
 

 
 

 وزارة التعليم العالي و البحث العلمي

 -بسكرة -جامعة محمد خيضر 

 

 معهد علوم و تقنيات نشاطات التربية البدنية و الرياضية

  النخبويقسم التدريب الرياضي

 

 

 مذكرة تخرج ضمن متطلبات نيل شهادة الماستر في علوم و تقنيات

 النشاطات البدنية و الرياضية

 تدريب رياضي نخبوي:تخصص

: بعنوان 

القوة العضلية لدى لاعبي كرة القدم  تطويرتأثير التدريب البليومتري على 

 (سنة15-17  )
 -أواسط-دراسة ميدانية لفريق نسر أوراس مشونش- 

 

 

 

 :إشراف الأستاذ الدكتور:                                                                                 إعداد الطالب

 المالك شتيوي عبد *                                                                                          * سماعلي عمر*

 2018/2019:                                            السنة اتٞامعية



 

 
 

  



 

 
 

 

 إىـــــــداء
 

    ال االحد بعد اارضا,رضيت   ال االحد إإا  ,ترضتااليه ال االحد  حت  

   قـاسينا دأكر  م ىه   عاأينا ااككير  م ااصعوبات, بددأا ببأكر  م  د  

   ىا ألم اايوم   االحد لله أطوي سير االيااي   تعب الأ ام   خلاصة  شا رأا

 بيم دفحي ىذا ااعحل ااححواضع

  شرفني دن اىدي ىذا ااعحل ااححواضع إات  بيبة قـلبي   أور  ياتي    نبع

   اعز   دطيب  خلوق  فظو الله, د لي   د لت  ا  نطط بيا االلان د ي االااية  

 اي دبي االااي دطال الله في عحره

أحا اىد و إات أل دفراد عاالحي  

( " وغرطا"    ابني ااكحكوت  " عقوب"   ابني  "دعاء" ابنحي  ز جحي )      

   إات أل

  م ساأدأي  عنو ا   اه  بخل علي باادعاء

 .  إات أل  م إأرىه قـلبي   ألييه قـلحي

إايكه جحيعا اىدي بذرة عحلي    حرة جيدي ااححواضعة  

 

 



 

 
 

 

 

 

 شكر وتقـدير
 -كهًت لا بد يُٓا  -

 - :صهى الله عهٍّ ٔسهى- قال زسٕل الله 

  "والله في عون العبد ما كان العبد في عون أخيه"

 .زٔاِ يسهى

 إٌ انشكس ٔانفضم ٌكٌٕ لله سبحاَّ ٔتعانى انري ٔفقُا بسحًتّ ْٔداٌتّ لإتًاو ْرا انعًم

 .انًتٕاضع

 ثى َشكس كم يٍ ساْى فً إَجاش ْرا انبحث انًتٕاضع، خاصت الأستاذ انًشسف عهى ْرا انعًم ْٕٔ

: الأستاذ اندكتٕز

 "شتيوي عبد المليك"

 .ء ْرا انبحثاِ انقًٍت لإثسائانري نى ٌبخم عهٍُا بتٕجٍٓاتّ ٔآ ز

 سكسةٔإنى كم أساترة يعٓد عهٕو ٔانتقٍُاث انُشاطاث انبدٍَت ٔانسٌاضٍت بجايعت ب. 
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 :مقدمة

 البحث بسبب كاف بل الصدفة، كليد يكن لد كافة الرياضية المجالات في حصل الذم العلمي التطور إف

 أفضل تٖقيق يضمن تٔا مستواىم كتٖستُ اللاعبتُ كفاءة رفع إلذ يهدؼ الذم كات١تواصل اتٞاد العلمي

 كقد كالتنافسي التًفيهي بنوعيها كذلك ات١عاصر المجتمع في عالية مكانة الرياضة تٖتل إذ .الرياضية الإت٧ازات

 للتطور قابلة كقواعد قوانتُ إلذ تٗضع أصبحت أف إلذ حركات ت٣رد كانت أف منذ الظاىرة بهذه الإنساف اىتم

 فردية رياضات فظهرت التخصصات، حيث من ككذا الأداء كطرؽ الأت٫ية حيث من كالتصنيف كالدراسة

 .القدـ كرة لعبة ت٧د اتٞماعية الرياضات ىذه بتُ كمن تٚاعية، كأخرل

 كاف ما ك الرياضة ىذه تطور زاد العالد بتطور ك التكنولوجيا تساير أصبحت ات٠صوص كجو على القدـ فكرة

 ت٣الات في العلمية بات١نهجية عليها القائمتُ اىتماـ خلاؿ من إليو كصلت ت١ا تصل أف إلا العات١ية القدـ لكرة

 .مستول أعلى إلذ باللعبة النهوض ت٣تمعة ىذه لنا تكفل التي النفسي ك مرات١ها ك البدني التدريب

