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Study summary: 
Study title: The role of weight training in improving performance during 
competition among soccer players 
- A field study of the second regional clubs of the Batna League - 
The aim of the study: To know the importance of weight training in improving 
performance during competition among football players 
Study problem: Does weight training have a role in improving performance 
during competition among football players - Wasit - 
Study hypotheses: 
General hypothesis: weight training has a role in improving performance 
during competition among football players - Wasit - 
Partial hypotheses: 
Weight training contributes to improving physical attributes and skills during 
competition? 
Weight training contributes to good control of skill performance during 
competition? 
Does weight training contribute to improving the player's response to the 
tactical side during competition? 
The study sample: an intentional sample that included 10 coaches for the 
second regional clubs of the Batna League 
Curriculum: The approach used is the descriptive one 
Study tools: Questionnaire form 
Findings: 
- Weight training is of great importance in improving athletic performance of 
players during competition 
- Paying attention to the various physical characteristics in an ongoing manner 
in the training work programs 
- Increasing the effectiveness of weight training has a role in improving the 
response to the planned aspect 
- Physical traits are closely related to athletic performance 
- Good athletic performance achieves best results during competition 



Suggestions: 
- Not neglecting weight training as an important factor in achieving good sports 
results 
- Paying attention to physical fitness through weight training 
- Follow the scientific methods in training with weights 
- The necessity of having special weight training programs 
- Providing the basic means and facilities to work in the best conditions 
- Providing an appropriate environment for weight training and caring for 
smaller groups 
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 مــقـدمــــة  :
أحجث التطؽر الكبيخالحي حرل خلال الدشؽات الأخيخة في دول العالػ تقجما ممحؽظا في أساليب بشاء  

المياقة البجنية إلى مديج مؼ فخص تحديؼ الحالة التجريبية نتيجة اىتسام الفخد في العجيج مؼ الشؽاحي البجنية 
التي حعيت اىتساما كبيخا في ىحا والفشية والؽظيفية والخطط الشفدية , وكانت كخة القجم مؼ الألعاب 

الجانب , نعخا لسكانتيا وشعبيتيا ولسا تحفل بو مؼ ميارات فشية , وما تحتاجو مؼ لياقة عادية ومسا تستاز 
بو مؼ مدابقات متشؽعة مسا دفع السجربيؼ إلى مزاعفة جيؽدىػ لتأىيل لا عبييػ بسا يتفق مع الخطط 

 الحجيثة والسشافدات العالسية .
الجانب البجني والسياري للاعبيؼ عامل أساسا وىاما في تحقيق الشتائج الخياضية الجيجة , مع التقجم يعتبخ 

أجل تطؽيخ وتحديؼ الجانب البجني  العمسي في كافة فخوع السعخفة انعكدت عمى السجال الخياضي , مؼ
اضي , الحي يتسيد للاعبيؼ وكحا سلامتيػ بيجف وقايتيػ مؼ الاصابات السختبطة , ليحا الشذاط الخي

 بالإحتكاك مع الكخة والخرػ .
ويحتاج لاعب كخة القجم إلى القؽة العزمية مؼ أجل التغمب عمى مقاومات معيشة ولكي يدتطيع اللاعب 
تقجيػ الأداء الجيج أثشاء السشافدة ولأداء السيارة بالطخيقة السثالية لابج أن تكؽن عزلاتو قؽية حيث 

طمؽب وخاصة في حالة أداء السيارات التي تتطمب الؽثب عاليا بدخعة كزخب يدتطيع أن يبحل الجيج الس
الكخة بالخأس أو عشجما يخكل اللاعب الكخة بأقرى قؽة ولأبعج مدافة وفي حالة الترؽيب عمى السخمى أو 
في حالة دفاع حارس السخمى عؼ مخماه والترجي لمترؽيبات القؽية , أو كأن يكؽن اللاعب قادرا عمى 

في كل السشاطق في ساحة المعب مذاركا في الؽاجبات الجفاعية واليجؽمية , وكحلغ التغمب عمى  المعب
مقاومات وزن الجدػ عشج الإشتخاك في أداء ميارة ضخب الكخة بالخأس أو عشجما يحاول اللاعب الخجاع 

خة وخاصة في وتغييخ إتجاه جدسو وسخعتو والتغمب عمى السشافذ في محاولة اللاعب الاستحؽاذ عمى الك
 السباريات تحت ضغط الخرػ .

إذا ىشاك تزارب في آراء الكثيخ مؼ السجربيؼ حؽل فؽائج التجريب بالأثقال في عسمية تشسية وتطؽيخالقؽة 
والدخعة والتحسل وكحا الؽقاية مؼ الإصابات الخياضية حيث ىشاك إعتقاد أن مثل ىحا التجريب لو نتائج 

: فقجان عشاصخ السخونة والخشاقة والدخعة ودرجة التؽافق العزمي  عكدية سمبية عمى اللاعبيؼ مثل
كسا  ( Lasserre , 1969 , p15) العربي والتقميل مؼ القجرات الحخكية بل أحيانا درجة الحكاء 

أن الأبحاث العمسية التي أجخيت في مجال التجريب بالأثقال قج حدست  1987مسعد علي محمود يذيخ 
مععػ نتائجيا أن تجريب الأثقال قج اصبح مؼ الؽسائل الفعالة لتشسية الأنؽاع ىحا الججل حيث أشارت 

 1995) مدعج عمي محسؽد ,السختمفة لمقؽة العزمية وخاصة لاعبي كخة القجم الستقجميؼ في دول العالػ . 
 ( 78, ص 

يؤدي التخطيط العمسي الجيج لبخامج التجريب بالأثقال للاعبي كخة القجم إلى تشسية القؽة والدخعة معا 
بؽاسطة زيادة الحسل عمى العزلات مع الثقل السشاسب لمدساح بتشسية القؽة إلى الحجود السخغؽبة , ولكؼ 



 مقدمــــــــــــــــــة :
 

 ب‌
 

والآمؼ لعشرخ الدخعة  ليذ بسثل ماىؽ مطمؽب مؼ العزمة بعجم قجرتيا عمى أداء الإنقباض الشاجح
 وذلغ ببخامج مقششة في رفع أو دفع الأثقال ذات الأوزان الخفيفة يتػ التجريب بيا بتسخيشات سخيعة .

كسا لا تقترخ تجريبات الأثقال في تأثيخىا عمى الجياز العزمي فقط بل تستج لتذسل التأثيخ الإيجابي 
 Cometti g) الجوري والتشفدي .  الفيديؽلؽجي عمى الكفاءة الؽظيفية كالقمب والجيازيؼ

,lapreparation physique en football ,Dijon   Chiron 1993,2000 ) 
أن عسمية التجريب بالأثقال في  2006 يوسف لازم كماش وصالح بشير سعد وفي ىحا الرجد يحكخ 

القجم وبالتالي أساسيا عسمية فيديؽلؽجية وبجنية تيجف إلى تحديؼ كفاءة الجدػ الؽظيفية للاعب كخة 
تحديؼ الأداء مؼ خلال تجريبات القؽة باستخجام السقاومات فان تأثيخىا مؼ الشاحية الفيديؽلؽجية تؤدي الى 
زيادة في التزخػ العزمي وتختمف ندبة التزخػ تبعا لعجة عؽامل مشيا الفخوق الفخدية وأيزا شجة ودوام 

التزخػ العزمي تداعج في تشذيط الجورة الجمؽية في البخنامج , حيث أظيخت الجراسات العمسية إلى زيادة 
زيادة تجفق الجم وسيخانو في العزمة واتداع الذعيخات الجمؽية فييا وتحديؼ درجة الإستفادة مؼ الأكدجيؼ 

 بالإضافة إلى تحديؼ عشاصخ المياقة البجنية الأخخى 
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 إشكالية الدراسة : -1-1
التدريب بالأثقال أحد أىم أساليب التدريب التي ليا تأثير فعال عمى تشسية القوة العزمية بأنواعيا مسا يعسل 
عمىى ترييىىة الشسىىو الذىىامل الستىى,ن لمجدىىم م لىىظا اسىتخدمو معقىىم الريااىىييب نقاعىىدة ا عىىدا  ال ىىدني لسختمىى  

عسل عمى زيا ة يىوة العزى ت يييىظنر الأنذطة الريااية م حيث يظنر مخطار سالم أن التدريب بالأثقال ي
أيزا أن نتائج جسيع الدراسات يالآراء لخ راء التدريب في العالم اتفقى  عمىى أنىو لىيا ىشىاق  ريقىة أفزىل 
يأكثىىر فعاليىىة يأسىىرة نتيجىىة فىىي تحقيىىة زيىىا ة تشسيىىة يتطىىوير القىىوة العزىىمية مىىب التىىدريب بالأثقىىال لرىىشاعة 

 الأبطال .
ا عمى تزارب أفكار نثير مب ال ع يب يالسدربيب حول معرفىة أىسيىة يفوائىد حيث ىظه الدراسات جاءت ر 

تدري ات الأثقال في عسمية ا عدا  لجسيع الريااييب عمى مختمى  أنذىطتيم الريااىية التخررىية ينىظل  
عىىدم معرفىىىة نيفيىىة تط يىىىة بىىىرامج تىىدريب الأثقىىىال يا سىىتفا ة مشيىىىا فىىىي زيىىا ة تشسيىىىة يتطىىوير القىىىوة يالدىىىرعة 

تحسل العزمي م حيث نانو يعتقدين أن الترني, عمى ىظا التدريب لو نتائج عكدية اارة عمى ال ع يب يال
مثىىل فقىىدان عشالىىر السرينىىة يالرسىىاية يالدىىرعة ي رجىىىة التوافىىة العزىىمي العرىى ي م يالتقميىىل مىىب القىىىدرات 

تىىىأثير برنىىىامج تىىىدري ي الحرنيىىىة بىىىل يأحيانىىىا  رجىىىة الىىىظناء . د ع ىىىدالع,ي, أحسىىىد الشسىىىر م نريسىىىان الخطيىىىب   
 بالأثقال عمى معا لات التحدب في القوة العزمية (

يذير الوايع إلى إفتقار ريااة نرة القدم الج,ائرية إلى برنامج الأثقال نتسريشات مدمجة فىي مراحىل ا عىدا  
ار ال ىىدني م ييسكىىب أن نأكىىد أن ىشىىاق معقىىم الفىىرم الريااىىية لىىم تخزىىع ل رنىىامج تىىدري ي بالأثقىىال عمىىى مىىد

السواسم التدري ية م يأن ىشاق ند ة ن يرة مب نوا ي نرة القدم تفتقىر إلىى الوسىائل يالأجيى,ة الحدييثىة فتحميىل 
إحتياجات ىظه المع ة تتطمب مب ال ع يب يوة بدنية عاليىة ييىوة التحسىل  ىوال فتىرة الس ىارات لأ اء ياج ىات 

ا سىىىتحوال عمييىىىا م يالقىىىدرة عمىىىى أ اء بفعاليىىىة  فاعيىىىة يىجوميىىىة يا نىىىدفاة ال ىىىدني لمدىىىيطرة عمىىىى الكىىىرة أي 
لسيىىارات مختمفىىة نقىىوة التدىىديد يا رتقىىاء .. بعىىدما تأكىىد أ ىىراء التىىدريب أن القىىوة العزىىمية ليىىا تىىأثير م اسىىر 
يأساسي عمى  رجة تشسية يتطىوير جسيىع عشالىر الميايىة ال دنيىة الذىاممة ميان ىشىاق إرت ا ىا يثيقىا يم اسىرا 

للأ اء الجيىد أثشىاء السشافدىة م با اىافة إلىى الس حقىات السيدانيىة يالسقىاب ت الذخرىية  بيب القوة يالسيارة
التي يام بيا ال احث مع السدربيب يالتي استطاة مب أ ليا تحديد مدى معرفة ىؤلاء السىدربيب عمىى أىسيىة 

بىىىىيب السؤيىىىىد التىىىىدري ات بالأثقىىىىال يحىىىىدي  إ  عيىىىىم حىىىىول ىىىىىظا الشىىىىوة مىىىىب التىىىىدريب حيىىىىث تزىىىىاربة أفكىىىىارىم 
يالسعىىارح حىىول إمكانيىىة التىىدريب بالأثقىىال ل ع ىىي نىىرة القىىدم م بحجىىة أنىىو يىىؤ ي  لمتزىىخم  العزىىمي ي لىىى 
التقميل السدى الحرني يتأثيره عمى بعض الرفات ال دنية الأأىرى م نالدىرعة يالرسىاية يالسرينىة يالتوافىة م 

 ييؤثر سم ا عمى السيارة الحرنية .
ثقىىال مىىب الطىىرم الجيىىدة التىىي تدىىاعد ال عىىب فىىي زيىىا ة لىى بة الجدىىم يمرينتىىو يتعت ىىر  ريقىىة تىىدريب الأ

ييوتىىو ييدرتىىىو عمىىىى التحسىىىل يييايتىىو ي عىىىا ة تأىيمىىىو بعىىىد ا لىىىابة م فكانىى  ىىىىظه مىىىب الأسىىى اب يالسذىىىك ت 
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دى الرئيدىىية التىىي حف,تشىىا لمقيىىام بيىىظه الدراسىىة فىىي  ير التىىدريب بالأثقىىال فىىي تحدىىيب الأ اء أثشىىاء السشافدىىة لىى
 لاع ي نرة القدم يعميو تم لياغة ىظه السذكمة عمى الشحو التالي   

 للتدريب بالأثقال دور في تحدين الأداء الرياضي أثناء المنافدة لدى لاعبي كرة القدم " " هل
 ىي نالتالي   تداؤلات جزئيةيلقد تفرة عب ىظا التداؤل عدة 

 دنية يالسيارية أثشاء السشافدة؟ىل يداىم التدريب بالأثقال في تحديب الرفات ال  -
 ىل يداىم التدريب بالأثقال في التحكم الجيد في أ اء السيارات أثشاء السشافدة ؟ -
ىىىىل يدىىىاىم التىىىدريب بالأثقىىىال فىىىي تحدىىىيب اسىىىتجابة ال عىىىب لمجانىىىب الخططىىىي يالأ اء السيىىىاري أىىى ل  -

 السشافدة ؟
 فرضيات الدراسة : -1-2

 سابقا إرتأيشا إلى ياع الفرايات التالية   مب أ ل التداؤلات التي  رح 
 الفرضية العامة :  
 لمتدريب بالأثقال  ير في تحديب الأ اء الريااي أثشاء السشافدة لدى لاع ي نرة القدم . -
 فرضيات الدراسة :   
 يداىم التدريب بالأثقال في تحديب الرفات ال دنية يالسيارية أثشاء السشافدة  . -
 التدريب بالأثقال في التحكم الجيد في أ اء السيارات أثشاء السشافدة  .يداىم  -
 ي يالأ اء السياري أ ل السشافدة.يداىم التدريب بالأثقال في تحديب استجابة ال عب لمجانب الخطط -
 أهمية الدراسة : -1-3 
 ططي ل ع يب .معرفة الدير الك ير لمتدريب بالأثقال في تطوير مدتوى الأ اء السياري يالخ -
 إثراء الرليد السعرفي حيث يعت ر مب ال حوث العمسية السيسة في التدريب الريااي . -
 الأىسية ال الغة التي تكتد يا نرة القدم مب مسارسييا يمؤ رييا . -
 إثراء السكت ة العمسية يال,يا ة في الرليد العمسي لمسدربيب برفة أالة . -
 ل يع يتو بالتدريب الريااي لدى لاع ي نرة القدم .التعرف عمى التدريب بالأثقا -
تواىىيب بعىىض السفىىاىيم الرئيدىىية لمتىىدريب بالأثقىىال يع يتىىو بىىالأ اء الريااىىي يتىىأثيره عمىىى لاع ىىي نىىرة  -

 القدم .
 توايب أروليات السشافدة الريااية يع يتيا بالتدريب بالأثقال عشد لاع ي نرة القدم . -
 أهداف الدراسة : -1-4
 التعرف عمى يايع التدريب بالأثقال اسب برنامج ا عدا  ال دني في الفرم يالشوا ي الريااية . -
 معرفة فعالية التدريب بالأثقال عمى أ اء لاع ي نرة االقدم أثشاء السشافدة .   -
 أسباب إختيار المهضهع :   
 السيول يالرغ ة في إنجاز ىظا السواوة . -
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  السواوة حدب ا  عشا يتوفر لديشا السا ة العمسيةيمة الدراسات حول ىظا  -
 أسباب مهضهعية :    
  ير التدريب بالأثقال أثشاء السشافدة يكون لو الأثر ا يجابي يالفعال عمى أ اء الفرية أ ل السشافدة . -
فدىىات تواىيب مىىدى أىسيىىة  التىىدريب بالأثقىىال عمىىى الأ اء السيىىاري يال ىىدني يالخططىىي ل ع ىىيب فىىي السشا -

 الريااية .
 أسباب ذاتية :    
 نون ىظا السواوة جديد يلم يتطرم إليو أحد . -
 . الفزول ال,ائد لتشايل ىظا السواوة ي زالة الذوائب يالغسوح -
 تحديد مفاهيم ومرطلحات الدراسة : -1-5

 التدريب بالأثقال :
السختمفة بواسطة مقايمات عمى سىكل أيزان مت ايشىة يمجسوعىات تىؤ    تشسية القوة العزمية بأسكاليالغة : 

 ( 83ص 1999دالخذاب يآأران  بتكرارات معييشة
ىىىي مجسوعىىة مىىب التساريشىىات باسىىتخدام الأثقىىال تتزىىسب أىىىم العزىى ت العاممىىة تكىىون فىىي  اصطططا ا : -

 . ( 145ص 2007دالريبي نفا إتجاه العسل العزمي الظي يدتخدمو لاعب نرة القدم أثشاء الس اراة 
نعشىىىي بالأثقىىىال أيالسقايمىىىات تىىىأثير ثقىىىل أيمقايمىىىة  معيشىىىة عمىىىى عسىىىل مجسوعىىىات  التعريطططلإ ااجرائطططي : -

عزىمية معيشىة أي نىىل يزن الجدىم توجىد أنىىواة مختمفىة مىب أ يات يأجيىى,ة الأثقىال التىي تدىىتخدم لتشسيىة القىىوة 
يديىىة أياليدييىىة ( م يأجيىى,ة حديثىىة متعىىد ة للأغىىراح العزىىمية م يتتزىىسب ىىىظه الوسىىائل الأثقىىال الحىىرة د التقم

 يالسحطات . 
نثيىىرا مىىا يدىىتعسل مرىىطمب الأ اء لدلالىىة عمىىى مقىىدار ا نتىىاج الىىظي أنجىى,ه الفىىر  فتىىظنر الكثيىىر مىىب  الأداء :

ال حىىوث السشجىى,ة فىىي ميىىدان العسىىل سىىايرتيا بحىىوث اأىىرى فىىي الريااىىة يتىىرت ض نثيىىرا فىىي العسىىل الريااىىي 
 . فراغيالعسل في ال

 ( 168.د مجاني الط ب م مرجع س ة لنره مصمردر أ ى م يام بأ اء ياج و  بانجازه بأكسمولغة :  -
"كفاءة العامل لعسمىو يمدىمكو فيىو يمىدى لى حيتو فىي الشيىوح :  1973منرهر  تعريف إصطا ا : -

 . ( 50نررالديبمص. دمحمد حدب ع يي يراوان بأع اء عسمو يتحسل السدؤيلية في فترة زمشية " 
 الأداء الرياضي :  
ديىىاموس السشجىىد فىىي المغىىة .  الذىىيء أيلىىمو يالأ اء ىىىو إيرىىال الذىىيء إلىىى السرسىىل إليىىو أ ىلغططة  :  -

 ( .  06م ص 2008يا ع م م 
لقدرات ي يافع لكل فر  لأفزىل سىموق مسكىب  ىو ع ارة عب إنعكاس عرام عبد الخالقيعرفو إصطا ا : 

نتيجة لمتأثيرات الست ا لة لمقوة الداأمية يغال ا مايؤ ي برورة فر ية يىو نذاط أي سموق يولل إلىى نتيجىة 
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د أسىىامة نامىىل كسىا ىىىو السقيىىاس الىىظي يقىىاس بىو نتىىائج الىىتعمم م يالوسىىيمة عىىب عسميىة الىىتعمم تع يىىرا سىىمونيا م 
 ( .  195م ص 1997راتبم

يقرىىد ال احىىث بىىالأ اء   الشتىىائج التىىي يحققيىىا الفىىر  الريااىىي أىى ل ا أت ىىارات فىىي التعريططلإ ااجرائططي : 
 السيارات الريااية م يسكب يياسيا يتقويسيا . 

 : المنافدة الرياضية
أنيا بحث متساثل بيب سخريب أي عىدة أسىخاص مىب أجىل مرنى, ياحىد دلقىب الكامل  يعرفيا ياموسلغة : 

 ( .98م ص2000دياموس نامل م افع ياحد . ياحد( أي  
السشافدىىة الريااىىية ىىىي نذىىاط يحىىايل نىىل مذىىترق الفىىوز م بسعشىىى عمىىى الريااىىي الىىظي ي ىىظل اصطططا ا : 

 جيدا بدنيا ينفديا ىاما .
 " أن السشافدة الريااية ترتك, أساسا عب ال حث عمى السداياة أي التفوم " . جهرج هبرحيث يؤند 

السشافدة ىي سكل مشقم لسواجية نذاط   قا لقواعد محىد ة مدى قا م يت,يىد الدافعيىة ي : التعريلإ ااجرائ -
 فييا مب حساس السذارنيب أي السشافديب يالرغ ة في الفوز .

 تعريلإ كرة القدم :  -
 هي كلمة لاتينية وتعني ركل الكرة بالقدم .  footballلغة : كرة القدم  -
لاعىب يدىتعسمون نىرة مشفوأىة مدىتديرة 11  ىي لع ة جساعية تتم بيب فريقيب م نل فرية مب اصطا ا  -

لات مقيىىاس عىىالسي محىىد  فىىي ممعىىب مدىىتطيل لي أبعىىا  محىىد ة فىىي نىىل  ىىرف مىىب  رفيىىو مرمىىى اليىىدف 
دمىأمور بىب حدىب آل سىمسان  ييحايل نل فرية إ أال الكىرة فيىو عمىى حىارس السرمىى لمحرىول عىى ىىدف

 ( 50ص 1998
كرة القدم ىي ريااة جساعية تسارس مىب  ىرف جسيىع الألىشاف م نسىا تمعىب بىيب التعريلإ ااجرائي :  -

لاعىىب م تمعىىب بواسىىطة نىىرة مشفوأىىة فىىوم أراىىية مدىىتطيمة فىىي نيايىىة نىىل 11فىريقيب يتىىأل  نىىل مشيسىىا مىىب 
مسدىيا بيديىو  رف مب  رفييسىا مرمىى م ييىتم تحريى  الكىرة بواسىطة الأيىدام يلا يدىسب إلا لحىارس السرمىى ب

ييذرف عمى تحكيم ىظه الس ارات حكم يسض يحكسان عمى التساس يحكم رابع لسراي ة الوي  بحيىث توييى  
  ييقة 15 ييقة يفترة راحة مدتيا  90الس ارات ىو 

 سنططططططططططططططططططططططططططططططة  ( 19ناشئي كرة القدم :    ) تحططططططططططططت 
سىىابقا يىىىي تعت ىىر ففىىة عسريىىة حرجىىة لمغايىىة يللىى  لسىىا تحسمىىو مىىب تغيىىرات  تعىىرف ىىىظه الففىىة بففىىة الشاسىىفيب

جظرية في الذخرية يلل  لويوعيا في مشتر  مرحمة ا نتقال مب عالم الطفولة إلى عالم الر ا م يتكون 
 احتيىىىىاط يىىىتم ت ىىىىديل مىىىشيم فقىىىىض أثشىىىاء الس ىىىىارات . 7فىىىىي السمعىىىب ي 11  ييقىىىىة بعىىىد  90زمىىىب الس ىىىارات 

html-age-2about-http://lekhwiyaclub.qa/age)  ) 
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http://lekhwiyaclub.qa/age-2about-age-html
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 ة :طططططططططططططططططات الدابقطططططططططططططططططالدراس -1-6
 الدراسطططططططططططة الأولططططططططططططططى :

   الج,ائر -سيا ة ماجدتير  - 2002/2002إسساعيل الرا م صا ب الدراسة : - 
                          الع يىىىىىىىىىة بىىىىىىىىىيب الأ اء السيىىىىىىىىىاري يتقىىىىىىىىىدير الىىىىىىىىىظات لىىىىىىىىىدى لاع ىىىىىىىىىي نىىىىىىىىىرة القىىىىىىىىىدمعنطططططططططهان الدراسطططططططططة :  -

 -ففة ناسفي نرة القدم                         -
لففىىىة   راسىىىة الع يىىىة بىىىيب الأ اء السيىىىاري يتقىىىدير الىىىظات لىىىدى لاع ىىىي نىىىرة القىىىدمالهطططدف مطططن الدراسطططة :  -

                          سفيب .الشا
 تداؤلات الدراسة :  -
ىىىل يختمىى  مدىىتوى الأ اء لىىدى ناسىىفي نىىرة القىىدم فىىي ىىىظه السرحمىىة م يىىىل يختمىى  إأىىت ف الرىىش   -1

 أس الم أياسض ميىل يرت ض أ اء مختم  السيارات بعزيا ب عض ؟
دم ؟يمىاىي الع يىة التىي تىربض ىىظه ىل يوجد تفايت في مدتوى تقدير الىظات بىيب الشاسىفيب فىي نىرة القى -2

الأبعا  بعزيا ال عض؟  ي لى أي مدى تت ايب ىظه الأبعا  فيسا بيشيا عشد الشاسفيب في نرة القدم فىي اىوء 
 مقياس دتشدي( لتقدير الظات ؟ 

ىل يوجد ع ية إرت ا ية بيب الأ اء السياري يتقدير الظات بأبعا ه لدى الشاسفيب فىي نىرة القىدم ؟ يىىل  -3
 تختم  ىظه الع ية مب بعد إلى آأر ؟

ىىل توجىىد فىىريم فر يىىة فىىي مدىىتوى الأ اء السيىىاري بىىيب ليي السدىىتوى السرتفىىع يبىىيب نقىىائرىم مىىب ليي  -4
 السدتوى السشخفض في تقدير الظات بأبعا ه ؟

يبىيب  ىل توجد فريم فر ية في مدتوى تقدير الظات بأبعا ه بيب الشاسىفيب ليي الا اء السيىاري السرتفىع -5
 نقرائيم مب ليي الأ اء السياري السشخفض؟

  السشيج الولفي ا رت ا يهج المتبع : نالم -
  لاعب ناسئ نان   ريقة ا أتيار عذوائية 30عينة الدراسة :  -
 استعسال أ اة  أت ار في إنجاز السواوةالأدوات المدتخدمة :  -
 أهم النتائج : -

مىىىب أىىى ل نتىىىائج الفراىىىيات ينتىىىائج العيشىىىة فىىىي اأتيىىىار الأ اء السيىىىاري ن حىىى  أن ىشىىىاق ت ىىىايب  رجىىىات 
السدتوييب السرتفىع يالسىشخفض م ف ىالرغم مىب التفىايت العىام لمسدىتوى السرتفىع عمىى السدىتوى السىشخفضم إلا 

