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 الممخص بالمغة العربية:

 اقتراح برنامج تدريبي لتطوير صفة القوة للاعبي الارتكاز في كرة السمة
 اقتراح برنامج تدريبي لتطوير صفة القوة للاعبي الارتكاز في كرة السمةدف الدراسة إلى وضع ته

 ".وفاق المسيمةلدى لاعبي نادي "
تم اختياره بطريقة  صفة القوة وكان فرض الدراسة أن البرنامج التدريبي تؤثر إيجابيا في تطوير 

الأدوات في هذه الدراسة، منها الإلمام النظري حول موضوع البحث  مقصودة وتم استخدام مجموعة من
 المصادر والمراجع، بالإضافة إلى الملاحظة العممية الدقيقة، المقابلات الشخصية من خلال جمع

، ووضع البرنامج الوثب العمودي ورمي الكرة الطبيةلميدانية، كما تم تطبيق اختبارات قياس والزيارات ا
(، واستخدام وسائل وأدوات لتطبيق الاختبارات 2012/2020) التدريبي في فترة المنافسة الخاص لمموسم

المقترح قد أثر إيجابيا في  النهاية الخروج باستنتاج عام وهو أنّ البرنامج التدريبيوالبرنامج، وتم في 
 .لسمةصفة القوة للاعبي الارتكاز في كرة ا تحسين

 
 الممخص بالمغة الإنجميزية:

Abstract 

Proposing a training program to develop strength in basketball 

players 

The study aims to develop a proposal for a training program to develop 

the strengths of basketball players for "Wifaq Al-Messila" club. 

The assumption of the study was that the training program positively 

affects the development of the characteristic of strength. It was chosen in an 

intended manner, and a set of tools were used in this study, including theoretical 

familiarity with the research topic through the collection of sources and 

references, in addition to accurate scientific observation, personal interviews and 

field visits. The application of tests to measure the vertical jump and throw the 

medical ball, and the development of the training program in the period of the 

special competition for the season (2019/2020), and the use of means and tools 

to implement the tests and the program, and finally a general conclusion was 

made that the proposed training program had a positive effect on improving the 

strength of the players. In basketball. 
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 مقدمة :
تنقسم الألعاب الرياضية إلى ألعاب جماعية مثل )كرة القدم، وكرة السمة، وكرة الطائرة، وكرة اليد(، 
والى ألعاب فردية مثل )السباحة، وألعاب الميدان، والمضمار(، وتعد كرة السمة من الألعاب الجماعية 

آخر ومن منطقة إلى أخرى، ففي بعض الأكثر شعبية في العالم، وتختمف درجة شعبية المعبة من بمد إلى 
المناطق تكون ىي المعبة الأولى، وذلك يعود إلى تفوق فريق كرة السمة في تمك المنطقة، مما يؤدي إلى 

 زيادة القاعدة الجماىيرية والحماس العالي لمجماىير والمشجعين.
بين فريقين بحيث يتكون وتمارس كرة السمة بكرة ذات مواصفات خاصة تمعب باليدين فقط، وتكون المعبة 

لاعبين فقط عمى أرض الممعب في وقت واحد مع إمكانية  5لاعب، يتواجد منيم  21كل فريق من 
دقائق، ويفصل بين  22فترات وكل فترة لمدة  8التبديل المتاحة طوال فترة المباراة، وتتكون المباراة من 

تراحة لمدة دقيقتين، أما الاستراحة بين الثانية والثالثة الفترة الأولى والثانية وبين الفترة الثالثة والرابعة اس
دقيقة، وخلال ىذه الفترات يحاول كل فريق أن يدخل الكرة في سمة الفريق الخصم من  25فتكون لمدة 

سم عن الأرض، كما يحاول كل فريق منع الفريق الخصم  525الأعمى، حيث يبمغ ارتفاع السمة أو الحمق 
رة ومن إدخاليا في سمتو، بل ويحاول كل فريق أن يستحوذ عمى الكرة وبالتالي من الاستحواذ عمى الك

تصبح لديو الفرصة في إدخاليا في سمة الخصم وتسجيل النقاط والفوز، حيث أن الفريق الذي سجل نقاط 
 أكثر في المباراة يعتبر ىو الفريق الفائز.

فوق، لا بد من تطوير الإعداد ولكي يصل فريق كرة السمة إلى مستوى عال من الإنجاز والت
البدني، بالإضافة إلى الإعداد المياري والخططي سواء الفردي أو الجماعي، مع عدم إغفال عممية 
الإعداد النفسي التي تؤثر وتتأثر بجميع عمميات الإعداد السابقة الذكر، كما أن الإعداد البدني يؤثر عمى 

ى اللاعبين، فمثلا لا يمكن تنفيذ أي خطة إذا كان ىناك تحسين وتطوير القدرات الميارية والخططية لد
ضعف في ميارة التصويب، وكذلك لا يمكن تطوير ميارة التصويب بدون توفر عنصر القوة والدقة لدى 
اللاعبين، وقد تحتاج الخطة اليجومية مثلا إلى عممية تحرر اللاعب من الخصم المدافع، وىذه العممية 

وىذا الأداء المياري بحاجة إلى توفر عنصر القوة العضمية والرشاقة لكي يتم تتطمب أداء مياري صحيح، 
 بفعالية عالية ويتحقق المراد منو.

دت إمكانية تطوير القدرة العضمية، وبالتالي زيادة الوثب العمودي، از ومع تطور التدريب الرياضي 
الفرق الأجنبية وبعض الف رق  فأصبحنا نرى بعض اللاعبين يقفز إلى ارتفاعات عالية جدا، وخاصة في

 العربية، ولعل من أفضل أساليب تطوير الوثب العمودي ىو استخدام تمرينات البميومتري، والمقصود
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 ب‌
 

بالبميومتري نوع من تمرينات المقاومة المتحركة والذي يعتمد عمى مبدأ رد الفعل المنعكس للإطالة 
 تالي تجنيد عدد إضافي من الوحدات الحركية. المفاجئة | في العضمة خلال اليبوط بعد الوثب، وبال

( إلى أن  97. ص 1005ويشير أبو العلا )أبو العمى أحمد عبد الفتاح ، أحمد نصر الدين سنة 
أداء تمرينات البميومتري يعد من التمرينات عالية الشدة، وأن ىناك احتمالية لإصابة الرياضي عند أدائيا، 

ن تطوير القوة العضمية إلى مستوى مناسب قبل البدء بتمرين ولكي نتجنب ىذه الإصابات لا بد م
البميومتري، فمثلا قبل أداء تمرينات البميومتري لعضلات الرجمين، والتي تشمل تمرينات الوثب العميق 
والحجل، لا بد أن يستطيع اللاعب أداء تمرين ثني الركبتين مع حمل مقاومة أعمى من وزن جسمو، كما 

أن يصل إلى مرحمة التعب خلال التمرين وذلك لأن القوة العضمية تعتمد عمى النظام  أن اللاعب لا يجب
الفوسفاتي اللاأوكسجين في إنتاج الطاقة، وىذا النظام يعمل عند أداء عمل بشدة قصوى ولفترة زمنية 

بين ( تكرارات وتكون الراحة 6-2قصيرة جدا، لذلك يجب أن تكون التكرارات في المجموعة الواحدة ، )
المجموعات طويمة نسبية بحيث تسمح بالراحة التامة، وذلك لكي يستطيع اللاعب أن يسترجع مخازن 

 الطاقة اللازمة، وأن يكرر التمرين بنفس الفعالية التي كان عمييا قبل أداء المجموعة.
كرة  في للاعبي الارتكازومن خلال ما سبق ارتأينا أن نقترح برنامج تدريبي من أجل تنمية القوة 

 ، وقد قمنا بتقسيم ىذا البحث إلى ثلاث جوانب جاءت كالاتي:وفاق المسيمةالسمة بنادي 
 الجانب التمييدي: وتناولنا فيو الإطار العام لمبحث

 فصول ىما: فصمينالجانب النظري تم تقسيمو إلى 
 الفصل الأول: البرنامج التدريبي

 (الصفات البدنية )القوة الفصل الثاني :
 تطبيقي : وتناولنا فيو ثلاث فصول :الجانب ال

 منيجية الدراسةالفصل الرابع : 
 الدراسةالفصل الخامس : عرض وتحميل نتائج 

 استنتاجات واقتراحاتالفص السادس: 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الجانب المنهجي



 
 
 
 
 
 
 

 الفصل الأول:

 الإطار العام للدراسة
 
 
 
 
 
 
 
 



 الاول:                                                                       الإطار العام للدراسةالفصل 
 

 

5 

 1 إشكالية الدراسة111
درس الإنسان الرياضة وحمميا وابتكر قواعدىا واقترح نظريات وطرق ممارستيا، كما قام بعدة 

ومستوياتيا وذلك بالإلمام بجميع العموم المتعمقة بيا، ولذلك فقد  أبحاث وتجارب في مختمف إختصاصاتيا
 تعانقت كل الجيود العممية نحو تطوير مستوى الأداء الرياضي.

وقد كانت لمياقة البدنية وما تشممو من صفات بدنية دورا ميما في المعبة ويرى معظم العمماء أن 
التي تبنى عمييا المياقة البدنية الخاصة، وتعد كل شئ يحدث في المعبة يعتمد عمى العناصر البدنية 

صفتي القوة والسرعة أحد عناصرىا الميمة ذات التأثير الفعال للاعب والتي تمزم المدربين بالتركيز عمييما 
وتطويرىما حيث يجب عمى لاعبي كرة القدم الحديثة أن يمتمكوىا بما يخدم تنفيذ الميارات بالسرعة 

 .عب الحديث لمعظم الفرق المتقدمة في العالملاة الالممكنة والتي أصبحت سم
 حظيتمن أنواع الرياضات الأكثر شعبية في العالم فقد مسيا ىذا التطور، إذ  السمةوبما أن كرة 

ىذه المعبة ببحوث كثيرة وكان ليذه البحوث دور ميم وأساسي في تطوير مستوى اللاعبين، وبما أن 
، وىذا ما أدي بالسمطات إلى بناء معاىد وتشكيل فيو فإنيا تتأثر بما يدوريتجزأ من العالم  الجزائر جزء لا

والوصول إلى مستوى عالي  في بلادنا وتطويرهالرياضي لجان التي تسير عمى تحسين مستوى الأداء 
 .نظرا لممنافسات الكبيرة التي تعرفيا عمى الصعيد المحمي أو عمى الصعيد الدولي

خاصة ، لاحظ  المسيمةمن خلال متابعة الباحث لكرة السمة في الجزائر عامة و في ولاية إلا أنو 
أن ىناك ضعف في مستوى التدريب لكرة السمة بشكل عام لدى معظم اللاعبين بشكل خاص، إذا ما 

کمتربص لكرة السمة  قورن بمستويات اللاعبين في الدول العربية أو الأجنبية، ومن خلال عمل الباحث
 لمسؤال من قبل اللاعبين خاصة فئة الأصاغر والأشبال عن كيفية زيادة الوثب العمودي اعرض كثير ت

صفة ، ومن خلال متابعة الباحث لمدراسات والأبحاث العممية لاحظنا أن ىناك إمكانية لتطوير والتحمل
ساب القوة المميزة ، ومن ىنا ظيرت الحاجة إلى إعداد برنامج تدريبي لتطوير الوثب العمودي واكتالقوة

بالسرعة وذلك بناء عمى أسس عممية، بحيث تضمن تحقيق أفضل النتائج مع المحافظة عمى صحة 
 اللاعبين ووقايتيم من الإصابات.

 ومن خلال ما سبق نطرح التساؤل الرئيسي التالي:
 ؟السمة كرة في الارتكاز للاعبي القوة صفة تطويرالمقترح في  تدريبيال برنامجما ىو أثر ال 
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 التساؤلات الجزئية:
 في الارتكاز للاعبي القوة صفة في والبعدي القبمي الاختبارين بين احصائية دلالة ذات فروق توجد -

 .التجريبية المجموعة السمة لصالح كرة
 البعدي الاختبار في الضابطة والمجموعة التجريبية المجموعة بين احصائية دلالة ذات فروق توجد -

 .السمة كرة في الارتكاز للاعبي القوة صفةفي 
 1 فرضيات الدراسة111

 الفرضية العامة:
 لمبرنامج التدريبي المقترح أثر ايجابي في تطوير صفة القوة للاعبي الارتكاز في كرة السمة. -

 الفرضيات الجزئية:
 الارتكاز للاعبي القوة صفة في والبعدي القبمي الاختبارين بين احصائية دلالة ذات فروق توجد .1

 .التجريبية المجموعة السمة لصالح كرة في
 الاختبار في الضابطة والمجموعة التجريبية المجموعة بين احصائية دلالة ذات فروق توجد .2

 .السمة كرة في الارتكاز للاعبي القوة صفةفي  البعدي
 1 أهمية الدراسة111

في لعبة كرة السمة ولعل من أىم عناصر المياقة  لقد تطور المستوى البدني والمياري والخططي
، حيث أن ىذا العنصر يزيد من القدرة عمى الوثب العمودي بة كرة السمة عنصر القوةالبدنية الخاصة بمع

ويزيد من كفاءة اللاعب في تغيير الاتجاه )اليجومي( مع كرة أو بدون كرة، وفي الانطلاق لمدفاع 
غيرات تعمل عمى تحسين أداء اللاعب البدني والمياري وتميزه عن غيره، والتوقف المفاجئ وكل ىذه المت

 ويمكن إيجاز أىمية الدراسة فيما يمي: 
. تعد الدراسة الحالية في حدود عمم الباحث الأولى التي تقوم عمى تطبيق برنامج تدربي لزيادة الوثب 1

 . المسيمة ي ولايةكرة السمة ف لاعبي الارتكاز فيلدى  ورمي الكرة الطبيةالعمودي 
، كما أن تحسن مستوى ات المقاومة وتمرينات البميومتريتميز البرنامج التدريبي باشتمالو عمى تمرين. 2