 . عضليةاؿ القوة منها البدنية الصفات من العديد إلذ الرياضي ت٭تاج القدـ كرة تدريب في  ك

 القوة القصول، أشكات٢ا بكل القدـ كرة لاعب ت٭تاجها التي البدنية الصفات أىم أحد العضلية القوة تعتبرك 

. كات٢جومية الدفاعية اللعبة مهارات دعمت كالتي بالسرعة ات١ميزة ك الانفجارية

 ميزة الأختَة الآكنة في أصبحت كالتي القول، أنواع باقي زيادة في متباينة بنسب تساىم العضلية القوة زيادة إف

 الباحث استخدـ ت٢ذا .البدنية اللياقة عناصر باقي على تأثتَىا دكف اتٟديثة القدـ كرة لاعب ت٦يزات من مهمة

 .العضلية القوة كتطوير لتنمية مباشر تدريبي كأسلوب البليومتًم التدريب

 بتُ العلاقة تطوير ت٭سن العضلية ك القوة تعزيز إلذ خاصا يهدؼ تدريبا يعد البليومتًم التدريب أف إذ      "

 كسائل أشهر من فأصبح بسرعة، التدريب من النوع ىذا برز فقد لذا  الانفجارية ةكالق ك القصول القوة



 

 
 

 لقطاع ات١ناسبة التدريب كسائل من كسيلة بوصفو مقبولا لقد أصبح ك الأعمار، ك ات١ستويات لكل التدريب

( 65 ،ص 1988 )مختار ".دكرا كبتَا القدرة تؤدم فيها التي الرياضية الأنشطة من عريض

 ك الوقت في اقتصادا القدـ كرة للاعبي التدريبي الأسلوب ىذا استخداـ في البحث أت٫ية تتجلى ىنا  كمن

 .مؤثرة غتَ أصبحت التي التدريبية الأساليب من الكثتَ تٕاكز في جادة كت٤اكلة اتٞهد

 مع يستخدـ أف تٯكن البليومتًم التدريب أف ات١دربتُ أكساط بتُ الرأم في تٚاعي اتفاؽ ىناؾ كعموما       "

 الوثب يؤدل أف ،فيجب قليل كحجم منخفضة بشدة تؤدل التمرينات ىذه أف ات١راىقة،طات١ا سن في الرياضيتُ

 أحد اقتًح ،كقد الصناديق فوؽ من الوثب بالأثقاؿ،أك خارجية مقاكمات أم إضافة بدكف القدمتُ بكلتا

 البسيط كمن الصعب إلذ السهل من متدرجة البليومتًية التمرينات تؤدل أف ت٬ب أنو (تٚبيطا فتَكف) ات١دربتُ

 ،إلذ الوقوؼ من الارتداد،الوثب حركات أداء من نتدرج أف يعتٍ ،كىذا النضوج مرحلة في خاصة. ات١ركب إلذ

 مستول أكتسب قد اللاعب يكوف ،كعليو العميق الوثب إلذ نصل أف إلذ التدرج في كنستمر القصتَ الوثب

(. 26ص،2009 )جابر و  السكري.العميق الوثب أداء تٖقيق من ت٘كنو القوة من عالر

 . للمراىقالعضلية القدرة تطوير على التدريب البليومتًم استخداـ تأثتَ مدل معرفةإلذ  البحث كيهدؼ 

 أكراسنسر  فريق ناشئي فئة من لاعبا ( 16 ) على البحث عينة كاشتملت التجريبي، ات١نهج الباحث استخدـ

.  ت٣موعة كاحدة إلذ تقسيمهم بً حيث مقصودة، بطريقة اختيارىم بً مشونش،

   .الأسبوع في تدريبية كحدات ( 02 ) بواقع  أسابيع(04)ات١قتًح التدريبي البرنامج مدة استغرقت

 الاختبارات نتائج تٚع بً ذلك بعد للمجموعة، كبعدية قبلية بقياسات الباحث قاـ البرنامج تطبيق خلاؿ ك

 .البحث أىداؼ تٖقيق بغية علمي بأسلوب كمناقشتها كعرضها إحصائيا، كمعاتٞتها

 .العضلية القوة تطوير إلذ أدل ات١ستخدـ الأسلوب البليومتًم أف الباحث استنتج ذلك كمن

 



 

 
 

 :على دراستنا اشتملت كقد

 اختيار أسباب البحث، أت٫ية البحث، أىداؼ الفرضيات، الإشكالية، على احتول :التمهيدي الجانب

