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 وشكر الله عز وجل الذي وفلٌا في انجاز ُذا امبحث

تمام             لى كل من كدم ميا يد المساعدة في ا  كما هتلدم بامشكر الجزيل ا 

   مورهيق  يوسف    امفاضل ناُذا     امبحث المتواضع ونخص بالذكر أ س تاذ

رشاداتَ  َوهطائح  وأ فكارٍ رائَامعلمي وأ   بعطائَعليا  لم يبخل يالذ من   وا 

ولا هًسى   ،ا خلال مراحل ُذا امبحث مٌذ أ ن كان فكرة حتى ضار بحث

، ونحن ىكن لهم فائق امتلدير والاحترام ووشكرهم أ ساتذتيا امكرام بالمعِد

 جزيل امشكر على ما كدموٍ ميا طوال فترة الدراسة .

نجاز امعمل  كما لا يفوتيا أ ن وشكر كل من ساهم من كريب أ و من بعيد في ا 

 المتواضع.

 والله في عون امعبد ما دام امعبد في عون أ خيَ
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 مقدمة البحث
 

 أ‌
 

 مقدمة :
يعتبر التدريب الرياضي من العلوم الحديثة في لرال الدعرفة بصفة عامة وفي لرال رياضة الدستويات العالية بصفة       

خاصة وإن أكثر التعاريف صلاحية وشمولية لذذا ىو أن التدريب الرياضي عملية تربوية تخضع للأسس والدبادئ العلمية و 
رياضي ممكن  في نوع معين من أنواع الانشطة الرياضية ونستخلص  تهدف أساسا إلى إعداد الفرد لتحقيق أعلى مستوى

من ىذا التعريف إن التدريب الرياضي من العمليات التًبوية التي تخضع في جوىرىا لقوانين ومبادئ العلوم الطبيعية ويبقى 
ضي تسمح بو قدراتو و للوصول بو إلى أعلى مستوى ريا الرياضيالذدف النهائي من عملية  التدريب الرياضي ىو إعداد 

(9/3، ص 6991بيتً . ج . ل تومسون،) استعداداتو في نوع النشاط الذي يتخصص فيو والذي يمارسو بدحض إرادتو .  

لذا النشاط البدني يحجز مكانة ىامة في عصرنا الحالي حيث أنو قديم قدم البشرية وذلك أنهم اىتموا  بشتى أنواع       
التي كانت شغلهم الشاغل لأنها مثلت لذم  بتطوير الصفات  البدنية ومظاىر الرياضة  وصور عديدة و خاصة التي تهتم 

من اجل تنمية الرياضيون  إلى استخدام أنواع متعددة من تدرينات  من ىنا لجأو أساسيات ومبادئ العيش في ذلك الوقت  
كما تخضع ىاذي التمرينات الى طرق تدريبة على مر العصور  بهدف تحسين مستوى أدائهم ،  ىذه الصفات البدنية 

في كرة اصة وخوبرامج مقننة وفق مبادئ واسس علمية في شتى لرالات الرياضة سواء كانت الالعاب الفردية او الجماعية 
على الاداء الدهاري والخططي والبدني  القدم التي تعتبر من الرياضات الشعبية والاكثر تطورا في عصرنا ىذا وتعتمد 

للاعبين ومن اجل اعداد اللاعبين بدنيا و مهاريا يجب وضع تدرينات في الحصص التدريبية   مركزة على الصفات البدنية 
والتحمل العضلي وقدرا من التحمل الدوري والتنفسي ،ويستفيد معظم الرياضيون سرعة والالقوة  وكيفية تطويرىا وخاصة

كما يعتمد ىذا البرنامج التدريبي على طريقة  الانفجارية والسرعة الانتقاليةمن برنامج تدريب الذي يؤدي إلى زيادة القوة 
ة الانتقالية تكون مسطرة في البرنامج التدريبي من طرق التدريب واستخدام عدة وسائل وتدرينات القوة الانفجارية والسرع

تطبيقو بشكل حرفي اثناء الحصص التدريبية  للفئة العمرية التي سطر من اجلها البرنامج   ويتحقق ىذا البرنامج عن طريق
ئة الاواسط وتساىم ايضا ىذه الطرق التدريبية  في تنمية الصفات البدنية وخاصة القوة الانفجارية والسرعة الانتقالية لف

 ؤدي إلى تغيرات فيزيولوجية تتمثل في زيادة حجم الالياف العضلية  و الاوعية الدموية بالعضلة .ت وايضا

لذا ارتأينا إلى اقتًاح برنامج تدريبي بطريقة التدريب الدائري لتنمية صفتي السرعة الانتقالية والقوة الانفجارية لدى          
 وانطلقا من متغيرات الدراسة تم الاعتماد على العمل التالي:لاعبي كرة القدم صنف أواسط ،

 تقسيم الدراسة إلى خمسة فصول كانت كالتالي : 

وتطرقنا من خلالو إلى أىم النظريات  الخلفية النظرية والدراسات السابقةوالدندرج تحت عنوان  :الفصل الأول      
 الدفسرة لدتغيرات ومؤشرات الدراسات وكذا الدراسات السابقة والدشابهة لبحثنا.



 مقدمة البحث
 

 ب‌
 

 وتناولنا فيو كل من ،الكلمات الدالة في الدراسة و كانت  الإطار العام للدراسةوقد كان بعنوان  :الفصل الثاني      

( وتطرقنا أيضا إلى  ,القوة الانفجارية والسرعة الانتقالية ,الدراىقة ,كرة القدم  البرنامج التدريبي , التدريب الدائري) 
 إشكالية الدراسة وأىداف الدراسة وأهمية الدراسة وفرضيات الدراسة .

 التي تناولنا فيها الدراسة الاستطلاعية والدنهج الدتبع في الإجراءات الميدانية للدراسةجاء بعنوان  : الفصل الثالث    
الدراسة وتعريفو وكذا لرتمع وعينة الدراسة وأدوات جمع البيانات والدعلومات وإجراءات التطبيق الديداني للأداة والأساليب 

 الإحصائية مع حساب الخصائص السيكوميتًية للأداة ) الصدق، الثبات (.

وتفسيرىا ومناقشة الاختبارات على نتائج ال عرضوىو عبارة عن  جانب تطبيقيكان عبارة عن : الفصل الرابع       
 . ضوء الفرضيات 

وتناولنا فيو ببعض  "استنتاجات واقتراحات" الدندرج تحت عنوانبالفصل الخامس وختاما أنهينا بحثنا       
 الاستنتاجات والاقتًاحات والتوصيات الدناسبة  للدراسة لننتهي بخلاصة عامة للموضوع
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 د:ـــــــــــــــــــــــــــــــتمهيـــ
إف التطور القائم في المجاؿ الرياضي ليس بؿل صدفة بل ىو بشرة اجتهادات بؾموعة من الباحثتُ و ابؼدربتُ في ىذا المجاؿ 

كانت سندا و السبيل الوحيد الذي يؤكد معظم النظريات والدراسات.وىذا راجع إلذ شتى العلوـ التي    

لتحديد أىداؼ فريق ما لابد على ابؼدرب من وضع بـطط أو برنامج تدريبي يسطر من خلالو أىداؼ الفريق و         
برنامج ومتطلبات بقاح ىذه العملية من خلاؿ برديد نقاط القوة والضعف لتصحيحها وتنميتها حيث يعتمد وضع ال

 التدريبي على بريد الاحتياجات وابؼتطلبات والبرنامج ابؼناسب .
وعلى ابؼدرب من جانب أخر مراعات ابعوانب الأساسية للتدريب واختيار وبرديد نوع التدريب والأسلوب  أو الأساليب 

أو خاص وذلك لنجاح ىذه  ابؼثلي التي بزدـ البرنامج ابؼسطر مع مراعاة أىم ابؼبادئ المحددة لو حسب طبيعتو عاـ كاف
العملية حيث سنتطرؽ في ىذا الفصل إلذ برديد أهمية ومتطلبات وخصائص البرنامج وابؼبادئ والطرؽ وأنواع التدريب 

 ابؼناسبة بنوع من التفصيل
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 التدريبي                                                                                                   البرنامج - 1 
 :ماىية البرامج 1-1

عرفو وليامس بأنو :" البرنامج بصفة عامة عبارة عن عملية التخطيط للمقررات والأنشطة والعمليات التعليمية        
 زمنية بؿددة".ابؼقتًحة لتغطية فتًة 

وتعرفو حورية موسى وحلمي إبراىيم بأنو ":ىو بؾموعة من أوجو نشاط معتُ ذات صيغة معينة تسعى لتحقيق ىدؼ 
واحد" ويعرفو سيد ابؽواري بأنو :"عبارة عن كشف يوضح العمليات ابؼطلوب تنفيذىا مبينا بصفة خاصة ميعاد الابتداع و 

 ا ". ميعاد الانتهاء لكل عملية تقرر تنفيذى
 :أىمية البرامج 1-2

 يدكن أف نستخلص أهمية البرامج بصفة عامة ونذكر أهمها في النقاط التالية:      
حيث أف البرامج عنصر حيوي و أساسي من عناصر التخطيط ففي غياب البرامج  إكساب عنصر التخطيط فاعليتو: *

 تصبح عملية التخطيط ناقصة و نقصانها يجعلها عديدة الفاعلية
 :تكسب العملية الإدارية بأكملها النجاح و التوفيق *

أف التخطيط عنصر من عناصر الإدارة و بغياب البرامج من التخطيط تسقط فاعليتو و بذعلو غتَ ذي قيمة , و         
تعليمية   بالتالر تكوف العملية الإدارية غتَ مكتملة فتصبح لا جدوى منها, وتكوف كمن يحرث في ابؼاء و تكوف العملية ال

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

 الأىداؼ فتصبح الأىداؼ سرابا و الأماني أو ىاما. لاف أساليب تنفيذ الأىداؼ و برقيقها يكمن في وجود البرامج.
وتقلل من الوقت الضائع وتساعد على إبقاز الأعماؿ في  حيث تعطي البرامج للزمن قيمة,الاقتصاد في الوقت:  *

 اقصر وقت بفكن بحيث نستغل الوقت ابؼتيسر أحسن استغلاؿ .
ى إذا اكتملت العملية الإدارية بكل عناصرىا نصبح قادرين عل تساعد على نجاح الخطط التدريبية و التعليمية : *

 برقيق و تنفيذ أىداؼ ابػطط ابؼوضوعة , و طابؼا برقق ابػطط أىدافها تصبح خطط ناجحة .
في غياب البرامج تتسلل العشوائية إلذ عمليات التنفيذ و يكوف نتيجة ذلك تعثر * البعد عن العشوائية في التنفيذ : 

 ة تنفيذ الواجباتالعملية الإدارية بأكملها و تفشل لعدـ وجود برديد واضح بؼراحل و كيفي
أف العلم ابؼسبق بأسلوب التنفيذ ابؼناسب و طريقة التعليم الأفضل و كمية الوقت ابؼتيسر لإبقاز العمل   دقة التنفيذ: *

عبد ابغميد ).يق فلا تسقط فكرة ولا يضيع غرضكل ىذا يساعد على الدقة في التنفيذ أي أف البرامج سبب في الإبقاز الدق
 .(46,45,17ص ، 2002، شرؼ 

 الخصائص التي يجب أن تتوفر لدى مصممي البرامج: 1-3
 مراعاة ابعانب ألتأىيلي سواء العلمي أو الثقافي فيمن يقوموف بتصميم و بناء برامج التدريب .  -
 ضرورة الاعتماد على ابؼدربتُ ابؼتخصصتُ والذين يستطيعوف مراعاة ابعانب التًبوي في عملية التدريب .  -
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ذوي ابػبرة في القائمتُ على تصميم البرامج سواء من حيث بفارسة اللعبة أو مارس مهنة التدريب لإحدى يفضل  -
 الفرؽ الرياضية . 

يفضل عند اختيار مصمم برامج التدريب الأفراد الذين يهتموف بالتجديد و التطوير و التنوع ابؼستمر في طرؽ و  -
 الأجنبية . أساليب التدريب و الذي يستفيد من ابػبرات 

 يفضل في القائمتُ على تصميم برامج التدريب الذين يهتموف بخصائص و طبيعة الأفراد الذين سيوضع بؽم البرنامج .   -
 يفضل الأفراد الذين يراعوف الإمكانيات ابؼتيسرة لديهم سواء كانت مادية أو بشرية.  -
 السمات المميزة للبرنامج التدريبي الناجح  -1-4
 مستوى عاؿ".  متقدمتُ, أف يراع احتياجات و اىتمامات الأفراد الذين سينفذ عليهم :"ناشئتُ, -
 يعتبر البرنامج جزءا مكملا للعملية التًبوية التي تهدؼ إليو ابؼؤسسة التًبوية أو ابؼنشاة الرياضية -
 أف يساعد البرنامج على تنمية و تطتَ قدرات اللاعبتُ  -
 اؼ قدرات اللاعبتُ و مواىبهم ابؼختلفة أف يساىم في اكتش -
 يدكن تنفيذه واقعيا وفق الإمكانيات و التسهيلات ابؼتاحة  -
 يحافظ على الأىداؼ التًبوية التي تنشدىا التًبية البدنية بصورة عامة   -
 استيعاب يساىم في إظهار الفكر التدريبي للمدرب و يبتُ قدراتو و معارفو العامة و ابػاصة و مدى قدرتو في -

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

لتصميم برنامج حلاي مادة تعليمية أو تدريبية أو لأي نوع من الأفراد يطلب لو النجاح يجب أف يشتمل على        
 العناصر التالية :

     1-                                                                                   التي يقوـ عليها البرنامج الأسس 
 ابؽدؼ و الأىداؼ الإجرائية . -2
 بؿتوى البرنامج. -3
 تنظيم الأنشطة داخل البرنامج. -4
 تنفيذ البرنامج. -5
 الأدوات ابؼستخدمة في البرنامج. -6 
 قونً البرنامج.ت - 7
 الاحتياطات التي يجب مراعاتها عند تنفيذ البرنامج: - 1-6

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

  * ضرورة إجراء فحص طبي شامل للمشتركين في البرنامج :
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لكي يؤتى البرنامج بشاره و لكي تتحد ابؼسؤوليات يجب أف يتمتع ابؼشتًكوف في البرنامج بقدر كبتَ من الصحة        
العامة و يتم التأكد نمن ذلك بواسطة إجراء عمليات فحص طبي شامل عليهم حتى تكوف الأمور واضحة و يتحمل كل 

م ذلك قبل بدء عملية التنفيذ مباشرة ثم بطريقة دورية بعد ذلك أثناء مسؤوليتو بدا في ذلك ابؼسؤولية ابؼدنية على أف يت
 تنفيذ البرامج .

 :الاىتمام بعملية الإحماء قبل البدء في أي تمرين  *
ىي بدثابة أجراء تنبيو بعسم الإنساف لاستقباؿ النشاط ابؼنتظر حيث أف مفاجأة ابعسم بأي أنشطة بدنية غتَ عادية       

 .بؼواقف وخيمة  تعرضو للإصابات
 * مراعاة حمل التدريب:

بضل التدريب قد يكوف بضلا خارجيا وىو عبارة عن كل التمرينات التي يعطيها ابؼربي للاعب وقد يكوف ابغمل       
داخليا وىو عبارة عن انعكاس اثر ابغمل ابػارجي على أجهزة ابعسم ابغيوية فإذا كاف ابغمل ضعيفا لا يستفيد منو 

مرجع ، عبد ابغميد شرؼ).وإذا كاف ابغمل زائدا عن ابغد ابػارجي بؼقدرة اللاعب تولد عنو ظاىرة التدريب الزائدابؼمارس 
 (.62،61،60ص،سابق

 :مراعاة التغذية المناسبة و الراحة الكافية للممارسين أثناء عملية التنفيذ *
النشط و العلاج الطبيعي بعد ابعهد العنيف و معرفة ابؼربي  يجب مراعاة أف تكوف فتًة الراحة إيجابية تعتمد على التحرؾ       

لأنواع التعب بذعلو قادرا على برديد مدة الراحة اللازمة في نفس الوقت يجب العناية بأسلوب التغذية الصحيح الذي يتناسب 
 وحجم و نوعية النشاط الرياضي.

 تطبيق مبدأ الاستمرارية في التدريب:* 
ابغقائق ابؼهمة معرفة "تكييف ابعسم ابغمل ابؼؤقت "فابتعاد اللاعب عن التدريب أو عدـ الانتظار فيو يقلل من  من

 مستواه إذف لابد إف يستمر اللاعب في التدريب بأسلوب منتظم طواؿ فتًة البرنامج.
 * تجنب الإسراع الغير مدروس في عملية التنفيذ:

ارسة حتى لا يهبط مستوي اللاعب و بؼا كاف تكرار ابغمل لفتًة معينة يجعل ابعسم في لابد من الاستمرار في ابؼم       
عبد ) حالة تكيف على ىذا ابغمل فانو من الأهمية أف يعقب ذلك فتًة زمنية لتثبيت ىذا التكيف ثم الارتفاع ثانية بابغمل

( 65 64 63ابغميد شرؼ مرجع سابق ,ص  

 :الرياضي  التدريب – 2
ويتضمن الشقتُ  ىو العملية التًبوية التي تعتمد على الأسس و ابؼبادئ العلمية,: الرياضي  التدريبمفهوم -2-1

التعليمي و التًبوي و التي يتم من خلابؽا كل من عمليات التخطيط, و القيادة ابؼيدانية بهدؼ برقيق أعلى مستويات 
 .(59,ص2002بضاد,مفتي إبراىيم )الرياضة و ابغفاظ عليها أطوؿ فتًة بفكنة. 
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"بؾموعة التمرينات أو المجهودات البدنية ابؼوجهة والتي تؤدي إلذ  من وجهة نظر الفسيولوجية يعرؼ التدريب:      
 إحداث تكيف أو تغتَ وظيفي في أجهزة و أعضاء ابعسم الداخلية لتحقيق مستوى عالر من الإبقاز الرياضي . 

 : وتنحصر فيالأىداف العامة للتدريب الرياضي:  -2-2
  الارتقاء بدستوى عمل الأجهزة الوظيفية بعسم الإنساف من خلاؿ التغتَات الإيجابية للتغتَات الفسيولوجية

 و النفسية و الاجتماعية. 
  بؿاولة الاحتفاظ بدستوى ابغالة التدريبية لتحقيق أعلى فتًة ثبات بؼستويات الإبقاز في المجالات

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

التدريسي(و ابعانب التًبوي و يطلق عليهما واجبات التدريب الرياضي . فالأوؿ  الأهمية هما: ابعانب التعليمي)التدريبي,
القوة ,التحمل ...الخ( و ابؼهارية و ابػططية و ابؼعرفية أو ابػبرات  ية )السرعة,يهدؼ إلذ اكتساب و تطوير القدرات البدن

الضرورية للاعب في النشاط الرياضي ابؼمارس, والثاني يتعلق في ابؼقاـ الأوؿ بإيديولوجية المجتمع و يهتم بتكميل الصفات 
ع و حاجات و ميوؿ ابؼمارس و الضرورية للأفعاؿ الرياضية معنويا و إداريا, و يهتم بتحستُ التذوؽ و تطوير الدواف

اكتسابو السمات ابػلقية ابغميدة كالروح الرياضية و حب الوطن و ابؼثابرة و ضبط النفس و الشجاعة... الخ من خلاؿ 
 .(5.4,2,ص1998أمر الله ألبساطي,).ابؼنافسات

شػػاملا في عمليػػة التػػدريب لكػػي يدكػػن إعػػداد اللاعػػب الرياضػػي إعػػدادا  الإعــداد المتكامــل للتــدريب الرياضــي:  2-3  
الرياضي لكي يحقق أعلى ابؼستويات الرياضية الػتي تسػمح بهػا قدراتػو واسػتعداداتو فمػن الضػروري أف يراعػي في إعػداده أربػع 

 جوانب ضرورية وىي:
وابػاصػػة بنػػوع  يهػػدؼ إلذ إكسػػاب اللاعػػب بـتلػػف الصػػفات أو القػػدرات البدنيػػة العامػػة، الإعــداد البــدني: -2-3-1

 الرياضي التخصصيالنشاط 
يهػدؼ إلذ تعلػيم وإكسػاب اللاعػب الرياضػي ابؼهػارات ابغركيػة ابؼرتبطػة بالنشػاط الرياضػي  الإعداد المهاري: -2-3-2

 .التخصصي الذي يدارسو، وبؿاولة إتقانها، وتثبيتها، واستخدامها بفعالية
ابػططيػػػة الفرديػػػة، وابعماعيػػػة يهػػػدؼ إلذ تعلػػػيم وإكسػػػاب اللاعػػػب الرياضػػػي القػػػدرات  الإعـــداد الخططـــي: -2-3-3

الضرورية للمنافسػات الرياضػية، وبؿاولػة إتقانهػا، واسػتخدامها بفعاليػة برػت نطػاؽ بـتلػف الظػروؼ، والعوامػل في ابؼنافسػات 
  الرياضية.

 يهػػػدؼ إلذ تعلػػيم وإكسػػاب اللاعػػب الرياضػػػي بـتلػػف القػػدرات ،والسػػػمات، الإعــداد التربــوي والنفســي: -2-3-4
 ورعايتهػػػػا بصػػػػورة تسػػػػهم في إظهػػػػار كػػػػل طاقاتػػػػو، وإرشػػػػاده، وابؼهػػػػارات النفسػػػػية وتنميتهػػػػا، وكػػػػذلك توجيهػػػػو، وابػصػػػػائص،
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بالإضػػافة إلذ مسػػاعدة اللاعػػب الرياضػػي في تشػػكيل وتنميػػة شخصػػية متزنػػة  في ابؼنافسػػات الرياضػػية، واسػػتعداداتو، وقدراتػػو،
  (19، ص2002علاوي ، بؿمد حسن ).وشاملة لكي يكتسب الصحة النفسية والبدنية ابعيدة

 
 

 
 
 
 
 

 : الإعداد المتكامل للتدريب الرياضي.01شكل رقم 
 طرق التدريب الرياضي: -2-4
النظػػاـ والاشػػتًاطات المحػػددة ابؼسػػتخدمة في  تعػػرؼ طريقػػة التػػدريب بأنهػػا ابؼنهجيػػة ذات :مفهــوم طــرق التــدريب 2-4-1

 .تطوير ابؼستوى )ابغالة( البدنية للاعب
فهػػو وسػػػيلة تنفيػػذ الوحػػػدة التدريبيػػة لتنميػػػة وتطػػوير الصػػػفات  ))وقػػد اختلػػف تعريػػػف  طػػرؽ التػػػدريب مػػن باحػػػث إلر أخػػر

 ,وجػػػػدي مصػػػػطفي الفػػػػاتح و بؿمػػػػد لطفػػػػي السػػػػيد ).((البدنيػػػػة ،وابغػػػػالات التدريبيػػػػة للفػػػػرد سػػػػلوؾ يػػػػؤدي إلر برقيػػػػق الغػػػػرض ابؼطلػػػػوب

 (35,ص 2002
 أنواع طرق التدريب: 2-4-2
يقصػد بهػا تقػدنً بضػل تػدريبي للاعبػتُ تػدور شػدتو حػوؿ ابؼتوسػط لفػتًة زمنيػة أو  :طريقة التدريب المسـتمر2-4-2-1

 (.38-21،ص1999 مفتي إبراىيم بضاد ).بؼسافة طويلة نسبيا

 يقصد بها تقدنً بضل تدريبي يعقبو راحة بصورة متكررة ،أو تبادؿ ابؼتتالر للحمل. طريقة التدريب الفتري:2-4-2-2
 ىناؾ نوعتُ: :أقسامها    

 طريقة التدريب الفتًي منخفض الشدة. 
 .التدريب الفتًي مرتفع الشدة 

الشػػدة تتميػػز ىػػذه الطريقػػة بازديػاد الشػػدة عػػن طريقػػة التػػدريب الفػػتًي مرتفػػع طريقــة التــدريب التكــراري -2-4-2-3
         ،فتصل إلذ الشدة القصوى وبزتلف عن التدريب الفتًي إذ يقل ابغجم وتزداد فتًة الراحة وكذلك عدد مرات التكرار.

