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 َشكش الله عض ٔجم انزي ٔفقُا في اَجاص ْزا انبحث

كًا َتقذو بانشكش انجضٌم إلى كم يٍ قذو نُا ٌذ المساعذة في       

 انفاضم    َاإتًاو ْزا  انبحث المتٕاضع َٔخص بانزكش أستار

 بضٌٕ سهٍى    

َٔصائحّ    ا بعطائّ انعهًً ٔأسائّ ٔأفكاسُِانزي نى ٌبخم عهٍ

ٔإسشاداتّ  يٍ خلال يشاحم ْزا انبحث يُز أٌ كاٌ فكشة حتى صاس 

بحثا ،  ٔلا َُسى أساتزتُا انكشاو بجايعت يحًذ خٍضش ٔخاصت يعٓذ 

انتربٍت انبذٍَت ٔانشٌاضٍت ، َٔحٍ َكٍ نٓى فائق انتقذٌش ٔالاحتراو 

 َٔشكشْى جضٌم انشكش عهى يا قذيِٕ نُا طٕال فترة انذساست .

 ٌفٕتُا أٌ َشكش كم يٍ ساْى يٍ قشٌ  أٔ يٍ بعٍذ في إَجاص كًا لا

 انعًم المتٕاضع.

 ٔالله في عٌٕ انعبذ يا داو انعبذ في عٌٕ أخٍّ

 

 



 اهداء

 يارب شكرك واجب محتم                                  ها أ نا ذا بامشكر أ تكلم

 يرضيك أ ني بعد شكرك مسلم                               ءالحصا بعرض امسمـا دعد      

 من كل جنب ثم ل أ تكلم مالي أ رى هعم الإله تحيطني

هني  دعني أ حدث بامنعيم فاإ

 ممن يقر ومست ممن يتكلم

ابغمد لله الذي بعونو تتم الصابغات والصلاة والسلاـ على رسولو الكرلص سيدنا وحبيبنا بؿمد عليو أزكى 
 و أبصعتُ أما بعد:الصلاة وأفضل التسليم )ص( وعلى آلو وصحب

بعدما رست سفينة ىذا البحث عل شواطئ ابػتاـ لا يسعتٍ إلا أف أىدي بشرة ىذا ابعهد ابؼتواضع إلذ التي 
عجز اللساف عن وصف مآثرىا بكوي إلذ ابؼرأة التي غمرتتٍ حبا وحنانا إلذ حكاية العمر إلذ التي لا أدري 

 السماء أبعبارات الليل أـ بعبارات النهار . بكلاـ يسكن في الأرض أـ فيـ بأي كلاـ أقابلها أ

 ..أمي الغالية..........إلذ...............................................................

أىدي بشرة جهدي إلذ ذلك الشخص الذي لد يبخل علي يوما بروحو ومالو , إلذ الشخص الذي يسعد 
 ابؼقاـ الراسخ في ذىتٍ وأفكاري. بسعادتي وبوزف بحزلش رمز الأبوة إلذ ذلك

 .....أبي الغالر...........إلذ ............................................................

" بؿمد ،ساعد"إلذ شركائي في عرش أمي وأبي إلذ الذين يدخلوف القلب بلا استئذاف إلذ إخوتي وأخواتي 
 وإلذ كل الأىل والأقارب 

 يل،مسعود،صديق،حساـ ، مومن،عثمافخلإلذ الأصدقاء :

  وبقية  زملاء العمل في عيادة الطييب الوردي

 إلذ قارئ ىذا الإىداء.

ن غابوا عني فامقلب مأ واهم  ول يمل مساني قط ذكراهم ومني امسلام على من مست أ وساهم اإ

لى كل من عرف قلبي ولم ومن يكوهوا بقلب فكيف أ وساهم اإلى كل الذين وافتهم المنية   واإ

 يذكره قلمي
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 مـــــــــــــقدمة

 مقدمة :
الاوؿ ولازالت تلازمو حاضرا  نشأتهالازمت الرياضة كمجهود عضلي وفكري حياة البشرية منذ      

ظهرت رغبة  الانساف اليومية وبدرور الزماف ةمن حيا يتجزأىتٍ جزء لا هود العضلي والذومستقبلا , فالمج
الانساف الذ ىذا النشاط الرياضي والذي كاف ابؽدؼ منو ابغصوؿ على لقمة العيش وتلاؤمها مع الظروؼ 

ت والازمنة ظهر  ابؽ ابؼعيشية المحددة بالطبيعة القاسية التي حاوؿ مرارا استغلاؿ ثرواتها ومع تعاقب العصور
 وتأكيدجديد ومرت بدراحل بـتلفة انطلاقا من الاكتشاؼ الذ الابلاغ ثم التعليم فالتطور  بأسلوبالرياضة 

رغبة ابؼنظرين في استغلاؿ قدرات الانساف البدنية والروحية واخذت الرياضة أشكالا وانواعا ومناىج متعددة 
لكمالر بل برولت الذ وسيلة بعمع ابؼاؿ فلم تبقى وسيلة لبذؿ نشاط زائد أو حبيسة التًفيو والانشغاؿ ا

 .وكسب الثروات وابغصوؿ على النجومية 

والسياسة كما ظهرت ابنيتها في بصيعو ابؼيادين   قويا للاقتصاد والثقافة ف سنداواصبحت الآ
 فإنشاتضرورة الاىتماـ بها كعلم من علوـ التًبية  تأكد التأثتَالاخرى اجتماعيا , ثقافيا , ومن ىذا 

 ىد التًبية  والتدريب والتكوين وخصصت بؽا ميزانية كبرى.معا

فكانت تقاـ عدة تظاىرات رياضية  في مناسبات بـتلفة وبهتمع فيها رياضيوف وكذلك رجاؿ 
الاعماؿ من كل اقطار العالد ويتنافسوف في شتى انواع الرياضات في ابعري , القفز والرمي , وكذلك 

 . سباقات السرعة الفردية و التي من بينها الألعاب

البدنية في بصيع المجالات الرياضية و التي تعرؼ  للياقةمن أىم الصفات البدنية الأساسية وتعتبر القوة  
بالقدرة على برريك أطراؼ ابعسم أو جزء من روافع ابعسم , حيث أصبحت تستأثر شعوب العالد على 

تُ يسعوف من يوـ إلذ آخر من خلاؿ فتح اختلاؼ أعمارىم و أجناسهم بفا جعل معظم ابػبراء و ابؼشرف
 بؾاؿ واسع للبحث العلمي للمسابنة في تطوير ىذه الرياضة .

لذا علينا كمختصتُ في ىذا المجاؿ أف نسعى لرفع و تنمية و تطوير ىذه الصفة أي السرعة في بصيع 
 النواحي البدنية , الفنية , النفسية إلذ آخره ....

ء على أحد ىذه الصفات البدنية التي نعتقد أف بؽا أبنية كبتَة لتحستُ من ىنا وجب علينا تسليط الضو 
أداء الرياضي في السرعة , و كذا أبنيتها البالغة في برستُ نتائج سباؽ السرعة , و تتمثل ىذه الصفة في 

 القوة .



 

  ب
 

 مـــــــــــــقدمة

,  لتُ اثنتُفصو تضمنت دراسة بحثنا بابتُ , الباب الأوؿ نظري أما الباب الثالش تطبيقي فقد ضم النظري 
بدأ بالتعريف  (السرعة و القوة و القوة الانفجارية ) "الصفات البدنية الأساسيةفكاف الفصل الأوؿ بعنواف "

بكل صفة , ثم ذكر الأنواع , الأبنية و العوامل ابؼؤثرة في كل صفة من ىذه الصفات الثلاثة ثم ختمناىا 
لة في كل صفة أما الفصل الثالش و الذي كاف بعنواف بطرؽ تنميتها و بعض التدريبات و التمرينات ابؼستعم

،مع " الانقباض العضلي و أنظمة إنتاج الطاقة" و الذي تطرقنا إلذ تعريف كل واحد منهما ثم ذكر الأنواع 
 بؼرحلة ابؼراىقة بدا انها تتوافق مع ابؼرحلة الثانوية .تعريف بسيط 

العينة و الإطار ابؼنهجي و ابؼيدالش للبحث متناولتُ  و في ابعانب التطبيقي تطرقنا في الفصل الأوؿ إلذ
المجاؿ الزمالش و ابؼكالش و البشري , و أدوات الاختبار و ابؼنهج ابؼستعمل و في الفصل الثالش تطرقنا إلذ 

في الفصل الثالث والأختَ مناقشة  برليل نتائج ابعداوؿ , و و نتائج الاختبارات , عرض برليلعرض و 
 الاستنتاجات ابػاصة بالاختبارات . تَىا  ثم تقدلص النتائج و تفس

 و في الأختَ تطرقنا إلذ الصعوبات التي واجهناىا ثم التوصيات ثم ابػلاصة العامة و ابػابسة .
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 الجانب التمهيدي ــــــــــــــــــالإطار العام للبحث

  إشكالية البحث:-1
تلف الرياضات ابؼعروفة قد حقق خطوات كبتَة لأمماـ بفا لا شك فيو أف ابؼستوى الرياضي في بـ

والتي كاف برطيمها حلما يداعب ابػياؿ للعاملتُ في  ،المحطمة يوـ بعد يوـ القياسيةوىذا ما تؤكده الأرقاـ 
 استندالمجاؿ الرياضي ويرجع الفضل في ىذا التطور العلمي الكبتَ في طرؽ التدريب وإعداد اللاعبتُ والذي 

ئق العلمية التي قدمتها بـتلف العلوـ الأخرى سواء كاف منها في المجاؿ البيولوجي أو النفسي أو إلذ ابغقا
 والتي يستفيد منها ابؼدرب بفاعلية لتحستُ تنفيذ العملية التدريبية. الاجتماعي

 روافع ابعسم ككل في أقل زمنتعد السرعة بأنها القدرة على برريك أطراؼ ابعسم أو جزء من و 
 (246, ص  2001د الرحمان عبد الحميد زاهرعب)بفكن

و بيكن أف تكوف السرعة عاملا مباشرا مستقلا بذاتو كما في سرعة رد الفعل عند الاستجابة لإشارة 
البدء في العدو , كما بيكن أف تكوف عاملا غتَ مستقل و غتَ مباشر كما في حالة تطوير و تطبيق القوة 

 في الوثب و السحق .

ية السرعة الانتقالية بؼتسابقي ابؼسافات القصتَة لألعاب القوى كنتيجة لتنمية و تطوير إف إمكانية تنم
صفة القوة , فكلما زادت أيضا قوة العضلات كانت ىناؾ فرصة أكبر لتنمية السرعة كما بودث في تدريب 

قادلش على متسابقي العدو و الوثب . الشيء الذي جعلتٍ أفكر في ىذا ابؼوضوع من ىذا الإطار وىو ما 
 طرح التساؤؿ التالر:

متر لدى تلاميذ الطور  100ما هو أثر تنمية صفة القوة الانفجارية في تحسين نتائج سباق السرعة 
 الثانوي؟

 ومن خلاؿ التساؤؿ العاـ بيكن أف نطرح التساؤلات الفرعية التالية:
الطور  تلاميذمتً لدى  100الػ ىل توجد علاقة ارتباطيو بتُ تنمية القوة الانفجارية و نتائج سباؽ -1

 ؟ . الثانوي

تنمية صفة القوة الانفجارية من الأولويات التي بهب مراعاتها في برستُ نتائج سباؽ السرعة  تعتبرىل  -2
 ؟ الثانويالطور  تلاميذمتً لدى  100

 فرضيات البحث:  -2
شكالية "،وىناؾ من يرى أف يعرؼ أبقرس موريس  الفرضية على أنها " ذلك ابغل ابؼسبق للإ          

 (204، ص 4002 موريس آنجرس )فروض البحث ىي: "تنبؤ لعلاقة قائمة بتُ ظاىرتتُ )متغتَين(.



 

5 
 

 الجانب التمهيدي ــــــــــــــــــالإطار العام للبحث

أما إخلاص بؿمد عبد ابغفيظ، مصطفي حستُ باىي، فيعرفاف الفرضية على أنها "نقطة التحوؿ           
إخلاص محمد عبد الحفيظ )"الية القائمةمن البناء النظري إلذ التصميم التجريبي للإجابة على الإشك

 (.65، ص 4000 ومصطفى حسين

 * فرضية عامة:

 .متً لدى تلاميذ الطور الثانوي 100يوجد تأثتَ للقوة الانفجارية في برستُ نتائج سباؽ السرعة 

 * فرضيات جزئية:

تلاميذ الطور ـ عند 100توجد علاقة ارتباطيو بتُ بسارين القوة الانفجارية وبرستُ نتائج سباؽ السرعة-1
  الثانوي

نعتبر أف تنمية صفة القوة الانفجارية من الأولويات التي بهب مراعاتها في برستُ نتائج سباؽ السرعة -2
 .تلاميذ الطور الثانويلدى 

 أهمية البحث:-3
إف التدريب الرياضي يرتبط بشكل كبتَ بعاملتُ أساسيتُ بنا عامل الشدة وعامل الدواـ 

 الأبنيةوالوصوؿ إلذ القمة صعب والبقاء فيها أصعب لذا قمنا في بحثنا ىذا إلذ تقدلص بعض  والاستمرار
 : التي نرجوىا أف تكوف بؽا صدى في الساحة ابؼيدانية ونذكر منها

 :ةالعلمي الاهمية -3-2
ىو البحث وتسليط الضوء على ىاتو الفئة ابؼهمة والتي تعتبر كقاعدة أساسية لتطوير ىذه اللعبة 

بهب أف بير عبر برامج  الانفجاريةالوصوؿ إلذ العابؼية والقياـ بتحقيق في ابؼيداف على أف تنمية القوة و 
بسارين خاصة وليس بؾرد القياـ بحصص كما جرت  ستعماؿبإتدريبية لإدماج ابغركات التقنية والتكتيكية 

 العادة .
 :الأهمية العملية -3-4

لتحستُ مستوى  سباؽ السرعةفي رياضة  نفجاريةالإقوة دخاؿ مقاربة جديدة لتنمية الإبؿاولة 
قصد مسايرة  أساتذة التًبية البدنية و الرياضيةوطرؽ التدريب ابؼستعملة من طرؼ تلاميذ الطور الثانوي 

 ابؼستوى العالر .
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 الجانب التمهيدي ــــــــــــــــــالإطار العام للبحث

 أهداف البحث: -4
 .متً لدى تلاميذ الطور الثانوي 100يوجد تأثتَ للقوة الانفجارية في برستُ نتائج سباؽ السرعة  -

تلاميذ الطور ـ عند 100توجد علاقة ارتباطيو بتُ بسارين القوة الانفجارية وبرستُ نتائج سباؽ السرعة -
 . الثانوي

نعتبر أف تنمية صفة القوة الانفجارية من الأولويات التي بهب مراعاتها في برستُ نتائج سباؽ السرعة  -
 .تلاميذ الطور الثانويلدى 

 مصطلحات البحث:-5
 :القوة .6-2

مقاومػػة في تعػػرؼ القػػوة بأنهػػا ابؼقػػدرة أو التػػوتر الػػتي تسػػتطيع عضػػلة أو بؾموعػػة عضػػلية أف تنتجهػػا ضػػد      
 (15ص،2000مقني إبراهيم عماد ) أقصى انقباض إرادي بؽا

القػػوة العضػػلية ىػػي القػػوة الػػتي يسػػتطيع الفػػرد أف  (بؿمػػد حسػػن عػػلاوي وبؿمػػد نصػػر الػػدينكمػػا يعرفهػػا )
 (197ص1994محمد حسن علاوي ) د أقصى بؼدة واحدة فقطناء بذؿ جهيبذبؽا أث

 السرعة:.5-2

ىػػي ابؼقػػدرة علػػى ابقػػاز بؾموعػػة مػػن ابغركػػات العضػػلية في وقػػت زمػػتٍ معػػتُ كمػػا يعتبرىػػا )ىػػار( بدفهػػوـ      
 (.90علي فهمي بيك ص) علماء الدوؿ الشرقية للسرعة في كونها مضموف لو ثلاثة أبعاد أساسية

 :يةالانفجار القوة .6-3
إرادي بؼرة  نقباضإىي أقصى قوة يستطيع ابعهاز العضلي إنتاجها في حالة أقصى : اصطلاحا

واحدة وبأسرع زمن بفكن وتعد العامل ابغاسم في الفعاليات الرياضية التي تعتمد على مقاومة عالية جدا 
 (96، ص 2891قاسم حسن المندلاوي و محمود عبد الله الشاطئ )

 على التغلب على ابؼقاومة ابػارجية . وىي القدرةاجرائيا : 
 متر : 100تعريف سباق السرعة  .5-4

ـ امػػػػػا سػػػػػباقات ابعػػػػػري داخػػػػػل 1000ـ و100بذػػػػػري في مضػػػػػمار خػػػػػارجي يغطػػػػػي مسػػػػػافات تػػػػػتًاوح بػػػػػتُ 
ـ ويعتػػبر سػػباؽ السػػرعة الاشػػد اثػػارة بذػػري في اروقػػة ويػػتم 500ـ و50الصػػالات ابؼغلقػػة فتبلػػت مسػػافتها بػػتُ 

 .    station اجهزة تسمى الانطلاؽ جالسا في
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 الجانب التمهيدي ــــــــــــــــــالإطار العام للبحث

 مفهوم المراهقة: 5-6

 :قتًاب من يد الإفإف كلمة مراىقة مشتقة منن الفعل )راىق( بدعتٌ بغق أو دلس، فهي ت المراهقة لغة
 1002فؤاد بهاء السيد،  )كتماؿ في النضج.ابغلم بدعتٌ ىذا ىو الفرد الذي يدنو من ابغلم إلذ الإ 

 (.146،ص

  من التغتَ مشتقة من كلمةىي صطلاحا:إالمراهقة adlexenوتعتٍ باللاتينيةgrandir  بدعتٌ كبر
 (.46ص 2890سعدية محمد علين  )وبمى

 وقد تطرؽ العديد من العلماء إلذ تعريفات بـتلفة نذكر منها: -

نعكاؼ حابظة في حياة الانساف إذ ما يبلغو من إتعريف إبراىيم كاظم العظماوي: تعتبر ابؼراىقة نقطة  -
ا بوققو من مزايا في النمو البدلش والعاطفي يرفعو من مستوى الطفولة الوسطى إلذ مرحلة اليفع تقدلص وم
 (.332، ص2888إبراهيم كاظم العظماوي،) وابغداثة

  :ىي مرحلة ابؼراىقة الوسطى وتتميز بتضاؤؿ السلوؾ الطفلي إلذ أف ينعدـ وبتغتَات المراهقة إجرائيا
 سريع للعظاـ والعضلات . جسمية وفسيولوجية حيث نلاحظ بمو

 :  المشابهة السابقة و الدراسات-6
من البديهي وابؼعروؼ أف الدراسة العلمية تتسم بطابعها التًاكمي ، فما من دراسة إلا وجاءت 
بعدىا دراسات عديدة قد تناولتها بالشرح والتحليل ، أو تشتًؾ معها في ابؼوضوع أو في بعض جوانبو 

ما أقيمت دراسة علمية بغقتها دراسات أخرى تكملها وتعتمد عليها وتعتبر بدثابة ويعرفها رابح تركي " كل
 (243، ص  2888رابح تركي  )ركيزة أو قاعدة للبحوث ابؼستقبلية" 

 ومن بتُ الدراسات ابؼنجزة التي بؽا علاقة بابؼوضوع الذي بكن بصدد تناولو بقد :
 :الدراسة الأولى 

 2012/2013 قسم التًبية البدنية و الرياضية بواقي،جامعة أـ ل ابضد مرابطي،الطالب:
 اثر برنامج تدريبي مقتًح لتنمية القوة الانفجارية لدى لاعبي كرة الطائرة صنف أشباؿ.العنوان:

 التساؤلات و الفرضيات:
 ما تأثتَ برنامج تدريبي مقتًح لتنمية القوة الانفجارية لدي لاعبي الكرة الطائرة صنف التساؤل الرئيسي:

 ؟أشباؿ 
 للبرنامج التدريبي في كرة الطائرة لتنمية القوة الانفجارية اثر على لاعبي كرة الطائرة .  الفرضية العامة:

 :الفرضيات الجزئية
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 الجانب التمهيدي ــــــــــــــــــالإطار العام للبحث

البعدي للمجموعتتُ التجريبية والضابطة في القبلي و ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبار  – 1
 لح المجموعة التجريبية .اختبار الوثب العمودي من الثبات لصا

البعدي للمجموعتتُ التجريبية والضابطة في بتُ الاختبار القبلي و ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية  -2
 اختبار الوثب العمودي مع خطوات الاقتًاب لصالح المجموعة التجريبية .

جريبية والضابطة في البعدي للمجموعتتُ التبتُ الاختبار  القبلي و ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية  -3
 اختبار القفز الأفقي لصالح المجموعة التجريبية.

 النتائج:
البعدية في اختبارات القوة حصائية بتُ الاختبارات القبلية و وجود فروؽ معنوية ذات دلالة إ -

 الانفجارية للمجموعة التجريبية
ختبارات القوة دية في االبعحصائية بتُ الاختبارات القبلية و عدـ وجود فروؽ معنوية ذات دلالة إ -

 للمجموعة الشاىدة.الانفجارية
 :الدراسة الثانية 

 .2012/2013 الرياضيةقسم التًبية البدنية و  جامعة بسكرة، بوخبلة رياض،الطالب:
 السرعة لدى لاعبي كرة القدـ لدى الأشباؿ.امج تدريبي مقتًح لتنمية القوة و اثر برنالعنوان:

 التساؤلات و الفرضيات:
 السرعة اثر على لاعبي كرة القدـ؟يبي في كرة القدـ لتنمية القوة و ىل للبرنامج التدر الرئيسي: التساؤل

 السرعة اثر على لاعبي كرة القدـ.يبي في كرة القدـ لتنمية القوة و للبرنامج التدر   الفرضية العامة:
 رة القدـ.للبرنامج التدريبي ابؼقتًح لتنمية القوة اثر على لاعبي ك -:الفرضيات الجزئية

 للبرنامج التدريبي ابؼقتًح لتنمية السرعة اثر على لاعبي كرة القدـ. 
 النتائج:

البعدية في اختبارات القوة و حصائية بتُ الاختبارات القبلية و وجود فروؽ معنوية ذات دلالة إ -
 السرعة للمجموعة التجريبية.

البعدية في اختبارات القوة و بلية و حصائية بتُ الاختبارات القعدـ وجود فروؽ معنوية ذات دلالة إ -
 السرعة للمجموعة الشاىدة.
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 الجانب التمهيدي ــــــــــــــــــالإطار العام للبحث

 :الدراسة الثالثة 
 .2012/2013قسم التًبية البدنية و الرياضية جامعة بسكرة، بورغداد ىشاـ،الطالب:
، السرعة القوةاثر برنامج تدريبي مقتًح بطريقة التدريب الفتًي على تطوير بعض الصفات البدنية )العنوان:

 (.18-16الية(  في كرة اليد صنف أواسط )انتق
 التساؤلات و الفرضيات:

، سرعة  تطوير بعض الصفات البدنية )قوةىل لطريقة التدريب الفتًي تأثتَ فيالتساؤل الرئيسي:
 انتقالية(لدى لاعبي كرة اليد؟ا

رعة انتقالية( لدى لطريقة التدريب الفتًي تأثتَ في تطوير بعض الصفات البدنية )قوة، س  الفرضية العامة:
 لاعبي كرة اليد. 

 :الفرضيات الجزئية
 ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبار القبلي و البعدي بالنسبة لصفة القوة.  -
 ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبار القبلي و البعدي بالنسبة لصفة السرعة الانتقالية.  -

 النتائج:
 تأثتَ في تطوير صفة القوة لدى لاعبي كرة اليد.لطريقة التدريب الفتًي  -
 لطريقة التدريب الفتًي تأثتَ في تطوير صفة السرعة الانتقالية لدى لاعبي كرة اليد. -
 لطريقة التدريب الفتًي أبنية بالغة في التدريب خاصة صنف أواسط. -
 :الدراسة الرابعة 
 2012/2013و الرياضيةبؿمد فاتح مشيش،جامعة بسكرة،قسم التًبية البدنية الطالب: -
اثر برنامج تدريبي مقتًح لأملعاب الصغتَة في تنمية صفتي )القوة وابؼرونة(  لدى تلاميذ العنوان: -

 ابؼتوسط خلاؿ درس التًبية البدنية و الرياضية.  الطور 
 التساؤلات و الفرضيات: -
 في تنمية بعض عناصر ىل للبرنامج التدريبي ابؼقتًح لأملعاب الصغتَة اثر ابهابيالتساؤل الرئيسي: -

 الصفات البدنية )قوة، مرونة( لدى العينة التجريبية خلاؿ درس التًبية البدنية و الرياضية؟
: للبرنامج التدريبي ابؼقتًح لأملعاب الصغتَة اثر ابهابي في تنمية بعض عناصر الفرضية العامة -

 بية البدنية و الرياضية.الصفات البدنية )قوة، مرونة( لدى العينة التجريبية خلاؿ درس التً 
 :الفرضيات الجزئية -
 للبرنامج ابؼقتًح اثر ابهابي في تنمية عناصر ابؼرونة لدى العينة التجريبية.  -
 ىناؾ علاقة بتُ تقدير ابؼسافة و دقة التمرير و التهديف بكرة القدـ. -
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 الجانب التمهيدي ــــــــــــــــــالإطار العام للبحث

 النتائج:
تجريبية فرضية بؿققة نسبيا و ىذا إف للبرنامج ابؼقتًح اثر ابهابي في تنمية عناصر القوة لدى العينة ال -

 راجع إلذ بقاعة البرنامج التدريبي ابؼقتًح.
إف للبرنامج ابؼقتًح اثر ابهابي في تنمية عناصر ابؼرونة لدى العينة التجريبية فرضية بؿققة نسبيا و  -

 ىذا راجع إلذ بقاعة البرنامج التدريبي ابؼقتًح.

 التعليق على الدراسات السابقة: -7
 إجراءات و نتائج الدراسات السابقة نتخلص ما يلي:في حدود 

 بصيع الدراسات السابقة استخدمت ابؼنهج التجريبي. -1
 طبقت ىذه الدراسات على عينة معظمها من الأشباؿ. -2
 الاستفادة من الدراسات السابقة:-

 تالية :منها وفق النقاط ال الاستفادةتعتبر الدراسات السابقة بدثابة خبرات علمية وعملية حيث تم 
 . برديد مشكلة البحث وضبط متغتَاتو 

 . صياغة الفرضيات وإبراز أىداؼ البحث 

 ابؼنهج ابؼناسب لطبيعة الدراسة . ستخداـإ 

 لات ابؼناسبة بػدمة أىداؼ وإجراء ابؼعام ستخدامهاإأدوات ووسائل البحث ومعرفة كيفية  ختيارإ
 البحث 

  وطبيعة موضوع البحث يتلاءـوضع طرؽ مناسبة بدا . 

 دوات الإحصائية ابؼلائمة لطبيعة الدراسة .برديد وسائل بصع البيانات والأ 

 من نتائج تلك الدراسات السابقة في تأكيد نتائج الدراسة ابغالية . ستفادةالإ 

  أفضل الكتب وابؼراجع ابؼناسبة بؼوضوع الدراسة . ختياروإ نتقاءإإنارة الطريق أماـ الباحث في 
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 الصفات البدنية الأساسية  ـــــــــــــــــ الفصل الأول

 تمهيد :
نتيجة للوعي العلمي و الرياضي اصبح مفهوـ اللياقة البدنية معروفا لدى ابعميع فهي من الوجهة     

من الوجهة العلمية  الرياضية البحتة ,عبارة عن قدرة الرياضي على مواصلة اللعب بكفاءة عالية , اما ابؼفهوـ
فهي عبارة عن مقدار استعداد ىذا الفرد للعمل وابؼقصود ىنا بالاستعداد الوظيفي و ابعسمي , فالقدرات 

 الوظيفية تتكوف نتيجة التدريب ابؼتواصل و تعويد الاجهزة ابؼختلفة على ابؼطاولة والاستمرارية في العمل .

متقدما بالنسبة للعديد من الأنشطة الرياضية الأخرى حيث  برتل التًبية ابغركية  بصفة عامة مكانا     
دلت الدراسات على أف  التًبية ابغركية و الرياضات ابغركية تستخدـ في تدريب اللياقة البدنية وتعتبر كذلك 

 من الأنشطة المحببة إلذ النفس ، وفي ىذا الفصل سنتطرؽ الذ أىم الصفات البدنية الأساسية  .
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 الصفات البدنية الأساسية  ـــــــــــــــــ الفصل الأول

 لسرعة :ا-1

 تعريف السرعة:-1-1
تعتػبر السػػرعة مػػن ابؼكونػػات الأساسػية لػػأمداء البػػدلش كسػػباقات العػدو في ابؼسػػافات القصػػتَة،وقد أشػػارت     

بعػػػض الدراسػػػات إلذ أف السػػػرعة تظهػػػر في اغلػػػب الأحيػػػاف مرتبطػػػة بالقػػػدرة العضػػػلية ،وقػػػد دلػػػت الدراسػػػات 
لبػػدلش والسػػرعة كمصػػطلح عػػاـ يسػػتخدمو الػػبعض للدلالػػة أيضػػا علػػى أف السػػرعة لا تظهػػر مسػػتقلة في الأداء ا

على قدرة أداء حركة أو حركات معينة في اقصر مدة ،ويستخدمو بعض العلماء والبػاحثتُ في المجػاؿ الرياضػي 
للإشػػػارة إلذ الاسػػػتجابة العضػػػلية النابذػػػة مػػػن التبػػػادؿ السػػػريع مػػػا بػػػتُ حالػػػة الانقبػػػاض العضػػػلي و الاسػػػتًخاء 

 (299د/ احمد سالم حسين ص-سالم اسكار )د/إبراهيمالعضلي 

كمػػػا يرى"لارسػػػوف"أنها قػػػدرة الفػػػرد علػػػى أداء حركػػػات متتابعػػػة مػػػن نػػػوع واحػػػد في اقصػػػر زمن،وىػػػي عػػػدد     
 (75احمد كسرى ص،)محمد صبحي حسانين ابغركات في الوحدة الزمنية. 

و حركػات معينػة في اقصػر السرعة كمصطلح عاـ يستخدمو بعض الباحثتُ للدلالة على قػدرة أداء حركػة أ   
وقػػػػت بفكػػػػن ،في حػػػػتُ يػػػػرى الػػػػبعض الأخػػػػر أف السػػػػرعة ىػػػػي القػػػػدرة علػػػػى أداء حركػػػػات متتابعػػػػة مػػػػن نػػػػوع 

 (9، ص 1976)فريد اغارال واحد)ابعري مثلا( في اقصر مدة 

)بهــاء  وتعػػرؼ أيضػػا أنهػػا الاسػػتجابات العضػػلية النابذػػة عػػن التبػػادؿ السػػريع بػػتُ حػػالتي الانقبػػاض والاربزػػاء  
 (367، ص 1994الدين سلامة 

أنهػػا القػدرة علػػى برريػػك إطػراؼ ابعسػػم أو جػػزء مػن روافػػع ابعسػػم أو ابعسػػم    1980يعرفها"فرنػك ديػػك"   
 (178، ص  1993أبو العلاء احمد عبد الفتاح احمد نصر الدين سيد ،ككل في اقل زمن بفكن)

 (90،ص علي فهمي ببك)  معتُوىي القدرة على ابقاز بؾموعة من ابغركات العضلية في وقت زمتٍ   

 ويعتبرىا"ىار" بدفهوـ علماء الدوؿ الشرقية للسرعة في كونها مضموف لو ثلاثة أبعاد أساسية:   

 السرعة الانتقالية -أ     

 السرعة ابغركية -ب     

 سرعة الاستجابة -ج     

 Harre/ أنواع السرعة:حسب "هار"1-2
 / السرعة الانتقالية:1-2-1  
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د بالسرعة الانتقالية وفقا لتعريف "ىار" أنها التحرؾ لأمماـ بأسرع ما بيكن، وىي تعػتٍ قطػع مسػافة يقص    
 بؿددة في اقل زمن مثل العدو في العاب القوى والسباحة بؼسافة قصتَة أو سباقات الدراجات.

 / السرعة الحركية:1-2-2  

وحيػػػػدة كسػػػػرعة أداء حركػػػػة معينػػػػة،كأداء يقصػػػػد بهػػػػا سػػػػرعة الانقباضػػػػات العضػػػػلية عنػػػػد أداء ابغركػػػػات ال    
 حركات مركبة كالتمرير والاستلاـ وسرعة الاقتًاب والوثب . 