 القوة يعمل عمى تجنب الإصابات عند أداء التمرين البميومتري. 
 كرة في الارتكاز لاعبي لدى الطبية الكرة ورمي. تعمل الدراسة الحالية عمى تطوير الوثب العمودي 3

 ، ولاعبي كرة السمة بشكل عام إذا ما قاموا بتطبيق البرنامج. السمة
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 1 أهداف الدراسة111
 .تعزى القوة الوثب العموديحصائية بين الاختبارين )القبمي والبعدي( فيما يخص الإفروق معرفة ال -
حصائية بين الاختبار )البعدي( بين المجموعة التجريبية والضابطة فيما يخص الإفروق معرفة ال -

 .تبعا لمتغير القوة الوثب العمودي
 .تعزى القوة رمي الكرة الطبيةحصائية بين الاختبارين )القبمي والبعدي( فيما يخص الإفروق معرفة ال -
 رميلتجريبية والضابطة فيما يخص حصائية بين الاختبار )البعدي( بين المجموعة االإفروق معرفة ال -

 .تبعا لمتغير القوة الطبية الكرة

 الدراسة تحديد مفاهيم ومصطمحات1 111
 لبرنامج التدريبي: 1 ا11111

نتياء ىذه العمميات وفق زمن محدد  عبارة عن العمميات المطموب تنفيذىا بحيث يراعي ميعاد البدء وا 
منيجية التدريب الرياضي يراعي  تدريبية منظمة تنظيم مقنن وفقوىدف واضح، وىو عبارة عن وحدات 

  (62، ص2002حسام عز الرجال، )فيو ىدف واضح.
 الصفات البدنية: 1 11111

يعرفيا أمر الله أحمد بأنيا تشير الحالة البدنية إلى تطور مستوي عناصر المياقة البدنية الأساسية 
والضرورية لمرياضي، وبعد الارتقاء بمستوي ىذه العناصر و اجبا أساسيا لبموغ المستويات العالية من 

 ( 19، ص  1998الأشجار في النشاط الرياضي. )أسر الله،
رضا عمى أنيا الحالة السميمة لمفرد الرياضي من حيث كفاءة حالتو الجسمانية  كما يشير إلييا محمد

والتي تمكنو من استخداميا بميارة وكفاءة خلال الأداء البدني والحركي بأفضل درجة واقل جيد ممكن 
 (. 143، ص 2003)محمد رضا، 

 :التعريف الاجرائي 
المتشكمة من العناصر التالية: القوة العضمية،  وتعني تصور وتقييم اللاعبين لمستوى لياقتيم البدنية

 التحمل، السرعة المرونة والرشاقة، انطلاقا من مفيوميم عن ذواتيم.
 1 القوة:11111

: " أعمى قدر من القوة يبذليا الجياز العصبي و العضمي لمجابية أقصی مقاومة التعريف الاصطلاحي
 (45، ص 1991خارجية مضادة ") صائب عطية العبيدي وآخرون، 
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 :التعريف الاجرائي  
تعتبر القوة العضمية من أىم القدرات البدنية اللازمة لممارسة الأنشطة البدنية و التفوق فييا و كذلك 

 لموصول إلى المستويات العالية ، وقد تكون أىم ىذه القدرات عمى الإطلاق .
 :تعريف كرة السمة1 11111

ىي لعبة جماعية تمارس بكرة كبيرة الحجم باليدين فقط ، وذلك في معمب مستطيل  التعريف الاصطلاحي:
الشكل قائم الزوايا خال من العوائق أرضيتو صمبة يمكن تجييزىا بالخشب أو التارتان ،حيث تسمح كل 

 (7، ص 2004ىذه المواد بتنطيط الكرة وارتدادىا عمى الأرض بمجرد سقوطيا )أحمد أمين فوزي 
 الاجرائي: التعريف  

 .فريق ، وليا قواعد وقوانين ثابتةلعبة جماعية تمعب بخمسة لاعبين أساسين لكل 
 :القوة المميزة بالسرعة1 11111

القوة المميزة بالسرعة ىي القدرة عمى تغمب المتكرر عمى مقاومات باستخدام سرعة  التعريف الاصطلاحي:
وة عند ذلك يكون أقل من القصوى وأيضا مقدار السرعة حركية مرتفعة وىنا يجب الإشارة إلى أن مقدار الق

 (139ص  ،1998عمى البيك ، شعبان إبراىيم ،يكون أقل من القصوى ولو أنو مرتفع جدا )
 :التعريف الاجرائی  

( في الحركة )الذراعين ، الرجمين وتختمف القوة المميزة بالسرعة باختلاف الأطراف البدنية المشاركة
 فالرياضي قد يكون جد سريع بذراعيو وليس بالضرورة أن تكون لديو نفس الميزة بالنسبة الرجميو.

 الدراسات السابقة .1.6
  :الدراسة الأولى -

تحت عنوان: تأثير برنامج تدريبي بالأثقال التطوير القوة القصوى لدى ناشئي كرة اليد، قام بيذه الدراسة 
 . البصرة العراق 2009-2008ي جبار الباحث: جبار عم

قام الباحث بإتباع المنيج التجريبي، حيث تم إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية وشممت  المنيج التبع:
 لناشئين ومركز شباب الأصمعي، فئةلاعبي المركز التدريبي بكرة اليد )البصرة( فئة ا :عينة البحث

( لاعب 30( لاعب يمثمون المركزين وتم إختبار )35سنة وشممت العينة ) 16-14الناشئين أعمارىم 
فقط، وتم تقسيم العينة إلى مجموعتين )ضابطة وتجريبية( وذلك بالطريقة العشوائية بأسموب الترعة. أدوات 

 2009الدراسة: اختبارات القوة القصوى. مجالات الدراسة: المجال الزمائي والمكاني: الفترة الممتدة من 
 القاعة الداخمية المركز شباب الأصمعي البصرة(.  2009ولغاية  21/  5/ 
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 اليدف من الدراسة: 
 التعرف عمى القوة القصوى لمناشئين بكرة اليد.  -
 وضع برنامج تدريبي مقترح لتطوير القوة القصوى لدى اللاعبين الناشئين.  -

 نتائج الدراسة: 
 لدى اللاعبين. البرنامج التدريبي المستخدم أدى إلى تطوير القوة القصوى  -
 إستخدام الأثقال أدى إلى تطوير القوة العامة لدى اللاعبين.  -
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الإختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية ولصالح  -

 البعدية في إختبارات القوة العضمية.
 :الدراسة الثانية -
 تحت عنوان: تأثير منيج تدريبي مقترح في تطوير بعض الصفات البدنية. 

 . -الخاصة وانجاز الوثبة الثلاثية، قام بيذه الدراسة الباحث: نجاح سممان حميد بغداد العراق 
 20بع الباحث المنيج التجريبي لملائمة موضوع الدراسة، حيث شممت عينة البحث تا المنيج المتبع:
-2009ات المرحمة الثانية في كمية التربية الرياضية لمبنات جامعة بغداد لمعام الدراسي )طالبة من طالب

م، اختبار الوثب 30( حيث تم اختيارىم بالطريقة العشوائية. أدوات الدراسة: اختيار الركض 2010
 العريض من الثبات. 

 2010-3-10إلى غاية  2009-10-5مجالات الدراسة: المجال الزماني والمكاني: الفترة الممتدة من 
 بممعب الكشافة. 
التعرف عمى تأثير المنيج التدريبي المقترح لتطوير بعض الصفات البدنية الخاصة  -ىدف الدراسة: 

نجاز الوثبة الثلاثية لطالبات كمية التربية الرياضية لمبنات.   وا 
 نتائج الدراسة: 

 ت السرعة الإنتقالية والقوة الإنفجارية(. وجود فروق معنوية لصالح الاختبار البعدي في اختبارا -
 وجود فروق معنوية لصالح الاختبار البعدي في إنجاز الوثبة الثلاثية.  -
أن لممنياج التدريبي المقترح تأثير إيجابي في رفع وتطوير الصفات البدنية لطالبات كمية التربية  -

 .الرياضية
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  :الدراسة الثالثة -
تحت عنوان: تأثير برنامج تدريبي عمى تطوير صفتي السرعة الإنتقالية. والمرونة لدى لاعبي كرة القدم 

 ( سنة، قام بيا الباحث: لعرابة قويدر. 16-14صنف أشبال )
المنيج المتبع اتبع الباحث المنيج التجريبي لملائمة موضوع الدراسة. أدوات الدراسة: اختبارات خاصة 

 (.الية، اختبارات المرونة )ثني الجذع للأمام من وضع الجموس الطويلبالسرعة الإنتق
 :أىداف الدراسة 

معرفة تأثير  -عرفة تأثير برنامج تدريبي عمى صفة السرعة الإنتقالية لدى لاعبي كرة القدم أشبال. 
 برنامج تدريبي معمول بو عمى تنمية سرعة رد الفعل لدى لاعبي كرة القدم أصاغر. 

 الدراسة:نتائج 
إن المجموعتين التجريبيتين قد حققنا فروق معنوية ونسيتي تطورىما بين نتائج الاختبارين القبمي والبعدي 
ولصالح البعدي ولممجموعتين في جميع الاختبارات في البحث مما يدل عمى التأثير الإيجابي لمبرنامج 

 التدريبي المقترح.
ختبارات البعدية لممجموعتين التجريبيتين ولصالح المجموعة وجود فروق ذات دلالة إحصائية في نتائج الإ

 التجريبية التي خفضت لمبرنامج التجريبي فيما يخص المرونة.
 :الدراسة الرابعة -
تحت عنوان: تأثير برنامج تدريبي عمى تنمية صفتي الرشاقة وسرعة رد الفعل الدي لاعبي كرة القدم  

جامعة محمد خيضر  20142015دراسة الباحث: سمير مرداسي سنة(، قام بيذه ال 15أصاغر )أقل من 
 . -بسكرة 

قام الباحث بإتباع المنيج الوصفي، حيث تم إختيار العينة بطريقة قصدية و التي تمثمت  المنيج المتبع:
لاعب. مجالات الدراسة: المجال  20في فمة الأصاغر لفريق إتحاد بسكرة لكرة القدم والتي تتكون من 

في ممعب  2015مارس  25المكاني: الفترة الممتدة من أواخر شير ديسمبر إلى غاية يوم الزماني و 
سنة لكور. أدوات الدراسة: إختبار الجري  15الشييد مناني بسكرة لكرة القدم عمى فئة الأصاغر أقل من 

 الإرتدادي لمرشاقة و إختبار سرعة رد الفعل.
 اليدف من الدراسة: 

 ريبي معمول بو عمى تنمية الرشاقة الدي لاعبي كرة القدم أصاغر. معرفة تأثير برنامج تد -
 معرفة تأثير برنامج تدريبي معمول بو عمى تنمية سرعة رد الفعل لدى لاعبي كرة القدم أصاغر.  -
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 نتائج الدراسة: 
دة الفعل وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الإختبارات القبمية والبعدية بالنسبة لاختبار سرعة ر  -

 ولصالح الاختبار البعدي.
الرشاقة ولصالح وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الإختبارات القبمية والبعدية بالنسبة لاختبار  -

  الاختبار البعدي.

 :1 ما يميز هذه الدراسة111
 من أوجو الشبومن خلال استعراض الدراسات السابقة المحمية منيا والعربية  يمكن رصد الكثير   

 والاختلاف بينيا وبين ىذه الدراسة والتي كان ليا دور ىام في بناء ىذه الدراسة.
 من حيث موضوع الدراسة وأهدافها: -

حيث صفة القوة تشابيت الدراسة الحالية مع الدراسات السابقة من حيث الموضوع والأىداف في معرفة 
 تناولت مفيوميا.

 الدراسة: من حيث المنهج المستخدم في -
 وىي بذلك تتفق مع جميع الدراسات المحمية والعربية. التجريبياستخدمت ىذه الدراسة المنيج 

 من حيث أداة الدراسة: -
 كأداة لمدراسة. الاختباراتاتفقت الدراسات السابقة عمى استعمال 

 من حيث عينة الدراسة: -
 اللاعبين الناشطين في البطولات.اتفقت الدراسة مع الدراسة السابقة في أن العينة كانت من 

 من حيث النتائج الدراسة: -
 كرة في الارتكاز للاعبي القوة صفة تطوير في المقترح التدريبي البرنامج أثراتفقت الدراسات عمى وجود 

 .السمة
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 تمهيد
إن عممية أعداد الرياضيين وىيئتيم لخوض المنافسات بكفاءة عالية يتطمب عملا جادة لتحقيق 
ذلك، لذا بعد الوصول لتحقيق الانجازات الرياضية واحدة من الأمور التي دعت الخبراء والمختصين في 

البحث والتقصي عن أحسن الطرائق والأساليب والبحوث التي ترمي لتحقيق مجال التدريب الرياضي إلى 
 .أفضل النتائج والتي من ضمنيا ىذه الدراسة ، دراسة صفة القوة

يعتبر عمم التدريب الرياضي من العموم التطبيقية التي تعتمد عمى العمم ومستحدثاتو             
ومات والمعارف والتطبيقات التي تساعد عمى تحقيق والذي ييدف إلى إمداد المدرب الرياضي بالمعم

 أفضل النتائج مع لاعبيو من خلال استخدام أفضل الطرق والأساليب والوسائل المتاحة بشكل عممي.
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 :التدريب الرياضي تعريف. 3.1
مستوي وييدف أساسا إلى إعداد الفرد ليتحقق  ع الأسس والمبادئ العمميةضعممية تربوية تخ

فالتدريب الرياضي من العمميات التربوية  رياضي  ممكن  في نوع معين من أنواع الفعاليات الرياضية،
التي تخضع في جوىرىا لقوانين العموم الطبيعية ومبادئيا ىدفا إعداد الرياضي لموصول إلي أعمي مستوى 

مكانياتو في نوع النشاط الرياضي ستعدادتو وا  الذي يتخصص فيو والذي يمارسو  رياضي تسمح بو قدراتو وا 
 (27، ص8991)قاسم حسن، بمحض إرادتو. 