 .البحث تٔصطلحات التعريف.ات١وضوع

 :في تطرقنا حيث فصوؿ تٜسة إلذ كقسم النظرية الدراسات على اشتمل :النظري الجانب

  . تطرقنا إلذ الدراسات السابقة ات١شابهة ك ات١رتبطةالفصل الأول

 تطرقنا إلذ التدريب البليومتًمالثاني  الفصل 

العضلية  القوة إلذ تطرقناالثالث  الفصل 

القدـ   لكرة اتٟديثة ات١تطلبات إلذ  الرابعالفصل 

 .سنة17 تٖت العمرية ات١رحلة إلذ  تطرقنا:الفصل الخامس

 :كىي فصوؿ ثلاثة على يشتمل التطبيقي الجانب أما

 الدراسة ات١تبع، ات١نهج منهجية، طريقة من ات١يدانية بالإجراءات يتعلق ما كل على احتول :الأول الفصل

 .الخ... ات١ستخدمة كالاختبارات البحث عينة الاستطلاعية،

 .الاختبارات  نتائج ك تفستَكتٖليل عرض في ت٘ثل :الثاني الفصل

 .كالاقتًاحات الاستنتاجات في ضوء النتائج،الفرضيات  ةمناقش ك فيوالثالث  الفصل

  



 

 
 

 
 الجانب التمهيدي

 "الإطار العام  للدراســة"  

  



 

 
 

 :الإشكالية-1

 يأتتِ  لد عاـ بشكل الرياضي ات١ستول كارتفاع اتٟاضر الوقت في تٖققت التي الرياضية الإت٧ازات إف      "

 كات٠برات البحوث على أساسان  اعتمد الذم الرياضي للتدريب العالر التخطيط تٙرة بل التكهن أك الصدفة ت٤ض

 .الرياضي التفوؽ تٖقيق إلذ تهدؼ التدريبية العملية أف إذ مبكر كقت كفي العلمية كالتجارب كالبرامج

 جانبها كالذ اللعب أصوليات" كطرائق فنيات في كالتحديث التعقيد غاية في مرحلة القدـ كرة دخلت حيث

 شكل أتٝى تٖقيق أجل من ذلك ك التكتيكي ك البدني كالتطور,متعددة نواحي يشمل الذم التطور ك تتزامن

 اتٞمالر الفتٍ كالعطاء ات١تقن ات١هارم الأداء في الدرجات أعلى الرياضيتُ بلوغ إلذ يهدؼ الذم القدـ لكرة

 تمرا بوك."العلمية ك ات١منهجة التدريبية البرامج خلاؿ من القدـ كرة اختصاصيو إليو يسعى ما كىذا جهد بأقل

(2008) 

 التدريب،إذ ضركرة اللاعبتُ على تفرض متعددة، ك كثتَة ت٧دىا القدـ كرة لعبة كمواقف متطلبات إلذ كنظرا

 كرة للاعب الضركرية البدني الإعداد ت١كونات الأساسية الصفات كإحدل ىاما دكرا العضلية القوة تلعب

 لضرب للأعلى الوثب على ات١قدرة في تظهر ات١طلوبة،حيث كالسرعة بالقوة ات١هارات أداء يستطيع كي القدـ

 الانطلاؽ ك طويلة ت١سافات الكرة لتصويب بالنسبة ككذلك ات١ختلفة ات١راكز للاعبي بالنسبة بالرأس الكرة

 .للعدك

 تنمية أثناء ات١خصص للزمن الغالبة النسبة احتلات٢ا خلاؿ من بالسرعة ات١ميزة القوة أت٫ية ؤكد علىف كما     " 

 ات١ميزة القوة ،إف القوة من النوع بهذا القدـ كرة لاعب أداء لتمييز نظرا التدريب برامج في العضلية القوة

 كفي ت٦كن كقت أقل في العظمى القوة تفجتَ إلذ ت٭تاج معتُ حركي إت٧از على اللاعب قدرة ىي بالسرعة

 ".البليومتًم التدريب أسلوب طريق بالسرعة عن ات١ميزة القوة صفة كتطوير تنمية ات١ناسبة،كتٯكن اللحظة

( 445 ،ص2013  )و ىاشم غازي



 

 
 

 ك العضلية– العصبية ات٠صائص بتهيئة الانفجارية القابلية تٖستُ إلذ التدريب من الأسلوب ىذا كيهدؼ

حركات  لعدة الصحيح ك ات١تكامل التنفيذ إلذ يستند التدريب ىذا ت١كسب ،كات١فتاح للعضلات ات١طاطية

 ك الرمي تضم التي ك الانفجارية الأفعاؿ ردكد حركات لتطوير السرعة ك العضلية القوة يشرؾ فالبليومتًيك

 على العضلات بتدريب كذلك أكبر، قدرة بإنتاج ىو البليومتًيك تدريب من الرئيس ،فالغرض القفز ك اتٞرم

 تٔنعكس يدعى ما إلذ العمل ىذا فعالية النشط، كتستند ك ات١سبق بات١د كذلك كأقول أكبر بسرعة الانقباض