 / سرعة الاستجابة:  1-2-3  

أما سرعة الاستجابة أو زمن رد الفعل فهي الفتًة الزمنية بتُ ظهور مثتَ معتُ وبداية الاستجابة     
 الواقع من بغظة ظهور ابؼثتَ حتى نهاية الاستجابة ابغركية.ابغركية،أما زمن الاستجابة ابغركية يتضمن الزمن 

)محمـد وبرت طائلة تقسيمات السرعة يرى خبراء الدوؿ الشرقية أف السرعة تتضػمن ابؼكونػات التاليػة :     
 (75صبحي حسانين ،احمد كسرى ص

عة لأكػػبر فػػتًة زمنيػػة تتضػػمن قػػدرة الفػػرد علػػى المحػػا فضػػة علػػى ابؼعػػدلات العاليػػة مػػن السػػر  برمػػل السػػرعة:*    
 بفكنة

 ىي أعلى معدؿ من السرعة يستطيع الفرد استخراجوالسرعة القصوى: *

 .*القوة ابؼميزة بالسرعة    

 / أهمية السرعة:1-3
ىػػذه الصػػفة بؽػػا أبنيػػة كبػػتَة مػػن الناحيػػة الطاقويػػة إذ تسػػاعد علػػى زيػػادة ابؼخػػزوف الطػػاقوي مػػن الكريػػاتتُ     

 لاثي الفوسفاتوالفوسفات و الادينوزين ث

كمػػػا أف السػػػرعة مكػػػوف ىػػػاـ للعديػػػد مػػػن جوانػػػب الأداء البػػػدلش في الرياضػػػات ابؼختلفػػػة،كما تعتػػػبر احػػػد     
 (92ص 2001مفتي إبراهيم حمادة ) عوامل بقاح العديد من ابؼهارات ابغركية

يهػػا ينمػػي أف السػػرعة تتوقػػف علػػى سػػلامة ابعهػػاز العصػػبي والأليػػاؼ العضػػلية لػػدى الرياضػػي،فالتدريب عل   
 ويطور ىذين ابعهازين بؼا بؽما من أبنية وفائدة في ابغصوؿ على النتائج الرياضية.

ولعنصػػر السػػرعة أبنيػػة قصػػوى في معظػػم أنػػواع النشػػاط البػػدلش ويعػػد ابؼكػػوف الرئيسػػي لسػػباقات ابؼسػػافات     
ا تعتػػػبر سػػػرعة القصػػػتَة في العػػػاب القػػػوى ،كمػػػا انػػػو ضػػػروري في الػػػدراجات والتجػػػديف وكػػػرة القػػػدـ.....كم

 الأداء ذات أبنية كابؼنازلات مثل ابؼلاكمة وابؼصارعة.
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كما أف ىناؾ الكثتَ من الأنشطة تتطلب مكوف برمل السرعة ،وترتبط السرعة بالرشاقة و التوافق حيث     
 (76محمد صبحي حسانين ،احمد كسرى صيظهر ذلك في كرة القدـ وكرة اليد )

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

بوتوي ابعسم على ألياؼ عضلية بضراء وأخرى بيضاء،الألياؼ ابغمراء تصدر انقباضات بطيئة لفتًات     
طويلة ، أما الألياؼ العضلية البيضاء فلديها القدرة على إحداث انقباضات سريعة لفتًات قصتَة , والنوع 

 عة.الأبيض ىو ابؼطلوب للسر 

 / النمط العصبي للفرد }التوافق العضلي العصبي{:1-4-2

وىذا يتعلق بددى عمليات الكف والإثارة للعضلات العامة في ابغركة ؛وابؼقصود بالكف والإثارة وىو     
مدى التناسق في الإشارات العصبية الواصلة للمجموعات العضلية العاملة لتأمر بعضها البعض بالكف عن 

 تأمر بؾموعات أخرى بابغركة  ابغركة في حتُ

 / القوة العضلية:1-4-3

القوة العضلية ىامة لضماف السرعة ،حيث اثبت "ازولتُ" إمكانية تنمية السرعة الانتقالية بؼتسابقي     
ابؼسافات القصتَة في العاب القوى كنتيجة لتنمية وتطوير صفة القوة العضلية لديهم,كما اثبت "قنزفاي" 

 الدوراف في السباحة تتأثر بدرجة كبتَة بقوة عضلات الساقتُ.أف سرعة البدء و 

 / القدرة على الاسترخاء العضلي:1-4-4

التوتر العضلي وخاصة في العضلات ابؼقابلة من العوامل التي تفوؽ سرعة الأداء ابغركي ، وغالبا ما يعود     
ارتفاع درجة الاستثارة والتوتر التوتر العضلي إلذ عدـ إتقاف الفرد للطريقة الصحيحة لأمداء والذ 

 الانفعالر،لذلك فالاستًخاء العضلي ىاـ جدا في ابغركات التي تتطلب السرعة.

 / قابلية العضلة للإمتطاط:1-4-5

إف العضلة القابلة للامتطػاط تسػتطيع أف تعطػي انقباضػا سػريعا وقويػا بعكػس العضػلات القليلػة الامتطػاط    
ى العضػػلات العاملػػة في ابغركػػة فقػػط ولكػػن أبنيػػة كػػبرى للعضػػلات ابؼقابلػػة ، ولا تقتصػػر أبنيػػة الامتطػػاط علػػ

 حتى تتم ابغركة في سهولة ودوف أي مقاومات من العضلات ابؼقابلة
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 / قوة الإرادة:1-4-6

ىي بظة نفسية تتًكز على قابلية الفرد في التغلب على ابؼقاومات الداخلية ,ابػارجية والتصميم على     
 (76محمد صبحي حسانين ،احمد كسرى صدؼ ابؼنشود )الوصوؿ إلذ ابؽ

 / طرق تنمية السرعة:1-5
الشيء الذي بييز التدريب ابؼباشر للسرعة في الرياضات ذات ابغركة الوحيدة ىو القياـ بأقصى سرعة     

 يقتتُ:مع شدة مثتَ لو صلة كبتَة بدقدار القوة التي تطلق أثناء القياـ بابؼسابقة وبيكن تنمية السرعة بطر 

 * زيادة القوة العظمى   

 * زيادة سرعة انقباض العضلة   

 وبالتالر ابؼشكلة التي نواجهها تتمثل في كيفية ربط ىذين العنصرين ولكن بإتباع ابػطوات التالية:    

 التدرج في السرعة حتى السرعة القصوى  -    

،وتسمى  ىذه الآلة بالسرعة من السرعة القصوى 90ػ85القياـ بابغركات وبدرجات ذات سرعة  -
 التحكمية

 * طرؽ تنمية السرعة في ابغركات ابؼتكررة :    

ـ( بهب التقليل من كثافة ابؼثتَ حتى  400ـ،  200ـ، 100لتنمية السرعة في ابغركات ابؼتكررة)    
وفي يتدرب اللاعب على الساعة التي بزص الرياضة ابؼعينة برت ظروؼ نقص الأوكسجتُ ومقاومة التعب 

ابغلة التي تتواجد عليها ىذه القوة أثناء ابؼسابقات ولذلك تتحسن القوة مع ارتباطها ابؼباشر على السرعة 
وبالتالر يستخدـ التدريب ابؼباشر على السرعة في ابغركات ابؼتكررة,طريقة التدريب الفتًي ابؼرتفع 

 دقائق 3إلذ  2،الراحة من 70،حجمو 90إلذ 80الشدة،شدتو

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

 / تنمية سرعة رد الفعل البسيط:1-6-1

 (368،  ص1993 بهاء الدين سلامة )يستخدـ لتنمية سرعة رد الفعل عدة طرؽ منها:    
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 / التدريب مع تغيير الظروف الخارجية:1-6-1-1

صػػلح مػػع ابؼبتػػدئتُ،غتَ انػػو عنػػد تقػػدـ مسػػتوى اللاعػػب تعتػػبر ىػػذه الطريقػػة مػػن أكثػػر الطػػرؽ انتشػػارا وت    
تصبح ىذه الطريقة غتَ مؤثرة ،وىي تعتمد على بؿاولة تقصػتَ زمػن الكمػوف عنػد الاسػتجابة بؼػؤثرات معروفػة 

 وبؿددة أو مع تغتَ الابذاه تبعا لإشارة ابؼدرب

 / استخدام الطريقة الحسية:1-6-1-2

ي تعتمػػد علػػى العلاقػػة بػػتُ سػػرعة رد الفعػػل ابغركػػي وقػػدرة الفػػرد وىػػ 1958قػػدـ ىػػذه الطريقة"جيلبرشػػتُ"    
على الإحساس بالفتًات الزمنية القصتَة جدا كأجزاء الثانية الواحدة وتنميػة الإحسػاس تػنعكس علػى تقصػتَ 

 زمن الكموف وزيادة سرعة رد الفعل لا وتتم ىذه العملية على ثلاث مراحل:

ب بػػأداء حركػػات معينػػة كػػأف يقػػوـ بالعػػدو مػػن البػػدء ابؼػػنخفض مػػثلا فيهػػا يقػػوـ اللاعػػ المرحلــة الأولــى:*    
أمتار في مرحلة الاستجابة لإشارة البدء بأقصى سرعة وبعد كل تكرار يعطػى اللاعػب الػزمن الػذي  5مسافة 
 حققو.

فيهػا يقػوـ اللاعػب بتأديػة الواجػب ابغركػي ابؼكلػف بػو وسػؤالو عػن الػزمن الػذي حققػو  المرحلـة الثانيـة:*    
اء علػى تقػديره الشخصػي،مع تكػرار التػدريب سػوؼ تتحسػن قػدرة اللاعػب علػى تقػدير الػزمن الػذي قطػع بنػ

   فيو ابؼسافة أو أدى فيو العمل العضلي آو ابؼهارة ابؼطلوب أداؤىا.

ىذه ابؼرحلة يصل اللاعب إلذ أف يؤدي الواجب ابغركي ابؼطلػوب منػو مػع برديػد الػزمن المرحلة الثالثة:*    
قيقو مسبقا قبل الأداء،وبذدر الإشارة إلذ أف تنمية سرعة رد الفعل تعتبر من ابؼهػاـ الصػعبة،حيث ابؼطلوب بر

أف مقػػػدار التقػػػدـ الػػػذي ترجػػػوه لا يتعػػػدى أعشػػػار الثانيػػػة ويصػػػل متوسػػػط زمػػػن رد الفعػػػل ابغركػػػي لػػػدى غػػػتَ 
ضػػػػيتُ مػػػػابتُ ( ثانيػػػػة بينمػػػػا يػػػػتًاوح ابؼػػػػدى لػػػػدى الريا0,35-0,20بدػػػػدى يػػػػتًاوح مػػػػا بػػػػتُ) 25الرياضػػػػيتُ 

( ثانيػػة وعػػادة مػػا يكػػوف زمػػن رد الفعػػل علػػى ابؼػػؤثرات الصػػوتية أقػػل مػػن ابؼثػػتَات الأخػػرى  0,20 -0,15)
( ثانيػػة,بينما يصػػل لػػدى بعػػض 0,27-0,17حيػػث يصػػل لػػدى غػػتَ الرياضػػيتُ إلذ مػػدى يػػتًاوح مػػا بػػتُ )

 1993نصـر الـدين سـيد  احمـد أبو العلاء احمد عبد الفتاح)(ثانية 0,7-0,5الرياضيتُ الدوليتُ إلذ )
 (184، ص

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

لتنميػػة سػػرعة رد الفعػػل ابؼركػػب يفضػػل اسػػتخداـ طػػرؽ خاصػػة تكػػوف مػػن خػػلاؿ بعػػض التمرينػػات الػػتي       
توضع بؼواجهة مواقف معينة وسػوؼ تتعػرض فيمػا يلػي لنػوعتُ مػن تلػك التػدريبات بنػا: رد الفعػل الاختيػار، 

 بؽدؼ متحرؾ .رد الفعل 
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 / رد الفعل الاختيار:1-6-2-1

رد الفعػػل يتأسػػس ىنػػا علػػى الاختيػػار للاسػػتجابة ابغركيػػة مػػن بػػتُ بؾموعػػة للاختيػػارات تبعػػا لتغػػتَ حركػػة      
ابؼنػػافس أو الظػػروؼ المحيطػػة وعلػػى سػػػبيل ابؼثػػاؿ يطلػػب مػػن لاعػػب السػػػلاح أف يقػػوـ بابزػػاذ موقػػف دفػػػاعي 

 عية ابؽجوـ الواقع عليو .اختيار إحدى الاستجابات تبعا نو 

وعنػػد التػػدريب علػػى رد الفعػػل للاختيػػار بهػػب إتبػػاع ابؼبػػدأ التًبػػوي" مػػن السػػهل إلذ الصػػعب " بحيػػث        
 يتم زيادة تركيب ابغركات تدربهيا .

وبيكػػػن اسػػػتخداـ الأجهػػػػزة في تنميػػػة رد الفعػػػل الاختيػػػػاري ، فهنػػػاؾ أجهػػػزة تسػػػػتخدـ في الكػػػرة الطػػػػائرة      
أبو العلاء احمـد عبـد الفتـاح احمـد نصـر ى رد الفعل حائط الصد وكذلك بالنسبة لكرة اليػد )للتدريب عل
  (185، ص 1993الدين سيد 

كمػا تسػتخدـ أجهػزة لإطػلاؽ الكػرات بأقصػػى سػرعة وفي ابذاىػات متعػددة وتسػتخدـ في تػدريب حػػراس      
ختيػػاري مػػن أربػػع مراحػػل فعلػػى سػػبيل ابؼرمػػى في كػػرة القػػدـ أو غػػتَ ذلػػك ،وعػػادة يتكػػوف رد الفعػػل ابغركػػي الا

 ابؼثاؿ عند تصويب كرة بكو ابؼرمى يقوـ حارس ابؼرمى بالاتي: 

 رؤية  الكرة.  -

 اختيار الاستجابة. -

 تقرير الكرة وسرعتها. -

 تنفيذ قرار الاستجابة    -

 /  رد الفعل اتجاه هدف متحرك:1-6-2-2

ثانيػػػة واحػػػدة ، وقػػػد أظهػػػرت   25بؼتحػػػرؾ مػػػا بػػػتُ يسػػػتغرؽ وقػػػت الاسػػػتجابة لػػػرد الفعػػػل علػػػى ابؽػػػدؼ ا    
التجارب أف معظم ىذه الفتًة الزمنية تكوف على حساب تثبيت ابعسم ابؼتحػرؾ في بؾػاؿ رؤيػة العينتػتُ بينمػا 

ثػػوالس ، وىكػذا فػػاف أىػم جػػزء مػن رد الفعػػل علػى ابؽػػدؼ 5يقػل زمػن الانتقػػاؿ عػن ذلػػك بكثػتَ ويبلػػت حػوالر 
 ابؽػػدؼ بسػػرعة عاليػػة ، وىػػذه الصػػفة بيكػػن تنميتهػػا وىػػي قابلػػة للتػػدريب لػػذا ابؼتحػػرؾ ىػػو القػػدرة علػػى رؤيػػة

بهب الاىتماـ بذلك في التػدريب حيػث بيكػن اسػتخداـ بسرينػات تتطلػب رد فعػل علػى أىػداؼ  متحركػة ,ثم 
 تتم زيادة سرعة الأىداؼ تدربهيا عن طريق زيادة السرعة وتقليل ابؼسافة وتغيتَ أحجاـ الأىداؼ ابؼتحركة .

احمـد نصـر  أبـو العـلاء احمـد عبـد الفتـاح) ويعتبر التدريب بكػرات أصػغر حجمػا ذا فائػدة كبػتَة في ذلػك 
 (186ص،  1993الدين سيد 
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 / تنمية السرعة:1-7
 *السرعة في الأنشطة الرياضية :  

 إف السرعة ابؼرتبطة بالأنشطة الرياضية توضح القدرة على برريك الأطراؼ أو  

الرفع بابعسم أو على برريك ابعسم ككل ولكن بأكبر سرعة بفكنة مع الأخذ  برريك أي جزء من نظاـ
 بالاعتبار أعلى قدر من ابغركات و يتم بدوف رفع لأي ثقل. 

وىكذا فاف ذراع من يقوـ برمي القرص ستًتفع سرعتها إلذ الأعلى أثناء مرحلة الرمي وذلك في حالة عدـ 
عة سينخفض على الرغم من ارتفاع مؤشر الوزف التي بزتص السيطرة عليو بالإضافة إلذ أف مقدار السر 

 (243محمد إبراهيم شحاتة، صبقياس القوة ابؼطلقة } الأساسية{ بؽذا اللاعب الرياضي. )

 إف السرعة تقاس بالأمتار لكل ثانية وعلى سبيل ابؼثاؿ:    

بباقي أجزاء ابعسم قياس مقدار سرعة برريك جزء واحد من أجزاء نظاـ الرفع بابعسم والذي يتصل 
 الأخرى .

 قياس السرعة الزائدة للجسم سواء أثناء العدو أو القفز -    

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

وذلك بالإضافة إلذ انو من المحتمل إف تعتبر ابؼدة  التي تستغرؽ لابقاز مهمة معينة مقياسا لسرعة       
 ـ.30فاف التحكم أثناء العدو ابؼدة التي يستغرقها اللاعب عند العدو بؼسافة طوبؽا  اللاعب،ولذلك

 ىناؾ سبع بؾالات في أداء الرياضة والتي يساعد التدريب فيها على زيادة السرعة: -    

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

 ببدء أو ختاـ السباؽ .*  ما بودث عند استجابة العداء للإشارة التي تأذف      

 *  ما بوصل عند استجابة لاعب التنس لضرب الكرة أو إعادتها قبل أف تلمس الأرض     

 القدرة على تزويد السرعة:/ 1-7-2

*  إف القدرة على تزويد السرعة بؽا أبنية خاصة عند الرياضػيتُ الػذين بهػب علػيهم  إف يهزمػوا خصػومهم في 
 ساحة ابؼباراة.
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عند ىؤلاء الذين بهب أف بورزوا نقطة معينة أثناء ابؼباراة أو يصلوا لدرجة عالية في برستُ ىذه *  أو      
 التقنية }تزويد السرعة{

 / القدرة على الضبط السريع للتوازن الذي يلي تحقيق إحدى التقنيات :1-7-3

عليها عمليا في كل وذلك من اجل التجهيز والإعداد لابقاز تقنية أخرى وىذه القدرة يتم التدريب   
 الألعاب.

 /  تحقيق أقصى سرعة :1-7-4

إف اللاعب الرياضي ىنا يقوـ بأداء التقنيات ابؼطلب بها بأسرع ما بيكن ، ولكن ابػطأ الشائع غالبا       
أف السرعة في ذاتها تعتبر عن الوجود}الكينونة{. ولكن ىذا ليس صحيحا في الأمر الواقع حيث أف ىذا 

قيد بؽذه التقنية في حتُ أف لا متطلبات ىذه التقنية يتم برقيقها بسرعة تتناسب مع ابؼدى ما ىو إلا تع
 (247محمد إبراهيم شحاتة، صالزمتٍ العاـ )

 / قدرة البقاء الثابت على أقصى سرعة الوصول إليها سابقا : 1-7-5

ى الاحتماؿ وابعهد كما رأينا إف ىذه القدرة تأتي نتيجة التناسق بتُ العضلات وليس نتيجة القدرة عل     
على سبيل ابؼثاؿ في الرياضة إف اللاعب الرياضي" بالر" استطاع أف بوافظ على السرعة القصوى 

 ـ20ـ/ثا مقابل  12،50وىي

 / القدرة على التحديد اثر عوامل الاحتمال على السرعة:1-7-6

لفضلات من ابعسم ،وفي النهاية معدؿ التزويد بالوقود ىو الذي يتحكم في حركة الفضلات وفي خروج ا
 ىذا بيثل عاملا بؿددا في حدوث ضرورية للحفاظ على أقصى سرعة أو ما يقارب من أقصى سرعة

 / القدرة على اختيار السلوك الصحيح:1-7-7

إف الاخػػتلاؼ في العديػػد مػػن الرياضػػيتُ بػػتُ النجػػاح والفصػػل ىػػو السػػرعة والػػتي فيهػػا اختيػػار السػػلوؾ       
ريػػػق اللاعػػػب أو اللاعبػػػتُ مػػػن اجػػػل حػػػل ابؼشػػػكلة الػػػتي نغػػػتَ منهػػػا أو يتسػػػبب فيهػػػا ابػصػػػم الصػػػحيح عػػػن ط

ابؼقابل وعندئذ تنتقل ابؼشكلة للخصم ابؼقابل وكلما ازدادت كفاءة ابؼقابل ومستواه في ابؼنافسة كلمػا ابلفػض 
 الوقت ابؼسموح بو للاعب
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 / تطوير السرعة:1-8
قة البدنية الصعبة التطوير قياسا ببقية عناصر اللياقة البدنية الأخرى. يعد عنصر السرعة من عناصر الليا     

أف ىذه الصفة من الصفات الوراثية ،وعليو من الصعب تطوير السرعة الرياضية بشكل كبتَ وملحوظ إذا  
كانت ىذه الرياضة بستلك نسبة عالية من الألياؼ العضلية البطيئة التقلص والانبساط ولكن ىناؾ بعض 

 ابؼستخدمة لتطوير السرعة وىي  : الطرؽ

  الطريقة الاعتيادية لتطوير السرعة :/ 1-8-1

وىي الطريقة التي تستخدـ لزيادة السرعة الانتقالية كالركض والسباحة والتجديف ,والسرعة ابغركية      
 كالتمرين وابؼراوغة الطعن وابؼبارزة ومن الأساليب التي تستخدـ اعتياديا في تطويرىا ىي : 

 *تدريبات القفز 

 *تدريبات الأثقاؿ

 / طريقة المقاومة :1-8-2

وىي عبارة عن تسليط قوى خارجية على المجاميع العضلية العاملة ابؼختلفة في التحريك لتطوير السرعة     
 الانتقالية أو ابغركية ومن الأساليب التي تستخدـ اعتياديا في تطويرىا ىي :

 در* الركض السريع صعودا على ابؼنح

 طريقة المساعدة :/ 1-8-3

وتسمى بالتدريبات ابؼساعدة لتطوير السرعة وىي عبارة عن مدى الاستفادة من بعض ابؼؤثرات     
ابػارجية لزيادة سرعة الرياضيتُ فوؽ السرعة القصوى ابؼعتادة، ومن الأساليب التي تستخدـ اعتياديا في 

 (342خواجا ص مهند حسين البشتاوي أحمد ابراهيم التطويرىا ىي )

 * طريقة السحب .

 * الاستفادة من سرعة الرياح .

 * الركض نزولا من على منحدر.

وابؼقصػػػود بالسػػػرعة قػػػدرة الفػػػرد علػػػى أداء حركػػػات متكػػػررة مػػػن نػػػوع واحػػػد في أقصػػػى زمػػػن بفكػػػن سػػػواء     
 صاحب ذلك انتقاؿ ابعسم أو عدـ انتقالو.

 د بصورة متتالية .عرفو" كلارؾ" : ىي سرعة عمل حركات من نوع واح-
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وقػػػاؿ" لارسػػػوف":قق ىػػػي قػػػدرة الفػػػرد علػػػى أداء حركػػػات متشػػػابهة مػػػن نػػػوع واحػػػد في اقصػػػر زمػػػن بفكػػػن -
 .<< وىي :

 

   

 

 

 / طرق تنمية عنصر السرعة:1-9
يػػػة التنميػػػة برتػػػاج إلذ فػػػتًة زمنيػػػة لتنميتهػػػا وبؽػػػا السػػػرعة مػػػن أصػػػعب العناصػػػر البدنيػػػة الػػػتي تتطػػػوع في عمل    

 خصائص معينة 

 (344مهند حسين البشتاوي أحمد ابراهيم الخواجا ص ) : تعتمد تنمية السرعة على العوامل  التالية

قػػدرة ابعهػػاز العصػػبي في إرسػػاؿ الإشػػارات العصػػبية السػػريعة ، كلمػػا وصػػلت الشػػارات العصػػبية إلذ العضػػلة  -
ت سرعة رد الفعل أفضل ) تعقيد ابعهاز العصبي يؤدي إلذ سرعة الشػارات العصػبية (، ىنػاؾ أسرع كلما كان

دراسػػػات تقػػػوؿ أف ىنػػػاؾ علاقػػػة بػػػتُ بصػػػمات الأصػػػابع وتركيػػػب ابعهػػػاز العصػػػبي أي: إذا كانػػػت بصػػػمات 
الأصػػػابع معقػػػدة أكثػػػر في تركيبهػػػػا كلمػػػا كػػػاف ابعهػػػػاز العصػػػبي معقػػػد أكثػػػر وكلمػػػػا وجػػػد تعقيػػػد في بصػػػػمات 

 صابع كلما كانت السرعة اكبر.الأ

ابؼقاييس ابعسػمانية : )طػوؿ القامػة ،طػوؿ الػرجلتُ (، يػؤدي إلذ زيػادة السػرعة فالعلاقػة طرديػة بػتُ طػوؿ  - 
 ابػطوة والسرعة.

العمليػػػات الوظيفيػػػة لأجهػػػزة ابعسػػػم التنفسػػػي تعتمػػػد علػػػى السػػػعة ابؽوائيػػػة ، ابغػػػد الأقصػػػى مػػػن اسػػػتهلاؾ  - 
تػاج إلذ الأكسػجتُ لكػن في السػرعة بهػب أف تنمػى عنػد الشػخص الأكسػجينية الأكسجتُ ، والسرعة لا بر

والأمكسػػػػػجينية و ابعهػػػػػػاز الػػػػػػدوري التنفسي)السػػػػػػعة ابؽوائيػػػػػػة ،التهويػػػػػػة الرئويػػػػػػة. ابغػػػػػػد الأدلس مػػػػػػن اسػػػػػػتهلاؾ 
 الأكسجتُ (.

 15ل مػػنالظػػروؼ ابؼناخيػػة :)درجػػة حػػرارة ابعػػو الػػتي نػػؤثر علػػى حػػرارة ابعسػػم( إذا كػػاف ابعػػو في ظػػروؼ اقػػ -
ـ برتػػاج إلذ درجػػة 200ـ,100درجػػة يصػػعب برقيػػق ابقػػاز رياضػػي فيمػػا يتعلػػق بالرياضػػة الػػتي برتػػاج لسػػرعة 

 درجة وإذا زادت تؤثر سلبا على ابعسم )لا يفضل بفارسة ابعري في جو بارد( 24-23حرارة 

 كمية ابغركة ابؼبذولة على وحدة الزمن =
 ابغركة   

 الزمن
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يػػة،  بعػػض البػػاحثتُ العوامػػل الوراثيػػة : عنصػػر السػػرعة ىػػو أكثػػر العناصػػر الػػذي يعتمػػد علػػى العمليػػات الوراث-
يعتمػد علػى العوامػل السػابقة  30من ابقاز الرياضي) السرعة( يعتمد على العامػل الػوراثي و 65يعتقدوف أف 

 وعوامل غتَ معروفة ، العوامل الوراثية : الأب أو الأـ والأقارب والعلاقة بينها:

 للاناث   7+للذكور13+طوؿ الأـ    +طوؿ الأب = الطوؿ ابؼتوقع 

                                     2                                     

 

 4.5-0.54×طوؿ الأـ +طوؿ الأب = الطوؿ النهائي عندا لذكور 

 

 7.5-0.51×طوؿ الأـ +طوؿ الأب=الطوؿ النهائي عند الإناث 

 * إذا كانت العينة كبتَة الأفضل استخداـ ابؼعادلة الأولذ .                

 . * إذا كانت العينة صغتَة الأفضل استخداـ ابؼعادلة الثانية                

غػػتَ قابػػل للدراسػػة أي إذا وجػػد لاعػػب لديػػػو موىبػػة أفضػػل مػػن اللاعػػب الػػذي لديػػو العوامػػػل  الموهبــة : -
 السابقة.  

تكػػػرار ـ 100أفضػػػل الطػػػرؽ لتنميػػػة السػػػرعة ىػػػي طريقػػػة التػػػدريب التكػػػراري مػػػع الراحػػػة )مثػػػاؿ لتنميػػػة سػػػرعة 
مػػػػرات.(، بػػػػتُ كػػػػل كػػػػرة وأخػػػػرى فػػػػتًة راحػػػػة مناسػػػػبة ،وعنػػػػدما تصػػػػل إلذ حالػػػػة الاستشػػػػفاء تكػػػػرار ابؼػػػػرة 10

)مهنـــد حســـين البشـــتاوي أحمـــد ابـــراهيم الثانية،السػػػرعة بؽػػػا علاقػػػة بػػػالقوة لتنميتهػػػا بهػػػب أولا تنميػػػة القػػػوة 
 (346الخواجا ص 

 / تدريب السرعة:1-10
 للتدريب على السرعة وىي:" أربعة عوامل مور هاوسبودد "     

 تدريب التوافق-2تدريب الاستجابة                                      -1

 تدريب ابؼرونة-4تدريب الاستًخاء                                     -3

 كما ينصح ابػبراء باستخداـ ابؼنافسات التالية عند التدريب على السرعة أو قياسها وىي :      
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 متً بالنسبة للعدائتُ 80إلذ  30من  -1
 متً بالنسبة للسباحت25ُ -2
 متً بالنسبة للمجذفتُ  300إلذ  100من  -3
 بالنسبة للاعبي كرة السلة واليد والطائرة  20إلذ  10من  -4
 بالنسبة للاعبي القدـ , ابؽوكي  30إلذ  10من  -5

مػػػن عنايػػػة في انتقػػػاء  " إلذ أف عمليػػػة تنميػػػة السػػػرعة تعتمػػػد علػػػى مػػػا يبػػػذؿSimkinويشػػػتَ "سػػػيمكن    
التمرينػػات البدنيػػة ابؼناسػػبة لتحقيػػق ىػػذا الفػػرض. حيػػث أف ابغركػػات السػػريعة الػػتي توفرىػػا التمرينػػات ابؼنتقػػاة 
بعناية تعبر عن ابغالة الكاملة والسليمة لوظائف ابؼراكز العصبية للممارستُ ، لذلك بهػب مراعػاة عنػد انتقػاء 

 السرعة ما يلي : 

رس ابغركػػػي التمػػػرين قبػػػل الأداء ،حػػػتى يكػػػوف تركيػػػزه منصػػػب علػػػى سػػػرعة الأداء ابغركػػػي أبنيػػػة إتقػػػاف ابؼمػػػا-1
 فقط.

إف تكػػوف فػػتًة العمػػل قصػػتَة , مػػع اسػػتخداـ شػػدة عاليػػة )أقصػػى قػػدرة مػػن سػػرعة السػػرعة القصػػوى (  -2 
 دوف ىبوط في السرعة نتيجة الإجهاد.

)مهنـــد حســـين البشـــتاوي أحمـــد ابـــراهيم  بهػػػب الاىتمػػػاـ بالإبضػػػاء الكػػػافي قبػػػل أداء بسرينػػػات السػػػرعة.-3
 (347الخواجا ص 

 / النواحي الفنية للجري في مسابقات المسافات المتوسطة1-11
 المراحل الفنية في العدو والجري :/1-11-1

 مرحلة السند والارتكاز./ 1          

 .مرحلة الطتَاف/ 2          

 ولزيادة دقة التفستَ يكوف الآتي:

 الارتكاز الأمامية .مرحلة / 1          

 مرحلة الارتكاز ابػلفية./ 2          

 مرحلة ابؼرجحة ابػلفية./ 3          

 ( 79/ مرحلة ابؼرجحة الأمامية. )مفتي إبراىيم بضاد ص 4          
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 متر:100/مراحل عدو 1-12
ايػػة الفعاليػػة ،وبيكػػن ـ( بيػػر بدراحػػل متتاليػػة منػػذ وضػػع البػػدء حػػتى نه100تؤكػػد ابغيػػاة ابؼيدانيػػة إف عػػداء )     

تقسػػيم منحػػتٌ السػػرعة إلذ أربػػع مراحػػل أساسػػية ، تتعلػػق بدسػػتلزمات الصػػفات البدنيػػة والتكنيػػك حيػػث بؽمػػا 
 علاقة بدستوى العدو.