 (72، ص8999)بسطويسي أحمد،  :كما عرفو بعض العمماء كما يمي
تكويني                  ليمان: "كل الأحمال والمجيودات الجسمية التي تؤدي إلى تكميف وضيفي أو -

لى تغيرات في الأعضاء الداخمية ينتج عنيا   ارتفاع المستوى الرياضي للاعب".وا 
ما تفيق: "إعداد اللاعب فسيولوجيا تكنيكيا عقميا نفسيا خمقيا عن طريق التمرينات البدنية وحمل  -

 التدريب".
علاوي عن ىارا: "عممية خاصة مقننة لمتربية البدنية الشاممة المتزنة. تيدف لموصول بالفرد               -

نوع النشاط الرياضي المختار والتي تسيم بنصب وافر في اعداد الفرد إلى أعمى مستوى ممكن من 
 الرياضي لمعمل والإنتاج والدفاع عن الوطن".

بسطويسي أحمد: "عممية تربوية ىادفة ، وتخطيط عممي للإعداد اللاعبين لمختمف مستوايتيم بدنيا  -
    ومياريا ونفسيا لموصول إلى أعمى مستوى ممكن".

 خصائص التدريب الرياضي:  .3.1
يتميز التدريب الرياضي بالعديد من الخصائص الجوىرية والمؤثرة التي تمقى بمتطمبات جديدة 

، 7008)مفتي إبراىيم،  ومتطورة دائما عمى العممية التدريبية والقائمين بيا وأىم ىذه الخصائص ما يمي:
 (72-72ص
 يرىا وجعميا نمط الحياة.   حب الرياضة وتقد بث الاتجاىات التربوية نحو -
 الأىداف السامية لمرياضة.  توجيو ميول الفرد الرياضي واتجاىاتو نحو -
 غرس وتطوير السمات الخمقية والإرادية الايجابية لدى اللاعبين.  -
تخضع عمميات التدريب الرياضي الحديث للأسس والمبادئ العممية التي أمكن التوصيل إلييا                 -

 في عموم الرياضة والتربية الرياضية.
 تأثير شخصية وفمسفة وقيم المدرب عمى شخصية اللاعب تأثيرا حيويا لتحقيق أىداف الرياضة.  -
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استمرار عمميات التدريب الرياضي منذ بدأ التخطيط ليا مرورا بالانتقاء وحتى الوصول لأعمى  -
 تدريب.المستويات الرياضية دون توقف حتى اعتزال اللاعب ال

الساحة  استخدام دائرة الإمكانيات المستخدمة في تنفيذ عمميات التدريب الرياضي عمى الممعب أو -
 الرياضة فقط.

مستويات رياضية                 نبذ كافة الوسائل غير المشروعة التي يمكن إن تستخدم في تحقيق نتائج أو -
 غيرىا. مثل المنشطات أو

المبادئ العممية في عمميات التدريب الرياضي لا يمغي دور الخبرة                     الاعتماد عمى الأسس و  -
 بل أنيا تتكامل معا لمعمل عمى تحقيق أىدافو. 

صغار( والجنس )البنيين والبنات( وكذا بين أفراد الجنس -مراعاة الفروق الفردية من حيث السن )كبار -
، 8991)أمر الله أحمد،  الناشئ عن لاعب الدرجة الأولى. الواحد في نفس  النشاط حيث يختمف تدريب

  (00ص
 واجبات التدريب الرياضي . 1.1

يمكن تحديد واجبات التدريب الرياضي الحديث باعتبارىا واجبات محددة لا تنفصل إطلاقا أثناء  
 : سير عممية التدريب أصبحت عممية قاصرة لا تؤتى ثمارىا المرجوة

 لمتدريب:  الواجبات التربوية - 
يقع الكثير من المدربين في خطأ جسيم إذ يعتقدون أن العناية بالتوجيو السمات الخمقية وتطوير 
الصفات الإرادية للاعب لا قيمة ليا ، ولا يدرك المدرب مقدار خطئو إلا متأخرا بعد أن تتوالى ىزائم 

تعداد إلا انو من الناحية التربوية ضعيف يكون الفريق مستعدا من الناحية الفنية تمام الاس الفريق فكثيرا ما
تنقص لاعبيو العزيمة والمثابرة والكفاح والعمل عمى النصر مما يؤثر بالطبع  عمى إنتاجيم ألبدني والفني 
وبالتالي يؤثر عمى نتيجة المباراة لدلك فان أىم واجبات الشق التربوي التي يسعى المدرب إلى تحقيقيا 

 وىي:
اللاعب لعبتو أولا وأن يكون مثمو الأعمى وىدفو الذي يعمل عمى أن يحققو العمل عمى أن يحب  -

الوصول إلى أعمى مستوى من الأداء الرياضي وما يقتضيو ذلك من بذل جيد  برغبة أكيدة وشغف وىو
مطموب منو وىذه النقطة يجب  للأداء الأقل مما ىو وعرق في التدريب مبتعدا من أي مبررات لمتيرب أو

 فرق الناشئين بالذات.  بيا مدربوأن يعتني 
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نادييم  زيادة الوعي القومي للاعب ويبدأ ىذا بالعمل عمى تربية الولاء الخالص للاعبين نحو -
 (82)حنفي محمود، ص ووطنيم
 تشكيل دوافع وميول اللاعب والارتقاء بيا بصورة تستيدف أساسا خدمة الوطن.  -
 تنمية اللاعبين لمروح الرياضية ألحقو من تسامح و تواضع وضبط النفس وعدالة رياضية  -
تصميم تطوير الخصائص والسمات الإدارية التي تؤثر في سير المباريات ونتائجيا كالمثابرة و  -

 والجراءة والإقدام والاعتماد عمى النفس والرغبة في النصر والكفاح والعزيمة...الخ.الطموح 
 (00، ص7008)مفتي إبراىيم،  بث وتطوير الخصائص والسمات الإدارية. - 

 الواجبات التعميمية لمتدريب:  -
ىي الواجبات الظاىرة والمباشرة لعممية التدريب والتي يمكن أن يخطط ليا المدرب بوضوح وتشمل  
 ما يأتي:
ب بدون قدرة بدنية               الواجب الأول لممدرب إذ أن اللاع للاعبين ىو الإعداد البدني: -   

لا يستطيع أن يؤدي المباريات الأساسية بإتقان والتكامل الفني المطموب وبالتالي لا يستطيع  أن ينفذ 
خطط المعب كما يجب وحتى لا يتأثر الإعداد البدني للاعب بحالتو الصحية ويجب أن يعتني المدرب 

العلاج مبكرا لأي ية وعمل التحميلات اللازمة  و دائما بعرض اللاعب عمى الطبيب في فترات دور 
 مع العناية التامة في التغذية المناسبة وتناول الأدوية المطموبة إذ اقتضى الأمر ذلك  صحية اضطرابات

للاعب وذلك بالعمل عمى أن يصل اللاعب إلى الإتقان التام والتكامل            الإعداد المهاري: -   
اللاعب  لمميارة أن ارة تحت أي ظرف من ظروف المباراة وييدف المدرب من إتقان في الأداء الفني لممي

دييا بآلية بدون تفكير وىذا يساعدىم عمى أن يحصر تفكيره في تنفيذ التحرك الخططي فقط ، مما ؤ ي
 يسيل عممو وتجعمو أكثر تركيزا.

خاصة في كرة القدم ىدفا أساسيا قائما بذاتو                : أصبح التدريب حديثا و الإعداد الخططي -       
سنة بل أصبح التدريب عمى الميارات مرتبطا ارتباطا وثيقا يتعمم خطط 82-82مع لاعبي فرق ما بين 

اللاعبين  ومع ذلك فإن الإعداد الخططي لو خطواتو الخاصة التي تختمف عن الإعداد المياري والتي 
ا حتى يستطيع أن يتدرج في تعميم خطط المعب لفريقو ويبدأ الإعداد الخططي لمعب                          لابد لممدرب أن يتبعي

 سنة.  82-80من سن 
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: إن التفكير السميم والتصرف الحسن والابتداء بمتطمبات ىامة جدا لكل لاعب الإعداد الذهني -  
مما اشتد التنافس بين الفريقين وخاصة أثناء المحظات أثناء المباراة وتزداد قيمتيا وتظير بوضوح أىميتيا ك

  (82)حنفي محمود، ص الحرجة في المباراة، حيث تظير قيمة الإعداد ذىني للاعب.
 الواجبات التنموية: -  
التخطيط والتنفيذ لعمميات تطوير مستوى اللاعب والفريق إلى أقصى درجة ممكنة تسمح بو  -  

ق الوصول لأعمى مستويات في الرياضة والتخصصية باستخدام أحدث القدرات المختمفة بيدف تحقي
 .(2-2، ص7008)مفتي إبراىيم،  الأساليب العممية المتاحة

 الأهداف العامة لمتدريب الرياضي . 3.1
الارتقاء بمستوى عمل الأجيزة الوظيفية لجسم الإنسان من خلال التغيرات الإيجابية لممتغيرات  -

 والاجتماعية. والنفسية الفيزيولوجية
محاولة احتفاظ بمستوى الحالة التدريبية لتحقيق أعمى فترة ثبات لمستويات الإنجاز  في المجالات  -

 الاجتماعية( -النفسية-الثلاث )الوظيفية
ويمكن تحقيق أىداف عممية التدريب الرياضي بصفة عامة من خلال جانبين أساسين               

ق عمييما التدريس( والجانب التربوي ويطم-، ىما الجانب التعميمي )التدريبيالأىميةعمى مستوى واحد من 
 الخططية، فالأول ييدف إلى اكتساب وتطوير القدرات البدنية والميارية و واجبات التدريب الرياضي

ول الخبرات الضرورية للاعب في النشاط الرياضي الممارس والثاني يتعمق في المقام الأ ، أوفيةوالمعر 
راديا ، وييتم بتحسين  بإيديولوجية المجتمع وييتم بتكميل الصفات الضرورية للأفعال الرياضية معنويا أوا 
التذوق والتقدير وتطوير الدوافع وحاجات وصول الممارس واكتسابو السمات الخمقية والإرادية الحميدة 

)أمر الله من خلال المنافسات. كالروح الرياضية وحب الوطن والمثابرة وضبط النفس والشجاعة....الخ 
 (2، ص8991أحمد، 

 طرق التدريب الرياضي .3.1
تنوعت طرق وأساليب التدريب لرفع مستوى الإنجاز الرياضي ، وعمى المدرب معرفة ىذه الطرق        

مكانية استخداميا بشكل يتناسب باتجاىات التدريب                   والمتغيرات التي تعتمد عمييا كل طريقة وا 
 ومن بين ىذه الطرق كما يمي:
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 طريقة التدريب المستمر:. 3.3.1
طويمة من الوقت دون أن يتخمميا فترات  تتميز ىذه الطريقة التدريبية باستمرار الحمل البدني لفترة 

راحة بينية ، وييدف ىذا النوع من التدريب إلى الارتقاء بمستوى القدرة اليوائية بصفة أساسية والحد 
مل الدوري الأقصى لاستيلاك الأكسجين من خلال ترقية أجيزة وأعضاء الجسم الوظيفية أي تطوير التح

، ويظير تأثيره جميا في قدرة اللاعب عمى الاحتفاظ بمعدل عالي من الأداء التنفسي والتحمل الخاص
ي تستمر لفترة لتطوال زمن المنافسة وتأخير ظيور التعب خاصة في نيايتيا ويتضح ذلك في الأنشطة ا

 (28، ص8991)أمر الله أحمد، كرة القدم.  طويمة مثل رياضة
تؤثر ىذه الطريقة من الجانب النفسي بتنمية الصفات الإرادية المرتبطة بالأداء المستمر لفترة  

 (788، ص7008)مفتي إبراىيم، طويمة مثل الكفاح والتصميم وقوة الإرادة والعزيمة. 
 لفتري:طريقة التدريب ا . 3.3.1
يقصد بيا تقنين حمل تدريبي يعقبو راحة متكررة ، أي أنيا تتمثل في سمسمة من تكرار فترات  

الآخر فواصل زمنية لمراحة الايجابية الغير الكاممة بحيث لا تعود فييا ضربات التمرين بين كل تكرار و 
القمب للاعب إلى حالتيا الطبيعية ،وتحدد الفواصل الزمنية )فترات الراحة( طبقا لاتجاه التنمية ،وتكمن 

لرجمين مرجحات ا الجري الخفيف، أىمية زمن فترات الراحة وطبيعتيا في قدرة اللاعب عمى تكرار المشي،
   .والذراعين...الخ

مما  يساعد عمى التخمص من حامض المبنيك مجتمع في العضلات وأيضا تقميل الإحساس بالتعب  
واستعادة تكوين مصادر الطاقة المستيمكة أثناء الأداء ، ومن ثم  القدرة عمى التكرار بمعدل عالي من 

 (788، ص7007)وجدي مصطفى،  .الشدة ولفترات قصيرة نسبيا
 من الناحية النفسية تسيم في رقي التكيف النفسي للاعب لبعض ظروف ومتغيرات  المنافسة.و 

 (780، ص7008)مفتي إبراىيم، 
 طريقة التدريب التكراري:. 1.3.1

وعدد  يعتبر التدريب التكراري من طرق التدريب الأساسية ،ويكون فييا شدة الحمل بصورة عالية،
واىم ما  ،إلى الحمل الزائدمرات تكراره بسيطة والراحة البينة طويمة إذ أن الإكثار من استخداميا يؤدي 

يميز ىذه الطريقة أنيا قد تصل بلاعب إلى الشدة العالية والحد الأقصى من الأداء عمى أن يحصل 
وتزداد  (802، ص7007لسيد، )يحي ا اللاعب بعد ذلك عمى الراحة الكافية لاستعادة الاستشفاء تماما،

شدة أداء التمرين في ىذه الطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة فتصل إلى الشدة القصوى  وبالتالي يقل 
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وتؤثر ىذه الطريقة من الناحية النفسية بالعمل عمى  ،الطويمةخلاليا الحجم كما تزداد الراحة الايجابية 
 (782، ص7008)مفتي إبراىيم، تطوير الصفات الإرادية. 

