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 مقدمــــة:
ة البدنية في جميع المجالات الرياضية و التي مف أىـ الصفات البدنية الأساسية لممياق

تعرؼ بالقدرة عمى تحريؾ أطراؼ الجسـ أو جزء مف روافع الجسـ , حيث أصبحت تستأثر 
شعوب العالـ عمى اختلاؼ أعمارىـ و أجناسيـ مما جعؿ معظـ الخبراء و المشرفيف يسعوف 

في تطوير ىذه  مف يوـ إلى آخر مف خلاؿ فتح مجاؿ واسع لمبحث العممي لممساىمة
 الرياضة .

لذا عمينا كمختصيف في ىذا المجاؿ أف نسعى لرفع و تنمية و تطوير ىذه الصفة أي 
 السرعة في جميع النواحي البدنية , الفنية , النفسية إلى آخره ....

مف ىنا وجب عمينا تسميط الضوء عمى أحد ىذه الصفات البدنية التي نعتقد أف ليا 
داء الرياضي في السرعة , و كذا أىميتيا البالغة في تحسيف نتائج أىمية كبيرة لتحسيف أ

 سباؽ السرعة , و تتمثؿ ىذه الصفة في القوة .

و تضمنت دراسة بحثنا بابيف , الباب الأوؿ نظري أما الباب الثاني تطبيقي فقد ضـ 
بدأ  "قدـالصفات البدنية الأساسية لكرة ال "النظري ثلاث فصوؿ , فكاف الفصؿ الأوؿ بعنواف 

, ثـ ذكر الأنواع , الأىمية و العوامؿ مف كرة القدـ و كؿ مف الصفات البدنيةبالتعريؼ بكؿ 
المؤثرة في كؿ صفة مف ىذه الصفات الثلاثة ثـ ختمناىا بطرؽ تنميتيا و بعض التدريبات 

الانقباض  "و التمرينات المستعممة في كؿ صفة أما الفصؿ الثاني و الذي كاف بعنواف 
و الذي تطرقنا إلى تعريؼ كؿ واحد منيما ثـ ذكر الأنواع ,  "مي و أنظمة إنتاج الطاقةالعض

و تطرقنا فيو إلى تعريؼ  "المراىقة  "و أخيرا و في الفصؿ الثالث و الذي كاف بعنواف 
ثـ تطرقنا إلى تقسيـ  لفئة الأواسطالمراىقة و بعض الخصائص و مميزات المرحمة العمرية 

و العوامؿ المؤثرة فييا , ثـ حاجات المراىؽ و ختمناىا بالاتجاىات النظرية مرحمة المراىقة 
 في دراسة و تفسير المراىقة .

 

 

 

 أ



و في الجانب التطبيقي تطرقنا في الفصؿ الأوؿ إلى العينة و المجاؿ الزماني و 
لى المكاني و البشري , و أدوات الاختبار و المنيج المستعمؿ و في الفصؿ الثاني تطرقنا إ

عرض و مناقشة نتائج الاختبارات , عرض ة تحميؿ نتائج الجداوؿ , و أخيرا الاستنتاجات 
 الخاصة بالاختبارات .

و في الأخير تطرقنا إلى الصعوبات التي واجيناىا ثـ التوصيات ثـ الخلاصة العامة و 
 الخاتمة . 
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 الجانب التمهيدي:

 الإطار العام للدراسة
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 ح الإشكالية : طر -1
تعد السرعة بأنيا القدرة عمى تحريؾ أطراؼ الجسـ أو جزء مف روافع الجسـ ككؿ في أقؿ زمف 

 .1ممكف 

و يمكف أف تكوف السرعة عاملا مباشرا مستقلا بذاتو كما في سرعة رد الفعؿ عند الاستجابة لإشارة 
ر كما في حالة تطوير و تطبيؽ البدء في العدو , كما يمكف أف تكوف عاملا غير مستقؿ و غير مباش

 القوة في الوثب و السحؽ .

كنتيجة لتنمية و تطوير صفة القوة , فكمما  للاعبي كرة القدـ إف إمكانية تنمية السرعة الانتقالية 
 .زادت أيضا قوة العضلات كانت ىناؾ فرصة أكبر لتنمية السرعة 

 التساؤل العام :  * 

ثير في تحسيف صفة السرعة عند لاعبي كرة القدـ ، صنؼ الانفجارية تأىؿ لتنمية القوة   -
 ؟أواسط

 أسئمة فرعية :  * 

سرعة  ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبار القبمي و الاختبار البعدي في ىؿ  -1
 الانطلاؽ بيف المجموعة الضابطة و المجموعة التجريبية ؟

سرعة  القبمي و الاختبار البعدي في  ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبارىؿ   -2
 الانطلاؽ لممجموعة التجريبية ؟

 

 

 

 

 
                              

1
 246, ص  2001, 1د.عبد الرحماف عبد الحميد زاىر, فسيولوجيا مسابقات الوثب و القفز, مركز الكتاب لمنشر , ط 
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 فرضيات البحث:  -2
 * فرضية عامة:

 صفة السرعة عند لاعبي كرة القدـ صنؼ أواسط يوجد تأثير القوة الانفجارية عمى تحسيف  -

 * فرضيات جزئية:

سرعة الانطلاؽ  و الاختبار البعدي في ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبار القبمي توجد  -1
 بيف المجموعة الضابطة و المجموعة التجريبية .

سرعة الانطلاؽ  ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبار القبمي و الاختبار البعدي في توجد  -2
  لممجموعة التجريبية.

 البحث: أىمية -3
 انجاز دراسة يتـ مف خلاليا الإحاطة بموضوع البحث -
 القياـ باختبارات بدنية و ميارية تيدؼ إلى إبراز التأثير الذي تحدثو تنمية صفة القوة- 

 صفة السرعة عند لاعبي كرة القدـ صنؼ أواسط الانفجارية عمى تحسيف  

 جمع النتائج وتحميميا ومناقشتيا ومقارنتيا بالفرضيات لمخروج بالاستنتاجات   -

 أىداف البحث: -4

 صفة السرعة عند لاعبي كرة القدـ صنؼ أواسط  لتحسيف لقوة الانفجاريةاستعماؿ تماريف ا*

 ا .استعماؿ التماريف الخاصة بيتنمية القوة الانفجارية لمرجميف *

صفة السرعة عند لاعبي كرة القدـ صنؼ تأكيد عمى أف القوة مف الصفات الأساسية لتحسيف *
 أواسط .

صفة السرعة عند لاعبي ولة إجراء اختبارات لتحسيف *التنسيؽ والتوافؽ بيف القوة والسرعة ومحا
 كرة القدـ صنؼ أواسط .
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 أسباب اختيار الموضوع :  -5
 *قمة البحوث والدراسات حوؿ ىذا الموضوع . 

 *معرفة السف المناسب لتطوير ليذه الصفة والأساليب المناسبة لتنميتيا. 

 ة ( وكيفية قياسيا .*نقص الجانب المعرفي حوؿ ىذه الصفة )القوة الانفجاري

 .*محاولة معرفة العلاقة بيف السرعة والقوة )القوة الانفجارية( وطرؽ تنميتيا وتطويرىا

 تحديد مصطمحات البحث :  -6
 القوة: -6/1

تعرؼ القوة بأنيا المقدرة أو التوتر التي تستطيع عضمة أو مجموعػة عضػمية أف تنتجيػا ضػد مقاومػة      
 1 ا في أقصى انقباض إرادي لي

القػوة العضػمية ىػي القػوة التػي يسػتطيع الفػرد أف  (محمد حسف علاوي ومحمد نصر الػديفكما يعرفيا )
 2 يبذليا أثناء بذؿ جيد أقصى لمدة واحدة فقط 

 السرعة:-6/2

ىػػي المقػػدرة عمػػى انجػػاز مجموعػػة مػػف الحركػػات العضػػمية فػػي وقػػت زمنػػي معػػيف كمػػا يعتبرىػػا )ىػػار(      
 3 لشرقية لمسرعة في كونيا مضموف لو ثلاثة أبعاد أساسيةبمفيوـ عمماء الدوؿ ا

 سرعة الاستجابة      -السرعة الحركية     - السرعة الانتقالية    -            

  

                              
مركز  1أسس تنمية القوة العضمية بالمقاومة للأطفاؿ في المرحمة الابتدائية والإعدادية " ط–د/  مقني إبراىيـ عماد -أ1

 15ص-2000الكتاب النشر , القاىرة 
 197ص1994الفكر العربي , القاىرة  3محمد نصر الديف "اختبارات الأداء الحركي"ط د–محمد حسف علاوي  د 2

3
 .90عمي فيمي بيؾ أسس إعداد لاعبي كرة القدـ , دار الفكر العربي ,القاىرة ص 
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 القوة الانفجارية :-6/3

 ىي أقصى قوة يمكف أف ينجزىا الجياز العصبي العضمي بتقمص إرادي أقصى .      

 :الدراسات السابقة  -7   
 إف مصطمح الدراسات السابقة يعني التعريؼ والتصنيؼ والتحميؿ المنظـ بالتقديرات ػ  

 والوثائؽ التي تحتوي عمى معمومات أو معارؼ مرتبطة بمشكمة البحث التي يتصدى   

 1 الباحث لدراستيا .

  ( 2005)قصي فوزي خمف دراسة 

ي وأثرىا عمى التيديؼ بالقفز فاعمية التدريب البميومتري عمى مسافة القفز العمود" بعنوان :
 " وبعض الصفات البدنية الخاصة بكرة السمة

التعػػرؼ عمػػى مػػدى تػػأثير التػػدريب البميػػومتري مػػف خػػلاؿ تحسػػيف مسػػافة تيػػدؼ الدراسػػة إلػػى 
التعػرؼ عمػى مػػدى تػأثير ارتفػػاع القفػز العمػودي عمػػى بعػض الصػػفات  ، وكػػذا القفػز العمػودي

قفز فػػي لعبػػة كػػرة السػػمة لطمبػػة المرحمػػة الثانيػػة فػػي كميػػة ميػػارة التيػػديؼ بػػالبالبدنيػػة الخاصػػة 
عينػة البحػث مػف طمبػة المرحمػة الثانيػة  ، حيث اختار الباحثالتربية الرياضية جامعة البصرة 

بالطريقػة العشػوائية  ( جامعة البصػرة  2005-2004كمية التربية الرياضية لمعاـ الدراسي ) ب
( طالباً يمثموف شعبتيف حيث كانػت شػعبة )  36) عف طريؽ القرعة ، حيث كاف عدد العينة 

( طالبػػػػػاً وشػػػػػعبة ) آ ( ىػػػػػي المجموعػػػػػة  18د ( ىػػػػػي المجموعػػػػػة التجريبيػػػػػة وتتكػػػػػوف مػػػػػف ) 
% ( مػػػػف حجػػػػـ المجتمػػػػع  29.2( طالبػػػػاً وقػػػػد مثمتػػػػا نسػػػػبة )  18الضػػػػابطة وتتكػػػػوف مػػػػف ) 
 ( طالباً.123الأصؿ البالغ عددىـ ) 

 

                              
  1999ي ,القاىرة د/محمد حسف علاوي ,د/أسامة كامؿ راتب:البحث العممي و عمـ النفس الرياضي ,دار الفكر العرب1

 47,ص



 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ الإطار العام للدراسة الجانب التنهيدي ـــــــــــــــــــــ

8 

 

                                                                           واستنتج الباحث :              

ومؤثرة لزيادة مسافة القفز العمودي لطمبػة المرحمػة  ةأف لمتدريبات البميومترية فاعمية كبير  -1
 الثانية جامعة البصرة .

وجػػػود فػػػروؽ معنويػػػة ذات دلالػػػة إحصػػػائية بػػػيف المجمػػػوعتيف الضػػػابطة والتجريبيػػػة فػػػي  -2
 مسافة القفز العمودي ولصالح المجموعة التجريبية .

وجػػػػػود فػػػػػروؽ معنويػػػػػة ذات دلالػػػػػة إحصػػػػػائية بػػػػػيف المجمػػػػػوعتيف الضػػػػػابطة والتجريبيػػػػػة  -3
والصػػػفات البدنيػػػة الخاصػػػة بمعبػػػة كػػػرة السػػػمة ولصػػػالح المجموعػػػة التجريبيػػػة تبعػػػاً لزيػػػادة 

 مسافة القفز العمودي .
 وأوصى الباحث : 

ومتريػػة فػػي تنميػػة القػػوة المميػػزة بالسػػرعة لعضػػلات الػػرجميف لمػػا ـ التػػدريبات البمياسػػتخدا -1
 ليا مف فعالية في تطوير وتحسيف مسافة القفز العمودي لعينة البحث 

المياقػػة البدنيػة داخػػؿ الوحػػدات الدراسػػية لطمبػة كميػػة التربيػػة الرياضػػية  تػػدريبأف يشػتمؿ  -2
 تطمب أدائيا القفز العمودي عمى التدريبات البميومترية وكذلؾ لمميارات الحركية التي ي

العمػػودي لأي  الاىتمػػاـ بتنميػػة الصػػفات البدنيػػة الخاصػػة والتػػي تػػؤثر فػػي مسػػافة القفػػز -3
 جية أو ميارة حركية أخرى .

  ( 2008دراسة ضياء جابر و حسام سعيد المؤمن)  

 " تأثير تدريبات البلايومترؾ باستخداـ ) المثقلات ( في تطوير سرعة أداء بعض   بعنوان :
 للاعبي خماسي كرة القدـ"    والقوة الانفجاريةالميارات الأساسية 

إلػػػى معرفػػػة تػػػأثير تػػػدريبات البلايػػػومترؾ باسػػػتخداـ )المػػػثقلات( فػػػي تطػػػوير  تيػػػدؼ الدراسػػػة
للاعبػػي خماسػػي كػػرة القػػدـ والتعػػرؼ  والقػػوة الانفجاريػػةسػػرعة أداء بعػػض الميػػارات الأساسػػية 
مجموعػػػػة التجريبيػػػة مقارنػػػة بالمجموعػػػػة الضػػػابطة فػػػػي عمػػػى فروقػػػات التػػػػدريب البلايػػػومتري لم

الاختبػػػار البعػػػدي وكػػػذا إعػػػداد مػػػنيج مقػػػنف لمحمػػػؿ التػػػدريبي الخػػػاص بتػػػدريبات البلايػػػومترؾ 
للاعبي خماسي كرة القػدـ ، واسػتخدـ الباحثػاف المػنيج التجريبػي بعػد أف حػددا مجتمػع البحػث 

ب ضػػػمف دوري أنديػػػة الدرجػػػة والػػػذي يمعػػػالرياضػػػي  التضػػػامف لاعبػػػي نػػػادي والػػػذي تمثػػػؿ فػػػي
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 إلػى ثػـ تػـ تقسػيميـ لاعبػا ( 20والبػالغ عػددىـ )(  2002 – 2002الممتازة العراقي لمعاـ )
  وبطريقة الأرقاـ الزوجية والفردية. ( لاعبيف  10وتجريبية بواقع )  ضابطةمجموعتيف 

                                     واستنتج الباحثان :                                                    

لممجمػػوعتيف   والقػػوة الانفجاريػػةظيػػور تطػػور فػػي سػػرعة أداء بعػػض الميػػارات الأساسػػية  -1
 فيما بيف الاختباريف القبمي والبعدي .

أظيػػػرت المجموعػػػة التجريبيػػػة أفضػػػمية فػػػي التطػػػور قياسػػػا إلػػػى المجموعػػػة الضػػػابطة فػػػي  -2
 في الاختبارات البعدية . وة الانفجاريةوالقتطور سرعة الأداء المياري 

أظيػػرت طريقػػة التػػدريب البلايػػومتري باسػػتخداـ ) المػػثقلات ( أفضػػمية قياسػػا إلػػى طريقػػة  -3
 التدريب البلايومتري بدوف مثقلات .

 وأوصى الباحثان :                                                                                        

 يوصي الباحثوف أف تعطى المثقلات بشكؿ مقنف واف تراعى سلامة اللاعب .  -1

يوصػػػي الباحثػػػاف باعتمػػػاد تػػػدريبات البلايػػػومتري باسػػػتخداـ المػػػثقلات لعضػػػلات الػػػرجميف  -2
 ولعضلات الجسـ الأخرى .

 إجراء دراسات مشابية لمجاميع عضمية أخرى ولألعاب أخرى ولفئات عمرية أخرى -3

   2001سمير , رسالة ماجستير  خيريدراسة  

والذي قاـ بدراسة اثر وحوادث مقترحة لتنمية صفة القوة الانفجارية عند تلاميذ الطور الثالث 
, حيث اختار فوجيف وىـ تلاميذ طور التعميـ الأساسي الصؼ التاسع تتراوح أعمارىـ ما 

 سنة ليشكلا المجموعة التجريبية والمجموعة الشاىدة .  15و14بيف 
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               الفصل الأول :

الصفات البدنية الأساسية 

 في كرة القدم
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 تمييد

نتيجة لموعي العممي و الرياضي اصبح مفيوـ المياقة البدنية معروفا لدى الجميع فيي مف 
لمعب بكفاءة عالية , اما الوجية الرياضية البحتة ,عبارة عف قدرة الرياضي عمى مواصمة ا

المفيوـ مف الوجية العممية فيي عبارة عف مقدار استعداد ىذا الفرد لمعمؿ والمقصود ىنا 
بالاستعداد الوظيفي و الجسمي , فالقدرات الوظيفية تتكوف نتيجة التدريب المتواصؿ و تعويد 

 الاجيزة المختمفة عمى المطاولة والاستمرارية في العمؿ .

ة الحركيػػػة  بصػػػفة عامػػػة مكانػػػا متقػػػدما بالنسػػػبة لمعديػػػد مػػػف الأنشػػػطة الرياضػػػية تحتػػػؿ التربيػػػ
الأخػػرى حيػػث دلػػت الدراسػػات عمػػى أف  التربيػػة الحركيػػة و الرياضػػات الحركيػػة تسػػتخدـ فػػي 
تػػػدريب المياقػػػة البدنيػػػة وتعتبػػػر كػػػذلؾ مػػػف الأنشػػػطة المحببػػػة إلػػػى الػػػنفس ، وفػػػي ىػػػذا الفصػػػؿ 

 لأساسية في كرة القدـ .سنتطرؽ الى أىـ الصفات البدنية ا
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I. : كرة القدم 

 / تعريف كرة القدم:1
( ىي كممة لاتينية و تعني كؿ الكرة بالقدـ foot ballكرة القدـ ) أ/ التعريؼ المغوي:
ما يسمي عندىـ )الرغبي( ، أو كرة القدـ الأمريكية ، أما  (foot ball)فالأمريكيوف يعتبروف 

 1(.soccerي سنتحدث عنيا تسمي)كرة القدـ المعروفة و الت

ىي رياضة جماعية يمعبيا فريقاف يتنافساف لتسجيؿ الأىداؼ كؿ فريؽ  ب/ إصطلاحا:
سبعة لاعبيف للاحتياط و يمكف  لىالآخر و يضـ فريؽ كرة القدـ أحد عشرة لاعبا بالإضافة إ

كثر شعبية في تبديؿ ثلاث لاعبيف عمى الأكثر أثناء المباراة ، و تعتبر أكثر الرياضات الأ
العالـ، تمعب كرة القدـ عمى مستطيؿ عشبي أو الرمؿ مع وجود مرمياف في مركزي أطراؼ 
الممعب و الغرض مف المعبة ىو تسجيؿ أكبر عدد مف الأىداؼ في مرمى الفريؽ الخصـ و 
يمعب اللاعبوف عادة بالكرة بإستخداـ أرجميـ لمركؿ و الرأس و الصدر أحيانا و مف غير 

اسخداـ الأيدي و لكف ىذا متاح فقط لحراس المرمى و يمكف أف يستخدموا يدييـ  المسموح
 2لصد الكرة و لكف بشروط.

و يشرؼ عمى تحكيـ ىذه المباراة حكـ و سط و حكميف تماس و حكـ رابع لمراقبة الوقت، و 
ا دقيقة و اذ 15دقيقة و بينيما فترة راحة تقدر ب  45توقيت المباراة ىو شوطيف لكؿ شوط 

انتيت المباراة بالتعادؿ)في حالة مقابمة كأس فيكوف ىناؾ شرطيف إضافييف وقت كؿ منيما 
 3دقيقة و في حالة التعادؿ يضطر الحكـ إلى إجراء ضربات الجزاء. 15،

                              
 .50.52، ص1986،لبنان ،1رومي جميل ، كرة القدم ، بيروت ، دار النقائص، ط1

 .9،ص1،2003،  محمد رضا الوقاد، التخطيط الحديث في كرة القدم، )ب،ر،ب( ، دار السعادة، ط2

عمان  1،2013المجتمع العربي للنشر و التوزيع،ط ناجح محمد ديابات ، نايف مفضي الحيور، كرة القدم )مهارات / تدريب/ إصابات(، مكتبة3
 .12الأردن،،ص
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 قواعد كرة القدم:  -2
إف الجاذبية التي تتمتع بيا كرة القدـ خاصة في الإطار الحر )المباريات غير الرسمية، 

الأحياء( ، ترجع أساس إلى سيولتيا الفائقة، فميس ثمة تعقيدات في ىذه المعبة و  مباريات
لازلت  ( قانوف أو قاعدة لسير ىذه القواعد سارت بعدة تعديلات و لكف17مع ذلؾ فيناؾ )
 باقية إلى الآف.

حيث أوؿ سياؽ لمثبات الأوؿ قوانيف كرة القدـ أسندوا ثلاث مبادئ رئيسية جعمت مف المعبة 
 جالا واسعا لممارستو مف قبؿ الجميع دوف استثناء ، و ىذه المبادئ كالتالي:م

 المساواة:-1

فرصة متساوية لكي يقوـ بعرض مياراتو  القدـ  إف قانوف المعبة يمف لممارسي كرة
الفردية ، دوف أف يتعرض لمضرب أو الدفع أو المسؾ و ىي مخالفات يعاقب عمييا 

 1القانوف.

 السلامة: -2
ر روحا لمعبة يمنح ، بخلاؼ الخطورة التي كانت عمييا في العيود العبرة، و ىي تعتب

فقد وضع القانوف حدودا لمحفاظ عمى صحتو و سلامة اللاعبيف أثناء المعب مثؿ 
تحديد مساحة المعب ، و أرضيتيا و تجييزىـ مف ملابس و أحذية لمتقميؿ مف 

 عالية  الإصابات و ترؾ المجاؿ واسعا لإظيار ميارتيـ بكفاءة
 التسمية:-3

و ىي إفساح المجاؿ لمحد الأقصى مف التسمية و المتعة التي يجدىا اللاعب لممارسة  
المعبة، فقد منع المشرعوف لقانوف كرة القدـ بعض الحالات و التي تصدر مف اللاعبيف 

 2تجاه بعضيـ البعض.

                              
 .29،ص1982،دار الكتب للطباعة و النشر، جامعة الموصل العراق،1سامي الصفار: "كرة القدم'،ج1

2
Abdel kadertoil(l'arbitrage dans le foot ball modern).edition la phoniquk alger.1993.p185. 
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 خصائص كرة القدم: -3
  1:تتميز رياضة كرة القدـ بعدة خصائص أىميا ما يمي

 . الضمير الجمعي:  1.3

وىي أىـ خاصية في الرياضات الجماعية، إذ تكتسي طابعا جماعيا بحيث يشترؾ فييا عدة 
أشخاص في علاقات و ادوار متكاممة و مترابطة، و تحقيؽ أىداؼ مشتركة في إطار 

 جماعي.

 . النظام: 2.3

الزملاء و الاحتكاؾ مع  تحديد طبيعة القوانيف في كرة القدـ وصفة الاتصاؿ مسموح ليا مع
الخصـ، وىذا ما يكسبيا طابع ميـ في تنظيـ المعبة و تجنيب كؿ ما يتعارض مع تمؾ 

 القوانيف. 

 . العلاقات التبادلية:  3.3

تتميز كرة القدـ يتممؾ العلاقات التبادلية و المتواصمة بيف الزملاء مع جميع خطوط الفريؽ، 
و ىذا بدوره ناتج عف تنظيمات، و التنسيؽ خلاؿ  إذ تشكؿ كؿ متكامؿ بجيد كؿ الأعضاء،

 فترة المنافسات. 

 ـ التنافس:  4ـ3

، مرمى...( كؿ ىذه  بالنظر إلى وسائؿ كرة القدـ مف )كرة، ميداف، خصـ، دفاع، ىجوـ
الجوانب تعتبر حوافز ميمة في إعطاء صبغة تنافسية بحتة، إذ يبؽ اللاعب خلاؿ فترة 

غيرة لمراقبة تحركات الخصـ، ولكف في إطار مسموح بو يحدده المعب في حركة مستمرة و مت
 قوانيف كرة القدـ. 

 

                              
1
  .32ف ص1987، دار الكتاب و الطبعة ،العراؽ،القدم كرةػ سامي السفار،  
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 . التغير: 5.3

تمتاز كرة القدـ بالتغير الكبير، و التنوع في خطط المعب و بناءىا، وىذا موفؽ مرتبط   
 بالحالة التي تواجو الفريؽ خلاؿ المنافسة أي حسب طبيعة الخصـ و المنافسة. 

 ر: . الاستمرا6.3

مما يزيد الاىتماـ برياضة كرة القدـ ىو طبيعة البطولة فييا بحيث يكوف برنامج البطولة 
مطولا )سنوي و مستمر( كؿ أسبوع تقريبا، مقارنة مع الرياضات الفردية التي تجرى 

 منافساتيا بشكؿ متباعد. 

 . الحرية: 7.3

إلا أنو يممؾ حرية كبيرة في اللاعب في كرة القدـ رغـ ارتباطو بزملائو و باليدؼ الجماعي 
المعب الفردي الإبداعي في أداء الميارات، وىذا مرتبط بإمكانيات و ميارات كؿ 
لاعب)الفردية( إذ انو ليس مقيد بأداء تقني ثابت كما ىو الحاؿ في الرياضات الفردية و 

 الجماعية الأخرى، وىذا كما تكسب رياضة كرة القدـ طابع تشويقي و ممتع.

II. لبدنية الأساسية في  كرة القدم :الصفات ا 

 السرعة :1-

 تعريف السرعة:-1-1
تعتبػػػػر السػػػػرعة مػػػػف المكونػػػػات الأساسػػػػية لػػػػلأداء البػػػػدني فػػػػي كػػػػرة القػػػػدـ فػػػػي المسػػػػافات     

، وقػػػد أشػػػارت بعػػػض الدراسػػػات إلػػػى أف السػػػرعة تظيػػػر فػػػي اغمػػػب الأحيػػػاف مرتبطػػػة 1القصػػػيرة
أف السرعة لا تظير مستقمة في الأداء البػدني بالقدرة العضمية ،وقد دلت الدراسات أيضا عمى 

والسرعة كمصطمح عاـ يسػتخدمو الػبعض لمدلالػة عمػى قػدرة أداء حركػة أو حركػات معينػة فػي 
اقصر مدة ،ويستخدمو بعػض العممػاء والبػاحثيف فػي المجػاؿ الرياضػي لإشػارة إلػى الاسػتجابة 

  العضمي و الاسترخاء العضمي.العضمية الناتجة مف التبادؿ السريع ما بيف حالة الانقباض 

                              
1
 299د/عبد الرحمان عبد الحمٌد زاهر، مرجع سابق، ص–د/ احمد سالم حسٌن -د/إبراهٌم سالم اسكار 
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كمػػػا يرى"لارسػػػػوف"أنيا قػػػػدرة الفػػػرد عمػػػػى أداء حركػػػػات متتابعػػػة مػػػػف نػػػػوع واحػػػد فػػػػي اقصػػػػر    
 1  زمف،وىي عدد الحركات في الوحدة الزمنية.

السػرعة كمصػطمح عػاـ يسػتخدمو بعػض البػػاحثيف لمدلالػة عمػى قػدرة أداء حركػة أو حركػػات    
يػرى الػبعض الأخػر أف السػرعة ىػي القػدرة عمػى أداء معينة في اقصػر وقػت ممكػف ،فػي حػيف 

 2 حركات متتابعة مف نوع واحد)الجري مثلا( في اقصر مدة 

وتعػػرؼ أيضػػا أنيػػا الاسػػتجابات العضػػمية الناتجػػة عػػف التبػػادؿ السػػريع بػػيف حػػالتي الانقبػػاض   
 3  والارتخاء

جػزء مػف روافػع الجسػـ أنيا القدرة عمى تحريؾ إطػراؼ الجسػـ أو   1980يعرفيا"فرنؾ ديؾ"   
 اقؿ زمف ممكف. في أو الجسـ ككؿ

 4 وىي القدرة عمى انجاز مجموعة مف الحركات العضمية في وقت زمني معيف   

ويعتبرىا"ىػػػار" بمفيػػػوـ عممػػػاء الػػػدوؿ الشػػػرقية لمسػػػرعة فػػػي كونيػػػا مضػػػموف لػػػو ثلاثػػػة أبعػػػاد    
 أساسية:

 السرعة الانتقالية -أ     

 السرعة الحركية -ب     

 سرعة الاستجابة -ج     

                              
 75د/احمد كسرى معاني،مرجع سابؽ، ص–د/محمد صبحي حسانيف  1

 9، ص 976فريد اغاراؿ,تحضير لاعب كرة القدـ،منشورات أمنارا ، 2

 367، ص 1994،دار الفكر العربي القاىرة، 2بياء الديف سلامة، فسيولوجية الرياضة، ط د/ 3

، دار الفكر العربي القاىرة  1د/احمد نصر الديف سيد، فسيولوجية المياقة البدنية، ط-د/أبو العلاء احمد عبد الفتاح -4
 178، ص  1993،
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 Harre/ أنواع السرعة:حسب "ىار"1-2
 / السرعة الانتقالية:1-2-1   

يقصػػد بالسػػرعة الانتقاليػػة وفقػػا لتعريػػؼ "ىػػار" أنيػػا التحػػرؾ للأمػػاـ بأسػػرع مػػا يمكػػف، وىػػي     
تعني قطع مسافة محددة في اقؿ زمف مثؿ العدو في العاب القوى والسباحة لمسافة قصػيرة أو 

 الدراجات. سباقات

 / السرعة الحركية:1-2-2 

يقصػػػد بيػػػا سػػػرعة الانقباضػػػات العضػػػمية عنػػػد أداء الحركػػػات الوحيػػػدة كسػػػرعة أداء حركػػػة     
 معينة،كأداء حركات مركبة كالتمرير والاستلاـ وسرعة الاقتراب والوثب . 

 / سرعة الاستجابة:  1-2-3 

الزمنيػػة بػػيف ظيػػور مثيػػر معػػيف وبدايػػة  أمػػا سػػرعة الاسػػتجابة أو زمػػف رد الفعػػؿ فيػػي الفتػػرة    
 الاستجابة الحركية.