 . للعضلات ات١طاطية ك ات١يكانيكية ات٠صائص على الامتداد

 ك القوة بتُ الربط في فعاؿ بشكل تؤثر البليوميتًم التدريب طريقة أف الباحثتُ من العديد أكد كقد     "

 بشكل حركاتو تعتمد الذم ك الانفجارية القدرة على تعتمد التي اتٟركات ات٠صوص كجو كعلى السرعة،

 (526 ص، 2010)فرج . الانتفاض السريعة العضلية الألياؼ استخداـ على رئيسي

 تعمل التي العضلات مطاطية قدرة لتطوير ناجح أسلوب البليومتًيك   افDick(1989) ديك في حتُ أشار

 .السريعة القوة تنمية على

 عند الإطالة عمليات من بالاستفادة التقلص على العضلة قدرة زيادة إلذ يهدؼ تدريبي نظاـ عن عبارة     "

 في منها بالعضلة،كالاستفادة ات٠اصة ات١طاطية الطاقة زيادة خلاؿ من ات١ركزم كالتقلص اللامركزم الانقباض

 خلات٢ا من تتطور كقوية سريعة بتغتَات كيسمح باتٞهاز العصبي تكيفات تٖدث خلالو ،كمن ات١ركزم الانقباض

 32).ص، (2010المياحي " الانفجارية القدرة

 الرياضي بالأداء للارتقاء ات١باشرة الوسيلة يشكل إذ التدريبية البرامج من الكثتَ في البليومتًيك ت٘ارين كتستخدـ

 في العضلية للقدرة مباشرة تنمية ليحقق صمم كقد بالسرعة ات١ميزة كالقوة القصول القوة بتُ الفجوة يقرب ىوؼ

 .ات١ختلفة الأنشطة



 

 
 

 يتضح ات١يدانية كات٠برة السابقة كالدراسات البحوث على الباحث إطلاع حدكد كفي ذكره سبق ما على كبناءا

 .للقوة مباشرة تنمية ت٭قق البليومتًم التدريب أف

 الإشكالية طرحنا معات١و كتوضيح ات١وضوع ىذا إنارة كقصد ات١عطيات ىذه خلاؿ كمن البحث ىذا ضوء كعلى

 :كمايلي جاءت كالتي مفاىيمو عن كالالتباس الغموض ترفع حلولا تتطلب كالتي التالية

: التساؤلات-2

 التساؤل العام- 2-1

 ؟( سنة17-15)الناشئتُ  القدـ كرة لاعبي لدل العضلية القوة على تطوير التدريب البليومتًم ىل يؤثر -

: التساؤلات الفرعية- 2-2

 :نطرح التساؤلات الآتية ذلك ضوء كعلى

 لدل القوة الانفجاريةالبعدم في اختبار  ىل توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبارين القبلي ك- 

 .؟لاعبي كرة القدـ للناشئتُ 

 لدل المميزة بالسرعة القوة البعدم في  بتُ الاختبارين القبلي كإحصائيةىل توجد فركؽ ذات دلالة  -

 القدـ للناشئتُ؟ كرة لاعبي

 كرة لاعبي لدل القصوى القوة البعدم في  بتُ الاختبارين القبلي كإحصائيةىل توجد فركؽ ذات دلالة  -

 القدـ للناشئتُ؟

الفرضيات - 3

 العامة الفرضية- 3-1

  .(سنة17-15)الناشئتُ  القدـ كرة لاعبي لدل العضلية القوة تطوير التدريب البليومتًم على يؤثر -

 الجزئية الفرضيات- 3-2



 

 
 

 كرة لاعبي  لدلالقوة الانفجارية البعدم في  بتُ الاختبارين القبلي كإحصائيةتوجد فركؽ ذات دلالة  -

 .القدـ للناشئتُ

 لاعبي لدل المميزة بالسرعة القوة البعدم في  بتُ الاختبارين القبلي كإحصائية توجد فركؽ ذات دلالة  -

 .القدـ للناشئتُ كرة

القدـ  كرة لاعبي لدل القصوى القوة البعدم في  بتُ الاختبارين القبلي كإحصائية توجد فركؽ ذات دلالة  -

 .للناشئتُ

 :البحث أىداف -4

 .العضلية القوة على تطوير التدريب البليومتًم تأثتَ مدل معرفة-  

 .معرفة نسبة التطور في اختبارات القوة العضلية-  

 .العمرية ات١رحلة ىذه في القوة أت٫ية مدل عرفة  ـ -

 :البحث أىمية -5

: علمية- 5-1

 ..كشف العلاقة بتُ ىذه الدراسة كالدراسات السابقة-

  :عملية- 5-2

. تطبيق الاختبار-

 .البدني الإعداد مراحل خلاؿ التدريب البليومتًم التحكم في تطبيق -

 .العضلية القوة قياس -

. القدـ الناشئتُ كرة للاعبي القوة أنواع تنمية أت٫ية إبراز -



 

