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أرى لزاما علي تسجيل الشكر و إعلامه و نسب الفضل لأصحابه، استجابة لقول 
   النبي 

  .»من لم یشكر الناس لم یشكر الله«:

  : و كما قيل

  علامة شكر المرء إعلان حمــــده     فمن كتم المعروف منهم فما شكر

البحـث و التشـبه بأهـل العلـم فالشكر أولا الله عز و جـل علـى أن هـداني لسـلوك طريـق 
  .و إن كان بيني و بينهم مفاوز

خـــص بالشـــكر أســـتاذي الكـــريم و المشـــرف علـــى هـــذا البحـــث الـــدكتور تـــريش نكمـــا 
إلـى مـا يـرى بـأرق عبـارة و  اكتب ثم يوجهننلحسن، فقد كان حريصا على قراءة كل ما 

  .وافر الثناء و خالص الدعاء األطف إشارة، فله من

  بمرجع، افائدة أو أعانن ناة الأساتذة و كل الزملاء و كل من قدم لشكر السادنكما 

  .خيرا و أن يجعل عملهم في ميزان حسناتهم اسأل االله أن يجزيهم عنن

  

  

 شكر وتقدیر



  

... إلى من علمني العطاء بدون انتظار... إلى من علمني النجاح و الصبر
  .أبي

من كان  إلى... إلى من علمتني و عانت الصعاب لأصل إلى ما أنا فیھ
  .أمي... دعاؤھا سر نجاحي و حنانھا بلسم جراحي

  .إلى جمیع أفراد أسرتي الكبیرة كل باسمھ أینما وجدوا

عبد ، یحي وفلذات كبدي ورفیقة الدرب حسینة عومار إلى زوجتي 
  أمانيوروضة الرحمان 

الذي سھل لي ) لھلالي شودار (  1960دیسمبر 11إلى مدیر متوسطة 
  .لھ تحیة شكر وتقدیرالمأموریة أثناء الدراسة 

  1960دیسمبر  11إلى زملاء العمل في متوسطة 

  .إلى أصدقائي رفقاء دربي من داخل الجامعة و خارجھا

، إلى أساتذتي لحسن تریش تحیة خاصة إلى الأستاذ المشرف الدكتور
  .رام الذین أناروا دروبنا بالعلم و المعرفةالك

إلى كل من یقتنع بفكرة فیدعو إلیھا و یعمل على تحقیقھا، لا یبغي بھا إلا 
  .وجھ الله و منفعة الناس

  .إلیكم أھدي ثمرة ھذا العمل المتواضع

  شلاخ ھشام
  

 
  



  

 
 

 

  ...أحمد الله و أشكره على إتمام ھذا العمل المتواضع، و أھدي ثمرة جھدي 

:إلى من قال فیھم المولى عز وجل  

     ) َ َاح ن َ ا ج َ مُ ھَ ْ ل فضِ ْ اخ َ ُلو ق َ ِ و ة َ م ْ ح َ ْر لَ َ ا ن ِ ِ م ل ُ ذ ْ ال  

ا   َ یر ِ غ َ َانيِ ص بی َ ا ر َ ا كَم َ ھمُ ْ م َ ح ْ ِي اِر ب َ .24سورة الإسراء الآیة )ر  

الى معنى الطھر والسمو إلى من سھرت لترسمت لي درب النجاح         

نبع الحنان والعطف الى من سعدت بسعادتي إلى الحضن الدافئ   

...أطال الله في عمرھا"  أمي الغالیة نصیرة" و الأمل  تلك ھي   

 إلى الذي سعى لإسعادي وتعب وسھر من أجل تنویر طریقي وبناء مستقبلي وكان قدوة في 

 …إرشادي إلى طریق النجاح

 إلى من كان سببا إلى وصولي معالي الوجود وجاد علي بالموجود، و تحدى لأجلي

...أطال الله في عمره"  أبي الغالي عبد الله" كل الصعاب    

الى قرة العین وزینة الحیاة بناتــــــي''  زكیـة'' كریمة إلى سندي في الحیاة زوجتي ال  

''امنةجیھان, مریم , ماریة, ملاك ''  

...كلن باسمھ ومقامھ  أخواتيو  إخوتيدون أن أنسى عائلتي الكبیرة   

والتقدیر  الاحتراملكم مني كل  الأفاضل أساتذتيإلى   

  وكل من یحمل لقب واضح قاءصدوالأ الأحبةالى كل من ذكرھم القلب ونسیھم القلم 

 

ورواضح عاش  

 

داءھــــإ  
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  :ملخص الدراسة

مرحلة التحضیر البدني الخاص لدى تأثیر التمارین المدمجة على تنمیة صفة القوة الممیزة بالسرعة في 
  .سنة 17لاعبي كرة القدم أقل من 

تأثیر التمارین المدمجة على تنمیة صفة القوة الممیزة بالسرعة في مرحلة التحضیر البدني  :العنوان
سنة، حیث تھدف إلى الكشف على أثر التمارین المدمجة لتنمیة  17ى لاعبي كرة القدم أقل من الخاص لد

سنة  17القوة الممیزة بالسرعة في مرحلة التحضیر البدني الخاص لدى لاعبي كرة القدم لأقل من 
زة بالسرعة والتعرف على الفروق ذات الدلالة الإحصائیة بین الاختبار القبلي والبعدي لصفة القوة الممی

لدى المجموعة التجریبیة والكشف عن الفروق ذات الدلالة الإحصائیة بین الاختبار البعدي لصفة القوة 
الممیزة بالسرعة بین المجموعة الضابطة والتجریبیة ولصالح المجموعة التجریبیة، استخدم الطالبان 

لاعب،  24على عینة تتكون من  )ضابطة وتجریبیة ( المنھج التجریبي بأسلوب المجموعات المتكافئة 
في تحلیل البیانات )  spss( حیث طبقت علیھم التمارین المدمجة واستخدام برنامج الحزمة الإحصائیة 

والتحقق من صحة الفرضیات، حیث أظھرت الدراسة أنھ توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین العینتین 
جموعة التجریبیة، وقد أوصت الدراسة بضرورة الضابطة والتجریبیة في الاختبار البعدي ولصالح الم

التركیز على إدماج تمارین تطویریة قصد تحسین الصفات البدنیة المختلفة مع القدرات المھاریة والتكتیكیة 
للاعبین في مختلف البرامج التدریبیة والقیام بدراسات أخرى التي تدرس تأثیر التمارین المدمجة على 

  .تنمیة صفات بدنیة أخرى

Study summary: 

The effect of combined exercises on the development of the strength 
characteristic of speed in the stage of special physical preparation for football 
players less than 17 years old. 

Title: The effect of combined exercises on the development of speed-specific 
strength in the stage of special physical preparation for football players under 17 
years old, which aims to reveal the effect of combined exercises on the 
development of speed-specific strength in the stage of special physical 
preparation for football players under 17 years old. And to identify the 
statistically significant differences between the pre-test and the post-test of the 
speed-distinguishing strength of the experimental group, and the detection of the 
statistically significant differences between the post-test of the speed-
distinguishing strength trait between the control and experimental group, and for 
the benefit of the experimental group, the students used the experimental 
approach in the manner of equivalent groups (control and experimental) A 
sample of 24 players, where combined exercises were applied to them and the 
use of the statistical package (spss) program in analyzing data and verifying the 
validity of hypotheses, where the study showed that there are statistically 



significant differences between the control and experimental samples in the 
post-test and in favor of the experimental group, and the study recommended the 
necessity of Focusing on integrating developmental exercises in order to 
improve various physical attributes with skill and skill abilities Tactics for 
players in various training programs and other studies that study the effect of 
combined exercises on the development of other physical characteristics.  

  



 مقدمة
 

 
1 

ةمقـــــدم  

كرة القدم بلغت حدا من الشھرة لم تبلغھ الألعاب الریاضیة الأخرى، كما اكتسبت شعبیة إن ریاضة        
فالمتطلبات . كبیرة من حیث الإقبال على ممارستھا والتسابق لحضور مباریاتھا في الملاعب أو القاعات

سیما وأن تغیرات لا. الحدیثة في ھذه اللعبة خلقت الحاجة الكبیرة إلى إعداد اللاعبین إعدادا بدنیا عالیا
الانجاز الكروي الحدیثة ترتبط بتسریع الفعالیات الدفاعیة والھجومیة مع مستوى عالي للقوة فضلا عن 

الشمولیة في أداء الواجبات ( ارتفاع مستوى الأداء المھاري للاعبین ، واعتماد أسلوب الكرة الشاملة 
أي أننا نرى المدافع یساھم بشكل فعال في ، فأصبح اللاعب یشغل أكثر من مركز في الفریق، )الخططیة 

الھجوم والمھاجم یتراجع للدفاع عن مرمى فریقھ، وعلى الرغم من تحمل اللاعب لھذا الجھد العالي فإن 
  ). 27، ص 1998علاوي ، ( ). دقیقة  120 – 90( علیھ الاحتفاظ بلیاقتھ البدنیة طیلة وقت المباراة 

المستویات الریاضیة العالیة في شتى المجالات الریاضیة سواء في إن التطور السریع في تحقیق       
الألعاب الجماعیة أو الفردیة یسیر متواكبا مع تكنولوجیا علوم التدریب الریاضي والارتقاء بھذا المستوى 
لم یكن یأتي من فراغ بل كان وأصبح ومازال العلم ھو الأساس، ومن ثم كانت الجھود مستمرة نحو مزید 

ھم الأعمق لما تتضمنھ أسس وقواعد ومفھوم علم التدریب الریاضي من أجل رفع مستوى الحالة من الف
التدریبیة وبلوغ المستویات العالیة ویستلزم ذلك إلقاء الضوء على ما ھو جدید ومستحدث في مجال 

ة على ذلك التدریب وتطبیقاتھ، والمدرب القوي الناجح یستمد نجاحھ وقوتھ من العلم، وإذا رغب المحافظ
وجب علیھ أن یطلع دائما على كل ما ھو جدید، وأن یتخذ من العلم مرشدا یستنیر بھ خلال عملھ في مجال 

  ).  01،  ص 1998أمر الله ،  ( .التدریب

یتحدد مفھوم التدریب طبقا للھدف العام من العملیة التدریبیة، حیث لا یرتبط مصطلح التدریب      
الریاضي أو ریاضة المستویات فقط، بل یتضمن مجالات أخرى غیر النشاط الریاضي بالضرورة بالنشاط 

ومصطلح التدریب عموما یعني مجموعة من الإجراءات  .الخ..... كالمجالات الحرفیة أو التجاریة 
المخططة والمبنیة على أسس علمیة والتي یتم تنفیذھا وفقا لشروط محددة وموجھة لتحقیق ھدف أو غرض 

وحول تطور مفھوم التدریب الریاضي كمصطلح   .المجال الریاضي تبعا للھدف ومجال التخصصما في 
قد تباینت أراء العلماء في تحدید تعریف مشترك، حیث كان لكل منھم مفھومھ الخاص والذي یتحدد وفقا 

ي كل لاتجاھاتھ وفلسفتھ ومجال التخصص، ومن ثم اختلفت التعریفات تبعا لاختلاف الرؤیة الخاصة ف
فمن وجھة النظر الفسیولوجیة یعرف التدریب بمجموعة التمرینات أو المجھودات البدنیة الموجھة  .مجال

والتي تؤدي إلى إحداث تكیف أو تغیر وظیفي في أجھزة و أعضاء الجسم الداخلیة لتحقیق مستوى عالي 
إلى ذلك حدوث تغیر مورفولوجي حیث یرى ) Holman )1982ویضیف ھولمان . من الإنجاز الریاضي

، والتي تحدث تكیف بیولوجي في الأعضاء )تمرینات(أن التدریب الریاضي یشیر إلى المثیرات الحركیة 
   ). 03 -02،  ص 1998أمر الله ،  ( .الداخلیة وكذلك تكیف مورفولوجي

عدة العریضة من أفراد المجتمع بتحدید والمفھوم الحدیث للتدریب الریاضي یضع في اعتباره القا      
بما یتناسب والاتجاھات ) لأنواع التدریب المختلفة( الأھداف الخاصة والأسس العلمیة لبرامج التدریب 

الریاضیة كخطوة أولى لتحقیق دعائم الوصول للمستویات العالیة، فالبعض یرغب في ممارسة الریاضة 
لتفادي الأمراض، والبعض یمارسھا رغبة منھ لكسر روتین الحیاة من خلال برامج لتحسین لیاقتھ البدنیة و

الیومیة، والبعض الأخر یمارسھا لزیادة كفاءتھ الیومیة والتحرر من الروتین الیومي، والبعض  یحتاج إلى 
ممارسة البرامج التي سوف تؤھلھم لتحقیق مستوى لیاقة عالیة في النشاط الخاص لتجنب الھزیمة في 

وتلامیذ  ، بالإضافة إلى ممارسة القاعدة العریضة من طلاب)ریاضة المستویات( مباریات المنافسة وال
  .المدارس والمعاھد والجامعات، ودورھما في تربیة وتكوین الشخصیة المتزنة والمتكاملة الجوانب
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وعلى ضوء ھذا التصور لمفھوم التدریب الریاضي یتم وضع الھدف الخاص من التدریب تبعا لكل مجال، 
  ). 04، ص 1998أمر الله ،  (.إلا أن الأھداف العامة للتدریب الریاضي تشیر إلیھا جمیع مفاھیم التدریب 

لبدنیة والمھاریة یعتبر من فتطویر كرة القدم من خلال التدریب الریاضي والعمل على رفع القدرات ا     
أھم أھداف عملیة التدریب حیث أن تطویر اللاعبین للوصول إلى المستوى المطلوب للمنافسات 

 ).31، ص 2011غازي ، (  .والتمرینات التي یضعھا المدرب لتنمیة شاملة لمكونات لعبة كرة القدم

( الدراسة النظریة والثاني الدراسة المیدانیة قاما الطالبان بتقسیم ھذا البحث إلى جانبین أولھما  وقد      
حیث تم التطرق في الجانب الأول المتمثل في الدراسة النظریة إلى جمع المادة الخبریة ) دراسة تحلیلیة 

لعام للدراسة التي تدعم وتعزز موضوع البحث وقد قسمت إلى ثلاثة فصول، ضم الفصل الأول الإطار ا
یات الجزئیة، أھمیة الدراسة وأھداف الدراسة والدراسات السابقة والمشابھة وفیھ إشكالیة الدراسة مع فرض

ضم التدریب فیھ أربعة فصول الفصل الأول ي للدراسة وممیزات الدراسة الحالیة أما الجانب النظر
، خصائصھ أھدافھ، مبادئھ ومكوناتھ وطرق التدریب وكما احتوى على طریقة التدریب الریاضي،تعریفھ

عریفھ أھمیتھ، أشكالھ، أنواعھ أما الفصل الثاني فتطرقنا إلى القوة الممیزة بالسرعة، تطرقنا إلى المدمج، ت
یولوجیة لتدریبات زماھیة القوة العضلیة، تعریفھا، أنواعھا، العوامل المؤثرة فیھا، أھمیتھا، التأثیرات الفی

ثرة فیھا، القوة الممیزة بالسرعة وتطرقنا أیضا إلى السرعة، تصنیفاتھا العوامل المؤ القوة العضلیة،
، وتمارین تنمیتھا والاختبارات الخاصة بھا قبل البدء بتدریبات القوة الممیزة بالسرعة والعناصر اللازمة

، أما الفصل الثالث تطرقنا إلى الإعداد البدني الخاص للقوة الممیزة بالسرعةوالخصائص الفیزیولوجیة
ت التنفیذیة لوضع برنامج تدریبي في مرحلة الإعداد وأھدافھ وفیھ الإعداد العام والخاص والخطوا

سنة، تعریف المراھقة، نظرة العلماء إلیھا،  17العمریة أقل من تناولنا الفئة  الرابعوواجباتھ أما في الفصل 
مراحلھا، أھمیتھا، مظاھرھا، تطور الصفات البدنیة خلال ھذه المرحلة، أما الجانب الثاني والذي احتوى 

الدراسة المیدانیة فقد قسم ھو الأخر إلى فصلین احتوى الفصل الخامس على الطرق المنھجیة للبحث،  على
إجراءات المیدانیة من حیث الدراسة الاستطلاعیة، ومنھج الدراسة المتبع، والعینة وكیفیة اختیارھا، وكل 

نظرا للظروف اسات سابقة ما تعلق بالتجربة الرئیسیة، أما الفصل السادس ففیھ تم تحلیل ومناقشة در
الصحیة التي تمر بھا البلاد تعذر علینا القیام بدراسة میدانیة وقابلنا النتائج في الدراسات السابقة 

  .بالفرضیات، ثم الاستنتاجات والتوصیات
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  :الإشكالیة 1- 1

كرة القدم الریاضة الأكثر شعبیة في العالم لفتت ھذه الأخیرة تطورا كبیرا من ناحیة التدریب        
والانجاز فالعمل الأساسي أصبح متعلقا بوضع أسالیب وخطط جدیدة للوصول بریاضي الفریق إلى أعلى 

فالتمارین بطرقھا المطلقة مستوى من الإعداد والجاھزیة للمنافسة الریاضیة أما بالنسبة للجانب الأكبر 
أخذت النصیب الكبیر من الأھمیة واختلفت ھذه التمارین باختلاف الأسلوب المتبع مستغلة التطور 
التكنولوجي في تطویر برامج التدریب لرفع القدرات البدنیة بما یتوافق مع الأداء في كرة القدم، والوصول 

ة وتطویرھا إلى أقصى مدى ممكن وعرفت كرة القدم بالریاضي إلى الحالة البدنیة والمھاریة والخططی
تطورا مذھلا خلال المواسم الأخیرة في عراقة اللعب والنجومیة وذلك لظھور طرق جدیدة في اللعب، 
والى جانبھا یتزامن التطور الذي یشمل نواحي متعددة ومنھا التطور البدني والتكتیكي والفني من أجل 

،  ص 1997كمال ، (  .لمھاري المتقن والعطاء الفني والجمالي بأقل جھدبلوغ أعلى الدرجات في الأداء ا
186.( 

حیث إن الحاجة لدراسة لدراسة أھمیة استخدام التحضیر البدني المدمج تعد ضرورة ملحة لإدماج        
الكرة في العملیة البدنیة یسمح باكتساب القدرات المھاریة للاعب وھو الأفضل الأسرع لما یتوفر لدیھ من 

. بدني بالمھاريتكرارات حركیة مؤثرة في فترات زمنیة متتالیة، وكذلك عن طریق إدماج الجانب ال
Alexander della . 2008)( 

وفي كرة القدم إعداد اللاعب بدنیا في العصر الحالي أضحى من الأساسیات وذلك خلال مراحل         
كالتحمل، ( الموسم الریاضي ویتمثل ھذا الإعداد في رفع كفاءة مكونات عناصر اللیاقة البدنیة الأساسیة 

وباختیار طریقة التدریب المناسبة للوحدات التدریبیة المقترحة، فھي )قة السرعة، القوة، المرونة، الرشا
المنھجیة ذات النظام والاشتراطات المحددة المستخدمة في تطویر الحالة البدنیة للاعب، ولأن عناصر 
التحضیر في كرة القدم تشمل الجوانب المھاریة بات من الضروري الاھتمام بتطویر كل المھارات 

لاعب كرة القدم حیث تعتبر أحد الأركان الرئیسیة في وحدة التدریب الیومیة إذ تعتبر قاعدة الأساسیة ل
أساسیة للعبة وبدون إتقانھا لن یستطیع اللاعب تنفیذ الخطط الملقاة على عاتقھ من خلال واجبات المركز 

  ).127،  ص2002حسن ، (  .الذي یشغلھ في خطوط اللعب المختلفة أثناء المباراة

لوحظ أن أثناء التحضیر البدني الخاص لا یعتمد  وخاصة في الفئات الشبانیة  خلال التجربة المیدانیة ومن
المدربین على التمارین المدمجة لتطویر الحالة البدنیة للاعبین بل یلجأ جل المدربین إلى تدریب الصفات 

ما أثر كبیر لدى لاعبي كرة القدم البدنیة كل على حدا ومن ھذه الملاحظة ارتأینا أن نقوم بدمج صفتین لھ
سنة لأن في ھذه المرحلة یكون فیھا نمو اللاعب من الناحیة  17على فئة أقل من ألا وھما القوة والسرعة،

المورفولوجیة ویكون في مرحلة جد مھمة وھي مرحلة المراھقة وھذه المرحلة تعد صعبة بالنسبة للاعبي 
القوة الممیزة بالسرعة وعلى ضوء ما  لتنمیԩة یر وحدات تدریبیة ومن ھذا المنطلق قمنا بتحض كرة القدم 

  :بطرح التساؤل العام تقدم قمنا

التحضیر  مرحلة ر على تنمیة صفة القوة الممیزة بالسرعة فيیأثتھل للتمارین  المدمجة 
  ؟سنة 17البدني الخاص لدى لاعبي كرة القدم صنف أقل من 
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  :الأسئلة الجزئیة

ذات دلالة إحصائیة بین الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة لصفة القوة ھل توجد فروق  -
  ؟سنة  17لدى لاعبي كرة القدم أقل من  الممیزة بالسرعة

ھل توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة  لصفة القوة  -
  ؟سنة  17لدى لاعبي كرة القدم أقل من  الممیزة بالسرعة

للمجموعة التجریبیة والمجموعة الضابطة لصفة روق ذات دلالة إحصائیة للاختبار البعدي  ھل توجد ف -
  ؟سنة  17لدى لاعبي كرة القدم أقل من  القوة الممیزة بالسرعة

  :فرضیات الدراسة  -2- 1

  :الفرضیة العامة -أ

تنمیة القوة الممیزة بالسرعة في مرحلة التحضیر البدني الخاص لدى لاعبي للتمارین المدمجة تأثیر على 
  .سنة  17كرة القدم صنف أقل من 

  :الفرضیات الجزئیة -ب

لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة لصفة القوة الممیزة  -
  .ة سن 17لدى لاعبي كرة القدم أقل من  بالسرعة

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة  لصفة القوة الممیزة  -
  .سنة  17لدى لاعبي كرة القدم أقل من  بالسرعة

للمجموعة التجریبیة والمجموعة الضابطة لصفة القوة  روق ذات دلالة إحصائیة للاختبار البعديتوجد ف -
  .سنة  17دى لاعبي كرة القدم أقل من ل الممیزة بالسرعة

  :أھمیة الدراسة  -3- 1

تكمن أھمیة البحث في الحصول على قدر ھائل من المعرفة العلمیة والتطبیقیة للمدربین واللاعبین خاصة 
في ھذا النوع من التدریب الذي یعتبر مھم جدا في مرحلة ما قبل وأثناء المنافسة وھذا ما یؤكد عن أھمیة 

  .كونھ حلقة ترابط بین العمل الأكادیمي والعمل المیدانيالبحث في 

في تنمیة صفة القوة الممیزة بالسرعة في ) التمارین المدمجة ( الاھتمام باستخدام شكل من الإعداد البدني 
كرة القدم، وكذا معرفة الأثر الایجابي للتمارین المدمجة على تنمیة القوة الممیزة بالسرعة والمواكبة 

  .في طرق التدریب الحدیثة للتطورات

فالبحث یكتسي أھمیة كبیرة في الجانب العلمي والتدریبي فقد یساعد المدربین في الاستفادة من نتائج ھذه 
الدراسة في تعدیل الصورة التدریبیة، وإتباع الطرق العلمیة المناسبة لبناء برامج تدریبیة مدمجة مركزة 

الشامل والمتزن حسب خصائص ومتطلبات  الإعداد الجید على صفة القوة الممیزة بالسرعة، من أجل
نتائج  لصالح ھذه الأخیرة في النمو لدى ھذه الفئة العمریة للعینة الضابطة والتجریبیة في الاختبار البعدي
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بعض القدرات الفیزیولوجیة لصفة القوة الممیزة بالسرعة مما یدل على فعالیة التمارین المدمجة وبلوغ 
  .الھدف

  :ھداف الدراسةأ -4- 1

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة كانت  إذامعرفة ما *
  .لصفة القوة الممیزة بالسرعة

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة  كانت  إذامعرفة ما *
  .لصفة القوة الممیزة بالسرعة

للمجموعة التجریبیة والمجموعة  روق ذات دلالة إحصائیة للاختبار البعديتوجد فكانت  إذامعرفة ما *
  .الضابطة لصفة القوة الممیزة بالسرعة

یھدف البحث إلى التعرف على مدى تأثیر التمارین المدمجة في تنمیة صفة القوة الممیزة بالسرعة في 
  .سنة 17كرة القدم أقل من  مرحلة التحضیر البدني الخاص لدى لاعبي

تصمیم تمارین مدمجة لتنمیة صفة القوة الممیزة بالسرعة لدى لاعبي كرة القدم في مرحلة التحضیر 
  .البدني الخاص

  :تحدید مفاھیم ومصطلحات الدراسة -5- 1

   :التمارین - 1

  :اصطلاحا

الحركیة والتي تؤدى بغرض بأنھا الحركات التي تشكل وتنمي الجسم ومقدرتھ : یعرفھا موسى فھمي
  .الوصول إلى أحسن قدرة حركیة ممكنة في الأداء

بأنھا مجموعة الأوضاع البدنیة التي تھدف لتشكیل وبناء الجسم وتنمیة مختلف : زھرانتعرفھا لیلى  -
قدراتھ الحركیة للوصول بالفرد لأعلى مستوى ممكن من الأداء الریاضي والوظیفي في مجالات الحیاة 

    ) (http//www.bdaina.com, 2019-11-01. فة معتمدة على أسس علمیةالمختل

ھي عبارة عن تكرار الأداء لحركة معینة أو عدة حركات في صورة مختلفة من أجل الوصول : إجرائیا -
  .سنة 17إلى تأثیر معین لتحقیق تنمیة القوة الممیزة بالسرعة لدى لاعبي كرة القدم أقل من 

  :التدریب المدمج - 2

  :اصطلاحا

یعرف بأنھ نظام متكامل یھدف إلى مساعدة المتعلم خلال كل مرحلة من مراحل تعلمھ، ویقوم على الدمج  
  .بین التعلیم التقلیدي والتعلیم الحدیث بأشكالھ المختلفة داخل قاعات الدراسة

مھدي عدنان، (. وھو التدریب بالدمج بین التمارین البدنیة والمھاریة والتكتیكیة من أجل الھدف المرجو
  ). 09، ص 2017تدرانت مراد، 
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ھو أسلوب من أسالیب التدریب الریاضي التي تسعى إلى الارتقاء بالقدرات البدنیة  :التعریف الإجرائي
میة صفة بدنیة واحدة أو صفتین معا، من أجل تحقیق الھدف والمھاریة للاعب كرة القدم، وذلك من أجل تن

  .المرجو

  : القوة الممیزة بالسرعة - 3

  : لغة

الموسوعة الحرة (  .من الفعل مرن المشتق منھ تمارین، وھي تھدف إلى تنمیة القوة المستعملة بسرعة
  ). 2003وكییدیا، تعریف القوة الممیزة بالسرعة لغة، 

  :اصطلاحا

الجھاز العصبي العضلي على مقاومة تتطلب درجة عالیة من سرعة الانقباضات العضلیة وعلى ھي قدرة 
  ).163،  ص 1994أبو علاء ، أحمد ، (  .ذلك ینظر إلیھا بأنھا مركب من صفتي القوة والسرعة

  : التعریف الإجرائي

إلى مسافة أفقیة أو ارتفاع لقوة الممیزة بالسرعة ھي قدرة اللاعب دفع وزن جسمھ أفقیا أو عمودیا وحملھ ا
  .معین بالسرعة اللازمة بحیث یكون ھذا الأداء متكرر لمرات متتالیة

( القوة الممیزة بالسرعة ھي قدرة الجھاز العصبي العضلي على تجاوز مقاومة بأكبر سرعة تقلص ممكنة 
ة المشاركة في ، وتختلف القوة الممیزة بالسرعة باختلاف الأطراف  البدنی)1976، ھاره 1977فراي 

فالریاضي قد یكون جد سریع بذراعیھ ولیس بالضرورة أن تكون لدیھ نفس ) الذراعین، الرجلین ( الحركة 
  ).jurgenweinck, 1992,p241،1989سمیث وھینجر (. المیزة بالنسبة لرجلیھ

القوة والسرعة أن القوة الممیزة بالسرعة أثناء اللعب وفي التمرینات التي تجمع بین ) ماتفایف ( وحسب 
 ,Mattieu.( تسمى في بعض الأحیان القوة الانفجاریة ھذا یعني قابلیة تطویر قوى قصوى في وقت قصیر

1983, p130 ( 

  :مرحلة التحضیر البدني الخاص - 4

   :اصطلاحا

أسابیع، ویتم فیھا تخطیط تمرینات تھدف إلى الإعداد البدني الخاص والتأكد من رفع  4-2تستغرق مابین 
مستوى المھارات الأساسیة وتخطیط تمرینات مركبة للمھارات بعضھا مع بعض وتمرینات مركبة 

  ).136،  ص 1994محمد ، مفتي ، ( .للمھارات مع عناصر اللیاقة البدنیة

أسابیع وفیھا یقوم المدرب  3-2ھي الفترة التي تكون بعد الإعداد البدني العام وتستغرق من : إجرائیا
  .الخاص بكرة القدم وتھدف إلى رفع مستوى اللاعبین وتحضیرھم للمرحلة التي تلیھا بالتدریب البدني

  : سنة 17المرحلة العمریة أقل من  - 5

سنة تمثل مرحلة ھامة من المراحل المتقدمة لفترة  17الباحث بصدد دراسة المرحلة العمریة أقل من 
  .ثل فئة الأشبال وفق التصنیف حسب الأعمارالمراھقة التي یمر بھا ناشئ كرة القدم، ھذه الفئة التي تم
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   :المراھقة