وتحػػت طائمػػة تقسػػيمات السػػرعة يػػرى خبػػراء الػػدوؿ الشػػرقية أف السػػرعة تتضػػمف المكونػػات     
 : 1 التالية 

تتضمف قدرة الفػرد عمػى المحػا فضػة عمػى المعػدلات العاليػة مػف السػرعة  تحمؿ السرعة:*    
 2لأكبر فترة زمنية ممكنة

 ىي أعمى معدؿ مف السرعة يستطيع الفرد استخراجورعة القصوى: الس*

 *القوة المميزة بالسرعة    

                              
 75,القاىرة ،ص1ب الرياضي التطبيقي، طد/احمد كسرى معاني,موسوعة التدري-محمد صبحي حسانيف، 1

 92ص 2001د/مفتي إبراىيـ حمادة ,التدريب الرياضي الحديث,دار الفكر العربي القاىرة,  -2
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 / أىمية السرعة:1-3
ىذه الصػفة ليػا أىميػة كبيػرة مػف الناحيػة الطاقويػة إذ تسػاعد عمػى زيػادة المخػزوف الطػاقوي    

 مف الكرياتيف  والفوسفات و الادينوزيف ثلاثي الفوسفات

مكػػوف ىػػاـ لمعديػػد مػػف جوانػػب الأداء البػػدني فػػي الرياضػػات المختمفػػة،كما كمػػا أف السػػرعة    
 تعتبر احد عوامؿ نجاح العديد مف الميارات الحركية

أف السرعة تتوقؼ عمى سلامة الجياز العصبي والألياؼ العضمية لدى الرياضي،فالتدريب    
وؿ عمػػى النتػػػائج عمييػػا ينمػػي ويطػػور ىػػذيف الجيػػازيف لمػػا ليمػػػا مػػف أىميػػة وفائػػدة فػػي الحصػػ

 الرياضية.

ولعنصػػػر السػػػرعة أىميػػػة قصػػػوى فػػػي معظػػػـ أنػػػواع النشػػػاط البػػػدني ويعػػػد المكػػػوف الرئيسػػػي     
لسباقات المسافات القصيرة في العاب القػوى ،كمػا انػو ضػروري فػي الػدراجات والتجػديؼ وكػرة 

 عة.القدـ.....كما تعتبر سرعة الأداء ذات أىمية كالمنازلات مثؿ الملاكمة والمصار 

كما أف ىناؾ الكثير مف الأنشطة تتطمب مكوف تحمؿ السرعة ،وتػرتبط السػرعة بالرشػاقة و    
  التوافؽ حيث يظير ذلؾ في كرة القدـ وكرة اليد

 / العوامل المؤثرة في السرعة :1-4
 /الخصائص التكوينية للألياف العضمية :1-4-1

الألياؼ الحمػػػػػراء تصػػػػػدر يحتػػػػػوي الجسػػػػػـ عمػػػػػى أليػػػػػاؼ عضػػػػػمية حمػػػػػراء وأخػػػػػرى بيضػػػػػاء،    
انقباضػػات بطيئػػة لفتػػرات طويمػػة ، أمػػا الأليػػاؼ العضػػمية البيضػػاء فمػػدييا القػػدرة عمػػى إحػػداث 

 انقباضات سريعة لفترات قصيرة , والنوع الأبيض ىو المطموب لمسرعة.
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 / النمط العصبي لمفرد }التوافق العضمي العصبي{:1-4-2

ثارة لمعضلات العامػة فػي الحركػة موالمقصػود بػالكؼ وىذا يتعمؽ بمدى عمميات الكؼ والإ    
والإثارة وىو مدى التناسؽ في الإشارات العصبية الواصمة لممجموعات العضمية العاممة لتػأمر 

 1.بعضيا البعض بالكؼ عف الحركة في حيف تأمر مجموعات أخرى بالحركة 

 / القوة العضمية:1-4-3

حيث اثبت "ازوليف" إمكانيػة تنميػة السػرعة الانتقاليػة القوة العضمية ىامة لضماف السرعة ،    
لمتسػػػابقي المسػػػافات القصػػػيرة فػػػي العػػػاب القػػػوى كنتيجػػػة لتنميػػػة وتطػػػوير صػػػفة القػػػوة العضػػػمية 

أف سػػػػرعة البػػػػدء والػػػػدوراف فػػػػي السػػػػباحة تتػػػػأثر بدرجػػػػة كبيػػػػرة بقػػػػوة  "قنزفــــاي"لػػػػدييـ,كما اثبػػػػت 
 عضلات الساقيف.

 عضمي:/ القدرة عمى الاسترخاء ال1-4-4

التػػػوتر العضػػػمي وخاصػػػة فػػػي العضػػػلات المقابمػػػة مػػػف العوامػػػؿ التػػػي تفػػػوؽ سػػػرعة الأداء     
الحركي ، وغالبا ما يعود التوتر العضمي إلى عدـ إتقاف الفرد لمطريقػة الصػحيحة لػلأداء والػى 
ارتفاع درجة الاستثارة والتوتر الانفعالي،لذلؾ فالاسترخاء العضمي ىاـ جدا في الحركات التػي 

 .تتطمب السرعة

 / قابمية العضمة للإمتطاط: 1-4-5

إف العضػػمة القابمػػة للامتطػػاط تسػػتطيع أف تعطػػي انقباضػػا سػػريعا وقويػػا بعكػػس العضػػلات    
القميمة الامتطاط ، ولا تقتصر أىمية الامتطاط عمى العضػلات العاممػة فػي الحركػة فقػط ولكػف 

لة ودوف أي مقاومات مػف العضػلات أىمية كبرى لمعضلات المقابمة حتى تتـ الحركة في سيو 
 المقابمة

                              
 76،75د/احمد كسرى معاني،مرجع سابؽ، ص-د/محمد صبحي حسانيف 1
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 / قوة الإرادة:1-4-6

ىػػي سػػمة نفسػػية تتركػػز عمػػى قابميػػة الفػػرد فػػي التغمػػب عمػػى المقاومػػات الداخميػػة ,الخارجيػػة     
 1.والتصميـ عمى الوصوؿ إلى اليدؼ المنشود

 / طرق تنمية السرعة:1-5
اضات ذات الحركػة الوحيػدة ىػو القيػاـ الشيء الذي يميز التدريب المباشر لمسرعة في الري    

بأقصػػى سػػرعة مػػع شػػدة مثيػػر لػػو صػػمة كبيػػرة بمقػػدار القػػوة التػػي تطمػػؽ أثنػػاء القيػػاـ بالمسػػابقة 
 ويمكف تنمية السرعة بطريقتيف:

 * زيادة القوة العظمى   

 * زيادة سرعة انقباض العضمة   

العنصػػػػريف ولكػػػػف بإتبػػػػاع  وبالتػػػػالي المشػػػػكمة التػػػػي نواجييػػػػا تتمثػػػػؿ فػػػػي كيفيػػػػة ربػػػػط ىػػػػذيف    
 الخطوات التالية:

 التدرج في السرعة حتى السرعة القصوى  -    

مف السرعة القصوى،وتسػمى  ىػذه الآلػة  90ػ85القياـ بالحركات وبدرجات ذات سرعة  -
 بالسرعة التحكمية

 * طرؽ تنمية السرعة في الحركات المتكررة :    

ـ( يجػػب التقميػػؿ مػػف كثافػػة  400ـ،  200ـ، 100لتنميػػة السػػرعة فػػي الحركػػات المتكػػررة)    
المثيػػر حتػػى يتػػدرب اللاعػػب عمػػى السػػاعة التػػي تخػػص الرياضػػة المعينػػة تحػػت ظػػروؼ نقػػص 
الأوكسػػجيف ومقاومػػة التعػػب وفػػي الحمػػة التػػي تتواجػػد عمييػػا ىػػذه القػػوة أثنػػاء المسػػابقات ولػػذلؾ 

التػػػدريب المباشػػػر عمػػػى  تتحسػػػف القػػػوة مػػػع ارتباطيػػػا المباشػػػر عمػػػى السػػػرعة وبالتػػػالي يسػػػتخدـ
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 90إلػػػػػػى 80السػػػػػػرعة فػػػػػػي الحركػػػػػػات المتكررة,طريقػػػػػػة التػػػػػػدريب الفتػػػػػػري المرتفػػػػػػع الشدة،شػػػػػػدتو
 1دقائؽ. 3إلى  2،الراحة مف 70،حجمو

 /  طرق تنمية سرعة رد الفعل:1-6
 يوجد نوعاف لتنمية سرعة رد الفعؿ:

 / تنمية سرعة رد الفعل البسيط:1-6-1

 لفعؿ عدة طرؽ منيا:يستخدـ لتنمية سرعة رد ا    

 / التدريب مع تغيير الظروف الخارجية:1-6-1-1 

تعتبػػػر ىػػػذه الطريقػػػة مػػػف أكثػػػر الطػػػرؽ انتشػػػارا وتصػػػمح مػػػع المبتػػػدئيف،غير انػػػو عنػػػد تقػػػدـ     
مسػػػتوى اللاعػػػب تصػػػبح ىػػػذه الطريقػػػة غيػػػر مػػػؤثرة ،وىػػػي تعتمػػػد عمػػػى محاولػػػة تقصػػػير زمػػػف 

 ة أو مع تغير الاتجاه تبعا لإشارة المدربالكموف عند الاستجابة لمؤثرات معروفة ومحدد

 / استخدام الطريقة الحسية:1-6-1-2 

وىػي تعتمػد عمػى العلاقػة بػيف سػرعة رد الفعػؿ الحركػي  1958قدـ ىذه الطريقة"جيمبرشيف"    
وقػػػدرة الفػػػػرد عمػػػى الإحسػػػػاس بػػػالفترات الزمنيػػػػة القصػػػيرة جػػػػدا كػػػأجزاء الثانيػػػػة الواحػػػدة وتنميػػػػة 

تقصير زمف الكموف وزيػادة سػرعة رد الفعػؿ لا وتػتـ ىػذه العمميػة عمػى الإحساس تنعكس عمى 
 2ثلاث مراحؿ:

فييػػا يقػػوـ اللاعػػب بػػأداء حركػػات معينػػة كػػأف يقػػوـ بالعػػدو مػػف البػػدء  المرحمــة الأولــى:*    
أمتػػار فػػي مرحمػػة الاسػػتجابة لإشػػارة البػػدء بأقصػػى سػػرعة وبعػػد كػػؿ  5المػػنخفض مػػثلا مسػػافة 
 مف الذي حققو.تكرار يعطى اللاعب الز 

                              
 368،  ص1993دار الفكر العربي، القاىرة  2ة، فسيولوجية الرياضة، طد/بياء الديف سلام 1

 370د/بياء الديف سلامة، فسيولوجية الرياضة ، مرجع سابؽ ص2
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فييا يقوـ اللاعب بتأدية الواجب الحركي المكمؼ بو وسؤالو عف الػزمف  المرحمة الثانية:*    
الػػذي حققػػو بنػػاء عمػػى تقػػديره الشخصػػي،مع تكػػرار التػػدريب سػػوؼ تتحسػػف قػػدرة اللاعػػب عمػػى 

  ىا.تقدير الزمف الذي قطع فيو المسافة أو أدى فيو العمؿ العضمي آو الميارة المطموب أداؤ 

ىذه المرحمة يصؿ اللاعب إلى أف يؤدي الواجب الحركي المطموب منػو المرحمة الثالثة:*    
مػػع تحديػػد الػػزمف المطمػػوب تحقيقػػو مسػػبقا قبػػؿ الأداء،وتجػػدر الإشػػارة إلػػى أف تنميػػة سػػرعة رد 
الفعػػؿ تعتبػػر مػػف الميػػاـ الصػػعبة،حيث أف مقػػدار التقػػدـ الػػذي ترجػػوه لا يتعػػدى أعشػػار الثانيػػة 

-0,20بمػدى يتػراوح مػا بػيف) 25متوسط زمف رد الفعؿ الحركي لدى غير الرياضييف  ويصؿ
( ثانيػػػة وعػػػادة مػػػا  0,20 -0,15( ثانيػػػة بينمػػػا يتػػػراوح المػػػدى لػػػدى الرياضػػػييف مػػػابيف )0,35

يكوف زمف رد الفعؿ عمى المؤثرات الصوتية أقؿ مػف المثيػرات الأخػرى حيػث يصػؿ لػدى غيػر 
( ثانيػػة,بينما يصػػؿ لػػدى بعػػض الرياضػػييف 0,27-0,17ا بػػيف )الرياضػييف إلػػى مػػدى يتػػراوح مػػ

 .  (1)(ثانية0,7-0,5الدولييف إلى )

 / تنمية سرعة رد الفعل المركب :1-6-2   

لتنميػػة سػػرعة رد الفعػػؿ المركػػب يفضػػؿ اسػػتخداـ طػػرؽ خاصػػة تكػػوف مػػف خػػلاؿ بعػػض       
لنػػػوعيف مػػػف تمػػػؾ  التمرينػػػات التػػػي توضػػػع لمواجيػػػة مواقػػػؼ معينػػػة وسػػػوؼ تتعػػػرض فيمػػػا يمػػػي

 التدريبات ىما: رد الفعؿ الاختيار، رد الفعؿ ليدؼ متحرؾ .

 / رد الفعل الاختيار:1-6-2-1

رد الفعػػؿ يتأسػػس ىنػػا عمػػى الاختيػػار للاسػػتجابة الحركيػػة مػػف بػػيف مجموعػػة للاختيػػارات      
ح تبعا لتغير حركة المنافس أو الظروؼ المحيطة وعمى سػبيؿ المثػاؿ يطمػب مػف لاعػب السػلا
 أف يقوـ باتخاذ موقؼ دفاعي اختيار إحدى الاستجابات تبعا نوعية اليجوـ الواقع عميو .

وعنػػػد التػػػدريب عمػػػى رد الفعػػػؿ للاختيػػػار يجػػػب إتبػػػاع المبػػػدأ التربػػػوي" مػػػف السػػػيؿ إلػػػى        
 الصعب " بحيث يتـ زيادة تركيب الحركات تدريجيا .

                              
، دارالفكر العربي ، القاىرة ، 1د/احمد نصر الديف سيد،فيسيولوجيا المياقة البدنية ،ط-د/أبو العلاء احمد عبد الفتاح  (1)

 185، 184، ص 1993
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الاختيػاري ، فينػاؾ أجيػزة تسػتخدـ فػي الكػرة ويمكف استخداـ الأجيزة في تنميػة رد الفعػؿ      
 لكرة اليد . الطائرة لمتدريب عمى رد الفعؿ حائط الصد وكذلؾ بالنسبة

كمػػا تسػػتخدـ أجيػػزة لإطػػلاؽ الكػػرات بأقصػػى سػػرعة وفػػي اتجاىػػات متعػػددة وتسػػتخدـ فػػي     
تيػػاري تػدريب حػراس المرمػى فػػي كػرة القػدـ أو غيػػر ذلػؾ ،وعػادة يتكػػوف رد الفعػؿ الحركػي الاخ

مػػػف أربػػػع مراحػػػؿ فعمػػػى سػػػبيؿ المثػػػاؿ عنػػػد تصػػػويب كػػػرة نحػػػو المرمػػػى يقػػػوـ حػػػارس المرمػػػى 
 بالاتي: 

 رؤية  الكرة.  -

 اختيار الاستجابة. -

 تقرير الكرة وسرعتيا. -

 تنفيذ قرار الاستجابة    -

 /  رد الفعل اتجاه ىدف متحرك:1-6-2-2

ثانيػة واحػدة ، وقػد   25المتحػرؾ مػا بػيف يستغرؽ وقت الاستجابة لػرد الفعػؿ عمػى اليػدؼ     
أظيػرت التجػػارب أف معظػػـ ىػػذه الفتػػرة الزمنيػػة تكػػوف عمػػى حسػػاب تثبيػػت الجسػػـ المتحػػرؾ فػػي 

ثػوانى ، وىكػذا فػاف 5مجاؿ رؤية العينتيف بينما يقؿ زمف الانتقاؿ عف ذلؾ بكثير ويبمغ حػوالي 
ة اليػػدؼ بسػػرعة عاليػػة ، أىػػـ جػػزء مػػف رد الفعػػؿ عمػػى اليػػدؼ المتحػػرؾ ىػػو القػػدرة عمػػى رؤيػػ

وىػػذه الصػػفة يمكػػػف تنميتيػػا وىػػي قابمػػػة لمتػػدريب لػػذا يجػػػب الاىتمػػاـ بػػذلؾ فػػػي التػػدريب حيػػػث 
يمكػػف اسػػتخداـ تمرينػػات تتطمػػب رد فعػػؿ عمػػى أىػػداؼ  متحركػػة ,ثػػـ تػػتـ زيػػادة سػػرعة الأىػػداؼ 

 2تدريجيا عف طريؽ زيادة السرعة وتقميؿ المسافة وتغيير أحجاـ الأىداؼ المتحركة .

 ويعتبر التدريب بكرات أصغر حجما ذا فائدة كبيرة في ذلؾ  

                              
 

1 
 186،  185د/احمد نصر الديف سيد ، المرجع السابؽ، ص -د/أبو العلاء احمد عبد الفتاح 
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 / تنمية السرعة:1-7
   *السرعة في الأنشطة الرياضية :

 إف السرعة المرتبطة بالأنشطة الرياضية توضح القدرة عمى تحريؾ الأطراؼ أو  

ة تحريؾ أي جزء مف نظاـ الرفع بالجسـ أو عمى تحريؾ الجسـ ككؿ ولكػف بػأكبر سػرعة ممكنػ
 مع الأخذ بالاعتبار أعمى قدر مف الحركات و يتـ بدوف رفع لأي ثقؿ. 

وىكػػذا فػػاف ذراع مػػف يقػػوـ برمػػي القػػرص سػػترتفع سػػرعتيا إلػػى الأعمػػى أثنػػاء مرحمػػة الرمػػي     
وذلؾ في حالة عدـ السيطرة عميو بالإضافة إلى أف مقػدار السػرعة سػينخفض عمػى الػرغـ مػف 

 (1)} الأساسية{ ليذا اللاعب الرياضي. ياس القوة المطمقة ارتفاع مؤشر الوزف التي تختص بق

 إف السرعة تقاس بالأمتار لكؿ ثانية وعمى سبيؿ المثاؿ:    

قياس مقدار سرعة تحريؾ جزء واحد مف أجزاء نظاـ الرفػع بالجسػـ والػذي يتصػؿ ببػاقي أجػزاء 
 الجسـ الأخرى .

 دو أو القفزقياس السرعة الزائدة لمجسـ سواء أثناء الع -    

 قياس سرعة الكرة عند إطلاؽ أو تسديد الضربات بيذه الكرة. -    

وذلػػػؾ بالإضػػػافة إلػػػى انػػػو مػػػف المحتمػػػؿ إف تعتبػػػر المػػػدة  التػػػي تسػػػتغرؽ لانجػػػاز ميمػػػة       
معينة مقياسا لسرعة اللاعب،ولذلؾ فاف التحكـ أثناء العدو المػدة التػي يسػتغرقيا اللاعػب عنػد 

 ـ.30 العدو لمسافة طوليا

 ىناؾ سبع مجالات في أداء الرياضة والتي يساعد التدريب فييا عمى زيادة السرعة: -    

 الاستجابة للإشارة عمى سبيل المثال :/ 1-7-1

 *  ما يحدث عند استجابة العداء لإشارة التي تأذف ببدء أو ختاـ السباؽ .     

                              
 243شحاتة،أسس التدريب الرياضي، صد/محمد إبراىيـ  -أ  (1)   
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أو إعادتيػػػػا قبػػػػؿ أف تممػػػػس *  مػػػػا يحصػػػػؿ عنػػػػد اسػػػػتجابة لاعػػػػب التػػػػنس لضػػػػرب الكػػػػرة      
 الأرض 

 القدرة عمى تزويد السرعة:/ 1-7-2

*  إف القػدرة عمػػى تزويػػد السػرعة ليػػا أىميػػة خاصػة عنػػد الرياضػػييف الػذيف يجػػب عمػػييـ  
 إف ييزموا خصوميـ في ساحة المباراة.

*  أو عنػػػد ىػػػؤلاء الػػػذيف يجػػػب أف يحػػػرزوا نقطػػػة معينػػػة أثنػػػاء المبػػػاراة أو يصػػػموا لدرجػػػة      
 الية في تحسيف ىذه التقنية }تزويد السرعة{ع

 القدرة عمى الضبط السريع لمتوازن الذي يمي تحقيق إحدى التقنيات :/ 1-7-3

وذلػؾ مػػف اجػؿ التجييػػز والإعػداد لانجػػاز تقنيػػة أخػرى وىػػذه القػدرة يػػتـ التػدريب عمييػػا عمميػػا   
 في كؿ الألعاب.

 تحقيق أقصى سرعة : / 1-7-4

ياضػػػي ىنػػػا يقػػػوـ بػػػأداء التقنيػػػات المطمػػػب بيػػػا بأسػػػرع مػػػا يمكػػػف ، ولكػػػف إف اللاعػػػب الر       
صػحيحا  الخطأ الشائع غالبا أف السرعة في ذاتيا تعتبر عف الوجود}الكينونة{. ولكف ىذا لػيس

فػػي الأمػػر الواقػػع حيػػث أف ىػػذا مػػا ىػػو إلا تعقيػػد ليػػذه التقنيػػة فػػي حػػيف أف لا متطمبػػات ىػػذه 
 (1) سب مع المدى الزمني العاـ.التقنية يتـ تحقيقيا بسرعة تتنا

 قدرة البقاء الثابت عمى أقصى سرعة الوصول إلييا سابقا : / 1-7-5

إف ىػػػذه القػػػدرة تػػػأتي نتيجػػػة التناسػػػؽ بػػػيف العضػػػلات ولػػػيس نتيجػػػة القػػػدرة عمػػػى الاحتمػػػاؿ      
والجيػػػد كمػػػا رأينػػػا عمػػػى سػػػبيؿ المثػػػاؿ فػػػي الرياضػػػة إف اللاعػػػب الرياضػػػي" بػػػالي" اسػػػتطاع أف 

 ـ20ـ/ثا مقابؿ  12،50فظ عمى السرعة القصوى وىييحا

 

                              
 247،246د/محمد إبراىيـ شحاتة، المرجع السابؽ ، ص  -أ (1)
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 القدرة عمى التحديد اثر عوامل الاحتمال عمى السرعة:/ 1-7-6

معدؿ التزويد بػالوقود ىػو الػذي يػتحكـ فػي حركػة الفضػلات وفػي خػروج الفضػلات مػف الجسػـ 
،وفػػي النيايػػة ىػػذا يمثػػؿ عػػاملا محػػددا فػػي حػػدوث ضػػرورية لمحفػػاظ عمػػى أقصػػى سػػرعة أو مػػا 

 يقارب مف أقصى سرعة

 القدرة عمى اختيار السموك الصحيح:/ 1-7-7

إف الاخػػتلاؼ فػػي العديػػد مػػف الرياضػػييف بػػيف النجػػاح والفصػػؿ ىػػو السػػرعة والتػػي فييػػا       
اختيػػار السػػموؾ الصػػحيح عػػف طريػػؽ اللاعػػب أو اللاعبػػيف مػػف اجػػؿ حػػؿ المشػػكمة التػػي نغيػػر 

نتقػػػؿ المشػػػكمة لمخصػػػـ المقابػػػؿ وكممػػػا ازدادت منيػػػا أو يتسػػػبب فييػػػا الخصػػػـ المقابػػػؿ وعندئػػػذ ت
 كفاءة المقابؿ ومستواه في المنافسة كمما انخفض الوقت المسموح بو للاعب

 / تطوير السرعة:1-8
يعػػد عنصػػر السػػرعة مػػف عناصػػر المياقػػة البدنيػػة الصػػعبة التطػػوير قياسػػا ببقيػػة عناصػػر       

وراثيػػػة ،وعميػػػو مػػػف الصػػػعب تطػػػوير المياقػػػة البدنيػػػة الأخػػػرى. أف ىػػػذه الصػػػفة مػػػف الصػػػفات ال
السرعة الرياضية بشكؿ كبير وممحوظ إذا كانت ىذه الرياضة تمتمػؾ نسػبة عاليػة مػف الأليػاؼ 
العضػػمية البطيئػػة الػػتقمص والانبسػػاط ولكػػف ىنػػاؾ بعػػض الطػػرؽ المسػػتخدمة لتطػػوير السػػرعة 

 2: وىي 

 الطريقة الاعتيادية لتطوير السرعة :  /1-8-1

التػػػػػي تسػػػػػتخدـ لزيػػػػػادة السػػػػػرعة الانتقاليػػػػػة كػػػػػالركض والسػػػػػباحة والتجػػػػػديؼ وىػػػػػي الطريقػػػػػة     
,والسػػرعة الحركيػػة كػػالتمريف والمراوغػػة الطعػػف والمبػػارزة ومػػف الأسػػاليب التػػي تسػػتخدـ اعتياديػػا 

 في تطويرىا ىي : 

 *تدريبات القفز 

                              
 

1
 249د/محمد إبراىيـ شحاتة، المرجع السابؽ ، ص  -أ 
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 *تدريبات الأثقاؿ

 طريقة المقاومة : /1-8-2

عمى المجاميع العضمية العاممة المختمفة فػي التحريػؾ وىي عبارة عف تسميط قوى خارجية     
 لتطوير السرعة الانتقالية أو الحركية ومف الأساليب التي تستخدـ اعتياديا في تطويرىا ىي :

 .* الركض السريع صعودا عمى المنحدر

 طريقة المساعدة : /1-8-3

سػػتفادة مػػف بعػػض وتسػػمى بالتػػدريبات المسػػاعدة لتطػػوير السػػرعة وىػػي عبػػارة عػػف مػػدى الا    
المػػؤثرات الخارجيػػة لزيػػادة سػػرعة الرياضػػييف فػػوؽ السػػرعة القصػػوى المعتػػادة، ومػػف الأسػػاليب 

 :( 1)التي تستخدـ اعتياديا في تطويرىا ىي

 * طريقة السحب .

 * الاستفادة مف سرعة الرياح .

 * الركض نزولا مف عمى منحدر.

ت متكػػررة مػػف نػػوع واحػػد فػػي أقصػػى زمػػف والمقصػػود بالسػػرعة قػػدرة الفػػرد عمػػى أداء حركػػا    
 ممكف سواء صاحب ذلؾ انتقاؿ الجسـ أو عدـ انتقالو.

 عرفو" كلارؾ" : ىي سرعة عمؿ حركات مف نوع واحد بصورة متتالية .-

وقاؿ" لارسوف":>> ىي قدرة الفرد عمى أداء حركات متشابية مف نوع واحد فػي اقصػر زمػف -
 ممكف .<< وىي :

                              
 342ف البشتاوي ،أ.أحمد ابراىيـ الخواجا، نفس المرجع السابؽ ، ص د.ميند حسي (1)
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 / تدريب السرعة:1-9
 " أربعة عوامؿ لمتدريب عمى السرعة وىي:مور ىاوسيحدد "     

 تدريب التوافؽ-2تدريب الاستجابة                                      -1

 المرونةتدريب -4تدريب الاسترخاء                                     -3

كمػػػا ينصػػػح الخبػػػراء باسػػػتخداـ المنافسػػػات التاليػػػة عنػػػد التػػػدريب عمػػػى السػػػرعة أو قياسػػػيا      
 وىي :

 متر بالنسبة لمعدائيف 80إلى  30مف  -1
 متر بالنسبة لمسباحيف25 -2
 متر بالنسبة لممجذفيف  300إلى  100مف  -3
 بالنسبة للاعبي كرة السمة واليد والطائرة  20إلى  10مف  -4
 بالنسبة للاعبي القدـ , اليوكي  30إلى  10مف  -5
" إلى أف عممية تنمية السػرعة تعتمػد عمػى مػا يبػذؿ مػف عنايػة فػي Simkinويشير "سيمكف    

انتقاء التمرينات البدنية المناسبة لتحقيؽ ىذا الفرض. حيث أف الحركػات السػريعة التػي توفرىػا 
لوظػػػػائؼ المراكػػػػز العصػػػػبية  التمرينػػػػات المنتقػػػػاة بعنايػػػػة تعبػػػػر عػػػػف الحالػػػػة الكاممػػػػة والسػػػػميمة

 لمممارسيف ، لذلؾ يجب مراعاة عند انتقاء السرعة ما يمي : 

أىمية إتقاف الممارس الحركػي التمػريف قبػؿ الأداء ،حتػى يكػوف تركيػزه منصػب عمػى سػرعة -1
 الأداء الحركي فقط.

 ة عمى وحدة الزمف =كمية الحركة المبذول
 

 الحركة   

 الزمف
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إف تكػػوف فتػػرة العمػػؿ قصػػيرة , مػػع اسػػتخداـ شػػدة عاليػػة )أقصػػى قػػدرة مػػف سػػرعة السػػرعة  -2 
 القصوى ( دوف ىبوط في السرعة نتيجة الإجياد.

  يجب الاىتماـ بالإحماء الكافي قبؿ أداء تمرينات السرعة.-3

 قواعد عامة لتنمية السرعة:  1-10
/يجػػب تنميػػة كػػؿ مػػف التػػردد الحركػػي وسػػرعة الاسػػتجابة فػػي عمميػػة بنػػاء اسػػتطاعة الرياضػػي 1

 . 2)الطويمة المدى

 يجيا بما يتناسب ودرجة إتقاف التكتيؾ./يجب رفع متطمبات السرعة تدر 2

 /يجب أف ييدؼ تدريب السرعة إلى إعادة تحقيؽ الرقـ القياسي السابؽ بؿ وتحطيمو3

 /يجب تنظيـ وتدريب السرعة بشكؿ متنوع ومتغير .4

 /يجب أف تكوف التماريف ملائمة لتنفيذىا بسرعة عالية جدا.5

 سف حالة للاستطاعة والاستعداد./يشترط تدريب السرعة أف يكوف الرياضي في أح6

 /يستخدـ لتدريب أنواع السرعة الطريقة التكرارية وطريقة المباراة وطريقة الاختيار.7

 /يجب تنمية أنواع السرعة واحدا تمو الآخر قبؿ أف تنمي السرعة كقدرة بدنية مركبة.8

 خاء ومد./يجب الاستفادة مف فترات الراحة بيف فترة عمؿ وأخرى لتنفيذ تماريف إر 9

 /يجب أف يتوقؼ التدريب كمما ظيرت مظاىر التعب والأوجاع العضمية والتشنجات .10

 /يجب أف تكوف الملابس الرياضية مناسبة لحالة الطقس .11

 /يجب أف يكوف الجسـ في حالة راحة تامة.12



  الفصل الأول ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ الصفات البدنية الأساسية في كرة القدم

 29 

 القوة العضمية : -2

 / نبذة تاريخية :2-1
ية وبدأت بإختراع الفرنسييف لجياز الديناموميتر تتعدد الآف اختبارات قياس القوة العضم    

ـ ليستخدمو في قياس القوة  1873في القرف السابع عشر الميلادي، وطوره سارجنتا عاـ 
ـ فأدخؿ قياس القوة العضمية بإيجاد مقاومة لمشد ثـ  1915العضمية . ثـ تبعيـ مارتف عاـ 

ـ ظير كروس، وويبر  1954 ـ في اختباره الشيير . وفي عاـ 1925تلاه روجرز عاـ 
 بإختبارىـ المعروؼ لقياس الحد الأدنى لمقوة العضمية لمناشئيف .