 
 

البحث  مصطلحات تحديد- 6

 :البليومتري التدريب- 6-1

 :لغة

م كلمة  فسيولوجي، بيولوجي، كلمة مثل مثلها لاتينيتتُ كلمتتُ أك مقطعتُ من تتكوف تٕدىا بليومتًن

 العمل  كتعتplyoٍك ىي منها الأكؿ: كلمتتُ إلذ تنقسم أنها اللاتيتٍ ت٧د الأصل إلذ كالرجوع سيكولوجي،

دد حركي ( العمل ىذا يكوف أف شرط اجتهاد، بأقصى العمل أك يناضل أك بالكد تعتٍ  بينما. كلل دكف (بتًن

م عربيا metrices  كلمة يك ك  كلمة إلذ تضاؼ أف تٯكن أم مبتٍ قياسي أسلوب أك متًن  تعتٍ بليومتًن

 .الأدائي الاجتهاد أك اتٞهد على ات١بتٍ  العمل أسلوب

 :اصطلاحا 

  .كضع أقصى من الدفع أك العميق الوثب لتدريبات ات١ؤدم الشخص من جهد بأقصى أك لأقصى العمل ىو

 :الإجرائي التعريف

م ىي ت٘ارين أف الباحث يرل  في السرعة ك القوة على يعتمد الذم للتدريب اتٞيدة الأساليب إحدل البليومتًن

. العضلية القوة لتنمية مهم كىو الانقباض خلاؿ من تقصتَىا بٍ العضلات كمد إطالة

العضلية  القوة- 6-2

 ات١كوف تعتبر حيث رياضي، بدني أداء كل في تسهم العضلية القوة أف "(17،ص1997)علاوي ك يقوؿ

 ".العضلية اللياقة في الأساس كىي اتٟركية، كاللياقة اتٟركية القدرة في أساسيا عنصرا كأيضا البدنية للياقة الأكؿ

 تنتجها أف عضلية ت٣موعة أك عضلة تستطيع الذم التوتر أك ات١قدرةبأنها  العضلية القوة البعض كيعرؼ     "

 العضلات من ت٣موعة أك العضلات إمكانية"شتيلر يعرفها كما. "ت٢ا إرادم انقباض أقصى في مقاكمة ضد

 .(27ص،1997 )علاوي. "خارجية مقاكمات عدة أك مقاكمة على التغلب



 

 
 

 :بالسرعة المميزة القوة-6-3

 :لغة

صفتي القوة ك السرعة في   ىذا يعتٍ أف ىناؾ دمج ك ربط بتُسريعة، قوة إنتاجىي قدرة اتٞهاز العصبي على 

  .كاحدالقوة ك السرعة في كقت   أم تٖقيق ك تنفيذ اتٟركات يتم بتنسيق بتُ مركبتيكاحدة،مكوف أك صفة 

 :اصطلاحا

 عجلة في ت٥تلفة مقاكمات على التغلب في الفرد كفاءة": أنها بالسرعة ات١ميزة القوة صفة ات٠الق عبد يعرؼ

 ."مرتفعة حركية كسرعة عالية تزايدية

 .عالية عضلي انقباض بسرعة ات١قاكمة على التغلب في العضلي العصبي اتٞهاز قابلية أنها على كتعرؼ

 :الإجرائي التعريف

 بقوة ات١تكررة ك ات١طلوبة اتٟركية الواجبات تنفيذ على الرياضي قدرة تعتٍ بالسرعة ات١ميزة القوة أف الباحث يرل 

. كبتَة كسرعة

 :الانفجارية القوة- 6-4

 كالذم العضلية للقوة السريع ىي ات١ظهر الانفجارية القوة:"(1 29،ص 2001  )حمادكيعرفها : اصطلاحا

 تتطلب مقاكمات على التغلب على العضلة مقدرة ىي أخر كتٔعتٌ اتٟركة في كالقوة السرعة من كلا يدمج

 . العضلی الانقباضات سرعة من عالية درجة

 

 :الإجرائي التعريف

 القدـ كرة لاعب خلات٢ا من يتمكن ك في حركة كاحدة ت٦كن زمن أقل في ت٦كنة قوة أقصى العضلة إخراج ىي

. ات١قابلة في ت٭تاجها التي كالارتقاء التصويب مهارات أداء من



 

 
 

 القوة القصوى- 6-5 

 قوة يستطيع اتٞهاز العضلي العصبي من إنتاجها في حالة أقصى أقصى"تٯكن تعريفها بانها :  اصطلاحا

 (98ص،1997 ) عبد المقصود."انقباض عضلي

 .ىي قابلية العضلة على بذؿ قوة قصول ضد مقاكمة خارجية كبتَة :الإجرائي التعريف

: المراىقة

كمنها راىق الغلاـ أم قارب البلوغ، كترجع " رىق"إلذ كلمة " مراىقة "يرجع الأصل اللغوم لكلمة    :لغة-