يرنىىل الكىىرة لأ ىىول  أن ىشىىاق اأىىت ف فىىي مقىىدار ىىىظا التفىىوم فيىىو يقىىل فىىي ميىىارة تسريىىر الكىىرة فىىي اليىىواء
مدافة مقارنة بالسيارات الأأرىم يمدتوى أ اء الشاسفيب يغمب عميو السدتوى السرتفع يلكب بدرجات متفرية 
ميي حىى  نىىظل  نقىىت  رجىىات ميىىارة رنىىل الكىىرة لأ ىىول مدىىافة مقارنىىة بىىدرجات السيىىارات الأأىىرى يالىىظي 

ي تقىىل القىىوة العزىىمية فيىىو الذىىيء الىىظي يىىشعكا نرجعىىو إلىىى   يعىىة الشدىى ة السورفولوجيىىة لمفىىر  الج,ائىىري التىى
 سم ا عمى أ اء ىظه السيارة .
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 الدراسطططططططططططة الثانطططططططططططططططططية :
 مدتغانم -سيا ة ماستر  - 2017 -كتريسي عسر الأميب صا ب الدراسة :  -
  مب ا لابات الريااية تدري ات الأثقال يأىسيتيا عمى أ اء لاعب نرة القدم يالويايةعنهان الدراسة :  -
التعىىرف عمىىى أىسيىىة تىىدري ات الأثقىىال فىىي زيىىا ة  تشسيىىة يتطىىوير القىىوة العزىىمية  الهططدف مططن الدراسططة :  -

 يعسمية ا عدا  .
 تداؤلات الدراسة : -
 ما مدى أىسية تدري ات  الأثقال عمى أ اء نرة القدم  ؟ -
 الوياية مب ا لابات الريااية ل ع ي نرة القدم ؟ىل لمتقوية العزمية بتدري ات الأثقال أىسية في  -
  تم ات اة السشيج الولفيالمنهج المتبع :  -
 مدرب نرة يدم لمجية الغربية يشذطون في مختم  ال طولات  50عينة الدراسة :  -
 إستسارة ا ست يانالأدوات المدتخدمة :  -
 أهم النتائج : -
 إىسال استخدام الوسائل يأجي,ة الأثقال في تشسية القوة العزمية في ا عدا  ال دني ل ع يب  -
 عدم يجو  برنامج تدري ي تخرري لتدري ات الأثقال ل ع ي نرة القدم  -
 لتدري ات الأثقال أىسية ن يرة في تحديب أ اء يمر ي  ال ع يب د بدنيممياري( أثشاء السشافدة  -
 العزمية بتدري ات الأثقال أىسية في الوياية ي عا ة تأىيل ال ع يب مب ا لابات الريااية .لمتقوية  -
 ااقترا ات المتهصل إليها : -
ترني, السدربيب عمى ىظا الشوة مب التدري ات في إعدا  ال ع يب يمختمى  الألىشاف بدايىة مىب الشاسىفيب  -

U17. 
 ري ات الأثقال .توفير ياعات أالة بالشوا ي الريااية لتد -
 زيا ة  راسات أأرى حول ىظه التدري ات لسختم  الأنذطة الريااية . -

 الدراسطططططططططططة الثالثططططططططططططططططططة :
 مديمة -سيا ة ماستر  - 2016 -بمة مدعو  صا ب الدراسة :   -
 -الريااىي لىدى لاع ىي نىرة القىدم فعالية التحزير ال دني أثشىاء السشافدىة عمىى الأ اء عنهان الدراسة :  -

 -أكابر
مدىىاىسة التحزىىير ال ىىدني فىىي ا رتقىىاء بسدىىتوى أ اء الريااىىي لىىدى لاع ىىي نىىرة الهططدف مططن الدراسططة :  -

 أثشاء السشافدة الريااية القدم
 تداؤلات الدراسة : -
 أثشاء السشافدة ىل يداىم التحزير ال دني لدى لاع ي نرة القدم في تطوير المياية ال دنية يالسيارية -
 ىل يداعد التحزير ال دني لاعب نرة القدم في أ اء السيارات الحرنية أثشاء السشافدة الريااية -



 : للدراسة العام الإطار                                                           :          الأول الفصل
 

01 

 

 ىل لمتحزير ال دني  ير في استجابة لاعب نرة القدم لمجانب الخططي أثشاء  السشافدة الريااية -
 تم استخدام السشيج الولفي المنهج المتبع :  -
 بعض الفرم السذارنة في بطولة القدم الجيوي الأيل لولاية مديمة التابعة لرابطة باتشةعينة الدراسة :  -
 إستسارة ا ست يان الأدوات المدتخدمة : -
 أهم النتائج :  -
 أغم ية ال ع يب يتمقون نرائب مب  رف السدرب  -
 التحزير ال دني السقشب يعكا با يجاب عمى مر ي  ال ع يب أثشاء السشافدة -
 لأىسية السشايذة  ير ن يرفي التأثير عمى الدموق يأ اء ال ع يب سواء إيجابيا أي سم يا -
تحفيىى, ال ع ىىيب مىىب أىى ل الرفىىع  مىىب معشويىىاتيم يالسحافقىىة عمىىى راحىىتيم ال دنيىىة لمولىىول إلىىى مىىر ي   -

 بدني جيد
 استقرار الفرية يداعد الرفع مب السدتوى ال دني ل عب . -
 ال ع يب لكرة القدم مب أجل السكانة السرموية التي يتستع بيا الرياايمسارسة  -
 ااقترا ات المتهصلة إليها : -
 عدم إىسال التحزير ال دني باعت اره ج,ء يعامل ميم في تحقية الشتائج الريااية الجيدة  -
 ا ىتسام بالولول إلى المياية ال دنية مب أ ل التحزير ال دني الجيد  -
 ة الطرم العمسية في التحزير ال دني إت ا -
 اريرة يجو  برامج أالة بالعسل في مرحمة التحزير ال دني مسا يداعد ال ع يب يالسدربيب  -
 يجوب التدرج في عسمية ا عدا  مب الديل إلى الرعب  -
 توفير بيفة م ئسة لتحزير ال ع يب يا ىتسام بالففات الرغرى  -
 ة الأساسية لمعسل في أحدب القريفتوفير الوسائل يالسراف -

 الدراسطططططططططططة الرابعطططططططططططططططططططططة:
 السديمة  -سيا ة ماستر  -2016  -بب زاىية ع د القا ر صا ب الدراسة :  -
اثر استخدام تدري ات الأثقال يال ميومتري عمى القدرة العزمية يبعض لدى لاع ىي نىرة عنهان الدراسة :  -

 القدم 
 الهدف من الدراسة :  -
 الكذ  عب اثر التدريب بالأثقال في القدرة العزمية ي بعض السيارات لدى لاع ي نرة القدم  -
 الكذ  عب اثر التدريب ال ميومتري  في القدرة العزمية ي بعض السيارات لدى لاع ي نرة القدم  -
 تداؤلات الدراسة :  -
 عمى القدرة العزمية ي بعض ميارات نرة القدم ىل لتدريب  الأثقال يال ميومتري أثر   -
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ىىىل توجىىد فىىريم لات  لالىىة معشويىىة بىىيب ا أت ىىاريب الق مىىي يال عىىدي لكىىل مىىب السجسىىوعتيب التجىىري يتيب  -
 لرالب ا أت ار ال عدي في القدرة العزمية يبعض السيارات لدى لاع ي نرة القدم 

ال عدية بيب السجسوعتيب التجري يتيب لمقدرة العزىمية   ىل توجد فريم لات  لالة معشوية  في ا أت ارات -
 يبعض السيارات لدى لاع ي نرة القدم .

   استخدام السشيج التجري يالمنهج المتبع  -
 آمال فرية أمل بوسعا ة لكرة القدمعينة الدراسة :  -
 ا أت ارات ال دنية / السياريةالأدوات المدتخدمة :  -
 أهم النتائج :  -
فريم لات  لالة معشوية بيب ا أت اريب الق مىي يال عىدي لكىل مىب السجسىوعتيب التجىري يتيب لرىالب توجد  -

 ا أت ار ال عدي في القدرة العزمية يبعض السيارات لدى لاع ي نرة القدم .
لاتوجد فىريم لات  لالىة معشويىة  فىي ا أت ىارات  ال عديىة بىيب السجسىوعتيب التجىري يتيب لمقىدرة العزىمية  -
 بعض السيارات لدى لاع ي نرة القدم .ي 
 ااقترا ات المتهصل إليها : -
التأكيىد عمىىى اسىىتخدام أي مىىب ىىىظيب ال رنىىامجيب التىدري ييب لنعىىدا  ال ع ىىيب لأنيسىىا يؤ يىىان إلىىى تطىىوير  -

 القدرة العزمية ييطوران السيارات في يي  ياحد .
 يمدتويات عسرية مختمفة .إجراء  راسات مذابية في ألعاب ريااية أأرى  -

 الدراسطططططططططططة الخامدطططططططططططططططططططططة :
  سيا ة ماستر _ السديمة - 2016 -سرحيب لسيب  عمي صا ب الدراسة :  -
يالأ اء السيىاري لأياسىض  اثر برنامج تدري ي ل ثقىال مقتىرح عمىى تشسيىة القىدرة العزىميةعنهان الدراسة :  -

 .  كرة القدم
  الهدف من الدراسة  -
ترسيم برنامج تدري ي تخرري بواسطة الأثقال ي الأجي,ة الحديثة لأياسىض نىرة القىدم مىب أجىل تطىوير  -

 القدرة العزمية .
تحديىىد تىىأثير التىىدريب بالأثقىىال عمىىى فعاليىىة مدىىتوى الأ اء السيىىاري مثىىل   يىىوة القىىظف ي  يىىة الترىىويب  -

 ي رجة التحكم في الكرة .
 الدراسة :تداؤلات  -
 ىل لم رنامج التدريب السقترح بالأثقال أثر عمى تشسية القوة العزمية لأياسض نرة القدم  -
 ىل لم رنامج التدريب السقترح بالأثقال أثر عمى تشسية الدرعة لأياسض نرة القدم   -
 دم  ىل لم رنامج التدريب السقترح بالأثقال  أثر في تحديب الأ اء السياري لأياسض نرة الق -
 ىل توجد فريم لات  لالة إحرائية بيب ا أت ار الق مي يال عدي لم رنامج التدري ي تع,ى لمقوة يالدرعة -
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ىىىل توجىىد فىىريم لات  لالىىة إحرىىائية بىىيب ا أت ىىار الق مىىي يال عىىدي لم رنىىامج التىىدري ي تعىى,ى لمسيىىارات  -
 السدريسة د التحكم في الكرة م القظف م  ية الترويب 

 إستعسل السشيج التجري ي لمتبع : المنهج ا -
 -سكيكدة  - ( سشة لفرية إتحا  بمدية سيدي م,غيش19لاعب دتح  18 عينة الدراسة :  -
 ا أت ارات ال دنية / السياريةالأدوات المدتخدمة :  -
 أهم النتائج : -
فىىي تشسيىىة القىىدرة العزىىمية لأياسىىض نىىرة القىىدم يفىىي تحدىىيب  لم رنىىامج التىىدري ي السقتىىرح بالأثقىىال أثر يجىىابي -

 الدرعة ا نتقالية  .
 لم رنامج التدري ي السقترح بالأثقال أثر يجابي في تحديب الأ اء السياري للأياسض نرة القدم -
توجىىد فىىريم معشويىىة لرىىالب ا أت ىىارات ال عديىىة تعىى,ى لرىىالب القىىدرة العزىىمية يالدىىرعة يالأ اء السيىىاري  -

 لأياسض نرة القدم
 ااقترا ات المتهصلة إليها : -
 يولي ال احث بتعسيم استخدام برنامج الأثقال ل ع ي نرة القدم عمى نل الففات مب الجشديب  -
يولىىي ال احىىث بدراسىىة تىىأثير برنىىامج الأثقىىال تحىى  لىىريف زمشيىىة أ ىىول مىىب التىىي أجريىى  فىىي الدراسىىة  -

 الراىشة 
إجراء م,يد مب الدراسات التي تتشايل تأثير التدريب بالأثقال عمى تشسية عشالر الميايىة ال دنيىة السختمفىة  -

 دالتحسل العزمي م الدرعة...( با اافة إلى الدراسات الشفدية 
إجىىىىراء  راسىىىىات تيىىىىدف إلىىىىى ياىىىىع برنىىىىامج الأثقىىىىال تخررىىىىي بطريقىىىىة فر يىىىىة ل ع ىىىىيب لتحقيىىىىة م ىىىىدأ  -

يىىىة م يأن يكىىىون ال رنىىىامج حدىىىىب الخرىىىائت الفر يىىىة    د الفي,يولوجيىىىة م السورفولوجيىىىىة الخرولىىىية الفر 
 مالعوامل الوراثية م العسر التدري ي.. (

 طططططططططططة )دراسة أجنبية( :ة الدادسالدراسطططططططططططططط  
 ( COSTELLO.Fدراسة كهستيله . ) 
يتدري ات الأثقال عمى زيا ة القوة الستفجرة ل ع ي  تأثير استخدام تدري ات ال ميومتري مهضهع الدراسة:  -

 كرة القدم .
 التعرف عمى تأثير تدري ات ال ميومتري  عمى القوة السسي,ة بالدرعة لدى لاع ي نرة القدم   هدف الدراسة :

  ( لاعب12استسم  عيشة الدراسة عمى دالعينة : 
مجسوعىة تجري يىة ياحىدة يمجسوعىة اىابطة م ييىد استخدم ال احث لمسشيج التجري ىي باسىتخدام ااجراءات : 

 ( أس وة بوايع ث ث يحدات أس وعيا .12استسر ال رنامج مدة د
أسىىفرت نتىىائج الدرلدىىة عمىىى تىىدري ات ال ميومتريىى  أن ليىىا تىىأثير ايجىىابي عمىىى إأت ىىار القىىوة  أهططم النتططائج :

 في مجالات أأرى . السسي,ة بالدرعة م ييد اث ت  ل حية ىظا ال رنامج يأيلى باستخدامو
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 التعليق عن الدراسات الدابقة والمذابهة :
إن لمدراسىىىات الدىىىابقة يالسذىىىابية أىسيىىىة ن يىىىرة لسىىىا مىىىب معمومىىىات يمرتكىىى,ات يعتسىىىد عمييىىىا فىىىي بشىىىاء ال حىىىث 

 يترني و ترني ا مشيجيا يمعرفية بذكل مق ول سواء مب ناحية الا ار أي الرلد .
دابقة يالستذابية يجدنا القميل مب ىظه الدراسات التىي تشىايل مواىوة أ ل تقريشا يبحثشا عب الدراسات ال

بحثشىىا يلىىو مىىب يريىىب يلاتوجىىد مىىب بىىيب  ىىىظه الدراسىىات يىىد تشايلىى  ىىىظا السواىىوة نوحىىدة ياحىىد م إاىىافة أن 
الدراسات التي تم إجراؤىا نان  فىي بيفىات ج,ائريىة مختمفىة م لكىل مشيىا مي,اتيىا يأرائرىيا ياعتسىدت ىىظه 

 في مجسميا عمى السشيج الولفي باستعسال أ اة ا ست يان .  الدراسات
فيىىظه الدراسىىات سىىاىس  فىىي تشقىىيم الجانىىب الشقىىري لم حىىث مىىب أىى ل تحديىىد السحىىاير يالفرىىول أمىىا فيسىىا 

 يخت الجانب التط يقي فسب أ ليا حد ت السشيج الست ع ييسشا باأتيار العيشة يتحديدىا . 
 من الدراسات الدابقة :  ااستفادة 

 مب أ ل الدراسات الدابقة ينتائجيا ي جراءاتيا إستفا نا مشيا بسايمي  
 في إأتيار مشيج ال حث م إأتيار ال احث السشيج الولفي في الغالب ي ستسارة ا ست يان .   -
 في إأتيار عيشة ال حث م إأتار ال احث مدربي نرة القدم . -
ال يانىىات يمعرفىىة عشالىىر الميايىىة ال دنيىىة يالتحزىىير ال ىىدني    يأيزىىا التىىدريب فىىي نيفيىىة الحرىىول عمىىى  -

 بالأثقال يأىسيتو عمى الأ اء الريااي .
 في تحديد ا أت ار ا حرائي السشاسب مع متطم ات ال حث .  -
 في عرح يمشايذة الشتائج .  -

 مميزات الدراسة الحالية :   -1-7

 لرييف جائحة نورينا حيث نان  جسيع الشذا ات الريااية متويفة  جاءت الدراسة لع ة في لل  -
 . يمة الدراسات حول ىظا السواوة حدب ا  عشا يتوفر لديشا السا ة العمسية -
 .مواوة جديد يلم يتطرم إليو أحد  -
 مواوة ممم يميم بالشد ة لتدري ات الأثقال يع يتو بالأ اء الريااي . -
 اىتسام مب ي ل السحزريب ال دنييب يالسدربيب .مواوة بدأ يمقى  -
 مواوة لو مخرجات جد ميسة ياريرية لمتحزير ال دني لمسشافدات الريااية . -
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 تسهيد : 
يهدد ا باحث دد  ذددا فدد ب باتوددح باددة تؾرددات افثادد  تدد ة حثر بضيةددثش ا كرددظ  با  ثرددا   كرددث   دد         

منهدث ذدا ا دثة  تنثاد   تظدؾ   باةدؾ   باةد ة  باالدحا   بافلثدح باالدحا تحدػ باانث د  بافدا  باة م  بلإسدفتثة 
تفؾقف عحاهث ةةج    دؾش باععحداؽ ىادة ميدفؾ ثر باحظؾاد   تلةادا بلإك,دثابر   ذاردا  باؾبقدق ىادة ىذفةدثة 

تنثادد    تظددؾ   باةددؾ  ة ثردد   دد   باةدد م با, بل  دد  ىاددة ردد بملأ بافدد ة لإ تثضيةددثش    بلإسددفتثة  منهددث ذددا ا ددثة  
 باة ة  باالحا  تأسس عحثا  عحة ا ثة  ىيلدث   اتاد  تيظدات  تنتاد  رد بملأ بافد ة لإ تثضيةدثش  افثاد  فد   

 باف ة حثر ذا م,ثش     باة م  .
 الأسس العمسية الحديثة في تدريبات الأثقال :  -1

با  ثرا  تودت  عثمد   كردث   ضيةثش ا كرظ با  ت ة حثر ثفيه ا باحث   ذا ف ب باثظحلإ ىاة تؾرات ا 
كدد   باةدد م توددت  كث دد    اتادد  تيظددات  تظحاددا ردد بملأ بافدد ة لإ تثضيةددثش  بةسددفتثة  منهددث ذددا ا ددثة  تنثادد  
 تظؾ   بافلثح باالحا   باةؾ   باة ة  باالحا  تحػ باانث   بافدا تفؾقدف عحاهدث ةةجد    دؾش باععحداؽ 

باؾبقدق ىادة بذفةدثة ة ثرد   د   باةد م با, بل  د  ىادة رد بملأ  ىاة ميفؾ ثر باحظؾاد   تلةادا بلإك,دثابري ذاردا 
باف ة لإ تثضيةثش سؾبء احكحثة ا  بانثشئاؽي  مؾردؾ  باحلد  فدؾ بضمد  باد   ةعدث باحث د  ذدا فد ب باث,دثش 
ىاة باحل   كؾض باف, ب  ذا تؾرات  اتا  تظحاا ر بملأ ت ة لإ بضيةثش  بةسفتثة  منهث ذدا ا دثة  تنثاد  

 باة ة  باالحا  تأسس عحثا   با   ةبعانث ذاه تة ة باثيفظث  بةرفاثة عؽ بافاحا بر باثاة     تظؾ   باةؾ 
 بلإسدددهثل بانغددد    فدددة يثزدددؽ باف  اددد  تظ  ةددد  عحثاددد  عحدددة ا دددثة  ىيلدددث   اتاددد  تيظدددات  تنتاددد  رددد بملأ 

حدا  د   باف ة لإ تثضيةثش  ط ق ترزاح ملفؾ ثر جد ب ش بافد ة لإ  كودثلص بالثدح ذدا م,دثش تد ة لإ ةع
 .باة م تثضيةثش  بافا تنظحا مق بانثشئاؽ 

 :الدن السشاسب لتدريبات الأثقال لمشاشئين -1-1
مؽ كعش باثةثتعر باريوا  مق باثد ةباؽ  بافدا  ثكدع ماغثهدث م اد   اح,د ش تردأك بشدف ب  باود ثة     

 بانثشئاؽ ذا ر بملأ ت ة لإ بضيةثش ذا     باة م ذثنهؼ مؽ اي  ف   باح بملأ  منهؼ مدؽ عثةردهث تل,د  اكهدث 
ؾبجهدد  اكددؾب  باثةث مددثر غادد  نمندد   اهددث ميددثط  ذددا بسددفي بمهث  اك اجيددثمهؼ اايددع ادد يهث باةدد ة  عحددة م

  ثا  بضيةثش بافا ي ذاهث بانثشئؾك  ذا تةحادح بال  د   ب فثدثش  د  ص بلإ دثتثر    دثت  بااثدؾة باتةد   
ا  باثتث ددددح مدددد عي تثلإرددددثذ  ىاددددة بافلدددديؼ باالددددحا  تددددأيا   عحددددة باوددددتثر باح كادددد  بضكدددد    ثايدددد ع  

بافدد ةلي  دؾش فد   بايعذددثر بسدفظث  باحث دد   با شدثق ي  مدنهؼ مددؽ  د ة سدؽ باححددؾ   ح بيد  فدد ب باندؾ  مدؽ 
تأيادد  بافدد ة لإ تثضيةددثش احنثشددئاؽ مددؽ كددعش عدد   م بجددق  با ةبسددثر بافددا تؾ ددا رفدد ة حثر بضيةددثش احودد ثة 

  بانثشئاؽ  مؽ رانهث 7 
الأثقددال  تدددريب القددهع العزددمية   ددرا  تلددع عنددؾبك    8665 فدثل احدد  فؾة ب عحدد  بادد  اؼ ىسددثثعاح    

  ا  اذثة ف ب باث جق   ا ب ةةبس  باحث   ي   "لمرغار
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تثلإردثذ  ىادة با ةبسدثر بايدثتة ي ذاثدث ييدص عاند  باحلد  باحددثا اؽ ا   ( 30ص  8645) قثسدؼ  يدؽ 7 
بسدفنفلأ باحث د  اكدده مدؽ بالد  ة  تنثادد  باةدؾ  باالدحا  اهدد     .)سدن   84باثد بفةاؽ مدؽ بانثشدئاؽ )تلددع 

 :)     باة م ( مؽ كعش بار   ثر بافثاا     باتئ   كث   تثضيةثش ذا ف   باحاح
م  ح  باححدؾ  تدية   ىك   ؾش بانثشئ ىاة( Kramer et Flack 8661) ي     ح مؽ   بم   ذحاػ    

ردداتث يددت ىكفددثن ف مددؾك  بافيفيددف  ك  بادد   ييددثع  عحددة ا ددثة   اك با,يددؼ   ,ددؼ  03ىاددة ا ددثة  تاددثةش 
 8663) متفددا بردد بفاؼ  ثددثة 7 ذفوددحت  انئدد  فدد ا بافدد ة لإي باالددعر  باةددؾ  باالددحا  تثادد ةر عثاادد  

 ( . 820ص 
تلد يهث باف اد بَر باه مؾكاد  فدا با  دثة  ذدا ٖ  ( ىك افؼ بافَ اد بر بافدا 0333متفا ىر بفاؼ ملثة ) ا كثث ير

   با   ياثح عحة ا ثة   ,ؼ باالعري    اػ باؾاكي  بثافثاا يية  ىذ با باه مؾك با      بافيفيًف  ك 
تليددؽ باةددؾ  باالددحا   تدد ةبة ذ  دد  تنثافهددث ادد يهؼ كفا,دد  فدد   با  ددثة  ذددا  ,ددؼ باالددعر ة ك ٖ  ذادػ ىاددة 

تدد ة لإ ة ثردداي ذدد ك تليددؽ باةددؾ  يزددؾك اكحدد   بدد ةجثر  برددل  ىذب مددث كلدداع باالددعر احدد بملأ تهدد ا 
الحا  مؽ كعش باثةث مثري  بثافثاا  ذ ك ىع بة بانثشئ ذدا فد   اث  حد  ىعد بةب كث دث ىاة تظؾ   باةؾ  با

) متفددددددا ىردددددد بفاؼ .رفدددددد ة حثر بضيةددددددثش مددددددؽ باثثزددددددؽ اك يددددددية  ىاددددددة عثلدددددد   عاتددددددا عحددددددة مددددددؽ باالددددددعر
 ( .18.ص8663 ثثة7

فهددث ذددا ( اك باةددؾ  باالددحا  ة تةفودد  عحددة با,ددنس ا  بايددؽ ذدداثزؽ تنثا 0338تدد    كا  دد  بايددز   ) 
بايؽ باثحز  ضطتثانث  اك ما ش كثؾ باةؾ  باالحا   ثث ايحففهث باف,ثةل  بضتلثص تكؾك ذا م  ح  باظتؾا  
 بارحثل اس   منهدث ذدا م  حد  بافكثمدح  باردايؾك ي  تؾ دا تا دد تلدااق ذ  د  تنثاد  باةدؾ  باالدحا  ذدا 

 (.00يص0338) كا   ىر بفاؼ بايز  7م ب ح بااث  بض اة
سددن  يثنددق تدد ة لإ باةددؾ  باةوددؾ  تثضيةددثش  ذاددػ كظدد  عحددة  ددلفه   فدد ب ايددحلإ  80- 88يددؽ ذددا با   

ىادة  83راف با,هثا بااغثا  باثتث ح  بضةبظ ي ذف ة لإ باةدؾ  باةودؾ  تثضيةدثش يحد ا مدق ر بيد  باححدؾ  
 ( .(Technique pointe :1993.p18 سن  اح  ؾة  85
ح قثرحاد  ا  دثة  تنثاد   تظدؾ   باةدؾ  باالدحا  تثضيةدثش فدا ذفد     ي   عحد  باا  د  بانثد  اك اك د  باث ب د   

سددن  مددؽ كددعش تاددض با ةبسددثر بافددا ايحفددع اك ةةجدد  بسددف,ثت  باالددعر احنثددؾ 20 فددة 83بااثدد  مددؽ 
% ىاددة اك تححددق باةثرحادد  باةوددؾ  ا  ددثة  باةددؾ  باالددحا  ذددا  03كددعش فدد   باتفدد   توددح ىاددة كيددح   ددؾباا 

 سن  ( .03ة ىا 03 ؾباا بااث  مؽ )
  ي   ايلث اك بايؽ ييي  تأيا ب  برلث عحة عثحاثر تنثاد  بااثدح بادؾعاتا احالدعر  تودح اقودة    

سددن  ( امدث تثانيددح  اححندثر ذهددا تلد ص مددث ردداؽ ) 00  85ةةجدثر كثددؾ باكفحد  باالددحا  عند  با جددثش رداؽ ) 
 .( 832)عح  باا    بانث يك  ثثك بايظالإ7صسن  (. 86ىاة  83



 : بالأثقال التدريب:                                                                         الثاني الفصل
 

61 

 

( اك بالوؾش عحة باةؾ  باكحاد   فدا رد  ك شدػ ا يدؽ بلإمزثكادثر اععدلإ  0333      متفا ىر بفاؼ )  
 باردداء بادد بةن بااددؾم عندد  بكفاددثة باععحدداؽ يددفؼ عحددة اسددثي قددؾ  اجيددثمهؼ  بافددا تنثددة عددؽ ط  ددا بافثدد  ؽ 

 . ( .05.ص0333) متفا ىر بفاؼ  ثثة 7. با   يزؾك عن  بانثشئاؽ ا يؽ مؽ غا فؼ 
( اك كفثللأ بضتلثص ايحفدع اكده يثزدؽ تنثاد   8663يرا   ح مؽ عح  باا    بانث   ك  ثثك بايظالإ )    

سن   03ىاة  83باةؾ  ا  ةة  باحنثر ذا م  ح  باححؾ  تثسفي بم باف ة لإ تثضيةثش  تا  باث  ح  باينا  مؽ 
باث  حدد  قددثةة ؽ عحددة تاحددؼ تتث دداح  منثسددح  تثثمددث اححدد ء ذددا بافدد ة لإ تثضيةددثش تثانيددح  ا  ددلثء ذتددا فدد  

 .بضةبء باتنا  عحة تنتا  تاحاثثر بضمثك تثلإرثذ  ىاة اكهؼ يح  ك ةغح  ش ي   احفتؾق عحة اق بكهؼ
 ( 81ص 8665)عحد  باد  اؼ  ىسدثثعاح 7 ذداثزؽ اك كحيدص باثندثذق با لايدا  احفد ة لإ تثضيةدثش احنثشدئاؽ

 ذاثث يحا 7
  ا ثة  باةؾ  باالحا. 
  باة ة  باالحا تلياؽ. 
 تظؾ   بافلثح باالحا بااثم.  
 تلياؽ بافلثح با  ة  بافنتيا. 
 ت ا بر ذا  ,ؼ باالعر. 
 ىي,ثرا  عحة ت  الإ ا  رنا  با,يؼ أيا ت. 
 تليؽ ذا بافؾباك باالحا  ؾش باثتوح. 
  بالثثي  مؽ بضر بة ا  بلإ ثتثر ذا با  ثر. 
    باثهثة  بافأيا  بلإي,ثرا عحة بضةبء بال  ا. 
 بافأيا  بلإي,ثرا عحة با,ثكلإ بانتيا. 