ىذا بالإضافة إلى ما ظير مف أجيزة طبية مختمفة مثؿ رسـ العضلات . ودراسة عينة فييا 
بالميكروسكوب العادي والإلكتروني  حيث أمكف بو معرفة الكثير عف طبيعة تكويف 

 . (1)الانقباضات العضمية وقابميتيا للاستشارة والمطاطية  العضلات وسرعة وقوة

  /القوة العضمية :2-2
لى   مصطمح القوة العضمية في التربية الرياضية يشير إلى قدرة الفرد عمى بذؿ قوة عقمية ، وا 

إمكانية استخداـ القوة العضمية . ويمكف القوة إف القوة العضمية ىي بذؿ أقصى جيد أو قدرة 
عمى أقصى مقاومة أو مواجيتيا ، وتبدو أىمية القوة العضمية في أنيا تؤثر في تنمية التغمب 

بعض الصفات البدنية أو بعض مكونات الأداء البدني ) الحركي ( الأخرى  كالسرعة 
والتحمؿ والرشاقة ، فالقوة العضمية ترتبط بالسرعة لإنتاج الحركة السريعة القوية، أو ما يمكف 

 لقوة المتميزة بالسرعة أو القوة الانطلاقيةأف نطمؽ عمييا ا

لأف العدو )   SPRINTالعدوأو المتفجرة ،  كما أف القوة العضمية عامؿ مؤثر في سرعة  
الجري السريع ( يتطمب المزيد مف القوة العضمية لكي يكتسب الجسـ أقصى سرعة ويظؿ 

 .(1)محتفظا بيذه السرعة 

                              
 328.  327د. أسامة رياض . الطب الرياضي وألعاب القوى . المضمار . الملاكمة . ص  (1)
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بأف تنمية القوة العضمية تعمؿ  HOEGERف ىوجر كما تشير العديد مف الدراسات ع     
عمى تعزيز الصحة لمفرد الممارس ، ولكف ولسوء الحظ فما زاؿ يعتقد الكثيروف بأف تنمية 
القوة ىي ضرورة تقصر عمى الرياضييف مف أجؿ مستويات رياضية عالية ، أو ىي أساسية 

 نصر القوة .أيضا لمف تتطمب أعماليـ اليومية مجيودا بدنيا يعتمد عمى ع

والقوة كعنصر أساسي مف المياقة البدنية ذات الارتباط بالصحة الجيدة تعتبر ضرورة كذلؾ  
لمقياـ بكافة المتطمبات البدنية  كالجموس المشي والجري وحمؿ الأشياء والقياـ بالأعماؿ 

  .(1)اليومية بجانب أنشطة الترويح المختمفة 

صر المحافظة عمى القواـ الجيد والمظير المتكامؿ وتعتبر القوة كذلؾ عنصر ىاما مف عنا
والمتناسؽ بجانب أىميتيا في تنمية الميارات الرياضية ومواجية العديد مف المظاىر الطارئة 
في الحياة اليومية ، ويتفؽ كؿ مف كلارؾ وما تيوس وجيتشؿ وانارينو وقانيار في تعريؼ 

ثناء انقباضو عضمية واحدة ، ألمبذولة ( القصوى ا FORCEالقوة العضمية أنيا : القوة ) 
بينما نرى أف كؿ مف بوكوالتر وىوكس ورياف يكادوا أف يتفقوا عمى تعريؼ التالي لمقوة 

( لمقاومة الجاذبية الأرضية  FORCEالعضمية : >> ىي مقدار ما تبذلو العضمة مف قوة )
مع حجـ الجسـ  والقصور الذاتي أو قوة عضمة أخرى وعادة ما تتناسب القوة العضمية

 والمقطع المستعرض لمعضمة << .

وتكاد تجمع العديد مف الدراسات باف قياس القوة العضمية يتـ مف خلاؿ استخداـ أنواع     
 MANOMETER( والمانومتر DYNAMOMETERمختمفة مف الأجيزة منيا الدينامومتر)

مفة في الجسـ ، وذلؾ لقياس القوة العضمية للأجزاء المختTENSOMETERوالتنسومتر 
 2الإنساني كقوة القبضة وقوة الظير أو قوة الرجميف .

 وبالتالي فاف ىذا القياس يتـ بوحدات الكيموغراـ أو الرطؿ .       

                              
  325موسوعة فسيولوجيا مسابقات المضمار ، ص  (1) 

 107المدخؿ التطبيقي لمقياس ، ص  (2) 
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وىذا ولمقوة وثيؽ بعامؿ القدرة العضمية وكذلؾ بالتحمؿ العضمي بما سوؼ نتناولو بالتفسير  
 مف ىذه العناصر . المستفيض نظرا لمخمط وعدـ التحديد الواضح لكؿ 

ويختمؼ"ويممور" و"كوستيؿ" في تفسيرىما لمصطمح القوة العضمية مف حيث إمكانية    
فيعرفا القوة  MAXIMUM FORCEقياسيا مف خلاؿ ما يعرؼ >> القوة القصوى << 

( التي يمكف لعضمة أو لمجموعة مف  FORCEالعضمية بأنيا: >> الحد الأقصى لمقوة ) 
 . (1) <<االعضلات مف توليدى

* تعريؼ القوة العضمية بأنيا المقدرة أو التوتر الذي تستطيع عضمة أو مجموعة عضمية أف 
 . (2) تنتجيا مقاومة في أقصى انقباض إرادي ليا

كما يعرفيا محمد حسف ومحمد نصر الديف ) القوة العضمية ىي القوة التي يستطيع الفرد أف 
 .  3)ة فقط يبذليا أثناء بذؿ جيد أقصى لمرة واحد

 ويرى أف تنمية القوة بدوف حمولة عند الفئات الصغرى .

ويعرفيا " نولاف تاكستوف " القوة العضمية بأنيا : قدرة العضمة أو المجموعة العضمية عمى 
 إنتاج أقصى قوة ممكنة ضد مقاومة ".

عمى إلقاء الضوء حوؿ دور الجياز العصبي في  SHARKEY 1983ويركز " شاركي " 
 العضمية يعرفيا بأنيا :  القوة

 " أقصى جيد يمكف إنتاجو لأداء انقباض عضمي إرادي واحد ".

                              
  108، 107ص  المدخؿ التطبيقي ، لمقياس ، (1)

، مركز  1مفتي إبراىيـ حماد م أسس تنمية القوة العضمية بالمقاومة للأطفاؿ في المرحمة الابتدائية والإعدادية ط -أ.د (2)
 15، ص  2000الكتاب لمنشر ، القاىرة 

، 1997، دار الفكر العربي القاىرة 3محمد نصر الديف ، اختبارات الأداء الحركي،ط -محمد حسف علاوي،د -د 3)
  197ص
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وكممة إرادي ىنا تعبر عف مدى سيطرة وتحكـ الجياز العصبي القوة العضمية، وىذا يعني أف 
 العضمة يمكف أف تنقبض بطريقة أخرى لا إرادية مثمما يحدث عنو التنبيو الكيربائي لمعضمة 

 عمى أف القوة العضمية ىي :  LAMB 1984مب " ويؤكد " لا

 " أقصى مقدار لمقوة يمكف لمعضمة أداؤه في أقصى انقباض عضمي واحد " 

لقد اقتضت الفطرة الصحيحة عمى الإدراؾ العممي السميـ عدـ الاكتفاء وفي تعريؼ القوة 
بالبحث  بأنيا السبب الرئيسي لمحصوؿ عمى نتيجة حركية فقط بؿ يجب أف نتناوؿ القوة

 .  الجيد في سبيؿ تجسيد واضح لمشكمتيا الحركية في الفرد

فنحف إذا راجعنا المفيوـ الرياضي العممي لمقوة فإننا نعرؼ أنيا المؤثر الذي ينتج عنو 
الحركة وبذلؾ أصبحت القوة في حقيقتيا العممية الرياضية العامؿ السببي الأساسي لإنتاج 

  ا أف يتمكف مف تحريؾ جياز أو أي مقاومة خارجية الحركة التي يستطيع الإنساف بي

 /أنواع القوة : 2-3
    يمكف تقسيـ القوة إلى ثلاث أنواع ىي: 

وىي تعني قدرة الجياز العصبي العضمي عمى إنتاج أقصى عضمي إرادي  *القوة القصوى :
ذلؾ أف  كما أنيا تعني قدرة العضمة في التغمب عمى مقاومة خارجية أو موجتيا ويتضح مف

القوة القصوى عندما تستطيع أف تواجو مقاومة كبيرة تسمى في ىذه الحالة بالقوة القصوى 
الثابتة ، ويظير ىذا النوع مف القوة عند الاحتفاظ بنوع معيف لمجسـ ضد تأثير الجاذبية 
الأرضية ، مثمما يحدث في بعض حركات الجمباز والمصارعة ، وعندما تستطيع القوة 

                              
 

أ.د.زكي محمد محمد حسف ، التشريح الوصفي الوطني لتدريبات القوة العضمية المكتبة المصرية لمطباعة والنشر  (1)
 . 65ص  2007والتوزيع . 
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مب عمى المقاومة التي تواجييا في تمؾ الحالة تسمى بالقوة القصوى المتحركة ، القصوى التغ
 1 وىذا ما يطمؽ عميو رفع الأثقاؿ 

فننجر توقؼ قابمية التدريب عمى عمر النضج عف طريؽ أداء مقارنات بيف تلاميذ  أثبت
سي تقدما مختمفي الأعمار يحقؽ الأطفاؿ الذيف لـ يصموا بعد إلى مرحمة بداية النضج الجن

في مستوى القوة القصوى الإستاتية أقؿ مف أولئؾ الذيف تخطوا مرحمة إكتماؿ النضج 
الجنسي، وكذا أقؿ مف الذيف مازالوا في ىذه المرحمة، وبينما تتوقؼ قابمية التدريب لدى 

 2.الأولاد عمى العمر البيولوجي 

 العوامل المؤثرة في مستوى القوة القصوى :ومف أىـ  -

 تكويف العضمة  -3-عدد المييفات العضمية  -2-طع العرضي لمعضمة المق -1-

 الداعية  -6-مستوى التوافؽ  -5-طوؿ المييفات العضمية وزاوية السحب  -4-

 3 وأكثر ىذه العوامؿ تأثيرا عمى مستوى القوة القصوى ىو المقطع العرضي لمعضمة 

 /أىمية القوة : 2-4
ف رياضة مسابقة لأخرى فقط إنما تختمؼ أىميتيا مف ليست مظاىر القوة العضمية مختمفة م

 رياضة مسابقة لأخرى أيضا . فيي ذات أىمية كبرى في أنواع الرياضة المتميزة 

بالقوة والسرعة، ولا يجوز إىماؿ تنميتيا في بقية أنواع الرياضات الأخرى) مستوى قدرة 
 الرياضي(. 

                              
1
 50رامي مسعودي ، عادؿ دريسي ،مذكرة تخرج، أىمية تمرينات القوة المميزة بالسرعة، ص  

2
التدريب الرياضي تدريب وفسيولوجيا القوة ، مركز الكتاب لمنشر ، الطبعة الأولى السيد عبد المقصود ، نظريات  -أ.د 

 . 208،ص  1997

3
  .   100 – 99عبد المقصود ، المرجع السابؽ، ص  -.د 
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التردد الحركي " . وطوؿ المسافة المقطوعة عدد الحركات المتكررة في الثانية أو الدقيقة "  -
بالحركة المنفردة في السباحة والتجديؼ والدرجات وغيرىا مف أنواع الرياضة المتعمقة بقدرة 

 التحمؿ .
قدرة الرياضي عمى تأدية الحركات الصعبة ومنفردة أو مركبة في الرياضات الفنية مثؿ:  -

 الجمباز والتمرينات الإيقاعية .
     1وب القتالي في المنازلات الفردية إذا كاف مستوى تطور السرعة والتكنيؾ جيدافعالية الأسم -

  2 تكمـ العديد مف العمماء ومنيـ : أىمية القوةوعف 

إف القوة العضمية تعتبر إحدى الخصائص اليامة في ممارسة  : OSOLINأوزوالين 
ء والجيد والميارة الرياضة ، وىي تؤثر بصورة مباشرة عمى سرعة الحركة وعمى الأدا

 المطموبة .
إف القوة العضمية واحدة مف العوامؿ الديناميكية  : MCGEEومك جي  BARROWبارو 

للأداء الحركي ، وتعتبر سبب التقدـ في الأداء ، وكمية القوة في الأداء الحركي قد تكوف 
 يب . بسيطة أو كبيرة ، حيث يتوقؼ ذلؾ عمى كمية المقاومة وعمى دواـ برنامج التدر 

إلى أف القوة ضرورية لحسف مظير وتأدية الميارات بدرجة  : MATHEWSماتيوز"  " 
ممتازة كما أنيا تعتبر أحد المؤشرات اليامة لحالة المياقة البدنية ، وىي أيضا إحدى 

 وسائؿ العلاج مف التشوىات البدنية .
وىي  ،قة البدنية إف القوة العضمية تعد المكوف الأوؿ في الميا محمد صبحي حسنين : 

عنصر أساسي أيضا في القدرة الحركية والمياقة الحركية و ىي الأساس في المياقة 
 العضمية

                              
سنة  1ريساف خربيط مجيد ، تطبيقات في عمـ الفسيولوجيا والتدريب الرياضي ، دار الشروؽ لمنشر والتوزيع عماف ، ط-1

 .  481، ص  1997

 1998.  1محمد صبحي حسنيف ، أحمد كسرى معاني ، موسوعة التدريب الرياضي التطبيقي ، مركز الكتاب لمنشر ط 2)
 . 18مصر الجديدة ، ص 

1
.  1. د . مفتً إبراهٌم حماد أسس تنمٌة القوة العضلٌة بالمقاومة العضلٌة للأطفال فً المرحلة الابتدائٌة والإعدادٌة ط أ 

 . 15. ص 2000ب للنشر ، القاهرة مركز الكتا
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إف الأفراد الذيف يتميزوف بالقوة العضمية يستطيعوف تسجيؿ  : MC CLOYمك كموي 
 درجة عالية في القدرة البدنية العامة . حيث تمكف تحميؿ القدرة البدنية العامة باستخداـ

 والتوافؽ البدني العاـ . أسموب التحميؿ العاممي إلى القوة العضمية والسرعة 
إف ىناؾ أربعة أسباب معقولة تبيف أىمية القوة العضمية  :MATHEWSماتيوز  -1

 وأسباب الاىتماـ بتدريبيا وقياسيا وخاصة عند تلاميذ المدارس .. ىي : 
  : جميمة . ويريد الفتى أف يكوف  تريد أف تكوف الفتاة القوة ضرورية لحسن المظير

قويا حسف المظير بدنيا . وىذه رغبات طبيعية . فالقوة العضمية تكسب الفتياف 
والفتياف تكوينا متماسكا في جميع حركاتيـ الأساسية سواء في الوقوؼ أـ المشي أو 

 الجموس 

  : فالقوة ىي أساس لمقياـ القوة شيء أساسي في تأدية الميارات بدرجة ممتازة 
بالأنشطة إذ لف يستطيع الفرد أف يمسؾ مضرب التنس مثلا كما يطمب منو إف لـ 
يكف لديو قوة كافية وأيضا كيؼ يستطيع اللاعب أف يتعمـ القفز بالزانة إف لـ يستطيع 
أف يحمؿ وزنو؟  ىذا علاوة عمى أف نقص القوة ينتج عنو إجياد وتعب عضمي سريع 

   (1)لأنشطة التي تعد القوة المكوف الأساسي ليا. أضؼ إلى ذلؾ إف ىناؾ العديد مف ا
   : اختبارات القوة ىي إحدى المقاييس العممية لتقدير القوة مقياس لمياقة البدنية

ـ .  1930المياقة لدى شباب المدارس . ولقد استخدمت بنجاح تاـ منذ حوالي عاـ 
 فالقوة تعكس المياقة الكمية وذلؾ للأسباب التالية : 

 ىي مقياس لو ىدؼ كبير . القوة –أ 

القوة تتأثر بحالات المرض مثؿ العدوى بالتياب الموز والسرطاف والقرحة والدمامؿ  –ب 
 ونزلات البرد 

 القوة تتأثر بالمشاكؿ العاطفية . –ج 

  القوة تستخدم كعلاج وقائي ضد التشوىات والعيوب الجسمانية . 



  الفصل الأول ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ الصفات البدنية الأساسية في كرة القدم

 36 

تبط بصحة الأطفاؿ والمراىقيف ، كما تعتبر كما يعتبرىا " مفتي إبراىيـ " أنيا جزء ىاـ مر  -
 1مف أىـ المؤثرات في اكتسابيـ لمقدرات الحركية وتعضيد أداء ىذه القدرات وتطويرىا . 

كما أف ىناؾ بعض الباحثيف مف أمثاؿ" جونسوف" و"نيمسوف" يروف أف القوة العضمية يمكف 
 2 اعتبارىا المكوف الوحيد لمياقة البدنية . 

 ثناء أداء تدريب القوة : التنفس أ5/-2
وعند التدريب بأحماؿ عالية لا يمكف تجنب حدوث كتـ النفس لفترة قصيرة ، إذ يؤدي كتـ  -

النفس إلى تثبيت القفص الصدري الضروري لرفع الثقؿ لأعمى وبخلاؼ ذلؾ يؤدي كتـ 
ف النفس عند إستخداـ القوة بمستوى عالي إلى زيادة مقدار القوة التي يمكف لمرياضي أ

 . % 10يبذليا بمقدار 

وبالنسبة لمرياضييف صغار السف مف الصبية وفي عمر البموغ لا يشكؿ ضغط النفس أي نوع 
مف المخاطرة، إلا أف ذلؾ يتغير مع التقدـ في السف ، إذ يعتبر تصمب الشراييف والذي ينتج 

 عف قمة الحركة

حتى في البلاد المتقدمة ( في وقتنا ىذا ، وىو منتشر إلى حد بعيد . و 1الطاعوف رقـ )
 يعاني كؿ ثاني فرد فوؽ الخمسيف مف مرض في الأوعية الدموية

ويمكف أف يؤدي ذلؾ إلى مخاطرة عالية جدا عند أداء حمؿ يركز عمى القمب والدورة      
الدموية بمستوى عالي ، ولذلؾ يوصي كؿ فرد غير متعود عمى أداء تمرينات قوة أف يكوف 

الحرص في ىذا الخصوص وبالذات كبار السف الذيف يرغبوف في بداية عمى درجة عالية مف 
تدريب قوة أو الذيف يتوقفوف عف مثؿ ىذا النوع مف التدريب لفترة طويمة ويرغبوف في معاودة 
أدائو مرة أخرى عمييـ الإستغناء عف أداء تدريب الشدة القصوى وكذا بدرجة حمؿ عالية إذ 

                              
1
.  1. د . مفتً إبراهٌم حماد أسس تنمٌة القوة العضلٌة بالمقاومة العضلٌة للأطفال فً المرحلة الابتدائٌة والإعدادٌة ط أ 

 . 15. ص 2000ب للنشر ، القاهرة مركز الكتا

2
 .19د محمد حسن علاوي . د. محمد نصر الدٌن رضوان : المرجع السابق ص  
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المرتبط بذلؾ إلى الإخلاؿ بريتـ القمب والإضرار بالأوعية  يمكف أف يؤدي كتـ النفس الكبير
 الدموية بصورة لا يمكف التكيف بنتائجيا 

كذلؾ أيضا كتـ التنفس يعتبر تكتيؾ مفيد لأقصى إنتاج لمقوة ، ىو أيضا يشير لإستجابة 
 الدورة التنفسية حيث كثرتيا تعتبر طبيعيا مؤذية . 

 كرة القدم:  /تدريبات القوة العضمية للاعبي2-6
  التدريب البميومتريPLYOMETRIC : 

يرجع الفضؿ في التقدـ غير العادي الذي حققو " فاليري بورزوؼ " وفوزه بالميدالية       
ـ إلى ىذا النوع مف التدريب  1972ثواني في ألمبياد  10متر )  100الذىبية لسباؽ العدو 

 14ثانية وعمره  13سنوات مف  6لمدة  حيث تقدـ ىذا العداء مف خلاؿ التدريب البميومتري
سنة ، وذلؾ لأف ىذا التدريب يعتبر أفضؿ طريقة لتنمية القوة  20ثواني وعمره  10سنة إلى 

والقدرة ، وىو يعتبر جسر عبور الفجوة ما بيف القوة العضمية والقدرة حيث يكوف طبيعة ىذا 
الإنقباض ، والمطاطية  الإنقباض العضمي مف مرحمتيف ىما : مرحمة المطاطية ومرحمة

تسبؽ الإنقباض وتساعد عمى تنبيو العضلات لزيادة سرعة الإنقباض ، غير أنو يجب مراعاة 
عوامؿ الأمف والسلامة عند استخداـ التدريب البميومتري نظرا لأنو قد تحدث إصابات 

ريب بمفاصؿ الركبة والقدـ وأسفؿ الظير ، وقد تكوف ىذه الإصابات بسبب زيادة حجـ التد
البميومتري الأسبوعي أو الأداء غير الصحيح أو استخدامو مع الأعمار الصغيرة مف 

سنة أو اللاعبيف الذيف لـ  13اللاعبيف ، لذلؾ ينصح بعدـ استخداـ مع اللاعبيف أقؿ مف 
يصؿ مستوى قوة عضلات الرجميف لدييـ لأداء تمريف الضغط بالرجميف بما يعادؿ ضعؼ 

أياـ في الأسبوع عمى أف  3ويجب أف تؤدي ىذه التمرينات بمعدؿ وزف الجسـ مرة ونصؼ ، 
 تكوف في نياية كؿ جرعة تدريبية .

وليذا النوع مف التدريب نوع مف التمرينات تجعؿ العضمة تستجيب بصورة سريعة بطريقة 
تمط فييا أولا ثـ يمي ذلؾ انقباض إيزوتوني مركزي سريع كرد عؿ انعكاسي لممطاطية تقوـ 

 ازؿ العضمية ، وينقسـ الانقباض العضمي في ىذه الحالة إلى ثلاث مراحؿ ىي : بو المغ
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حيث تطوؿ العضمة نتيجة تعرضيا لشدة عالية بصورة سريعة  مرحمة اللامركزية : -1
 مفاجئة .

 حيث تبدأ قوة الانقباض العضمي في التكافؤ مع المقاومة . مرحمة التعادل : -2
 1.ي القصر نحو مركزىا حيث تبدأ العضمة ف مرحمة المركزية : -3

كما يمكف تقسيـ ذلؾ إلى مرحمتيف بدلا مف ثلاث وىما : مرحمة تغمب المقاومة عمى القوة 
العضمية ، حيث تطوؿ العضمة ثـ مرحمة تغمب القوة العضمية عمى المقاومة حيث تقصر 

 العضمة . ويساعد ىذا النوع في تنمية الميارات الحركية لمعدائيف .

 لقوة العضمية:/ تدريب ا2-7
القوة العضمية صفة تحدد قدرة الفرد عمى التغمب عمى مقاومة خارجية عف طريؽ      

 3 اشتراؾ العضلات في ىذا العمؿ ، أو الصمود تجاه ىذا الأمر الخارجي .

في إطار عممية النشاط  MUSCULAR STRENGTHوتعتبر القوة العضمية      
ة عمى الأداء ، وىي في ذلؾ مثؿ كافة القدرات البدنية الرياضي عاملا ىاما أساسيا في القدر 

الأخرى المتعمقة بالقدرة عمى الأداء مثؿ السرعة والجيد والرشاقة والمرونة . وترتبط القوة 
العضمية بخصائص حركية أخرى وبعوامؿ الرغبة داخمة شخصية الفرد . وىذه الأمور 

 4 سيف القدرة الحركية لإنساف.تضاعؼ مف أىمية القوة العضمية في مجاؿ تنمية وتح

 / تمرينات القوة العضمية :2-8
رجاعو ثانية )يكرر  -         الوقوؼ فتحا مع ثني الذراعيف مف المرفؽ ورفع الثقؿ لأعمى وا 

 كجـ. 8إلى  5الأداء( الثقؿ مف 

                              
 330 - 329عبد الرحمف عبد الحميد زاىر، مرجع سابؽ، ص  -أحمد سالـ حسيف .د -إبراىيـ سالـ السكار .د -د 1

 17بي . ص أ.د. زكي محمد درويش . التدريب البميومتري ، دار الفكر العر  2

 . 30-29-28-24محمد صبحي حسنيف . أحمد كسرى معافي . مرجع سابؽ . ص  3
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 كجـ . 15-10نفس التمريف السابؽ مع استخداـ ثقؿ مف  - 
 كجـ . 32-16اـ ثقؿ مف نفس التمريف السابؽ مع استخد - 

وقوؼ الرجؿ اليسرى أماما مع تباعد الذراعيف ورفع الثقؿ لأعمى ثـ إرجاعو ثانية. )  -     
 كجـ 3-2يكرر الأداء ( . الثقؿ مف 

 كجـ  20-10نفس التمريف السابؽ مع استخداـ ثقؿ مف   -    

 كجـ . 32-16نفس التمريف السابؽ مع استخداـ ثقؿ مف  -     

انبطاح مائؿ مع ثني ومد الذراعيف و النزوؿ بالكتفيف فقط والسند بالحوض عمى  -     
 مقعد سويدي ) يكرر الأداء (.

 نفس التمريف السابؽ عمى أف يكوف السند بالساقيف فقط والنزوؿ بالكتفيف . -     

ي نفس التمريف السابؽ عمى أف يكوف السند بمشط القدميف فقط ) عمى مقعد السويد -     
 ( النزوؿ

 بالكتفيف

 سـ (. 70-50جموس الجثو مواجيا الحائط . دفع الحائط باليديف . ) المسافة  -     

 سـ مف الحائط . 50نفس التمريف السابؽ ومع وضع الوقوؼ والمسافة عمى بعد  -     

 سـ ( . 50نفس التمريف السابؽ مع التصفيؽ قبؿ الرفع ) المسافة  -     

 ائؿ . اليديف عمى مقعد سويدي . ثني مد الذراعيف . يكرر التمريف .انبطاح م  -     

 نفس التمريف السابؽ عمى أف يكوف سند اليديف عمى الأرض. -    

 نفس التمريف السابؽ عمى أف يكوف سند القدميف عمى مقعد سويدي. -    

سويدي و انبطاح مائؿ مع السند بالطرؼ السفمي ) الرجميف والحوض ( عمى مقعد  -    
 ثني الذراعيف ومدىما و يكرر التمريف.
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 نفس التمريف السابؽ عمى أف يكوف السند بالرجميف. -    

 نفس التمريف السابؽ عمى أف يكوف السند بمشطي القدميف . -    

انبطاح مائؿ مع السند بالرجميف عمى مقعد سويدي و تبادؿ تباعد الذراعيف أماما ثـ  -    
 داء.العودة و يكرر الأ

 نفس التمريف السابؽ مف وضع الانبطاح المائؿ  -   

 نفس التمريف السابؽ مع  سند القدميف عمى مقعد سويدي.  -   

 انبطاح مائؿ مع تباعد الذراعيف أماما جانبا وخمفا جانبا و يكرر الأداء  -   

 انبطاح مائؿ مع دفع الأرض ثـ التصفيؽ باليديف و يكرر الأداء  -   

 طاح مائؿ مع دفع الأرض باليديف والقدميف لمتصفيؽ بالقدميف والكفيف انب -   

انبطاح مائؿ مع سند الكفيف عمى مقعد سويدي و تبادؿ رفع الذراعيف والرجميف خمفا و  -   
يكرر الأداء. ويلاحظ أف يكوف رفع الذراع اليمنى مع رفع الرجؿ اليسرى والعكس صحيح 

 أيضا .

 رفع الذراعيف والرجميف عكسيا لمغمؽ و يكرر الأداء انبطاح مائؿ مع تبادؿ - 

انبطاح مائؿ مع مسؾ الأثقاؿ باليديف و تبادؿ رفع الذراعيف والرجميف عكسيا لمخمؽ  -   
 كغ يكرر الأداء. 3-2الثقؿ مف 

انبطاح عمى مقعد سويدي و الذراعيف جانبا مع رفع الجذع و دفع الذراعيف خمفا. و يكرر  -
 الأداء .

نبطاح الذراعيف جانبا مائلا مع مسؾ الثقؿ باليديف و رفع الجذع خمفا مع دفع الذراعيف ا -  
 كغ (.  3-2جانبا خمفاو يكرر الأداء  )الثقؿ مف 

انبطاح عمى مقعد سويدي مع الذراعيف جانبا و مسؾ الثقؿ باليديف رفع الجذع خمفا مع  -  
 كغ( . 5-4مف دفع الذراعيف جانبا خمفا  و يكرر الأداء ) الثقؿ 
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 مبادئ خاصة بطرق تدريب القوة : /2-9
يخضع تدريب القوة لمبادئ وقواعد مختمفة تؤثر معرفتيا ومدى تطبيقيا عمى فاعمية  -  

 1 التدريب بدرجة كبيرة ومف حيث المبدأ ينطبؽ 
 لمرياضيين غير المدربين : 

وبحجـ كبير، إذ يبني  كمما كاف الرياضي غير مدرب كمما تعيف أف يكوف تدريبو عاما -  
 التدريب العاـ الأساسي لمتدريب الخاص الذي سيتـ أداؤه بعد ذلؾ .

تكفي أحماؿ بسيطة نسبيا لموصوؿ إلى زيادة واضحة في مستوى القوة " وزف الجسـ و  -  
 أحماؿ إضافية خفيفة مثؿ أكياس رمؿ ..... الخ " .

ة والتي يكوف فييا احتماؿ الإصابة لممبتدئيف يكفي استخداـ طرؽ تدريب منخفض الشد -  
 .منخفضا مثؿ التدريب الدينامي الإيجابي والأيزومتري

نظرا لحدوث زيادة سريعة في مستوى القوة والسير تكيؼ الجياز الحركي السمبي  -   
بصورة بطيئة نسبيا و يجب أف نضع في الحسباف توفير وقت كافي ليذا التكيؼ الذي يسير 

يعرج " خمؼ الزيادة التي تحدث في مستوى القوة ، ومراعاة أف يسير  بخطوات متثاقمة "
 التقدـ في مستوى العمؿ في البداية ببطء 

  : لمرياضيين المدربين 
كمما كاف الرياضي عمى مستوى تدريبي عالي كمما تعيف أف يكوف تدريبو أكثر تنوعا  -

بية خاصة تركز وأعمؽ تخصصا . ويتطمب التدريب المتخصص استخداـ محتويات تدري
أساسا عمى المسارات الحركية التي تستخدـ أثناء المنافسة وتتطمب ىذه المسارات 
الحركية مستوى فيـ عالي لمعلاقات التشريحية الوظيفية ولمعوامؿ المحددة لممستوى 

 3الضروري مراعاتيا عند تنظيـ التدريب
رتفاع بمستوى قوتيـ  ومف يحتاج لاعبوا القمة إلى طرؽ تدريب "قوية" حتى يعاودوا الا  

 الأمثمة عمى أنواع التدريب ىذه .... البميومتري .... وغير المتركز .
                              

   372.  371أ.د. السيد عبد المقصود . مرجع سابؽ . ص  1

2
   372. ص نفس المرجع  
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 وعلاوة عمى ذلؾ يجب مراعاة ما يمي :

 عدـ أداء تدريب قوة دوف أداء تدريب إطالة موازيا لو " في نفس الوقت " . -
لى الإضرار بالقدرة يؤدي تدريب القوة إلى رفع مستوى النغمة العضمية وتؤدي الأخيرة إ -

ذا تـ أداء تمرينات إطالة بعد أداء تدريب القوة يؤدي ذلؾ  عمى الراحة بعد أداء الحمؿ . وا 
لى تقصير الزمف اللازـ لمراحة بعد أداء الحمؿ . ويكوف  إلى خفض النغمة العضمية وا 

ىو  ذلؾ ميما بالذات لدى الرياضييف الذيف يؤدوف عدة وحدات تدريبية في اليوـ مثؿ ما
 عميو الحاؿ الآف في رياضة المستويات العالية .