تعني كلمة المراھقة في اللغة العربیة الاقتراب والدنو من الحلم، المراھق ھو الذي یدنو إلى الحلم، واكتمال 
 (Adolecer)مشتقة من الفعل ) Adolecent(الرشد، والكلمة المقابلة في اللغة الفرنسیة والانجلیزیة 

عبد .( الذي یعني التدرج الجسمي والانفعالي والانتقال التدریجي نحو النضج البدني والجنسي والعقلي
  ). 87، ص 1994الرحمان ، 

 :الدراسات السابقة -6- 1

  . 2020/  2019ات نیل شھادة ماستر جامعة المسیلة بن رجم شعیب مذكرة ضمن متطلب :لأولىالدراسة ا

مدمجة لتنمیة التحمل الخاص في مرحلة التحضیر البدني الخاص لدى لاعبي  أثر تمارین: عنوان الدراسة
  .كرة القدم

تصمیم برنامج تدریبي للتحضیر البدني المدمج في تنمیة التحمل الخاص في كرة  :الھدف من الدراسة
ى القدم فئة أكابر ومعرفة مدى تأثیره على تنمیة التحمل الخاص في مرحلة التحضیر البدني الخاص لد

  . لاعبي كرة القدم

  .صنف أكابر   MCMشملت العینة فریق مولودیة شباب المسیلة لكرة القدم : عینة الدراسة

  .المنھج التجریبي :المنھج المستخدم

  :فرضیات الدراسة

لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین المجموعة الضابطة في الاختبار القبلي والاختبار البعدي لصفة  -
  صالتحمل الخا

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین المجموعة التجریبیة في الاختبار القبلي والاختبار البعدي لصفة  -
  .التحمل الخاص 

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین المجموعة الضابطة والتجریبیة في الاختبار البعدي لصفة التحمل  -
  . الخاص

  :استنتاجات الدراسة

  .مقترح للتحضیر البدني الخاص في تنمیة التحمل الخاص لدى لاعبي كرة القدمأن للبرنامج التدریبي ال -

 .ضرورة استخدام البرامج التدریبیة المقترحة للتحضیر البدني المدمج للاعبي كرة القدم  -

  جامعة البویرة 2019دراسة طاھري رابح ناصري كریمة عبورة رابح : الدراسة الثانیة

فعالیة برنامج تدریبي بطریقة التدریب الدائري لتطویر القوة الممیزة بالسرعة لدى لاعبي كرة  :العنوان
  .القدم صنف أواسط

  :الھدف من الدراسة
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معرفة أثر البرنامج التدریبي المقترح بالطریقة الدائریة في تطویر القوة الممیزة بالسرعة لدى لاعبي  -
  .كرة القدم

  .الممیزة بالسرعة لدى لاعبي كرة القدمإبراز أھمیة صفة القوة  -

  .التوعیة بأھمیة اختیار أنسب الطرق للتدریب للرفع من مختلف القدرات والصفات البدنیة -

  .الكشف عن أھمیة التخطیط والبرمجة في تطویر الصفات البدنیة -

ترقیم النوادي وتم  بطریقة بسیطة عشوائیة بإتباع الصندوق الأسود، بحیث تمتم اختیارھا : عینة الدراسة
سحب عینتین النادي الأول یمثل المجموعة التجریبیة والثاني المجموعة الضابطة، واشتملت ھذه الدراسة 

  .لاعب كعینة للدراسة مقسمین إلى مجموعتین متكافئتین 24على 

  .المنھج التجریبي: المنھج المستخدم

ائري أثر في تطویر القوة الممیزة بالسرعة لدى بطریقة التدریب الدللبرنامج التدریبي  :فرضیات الدراسة
  .لاعبي كرة القدم

تلخصت أھمیة البحث في معرفة أثر طریقة التدریب الدائري في تنمیة القوة الممیزة : أھمیة الدراسة
بالسرعة لدى لاعبي كرة القدم التي تعتبر من أھم الصفات البدنیة للاعبي كرة القدم الحدیثة، حیث 

لاعبي تمحورت الأھمیة لھذه الدراسة في اقتراح برنامج تدریبي لتطویر صفة القوة الممیزة بالسرعة لدى 
  .في الإعداد البدني لھاتھ الصفةكرة القدم بتنفیذ مجموعة من التدریبات یستخدمھا أھل الاختصاص 

دراسة الأستاذة ناصري كریمة جامعة البویرة دراسة الأستاذ طاھري رابح جامعة : الدراسة الثالثة
  الجزائر 

الممیزة بالسرعة والسرعة الانتقالیة  أثر برنامج تدریبي بطریقة التدریب المتقطع لتطویر القوة: العنوان
  .لدى لاعبي كرة الید

  :الھدف من الدراسة

على فعالیة استخدام طریقة التدریب المتقطع في تنمیة صفتي القوة الممیزة بالسرعة والسرعة التعرف  -
  .الانتقالیة 

  .لیدإبراز أھمیة صفتي القوة الممیزة بالسرعة والسرعة الانتقالیة لدى لاعبي كرة ا -

التوعیة بضرورة اختیار الطریقة الملائمة للتدریب والرفع من المستوى البدني حسب متطلبات كل  -
  .ریاضة

  .محاولة الخروج بتوصیات واقتراحات تھدف إلى الرفع من مستوى كرة الید -

الولائیة تمثل مجتمع الدراسة في فرق كرة الید فئة أواسط التي تنشط على مستوى الرابطة : عینة الدراسة
  .لاعب كعینة للدراسة مقسمة إلى مجموعتین متكافئتین 24بالبویرة واشتملت ھذه الدراسة على 

  .المنھج التجریبي: المنھج المستخدم
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بطریقة التدریب المتقطع أثر في تطویر القوة الممیزة بالسرعة للبرنامج التدریبي : فرضیات الدراسة
  .د أواسطوالسرعة الانتقالیة لدى لاعبي كرة الی

أمیة الدراسة في الارتقاء بالمستوى البدني للریاضیین إلى مستوى أعلى وأحسن  تمثلت: الدراسة أھمیة
لتحقیق أفضل النتائج في المنافسات مع تزوید الأندیة بعناصر قادرة على تحقیق نتائج ایجابیة، إذ أن 

د، حیث تمحورت الأھمیة في ھذه موضوع الدراسة یعالج مشكلة مطروحة في میدان التدریب في كرة الی
القوة الممیزة ( الدراسة إلى اقتراح برنامج تدریبي لتطویر صفتین بدنیتین ھامتین في ریاضة كرة الید 

وبذلك تم الكشف عن أھمیة ھاتین الصفتین بالنسبة للاعبي كرة الید وذلك ) بالسرعة والسرعة الانتقالیة 
  .یستطیع أن یستخدمھا المدربون في تطویر ھاتھ الصفات البدنیةمن خلال تطبیق وتنفیذ تمرینات متنوعة 

  - 3-شھادة الدكتوراه جامعة الجزائر 2014سة مسیلتي لخضر سنة درا: الرابعةالدراسة 

تدریبي مقترح للتحضیر البدني المدمج في تنمیة القوة والسرعة وأثرھما في  توظیف برنامج: العنوان
  .القدم تطویر المھارات الأساسیة في كرة

تصمیم برنامج تدریبي للتحضیر البدني المدمج في تنمیة القوة والسرعة في كرة القدم  :الھدف من الدراسة
سنة ومعرفة مدى تأثیره على تنمیة وتطویر القوة والسرعة والمھارات الأساسیة في كرة  20أقل من 

  .القدم

  .سنة 20على فئة أقل من شملت العینة فریق سیدي لخضر وفریق سیدي علي : عینة الدراسة

  .المنھج التجریبي :المنھج المستخدم

   :فرضیات الدراسة

وجود فروق ذات دلالة إحصائیة في الاختبار البعدي بین العینتین الضابطة والتجریبیة ولصالح العینة  -
  .التجریبیة في اختبارات القوة والسرعة

  :استنتاجات الدراسة

للتحضیر البدني المدمج في تنمیة القوة والسرعة أثر على تطویر أن للبرنامج التدریبي المقترح  -
  .المھارات الأساسیة في كرة القدم

ضرورة استخدام البرامج التدریبیة المقترحة للتحضیر البدني المدمج للاعبي كرة القدم لكل الفئات  -
نھا وخاصة بعد في تدریب العمریة ولكلا الجنسین، وزیادة الاھتمام بتطویر المھارات الأساسیة بعد إتقا

  .الناشئین

  .شھادة الماجیستر جامعة مستغانم 2011دراسة فغلول سنوسي : خامسةالدراسة ال

اقتراح برنامج تدریبي باستخدام تمارین مندمجة بالكرة لتطویر تحمل السرعة عند : عنوان الدراسة
  .سنة 17لاعبي كرة القدم 

باستخدام تمارین مندمجة بالكرة لتطویر تحمل السرعة لدى تصمیم برنامج تدریبي :الھدف من الدراسة
  .لاعبي كرة القدم
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  .سنة 17لاعب من فریق ترجي مستغانم لكرة القدم فئة أواسط  13تضم  :عینة الدراسة

  .المنھج التجریبي: المنھج المستخدم

  : فرضیات الدراسة

نة الضابطة والعینة التجریبیة توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في مستوى تحمل السرعة بین العی -
  .ولصالح العینة التجریبیة

وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین العینة الضابطة والتجریبیة في الاختبار البعدي لصالح ھذه الأخیرة  -
  .في نتائج بعض القدرات الفیسیولوجیة لتحمل السرعة

  :استنتاجات الدراسة

بي كرة القدم، راجع إلى قلة الاھتمام في التكوین العالي إن ضعف مستوى الانجازات الریاضیة للاع -
  .والمتكامل الجوانب للمدربین

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في مستوى تحمل السرعة بین العینة الضابطة والتجریبیة ولصالح  -
  .العینة التجریبیة

  :ممیزات الدراسة الحالیة -7- 1

الطلبة إلى التعرف على الجوانب النظریة والإجراءات العلمیة من خلال عرض الدراسات السابقة یھدف 
لكل دراسة وذلك بھدف الحصول على المعلومات من ھذه الدراسات، والتي بدورھا ساعدت الطالب في 

  .الدراسة الحالیة على أسس علمیة سلیمة

مج تدریبي مقترح بطریقة حداثة الدراسات السابقة التي استعان بھا الطلبة دراستھ التي كان معظمھا برنا -
  .التدریب المدمج في تطویر بعض الصفات البدنیة لدى لاعبي كرة القدم

تشابھ الدراسة الحالیة في استخدام المنھج المتبع مع الدراسات السابقة التي استعانت بھا ألا وھو المنھج  -
ا استعملت نفس الأداة لجمع التجریبي، ومن حیث العینة فقد استخدم العینة الغرضیة لخدمتھ للموضوع كم

  .الاختبار البیانات وھي 
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  الفصـــل
  :الثــــانــي

  التماریــــن المدمجة
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  التدریب الریاضي

  :ماھیة وأھمیة التدریب 1- 2

أصبحت الریاضة أحد المظاھر الحدیثة التي تعكس تطور الدول وحجم رقیھا واھتمامھا ببناء الإنسان 
المتقدم، فاللقاءات العالمیة والأولمبیة والقاریة والدولیة منھا تعتبر بمثابة محافل تتجلى فیھا روعة الأداء 

ود الفرد على منصة التتویج البدني ودقة الإنجاز لصیاغة الحركات الریاضیة في أفضل صورھا، فصع
اللاعب الممتاز ومدرب الموھوب والعلم الذي خضع للتطبیق تحت إشراف قیادات ( یعتبر إشھارا علنیا، 

  ).15،  ص 1991عویس ، (. واعیة ومؤھلة

یعتبر علم التدریب الریاضي من العلوم الأساسیة في مجالات التربیة البدنیة والریاضیة حیث لھ من 
والطرق والأدوات ما یمیزه عن العلوم الأخرى وھو في نفس الوقت یستخدم عددا كبیرا من الأسالیب 

...... العلوم المساھمة فیھ مثل الفیزیولوجي والبیولوجي والمیكانیك الحیویة والطب وعلم النفس والتغذیة 
  ). 07،  ص1997حسانین،  ( .الخ

ة بدنیة تربویة خاصة تدفع إلى تحقیق نتائج عملی"التدریب الریاضي بأنھ  1980ویعرف بیل أتونوف 
  ).13،  ص 1997أبو العلاء، ( ".عالیة 

عملیة خاصة منظمة للتربیة البدنیة الشاملة " أحد علماء التدریب الریاضي بأنھ  harraویعرفھ ھارا 
 المتزنة تدفع للوصول بالفرد إلى أعلى مستوى ممكن  في نوع النشاط الریاضي المختار، كما تسھم

  ).35، ص 1990،  محمد ( .بنصیب وافر في إعداد الفرد للعمل والإنتاج والدفاع عن الوطن

  :الأھداف العامة للتدریب الریاضي -2- 2

  :تنحصر أھداف التدریب الریاضي في

الارتقاء بمستوى عمل الأجھزة الوظیفیة للإنسان، من خلال التغیرات الإیجابیة الفسیولوجیة والنفسیة  -
  .والاجتماعیة

( محاولة الاحتفاظ بمستوى الحالة التدریبیة لتحقیق أعلى فترة ثبات لمستوى الإنجاز في الحالات الثلاثة  -
وتشیر نتائج الدراسات والبحوث في ھذا المجال على أن الصفات النفسیة ) الوظیفیة، النفسیة، الاجتماعیة 

  .الریاضي والأسس البدنیة مرتبطان ویؤثر كل منھما في الفرد

  :أسس التدریب الریاضي -3- 2

إن التدریب الریاضي عملیة منظمة لھا أھداف تعمل على تحسین ورفع مستوى لیاقة اللاعب للفعالیة 
وضع برامج التدریب باستخدام التمرینات والتدریبات اللازمة لتنمیة . الخاصة أو النشاط المختار

مبادئ ولذلك تخطط العملیة التدریبیة على أساس ھذه المبادئ المتطلبات الخاصة بالمسابقة، والتدریب یتبع 
التي تحتاج إلى تفھم كامل من قبل المدرب قبل البدء في وضع برامج تدریبیة طویلة المدى، وتتلخص 

  :یلي مبادئ التدریب الریاضي بما

 .أن الجسم قادر على التكیف مع أحمال التدریب - 1
 .حیح تؤدي إلى تكرار زیادة استعادة الشفاءإن أحمال التدریب بالشدة والتوقیت الص - 2
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إن الزیادة التدریجیة في أحمال التدریب تؤدي إلى تكرار زیادة استعادة الشفاء وارتفاع مستوى  - 3
 .اللیاقة البدنیة

لیس ھناك زیادة في اللیاقة البدنیة إذا استخدم الحمل نفسھ باستمرار أو كانت أحمال التدریب على  - 4
 .قاربة جدافترات متباعدة أو مت

إن التدریب الزائد أو التكیف غیر الكامل یحدث عندما تكون أحمال التدریب كبیرة جدا ومرتبطا  - 5
 .بطبیعة التدریب الخاص

زیادة ( یكون التكیف خاصا بالإضافة إلى ما تم ذكره أعلاه فھناك القوانین الأساسیة للتكیف وھي  - 6
 ).35ص   ،2001مفتي ، ( ).الحمل، المردود العائد، التخصص 

  :أھمیة مبادئ التدریب الریاضي -2-4 

  .إن إتباع ھذه المبادئ یساعد أیضا على تجنب كل من الإصابة والمرض -

  .المدربون الناجحون ھم أولئك الذین یطبقون مبادئ التدریب الریاضي خلال برامجھم التدریبیة -

  .التدریبیة یضر اللاعبین أكثر مما یساعدھمعدم تطبیق مبادئ التدریب الریاضي خلال تنفیذ البرامج  -

  .سنة 21-18أجسام الصغار والمراھقین لیست كاملة النضج، ونذكر أن العظام تتوقف عن النمو ما بین  -

تذكر إن الطاقة والراحة أمران مھمان جدا لاستمرار النمو بمعدلات طبیعیة فالریاضة یجب أن تتطور  -
  ). 43ص  ،2001مفتي ،  ( .وتبني لا تحطم

  :أنواع التدریب -5- 2

تعد أنواع التدریب بأشكالھا المختلفة تدریبات تطبیقیة موجھة لتحقیق ھدف التدریب یكون من خلال طرق 
تنفیذ برامج الإعداد المختلفة والموجھة للارتقاء بمستوى الانجاز الریاضي، فھي تعتمد في جوھرھا أحد 

المستخدم للإمداد بالطاقة أثناء الجھد البدني، ینقسم التدریب إلى أنواع التدریب والذي یتحدد وفقا للنظام 
  :نوعین أساسین ھما

یتمثل ھذا النوع في التمرینات التي تستمر لفترات طویلة ویكون معدل إخراج : التدریب الھوائي - 5-1- 2
ائي الأوكسیجیني القوة المنتجة أقل ولزمن أطول وبدون مساھمة ذات قیمة للنظام اللاھوائي، والنظام الھو

یعتمد على أوكسجین الھواء للإمداد بالطاقة أثناء تنفیذ التمرینات بشدة معتدلة إلى أقل من الأقصى والتي 
تتطلب الاستمرار لفترة أكثر من دقیقتان، والمدخل العلمي لتحدید اتجاه الحمل التدریبي یتوقف على معرفة 

  ).37،  ص 2001مفتي ،  (. نظام الإمداد بالطاقة 

یتمثل في التمرینات التي یكون معدل إخراج القوة مرتفع جدا لزمن قلیل : التدریب اللاھوائي - 5-2- 2
وتكون ھذه الفترة المنتجة بدون مساھمة ذات معنى للنظام الھوائي، ویقصد بالنظام اللاھوائي ھو النظام 

النظام اللاكتیكي  PC- ATP) تین ثلاثي الفوسفات، الفسفور، كریا( الذي یعتمد على النظم الفوسفاتیة 
Acid-lactic  لإنتاج الطاقة أثناء تنفیذ التمرینات المختلفة والتي تتطلب تكرار الانقباضات العضلیة

 ).37،  ص 2001مفتي ،  ( .لفترة أقل من دقیقتین) الشدة العالیة ( العنیفة 
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  :حمل التدریب -6- 2

للتأثیر على الفرد ویؤدي إلى الارتقاء بالمستوى الوظیفي والعضوي یعتبر حمل التدریب الوسیلة الرئیسیة 
لأجھزة وأعضاء الجسم، وبالتالي تنمیة وتطویر الصفات البدنیة والمھارات الحركیة والقدرات الخططیة 

  .والسمات الإرادیة

أثناء ممارستھ ویعرف ماتفیف حمل التدریب بأنھ كمیة التأثیر المعینة على أعضاء وأجھزة الفرد المختلفة 
  ).44، ص 2002ھزاع ،(. للنشاط البدني

بینما یرى ھاره أن حمل التدریب ھو العبء أو الجھد البدني والعصبي الواقع على أجھزة الفرد المختلفة 
الخ كنتیجة لأداء الأنشطة البدنیة ..كالجھاز العصبي والجھاز الدوري والجھاز التنفسي والجھاز العضلي 

  .المقصودة

  : أشكال حمل التدریب - 6-1- 2

  :یشتمل حمل التدریب بصفة عامة على ثلاث أشكال رئیسیة ھي

  ): OUTER LOUD :(الحمل الخارجي -1- 6-1- 2

یقصد بالحمل الخارجي كمیة التدریبات أو العمل المنفذ خلال وحدات التدریب ومستوى تركیزھا أو 
  :منانجازھا خلال وحدات زمنیة محددة ویتكون الحمل الخارجي 

 Intensity of  loadشدة الحمل  - 1
 Volume of loadحجم الحمل  - 2
 Density of loadكثافة الحمل  - 3

ویتم توجیھ التدریب من خلال التحكم في ھذه المكونات الثلاثة للحمل مع مراعاة العلاقة بینھما، حیث 
إیضاح ھذه  تمثل ھذه العلاقة درجة عالیة من الأھمیة عند تخطیط وتشكیل برامج التدریب، ویمكن

  :المكونات في النقاط التالیة

  : شدة الحمل - 1

وتتحدد بمقدار . أو المثیرات الحركیة في الوحدة التدریبیة في درجة تركیز التدریبات تتمثل شدة الحمل
الانجاز الفعلي، وھي بذلك تمثل قوة المثیر أو درجة صعوبة أداء التمرین، وتختلف أشكالھا حسب طبیعة 

  :قیاسھا من خلالالنشاط ویمكن 

( سرعة التمرین والتي یمكن قیاسھا من خلال الزمن أو معدل النبض كما في تدریبات الجري والسباحة  -أ
أو الجري ) سرعة ( ثا  11م في 100ومثال على ذلك الجري لمسافة ) ریاضات السرعة والتحمل 
  ).تحمل ( د / ن 140لمسافة كیلومتر بمعدل نبض 

 Free)یمكن قیاسھا بمعرفة كمیة المقاومة بالكیلوغرام باستخدام الأثقال الحرة مقدار المقاومة و -ب
weight)  أو المقاومات المتغیرة )Variable resistans  ( باستخدام أجھزة ) الملتیجم.(  
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مسافة الأداء وتقاس بالمتر كما في تدریبات الوثب الطویل والعالي أو الرمي أو التصویب لأبعد مسافة  -ج
  .ألعاب الكرةفي 

درجة سرعة اللعب كما في الألعاب الجماعیة أو المنازلات أو المنافسات وتتحدد درجة سرعة اللعب  -د
في الألعاب الجماعیة بعدد مرات لمس الكرة أو عدد التمریرات في وقت محدد أو من خلال التدریبات 

اللكمات في الملاكمة ( رات المشروطة بصفة عامة، وفي المنازلات بسرعة الأداء لعدد من التكرا
، وكذا من خلال التدریب بمتطلبات متدرجة الصعوبة لأشكال )والرمیات والخطف في المصارعة 

  .المنافسة

 -30،  ص 1998أمر الله ،  ( .سرعة تردد الحركة كما في تدریبات نط الحبل أو الحبل أو الوثب في المكان - ه
31 (  

  :حجم العمل - 2

من خلال زمن أو مسافة التمرین وكذا عدد مرات التكرار، وبذلك یمثل حجم الحمل یتحدد مقدار الحجم 
مجموع المسافات أو الأزمنة أو التكرارات في وحدة التدریب الیومیة ودورات الحمل الأسبوعیة أو 

  :الخ، وعلیھ یمكن إیضاح أشكال أو صور المصطلحات الخاصة بحجم الحمل وھي.... الشھریة 

  :رین أو المثیرتكرار التم -أ

 4( م أربعة تكرارات  50ویتمثل في عدد مرات أو تكرار التمرین الواحد كما في تكرار الجري لمسافة  
  .الخ) .....كغ  70*  10( كغ عشرة  تكرارات  70، أو رفع ثقل وزنھ )م  50* 

  :فترة دوام التمرین أو المثیر -ب

  :من خلالویقصد بھا استمرار أداء التمرین الواحد وتحدد  

ثا أي یمثل دوام المثیر في الزمن الذي یستغرقھ /م 100ومثال ذلك الجري لمسافة  :زمن أداء التمرین - 1
م 100*  4ثا أو مجموع الأزمنة إذا تم تكرار التمرین أكثر من مرة ومثال ذلك  12التمرین وھو 

ثا  48 –ثا  12*  4ن دوام التمرین ھنا ثانیة وعلیھ یمثل زم 60ثا راحة بعد كل تكرار یعني  12ـــــــــــــ 
ثم قیاس الزمن الذي یستغرقھ اللاعب حتى الانتھاء من أخر ) التدریب الدائري ( أو أداء أكثر من تمرین . 

  .دقیقة 30دقیقة وھذا یتمثل الحجم في الزمن وھو  30تمرین، أو الجري المستمر لمدة 

ویقصد بھا المسافة التي یقطعھا اللاعب كما في تدریبات الجري أو السباحة بصفة : مسافة التمرین - 2
كلم، أو  1.5عامة ومثال ذلك الجري لمسافة كیلو ونصف حیث یمثل الحجم ھنا مسافة الجري وھو 

ثانیة وھذا یمثل حجم التمرین في مجموع  70ثانیة وراحة بعد كل تكرار  37م في زمن 200* 4الجري 
م ونفس الشيء على مسافات السباحة وبالتالي تتحدد فترة دوام  800 –م 200*  4مسافات وھو تكرار ال

المثیر أو التمرین بمجموع المسافات أو الأزمنة التي یستغرقھا  اللاعب في أداء التمرین في وحدة 
  ).32، ص 1998أمر الله ،  ( .التدریب

  :كثافة الحمل - 3
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منیة أو النسبة الزمنیة بین فترات الراحة والحمل في وحدة التدریب أو تعبر كثافة الحمل عن العلاقة الز
مجموعة التمرینات، وھي بذلك تمثل علاقة غایة في الأھمیة، وتحدد كثافة الحمل التدریبي من خلال 
التحكم في شدة وفترة دوام التمرین أو عدد التكرارات حسب اتجاه الحمل، فقد یؤدي اللاعب التمرین 

دقیقة، ویمكن أیضا أداء سبعة تكرارات في نفس الزمن والفارق بین  15في زمن قدره  خمسة مرات
الوضعین ھو كثافة التمرین، والفھم الجید للعلاقة الصحیحة بین الحمل والراحة یضمن توافر قدرة أداء 

حیث . الحملعالیة للاعب، وكذا درجة تقبل التمرین بشكل یجعلھ أكثر تأثیرا وفاعلیة في اتجاه الھدف من 
حیث . تعد ھذه العلاقة الركیزة الأساسیة لتحقیق التكیف وتطور الحمل ومن ثم تطور مستوى الانجاز

إلى انخفاض شدة الحمل ومن ثم یبتعد التمرین عن تحقیق الھدف من اتجاه الحمل وخاصة إذا  یؤدي التعب
بحیث تمكن أعضاء الجسم الوظیفیة كان في اتجاه السرعة أو القوة، إذ یجب أن تتحدد طول فترة الراحة 

  .من التعویض أو استجماع القوى المناسبة لأداء أو تكرار الحمل بنفس المستوى وبالشدة المطلوبة

  :طبیعة فترة الراحة

إن التحدید الأمثل لفترات الراحة وطبیعتھا والتخطیط الجید لھا طبقا لأسس التدریب الفسیولوجیة لا تقل 
ولطبیعة فترة الراحة البینیة . ل من حجم وشدة الحمل للارتقاء بالمستوى الریاضيأھمیة عن تحدید قیم ك

أمر الله ،  ( :بین تمرین وأخر أو مجموعة من التمرینات أو بین الوحدات التدریبیة شكلین أساسین ھما
  ). 33- 32، ص  1998

( الوسائل المستخدمة النوم  وھي تمثل فترة لا یؤدي فیھ اللاعب أي نشاط موجھ، ومن: الراحة السلبیة -أ
بالھدوء أثناء فترات الراحة بین الوحدات التدریبیة وعدم مشاھدة الأفلام المثیرة،  یجب مراعاة الالتزام

والإیحاء الذاتي ویكون بالارتخاء الإیحائي لعضلات وأجھزة الجسم ) الأكل قبل النوم بساعتین على الأقل 
  .من وضع الرقود أو الجلوس

وتسمى أحیانا بالراحة النشطة، حیث یقوم اللاعب خلالھا بأداء بعض الأنشطة : الإیجابیة الراحة -ب
البسیطة وسھلة الأداء للتخلص من التعب كالھرولة الخفیفة والمشي أو تمرینات الاسترخاء والسباحة 

  ).34، ص 1998أمر الله ،  (. الترویحیة، وبعض الوسائل الأخرى

  INNER LOAD:الحمل الداخلي -2- 6-2- 2

البیولوجیة لأجھزة الجسم الوظیفیة نتیجة  -یقصد بالحمل الداخلي ھنا درجة أو مستوى التغیرات الداخلیة
دائما إلى حدوث تغیرات ) الحمل الخارجي ( لأداء التدریبات بأنواعھا المختلفة، حیث یؤدى التدریب 

في ردود فعل الأجھزة الوظیفیة والعصبیة  وتتمثل ھذه التغیرات. جوھریة أثناء تنفیذه وبعد الانتھاء منھ
 .وقیم الكیمیاء الحیویة بالجسم

  PSYCHOLOGICAL LOAD: الحمل النفسي -3- 6-3- 2

ترتبط طرق ووسائل تنمیة الجوانب البدنیة والمھاریة والخططیة بالجانب النفسي للاعب وخاصة 
بالقوة والشدة والإثارة، ویصاحب ذلك تغیرات المنافسات الریاضیة الملیئة بالمواقف الانفعالیة التي تتمیز 

فسیولوجیة لھا تأثیراتھا على أجھزة الجسم الوظیفیة یجب أن لا نغفلھا، فالجانب النفسي یمثل الضغوط 
،  ص 1998أمر الله ،  ( .العصبیة التي یتعرض لھا اللاعب أثناء مواقف التدریب والمنافسة لتحقیق ھدف ما

34-35.( 
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  :التدریب) طرق ( أسالیب  – 6- 2

لقد تنوعت طرق وأسالیب التدریب لرفع مستوى الانجاز الریاضي، وعلى المدرب معرفة ھذه الطرق 
حیث . والمتغیرات التي تعتمد علیھا كل طریقة وإمكانیة استخدامھا بشكل یتناسب واتجاھات التدریب

ت المختارة في ضوء قیم محددة للحمل تتمثل طریقة التدریب في الإجراء التطبیقي المنظم للتمرینا
التدریبي الموجھ لتحقیق ھدف ما ومھما تنوعت ھذه الطرق أو الأسالیب فھي تعتمد حتما على إحدى 

  :وفي ضوء ذلك یمكن تقسیم طرق التدریب إلى ) ھوائي و لاھوائي ( نوعي التدریب 

 طرقة التدریب المستمر - 1
 طریقة تدریب الفارتلك   - 2
 فتري طریقة التدریب ال - 3
 طریقة التدریب التكراري  - 4
 طریقة التدریب الدائري - 5