مثدث سدحا بسددفيحص باحث د  اك م  حد  باث بفةدد  ا  باححدؾ  ا  م  حد  بض ش بارددحثل  ثدث ييدثاهث باددحاض    
فا م  ح  باؾ ؾش تثاةؾ  باالحا  ىاة اعحة ما ةتهث رف ة حثر بضيةثش ي ذثكفثثش باحنثء باحاؾاؾجا اح,هثا 

تلةادا اعحدة ةةجدثر بافكادفي  اد  تودحت باثتث دح قدثةة  عحدة تلثدح بضعحدثء ٖ    بال  ا ييدثت ت مزثكاد
داؽ  بااثاا ي تثلإرثذ  ىاة ة ة با بذق بةجفثثعا ا   با  ؾة ترزح كدثص ذدا باظثدؾ  افلةادا ميدفؾ  ما 

 ةعحؾب باثيدفؾ ثر بااثااد  ذدا فد   باث  حد  ىادة اعحدة ةةجدثر باةدؾ   باةد ة  يلفثن مؽ باةؾ  باالحا ي  ا 
 .باالحا 

 :أجهزع  أد ات الأثقال -1-2
تؾجدد  اكددؾب  ميفحتدد  مددؽ اة بر  اجهدد   بضيةددثش بافددا تيددفي م افنثادد  باةددؾ  باالددحا ي  تفلددثؽ فدد   باؾسددثلح 

  .بضيةثش بال   ) بافةحا ي  ا  باا     (  اجه   بال ي   باثفا ة  بضغ بض  باثلظثر
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 الأثقال الحرع : 11 – 2- -
مددؽ باؾسددثلح بافةحا يدد  افظددؾ   باةددؾ  باالددحا ي  ادد  تيددفي م م,ثؾعددثر ميفحتدد  مددؽ تافحدد  بضيةددثش بالدد   

بضيةددثش بالدد    ثةث مددثر   فظحددلإ ذاددػ م بعددث  عؾبمددح بضمددؽ  بايددعم  ر ةجدد   حادد  ي   ددفؼ رددحت باثةث مدد  
 :تثكفاثة بضيةثش باثنثسح  مق ىمزثكا  ا ثةتهث ا  تةحاحهثي  ف   بضة بر م ح

 ة السز دع بأقراص الحديد )البار( :القزبان الحديدي -
 فا اة بر ةلايا   اسثسا  ذا اةبء باك ا  مؽ بافث  نثر عحثة  عؽ قلالإ طؾ دح مدؽ باودحلإ طؾاده مدؽ 

 ددق احنثشددئاؽ  اكددؽ ىرددثذ  ايةددثش   ي يدد  اسددظؾبكا  اظ ذادده ميفحتدد   83-2سددؼي  اكدده مددثراؽ 120-180
 .بض ابك احف ة لإ رهث

 :الدا بمز -
 بمحح  افث  نثر باةؾ  اح ةبعاؽ  باكفتاؽ يثزدؽ ميدزهث تأ دثتق بااد  باؾب د    مفاد ة  بض ابك عثة  ييفي م با

 ( 01ي ص  8664)ب ىر بفاؼ شلثت  7 كق (احنثشئاؽ . 1كق ىاة 8مؽ )
 :أجهزع الأثقال الحديثة -1-2-2 

 بافدا تردثح م,ثؾعد  مدؽ عه ر   ي ث اكؾب  ميفحت  مؽ بضة بر  بضجهد   افنثاد  باةدؾ  م دح نةر بضيةدثش 
بضجهد   منهددث جهدثا باث,ثؾعدد  باالدحا  باؾب دد    جهددثا باحاثقد  مفادد ة باثلظدثري  قدد  سدثع  بسددفي بم فدد   

بافةحا يدد .كثث اكهددث تددؾذ  با,هدد  ق بضجهدد   عحددة بةسددفتثة  بافظحاةادد  ذددا باث,ددثةر يوددالإ تلةاةهددث تددثاظ  
 ثددث تافحدد  مددؽ باؾسددثلح باتاثاادد  ذددا تدد ة لإ باةددؾ   باؾقددع ذددا رددحت باثةث مدد  باثيددفي م   باددفلزؼ ذاهددثي 

 .باالحا  احنثشئ اؽ
 :جهاز السجسهعة العزمية الهاحدع - 

اكدؽ بادفلزؼ ذدا    يثزؽ اك ييفي م ضةبء ت ة حثر باةؾ   مد  ة تأيةدثش تث دح باثةث مد هثا  فؾ عحثة  عؽ ج
 .زثكا  تةن اؽ باثةث مثر تيهؾا مة بةفثي  ف ب با,هثا يهائ احت ة  راث منثسحث اينثء باف ة لإ مق ىم

 : )جهاز المياقة الستعدد السحطات  الأغراض )الساكيشة  -
 فدؾ جهددثا يرددحه با,هددثا بايددثراي غَاد  اكدده يلفددؾ  عحددة عدد   ملظددثر ميفحتد  تهدد ا  ددح منهددث ىاددة تةؾ دد  
م,ثؾعددد  علدددحا  ماانددد   ث,ثؾعددد  باالدددعر بضمثماددد  احكفتددداؽ  باددد ةبعاؽ  م,ثؾعددد  علدددعر باوددد ة 
 م,ثؾعددد  باالدددعر بايحتاددد  احددد جحاؽ  علدددعر بادددحظؽ...  اددد ب ذددد ك مدددؽ افدددؼ مدددث يثاددد  فددد ب با,هدددثا فدددؾ 

)كثدثش   Gym multi) ىمزثكا  بضةبء عحاه مؽ ط ا ع   اشديثص ذدا  قدع  ب د  ذدأطحا عحاده تيدثا  )
 ( ..13يص8666ةة  ش7

يا ثدددددددد  كودددددددد  )ارددددددددؾ بااددددددددع ا ثدددددددد  عحدددددددد  باتفث  ذاثددددددددث يحددددددددا كحيددددددددص تاددددددددض ذؾبلدددددددد  فدددددددد   بضجهدددددددد   7 
 ( . 838.ص0330با يؽ7
  افنثاد  باةدؾ  باالدحا  بايث د  رندؾ  بانردث  با  ثردا بافيوودا باغد  ا ىمزثكا  تؾذا  اذلح

 .مؽ  ا  باف  ا  عحة باالعر بضسثسا   بافلزؼ ذا كؾ  باثةث م  باثيفي م   س ع  بضةبء
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 ة  عحة باف ةن بايحاؼ  تةناؽ ملدح ىمزثكا  بافلزؼ ذا ر كثملأ تنثا  باةؾ  باالحا  تيهؾا  كغ ب احة 
 باف ة لإ توؾة  اك   سهؾا  .

  ىمزثكا  تنثا  تاض باوتثر بضك   ىاة جثكلإ تنثا  باةؾ  باالحا  م ح تنثا  باي ع  ا  بافلثح
 ا  باث  ك  .

   باة ة  عحة ت  ا  بااثح عحة م,ثؾعثر علحا  ماان  مق ع ش عثدح باث,ثؾعدثر بضكد   با اد
 ذا بااثح . مظحؾل مرثة فهث

  تيددفي م مثكاندد  بضيةددثش مفادد ة  بضغدد بض ايلددث ذددا اغدد بض باةاددثي  ادد  يددفؼ عددؽ ط  ةهددث قاددثي
 .بضكؾب  باثيفحت  مؽ باةؾ  باالحا 

  كثددث اك بافنؾ ددق ذددا بسددفي بم باؾسددثلح باثنثسددح  يردد,ق بانثشددئاؽ عحددة بةسددفث بة ذددا بافدد ة لإ مددق
 .بسفحاثة عثمح بايؾا   باترح

 :     بالأثقال بادئ التدريب  -1-3
يفأسددس  ددع  ا  ر كددثملأ تدد ة لإ عحددة بافدد ةن باثعلددؼ احؾ دد بر باف ة حادد  باثففثتادد ي  تيددثع  باثا ذدد     

با,ا   تثحثةئ باف ة لإ ذا عثحا  توثاؼ  تظؾ   ر بملأ ت ة لإ باةؾ   فنث  اةباد  محدثةئ تفظحدلإ بعفحدثةبر 
 :كث   عن  باف ة لإ افنثا  باةؾ  باالحا   فا

 الخرهصية:   بدأ -1-3-1
ت,ددث  بافدد ة حثر بافيووددا  انددؾ  بانرددث   بافد ة لإ تثضيةددثش اددحاض بضكرددظ  با  ثرددا  ي,ددلإ اك يزددؾك ذددا ب 
ا  يفث ح ذا بةتحث  بافث  ؽ باثية  تثاه ا باثهثة  باد   بكفاد  بافثد  ؽ مدؽ اجحده مدؽ  اد  كدؾ  بااثدح 

اث    يباعم    دددد ..(  ط  ةدددد  بضةبء ) باالدددحا ) بادددد ينثمازا ا  يثرددددع (   كددددؾ  بةكةحدددثض باالددددحا ) ب
سدد  قي تظدداء (  كددؾ  باةددؾ  باثظحؾبدد  ) بةكت,ثة دد  باثفثادد   تثايدد ع  ي تلثددح باةددؾ  (  فدد ب يفظحددلإ  سددثلح 

ي تحت متهؾم بايوؾ ا  تثالةاة  باةثلح  اك اذلح  ( 881)ب ىر بفاؼ شلثت 7ص اجه   ايةثش مفنؾع  . 
ش بافدد ة لإ تأسددحؾل يفرددثته ىاددة ةةجدد   حادد   مددق اسددحؾل باثيددثتة  كتيددهث. ط  ةدد  افنثادد  بضةبء تددفؼ مددؽ كددع

)  ثدددثش   حثدددث  دددثك بافددد ة لإ اك ددد  كوؾ دددا   حثدددث اة  ذادددػ ىادددة عثلددد  تددد ة حا عدددثش كدددعش باثنثذيددد  . 
 ( .  13ةة  ش7ص

  
 اددد ب ي,دددلإ عحدددة باثددد ةل با  ثردددا اك يتكددد  جاددد ب ذدددا اكدددؾب  بال  دددثر بايث ددد  تثاحاحددد  ا  باثيدددثتة  بافدددا
يثثةسهث ي يؼ ييفثة تا  ذاػ بافث  نثر باثنثسح  افنثا  باةؾ  باالحا  احث,ثؾعثر باالدحا  بافدا تفلدثنهث 

 .تحػ باحاح  ا  باثيثتة 
 : بدأ الحسل الزائد -1-3-2

تؾرددت اسددظؾة   ماحددؾ  باثلددثةل بلإغ  ةددا ذددا تددعة بااؾكددثك باة يثدد  محدد ا ا ددثة  بالثددحي ذةدد  ردد ا  ماحددؾ  ذددا 
تنثا  قؾته باح كا  ر ذق ع,ح   ا   ح يؾمي   حثث  ح  باا,ح ا دحت ماحدؾ اك د  قدؾ   ذدا بانهثيد  ا دحت 
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.) ااحدد ر محدد ا بالثددح با بلدد  قددثةةب عحددة ةذددق باا,ددح  فددؾ  ثمددح بانثددؾي  قدد   ددثك فدد ب بافدد ة لإ م ددثش افظحاددا
 (      880ص 8660ذؾة يثش7

ذثالثح با بل  يانا ذ ض مفظححثر ابل   عحة اجه   با,يؼ  عن مث يفكاف با,يؼ مدق فد   باثفظححدثر يدفؼ  
 .ذ ض ملح ابل  نك   فز ب

  تاثدح  ذا م,ثش ت ة لإ باةؾ  تثضيةثش ذ ك مح ا بالثح با بل  يفأسس عحة اك باالح  ا  م,ثؾعد  علدحا
تثةث م  اك   مؽ تحػ باثةث م  باثافثة  عحاهثي   فلدثؽ ذد ض مفظححدثر ابلد   عحدة اجهد   با,يدؼ  عند مث 

 ( . .01يفكاف با,يؼ مق بالثح با بل  ذ ك ي,لإ ا ثة  بالثح. ) ميفثة سثاؼ7ص
 :  التكيف  بدأ  -1-3-3

مح ا بافكاف يانا اك بلإجهثة باثنفغؼ بانثتلأ عؽ باف ة لإ يية   ىاة    ص ت اد بر ذدا با,يدؼ ي ذثا,يدؼ 
يفكاف مق باثفظححثر با بل   باثت  ر  عحاه ت ة ,اث تثاف ة لإ ي   مؽ مغثف  بافكاف بانثتلأ عؽ باف ة لإ 

 باثنفغؼ مث يحا 7 
    ثا  با ذق باةححا .* بافليؽ ذا بافنتس   عثلف باةحلإ   با,هثا با  ة  

 * بافليؽ ذا بافلثح باالحا   باةؾ    باة ة  . 
) قثسؼ  يؽ . تيظؾ يدا . * بافليؽ ذا  عت   بااغثم   قؾ  بضةبظ    بض تثة   بضكي,  بالثم   

 ( .  802ا ث  7 
عش تةدد م  اكددا يلدد ص محدد ا بافكاددف رن,ددث      تددثء  ذدد ك محدد ا بافدد ةن ي,ددلإ مع غفدده   بةففثددثم تدده كدد 

 باف ة لإ . 
  بدأ التدرج :  -1-3-4

يا  باف ةن ا د  بااؾبمدح بالثسدث  بافدا ي,دلإ اك تؾردق ذدا بلإعفحدثة عند  تودثاؼ ا  ر كدثملأ تد ة حا ي ىذ 
اكه اؾ تثع ا ثة   ثح باف ة لإ تي ع  اكح  مؽ باعام ذ ك ب فثثةر    ص عدثف   بافد ة لإ با بلد  تودحت 

عحة بافكاف   ق  ينهدثة رد كاث   عةحادث ي اهد ب ي,دلإ ىتث د  باؾقدع باكدثذا   بةة  ي ذاوحت با,يؼ غا  قثةة
ال  ص بافكاف ي ذثالثح با بل  ي,لإ اك يظحا ت ة ,اث مق ىعظثء با,يؼ  قع  ثذا احفكاف ي   اه ب ذ كه 

اسدحؾعاث  ااددح  %23ي,دلإ عد م ا دثة  باثةث مد  ا  با ةدح باثيدفي م ذددا م,دثش بافد ة لإ تثضيةدثش تدأك   مدؽ 
)ب جددثر  ر  ةددق . . اذلددح  سدداح  ةسددفي بم محدد ا بافدد ةن فددا بافةدد م رددحتء ا  جاددح مادد ش بافةدد م تظدداء 

 ( .  85ىيهثل ذؾا  باح    7 ص 
ييددفيحص باحث دد  اك تظحاددا فدد   باثحددثةئ ذددا باف تادددلإ عثحادد  سددهح  ىذب  ردداع ذددا بةعفحددثة مف اددد بر 

رن,دث  ذد ك محد ا بافد ةن غحدلإ ت ةن بالثدح ي اكدا تلد ص فد   بااثحاد   بار    بةسفث بة    باك ثذ  الثثك 
مع غفده  بةففثددثم تدده كددعش تةدد م بافدد ة لإ  تظحاددا باثلدح با بلدد  تدد ةجاث مددق ىعظددثء با,يددؼ باؾقددع باكددثذا 
احفكاددفي  فدد ب تادد  تل يدد  شدد   ملددح بافدد ة لإ تثسددفي بم بكفحددثة بالدد  اقوددة يةددح  يثزددؽ باف حددلإ عحادده اثدد   

  ةث .ة  با   ساا ض ( RM-1)  ب  
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  :نظم تدريب القهع بالأثقال - 1-4
) ب :  عند  بسدفي بم ا  ر كدثملأ افد ة لإ باةددؾ  تثضيةدثش ذ كده ي,دلإ  رددق بانةدث  ببتاد  ذدا بةعفحددثة      

 . ( . 80كو  با يؽ ةرؾبك7ص
 ع ة م بر باف ة لإ ذا بضسحؾ  .  - 
 مفظححثر بات ة بايث   تثاحاح  .  - 
  .افؼ باالعر بااثمح  - 
 .تنثا  باةؾ  تحاث اكاتا  بسفي بمهث ذا بانرث  باثثثةي -
 نظام السجسهعات :   1-4-1 - 

  : نظام السجسهعة الهاحدع 
فؾ اةبء  ح تث  ؽ تث,ثؾع   ب د  ي  فد ب بانغدثم يفأسدس عحدة بسدفي بم ا ابك يةاحد   تكد بةبر قحاحد  مدق    

   .( ةقثلا2ث كثي  )ذف   ةب   راؽ بافث  نثر ق ةف
  : نظام السجسهعات الستعددع 

(م,ثؾعثر الإ ثدثء تثةث مدثر مف بيد    فدة يودح  اك با ةدح ىادة  0يفكؾك مؽ م,ثؾعفاؽ ىاة يعص )   
(  0باددؾاك باثلدد ة يددؼ يددفؼ اةبء م,ثؾعددثر مفادد ة  رهدد ب باددؾاكي  قدد  اشددثةر كفددثللأ بضتلددثص ىاددة اك اةبء )

اقوة تكد بة تاد  بلإ ثدثء يدية  ىادة تنثاد  باةدؾ  ر ةجد  اذلدح مدؽ  3-2م,ثؾعثر عحة بضقح تثسفي بم 
باف ة لإ تث,ثؾعثر  تك بةبر اكد   ميفحتد  ي   ثزدؽ بسدفي بم كغدثم باث,ثؾعدثر باثفاد ة  ذدا ا  ميدفؾ  

  .مؽ ميفؾ ثر باةؾ    ض  ع ة مؽ بافك بةبر  باث,ثؾعثر افلةاا بضف با مؽ ر كثملأ ت ة لإ باةؾ 
تكدد بةبر ( قدد  يددية  ىاددة ا ددثة   83م,ؾعددثر  ددح م,ثؾعدد   0بسددفي بم كغددثم  باث,ثؾعددثر باثفادد ة   )  كى

تكد بةبر (  . مدؽ  83مانؾ   ذا باةؾ  اذلح مؽ بسدفي بم كغدثم باث,ثؾعد  باؾب د   ) م,ثؾعد   ب د   مدؽ 
 :ام ح  ذاػ
 :نظام ديمهرم 

 ( . 65  ةًف    ثافثاا7 ) عح  باا    بانث . ك  ثثك  بايظالإ7ص 
 اقوة تك بة 83% مؽ  23باث,ثؾع  بض ش تثسفي بم  - 
 اقوة تك بة 83% مؽ  42باث,ثؾع  با ثكا  تثسفي بم - .
  .اقوة تك بة 83% مؽ  833باث,ثؾع  با ثا   تثسفي بم  - .
 :كغثم عزس كغثم ةيحؾةد  كحيوه  ثافثاا نظام أ كدفهرد: - 

 اقوة تك بة 83% مؽ  833باث,ثؾع  ض اة تثسفي بم  
 اقوة تك بة 83% مؽ  42باث,ثؾع  با ثكا  تثسفي بم  - .
 اقوة تك بة 83% مؽ  23باث,ثؾع  با ثا   تثسفي بم  - .

 .   الثقيمة –نظام السجسهعات الخفيفة:  
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هددد   باظ  ةددد  ذ كندددث كحددد ا ر  ظحدددا عحاهدددث كغدددثم بانودددف باه مدددا مدددؽ بايتادددف ىادددة با ةادددحي  عنددد  بافددد ة لإ   
ثؾعدد  بافثاادد  تدد ة ,اث  فددة توددح ىاددة مةث مدد  سددحا ث,شدد   منيتلدد  يددؼ ت  دد  باردد   ذددا باتث,ثؾعدد  ذبر 

   .تل ي فث
  الخفيفة :  –نظام السجسهعات الثقيمة 

ف ب بانغثم عزس بانغثم بايثراي ذحا  بلإ ثثء با,اد  تدية  ا دالإ م,ثؾعد  )اشد  باث,ثؾعدثر( ا ة يدؼ   
تية  م,ثؾعثر اقح ذا باواؾب  )بار  ( ترزح مف ةن تا  ذاػي   ظحا عحاهث ايلث بسؼ بانغثم بانوف 

   .باه ما مؽ با ةاح ىاة بايتاف
 الشظام الهر ي:  

بايتاتددد . ا  يحددد ا  -با ةاحددد -بايدددثتةاؽ  سدددثا رنغدددثم باث,ثؾعدددثر بايتاتددد  فددد ب بانغدددثم يردددثح بانغدددثماؽ   
تثةث مددثر كتاتدد  يددؼ تدد ةبة باثةث مدد    ةددح عدد ة بافكدد بةبر عحددة مدد   عدد   م,ثؾعددثر  فددة باؾ ددؾش ىاددة 
اقوددة يةددح تددؼ تل يدد   ميددحةث يددؼ يددفؼ تةحاددح باثةث مدد  تدد ة ,اث عحددة عدد   م,ثؾعددثر )تظ  ةدد  عزيددا (  فددة 

  . (20) ب جثر  ر  ةق.ىيهثل ذؾا  باح   .صتثاث,ثؾع  باؾب    بافا ر ار رهث. ينفها بافث  ؽ 
 بانغثم باه ما باكثمح يفكؾك مؽ كؾعاؽ ةلايااؽ ا اهثث مؽ باثةث مد  بضقدح ىادة باثةث مد  بضك د  شد       

  ىادة باثةث مد  تودثع ي    ث دح كودف باهد م باثف بيد  باثةث مد ي  يثكاهثدث مدؽ باثةث مد  بضك د  شد  تظ  ةد 
  .بضقح تظ  ة  تنثااا 7   ث ح كوف باه م باثفنثقص باثةث م 
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 ( يهضح الشظام الهر ي.1الذكل البياني رقم )
 مثث سحا ييفيحص باحث   ىمزثكا  بسفي بم ا  كغثم مؽ كغثم باف ة لإ  يلإ باه ا باث بة تلةاةه.
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  :تسريشات الأثقال الأساسية للاعبي كرع القدم -5 – 1
م,ثؾعدد  مددؽ تث  نددثر بضيةددثش اععحددا  دد   باةدد م افظددؾ   باةددؾ   Sharkey  Brian رددق ر  ددث شددثة ا 

باالددحا  تثادد ش  حادد  تفنثسددلإ مددق كوددثلص باحاحدد   فدد ب رفدد ة لإ باالددعر بلإةبةيدد  ردد  مةث مددثر  حادد   
كيحاثي  ا  غحلإ ا ثة  ف   باثةث مدثر  حثدث ابةر قدؾ  باالدح  ا  اكده ي,دلإ تلثادح باالدعر تثةث مدثر 

ف بي   ضك باالعر توحت اقؾ  عن مث تاثح ر  مةث مدثر تفثثيدح مدق قؾتهدث احيدثث  رفنثاد  باةدؾ  كحا   م
ىاة بال  ة باث غؾب   اكؽ ااس تث ح مث فؾ مظحؾل مؽ باالح  تا م ق ةتهث عحدة اةبء بةكةحدثض باندثجت 

بايدد ع  بال  ادد    ببمددؽ اانودد  بايدد ع ي ذدد ك تنثادد  باةددؾ  باالددحا  اععحددا  دد   باةدد م تهدد ا ىاددة تلةاددا
 GILLESذفكؾك ذا اذلح  ثافهث عن مث يفؼ باف ة لإ رفث  نثر س  ا ي مق م بعث  تحثةش بااثح راؽ      )

COMETTI : 1993.p212. ) . 
 :تسارين عزلات الرجمين     أ لا:

علددعر  - (ischios) باالددعر بايحتادد  احتيدد يؽ - (quadriceps) باالددعر بضمثمادد  احتيدد يؽ
  (mollets). بايثثك 

ميددػ باحددثة -بك نددثء -7 قددؾا ذفلددث  (squat) ثشددي الددركبتين كددا لا  البددار الحديدددف عمدد  الكتفددين (1
  (quadriceps – ishios - molles ). ينا  م  با  حفاؽ ترزح  ثمع -بال ي   كحف با قح  

با,حدؾي عحدة 7 ت حاع با ةح اعحدة باكفتداؽ مدؽ  ردق  (squat-Hack) ضغط الثقل بالكتفين لأعم  (2
  (ischios-quadriceps) .با,هثاي با ذق تثا جحاؽ ا عحة

مدق بةةتكدثا   : (Machine à mollets) رفع العقبين عن الأرض   البار الحديدف عم  الكتفدين (3
ميدػ باحدثة بال يد   كحدف با قحد  عحدة باكفتداؽ يندا  -بك ندثء–سن  باثرظاؽ عحة عثةر  مدؽ كردلإ 