 أما ابؼراحل الأربع فهي :     

 / مرحلة البدء والانطلاؽ .1

 / مرحلة تزايد السرعة .2

 / مرحلة المحافظة على السرعة القصوى .3

 رحلة ىبوط السرعة ./ م4

 مرحلة البدء والانطلاق: /1-12-1  
تعتػبر البدايػة ابعيػدة مػن ابؼسػػتلزمات الأساسػية لنجػاح مسػتوى الابقػاز ،حيػػث تكػوف دافعػا نفسػيا وبػػدنيا     

للوصوؿ بنتائج أفضل ، ويظهر أف البداية تعد ذي أبنية كبتَة في نتيجة السباؽ ،ويؤكد العديد مػن البػاحثتُ 
ابؼنخفض يعتبر أفضػل طريقػة في حصػوؿ العػداء علػى الانطػلاؽ ابعيػد ، واكتسػاب السػرعة اللازمػة  باف البدء

، ويظهػػػر أف العػػػداء الػػػذي يكسػػػب السػػػباؽ يسػػػببو الانطػػػلاؽ ابعيػػػد، حيػػػث تتوقػػػف سػػػرعة الانطػػػلاؽ علػػػى 
حســنين  )قاســم حسـنالعوامػل ابؼيكانيكيػة والبدنيػػة ،وفسػيولوجية ونفسػية، وتقسػػم ىػذه ابؼرحلػػة إلذ قسػمتُ 

 (: 100إيمان شاكر محمود  ، ص

 وضع البدء . -1

 حركة الانطلاق. -2

يستخدـ البدء ابؼنخفض في عدو ابؼسافات القصتَة لأبنيتو في ابغصوؿ علػى السػرعة العاليػة في البدايػة ،     
بسػبب سػػهولة حركػة مركػػز ثقلػو ، ووضػػعو ابؼناسػب عنػػد اخػذ وضػػع الاسػتعداد ، حيػػث بيكنػو مػػن الانطػػلاؽ 

 بعيد.ا

إف سػػرعة انطػػلاؽ العػػداء في البدايػػة تتطلػػب سػػرعة رد الفعػػل عليػػو حيػػث تعػػد ىامػػة في تلػػك ابؼرحلػػة ، ولا    
تتوقػف علػػى اسػػتخداـ في الأداء ابغركػػي فقػػط ، بػػل يتطلػب بستػػع العػػداء بػػالقوة الانفجاريػػة أو القػػوة والعضػػلية 

 رادة .القصوى ومرونة ابؼفاصل ومطاطية العضلات وأختَا التًكيز والإ



 

27 
 

 الصفات البدنية الأساسية  ـــــــــــــــــ الفصل الأول

بهب على العداء برقيق متطلبات ىامة من البدء ابؼنخفض أبنها الانطلاؽ السريع باستخداـ سرعة      
عالية ، واستجابة حركية جيدة ، والاستفادة من القوة العضلية إلذ أقصى حد بفكن من حيث ابؼقدار 

 على في خط مائل . والابذاه ىو يتحرؾ مركز ثقل ابعسم من البدء ابؼنخفض من الأسفل إلذ الأ

لقد شكلت احدث طرائق البدائية التي تتناسب مع ابؼعايتَ ابعسمية للعداء أقصى قوة والاستفادة من      
 سرعة الفعل من زمن مناسب الانطلاؽ  .

إف رد الفعػػل عنػػد إشػػارة البػػدء تتطلػػب اسػػتخداـ قػػوة الػػذراعتُ في دفػػع ابعسػػم لأمعلػػى في حيػػث تػػدفع قػػدـ 
 الأماـ ، وبستد الرحل اليسرى بصػورة كاملػة ، وتػرتبط تلػك ابغركػات بصػورة كاملػة للحصػوؿ الرجل اليمتٌ إلذ

 على البدء ابعيد ابؼمثل في اقصر زمن لرد الفعل وأقصى قيمة دفع بفكنة.     

 مرحلة تزايد السرعة:/1-12-2

قػػدـ ابػلفيػػة إلذ إف أوؿ خطػػوة للعػػداء بعػػد دفػػع ابؼكعػػب ينبغػػي أف تكػػوف سػػريعة جػػدّا حيػػث نسػػحب ال     
الإماـ وقبل نقطة مركز الثقل بقليل ،حيث نشتَ مقدمة القدـ بابذاه مسػار العػدو ويطلػب مػن العػداء العمػل 
على تزايد كل من طوؿ ابػطوة وسرعة ترددىا حيث بوتاج العداء إلذ قوة عضلية ،وسرعة كبػتَة يطلػق عليهػا 

 (101، 100مفتي إبراهيم حماد ص  )القوة الانفجارية(. )

إف ابؼفهػػوـ ابؼيكػػانيكي لتزايػػد السػػرعة يعػػتٍ التعجيػػل والػػذي يػػتم تػػدريب بانتقػػاؿ العػػداء مػػن الثبػػات ذي     
السػػرعة الابتدائيػػة الػػتي تسػػاوي الصػػفر وتسػػليط قػػوة تغػػتَ في حالػػة ابعسػػم إلذ المحركػػة )قػػانوف نيػػوتن الأوؿ (، 

العػداء بالتعجيػل التزايػدي ، وىػذا يتطلػب يستمر بحركة وسرعة تزايدي حتى يبلت السػرعة القصػوى بعػد مػرور 
مػػن العػػداء المحافظػػة علػػى مػػيلاف ابعسػػم مػػع الأرض أثنػػاء الانطػػلاؽ وبعػػده بفػػا يتطلػػب مػػن العػػداء أف تكػػوف 

 خطواتو في البداية اقصر من التي تليها، فهي حركة غتَ منتظمة تقطع فيها مسافات بأزمنة غتَ متساوية

 السرعة الابتدائية. –التعجيل =   السرعة النهائية   

 الزمن                      

فإذا ما كانت السرعة النهائيػة اكػبر مػن السػرعة الابتدائيػة فػاف التعجيػل موجػب أي تزايػدي كمػا في خطػوات 
البدايػػة حػػتى يصػػل العػػداء إلذ سػػرعتو القصػػوى عنػػدىا التعجيػػل يصػػبح صػػفرا وقػػرب خػػط النهايػػة يبػػدأ العػػداء 

 .عتو فتصبح السرعة النهائية اقل من الابتدائية فيكوف التعجيل سالب  بالعمل على تناقص سر 
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 مرحلة السرعة القصوى :/ 1-12-3

ـ تبػدأ مرحلػة الاحتفػاظ بتلػك السػرعة  100بعد بلوغ العداء أقصى سرعة بيكن الوصوؿ إليها في سػباؽ    
بوصػػػل ىبوطػػػا ظاىريػػػا في وىػػػي مرحلػػػة صػػػعبة حيػػػث بوػػػاوؿ العػػػداء المحافظػػػة علػػػى تلػػػك السػػػرعة  ومػػػع ذلػػػك 

 منحتٌ السرعة حيث بىتلف ذلك من عداء الذ آخر.                       

ويتوقف طوؿ تلك ابؼراحل على مستوى الإعداد البدلش والفتٍ نتيجػة ابغالػة التدريسػية ابػاصػة فالتػدريب     
 على السرعة القصوى ,وبرمل أىم عنصرين بدنيتُ خاصتُ لتلك ابؼرحلة 

لػػذي يعضػػده الانسػػجاـ مػػابتُ أقصػػى طػػوؿ خطػػوة وأقصػػى تػػردد بيكػػن الوصػػوؿ إليهمػػا ,ويبلػػت طػػوؿ وا     
( حسػػب 50-45ـ( للعػػدائتُ ابؼتقػػدمتُ بينمػػا يبلػػت طػػوؿ تلػػك ابؼرحلػػة للناشػػئتُ )35-30تلػػك ابؼرحلػػة )

 (115)مفتي إبراهيم حماد ص  مستوياتهم 

ؿ وتػػردد ابػطػػوات ، ويقػػوـ العػػداء بػػدفع الأرض بوػػاوؿ العػػداء المحافظػػة علػػى سػػرعتو مػػن خػػلاؿ ثبػػات طػػو     
الأماـ إلذ أف تهبط القدـ علػى الأرض بقػوة أيضػا حػتى بوصػل العػداء علػى  –بقوة ويرفع الركبتتُ إلذ الأعلى 

 رد فعل أقوى وفي ابذاه الأماـ مع توافقها وحركة الذراعتُ.

 مرحلة هبوط السرعة:/1-12-4  

احػػدة مػػع الأخػػرى ،ويظهػػر أف ىػػذا التػػداخل يكػػوف أكثػػر وضػػوحا بػػتُ تتػػداخل مراحػػل العػػدو السػػريع الو     
ابؼػػرحلتتُ الثالثػػة والرابعػػة ،وتعتػػبر ابؼرحلػػة الأخػػتَة مكملػػة للمرحلػػة الػػتي سػػبقتها، وبظهػػر ىبػػوط منحػػتٌ السػػرعة 
بشػػػكل واضػػػح في ىػػػذه ابؼرحلػػػة، ويػػػتم الاعتمػػػاد علػػػى التحمػػػل اللاىػػػوائي، فعنػػػدما يصػػػل العػػػداء إلذ السػػػرعة 

 تبدأ السرعة بعد فتًة زمنية معينة بابؽبوط تدربهيا)تناقص السرعة(. القصوى

ثا(عنػػػد ابؼتقػػػػدمتُ 0.1(أف ىػػػذه ابؼرحلػػػػة تعػػػتٍ ىبػػػػوط في السػػػرعة يبلػػػػت)1997يشػػػتَ )بسطوسػػػي أبضػػػػد     
مػػن 9.5-3.5ثا(عنػػد ابؼبتػػدئتُ ،وىػػذا يعػػتٍ تنػػاقص في السػػرعة خػػلاؿ مرحلػػة ىبػػوط السػػرعة مػػابتُ 0.5و)

 يظهر أبنية صفة برمل السرعة كلهم صفة بدنية تواجو ىبوط السرعة في تلك ابؼرحلة. سرعة العداد وىنا

أف نسبة ابلفاض السرعة تعتمد إلذ حد كبتَ على ما يتصف بو العداء مػن برمػل السػرعة ،أف علػى عػداء    
بتزايػػد كبػػتَ في ـ الانتبػػاه علػػى تقنيتػػتُ القػػوة وابعهػػد ابؼبػػذوؿ والعلاقػػة ابؼنظمػػة لتسلسػػل السػػرعة وأدائهػػا 100

 نهاية ابؼرحلة التي يسيطر فيها برمل السرعة على العداء ،حيث يقوـ باستخداـ الانقباضات العضلية القوية

إف التكيػف ابعيػػد الػػذي يسػػتخدمو العػػداء في مرحلػػة ىبػوط السػػرعة ىػػو اربزػػاء العضػػلات ابعسػػمية ،وإذا مػػا  
غػتَ اقتصػػادية علػػى حسػػاب السػػرعة  حصػل العكػػس سػػتكوف عضػػلات ابعسػم مشػػدودة وتػػؤدي إلذ حركػػات
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ـ عدو تكمن في حاجػة العػداء إلذ 100والتعجيل والطاقة ابؼبذولة ،ويظهر أف سبب ىبوط السرعة في نهاية 
قوة عضلية إضافية وبرمل حتى يستمر ابعسم في خط مستقيم ،فعلػى العػداء أف يقػاوـ القػوة اللامركزيػة لكػي 

القػوة الأفقيػة إلذ جػزء يػدفع ابعسػم إلذ الأمػاـ  أو بوػافظ علػى  يؤدي إلذ ىبوط السرعة بسبب ضػرورة توزيػع
 (1) سرعتو .

 القوة العضلية : -2

 / نبذة تاريخية :2-1
تتعدد الآف اختبارات قياس القوة العضلية وبدأت بإختًاع الفرنسيتُ بعهاز الديناموميتً في القرف السابع     

دمو في قياس القوة العضلية . ثم تبعهم مارتن عاـ ـ ليستخ 1873عشر ابؼيلادي، وطوره سارجنتا عاـ 
ـ في اختباره الشهتَ  1925ـ فأدخل قياس القوة العضلية بإبهاد مقاومة للشد ثم تلاه روجرز عاـ  1915

 ـ ظهر كروس، وويبر بإختبارىم ابؼعروؼ لقياس ابغد الأدلس للقوة العضلية للناشئتُ . 1954. وفي عاـ 

هر من أجهزة طبية بـتلفة مثل رسم العضلات . ودراسة عينة فيها بابؼيكروسكوب ىذا بالإضافة إلذ ما ظ
العادي والإلكتًولش  حيث أمكن بو معرفة الكثتَ عن طبيعة تكوين العضلات وسرعة وقوة الانقباضات 

 (328.  327أسامة رياض . ص العضلية وقابليتها للاستشارة وابؼطاطية .) 

  /القوة العضلية :2-2
القوة العضلية في التًبية الرياضية يشتَ إلذ قدرة الفرد على بذؿ قوة عقلية ، وإلذ إمكانية  مصطلح 

استخداـ القوة العضلية . وبيكن القوة إف القوة العضلية ىي بذؿ أقصى جهد أو قدرة التغلب على أقصى 
صفات البدنية أو بعض مقاومة أو مواجهتها ، وتبدو أبنية القوة العضلية في أنها تؤثر في تنمية بعض ال

مكونات الأداء البدلش ) ابغركي ( الأخرى  كالسرعة والتحمل والرشاقة ، فالقوة العضلية ترتبط بالسرعة 
 لإنتاج ابغركة السريعة القوية، أو ما بيكن أف نطلق عليها القوة ابؼتميزة بالسرعة أو القوة الانطلاقية

لأف العدو ) ابعري السريع   SPRINTمؤثر في سرعة العدوأو ابؼتفجرة ،  كما أف القوة العضلية عامل  
 .(1)( يتطلب ابؼزيد من القوة العضلية لكي يكتسب ابعسم أقصى سرعة ويظل بؿتفظا بهذه السرعة 

بأف تنمية القوة العضلية تعمل على  HOEGERكما تشتَ العديد من الدراسات عن ىوجر       
ء ابغظ فما زاؿ يعتقد الكثتَوف بأف تنمية القوة ىي ضرورة تقصر تعزيز الصحة للفرد ابؼمارس ، ولكن ولسو 

على الرياضيتُ من أجل مستويات رياضية عالية ، أو ىي أساسية أيضا بؼن تتطلب أعمابؽم اليومية بؾهودا 
 بدنيا يعتمد على عنصر القوة .
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ضرورة كذلك للقياـ بكافة والقوة كعنصر أساسي من اللياقة البدنية ذات الارتباط بالصحة ابعيدة تعتبر  
ابؼتطلبات البدنية  كابعلوس ابؼشي وابعري وبضل الأشياء والقياـ بالأعماؿ اليومية بجانب أنشطة التًويح 

 (325ص  موسوعة فسيولوجيا مسابقات المضمار ) ابؼختلفة

مل وابؼتناسق وتعتبر القوة كذلك عنصر ىاما من عناصر المحافظة على القواـ ابعيد وابؼظهر ابؼتكا      
بجانب أبنيتها في تنمية ابؼهارات الرياضية ومواجهة العديد من ابؼظاىر الطارئة في ابغياة اليومية ، ويتفق كل 

(  FORCEمن كلارؾ وما تيوس وجيتشل وانارينو وقانيار في تعريف القوة العضلية أنها : القوة ) 
رى أف كل من بوكوالتً وىوكس ورياف يكادوا أف القصوى ابؼبذولة أثناء انقباضو عضلية واحدة ، بينما ن

(  FORCEيتفقوا على تعريف التالر للقوة العضلية : قق ىي مقدار ما تبذلو العضلة من قوة )
بؼقاومة ابعاذبية الأرضية والقصور الذاتي أو قوة عضلة أخرى وعادة ما تتناسب القوة العضلية مع حجم 

 ابعسم وابؼقطع ابؼستعرض للعضلة << .

كما يعرفها بؿمد حسن وبؿمد نصر الدين ) القوة العضلية ىي القوة التي يستطيع الفرد أف يبذبؽا أثناء 
 (64ص  2007زكي محمد محمد حسن  )بذؿ جهد أقصى بؼرة واحدة فقط 

 ويرى أف تنمية القوة بدوف بضولة عند الفئات الصغرى .

ة العضلة أو المجموعة العضلية على إنتاج أقصى قوة ويعرفها " نولاف تاكستوف " القوة العضلية بأنها : قدر 
 بفكنة ضد مقاومة ".

على إلقاء الضوء حوؿ دور ابعهاز العصبي في القوة العضلية  SHARKEY 1983ويركز " شاركي " 
 يعرفها بأنها : 

 " أقصى جهد بيكن إنتاجو لأداء انقباض عضلي إرادي واحد ".

وبركم ابعهاز العصبي القوة العضلية، وىذا يعتٍ أف العضلة بيكن وكلمة إرادي ىنا تعبر عن مدى سيطرة 
 أف تنقبض بطريقة أخرى لا إرادية مثلما بودث عنو التنبيو الكهربائي للعضلة . 

 على أف القوة العضلية ىي :  LAMB 1984ويؤكد " لامب " 

 " أقصى مقدار للقوة بيكن للعضلة أداؤه في أقصى انقباض عضلي واحد " 

قتضت الفطرة الصحيحة على الإدراؾ العلمي السليم عدـ الاكتفاء وفي تعريف القوة بأنها السبب لقد ا
الرئيسي للحصوؿ على نتيجة حركية فقط بل بهب أف نتناوؿ القوة بالبحث ابعيد في سبيل بذسيد واضح 

 بؼشكلتها ابغركية في الفرد . 
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نعرؼ أنها ابؼؤثر الذي ينتج عنو ابغركة وبذلك  فنحن إذا راجعنا ابؼفهوـ الرياضي العلمي للقوة فإننا
أصبحت القوة في حقيقتها العلمية الرياضية العامل السببي الأساسي لإنتاج ابغركة التي يستطيع الإنساف بها 

 أف يتمكن من برريك جهاز أو أي مقاومة خارجية

 /أنواع القوة : 2-3
 (65ص  2007د حسن  زكي محمد محمبيكن تقسيم القوة إلذ ثلاث أنواع ىي: )

 : ىي قدرة ابعهاز العصبي العضلي لرفع ابؼقاومات بأكبر سرعة تقلص بفكنة . القوة المميزة بالسرعة –أ 

 : حسب رأي " ىار " قدرة ابعسم على مقاومة التعب بعهد لأطوؿ مدة بفكنة . قوة المداومة –ب 

ابعهاز العصبي العضلي بتقلص إرادي : وىي أقصى قوة التي بيكن أف ينتجها  القوة الانفجارية –ج 
 أقصى 

 كما أف ىناؾ تقسيم آخر للقوة .

*القوة القصوى : وىي تعتٍ قدرة ابعهاز العصبي العضلي على إنتاج أقصى عضلي إرادي كما أنها تعتٍ 
قدرة العضلة في التغلب على مقاومة خارجية أو موجتها ويتضح من ذلك أف القوة القصوى عندما تستطيع 

واجو مقاومة كبتَة تسمى في ىذه ابغالة بالقوة القصوى الثابتة ، ويظهر ىذا النوع من القوة عند أف ت
الاحتفاظ بنوع معتُ للجسم ضد تأثتَ ابعاذبية الأرضية ، مثلما بودث في بعض حركات ابعمباز 

الة تسمى بالقوة وابؼصارعة ، وعندما تستطيع القوة القصوى التغلب على ابؼقاومة التي تواجهها في تلك ابغ
 (208،ص  1997السيد عبد المقصود القصوى ابؼتحركة ، وىذا ما يطلق عليو رفع الأثقاؿ )

أثبت فننجر توقف قابلية التدريب على عمر النضج عن طريق أداء مقارنات بتُ تلاميذ بـتلفي الأعمار 
في مستوى القوة القصوى بوقق الأطفاؿ الذين لد يصلوا بعد إلذ مرحلة بداية النضج ابعنسي تقدما 

الإستاتية أقل من أولئك الذين بزطوا مرحلة إكتماؿ النضج ابعنسي، وكذا أقل من الذين مازالوا في ىذه 
 (99عبد المقصود ص ابؼرحلة، وبينما تتوقف قابلية التدريب لدى الأولاد على العمر البيولوجي)

 ومن أىم العوامل ابؼؤثرة في مستوى القوة القصوى : -

 تكوين العضلة  -3-عدد اللييفات العضلية  -2-ابؼقطع العرضي للعضلة  -1-

 الداعية  -6-مستوى التوافق  -5-طوؿ اللييفات العضلية وزاوية السحب  -4-

 وأكثر ىذه العوامل تأثتَا على مستوى القوة القصوى ىو ابؼقطع العرضي للعضلة.
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 /أهمية القوة : 2-4

لفة من رياضة مسابقة لأخرى فقط إبما بزتلف أبنيتها من رياضة مسابقة ليست مظاىر القوة العضلية بـت
 لأخرى أيضا . فهي ذات أبنية كبرى في أنواع الرياضة ابؼتميزة 

 بالقوة والسرعة، ولا بهوز إبناؿ تنميتها في بقية أنواع الرياضات الأخرى) مستوى قدرة الرياضي(. 

قيقة " التًدد ابغركي " . وطوؿ ابؼسافة ابؼقطوعة بابغركة عدد ابغركات ابؼتكررة في الثانية أو الد -
 ابؼنفردة في السباحة والتجديف والدرجات وغتَىا من أنواع الرياضة ابؼتعلقة بقدرة التحمل .

قدرة الرياضي على تأدية ابغركات الصعبة ومنفردة أو مركبة في الرياضات الفنية مثل: ابعمباز  -
 والتمرينات الإيقاعية .

       عالية الأسلوب القتالر في ابؼنازلات الفردية إذا كاف مستوى تطور السرعة والتكنيك جيدا .ف -
 (481، ص  1997ريسان خربيط مجيد   )

 (18ص  1998محمد صبحي حسنين وعن أبنية القوة تكلم العديد من العلماء ومنهم : )

ابؽامة في بفارسة الرياضة ،  : إف القوة العضلية تعتبر إحدى ابػصائص OSOLINأوزوالتُ  -1
 وىي تؤثر بصورة مباشرة على سرعة ابغركة وعلى الأداء وابعهد وابؼهارة ابؼطلوبة .

: إف القوة العضلية واحدة من العوامل  MCGEEومك جي  BARROWبارو  -2
قد تكوف بسيطة الديناميكية لأمداء ابغركي ، وتعتبر سبب التقدـ في الأداء ، وكمية القوة في الأداء ابغركي 

 أو كبتَة ، حيث يتوقف ذلك على كمية ابؼقاومة وعلى دواـ برنامج التدريب . 

: إلذ أف القوة ضرورية بغسن مظهر وتأدية ابؼهارات بدرجة بفتازة   MATHEWS" ماتيوز"    -3
ن التشوىات كما أنها تعتبر أحد ابؼؤشرات ابؽامة بغالة اللياقة البدنية ، وىي أيضا إحدى وسائل العلاج م

 البدنية .
: إف القوة العضلية تعد ابؼكوف الأوؿ في اللياقة البدنية ، وىي عنصر  محمد صبحي حسنين     

 أساسي أيضا في القدرة ابغركية واللياقة ابغركية و ىي الأساس في اللياقة العضلية
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ل إف الأفراد الذين يتميزوف بالقوة العضلية يستطيعوف تسجي : MC CLOYمك كلوي  -1
درجة عالية في القدرة البدنية العامة . حيث بسكن برليل القدرة البدنية العامة باستخداـ أسلوب التحليل 

 العاملي إلذ القوة العضلية والسرعة  والتوافق البدلش العاـ .
إف ىناؾ أربعة أسباب معقولة تبتُ أبنية القوة العضلية وأسباب  :MATHEWSماتيوز  -2

 سها وخاصة عند تلاميذ ابؼدارس .. ىي : الاىتماـ بتدريبها وقيا
تريد أف تكوف الفتاة بصيلة . ويريد الفتى أف يكوف قويا حسن ابؼظهر  القوة ضرورية لحسن المظهر :  -

بدنيا . وىذه رغبات طبيعية . فالقوة العضلية تكسب الفتياف والفتياف تكوينا متماسكا في بصيع حركاتهم 
 بؼشي أو ابعلوس الأساسية سواء في الوقوؼ أـ ا

فالقوة ىي أساس للقياـ بالأنشطة إذ لن  القوة شيء أساسي في تأدية المهارات بدرجة ممتازة : -
يستطيع الفرد أف بيسك مضرب التنس مثلا كما يطلب منو إف لد يكن لديو قوة كافية وأيضا كيف يستطيع 

ا علاوة على أف نقص القوة ينتج عنو اللاعب أف يتعلم القفز بالزانة إف لد يستطيع أف بومل وزنو؟  ىذ
إجهاد وتعب عضلي سريع . أضف إلذ ذلك إف ىناؾ العديد من الأنشطة التي تعد القوة ابؼكوف الأساسي 

   (1)بؽا

اختبارات القوة ىي إحدى ابؼقاييس العملية لتقدير اللياقة لدى شباب القوة مقياس للياقة البدنية : -
ـ . فالقوة تعكس اللياقة الكلية وذلك  1930تاـ منذ حوالر عاـ  ابؼدارس . ولقد استخدمت بنجاح

 لأمسباب التالية : 

 القوة ىي مقياس لو ىدؼ كبتَ . –أ 

 القوة تتأثر بحالات ابؼرض مثل العدوى بالتهاب اللوز والسرطاف والقرحة والدمامل ونزلات البرد  –ب 

 (330 ، 329السكار . أحمد سالم حسين ص إبراهيم سالم  )القوة تتأثر بابؼشاكل العاطفية . –ج 

 . القوة تستخدم كعلاج وقائي ضد التشوهات والعيوب الجسمانية -

كما يعتبرىا " مفتي إبراىيم " أنها جزء ىاـ مرتبط بصحة الأطفاؿ وابؼراىقتُ ، كما تعتبر من أىم  -
 مفتي إبراهيم حماد ) . ابؼؤثرات في اكتسابهم للقدرات ابغركية وتعضيد أداء ىذه القدرات وتطويرىا

  (15. ص 2000

كما أف ىناؾ بعض الباحثتُ من أمثاؿ" جونسوف" و"نيلسوف" يروف أف القوة العضلية بيكن اعتبارىا 
 (19السابق ص  محمد نصر الدين رضوان محمد حسن علاوي)ابؼكوف الوحيد للياقة البدنية . 
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 التنفس أثناء أداء تدريب القوة : 5/-2
بأبضاؿ عالية لا بيكن بذنب حدوث كتم النفس لفتًة قصتَة ، إذ يؤدي كتم النفس إلذ وعند التدريب 

تثبيت القفص الصدري الضروري لرفع الثقل لأعلى وبخلاؼ ذلك يؤدي كتم النفس عند إستخداـ القوة 
 . % 10بدستوى عالر إلذ زيادة مقدار القوة التي بيكن للرياضي أف يبذبؽا بدقدار 

ضيتُ صغار السن من الصبية وفي عمر البلوغ لا يشكل ضغط النفس أي نوع من ابؼخاطرة، وبالنسبة للريا 
الطاعوف رقم  إلا أف ذلك يتغتَ مع التقدـ في السن ، إذ يعتبر تصلب الشرايتُ والذي ينتج عن قلة ابغركة

فرد فوؽ ابػمستُ ( في وقتنا ىذا ، وىو منتشر إلذ حد بعيد . وحتى في البلاد ابؼتقدمة يعالش كل ثالش 1)
وبيكن أف يؤدي ذلك إلذ بـاطرة عالية جدا عند أداء بضل يركز على القلب  .من مرض في الأوعية الدموية

والدورة الدموية بدستوى عالر ، ولذلك يوصي كل فرد غتَ متعود على أداء بسرينات قوة أف يكوف على 
ين يرغبوف في بداية تدريب قوة أو الذين وبالذات كبار السن الذ درجة عالية من ابغرص في ىذا ابػصوص

يتوقفوف عن مثل ىذا النوع من التدريب لفتًة طويلة ويرغبوف في معاودة أدائو مرة أخرى عليهم الإستغناء 
عن أداء تدريب الشدة القصوى وكذا بدرجة بضل عالية إذ بيكن أف يؤدي كتم النفس الكبتَ ابؼرتبط بذلك 

 ضرار بالأوعية الدموية بصورة لا بيكن التكهن بنتائجها إلذ الإخلاؿ بريتم القلب والإ

كذلك أيضا كتم التنفس يعتبر تكتيك مفيد لأقصى إنتاج للقوة ، ىو أيضا يشتَ لإستجابة الدورة التنفسية 
 حيث كثرتها تعتبر طبيعيا مؤذية . 

 /تدريبات القوة العضلية للاعبي العدو والجري: 2-6
  التدريب البليومتريTRICPLYOME : 

يرجع الفضل في التقدـ غتَ العادي الذي حققو " فالتَي بورزوؼ " وفوزه بابؼيدالية الذىبية لسباؽ       
ـ إلذ ىذا النوع من التدريب حيث تقدـ ىذا العداء من  1972ثوالش في أبؼبياد  10متً )  100العدو 

سنة ،  20ثوالش وعمره  10إلذ  سنة 14ثانية وعمره  13سنوات من  6خلاؿ التدريب البليومتًي بؼدة 
وذلك لأف ىذا التدريب يعتبر أفضل طريقة لتنمية القوة والقدرة ، وىو يعتبر جسر عبور الفجوة ما بتُ 
القوة العضلية والقدرة حيث يكوف طبيعة ىذا الإنقباض العضلي من مرحلتتُ بنا : مرحلة ابؼطاطية ومرحلة 

ساعد على تنبيو العضلات لزيادة سرعة الإنقباض ، غتَ أنو بهب الإنقباض ، وابؼطاطية تسبق الإنقباض وت
مراعاة عوامل الأمن والسلامة عند استخداـ التدريب البليومتًي نظرا لأنو قد بردث إصابات بدفاصل الركبة 
والقدـ وأسفل الظهر ، وقد تكوف ىذه الإصابات بسبب زيادة حجم التدريب البليومتًي الأسبوعي أو 

الصحيح أو استخدامو مع الأعمار الصغتَة من اللاعبتُ ، لذلك ينصح بعدـ استخداـ مع الأداء غتَ 
سنة أو اللاعبتُ الذين لد يصل مستوى قوة عضلات الرجلتُ لديهم لأداء بسرين  13اللاعبتُ أقل من 
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ـ أيا 3الضغط بالرجلتُ بدا يعادؿ ضعف وزف ابعسم مرة ونصف ، وبهب أف تؤدي ىذه التمرينات بدعدؿ 
 في الأسبوع على أف تكوف في نهاية كل جرعة تدريبية .

وبؽذا النوع من التدريب نوع من التمرينات بذعل العضلة تستجيب بصورة سريعة بطريقة بسط فيها أولا ثم 
يلي ذلك انقباض إيزوتولش مركزي سريع كرد عل انعكاسي للمطاطية تقوـ بو ابؼغازؿ العضلية ، وينقسم 

  ىذه ابغالة إلذ ثلاث مراحل ىي : الانقباض العضلي في

 حيث تطوؿ العضلة نتيجة تعرضها لشدة عالية بصورة سريعة مفاجئة . مرحلة اللامركزية : -1
 حيث تبدأ قوة الانقباض العضلي في التكافؤ مع ابؼقاومة . مرحلة التعادل : -2
 .: حيث تبدأ العضلة في القصر بكو مركزىا فتغلبو على ابؼقاومة مرحلة المركزية -3

كما بيكن تقسيم ذلك إلذ مرحلتتُ بدلا من ثلاث وبنا : مرحلة تغلب ابؼقاومة على القوة العضلية ، 
حيث تطوؿ العضلة ثم مرحلة تغلب القوة العضلية على ابؼقاومة حيث تقصر العضلة . ويساعد ىذا النوع 

 في تنمية ابؼهارات ابغركية للعدائتُ .

  تشكيل العمل في التدريب البليومتري : 

نستخدـ في التدريب البليومتًي أنواع بـتلفة من التمرينات إلا أف بصيعها يعتمد على نظرية استخداـ     
مقاومة قوية وسريعة إلذ حدوث مطاطية العضلة ، ثم تقصتَىا للتغلب على ىذه ابؼقاومة ، ونستخدـ 

 ناقص قوة وسرعة بفكنة . لتحقيق ذلك الوثبات ابغجلات وابػطوات بحيث يراعي دائما أف يكوف الأداء

 أقصى شدة بدا يزيد عن قوة العضلة  الشدة : (1)
 بؾموعات من مرتتُ إلذ ثلاث مرات أسبوعيا 10.6تكرارات و  10.8 الحجم : (2)
عبد الرحمن  أحمد سالم حسين إبراهيم سالم السكار)دقيقة بتُ المجموعات  2.1 الراحة : (3)

 (329ص  عبد الحميد زاهر

بليومتًي يعتبر تدريبا خاصا يهدؼ إلذ تعزيز القدرة الانفجارية حيث إف التدريب ال    
EXPLOSISE POUER  وبرستُ تطور العلاقة ما بتُ القوة القصوى ابؼتفجرة

MAXIMAL STRANGTH   والقدرة الانفجارية ، ويكاد يكوف من النادر أف تتوافر مدة
لقصوى أو السرعة القصوى كافية من الوقت في معظم مسابقات ألعاب القوى لتطوير السرعة ا

MAXIMAL SPEED  ُثواف للوصوؿ إلذ القوة  7إلذ  5ويتطلب الأمر مدة تتًاوح ما بت
 القصوى إلا أف القليل من ابغركات الانفجارية في مسابقات ألعاب القوى ، تستغرؽ ذلك الوقت من الزمن 
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لسلة والضربة الساحقة في الكرة في أدائها ، وكذاؾ حركات ابعمباز وإحراز الأىداؼ  في كرة القدـ وا
 الطائرة التي برتاج إلذ القدرة الانفجارية .

