
 

 وزارة التعليم العالي و البحث العلمي

 جامعة محمد بوضياف المسيلة

 معهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية
 
 

 الرقم التسلسلي:..............                             تدريب رياضي            القسم:
 ..............الرمز:.........                                       تدريب رياضي الشعبة:

 تحضير بدنيالتخصص:
 

 تحت عنوان مذكرة ضمن متطلبات نيل شهادة الماستر أكاديمي
 
 
 
 
 

 
 :الأستاذإشراف                            الطالب:                       إعداد

ــم بن سالـــــمسالــ د/                                             سعيدي لخميسي   

 

 2024/2025: السنة الجامعية

 لكرة الأكابر لاعبي لدي القوة صفة تنمية وسائل استعمال واقع
 القدم

 رق الجهوي الأول لرابطة باتنةدراسة ميدانية لبعض ف



 

 
 

 

 إلهي لا يطيب الليل إلا بشكرك ولا يطيب النهار إلا بطاعتك

ولا تطيب اللحظات إلا بذكرك ولا تطيب الآخرة إلا بعفوك   

ولا تطيب الجنة إلا برؤيتك الله جل جلاله.   

لمينإلى من بلغ الرسالة وأدى الأمانة إلى نبي الرحمة ونور العا  

سيدنا محمد صلى الله عليه وسلم.   

خطوتنا الأخيرة في الحياة الجامعية تعود نخطولابد لنا ونحن   

إلى أعوام قضيناها في رحاب الجامعة   مع أساتذتنا الكرام الذين   

قدموا لنا الكثير باذلين بذلك جهودا كبيرة في بناء جيل الغد    

تنان والتقدير والمحبةوقبل أن تمض ي تقدم أسمى آيات الشكر والام  

إلى الذين حملوا أقدس رسالة في الحياة إلى الذين مهدوا لنا طريق العلم والمعرفة  

 جميع أساتذتنا

 ولا يسعنا في هذا المقام إلا أن ننسب هذا الفضل لأصحابه 

 وأخص بالذكر أستاذنا

 " سالــــم بن سالـــــم  "

نا الكثير من وقتهبخل علينا بتوجيهاته القيمة ومنحيي لم ذال  

 فله جزيل الشكر والعرفان بالجميل

 

 

 

 

 
 



 

 
 
 
 

 

 

 لحمد لله وكفى والصلاة على الحبيب المصطفى وأهله ومن وفي أما بعدا

 مين هذه الخطوة في مسيرتنا الدراسية بمذكرتنا هذهتثالحمد لله الذي وفقنا ل

 للوالدين الكريمين ثمرة الجهد والنجاح بفضله تعالى مهداة

 "أميرة،أية أسيل، "إلــــى 

 تدعمني ولا تزالساندتني  الكبيرة التيلعائلتي  

 :إلى رفقاء المشوار الذين قاسموني لحظات رعاهم الله ووفقهم

 2025 وجميع دفعة إلى الكل

 إلى كل من كان لهم أثر على حياتي، وإلى كل

 من أحبهم

 
 
 

 



 

 المحتوياتفهرس 
 المحتويات قائمة

 

 الصفحة العنوان
 شكر و عرفان

 الإهداء
 ملخص الدراسة

ج -أ  المقدمة  
 الجانب المنهجي

 الفصل الأول:المدخل العام للدراسة
 02 إشكالية الدراسة-1-1
 03 فرضيات الدراسة-1-2
 03 أهداف الدراسة-1-3
 03 أهمية الدراسة-1-4
 04 مصطلحات الدراسة -1-5
 05 الدراسات السابقة -1-6
 07 السابقة والدراسات دراستنا بين والاختلاف شابهالت أوجه -1-7

 الجانب النظري 
 صفة القوةالفصل الثاني: 

 10 تمهيد
 11 تعريف القوة -2-1
 12 أنواع القوة-2-2
 15 :مبادئ وطرق تنمية القوة-2-3



 

 17 أهمية القوة -2-4
 18 الطرق والوسائل التدريبية لتنميتها-2-5

 21 خلاصة الفصل
صفة القوة وسائل تنمية الثالث لفصلا  

 23 تمهيد

 24 مفهوم وسائل تنمية صفة القوة-3-1

 24 أهمية الوسائل التدريبية في تنمية القوة العضلية-3-2
 26 أنواع تدريبات القوة العضلية-3-3
 30 أنواع الانقباضات العضلية في تدريب القوة -3-4
 31 لقوةأنواع الانقباضات العضلية في تنمية ا-3-5
 34 مبادئ أساسية لتخطيط تدريبات القوة-3-6

 37 خلاصة الفصل

 : كرة القدمالرابعالفصل 
 39 تمهيد
 40   كرة القدم تعريف-4-1
 40 نبذة تاريخية عن كرة القدم-4-2
 42 مبادئ كرة القدم -4-3
 43 المهارات الأساسية في كرة القدم-4-4

 49 خلاصة الفصل
 يالجانب التطبيق

 :منهجية الدراسةالخامسالفصل 



 

 51 تمهيد 
 52 الدراسة الاستطلاعية-5-1
 53 منهج الدراسة-5-2
البحثعينة و  الدراسة  مجتمع -5-3  54 
 54 مجالات الدراسة-5-4
 55 متغيرات الدراسة -5-5
 55 أدوات الدراسة-5-6
 56 الوسائل الإحصائية-5-7

 57 خلاصة الفصل
 ض و تحليل و مناقشة النتائج: عر السادسالفصل 

 59 تمهيد
 60 عرض و تحليل النتائج-6-1
 85 مناقشة الفرضيات على ضوء نتائج الدراسة-6-2

 : الاستنتاجات و الاقتراحاتبعالفصل السا
 92 الاستنتاج العام-7-1

 93 الاقتراحات و الفرضيات المستقبلية-7-2
 الخاتمة

 قائمة المراجع و المصادر
حقالملا  

 

 

 
 



 

 الجداول قائمة
 عنوان الجدول الصفحة 

 Alpha de"كرونباخ الدراسة الفا لأداة  الثبات معامل :يمثل1الجدول  53
Cronbach 

 : استخدام وسائل تدريب حديثة لتطوير القوة2الجدول  60
 : نوع الوسائل المستخدمة لتطوير القوة3الجدول  61
 م المستهدفة: العضلات أو أجزاء الجس4الجدول  61
 : توفر الأجهزة الرقمية في تدريبات القوة5الجدول  62
 الحديثدة الوسدائل اسدتخدام عندد العضدلية القدوة نتدائج فدي فدرق  وجدود :6الجددول  63

 بالتقليدية مقارنة
 : جوانب الفرق الملحوظ7الجدول  63
 : الفرق في نتائج القوة العضلية8الجدول  64
 الظاهر ليها الفرق : الجوانب 9الجدول  65
 : استخدام تطبيقات الهاتف أو البرمجيات10الجدول  65
 : نوع البيانات المتبعة في تتبع تطور القوة العضلية11لجدول  66
 : استخدام نظم التغذية الراجعة الفورية12الجدول  67
 : تقييم أمان وفعالية الوسائل الحديثة13الجدول  67
 ر القوة باستخدام الوسائل الحديثة: سرعة تطوي14الجدول  68
 : دمج التكنولوجيا في التدريبات15الجدول  69
 : التطبيقات الأكثر استخداماً في التدريب16الجدول  70
 : تدريبات تتكيف مع الفروق الفردية17الجدول  71
 : تقييم عام لمساهمة الوسائل الحديثة18الجدول  72
 القوة على الأوزان الحرة: اعتماد تدريبات 19الجدول  72



 

 : الأجزاء المستهدفة في التمارين20الجدول  73
 : استخدام التمارين اليدوية أو الجماعية21الجدول  74
 : فعالية الوسائل التقليدية في بناء القوة العضلية22الجدول  75
 : أسباب استخدام التمارين التقليدية23الجدول  76
 درب على التمارين التقليدية: اعتماد الم24الجدول  77
 : مراعاة الفروق الفردية في الوسائل التقليدية25الجدول  78
 : كفاية التمارين التقليدية لمواكبة متطلبات كرة القدم الحديثة26الجدول  79
 : الحاجة لتكامل مع وسائل حديثة27الجدول  79
 التقليدية: الشعور بالتحفيز أثناء استخدام الوسائل 28الجدول  80
 : توفر نتائج مستمرة وطويلة الأمد باستخدام الوسائل التقليدية29الجدول  81
 : تقييم سهولة استخدام الوسائل التقليدية30الجدول  82
 : مدى رضاك العام عن فعالية الوسائل التقليدية31الجدول  83

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 الملخص باللغة العربية
اف واقع استعمال وسائل تنمية القوة لدى لاعبي الأكابر في فرق تهدف هذه الدراسة إلى استكش

تم البحث في تأثير  ،الجهوي الأول لرابطة باتنة، مع التركيز على فعالية الوسائل التقليدية والحديثة
اعتمد الباحث منهجًا  ،تطبيق هذه الوسائل على الأداء الرياضي واتجاهات اللاعبين نحو التدريب

 .مدربًا، تم اختيارهم بطريقة عشوائية 14استبيانًا تم توزيعه على عينة من  وصفيًا واستخدم
سؤالًا موزعة على أربعة محاور رئيسية. خلصت  20تكونت أداة الدراسة من استمارة مكونة من 

 :الدراسة إلى النتائج التالية
 .القوة العضلية معرفة اللاعبين والمدربين بالوسائل التقليدية والحديثة المستخدمة في تنمية .1
فعالية الوسائل التقليدية في تطوير القوة العضلية، ولكن مع وجود حاجة ملحة لتحديث البرامج  .2

 .التدريبية
التأثير الإيجابي للوسائل الحديثة على الأداء والتحفيز لدى اللاعبين، مما يعزز من رغبتهم  .3

 .في تحسين مستواهم الرياضي
 القوة، الوسائل التقليدية، الوسائل الحديثة، الأداء الرياضي، التدريب وسائل تنمية :الكلمات المفتاحية

Abstract: 

The aim of this study is to explore the current use of strength development 

methods among senior players in the first regional teams of the Batna League, 

focusing on the effectiveness of both traditional and modern methods. The 

research investigates the impact of implementing these methods on athletic 

performance and players' attitudes towards training. The researcher adopted a 

descriptive approach and used a questionnaire distributed to a sample of 50 

players and coaches, selected randomly. 

The study tool consisted of a form with 20 questions divided into four main 

sections. The study concluded with the following results: 

1. Awareness of players and coaches regarding the traditional and modern 

methods used for muscle strength development. 

2. The effectiveness of traditional methods in developing muscle strength, 

but with a pressing need to update training programs. 

3. The positive impact of modern methods on performance and motivation 

among players, enhancing their desire to improve their athletic level. 

Keywords: Strength development methods, traditional methods, modern 

methods, athletic performance, training. 

 

 



 

 

 
 

ةقدممال



 مقدمة
 

 أ

ها مارسيتُعد كرة القدم من أبرز وأوسع الرياضات انتشاراً في العالم، إذ تجاوز عدد م
ومتابعيها مئات الملايين، ما جعلها تتجاوز إطار التنافس الرياضي لتغدو ظاهرة 

وقد تطورت هذه  .(Alegi, 2010, p. 3) اجتماعية وثقافية واقتصادية عابرة للقارات
تدخل مرحلة الاحتراف، مما فرض ضرورة الاعتماد على أسس علمية اللعبة عبر الزمن ل

ت دقيقة في مجال التدريب، لا سيما في ظل ارتفاع وتيرة المنافسة، حتى ضمن المستويا
 .(Reilly, 2007, p. 12) الجهوية والمحلية

من عد ذي يُ يرتبط تطور الأداء في كرة القدم ارتباطاً وثيقاً بجودة الإعداد البدني، وال
نمية تأهم ركائز التكوين الرياضي. ويُعرف الإعداد البدني بأنه العملية التي تهدف إلى 
بشكل  الصفات البدنية المختلفة للاعب، مثل القوة، السرعة، التحمل، المرونة، والرشاقة،

 .(Bompa & Buzzichelli, 2015, p. 85) متكامل يخدم الأداء الفني والخططي
 ت داخلأساساً لتحقيق التوازن المطلوب في تنفيذ المهارات والمخططاويُعتبر هذا الإعداد 

  المباراة 

م الخصائص التي تُسهم بشكل ومن بين هذه الصفات البدنية، تُعد القوة إحدى أه
في فعالية الأداء، خاصة في مواقف اللعب التي تتطلب تصادماً بدنياً، أو سرعة  مباشر

رف القوة بأنها "القدرة على التغلب على مقاومة خارجية"، وتُع ،استجابة، أو تسديداً دقيقاً 
وهي تنقسم إلى عدة أنواع: القوة القصوى، والقوة الانفجارية، والقوة التحملية، وكل منها 

 ,Zatsiorsky & Kraemer) يلعب دوراً مختلفاً حسب متطلبات الموقف الحركي
2006, p. 45). 

لاعبي كرة القدم، منها: تدريبات الأثقال، وتُستعمل عدة وسائل لتطوير القوة لدى 
تمارين المقاومة الذاتية، تدريبات البليومتريك، والتدريب الوظيفي، وهي وسائل أثبتت 

 ,Turner, 2011) الدراسات الحديثة نجاعتها في تحسين الأداء البدني وتقليل الإصابات
p. 18) ، اعي العمر، والحالة البدنية، ويتم اختيار هذه الوسائل بناءً على معايير علمية تر

 .ومتطلبات كل مركز من مراكز اللعب



 مقدمة
 

 ب

سنة( بأهمية خاصة، لكونها  19في هذا السياق، تحظى فئة الأكابر )أكثر من 
ة تراعي دقيق ويتطلب إعداد هذه الفئة برامج تدريبية ،تمثل النواة التنافسية الأساسية للأندية

لفني ما يتطلب تكاملًا بين التدريب البدني وا الانتقال من الهواية إلى الاحتراف، وهو
 .(Reilly & Williams, 2003, p. 62) والنفسي

أما على مستوى فرق الجهوي الأول لرابطة باتنة، فهذه الفرق تنشط ضمن بيئة 
ورغم محدودية الإمكانات، إلا أن هذه المرحلة  ،تنافسية تجمع بين الطموح وقلة الموارد

قدرات اللاعبين، مما يستوجب دراسة علمية دقيقة لتقييم واقع  تُعتبر حاسمة في صقل
 استعمال وسائل تنمية القوة، وتحليل مدى ملاءمتها للمعايير المعاصرة في الإعداد البدني

(Issaad, 2022, p. 104). 

بناءً عليه، تسعى هذه الدراسة إلى تسليط الضوء على واقع استعمال وسائل تنمية 
الأساليب المعتمدة، وتحديد مواطن القوة والقصور، واقتراح آليات  القوة ، عبر تحليل

علمية قابلة للتنفيذ من أجل تحسين الأداء البدني ورفع مستوى الجاهزية التنافسية لهؤلاء 
 .اللاعبين
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 إشكالية الدراسة -1-1

ت أصبحت متطلبات الأداء الرياضي في كرة القدم الحديثة تتجاوز مجرد امتلاك المهارا
قيق دني، باعتباره عاملًا حاسماً في تحالفنية، لتشمل مستويات متقدمة من الإعداد الب

التفوق داخل الميدان. هذا التحول فرض على المدربين والمهتمين بمجال التدريب 
ة الرياضي إعادة النظر في البرامج التحضيرية، مع التركيز على تنمية الصفات البدني

 .(Reilly & Williams, 2003, p. 52) بشكل علمي ومدروس

، تبرز القوة باعتبارها من الركائز الأساسية في الأداء البدني، إذ من بين هذه الصفات
تمكّن اللاعب من التصدي للالتحامات، أداء التسديدات القوية، تنفيذ القفزات، والانطلاق 
بسرعة. وتُعرف القوة بأنها "القدرة على التغلب على مقاومة خارجية باستخدام الجهد 

ة تشمل القوة القصوى، القوة الانفجارية، والقوة التحملية، العضلي"، وتنقسم إلى أنواع متعدد
 ,Zatsiorsky & Kraemer, 2006) وكل منها يخدم جوانب مختلفة من الأداء الحركي

p. 45).  وقد أثبتت الدراسات أن تنمية هذه الأنواع تُسهم في تحسين مردود اللاعب
 .(Turner, 2011, p. 13) داخل أرضية اللعب

هذه الصفة، ظهرت وسائل متعددة لتنمية القوة، منها تدريبات الأثقال،  وبهدف تطوير
تمارين البليومتريك، التمارين الوظيفية، والتدريب بالمقاومة الذاتية، وهي وسائل تم اختبار 
فعاليتها في ميادين علمية وعملية، شرط أن توظّف في إطار منهجية تخطيط دقيقة تأخذ 

 ,Bompa & Buzzichelli) ب ومركزه وطبيعة المنافسةبعين الاعتبار خصائص اللاع
2015, p. 153). كما يؤكد Reilly (2007)  على ضرورة التوظيف العقلاني لهذه

 .(p. 23) الوسائل ضمن البرنامج السنوي، مع مراعاة مراحل الإعداد المختلفة

الأول  غير أن الملاحَظ في بعض المستويات التنافسية الجهوية، ومنها فرق الجهوي 
لرابطة باتنة، أن هناك تباينًا في استخدام هذه الوسائل، سواء من حيث الكم أو الكيف. إذ 
تُمارَس كرة القدم في هذه الفرق ضمن ظروف متفاوتة من حيث التأطير، التجهيز، 
والخبرة التدريبية، وهو ما قد يؤدي إلى قصور في تنمية صفة القوة، وبالتالي انخفاض 

إلى أن الإعداد البدني في العديد  Issaad (2022) وقد أشار ،نية للاعبينالجاهزية البد
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من الفرق الجهوية الجزائرية ما يزال يفتقر إلى التنظيم العلمي، وهو ما ينعكس على 
 (104P  2022 ،Issaadمستوى الأداء في المنافسات )

 :انطلاقاً من هذا السياق، تتمحور إشكالية الدراسة في السؤال التالي
عـض بما هو واقع استعمال وسائل تنمية صفة القوة لدى لاعبـي الأكـابر لكـرة القـدم فـي 

 فرق الجهوي الأول لرابطة باتنة؟
 :ويتفرع عن هذه الإشكالية مجموعة من التساؤلات الفرعية

كيدف تسدداهم الوسددائل الحديثددة فددي تطددوير صددفة القددوة لدددى لاعبددي الأكددابر  .1
 في كرة القدم؟

 وسائل التقليدية في تنمية صفة القدوة لددى لاعبدي الأكدابرما مدى فعالية ال .2
 في كرة القدم؟

 :الدراسة فرضيات-1-2
 :الفرضية العامة

 لاواقددع اسددتعمال وسددائل تنميددة القددوة لدددى لاعبددي الأكددابر بفددرق الجهددوي الأول لرابطددة باتنددة 
فدددي يرقددى إلدددى المسدددتوى العلمددي المطلدددوب، بسدددبب محدوديدددة الإمكانيددات وضدددعف التكدددوين 

 .المجال
 :الفرضيات الفرعية

ة من تساهم الوسائل الحديثة في تطوير صفة القوة لدى لاعبي الأكابر بفعالية عالي .1
 خلال الدقة والابتكار في طرق التدريب

 قارنةمتظل الوسائل التقليدية فعالة إلى حد ما في تنمية صفة القوة، لكنها محدودة  .2
 .ف مع متطلبات اللعبة الحديثةبالوسائل الحديثة من حيث التنوع والتكي

 :أهداف الدراسة-1-3
 :تهدف هذه الدراسة إلى
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 تقييم كيف تساهم الوسائل الحديثة في تطوير صفة القوة لدى لاعبي الأكابر 
  في تنمية صفة القوةبالوسائل الحديثة مقارنة فعالية الوسائل التقليدية 
  التقليدية والحديثةتحليل النتائج المستخلصة من استخدام كل من الوسائل 

 :أهمية الدراسة-1-4
ة تنبع أهميدة هدذه الدراسدة مدن الحاجدة المتزايددة لفهدم ممارسدات الإعدداد البددني فدي كدر 
ز القدم على مستوى الفئات الجهوية، خاصة ما يتعلق بتنمية صفة القوة، التدي تُعدد مدن أبدر 

الموضدوع فدي إطدار فدرق  المحددات الأساسية لدلأداء البددني والفندي للاعدب. كمدا أن تنداول
ن يُبدرز الجهوي الأول لرابطة باتنة يُضفي على الدراسة طابعاً تطبيقياً وميدانياً، مدن شدأنه أ

وتكتسدددي هدددذه  ،التحدددديات الحقيقيدددة التدددي تواجددده الطددداقم الفندددي فدددي هدددذا المسدددتوى التنافسدددي
التدريبيددة،  الدراسددة أهميددة إضددافية مددن خددلال إمكانيددة اسددتثمار نتائجهددا فددي تطددوير البددرامج

للرفدع  وتوجيه الاهتمام نحو التكوين المستمر للمدربين، وكذا تحسدين البيئدة التدريبيدة العامدة
و من جودة الأداء الرياضي ، مما يساهم في دعم تطور كرة القدم الجزائرية من القاعدة نحد

 .المستويات الأعلى
 :مصطلحات الدراسة -1-5
 القوة-1

   القدرة على التأثير أو المقاومةتعني الشدة والصلابة و  :لغة. 
 ا فدي المجدال الرياضدي، تُعدرف القدوة بأنهدا "قددرة العضدلة أو مجموعدة مدن  :اصطلاح 

  . "العضلات على التغلب على مقاومة خارجية أو مواجهتها
 لقددم افدي هدذه الدراسدة، يُقصدد بدالقوة الصدفة البدنيدة التدي تمكّدن لاعبدي كدرة  :إجرائي ا

التي تتطلب التغلب على مقاومات مختلفدة، مثدل التسدديد، القفدز، من أداء الحركات 
 .والالتحام البدني، وذلك من خلال برامج تدريبية مخصصة لتنمية هذه القدرة

 وسائل تنمية القوة-2
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   الوسيلة هي الطريقة أو الأداة التي تُستخدم لتحقيق هدف معين :لغة. 
 ا وسدائل تنميدة القدوة بأنهدا "مجموعدة فدي سدياق التددريب الرياضدي، تُعدرف  :اصـطلاح 

مدددن التمددددارين والأسدددداليب التدريبيددددة التددددي تهدددددف إلددددى تطددددوير القددددوة العضددددلية، مثددددل 
  .تدريبات الأثقال، تمارين المقاومة، والبليومتريك

 ــا يبيددة تشددير وسددائل تنميددة القددوة فددي هددذه الدراسددة إلددى الأدوات والبددرامج التدر  :إجرائي 
عيدة جهوي الأول لرابطة باتنة لتنمية القوة بما في ذلدك نو التي يعتمدها مدربو فرق ال
 .التمارين، شدتها، وتكرارها

 لاعبي الأكابر-3
   الأكابر" جمع "كبير"، ويُقصد به الأشخاص البالغون أو الراشدون " :لغة. 
 ا وزوا في كرة القدم، تُسدتخدم فئدة الأكدابر لرشدارة إلدى اللاعبدين الدذين تجدا :اصطلاح 

 . عامًا، وهم الذين يمثلون الفرق الأولى في النوادي الرياضية 20أو  19سن 
 وي في هذه الدراسة، يُقصد بلاعبي الأكابر لاعبي كدرة القددم فدي فدرق الجهد :إجرائي ا

 الأول لرابطددددة باتنددددة الددددذين ينتمددددون إلددددى الفئددددة العمريددددة البالغددددة، والددددذين يُفتددددرض أن
 .يكونوا في ذروة قدراتهم البدنية والفنية

 السابقة:الدراسات -1-6
توضدي   فدي تسداهم حيدث العلمدي، البحدث فدي أساسدية خطدوة السدابقة الدراسات تعتبر
 علدددى هدددذا طدددرأت التدددي التطدددورات فهدددم علدددى وتسددداعد المددددروس للموضدددوع العلميدددة الخلفيدددة
 ،"القددم كرة لاعبي لدي القوة صفة تنمية وسائل استعمال واقع " موضوع سياق في ،المجال
 غيدر أو مباشدر بشدكل المجال هذا تناولت التي الأبحاث والدراسات من موعةمج نستعرض
 ،نستعرضها في ما يلي: مباشر