  : طریقة التدریب المستمر -1- 3

تتمیز ھذه الطریقة التدریبیة باستمرار الحمل البدني لفترة طویلة من الوقت دون أن یتخللھا فترات راحة 
سیة والحد الأقصى بینیة، ویھدف ھذا النوع من التدریب إلى الارتقاء بمستوى القدرة الھوائیة بصفة أسا

لاستھلاك الأكسجین من خلال ترقیة عمل أجھزة وأعضاء الجسم الوظیفیة، أي تطویر التحمل الدوري 
ویظھر تأثیره جلیا في قدرة ) تحمل السرعة، تحمل القوة، تحمل الأداء ( التنفسي والتحمل الخاص 

خیر ظھور التعب خاصة في اللاعب على الاحتفاظ بمعدل عالي من الأداء طوال زمن المنافسة وتأ
الجري لمسافات طویلة ومتوسطة، السباحة، ( نھایتھا، ویتضح ذلك في الأنشطة التي تستمر لفترة طویلة 

  ).الخ .....كرة القدم، كرة الید، كرة السلة، الھوكي 

  : تشكیل الحمل المستمر

ر، وتوصي نتائج الدراسات یعد معدل النبض أفضل وسیلة لتحدید درجة الشدة في تدریبات الحمل المستم
والبحوث في ھذا المجال باستخدام التدریبات التي تستمر لفترات طویلة من الوقت والتي تسمح بوصول 

ولزیادة خصوصیة وفاعلیة ھذا النوع من . د بدون فواصل زمنیة للراحة/ ن  180إلى  130النبض من 
  ). 81- 80، ص 1998أمر الله ،  : (التدریب فقد أمكن تقسیمھ لعدة أسالیب متنوعة   ھي 

  Low-intensity continuous: التدریب المستمر منخفض الشدة - 1-1- 3

م، وترتبط تدریباتھ بمستوى منخفض من الحمل، حیث یتراوح  1960ویستخدم ھذا الأسلوب منذ عام 
ومسافات من أقصى معدل لضربات القلب، وتتمیز تدریباتھ بالاستمرار لفترات  % 60/80شدتھ ما بین 

سرعة استعادة ( كیلومتر، ویعد ھذا الأسلوب مناسب لتحقیق قواعد التكیف  48طویلة جدا تصل إلى 
  .وخاصة في بدایة فترات الإعداد العام أو لحالات صحیة خاصة) والتعویض الطاقي  –الاستشفاء 

  High-intensity continuous: التدریب المستمر عالي الشدة - 1-2- 3

 80سلوب التدریبي بالاستمرار في أداء الحمل البدني بمعدل سریع نسبیا تترواح شدتھ مابین یتمیز ھذا الأ
من الحد الأقصى لمعدل ضربات القلب، وتكون تدریباتھ أقرب ما یكون للمنافسة والجري  % 90إلى 
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لمسافات متوسطة، ویعد مؤشرا جیدا في ریاضات التحمل، واستخدامھ في تدریبات الجري یحسن من 
  .سرعة الرجلین وقوتھا وكذا التحمل العضلي

  Alteranting training :تدریب تناوب الخطوة - 1-3- 3

أثناء الأداء المستمر ) البطیئة  –السریعة ( ویعتمد ھذا الأسلوب على تناوب الخطوة بتغیر سرعة الجري 
  .لفترة طویلة

  hollow sprints training: تدریبات السرعات المتنوعة - 1-4- 3

) مشي  –ھرولة  –جري سریع ( ویتمیز ھذا الأسلوب الأداء المتتالي لنفس المسافة بسرعات متنوعة 
  .وھكذا یكرر الأداء حتى التعب

 Jogging training: تدریب الھرولة - 1-5- 3

ویتمیز ھذا الأسلوب بالجري المستمر والبطيء أو الخفیف لمسافات طویلة، ویتناسب ھذا النوع من 
التدریب مع كبار السن والممارسین للریاضة بغرض المحافظة على الصحة وتحسین عمل الجھاز 

  : الدوري والتنفسي، ومھما تنوع الغرض من استخدام ھذا الأسلوب یجب مراعاة الأتي

  .التدرج أو التقدم بخطوة الجري فقطأن یكون  -

  .تكرار جلسات التدریب ثلاث مرات في الأسبوع -

  ) 82/85، ص 1998أمر الله ،  ( .كیلومتر تقریبا 6.5: 2تتراوح مسافة الجري في كل جلسة ما بین  -

  :اللعب بالسرعة -طریقة تدریب الفارتلك -2- 3

أحد طرق أو وسائل التدریب، وقد نشأت الفكرة من ا تعد السوید أول من استخدم ھذه الطریقة واعتبروھ
الجري لمسافات أو فترات طویلة في الأماكن الوعرة والغیر ممھدة بین التلال وعلى الرمال أو الشواطئ، 
حیث یتطلب الأداء أثناء الجري خلال تلك الأماكن انخفاض وارتفاع مستوى الشدة طبقا لطبیعة مكان 

وثب  –مكان غیر مستوي ( ة على اجتیاز وتخطي العوائق الموجودة الجري وقدرة اللاعب الخاص
، ولذلك أطلقت علیھا مصطلح الفارتلك وھي تعني )الخ ....منحنى  –مرتفع  –منحدر  -لتخطي عائق 

الذي تقوم علیھ ھذه الطریقة والتي تتمیز بتنوع شدة التمرین أو الجري  اللعب بالسرعة وھو الأساس
  - .لإمكانیات اللاعب لمسافات كبیرة طبقا

ویتحدد الشكل التدریبي لھذه الطریقة في الجري الخفیف في البدایة ثم تغیر شدة الجري من وقت إلى أخر 
 الكلیة زمن أو مسافة التدریب لمسافات قصیرة ومن سریع إلى أسرع بما یتناسب وقدرات اللاعب خلال

 ف أو انتظام في متطلبات الأداء، ولذا تتمیزأو ارتفاع وانخفاض مستوى الأداء مع الاستمرار دون توق
تدریبات ھذه الطریقة بالتشویق والإحساس بالمتعة، ویفضل أداؤھا في الخلاء والشواطئ كلما أمكن، وھي 

) أنشطة التحمل ( مناسبة لریاضات الجري والسباحة لمسافات متوسطة وطویلة، والألعاب الجماعیة 
، 1998أمر الله ،  (. شدة الأداء خلال المباریات الفعلیة في تلك الألعاب لتناسبھا مع طبیعة تنوع دینامیكیة

  ).86- 85ص 
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  :طریقة التدریب الفتري -3- 3

تتمثل طریقة التدریب الفتري في سلسلة من تكرار فترات التمرین بین كل تكرار وأخر فواصل زمنیة 
التنمیة، وتكمن أھمیة زمن فترة الراحة طبقا لاتجاه ) فترات الراحة ( للراحة، وتتحدد الفواصل الزمنیة 

مرجحة الرجلین والذراعان  –الجري الخفیف  –المشي ( وطبیعتھا في إمكانیة اللاعب على تكرار 
یساعد ) الجري الخفیف ( المجموعات التدریبیة قبل حلول التعب، واستخدام التمرینات البسیطة ) الخ ......

العضلات وتقلیل الإحساس بالتعب وكذا استعادة تكوین مصادر في التخلص من حامض اللبن المتجمع في 
  .الطاقة المستھلكة أثناء الأداء، ومن ثم القدرة على التكرار بمعدل عالي من الشدة ولفترات قصیرة نسبیا

بالإضافة )  PC - ATP( ویعتمد التدریب الفتري بصفة أساسیة على النظام الفوسفاتي لإنتاج الطاقة 
، )الخ .....السباحة  –الطائرة  –الید  –السلة  –كرة القدم  –التنس  –الجري بأنواعھ ( للنظم الأخرى 

ویستخدم في معظم الریاضات إن لم یكن جمیعھا حیث یؤثر على الھوائیة واللاھوائیة وھو بذلك یسھم 
  .في متغیراتھ في جمیع الأنشطة الریاضیةكثیرا في إحداث عملیة التكیف بتأثیره الفعال من خلال التحكم 

  :یتطلب التشكیل الجید للحمل الفتري تحدید مسبق للمتغیرات التالیة: تشكیل الحمل الفتري

 .معدل أو مسافة التمرین - 1
 .شدة التمرین - 2
 .عدد تكرار التمرین - 3
 .عدد المجموعات - 4
 ).العلاقة بین الشدة وطبیعة الراحة ( طول فترة الراحة  - 5
 .خلال فترة الراحة نوعیة النشاط - 6
 .عدد مرات التدریب الأسبوعیة - 7

ومن خلال التحكم في ھذه المتغیرات یستطیع المدرب توجیھ الحمل الفتري، حیث تتراوح شدتھ مابین 
، وعلى ذلك یتحدد )ھوائي ولا ھوائي ( طبقا لاتجاه التنمیة   % 95إلى  70الحمل المعتدل إلى الأقصى 

عدد مرات التكرار وعدد المجموعات وعدد مرات التدریب الأسبوعیة، ویعد النبض أفضل وسیلة لتحدید 
وتختلف طبیعة وطول فترة الراحة تبعا للھدف منھا . التمرین وخاصة في تدریبات الجري والسباحة

د بین المجموعات وغالبا /ن 120د بین التكرارات و /ن 140 120لنبض من ویمكن تحدیدھا بوصول ا
تكون راحة نشطة أو إیجابیة بالمشي أو الجري والتمرینات الخفیفة بمستوى من الشدة یصل بالنبض من 

 .من أقصى معدل لضربات القلب لسرعة استعادة الشفاء % 45إلى  30
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  والراحة والعمل لثلاث مستویات مختلفة باستخدام معدل النبضوالجدول التالي یوضح درجات الشدة 

  المستوى
  

الاتجاه أو الفترة   )الراحة ( الشدة خلال استعادة الشفاء   الشدة خلال فترة التمرین 
  التدریبیة 

 - مبتدئ
  حدیث

من أقصى  % 75إلى  70   
  معدل لضربات القلب 

من أقصى معدل  % 35إلى  30
  لضربات القلب

  ةدقیق 20

من أقصى  % 85إلى  75  متوسط 
  معدل لضربات القلب

من أقصى معدل  % 40إلى  35
  لضربات القلب

  دقیقة  40إلى  30

من أقصى  % 95إلى  85  متقدم 
  معدل لضربات القلب

  

من أقصى معدل  % 45إلى  40
  لضربات القلب 

  دقیقة 60إلى  40

ستویات باستخدام التدریب ومدة العمل لثلاث مجدول یوضح مستوى الشدة خلال فترات التمرین والراحة  
  ).90-89، ص 1998أمر الله ،  ( William-bucher . الفتري

   :طریقة التدریب التكراري -4- 3

تتمیز ھذه الطریقة بالمقاومة أو السرعة العالیة للتمرین، وھي تتشابھ مع التدریب الفتري في تبادل الأداء 
  :والراحة ولكن تختلف عنھ في

  .طول فترة أداء التمرین وشدتھ وكذا عدد مرات التكرار -

  .فترة استعادة الشفاء بین التكرارات -

حیث تتمیز ھذه الطریقة بالشدة القصوى أثناء الأداء الذي ینفذ بشكل قریب جدا من المنافسة من حیث 
الأداء بدرجة شدة  المسافة والشدة، مع إعطاء فترات راحة طویلة نسبیا بین التكرارات القلیلة لتحقیق

  .عالیة

ویھدف ھذا النوع من التدریب إلى تطویر السرعة الانتقالیة والقوة العظمى والقوة الممیزو بالسرعة 
  .وتحمل السرعة لمسافات متوسطة وقصیرة

  :تشكیل حمل التدریب التكراري

  :یتحدد مستوى حمل التدریب التكراري من خلال النقاط التالیة

  :ویقسم ذلك طبقا لدوام التمرین إلى) مسافة أو زمن ( الأداء دوام الجري أو  - 1

 .ثا 120ثانیة حتى  15الذي یستمر : قصیر  - أ
 .دقائق 8ثا إلى  120الذي یستمر من : متوسط   - ب
 .دقیقة 15دقائق إلى  8الذي یستمر من : طویل   - ت

من  % 100إلى  80ن م) دقیقة أو ثانیة أو بنسبة استھلاك أو سرعة الأداء ( شدة الجري أو الأداء  - 2
  .أقصى مقدرة اللاعب
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بحیث لا تقل ) إیجابیة أو سلبیة ( وتحدد من خلال مسافة أو زمن ) استعادة الشفاء ( دوام فترة الراحة  - 3
  .دقیقة طبقا للشدة ومسافة وزمن التكرار وقدرة اللاعب 45دقائق وتصل إلى  4إلى  3عن 

مرات  3بالنسبة لتمرینات الجري حتى ( المجموعات عدد تكرارات التمرین في المجموعة وعدد  - 4
  .مجموعات 6إلى  3تكرار وعدد المجموعات من  8إلى  3والأثقال من 

  ).الخ ......ملعب / رمل / بین الموانع ( مكان الجري أو التمرین  - 5

  :نماذج تطبیقھ

  .دقیقة 2.15إلى  2.10م في زمن  600الجري لمسافة  -أ

  .تكرارات 4إلى  3تكرار التمرین من  -

  .مجموعات 6إلى  3المجموعات من  -

  .دقیقة 45دقائق وبین المجموعات حتى  7إلى  6راحة بینیة من  -

  % 100إلى   90م بمستوى من الشدة 400الجري لمسافة  -ب

  مرات لخمس مجموعات  3تكرار التمرین  -

  .دقیقة باستخدام المشي والجري الخفیف 45إلى  10راحة بینیة من  -

  .من أقصى ثقل یستطیع اللاعب رفعھ % 100إلى  90رفع ثقل من  -ج

  .مجموعات 6إلى  3مرات ومن  3إلى  1تكرار التمرین من  -

. دقائق طبقا للشدة 3دقائق وراحة بین المجموعات حتى  4إلى  3فترات الراحة بین كل تكرار وأخر من  -
  ). 96- 95-ص94، 1998أمر الله ،  ( .التكرار والعكسویلاحظ كلما زادت الشدة أو الثقل قل عدد مرات 

  Circuit or round traning :طریقة التدریب الدائري -5- 3

یعتبر التدریب الدائري أحد الأسالیب التنظیمیة للتدریب باستخدام التشكیل المستمر للحمل أو الفتري أو 
إلى أدامسون ) التدریب الدائري ( الاسم التكراري، ویرجع الفضل لاستخدام ھذا الأسلوب لأول مرة بھذا 

ومورجان بجامعة لیدز بانجلترا في أوائل الخمسینات، ومنذ ذلك الحین یستخدمھ كثیر من المدرسین 
والمدربین، وقد أدخلت علیھ تعدیلات وتغییرات بلغت الكثیر حتى أصبح یعتمد على مبادئ وأسس تدریبیة 

یھا عند تشكیل ووضع البرامج في جمیع الأنشطة الریاضیة وتنظیمیة أمكن استخدامھا والاعتماد عل
  .لتحقیق أھداف العملیة التدریبیة

ومن وجھة نظر الخبراء في ھذا المجال یعد التدریب الدائري من أفضل أسالیب التدریب على الإطلاق 
والمرونة وكذا  لتحقیق التكیف الوظیفي ورفع مستوى اللیاقة البدنیة وخاصة التنمیة الشاملة لتحمل القوة

التحمل الدوري والتنفسي والسرعة والقدرة وتحمل السرعة حیث تتطلب ھذه العناصر التصمیم والعزیمة 
القویة أثناء الأداء وھذه طبیعة التدریب الدائري، فضلا عما یتمیز بھ ھذا الأسلوب التنظیمي بزیادة عدد 
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من خلال العمل الجماعي مما یحقق روح التحدي المشتركین وتوافر الشدة والتحدي للقدرات أثناء الأداء 
  .والاستمتاع معا

حجم ( ویعتمد التدریب الدائري في جوھره رغم تعدد النماذج التدریبیة لھ على تحدید كمیة الحركة 
   .وأداء أكبر كمیة من العمل) مدة التمرین ( في فترة زمنیة محددة، أو إطلاق الوقت ) الحركة 

  :نظیم الدائرة التدریبیةالاعتبارات الفنیة لت

یعتمد التدریب الدائري على عدة متغیرات یجب على المدرس أو المدرب الأخذ بھا ووضعھا في الاعتبار 
  :عند تشكیل تمرینات الدائرة ویمكن إیجازھا في النقاط التالیة

أن تكون  تمرین مختلف وربما أكثر مع مراعاة 15إلى  6مابین ) التمارین ( یتراوح عدد المحطات  -
  .مفھومة ویسبقھا إحماء جید

) ظھر  –بطن  –كتفین  –ذراعین  –رجلین ( اشتراك جمیع عضلات الجسم في الدائرة بشكل متتالي  -
  .ویكون ترتیب المحطات مبتدأ بالتمرینات السھلة والبسیطة والتدرج شیئا فشیئا

  .لنفس المجموعة العضلیةطبقا للھدف من الدائرة یمكن اختیار تمرینین أو أكثر متتالیة  -

التحدید الدقیق للتمرینات المستخدمة لضمان تأثیرھا على المجموعات العضلیة المستھدفة سواء كانت  -
أو تمرینات  –أو تدریبات مھاریة  –حرة أو بأدوات أو مقاومات متدرجة باستخدام أجھزة أو أثقال حرة 

  .زوجیة

ملعب ( تمرین حیث یمكن أداء التدریب الدائري في أي مكان مراعاة التمرینات بما یتناسب مع مكان ال -
  ).الخ ........ الملاعب المغطاة  –فوق السفن  –أرض رملیة  –

  ).في كل محطة لاعبین أو أكثر لتحقیق التنافس ( یفضل أداء أكثر من لاعب معا  -

  .تحدید أسلوب تشكیل الحمل المستخدم طبقا للھدف من الدورة التدریبیة -

  :الخطوات التنظیمیة لتطبیق التدریب الدائري -7- 2

 –زوجیة  –حرة ( لتحقیق الأھداف المرجوة من الدائرة التدریبیة والتي تشتمل العدید من التمرینات 
یجب الإعداد المسبق والتنظیم الجید والواضح للخطوات التي یلزم ) على الأجھزة  –باستخدام الأدوات 

  :یلي إتباعھا ویمكن تلخیصھا فیما

ویجب على المدرب شرح المفھوم العام للدورة كاملة والھدف منھا وفي ضوء ذلك  :التعریف بالدورة - 1
إیضاح التمرینات المختارة وأسلوب أدائھا والتي یتعین على الفرد تنفیذھا فقد تكون موجھة للنصف 

ن ثم تجریبھا عملیا وكاملة العلوي أو السفلي من الجسم أو الاثنین معا، ویوضح ذلك شرحا مفصلا للاعبی
بنفس ترتیبھا في الدورة وبعد الإحماء الجید والمناسب للتعرف علیھا والإحساس بھا قبل ممارستھا تمھیدا 

  .لقیاس المستوى الفعلي

أمرا ضروریا بعد التعرف على تمرینات  یعد الاختبار وقیاس المستوى: الاختبار وقیاس المستوى - 2
التدریبیة المناسبة، ویجب أن تنظم الاختبارات بنفس ترتیب التمرینات في الدورة الدائرة لتحدید الجرعة 
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الكاملة والذي سوف یتبع أثناء التدریب فیما بعد، حیث یتم قیاس الحد الأقصى لعدد مرات التكرار لكل 
والراحة  ثا راحة بینیة ثم أداء الاختبار بنفس الزمن 30ثا یعقبھا  30تمرین من تمرینات الدائرة خلال 

ثا ثم  60ثا وإعطاء راحة بینیة مماثلة  60وفي التمرینات السھلة یجوز القیاس في زمن . البینیة وھكذا
  .تنفیذ الاختبار التالي بنفس الزمن والترتیب السابق للدورة حتى الانتھاء من جمیع التمرینات ویدون ذلك

بعد معرفة التمرینات والحد الأقصى لتكرارھا  :تحدید الجرعة التدریبیة وأسلوب تشكیل حمل الدائرة - 3
في الزمن المحدد یمكن تحدید الجرعة المناسبة لكل تمرین من تمرینات الدائرة بقسمة الحد الأقصى لعدد 

  . 4أو  3أو  2مرات التكرار لكل تمرین على 

تكرار  36ثا  60 في) الجلوس من الرقود ( إذا كان الحد الأقصى لعدد مرات تكرار التمرین : مثال ذلك
تكرار ویختار  9=  4/  36أو  12=  3/ 36أو  18=  2/ 36=  فتكون الجرعة المناسبة للتمرین 

إحداھما طبقا لمستوى اللاعبین وأعمارھم السنیة والھدف من الدائرة وتحدد الجرعة المناسبة لكل تمرین 
طلوبة لكل تمرین یتم تحدید الجرعة وبعد معرفة مرات التكرار الم. من تمرینات الدائرة بنفس الطریقة

  :الكاملة للدائرة طبقا لأسلوب تشكیل الحمل المستخدم ویمن یجازه في الأتي 

  .تشكیل الدائرة باستخدام الحمل المستمر -

  ). 106- 105-104- 103،  ص 1998أمر الله ،  ( .تشكیل الدائرة باستخدام الحمل الفتري -

  :التدریب المدمج -2- 2

إن الشيء المھم في التدریب المدمج ھو أن تستطیع تسییر قوتك البدنیة بتمارین تدخل فیھا : تعریفھ 2-1- 2
الكرة، التقییم الفسیولوجي بتمارین خاصة یجب أن تكون معروفة إدماج الكرة في العمل البدني یسمح 

أن یتأقلم مع الثقافة  باكتساب قدرات تقنیة تكتیكیة وبدنیة للاعب وزیادة على ذلك المدرب یجب علیھ
  )Della ,2008, p 01(. الكرویة للاعبین والنوادي، التي تكون تحت وصایتھ لیتحكم في التدریبات

: وھو یلقب بلقب الكامل كل من جمع بین الجوانب السلوكیة الثلاثة Integrationومصطلح المدمج 
  .)153، ص 1994خولي، ال( .المعرفة العقلیة والحركیة البدنیة والوجدانیة الانفعالیة

مرادف لعملیة تطویر وتنمیة الصفات البدنیة من خلال دمج المھارات الأساسیة : مفھوم الدمج - 2-2- 2
  ).lambertin. 2000. P09( .للنشاط الممارس

  : أھمیة التدریب المدمج -3- 2

یعتبر التدریب المدمج وسیلة مھمة من الوسائل الحدیثة في تدریب كرة القدم، فھو كسر ونمط التدریب 
الیومي الذي یتألف من عدة فعالیات كالإحماء ثم تمرین التكتیك ثم تمارین اللعب لقاعدة المصغر، وھو 

یة كما في المدارس مناسب جدا للاعبین الذین یتدربون لفترات تدریبیة أكثر من خمس وحدات أسبوع
. والأكادیمیات الكرویة، والذي یعتبر من أھم عناصر جذب اللاعبین وتخلیھم من روتین التمارین المملة

(mouwfak. 2010) 

والعمل بالتدریب البدني المدمج یساعد على تطویر عدة جوانب كتطویر الجانب المھاري والتنسیق مع 
 (vitulli.2010). دنیةاللاعبین بالإضافة إلى تنمیة الصفات الب
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أكثر ثراء ) التحضیر البدني المدمج( وتؤكد الحقیقة العلمیة أن استخدام التمارین المدمجة باستخدام الكرة 
 (Impellizeri.2006. 475).وأكثر اكتمالا من التدریب البدني التقلیدي

التدریب من خلال دمج فضلا عن الایجابیات التي توصلت إلیھا البحوث والدراسات الحدیثة في تطویر 
  .تحسین دافعیة اللاعب: الجانب البدني بالجانب المھاري ھناك ایجابیات أخرى نذكر منھا 

التدریب بالكرة والألعاب المصغرة ینتج وضعیات اللعب الحقیقیة برفع عدد الوضعیات البیومیكانیكیة التي 
  .تنفذ في المنافسة یمكن العمل على الجانب الخططي

  .(Impellizeri.2006.p 475) المنافسةالطاقویة قریبة جدا من احتیاجات  الاحتیاجات

  : التدریبات باستخدام التدریب البدني المدمج -4- 2

   :التدریبات المھاریة المدمجة - 4-1- 2

طبیعة اللعب من خلال مباریات كرة القدم بمواقفھا المتغیرة والمتنوعة تفرض على اللاعبین استخدام 
أو المندمجة وھي تمثل شكل من البناء ) المھارات المركبة ( أشكال مركبة وكثیرة للمھارات المختلفة منھا 

لذلك . ي الأخر تأثیرا متبادلاتؤدى بتتالي ویؤثر كل منھا ف) مندمجة ( یتكون من عدة مھارات مترابطة 
یستوجب على المدرب إعداد وتجھیز لاعبیھ لمواجھة تلك المواقف من خلال الارتقاء بمستوى الأداء 

تمریر، ( المھاري طبقا لشروط وظروف المباراة، حیث یعد امتلاك اللاعب للمھارات المنفردة وإتقانھ لھا 
استلام ثم تمریر ثم ( ر القدرة لدیھ على أدائھا بصورة مركبة لیست بأھمیة تواف) الخ .....استلام ، مراوغة

ودقیقة تتناسب مع طبیعة ) الخ ..... استلام ثم جري ثم مراوغة ثم تمریر، استلام ثم مراوغة ثم تصویب 
المواقف خلال المباراة وامتلاك اللاعب لأشكال متنوعة من المھارات المندمجة بما یتشابھ مع متطلبات 

أمر  (. یتیح لھ اختیار أفضلھا طبقا للموقف اللعبي ومن ثم زیادة قدرتھ على المناورة وتنفیذ الخططالمباراة 
  ). 190،  ص 1998، الله 

  :التدریبات المھاریة البدنیة المدمجة - 4-2- 2

یعتمد أداء الوحدات التعلیمیة والتدریبیة ذات التأثیر المھاري على تحدید الأھداف الأساسیة والفرعیة 
ثم وضع محتویات النماذج ) مھاري أساسي، بدني فرعي أو العكس ( المراد تحقیقھا خلال الوحدة 

وأسلوب إخراجھا لتحقیق تلك الأھداف وأخیرا ربط أداء المھارات الخاصة بتدریب العناصر البدنیة 
ل أھداف الحاسمة والمنتقاة كمواقف لعب تنافسیة، وفي ھذا الصدد على المدرب التركیز في الشرح ع

الوحدة التدریبیة وكیفیة التنفیذ بما في ذلك أسالیب عدد التكرارات للأداء وشدتھ وفترات الراحة البینیة 
وخلال التدریب على مھارات التمریر والاستلام أو الجري بالكرة، أو السیطرة یمكن للمدرب ربطھا 

تم ذلك في صورة ثنائیة أو بتحقیق أھداف بدنیة خاصة كالسرعة أو التحمل أو تحمل السرعة، وی
مجموعات وتؤخذ فترات الراحة كوسیلة للتغیر والتبدیل في تحقیق الأھداف ونظام عمل اللاعبین 

وما نود التأكید علیھ ھو ضرورة مراعاة المدرب أولا للأسس والقواعد . والتوجیھ وإعطاء المعلومات
للتمرین أثناء ) الشدة والحجم وفترات الراحة ( العلمیة لتدریب وتنمیة العناصر البدنیة المختارة من حیث 

ربطھ بالتدریب على المھارات لیتم تحقیق الأغراض المرجوة ولا تصبح مجرد تدریبات شكلیة فقط وثانیا 
أمر الله  ( .عدم إغفال شروط وقواعد المتطلبات الفنیة للمھارة الخاصة المراد تعلیمھا أو التدرب علیھا

  ).78- 77، ص 2000، البساطي
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  :التدریبات المھاریة الخططیة المدمجة - 4-3- 2

تتمیز تلك النوعیة من التدریبات باحتوائھا المھارات الخاصة المتضمنة لھا على بعض الصعوبات 
باختیار تلك التدریبات  المتدرجة عند تأدیتھا، وضرورة ربط احتیاج وواجبات مراكز وخطوط العب

 –خط ظھیر ( ة فردیة أو ثنائیة أو جماعیة بین لاعبي من خط واحد لتحقیق أھداف محددة وقد تتم بصور
سواء في ) مھاجم أو مع ظھیر  لاعب خط وسط( أو من خطین متتالین أو أكثر ) خط ھجوم  –خط وسط 

 –الثلث الھجومي ( حالة الاستحواذ على الكرة أو الدفاع في أي جزء من الملعب في الأمام أو الخلف 
  ).19، ص 2000، وجیھ  ( ).الثلث الدفاعي 

  :التدریبات المھاریة الخططیة البدنیة المدمجة - 4-4- 2

یتسع نطاق أداء لاعبي كرة القدم في ھذه النوعیة من التدریبات لتنمیة الأداء المھاري لدیھم من الجانب 
البدني في أشكال خططیة ھادفة، وھذه التدریبات تتشابھ مع الأسلوب السابق إلا أنھا تتمیز بتحقیق التكیف 

ي تتضح فیھا تحركات اللاعبین، أداء مع متطلبات المباراة والتنافس من خلال مواقف اللعب الفعلیة والت
أكثر من ( المھارات تحت ضغط، حریة اتخاذ القرار سرعة التحرك والأداء، وھي تتم في شكل جماعي 

لمراكز اللاعبین، وینحصر دور المدرب في التوجیھ على تحقیق ھدف التدریب وزیادة إیقاع ) لاعبین 
ات الراحة البینیة بما یحقق التنمیة البدنیة المرجوة، كما اللعب وإتقان المھارات وكذلك تحدید أزمنة وفتر

یجب على المدرب تشكیل النماذج التدریبیة المتنوعة بین اللاعبین لتحقیق شمولیة الأداء وزیادة قدرة 
  ).78 - 77، ص 2000، أمر الله البساطي (. اللاعب على الأداء المتغیر طبقا لمتطلبات كل مباراة
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  الخلاصة

من خلال ما سبق یعتبر التدریب الریاضي عملیة خاصة منظمة، ھدفھا الوصول بالریاضي إلى أعلى 
مستوى ممكن من نوع الفعالیة أو اللعبة الریاضیة، فالتدریب الریاضي عبارة عن شكل التحضیر الأساسي 