 الذم يعتٍ الاقتًاب من الشيء، فراىق الغلاـ فهو مراىق أم بالغ الاحتلاـ،" راىق" كلمة ات١راىقة إلذ الفعل 

. كرىقت الشيء رىقا أم قربت منو، كات١عتٌ ىنا يشتَ إلذ الاقتًاب من النضج كالرشد

 الشكل ك الوزف ك العرض ك الطوؿ نواحي تتناكؿ التي بالتغتَات تتميز  :اصطلاحا-

 على بالتالر تؤثر التي ك للفرد العاـ ات٠ارجي ات١ظهر تتناكؿ التي التغتَات على تشمل ك كاتٟجم

 الوظائف تٟركية تتناكؿ التي التغتَات على فتشتمل الوظيفية التغتَات أما ، ات١ختلفة الداخلية الأعضاء

 إلذ الطفلي السلوؾ بتضاؤؿ كتتميز الفرد، حياة تطور لتساير الانفعالية ك الاجتماعية ك العقلية ك كاتٞسمانية

للعظاـ ك العضلات  سريع ت٪و نلاحظ حيث كفسيولوجية جسمية كبتغتَات ينعدـ أف

  :الإجرائي التعريف

 الوظائف ت٥تلف في التغتَات من ت٣موعة تشمل التي ك للفرد ات١راىقة مراحل من مرحلة ىي

 . الفرد لدل النفسية ك اتٞسمية

 

 

 



 

 
 

 الدراسة النظرية
 و 

 الخلفية المعرفية  



 

 
 

:الفصل الأول  
 الدراسات السابقة

 
 

 

 

 

  



 

 
 

 : السابقة الدراسات- 1

 التي النظرة باعتبارىا .العلمي البحث في ت٣اؿ ات١همة ات٠طوات من ات١شابهة أك ات١رتبطة السابقة الدراسات تعد

 .تْثنا كجهة لنا تٖدد

 .قادمة جديدة لبحوث كت٦هدا سابقة أخرل لبحوث امتداد عن عبارة ىو تْث فكل

 :الأولى الدراسة-1-1

  اتٞزائر جامعة الله عبد سيدم.(ماجستتَ ).ياستُ بونشادة:  الباحث

  :عنوان البحث 

 كبعض الانفجارية القوة صفة تطوير في تدريبي برنامج خلاؿ البليومتًم التدريب طريقة استخداـ تأثتَ"

 .أكاسط فئة الطائرة كرة لاعبي عند الأساسية ات١هارات

 :البحث أىداف

 .الكرة الطائرةأكاسط  عند الانفجارية القوة على تدريبي برنامج خلاؿ البليومتًم التدريب أثر عن الكشف -

 .الطائرة كرة أكاسط عند الأساسية ات١هارات بعض على البليومتًم التدريب أثر عن الكشف -

 لأكاسط) ،الارتقاء السرعة ، القوة (البدنية الصفات تطوير ك تنمية في بليومتًم تدريب تأثتَ مدل براز إ -

 .الطائرة الكرة

 :البحث منهج

  .التجريبي ات١نهج الباحث إستخدـ

 فئة من لاعب 16 ب ات٠اصة العينة حجم كيقدر ،ات١قصودة العينة على الباحث أعتمد لقد :البحث عينة

 ك الأخرل لاعبتُ 8 ضابطة كاحدة عينتتُ إلذ تقسيمهم كبً ،الطائرة لكرة اتٞلفة آماؿ اتٖاد بنادم الأكاسط

 .تٕريبية



 

 
 

 (البعدم ك القبلي ( القياس ك الاختبار طريقة الباحث أستخدـ: البحث أدوات

 :البحث نتائج أىم

 التدريب أف تبتُ عليها ات١تحصل نتائج خلاؿ من التالية الاستنتاجات إلذ الوصوؿ من الباحث ت٘كن

 أف كجدنا الطائرة ككما للكرة كات١هارات الأساسية البدنية الصفات بعض تٖستُ في دكر لو البليومتًم

 الاختبار بتُ إحصائية دلالة ذات فركؽ توجد انو الباحث كجد كبالتالر تٖققت قد للدراسة ات٠اصة الفرضيات

 تأثتَ التدريبي البرنامج خلاؿ البليومتًم للتدريب أف نستنتج كمنو ، التجريبية المجموعة لصالح البعدم ك القبلي

 . الطائرة للكرة الأساسية ات١هارات كبعض الانفجارية القوة صفات على

 :الثانية الدراسة-1-2

 الدفلى بعتُ الرياضية ك البدنية التًبية كمنهجية نظرية في ات١اجستتَ شهادة لنيل بلقاسم  بوكرابً: الباحث

(2007/2008  .)