 تنمية القوة بالنشاط القذفي :  /2-10
 

يشير النشاط القذفي إلى ذلؾ النوع مف التمريف الذي يحدث فيو تبادؿ سريع الانقباض 
.  SKIPPINGوالقفز  CONCENTRICوالانقباض المركزي  ECCENTRICاللامركزي 
 CANTINGلقؼ  REBOUND JUMPINGالوثب بالارتداء و  HOPPINGوالحجؿ 

عادة رمي الكرة الطبية والدفع باليديف لأعمى  وقد تـ تحديد  JUMP PRESS-UPوا 
البمومتريؾ ) القياسات المتعددة ( يشمؿ ىذا النوع مف  BOLYMETRICSالمصطمح 

لآف إسيامو في التدريب ورغـ أنو أصبح يرتبط ارتباطا وثيقا بالتمرينات الخاصة فقد زاد ا
برنامج " التمرينات العامة " وقد أدخؿ لأوؿ مرة الوثب العميؽ لتدريب القوة وقد ركز اىتمامو 

عمى التدريب " العاـ " أكثر مما ركز عمى التدريب "الخاص" بيدؼ الوصوؿ إلى برنامج 
 .لقدميفأكثر فاعمية لمقوة العظمى وقد أستند في تمريناتو إلى قوة دفع الجسـ عند أرتاد ا

عادة أوزاف  وقد تـ إجراء دراسات عممية في كيفية تحمؿ الذراعيف بطريقة مشابية . ولقؼ . وا 
 ثقيمة عمى منحدر مائؿ . ثـ تطورت الدراسات إلى استخداـ آلات مثؿ الجندوؿ .

                              
 228، ص  2006محمد إبراىيـ شحاتة ، أساسيات التدريب الرياضي ، المكتبة المصرية لمطباعة والنشر والتوزيع  -أ .د
– 229 . 
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حيث كاف يجري أرجحة اللاعبيف عمى حوائط مع إجبارىـ عمى " ركؿ " الحائط بالأرجؿ أو 
ولقد أصبح يستخدـ التكنولوجيا لتحقيؽ مستوى تحميؿ لـ يصؿ إليو أحد مف قبؿ . بالذراعيف 

إف الآلات التي يمكف أف تجبر اللاعبيف عمى إخراج القوة العضمية بصورة أسرع باستخداـ 
آليات مطاطية وانعكاسية ثـ تصؿ القدرة البشرية إلى أرض جديدة عمى تصميـ آلة " تركؿ 

ؿ ( أسرع مف انقباض عضلات اللاعب بطريقة لا مركزية بحيث ثانية " ) ترد عمى الرك
تجبر الجياز العضمي العصبي عمى أف يتعمـ كيؼ يتحرؾ أثناء التبادؿ بيف اللامركزي 
والمركزي بسرعة أكبر ويعتمد رياضات كثيرة بفرض تحسيف الأداء عمى إخراج التكنيؾ 

لتوافؽ بيف ىذه القوة الأكبر . الصحيح بقوة أكبر بسرعة أكبر . وأصعب جانب ىنا ىو ا
وسرعة أكبر ولا شؾ أف لذلؾ علاقة بالقوة المطاطية ولكنو يتضمف أيضا تطويرا للأداء 
الفني ينطوي عمى تحدي لمتزامف القائـ حاليا لنمط عضمي وعصبي معيف وفي حالات كثيرة 

 (1)فإف ىذا يؤدي إلى تناقص الأداء مع تعمـ نظـ التوقيت الجديد . 

 لقوة الإنفجارية :ا -3

 / تعريف القوة الإنفجارية : 3-1
تعتبر القوة المتفجر متطمب أساسي في جميع أنشطة الوثب والرمي والعدو والركؿ ....،وىذا 

 يتضمف:

الوثب بجميع أنواعو : الوثب العالي ، الوثب الطويؿ ، الوثب الثلاثي ، القفز بالزانة  -
 ...... إلخ .

دفع الجمة ، رمي الرمح ، قذؼ القرص ، إطاحة المطرقة .. إلخ الرمي بجميع أنواعو :  -
. 

 ـ .... إلخ  400ـ ،  200ـ ،  100الجري بجميع معدلاتو :  -
 الركؿ بجميع أنواعو : التمرير ، التصويب ..... إلخ . -

                              
 محمد صبحي حسنيف . أحمد كسرى المعافى ، مرجع سابؽ .-1
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وىذا ولقد ثبت بالبحث العممي تأثر القوة المتفجرة ) القوة المميزة بالسرعة ( بالوزف والطوؿ 
 PHYSICALالمعادلة التالية لتحديد الكفاءة البدنية  SARGENTاستخداـ سارجنت حيث 

EFFICIENCY.  

 ( = الوزف ) بالكيموكراـ ( * مسافة الوثب العمودي مف الثبات  E.Lمؤشر الكفاءة ) 

 الطوؿ ) بالسنتيمتر (                                          

) ىو    VERTICAL JUMPار الوثب العمودي مف الثبات ويرى الخبراء أف استخداـ اختب
اختيار مشيور لقياس القوة المتفجرة ( بعكس مقدار ما يتمتع بو الفرد مف سرعة وقوة وطاقة 

 وميارة ) مجتمعة ( ويعتقدوف أف ىذه المكونات ىي أساس لمياقة البدنية لإنساف .

بدلالة  WORKمف استخلاص الشغؿ  GLENCRASSوجمينسروس  GRAYوتمكف 
 الوزف ومسافة الوثب العمودي مف الثبات .

إف القدرة العضمية ) باستخداـ اختبار الوثب العمودي مف  MACARDYويرى ماكاردى 
 لمفرد . PHYSICAL CAPACITYالثبات ( تعكس السعة البدنية 

ؿ مما سبؽ يتضح مدا أىمية القوة المتفجرة في أنشطة عديدة نذكر منيا عمى سبيؿ المثا
وليس الحصر : ألغاب القوة ، ألعاب الجماعية كميا ، التمرينات والجمباز ، المنازلات 

  ....الخ .

تعريؼ القوة الانفجارية : ىي أقصى قوة التي يمكف أف ينجزىا الجياز العصبي  -1-   
 العضمي بتقمص إرادي أقصى 

ة عمى إخراج عمى أنيا >> القدر   YOKOMويوكـ  LARSONوقد عرفيا كؿ مف لارسوف 
 1أقصى قوة في أقصر وقت <<.

                              
1
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و يعرفيا >> ىارة << بكونيا >> قدرة الفرد في التغمب عمى مقاومات باستخداـ سرعة 
 CLARKEحركة مرتفعة وىي عنصر مركب مف القوة العضمية والسرعة << ويعرىا كلارؾ 
  MUSCULAR POUER EXPLASIREالقدرة العضمية المتفجرة 

 قدرة الفرد عمى إطلاؽ أقصى قوة عضمية في أقؿ وقت << .بكونيا     >>    

ويرى ماؾ كموي أف القدرة ىي >> معدؿ الزمف لمشغؿ وىي القدرة عمى تفجير القوة بسرعة 
 >>(1) 

ويرى الدكتور خالد عبد الحميد شافع أف عنصر القوة المميزة بالسرعة مف أىـ  -
ف القدرة تجمع بيف عنصريف عنصر القوة ـ / عدو وحيث أ100العناصر التي يتطمبيا سباقا 

( القوة بأنيا >> قدرة  1997وعنصر السرعة ، ويعرؼ زكي درويش وعادؿ عبد الحافظ ) 
العضلات عمى مواجية مقاومات خارجية تتميز باختلاؼ شدتيا << حيث أف القوة المميزة 

السرعة وىذا النوع مف  بالسرعة وىي الصورة السريعة لإخراج القوة نسبيا ، والقدرة = القوة *
 القوة ىو مف المتطمبات بالنسبة لمتسابقي الجري والوثب والرمي.

ـ/عدو  100( بأف سباؽ  1992( وعصاـ عبد الحالؽ )  1991ويتفؽ محمد علاوي ) 
تجتمع فيو صفتي السرعة والقوة " القدرة الانفجارية " وأف الارتباط بيف الصفتيف ) السرعة 

يكوف ارتباطا طرديا وأف يكوف ىناؾ تكامؿ بيف القوة والسرعة ، حيث تعتبر والقوة ( لا بد أف 
القوة ىي الواقع الحركي والسرعة ىي المظير الحركي ، وكمما زادت القوة وكاف بذليا في اقؿ 
زمف كمنا أمكف التغمب عمى المقاومة والاستناد مف الانطلاؽ بأقصى سرعة في مرحمة البدء 

 الية .وفي مراحؿ السباؽ الت

 

                              
 

(1)
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 / تصنيف القوة الانفجارية : 3-2
تمرينات القوة  RADDKLIFE ET FARENTINOS 1985يصنؼ رادكميؼ وفرنتينوس 

 الانفجارية تبعا لثلاث مجموعات عضمية رئيسية ىي: 

 الرجميف والحوض  -1-

 الجذع  -2-

 الصدر وحزاـ الكتؼ والذراعيف . -3-

سمسة القدرة العضمية ، فمعظـ الحركات وىذه المجموعات العضمية تكوف ما يعرؼ ب
الرياضية تنشأ مف عضلا ت الجذع بواسطة حركات مثؿ الثني والمد والالتفاؼ إلى الطرؼ 

 العموي لأداء بعض أنواع الحركات بواسطة عضلات الصدر وحزاـ الكتؼ والذراعيف 

 القوة الانفجارية لمرجمين والحوض: /3-2-1
لمرجميف والحوض المصدر الرئيسي لمقدرة مثؿ : الجري تعتبر المجموعات العضمية     

والوثب والرمي وكذلؾ الحركات الرياضية الأكثر تعقيدا للأنشطة الرياضية ويمكف تنصيؼ 
حركات القدرة الحركية الانفجارية لمرجميف والحوض إلى حركات الوثب ، الارتداد الحجؿ ، 

  الفجوة ، الخطوات المتناوبة والارتقاء.
 القوة الانفجارية لمجذع : /3-2-2

تعتبر المجموعات العضمية لمجذع ىي حمقة الوصؿ لمسمسمة الحركية لمقدرة العضمية     
بيف الرجميف والحوض ) الأطراؼ السفمى ( والصدر وحزاـ الكتؼ والذراعيف ) الأطراؼ 

الية لمعديد العميا ( ومجموعات الجذع ذات أىمية كبيرة وفائقة للأداء الفعاؿ ذو القدرة الع
مف الحركات الرياضية ، وتنقسـ حركات القدرة العضمية الانفجارية الخاصة بالجذع إلى 

  المرجحات و الالتفاؼ .

 القدرة الانفجارية لمصدر وحزام الكتف والذراعين : /3-2-3
حركات القدرة العضمية الانفجارية لمصدر وحزاـ الكتؼ والذراعيف ىي الحصيمة النيائية   

ة القدرة والتي تبدأ مف الرجميف والحوض وتمر بالجذع وىي حركات تشتمؿ عمى الرمي لسمسم
 والقفز والدفع والجري والمرجحات والضرب .



  الفصل الأول ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ الصفات البدنية الأساسية في كرة القدم

 47 

وبالرغـ مف أنيا تعتبر في المقاـ الأوؿ المنشطة لمطرؼ العموي مف الجسـ إلى أنو بالتحميؿ 
أدوارا في تدعيـ ومساندة  الدقيؽ ليا سوؼ نجد أف كلا مف الرجميف والحوض والجذع تمعب

الحركة وانتقاؿ ثقؿ الجسـ والتوازف ونشير إلى أف درجة إسياـ عضلات الطرؼ العموي أي 
  الصدر وحزاـ الكتؼ والذراعيف تختمؼ مف حركة لأخرى .

 / ماىية القوة المميزة بالسرعة: 3-3
عالية مف القوة في شكؿ تتطمب القوة المميزة بالسرعة أو القوة المتفجرة . استخداـ معدلات   

 تفجر حركي . إذ يتطمب تحقيؽ ذلؾ .

 درجة عالية مف القوة العضمية  -
 درجة عالية مف السرعة . -
القدرة عمى دمج القوة بالسرعة ) استخداـ السرعة لتوليد القوة . أو استخداـ القوة لتفجير  -

 السرعة ( 
 .التفجير الحركي والذي يكوف في وقت محدود لمغاية  -

 / تعريف القوة المميزة بالسرعة :3-4
 أما عف تعريفات القوة المتفجرة أو القدرة العضمية أو القدرة المميزة بالسرعة :

عمى تعريفيا بكونيا >> القدرة عمى  YOCOMويوكـ  LARSONاتفؽ كؿ مف لارسوف  -
 أخراج أقصى قوة في اقصر وقت << .

ي التغمب عمى مقاومات باستخداـ سرعة بكونيا >> قدرة الفرد ف HARREويعرفيا ىارة  -
 حركة مرتفعة ، وىي عنصر مركب مف القوة العضمية والسرعة << .

القدرة العضمية ) المتفجرة ( بكونيا >> قدرة الفرد عمى إطلاؽ  CLARKEويعرؼ كلارؾ  -
 أقصى قوة عضمية في أقؿ وقت << . 
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، وىي القدرة عمى  أف القدرة ىي >> معدؿ الزمف لمشغؿ MECCLOYويرى مؾ كموي  -
 1تفجير القوة بسرعة << . 

 /مركبات القوة المميزة بالسرعة :3-5
تعتبر القوة القصوى المعرفة سابقا مف أىـ المركبات الأساسية لمقوة المميزة بالسرعة    

 1981وىناؾ مركبات أخرى لمقوة المميزة بالسرعة وىما حيب " زبيدؿ " و " شاميد تبمشار " 
القوة الرئيسية لقوة السرعة والقوة الانفجارية وقوة الانطلاؽ تمعباف دورا ىاما  القصوى تعتبر

 في التعبير عف قوة السرعة .

 القوة الانفجارية :/ 3-5-1  

وتعني قدرة تحقيؽ نمو أقصى لمقوة في أقصر وقت ممكف وىي تخضع لسرعة تقمص    
 عضمية المتدخمة لقوة التقمص .الوحدات الحركية " السرعة مف عدد وقوة تقمص الألياؼ ال

 قوة الانطلاق :/ 3-5-2

وتعتبر كصفة مف القوة الانفجارية وىي توليد أقصى قوة في بداية التقمص العضمي . قوة    
الانطلاؽ تشترط تحسيف في الحركات التي تتطمب سرعة الإبتدائية فيي تتميز بقدرة تدخؿ 

 وقت خلاؿ بداية التقمص .أكبر عدد ممكف مف الوحدات الحركية في نفس ال

 / صفة القوة المميزة بالسرعة في الإعداد البدني في كرة القدم :3-6
 إف القدرات البدنية لأي نشاط مرتبطة بعضيا ببعض . والتداخؿ السميـ لتطويرىا معا

 يعطي نتائج أقوى وأسرع . عمى المدرب التخطيط الصحيح لتطويرىا معا خلاؿ مراحؿ 

لحديثة ضمانا لعدـ الإصابات والوصوؿ بلاعب والفريؽ إلى اكتساب التدريب بالطرؽ ا
 الفورمة الرياضية .
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يشير " شتايف " عمى أف الصفات البدنية لا تظير بصورة منعزلة عف بعضيا البعض بؿ 
 (1)ترتبط معا بصورة دائمة . 

ختيار وىناؾ طرؽ لتدريب الأعداد البدني تحقؽ كؿ منيا أغراض وواجبات معينة ولذلؾ ا
الطريقة المناسبة لمغرض ولذلؾ يجب أف تكوف الطريقة المناسبة لتطبيقيا في الحدة التدريبية 

 مراعية كما يمي :

 أقرب الوسائؿ لتحقيؽ اليدؼ المطموب مف عممية التدريب . – 1

 تحقيؽ الغرض مف الوحدة التدريبية والذي يكوف واضحا لمفرد . – 2

 دريبية لمفرد .  تناسب مع مستوى الحالة الت – 3

مكاناتو في كيفية تطبيؽ الطريقة . – 4  تتماشى مع ميارة المدرب وا 

 توضع عمى أساس خصائص ومميزات النشاط الرياضي الممارس . – 5

 استخداـ القوة الدافعة التي تحث الرياضي لمواصمة النشاط . – 6

والخبرات والعلامات تكوف جزء كملاحظة التدريب لتربية الرياضي واكتسابو السموؾ  – 7
 الإيجابية .

 * قدرات القوة العضمية :

إف الأشكاؿ المختمفة مف القوة ضرورية ويجب تطويرىا خلاؿ الإعداد البدني . وذلؾ    
حيث أف تطوير القوة الانفجارية التي تحتاج معظـ الأنشطة الرياضية أساس مف القوة المميزة 

تحمؿ القوة . والتي تتطمب أساس مف القوة بالسرعة . والتي بدورىا تحتاج أساس مف 
 العظمى أو القصوى .

                              
قاسـ حسف حسيف الأسس النظرية والعممية في الفعاليات ألعاب الساحة والميداف لممرحمة الثانية لكمية التربية المدنية  (1)

 . 1997. مطبعة جامعة بغداد سنة 



  الفصل الأول ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ الصفات البدنية الأساسية في كرة القدم

 50 

 / العلاقة بين السرعة والقوة :3-7
كما ىو معموـ فإف السرعة التي يقتصر فييا طوؿ العضمة أثناء الانقباض تكوف اكبر    

عندما لا يكوف ىناؾ حمؿ أو مقاومة ، وكمما ازدادت المقاومة تنخفض السرعة التي تقصر 
لعضمة أثناء التقمص إف العلاقة بيف القوة والسرعة تؤكد أىمية تدريب العضمة لغرض فييا ا

القوة ، السرعة والقدرة . ونـ خلاؿ مراجعة الدراسات والبحوث المتوفرة في ىذا المجاؿ فقد 
استنتجنا أف تدريب القوة يساعد عمى تطور الحركات التي تتميز بارتفاع مستوى الحمؿ بينما 

ه قميلا عمى تطور حركات السرعة بدوف مقاومة وبالعكس ، إف ما يؤكد ذلؾ ىو يكوف تأثير 
( حيث توصؿ إلى أف تدريب القوة لوحده يؤدي  1970الدراسة التي قاـ بيا " ايكاي " عاـ ) 

إلى زيادة كؿ مف القوة والسرعة باستخداـ أحماؿ ثقيمة . كذلؾ وجد أف تدريب لوحده يعمؿ 
ؿ خفيفة بينما لا يؤثر عمى كؿ مف القوة والسرعة باستخداـ أحماؿ عمى تطوير السرعة أحما

 ثقيمة .

( عمى خصوصية  1983لقد أكد الباحثاف اليابانياف ) كاتيميساف ( و ) مياشيتا ( )   
السرعة في التدريب ، حيث أجريا دراسة تـ مف خلاليا تدريب ثلاث مجموعات بمستويات 

 عة بطيئة ، ومتوسطة ، وعالية . مختمفة مف حيث سرعة التقمص وىي سر 

لقد أشارت النتائج إلى تطور مجموعة التقمص السريع في القوة التي يمكف توليدىا بسرعة   
 عالية ، بينما تطورت مجموعة التقمص بسرعة متوسطة في جميع مستويات السرعة . 

تكرار  25لى إ 15وكما يظير مف النتائج فإف تدريب القوة ) بمستوى أداء يتراوح مابيف 
مف القوة القصوى وناقص سرعة ممكنة يمكف أف يعتبر  % 60إلى  % 30وبقوة تعادؿ مف 

الوسيمة الأكثر فاعمية في تطور السرعة أو القدرة . ولغرض تطوير القدرة ) القوة لا السرعة 
 ( فإنو يجب أداء التقمص بأقصى سرعة ممكنة .

                              
مدنية . قاسـ حسف حسيف الأسس النظرية والعممية في الفعاليات ألعاب الساحة والميداف لممرحمة الثانية لكمية التربية ال-1

 ،مرجع سابق1997مطبعة جامعة بغداد سنة 
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 ة والمبدأ العممي لتدريبيا :/  العوامل المؤثرة في القوة الانفجاري3-8
إف التدريب البميومتري يستخدـ لوصؼ نوع مف التدريبات ، يتميز بالانقباضات العضمية     

 ذات الدرجة العالية مف القوة الانفجارية كنتيجة لإطالة سريعة لمعضلات العاممة .

ير يكوف أقوى لو والمبدأ العممي الأساسي لتدريب القوة الانفجارية ىو أف الانقباض بالتقص
أنو حدث مباشرة بعد انقباض بالتطويؿ لنفس العضمة والمجموعة العضمية . فمف المعروؼ 
عمميا انع عندما تحدث إطالة سريعة مفاجأة لمعضمة فإنيا تنقبض فورا لتقاوـ ىذه الإطالة 

منعكس ويعتبر العمماء أف ىذه العممية تتأسس عمى ما يسمى برد فعؿ الإطالة أو رد الفعؿ ال
 لإطالة . 

وىي عممية تقوـ بيا المغازؿ العضمية وىي الأعصاب الحسية المسؤولة عف اكتشاؼ    
الإطالة السريعة في الألياؼ العضمية ويمكنيا الاستجابة لكؿ مف مدى الإطالة ومعدؿ 
التغيير في طوؿ الألياؼ العضمية وتوجد متوازية مع الألياؼ العضمية فعندما تحدث إطالة 

عة مفاجئة لعضمة ما يزيد طوؿ كؿ مف الألياؼ العضمية والمغازؿ العضمية في نفس سري
الوقت وىذا التغيير في شكؿ المغازؿ العضمية يجعميا ترسؿ إشارة لمحبؿ الشوكي والمخ ، 
ولإتماـ رد الفعؿ المنعكس يقوـ الحبؿ الشوكي بإرساؿ إشارة إلى العضمة فتنقبض وبالتالي 

جراء يبعد التوتر عف المغازؿ العضمية كما أف مف أىـ العوامؿ التي ينقص طوليا وىذا الإ
 تؤثر في القوة الانفجارية نجد : الطوؿ ، الوزف ، الصفات الوراثية ونوعية العضلات .

 / الفرق بين القوة المميزة بالسرعة والقدرة :13-9 
 1995و " شعباف إبراىيـ " أما بالنسبة لتنمية القوة المميزة بالسرعة فيشير " عمي البيؾ "   

إلى وجود فروؽ في مفيوـ القوة المميزة بالسرعة والقدرة حيث تتميز الأولى بالقدرة عمى 
التغمب المتكرر عمى مقاومات باستخداـ سرعة وقوة مرتفعة ولكنيا أقؿ مف القصوى وبدوف 

جر أثقاؿ .  انتظار لتجميع القوى مثؿ الجري السريع وأنسب أساليب التدريب ىي الجري مع

                              
  9د. إبراىيـ سالـ السكار . د أحمد سالـ حسنيف . د عبد الرحمف عبد المجيد . مرجع سابؽ ص . (1)

 



  الفصل الأول ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ الصفات البدنية الأساسية في كرة القدم

 52 

أما بالنسبة لمقدرة فيي بذؿ قوة أقؿ مف القصوى ولكف في أقؿ زمف ممكف مع وجود برىة 
زمنية بتجميع القوة مثؿ الوثب المتكرر لمسافة معينة والتصويب كرة القدـ والوثب لأعمى 
لضرب الكرة بالرأس . ويعتبر التدريب القيري الاستسلامي مف أحدث الأساليب لتطوير القوة 

 الانفجارية . 

 / تدريب القوة المميزة بالسرعة :3-10
وقوؼ ، القدميف متباعديف قميلا ، الوثب لأعمى بالقدميف معا مع رفع الذراعيف أماما  -  

 مائلا عاليا. 
 نفس التمريف السابؽ مع رفع الراجميف ومحاولة لمس القدميف باليديف . -

 القدميف باليديف .نفس التمريف السابؽ مع محاولة لمس  -       
 وقوؼ ، الوثب لأعمى مع تبديؿ القدميف أماما وخمفا  -

 وقوؼ مواجو مقعد سويدي ، الصعود واليبوط عمى المقعد   -       

 كغ. 3-1نفس التمريف السابؽ مع حمؿ كرة زنة  -       

   وقوؼ الوثب بالحبؿ بالقدميف معا .   -       
 عمى أف يكوف الوثب بالقدميف بالتبادؿ نفس التمريف السابؽ   -       
 نفس التمريف السابؽ عمى أف يكوف الوثب مع زيادة رفع الركبتيف  -      
وقوؼ أماـ برج كرة السمة . الوثب عاليا لممس لوحة السمة بأحد اليديف بعد أخذ   -      

 خطوات اقتراب.
 لممس الموحة بأحد اليديف. نفس التمريف السابؽ بعد عمؿ خطوة برجؿ ثـ الارتقاء -    

 نفس التمريف السابؽ بعد عمؿ خطوتيف ثـ الارتقاء. -    

انبطاح فوؽ مقعد سويدي ، رفع الجذع عاليا مع مرجحة الذراعيف جانبا خمفا ) يكرر  -
 كغ.  3-2الأداء ( الثقؿ مف 

با خمفا ، وقوؼ فتحا ، ثني الجذع للأماـ ، رفع الجذع عاليا مع مرجحة الذراعيف جان   -
 كغ ،  يكرر التمريف . 5-3الثقؿ مف 
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 كغ يكرر الأداء .  5-3وقوؼ فتحا ، أثناء عرضا ، مد المرفقيف جانبا ، الثقؿ مف   -

كغ ، يكرر  6-4رقود ، ثني الذراعيف خمؼ الرأس ، رفع الذراعيف عاليا ، الثقؿ مف  -
 التمريف. 

-8الرأس ثـ مدىما عاليا ، الثقؿ مف  جموس عمى المقعد سويدي ، ثني الذراعيف بجانب  -
 كغ ويكرر التمريف. 10

كغ ،  12-10وقوؼ فتحا ، ثني الذراعيف بجانب الرأس ثـ مدىما عاليا ، الثقؿ مف   -
 يكرر التمريف.   

رقود ، الذراعيف عاليا ، الرجميف متباعديف قميلا ، اليديف ممسكتيف بالثقؿ ، رفع الثقؿ   -
 كغ ، يكرر الأداء.  6-5ف أماـ الجسـ ، الثقؿ م

 كغ . 10-5نفس التمريف السابؽ باستخداـ طارة حديد ، الثقؿ مف   -

 كغ .  25-20نفس التمريف السابؽ باستخداـ بار حديد ، الثقؿ مف   -

انبطاح مائؿ معكوس ، القبض الأمامي عمى العضمة ) ظير اليد مواجو لمفرد ( ، ثني   -
 الأرض ( ، يكرر الأداء. الذراعيف ) سند العقبيف عمى 

 نفس التمريف السابؽ مع سند العقبيف عمى مقعد سويدي .  -

 نفس التمريف السابؽ مع سند العقبيف عمى مقعديف سويدييف أحدىما فوؽ الأخر .   -

وقوؼ فتحا ، مسؾ الثقؿ أماـ الجسـ ، ثني الركبتيف مع تمرير الثقؿ بيف الرجميف ثـ رفع   -
كغ ، يكرر  12-10لطعف بالرجؿ اليسرى ، ثـ مد الذراعيف عاليا الثقؿ مف الذراعيف أماما وا

 التمريف ، مع تبادؿ القدميف في حركة الطعف 

 كغ ) يمكف تغيير نوع الثقؿ (  24-12نفس التمريف السابؽ مع استخداـ ثقؿ مف   -

 كغ .  32-24نفس التمريف السابؽ مع استخداـ ثقؿ مف   -
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عاليا ( ثني الركبة كاملا مع رفع الذراعيف أماما ، ) قوة عضلات  ) وقوؼ : رفع الرجؿ -
 الفخذ ، توازف( 

) وقوؼ مع رفع الركبة عاليا ( القفز عاليا مع تبديؿ الرجميف في اليواء أو اليبوط عمى   -
 الرجؿ الحرة >> قوة سمانة الساؽ ، مرونة مفصؿ الفخذ << . 

 لا ، >> قوة عضلات الرجميف << ) وقوؼ ثبات الوسط ( ثني الركبتيف كام  10-3
 )إقعاء ( القفز أماما ، >> قوة عضلات الرجميف << .  -
 ) ثني الركبتيف كاملا ثبات الوسط ( المشي أماما ، >> قوة عضلات الرجميف << .  –
) الطعف أماما وضع اليد عمى الآلية ( الضغط بمساعدة اليديف إلى أسفؿ >> قوة  –

 الخمفية << . عضلات الفخذ الأمامية و 
 ) جموس طويؿ ، ثني الركبة عمى الصدر ( تبادؿ وضع الرجميف ) قوة عضلات البطف (  –
 1) رقود( رفع الرجميف خمفا عاليا بالتبادؿ ، >> تقوية عضلات خمؼ الفخذ والظير<<  –
>> ) انبطاح ( مسؾ الكرة بالقدميف . رفع القدميف خمفا بالكرة ثـ الجذع والذراعيف عاليا  –

 لتقوية  عضلات الظير << .
 ) تعمؽ عمى عقؿ الحائط ( رفع الركبة عاليا مع تعميؽ ثقؿ في مشط القدـ . - 
رقود ، ثني الجذع أماما مع رفع الكرة الطبية لزميؿ ثـ استلاميا والعودة لوضع الرقود  - 

  لتكرار الأداء .

 ية أماما ، أسفؿ ، أماما عاليا وقوؼ ، حمؿ أثقاؿ خفيفة بالذراعيف أداء المرجحة العمود - 
وقوؼ فتحا ... حمؿ أثقاؿ خفيفة ... رفع الذراعيف عاليا ثني الجذع أماما أسفؿ ... مع  - 

 لؼ الذراعيف بجانب الجسـ .
 وقوؼ فتحا ... حمؿ الثقؿ عمى الكتفيف ثني ومد الركبتيف . - 
 وقوؼ ثبات الوسط ، تثبيت ثقؿ بالقدميف رفع الرجؿ جانبا . - 
 وقوؼ ثبات الوسط ، تثبيت ثقؿ بالقدميف رفع الرجؿ أماما عاليا .  - 
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وقوؼ، حمؿ ثقؿ بإحدى الذراعيف. ثني ركبة إحدى القدميف مع فرد الأخرى وكذا الذراع  - 
 1 الحرة 

( أف القوة المميزة بالسرعة تتضمف ثلاث  1994ويوضح محمد علاوي ومحمد رضواف )  
 الزمف " .  –المسافة  –وة متغيرات أساسية ىي : " الق

وعند القياس الدقيؽ لمقوة المميزة بالسرعة لا بد أف يتضمف ىذه المتغيرات الثلاثة ونظرا 
لصعوبة ذلؾ بأف القياس يتـ عف طريؽ المساحة التي تعبر عف النتيجة الحركية بيف أقصى 

 قوة وأقصى سرعة .

(  1980( وىانـ رمضاف )  1976 ولتمنية القدرة الانفجارية أشار كؿ مف سمير عباس )
( إلى  1993( والسيد سيونى )  1986( والسيد شحاتة )  1984وعبد المنعـ ىريدي ) 

أىمية تمرينات الوثب والحجؿ والشد وحمؿ الأثقاؿ والصعود واليبوط بالوثب والحجؿ عمى 
مف أجؿ  المدرجات واستخداـ أرجوحة الأثقاؿ والصناديؽ والجاكت المثقؿ وأسموب المحطات

ـ / عدو  100تنمية القدرة الانفجارية وتحسيف مرحمة البدء والانطلاؽ وباقي مراحؿ سباؽ 
 ( 1992ويرى محمد علاوي ) 

( بأنو عند  1995( ومحمد صبحي حسنيف )  1992( وكواري )  1992وأحمد إبراىيـ )  
ومات المستخدمة في تنمية القوة المميزة بالسرعة ) القدرة ( يكوف مف الضروري تنويع المقا

تدريب المجموعات العاممة في النشاط الرياضي الممارس مع تحديد تكرارات أدائيا وربط 
 التكرار بالزمف. 