 الإعداد المهاري الإعداد البدني

 الإعداد التربوي والنفسي الإعداد الخططي
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 طريقة التدريب الدائري:-2-4-2-4
تكػراري، ويػؤدى في -فػتًي–مسػتمر -ىي طريقػة تنظيميػة للإعػداد البػدني يدكػن تشػكيلها مػن الطػرؽ الػثلاث: مفهومها:  

ويجػػب أف يبػػتٌ ىػذا النػػوع مػػن التػػدريب بطريقػة جيػػدة وىػػذا لتجنػػب  لتػػدريب بسػػارين متنوعػة علػػى شػػكل دائػػري تقريبػا،ىػذا ا
فتًات الانتظار للاعبتُ ،ويهدؼ التدريب الدائري إلذ تنميػة الصػفات البدنيػة الأساسػية كالتحمػل والقػوة والسػرعة وخاصػة 

 رعة وبرمل القوة والسرعة.القدرات ذات الطبيعة ابؼركبة كالقوة ابؼميزة بالس
 أىداف التدريب الدائري:  
 تنمية القدرات الأساسية وابؼركبة . -
 التدريبية . ة برستُ ابغال -
 برستُ القيم التًبوية  -
 زيادة دافعية ابؼمارسة. -
 (157، ص1999،  البصتَ علي بدعادؿ ع) موضوعية مراقبة ابؼستوى والتقونً . -

 :تشكيل التدريب الدائري   
يراعى عند تصميم وحدات التدريب الدائري تغيتَ ابغمل عبر المحطات بدا يتماشى مع المجموعات العضلية  -1

 الأساسية وفي ىذه ابغالة يركز الأداء في كل بؿطة على بؾموعات عضلية معينة .
نػة وحجػم معػتُ أسلوب أخر يستعمل في حالة ما إذا كػاف ابؽػدؼ مػن عمليػة التػدريب إحػداث تػأثتَ ذا شػدة معي -2

 على بؾموعة عضلية وعينة بالإضافة إلذ تنمية المجموعات العضلية الأخرى ولو بقدر أقل .
بؿمػد صػبحي حسػػانتُ ،  ).ومػن ابؼمكػن أف تشػكل وحػدة التػدريب الػدائري كاملػة بهػدؼ تنميػة بؾموعػة عضػلية واحػدة -3

 ( 244- 243-241،ص1998أبضد كسرى معاني ،

 تتميز طريقة التدريب الدائري عن الطرؽ السابقة بدميزات نلخصها فيما يلي: مميزات التدريب الدائري:
 .توفتَ ابعهد والوقت 
 .مشاركة عدد كبتَ من اللاعبتُ في الأداء وفي وقت واحد 
 .تطبيق أي من الطرؽ الثلاث السابقة 
 .تطوير القدرات البدنية فرديا 
 .ُإدخاؿ التشويق والإثارة في نفوس اللاعبت 
  ًالذاتي للاعبتُ.التقون 
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 .استخداـ التمرينات طبقا للإمكانيات ابؼتوفرة 
 ػػػػمات ابػلقيػػػػة والإراديػػػػة مثػػػػل النظػػػػاـ والأمانػػػػة مرجػػػػع  وجػػػػدي مصػػػػطفى الفػػػػاتح بؿمػػػػد لطفػػػػي السػػػػيد، ).اكتسػػػػاب واسػػػػتخداـ السق

 (335سابق،ص

يعػػتٍ مصػػطلح الػػدائرة أو الوحػػدة التدريبيػػة الدائريػػة: بؾموعػػة التمرينػػات الػػتي يقػػوـ الفػػرد  طــرق تشــكيل تمرينــات الــدائرة:
 يجب مراعاة بؾموعة من الشروط ىي:  ثأكثر، حيبسرينا أو  15-4بأدائها والتي تتًاوح بتُ 

  ( بسرينات.4) الدائرة عن أربع للا تقأف 
 دائرة _أي أنػو لا يدكػن للمجموعػة العضػلية ابؼشػتًكة اشتًاؾ بصيػع عضػلات ابعسػم بصػورة متتاليػة وفقػا لتًكيػب الػ

 . في التمرين الأوؿ أف تشتًؾ في التمرين الثاني
 .(.165مرجع سابق،صعلي، عادؿ ع البصتَ ) يدكن مشاركة نفس المجموعة العضلية في أكثر من بسرين في نفس المحطة 

 بعض نماذج التدريب الدائري: 
 نموذج التدريب الدائري باستخدام الحمل المستمر:   -1
  أسلوب التدريب المستمر لتحقيق زيادة لحجم التمرينات كهدف: -أ

يػػتم ىػػذا التػػدريب بػػدوف فػػتًات راحػػة بينيػػة بػػتُ التمرينػػات أو بػػتُ الػػدورات مػػع عػػدـ اسػػتخداـ الػػزمن كهػػدؼ سػػواءٌ كػػاف 
 متتالية ،ويتم ذلك وفق ابػطوات الآتية :التدريب الدائري في شكل دائرة أو غدة دورات 

  برديػػد ابعرعػػة ابؼناسػػبة لكػػل بسػػرين مػػن خػػلاؿ قيػػاس أقصػػى عػػدد ابؼػػرات الػػتي يسػػتطيع الفػػرد تكرارىػػا في كػػل بسػػرين
 دوف وجود فتًة راحة بتُ كل بسرين وآخر بعد تعلم الأداء الصحيح.

 4أو 3أو 2كل بسرين على  يحدد ابؼدرب ابعرعة ابؼناسبة لكل بسرين ويقسم عدد مرات أداء 
 .تؤدى الدورة ثلاث مرات دوف وجود فتًة راحة بينية ويحتسب الزمن الذي يسجلو اللاعب 
 .يؤدى اللاعب التدريب لكن بإضافة تكرار واحد على جرعة التدريب السابقة في نفس الزمن المحدد للتمرين 
  يعمل ابؼدرب على زيادة ابعرعة بإضافة تكرارين لعدد ابؼرات المحػددة سػابقا في نفػس الػزمن المحػدد ، وىكػذا يدكػن

 زيادة عدد ابؼرات بعد تكيف اللاعب مع الأداء.
 أسلوب التدريب المستمر لتسجيل زمن الأداء كهدف: -ب

 يلي: ذلك وفق مايتم التدريب درف فتًات راحة بينية مع استخداـ الزمن كهدؼ ويتم 
  بردد ابعرعة ابؼناسبة لكل بسرين من خلاؿ قياس أقصى عدد ابؼرات التي يستطيع الفػرد الرياضػي تكرارىػا في كػل

 بسرين دوف وجود فتًة راحة بتُ كل بسرين وآخر.
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 4أو3أو2لتحديد ابعرعة ابؼناسبة يقسم أقصى عدد مرات أداء كل بسرين على. 
  فػػتًة راحػػة لػػدورتتُ أو ثػػلاث ويحتسػػب الػػزمن الػػذي يسػػجلو اللاعػػب ،ثم يقػػوـ يػػؤدي اللاعبػػوف التمرينػػات دوف

 أسابيع.3إلذ 2بتحديد الزمن ابؼناسب لو  وابؼطلوب إبقاز الأداء خلالو وذلك في حوالر 
 وجػػدي  ).يحػاوؿ اللاعبػوف التػدريب علػػى ابعرعػة ابؼناسػبة ابعديػدة بعػػد تكػيفهم علػى ابغمػل السػػابق ويكػرر العمػل

 (335, مرجع سابق صبؿمد لطفي السيد,مصطفى الفاتح 

 أسلوب التدريب المستمر مع تحديد كل من الجرعة وزمن الأداء :-جـ 
 يتم التدريب دوف فتًة راحة مع وجود وقت بؿدد للتمرينات وكذلك تقنتُ جرعات التدريب ويتم ذلك وفقا للخطوات:

 مرات التكرار(ويحدد زمن الأداء دوف برديد عدد مرات الدورات ابؼتتالية. بردد جرعة التدريب )عدد 
 .يحاوؿ اللاعبوف تسجيل أكبر عدد مرات بفكن منم الدورات باستخداـ ابعرعة المحددة في زمن بؿدد 

 نموذج التدريب الدائري باستخدام الحمل الفتري منخفض الشدة: -2
ثػػا علػػى أف تكػػوف الراحػػة بػػتُ 15أداء كػػل بسػػرين مػػن بسرينػػات الػػدائرة بؼػػدة :في ىػػذا النمػػوذج يػػتم-ثػػا راحػػة45ثػػا عمػػل15-

 ثا فقط.45ىذه التمرينات 
 ثاعلى 15:في ىذا النموذج يتم أداء كل بسرين من التمرينات الدائرة بؼدة-ثا راحة30ثاعمل15-

 ثا فقط  30أف تكوف الراحة بتُ ىذه التمرينات
 ثا  30م أداء كل بسرين من التمرينات الدائرة بؼدةراحة في ىذا النموذج يت 30ثا عمل  30-  

     ( 169عادؿ عبد البصتَ علي :مرجع سابق ،ص)  ثا 30على أف تكوف فتًة الراحة بتُ ىذه التمرينات
 نماذج التدريب  الدائري باستخدام الحمل الفتري مرتفع الشدة : -3

ثػا كمػا تعطػى فػتًات راحػة بػتُ  15إلذ  10كػل بسػرين مػن  في ىذا النموذج  يثبت زمن التمرينػات بحيػث يكػوف الأداء علػى
ثػػػا وبرديػػػد  فػػػتًة دواـ الراحػػػة  يكػػػوف مناسػػػبا  بؼقػػػدرة شػػػدة القػػػوة ابؼسػػػتخدمة والػػػذي يكػػػوف  90إلذ   30التمرينػػػات مػػػن 

 .% من ابغد الأقصى لقدرة ابؼمارس على التمرينات الدائرة وكذلك وفقا للهدؼ التدريبي ابؼراد الوصوؿ إليو75
  باستخدام الحمل التكراري :الدائري نماذج التدريب -4

يعتمد النموذج التدريبي على تثبيت عدد تكرارات التمرين بثمانية تكػرارات فقػط داخػل كػل دائػرة علػى أف يكػوف دواـ فػتًة 
عػدد وتكػرارات تستغل في أداء بسرينات للإطالة والاستًخاء لذلك إف ىذا الأسلوب يتضػمن تثبيتػا ل ثا  120الراحة حوالر 

 .(20، ص1999, ناىد رسن سكر)التمرينات  وحسب زمن التحمل . 
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 الصفات البدنية  -3
يطلق علماء التًبية البدنية والرياضية في الابراد السوفياتي والكتلة الشرقية مصطلح "الصفات البدنية " أو "ابغركية "     

وتشمل كل من )القوة ، السرعة ، التحمل ، الرشاقة ، ابؼرونة ( ، للتعبتَ عن القدرات ابغركية أو البدنية ،  للإنساف 
ويربطوف ىذه الصفات بدا نسميو "الفورمة الرياضية " التي تتشكل من عناصر بدنية ، فنية، خططية، ونفسية، بينما يطلق 

ة البدنية " باعتبارىا إحدى علماء التًبية البدنية والرياضية في الولايات ابؼتحدة الأمريكية عليها اسم "مكونات اللياق
مكونات اللياقة الشاملة للإنساف ، والتي تشتمل على مكونات  اجتماعية ، نفسية وعاطفية وعناصر اللياقة البدنية 
عندىم تتمثل في العناصر السابقة على حسب رأي الكتلة الشرقية بالإضافة إلذ )مقاومة ابؼرض، القوة البدنية ، وابعلد 

الدوري التنفسي القدرة العضلية ، التوافق ، التوازف والدقة(. وبالرغم من ىذا الاختلاؼ إلا إف كلا  العضلي ، التحمل
 ( 283، ص 1984سيد عبد جواد  ، ) ابؼدرستتُ اتفقتا على أنها مكونات اللياقة البدنية واف اختلفوا حوؿ بعض العناصر

القدرة  (اؿ البحوث الرياضية و قد أعطيت عدة تعار يف بؽا وللصفات البدنية بؽا مفهوـ شائع و واسع الاستعماؿ في بؾ
و يقصد بالصفات البدنية على أنها تلك القدرات التي تسمح و تعطي للجسم  )البدنية ، اللياقة البدنية ، الكفاءة البدنية 

 قابلية و استعداد للعمل على أساس التطور 
القوة و السرعة و ابؼرونة و الرشاقة و من الضروري لتطوير ىذه الصفات الشامل و ابؼرتبط في للصفات البدنية كالتحمل و 

 (179،ص1992بؿمود عوض بسيوني ، فيصل ياستُ الشاطئ ،   ).وجود خلفية علمية في بؾاؿ العادات ابغركية

 التحمل : -3-1
التحمل على أنو مقدرة اللاعب على تأختَ التعب و الذي ينمو  Datchkof  يعرؼ داتشكوؼ مفهوم التحمل:ـــــ 

 .في حدود مزاولة النشاط الرياضي المحدد ، بدعتٌ القدرة على مقاومة التعب خلاؿ النشاط الرياضي
( 18.ص 31، ص 1989رياف بؾيد خربيط ،  ):و ىناؾ قسمتُ من التحمل   

قدرة على استمرارية عمل بؾموعات عضلية كبتَة لوقت طويل دوف يعرؼ التحمل العاـ بأنو ال أولا : التحمل العام :
 ـ. 5000ـ ،  1500ـ ،  800استخداـ شدة كبتَ بل يجب أف تكوف بدستوى متوسط مثل الركض 

يعرؼ التحمل ابػاص بأنو إمكانية اللاعب على الاستمرارية بالأداء لوقت طويل باستخداـ ثانيا : التحمل الخاص :
شكل الرياضة ابؼراد التدريب عليها ، وبهذا يختلف التحمل ابػاص باختلاؼ الأنشطة الرياضية ، ففي  بسارين خاصة بزدـ

 .ـ عدو 400بعض الأنشطة الرياضية يكوف التحمل ابػاص ىو الأساس في الوصوؿ إلذ نتيجة متقدمة مثل السباحة و

 (77– 78ص ، 4002 ،كماؿ بصيل الربطي  )

 أنواع التحمل :ــــــــ 
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د كما أنو يدتاز بارتباطو  02ثا إلذ  40يدتاز بقصر كالفتًة الزمنية حيث بستد من  التحمل لفترة زمنية قصيرة : *
 ـ . 400ـ ،  200ـ ،  100بالسرعة والقوة كما ىو ابغاؿ في ركض 

قة ارتباطيو قوية د( ولو علا 09إلذ  02يدتاز بدتوسط الفتًة الزمنية حيث بستد من ) التحمل لفترة زمنية متوسطة :  *
 بينو وبتُ السرعة والقوة .

د( كما أف تأثتَ برمل السرعة  30إلذ  10يدتاز بطوؿ الفتًة الزمنية حيث بستد من )التحمل لفترة زمنية طويلة :  *
 والقوة يكوف ضعيفا .

د(   30لأداء أكثر من )بقد ىذا النوع من التحمل في الرياضات التي يستمر بها االتحمل لفترة زمنية فوق الطويلة :  *
 كما ىو ابغاؿ في الرياضات ابعماعية .

  (909ص  ،9171 ، أبو المجد ، طو إبظاعيل عمر ).وعلى الرغم من ىذا فأنواع التحمل مرتبطة ومكملة لبعضها البعض

 المرونـــة  -3-2

ىي إحدى عناصر اللياقة البدنية التي تساىم مع غتَىا من العناصر كالقوة والسرعة والتحمل في  : المرونةمفهوم ــــــــــ 
 بناء وتطوير الأداء ابغركي عند اللاعب. 

ابؼرونة بأنها قدرة الرياضي على أداء حركات مع منح حرية كبتَة للمفاصل وبإرادتو أو   Firey و Hareeويعرؼ     
 (80، ص  1989بؿمد حسن علاوي ،  ).ل مساعدة الزميلبرت تػأثتَ قوة خارجية مث

 قسػػم "ىاره" ابؼرونػة إلػػى قسمتُ وهما :أنواع المرونــــــة: ـــــــــ 

وتشمل مرونة بصيع مفاصل ابعسم ، وتولد ابؼرونة العامة مع الإنساف وبهذا تكوف ابغركة جيدة  المرونة العامة :  -1
 بعميع مفاصل ابعسم . 

وتشمل مرونة ابؼفاصل التي تدخل في الأداء الفتٍ للحركة ، حيث يكوف لكل رياضة مرونتها المرونة الخاصة :  -2
 ابػاصة بها وتكوف ابؼرونة إيجابية أو سلبية. 

 وىي قدرة اللاعب على أداء حركة لأوسع مدى في أي مفصل خلاؿ عمل المجموعات العضلية . المرونة الإيجابية : *

ىارا  ) مساعدة . أدوات  تعتٍ الوصوؿ لأوسع مدى للحركة بتأثتَات خارجية مثل مساعدة الزميل ،  ة السلبية :المرون *

 (296، ص1990، تربصة علي نصيف  ،  
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 منو  جزء معتُ يعرؼ "ماينل" الرشاقة بأنها القدرة على التوافق ابعيد للحركات بكل أجزاء ابعسم أو الرشاقــــــة : -3-3
 (88ص ،   مرجع سابق ،كماؿ بصيل الربطي  ) أو القدـ أو الرأسكاليدين 

السرعــــــة  -3-4  
السرعة كصفة حركية ىي قدرة الإنساف على القياـ بابغركات في أقصر فتًة زمنية ، وفي ظروؼ :  مفهوم السرعة ــــــ 

( 77، ص  1990ريساف خريبط ،  ).معينة  

كما تعرؼ السرعة بقابلية الفرد على برقيق عمل في أقل زمن بفكن ، وترتكز على سلامة ابعهاز العصبي والألياؼ     
 العضلية والعوامل الوراثية وابغالة التدريبية.

وعليو تعتبر السرعة إحدى عناصر اللياقة البدنية وىي مهمة وضرورية بعميع أشكاؿ الرياضات ، أنواع السرعة : ــــــــــ 
 يدكن أف تقسم السرعة إلذ ما يلي: 

تعتٍ سرعة الانقباضات العضلية عند أداء ابغركة ، لذلك تتحقق السرعة : )سرعة أداء الحركة (السرعة الحركية  -1
 في عملية الانقباض للألياؼ العضلية التي يلزمها الانقباض أثناء أداء التمرين أو ابؼهارة وىذا ما يحصل في حركة التصويب

  ( 152، ص 1987كورت ماينل ، تربصة عبد العلى نصيف ، ،  ).والرمي ، أو استقباؿ الكرة ، أو المحاورة والتمرير

سرعة أداء ابغركة بؽا دور بفيز في برستُ الإبقاز، ومن الرياضات التي ينطبق عليها ىذا الأداء :تنمية السرعة الحركية  -أ
 بقد الرياضات ابعماعية.

وتنمية السرعة ابغركية لا يدكن أف تتم بدعزؿ عن تنمية القوة فمثلا لا يدكن للاعب تسديد الكرة بأداء حركي سريع إذ لد 
 يكن بفيز بقوتو .

كذلك أف تنمية السرعة ابغركية بؽا علاقة بعناصر بدنية أخرى كالتحمل لذلك على ابؼدرب أف يعطي لاعبيو بؾموعة من 
 الرياضة ويستحسن استخداـ أدوات خفيفة أقل وزنا من وزف الأدوات ابؼستعملة . التمرينات ابػاصة لتلك

يقصد بها سرعة التحرؾ لأداء يتبع ظهور موقف أو مثتَ معتُ مثل سرعة بدء ابغركة بؼلاقاة سرعة الاستجابة : -2
 (59، ص   2004كماؿ بصاؿ الربطي ، ) ، أو سرعة تغيتَ الابذاه يتبع ظهور موقف مفاجئ.الكرة

 ويعرفها "قاسم ابؼندلاوي" على أنها القدرة على استجابة حركية بؼثتَ معتُ في أقصر زمن بفكن.
 تنمية سرعة الاستجابة : -أ
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 .يجب أف تكوف سرعة الاستجابة مرتبطة بساما بدقة الإدراؾ البصري السمعي للاعب 
  القدرة على صدؽ التوقع وابغدس والتبصر في مواقف اللعب ابؼختلفة وكذلك سرعة التفكتَ  بالنسبة للمواقف

 ابؼتغتَة .
  للفرد والقدرة على اختيار نوع الاستجابة لتكوف مناسبة للموقف والسرعة  ابغركية وخاصة  يابؼهار ابؼستوى

 بالنسبة للضربات أو التصويبات أو الرميات ابؼختلفة. 
وىي سرعة التحرؾ من مكاف إلذ آخر في أقصر زمن بفكن ، وكلما زاد ابقاز ابغركات بأسلوب السرعة الانتقالية : -3

 جيد زادت السرعة القصوى.
للسرعة الانتقالية أهمية كبتَة في كثتَ من الألعاب و خاصة كرة الطائرة وغالبا ما يستخدـ تنمية السرعة الانتقالية:  -أ 

زيادة السرعة إلذ حد الوصوؿ للسرعة القصوى ىذا التدرج في شدة ابغمل سيؤدي في النهاية إلذ تطوير السرعة التدرج في 
الانتقالية وخاصة إذا كاف استخداـ التمرين بصورة انسيابية وبعيدا عن التقلصات العضلية ، أما بالنسبة إلذ فتًة الراحة 

راحة لأف ذلك يؤدي إلذ ىبوط ابؼستوى ، وغالبا ما تكوف فتًة الراحة بتُ فيجب عدـ ابؼبالغة بالفتًة الزمنية ابؼقدرة لل
 التمرين والآخر مناسبة لعودة دقات القلب إلذ حالتها ثم العودة إلذ التمرين أو التكرار .

 :التاليةيراعى عند تنمية السرعة الانتقالية النواحي الفسيولوجية  النواحي الفسيولوجية لتنمية السرعة الانتقالية: -ب
التدريب باستخداـ السرعة برت القصوى و القصوى مع مراعاة أف لا يؤدي ذلك إلذ الانقباض العضلي ما إف يتم الأداء 

 ابغركي بالتوقيت الصحيح و الابتسامة و الاستًخاء.
 حتى لااستخداـ مسافات قصتَة في التدريب حتى لا يؤدي التعب إلذ ىبوط مستوى السرعة مع عدـ التكرار أكثر 

   ( DORNHOFF MARTIN  ،P 93 p 82)يؤدي التعب إلذ ظهور أخطاء في الأداء.

 دقائق. 5-3تكوف فتًات الراحة كافية بحيث تسمح باستعادة الشفاء و تتًاوح في الغالب من  *
 مرات أسبوعيا بذنبا لإرىاؽ ابعهاز العصبي. 3-2عدـ استخداـ السرعة القصوى بدا لا يزيد على  *
قبل إجراء تدريبات السرعة للوقاية من الإصابات في العضلات و  (الإبضاء)يجب العناية بعمليات التهيئة و الإعداد  *

 الأوتار و الأربطة.
 الاستفادة من تأثتَ عامل التمطية على بسارين السرعة و ابؼقدرة على الاستًخاء. *
و عدـ تأثر ليػػػػػة ىذه التًتيبػػػػػات ة حتى يدكن الاستفادة من فاعيحسن البدء بتًتيبات السرعة بعد عمليات الإبضاء مباشر  *

 ابعسم بالتعب.
 )    (Jürgen Weineck, 1992, Page 296 الاىتماـ بتنمية القوة العضلية حتى يدكن تنمية سرعة الانتقاؿ. *
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ىناؾ عوامل تؤثر على تطوير السرعة بأنواعها حيث أف أىم متطلبات  العوامل العامة التي تؤثر على تطوير السرعة:ــــــــ 
لعضلي اتطوير السرعة لدى رياضيي ابؼستويات العليا في قابلية الربط تعد عدة صفات بدنية تلازـ الوحدة الأخرى فالربط 

ابغركة حيث تلعب دورا مهما اللزجة داخل العضلة التي تستعمل بؼقاومة الاحتكاؾ أثناء )يتم جراء تطور القوة العضلية 
درجة وتغتَ بداية ابغركة أو تكرار ابغمل  02خلاؿ دراسة سرعة الانقباض و الانبساط فعند رفع درجة حرارة ابعسم إلذ 

 .(%20العضلي الصعب يحصل الانقباض العضلي الأقصى أكثر من 
 و تؤكد المصادر العلمية وجود عوامل تؤثر على تطور السرعة منها:       

 القوة ابؼتحركة التي برض المجاميع ابػاصة على العمل. -
 التًابط و التوافق العضلي. -
 لزوجة العضلة. -
 التمطية العضلية و ابؼرونة العضلية. -
 خصائص و علامات ابؼقاييس ابعسمية. -

فالعلاقة بتُ السرعة و القوة تعد من العوامل ابؼهمة التي تؤثر على السرعة بأنواعها حيث أف الربط بينهما يعد        
السمات الأساسية التي يتميز بها رياضي و آخر من اجل الأداء ابغركي الأمثل، لأجل زيادة السرعة على أقصى  إحدى

اطة خفض مقدار كتلة ابعسم أو زيادة فتًة التعجيل فضلا عن ما يدكن يجب على ابؼتدرب زيادة من حوافز القوة بوس
قابلية التغلب على ابؼرونة ابغركية و ابؼدى ابغركي للمفاصل التي تعمل بشكل معاكس في ابذاه توليد القوة اللازمة في 

 قاسم حسن حستُ،) الأداء ابغركي، و يظهر أف السرعة ىي حركة تشيح من القوة بعد ارتباطها بالزمن زائد كتلة ابعسم.

  (542, 541، ص 1998

 القـــــوة  -3-5
يرى "ىارا " القوة أنها أعلى قدرة من القوة التي يبذبؽا ابعهاز العصبي العضلي بؼواجهة :مفهوم القوة  3-5-1

 أقصى مقاومة خارجية .
 كما تعرؼ القوة على أنها القدرة على التغلب على مقاومة خارجية تقف ضد اللاعب .       

ويرى كل من "كلارؾ" و "ماتيوس" و "جيتشل" في تعريف القوة العضلية بأنها القوة القصوى ابؼستخدمة أثناء  
(.171، ص 1992بؿمود عوض بسيوني ،  ).اندفاعية عضلية واحدة  

وتعد القوة العضلية من الصفات البدنية ابؼهمة التي من الضروري أف يتمتع بها كل شخص رياضي أو غتَ رياضي ،       
 كما ترتبط مع الصفات البدنية الأخرى.
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ويرى العلماء إف القوة العضلية ىي التي يتأسس عليها وصوؿ الفرد إلذ أعلى مراتب البطولات الرياضية كما أنها تؤثر     
رجة كبتَة على تنمية بعض الصفات البدنية الأخرى ، كالسرعة ، التحمل ، الرشاقة ، ويرى خبراء الاختبارات وابؼقاييس بد

في التًبية البدنية والرياضية إف الأفراد الذين يتميزوف بالقوة العضلية يستطيعوف تسجيل درجة عالية في القدرة البدنية العامة 
،  2007ليلى السيد فرحات ،   )(.)خارجية ، داخلية  التغلب على ابؼقاومات ابؼختلفة العضلة فيويدكن تعريف القوة بأنها قدر 

 (190ص 
وغالبا ما تعرؼ القوة بأنها أىم عامل في الأداء البدني للعديد من ابؼهارات الرياضية ، ويدكن تعريف القوة بصفة عامة     

 (.59ص  1987،  حسنتُ كماؿ عبد ابغميد ، بؿمد صبحي  )ابؼتحركة .بأنها قوة العضلات والأجساـ ابؼتحركة وغتَ 
 أىم العوامل المؤثرة في إنتاج القوة العضلية :  3-5-2

  :فاف إنتاج القوة العضلية اللازمة لأي جهد عضلي يخضع لتدخل العوامل الآتية schmidtbleicherحسب 
 * نوع الألياؼ العضلية ابؼشتًكة في الأداء .