 :عنوان البحث

 الأكاسط صنف– القدـ كرة في الأساسية ات١هارات كبعض بالسرعة ات١ميزة القوة على البليومتًم التدريب تأثتَ

. 

 :البحث أىداف

 .أكاسط صنف القدـ كرة لاعبي لدل بالسرعة ات١ميزة القوة في البليومتًم التدريب أثر عن الكشف-

أكاسط  صنف القدـ كرة لاعبي لدل الانفجارية القوة على البليومتًم التدريب أثر عن الكشف-

  أكاسط صنف القدـ كرة لاعبي لدل الأساسية ات١هارات بعض في البليومتًم التدريب أثر على الكشف- 

 .العمرية ات١رحلة ىذه في السرعة ك القوة أت٫ية مدل عن الكشف-

 .التجريبي ات١نهج :المتبع المنهج



 

 
 

 :البحث عينة

 من لاعب 40 من العينة تكونت ك لاعب 240 ب يقدر ت٣تمع من عشوائية بصورة البحث عينة اختيار بً

 ت٣موعة ىي الأكلذ المجموعة ت٣موعتتُ إلذ العشوائية بالطريقة تقسيمهم بٍ ات١خاطرية، فريقي أكاسط لاعبي

 . لاعب 20 بواقع الشاىدة المجموعة ىي كالثانية لاعب 20 بواقع تٕريبية

 . ) كالبعدم القبلي ( القياس ك الاختبار طريقة الباحث أستخدـ : البحث أدوات

 :البحث نتائج أىم

 القوة مستول كاف حيث كاضحة فركؽ ىناؾ بأف التجريبية بالعينة البعدم ك القبلي الاختبار نتائج أثبتت كلقد

 ات١قتًح البرنامج أف يعتٍ كىذا الاختبار في منو أفضل البعدم الاختبار في الأساسية ات١هارات ك بالسرعة ات١ميزة

 أثبتت كما الفئة ت٢ذه مفيد فهو كبالتالر أكاسط صنف لاعبي لدل البدني ك ات١هارم ات١ستول على إت٬ابا أثر قد

 الصفات معظم في الضابطة العينة مستول من أفضل البعدم الاختبار في التجريبية العينة مستول أف النتائج

 ات١هارات كبعض بالسرعة ات١ميزة القوة تٮص فيما العادم البرنامج من أفضل ات١قتًح البرنامج فإف كبالتالر

 .الأساسية

 :الثالثة الدراسة-1-3
 

 ماجستتَ مذكرة 2012 الرتٛاف عبد زماـ الباحث 

 :البحثعنوان 

 بعض أداء ك العضلية القدرة على التكرارم بالأسلوب البليوميتًية التمارين باستخداـ تدريبي برنامج فعالية"

 "القدـ كرة مهارات

 

 :أىداف البحث



 

 
 

 لعضلات العضلية القدرة لتنمية التكرارم بالأسلوب البليومتًية التمارين باستخداـ تدريبي منهج تصميم-

 .القدـ كرة في للأشباؿ الرجلتُ ك الذراعتُ

 كرة مهارات بعض أداء على التكرارم بالأسلوب البليومتًية التمارين باستخداـ التدريبي ات١نهج تأثتَ معرفة-

 .القدـ

  .الضابطة بالمجموعة مقارنة التجريبية المجموعة لصالح القياسات في ات١قتًح التدريبي ات١نهج تأثتَ على التعرؼ-

 .التجريبي ات١نهج   :المنهج المتبع

 القسم البلدية ضمن رابطة  إلذ ينتموف الذين (سنة17-16)الأشباؿ القدـ كرة لاعبي على البحث اجرم

 أـ سام،شبيبة كاد مولودية( أندية في ت٦ثلة ناديا 13 )ج( المجموعة ضمن الأندية عدد بلغ حيث اتٞهوم

، اتٖاد زف، مرا عتُ شباب الدركع،  شباب الركينة، شباب ات٠ميس، اتٖاد القادر، عبد بن أكلاد شباب الفتـَ

 شباب ديةكموؿ فريق فارس، أكلاد الرياضي الاتٖاد العطاؼ، شباب عريب، شباب العامرة، شباب بوقادير،

 2013ات١وسم الرياضي خلاؿ ىذا ك لاعبا 325 ب البحث ت٣تمع لأفراد الإتٚالر العدد يقدر ك )ات٠ميس

–. 2012 

 الذم ك أشباؿ صنف ات٠ميس شباب مولودية فريق في متمثلة عمدية بطريقة العينة اختتَت: البحث عينة

 ك ات١رمى حارسي استبعاد بً لاعبا، 25 ب اللاعبتُ عدد قدر ك البليدة، لرابطة اتٞهوية البطولة ضمن ينشط