( أف سرعة انطلاؽ العداء في البداية تتطمب سرعة رد  1997يذكر ) سويسطي أحمد ، 
  مقة الإذف بالبدء.فعؿ عالية لأىميتيا تشبو القذيفة مف المدفع بقدرة انفجارية عند سماع ط

إف أوؿ خطوة لمعداء بعد دفع الكعب ينبغي أف تكوف سريعة جدا حيث تنسحب القدـ الخمفية 
مف الخمؼ إلى الأماـ وقبؿ نقطة مركز الثقؿ بقميؿ ، بحيث تشير مقدمة القدـ باتجاه مسار 
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 العدو ، ويطمب مف العداء العمؿ عمى تزايد كؿ مف طوؿ الخطوة وسرعة ترددىا حيث
  يحتاج العداء إلى قوة عضمية ، وسرعة كبيرة يطمؽ عمييا )القوة الانفجارية(.

 / الخصائص الفيزيولوجية : 3-11
كما عرفنا أف القوة المميزة بالسرعة تعني سرعة الجياز العصبي العضمي عمى إنتاج قوة 

مكانية إخراجيا بأقصى سرعة  . سريعة . يبرز لنا الربط بيف القوة في حد ذاتيا وا 

إف تنفيذ وتحقيؽ الحركات يتـ بالتنسيؽ بيف مركبتي السرعة والقوة في آف واحد فحسب العمـ 
فإف كفاءة الربط بيف القوة والسرعة تكوف فييا نسبة إرادية الفعؿ  1983" لومبا ماتيؼ " 

الخاصة لمعضلات ، والتي تمعب الدور الأوؿ خلاؿ القياـ بحركات تتطمب تعديلا مفاجئا 
قاوـ مف القفز الطويؿ مثلا الدفع عمى رجؿ الارتكاز يكوف لمجرد الاتصاؿ بالأرض لعامؿ م

وقبؿ أف تخمد وقبؿ الانحناء والذي يميز ىذا الربط ىو ارتفاع العامؿ المقاوـ تحت تأثير 
 التمددات الابتدائية السريعة لمعضلات والأخذ بعيف الاعتبار الطاقة الحركية لمكتمة الجسمية 

 امل المؤثرة :/ العو 3-12
 العوامؿ المؤثرة مف الناحية الفيزيولوجية لصفة القوة المميزة بالسرعة تتمثؿ أساسا في : 

  عدد الوحدات الحركية المتداخمة في أن واحد خلال بداية الحركة: –أ 

وتعني التنسيؽ العصبي الحركي للألياؼ داخؿ العضمة . حيث أف زيادة حجـ القوة يختمؼ 
ات الحركية المنشطة وحسب تواتر وتزامف ) حجـ القوة ( النبضات حسب عدد الوحد

 6إلى  5العصبية لموحدات الحركية حيث أف حالة الراحة تواتر النبضات العصبية يكوف مف 
 ف/ثا  40إلى  35أقصى تمكف مف   نبضات في الثانية ، و عند تقمص

 سرعة تقمص الألياف العضمية المتدخمة : -ب

ات البيوكيميائية فإف الدرجة المتمثمة في القوة خلاؿ بداية التقمص ليا علاقة كما بينتو الدراس
وطيدة مع نسبة تواجد الألياؼ العضمية في العضمة التي تقوـ بتنفيذ الحركة عكس ما ىو 

يمكف الاعتماد عمى تطوير ىذه الألياؼ العضمية السريعة حادث في القوة القصوى وبالتالي 
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بالتدريب المنيجي الخاص بتنمية صفة القوة المميزة بالسرعة ويمكف لمعضمة أف تحتوي عمى 
 ألياؼ بطيئة تؤثر سمبا عمى قوة السرعة .

 قوة تقمص الألياف العضمية المتدخمة : –ج 

وقؼ عمى تركيبة الألياؼ الساركوبلازـ ىذا يعني ضخامة العضمة وبنا أف قطر العضمة يت
النسيج الضاـ وكذا المخزوف الدىني . وبالتدريب يزداد حجـ العضمة حيث يطرأ عمييا تدخؿ 
، ىذا التدخؿ يكوف أولا بزيادة في قطر كؿ ليؼ عضمي حيث الفضؿ يرجع إلى إرتفاع عدد 

 المييفات التي يتركب منيا الميؼ العضمي .

لشديدة تعتبر بمثابة الحث الجيد لمتضخـ العضمي حيث أنو في كؿ مرة فالتنبيات العضمية ا
يزيد عدد التنبيات عف عتبة الإثارة تؤدي إلى تكيؼ الجسـ مع رد الفعؿ حيث ىذا الأخير 

 بتحمؿ حسف لجيد جديد 

بالإضافة إلى المركبات التي تكوف القوة المميزة بالسرعة فإف القوة القصوى ىي مركب 
 المميزة بالسرعة . أساسي لمقوة 

 .القوة المميزة بالسرعة : 3-13
وىي مركب مف القوة العضمية والسرعة ) السرعة * القوة ( وتعرؼ بمصطمح القدرة          

POWER  وتعرؼ بأنيا >> كفاءة الفرد في التغمب عمى مقاومات مختمفة في أقصر زمف
و الذي يمتاز بقوة عضمية كبيرة ممكف << وطبيعيا أف اللاعب الذي يمتاز بمقدرة عالية ى

وكذلؾ بدرجة كبيرة مف السرعة وأيضا درجة عالية مف تكامؿ القوة والسرعة معا كعداء 
المسافات القصيرة كما يطمؽ عمييا القوة الانفجارية إف القوة المميزة بالسرعة ليا أىميتيا في 

يتطمب الأداء فييا إلى القوة سباؽ المسافات القصيرة ) العدو ( ذات الحركات المتكررة والتي 
 المميزة بالسرعة وسرعة الانطلاؽ كما ىو موضح في البدء .

  : / تحمل القوة3-13-1
وىي كفاءة الفرد في التغمب عمى التعب أثناء المجيود المتواصؿ بوجود مقاومات          

حمؿ ، لذا تعرؼ بدرجة عالية نسبيا ، وىذه الصفة تضـ مع القوة العضمية العالية ، قدرة الت
 بأنيا >> كفاءة الفرد عمى العمؿ لفترات طويمة تحت ظروؼ مقاومة ذات تأثير كبير << .
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  : توجيو الحمل لتنمية تحمل القوة /3-13-2
مرة أو أكثر وتكرار التمريف  30-20حجـ الحمؿ : متوسط تكرار التمريف الواحد مف   -1

 مجموعات . 6إلى  4الواحد مف 

 .  مف أقصى مستوى اللاعب % 70إلى  % 50مف  شدة الحمؿ : تقع  -2

 ولاكتساب ىذه المقدرة تنمي في اللاعب قدرة التحمؿ العالية وقوة عضمية كبيرة . 

مف القصوى (  % 50أما عف فترات الراحة خلاؿ المجموعات القصيرة ) عدد التكرار حتى 
 ويمكف أف تكوف قصيرة نسبيا .

الراحة مرة ونصؼ إلى مرتيف مف فترات العمؿ ،  أما خلاؿ المجموعات الطويمة فتكوف
 1 دقيقة تقريبا .  2-1وتكوف غالبا مف 

 ويمكف قياس مستوى تحمؿ القوة بالعديد مف الأساليب .  -

 تحديد مستوى الأعماؿ الإضافية بنسبتيا إلى أقصى مستوى قوة ممكف  -1-

 تحديد مستوى الأعماؿ الإضافية بنسبتيا إلى وزف الجسـ  -2-

 تحديد الأحماؿ الإضافية إلى القوة النسبية . -3-

 الإضافية ثابتة لجمع الرياضييف بأف تكوف قيمة الأحماؿ -4-
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 خلاصة : 

اف يتناسب التدريب مع العمر الزمني  في كرة القدـ تتطمبمما تقدـ يظير اف المياقة البدنية 
ية الخاصة و العضمية و تتعمؽ بحيث ينقؿ تأثيرىا عمى الاجيزة العضو  للاعب كرة القدـ ،

بالتوجيو و التوافؽ الحركي و القابمية النفسية و خاصة عند التدريب اليادؼ فالمياقة البدنية 
 .تتطور خلاؿ تدريب المياقة البدنية نفسيا
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الفصل الثاني :                     

انتاج الطاقة و الانقباض 

 العضلي
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 تمييد :
إف القياـ بأي نوع مف أنواع النشاط البدني ولا سيما المجيد منيا يؤدي إلى ارتفاع ممحوظ في النشاط 
الكيميائي يظير مف إشارات خارجية )سرعة التنفس, ملامح الإعياء, التعرؽ....( وىذه بمجموعيا ليست 

كاف النشاط متواتر أي متكرر إلا استجابات الكيميائية تزوؿ بتوقؼ النشاط )مرحمة الاستشفاء(. أما إذا 
فاف الجسـ يعمؿ عمى آلية )التكيؼ أو التأقمـ ( والتي بدورىا ىي لب العممية التدريبية وما يرافقيا مف 

 تغيرات الكيميائية تختمؼ حسب العمر والجنس والحالة البدنية لمرياضي.
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 نظم إنتاج الطاقة : -1

 / تعريف نظم إنتاج الطاقة:1-1
نظـ إنتاج الطاقة تتنوع داخؿ الجسـ بتنوع طرؽ أداء الأنشطة الرياضية وكيفية ممارستيا وأف إنتاج  إف 

( يتـ عف طريؽ ثلاث نظـ رئيسية  ATPالطاقة اللازمة لإعادة بناء مركب ثلاثي أدينوزيف الفوسفات )
 1ىي : 

 النظاـ الفوسفاتي  -
 نظاـ حامض اللاكتيؾ  -
 ليوائي النظاـ الأكسيجيني أو نظاـ ا -

 / أنواع نظم إنتاج الطاقة: 1-2

 النظام الفوسفاتي :/ 1-2-1

( وىو أحد المركبات الغنية بالطاقة الكيميائية المخزونة في  CPيطمؽ عميو أيضا نظاـ الفوسفوكرباتيف )  
 معظـ الخلايا العضمية وىذا النظاـ اللاىوائي ينتج الطاقة اللازمة لمعمؿ العضمي الحركي عند انشطاره
وتكمف أىمية ىذا النظاـ في سرعة إنتاجو لمطاقة اللازمة وعمى ذلؾ فالأنشطة التي تتطمب أداؤىا ثواف 

 قميمة عمى ىذا النظاـ في إنتاج الطاقة اللازمة لمعمؿ العضمي مثؿ العد والمسافات القصيرة 

في الجسـ  ( يعتبر مف أىـ المركبات ذات الطاقة العالية ATPإف ثلاثي أدينوزيف الفوسفات )  -
ويتكوف أساسا مف الأدينوزيف وثلاث أجزاء مف الفوسفات وعند تحمؿ مركب ثلاثي أدينوزيف الفوسفات ينتج 

-700( وطاقة تعادؿ  PI( بالإضافة إلى جزئي فوسفات )  ADPعف ذلؾ ثنائي فوسفات الأدينوزيف ) 
 لعضمية لتقوـ بعمميا .سعر حراري تمثؿ المصدر الفوري لمطاقة التي تستخدميا الخلايا ا 1200

ف كمية ثلاثي أدينوزيف الفوسفات في العضلات محدودة حوالي مف  ميمي موؿ/كجـ مف وزف  6إلى  4وا 
  (2)ثواف (  10-5العضمة أو ىذه الكمية تكفي لعدد مف الانقباضات العضمية في زمف يقدر مف ) 
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( أثناء عدو المسافات  ATP – CPدورة نظاـ أدينوزيف ثلاثي الفوسفات والفسفوكرياتيف )  -
( لانفصاؿ  ADPالقصيرة عند تحمؿ ثلاثي أدينوزيف الفوسفات ينتج مركب أدينوزيف ثنائي الفوسفات ) 

جزئي فوسفات وتنطمؽ طاقة عالية لزوـ الانقباض العضمي ، كما يستخدـ جزء مف ىذه الطاقة لإتحاد 
( لإعادة بناء ثلاثي أدينوزيف  CP  ) ( مع مركب الفسفوكرياتيف ADPثنائي أدينوزيف الفوسفات ) 

( ثـ يتـ إعادة تركيب مركب الفسفوكرياتيف عف طريؽ الطاقة الناتجة مف تحمؿ ثلاثي  ATPالفوسفات ) 
( الذي يمكف الحصوؿ عميو مف تحمؿ المواد الغذائية وأكسدتيا . ولمحصوؿ  ATPأدينوزيف الفوسفات ) 

 فاعلات الكيميائية الحيوية وفؽ الخطوات التالية :عمى الطاقة مف خلاؿ ىذه الدورة تتـ الت
  أدينوزيف ثلاثي الفوسفات       أدينوزيف ثنائي الفوسفات + فوسفات أحادي + طاقة    -1-

 ATP                    ADP + PI – ENERGY  

 وسفات +    كرياتيففوسفات الكرياتيف + أدينوزيف ثنائي الفوسفات          أدينوزيف ثلاثي الف -2-

CP + ADP                    ATP + C  

 كرياتيف + فوسفات               فوسفات كرياتيف + طاقة  -3-

C + PI                      CP + ENERGY 

 ويمكف تمخيص مميزات ىذا النظاـ فيما يمي : 

 لا يعتمد عمى سمسمة طويمة مف التفاعلات الكيميائية . -1
 مد في انشطاره عمى أكسجيف ىواء التنفس .لا يعت -2
 ( بطريقة مباشرة . CP( و )  ATPتخزف العضلات كؿ مف )  -3

 
 :النظام اللاىوائي )نظام حامضي اللاكتيك ( /1-2-2
لا ىوائيا بواسطة عممية الجمكزة اللاىوائية ويختمؼ ىنا   (ATPيعتمد ىذا النظاـ أيضا عمى أعادة بناء ) 

تبر مصدرا غذائيا يأتي مف التمثيؿ الغذائي لمكربوىيدرات التي تتحوؿ إلى صورة مصدر الطاقة حيث يع
بسيطة في شكؿ سكر الجموكوز الذي يمكف استخدامو مباشرة لإنتاج الطاقة في غياب الأكسجيف بحيث 

إلا أف ذلؾ يؤدي إلى  (ATP) مركب ثلاثي أدينوزيف الفوسفات نستخدـ الطاقة الناتجة في إعادة بناء
 (1) كـ حامض اللاكتيف في العضمة والدـ وىذا بدوره يؤدي إلى التعب العضمي عند زيادتو .ترا
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( مف خلاؿ الانشطار الكيميائي لمجميكوجيف ليمر بعدة تفاعلات كيميائية حتى ATP) ويتـ إستعادة بناء
القصور ( ومف نواحي ATPيصبح حامض اللاكتيؾ مف خلاؿ ذلؾ تتطور الطاقة اللازمة لإعادة بناء )

في ىذا النظاـ والتي ترجع إلى إتماـ التفاعلات الكيميائية ي عدـ وجود الأوكسجيف أف كمية الجميكوجيف 
( فقط في حالة غياب الأوكسجيف وفي ATPموؿ ) 3جراـ تؤدي إلى إستعادة بناء  180التي مقدارىا 

( إلا أف النشاط ATPموؿ ) 39وجود الأوكسجيف تعطي نفس ىذه الكمية مف الجميكوجيف لإستعادة بناء 
( حيث لا تزيد حاجة ATPالبدني الذي يعتمد عمى الجمكزة اللاىوائية لا يحتاج إلى إعادة كمية كبيرة مف )

( ويرجع السبب ي ذلؾ إلى أف العضمة والدـ يستطيعاف أف يتحملا وجود مف ATPموؿ ) 1.2الجسـ عف 
ما تـ إنشطار كمي لكمية الجميكوجيف التي  جراـ مف حامض اللاكتيؾ قبؿ ظيور التعب فإذا 60-70

 جراـ .  180مقدارىا 
  1-2-3/ نظام الأكسجين 

يتميز ىذا النظاـ عف النظاميف الأخرييف لإنتاج الطاقة بوجود الأوكسجيف كعامؿ خلاؿ التفاعلات 
( بواسطة ATPموؿ ) 39( وفي وجود الأوكسجيف يمكف استعادة بناء ATP)الكيميائية لإعادة بناء 

بناء  كمية لإعادة التأكسد الكامؿ بجزئي الجميكوجيف ليصبح ثاني أوكسيد الكربوف والماء وتعتبر ىذه أكبر
(ATP ومثؿ ىذا يتطمب مئات التفاعلات الكيميائية ومئات مف النظـ الإنزيمية والتي تزيد في تقصيرىا )

سابقيف . ويتـ نظاـ الأكسجيف في داخؿ الخمية بدرجة كبيرة عف إنتاج الطاقة اللاىوائية في النظاميف ال
وىي عبارة عف  MITOCHONDRIAالعضمية ولكف في حيز محدود وىو ما يسمى بالميتوكوندريا 

أجساـ تحمؿ المواد الغذائية لمخمية ويكثر تواجدىا في الخلايا العضمية . وفي ىذا النظاـ نجد أف كميات 
تتحمؿ إلى جزئيف مف حامض البيروفيؾ مع إنتاج طاقة كبيرة حامض اللاكتيؾ التي تتراكـ في العضلات 

 ( .ATP)موؿ مف مركب ثلاثي أدينوزيف الفوسفات  3تعيد بناء 
ويتـ خلاؿ النظاـ الأوكسجيف تفاعلات كيميائية داخؿ الخمية العضمية وبالتحديد في جسيمات 

 الميتوكوندريا وفؽ المراحؿ التالية : 
 الجمكزة اليوائية  -1
 رة كريبس دائ  -1
 نظاـ النقؿ الإلكتروني  -2
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 : عمميات إنتاج الطاقة في مسابقات العدو والجري/ 1-3

إف تحديد كيفية إنتاج الطاقة بالعضلات خلاؿ مسابقات العدو والجري تتـ مف خلاؿ فترة دواـ الحمؿ فإذا 
يات الكيميائية الحيوية كاف جري لمسافات طويمة فإف نظاـ إنتاج الطاقة الذي تتـ مف خلالو جميع العمم

المستخدـ ىو عالية مثؿ العدو فإف النظاـ  ىو النظاـ اليوائي أما إذا كاف فترة الدواـ قصير وشدة
النظاـ اللاىوائي بمعنى أف العمميات الكيميائية الحيوية اللازمة لإنتاج الطاقة تتـ دوف حاجة إلى اليواء 

 في صورة أوكسجيف .

 (1)إنتاج حامض اللاكتيؾ ؟  ويمكف أف نتساءؿ : ىؿ يتـ

فإذا كانت الإجابة بنعـ فإف نظاـ إنتاج الطاقة يكوف نظاـ اللاكتيؾ أما إذا كانت الإجابة بلا وليست ىناؾ 
 حاجة لميواء في صورة أوكسجيف فيكوف نظاـ إنتاج الطاقة ىو نظاـ اللالاكتيؾ . 

ظـ لإنتاج الطاقة تعمؿ في أجساـ لاعبي ووفؽ طبيعة أداء مسابقات العدو والجري نجد أف ىناؾ ثلاث ن
 العدو والجري أحدىما ىوائي يعمؿ بالأوكسجيف والآخراف لا ىوائياف يعملاف بدوف الأكسجيف كمايمي :

 النظاـ اليوائي : وىو نظاـ إنتاج طاقة في العضلات الذي تحتاج للأكسجيف   -1
مكوناتيا المخزونة بالعضلات والتي لا النظاـ اللاىوائي اللالاكتيكي : وىو نظاـ إنتاج الطاقة مف   -2

 تحتاج للأكسجيف ولا يتكوف حامض اللاكتيؾ . 
النظاـ اللاىوائي اللاكتيكي : وىو نظاـ إنتاج الطاقة الذي لا يحتاج للأكسجيف ولكف يتكوف حامض   -3

      .(2)اللاكتيؾ 
 1-4/ القدرات اللاىوائية كعدائي المسافات القصيرة :  

اج الطاقة اللاىوائية ىو النظاـ الأساسي لعدائي المسافات القصيرة حيث يستخدـ نظامي يعتبر نظاـ إنت
حامض اللاكتيؾ ( ويذكر ماثيوس وفوكس أف أداء عبر المسافات القصيرة  –إنتاج الطاقة ) الفوسفاتي 

( يجب أف يزود لا  ATP ـ يأتي الطاقة ضامف السكريات ونتيجة ليذا فإف معظـ )400-ـ200-ـ100
( وحمض  ADP – CPىوائيا بواسطة نظامي ثلاثي أدينوزيف ثلاثي الفوسفات والفوسفوكرياتيف ) 

 )اللاكتيؾ والفترة التي أثناءىا يكوف معدؿ استيلاؾ الأوكسجيف منخفض عف المعدؿ الضروري ليزود 
ATP  المطموب لأداء السباؽ تسمى فترة حجز الأكسجيف وأثناء ىذه الفترة فإف نظامي )( ATP  )

                              
 66ص  ، د. إبراىيـ سالـ السكار، د . أحمد سالـ حسيف، د. عبد الرحمف عبد الحميد نفس المرجع -1

  71-69ص مرجع نفسو  -2
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يعني  ( اللازـ لمسباؽ وىذا ATP )وحامض اللاكتيؾ يعملاف مف أجؿ تزويد الجسـ بمعظـ المطموب مف 
نرى أف  ومف ىنا أف فترة حجز الأكسجيف تكوف خلاؿ ىذا النوع مف الأداء قصير الوقت عالية الشدة

لدـ اأكسدة الجموكوز لا ىوائيا يصحبيا بنفس المعدؿ زيادة نسبة حامض اللاكتيؾ في 
ويستيمؾ مصادر الجميكوجيف وبزيادة مستوى حامض اللاكتيؾ تقؿ القدرة الإنقباضية لمعضلات وتصؿ 
العضمة إلى الإجياد ويضيؼ ماثيوس وفوكس إنو عند وصوؿ العضمة لحالة الإجياد أما أف ينيي الأداء 

ضروري لنجاح  أو تصؿ شدتو والتعود عمى ىذا المستوى العالي مف حامض اللاكتيؾ في الدـ يعتبر
أثناء سباقات العدو حيث يكوف  %ممغ  200المتسابؽ واستمراره في السباؽ وقد تصؿ نسبة اللاكتيؾ إلى 

 ضعؼ الكمية العادية  20بة حوالي أي تزيد النس %ممغ  1المستوى العادي 

 / تدريب العتبة اللاىوائية : 1-5 

ات يعتمد عمى تدريب الألياؼ العضمية السريعة إف تطوير السرعة في فعاليات الجري ، السباحة ، الدرج
الانقباض بصورة جيدة . إف تماريف السرعة تساعد عمى تدريب الألياؼ الكلايكولاتيؾ السريعة التأكسد 

 وترفع مف مستوى العتبة الفارقة اللاىوائية ) حامض المبنيؾ ( .

  : التدريب اللاىوائي 
ستويات أعمى عند اجتياز العتبة الفارقة اللاىوائية وحيث أف يتطور مستوى القدرات اللاىوائية إلى م   

الجياز المرتفع الشدة يؤدي إلى التعب فإنو ينصح أف تخمؿ فترات التدريب المرتفع الشدة بفترات مف 
الراحة الإيجابية ضمف طريقة التدريب الفتري ، كما ينصح أف يكوف تطور المياقة اللاىوائية بصورة 

زيادة فترات الراحة في البداية ثـ زيادة السرعة وشدة التمريف مع تقميؿ المسافة كمما تدريجية حيث يتـ 
تقدمنا بالتدريب مع مراعاة استخداـ الراحة الإيجابية ) مثؿ المشي ، واليرولة الحقيقة ( لضما سرعة 

 التخمص مف حامض المبنيؾ .
فترة الراحة ، وعدد التكرارات ) الجري ويتضمف برنامج التدريب الفتري ومسافة الجيد الفتري طوؿ    
ثا مع راحة إيجابية لمدة دقيقتيف ( ويمكف تحديد فترة الراحة الإيجابية بما يتلاءـ  75ياردة بزمف  440*6

المثاؿ يجب أف يعود  ومستوى المياقة باستخداـ معدؿ نبض القمب أثناء فترة استعادة الشفاء . عمى سبيؿ
ضربة في الدقيقة قبؿ بداية المحاولة التالية في  120إلى  110ح ما بيف معدؿ النبض إلى معدؿ يتراو 

  . التدريب
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 /اختبارات القدرة اللاىوائية :1-6
ىذا الاختبار مف أسيؿ اختبارات القدرة اللاىوائية لإمكانية تطبيقو في أي مكاف ،  : ااختبار مار جري –أ 

أف مستوى ثبات الاختبار عاؿ حيث يبمغ معامؿ الارتباط كما أنو لا يحتاج إلى أجيزة أو أدوات ، كما 
0,90 . 

 والأدوات المستخدمة تتمثؿ فيما يمي :

درجة >> عتبة << عمى الأقؿ بحيث يكوف ارتفاع كؿ  16درج " سمـ " مف الإسمنت يحتوي عمى  -
 سـ تقريبا . 20منيما في حدود 

 ساعة توقيت . -

 : طريقة القياس -
  اـ .يتـ وزف الفرد بالكيموغر 
  13،  5أو  10،  2مثلا أو بيف العتبة رقـ  12،  4توضع علامتاف واضحتاف عمى العتبة رقـ 

 حسب المتوفر مف الدرج .
 . يقوـ الفرد بعمؿ إحماء أو تسخيف مناسب قبؿ تنفيذ التجربة 
 . يقؼ الفرد عمى بعد ثلاثة أمتار مف بداية الدرج 
 مثلا بشرط  12حتى  4قصى سرعة ممكنة مف الدرج رقـ عند إشارة البدء يقوـ الفرد بصعود الدرج بأ

 أف تطأ قدمو عتبة بعد أخرى في كؿ خطوة حتى نياية الدرج >> أي كؿ عتبتيف << . 
  وتتوقؼ  4بحيث يبدأ تشغيؿ الساعة بمجرد لمس القدـ لمعتبة رقـ  12،  4يتـ قياس الزمف بيف العتبة

 .  12الساعة بمجرد أف تطأ القدـ العتبة رقـ 
 . >> يعطى كؿ فرد محاولتيف بينيما وقت كاؼ لمراحة وتحسب أفضؿ محاولة >> الأقؿ زمنا 
  : يتـ حساب القدرة اللاىوائية ) كجـ / ـ / ث ( عمى النحو التالي 

 * المسافة )متر( 2القدرة اللاىوائية = الوزف )كجـ( * تسارع الجاذبية )ـ/ث( 

 الزمف )بالثواني(                                    

  2ـ/ث 9,81تسارع الجاذبية =  -حيث : 

                              
  . 419د. جهاد الدٌن إبراهٌم سلامة . مرجع سابق ص  (1)
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 المسافة = إرتفاع العتبة * عدد العتبات  -
 سـ . 1.60=  8*20=         

  12،  4الزمف ث = الزمف المستغرؽ بيف العتبة  -
 : ويمكف حساب السرعة العمودية عمى النحو التالي 

 1.6 السرعة العمودية )ـ/ث( =   المسافة     =     

 الزمف         الزمف                              

  . (1)يتـ تسجيؿ البيانات واستخراج النتائج 

 << لمقدرة اليوائية : KALAMENاختبار كالامن >>  –ب 

ىذا الاختبار يثبت بو الاختبار السابؽ لمارجريا والفارؽ بيف الاختباريف ىو في صعود العتبات ، فبدلا مف 
 لفرد في الاختبار السابؽ عتبتيف ، يصعد في ىذا الاختبار ثلاث عتبات في كؿ خطوة . أف يصعد ا

 الأدوات المستخدمة : كما في الاختبار الأوؿ .

 :  طريقة القياس

 كما في الاختبار السابؽ مع ملاحظة الاختلافات التالية :

 صعود كؿ ثلاث عتبات معا في كؿ خطوة . -
 ي بداية الدرج .الوقوؼ عمى بعد ستة أمتار ف -

  (1) ويتـ حساب القدرة اللاىوائية بنفس المعادلة السابقة .

 لمقدرة اللاىوائية : (SARGENT)اختبار سارجنت  –ج 

نعرض ىذا الاختبار إلى عممية تطوير وتعديؿ بحيث يستطيع قياس القدرة اللاىوائية ، حيث كاف في     
 ة فقط ، مف خلاؿ القفز إلى أعمى .يقيس القوة البدني 1921بادئ الأمر ومنذ عاـ 

                              
  421،  420د. جياد الديف إبراىيـ سلامة ، مرجع سابؽ ،ص  (1)
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ولـ يكف في بادئ الأمر لوزف الفرد أي اعتبار مما أثار كثيرا مف الجدؿ حوؿ ىذا الاختبار نظرا لأف 
عنصر وزف الفرد يؤثر عمى المسافة أو الارتفاع الذي يتـ تسجيمو ، فلا يمكف أف يتساوى فرد يزف 

 .خمسيف كيموغراـ مع آخر يزف سبعيف كيموغراـ 

لكؿ ذلؾ ولغيره أدخمت تعديلات عمى ىذا الاختبار لحساب القدرة اللاىوائية حيث يتـ حسابيا بالمعادلة 
 التالية :

  المسافة ـ* الوزف )كجـ( *   4,9القدرة اللاىوائية = 

وقد تعرض ىذا الاختبار لكثير مف النقد في بادئ الأمر نظرا لعدـ قياس الزمف الذي يقفز 
 ف المعادلة السابقة لـ تراع ذلؾ لأىمية الزمف في حساب القدرة فيو الفرد ولأ

وىذا أدى إلى قياـ بعض الباحثيف بدراسات حوؿ ىذا الموضوع لإيجاد العلاقة بينو وبيف عنصر القوة ، 
وأظيرت تمؾ الدراسات أف معامؿ الارتباط بيف ىذا الاختبار وبيف القدرة اللاىوائية عالية جدا حيث بمغت 

 . 0,92ما بمغ معامؿ ثبات الاختبار ك 0,95

 : الأدوات المستخدمة في الاختبار 
 لوحة قياس متدرجة بالسنتمتر )سـ( طوليا حوالي متر ونصؼ ومثبتة عمى جدار . 