 ابؼقطع الفسيولوجي للعضلة أو العضلات ابؼشتًكة .* مساحة 
 * القدرة على إثارة العدد الكافي من الألياؼ العضلية .

 (15، ص 1992بؿمود مسعد علي ، ) * زوايا الشد في العضلة .

 * حالة العضلة قبل الانقباض .
 * درجة التوافق بتُ العضلات ابؼشاركة في العمل .

 * تكنيك الأداء .
 النفسي ) قوة الإرادة ( . * العامل

 * السن وابعنس .
 * طبيعة التدريب وابذاىو فضلا عن العوامل البيئية والوراثية وابغالة الغذائية وطبيعة العمل.

 (230، ص مرجع سابقسيد عبد جواد ،  ).* فتًة الانقباض العضلي

 

 

 

 

 



 الفصل الأول                                                                     الخلفية النظرية والدراسات السابقة 
 

  19  
 

 أنواع القــوة : -3-5-3
يستطيع ابعهاز العضلي العصبي إنتاجها في حالة أقصى انقباض ىي عبارة عن أقصى قوة القوة العظمى :  -1

، ص  1987كماؿ عبد ابغميد ، بؿمد صبحي حسنتُ ،   ).إداري ، وتعتبر واحدة من الصفات الضرورية اللازمة لأداء اللاعب

80 ) 

 طرق تنمية القوة العظمى: -أ
بسارين في التدريب الواحد ، و في كل بسرين يتم  06إلذ  04يستخدـ في ىذه الطريقة طريقة الحد الأقصى للقوة :  *

من نسبة القوة  % 90إلذ  80مرات باستخداـ  03إلذ  01دورات و كل مرة يتم إعادتها من  08إلذ  05عمل 
 القصوى للاعب. 

 03بسارين و كل بسرين يتم في  10إلذ  06لتطوير وزيادة قوة اللاعب يستخدـ في ىذه الطريقة  طريقة تكرار القوة : *
 مرات . 06دورات و كل دورة يتم إعادتها  05إلذ 

تعتٍ استخداـ أسلوب التدرج في زيادة شدة التمرين لزيادة قوة اللاعب و  طريقة التدرج في زيادة القوة : *
 تطويرىا .

ىي قدرة اللاعب على استخداـ ابغد الأقصى من القوة بأقصر زمن بفكن ، ويعرفها بالسرعة : القوة المميزة 2-
"علاوي" بأنها قدرة ابعهاز العصبي العضلي في التغلب على مقومات تتطلب درجة عالية من سرعة الانقباضات العضلية  

 كما ىو ابغاؿ في سباقات العدو . 
يدكن تنمية القوة ابؼميزة بالسرعة بإعطاء بسارين كثتَة مشابهة إلذ حد كبتَ  طرق تنمية القوة المميزة بالسرعة: -أ 

من ابغد الأقصى لقدرة اللاعب مثل "الوثب الطويل"   %40إلذ  20للأداء ابؼطلوب في ابؼسابقات الربظية ، باستخداـ 
 بالقدمتُ من الثبات و الأماـ ، رمي الكرات الطبية .

القوة عند الرياضيتُ قدرة الرياضي على العمل لفتًة طويلة ، ويعرفو "علاوي" بأنو قدرة يعتٍ برمل تحمـل القـوة : -3
 أجهزة ابعسم على مقاومة التعب أثناء المجهود ابؼتواصل الذي يتميز بطوؿ فتًاتو. 

تطوير برمل القوة باستخداـ بسارين الرمل بحمل أكياس رمل على الكتفتُ بوزف  مكنطرق تنمية تحمل القـــوة :ي *
 من وزف جسم اللاعب ، واستخداـ التمارين الدائرية لأنها تعمل على تطوير بصيع  % 30إلذ  20

امها من ستخدعناصر اللياقة البدنية إضافة إلذ أنها طريقة اقتصادية مع برديد فتًات الراحة والتكرار و خاصة إذا تم ا
 (991، ص 9171بؿمد حسن علاوي ،  ).طرؼ ابؼبتدئتُ والشباب 

 



 الفصل الأول                                                                     الخلفية النظرية والدراسات السابقة 
 

  20  
 

 القوة الانفجارية :  -4
لقد ظهرت تعاريف كثتَة للقوة الانفجارية كونها احد عناصر القوة العضلية فقد  القوة الانفجارية :مفهوم  -1

وأبضد ( على أنها " قدرة ابعهاز العصبي العضلي في بؿاولة التغلب على مقاومة ما تتطلب درجة  عرفها ) ابؼندلاوي
 عالية من سرعة الانقباضات العضلية.

أما ) سليماف ( فقد عرفها على أنها " استخداـ القوة في اقل زمن لإنتاج ابغركة " ، حيث بقد أف الرياضي الذي لو 
 في اقصر وقت بفكن تكوف القابلية على إخراج أقصى قوة 

 أو أعلى ارتفاع بفكن ، موديا بهدؼ بضلو إلذ ابعد مسافة لديو ابؼقدرة اللحظية على رفع وزف جسمو أفقيا أو ع
 أما )ابؼندلاوي والشاطئ( فقد عرفاىا على إنها  القدرة في بذؿ القوة بالسرعة القصوى.

واحد في اقل وحدة زمنية وبؼرة واحدة ، وتنمو القوة العضلية مع نمو والقوة الانفجارية ىي أقصى قوة وسرعة في آف       
            وتطويرىا الابقازي يكوف بالتدريب الرياضي جة الشخص نتيجة زيادة في النمو البيولوجي ) نمو ابػلايا والأنس

 ط الكهربائي للعضلات جهاز التخطيأو  كيلوغراـ وبجهاز الديناموميتًابؼنظم وابؽادؼ ، وتقاس بوحدة القياس ال
 ) الكتًومايوكراؼ ( .

 : تدريبات القوة الانفجارية 2-

 تدريبات القوة الانفجارية عن طريق الأثقال: -أ

وتكوف  % من أقصى وزف يستطيع اللاعب أف يرفعو للتمرين المحدد ،50 – 30بالنسبة للوزف ابؼستخدـ من  الشدة:
 % ( 100سرعة الأداء أقصى ما يدكن من قوة وسرعة ) 

 ( تكرارات للتمرين الواحد.4التكرارات اقل من ) الحجم:

ضربة/دقيقة ، أو راحة من  110( ضربة/دقيقة بتُ التكرارات وبتُ المجاميع إلذ اقل من 120رجوع النبض إلذ ) الراحة:
  (45، ص1989قاسم ابؼندلاوي ، ابضد سعيد ابضد ، ، ) ة بتُ المجاميع.( دقيق 10-8( دقائق بتُ التكرارات ومن )3-5)

لقد أكدت الدراسات والبحوث التي أجريت بخصوص ) البليومترك (: تدريبات القوة الانفجارية عن طريق الوثب -ب
ىي أفضل التدريبات لتطوير القوة الانفجارية ،  أفضل الأساليب التدريبية لتطوير القوة الانفجارية أف تدريبات البليومتًؾ

وقد أجريت عدة بحوث مقارنة بتُ تدريب القوة الانفجارية عن طريق الأثقاؿ و تدريب القوة الانفجارية عن طريق 
 البليومتًؾ ، و أظهرت النتائج تفوؽ بؾموعة التدريب بطريقة البليومتًؾ على بؾموعة التدريب بالأثقاؿ في تطوير مستوى
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القوة الانفجارية وبذلك فاف تدريبات البليومتًؾ قد اختصرت الفتًة الزمنية لتطوير القوة الانفجارية نتيجة لتأثتَىا الفعاؿ 
   P 13) ,     (Carbeau Joej , 2002  تطوير القوة الانفجارية للاعبتُ في

فسيولوجي ىو أف التقلص ابؼركزي للعضلة أي انقباض العضلة بكو   تتأسس على مبدأ وفكرة تدريبات البليومتًيك    
مركزىا يكوف أكثر سرعة وقوة وفاعلية إذا سبقو تقلص لا مركزي وىذا يعتٍ أف العضلة أو بؾموعة العضلات تنتج قدرة 

ضلة بدعتٌ )إطالة ثم انقباض( ، اكبر إذا حدث بؽا تقلص لامركزي أي إطالة للعضلة يتبعو تقلص مركزي أي تقصتَ الع
وىذه ابغالة تشبو ابؼثل القائل إف سحب أو مط حبل مطاطي أكثر من طولو ستَتد بحركة سريعة وقوية بكو ابؼركز بسبب 
إف طاقة التمدد سيحتفظ بها بابؼكوف ابؼطاطي للعضلة، وىذا يعتٍ إف أقصى انقباض أي مشاركة بصيع الوحدات ابغركية 

عندما بردث إطالة للعضلة أولًا ثم انقباض مركزي ، وىذه ابغالة بردث في تدريبات الوثب العميق  في العضلة يحدث
 (55، ص 1997مفتي إبراىيم سلامة ، )والتدريبات الأخرى التي تنفذ بنفس الأسلوب. 

( سم ثم يهبط 90)  يقف اللاعب على صندوؽ أو مرتفع ارتفاعو مثلامثال على تدريبات الوثب العميق :   *
اللاعب بكلتا رجليو إلذ الأرض وأثناء بؼس الأرض تستقبل عضلات الرجلتُ مقاومة ثقل ابعسم بالانقباض اللامركزي 

ريعة في أي انقباض بالتطويل لتمتص صدمة التقاء الرجلتُ بالأرض أي يحدث أثناء بؼس الأرض بالرجلتُ إطالة س
العضلات العاملة بفا يؤدي إلذ حدوث برفيز في مستلمات الإطالة ابؼوجودة داخل الألياؼ العضلية وىي ابؼغازؿ العضلية 
وأعضاء كوبعي الوترية والتي ترسل إشارات إلذ ابغبل الشوكي الذي يقوـ بدوره برد الفعل الانعكاسي بؼنع حدوث الإطالة 

قوي بكو مركز العضلة )حتى لا يحدث بسزؽ للعضلة نتيجة الإطالة الزائدة ( ، ىذا الزائدة عن طريق تقلص لاإرادي 
التقلص القوي اللاإرادي للعضلة يدمج مع التقلص القوي الذي يقوـ بو اللاعب للارتقاء مباشراً بعد بؼس الأرض إلذ 

اف ىذا التقلص اللامركزية ، وعليو ف سم( مثلاً 90ـ( من الصندوؽ الأوؿ وبارتفاع )1فوؽ صندوؽ آخر على بعد )
عدد بفكن من الوحدات ابغركية وبنفس الوقت وبأقصر فتًة   )تطويل العضلة( والتقلص ابؼركزي يؤدي إلذ مشاركة اكبر 

زمنية ، وعليو يجب التًكيز على مثل ىذه التدريبات وذلك لاف اللاعبتُ في الرياضات ابؼختلفة يواجهوف مواقف كثتَة 
سريع وقوي للعضلات العاملة لغرض الانطلاؽ السريع أو لرمي الكرة أو الوثب للأعلى أو ضرب تتطلب انقباض عضلي 

الكرة وىذه التدريبات توفر أقصى انقباض بأقصر فتًة زمنية وبؽذا يجب التأكيد على تدريبها وخاصة في فتًة الإعداد 
  (280، ص1983، سليماف علي حستُ ) ابػاص وفتًة ابؼنافسات.
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 المراىقة 4
 تعريف المراىقة :4-1

 كلمة ابؼراىقة تفيد معتٍ الاقتًاب أو الدنو من ابغلم، وبذلك يؤكد علماء فقو اللغة، ىذا  :التعريف اللغوي
ابؼعتٌ في قوبؽم راىق بدعتٍ اقتًب من ابغلم أو دنى منو إذف فابؼراىقة تعتٍ الفتًة الزمنية التي ينطلق فيها النمو 

 ( .14ـ، ص1998بؿمد السيد بؿمد الزعبلاوي ،  ).النضجحتى يصل إلذ بساـ 

  :ىي سن التغتَ مشتقة من كلمة التعريف الاصطلاحيAdolessere  وتعتٍ باللاتينيةGrandir ٍبدعت 
 .(Mercelliabracomier 1983,p 03). ونمى كبر

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

 مراحل المراىقة : - 4-2
ىناؾ العديد من تقسيمات ابؼراىقة ،وبذلك فإف كثتَ من الدراسات التي أجريت مع ابؼراىقتُ تدؿ على أف 
تقسيم ابؼراىقة يكوف إلذ مراحل ىذا لا يعتٍ الفصل التاـ بتُ ىذه ابؼراحل وإنما يبقى الأمر على ابؼستوى النظري فقط 

 راىق والذي كاف الإختلاؼ فيو متفاوتا بتُ العلماء.،ومن خلاؿ التقسيمات والتي حدد فيها العمر الزمتٍ للم
 حيث تم تقسيم فتًة ابؼراىقة إلذ ثلاث مراحل حسب أكرـ رضا:

 المراىقة المبكرة : -1
سنة ( تغتَات واضحة على ابؼستوى ابعسمي والفيزيولوجي والعقلي  15 -12يعيش الطفل الذي يتًاوح عمره ما بتُ ) 

 .(257ـ، ص2000أكرـ رضا ، ) و الانفعالر و الاجتماعي.
فنجد من يتقبلها بابغتَة والقلق وىناؾ من يتقبلها بفخر واعتزاز وإعجاب فنجد ابؼراىق في ىذه ابؼرحلة يسعى إلذ التحرر 
من سلطة أبويو عليو بتحكم في أموره ووضع القرارات بنفسو والتحرر أيضا من السلطة ابؼدرسية )ابؼعلمتُ وابؼدربتُ 

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

 سنة (: 18إلى  15المراىقة الوسطى ) -2
حيث ينتقل فيها ابؼراىق من ابؼرحلة الأساسية إلذ ابؼرحلة الثانوية  تعتبر ابؼرحلة الوسطى من أىم مراحل ابؼراىقة،

تسب فيها الشعور بالنضج والاستقلاؿ وابؼيل إلذ تكوين عاطفة مع حنتُ آخر وفي ىذه ابؼرحلة يتم النضج ،بحيث يك
ابؼتمثل في النمو ابعنسي ،العقلي ،الاجتماعي ،الانفعالر والفيزيولوجي والنفسي، بؽذا فهي تسمى قلب ابؼراىقة وفيها 

 تتضح كل ابؼظاىر ابؼميزة بؽا بصفة عامة.
بؼراىقات في ىذه ابؼرحلة يعلقوف أهمية كبتَة على النمو ابعنسي والاىتماـ الشديد بابؼظهر ابػارجي فابؼراىقوف وا

وكذا الصحة ابعسمية وىذا ما بقده واضحا عند تلاميذ الثانوية باختلاؼ سنهم، كما تتميز بسرعة نمو الذكاء، لتصبح 
 حركات ابؼراىق أكثر توافقا وانسجاما وملائمة.
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 سنة (: 21إلى  18لمتأخرة ) المراىقة ا -3
ىذه ابؼرحلة ىي مرحلة التعليم العالر ، حيث يصل ابؼراىق في ىذه ابؼرحلة إلذ النضج ابعنسي في نهايتو ويزداد 
الطوؿ زيادة طفيفة عند كل من ابعنستُ فيحاوؿ ابؼراىق أف يكيف نفسو مع المجتمع وقيمو التي يعيش في كنفها لكي 

 دة التي اكتسبها ، وظروؼ البيئة الاجتماعية والعمل الذي يسعى إليو.يوفق بتُ ابؼشاعر ابعدي
كما يكتسب ابؼراىق ابؼهارات العقلية وابؼفاىيم ابػاصة بابؼواظبة ويزداد إدراكو للمفاىيم والقيم الأخلاقية وابؼثل العليا 

حامد عبد ) و الاستقرار في ابؼهنة ابؼناسبة لو.فتزداد القدرة على التحصيل والسرعة في القراءة على بصيع ابؼعلومات والابذاه بك
 .(263 -262 -253 -252ـ، ص 1982السلاـ زىراف ، 

 المتأخرة :  مراىقةمميزات و خصائص مرحلة ال -4-4
  النمو الجسمي:  -1

يؤثر في عملية النمو ابعسمي عاملاف أحدهما داخلي وىو الوراثة و الأخر خارجي وىو البيئة، فالنمو يقصد بو 
تلك التغتَات ابػارجية من طوؿ وعرض ووزف ويتجلى ذلك في ازدياد الطوؿ في كلا ابعنستُ واتساع الكتف و الصدر 

 لدى الذكور، و اتساع ابغوض و الأرداؼ لدى الإناث.
إزاء ىذه التغتَات السريعة وابؼفاجئة لا يدري كيف يواجو ىذه التجربة القاسية فهو يعيش في نوع من  وابؼراىق 

 القلق والإحساس بالنقص مقارنة مع زملائو و إزاء بعض العيوب ابعسمية.
 النمو العقلي: -2

حل نموه ابؼختلفة يصاحب النمو ابعسمي و الفيزيولوجي النمو العقلي وىذا من خلاؿ تصرفات الفرد في مرا 
 وعند تعرضنا للنمو العقلي لابد لنا أف نتطرؽ إلذ القدرات التي تبرز في ىذه ابؼرحلة ومن أهمها:

وىو القدرة ابؼعرفية العامة حيث ينمو الذكاء نموا مضطربا حتى سن الثانية عشر ثم يتعثر قليلا في أوائل فتًة  الذكاء: -أ
ابؼراىقة نظرا بغالة الاضطراب النفسي السائدة في ىذه ابؼرحلة، وتظهر الفروؽ الفردية بشكل واضح ويقصد بها أف التوزيع 

 .(164ـ، ص1986زيداف ،  بؿمد مصطفى) في الذكاء يختلف من شخص لآخر.
 : يزداد ابؼراىق على الانتباه في ىذه ابؼرحلة فهو يستطيع أف يستوعب مشاكل معقدة في ستَ سهولة الانتباه.الانتباه -ب
يبتٍ تذكر ابؼراىق ويتأسس على الفهم، فيعتمد على عملية ابؼوضوعات ابؼتذكرة، فلا يتذكر موضوعا إلا  التذكر: -ج

 بفا سبق أف مرت بو خبرات السابقة.فهمو بساما بغتَه 
يتجو خياؿ ابؼراىق بكو ابػياؿ المجرد و ابؼبتٍ على الألفاظ أي الصور اللفظية التي يصعب عليو إدراكها في  التخيل: -د

 .(286ـ، ص1996بؿمد بؿمود الزيتٍ ، ) .ابؼرحلة السابقة من التعلم
 النمو النفسي:  -3

التغتَات ابعسمية السريعة، بالإضافة إلذ ابؼعاملة ابؼتناقضة التي يتلقاىا ابؼراىق مع إف الزيادة ابؼفاجئة في الشكل و 
الآخرين و بالإضافة إلذ حساسيتو فهذا يؤثر في عملية توافقو و تكيفو مع الآخرين، وقد تؤدي ابغساسية الشديدة 

 للمراىق إلذ حل وحيد ىو الانسحاب و الانطواء من ابؼواقف.
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ابؼراىق أو يشعر بالقلق بؼا يعتًيو من جسمي سريع فيحس أنو بؿتار بتُ سائر الناس وتقل ثقتو بنفسو، فقد يضطرب 
ولذلك فإنو كثتَا ما يديل إلذ أحلاـ اليقظة، فيتخيل أنو ثري أو قوي أو بصيل و يهيم في عالد ابغب، ومن ىنا فإف ابؼراىق 

 .(202ـ، ص2001عفاؼ بنت صالح ، ، د عبد ابغليم ابؼنشبؿم) يحتاج إلذ أف يحصل إلذ العزلػة بؼراجعة ذاتو.

 النمو الاجتماعي: -4
ابغياة الاجتماعية في فتًة ابؼراىقة بأنها أكثر بسايز و اتساع وشمولا للعلاقات الاجتماعية سواء مع الأسرة أو  تتميز 

 ابؼدرسة أو المجتمع بصفة عامة، ويدكن تلخيص خصائص مظاىر النمو الاجتماعي فيما يلي:
 عيتها.يديل ابؼراىق إلذ الاستقلاؿ والتمرد من القيود الأسرية وتبالاستقلال:  -أ

: وذلك للجماعة والأصدقاء في الوقت الذي يسعى للتحرر من قيود المجتمع، يقوؿ فاخر عاقل: الولاء والطاعة -ب
.(282ـ، ص1981فاخر عاقل ، ) "أنو في فتًة ابؼراىقة تتجلى روح ابعماعة أكثر من بذليها في وقت مضى".

 

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

 جسمية أو اجتماعية.
فتًة ابؼراىقة فإف العلماء يروف أف ابؼراىق يصبح أكثر خضوعا للأغراض العملية  أما في ىذه ابؼرحلة الأختَة من        

وأكثر سعيا للتكيف مع الواقع و يرتكز على التوافق في المجتمع بالتدريج يستعد ليصبح فعالا في المجتمع الذي يعيش فيو، 
 .(143ـ، ص1984رفعت رمضاف وآخروف ، بؿمد ) ويظهر أف لديو شعور بابؼسؤولية الاجتماعية ابؼلقاة على عاتقو.

 من أبرز مشاكل ابؼراىق نذكر:مشاكل المراىقة:  -5 -4
 مشاكل خاصة بالشخصية: - 1

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

 وانتقاد الآخرين.
 المشاكل الانفعالية: - 2

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

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

 المشاكل الاجتماعية: - 3
مثل ابغصوؿ على مركز أو مكانة في المجتمع كمصدر إف مشاكل ابؼراىقة تنشأ من الاحتياجات الأساسية 

 السلطة عن ابؼراىق.
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 مشاكل الرغبات الجنسية: - 4
من الطبيعي أف يشعر ابؼراىق بابؼيل الشديد للجنس الآخر ولكن تقاليد وأخلاقيات بؾتمعو تقف حائلا دوف أف 

الدوافع الفطرية ابؼوجودة عند ابؼراىق ابذاه ابعنس  يناؿ ما يبغي، فعندما يفصل المجتمع بتُ ابعنستُ فإنو يعمل على إعاقة
الآخر وإحباطو، وقد يتعرض ابؼراىق لابكرافات وسلوكيات غتَ أخلاقية وإلذ أساليب ملتوية لا يقرىا المجتمع مثل التسكع 

 في الطرقات وإصدار العبارات والألفاظ السوقية....الخ.
 المشاكل الصحية: -5

ور بالتعب وعدـ الاستقرار النفسي وعدـ تناسق أعضاء ابعسم فهذه الأمور لاتهم ومن أىم ىذه ابؼشاكل الشع
 (Bensmail   p85-88 ).الراشد كثتَا لكنها بالنسبة للمراىق تكوف مصدر قلق

 أىمية التربية البدنية والرياضية للمراىق:-6 -4
التكوين اللائق للمواطن من الناحية البدنية بدا أف النشاط الرياضي جزء لا يتجزأ من التًبية العامة و ىدفو     

والعقلية والانفعالية و الاجتماعية و ذلك عن طريق أنواع بـتلفة، يعتٍ أف النشاط الرياضي يضمن النمو الشامل و ابؼتوازف 
النمو من و يحقق احتياجاتو البدنية وذلك مع مراعاة ابؼرحلة السنية التي يجتازىا الطفل، حيث يكوف عدـ الانتظاـ في 

ناحية الوزف والطوؿ يؤدي ذلك إلذ نقص في التوافق العصبي و العضلي، أما من الناحية التًبوية فيوجد ابؼراىق ضمن 
 بؾموعة واحدة، و يساعده ىذا في عملية التفاعل التي تتم بينهم ويكتسب الكثتَ من الصفات التًبوية.

طاعة والشعور بالصداقة و الزمالة و اقتساـ الصعوبات مع إذ يكوف ابؽدؼ الأبظى ىو تنمية السمات ابػلقية كال
الزملاء، إذ أف الطفل في ابؼرحلة الأولذ من ابؼراىقة ينفرد بصفة ابؼسايرة للمجموعة التي ينتمي إليها فيحاوؿ أف يظهر كما 

العمل على إكتساب الطفل يظهروف ويتصرؼ كما يتصرفوف، وبؽذا فإف أهمية التًبية البدنية والرياضية في ىذه ابؼرحلة ىي 
 للمواصفات ابغسية.

إف كل الصفات السابقة الذكر تعتبر من ابؼقومات الأساسية في بناء الشخصية الإنسانية، أما من الناحية     
الإجتماعية فإف التًبية البدنية والرياضية تلعب دورا أساسيا من تنشئة ابؼراىق، إذ تتجلى خاصة في زيادة أواصر الأخوة 

صداقة في المجتمع وكذا الإحتًاـ وكيفية إبقاز القرارات ابعماعية، إضافة إلذ مساعدة الفرد مع ابعماعة وتستطيع التًبية وال
البدنية والرياضية أف بزفف من وطأة ابؼشكلة العقلية عند بفارسة ابؼراىق للنشاط الرياضي ابؼتعدد مشاركتو في اللعب 

ابؼربي أف يحوؿ بتُ الطفل والإبذاىات غتَ ابؼرغوب فيها مثل: القلق،  النظيف وإحتًاـ حقوؽ الغتَ، فيستطيع
 الكراىية......الخ.