على تفسیر الذي یحصل بمساعدة طرق ووسائل منظمة، حیث یظھر أن التحضیر الریاضي یؤكد 
التغیرات الوظیفیة، ویقصد بھ عدم توقع الاستفادة المباشرة من التدریب في شكل تحسین استجابات 
الجسم، ولھذا ومن خلال دراسة طریقة التدریب المدمج توصلنا إلى أنھا وسیلة جد مھمة لتحقیق بعض 

  .الأھداف من التدریب الریاضي
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  :تمھید

الدور تلعب اللیاقة البدنیة دورا أساسیا في ممارسة جمیع الأنشطة الریاضیة وإجادتھا، ویختلف حجم ھذا 
وأھمیتھ طبقا لنوع النشاط البدني وطبیعتھ، كما یختلف نوع اللیاقة البدنیة من لعبة إلى أخرى وھذا ما 
یعرف باللیاقة البدنیة الخاصة، ولقد اتفقت أراء معظم علماء التدریب الریاضي على أن اللیاقة البدنیة 

زمة للوصول إلى ما یعرف بالفورمة العامة ھي المكون الأساسي الذي یبنى علیھ بقیة المكونات اللا
  .الریاضیة

وتعتبر القوة الممیزة بالسرعة من بین مكونات اللیاقة البدنیة الأكثر أھمیة بالنسبة للأداء في العدید من 
الأنشطة الریاضیة النخبویة والریاضة المدرسیة، وذلك باعتبارھا ارتباط بین صفتي القوة والسرعة، ومن 

في ھذا الفصل إلى صفة القوة والسرعة والقوة الممیزة بالسرعة وتمارین تنمیة ھذه ھذا المنطلق سنتطرق 
  .الأخیرة
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 :ماھیة القوة العضلیة -1- 3

القوة العضلیة تنمو وتزید في مرحلتي الطفولة والمراھقة، بحیث تصل إلى أقصاھا في سن الثلاثین أو 
الفردیة، ومن الواضح أن العضلات ھي مصدر الحركة في الخامسة والثلاثین وذلك في ضوء الفروق 

الإنسان لأنھا مصدر القوة المسببة للحركة، والجھاز العضلي یمر بمراحل متعددة حتى یكتمل بعضھا 
یحدث قبل الولادة والبعض الأخر بعد الولادة، ففي مرحلة ما قبل الولادة یحدث تكون ثلاث طبقات 

  :ھي

 .الإكتومورف وھي الطبقة التي ستكون الجلد فیما بعدالطبقة الأولى وھي   - أ
 .الطبقة الثانیة وھي المیزومورف وھي التي ستكون الجھاز العضلي فیما بعد   - ب
 .الطبقة الثالثة وھي الإندومورف وھي التي ستكون الأجھزة الداخلیة فیما بعد    - ت

العضلي خلال المراحل السنیة  أما في مرحلة ما بعد الولادة فإن القوة تنمو وتتطور مع نمو الجھاز
، 2001، مفتي إبراھیم ( .التي یمر بھا الإنسان وصولا إلى أقصاھا في سن الثلاثین أو الخامسة والثلاثین

  ).148-147ص

 :تعریفات القوة العضلیة -2- 3

" كمال عبد الحمید وصبحي حسانین " لقد حاول الكثیر من العلماء تعریف القوة العضلیة، واستعرض 
مجموعة كبیرة من تلك التعریفات التي اتجھ معظمھا إلى تقسیم القوة العضلیة إلى القوة )  1985( 

الثابتة والقوة المتحركة، وذلك تبعا لطبیعة الانقباض العضلي، كما اتجھت ھذه التعریفات أیضا إلى 
ونات اللیاقة البدنیة تقسیم القوة العضلیة إلى القوة الممیزة بالسرعة وتحمل القوة تبعا لارتباطھا بمك

  ).58-57، ص 1997، حسانین ،كمال ( .الأخرى

بإمكانیة العضلات أو مجموعة من العضلات في التغلب على مقاومة أو ) 1973" (ستیللر"یعرفھا 
  .عدة مقاومات خارجیة

فیعرفھا بقدرة العضلة في التغلب على مقاومات مختلفة وھذه المقاومات )  1964" ( ماتفیف " أما 
  .ثقل خارجي، وزن الجسم، التغلب على المنافس: ي ھ

أبو العلاء ( .القوة العضلیة ھي القوة التي یستطیع الفرد أن یبذلھا أثناء بذل جھد أقصى لمرة واحدة فقط
  ).831،  ص 1997، ، أحمد 

 :أنواع القوة العضلیة -3- 3

انقباض عضلي یمكن تأدیتھ على الرغم من أن تعریفات القوة العضلیة قد ركزت على أنھا أقصى 
لمرة واحدة، إلا أن نوعیة ھذه الانقباضات لم تتحدد فقد یأخذ شكل أقصى انقباض عضلي ثابت أو 
أقصى انقباض عضلي متحرك مع اختلاف أشكال النوع الأخیر، وكما أشرنا سالفا فإنھ لا یمكننا من 

والتحمل ولذا فإنھ عند التدریب لتنمیة  الناحیة التطبیقیة عزل مكون الیاقة العضلیة عن مكوني السرعة
القوة العضلیة یجب أن یوضع في الاعتبار نوعیة القوة المطلوب تنمیتھا حیث یمكن في ذلك تحدید 

  :ثلاثة أنواع من القوة تنحصر فیما یلي 
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  :القوة القصوى - 3-1- 3

تعني قدرة  وھي تعني قدرة الجھاز العصبي العضلي على إنتاج أقصى انقباض إرادي كما أنھا
العضلة في التغلب على مقاومة خارجیة أو مواجھتھا، ویتضح من ذلك أن القوة القصوى عندما 

ویظھر ھذا النوع من . تستطیع أن تواجھ مقاومة كبیرة تسمى في ھذه الحالة بالقوة القصوى الثابتة
في بعض حركات القوة عند الاحتفاظ بوضع معین للجسم ضد تأثیر الجاذبیة الأرضیة مثلما یحدث 

الجمباز والمصارعة، وعندما تستطیع القوة القصوى التغلب على المقاومة التي تواجھھا فھي في تلك 
  ).113، ص2008، محمد ( .الحالة تسمى بالقوة القصوى المتحركة، وھذا ما یطلق على رفع الأثقال

  :القوة الممیزة بالسرعة - 3-2- 3

وھي تعني قدرة الجھاز العصبي العضلي على إنتاج قوة سریعة، الأمر الذي یتطلب درجة من التوافق 
في دمج صفة القوة وصفة السرعة في مكون واحد، وترتبط القوة الممیزة بالسرعة بالأنشطة التي 

عدو تتطلب حركات قویة وسریعة في آن واحد كألعاب الوثب والرمي بأنواعھ المختلفة وألعاب ال
  ).130، ص 1996، وناریمان  عبد العزیز(. السریع ومھارات ركل الكرة

  :تحمل القوة - 3-3- 3

وتعني قدرة الجھاز العصبي في التغلب على مقاومة معینة لأطول فترة ممكنة في مواجھة التعب، 
ریاضات دقائق، ویظھر ھذا النوع من القوة في  8ثواني إلى  6وعادة ما تتراوح ھذه الفترة ما بین 

  التجذیف والسباحة والجري، حیث أن قوة الدفع أو الشد

تؤدي إلى زیادة المسافة المقطوعة كمحصلة لزیادة السرعة، وذلك مع الاحتفاظ بدرجة عالیة من 
  ).116،  ص 1996، عبد العزیز وناریمان ( .تحمل الأداء خلال تلك الفترة الزمنیة المحددة

 : العوامل المؤثرة في القوة العضلیة -4- 3

  .مساحة المقطع الفیزیولوجي للعضلة -

  .نوع الدوافع الداخلیة والخارجیة -

  .زوایا الشد العضلي -

  ).طولیة وعرضیة ( اتجاه الألیاف العضلیة  -

  ).حمراء  –بیضاء ( لون الألیاف العضلیة  -

  .السن والتغذیة والراحة -

  .عامل الوراثة -

  .الجھاز العصبي على إثارة الألیاف العضلیةقدرة  -

  .حالة العضلة قبل بدء الانقباض -
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  .التوافق بین العضلات العاملة في الحركة -

  .فترة الانقباض العضلي -

  ).116، ص 1997، حسانین ،كمال (. المؤثرات الخارجیة والعوامل النفسیة -

  :أھمیة القوة العضلیة -5- 3

بالنسبة للریاضیین إلى ارتباطھا الوطید ببعض المكونات المركبة للیاقة  ترجع أھمیة القوة العضلیة
البدنیة كالقدرة التي تتطلبھا طبیعة الأداء في أنشطة الوثب والرمي وضرب الكرة وغطسة البدایة في 

  .السباحة، إذ تتطلب تلك الأنشطة إنتاج القوة السریعة أي محصلة القوة والسرعة

ة بمكون السرعة، وخاصة السرعة الانتقالیة في الجري والسباحة حیث أن كما ترتبط القوة العضلی
زیادة دفع القدم للأرض تعمل على زیادة طول خطوة الجري، وتؤدي قوة الشد في السباحة إلى زیادة 

إلى سرعة قطع ) زیادة قوة الدفع أو الشد ( اندفاع جسم السباح إلى الأمام، ویؤدي كلا العاملین 
  ).116، ص 1997، حسانین ،كمال (. قل زمن ممكنالمسافة في أ

وللقوة العضلیة علاقة وطیدة بعنصر التحمل، وبخاصة عند أداء الأنشطة البدنیة التي تتطلب 
  .الاستمرار في أداء عمل عضلي قوي كألعاب المصارعة والملاكمة وغیرھا

وترتبط القوة العضلیة بجانب الصحة العامة للفرد، حیث تعمل على تنمیة النغمة العضلیة للجسم 
Muscular Tone كما أن قوة عضلات الظھر تعمل على وقایة الفرد من التعرض للانزلاق ،

الغضروفي، فقوة عضلات البطن تساعد على مقاومة ضغط الأحشاء الداخلیة مما یمنع ظھور الكرش 
عرض إلى ألام أسفل الظھر وتمتع الإنسان بدرجة جیدة من القوة العضلیة یسھم في وقایتھ من أو الت

  .التعرض للإصابات ویعطي الجسم شكل القوام الجید

والقوة العضلیة لھا تأثیرھا الواضح على الناحیة النفسیة للفرد، فھي تمنحھ درجة جیدة من الثقة بالنفس 
  .لانفعالي وتدعم لدیھ عناصر الشجاعة والجرأةوتضفي علیھ نوعان من الاتزان ا

 :التأثیرات الفسیولوجیة لتدریبات القوة العضلیة -6- 3

ھناك عدة تأثیرات فسیولوجیة تحدث كنتیجة لتدریبات القوة العضلیة منھا ما ھو مؤقت ومنھا ما ھو 
تنتج عن أداء تدریبات مستمر، والتأثیرات المؤقتة ھي تلك الاستجابات الفسیولوجیة المباشرة التي 

القوة العضلیة والتي سرعان ما تختفي بعد أداء العمل العضلي بفترة كالزیادة المؤقتة في حجم الدم 
  ).85، ص 1993، أبو العلاء ( .المدفوع من القلب وتغیر سرعة سریان الدم

ح التكیف أما بالنسبة للتأثیرات الفسیولوجیة المستمرة فالمقصود بھا ھو ما یطلق علیھ مصطل
Adaptation   والتأثیرات تحدث غالبا في الجھاز العصبي وفي العضلة نفسھا، ویمكن تقسیمھا إلى

 .)85، ص 1993، أبو العلاء ( ).عصبیة . بیوكمیائیة . أنثروبومتریة  –مورفولوجیة ( أربعة أنواع 
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  :تنمیة القوة العضلیة -6-1- 3    

إتباع المبادئ الأساسیة العامة للتدریب، وضرورة تحدید الأدوات یتطلب تنمیة القوة العضلیة ضرورة 
والأجھزة اللازمة للتدریب، والتنسیق بین أنواع تدریبات القوة المختلفة تبعا لطبیعة ونوعیة الانقباض 

أبو ( .العضلي، ثم عملیة التخطیط لتحقیق الھدف من تنمیة القوة واختیار أفضل نظم التدریب الملائمة
  ).98ص  1993 ،العلاء

 :السرعة -7- 3

السرعة كمصطلح عام یستخدمھ بعض الباحثین في المجال الریاضي للإشارة إلى الاستجابات 
العضلیة الناتجة عن التبادل السریع مابین حالة الانقباض والاسترخاء العضلي، كما یستخدمھ البعض 

ممكن، ویرى البعض الأخر أن  الأخر للدلالة على قدرة أداء حركة أو حركات معینة في أقصر زمن
، محمد (. السرعة ھي القدرة على أداء حركات متشابھة من نوع واحد كالجري مثلا في أقصر مدة

  ).198، ص 2008

  :تعریف السرعة - 7-1- 3

إمكانیات الفرد الوظیفیة عند الأداء الحركي والذي یحدث نتیجة الانقباض والانبساط العضلي في  -
  .أقل زمن ممكن

  .القدرة على إنجاز حركة أو حركات متكررة في أقل زمن ممكن -

  ).148،  ص 2008، بسطو یسي ( .أداء حركات متكررة متتالیة بإیقاع سریع -

  :تصنیف السرعة  -8- 3

  :السرعة الحركیة - 8-1- 3

بھا أداء حركات ذات ھدف محدد لمرة واحدة أو بعدد متتالي من المرات في أقل زمن ممكن، ھذا  یقصد
النوع من السرعة غالبا ما یشتمل على حركات مغلقة التي تتكون من مھارة حركیة واحدة والتي تؤدى 

  .لمرة واحدة مثل حركة المحاورة بالكرة

  :سرعة الانتقال - 8-2- 3

ن مكان لأخر في أقصر زمن وغالبا ما یستخدم  المصطلح في الأنشطة الریاضیة بھا على التحرك میقصد 
  :الخ وھو نوعان.....التي تشتمل على الحركات المتماثلة المتكررة كالمشي، الجري، السباحة 

یشیر ھذا النوع من السرعة إلى المعدل الذي یستطیع بھ الفرد وضع :سرعة الجري لمسافة قصیرة جدا -أ
لفضاء عن طریق القیام بحركات متتابعة من نوع واحد، أي أنھا تتعلق بإمكانیة الفرد اكتساب جسمھ في ا

  .السرعة التزایدیة أو معدل تزاید السرعة بالنسبة للزمن

متر فإن الاعتماد یصبح بالدرجة  18تزید مسافة العدو عن عندما : السرعة القصوى في الجري -ب
  .عامل السرعة القصوى: ویطلق علیھ اسمالأولى مركزا على العامل الثاني 
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  : سرعة رد الفعل - 8-3- 3

ھي السرعة التي یتمكن بھا الفرد من الاستجابة لمنبھ خارجي برد فعل إرادي نوعي، أي أنھ الزمن الذي 
یمر بین حدوث المثیر وبین الاستجابة لھ، أي أن ھناك فاصل زمني بین ظھور المثیر واستجابة الفرد، 

  :من تصنیف زمن رد الفعل إلى أربع مظاھر رئیسیة" تیشنر " وقد تمكن 

  ).المنبھ ( بدایة حدوث المثیر  -

  .فترة الكمون الأولى والتي یحدث خلالھا تلقي المستقبلات الحسیة للمنبھ -

فترة الكمون الثانیة وھي الفترة التي یحدث خلالھا نقل الإشارات عن طریق الأعصاب إلى الألیاف  -
  .ویطلق على ھذه زمن التفكیر واتخاذ القرارالعضلیة 

، ص 2008، محمد (. فترة الإرجاء تحدث خلالھا العملیة الحركیة التي تسبق انقباض العضلات العاملة -
196-199.(  

  :وقد حددت المؤثرات الھامة في السرعة فیما یلي

حیث یحتوي الجسم على ألیاف عضلیة حمراء وبیضاء،   :الخصائص التكوینیة للألیاف العضلیة  -أ
الألیاف الحمراء تصدر انقباضات بطیئة لفترات طویلة، أما البیضاء فلدیھا القدرة على إحداث انقباضات 

  .سریعة لفترات قصیرة والنوع الأبیض ھو المطلوب للسرعة

دى نجاح عملیات الكف والإثارة وھذا یتعلق بم): التوافق العصبي العضلي ( النمط العصبي للفرد  -ب
للعضلات العاملة، أي مدى التناسق في الإشارات العصبیة الواصلة للمجموعات العضلیة العاملة لتأمر 

  .بعضھا بالكف عن الحركة في حین تأمر مجموعات أخرى بالحركة

  :العوامل المؤثرة في السرعة -9- 3

أن سرعة البدء والدوران في السباحة " فنزفاي "  وھي ھامة لضمان السرعة حیث أثبت :القوة العضلیة -
  .تتأثر بدرجة كبیرة بقوة عضلات الساقین

  .القدرة على الاسترخاء العضلي -

حیث العضلة القابلة للإمتطاط تستطیع أن تعطي انقباض سریع وقوي بعكس : قابلیة العضلة للامتطاط  -
  .العضلات القلیلة الإمتطاط

نفسیة ترتكز على قابلیة الفرد في التغلب على المقاومات الداخلیة والخارجیة وھي سمة : قوة الإرادة -
  ). 89 ،ص1997، حسانین، كمال( .والتصمیم للوصول إلى الھدف المنشود

  :القوة الممیزة بالسرعة -10- 3

المختصین في ینظر إلى القوة الممیزة بالسرعة على أنھا ارتباط القوة في السرعة والتي یسمیھا الكثیر من 
مجال التدریب الریاضي بالقدرة كمصطلح فیزیائي، وعلى ذلك نوضح بعض التعاریف لأشكال القوة 

  :الممیزة بالسرعة
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مقدرة الجھازین العضلي والعصبي التغلب على مقاومة أو مقاومات خارجیة بأعلى سرعة انقباض  -
  .عضلي ممكن

موعة عضلیة للبلوغ بالحركة إلى أعلى تردد في أقل مقدرة العضلة أو مج)  1979"( ھارا " یعرفھا   -
  ).115،  ص 2008، بسطویسي(. زمن ممكن

  :مفھوم القوة الممیزة بالسرعة وأھمیتھا - 10-1- 3

ھناك العدید من المصطلحات في اللغات الأجنبیة تشیر إلى مفھوم الصفة البدنیة أو المكون الحركي الذي 
  السرعة، وقد استخدم بعض الباحثین الأوائل الذین ارتادوا مجال ینتج من الربط بین القوة العضلیة و

على أساس المفھوم المیكانیكي لھذه ) القدرة (   Powerالقیاس في التربیة الریاضیة المصطلح الإنجلیزي 
الكلمة حیث یشیر إلى معدل الشغل المبذول بالنسبة للزمن أي أنھا تساوي القوة في المسافة على الزمن، 

  :التعبیر عنھا كما یلي ویمكن

  )الزمن / المسافة * ( القوة = القدرة 

  .الشغل المبذول= المسافة * القوة : حیث

وقد قام " قوة سریعة " وتعني  ( Schnellkaft)والباحثون الناطقون باللغة الألمانیة استخدموا مصطلح 
لیكون " القوة الممیزة بالسرعة " محمد علاوي بإدخال ھذا المصطلح إلى اللغة العربیة وأطلق علیھ اسم  

  .أكثر معنى وأصدق وصفا

وقد تناولت البحوث الحدیثة في مجال القیاس في التربیة البدنیة والتدریب الریاضي تحلیل المكون الحركي  
المركب الذي یربط بین القوة والسرعة، وقد اقترح بعض الباحثین استخدام مصطلح القوة المتفجرة أو 

ى أساس أن السرعة المستخدمة في الأداء تكون بمثابة أقصى سرعة ممكنة، وتعتبر القوة الانفجاریة عل
من أكثر المكونات أھمیة بالنسبة للأداء الحركي ) القدرة العضلیة أو القوة الانفجاریة ( الممیزة بالسرعة 

أن ھذا العامل من أھم في الوثب الطویل، وكذلك الألعاب الجماعیة ككرة القدم والسلة والكرة الطائرة كما 
أن القوة الممیزة بالسرعة تعني استطاعة " مكجي " و " بارو " ما یمیز الریاضیین المتفوقین، ویرى 

" و " كلارك " الفرد في إخراج أقصى قوة من العضلات في أقل زمن ممكن، ویتفق معھما كل من 
إلى أنھا تعني قدرة الفرد على إحداث " بروك " و " ھیتو " في ھذا التعریف، كما یشیر كل من " كاربنتر 

، محمد . (انقباض للعضلات باستخدام أقصى سرعة ممكنة أي أنھا القوة التي تتمیز بالسرعة القصوى
  ).64، ص 2008

أنھا تتضمن مزیجا من القوة " یوكم " و " لارسون " و " روجن " و " ماك كلوي " كما یرى كل من 
" ھارة " نقلا عن " محمد علاوي " حركي توافقي، كما یعرفھا  القصوى والسرعة القصوى في إطار

بأنھا قدرة الجھاز العصبي العضلي في التغلب على مقاومات تتطلب درجة عالیة من سرعة الانقباضات 
  .العضلیة

ویمكن تعریف القوة الممیزة بالسرعة في مجال القیاس في التربیة البدنیة والریاضیة على أنھا أقصى قوة  
ن للفرد  أن یخرجھا عند الأداء لمرة واحدة فقط بأقصى سرعة ممكنة ویمكن تسجیلھا عن طریق یمك

  ).64، ص 2008، محمد (. المسافة التي یقطعھا الفرد في الأداء أو المسافة التي تقطعھا الأداة المقذوفة
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  :مكونات القوة الممیزة بالسرعة - 10-2- 3

  :المكونات الأساسیة للقوة الممیزة بالسرعة ھمافإن " شمید " و " بوھر " حسب كل من 

  :القوة الانفجاریة - 1- 10-2- 3

ھي قدرة إنجاز زیادة قصوى في القوة في أقل زمن ممكن أي بمعنى الزیادة في القوة، والقوة الانفجاریة  
العضلیة تتوقف على سرعة تقلص الوحدات الحركیة ذات الألیاف الحركیة السریعة وبقوة تقلص الألیاف 

  .المتدخلة

  :قوة الانطلاق - 2- 10-2- 3

یمكن إدخالھا تحت القوة الانفجاریة، حیث تعتبر القدرة على إنجاز زیادة قصوى للقوة عند بدایة التقلص 
العضلي، وقوة الانطلاق تشترط تحسین في الحركات بسرعة ابتدائیة كبیرة فھي تتمیز بقدرة تدخل أكبر 

  .ة في نفس الوقت خلال بدایة التقلصعدد ممكن من الوحدات الحركی

إذا كانت المقاومة المراد إنجازھا ضعیفة تكون قوة الانطلاق ھي السائدة، وإذا ارتفعت الحمولة  حیث 
تكون بذلك القوة الانفجاریة ھي  F/Tیكون تدخل الوحدات الحركیة ثابتة ومحدد بألیاف عضلیة سریعة 

الانفجاریة  وفي حالة حمولة جد مرتفعة فالقوة القصوى ھي التي  تحول قوة الانطلاق إلى القوة( الفاعلة 
  ).64، ص 2008، علاوي (). تتدخل 

  :علاقة القوة الممیزة بالسرعة بصفتي القوة والسرعة - 10-3- 3

  المداومة

  مداومة السرعة                   مداومة القوة الممیزة بالسرعة                مداومة القوة   

  

  القوة  القوة الممیزة بالسرعة                   السرعة           

 Jugen,(. مخطط یمثل علاقة القوة الممیزة بالسرعة بصفتي القوة والسرعة)  01( رقم شكل 
weinek.1997, P 189.(  

  :العناصر اللازمة قبل البدء بتدریبات القوة الممیزة بالسرعة -11- 3

  .العضلیةدرجة عالیة من القوة  -

  .درجة عالیة للسرعة -

  .درجة عالیة من المھارة الحركیة التي تھیئ أسبابھا التكامل بین عامل القوة العضلیة والسرعة -

  .درجة عالیة من المرونة
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  :تمارین تنمیة القوة الممیزة بالسرعة -12- 3

  .مقاومة الھواء الركض ضد  -

  ).الطلوع ( الركض بصعود المرتفعات  -

  .على المدرجاتالركض -

  .الركض بالأوزان مثل استخدام جاكیت الأثقال -

  .القفز على الحواجز من الثبات بكلتا القدمین -

  .الحجل على المساند متنوعة الارتفاعات-

  .سحب بالحبل ومقاومة اللاعب -

  ). 2001إحسان تركي،  (. ركض مسافات قصیرة بالرمل على شكل انطلاقات -

  :الممیزة بالسرعة اختبارات القوة -13- 3

تظھر نتائج القوة الممیزة بالسرعة في مدى إمكانیة استخدام العضلات في قذف الجسم كما في حركات 
، كما تظھر أیضا في مدى إمكانیة استخدام العضلات في )كما في الوثب الطویل ( الوثب للأمام أو لأعلى 

  .رمي أو دفع أو قذف أجسام معینة

العضلیة دائما بالعمل المطلوب إنجازه، ھذا العمل یتركز عادة على استخدام   وترتبط اختبارات القدرة
مجموعات العضلات الكبیرة في الجسم، فقد تبین أن الأعمال التي تستخدم العضلات الكبیرة في الجسم 

  .تظھر القدرة العضلیة للفرد بشكل أفضل من الأعمال التي تستخدم مجموعات العضلات الصغیرة

أن القدرة العضلیة للفرد یمكن الاستدلال علیھا عن طریق بذل أقصى طاقة للفرد في " یشمان فل" ویرى 
في أن قیاس " أیلزویر " حركة واحدة أو في مجموعة متتالیة من الحركات القویة السریعة، ویعارضھ 

قیام بحركة واحدة القدرة العضلیة یتطلب القیام بسلسلة متتالیة من الحركات، ویوافقھ في أنھا تظھر عند ال
أن القدرة العضلیة للرجلین تظھر مستقلة عن " فلیشمان " فقط بشرط تمیزھا بالقوة والسرعة، ویضیف 

وآخرون توصلوا إلى وجود علاقة تربط بینھما، " سیمونز " القدرة العضلیة للذراعین والكتفین ولكن 
القدرة العضلیة للرجلین منفصلة تماما ولكن معظم خبراء القیاس في المجال الریاضي یمیلون إلى قیاس 

  .عن القدرة العضلیة للذراعین والكتفین على الرغم من وجود علاقة عالیة بینھما

  :وفي ما یلي بعض النماذج من اختبارات القوة الممیزة بالسرعة في مجال النشاط الریاضي

  .اختبار الوثب العمودي -

  .اختبار القدرة العمودیة للوثب  -

  .الوثب العریض من الثبات اختبار -

  ).المسافة ( اختبار الشد العمودي بالذراعین  -
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  ).الشغل ( اختبار الشد العمودي بالذراعین  -

  ).كغ 3( اختبار دفع الكرة الطبیة  -

 ). 68 - 66، ص 2008، محمد (. غ من مستوى الكتف 900اختبار رمي ثقل وزنھ -

  : بالنسبة لعضلات الرجلین - 13-1- 3

  )أعلى تردد ممكن حتى المستوى الأفقي ( عدد مرات رفع وخفض الركبتین  من الوقوف : 01 اختبار

  .ثلاث حجلات على كل قدم مع قیاس المسافة  من الوقوف: 02اختبار 

ثا بالنسبة لعضلات  10عدد مرات الجلوس من وضع الرقود في  -: عضلات البطن والظھر -2- -13- 3
  البطن

ص 2008، بسطویسي(. ثا بالنسبة لعضلات الظھر 10عدد مرات رفع الجذع من وضع الانبطاح في  -
116.(  

  :الاختبار البدني المراد استعمالھ في بحثنا - 13-3- 3

 Sargent: اختبار الوثب العمودي

حیث  یعد ھذا الاختبار من أفضل الاختبارات المستخدمة لقیاس قوة عضلات الرجلین للاعبي كرة القدم
سبق استخدامھ من قبل منتخبات الاتحاد السوفیاتي والألماني والبرازیلي والمنتخب القومي المصري 

  .م1987واستخدامھ لفرق الدرجة الأولى سنة 

  ).القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین( قیاس القوة الانفجاریة للأطراف السفلیة : الغرض منھ

  :الأدوات المستخدمة

متر،  04ثبتة على الحائط مدرجة بالسنتیمترات أو مقیاس على الحائط لا یقل ارتفاعھ عن لوحة خشبیة م
سم ویستعمل  25متر من الأرض ویكون موضح بخط على الحائط  طولھ  01التدرج یبدأ على بعد 

  .اللاعب قطعة الطبشور ارتفاعھ أثناء الوثب

والكعبین معا، مع مسك الطبشور بالید الممیزة یقف المختبر بإحدى جانبیھ مواجھ الحائط : طریقة الأداء
مع الاحتفاظ بكعبیھ على الأرض، ویضع علامة بالطبشور على الحائط في أعلى مكان تصل إلیھ أصابع 

  .یده

  .یقوم المختبر بثني الركبتین لأسفل مع الاستمرار في رفع یده لأعلى -

فع ویضع علامة أخرى بنفس الید في أعلى یقوم المختبر بالوثب لأعلى قدر المستطاع وبأقصى قوة د -
  .مكان وصل إلیھ بالقفز لأعلى مع الاحتفاظ باستقامة جسمھ
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بما أن القوة الممیزة بالسرعة تعني  :الخصائص الفیزیولوجیة للقوة الممیزة بالسرعة -14- 3
على إنتاج قوة سریعة فمعناه أن ھناك دمج وربط بین صفتي القوة والسرعة  قدرة الجھاز العصبي العضلي

أبو (. في مكون واحد، أي أن تحقیق وتنفیذ الحركات یتم بتنسیق بین مركبتي القوة والسرعة في أن واحد
  ).89،  ص 1993، العلاء 