 طريق التدريب الدائري: . 3.3.1
، ويمكن استخدام أي طريقة من ة تنضيمية لمتنمية البدنية للاعبيعتبر التدريب الدائري وسيم 

التكراري، داخل تنظيم التدريب الدائري ، وفقا لميدف من عممية  الفتري، طرق التدريب السابقة المستمر،
م                     8922أحد عمماء جامعة ليدز بانجمترا عام  مورجان" و"دامسون" وىوالتدريب وقد ابتكر ىذا الأسموب "

وما زالت تطبق حتى الآن في دروس التربية الرياضية وفي عمميات التدريب الرياضي في أنحاء العالم 
 بالرغم من ظيور تقنيات حديثة في استخدام الأجيزة التدريسية.

لذا فإن التدريب الدائري بتنظيماتو الداخمية ، ليس طريقة من طرق التدريب المعروفة والتي  
اللاعب بشكل تنظمي وضحناىا سابقا ولكن أسموب تنظيمي ي مكن أن يساعد المدرب في تنمية قدرات 

ة تييئ ، ويوضح مورجان مكتشف ىذا الأسموب ، بأن اليدف من التدريب الدائري ىومتعددا لأغراض
جميع أجزاء الجسم لمعمل مع التغيير والتنويع في طبيعة التدريبات المستخدمة وفقا لنضام المعمول بو 

جيزة داخل ىذا التدريب لذا فقد حدد أىميتو في تحسين القدرات الوظيفية للاعب ورفع كفاءة عمل الأ
 (801، ص7007السيد،  )يحي .وتساىم في تطوير السمات النفسية والإرادية للاعب الحيوية الداخمية
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 خلاصة
في إنجاح المدرب  إن إىتمام بالعموم المرتبطة بعمم التدريب الرياضي من العوامل الأساسية 

الرياضي الذي يحسن التعامل معيا خلال خبرتو في مجال التدريب وذلك بإستعمال طرق عممية عمي 
إلي علاقو الجيدة باللاعبين التي تمكنو من أداء ميامو في ظروف ملائمة وبناء  بالإضافةتحقيق أىدافو 

 فريق قوي.
 



 
 
 
 
 

 

 :لثالفصل الثا

 )القوة( تـت البدنيـــالحال
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 تمهيد:
إن تزايد الوعي حول أىمية المياقة البدنية في حياة كل الناس سواء العاديين أو الرياضيين منيم، 
جعل منيا مجالا لمبحث والدراسة والتطوير، نريد من خلال ىذا الفصل أن نبين مختمف الصفات 

حيث سيتم توضيحيا في المراحل التي تمر بيا ىذه الفئة  الارتكاز،والخصائص التي يتميز بيا لاعبي 
 من نمو جسمي، واجتماعي، وعقمي وغيرىا.

من الألعاب التي تتطمب تطوير الصفات البدنية للاعبين، وىذا حتى يصبح نو  السمةولعبة كرة 
ح، ضف مندرة عمى أن يصمد لوقت طويل ويتأقمم مع جميع المتغيرات الموجودة فيستطيع تحقيق النجا

إلى ذلك الكل فترة عمرية ليا خصائص ومميزات خاصة لدى الرياضيين، ولاعب كرة القدم كغيره لو 
 صفات وسمات بدنية وفيزيولوجية تميزه.

القوة(، وكذالك صفة العناصر قيد الدراسة )نستعرض مكونات المياقة البدنية و لذلك سوف 
 شياب.خصائص فئة الأواسط أين يكون فييا اللاعب في سن ال
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 تعريف الحالة البدنية .1.3
يعرفيا محمد حسن علاوي بأنيا وصف لمفيوم الذات لبعض الصفات البدنية التي يمكن أن 
تشكل في مجموعيا أىم عناصر "المياقة البدنية" القوة التحمل، السرعة، الرشاقة، المرونة .) محمد حسن 

 (120، ص1998علاوی، 
بأنيا الحالة التي تصف الخصائص والصفات الحركية النوعية للأداء الحركي ويعرفيا الباحث 

الرياضي نفسو وتتضمن القوة والتحمل والسرعة والمرونة والرشاقة، أو ىي الحالة التي تصف المظاىر 
 الحركية و تعد ضرورية للأداء العام وتتضمن عناصر المياقة البدنية.

 الصفات البدنية . 2.3
 :البدنية المياقة مفهوم. 1.2.3

 (J.KOZIK)الخبيرين من وكذلك من أمريكاLLARON et BOCHER) من كل رأي حسب
(FR.PAVCK)  ونفسية عقمية قدرات مجموعة تشمل البدنية المياقة مفيوم فإن سابقا تشيكوسموفاكيا 

 (.35، ص1999، سامي محمد )كمال درويش وبدنية. وفنية وثقافية واجتماعية وخمقية
 الجسم أجيزة في الرياضية التربية تأثير نتيجة ىي البدنية المياقة (KORYAKVRSKI)يعرفيا  كما

 الصفات مفيوم نفس يعطي البدنية المياقة مفيوم أن كما الحركية القدرة وتطور تشخص المستوى التي و
 يشمل البدنية المياقة فمفيوم الحركية، الخصائص أو الفيزيولوجية أو القابمية الحركية الصفات أو البدنية

 البدنية المياقة تنمية من فالغرض تطوره، و عمى نموه توثر التي لمرياضة الأساسية البدنية الخصائص
حنفي محمود مختار،  الإنجاز الأعمى.) إلى الوصول و السميم لمبناء أساسية كقاعدة الكفاءة إلى الوصول
 (.62، ص1985

 ترجمة عن ناتج بأنو البدنية الصفات ومفيوم مصطمح في صالح وعباس بسطوسي ويرى
 القدرات الحركية الصفات الجسمية الصفات فتجد المعنى نفس متعددة تعطي أجنبية مصطمحات
 :التالية الصفات من تتكون والتي اتزانو و حياتو ونموه في تأثير ليا والتي لمفرد، الأساسية الفزيولوجية
البدنية.  المياقة فتسمييا عناصر الأمريكية المدرسة أما والرشاقة المرونة القوة، السرعة، التحمل،

 (241، ص1984)بسطويسي أحمد، عباس أحمد صالح، 
 ردك العالم بينيم من و الفيزيولوجيا عمماء و البدنية التربية عمماء حسب البدنية المياقة تعريف أما
 الطبيعية حالتيا استعادة عمى الدموية الدورة و التنفس جياز قدرة ىي :التالي النحو فجاء عمى أندرسون

 (.35، ص2002)كمال عبد الحميد، محمد صبحي حسنين،  معين. عمل أداء بعد
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 حالتو كفاءة حيث من الرياضي لمفرد السميمة الحالة ىي البدنية المياقة أن القول يمكننا إذن
 أقل و درجة بأفضل الحركي و البدني الآراء خلال كفاءة و بميارة من استخداميا تمكنو والتي الجسمانية

 .ممكن جيد
 نحو الإيجابي إتجاىو تطوير عمى تساعده لمتمميذ البدنية المياقة قياس أن السايح مصطفى يرى

 أو للإحتفاظ دافعية أكثر يصبح ىكذا و البدنية، حالتو نحو الذاتي إدراكو تحقيق تمكنو من أيضا جسمو،
 (.22، ص2009السايح محمد، لياقتو . )مصطفى  تحسين

 عمى المياقة ىذه وتتوقف الشاممة، المياقة أوجو إحدى ىي البدنية المياقة أن "تشارلزبيوكر" يذكر
 عرفيا و والنفسية، الثقافية و الإجتماعية الأخرى العوامل تأثير ضوء في البدنية لمشخص الإمكانيات

 حالتيا إستعادة عمى الدموية الدورة و التنفس جيازي قدرة بأنيا " فج أندرسون كلا" الفسيولوجي العالم
 الحياة بأنشطة القيام عمى الفرد قدرة أنيا عمى "فرحات ليمي" تعرفيا حين في معين عمل أداء بعد الطبيعية
 فردية مسألة وىي الحياة، ظروف الطاقة لمواجية من بجزء الإحتفاظ مع الإجياد، دون بكفاءة اليومية
 (.189، ص2001النمو. )ليمى السيد فرحات،  لمراحل وفقا الفرد مع تتغير

 : البدنية المياقة أقسام. 2.2.3
 : إلى البدنية المياقة رضا صباح تقسم
 العامة البدنية المياقة :  

 النشاط ممارسة تتطمبو الذي البدني المجيود لبذل إعداده و متزن، متكامل لجسم اللاعب إكساب تعني
 . الألعاب من معين لنوع تخصص دون بصفة عامة الرياضي

 الخاصة البدنية المياقة :  
كمال عبد  المعبة .) تتطمبيا التي القدرات من مستوى إلى لموصول الحركية القدرات لإنجاز ضرورية ىي

 (.55، ص1997الحميد، 
 : البدنية المياقة تنمية طرق بعض . 3.2.3

 : المستمر التدريب طريقة 
 خلال من عامة بصفة اليوائية القدرة تنمية إلى تيدف الطريقة ىذه أن إلى فرىود شاكر يشير

 سرعة مع بينية، راحة فترات استخدام دون وذلك الأحيان، بعض في والخاص العام التحمل تطوير
)شاكر فرىود  التدريب. حمل تكوين عند الأوكسيجيني الوصول لمدين عدم مراعاة مع الأداء، في منتظمة
 (.74ص، 1998الدرعة، 
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 : ىي و مميزاتيا أىم إلى البصير عبد عادل ويشير
  من أقصى مستوى لمفرد . % - 80% 25ما بين المستخدمة التمرينات شدة تتراوح: التمرينات شدة-أ

 الأداء بواسطة سواء الأداء فترة طول زيادة طريق عن التمرينات حجم زيادة يمكن : التمرينات حجم-ب
 . التكرار مرات عدد زيادة بواسطة أو المستمر،

)عادل عبد البصير  مستمرة. بصورة أي راحة فترات بدون التمرينات تؤدى : البينية الراحة فترات -د
 (. 156، ص1999عمي، 
 : الفتري التدريب طريقة 
 زمنية فواصل آخر و تكرار كل بين التمرين فترات تكرار من سمسمة في الفتري التدريب طريقة تتمثل
 (.57، ص1998)أمر الله أحمد البساطي، : إلى وتنقسم لمراحة 
 الشدة منخفض الفتري التدريب طريقة : 
 : مميزاتيا أىم من و القوة، وتحمل الخاص و العام بنوعيو التحمل تنمية إلى تيدف أنيا البشتاوي يذكر

 مستوى أقصى من  % 80- 60الجري تمرينات في تصل ومتوسطة بسيطة تكون : التمرينات شدة-أ
  .اللاعب مستوى أقصى من % 60-50 إلى و اللاعب،

 التكرار يمكن كما تقريبا، مرة 30 – 20 من بدونيا أو إضافية أثقال استخدام يمكن : التمرينات حجم-ب
 دوام فترة تتراوح و مجموعات، لثلاث مرات 10 تمرين كل تكرار أي تمرين، لكل ىيئة مجموعات عمى

 90 جسم ثقل أو إضافية أثقال باستخدام سواء القوة، لتمرينات بالنسبة ثا 30-14 بين  ما الواحد التمرين
 . نفسو المعب بين وما لمجري، بالنسبة تقريبا ثا15 -

 تمرينات مثل البينية الراحة فترات خلال الإيجابية الراحة مبدأ إستخدام يفضل : البينية الراحة فترات-ج
 (.326، ص2002الفاتح، . )وجدي مصطفى  والاسترخاء المشي
 الشدة مرتفع الفتري التدريب طريقة : 
 من المدرب وييدف نسبيا، حجمو قمة و التدريب شدة بزيادة تتميز الطريقة ىذه أن وجدي مصطفى يرى

 المميزة القوة و القوة، تحمل السرعة، )تحمل الخاص التحمل تطوير إلى النوع ىذا خلال إستخدام
    القصوى الشدة لإستخدام نتيجة الأوكسجيني الدين ظروف تحت بالعمل يمتازكما  والسرعة، بالسرعة،

 دقات إلى العودة من فلابد الراحة أما الشدة، من أقل يكون لابد أن ىنا الحجم و التدريب، أثناء %90) )
   ( ن/د.130 -120القمب ) دقات وصول أو عند ثا 160 عن ىنا تزيد لا التي و لمراحة كمعيار القمب

 (.65، ص2005)ميند حسين البشتاوي، أحمد إبراىيم الخوجا، 
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 : وىي مميزاتيا أىم إلى البصير عبد عادل ويشير
 تمرينات و تقريبا مرات 10 الجري تكرار يمكن و المستخدمة، التمرينات بشدة ترتبط : التمرينات حجم-أ

 8- 10 . مرات من القوة
 فترات أيضا تصبح لكنيا و التمرينات، شدة لزيادة كنتيجة البينية الراحة فترات تزداد : الراحة فترات-ب

 البينية الراحة فترات إستخدام يفضل و الطبيعية، حالتو من جزء إلى العودة لمقمب تتيح لكي كاممة غير
 (.159، ص1999عمي،  البصير عبد .) عادل الإسترخاء تمرينات مثل

  : المعب طريقة 
 عممية بصورة التمميذ إشراك عمى تعتمد التي الطرائق من تعد المعب طريقة أن الحيمة محمود يؤكد