واقع استخدام الوسائل البيداغوجيـة فـي تطـوير صـفة القـوة لـدى لاعبـي الدراسة الأولى: 
 أكابر –كرة القدم 

 كيشان صلاح الدين، سعدوني الدراجي :الكاتب 
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 2021 :السنة 
 جامعة المسيلةماستر :نوع الدراسة ، 
 معرفدددة واقدددع وفاعليدددة الوسدددائل البيداغوجيدددة المختلفدددة فدددي تطدددوير القدددوة  :الأهـــداف

 .العضلية ومدى تأثيرها على الأداء المهاري والبدني للاعبي كرة القدم الأكابر
 اعتمددت الدراسدة علدى المدنهج الوصدفي التحليلدي، واشدتملت العيندة علدى  :الملخـص

قسدددم المحتدددرف الأول والثددداني. تدددم جمدددع البياندددات باسدددتخدام مددددربًا مدددن فدددرق ال 33
 .استبيان، وتحليلها إحصائيًا

 ع أظهدرت النتدائج أهميدة الوسدائل البيداغوجيدة فدي تطدوير الأداء البددني، مد :النتـائج
وجود نقص في استخدام الوسدائل الحديثدة. كمدا تبدين أن اسدتخدام الوسدائل المختلفدة 

 .المختلفةيسهم في تطوير أنواع القوة 
ـــة الدراســـة الثانية: ـــوة الانفجاري ـــيم صـــفتي الق ـــي تقي ـــة ف ـــات الحد ث اســـتخدام التكنولوجي

 والمرونة لدى لاعبي كرة القدم
 خوجة باسم :الكاتب 
 2018 :السنة 
 3دكتوراه، جامعة الجزائر  :نوع الدراسة 
 يددةمعرفددة دور وأهميددة اسددتخدام التكنولوجيددات الحديثددة فددي العمليددة التدريب :الأهــداف 

 .مقارنة بالطريقة التقليدية
 يدات قامت الدراسة بمقارنة نتائج الاختبدارات الميدانيدة باسدتخدام التكنولوج :الملخص

 .الحديثة والطريقة التقليدية، وحساب معاملات الاختلاف
 أظهددرت النتددائج أن اسددتخدام التكنولوجيددات الحديثددة يقلددل مددن التشددتت فددي  :النتــائج

  .ة وفعالية هذه الوسائل في تقييم الصفات البدنيةالنتائج، مما يدل على دق
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 السابقة والدراسات دراستنا بين والاختلاف التشابه أوجه-1-7
 التشابه أوجه :أولا  

 العنصر دراستنا السابقة الدراسات
 تناولدت (خاصدة العربيدة) الدراسات جميع
 بعدض أو القدوة وبالدذات بدنيدة صدفات
 .الانفجارية القوة مثل أنواعها

 صفة تنمية على تركز
 كدرة لاعبدي لددى القدوة
 .القدم

 الدراسة موضوع

 لفئة موجهة كانت العربية الدراسات معظم
 .العليا الفئات أو الأكابر

 لاعبدددددددددددددي
 (البالغين)الأكابر

 المستهدفة الفئة

 (الددين صدلاح كيشدان) الدراسدات أغلدب
 التحليلددي الوصددفي المدنهج اسدتخدمت
 .أيضاً 

 الوصدددفي المدددنهج
 .يليالتحل

 المستخدم المنهج

 ركزت الدين صلاح كيشيان مثل دراسات
 البيداغوجيددة الوسددائل علددى أيضدداً 

 .المستعملة

 الوسددددائل تقيدددديم
 .المستعملة

 علددى التركيددز
 التدريبية الوسائل

 الأداء لتحسدين تهددف الدراسدات جميدع
 .القوة تطوير عبر للاعبين والفني البدني

 مسدددتوى  تحسدددين
 .البدني الإعداد

 النهائي دفاله

 

 الاختلاف أوجه :ثانيا  
 العنصر دراستنا السابقة الدراسات
 أو محترفدة أنديدة تناولدت الدراسدات بعدض
 (الوادي الجزائر، المسيلة،) أخرى  ولايات

 فددرق  علددى تركددز
 لرابطدة الأول الجهدوي 
 (الجزائر) باتنة

 المجدددددددال
 الجغرافي

 وسائل "فاعلية" على ركزت الدراسات بعض
 والانفجدار القدوة بدين لعلاقدةا أو محدددة
 .السرعة أو العضلي

 واقددع" علددى تركيددز
 "الوسددائل اسددتعمال
 التطبيقيددة بجوانبدده

 الوسدائل طبيعة
 المدروسة
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 .اليومية
 مخبريدة تقنيدات اسدتخدمت الدراسدات بعض
 .القوة لقياس متطورة

 ميدانيددددة دراسددددة
 علدددى بالاعتمددداد
 وتحليدددل اسدددتبيان
 .واقعي

 التقنيددددددات
 المستخدمة

 طدرق  بدين مقارندة كاندت الدراسدات ضبعد
 (تقليدية vs حديثة)

 للواقدع حديثدة دراسدة
 هددو كمددا الميددداني
 .اليوم

 الزمني الطرح

 البرامج أثر قياس استهدفت الدراسات بعض
 .الإحصائية العلاقات أو التدريبية

 والواقدع الدوعي مددى
 للمدددربين التطبيقددي
 .والفرق 

 الجاندددددددب
 المستهدف

 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

صفة القوة الثانيلفصل ا  
 

 تمهيد
 تعريف القوة -2-1

 أنواع القوة-2-2

 مبادئ وطرق تنمية القوة-2-3

 أهمية القوة -2-4

 الطرق والوسائل التدريبية لتنميتها-2-5

 خلاصة الفصل

 
 

 



 فة القوةص                                الفصل الثاني:                              
 

10 

 تمهيد
ي فددي عددالم الرياضددة، تُعتبددر القددوة أحددد العناصددر الأساسددية التددي تلعددب دورًا محوريًددا فدد

ئ يتناول هذا الفصدل تعريدف القدوة وأنواعهدا، بالإضدافة إلدى المبداد ،اضيتحسين الأداء الري
كمدددا سدددنتناول أهميدددة القدددوة فدددي الرياضدددة وطدددرق التددددريب  ،والطدددرق المسدددتخدمة فدددي تنميتهدددا

 المتاحة لتطويرها
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يدددرى هدددارة القدددوة علدددى أنهدددا قددددرة مدددن القدددوة بينهدددا الجهددداز العصدددبي  :ة تعريـــف القـــو -2-1
 ، حسدانين.) كمدال عبددي الحميدد، محمدد صدبحي ي لمجابهة أقصى مقاومة خارجيدةالعضل
 (59،ص1978،

 القددرة علدى التغلدب علدى مقاومدة خارجيدة أو الفعدل المعداكس أنهداكمدا تعدرف القدوة علدى  -
يقددف ضددد اللاعددب.) فيصددل العيدداد، لحمددر عبددد الحددق، كددرة القدددم، المدرسددة العليددا  الددذي

 (13، ص  1997و الرياضية، مستغانم، الجزائر،  لأساتذة التربية البدنية

نهدا ويتفق كل من كلارك وماتيو سوجيتشا و أفاريتو وفانيار في تعريف القدوة العضدلية بأ -
 القوة القصوى المستخدمة أثناء انقباضية عضلية واحدة 

 قدرة الجهاز العضدلي العصدبي علدى التغلدب أنهاويعرف محمد توفيق الوليلي القوة على  -
محمددددددددد توفيددددددددق  علددددددددى مقاومددددددددة معينددددددددة مددددددددن خددددددددلال اسددددددددتخدام الحمددددددددل البدددددددددني.)

 (167،ص2000،الوليلي

 : ويضيف هوكس بأن اختلاف درجة القوة يعتمد على

 سرعة الإنقباض -

 حجم العضلة -

 المقاومة -

 استعداد العضلة -

 عملية الميتابوليزم -
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لات فددي التغلدددب علدددى مقددددرة العضددد أنهدداأمددا فدددي مجددال كدددرة القددددم فتعددرف القدددوة علدددى  -
راة المقاومددات المختلفددة، ويحتدداج لاعبددو كددرة القدددم إلددى القددوة العضددلية فددي غالبيددة زمددن المبددا

 (31،ص1987، وآخرون تقريبا.) سامي الصفار 

 :يمكن أن نجد نوعان من القوة  :ة أنواع القو -2-2

ين السددداق ويقصدددد بهدددا قدددوة العضدددلات بشدددكل عدددام والتدددي تشدددمل عضدددلاتالقـــوة العامـــة: -
الأسداس  والظهدر والكتفدين والصددر والرقبدة وتقويدة هدذه المجموعدات العضدلية هدو والدبطن
 (359،ص2001) عويس الجبالي،.على القوة الخاصة للحصول

 :ويمكن الحصول على القوة العامة عن طريق

 .تمارين الجيمناستيك بأنواعها المختلفة وخاصة التمارين الأرضية ومع الزميل -

 . طة الكرة الطبيةتمارين بواس -

 .)تمارين الركبي)كرة القدم الامريكية -

إن الهدددف مددن تنميددة القددوة العامددة حصددول اللاعددب علددى تقويددة العضددلات العامددة، فبدددون 
 .تنمية وتطوير يتعذر علينا تطوير القوة الخاصة

المشدددتركة فدددي ويقصدددد بهدددا مدددا يدددرتبط بالعضدددلات المعنيدددة فدددي النشددداط )القـــوة الخاصـــة: -
، ويرتبط بالتخصص في الأداء أي يدرتبط بندوع الرياضدة حيدث يدرتبط هدذا الندوع مدن )الأداء

القدددوة بطبيعدددة النشددداط لكدددل رياضدددة، لدددذا فدددىن أي مقارندددة بدددين مسدددتوى القدددوة للاعبدددين التدددي 
تتضمنها الرياضات المختلفة ليست واردة في الحسبان حيث تنمية القوة الخاصة والوصدول 

شكل كبير وذلك فدي نهايدة موسدم الإعدداد الخداص.) وجيده بها لأقصى حد ممكن مندمجة ب
 (110،ص 1989،  محجوب
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يقصدد بهدا مقددار وهدو القدوة المتفجدرة و  أخدرويمكدن أن نجدد لهدا مصدطل  القوة القصوى: -
أكبدر قددوة أنتجتهددا العضددلة أو المجموعددة العضدلية مكتملددة عددن طريددق انقبدداض إرادي، وهددذا 

يجدب أن تدولي  .بي العضدلي عندد الانقبداض العضدلييعني أعلى قدوة ينتجهدا الجهداز العصد
ضدية، أهمية كبيرة لتنمية صفة القوة المتفجدرة لأن ذلدك يسداعد كثيدرا فدي تحقيدق النتدائج الريا
 ة.وأن إمكانية القوة المتفجرة هي إمكانية التغلب على المقاومات وسرعة الانقباض العالي

)Habib, ,2011,p99.( 

 القوة الميزة بالسرعة: -

  هي مقدرة الجهاز العصبي والعضلي على التغلب على المقاومات بأكبر سرعة.و 

قدرة الجهاز العصبي العضلي في التغلب علدى مقاومدات تتطلدب درجدة  بأنهاوتعرف كذلك 
عالية من سرعة الانقباضات العضلية، ويشترط لتوفير قوة السرعة فدي الرياضدي أن يتميدز 

 :بالشروط التالية

 القوة العضلية. درجة عالية من -

 درجة عالية من السرعة. -

درجدددة عاليدددة المهدددارات الحركيدددة التدددي تتهيدددأ بالتكامدددل بدددين عامدددل القدددوة العضدددلية وقدددوة  -
 السرعة.

 :إن نسبة القوة المشاركة في قوة السرعة تتوقف على ثلاثة عوامل هي

 .عدد الوحدات الحركية المشاركة في الحركة -

 .ضلية المسؤولة عن الحركةسرعة انقباض الألياف الع -

 .قوة انقباض الألياف العضلية المشاركة -
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ونجدددد صدددفة القدددوة المميدددزة بالسدددرعة ولمدددا لهدددا مدددن دور بدددارز ومحددددد عندددد إنتددداج القدددوة فدددي 
اللحظة والسرعة المناسبتين )كضرب الكرة والتصويب(، حيدث يشدكل تركيدز القدوة مدع زيدادة 

 .لحركةسرعتها في الفترات الفعالة)السريعة( ل

وهدددذا يوضددد  العلاقدددة بدددين القدددوة والسدددرعة التدددي تظهدددر ممزوجدددة فدددي الأداء الحركدددي الدددذي 
 .يتطلبها معا

 إن الأداء البدني، المهاري والخططي خلال المباراة يتطلب سرعة أداء عالية جدا،

ة فالانطلاقددات السددريعة والوثبددات والتمريددرات كلهددا تتطلددب اسددتخدام القددوة بمعدددل سددرعة عاليدد
 (Waeineck,1986,p136)  ه تكمن أهمية قوة السرعةوعلي

يدز بدالقوة ولمددة وهي مقددرة الجسدم علدى مقاومدة التعدب عندد أداء مجهدود يتمقوة التحمل: -
 (69،ص1987، طويلة . )قاسم حسن حسين، عيد العلي نصيف زمنية

ء ويقصد بها كذلك مقدرة العضلات أو المجموعات العضلية على الوقدوف ضدد التعدب أثندا
، مقدددرة العضددلة علددى آخددرت عديدددة متتاليددة، بمعنددى ار هددالإنقباضددات العضددلية المتكددررة لما

 (Waeineck,1986,p139)العمل ضد مقاومة خارجية ولفترة زمنية طويلة 

ة إن لإمكانية قوة التحمل هي القدرة علدى تحقيدق نتدائج هامدة فدي القدوة فدي مددة زمنيدة طويلد
مجهددود  أداءقدددرة الجسددم علددى مقاومددة التعددب عنددد  وبدددون تعددب ظدداهر، فقددوة التحمددل هددي

 (64،ص 1980،  يتميز بالقوة ولمدة زمنية طويلة. )حنفي محمود مختار

 

 

 



 فة القوةص                                الفصل الثاني:                              
 

15 

 :نمية القوةمبادئ وطرق ت-2-3

 :تكمن هذه الطرق والمبادئ فيما يلي

فدي أن  آخدرون و  « lovme-lavgue »أولى هذه المبادئ هدي مدا توصدل إليده كدل مدن  -
قددوة العضددلية تصددل إلددى اكبددر معدددل لهددا عندددما تعمددل العضددلات ضددد مقاومددة الزيددادة فددي ال

تستدعي إشراك الحد الأقصى مدن الأليداف فدي العمدل العضدلي أو أقصدى قدوة للفدرد، وذلدك 
" و laurmeعدددن طريدددق عددددد التكدددرارات فدددي التمدددرين أو الأوزان أو الأثقدددال، ويؤكدددد "لدددورم 

مددن خددلال الانقبدداض العضددلي ضددد مقاومددة أن نمددو القددوة العضددلية يمكددن تحقيقدده  آخددرون 
كثددر الطددرق فاعليددة أأن   Mequeen-Berger-Mourpigoكبددرى، وتؤكددد ذلددك أبحدداث 

لتقويدددة  العضدددلات هدددو تددددريبها علدددى تحمدددل المقاومدددة المتزايددددة، أي أن طدددرق تنميدددة القدددوة 
يتسددم القصددوى)العظمى( تحدددد فددي اسددتخدام أنددواع التددي تتميددز بزيددادة قوتهددا مددع الأداء الددذي 

 .ببعض البطئ

أمددا بخصددوص تنميددة القددوة المميددزة بالسددرعة فتعتبددر سددرعة الانقباضددات العضددلية مددن أهددم -
العوامددل التدددي تدددؤثر علدددى القدددوة المميدددزة بالسدددرعة، ويراعدددي أن تكدددون شددددة الحمدددل باسدددتخدام 

رد تحملده، أمدا حجدم الحمدل لا يزيدد من أقصى مدا يسدتطيع الفد %60-40مقاومة متوسطة 
مجموعدددات  6-4مدددرة وتكدددرار التمدددرين الواحدددد  20تكدددرار التمدددرين الواحدددد عدددن عددددد مدددرات 

د بدين المجموعدات لضددمان اسدتعادة الشدفاء الكاملدة. )طده إسددماعيل 4-3وفتدرات راحدة مدن 
 (138,139، ص وآخرون 

 :ة العضلة وهيهناك أربع طرق لقوي أن"  deloramaويقول العالم "ديلوراما -

 .يرة )أكبر ثقل( ممكن مرة واحدةمحاولات تحريك مقاومات كب -



 فة القوةص                                الفصل الثاني:                              
 

16 

عمدل سلسدلة مدن المحداولات المتكدررة ضدد مقاومدة معيندة يمكدن أن تزيدد أو تقدل مدع كدل  -
 .مجموعة أو سلسلة من المحاولات

 .أكبر من المحاولات يستطيع الفرد القيام بها ضد مقاومة ثابتة 2/3عمل ثلثي -

فة نسددبيا وثابتددة ويقصددد بددذلك عمددل أكثددر عددد ممكددن مددن المحدداولات ضددد مقاومددة ضددعي -
 .تنمية تحمل القوة

أسددس كيفيددة زيددادة الحمددل أو جهددد العضددلة لتقويتهددا و تلخددص فيمددا  lockhartفقددد وضددع 
 :يلي

 .السرعة التدريجية في أداء التمرين -

 .الزيادة التدريجية في الحمل أو المجهود على العضلة -

 .تتطلب قصر العضلاتويراعي هذان المبدآن عند أداء التمرينات التي 

 زيادة الوقت لعمل عدد أكثر لأداء تمرين معين بالتدرج. -

 .محاولة زيادة عدد مرات التمرين في كل مرة وبنفس المقاومة السابقة أو المجهود -

 :للنمو المرن للعضلات العلاقة التالية hettingerويحدد -

 .وة العظمى للعضلة% من الق 50% إلى 40دة المثير يجب أن تقع مابين ش-    

% مددددن الددددزمن الكلددددي حتددددى  30% إلددددى  20ثيددددر يجددددب أن يصددددل مددددنزمددددن دوام الم-   
 .الوصول إلى استنفاد الجهد

 مرات ولمدة تدريبية واحدة في اليوم.5-3كرار المثير منت-   

 لفرد إلى عضلية جيدة من جراء التدريب فىنه يستطيع المحافظة عليهاإذا وصل ا-
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ن ك بأن يتدرب الفرد مرتين أو ثلاثدة أسدبوعيا وفدي حالدة عددم التمدرين فدىبمجهود قليل، وذل
 .في الأسبوع 10القوة العضلية تقل بسرعة تصل إلى نسبة 

هدا يدتم عدن ل" أن تنمية القوة العضلية والقدرة على مستوى عدال mateveyevولقد أثبت "-
 فتددرات والمراحددل الخاصددةطريددق التدددريب السددنوي المسددتمر والمنددتظم، أمددا التتددابع السددريع لل

بتنميدددة القدددوة فيندددتج عنددده نقدددص كبيدددر فدددي مسدددتوى نمدددو الحالدددة التدريبيدددة. ) طددده إسدددماعيل 
 (140واخرون، مرجع سابق، ص 

 :ة أهمية القو -2-4

بداراة إن القوة العضلية تلعب دورا بالغ الأهمية في إنجاز الأداء للاعدب كدرة القددم خدلال الم
يدر مدن المواقدف، خاصدة عدن الوثدب لضدرب الكدرة بدالرأس ويتض  احتياج اللعب لها في كث

أو التصدددويب علدددى المرمدددى أو التمريدددرات الطويلدددة بأنواعهدددا المختلفدددة، وعندددد أداء مختلدددف 
و  المهددارات بددالقوة و السددرعة المناسددبة كمددا تظهددر أهميتهددا فيمددا تتطلددب المبدداراة مددن الكفدداح

الرقابدة المحكمدة مدع التغلدب علدى  الاحتكاك المسدتمر مدع الخصدم للاسدتحواذ علدى الكدرة أو
 .وزن الجسم أثناء المباراة 

ومددددن المعددددروف أندددده كلمددددا كانددددت العضددددلات قويددددة حمددددت الرياضددددي وقللددددت مددددن إصددددابات 
المفاصددددددل، كمددددددا أن القددددددوة تزيددددددد مددددددن المدددددددرات الطاقويددددددة مثددددددل الكريدددددداتين، الفوسددددددفات و 

ة كددددرة القدددددم أهمددددا الغليكددددوجين، كمددددا تربددددي لددددذا اللاعددددب الصددددفات الاراديددددة الخاصددددة بلعبدددد
 .الشجاعة، الجرأة والعزيمة والثقة بالنفس

وبما أن القدوة بمختلدف أشدكالها تعدد عداملا مهمدا فدي تحقيدق النتدائج الرياضدية، وجدب عليندا 
أن نوليهدددا أهميدددة كبيدددرة، كمدددا أن هنددداك بعدددض الحركدددات المهاريدددة التدددي لا يمكدددن أن تدددؤدى 

ن قدددد يدددؤثر علدددى فعاليدددة النظدددام التددددريبي بددددون مسدددتوى معدددين مدددن القدددوة، فتطدددوير القدددوة إذ
 .الطويل المدى إما بالإيجاب أو السلب
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 :تهاالطرق والوسائل التدريبية لتنمي-2-5

تظهددر سددرعة لاعددب كددرة القدددم علددى شددكل قدرتدده علددى الانطددلاق السددريع والجددري لمسددافات 
رار أثنداء أمتار على وجه التقريب وبما أن حالات اللعدب متغيدرة باسدتم10قصيرة في حدود 

المبدداراة فيجددب أن يددتمكن لاعددب كددرة القدددم مددن التوقددف المفدداجئ بعددد الجددري السددريع أو مددن 
غيدددر سدددرعة الجدددري واتجاهددده بمدددا يلائدددم حالدددة اللعدددب ويتوقدددف مسدددتوى اللاعدددب مدددن حيدددث 

 :السرعة على ما يلي

 .مستوى القوة المميزة بالسرعة -

 .يةفعالية الفاعلات العصبية أي خصائص الجلة العصب -

مطاطيددة ومرونددة العضددلات خاصددة عضددلات الددبطن والددرجلين (عضددلة الفخددذ القابضددة  -
 .وقدرة هذه العضلات على الإرتخاء )والعضلات المقربة

 .القدرة على تهيئة النفس في اللحظات المطلوبة -

ذا إوانطلاقا من هذه المقومات يتم اختيدار الطدرق والوسدائل التدريبيدة لتنميدة سدرعة اللاعدب 
ة لطريقة التكرارية أكثدر ملائمدة مدن غيرهدا مدن الطدرق التدريبيدة لأنهدا تضدمن سدرعة العدود"ا

إلى الحالة الوظيفية الطبيعية بعد فترات العمدل دون أن تدنخفض استشدارة الجهداز العصدبي 
 المرغوب فيها لفترات العمل اللاحقة". القاعدة هي 

دقيقدة بعدد  2متدر، وفتدرة راحدة  20دقائق بعد كل مرة لجدري مسدافة  4أن تعطي فترة راحة 
متر وعند تقصير فترات الراحة تكون النتيجدة تنميدة تحمدل  20و  10كل مرة لجري مسافة 

السددددددددددددددددرعة ولدددددددددددددددديس السددددددددددددددددرعة بالدرجددددددددددددددددة الأولددددددددددددددددى. )مجلددددددددددددددددة كركددددددددددددددددوك للدراسددددددددددددددددات 
 (4،صفحة2012الانسانية،
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ان ذلدددك ويشددترط الوصددول إلددى السدددرعة القصددوى تعبئددة القددوة الإداريدددة قدددر الإمكددان ولضددم
يفضددل إجددراء تمددارين السددرعة علددى نحددو يمكددن اللاعددب مددن المقارنددة بددين مسددتواه ومسددتوى 
زملائدده بواسددطة تحديددد زمددن معيدداري للاعبددين أو سددبق أحددد اللاعبددين فأمددا أن يكددون عليدده 

 .إبقاء المسافة بينه وبين زميله أو أن يكلف زميله بأن يلحق به

 ي أن تكددون السددرعة فددي اليددوم الأول والثدداني بعدددوفيمددا يخددص توزيددع المهددام التدددريبي فينبغدد
 30الاسددتراحة علددى أن تسددتغرق الوحدددة التدريبيددة المكرسددة لتنميددة السددرعة لوقددت أطددول مددن