الفعل الخاصة بالعضلات فإن كفاءة الربط بین القوة والسرعة تكمن فیھا تنمیة إرادیة "ماتفیف " وحسب 
  .والتي تلعب الدور الأول خلا ل القیام بحركات تتطلب تعدیل مفاجئ لعمل المقاومة

فإن العوامل الفیزیولوجیة التي تؤثر في  صفة القوة الممیزة بالسرعة تتمثل " بوھر و شمید " وحسب 
   »  « intra musculaireعدد الوحدات الحركیة المتدخلة في أن واحد -: أساسا في النقاط التالیة

Coordination  وتعني التنسیق العصبي الحركي للألیاف داخل العضلة حیث أن زیادة حجم القوة یختلف
  .حسب عدد الوحدات الحركیة المنشطة وحسب تواتر وتزامن النبضات العصبیة للوحدات الحركیة

العضلة ھذا یعني أنھ خلال تقلص إن تدریب القوة یكون بمثابة المكسب الأول لتحسین التھیج داخل 
  ). 89، ص1993، أبو العلاء  (. عضلي إرادي یتدخل عدد كبیر من الألیاف العضلیة للتقلص في أن واحد
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  خلاصة

لقد تضمن ھذا الفصل القوة الممیزة بالسرعة ومكوناتھا كما تطرقنا إلى تمارین تنمیتھا وتفسیر العوامل 
  .المؤثرة علیھا

إن تطویر ھذه الخاصیة من شأنھا أن تصل بالریاضي الممارس إلى مستوى عالي كرة القدم والذي یتطلب 
مستوى عالي من التدریب لصفتي السرعة والقوة والقوة الممیزة بالسرعة، ولكي یستطیع الریاضي تحقیق 

  .لیاقة بدنیة جیدة لا بد من التركیز على الصفات وتنمیتھا

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 



 

 
 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  الفصل الرابع
الإعداد البدني    

 الخاص
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  :تمھید

عداد البدني أحد عناصر الإعداد الرئیسیة أو أحد أجزاء الإعداد العام والموجھ نحو یعتبر الإ
عناصر اللیاقة البدنیة ورفع كفاءة أعضاء وأجھزة الجسم الوظیفیة وتكامل أداءھا من خلال  تطویر

  .التمرینات البنائیة العامة والخاصة 

وتھدف عملیة الإعداد بصفة عامة إلى اكتساب الأسس البدنیة والوظیفیة العامة والخاصة بنوع النشاط 
ف لمتطلبات المنافسات من خلال التدریبات ذات الكم الریاضي لبناء المستویات العالیة وتحقیق التكی

وتستمر . والكیف التي تتناسب مع مستوى اللاعب ومرحلتھ السنیة وكذا نوع النشاط الخاص أو الممارس
  .ھذه التدریبات على مدار السن التدریبیة بكاملھا

ي یقسم الإعداد البدني إلى ولسھولة تنظیم عملیة الإعداد وتناسبھا مع المتطلبات الخاصة بكل نشاط ریاض
  :جانبین أساسین ھما

 .General Preparatoryالإعداد البدني العام  - 1
 ). 22- 21،  ص 1998، أمر الله (.  Special Preparatory  الإعداد البدني الخاص - 2
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  :الإعداد البدني العام -1- 4

الإعداد  وتھدف إلى رفع اللیاقة البدنیة بصفة عامة تبدأ تدریبات الإعداد البدني العام في بدایة فترات  
  .حیث تنشأ المقدمات الضروریة لتطویر الإعداد الخاص بمساعدة الإعداد العام

ویمثل الإعداد العام القاعدة الأساسیة التي یبنى علیھا الإعداد الخاص ولذلك ھنا نحو المكونات العامة 
  :التالیة طبقا لرأي العلماء وھي والأساسیة لعناصر اللیاقة البدنیة السبعة

  .القوة العضلیة -

  .التحمل -

  .السرعة -

  .المرونة -

  .الرشاقة -

  .التوافق -

  .التوازن -

وعلى المدرب مراعاة التنمیة الشاملة والمتزنة لھذه العناصر برفع كفاءة الأجھزة الوظیفیة من خلال 
تتم في الصالات المغلقة أو الملاعب المفتوحة ذات  التمارین البنائیة ذات الصفات التطوریة العامة والتي

الجاكت  –الأثقال الحرة  –أجھزة الأثقال   -الكور الطبیة ( التأثیر المباشر والغیر مباشر باستخدام الأثقال 
وكذا باستخدام الجري لمسافات متنوعة ) الحبال وغیرھا  –والحواجز  –المقاعد السویدیة   –المثقل 

ضیة المختلفة غیر النشاط التخصصي، وبصفة عامة یمكن تقسیم تمرینات الإعداد البدني والألعاب الریا
  :العام من حیث التأثیر إلى

  . تمارین ذات تأثیر مباشر -.         تمارین ذات تأثیر غیر مباشر -

ائف وتوجھ التمرینات ذات التأثیر غیر المباشر إلى تحسین وتطویر قدرة الجسم على العمل وتنظیم وظ
أنظمتھ، فالجري لمسافات طویلة بمعدل ثابت من الشدة مثلا لا یساعد بشكل مباشر على أداء المھارات 
الخاصة بالنشاط الممارس ولكن یعمل على تطویر عمل الجھاز الدوري التنفسي ویقوي عضلة القلب، 

ن تحقیقھ من خلال التمارین وھذا التطور یمك. ومن ثم تحمل الأعباء التي یلاقیھا الریاضي أثناء المنافسات
أي التمارین التي ) الخ .....التحمل  –السرعة  - القوة( المخصصة لتنمیة عناصر اللیاقة البدنیة العامة 

  ).23- 22، ص 1998أمر الله ،  (. تمكن الریاضي من أن یكون أكثر استعداد للتدریب التخصصي

بینما التمارین العامة ذات التأثیر المباشر تكون موجھة نحو تحسین الإعداد البدني في النشاط نفسھ، أي 
یجب أن تتشابھ أكبر قدر منھا لنوع المتطلبات الأساسیة للریاضة التخصصیة وبشكل یضمن توافقھا مع 

شكل مختلف من حیث ) لة الجري لمسافات طوی( طبیعة ھذا النشاط، فمثلا یتخذ تدریب التحمل السابق 
توزیع شدة الجري على المسافة بشكل یتطلب الارتفاع والانخفاض في مستوى الشدة كما في الألعاب 
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وتتخذ تدریبات القوة العضلیة مثلا بالأثقال الرتم الحركي المناسب لطبیعة . الجماعیة على سبیل المثال
  .النشاط

  :الإعداد البدني الخاص -2- 4

ة العناصر البدنیة الضروریة للنشاط التخصصي، ویكون التدریب موجھ نحو تقویة تنمی ویھدف إلى 
أنظمة وأجھزة الجسم وزیادة الإمكانیات  الوظیفیة والبدنیة طبقا لمتطلبات النشاط الممارس وخاصة 

أي یعني ھنا تطویر العناصر البدنیة التي یجب أن یتصف بھا اللاعب في نشاطھ خلال . المنافسات
  .الخ....سات الفعلیة، حیث تختلف المتطلبات البدنیة الخاصة للاعب كرة القدم عن لاعب المنازلات المناف

وھنا تصبح العناصر البدنیة الخاصة والمركبة والتي تمیز كل ریاضة عن الأخرى حیث تتحدد العناصر 
مع بعضھا البعض في أشكال مختلفة ) المرونة  –التحمل  –السرعة  –القوة ( الأساسیة للیاقة البدنیة 

یوضح ھذه العناصر العامة والأساسیة )  1( لتكون بما یسمى بالعناصر البدنیة الخاصة المركبة  والشكل 
تحمل  –على رؤوس المثلث ویقع على أضلاعھ ثلاث مركبات تمثل عناصر مركبة ھي القوة السریعة 

  .ث بداخلھ النوع الخاص لكل عنصرتحمل السرعة،  ویتضمن المثل –القوة 

  القوة العضلیة

  

  

  

  

 

 

 

 

  التحمل الھوائي                        السرعة                                                                             

. ( العلاقة بین المكونات الأساسیة لعناصر اللیاقة البدنیة العامة والخاصة للفرد الریاضي)  01( شكل 
  ).1992دیك 

ومما سبق یتضح أن ھناك عناصر بدنیة . من ھذه العناصر طبقا لما تمیز بھ طبیعة الأنشطة الریاضیة
نشاط ریاضي، ولما كان الھدف من العملیة التدریبیة تحقیق أعلى مستویات عامة وأخرى خاصة لكل 

الانجاز فكان ضروریا لتطویر الحالة البدنیة إنشاء القاعدة الأساسیة والضروریة لتطویر المستوى 
واستمرار الارتقاء بھ لعدة سنوات ویعتمد التدریب الریاضي في ذلك وفي جمیع الأنشطة على الإعداد 

 القوة السریعة

 التحمل الخاص

 تحمل السرعة

 تحمل القوة

 السرعة الخاصة

 القوة الخاصة

 المرونة
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،  1998أمر الله ، (. نوعیھ العام والخاص من بدایة تدریب الناشئین حتى لاعبي المستویات العالیةالبدني ب
 ).25-24ص

  :الخطوات التنفیذیة لوضع البرنامج التدریبي لمرحلة الإعداد -3- 4

البدني الخاص أن یكون لدیھ  لبرنامج الإعدادمن الأھمیة لأي مدرب قبل وضع المواد التدریبیة : أولا
  :إجابات واضحة على النقاط التالیة والواجب مراعاتھا وھي

  .تقویم أثر أعوام التدریب السابقة عند اللاعبین، والكشف الطبي وتقریر شامل على كل لاعب -أ

الاستعداد معرفة ( التعرف على المستوى الحقیقي للجوانب البدنیة والمھاریة من خلال الاختبارات  -ب
  ).للتكیف للتدریب 

  ).القدرات الھوائیة ولاھوائیة ( ما ھي الصفات البدنیة المراد تحسینھا ونسبة كل منھا تقریبا  -ج

  .تحدید الأھداف الخاصة بكل مرحلة -د

  .تحدید الملاعب والمساعدین والأدوات اللازمة والمسؤول عن النواحي العلاجیة - ه

  ).البطولة ( ت النظر في قائمة المنافسا - و

وحصول المدرب على البیانات السابقة تكون بمثابة نقطة البدایة لتحدید نسب المواد التدریبیة واختیار 
  ).223-222ص   2001أمر الله ،  (. التمرینات وكذا تنظیم التدریب وجوانبھ

فترة الإعداد، الخاصة بمراحل التدریب خلال  الأھداف والواجبات  یجب على المدرب معرفة: ثانیا
للاعب ) مكونات الحالة التدریبیة ( وذلك بھدف تحدید نسبة جوانب الإعداد . إضافة إلى البیانات السابقة

  .كمیة التدریب والزمن المخصص

وبصفة عامة فإن الإعداد العام في ھذه الفترة یجب أن یحقق تحسن قوي في عمل الأجھزة الوظیفیة 
نشاء قاعدة عامة لخدمة العناصر الخاصة في كرة القدم، بینما الإعداد والقدرة الھوائیة بصفة خاصة وإ

مھاریة / بدنیة ( الخاص یكون التدریب موجھا أكثر إلى تحسین وتطویر المتطلبات الخاصة في كرة القدم 
  .) 224ص  2001أمر الله ،  ( ).فكریة / خططیة / 

  :أھداف مرحلة الإعداد البدني الخاص -4- 4

/ رشاقة / سرعة / تحمل / قوة ( حجم الإعداد العام مع الاحتفاظ بمستوى العناصر الأساسیة  الإقلال من -
  ).مرونة 

  .الارتقاء بمستوى التدریبات الخاصة البدنیة والمھاریة وزیادة كمیاتھا -

  .تكثیف التدریبات الخططیة -

  .الإعداد التنافسي –تحقیق قمة المستوى المھاري وربطھ بالأداء الخططي 
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الارتقاء بمستوى اللاعب وصقلھ بالتدریبات الجماعیة والمباریات التنافسیة لتقییم مستوى اللاعب قبل  -
  ). 224، ص 2001أمر الله ،  (. دخول المباریات الفعلیة ومن ثم تحقیق الفورمة الریاضیة

  : واجبات الإعداد البدني الخاص -5- 4

  .بالأداء التخصصي تكامل الصفات البدنیة الأساسیة والمرتبطة - 1

  ).اتجاه مكونات الحمل التدریبي من الحجم إلى الشدة ( الانتقال بالتدریب من الكم إلى النوع  - 2

  .رفع القدرة الوظیفیة الخاصة لأجھزة الجسم الحیویة - 3

  .تطویر القدرة الخاصة لأجھزة الحواس المرتبطة بالتخصص - 4

  .رینات المنافسة المرتبطة بالأداء التخصصيزیادة التمرینات الخاصة والتكمیلیة وتم - 5

  ).30ص  2014، أحمد(. الانتقال وبتدرج مناسب من العمل التحلیلي إلى العمل المترابط والمتكرر - 6
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  :خلاصة

یستلزم التخطیط للتدریب تقسیم الموسم السنوي إلى فترات ویتفق علماء التدریب على تقسیم الموسم 
  .مجال كرة القدم إلى فترات لسھولة تحقیق الھدف ووضع محتواھا طبقا لطبیعة كل فترة التدریبي في

یكون الاتجاه التدریبي في أولھا موجھ نحو بناء أسس التكیف من خلال عملیات  أنالفترة الإعدادیة یجب 
الإعداد العام، بینما الجزء الثاني من ھذه الفترة یكون اتجاه التدریب موجھ نحو رفع المستوى من خلال 

ون تكثیف عملیات الإعداد الخاص والمھاري والخططي والتنافسي وفي الفترة الأخیرة من ھذا الجزء یك
العمل موجھ نحو تحقیق الاستعداد والتكیف مع شكل مرحلة المنافسات من خلال عملیات الإعداد التنافسي 

  .والخططي

  

 



 

 
 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  خامسالفصل ال
الفئة العمریة 

 17أقل من 
  سنة
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  :تمھید

النفسانیین منھم المراھقة من أھم المراحل في حیاة الفرد لذلك لفتت انتباه العدید من الباحثین والعلماء 
والاجتماعیین الذین خصصوا لھا مجال واسع في دراساتھم وأبحاثھم كونھا المرحلة النھائیة المتوسطة بین 
عالمین عالم الطفولة وعالم الرجولة، ونظرا لحساسیة ھذه المرحلة ومدى أھمیتھا بكل ما تتضمنھ  من 

لة  من المراحل الأساسیة في حیاة الكائن تغیرات وتحولات جسمیة كانت أو عقلیة، والمراھقة ھي مرح
الإنساني فلأول مرة یصبح المراھق شدید الاھتمام بنفسھ وبمن حولھ وبآرائھم نحوه، وباعتبار المراھقة 
عملیة بیولوجیة ووجدانیة واجتماعیة تربویة، فلا غرابة أن المراھق یتصف بالتناقضات وتشتت انتباھھ، 

ھتمامھ أضحى حول تحدید مكانھ في عالم أصبح یراه أشمل وأوسع مما بل أن جل انتباھھ، بل أن جل ا
  .سنة فإن من الواجب معرفة ھذه المرحلة 17كان علیھ من قبل، وما دام بحثنا یتحدث على فئة أقل من 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



مرحلة المراھقة                                                                           خامسالفصل ال  
 

 
52 

  :تعریف المراھقة -1- 5

. من الفعل راھق وراھق الغلام أي قارب الحلم أي بلغ حد الرجال فھو مراھق المراھقة : لغة - 1-1- 5
  ).256، ص 1995، فؤاد(

الفتى الذي یدنو من الحلم والمراھقة بالانجلیزیة : والدنو من الحلم والمراھقة بھذا المعنى  تعني الاقتراب 
(Adolescence)  والمشتقة من الفعل اللاتیني( Adolescher )  ومعناھا الاقتراب من النضج البدني

والجسمي والعقلي والانفعالي والاجتماعي والمراھقة تقع بین نھایة الطفولة وبدایة الرشد فبذلك المراھق لم 
 ). 288،  ص 2002، علي(. یعد طفلا ولیس راشدا

  :اصطلاحا - 1-2- 5

المراھقة ھي مرحلة یمكن تحدیدھا ببدء نضج الوظائف الجنسیة وتنتھي بسن الرشد وإشراف القوى 
  ).15، ص 2000، خلیل (. العضلیة المختلفة على تمام النضج

تعرف المراھقة على أنھا فترة الحیاة الواقعة بین البلوغ والنضج وتتمیز بتغیرات جسمیة ونفسیة ملحوظة 
، عبد الرحمان (. لوقوف على القیم المجردة، بحیث یصبح ھناك اھتمام بالمظھر والدینكالحساسیة الزائدة وا

  ).36،  ص 2002

إذا المراھقة تعني المرحلة التي یمر بھا الطفل كي ینتقل من مرحلة الطفولة إلى مرحلة الرشد لیصیر 
من حیاة الفرد فھي تبدأ ناضجا راشدا سواء كان رجلا أو امرأة، وتمتد ھذه المرحلة طول العقد الثاني 

  ).214،  ص 2004علاء الدین ، (. بحدوث البلوغ الجنسي وتنتھي بوصولھ إلى سن الرشد

بأنھا المرحلة التي تسبق البلوغ وتصل بالفرد إلى  1882المراھقة سنة "  ستانلي ھول " وقد عرف 
  ).379،  ص 2000مریم ،(. اكتمال النضج أي الاقتراب من الحلم والرشد

  :المراھقة حسب بعض العلماء -2- 5

  :Debesseالمراھقة حسب دوبیس   - 2-1- 5

أن المراھقة تعتبر عادة مجموعة من التحولات الجسمیة والنفسیة التي تحدث بین الطفولة " دوبیس " یرى 
  .وسن الرشد

  :كذلك المراھقة مرحلة انتقالیة تحدث فیھا تغیرات من جانبین أساسین

الذي یبلغ ذروتھ في ھذه المرحلة، إذ یكتمل نمو  في النضج الفسیولوجي تتمثل: تغیرات جسمیة -أ
الأعضاء الداخلیة والخارجیة وبحكم ھذه التغیرات المورفولوجیة التي تطرأ على المراھق یمیل ھذا 

  .الأخیر إلى العزلة والانطواء

ونضجھ إلى جانب نمو القدرات العقلیة كالقدرة على  تتمیز بتجدید النشاط الجنسي : تغیرات نفسیة -ب
التفكیر المنطقي والتجرید والتخیل، كما تتخلل المراھقة الأزمات والقلق والتوتر باعتبارھا مرحلة الانبثاق 
الوجداني وفترة التحولات النفسیة العمیقة والتي تؤدي بالمراھق للسعي في ھذه المرحلة إلى التخلص من 

  ). 237- 236-235، ص 2000، نادیة ( .الطفولي بوالدیھ راغبا في التحرر وتأكید الذاترباط التعلق 
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  :Kestembergالمراھقة حسب كستمبورغ  - 2-2- 5

بالنسبة لــ كستمبورغ مرحلة إعادة التنظیم النفسي مھدتھا الجنسیة الطفیلیة على المدى الطویل ومختلف 
أن مرحلة " كستمبورغ " وكذلك في مرحلة الكمون، ویرى الاستمارات المعقدة التي حدثت في الطفولة 

المراھقة لیست عفویة ولا منفصلة عن باقي مراحل النمو السابقة، بحیث إن ھذه الأخیرة تتفاعل خبراتھا 
" وعلى أساسھا تبنى مرحلة المراھقة، فما تخلفھ الطفولة من أثار تعود بوضوح على المراھقة، إذ یعتبر 

ھقة فترة تعدیل لبنة سابقة للأنا وذلك بسبب التغیر الجنسي الذي یتمثل في اكتساب المرا" كستمبورغ 
  .النضج الجنسي مما یفرض على المراھق ضرورة إدماج ھذا النضج التطوري في نظام العلائقي اللبیدي

  : Lehalleالمراھقة حسب لوھال  - 2-3- 5

ة الاقتصادیة والاندماجیة بالمجتمع الذي تتوسطھ فیرى  المراھقة أنھا البحث عن الاستقلالی" لوھال " أما 
العائلة، وبھذا تظھر المراھقة كمرحلة انتقالیة حاسمة تسعى إلى تحقیق الاستقلالیة النفسیة والتحرر من 
التبعیة الطفولیة، الأمر الذي یؤدي إلى تغیرات على المستوى الشخصي لا سیما في علاقتھ الجدلیة بین 

  . الأنا والآخرین

أن المراھقة ھي مرحلة جدیدة لعملیة التحرر الذاتي من مختلف أشكال التبعیة، إذ " لوھال " ذلك یرى وك
-239-237-236-235،  ص 2000،نادیة ( .تتضمن البحث عن الاستقلال الوجداني والاجتماعي والاقتصادي

240 .(  

  :نظرة علم النفس قدیما وحدیثا للمراھق -3- 5

إلى المراھقة نظرة استسلام وتشاؤم، وأنھا فترة ثورة وتمرد تتمیز بالعواصف ینظر علم النفس القدیم 
الھوجاء التي لا یمكن تجنبھا إلا بإقامة الحواجز المضادة، وكان یعتبر أیضا ھذه المرحلة مستقلة ومنفصلة 

  .تماما عن المراحل التي قبلھا والتي بعدھا

لمراھقة غیر مستقلة عن المراحل الأخرى بل متصلة أما علم النفس الحدیث فیتجھ إلى اعتبار مرحلة ا
  ).329، ص 2000خلیل ، (. وأنھا تدرج في النمو البدني والجنسي والعقلي وھي امتداد للمرحلة التي تسبقھا

  :مراحل المراھقة -4- 5

  :حلتعتبر المراھقة مرحلة من مراحل النمو وتقع بین الطفولة والرشد ویمكن تقسیم مراحلھا إلى ثلاث مرا

  ):سنة  14إلى  11من ( المراھقة المبكرة  - 4-1- 5

تعتبر فترة تقلبات عنیفة وحادة ومصحوبة بتغیرات في مظاھر الجسم ووظائفھ مما یؤدي إلى الشعور 
بالتوازن، كما تظھر اضطرابات انفعالیة مصاحبة بتغیرات فسیولوجیة وضغوط الدوافع الجنسیة التي لا 

  :والسیطرة علیھا، وترتبط ھذه المرحلة بثلاث مراحلیعرف المراھق كیفیة كبحھا 

  .الاھتمام بتفحص الذات وتحلیلھا ووصف المشاعر الذاتیة مثل مذكرات المراھقین - 1

  .المیل إلى قضاء أكثر الوقت خارج البیت بعیدا عن أفراد الأسرة ومراقبتھم - 2

  .التمرد على التقالید القائمة والمعاییر السائدة - 3
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  ):سنة  18إلى  15من ( مراھقة الوسطى ال - 4-2- 5

تعتبر من أھم مراحل المراھقة، حیث یكتسب فیھا الفرد الشعور بالنضج والاستقلال والمیل لتكوین 
عاطفة، وفي ھذه المرحلة یتم النضج المتمثل في النمو الجسمي والعقلي والاجتماعي والفسیولوجي 

أكرم رضا، (. تضح كل المظاھر الممیزة لھا بصفة عامةوالنفسي، لھذا فھي تسمى قلب المراھقة وفیھا ت
  ).257، ص 2000

  ):سنة  21إلى  18من ( المتأخرة  المراھقة - 4-3- 5

یصل النضج الجسمي للمراھق في ھذه المرحلة إلى نھایتھ ویزداد الطول وزیادة طفیفة عند كلا الجنسین، 
ب المھارات العقلیة ویزداد إدراكھ للمفاھیم ویحاول من أن یكشف نفسھ وقیمتھ أمام المجتمع، كما یكتس

والقیم الأخلاقیة والمثل العلیا فتزداد القدرة على التحصیل والسرعة في القراءة لجمیع المعلومات والاتجاه 
  ).253- 252،  ص 2011زھران،  (. نحو الاستقرار في المھنة المناسبة لھ

  :أھمیة المراھقة -6- 5

القیم الروحیة والأخلاقیة وكذلك النزعات المثالیة وبحكم ما یصل إلیھ ھي المرحلة التي تتضح فیھا 
المراھق من النضوج العقلي فانھ یستوعب القیم الروحیة والتصورات الدینیة المجردة أو المعنویة التي لم 

  .یقوى على استیعابھا قبل سن النضوج

ھ فإذا علمنا أن حیاة الكائن البشري إنھا المرحلة التي یتم في أخرھا اجتیاز المراھق لدراستھ وتخصص
متصلة الحلقات یؤثر فیھا السابق على اللاحق لأدركنا أھمیة تحقیق المراھقة السویة المتكیفة، ذلك أنھا 

  .تقود إلى مرحلة شباب سویة

  :مظاھر النمو في المراھقة -7- 5

  :النمو الجسمي - 7-1- 5

السنوات الأولى وذلك بسبب زیادة إفراز ھرمونات  تمتاز المراھقة بتغیرات جسمیة سریعة وخاصة في 
النمو، كما تمیزھا الحساسیة النفسیة وظھور حب الشباب عند البعض فھذا یسبب الإحراج للمراھق لأنھ 
یشوه مظھر وجھھ، كما أن التفكیر أو التأخیر في النمو الجسمي والجنسي لھ مشكلات نفسیة اجتماعیة، 

سبب لھن الضیق والحرج أما عند الذكور فینتج عنھ الثقة بالنفس وتقدیر فالنضج المبكر لدى الإناث ی
  .مرتفع للذات وإن تأخیر النضج عند الذكور یجعلھم أكثر نشاط

یتفوق البنون على البنات في القوة الجسمیة ، حیث تنمو عضلاتھم بشكل أسرع في حین أن البنات یتراكم 
  ). 209،  ص 2002، عبد الرحمان (. لبطنالدھن حول الحوض وفي العضدین والفخذین وا

یؤثر في عملیة النمو عاملان، أحدھما داخلي وھو الوراثة والثاني خارجي وھو البیئة ولا یمكن فصلھما 
عن بعضھما، والواقع أن أي عیب أو شذوذ في النمو الجسماني للمراھق یعتبر بحق تجربة قاسیة لھ 

عوجاج في الجسم أو عدم نماء العضلات یقلق المراھق فبعض العیوب الجسمیة كحب الشباب أو الا
 ).296-295- 239،  ص 2002، علي (. یشعره بنقص كبیر عندما یقارن مع زملائھ
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  :النمو العقلي والمعرفي - 7-2- 5

ینمو الذكاء العام للمراھق وتزداد قدرتھ على القیام بالكثیر من العملیات العقلیة العلیا كالتفكیر والتذكر 
تنمو بعض المفاھیم المجردة كالحق والعدالة والفضیلة حیث . على الفھم والاستنتاج والتعلم والتخیل القائم

یتجھ التخیل من المحسوس إلى المجرد، كما تنمو لدیھ المیولات  والاھتمامات والاتجاھات القائمة على 
قدرة الانتباه والتركیز ویمیل  الاستدلال العقلي ویظھر اھتمام المراھق لمستقبلھ المھني والدراسي وتزداد

المراھق إلى التفكیر النقدي حیث لا یسلم بالأمور دون دلائل أو حقائق كما تكثر أحلام الیقظة حول 
  .المشكلات أو الحاجات، حیث یلجأ لھا المراھق لا شعوریا لإشباع حاجیاتھ

كل منظم والجمع بین الحلول تتمیز ھذه المرحلة بمرونة التفكیر والقدرة على فحص الحلول البدیلة بش
  ). 233-232، ص 2000، خلیل(. الممكنة للتوصل إلى إیجاد قانون عام

وھي تعتبر فترة النمو العقلي السریع، حیث یصبح فیھا الفرد قادرا على التفسیر والتوافق مع ذاتھ ومع 
بیئتھ، وتزداد قدرة المراھق عل الانتباه لما حولھ لمدة أطول مما كان علیھ سابقا، ویصبح بإمكانھ استیعاب 

ظھر الفروق الفردیة في النمو العقلي مشكلات معقدة بیسر وتصبح لدیھ قدرة كبیرة على الحفاظ والتذكر وت
  ).   57-56،  ص 1997،رمضان (. واضحا

تتمیز ھذه المرحلة بالجدل بسبب التغیرات الجسمیة فالمراھقة فترة نمو متزایدة : النمو الانفعالي - 7-3- 5
مرحلة بالعنف لجمیع الطاقات التي یملكھا الفرد بما فیھا النفسیة والانفعالیة، وتمتاز انفعالاتھ في ھذه ال

إن الأنماط الانفعالیة في . والتوتر والإرھاق ولا یستطیع التحكم فیھا ویسعى المراھق للاستقلال الانفعالي
  .مرحلة المراھقة ھي نفس الأنماط الانفعالیة في مرحلة الطفولة ولكنھا تختلف من حیث النوع والدرجة

بمظھره الشخصي وتوسیع دائرة علاقاتھ، أما اھق إلى الاھتمام یتجھ المر: النمو الاجتماعي - 7-4- 5
  ). 303 -300 - 297، ص 2002، علي (. البنات فعادة ما یتجھن إلى الاھتمام بمظھرھن أكثر من الذكور

یسود المراھق في ھذه المرحلة مشاعر الحب والود ویھتم بردود أفعال الآخرین اتجاه سلوكھ ومشاعره، 
  ). 355،  ص 1997، رمضان (. ویفكر في كیفیة تحقیق استقلالھ الاقتصادي

یتمیز المراھق برقة المشاعر وسرعة الانفعال والتمركز حول الذات والقابلیة للإیحاء والنقد وحب 
  ).427، ص 2001فوزي ، (. والمعرفة والمیل إلى التضحیة والبحث عن المثل العلیاالاطلاع 

تحدث مع بدایة المراھقة تغیرات كثیرة لوظائف الأعضاء، ومن العوامل  : النمو الفسیولوجي - 7-5- 5
التي تؤثر في النمو الفسیولوجي نضج الغدد الصماء وزیادة إفرازاتھا، وأھم حدث فسیولوجي یحدث في 