 طريقة القياس : -
 يتـ وزف الفرد بالكيموغراـ .  -1
 يؤدي الفرد الإحماء المناسب قبؿ الاختبار .  -2
 وف الكتؼ باتجاه الموحة .يقؼ الفرد بجانب الموحة بحيث يك  -3
يرفع الفرد يده إلى أعمى لتكوف مضبوطة مع ارتفاع الموحة بحيث يكوف الصفر  ) أوؿ الموحة ( عند   -4

 أطراؼ الأصابع .
 يمرجح الفرد يده ويحاوؿ القفز إلى أعمى مع الثبات ثـ لمس أعمى نقطة يصؿ إلييا عمى الموحة .  -5
 لأعمى . تحتسب لمفرد محاولتاف تسجؿ المحاولة  -6
 1يتـ حساب القدرة اللاىوائية باستخداـ المعادلة السابقة .   -7

 

                              
1
سامً عبد الفتاح : محاضرات على طلبة الدراسات العلٌا ) الماجٌستر . الدكتوراه ( فً مقرر الفٌزٌولوجٌا عن كلٌة  

 " . 1996نوكس ماتٌوس "  الطب الرٌاضً عن
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 لمقدرة اللاىوائية : KATCH . WELTMANاختبار كاتش وولتمان  –د 

 ىذا الاختبار يقيس القدرة اللاىوائية 

 الأدوات المستخدمة :

 دراجة جيد ، ساعة توقيت ، جياز حساب سرعة التبديؿ 

 طريقة القياس : -

 كجـ . 4تضبط مقاومة الدراجة عند   – 1

 يقوـ الفرد بضبط الارتفاع المناسب لكرسي الدراجة .  - 2

 يبدأ في التبديؿ بأقصى سرعة ممكنة وعندما يصؿ إلى أقصى تمؾ السرعة يبدأ حساب التوقيت .  - 3

 ثا( متصمة . 60يستمر الفرد بيذه السرعة لمدة ستيف ثانية )  – 4

 يتـ تنبيو الفرد لاستمرار المحافظة عمى السرعة التي بدأ بيا  الاختبار.إذا قمت السرعة  - 5

 إذا لـ يتمكف الفرد مف المحافظة عمى سرعتو يتـ إيقاؼ الساعة .  – 6

 تحسب القدرة اللاىوائية باستخداـ المعادلة التالية :  - 7

 الشغؿ = المقاومة * المسافة 

 معدؿ الدورات في الدقيقة  6*4=       

 ثا( تحسب كذلؾ : 60في حالة عدـ إتماـ الفرد لمعمؿ في ستيف ثانية ) – 8

                              
  423د. جياد الديف إبراىيـ سلامة ، مرجع سابؽ، ص ( 1)
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 / المتطمبات البيوكيميائية : 1-7
تعتبر الطاقة المولدة نتيجة العمميات التي تحدث نقص الأوكسجيف أكبر كمما كانت السرعة أكبر 

ولممقارنة  ا لممسافات المتوسطةوالمسافات القصيرة ليا متطمبات بالنسبة لمسعة الأوكسيجينية مشابية تقريب
 مع ىذه الأخيرة نجد أف المتطمبات الخاصة بالسعة غير الأوكسيجينية أكبر بكثير في المسافات القصيرة . 

وفي ظروؼ المسابقة تتولد الطاقة تحت ظروؼ نقص الأوكسجيف والعوامؿ التي تؤثر عمى السعة 
 الأوكسجينية ىي :

 مستوى مورد الطاقة .  -1
 طاقة عمى العمؿ تحت ظروؼ نقص الأوكسجيف .قدرة ال  -2
 القدرة عمى معادلة الأحماض الناتجة مف العمميات البيوكيميائية .  -3
 قدرة العضلات عمى الانقباض بشدة تحت تأثير التركيز الشديد لحامض اللاكتيؾ في الدـ .  -4

ديؼ أـ الدراجات تعتبر وسباقات المسافات القصيرة سواء كاف ذلؾ في ألعاب القوى أـ السباحة أـ التج
عملا عنيفا حيث ييدؼ اللاعب في ىذه السباقات إلى قطع المسافة المحدودة بأقصى سرعة ممكنة ، 
وىذا يتطمب بذؿ أقصى قوة لديو ليجري المسافة أو لقطع المسافة في أقؿ زمف ممكف ، ىذا العمؿ العنيؼ 

حجـ أكبر مف الدـ المحمؿ بالأوكسجيف  يصاحبو سرعة في عمؿ الجياز الدوري بالجسـ لما يتطمبو مف
 لإمداد العضلات العاممة بالوقود اللازـ .

والعمؿ العنيؼ يتطمب كفاءة في العمؿ تحت ظروؼ نقص الأكسجيف ، أي باستخداـ الأكسدة اللاىوائية 
الطاقة ويتـ ىذا باستخداـ مركب  التي تشابو في معظـ مراحؿ تكوينيا مع عممية التخمر حيث تسمى 

 (ATP . وذلؾ لتحويؿ مركب الجموكوز بعد عمميات متعددة إلى حامض البيروفيؾ ) (1) 

الذي يكوف دائرة الأكسدة المسماة بدائرة حامض الستريؾ أو دورة كريبس نسبة إلى مكتشفيا ، حيث      
يد يتـ في ىذه الدورة تحويؿ حامض البيروفيؾ إلى حامض الأوكسالوستيؾ وذلؾ بعد إضافة ثاني أكس

ضافة  CO2الكربوف  إلى حامض البيروفيؾ بينما في الاتجاه الثاني بانتزاع ثاني أكسيد الكربوف وا 
الأوكسجيف يتحوؿ حامض البيروفيؾ إلى حامض الخميؾ النشط وبإتحاد حامض الأوكسالوستيؾ مع 

                              
(1) 

م ( " مٌسٌولوجٌا ومورفولوجٌا الرٌاضً وطرق  1998د. أبو العلاء أحمد عبد الفتاح . محمد صبحً حسنٌن )  

 القٌاس للتقوٌم " . دار الفكر العربً . القاهرة .
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لماء ( وا ATPحمض الخميؾ النشط يتكوف حامض الستريؾ الذي يعيد الدورة بتدخؿ مركب الطاقة ) 
H2O . وثاني أكسيد الكربوف حيث يتحوؿ مرة أخرى إلى حامض الأوكسالوستيؾ ثـ تتكرر الدائرة وىكذا 

وكذلؾ فإف العمؿ العنيؼ يجعؿ نسبة ترسيب حامض اللاكتيؾ كبيرة ، وارتفاع نسبة ىذا الحامض     
ت عمميات التعادؿ في الجسـ ، ولذلؾ يتطمب الأمر توافر مقوما ACID OCISتزيد مف نسبة الحموضة 

، والمنظمات الحيوية  BUFFORSالتي تحفظ نسبة الحموضة في الدـ بما يسمى بالمنظمات الحيوية 
ىي المادة التي تخفؼ مف الصدمة التي تحدث عند إضافة حامض أو قموى في الدـ وىناؾ منظمات 

 عديدة في الجسـ منيا :

 مع بيكربونات الصوديوـ . H2CO4حامض الكربونيؾ  -

 الانقباض العضمي : /2

 أنواع الانقباض العضمي : / 2-1 

نظرا لكوف الجياز العضمي يعتبر المصدر الرئيسي لمقوة العضمية فإف الأمر يتطمب التعرؼ عمى أنواع 
 الانقباضات التي تحدثيا العضمة .

 MUSCULARالانقباض العضمي  WELLS AND LUTTGES (1 )يقسـ ويمز ولوتجز 
CENTRATION : إلى 

 : الانقباض المركزي ) الانقباض بالتقصير (  /2-1-1 

يحدث في الانقباض المركزي قصر في طوؿ العضمة ، حيث تتحرؾ الأطراؼ في اتجاه مركز العضمة ، 
وعند تثبيت احد نيايتي العضمة سواء عف طريؽ عامؿ خارجي أـ نتيجة لمنقؿ النسبي لمكتمة الجسمية 

بالمقارنة بالطرؼ الأخر، فاف الطرؼ الأخر أو الأكثر حرية يبدأ في المتصمة بطرؼ مف أطراؼ العضمة 
الحركة أي يحدث دوراف لمعضمة حوؿ محورىا في المفصؿ ويحدث ما يشاىد مف حركة ىذا النوع مف 
 الانقباض ىو الذي يعتمد عميو إنتاج الكثير مف الحركات اليومية وكذلؾ الكثير مف الميارات الرياضية . 
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لنوع أحد أنواع الانقباض المتحرؾ ويسمى الانقباض الأيزوتوني حيث تقتصر العضمة في يعتبر ىذا ا
لأف العضمة حينما تقصر فإنيا  CANCENTRICطوليا مع زيادة توترىا يسمى الانقباض المركزي 

 تقصر في اتجاه مركزىا . 

نذ الأربعينيات عندما وتسمى بطريقة التقمص العضمي المتحرؾ ) رفع الأثقاؿ ( وقد أثبتت فاعميتيا م
( أسس التدريب بيذه الطريقة حيث أكد عمى التمريف مع استخداـ مقاومة  1951وضع ) دلورـ وواتكيتز 

عالية ، وعدد قميؿ مف التكرارات وقد استمر الأخذ بذلؾ حتى وقتنا الحاضر مع إجراء بعض التعديلات 
 (1) الثانوية لتطوير القوة المتحركة  ) الأيزوتونؾ ( .

 :/ الانقباض اللامركزي ) الانقباض بالتطويل (2-1-2
الانقباض اللامركزي عبارة عف عودة العضمة مف وضع الانقباض إلى طوليا الطبيعي مع السيطرة عمى 

 بذؿ قدر مف القوة العضمية يسمح بالتحكـ في الحركة وبخاصة مف حيث إبطاء سرعتيا .

ثقؿ أو شيء معيف مف مستوى مرتفع إلى مستوى  يؤدي الانقباض المركزي عند محاولة خفض   
منخفض ، كما يمكف أف يحدث ىذا الانقباض أيضا عندما تزداد المقاومة الخارجية في مقابؿ القوى 

 العضمية .

كما يستخدـ الانقباض اللامركزي في حالة التحكـ في عجمة قوى خارجية كما ىو الحاؿ في حالة عجمة 
يحدث عند اتخاذ وضع الجموس مثلا ، إذ لو ارتخت العضلات العاممة بشكؿ الجاذبية الأرضية ، وىو ما 

مفاجئ أثناء عممية اتخاذ وضع الجموس سيكوف نتيجة ذلؾ سقوط الجسـ بشدة وتعرض الرد لإصابة ، 
ويجب التنويو إلى أف البعض يطمؽ عمى الانقباض اللامركزي مسمى الانقباض بالتطويؿ ، مما قد يعطي 

وىذا الانطباع خاطئ فكؿ ما يحدث  دى البعض عف حدوث زيادة في طوؿ العضمة ،، انطباعا ل
 في ىذا النوع مف الانقباض أف العضمة تعود إلى طوليا الطبيعي .  

ويسمى أحيانا باسـ الانقباض السمبي لأف العضمة تطوؿ أثناء تطوير التوتر ومف الأمثمة عمى ذلؾ ىبوط 
لعتمة . ويميؿ ىذا النوع مف التدريب إلى إحداث مزيد مف التعب الجسـ ببطء مف وضع التعمؽ عمى ا

العضمي ، أكثر مف أي نوع آخر مف التمرينات ، ربما بسبب التمزقات الصغيرة مف الألياؼ العضمية 
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والأوتار . وىذا النوع مف التمريف لا يتفوؽ عمى باقي أنواع التمريف الأيزوتوني ، إلا أنو يستخدـ أساسا 
 قي تكيفات التدريب . كمكمؿ لبا

 الانقباض الاستاتيكي ) الثابت (  :  /2-1-3

تبقى العضمة منقبضة كميا أو جزئيا في الانقباض الاستاتيكي ) الثابت ( دوف حدوث تغير ممحوظ في 
 طوليا ويرى ذلؾ في حالتيف ىما : 

ؾ إلى توازف عمؿ الحالة الأولى : عند انقباض العضلات المتقابمة بصورة متساوية حيث يؤدي ذل-
العضلات مع بعضيا البعض بما يجعؿ العضو في حالة ثبات ، كما ىو الحاؿ في بعض الأوضاع 

 القوامية .
الحالة الثانية : عند العمؿ ضد قوى خارجية تقؿ مف حيث المقدار عف قوى المجموعة العضمية -

الجانبية الأرضية ، كما في  المنقبضة وىذا أيضا نراه في المحافظة عمى الأوضاع القوامية ضد قوى
 1 الوقوؼ والجموس .

لقد أصبح ىذا النوع مف تدريب القوة العضمية شائعا في بداية الستينات ، كما استخدـ مف قبؿ الرياضييف 
المحترفيف وساعد عمى الوصوؿ إلى نتائج عالية مف خلاؿ أداء عدد معيف مف التمرينات . واستنادا إلى 

( فإف ىذا النوع مف التدريب  1953التي أجريت في ألمانيا ) ىتينجر ولمولر  أحدى الدراسات القديمة
التدريب الأيزومتري  كاف معروفا في ذلؾ الوقت حيث أدت البحوث التي أجريت بعد تمؾ الفترة إلى وضع

مع ) الثابت ( في الاتجاه الصحيح ، ولقد أظيرت النتائج الدراسات التي قارنت بيف التدريب الأيزومتري 
الطريقة التقميدية في رفع الأثقاؿ لصالح الطريقة التقميدية ، كذلؾ فإف التدريب الأيزومتري ) الثابت ( لا 

 يوفر معمومات عف النتائج ، كما أنيا تؤدي إلى رفع ضغط الدـ ،

بالإضافة إلى أنيا تناسب عادة مع ىدؼ وخصوصية التدريب مع ذلؾ فإف التدريب الأيزومتري تتميز 
 الفوائد : كما في إعادة التأىيؿ عندما لا يكوف المريض قادرا عمى أداء أي نوع مف أنواع التمريف ببعض 

 / المبادئ الفسيولوجية التي تحكم الانقباض العضمي :2-2
الميفة العضمية الواحدة تنقبض بكامميا أولا تنقبض نيائيا ، وذلؾ تبعا لمقانوف الفسيولوجي   -1

 المعروؼ. 
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العضمية نتيجة وصوؿ مثير عصبي معيف إلييا وتتوقؼ قوة الانقباض عمى قوة  تنقبض الألياؼ  -2
 المثير العصبي نفسو وعمى عدد الألياؼ العضمية المنقبضة 

 يمكف أف يحدث انقباض في بعض الألياؼ العضمية الواحدة دوف أف يحدث في البعض الآخر   -3
 قوة العضمة تساوي مساحة مقطعيا .  -4
 نتيجة قمة لزوجة العضمة.ترتفع قوة الانقباض   -5
قوة الانقباض العضمي تكوف أكبر كمما كانت العضمة قريبة مف طوليا الطبيعي أي انقباض   -6

 1 إيزومتري .
 العضمة تعمؿ لمشد وليس لمدفع. -7

 : التوافق العصبي العضمي/ 2-3
لحركي لمميارات يتفؽ العمماء عمى أف التوافؽ ىو قاعدة فيزيولوجية ينبغي أف تتوفر لإتماـ الأداء ا

المختمفة ولذلؾ فإنو يمر بمراحؿ ثلاث يتحقؽ مف خلاؿ التكرار مع التصحيح بالإضافة إلى العوامؿ 
... ويعبر عف مسألة  (1) الآلية ( –الدقيقة  –الداعمة لمسافة تقييـ الميارة وىذه المراحؿ ىي ) الخاـ 

مة أثناء الحركة والمقابمة ... أما عمى التوافؽ العضمي عمى أنو انسجاـ وتوافؽ عمؿ العضلات العام
فما فوؽ تعطي تطورا عصبيا مستيلا يتبعو  % 70الصعيد العصبي فإف التمرينات المقاومة العالية مف 

تطورا عقميا عف طريؽ التضخـ العضمي ولذلؾ مع الاستمرار بالتمريف تنتظـ الإيعازات العصبية وتنسجـ 
لقوة لممجموعات العضمية العاممة والمقابمة ، وعميو يتطمب العمؿ لتتناسب ومتطمبات الحركية في تبدؿ ا

العصبي أف تتوفر لديو مسألة الإحساس بالمحيط حيث بالتأكيد تعمؿ قنوات الإحساس خارجيا عمى التقاط 
وتعمؿ الأعصاب الحسية داخميا     ) كاما ( عمى نقميا إلى الدماغ لذلؾ فإننا نرى رافع  GUEالمثيرات 
مثلا يقوـ قبؿ رفع لمثقؿ بمحاولات تجريبية بسحب بسيط للأثقاؿ وىو عمى الأرض لإعطاء شعور  الأثقاؿ

داخمي حسي إلى الدماغ مع تييئة لمقدار القوة المطموبة بذليا باستخداـ قوة الإيعازات العصبية الصادر 
كد أنو كمما كاف إلى المجموعات العضمية العاممة عبر مسار حركة الرفع ، ومف خلاؿ ذلؾ يمكننا نؤ 

ىناؾ تطور في مستوى التوافؽ العصبي العضمي كاف ىناؾ تطورا في الأداء المياري لمختمؼ الفعاليات 
 الرياضية . 

   (2) تختمؼ القوة المميزة بالسرعة باختلاؼ الأطراؼ البدنية المشاركة في الحركة " الذراعيف ، الرجميف " .
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 خلاصة :
النشاط البدني والبنية الكيميائية عند الكائف الحي جعمت احدىما يضبط عمؿ  اف التأثير المتبادؿ بيف   

الاخر فمف ىنا نقوؿ اف ضبط الاليات الكيميائية عف طريؽ الرياضة ما يعبر عنو الرياضة السميمة 
)الصحة( قد فتح الافؽ لدراسة الكيميائية مف منظور رياضي وىذا ما نعكؼ عميو بأبحاثنا لموصوؿ الى 

واسمـ طرؽ التدريب للارتقاء بالقدرة الكيميائية لمجسـ مف خلاؿ التحكـ ب)مصادر الطاقة  انجح
المستخدمة بالنشاط او التحكـ بكمية الطاقة الحركية المستخدمة بالنشاط وذلؾ بما ينسجـ مع ا لحفاظ 

ضي مف خلاؿ عمى سلامة الجسـ . اماالجانب الاخر فيو العممية العكسية تماما وىو ضبط المنيج الريا
مراقبة عمؿ النظـ الكيميائية وعمى ضوئيا يتـ التوجو الدقيؽ الى اليدؼ المنشود مف التدريب الرياضي 

  )تدريب متخصص عالي المستوى(
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الفصل الثالث :            
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 تمييد:
لبدني و الحركي والاجتماعي و مراحؿ النمو ا يتعرؼ المدرب عمىمف الميـ أف     

العقمي  و الانفعالي الذي  يميز ىذه المرحمة حتى يستطيع استثمار قدرات المراىؽ 
أف يؤدوه وما لا  اللاعبيفإدراؾ وفيـ ما يستطيع  المدرببطريقة جيدة لذا عمى 

يستطيعوف عمى ذلؾ، فمكؿ مرحمة ليا تأثيرىا الخاص عمى الفرد، لذا نجد أف مرحمة 
 اىقة تكتسب مميزات وخصائص مؤثرة عمى الفرد . المر 
وسنتعرض في ىذا الفصؿ إلى المراىقة وما تكتسبو مف مميزات وخصائص إلى    

 جانب المشاكؿ التي تعتري المراىقة. 
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 المراىقة: -1

 المعنى المغوي لممراىقة : -1-1
عنى لحؽ أو دنى مف، كممة مراىقة مشتقة مف فعؿ "راىؽ"بمعنى"اقترب مف "بم   

 فالمراىؽ ىو الفرد الذي يدنو مف الحمـ .

 المراىقة اصطلاحا : -1-2
"بمعنى كبر GRANDIR"وتعني باللاتينية "ADOLESCENCEمشتقة مف كممة "    

ونمى وتعنى الاقتراب مف النضج وىي الفترة التي تقع بيف مرحمة نياية الطفولة 
 (1)المتأخرة وبداية مرحمة الرشد. 

 معنى المراىقة: -1-3
تعتبر المراىقة أساسية يعيشيا الإنساف وىي مرحمة النمو السريع ،قصيرة لاتتجاوز      

-12سنة وعند البنيف فيما بيف 13-11العاميف وأنيا تحدث عند البنات فيما بيف 
سنة ،فالمراىقة بيذا المعنى تعني إرىاؽ لمبموغ و المعنى العاـ ىي المرحمة  التي 14

يف الطفولة المتأخرة والرشد ،وتمتد عند الجنسيف حتى تصؿ إلى إكماؿ الرشد تصؿ ب
 سنة .21،أي حتى يصؿ عمر الفرد 

فيي عممية بيولوجية حيوية في بدئيا وظاىرة اجتماعية في نيايتيا ويختمؼ المدى     
ع الزمني القائـ بيف بدئيا ونيايتيا مف الفرد  إلى الأخر مف السلالة إلى أخرى، ويخض

ىذا الاختلاؼ لمعوامؿ الجنسية البيئية الوراثية الغذائية و الاجتماعية وعميو نجد 
 تعريفات مختمفة نذكر منيا ما يمي : 

(:"أف لممراىقة تعار يؼ متعددة فيي فترة نمو  ROGERSيرى رو جيرس )   
 1  جسدي لظاىرة اجتماعية ومرحمة زمنية كما أنيا تحولات نفسية عميقة "

                              
، ص  1977، سنة2، منشورات دار الأفاؽ الجديدة ، بيروت، ط مشكلات الطفولة و المراىقةميخائيؿ إبراىيـ  اسعد ،  1

225. 
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(:"أف المراىقة ىي ذلؾ المجاؿ الزمني الذي يؤدي  REME ZAZZOيعرفيا )
  (1) باستعدادات نفسية بيولوجية إلى النضج الاجتماعي لمقدرات ".

يعرفيا )مصطفى معروؼ رزيؽ (:"بأنيا مشتقة مف الفعؿ راىؽ بمعنى التدرج نحو     
ة البدنية النضج ، وتطرأ عمى الفتى مجموعة مف التغيرات سواء كانت مف الناحي

أوالجنسية أو العقمية أو العاطفية أو الاجتماعية ،مف شأنيا أف تنقؿ المرء مف فترة 
الطفولة إلى مرحمة الشباب والرجولة، لذا تعتبر المراىقة جسرا يعبر عميو المرء مف 

  (2)طفولتو إلى رجولتو ".
ع :"أنيا الوقت الذي يحدث فيو التحوؿ في الوض ( AUSBELLيعرفيا )     

   (3).البيولوجي لمفرد"
كما يعرفيا )حامد عبد الرحماف زىراف ( :" بأنيا مرحمة الانتقاؿ مف الطفولة إلى      

الرشد وتمتد مف الثانية عشر إلى التاسعة عشر أو قبؿ ذلؾ بعاـ أو عاميف أي أف مف 
  (4)السيؿ تحديد بداية المراىقة لكف مف الصعب تحديد نيايتيا ". 

صطفى غالب ( فقد عرفيا بأنيا :"مصطمح وصفي يقصد بو مرحمة الرشد أما )م     
أي المراىقة ىي المرحمة النيائية التي يمر بيا الفرد الغير ناضج جسميا وانفعاليا 

  (5)وعقميا و اجتماعيا نحو بدأ النضج الجسمي والعقمي والاجتماعي ".
امد عبد السلاـ (لممراىقة في حيف اتفؽ )فؤاد البيجي السيد (مع تعريؼ )ح         

وأضاؼ أف ىذه المرحمة تبدأ بالبموغ حيث عرفيا بقولو :"  المراىقة بمعناىا الدقيؽ ىي 

                              
 (1 - ( Shllamy .dictionnaire usuel de psychologie. Ed bordas .paris . 1980 .p 06. 

 .10، ص 1960،  دار النيضة العربية ، دمشؽ سنة  خفايا المراىقةفى معروؼ رزيؽ، مصط-(2) 
(3)- (Sillamy dictionnaire usual de psychologie OPCIT .P23- 
 .279،ص 1977عالـ الكتب ، القاىرة ، سنة  ، عمم النفس الطفولة و المراىقةحامد عبد السلاـ زىراف ، -(4) 
 .72، ص1987، سنة  1مكتبة اليلاؿ، بيروت، ط سبيل موسوعة نفسية ،في مصطفى غالب ،  -(5) 
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المرحمة التي تسبؽ وتصؿ بالفرد إلى إكماؿ النضج وىي بيذا المعنى تمتد مف البموغ 
  (1)إلى الرشد "

 أقسام المراىقة: -2
اىقة ىي مرحمة نمو لايجوز تقسيميا إلى يذىب بعض العمماء إلى أنى مرحمة المر    

فترات زمنية محددة ، إلا أف غالبية العمماء يتفقوف عمى أف ىذه  المرحمة تتألؼ مف 
 مراحؿ فرعية مختمفة .

                             المراىقة المبكرة:       -2-1
وتبدأ سنة وفي ىذه المرحمة يتضاءؿ السموؾ الطفولي، 14الى 12تمتد مف     

المظاىر الجسمية ، العقمية ، الانفعالية و الاجتماعية المميزة ليذه الفترة في الظيور، 
  (2) ولا شؾ أف مف أبرز مظاىر النمو في ىذه المرحمة ىو النمو الجنسي .

كما تتميز ىذه الفترة بتسارع في النمو وبمختمؼ مظاىره وأبعاده الجسمي والعاطفي     
و الصفة المطموبة الغالبة في ىذه المرحمة ىي التكيؼ مع ىذه والمعرفي و الروحي ،

  (3)التغيرات.
 
 
 
 

                              
، 1975، دار الفكر العربي، القاىرة، سنة  الأسس النفسية لمنمو من الطفولة إلى الشيشوخةفؤاد البيجي السيد،   -(1)

 .257ص
 .297حامد عبد السلاـ زىراف ، المرجع السابؽ ، ص -(2) 

، ص  2000دار الفكر لمطباعة والنشر و التوزيع ، الأردف، سنة  ، ربية المراىقينت، محمد عبد الرحماف عدس -(3) 
58. 
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          المراىقة الوسطى :                        -2-2

سنة ويطمؽ عمييا كذلؾ اسـ المرحمة الثانوية وفي ىذه المرحمة 17و14تمتد مف    
لفيزيولوجية ،وكذا اىتماـ تتضاءؿ سرعة النمو الجنسي وتزداد التغيرات الجسمية و ا
 (1) المراىؽ بمظيره الجسمي وقوة جسمو فيزداد بيذا شعوره بذاتو.

كما تتميز ىذه المرحمة بتفيـ المراىؽ لمغير وتقديره وجيات نظرىـ و إقامة العلاقات 
الاجتماعية مع الآخريف، كما ينمو عنده الضمير الذاتي بشكؿ أكبر وعيا مف ذي قبؿ. 

(2 ) 

 اىقة المتأخرة:المر  -2-3

سنة، تسمى كذلؾ بمرحمة التعميـ العالي وفييا يتجو المراىؽ 21و17تمتد مف     
محاولا التكيؼ مع المجتمع الذي يعيش فيو و الابتعاد عف العزلة ويسمييا البعض 

 الأخر مرحمة الشباب. 
 فييا يتكوف كذلؾ لدى المراىؽ الإحساس الوافي باليوية الشخصية و الارتباط    

 (3) بنظاـ قيمي معيف و السير نحو تحقيؽ أىداؼ حياتية معينة.

 أىمية المراىقة:-3
مف المؤكد وحسب ما اعتدنا عميو أف ىناؾ تسمسؿ بيف مراحؿ النمو ولا يكمف     

الاستغناء عف أحداىما لوجود علاقة تكامؿ فيما بينيا وأصعب ىذه المراحؿ ىي 
حمة المراىقة لأنيا بمثابة نقطة انعطاؼ ، وتنطبؽ المرحمة الانتقالية التي نقصد بيا مر 

                              
 .10مصطفى معروؼ رزيؽ ، المرجع السابؽ، ص-(1)
 .61مصطفى معروؼ رزيؽ، المرجع السابؽ، ص -(2)
 .297-262حامد عبد السلاـ زىراف ، المرجع السابؽ ، ص -(3)
، ص 1992، دار النيضة العربية لمطباعة و النشر، سنة  فسية و العقميةالصحة النعبد الرحماف عيساوي  ،  -(3)

266. 
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عمييا ىذه الأوصاؼ في جميع النواحي و الجوانب لما تتميز بيي مف قمؽ واضطراب 
 وحاجة لمتكيؼ و الحرماف بشتى أشكالو. 

مما يزيد مف أىمية ىذه المرحمة أنيا مرحمة نضج القيـ الروحية والدينية و الخمقية      
يسمى اليقظة الدينية ،وكذا النزاعات المثالية فبحكـ ما يصؿ إليو ، ويحدث فييا ما 

المراىؽ، فإنو  يستوعب القيـ الروحية و التصورات الدينية المجردة، أوكما تعتبر مرحمة 
 اختيار التخصص أو المينة .

وحياة الكائف الحي سمسمة متصمة متكاممة الحمقات ,تؤثر فييا السابؽ باللاحؽ،    
 (1)ىمية المراىقة السوية لأنيا تقود إلى مرحمة شباب سوية ومتكيفة أيضا. لإدراكنا أ

و العكس صحيح إف كانت المراىقة تسمؾ سموكا غير عادي، غير سوي فستقود إلى 
 مرحمة شباب ضائعة. 

ويعرفيا )عمي بوعناقة ( في قولو :" النمو سمسة متكاممة مف الأحداث المتلاحقة     
ر في كؿ فترة مف فتراتيا ، وكؿ مرحمة تعتمد عمى سابقتيا وتؤثر يتميز بشيء مف التغي

وىي الأكثر تأثيرا (2) في تابعتيا، وفترة المراىقة تشبو ما سبؽ في كونيا مف المراحؿ.
 في حياة الفرد وذلؾ لأنيا تشكؿ مرحمة انتقاؿ مف الطفولة إلى الرجولة.

 : المرحمة المتوسطةخصائص المراىقة في -4

 ائص الجسمية:الخص -4-1

تظير عند المراىؽ خصائص عضوية فيزيولوجية وجسمية دليؿ عمى نضج      
الجسـ الذي يعتبر خطوة نحو اكتماؿ الشخصية ،مف أولى ىذه الخصائص ىي 
السرعة في النمو، فمتوسط نمو المراىؽ مف حيث الطوؿ و الوزف في السنة قد يصؿ 

ة، كما يزداد نمو حجـ قمبو،ونشير إلى ضعؼ متوسط نموه في أواخر مرحمة الطفول

                              
 

 .22دوف سنة ، ص  ، الشباب أحياء غير مخططة و انعكاساتيا التقنية عمىبوعناقة، عمي -(1)
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إلى أف نمو العظاـ يفوؽ نمو العضلات الأمر الذي يجعؿ جسمو وحاجتو إلى 
 التعويض بالغذاء والراحة.

ومف مظاىره أيضا تغير شكؿ الحنجرة وتغير الصوت ونمو الأعضاء التناسمية      
العظاـ عند  نموا سريعا، وفي ىذه المرحمة تصؿ البنات إلى أقصى طوليف وتكوف

الذكور بأشكاؿ نوبية و حجميا أكثر وكمية النسيج العضمي أكثر عندىـ مف كمية 
الدىوف.....،وسبب ىذا التغيير الجسماني راجع إلى نشاط بعض الغدد النخامية و 

 (1) التناسمية .

 الخصائص الاجتماعية -4-2
مرد أحيانا عمى يميؿ المراىؽ إلى الحرية و الاعتماد عمى النفس، و إلى الت    

الأعراؼ، لذلؾ يجد نفسو في صراع ومواجية مع المجتمع و الأسرة التي تفرض عميو 
 قيود معينة وسمطة وقوانيف وىي إما مدرسية أو أسرية. 

كما أنو يميؿ إلى القياـ بأعماؿ تثير انتباه الآخريف فيو يتطمع إلى التحرر مف     
 اؼ بو كفرد كامؿ داخؿ المجتمع. جميع القيود و السعي لمحصوؿ عمى الاعتر 

ولقد جاء في كتاب )محي الديف مختار ( أنو مف المظاىر الأساسية لممراىؽ في     
المجتمع ىي محاولتو لمتحرر مف سمطة الأسرة وتأكيد الذات ومحاولة إشعار الآخريف 

كما بالمكانة  الاجتماعية ، كما يلاحظ اتساع العلاقات الاجتماعية وتكويف الصدقات 
 يبدأ شعور المراىؽ بالمسؤولية  نحو مجتمعو و الاىتماـ بو ومشاركتو للأحداث .

كما لايفوتنا أف نذكر بأف المراىقة تعرؼ بأنيا مرحمة الأبطاؿ فيو يكيؼ سموكو      
 (2)بما يتناسب مع سموؾ البطؿ الذي اتخذه نموذجا لنفسو. 