دقيقة علما إن تنمية السرعة تشترط انعدام التعب فيمدا إن كدان الهددف رفدع مسدتوى 40الى 
و تكدون ظداهرة )حداجز متدر  30السرعة القصوى للاعب فيجب أن تزيد مسافة الجدري عدن

السرعة( يجب اسدتخدام تمدارين تسدارع وتمدارين جدري سدرعات متغيدرة، لا يمكدن أن يتصدف 
جري لاعب كرة القدم بمواصدفات جدري العدداء علمدا بدأن مركدز ثقدل جسدم لاعدب كدرة القددم 
يجددب أن يكددون مددنخفض نسددبيا وفددي حددالات معينددة قددد يكددون ضددروريا أن يبعددد اللاعددب ذ ا 

أثندداء الجددري ويعنددي ذلددك بأندده لا فائدددة مددن تنميددة سددرعة لاعددب كددرة القدددم  رعيدده عددن جسددمه
من خلال تحسين تكنيك الجري إلى أن يكون مشابها تماما لتكنيدك جدري العدداء فدي ألعداب 

 .القوى 

للاعدب فصداعدا يكدون الهددف مدن اسدنة لعمدر  24-23وهذا ابتداء من عمر اللاعدب مدن 
 .مار هو الحفاظ على مستوى السرعةتدريبه على السرعة في مثل هذه الأع

  :إن التمارين التمهيدية والمساعدة لتنمية السرعة هي

 .تحريك مفاصل القدمين -

 .الجري مع رفع الركبتين إلى مستوى أفقي تقريبا -

 .الخطوات العملاقة -
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 .الجري السريع في نفس المكان -

  :وتستخدم التمارين التالية لتنمية السرعة

 متر100-20لمسافة جري تسارع  -

 .متر بعد البدء الطائر 20الجري السريع لمسافة أقصاها  -

الجددري مددع تغييددر الاتجدداه والسددرعة. )مجلددة كركددوك للدراسددات الانسددانية، مرجددع سددابق،  -
 (5-4،صفحة  2012
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 خلاصة الفصل

يستدعي في النهاية، تبرز أهمية القوة كعنصر حيوي في تعزيز الأداء الرياضي، مما 
ضرورة التركيز على تطويرها بشكل منهجي وعلمي. تسهم هذه الاستراتيجيات في تأهيل 

 الرياضيين وتحقيقهم للنجاحات في مجالاتهم
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 تمهيد:

ر بشدكل مباشدتُعد القدوة إحددى أهدم الصدفات البدنيدة الأساسدية فدي لعبدة كدرة القددم، إذ تُسدهم 
يدددة. فدددي أداء العديدددد مدددن المهدددارات الفنيدددة، كدددالانطلاق، التسدددديد، القفدددز، والالتحامدددات الثنائ

وتكمن فعالية اللاعب في قدرته على تحويل القوة العضلية إلدى طاقدة وظيفيدة موجهدة نحدو 
 ئدةمتطلبات اللعب، ما يجعل من تنمية هذه الصدفة أولويدة فدي البدرامج التدريبيدة الموجهدة لف

 .الأكابر، خاصة في السياقات التنافسية المحلية كفرق الجهوي الأول

ويهدددف هددذا الفصددل إلددى تقددديم تصددور علمددي شددامل حددول وسددائل تنميددة صددفة القددوة، مددن 
خددلال اسددتعراض أنددواع تدددريبات القددوة العضددلية، وأنمدداط الانقبدداض العضددلي المسددتعملة فددي 

 مراعاتهدا فدي تخطديط الحمدل التددريبي. كمداالتدريب، إلى جانب المبادئ العلمية التي يجب 
عاليدة يتناول الفصل أبرز الأجهزة والتقنيات الحديثة في هذا المجال، والعوامدل المدؤثرة فدي ف
سدائل الاستجابة التدريبية، مما يوفّر قاعدة معرفية تساعد علدى تقيديم واقدع اسدتعمال هدذه الو 

 .في الميدان التطبيقي
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 نمية صفة القوةمفهوم وسائل ت-3-1

تُعددد وسددائل تنميددة القددوة أدوات أو أسدداليب تدريبيددة تُسددتخدم لتحقيددق تحفيددز عضددلي وظيفددي، 
يُسددددهم فددددي تطددددوير القدددددرة العضددددلية للاعددددب بمددددا يددددتلاءم مددددع متطلبددددات النشدددداط الرياضددددي 

 التمددارين، الأجهددزة، التقنيددات، والأحمددالالممددارَس. وتتمثددل هددذه الوسددائل فددي مجموعددة مددن 
ظّددف بشددكل مددنظم داخددل الحصددة التدريبيددة بهدددف تحسددين مكونددات القددوة بمختلدددف التددي تُوَ 

 ( أشكالها )قصوى، انفجارية، تحملية

بأنهدا: "الطدرق والأسداليب التدي )  (Zatsiorsky & Kraemer 2006p. 92وقدد عرّفهدا 
يتم مدن خلالهدا تنشديط الأليداف العضدلية عبدر مقاومدات خارجيدة أو داخليدة، بهددف تحسدين 

 ."اء العضلي بطريقة تدرّجية وتكيفية تتوافق مع خصوصية النشاط الرياضيالأد

 :وتشمل وسائل تنمية القوة

 مثل تمارين الأثقال، المقاومة الذاتية، وأجهزة التدريب :التدريبات التقليدية. 
 التي تُحاكي الحركات الحقيقية للاعب داخل المباراة  :التمارين الوظيفية. 
 ل تمدددارين البليومتريدددك، الأجهدددزة الإيزوكينيتيكيدددة، وتقنيدددات مثددد :التقنيدددات الحديثدددة

 .المقاومة المطاطية
 مثددل الفيددديوهات التعليميددة أو الأدوات التوضدديحية :الوسددائل البيداغوجيددة المسدداندة 

 .التي تدعم التعلم الحركي

 أهمية الوسائل التدريبية في تنمية القوة العضلية:-3-2

كدائز الأساسدية فدي العمليدة التكوينيدة للاعدب، كونهدا تُسدهم فدي تُعد الوسائل التدريبية من الر 
وتزداد أهمية هذه الوسدائل حدين تُوظدف  .تحقيق الفعالية والنجاعة داخل الحصص التدريبية
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لتنميددة صددفة بدنيددة حيويددة كددالقوة، والتددي تُشددكل أحددد العوامددل الحاسددمة فددي أداء لاعبددي كددرة 
تددي تتطلددب مسددتويات عاليددة مددن الاسددتعداد البدددني القدددم، لاسدديما فددي المنافسددات الرسددمية ال

 .والتكتيكي

مسدددتوى المددددرب، ومسدددتوى  :وتتجلدددى أهميدددة الوسدددائل التدريبيدددة علدددى مسدددتويين متدددرابطين
 :المتدرب )اللاعب(، وذلك على النحو الآتي

: بالنسبة للمدرب  أولا 

 :إن استخدام الوسائل المعينة من طرف المدرب يُسهم في

  جيددده، مدددن خدددلال تسدددهيل نقدددل المهدددارات والمعدددارف الحركيدددة إلدددى تحسدددين جدددودة التو
 .اللاعبين بأسلوب مبسط ومدعوم بالحس البصري واللمسي

  رفدددع الكفددداءة الزمنيدددة، عبدددر اسدددتغلال وقدددت الحصدددة التدريبيدددة بشدددكل أفضدددل وتوزيدددع
 .الجهد بشكل مدروس، مما يسم  بتغطية محاور متعددة خلال فترة زمنية محدودة

 ر والتخطدديط للحصددة، حيددث تسدداعد الوسددائل المسدداعدة علددى تنظدديم تسددهيل التحضددي
المحتددددوى التدددددريبي وتددددوفير بدددددائل متعددددددة حسددددب متطلبددددات الحصددددة أو وضددددعيات 

 .اللعب
  تعزيددز التفاعددل بددين عناصددر الفريددق الفنددي، إذ تتددي  الوسددائل الحديثددة )مثددل الفيددديو

المسددددتمر فددددي البددددرامج  التحليلددددي أو أجهددددزة تتبددددع الأداء( إمكانيددددة النقدددداد والتعددددديل
 .(Bompa & Buzzichelli, 2015, p. 133) التدريبية
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 ثاني ا: بالنسبة للمتدربين )اللاعبين(

 :همهاأ يُتي  استخدام الوسائل التدريبية المناسبة فوائد تعليمية وتكوينية متعددة للاعبين، 

 صدورات توفير مدخلات حسية متعددة )بصرية، سمعية، حركية( تساعد علدى بنداء ت
 .ذهنية دقيقة حول التمرين أو المهارة المطلوبة، ما يُعزز الفهم والاستيعاب

  رفددع مسددتوى التركيددز والتحفيددز، مددن خددلال كسددر الرتابددة التقليديددة للتمددرين، وتحفيددز
 .اللاعبين على التفاعل والمشاركة النشطة

  ة )مثدددل تسدددريع منحندددى الدددتعلم، لا سددديما عندددد اسدددتخدام وسدددائل تُحددداكي واقدددع المبدددارا
 التمارين الوظيفية باستخدام الكرات الطبية أو المقاومات المطاطية(

  ترسددديل التعلمدددات علدددى المددددى البعيدددد، إذ تُظهدددر الدراسدددات أن الدددتعلم المبندددي علدددى
 ,Schmidt & Lee) الوسددائل المتعددددة يكددون أكثددر ثباتدًدا فددي الددذاكرة الحركيددة

2011, p. 231). 
 يددة، حيددث تُمكّدن بعددض الوسدائل )كددالأجهزة المحمولددة تجداوز العقبددات المكانيدة والماد

أو المحاكددداة الرقميددددة( مدددن تددددوفير بيئددددات تدريبيدددة متقدمددددة حتددددى فدددي ظددددل محدوديددددة 
 .التجهيزات

 أنواع تدريبات القوة العضلية-3-3

تُعددد القددوة العضددلية مددن أهددم الصددفات البدنيددة الأساسددية التددي يسددعى التدددريب الرياضددي إلددى 
رياضددددة كددددرة القدددددم التددددي تتطلددددب تنفيددددذ عدددددد كبيددددر مددددن الحركددددات  تنميتهددددا، خصوصدددداً فددددي

بددأين مالانفجارية، مثل القفز، التسديد، والالتحام البدني. ويقوم تطوير القوة العضدلية علدى 
 :أساسيين هما
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 ويعندددي ضددرورة أن تعمدددل العضددلات ضددد مقاومدددة تفددوق مدددا  :مبــدأ الحمـــل الزائــد
 .ولوجي المناسباعتادت عليه من أجل تحقيق التكيف الفسي

 رت أي أن تددتم زيددادة الحمددل تدددريجياً كلمددا تطددو  :مبــدأ الزيــادة التدريجيــة للمقاومــة
القدددوة العضدددلية للاعدددب، لضدددمان اسدددتمرار التحفيدددز العضدددلي وتحقيدددق تقددددم تددددريبي 

 .(Bompa & Buzzichelli, 2015, p. 97) مستمر

 :ة، نعرض فيما يلي أبرزهاوتتعدد الأساليب التدريبية المستخدمة لتنمية القوة العضلي

 (Isometric Training) التدريب بالانقباض العضلي الثابت-3-3-1

يعتمد هذا النوع من التدريب على ثبات طدول العضدلة خدلال أداء التمدرين، أي أن العضدلة 
تكون في حالة انقباض دون حدوث حركة واضحة للمفصل، مثل دفدع جددار أو شدد شدريط 

د هدذا الأسدلوب فعدالًا لتقويدة العضدلات فدي أوضداع معيندة تدرتبط مطاطي دون حركته. ويُع
بالحركدددات التدددي يؤديهدددا اللاعدددب فدددي المنافسدددة، وهدددو مناسدددب لتقويدددة المجموعدددات العضدددلية 

 & Zatsiorsky) العميقددة أو الثابتددة التددي تدددعم التددوازن والثبددات فددي مواقددف اللعددب
Kraemer, 2006, p. 68). 

عضددلات ثددوانل لل 5-4الانقبدداض الثابددت المثلددى تتددراوح بددين  وتشددير الدراسددات إلددى أن فتددرة
مدرة  40إلدى  10ثوانل للعضلات الكبيدرة، ويُفضدل تكدرار الانقباضدات بدين  8-7الصغيرة و

وتكمدن فعاليدة هدذا الندوع فدي إحدداث  .(Issurin, 2008, p. 115) تبعًدا لهددف البرندامج
داً فددي مراحددل إعددادة التأهيددل أو تددوتر عضددلي كبيددر دون الحاجددة إلددى حركددة، مددا يجعلدده مفيدد

 .في بيئات محدودة الوسائل
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 :تشكيل حمل التدريب الايزومتري 

 انقباض أقصى أو شبه أقصى :الشدة. 
 ثوانل  8–6 :المدة. 
 تبعًا للهدف التدريبي 40إلى  1من  :عدد الانقباضات. 

 (Isotonic Training) التدريب بالانقباض العضلي المتحرك-3-3-2

 :نوع الانقباض العضلي أثناء تغيير طول العضلة، ويقسّم إلىيشمل هذا ال

  تقصددديري( انقبددداض مركدددزي – Concentric): العضدددلة أثنددداء  حدددين تقصدددر
 .الانقباض، كما في الصعود من وضع القرفصاء

 تطدويلي( انقباض لا مركدزي – Eccentric): العضدلة أثنداء المقاومدة،  حدين تطدول
 .كما في النزول من نفس الوضع

اً ثل هذا النوع القاعدة الأساسية لمعظم تمارين القوة المستخدمة في كدرة القددم، خصوصدويم
إذ يُظهدر الأداء الفعلدي للاعدب خدلال الحركدات  .عندد العمدل علدى تطدوير القدوة الانفجاريدة

اعتمادًا كبيدرًا علدى التكامدل  –مثل التمرير بعد الاستلام، أو التسديد بعد الدوران  –المركبة 
 .(Cormie et al., 2011, p. 755) نقباضين المركزي واللامركزي بين الا

ويؤكد الباحثون أن الدمج بين هدذين الندوعين مدن الانقباضدات ضدمن تسلسدل سدريع يُسداعد 
، وهددي الصددفة المرتبطددة مباشددرة بددالأداء الرياضددي (power) علددى تحسددين القدددرة العضددلية

 .(Talha et al., 2003, p. 79) في كرة القدم

 :يل حمل التدريب الايزوتونيتشك

 عدد التكرارات والمجموعات يُحدد وفق الهدف :الحجم. 



 صفة القوة  وسائل تنمية                                            :   الثالثالفصل 
 

29 

 تعتمد على سرعة الأداء والمقاومة :الشدة. 
 ت استخدام السرعات العاليدة أثبدت فاعليتده فدي تنميدة القددرة مقارندة بالسدرعا :السرعة

 .(Baechle & Earle, 2008, p. 243) المنخفضة

 ين النوعينأهمية التنويع ب-3-3-3

يُعتبددر المددزج بددين التدددريب الايزومتددري والإيزوتددوني ضددرورياً فددي البرنددامج السددنوي للاعبددي 
كددرة القدددم. فبينمددا يددوفر التدددريب الثابددت قاعدددة صددلبة مددن القددوة العضددلية الأساسددية، يُسدداهم 

 & Bompa) التددريب المتحدرك فدي تطدوير القدوة التطبيقيدة المرتبطدة بدالمواقف التنافسدية
Haff, 2009, p. 211).  وبالتددالي، فددىن اختيددار نددوع التدددريب يعتمددد علددى المرحلددة

 .التدريبية، أهداف الوحدة، وخصائص اللاعب

 التدريب البليومتري -3-3-4

يدددث يُعدددد التددددريب البليدددومتري مدددن الأسددداليب المتقدمدددة لتنميدددة القددددرة العضدددلية الانفجاريدددة، ح
خدددلال اسدددتثمار العلاقدددة بدددين الانقبدددداض يُوظّدددف الخصدددائص الفسددديولوجية للعضدددلات مددددن 

ع اللامركزي يليه انقباض مركزي سريع. ويعتمد هذا النوع مدن التددريب علدى الارتدداد السدري
للعضددلات عقددب التمدددد المفدداجئ، مددا يُنددتج طاقددة حركيددة عاليددة تُسددتخدم فددي الأنشددطة التددي 

 .(Chu, 1998, p. 22) تتطلب تسارعًا سريعًا كالقفز والتغيير المفاجئ للاتجاه

تتجسددد فعاليددة هددذا النددوع فددي الحركددات الديناميكيددة التددي تعتمددد علددى تسددارع الجسددم وتوقفدده 
المتكدددرر، كمدددا فدددي الوثدددب العمدددودي والجدددانبي، والتدددي تُشدددابه مواقدددف اللعدددب فدددي كدددرة القددددم 
كددددالقفز للرأسدددديات، أو الاندددددفاع المفدددداجئ للكددددرة، أو تغييددددر الاتجدددداه أثندددداء المراوغددددة. وتؤكددددد 

حاث أن التدريب البليومتري يُعزز من أداء اللاعب في هذه المواقف من خلال تحسدين الأب
 .(Markovic & Mikulic, 2010, p. 124) التفاعل العصبي العضلي
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ورغم أهمية هدذا الأسدلوب، إلا أن اسدتخدامه يجدب أن يكدون موجهداً بدقدة حسدب خصدائص 
لقدددوة، تشدددمل فتدددرات مدددن التدددوتر اللعبدددة، حيدددث أن كدددرة القددددم تتطلدددب أنماطًدددا خاصدددة مدددن ا

العضلي الثابدت )كالحفداظ علدى التدوازن وتغطيدة الكدرة(، وأخدرى مدن الانقباضدات المتحركدة 
ني أو المتفجرة. لذا، يُوصى بالدمج بين التدريب البليومتري وأنواع أخدرى كالتددريب الإيزوتدو 

 .(Bompa & Buzzichelli, 2015, p. 181) الإيزوكينيتيكي لتحقيق أفضل نتائج

 تشكيل الحمل في التدريب البليومتري 

 (عالية جدًا )تفوق القوة القصوى للعضلة :الشدة 
 مجموعدات، وكدل مجموعدة  3–1حصدص أسدبوعيًا، مدع أداء  3إلدى  1مدن  :الحجم

 .تكرارًا حسب مستوى اللاعب 15–10تحتوي على 
 دقدائق بدين المجموعدات، لضدمان اسدترجاع عصدبي وعضدلي  3إلدى  2مدن  :الراحدة

 .(Chimera et al., 2004, p. 31) كافل 

 :أنواع الانقباضات العضلية في تدريب القوة -3-4

تُنددتج العضددلات القددوة مددن خددلال أنددواع مختلفددة مددن الانقباضددات التددي يددتم توظيفهددا حسددب 
أهددداف التمددرين وطبيعددة النشدداط. وفهددم هددذه الأنددواع يُسدداعد المدددرب علددى اختيددار الأسددلوب 

 .القوة لدى اللاعبينالمناسب لتطوير صفة 

 (Isometric) الانقباض العضلي الثابت-3-4-1

يحدث عندما تنقبض العضلة دون أن يتغير طولها ودون حدوث حركة فدي المفصدل. وهدو 
مفيد فدي المواقدف التدي تتطلدب ثباتدًا عضدليًا كمدا فدي حدالات الحفداظ علدى الكدرة أو مقاومدة 
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من الانقباضات لبناء قوة قصدوى دون إجهداد التحام مع لاعب منافس. ويُستخدم هذا النوع 
 .(Zatsiorsky & Kraemer, 2006, p. 69) زائد للمفاصل

 (Isotonic) الانقباض العضلي المتحرك-3-4-2

 :يتضمن تغييرًا في طول العضلة أثناء الانقباض، وينقسم إلى

  انقباض مركزي (Concentric): عندما تقصر العضلة لتوليد حركة. 
 زي انقباض لامرك (Eccentric): عندما تطول العضلة أثناء مقاومة الحمل. 

لدى ويُستخدم هذا النوع في معظدم تمدارين القدوة الأساسدية، وهدو مهدم جددًا فدي تنميدة القددرة ع
 .(Baechle & Earle, 2008, p. 173) التسديد والانطلاق والقفز

 (Stretch-Shortening Cycle) الانقباض المتسلسل .4-4-3

الدنمط بدين الانقباضدين اللامركدزي والمركدزي، ويشدكل الأسداس العلمدي للتددريب  ويجمع هذا
حسدن البليومتري. حيث يُمدّد العضلة أولًا، ثم تدتقلص بسدرعة، مدا يزيدد مدن فاعليدة الأداء ويُ 

 .(Cormie et al., 2010, p. 749) من سرعة الاستجابة العضلية

 أنواع الانقباضات العضلية في تنمية القوة-3-5

داء يلعب نوع الانقباض العضلي دورًا حيويًا في تحديد فعالية التمدرين البددني وملاءمتده لدلأ
اط الرياضي المستهدف. وفي سياق كدرة القددم، يتطلدب الأداء الحركدي تنويعًدا دقيقًدا بدين أنمد

الانقباضدددددات العضدددددلية المختلفدددددة، بمدددددا يتماشدددددى مدددددع متطلبدددددات اللعدددددب كالتسدددددديد، القفدددددز، 
ضددات تحددام، والتغييددر المفدداجئ للاتجدداه. وفيمددا يلددي تفصدديل لأهددم أنددواع الانقباالمراوغددة، الال

 .المستخدمة في تنمية القوة
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 (Isometric Contraction) الانقباض العضلي الثابت-3-5-1

هو انقبداض عضدلي يدتم دون تغييدر فدي طدول العضدلة ودون حركدة فدي المفصدل. يُسدتخدم 
حدددة، ويفيدد بشدكل خداص فدي حدالات الثبدات أو عادة لتحسين القوة القصوى في أوضاع م

مقاومة الضغط الجسدي، كما يحدث عند تغطيدة الكدرة أو مقاومدة التحدام بددني. وقدد أثبتدت 
الدراسددات أن الانقبدداض الثابددت يُعددزز مددن قدددرة الأعصدداب علددى تنشدديط الأليدداف العضددلية 

 .(Zatsiorsky & Kraemer, 2006, p. 71) عند زوايا معينة

 (Isotonic Contraction) نقباض العضلي المتحركالا -3-5-2

 :يتضمن تغيير طول العضلة أثناء الانقباض، وينقسم إلى

 (Concentric) الانقباض المركزي 

تنقدددبض العضدددلة باتجددداه مركزهدددا، كمدددا فدددي حدددالات الصدددعود أو التسدددديد، ويُعدددد هدددذا الدددنمط 
 .الأكثر شيوعًا في تدريبات الأثقال

 (Eccentric) الانقباض اللامركزي 

تطدددول العضدددلة أثنددداء الانقبددداض عنددددما تواجددده مقاومدددة أقدددوى منهدددا، مثدددل ندددزول السدددلالم أو 
الهبوط بعد القفز. يتميز هذا النمط بقدرته العالية على توليد التدوتر العضدلي وتحفيدز النمدو 
العضددددلي، ويُعددددد ضددددروريًا لإبطدددداء الحركددددات أو امتصدددداص الصدددددمات الناتجددددة عددددن تغيددددر 

 ,Enoka, 2008) التوقف المفاجئ، كما هو شائع في مواقف اللعدب الددفاعيالاتجاه أو 
p. 180). 
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 (Isokinetic Contraction) الانقباض المشابه للحركة-3-5-3

يحدددث هددذا النددوع مددن الانقبدداض بسددرعة ثابتددة علددى طددول مدددى الحركددة الكامددل، حتددى مددع 
ويُعتبدر  .(Isokinetic machines) تغيدر المقاومدة، ويدتم عدادة باسدتخدام أجهدزة خاصدة

حداكي هذا النمط مثالياً لتحسين القدوة المرتبطدة بالحركدة الرياضدية التخصصدية، نظدرًا لأنده يُ 
وقدد  .(Dvir, 2004, p. 47) حركات الأداء الديناميكي ضدمن زوايدا متعدددة وبشدكل آمدن

داء تحسدين الأأثبتت البحوث أن التدريب الإيزوكينيتيكي يُستخدم بكفاءة في إعادة التأهيدل و 
 .التقني والوظيفي للاعبين

 (Plyometric Contraction) الانقباض البليومتري -3-5-4

 :يمثل نمطًا مركبًا يتكون من مرحلتين متتاليتين

 (الانقباض اللامركزي السريع )التطويل .1
 الانقباض المركزي المتفجر )التقصير .2

هدذا  .(Stretch-Shortening Cycle) ويُعدرف هدذا التتدابع بالددورة المطاطيدة القصديرة
الندددوع مدددن الانقباضدددات يُحفدددز المسدددتقبلات الحسدددية فدددي العضدددلة ويُندددتج اسدددتجابة انعكاسدددية 

ويُعدد  .(Markovic & Mikulic, 2010, p. 863) قوية، مما يُزيد مدن القددرة الانفجاريدة
 ليددة مثددلمددن أكثددر الأنمدداط فعاليددة فددي تطددوير الأداء الرياضددي المددرتبط بددالقوة الحركيددة العا

 .القفز، التسارع، وتغيير الاتجاه
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 مبادئ أساسية لتخطيط تدريبات القوة-3-6

لة أي برنامج تدريبي ناج  لتنميدة القدوة لا يعتمدد فقدط علدى اختيدار ندوع الانقبداض أو الوسدي
التدريبيددة، بددل يجددب أن يُبنددى علددى مبددادئ علميددة دقيقددة فددي تخطدديط الحمددل التدددريبي، مددن 

 :أبرزها

 (Specificity Principle) بدأ التخصصم-3-6-1

يقضدددي هددددذا المبددددأ بددددأن يدددتم اختيددددار التمدددارين والوسددددائل التدريبيدددة بمددددا يدددتلاءم مددددع طبيعددددة 
 على سبيل المثال، يجب أن تُركدز تمدارين القدوة علدى الحركدات متعدددة .متطلبات كرة القدم

فز، يددة فددي المبدداراة كددالقالمفاصددل )مثددل القرفصدداء والاندددفاع(، والتددي تُحدداكي الحركددات الواقع
 .(Bompa & Buzzichelli, 2015, p. 85) تغيير الاتجاه، والتسارع المفاجئ

 (Progressive Overload) مبدأ التدرج-3-6-2

تنميددة القددوة تتطلددب تحميددل العضددلة بمسددتوى يفددوق مددا تعددوّدت عليدده، لكددن بشددكل تدددريجي 
شدمل ذلدك رفدع الأوزان تددريجياً، ومدروس لتفادي الإصابات وضمان الاستجابة العضلية. ي

 .Baechle & Earle, 2008, p) أو زيدادة عددد التكدرارات أو تقليدل فتدرات الراحدة
204). 