وىكذا نرى أنو بإستطاعة التًبية والرياضية أف تساىم بقسط وافر في برستُ الصحة العقلية للمراىق، ويكمن ىذا        
كماؿ صالح عبده ، حساـ معوض) جسمية وعقلية أفضل.في إيجاد إطار صحي سليم وخلق نظرة متفائلة للحياة، وتنمية صحية و 

 ( 37ـ، ص1964، 
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 كرة القدم .-5
 نبذة تاريخية عن كرة القدم:-5-1
 تعتبر كرة القدـ اللعبة الأكثر شيوعا في العالد ، وىي الأعظم في نضر اللاعبتُ وابؼتفرجتُ.       

ـ ، من قبل طلبة ابؼدارس الابقليزية ، وفي سنة 1175نشأت كرة القدـ في بريطانيا ، وأوؿ من لعب الكرة كاف عاـ 
ـ قاـ ابؼلك )ادوار الثاني( بتحرنً لعب الكرة في ابؼدينة نضرا للانزعاج الكبتَ  كما استمرت ىذه النظرة من طرؼ 1334

 رية.ـ( نضرا للانعكاس السلبي لتدريب القوات العسك1453-ـ1373)ادوار الثالث( ورتشارد الثاني وىنري ابػامس )
لعبت أوؿ مرة في مدينة لندف بعشرين لاعب لكل فريق، وذلك في طريق طويل مفتوح من الأماـ ومغلق من ابػلف،     

( بنفس العدد من اللاعبتُ Etonحيث حرمت الضربات الطويلة وابؼناولات الأمامية،كما لعبة مباراة أخرى في ) ايتوف 
 في تلك ابؼباراة.ـ وسجل ىدفاف 5.5ـ،وعرضها 110في ساحة طوبؽا 

ـ،بحيث تم التعرؼ على ضربات ابؽدؼ والرمية ابعانبية ،وأسس نظاـ التسلل 1830بدا وضع بعض القوانتُ سنة     
ـ والتي تعتبر ابػطوة الأولذ لوضع قوانتُ  1848( كما اخرج القانوف ابؼعروؼ بقواعد كمبرج عاـ haourقانوف ىاور )

القوانتُ العشرة برت عنواف :"اللعبة الأسهل" حيث جاء فيو بررنً ضرب الكرة ـ أنشأت 1862كرة القدـ، وفي عاـ 
 بكعب القدـ  وإعادة اللاعب للكرة إلذ داخل ابؼلعب بضربة بابذاه خط الوسط حتُ خروجها .

ـ 1888ـ أسس ابراد الكرة على أساس نفس القواعد وأوؿ بطولة أجريت في العالد كانت عاـ 1863وفي عاـ     
ـ تأسس الابراد الدانمركي لكرة القدـ ،وأقيمت  1863ابراد الكرة ( أين بدأ ابغكاـ باستعماؿ الصفارة ، وفي عاـ )كأس 

 فريق دانمركي وكانت رمية بكلتا اليدين . 15كأس البطولة بػ
ويسرا وذلك بدشاركة كل من فرنسا، ىولندا بلجيكا سFIFA ـ تشكل الابراد الدولر لكرة القدـ 1904في عاـ       

 (09، ص  1999موفق بؾيد ابؼولذ ،  ).ـ وفازت بها1930والدانمرؾ، وأوؿ بطولة لكأس العالد أقيمت في الارغواي 
 
 تعريف كرة القدم: -5-2
فالأمريكيوف يعتبرونها بدا  " ىي كلمة لاتينية وتعتٍ ركل الكرة بالقدـ,Foot.ballكرة القدـ "  التعريف اللغوي: - 

 . "Soccer" او كرة القدـ الأمريكية أما كرة القدـ ابؼعروفة والتي سنتحدث عنها تسمى "Regbyيسمى عندىم بالػ"
بسارس من طرؼ بصيع الناس كما أشار إليها رومي بصيل :"   كرة القدـ ىي رياضة بصاعية,  التعريف الاصطلاحي: - 

 كرة القدـ قبل كل شيء رياضة بصاعية يتكيف معها كل أصناؼ المجتمع" 



 الفصل الأول                                                                     الخلفية النظرية والدراسات السابقة 
 

  27  
 

كرة القدـ ىي رياضة بصاعية بسارس من طرؼ بصيع الأصناؼ, كما تلعب بتُ فريقتُ يتألف  التعريف الإجرائي:   - 
لاعبا, تلعب بواسطة كرة منفوخة فوؽ أرضية مستطيلة , في نهاية كل طرؼ من طرفيها مرمى , ويتم  11كل منهما من 

سها باليدين ويشرؼ على بركيم ابؼباراة حكم وسط , برريك الكرة بواسطة الأقداـ ولا يسمح إلا بغارس ابؼرمى بلم
دقيقة, وإذا  15دقيقة , وفتًة راحة مدتها  90وحكماف للتماس وحكم رابع بؼراقبة الوقت بحيث توقيت ابؼباراة ىو 

دقيقة , وفي  15انتهت ابؼباراة بالتعادؿ " في حالة مقابلات الكأس " فيكوف ىناؾ شوطتُ إضافيتُ  وقت كل منهما 
 الة التعادؿ في الشوطتُ الإضافيتُ يضطر ابغكم إلذ إجراء ضربات ابعزاء لفصل بتُ الفريقتُ. ح
   : تطور كرة القدم   -5-3

 لقػػد اختلفػػػت الآراء و كثػػرت الأقاويػػل حػػػوؿ برديػػد البدايػػػة ابغقيقيػػة لكػػػرة القػػدـ فهػػػي لعبػػة قديدػػػة    :فــي العـــالم
التػػػاريه ظهػػػرت مػػػن حػػػوالر بطسػػػة آلاؼ سػػػنة في الصػػػتُ لتػػػدريب ابعيػػػوش و برسػػػتُ ليػػػاقتهم البدنيػػػة ، كمػػػا يػػػرى 

و يػػػذكروف أف قػػػدماء  سػػػنة قبػػػل ابؼػػػيلاد القػػػدماء ابؼصػػػريوف مارسػػػوا ىػػػذه اللعبػػػة 4500الػػػبعض الآخػػػر أف حػػػوالر 
 اليوناف نقلو ىذه اللعبة عن ابؼصريتُ وىم بدورىم نقلوىا إلذ الابقليز . 

حسػػػػب ابؼػػػػؤرختُ تعػػػػددت الأبظػػػػاء ابػاصػػػػية لكػػػػرة القػػػػدـ ففػػػػي اليابػػػػاف كانػػػػت تػػػػدعى                             "          
 (18، ص1988بـتار سالد ، )".  kemariكيماري

" كانػػت تلعػػب في فلورنسػػا مػػرتتُ في السػػنة ، بدناسػػبة  calicioو ىنػػاؾ في ايطاليػػا لعبػػة كػػرة قديدػػة تسػػمى " الكاليشػػو   
 (18، ص1984)حسن عبد ابعواد ، ".  sanjonعيد " ساف جوف 

" أي بدعػتٌ ركػل الكػرة و كػل  tsu –shuشػوي  –كما ورد في احد مصادر التاريه الصيتٍ أنهػا تػذكر باسػم " تسػو       
قدـ مكسوة بػابغرائر ابؼزركشػة و بينهمػا  30ما عرؼ من تفاصيل أنها كانت تتألف من قائمتُ كبتَين يزيد ارتفاعهما عن 
و بعػػد كػػل ىػػذه ابػلافػػات تم الاتفػػاؽ سػػنة شػػبكة مػػن ابػطػػوط ابغريريػػة يتوسػػطها ثقػػب مسػػتدير مقػػداره قطػػره قػػدـ واحػػد ،

تم  1845، و بعػػػدىا في عػػػاـ ) rugby  (و الثانيػػػة  ) (soccerه اللعبػػػة لعبتػػػتُ الأولذ علػػى أف تكػػػوف ىػػػذ 1830
أنشػػئت عشػػر قواعػػد جديػػدة برػػت عنػػواف "  1862وضػػع القواعػػد الثلاثػػة عشػػر لكػػرة القػػدـ بجامعػػة كػػامبردج ، و في عػػاـ 
أوؿ ابرػػاد ابقليػػزي علػػى أسػػس  1863أكتػػوبر  26اللعبػػة السػػهلة " و جػػاء فيهػػا منػػع ضػػرب الكػػرة بكعػػب القػػدـ ، و في 

أسػػػاس القواعػػػد و القػػػوانتُ ابعديػػػدة لكػػػرة القػػػدـ و بدػػػرور كػػػل ىػػػذه السػػػنوات أدى ذلػػػك إلذ ظهػػػور أوؿ بطولػػػة ربظيػػػة عػػػاـ 
و يديت بابراد الكرة ، و بدا الدوري باثنا عشر فريقا و سنة بعدىا أسست في الػدنمرؾ ابراديػة وطنيػة لكػرة القػدـ  1888

  (.19بـتار سالد : نفس ابؼرجع ،ص ).سة عشر فريقا و يتنافس على بطولتها بط
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 طويػل ىػو تػاريه كػرة القػدـ في ابعزائػر ، فقبػل انػدلاع الكفػاح ابؼسػلح كانػت ىنػاؾ فػرؽ لكػرة القػدـ  :في الجزائر
شػػهدت ابعزائػػر مػػيلاد أوؿ فريػػق ىػػو نػػادي مولديػػو ابعػػزار ،  1921ذات الأبظػػاء الػػتي ترمػػز لعروبتهػػا ، ففػػي سػػنة 

 جاء بعدىا شباب قسنطينة .   
ثم الابراد الرياضي الإسلامي لوىراف و انضماـ فرؽ عديدة أخرى للمجموعة ، تكونت بصعيػات رياضػية وطنيػة في         

لعبة كرة القدـ متخذة أبعاد سياسية لد ترضي  قوات الاستعمار ، جاء بعد ىذه الأنديػة فريػق جبهػة التحريػر الػوطتٍ الػذي  
ورة ابؼسػلحة لإبظػاع صػوت ابعزائػر ابؼكافحػة عػبر العػالد مػن خػلاؿ كػرة حيث ولد في خضػم الثػ 1958ابريل  13كوف في 
 القدـ .

في ظرؼ أربع سنوات بروؿ الفريق إلذ بؾموعة ثورية مستعدة للتضحيات و إبظاع صوت ابعزائر في ابعد نقطػة مػن العػالد ، 
 و بدأت مستَة جبهة التحرير الوطنية من تونس عبر العالد في برفيظ النشيد الوطتٍ .

بعد الاستقلاؿ جاءت فتًة الستينات و السبعينات التي تغلب عليها ابعانب التًويحػي و الاستعراضػي ، حيػث أف ابؼسػتوى 
الػػتي شػػهدت قفػػزة نوعيػػة في بؾػػاؿ  1985 – 1978الفػتٍ للمقػػابلات كػػاف عاليػػا تلتهػػا مرحلػػة الإصػػلاحات الرياضػػية مػػن 

ة ، الشيء الذي بظح للفريق الػوطتٍ نيػل ابؼيداليػة الذىبيػة في الألعػاب تطور كرة القدـ بفضل ما وفر بؽا من إمكانيات مادي
، و في ابؼنافسػات الاوبؼبيػة تأىػل الفريػق الػوطتٍ  1980الإفريقية الثالثة بابعزائر ثم ابؼرتبة الثانية في كػاس إفريقيػا للأمػم سػنة 

 1980إلذ الدور الثاني من العاب موسكو سنة
في العػػػػاب البحػػػػر الأبػػػػيض ابؼتوسػػػػط ووصػػػػلت إلذ قمتهػػػػا في مونػػػػدياؿ أبؼانيػػػػا  1979يػػػػة سػػػػنة و كػػػػذلك ابؼيداليػػػػة البرونز     

أين فاز الفريق الوطتٍ على احد عمالقة كرة القدـ في العالد إلا وىػو الفريػق الأبؼػاني الغػربي و انهزمػت بصػعوبة سػنة  1982
بؾلػة الوحػدة الرياضػية  ). بػابعزائر 1990مػم سػنة في موندياؿ ابؼكسيك أماـ البرازيل ، و برصلت على كاس إفريقيا للأ 1986

   ( 10، ابعزائر ، ص 06/1982/ 18: عدد خاص ، 

 قوانين كرة القدم :  -5-4
 قانوف يستَ اللعبة وىي كالتالر: 17 بالإضافة إلذ ىذه ابؼبادئ الأساسية ىناؾ      

ـ ولا 100ـ، ولا يزيد عرضو عن 100ـ ولا يقل عن 130يكوف مستطيل الشكل، لايتعدى طولو ميدان اللعب: - 
  ـ.60يقل عن 

 الكرة:   -
غ، ولا 453سم، أما وزنها لا يتعدى 68سم، ولا يقل عن 71كروية الشكل، غطائها من ابعلد لا يزيد بؿيطها عن      

 غ . 359يقل عن 
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 : مهمات اللاعبين 
  يكوف فيو خطورة على لاعب آخر .  لا يسمح لأي لاعب أف يلبس أي شئ     
 :  دد اللاعبينع  -    
  لاعبتُ احتياطيتُ .  7لاعبا داخل ابؼيداف، وسبعة 11تلعب بتُ فريقتُ، يتكوف كل منهما من      

 الحكم : 
  يعتبر صاحب السلطة بؼزاولة قوانتُ اللعبة بتنظيم القانوف وتطبيقو .       

  : مراقبو ابػطوط 
يعتُ للمباراة مراقباف للخطوط وواجبهما أف يبينا خروج الكرة من ابؼلعب، ويجهزاف برايات من ابؼؤسسة التي تلعب     

 على أرضها ابؼباراة.
 : مدة اللعب 

د، يضاؼ إلذ كل شوط وقت ضائع، ولا تزيد فتًة الراحة بتُ الشوطتُ               45شوطاف متساوياف كل منهما    
  (29،ص1982سامي الصفار ، ).د15عن 

 بداية اللعب: 
يتقدر اختيار نصفي ابؼلعب، وركلة البداية، برمل على قرعة بقطعة نقدية وللفريق الفائز بالقرعة اختيار إحدى ناحيتي    

 ابؼلعب أو ركلة البداية .
 الكرة في اللعب أو خارج اللعب : 

الكرة خارج ابؼلعب عندما تعبر كلها خط ابؼرمى أو التماس، عندىا يوقف ابغكم اللعب وتكوف الكرة   في  تكوف   
 اللعب في بصيع الأحواؿ الأخرى من بدء ابؼباراة إلذ نهايتها. 

 طريقة تسجيل الهدف : 
، 1987خليفة العنشري وآخروف ،علي ) يحتسب ابؽدؼ كلما اجتازت الكرة كلها خط ابؼرمى بتُ القائمتُ وبرت العارضة.    

  (255ص

  التسلل: 
 يعتبر اللاعب متسللا إذا كاف أقرب من خط مرمى خصمو من الكرة في اللحظة التي تلعب فيها الكرة.    

 الأخطاء وسوء السلوك : 
 يعتبر اللاعب بـطئا إذا تعمد ارتكاب بـالفة من ابؼخالفات التالية:    
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 ركل أو بؿاولة ركل ابػصم. -
 عرقلة ابػصم مثل بؿاولة إيقاعو باستعماؿ الساقتُ أو الابكناء أمامو أو خلفو. -
 دفع ابػصم بعنف أو بحالة خطرة.  -
 الوثب على ابػصم.   -
 ضرب أو بؿاولة ضرب ابػصم باليد.   -
 مسك ابػصم باليد بأي جزء من الذراع. -
 دفع ابػصم باليد أو بأي جزء من الذراع. -
 الكرة باليد إلا بغارس ابؼرمى. يدنع لعب -
 (30، ص مرجع سابق ، كرة القدمسامي الصفار : )دفع ابػصم بالكتف من ابػلف إلا إذا اعتًض طريقو. -

 :حيث تنقسم إلذ قسمتُالضربة الحرة : ــــــ 
 مباشرة: وىي التي يجوز فيها إصابة مرمى الفريق ابؼخطئ مباشرة. -
،  الشافعيحسن ابضد  ).إحراز ىدؼ بواسطتها إلا إذا لعب الكرة أو بؼسها لاعب آخر غتَ مباشرة: وىي التي لايدكن -

                                                    (  23، ص1998

 :ضربة الجزاءـــــــ 
 تضرب الكرة من علامات ابعزاء، وعند ضربها يجب أف يكوف بصيع اللاعبتُ خارج منطقة ابعزاء.     

 :رمية التماســـــــ  
 (384ص ، 1990 النقيب ،يحي كاظم  )رج الكرة بكاملها من خط التماس.عندما بز   
 : ضربة المرمىــــــ  

 عندما بذتاز الكرة بكاملها خط ابؼرمى فيما عدى ابعزء الواقع بتُ القائمتُ ويكوف آخر من لعبها من الفريق ابػصم .   
عندما بذتاز الكرة بكاملها خط ابؼرمى فيما عدى ابعزء الواقع بتُ القائمتُ ويكوف آخر من لعبها من : ضربة الركنيةػػػػػػػػػ 

.(17مرجع سابق، صحسن عبد ابعواد، ) الفريق ابؼدافع .  
 الدراسات السابقة: -6 
 :الأولى دراسة ال

رسالة ماجستير بعنوان : تأثير ،  جامعة الجزائر 2008-2007الموسم الجامعي  :"بوكراتم بلقاسم"دراسة       
 التدريب البليومتري علي القوة المميزة بالسرعة و بعض المهارات الأساسية في كرة القدم .
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على القوة ابؼميزة بالسرعة و بعض  التدريب البليومتًي تأثتَحيث تناوؿ الباحث في اشكاليتو  مشكلة الدراسة :
 ابؼهارات الأساسية في كرة القدـ من خلاؿ التساؤؿ التالر :

 ي علي القوة ابؼميزة بالسرعة للاعب كرة القدـ صنف أواسط  تً ما مدي تأثر التدريب البليوم
 التدريب البليومتًي متغير المستقل : ال متغيرات الدراسة :
 القوة ابؼميزة بالسرعةمتغير التابع :ال                    

لاعب كعينة 20لاعب بطريقة قصديو . 40وتم اختيار  دراسة ميدانية لدي لاعبي الأواسط في ولاية عتُ الدفليالعينة : 
   كعينة ضابطة20بذريبية و

وقد اعتمد الباحث علي ابؼنهج التجريبي كمنهج يتلاءـ مع ىذا ابؼوضوع . حيث قاـ الباحث  :طريقة جمع البيانات
 بؼعرفة الفروؽ بتُ العينتتُ SPSSواستخدـ برنامج  .ىبالدراسة علي لاعبي فئة الأواسط لولاية  عتُ الدفل

يؤدي إلذ برقيق أفضل النتائج علي القوة ابؼميزة بالسرعة و  ف التدريب البليومتًيأوتوصلت الدراسة إلذ ملخص النتائج :
 بعض ابؼهارات الأساسية في كرة القدـ .صنف أواسط لدي عينة الدراسة

 :الثانية دراسة ال
رسالة ماجستير بعنوان: . جامعة عين شمس مصر  1993-1992الموسم الجامعي  :دراسة علي احمد علي   

 . فعالية برنامج تدريبي مقدم لتنمية صفة القوة المميزة بالسرعة علي تحسين فعالية التسديد بالارتقاء في كرة اليد
حيث تناوؿ الباحث في اشكاليتو فاعلية البرنامج التدريبي ابؼقدـ لتنمية صفة القوة ابؼميزة بالسرعة :  مشكلة الدراسة
 التسديد بالارتقاء في كرة اليد من خلاؿ التساؤؿ التالر : علي برستُ فعالية

 ىل يسهم البرنامج ابؼقدـ في تنمية صفة القوة ابؼميزة بالسرعة  -
 ىل تنمية صفة القوة ابؼميزة في السرعة يؤثر علي فعالية التسديد بالارتقاء   -

   فعالية برنامج تدريبيمستقل: ال: المتغير متغيرات الدراسة 
  صفة القوة ابؼميزة بالسرعةالمتغير التابع :                     

 
لاعب بطريقة قصديو  24لاعبي كرة اليد في نوادي بؿافظة القاىرة فئة الأكابر , وتم اختيار عينة بحث قوامها  :ة ـــالعين
 عينة بذريبو 12لاعب عينة ضابطة .و 12منها 

 ابؼنهج التجريبي كمنهج يتلاءـ مع طبيعة الدراسة .وقد اعتمد الباحث علي  منهج الدراسة :



 الفصل الأول                                                                     الخلفية النظرية والدراسات السابقة 
 

  32  
 

و توصلت الدراسة إلذ أف البرنامج يسهم بالإيجاب في تنمية صفة القوة ابؼميزة للسرعة وىذه  ملخص النتائج :   
 الأختَة تؤثر علي فعالية التسديد بالارتقاء في كرة اليد .

 :الثالثة دراسة ال
بعنوان تأثير صفة قوة السرعة علي . جامعة الجزائر 2008-2007الجامعي الموسم  :ونادي مجيدأدراسة     

 تكتيكية لدي لاعب كرة القدم فئة الأواسط فعالية تنفيذ اللقطات التكنو
 حيث تناوؿ الباحث اشكاليتو من خلاؿ التساؤؿ التالر :مشكلة الدراسة :    
 تكيكية لدي لاعبي كرة القدـ فئة الأواسط  اللقطات التكنوىو تأثتَ صفة قوة السرعة علي فعالية تنفيذ  ما    
 صفة قوة السرعة : المتغير المستقل : متغيرات الدراسة    

  فعالية تنفيذ اللقطات التكنو تكتيكية: المتغير الثابت                        
 عينة شاىدة 20منها عينة بذريبية . و20لاعب بطريقة قصديو . 40قاـ الباحث بالدراسة علي العينة :    
 وقد اعتمد الباحث علي ابؼنهجتُ التجريبي  والذىتٍ وذلك بسبب طبيعة الدراسة المنهج المتبع :   
 وتوصل إلذ النتائج التالية : ملخص النتائج :  

 تكيكية لدي لاعب كرة القدـ  . علي فعالية تنفيذ اللقطات التكنوصفة قوة السرعة تؤثر تأثتَا ايجابيا 
 :الرابعةالدراسة 

 "علي زىتَ صالح بضو النعماف".اسم الباحث:-
 ـ.2005ماجستتَنوع الدراسة:-
على القدرة العضلية وبعض ابؼهارات لدى لاعبي كرة  " اثر استخداـ تدريبات الأثقاؿ والبليومتًؾ :عنوان الدراسة-

 القدـ الشباب ".
 ىدف الدراسة:-
 لشباب .االكشف عن أثر التدريب بالأثقاؿ في القدرة العضلية وبعض ابؼهارات لدى لاعبي كرة القدـ -
 لشباب .االكشف عن أثر التدريب البليومتًي في القدرة العضلية وبعض ابؼهارات لدى لاعبي كرة القدـ -
 التطور في اختبارات القدرة العضلية والاختبارات ابؼهارية في الأسلوبتُ .نسب  الكشف عن-
 : ابؼنهج التجريبي.منهج البحث -
 أىم النتائج:-
 . مدار البحثالتدريبي باستخداـ تدريبات الأثقاؿ إلذ تطوير القدرة العضلية وبعض ابؼهارات  نهاجأدى ابؼ-
 .مدار البحثالتدريبي باستخداـ تدريبات البليومتًؾ إلذ تطوير القدرة العضلية وبعض ابؼهارات  نهاجأدى ابؼ-
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 :الخامسة الدراسة
 " زحقاؼ بضيد ". اسم الباحث:-
 ـ.2010ماستً نوع الدراسة: -
في تنمية القدرة العضلية على برستُ الارتقاء لأداء مهارات  تأثتَ استخداـ التمارين البليومتًيةعنوان الدراسة: -

 )الإرساؿ، السحق،الصد( للاعبي الكرة الطائرة.
 ىدف الدراسة: -

 التعرقؼ على تأثتَ التمرينات البليومتًية على الأداء بؼهارات الإرساؿ، السحق، الصد. -
 و لاعب الكرة الطائرة من قوةبتُ برقيق مستوى الأداء الفتٍ و ما يتمتع ب توضيح العلاقة -

 )قدرة عضلية(.
 : ابؼنهج التجريبي.منهج البحث-
 أىم النتائج:-
   بؾموعة التمارين البليومتًية ابؼستخدمة كوحدات تدريبية مقتًحة تستعمل في تطوير القدرة العضلية و القدرة  -    
 والتحمُّل العضلي و ذلك من خلاؿ الاستخداـ الأفضل لدورة الإطالة والتقصتَ الإنفجارية -    

 التعليق علي الدراسات السابقة و المشابهة:
لقد وجهنا اىتمامنا في مراجعنا للدارسات السابقة وابؼشابهة أف تكوف في بؾاؿ التدريب الرياضي بصفة عامة     

الدراسة ابغالية على طريقة من طرؼ التدريب ابغديث للرفع من اللياقة البدنية واعتمدت  والتحضتَ البدني بصفة خػاصة،
 وابػاصة بؼكوني السرعة والقوة .