 المنافسة عنصر عمى تعتمد الطريقة ىذه إن و التعميمية، للأىداف الوصول أجل الدرس من في فعالة و
 تثبيتو و التعمم في الكبير الأثر ليا ليكون المعبة تصميم المدرس خلال يضعيا قوانين مجموعة ضوء في
 أكثر واقعية بخبرات المتعمم تزود فإنيا عن ذلك فضلا التعمم، قيد لمميارات العممية الممارسة خلال من
)محمد محمود الحيمة،  التعميم. عممية في إيجابي بشكل المتعمم إشراك خلال من أخرى طريقة أي من

 (.225، ص2003
 و المتغيرة المواقف لكثرة مممة، غير و مؤثرة و جيدة طريقة أنيا مالح عبد فاطمة وتضيف

 ليا و المنافسة، مواقف من كثير في التخصصي النشاط طبيعة مع العمل خلاليا يتشابو حيث المتباينة،
 . (166، ص2011)فاطمة عبد مالح، النشاط.  زيادة في مميز تأثير

 : الدائري التدريب طريقة 
 إلى ييدف و الرياضي، التدريب مجال في يستخدم أسموب الدائري التدريب أن اللامي حسن يذكر

 لخطة طبقا المتعددة التمرينات من مجموعة إجراء خلال من ويطبق البدنية، المياقة بعض عناصر تطوير
 تدريبات إن و تمرين، كل تتخمل التي الراحة وفترات التمرين فترة وطول التكرارات حيث عدد من مقننة
 وحدة أغراض و أىداف حسب التمرينات ترتب حيث دائرة، شكل تأخذ غالبا ما الدائري التدريب وحدة

، 2004عبد الله حسن اللامي،  دورة.) إسم عمييا يطمق ىذه التمرينات ومجموع دائري، شكل في التدريب
 (.128ص

تجاه مستوى إعطاء عمى الأشكال ىذه وتتأسس  فرد لكل عمميا التدريب حمل ترتيب عمى القدرة وا 
 (.11، ص2004)عادل عبد البصير عمي،  عمييا. السيطرة من دائما تمكنو التمرينات التي خلال

 : يمي ما مراعاة يجب تصميمو عند أنو يراعى و الفتاح عبد العلا أبو ويضيف
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 الموضعي العضمي التعب لتجنب العضمية المجموعات عمى العمل تبادل .  
 تكرارات. -10 6تستخدم  القوة لتنمية 
 كراحة. )أبو العلا عبد الفتاح،  ثا 20 ثم يمكن ما بأسرع تكرار 1225- من يؤدى التحمل لتنمية

 (.243، ص2008
  : التكراري التدريب طريقة 

 عمى الفرد لمقدرة الأقصى الحد إلى تصل وقد عالية، بشدة الطريقة ىذه في الرياضي التدريب يتم
 السرعة – تنمية إلى تيدف و الكامل، الشفاء بإستعادة لو تسمح بينية راحة فترة بعد ذلك اللاعب يأخذ أن
 (.274، 2005الخاص.)ميند حسين البشتاوي،  التحمل – المميزة بالسرعة القوة– القصوى القوة –

  : السرعة(  )ألعاب الفارتلاك طريقة 
 بالتشويق الطريقة ىذه تدريبات تتميز ولذا التدريب، أثناء في الذاتية اللاعب سرعة تغيير تعني       

ن اللاىوائية، و اليوائية القدرات تنمية إلى وييدف بالمتعة، والإحساس  أسموبو لو ىنا التدريبي الحمل وا 
 الفعالية. ونوع التدريبية المراحل أو المكان طبيعة و الفرد الرياضي قدرة و يتناسب بما وخصوصيتو

 (.164، ص2011)فاطمة عبد مالح، 
  البدنيةت لصفاا. 3.3

 :القوة. 1.3.3
 القوة مومفه: 
 دض فيق يذلا سعاكلما للفعا أو جيةرخا مةومقا عمى بلتغما عمى رةدلقا أنيا عمى القوة فرتع
 . ) 13ص ،1997 ش،لعياا لفيص. )بللاعا

مة وقصى مقاالعصبي أ لعضميوا العصبي زيالجا الهذيب القوة نم رةدق عمىأ أنيا القوة رةىا ىري
 القوة ليميولا قفيوت دممح فريعو( 59 ص ،1978 ،ثنحسن صبحي دممحو دميلحا دعبل جية. )كمارخا

. نيدلبا لملحا امدستخا لخلا نم معينة مةومقا عمى بلتغما عمى بيلعصا لعضميا زيالجا رةدق أنيا عمى
 .)167 ص ،2000 ليميولا قفيوت دممح)
 .) 199ص ،1987 ،ونرخوآ رلصفاا سامي: )عمى ديعتم القوة جةدر فختلاا نبا سكوى فيضيو

 .ضلانقباا عةرس 
 . لعضمةا محج 
 . مةوقالما 
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 . لعضمةا اددستعا 
 .مزلويتابلماعممية  

ت لعضلاا رةدمق: "أنيا عمى القوة لوح Turpin مودق يذلا فيرلتعا مع ثلباحا قيتف قمطنلما اذى نمو
 سنافلما أو نفسو بللاعا مجس تماوقالما هذى نوتك دقو جيتيااومو ختمفةلما تماوقالما عمى بلتغما في
  ."ةرلكا أو
 القوة اعونأ: 
 :القوة نم نعاون نجد أن نكيم
 ريظلوا طنلبوا ثنلساقا تعضلا لتشم تيلوا معا لبشك تلعضلاا ةوقبيا  ديقصو :لعامةا القوةلا: أو
:  اصةلخا القوة عمى لولمحص سلأساا وى لعضميةا المجموعات هذى يةوتقو قبةرلوا ردلصوا ثنلكتفوا
 (. 13 ص ،1989 ،تاجي قثوا و نسمح رتام)
 :قيطر نع لعامةا القوة عمى لوصلحا نكيمو

 لميزلا معو ضيةرلأا نيرلتماا خاصةو ختمفةلما عيااوبأن كمناستيلجا نيراتم. 
 بيةطلا ةرلكا ةطساوب نيراتم. 
 يرئدا لشك عمى نوتكو 10 – 08 نم ربتقا تمفةمخ نيراتم ةدع( يرئادلا بيردلتا . 
 ريطوتو تنمية وندفب ملعاا تلعضلاا يةوتق عمى بللاعا لوحص لعامةا القوة تنمية نم ملعاا فلهدإن ا
 .اصةلخا القوة ريطوت عمينا رذيتع لعامةا القوة

 طتبريو ،( داءلأا في كةترشلما) طلنشاا في عنيةلما تبالعضلا طتبرما يبيا   ديقصو :لخاصةا القوةثانيا: 
 للك طلنشاا بيعةطب القوة نم عولنا اذى طتبري ثحي ياضةرلا عوبن طتبري أي داءلأا في صبالتخص

 في واردة تليس ختمفةلما تياضارلا تتضمنيا تيلا ثنللاعب القوة ىومست ثنب نةرمقا أي نفا اذل. ياضةر
نياية  في كلوذ ثمكب لبشك ةمجدمن نكمم دلأقصى حبيا  لوصولوا اصةلخا القوةنمية ت أن ثحي، نسبالحا
 . )359 ص صفحة ،2001 ،ليبالجا سيوع. )صالخا اددلإعا مسوم

 ةوق صفةو ىولقصا القوة صفة ثنستح عمييا ثريب تيلا لأساسيةا ةدلقاعا ىي اصةلخا القوةتنمية إن 
 .عةرلسا لمتح صفة ريطوتو عةرلسا

 بركا اردمق بيا ديقصو ةرتفجلما القوة وىو رخآ محطمص اله نجد أن نكيمو :ىولقصا القوة 
 عمىأ ثزيع اذى، وإرادي ضنقباا قيطر نع مكتممة لعضميةا المجموعات أو لعضمةا تنتجيا ةوق
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 ص ،1987 بوجمح جيوو. ) لعضميا ضلانقباا دعن لعضميا بيلعصا زيالجا ينتجو ةوق
110(. 

 ،ياضيةرلا لنتائجا ققيتح في اثمكث ديساع كلن ذلا ةرتفجلما القوة صفة لتنمية ةثمكب يةهمأ لىوت أن يجب
 .لعاليةا ضلانقباا عةرسو تماوقالما عمى بلتغما مكانيةإ ىي ةرتفجلما القوة مكانيةإ وان

 عةرس بربأك تماوقالما عمى بلتغما عمى لعضميوا بيلعصا زيالجا رةدىي مقو :عةرلسا ةوق   
 عةرس نم عالية جةدر بمطتت تماومقا عمى بلتغما في لعضميا بيلعصا زيالجا رةدق أنيا كلذك فرتعو
 مقاس: )لتاليةا وطربالش زيتمي أن ياضيرلا في عةرلسا ةوق رعناص ثمفولت طتريشو ،لعضميا ضلانقباا

 . )69 ص ،1998 فنصي لعميا دعبو ثنحس نحس
 لعضميةا القوة نجة عالية مدر. 
 عةرلسا نجة عالية مدر. 

 :ىي لماوع ثلاثة عمى فقوتت عةرلسا ةوق في كةرشالما القوةنسبة إن 
o كةلحرا في كةرشالما كيةلحرا اتدحولا ددع. 
o كةلحرا نع لةوؤ سلما لعضميةا فلألياا ضنقباا عةرس. 
o لعضمة.ا محج أي كةرشالما لعضميةا فلألياا ضنقباا ةوق 

 عةرلسوا ةظلمحا في القوة جنتاإ دعن دمحدو رزبا دور نم اله المو عةربالس ةزميلما القوة صفة نجدو
 لفعالةا اتترلفا في عتيارس دةياز مع القوة زكيرت ليشك ثحي( بيولتصوا ةرلكا بركض) ثنناسبتلما
 يذلا كيلحرا داءلأا في جةوممز ريظت تيلا عةرلسوا القوة ثنب لعلاقةا ضحوي اذىو. كةرلمح( يعةرلسا)
  .معا مبيماطيت

 يعةرلسا تلاقاطفالان ادج عالية أداء عةرس بمطيت راةبالما لخلا يلخططوا رييالما ،نيدلبداء الأإن ا
 .عةرلسا ةوق يةهمأ نتكم عميوو عالية عةرس لدعبم القوة امدستخا بمطتت كميا اتريرلتموا تثباولوا

 منيةز ةلمدو ة،وبالق زيتميد ويمج أداء دعن بلتعا مةومقا عمى مسلجا رةدىي مقو :للتحما ةوق 
 . )64 ص صفحة ،1985 ر،تامخ دوممح حنفي. )يمةطو

 تلانقباضاا ءثناأ بلتعا دض فوقولا عمى لعضميةا المجموعة أو تلعضلاا رةدمق كلذكبيا  ديقصو
 جيةرخا مةومقا دض للعما عمى لعضمةا رةدمق ،رخآ ثرعبم ،متتاليةو ةديدع اتلمر رةرتكلما لعضميةا
 . )31 ص ،1989 ،طبيرخ ديمج نيسار. )يمةطو منيةز ةترلفو
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 بتع وندبو يمةطو منيةز ةدم في القوة في ىامة نتائج ققيتح عمى رةدلقا ىي للتحما ةومكانية قإن إ
 منيةز ةلمدو ةوبالق زيتمي دويمج أداء دعن بلتعا مةومقا عمى مسلجا رةدق ىي للتحما ةوفق ،راىظ

 .  (Waeineck jurgain 1986, P 136) .يمةطو
 القوة تنمية قطردئ ومبا: 

 ص ،1989 ن،شعلا مىياربالمجد،إ وبأ ورعم،لاعيسمإ وط: )يمي فيما دئبالموا قطرلا هذى نتكم
138.) 

 في ونرخوآ " Lorme رمول  -  Longe لانج"  نم لك ليوإ لصوت ما ىي دئبالما هذى لىأو 
 مةومقا دض تلعضلاا لتعم مادعن اله لدمع بركأ لىإ لتص لعضميةا القوة في دةيازلا أن
 نع كل، وذدرلمف رةدق قصىأ أو لعضميا للعما في فلألياا نم لأقصىا لحدا اكترشا عيدتست
 نمو أن ونرخوآ "Lorme رمول" دكؤيو. للأثقاا أو وزانلأا أو نيرلتما في اراترلتكا ددع قيطر
 ثابحأ كلذك دكؤتو ى،برك مةومقا دض لعضميا ضلانقباا لخلا نم قيقوتح نكيم لعضميةا القوة
 ركثأ أن تتثب تيلا ونرخوآ Mequeen  نيوماك – Bergerرجرب –Mourpirgo وجربروم
 تنمية قطر أن أي ةديازتلما مةوقالما لمتح عمى يبياردت وى تلعضلاا يةولتق فاعمية قطرلا

 داءلأا مع تياوق دةيازب زتتمي تيلا تماوقالما اعونأ امدستخا في دتحد) مىظلعا( ىولقصا القوة
 .ءطلبا ضببع ميتس يذلا

 رثؤت تيلا لماولعا مىأ نم لعضميةا تلانقباضاا عةرس برفتعت عةربالس ةزميلما القوة تنمية صوصبخما أ
-60)   ةطسومت تماومقا امدباستخ لملحا ةدش نوتك أن عياريو. عةربالس ةزميلما القوة عمى

 دحاولا نيرلتما اررتك اترم ددع ديزي لا لملحا محج ماأ ،مموتح درلفا يعطيست ما قصىأ نم(40%
 ثنب ققائد 4 لىإ 3 نم حةارلا اتترفو تعاوممج 6 -4 نم دحاولا نيرلتما اررتكو ةرم 20 نع

  .لكاممةا ءلشفاا دةستعاا نلضماالمجموعات
 :ىيو لعضمةا يةولتق قطربع ك أرىناإن  "Delorma مارويمد" لملعاا لويقو

 .ةدحوا ةرم نكمم( لثق بركأ) ةثمكب مةومقا كيتحر تلاوامح -
 أو عةوممج لك مع لتق أو ديزت أن نكيم معينة مةومقا دضة ر رتكلما تلاوالمحا نم سمسمة لعم -

 .تلاوالمحا نم سمسمة
 .ثابتة مةومقا دضبيا( ملقياا درلفا يعطيست) تلاوالمحا نم ددع برك( أ⅔)ثمثي لعم -



الحالــت البدنيــت )القوة(                           الفصل الثالث:                                          
 

 

32 

 لمتح تنمية كلذب ديقصو ثابتةو نسبيا ضعيفة مةومقا دض تلاوالمحا نم نكمم ددع ركثأ لعم -
  .القوة

 صتتمخو يتياولتق لعضمةا دجي أو لملحا دةياز كيفية سسأ ضعو دفق Lockhart رتكياوما "لأ 
 :يمي فيما

 نيرلتما أداء في يةيجردلتا عةرلسا. 
 لعضمةا عمى الجيود أو لملحا في يةيجردلتا دةيازلا. 
 تلعضلاا رقص بمطتت تيلا تينارلتما أداء دعن آندبلما انذى عياريو . 
 رجدبالت ثنمع نيتمر داءلأ ركثأ ددع للعم تقولدة اياز . 
 الجيود أو لسابقةا مةوقالما سبنفو ةرم لك في نيرلتما اترم ددعدة ياز لةوامح . 