  .ذه المرحلة ھو البلوغ الجنسيھ

تقوم الغدد الصماء بدور كبیر إذ تساعد على نمو الأعضاء التناسلیة والأعضاء الأخرى التي تكون 
  .الصفات الجنسیة الثانویة، كما تؤثر عوامل التغذیة والوراثة والبیئة في النمو الفسیولوجي للمراھق

خصائص الجنسیة عند جمیع المراھقین ویحدث التكامل ویتم الوصول إلى التوازن الغددي ویكتمل نقص ال
  ).56،  ص 2004عبد المنعم ،  (. بین الوظائف الفسیولوجیة والنفسیة في شخصیة المراھق
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تصبح حركات المراھق أكثر توافقا وانسجاما، ویزداد نشاطھ قوة ویزداد إتقان   :النمو الحركي 7-6- 5
الذكور للألعاب الریاضیة والإناث للمھارات الحركیة، ویتفوق البنون على البنات في نمو القوة والمھارات 

  ).305،  ص 2002، علي (. الحركیة

لحركة وممارسة العدید من النشاطات البدنیة إن زیادة القوة ونموھا تؤدي إلى ارتفاع مستوى القدرة على ا
والریاضیة فیمثل النشاط الحركي إلى الاستقرار والرزانة والتآزر التام وتزداد المھارات الحسیة الحركیة 
بصفة عامة، حیث یشیر مصطلح اللیاقة الحركیة للدلالة على الكفاءة في أداء المھارات الحركیة الأساسیة 

  ). 366 -363،  ص 2002، علي (. یاضيوالمرتبطة بالنشاط الر

لا یحدث إلا تغیر طفیف في درجة الإحساس لجمیع الحواس وتزداد الحساسیة  :النمو الحسي - 7-7- 5
الانفعالیة لدى المراھقین نتیجة زیادة الإحساس، فیظھر الخجل واحمرار الوجھ وتغیرات داخلیة وخارجیة 

  .عنده لكنھا تبقى ضمن مجموعة الانفعالات العادیة

ن المراھقین باتجاھات الوالدین الدینیة، وتدل مناقشات الأغلبیة الساحقة متحتفظ  : النمو الدیني - 7-8- 5
المراھقین وجدلھم الحاد على وجود الیقظة الدینیة، ولا شك أن الأخلاق الدینیة تنظم سلوك الفرد والجماعة 

  ).354،  ص 1997، رمضان (. وتنمي الضمیر الفردي والضمیر الاجتماعي

  ):سنة 18إلى  16من (  تطور الصفات البدنیة في مرحلة المراھقة -8- 5

فترة المراھقة توجد أحسن الفرص، وانسب الأوقات للتدریب على القوة لأنھ وبشكل خلال : القوة 8-1- 5
عام فإن النمو یكون موجھ في ھذه المرحلة أساسا من الناحیة العرضیة وعلیھ نلاحظ زیادة في حجم 

لعضلیة، وفي الحین بین مستوى التطور، العضلات مع العلم بوجود اختلافات بین مختلف المجموعات ا
إلى  18سنة بینما الذكور من  17إلى  16فالبنات یصلون إلى القوة العضلیة القصوى، وعموما في سن 

سنة خلال ھذه المرحلة الحمولات وطرق التدریب المستعملة یمكن أن تكون على قاعدة الكبار مع  22
 .ة، وھو مبدأ ھام لتدریب القوة، وخاصة ھذه المرحلة الحساسةالأخذ بعین الاعتبار الرفع التدریجي للحمول

  ).317- 315،  ص 2002، علي (

لھاتھ الصفة فیستمر تطورھا، ویبلغ أوجھا في مرحلة المراھقة، حیث یستمر بالنسبة : السرعة - 8-2- 5
لیست  أن الفروق"  1979فنتر " ھذا التطور بنفس النسبة حتى مرحلة المراھقة المتوسطة حیث یرى 

جوھریة بین الأولاد والبنات لھذا العنصر، إن كان لصالح الأولاد قلیلا حیث یرجع السبب في ذلك لیس 
  .في زیادة الخطوة بل تساوي طولھا للجنسین

أن تطور كبیر لھذه الصفة البدنیة، ویعزز ذلك إلى تحسن كبیر في الجھاز "  1965ایفانوف " یذكر 
بھذا الأخیر حیث نرى فروقا بین مستوى التحمل بین الجنسین ابتداء  الدوري التنفسي، وتطورا واضحا

-Gunjen weinc, 1992,p 341(. من بدایة المرحلة المتقدمة، ویزداد بشكل واضح حتى نھایة المرحلة
353..( 
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  :خلاصـــة

وحركیة،  لھم قابلیة ھائلة لاكتساب خصائص بدنیة ونفسیة) سنة  18- 16( یلاحظ أن المراھقین في سن 
وذلك من خلال التحولات المورفولوجیة والوظیفیة التي تطرأ على المراھق في ھذه المرحلة وتعتبر ھذه 

  .المرحلة أساسیة في تنمیة الصفات النفسیة الحركیة

من حجم المھارات الحركیة خلال كل حیاتھم،   %90المراھقون یكتسبون ) سنة  18 – 16( ففي سن  
المراقبون باستغلال الطاقات المخزنة في المراھق فإن ذلك یصبح صعب المنال في  وبالتالي إذا لم یقم

  .المستقبل

فالتنشیط البدني والریاضي لھ مكانة ھامة في حیاة المراھق ونموه لدوره الھام في تنمیة مختلف الأنظمة 
ممارسة النشاط من أجل نمو متناسق مما یستلزم الأخذ بعین الاعتبار معرفة مختلف التحولات أثناء 

الریاضي وما یتطلبھ من جھد بدني ونفساني باستعمال الطریقة التي تلبي مختلف رغبات التلمیذ عن 
  . طریق اللعب
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  :تمھید

التي تحتاج إلى عنایة خاصة من تعتبر جمع البیانات لأغراض التقویم والبحث العلمي من المراحل الھامة 
قبل الباحث، ویؤكد الباحثون على أھمیة المنھجیة في البحوث العلمیة، ذلك أن قیمة البحث ونتائجھ ترتبط 
ارتباطا وثیقا بالمنھج الذي یتبعھ الباحث، وعلى الباحث أن یصمم بحثھ ویحدد الأدوات التي سوف 

سائل والأدوات التي سوف یستخدمھا في كل مرحلة من یستخدمھا بطریقة واضحة وكذا تحدید جمیع الو
وعلیھ سنتطرق في ھذا . مراحل بحثھ، كما تعتبر عینة البحث من الخطوات الرئیسیة في جمع البیانات

  .الفصل إلى جمیع ھذه النقاط السالف ذكرھا وبالتفصیل
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  :الدراسة الاستطلاعیة -1- 6

السیر الحسن لأي بحث میداني لا بد على الطالب القیام بدراسة استطلاعیة مما لاشك فیھ أن ضمان 
لمعرفة مدى ملائمة میدان الدراسة لإجراءات البحث المیدانیة والتأكد من صلاحیة الأداة المستخدمة 
والصعوبات التي قد تعترض الباحث، وعلیھ فقد قاما الطالبین بإجراء دراسة استطلاعیة على النادي 

سنة الذي ینشط  في القسم الوطني الأول والتي  17صنف أقل من    NCMي لنجم شباب مقرةالریاض
  :كان الغرض منھا

التعرف على البرنامج التدریبي للفریق وعدد اللاعبین المنخرطین والذین یتدربون باستمرار وكذلك 
ة والطبیة لأجل تصنیفھم في التعرف على أفراد العینة قید الدراسة من خلال الاطلاع على الملفات الإداری

مجموعات متجانسة والاتصال بالمدرب المتواجد بھذا الفریق قصد اطلاعھ على موضوع الدراسة وأخذ 
فكرة واضحة على النادي الریاضي من حیث الوسائل والأجھزة والمساحات والمرافق الریاضیة المتوفرة 

  .والبرنامج التدریبي المطبق خصوصا للفئة قید الدراسة

قاما الطالبان بزیارة میدانیة للنادي، حیث قابلا الرئیس والمدرب، وتم طرح مجموعة من الأسئلة لغرض 
تقصي الحقائق والحصول على معلومات كافیة عن المجتمع الأصلي للدراسة، حیث وجدنا تفھم كبیر من 

فیما یخص الفئات  الرئیس والمدرب وقال لنا الرئیس إن زال ھذا الوباء وكانت ھناك قرارات ریاضیة
  .الشبانیة على الدخول في غمار المنافسات فمرحبا بكم

لاعبین من فریق  5تم القیام بالتجربة الاستطلاعیة على عینة شملت : التجربة الاستطلاعیة - 1-1- 6
سنة لكرة القدم، ثم تم استبعادھم في ما بعد من التجربة الأصلیة، وكانت  17شباب نجم مقرة لأقل من 

  .المأخوذة تطابق الشروط لعینة البحث العینة

بعد أخذ الموافقة حول إجراء ھذه الدراسة من طرف الفریق الریاضي لشباب نجم مقرة تم إجراء  -
  .2020- 10-15الاختبار القبلي بتاریخ 

  :المجال المكاني

بلدي لبلدیة مقرة لقد قاما الطالبان بإجراء ھذه الدراسة على مستوى دائرة مقرة ولایة المسیلة بالملعب ال
 . الإخوة بوشلیق، أما فیما یخص الاختبارات فكانت مقررة على نفس الملعب

  :المجال الزمني

أما  2021- 02- 15موضوع الدراسة وقبولھ من طرف الإدارة تم البدء في الجانب النظري في بعد اختیار 
  . 2020-11-20إلى غایة  2020-10-15فیما یخص الجانب التطبیقي فكان مقرر بدایة من 

  :المنھج المتبع في الدراسة -2- 6

المنھج یعني مجموعة الأسس والقواعد التي یتبعھا الباحث من أجل الوصول إلى الحقیقة، یقول عمار 
  ). 137، ص 2001، عمار( .أنھ الطریقة التي یتبعھا الباحث في دراستھ للمشكلة لاكتشاف الحقیقة: " بوحوش

حول الظواھر  والأنظمة التي یتم وضعھا من أجل الوصول إلى حقائق مقبولة  من القواعد ھو مجموعة -
  .(Anderson,1974, p327)موضوع الاھتمام من قبل الباحثین في مختلف مجالات المعرفة الإنسانیة 
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المنھج في البحث العلمي یختلف باختلاف المواضیع، لذلك توجد أنواع عدیدة من المناھج العلمیة، حیث  -
  .یعة الدراسة ونوع المشكلة ھي التي تحدد المنھج المتبع في الدراسةأن طب

إن الھدف من الدراسة الحالیة ھو معرفة أثر التمارین المدمجة في تنمیة القوة الممیزة بالسرعة في مرحلة 
سنة فطبیعة ھذه  الدراسة تبحث في السببیة بین  17التحضیر البدني الخاص للاعبي كرة القدم أقل من 

  .ثر من متغیرین، وھي علاقة تأثر وتأثیر، وتماشیا مع ذلك فقد استخدم الطالبان المنھج التجریبيأك

  :المنھج التجریبي - 2-1- 6

محمد ( .التجریبي یشیر في مضمونھ العلمي العام إلى قیاس موقف معین أو عامل أو ظاھرة ما إن المنھج 
  ).117، ص 1983، 

تبحث في معرفة مقدار تأثیر التمارین المدمجة في تنمیة القوة الممیزة وانطلاقا من مشكلة الدراسة التي 
بالسرعة في مرحلة التحضیر البدني الخاص على مجموعة من المتغیرات البدنیة والمھاریة لدى لاعبي 

سنة من خلال التمارین المدمجة، فإن المنھج التجریبي ھو أكثر المناھج ملائمة لھذه الدراسة،  17أقل من 
المنھج التجریبي ھو منھج البحث الوحید الذي یمكنھ " ل محمد حسن علاوي وأسامة كامل راتب یقو

  ).123، ص 1999علاوي، أسامة ،  .( الاختبار الحقیقي لفروض العلاقات الخاصة بالسبب أو الأثر

عبارة عن تغییر عمدي ومضبوط للشروط المحددة لحدث ما، :" كما عرفھ صلاح مصطفى الغول 
 ).123، ص 1999فضیل ، (  .ة التغیرات الواقعة في ذلك الحدث وتفسیرھاملاحظ

ھذا  واستخدام ، الاختبار القبلي والبعديمع قیاس ) التجریبیة والضابطة ( استخدم الطالبین مجموعتین 
  .المنھج لمناسبتھ طبیعة الدراسة ولتحقیق أھداف البحث

المنھج التجریبي الذي یعتبر من أدق المناھج في العلوم وللتحقق من صحة الفروض في ھذه الدراسة اتبعنا 
لأنھ الأقرب إلى الموضوعیة ویستطیع فیھ الباحث السیطرة على العوامل المختلفة التي تؤثر على 

  .الظواھر المدروسة

  :متغیرات الدراسة -3- 6

  :تعریف المتغیر المستقل  - 3-1- 6

  ) 306ه، ص 1416صالح ، (  .على النتیجةامل أو السبب الذي یطبق بغرض معرفة أثره ھو الع

  .التمارین المدمجة: المتغیر المستقلتحدید  -

  :تعریف المتغیر التابع - 3-2- 6

  ) 107، ص 2014، ، عليعصام (.ھو العامل الذي ینتج عن تأثیر العامل المستقل

  .تنمیة القوة الممیزة بالسرعة: تحدید المتغیر التابع -

  :الدراسةمجتمع وعینة  -4- 6
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لكي یكون البحث مقبولا وقابل للانجاز وفق المنھج التجریبي لا بد من تحدید مجتمع البحث الذي نرید 
  .فحصھ أن نوضح المقاییس المستعملة لأجلھ

  :مجتمع الدراسة - 4-1- 6

الناشط في القسم  NCMسنة  لفریق شباب نجم مقرة  17المجتمع الأصلي لبحثنا ھذا ھو فئة أقل من 
  .الأول

  :عینة الدراسة - 4-2- 6

ھي مجموعة الدراسة التي تجمع منھا البیانات المیدانیة، وتعتبر جزء من الكل واحتراما للأسس  المنھجیة 
في إجراء البحوث العلمیة وحتى تكون أكثر صدقا وموضوعیة، تم اختیار عینة البحث من المجتمع 

  :التاليلاعب من الفریق موزعین على الشكل  24الأصلي واشتملت 

  لاعب  12التي ضمت : العینة التجریبیة

  لاعب  12التي ضمت : العینة الضابطة

  . غرضیة وھذا لتلاؤمھا مع مجریات الدراسة: نوع العینة - 

  :تجانس العینة - 4-3- 6

من أساسیات تطبیق وتنفیذ المنھج التجریبي ھو ضبط جمیع المتغیرات والعوامل التي قد تؤثر في عملیة 
تطبیق التجربة الرئیسیة للبحث ولكي یرجع الفرق بین نتائج البحث أو وجدت إلى العوامل المستقلة، قمنا 

وقد تم ذلك من ) الطول، الوزن (  بإجراء التجانس بین أفراد العینة عینة الدراسة بالنسبة لبعض المتغیرات
  .لعینتین مترابطتین ) T( خلال تطبیق اختبار 

  )الطول، الوزن ( یمثل تجانس العینتین في ) 01(الجدول رقم 

الوسائل 
  الإحصائیة

  

    المجموعة التجریبیة  المجموعة الشاھدة
  

 Tقیمة 

 
 

 Tدلالة 

 
 

  القرار
  المتغیرات 

  
المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المعیاري

المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المعیاري 

  غیر دال  0.359  0.957  0.045  1.66  0.051  1.64  الطول
  غیر دال   0.387  0.900  3.764  64  4.651  62.17  الوزن
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  :یلي یمكننا استنتاج ما 01من خلال الجدول  -

أي أنھ لا توجد  0.05  >0.359ولدینا  0.359بمستوى دلالة  T (0.957( بالنسبة للطول بلغت قیمة
فروق ذات دلالة إحصائیة بین المجموعتین الضابطة والتجریبیة وھذا معناه أن المجموعتین متجانستین 

  .من حیث متغیر الطول

أي أنھ لا توجد  0.05 > 0.387ولدینا  0.387بمستوى دلالة  T  (0.900(  بالنسبة للوزن بلغت قیمة
المجموعتین الضابطة والتجریبیة وھذا معناه أن المجموعتین متجانستین  فروق ذات دلالة إحصائیة بین

  .من حیث متغیر الوزن

  :أسالیب جمع البیانات -5- 6

  :أدوات جمع البیانات

تعتبر أدوات الدراسة المحور الأساسي الذي یستند علیھ الباحث ویوظفھ في كشف الحقیقة عن مشكلة 
  .الدراسة

اعتمد الطالبان في بحثھم في شقھ النظري على كتب متخصصة : الجانب النظري للبحث - 5-1- 6
  .ودراسات سابقة ومشابھة كلھ باللغة العربیة والأجنبیة

اعتمد الطالبان في الشق التطبیقي على تمرینات مدمجة واختبار قبلي : الجانب التطبیقي للبحث - 5-2- 6
  .واختبار بعدي

  :الاختبار المستخدم -1- 5-2- 6

ھو مجموعة من المثیرات للفرد لاستثارة استجابات تكون أساسا لإعطائھ درجة رقمیة : تعریف الاختبار
 .) ary.d, 1996,p 233(  .تعتبر مؤشرا للقدر الذي یمتلك من الخاصیة التي یقیسھا الاختبار

 Sargent: اختبار الوثب العمودي - 1

لقیاس قوة عضلات الرجلین للاعبي كرة القدم حیث یعد ھذا الاختبار من أفضل الاختبارات المستخدمة 
سبق استخدامھ من قبل منتخبات الاتحاد السوفیاتي والألماني والبرازیلي والمنتخب القومي المصري 

  .م1987واستخدامھ لفرق الدرجة الأولى سنة 

  ).لرجلینالقوة الممیزة بالسرعة لعضلات ا( قیاس القوة الانفجاریة للأطراف السفلیة : الغرض منھ

  :الأدوات المستخدمة

متر،  04لوحة خشبیة مثبتة على الحائط مدرجة بالسنتیمترات أو مقیاس على الحائط لا یقل ارتفاعھ عن 
سم ویستعمل  25متر من الأرض ویكون موضح بخط على الحائط  طولھ  01التدرج یبدأ على بعد 

  .اللاعب قطعة الطبشور ارتفاعھ أثناء الوثب
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یقف المختبر بإحدى جانبیھ مواجھ الحائط والكعبین معا، مع مسك الطبشور بالید الممیزة : طریقة الأداء
مع الاحتفاظ بكعبیھ على الأرض، ویضع علامة بالطبشور على الحائط في أعلى مكان تصل إلیھ أصابع 

  .یده

  .یقوم المختبر بثني الركبتین لأسفل مع الاستمرار في رفع یده لأعلى -

المختبر بالوثب لأعلى قدر المستطاع وبأقصى قوة دفع ویضع علامة أخرى بنفس الید في أعلى یقوم  -
 .مكان وصل إلیھ بالقفز لأعلى مع الاحتفاظ باستقامة جسمھ

  :تعلیمات إضافیة

  .للوثب لأعلى عدم أداء محاولتین أو اھتزازات متكررة للاستعداد -

  .الذراع الأخرى بجانب الجسمأن تكون قطعة الطبشور عند أصبعھ الأوسط و -

  .یقوم المختبر بثني الركبتین لأخذ الدفعة للوثب لأعلى -

  :حساب النتیجة

تسجل النتیجة بین الخط الذي وصل إلیھ اللاعب من وضع الوقوف والذراعان مفرودتان عالیا، والعلامة  -
  .التي یصل إلیھا نتیجة الوثب

  .حاولةیعطى اللاعب ثلاث محاولات وتسجل أحسن م -

  :تصمیم الدراسة للمعالجة الإحصائیة -6- 6

  :تصمیم الدراسة - 6-1- 6

منھجة وفقا لمعاییر وفق خطوات م صممت الدراسة من قبل الطالبان: اختبارات الدراسة -1- 6-1- 6
بعد بعد عملیة التسخین، ) الضابطة والتجریبیة ( البحث العلمي وذلك بالقیام بالاختبار القبلي لكلتا العینتین 

الانتھاء من سلسلة التمارین المدمجة تم القیام بالاختبار البعدي قبل المرحلة الرئیسیة للحصة التدریبیة 
  .الموالیة للانتھاء من سلسلة التمارین، وتسجیل النتائج ومقارنتھا وفق فرضیات ھذا البحث

الخصائص وقدرات  قاما الطالبان بتصمیم تمارین مدمجة على ضوء: التمارین المقترحة -2- 6-1- 6
لاعبي كرة القدم وذلك بعد اطلاع على المراجع العلمیة والدراسات السابقة، بعد ذلك تم صیاغة التمارین 

  .حصص لواقع تمرین كل حصة تدریبیة 7تمارین عبر  7المدمجة حیث شملت الدراسة على 

الموضوعة للدراسة قاما الطالبان باستخدام  في ضوء الأھداف والفرضیات : المعالجة الإحصائیة - 6-2- 6
  :  بعض الأسالیب الإحصائیة لمعالجة البیانات واختبار صحة الفرضیات الذي اشتمل على الأتي

  المتوسط الحسابي -SPSS                                    2برنامج  - 1

  لعینتین مستقلتین ولعینتین مترابطتین  Test Tاختبار  -4الانحراف المعیاري                                - 3

  معامل ارتباط بیرسون - 5
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  :خطوات إجراء الدراسة المیدانیة -7- 6

  :التجربة المیدانیة - 7-1- 6

عند الاطلاع على المعطیات المستخلصة من التجربة الاستطلاعیة أجرى الطالبان التجربة المیدانیة كما  -
  :یلي

- 15یوم ) الضابطة والتجریبیة ( تم إجراء الاختبار القبلي على المجموعتین : الاختبار القبلي -1- 7-1- 6
قبل بدء الاختبار تم إجراء تسخینات كما ھو  معتاد ومن ثم قمنا بشرح الاختبار للاعبین وھذا . 2020- 10

  ).ة مقر( من أجل الفھم الجید والتطبیق الصحیح للاختبار، وثم إجراء الاختبار بالملعب الخاص بالفرق 

قاما الطالبان بتحدید التمارین وفق سلسلة من التمارین المدمجة مقسمة على : زمن التمارین -2- 7-1- 6
دقیقة بمعدل حصتین في الأسبوع ومن ثم الشروع في التمارین بدایة  20وحدات تدریبیة، زمن كل تمرین 

  .2020- 10-20من 

بتاریخ ) الضابطة والتجریبیة ( البعدي على المجموعتین القیام بالاختبار تم : الاختبار البعدي -3- 7-1- 6
20 -11-2020.  
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  :خلاصة

حاولنا في ھذا الفصل باعتباره الإطار التطبیقي للبحث ومن أھم الفصول في البحث إعطاء نظرة عن 
أبرزنا الثقل  المنھج المستخدم كما أحطنا بظروف العینة ووضحنا حدود البحث الزمانیة والمكانیة كما

العلمي لأدوات القیاس من خلال صدق وثبات ھذا الأخیر وكذلك أخذا الطالبان تجانس العینتین بعین 
الاعتبار حیث وجد تجانس العینة في كل المتغیرات وھذا كلھ تمھیدا للدراسة الأساسیة كما أوضح الباحثان 

 .لیلھا و مناقشتھاإلى نتائج ھذا البحث وتحالأدوات الإحصائیة التي استعملت في كل ذلك تمھیدا للوصول 



 

  
  السابع الفصل 

تحلیل ومناقشة 
  النتائج
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  :تمھید

، وتعذر علینا إجراء الدراسة المیدانیة على مستوى نادي نجم مقرة 19بما أننا في مرحلة الكورونا كوفید 
NCM  سنة وتطبیق البرنامج وحساب القیاس القبلي والبعدي في اختبار القوة الممیزة  17لفئة أقل من

  .بالسرعة

من طرف إدارة معھد علوم  2021وبناءا على محضر اجتماع میدان التكوین المؤرخ في شھر مارس 
للمذكرات والخاصة وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة وبناءا على الاقتراحات التي وضعت بالنسبة 

بالجانب التطبیقي، تم التشاور كطلبة مع الأستاذ المشرف الدكتور تریش لحسن وتم اختیار الاقتراح 
لفصل عرض النتائج یقوم الطالبان اقتراح إنجاز المذكرة بشكل عادي إلى أن یصل : الخاص والمتمثل في

  .أھم نتائج والحلول الممكنةبالتصور لمناقشة فرضیاتھ وربطھا بالدراسات السابقة وإعطاء 

دراسة طاھري رابح : وقد تم اختیار والتطرق لدراسات وفرضیات سابقة لدراستین الدراسة الأولى
فعالیة برنامج تدریبي بطریقة التدریب الدائري لتطویر القوة الممیزة : وناصري كریمة وعبورة رابح

دراسة الأستاذة ناصري كریمة جامعة البویرة  :والدراسة الثانیة .بالسرعة لدى لاعبي كرة القدم أواسط
أثر برنامج تدریبي بطریقة التدریب المتقطع لتطویر : العنوان  3والأستاذ طاھري رابح جامعة الجزائر 

  .القوة الممیزة بالسرعة والسرعة الانتقالیة لدى لاعبي كرة الید أواسط

  .وقد تم عرض وتحلیل ما توصل إلیھ في فرضیات الدراستین
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  :دراسة تحلیلیة للدراسات السابقة

فعالیة برنامج تدریبي  :مقال دراسة طاھري رابح وناصري كریمة وعبورة رابح -1- 7
  .بطریقة التدریب الدائري لتطویر القوة الممیزة بالسرعة لدى لاعبي كرة القدم أواسط

  :عرض وتحلیل النتائج - 1

  ).ب ( والمجموعة ) أ ( یة القبلیة للمجموعتین المجموعة عرض وتحلیل نتائج الاختبارات البدن-1- 1

  العینة الضابطة) ب ( ھي المجموعة التجریبیة            ) أ : ( ملاحظة

المتغیرات 
  البدنیة 

المتوسط   العینات 
  الحسابي

الانحراف 
  المعیاري 

T 
  المحسوبة 

القیمة 
  الاحتمالیة

الدلالة 
  الإحصائیة

اختبار القفز 
العالي من 

  الثبات 

  المجموعة 
  )أ ( 

  غیر دال   0.774    0.198  0.58    40.28  

  المجموعة 
  )ب ( 

40.41  1.08  

  )ب ( والمجموعة ) أ ( یمثل الاختبارات البدنیة القبلیة للمجموعتین المجموعة : 01جدول رقم 

  نتائج الاختبارات الدنیة القبلیة للمجموعتینالذي یوضح  01من خلال النتائج المسجلة في الجدول رقم 

نلاحظ عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائیة وھذا في كل الاختبارات البدنیة القبلیة ) ب ( و ) أ (  
بدلالة إحصائیة قدرت ب  0.198المحسوبة   Tقید الدراسة، إذ بلغت قیمة ) ب ( و) أ ( للمجتمعین 

والمتعلق باختبار ) أ ( ، حیث حقق الاختبار القبلي للمجموعة  0.05وھي أكبر من مستوى الدلالة  0.774
في حقق الاختبار القبلي  0.58وانحرافا معیاریا قدره  40.28القفز العالي من الثبات متوسطا حسابیا قدره 

  .1.08وانحرافا معیاریا قدره  10.41متوسطا حسابیا قدره ) ب (للمجموعة 

حلیل السابق أنھ لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة وھذا في كل نستنتج من خلال الت: الاستنتاج
قید الدراسة، وھذا قبل تنفیذ البرنامج ) ب ( و ) أ ( الاختبارات البدنیة القبلیة المطبقة على العینتین 

  .التدریبي المقترح وھذا ما یعني وجود تكافؤ بین المجموعتین

المتغیرات 
  البدنیة

 T    بعديالقیاس ال  القیاس القبلي 
 المحسوبة

القیمة 
  الاحتمالیة

مستوى 
المتوسط   الدلالة 

  الحسابي 
الانحراف 
  المعیاري

المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المعیاري

القفز 
العالي من 

  الثبات 

  غیر دال  0.055  62.0  0.99  41.27  1.08  40.41

  ).ب ( یمثل الاختبارات البدنیة القبلیة والبعدیة للمجموعة :  02جدول رقم 

والذي یبین نتائج الاختبارات البدنیة القبلیة والبعدیة  02من خلال النتائج المسجلة في الجدول رقم 
نلاحظ عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة في ) ب ( للمجموعة 

( بقیمة احتمالیة )  2.06 (المحسوبة تراوحت قیمتھا  Tحیث أن ) ب ( الاختبارات البدنیة للمجموعة 
حیث حقق الاختبار القبلي والمتعلق بالقفز العالي من )  0.05( وھي أكبر من مستوى الدلالة ) 0.055
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في حین حقق الاختبار البعدي )  1.08( وانحرافا معیاریا قدره )  40.41( الثبات متوسطا حسابیا قدره 
  ) . 0.99( قدره  وانحرافا معیاریا)  41.27( متوسطا حسابیا قدره 

أنھ لا یوجد ) ب ( من خلال تحلیل نتائج الاختبارات البدنیة القبلیة والبعدیة للمجموعة نستنتج : الاستنتاج
  .فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبار القبلي والبعدي في اختبار القفز العالي من الثبات

المتغیرات 
  البدنیة

 T    القیاس البعدي  القیاس القبلي 
 المحسوبة

القیمة 
  الاحتمالیة

مستوى 
المتوسط   الدلالة 

  الحسابي 
الانحراف 
  المعیاري

المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المعیاري

القفز 
العالي من 

  الثبات 

  دال  0.000  14.216  0.82  42.98  0.58  40.28

  ).أ ( یمثل نتائج الاختبارات البدنیة القبلیة والبعدیة للمجموعة : 03جدول رقم 

الذي یبین نتائج الاختبارات البدنیة القبلیة والبعدیة  03من خلال النتائج المسجلة في الجدول رقم 
حیث نلاحظ وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبار القبلي والاختبار البعدي في ) أ ( للمجموعة 