نهجي وقد تم الاعتماد على ىذه الدراسات لإبساـ جوانب التدريب الدائري والبرامج ابؼفتًضة من منطلق التدعيم للبناء ابؼ
 :بؾاؿ دراستنا ومن أىم النقاط ابؼلاحظة  في

 مع ابؼركبات العامة . -القوة والسرعة–اعتبار ابؼركبات ابػاصة  (1
 ابؼقارنات.الاعتماد على الفئات السنية ابؼختلفة كدراسة  (2
 الارتباط بتُ بصيع الدارسات فيما يخص ابػلفية النظرية. (3

ا تلمحو من كالمجاؿ النظري ،بالإضافة إلذ رياضة الإشكالية بؼ كل ىذه التعليقات قادتنا إلذ نظرة شاملة،
دلالات إضافية لفكرة الباحث من خلاؿ الاطلاع على الدراسات السابقة وابؼشابهة ، كذاؾ تم الاعتماد على 

 ابعانب التطبيقي لكل دراسة من حيث كيفية حساب النتائج من ضوء ابؼعطيات ابؼتوفرة.
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 خلاصة : 

البرامج التدريبية دور فعاؿ في العملية التدريبية حيث لتدريب الرياضي و لما يدكن استخلاصو من ىذا الفصل ىو أف  
تطرقنا في ىذا الفصل إلذ بـتلف ابؼراحل التدريبية و طرؽ التدريب ابؼختلفة و ابػصائص و القواعد التي يركز عليها 

بادئ التي التدريب الرياضي بصفة عامة ، و حاولنا قدر الإمكاف أف نتحدث عن البرامج التدريبية و بـتلف الأسس و ابؼ
 ترتكز عليها البرامج التدريبية و حاولنا بصع بـتلف آراء العلماء و مقارنتها ببعضها و استخلاص ما أمكن استخلاصو.
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 :ـــــــــــــــــــــــــــــــدمهيـــــــت

، فكان من  الواجب التطرق ميةلتعتبر الكلمات الدالة في الدراسة من أىم ما يشغل ويلفت النظر في البحث لأهميتها الع
حيث تم صياغتها في شكل سؤال استفهامي  إشكالية يبتٌ على أساسهاكما أنو لكل بحث  إلى تعربفها لغة واصطلاحا،

 يجب توفر دراستنا كما،يربط بتُ المتغتَات المرتبطة بموضوع الدراسة وتساؤلات جزئية تربط بتُ مؤشرات ىذه المتغتَات 
اهمية الدراسة لمعرفة القيمة ها الباحث مع من أىم ما يصل إلي تعتبرالتي العامة مشتقة من موضوع الدراسة ىدا  الأعلى 

للدراسة من وضع فرضيات قمنا بكما   ،العلمية للدراسة وما تقدمو من خدمات واسهامات للمجتمع الأصلي للدراسة 
في بحثنا  ما تناولناه، وىذا خلال القيام بالدراسة الاستطلاعية والاطلاع على مختلف الدراسات والأبحاث والنظريات 

 ىذا.
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 التدريبي:  البرنامج 1-1  الدالة في الدراسة :الكلمات  -1

يعررر  بهنرو ااطرروات التنفيذيررة في صرورة أنشررطة تفصريلية مررن الواجررب القيرام  ررا لتحقيرر  :  الاصــحي يالتعريـ          
 (30،ص8991أحمد السباطي، مر الله .)أالهد ، لذلك مذد أن البرنامج ىو أحد عناصر ااطة وبدونو يكون التخطيط ناقصا

ــامج التــدريبي: التعريــ  الإارا ــي            ج يتطلررب مررن جهررة اطرريط صررارم لترردريبات الفرررد و مررن جهررة مىررو برنرراللبرن
عررربر دديرررد جرعرررات مدققرررة   للجسرررم الاسرررتًجاعأخررررلم المراقبرررة و التحليرررل امذرررازه، كمرررا يجرررب أن  رررتًم مراحرررل ا هرررد و 

   حتى السنوية وىذا على حسب الأىدا  المسطرةعية و الشهرية و الفصلية و للتمارين اليومية و الأسبو 

 لتدريب الدا ري :ا 1-1

ىو طريقة تنظيمية لأداء التمرينات بهداة أو بدون أداة يراعى فيها شروط معينة  يعرفو ىارةالتعري  الاصحي ي:       
بالنسبة لاختيار التمرينات وعدد مرات تكرارىا وشدتها وفتًات الراحة البينية ويمكن تشكيلها باستخدام أسس ومبادئ  

 (042ص 8991.  معاني كسرلم احمد.د سانتُح صبحي محمد.)د أي طريقة من طرق التدريب المختلفة  د  تنمية الصفات البدنية

بشكل  -التمرينات  -ىو  الأسلوب المتبع من طر  المدرب اجراء التدريب الرياضي   التعري  الاارا ي :  
 دائري و الاعتماد علي الورشات كعنصر أساسي لهذه الطريقة التدريبية

  الانفجارية :  لقوةا 1-3

  :التعري  الإصحي ي *   

المندلاوي وأحمد ( على أنها " قدرة ا هاز العصبي العضلي في محاولة التغلب على مقاومة ما تتطلب عرفها )  -
  درجة عالية من سرعة الانقباضات العضلية.

، حيث مذد أن الرياضي الذي لقوة في اقل زمن انتاج الحركة "أما ) سليمان ( فقد عرفها على أنها " استخدام ا -
لو القابلية على إخراج أقصى قوة في اقصر وقت مدكن تكون لديو المقدرة اللحظية على رفع وزن جسمو أفقيا أو 

  .عموديا  د  حملو إلى ابعد مسافة أو أعلى ارتفاع مدكن 
 قصولم.أما )المندلاوي والشاطئ( فقد عرفاىا على إنها  القدرة في بذل القوة بالسرعة ال -

تعر  بهنها القوة القصولم المميزة بالسرعة اي وصول الانقباض العضلي لأعلى سرعة واقصى قوة  :التعري  الإارا ي *
 في اقصر زمن مدكن . 
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  الانتقالية:لسرعة ا 8-4
 يمكن ". "بكونها القدرة على التحرك للأمام بهسرع ما هارهيعرفها  الاصحي ي:تعري   -
" أنها القدرة على الانتقال أو التحرك من مكان لآخر بهقصى سرعة مدكنة " ، وىذا يعتٍ أنها  عيويويقول عنها    

 عبارة عن محاولة التغلب على مسافة معينة في أقصر زمن مدكن ، مثل العدو في ألعاب القولم و السباحة
(87، ص1997عبد الحميد،كمال )و الدراجات. 

 

التحرك من مكان إلى آخر في أقصر زمن مدكن ، وكلما زاد امذاز الحركات وىي سرعة الاارا ي:  التعري  -    
 بهسلوب جيد زادت السرعة القصولم.

ىي كلمة لاتينية وتعتٍ "ركل الكرة بالقدم"، فالأمريكيون (  foot balleكرة القدم )لغة :  :قدم كرة ال 5- 1
أما كرة القدم المعروفة والتي سنتحدث ، مريكيةما يسمى عندىم)ريقبي( أو كرة القدم الأ(  foot balleيعتبرون)

  ((.5، ص)1986، 1روجي جميل: ، ط) (soccerعنها تسمى)

ىي لعبة تتم بتُ فريقتُ يتهلف كل منهما على إحدلم عشر لاعبا يستعملون كرة منفوخة فوق أرضية  اصحي ا:        
كل فري  إدخال الكرة في مرمى الحارس للحصول ملعب مستطيلة، في نهاية كل طر  من طرفيها مرمى الهد ،  اول  

 (.09، ص1998،  مهمور بن حسن السلمان) على نقطة ) ىد  ( وللتفوق على المنافس في إحراز النقاط.

كرة القدم ىي رياضة جماعية تمارس من طر  جميع الأصنا , كما تلعب بتُ فريقتُ يتهلف كل منهما اارا يا :         
لاعبا, تلعب بواسطة كرة منفوخة فوق أرضية مستطيلة , في نهاية كل طر  من طرفيها مرمى , ويتم دريك  11من 

على دكيم المباراة حكم وسط , وحكمان الكرة بواسطة الأقدام ولا يسمح إلا لحارس المرمى بلمسها باليدين ويشر  
دقيقة, وإذا انتهت المباراة  15دقيقة , وفتًة راحة مدتها  90للتماس وحكم رابع لمراقبة الوقت بحيث توقيت المباراة ىو 

دقيقة , وفي حالة التعادل في  15بالتعادل " في حالة مقابلات الكهس " فيكون ىناك شوطتُ إضافيتُ  وقت كل منهما 
وطتُ ااضافيتُ يضطر الحكم إلى إجراء ضربات ا زاء لفصل بتُ الفريقتُ. الش  

  : المراهقة  1-6

معناىا النمو، نقول: " راى  الفتى وراىقت الفتاة "، بمعتٌ أنهما نميا نموا متواصلا ومستمرا، والاشتقاق اللغوي لغة : 
 ((.323، ص)2001، 5عبد السلام زىران ، طحامد ) يغتَ ىذا المعتٌ على الاقتًاب والنمو من النضج والحلم
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يعتٍ مصطلح المراىقة بما يستخدم في علم النفس " بمرحلة الانتقال من مرحلة الطفولة إلى مرحلة النضج : اصحي ا
 ((.257،ص)1994، 1عبد العالي ا سماني ، ط) والرشد

 .......(جنسية ,انفعالية ,لوجية و مرف,جسمية  ,نفسيةبعدة تغتَات نذكر منها )ىي مرحلة عمرية تتميز اارا يا: 

 إشكالية الدراسة : -2

 بتُ للتنافس مجالا صار فقد  المعاصرة المجتمعات في الهام دورىا لها عملية المتعددة بصوره الرياضي التدريب أصبح 
 الكفاءة لزيادة الهامة الوسائل كهحد والشعوب الدول مختلف بتُ للتساب  ميدانا أصبح بل  المجتمع قطاعات كافة
  إلى الرياضي التدريب ويسعى ا انب  ذا اااصة التطورات مع تماشيا الكفاءات من وغتَىا و المهارية البدنية
 لشخصيتو الصحيح الفهم على مبنية الأساليب لأفضل توجيهو خلال من الفرد وسلوك أنماط في تغتَات أحداث
 البيئة ظرو  مع توازنو دقي  إلى بو المحيطة للظرو  بالنسبة الفرد تكيف في يسهم فهو لسلوكو المحددة والعوامل
( 5ص 2003,  1عصام عبد ااال  , ط.) حولو التغتَ دائمة   

 طرق على تعتمد خاصة بصفة  البدني والتحضتَ  الرياضي التدريب مجال في الحديثة الدراسات ابتكر من ولعل
 رياضي اصص كل في رياضي لكل اااصة والقدرات المستويات في الهامة التطورات من انطلاقا جديدة وأساليب

من اجل القيام بكل مدارساتو الرياضية دون مواجهة أي  معتُ وتساىم ىذه الطرق في تنمية الصفات البدنية للرياضي
قها مشكل يعي  تقدمو في تطوير صفاتو البدنية عبر مجموعة من ااجراءات التدريبية وف  الأىدا  المراد دقي

والصفات البدنية التي نسعى لتطويرىا ومن اجل تنمية الصفات البدنية نتبع طريقة التدريب الدائري التي نرلم انها 
دق  الأىدا  التي نسعى اليها وتعتبر ىذه الطريقة تنظيمية وتؤدلم فيها التمرينات بشكل دائري منظم على شكل 

  عدة محطات وورشات عمل   

 السرعة – القوة مثل البدنية الصفات تطوير على البدني بطريقة التدريب الدائري  عمل  ااعدادكما ي                 
 إن منها موضوعية اعتبارات لعدة والسرعة القوة على الدراسة ىذه في الأكبر التًكيز كان لكن الرشاقة – التحمل –

 البدنية القدرات أىم من العضلية والقوة,  الحساسة المرحلة ىذه في يبدأ  السرعة و القوة لتطوير المناسبة السن
 تدريبات جميع في للمشاركة المميزة الأساسية القدرات من العضلية القوة وتعتبر الأداء مستولم على تؤثر التي والحركية

 فئة لاعب  تاجها التي فالقوة أخرلم إلى عمرية فئة من اتلف العضلية القوة متطلبات  أن بمراعاة وىذا والمنافسات
  الصفات جميع بتُ ارتباطات وىناك,   الأواسط لاعبي لدلم والفاعلية القيمة حيث من القوة بنفس ليست الأكابر
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 التدريبي العمر نفس ولها الطرح ىذا في القوة تشارك التي الصفات أىم ومن حركية بدنية صفات لتعطي البدنية
   ( 161ص، نفس المرج ،عصام عبد ااال   .)السرعة صفة ىي الصفات ىذه لتدريب المناسبة للمرحلة

 جميع في السرعة وتؤثر الحركي الأداء عند العضلي الانقباض بتتابع ترتبط البدني للأداء الرئيسية العوامل من والسرعة
 أداء على الفرد قدرة"  بهنها السرعة وتعر  بالقدرة يعر  فيما العضلية بالقوة ترتبط فهي الأخرلم البدنية المكونات

مدكنة. زمنية فتًة أقصر في معينة حركة  

 التدريبي الفكر حيث من البشرية الثقافات باختلا  واتلف تدرج مستويات عدة لها عالمية شعبية رياضة القدم كرةف
 المحددات غاية إلى والمعدات اامكانات من تبدأ علمية اعتبارات عدة اعتبار على وذلك البدنية اللياقة ومستولم
 ااصوصية ىناك ولكن الرياضي للتدريب العام ااطار ضمن يندرج المفهوم , ىذا بالرياضيتُ المحيطة والبيئية الوراثية
 عدة عليها تبتٌ التي  الأواسط فئة الفئات ىذه أىم ومن الفردية والفروقات السن حيث من معينة عمرية مرحلة لكل

 والمستويات التصنيفات جميع بتُ بينية فئة أنها اعتبار على والسرعة القوة صفتي خاصة و و مهارية بدنية متغتَات
 من مجموعة حسب معينة مستويات إلى الوصول ىو الفئة لهذه الأساسي المدخل ولكن,  القدم كرة في العمرية

 لهذه وتطويرىا تنميتها يجب التي البدنية الصفات وبهىم الفئة  ذه اااص البدني ااعداد عبر حتما يمر ااصائص
 الفئة

 أىم ماىي ومعرفة البدنية والاختبارات, الدراسة بعينة الباحث احتكاك كل ومن سب  ما كل من وانطلاقا     
 لوضع موضوعية دوافع ىناك بهن أساسو و القدم كرة في خاصة بدنية قدرات من الفئة ىذه دتاجها التي المتطلبات
 التساؤل بطرح القدم كرة لاعبي لدلم والسرعة القوة صفتي لتطوير الدائري التدريب بهسلوب مقدم تدريبي برنامج
 القوة الانفجارية و  السرعة الانتقالية  صفتي تنمية في الدائري التدريب بطريقة المقتًح البرنامج أثر ما ىو:    التالي
أواسط؟ صنف القدم كرة لاعبي لدلم  

: ا زئية التساؤلات   

 صنف القدم كرة لاعبي لدلم الانفجارية صفة القوة تنمية في الدائري التدريب بطريقة المقتًح البرنامج أثر / ما ىو8
 أواسط؟

 صنف القدم كرة لاعبي لدلم اانتقالية السرعة صفة تنمية في الدائري التدريب بطريقة المقتًح البرنامج أثر ما ىو/ 0
 ؟ أواسط
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 أهداف الدراسة: -3
الأساسي للوصول إلى الحقائ  في قدر المستطاع و حدود إمكانات الباحث من خلال تعتبر أىدا  أي دراسة الحجر 

أنها توضع قبل التوصل إلى الحقائ  بما يفرض التدقي  الصحيح و العلمي لصياغة أىدا  البحث بما دملو من دلالات 
و بما دملو من صورة معاكسة واضحة المعالم يمكن من خلالها معرفة زاوية النظر بالنسبة للباحث في العمل العلمي 

 للنتائج المتوقعة والفعلية ويمكن تلخيص أىدا  البحث فيما يلي :

الوصول إلى دستُ وتنمية صفة القوة الانفجارية لدي لاعبي كرة القدم فئة الأواسط -1  

الوصول إلى دستُ و تنمية صفة السرعة الانتقالية لدلم لاعبي كرة القدم فئة الأواسط -2  

معرفة الدلالات ااحصائية للبرنامج التدريبي المقدم لهذه الفئة -3  

معرفة آليات التدريب الدائري للتطوير صفتي القوة الانفجارية والسرعة الانتقالية وعلاقتو بالمركبات البدنية الأخرلم -4  

التعر  علي الفروق البدنية من خلال الاختبارات لكل صفة لدي عينة الدراسة -5  

وفعالية البرنامج لتحستُ وتطوير مستوي القدرات البدنية الأخرلم حمذا  مدي -6  

.اثر البرنامج التدريبي المقدم بطريقة التدريب الدائري علي المتغتَات البدنية والمهارية الأخرلم -7  

 :أهمية الدراسة  -4

تطوير صفتي من القدرات  تعد ىذه الدراسة علي درجة كبتَة من الأهمية . حيث تهتم ىذه الدراسة بموضوع تنمية و
 البدنية الهامة لفئة الأواسط و اااصة للممارسة لنشاط كرة القدم . و عموما تهد  ىذه الدراسة إلى :

فاعلية البرنامج التدريبي لتطوير و تنمية صفة القوة -1  

فاعلية البرنامج التدريبي لتطوير و تنمية صفة  السرعة -2  

طريقة تدريب لها خصائصها من خلال الاعتماد علي طريقة التدريب الدائري الاعتماد علي -3  

وضع التمرينات البدنية المناسبة و محاولة تقييمها من خلال تطوير صفتي السرعة و القوة -4  

محاولة وضع برنامج تدريبي مناسب لفئة عمرية خاصة -5  



 الإطار العــــــــــــــام للدراســـــــــــــــة                                                  الفصل الثـــــــــاني                          

43 
 

ة المدروسة .دراسة طبيعة الفرو قات البدنية من حيث الصفات البدني -6  

 :فرضيات الدراسة  -5

 الفرضية العامة :  5-1

 لاعبي لدلم القوة الانفجارية و  السرعة الانتقالية  صفتي تنمية في اثر الدائري التدريب بطريقة المقتًح التدريبي للبرنامج
    اواسط صنف القدم كرة

 الفرضيات الجز ية : 5-2

 صنف القدم كرة لاعبي لدلم الانفجارية القوة صفة تنمية في اثر الدائري التدريب بطريقة المقتًح التدريبي للبرنامج/  8
   اواسط

 صنف القدم كرة لاعبي لدلم  الانتقالية السرعة صفة تنمية في اثر الدائري التدريب بطريقة المقتًح التدريبي للبرنامج/ 0 
  اواسط
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 خيصة :

تم التطرق من خلال الفصل الثاني إلى أىم الكلمات الدالة في الدراسة والتي تم التطرق إلى تعريفها لغة  لقد     
واصطلاحا وكذا إجرائيا، و سند الأهمية وكذا الأىدا  وأيضا الفرضيات التي كانت عبارة عن فرضية عامة وفرضيات 

 جزئية.
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 : دـــــــــــــــــــــــــــتمهي
بعد دراسة الجانب النظري الذي تضمن شرح الجوانب الدتعلقة بالدوضوع و ذلك بالاستعانة بالدراجع والدراسات   

و البحوث السابقة في ىذا الديدان ، سنحاول في ىذا الجزء الإلدام بالدوضوع و دراستو دراسة ميدانية حتى نعطيو مفهوما 
 علميا .

الجانب النظري ، حيث تتطلب تدعيمها ميدانيا من أجل التحقق من فرضيات  كما أن أهمية أي دراسة ودقتها تتعدى   
البحث ، وىو ما يتطلب من الباحث توخي الدقة في اختيار الدنهج العلمي الدلائم و الدناسب لدوضوع الدراسة، والأدوات 

صول إلى نتائج ذات دلالة الدناسبة لجمع الدعلومات ، وكذا حسن استخدام الوسائل الإحصائية وتوظيفها من أجل الو 
 ودقة علمية تساىم في تسليط الضوء على إشكالية الظاىرة الددروسة وفي تقدم البحث العلمي بصفة عامة. 

وفي ىذا الفصل سنحاول أن نوضح أىم الإجراءات الديدانية التي اتبعناىا في ىاتو الدراسة والأدوات والوسائل الإحصائية 
الدتبع ، كل ىذا من أجل الحصول على نتائج علمية يدكن الوثوق بها واعتبارىا نتائج  الدستخدمة ، والدنهج العلمي

 موضوعية قابلة للتجريب مرة أخرى .
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 ة:ــالاستطلاعية ـالدراس -1

)ماثيو جيدير( على أنها عبارة عن دراسة علمية   كأول خطوة والتي تعرف حسب  استطلاعيةتم القيام بدراسة     
كشفية ،تهدف إلى التعرف على الدشكلة، وتقوم الحاجة إلى ىذا النوع من البحوث، عندما تكون الدشكلة لزل 

 البحث جديدة لم يسبق إليها، أو عندما تكون الدعلومات أو الدعارف الدتحصل عليها حول الدشكلة قليلة وضعيفة.

احل التي يجب على الباحث القيام بها قصد التأكد وعلى ىذا الأساس تعتبر الدراسة الاستطلاعية من أىم الدر     
من ملائمة مكان الدراسة للبحث و مدى صلاحية الأداة الدستعملة حول موضوع البحث، ولذذا  قمنا بدراسة 

مناعة للتعرف على طبيعة الفريق وكشف بعض  النادي الرياضي الجيل الصاعداستطلاعية على مستوى فريق 
ت التي لذا ارتباط وثيق و مباشر بمتغتَات الدراسة  والتي يدكن من خلالذا التأكد من و جمع الدعلوما  الغموض 

الدشرف ثم تم  الأستاذوعلى غرار ىذا حدد عنوان البحث وذلك بعد الدوافقة من  ملائمة  الفريق لدوضوع دراستنا.
وذلك  الديدانيالعمل  باشرنادي وبعدىا رئيس النا إلىواخذ وثيقة تسهيل الدهام والتوجو بها  الإدارةاخذ الدوافقة من 

 بوضع اختبار قبلي لقياس صفتي السرعة الانتقالية والقوة الانفجارية 
 :حثــالب ــالاتـــــــــــــــمجـ 1-2

 .مناعة الدسيلة النادي الرياضي الجيل الصاعدتدت الدراسة على مستوى فريق  :المجال المكاني
إلى غاية يوم  01/02/2016كانت بداية القيام بهذه الدراسة الديدانية في الفتًة الدمتدة بتُ يوم  :المجال الزماني

30/04/2016. 
ة:ـع في الدراسـج المتبـالمنه -2  

يعرف الدنهج بأنو عبارة عن لرموعة العمليات و الخطوات التي يتبعها الباحث بغية تحقيق بحثو و بالتالي فالدنهج       
و ىو . ضروري للبحث إذ ىو الذي ينتَ الطريق و يساعد الباحث في ضبط أبعاد و مساعي و أسئلة و فروض البحث

 .وم بواسطة لرموعة من القواعد العلميةالطريق الذي يقود الباحث إلى الكشف عن الحقيقة في العل
 طبيعة  لائمتولدالدنهج الدتبع لذذا استخدم الباحث الدنهج التجريبي  وأسلوبالدناىج تختلف تبعا لنوع  أنونحن نعلم 
 الدراسة . 

إن الدنهج التجريبي ىو أقرب الدناىج العلمية لحل الدشكلة بالطريقة العلمية والتجريب سواء تعريف المنهج التجريبي : ـــ 
تم العمل في قاعة الدراسة أو في أي مكان أخر ،وىو لزاولة التحكم في العوامل أو التغتَات باستثناء متغتَ واحد حيث 

 (89،ص 1995،عمار بوحوش )يقوم الباحث بتغتَه بهدف قياس تأثتَه في العملية . 

 ة :ـة الدراسـع  وعينـمجتم -3
يعرف لرتمع البحث على أنو "تلك المجموعة الأصلية التي تأخذ منها العينة وقد تكون ىذه المجموعة عبارة عن 

 .مدارس أو فرق، تلاميذ، سكان، لاعبتُ أو أي وحدات أخرى
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 صلليع الأـالمجتم: 
فرق كرة القدم لفئة الأواسط  والمجتمع المتاحالشرفي ذكور بالجزائر  ما قبل ىو فرق كرة القدم لصنف أواسط 

  لولاية الدسيلة
 ة :ـة الدراسـعين 

العينة ىي جزء من لرتمع الدراسة الذي تجمع منو البيانات الديدانية وىي تعتبر جزءا من الكل بمعتٌ أنو تؤخذ     
 البحث".لرموعة من أفراد المجتمع على إن تكون لشثلة لمجتمع 

 و الدتمثلة في فريق كرة العينة القصديةكما تعتبر خطوة منهجية مهمة جدا وفي ىذه الدراسة اعتمدنا على 
لاعبا تتًاوح 14لاية الدسيلة الذي ينشط في قسم ما قبل الشرفي و تضم القدم صنف أواسط لبلدية مناعة و 

تلاءم مع أىداف البحث التي نهدف إلى تحقيقها و قد وقع عليها اختيارنا لأنها ت سنة 21_18أعمارىم ما بتُ 
 . و كذلك لقرب الدسافة و اختصار الجهد و الوقت والدال في ستَ البحث

 خصائص العينة : 

 .ثانوي وليسانسالمستوى :  -

 .سنة 21إلى  11من السن :  -

 .لاعبون في كرة القدم  ينشطون في البطولة الولائية لفئة الاواسط الخبرة : -

  ذكورالجنس :  -

 ضبط متغيرات الدراسة 

ىو عبارة عن الدتغتَ الذي يفتًض الباحث أنو السبب أو أحد الأسباب لنتيجة معينة، تعريف المتغير المستقل: 
 ودراستو قد تؤدي إلى معرفة تأثتَه على متغتَ آخر.