 : لتاليةا لعلاقةا تلعضلا نزتلما ولمنم " Hettinger رىيتنج ديحدو 
 لمعضمة مىظلعا القوة نم% 50 لىإ% 40 ثنب ما تقع أن يجب ثمثلما ةدش. 
 دح لىإ لوصولا تىح لكميا نمزلا نم%  30 لىإ% 20 نم ليص أن يجب ثمثلما دوام نمز 

  .ديلجد استنفاا
 موليا في ةدحوا يبيةردت ةلمدو اترم 5 -3 نم ثمثلما اررتك. 

 دوجيبم عمييا ةظافلمحا يعطيست فإنو بيردلتا اءرج نم ةدجي عضمية ةوق لىإ درلفا لصإذا و 
 لعضميةا القوة نفإ نيرلتما مدع حالة فيو عياوسبأ ثلاثة أو ثنترم درلفا ربديت نبأ كلوذ. لقمي
 .عولأسبا في 10 نسبة لىإ لتص عةربس لتق
 قيطر نع ميت اله لعا ىومست لىإ رةدلقوا لعضميةا القوةتنمية أن  Matveyev فماتفي تثبأ دلق 
 القوة بتنمية اصةلخا لحالمروا اتترلمف يعرلسا لتتابعا ماأ. ظمنتلموا رستملما يولسنا بيردلتا

 .يبيةردلتا الةلحا نمو ىومست في ثمكب صنق عنو فينتج
. ىانمو فقويت فإنو القوة عمى بيردلتا نم عاوسبأ 12 دنو بعأ Hettinger  رىيتنج لويقو 
 .بوراتج لخلا وظلاح ما اذىو
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 خلاصة
، التي وىو صفة القوةعناصر المياقة البدنية  عنصر منلقد تمكنا من خلال ىذا الفصل أن نبين 

ىي صدد دراساتنا، والتي تعتبر من عناصر المياقة البدنية القاعدية الميمة والتي تبنى عمييا أغمب 
، فقد خصص ىذا السمةالعناصر الأخرى، و قد تطرقنا لأىم الخصائص التي يتميز بيا لاعبي كرة 

ء الذي أردنا تحقيقو الفصل ليربط بين جانبين ميمين ىما، خصائص النمو وأىم الصفات البدنية، والشي
ىو أن يكون ىناك ربط بين ىاتين الجانبين، وكذا محاولة ذكر أىم المعمومات المتعمقة بذالك دون ذكر 

 كل شيء يدون فائدة.
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الجانب التطبيقي
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 منهجية الدراسة
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   :تمييـد
خلال مراحل بحثه واختيار المنهج الصحيح وفقا لطبيعة المشكمة المراد دراستها، وكان هذا البحث 

فذي الدراسذة الميدانيذة جذد ضذروري، بحيذث يعمذل يخضع لمجموعة إن العمل المنهجي الذذي يتبعذه الباحذث 
حيذث عممنذا عمذى  ،عمى رسم الطريذ  الصذحيح مذن ااجذرااات التذي تسذاعد عمذى الصذوري المنهجيذة لمبحذث

وضذذع الدراسذذة الاسذذتطلاعية واعسذذس العمميذذة للاختبذذار، بااضذذافة إلذذى الضذذبط ااجرا ذذي لممت يذذرات، كمذذا 
سية التي تحتوي عمى ) منهج ، عينة، مجذالات البحذث  ، بااضذافة شممت دراستنا التطبيقية الدراسة اعسا

 إلى أدوات البحث والاختبارات المستخدمة وكذا الدراسة ااحصا ية في الشطر اعخير.
وفذذذي هذذذذا الجانذذذي التطبيقذذذي سذذذهحاول أن أوضذذذح أهذذذم إجذذذرااات الميدانيذذذة التذذذي اتبعتهذذذا فذذذي هذذذذ           

الدراسذة و مذن أجذل الحصذول عمذى نتذا ج يمكذن الوثذذو  بهذا واعتبارهذا نتذا ج موضذوعية  ابمذة لمتجريذي مذذري 
 أخرى .
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 الدراسة الاستطلاعيــة .4.1
عباري عن دراسة مسحية أولية يقوم بها الباحث عمى عينة  بل  يامه الدراسة الاستطلاعية هي  

  .55، ص1984، ناصرببحثه بهدف اختبار أساليي البحث وأدواته )
بالقاعة  03/09/2020إلى غاية  19/08/2020حيث  منا بالدراسة الاستطلاعية من الفتري ما بين 

 واشتممت عمى عدي خطوات ألخصها فيما يمي: ، مسيمةالمتعددي الرياضات 
   لقياس بعض الصفات البدنية )القويتحديد الاختبارات المناسبة  -أ
 الاتصال بإداري النادي وذلك من أجل مساعدتنا عمى تنفيذ الاختبارات.  -ي

 اليدف من ىذه الدراسة الاستطلاعية ىو: . 4.4.1
 ة أو البرنامج. التهكد من مدى صلاحية الوحدات التعميمي-أ
 معرفة أهم المعو ات والصعوبات.  -ي
 التهكد من ملا مة مكان اجراا الدراسة. -ج
 تحديد الوسا ل واعدوات بد ة.  -د
 ايجاد المعاملات العممية عدوات الدراسة )الثبات والصد  . -ه

 المجال المكاني والزماني:. 4.4.1
 المكاني : المجال -أ

لك بالقاعة المتعددي وذ السمةلكري وفا  المسيمة اختبارات في النادي الرياضي الهاوي  لقنا  منا باجراا
  بالمسيمة.الرياضات 

 المجال الزماني : -ب
  : منا باجراا الاختبارات بالنسبة لمعينة الاستطلاعية عمى النحو التالي

 .2020 أوت 20الاختبار القبمي 
  .2020أوت  28الاختبار البعدي 
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 المنيج المتبع في الدراسة:  .4.1
يقول عبد الرحمان بدوي في كالتقديم لكتابه " مناهج البحث العممي " إن المعرفة الواعية بمناهج 
البحث العممي تمكن الباحثين من إتقان البحث، لذلك فتقدم البحث العممي رهين بالمنهج، وهو يرى أن 

المصوغة من أجل الوصول إلى الحقيقة في العمم وهذ   كممة منهج بحث تعني طا فة من القواعد العامة
القواعد تعتبر إشارات عامة وتوجيهات كمية يهتدي بها الباحث أثناا بحثه وله مطم  الحرية في تعديمها 

  09، ص1968)عبد الرحمان، بما يتلاام وموضوع بحثه الخاص.
حث، وبما أن الهدف من الدراسة وعميه فإن طبيعة المشكمة هي التي تحدد المنهج المعتمد في الب

هو معرفة ا تراح برنامج تدريبي لتطوير صفة القوي للاعبي الارتكاز في كري السمة فإن استخدام المنهج 
 .بهسموي لملا مته مع طبيعة المشكمة المراد دراستها التجريبي

 متغيرات الدراسة: .4.1
 مت يرين أحدهما مستقل والآخر تابع:استنادا إلى فرضيات الدراسة تبين لنا جميا أن هناك 

يسمى في بعض اعحيان بالمت ير التجريبذي، وهذو الذذي يحذدد المت يذرات ذات المتغير المستقل:  .4.4.1
اعهمية، أي لما يقوم الباحث بتثبيتها يتهكد من تهثير حدث معين، وتعتبر ذات أهمية خاصذة وأنهذا تسذاهم 

المت ير المستقل عباري عن المت ير الذذي يفتذرض الباحذث أنذه السذبي عمى التحكم في المعالجة والمقارنة، و 
  134، ص2000أو اعسباي لنتيجة معينة ودراسة تؤدي إلى معرفة تهثير مت ير عمى مت ير. )مروان، 

 مقترح. برنامج تدريبيومن خلال موضوع دراستنا فقد تم تحديد المت ير المستقل عمى أنه: 
ي المت يرات الناتجة من العمميات التي تعكس اعداا أو السموك، وعمى ذلك هالمتغير التابع:  .4.4.1

فإن المثير هو المت ير المستقل بينما الاستجابة تمثل التابع والذي يلاحظه الباحث من خلال معالجته 
  .134، ص2000)مروان،  لمظروف المحيطة بالتجربة.

 .صفة القوة للاعبي كرة السمة التابع عمى أنه:ومن خلال موضوع دراستنا فقد تم تحديد المت ير 

 :مجتمع وعينة الدراسة .1.1
مذن الناحيذة الاصذطلاحية هذو تمذك المجموعذة اعصذمية التذي تهخذذ منهذا العينذة و ذد تكذون : مجتمع الدراسـة

  .181، ص1986هذ  المجموعة فر ، تلاميذ، أو أي وحدات أخرى. )محمد عمي، 
 2019\.2020لمموسم الرياضي  فر  ينشطون في رابطة المسيمة. 04يتكون مجتمع الدراسة من 
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وتعتبر خطوي العينة من أهم الخطوات المنهجية حيث أن الاختيار اعمثل لمعينة يضمن  عينة الدراسة:
لمباحث النجاح في با ي خطوات دراسته مما يؤدي إلى مصدا ية أكبر، وهذا ما أدى بنا إلى مراعاي 

 الهامة والمساعدي؛ لتمثل عينتنا المجتمع اعصمي في مختمف نواحيه.مجموعة من الجواني 
 و د  سمنا الفري  إلى مجموعتين: الهاوي وفا  المسيمةتمثمت عينة البحث في النادي الرياضي 

 . برنامج مقترح لتطوير صفة القويلاعبين والتي تتدري وف   07العينة التجريبية وتضم  -أ
 لاعبين والتي تتدري وف  البرنامج المعتاد. 07العينة الشاهدي وتضم  -ي

لاعبين من الفري  كعينة لحساي ثبات  04تم اختيار العينة بطريقة  صدية تخدم البحث، و منا باختيار 
 لاعي. 12وصد  الاختبار وذلك من مجتمع متكون من 

  أدوات الدراسة: .4.1
 إختبار الوثب العمودي: .4.4.1

 : ال رض منه:  ياس القوي الانفجارية لمرجمين في الوثي إلى اععمى. إختبار الوثب العمودي -
 الأدوات المستخدمة: -

يقل  عمى الحا ط ارتفاعه لا لوحة خشبية موضوعة أو مثبتة عمى الحا ط مدرجة بالسنتيمترات أو مقياس
  25ه الحا ط طول ىبخط عم حبعد متدر من اعرض ويكون موض ىبدأ عمي التدرج ، متر 03عن 

 سنتمتر، ويستعمل اللاعي  طعة الطباشير ليحدد ارتفاعه أثناا الوثي. 
 : وصف الأداء -
ي مس المختبر أصابع يد  بالطباشير ويقف مواجهة لمحا ط أو لوحة القياس، ويرفع المختبر الذراعه  -

 عالية ويضع علامة بالطباشير عمى الحا ط.
يسجل الر م الذي تم وضع أثناا  يام المختبر بهذا العمل، يجي ملاحظة عدم رفع الكعبين عن اعرض  -

 العلامة أمامه، ثم يثي المختبر عالية  در استطاعته ليضع علامة أخرى بالطباشير. 
 :تعميمات الاختبار -

  .عند أداا العلامة اعولى يجي عدم رفع إحدى الكعبين أو كمتيهما عن اعرض 
 كتف اعخرى أثناا وضع العلامة، )الكتفان عمى إستقامةعدم رفع الذراع المميزي عن مستوى ال 

 واحدي . 
  .يؤخذ الارتقاا بالقدمين معا وليس بقدم واحدي 
  .يسمح بااحماا  بل أداا الاختبار 
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 .لكل مختبر ثلاث محاولات متتالية تحتسي له أحسن هذ  المحاولات 
 حساب الدرجات: -

وتسجل أحسن محاولة من الثلاث محاولات. )حسانين،  تقاس المسافة بين العلامة اعولى والثانية،
  236، ص2001

 
 (: يمثل كيفية انجاز اختبار القفز العمودي4الشكل رقم )

 
 إختبار رمي الكرة الطبية: . 4.4.1

 :  ياس  وي اعطراف العموية والجذع. الغرض منو -
  .كمغ ، شريط  ياس متري3كرات طبية ) الأدوات المستعممة: -
 : طريقة الأداء -
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كمغ  محمولة 3يقف اللاعي خمف خط المرسوم عمى اعرض والذي يعد بداية الرمي، الكري كري الطبية 
والذراعين  فو  الرأس والرجمين متلاصقان، يقوم برمي الكري اع صى مسافة ممكنة من وضعية الو وف