 (Variation Principle) مبدأ التنوع-3-6-3

بي" من المهم تغيير التمارين، الشدة، الحجم، والزمن من حين لآخدر، لتفدادي "الركدود التددري
 .(Haff & Triplett, 2016, p. 224) باستمرارحفيز العضلات والأعصاب وت
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 العوامل المؤثرة في استجابة اللاعب لتدريب القوة-3-6-4

 نجدداح برنددامج تنميددة القددوة لا يتوقددف فقددط علددى نددوع التدددريب، بددل يتددأثر بعدددة عوامددل داخليددة
 :وخارجية، منها

 العمر والجنس والحالة الصحية-3-6-5

 قددل تعرضدداً لرصددابات، زادت فعاليددة بددرامج القددوة. كددذلك،كلمددا كددان اللاعددب أكثددر شددباباً وأ
فدددداختلاف التكددددوين العضددددلي بددددين الددددذكور والإندددداث يفددددرض اختلافددددات فددددي الشدددددة والحجددددم 

 .(Kraemer & Ratamess, 2004, p. 677) التدريبي

 التغذية والنوم-3-6-6

ط بدددددوفرة لا يمكدددددن فصدددددل التددددددريب عدددددن التغذيدددددة السدددددليمة والراحدددددة، فدددددالقوة العضدددددلية تدددددرتب
اء البروتينات، الماء، والعناصر المعدنية، وكذلك بعددد سداعات الندوم التدي تسدم  بىعدادة بند

 .(Tipton & Wolfe, 2001, p. 346) الأنسجة العضلية

 العوامل النفسية والتحفيزية-3-6-7

 نيلاعبدالالدافعية والانضباط الدذاتي يُمدثلان أساسداً هامداً للاسدتجابة العضدلية، خاصدة عندد 
 .، حيث تؤثر الخبرة والضغوط التنافسية على فاعلية التدريب

 :أجهزة وتقنيات حد ثة لتنمية القوة-3-7

، مع التطور التكنولوجي، أصب  من الممكن تنمية القوة باستعمال وسائل أكثر دقدة وتحكمًدا
 :نذكر منها
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  أجهددزة القددوة الإيزوكينيتيكيددة(مثددل Biodex): تسددم  بقيدداس أداء اللاعددب بدقددة 
 .ومراقبة التقدم بديناميكية

 تُسدتخدم لتقليدل الصددمات وتحسدين التكيدف :أجهدزة المقاومدة الهوائيدة والهيدروليكيدة 
 .العصبي العضلي

 تقنيددة الاهتددزازات (Vibration Training):  ثبددت أنهددا تُنشددط الأليدداف السددريعة
ارع وتُسدددرّع مدددن اسددددتجابة الجهددداز العصدددبي، ممددددا يُفيدددد لاعبدددي كددددرة القددددم فدددي التسدددد

 .(Cardinale & Bosco, 2003, p. 228) والتوازن 
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 خلاصة الفصل:

 يتبيّن من خلال ما سبق أن تنمية صفة القوة لدى لاعبي كرة القدم لا تقتصدر علدى اختيدار
تمددارين عشددوائية أو تقليديددة، بددل تقتضددي اعتمدداد تخطدديط علمددي دقيددق يأخددذ بعددين الاعتبددار 

توى اللاعددب، خصوصددية اللعبددة، والمبددادئ الفسدديولوجية التددي نددوع الانقبدداض العضددلي، مسدد
تحكدددم عمليدددة التكيدددف. ويُظهدددر تطدددور العلدددوم الرياضدددية والتقنيدددات الحديثدددة فدددي التددددريب أن 
فعاليدددة الوسددددائل المسدددتخدمة تددددرتبط بمددددى وعددددي المددددربين بأهدددددافها، وحسدددن توظيفهددددا فددددي 

 .الإعداد البدني العام والخاص

رق الجهددددوي الأول لرابطددددة باتنددددة، تكتسددددي هددددذه المعطيددددات أهميددددة وفددددي السددددياق المحلددددي لفدددد
نميدة تمضاعفة، نظراً لتباين الإمكانيات والتأطير. لذا فدىن الإلمدام بالأسدس العلميدة لوسدائل 
منافسدة القوة يمكّن الأطر التدريبية من الارتقاء بمستوى الأداء، وتقليص الفجوة مع الفرق ال

ف هدذه ث الميداني الذي تتبناه هذه الدراسة في تقييم مددى توظيدوطنياً، ما يُبرّر أهمية البح
 .الوسائل على أرض الواقع
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 تمهيد
ة القدم واحدة من أكثر الرياضات شعبية في العدالم، حيدث تجمدع بدين المتعدة عتبر كر ت

فددددي هددددذا الفصددددل،  ،والتنافسددددية، ممددددا يجعلهددددا تجددددذب الملايددددين مددددن اللاعبددددين والمشددددجعين
ذة سنسددتعرض المفدداايم الأساسددية المتعلقددة بكددرة القدددم، بدددءًا مددن تعريددف اللعبددة، مددرورًا بنبدد

 المبادئ الأساسية التي تحكمها تاريخية حول تطورها، ووصولًا إلى
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  :   كرة القدم تعريف-4-1
ن فدددالأمريكيو  و تعندددي ركدددل الكدددرة بالقددددم، footballكدددرة القددددم هدددي كلمدددة لاتينيدددة:لغـــة -

 أو كرة القدم الأمريكية  rygbyيعتبرونها بما يسمى عندهم

 ". soccerالمعروفة والتي سنتحدث عنها تسمى"

 كرة القدم هي رياضة جماعية تمارس من طرف جميع الناس :اصطلاحا -

كما أشار إليها رومي جميل :'' كرة القددم قبدل كدل شديء رياضدة جماعيدة يتكيدف معهدا كدل 
 (05، ص  1986روجي جميل،  ).''أصناف المجتمع

ـــي: - قين فدددوق مسدددتطيل كدددرة القددددم هدددي رياضدددة جماعيدددة تلعدددب بدددين فدددريالتعريـــف الإجرائ
دقيقددة  90طددرف مجموعددة مددن الحكدام، تحضددرها الجمدداهير، مدددة اللعددب أخضدر، تدددار مددن 

 قابلة للتمديد في حالة التعادل ضمن المباريات الإقصائية.

 :نبذة تاريخية عن كرة القدم-4-2

 لقددد أطلددق علددى كددرة القدددم فددي أزمنددة مختلفددة و أمدداكن متعددددة أسددماء و ألقدداب كثيددرة كددالكرة
عبدة، ر في وسائل الإعلام المختلفة في استقرءنا لهذه الل المستديرة مثلا، كما نسمع و نق أ

ا نجددد أن اليونددان قددديما يسددمونها "ابسددكيروس"، و كددان الرومددان يلقبونهددا "هاربارسددتوم"، كمدد
يددذهب بعددض المددؤرخين لهددذه اللعبددة إلددى القددول أن كددرة القدددم خلقددت رشدديدة لددن تعددي  علددى 

 دد نفقاتهددا فهددي ذات كفالددة ذاتيددة بندداءةأكتدداف غيرهددا أو احتاجددت يومددا إلددى مددن يعينهددا ويسدد
مددددن الناحيددددة الماليددددة، بنددددت ملاعبهددددا الكبيددددرة وجلبددددت أرزاق متنوعددددة ومددددلأت حتددددى خددددزائن 

 كثيرة. الحكومات بدراهم

إن هدددذه اللعبدددة بلغدددت مدددن الشدددهرة ذروتهدددا القصدددوى وهدددذا مدددا نلاحظددده مدددن خدددلال المراحدددل 
 والأزمنة.
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أسدس  في بدايتها كانت تتسم بالارتجال ولا تقدوم علدىواذا رجعنا إلى تاريل كرة القدم وجدنا 
مددن الفددن و الدراسددة أو التهددذيب مثلهددا فددي ذلددك مثددل لعبددة رياضددة، وقددد اتفددق جميددع خبددراء 
التربيدة الرياضددية و المددؤرخين علددى أن كددرة القدددم بدددأت تمددارس كلعبددة منددذ زمددن بعيددد وذلددك 

 كانت تمارس لعبة تشبه لعبة كدرة بين رجال الجيود، ويحدثنا التاريل أن الجيود الصينية
القدددددم وكددددانوا يعتبرونهددددا تدددددريبا عسددددكريا مددددن حيددددث الهجددددوم و الدددددفاع، كمددددا أن الجيددددود 
ب الرومانيددة كانددت تمددارس كددرة القدددم أيضددا نظددرا لمزياهددا المتعددددة، وبعددد هددؤلاء نقلهددا الشددع

 .الإنجليزي 

 .هور لهاالتي مرت بها وهذا ما دفع بالمؤرخين إلى التأريل عنها أول ظ

ب فقددال البدداحثون أن لعبددة كددرة القدددم وجدددت فددي القددرنين الثالددث والرابددع قبددل المدديلاد كأسددلو 
ق.م كمددا 250ق.م و سددنة  206تدددريب فددي الصددين وعلددى وجدده التحديددد فددي فتددرة مددا بددين 

وردت فدي أحدد المصدادر للتددأريل الصديني وكاندت هدذه اللعبددة تدذكير باسدم صديني "سوتشددو" 
"tsu"tchu ى بمعنى ركل والثانية بمعنى الكرة." الاول 

م طلبددددة المدددددارس الإنجليزيددددة، وفددددي 1175ومددددن الأوائددددل الددددذين لعبددددوا كددددرة القدددددم فددددي عددددام 
ر قدام الملدك إدوارد الثداني بتحدريم لعدب الكدرة فدي المديندة نظدرا لإزعاجهدا الكبيد م1334سدنة

كمدددددددددا اسدددددددددتمرت هدددددددددذه النظدددددددددرة مدددددددددن طدددددددددرف إدوارد الثالدددددددددث ورتشدددددددددارد الثددددددددداني وهندددددددددري 
 .م( نظرا للانعكاس السلبي لتدريب القوات العسكرية1453-م1373الخامس)

لعبت أول مرة في مدينة لندن بعشرين لاعب لكل فريق، وذلك في طريق طويدل مفتدوح مدن 
الأمام ومغلق من الخلف، حيث حرمت الضربات الطويلدة و المنداولات الأماميدة كمدا لعبدت 

 م و عرضددها 110عبددين فددي سدداحة طولهددا بددنفس العدددد مددن اللا etonمبدداراة أخددرى فددي 
 (11،ص مختار سالم م وسجل هدفان في تلك المباراة.)5,5
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بحيددث تددم التعددرف علددى ضددربات الهدددف والرميددة  م،1830بدددأ وضددع بعددض القددوانين سددنة 
الجانبيددة و أسددس نظددام التسددلل قددانون هدداور ،كمددا أخددرج القددانون المعددروف بقواعددد كمبددردج 

م 1862الخطدددوة الأولدددى لوضدددع قدددوانين كدددرة القددددم، وفدددي عدددام  م والتدددي تعتبدددر 1848سدددنة 
أنشددأت القددوانين العشددرة تحددت عنددوان: اللعبددة الأسددهل، حيددث جدداء فيدده تحددريم ضددرب الكددرة 
بكعددددب القددددددم و إعددددادة اللاعدددددب للكددددرة داخدددددل الملعدددددب بضددددربة باتجددددداه خددددط الوسدددددط حدددددين 

طولددة أجريددت فددي م أسددس اتحدداد الكددرة علددى نفددس القواعددد وأول ب1863وفددي عددام.خروجهددا
أيددن بدددأ الحكددام باسددتعمال الصددافرة، وفددي  م)كددأس اتحدداد الكددرة( ،1888العددالم كانددت عددام 

فريددق  15م تأسددس الإتحدداد الدددانماركي لكددرة القدددم و أقيمددت كددأس البطولددة ب 1863عددام 
 .دانماركي

 ودلدددك بمشدددارة كدددل مدددن فرنسدددا، fifaم تأسدددس الاتحددداد الددددولي لكدددرة القددددم 1904وفدددي عدددام 
دا، بلجيكددددا، سويسددددرا و الدددددنمارك، وأول بطولددددة لكددددأس العددددالم أقيمددددت فددددي الأروغددددواي هولندددد
 (11مختار سالم، ص  وفازت بها.) م1930

 :مبادئ كرة القدم -4-3

مدا إن الجاذبية التي تتمتع بها كرة القدم خاصة في الإطدار الحدر المباريدات غيدر الرسدمية )
ع ة، فليسدت ثمدة تعقيددات فدي هدذه اللعبدة، ومدبين الأحياء( ترجع أساسا إلدى سدهولتها الفائقد

ذلك فهناك سبعة عشر قاعدة لسير هذه اللعبة، وهذه القواعد سارت بعدة تعدديلات، و لكدن 
مازالددت باقيددة إلددى الان حيددث سددبق أول قددوانين كددرة القدددم إلددى ثددلاث مبددادئ رئيسددية جعلددت 

 :هيمن اللعبة مجالا واسعا للممارسة من قبل الجميع وهذه المبادئ 

إن هدددذه اللعبدددة تمدددن  لممدددارس كدددرة القددددم فدددرص متسددداوية لكدددي يقدددوم المســـاواة: -4-3-1
بعرض مهارته الفردية دون أن يتعرض للضدرب أو الددفع أو المسدك وهدي مخالفدات يعاقدب 

 .عليها القانون 
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وهددي تعتبددر روحددا للعبددة وبخددلاف الخطددوة التددي كانددت عليهددا فددي الســلامة:  -4-3-2
 وضع القانون حدودا للحفاظ على سدلامة وصدحة اللاعبدين أثنداء اللعدب العهود العابرة، فقد

مثل تحديد مسداحة الملعدب وأرضديتها وتجهيدزهم مدن ملابدس وأحذيدة للتقليدل مدن الإصدابات 
حسددددددددددددددن عبددددددددددددددد  وتددددددددددددددرك المجددددددددددددددال واسددددددددددددددعا لإظهددددددددددددددار مهددددددددددددددارتهم بكفدددددددددددددداءة عاليددددددددددددددة. )

 (25,27،ص1997،الجواد

قصددى مددن التسددلية والمتعددة التددي يجدددها لأوهددي إفسدداح المجددال للحددد االتســلية: -4-3-3
اللاعددب لممارسددة كددرة القدددم، فقددد منددع المشددرعون لقددانون كددرة القدددم بعددض الحددالات و التددي 

 تصدر عن اللاعبين اتجاه بعضهم البعض.

 :المهارات الأساسية في كرة القدم-4-4

القددم تعني كل الحركات الضدرورية الهادفدة التدي تدؤدي بغدرض معدين فدي إطدار قدانون كدرة 
 بدددونها، و المهددارات الأساسددية للعبددة كددرة القدددم يمكددن أوسددواء كانددت هددذه الحركددات بددالكرة 

 :تحديدها فيما يلي 

فدي  أخدرلدى مكدان إوهي عملية انتقال اللاعب مع الكدرة مدن مكدان الجري بالكرة: 4-4-1
 : الملعب تهدف إلى

 اجتياز الخصم و التخلص منه -

 .قيام بالمناولة والتهديفاختراق صفوف دفاع الخصم وال -

 .عندما لا يتوفر مجال للمناولة في الوقت المناسب -

سحب الخصم من اجل تنفيذ خطة معينة و إعطاء الزميل فرصة التحدرك بحريدة و إزالدة  -
 .الضغط عنه
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 .تأخير اللعب و كسب الوقت عندما يكون الفريق متقدما بنتيجة المباراة  -

 .تنظيم لعب الفريق -

 جة ليست غاية بل وسيلة للوصول إلى الفعالية التي تليها.الدحر  -

 :ضرب الكرة -4-4-2

 يعدد ضدرب الكدرة بالقددم سدلاحا قويدا مدن ناحيدة تمريدر الكدرةضرب الكرة بالقـدم:  -
إلدددى مسدددافات طويلدددة أبعدددد مدددن أي مسدددافة يمكدددن أن تدددؤدي بواسدددطة أي عضدددو 

م و تطبيقاتهدددددا أخدددددر، و لعدددددل الضدددددربات المتنوعدددددة التدددددي يمكدددددن أن تؤديهدددددا القدددددد
المختلفددة تجعددل هددذه المهددارة أكثددر فائدددة مددن المهددارات الأخددرى وفددي مجددال كددرة 
القددم، ولكددي ندددرك مدددى أهميدة مهددارة ضددرب الكددرة بالقددم للاعددب فىننددا نقددول أن 

 اللاعب الذي لا يتقن المراوغة أو ضربة الراس بمستوى رفيع يكون 
عدب الدذي يدتقن ضدرب الكدرة بالقددم يكدون غير مكتمل من الجانب المهاري، ولكدن اللا اعبأ

 من الصعب عليه إتقان لعبة كرة القدم، ذلك لأن المهدارات التدي ذكرناهدا سدلفا تسدتعمل فدي
مواقددف معينددة مددن المبدداراة فددي حددين أن ضددرب الكددرة بالقدددم يمكددن الاسددتغناء عندده فددي أي 

لدى الإطدلاق خدلال موقف من مواقف المباراة تقريبدا ولدذلك فهدي أكثدر المهدارات اسدتعمالا ع
ى مباريات كرة القدم، وضرب الكرة بالقدم يعني استعمال القدم في تصويب الكرة إلدى المرمد

 أو تمريرها أو تشتيتها. 

 :و الخداع  المراوغة-4-4-3

الخداع هو الوسيلة التدي تجعدل المندافس يتوقدع حركدة اللاعدب المسدتحوذ علدى الكدرة توقعهدا 
منددافس بالنسددبة لحركددة اللاعددب الحقيقيددة خاطئددة ممددا يمكددن خاطئدا، وعليدده تكددون اسددتجابة ال

 اللاعب من القيام بالتصرف الخططي بالأسلوب المناسب الذي يختاره وينقسم الخداع و
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 : المراوغة إلى

 الخداع بالجسم. -

 الخداع بالكرة. -

 .الخداع المركب -

 :يراعي عند تنفيذ الخداع ما يلي -

 للسريع أو العكس.تغيير سرعة الجري من البطيء  -

 تغيير اتجاه الجري. -

اسددتخدام الضددربات المختلفددة كددأن يتظدداهر اللعددب بضددرب الكددرة مددثلا بشدددة ثددم لا يقددوم  -
 .بذلك أو يلمسها بخفة أو العكس

 .عند دحرجة الكرة يغير اللاعب الكرة يسارا أو يمينا ليجعل الخصم في حيرة -

 :مهاجمة الكرة في حوزة المنافس -4-4-4

أداءهددا يجددب الاقتددراب بالسددرعة المناسددبة فددي اتجدداه المهدداجم المسددتحوذ علددى الكددرة مددع فددي 
تركيز النظر عليها، كما يجب التفاعل مع الكرة وليس جسم اللاعب، ثم مهاجمة الكدرة فدي 

 .اللحظة التي تخرج فيها من قدم المهاجم بقوة للعمل على استخلاصها أو تشتيتها

 (pedro, 1977,p144) :ا يليواهم تقنيات مهاجمة الكرة م

 قطع الكرة أثناء تمريرها من منافس لمنافس اخر. -

 .استخلاص الكرة من المهاجم أثناء الجري  -

 .تشتيت الكرة العالية بعيدا عن المهاجم أثناء ذهابها إليه -
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 مهاجمة الكرة أثناء وصولها للمنافس. -

 :التصويب -4-4-5

حراز الأهداف وبواسطته يمكن إنهاء الجهد التصويب يعتبر الوسيلة الأساسية لا
المبذول في بدء الهجوم وبناءه و تطويره، و التصويب على المرمى لا يتم فقط 
بالقدم بل يتم بالرأس أيضا، إلا أن نسبة الأهداف بالقدم أعلى درجة أو أكثر منها 
بالرأس وكلما ازدادت خبرة اللاعب وتدريبه على التصويب أمكن التصويب في 

 :وهنالك عدة أنواع للتصويب  .المكان المناسب في المرمى وبالقوة المناسبة
(pedro, 1977,p144) 

 لتصويب بباطن القدم.ا
 لتصويب بوجه القدم الامامي.ا
 لتصويب بوجه القدم الداخلي.ا
 لتصويب بوجه القدم الخارجي.ا

 :التمرير -4-4-6

ردية في آن واحد، غدذ تجمدع بدين العمدل ت الجماعية والفار تندرج مهارة التمرير ضمن المها
التمريدددر  أنالجمددداعي والفدددردي، فصدددانع الألعددداب يمتلدددك مهدددارة فرديدددة تددددعى التمريدددر كمدددا 

المتواصدددددل بدددددين مجموعدددددة مدددددن اللاعبدددددين ضدددددمن الفريدددددق الواحدددددد يعتبدددددر ضدددددمن الأعمدددددال 
 جدددادوإيالجماعيدددة، والتمريدددر بأنواعددده يسدددم  للفريدددق والمنتخدددب بحيدددازة الكدددرة لفتدددرات أطدددول 

الثغدددرات فدددي دفددداع الفريدددق المندددافس، ومدددن أفضدددل الطدددرق لإنجددداز التمريدددر السدددليم والسدددريع 
والأكثدددر إنتاجدددا للخطدددر هدددو التمريدددر بعمليدددة خدددذ وهدددات ومهدددارة التمريدددر كدددذلك تجمدددع بدددين 
أمددرين، الأول هددو الابتعدداد عددن الانتظددار بحيددث يسددارع اللاعددب للوصددول إلددى الكددرة عندددما 

والثددداني هدددو الإنتظدددار والتريدددث فدددي التمريدددر إلدددى حدددين يجدددد اللاعدددب يقدددوم الأول بدددالتمرير، 