                              
 . 71، ص 1981، سنة 2دار المعارؼ ،  مصر، ط ، التربية و طرق التدريسصالح عبد العزيز،  -(1)
، 1982، ديػواف المطبوعػات الاجتماعيػة ، الجزائػر، سػنة  محاضرات فـي عمـم الـنفس الاجتمـاعيمختار،  محي الديف -(2) 

 .116ص
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 الخصائص العقمية :  -4-3
كبيرة مف طرؼ عمماء النفس حوؿ الخصائص العقمية في كانت الدراسات جد     

مرحمة المراىقة، ويظير ذالؾ مف خلاؿ الدراسات التي قاـ بيا حوؿ المميزات العقمية 
في ىذه المرحمة ،حيث يؤكد انو في ىذه المرحمة تصؿ المراىقة إلى النمو الشكمي أو 

لمجردات و التحميؿ المنطقي المجرد و ىي التي تميز فترة المراىقيف عمى التعامؿ مع ا
و الرياضي، و أكدت بعض الدراسات أف المراىؽ يطور فعاليتو العقمية المتنوعة 
دراؾ العلاقات و حؿ المشاكؿ ،  ،فتقوى قابميتو لمتعمـ و التعامؿ مع الأفكار المجردة وا 
 بالإضافة إلى ذالؾ يتوسع مجالو العقمي للأشياء التي تتعدى مجالو الإدراكي ، حيث
يدخؿ في إطار الميتافيزيقية و ذالؾ بقدرتو عمى التحاليؿ للاستدلاؿ و النقد للأشياء 

 التي يتعرض ليا .
ويشير )فاخر عاقؿ ( إلى : "إف النمو العقمي كما تظيره اختبارات الذكاء يدوـ إلى 
مبعد سف السادسة عشرة و لكف دراسات أخرى تؤكد إلى انو )النمو العقمي (شكمو العاـ 

 (1)مر خلاؿ العقد الثالث مف العيد ".يست

 الخصائص النفسية: -4-4
تعتبر ىذه المرحمة مف أصعب المراحؿ خصوصا مف الناحية النفسية ففييا يواجو     

المراىؽ صراعا نفسيا قويا ، و يتأرجح مف حالات إلى أخرى ، و يميؿ إلى التفكير في 
صغيرا ، فيجمع بالأطفاؿ و  المشاكؿ التي تحيط بو ، فيو يرى نفسو بأنو يصعد

يشاركيـ أحاديثيـ و ألعابيـ    ،  بؿ يرى نفسو كبيرا يقحـ نفسو في أحاديث الكبار ، 
 لكف ىؤلاء يرفضونو لأنيـ يعتبرونو صغيرا

                              
 .124، ص1978،  سنة 4، دار العمـ لمملاييف، بيروت ، ط عمم النفس التربويفاخر عاقؿ،  -(1) 
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 الخصائص الانفعالية: -4-5
يتأثرا لجانب الانفعالي لدى المراىقيف بالبيئة الاجتماعية و الأسرية التي يعيشوف     
، وما يحيط بو مف عادات وأعراؼ وتقاليد واتجاىات وميوؿ حيث يوجو سموكو أو  فييا

 يكيفو مع الآخريف أو مع نفسو.
ويجتمع عمماء النفس أف انفعالات المراىؽ تختمؼ في نواحي كبيرة مف الانفعالات    

قرار الطفؿ وتمثؿ ىذه الاختلافات في النواحي التالية:الانفعاؿ لأتفو السباب وعدـ الاست
 إذا ينتقؿ مف انفعاؿ إلى أخر في مدى قصير مثؿ :

 مف الزىو و الكبرياء الى القنوط و اليأس .     
لا يستطيع المراىؽ التحكـ في المناظر الخارجية لحالتو الانفعالية ، إذ أثير أو    

غضب مثلا : يصرخ و يعصي و يدفع الأشياء و نفس الشيء إذ فرح يقوـ ببعض 
 ية .الحركات العصب

يبدأ في تكويف بعض العواطؼ الشخصية لاعتناء بالنفس  و بطريقة الجموس و  
 (1) الشعور بالحؽ في إبداء الرأي ويكوف عاطفيا نحو الأشياء الجميمة .

يمكف في الأخير أف نقوؿ أف ىذه المرحمة تختمؼ باختلاؼ الزماف والمكاف و    
واقع الجغرافية و تتدخؿ العوامؿ الوراثية الأفراد ، فيي تتأثر بالأخطاء الثقافية ، الم

البيولوجية أي أنيا تفاعؿ كمي بيف المراىؽ وذاتو مف جية و بينو وبيف مجتمعو مف 
 جية أخرى .

 مشاكل المراىقة: -5
تتميز حياة المراىؽ بالفوضى و التناقض و التجارب العديدة التي يقوـ بيا،و قد     

 يا تترؾ بصماتيا عمى تفكيره و سموكو .تكوف فاشمة وقد تكوف ناجحة إلا أن
إف النمو الجنسي في فترة المراىقة ليس ىو الذي يؤدي بالضرورة الى حدوث     

أزمات المراىقيف و لكف دلت التجارب الحديثة عمى أف النظـ الاجتماعية الحديثة ليا 
                              

 . 35...32ـ ، ص 3/7/1974، 3، مجمة التكويف والتربية  ، العدد    ، مشاكل المراىقةنصر الديف براوي  -(1) 
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التي  تأثيرىا كذلؾ وىي المسؤولة في كثير مف الأحياف ولقد دلت التجارب الحديثة
( في المجتمعات البدائية ،أف المجتمع MARGERT MEADأجرتيا مارغريت ميد )

يرحب بالنضج الجنسي، و يشجع المراىؽ عمى الزواج فبذلؾ تختفي مرحمة المراىقة 
 مبكرا لدييـ. 

إف المشاكؿ التي يواجييا المراىؽ ىي المسؤولية عف الاضطرابات في حياة    
و الخجؿ، و قد أسفرت الأبحاث في المجتمعات المتحضرة المراىقيف كالقمؽ و الخوؼ 

عمى أف المراىقة قد تتخذ أشكالا مختمفة حسب الظروؼ الاجتماعية و الثقافية التي 
 يعيش في وسطيا المراىؽ و عمى ذلؾ فيناؾ أشكالا مختمفة لممراىؽ منيا : 

 خالية مف المشاكؿ و الصعوبات. مراىقة سوية:  -أ
حيث ينسحب المراىؽ مف المجتمع الأسري ومف مجتمع  ية :مراىقة انسحاب -ب

 الأقراف ويفضؿ الانعزاؿ و الانفراد بنفسو حيث يتأمؿ ذاتو و مشكلاتو. 
حيث يتسـ سموؾ المراىؽ فييا بالعدواف عمى نفسو و عمى غيره  مراىقة عدوانية: -ج

 (1) مف الناس والأشياء.
 فة رئيسية ىي:  و المشاكؿ التي يتعرض ليا المراىقيف بص   

 المشاكل النفسية:   -5-1
تنجـ المشاكؿ النفسية لدى المراىقيف عف التوتر والكبت، الحاصؿ عف الخجؿ و    

التسرع في اتخاذ القرارات. والمراىؽ يميؿ ويتطمع إلي الحرية والتممص مف الواجبات و 
ور باليأس السمطة الأسرية و المدرسية ،فينشأ عف ذلؾ في نفسو الإحباط و الشع

والضياع، فالمراىؽ تنقص قيمتو في المجتمع، بغض النظر عف صلاحيا أو ضررىا 
،وقد يجمب المراىؽ بتصرفاتو الكثير مف المتاعب لأسرتو أو مجتمعو، لذلؾ فيو يعيش 
في صراعات داخمية مكبوتة قد يظيرىا أحيانا بالتمرد عمى الأعراؼ و التقاليد، فيو 

                              
 . 44، ص 1995، دار المعرفة الجامعية ، الإسكندرية ، سنة  عمم النفس النموعبد الرحماف عيساوي ، -(1) 
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يع الاعتراؼ بشخصيتو و قد تؤدي ىذه الصراعات النفسية يعتقد انو يجب عمى الجم
الى الإحساس بالذنب و القير فيؤدي بو الى الاكتأب و الانعزاؿ  والى السموؾ 

 العدواني. 
و يمكف التغمب عمى ىذه المشاكؿ بتوجيو اىتماـ المراىؽ نحو النشاط الرياضي و    

ويتعمـ روح المسؤولية و  الكشفي و الاجتماعي لكي يتكيؼ في حياتو الجماعية
 الاندماج في الحياة العممية.

 المشاكل الانفعالية:  -5-2
تتميز مرحمة المراىقة بحدة الانفعالات و الاندفاع الانفعالي بسبب شعور المراىؽ    

بقيمتو، وقد يتسرع و يندفع في سموكات خاطئة تورطو في المشاكؿ مع الأسرة و 
سرعة التغير و التقمب،و الواقع إف كؿ ما يستغرؽ اىتماـ المجتمع، كما تمتاز الأفعاؿ ب

المراىؽ مف جوانب الحياة قادر عمى إثارة انفعالو سمبيا أو ايجابيا، إلا إف انفعاؿ 
المراىؽ يتخذ شكلا صارما و عنيفا يعجز عف تمبية حاجياتو ،و تحقيؽ أىدافو الخاصة 

  و تأكيد ذاتو المستقمة والمتميزة عف الآخريف، ففي
حالات كيذه يخرج المراىؽ عف طوره و يفقد اتزانو العاطفي و يمارس الكثير مف 

  (1) ضروب التصرؼ الشاذ.
 و يرى )احمد عزت راجح (عف الصراعات التي يعانييا المراىؽ عمى النحو التالي:     
 صراعات بيف مغريات الطفولة و الرجولة.  -
 شديد بالجماعة. صراع بيف شعوره الشديد بذاتو و شعوره ال -
 صراع جنسي بيف الميؿ و المتيقظ و تقاليد المجتمع أو بينو و بيف ضميره.  -
 صراع ديني بينما تعممو مف شعائره و بيف ما يصدره لو تفكيره الجديد.  -
 صراع عائمي بيف ميمو نحو التحرر مف قيود الأسرة وبيف سمطة الأسرة. -

                              
 .303ميخائيؿ إبراىيـ  اسعد ، مرجع سابؽ ، ص -(1) 
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 صراع بيف مثالية الشباب و الواقع.  -
  (1) صراع بيف جيمو و الجيؿ الماضي. -

 المشاكل الاجتماعية: -5-3
ترتبط المشاكؿ الاجتماعية لممراىؽ مف حديث و تعاممو مع المجتمع و الأسرة و      

 المدرسة، و نوعية المكانة التي يحظى بيا المراىؽ داخؿ ىذه المؤسسات الاجتماعية. 
لمؤسسات الاجتماعية )المدرسة، الأسرة، فالمراىؽ يجد نفسو بيف سمطات ىذه ا     

المجتمع ( و بيف حاجيات النفسية و ىي : تحقيؽ الذات و الرغبة في الاستقلاؿ و 
التحرر مف القيود لذالؾ نجد المراىؽ أماـ خياريف ،إما أف يحقؽ التوازف بيف حاجياتو 

ما أف يتمرد فيجد نفسو منحرفا منبوذا مف  المجتمع ،و إف النفسية و قيود المؤسسات وا 
 تسامحت معو الأسرة و المدرسة قد يؤدي بو التمرد إلى عواقب وخيمة.

 المشاكل الصحية : -5-4
يتطمب النمو الجسمي و العقمي و الجنسي السريع لممراىؽ إلى تغذية كاممة       

صحية ،حتى تعوض الجسـ و تمده بما يمزـ لمنمو و كثيرا مف المراىقيف مف لايجد 
ببعض المتاعب الصحية كالسمنة و تشوه القواـ و قصر النظر و نتيجة  ذلؾ ،فيصاب

لنضج الغدة الجنسية و اكتماؿ وظائفيا فإف المراىؽ قد ينحرؼ وقد يميؿ إلى قراءة 
الكتب و المجلات الجنسية و الروايات البوليسية و قصص الحب و الجريمة ،كما 

 يمتاز المراىؽ بحب الرحلات و المغامرات .

 ياجات المراىق   :احت -6
إف مرحمة المراىقة كغيرىا مف المراحؿ النمو تحتاج إلى عدة حاجيات نمخصيا     

 فيما يمي :

                              
 .211، ص 1989، دار الطالب ، سنة  أصول عمم النفساحمد عزت راجح ، -(1) 
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الحاجة إلى المربي الذي يساعد عمى تعمـ الميارات التي تتصؿ بالنمو الاجتماعي ،  -
 الوجداني و البدني .

التفيـ يساعد المراىؽ عمى  الحاجة إلى المفاىمة التامة بيف المدرسة و المنزؿ و ىذا -
 التعرؼ عمى دوره في المجتمع و مسؤولياتو .

يحتاج إلى نشاط لإستنفاد الطاقة الزائدة ثـ مراعاة راحتو و استرخائو و العناية  -
 بتغذيتو التغذية الكافية.

العمؿ عمى أف يكوف المراىؽ بصحة جيدة خالي مف الإمراض و عدـ تعرضو  -
 ء الكشؼ الطبي عميو و ملاحظتو أثناء قيامو بالنشاط البدني .لإجياد و ذالؾ بإجرا

  (1) العمؿ عمى بث الروح و الثقة و التعاوف بيف الأفراد. -

 أىمية التربية البدنية و الرياضية لممراىق  : -7
إف التربية البدنية و الرياضية ليا أىمية بالغة الأثر في تكويف المراىؽ و      

فرصة اكتساب الخبرات و الماىرات الحركية ، التي تزيده  شخصيتو حيث تحقؽ لو
رغبة و ثقة في الحياة و تجعمو يحصؿ عمى القيـ التي قد لا يكتسبيا في المنزؿ ، تقوـ 
الأنشطة الرياضية بتنمية مواىب المراىؽ و قدراتو البدنية و العقمية و تطوير الطاقات 

وافؽ بيف الدروس و ممارسة النشاط البدني البدنية و النفسية ، و يأتي بتكييؼ برنامج ي
و عموما فممارسة حصة التربية بدنية رياضية واحدة أسبوعيا كفيمة بالمحافظة عمى 
المياقة البدنية و الكفاءات البدنية ، وتعتبر الأنشطة الرياضية بمثابة ترويح عف النفس 

مو يعبر عف مشاعره لممراىؽ ،بحيث تييأ لو نوعا مف التعويض النفسي و البدني و تجع
و أحاسيسو ، التي تتصؼ بالاضطراب و الاندفاع و ىذا عف طريؽ ممارسة حركات 
رياضية متوازنة و منسجمة و مناسبة تخدـ و تنسي أجيزتو الوظيفية و العضوية و 

 تقوي معنوياتو 

                              
 .67خطاب ، كماؿ الديف تركي ، المرجع السابؽ ، صمحمد عادؿ -(1) 
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 خلاصة :
 عمى ضوء ىذه النقاط و مختمؼ المراحؿ نكوف قد مرينا عمى أىـ المحددات و     

المجلات التي تعني و تخص مرحمة المراىقة باعتبارىا نقطة تحوؿ ىامة في مسيرة 
الإنساف و حساسة جدا بدليؿ أف أي اختلاؿ قد يمس المراىؽ سوؼ يؤدي بو إلى 

 عواقب وخيمة و نيج لسموؾ عدواني غير مرغوب فيو .
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 الإطار المنهجي للدراسة
  

 

 

 

 

 

 

 



    ـــــــــــــــــــــــــــــــــــ الإطار المههجي للدراسة ــــــــــــــــــــــالفصل الرابع  ـــــــــــــــــــــــــ

94 

 

 تمييـــد:
إف الدراسة الميدانية لف تكوف إلا لتحقيؽ أىداؼ مسطرة مف قبؿ.إذ أف منطمؽ البحث العممي       

وطبيعة الإشكالية  وصيغة طرحيا يفرضاف عمينا ذلؾ وبإلحاح وىذا ما اوجب عمينا توأمة دراستنا النظرية 

الية ميدانية أو تطبيقية، وبما أف البحث الميداني أو التطبيقي يفرض عمى الباحث قبؿ الشروع فيو بمث

القياـ بالعديد مف الإجراءات التي تساىـ في ضبط الموضوع وجعمو منيجيا وذو قيمة عممية إذ أف البحث 

نما معالجة كؿ الميداني أو التطبيقي لا يعني فقط الاختبارات المختارة وتطبيؽ البرنامج ال مقترح فحسب وا 

حيثياتو مف حيث الدراسة الأولية والأسس العممية للاختبارات و  طبيعة البحث الذي نحف بصدد القياـ بو 

 فرض عمينا إتباع المنيج التجريبي الذي يعتبر مف أكثر المناىج العممية.
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 الدراسة الاستطلاعية :-1

التي  القدـطلاعية ،وذلؾ بزيارة بعض الفرؽ الرياضية لكرة لقد تـ تطبيؽ الدراسة الاست      
ليا علاقة بموضوع دراستنا ، واليدؼ منيا ىو إلقاء نظرة تفقدية لموقوؼ عمى المعطيات و 

 الإمكانيات المتوفرة والبحث عمى الفرؽ الملائمة لإجراء التجربة الميدانية.

 ووقع اختيارنا عمى فريؽ :

 قسـ ما قبؿ الشرفي. . و الذي ينشط في  دـ صنؼ أواسطشبيبة العالية لكرة الق -
 لاعبا منخرطيف في صفوفو .  20حيث يحوي ىدا الفريؽ عمى 

 وىذا راجع إلى تعاوف المدرب و الإدارة  وتفيميـ لعممنا وتسييؿ ميمتنا.

 المنيج المستخدم : -2

المناىج العممية  لقد اعتمدنا في بحثنا ىذا عمى خطوات المنيج التجريبي الذي يعتبر  أكثر

التي تتمثؿ فييا معالـ الطريقة العممية بصورة واضحة، فيو يبدأ بملاحظة الوقائع و فرض 

الفروض و إجراء التجارب لمتحقؽ مف صحة الفروض ثـ الوصوؿ إلى القوانيف التي تكشؼ 

 (1) عف العلاقات القائمة بيف الظواىر.

ث العممية التي يمكف إف تأثر عمى العلاقة بيف أدؽ أنواع البحو  ةتمثؿ البحوث التجريبي      
 المتغير المستقؿ والمتغير التابع في التجربة  

                              
، دار الفكر  البحث العممي في التربية الرياضية و عمم النفس الرياضيأ محمد حسف علاوي وأسامة كامؿ راتب:   (1) 

 .217،ص  1999، 2العربي ، ط
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 أدوات الدراسة : -3

لقد اعتمدنا في دراستنا عمى استخداـ الطرؽ المناسبة و الملائمة لتحقيؽ الفرضيات التي     
ي السرعة و القوة قمنا بطرحيا ، ومف بينيا طريقة  الاختبارات و التي تمثمت في اختبار 

،والتي أجريت عمى المجموعة التجريبية عمى شكؿ اختبار قبمي و اختبار بعدي ، كما تـ 
استعماؿ برنامج تدريبي عمى شكؿ حصص تدريبية تساىـ في تطوير صفتي السرعة و القوة 

 ،وتخضع ليا المجموعة التجريبية مف عينة البحث.

 عينة البحث وكيفية اختيارىا : -4
ىي النموذج الآلي الذي يعتمد عميو الباحث في انجاز عممو الميداني وبالنسبة لعمـ النفس وعمـ  إف العينة

 .التربية تكوف العينة ىي الإنساف وبخاصة الرياضي 

 لذا فإف اختيارنا في ىذا البحث لمعينة لـ يكف عشوائيا  -

،وقد اخترنا لاعب  20هوعدد ط نادي اليواة شبيبة العالية لكرة القدـ صنؼ أواسعينة مف  رقمنا باختيا

، وقد قمنا بتقسيميا إلى عينة شاىدة وعينة  للاعبيفىذه العينة حسب المستوى البدني المتوسط 

 تجريبية.

 مجالات وحدود البحث: -5
 : المجال المكاني/5-1

لتوفرىا  القدـ لنادي اليواة شبيبة العالية لكرة  في الممعب الرياضيلقد اخترنا إجراء البحث الميداني       

 .عمى بعض الإمكانيات و الوسائؿ الرياضية المختمفة 

 :المجال الزماني/5-2

 التالي جكاف الانطلاؽ في العمؿ بداية بالجانب النظري ثـ يمي ذلؾ الجانب التطبيقي وذلؾ حسب النموذ
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 2016فيفري  20الى غاية 2015.بداية شير ديسمبر : الجانب النظري-

 ماي مف نفس السنة . 14الى غاية  2016فيفري   21بداية  : يالجانب التطبيق-

صنؼ أواسط وعددىـ  نادي اليواة شبيبة العالية لكرة القدـقمنا باختيار عينة مف : المجال البشري/5-3

 .  ،وقد قمنا بتقسيميا الى عينة تجريبية وعينة شاىدةلاعب  20

مج خاص لتنمية صفة القوة الانفجارية عف طريؽ وىي العينة التي وضع ليا برنا:  ةالعينة التجريبي-أ

 .تماريف مقترحة خلاؿ حصص التربية البدنية والرياضية

 الوزف)كغ( الطوؿ )سـ( الاسـ والمقب الرقـ

 53 156 ثابت فاتح 01

 58 162 مغزي عبد الحؽ 02

 68 154 بداري وليد 03

 67 170 فكروف وديع 04

 71 165 كعميش علاء الديف 05

 63 160 ندؿ جماؿص 06

 64 168 نموشي رضا 07

 56 154 ضحوي فاتح 08

 68 172 ناصري خالد 09

 50 148 مزوزي ياسيف 10
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  وىي العينة التي لـ يوضع ليا برنامج خاص لتنمية صفة القوة الانفجارية واتماـ العينة الشاىدة : -ب

 بشكؿ عادي. الحصة التدريبية 

 الوزف)كغ( (الطوؿ )سـ الاسـ والمقب الرقـ

 58 156 بداري اسماعيؿ 01

 62 162 صيفي عبد الرؤوؼ 02

 61 164 ىزاكي عادؿ 03

 63 165 نموشي خالد 04

 65 161 زواي صلاح الديف 05

 65 155 عيساوي كماؿ 06

 74 165 النوي عامر 07

 68 162 كمفالي ياسيف 08

 65 160 منزر خالد 09

 67 171 مخموؼ أنور 10

 عممية لمدراسة : الأسس ال -6

، بالإضافة فئة الاواسطإف العينة التي نحف بصدد دراستيا تنتمي إلى نفس الفئة السنية وىي 
 . ما قبؿ الشرفيإلى المستوى بحيث تنتمي العينة إلى القسـ 
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تعتبػػػػػر درجػػػػػة الصػػػػػدؽ ىػػػػػي العامػػػػػؿ الأكثػػػػػر أىميػػػػػة بالنسػػػػػبة لممقػػػػػاييس  الصـــــدق: -أ 

 1 نتائج الاختباروالاختبارات وىو يتعمؽ أساسا ب

كمػػػا يشػػػير "تػػػابمر": أف الصػػػدؽ يعتبػػػر أىػػػـ اعتبػػػار يجػػػب تػػػوافره فػػػي الاختبػػػار ، يحػػػدد        

"كيػػورتف" الصػػدؽ باعتبػػاره تقػػدير للارتبػػاط بػػيف الػػدرجات الخػػاـ للاختبػػار والحقيقػػة الثابتػػة ثباتػػا 

 2تاما.

ورصػػػدت لاعبػػػيف مػػػف المجموعػػػة التجريبيػػػة،   10: أجػػػري اختبػػػار عمػػػى الثبـــات -ب 

درجػات كػؿ عينػة فػي ىػذا الاختبػار ثػـ أعيػد إجػراء ىػذا الاختبػار عمػى نفػس ىػذه المجموعػػة ، 

ورصػػػػدت أيضػػػػا درجػػػػات كػػػػؿ لاعػػػػب ودلػػػػت النتػػػػائج عمػػػػى أف الػػػػدرجات التػػػػي حصػػػػؿ عمييػػػػا 

اللاعبػػػيف  فػػػي المػػػرة الأولػػػى لتطبيػػػؽ الاختبػػػار ىػػػي نفػػػس الػػػدرجات التػػػي حصػػػؿ عمييػػػا ىػػػؤلاء 

ة، استنتجنا مػف ذلػؾ أف نتػائج الاختبػار ثابتػة تمامػا لأف نتػائج القيػاس اللاعبيف في المرة الثاني

 لـ تتغير في المرة الأولى بؿ كانت قريبة جدا مف نتائج المرة الأولى.

: مػػف العوامػػؿ الميمػػة التػػي يجػػب أف تتػػوفر فػػي الاختبػػار الجيػػد شػػرط الموضــوعية -ج 

ـ إدخػػػاؿ العوامػػػؿ الشخصػػػية الموضػػػوعية والػػػذي يعنػػػي التحػػػرر مػػػف التحيػػػز أو التعصػػػب وعػػػد

 لممختبر كآرائو وأىوائو الذاتية وميولو الشخصي 

                              
 183ر العربي ، القاىرة ، مصر، ص ، دار الفك3، ط1محمد صبحي : القياس والتقويـ في التربية البدنية والرياضية ، ج 1

مرواف عبد المجيد إبراىيـ : الأسس العممية والطرؽ الإحصائية للاختيارات والقياس في التربية الرياضة ، عماف ، الأردف  2
 130، ص 1999، 
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وحتى تحيزه أو تعصػبو، فالموضػوعية تعنػي أف تصػؼ قػدرات الفػرد كمػا ىػي موجػودة فعػلا لا 

ذوي اختصػاص مػدربي كػرة قػدـ . وقد تـ عرض البرنػامج التػدريبي عمػى 1كما نريدىا أف تكوف

 و شيادات تدريب عالية .

 ىـ كالاتي :وأسماؤ 

 CAF C    تاتايات عبد القادر  -

 CAF Cلكبير عبد الرزاؽ  -

  1ER DEGREبوجمعة السعيد شيادة تدريب درجة أولى  -

 CAF Cكانو محمد  -

 1ER DEGREحميدي سميـ شيادة تدريب درجة اولى  -

 

 ضبط متغيرات الدراسة : -7

  تدريب القوة الانفجاريةالمتغير المستقل : 

 سرعة الانطلاؽ تطويرالمتغير التابع :

 طرق ووسائل البحث:-8
 في بحثنا استعممنا طرؽ التحميؿ :مف اجؿ الوصوؿ إلى اليدؼ المنشود 

 طريقة التحميؿ البيبميوغرافي-أ

                              
 . 143، مرجع سابق ،صمرواف عبد المجيد إبراىيـ 3
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 طريقة الاختبارات البدنية-ب

 طريقة التحميؿ الإحصائي-ج

 :طريقة التحميل البيبموغرافي-أ

ية العممية منيا والمنيجية في جانب التربية البدنية مف خلاؿ ومطالعة المراجع و المصادر البيبموغراف

والرياضية وىدا مف اجؿ جمع اكبر عدد ممكف مف المعمومات التي تفيدنا في ىدا البحث وتوجينا الى 

 اليدؼ الدي نريد الوصوؿ اليو في ىدا البحث الدي نحف بصدد دراستو.