 لتدريب الدائري". وىو"اتحديد المتغير المستقل:  -
متغتَ يؤثر فيو الدتغتَ الدستقل ىو الذي تتوقف قيمتو على مفعول تأثتَ قيم الدتغتَات الأخرى  تعريف المتغير التابع:-

 حيث أنو كلما أحدثت تعديلات على قيم الدتغتَ الدستقل ستظهر على الدتغتَ التابع. 
 وىو "السرعة الانتقالية و القوة الانفجاريةتحديد المتغير التابع:  -
ات :ـو المعلوم اتـع البيانـأدوات جم -4  

إن حصولنا على الدعلومات الكافية والبيانات الدتعلقة بالدراسة سهلت علينا الإلدام   جمع المعلومات وكيفية تطبيقها:
بأغلب جوانب الدراسة وجاءت ىذه مباشرة بعد تحديد العينة الدراد دراستها وتختلف ىذه الطريقة باختلاف الدوضوع 

ار قبلي و بعدي( لقياس السرعة الانتقالية وحسب المجال التي تدت فيو الدراسة استعملنا في بحثنا اختبارات بدنية )اختب
 والقوة الانفجارية وذلك بعد تطبيق البرنامج التدريبي الدقتًح والذادف لتنمية الصفات الدختبرة.

 المستخدمة:الاختبارات  /4-1
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 م من الوقوف:30قياس السرعة  اختبار 
 :هدف الإختبار 

 متً. 30اللاعب في قطع مسافة  استغرقو_ معرفة أقصي سرعة لكل لاعب بإحتساب الزمن الذي 
 للاعب. الانتقالية_ السرعة 

 _ تحستُ صفة السرعة لدي اللاعب.
 :سرعة لشكنة. بأقصىم 30جري  وصلف الإختبار 
 اللازمة: الأدوات 

 ساعة ايقاف، مضمار، صفارة، شواخص.
 : الإجراءات 

 عدد مناسب من الحارات ويتوقف ذلك علي الإمكانيات الدتاحة خاصة إلييتم تخطيط مكان أداء الإختبار 
 عدد المحكمتُ.

 :تعليمات للمختبر 
 سرعة لشكنة. بأقصى_ لزاولة الجري 

 _ يتم حساب بدأ الإختبار بمجرد بدأ الجري.
  بالاختبارتوجيهات للقائم: 

 بالوضع العالي. الانطلاق_ الوقوف في الدكان الدناسب ويكون 
 الساعة بمجرد الجري. _ تشغيل

 _ توقيف الساعة بمجرد الوصول إلي خط النهاية.
 _ الجري يكون على شكل منافسة.

 .(01)نتائج اختبار السرعة أنظر الدلحق رقم -

 
 ( يبتُ اختبار السرعة2شكل رقم )
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 من الثبات  الأفقي: القفز اختبار القوة الانفجاريةsaut longuer-sourilan 
 من الثبات الأفقي القفزالاختبار :
 بار:تهدف الإخ 

 قياس القوة الانفجارية
 مواصلفات الأداء: 

اليدين للخلف و الأمام ثم القفز الأفقي من حالة ثبات و  يقف الدختبر علي خط البداية عند سماع الإشارة يقوم بمرلرة 
 الدسافة بـ سم-بدون الجري .  يكرر الأداء ثلاث مرات بعد الاستًجاع التام وتحسب أفضل مسافة 

 لأدواتا : 
 شريط قياس -صفارة. خط للبداية

 قياس القوة الانفجارية لعضلات الرجلتُ الغرض من الاختبار : 
 :تعليمات للمختبر 

 القفز يجب أن يكون من الثبات
 مرجحة اليدين وجعلهما وسيلة مساعدة للدفع

 :توجيهات للقائم بالاختبار 
 عند القياس لابد أن يكون الشريط على استقامة 
 أن يكون على جنب اللاعب لا خلفو ولا أمامو

 .يجب أن تكون الأرضية مستوية
 (01نتائج اختبار القوة أنظر الدلحق رقم ) - 

  ة للأداة:ـميتريكو ـالخصائص السي -4-1

درجة الصدق ىي العامل الأكثر أهمية بالنسبة للمقاييس و الاختبارات و ىو يتعلق  تعتبر الصدق:-4-1-1       
. كما يشتَ "تابلر": أن الصدق يعتبر أىم اعتبار يجب توافره في  (321,ص1996)لزمد حسن علاوي, أساسا بنتائج الاختبار

يحــدد "كورتن" الصدق باعتباره تقدير للارتباطات بتُ الدرجات الخام للاختبار و الحقيقة   (183)لزمد صبحي,ص الاختبار
 .(13,ص1999)مروان عبد المجيد إبراىيم,الثابتة ثباتا تاما 

ثم إذا أجرى اختبار ما على لرموعة من الأفراد و رصدت درجات كل فرد في ىذا الاختبار  الثبات: -4-1-2      
أعيد إجراء ىذا الاختبار على ىذه المجموعة, و رصدت أيضا درجات كل فرد و دلت النتائج على أن الدرجات التي 

 حصل عليها
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الطالب في الدرة الأولى لتطبيق الاختبار ىي نفس الدرجات التي حصل عليها ىؤلاء الطلبة في الدرة الثانية , استنتجنا من  
 . تداما لأن نتائج القياس لم تتغتَ في الدرة الثانية بل ظلت كما كانت قائمة في الدرة الثانيةذلك أن نتائج الاختبار ثابتة 

 (144,ص1999)مروان عبد المجيد إبراىيم :
  الموضوعية: -4-1-3

من العوامل الدهمة التي يجب أن تتوفر في الاختبار الجيد شرط الدوضوعية و الذي يعتٍ التحرر من التحيز أو التعصب و 
عدم إدخال العوامل الشخصية للمختبر كآرائو و أىوائو الذاتية و ميولو الشخصي و تحيزه أو تعصبو, فالدوضوعية تعتٍ أن 

 .(145,ص1999:)مروان عبد المجيد إبراىيم .كما نريــدىا أن تكـون   تصف قدرات الفرد كما ىي موجودة فعلا لا

قاسم حسن )ـــــ بما أن الاختبار مقنن  فإنو يخضع للشروط العلمية الدتمثلة في: الصدق، الثبات والدوضوعية. 

 (135،ص1998حستُ.

 داني للأداة :ــق الميــإجراءات التطبي-5      

لكل بحث جانب تطبيقي ولكل جانب تطبيقي دراسة ميدانية تستعمل فيها الأداة  الدناسبة للدراسة وقد كانت  
 لرموعة الاختبارات البدنية وسيلة بحثنا الدتواضع و كانت الإجراءات الديدانية كالتالي: 
حول إذا ما كان الدكان مناسب _ في الأسبوع الأول من شهر فيفري خرجنا إلى الفريق الذي  اختًناه لإلقاء نظرة 

والمجال الزماني الذي يدكننا فيو الرجوع  لشرح لرموعة الاختبارات البدنية الدراد إجرائها، مع تفقد العينة الدتمثلة في 
وطرح لزاور البحث لنرى إن كانت مناسبة للعينة ، مع مراقبة  النادي الرياضي الجيل الصاعد مناعة أواسط لاعبي 

 الأخذ بعتُ الاعتبار صعوبة قدرة  انسجام اللاعبتُ مع لرموعة الاختبارات الدصممة بقوانتُ مضبوطة.اللاعبتُ  و 
( تم الانتهاء من تصميم البرنامج التدريبي الدقتًح بما يناسب الفرضيات وتم في 2016فيفري  8_ 7_ و في يوم )

 الثامن من فيفري أيضا مناقشتها مع الأستاذ الدشرف .
في معهد علوم  الأساتذة والددربتُ ( تم تحكيم ىذا البرنامج من قبل بعض 2016فيفري  10_  9)_ وفي يومي 

 وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية. 
 ( تم اجراء لرموعة الاختبارات القبلية . 2016فيفري  18إلى  14ـ وفي الأيام )من 

 عدية .( تم اجراء لرموعة  الاختبارات الب 2016أفريل  25_24_ في) 
 عامة للدراسة الديدانية . ت( تم تحليل ومناقشة النتائج والخروج باستنتاجا2016أفريل  30ـ 29_ في أيام )
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                                                                              ائية :ـاليب  الإحصــالأس -6 
 ) الوسط الحسابي ( ̆  المتوسط الحسابي :

ىو قيمة تتجمع حولذا قيم لرموعة ويدكن من خلالذا الحكم على بقية قيم المجموعة فتكون ىذه القيمة     
 ىي الوسط الحسابي.

 ̆ = 

  
 ∑     

 

 

 
               

لقياس مدى  ىو القيمة الأكثر استخداما من بتُ مقاييس التشتت الإحصائيالمعياري :  الانحراف
 أي أنو يدل على مدى امتداد لرالات القيم ضمن لرموعة البيانات الإحصائية. التبعثر الإحصائي،

  √
 

 
 ∑      ̅ 

        =∂  
يعتبر احد الطرق الإحصائية التي تستخدم في حساب الفرق للمجموعة التجريبية الواحدة ويستخدم  سيودنت: )ت (

سيودنت يستطيع تقييم الفرق بتُ الدتوسطات الحسابية تقييما  )ت(ىذا الاختبار لقبول أو رفض العدم بمعتٌ أخر اختبار 
 .  (52م، ص 1993.) مقدم عبد الحفيظ ،الإحصاء والقياس النفسي و التًبوي،لرردا من التدخل الشخصي 
 لاعب تستخدم الصيغة التالية:33وفي حالة العينات الأقل من 

                     

   
  

√          

   

 

 N العينة.:حجم 
 2-                                                                            . لرموع الفروق بتُ درجات القياس القبلي و البعدي : 

 3-   . لرموع مربعات الفروق: 
 4-     .مربع لرموع الفروق: 
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 خــــــــــــــــــــــــــــــــــلاصلة:
نستخلص لشا سبق أن كل دراسة علمية ناجحة ومفيدة لا بد لذا وأن تتوفر لدى الباحث الذي يقوم بها منهجية      

علمية معينة ومناسبة وتتماشى مع موضوع ومتطلبات البحث ،ولا بد لو ان تتوفر لديو ادوات البحث لستارة بدقة من 
. تتماشى مع متطلبات البحث وتخدمو بصفة تسمح لو بالوصول عينة ومتغتَات واختبارات .......................الخ

الى حقائق علمية صحيحة ومفيدة للباحث والمجتمع ومنو فان العمل بالدنهجية يعد أمرا ضروريا في البحوث العلمية 
دمة في الحديثة قصد ربح الوقت والوصول الى النتائج الدؤكدة إضافة الى وجوب أن تكون الدنهجية والادوات الدستخ

 البحث واضحة وخالية من الغموض والتناقضات.
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  ـــــــــــــــــــــــــــــد:تمهيـــــــــــــــ
الدقدم للعينة الدستهدفة والدذكورة للبرنامج التدريبي الدقترح من خلال تطرقنا للفصل الثالث كان لابد من الرجوع       

الاستغناء  نلا يمكسالفا، مع تحليل النتائج والخروج بالاستنتاجات، كما تبين أن التحليل لنتائج الدراسة الديدانية جزء ىام 
 .عنو لإجراء بحث لأنو يوضح الأهمية الكاملة للدراسة الديدانية

 قوانين والأساليب الإحصائية التي بدورىا تكون الوسيلة الوحيدة بحيث يجب أيضا في ىذا الفصل أن نستعين بال     
والأمثل لتحقيق وتأكيد بحثنا الذي يجب أن نولي لو أهمية بالغة لأنو يساعدنا في الخروج بأفضل الاستنتاجات 

 والاقتراحات.
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 الإحصاء الوصفي -1
 الإحصاء الوصفي للاختبارات القبلية-1-1

الدتغيرات                           
 الاختبارات

الدتوسط 
 الحسابي

 العينة الانحراف الدعياري

 14 6.2.1 9.24 الانتقالية اختبار السرعة
 14 3..9 6... اختبار القوة الانفجارية

 الإحصاء الوصفي لمتغيرات الدراسة للاختبارات القبلية ( يمثل1جدول رقم)

يلاحظ من الجدول التالي قيم الدتغيرات الإحصائية الوصفية للدراسة حيث كانت قيمة الدتوسط الحسابي للمتغير الأول 
،و يلاحظ من نفس الجدول قيم 6.2.1رياضيا  41و بانحراف معياري لعينة عددىا  9.24السرعة الانتقالية 

و  6... القوة الانفجاريةسط الحسابي للمتغير الثاني الدتغيرات الإحصائية الوصفية للدراسة حيث كانت قيمة الدتو 
 .3..9رياضيا  41بانحراف معياري لعينة عددىا 

 الإحصاء الوصفي للاختبارات البعدية: -1-2

الدتغيرات                           
 الاختبارات

الدتوسط 
 الحسابي

 العينة الانحراف الدعياري

 14 0.68 3.71 الانتقالية اختبار السرعة
 14 1.75 2.08 اختبار القوة الانفجارية

 ( يمثل الإحصاء الوصفي لمتغيرات الدراسة للاختبارات البعدية2جدول رقم)

يلاحظ من الجدول التالي قيم  الدتغيرات الإحصائية الوصفية للدراسة حيث كانت قيمة الدتوسط الحسابي للمتغير الأول 
،و يلاحظ من نفس الجدول قيم  الدتغيرات 87.0رياضيا  41و بانحراف معياري لعينة عددىا  17.4السرعة الانتقالية 

و بانحراف  8780 القوة الانفجاريةوسط الحسابي للمتغير الثاني الإحصائية الوصفية للدراسة حيث كانت قيمة الدت
 .47.1رياضيا  41معياري لعينة عددىا 
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 " ت "انطلاقا من ىذه الدعلومات يمكن تحديد الإحصاء الاستدلالي لدتغيرات الدراسة و التي تمثل في مجملها اختبار       
 .و معامل الارتباط بيرسون

 مناقشة وتحليل جداول الإحصاء الاستدلالي لمتغيرات الدراسة :   -2

 لدى عينة الدراسة:الانتقالية /اختبار "ت" لدلالة الفروق بين القياسين القبلي و البعدي لاختبار السرعة 6

 الدلالة درجة الثقة مستوى الدلالة المجدولة "ت" المحسوبة "ت" درجة الحرية العينة
 دال 40% 0... .61.. 4.651 13 14

 اختبار "ت" لدلالة الفروق بين القياسين القبلي و البعدي لاختبار السرعة لدى عينة الدراسة يمثل (3جدول رقم)

و 17.14نلاحظ من الجدول  أن قيمة ت المحسوبة )لاختبار السرعة الانتقالية بين القياسين القبلي و البعدي( تساوي  
رياضي و بقوة  41لعينة مجموعها  8781ومستوى دلالو  41عند درجة حرية .61..قيمة ت المجدولة التي بلغت 

%(ونلاحظ كذلك أن قيمة ت المحسوبة أكبر من قيمة "ت" المجدولة و ىذا يدل على وجود 51إحصائية )درجة الثقة 
ياسين القبلي و البعدي بمعنى أنو توجد فروقات ذات دلالة إحصائية بين الق 8781الدلالة الإحصائية عند مستوى دلالة 

 لاختبار السرعة الانتقالية لدي عينة الدراسة تعزى لصالح البرنامج التدريبي و بقيم موجبة.

 /اختبار "ت" لدلالة الفروق بين القياسين القبلي و البعدي لاختبار القوة الانفجارية لدى عينة الدراسة:2

 الدلالة درجة الثقة الدلالةمستوى  "ت"المجدولة "ت"المحسوبة درجة الحرية العينة
 دال 40% 0... .61.. 362.. 69 63

( يمثل اختبار "ت" لدلالة الفروق بين القياسين القبلي و البعدي لاختبار القوة الانفجارية لدى عينة 4جدول رقم)
 الدراسة

القوة الانفجارية لدى اختبار "ت" لدلالة الفروق بين القياسين القبلي و البعدي لاختبار يمثل الجدول التالي 
بين القياسين القبلي و البعدي( تساوي  القوة الانفجاريةنلاحظ من الجدول  أن قيمة ت المحسوبة )و عينة الدراسة،

 41لعينة مجموعها  8781ومستوى دلالو  41عند درجة حرية .61..و قيمة ت المجدولة التي بلغت  .8704
لاحظ كذلك أن قيمة ت المحسوبة أكبر من قيمة ت المجدولة و ىذا يدل %(ون51رياضي و بقوة إحصائية )درجة الثقة 

بمعنى أنو توجد فروقات ذات دلالة إحصائية بين القياسين  8781على وجود الدلالة الإحصائية عند مستوى دلالة 
 يم موجبة.القبلي و البعدي لاختبار السرعة الانتقالية لدي عينة الدراسة تعزى لصالح البرنامج التدريبي و بق
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 /اختبار "ت" لعينة واحدة لحساب دلالة الفروق بين نتائج العينة في حد ذاتها لاختبار السرعة الانتقالية:3

 الدلالة درجة الثقة مستوى الدلالة المجدولة "ت" المحسوبة "ت" درجة الحرية العينة
 غير دال 40% 0... .61.. 6.391 69 63

واحدة لحساب دلالة الفروق بين نتائج العينة في حد ذاتها لاختبار السرعة "ت" لعينة  ( يمثل5جدول رقم)
 الانتقالية

وقيمة .4711نلاحظ من الجدول أن قيمة ت المحسوبة لاختبار السرعة الانتقالية لنتائج العينة لحد ذاتها تساوي       
رياضي لكرة  41لعينة مجموعها  41و درجة الحرية   8781 يعند مستوي دلالة يساو  874.8ت المجدولة التي بلغت 

%( انطلاقا من الدعطيات الدقدمة و مما نلاحظ من أن قيمة ت المحسوبة نلاحظ 51القدم و بقوة إحصائية )درجة الثقة 
ات بين أنها أقل من ت المجدولة و ىذا يدل علي عدم و جود دلالة إحصائية بمعنى أن أفراد العينة ليست لديهم فروق

الدتوسطات الحسابية و نتائج اختبار كل رياضي لاختبار السرعة الانتقالية مما يدل على تجانس العينة في أوقات و أزمنة 
 اختبار السرعة الانتقالية .

 /اختبار "ت" لعينة واحدة لحساب دلالة الفروق بين نتائج العينة في حد ذاتها لاختبار القوة الانفجارية:4

 الدلالة درجة الثقة مستوى الدلالة المجدولة "ت" "ت"المحسوبة الحريةدرجة  العينة
 غير دال 40% 0... .61.. 6.311 69 63

اختبار "ت" لعينة واحدة لحساب دلالة الفروق بين نتائج العينة في حد ذاتها لاختبار القوة  ( يمثل6جدول رقم)
 الانفجارية

وقيمة ت ..470لنتائج العينة لحد ذاتها تساوي  القوة الانفجاريةنلاحظ من الجدول أن قيمة ت المحسوبة لاختبار  
رياضي لكرة  41لعينة مجموعها  41و درجة الحرية   8781 يعند مستوي دلالة يساو  874.8المجدولة التي بلغت 

%( انطلاقا من الدعطيات الدقدمة و مما نلاحظ من أن قيمة ت المحسوبة نلاحظ 51القدم و بقوة إحصائية )درجة الثقة 
ات بين أنها أقل من ت المجدولة و ىذا يدل علي عدم و جود دلالة إحصائية بمعنى أن أفراد العينة ليست لديهم فروق

مما يدل على تجانس العينة في أوقات و أزمنة  القوة الانفجاريةالدتوسطات الحسابية و نتائج اختبار كل رياضي لاختبار 
 اختبار السرعة الانتقالية .
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اختبار "ت" لعينة واحدة لحساب دلالة الفروق بين نتائج العينة في حد انطلاقا من الجدول الذي يمثل          
و انطلاقا من الجدول الحالي يمكن استنتاج و الربط الدنطقي علي أن مستوى الفروق  بار السرعة الانتقاليةذاتها لاخت

بين العينة قبل البرنامج كان يضمن عدم تجانس العينة من ناحية متغير اختبار السرعة الانتقالية علي اعتبار أن البرنامج 
 ت يراعي مبدأ الفردية و الخصوصية في التدريب.

 لدى عينة الدراسة: لانتقالية والسرعة ا الانفجارية /اختبار معامل الارتباط بيرسون بين اختباري القوة 5

 الدلالة الإحصائية مستوى الدلالة درجة الثقة قيمة معامل الارتباط العينة
 دال إحصائيا 0... 40% 32.. 63

اختباري القوة الانتقالية والسرعة الانفجارية لدى عينة ( يمثل اختبار معامل الارتباط بيرسون بين 7جدول رقم)
 الدراسة

% 51و في درجة الثقة  8781و بمستوى دلالة  .870انطلاقا من الجدول نلاحظ أن قيمة معامل الارتباط بلغت 
ما يفسر وجود  رياضي ىناك دلالة إحصائية بين متغير السرعة الانتقالية و متغير القوة الانفجارية و ىذا 41لعينة عددىا 

علاقة ارتباطيو ذات دلالة إحصائية بين الدتغيرين بحيث كلما زاد الدتغير الأول زاد الدتغير الثاني و بقيم موجبة )علاقة 
 طردية(.

 /قيمة معامل التحديد:6

 النسبة الدئوية الدتبقية للتباين النسبة الدئوية الدشتركة r²معامل التحديد  قيمة معامل الارتباط
..32 ( 0.87)² 20.14% .3.96% 

 ( يمثل قيمة معامل التحديد8جدول رقم)

يمثل معامل التحديد أحد أىم الدؤشرات التي تعطي مجالا لدعرفة نسبة الاشتراك و التباين بين الدتغيرين اختبار السرعة 
يمثل قيمة معامل الارتباط مربع و تأخذ القيمة  r² الانتقالية و القوة  الانفجارية حيث أن القيمة الحقيقية لدعامل التحديد

% و القيمة الدتبقية تعتبر النسبة الدئوية للتباين انطلاقا من الجدول نلاحظ أن 488وية و نسبة من ئعلى شكل نسبة م
% ىي نسبة 81714% ىي نسبة الاشتراك بين الدتغيرين و أن نسبة 17.5.بمعنى أن  87.1.5قيمة معامل التحديد 

   ين ترجع إلى عدة متغيرات أخرى.التبا
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 مناقشة الفرضيات على ضوء النتائج المتوصل اليها: -3

الفرضية الجزئية الأولى : للبرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب الدائري اثر في تنمية صفة القوة / -1
 الانفجارية لدى لاعبي كرة القدم صنف أواسط 

( والذي يمثل اختبار "ت" لدلالة الفروق بين القياسين القبلي و البعدي لاختبار 9انطلاقا من الجدول رقم)
قيمة ت المحسوبة أكبر من قيمة ت المجدولة و ىذا يدل على السرعة الانتقالية لدى عينة الدراسة حيث كانت 

روقات ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي و بمعنى أنو توجد ف 8781وجود الدلالة الإحصائية عند مستوى دلالة 
البعدي لاختبار السرعة الانتقالية لدي عينة الدراسة تعزى لصالح البرنامج التدريبي و بقيم موجبة اي ان البرنامج التدريبي 

ات ، وانطلاقا من ىذه النتائج وبالرجوع إلى الدراس حقق نتيجة وبمنظور آخر نستنتج أن الفرضية قد تحققت
السابقة والدشابهة يمكن الحكم على أن للبرنامج التدريبي اثر ايجابي على تنمية صفة القوة وخاصة القوة 
الانفجارية وىذا اشتراكاً مع دراسة احمد علي على أن التدريب الدائري يمثل احد متطلبات التدريب 

 الأساسية لتنمية صفة القوة الانفجارية.

الفرضية الجزئية الثانية :للبرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب الدائري اثر في تنمية صفة السرعة / -.
 الانتقالية لدى لاعبي كرة القدم صنف أواسط 

(  والذي يمثل اختبار "ت" لدلالة الفروق بين القياسين القبلي و 3انطلاقا من الجدول رقم)
قيمة ت المحسوبة أكبر من قيمة ت لدى عينة الدراسة حيث كانت البعدي لاختبار القوة الانفجارية 

بمعنى أنو توجد فروقات ذات  8781المجدولة و ىذا يدل على وجود الدلالة الإحصائية عند مستوى دلالة 
لدي عينة الدراسة تعزى لصالح القوة الانفجارية  لاختباردلالة إحصائية بين القياسين القبلي و البعدي 

لتدريبي و بقيم موجبة اي ان البرنامج التدريبي حقق نتيجة وبمنظور آخر نستنتج أن الفرضية قد البرنامج ا
. وىذا ما أكدتو دراسة" بوكراتم" على أن البرنامج الدقترح من قبلو يمثل احد الدؤشرات  تحققت

ة الانتقالية والأساليب التدريبية للتدريب الدائري وان الاشتراك بين الدراستين يتمثل في أن السرع
 والسرعة الدميزة بالقوة ىي مزيج بين مركبتين أساسيتين من الصفات البدنية "القوة والسرعة".
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اثر في تنمية صفتي القوة الفرضية العامة : للبرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب الدائري  -3
 الانفجارية والسرعة الانتقالية لدى لاعبي كرة القدم صنف أواسط 

تنطلق ىذه الفرضية من معلمين اساسين يمثل الأول السرعة الانتقالية والثاني القوة الانفجارية لدى عينة     
( الخاص بالفروق بين الاختبارات القبلية والبعدية في الصفات 3(و)9الدراسة حيث تعطي نتائج الجدولين )

 0.,.دالة احصائيا عند مستوى الدلالة قيمة "ت" المحسوبة لكلتا الصفتين البدنية أعلاه , حيث كانت 
ويشير الباحث ان ىذه الفروق ترجع الى فعالية البرنامج التدريبي الدطبق بطريقة التدريب الدائري لتطوير السرعة 
 الانتقالية والقوة الانفجارية  وان ىذه الفروق لصالح الاختبارات البعدية مما يعطي القوة البرىانية للبرنامج الدطبق 

جهة أخرى يرى الباحث ان فعالية البرنامج تكمن في دلالتو وقيمتو الإحصائية خاصة ان الفروق بين  ومن
( والأخير دليل على ذلك 3الاختبارين تمثل الواقع القيمي للصفات البدنية الددروسة  وما نتائج الجدول رقم )

الدطبق والذي يتخذ من للبرنامج وىذا ما يمثل فعالية نسبية  %20,14حيث كانت نسبة التباين الدشترك  
 التدريب الدائري وسيلة أساسية لذلك .