ا باادددثاا عحدددة باثردددظاؽ.   يهددد ا فددد ب بافثددد  ؽ ىادددة تةؾ ددد  م,ثؾعددد   ةذدددق بااةحددداؽ ا عحدددة احؾقدددؾ 
 (.(. Les mollets  علعر باتي  بايحتا    بايثثك

ردد ت با ةددح باؾبقددق عحددة بايددثقاؽ ضعحددة رؾبسددظ  مثكاندد   7(presse) دفددع الثقددل بددالرجمين لأعمدد   (4
 -quadriceps )-كث   ينا   م  با جحاؽ   ةذق با ةح ا عحة )علعر باتي يؽ بضمثما 

 ردق كودف ق ذوددثء كحتاد  ذدؾق جهددثا كدثص د  رددق (:  (squat 1/2نردف قرفرداخ فمفيددة  (5
يندددا   مددد  باددد جحاؽ  دددثمع.  –ةذدددق قلددداحا بباددد  ا عحدددة تدددثاكفتاؽ  -باكفتددداؽ تلدددع قلددداحا بباددد  
  Ischios- quadriceps-fessiers )باالعر بااحؾ   احتي يؽ(.

 machine à quadriceps 7)) ضع الجمهس عم  الجهازدفع الثقل بالرجمين للأ ام في  (6
رددد ت با ةدددح تثاةددد م اؽ ىادددة  -باددد جحاؽ عثددؾةياؽ مدددق بضةض –مددؽ  ردددق با,حدددؾي عحدددة با,هدددثا 

 تةحص  م  بايثقاؽ. ةبكح با,هثاد 
 : (machine à quadriceps)رفع الثقل بالقد ين لأعم   ن  ضع الجمهس عم  الجهاز (7
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ت حاع يةح با,هثا عحدة مردظا باةد ماؽ د ةذدق با ةدح ا عحدة تثد  باد  حفاؽ   بافكد بة ر ندا   مد   -با,حؾي
 fessiers) ischiosبا,حددددؾي د تةؾ دددد  علدددددعر باتيدددد  بضمثماددددد    بايحتادددد    علدددددعر بايدددددثق    

(quadriceps – 
 : (machine à ischios)  رفع الثقل فمفا بالداقين لأعم   ن  ضع الرقهد عم  الجهاز(  8

ةذدق با ةدح  –مؽ  رق بةسفحةثء عحة باحظؽ ذؾق مةا  با,هدثا مدق تد يح اسدتح بايدثق اؽ كلدؾ بايدثةن      
يندددا   مددد   –تيحدددف با,ددد ء بايدددتحا مدددؽ بايدددثقاؽ ىادددة ا عحدددة  فدددة بةقفددد بل مدددؽ بضةةبا قددد ة بلإمزدددثك 

 . (ischios) با  حفاؽ. تةؾ   علعر باتي  بايحتا 
 ( apparei à ischios)  بالداق إل  الخمف  ن  ضع الهقهف عم  الجهاز ضغط الثقل(  9

ر ت يةح با,هثا ىاة بايحف ت     بايثقاؽ    –مؽ  رق باؾقؾا عحة جهثا تةؾ   علعر با جحاؽ 
 ( (ischios تثااةلإ. تةؾ   علعر باتي  بايحتا 

 رق با قؾة عحة باغه  عحة مؽ  :  ( jambe presse)سحب حبل الثقل بالقدم إل  الأسفل(  18
سللإ  حح يةح با,هثا ت     باة ماؽ مؽ بضعحة ىاة بضستح. تةؾ   علعر باتي  بايحتا   – باثةا 

.(ischios)  
  :(mollets)رفع البار الحديدف بالركبتين  ن  ضع الجمهس عم  السقعد(  11
  : (Adducteurs) تسرين تقهية عزلات الفخذ العمهية الدافمية ( 12

ةذدق با,هدثا تثايدثقاؽ با بكحاد   -مؽ  رق با,حدؾي عحدة جهدثا تةؾ د  علدعر باتيد  با بكحاد  
   ؽ ةذق با,هثا تلؼ  ذفت با جحاؽثتك بة ت -  ؾة ىاة  راا  با جحاؽ باثنت جفاؽ 

  :(tapis roulon et airgometre) العسل عم  البداط الستحرك  الدراجة الأرجه ترية(  13
  .باث,ثماق باالحا  ا ط با بايتحا  يه ا ىاة تةؾ  

 ثانيا: 
 épaules) باكفف(  Dorsaux) باغه  -( Pectoraux ) باو ة تسارين عزلات الأطراف العمهية: 
 Bras). ) بايثع  ا  باال   (
   poulie): (Tirage basseعم  بالذراعين  ن الهقهف    سحب حبل ثقل الجهاز إل  الأ -1

  ذددا اعحددة باغهدد  باث بادد  باثنل ذدد   (Dorsaux)  ددح مددؽ علددعر باغهدد  يهدد ا بافثدد  ؽ ىاددة تةؾ دد 
(trapèze ) با ةبعاؽ 7 علعر باال  ينثلا  با ؤ ي   (Biceps) يعيا  با ؤ ي  (Triceps) 

 (Développé nuque) رفع البدار الحديددف للأعمد  بالدذراعين  دن  ضدع الجمدهس عمد  السقعدد -2
 -  علعر باو ة  باغه  بااحؾ    با ةبعاؽ (épaules) ففيه ا بافث  ؽ ىاة تةؾ   علعر باك

Trapèze . (Bras – Deltoide) 
 7 (pec machine)ر ت عحة با,هثا تثا ةبعاؽ جثكحث مؽ  رق با,حؾي -3
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ةذددق با,هددثا تتددفت   رددؼ بادد ةبعثك جثكحددث. تةؾ دد  علددعر  –مددؽ  رددق با,حددؾي عحددة مةادد  با,هددثا 
 pectoraux). باو ة)

 :  (Développé couché)الحديدف للأعم  بالذراعين  ن  ضع الرقهد عم  الظهررفع البار  -4
  (Dorsaux triceps –pectoraux ) .يه ا بافث  ؽ ىاة تةؾ    ح مؽ باث,ثماق باالحا  بافثاا  7

 Tirage poulie)  سحب حبل ثقل الجهاز  ن الأعم  إلد  الأسدفل بالدذراعين  دن  ضدع الهقدهف -5
haute) كح مؽ باث,ثماق باالحا  بافثاا  7 ؾ  يه ا ىاة تة. (biceps -Trapèze- Dorsaux) 

 ىاة تةؾ   باث,ثماق باالحا  ضط با بااحؾ   فيه  : (La brre fixe) التعمق عم  العقمة -6
  machine La à  (Tirageسللإ يةح منيتض تثا ةبعاؽ مؽ  ردق با,حدؾي عحدة جهدثا بايدللإ ) -7

  (biceps -Trapèze-    Dorsaux). 7تةؾ   باث,ثماق باالحا  بافثاا   
  :  ( Abdominaux- Lombaire) ثالثا: تسارين عزلات البطن  الجدع

تفؼ تثثة ؽ تةؾ د  علدعر بادحظؽ  با,د   تدثضة بر  بضجهد   بايث د  عدثة  رد  ك ايةدثش ا   اك با,يدؼ   
 .  (crunch) بسفحةثء م ح با,حؾيي (chaise romaine)كثاثةا  بايؾ    

  :التدريب الذا ل رابعا :
 universel)7)باثثكان (تثثة ؽ تةؾ   بضط با بايتحا   بااحؾ   عحة با,هثا باثفا ة باثلظثر  بضغ بض 

multi   gum) 
ييددثع  با,هددثا عحددة تةؾ دد  باث,ددثماق باالددحا  باثيفحتدد  بايددتحا   بااحؾ دد   فدد ب تلدد ت  سددللإ يةدددح      

  .تحثةش باة ماؽ ا  با ةبعاؽ تثافنث لبا,هثا ذا بةت,ثفثر باثيفحت  مق 
  :فا دا: الأثقال الحرع

تيدددفي م بضيةدددثش بالددد   ا  بافةحا يددد  ذدددا ر بيددد  باح كدددثملأ بافددد ة حا  ثدددث تيدددفي م عدددثة  احفيدددياؽ ذدددا ر بيددد    
 les) بالود  باف ة حاد   فد ب احث,دثماق باالدحا  باثيفحتد   مدؽ فد   بضة بر مدث يحدا7 بارد بلت باثظثطاد 

élastiques )    ايةدثش ي   د   –ايةدثش   ي يد  اسدظؾبكا   –باحدثة  – حدح باؾيدلإ  –باكد بر باظحاد) les 
altàres) ( . 

 الددددددددددددددددب بالأثقدددددددددددددددهاع التدريدددددددددددددأن  - 2 
  :التدريب بالانقباض العزمي بسقا  ة  تحركة - 2-1 

بةكةحددثض بال  ددا اتثةث مدد  يثرفدد  فددؾ بةكةحددثض بادد   يفَ ادد  ذادده طددؾش باالددح  ة ك  دد  ص ت اَادد  ذددا 
باثةث مددد  باثيدددفي م ي ذل  ددد  يعندددا باددد ةبع اؽ ا  با,حدددؾي مدددؽ با قدددؾة ا  مددد  باددد  حف اؽ  حهدددث كثدددثذن اهددد ب 

ادد  يثرفدد   تادد  بةكةحددثضي   ع دد  اك سدد ع  بال  دد  ذددا م ددح فدد   بةكةحثرددثر تكددؾك غَادد  منفغثدد   غَ 
باثةث م  فا باثفَ ا  با ثرع ذا فد ب باندؾ  مدؽ بةكةحدثضي  اكدؽ بافدؾت  باندثتلأ اداس يثرفدث ضكده يفَ اد  مدق 
باث بيددث باثازثكازادد  احثتوددح بااثمددح ذددا بال  دد ي  فدد ب بانددؾ  مددؽ بةكةحددثض يفلددثؽ  ددح مددؽ بةكةحددثض 
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ضيةددثش )ببةر ( ذدددا اك دد  اكدددؾب  بضة بر باالددحا بافةوددا    بافظدددؾ حاي  تادد  بضيةددثش  بالددد    اجهدد   ب
 (.068)قثسؼ  ياؽ.تيظؾ يا ا ث  7ص بضجه   بسفي بمث احف ة لإ تثةكةحثض بال  ا مةث م  يثرف . 

  :التدريب بالانقباض العزمي بسقا  ة ثابت -2-2
اندؾ  ذد ك بةكةحثرثر با ثرف  فا بكةحثرثر ر  مةث م  غا  قثرحد  احل  د  م دح ةذدق بالدثلتي  فدا فد ب ب

باالددح  تلددث ش  اك تةودد   اكددؽ ة تلدد ص    دد   ادد  اك باثةث مدد  اكدد ل مددؽ اك اكددؽ باف حددلإ عحاهددثي 
% اسحؾعاث تثاف ة لإ مد    ب د    2 باض بضتلثص  ج ر اك ف ب باف ة لإ ق  تؾ ح ىاة ا ثة  ذا باةؾ  

 . ( 43ثثك بايظالإ7صيؾبكا. ) عح  باا    بانث . ك   3يؾماث ر ح ا اقوة بكةحثض علحا يثرع اث   
ا رلع با ةبسثر اك بةكةحدثض باالدحا با ثردع ة ييد م محد ايؽ اسثسدااؽ   فدؾ محد ا بايوؾ دا ي    

ىذ اك بسددددددفي بم بةكةحثرددددددثر با ثرفدددددد  ادددددداس منثسددددددحث افنثادددددد  باةددددددؾ  بالدددددد  ة   بضةبء    ددددددثر بضكرددددددظ  
 ( 55ىر بفاؼ ملثة7ص.) متفا با ينثمازا ي اكنه ذاثش افنثا  باةؾ  باالحا  توت  عثم 

 ذددا فد ب بانددؾ  مددؽ بال  د  ذدد ك باتد ة ياثددح ردد    :التددريب بالانقبدداض الحركددي بدددرعة ثابتددة -2-3
جهثا موثؼ كواوث احفلزؼ ذا س ع  بال  د  باثظحؾبد  ايندثء بافثد  ؽي ا  اك بةكةحدثض باالدحا يدفؼ 
تيدد ع  اب  دد  يثرفدد  كددعش باثدد   باكثمددح احل  دد  ذددا باثتوددح بااثمددحي   افحدد  مددؽ اذلددح بضكددؾب  تددأيا ب 

   باي ع ي تثلإرثذ  ىاة اكه يفات ذ ص باف ة لإ تي ع  بكةحدثض با  ثرثر بافا تافث  عحة  ح مؽ باةؾ 
مرددثره  احيدد ع  باثظحؾبدد  اينددثء اةبء با  ثردداي  ددثا,   عحددة باحيددث  باثفلدد   ا  بااثددح عحددة با ةبجدد  

 بضةجؾمف   . 
يةؾم عحة اسثي اكه  ثكدع علدعر باععدلإ اقدؾ  ذدا كةدث  مااند    :التدريب بالسقا  ة الستغيرع -2-4

م        باثتوح ذ كه مؽ بالزث  بسفي بم جهثا قثةةب عحدة ةذدق باالدح  ا  م,ثؾعد  باالدعر كعش 
عحة ر ش اقوة جه  ذا م   بال    با   تكدؾك ذاده باالدح  اقدؾ  مدث يثزدؽ   يدفاثح ذدا فد ب بافد ة لإ 

ل  د  ذدا ي اد  با( Universel)اجه   كث د  اف ااد  باثةث مد  ايندثء بافد ة لإ  مدؽ رانهدث با,هدثا باثفظدؾة 
 ( .  .43. )أبه العلا أحسد عبد الفتاح:صا  س ع  مؽ س عثر بال     تل ي  باي ع  ر ق  ش ي   

 :دمددددددددددرع القددددددددبي كدددددددددددال للاعددددددددددددددددددب بالأثقدددددددددددددددة التدريددددددددأهسي – 3
يفظحدددلإ بضمددد  ذدددا باا يددد  مدددؽ با  ثردددثر قددد ةب  ثذادددث مدددؽ باةدددؾ   باةددد ة   بافلثدددح اددد   بانثشدددئاؽ باددد يؽ      

يثثةسددؾكهث عحددة باثيددفؾ  بافنثذيددا  تافحدد  فدد   باثرددزح  مددؽ باثرددزعر بافددا ياددثكا منهددث ماغددؼ مدد ةبا 
ااد  بارد   تثسدفي بم بانثشئاؽ  ا  يلفثجؾك ىاة ما ذ   اف يثزدؽ اك تفاد ض فد   باتئد  ىادة تد ة حثر عث

 باثةث مثر  مث فا تأيا بر ف   باف ة حثر؟ 
 فة يزؾك ترزاح ت ة حثر بضيةثش ذ  ذثعحا  اكا   ذا ا ثة  تنثا   تظؾ   باةؾ  باالحا  ا  باي ع        

ت,ددث  بال  دد  بضسثسددا  ذددا مثثةسدد  باحاحدد  ا ة يددؼ افددؼ  باالددحا  ا  ةةجدد  بافلثددح باالددحا ي,ددلإ ما ذدد  ب 
ر بااثمح  ذاهث  كث   تحػ باالعر بافا يةق عحاهدث عدلإء بااثدح بال  دا ايندثء باثنثذيد   بد اػ باالع
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يثزؽ ترزاح ا  رنثء    ثر بافث  ؽ تثضيةدثش عحدة اسدس  دلال  اايدفتا  باععدلإ مدؽ فد ب بافثد  ؽ ة ك 
 . ( 820. ص  8663) متفا ىر بفاؼ  ثثة 7 . راث  جه  

 باف ة لإ تثضيةثش ذا ة ثر   د   باةد م ياندا تد ة لإ جثادق اجد بء با,يدؼ ا  يردثح  دح باث,ثؾعدثر       
باغهددد  بااحدددؾ     –باكفتددداؽ  –باالدددحا  ا  تةؾ فهدددث   تث  ندددثر باالدددعر  دددؾش  دددح متودددح )  دددثاانا 

باد ةب  علدعر  –علدعر بايدثق  –علدعر باتيد  بضمثماد   –باود ة  –باحظؽ   با,دثكحاؽ  –بايتحا 
 دد   باةددد م افثاددد  كث دد   اددد  تحادددلإ  ةعدددلإبضمددثما   بااحدددؾ  ( ذفلفدددح تنثادد  قدددؾ  باظددد ا بايددتحا اددد   

(   بايحدف  Mollet(  علدعر بايدثق )  quadricepsعلعر باتي يؽ ذبر بضةبق ةؤ ي باتي ي  ) 
قؾ  علحا   حا    ف   باث,ثماق باالحا  تحالإ ة ةب فثمث ذا ىكفثن  (les ischion-jambiers)  ذي ي  

ييفي مهث باععدلإ ذدا باؾيدلإ   ة دح باكد     بالد ت عحدة باثندثذس   تؾقاتده   باد  ةبك   ت ااد  سد عثر 
 ( Gilles Cometti ; 1993 p16) با,   .  

  لفثن ةعلإ     باة م ىاة باحاثق  باالحا  لإك,دثا باثهدثةبر بال  اد  باثيفحتد  تدثاةؾ   بايد ع   بافلثدح   
باثظحؾلي       تاض باحث  اؽ عحة افثا  تد ة حثر بضيةدثش اععحدا  د   باةد م ذدا تظدؾ   باةدؾ  باالدحا  

عن  تنثا  باةؾ  باالحا  تثضيةثش  كث   تأكؾبعهثي ذفافح  باةؾ  باثثا   تثاي ع  فا باثظحلإ بضك   افثا  
ىذب مدث اردداف اهددث ردد  ة  ملث ادد  باععددلإ ةذددق با ةددح تظ  ةدد  بكت,ثة دد   بافددا تفظحددلإ ةمددلأ اقوددة قددؾ  مددق 
اقوة س ع  احالح   فث     ح راؽ  ح مؽ باةؾ  باالحا   باة ة  باالحا  ذا ىمزثكا  با,هثا باالحا 

ثاادد  مددؽ سدد ع  بةكةحثرددثر باالددحا   فددة ييددفظاق باععددلإ ذددا باف حددلإ عحددة مةث مددثر تفظحددلإ ةةجددثر ع
 . ( 56. ص  8661) تظ ي ةاق الله 7  .باؾيلإ ضعحة  بافث     بافوؾ لإ 

ة ثر      باة م يو ذؾك يؾماث مؽ  قع اك بضتظثش بااثاثااؽ ذا  Fisher et genson ا  ي        
 .  ( 880. ص  70333  ) يؾسف ةام  ثثش .ت ة حهؼ  ؾباا سثع  افثثة ؽ باةؾ 

 ا  يي    ح مؽ جا مثك   فثكحا اك باف ة لإ تثضيةثش فثم ذا  تظؾ   باةؾ  باالحا  اععحاؽ    
                                                                                                     (.801.ص0333ؾاة7اث)مؾذا م,ا ب  افح  ا   باثلفؾ ثر باا ي   احن,ث  ذا  نق ةعحا     باة م . 

باععحاؽ تفلثؽ باف ة لإ تثضيةثش اك ماغؼ باح بملأ بانثجل  لإع بة Gilles cometti 8660  ي   
اث ثاا  بافا تيفي م ذا تنثا  ك, ء مؽ كغثم بااثم احف ة لإ  إ    باظ ق باف ة حا  باثف ةج   باثيي    ب

باة ة  بةكت,ثة    تلياؽ باي ع  االعر با جحاؽ عحة  جه بايوؾصي  اك باف ة لإ تثضيةثش فثم   
تلياؽ بضةبء باتنا  بافنثذيا  تظؾ   باوتثر باح كا  بايث   اهؼ . ٖ  اسثي     باة م  ذاػ ياثح عحة 

 .  ( 20ي ص  0338) ام  الله ا ث  باحيثطا 7 
يددية  بافيظددات بااحثددا با,ادد  احدد بملأ بافدد ة لإ تثضيةددثش اععحددا  دد   باةدد م ىاددة تنثادد  باةددؾ   بايدد ع  ماددث    

رؾبسددظ  با ةددح باثنثسددلإ   ا ددثة  بالثددح عحددة باالددعر ماددث احيددثث  رفنثادد  باةددؾ  ىاددة بالدد  ة باث غؾبدد ي 
بانددثجت  ببمددؽ اانودد   اكددؽ ادداس تث ددح مددث فددؾ مظحددؾل مددؽ باالددح  تادد م قدد ةتهث عحددة اةبء بةكةحددثض 

 باي ع ي  إك باي ع  بال  ا  تكؾك ذا اذلح  ثافهث عن مث يفؼ باف ة لإ اهث رفث  نثر س  ا .
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 . ( 803.ص  0332) ةذثعا موظتة  ياؽ 7 
  لفثن باالإ     باة م ىاة باةؾ  باالحا  مؽ اجح باف حلإ عحة مةث مثر ماان   اكا ييفظاق باععدلإ    

  باث ثاا  ةر  اك تكؾك علعته قؾ    ا  ييفظاق اك يح ش با,ه  باثظحؾل  كث د  اةبء باثهثة  تثاظ  ة
ذا  ثا  اةبء باثهثةبر بافا تفظحلإ باؾيلإ عثااث تي ع   ل ل باك   تثا اي ا  عن مث ي  ح باععلإ باك   
  تأقوددة قددؾ   اتادد  ميددثذ   ذددا  ثادد  بافوددؾ لإ عحددة باث مددة ا  ذددا  ثادد  ةذددث   ددثةي باث مددة عددؽ م مددث

 بافودد   احفوددؾ حثر باةؾ دد ي ا   ددأك يزددؾك باععددلإ قددثةةب عحددة باحاددلإ ذددا  ددح باثنددثطا ذددا سددث   باحاددلإ 
مرثة ث ذا باؾبجحثر با ذثعا   باه,ؾما ي    اػ باف حلإ عحة مةث مثر  اك با,يؼ عن  بةشف ب  ذدا اةبء 

ت,ددث  جيددثه  سدد عفه  باف حددلإ عحددة  مهددثة  ردد ل باكدد   تددثا اي ا  عندد مث يلددث ش باععددلإ بايدد ب   ت اادد  ب 
  .باثنثذس ذا ملث ا  باععلإ بةسفلؾبذ عحة باك    كث   ذا باثحثة ثر تلع ر ت بايوؼ

( ىاة ر  ة  ةملأ باف ة لإ تثضيةدثش ردثؽ رد بملأ تد ة لإ  8663 ترا  ةةبس  ةذثعا موظتة  يؽ )   
 وفاؽ اسدحؾعاث  كدعش  باععحاؽي تلا  يية  يعص ايثم ذا بضسحؾ  كعش ذف   بلإع بة  مؽ  و  ىاة

 . ( 820ص  8663) متفا ىر بفاؼ  ثثة 7 ذف   باثنثذيثر احلتثظ عحة ميفؾ  باةؾ  باالحا . 
ييددفيحص باحث دد  مثددث سددحا ىمزثكادد  ىعدد بة ردد بملأ بافدد ة لإ تثضيةددثش اععحددا  دد   باةدد م تلادد  ي,ددلإ اك    

علإ مؽ تلثدح باةدؾ   باةدؾ  باثثاد   تثايد ع  تل ة تانثي  عن  بسفي بمهث طحةث انؾ  باةؾ  بافا يفثا  رهث باع
 . باةؾ  بةكت,ثة    طحةث اظحاا  بااثح باالحا بايثل  ذا باثهثةبر بال  ا 

 فلاصة : 
ييدثع بك تاد  ذادػ عحدة تنثاد  ياظا باف ة لإ تثضيةثش قثع   ع  ل  ذا رنثء م,ثؾع  علحا   قؾبم قؾ  

كدح مدؽ باانودد  ؽ بايد ع   باث  كدد  تردزح اكحدد  ضك باةدؾ  عنود  ردد كا مهدؼ افظددؾ   باانث د  بلإكدد     
 تيحاص با  ثرا مؽ بلإ ثت  بافا يفا ض ىااهث  ثار  باالحا  تاثح عحة تأكا  عثف   بافادلإ  عد م 

لح  قؾ د   فد   باالدح  تاثدح   عثمد  ا ةبظد  ى ثت  بضةبظ   بااغثم  ا  اك باف ة لإ تثضيةثش يحنا ع
 . بضةبء با,ا  اععحاؽ بااغثم    ق  بتتا بااحثثء عحة اك تنثا  باةؾ  باالحا  مهث   رثؽ مفظححثر 
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إن الهصوووهف يق موووت قووون لئح إوووت ةئوووند  إرجن إووو  رىئسووون  نفرووو  مبلووو   مووو  إ  ووونن الق موووت لمس ووون    تمهيددد   
الروووحإا بالىمسوووم عوووم يووو   الئووونفم   الأسنسوووإ  لمى ووو  عوووم رسإوووو السهاتوووع ى بللإا رىئسووون  مووو  ال سووومه 

بالئحزووإ  الشقدوووم بال ووونةم الجإووون لمهصوووهف ينلج ووو  إلووو  ةئووند  رإووون  عوووم الأ ا  قوووو معزووو  اتئرووون  عوووم 
ث وونا الأ ا  ال من ووم يحإووي مةوو  رجوو  من  السجهووه  و بسووشئف   عووم فوو ا القروو  إلوو   بف السوونف   عووم

 و لج  إن قى ع  قدئهافم ركهن فشنك   همم الأ ا  يىن ك  حر   نفم إ  حئ  يئدش 
  الرياضيمفهوم الأداء 

من الكثإو    "THOMAS" كثإ ا قن ردئىس  قروفما م ا  لمنللو   مو  ق وناف اجةئوني الو , مةجورى عإو ك  
قووون ال حوووهج السشجووور  عوووم قإووونان الىسووو  سوووني  هن يحوووهج مكووو   عوووم ال من ووو  ى ب ووو     كثإووو ا  وووإن الىسووو  

 بال من   بالق مت ى ل ا عإن مغم  الئىنفمف الئم م فإت للأ ا  كنةت ذاا صم  ك إ   ينجةئني و
قووون  صوووجحإئ  عوووم لووولأ ا  أ ي ةووو  كقووون   الىنقووو  لىسمووو  بقدووومك  عإووو  ى ب  1973بكووونن  ى موووف قشروووهف 

الشهووهب ي   وون   سموو  ب حسوو  السدووتبلإ  عووم عئوو   وقشإوو  قحوون     ب  سإدووهن  موو  فوو ا السىشوو  عووإن كقوون   
 الق      كر  م  مق من إثشإن فسن : 

 قن  كقن   الق   عم ال إنم يىسم  ى م, بار ن   بقدتبلإن   و  الأول  
 نيهن بآثنففن  م  قدئه  يئسث  عم صقنا الق   الذخرإ  ى بقن  إف   الثاني  

 م اد  لىسم  ى م, بار ن   بقدتبلإن   و
يووووو ن الأ ا  فوووووه ه  تومددددداسالأ ا  ي ةووووو   ه السهووووونفاا السكئدووووو   ه  بمزوووووإع  SINGER 1975ب ووووو   

 ) 168ى ص  1992أ  رنم   ن الخنلت ى اجسئىنا  ه 
 وللأداء الرياضي درجات ومستويات منها  