وبناءا على ذلك فإنو يتحقق أفضل الأداء من خلاؿ قدر من القوة في مدة قصتَة ) فتًة وجيزة من الزمن ( 
 (330)إبراهيم سالم السكار أحمد سالم حسين عبد الرحمن عبد الحميد زاهر ص 

 العضلية:/ تدريب القوة 2-7
القوة العضلية صفة بردد قدرة الفرد على التغلب على مقاومة خارجية عن طريق اشتًاؾ العضلات في      

 ىذا العمل ، أو الصمود بذاه ىذا الأمر ابػارجي .

في إطار عملية النشاط الرياضي  MUSCULAR STRENGTHوتعتبر القوة العضلية      
لأداء ، وىي في ذلك مثل كافة القدرات البدنية الأخرى ابؼتعلقة بالقدرة عاملا ىاما أساسيا في القدرة على ا

على الأداء مثل السرعة وابعهد والرشاقة وابؼرونة . وترتبط القوة العضلية بخصائص حركية أخرى وبعوامل 
درة الرغبة داخلة شخصية الفرد . وىذه الأمور تضاعف من أبنية القوة العضلية في بؾاؿ تنمية وبرستُ الق

 ابغركية للإنساف 

 القوة الإنفجارية : -3

 / تعريف القوة الإنفجارية : 3-1
 تعتبر القوة ابؼتفجر متطلب أساسي في بصيع أنشطة الوثب والرمي والعدو والركل ....،وىذا يتضمن:

  .الوثب بجميع أنواعو : الوثب العالر ، الوثب الطويل ، الوثب الثلاثي ، القفز بالزانة ...... إلخ -

 الرمي بجميع أنواعو : دفع ابعلة ، رمي الرمح ، قذؼ القرص ، إطاحة ابؼطرقة .. إلخ . -

 ـ .... إلخ  400ـ ،  200ـ ،  100ابعري بجميع معدلاتو :  -

 الركل بجميع أنواعو : التمرير ، التصويب ..... إلخ . -

زة بالسرعة ( بالوزف والطوؿ حيث استخداـ وىذا ولقد ثبت بالبحث العلمي تأثر القوة ابؼتفجرة ) القوة ابؼمي
 PHYSICALابؼعادلة التالية لتحديد الكفاءة البدنية  SARGENTسارجنت 

EFFICIENCY.  إبراهيم سالم السكار أحمد سالم حسين عبد الرحمن عبد الحميد زاهر ص(
333) 
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 الثبات  ( = الوزف ) بالكيلوكراـ ( * مسافة الوثب العمودي من E.Lمؤشر الكفاءة ) 

 الطوؿ ) بالسنتيمتً (                                          

ىو اختيار  ) VERTICAL JUMP ويرى ابػبراء أف استخداـ اختبار الوثب العمودي من الثبات
مشهور لقياس القوة ابؼتفجرة ( بعكس مقدار ما يتمتع بو الفرد من سرعة وقوة وطاقة ومهارة ) بؾتمعة ( 

 . ف أف ىذه ابؼكونات ىي أساس للياقة البدنية للإنسافويعتقدو 
بدلالة الوزف  WORK من استخلاص الشغل GLENCRASS وجلينسروس GRAY وبسكن

 . ومسافة الوثب العمودي من الثبات
إف القدرة العضلية ) باستخداـ اختبار الوثب العمودي من الثبات (  MACARDY ويرى ماكاردى

 . للفرد PHYSICAL CAPACITY تعكس السعة البدنية
بفا سبق يتضح مدا أبنية القوة ابؼتفجرة في أنشطة عديدة نذكر منها على سبيل ابؼثاؿ وليس ابغصر : 

  . ألغاب القوة ، ألعاب ابعماعية كلها ، التمرينات وابعمباز ، ابؼنازلات ....الخ
ابعهاز العصبي العضلي بتقلص : ىي أقصى قوة التي بيكن أف ينجزىا  تعريف القوة الانفجارية -1-   

 (103أحمد كسرى معافى محمد صبحي حسنين ص إرادي أقصى )
على أنها قق القدرة على إخراج   YOKOM ويوكم LARSON وقد عرفها كل من لارسوف

 .أقصى قوة في أقصر وقت
تفعة و يعرفها قق ىارة << بكونها قق قدرة الفرد في التغلب على مقاومات باستخداـ سرعة حركة مر 

 القدرة العضلية ابؼتفجرة CLARKE وىي عنصر مركب من القوة العضلية والسرعة << ويعرىا كلارؾ
MUSCULAR POUER EXPLASIRE  

 .بكونها     قق قدرة الفرد على إطلاؽ أقصى قوة عضلية في أقل وقت   
بسرعة ويرى ماؾ كلوي أف القدرة ىي قق معدؿ الزمن للشغل وىي القدرة على تفجتَ القوة 

 (28خالد عبد الحميد شافع ص <<)
ويرى الدكتور خالد عبد ابغميد شافع أف عنصر القوة ابؼميزة بالسرعة من أىم العناصر التي يتطلبها سباقا 

 ـ / عدو وحيث أف القدرة بذمع بتُ عنصرين عنصر القوة وعنصر السرعة ، ويعرؼ100
قق قدرة العضلات على مواجهة ( القوة بأنها  1997زكي درويش وعادؿ عبد ابغافظ )  -

مقاومات خارجية تتميز باختلاؼ شدتها << حيث أف القوة ابؼميزة بالسرعة وىي الصورة السريعة 
لإخراج القوة نسبيا ، والقدرة = القوة * السرعة وىذا النوع من القوة ىو من ابؼتطلبات بالنسبة بؼتسابقي 

 ابعري والوثب والرمي.
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ـ/عدو بذتمع فيو  100( بأف سباؽ  1992( وعصاـ عبد ابغالق )  1991ويتفق بؿمد علاوي ) 
صفتي السرعة والقوة " القدرة الانفجارية " وأف الارتباط بتُ الصفتتُ ) السرعة والقوة ( لا بد أف يكوف 
ارتباطا طرديا وأف يكوف ىناؾ تكامل بتُ القوة والسرعة ، حيث تعتبر القوة ىي الواقع ابغركي والسرعة ىي 

ظهر ابغركي ، وكلما زادت القوة وكاف بذبؽا في اقل زمن كلنا أمكن التغلب على ابؼقاومة والاستناد من ابؼ
 الانطلاؽ بأقصى سرعة في مرحلة البدء وفي مراحل السباؽ التالية .

 / تصنيف القوة الانفجارية : 3-2
بسرينات القوة  RADDKLIFE ET FARENTINOS 1985يصنف رادكليف وفرنتينوس 

 لانفجارية تبعا لثلاث بؾموعات عضلية رئيسية ىي: ا

 الرجلتُ وابغوض  -1-

 ابعذع  -2-

 الصدر وحزاـ الكتف والذراعتُ . -3-

وىذه المجموعات العضلية تكوف ما يعرؼ بسلسة القدرة العضلية ، فمعظم ابغركات الرياضية تنشأ من 
 الطرؼ العلوي لأداء بعض أنواع ابغركات عضلا ت ابعذع بواسطة حركات مثل الثتٍ وابؼد والالتفاؼ إلذ

 بواسطة عضلات الصدر وحزاـ الكتف والذراعتُ 

 القوة الانفجارية للرجلين والحوض: /3-2-1
تعتبر المجموعات العضلية للرجلتُ وابغوض ابؼصدر الرئيسي للقدرة مثل : ابعري والوثب والرمي     

الرياضية وبيكن تنصيف حركات القدرة ابغركية  وكذلك ابغركات الرياضية الأكثر تعقيدا لأمنشطة
الانفجارية للرجلتُ وابغوض إلذ حركات الوثب ، الارتداد ابغجل ، الفجوة ، ابػطوات ابؼتناوبة 

 (105أحمد كسرى معافى محمد صبحي حسنين ص ) والارتقاء.
 القوة الانفجارية للجذع :/ 3-2-2
الوصل للسلسلة ابغركية للقدرة العضلية بتُ الرجلتُ تعتبر المجموعات العضلية للجذع ىي حلقة     

وابغوض ) الأطراؼ السفلى ( والصدر وحزاـ الكتف والذراعتُ ) الأطراؼ العليا ( وبؾموعات ابعذع 
ذات أبنية كبتَة وفائقة لأمداء الفعاؿ ذو القدرة العالية للعديد من ابغركات الرياضية ، وتنقسم حركات 

  ارية ابػاصة بابعذع إلذ ابؼرجحات و الالتفاؼ .القدرة العضلية الانفج
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 القدرة الانفجارية للصدر وحزام الكتف والذراعين : /3-2-3
حركات القدرة العضلية الانفجارية للصدر وحزاـ الكتف والذراعتُ ىي ابغصيلة النهائية لسلسلة القدرة   

على الرمي والقفز والدفع وابعري والتي تبدأ من الرجلتُ وابغوض وبسر بابعذع وىي حركات تشتمل 
 وابؼرجحات والضرب .

وبالرغم من أنها تعتبر في ابؼقاـ الأوؿ ابؼنشطة للطرؼ العلوي من ابعسم إلذ أنو بالتحليل الدقيق بؽا سوؼ 
بقد أف كلا من الرجلتُ وابغوض وابعذع تلعب أدوارا في تدعيم ومساندة ابغركة وانتقاؿ ثقل ابعسم والتوازف 

لذ أف درجة إسهاـ عضلات الطرؼ العلوي أي الصدر وحزاـ الكتف والذراعتُ بزتلف من حركة ونشتَ إ
  لأخرى .

 / ماهية القوة المميزة بالسرعة: 3-3
تتطلب القوة ابؼميزة بالسرعة أو القوة ابؼتفجرة . استخداـ معدلات عالية من القوة في شكل تفجر حركي   

 . إذ يتطلب برقيق ذلك .

 ة من القوة العضلية درجة عالي -
 درجة عالية من السرعة . -
 القدرة على دمج القوة بالسرعة ) استخداـ السرعة لتوليد القوة . أو استخداـ القوة لتفجتَ السرعة (  -
 التفجتَ ابغركي والذي يكوف في وقت بؿدود للغاية . -

 / تعريف القوة المميزة بالسرعة :3-4
 أو القدرة العضلية أو القدرة ابؼميزة بالسرعة : أما عن تعريفات القوة ابؼتفجرة

على تعريفها بكونها قق القدرة على  YOCOMويوكم  LARSONاتفق كل من لارسوف  -
 أخراج أقصى قوة في اقصر وقت << .

بكونها قق قدرة الفرد في التغلب على مقاومات باستخداـ سرعة حركة  HARREويعرفها ىارة  -
 القوة العضلية والسرعة << .مرتفعة ، وىي عنصر مركب من 

القدرة العضلية ) ابؼتفجرة ( بكونها قق قدرة الفرد على إطلاؽ أقصى  CLARKEويعرؼ كلارؾ  -
 قوة عضلية في أقل وقت << . 

أف القدرة ىي قق معدؿ الزمن للشغل ، وىي القدرة على  MECCLOYويرى مك كلوي  -
 (107-106حسنين ص أحمد كسرى معافى محمد صبحي )تفجتَ القوة بسرعة << 
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 /مركبات القوة المميزة بالسرعة :3-5
تعتبر القوة القصوى ابؼعرفة سابقا من أىم ابؼركبات الأساسية للقوة ابؼميزة بالسرعة وىناؾ مركبات أخرى    

القصوى تعتبر القوة الرئيسية لقوة  1981للقوة ابؼميزة بالسرعة وبنا حيب " زبيدؿ " و " شاميد تبلشار " 
 ة والقوة الانفجارية وقوة الانطلاؽ تلعباف دورا ىاما في التعبتَ عن قوة السرعة .السرع

 القوة الانفجارية :/ 3-5-1 

وتعتٍ قدرة برقيق بمو أقصى للقوة في أقصر وقت بفكن وىي بزضع لسرعة تقلص الوحدات ابغركية "    
 .السرعة من عدد وقوة تقلص الألياؼ العضلية ابؼتدخلة لقوة التقلص 

 قوة الانطلاق :/ 3-5-2

وتعتبر كصفة من القوة الانفجارية وىي توليد أقصى قوة في بداية التقلص العضلي . قوة الانطلاؽ    
تشتًط برستُ في ابغركات التي تتطلب سرعة الإبتدائية فهي تتميز بقدرة تدخل أكبر عدد بفكن من 

 الوحدات ابغركية في نفس الوقت خلاؿ بداية التقلص .

 / صفة القوة المميزة بالسرعة في الإعداد البدني :3-6
 إف القدرات البدنية لأي نشاط مرتبطة بعضها ببعض . والتداخل السليم لتطويرىا معا

 يعطي نتائج أقوى وأسرع . على ابؼدرب التخطيط الصحيح لتطويرىا معا خلاؿ مراحل 

 والفريق إلذ اكتساب الفورمة الرياضية . التدريب بالطرؽ ابغديثة ضمانا لعدـ الإصابات والوصوؿ بلاعب

يشتَ " شتاين " على أف الصفات البدنية لا تظهر بصورة منعزلة عن بعضها البعض بل ترتبط معا بصورة 
 ( 1997.) قاسم حسن حسين دائمة 

وىناؾ طرؽ لتدريب الأعداد البدلش برقق كل منها أغراض وواجبات معينة ولذلك اختيار الطريقة ابؼناسبة 
 للغرض ولذلك بهب أف تكوف الطريقة ابؼناسبة لتطبيقها في ابغدة التدريبية مراعية كما يلي :

 أقرب الوسائل لتحقيق ابؽدؼ ابؼطلوب من عملية التدريب . – 1

 برقيق الغرض من الوحدة التدريبية والذي يكوف واضحا للفرد . – 2

 تناسب مع مستوى ابغالة التدريبية للفرد .   – 3

 ماشى مع مهارة ابؼدرب وإمكاناتو في كيفية تطبيق الطريقة .تت – 4
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 توضع على أساس خصائص وبفيزات النشاط الرياضي ابؼمارس . – 5

 استخداـ القوة الدافعة التي برث الرياضي بؼواصلة النشاط . – 6

 ابية .تكوف جزء كملاحظة التدريب لتًبية الرياضي واكتسابو السلوؾ وابػبرات والعلامات الإبه – 7

 * قدرات القوة العضلية :

إف الأشكاؿ ابؼختلفة من القوة ضرورية وبهب تطويرىا خلاؿ الإعداد البدلش . وذلك حيث أف تطوير    
القوة الانفجارية التي برتاج معظم الأنشطة الرياضية أساس من القوة ابؼميزة بالسرعة . والتي بدورىا برتاج 

أحمد كسرى معافى ) ب أساس من القوة العظمى أو القصوى .أساس من برمل القوة . والتي تتطل
 (108حي حسنين صمحمد صب

 / العلاقة بين السرعة والقوة :3-7
كما ىو معلوـ فإف السرعة التي يقتصر فيها طوؿ العضلة أثناء الانقباض تكوف اكبر عندما لا يكوف     

التي تقصر فيها العضلة أثناء التقلص إف ىناؾ بضل أو مقاومة ، وكلما ازدادت ابؼقاومة تنخفض السرعة 
العلاقة بتُ القوة والسرعة تؤكد أبنية تدريب العضلة لغرض القوة ، السرعة والقدرة . ولز خلاؿ مراجعة 

الدراسات والبحوث ابؼتوفرة في ىذا المجاؿ فقد استنتجنا أف تدريب القوة يساعد على تطور ابغركات التي 
بينما يكوف تأثتَه قليلا على تطور حركات السرعة بدوف مقاومة وبالعكس ، تتميز بارتفاع مستوى ابغمل 

( حيث توصل إلذ أف تدريب القوة  1970إف ما يؤكد ذلك ىو الدراسة التي قاـ بها " ايكاي " عاـ ) 
لوحده يؤدي إلذ زيادة كل من القوة والسرعة باستخداـ أبضاؿ ثقيلة . كذلك وجد أف تدريب لوحده يعمل 

 طوير السرعة أبضاؿ خفيفة بينما لا يؤثر على كل من القوة والسرعة باستخداـ أبضاؿ ثقيلة .على ت

( على خصوصية السرعة في  1983لقد أكد الباحثاف اليابانياف ) كاتيميساف ( و ) مياشيتا ( )   
عة التدريب ، حيث أجريا دراسة تم من خلابؽا تدريب ثلاث بؾموعات بدستويات بـتلفة من حيث سر 

 التقلص وىي سرعة بطيئة ، ومتوسطة ، وعالية . 

لقد أشارت النتائج إلذ تطور بؾموعة التقلص السريع في القوة التي بيكن توليدىا بسرعة عالية ، بينما   
 تطورت بؾموعة التقلص بسرعة متوسطة في بصيع مستويات السرعة .

تكرار وبقوة تعادؿ من  25إلذ  15اوح مابتُ وكما يظهر من النتائج فإف تدريب القوة ) بدستوى أداء يتً 
من القوة القصوى وناقص سرعة بفكنة بيكن أف يعتبر الوسيلة الأكثر فاعلية في تطور  % 60إلذ  % 30

 السرعة أو القدرة . ولغرض تطوير القدرة ) القوة لا السرعة ( فإنو بهب أداء التقلص بأقصى سرعة بفكنة .
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 لقوة الانفجارية والمبدأ العلمي لتدريبها :/  العوامل المؤثرة في ا3-8
إف التدريب البليومتًي يستخدـ لوصف نوع من التدريبات ، يتميز بالانقباضات العضلية ذات الدرجة     

 العالية من القوة الانفجارية كنتيجة لإطالة سريعة للعضلات العاملة .

لانقباض بالتقصتَ يكوف أقوى لو أنو حدث وابؼبدأ العلمي الأساسي لتدريب القوة الانفجارية ىو أف ا
عندما بردث  وة . فمن ابؼعروؼ علميا انالعضلي مباشرة بعد انقباض بالتطويل لنفس العضلة والمجموعة

إطالة سريعة مفاجأة للعضلة فإنها تنقبض فورا لتقاوـ ىذه الإطالة ويعتبر العلماء أف ىذه العملية تتأسس 
 أو رد الفعل ابؼنعكس للإطالة . على ما يسمى برد فعل الإطالة 

وىي عملية تقوـ بها ابؼغازؿ العضلية وىي الأعصاب ابغسية ابؼسؤولة عن اكتشاؼ الإطالة السريعة في    
الألياؼ العضلية وبيكنها الاستجابة لكل من مدى الإطالة ومعدؿ التغيتَ في طوؿ الألياؼ العضلية وتوجد 

بردث إطالة سريعة مفاجئة لعضلة ما يزيد طوؿ كل من الألياؼ متوازية مع الألياؼ العضلية فعندما 
العضلية وابؼغازؿ العضلية في نفس الوقت وىذا التغيتَ في شكل ابؼغازؿ العضلية بهعلها ترسل إشارة للحبل 
الشوكي وابؼخ ، ولإبساـ رد الفعل ابؼنعكس يقوـ ابغبل الشوكي بإرساؿ إشارة إلذ العضلة فتنقبض وبالتالر 

طوبؽا وىذا الإجراء يبعد التوتر عن ابؼغازؿ العضلية كما أف من أىم العوامل التي تؤثر في القوة  ينقص
 الانفجارية بقد : الطوؿ ، الوزف ، الصفات الوراثية ونوعية العضلات .

 / الفرق بين القوة المميزة بالسرعة والقدرة :3-9  
إلذ وجود  1995" علي البيك " و " شعباف إبراىيم " أما بالنسبة لتنمية القوة ابؼميزة بالسرعة فيشتَ   

فروؽ في مفهوـ القوة ابؼميزة بالسرعة والقدرة حيث تتميز الأولذ بالقدرة على التغلب ابؼتكرر على مقاومات 
باستخداـ سرعة وقوة مرتفعة ولكنها أقل من القصوى وبدوف انتظار لتجميع القوى مثل ابعري السريع 

يب ىي ابعري مع جر أثقاؿ . أما بالنسبة للقدرة فهي بذؿ قوة أقل من القصوى وأنسب أساليب التدر 
ولكن في أقل زمن بفكن مع وجود برىة زمنية بتجميع القوة مثل الوثب ابؼتكرر بؼسافة معينة والتصويب كرة 

 القدـ والوثب لأعلى لضرب الكرة بالرأس . ويعتبر التدريب القهري الاستسلامي من أحدث الأساليب
 (110أحمد كسرى معافى محمد صبحي حسنين صلتطوير القوة الانفجارية . )
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 خلاصة:
بفا تقدـ يظهر اف اللياقة البدنية يتطلب اف يتناسب اثناء التدريب مع العمر الزمتٍ للرياضي بحيث      

و القابلية النفسية ينقل تاثتَىا على الاجهزة العضوية ابػاصة و العضلية و تتعلق بالتوجيو و التوافق ابغركي 
 و خاصة عند التدريب ابؽادؼ فاللياقة البدنية تتطور خلاؿ تدريب اللياقة البدنية نفسها.



 

 
 

 

 

 

 

 

 

  ي :ــــــــانــــــصل الثــــــلفا
الانقباض العضلي وأنظمة الطاقة 

 والمرحلة العمرية
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 تمهيد :
لا سيما المجهد منها يؤدي إلذ ارتفاع ملحوظ في النشاط إف القياـ بأي نوع من أنواع النشاط البدلش و      

الكيميائي يظهر من إشارات خارجية )سرعة التنفس, ملامح الإعياء, التعرؽ....( وىذه بدجموعها ليست 
إلا استجابات الكيميائية تزوؿ بتوقف النشاط )مرحلة الاستشفاء(. أما إذا كاف النشاط متواتر أي متكرر 

لى آلية )التكيف أو التأقلم ( والتي بدورىا ىي لب العملية التدريبية وما يرافقها من فاف ابعسم يعمل ع
 تغتَات الكيميائية بزتلف حسب العمر وابعنس وابغالة البدنية للرياضي.
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 الانقباض العضلي وأنظمة الطاقة والمرحلة العمرية  ـــــــــــــــــ الفصل الثاني

 نظم إنتاج الطاقة :-1

 / تعريف نظم إنتاج الطاقة:1-1
رؽ أداء الأنشطة الرياضية وكيفية بفارستها وأف إنتاج إف نظم إنتاج الطاقة تتنوع داخل ابعسم بتنوع ط 

( يتم عن طريق ثلاث نظم رئيسية  ATPالطاقة اللازمة لإعادة بناء مركب ثلاثي أدينوزين الفوسفات )
 ىي : 

 النظاـ الفوسفاتي  -
 نظاـ حامض اللاكتيك  -
 النظاـ الأكسيجيتٍ أو نظاـ ابؽوائي  -

 / أنواع نظم إنتاج الطاقة: 1-2
 النظام الفوسفاتي :/ 1-2-1

( وىو أحد ابؼركبات الغنية بالطاقة الكيميائية ابؼخزونة في  CPيطلق عليو أيضا نظاـ الفوسفوكرباتتُ )  
معظم ابػلايا العضلية وىذا النظاـ اللاىوائي ينتج الطاقة اللازمة للعمل العضلي ابغركي عند انشطاره 

قة اللازمة وعلى ذلك فالأنشطة التي تتطلب أداؤىا ثواف وتكمن أبنية ىذا النظاـ في سرعة إنتاجو للطا
 قليلة على ىذا النظاـ في إنتاج الطاقة اللازمة للعمل العضلي مثل العد وابؼسافات القصتَة 

( يعتبر من أىم ابؼركبات ذات الطاقة العالية في ابعسم  ATPإف ثلاثي أدينوزين الفوسفات )  -
أجزاء من الفوسفات وعند برلل مركب ثلاثي أدينوزين الفوسفات ويتكوف أساسا من الأدينوزين وثلاث 

( وطاقة تعادؿ  PI( بالإضافة إلذ جزئي فوسفات )  ADPينتج عن ذلك ثنائي فوسفات الأدينوزين ) 
 سعر حراري بسثل ابؼصدر الفوري للطاقة التي تستخدمها ابػلايا العضلية لتقوـ بعملها . 700-1200

ميلي موؿ/كجم من وزف  6إلذ  4وإف كمية ثلاثي أدينوزين الفوسفات في العضلات بؿدودة حوالر من 
)إبراهيم ثواف (  10-5العضلة أو ىذه الكمية تكفي لعدد من الانقباضات العضلية في زمن يقدر من ) 

 (63سالم السكار أحمد سالم حسين ص 
( أثناء عدو ابؼسافات  ATP – CPاتتُ ) دورة نظاـ أدينوزين ثلاثي الفوسفات والفسفوكري -

( لانفصاؿ  ADPالقصتَة عند برلل ثلاثي أدينوزين الفوسفات ينتج مركب أدينوزين ثنائي الفوسفات ) 
جزئي فوسفات وتنطلق طاقة عالية لزوـ الانقباض العضلي ، كما يستخدـ جزء من ىذه الطاقة لإبراد 

( لإعادة بناء ثلاثي أدينوزين  CP  الفسفوكرياتتُ ) ( مع مركب ADPثنائي أدينوزين الفوسفات ) 
( ثم يتم إعادة تركيب مركب الفسفوكرياتتُ عن طريق الطاقة النابذة من برلل ثلاثي  ATPالفوسفات ) 
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( الذي بيكن ابغصوؿ عليو من برلل ابؼواد الغذائية وأكسدتها . وبيكن  ATPأدينوزين الفوسفات ) 
 يما يلي : تلخيص بفيزات ىذا النظاـ ف

 لا يعتمد على سلسلة طويلة من التفاعلات الكيميائية . -1
 لا يعتمد في انشطاره على أكسجتُ ىواء التنفس . -2
 ( بطريقة مباشرة . CP( و )  ATPبززف العضلات كل من )  -3
 النظام اللاهوائي )نظام حامضي اللاكتيك (: /1-2-2
ائيا بواسطة عملية ابعلكزة اللاىوائية وبىتلف ىنا  ( لا ىو ATPيعتمد ىذا النظاـ أيضا على أعادة بناء ) 

مصدر الطاقة حيث يعتبر مصدرا غذائيا يأتي من التمثيل الغذائي للكربوىيدرات التي تتحوؿ إلذ صورة 
بسيطة في شكل سكر ابعلوكوز الذي بيكن استخدامو مباشرة لإنتاج الطاقة في غياب الأكسجتُ بحيث 

( إلا أف ذلك يؤدي إلذ ATPادة بناء مركب ثلاثي أدينوزين الفوسفات )نستخدـ الطاقة النابذة في إع
 (1) تراكم حامض اللاكتتُ في العضلة والدـ وىذا بدوره يؤدي إلذ التعب العضلي عند زيادتو .

( من خلاؿ الانشطار الكيميائي للجليكوجتُ ليمر بعدة تفاعلات كيميائية ATP) ويتم إستعادة بناء
( ومن نواحي ATPكتيك من خلاؿ ذلك تتطور الطاقة اللازمة لإعادة بناء )حتى يصبح حامض اللا 

القصور في ىذا النظاـ والتي ترجع إلذ إبساـ التفاعلات الكيميائية ي عدـ وجود الأوكسجتُ أف كمية 
( فقط في حالة غياب ATPموؿ ) 3جراـ تؤدي إلذ إستعادة بناء  180ابعليكوجتُ التي مقدارىا 

موؿ  39وجود الأوكسجتُ تعطي نفس ىذه الكمية من ابعليكوجتُ لإستعادة بناء  الأوكسجتُ وفي
(ATP إلا أف النشاط البدلش الذي يعتمد على ابعلكزة اللاىوائية لا بوتاج إلذ إعادة كمية كبتَة من )
(ATP حيث لا تزيد حاجة ابعسم عن )1.2 ( موؿATP ويرجع السبب ي ذلك إلذ أف العضلة )

جراـ من حامض اللاكتيك قبل ظهور التعب فإذا ما تم  70-60ف أف يتحملا وجود من والدـ يستطيعا
)إبراهيم سالم السكار أحمد سالم حسين جراـ .  180إنشطار كلي لكمية ابعليكوجتُ التي مقدارىا 

 (64ص 
 نظام الأكسجين  /1-2-3 

الأوكسجتُ كعامل خلاؿ التفاعلات يتميز ىذا النظاـ عن النظامتُ الأخريتُ لإنتاج الطاقة بوجود 
( بواسطة ATPموؿ ) 39( وفي وجود الأوكسجتُ بيكن استعادة بناء ATPالكيميائية لإعادة بناء )

التأكسد الكامل بجزئي ابعليكوجتُ ليصبح ثالش أوكسيد الكربوف وابؼاء وتعتبر ىذه أكبر كمية لإعادة بناء 
(ATPومثل ىذا يتطلب مئات التفاعلات الكيم ) يائية ومئات من النظم الإنزبيية والتي تزيد في تقصتَىا

بدرجة كبتَة عن إنتاج الطاقة اللاىوائية في النظامتُ السابقتُ . ويتم نظاـ الأكسجتُ في داخل ابػلية 
وىي عبارة  MITOCHONDRIAالعضلية ولكن في حيز بؿدود وىو ما يسمى بابؼيتوكوندريا 
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لخلية ويكثر تواجدىا في ابػلايا العضلية . وفي ىذا النظاـ بقد أف كميات عن أجساـ برمل ابؼواد الغذائية ل
حامض اللاكتيك التي تتًاكم في العضلات تتحلل إلذ جزئتُ من حامض البتَوفيك مع إنتاج طاقة كبتَة 

 ( .ATPموؿ من مركب ثلاثي أدينوزين الفوسفات ) 3تعيد بناء 
ئية داخل ابػلية العضلية وبالتحديد في جسيمات ويتم خلاؿ النظاـ الأوكسجتُ تفاعلات كيميا

 ابؼيتوكوندريا وفق ابؼراحل التالية : 
 ابعلكزة ابؽوائية  -1
 دائرة كريبس   -1
 نظاـ النقل الإلكتًولش  -2

 / عمليات إنتاج الطاقة في مسابقات العدو والجري :1-3
من خلاؿ فتًة دواـ ابغمل فإذا   إف برديد كيفية إنتاج الطاقة بالعضلات خلاؿ مسابقات العدو وابعري تتم

كاف جري بؼسافات طويلة فإف نظاـ إنتاج الطاقة الذي تتم من خلالو بصيع العمليات الكيميائية ابغيوية 
ىو النظاـ ابؽوائي أما إذا كاف فتًة الدواـ قصتَ وشدة عالية مثل العدو فإف النظاـ ابؼستخدـ ىو النظاـ 

يائية ابغيوية اللازمة لإنتاج الطاقة تتم دوف حاجة إلذ ابؽواء في صورة اللاىوائي بدعتٌ أف العمليات الكيم
 (69)إبراهيم سالم السكار أحمد سالم حسين ص  أوكسجتُ .

 وبيكن أف نتساءؿ : ىل يتم إنتاج حامض اللاكتيك ؟

وليست فإذا كانت الإجابة بنعم فإف نظاـ إنتاج الطاقة يكوف نظاـ اللاكتيك أما إذا كانت الإجابة بلا 
 ىناؾ حاجة للهواء في صورة أوكسجتُ فيكوف نظاـ إنتاج الطاقة ىو نظاـ اللالاكتيك . 

ووفق طبيعة أداء مسابقات العدو وابعري بقد أف ىناؾ ثلاث نظم لإنتاج الطاقة تعمل في أجساـ لاعبي 
 جتُ كمايلي :العدو وابعري أحدبنا ىوائي يعمل بالأوكسجتُ والآخراف لا ىوائياف يعملاف بدوف الأكس

 النظاـ ابؽوائي : وىو نظاـ إنتاج طاقة في العضلات الذي برتاج لأمكسجتُ   -1
النظاـ اللاىوائي اللالاكتيكي : وىو نظاـ إنتاج الطاقة من مكوناتها ابؼخزونة بالعضلات والتي لا   -2

 برتاج لأمكسجتُ ولا يتكوف حامض اللاكتيك . 
إنتاج الطاقة الذي لا بوتاج لأمكسجتُ ولكن يتكوف حامض  النظاـ اللاىوائي اللاكتيكي : وىو نظاـ 

 (70)إبراهيم سالم السكار أحمد سالم حسين ص اللاكتيك     
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 / القدرات اللاهوائية كعدائي المسافات القصيرة :  1-4
يعتبر نظاـ إنتاج الطاقة اللاىوائية ىو النظاـ الأساسي لعدائي ابؼسافات القصتَة حيث يستخدـ نظامي 

حامض اللاكتيك ( ويذكر ماثيوس وفوكس أف أداء عبر ابؼسافات القصتَة  –إنتاج الطاقة ) الفوسفاتي 
( بهب أف يزود  ATPـ يأتي الطاقة ضامن السكريات ونتيجة بؽذا فإف معظم ) 400-ـ200-ـ100

بضض ( و  ADP – CPلا ىوائيا بواسطة نظامي ثلاثي أدينوزين ثلاثي الفوسفات والفوسفوكرياتتُ ) 
اللاكتيك والفتًة التي أثناءىا يكوف معدؿ استهلاؾ الأوكسجتُ منخفض عن ابؼعدؿ الضروري ليزود ) 

ATP  ( ابؼطلوب لأداء السباؽ تسمى فتًة حجز الأكسجتُ وأثناء ىذه الفتًة فإف نظامي )ATP  )
باؽ وىذا ( اللازـ للس ATPوحامض اللاكتيك يعملاف من أجل تزويد ابعسم بدعظم ابؼطلوب من ) 

يعتٍ أف فتًة حجز الأكسجتُ تكوف خلاؿ ىذا النوع من الأداء قصتَ الوقت عالية الشدة ومن ىنا نرى 
أف أكسدة ابعلوكوز لا ىوائيا يصحبها بنفس ابؼعدؿ زيادة نسبة حامض اللاكتيك في الدـ ويستهلك 

لعضلات وتصل العضلة إلذ مصادر ابعليكوجتُ وبزيادة مستوى حامض اللاكتيك تقل القدرة الإنقباضية ل
الإجهاد ويضيف ماثيوس وفوكس إنو عند وصوؿ العضلة بغالة الإجهاد أما أف ينهي الأداء أو تصل شدتو 
والتعود على ىذا ابؼستوى العالر من حامض اللاكتيك في الدـ يعتبر ضروري لنجاح ابؼتسابق واستمراره في 

 1ناء سباقات العدو حيث يكوف ابؼستوى العادي أث %ملت  200السباؽ وقد تصل نسبة اللاكتيك إلذ 
 ضعف الكمية العادية  20أي تزيد النسبة حوالر  %ملت 

 / تدريب العتبة اللاهوائية : 1-5 
إف تطوير السرعة في فعاليات ابعري ، السباحة ، الدرجات يعتمد على تدريب الألياؼ العضلية السريعة 

ة تساعد على تدريب الألياؼ الكلايكولاتيك السريعة التأكسد الانقباض بصورة جيدة . إف بسارين السرع
)إبراهيم سالم السكار أحمد سالم  وترفع من مستوى العتبة الفارقة اللاىوائية ) حامض اللبنيك ( .