بقیمة )  14.216( المحسوبة  Tلصالح الاختبار البعدي حیث بلغت ) أ ( الاختبارات البدنیة للمجموعة 
حیث حقق الاختبار القبلي المتعلق بالقفز )  0.05( وھي أكبر من مستوى الدلالة  0.000احتمالیة قدرھا 

في حین حقق )  0.58( وانحرافا معیاریا قدره )  40.28( العالي من الثبات متوسطا حسابیا قدره 
  ). 0.82( نحرافا معیاریا قدره وا)  42.98( الاختبار البعدي متوسطا حسابیا قدره 

أنھ توجد ) أ ( من خلال تحلیل نتائج الاختبارات البدنیة القبلیة والبعدیة للمجموعة نستنتج : الاستنتاج
فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي في الاختبارات البدنیة والمتعلقة باختبار القفز 

  .ار البعديالعالي من الثبات لصالح الاختب

المتغیرات 
  البدنیة

المتوسط   العینات 
  الحسابي

الانحراف 
  المعیاري

T 
  المحسوبة

القیمة 
  الاحتمالیة

الدلالة 
  الإحصائیة 

اختبار القفز 
  من الثبات 

  المجموعة 
  )أ ( 

  دال  0.002  4.114  0.82  42.98

  المجموعة 
  )ب ( 

40.41  1.08  

  )ب ( و ) أ ( البعدیة للمجموعتین جدول یمثل الاختبارات : 04جدول رقم 

  الذي یوضح دلالة نتائج الاختبارات البعدیة للمجموعتین  04من خلال النتائج  المسجلة في الجدول رقم 

  نلاحظ وجود فروق ذات دلالة إحصائیة وھذا في كل الاختبارات البدنیة القبلیة للمجتمعین ) ب ( و ) أ ( 

على  0.000بدلالة إحصائیة قدرت ب  4.114المحسوبة  Tقید الدراسة، إذ بلغت قیمة ) ب ( و ) أ ( 
والمتعلق باختبار ) أ ( حیث حقق الاختبار القبلي للمجموعة  0.05التوالي وھي أكبر من مستوى الدلالة 

حقق الاختبار القبلي في حین  0.82وانحرافا معیاریا قدره  52.98القفز العالي متوسطا حسابیا قدره 
  .1.08وانحرافا معیاریا قدره  40.41متوسطا حسابیا قدره ) ب ( للمجموعة 
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أنھ توجد فروق ذات دلالة إحصائیة وھذا في كل الاختبارات نستنتج من خلال التحلیل السابق : الاستنتاج
  ).ب ( و) أ ( البدنیة البعدیة المطبقة للمجموعتین 

ھدفت الدراسة إلى معرفة إلى معرفة أثر طریقة التدریب الدائري في : الفرضیاتمناقشة ومقابلة النتائج ب
  تطویر القوة الممیزة بالسرعة لدى لاعبي أواسط كرة القدم وجاءت

  :  الفرضیة العامة 

  .للبرنامج التدریبي بطریقة التدریب الدائري أثر في تطویر القوة الممیزة بالسرعة لدى لاعبي كرة القدم

  :الجزئیة الفرضیات

لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في القوة الممیزة بالسرعة في القیاس القبلي للعینة الضابطة  -
  .والتجریبیة لدى لاعبي كرة القدم صنف أواسط

لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في القوة الممیزة بالسرعة في القیاس القبلي للعینة الضابطة لدى  -
  .أواسطلاعبي كرة القدم صنف 

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في القوة الممیزة بالسرعة في القیاس القبلي والبعدي  للعینة التجریبیة   -
  .لدى لاعبي كرة القدم صنف أواسط

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في القوة الممیزة بالسرعة في القیاس البعدي  للعینة الضابطة و  -
  .القدم صنف أواسطالتجریبیة  لدى لاعبي كرة 

  :مناقشة ومقابلة النتائج بالفرضیة الأولى

القوة الممیزة ( من خلال النتائج المتوصل تبین أنھ لا یوجد فروق في عنصر اللیاقة البدنیة قید الدراسة 
وھذا یعني أن العینتین لھما نفس المستوى وما یؤكد ذلك نتائج الاختبارات القبلیة وھذا ما یؤكد ) بالسرعة 

  .ن الفرضیة الأولى قد تحققتأ

  :النتائج بالفرضیة الثانیة مقابلةمناقشة و

من خلال النتائج المتوصل إلیھا تبین أن طریقة التدریب الدائري لھا أثر إیجابي في تطویر والمحافظة 
ي لم على القوة الممیزة بالسرعة وھذا ما یؤكد أن العینة الضابطة التي كانت تتدرب على البرنامج الاعتیاد

یجب على : " على أنھ" محمد رضا " تحقق تحسن في عنصر اللیاقة البدنیة المدروسة بحیث یوصي 
المدرب تنظیم ومراقبة استخدام الحجم والشدة التدریبیة بشكل دقیق لضمان عملیة تحسین مستوى 

لبرنامج ومما تقدم یمكن القول أن ا)  11، ص 2008ابراھیم محمد رضا،( الریاضیین بشكل جید جدا 
العادي الذي تدربت علیھ العینة الضابطة لم یحقق تقدم وھذا راجع لعدة أسباب أھمھا عدم مراعاة مبادئ 

  .التدریب الریاضي وكذا تنظیم الحمل التدریبي، وھذا ما یؤكد أن الفرضیة الثانیة قد تحققت

  :النتائج بالفرضیة الثالثة مقابلةمناقشة و 

یھا تبین وجود تحسن واضح لصالح العینة التجریبیة ویرجع ذلك إلى أثر من خلال النتائج المتوصل إل
البرنامج التدریبي المقترح بطریقة التدریب الدائري حیث كانت نسب التحسن بین القیاس القبلي والبعدي 
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للعینة التجریبیة أحسن من العینة الضابطة في كلا الاختبارات المدروسة ویتفق ذلك في أن الوحدات 
یبیة المنتظمة تؤدي إلى تحسین في اللیاقة البدنیة وتطویر مكوناتھا وأشار في اقتراحاتھ بإعادة النظر التدر

في البرامج المستخدمة في النوادي والفرق الریاضیة والاستعانة بطرق التدریب الحدیثة ویرى الباحثان 
ري في تطویر القوة الممیزة التحسن الذي حققتھ المجموعة التجریبیة إلى كفاءة طریقة التدریب الدائ

ودراسة  2014بالسرعة لدى أواسط كرة القدم، فالأبحاث العلمیة والدراسات السابقة بن تھامي علي سنة 
عبد الھادي حریزي تؤكد مدى الترابط بین التنمیة والمحافظة لمكونات اللیاقة البدنیة العامة بطریقة 

أن ھذه الطریقة )  2002وجدي الفاتح ومحمد لطفي، (  التدریب المتقطع والدائري وفي ھذا الصدد یذكر
تھدف إلى تنمیة القوة العضلیة وتحمل القوة وتحسین سرعة الانطلاق وتحسین السرعة وكذلك التحمل 
الخاص إذا ما تكرر التمرن لفترة كافیة وھو یعمل أیضا على تنمیة ھذه الصفة المرتبطة بالمھارات 

  .ومنھ نقول أن الفرضیة الثالثة قد تحققت.تتطابق مع نتائج الدراسة الحالیةالأساسیة، فجمیع ھذه الحقائق 

  :النتائج بالفرضیة الرابعة مقابلةمناقشة و

من خلال النتائج المتوصل إلیھا تبین وجود تحسن في المتغیرات البدنیة قید الدراسة ویرجع ذلك إلى أثر 
، حیث لوحظ تحسن في الاختبار البدني البعدي  وذلك البرنامج التدریبي المقترح بطریقة التدریب الدائري

لصالح العینة التجریبیة على العینة الضابطة التي تدربت بالطریقة الاعتیادیة وعلیھ یمكن القول أن 
  .الفرضیة الرابعة تحققت

  :النتائج بالفرضیة العامة مقابلةمناقشة و

صل علیھا في الفرضیات الجزئیة یمكن القول في ظل نتائج الدراسة ومناقشتھا ومن خلال النتائج المتح
أنھا جاءت في سیاق الفرضیة العامة ومنھ یمكن القول أن الفرضیة العامة والتي تنص على البرنامج 
التدریبي بطریقة التدریب الدائري أثر في تطویر القوة الممیزة بالسرعة لدى لاعبي أواسط كرة القدم حیث 

مقال من مجلة ( .ن أحسن الطرق التدریبیة خاصة في ریاضة كرة القدمتعتبر طریقة التدریب الدائري م
   .2019، نوفمبر ) 2/2019( ، 5، العدد 3، المجلد )(RSSE   مجلة علوم الریاضة والتدریب   علوم الریاضة والتدریب

دراسة الأستاذة ناصري كریمة جامعة البویرة والأستاذ طاھري رابح جامعة : مقال  -2- 7
أثر برنامج تدریبي بطریقة التدریب المتقطع لتطویر القوة الممیزة : العنوان  3الجزائر 

   .بالسرعة والسرعة الانتقالیة لدى لاعبي كرة الید أواسط

  : عرض وتحلیل النتائج - 1

  )ب ( والمجموعة ) أ ( عرض وتحلیل نتائج الاختبارات البدنیة القبلیة للمجموعة  -1- 1

المتوسط   العینات   المتغیرات البدنیة 
  الحسابي

الانحراف 
  المعیاري

T      
  المحسوبة

القیمة 
  الاحتمالیة 

الدلالة 
  الإحصائیة

  غیر دال   0.550  0.607  0.25  4.48  )أ(المجموعة  م 30اختبار الجري
  0.27  4.81  )ب(المجموعة

اختبار القفز 
  العالي من الثبات 

  دالغیر   0.893  0.136  1.08  40.58  )أ(المجموعة
  1.83  40.50  )ب(المجموعة

 ).ب ( و ) أ ( یمثل نتائج الاختبارات البدنیة القبلیة للمجموعتین : 01جدول رقم 
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  العینة الضابطة) ب ( العینة التجریبیة             ) أ : ( ظةملاح

  الذي یوضح نتائج الاختبارات البدنیة القبلیة للمجموعتین  01من خلال النتائج المسجلة في الجدول رقم 

  :نلاحظ) ب ( و ) أ ( 

) ب ( و ) أ ( عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائیة وھذا في كل الاختبارات البدنیة القبلیة للمجموعتین 
و  0.550( بدلالة إحصائیة قدرت ب )  0.136و  0.607( المحسوبة  Tقید الدراسة، إذ بلغت قیمة 

) أ ( حیث حقق الاختبار القبلي للمجموعة )  0.05( على التوالي وھي أكبر من مستوى الدلالة )  0.893
 1.08( وانحرافا معیاریا قدره )  40.58( والمتعلق باختبار القفز العالي من الثبات متوسطا حسابیا قدره 

  وانحرافا معیاریا قدره )  40.50( متوسطا حسابیا قدره ) ب ( القبلي للمجوعة  في حین حقق الاختبار) 

متوسطا حسابیا ) أ ( م مسافة متحركة فقد حقق الاختبار القبلي للمجموعة  30أما اختبار جري )  1.83( 
متوسطا ) ب ( في حین حقق الاختبار القبلي للمجموعة )  0.25( وانحرافا معیاریا قدره )  4.48( قدره 

  ). 0.27( وانحرافا معیاریا قدره )  4.81( حسابیا قدره 

نستنتج من خلال التحلیل السابق أنھ لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة وھذا في كل : الاستنتاج
قید الدراسة، وھذا قبل تنفیذ البرنامج ) ب(و ) أ(الاختبارات البدنیة القبلیة المطبقة على المجموعتین 

قترح وھذا ما یعني وجود تكافؤ بین المجموعتین وعلیھ فإن المجموعتین تمتلكان نفس التدریبي الم
المستوى البدني في الصفات البدنیة قید الدراسة قبل تنفیذ البرنامج وھذا راجع إلى الضبط الدقیق 

ر دقة للمتغیرات الخاصة بالبحث والإلمام بھا من مختلف الجوانب، وھذا ما سیضفي على البحث نتائج أكث
كون النتائج التي سیتم التوصل إلیھا بعد تطبیق البرنامج التدریبي المقترح التدریب المتقطع مرتبطة بأثر 

  .ھذا البرنامج على القوة الممیزة بالسرعة والسرعة الانتقالیة بصفة مباشرة

  )ب ( عرض وتحلیل نتائج الاختبارات البدنیة القبلیة والبعدیة للمجموعة  -

المتغیرات 
  البدنیة 

  القیاس القبلي 
  

 T  القیاس البعدي 
 المحسوبة

القیمة 
  الاحتمالیة

مستوى 
  الدلالة

  الانحراف  المتوسط   الانحراف  المتوسط
القفز العلي 

  من الثبات 
  

40.50  
  غیر دال  0.059  2.057  1.25  41.16  1.83

م  30جري 
من مسافة 

  متحركة 

  غیر دال  0.052  2.119  0.15  4.55  0.27  4.18

  ).ب ( یمثل نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعة : 02جدول رقم 

والذي یبین نتائج الاختبارات البدنیة القبلیة والبعدیة  02من خلال النتائج المسجلة في الجدول رقم 
عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي في : نلاحظ) ب ( للمجموعة 

وبة تراوحت قیمتھا المحس Tفي كل الاختبارات تنحصر بین حیث أن ) ب ( الاختبارات البدنیة للمجموعة 
( على التوالي وھي أكبر من مستوى الدلالة )  0.059و  0.052( بقیمة احتمالیة )  2.057و  2.219( 

)  40.50( حیث حقق الاختبار القبلي والمتعلق بالقفز العالي من الثبات متوسطا حسابیا قدره )  0.05
وانحرافا )  41.16( عدي متوسطا حسابیا في حین حقق الاختبار الب)  1.83( وانحرافا معیاریا قدره 
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م من مسافة متحركة حقق الاختبار القبلي  30، أما الاختبار المتعلق بالجري )  1.25( معیاریا قدره 
في حین حقق الاختبار البعدي متوسطا )  0.27( وانحرافا معیاریا قدره )  4.18( متوسطا حسابیا قدره 

  ). 0.15( اریا قدره وانحرافا معی)  4.15( حسابیا قدره 

أنھ لا یوجد ) ب ( نستنتج من خلال تحلیل نتائج الاختبارات البدنیة القبلیة والبعدیة للمجموعة  :الاستنتاج
فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي في جمیع الاختبارات البدنیة والمتعلقة 

م من مسافة متحركة ویرى الباحث أن ھذا راجع  30جري القفز العالي من الثبات، : بالاختبارات التالیة
إلى اعتماد المدرب على طریقة عشوائیة في عملیة التدریب وعدم اعتماده على برامج تدریبیة مبنیة على 
أسس علمیة حیث أنھ من خلال محاولتنا لاستقصاء المحتوى الإجرائي للعملیة التدریبیة التي تخضع لھا 

نا المدرب أنھ لا یعتمد على برنامج تدریبي مخطط ومحدد وإنما یعتمد على خبرتھ أكد ل) ب ( المجموعة 
في الكشف عن نقاط ضعف لاعبیھ ووضع تمارین لتطویرھا حیث أجاب بصریح العبارة أن البرنامج 

  .التدریبي وعملیة التخطیط لا تحتاج أن تكتب أو ترسم في ورقة وإنما كل شيء موجود في ذھنھ

  )أ ( نتائج الاختبارات البدنیة القبلیة والبعدیة للمجموعة وتحلیل عرض  -

  المتغیرات البدنیة 
  

المتوسط   القیاس 
  الحسابي 

الانحراف 
  المعیاري 

       T 
  المحسوبة 

القیمة 
  الاحتمالیة

الدلالة 
  الإحصائیة

اختبار القفز 
  العالي من الثبات 

  قبلي 
  

  دال  0.000  23.216    1.08       40.58  

  0.71      44.16     بعدي

 30اختبار الجري 
م انطلاقا من 

  مسافة متحركة

  
  قبلي 

  دال  0.000  8.854    0.25      3.48   

  0.14     3.96     بعدي 

  )أ ( یمثل نتائج الاختبارات البدنیة القبلیة والبعدیة للمجموعة : 03جدول رقم 

الذي یبین نتائج الاختبارات البدنیة  03من خلال النتائج المسجلة في الجدول رقم : تحلیل ومناقشة النتائج
  : حیث نلاحظ) أ ( القبلیة والبعدیة للمجموعة 

) أ ( وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي في الاختبارات البدنیة للمجموعة 
 0.000بقیمة احتمالیة قدرھا )  8.854و  23.216( المحسوبة   Tلصالح الاختبار البعدي حیث بلغت 

، حیث حقق الاختبار القبلي المتعلق بالقفز العالي من الثبات ) 0.05( وھي أكبر من مستوى الدلالة 
، في حین حقق الاختبار البعدي متوسطا ) 1.08( وانحرافا معیاریا قدره )  40.58( متوسطا حسابیا قدره 

م من  30، أما الاختبار القبلي المتعلق بجري ) 0.71( وانحرافا معیاریا قدره )  44.16( حسابیا قدره 
، في حین حقق الاختبار ) 0.14( وانحرافا معیاریا قدره )  3.96( مسافة متحركة متوسطا حسابیا قدره 

  ). 0.25( وانحرافا معیاریا قدره )  4.48( البعدي متوسطا حسابیا قدره 

  :أنھ ) أ ( تج من خلال تحلیل نتائج الاختبارات البدنیة القبلیة والبعدیة للمجموعة نستن: الاستنتاج

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي في الاختبارات البدنیة والمتعلقة 
لاختبار م من مسافة متحركة، لصالح ا 30القفز العالي من الثبات، جري : بالاختبارات البدنیة التالیة
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البعدي وھذا ما یدل على أن طریقة التدریب المتقطع أثر إیجابا على تطویر والمحافظة على عناصر 
البرامج التدریبیة المقننة والمنظمة وفق " على أن " محمد محمود " اللیاقة البدنیة قید الدراسة بحیث أكد 

، 1985عبد الدایم، محمد محمود، (  .الأسس العلمیة تعمل على تطویر المستوى البدني والمھاري للاعب
  ). 136ص 

  )ب ( و ) أ ( عرض وتحلیل نتائج الاختبارات البدنیة البعدیة للمجموعة 

المتغیرات  
  البدنیة

المتوسط   العینات 
  الحسابي 

الانحراف 
  المعیاري

T 
  المحسوبة

القیمة 
  الاحتمالیة

الدلالة 
  الإحصائیة

اختبار 
  م 30الجري 

  المجموعة
  )أ( 

  دال   0.000   - 16.21  0.14  3.96

  المجموعة
  )ب (  

4.55  0.15  

اختبار القفز 
العالي من 

  الثبات 

  المجموعة
  )أ( 

  دال  0.000  6.158  0.71  44.16

  المجموعة
  )ب (  

41.16  1.52  

  ).ب ( و ) أ ( یمثل نتائج الاختبارات البدنیة البعدیة للمجموعة : 04جدول رقم 

  : تحلیل ومناقشة النتائج

  الذي یوضح نتائج الاختبارات البدنیة البعدیة للمجموعتین 04النتائج المسجلة في الجدول رقم من خلال 

وجود فروق ذات دلالة إحصائیة وھذا في كل الاختبارات البدنیة البعدیة : نلاحظ) ب ( و ) أ (  
بدلالة إحصائیة )  6.158و  - 16.21( المحسوبة  Tقید الدراسة، إذ بلغت قیمة ) ب ( و ) أ ( للمجموعتین 

الاختبار البعدي  ، حیث حقق) 0.05( على التوالي وھي أكبر من مستوى الدلالة )  0.000( قدرت ب 
وانحرافا )  44.16( والمتعلق باختبار القفز العالي من الثبات متوسطا حسابیا قدره ) أ ( للمجموعة 

)  41.16( متوسطا حسابیا قدره ) ب ( في حین حقق الاختبار البعدي للمجموعة )  0.71( معیاریا قدره 
ن مسافة متحركة فقد حقق الاختبار البعدي م م 30، أما اختبار جري ) 1.52( وانحرافا معیاریا قدره 

في حین حقق الاختبار )  0.14( وانحرافا معیاریا قدره )  3.96( متوسطا حسابیا قدره ) أ ( للمجموعة 
  ). 0.15( وانحرافا معیاریا قدره )  4.55( متوسطا حسابیا قدره ) ب ( البعدي للمجموعة 

أنھ توجد فروق ذات دلالة إحصائیة وھذا في كل الاختبارات نستنتج من خلال التحلیل السابق : الاستنتاج
قید الدراسة، وھذا بعد تنفیذ البرنامج التدریبي المقترح وھذا ما ) ب ( و ) أ ( البعدیة المطبقة للمجموعتین 

التي طبق علیھا ) أ ( یعني وجود فروق بین المجموعتین بعد تنفیذ البرنامج التدریبي لصالح المجموعة 
  .امج التدریبي المقترح بطریقة التدریب المتقطعالبرن

  :مناقشة ومقابلة النتائج بالفرضیات - 2

القوة الممیزة بالسرعة والسرعة ھدفت الدراسة إلى معرفة أثر طریقة التدریب المتقطع في تطویر 
  .الانتقالیة لدى لاعبي كرة الید أواسط
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التدریبي المقترح بطریقة التدریب المتقطع أثر في للبرنامج : وجاءت الفرضیة العامة للدراسة على النحو
  .تطویر القوة الممیزة بالسرعة والسرعة الانتقالیة لدى لاعبي كرة الید أواسط

  :وجاءت الفرضیات الجزئیة على النحو التالي

للعینة لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في القوة الممیزة بالسرعة والسرعة الانتقالیة في القیاس القبلي  -
  .الضابطة والتجریبیة لدى لاعبي كرة الید صنف أواسط

لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في القوة الممیزة بالسرعة والسرعة الانتقالیة في القیاس القبلي   -
  .والبعدي للعینة الضابطة لدى لاعبي كرة الید صنف أواسط

بالسرعة والسرعة الانتقالیة في القیاس القبلي  توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في القوة الممیزة  -
  .والبعدي للعینة التجریبیة  لدى لاعبي كرة الید صنف أواسط

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في القوة الممیزة بالسرعة والسرعة الانتقالیة في القیاس البعدي للعینة  -
  .الضابطة التجریبیة  لدى لاعبي كرة الید صنف أواسط

من خلال النتائج المتوصل إلیھا تبین أنھ لا توجد فروق : قشة ومقابلة النتائج بالفرضیة الأولىمنا -1- 2
وھذا یعني أن ) القوة الممیزة بالسرعة والسرعة الانتقالیة ( في عناصر اللیاقة البدنیة قید الدراسة 

ا یؤكد أن الفرضیة الأولى المجموعتین لھما نفس المستوى وما یؤكد ذلك نتائج الاختبارات القبلیة وھذا م
  .تحققت

من خلال النتائج المتوصل إلیھا تبین أن طریقة التدریب : مناقشة ومقابلة النتائج بالفرضیة الثانیة -2- 2
المتقطع أثر إیجابي في تطویر والمحافظة على القوة الممیزة بالسرعة والسرعة الانتقالیة، وھذا ما یؤكد 

تدرب على البرنامج الاعتیادي لم تحقق تحسن في عناصر اللیاقة البدنیة، أن العینة الضابطة التي كانت ت
على أنھ یجب على المدرب تنظیم ومراقبة استخدام الحجم والشدة التدریبیة " محمد رضا " بحیث یوصي 

، ص 2008إبراھیم محمد رضا، ( بشكل دقیق لضمان عملیة تحسین مستوى الریاضیین بشكل جید جدا 
م یمكن القول أن البرنامج العادي الذي تدربت علیھ العینة الضابطة لم یحقق تقدما وھذا ومما تقد)  11

راجع لعدة أسباب أھمھا عدم مراعاة مبادئ التدریب الریاضي وكذا تنظیم الحمل التدریبي، وھذا ما یؤكد 
  .أن الفرضیة الثانیة تحققت

النتائج المتوصل إلیھا تبین وجود تحسن واضح  من خلال: مناقشة ومقابلة النتائج بالفرضیة الثالثة -3- 2
لصالح العینة التجریبیة، ویرجع ذلك إلى أثر البرنامج التدریبي المقترح بطریقة التدریب المتقطع حیث 
كانت نسب التحسن بین القیاسین القبلي والبعدي للعینة التجریبیة أحسن من العینة الضابطة في كل 

لك في أن الوحدات التدریبیة المنتظمة تؤدي إلى تحسن في اللیاقة البدنیة الاختبارات المدروسة، ویتفق ذ
وتطویر مكوناتھا وأشار في اقتراحاتھ إعادة النظر في البرامج المستخدمة في النوادي والفرق الریاضیة 

ة والاستعانة بطرق التدریب الحدیثة، ویرى الباحثان التحسن الذي حققتھ المجموعة التجریبیة إلى كفاء
في تطویر القوة الممیزة بالسرعة والسرعة الانتقالیة لدى أواسط  Intermittentطریقة التدریب المتقطع 

ودراسة عبد الھادي  2014كرة الید فالأبحاث العلمیة والدراسات السابقة كدراسة بن علي تھامي سنة 
العامة بطریقة التدریب المتقطع  حریزي تؤكد مدى الترابط بین التنمیة والمحافظة لمكونات اللیاقة البدنیة

أن ھذه الطریقة تھدف إلى تنمیة )  2002وجدي الفاتح ومحمد لطفي ، ( والدائري وفي ھذا الصدد یذكر 
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القوة العضلیة وتحمل القوة وتحسین سرعة الانطلاق وتحسین السرعة وكذلك التحمل الخاص إذا ما تكرر 
ھذه الصفات المرتبطة بالمھارات الأساسیة، فجمیع ھذه التمرین لفترة كافیة، وھو یعمل أیضا تنمیة 

  .الحقائق تتطابق مع نتائج الدراسة الحالیة، ومنھ یمكن القول أن الفرضیة الثالثة تحققت

من خلال النتائج المتوصل إلیھا تبین وجود تحسن في : مناقشة ومقابلة النتائج بالفرضیة الرابعة -4- 2
ویرجع ذلك إلى أثر البرنامج المقترح بطریقة التدریب المتقطع، حیث لوحظ  المتغیرات البدنیة قید الدراسة

تحسن في الاختبارات البدنیة وذلك لصالح العینة التجریبیة على العینة الضابطة التي تدربت بالطریقة 
الاعتیادیة وھذا ما توصلت إلیة العدید من الدراسات أھمھا دراسة كلیش عابد و شارف مراد حیث 

ظھور فروق فردیة ذات دلالة إحصائیة بین المجموعتین التجریبیة والضابطة  : إلى النتیجة التالیةتوصلت 
ف الاختبارات البعدیة ولصالح المجموعة التجریبیة وكذا دراسة بن تھامي علي حیث توصلت إلى النتیجة 

لھ تأثیر فعال في تنمیة البرنامج التدریبي باستخدام طریقة التدریب التبادلي قصیر قصیر كان : التالیة
  .بعض الصفات البدنیة الأساسیة لناشئ كرة القدم، وعلیھ یمكن القول أن الفرضیة الرابعة تحققت

في ظل نتائج الدراسة ومناقشتھا ومن خلال النتائج : مناقشة ومقابلة النتائج بالفرضیة العامة -5- 2
ت في سیاق الفرضیة العامة ومنھ یمكن القول المحصل علیھا في الفرضیات الجزئیة، یمكن القول أنھا جاء

أن الفرضیة العامة والتي تنص على برنامج تدریبي بطریقة التدریب المتقطع أثر في تطویر القوة الممیزة 
بالسرعة والسرعة الانتقالیة لدى لاعبي أواسط كرة الید حیث تعتبر طریقة التدریب المتقطع من أحسن 

ضة كرة الید لأن طریقة التدریب المتقطع تشبھ كثیرا طریقة اللعب أثناء الطرق التدریبیة خاصة في ریا
المباراة ومما یبذلھ اللاعب من فترات لعب ذات شدة عالیة ثم یلي ذلك فترات راحة قد تدوم لدقائق 

(Turpin, 2002,p 09) 787: مقال رقم الإیداع القانوني(. ومنھ یمكن القول أن الفرضیة العامة تحققت-
 .2019العدد الثامن نوفمبر  2507 -7201الرقم المعیاري  2016

  :تحلیل ومناقشة ومقابلة النتائج بالدراسات السابقة -3- 7

  :الفرضیة الأولى

لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة لصفة القوة الممیزة  -
  .سنة  17لدى لاعبي كرة القدم أقل من  بالسرعة

 مقال دراسة طاھري رابح وناصري كریمة وعبورة رابحبناءا على نتائج الجداول للدراسات السابقة  -
فعالیة برنامج تدریبي بطریقة التدریب الدائري لتطویر القوة الممیزة بالسرعة لدى لاعبي : تحت عنوان

 3ي كریمة جامعة البویرة والأستاذ طاھري رابح جامعة الجزائر الأستاذة ناصرودراسة  كرة القدم أواسط
أثر برنامج تدریبي بطریقة التدریب المتقطع لتطویر القوة الممیزة بالسرعة : تحت عنوانالعنوان 

لاحظنا أنھ لا توجد فروق بین الاختبار القبلي والبعدي  والسرعة الانتقالیة لدى لاعبي كرة الید أواسط
أنھ لا توجد فروق ذات للدراستین ومنھ نقول  والسرعة الانتقالیةللمجموعة الضابطة لاختبار القوة الممیزة 

دلالة إحصائیة بین الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة لصفة القوة الممیزة بالسرعة لدى لاعبي 
ومنھ نستنتج أن الفرضیة الأولى تحققت  سنة وھذا ما أردنا الوصول إلیھ في دراستنا 17أقل من  كرة القدم

 .وھذا ما أردنا الوصول إلیھ بناءا على الدراسات السابقة
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  : الفرضیة الثانیة

زة توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة  لصفة القوة الممی - 
  .سنة 17لدى لاعبي كرة القدم أقل من  بالسرعة