وعلى العموم فقبول الفرضية العامة يبقى مرتبط بتحقيق الفرضيتين الجزئيتين الأولى والثانية ومن ىذا الدنطلق    
ثر في تنمية صفتي القوة فالفرضية العامة قد تحققت بمعنى ان البرنامج التدريبي الدقترح بطريقة التدريب الدائري ا

 الانفجارية والسرعة الانتقالية لدى عينة الدراسة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 تحليل ومناقشة نتائج استبيان                                               الفصل الرابـــــــــــــــــــــــــع                       
 

63 
 

  :ة ـــــلاصــخ

خلال جمع الدعلومات و البيانات الدتوصل إليها من خلال التطبيق الديداني  في جداول إحصائية وتحليل نتائجها  من
ومناقشتها في ضوء فرضيات الدراسة و ربطها بالخلفية النظرية و الدراسات السابقة ، نستنتج أن للبرنامج التدريبي الدقترح 

  لدى أفراد العينة الانتقالية  القوة الانفجارية والسرعة لو تأثير إيجابي على صفتي 
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 ـــد :تمهيـ     
في ضوء أىداف البحث وما أظهرتو نتائج الدراسة ،والظروف التي أجريت فيها الدراسة والعينة التي طبق عليها         

على البيانات والدعلومات التي  باعتمادناالبحث وبناءا على النتائج الدتوصل إليها بغية إيجاد حل لدشكلة البحث وذلك 
 توصلنا إليها .

سنحاول من خلال ىذا الفصل إلى تقديم جملة من الاستنتاجات التي توصلنا إليها بعد الدعالجة الاحصائية باستعمال     
ئي ثم مقارنتها مع فرضيات البحث مع استخلاص جملة من الاقتراحات نأمل أن يعمل مختلف وسائل التحليل الاحصا

 بها مستقبلا. 
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 :عامةاستنتاجات  -1
 من خلال الدراسة التطبيقية التي أجريتها وبعد تحليل النتائج الدتوصل إليها في ضوء الفرضيات الدطروحة نستنتج:

للبرنامج التدريبي الدقترح بطريقة التدريب الدائري أثر إيجابي في تنمية صفة السرعة الانتقالية لدى عينة  -
 الدراسة .

التدريب الدائري أثر إيجابي في تنمية صفة القوة الانفجارية لدى عينة  للبرنامج التدريبي الدقترح بطريقة-
 الدراسة .

 _للتدريب الحديث اثر ايجابي في تنمية الفورمة الرياضية.

 _تعتبر مرحلة الدراىقة الدتأخرة أحسن مرحلة لتنمية صفة القوة لدى لاعبي كرة القدم. 

وذلك من خلال الدتوسطات الحسابية, مدا  الدطبقةللعينة في جميع الاختبارات  البعديوجود نسب تحسن للقياس  -
 يعكس مذاح البرنامج التدريبي.

استخدام الكثير من التمرينات الدتنوعة أثناء تنفيذ البرنامج التدريبي الدقترح ساعد وبشكل كبير في تطوير الصفات  -
 البدنية . 

الدنتظم من قبل أدى إلى ظهور نتائج إيجابية بعد تطبيق البرنامج عدم خضوع عينة الدراسة للتدريب  -
 التدريبي .

 كذلك نستنتج أن التدريب  الدائري أشمل  وأحسن طرق التدريب في تنمية صفتي القوة والسرعة .

 الاقتراحات :  -2
 .الدستويات الدنياعلمية من تدريب الأساليب  ال ىعل مدتالعمل علي تطبيق مثل ىذه البرامج التي تع -1

 معرفة تأثير بعض أساليب التدريب الرياضي الأخرى في تطبيق القدرات البدنية و الدهارية   -2
 الربط بين العمل البدني و الدهارى و التدريب العقلي . ىالعمل عل  -3
 تفعيل الآليات الفعلية لتطبيق البرامج التدريبية الفعالة في ىذا الديدان.  -4
 ة التدريبية كأساس  علمي للارتقاء بالرياضة .الاعتماد علي الجود  -5
الاىتمام بالفئات الشبانية في  كرة القدم في الدستويات غير  النخبوية   لأنها تمثل واقع التدريب   -6

 الرياضي الحقيقي .



 الاستنتاجـــــــــات والاقتراحــــــــــــــــات                                                                      الخامس الفصل
 

67 
 

 إسناد الدهام التدريبية  إلى كفاءات لذا الدراية التامة  بالآليات و ميكانزمات التدريب الرياضي -7
 البحث مفتاح بحوث أخري تعمل علي تطويره وتحسينو . يكون ىذا -8
 محاولة التركيز علي الاستراتيجيات طويلة الددى لتطبيق البرامج التدريبية الفعالة و الذادفة . -9

توفير مصادر الدعم لتطبيق مثل ىذه البرامج التدريبية من أجل الاثراء العملي و توفر البديل -11
 التدريبي.

 :الافاق المستقبلية للدراسة  -3
من الدراسة الدعمقة لدوضوع بحثنا ىذا الذي اىتم بدراسة طريقة من طرق التدريب وكيفية مساهمتها في تحسين 

ومن اجل تنمية عناصر اللياقة البدنية يجب اتباع اىم الخطوات من وتنمية عنصرين من عناصر اللياقة البدنية 
ندية الرياضية كما يجب على الددربين الدخول في تربصات حى  يستفيدوا من طرف الددربين والدسئولين عن الا

 طرق التدريب العصرية لدواكبة التطور العلمي  
 

   
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 المراجع المعتمدة في الدراسة
 

 

 قائمة المراجع والمصادر باللغة العربية 

 أمر الله احمد البساطي    10
 

 .1998مصر الإسكندرية، منشأة الدعارف، أسس وقواعد التدريب الرياضي،

 م2000، مصر، 3الإسلامية، الجزءمراىقة بلا أزمة ، دار التوزيع والنشر  أكرم رضا  10
 م1982علم النفس النمو للطفولة والدراىقة ، عالم الكتب،  حامد عبد السلام زىران   10
، القممممماىرة، مصمممممر، 5علمممممم المممممنفس النممممممو والطفولمممممة والدراىقمممممة، عمممممالم الكتممممما ، ط حامد عبد السلام زىران 10

2001 

حسام معوض/كمال  10
 صالح عبده

 م1964التربية البدنية"، مكتبة أنجلو، مصر، : "أسس          

 حسن احمد الشافعي 10
 

تاريخ التربية البدنية في المجتمعين العربي والدولي ، منشأة الدعارف بالإسكندرية   
 1998، مصر، 

 1984،  2لبنان ، ط ، كرة القدم ، مكتبة الدعارف حسن عبد الجواد 10

 1986، بيروت، لبنان، 1النفائس، طكرة القدم، دار    روجي جميل 10
 1989موسوعة القياس و الاختبارات في التربية البدنية  ، جامعة بغداد ،  ريان لريد خربيط 10
تطبيقات في علم الفيسيولوجيا الرياضي  ، مطبعة جامعة بغداد ، العراق ،  ريسان خريبط 01

1990 
 1982الدوصل،العراق، جامعة للطباعة والنشر،دار الكتب  ،1كرة القدم ،ج سامي الصفار 00
 1980،الكويت، 2سيكولوجيا الدراىق ,دار البحوث العلمية ،اط سعدية لزمد علي بهادر 00
 م1992، الكويت، 1سيكولوجية الدراىقة، دار البحوث العلمية، ط ر دسعدية لزمد علي بها 00
 1983مطابع جامعة الدوصل ، العراق ،الددخل إلى التدريب الرياضي ،  سليمان علي حسين 00
العلاقة بين كل من القوة العضلية ومدى الحركة في الدفاصل للاعبي الدستويات  سيد عبد جواد 00

الدختلفة في الكرة الطائرة ، بحوث مؤتمر الرياضة للجميع ، القاىرة ، جامعة 
 1984حلوان ، 

طو إسماعيل عمر ، أبو  00
 المجد

 1989النظرية و التطبيق ، دار الفكر العربي ، القاىرة  كرة القدم بين 
 



 المراجع المعتمدة في الدراسة
 

 

، القاىرة، 1التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيق، مركز الكتا ، ط البصير علي بدعادل ع 00
 157، ص1999مصر، 

 م1987دار النهضة العربية، بيروت، لبنان،  ،علم النفس العام عبد الرحمان العيسوي 00
 1995  ط،مصر، دار الدعرفة الجامعية، علم النفس النمو، الرحمان العيسويعبد  00
  0110  2, مركز الكتا  للنشر,القاىرة,طالبرامج شرف الحميد عبد  01
 1994، القاىرة، مصر، 1العربي، ط سيكولوجية الطفل والدراىقة، دار الفكر عبد العالي الجسماني 00
 2003,  1تطبيقات (، دار الدعارف ' القاىرة, ط -الرياضي )نظرية التدريب  عصام عبد الخالق 00
علي خليفة العنشري  00

 وآخرون
 1987كرة القدم ،الجماىيرية العربية الليبية ،

 م1981، بيروت، لبنان، 7" أعرف نفسك "، دار العلم للملايين، ط فاخر عاقل 00
قاسم الدندلاوي ، احمد  00

 سعيد احمد ،
 1989النظرية والتطبيق ، مطبعة جامعة بغداد ، العراق ،  التدريب بين

 1998أسس التدريب الرياضي، دار الفكر للطباعة و النشر و التوزيع، عمان  قاسم حسن حسين،  00
   2004، عمان ،  الأردن ،    21التدريب الرياضي للقرن  كمال جمال الربطي 00
كممممممممممال عبمممممممممد الحميمممممممممد ،  00

 لزمد صبحي حسنيين
 1987اللياقة البدنية و مكوناتها الأساسية ، دار الفكر العربي ،  القاىرة ، 

التعلم الحركي ، ترجمة عبد العلى نصيف ، دار الكتب للطباعة و النشر،  كورت ماينل 00
 1987بغداد

،  ، مركز الكتا  للنشر ، القاىرة 4القياس والاختبار في التربية الرياضية ، ط ليلى السيد فرحات 01
2007 

مأمور بن حسن  00
 .السلمان

كرة القدم بين الدصالح والدفاسد الشرعية، دار بن حزم، بدون طبعة، بيروت، 
 1998لبنان، 

 1989، القاىرة ،  2علم التدريب الرياضي  ، دار الدعارف ، ط لزمد حسن علاوي 00
 حسن علاويمحمد  00

دار الفكر العربي،  الرياضية"،علم النفس الرياضي في التدريب والدنافسات 
 2002القاىرة، مصر،

صبحي حسانين ، لزمد  00
 أحمد كسرى معاني

،القاىرة ،مصر  1موسوعة التدريب الرياضي التطبيقي ، مركز الكتا  للنشر،ط
،1998 
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لزمد .السيد,لزمد 00

 الزعبلاوي
مصر، ، 1،مكتبة التوبة مؤسسة الكتب الثقافية، ط "خصائص النمو للمراىقة"

 م.1998
، بيروت، لبنان، 2"النمو النفسي للطفل ونظرية الشخصية"، دار الشروق، ط لزمد مصطفى زيدان 00

 م.1986

 م1996"سيكولوجية النمو الدافعية"، دار الكتب الجامعية،  لزمد لزمود الزيني  00
الحليم  عبد, لزمد 00

 الدنش/عفاف بنت صالح: 
 م.2001الإسكندرية للكتا ، مصر، " علم النفس النمو "، مركز 

لزمد رفعت رمضان  00
 وآخرون: 

 م.1984" أصول التربية وعلم النفس "،  دار الفكر العربي، القاىرة، مصر، 
 

لزمود عوض بسيوني ،  01
 فيصل ياسين الشاطئ

 1992نظريات و طرق التربية البدنية و الرياضية ، ديوان الدطبوعات الجامعية ، 

 1992لعلم التدريب الرياضي ، دار الطباعة والنشر، جامعة الدنصورة ، ا الددخل مسعد عليلزمود  00
 ،1988،بيروت ، لبنان ، 2كرة القدم لعبة الدلايين ، مكتبة الدعارف ، ط لستار سالم 00
،دار الفكر العربي ، 2قيادة،ط،تطبيق تخطيط، التدريب الرياضي الحديث، مفتي إبراىيم حماد 00

 1999، القاىرة
 2002,القاىرة,1الدختار للنشر,ط الرياضي, التدريب ,مفتي إبراىيم حماد 00
، دار الفكمممممممر العمممممممربي ، القممممممماىرة 1، ط -تخطممممممميط وتطبيمممممممق-التمممممممدريب الرياضمممممممي  مفتي إبراىيم سلامة 00

،1997 
 1999الإعداد الوظيفي لكرة القدم ، دار الفكر ،  لبنان ،  موفق لريد الدولى 00
 1991،بيروت،2دار الأفاق الجديدة،طبعة مشكلة الطفولة والدراىقة، ميخائيل إبراىيم اسعد 00
 

48 
 

القاىرة  الدار الرحا  ،علم النفس الرياضي في التدريب والدنافسات الرياضية"،  ناىد رسن سكر
1999 

 1990،  العراق ،  2ط،  أصول التدريب الرياضي ، مطبعة جامعة الدوصل،  ىارا  ، ترجمة علي نصيف   00
وجدي مصطفى الفاتح  01

 ،لزمد لطفي السيد
،القاىرة  دار الذدى الأسس العلمية للتدريب الرياضي اللاعب والددر ،

،2002 
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 1990معهد إعداد القادة ، السعودية ، ،علم النفس الرياضة  يحي كاظم النقيب 00
 1ط،القاىرة  ،العربي للنشرالدركز  ،الددر  الرياضي  ،يحي السيد الحاوي 00

 قائمة المراجع باللغات الأجنبية :

Carbeau Joej  ،Foot Balle  ،Edition revue  ،E.P.S PARIS    ،2002   ،
P 13. 

53 

DORNHOFF MARTIN  ،l'éducation physiqueet sportives  ،office de 
publication universitaire .Alger . 93 p 82 

00 

   Jürgen Weineck, Biologie du Sport, Edition Vigot, Paris 1992, Page  
296    

00 

 

 قائمة الدوريات والمجلات العلمية 

10، الجزائر ، ص 06/1982/ 18لرلة الوحدة الرياضية : عدد خاص ،   56 
   

  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 المــــــــــــــــــــلاحــــــــــــــــــــــــــــق
 

 

 :نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للعينية التجريبية  (:10الملحق رقم )

 نتائج اختبار السرعة الانتقالية -0

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

الاختبار البعدي فً 
 السرعة

 
 

الاختبار القبلً فً 
 السرعة

 اللاعبٌن 

 1اللاعب  3999 3993

 2اللاعب  3983 3966

 3اللاعب  3965 3962

 4اللاعب  3961 3953

 5اللاعب  3997 3971

 6اللاعب  3991 3988

 7اللاعب  3945 3943

 8اللاعب  3973 3969

 9اللاعب  4931 3987

 13اللاعب  3991 3985

 11اللاعب  3998 3991

 12اللاعب  3955 3951

 13اللاعب  3967 3967

 14اللاعب  3992 3989
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تائج اختبار القوة الانفجارية : ن-2  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

الاختبار البعدي فً 
 القوة

الاختبار القبلً فً 
 القوة

 اللاعبٌن 

 1اللاعب  1997 2931

 2اللاعب  295 2951

 3اللاعب  1993 1995

 4اللاعب  2914 2933

 5اللاعب  1996 1995

 6اللاعب  2932 2912

 7اللاعب  2921 2923

 8اللاعب  1984 2933

 9اللاعب  1983 1988

 13اللاعب  1985 1991

 11اللاعب  1993 2911

 12اللاعب  2918 2916

 13اللاعب  1997 1998

 14اللاعب  1996 2933



 المــــــــــــــــــــلاحــــــــــــــــــــــــــــق
 

 

(:12الملحق رقم )  

 ــــــليــــم العالي والبحث العلمي ــــوزارة التعـــ
 جـــامعـــة محمد بوضياف ـــ مسيلة ـــ 

 معهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية والرياضية 
 قسم التدريب الرياضي  

 تخصص تحضير بدني و ذىني
 برنامج تدريبي موجو للمدربين

     
في إطار برضير مذكرة بزرج لنيل شهادة الداستر في معهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية والرياضية مسار        

اثر برنامج تدريبي مقترح بطريقة التدريب الدائري في تنمية تدريب رياضي بزصص برضير بدني و ذىني برت عنوان " 
 " بي كرة القدم  صفتي السرعة الانتقالية والقوة الانفجارية لدى لاع

والذي يشمل بسارين الاواسط لفئة القدم  امج التدريبي الدقترح للاعبي كرةنرجو من سيادتكم أن بركموا لنا ىذا البرن
 مع فائق الشكر والتقدير والاحترام.خاصة بتنمية القوة الانفجارية والسرعة الانتقالية 

 
  

 :                                                         تحت إشراف الأستاذ                                                                              
  لورنيق يوسف                                                                                  

 إعـداد الطالب                                                          من 
  بلبول سفيان                          
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    البرنامج التدريبي المقترح : الوحدة التدريبية رقم )1( من البرنامج التدريبي المقترح

الأقصىحمل التدريب: حمل أقل من  2016/ فيفري/ 21الأحد /    التاريخ 
 الصنف أواسط طريقة التدريب: دائري

د60زمن التدريب:  الهدف تطوير السرعة الانتقالية و القوة الانفجارية 
 المراحل التمارين الزمن التكرار الراحة التشكيلات الملاحظات

تنظيم وإعداد  _
الدلعب وشرح ىدف 

 الحصة.

    
 

د15  

 _ تهيئة اللاعبين بدنيا ونفسيا.
بالجري حول الدلعب._الإحماء   

 _ القيام بحركات تسخينية.
القيام بالتمديد.   

م.03_الجري بنصف السرعة خلال  

 
المرحلة 

 التحضيرية

 
الجري بأقصى سرعة 

 ممكنة 
 
 
 
 
 
 
 
 

العمل يكون باقاع 
 منخفض 

 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 

 

 
ثا30  
 
 
ثا45  
 
 
 
 
ثا45  
 
 
 

 
ثا45  
 

 
3 
 
 
3 
 
 
 
 
4 
 

 
 
 
 
2 

 
د10  
 
 
د10  
 
 
 
 
د10  
 

 
 

 
د10  

 الورشة0:
تقسيم الفريق إلي مجموعتين وينفذ التدريب  

م بدون كرة.03بالجري مسافة   
 

 الورشة 2: 
 نفس التمرين السابق مع استخدام كرة.

 
 

 الورشة 3:
كلغ ثنً  23وقوف فتحا حمل بار حدٌدي وزنه  

 الركبتٌن نصفا مع تكرٌر الأداء
  

 :4الورشة 
كلغ أمام مقعد  23وقوف مع حمل بار حدٌدي وزنه 

الصعود بأحد القدمٌن ثم الأخرى ثم الهبوط بالقدم 
 الأولى تلٌها الثانٌة

 
 

 

 
 
 
 
 
 

المرحلة 
 الرئيسية

لعودة باللاعب للحالة الطبيعةا  
  

د5   الجري الخفيف في نصف الدلعب والقيام بتمارين  
ةالإطالة والدرون  

 المرحلة 
 الختامية 
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 الوحدة التدريبية رقم )2( من البرنامج التدريبي المقترح
 

2016/ فيفري/ 24الاربعاء /  حمل التدريب: حمل أقل من الأقصي  التاريخ 
 الصنف أواسط طريقة التدريب: دائري

د65زمن التدريب: والانفجارية تطوير السرعة الانتقالية و القوة   الهدف 
 المراحل التمارين الزمن التكرار الراحة التشكيلات الملاحظات

وشرح  مراقبة اللاعبين
الحصة.ىدف   

    
 

د15  

 _ تهيئة اللاعبين بدنيا ونفسيا.

 _الإحماء بالجري حول الدلعب.
القيام بحركات تسخينية._   

القيام بالتمديد.   
.م03_الجري بنصف السرعة خلال  

 
المرحلة 

 التحضيرية

 
 العمل بايقاع سريع

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

العمل يكون من 
 الثبات

 

 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
  

 
ثا30  
 

 
 
 
 
ثا45  
 

 
 
ثا45  
 
 

 
ثا45  
 

 
3 
 
 
 
 

 
3 
 

 
 
4 
 
 

 
2 

 
د10  
 
 
 
 
 
د10  
 

 
 
د10  
 

 
 
د10  

 الورشة0:
رقود الذراعان بجانب الجسم تبادل ثنً الركبتٌن  

.جهة الصدر باٌقاع سرٌع كما هو موضح بالشكل  
 
 
 

 الورشة 2: 
نفس التمرٌن السابق مع رفع الجذع قلٌلا والسند 

الارض بالساعدٌن على  
 

 
 الورشة 3:

 قفزة 43وقوف الوثب بالحبل بالقدمٌن معا  

 
 
 
 

 :4الورشة 
نفس التمرٌن السابق على ان ٌكون الوثب بالقدمٌن 

  بالتبادل

 
 

 
المرحلة 
 الرئيسية

لعودة باللاعب للحالة الطبيعةا     
د10  

الجري الخفيف في نصف الدلعب والقيام بتمارين 
 الإطالة والدرونة

 المرحلة
 الختامية
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 الوحدة التدريبية رقم )3( من البرنامج التدريبي المقترح

2016/ فيفري/ 29الاثنين /  حمل التدريب: حمل فوق متوسط   التاريخ 
 الصنف أواسط طريقة التدريب: دائري

د65زمن التدريب:  الهدف تطوير السرعة الانتقالية و القوة الانفجارية 
 المراحل التمارين الزمن التكرار الراحة التشكيلات الملاحظات

مراقبة اللاعبين وشرح 
 ىدف الحصة.

    
 

د15  

 _ تهيئة اللاعبين بدنيا ونفسيا.

 _الإحماء بالجري حول الدلعب.
 _ القيام بحركات تسخينية.

القيام بالتمديد.   
م.03_الجري بنصف السرعة خلال  

 
المرحلة 

 التحضيرية

 
عند اللحاق بالكرة 

من التحرك  لابد
 بسرعة

 
 
 
 
 
 
 
 
 المحافضة على التوازن

 

 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 
 

 
 
  

 
ثا30  
 
 
 
 
 
 
ثا45  
 
 

 
ثا45  

 
 
ثا45  
 

 
3 
 
 
 
 
 

 
3 
 
 

 
4 

 
 

 
2 

 
د10  
 
 
 
 
 

 
د10  
 
 

 
د10  

 
د10  

 الورشة0:
كل لاعبان معهما كرة ويبعد اللاعب أ علي ب 

م ويتحركان مع بعضهما بسرعة منخفضة ثم 5مسافة
بتمرير الكرة للاعب ب بسريرة أمامية يبدأ اللاعب أ 

 سريعة فيجري اللاعب ب للحاق بها وىكذا.
 الورشة 2: 

Lتعمل مجموعتين بسرين     
عكس الأخري حيث ينطلق كل لاعب مع إشارة 

الددرب ينفذ التمرين بدون كرة ثم بالكرة وبعدد 
 محاولات وتغير المجاميع إبذاىاتو.

 الورشة 3:
الدائرة مع ثنً الركبتٌن للمس  تبادل الوثب داخل وخارج 

 العقبٌن بالٌدٌن
 

 :4الورشة 
نفس التمرٌن السابق مع حمل كرة مع ثنً الركبتٌن 

  بالتبادل جهتً الٌمٌن والٌسار

 
 
 

 
المرحلة 
 الرئيسية

لعودة باللاعب للحالة الطبيعةا     
د10  

الجري الخفيف في نصف الدلعب والقيام بتمارين الإطالة 
 والدرونة

المرحلة 
 الختامية
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 الوحدة التدريبية رقم )4( من البرنامج التدريبي المقترح

2016/ مارس/ 02الاربعاء /  حمل التدريب: حمل أقل من الأقصي  التاريخ 
 الصنف أواسط طريقة التدريب: دائري

د65زمن التدريب:  الهدف تطوير السرعة الانتقالية و القوة الانفجارية 
 المراحل التمارين الزمن التكرار الراحة التشكيلات الملاحظات

مراقبة اللاعبين وشرح 
 ىدف الحصة.

    
 

د15  

 _ تهيئة اللاعبين بدنيا ونفسيا.

 _الإحماء بالجري حول الدلعب.
 _ القيام بحركات تسخينية.

القيام بالتمديد.   
م.03_الجري بنصف السرعة خلال  

 
المرحلة 

 التحضيرية

 
العملالتوافق في   

 
 
 
 
 
 
 
 

لابد ان تكون 
 الخطوات صغيرة

 

 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
  

 
ثا30  
 
 
 
 
ثا45  

 
 
ثا45  
 

 
 
ثا45  
 

 
3 
 
 
 

 
3 
 

 
4 
 
 

 
 
2 

 
د10  
 
 
 

 
د10  

 
 
د10  
 

 
 
د10  

 الورشة0: رقود تشبٌك الٌدٌن خلف الراس 
 سند القدمٌن بواسطة زمٌل فً وضع نصف

الجثو ثنً الجذع مع تبادل رفع رجل الزمٌل خلفا  
 اٌقاع الحركة سرٌع

  
 الورشة 2: 

 نفس التمرٌن السابق مع حمل كرة بالٌدٌن فوق الرأس 
 
 

 الورشة 3:
الوقوف ومرجحة الذراعٌن الى الامام والخلف مع  

 القفز الصغٌر والمتسارع على رؤوس الاصابع 
 
 

 :4الورشة 
الٌدٌن اماما دون مرجحةنفس التمرٌن مع وضع   

 

 
 

 

 
 
 

 
 

المرحلة 
 الرئيسية

لعودة باللاعب للحالة الطبيعةا     
د10  

الجري الخفيف في نصف الدلعب والقيام بتمارين 
 الإطالة والدرونة

المرحلة 
 الختامية



 المــــــــــــــــــــلاحــــــــــــــــــــــــــــق
 

 

 الوحدة التدريبية رقم )5( من البرنامج التدريبي المقترح

2016/ مارس/ 07الاثنين /  حمل التدريب: حمل أقل من الأقصي  التاريخ 
 الصنف أواسط طريقة التدريب: دائري

د65زمن التدريب:  الهدف تطوير السرعة الانتقالية و القوة الانفجارية 
 المراحل التمارين الزمن التكرار الراحة التشكيلات الملاحظات
مراقبة اللاعبين 
وشرح ىدف 

 الحصة.