 رة القدمك                                      :                         الرابعالفصل 
 

47 

الصانع لألعاب مهاجما أو زميدل يمدرر لده الكدرة بشدكل سدليم ودقيدق، كمدا يعدد النظدر الجيدد 
نظدرة عامدة علدى الملعدب  يتخدذقبل التمرير أساس هذه المهارة، إذ لابد لصانع الألعداب أن 

ومددن  .نفددرد المبتعددد تمامددا عددن الضددغط الدددفاعيقبددل التمريددر، حتددى يصددنع الكددرة للاعددب الم
 :أنواع التمرير 

 التمرير بداخل القدم. -
 التمرير بخارج القدم. -
 التمرير من داخل حافة القدم. -

 :رمية التماس -4-4-7

إن الاسددتفادة مددن رميددات التمدداس فددي الخطددط الدفاعيددة أم الهجوميددة لهددا شددأن كبيددر لددذلك 
 نون اللعبة و التدريب على رميها بالقوةيتقن اللاعب تلك المهارة وفقا لقا

المناسدددبة لتدددذهب للزميدددل المطلدددوب إيصدددالها إليددده لإمكانيدددة الاسدددتفادة منهدددا فدددي أداء جمدددل 
 .خططية تنتج عنها أهدافا في مرمى الفريق المنافس

لأداءها يجب إمساك الكرة بأصدابع اليددين بقدوة وميدل الجدذع للخلدف، ثدم المرجحدة السدريعة 
مددددع رمددددي الكددددرة مددددن خلددددف الددددرأس ومتابعددددة الحركددددة. )مفتددددي ابددددراايم حمدددداد، للجددددذع أمامددددا 

1998 ،326) 

 :رات حارس المرمى مها-4-4-8

طبيعة المهارات الأساسية لحارس المرمدى تختلدف عدن بداقي اللاعبدين فدي المراكدز الأخدرى 
فدددي الفريدددق حيدددث يختلدددف أداءه عدددنهم اختلافدددا ملحوظدددا ويرجدددع ذلدددك بطبيعدددة الحدددال إلددددى 

يددة اسددتخدام حددارس المرمددى ليديدده داخددل منطقددة جددزاءه، كمددا لأن إسددهامه فددي الجوانددب إمكان
الخططيددة للفريددق يختلددف أيضددا عددن بدداقي زمددلاءه اللاعبددين نظددرا لمحدوديددة حركتدده داخددل 
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منطقددددة جددددزاء فريقدددده، ويمتدددداز حددددارس المرمددددى عددددن بقيددددة اللاعبددددين بصددددفات بدنيددددة معينددددة 
الخططيدة ليسدتطيع حمايدة مرمداه بامتيداز، كمدا يمتداز بالإضافة إلى مقدرته الفنية و كفاءتده 

حددارس المرمددى بصددفة الرشدداقة والمرونددة والقدددرة علددى الوثددب عاليددا وسددرعة الاسددتجابة، مددن 
هذا نلاحظ أن حارس المرمى هو أخدر خدط الددفاع فلهدذا يتحمدل مسدؤولية كبيدرة فدي توجيده 

 (326،ص1994،م حمادالمناسب لالتقاط الكرة. )مفتي ابرااي زملائه وأخذ المكان
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 :خلاصة الفصل

الختام، يبرز هذا الفصل أهمية فهم كرة القدم بشكل شامل، مما يساهم في في 
تطوير اللاعبين وتحسين أدائهم في الملعب. إن إدراك الجوانب المختلفة للعبة، بدءًا من 
قواعدها الأساسية وانتهاءً بالتكتيكات المتقدمة، يمكن أن يُحدث فارقًا كبيرًا في مستوى 

 .الأداء الفردي والجماعي
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 :تمهيد 

ي ( العمود الفقري لتصميم وبناء بحث علمالبحث  إجراءاتيعتبر هذا الفصل )منهجية و 

ك ة وذلنقوم في هذا الجزء بالإحاطة بالموضوع من الجانب التطبيقي بالقيام بدراسة ميداني

من خلال الإجراءات التي سوف يتم إتباعها ففي هذا الفصل سنحاول أن نوض  أهم 

مكن نتائج علمية يل علي الميدانية التي اتبعناها في الدراسة من أجل الحصو  الإجراءات

 .ها واعتبارها نتائج موضوعيةالوثوق ب
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 الدراسة الاستطلاعية:-5-1
تعددد الدراسددة الاسددتطلاعية مددن الناحيددة المنهجيددة مرحلددة تمهيديددة قبددل الشددروع فددي الدراسددة 

تعتبدر الخطدوة الأولدى لأي دراسدة علميدة، ومدن خلالهدا  الأساسية لأي بحث مجال الرياضة
وتقددم لندا معرفدة أوليدة لمكدان  التعرف بالخصدوص علدى الميددان الدذي تجدري فيده تمكنا من

الدراسددددة وأيضددددا معرفددددة مجددددالات الدراسددددة وأبعادهددددا، وكددددذلك تسدددداعد علددددى تحديددددد تقنيددددات 
ندددة المناسدددبة لإجدددراء الدراسدددة، كمدددا مكنتندددا مدددن كسدددر الحدددواجز التقنيدددة بينندددا وبدددين أفدددراد العي

 كما كان الهدف منها هو:ات ذات مصداقية علمية ومكنتنا من الحصول على المعلوم
 الاطلاع على ظروف الدراسة الأساسية.-
 تحديد عينة الدراسة المناسبة.-
 تعريف العينة بموضوع البحث وأهدافها.-
 تحديد وبناء أدوات الدراسة الأساسية.-
 لبحث.جمع كل المعلومات والبيانات الضرورية ل-

 الصدق:

 لاستبيان المستخدم في دراستنا قمنا بحساب الجذر التربيعديلمعرفة الصدق الذاتي ل
ن ( يبين نتائج معاملات الثبدات والصددق الدذاتي للاسدتبيا01لمعامل الثبات، والجدول رقم )

 المطبق على عينة التجربة الاستطلاعية:
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 (:  بــين نتــائج معــاملات الثبــات والصــدق الــذاتي للاســتبيان01جــدول رقــم )
 المستخدم

 ق والثبات  الصد
 محاور الاستبيان

 معامل الصدق معامل الثبات

 صدفة تطدوير فدي الحديثدة الوسدائل مسداهمة مددى
 القوة

0.79 0.90 

 0.89 0.88 القوة صفة تنمية في التقليدية الوسائل فعالية مدى
 0.89 0.84 الاستبيان ككل
 علددى قويددة ؤشددراتكم المسددتخدم للاسددتبيان الددذاتي والصدددق الثبددات معدداملات نتددائج تظهددر
 إلددى الثبددات معامددل يشددير ،المختلفددة المتغيددرات قيدداس فددي الاسددتبيان وصددحة موثوقيددة مدددى
 ويتدراوح الاختبدار، وتكدرار الوقدت مدرور مدع متسدق بشدكل النتدائج إعادة على الاستبيان قدرة
 محدداور جميددع فدي الثبددات مددن جيددة درجددة يعكددس ممدا ،0.88و 0.79 بددين المعدداملات قديم

 .الاستبيان
 بدقددددة المتغيددددرات قيدددداس علددددى الاسددددتبيان قددددرة إلددددى فتشددددير الددددذاتي، الصدددددق معدددداملات أمدددا

 مددن عددالي مسددتوى  يعكددس ممددا ،0.90و 0.89 بددين المعدداملات قدديم وتتددراوح وموضددوعية،
 انالاسدتبي هذا نتائج على الاعتماد يمكن بالتالي،. قياسها المراد السمات تقدير في الصدق
  القوة صفة تطوير في التقليديةو  الحديثة الوسائل اليةفع مدى لقياس فعالة كأداة 
 :الدراسةمنهج -5-2
 بأنده يعتبدر الدذي التحليلدي الوصدفي المدنهج هدو الموضدوع لدراسة اتبعناه الذي المنهج إذن
 مجموعة أو الأفراد من مجموعة أو معين موقف أو بظاهرة المرتبطة السائدة للوقائع دراسة
 (22،ص2003الأوضاع )حسين عبد الحميد، من ينةمع مجموعة أو الأحداث من

 و الدراسة لهذه لملاءمته المسحية بالطريقة الوصفي المنهج الباحث الطالب استخدم
 القوة صفة تطوير في التقليديةو  الحديثة الوسائل مساهمة على للتعرف ذلك و أهدافها
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 :البحثو عينة  الدراسة  مجتمع-5-3
 :الدراسةمجتمع -5-3-1

 موضدوع يكوندون  والدذين الأشدياء أو الأحدداث أو الأفدراد جمدع" أنده البحدث جتمدعم يعدرف
 :التالية النقاط عن البحث مجتمع يشمل أن يجب البحث مشكلة

 تمدعلمجا أفدراد جميدع ويشدمل البحدث، فدي تددخل التدي الفئدات جميدع علدى احتوائده -
 .الأصلي

الجهددوي الأول لرابطددة مددن ق يددفر  16 مدددربيتمثددل فددي نددا مبحثبالنسددبة لدراسددتنا فمجتمددع و 
 مدرب 16، و الذي بلغ عددهم  باتنة
 :البحثعينة -5-3-2
 جدزء فهدي الميدداني العمدل لإنجاز الباحث عليه يعتمد الذي الأولي النموذج هي العينة إن
 بمعندى الكدل مدن جدزء تعتبدر فهدي الميدانيدة، البياندات منده تجمدع لدذيا الدراسة مجتمع من
 .البحث تمعمج  ممثلة تكون  أن على تمعلمجا أفراد من مجموعة تؤخذ أنه

 نتدائج تعمدم ثدم الأصدلي، تمدعلمجا أفدراد مدن معيندة نسدبة أو معدين جدزء" هدي إذا فالعيندة
 أو شوارعا أو أحياءا تكون  كما أشخاصا تكون  العينة ووحدات كله، تمعلمجا على الدراسة
 (334،ص2008ذلك")رشيد زرواتي ، غير أو مدن
على مدربي بعض فرق الجهوي الأول أجريت  أين عشوائيةلعينة بطريقة ااختيار  تمت

  مدرب 14، و الذي بلغ عددهم  لرابطة باتنة

 :الدراسةمجالات  -5-4
  2025 مارس منتصف غاية إلى 2025جانفي   بداية من الممتدة الفترة :الزمني المجال
لدى مقدر فقدد قمندا بالتنقدل إ بيقيدةالتط للدراسدة المكداني للمجدال بالنسدبة أمدا :المكـاني اللمجا

 ك فريق على حدا
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 :الدراسةمتغيرات -5-5
 يكدون  دقدة أكثدر نحدو تتغير،وعلدى كميدة أي إلدى عامدة بصدفة المتغيدرات مصدطل  يشدير
 فردية حالات في ومتنوعة مختلفة قيم وتتخذ قياسها يمكن مميزة خاصة عن عبارة المتغير
 المميدزة الخصدائص بعدض علدى المتغير للمصطل  الواسع الاستخدام يشمل ،فقد ومتعاقبة
 الجددنس ذلددك مثددال رياضددية أو حسددابية بطريقددة قياسددها يمكددن لا التددي

 (93،ص2007والقبيلة()عشاشة،
 قديم فدي التغيدر إحدداث إلدى قيمتهدا فدي التغييدر يدؤدي التدي الأداة  هدو :المسـتقل المتغيـر
 إي والنتيجدة، السدبب لاقدةع فدي السدبب أنده كمدا ا،بهد  صدلة ذات وتكدون  أخدرى، متغيدرات
 .النواتج قياس خلال من يزيد الذي المستقل العامل

 الوسائل التقليدية والحد ثةو بالنسبة لدراستنا فىن المتغير المستقل هو: 
 لىالسلوك،وع أو الأداء تعكس التي العمليات من الناتجة المتغيرات هي :التابع المتغير4
 هيلاحظد والدذي التدابع المتغيدر تمثدل الاسدتجابة بينمدا المسدتقل المتغيدر هو المثير فان ذلك

.)مروان عبدددد بالتجربدددة المحيطدددة للظدددروف معالجتددده خدددلال مدددن الباحدددث
 (134،ص2000الحميد،

 صفة القوة و بالنسبة لدراستنا فىن المتغير التابع هو:
 أدوات البحث:-5-6
 قسدمت وقدد ، بيانيهاسدت الاسدتمارة فدي والمتمثلدة أداة  الدراسدة هدذه فدي اسدتخدام تدم لقدد

 :كالتالي وهي انور مح إلى الاستمارة
 القوة صفة تطوير في الحديثة الوسائل مساهمة مدى المحور الأول:
 القوة صفة تنمية في التقليدية الوسائل فعالية مدى :المحور الثاني
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 الوسائل الإحصائية-5-7
 س مدى نجاعة أداة الدراسةلقيامعامل الصدق و الثبات:-أ
 x (100)مجموع التكرارات / عدد التكرارات = المئوية النسبة سب المئوية:الن-أ
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 خلاصة الفصل:
 تناولدت الدذي الأسداس الفصدل هدذا حضدور الباحدث  ارتدئ الدراسة هذه أجزاء بين للتنسيق
 تم تيال الاستطلاعية الدراسة من بداية المختلفة، الميدانية والإجراءات البحث منهجية فيه
 فحددود الدراسدة، مدنهج وصدف ثدم الدراسدة، لأداة  السديكومترية الخصدائص مدن التأكدد فيهدا

 الإحصدائية وأخيدرا المعالجدة و كدل مدا يتعلدق بمنهجيدة الدراسدة، الدراسدة، فمجتمدع الدراسدة،
 ذات لفظيدة دلالات إلدى عليهدا نتحصدل التدي الرقميدة النتدائج تتدرجم لكدي وهدذا اتهدلبيانا
 .معنى
 الدتحكم فدي تكمدن علمدي بحدث أي وأهميدة قيمدة لأن الأمدور هدذه كدل علدى التركيدز تم إذن
 فيه. المتبعة المنهجية في
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

 عرض و تحليل و مناقشة النتائج :السادسالفصل 
 

 عرض و تحليل النتائج: -6-1
 مناقشة الفرضيات على ضوء النتائج المتحصل عليها: -6-2
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 تمهيد:
سدددة لميدانيدددة تكملدددة للجاندددب النظدددري فمحاولدددة إثبدددات الدراسدددة النظريدددة بالدراتعتبدددر الدراسدددة ا

ه الميدانية من أهم مساعي البحدث العلمدي لملدئ الفجدوة مدا بدين النظريدة والواقدع وتتجسدد هدذ
المرحلددة مددن خددلال وسددائل بحددث وجمددع بيانددات محددددة، طبقددا لمددنهج معددين وبطريقددة تحليددل 

جمعها على أرض الميددان، بهددف التوصدل إلدى نتدائج وتفسير واضحة للمعطيات التي يتم 
ذات قيمدددة علميدددة وعمليدددة تعكدددس وتفسدددر الحالدددة التدددي هدددي عليهدددا مفدددردات البحدددث والواقدددع 

 الملموس.
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 :معرفة طلاب الماستر بمفاهيم ومبادئ البيداغوجيا التطبيقية المحور الأول 
 القوة صفة تطوير في الحد ثة الوسائل مساهمة مدى :المحور الأول

 ة؟الإلكتروني المقاومة أجهزة مثل القوة لتطوير حديثة تدريب وسائل فريقكم يستخدم هل-1
 : استخدام وسائل تدريب حد ثة لتطوير القوة2الجدول 

 الإجابة التكرارات النسبة
 دائمًا 0 0
 غالبًا 0 0

 أحيانًا 8 57,1
 نادرًا 6 42,9

 أبدًا 0 0
 موعالمج 14 100,0

 إنجاز الطالب اعتمادا على نتائج الاستبيانالمصدر:

% مدددددن المشددددداركين يسدددددتخدمون وسدددددائل التددددددريب الحديثدددددة 57.1تشدددددير البياندددددات إلدددددى أن 
عتمداد % يستخدمونها "نادراً"، مما يدل على اهتمام متزايدد ولكدن دون ا 42.9أحيانًا"، بينما "

يدة أو ا" يشير إلى تفضيل الأسداليب التقليدمستمر. عدم وجود استجابة لفئات "دائمًا" و"غالبً 
نقددص الددوعي بفوائددد الوسددائل الحديثددة. لتعزيددز اسددتخدام هددذه الوسددائل، يجددب التركيددز علددى 
 زيادة الوعي من خدلال ورد العمدل وتدوفير المدوارد اللازمدة، مثدل الأجهدزة والتطبيقدات. فدي

الأداء وتطددوير القددوة المجمددل، يتطلددب الأمددر تشددجيع علددى دمددج الوسددائل الحديثددة لتحسددين 
 .بشكل أكثر فعالية
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 : نوع الوسائل المستخدمة لتطوير القوة3الجدول 
 الإجابة التكرارات النسبة
 أجهزة وزن ذكية 8 57,1

 محاكيات حركة 0 0
 أجهزة مقاومة إلكترونية 0 0

 قاعة تقوية العضلات 1 7,14
 إنجاز الطالب اعتمادا على نتائج الاستبيانالمصدر:

% مددددن المشدددداركين يسددددتخدمون "أجهددددزة وزن ذكيددددة" كوسدددديلة 57.1شددددير البيانددددات إلددددى أن ت
لتطوير القوة، ممدا يعكدس تفضديلًا واضدحاً لهدذه التقنيدة الحديثدة. ومدع ذلدك، لدم تُسدتخدم أي 
من "محاكيات الحركة" أو "أجهزة المقاومة الإلكترونية"، مما يدل على نقدص فدي الدوعي أو 

% مدددددن المشددددداركين يسدددددتخدمون "قاعدددددة تقويدددددة 7.14ئل. فقدددددط الوصدددددول إلدددددى هدددددذه الوسدددددا
العضدددلات"، ممدددا قدددد يشدددير إلدددى اعتمددداد أقدددل علدددى البيئدددات التقليديدددة للتددددريب. يعكدددس هدددذا 
الوضع ضرورة تعزيز الوعي حدول الفوائدد المتنوعدة للوسدائل الحديثدة، بالإضدافة إلدى تدوفير 

 شكل فعالالمعدات المناسبة لضمان تحسين الأداء وتطوير القوة ب
 : العضلات أو أجزاء الجسم المستهدفة4الجدول 

 الإجابة التكرارات النسبة
 الجسم كاملاً  8 57,1

 الجذع 0 0
 الجزء السفلي 2 14,3

 الجزء العلوي  0 0
 إنجاز الطالب اعتمادا على نتائج الاستبيانالمصدر:

" عندددد اسدددتخدام % مدددن المشددداركين يسدددتهدفون "الجسدددم كددداملاً 57.1تشدددير النتدددائج إلدددى أن 
وسددائل تطددوير القددوة، ممددا يدددل علددى توجدده شددامل نحددو تنميددة القددوة العامددة. ومددع ذلددك، لددم 
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يُسددددجل أي اسددددتخدام لاسددددتهداف "الجددددذع" أو "الجددددزء العلددددوي"، ممددددا يشددددير إلددددى نقددددص فددددي 
الجددزء السددفلي"، "% فقددط 14.3التركيددز علددى هددذه المندداطق المهمددة. فددي المقابددل، اسددتهدف 

امددداً محددددوداً بهدددذه الفئدددة. يتطلدددب هدددذا الوضدددع تعزيدددز الدددوعي حدددول أهميدددة ممدددا يعكدددس اهتم
استهداف مختلف أجزاء الجسدم لتطدوير قدوة متوازندة، ممدا يمكدن أن يحسدن الأداء الرياضدي 

 .بشكل عام
 القـوة باتتـدري المحاكـاة(في أجهـزة أو الذكية الأوزان الرقمية)مثل الأجهزة تتوفر هل-2

 لديكم؟
 جهزة الرقمية في تدريبات القوة: توفر الأ5الجدول 

 الإجابة التكرارات النسبة
 نعم 0 0

 لا 100,0 14
 المجموع 100,0 14

 إنجاز الطالب اعتمادا على نتائج الاستبيانالمصدر:

% مددددن المشدددداركين أفددددادوا بعدددددم تددددوفر الأجهددددزة الرقميددددة فددددي 100تشددددير البيانددددات إلددددى أن 
سائل الحديثة في بيئة التددريب. هدذا الدنقص يمكدن تدريبات القوة، مما يعكس غياب هذه الو 

أن يددؤثر سددلباً علددى فعاليددة بددرامج التدددريب، حيددث أن الأجهددزة الرقميددة تلعددب دورًا مهمًددا فددي 
تتبددع الأداء وتحليددل البيانددات. إن عدددم تددوفر هددذه الأجهددزة يمكددن أن يحددد مددن قدددرة المدددربين 

عّدددال. يتطلدددب الأمدددر جهدددودًا لزيدددادة واللاعبدددين علدددى تحسدددين أدائهدددم وتطدددوير القدددوة بشدددكل ف
 الاستثمار في التكنولوجيا الحديثة لتعزيز التجربة التدريبية وتحقيق نتائج أفضل
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 مقارنـة الحد ثـة الوسائل استخدام عند العضلية القوة نتائج في  فرق  وجود :6الجدول 
 بالتقليدية

 الإجابة التكرارات النسبة
 نعم 14 100,0

 لا 0 0
 المجموع 14 100,0

 إنجاز الطالب اعتمادا على نتائج الاستبيانالمصدر:

% مدن المشداركين يلاحظدون فرقداً فدي نتدائج القدوة العضدلية عندد 100تشير النتدائج إلدى أن 
استخدام الوسائل الحديثة مقارندة بالتقليديدة. هدذا الإجمداع يعكدس إدراكًدا قويًدا لفوائدد الوسدائل 

ضددي وتطددوير القددوة. إن الفهددم العددام بددأن هددذه الوسددائل تقدددم الحديثددة فددي تحسددين الأداء الريا
تحسينات ملحوظة يعزز من أهمية دمج التكنولوجيا في برامج التدريب. يتطلب ذلدك المزيدد 
مدددن الجهدددود لتدددوفير هدددذه الوسدددائل وإدخالهدددا فدددي الدددروتين التددددريبي لضدددمان تحقيدددق أقصدددى 

 اضياستفادة من التطورات الحديثة في مجال التدريب الري
 : جوانب الفرق الملحوظ7الجدول 

 الإجابة التكرارات النسبة
 تقليل الإصابات 57,1 8
 سرعة التعافي 14,3 2
 تحسين الأداء 14,3 2
 زيادة الكتلة العضلية 14,3 2

 المجموع 100,0 14
 إنجاز الطالب اعتمادا على نتائج الاستبيانالمصدر:

كين لاحظدددوا أن الوسدددائل الحديثدددة تسدددهم فدددي % مدددن المشدددار 57.1تشدددير البياندددات إلدددى أن 
"تقليدددل الإصدددابات"، ممدددا يعكدددس أهميدددة هدددذه الأسددداليب فدددي تعزيدددز سدددلامة اللاعبدددين. بينمدددا 
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سددددرعة التعددددافي" "% مددددن المشدددداركين أن هددددذه الوسددددائل تسدددداعد فددددي 14.3أظهددددرت نسددددبة 
مجدددالات  و"تحسددين الأداء" و"زيددادة الكتلددة العضددلية"، ممددا يدددل علددى تأثيرهددا الإيجددابي فددي

متعددة. يعكس هذا التوزيع أهمية التركيز على تقليل الإصابات كأولوية، بينمدا يجدب أيضًدا 
تعزيز الفهدم حدول كيفيدة تحسدين الأداء وزيدادة الكتلدة العضدلية مدن خدلال اسدتخدام الوسدائل 

 الحديثة. يتطلب ذلك مزيدًا من البحث والتوعية لضمان استفادة اللاعبين بشكل شامل
 رنـةمقا الحد ثـة الوسـائل اسـتخدام عنـد العضـلية القـوة نتـائج فـي فرقـا   حـ تلا هـل-3

 بالتقليدية؟
 : الفرق في نتائج القوة العضلية8الجدول 

 الإجابة التكرارات النسبة
 نعم 14 100,0

 لا 0 0
 المجموع 14 100,0

 إنجاز الطالب اعتمادا على نتائج الاستبيانالمصدر:

%( يلاحظددون فرقًددا فددي نتددائج القددوة العضددلية 100ع المشدداركين )تشددير النتددائج إلددى أن جميدد
ا هددذه عنددد اسددتخدام الوسددائل الحديثددة. هددذا الإجمدداع يعكددس اعترافًددا قويًددا بالفوائددد التددي تقدددمه

 الأسدداليب فددي تحسددين الأداء وتطددوير القددوة. إن هددذا الددوعي العددام بأهميددة الوسددائل الحديثددة
التدددريب، ممددا يمكددن أن يددؤدي إلددى تحقيددق نتددائج  يعددزز مددن الحاجددة إلددى دمجهددا فددي بددرامج

 .أفضل وتطوير شامل في القوة العضلية لدى اللاعبين
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 الفرق  الظاهر ليهاجوانب ال :9الجدول 
 الإجابة التكرارات النسبة

 تقليل الإصابات 57,1 8
 سرعة التعافي 14,3 2
 تحسين الأداء 14,3 2
  زيادة الكتلة العضلية 14,3 2

 المجموع 100,0 14
 إنجاز الطالب اعتمادا على نتائج الاستبيانالمصدر:

، ممددا "% مددن المشدداركين لاحظددوا فرقًددا فددي "تقليددل الإصددابات57.1تشددير البيانددات إلددى أن 
مددن  %14.3يعكددس أهميددة الوسددائل الحديثددة فددي تعزيددز سددلامة اللاعبددين. كمددا أظهددرت 

"سددرعة التعددافي"، و"تحسددين الأداء"،  المشدداركين أن هددذه الوسددائل تددؤثر بشددكل إيجددابي علددى
يدة، و"زيادة الكتلة العضلية". يعكس هذا التوزيع أهميدة التركيدز علدى تقليدل الإصدابات كأولو 

بينمدددا يشدددير أيضًدددا إلدددى الفوائدددد المتعدددددة الأخدددرى التدددي يمكدددن تحقيقهدددا مدددن خدددلال اسدددتخدام 
ق تلدددك الفوائدددد بشدددكل الوسدددائل الحديثدددة. يتطلدددب ذلدددك مزيددددًا مدددن التوعيدددة حدددول كيفيدددة تحقيددد

 .شامل في برامج التدريب
 لية؟العض القوة تطور تتبع في البرمجيات أو الهاتف لتطبيقات استخدامكم مدى ما-4

 : استخدام تطبيقات الهاتف أو البرمجيات10الجدول 
 الإجابة التكرارات النسبة

 دائمًا 0 0
 غالبًا 4 28,6
 أحيانًا 8 57,1
 نادرًا 2 14,3
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 اأبدً  0 0
 المجموع 14 100,0

 إنجاز الطالب اعتمادا على نتائج الاستبيانالمصدر:

% من المشاركين يسدتخدمون تطبيقدات الهداتف أو البرمجيدات 57.1تشير البيانات إلى أن 
% 14.3غالبًددا". يُظهددر "% يسددتخدمونها 28.6"أحيانًددا" لتتبددع تطددور القددوة العضددلية، بينمددا 

، بينمدددا لا يوجدددد أي مشدددارك يسدددتخدمها "أبددددًا". يعكدددس هدددذا فقدددط أنهدددم يسدددتخدمونها "ندددادراً"
الوضع اهتمامًدا ملحوظًدا بتقنيدات التتبدع، ولكنده يشدير أيضًدا إلدى إمكانيدة تحسدين الاسدتخدام 

يمكدن تعزيدز هدذا الاسدتخدام مدن خدلال تدوفير المزيدد مدن التددريب  .المنتظم لتلك التطبيقدات
لفوائددددددد الناتجدددددة عددددددن تتبددددددع الأداء باسددددددتخدام والددددددعم الفنددددددي للاعبددددددين والمددددددربين لتعظدددددديم ا

 التكنولوجيا
 : نوع البيانات المتبعة في تتبع تطور القوة العضلية11لجدول 

 الإجابة التكرارات النسبة
 التحسن الأسبوعي 6 42,9
 مستوى التعب 6 42,9
 عدد التكرارات 2 14,3

 الوزن المرفوع 0 00
 المجموع 14 100,0

 لب اعتمادا على نتائج الاستبيانإنجاز الطاالمصدر:

 %42.9% مددن المشدداركين يتبعددون "التحسددن الأسددبوعي" و42.9تشددير البيانددات إلددى أن 
يتددابعون "مسددتوى التعددب" فددي تتبدددع تطددور القددوة العضددلية، ممدددا يعكددس اهتمامدداً متوازندداً فدددي 

يتتبددع  % فقددط يتددابعون "عدددد التكددرارات"، ولا يوجددد أي مشددارك14.3هددذين الجددانبين. بينمددا 
"الددوزن المرفددوع". هددذا يشددير إلددى حاجددة لتعزيددز التركيددز علددى قياسددات إضددافية مثددل الددوزن 
المرفوع، والتي يمكن أن تكون مفيدة في تقييم التقدم بشكل شامل. يتطلدب الأمدر مزيددًا مدن 
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التوعيددة حددول أهميددة تتبددع مختلددف البيانددات للحصددول علددى صددورة كاملددة عددن تطددور القددوة 
 .العضلية

 التدريب؟ أثناء الفورية الراجعة التغذية نظم استخدام  تم هل-5
 : استخدام نظم التغذية الراجعة الفورية12الجدول 

 الإجابة التكرارات النسبة
 نعم 12 85,7
 لا 2 14,3

 المجموع 14 100,0
 إنجاز الطالب اعتمادا على نتائج الاستبيانالمصدر:

ن يسددتخدمون نظددم التغذيددة الراجعددة الفوريددة % مددن المشدداركي85.7تشددير البيانددات إلددى أن 
 بينمددا أفدداد .أثندداء التدددريب، ممددا يعكددس اسددتخدامًا واسددعًا لهددذه الأنظمددة فددي تعزيددز الأداء

% بعدم استخدام هذه الأنظمة، ممدا يددل علدى وجدود فرصدة لتحسدين تجربدة التددريب 14.3
حسدين الفورية أهميتهدا فدي تلدى هؤلاء الأفراد. يعكس الاعتماد الكبير على التغذية الراجعة 

 .الأداء وتعديل الأساليب التدريبية بشكل فوري، مما يعزز من فعالية البرامج التدريبية
 التدريب؟ خلال وفعالة آمنة الحد ثة الوسائل تعتبر هل -6

 : تقييم أمان وفعالية الوسائل الحد ثة13الجدول 
 الإجابة التكرارات النسبة

 نعم 14 100,0
 لا 0 0

 المجموع 14 100,0
 إنجاز الطالب اعتمادا على نتائج الاستبيانالمصدر:
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% مدن المشداركين يعتبدرون الوسدائل الحديثدة آمندة وفعالدة خدلال 100تشير النتائج إلدى أن 
ا التدريب، مما يعكس ثقة قوية في هذه الأساليب. هذه الثقة قد تعود إلدى عددة عوامدل، منهد

ها مجددددال التدددددريب، حيددددث أصددددبحت الأجهددددزة الرقميددددة التحسددددينات التكنولوجيددددة التددددي شددددهد
 .والتطبيقات الرياضية مصممة بشكل يضمن سلامة المستخدمين

وريدة، تعتبر الوسائل الحديثة، مثل أجهزة الوزن الذكية والتطبيقات التي توفر تغذية راجعدة ف
ات بشددكل أدوات فعالددة فددي تحسددين الأداء الرياضددي. القدددرة علددى تتبددع التقدددم وتحليددل البياندد

دقيدددق تعدددزز مدددن فعاليدددة البدددرامج التدريبيدددة، ممدددا يسدددم  للاعبدددين والمددددربين بتعدددديل تقنيدددات 
 .التدريب بناءً على الأداء الفعلي

بالإضددافة إلددى ذلددك، قددد تكددون هددذه الوسددائل قددد سدداهمت فددي تقليددل الإصددابات مددن خددلال 
ب التحميدل الزائدد توفير معلومات دقيقة حول مسدتوى التعدب والإجهداد، ممدا يسداعد فدي تجند

علددى الجسددم. هددذا الجانددب مهددم جددداً، حيددث أن الحفدداظ علددى صددحة اللاعبددين يعتبددر أولويددة 
 في أي برنامج تدريبي

 رق الطـ مـن أسـرع بشـكل القـوة تطـوير لـ  تتـي  الحد ثـة الوسـائل أن تعتقـد هـل-7
 التقليدية؟
 : سرعة تطوير القوة باستخدام الوسائل الحد ثة14الجدول 

 الإجابة كراراتالت النسبة
 نعم 12 85,7
 لا 2 14,3

 المجموع 14 100,0
 إنجاز الطالب اعتمادا على نتائج الاستبيانالمصدر:

% مددددن المشدددداركين يعتقدددددون أن الوسددددائل الحديثددددة تتددددي  لهددددم 85.7تشددددير النتددددائج إلددددى أن 
هدذا  % لا يشداركون هدذا الدرأي.14.3تطوير القوة بشكل أسرع مدن الطدرق التقليديدة، بينمدا 
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الإجمدداع الكبيددر يعكددس الثقددة فددي فعاليددة الوسددائل الحديثددة، مثددل الأجهددزة الذكيددة والتطبيقددات 
 .المتقدمة، التي توفر استراتيجيات تدريب مبتكرة

يددل يمكدن أن يُعدزى هدذا الاعتقداد إلدى عددة عوامددل، منهدا القددرة علدى تتبدع الأداء بدقدة، وتحل
واللاعبددين علددى اتخدداذ قددرارات مسددتنيرة بشددأن البيانددات بشددكل فددوري، ممددا يسدداعد المدددربين 

التعدددديلات اللازمدددة فددددي خطدددط التددددريب. بالإضددددافة إلدددى ذلدددك، يمكددددن أن تسددداهم الوسددددائل 
الحديثددة فددي تحسددين التحفيددز مددن خددلال تقددديم تحددديات جديدددة وتنددوع فددي أسدداليب التدددريب، 

 .مما يعزز من دافعية اللاعبين
ن لا يددرون فرقًددا فددي السددرعة قددد يشدديرون إلددى % مددن المشدداركين الددذي14.3ومددع ذلددك، فددىن 

 يبهمأهمية الأساليب التقليدية، أو ربما عدم توفر الوسائل الحديثة بشكل كافل في بيئة تدر 
 فـي ة(الحركـ تتبـع أجهـزة أو الافتراضـي الواقـع )مثـل التكنولوجيـا دمـج  ـتم هـل-8

 تدريباتكم؟
 : دمج التكنولوجيا في التدريبات15الجدول 

 الإجابة لتكراراتا النسبة
 دائمًا 2 14,3
 غالبًا 4 28,6
 أحيانًا 4 28,6
 نادرًا 4 28,6

 أبدًا 0 0
 المجموع 14 100,0

 إنجاز الطالب اعتمادا على نتائج الاستبيانالمصدر:

تشددير النتددائج إلددى أن دمددج التكنولوجيددا مثددل الواقددع الافتراضددي أو أجهددزة تتبددع الحركددة فددي 
% بدددأنهم يسدددتخدمونها "دائمًدددا"، بينمدددا 14.3ن المشددداركين. حيدددث أفددداد التددددريبات يتفددداوت بدددي
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يسدتخدمونها "ندادراً". مدن الملاحدظ أنده لا  %28.6% يددمجونها "غالبًدا" و"أحيانًدا"، و28.6
 .يوجد أي مشارك يذكر أنه لا يستخدم هذه التكنولوجيا على الإطلاق

لكدددن أيضًدددا يشدددير إلدددى أن هنددداك  هدددذا التندددوع فدددي الاسدددتخدام يعكدددس اهتمامًدددا بالتكنولوجيدددا،
ي فدفرصة كبيرة لتعزيز هذا الدمج. الاسدتخدام المندتظم للتكنولوجيدا الحديثدة يمكدن أن يسدهم 
م تحسددين الأداء مددن خددلال تددوفير تجربددة تدريبيددة أكثددر تفاعليددة وتنوعًددا، بالإضددافة إلددى تقدددي

 تحليلات دقيقة للأداء
 لتدريب: التطبيقات الأكثر استخداما  في ا16الجدول 

 الإجابة التكرارات النسبة
 تحفيز الذهن والتركيز 6 42,9
 تدريب المهارات الفردية 4 28,6
 تتبع الأداء الحركي 2 14,3

 المجموع 14 100,0
 إنجاز الطالب اعتمادا على نتائج الاستبيانالمصدر:

اسددي علددى تشددير النتددائج إلددى أن التطبيقددات الأكثددر اسددتخدامًا فددي التدددريب تركددز بشددكل أس
% مدن المشداركين باسدتخدامها. تليهدا التطبيقدات 42.9"تحفيز الذهن والتركيدز"، حيدث أفداد 

أمددا "تتبددع الأداء الحركددي" فقدددد  .%28.6المخصصددة لددد"تدريب المهددارات الفرديددة" بنسددبة 
 .% فقط من الاستخدام14.3حصلت على 

أن اللاعبددين يدددركون هددذا التوزيددع يعكددس أهميددة الجانددب النفسددي فددي التدددريب، حيددث يبدددو 
قيمددة تحفيددز الددذهن والتركيددز فددي تحسددين أدائهددم الرياضددي. يمكددن أن تكددون هددذه التطبيقددات 

 .مفيدة في تعزيز الدافعية وتعليم تقنيات التركيز، مما يسهم في تحسين الأداء العام
ومدددع ذلدددك، يجدددب أن يُلاحدددظ أن نسدددبة اسدددتخدام التطبيقدددات الخاصدددة بتتبدددع الأداء الحركدددي 

ضة، مما قدد يشدير إلدى نقدص فدي الاهتمدام أو الدوعي بفوائدد تتبدع الأداء بشدكل دقيدق. منخف
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يمكددن أن تكددون هددذه التطبيقددات مهمددة جدددًا فددي تقددديم تغذيددة راجعددة فوريددة وتحليددل البيانددات، 
 مما يساعد اللاعبين على فهم نقاط القوة والضعف لديهم

 اللاعبين؟ بين الفردية الفروق  مع تتكيف تدريبات الحد ثة الوسائل تقدم هل-9
 : تدريبات تتكيف مع الفروق الفردية17الجدول 

 الإجابة التكرارات النسبة
 دائمًا 10 71,4
 غالبًا 4 28,6

 أحيانًا 0 0
 نادرًا 0 0
 أبدًا 0 0

 المجموع 14 100,0
 إنجاز الطالب اعتمادا على نتائج الاستبيانالمصدر:

مشدداركين يعتقدددون أن الوسددائل الحديثددة تقدددم تدددريبات % مددن ال71.4شددير النتددائج إلددى أن ت
% يدددرون أنهدددا تفعدددل ذلدددك 28.6تتكيدددف مدددع الفدددروق الفرديدددة بدددين اللاعبدددين "دائمًدددا"، بينمدددا 

إجمداع كبيدر  أو "أبدًا"، مما يدل على ""غالبًا". لا توجد أي استجابة لفئات "أحيانًا" أو "نادراً 
 .دريبات وفقًا لاحتياجات اللاعبين الفرديةعلى قدرة الوسائل الحديثة على تخصيص الت

ء، هددذا الإجمدداع يعكددس الثقددة فددي أن التكنولوجيددا، مثددل التطبيقددات الذكيددة وأجهددزة تتبددع الأدا
يمكن أن توفر برامج تدريب مصدممة خصيصًدا لتلبيدة احتياجدات اللاعبدين المختلفدة. القددرة 

نيدة والمهدارات يمكدن أن تعدزز على تخصيص التدريبات بنداءً علدى الفدروق فدي القددرات البد
 .من فعالية البرنامج التدريبي وتساعد اللاعبين على تحقيق أفضل أداء

من المهم الاستمرار فدي تطدوير هدذه الوسدائل لضدمان أنهدا تظدل فعالدة فدي تلبيدة احتياجدات 
جميددع اللاعبددين، ممددا يعددزز مددن فددرص النجدداح الرياضددي. بشددكل عددام، تعكددس هددذه النتددائج 
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لوسدددائل الحديثدددة فدددي التددددريب لتحقيدددق نتدددائج أفضدددل مدددن خدددلال التكيدددف مدددع أهميدددة دمدددج ا
 الفروق الفردية

 ة؟العضلي القوة تطوير في الحد ثة الوسائل لمساهمة العام تقييم  ما-10
 : تقييم عام لمساهمة الوسائل الحد ثة18الجدول 

 الإجابة التكرارات النسبة
 جيدة جداً  10 71,4
 جيدة 4 28,6

 ةمتوسط 0 0
 سيئة 0 0

 المجموع 14 100,0
 إنجاز الطالب اعتمادا على نتائج الاستبيانالمصدر:

% من المشاركين يقيّمون مساهمة الوسائل الحديثدة فدي تطدوير 71.4تشير النتائج إلى أن 
ة لا توجددد أي اسددتجاب ."% يددرون أنهددا "جيددة28.6القدوة العضددلية بأنهدا "جيدددة جددداً"، بينمدا 

 .و "سيئة"، مما يدل على إجماع قوي على فعالية هذه الوسائللفئات "متوسطة" أ
هدددذا التقيددديم الإيجدددابي يعكدددس الثقدددة فدددي التكنولوجيدددا الحديثدددة وقددددرتها علدددى تحسدددين الأداء 
، الرياضددي وتطددوير القددوة العضددلية بشددكل فعددال. يُظهددر المشدداركون إدراكًددا للفوائددد المحتملددة

 التدريبات وفقًا لاحتياجات الأفرادمثل تتبع الأداء، وتحفيز الذهن، وتخصيص 
 القوة صفة تنمية في التقليدية الوسائل فعالية مدى :المحور الثاني

 البار(؟ )الدامبل، الحرة الأوزان على فريق  في القوة تدريبات تعتمد هل-1
 : اعتماد تدريبات القوة على الأوزان الحرة19الجدول 

 الإجابة التكرارات النسبة
 نعم 12 85,7
 لا 2 14,3
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 المجموع 14 100,0
 إنجاز الطالب اعتمادا على نتائج الاستبيانالمصدر:

% مدددن المشددداركين يعتمددددون علدددى الأوزان 85.7إلدددى أن  أعدددلاهتشدددير النتدددائج فدددي الجددددول 
% لا يعتمددددون عليهدددا. هدددذا 14.3الحدددرة )مثدددل الددددامبل والبدددار( فدددي تددددريبات القدددوة، بينمدددا 

الأوزان الحددرة يعكدددس فهمًددا واسددعًا لأهميتهددا فددي تطددوير القدددوة  التوجدده الكبيددر نحددو اسددتخدام
العضلية، حيث تعتبر هذه الأوزان من العناصر الأساسية التدي تسداعد علدى تحسدين القدوة، 
التوازن، وتنسيق الحركة. استخدام الأوزان الحرة يتطلدب تفعيدل مجموعدات عضدلية متعدددة، 

شدداملة لتطددوير القددوة. ومددع ذلددك، فددىن النسددبة  ممددا يعددزز فعاليددة التدددريب ويعكددس اسددتراتيجية
التدددي لا تسدددتخدم الأوزان الحدددرة تشدددير إلدددى وجدددود فرصدددة لتعزيدددز الدددوعي بفوائددددها، وتدددوفير 
التددددريب والمدددوارد اللازمدددة للاعبدددين الدددذين لا يعتمددددون عليهدددا. بصدددفة عامدددة، تعكدددس هدددذه 

 لقوة العضليةالنتائج أهمية الأوزان الحرة في تعزيز الأداء الرياضي وتطوير ا
 : الأجزاء المستهدفة في التمارين20الجدول 

 الإجابة التكرارات النسبة
 البطن 6 42,9
 الذراعين 2 14,3
 الظهر 4 28,6

 الصدر 0 0
 الأرجل 2 14,3

 المجموع 14 100,0
 إنجاز الطالب اعتمادا على نتائج الاستبيانالمصدر:

الأجدزاء المسدتهدفة فدي التمدارين بدين المشداركين. إلى توزيع  أعلاهتشير النتائج في الجدول 
البطن"، ممدا يددل "% من المشاركين يركزون على تمارين 42.9حيث أظهرت البيانات أن 

%، ممددا 28.6الظهددر" بنسددبة "علددى أهميددة هددذه المنطقددة فددي بددرامج التدددريب. تليهددا منطقددة 
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"الددذراعين" و"الأرجددل"، فقددد  يعكددس اهتمامًددا بتقويددة العضددلات الداعمددة للجسددم. أمددا بالنسددبة لددد
%، ممددا يشددير إلددى اهتمددام أقددل نسددبيًا بهددذه الأجددزاء مقارنددة 14.3حصددل كددل منهمددا علددى 

بالبطن والظهر. ومن الملاحظ أن منطقة "الصدر" لم تحصل علدى أي نسدبة، ممدا قدد يددل 
ق على تجاهلها فدي التمدارين المقدررة. بشدكل عدام، تعكدس هدذه النتدائج التركيدز علدى المنداط

الأساسدددية لتطدددوير القدددوة، لكدددن مدددن المهدددم أيضًدددا تعزيدددز التندددوع فدددي التمدددارين لضدددمان تدددوازن 
 التدريب وشمولية تطوير جميع العضلات

 التدريب؟ يف السحب( أو الدفع الجماعية)مثل أو اليدوية التمارين استخدام مدى ما-2
 : استخدام التمارين اليدوية أو الجماعية21الجدول 

 الإجابة اتالتكرار  النسبة
 دائمًا 8 57,1
 غالبًا 4 28,6
 أحيانًا 2 14,3

 نادرًا 0 0
 أبدًا 0 0

 المجموع 14 100,0
 إنجاز الطالب اعتمادا على نتائج الاستبيانالمصدر:

% مدن المشداركين يسدتخدمون التمدارين اليدويدة أو 57.1إلدى أن  أعدلاهتشير نتائج الجدول 
ا"، يسدتخدمونها "غالبًد %28.6"دائمًا" في تددريبهم، بينمدا الجماعية )مثل الدفع أو السحب( 

مدددا % "أحيانًدددا". مدددن الملاحدددظ أنددده لا توجدددد أي اسدددتجابة لفئدددات "ندددادرًا" أو "أبددددًا"، م14.3و
 .يعكس اعتمادًا كبيرًا على هذه الأنواع من التمارين
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ا ركين لفوائدددههددذا الاسددتخدام الواسددع للتمددارين اليدويددة أو الجماعيددة يدددل علددى إدراك المشددا
ة فددي تعزيددز القددوة والتعدداون بددين اللاعبددين. تعمددل هددذه التمددارين علددى تحسددين التنسدديق والقدددر 

 .على العمل الجماعي، مما يعزز من أداء الفريق ككل
امج بشكل عام، تشير هذه النتائج إلى أن التمارين اليدوية أو الجماعية لها دور مهم فدي بدر 

ار في دمجهدا لضدمان تحسدين الأداء وتطدوير القدوة بشدكل التدريب، ومن الضروري الاستمر 
 شامل

 العضلية؟ القوة بناء في فعّالة التقليدية الوسائل أن تعتقد هل-3
 : فعالية الوسائل التقليدية في بناء القوة العضلية22الجدول 

 الإجابة التكرارات النسبة

 نعم 14 100,0

 لا 0 0

 المجموع 14 100,0
 الب اعتمادا على نتائج الاستبيانإنجاز الطالمصدر:

% مددن المشدداركين يعتقدددون أن الوسددائل التقليديددة 100إلددى أن  أعددلاهتشددير نتددائج الجدددول 
ة فعّالة في بناء القوة العضلية، حيث لم يُسجل أي اسدتجابة سدلبية. هدذا الإجمداع يعكدس ثقد

عزيدز ن الأساسدية، فدي تالمشاركين في فعاليدة الأسداليب التقليديدة، مثدل رفدع الأثقدال والتمداري
 .القوة العضلية

ثبتدًا تعتبر الوسائل التقليدية من العناصر الأساسية في برامج التدريب، حيث تدوفر أسدلوبًا م
ثددة وموثوقًددا لتطددوير القددوة. تعكددس هددذه النتددائج أهميددة دمددج هددذه الأسدداليب مددع التقنيددات الحدي