 بم رن ي  من يت , الق   معز  م ا  قسكن تنف اسئفن ئ  و   الأداء الأقصى -
 بم رن ي  قن يت ر  الق   ينلقى  بي م   م ا ل ى بلإس قن ردئفإو م ا ل و الأداء المميز    -

 دور الم رب في ثبات الأداء الرياضي    -    
 ى    ون إف قونو باو فونف رىن ث نا الأ ا  ال من م لج   محن الستش اا الهنق  لىس  السنف  حإي مةهن 

 كنع  رهاة  إ نا ل إذ يئ ث  ف ا الث نا يجسم   هاق  قشهن: 
  فر  ث نا اجةقىنلم بالىنيقم عم السشنعس   -
 كإقإ  الئحكم عم  إةقىنلا الج   مثشن  السشنعد    -
 النباعو الس   ف  يإشئ اك الج   عم السشنعد    -

ال نف  مب اجقكنةإ  عم السحنعظ  السدئس   بالسدئ     م  قدئه   نف  بث نا الأ ا  الح كم لج  إن رىشم
قوون الكقوون   الح كإوو  سووها  كووجف الظوو ب  ال رووه  لمئوونفم  مب السئ وو جا عووم إيوونف حنلوو  ةقدووإ  إرجن إوو  

 بمتث   م  حنل  ث نا الأ ا  الح كم يسجسه   قن الىهاق  الشقدإ  قشهن قنيمم : 
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ن هوووون قثوووو  : الئوووو ك ى الةئ وووونلى سوووو    ف  القىوووو  ى الئرووووهف عووووم  شقإوووو  قخئمووووع الرووووقنا الى مإوووو  ب ف  ث  -
الهار نا الح كإو  السهنفمو  عوم كنعو  الظو ب  الئنفم إو  مب الئشنعدوإ  سوها  كنةوت  نلإو  مب قشخقزو  الذون  
بذلك  ن ي مت ظههف يىض ف ب  العىنف الىرو إ  السئ   و   مو  ذلوك يلوض الشظو   ون حنلو  اجرئهون  

 ب  الخنفرإ  وبالرىه 
الرقنا الذخرإ  ب فرئهن سها  قن حإي الذون  مب الث ونا قثو  الونباعو السدون ن  عوم  ح إوت اجةجونو  -

   24-25ى ص   1987أ محمد حدن  جب, ب فر  الث نا 
الس نف   م  الئحكم عم الحنل  الشقدإ  ت و  بمثشون  السشنعدو   حوت قخئموع الظو ب  مب الونباعو بالأشوكنف  -

سووها  كنةووت أ صووىهبنا  اكمإوو  مب صووىهبنا كنفرإوو   ى عوونلئحكم الووها م عووم قثوو  فوو ل الحنلوو  قوون كووجف 
الس ووونفاا ى كووو لك  الئووونفم  الإوووهقم السشوووئظم ردووون ن  مووو  اجف قووونو عوووم  فرووو  ث ووونا م ا  الج  وووإن كوووجف
 السدن ن  عم  سإإر كنع  الىهاق  الئم  دن ن  م   نم   كإر الج  إن ت   السشنعد  و

الىجتوونا الئشنعدووإ  باجرئسن إوو   ووإن معوو ا  الق مووت الئووم  دوون ن  موو  الأ ا  الثن ووت لمق مووت السئسثموو  عووم  -
 بقجدس  و    فر  إلئحنم مب سنسك الق مت لسن رح ت رها ةقدإن ب جتنا قئ ن ل 

 اعتبارات الم رب عن  تقويم الأداء الرياضي 
رجو  من ركووهن   ووإم لسدووئه  الأ ا    وو  ةهنروو  كوو  بحون   نفم إوو  لإئدووش  لج  ووإن الئىوو    موو  قدووئهافم 
كوجف الهحوناا الئنفم إو  بلكوم ردوئفإىه قهاصوم  الئ وونم عوم الهحوناا الئوم يىونفن ى بفشونك ا ئ ونفاا  موو  

 شن   همم ف ا الأ ا  بفم : السنف  ق ا ن هن  
لك  بحن   نفم إ  فشنك فن  ى ل لك  م  السنف    مإغ الج  إن  ئح إت ذلوك الهون  مب  نقو  بكو لك  -

  حنين فن  الهحن  الئنفم إ  الجح   بفك ا 
من ركووهن فشوونك  دووجإ  لدووم إنا ب رجن إوونا بحوون   نفم إوو  لإئدووش  ق ارىوو  شوونقم  بالئىوو    موو  قوون   -

 ال , حر  لج  إن بالئح ت قن  ح إت الأفنا  الس سهق  والئفهف 
 م  السنف  من رد ف ةقد   ادسن ف  ح ت السفمه  لمهحن  الئنفم إ  الئوم ب وىهن و بلسونذا و مب لسونذا  -

 لم يئح ت و بف ل اجرني   ىن  خفإفن قدئ  مإن له و الأسس الدمإس  لىسمإ  الئنفم  و
  ئسث  مةهاو الأ ا  عم :     الرياضي أنواع الأداء  * 
مسوومه  قشنسوو   لأ ا  رسإووو الج  ووإن لشووهو الأ ا  ةقدوو  عووم بتووت باحوون   بمدووئفإو أداء بمواجهدد:      -

  .السىمم / السنف  من يهر  رسإو إر ا ا   الئشظإسإ  لمرع كهحن  قشنس   
ال نةإووو  بكنصووو  ال وووه   ي م ووو  فن عووو  قووون يووو   عوووم الئووونفم   وووت , إلووو   شسإووو  الروووقناأداء دائدددر     - 

الىزوومإ  بالسفنبلوو  ى بعووم فوو ا الشووهو قوون الأ ا  ر دووم الج  ووإن إلوو  قجسه وونا يووت بن الىوو    وون  قوو اا 
 يرهف  قئهالإ  و

مسومه  قشنسو  لأ ا  رسإوو الج  وإن قوو  لإإو  عوم السحفونا مب ا ا  الروع كمو   أداء في محطات   -
 عم الأ ا  الح كم يإسئخنام الحس  و عم قحفنا قخئمق  بم ا اا قخئمق  ى م,  ث إت
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ر رن ينلأ ا  عوم قجسه ونا إسوئخنام قجسه ونا قئىون   عوم الروع اب الئونفم   أداء في مجموعات   -
ال من م  م  شك  قحفنا ى حإي الج  إن ال ين رذكمهن ك  قجسه   ينلأ ا  يرهف  ع  ر  ى ب ىن قن 

 متنم ي   الئنفم  ال من م و
اجة  نب اجةىكنسم مب الئم ندم لىزم  سمإس  بال , شن  م  م في وضع الجسم   أداء وظيفي  يتحك -

ب  فون ردووس  الذوون اجةىكنسووم مب الذوون الئم وندم ى بالذوون  موو  فوو ل الأب وونف  نفرو  ثن ئوو  يووت , إلوو  إة  وونب 
 ثن ت ى بف ا قن رقد  ب و الجدم ى باجةىكنسنا الئم  ئحكم عم ب و الجدم ةه نن : 

ثن ئو  ى ب ش دوم إلو  إةىكنسونا  نقو  ى بمكو   رردإو  ى بالىنقو   ذوس  الجدوم ي كسمو  مب  مو  إةىكنسنا  -
 الأت  الأي ا  الأفبو و

إةىكنسوونا ح كإووو  مب ب وووىإ  ى ب حوونج  شووون ح كووو  الووو مد مب  شوون السذوووم مب م ا  م,  سووو  مب ح كووو   -
 الح ك  وفمن إ  مب  ن ر  ى بةئإج  له ل اجةىكنسنا يئحكم عم ب و الجدم مثشن  

عنلئلإإ  الفهلم عم إة  نب  زجا ال ر  مثشن  ال كض باو رن  الذن كجف اجة  ونب عوم  نارو  الح كو  
غإوو  كوون  ل ناروو  الح كوو  الأقنقإوو  لمجدووم ى بمدوو   إة  وونب الأب وونف لمئسوون  ى ببىوون فوو ا الئلإوو  قوون  ادوو   

 ةنعنو للأقنم وال كض  ر ا الب نف عم ب و الئ رإ  قد  ن بقدن نا لم ر  عم اج
رىسو  الأ ا  اجةىكنسوم  مو   ح إوت الهتنرو  السإكنةإكإو  عوم الح كونا أداء رياضي والجهاز العصبي    -

ال من إ  ى حإي ر م م ا  الجدم ت   بتهو الصني  بمهر  بظوندع الأرهور  الهظإقإو  ى لولأ ا  اجةىكنسوم 
ح كووم ببنلوو اا لمح كوونا السئىمسوو  حوونيثن ى بمكووهن مف وو  ك إوو   مثشوون  م ا  الح كوو  بكنصوو  ينلشدوو   لمئهاعووت ال

الأ ا  الح كم عم ال نار  قجهنا لأن الج   يت , الح ك  يك  حهاس  ب  فاك  قهسن كنةت الح ك  يدإف  
ى ب ووت , الح كووو  إلووو  سوو    شوووىهف ال من وووم ينلئىووو  يدوو   حووونبج ح كووونا رنة إوو   ذوووئ ك قوووو الح كووو  

  41-42  ص   1998أ تنسم حدن حدإن الأصمإ  
 خلاص:   

ى حإي  إن الأفسإ  الئم يمى هن الأ ا  السهنف, مب الح كم مفسإ  ينلل  حإي رىئ   يسثني  القن مب اجةدجنم
رىووون الأ ا  الح كوووم قووون ال وووهاةإن الوووم  دوووئخنم عوووم م ا  الح كووونا عوووم آن باحووون مب ينلئووونفي ى حإوووي  ح وووت 
معز  الحمهف لمهار نا الح كإ  السىشإ  قون مرو  الحروهف  مو  ةئوند  فمن وإ   نلإو  يونلشظ  إلو  ق احو  

 من م عم ك   ال نم يهن  إل  اجسئإىن  بالئكإع  م  عن الأ ا  الح كم ى إن  ىمم عن الأ ا  الح كم ال
اكئدووون  الأ ا  الح كوووم الأقثووو  الووو , ردوووئخنق  ال من وووم مثشووون  م ا  الئسنفمشووونا عوووم السشنعدووونا ال من وووإ  

  . بقحنبل  إ  نةهن لئح إت السدئه  الأقث 
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   : تمهيد 
في هحا الفرل سشتطخق إلى نبحة تاريخية عؼ السشافدات الخياضية ومحاولت إعطاء  تعاريف العمساء 

 .  الشعخيات التي تحجثت عؼ السشافدة كي نكؽن ممسيؼ نؽعا ما بهحا السؽضؽع لمسشافدة الخياضية وأهػ
 المنافدة الرياضية :مفههم  -  

 عمى وصف عسمياتها كسا يعخفها : يعتسج الباحثيؼ في تعخيف السشافدة
الحي أشار إلى أن السشافدة برفة عامة هي " مؽقف تتؽزع فيه السكافئات برؽرة  1969مهرتهن دوتس 

غيخ متداوية بيؼ الستذااركيؼ أاو الستشافدايؼ " وهاحا يعشاي مكافئاة الفاااد فاي السشافداة تختماف عاؼ مكافئاة 
 السشهدم

لشذاااااذ الااااحي يحراااال ماااااال إؤااااار السداااااب ة الس قتااااة فااااي نساااا  عااااؼ السشافدااااة  " هااااي ا ماااااتفي تعخيااااف 
 ( ( MTVIEV,1997,P23إستعجامات معخوفة ثابتة بالس ارنة مع الجقة ال رؽى  "  

أن السشافدااة الخياضااية " هااي حالااة ي ااؽم ا لهااا    1997وانبياارغ لهلااد   حداام مااا كخ  مااارتي   ولاحاا  
 جاادة أو أكبخ حرة وتح يق مدتؽا  الشخبؽي"شخريؼ أو أكثخ بالتشافذ والعسل لمحرؽل عمى ال

( SWIENBERG,D,GOULD,1997,P125) 
: أنهاا رغاػ كال الش اج السؽلاه لمسشافداة إلا أنهاا مازالات ليسااس الاحي ت اؽم  فضاال  عؼ محمد الخهليويحكخ 

وماؼ ألال التبااهي  عميه الخياضة فهي تدتخجم لخفع السدتؽى البجني ولرفاء الخوح السعشؽية العالية ل فاخام
 ( . 71, ص2004 ) عبج الله حديؼ ال مي , والتفااخ والإعتداز ال ؽمي . 

 أهم النظريات التي تحدثت عن المنافدة : -
أي السشافدة الخياضية عسؽما مؽلهة إلى تحدايؼ التاجريم , فهاي المنافدة كهسيلة للتدريب الفعال : - 1

 ALDERMAN )  والحفاظ عمى الشتااج الجيجة . كؼ تطؽيختعتبخ وسيمة ااصة لمتجريم وعؼ ؤخي ها يس
RECHARD 1999 P99) 

" هاي حاافد يداسل لمذاخل باالتطؽر فهاي  السشافداةألادومان  عماى نهاجالمنافداة كذارإ جاباا:ي :  2 -
إحاااااااجى الؽسااااااااال التاااااااي تداااااااسل لمذاااااااخل أن يرااااااال إلاااااااى نتيجاااااااة مذاااااااخفة و اااااااحلغ تطاااااااؽر الاااااااجوافع " . 

(JURGENWEINECLE,1997,P27) 
حالة الذخل في السشافدة تكؽن متعم ة مباشخة بسا يحي  به إ  سمؽكات المنافدة كهسيلة للتطهر : 3 -

  مجر يه , مشافديؼ والستفخليؼ . ومعام ت الفخم يسكؼ أن تتغيخ حدم معام ت رف اء  ,
 (ALDERMAN RECHARD, OPCIT,P99) 
لت يايػ السدااتؽى وفعاليااة التاجريم و التااالي يسكااؼ : تعتباخ السشافدااة كؽساايمة المنافدااة كهساايلة للت ياايم  -4 

م حعة مختمف لؽانم السشافدة مثل : ت ييػ مداتؽى المياقاة البجنياة وال اجرات الشفداية فاي حالاة السشافداة , 
ت يااايػ ماااجى الحفااااظ عماااى الت شياااات السكتدااابة اااا ل السشافداااة, إيجاااام حماااؽل لمسذااااكل الت شياااة والتكتيكياااة , 

 ( 3, ص  2004) نبيل محمد ابخاهيػ ,  . الشتااج السخكبة ومدتؽى الشتااج السحجمةالس ارنة بيؼ مدتؽى 
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 خلاصة :
تعتبخ السشافدة مؼ العؽامل الهامة والزخورية لكل نذاذ رياضي سؽاء السشافدة في مؽالهة العؽامل 

مؼ أنؽاع الطبيعية أو السشافدة في مؽالهة مشافذ ولها لؽله أو في ولؽم مشافديؼ آاخيؼ وغيخ  لغ 
 السشافدة الخياضية .

إن أسسى مالاءت به الخياضة لمبذخية أن لعمت السشافدة تخلل الفؽز ليفزل مون أن تتخك أثخا سمبيا 
عمى نفدية الخاسخ وتعتبخ السشافدة الخياضية مؼ العؽامل الهامة والزخورية لكل نذاذ رياضي حيث أنها 

ية ل عم والجهاز التجريبي وقج يكؽن  لغ ا ل مقااق قميمة السؽقف الؽحيج لأظهار نتيجة الجهؽم التجريب
 .  وقج يدتسخ لداعات ؤؽيمة 
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  تمهيد :
تعتبخ كخة القجم مؽ أكثخ الألعاب الخياضية انتذارا وشعبية في العالؼ مؽ حيث عجد اللاعبيؽ والسذاىجيؽ 
، ىي لعبة تتسيد بديؾلة السيارات الشغخية وصعؾبة تشفيحىا أثشاء السشافدة وىي مؽ الألعاب القجيسة 

الجساىيخ باىتسام الذعؾب ومسارستيؼ وتاريخيا طؾيل حافغت فيو عمى حيؾيتيا وقجرتيا عمى استقظاب 
ليا بذغف كبيخ وأعظؾىا أىسية خاصة فجعمؾىا جدء مؽ مشياج لمتجريب العدكخي لسا تتسيد بو مؽ روح 

 السشافدة والشزال .
سشتظخق في ىحا الفرل إلى التعخيف بيحه المعبة وذكخ نبحة تاريخية عؽ تظؾر كخة القجم في العالؼ 

ض السجارس العخيقة ليجه المعبة والسبادئ الأساسية والقؾانيؽ السشغسة لو , وكحا والجدائخ , كسا ذكخنا بع
 الرفات التي يتسيد بيا لاعب كخة القجم . 

 كرة القدم :نشأة  -
لي  "فستحف الأجشاس البذخية يزؼ نربا كتبو السؤرخ  -لقج اختمف السؤرخؾن في أصل ونذأة كخة القجم 

يتحجث عؽ مباريات بيؽ الريؽ واليابان , وذكخت بعض السخاجع أن الريؽ عخفؾ المعبة الدابقة  "جؾ 
سشة ق.م وأشارت مخاجع إلى أن الإغخيق قج مارسؾ أنؾاعا مؽ الكخات تذبو لعبة كخة 250  الحكخ مؽ 

)محمد الغفار خىؼ قبل غي والإنجميد ىؼ أكثخ الذعؾب إدعاءا بإنذائيؼ لمعبة " بيكخوس" القجم كانت تدسى 
 (  36ص  مخجع سبق ذكخه ,  دحسان معسخ -عخوسي 

) صسجي احسج وياسخ عبج .  بؾضع أول قانؾن مكتؾب لخياضة كخة القجم كمبردجولقج قامت جامعة 
 ( 83,ص 1999العغيؼ , 

 عالؼ .ثؼ تذكمت بعج ذالػ الاتحادات القارية والؾطشية ونغست السدابقات التي تعج أكبخىا بظؾلة كاس ال
تعتبخ كخة القجم مؽ الألعاب الجساعية التي تيتؼ بالفخد , إذ أصبحت في وقتشا الحالي تسارس مؽ ملاييؽ 

إلى متظمبات بجنية عالية وتخظيط دقيق لعسمية  إناث( فيي تحتاج -البذخ عمى كمى الجشديؽ )ذكؾر
الخياضية خلال الارتقاء الدخيع التجريب وأسذ تخبؾية عمسية ىادفة لمؾصؾل بلاعبيؽ إلى أدق السدتؾيات 

) حدؽ الديج أبؾ عبجه , مخجع صجق . بسقجرة اللاعب الفيديؾلؾجية والؾعيفية والفشية والشفدية والحىشية 
 ( . 29ذكخه , ص

رياضة  أنياأي  لكخة القجم : " رياضة جساعية تسارس مؽ طخف جسيع الشاس" , رومي جميلتعخيف 
 ( 50, ص  1986) رومي جسيل ,  السجتسع  .جساعية يتكيف معيا كل أصشاف 

ويخجع الفزل في تظؾيخ كخة القجم إلى مختمف مجارس رياضة كخة القجم إذ تتسيد كل مجرسة عؽ الأخخى 
بأنيا تتأثخ تأثيخ مباشخ مؽ اللاعبيؽ المحيؽ يسارسؾنيا وكحالػ الذخوط الاجتساعية و الاقترادية و 

 لسجارس التالية :الجغخافية التي  تشذأ فييا ونسيد ا
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 مدارس كرة القدم :  
  مجرسة أوربا الؾسظى ) الشسدا , السجخ , التذيػ ( -1
 السجرسة اللاتيشية . -2 
 ( 72, ص  1980.) عبج الخحسان عيداوي , مجرسة أمخيكا الجشؾبية  -3 

لابج مؽ الؾصؾل إلييا إن أداء أي نذاط رياضي في إطار مشغؼ لو طبيعتو وخرائرو , وذلػ لأغخاض 
سؾاء أكانت مادية أو معشؾية , ولمؾصؾل إلييا يجب أن تكؾن ذات طابع تشافدي مزبؾط بقؾانيؽ وأحكام 

 , فالسشافدة الخياضية جدء ضخوري وىام ووسيمة فعالة لتظؾيخ وتشسية مدتؾى اللاعبيؽ .
 خلاصة : 

ماخرص ليا مؽ إمكانيات كبيخة مؽ  أصبحت رياضة كخة القجم تفخض نفديا عمى كافة الأصعجة بفزل
طخف الجول التي جعمتيا في مقجمة الخياضات تؼ تظؾيخىا والشيؾض بيا لمؾصؾل إلى السدتؾى العالسي , 
وىحا لا يتدشى إلا إذا عخفشا متظمبات ىحه الخياضة , والأكيج أن أىؼ عشرخ في ىحه الخياضة ىؾ اللاعب 

والخرائص التي يجب أن تتؾفخ فيو كي يكؾن دوره إيجابيا في  , وليحا يجب الإىتسام بو ومعخفة الرفات
 ىحه السعادلة , وإعظاء الشتائج السخجؾ مشو .

ولعل مايجعل ىحا اللاعب في أحدؽ الغخوف ىؾ التجريب السشغؼ والسجروس , وليحا وضعت مجارس 
الظخق لخفع مدتؾى الأداء لتعميؼ كخة القجم وتكؾيؽ اللاعبيؽ والسجربيؽ , وتعميؼ طخق لعبيا وتظؾيخ ىحه 

 لجى اللاعبيؽ
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

التطبيقيالجانب    



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الفصل السادس : 

 منهجية الدراسة



 الفصل السادس :                                                                                         منهجية الدراسة

 

42 

 

 تسهيد : 
لإصدار أحكام موضوعية وحتى نتسكن من استخلاص الشتائج السرجوو  موا التقورن مون هولا  لورا الدراسوة 

ومووولأرلا لإبووراد رور وموودم ألسيووة التوودرال فا تحووا  لأووء محدووين ا ران  لوودم السوودرهين و لوو  لسوودم ه وورم ا 
 عمى معمومات مفيدنا لأء ال حث العمسء  .

 الدراسة الإستطلاعية :  1-
معت ر الدراسة الإستقلاعية إحودم القورن التس يد وة لمدراسوة السورار الحيوام ب وا و لو  مون أجول الوصوو  إلوى 
 أحدن طراحة لإجران الإهت ارات التء مؤري بدورلا لمحروو  عموى نتوائج صوحيحة ومزو وطة ن لأبوا   بود

مشا الحيام بزاارات ميدانية لغرض التعور  عموى ميودا  ال حوث ن إ  أنو  حوا  رو   لو  لورا الدوشة ما دوسى 
فجائحووة رورونووا ن حيووث عرضووشا عمووى فعووس السوودرهين أسووفمة اسووت يا  لسعرلأووة مووا إ ا رانوو  محوواورا مسووس 

دور التددرب  الأثقادلأ  " الجانل الري نحن فردر رراسوت  ومون أجوهوة ا سوفمة السوج وة إلوي ا والستعمحوة   
امرومشا بو عس السودرهين "   -اواسد  -في تحدين اثداء الربلأضي أقشلأء السشلأفدة لدى لاعبي كرة الادد  

الرين يشذقو  لأء أند ة الج وي الثوانء التافعوة لرافقوة فامشوة مون أجول الوىوو  عموى واىو  التودرال فا تحوا  
ء ا ران الرااضوووء لووودم اللاع وووين هووولا  السشالأدوووة مووون هووولا  التووودرا ات التوووء  حوموووو  ب وووا ن وعووون رورا لأووو

الرااضووية ن وموون هوولا  لوورا الدراسووة محوود ا اسووتسارات ا سووت يا  عمووى السوودرهين فغوورض الإسووتفار  مووش ا لأووء 
 الجانل التق يحء .

        
 السشهج الستبع :  -2

قة أو طراحة أو مسا  ش  أ  أي مشجز عمسء  قسح الإمرا  فرفة العمسية  جد نفد  مقال ا بوض  ه
موش ج  حوودر موون هلالوو  الخقوووات التوء ام ع ووا لأووء الوصووو  إلووى الشتوائج التووء ححح ووا  ن وموون رو   لوو   عوود 

 لرا السشجز عسلا يترف فعدم الدىة والسش جية .
فسوووا أنشوووا ن ووود  إلوووى رراسوووة موضووووق رور التووودرال فا تحوووا  لأوووء محدوووين ا ران الرااضوووء أتشوووان السشالأدوووة 

 ووء روور  الحوودم  ولسووا رانوو  ط يعووة السوضوووق لووء التووء محوودر نوووق السووش ج الست وو  ن ورشووا الرااضووية لوودم  ع
" السددشهج فحاجووة إلووى وصووف مووالر  معيشووة وجسوو  بيانووات ومعمومووات حول ووا ن لأحوود اىتزووى  لوو  مشووا ام وواق 

 الهصفي "  
  أو فأنووو  مجسوعوووة الإجووورانات ال حثيووووة التوووء متبامووول لوصوووف ال ووووالر "اذدددير صدددلألي الر دددديد "   لأيعرلأووو 

السوضوووووق اعتسووووارا عمووووى جسوووو  الححووووائ  وال يانووووات ومرووووشيف ا ومعالجت ووووا ومحميم ووووا محموووويلا رالأيووووا ورىيحووووا 
للإسووتخلاص والوصووو  إلووى نتووائج ومعمومووات عمووى ال ووالر  أي السوضوووق محووا  ال حووث .   فذووير صووالح 

 ( 55نص2000الرشيدي ن 
 لو  أ  السدوتجوهين  جودو  رول الحراوة  واعد السش ج الوصفء من أحدن السشالج التوء متدوا فالسوضووعية

 لأء التع ير عن آرائ ا ن وداار  عن لرا لأق يعة موضوعشا متقمل مثل لرا السش ج مسا رلأعشا لإهتيارا . 
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 ضب  متغيرات البحث : -3
موون أجوول الحرووو  عمووى نتووائج عمسيووة موتووون ب ووا  ذووترض عمووى روول فاحووث أ   زوو   متغيوورات فحثوو  حتووى 

 م والتء معرىل ال حث وران  متغيرات فحثشا رامالء :معز  الستغيرات ا هر 
 لو  ل  العامل الري  حرل لأي  معديل أي مغير لعلاىت  فستغير آهر ولو نوعا  :الستغير : 

لووو الووري يووؤري التغيوور لأيوو  إلووى التووأتير لأووء ىوويا متغيوورات أهوورم ل ووا الستغيددر السدددتال بالدددب   :  -3-1
جووة معيشووة ن ورراسووت  ىوود مووؤري إلووى معرلأووة مووأتيرا عمووى متغيوور آهوور ن علاىووة فوو  ن أو لووو أحوود ا سوو ا  لشتي

 " التدرب  الأثقالأ  " لأء فحثشا    السدتحل وحدر الستغير
ولوووو الوووري متوىووف ىيستووو  عموووى ىووويا متغيوورات أهووورم ومعشوووى  لووو  أ   الستغيدددر التدددلأاع بالشتيجدددة  : -3-2

ال احووث حيشسووا  حوودلا معوود لات عمووى ىوويا الستغيوور السدووتحل م  وور نتووائج مموو  التعوود لات عمووى ىوويا الستغيوور 
 .  (56ص 1555التاف  .  عسار بوحوش ومحمد محسور الرني اتن 

 "  اثداء الربلأضي"  لأء فحثشا   التاف  وحدر الستغير 
 مجتسع وعيشة الدراسة :  - 4
ا  مجتسووو  الدراسوووة  سثووول الففوووة التوووء مراووود إىاموووة الدراسوووة التق يحيوووة عمي وووا ولأحوووة يتبوووو  مجتسووو   السوووش ج  

الثوانء التوافعين لرافقوة  السختار والسشاسل ل را الدراسة نولأء لرا الدراسة فححثشا من مودرهء أند وة الج ووي 
 مدرهين .10ثل لأء فامشة لبر  الحدم صشف اواس  والتء متس

أما عن العيشة التء لء حجر الزاواة لأء أي رراسوة ميدانيوة ن مدوتشد إلوى الإسوت يا  رسحووم أساسوء نجود أ  
 مف وم ا يتجمى عمى الشحو التالء :

"العيشة لء جوزن مون مجتسو  الدراسوة الوري مجسو  مشو  ال يانوات السيدانيوة ولوء معت ور جوزن مون البول فسعشوى 
ألأووووووووورار السجتسووووووووو  عموووووووووى أ  مبوووووووووو  مسثموووووووووة لسجتسووووووووو  ال حوووووووووث " .  رشووووووووويد  انووووووووو  مؤهووووووووور مجسوعوووووووووة مووووووووون

 (  ن 334نص2007دروامءن
مودرهين  عيشوة مدوحية( مووا اهتيارلوا فالقراحوة ال دوويقة  10حيوث اعتسود ال احوث عمووى عيشوة ىرود ة ىوام ووا 

 مسثمة لسجتس  الدراسة الري يتبو  من مدرهء الفرن الشاشقة لأء الج وي الثانء لرافقة فامشة
ب غوورض إجووران ال احووث فقراحووة عسميووة صووحيحة ىسشووا ولأوو  السش جيووة التووء سووقرلا لشووا السذوور  فاهتيووار  ول

والتووء لووء العيشووات التووء يووتا انتحووان ألأرارلووا فذووكل محرووور موون ى وول ال احووث ن وورا لتووولأر  العيشددة الارددد ة  
ا لأورار رو  ييوورلا ولبوو  مموو  الخرووائي لوء موون ا موور ال امووة فالشدوو ة  لفوو أو  فعوس الخرووائي لأوء

كسا يوتا المجوون ل ورا الشووق مون العيشوات لأوء حالوة موولأر ال يانوات اللادموة لمدراسوة لودم لأفوة محودر   لمدراسة ،
 لأسووثلا إ ا أرار فاحووث رراسووة أران الحووران حووو  صووحيفة معيشووة لأعميوو  الحالووة موون مجتسوو  الدراسووة ا صوومء ،

اهتيار عيشة من ى ل ا لأرار الرين لدي ا فعس ا طلاق عمى ما يشذر لأء مم  الرحيفة .  ر محمد ع يدات 
 ( .57، ص  1555، وآهرو  ، 
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 جسع البيلأنلأت :أدوات  -5
لبول رراسوة أو فحوث عمسوء مجسوعوة مون ا روات والوسوائل التوء  دوتخدم ا ال احوث  كيف وا لمسوش ج الوري   

  يمجووأ إلووى ا روات التووء موصووم  إلووى الححووائ  التووء  دووعى إلي ووا ولأووء موضوووق فحثووء  دووتخدم  واحوواو  أ
 اعتسدت عمى أرا  الإست يا  .