 طريقة الاخيبارات البدنية :-ب

 لقوة الانفجارية قمنا بالاختبار التالي :مف اجؿ تقييـ مستوى صفة ا

 متر باقصى سرعة.  100الجري السريع لمسافة -

 تماريف لتنمية القوة الانفجارية -

 كيفية التنفيد:الجري باقصى سرعة ممكنة خلاؿ محاولتيف وتحتسب النتيجة الاحسف التي يحققيا التمميد

 طريقة التحميل الاحصائي :-ج

مف معالجة الحسابات التي تمكننا مف ترجمة النتائج بطريقة دقيقة للاختبارات الطريقة الاحصائية تتض

 التي قمنا بيا، لاجؿ بموغ اليدؼ استعمالنا المؤشرات التالية:

ىو القيمة الدقيقة التي تكشؼ نتائج الاختبارات المنجزة عمى عينتيف وكدا المتوسط الحسابي :  -

 حساب الفرؽ بينيما .
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 س=مج/ف                    

 س:المتوسط الحسابي.    مج:مجموع القيـ.        ف:عدد القيـ

  R العلاقة الربطية

:ىو اىـ المقاييس لانو ادقيا حيث يدخؿ استعمالو في الكثير مف قضايا  الانحراف المعياري -

بة التحميؿ الاحتبار ويرمز لو بالرمز "ع" فإدا كانت قيمتو صغيرة فانو يدؿ عمى اف القيـ متقار 

 والعكس صحيح

 س  -ع=  س                     

 ف 

 ع: الانحراؼ المعياري.   س:قيمة العينة. س :المتوسط الحسابي.   ف: عدد القيـ

 اختبار "ت" : -

ىو طريقة احصائية مف الطرؽ التي تستخدـ في حساب الفروؽ بيف المتوسطات الحسابية، ويستخدـ 

او بمعنى اخر يستطيع تقييـ الفروؽ بيف المتوسطات الحسابية مجردا  الاختبار "ت" لقبوؿ او رفض العدـ

  مف تدخؿ الشخض، وفي حالة العينات الاقؿ مف الثلاثيف تستخدـ صفة "ت" .
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         الفصل الخامس :

عرض و تحليل و مناقشة 

 نتائج الدراسة
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I. : عرض وتحميل نتائج البحث 
 العينة التجريبية:  -1

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (: رسم بياني يوضح النتائج القبمية والبعدية لمعينة التجريبية.01الشكل رقم )

( التي كانت نتيجتو أحسف مف بيف 10رقـ ) اللاعبمف خلاؿ النتائج الاختبارات القبمية وجدنا عند 
رقـ  ثا( المبينة في الشكؿ12.10متر ىي )100الآخريف ونتيجتو في  اللاعبيفالنتائج المتحصؿ عمييا 

ثا(، 13.40متر ىي )100( والذي كانت نتيجتو في 03رقـ ) اللاعب(، وكانت أضعؼ نتيجة عند 01)
النتائج البعدية  توبعد إجراء الاختبارات )التماريف( في تنمية القوة الانفجارية، وبعد إعادة الاختبار فكان

 ليذه العينة كالتالي:

 

 

نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للعينة التجريبية
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 :النتائج المتطورة ليذا الاختبار 
متر 100( الذي كانت نتيجتو في الاختبار القبمي لمجري مسافة 08رقـ ) لاعبلبالنسبة  -

ثا( وتطورت ىذه النتيجة إلى مستوى جيد فأصبحت نتيجتو بعد الاختبارات المطبقة 12.60)
 متر.  100ثا( في سباؽ السرعة 12.48)
حسف مستواه ثا( فت12.68( الذي كانت نتيجتو في الاختبار القبمي )06رقـ ) للاعبوبالنسبة  -

 ثا(.12.42فكانت نتيجتو مقدرة بػ )
متر 100( الذي كانت نتيجتو في الاختبار القبمي لمجري مسافة 01رقـ ) للاعببالنسبة  -

ثا( في سباؽ 12.70ثا( وتطورت فتحصؿ عمى نتيجة في الاختبار البعدي الذي تقدر بػ)12.91)
 متر.100السرعة 

ثا( وتطورت نتيجتو في 13.40في الاختبار القبمي ) ( الذي كانت نتيجتو03رقـ ) اللاعبأما   -
 ثا(.13.26الاختبار البعدي إلى )

 :النتائج ذات تطور خفيف 
الآخريف، وكانت نتيجتو في الاختبار  اللاعبيف( الذي كانت نتيجتو الأحسف بيف 10رقـ ) اللاعب -

لاختبار البعدي متر، تحسنت تحسف طفيؼ ونتيجتو في ا100ثا( في سباؽ السرعة 12.10القبمي )
 ثا(.12.06)
ثا(، وتطورت نتيجتو في الاختبار 13.40( كانت نتيجتو في الاختبار القبمي )05رقـ ) اللاعب -

 متر.100ثا( في مسافة 13.00البعدي )
 النتائج الثابتة : 
مف بقيت نتيجتو ثابتة ولـ تتغير في الاختباريف القبمي والبعدي وذلؾ  اللاعبيفكاف مف بيف   -

 متر.100ثا( في مسافة 12.28( حيث كانت نتيجتو )02رقـ ) للاعببالنسبة 
 النتائج التي نقصت : 

ثا(، ضعؼ أدائو وزاد 13.34( الذي تحصؿ عمى نتيجة في الاختبار القبمي )04رقـ ) اللاعبكاف  -
 متر. 100ثا( في سباؽ السرعة 13.40وقتو في الاختبار البعدي إلى )

ثا( أي في الاختبار 0.02( زادت وقتيما بنتيجة مقدارىا )09رقـ )( و 07رقـ ) اللاعبيفوكانت نتيجة  -
 اللاعبثا(، أما 13.08ثا( فأصبحت في الاختبار البعدي )13.06( كانت )07رقـ ) للاعبالقبمي 
 متر.100ثا( في سباؽ السرعة 12.30ثا( فأصبحت في الاختبار البعدي )12.28( كانت )09رقـ )
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 لطول: / العلاقة بين الوزن وا1-1

 (: جدول ورسم بياني لمعلاقة بين الوزن والطول.02الشكل رقم )

مف خلاؿ دراستنا لاوزاف وأطواؿ أفراد العينة التجريبية سجمنا أوزاف وقامات مختمفة بحيث لـ يقترف الوزف 
 كمغ 71والذي سجؿ أعمى وزف والمقدر ب  05الكبير مع القامة الطويمة  مثاؿ ذلؾ نجده عند الفرد رقـ 

سنتيمتر، في حيف أخؼ وزف سجمناه عند الفرد  172بقيمة  09في حيف أعمى قامة كانت عند الفرد رقـ 
 سنتيمتر. 154بقيمة  08و  03كمغ ، كما لاحظنا أدنى طوؿ لمقامة عند الفرد رقـ 50بقيمة  10رقـ 

خير و نتائج اختبارات ىذا الاختلاؼ في النتائج المسجمة أدى بنا إلى محاولة تعريؼ العلاقة بيف ىذا الأ
 . سباؽ السرعة لمعينة التجريبية

 

 

 

 

 

 

العلاقة بين الوزن والطول للعينة التجريبية
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 / تحديد الوزن حسب بروكا:1-2

 (: الفرق بين الوزن الطبيعي والوزن عند بروكا لمعينة التجريبية.03الشكل رقم )

تحصمنا عمى نتائج الوزف عند بروكا التي تحسب بالعلاقة  اللاعبيفمف خلاؿ الطوؿ الطبيعي عند     
والنتيجة المتحصؿ عمييا ىي الوزف عند بروكا(، ومف خلاؿ نتائج  100 –طوؿ الطبيعي لمفرد )ال

( نجد أف ىناؾ فارؽ بيف الوزنيف الطبيعي 02( ونتائج الشكؿ رقـ )03المتحصؿ عمييا في الشكؿ رقـ )
 والوزف عند بروكا فكانت النتائج كالتالي: اللاعبيفعند 

 ن وزن بروكا: النتائج الإيجابية البعيدة م -

  كمغ( فكػاف الفػارؽ 54كمغ( فكاف وزنو عند بروكا )68(ىو )03رقـ ) للاعبفكاف الوزف الطبيعي
 كمغ(.14بينيما كبيرا والمقدر بػ )

  كمغ( فكاف 65فكاف وزنو عند بروكا) كمغ(71(ىو )05رقـ ) اللاعبأما الوزف الطبيعي عند
    كمغ(.06الفارؽ بينيما كبير نسبيا و المقدر بػ )

 القريبة من وزن بروكا: ةالنتائج الإيجابي -

 (.3،2( متقاربة مع الوزف عند بروكا وكانت مابيف )10،08،06) للاعبيفاف الوزف الطبيعي 

 النتائج السمبية القريبة من وزن بروكا: -

( كانت اقؿ مف الوزف عند بروكا وكانت ما 01،02،04،07،09)للاعبيفاف الوزف الطبيعي 
 (.   -4، -3بيف )

الفرق بين الوزن الطبيعي والوزن عند بروكا

العينة التجريبية
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 العلاقة الربطية بين وزن الجسم الطبيعي ومؤشرات بروكا: 1-3

 الوزف )كمغ( الطوؿ )سـ( 

 64,8 162,1 متوسط حسابي

 4,37 4,63 فرؽ معياري

 0,40 1 النتيجة

 (:يمثل العلاقة الربطية بين وزن الجسم الطبيعي و مؤشر بروكا.01الجدول رقم )

نلاحظ أف متوسط أطواؿ العينة التجريبية عند مؤشرات بروكا  (01مف خلاؿ الجدوؿ رقـ ) الطول: -
(، 1(، فوجدنا النتيجة لمعلاقة الربطية لمعينة )=+4.63سـ(، وذلؾ بفارؽ معياري قدره )162.1يكوف )

 دلالة عمى وجود علاقة تامة قوية طردية.

يبية عند مؤشر بروكا ( وجدنا أف المتوسط الحسابي لمعينة التجر 01مف خلاؿ الجدوؿ رقـ )الوزن:  -
(، دلالة 0.40(، فوجدنا العلاقة الربطية لمعينة )=+4.37كمغ(، وذلؾ بفارؽ معياري قدره )64.8مقدرة بػ)

 عمى وجود علاقة ضعيفة طردية.    

 العلاقة الربطية بين وزن الجسم والنتائج البعدية  لسباق السرعة: 1-4

 61,8 المتوسط الحسابي

 7,15 الفرؽ المعياري

 0,62 نتيجة العلاقة الربطية

 والنتائج البعدية  لسباق السرعة العلاقة الربطية بين وزن الجسم (:يمثل02الجدول رقم )

( وجدنا اف العلاقة الربطية بيف وزف الجسـ والنتائج البعدية لسباؽ السرعة و 02مف خلاؿ الجدوؿ رقـ)
كغ بفرؽ معياري  61.8زاف أفراد العينة أصبح بعد إجراء مجموعة تماريف عمى ىذه العينة فإف متوسط او 

كغ، مع وجود علاقة ربطية حسنة بيف أوزاف أفراد العينة و النتائج البعدية لسباؽ السرعة  7.15قدره 
 (.0.62المقدرة بػ )
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الاختبار البعدي
الاختبارالقبلي
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المتوسط الحسابي 12,70 12,78

الفرق المعياري 0,46 0,46

الاختبار البعدي الاختبارالقبلي

 :العلاقة الربطية بين طول الجسم والنتائج البعدية لسباق السرعة 1-5

 160,9 المتوسط الحسابي

 7,89 يالفرؽ المعيار 

 0,35 نتيجة العلاقة الربطية

 العلاقة الربطية بين طول الجسم والنتائج البعدية لسباق السرعة (:يمثل03لجدول رقم )ا

مف خلاؿ الجدوؿ الذي يمثؿ العلاقة الربطية بيف طوؿ الجسـ والنتائج البعدية لسباؽ السرعة وجدنا 
ىذا بعد إجراء مجموعة التماريف أتضح لنا   ( و7,89( وفرؽ معياري )160,9بػ ) متوسط حسابي يقدر

 ىذا دلالة عمى وجود علاقة ضعيفة.و  (R=0,35)وجود علاقة ربطية بيف الطوؿ الجسـ و نتائج السباؽ  

 عرض النتائج القبمية والبعدية لسباق السرعة  1-6

 

 

 

 

 

 

 (:عرض النتائج القبمية البعدية لسباق السرعة04)شكل رقم

( يتضح لنا نتائج الاختبار القبمي لسباؽ السرعة لمعينة التجربية تحصمت 04ـ )*مف خلاؿ الشكؿ رق
 .0.46ثا، وانحراؼ معياري قدره  12.78عمى متوسط حسابي قدره 

( يتضح لنا نتائج الاختبار البعدي لسباؽ السرعة لمعينة التجربية تحصمت 04* مف خلاؿ الشكؿ رقـ )
 .0.46راؼ معياري قدرهثا، وانح 12.70عمى متوسط حسابي قدره 

إذف مف خلاؿ النتائج المتحصؿ عمييا تبيف أنو يوجد فرؽ واضحة في المتوسطات  الحسابية - 
 ( والانحراؼ المعياري نفسو لكلا مف الاختبار القبمي والبعدي لسباؽ السرعة.0.08قدره)
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العلاقة بين الطول والوزن
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 العلاقة بين الطول و الوزن(: 05شكل رقم )

ؿ دراستنا لاوزاف وأطواؿ أفراد العينة التجريبية سجمنا أوزاف وقامات مختمفة بحيث لـ يقترف الوزف مف خلا
كمغ  74الذي سجؿ أعمى وزف والمقدر ب  07ة  مثاؿ ذلؾ نجده عند الفرد رقـ الكبير مع القامة الطويم

ف سجمناه عند الفرد يف أخؼ وز سنتيمتر، في ح 171قيمة ب 10في حيف أعمى قامة كانت عند الفرد رقـ
 سنتيمتر. 155بقيمة  06كمغ ، كما لاحظنا أدنى طوؿ لمقامة عند الفرد رقـ 58بقيمة  01رقـ 

ىذا الاختلاؼ في النتائج المسجمة أدى بنا إلى محاولة تعريؼ العلاقة بيف ىذا الأخير و نتائج اختبارات 
 . سباؽ السرعة لمعينة التجريبية
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 سب بروكا: تحديد الوزن ح 2-1

 الفرق بين الوزن الطبيعي و الوزن عند بروكا(: 06شكل رقم )

نلاحظ وجود اختلاؼ بيف وزف بروكا و الوزف الطبيعي لأفراد العينة. و بالتالي يمكف القوؿ عمى العينة 
الشاىدة ىي الأخرى ليست مييأة جسديا لإجراء التماريف. لكنيا أحسف تناسقا نوعا ما مف العينة 

 . ةبيالتجري

 العلاقة الربطية بين وزن الجسم الطبيعي و الوزن عند بروكا: 2-2

 العلاقة الربطية بين وزن الجسم الطبيعي و الوزن عند بروكا (:يمثل04الجدول رقم )

( نلاحظ أف متوسط أطواؿ العينة الشاىدة عند مؤشرات بروكا يكوف 04قـ )مف خلاؿ الجدوؿ ر  :الطول-
(، دلالة 1(، فوجدنا النتيجة لمعلاقة الربطية لمعينة )=+4.63سـ(، وذلؾ بفارؽ معياري قدره )162.1)

 عمى وجود علاقة تامة قوية طردية.

 الوزن )كمغ( الطول )سم( 

 64,8 162,1 متوسط حسابي

 4,37 4,63 فرق معياري

 0,40 1 النتيجة

الفرق بين الوزن الطبيعي والوزن عند بروكا
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التجريبية عند مؤشرات بروكا ( وجدنا أف المتوسط الحسابي لمعينة 04مف خلاؿ الجدوؿ رقـ )الوزن:  -
(، دلالة 0.40(، فوجدنا العلاقة الربطية لمعينة )=+4.37كمغ(، وذلؾ بفارؽ معياري قدره )64.8مقدرة بػ)

 عمى وجود علاقة ضعيفة طردية. 

 العلاقة الربطية بين وزن الجسم والنتائج البعدية  لسباق السرعة: 2-3

 64,8 المتوسط الحسابي

 4,37 يالفرق المعيار 

 0,51 نتيجة العلاقة الربطية

 

 العلاقة الربطية بين وزن الجسم والنتائج البعدية  لسباق السرعة(: 05الجدول رقم )

مف خلاؿ العلاقة الربطية بيف وزف الجسـ والنتائج البعدية لسباؽ السرعة اف العلاقة الربطية ) 
(R=0.51  64.8ف متوسط اوزاف أفراد العينة كاف عند إجراء سباؽ السرعة البعدي عمى ىذه العينة فإو 

كغ أي أنيا أكثر تجانس مف العينة التجريبية، مع وجود علاقة ربطية   4.37كغ بفرؽ معياري قدره 
 متوسطة بيف أوزاف أفراد العينة و النتائج البعدية لسباؽ السرعة

 

 العلاقة الربطية بين طول الجسم والنتائج البعدية لسباق السرعة: 2-4

 162,1 وسط الحسابيالمت

 4,63 الفرق المعياري

 0,12- نتيجة العلاقة الربطية

 العلاقة الربطية بين طول الجسم والنتائج البعدية لسباق السرعة( : 06الجدول رقم )

مف خلاؿ النتائج المتحصؿ عمييا في العلاقة الربطية بيف طوؿ الجسـ والنتائج البعدية لسباؽ السرعة أف 
 ( 4.63( وفرؽ معياري قدره )162.1بمتوسط حسابي قدره) ) (R=-0.12ية قدرىا العلاقة الربط

 علاقة ربطية عكسية بيف الطوؿ الجسـ و نتائج البعدية لسباؽ السرعة.  ىذا ما يدؿ عمى أف ىناؾ
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 : عرض النتائج القبمية والبعدية لسباق السرعة 2-5

  نتائج سباق السرعة لمعينة الشاىدة : (07شكل رقم )

 ( يتضح لنا نتائج الاختبار القبمي لسباؽ السرعة لمعينة 05*مف خلاؿ الشكؿ رقـ )

 .0.63ثا، وانحراؼ معياري قدره  12.87الشاىدة تحصمت عمى متوسط حسابي قدره 

( يتضح لنا نتائج الاختبار البعدي لسباؽ السرعة لمعينة التجربية تحصمت 05* مف خلاؿ الشكؿ رقـ )
  0.55ثا، وانحراؼ معياري قدره  12.87ره عمى متوسط حسابي قد

 إذف مف خلاؿ النتائج المتحصؿ عمييا تبيف أنو لا توجد فروؽ واضحة في المتوسطات  - 

 الحسابية .   
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 :والشاىدة ةمقارنة نتائج الاختبارات القبمية و البعدية لمعينة التجريبي -3

 : العينة التجريبية 3-1 

  ةئج الاختبارات القبمية و البعدية لمعينة التجريبيمقارنة نتا : 07جدول رقم 

 العينـــة التجريبيـــة

 العدد القياس القبمي القياس البعدي الفرق ف 2ف

0,078 0,280 12,7 12,98 1 

0,000 0,000 12,28 12,28 2 

0,020 0,140 13,26 13,4 3 

0,004 -0,060 13,4 13,34 4 

0,002 0,040 13 13,04 5 

0,048 0,220 12,46 12,68 6 

0,000 -0,020 13,08 13,06 7 

0,020 0,140 12,48 12,62 8 

0,000 -0,020 12,3 12,28 9 

0,002 0,040 12,06 12,1 10 

 المجموع 127,78 127,02 0,76 0,75

 التجريبيةالعينة 

 المحسوبة   ت 0887

 الجدولية   ت 2826

 النتيجة 0805غير معرفة 
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ئج المتحصؿ عمييا مف سباقي السرعة القبمي و البعدي لمعينة التجريبية يتضح لنا مف مف خلاؿ النتا

أصغر مف  0.87المحسوبة والتي تساوي  Tنجد أف  0.05الجدوؿ أعلاه عند مستوى الدلالة الإحصائية 

T 2.26والتي تساوي  الجدولية ( وىذا يعني أفTc<Tt مف ىنا يبيف لنا انو لاتوجد فروؽ احصائية ) بيف

 الاختبار القبمي والبعدي لمعينة التجريبية.
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 الشاىدة: العينة 3-2

 مقارنة نتائج الاختبارات القبمية و البعدية لمعينة الشاىدة:  08جدول رقم 

 اىدةـــالشالعينــة 

 العدد القياس القبمي القياس البعدي الفرق ف 2ف

 

0,002 0,040 12,64 12,68 1 

0,026 -0,160 13,2 13,04 2 

0,006 -0,080 12,44 12,36 3 

0,004 0,060 12,74 12,8 4 

0,006 -0,080 12,22 12,14 5 

0,004 0,060 12,9 12,96 6 

0,004 0,060 13,98 14,04 7 

0,014 -0,120 12,8 12,68 8 

0,090 0,300 13,5 13,8 9 

0,004 -0,060 12,28 12,22 10 

 المجموع 128,72 128,7 0,020 0,159

 

 العينة الشاهدة

 ت المحسوبة 040,0

 ت الجدولية  4,2,

 النتيجة 0400غير معرفة 
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مف خلاؿ النتائج المتحصؿ عمييا مف سباقي السرعة القبمي و البعدي لمعينة الشاىدة في الجدوؿ أعلاه 

الجدولية  Tأصغر مف  0.048 المحسوبة التي تساوي Tنجد أف  0.05عند مستوى الدلالة الإحصائية 

( ، مف ىنا يمكننا استنتاج انو لا توجد فروؽ احصائية بيف Tc < Ttوىذا يعني أف) 2.26والتي تساوي 

 الاختبارات القبمية والبعدية لمعينة الشاىدة.
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II. : مناقشة نتائج الدراسة 
ا في جميع الاختبارات متقاربة وىذا ما نجد أف النتائج المتحصؿ عميي وىمةمف خلاؿ الملاحظة وفي أوؿ 

يؤكده المتوسط الحسابي الذي كاف متساوي وتتقارب النتائج في الاختبار القبمي والبعدي وىذا لكثرة 

الغيابات وقمة وتأثير فعالية التماريف وقمة الزمف المخصص لتنمية السرعة وقد لاحظنا في دراستنا السابقة 

والتي كانت النتائج  النتائج لمدراسة السابقة لقصي فوزي خمؼ بالسرعة في  لأىمية تمرينات القوة المميزة

في تأثير تنمية  ضياء جابر و حساـ سعيد المؤمفدراسة  متباعدة أي تحقيؽ الفرضية،كما كانت 

والتي تحققت فييا النتائج وكانت ، القوة الانفجارية عمى تحسيف ميارة المعب بالرأس عند لاعبي كرة القدـ 

 رفة وخمصوا إلى النتائج التالية :مع

 كمما كاف ىناؾ نقص في القوة الانفجارية، اثر ذلؾ سمبا عمى أدائيـ عند المعب بالرأس.  -

 الزيادة في القوة الانفجارية تحسف مف أداء اللاعبيف أثناء المعب بالرأس.  -

 وأخيرا عدـ تحقؽ فرضيتنا يعود بالدرجة الأولى إلى:     

 لوقت المخصص لتنمية القوة الانفجارية قمة ا -     

 لدى اللاعبيفضعؼ الإرادة –     

 حصة التماريف عدـ تأثير -     

 كثرة الغيابات ولامبالاة . - 
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III. : الاستنتاج 
لمعينتيف الشاىدة والتجريبية  2-3،  1 – 3نستنتج مف خلاؿ عروض النتائج والجداوؿ رقـ  

ائج متقاربة وىذا يرجع إلى عدة أسباب منيا : ضيؽ الوقت وقمة بالاختبار القبمي و البعدي أف النت

 .تأثير التماريف وقمة الحجـ الساعي لمتمرينات 

الجدولية وىذا في العيينتيف الشاىدة والتجريبية وىذا يعني   Tأصغر مف  المحسوبيةT إضافة إلى أف 

رضية التي تقوؿ :" إف تمرينات عدـ تحقيؽ الفرضيات أي أف النتائج غير معرفة وبيذا تنفي صحة الف

 ".لاعبي كرة القدـ أواسطالقوة الانفجارية تؤدي إلى تحسيف السرعة لدى 
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IV. : توصيات و اقتراحات 
صفة تحسيف  فيكد لنا اىمية تنمية صفة القوة ؤ مف خلاؿ ما توصمنا اليو في ىذه الدراسة ت      

 السرعة وعميو نوصي بما يمي :

 بصفة القوة الانفجارية باعتبارىا جسـ مف المياقة البدنية ، العمؿ عمى تنميتيا . الاىتماـ اكثر -

 تطوير كؿ ما لو علاقة بالقوة الانفجارية . -

 استعماؿ انجع و انسب الطرؽ لتنمية القوة الانفجارية . -

 توفير الامكانيات و الوسائؿ البيداغوجية اللازمة لتطوير ىذه الصفة . -

 اث مشابية و التعمؽ اكثر في ىذا الموضوع .القياـ بأبح -

 توفير الادوات و الاجيزة الخاصة بقياس صفة القوة الانفجارية . -
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 خاتمة :

لقد دفعنا التطور الكبير الذي تعرفو السرعة ، و ذلؾ مف جميع النواحي التقنية ،       

            لصفة و كشؼ اسرارىا ، الخ ، الى التعمؽ اكثر في لب ىذه ا...التكتيكية   ،البدنية

و المحاولة بقدر المستطاع لمنيوض بيا عمى المستوى الوطني ، و مف ىذا المنطؽ قمنا 

        بتسميط الضوء مف خلاؿ بحثنا عمى تنمية صفة السرعة عف طريؽ القوة ، اي تنمية

 و تطوير صفة القوة الانفجارية .

الى بابيف : باب نظري و أخر تطبيقي ، و لقد استعممنا  يـ بحثنا ىذاسو لقد قمنا بتق       

المنيج التجريبي في اجراء الاختبار القبمي و البعدي عمى عينة شاىدة و اخرى تجريبية ، و 

 خمصنا في نياية البحث لمحصوؿ عمى النتائج التالية : 

 تحقؽ فرضية البحث .عدـ  -

 يبية .تساوي الفرؽ المعياري في العينة الشاىدة و التجر  -

 تقارب النتائج و ىذا يعني عدـ تأثير التماريف عمى السرعة . -

عدـ تحقؽ الفرضيات الجزئية يعني عدـ تحقؽ الفرضية العامة و نحف نقترح اف  -

يكوف ىناؾ اىتماـ اكبر بتدريب القوة الانفجارية بطريقة منيجية و عممية مدروسة ، 

 مية وقياس القوة الانفجارية .كما نقترح اف تكوف ىناؾ ادوات و اجيزة خاصة لتن
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وفي الاخير نرجوا اف نكوف قد ساىمنا و لو بشكؿ بسيط في ازالة المبس عف بعض الجوانب 

المتعمقة بالقوة الانفجارية مف خلاؿ ىذا البحث المتواضع الذي ىو بيف ايديكـ ، كما نترؾ 

 ىذا المجاؿ .اء و التعمؽ اكثر في المجاؿ مفتوحا لاجراء بحوث اخرى مشابية للاثر 
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 قائمة المراجع :

ـ ( " ميسيولوجيا  1998أبو العلاء أحمد عبد الفتاح . محمد صبحي حسنيف )  -1
 ومورفولوجيا الرياضي وطرؽ القياس لمتقويـ " . دار الفكر العربي . القاىرة

 1، فسيولوجية المياقة البدنية، طد/احمد نصر الديف سيد-أبو العلاء احمد عبد الفتاح -2
 1993، دار الفكر العربي القاىرة ،

 1989احمد عزت راجح ، أصوؿ عمـ النفس ، دار الطالب ، سنة  -3

 .دوف سنة .أسامة رياض . الطب الرياضي وألعاب القوى . المضمار . الملاكمة -4

 1994،دار الفكر العربي القاىرة، 2بياء الديف سلامة، فسيولوجية الرياضة، ط -5

حامد عبد السلاـ زىراف ، عمـ النفس الطفولة و المراىقة ، عالـ الكتب ، القاىرة ،  -6
 1977سنة 

 رامي مسعودي ، عادؿ دريسي ،مذكرة تخرج، أىمية تمرينات القوة المميزة بالسرعة -7

 1986،لبناف ،1رومي جميؿ ، كرة القدـ ، بيروت ، دار النقائص، ط -8

عمـ الفسيولوجيا والتدريب الرياضي ، دار الشروؽ ريساف خربيط مجيد ، تطبيقات في  -9
 1997سنة  1لمنشر والتوزيع عماف ، ط

 .دوف سنة .زكي محمد درويش . التدريب البميومتري ، دار الفكر العربي -10

،دار الكتب لمطباعة و النشر، جامعة الموصؿ 1سامي الصفار: "كرة القدـ'،ج -11
 1982العراؽ،
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مبة الدراسات العميا ) الماجيستر . الدكتوراه ( سامي عبد الفتاح : محاضرات عمى ط -12
 " 1996في مقرر الفيزيولوجيا عف كمية الطب الرياضي عف نوكس ماتيوس " 

السيد عبد المقصود ، نظريات التدريب الرياضي تدريب وفسيولوجيا القوة ، مركز  -13
 1997الكتاب لمنشر ، الطبعة الأولى 

، سنة 2س ، دار المعارؼ ،  مصر، طصالح عبد العزيز، التربية و طرؽ التدري -14
1981 

عبد الرحماف عبد الحميد زاىر, فسيولوجيا مسابقات الوثب و القفز, مركز الكتاب  -15
 . 2001, 1لمنشر , ط

عبد الرحماف عيساوي  ، الصحة النفسية و العقمية ، دار النيضة العربية لمطباعة و  -16
 1992النشر، سنة 

نمو ، دار المعرفة الجامعية ، الإسكندرية ، سنة عبد الرحماف عيساوي ، عمـ النفس ال -17
1995 

 .الشباب ، دوف سنة بوعناقة، أحياء غير مخططة و انعكاساتيا التقنية عمىعمي  -18

 عمي فيمي بيؾ أسس إعداد لاعبي كرة القدـ , دار الفكر العربي ,القاىرة -19

 1978ة ،  سن4فاخر عاقؿ، عمـ النفس التربوي ، دار العمـ لمملاييف، بيروت ، ط -20

 .1976فريد اغاراؿ,تحضير لاعب كرة القدـ،منشورات أمنارا ، -21

فؤاد البيجي السيد،  الأسس النفسية لمنمو مف الطفولة إلى الشيشوخة ، دار الفكر  -22
 1975العربي، القاىرة، سنة 
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قاسـ حسف حسيف الأسس النظرية والعممية في الفعاليات ألعاب الساحة والميداف  -23
 1997ة التربية المدنية . مطبعة جامعة بغداد سنة لممرحمة الثانية لكمي

 " 1975كورت مانيؿ : التعمـ الحركي . ترجمة عبد عمى عفيؼ "  -24

محمد إبراىيـ شحاتة ، أساسيات التدريب الرياضي ، المكتبة المصرية لمطباعة  -25
 2006والنشر والتوزيع 

لرياضي ,دار محمد حسف علاوي ,د/أسامة كامؿ راتب:البحث العممي و عمـ النفس ا -26
   1999الفكر العربي ,القاىرة 

الفكر العربي  3د محمد نصر الديف "اختبارات الأداء الحركي"ط–محمد حسف علاوي  -27
 1994, القاىرة 

محمد حسف علاوي وأسامة كامؿ راتب: البحث العممي في التربية الرياضية و عمـ  -28
 1999، 2النفس الرياضي ، دار الفكر العربي ، ط

، دار الفكر 3محمد نصر الديف ، اختبارات الأداء الحركي،ط -وي،دمحمد حسف علا -29
 1997العربي القاىرة 

،  محمد رضا الوقاد، التخطيط الحديث في كرة القدـ، )ب،ر،ب( ، دار السعادة، ط -30
1،2003 

، دار الفكر 3، ط1محمد صبحي : القياس والتقويـ في التربية البدنية والرياضية ، ج -31
 .مصر العربي ، القاىرة ،

محمد صبحي حسنيف ، أحمد كسرى معاني ، موسوعة التدريب الرياضي التطبيقي ،  -32
 مصر الجديدة 1998.  1مركز الكتاب لمنشر ط
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محمد عبد الرحماف عدس ، تربية المراىقيف ، دار الفكر لمطباعة والنشر و التوزيع ،  -33
 2000الأردف، سنة 

عي ، ديواف المطبوعات محي الديف مختار، محاضرات في عمـ النفس الاجتما -34
 1982الاجتماعية ، الجزائر، سنة 

مرواف عبد المجيد إبراىيـ : الأسس العممية والطرؽ الإحصائية للاختيارات والقياس  41
 1999في التربية الرياضة ، عماف ، الأردف ، 

، سنة  1مصطفى غالب ، في سبيؿ موسوعة نفسية ، مكتبة اليلاؿ، بيروت، ط -35
1987 

 1960يؽ، خفايا المراىقة،  دار النيضة العربية ، دمشؽ سنة  مصطفى معروؼ رز  -36

مفتي إبراىيـ حماد م أسس تنمية القوة العضمية بالمقاومة للأطفاؿ في المرحمة  -37
 2000، مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة  1الابتدائية والإعدادية ط

 2001ة,مفتي إبراىيـ حمادة ,التدريب الرياضي الحديث,دار الفكر العربي القاىر  -38

ميخائيؿ إبراىيـ  اسعد ، مشكلات الطفولة و المراىقة ، منشورات دار الأفاؽ الجديدة  -39
 1977، سنة2، بيروت، ط

ناجح محمد ديابات ، نايؼ مفضي الحيور، كرة القدـ )ميارات / تدريب/ إصابات(،  -40
 2013،عماف الأردف1مكتبة المجتمع العربي لمنشر و التوزيع،ط

، 3اكؿ المراىقة ، مجمة التكويف والتربية  ، العدد   نصر الديف براوي ، مش 41
 ـ3/7/1974
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 المراجع الأجنبية :

 

48- Abdel kadertoil(l'arbitrage dans le foot ball modern).edition la 
phoniquk alger.1993 

49- Shllamy .dictionnaire usuel de psychologie. Ed bordas .paris 
. 1980 

50- Sillamy dictionnaire usual de psychologie OPCIT 
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 الملاحق

 الاختبار

 25/02/2016   اجراء اختبار في السرغة عمى العينة )أ(و)ب( الشاىدة والتجريبية 

 04/03/2016-  وقوؼ القدميف متباعديف قميلا , الوثب لاعمى قميلا ومحاولة لمس
 (مرات 10القدميف باليديف )تكرار التمريف 

 مرات(10اعادة نفس التمريف ومحاولة لمس العقبيف باليديف )تكرار التمريف 

 18/03/2016 استعماؿ الحمقات ووضع حمقة بعد كؿ متر والقفز في الحمقات :
 مرات مع تغيير الوضعيات )لمخمؼ,لميميف, لميسار(10للاماـ واعادة التمريف 

 8/04/2016 ممس لوحة السمة باحد اليديف وقوؼ اماـ برج كرة السمة ,الوثب عاليا ل
مرات ,تغيير الوضعيات بالقفز بقدـ 10بعد اخذ خطوات اقتراب واحدة ,تكرار التمريف 

 واحدة ثـ بالقدميف معا 

 15/04/2016والسند باليديف عمى الأرض ,  : مف وضع الوقوؼ ثـ ثني الركبتيف
نحناء ووضع وثب مف فوؽ الزميؿ المتخذ وضع الجثو الأفقي ثـ اتخاذ وضع الاال

 مرات 10اليديف عمى الركبتيف )الركوع ( تكرار التمريف 

 

 22/04/2016 ,الوقوؼ عمى رجؿ واحدة والظير مواجو لمزميؿ , مسؾ العقب باليد :
 الزميؿ يسند يده عمى الكتؼ المقابؿ و الحجؿ .

 29/04/2016 متر ومقارنة النتائج 100: اجراء الاختبار البعدي في السرعة
 القبمي . بالاختبار

 