 .لتحقيق أقصى استفادة في تطوير القوة العضلية
الدة فدي م، تشير النتائج إلى أن الوسدائل التقليديدة لا تدزال تحدتفظ بمكانتهدا كدأداة فعّ بشكل عا

 .بناء القوة، مما يبرز أهمية الاستمرار في استخدامها ضمن البرامج التدريبية
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 : أسباب استخدام التمارين التقليدية23الجدول 
 الإجابة التكرارات النسبة
 عاليتهاتُستخدم منذ القدم وتثبت ف 12 85,7

 تعتمد على الجهد الذاتي 0 0
 تبني الأساس البدني 2 14,3

 المجموع 14 100,0
 إنجاز الطالب اعتمادا على نتائج الاستبيانالمصدر:

% مددددن المشدددداركين يددددرون أن سددددبب اسددددتخدام 85.7إلددددى أن  أعددددلاهتشددددير نتددددائج الجدددددول 
ة فددي يتهددا"، ممددا يعكددس ثقددة كبيددر التمددارين التقليديددة هددو أنهددا "تُسددتخدم منددذ القدددم وتثبددت فعال

% بدددأن التمدددارين 14.3فعاليدددة هدددذه الأسددداليب التدددي تدددم اختبارهدددا عبدددر الدددزمن. بينمدددا أفددداد 
 التقليديددة "تبنددي الأسدداس البدددني"، ممددا يدددل علددى إدراكهددم لأهميددة هددذه التمددارين فددي تطددوير

رأي حددول كددون القدوة الأساسددية والقدددرة علددى التحمددل. مددن الجدددير بالددذكر أندده لددم يُسددجل أي 
أتي التمارين تعتمد على الجهد الذاتي، مما يشدير إلدى أن المشداركين يعتقددون أن الفعاليدة تد

مدددن الأسددداليب المسدددتخدمة بشدددكل عدددام. بشدددكل عدددام، تعكدددس هدددذه النتدددائج أهميدددة التمدددارين 
التقليدية كجزء أساسي مدن بدرامج التددريب، حيدث تعتمدد علدى أسدس مثبتدة وتظدل فعالدة فدي 

 .وة العضليةتطوير الق
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 لقوة؟ا تطوير في التقليدية التمارين على كبير بشكل الفريق مدرب يعتمد هل-4
 : اعتماد المدرب على التمارين التقليدية24الجدول 

 الإجابة التكرارات النسبة
 دائمًا 8 57,1
 غالبًا 6 42,9

 أحيانًا 0 0
 نادرًا 0 0
 أبدًا 0 0

 المجموع 14 100,0
 نجاز الطالب اعتمادا على نتائج الاستبيانإالمصدر:

% مدددن المشددداركين يعتقددددون أن المددددرب يعتمدددد 57.1إلدددى أن  أعدددلاهتشدددير نتدددائج الجددددول 
 % يدددرون أنددده يعتمدددد عليهدددا42.9دائمًدددا" علدددى التمدددارين التقليديدددة فدددي تطدددوير القدددوة، بينمدددا "

ا"، ممددا أو "نددادرًا" أو "أبدددً  ""غالبًددا". ومددن الملاحددظ أندده لا توجددد أي اسددتجابة لفئددات "أحيانًددا
 .يعكس اعتمادًا قويًا على الأساليب التقليدية في تدريب القوة

سداليب هذا الاعتماد الكبير على التمارين التقليدية يدل على إدراك المدربين لأهمية هدذه الأ
فدددي بنددداء القدددوة العضدددلية، حيدددث تعتبدددر فعالدددة ومثبتدددة عبدددر الدددزمن. كمدددا يعكدددس ذلدددك التدددزام 

 .ين بتطوير برامج تدريبية تعتمد على أسس موثوقة تعزز من أداء اللاعبينالمدرب
ممدا  بشكل عام، تعكس هذه النتائج أهمية التمارين التقليدية كأداة أساسدية فدي تطدوير القدوة،
 يشير إلى ضرورة الاستمرار في استخدامها كجزء من استراتيجيات التدريب الفعالة
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 التدريب؟ في الفردية الفروق  يةالتقليد الوسائل تراعي هل-5
 : مراعاة الفروق الفردية في الوسائل التقليدية25الجدول 

 الإجابة التكرارات النسبة
 دائمًا 6 42,9
 غالبًا 8 57,1

 أحيانًا 0 0
 نادرًا 0 0
 أبدًا 0 0

 المجموع 14 100,0
 إنجاز الطالب اعتمادا على نتائج الاستبيانالمصدر:

% مدددن المشددداركين يدددرون أن الوسدددائل التقليديدددة 42.9إلدددى أن  أعدددلاهدول تشدددير نتدددائج الجددد
ا". مدن % يدرون أنهدا "تراعيهدا غالبًد57.1"تراعي الفروق الفردية" في التدريب "دائمًدا"، بينمدا 
عتقددادًا ا أو "نددادرًا" أو "أبدددًا"، ممددا يعكددس  "الملاحددظ أندده لا توجددد أي اسددتجابة لفئددات "أحيانًددا

 .التقليدية تأخذ الفروق الفردية بعين الاعتبارقويًا بأن الوسائل 
هددذا الاتجدداه يدددل علددى أهميددة التخصدديص فددي بددرامج التدددريب، حيددث يمكددن تعددديل التمددارين 

رديدة التقليدية لتناسب احتياجات كل لاعب بناءً علدى قدراتده ومسدتواه. إن مراعداة الفدروق الف
 .تعزز من فعالية التدريب وتساعد في تحقيق نتائج أفضل

بشددكل عددام، تعكددس هددذه النتددائج الددوعي بأهميددة تخصدديص التدددريب لضددمان تحقيددق أفضددل 
يدز أداء للاعبين، مما يشير إلى ضدرورة الاسدتمرار فدي اسدتخدام الوسدائل التقليديدة مدع الترك

 على الفروق الفردية
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 د ثة؟الح القدم كرة متطلبات لمواكبة كافية التقليدية التمارين أن ترى  هل-6
 : كفاية التمارين التقليدية لمواكبة متطلبات كرة القدم الحد ثة26الجدول 

 الإجابة التكرارات النسبة
 نعم 10 71,4
 لا 4 28,6

 المجموع 14 100,0
 إنجاز الطالب اعتمادا على نتائج الاستبيانالمصدر:

% مدددن المشددداركين يدددرون أن التمدددارين التقليديدددة 71.4إلدددى أن  أعدددلاهتشدددير نتدددائج الجددددول 
ا % يعتقددون أنهدا ليسدت كافيدة. هدذ28.6افية لمواكبة متطلبدات كدرة القددم الحديثدة، بينمدا ك

الإجمدددداع الكبيددددر علددددى كفايددددة التمددددارين التقليديددددة يعكددددس ثقددددة المشدددداركين فددددي فعاليددددة هددددذه 
 .الأساليب في تلبية احتياجات اللعبة

ا مددع كنهددا قددد تتطلددب دمجًددتعتبددر التمددارين التقليديددة أساسددية لتطددوير القددوة والقدددرة البدنيددة، ل
أسدداليب حديثددة لمواكبددة تطددورات اللعبددة مددن حيددث السددرعة والمهددارات الفنيددة. بينمددا يعكددس 
 .الرأي المعارض حاجة إلى تقييم شامل لتكيف التمارين التقليدية مع المتطلبات الحديثة
يشددير بشددكل عددام، تعكددس هددذه النتددائج أهميددة التمددارين التقليديددة كجددزء مددن التدددريب، ولكددن 

الددرأي الأقددل إلددى ضددرورة التفكيددر فددي تحددديث الأسدداليب المسددتخدمة لضددمان تحقيددق الأداء 
 الأمثل في كرة القدم الحديثة

 : الحاجة لتكامل مع وسائل حد ثة27الجدول 
 الإجابة التكرارات النسبة
 لا 12 85,7
 نعم 2 14,3

 المجموع 14 100,0
 الاستبيانإنجاز الطالب اعتمادا على نتائج المصدر:
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% مددددن المشدددداركين يددددرون أندددده لا توجددددد حاجددددة 85.7إلددددى أن  أعددددلاهتشددددير نتددددائج الجدددددول 
 % يعتقددون أن هنداك حاجدة لدذلك.14.3لتكامل التمارين التقليدية مع وسائل حديثة، بينما 

مدا يددل يعكس هذا الانقسام في الآراء ثقة الغالبية فدي فعاليدة الأسداليب التقليديدة بمفردهدا، م
لدك، ذراكهدم لمدا تدوفره هدذه التمدارين مدن فوائدد فدي تطدوير القدوة والقددرة البدنيدة. ومدع على إد

يجددب أخددذ رأي الأقليددة بعددين الاعتبددار، حيددث يشددير إلددى إمكانيددة تحسددين الأداء مددن خددلال 
و بشدكل عدام، تعكدس هدذه النتدائج أهميدة التمدارين التقليديدة، لكنهدا تددع .دمج أساليب حديثدة
يئدة في كيفية تحديث البرامج التدريبية لضمان تحقيق أفضل النتائج في بأيضًا إلى التفكير 
 .كرة القدم المتطورة

 التدريب؟ في التقليدية للوسائل استخدام  أثناء بالتحفيز تشعر هل-7
 : الشعور بالتحفيز أثناء استخدام الوسائل التقليدية28الجدول 

 الإجابة التكرارات النسبة

 نعم 6 42,9

 لا 8 57,1

 المجموع 14 100,0
 إنجاز الطالب اعتمادا على نتائج الاستبيانالمصدر:

% مددددن المشددددداركين يشددددعرون بددددالتحفيز أثنددددداء 42.9إلددددى أن  أعدددددلاهتشددددير نتددددائج الجدددددول 
% لا يشدددعرون بدددذلك. يعكدددس هدددذا 57.1اسدددتخدام الوسدددائل التقليديدددة فدددي التددددريب، بينمدددا 

 .حفيز عند استخدام هذه الأساليب التقليديةالانقسام في الآراء وجود تحديات تتعلق بالت
النسدددبة العاليدددة مدددن المشددداركين الدددذين لا يشدددعرون بدددالتحفيز قدددد تشدددير إلدددى ضدددرورة تجديدددد 
البدددرامج التدريبيدددة أو إدخدددال عناصدددر جديددددة للحفددداظ علدددى اهتمدددام اللاعبدددين. بينمدددا يعكدددس 

ى إمكانيددة تحقيدددق الددرأي الإيجددابي أهميددة تلدددك الوسددائل فددي بعدددض السددياقات، ممددا يددددل علدد
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التحفيدددددز مدددددن خدددددلال تحسدددددين طدددددرق التددددددريب أو تخصددددديص البدددددرامج لتناسدددددب احتياجدددددات 
 .اللاعبين

بشدددكل عدددام، تعكدددس هدددذه النتدددائج أهميدددة النظدددر فدددي كيفيدددة تعزيدددز التحفيدددز أثنددداء التددددريب 
 باستخدام الوسائل التقليدية، لضمان تحقيق أقصى استفادة من هذه الأساليب

 وة؟الق تطوير في الأمد وطويلة مستمرة نتائج التقليدية الوسائل توفر هل-8
 : توفر نتائج مستمرة وطويلة الأمد باستخدام الوسائل التقليدية29الجدول 

 الإجابة التكرارات النسبة
 دائمًا 10 71,4
 غالبًا 4 28,6

 أحيانًا 0 0
 نادرًا 0 0
 أبدًا 0 0

 المجموع 14 100,0
 ادا على نتائج الاستبيانإنجاز الطالب اعتمالمصدر:

 % من المشاركين يرون أن الوسائل التقليدية تدوفر71.4إلى أن  أعلاهتشير نتائج الجدول 
ه يدرون أنهدا تدوفر هدذ %28.6نتدائج مسدتمرة وطويلدة الأمدد فدي تطدوير القدوة "دائمًدا"، بينمدا 

أبدددًا"، نددادرًا" أو "النتددائج "غالبًددا". مددن الملاحددظ عدددم وجددود أي اسددتجابة لفئددات "أحيانًددا" أو "
 .مما يعكس إجماعًا قويًا على فعالية الوسائل التقليدية في تحقيق نتائج مستدامة

ضدلية هذا الاعتقاد يعكس الثقة في الأساليب التقليدية، حيث تعتبدر فعالدة فدي بنداء القدوة الع
 بشدددكل مسدددتمر. إن النتدددائج المسدددتدامة تعدددزز مدددن الأداء العدددام للاعبدددين، ممدددا يجعدددل هدددذه

 .الأساليب جزءًا أساسيًا من برامج التدريب
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بشكل عدام، تعكدس هدذه النتدائج أهميدة الوسدائل التقليديدة فدي تطدوير القدوة بشدكل فعدال علدى 
المدددى الطويددل، ممددا يشددير إلددى ضددرورة الاسددتمرار فددي اسددتخدامها كجددزء مددن اسددتراتيجيات 

 التدريب
 التدريبية؟ حصصال في التقليدية الوسائل استخدام لسهولة تقييم  ما-9

 : تقييم سهولة استخدام الوسائل التقليدية30الجدول 
 الإجابة التكرارات النسبة
 سهلة جداً  6 42,9
 سهلة 4 28,6
 متوسطة 4 28,6

 صعبة 0 0
 المجموع 14 100,0

 إنجاز الطالب اعتمادا على نتائج الاستبيانالمصدر:   

لمشددداركين يدددرون أن اسدددتخدام الوسدددائل % مدددن ا42.9إلدددى أن  أعدددلاهتشدددير نتدددائج الجددددول 
% 28.6، و"% يعتبرونهدا "سدهلة28.6التقليدية في الحصص التدريبيدة "سدهل جدداً"، بينمدا 

ة يرونهددا "متوسددطة". لا توجددد أي اسددتجابة لفئددة "صددعبة"، ممددا يعكددس تقددديرًا إيجابيًددا لسددهول
 .استخدام هذه الوسائل

يئدات يدية تعتبدر ملائمدة وسدهلة الاسدتخدام فدي بهذا التقييم الجيد يدل على أن الوسائل التقل
ي فدالتدريب، مما يسهل على المدربين واللاعبين تطبيقها بفعالية. سهولة الاستخدام تسداهم 

 .تحسين تجربة التدريب وزيادة التفاعل بين المدربين واللاعبين
 سددتخدام فدديبشددكل عددام، تعكددس هددذه النتددائج أهميددة الوسددائل التقليديددة كددأداة فعالددة وسددهلة الا

 الحصص التدريبية، مما يشير إلى ضرورة الاستمرار في دمجها في البرامج التدريبية
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 لعضلية؟ا القوة تطوير في التقليدية الوسائل فعالية عن العام رضاك مدى ما-10
 : مدى رضاك العام عن فعالية الوسائل التقليدية31الجدول 

 الإجابة التكرارات النسبة
 جيد جداً  28,6 4
 جيد 42,9 6
 متوسط 14,3 2
 سيئ 14,3 2

 المجموع 100,0 14
 إنجاز الطالب اعتمادا على نتائج الاستبيانالمصدر:

% مددن المشدداركين يددرون أن رضدداهم العددام عددن 28.6إلددى أن  أعددلاهتشددير نتددائج الجدددول 
ه % يعتبرونددد42.9فعاليدددة الوسدددائل التقليديدددة فدددي تطدددوير القدددوة العضدددلية هدددو "جيدددد جدددداً"، و

 ."% يرون أنه "سيئ14.3% يصفون رضاهم بأنه "متوسط"، و14.3جيد". بينما "
هذا التوزيع يعكس بشكل عام رضدا إيجدابي عدن فعاليدة الوسدائل التقليديدة، حيدث أن النسدبة 

% 14.3الأكبددر مددن المشدداركين تعبددر عددن رأي جيددد أو جيددد جددداً. ومددع ذلددك، وجددود نسددبة 
يئة" يشددير إلددى وجددود بعددض التحددديات أو النقدداط التددي التددي تعتبددر فعاليددة هددذه الوسددائل "سدد

 .تحتاج إلى تحسين
 بشددكل عددام، تعكددس هددذه النتددائج أهميددة الوسددائل التقليديددة فددي تطددوير القددوة العضددلية، لكنهددا
 .تدعو أيضًا إلى النظر في كيفية تحسين هذه الأساليب لتلبية توقعات جميع المشاركين
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 النتائج العامة للدراسة

 :الوسائل التقليدية فعالية .1
o  من المشاركين يؤكدون فعالية الوسائل التقليدية100أظهرت النتائج أن % 

 .في تطوير القوة العضلية، مما يعكس الثقة الكبيرة في هذه الأساليب
 :التحفيز أثناء التدريب .2

o 57.1%  من المشاركين يشعرون بعدم التحفيز أثناء استخدام الوسائل
 .لى ضرورة التفكير في تحسين التجربة التدريبيةالتقليدية، مما يشير إ

 :تنوع الأساليب .3
o 14.3%  من المشاركين يرون الحاجة لتكامل الوسائل التقليدية مع أساليب

 .حديثة، مما يعكس الوعي بوجود قيود في التنوع
 :سهولة الاستخدام .4

o 42.9%  يعتبرون أن الوسائل التقليدية "سهلة جداً" في الاستخدام، مما
 .تطبيقها في بيئات التدريب يسهل

 :تقييم الأداء العام .5
o 28.6% من المشاركين يعتبرون رضاهم العام عن فعالية الوسائل التقليدية 

 .% يرون أنه "جيد"، مما يدل على رضا عام42.9"جيد جداً"، بينما 
 :مراعاة الفروق الفردية .6

o 42.9% لفردية من المشاركين يرون أن الوسائل التقليدية تأخذ الفروق ا
 .بعين الاعتبار، مما يعزز من تخصيص البرامج التدريبية

 :تحديات التدريب .7
o  يجب على المدربين مواجهة تحديات تتعلق بالتنوع والتكيف مع متطلبات

 كرة القدم الحديثة، حيث قد لا تكون الوسائل التقليدية كافية وحدها
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 :مناقشة الفرضيات على ضوء النتائج المتحصل عليها -6-2
 : الأولى مناقشة الفرضية
فعالية تساهم الوسائل الحد ثة في تطوير صفة القوة لدى لاعبي الأكابر ب " و التي مفادها:

 " عالية من خلال الدقة والابتكار في طرق التدريب

تساهم الوسائل الحديثة في تطدوير صدفة القدوة ، كمدا يتضد  مدن مجموعدة مدن النتدائج التدي 
% مدن المشداركين يدرون أن الوسدائل 71.4تشدير البياندات إلدى أن تعكس آراء المشداركين. 

علدى  الحديثة تقدم تدريبات تتكيف مدع الفدروق الفرديدة "دائمًدا". هدذا يعكدس قددرة التكنولوجيدا
زز تخصيص البرامج التدريبية وفقًا لاحتياجات اللاعبين، ممدا يزيدد مدن فعاليدة التددريب ويعد

 .من النتائج
% من المشاركين يعتقدون أن الوسدائل الحديثدة 85.7النتائج أن  علاوة على ذلك، أظهرت

تتددي  لهددم تطددوير القددوة بشددكل أسددرع مددن الطددرق التقليديددة. وهددذا يؤكددد علددى الابتكددار الددذي 
تقدمددده التكنولوجيدددا، مثدددل أجهدددزة تتبدددع الحركدددة والتطبيقدددات الذكيدددة، والتدددي تعدددزز مدددن تجربدددة 

ات بشدكل دقيدق، ممدا يمكدن المددربين مدن تعدديل التدريب. هذه الوسائل تسدم  بتحليدل البياند
 .الخطط التدريبية بناءً على الأداء الفعلي للاعبين

% من المشاركين يعتبرون الوسدائل الحديثدة آمندة 100من جهة أخرى، أظهرت النتائج أن 
وفعالدددة. هدددذه الثقدددة تعدددزز مدددن الدافعيدددة لددددى اللاعبدددين، حيدددث أن اسدددتخدام التكنولوجيدددا فدددي 

كددن أن يددوفر تحفيددزًا إضددافيًا مددن خددلال تجددارب جديدددة وتحددديات مبتكددرة. فعلددى التدددريب يم
سددددبيل المثددددال، اسددددتخدام الواقددددع الافتراضددددي أو أجهددددزة التحفيددددز الكهربددددائي يمكددددن أن يقدددددم 

 .أساليب تدريبية متقدمة تساهم في تطوير القوة العضلية بشكل فعال
كين لددم يوافقدوا علدى أن الوسددائل % مدن المشدار 14.3ومدع ذلدك، مددن المهدم الإشدارة إلددى أن 

الحديثددة تسدداهم فددي تطددوير القددوة بشددكل أسددرع، ممددا يشددير إلددى وجددود حاجددة لتعزيددز الددوعي 
بفوائد هذه الوسائل. قد يكدون هدذا مرتبطًدا بدنقص المعرفدة أو الوصدول إلدى هدذه التكنولوجيدا 



 النتائج عرض وتحليل ومناقشة                                     س  :لسادالفصل ا
 

86 

 

ي للاعبدددين فدددي بعدددض البيئدددات التدريبيدددة. لدددذا، مدددن الضدددروري تدددوفير التددددريب والددددعم الفنددد
 .والمدربين لتعظيم الفوائد الناتجة عن استخدام التكنولوجيا

 علاوة على ذلك، يجب أن نأخذ في الاعتبار أن الاعتماد الكامل على الوسائل الحديثدة قدد
الطدرق و فدالتوازن بدين التكنولوجيدا  .يؤدي إلى تجاهل الأساليب التقليدية التي أثبتت فعاليتهدا

 .ر تجربة تدريب شاملة تحقق نتائج أفضلالتقليدية يمكن أن يوف
اليدة بناءً على ذلك، تدعم النتائج الفرضية بأن الوسائل الحديثدة تسداهم فدي تطدوير القدوة بفع

عاليددة، ولكددن يجددب أن يددتم اسددتخدامها جنبًددا إلددى جنددب مددع تقنيددات التدددريب التقليديددة. مددن 
عبدين تحقيدق أقصدى اسدتفادة خلال دمج الأسداليب الحديثدة مدع الخبدرات التقليديدة، يمكدن للا

 من برامج التدريب وتطوير قوتهم بشكل متكامل وشامل
 محققة الأولىالفرضية و منه فىن 
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 :الثانية مناقشة الفرضية
نهــا تظــل الوســائل التقليديــة فعالــة إلــى حــد مــا فــي تنميــة صــفة القــوة، لك " و التددي مفادهددا:

 ".حد ثةالتنوع والتكيف مع متطلبات اللعبة ال محدودة مقارنة بالوسائل الحد ثة من حيث
% مدددن المشددداركين يدددرون أن الوسدددائل التقليديدددة تدددوفر نتدددائج 71.4تشدددير البياندددات إلدددى أن 

% من المشاركين يؤكددون فعاليدة هدذه 100مستمرة وطويلة الأمد في تطوير القوة. كما أن 
اسدية. ع الأثقدال والتمدارين الأسالوسائل، مما يعكس ثقة كبيرة في الأساليب التقليدية مثل رفد

وة هددذه الأسدداليب، التددي تددم اختبارهددا علددى مددر الددزمن، لا تددزال تُعتبددر ذات قيمددة فددي بندداء القدد
العضددلية وتحسددين الأداء الرياضددي. إن هددذه النتددائج تدددل علددى أن الوسددائل التقليديددة تلعددب 

 .لاعبيندورًا رئيسيًا في خطط التدريب، مما يسهم في تطوير الأساس البدني ل
رغم فعاليدة الوسدائل التقليديدة، تظهدر بعدض النتدائج أن هنداك حاجدة إلدى تحسدين التندوع فدي 

% مدددددن المشددددداركين 57.1أسددددداليب التددددددريب. علدددددى سدددددبيل المثدددددال، أظهدددددرت البياندددددات أن 
مداد يشعرون بعددم التحفيدز أثنداء اسدتخدام الوسدائل التقليديدة. هدذا الأمدر يشدير إلدى أن الاعت

يديدة فقدط قدد لا يلبدي احتياجدات جميدع اللاعبدين، ممدا قدد يدؤدي إلدى تراجدع على أسداليب تقل
% مددن المشدداركين يددرون أن هندداك حاجددة لتكامددل الوسددائل 14.3الدافعيددة والأداء. كمددا أن 