 عر  عمى أن  أرا  مون ا روات الحروو  عموى الححوائ  وال يانوات والسعموموات لأيوتا جسو  لورا ال يانوات    
لرا القراحة ، ا ىترار لأوء وىو  ، عن طرا  ا ست يا  من هلا  وض  استسار  ا سفمة ،ومن بين مزا ا 

الج د رسا أن ا مد ا لأء الحرو  عمى بيانات من العيشات لأء أىل وى  بتولأير شروض التحشين مون صودن 
 ) 205حدين أحسد الذالأعء ورضوا  أحسد مرسمء ، بدو  سشة ،ص  (وت ات وموضوعية . 

 الاستسلأرة : 5-1
مستاد لرا القراحة فكون ا مداعد عمى جس  السعمومات الجديد  والسدتسد  م اشر  من السردر والسعمومات 
التء يتحرل عمي ا ال احث من هلا  السحابمة ،والتء   سكون أ  مجودلا لأوء البتول ، إ  أ  لورا ا سومو  

 الخاص لجس  السعمومات يتقمل إجرانات جديد  ورىيحة مشر ال دا ة مش ا : 
 محديد ال د  من ا ست يا  . -
 محديد ومش يا الوى  السخري للاست يا  . -
 هتيار العيشة التء يتا استجواب ا . -
 وض  عدر را  من ا هت ارات لبل سؤا  . -
 وجور هلاصة موجز   لد  ا ست يا  . -
  الخرلأئص الديكهمتربة ثدوات البحث : -6

 : حيث ما ا عتسار عمى صدن السحكسين ، من هلا  ا ستفار  من ه رم ا وأرائ ا ،  الردق
عرض ا ست يا  لأء صورم  ا ولية عمي ا ، مون هولا  معوديل فعوس ال شوور ، و لغوان لمو عس 
مش ووا ، و لوو  حدوول رأي ووا  لأووء  لوو  حيووث رانوو  أرئ ووا مفيوود  مسووا اسووتدعى ال احووث فحوور  

 ل للأهرم بد لة السحكسين فغس ع ارات ا ست يا  ،والتعدي
 : عووود الث وووات مووون السفووواليا الجولراوووة لأوووء ا سوووس العمسيوووة لبوووء مبوووو  ا را  صوووالحة  الثبدددلأت 

 لمتق ي  ، لرم ىام ال احث فاستخدام : 
  طرباة إعلأدة الإختبلأرTest-Retest : 

 2020جوامية  10ألأرار من عيشة الدراسة ودق عمي ا ا ست يا   10حيث ما مودا  استسار  ا ست يا  عمى 
 . 2020لأيفري  21يوم من نفس الذ ر ما مودا  نفس ا ست يا  ا و  بتاراخ  10، وهعد 

مراعوا  عامول  حاو  ال احث التحميول التوء ىود موؤتر عموى السوىوف بوين ا هت وار ا و  والثوانء  ، لأعسود عموى
التووررر للأسووفمة السقروحووة ناليوو  عوون موداوو  للاسووت يا  لأووء نفووس الوىوو  ونفووس ال وورو  التق يوو  ا و  
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ا رم وواض (والثووانء مووا الحرووو  عمووى معاموول ت ووات لأووء ررجووات الإجافووة للألأوورار العيشووة عوون طراوو  السعاموول 
 )بيرسو  

 
  
 
 
 
 
 
 

وهالتووالء  سكوون الحوو  أ  لوورا ا سووتسار  تابتووة  8.88 لأتوصول ال احووث إلووى أ  : ىيسوة معاموول الث ووات بمغو 
 بدرجة ر ير  .

  ترسبم الدراسة والسعلألجة الإحرلأئية : -7
  : التاشية الإحرلأئية السدتعسلة 

معت ر القراحة الثلاتية ا كثر استعسا  ، من أجل محديد السعقيات العدر ة ولرا  ستخراج الشدول السفواوة 
 يمء :                                    لسعقيات رل سؤا  ، ل را لأحانو  العلاىة الثلاتية  كو  رسا

   
 
 
 
 
 
 
  خطهات إجراء الدراسة السيدانية : -8 
م فالشدووو ة لمجانووول 2020ألأراووول   02لحووود موووا إجوووران لووورا ال حوووث ابتووودان مووون  السجدددلأ  النمدددلأني :  -8-1

م ، توا انقمحوو  لأووء الجانوول التق يحووء الوري رام أكثوور موون شوو ر ابتوودان 2020جوووا   25الش وري إلووى يا ووة 
 . م 2020أوت  10  م إلى يا ة2020 جوامية 01  من
فعد الرياية الش ائية لإستسار  الإست يا  انقمحشا موداع ا ع ور مواىو  التواصول الإجتسواعء ، حيوث ودعو   

تا بدأنا عسميوة التفراو   2020/أوت/02وما إسترجاع ا لأء   2020/جوامية/15الإستسارات بدأ من ماراخ 
 ال يانات الستحرل عمي ا عمى السعالجة الإحرائية  . وأهزاق

 
 188×    الفعلأ  بالتكرار   العدد                                

    ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد      = هبة  ئالشدبة الس        
            مجسهع التكدرارات                                         

               

 

                        
                        ∑(X – X ) (Y – Y ) 

       r = 
                     √ ∑(X – X )²  √ (Y – Y )²  
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لحد مسحوورت الدراسوة لأوء ملاعول الفورن الشاشوقة لأوء ىدوا الج ووي ا و  لو  وة  السجلأ  السكلأني : -8-2
  ما مودا  الإست يا  السوج  لمسدرهين فالفرن التالية : حيث مديمة التافعة لرافقة فامشة

 سربع بلعلأيبة  -اتحلأد السيكلأنيك ببن سرور                   -
 كهك  بن سرور   -نجم محمد بهظيلأف                           -
 أمل برهه   -اتحلأد حسلأ  الزلعة                           -
 مهلهد ة لغروس  -وداد عين الحجل                              -
 اتحد به ارون   -راء                         اتحلأد عين الخز -
 

 خلاصة :
لحد مقرىشا لأء لرا الفرل إلى موضيح مش ج ال حث والسجتس  وعيشة ال حث ومجا م  وى ل التقرن إلى 
الدراسة ا ساسية ىسشا فسجسوعة من الخقوات لمدراسة الإستقلاعية ردراسة أولية لمدراسة ا ساسية إلى 

سثمة لأء الإستسار  الإست يانية والتء سيتقرن ال احث إلى السعالجة الإحرائية وعرض أرا  الدراسة الست
   الشتائج لأء الفرل الري يمي 
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  عرض الشتائج وتفديرها ومشاقذتها
 السحهر الأول : يداهم التدريب بالأثقال في تحدين الرفات البدنية والسهارية أثشاء السشافدة

 كيف تقيسؾن مدتؾى القؾة العزمية عشد لاعبيكؼ ؟ الدؤال الأول : 
 معرفة كيفية تقييؼ مدتؾى القؾة العزمية عشد اللاعبيؽ الغرض من طرح الدؤال : 

( يهضح  تهييحإ ابابحات أفحرام مجسهعحة الويشحة وفقحا لابابحات السقترلحة لحهل الدحؤال 10الجدول رقم :)
 الأول  .
 %  السئهيةالشدبة  التكرارات الإبابات

 01 10 بيد
 01 10 لدن 
 01 10 متهسط
  01 10 ضويف
 011 01 السجسهع

 

 
 هية الخاصة بالدؤال الأول  ئ( : تسثيل بياني يهض  الشدب الس10الذكل )

 ( :10تحليل ومشاقذة نتائج الجدول رقم )  
مؽ خلال الشتائج الؾاردة في الجدول نجد أن إجابات أفراد العيشة تؾزعت وفق الشدب التالية : ندبة الإجابة 

و ندبببة الإجابببة    (%01بستهسححط ), وندبببة الإجابببة  (%01بحدححن ), وندبببة الإجابببة  (%01بجيححد )
 ( .%01) بزويف

بسببا أن السببدرقؾن جببد أجسعببؾ عمببح الإجابببة بحدببؽ ومتؾتببأ  فعنشببا ندببتشتج أن معغببؼ السببدرقيؽ الإسححتشتا: : 
 .  يجسعؾن ويأكدون ان مدتؾى القؾة العزمية عشد لاعبييؼ مابيؽ الحدؽ ومتؾتأ  

 العزمية للاعبي كرة القدم  ؟ ىل يسكؽ إتتخدام التدريب بالأثقال عشد تشسية القؾة القؾةالدؤال الثاني : 
معرفة إمكانية إتتخدام التدريب بالأثقال عشد تشسية القؾة  العزبمية للاعببي كبرة  الغرض من طرح الدؤال :

 القدم  

0

20
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100

 ضعيف متوسط حسن جيد

 النسبة المئوية

        % 

 ضعيف

 متوسط

 حسن

 جيد
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يهض  تهييإ ابابات أفحرام مجسهعحة الويشحة وفقحا لابابحات السقترلحة لحهل الدحؤال  ( :10الجدول رقم )
 الثاني  .
 هيةسئدبة الالش التكرارات الإبابات

 % 01 10 نوم

 % 01 10 لا

 % 011 01 السجسهع

 

 
 هية الخاصة بالدؤال الثانيئ( :تسثيل بياني يهض  الشدب الس02الذكل )

 ( :10تحليل ومشاقذة نتائج الجدول رقم )   
مؽ خلال الشتائج الؾاردة في الجدول نجد أن إجابات أفراد العيشة تؾزعت وفق الشدب التالية : ندبة الإجابة 

 .  (%01بلا ), وندبة الإجابة  (%01بشوم )
بسا أن السبدرقؾن أجسعبؾ عمبح الإجاببة ببشعؼ فعنشبا ندبتشتج أنبو مبؽ الزبرورا اتبتخدام التبدريب الإستشتا: : 

 .  القؾة العزمية للاعبي كرة القدمبالأثقال عشد تشسية 
 ىل تبق وإن برمجتؼ حرص تدريبية لتشسية القؾة العزمية للاعبي كرة القدم ؟الدؤال الثالث : 

 معرفة ما إذا كان السدرقؾن يقؾمؾن لتشسية القؾة  العزمية للاعبي كرة القدم  . الغرض من طرح الدؤال :
ام مجسهعحة الويشحة وفقحا لابابحات السقترلحة لحهل الدحؤال يهض  تهييإ ابابات أفحر  ( :10الجدول رقم )

 الثالث  .
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 هية الخاصة بالدؤال الثالثئ( :تسثيل بياني يهض  الشدب الس10الذكل )    
 ( :10تحليل ومشاقذة نتائج الجدول رقم ) 

مؽ خلال الشتائج الؾاردة في الجدول نجد أن إجابات أفراد العيشة تؾزعت وفق الشدب التالية : ندبة الإجابة 
 .  (%11بلا ), وندبة الإجابة  (%011بشوم )

بسبببا أن السبببدرقؾن جبببد أجسعبببؾ عمبببح الإجاببببة ببببشعؼ فعنشبببا ندبببتشتج  أن السبببدرقؾن جبببد أكبببدو أنيبببؼ  الإسحححتشتا: :
 تدريبية لتشسية القؾة العزمية للاعبي كرة القدم .يعتسدون عمح برمجة حرص 

ىبل  لبديكؼ معمؾمبات حبؾل برنبامج تبدريب القبؾة العزبمية ببأجيزة الأثقبال الخا بة بلاعببي الدؤال الرابحإ : 
 كرة القدم  ؟

معرفة السخزون العمسي والسعرفي حبؾل إتبتخدام ببرامج التبدريب ببأجيزة الأثقبال  الغرض من طرح الدؤال :
 شد تشسية القؾة  العزمية للاعبي كرة القدم  .الخا ة ع

يهض  تهييإ ابابات أفحرام مجسهعحة الويشحة وفقحا لابابحات السقترلحة لحهل الدحؤال  ( :10الجدول رقم )
 الرابإ .
 هيةئالشدبة الس التكرارات الإبابات

 % 01 10 نوم

 % 01 10 لا

 % 011 01 السجسهع

 
 
 هية الخاصة بالدؤال الرابإئالشدب الس( :تسثيل بياني يهض  10الذكل ) 
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 ( :10تحليل ومشاقذة نتائج الجدول رقم )     
مؽ خلال الشتائج الؾاردة في الجدول نجد أن إجابات أفراد العيشة تؾزعت وفق الشدب التالية : ندبة الإجابة 

 .  (%01بلا ), وندبة الإجابة  (%01بشوم )
عمبببح الإجاببببة ببببشعؼ فعنشبببا ندبببتشتج أن معغبببؼ السبببدرقؾن أن لبببد يؼ  بسبببا أن السبببدرقؾن جبببد أجسعببؾالإسحححتشتا: : 

 معمؾمات حؾل برنامج تدريب القؾة العزمية بأجيزة الأثقال الخا ة بلاعبي كرة القدم .
 ىل تدتخدمؾن التدريب بالأثقال أثشاء فترة الإعداد البدني  ؟الدؤال الخامس : 

معرفببة مببا إذا كببان السببدرقؾن يدببتخدمؾن  التببدريب بالأثقببال أثشبباء فتببرة الإعببداد  الغححرض مححن طححرح الدححؤال :
 البدني  .  

يهض  تهييإ ابابات أفحرام مجسهعحة الويشحة وفقحا لابابحات السقترلحة لحهل الدحؤال  ( :10الجدول رقم )
 الخامس  .

 
 هيةئالشدبة الس التكرارات الإبابات

 % 01 10 نوم

 % 01 10 لا

 % 011 01 السجسهع

 

  
 هية الخاصة بالدؤال الخامسئ( : تسثيل بياني يهض  الشدب الس10الذكل )
 ( :10تحليل ومشاقذة نتائج الجدول رقم )     

مؽ خلال الشتائج الؾاردة في الجدول نجد أن إجابات أفراد العيشة تؾزعت وفق الشدب التالية : ندبة الإجابة 
 .  (%01بلا ), وندبة الإجابة  (%01بشوم )

: بسا أن السدرقؾن جد أجسعؾ عمح الإجابة بشعؼ فعنشا ندتشتج أن السدرقؾن  ؤكدون عمح اتتخدام الإستشتا: 
 التدريب بالأثقال أثشاء فترة الإعداد البدني لأنيا الفترة الأكثر تظمبا لسثل ىذا التدريب

 القدم  ؟ىل التدريب بالأثقال  تشاتب مع احتياجات لاعبي كرة الدؤال الدامس : 
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 معرفة مدى تشاتب التدريب بالأثقال مع احتياجات لاعبي كرة القدم.   الغرض من طرح الدؤال :
يهض  تهييإ ابابات أفحرام مجسهعحة الويشحة وفقحا لابابحات السقترلحة لحهل الدحؤال  ( :10الجدول رقم )
 الدامس  .

 هيةئالشدبة الس التكرارات الإبابات

 % 011 01 نوم

 % 11 11 لا

 % 011 01 السجسهع

 

  
 هية الخاصة بالدؤال الدامسئ( :تسثيل بياني يهض  الشدب الس10الذكل )     

 ( :10تحليل ومشاقذة نتائج الجدول رقم )
مؽ خلال الشتائج الؾاردة في الجدول نجد أن إجابات أفراد العيشة تؾزعت وفق الشدب التالية : ندبة الإجابة 

 .  (%01بلا ), وندبة الإجابة  (%01بشوم )
التدريب بالأثقال  تشاتب مع احتياجات  معغؼ السدرقيؽ اجسعؾ عمح الإجابة بشعؼ وقالتالي فعنالإستشتا: : 

  لاعبي كرة القدم  . 
 ىل ىشاك تأثير إيجابي لمتدريب بالأثقال عمح الرفات البدنية الأخرى ؟ الدؤال الدابإ : 

 رفة مدى التأثير الإيجابي لمتدريب بالأثقال عمح الرفات البدنية الأخرى . مع الغرض من طرح الدؤال :
يهض  تهييإ ابابات أفحرام مجسهعحة الويشحة وفقحا لابابحات السقترلحة لحهل الدحؤال  ( :10الجدول رقم )

 الدابإ  .
 هيةئالشدبة الس التكرارات الإبابات

 % 01 10 نوم

 % 01 10 لا

 % 011 01 السجسهع
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 هية الخاصة بالدؤال الدابإئ( : تسثيل بياني يهض  الشدب الس10الذكل )   
 ( :10تحليل ومشاقذة نتائج الجدول رقم )  

مؽ خلال الشتائج الؾاردة في الجدول نجد أن إجابات أفراد العيشة تؾزعت وفق الشدب التالية : ندبة الإجابة 
 .  (%01بلا ), وندبة الإجابة  (%01بشوم )

التببدريب بالأثقببال لببو تببأثير  بسببا أن السببدرقؾن جببد أجسعببؾ عمببح الإجابببة بببشعؼ فعنشببا ندببتشتج أنالإسححتشتا: : 
إيجبببابي عمبببح الربببفات البدنيبببة الأخبببرى ويظبببؾر  بببفات مركببببة لتحدبببيؽ الأداء السيبببارا أثشببباء السشافدبببات 

 الرياضية  .
 لأثقال  ؟ىل  تؾفر ناديكؼ عمح جاعة خا ة مجيزة بؾتائل االدؤال الثامن : 

 معرفة مدى تؾفرالشؾادا الرياضية عمح جاعات خا ة بؾتائل الأثقال  . الغرض من طرح الدؤال :
يهض  تهييإ ابابات أفحرام مجسهعحة الويشحة وفقحا لابابحات السقترلحة لحهل الدحؤال  ( :10الجدول رقم )

 الثامن  .
 هيةئالشدبة الس التكرارات الإبابات

 % 01 10 نوم

   % 01 10 لا

 % 011 01 السجسهع

 

  
 هية الخاصة بالدؤال الثامنئ( : تسثيل بياني يهض  الشدب الس10الذكل )      
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 ( :10تحليل ومشاقذة نتائج الجدول رقم )  
مؽ خلال الشتائج الؾاردة في الجدول نجد أن إجابات أفراد العيشة تؾزعت وفق الشدب التالية : ندبة الإجابة 

 .  (%01بلا ), وندبة الإجابة  (%01بشوم )
بسا أن السدرقؾن جد أجسعؾ عمح الإجابة بلا فعنشا ندتشتج أن معغؼ الأندية الرياضية لا تتبؾفر الإستشتا: : 

 عمح جاعات خا ة مجيزة بؾتائل الأثقال  .
  ىل مؽ الزرورا أن تتؾفر الأندية الرياضية عمح جاعات مجيزة بؾتائل الأثقال الدؤال التاسإ : 

 معرفة أىسية  تؾفر الشؾادا الرياضية عمح جاعات خا ة بؾتائل الأثقال  . الغرض من طرح الدؤال :
يهض  تهييإ ابابات أفحرام مجسهعحة الويشحة وفقحا لابابحات السقترلحة لحهل الدحؤال  ( :10الجدول رقم )

 التاسإ  .
 هيةئالشدبة الس التكرارات الإبابات

 % 01 10 نوم
   % 01 10 لا

 % 011 01 السجسهع

  

         
 
 هية الخاصة بالدؤال التاسإئ( : تسثيل بياني يهض  الشدب الس10الذكل ) 

 ( :10تحليل ومشاقذة نتائج الجدول رقم )
مؽ خلال الشتائج الؾاردة في الجدول نجد أن إجابات أفراد العيشة تؾزعت وفق الشدب التالية : ندبة الإجابة 

 .  (%01بلا ), وندبة الإجابة  (%01بشوم )
بسا أن السدرقؾن جد أجسعؾ عمح الإجابة بشعؼ فعنشا ندتشتج أنو مؽ الزرورا أن تتؾفر الأندية الإستشتا: : 

 الرياضية عمح جاعات مجيزة بؾتائل الأثقال . 

 ماىي التساريشات السقدمة للاعبيؽ عشد تشسية القؾة العزمية  ؟ الدؤال الواشر : 
 معرفة نؾعية التساريؽ السقدمة للاعبيؽ عشد تشسية القؾة العزمية  . طرح الدؤال : الغرض من
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يهض  تهييإ ابابات أفحرام مجسهعحة الويشحة وفقحا لابابحات السقترلحة لحهل الدحؤال  ( :01الجدول رقم )
 الواشر  .

 السئهيةالشدبة  التكرارات الإبابات
 % 01 10  تسريشات بهين الجدم 

  %01 10 الزميلتسريشات مإ 
  %   01  10 بإستوسال عتام تقليدي
  %01  10 بهسائل أبهزة الأثقال

  %011        01 السجسهع

 

 
      

 هية الخاصة بالدؤال الواشرئ( : تسثيل بياني يهض  الشدب الس01الذكل ) 
 ( :01تحليل ومشاقذة نتائج الجدول رقم )

مؽ خلال الشتائج الؾاردة في الجدول نجد أن إجابات أفراد العيشة تؾزعت وفق الشدب التالية : ندبة الإجابة 
, وندببة الإجاببة  (%01تسريشات مإ الزميل ) : , وندبة الإجاببة ب (%01تساريشات بهين الجدم )ب: 
 (%01) بهسائل وأبهزة الأثقال, وندبة الإجابة  (%01استوسال عتام تقليدي ) ب :

ندتشتج أن السدرقؾن جد أجسعؾ عمح أن التساريؽ السقدمبة للاعببيؽ عشبد تشسيبة القبؾة العزبمية   الإستشتا: : 
 ىي تساريشات بؾزن الجدؼ لعدة عروف مؽ بيشيا عدم تؾفر وتائل أجيزة الأثقال  . 

 السشافدةيداهم التدريب بالأثقال في التحكم الجيد بأماء السهارات أثشاء  السحهر الثاني :
ىل لمتدريب بالأثقال دور في التحكؼ ببالأداء والقبدرات الحركيبة والسياريبة للاعبب كبرة القبدم الدؤال الأول : 
 أثشاء السشافدة ؟

معرفببة دورالتببدريب بالأثقببال فببي الببتحكؼ بببالأداء والقببدرات الحركيببة والسياريببة الغححرض مححن طححرح الدححؤال : 
 للاعب كرة القدم أثشاء السشافدة  .

يهض  تهييإ ابابات أفحرام مجسهعحة الويشحة وفقحا لابابحات السقترلحة لحهل الدحؤال  ( :10دول رقم )الج
 الأول  .
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 السئهيةالشدبة  التكرارات الإبابات

 % 01 10 نوم

   % 01 10 لا

 % 011 01 السجسهع
 

 
     

 هية الخاصة بالدؤال الأولئ( :تسثيل بياني يهض  الشدب الس10الذكل )       
 ( :10تحليل ومشاقذة نتائج الجدول رقم )     

مؽ خلال الشتائج الؾاردة في الجدول نجد أن إجابات أفراد العيشة تؾزعت وفق الشدب التالية : ندبة الإجابة 
 .  (%01بلا ), وندبة الإجابة  (%01بشوم )

بسببا أن السببدرقؾن جببد أجسعببؾ عمببح الإجابببة بببشعؼ فعنشببا ندببتشتج أن لمتببدريب بالأثقببال دور  فببي الإسححتشتا: : 
 تظؾير التحكؼ في الأداء والقدرات الحركية والسيارية للاعب كرة القدم .

 ىل الأداء السستاز مرتبأ بتظؾير المياجة البدنية  والسيارية أثشاء السشافدة ؟ الدؤال الثاني : 
 معرفة علاجة المياجة البدنية والسيارية بالأداء السستاز أثشاء السشافدة .الدؤال : الغرض من طرح 

يهض  تهييإ ابابات أفحرام مجسهعحة الويشحة وفقحا لابابحات السقترلحة لحهل الدحؤال  ( :10الجدول رقم )
 الثاني  .