 (72حسين ص 
  : التدريب اللاهوائي 

اللاىوائية وحيث أف يتطور مستوى القدرات اللاىوائية إلذ مستويات أعلى عند اجتياز العتبة الفارقة    
ابعهاز ابؼرتفع الشدة يؤدي إلذ التعب فإنو ينصح أف بزلل فتًات التدريب ابؼرتفع الشدة بفتًات من الراحة 
الإبهابية ضمن طريقة التدريب الفتًي ، كما ينصح أف يكوف تطور اللياقة اللاىوائية بصورة تدربهية حيث 

السرعة وشدة التمرين مع تقليل ابؼسافة كلما تقدمنا بالتدريب مع  يتم زيادة فتًات الراحة في البداية ثم زيادة
 مراعاة استخداـ الراحة الإبهابية ) مثل ابؼشي ، وابؽرولة ابغقيقة ( لضما سرعة التخلص من حامض اللبنيك 

ويتضمن برنامج التدريب الفتًي ومسافة ابعهد الفتًي طوؿ فتًة الراحة ، وعدد التكرارات ) ابعري    
ثا مع راحة إبهابية بؼدة دقيقتتُ ( وبيكن برديد فتًة الراحة الإبهابية بدا يتلاءـ  75ياردة بزمن  440*6
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ومستوى اللياقة باستخداـ معدؿ نبض القلب أثناء فتًة استعادة الشفاء . على سبيل ابؼثاؿ بهب أف يعود 
ل بداية المحاولة التالية في ضربة في الدقيقة قب 120إلذ  110معدؿ النبض إلذ معدؿ يتًاوح ما بتُ 

  . التدريب

 /اختبارات القدرة اللاهوائية :1-6
ىذا الاختبار من أسهل اختبارات القدرة اللاىوائية لإمكانية تطبيقو في أي مكاف  اختبار مار جريا : –أ 

لارتباط ، كما أنو لا بوتاج إلذ أجهزة أو أدوات ، كما أف مستوى ثبات الاختبار عاؿ حيث يبلت معامل ا
0,90 . 

 والأدوات ابؼستخدمة تتمثل فيما يلي :

درجة قق عتبة << على الأقل بحيث يكوف ارتفاع   16درج " سلم " من الإبظنت بوتوي على  -
 سم تقريبا . 20كل منهما في حدود 

 (419ص  جهاد الدين إبراهيم سلامة ).ساعة توقيت  -

 : طريقة القياس -
  يتم وزف الفرد بالكيلوغراـ . 
 13،  5أو  10،  2مثلا أو بتُ العتبة رقم  12،  4علامتاف واضحتاف على العتبة رقم  توضع 

 . حسب ابؼتوفر من الدرج
 يقوـ الفرد بعمل إبضاء أو تسختُ مناسب قبل تنفيذ التجربة . 
 يقف الفرد على بعد ثلاثة أمتار من بداية الدرج . 
  مثلا  12حتى  4بفكنة من الدرج رقم عند إشارة البدء يقوـ الفرد بصعود الدرج بأقصى سرعة

  . << بشرط أف تطأ قدمو عتبة بعد أخرى في كل خطوة حتى نهاية الدرج قق أي كل عتبتتُ
  4بحيث يبدأ تشغيل الساعة بدجرد بؼس القدـ للعتبة رقم  12،  4يتم قياس الزمن بتُ العتبة 

  . 12وتتوقف الساعة بدجرد أف تطأ القدـ العتبة رقم 
  فرد بؿاولتتُ بينهما وقت كاؼ للراحة وبرسب أفضل بؿاولة قق الأقل زمنايعطى كل >> . 
 : يتم حساب القدرة اللاىوائية ) كجم / ـ / ث ( على النحو التالر 
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 * ابؼسافة )متً( 2القدرة اللاىوائية = الوزف )كجم( * تسارع ابعاذبية )ـ/ث( 

 والش(الزمن )بالث                                    

  2ـ/ث 9,81تسارع ابعاذبية =  -حيث : 

 ابؼسافة = إرتفاع العتبة * عدد العتبات  -
 سم . 1.60=  8*20=         

  12،  4الزمن ث = الزمن ابؼستغرؽ بتُ العتبة  -
 : وبيكن حساب السرعة العمودية على النحو التالر 

 1.6السرعة العمودية )ـ/ث( =   ابؼسافة     =      

 الزمن         الزمن                              

  (420ص  جهاد الدين إبراهيم سلامة ). يتم تسجيل البيانات واستخراج النتائج 

 << للقدرة الهوائية : KALAMENاختبار كالامن >>  –ب 

فبدلا من  ىذا الاختبار يثبت بو الاختبار السابق بؼارجريا والفارؽ بتُ الاختبارين ىو في صعود العتبات ،
 أف يصعد الفرد في الاختبار السابق عتبتتُ ، يصعد في ىذا الاختبار ثلاث عتبات في كل خطوة . 

 الأدوات ابؼستخدمة : كما في الاختبار الأوؿ .

 :  طريقة القياس

 كما في الاختبار السابق مع ملاحظة الاختلافات التالية :

 صعود كل ثلاث عتبات معا في كل خطوة . -
 لى بعد ستة أمتار في بداية الدرج .الوقوؼ ع -

 ويتم حساب القدرة اللاىوائية بنفس ابؼعادلة السابقة .

 ( للقدرة اللاهوائية :SARGENTاختبار سارجنت ) –ج 

نعرض ىذا الاختبار إلذ عملية تطوير وتعديل بحيث يستطيع قياس القدرة اللاىوائية ، حيث كاف في     
 القوة البدنية فقط ، من خلاؿ القفز إلذ أعلى . يقيس 1921بادئ الأمر ومنذ عاـ 
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ولد يكن في بادئ الأمر لوزف الفرد أي اعتبار بفا أثار كثتَا من ابعدؿ حوؿ ىذا الاختبار نظرا لأف عنصر 
وزف الفرد يؤثر على ابؼسافة أو الارتفاع الذي يتم تسجيلو ، فلا بيكن أف يتساوى فرد يزف بطستُ كيلوغراـ 

 عتُ كيلوغراـ .مع آخر يزف سب

لكل ذلك ولغتَه أدخلت تعديلات على ىذا الاختبار بغساب القدرة اللاىوائية حيث يتم حسابها 
 بابؼعادلة التالية :

  ابؼسافة ـ* الوزف )كجم( *   4,9القدرة اللاىوائية = 

يو الفرد ولأف وقد تعرض ىذا الاختبار لكثتَ من النقد في بادئ الأمر نظرا لعدـ قياس الزمن الذي يقفز ف
 ابؼعادلة السابقة لد تراع ذلك لأبنية الزمن في حساب القدرة .

وىذا أدى إلذ قياـ بعض الباحثتُ بدراسات حوؿ ىذا ابؼوضوع لإبهاد العلاقة بينو وبتُ عنصر القوة ، 
ث وأظهرت تلك الدراسات أف معامل الارتباط بتُ ىذا الاختبار وبتُ القدرة اللاىوائية عالية جدا حي

 . 0,92كما بلت معامل ثبات الاختبار   0,95بلغت 

 الأدوات المستخدمة في الاختبار : •

 لوحة قياس متدرجة بالسنتمتً )سم( طوبؽا حوالر متً ونصف ومثبتة على جدار . 

 طريقة القياس : -

 يتم وزف الفرد بالكيلوغراـ .  -1

 يؤدي الفرد الإبضاء ابؼناسب قبل الاختبار .  -2

 الفرد بجانب اللوحة بحيث يكوف الكتف بابذاه اللوحة .يقف   -3

يرفع الفرد يده إلذ أعلى لتكوف مضبوطة مع ارتفاع اللوحة بحيث يكوف الصفر  ) أوؿ اللوحة (   -4
 (421ص  جهاد الدين إبراهيم سلامة ). عند أطراؼ الأصابع .

 على نقطة يصل إليها على اللوحة .بيرجح الفرد يده وبواوؿ القفز إلذ أعلى مع الثبات ثم بؼس أ  -5

 برتسب للفرد بؿاولتاف تسجل المحاولة لأعلى .  -6

 يتم حساب القدرة اللاىوائية باستخداـ ابؼعادلة السابقة .   -7
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 للقدرة اللاهوائية : KATCH . WELTMANاختبار كاتش وولتمان  –د 

 ىذا الاختبار يقيس القدرة اللاىوائية 

 الأدوات ابؼستخدمة :

 دراجة جهد ، ساعة توقيت ، جهاز حساب سرعة التبديل 

 / المتطلبات البيوكيميائية : 1-7
تعتبر الطاقة ابؼولدة نتيجة العمليات التي بردث نقص الأوكسجتُ أكبر كلما كانت السرعة أكبر وابؼسافات 

ة وللمقارنة مع ىذه القصتَة بؽا متطلبات بالنسبة للسعة الأوكسيجينية مشابهة تقريبا للمسافات ابؼتوسط
 الأختَة بقد أف ابؼتطلبات ابػاصة بالسعة غتَ الأوكسيجينية أكبر بكثتَ في ابؼسافات القصتَة . 

وفي ظروؼ ابؼسابقة تتولد الطاقة برت ظروؼ نقص الأوكسجتُ والعوامل التي تؤثر على السعة 
 الأوكسجينية ىي :

 مستوى مورد الطاقة .  -1

 مل برت ظروؼ نقص الأوكسجتُ .قدرة الطاقة على الع  -2

 القدرة على معادلة الأبضاض النابذة من العمليات البيوكيميائية .  -3

 قدرة العضلات على الانقباض بشدة برت تأثتَ التًكيز الشديد بغامض اللاكتيك في الدـ .  -4

الدراجات تعتبر  وسباقات ابؼسافات القصتَة سواء كاف ذلك في ألعاب القوى أـ السباحة أـ التجديف أـ
عملا عنيفا حيث يهدؼ اللاعب في ىذه السباقات إلذ قطع ابؼسافة المحدودة بأقصى سرعة بفكنة ، وىذا 
يتطلب بذؿ أقصى قوة لديو ليجري ابؼسافة أو لقطع ابؼسافة في أقل زمن بفكن ، ىذا العمل العنيف 

كبر من الدـ المحمل بالأوكسجتُ يصاحبو سرعة في عمل ابعهاز الدوري بابعسم بؼا يتطلبو من حجم أ
) أبو العلاء أحمد عبد الفتاح . محمد صبحي حسنين  لإمداد العضلات العاملة بالوقود اللازـ .

 (95ص 1998

والعمل العنيف يتطلب كفاءة في العمل برت ظروؼ نقص الأكسجتُ ، أي باستخداـ الأكسدة 
ية التخمر حيث تسمى  ويتم ىذا باستخداـ مركب اللاىوائية التي تشابو في معظم مراحل تكوينها مع عمل

 ( وذلك لتحويل مركب ابعلوكوز بعد عمليات متعددة إلذ حامض البتَوفيك . ATPالطاقة ) 
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الذي يكوف دائرة الأكسدة ابؼسماة بدائرة حامض الستًيك أو دورة كريبس نسبة إلذ مكتشفها ،      
إلذ حامض الأوكسالوستيك وذلك بعد إضافة ثالش حيث يتم في ىذه الدورة برويل حامض البتَوفيك 

إلذ حامض البتَوفيك بينما في الابذاه الثالش بانتزاع ثالش أكسيد الكربوف وإضافة  CO2أكسيد الكربوف 
الأوكسجتُ يتحوؿ حامض البتَوفيك إلذ حامض ابػليك النشط وبإبراد حامض الأوكسالوستيك مع 

( وابؼاء  ATPالذي يعيد الدورة بتدخل مركب الطاقة )  بضض ابػليك النشط يتكوف حامض الستًيك
H2O  وثالش أكسيد الكربوف حيث يتحوؿ مرة أخرى إلذ حامض الأوكسالوستيك ثم تتكرر الدائرة
 وىكذا .

وكذلك فإف العمل العنيف بهعل نسبة ترسيب حامض اللاكتيك كبتَة ، وارتفاع نسبة ىذا ابغامض     
في ابعسم ، ولذلك يتطلب الأمر توافر مقومات عمليات  ACID OCISتزيد من نسبة ابغموضة 

، وابؼنظمات  BUFFORSالتعادؿ التي برفظ نسبة ابغموضة في الدـ بدا يسمى بابؼنظمات ابغيوية 
ابغيوية ىي ابؼادة التي بزفف من الصدمة التي بردث عند إضافة حامض أو قلوى في الدـ وىناؾ منظمات 

 (96ص 1998أبو العلاء أحمد عبد الفتاح . محمد صبحي حسنين   ) عديدة في ابعسم منها :

 مع بيكربونات الصوديوـ . H2CO4حامض الكربونيك  -

 / الانقباض العضلي :2

 /  أنواع الانقباض العضلي :2-1 
نظرا لكوف ابعهاز العضلي يعتبر ابؼصدر الرئيسي للقوة العضلية فإف الأمر يتطلب التعرؼ على أنواع 

 التي بردثها العضلة . الانقباضات

 MUSCULARالانقباض العضلي  WELLS AND LUTTGESيقسم ويلز ولوبذز 
CENTRATION  (: 19محمد صبحي حسنين أحمد كسرى معافى ص إلذ ) 

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

بذاه مركز العضلة ، وعند بودث في الانقباض ابؼركزي قصر في طوؿ العضلة ، حيث تتحرؾ الأطراؼ في ا
 تثبيت احد نهايتي العضلة سواء عن طريق عامل خارجي أـ نتيجة للنقل النسبي للكتلة ابعسمية ابؼتصلة

بطرؼ من أطراؼ العضلة بابؼقارنة بالطرؼ الأخر، فاف الطرؼ الأخر أو الأكثر حرية يبدأ في ابغركة أي  
ما يشاىد من حركة ىذا النوع من الانقباض ىو  بودث دوراف للعضلة حوؿ بؿورىا في ابؼفصل وبودث

 الذي يعتمد عليو إنتاج الكثتَ من ابغركات اليومية وكذلك الكثتَ من ابؼهارات الرياضية . 
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يعتبر ىذا النوع أحد أنواع الانقباض ابؼتحرؾ ويسمى الانقباض الأيزوتولش حيث تقتصر العضلة في طوبؽا 
لأف العضلة حينما تقصر فإنها تقصر  CANCENTRICركزي مع زيادة توترىا يسمى الانقباض ابؼ

 في ابذاه مركزىا . 

وتسمى بطريقة التقلص العضلي ابؼتحرؾ ) رفع الأثقاؿ ( وقد أثبتت فاعليتها منذ الأربعينيات عندما وضع 
( أسس التدريب بهذه الطريقة حيث أكد على التمرين مع استخداـ مقاومة  1951) دلورـ وواتكيتز 

، وعدد قليل من التكرارات وقد استمر الأخذ بذلك حتى وقتنا ابغاضر مع إجراء بعض التعديلات  عالية
.) إبراهيم سالم سكار عبد الرحمن عبد المجيد زاهر الثانوية لتطوير القوة ابؼتحركة  ) الأيزوتونك ( 

 ( 144أحمد سالم حسين ص 

 :/ الانقباض اللامركزي ) الانقباض بالتطويل (2-1-2
نقباض اللامركزي عبارة عن عودة العضلة من وضع الانقباض إلذ طوبؽا الطبيعي مع السيطرة على بذؿ الا

 قدر من القوة العضلية يسمح بالتحكم في ابغركة وبخاصة من حيث إبطاء سرعتها .

يؤدي الانقباض ابؼركزي عند بؿاولة خفض ثقل أو شيء معتُ من مستوى مرتفع إلذ مستوى منخفض    
 بيكن أف بودث ىذا الانقباض أيضا عندما تزداد ابؼقاومة ابػارجية في مقابل القوى العضلية . ، كما

كما يستخدـ الانقباض اللامركزي في حالة التحكم في عجلة قوى خارجية كما ىو ابغاؿ في حالة عجلة 
العاملة بشكل ابعاذبية الأرضية ، وىو ما بودث عند ابزاذ وضع ابعلوس مثلا ، إذ لو اربزت العضلات 

مفاجئ أثناء عملية ابزاذ وضع ابعلوس سيكوف نتيجة ذلك سقوط ابعسم بشدة وتعرض الرد للإصابة ، 
وبهب التنويو إلذ أف البعض يطلق على الانقباض اللامركزي مسمى الانقباض بالتطويل ، بفا قد يعطي ، 

خاطئ فكل ما بودث في ىذا انطباعا لدى البعض عن حدوث زيادة في طوؿ العضلة ، وىذا الانطباع 
 النوع من الانقباض أف العضلة تعود إلذ طوبؽا الطبيعي .  

ويسمى أحيانا باسم الانقباض السلبي لأف العضلة تطوؿ أثناء تطوير التوتر ومن الأمثلة على ذلك ىبوط 
التعب ابعسم ببطء من وضع التعلق على العتلة . وبييل ىذا النوع من التدريب إلذ إحداث مزيد من 

العضلي ، أكثر من أي نوع آخر من التمرينات ، ربدا بسبب التمزقات الصغتَة من الألياؼ العضلية 
والأوتار . وىذا النوع من التمرين لا يتفوؽ على باقي أنواع التمرين الأيزوتولش ، إلا أنو يستخدـ أساسا  

 كمكمل لباقي تكيفات التدريب . 
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 لثابت (  : الانقباض الاستاتيكي ) ا /2-1-3

تبقى العضلة منقبضة كليا أو جزئيا في الانقباض الاستاتيكي ) الثابت ( دوف حدوث تغتَ ملحوظ في 
 طوبؽا ويرى ذلك في حالتتُ بنا : 

ابغالة الأولذ : عند انقباض العضلات ابؼتقابلة بصورة متساوية حيث يؤدي ذلك إلذ توازف عمل -
ضو في حالة ثبات ، كما ىو ابغاؿ في بعض الأوضاع العضلات مع بعضها البعض بدا بهعل الع

 القوامية .
ابغالة الثانية : عند العمل ضد قوى خارجية تقل من حيث ابؼقدار عن قوى المجموعة العضلية -

ابؼنقبضة وىذا أيضا نراه في المحافظة على الأوضاع القوامية ضد قوى ابعانبية الأرضية ، كما في الوقوؼ 
 ( 20صبحي حسنين أحمد كسرى معافى ص محمد )  وابعلوس .

لقد أصبح ىذا النوع من تدريب القوة العضلية شائعا في بداية الستينات ، كما استخدـ من قبل 
الرياضيتُ المحتًفتُ وساعد على الوصوؿ إلذ نتائج عالية من خلاؿ أداء عدد معتُ من التمرينات . 

( فإف ىذا النوع من  1953في أبؼانيا ) ىتينجر وبؼولر واستنادا إلذ أحدى الدراسات القدبية التي أجريت 
التدريب كاف معروفا في ذلك الوقت حيث أدت البحوث التي أجريت بعد تلك الفتًة إلذ وضع التدريب 
الأيزومتًي ) الثابت ( في الابذاه الصحيح ، ولقد أظهرت النتائج الدراسات التي قارنت بتُ التدريب 

لتقليدية في رفع الأثقاؿ لصالح الطريقة التقليدية ، كذلك فإف التدريب الأيزومتًي الأيزومتًي مع الطريقة ا
 ) الثابت ( لا يوفر معلومات عن النتائج ، كما أنها تؤدي إلذ رفع ضغط الدـ ،

بالإضافة إلذ أنها تناسب عادة مع ىدؼ وخصوصية التدريب مع ذلك فإف التدريب الأيزومتًي تتميز 
 ا في إعادة التأىيل عندما لا يكوف ابؼريض قادرا على أداء أي نوع من أنواع التمرين . ببعض الفوائد : كم

 / المبادئ الفسيولوجية التي تحكم الانقباض العضلي :2-2
الليفة العضلية الواحدة تنقبض بكاملها أولا تنقبض نهائيا ، وذلك تبعا للقانوف الفسيولوجي   -1

 ابؼعروؼ. 
تيجة وصوؿ مثتَ عصبي معتُ إليها وتتوقف قوة الانقباض على قوة تنقبض الألياؼ العضلية ن  -2

 ابؼثتَ العصبي نفسو وعلى عدد الألياؼ العضلية ابؼنقبضة 
 بيكن أف بودث انقباض في بعض الألياؼ العضلية الواحدة دوف أف بودث في البعض الآخر   -3
 قوة العضلة تساوي مساحة مقطعها .  -4
 لزوجة العضلة.ترتفع قوة الانقباض نتيجة قلة   -5
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قوة الانقباض العضلي تكوف أكبر كلما كانت العضلة قريبة من طوبؽا الطبيعي أي انقباض  -6
 إيزومتًي .

 (235العضلة تعمل للشد وليس للدفع )جهاد الدين إبراىيم سلامة ص  -7

 / التوافق العصبي العضلي :2-3
ف تتوفر لإبساـ الأداء ابغركي للمهارات ابؼختلفة يتفق العلماء على أف التوافق ىو قاعدة فيزيولوجية ينبغي أ

ولذلك فإنو بير بدراحل ثلاث يتحقق من خلاؿ التكرار مع التصحيح بالإضافة إلذ العوامل الداعمة بؼسافة 
الآلية ( ... ويعبر عن مسألة التوافق العضلي على أنو  –الدقيقة  –تقييم ابؼهارة وىذه ابؼراحل ىي ) ابػاـ 

ق عمل العضلات العاملة أثناء ابغركة وابؼقابلة ... أما على الصعيد العصبي فإف التمرينات انسجاـ وتواف
% فما فوؽ تعطي تطورا عصبيا مستهلا يتبعو تطورا عقليا عن طريق التضخم  70ابؼقاومة العالية من 

ت ابغركية في العضلي ولذلك مع الاستمرار بالتمرين تنتظم الإيعازات العصبية وتنسجم لتتناسب ومتطلبا
تبدؿ القوة للمجموعات العضلية العاملة وابؼقابلة ، وعليو يتطلب العمل العصبي أف تتوفر لديو مسألة 

وتعمل  GUEالإحساس بالمحيط حيث بالتأكيد تعمل قنوات الإحساس خارجيا على التقاط ابؼثتَات 
نرى رافع الأثقاؿ مثلا يقوـ قبل رفع الأعصاب ابغسية داخليا  ) كاما ( على نقلها إلذ الدماغ لذلك فإننا 

للثقل بدحاولات بذريبية بسحب بسيط لأمثقاؿ وىو على الأرض لإعطاء شعور داخلي حسي إلذ الدماغ 
مع تهيئة بؼقدار القوة ابؼطلوبة بذبؽا باستخداـ قوة الإيعازات العصبية الصادر إلذ المجموعات العضلية العاملة 

ؿ ذلك بيكننا نؤكد أنو كلما كاف ىناؾ تطور في مستوى التوافق العصبي عبر مسار حركة الرفع ، ومن خلا
 العضلي كاف ىناؾ تطورا في الأداء ابؼهاري بؼختلف الفعاليات الرياضية . 

")كورت بزتلف القوة ابؼميزة بالسرعة باختلاؼ الأطراؼ البدنية ابؼشاركة في ابغركة " الذراعتُ ، الرجلتُ 
 (1975مانيل   

 ( سنة .18-15لة العمرية )المرح -3
ابؼراىقة مرحلة انتقالية من الطفولة إلذ الشباب ، وىي فتًة معقدة وحساسة بردث فيها تغتَات         

 عضوية ونفسية وذىنية واضحة ، فيقع الفرد في بؾاؿ القوى ابؼؤثرة ابؼتداخلة مابتُ مرحلتي الطفولة والرشد . 

 سنة   ) 18-15 (تعريف المرحلة العمرية  -3-1
 ابؼراىقة مصطلح وصفي للفتًة من العمر التي يكوف ألف فيها غتَ ناضج انفعاليا و بدنيا و ذىنيا .      
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و  Adolesceleو كلمة ابؼراىقة تعتٍ الاقتًاب أو الدنو من ابغلم ، و ىي مشتقة من الفعل اللاتيتٍ 
 (25ص  ، 1980سعدية محمد علي بهاور   ).تعتٍ الاقتًاب من النضج

و ابؼراىقة بدعناىا العاـ ىي ابؼرحلة التي تبدأ بالبلوغ و تنتهي بالرشد ، فهي عملية بيولوجية حيوية       
 (257فؤاد البهي السيد ص  )عضوية في بدايتها ، و ظاىرة اجتماعية في نهايتها .

ة بمو متعددة ، " فهي فتً  فأف للمراىقة تعار ي  Darati Rogersو يرى دوروتي روجرز       
ميخائيل إبراهيم ) جسدي و ظاىرة اجتماعية و مرحلة زمنية ، كما أنها فتًة برولات نفسية عميقة " .

 (91ص  ، 1999أسعد  

ابؼراىقة ىي مرحلة يشاىد فيها الشقاء نتيجة لعوامل كثتَة منها ابؼثالية   ( 1973وحسب اليزابيت ىتَلوؾ 
حامد عبد  ). )فشل العلاقات مع ابعنس الأخر ومشاعر نقص الكفاءة و نقص إشباع ابغاجات و 

 ( 20ص  ، 1995السلام زهران 

 سنة   )18-15 (خصائص المرحلة العمرية  -3-2

 الخصائص المعرفية:  -3-2-1
( أف ابؼقصود باستعماؿ كلمة معرفة أو معرؼ يهم ضمنيا إلا أف بعض 1988يوضح بتَاولتَوف )     

تُ أف يكوف ابؽدؼ التعليمي سلوكيا و أف يكوف معرفيا باعتبار أف قد فرؽ ب   (1987Hayesبؼراقبتُ )
التعبتَ يشمل على الاعتبارات ابػاصة بيميكانيزمات العملية التابعة للسلوؾ ، وىناؾ قدر من الاختلاؼ 
في وجهات لنظر حوؿ ابؼعتٌ ابغقيقي للمصطلح فقد طرحت عدة تفستَات للمعتٌ فبعض ابؼؤلفتُ 

خاصة بتكوين ابؼعلومات بينما يرى الآخروف انو ابؼقصود بوصف تتابع العمليات التي  يفسرونو كاعتبارات
 بيكن التعبتَ عنها بنتائج أو بـططات 

في المجاؿ الرياضي :"ابؼعرفة تسهل الوعي بابؼعلومات أو اكتشافها مباشرة أو إعادة   Guilfordو يقتًحو 
 اكتشافها أو إعادة التعرؼ عليها ".

رحلة بوكم نشاط الطفل النشاط العقلي و ىو مبدأ ىاـ و يعقد تقدـ الطفل في العمل و ففي ىذه ابؼ 
 (71ص  ،1986  فرج حسين بيومي) يتأثر من حيث ابؼستوى بظروؼ ابؼواقف التي يتعرض بؽا
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فالذكاء الذي يعتبر كحالة التوازف تستهدفها تراكيب أخرى تبدأ بالإدراؾ ابغسي و العمليات ابغركية  
 لية و بذلك فهو مصطلح نوعي يشتَ إلذ الصور العليا من التنظيم أو التوازف للتًاكيب ابؼعرفية للطفل.الأو 

 (20ص ،1983حمدي عبد المنعم   )

 الخصائص النفسية :  -3-2-2
الأطفاؿ في ىذه ابؼرحلة العمرية بييلوف إلذ أفكار و ابقازات الآخرين في ابؼهارات ابغركية ، وكذا إلذ       

عليهم في برمل  دخاطرة في أنشطتهم و إلذ إظهار الرغبة في ابؼزيد من الاستقلالية ، و يزيد الاعتماابؼ
العاب الفرؽ خاصة التي تتطلب أنشطة عنيفة و يتأثر الطفل على  ة، ىناؾ رغبة شديد للممارس ةابؼسؤولي

إلذ تقدـ أسرتو عامة و الشك ما يطلبو من الكبار ، إذ يشعر بأنو موضع إشفاؽ الآخرين ، ىذا ما يدفعو 
في قدر أبو و أمو. وبييل إلذ التعامل مع الآخرين عمليا حتى يتستٌ لو معرفة شيء من قدراتو و بدا انو 
يسعى للحصوؿ على مكانة لو و يصبح بحاجة إلذ أف يفهم أعضاء ىذه ابعماعة فيساعده على بفارسة 

ة الثقة بالنفس ، و تزداد الرغبة في ىذه ابؼرحلة إلذ اللعب قدراتو و مهاراتو و التعرؼ عليو ، ىذا يؤدي زياد
ابعماعي و الاستجابة ابعيدة لأملعاب ابعيدة ، و يكوف لدى الأطفاؿ من كلا ابعنستُ العزبية و الإرادة 

 (233ص  ،1974مصطفى فهمي  )بغركية ، بغرض برستُ قدراتهم في اللعب. تللتمرف على ابؼهارا

" خياؿ الطفل يصبح قويا جدا و قد توؽ قوتو الواقع نفسو و بستزج عنده ابغقيقة في مرحلة الطفولة ىذه
 بابػياؿ و يتسم بالقوة و ابعنوح.

 الخصائص الحركية و الجسميّة :  -3-2-3
تظهر على ابؼراىق تغتَات عضوية فيزيولوجية و جسمية دليلا على نضج ابعسم الذي يعتبر خطوة       

يظهر تأثتَ الناحية الفيزيولوجية في شكل واضح فيزداد النمو بغجم القلب ،  بكو اكتماؿ شخصيتو ، و 
كما يسرع النمو ابعسمي عند الإناث منو عند الذكور بفارؽ عامتُ تقريبا في الوقت الذي تصلن الإناث 
لأقصى طوبؽن و من ىذا النمو الغتَ منظم يضطرب التوافق العصبي العضلي فتقل الرشاقة و ابػفة ، و 

تل الرجل عن ابؼرأة من الناحية التشربوية ، حيث تكوف عظاـ الرجاؿ من الإشكاؿ النوبية و حجمها بى
 أكثر ، و كمية النسيج العضلي عنده أكثر من كمية الدىن ، أما ابؼرأة فسعتها ابغيوية تكوف اقل.



 

60 
 

 الانقباض العضلي وأنظمة الطاقة والمرحلة العمرية  ـــــــــــــــــ الفصل الثاني

 الخصائص الاجتماعية :  -3-2-4
يرغمو على قوانتُ و تقاليد عليو احتًامها حيث انو لا أف المجاؿ الاجتماعي الذي يعيش فيو ابؼرىق       

يريدىا كونها برد من حريتو ، و ىكذا بواوؿ أف يتمرد عليها إف استطاع و ينشأ صراع بينو و بتُ بؾتمعو ، 
 فابؼراىق إف لد نوجهو التوجيو السليم ىلك نفسو و اثر على المجتمع الكائن بو

 الخصائص الانفعاليّة :  -3-2-5
ابؼراىق بزتلف في نواحي كثتَات عن انفعالات الطفل و تشمل ىذه  تيرى علماء النفس إف انفعالا    

 ما يلي :

 نلاحظ ف ابؼراىق في ىذه السنوات يثور لأتفو الأسباب . -

تظهر على ابؼراىق انفعالات متقلبة ، و عدـ الثبات ، إذ ينتقل من انفعاؿ إلذ آخر في أقصى  -
 لتحكم في ابؼظاىر ابػارجية بغالتو الانفعالية إذا غضب مثلا :مدى لا يستطيع ابؼراىق ا

 الصراخ ويرمي الأشياء ، وإذا فرح بقده يقوـ بحركات بهلوانية . -

يتعرض ابؼراىق في بعض الظروؼ بغالات من اليأس ، وينشا ىذا الإحباط في برقيق أمانيو عواطف جامعة  
 . تدفعو إلذ التفكتَ في الانتحار في بعض الأحياف

تكوف للمراىق بعض العواطف الشخصية ، كالاعتزاز بالنفس ، والعناية بالنفس ، وطريقة ابعلوس  ، 
، ص 1974) مصطفى فهمي  والشعور بحقو في إبداء أرائو ، ويكوف عاطفي بكو الأشياء ابعميلة.