 .التقليدية مع أساليب حديثة، مما يعكس الوعي بوجود قيود في التنوع
واللاعبددين التكيددف مددع أسدداليب  تتطددور كددرة القدددم بشددكل مسددتمر، ممددا يتطلددب مددن المدددربين

قليديدة جديدة تركز على السرعة، المرونة، والمهارات الفنية المتقدمة. بينما تظل الوسدائل الت
 فعالددة، فددىن عدددم قدددرتها علددى تقددديم تنددوع كددافل قددد يددؤثر علددى قدددرة اللاعبددين علددى المنافسددة

 كامدل العناصددر البدنيددةفدي بيئددة تتغيدر بسددرعة. علددى سدبيل المثددال، تتطلدب اللعبددة الحديثددة ت
 .مع المهارات التكتيكية، وهو ما قد لا توفره الوسائل التقليدية بشكل كافل 

بناءً على النتائج، يتض  أن هناك حاجة ملحة لدمج الوسدائل التقليديدة مدع أسداليب حديثدة. 
يمكدددن أن يسددداهم هدددذا التكامدددل فدددي تعزيدددز فعاليدددة التددددريب، حيدددث تسدددم  الوسدددائل الحديثدددة 
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البددرامج التدريبيددة وفقًددا لاحتياجددات اللاعبددين الفرديددة. اسددتخدام التكنولوجيددا مثددل  بتخصدديص
أجهزة تتبع الحركة أو برامج تحليل الأداء يمكن أن يتي  للمدربين تصدميم تددريبات تتناسدب 

 .مع الفروق الفردية، مما يحسن من النتائج بشكل عام
صدفة  الوسدائل التقليديدة فعالدة فدي تنميدة بشكل عام، تدعم الفرضية الثانية الرأي القائل بدأن

القددددوة، لكنهددددا تحتدددداج إلددددى تحددددديث وتكيددددف مددددع متطلبددددات اللعبددددة الحديثددددة. إن الدددددمج بددددين 
ير الأساليب التقليدية والحديثة يمثل استراتيجية مثلى لضمان تحقيق أفضل النتائج فدي تطدو 

ية الفريدددق فدددي السددداحة القدددوة العضدددلية والأداء العدددام للاعبدددين، ممدددا يسدددهم فدددي تعزيدددز تنافسددد
 .الرياضية
 الفرضية الثانية محققةو منه فىن 
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 : العامة مناقشة الفرضية
جهوي واقع استعمال وسائل تنمية القوة لدى لاعبي الأكابر بفرق ال " و التي مفادها:

ت نيامكاالأول لرابطة باتنة لا  رقى إلى المستوى العلمي المطلوب، بسبب محدودية الإ
 "وضعف التكوين في المجال

يث تعكس نتائج الدراسة أن العديد من الفرق تعاني من محدودية الإمكانيات، سواء من ح
لى ععبين هذه المحدودية تؤثر سلبًا على قدرة المدربين واللا ،المعدات أو الموارد المالية

 كافية يمكن فوجود معدات تدريب بسيطة أو غير ،الاستفادة من أساليب تدريبية متقدمة
الية كما أن نقص الموارد الم ،أن يعيق تحقيق الأهداف المرجوة في تطوير القوة العضلية

قد يمنع الفرق من الحصول على دعم تقني أو تدريبي مناسب، مما يؤثر على جودة 
 .التدريب

تي تشير النتائج إلى أن ضعف التكوين العلمي للمدربين يمثل أحد العوامل الرئيسية ال
زمة إذا كان المدربون غير مُجهزين بالمعرفة والمهارات اللا ،ر على فعالية التدريبتؤث

لتصميم برامج تدريبية فعالة، فىن ذلك يؤثر على قدرة اللاعبين على تطوير قوتهم 
ب العضلية. يجب أن يتلقى المدربون تدريبًا متخصصًا يتضمن أحدث الاتجاهات والأسالي

 .في مجال تطوير القوة

 وكولاتمقارنة النتائج مع المعايير العلمية، يتض  أن العديد من الفرق لا تتبع بروتعند 
ب يُظهر هذا الفارق في مستوى التدري ،تدريبية مدروسة تعتمد على الأبحاث والدراسات

ى مقارنةً بالفرق التي تعتمد على أسس علمية قوية، حيث يمكن أن تؤدي هذه الفجوة إل
 .بين الفرق تباين واض  في الأداء 
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ة تؤثر هذه العوامل سلبًا على أداء اللاعبين في المباريات، حيث إن عدم كفاية القو 
 وهذا ما ،العضلية يمكن أن يؤدي إلى نقص في السرعة، التحمل، والقدرة على المنافسة

 .يمكن أن يفسر تراجع مستوى الفرق في البطولات والمنافسات

ال الفرضية العامة صحيحة، حيث يُظهر واقع استعمبناءً على المناقشة، يمكن القول إن 
في  وسائل تنمية القوة بفرق الجهوي الأول لرابطة باتنة أن هناك تحديات حقيقية تتمثل

يتطلب الأمر جهودًا لتحسين هذه الجوانب من ،محدودية الإمكانيات وضعف التكوين
وى ا سيسهم في رفع مستخلال زيادة الموارد المالية وتوفير تدريب متخصص للمدربين، مم

 .التدريب وتحسين أداء اللاعبين

 محققة العامةالفرضية و منه فىن 
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 الاستنتاج العام-7-1

 الاستنتاجات

 :استمرار فعالية الوسائل التقليدية .1
o هوي ثبتت الوسائل التقليدية فعاليتها في تطوير القوة العضلية في فرق الجأ

 .الأول لرابطة باتنة، حيث أبدى المشاركون ثقة كبيرة في هذه الأساليب
 :الحاجة إلى التحفيز .2

o هناك حاجة ملحة لزيادة مستوى التحفيز أثناء التدريب، حيث أظهر العديد 
 .ما قد يؤثر على أدائهممن اللاعبين شعورهم بعدم التحفيز، م

 :تحد د القيود في التنوع .3
o  تعكس النتائج وجود قيود في التنوع، مما يشير إلى ضرورة دمج الوسائل

 .التقليدية مع أساليب حديثة لتلبية احتياجات اللاعبين المتنوعة
 :سهولة الاستخدام .4

o يقها تُعتبر الوسائل التقليدية سهلة الاستخدام، مما يسهل على المدربين تطب
في الحصص التدريبية، لكن يجب تحسين التجربة العامة لتحقيق أفضل 

 .أداء
 :مراعاة الفروق الفردية .5

o  تدعم النتائج أهمية تخصيص برامج التدريب لتناسب احتياجات اللاعبين
 .الفردية، مما يسهم في تعزيز فعالية التدريب
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 :ضرورة التكيف مع التطورات الحد ثة .6
o في التكيف مع متطلبات كرة القدم الحديثة، مما  تواجه الفرق تحديات

يتطلب تطوير استراتيجيات تدريب متكاملة تجمع بين الوسائل التقليدية 
 والحديثة

 الفرضيات المستقبلية الاقتراحات و-7-2

 الاقتراحات

 :تطوير برامج تدريب متكاملة .1
o ة قليدييمكن أن تسهم النتائج في تصميم برامج تدريب تجمع بين الوسائل الت

 .والحديثة، مما يعزز فعالية التدريب ويزيد من تحفيز اللاعبين
 :استكشاف التكنولوجيات الحد ثة .2

o داء توسيع نطاق البحث ليشمل تأثير التكنولوجيا الحديثة مثل أجهزة تتبع الأ
 .عبينوالبرامج التحليلية، مما قد يساهم في تحسين الأداء البدني والفني للا

 :الأداء تقييم التأثير على .3
o يثة إجراء دراسات إضافية لتقييم التأثير المباشر للوسائل التقليدية والحد

على الأداء في المباريات، مما يوفر رؤى أعمق حول فعالية البرامج 
 .التدريبية

 :توسيع نطاق البحث .4
o يمكن أن تشمل الدراسات المستقبلية فرقاً من مختلف الرابطة أو مستويات 

 .املة حول واقع التدريب في كرة القدمأخرى، لتقديم صورة ش



تراحاتالاستنتاجات و الاق                          : السابعالفصل   
 

94 

 

 الفرضيات المستقبلية

 :فرضية تكامل الأساليب .1
o ريب تظل الوسائل التقليدية فعالة، لكنها تحتاج إلى دمج مع أساليب تد

 سيتحقق ذلك من خلال مقارنة الفرق التي تستخدم .حد ثة لتحسين الأداء
 .أساليب تقليدية فقط مع تلك التي تدمج أساليب حديثة

 :فرضية تأثير التكنولوجيا .2
o تسهم التكنولوجيا الحد ثة في تحسين فعالية التدريب وزيادة تحفيز 

زة يمكن اختبار هذه الفرضية من خلال دراسة تأثير استخدام أجه .اللاعبين
 .تتبع الأداء على مستوى التحفيز والأداء

 :فرضية التكيف مع المتطلبات الحد ثة .3
o لى ثر عنوع ا أكبر في أساليب التدريب، مما  ؤ تتطلب كرة القدم الحد ثة ت

ائج سيتم اختبار ذلك من خلال مقارنة النت .فعالية تطوير القوة العضلية
بين الفرق التي تعتمد على أساليب متنوعة وأخرى تقتصر على الوسائل 

 .التقليدية
 :فرضية الفروق الفردية .4

o  التدريب، مماتؤثر الفروق الفردية بين اللاعبين على فعالية برامج 
يمكن دراسة هذه الفرضية من خلال تحليل تأثير  .يستدعي تخصيصا  أكبر

 تخصيص البرامج التدريبية على الأداء الفردي والجماعي

تتي  آفاق الدراسة والفرضيات المستقبلية الفرصة لتعميق الفهم حول فعالية الوسائل 
تساهم هذه الدراسات في  .ي كرة القدمالتقليدية والحديثة في تطوير القوة العضلية لدى لاعب

 تحسين استراتيجيات التدريب وتعزيز الأداء الرياضي في المستقبل
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 تعتبر قوة العضلات أحد العناصر الأساسية التي تحدد أداء الرياضيين في مختلف
، داء البدنيتلعب القوة دورًا محوريًا في تحسين الأ فهي،الرياضات، وخاصة كرة القدم

تستند الأسس  ،حيث تساهم في زيادة القدرة على التحمل، السرعة، والمهارات الفنية
ف، النظرية لتطوير القوة العضلية إلى عدة مبادئ علمية، منها مبادئ التحميل والتكيي

 .التي تؤكد على أهمية زيادة شدة التمرين وتنوعه لتحقيق تقدم مستمر

عتبر ة، تُ ئل التقليدية، مثل رفع الأثقال والتمارين القتاليتشير الأبحاث إلى أن الوسا
قد  فىن الاعتماد على هذه الوسائل بشكل حصري  ومع ذلك ،فعالة في بناء القوة الأساسية

ات يكون غير كافل لاستيفاء متطلبات كرة القدم الحديثة التي تتطلب تنوعًا في المهار 
ى يب التقليدية مع تقنيات جديدة تركز علالبدنية. لذا، يصب  من الضروري دمج الأسال

 .تحسين الأداء العام للاعبين

 تؤكد الدراسات الحديثة على أهمية التحفيز في التدريب، حيث يُعد التحفيز أحد
ن ملذا فىن دمج أساليب جديدة تعزز  ،العوامل الرئيسية التي تؤثر على أداء اللاعبين

 .النتائج التحفيز وتنوع التدريب قد يسهم في تحسين

من الجانب التطبيقي، تعكس نتائج هذه الدراسة واقع استعمال وسائل تنمية صفة 
أظهرت النتائج أن اللاعبين والمدربين يعتمدون بشكل كبير على الوسائل  ،كماالقوة

التقليدية، مما يعكس ثقة في فعاليتها. ومع ذلك، فىن هناك حاجة ملحة للتكيف مع 
 .لم كرة القدمالتطورات المستمرة في عا

لة بناءً على النتائج، يجب على المدربين التفكير في تطوير برامج تدريبية متكام
بية لتدريهذا يتطلب إجراء تقييم شامل للاحتياجات ا ،تجمع بين الوسائل التقليدية والحديثة

 لكل لاعب، مما يتي  تصميم برامج تدريبية مخصصة تُراعي الفروق الفردية. 
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هزة سهم التكنولوجيا الحديثة في تحسين فعالية التدريب. استخدام أجيمكن أن تكما 
ساعد تتبع الأداء والتحليل البياني يمكن أن يوفر رؤى دقيقة حول تقدم اللاعبين، مما ي
فرق كن الالمدربين في اتخاذ قرارات مستنيرة بشأن تعديل البرامج التدريبية. هذا الأمر سيم

 .ني بشكل مستداممن تحسين الأداء البدني والف

يجب أن يركز المدربون على تعزيز مستوى التحفيز أثناء التدريب. يمكن تحقيق 
 ذلك من خلال إدخال عناصر جديدة إلى التمارين، مثل الأنشطة التنافسية، التحديات،

ن هذه العناصر يمكن أن تزيد من دافع اللاعبين وتساعد في تحسي ،والتدريبات الممتعة
 .بيةالتجربة التدري

ى يعتبر تقييم الأداء الفردي أمرًا ضروريًا لتخصيص البرامج التدريبية. يجب عل
هم لالمدربين إجراء تقييم دوري لمستويات القوة والقدرة البدنية لكل لاعب، مما يسم  

 .بتحديد نقاط الضعف وتطوير برامج تدريبية مخصصة تعزز من الأداء

ي واقع استعمال وسائل تنمية صفة القوة فتعتبر هذه الدراسة خطوة مهمة نحو فهم 
 لتنوعكرة القدم، حيث تعكس النتائج أهمية الوسائل التقليدية وتبرز الحاجة إلى تحسين ا

ة اتيجيإن دمج الأساليب التقليدية مع الحديثة يمثل استر  ،والتكيف مع المتطلبات الحديثة
 .على المستويات المختلفةفعالة لتحسين الأداء، مما يسهم في تعزيز تنافسية الفرق 

إن تطبيق النتائج والملاحظات المستخلصة من هذه الدراسة يمكن أن يُحدث تغييرات 
 من خلال فهم أفضل لاحتياجات اللاعبين وتخصيص البرامج ،إيجابية في برامج التدريب

 ةلساحالتدريبية وفقًا لذلك، يمكن أن تُنتج فرقًا أكثر كفاءة وقدرة على المنافسة في ا
 طوراتالرياضية. في النهاية، يجب أن تسعى الفرق الرياضية إلى الابتكار والتكيف مع الت

 الجديدة، لضمان تحقيق النجاح والتميز في عالم كرة القدم
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 التوصيات

 :تطوير برامج تدريب متكاملة .1
o ب يُنص  بتصميم برامج تدريبية تجمع بين الوسائل التقليدية والحديثة. يج

لبرامج تمارين تقوية العضلات التقليدية بالإضافة إلى أن تتضمن هذه ا
 .أساليب حديثة مثل التدريب بالتحليل البياني

 :زيادة التحفيز أثناء التدريب .2
o  ينبغي إدخال عناصر جديدة لجعل التدريبات أكثر جاذبية، مثل الأنشطة

 .التنافسية والتحديات، مما يعزز من مستوى التحفيز لدى اللاعبين
 :برامج التدريبيةتخصيص ال .3

o يجب على المدربين تقييم الأداء الفردي لكل لاعب وتصميم برامج تدريبية 
 .مخصصة تُراعي الفروق الفردية، مما يسهم في تعزيز فعالية التدريب

 :استخدام التكنولوجيا .4
o ة حليلييُوصى بتبني التكنولوجيا الحديثة مثل أجهزة تتبع الأداء والبرامج الت

 .لاعبين وتحديد مجالات التحسينلمراقبة تقدم ال
 :تدريب المدربين .5

o  ينبغي تنظيم ورد عمل ودورات تدريبية للمدربين لتعزيز معارفهم حول
 .الأساليب الحديثة والتكنولوجيا المستخدمة في التدريب

 :تقييم دوري للأداء .6
o ا يُفضل إجراء تقييم دوري لمستويات القوة والقدرة البدنية لكل لاعب، مم

 .تعديل البرامج التدريبية بناءً على الاحتياجات الفردية يساعد في
 :تعزيز التواصل بين المدربين واللاعبين .7
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o  يجب تعزيز قنوات التواصل بين المدربين واللاعبين لتبادل الآراء
بية والملاحظات حول البرامج التدريبية، مما يسهم في تحسين التجربة التدري

 .بشكل عام
 :غذيةتنمية الوعي بأهمية الت .8

o ينبغي توعية اللاعبين بأهمية التغذية السليمة في تعزيز الأداء البدني ،
 .وتقديم الدعم اللازم في هذا الجانب

 :تشجيع البحث المستمر .9
o تلفة،يُنص  بىجراء دراسات مستقبلية لتقييم فعالية الأساليب التدريبية المخ 

 .مما يسهم في تحسين استراتيجيات التدريب باستمرار
 :روح الفريقتعزيز  .10

o  يجب العمل على تعزيز روح الفريق والتعاون بين اللاعبين، حيث أن البيئة
 الإيجابية تعزز من التحفيز والأداء العام
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حث الميداني المتضمن انجاز الب إطارمهم في الشرفني أن أضع بين أيديكم هذا الاستبيان ـــــي

 الماسترمذكرة تخرج لنيل شهادة 

( في المكان الذي  Xهذا الاستبيان بوضع علامة )  الأسئلةعلى  بالإجابةمنكم التكرم  نرجو

ونحيطكم علما أن إجاباتكم هذه ستحظى  الواردة فيه بكل موضوعية، الأسئلةترونه مناسبا على 

 ض علمية بما يخدم البحث العلمي .في أغرا إلابالسرية و لن تستخدم 

 شكرا على تعاونكم



 

 

 القوة صفة تطوير في الحد ثة الوسائل مساهمة مدى :المحور الأول

 القوة؟ لتطوير حديثة تدريب وسائل فريقكم يستخدم هل-1 .1

 أبدًا ☐    نادرًا ☐    أحيانًا ☐    غالبًا ☐    دائمًا ☐

 إذا كانت الإجابة نعم، فما نوع هذه الوسائل؟
  أجهزة مقاومة إلكترونية ☐محاكيات حركة ☐  زن ذكيةأجهزة و  ☐

   ☐  __________ اذكرها أخرى 
 ما العضلات أو أجزاء الجسم التي تستهدفها غالباً هذه الوسائل؟ 
   الجزء العلوي  ☐  الجزء السفلي ☐  الجذع ☐  الجسم كاملاً  ☐

 لديكم؟ القوة تدريبات في الرقمية الأجهزة تتوفر هل-2 .2

 لا ☐         نعم ☐

 إذا كانت متوفرة، هل يتم استخدامها بشكل منتظم؟
   نعم ☐  لا ☐

 بالتقليدية؟ مقارنة الحديثة الوسائل استخدام عند العضلية القوة نتائج في فرقاً  تلاحظ هل-3 .3

 لا ☐         نعم ☐

 في أي جوانب لاحظت الفرق؟
  كتلة العضليةزيادة ال ☐ تحسين الأداء ☐سرعة التعافي ☐تقليل الإصابات ☐

 العضلية؟ القوة تطور تتبع في البرمجيات أو الهاتف لتطبيقات استخدامكم مدى ما-4 .4

 أبدًا ☐    نادرًا ☐    أحيانًا ☐    غالبًا ☐    دائمًا ☐

 ما نوع البيانات التي يتم تتبعها؟
   الوزن المرفوع ☐  عدد التكرارات ☐  مستوى التعب ☐  التحسن الأسبوعي ☐



 

 

 التدريب؟ أثناء الفورية الراجعة التغذية نظم استخدام ميت هل-5 .5

 لا ☐         نعم ☐

 إذا نعم، ما نوعها؟
 مرئية )شاشة، إضاءة( ☐ سمعية )تنبيهات صوتية( ☐عن طريق التطبيق ☐

 ☐  __________ أخرى 

 التدريب؟ خلال وفعالة آمنة الحديثة الوسائل تعتبر هل -6 .6

 لا ☐         نعم ☐

 التقليدية؟ الطرق  من أسرع بشكل القوة تطوير لك تتي  الحديثة الوسائل أن تعتقد هل-7 .7

 لا ☐         نعم ☐

 تدريباتكم؟ في التكنولوجيا دمج يتم هل-8 .8

 أبدًا ☐    نادرًا ☐    أحيانًا ☐    غالبًا ☐    دائمًا ☐

 إذا نعم، ما التطبيقات الأكثر استخداماً؟
   تتبع الأداء الحركي ☐لمهارات الفرديةتدريب ا ☐تحفيز الذهن والتركيز ☐

 ☐  __________ أخرى 

 اللاعبين؟ بين الفردية الفروق  مع تتكيف تدريبات الحديثة الوسائل تقدم هل-9 .9

 أبدًا ☐    نادرًا ☐    أحيانًا ☐    غالبًا ☐    دائمًا ☐

 العضلية؟ القوة تطوير في الحديثة الوسائل لمساهمة العام تقييمك ما-10 .10

     سيئة ☐    متوسطة ☐    جيدة ☐    يدة جداج ☐

 



 

 

 القوة صفة تنمية في التقليدية الوسائل فعالية مدى :المحور الثاني
 البار(؟ )الدامبل، الحرة الأوزان على فريقك في القوة تدريبات تعتمد هل-1 .11

 لا ☐         نعم ☐

 ما الأجزاء المستهدفة بهذه التمارين؟
   الأرجل ☐الصدر ☐رالظه ☐الذراعين ☐البطن ☐

 التدريب؟ في السحب( أو الدفع الجماعية)مثل أو اليدوية التمارين استخدام مدى ما-2 .12

 أبدًا ☐    نادرًا ☐    أحيانًا ☐    غالبًا ☐    دائمًا ☐

 هل تُستخدم هذه التمارين لتحفيز التفاعل الجماعي أو لتطوير القوة الفردية؟
   ل جماعيتفاع ☐  تطوير فردي ☐  كلاهما ☐

 العضلية؟ القوة بناء في فعّالة التقليدية الوسائل أن تعتقد هل-3 .13

 لا ☐         نعم ☐

 لماذا؟
   تبني الأساس البدني ☐تعتمد على الجهد الذاتي ☐تُستخدم منذ القدم وتثبت فعاليتها ☐
 ☐ __________أخرى 

 القوة؟ طويرت في التقليدية التمارين على كبير بشكل الفريق مدرب يعتمد هل-4 .14

 أبدًا ☐    نادرًا ☐    أحيانًا ☐    غالبًا ☐    دائمًا ☐

 التدريب؟ في الفردية الفروق  التقليدية الوسائل تراعي هل-5 .15

 أبدًا ☐    نادرًا ☐    أحيانًا ☐    غالبًا ☐    دائمًا ☐

 الحديثة؟ القدم كرة متطلبات لمواكبة كافية التقليدية التمارين أن ترى  هل-6 .16

 لا ☐         نعم ☐



 

 

 هل تحتاج لتكامل مع وسائل حديثة؟
   نعم ☐  لا ☐

 التدريب؟ في التقليدية للوسائل استخدامك أثناء بالتحفيز تشعر هل-7 .17

 لا ☐         نعم ☐

 القوة؟ تطوير في الأمد وطويلة مستمرة نتائج التقليدية الوسائل توفر هل-8 .18

 أبدًا ☐    ادرًان ☐    أحيانًا ☐    غالبًا ☐    دائمًا ☐

 التدريبية؟ الحصص في التقليدية الوسائل استخدام لسهولة تقييمك ما-9 .19

     صعبة ☐    متوسطة ☐    سهلة ☐    سهلة جدا ☐

 العضلية؟ القوة تطوير في التقليدية الوسائل فعالية عن العام رضاك مدى ما-10 .20

   سيئ ☐    متوسط ☐    جيد ☐    جيد جدا ☐

 دي تواجهه مع هذه الوسائل؟ما هو أكبر تح
  صعوبة التقدم بعد فترة معينة  ☐تكرار الإصابات ☐عدم التكيف مع الفروق الفردية ☐ الملل ☐
  

 

 شكــــــرا علـــــــى تعاونكـــــــــم

 

 

 

 