 .عاليين، تعطى محاولتين للاعي
خط البداية، لبداية وا ري أثر تتركه الكري عمى سطح اعرض باتجا  يكون القياس لمسافة الرمي بين خط ا

  228، ص2001. )أمر الله، القياس يكون بالمتر
 

 
 

 رمي الكرة الطبية(: يمثل كيفية انجاز اختبار 4الشكل رقم )
 

 صائص السيكو مترية لأداة الدراسةالخ .4.1
 ثبات الاختبار: .4.4.1

الحصذذول عميهذذا د يقذذة وخاليذذة مذذن الخطذذه، وهذذذا يعنذذي أنذذه فذذي حالذذة ويعنذذي أن الذذدرجات التذذي يذذتم 
تطبيذذ  نفذذس أداي القيذذاس )الاختبذذار أو المقيذذذاس  عمذذى نفذذس الفذذرد أو الشذذذيا أي عذذدد مذذن المذذرات بذذذنفس 

 .الطريقة والشروط، فإننا سوف نحصل عمى نفس القيمة في كل مري
% من العينة الكمية لفري  نادي الهواي 33.33وهذا ما  منا به في البحث حيث طبقنا الاختبارات عمى 

لاعبين حيث تم اختيارهم بصفة عشوا ية، وتحصمنا عمى النتا ج الموضحة في  4وعددهم  وفا  المسيمة
 . 4الجدول ر م )  وبعد الكشف في جدول الدلالة المعامل الارتباط البسيط عند درجة حرية 

 صدق الاختبار: .4.4.1
يعد صد  اعداي أحد أهم الشروط الواجي توفرها في أدوات القياس، وهو من أهم معايير جودي الاختبار، 

الذي يقيسه الاختبار  عمى النحو التالي: " إن صد  الاختبار يعني ما Anastasi 1990وتعرفه أنستازي 
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 بها الاختبار ما يقيسهو الد ة التي   Lindquist 1951ليندكويسوكيفية صحة هذا القياس"، ويعرفه 
  .177، ص2006، .    )محمدوضِع من أجمه

ولمحصول عمى صد  الاختبار  منا باستخدام معامل الصد  الذاتي والذي يحسي بواسطة الجذع 
 التربيعي لمعامل الثبات وهو كالآتي: 

 صد  الاختبار= جذر معامل ثبات الاختبار 
 الاختبارات: الاختباراتوهذا الجدول يبين معامل ثبات وصد  

 نيمسون ( يبين معامل ثبات وصدق اختبار4جدول رقم )
 صدق الاختبار ثبات الاختبار درجة الحرية عدد العينة الاختبارات

الوثي اختبار 
 العمودي

04 03 0.87 0.89 

رمي الكري اختبار 
 الطبية

0.90 0.88 

 SPSS.V 22من إعداد الطالي بالاعتماد عمى مخرجات برنامج  المصدر:
 المستخدمة في الدراسةالأدوات الإحصائية  .4.1

 المتوسط الحسابي:  -أ
وهذذذو الطريقذذذة اعكثذذذر اسذذذتعمالا ، حيذذذث يعتبذذذر الحاصذذذل لقسذذذمة مجموعذذذة المفذذذردات أو القذذذيم فذذذي  

.............................س ن.  4، س 3، س 2، س 1المجموعذذذذة التذذذذي أجذذذذري عميهذذذذا القيذذذذاس، س
 عمى عدد القيم .  

   45، ص1992)عبد القادر حميمي، 
 الانحراف المعياري: -ب

التشذذذذتت عنذذذذه أد هذذذذا ، حيذذذذث يذذذذدخل  اسذذذذتعماله فذذذذي كثيذذذذر مذذذذن  ضذذذذايا التحميذذذذل هذذذذو أهذذذذم مقذذذذاييس  
مذى أن القذيم متقاربذة ااحصا ي ويرمز له بذالرمز )ع ، فذإذا كذان الانحذراف المعيذاري  ميذل فذإن ذلذك يذدل ع

 .والعكس صحيح

 :ت ستيودنتج. 
 : تستعمل لمعرفة الفر  بثن الاختبارين القبمي والبعدي لمعثنة.المعادلة
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 اجراءات التطبيق الميداني لمدراسة  .4.1
من البديهي أن يختار الباحث مكاناً مناسباً لدراسته يكون بمثابة اعرضية التي يطب  فيها أدواته، 
بااضافة إلى مراعاي زمن محدد يكون كافياً لتطبي  تمك اعدوات، وهذا ما دفعنا إلى اختيار حدود مكانية 

 :لتي يمكن عرضها فيما يميوزمنية نرى أنها مناسبة، وا
 بالمسيمة.القاعة المتعددي الرياضات جرت الدراسة عمى مستوى  :الحدود المكانية. 4.4.1
فتم تحضير  في  الاختباراتتم الشروع في هذا البحث بداية شهر أكتوبر أما الحدود الزمانية:  .4.4.1
، وبعد 20/09/2020إلى  19/08/2020، وتم توزيع الاستمارات في الفتري الممتدي ما بين جويميةشهر 

استرجاع الاستمارات في الو ت المحدد انطم  البدا في اجرااات التفريغ من أجل معالجتها إحصا يا 
 .SPSS.V 44وتحويل البيانات الكيفية إلى كمية باستخدام برنامج 

إن كل ما تم عرضه من خصا ص عن مكان الدراسة؛ يجعل منه الوسط  :أىمية مكان الدراسة. 4.4.1
 الملا م لاحتضان مثل هذ  الدراسة وذلك من خلال توفر  عمى الخصا ص التالية:

 توفر  عمى عينة الدراسة المناسبة. -
 توفر  عمى مجموعة هياكل تسمح بإجراا الدراسة بكل حرية. -
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 خلاصــــــة 
هذا الفصل بينا الخطوات المنهجية التي يتبعها الباحث من أجل ضبط ااجرااات من خلال 
بالدراسة، وكذا توضيح أهم الطر  واعدوات المستعممة في جمع المعمومات وتنظيمها،  الميدانية الخاصة

التي كما  منا بعرض هذ  الطر  واعدوات بالتفصيل وتوضيح كيفية استعمالها بااضافة إلى المجالات 
تمت فيها الدراسة من مجال مكاني وزماني كما أننا حددنا كل من مجتمع وعينة الدراسة التي تمحورت 
حوله الدراسة، كل هذ  ااجرااات تعمل عمى جمع المعمومات في أحسن الظروف وعرضها في أحسن 

نما ال اية هي الوصول إلى نتا ج م صاغة بطريقة صوري ولكن جمع هذ  المعمومات ليس هو ال اية وا 
 عممية تساعد عمى إيجاد حمول لممشكمة المطروحة سابقا.

 



 
 
 
 
 

 الخامسالفصل 
وتحليل  ومناقشة  عرض

 النتائج
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 تمهيـــــد 
تكتسي عممية عرض وتوضيح النتائج المتوصل إلييا من خلال المناقشة والتحميل أىمية بالغة في 
الحكم عمى مدى صحة أو خطأ الفرضيات, ومن كل ما تقدم في الدراسة تم التوصل إلى مجموعة من 

سنحاول فيما يمي من ىذا الفصل إثباتيا أو نفييا ميدانياً بتحميل ومناقشة البيانات  النتائج النظرية, والتي
 عمى ضوء الفرضيات, وبالتالي الخروج ببعض الاقتراحات من خلال نتائج الدراسة. 
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 عرض النتائج . 5.5
  عرض النتائج المتعمقة بالفرضية الجزئية الأولى:. 5.5.5

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارين القبمي والبعدي في صفة القوة ص عمى انو "و التي تن
 . "للاعبي الارتكاز في كرة السمة لصالح المجموعة التجريبية

 9ولاختبار ىذه الفرضية , تم استخدام المعالجة الإحصائية التالية
   يبية:لممجموعة التجر الوثب العمودي اختبار عرض وتحميل نتائج  -5

الوثب اختبار 
 العمودي

لممجموعة 
 التجريبية

 عدد
 الأفراد

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

(t) 
 المحسوبة

 درجة
 الحرية

 مستوى
 الدلالة
 

,0,0 ,0,4 

عند  دالة 02 3023 076, 8054 6, الاختبار القبمي
 070, 000,0 6, الاختبار البعدي ,,,.,

الاختبارين )القبمي والبعدي(  ( لدلالة الفروق بينT.Testدول يوضح نتائج اختبار)( :ج2الجدول رقم )
 الوثب العمودي اختبار فيما يخص 

(تحديد تجانس المجموعتين )أي تساوي تباين T.testإن من بين الفرضيات الأساسية لتطبيق )    
   فرية التالية9المجتمعين المأخوذ منيما المجموعتين( وذلك انطلاقا من الفرضية الص

 Levene's Test for Equality ofومن خلال الجدول السابق في الخانة الخاصة بـاختبار التجانس )
Variances9نلاحظ أن ) P-value=1.00>0.05    ,وبالتالي نقب فرضية التجانس الصفرية

 فالمجموعتين متجانستين.
التجانس وعدم التجانس إلا أننا نتقيد بجية التجانس فقط  رغم أن الجدول السابق يعرض الاحتمالين   

-P(, نحدد التاليSig( ),.,, 9ومن خلال الخانة ) 4.34قد قدرت بـ   tوالتي يظير فييا أن قيمة 
value=1.00<0.05  أي توجد فروق دالة بين الاختبار  4,.,ومنو نرفض فرضية العدم بمستوى دلالة
 لممجموعة التجريبية. ب العمودي الوثالبعدي والقبمي لاختبار 
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 الشاهدة لممجموعةالوثب العمودي عرض وتحميل نتائج اختبار  -2
رمي الكرة اختبار 

 الطبية
لممجموعة 

 الشاهدة

 عدد
 الأفراد

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

(t) 
 المحسوبة

 درجة
 الحرية

 مستوى
 الدلالة
 

,0,0 ,0,4 

عند  دالة 02 078, 054, 8065 6, الاختبار القبمي
 048, 0,001 6, الاختبار البعدي ,,,.,

الاختبار البعدي والقبمي  ( لدلالة الفروق بينT.Test( :جدول يوضح نتائج اختبار)3الجدول رقم )
 لممجموعة الشاهدةرمي الكرة الطبية اختبار 

المجموعتين )أي تساوي تباين (تحديد تجانس T.testإن من بين الفرضيات الأساسية لتطبيق )    
   المجتمعين المأخوذ منيما المجموعتين( وذلك انطلاقا من الفرضية الصفرية التالية9

 Levene's Test for Equality ofومن خلال الجدول السابق في الخانة الخاصة بـاختبار التجانس )
Variances9نلاحظ أن ) P-value=1.00>0.05   نقب فرضية التجانس الصفرية,  وبالتالي

 فالمجموعتين متجانستين.
رغم أن الجدول السابق يعرض الاحتمالين التجانس وعدم التجانس إلا أننا نتقيد بجية التجانس فقط    

-P(, نحدد التاليSig( ),.,,, 9ومن خلال الخانة ) 0.89قد قدرت بـ   tوالتي يظير فييا أن قيمة 
value=1.00<0.05 أي  توجد فروق دالة بين الاختبار  4,.,بل فرضية العدم بمستوى دلالة ومنو نق
 لممجموعة الشاىدة. رمي الكرة الطبية البعدي والقبمي لاختبار 
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  عرض النتائج المتعمقة بالفرضية الجزئية الثانية:-5.2.5
والمجموعة الضابطة في  توجد فروق ذات دلالة احصائية بين المجموعة التجريبيةو التي تنص عمى انو "

 . "الاختبار البعدي في صفة القوة للاعبي الارتكاز في كرة السمة
 لممجموعتين البعديفي الاختبار الوثب العمودي  عرض وتحميل نتائج اختبار  -1

الوثب اختبار 
 العمودي

 لممجموعتين

 عدد
 الأفراد

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

(t) 
 المحسوبة

 درجة
 ةالحري

 مستوى
 الدلالة
 

,0,0 ,0,4 

عند  دالة 02 086, 022, 3034 6, م الشاىدة
 001, 3070 6, م التجريبية ,,,.,

 البعديالاختبار  ( لدلالة الفروق بينT.Test( :جدول يوضح نتائج اختبار)4الجدول رقم )
 الوثب العموديفي اختبار  لممجموعتين

(تحديد تجانس المجموعتين )أي تساوي تباين T.testية لتطبيق )إن من بين الفرضيات الأساس    
   المجتمعين المأخوذ منيما المجموعتين( وذلك انطلاقا من الفرضية الصفرية التالية9

 Levene's Test for Equality ofومن خلال الجدول السابق في الخانة الخاصة بـاختبار التجانس )
Variances9( نلاحظ أن P-value=1.00>0.05    ,وبالتالي نقب فرضية التجانس الصفرية

 فالمجموعتين متجانستين.
رغم أن الجدول السابق يعرض الاحتمالين التجانس وعدم التجانس إلا أننا نتقيد بجية التجانس فقط    

-Pالي9 (, نحدد الت,,,.,( )Sigومن خلال الخانة ) 0.97قد قدرت بـ   tوالتي يظير فييا أن قيمة 
value=1.00<0.05  الاختبار أي توجد فروق دالة بين  4,.,ومنو نقبل فرضية العدم بمستوى دلالة

 . لممجموعتينالوثب العمودي القبمي لاختبار 
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 لممجموعتين البعديفي الاختبار رمي الكرة الطبية  عرض وتحميل نتائج اختبار  -2
رمي الكرة اختبار 

 الطبية
 لممجموعتين

 عدد
 لأفرادا

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

(t) 
 المحسوبة

 درجة
 الحرية

 مستوى
 الدلالة
 

,0,0 ,0,4 

عند  دالة 02 0013 005, 1031 6, م الشاىدة
 010, 1054 6, م التجريبية ,,,.,

 البعديالاختبار  ( لدلالة الفروق بينT.Test( :جدول يوضح نتائج اختبار)5الجدول رقم )
 رمي الكرة الطبيةلممجموعتين في اختبار 