249) 

 أهمية الرياضة بالنسبة للمراهقين : .3-3
التًويح لكلا ابعنستُ ، حيث برضتَ ابؼراىق فكري و بدنيا كما  إف الرياضة عملية التسلسلية و        

تزوده من ابؼهارات و ابػبرات ابغركية من اجل التعبتَ عن الإحساس و ابؼشاعر النفسية ابؼكتظة التي تؤدي 
الاضطرابات نفسية و عصبيّة عند انفجاره فيتحصل ابؼراىق من خلابؽا على بصلة من القيم ابؼفيدة التي لا 

تطيع برصيلها في ابغياة الأسرية ، كما تعمل ابغصص التدريبية على صقل ابؼواىب الرياضيّة من اجل يس
تشغيل وقت الفراغ الذي بوس فيو الرياضي بالقلق و ابؼلل و بعد لرياضة يتعب ابؼراىق عضليا و فكريا 

قتو فيما لا يرضي الله فيستسلم حتما للراحة و النمو بدلا من أف يستسلم إلذ الكسل و ابػموؿ و يضع و 
و لا النفس و المجتمع ، و عند مشاركة ابؼراىق في التجمعات الرياضية و النوادي الثقافية من اجل بفارسة 
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بـتلف أنواع النشاطات الرياضيّة ، فاف ىذا يتوقف على ما برس بو عن طريق التغتَات ابعسمية و 
 النفسية و العقلية التي بير بها .

 وعا من ابغرية و برميلو بعض ابؼسؤوليات التي تتناسب مع قدراتو و استعداداتو  إعطاء ابؼراىق ن
 كحرية اختيار أماكن اللعب مثلا.

 . التقليل من الأوامر و النواىي 

   مساعدة ابؼراىق على اكتساب ابؼهارات و ابػبرات ابؼختلفة في ابؼيادين الثقافية و الرياضة لتوفر
لذي يلاءـ ميوؿ ابؼراىق فهو دائما في حاجة ماسة إلذ النصح و الوسائل و الإمكانيات و ابعو ا

الإرشاد و الثقة و التشجيع ، فعلى ابؼدرب أداء دوره في إرشاده و توجيهو و بث الثقة في حياة ابؼراقتُ 
 (61ص  ،6221  معروف زيات طواؿ مشوارىم الرياضي.)

 سنة (  18 -15) المرحلة العمريةفي النمو  مظاهر.3-4

تعتبر ابؼراىقة الوسػطى مرحلػة  تغػتَ بستػاز بعػدة خصػائص و الػتي تكػوف ابؼظػاىر ابؼميػزة للنمػو البطػيء         
في ىػػػػػذه ابؼرحلػػػػػة ،ىػػػػػذا النمػػػػػو بوػػػػػدث تغػػػػػتَات جوىريػػػػػة عضػػػػػوية منهػػػػػا: ابعسػػػػػمية  و النفسػػػػػية و العقليػػػػػة و 

اء مػػع إفػػراد أسػػرتو أو تكػػوف ذات تػػأثتَ فعػػاؿ عليهػػا ويظهػػر ىػػذا قػػي سػػلوؾ ابؼراىػػق سػػو  الاجتماعيػػة و الػػتي
المحيط ابػارجي، وتتميز مرحلة ابؼراىقة الوسطى بدظاىر جسػمية و انفعاليػة و اجتماعيػة و الػتي سػتطرؽ إليهػا 

 بشيء من التفصيل.

 لنمو الجسمي : -

و يشػػمل التًكيػػب ابعسػػمي العضػػوي للإنسػػاف ومػػا يتصػػل بػػو مػػن وزف و طػػوؿ و حركػػة و حػػواس و         
 عبد الرحمن سيد سليمان ).الأعصاب و نشاطها و ابعهاز الغددي و وظائفووظائف ىذه ابغواس و 

 (.61ص6221

و برػػػدث التغػػػتَات في نشػػػاط الغػػػدة النخاميػػػة لاسػػػيما الفػػػص الأمػػػامي منهػػػا الػػػذي يفػػػرز نػػػوعتُ مػػػن        
ابؽرمونػػػات فػػػالأوؿ يسػػػيطر علػػػى برديػػػد حجػػػم ابعسػػػم و نسػػػب الأعضػػػاء ، والثػػػالش بىػػػتص بتنبيػػػو الأجهػػػزة 

و أىم ما بيكػن ملاحظتػو في  .ناسلية التي إذا نبهت فإنها تفرز ىرمونات بزتلف في الذكر منها عن الأنثى الت
 (.416، ص2881  فؤاد اليهمي السيد )ىذه ابؼرحلة من مظاىر مايلي:

كلمػػا بمػػا ابؼراىػػق و تقػػدـ في مراحػػل بمػػوه فػػإف وزنػػو يرجػػع إلذ نسػػبة العظػػاـ و العضػػلات أكثػػر مػػن الأنسػػجة  
% مػػن الػػوزف الكلػػي للمراىػػق، تكػػوف 12إلذ  12ىنيػػة عػػن ذلػػك حػػتى تصػػبح مسػػؤولية عمػػا يقػػارب مػػن الذ

النهػػائي  واقػػتًب مػػن نضػػجها عنػػد ذلػػك يػػزداد الوجػػو برػػددا و تثبػػت ملابؿػػو،  الأعضػػاء قػػد أخػػذت شػػكلها
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 تأخػػػذ الكتفػػػاف في العػػػرض و تضػػػيق ابؼقعػػػداف عنػػػد الػػػذكور و بوصػػػل العكػػػس عنػػػد الإنػػػاث و إذ تكػػػوف اقػػػل
عرضػػا و يصػػبح ابغػػوض أكثػػر عرضػػا و ىػػذا مػػا يػػدؿ علػػى أف النمػػو عػػن ابعنسػػتُ قػػد اخػػذ مكانػػو ، تصػػل 

إلذ نهاية بموىا و يأخذ بمو العظاـ في العرض بفػا يزيػد في متانػة العظػم و بظكػو ويعػود ذلػك إلذ ازديػاد  العظاـ
 (.02، ص1222ري  جورج خو  ).مادتي الكالسيوـ و الفوسفور و الأملاح ابؼعدنية في بنية العظم

و يػػزداد الطػػوؿ عنػػد كػػل مػػن ابعنسػػتُ ، و تػػزداد ابغػػواس دقػػة و إرىاقػػا كػػاللمس، و الػػذوؽ  و السػػمع كمػػا 
تتحسػػن ابغالػػة الصػػحية للمراىػػق . مػػن خػػلاؿ ذلػػك يتضػػح لنػػا أف بعػػض ىػػذه التغػػتَات مسػػؤولة عػػن ظهػػور 

حامــــد عبــــد  )و تقييمػػػو بؽػػػػم.حاجػػػات و رغبػػػػات نفسػػػية و اجتماعيػػػػة لا تلبػػػػث أف تػػػؤثر في نظػػػػرة الآخػػػػرين 
 (.310، ص   2886, السلام زهران 

  النمو الجنسي: -

في ىػػذه ابؼرحلػػة يتجػػو النمػػو ابعنسػػي بسػػرعة بكػػو النضػػج تتخللػػو العديػػد مػػن ابؼظػػاىر ابؼصػػاحبة لػػو، و         
 أىم ما بييز النمو ابعنسي للمراىق ما يلي:

مػػػا تكػػػوف موجهػػػة إلذ ابعػػػنس الآخػػػر و يلاحػػػظ عليػػػو  تػػػزداد الانفعػػػالات بعنسػػػية في شػػػدتها و عػػػادة         
الإكثػػػار مػػػن الأحاديػػػث و القػػػراءات و ابؼشػػػاىد ابعنسػػػية و الشػػػغف و الطػػػرب بالنكػػػت ابعنسػػػية و قػػػد بيػػػر 

حيػػػث (.21، ص6221  عبـــد الغنـــي الديـــدي)  بدرحلػػػة انتقاليػػػة مػػػن ابعنسػػػية ابؼثاليػػػة إلذ ابعنسػػػية الغتَيػػػة
و الاىتماـ بإحدى قريباتو أو جتَانػو أو صػديقات الأسػرة، و يهػتم كػل يشعر بجانب خفي يدفعو إلذ التعلق 

 مصــــطفى فهمــــي)الاىتمػػػاـ بجمػػػػع بػػػػأي شػػػيء بيػػػػد بػػػػأدلس صػػػلة إلذ ىػػػػذه الػػػػتي يدفعػػػػو إليهػػػا شػػػػعوره  ابؼػػػػبهم 
 (.610ص

تبػػدأ مشػػاعر المحبػػة بػػتُ ابعنسػػتُ بشػػكل عػػذري و رومانسػػي ، ولكػػن ذلػػك لا يػػدوـ طػػويلا إذ يبػػدي         
و ابؼراىقػػة ابؼيػػوؿ ابعنسػػية و الولػػو بالشػػكل و ابعسػػم ، و اللػػوف و ابؼفػػاتن الظػػاىرة ، قػػد يلجػػا بعػػض ابؼراىػػق 

ابؼػػراىقتُ للعػػادة السػػرية أو قػػد يصػػابوف بػػالاحتلاـ ابعنسػػي، و كػػل ىػػذه الوسػػائط تعبتَيػػة عػػن النمػػو ابعنسػػي 
ضػػرر و ذنبػا لا يغتفػػر   لػديهم ، غػتَ أف ذلػػك قػد يكػوف سػػبب في تلػف ابؼراىػػق ، إذ يعتػبر ذلػك خطيئػػة و

خاصة في بعض البيئات الاجتماعية التي ينبو فيها الآباء أبناءىم باف حالات ىدا النػوع تػؤدي إلذ ابعنػوف و 
، ص 1222  موفــق هاشــم صــقر الحلبــي)الأمػػراض ابعسػػمية ابػطػػتَة بالإضػػافة إلذ غضػػب الله عػػز وجػػل

62.) 
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 :  العقلي والنم -
عقليػػة ابؼعروفػػة كالتػػذكر و النسػػياف و التفكػػتَ و التخيػػل و كػػذلك دراسػػة و يتضػػمن كافػػة العمليػػات ال        

و يعتػػبر الػػذكاء و  مسػػتويات الإدراؾ و يػػرتبط و مػػا يػػرتبط بهػػا مػػن ذكػػاء و كػػل العمليػػات ذات الصػػلة بهػػا .
القػػدرات العقليػػة مػػن أىػػم مظػػاىر النمػػو العقلػػي فالػػذكاء يػػدؿ علػػى بؿصػػلة النشػػاط العقلػػي كلػػو أمػػا القػػدرة 

كػػػز علػػػى نػػػوع مػػػن أنػػػواع ىػػػذا النشػػػاط ومػػػن أمثلػػػة ىػػػذه القػػػدرات العقليػػػة القػػػدرة علػػػى إجػػػراء العمليػػػات فتًت
ابغسػػابية الأساسػػية بسػػهولة و دقػػة حيػػث بزتلػػف سػػرعة بمػػو الػػذكاء عػػن سػػرعة بمػػو كػػل قػػدرة مػػن القػػػدرات 

يثمػر بمػو الػذكاء سػنة باسػتثناء ابؼتفػوقتُ و العبػاقرة الػذين  51 – 51حيث يصل اكتمالو مػن الفػتًة مػا بػتُ 
عنػػدىم حػػتى العقػػد ابػػػامس مػػن العمػػر و يػػتم الانفصػػاؿ عػػن المحسػػوس و يصػػبح بإمكػػاف ابؼراىػػق أف يفكػػر 
بالشػػػكل المجػػػرد و أف يقػػػوـ بالعمليػػػات الدبؾيػػػة و التحويليػػػة بشػػػكل نظػػػري و تقػػػوى عنػػػده القػػػدرة علػػػى دمػػػج 

ايػػػة ابؼراىقػػػة يصػػػبح قػػػادرا علػػػى اسػػػتخلاص القضػػػايا و إبهػػػاد الػػػروابط ابؼختلفػػػة ابؼوجػػػودة فيمػػػا بينهػػػا  و في نه
القوانتُ ابؼستَة لأمشياء و التفكتَ بشكل برىالش و مػن خػلاؿ افتًاضػات نظريػة تػؤدي إلذ نتػائج حتميػة بعػد 

 (.12، ص 1222  موفق هاشم صقر الحلبي)ابؼرور بسلسلة من التًبطات ابؼنطقية

 النمو الانفعالي : -
الإنسػػػاف و الانفعػػػالات الأوليػػػة لػػػو و مظػػػاىر السػػػلوؾ التغػػػتَي عػػػن و يتضػػػمن طبيعػػػة الانفعػػػاؿ عنػػػد         

الانفعالات و مراحل تكوينها و طرؽ توجيو ىذه الانفعالات وطرؽ تصنيف الأفراد وفقا بغػالاتهم الانفعاليػة 
و أسػػػػاليب الاسػػػػتجابة بؼواقػػػػف ابغيػػػػاة الانفعاليػػػػة و تتميػػػػز انفعػػػػالات ابؼراىػػػػق بالتذبػػػػذب و التقلػػػػب و عػػػػدـ 

ار فهػػػي تتنػػػوع بػػػتُ سػػػلوؾ الصػػػغار و تصػػػرفات الكبػػػار و قػػػد يصػػػل ىػػػذا التذبػػػذب إلذ التنػػػاقض بػػػتُ الاسػػػتقر 
لانفعالات فابؼراىق ينتقل من الشعور بابغب إلذ الشعور بالكراىية و من الشجاعة إلذ ابػػوؼ و الارتبػاؾ و 

ا بزػتلج في نفػس ابؼراىػق من ابغماس الزائد إلذ اللامبالاة وعدـ الاىتمػاـ و الإبنػاؿ لكػل مػا ىػو مفيػد لػو كمػ
ثػورات بستػػاز بػػالعنف و الانػػدفاع لكػػل مػػا ىػػو مثػػتَ وتسػاوره مػػن حػػتُ لآخػػر أحاسػػيس يشػػعر فيهػػا بالضػػيق و 
الزىػػد في الأشػػػياء و نتيجػػػة بؽػػػذه الأحاسػػػيس بزتلػػػف بواعػػث ىػػػذه الاضػػػطرابات الانفعاليػػػة الػػػتي تسػػػود حيػػػاة 

إفػرازات الغػدد و منهػا مػن يرجعهػا إلذ العوامػل البيئيػة ابؼراىق فمنها من يرجعها إلذ ما يطرأ مػن تغػتَات علػى 
الانفعاليػػػة، ظهػػػور  الاجتماعيػػػة الػػػتي برػػػيط بػػػالفرد ابؼراىػػػق و تػػػؤثر عليػػػو وعلػػػى حالتػػػو ابؼزاجيػػػة و مػػػن ابؼظػػػاىر

ابػجل و ابؼيل للانطواء و التمركز حوؿ الذات و ذلػك يرجػع إلذ التغػتَات ابعسػمية الػتي برػدث مفاجػأة لػو، 
مػػػع يجػػػة لعػػػدـ ثقتػػػو بنفسػػػو في بدايػػػة ابؼرحلػػػة ثم سػػػرعاف مػػػا يػػػزوؿ ىػػػذا عنػػػدما يتكيػػػف و يتػػػأقلم و الػػػتًدد نت

 .التغتَات ابعديدة التي بردث لو
كمػػا يكػػوف خيالػػو في ىػػذه ابؼرحلػػة خصػػبا و مػػا يسػػمح لػػو بتحقيػػق رغباتػػو و الػػتي لا بذػػد متنفسػػا علػػى        

م مظاىر ابغياة الانفعالية لدى ابؼراىق بقػد ابػػوؼ ارض الواقع، و يساعده ىذا على بزيل مستقبلو و من أى
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الػػذي يلاحػػظ في بعػػض ابؼواقػػف عنػػدما يتعػػرض للخطػػر حيػػث يسػػتجيب ابؼراىػػق للخػػوؼ و مواقػػف ابػػػوؼ 
ذات الطبيعة الاجتماعية و التي يػدرؾ أنهػا تهػدد مكانتػو الاجتماعيػة و لكنػو قػد يعػود إلذ مسػتويات الطفولػة 

ابؼراىػق عػن ابػػوؼ فتَتعػد أو يسػتنجد أو بهػري أو يهػاجم أو بىفػي خوفػػو  إذا مػا تعػرض للضػرب و قػد يعػبر
 (413ص حامد زهران عبد السلام ) في ثوب من ابؽدوء.

 :النمو الاجتماعي -
ويتناوؿ دراسة مراحل النمو الاجتماعي و تعدد العلاقات الاجتماعية و تعقدىا من حيث الاتساع        

بالإضافة إلذ دراسة الأزمات الاجتماعية و عملية السلوؾ الاجتماعي  و العمق غبر مراحل النمو ابؼختلفة
و مشكلات بمو السلوؾ و تبدو ىذه ابؼظاىر في تآلف ابؼراىق مع الأفراد الآخرين أو في نفورىم منو، و 
بيكن ملاحظة ىذا التآلف من خلاؿ ميل ابؼراىق إلذ ابعنس الآخر و يتضح ذلك من خلاؿ بؿاولة جذب 

نس الآخر بكو مصادقتو و التودد إليو بطرؽ بـتلفة، و قد يدفعو ىذا إلذ ابؼبالغة في الاىتماـ اىتماـ ابع
بدظهره ابػارجي كما تظهر عليو علامات الثقة و تأكيد الذات و ذلك بالتخفيف من سيطرة الأسرة و 

انة، و تشبثو برأيو و تأكيد شخصيتو و الشعور بدكانتو و يرغم الأفراد الآخرين على الاعتًاؼ لو بهذه ابؼك
بقده أيضا بىضع بعماعة الأقراف حيث يتحوؿ ولاء ابؼراىق إلذ أقرانو و يستمر ولاؤه ىذا طيلة ىذه ابؼرحلة 

 ثم بعد ذلك بيضي في التخفيف من ىذا الولاء قبل اكتماؿ رشده و نضجو.
ح عما يشعر بو و أوؿ كما بقد يبحث في أخطاء الآخرين و ينتقد تصرفات الغتَ و لا يتًدد في الإفصا 

نقد يوجهو بكو والديو و ينصب ىذا النقد أولا على مظهر الوالدين من حيث ابؼلبس و السلوؾ و عن 
طريقة تربيتهما لإخوتو الصغار داعيا إلذ تطبيق ما يقراه في الكتب أو ما رآه في بيوت أصدقائو أو شاىده 

 في الشاشة
 

مل في سبيل الغتَ و عمل ابػتَ و بعد تكامل النضج العقلي و و تزداد الرغبة في مساعدة الآخرين و الع
كما  ازدياد استعداده للمشاركة الوجدانية ينضر إلذ مشكلات المجتمع نظرة فاحصة و يتجو ابذاىا انسيابيا.

تزداد أبنية الرفاؽ و تكوف علاقات وطيدة معهم حيث يقضي ابؼراىق معظم وقتو خارج نطاؽ الأسرة أي 
 رفاؽ.مع بصاعة ال

و ما بييز ىذه ابؼرحلة ابؼيل إلذ الزعامة الاجتماعية و العقلية و الرياضية و يعمل ابؼراىق على التحلي 
بخصائص الزعامة ابعسمية و العقلية و الانفعالية و الاجتماعية ، التي بذعل أقرانو بىتارونو كقائد بؽم في 

نة لذاتو  بالآخرين و بؿاولة التفوؽ عليهم أو من تفاعلهم الاجتماعي و ابؼيل للمنافسة و ما بقده من مقار 
الشعور بابغنية، و ينمو الذكاء الاجتماعي مع نهاية ابؼراىقة و ىو القدرة على التصرؼ في ابؼواقف 

  الاجتماعية و فهم مشاعر الآخرين ووجو نظرىم و ملاحظة السلوؾ الإنسالش و التنبؤ بو .
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زواج ويبػدأ بػالتفكتَ في إنشػاء  أسػرة و بؿاولػة الاسػتقلاؿ الاقتصػادي كما يزداد اىتمػاـ ابؼراىػق بدشػكلات الػ
و الشعور بقدرتو على كسب العيش إذا أراد أو اضطرت الظروؼ لذلك و من كل ما سبق يتضػح أف ىنػاؾ 
تػػرابط وثيػػق بػػتُ مظػػاىر بمػػو ابؼراىػػق حيػػث تػػؤثر ابػصػػائص ابعسػػمية و الفيزيولوجيػػة علػػى تفاعػػل ابؼراىػػق مػػع 

 إقامة علاقات سليمة مع أفراد بؾتمعو و إقامة صداقات و الانضماـ إلذ بصاعة الرفاؽ. الآخرين في
إف ىذا التأثتَ ابؼتبادؿ ينتج عنو حاجات نفسية واجتماعيػة بـتلفػة بوتػاج ابؼراىػق إلذ إشػباعها و إذا لد تشػبع 

برصػػيلو الدراسػػي و  ىػػذه ابغاجػػات أدى ذلػػك إلذ ظهػػور ابؼشػػكلات ابؼختلفػػة الػػتي بؽػػا تأثتَىػػا السػػلبي علػػى
 (411ص حامد زهران عبد السلام )على علاقتو بالآخرين حيث يلجا ابؼراىق إلذ العزلة و الانطواء
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 خلاصة : 

اف التأثتَ ابؼتبادؿ بتُ النشاط البدلش والبنية الكيميائية عند الكائن ابغي جعلت احدبنا يضبط عمل      
يات الكيميائية عن طريق الرياضة ما يعبر عنو الرياضة السليمة )الصحة( الاخر فمن ىنا نقوؿ اف ضبط الال

قد فتح الافق لدراسة الكيميائية من منظور رياضي وىذا ما نعكف عليو بأبحاثنا للوصوؿ الذ ابقح واسلم 
طرؽ التدريب للارتقاء بالقدرة الكيميائية للجسم من خلاؿ التحكم ب)مصادر الطاقة ابؼستخدمة 

او التحكم بكمية الطاقة ابغركية ابؼستخدمة بالنشاط وذلك بدا ينسجم مع ا بغفاظ على سلامة بالنشاط 
ابعسم . اماابعانب الاخر فهو العملية العكسية بساما وىو ضبط ابؼنهج الرياضي من خلاؿ مراقبة عمل 

 .اضي النظم الكيميائية وعلى ضوئها يتم التوجو الدقيق الذ ابؽدؼ ابؼنشود من التدريب الري

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 الجـــــــــــــــــانب التطبيقي
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

الث : ـــــــصل الثـــــالف
           الإجـــــراءات المـــــــنهــــجية

 و الميدانية للبحث
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 :تمهيد 
للوصوؿ إلذ أىم بذاىاتها و أنواعها برتاج إلذ منهجية علمية إإف البحوث العلمية مهما كانت      

نتائج البحث قصد الدراسة ، وبالتالر تقدلص وتزويد ابؼعرفة العلمية بأشياء جديدة و ىامة، وإف طبيعة 
مشكلة البحث ىي التي بردد لنا ابؼنهجية العلمية التي تساعدنا في معابعتها ،وموضوع البحث الذي بكن 

ة تنظيم وإعداد ابػطوات الإجرائية ابؼيدانية بصدد معابعتو بوتاج إلذ كثتَ من الدقة والوضوح في عملي
ختيار عينة إنهج ابؼلائم بؼشكلة البحث وطرؽ ختيار ابؼإنطلاقا من إ، للخوض في بذربة البحث الرئيسية 

 نتقاء الأدوات ابؼتصلة بطبيعة البحث .إالبحث إلذ 
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 الدراسة الاستطلاعية :-1
ابػطوة الأولذ التي تساعد الباحث في إلقاء نظرة عامة حوؿ جوانب ستطلاعية تعد الدراسة الإ 

مديرية التًبية الدراسة ابؼيدانية لبحثو ولغرض إجراء ىذه الدراسة قمنا بالإتصاؿ ميدانيا بابعهة ابؼسؤولة أي 
بعض  للنتقل بعدىا الذلولاية بسكرة ،لنأخذ بعدىا التصريح بالقبوؿ لبداية عملنا بابؼؤسسات التًبوية ،

السايب ، لاختيار ابؼكاف ابؼناسب حيث وقع اختيارنا على ثانوية  بدائرة سيدي عقبةابؼؤسسات التًبوية 
نظرا لقربها من مقر السكن ،كذلك حسن تعامل مدير ابؼؤسسة و التعاوف الذي أمده  بولرباح سيدي عقبة

 . بالثانويةلنا أستاذ التًبية البدنية و الرياضية 

 :منهج الدراسة -2
بيثل ابؼنهج في البحث العلمي بؾموعة من القواعد والأمثلة التي يتم وضعها من أجل الوصوؿ إلذ        
ستقراء الذي يتضمن ابؼعرفة، وقواـ ىذا ابؼنهج ىو الإحيث يعتبر من أرقى الطرؽ في ابغصوؿ على   ابغقيقة

ستخداـ أساليب القياس إو  لتحقق من صحتها وإجراء التجاربابؼلاحظة العلمية وفرض الفرضيات وا
 (36،ص4000إخلاص محمد عبد الحفيظ ومصطفى حسين.)الدقيقة والتحليل الإحصائي للبيانات 

وبؼا كانت طبيعة ابؼوضوع ابؼدروس ىي التي بردد نوع ابؼنهج ابؼتبع وتعتمد على وصف الظاىرة   
قتًاحات التي نراىا ابغقائق وتقدلص الإ ت والوصوؿ إلذوالبيانات وابؼعلومات حوبؽا وبرليل نتائج تلك البيانا

الأمر منا إتباع ابؼنهج  التجريبي  الذي بيثل أدؽ أنواع البحوث العلمية التي  قتضىإفقد  بزدـ ابؼوضوع،
بيكن أف تؤثر على علاقة ابؼتغتَ ابؼستقل وابؼتغتَ التابع والبحث التجريبي ىو الطريقة الوحيدة للبحث الذي 

 محمد شفيق زكي) الفروض التي تتعلق بعلاقات السبب بالنتيجة ختبارإيقها يستطيع الباحث عن طر 
 (.  208،ص 4000،

 ابؼنهج التجريبي في دراستنا بؽذا البحث . ختًناإسبق  ومن كل ما

 مجتمع وعينة البحث:-3
 .مجتمع البحث:3-2

وف ىذه صطلاحية "ىو تلك المجموعة الأصلية التي تؤخذ من العينة وقد تكمن الناحية الإ
  محمد نصر الدين رضوان)المجموعة: مدارس فرؽ، تلاميذ، سكاف، أو أي وحدات أخرى".

 (. 22،ص4003،
وىي كذلك " بؾموعة عناصر بؽا خاصية أو عدة خصائص مشتًكة بسيزىا عن غتَىا من العناصر 

    الأخرى والتي بهري عليها البحث أو التقصي ".
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علم و بيكن برديده على أنو كل الأشياء التي بستلك سم الإويطلق على المجتمع الإحصائي 
موريس  ).ابػصائص أو بظات قابلة للملاحظة و القياس و التحليل الإحصائي

 (.51،ص4002آنجرس،

والبالت عددىم السايب بولرباح سيدي عقبة تلاميذ ابؼرحلة الثانوية بثانوية فمجتمع دراستنا ىم 
 ( 02الملحق رقم )تلميذ وتلميذة . 637

 .عينة البحث:3-4
الوحدة ابؼصغرة التي بسثل بسثيلا حقيقيا لمجتمع البحث يقوـ الباحث إجراء بؾمل دراستو عليها العينة ىي 

بحيث ينطبق عليها بصيع صفات المجتمع الأصلي، بزتار وفق طريقة معينة من المجتمع الكلي، بوددىا 
يرجع إليها في الباحث وفق ما تتاح لو من إمكانيات، وظروؼ، وتصلح بػدمة ابؼوضوع ولا تتنافى معو، 

 .جتماعيا لا تتاح لو الفرصة في ابؼسح الإبصع البيانات ابؼيدانية عندم
العينة ىي النموذج الآلر الذي يعتمد عليو الباحث في ابقاز عملو ابؼيدالش وبالنسبة لعلم النفس وعلم  و

 .التًبية تكوف العينة ىي الإنساف وبخاصة الرياضي 
 ث للعينة لد يكن عشوائيا لذا فإف اختيارنا في ىذا البح -

قمنا وقد  العينة  ختيارلإلأنها أسهل طرؽ العينة القصدية  ختيارإومن أجل القياـ بدراستنا ىذه تم         
وقد اختًنا ىذه العينة حسب ابؼستوى البدلش  تلميذ،  10 باختيار عينة من السنة الثالثة ثانوي وعددىا

 إلذ عينة شاىدة وعينة بذريبية. ابؼتوسط للتلاميذ ، وقد قمنا بتقسيمها

 مجالات البحث:-4
 ولاية بسكرة.،السايب بولرباح سيدي عقبة ثانوية شملت دراستنا  المجال المكاني: -
 .1028بالنسبة للجانب النظري من بداية جانفي إلذ حدود أواخر شهر مارس المجال الزماني:-
،وقد قمنا  من الذكور اذتلمي 20وي وعددىا قمنا باختيار عينة من السنة الثالثة ثانلمجال البشري: -

 : تم تقسيم العينة الذ  بتقسيمها الذ عينة بذريبية وعينة شاىدة

وىي العينة التي وضع بؽا برنامج خاص لتنمية صفة القوة الانفجارية عن طريق بسارين العينة التجريبية : -أ
 مقتًحة خلاؿ حصص التًبية البدنية والرياضية

لعينة التي لد يوضع بؽا برنامج خاص لتنمية صفة القوة الانفجارية وابساـ درس وىي االعينة الشاهدة : -ب
 حصة التًبية البدنية والرياضية بشكل عادي.
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 لإجراءات المنهجية و الميدانية للبحثا  ـــــــــــــــــ الفصل الثالث

 :  البحثمتغـيرات  -5
 أحدبنا مستقلا والآخر تابع . ثنتُإإلذ الفرضية العامة للبحث تبتُ لنا جليا أف ىناؾ متغتَين  ستناداإ
و متغتَ بهب أف يكوف لو تأثتَ في ابؼتغتَ التابع وىو الأداء الذي يؤدي التغتَ ىالمتغير المستقل :  6-2

 في قيمتها إلذ إحداث التغتَ وذلك عن طريق التأثتَ في قيم متغتَات أخرى تكوف ذات صلة بو.
 تنمية صفة القوة الانفجارية:  ابؼتغتَ ابؼستقل في كل من يتمثلتحديده : 

تَ يؤثر فيو ابؼتغتَ ابؼستقل وىو الذي تتوقف قيمتو على مفعوؿ تأثتَ قيم ىو متغالمتغير التابع :  6-4
ابؼتغتَات الأخرى ،حيث أنو كلما أحدثت تعديلات على قيم ابؼتغتَ ابؼستقل ستظهر النتائج على قيم 

 ابؼتغتَ التابع .
 200نتائج سباؽ السرعة  يتمثل ابؼتغتَ التابع في :تحديده : 

 أدوات البحث:-6
 الوصوؿ إلذ ابؽدؼ ابؼنشود في بحثنا استعملنا طرؽ التحليل :من اجل 

 طريقة التحليل البيبليوغرافي-أ

 طريقة الاختبارات البدنية-ب

 :طريقة التحليل البيبلوغرافي-أ

من خلاؿ ومطالعة ابؼراجع و ابؼصادر البيبلوغرافية العلمية منها وابؼنهجية في جانب التًبية البدنية والرياضية 
اجل بصع اكبر عدد بفكن من ابؼعلومات التي تفيدنا في ىدا البحث وتوجهنا الذ ابؽدؼ الدي  وىدا من

 ي بكن بصدد دراستو.ذنريد الوصوؿ اليو في ىدا البحث ال

 بارات البدنية :تطريقة الاخ-ب

 من اجل تقييم مستوى صفة القوة الانفجارية قمنا بالاختبار التالر :

 سرعة.  بأقصى متً 100ابعري السريع بؼسافة -

 بسارين لتنمية القوة الانفجارية -

 ذسرعة بفكنة خلاؿ بؿاولتتُ وبرتسب النتيجة الاحسن التي بوققها التلمي بأقصىابعري  :ذكيفية التنفي
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 لإجراءات المنهجية و الميدانية للبحثا  ـــــــــــــــــ الفصل الثالث

                       :ختباراتللإالعلمية  الأسس-7
وىو يتعلق  ختباراتوالإمقاييس تعتبر درجة الصدؽ ىي العامل الأكثر أبنية بالنسبة للالصدق: -1-2

   .ختبارالإأساسا بنتائج 

 ختبار. عتبار بهب توافره في الإإتَ "تابلر": أف الصدؽ يعتبر أىم كما يش
 وابغقيقة الثابتة ثباتا تاما. ختبارللإبتُ الدرجات ابػاـ  رتباطللإعتباره تقدير إلصدؽ ببودد "كيورتن" ا 

 (293، ص2،ج4000محمد صبحي ،)

 ختبارالإما على بؾموعة من الأفراد ورصدت درجات كل فرد في ىذا  ختبارإ: إذا أجري الثبات -1-4
على نفس ىذه المجموعة، ورصدت أيضا درجات كل فرد ودلت النتائج على  ختبارالإثم أعيد إجراء ىذا 

تي حصل ىي نفس الدرجات ال ختبارالإأف الدرجات التي حصل عليها الطالب في ابؼرة الأولذ لتطبيق 
ثابتة بساما لأف نتائج القياس لد  ختبارالإمن ذلك أف نتائج  ستنتجناإفي ابؼرة الثانية،  التلاميذعليها ىؤلاء 

 تتغتَ في ابؼرة الأولذ بل كانت قريبة جدا من نتائج ابؼرة الأولذ.
ية والذي يعتٍ ابعيد شرط ابؼوضوع ختبارالإمن العوامل ابؼهمة التي بهب أف تتوفر في  :الموضوعية -1-3

التحرر من التحيز أو التعصب وعدـ إدخاؿ العوامل الشخصية للمختبر كآرائو وأىوائو الذاتية وميولو 
الشخصي وحتى بريزه أو تعصبو، فابؼوضوعية تعتٍ أف تصف قدرات الفرد كما ىي موجودة فعلا لا كما 

 نريدىا أف تكوف .
 : ختباراتللإ جدول يبين المعايير العلمية -

 . المستعملة  ختباراتللإ يبين المعايير العلمية: ( 02جدول رقم )               
 إختبار دقة أداء حائط الصد الوثب العريض من الثبات ختبارإ الوثب العمودي من الثبات ختبارإ ختبارلإا

 0.85 0.82 0.81 الصدق
 0.77 0.76 0.72 الثبات
 

 الأساليب الإحصائية:-8
تتضمن معابعة ابغسابات التي بسكننا من تربصة النتائج بطريقة دقيقة للاختبارات التي الطريقة الاحصائية 

 قمنا بها، لاجل بلوغ ابؽدؼ استعمالنا ابؼؤشرات التالية:

ىو القيمة الدقيقة التي تكشف نتائج الاختبارات ابؼنجزة على عينتتُ وكدا المتوسط الحسابي :  -
 حساب الفرؽ بينهما .