 
 السئهيةالشدبة  التكرارات الإبابات

 % 01 10 نوم
   % 11 11 لا

 %  01 10 أليانا 
 % 011 01 السجسهع
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 هية الخاصة بالدؤال الأولئ( :تسثيل بياني يهض  الشدب الس10الذكل )   
 ( :10تحليل ومشاقذة نتائج الجدول رقم )     

مؽ خلال الشتائج الؾاردة في الجدول نجد أن إجابات أفراد العيشة تؾزعت وفق الشدب التالية : ندبة الإجابة 
 (%01أليانا ), وندبة الإجابة ب (%11بلا ), وندبة الإجابة  (%01بشوم )

بسا أن السدرقؾن جبد أجسعبؾ عمبح الإجاببة ببشعؼ فعنشبا ندبتشتج أن الأداء السستباز مبرتبأ بتظبؾير الإستشتا: : 
 المياجة البدنية والسيارية أثشاء السشافدة الرياضية .

فببي رأيببػ كيببف يسكببؽ لمتببدريب بالأثقببال أن يدبباعد لاعبببي كببرة القببدم فببي أداء السيببارات  الدححؤال الثالححث : 
 الحركية أثشاء السشافدة الرياضية ؟

معرفة درجة مداعدة التدريب بالأثقال فبي أداء السيبارات الحركيبة  للاعببي كبرة الغرض من طرح الدؤال : 
 القدم أثشاء السشافدة  .

إ ابابات أفحرام مجسهعحة الويشحة وفقحا لابابحات السقترلحة لحهل الدحؤال يهض  تهيي ( :10الجدول رقم )
 الثالث  .
 السئهيةالشدبة  التكرارات الإبابات
 % 11 11 ضويف
   % 01 10 متهسط 

 %  01 10 بيد 
 % 011 01 السجسهع

 

 
 ( :تسثيل بياني يهض  الشدب السؤوية الخاصة بالدؤال الأول10الذكل )         
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 ( :10تحليل ومشاقذة نتائج الجدول رقم )     
مؽ خلال الشتائج الؾاردة في الجدول نجد أن إجابات أفراد العيشة تؾزعت وفق الشدب التالية : ندبة الإجابة 

 (%01بيد), وندبة الإجابة ب (%01بستهسط ),وندبة الإجابة (%11بزويف )
بجيبد البح بستؾتبأ  فعنشبا ندبتشتج أنبو يسكبؽ لمتبدريب  بسا أن السدرقؾن جد أجسعبؾ عمبح الإجاببةالإستشتا: : 

بالأثقال أن يدباعد لاعببي كبرة القبدم فبي أداء السيبارات الحركيبة أثشباء السشافدبة الرياضبية بذبكل جيبد حيب  
أن حديؽ الرفات السركبة الشاتجبة عبؽ التبدريب بالأثقبال ليبا دور ميبؼ فبي الأداء الجيبد لمسيبارات الحركيبة 

 لرياضيةخلال السشافدات ا
ىل التدريب بالأثقبال مبرتبأ بالسيبارات الحركيبة وأدائيبا بةبري الت يبف مبع الأحسبال ذات  الدؤال الرابإ : 

 شدة عالية للاعبي كرة القدم أثشاء السشافدة ؟ 
معرفة علاجة  التدريب بالأثقال والسيارات الحركية بةري الت يف مبع الاحسبال الغرض من طرح الدؤال : 

 للاعبي كرة القدم أثشاء السشافدة الرياضية. ذات شدة عالية 
يهض  تهييإ ابابات أفحرام مجسهعحة الويشحة وفقحا لابابحات السقترلحة لحهل الدحؤال  ( :10الجدول رقم )

 الرابإ  .
 السئؾيةالشدبة  الت رارات الإجابات

 % 09 90 نعؼ
   % 99 99 لا
 %  09 09 أحيانا 

 % 099 09 السجسؾع
 

 
 هية الخاصة بالدؤال الأولئ( :تسثيل بياني يهض  الشدب الس10الذكل )         
 ( :10تحليل ومشاقذة نتائج الجدول رقم )     

مؽ خلال الشتائج الؾاردة في الجدول نجد أن إجابات أفراد العيشة تؾزعت وفق الشدب التالية : ندبة الإجابة 
 (%01أليانا ), وندبة الإجابة ب (%11بلا ), وندبة الإجابة  (%01بشوم )
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بسبببا أن السبببدرقؾن جبببد أجسعبببؾ عمبببح الإجاببببة ببببشعؼ فعنشبببا ندبببتشتج أن التبببدريب بالأثقبببال مبببرتبأ الإسحححتشتا: : 
بالسيارات الحركية وأدائيا بةري الت يف مبع الأحسبال ذات شبدة عاليبة أثشباء السشافدبات الرياضبية للاعببي 

 كرة القدم .
 ة التدريب بالأثقال تأثير عمح  اللاعب في أداء مياراتو أثشاء السشافدة   ؟ىل ل ثاف الدؤال الخامس : 

معرفببة تببأثير كثافببة التببدريب بالأثقببال عمببح اللاعبببيؽ فببي أداء ميبباراتيؼ أثشبباء الغححرض مححن طححرح الدححؤال : 
 السشافدة الرياضية  . 

السقترلحة لحهل الدحؤال  يهض  تهييإ ابابات أفحرام مجسهعحة الويشحة وفقحا لابابحات ( :10الجدول رقم )
 الخامس  .

 السئهيةالشدبة  التكرارات الإبابات
 % 01 10 نوم
   % 11 11 لا
 %  01 01 أليانا 

 % 011 01 السجسهع

 

 
 هية الخاصة بالدؤال الأولئ( :تسثيل بياني يهض  الشدب الس10الذكل )         
 ( :10تحليل ومشاقذة نتائج الجدول رقم )     

مؽ خلال الشتائج الؾاردة في الجدول نجد أن إجابات أفراد العيشة تؾزعت وفق الشدب التالية : ندبة الإجابة 
 (%01أليانا ), وندبة الإجابة ب (%11بلا ), وندبة الإجابة  (%01بشوم )

ثقبال تبأثير بسا أن السدرقؾن جبد أجسعبؾ عمبح الإجاببة ببشعؼ فعنشبا ندبتشتج أن ل ثافبة التبدريب بالأالإستشتا: : 
عمح اللاعب في أداء مياراتبو أثشباء السشافدبة لأن الزيبادة أو الإفبراا فبي الحسبل لبو تبأثير الأجيبزة الؾعيفيبة 

 والت يف معيا بالإضافة الح خبرة السدرب في تؾجيو اللاعب لمتأجمؼ مع الحجؼ والذدة  . 
 لسيارا والحركي للاعب كرة القدم   حدب رأيػ كيف  ؤثر التدريب بالأثقال عمح الأداء االدؤال الدامس : 

معرفببة كيفيببة وشببكل  تببأثير التببدريب بالأثقببال عمببح الأداء السيببارا والحركببي الغححرض مححن طححرح الدححؤال : 
 للاعب كرة القدم   ؟
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يهض  تهييإ ابابات أفحرام مجسهعحة الويشحة وفقحا لابابحات السقترلحة لحهل الدحؤال  ( :10الجدول رقم )
 الثاني  .
 السئهيةالشدبة  التكرارات الإبابات
 % 11 11 سلبي 

   % 01 10 ايجابي 
 %  01 10 هسا موا
 % 011 01 السجسهع

 

 
 هية الخاصة بالدؤال الأولئ( :تسثيل بياني يهض  الشدب الس10الذكل )         
 ( :10تحليل ومشاقذة نتائج الجدول رقم )     

مؽ خلال الشتائج الؾاردة في الجدول نجد أن إجابات أفراد العيشة تؾزعت وفق الشدب التالية : ندبة الإجابة 
 (%01هسا موا ), وندبة الإجابة  (%01بإيجابي ), وندبة الإجابة  (%11بدلبي )

ال تبأثير إيجبابي بسا أن السدرقؾن جد أجسعؾ عمح الإجابة بشعؼ فعنشبا ندبتشتج أن لمتبدريب بالأثقبالإستشتا: : 
 عمح الأداء السيارا والحركي للاعب كرة القدم  .

في رأيػ ىل حدؽ إختيار التؾجيت السشاتب لمتدريب بالأثقال تأثير عمح أداء السيبارات   الدؤال الدابإ : 
 والتحكؼ فييا أثشاء السشافدة  ؟
الأثقببال عمببح أداء السيببارات معرفببة مببا إذا كببان ىشبباك تببأثير ل ثافببة التببدريب بالغححرض مححن طححرح الدححؤال : 
 والتحكؼ فييا أثشاء السشافدة  .

 يهض  تهييإ ابابات أفرام مجسهعة الويشة وفقا لابابات السقترلة لهل  ( :10الجدول رقم )
 ( :10تحليل ومشاقذة نتائج الجدول رقم )     

 السئهيةالشدبة  التكرارات الإبابات
 % 01 10 نوم
   % 11 11 لا
 %  01 10 أليانا 

 % 011 01 السجسهع
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 هية الخاصة بالدؤال الأولئ( :تسثيل بياني يهض  الشدب الس10الذكل )        

مؽ خلال الشتائج الؾاردة في الجدول نجد أن إجابات أفراد العيشة تؾزعت وفق الشدب التالية : ندبة الإجابة 
 (%01أليانا ), وندبة الإجابة ب (%11بلا ), وندبة الإجابة  (%01بشوم )

بسا أن السدرقؾن جد أجسعؾ عمح الإجابة بشعؼ فعنشا ندتشتج أن حدؽ اختيبار التؾجيبت السشاتبب الإستشتا: : 
لمتدريب بالأثقال لو تأثير عمح أداء السيارات والتحكؼ فييا أثشاء السشافدة حي  ىشاك أوجات يكبؾن اللاعبب 

لتبببدريب بالأثقبببال كبببي يعظبببي مبببردودا كافيبببا وفعبببالا أثشببباء فبببي جسبببة التركيبببز البببذىشي والراحبببة ال افيبببة لمقيبببام با
 السشافدة  .

ىبل عببدم جبدرة لاعببب كبرة القبدم عمببح تبرعة اكتدبباب واتقبان السيببارات الحركيبة بببال رة أو  الدحؤال الثححامن  :
 بدونيا مرتبأ لإفتقاره لتدريبات الأثقال  ؟

الأثقبببال عمبببح تبببرعة اكتدببباب واتقبببان معرفبببة تبببأثير إفتقببباراللاعبيؽ لتبببدريبات الغحححرض محححن طحححرح الدحححؤال : 
 . السيارات الحركية بال رة أو بدونيا

يهض  تهييإ ابابات أفحرام مجسهعحة الويشحة وفقحا لابابحات السقترلحة لحهل الدحؤال  ( :10الجدول رقم )
 الثامن  .
 السئهيةالشدبة  التكرارات الإبابات

 % 11 11 نوم
   % 01 10 لا
 %  01 10 أليانا 

 % 011 01 السجسهع
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 هية الخاصة بالدؤال الأولئ( :تسثيل بياني يهض  الشدب الس10الذكل )         
 ( :10تحليل ومشاقذة نتائج الجدول رقم )     

مؽ خلال الشتائج الؾاردة في الجدول نجد أن إجابات أفراد العيشة تؾزعت وفق الشدب التالية : ندبة الإجابة 
 (%01أليانا ), وندبة الإجابة ب (%01بلا ), وندبة الإجابة  (%11بشوم )

بسا أن السدرقؾن جد أجسعؾ عمح الإجابة بلا فعنشبا ندبتشتج أن عبدم جبدرة لاعبب كبرة القبدم عمبح الإستشتا: : 
لتبدريبات الأثقبال وإنسبا ىببؾ  تبرعة إكتدباب وإتقبان  السيبارات الحركيبة ببال رة أو ببدونيا بيبر مبرتبأ لإفتقباره

 مرتبأ بعدة عؾامل بدنية ميارية خظظية نفدية وأخرى معرفية .
 ىل التدريب بالأثقال يكدب اللاعب الدجة اللازمة لأداء ميارات معيشة أثشاء السشافدة  ؟ الدؤال التاسإ  :

اللاعبب الدجبة اللازمبة لأداء ميبارات  معرفبة علاجبة التبدريب بالأثقبال بعكتدبابالغرض محن طحرح الدحؤال : 
 معيشة أثشاء السشافدة  .

يهض  تهييإ ابابات أفحرام مجسهعحة الويشحة وفقحا لابابحات السقترلحة لحهل الدحؤال  ( :10الجدول رقم )
 التاسإ  .

 السئهيةالشدبة  التكرارات الإبابات
 % 11 11 نوم
   % 01 10 لا
 %  01 10 أليانا 

 % 011 01 السجسهع
 

 
 هية الخاصة بالدؤال الأولئ( :تسثيل بياني يهض  الشدب الس10الذكل )         
 ( :10تحليل ومشاقذة نتائج الجدول رقم )     

مؽ خلال الشتائج الؾاردة في الجدول نجد أن إجابات أفراد العيشة تؾزعت وفق الشدب التالية : ندبة الإجابة 
 (%01أليانا ), وندبة الإجابة ب (%01بلا ), وندبة الإجابة  (%11بشوم )

بسببا أن السبببدرقؾن جبببد أجسعبببؾ عمببح الإجاببببة ببببلا فعنشبببا ندببتشتج أن التبببدريب بالأثقبببال لا يكدبببب الإسحححتشتا: : 
اللاعب الدجة اللازمة لأداء ميارات معيشة أثشاء السشافدة لأن التدريب بالأثقبال يك دبب  بفة القبؾة و بفات 

 . فرا في اتتخداميا نقرت الدجة في الأداءمركبة حي  إذا ازدادت أو كان ليا  
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 في رأيػ ىل عشد اتقان اللاعب السيارات بذكل جيد أثشاء السشافدة يحقق أفزل الشتائج   الدؤال الواشر :
معرفببة مببا إذا كببان اتقببان اللاعببب السيببارات بذببكل جيببد أثشبباء السشافدببة يحقببق الغححرض مححن طححرح الدححؤال : 

 أفزل الشتائج  .
يهض  تهييإ ابابات أفحرام مجسهعحة الويشحة وفقحا لابابحات السقترلحة لحهل الدحؤال  ( :01)الجدول رقم 
 الواشر  .

 السئهيةالشدبة  التكرارات الإبابات
 % 01 10 نوم
   % 11 11 لا
 %  01 10 أليانا 

 % 011 01 السجسهع

 

 
 هية الخاصة بالدؤال الأولئ( : تسثيل بياني يهض  الشدب الس01الذكل )  

 ( :01تحليل ومشاقذة نتائج الجدول رقم )     
مؽ خلال الشتائج الؾاردة في الجدول نجد أن إجابات أفراد العيشة تؾزعت وفق الشدب التالية : ندبة الإجابة 

 (%01أليانا ), وندبة الإجابة ب (%11بلا ), وندبة الإجابة  (%01بشوم )
بسببا أن السببدرقؾن جببد أجسعببؾ عمبح الإجابببة بببشعؼ فعنشببا ندببتشتج أن عشببد اتقببان اللاعببب السيببارات الإسححتشتا: : 

بذببكل جيببد أثشبباء السشافدببة يحقببق أفزببل الشتببائج حيبب   ركببز السببدرب عمببح متابعببة وملاحغببة اللاعببب أثشبباء 
ضببافية السشافدببة والإعببداد البببدني الجيببد  كببذلػ كثببرة التببدريب جبببل السشافدببة وتخرببيص السببدرب حرببص إ

 ىادفة ومحاكية لغروف السشافدة لتحديؽ ميارات اللاعب أثشاء السبارات لذلػ تتحقق أفزل الشتائج .
 للجانب الخططي أثشاء السشافدة  السحهر الثالث : يداهم التدريب بالأثقال في تحدين استجابة اللاعب 

القبببدم عشبببد تظبيبببق الجانبببب  ةىبببل لمتبببدريب بالأثقبببال مدببباىسة كبيبببرة  لإتبببتجابة لاعبببب كبببر الدحححؤال الأول : 
 الخظظي أثشاء السشافدة  ؟
القبدم عشبد تظبيبق  معرفبة مبدى مدباىسة التبدريب بالأثقبال لإتبتجابة لاعبب كبرةالغرض من طرح الدحؤال : 

 الجانب الخظظي أثشاء السشافدة  .
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الدحؤال يهض  تهييإ ابابات أفحرام مجسهعحة الويشحة وفقحا لابابحات السقترلحة لحهل  ( :10الجدول رقم )
 الأول  .
 السئهيةالشدبة  التكرارات الإبابات

 % 01 10 نوم
   % 11 11 لا
 %  01 10 أليانا 

 % 011 01 السجسهع
 

 
 هية الخاصة بالدؤال الأولئ( : تسثيل بياني يهض  الشدب الس10الذكل )         
 ( :10تحليل ومشاقذة نتائج الجدول رقم )     

مؽ خلال الشتائج الؾاردة في الجدول نجد أن إجابات أفراد العيشة تؾزعت وفق الشدب التالية : ندبة الإجابة 
 (%01أليانا ), , وندبة الإجابة ب  (%11بلا ), وندبة الإجابة  (%01بشوم )

بسبا أن السبدرقؾن جببد أجسعبؾ عمبح الإجابببة ببشعؼ فعنشبا ندبتشتج أن التببدريب بالأثقبال لبو مدبباىسة الإسحتشتا: : 
 كبير في اتتجابة لاعب كرة القدم عشد تظبيق الجانب الخظظي أثشاء السشافدة .

 عشد بشاء خظة تدريبية تراعي الجانب البدني أم الجانب السيارا أثشاء السشافدة ؟  الدؤال الثاني :
 معرفة  نؾع الجؾانب السيسة التي  راعييا السدرب عشد بشاء خظة تدريبية  .من طرح الدؤال : الغرض 

يهض  تهييإ ابابات أفحرام مجسهعحة الويشحة وفقحا لابابحات السقترلحة لحهل الدحؤال  ( :10الجدول رقم )
 الثاني  .
 السئهيةالشدبة  التكرارات الإبابات

 % 01 10 نوم
   % 01 10 لا
 %  01 10 أليانا 

 % 011 01 السجسهع
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 هية الخاصة بالدؤال الأولئ( :تسثيل بياني يهض  الشدب الس10الذكل )         
 ( :10تحليل ومشاقذة نتائج الجدول رقم )     

مؽ خلال الشتائج الؾاردة في الجدول نجد أن إجابات أفراد العيشة تؾزعت وفق الشدب التالية : ندبة الإجابة 
 (%01أليانا ), وندبة الإجابة ب (%01بلا ), وندبة الإجابة  (%01بشوم )

بسبا أن السبدرقؾن جبد أجسعبؾ عمبح الإجاببة الأولبح فعنشبا ندبتشتج أن السبدرقؾن  راعبؾن عشبد بشباء  الإستشتا: :
 خظة تدريبية الجانب البدني للاعبيؽ عمح الجانب السيارا أثشاء السشافدة الرياضية  .

ىل  رتبأ التبدريب بالأثقبال بالجانبب الخظظبي فبي اختيبار مراكبز لاعببي كبرة القبدم  أثشباء الدؤال الثالث : 
 السشافدة  ؟

معرفة علاجة التدريب بالأثقال بالجانب الخظظي في اختيار مراكبز لاعببي كبرة الغرض من طرح الدؤال : 
 القدم  أثشاء السشافدة   .

عحة الويشحة وفقحا لابابحات السقترلحة لحهل الدحؤال يهض  تهييإ ابابات أفحرام مجسه  ( :10الجدول رقم )
 الثالث  .
 السئهيةالشدبة  التكرارات الإبابات

 % 01 10 نوم
   % 01 10 لا
 %  01 10 أليانا 

 % 011 01 السجسهع
 

 
 ( :تسثيل بياني يهض  الشدب السؤوية الخاصة بالدؤال الأول10الذكل )         
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 ( :10تحليل ومشاقذة نتائج الجدول رقم )     
مؽ خلال الشتائج الؾاردة في الجدول نجد أن إجابات أفراد العيشة تؾزعت وفق الشدب التالية : ندبة الإجابة 

 (%01أليانا ), وندبة الإجابة ب (%01بلا ), وندبة الإجابة  (%01بشوم )
بسبببا أن السبببدرقؾن جبببد أجسعبببؾ عمبببح الإجاببببة ببببشعؼ فعنشبببا ندبببتشتج أن التبببدريب بالأثقبببال مبببرتبأ الإسحححتشتا: : 

بالجانب الخظظي في اختيار مراكز اللاعبيؽ في كرة القدم حي  أن مراكز الدفاع واليجؾم والؾتأ تختمف 
زببر أثشبباء مببؽ الشاحيببة السؾرفؾلؾجيببة والفيزيؾلؾجيببة كببل حدببب ىببدف وطبيعببة السيسببة داخببل السدببتظيل الأخ

 رتؼ الخظأ .
 ىل تبق ل ؼ أن  حققتؼ الفؾز مؽ خلال رتؼ خظة مرتبظة ببرنامج تدريبي بالأثقال  ؟الدؤال الرابإ : 

معرفبة مبا إذا كبان تحقيبق الفؾزلبو علاجبة برتبؼ خظبة مرتبظبة  ببرنبامج تبدريبي الغرض من طحرح الدحؤال : 
 بالأثقال  .

ام مجسهعحة الويشحة وفقحا لابابحات السقترلحة لحهل الدحؤال يهض  تهييإ ابابات أفحر  ( :10الجدول رقم )
 الرابإ  .

 السئهيةالشدبة  التكرارات الإبابات
 % 01 10 نوم
   % 01 10 لا
 %  11 11 أليانا 

 % 011 01 السجسهع
 

 
 ( :تسثيل بياني يهض  الشدب السؤوية الخاصة بالدؤال الأول10الذكل )         
 ( :10تحليل ومشاقذة نتائج الجدول رقم )     

مؽ خلال الشتائج الؾاردة في الجدول نجد أن إجابات أفراد العيشة تؾزعت وفق الشدب التالية : ندبة الإجابة 
 (%11أليانا ), وندبة الإجابة ب (%01بلا ), وندبة الإجابة  (%01بشوم )

بة بشعؼ فعنشا ندتشتج أن بالبية السدرقيؽ جد تبق ليؼ أن بسا أن السدرقؾن جد أجسعؾ عمح الإجاالإستشتا: : 
حققببؾ الفببؾز مببؽ خببلال رتببؼ خظببة تدريبيببة مرتبظببة ببرنببامج تببدريبي بالأثقببال لأىسيتببو فببي التحزببير البببدني 

 وتييأت اللاعب في الت يف مع الأحسال الذد دة أثشاء السشافدة .
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عؽ التبدريب بالأثقبال  بؤدا إلبح ملاحغبة عبدم اتبتجابة اللاعبب لمجانبب  ىل الإتتةشاءالدؤال الخامس : 
 الخظظي أثشاء السشافدة للاعب كرة القدم    ؟

معرفبة أىسيببة التببدريب بالأثقببال  فببي اتبتجابة اللاعببب لمجانببب الخظظببي أثشبباء الغححرض مححن طححرح الدححؤال : 
 السشافدة للاعب كرة القدم    ؟

ابابات أفحرام مجسهعحة الويشحة وفقحا لابابحات السقترلحة لحهل الدحؤال يهض  تهييإ  ( :10الجدول رقم )
 الخامس  .

 السئهيةالشدبة  التكرارات الإبابات
 % 01 10 نوم
   % 11 11 لا
 %  01 10 أليانا 

 % 011 01 السجسهع
 

 
 ( : تسثيل بياني يهض  الشدب السؤوية الخاصة بالدؤال الأول10الذكل )         
 ( :10تحليل ومشاقذة نتائج الجدول رقم )     

مؽ خلال الشتائج الؾاردة في الجدول نجد أن إجابات أفراد العيشة تؾزعت وفق الشدب التالية : ندبة الإجابة 
 (%01أليانا ), , وندبة الإجابة ب  (%11بلا ), وندبة الإجابة  (%01بشوم )

بسببا أن السببدرقؾن جببد أجسعببؾ عمببح الإجابببة بببشعؼ فعنشببا ندببتشتج أن أا  تفببريأ أو اتببتةشاء عببؽ الإسححتشتا: : 
التدريب بالأثقال في الإعداد لمسشافدات  ؤدا إلح ملاحغتبو فبي عبدم اتبتجابة اللاعببيؽ لمجانبب الخظظبي 

 أثشاء السشافدات الرياضية .
 

 السيارية السدظرة ليا تأثيرعمح مردود الفريق  ىل ترى عدم اتتجابة الفريق لمخظة    الدؤال الدامس : 
 معرفة مدى تأثير اتتجابة الفريق لمخظأ السيارية عمح مردود الفريقالغرض من طرح الدؤال : 

 
 

0

50

100

 أحيانا لا  نعم

 النسبة المئوية
        % 

 أحيانا

 لا



 الفصل السابع :                                                        عرض وتحليل ومناقشة النتائج
 

68 

 

يهض  تهييإ ابابات أفحرام مجسهعحة الويشحة وفقحا لابابحات السقترلحة لحهل الدحؤال  ( :10الجدول رقم )
 الدامس  .