 مقال دراسة طاھري رابح وناصري كریمة وعبورة رابحبناءا على نتائج الجداول للدراسات السابقة  -
فعالیة برنامج تدریبي بطریقة التدریب الدائري لتطویر القوة الممیزة بالسرعة لدى لاعبي : تحت عنوان 

 3الأستاذة ناصري كریمة جامعة البویرة والأستاذ طاھري رابح جامعة الجزائر ودراسة  كرة القدم أواسط
أثر برنامج تدریبي بطریقة التدریب المتقطع لتطویر القوة الممیزة بالسرعة والسرعة : عنوان تحت 

لاحظنا أنھ توجد فروق بین الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة كرة الید أواسط  الانتقالیة لدى لاعبي
لتجریبیة لاختبار القوة الممیزة والسرعة الانتقالیة للدراستین ومنھ نقول أنھ توجد فروق ذات دلالة ا

إحصائیة بین الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة  لصفة القوة الممیزة بالسرعة لدى لاعبي كرة 
نتج أن الفرضیة الثانیة تحققت وھذا سنة وھذا ما أردنا الوصول إلیھ في دراستنا ومنھ نست 17القدم أقل من 

  .ما أردنا الوصول إلیھ بناءا على الدراسات السابقة

  :الفرضیة الثالثة

للمجموعة التجریبیة والمجموعة الضابطة لصفة القوة  روق ذات دلالة إحصائیة للاختبار البعديتوجد ف -
  .سنة 17لدى لاعبي كرة القدم أقل من  الممیزة بالسرعة

 مقال دراسة طاھري رابح وناصري كریمة وعبورة رابحبناءا على نتائج الجداول للدراسات السابقة  -
فعالیة برنامج تدریبي بطریقة التدریب الدائري لتطویر القوة الممیزة بالسرعة لدى لاعبي : تحت عنوان 

 3الأستاذة ناصري كریمة جامعة البویرة والأستاذ طاھري رابح جامعة الجزائر ودراسة  كرة القدم أواسط
أثر برنامج تدریبي بطریقة التدریب المتقطع لتطویر القوة الممیزة بالسرعة والسرعة : تحت عنوان

لاحظنا أنھ توجد فروق للاختبار البعدي للمجموعة التجریبیة كرة الید أواسط  الانتقالیة لدى لاعبي
ابطة لاختبار القوة الممیزة والسرعة الانتقالیة للدراستین ومنھ نقول أنھ توجد فروق ذات دلالة والض

لصفة القوة الممیزة بالسرعة لدى  والمجموعة الضابطةلاختبار البعدي للمجموعة التجریبیة لإحصائیة 
تنتج أن الفرضیة الثانیة سنة وھذا ما أردنا الوصول إلیھ في دراستنا ومنھ نس 17لاعبي كرة القدم أقل من 

 .تحققت وھذا ما أردنا الوصول إلیھ بناءا على الدراسات السابقة

  :الفرضیة العامة

بي للتمارین المدمجة تأثیر على تنمیة القوة الممیزة بالسرعة في مرحلة التحضیر البدني الخاص لدى لاع
  .سنة 17كرة القدم صنف أقل من 

: تحت عنوان  قال دراسة طاھري رابح وناصري كریمة وعبورة رابحمبعد تحلیلنا للدراسات السابقة  -
فعالیة برنامج تدریبي بطریقة التدریب الدائري لتطویر القوة الممیزة بالسرعة لدى لاعبي كرة القدم 

تحت  3الأستاذة ناصري كریمة جامعة البویرة والأستاذ طاھري رابح جامعة الجزائر ودراسة  أواسط
تدریبي بطریقة التدریب المتقطع لتطویر القوة الممیزة بالسرعة والسرعة الانتقالیة  أثر برنامج: عنوان

والنتائج المتحصل علیھا من خلال الدراسات السابقة قد تبین صدق . كرة الید أواسط لدى لاعبي
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ممیزة للتمارین المدمجة تأثیر على تنمیة القوة الالفرضیات الجزئیة، وھذا ما یعني صدق الفرضیة العامة 
  .سنة 17بي كرة القدم صنف أقل من بالسرعة في مرحلة التحضیر البدني الخاص لدى لاع

للتمارین المدمجة تأثیر على تنمیة القوة : ومن خلال كل ھذا نقول أن فرضیتنا العامة التي تنص على -
سنة قد  17بي كرة القدم صنف أقل من الممیزة بالسرعة في مرحلة التحضیر البدني الخاص لدى لاع

  .تحققت وھذا ما أردنا الوصول إلیھ

  

  

  

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



تحلیل و مناقشة النتائج                                                                    سابعالفصل ال  
 

 
81 

  :خــــلاصة

وباعتباره المھم في دراستنا وباعتباره الجانب التطبیقي للبحث ویعتبر من أھم ھذا الفصل  من خلال
الفصول أردنا إعطاء نظرة عن المنھج المستخدم كما أحطنا بظروف اختیار العینة ووضع حدود البحث 
الزمانیة والمكانیة كم أبرزنا الثقل العلمي لأدوات القیاس من خلال صدق وثبات الاختبار وكذا أخذ 

طالبان تجانس العینتین بعین الاعتبار حیث وجد تجانس العینة في كل المتغیرات وھذا كلھ تمھیدا ال
للدراسة الأساسیة كما أوضح الباحثان الأدوات الإحصائیة التي استعملت في كل ذلك تمھیدا للوصول إلى 

التي تمر بھا البلاد  نتائج ھذا البحث من خلال تحلیل ومناقشة بحوث أخرى مشابھة لبحثنا نظرا للظروف
والریاضة خصوصا لأننا لم نستطع القیام بتجارب میدانیة وإنما قمنا بتحلیل ومناقشة دراسات سابقة 

  . مشابھة لدراستنا ووصلنا إلى نتائج كانت مبتغى دراستنا منذ البدایة
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  :الاستنتاج العام -1- 8

  :في ضوء نتائج ومناقشتھا یمكن استنتاج الأتي

ایجابیا على صفة القوة الممیزة بالسرعة في مرحلة التحضیر البدني حققت التمارین المدمجة أثرا  -
  .سنة 17الخاص لدى لاعبي كرة القدم لصنف أقل من 

حققت التمارین المدمجة أثرا ایجابیا بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح المجموعة التجریبیة في  - 2
  .سنة 17م أقل من اختبار صفة القوة الممیزة بالسرعة لدى لاعبي كرة القد

ھناك فروق غیر معنویة لنتائج الاختبار القبلي بین المجموعتین الضابطة والتجریبیة في الاختبار الذي  - 3
  .تم تقویمھ، وھذا یدل على تجانس المستوى لعینة البحث قبل البدء في تنفیذ التمارین المدمجة

بالسرعة بین الاختبار القبلي والبعدي في  لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في صفة القوة الممیزة - 4
  .العینة الضابطة

دلالة إحصائیة بین الاختبار البعدي في المجموعة الضابطة والتجریبیة ولصالح  ھناك فروق ذات - 5
  .المجموعة التجریبیة

الممیزة  صفة القوة( إن استخدام طریقة التمارین المدمجة لھا تأثیر على تنمیة أداء المتغیرات البدنیة  - 6
  .في كرة القدم) بالسرعة 

  .تنمیة صفة القوة الممیزة بالسرعة جد ھامة للاعبي كرة القدم في مرحلة التحضیر البدني الخاص - 7

استخدام أسلوب التدریب المدمج في عملیة التدریب خلال مرحلة التحضیر یؤدي إلى تنمیة المتغیرات  - 8
القدم، ولھذا یجب العمل على النوع من ھذه التدریبات في العملیة  البدنیة والمھاریة والتكتیكیة للاعبي كرة

  .التدریبیة خلال الموسم التدریبي

  :الاقتراحات والفرضیات المستقبلیة -2- 8

قد تسنى لنا ملاحظة عدة أشیاء من بعض الصعوبات في انجاز وتقدیم سیرورة ھذا من جراء إجراء 
  .النوادي الریاضیة البحث أو حتى كحقائق في وجھ تحسین مستوى

إذا لخصنا مجموعة من الاقتراحات والتوصیات لعلھا تساھم في تحسین وضعیة النوادي الریاضیة 
   :وتمثلت ھذه الاقتراحات كما في الأتي

التأكید على الأسس العلمیة عند وضع المنھج  التدریبي من حیث اختیار التمارین البدنیة والمھاریة  - 1
والوقت والراحة بینھا، والأدوات المستخدمة لما لھا تأثیر في تطور المستوى البدني والخططیة والتكرار 

  .للاعب كرة القدم

  .الاھتمام بالصفات البدنیة للاعب كرة القدم لأنھا سر النجاح والتفوق خاصة - 2

ة الحسنة وضمان السیرورتوفیر الوسائل والإمكانیات البیداغوجیة اللازمة لتسھیل العملیة التدریبیة  - 3
  .لھا
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ضرورة التركیز على إدماج تمارین تطویریة قصد تحسین الصفات البدنیة المختلفة مع القدرات  - 4
  .المھاریة والتكتیكیة للاعبین في مختلف البرامج التدریبیة

المدربین في تربصات ودورات تكوینیة حتى یستفیدوا منھا ویرفعوا من قدراتھم المعرفیة  إدخال - 5
  .دریبیةوالعلمیة والت

.  

ضرورة اھتمام المدربین بالربط بین النواحي البدنیة والمھاریة والخططیة ضمن مفردات المنھج  - 6
  .التدریبي المقترح باستخدام طریقة التدریب المدمج

مشابھة لفئات عمریة مختلفة وعلى صفات بدنیة أخرى لمعرفة تأثیر التدریب المدمج  إجراء دراسات - 7
  .علیھا

وفیما یخص الفرضیات المستقبلیة لدراستنا فقد قمنا باقتراح بعض الفرضیات الجزئیة التي نراھا قابلة 
  :للإجراء المیداني كما في الأتي

بالتمارین .......) ، صفة التحمل، القوة الانفجاریة الرشاقة( القیام بدراسات لتنمیة صفات بدنیة ما  - 1
  .المدمجة مع جمیع الجوانب الأخرى لدى لاعبي كرة القدم

زیادة الاھتمام بتطویر صفة القوة الممیزة بالسرعة لدى لاعبي كرة القدم لما لھا من أھمیة في تطویر  - 2
  .مستوى اللاعب من جمیع الجوانب

  .تدرس تأثیر التمارین المدمجة على تنمیة صفات بدنیة أخرى القیام بدراسات أخرى التي - 3

  .القیام بدراسات أخرى حول تأثیر التدریب المدمج على الجانب التكتیكي والمھاري - 4

إجراء بحوث أخرى حول مدى تأثیر التدریب المدمج على مختلف التخصصات الریاضیة الأخرى  - 5
  .مثل كرة الید كرة السلة الكرة الطائرة

في الأخیر نضع بین كل المھتمین ھذه الدراسة لمحاولة توسیع البحث من ریاضة كرة القدم إلى ریاضات و
 .ة في الجزائر لبلوغ أعلى مستویاتوالنھوض بالریاضأخرى 
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  .والنشر
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  یوضح قیاس الطول بالنسبة للعینتین التجریبیة والضابطة 01جدول 

  الطول  العینة الضابطة  الطول  العینة التجریبیة
01  1.60  01  1.70  
02  1.58  02  1.65  
03  1.65  03  1.66  
04  1.62  04  1.68  
05  1.65  05  1.55  
06  1.70  06  1.72  
07  1.68  07  1.60  
08  1.69  08  1.69  
09  1.66  09  1.66  
10  1.72  10  1.63  
11  1.70  11  1.60  
12  1.73  12  1.57  

  

  یوضح قیاس الوزن بالنسبة للعینتین التجریبیة والضابطة 02جدول 

  الوزن  العینة الضابطة  الوزن  العینة التجریبیة
  كغ 67  01  كغ 58  01
  كغ  63  02  كغ 57  02
  كغ 64  03  كغ 63  03
  كغ  67  04  كغ 60  04
  كغ 54  05  كغ  63  05
  كغ  69  06  كغ  68  06
  كغ 59  07  كغ  66  07
  كغ  67  08  كغ  67  08
  كغ  63  09  كغ  64  09
  كغ  58  10  كغ  67  10
  كغ  58  11  كغ 66  11
  كغ  57  12  كغ  69  12
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الاھداف 
  الجزئیة

  ملاحظات  التشكیلات  الشدة  الزمن  التمارین

  
تنمیة القوة 

الممیزة 
  بالسرعة

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

التسدید نحو 
  المرمى

بعد أداء القفز 
  الجانبي

  
نقسم اللاعبین حسب عدد الورشات 

  .بحیث كل لاعـبـین في ورشة
  : مجموعة ورشات التدریب كالآتي

  تمرین الضغط: الورشة الأولى
الوثب برجل واحدة بین الحلقات : الثانیة

  .مع جري خمسة أمتار بسرعة عالیة
تمرین الوقوف من وضع : الثالثة

  الجلوس
القفز المزدوج الأفقي بكلتا : الرابعة

القدمین مع الجري خمسة أمتار بسرعة 
  .عالیة

تمرین الجلوس من وضع : الخامسة
  الرقود

رین الوثب     الجانبي  فوق تم: السادسة
الأقماع ثم القیام بالجري خمسة أمتار 

 .بسرعة عالیة
  

نقسم اللاعبین إلى مجموعتین تقوم كل 
  : محموعة بمایلي

المجموعة الأولى القفز الجانبي في وسط 
الحلقات ثم تسدید الكرة نحو المرمى كما 

  .في الشكل
  

المجموعة الثانیة یقوم اللاعب بالقفز 
لوح أربع مرات ثم تسدید الكرة فوق ال

  .محو المرمى كما في الشكل

  
  
  
  
  
  د4
  و

  ثا10
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 
 

 د13
 و

  ثا20

 
 
 
 
 
 
 

80 
% 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

80% 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
التركیز 

على 
تصحیح 
الأخطاء 

الفنیة 
  اللازمة

  
تركیز و 

الانضباط 
  أثناء العمل 

  
حث 

اللاعبین 
على 

التنفس 
الجید أثناء 

  .العمل
  

تجنب الكلام 
أثناء العمل 

و أثناء 
  الراحة

  
  

التركیز 
على 

تصحیح 
الأخطاء 

الفنیة 
  .اللازمة

عدم تضییع 
  .الكرة

تجنب الكلام 
أثناء العمل 

و أثناء 
  الراحة

تركیز و 
الانضباط 

  .أثناء العمل
نضع  

منافسة بین 
المجموعات

. 
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الجري بالكرة 
  و التحكم فیھا 

  
  
  
  
  
  

الجري بالكرة 
والتحكم فیھا 
عند الحركة 

 .السریعة
  

  
  

مجموعتین و نطلب  إلىنقسم اللاعبین 
منھم القفز الجانبي برجل واحدة في 

وسط الحلقات ثم الجري بالكرة مسافة 
  عشرة أمتار كما ھو موضح بالشكل

  
  
  

نقسم اللاعبین الى نفس المجموعتین و 
نطلب منھم القفز على الألواح ثم الجري 

عشرة أمتار  بین بالكرة مسافة 
  .الشواخص كما ھو موضح بالشكل

  

  
  
  
  
  

  د10
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  د10
  

 
 
 
 
 
85% 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
85% 

 
 

  
التركیز 

على 
تصحیح 
الأخطاء 

الفنیة 
  .اللازمة

عدم تضییع 
  .الكرة

تجنب الكلام 
أثناء العمل 

و أثناء 
  الراحة

تركیز و 
الانضباط 

  . أثناء العمل
دحرجة 

الكرة مع 
  رفع الرأس

نضع  
منافسة بین 
المجموعات

.  
  

التركیز 
على 

تصحیح 
الأخطاء 

الفنیة 
  .اللازمة

عدم تضییع 
  .الكرة

تجنب الكلام 
أثناء العمل 

و أثناء 
  .الراحة

دحرجة 
الكرة مع 

  .رفع الرأس
نضع 

منافسة بین 
  المجموعات
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الاھداف 
  الجزئیة

الزم  التمارین
  ن

  ملاحظات  التشكیلات  الشدة

  
  
  
  
  
  

القوة تنمیة 
الممیزة 
  بالسرعة

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

التسدید نحو 
المرمى بعد 

  الجري بالكرة 

  
نقسم اللاعبین حسب عدد الورشات بحیث 

  .كل لاعبین في ورشة
  : مجموعة ورشات التدریب كالآتي

  تمرین الضغط: الورشة الأولى
الوثب الجانبي برجل واحدة بین : الثانیة

الحلقات مع جري خمسة أمتار بسرعة 
  .عالیة
  تمرین الوقوف من وضع الجلوس: الثالثة

القفز المزدوج الأفقي بكلتا القدمین : الرابعة
  .مع الجري خمسة أمتار بسرعة عالیة

  تمرین الجلوس من وضع الرقود: الخامسة
تمرین الجري الجانبي بین :السادسة

الشواخص ثم القیام بالجري خمسة أمتار 
ري بسرعة مباشرة بعد الانتھاء من الج

  .الجانبي
  
  
  
  

نقسم اللاعبین الى مجموعتین كما في 
الشكل تقوم كل محموعة بالقفز الافقي ثم 
الجري بالكرة بین الشواخص و التسدید 

  نحو المرمى
  

  
  
  
  
  
  
  
  

  د13
40و
  ثا
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
د 7
40و
  ثا

 
 
 
 
 
 
 
 

90% 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 90% 
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تصحیح 
الأخطاء 

الفنیة 
  اللازمة

  
تركیز و 

الانضباط 
  أثناء العمل 

  
حث 

اللاعبین 
على 

التنفس 
الجید أثناء 

  .العمل
  

تجنب الكلام 
أثناء العمل 

و أثناء 
  الراحة

  
  
  
  

التركیز 
على 

تصحیح 
الأخطاء 

الفنیة 
  .اللازمة

عدم تضییع 
  .الكرة

تجنب الكلام 
أثناء العمل 

و أثناء 
  الراحة

تركیز و 
الانضباط 

  .أثناء العمل
نضع  

منافسة بین 
المجموعات

. 
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التسدید نحو 
المرمى بعد 

الجري بالكرة 
  و تمریرة

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

تنمیة القوة 
الممیزة 
  بالسرعة

  
  

نقسم اللاعبین الى مجموعتین متقابلتین 
كما في الشكل بوجود مرمیین یقوم اللاعبین 

على راس المجموعة  في نفس الوقت 
ثم الجري بالقفز الجانبي برجل واحدة 

بالكرة و عند الوصول للمنتصف یمرر 
اللاعبان كرة لبعضھما و یقومان بالتسدید 

نحو المرمى المقابل و یتم التسدید وفق 
التكرارات أربع تكرارات لكل وضعیة 

  لسلسلتین
  
  
  
  
  
  
  

نقسم اللاعبین حسب عدد الورشات بحیث 
  .كل لاعبین في ورشة

  : مجموعة ورشات التدریب كالآتي
  تمرین الضغط: الورشة الأولى

  .تمرین الوقوف من وضع الجلوس: الثانیة
من وضع الوقوف یحمل اللاعب : الثالثة

كغ ثم یقوم الجري المتعرج 3كرة طبیة زنة 
  .بین الأقماع

القفز المزدوج الأفقي بكلتا القدمین : الرابعة
  .مع الجري خمسة أمتار بسرعة عالیة

  فوق الجانبي الوثب تمرین: الخامسة
 أمتار خمسة بالجري لقیاما ثم الأقماع
  .عالیة بسرعة

الوثب الجانبي برجل واحدة بین : السادسة
الحلقات مع جري خمسة أمتار بسرعة 

  عالیة
  

  
  
  
  

د 12
و 

  ثا40
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
د و 6

  ثا30

 
 
 
 
 

90% 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

90% 

  
  

  
  

التركیز 
على 

 تصحیح
الأخطاء 

الفنیة 
  .اللازمة

عدم 
تضییع 

  .الكرة
تجنب 
الكلام 
أثناء 

العمل و 
أثناء 

  الراحة
تركیز و 

الانضباط 
أثناء 
  .العمل
نضع 

منافسة 
بین 

المجموع
  .ات
  
  
  
  
  

التركیز 
على 

تصحیح 
الأخطاء 

الفنیة 
  اللازمة

  
تركیز و 

الانضباط 
أثناء 
  العمل 

حث 
اللاعبین 

على 
التنفس 

الجید 
أثناء 
 العمل

العمل و 
  أثناء 
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تنمیة القوة 

الممیزة 
  بالسرعة

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

التسدید نحو 
  المرمى

بعد أداء القفز 
  الجانبي

  
نقسم اللاعبین حسب عدد الورشات بحیث 

  .كل لاعـبـین في ورشة
  : مجموعة ورشات التدریب كالآتي

  تمرین الضغط: الورشة الأولى
الوثب برجل واحدة بین الحلقات مع : الثانیة

  .جري خمسة أمتار بسرعة عالیة
  تمرین الوقوف من وضع الجلوس: الثالثة

القفز المزدوج الأفقي بكلتا القدمین : الرابعة
  .مع الجري خمسة أمتار بسرعة عالیة

  تمرین الجلوس من وضع الرقود: الخامسة
تمرین الوثب     الجانبي  فوق : السادسة

الأقماع ثم القیام بالجري خمسة أمتار 
 .عالیة بسرعة

  
نقسم اللاعبین الى مجموعتین تقوم كل 

  : محموعة بمایلي
المجموعة الأولى القفز الجانبي في وسط 

الحلقات ثم تسدید الكرة نحو المرمى كما في 
  .الشكل

  
المجموعة الثانیة یقوم اللاعب بالقفز فوق 

اللوح أربع مرات ثم تسدید الكرة محو 
  .المرمى كما في الشكل
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حث 

اللاعبین 
على 
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الجید أثناء 

  .العمل
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أثناء العمل 

و أثناء 
  الراحة

  
  

التركیز 
على 

تصحیح 
الأخطاء 

الفنیة 
  .اللازمة

عدم تضییع 
  .الكرة

تجنب الكلام 
أثناء العمل 

و أثناء 
  الراحة

تركیز و 
الانضباط 

  .أثناء العمل
نضع  

منافسة بین 
المجموعات
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الجري بالكرة و 
  التحكم فیھا 

  
  
  
  
  
  

 
 جري بالكرة والتحكم ال 

 فیھا عند الحركة
.السریعة   
  

  
  

نقسم اللاعبین الى 
مجموعتین و نطلب 
منھم القفز الجانبي 

برجل واحدة في وسط 
الحلقات ثم الجري 

بالكرة مسافة عشرة 
أمتار كما ھو موضح 

  بالشكل
  
  
  

نقسم اللاعبین الى 
نفس المجموعتین و 

نطلب منھم القفز على 
الألواح ثم الجري 

بالكرة مسافة عشرة 
أمتار  بین الشواخص 
  .كما ھو موضح بالشكل
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  د10
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التركیز على 

تصحیح 
الأخطاء 

الفنیة 
  .اللازمة

عدم تضییع 
  .الكرة

تجنب الكلام 
أثناء العمل 

و أثناء 
  الراحة

تركیز و 
الانضباط 

  . أثناء العمل
دحرجة 

الكرة مع 
  رفع الرأس

نضع  
منافسة بین 
  .المجموعات

  
التركیز على 

تصحیح 
الأخطاء 

 الفنیة
  .اللازمة

عدم تضییع 
  .الكرة

تجنب الكلام 
أثناء العمل 

و أثناء 
  .الراحة

دحرجة 
الكرة مع 

  .رفع الرأس
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منافسة بین 
  .المجموعات
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  ملاحظات  التشكیلات  الشدة  الزمن  التمارین  الاھداف الجزئیة

  
  
  
  
  
  

تنمیة القوة الممیزة 
  بالسرعة

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

التسدید نحو المرمى 
  بعد الجري بالكرة 

  
نقسم اللاعبین حسب 
عدد الورشات بحیث 
  .كل لاعبین في ورشة

مجموعة ورشات 
  : التدریب كالآتي
تمرین : الورشة الأولى

  الضغط
الوثب الجانبي : الثانیة

برجل واحدة بین 
الحلقات مع جري 

خمسة أمتار بسرعة 
  .عالیة
تمرین الوقوف : الثالثة

  لجلوسمن وضع ا
القفز المزدوج : الرابعة

الأفقي بكلتا القدمین مع 
الجري خمسة أمتار 

  .بسرعة عالیة
تمرین : الخامسة

الجلوس من وضع 
  الرقود

تمرین الجري :السادسة
الجانبي بین الشواخص 

ثم القیام بالجري 
خمسة أمتار بسرعة 
مباشرة بعد الانتھاء 

  .من الجري الجانبي
  
  
  
  

نقسم اللاعبین الى 
وعتین كما في مجم

الشكل تقوم كل 
محموعة بالقفز الافقي 

ثم الجري بالكرة بین 
الشواخص و التسدید 

  نحو المرمى
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الجید أثناء 

  .العمل
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أثناء العمل 
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  الراحة
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نضع  

منافسة بین 
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T-Test 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 01362. 04719. 12 1.6650 التجریبیة 

 01538. 05328. 12 1.6425 الضابطة

 

 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1  الضابطة& التجریبیة  12 -,313 ,322 

 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 1  الضابطة - التجریبیة  .02250 .08148 .02352 -.02927 .07427 

 

Paired Samples Test 

 t df Sig. (2-tailed) 

Pair 1  الضابطة - التجریبیة  ,957 11 ,359 
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T-Test 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 1.13485 3.93123 12 64.0000 التجریبیة 

 1.40256 4.85861 12 62.1667 الضابطة

 

 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1  الضابطة& التجریبیة  12 -,281 ,377 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 1  الضابطة - التجریبیة  1.83333 7.05605 2.03691 -2.64987 6.31654 

 

Paired Samples Test 

 t df Sig. (2-tailed) 

Pair 1  الضابطة - التجریبیة  ,900 11 ,387 
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 10/03/2021 سعاء ًىم: الا                                                                      02/2021الشكم: 

 
   ض       ع     ن    ك  ن

      ع  م  ت ن  ت   ن    ت     ن                          

بلءعت الحخمءعءث صبءخء جم علذ احخمءع لمجلغ المُذان  10:00على العءعت  10/03/2021في ًىم السعاء  المىافم  

اخُث جم الخؼشق الى الىلءغ الخءلُت :

 .  اظىءد الملءًِغ خعب الخخصص  -

 .  الخذسَغ الحظىسي للعذاس ي الثءوي و عً باذ  -

 التربص المُذاوي. -

ا. مخفشكءث -

م مُذان الخكىًٍ بءلماهذ وكلمت جشخُبُت مً مذًش الماهذ بءلعءدة  افخخءح الجلعت مً ػشف معئول فشٍ

غ الملترخت العظء  بءلمجلغ  مع الصشاس على بزل مجهىداث اكثر في ظبُل اهجءح فتراث الخذسَ

اوالمخدءهءث المخاللت بهء 

الزي الملءًِغ خعب الخخصص جذخل المذًش المعءعذ المكلف بءلبُذاغىحُء  بإظىءد_ فُمء ًخالم 1

غ ملُءط  كمء اشءس    spssػشح مشكل غُءب الخخصص في باع الظىءداث وعضوف الظءجزة في جذسَ

معئول المُذان الى غُءب مدخىي الملُءط وعلُه اجفم العءدة العظء  على جكلُف معئولي الملُءط 

افي الأكعءم بإعذاد مدخىي بءلدشءوس .

واعلام مُذان مىهجُت الامل  اعذاد صلاخُءث_ فُمء ًخص التربص المُذاوي مىذ سإظء  الكعءم 2

ً بآ امكءهُءث المخءخت مُذاهُء ومىهجُء .لُءث احشا  التربص في خذود الاالخكىٍ

غ الىخذاث الظخكشءفُت والفلُت خظىسٍء واحشا  امخدءهءتهء _ا3 جم الجفءق على وحىب جذسَ

ا خظىسٍء 

 :  ف ق ت 
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_ بءليعبت للامخدءهءث الضام الظخءر صءخب الملُءط بءلحظىس أثىء  المخدءن ومخءباخه مع الخؤكُذ على 

ااهمُت ان جكىن الظئلت مً المدءطشاث التي مىدذ للؼلبت خظىسٍء 

يز الضمني المدذد _ اصذاس حالُمءث لشإظء  الكعءم بءلضام الظءجزة بإعذاد اظئلت المخدءن وفم الح

اواخذة وهى ظءعت

جمءشُء مع مء جلشس في العىت الجءماُت المءطُت ملُءط البُذاغىحُء الخؼبُلُت هلؼت  حعلُف_ جم 

ا .حعءوي او اكل 20/ 11حعلف الالامت ب خُث 

ً  ملترخءثاعخمءد  ًخم لمزكشاث الخخشج_ بءليعبت  خ مُذان الخكىٍ لُت  00 بخءسٍ في اػءس  2020حىٍ

الخءصت بءلجءهب الخؼبُلي و  وا وطع ملترخءث بءليعبت للمزكشاثجم  الدعهُلاث الخءصت بهزا الظشف

اهي:

ااكتراح احشا  دساظءث جمدُصُت أو جدلُلُت لاذة دساظءث ظءبلت للخشوج بيخءئج. -

ااكتراح مششوع بدث ٌششح خُثُءث المىطىع كءملا. -

ااكتراح جكُُف الاُىت أو الأداة أو الاىىان خعب كل جخصص و صاىبت المىطىع. -

بي وطع اظخبُءن مً وحهت هظش الظءجزة. - ااكتراح بءليعبت للزًً اظخاملىا المىهج الخجشٍ

ااكتراح اظخخذام الذساظت الظخؼلاعُت كذساظت اظءظُت. -

اكتراح اهجءص المزكشة بشكل عءدي الى ان ًصل  لفصل عشض الىخءئج ًلىم الؼءلب بءلخصىس لمىءكشت  -

ا. ششحالو اعؼء  اهم هخءئج و الحلىل الممكىت....مع فشطُءجه و سبؼهء بءلذساظءث العءبلت 

 

ً شٍامعئول فا  م مُذان الخكىٍ

  ا