تحديد تجانس المجموعتين )أي تساوي تباين  (T.testإن من بين الفرضيات الأساسية لتطبيق )    
   المجتمعين المأخوذ منيما المجموعتين( وذلك انطلاقا من الفرضية الصفرية التالية9

 Levene's Test for Equality ofومن خلال الجدول السابق في الخانة الخاصة بـاختبار التجانس )
Variances9نلاحظ أن ) P-value=1.00>0.05    ,وبالتالي نقب فرضية التجانس الصفرية

 فالمجموعتين متجانستين.
ا نتقيد بجية التجانس فقط رغم أن الجدول السابق يعرض الاحتمالين التجانس وعدم التجانس إلا أنن   

-P(, نحدد التاليSig( ),.,,, 9ومن خلال الخانة ) 0.97قد قدرت بـ   tوالتي يظير فييا أن قيمة 
value=1.00<0.05  أي توجد فروق دالة بين الاختبار  4,.,ومنو نقبل فرضية العدم بمستوى دلالة

 لممجموعتين. رمي الكرة الطبية القبمي لاختبار 
 
 
 
 
 
 
 
 



عرض وتحليل  ومناقشة النتائج                                        :الخامسالفصل   
 

 
51 

 . مناقشة النتائج في ظل الفرضيات2.5
الوثب العمودي  من خلال النتائج المتحصل عمييا جراء القيام بالاختبارات التي شممت اختبار          

سنقوم بمناقشة النتائج المتحصل عمييا عمى ضوء ما قد تطرق إلييا  واختبار رمي الكرة الطبية
في محاولة لإبراز العوامل الرئيسية التي ليا دخل في  الأخصائيون في ىذا المجال والتحميل الإحصائي

 .تحديد النتائج المتحصل عمييا والتي قد تساىم في فيم الغموض الذي يدور حوليا
توجد فروق والتي تنص عمى أنه  تفسير ومناقشة النتائج المتعمقة بالفرضية الجزئية الأولى. 5.2.5

البعدي في صفة القوة للاعبي الارتكاز في كرة السمة ذات دلالة احصائية بين الاختبارين القبمي و 
 .لصالح المجموعة التجريبية

ص الفرضية الأولى عمى وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبار القبمي والبعدي تن
(, وبمقارنة )ت( المحسوبة مع )ت( 2,(, )1,لصفة القوة, فمن خلال النتائج المبينة في الجدولين رقم )

ودرجة الحرية  sig ,.,01التي ىي أكبر من من القيمة الإحتمالية  4,.,جدولية عند مستوى الدلالة ال
(, أي وجود فروق ذات دلالة إحصائية وىذا ما يؤكد صحة الفرضية الأولى سابقة الذكر التي تتفق 02)

القوة القصوى لدى  مع دراسة الباحث جابر عمي جابر, تحت عنوان "أثر برنامج تدريبي بالأثقال لتطوير
ناشئي كرة اليد, حيث أثبتت دراستو أن ىذا البرنامج لو تأثير إيجابي عمى صفة القوة وأن ىناك فروق 
ذات دلالة إحصائية بين نتائج الإختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية ولصالح البعدية في 

 إختبارات القوة العضمية.
حثنا وىذا يفضل إنضباط اللاعبين وحضورىم الدائم لمحصص وقد طرأ تطور حاصل لدى عينة ب

التدريبية وكذلك التدريبات التي يقوم بيا المدرب من خلال إعتماده عمى صفة القوة التي تمعب دورا بالغ 
الأىمية في إنجاز الأداء للاعب كرة القدم خلال المباراة ويتضح احتياج اللاعب ليا في كثير من المواقف 

لوثب لضرب الكرة بالرأس أو التصويب عمى المرمى أو التمريرات الطويمة بأنواعيا المختمفة خاصة عند ا
وعند أداء مختمف الميارات بالقوة والسرعة المناسبة وذلك حسب موفق مجيد المولى الذي أكد أن تطوير 

 القوة يؤثر عمى فعالية النظام التدريبي طويل المدي.
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توجد فروق والتي تنص عمى أنه  ج المتعمقة بالفرضية الجزئية الثانيةتفسير ومناقشة النتائ. 2.2.5
ذات دلالة احصائية بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في الاختبار البعدي في صفة القوة 

 .للاعبي الارتكاز في كرة السمة
ة بين المجموعة ( أنو ىناك فروق ذات دلالة احصائي4-3يتبين من خلال نتائج الجدول السابقة )

التجريبية والمجموعة الضابطة في الاختبار البعدي في صفة القوة للاعبي الارتكاز في كرة السمة وىذا من 
 خلال9
(  3فالنتائج التي تحصمت عمييا المجموعة التجريبية في اختبار القوة والموضحة في الجداول رقم )       

الحصص التدريبية التي تتناسب وتتلاءم مع مستوى عينة ( حيث تم استخدام شدة مختمفة ومتدرجة في 4)
البحث فضلا عن استخدام التكرارات بشكل صحيح وفترات راحة مناسبة والأجيزة المستعممة والمساعدة. 

%( وفي ,,0-,8كما يشير البسطويسي "الى أن طريقة التدريب التكراري تتميز بالشدة فييا من )
( كإحدى %,,0من الشدة القصوى, ومن الممكن الوصول الى ) (,8-,7تدريبات القوة تقترب من )

 (. 203,ص  0888التدريبات الخاصة بقياس المستوى")أحمد البسطويسي, 
وليذا فان القوة من الناحية الرياضية لدفع أو تحريك أو زيادة سرعة الأجيزة المستعممة كالكرة           

عب التغمب عمى وزن جسمو عندما يحاول الخداع مثلا, وكذلك فيي عامل أساسي حتى يستطيع اللا
وتغيير اتجاىو وسرعتو لممرور من المنافس. وىذا ما يشير إليو مختار حنفي محمود9 "لكي يستطيع 
اللاعب أداء الميارة بطريقة مثالية لابد أن تكون عضلاتو قوية حتى يستطيع أن يبذل الجيد المطموب في 

 (.55, ص,087ر حنفي محمود, المباريات تحت ضغط الخصم") مختا
كما يشير جنسن فيشر*إلى إن المستوى العالي من القوة العضمية يسيم بشكل فعال في تحقيق  

 (54,ص0871الأداء الجيد. )جنسن فيشر, 
كما يشير كمال عبدالحميد إسماعيل 9 "إلى أن القوة العضمية واحدة من العوامل الفعالة في ممارسة      

 وقد يرجع ليا الكثير من عوامل التفوق والوصول إلى المستويات العالية.  رياضة كرة اليد,
 مناقشة الفرضية الرئيسية:

 تم لمبرنامج التدريبي المقترح أثر ايجابي في تطوير صفة القوة للاعبي الارتكاز في كرة السمة
وىذا ما أكدتو مخرجات  الثانية الأولى الجزئية الفرضية معالجة من انطلاقا الفرضية ىذه صحة من التأكد

الجداول السابقة لكل محور, وبما أن نتائج الفرضيات الجزئية أثبتت صحتيا وبناء عمى موافقة أفراد العينة 
 عمى جميع عبارات الاستبيان فيذا يثبت صحة الفرض الرئيسي.
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 خلاصــة
ت في قبول بعض من خلال عرض نتائج ىذه الدراسة تم التوصل إلى مجموعة من الأحكام تمثم      

الفرضيات ورفض أخرى, كما تم تفسير تمك النتائج ومناقشتيا في ضوء ما أتيح لمطالب الباحث من تراث 
نظري ودراسات سابقة متعمقة بالموضوع, وفي الختام حاولنا تقديم بعض الاقتراحات لمن ليم علاقة 

 .السمةالتدريب الرياضي في رياضة كرة بمستقبل 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 

 :السادس الفصل

 والاقتراحات الاستنتاجات
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 العام الاستنتاج. 1.6
المبنية عمى أسس عممية سميمة تحترم القوانين ونظريات التدريب إن البرامج التدريبية المقننة و 

 توى العالي، ومن ىناالرياضي الحديث فيي الكفيمة الوحيدة بوصول اللاعب خاصة الأواسط إلى المس
أىمية تقويم البرامج التدريبية حتى نستطيع الوقوف عمى نقاط القوة والضعف فييا، وبالتالي تطرح فكرة و 

 نضمن الاستمرارية في العمل أو تعديمو. .
بمراحل عديدة كان اليدف منيا ىو البحث عن  السمةولقد مر التدريب الرياضي في مجال كرة 

أفضل الطرق والمناىج التي من شأنيا رفع القدرات البدنية للاعب، وذلك من أجل تحضيره عمى كافة 
 المستويات لخوض مختمف المنافسات والحصول عمى أفضل النتائج.

لما  ليما دور  السمةة الصفات البدنية اليامة التي يجب توافرىا لدى لاعبي كر  إحدىوتعتبر القوة 
 .كبير في تنفيذ الميارات الأساسية ليذه المعبة

 القوة صفة لتطوير تدريبي برنامج اقتراحومن ىذا المنطمق جاء موضوع بحثنا الذي ييدف إلى 
، ولقد أثبتت النتائج في الاختبار القبمي والبعدي الخاص بالمجموعة السمة كرة في الارتكاز للاعبي

ىناك فروق واضحة في كل من ىاتين الصفتين، وىذا يعني أن البرنامج المقترح قد أثر إيجابا التدريبية أن 
 ، وبالتالي فيو مفيد ليذه الفئة.السمةعمى لاعبي كرة 

ومن ىنا نستطيع القول أن الاىتمام بالتدريب الرياضي بمختمف مكوناتو وبناء برامج عممية عمى 
 ك التطور والنمو لمختمف ىذه المكونات.أسس عممية سميمة يؤدي حتما إلى إدرا

  المستقبمية والفرضيات. الاقتراحات 2.6
 . الاقتراحات:1.2.6

في ظل ىذه الدراسة وحسب إمكانياتنا يمكن إعطاء بعض الإقتراحات التي يمكن أن يعمل بيا مدربي 
 : السمةنوادي الرياضية في كرة 

 الإختبارات في انتقاء اللاعبين. نقترح عمى المدرب الإعتماد عمى ىذه  -
 يجب إعطاء أىمية كبيرة لفئة الأواسط التي تعد مرحمة في غاية الأىمية لتنمية الصفات البدنية .  -
 تقترح توفير الوسائل المختمفة و العتاد الرياضي الذي يساىم في تطوير الصفات البدنية للاعب.  -
 يا من طرف المدرب لمعرفة مستوى لاعبيو. تقترح الإعتماد عمى النتائج المتوصل إلي -
نقترح عمى المدرب التركيز عمى صفتي القوة والسرعة الإنتقالية لأنيما تمعبان دورا بالغ الأىمية في  -

 خلال المباراة.  السمةإنجاز الأداء للاعب كرة 
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  .إجراء دراسات مشابية في ألعاب رياضية أخرى ومستويات عمرية مختمفة -
والإيضاح لإيقاع كمية الحركة أثناء التدريبات وذلك بأن تقسم مراحل التقدم إلى وحدات تدريبية التدرج  -

 وعمى فترات ويقصد بالإيضاح مدى البطء والزيادة في الشدة.

 الفرضيات المستقبمية: .2.2.6
 ومن الآخر، بعضيا وأغفل الموضوع من الميمة الجوانب بعض تناول محدودا، ىذا عممنا إن

 :الآتي الموضوع نقترح الواسع المجال ىذا في لمبحث جديدة آفاق فتح أجل
 (.الأشبال صنف) السمة كرة لأشبال والرشاقة يةالعضم القوة لتنمية مقترح تدريبي برنامج أثر -
 .كرة السمة لاعبي لدى الإنتقالية والسرعة القوة صفتي تطوير عمى تدريبي برنامج تأثير -
 .التصويب دقة في عيناوالذر  لمرجمين الإنفجارية القوة لتنمية تدريبية أساليب تأثير -
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 

 قائمة المراجع
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 التدريبية من طرف المدربالتمرينات المطبقة في الحصة 

 الهدف منها تنمية صفة القوة.
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 التمرينات الأهداف المرحمة
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المرحمــــــة 
 الرئيسيــــــة

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 تنمية القوة

 الذراعين ومرجحة عالية الوثب مع كاملا الركبتين فرد -
 .عالية

 . د2 راحة مع تكرارت 4*
 .الدرج عمى والنزل الصعود -
 . د1 راحة مع تكرارات 5
 . م 10 لمسافة الأقماع فوق من أماما بالقدمين الوثب -
 . د2 راحة مع تكرارات 8*
 ثني مع ممكنة مسافة لأعمى بالقدمين للأمام الوثب -

 .لأعمى الركبتين
 . د2 راحة مع تكرارت 4*
 لمزميل للأمام الكرة دفع( طبية كرة مسك.  مواجو وقوف) -

 .معا باليدين
  د.2 راحة مع تكرارات 5*
 .للأمام الوثب مع رمل كيس مسك -
 –. د2 راحة مع تكرارت 4* 
 الوثب مع واحدة قدم عمى الإرتكاز -
 د.1 راحة مع تكرارات 5* 
 

 

 

 



 

 

 02الممحق رقم: 

 الاختبارات القبمية والبعدية 

 القــــــــــــــــــــــــوة الرقم
 رمي الكرة الطبية الوثب العمودي

 اختبار بعدي اختبار قبمي اختبار بعدي اختبار قبمي
01 0.44 0.48 7.80 8.02 
02 0.42 0.47 8.00 8.20 
03 0.38 0.42 7.40 7.90 
04 0.47 0.50 7.92 8.10 
05 0.40 0.44 8.30 8.50 
06 0.37 0.43 8.02 8.80 
07 0.41 0.46 8.03 8.41 
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