 السئهيةة الشدب التكرارات الإبابات
 % 01 10 نوم
   % 11 11 لا
 %  01 10 أليانا 

 % 011 01 السجسهع
 

 
 هية الخاصة بالدؤال الأولئ( :تسثيل بياني يهض  الشدب الس10الذكل )         
 ( :10تحليل ومشاقذة نتائج الجدول رقم )     

مؽ خلال الشتائج الؾاردة في الجدول نجد أن إجابات أفراد العيشة تؾزعت وفق الشدب التالية : ندبة الإجابة 
 (%01أليانا ), وندبة الإجابة ب (%11بلا ), وندبة الإجابة  (%01بشوم )

لمخظببة بسببا أن السببدرقؾن جببد أجسعببؾ عمببح الإجابببة بببشعؼ فعنشببا ندببتشتج أن عببدم اتببتجابة الفريببق  الإسححتشتا: :
السيارية السدظرة ليبا تبأثير عمبح مبردود الفريبق حيب  عبدم فيبؼ الخظبة مبؽ طبرف اللاعببيؽ بذبكل  بحي  
ونقبببص فبببي التحزبببير الببببدني والسيبببارا  ونقبببص خببببرة السبببدرب فبببي شبببر  الخظبببة كميبببا عؾامبببل تبببؤثر عمبببح 

 اتتجابة الفريق لمخظة وقالتالي عمح مردود الفريق  .
ىل تيتسؾن عشد وضع خظة للاعبي كرة القدم بالحالة البدنية والفيزيؾلؾجية والعقمية أثشباء  الدؤال الدابإ :

 السشافدة الرياضية  ؟
معرفبة أىسيبة الحالبة البدنيبة والفيزيؾلؾجيبة والعقميبة أثشباء وضبع الخظبة للاعببي الغرض محن طحرح الدحؤال : 

 كرة القدم  في السشافدات الرياضية  .
هض  تهييإ ابابات أفحرام مجسهعحة الويشحة وفقحا لابابحات السقترلحة لحهل الدحؤال ي ( :10الجدول رقم )

 الدابإ  .
 السئهيةالشدبة  التكرارات الإبابات

 % 011 01 نوم
   % 11 11 لا
 %  11 11 أليانا 

 % 011 01 السجسهع

0

100

 أحيانا لا  نعم

 النسبة المئوية
        % 

 …أ
 لا



 الفصل السابع :                                                        عرض وتحليل ومناقشة النتائج
 

69 

 

 
 

 هية الخاصة بالدؤال الأولئ( :تسثيل بياني يهض  الشدب الس10الذكل )         
 ( :10تحليل ومشاقذة نتائج الجدول رقم )     

مؽ خلال الشتائج الؾاردة في الجدول نجد أن إجابات أفراد العيشة تؾزعت وفق الشدب التالية : ندبة الإجابة 
 (%11أليانا ), وندبة الإجابة ب (%11بلا ), وندبة الإجابة  (%011بشوم )

اببة ببشعؼ فعنشبا ندبتشتج أن الشاحيبة الشفدبية والفيزيؾلؾجيبة : بسبا أن السبدرقؾن جبد أجسعبؾ عمبح الإجالإستشتا: 
والعقمية ىي مؽ الشؾاحي الأتاتية في بشاء الخظة التي يعتسد عمييا السدرب أثشاء وضع الخظة التدريبية , 
وكببذلػ الخبببرة مببؽ طببرف السببدرب فببي مراعبباة وفيببؼ ىببذه الشببؾاحي ومببدى تؾفرىببا لببدى اللاعبببيؽ أثشبباء وضببع 

 .  الخظة
 ىل  ؤدا التدريب بالأثقال إلح تحديؽ الإتتجابة لمجانب الخظظي أثشاء السشافدة    ؟الدؤال الثامن : 

معرفبة أىسيببة التببدريب بالأثقببال  فببي اتبتجابة اللاعببب لمجانببب الخظظببي أثشبباء الغححرض مححن طححرح الدححؤال : 
 السشافدة للاعب كرة القدم    ؟

مجسهعحة الويشحة وفقحا لابابحات السقترلحة لحهل الدحؤال  يهض  تهييإ ابابات أفحرام ( :10الجدول رقم )
 الثامن  .
 السئهيةالشدبة  التكرارات الإبابات

 % 01 10 نوم
   % 11 11 لا
 %  01 10 أليانا 

 % 011 01 السجسهع
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 ( : تسثيل بياني يهض  الشدب السؤوية الخاصة بالدؤال الأول10الذكل )         
 ( :10تحليل ومشاقذة نتائج الجدول رقم )     

مؽ خلال الشتائج الؾاردة في الجدول نجد أن إجابات أفراد العيشة تؾزعت وفق الشدب التالية : ندبة الإجابة 
 (%01أليانا ), , وندبة الإجابة ب  (%11بلا ), وندبة الإجابة  (%01بشوم )

بسببا أن السببدرقؾن جببد أجسعببؾ عمببح الإجابببة بببشعؼ فعنشببا ندببتشتج أن التببدريب بالأثقببال  ببؤدا إلببح الإسححتشتا: : 
تحدبببيؽ الإتبببتجابة لمجانبببب الخظظبببي أثشببباء السشافدبببة حيببب  أن لبببو علاجبببة كبيبببرة بتحدبببيؽ الربببفات البدنيبببة 

 السركبة التي تداعد عمح الأداء ومشو إلح الاتتجابة لسزسؾن الخظة .
رأيبببػ ىبببل بعمكبببان التبببدريب بالأثقبببال تةظيبببة عجبببز الجانبببب السيبببارا أثشببباء الخظبببة  فبببيالدحححؤال التاسحححإ  : 

 التدريبية في السشافدات الرياضية  ؟
معرفببة  أىسيببة التببدريب بالأثقببال أثشبباء رتببؼ الخظببة التدريبيببة وعلاجتببو بالجانببب الغححرض مححن طححرح الدححؤال : 

 السيارا في السشافدات الرياضية  ؟
تهييإ ابابات أفحرام مجسهعحة الويشحة وفقحا لابابحات السقترلحة لحهل الدحؤال يهض   ( :10الجدول رقم )

 التاسإ  .
 السئهيةالشدبة  التكرارات الإبابات

 % 11  11 نوم
   % 01 10 لا
 %  01 10 أليانا 

 % 011 01 السجسهع

 

 
 هية الخاصة بالدؤال الأولئ( :تسثيل بياني يهض  الشدب الس10الذكل )         
 ( :10تحليل ومشاقذة نتائج الجدول رقم )     

مؽ خلال الشتائج الؾاردة في الجدول نجد أن إجابات أفراد العيشة تؾزعت وفق الشدب التالية : ندبة الإجابة 
 (%09أليانا ), وندبة الإجابة ب (%09بلا ), وندبة الإجابة  (%11بشوم )
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بسا أن السدرقؾن جد أجسعؾ عمح الإجابة بلا فعنشا ندتشتج أنو لايسكبؽ لمتبدريب بالأثقبال تةظيبة  الإستشتا: :
الجانببب السيببارا أثشبباء الخظببة التدريبيببة فببي السشافدببات الرياضببية لأن ىشبباك عببدة جؾانببب مكسمببة لبعزببيا 

 لشجا  الخظة . البعض والتي مشيا البدنية والعقمية والفيزيؾلؾجية والسيارية والخظظية والسعرفية
 ىل تقؾمؾن بتذجيع اللاعب الذا يقؾم بالتظبيق الجيد لمخظة أثشاء السشافدة ؟ الدؤال الواشر :

معرفة  مدى تحفيز اللاعب مؽ جبل السدرقيؽ عشبد التظبيبق الجيبد لمخظبة أثشباء الغرض من طرح الدؤال : 
 السشافدة الرياضية  .

م مجسهعحة الويشحة وفقحا لابابحات السقترلحة لحهل الدحؤال يهض  تهييإ ابابات أفحرا ( :01الجدول رقم )
 الواشر  .

 السئهيةالشدبة  التكرارات الإبابات
 % 011 01 نوم
   % 11 11 لا
 %  11 11 أليانا 

 % 011 01 السجسهع

 

 
 هية الخاصة بالدؤال الأولئ( :تسثيل بياني يهض  الشدب الس01الذكل )         

 
 ( :01تحليل ومشاقذة نتائج الجدول رقم )     

مؽ خلال الشتائج الؾاردة في الجدول نجد أن إجابات أفراد العيشة تؾزعت وفق الشدب التالية : ندبة الإجابة 
 (%11أليانا ), وندبة الإجابة ب (%11بلا ), وندبة الإجابة  (%011بشوم )

بسا أن السدرقؾن جد أجسعؾ عمح الإجابة بشعؼ فعنشا ندتشتج أن كميؼ يقؾمؾن بتذبجيع اللاعبب   الإستشتا: :
البببذا يظببببق الخظبببة جيبببدا أثشببباء التبببدريب والسشافدبببات حيببب  أن تحفيبببز السبببدرب للاعبببب عمبببح الأداء الجيبببد 

يببة لمسببدرب , كثببرة لتحقيببق الشتببائج أثشبباء السببباراة , التفبباىؼ الجيببد بببيؽ اللاعبببيؽ والسببدرب , الذخرببية السثال
التدريبات جبل السشافدة تداعد اللاعب عمبح الأداء الجيبد وكبذلػ اتبتةلال السبدرب الشاحيبة الشفدبية للاعبب 

 لتحفيزه جبل السباراة وخمق رو  الإندفاع لد يا وكذلػ خمق رو  التعاون مع اللاعبيؽ   .
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 مشاقذة الشتائج في ظل الفرضيات : 
 التحقق من الفرضيات : -0

 مؽ خلال ماتشاولشاه في الجزء التظبيقبي,مؽ طبر  أتبئمة الاتبتبيان الخبام بالسبدرقيؽ وكبذا عبري نتائجيبا
 وترد تحميلاتيا اتتخمرشا, مؽ خلال ىذا البح  الشتائج التالية :

وعرضببببو لجأنببببا بعببببدىا إلببببح مشاجذببببة الشتببببائج الستحرببببل عمييببببا عمببببح ضببببؾء  بعببببد تفريببببا محتببببؾى الاتببببتبيان
شاىا , ول بببي ت بببؾن العسميبببة أكثبببر دجبببة ومؾضبببؾعية تبببشحاول تمخبببيص مبببا كبببان مبببؽ الفرضبببيات التبببي وضبببع

 إجابات مؽ طرف السدرقيؽ في الإتتبيان الذا وضعشاه بيؽ أ د يؼ, ف انت جسمة الشتائج  
 التحقق من الفرضية الجزئية الأولى :  -0-0

 يةت بأن التبدريب بالأثقبال مؽ خلال عري الشتائج لمسحؾر الأول الذا يخدم لشا الفرضية الأولح والتي 
يداىؼ في تظؾير الرفات البدنية والسيارية , حي  تؼ التحقبق مشيبا مبؽ خبلال تحميبل نتبائج الإتبتبيان فبي 

 السحؾر الأول .
فأكببدو أن التببدريب بالأثقببال لببو دور فببي تشسيببة الرببفات البدنيببة والسياريببة والقببدرات الحركيببة للاعببب , ومببؽ 

 مؽ الجداول ما مي : خلال الشتائج الحرل عمييا 
 تأكيد أن الأثر الإيجابي لمتدريب بالأثقال ودوره ال بير في تشسية الرفات البدنية والسيارية -
 وعي السدرقيؽ تشسية الرفات البدنية مؽ خلال برمجة حرص بالتدريب بالأثقال لتشسية ىاتو الرفات   -
 عزمية  بأجيزة الأثقال الخا ة بلاعبي كرة القدم السعمؾمات ال افية لمسدرقيؽ حؾل برامج تدريب القؾة ال -
 تعي السدرقيؽ اتتخدام التدريب بالأثقال في فترة الإعداد البدني  -
البببؾعي الدبببميؼ لمسبببدرقيؽ بتقيبببيؼ مدبببتؾى القبببؾة العزبببمية عشبببد اللاعببببيؽ جببببل وقعبببد ببببرامج ببببرامج التبببدريب  -

 بالأثقال  
 تعي السدرقيؽ أن  تؾفر لأند تيؼ جاعات خا ة مجيزة بؾتائل الأثقال -
وتبائل التبدريب بالأثقبال لتشسيبة القبؾة العزبمية كتسباريؽ ببؾزن لإنعبدام تؾفير ببدائل عمح السدرقيؽ  حرم -

 مثلا   الجدؼ
 حرم السدرقيؽ عمح تشسية الرفات البدنية والسيارية السختمفة بذكل مدتسر . -
يعسبل عمبح زيبادة جببؾة  التبدريب بالأثقبالأن آراء السبدرقيؽ تتفبق مبع  مبا  بذكر مخظبار تبالؼ أن وىبذا يعشبي  

العزببلات ويببذكر أن نتببائج جسيببع الدراتببات وآراء خبببراء التببدريب فببي العببالؼ اتفقببت عمببح أنببو لببيس ىشبباك 
)  بالأثقببال التببدريبطريقببة أفزببل وأكثببر فعاليببة وأتببرع فببي تحقيببق زيببادة تشسيببة وتظببؾير القببؾة العزببمية مببؽ 

 (92م 6992لرشاعة الأبظال  الأثقالمختار تالؼ تدريبات 
مؽ ال ل ندتشتج مدى  حة الفرضية الأولح التبي تقبؾل : ) التبدريب بالأثقبال يدباىؼ فبي تظبؾير الربفات 

   البدنية والسيارية (  
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 التحقق من الفرضية الثانية :  -0-0
مؽ خلال عبري الشتبائج لمسحبؾر الثباني التبي  بيةت ببأن التبدريب بالأثقبال يدباىؼ فبي البتحكؼ الجيبد فبي  

الأداء السيارا أثشاء السشافدة  , حي  تؼ التحقق مشيا مؽ خلال تحميل نتائج الإتتبيان في السحبؾر الثباني 
 ل الشتائج السحرل عمييا ما مي لذلػ ما لاحغشاه مؽ خلال أجؾقة السدرقيؽ عمح أتئمة الإتتبيان ومؽ خلا

 السدرقؾن يجسعؾن عمح التدريب بالأثقال يداىؼ في التحكؼ الجيد الأداء السيارا أثشاء السشافدة  -
 تأكيد السدرقيؽ عمح ضرورة التدريب بالأثقال ودوره في تحديؽ السيارات لدى اللاعبيؽ أثشاء السشافدة  -
دريب بالأثقال لتشسية الرفات البدنية التي تدباعد فبي تحدبيؽ وعي السدرقيؽ ببرمجة حرص تدريبية لمت -

 الأداء السيارا 
 التدريب بالأثقال مرتبأ بالأداء الحركي والسيارا بةري الت يف مع الأحسال ذات شدة عالية  -
 وعي السدرقيؽ أن ل ثافة التدريب بالأثقال تأثير عمح اللاعب في أداء مياراتو أثشاء السشافدة  -
ع السدرقيؽ عمح أن حدؽ اختيبار التؾجيبت السشاتبب لمتبدريب بالأثقبال لبو تبأثير عمبح أداء السيبارات اجسا -

 والتحكؼ فييا أثشاء السشافدة 
 الدير عمح إتقان اللاعب لمسيارات بذكل جيد أثشاء السشافدة لتحقيق أفزل الشتائج .  -
 معيشة أثشاء السشافدة التدريب بالأثقال يكدب اللاعب القؾة اللازمة لأداء ميارات -

مؽ ال ل ندتشتج مدى  بحة الفرضبية الثانيبة التبي تقبؾل : )التبدريب بالأثقبال يدباىؼ فبي البتحكؼ الجيبد فبي 
 الأداء السيارا أثشاء السشافدة (

 
 التحقق من الفرضية الجزئية الثالثة :  -0-0

يداىؼ اتتجابة اللاعب لمجانب مؽ خلال عري الشتائج لمسحؾر الثال  التي  يةت بأن التدريب بالأثقال 
الخظظببي  أثشبباء السشافدببة  , حيبب  تببؼ التحقببق مشيببا مببؽ خببلال تحميببل نتببائج الإتببتبيان فببي السحببؾر الثالبب  

 لال الشتائج السحرل عمييا ما مي لذلػ ما لاحغشاه مؽ خلال أجؾقة السدرقيؽ عمح أتئمة الإتتبيان ومؽ خ
 السدرقؾن يجسعؾن عمح التدريب بالأثقال يداىؼ في اتتجابة اللاعب لمجانب الخظظي  أثشاء السشافدة    -
تأكيد السدرقيؽ عمح ضرورة التدريب بالأثقال لأنو يداعد اللاعبيؽ عمبح فبي الإتبتجابة اللاعبب لمجانبب  -

 الخظظي أثشاء السشافدة  
ذا يدببباعد الجانبببب الخظظبببي مبببؽ خبببلال برمجبببة حربببص وعبببي السبببدرقيؽ بزبببرورة التبببدريب بالأثقبببال الببب -

 تدريبية لتشسية ىذا الجانب والعسل بو أثشاء السباريات .
 وعي السدرقيؽ بأىسية مراعات الجانب البدني عشد بشاء الخظأ التدريبية  -
 مراكز اللاعبيؽ أثشاء السشافدة  تأكيد السدرقيؽ إرتباا التدريب بالأثقال بالجانب الخظظي وفي إختيار -
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تأكيبببد السبببدرقيؽ عمبببح ضبببرورة وضبببع ببببرامج تدريبيبببة خا بببة بالأثقبببال لسدببباعدة اللاعبببب فبببي الإتبببتجابة  -
 لمجانب الخظظي .

 إىتسام السدرقيؽ عشد وضع الخظة بالحالة البدنية والفيزيؾلؾجية والعقمية أثشاء السشافدة  -
 ابة الفريق لمخظة السيارية السدظرة لو تأثير عمح مردود الفريق ؟تأكيد السدرقيؽ عمح أن عدم الإتتج -

مؽ ال ل ندبتشتج مبدى  بحة الفرضبية الثالثبة التبي تقبؾل : )التبدريب بالأثقبال يدباىؼ فبي اتبتجابة اللاعبب 
 لمجانب الخظظي  أثشاء السشافدة  (
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 الاستنتاجات والاقتراحات
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 الإستنتاجات العامة :
من خلال كل ما تم تقديم في كلا الجاابينن الشرا و لالبيينقاي يساان القاهل وبشاا للا شا رلا  الخا لج  شباا   
هااا المساال السبهافا  فااي رال الراا لل الرامين لجااا  الداشن راا اح را حان كهإلبااا سنا  تي  شااا رلا   إا اان 

الإربسااالي رلاا  الساادإذنن الاااو كذاامو لشااا ال سااه  مندابناان للساال ر اابينان ل إ ااالا لياا  مها اا  البهالاال 
الاااو كااان يي اا  ل اا  هاااا المساال لذالبااالي تقااديم الح ااهل البااي تميااي رراااان ل جاادالل لا  اااال الدااااقن   

 لكشبنجن لجاا المسل يسان ون بدبشب  ماي ي :
 الثابي   بقص القالات الخالن االبدإيب اا ثقال لدى الشها و البي تشذط في القدم الججهو  -
لاااادم ا اااابخدام ل ااااا ل لورجااااةة ا ثقااااال الحديثاااان فااااي تشسناااان القااااهة المزاااا نن فااااي الإلاااادا  الياااادبي لااااشقص  -

 الإماابنات 
 وغ ينن اللالينن يب قهن برا ح من ط ل السدإذنن   -
 البدإيب اا ثقال السقشن يماس االإيجاب ل   م  ل  اللالينن وثشاح السشافدن ال يافنن  -
  ثقال لا  لإ في تحدنن ا  اح ال يافي وثشاح السشافدن ال يافنن البدإيب اا -
 وهسنن السشا ذن لجا  لإ كين  في البأثن  ل     هك لو اح اللالينن  هاح ايجا نا ول   ينا -
ماان السشا ااب ون ياااهن الساادإب ال يافااي ل اا   إاياان للاا ن لثنقاان الالينااا لون يماا ل اماا  ا مااهإ  -

 لالب في الم يق الذخرنن الس تيين اال 
تحمناة اللالااب ماان خالال إفاا  ماان ممشهياتاا لالسحافراان ل اا  إاسابجم اليدبناان ل هلااهل رلا  ماا  ل   اادبي  -
 رند 
 ا بق اإ الم يق يدالد ل   ال ف  من مدبهى اللالب اليدبي  -

 إقتراحات : 
لااأ وإ بااا ان بميااي رن هااا  الدإا اان ماااهي رلا محاللاان اداانين لمحرااهإة فااي رماابناتشااا السبااهف ة   لإغاام  

بقياان  داياان ليحااهث وخاا ى فااي هاااا السجااال  به اا  لتمسااق وتثاا    ل ااد  نشااو الشبااا   السدبخ راان ماان هاااا 
 اليح  مدى اهبسام السدإذنن  جاا السجال ولا لهه البدإيب اا ثقال 

 لل   فهح الشبا   ببقدم  يم  الإ ب اسات :
 مل مجم في تحقنق الشبا   ال يافنن الجندةلدم رهسال البدإيب اا ثقال االبياإ  رةح للا -
 الإهبسام االهلهل رل  النا ن اليدبنن من خلال البدإيب اا ثقال الجند  -
 رتياع الي ق الم سنن في البدإيب اا ثقال  -
 ف لإة لره    ام  خالن االمسل في البدإيب اا ثقال مسا يدالد اللالينن لالسدإذنن  -
 الإلدا  من الدجل رل  الرمب . لرهب البدإج في لس نن -
 تهفن   نئن ملا سن لبحزن  اللالينن لالإهبسام االمئات الر  ى . -
 تهفن  لالدا ل لالس افق ا  ا نن ل مسل مي وسدن الر لل  . -
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 المستقبلية للدراسة :  الفرضيات
ام  دإا ان وخا ى فاي مجاال في فهح ما و م ت لشا ببا   الدإا ن الحالنن لا بكسالا لجا   ب ى رماابنن القنا

وهسناان الباادإيب اا ثقااال ل اا  ا  اح ال يافااي وثشاااح السشافداان ال يافاانن لاادى لاليااي كاا ة القاادم   لمااا تثناا   
 الدإا ن من احهث اإماابجا ون تكهن محهإ لدإا ات السدبقي نن لسا ي ي :

يااي كاا ة القاادم  لمم فاان البيااهإ  إا اان ا هسناان الكيناا ة ل باادإيب اا ثقااال ل اا  ا  اح ال يافااي  لاادى لال -
 الحالل  نشجسا

  إا ن البداخل لالبكامل  نن البدإيب اا ثقال لا  اح ال يافي  لدى لاليي ك ة القدم . -
 .  إا ن الملا ن  نن البدإيب اا ثقال لا  اح ال يافي  لدى لاليي ك ة القدم  يل لذمد السشافدن  -
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أثناء   اريةهوالم: هل يساهم التدريب بالأثقال في تحسين الصفات البدنية  01الفرضية  

  المنافسة  ؟

 كيف تقيسػن مدتػى القػة العزمية عشج لاعبيكع ؟ - 28
 جيج          حدغ           متػسط             ضعيف         
 ىل يسكغ استخجام التجريب بالأثقال عشج تشسية القػة العزمية للاعبي كخة القجم  ؟ - 20

 نعع                           لا              
 القجم   ؟ىل سبق وان بخمجتع حرز تجريبية لتشسية القػة العزمية للاعبي كخة  - 21

 نعع                       لا         
ىل لجيكع معمػمات حػل بخنامج تجريب القػة العزمية بأجيدة الأثقال الخاصة بلاعبي كخة  - 22

 القجم  ؟
 نعع                      لا         

 ىل تدتخجمػن التجريب بالأثقال أثشاء فتخت الإعجاد البجني  ؟ - 23
 نعع                     لا          

 ىل التجريب بالأثقال يتشاسب مع احتياجات لاعبي كخة القجم   ؟  - 24
 نعع                   لا          

 ىل ىشاك تأثيخ إيجابي لتجريبات الأثقال عمى الرفات البجنية الأخخى  ؟  - 25 
 نعع                  لا           

 يتػفخ ناديكع عمى قاعة خاصة مجيدة بػسائل الأثقال  ؟ىل   - 26 
 نعع                 لا            

 ىل مغ الزخوري ان تتػفخ الأنجية الخياضية عمى قاعات مجيدة بػسائل الأثقال  ؟ - 27 
 نعع                   لا             

 لعزمية  ؟ماىية تسخيشات السقجمة للاعبيغ عشج تشسية القػة ا - 82
 تسخيشات بػزن الجدع    تسخيشات مع الدميل    باستعسال عتاد تقميجي    بػسائل واجيدة الاثقال 

 

                           

 

 



 
 

  : يداهم التدريب بالأثقال في التحكم الجيد في أداء المهارات أثناء المنافدة  02الفرضية   
ىل لمتجريب بالأثقال دور في تصػيخ التحكع في الأداء والقجرات الحخكية السيارية للاعب  - 01

 كخة القجم خلال السشافدة ؟
 لا        أحيانا                    نعع                                     

 سشافدة الخياضية ؟ىل الأداء السستاز مختبط بتصػيخ المياقة البجنية والسيارية أثشاء ال  - 20
 لا             أحيانا                        نعع                               

في رأيظ كيف يسكغ لمتجريب بالأثقال أن يداعج لاعبي كخة القجم في أداء السيارات  - 03
 الحخكية أثشاء السشافدة الخياضية ؟     

 تػسط                           جيجضعيف                        م         
ىل التجريب بالأثقال مختبط بالسيارات الحخكية وأدائيا للاعبي كخة القجم بغخض التكيف  - 22 

 مع الأحسال ذات شجة عالية أثشاء السشافدة الخياضية ؟
 نعع                             أحيانا                             لا       

 ل لكثافة التجريب بالأثقال تأثيخ عمى اللاعب في أداء مياراتو أثشاء السشافدة ؟ى - 05
 نعع                              أحيانا                           لا      

حدب رأيظ كيف يؤثخ التجريب بالأثقال عمى الأداء السياري الحخكي للاعب كخة القجم  - 24 
 أثشاء السشافدة ؟

 سمبي                             ايجابي                         ىسا معا     
في رأيظ ىل حدغ اختيار التػقيت السشاسب لمتجريب بالأثقال لو تأثيخ عمى أداء  - 25 

 السيارات والتحكع فييا أثشاء السشافدة  ؟
 لا    نعع                          أحيانا                              

ىل عجم قجرة لاعب كخة القجم عمى سخعة اكتداب وإتقان السيارات الحخكية بالكخة أو  - 26 
 بجونيا مختبط لافتقاره لتجريبات الأثقال ؟ 

 نعع                           أحيانا                               لا        
 اللازمة لأداء ميارات معيشة  أثشاء السشافدة ؟ىل التجريب بالأثقال يكدب اللاعب الجقة  - 27  

 نعع                          أحيانا                              لا         
 في رأيظ ىل عشج إتقان اللاعب السيارات بذكل جيج أثشاء السشافدة يحقق أفزل الشتائج ؟ - 82

 نعع                          أحيانا                               لا        
 



 
 

: يداهم التدريب بالأثقال في تحدين استجابة اللاعب للجانب الخططي أثناء       13الفرضية  
 المنافدة       

انب ىل لمتجريب بالأثقال مداىسة كبيخة للاستجابة لاعب كخة القجم عشج تصبيق الج - 11
 الخصصي أثشاء السشافدة الخياضية  ؟

 نعع                                   أحيانا                                 لا            
 عشج بشاء خصة تجريبية تخاعي الجانب البجني أم الجانب السياري للاعب أثشاء السشافدة ؟  - 02

 الجانب السياري                     عجة جػانب      الجانب البجني                         
ىل يختبط التجريب بالأثقال بالجانب الخصصي في إختيار مخاكد لاعبي كخة القجم أثشاء  - 03

 السشافدة ؟
 نعع                                    أحيانا                              لا            

ققتع الفػز أثشاء السشافدة الخياضية مغ خلال خصة مختبصة ببخنامج ىل سبق لكع أن ح - 04
 تجريبي بالأثقال ؟ 

 نعع                                     أحيانا                             لا           
ىل الإستغشاء عغ التجريب بالأثقال يؤدي إلى ملاحطة عجم استجابة اللاعب لمجانب  - 05

 أثشاء السشافدة الخياضية ؟ الخصصي
 نعع                                      أحيانا                             لا          

ىل تخى عجم استجابة الفخيق لمخصة السيارية السدصخة ليا تأثيخ عمى مخدود الفخيق أثشاء  - 06
 السشافدة الخياضية ؟

 أحيانا                             لا                  نعع                              
ىل تيتسػن عشج وضع الخصة للاعبي كخة القجم بالحالة البجنية والفيديػلػجية والعقمية أثشاء  - 07

 السشافدة الخياضية ؟
 نعع                                      أحيانا                             لا          

ىل يؤدي التجريب بالأثقال بالزخورة إلى تحديغ الإستجابة لمجانب الخصصي أثشاء  - 08
 السشافدة الخياضية ؟

 نعع                                      أحيانا                             لا          
 عجم استجابة الفخيق لمخصة السدصخة ليا تأثيخ عمى نتائج الفخيق ؟  - 09

نعع                                       أحيانا                             لا                         
ىل تقػم بتذجيع اللاعب الحي يقػم بالتصبيق الجيج لمخصة أثشاء التجريب والسشافدات              - 82

 الخياضية ؟
 أحيانا                             لا     نعع                                           
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