 س=مج/ف                    
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 لإجراءات المنهجية و الميدانية للبحثا  ـــــــــــــــــ الفصل الثالث

 س:ابؼتوسط ابغسابي.    مج:بؾموع القيم.        ف:عدد القيم

  R العلاقة الربطية

:ىو اىم ابؼقاييس لانو ادقها حيث يدخل استعمالو في الكثتَ من قضايا  الانحراف المعياري -
ربة التحليل الاحتبار ويرمز لو بالرمز "ع" فإدا كانت قيمتو صغتَة فانو يدؿ على اف القيم متقا

 والعكس صحيح
 س  -ع=  س                     

 ف                             

 ع: الابكراؼ ابؼعياري.   س:قيمة العينة. س :ابؼتوسط ابغسابي.   ف: عدد القيم

 اختبار "ت" : -
ىو طريقة احصائية من الطرؽ التي تستخدـ في حساب الفروؽ بتُ ابؼتوسطات ابغسابية، ويستخدـ 
الاختبار "ت" لقبوؿ او رفض العدـ او بدعتٌ اخر يستطيع تقييم الفروؽ بتُ ابؼتوسطات ابغسابية بؾردا من 

  تدخل الشخض، وفي حالة العينات الاقل من الثلاثتُ تستخدـ صفة "ت" .
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

       ع : ــــــــــرابـــــصل الــــــــــالف
 عرض و تحليل نتائج البحث
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 عرض وتحليل نتائج البحث  ـــــــــــــــــ الفصل الرابع

 عرض وتحليل نتائج البحث :

 العينة التجريبية:  -1

 (: رسم بياني يوضح النتائج القبلية والبعدية للعينة التجريبية.01الشكل رقم )

( التي كانت نتيجتو أحسن من بتُ 10من خلاؿ النتائج الاختبارات القبلية وجدنا عند التلميذ رقم )
ثا( ابؼبينة في الشكل رقم 12.10متً ىي )100الآخرين ونتيجتو في النتائج ابؼتحصل عليها التلاميذ 

ثا(، 13.40متً ىي )100( والذي كانت نتيجتو في 03(، وكانت أضعف نتيجة عند التلميذ رقم )01)
وبعد إجراء الاختبارات )التمارين( في تنمية القوة الانفجارية، وبعد إعادة الاختبار فكانت النتائج البعدية 

 ينة كالتالر:بؽذه الع

 :النتائج المتطورة لهذا الاختبار 
متً 100( الذي كانت نتيجتو في الاختبار القبلي للجري مسافة 08بالنسبة للتلميذ رقم ) -

ثا( وتطورت ىذه النتيجة إلذ مستوى جيد فأصبحت نتيجتو بعد الاختبارات ابؼطبقة 12.60)
 متً.  100ثا( في سباؽ السرعة 12.48)

نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للعينة التجريبية
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 عرض وتحليل نتائج البحث  ـــــــــــــــــ الفصل الرابع

ثا( فتحسن مستواه 12.68( الذي كانت نتيجتو في الاختبار القبلي )06رقم ) وبالنسبة للتلميذ -
 ثا(.12.42فكانت نتيجتو مقدرة بػ )

متً 100( الذي كانت نتيجتو في الاختبار القبلي للجري مسافة 01بالنسبة للتلميذ رقم ) -
في ثا( 12.70ثا( وتطورت فتحصل على نتيجة في الاختبار البعدي الذي تقدر بػ)12.91)

 متً.100سباؽ السرعة 
ثا( وتطورت نتيجتو في 13.40( الذي كانت نتيجتو في الاختبار القبلي )03أما التلميذ رقم )  -

 ثا(.13.26الاختبار البعدي إلذ )
 :النتائج ذات تطور خفيف 
( الذي كانت نتيجتو الأحسن بتُ التلاميذ الآخرين، وكانت نتيجتو في الاختبار 10التلميذ رقم ) -

متً، برسنت برسن طفيف ونتيجتو في الاختبار البعدي 100ثا( في سباؽ السرعة 12.10) القبلي
 ثا(.12.06)
ثا(، وتطورت نتيجتو في الاختبار 13.40( كانت نتيجتو في الاختبار القبلي )05التلميذ رقم ) -

 متً.100ثا( في مسافة 13.00البعدي )
 النتائج الثابتة : 
يجتو ثابتة ولد تتغتَ في الاختبارين القبلي والبعدي وذلك بالنسبة كاف من بتُ التلاميذ من بقيت نت   -

 متً.100ثا( في مسافة 12.28( حيث كانت نتيجتو )02للتلميذ رقم )
 النتائج التي نقصت : 

ثا(، ضعف أدائو وزاد 13.34( الذي برصل على نتيجة في الاختبار القبلي )04كاف التلميذ رقم ) -
 متً. 100ثا( في سباؽ السرعة 13.40) وقتو في الاختبار البعدي إلذ

ثا( أي في الاختبار 0.02( زادت وقتهما بنتيجة مقدارىا )09( ورقم )07وكانت نتيجة التلميذين رقم ) -
ثا(، أما 13.08ثا( فأصبحت في الاختبار البعدي )13.06( كانت )07القبلي للتلميذ رقم )

ثا( في سباؽ السرعة 12.30ر البعدي )ثا( فأصبحت في الاختبا12.28( كانت )09التلميذ رقم )
 متً.100
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 / العلاقة بين الوزن والطول: 1-1

 (: جدول ورسم بياني للعلاقة بين الوزن والطول.02الشكل رقم )

من خلاؿ دراستنا لاوزاف وأطواؿ أفراد العينة التجريبية سجلنا أوزاف وقامات بـتلفة بحيث لد يقتًف الوزف 
كلت   71والذي سجل أعلى وزف وابؼقدر ب  05مثاؿ ذلك بقده عند الفرد رقم   الكبتَ مع القامة الطويلة

سنتيمتً، في حتُ أخف وزف سجلناه عند الفرد  172بقيمة  09في حتُ أعلى قامة كانت عند الفرد رقم 
 سنتيمتً.  148بقيمة  10كلت ، كما لاحظنا أدلس طوؿ للقامة عند الفرد رقم 50بقيمة  10رقم 

تلاؼ في النتائج ابؼسجلة أدى بنا إلذ بؿاولة تعريف العلاقة بتُ ىذا الأختَ و نتائج اختبارات ىذا الاخ
 . سباؽ السرعة للعينة التجريبية

 

 

 

 

 

 

العلاقة بين الوزن والطول للعينة التجريبية

156

162

154

165
170

160

168

154 148

172

53

58
68 67

71

63
64

56

68

50

0

20

40

60

80

100

120

140

160

180

200

الطول )سم(

الوزن )كلغ(

الطول )سم( 156 162 154 170 165 160 168 154 172 148

الوزن )كلغ( 53 58 68 67 71 63 64 56 68 50

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10



 

79 
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 / تحديد الوزن حسب بروكا:1-2

 (: الفرق بين الوزن الطبيعي والوزن عند بروكا للعينة التجريبية.03الشكل رقم )

عند التلاميذ برصلنا على نتائج الوزف عند بروكا التي برسب بالعلاقة )الطوؿ من خلاؿ الطوؿ الطبيعي     
والنتيجة ابؼتحصل عليها ىي الوزف عند بروكا(، ومن خلاؿ نتائج ابؼتحصل عليها  100 –الطبيعي للفرد 

( بقد أف ىناؾ فارؽ بتُ الوزنتُ الطبيعي عند التلاميذ 02( ونتائج الشكل رقم )03في الشكل رقم )
 الوزف عند بروكا فكانت النتائج كالتالر:و 

 النتائج الإيجابية البعيدة من وزن بروكا:  -

 ( فكػػاف 54كلػػت( فكػػاف وزنػػو عنػػد بروكػػا )68(ىػػو )03فكػػاف الػػوزف الطبيعػػي للتلميػػذ رقػػم )كلػػت
 كلت(.14الفارؽ بينهما كبتَا وابؼقدر بػ )

 ( 71(ىو )05أما الوزف الطبيعي عند التلميذ رقم)كلت( فكاف 65زنو عند بروكا)فكاف و  كلت
  كلت(.  06الفارؽ بينهما كبتَ نسبيا و ابؼقدر بػ )

 النتائج الإيجابية القريبة من وزن بروكا: -

 (.3،2( متقاربة مع الوزف عند بروكا وكانت مابتُ )10،08،06اف الوزف الطبيعي للتلاميذ )

 النتائج السلبية القريبة من وزن بروكا: -

( كانت اقل من الوزف عند بروكا وكانت ما 01،02،04،07،09للتلاميذ) اف الوزف الطبيعي
 (.   -4، -3بتُ )

الفرق بين الوزن الطبيعي والوزن عند بروكا

العينة التجريبية
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 العلاقة الربطية بين وزن الجسم الطبيعي ومؤشرات بروكا: 1-3

 الوزف )كلت( الطوؿ )سم( 

 64,8 162,1 متوسط حسابي

 4,37 4,63 فرؽ معياري

 0,40 1 النتيجة

 بطية بين وزن الجسم الطبيعي و مؤشر بروكا.(:يمثل العلاقة الر 02الجدول رقم )

( نلاحظ أف متوسط أطواؿ العينة التجريبية عند مؤشرات بروكا 01من خلاؿ ابعدوؿ رقم ) الطول: -
(، فوجدنا النتيجة للعلاقة الربطية للعينة 4.63سم(، وذلك بفارؽ معياري قدره )162.1يكوف )

 ة.(، دلالة على وجود علاقة تامة قوية طردي1)=+

( وجدنا أف ابؼتوسط ابغسابي للعينة التجريبية عند مؤشر بروكا مقدرة 01من خلاؿ ابعدوؿ رقم )الوزن:  -
(، دلالة 0.40(، فوجدنا العلاقة الربطية للعينة )=4.37كلت(، وذلك بفارؽ معياري قدره )64.8بػ)

 على وجود علاقة ضعيفة طردية.    

 النتائج البعدية  لسباق السرعة:العلاقة الربطية بين وزن الجسم و  1-4

 61,8 ابؼتوسط ابغسابي

 7,15 الفرؽ ابؼعياري

 0,62 نتيجة العلاقة الربطية

 والنتائج البعدية  لسباق السرعة (:يمثل العلاقة الربطية بين وزن الجسم03الجدول رقم )

لبعدية لسباؽ السرعة و ( وجدنا اف العلاقة الربطية بتُ وزف ابعسم والنتائج ا02من خلاؿ ابعدوؿ رقم)
كت بفرؽ معياري   61.8بعد إجراء بؾموعة بسارين على ىذه العينة فإف متوسط اوزاف أفراد العينة أصبح 

كت، مع وجود علاقة ربطية حسنة بتُ أوزاف أفراد العينة و النتائج البعدية لسباؽ السرعة   7.15قدره 
 (.0.62ابؼقدرة بػ )
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 عرض وتحليل نتائج البحث  ـــــــــــــــــ الفصل الرابع

الاختبار البعدي
الاختبارالقبلي

المتوسط الحسابي

الفرق المعياري

0,46
0,46

12,70 12,78

0,00

2,00
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6,00

8,00

10,00

12,00

14,00

نتائج اختبار سباق السرعة للعينة التجريبية

المتوسط الحسابي

الفرق المعياري

المتوسط الحسابي 12,70 12,78

الفرق المعياري 0,46 0,46

الاختبار البعدي الاختبارالقبلي

 :الجسم والنتائج البعدية لسباق السرعة العلاقة الربطية بين طول 1-5

 160,9 ابؼتوسط ابغسابي

 7,89 الفرؽ ابؼعياري

 0,35 نتيجة العلاقة الربطية

 (:يمثل العلاقة الربطية بين طول الجسم والنتائج البعدية لسباق السرعة04لجدول رقم )ا

البعدية لسباؽ السرعة وجدنا من خلاؿ ابعدوؿ الذي بيثل العلاقة الربطية بتُ طوؿ ابعسم والنتائج 
( و ىذا بعد إجراء بؾموعة التمارين أتضح لنا  7,89( وفرؽ معياري )160,9متوسط حسابي يقدر بػ )

وىذا دلالة على وجود علاقة  (R=0,35)وجود علاقة ربطية بتُ الطوؿ ابعسم و نتائج السباؽ     
 ضعيفة.

 جريبيةيمثل نتائج اختبار السرعة للعينة الت 04شكل رقم 
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 عرض وتحليل نتائج البحث  ـــــــــــــــــ الفصل الرابع

الاختبار البعدي
الاختبارالقبلي

المتوسط الحسابي

الفرق المعياري

0,46
0,46

12,70 12,78

0,00

2,00

4,00

6,00

8,00

10,00

12,00

14,00

نتائج اختبار سباق السرعة للعينة التجريبية

المتوسط الحسابي

الفرق المعياري

المتوسط الحسابي 12,70 12,78

الفرق المعياري 0,46 0,46

الاختبار البعدي الاختبارالقبلي

 عرض النتائج القبلية والبعدية لسباق السرعة  1-6

 ئج القبلية البعدية لسباق السرعةا(:عرض النت05شكل رقم)

( يتضح لنا نتائج الاختبار القبلي لسباؽ السرعة للعينة التجربية برصلت 04*من خلاؿ الشكل رقم )
 .0.46ثا، وابكراؼ معياري قدره  12.78على متوسط حسابي قدره 

( يتضح لنا نتائج الاختبار البعدي لسباؽ السرعة للعينة التجربية برصلت 04* من خلاؿ الشكل رقم )
 .0.46ثا، وابكراؼ معياري قدره 12.70على متوسط حسابي قدره 

 إذف من خلاؿ النتائج ابؼتحصل عليها تبتُ أنو يوجد فرؽ واضحة في ابؼتوسطات  - 

 اؼ ابؼعياري نفسو لكلا من الاختبار القبلي والبعدي لسباؽ السرعة.( والابكر 0.08ابغسابية قدره)   

 

 

 

 

 



 

83 
 

 عرض وتحليل نتائج البحث  ـــــــــــــــــ الفصل الرابع

العلاقة بين الطول والوزن
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 العلاقة بين الطول و الوزن(: 06شكل رقم )

من خلاؿ دراستنا لاوزاف وأطواؿ أفراد العينة التجريبية سجلنا أوزاف وقامات بـتلفة بحيث لد يقتًف الوزف 
كلت   74الذي سجل أعلى وزف وابؼقدر ب  07لة  مثاؿ ذلك بقده عند الفرد رقم الكبتَ مع القامة الطوي

سنتيمتً، في حتُ أخف وزف سجلناه عند الفرد  171بقيمة  10في حتُ أعلى قامة كانت عند الفرد رقم
 سنتيمتً. 155بقيمة  06كلت ، كما لاحظنا أدلس طوؿ للقامة عند الفرد رقم 58بقيمة  01رقم 

في النتائج ابؼسجلة أدى بنا إلذ بؿاولة تعريف العلاقة بتُ ىذا الأختَ و نتائج اختبارات ىذا الاختلاؼ 
 . سباؽ السرعة للعينة التجريبية

 

 

 

 



 

84 
 

 عرض وتحليل نتائج البحث  ـــــــــــــــــ الفصل الرابع

 تحديد الوزن حسب بروكا:  2-1

 الفرق بين الوزن الطبيعي و الوزن عند بروكا(: 07شكل رقم )

اد العينة. و بالتالر بيكن القوؿ على العينة نلاحظ وجود اختلاؼ بتُ وزف بروكا و الوزف الطبيعي لأفر 
الشاىدة ىي الأخرى ليست مهيأة جسديا لإجراء التمارين. لكنها أحسن تناسقا نوعا ما من العينة 

 التجريبية. 

 العلاقة الربطية بين وزن الجسم الطبيعي و الوزن عند بروكا: 2-2

 العلاقة الربطية بين وزن الجسم الطبيعي و الوزن عند بروكا (:يمثل05الجدول رقم )

 

( نلاحظ أف متوسط أطواؿ العينة الشاىدة عند مؤشرات بروكا 05من خلاؿ ابعدوؿ رقم ) الطول:-
تيجة للعلاقة الربطية للعينة (، فوجدنا الن4.63سم(، وذلك بفارؽ معياري قدره )162.1يكوف )

 (، دلالة على وجود علاقة تامة قوية طردية.1)=+

 الوزن )كلغ( الطول )سم( 

 64,8 162,1 متوسط حسابي

 4,37 4,63 ق معياريفر 

 0,40 1 النتيجة

الفرق بين الوزن الطبيعي والوزن عند بروكا
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 عرض وتحليل نتائج البحث  ـــــــــــــــــ الفصل الرابع

( وجدنا أف ابؼتوسط ابغسابي للعينة التجريبية عند مؤشرات بروكا 04من خلاؿ ابعدوؿ رقم )الوزن:  -
(، 0.40(، فوجدنا العلاقة الربطية للعينة )=+4.37كلت(، وذلك بفارؽ معياري قدره )64.8مقدرة بػ)

 لالة على وجود علاقة ضعيفة طردية. د

 العلاقة الربطية بين وزن الجسم والنتائج البعدية  لسباق السرعة: 2-3

 64,8 المتوسط الحسابي

 4,37 الفرق المعياري

 0,51 نتيجة العلاقة الربطية

 

 (: العلاقة الربطية بين وزن الجسم والنتائج البعدية  لسباق السرعة06الجدول رقم )

ؿ العلاقة الربطية بتُ وزف ابعسم والنتائج البعدية لسباؽ السرعة اف العلاقة الربطية ) من خلا
(R=0.51  64.8وعند إجراء سباؽ السرعة البعدي على ىذه العينة فإف متوسط اوزاف أفراد العينة كاف  

ربطية  كت أي أنها أكثر بذانس من العينة التجريبية، مع وجود علاقة   4.37كت بفرؽ معياري قدره 
 متوسطة بتُ أوزاف أفراد العينة و النتائج البعدية لسباؽ السرعة

 العلاقة الربطية بين طول الجسم والنتائج البعدية لسباق السرعة: 2-4

 162,1 المتوسط الحسابي

 4,63 الفرق المعياري

 0,12- نتيجة العلاقة الربطية

 لنتائج البعدية لسباق السرعة( : العلاقة الربطية بين طول الجسم وا07الجدول رقم )

من خلاؿ النتائج ابؼتحصل عليها في العلاقة الربطية بتُ طوؿ ابعسم والنتائج البعدية لسباؽ السرعة أف 
 ( 4.63( وفرؽ معياري قدره )162.1بدتوسط حسابي قدره) ) (R=-0.12العلاقة الربطية قدرىا 

 ؿ ابعسم و نتائج البعدية لسباؽ السرعة. ىذا ما يدؿ على أف ىناؾ علاقة ربطية عكسية بتُ الطو 
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 عرض وتحليل نتائج البحث  ـــــــــــــــــ الفصل الرابع

 : عرض النتائج القبلية والبعدية لسباق السرعة 2-5

  نتائج سباق السرعة للعينة الشاهدة : (08شكل رقم )

 ( يتضح لنا نتائج الاختبار القبلي لسباؽ السرعة للعينة 05*من خلاؿ الشكل رقم )

 .0.63، وابكراؼ معياري قدره ثا 12.87الشاىدة برصلت على متوسط حسابي قدره 

( يتضح لنا نتائج الاختبار البعدي لسباؽ السرعة للعينة التجربية برصلت 05* من خلاؿ الشكل رقم )
  0.55ثا، وابكراؼ معياري قدره  12.87على متوسط حسابي قدره 

 إذف من خلاؿ النتائج ابؼتحصل عليها تبتُ أنو لا توجد فروؽ واضحة في ابؼتوسطات  - 

 ابغسابية .   
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 عرض وتحليل نتائج البحث  ـــــــــــــــــ الفصل الرابع

 مقارنة نتائج الاختبارات القبلية و البعدية للعينة التجريبية والشاهدة: -3
 : العينة التجريبية 3-1 

 العينـــة التجريبيـــة

 العدد القياس القبلي 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

 العينة التجريبية

 حسوبة ت  الم 0,87

 ت  الجدولية  2,26

 النتيجة 0,05غير معرفة 

من خلاؿ النتائج ابؼتحصل عليها من سباقي السرعة القبلي و البعدي للعينة التجريبية يتضح لنا من 
أصغر من  0.87المحسوبة والتي تساوي  Tبقد أف  0.05ابعدوؿ أعلاه عند مستوى الدلالة الإحصائية 

T 2.26والتي تساوي  ابعدولية ( وىذا يعتٍ أفTcقTt من ىنا يبتُ لنا انو لاتوجد فروؽ احصائية )
 بتُ الاختبار القبلي والبعدي للعينة التجريبية.
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 عرض وتحليل نتائج البحث  ـــــــــــــــــ الفصل الرابع

 العينة الشاهدة: 3-2

 العينــة الشـــاهدة

 العدد القياس القبلي 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

من خلاؿ النتائج ابؼتحصل عليها من سباقي السرعة القبلي و البعدي للعينة الشاىدة في ابعدوؿ أعلاه 
 ابعدولية Tأصغر من  0.048المحسوبة التي تساوي  Tبقد أف  0.05عند مستوى الدلالة الإحصائية 

( ، من ىنا بيكننا استنتاج انو لا توجد فروؽ احصائية بتُ Ttق  Tcوىذا يعتٍ أف) 2.26والتي تساوي 
 الاختبارات القبلية والبعدية للعينة الشاىدة.

 

 العينة الشاهدة

 ت المحسوبة 0,048

 ت الجدولية  2,26

 النتيجة 0,05غير معرفة 



 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 ــــــــامس :الــــفــصل الخ
مناقشة و تفسير نتائج 

 البحث
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 مناقشة وتفسير نتائج البحث  ـــــــــــــــــ الفصل الخامس

 مناقشة النتائج على ضوء الفرضيات :
لاحظة وفي أوؿ وبؽة بقد أف النتائج ابؼتحصل عليها في بصيع الاختبارات متقاربة وىذا ما من خلاؿ ابؼ

يؤكده ابؼتوسط ابغسابي الذي كاف متساوي وتتقارب النتائج في الاختبار القبلي والبعدي وىذا لكثرة 
في دراستنا السابقة الغيابات وقلة وتأثتَ فعالية التمارين وقلة الزمن ابؼخصص لتنمية السرعة وقد لاحظنا 

للطالب أبضد مرابطي بجماعة أـ البواقي ، والذي وصل الذ أف لتدريب القوة الانفجارية أثر على لاعبي كرة 
الطائرة لصنف الأشباؿ ، وىو نفس ما وصل اليو الطالب بوخبلة رياض وبورغداد ىشاـ ، حتُ توصلا 

كما كانت دراسة ابيديوف بظتَ وبوبكر على التوالر ،كرة القدـ و كرة اليد لأبنية بسرينات القوة في نتائج  
سفياف في تأثتَ تنمية القوة الانفجارية على برستُ مهارة اللعب بالرأس عند لاعبي كرة القدـ أصاغر 

 سنة( والتي برققت فيها النتائج وكانت معرفة وخلصوا إلذ النتائج التالية : 12-14)

 ية، اثر ذلك سلبا على أدائهم عند اللعب بالرأس. كلما كاف ىناؾ نقص في القوة الانفجار   -

 الزيادة في القوة الانفجارية برسن من أداء اللاعبتُ أثناء اللعب بالرأس.  -

 يعود بالدرجة الأولذ إلذ: وذلك برقق فرضيتنا فإف النتائج التي توصلنا اليها أكدت على عدـ وأختَا     

 –ضعف الإرادة –نفجارية قلة الوقت ابؼخصص لتنمية القوة الا    -

 عدـ تأثتَ ابغصة  الأسبوعية )فردية وبصاعية (.     -

 كثرة الغيابات ولامبالاة . -
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 مناقشة وتفسير نتائج البحث  ـــــــــــــــــ الفصل الخامس

 : العام  الاستنتاج
نستنتج من خلاؿ عروض النتائج وابعداوؿ للعينتتُ الشاىدة والتجريبية بالاختبار القبلي و البعدي أف  

دة أسباب منها : ضيق الوقت وقلة تأثتَ التمارين وقلة ابغجم الساعي النتائج متقاربة وىذا يرجع إلذ ع
 .للتمرينات 

ابعدولية وىذا في العيينتتُ الشاىدة والتجريبية وىذا يعتٍ   Tأصغر من  المحسوبيةT إضافة إلذ أف 
 يوجد تأثتَعدـ برقيق الفرضيات أي أف النتائج غتَ معرفة وبهذا تنفي صحة الفرضية التي تقوؿ :" 

 ".متً لدى تلاميذ الطور الثانوي  100للقوة الانفجارية في برستُ نتائج سباؽ السرعة 
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 مناقشة وتفسير نتائج البحث  ـــــــــــــــــ الفصل الخامس

 الخلاصة  العامة: 
لقد دفعنا التطور الكبتَ الذي تعرفو سباقات السرعة ، و ذلك من بصيع النواحي التقنية ، البدنية ،       

لب ىذه الصفة و كشف اسرارىا ، و المحاولة بقدر ابؼستطاع التكتيكية . . . الخ ، الذ التعمق اكثر في 
ق قمنا بتسليط الضوء من خلاؿ بحثنا على تنمية صفة لللنهوض بها على ابؼستوى الوطتٍ ، و من ىذا ابؼنط

 السرعة عن طريق القوة ، اي تنمية و تطوير صفة القوة الانفجارية .

: باب نظري و أخر تطبيقي ، و لقد استعملنا ابؼنهج يم بحثنا ىذا الذ بابتُ سو لقد قمنا بتق       
التجريبي في اجراء الاختبار القبلي و البعدي على عينة شاىدة و اخرى بذريبية ، و خلصنا في نهاية البحث 

 للحصوؿ على النتائج التالية : 

 عدـ التحقق في فرضية البحث . -

 ية .تساوي الفرؽ ابؼعياري في العينة الشاىدة و التجريب -

 التمارين على السرعة . تأثتَتقارب النتائج و ىذا يعتٍ عدـ  -

عدـ برقق الفرضيات ابعزئية يعتٍ عدـ برقق الفرضية العامة و بكن نقتًح اف يكوف ىناؾ اىتماـ  -
اكبر بتدريب القوة الانفجارية بطريقة منهجية و علمية مدروسة ، كما نقتًح اف تكوف ىناؾ ادوات و 

 تنمية وقياس القوة الانفجارية .اجهزة خاصة ل

وفي الاختَ نرجوا اف نكوف قد سابننا و لو بشكل بسيط في ازالة اللبس عن بعض ابعوانب ابؼتعلقة بالقوة 
بحوث  لإجراءالانفجارية من خلاؿ ىذا البحث ابؼتواضع الذي ىو بتُ ايديكم ، كما نتًؾ المجاؿ مفتوحا 

  ىذا المجاؿ.و التعمق اكثر في للإثراءاخرى مشابهة 
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 مناقشة وتفسير نتائج البحث  ـــــــــــــــــ الفصل الخامس

 قتراحات :الا
لنا ابنية تنمية صفة القوة على برستُ نتائج  تأكدمن خلاؿ ما توصلنا اليو في ىذه الدراسة    

 سباؽ السرعة وعليو نوصي بدا يلي :

 الاىتماـ اكثر بصفة القوة الانفجارية باعتبارىا جسم من اللياقة البدنية ، العمل على تنميتها . -
 ا لو علاقة بالقوة الانفجارية .تطوير كل م -
 استعماؿ ابقع و انسب الطرؽ لتنمية القوة الانفجارية . -
 توفتَ الامكانيات و الوسائل البيداغوجية اللازمة لتطوير ىذه الصفة . -
 القياـ بأبحاث مشابهة و التعمق اكثر في ىذا ابؼوضوع . -
 ية .توفتَ الادوات و الاجهزة ابػاصة بقياس صفة القوة الانفجار  -
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 قــــــــــــــــائمة المراجع

 قائمة المراجع:
 الكتب و المؤلفات :

إبراىيم سالد السكار .د. عبد الرابضاف عبد المجيد زاىر . د. ابضد سالد حستُ , موسوعة  .1
 1998مصر ابعديدة  1سيولوجية مسابقات ابؼضمار ط

الشؤوف والثقافة إبراىيم كاظم العظماوي، معالد من سيكولوجية الطفولة والقوة والشباب ،دار  .2
 1999العاـ، بغداد ،دط ،

ابو العلاء ابضد عبد الفتاح ، د.بؿمد صبحي حسنتُ ، سيولوجيا و مرفولوجا الرياضي و  .3
 . 1997طرؽ القياس للتقولص ، دار الفكر العربي ، القاىرة ، 

لفكر ، دار ا 1أبو العلاء ابضد عبد الفتاح ،.ابضد نصتَ الدين سيد ، فيسيولوجا اللياقة ، ط .4
 . 1993العربي ، القاىرة 

أبو بكر مرسي بؿمد مرسي . أزمة ابؽوية في ابؼراىقة و ابغاجة إلذ الإرشاد النفسي. مكتبة  .5
  2002   1النهضة ط

طرؽ البحث العلمي والتحليل الإحصائي في  إخلاص بؿمد عبد ابغفيظ ومصطفى حستُ، .6
 2000ر،القاىرة،دط،مركز كتاب النش المجالات التًبوية والنفسية والرياضية،

أسامة رياض ، الطب الرياضي و العاب القوى ، ابؼضمار ، ابؼلاكمة ، مركز الكتاب للنشر ،  .7
 . 2001،  1ط
إيهاب عادؿ عبد البصتَ علي ، تدريب القوة العضلية التكامل بتُ النظرية و التطبيق ، ابؼكتبة  .8

 . 2004ابؼصرية 
 . 1994دار الفكر العربي القاىرة  ، 2بهاء الدين سلامة ، سيولوجيا الرياضة ط .9

 .1993، دار الفكر العربي ،القاىرة ،  2بهاء الدين سلامة ، فيسيولوجا الرياضة ، ط .10
  1994جهاد الدين إبراىيم سلامة , سيولوجية الرياضة , دار الفكر العربي  .11
ت و . ابؼؤسسة ابعامعية للدراسا1جورج خوري : سيكولوجية النمو عند الطفل و ابؼراىق ط .12

 2000النشر و التوزيع ، لبناف 
 5حامد عبد السلاـ زىرا ف : علم نفس النمو الطفولة وابؼراىقة , عالد الكتاب القاىرة ,ط, .13

,1995   
خالد عبد ابغميد شانع ، منظور علم ابغركة للبدء في مسابقات العدو ، الطبعة الأولذ ،  .14

2006 . 
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 قــــــــــــــــائمة المراجع