    
 

د15  

 _ تهيئة اللاعبين بدنيا ونفسيا.

 _الإحماء بالجري حول الدلعب.
 _ القيام بحركات تسخينية.

القيام بالتمديد.   
م.03_الجري بنصف السرعة خلال  

 
المرحلة 

 التحضيرية

 
التمدد لأعلى 

 نقطة
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
المحافضة على 

التوازن والدقة في 
 الاداء 

 

 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
  

 
ثا30  
 
 
 
 
ثا45  
 
 

 
ثا45  
 
 

 
 
 
ثا45  
 

 
3 
 
 
 

 
3 
 
 

 
4 
 
 
 

 
 
 
2 

 
د10  
 
 
 

 
د10  
 
 

 
د10  
 
 

 
 
 
د10  

 الورشة0:
وضع القرفصاء الكفان على الأرض وقوف 

 والذراعان عالٌا بإٌقاع  سرٌع ثم العودة
 

 
 الورشة 2: 

نفس التمرٌن السابق على أن ٌصاحب الوقوف 
القدمٌن إلى الخلف بالتبادل للارتكاز  إرجاع احد

-الارتكاز على المشط–بها على الأرض   
 

 
 الورشة 3:

 الوثب بالحبل على قدم واحدة بالتبادل
   
 
 
 

 :4الورشة 
  نفس التمرٌن السابق بالقدمٌن معا

 
 

 
 

 
المرحلة 
 الرئيسية

لعودة باللاعب للحالة الطبيعةا     
د10  

نصف الدلعب والقيام بتمارين  الجري الخفيف في
 الإطالة والدرونة

المرحلة 
 الختامية



 المــــــــــــــــــــلاحــــــــــــــــــــــــــــق
 

 

 الوحدة التدريبية رقم )6( من البرنامج التدريبي المقترح

2016/ مارس/ 09الاربعاء /  حمل التدريب: حمل فوق متوسط  التاريخ 
 الصنف أواسط طريقة التدريب: دائري

د65زمن التدريب: السرعة الانتقالية و القوة الانفجارية تطوير   الهدف 
 المراحل التمارين الزمن التكرار الراحة التشكيلات الملاحظات
مراقبة اللاعبين 
وشرح ىدف 

 الحصة.

    
 

د15  

 _ تهيئة اللاعبين بدنيا ونفسيا.

 _الإحماء بالجري حول الدلعب.
 _ القيام بحركات تسخينية.

القيام بالتمديد.   
م.03_الجري بنصف السرعة خلال  

 
المرحلة 

 التحضيرية

 
الحفاظ على سلامة 

 الزميل 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

الارتقاء لاعلى نقطة 
مع المحافظة على 

 التوازن 

 

 
 

 
 

 
 
 

 
 
  

 
ثا30  
 
 
 
 
ثا45  
 
 
 
 
ثا45  
 

 
ثا45  
 

 
3 
 
 
 

 
3 
 
 
 
 
4 
 
 

 
2 

 
د10  
 
 
 

 
د10  
 
 
 
 
د10  

 
 
د10  

 الورشة0:
 ٌقوم الزمٌل الخلفً بتمرٌر حبل على صدر

 الزمٌل الامامً ومن اسفل الكتفٌن ٌحاول  
 الزمٌل الامامً التحرك للامام على ان ٌحاول 

 الزمٌل الخلفً مقاومة الحركة

 
 الورشة 2: 

نفس التمرٌن السابق باستخدام الٌدٌن بالمسك على 
  الظهر وحركة الزمٌلٌن عكسٌة

 
 

 الورشة 3:
وقوف القدمان متباعدان قلٌلا الوثب لاعلى بالقدمٌن  

  معا مع رفع الذراعٌن اماما مائلا عالٌا
 

 :4الورشة 
نفس التمرٌن السابق مع رفع الرجلٌن ومحاولة لمس 

 القدمٌن بالٌدٌن
 

 

 
 

 

 
 
 

 
 

المرحلة 
 الرئيسية

لعودة باللاعب للحالة الطبيعةا     
د10  

نصف الدلعب والقيام بتمارين  الجري الخفيف في
 الإطالة والدرونة

المرحلة 
 الختامية



 المــــــــــــــــــــلاحــــــــــــــــــــــــــــق
 

 

 الوحدة التدريبية رقم )7( من البرنامج التدريبي المقترح

2016/ مارس/ 14الاثنين /  حمل التدريب: حمل أقل من الأقصي  التاريخ 
 الصنف أواسط طريقة التدريب: دائري

د65زمن التدريب: السرعة الانتقالية و القوة الانفجارية تطوير   الهدف 
 المراحل التمارين الزمن التكرار الراحة التشكيلات الملاحظات
مراقبة اللاعبين 
وشرح ىدف 

 الحصة.

    
 

د15  

 _ تهيئة اللاعبين بدنيا ونفسيا.

 _الإحماء بالجري حول الدلعب.
 _ القيام بحركات تسخينية.

القيام بالتمديد.   
م.03_الجري بنصف السرعة خلال  

 
المرحلة 

 التحضيرية

 
 الجري باقاع  سريع 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 العمل من الجلوس 

 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
  

 
ثا30  
 
 
ثا45  
 
 
 
 
ثا45  

 
 
ثا45  
 

 
3 
 
 
3 
 
 
 
 
4 
 
 

 
2 

 
د10  
 
 
د10  
 
 
 
 
د10  
 

 
د10  

 الورشة0:
الجري على خطوط طوٌلة مستقٌمة ذهاب وعودة   

 
 

 الورشة 2: 
الجري مع –نفس التمرٌن السابق بالجري خطوات واسعة 

-القفز  

 
 

 الورشة 3:
متر 13من وضع الجلوس ٌقوم اللاعب بالمشً مسافة   

 
 

   
 :4الورشة 

من الجلوس والٌدٌن اماما ٌقوم بالقفز المتسارع 
متر 13والصغٌر والمشً الى الامام   

 
 

 
 

المرحلة 
 الرئيسية

الطبيعةلعودة باللاعب للحالة ا     
د10  

الجري الخفيف في نصف الدلعب والقيام بتمارين الإطالة 
 والدرونة

المرحلة 
 الختامية



 المــــــــــــــــــــلاحــــــــــــــــــــــــــــق
 

 

 الوحدة التدريبية رقم )8( من البرنامج التدريبي المقترح

2016/ مارس/ 16الاربعاء /  حمل التدريب: حمل أقل من الأقصي  التاريخ 
 الصنف أواسط طريقة التدريب: دائري

د65التدريب: زمن  الهدف تطوير السرعة الانتقالية و القوة الانفجارية 
 المراحل التمارين الزمن التكرار الراحة التشكيلات الملاحظات
مراقبة اللاعبين 
وشرح ىدف 

 الحصة.

    
 

د15  

 _ تهيئة اللاعبين بدنيا ونفسيا.

 _الإحماء بالجري حول الدلعب.
 _ القيام بحركات تسخينية.

القيام بالتمديد.   
م.03_الجري بنصف السرعة خلال  

 
المرحلة 

 التحضيرية

 
 العمل يكون بسرعة 
 
 
 
 
 
 
 

مراعات التوافق في 
 العمل 

 

 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
  

 
ثا30  
 
 
 
 

 
ثا45  
 
ثا45  
 
 
 
ثا45  
 

 
3 
 
 
 
 

 
3 
 
4 

 
 
 
 
2 

 
د10  
 
 
 
 

 
د10  
 
د10  
 
 
 
د10  

 الورشة0:
م وضع علامة في الدركز ينفذ 55برديد مربع 

التمرين بالركض حولا العلامات 
ثم العودة الي العلامة الدركزية 4ثم0ثم2ثم5من

 والإنتهاء عند علامة الإنطلاق 
 الورشة 2: 

 نفس التمرين السابق مع إستخدام كرة.
 الورشة 3:

قعود مواجه للزمٌل تشبٌك الٌدٌن التحرك جانبا فً 
  دائرة

 
 :4الورشة 

وقوف مواجهة مع الزمٌل تشبٌك الٌدٌن ثنً احد 
الركبتٌن ومد الرجل الاخرى عكس الزمٌل التحرك 

  الجانبً فً دائرة
 

 

 
 

المرحلة 
 الرئيسية

لعودة باللاعب للحالة الطبيعةا     
د10  

الجري الخفيف في نصف الدلعب والقيام بتمارين 
 الإطالة والدرونة

المرحلة 
 الختامية



 المــــــــــــــــــــلاحــــــــــــــــــــــــــــق
 

 

 الوحدة التدريبية رقم )9( من البرنامج التدريبي المقترح

2016/ مارس/ 21الاثنين /  حمل التدريب: حمل فوق متوسط  التاريخ 
 الصنف أواسط طريقة التدريب: دائري

د65زمن التدريب:  الهدف تطوير السرعة الانتقالية و القوة الانفجارية 
 المراحل التمارين الزمن التكرار الراحة التشكيلات الملاحظات
مراقبة اللاعبين 

 وشرح ىدف الحصة.
    

 
د15  

 _ تهيئة اللاعبين بدنيا ونفسيا.

 _الإحماء بالجري حول الدلعب.
 _ القيام بحركات تسخينية.

القيام بالتمديد.   
م.03_الجري بنصف السرعة خلال  

 
المرحلة 

 التحضيرية

 
التركيز على السلامة 
اولا مع وضع جو 

 منافسة
 
 
 
 
 

 
 

بذنب الجري أثناء 
 أداء التمرين  

 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
  

 
ثا30  

 
ثا45  
 

 
ثا45  
 
 

 
 
ثا45  
 

 
3 

 
3 
 

 

 
4 
 

 
 

 
2 

 
د10  

 
د10  
 
 
د10  
 
 

 
 
د10  

 الورشة0:
الوثب على ظهر الزمٌل ثم مد الرجلٌن والجذع   

 والذراعٌن للأعلى

 الورشة 2: 
نفس التمرٌن السابق على ان ٌكون الزمٌل فً وضع 

 الطعن 

 
 

 الورشة 3:
 15من الجلوس والٌدٌن اماما محاولة الهرولة مسافة 

  متر
   

 :4الورشة 
متر ثم  15حمل الزمٌل على الظهر والمشً به مسافة 

 التبادل

 
 

 

 
 
 
 
 
 

المرحلة 
 الرئيسية

لعودة باللاعب للحالة الطبيعةا     
د10  

الجري الخفيف في نصف الدلعب والقيام بتمارين 
 الإطالة والدرونة

المرحلة 
 الختامية



 المــــــــــــــــــــلاحــــــــــــــــــــــــــــق
 

 

 الوحدة التدريبية رقم )10( من البرنامج التدريبي المقترح

2016/ مارس/ 23الاربعاء /  حمل التدريب: حمل أقل من الأقصي  التاريخ 
 الصنف أواسط طريقة التدريب: دائري

د65زمن التدريب:  الهدف تطوير السرعة الانتقالية و القوة الانفجارية 
 المراحل التمارين الزمن التكرار الراحة التشكيلات الملاحظات
مراقبة اللاعبين 
وشرح ىدف 

 الحصة.

    
 

د15  

 _ تهيئة اللاعبين بدنيا ونفسيا.

 _الإحماء بالجري حول الدلعب.
 _ القيام بحركات تسخينية.

القيام بالتمديد.   
م.03_الجري بنصف السرعة خلال  

 
المرحلة 

 التحضيرية

 
الجري بأقصى 
 سرعة ممكنة 

 
 
 
 
 
 
 
مراعات التوافق 
بين رفع الركبة 
 واتساع الخطوة 

 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 
  

 
ثا30  

 
 
ثا45  
 
 

 
ثا45  

 
 
 
ثا45  
 

 
3 
 

 
3 
 

 
4 

 
 
 
 
2 

 
د10  
 

 
د10  

 

 
د10  
 
 
 
 
د10  

 الورشة0:
بأسرع ما يمكن  م تقطع الدسافة03الجري لدسافة 

 حيث تكون بداية الجري من الوقوف ثم الجلوس.
 الورشة 2: 

 نفس التمرين السابق مع إستخدام كرة.
 

 الورشة 3:
وقوف الجري للامام فً خطوات واسعة مع رفع 

 الركبة عالٌا 
 

 
 

 :4الورشة 
الوثب الطوٌل من ثلاث خطوات اقتراب على ان ٌكون 

 الوثب بالقدمٌن معا
 

 
 

 

 
 

 
 

المرحلة 
 الرئيسية

لعودة باللاعب للحالة الطبيعةا     
د10  

الجري الخفيف في نصف الدلعب والقيام بتمارين 
 الإطالة والدرونة

المرحلة 
 الختامية



 المــــــــــــــــــــلاحــــــــــــــــــــــــــــق
 

 

 الوحدة التدريبية رقم )11( من البرنامج التدريبي المقترح

2016/ مارس/ 28الاثنين /  حمل التدريب: حمل فوق متوسط  التاريخ 
التدريب: دائري طريقة  الصنف أواسط 

د65زمن التدريب:  الهدف تطوير السرعة الانتقالية و القوة الانفجارية 
 المراحل التمارين الزمن التكرار الراحة التشكيلات الملاحظات
مراقبة اللاعبين 
وشرح ىدف 

 الحصة.

    
 

د15  

 _ تهيئة اللاعبين بدنيا ونفسيا.

 _الإحماء بالجري حول الدلعب.
 _ القيام بحركات تسخينية.

القيام بالتمديد.   
م.03_الجري بنصف السرعة خلال  

 
المرحلة 

 التحضيرية

 
 

 
 
 
 
 
 
  
 
 

محاولة مد 
الذراعين لأعلى 

 نقطة ممكنة 
 
 
 

الجري بخطوات 
 واسعة 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 
  

 
ثا30  
 
 
 
 

 
ثا45  
 
 
 
 
ثا45  

 
 
 
 
ثا45  
 

 
3 
 
 
 
 

 
3 
 
 
 
 
 
4 

 
 

 
 
2 

 
د10  
 
 
 
 

 
د10  
 
 
 
 
د10  

 
 
 
 
د10  

 الورشة0:
برديد ثلاث علامات تبعد كل علامة عن  

م وينفذ الركض السريع 55م بدجموع5الأخري
نطلاق بالجري الخلفي.لابالتتابع والعودة إلي خط ا  

 
 الورشة 2: 

لاعب يحاول الرجوع للخلف والآخر يضع يديو 
 على ضهره ويحاول دفعو للامام

 
 

 الورشة 3:
من وضع القرفصاء القفز لاعلى مستوى مع مد 

  الذراعٌن لاعلى نقطة
 
 

 :4الورشة 
 متر 23الجري بخطواة كبٌرة وواسعة مسافة 

 
 

 

 
 
 
 
 
 

المرحلة 
 الرئيسية

لعودة باللاعب للحالة الطبيعةا     
د10  

الجري الخفيف في نصف الدلعب والقيام بتمارين 
 الإطالة والدرونة

المرحلة 
 الختامية



 المــــــــــــــــــــلاحــــــــــــــــــــــــــــق
 

 

 الوحدة التدريبية رقم )12( من البرنامج التدريبي المقترح

2016/ مارس/ 30الاربعاء /  حمل التدريب: حمل أقل من الأقصي  التاريخ 
 الصنف أواسط طريقة التدريب: دائري

د65زمن التدريب:  الهدف تطوير السرعة الانتقالية و القوة الانفجارية 
 المراحل التمارين الزمن التكرار الراحة التشكيلات الملاحظات
مراقبة اللاعبين 
وشرح ىدف 

 الحصة.

    
 

د15  

 _ تهيئة اللاعبين بدنيا ونفسيا.

 _الإحماء بالجري حول الدلعب.
 _ القيام بحركات تسخينية.

القيام بالتمديد.   
م.03_الجري بنصف السرعة خلال  

 
المرحلة 

 التحضيرية

 
المحافظة على 
 التوازن والدقة 

 
 
 
 
 
 
 

أن تكون  يجب
 الخطوات صغيرة 

 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
  

 
ثا30  

 
 
ثا45  
 
 

 
ثا45  
 
 

 
 
ثا45  
 

 
3 

 

 
3 
 
 

 
 
4 
 
 

 
 
2 

 
د10  
 

 
د10  
 
 

 
د10  
 
 

 
 
د10  

 الورشة0:
  

من وضع القرفصاء مد الركبتٌن مع رفع 
 الذراعٌن اماما عالٌا ومرجحت احد

 الرجلٌن خلفا بتبادل اٌقاع الحركة سرٌع 

 
 الورشة 2: 

 نفس التمرٌن السابق للوصول الى وضع 
 المٌزان الامامً 

 
 الورشة 3:
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 سىت  21والقىة الاوفجبرَت لدي لاعبٍ كزة القدم للفئت اقل مه 
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 تذسيب سياضي  فشع :                                                        تحضيش بذَي ورهُي    :انتخصص
 

  انًهخص :

 بانؼشبيت 

أثز بزوبمج تدرَبٍ مقتزح بطزَقت التدرَب الدائزٌ فٍ تىمُت صفتٍ ـــ ػُىاٌ انذساست : 

.سىت  21السزعت الاوتقبلُت والقىة الاوفجبرَت لدي لاعبٍ كزة القدم للفئت اقل مه   

مب هى اثز البزوبمج المقتزح بطزَقت التدرَب   حيث جاءث إشكانيت انبحث كًا يهي: -     

الدائزٌ فٍ تىمُت صفتٍ السزعت الاوتقبلُت والقىة الاوفجبرَت لدي لاعبٍ كزة القدم صىف 

؟  اواسط     

  جاءث فشضياث انبحث ػهى انشكم انتاني: -    
 تىمُت فٍ اثز الدائزٌ التدرَب بطزَقت المقتزح التدرَبٍ للبزوبمجانفشضيت انؼـــــــايت:    -   

    اواسط صىف القدم كزة لاعبٍ لدي والقىة الاوفجبرَت  السزعت الاوتقبلُت  صفتٍ

 انفشضيـــــاث انجزئــــــــيت: -  
 الاوفجبرَت القىة صفت تىمُت فٍ اثز الدائزٌ التدرَب بطزَقت المقتزح التدرَبٍ مجللبزوب - 1  

 اواسط صىف القدم كزة لاعبٍ لدي

  الاوتقبلُت السزعت صفت تىمُت فٍ اثز الدائزٌ التدرَب بطزَقت المقتزح التدرَبٍ للبزوبمج ــ 2  

 اواسط صىف القدم كزة لاعبٍ لدي

  

 . لجُل الصبعد مىبعت ولاَت مسُلت  لكزة القدم فئت الاواسط ا فزَقػيُت انذساســـت:  -

  المىهج المتبع هى : المىهج التجزَبٍ.:  انًُهــــــــج -

 اختببراث بدوُت قبلُت وبعدَت .  الأدواث: -    
 القدم كزة  -القىة الاوفجبرَت  ــالاوتقبلُت ــ السزعت التدرَب الدائزٌ  البزوبمج التدرَبٍ ــ كهًاث انًفاتيح: 

 سىت 21ــ الفئت أقل مه 

 فصىل في انبحث هزا جاء

 

 انخهفيت انُظشيت و انذساساث انسابقت  :الأول انفصم

 

  الإطاس انؼاو نهذساست  :انثاَي انفصم وتُاول

 

 الإجشاءاث انًيذاَيت نهذساست    :انثانث انفصم أيا

 

 ػشض انُتائج وتحهيهها ويُاقشتها  :  انشابغ انفصم

 

  : انباحث إنيها تىصم انتي انُتائج ىأه يٍ



 

 . القىة الاوفجبرَت و السزعت الاوتقبلُت أن للبزوبمج التدرَبٍ المقتزح تأثُز إَجببٍ علً صفتٍ ـــ 

َؤثز علً تىمُت  القىة الاوفجبرَت كمب تىصلىب إلً صحت الفزضُبث بحُث أوىب استىتجىب أن تدرَب صفت ـــ 

 سىت . 21للفئت الأقل مه  القدم لاعبٍ كزة عىد  الاوتقبلُت  صفت السزعت

 

  : اأهًه ػذيذة نًقتشحاث انباحث تىصم

 

 العمل علً تطبُق مثل هذي البزامج التٍ تعتمد علً الاسبلُب العلمُت مه تدرَب المستىَبث الدوُب ـــ 

قع التدرَب الزَبضٍ الاهتمبم ببلفئبث الشببوُت فٍ كزة القدم فٍ المستىَبث غُز الىخبىَت لأوهب تمثل واـــ 

 الحقُقٍ    
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Spécialité : ENTRAINEMENT SPORTIF   

 Option : Préparation physique et mentale 

 

: Résumé 

 

Titre de l'étude: L'efficacité d'un programme de formation proposé de 

développer la flexibilité de la recette et son impact sur l'état de la vitesse des 

joueurs de handball de moins de 17 ans pour la classe. 

     - Où problématique de recherche sont les suivantes: Quel est l'impact du 

programme de formation proposé de façon circulaire dans ma recette vitesse de 

transition et la puissance explosive entre les footballeurs de développement de la 

classe moyenne?  

    - Des hypothèses de recherche sont les suivantes: 

   - Hypothèse générale: Le projet de formation de circuit de programme de 

formation d'une manière que l'impact des adjectifs de vitesse de transition et de 

puissance explosive entre les footballeurs de développement de la classe 

moyenne 

  - hypothèses partielles: 

  1- Le projet de formation de circuit de programme de formation d'une manière 

qui, après la recette du développement de la puissance explosive entre les 

footballeurs de classe moyenne 

2- Le projet de formation de circuit de programme de formation d'une manière 

qui, après la vitesse de la recette de transition, le développement des footballeurs 

de classe moyenne   

- L'échantillon de l'étude:. 

- Approche: L'approche est: la méthode expérimentale. 

    - Outils: physique tribal et des tests dimensionnelles. 

 

 

Mots clés : ــ programme de formation ــ formation de circuit - Vitesse de 

transition- puissance explosive - Football- Catégorie moins de 21 ans   

Ce mémoire et contienne de trois « 03 » chapitre 

Chapitre 1: Contexte théorique et études antérieures  

Chapitre 2 : Cadre général pour l'étude  

Chapitre 3 : Méthodes sur le terrain pour l'étude 

 

 



Parmi les conclusions les plus importantes du chercheur :    

   -  Le programme de formation proposé un effet positif sur ma recette vitesse de 

transition et la puissance explosive 

   - Comme nous sommes arrivés à la santé des hypothèses que nous concluons 

que la recette de formation de puissance explosive affecte l'état de l'évolution de 

la vitesse de transition lorsque les joueurs de football de la catégorie des moins 

de 21 ans  

Le chercheur a trouvé plusieurs propositions les plus importantes :  

-  Les travaux sur l'application de ces programmes qui reposent sur des méthodes 

scientifiques de la formation des niveaux inférieurs 

-  Les groupes d'intérêt dans le football au niveau élite est parce qu'ils 

représentent la réalité de la vraie formation sportive 
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اثر برنامج تدريبي مقترح بطريقة التدريب الدائري في تنمية صفة القوة الانفجارية ـــ عنوان الدراسة : 
 والسرعة الانتقالية لدى لاعبي كرة القدم صنف أواسط 

هو اثر البرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب  ما  حيث جاءت إشكالية البحث كما يلي: -     
 الدائري في تنمية صفتي السرعة الانتقالية والقوة الانفجارية لدى لاعبي كرة القدم صنف أواسط  

  جاءت فرضيات البحث على الشكل التالي: -    
للبرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب الدائري اثر في تنمية صفتي السرعة : الفرضية العـــــــامة -   

 .الانتقالية والقوة الانفجارية لدى لاعبي كرة القدم صنف أواسط 
 الفرضيـــــات الجزئــــــــية: -  
لدى لاعبي  للبرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب الدائري اثر في تنمية صفة القوة الانفجارية  – 1  

 كرة القدم 
لدى لاعبي  للبرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب الدائري اثر في تنمية صفة السرعة الانتقالية   ــ 2  

 كرة القدم 
 .فريق النادي الرياضي الجيل الصاعد مناعة ولاية المسيلة   عينة الدراســـة: -
  .تجريبيالمنهج المتبع هو : المنهج ال:  المنهــــــــج -

 .اختبارات بدنية قبلية وبعدية   الأدوات: -    
القوة الانفجارية والسرعة أن للبرنامج التدريبي المقترح تأثير إيجابي على صفتي ـــ  : النتـــائج -    

 . الانتقالية 
يؤثر على  القوة الانفجارية توصلنا إلى صحة الفرضيات بحيث أننا استنتجنا أن تدريب صفة كما ـــ 

 .القدم فئة الاواسط عند لاعبي كرة  الانتقالية  تنمية صفة السرعة
البرامج التي تعتمد على الأساليب  العمل علي تطبيق مثل هذه ـــ  أهــــم الاقتراحــــــات: -   

 العلمية من تدريب المستويات الدنيا
الاهتمام بالفئات الشبانية في  كرة القدم في المستويات غير  النخبوية   لأنها تمثل واقع ــــ 

 التدريب الرياضي الحقيقي .
 
 

 
 



 