م النفس ،ابؼؤسسة الوطنية للكتاب ،ابعزائر ،دط رابح تركي ، مناىج البحث في علوـ التًبية وعل .15
 ،1999  

رياف خريبط بؾيد ، تطبيقات في علم الفيسيولوجيا و التدريب الرياضي ، دار الشروؽ للنشر و  .16
 . 1997،  1التوزيع ، عماف ، ط

زكي بؿمد حسن ، التشريح الوصفي الوظيفي التدريبات القوة الفصلية ، ابؼكتبة ابؼصرية للطباعة  .17
 . 2007النشر و التوزيع ،  و

 ـ1996. 1سبطوسي ابضد . أسس و نظريات ابغركة . دار الفكر العربي ط  .18
 . 1998سعد الدين الشر نوبي ، د.عبد ابؼنعم مريدي ، مسابقات ابؼيداف وابؼضمار، .19
  1980 -1ط –دار البحوث العلمية  –سعدية بؿمد علي بهاور : سيكولوجية ابؼراىقة  .20
د ، نظريات التدريب الرياضي تدريبا و سيولوجيا القوة ، مركز الكتاب للنشر السيد عبد ابؼقصو  .21
 . 1997، 1، ط
 عبد الربضن سيد سليماف: بمو الإنساف في الطفولة و ابؼراىقة، مكتبة زىراء الشرؽ .22
عبد العزيز النمر , د. ناربياف ابػطيب , تصميم برامج القوة و بزطيط ابؼوسم التدريسي ,  .23

 1996لنشر , القاىرة ,مركز الكتاب ل
 1995، دار الفكر اللبنالش، لبناف 01عبد الغتٍ الديدي: علم النفس لتًبوي ، ط .24
عبد الكرلص قائم أبو ابػتَ . التمريض النفسي مفهوـ الرعاية التمريضية دار وائل للنشر  .25

2002 
 ـ2004عبد ابؼنعم ابؼيلادي . سيكولوجية ابؼراىقة مؤسسة شباب ابعامعة الإسكندرية  .26
علي بشتَ الغاندي ، ىلاؿ عبد الرزاؽ شوكت ، علم وظائف الأعضاء و اللياقة البدنية ،  .27

 . 1997،  1ط
 علي فهمي بيك ، أسس إعداد لاعبتُ كرة القدـ ، دار الفكر العربي القاىرة  .28
  2001فؤاد بهاء السيد، الأسس النفسية للنمو من الطفولة إلذ الشيخوخة، دار الفكر العربي،  .29
سن ابؼندلاوي و بؿمود عبد الله الشاطئ ، التدريب الرياضي والأرقاـ القياسية، دار قاسم ح .30

  1987، 1الكتب للطباعة والنشر، ابؼوصل، ط
قاسم حسن حستُ , أ.د. إبياف شاكر بؿمود , الأسس ابؼيكانيكية و التحليلية و النفسية  .31

 . 2000 1ؼ فعاليات ابؼيداف و ابؼضمار ط
س النظرية و العلمية في الفعاليات العاب السباحة و ابؼيداف قاسم حسن حستُ , الأس .32

  1997للمرحلة الثانية  لكلية التًبية ابؼدنية , مطبعة بغداد 
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 قــــــــــــــــائمة المراجع

بؿمد إبراىيم شحاتة ، أساسيات التدريب الرياضي ، ابؼكتبة ابؼصرية للطباعة و النشر و  .33
 . 2006التوزيع ، 

الفكر العربي , القاىرة  3الأداء ابغركي"ط د بؿمد نصر الدين "اختبارات–بؿمد حسن علاوي  .34
1994 

بؿمد شفيق زكي، البحث العلمي و ابػطوات ابؼنهجية لإعداد البحوث الإجتماعية، ابؼكتب  .35
  2000ابعامعي الإسكندرية ،دط،

بؿمد صبحي ، القياس والتقولص في التًبية البدنية والرياضية  ، دار الفكر العربي ، القاىرة ،  .36
 ، 3مصر،ط

. 1د صبحي حسانتُ .د. ابضد كسرى معالش . موسوعة التدريب الرياضي التطبيقي طبؿم .37
 1998القاىرة. مركز الكتاب للنشر 

بؿمد نصر الدين رضواف ، الإحصاء الاستدلالر في علوـ التًبية البدنية و الرياضية ، دار الفكر  .38
 2003العربي ، القاىرة ،دط،

 1974 -1ط –مصر  –مكتبة مصر  -ىقةمصطفى فهمي : سيكولوجية الطفولة وابؼرا .39
 1996 -2ط –سوريا  –دمشق  –دار الفكر  –معروؼ زيات : خفايا ابؼراىقة  .40
، دار الفكر  1مفتى أـ القيم بضاد ، التدريب الرياضي ابغديث )بزطيط ، تطبيق و قيادة( ط .41

 . 1998العربي ، القاىرة ، 
اومة لأمطفاؿ في ابؼرحلة الابتدائية و مفتي إبراىيم بضاد ، أسس تنمية القوة العضلية بابؼق .42

 . 2000، مركز الكتاب للنشر القاىرة  1الإعدادية ط
  2001مفتي إبراىيم بضادة ، التدريب الرياضي ابغديث ، دار الفكر العربي ، القاىرة ،  .43
دية أسس تنمية القوة العضلية بابؼقاومة لأمطفاؿ في ابؼرحلة الابتدائية والإعدا–مقتٍ إبراىيم عماد  .44

 2000مركز الكتاب النشر , القاىرة  1" ط
، دار وائل  1مهند حستُ الشتاوي ، ا. ابضد إبراىيم ابػوجا ، مبادئ التدريب الرياضي ، ط .45

 . 2005للنشر ، 
موريس آبقرس، منهجية البحث العلمي في العلوـ الإنسانية، تربصة بوزيد صحراوي و آخروف،  .46

 2004دار القصبة للنشر،ابعزائر،دط،
 -2ط -لبناف –دار الأفاؽ ابعديدة  –يخائيل إبراىيم أسعد : مشكلات الطفولة وابؼراىقة م .47

1999  
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 قــــــــــــــــائمة المراجع

 المذكرات : 
 1976فريد اغاراؿ , برضتَ لاعب كرة القدـ , منشورات امنفار  .48

 المحاضرات :* 

سامي عبد الفتاح , بؿاضرات على طلبة الدراسات العليا ) ابؼاجستتَ( ) الدكتوراه ( في مقرر  .49
 1996الطب الرياضي عن فوكس ماتيوس الفيزيولوجيا عن كلية 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 قــــــلاحــــــــالم
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 الملاحق
 الاختبار

 25/02/2019   اجراء اختبار في السرغة على العينة )أ(و)ب( الشاىدة والتجريبية 

 04/03/2019    اعدين قليلا , الوثب لاعلى قليلا وبؿاولة بؼس القدمتُ وقوؼ القدمتُ متب
 مرات (10باليدين )تكرار التمرين 

 مرات(10اعادة نفس التمرين وبؿاولة بؼس العقبتُ باليدين )تكرار التمرين 

 18/03/2019    لأمماـ: استعماؿ ابغلقات ووضع حلقة بعد كل متً والقفز في ابغلقات 
 , لليسار(للخلف, لليمتُغيتَ الوضعيات )مرات مع ت10واعادة التمرين 

 8/04/2019    اليدين بعد  بأحدوقوؼ اماـ برج كرة السلة ,الوثب عاليا للمس لوحة السلة
مرات ,تغيتَ الوضعيات بالقفز بقدـ واحدة ثم 10اخذ خطوات اقتًاب واحدة ,تكرار التمرين 

 بالقدمتُ معا 

 15/04/2019   تُ والسند باليدين على الأرض , الوثب من : من وضع الوقوؼ ثم ثتٍ الركبت
فوؽ الزميل ابؼتخذ وضع ابعثو الأفقي ثم ابزاذ وضع الابكناء ووضع اليدين على الركبتتُ )الركوع ( 

 مرات 10تكرار التمرين 

 22/04/2019    ,الوقوؼ على رجل واحدة والظهر مواجو للزميل , مسك العقب باليد :
 قابل و ابغجل .الزميل يسند يده على الكتف ابؼ

 29/04/2019  متً ومقارنة النتائج بالاختبار القبلي 100: اجراء الاختبار البعدي في السرعة
. 

 

 

 



 

 
 

 د70(                                 زمن الوحدة: 2الحصة التدريبية رقم )
 %60-50الشدة:                              الانفجاريةتنمية القوة الهدف: 

 
   صفارة ،حلقات ،كيس رمل، كراتالأدوات:                             برستُ أداء حائط الصد     

  
 التكرارات المدة التشكيلات التمارين المراحل

ابؼرحلة 
 التحضرية

 التحية الرياضية -

 شرح ىدؼ ابغصة -

جري خفيف حوؿ ابؼلعب مع إجراء بـتلف  -
 التمارين

 التسخينية + بسديد عضلي
 

 
 

 د24

 

 ابؼرحلة الرئيسية

 
 :2التمرين
كلت مع عمل إنثناءات   4وضع كيس رمل فوؽ الرقبة يزف الوقوؼ 

متنوعة في الركبتتُ ثم مدىا مرة ربع ابكناء ومرة نصف انثناء ومرة 
 انثناء كامل 

 
 :4التمرين

وضع بؾموعة من الدوائر ويقوـ اللاعب بالقفز داخلها بشكل 
 ماماعشوائي بيينا يسارا خلفا أ

 
 :3التمرين

سم من ابغائط  30يقف اللاعب مواجها ابغائط مع على بعد 
 مع رفع اليدين عاليا.

يبدأ اللاعب في ثتٍ الركبتتُ قليلا أشبو بوضع القرفصاء نصفا ثم 
 يثب عاليا ويلمس ابغائط في أقصى إرتفاع تصل إليو اليد . 

 :2التمرين 
 مقابلة تطبيقية في الكرة الطائرة

 

 
 

 
 
 

 

 
 

 د24
 
 
 

 د20
 
 
 
 

 د24
 
 
 
 

 د24

10 
 ثا30راحة 

 
 
 
 

10 
 ثا30راحة 

 
 
 

10 
 ثا  30راحة
 

 ابؼرحلة ابػتامية
ستًخاء الكامل مع ابعري بسرينات بسديد العضلات والإ

  ابػفيف حوؿ ابؼلعب للرجوع للوضع الطبيعي
 

 د20
 

 
 
 



 

 
 

 د70الوحدة:  (                                 زمن4الحصة التدريبية رقم )
 %60-50الشدة:                              تنمية القوة الإنفجاريةالهدف: 
   صفارة ، ميقاتي، أقماع ، كراتالأدوات:                             الصد برستُ أداء حائط         

 
 تالتكرارا المدة التشكيلات التمارين المراحل

 ابؼرحلة التحضرية

 ضيةالتحية الريا -

 شرح ىدؼ ابغصة -

جري خفيف حوؿ ابؼلعب مع إجراء بـتلف  -
  التمارين التسخينية + بسديد عضلي

 

 
 

 د24

 

 ابؼرحلة الرئيسية

 :2التمرين
على شكل بؾموعات يقوـ اللاعبتُ باجتياز بؾموعة من ابغواجز 
عن طريق الارتكاز والارتقاء بحيث تكوف ابؼسافة بتُ ابغاجز و 

 مت1ًالأخر 
 

 :4التمرين
في وضعية على شكل بؾموعات كل لاعب يأخذ كرة طبية ثم يقوـ 

 منحنية قليلا ثم يقف ويرفع الكرة الطبية عاليا
 

 : 3التمرين
بفسكا بكرة باليدين معا وأعلى ابغافة العليا على صندوؼ يقف ابؼدرب 

 , في أحد نصفي ابؼلعب . ةللشبك
شبكة ويبدأ يقف اللاعب في النصف الأخر من ابؼلعب وقريب من ال

اللعب من وضع القرفصاء ابػفيف والوثب عاليا رافعا يديو إلذ الأعلى 
 ليدفع كرة ابؼدرب لأمسفل. 

 
 :2التمرين 

 مقابلة تطبيقية في الكرة الطائرة

 

 
 

 
 
 

      

 
 

 د24
 
 
 

 د20
 
 
 

 د24
 
 
 
 

 د24

10 
 ثا30راحة 

 
 
 

10 
 ثا30راحة 

 
 

10 
 ثا  30راحة
 

 ابؼرحلة ابػتامية
ستًخاء الكامل مع ابعري نات بسديد العضلات والإبسري

  ابػفيف حوؿ ابؼلعب للرجوع للوضع الطبيعي

 
 د20

 

 
 
 

 
 



 

 
 

 د70(                                 زمن الوحدة: 3الحصة التدريبية رقم )
 %60-50الشدة:                              تنمية القوة الإنفجاريةالهدف: 
   صفارة ، ميقاتي، حلقات، كراتالأدوات:                            الصد  أداء حائطبرستُ          

 
 تالتكرارا المدة التشكيلات التمارين المراحل

ابؼرحلة 
 التحضرية

 التحية الرياضية -

 شرح ىدؼ ابغصة -

جري خفيف حوؿ ابؼلعب مع إجراء بـتلف التمارين  -
  التسخينية + بسديد عضلي

 
 

 د24

 

 لة الرئيسيةابؼرح

 :2التمرين
يقف ابؼدرب لأمعلى بفسكا بكرة باليدين معا وأعلى ابغافة 

 العليا للشبكة , في أحد نصفي ابؼلعب. 
يقوـ اللاعب بالوثب عاليا ويأخد الكرة من ابؼدرب ثم يعيد 

 .نفس التمرين 
 :4التمرين

يقف ابؼدرب على طاولة بفسكا بكرتاف واحد باليمتٌ وأخرى 
ى ابغافة العليا للشبكة في أحد نصفي ابؼلعب باليسرى أعل

سم, يقوـ اللاعب  10بحيث تكوف ابؼسافة بتُ الكرتاف حوالر 
 ابؼقابل بعملية الوثب بكلتا اليدين لدفع الكرة الأولذ والثانية. 

 
 :  3التمرين

يقف اللاعب داخل حلقة مع ثتٍ الركبتتُ ثم بواوؿ الوثب إلذ 
 ابغلقة ابؼوالية

 :2التمرين 
 مقابلة تطبيقية في الكرة الطائرة

 

 
 

 
 

           
                           

 
 

 د24
 
 
 

 د20
 
 
 
 

 د24
 
 
 
 

 د24

10 
 ثا30راحة 

 
 
 
 

10 
 ثا30راحة 

 
 
 

10 
 ثا  30راحة
 

 ابؼرحلة ابػتامية
ستًخاء الكامل مع ابعري بسرينات بسديد العضلات والإ

  الطبيعي ابػفيف حوؿ ابؼلعب للرجوع للوضع
 

 د20
 

 
 
 
 
 
 



 

 
 

 د70(                                 زمن الوحدة: 2الحصة التدريبية رقم )
 %60-50الشدة:                              تنمية القوة الإنفجاريةالهدف: 
كرات ، صفارة ، ميقاتي، كراتالأدوات:                            برستُ أداء حائط الصد          

  طبية
 

 تالتكرارا المدة التشكيلات التمارين المراحل

 ابؼرحلة التحضرية

 التحية الرياضية -

 شرح ىدؼ ابغصة -

جري خفيف حوؿ ابؼلعب مع إجراء بـتلف التمارين  -
  التسخينية + بسديد عضلي

 
 

 د24

 

 ابؼرحلة الرئيسية

 :2التمرين 
وضع كرة يكوف اللاعب في وضعية الإنبطاح بحيث يقوـ ابؼدرب ب

 طبية في ارجل اللاعب بحيث يقوـ اللاعب بثتٍ رجلو وىكذا
 :4التمرين

لاعبتُ أماـ الشبكة أحدبنا يقوـ بالسحق وآخر يقوـ بالصد بحيث  يقف
بهب على اللاعب الذي يقوـ بالسحق أف يركز السحق على يد اللاعب 

  الذي يقوـ بالصد
 

 :3التمرين 
ليدين على ابػصر ثم يقف اللاعب مع ظم الرجلتُ مع وضع ا

 بواوؿ الوثب إلذ الأماـ عدة مرات
 :2التمرين

 مقابلة تطبيقية في الكرة الطائرة

 
 

 
 

 

 
 

 د24
 
 
 

 د20
 
 

 د24
 
 

 د24

10 
 ثا30راحة 

 
 

10 
 ثا30راحة 

 
 

10 
 ثا  30راحة
 

 ابؼرحلة ابػتامية
ستًخاء الكامل مع ابعري بسرينات بسديد العضلات والإ

  للرجوع للوضع الطبيعيابػفيف حوؿ ابؼلعب 
 

 د20
 

 
 
 
 
 

 
 
 



 

 
 

 د70(                                 زمن الوحدة: 6الحصة التدريبية رقم )
 %60-50الشدة:                              تنمية القوة الإنفجاريةالهدف: 
   صفارة ، قاتيمي، كراتالأدوات:                           برستُ  أداء حائط الصد          

 
 تالتكرارا المدة التشكيلات التمارين المراحل

ابؼرحلة 
 التحضرية

 التحية الرياضية -

 شرح ىدؼ ابغصة -

جري خفيف حوؿ ابؼلعب مع إجراء بـتلف  -
 التمارين

 التسخينية + بسديد عضلي

   

   

 
 

 د24

 

 ابؼرحلة الرئيسية

 :2التمرين 
سم عنها 40افة وقوؼ اللاعبتُ على صفتُ أماـ الشبكة وبدس

وعند الإشارة الانثناء النصفي مع سحب الذراعتُ والكتفتُ 
أسفل خلفا , الإشارة الثانية القفز إلذ الأعلى مع سحب 
الذراعتُ إلذ الأعلى أماـ ابعبهة وسحب ابعذع إلذ الأعلى 
وعمل حائط الصد في أعلى نقطة والنظر إلذ الكف وفوؽ 

 الشبكة وابؽبوط بنفس ابؼكاف .
 
 :4مرينالت

و صندوؽ بحيث أوضعية الوقوؼ على سلم  من les calfبسرين 
خرى في تكوف قدـ الارتكاز لا تلامس الارض و الرجل الأ

 صابع ثم نغتَ الرجلدرجة نقوـ بالارتفاع برؤوس الأ 90وضعية 
 

 :3التمرين 
فتقوـ بالوقوؼ على أرض مستوية في  Tuck Jumpبسرين 

مساوية لعرض الكتفتُ تقريبا ..  وضعية تكوف فيها فتحة الرجلتُ
ثم اثتٍ الركبتتُ قليلا واقفز لأمعلى بأقصى قوة مع سحب 
الركبيتن إلذ الصدر، وعند نزولك لأمرض اقفز من جديد كما في 

 ابؼرة الأولذ
 

 :2التمرين 
 مقابلة تطبيقية في الكرة الطائرة

 

 
 
 
 

 
 

 
 

 

 
 

 د24
 
 
 

 د20
 
 
 
 

 د24
 
 
 
 

 د24

10 
 ثا30راحة 

 
 
 
 
 
 

10 
 ثا30راحة 

 
 
 

10 
 ثا  30راحة
 

 ابؼرحلة ابػتامية
ستًخاء الكامل مع ابعري بسرينات بسديد العضلات والإ

    ابػفيف حوؿ ابؼلعب للرجوع للوضع الطبيعي
 

 د20
 

 



 

 
 

 د70(                                 زمن الوحدة: 5الحصة التدريبية رقم )
 %60-50الشدة:                              تنمية القوة الإنفجاريةالهدف: 
   صفارة ، ميقاتي، كراسي ، كراتالأدوات:                             برستُ أداء حائط الصد         

 
 

 تالتكرارا المدة التشكيلات التمارين المراحل

 ابؼرحلة التحضرية

 التحية الرياضية -

 شرح ىدؼ ابغصة -

 بـتلف التمارين جري خفيف حوؿ ابؼلعب مع إجراء -

  التسخينية + بسديد عضلي -

 
 

 د24

 

 ابؼرحلة الرئيسية

 :2التمرين 
درجة و  90نقوـ بثتٍ الركبتتُ زاوية  sqaut hopsبسرين 

لصدر و نقوـ بالقفز بمسك كرة الطائرة بكلتى اليدين بابذاه ا
 صابع الرجلتُأستعانة ببالإ

 :4التمرين 
الشبكة واللاعب لاعباف متقابلاف اللاعب الأوؿ قرب 

الثالش في العمق يتبادلاف بسرير الكرة من الأعلى والأسفل 
وبالذراعتُ , اللاعب الأوؿ بعد كل بسريره يدور بابذاه 
الشبكة ويعمل حائط الصد ويعود إلذ مكانو وىكذا كل 

 عشرين كرة يتم التبادؿ بينهما . 
 

 :3التمرين 
على  باستعماؿ الكرسي نضع رجل les step upsبسرين 

رتكاز لكرسي ثم نقوـ بالقفز مع الإرض و رجل فوؽ االأ
على نقوـ ثناء الطتَاف لأأتي فوؽ الكرسي و على الرجل ال
 بتبديل الرجل

 
 :2التمرين 

 مقابلة تطبيقية في الكرة الطائرة

 

 
 
 

 
 
 
 
 

 

 
 

 د24
 
 
 
 

 د20
 
 
 
 
 
 
 

 د24
 
 
 
 

 د24

10 
 ثا30راحة 

 
 
 
 
 

10 
 ثا30راحة 

 
 
 
 
 

10 
 ثا  30راحة
 

 ابؼرحلة ابػتامية
ستًخاء الكامل مع ابعري بسرينات بسديد العضلات والإ

      ابػفيف حوؿ ابؼلعب للرجوع للوضع الطبيعي

 
 د20

 



 

 
 

 د70(                                 زمن الوحدة: 1الحصة التدريبية رقم )
 %60-50الشدة:                              تنمية القوة الإنفجاريةالهدف: 
   صفارة ، ميقاتي، صناديق ، كراتالأدوات:                             برستُ أداء حائط الصد         

 
 تالتكرارا المدة التشكيلات التمارين المراحل

ابؼرحلة 
 التحضرية

 التحية الرياضية -

 شرح ىدؼ ابغصة -

جري خفيف حوؿ ابؼلعب مع إجراء بـتلف  -
 التمارين

 ية + بسديد عضليالتسخين -
 

 
 

 د24

 

 ابؼرحلة الرئيسية

 :2التمرين 
من وضعية الوقوؼ و الرجلتُ  les thrustبسرين 

مفتوحتتُ بقدر الكتفتُ و دوف ثتٍ الركبتتُ نقوـ بالقفز 
 لاعلى

 
 :4التمرين

قف على صندوؽ بأطراؼ أصابع القدمتُ، انزؿ بدوف 
 قفز عالر على الأرض ثم اقفز إلذ الصندوؽ الآخر

 باستخداـ قوة الرجلتُ فقط
 

 :3التمرين
( 3-2-1يقف اللاعبوف على شكل ثلاث قاطرات أماـ ابؼراكز)

وأماـ كل قاطرة لاعب , وعند الإشارة يعملوف حائط الصد 
( إلذ 3( وابؼركز)1الفردي وبعد ابؽبوط يتحرؾ اللاعباف من ابؼركز )

-1ي )( لعمل حائط صد ثلاثي وبيكن تطبيقو من ابؼركز 2ابؼركز)
3)  

 :2التمرين 
 مقابلة تطبيقية في الكرة الطائرة.

 

 
 

 
 
 

 

 
 

 د24
 
 
 
 

 د20
 
 
 
 

 د24
 
 
 

 د24

10 
 ثا30راحة 

 
 
 

10 
 ثا30راحة 

 
 
 
 
 

10 
 ثا  30راحة
 

 ابؼرحلة ابػتامية
ستًخاء الكامل مع ابعري بسرينات بسديد العضلات والإ

    ابػفيف حوؿ ابؼلعب للرجوع للوضع الطبيعي

 
 د20

 

 
 
 



 

 
 

 د70(                                 زمن الوحدة: 9الحصة التدريبية رقم )
 %60-50الشدة:                              تنمية القوة الإنفجاريةالهدف: 
   صفارة ، ميقاتي، حواجز ، كراتالأدوات:                             برستُ أداء حائط الصد         

 
 تالتكرارا المدة التشكيلات لتمارينا المراحل

ابؼرحلة 
 التحضرية

 التحية الرياضية -

 شرح ىدؼ ابغصة -

جري خفيف حوؿ ابؼلعب مع إجراء بـتلف  -
 التمارين

 التسخينية + بسديد عضلي -
 

 
 

 د24

 

 ابؼرحلة الرئيسية

 :2التمرين 
يقف ثلاثة لاعبتُ في ملعب كل منهم في مركزه من خط 

الصد للكرات ابؼرمية بؽم من ابؽجوـ ليقوموا بحائط 
 اللاعبتُ في ابؼلعب ابؼقابل 

 
 :4التمرين 
ضع أمامك  Forward Hurdle Jumpبسرين 

حواجز .. اقفز  5-4حواجز متساوية الارتفاع بعدد 
 لأمماـ بأسرع ما بيكن .. كل قفزة برسب كتكرار واحد

 
 :3التمرين

فاع واجز تكوف متفاوتة الرتنفس التمرين السابق لكن ابغ
 كبرالأصغر الذ من الأ

 
 : 2التمرين 

 مقابلة تطبيقية في الكرة الطائرة.

 

 
 
 

 
 

   

 
 
 

 
 

 د24
 
 
 

 د20
 
 
 
 
 

 د24
 
 
 

 د24

10 
 ثا30راحة 

 
 
 

10 
 ثا30راحة 

 
 
 

10 
 ثا  30راحة
 

 ابؼرحلة ابػتامية
ستًخاء الكامل مع ابعري بسرينات بسديد العضلات والإ

     وضع الطبيعيابػفيف حوؿ ابؼلعب للرجوع لل

 
 د20

 

 
 
 

 



 

 
 

 د70(                                 زمن الوحدة: 8الحصة التدريبية رقم )
 %60-50الشدة:                              تنمية القوة الإنفجاريةالهدف: 
   صفارة ، تيميقا، أقماع ، كراتالأدوات:                            برستُ أداء حائط الصد          

 
 تالتكرارا ابؼدة التشكيلات التمارين ابؼراحل

 ابؼرحلة التحضرية

 التحية الرياضية -

 شرح ىدؼ ابغصة -

 جري خفيف حوؿ ابؼلعب مع إجراء بـتلف التمارين -

  التسخينية + بسديد عضلي -

 
 

 د24

 

 ابؼرحلة الرئيسية

 :2التمرين 
ه يوزعها الذي بدور  Bبرمي الكرة بكو اللاعب  Aيقوـ الاعب 

الذي يقوـ بالسحق واما في ابعهة  Cللاعب  3بكو مركز 
 20يقوموف بعملية الصد كل  Fو  Dابؼقابلة ىناؾ لاعبتُ 

 تكرارات يتم تغيتَ ابؼراكز
 

 :4التمرين
الذي عليو أف يقوـ  Bالكرة للاعب بتمرير  Aيقوـ اللاعب 

بضربها ضرب ىجومي الذي بدوره يقوـ  Aبإعدادىا للاعب 
يقوـ بالصد حسب ترتيب والتسلسل  C اللاعب  حتُقوي في

أف يقوـ بضرب الكرة داخل أيدي  A, بهب على اللاعب 
 . Cلاعب الصد

 :3التمرين 
بضل الزميل على الكتفتُ مع ثي الركبتتُ إلذ النصف ومدبنا 

 ثانية إلذ الأعلى وىكذا كل عشر تكرارات يتم التبادؿ
  :2التمرين 

 ة الطائرة.مقابلة تطبيقية في الكر 
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 د24

10 
 ثا30راحة 

 
 
 

10 
 ثا30راحة 

 
 
 
 

10 
 ثا30راحة 

 

 ابؼرحلة ابػتامية
ستًخاء الكامل مع ابعري بسرينات بسديد العضلات والإ

  ابػفيف حوؿ ابؼلعب للرجوع للوضع الطبيعي
 

 د20
 

 
 
 
 
 

 



 

 
 

 د70زمن الوحدة:                    (              20الحصة التدريبية رقم )
 %60-50الشدة:                              تنمية القوة الإنفجاريةالهدف: 
   صفارة ، ميقاتي، أقماع ، كراتالأدوات:                            برستُ أداء حائط الصد          

 
 تالتكرارا المدة التشكيلات التمارين المراحل

 ابؼرحلة
 التحضرية

 التحية الرياضية -

 شرح ىدؼ ابغصة -

جري خفيف حوؿ ابؼلعب مع إجراء بـتلف  -
 التمارين

 التسخينية + بسديد عضلي -
 

 
 

 د24

 

 ابؼرحلة الرئيسية

 :2التمرين
في إحدى نصفي ابؼلعب ولاعب الصد في  Aيقف اللاعب 

في رمي كرة منخفضة أعلى  Aالناحية ابؼقابلة ثم يبدأ اللاعب 
القائم بالصد في الناحية  Bلعليا للشبكة وعلى اللاعب ابغافة ا

 الأخرى أف يقوـ بالوثب ويقوـ بالصد
 

 :4التمرين
 ـ ثم القفز برجل واحد إلذ الأعلى ،ثم تبديل الرجل.5جري بؼسافة 

 
 : 3التمرين 

ضع بتُ رجليو كرة طبية وبواوؿ على شكل بؾموعات كل لاعب ي
 رتقاء إلذ الأعلىالإ
 

 :2التمرين
 مقابلة تطبيقية في الكرة الطائرة.

 

 
 
 

                    
 
 

              
             

 
 

 د24
 
 
 

 د20
 
 
 
 

 د24
 
 
 
 

 د24

10 
 ثا40راحة 

 
 
 
 

10 
 ثا40راحة 

 
 

15 
 ثا 40راحة
 

 ابؼرحلة ابػتامية
ستًخاء الكامل مع ابعري بسرينات بسديد العضلات والإ

  لرجوع للوضع الطبيعيابػفيف حوؿ ابؼلعب ل

 
 د20

 

 
 

 

 



 

 
 

 :  ةالعينة التجريبي

 الوزن)كغ( الطول )سم( الرقم

01 156 53 

02 162 58 

03 154 68 

04 170 67 

05 165 71 

06 160 63 

07 168 64 

08 154 56 

09 172 68 

10 148 50 

 

 

 

 

 



 

 
 

 العينة الشاهدة : -ب

 الوزن)كغ( الطول )سم( الرقم

01 156 58 

02 162 62 

03 164 61 

04 165 63 

05 161 65 

06 155 65 

07 165 74 

08 162 68 

09 160 65 

10 171 67 

 

 

 

 

 



 ملخص الدراسة :

دراسة ميدانية على مستوى  ،أثر تنمية صفة القوة الانفجارية في تحسين نتائج سباق السرعة لدى تلاميذ الطور الثانوي : عنوان الدراسة
 -سيدي عقبة –ثانوية سايب بولرباح 

محاولة إدخال مقاربة جديدة لتنمية القوة الإنفجارية في رياضة سباق السرعة لتحسين مستوى تلاميذ الطور الثانوي  :  الى تهدف الدراسة
 وطرق التدريب المستعملة من طرف أساتذة التربية البدنية و الرياضية 

 تلاميذ الطور الثانويمتر لدى  100يوجد تأثير للقوة الانفجارية في تحسين نتائج سباق السرعة  : الفرض من الدراسة

 .تلميذا من الذكور 20قمنا باختيار عينة من السنة الثالثة ثانوي وعددها :   العينة

 .طريقة الاختبارات البدنيةاشتملت أدوات الدراسة على :  الأداة المستخدمة

الى اثبات الهدف من الدراسة في وجود علاقة ذات دلالة احصائية بين ممارسة  نهاية البحث توصلنا في  : أهم الاستنتاجات
 النشاط الرياضي اللاصفي الخارجي وتقدير الذات البدنية لدى تلاميذ المرحلة الثانوية.

العمل على و باعتبارها جسم من اللياقة البدنية ، في المؤسسات التعليمية الاهتمام اكثر بصفة القوة الانفجارية    : أهم الاقتراحات 
 هاسائل البيداغوجية اللازمة لتطوير توفير الامكانيات و الو و تنميتها 

 م 100 سباق،السرعة ،القوة الانفجارية   : الكلمات المفتاحية
 

 

Abstract : 

 

Title of study: Effect of explosive force development in improving the results of speed racing in 

secondary stage students, field study at the secondary level of Sayeb Boulrabah - Sidi Okba  -  

The study aims at: Trying to introduce a new approach to the development of explosive force in the 

sport of speed racing to improve the level of secondary stage students and the training methods used 

by professors of physical education and sports 

Hypothesis: An explosive effect is found in improving the results of the 100m speed race in 

secondary stage students 

Sample: We selected a sample of the third year secondary and 20 male students. 

Tool used: The study tools included the method of physical tests. 

The most important conclusions: At the end of the research, we found that the objective of the 

study was to establish a statistically significant relation between the exercise of external physical 

activity and the physical self-esteem of secondary students. 

 The most important suggestions: more attention to explosive power in educational institutions as a 

body of fitness, and work on their development and provide the possibilities and pedagogic tools 

needed to develop them 

Keywords: explosive force, speed, 100m race 