 في اللاعبتُ عدد ليكوف الاستطلاعية الدراسة خلاؿ ات١هارية ك البدنية للاختبارات كا خضع ت٦ن لاعبت5ُ

 بً ت٣موعة كل في لاعبتُ 9 تٔعدؿ أم العدد في متساكيتتُ ت٣موعتتُ إلذ تقسيمهم بً لاعبا 18 الأختَ

 .ضابطة الثانية ك تٕريبية كاحدة ت٣موعتتُ إلذ تقسيمهم

 

 



 

 
 

 : يلي ما على النتائج أسفرت  :أىم نتائج البحث

للعينة  كجود فركؽ معنوية بتُ نتائج الاختبارين القبلي ك البعدم لعينتي البحث لصالح الاختبارات البعدية-

 .التجريبية

 تفوؽ العينة التي استعملت التمرينات البليومتًية بالأسلوب التكرارم على العينة التي تدربت بالبرنامج-

 .(الذراعتُ)التقليدم في تطوير القدرة العضلية للمجاميع العضلية العلوية 

للمجوعة  نسبة التحسن في اختبارات القدرة العضلية للرجلتُ للمجموعة التجريبية أفضل من نسبة التحسن-

 .الضابطة

العينة التجريبية حققت فركؽ دلالة معنويا بتُ نتائج القياس القبلي ك البعدم لصالح القياس البعدم -

  :الدراسة الرابعة-1-4

  ( 2017- 2016 ) صلاح الدين بن الصغتَ:  الباحث

 أثر استخداـ برنامج بليومتًم مقتًح في تٖستُ بعض القدرات العضلية لدل لاعبي الكرة ":عنوان البحث

  سنة 12-11الطائرة صنف الناشئتُ 

 :أىداف البحث

تٖستُ  تهدؼ ىده الدراسة إلذ التعرؼ على الأثر الذم تٯكن أف ت٭دثو ىذا البرنامج البليومتًم ات١قتًح في

علمية ك  بعض القدرات البدنية لدل الناشئتُ في كرة الطائرة كذلك من خلاؿ تقدنً برنامج يقوـ على أسس

-11)الناشئتُ  منهجية ك العمل على التحقق من فعاليتو ك قدرتو على تنمية ات٠اصية السابقة الذكر لدل فئة

استغلاؿ ما لدل أبنائو  كشرت٭ة ت٘ثل فئة عمرية ذات أت٫ية حيوية بالنسبة لأم ت٣تمع ت٭رص على  (  سنة 12

البرنامج كمرجع تٯكن  من إمكانيات ك استعدادات ك مهارات ك قدرات ت٥تلفة ك العمل على جعل ىذا



 

 
 

في صفتي القوة ات١ميزة  للمدربتُ ك العاملتُ في ىذا القطاع الاستفادة منو لتحستُ القدرة العضلية ات١تمثلة

 .بالسرعة ك القوة الانفجارية

 .التجريبي  ات١نهج :المنهج المتبع-

 :عينة البحث-

 قد بً اختيار عينة البحث بالطريقة القصدية إذ اشتملت عينة البحث على لاعبي فريق ت١ولودية عتُ توتة

 .(18) سنة صنف أصاغر ك البالغ عدد أفراد العينة  (12-11)الرياضي لكرة الطائرة الناشئتُ

 (القبلي كالبعدم )أستخدـ الباحث طريقة الاختبار ك القياس  : أدوات البحث-

 :النتائج-

 ت٘كن الباحث من الوصوؿ إلذ الاستنتاجات التالية من خلاؿ النتائج ات١تحصل عليها تبتُ أف التدريب

ات٠اصة  البليومتًم لو دكر إت٬ابي في تٖستُ القوة الانفجارية ك القوة ات١ميزة بالسرعة ككما كجدنا أف الفرضيات

ك البعدم  للدراسة قد تٖققت كبالتالر كجد الباحث انو توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبار القبلي

تأثتَ على صفات  لصالح المجموعة التجريبية ، كمنو نستنتج أف للتدريب البليومتًم خلاؿ البرنامج التدريبي لو

. القوة الانفجارية ك القوة ات١ميزة بالسرعة

 :الدراسة الخامسة- 1-5

عبيدة بن ات١كارـ   :   الباحث

 ات٢جومية الأساسيةبرنامج أثر تدريبي باستخداـ التدريب البليومتًم في تنمية بعض ات١هارات   ":عنوان البحث

 بكرة السلة

. 2000 كلية التًبية الرياضية جامعة بغداد ،ماجستيررسالة 

 



 

 
 

 :أىداف البحث

 ات١هارات ات٢جومية بكرة كأت٫ية البليومتًؾ في تنمية الأسلوبىذه الدراسة بالتعرؼ على اثر استخداـ  ىدفت

 .السلة في تٖقيق الفوز في ات١باريات

 تٕريبية ا، إحداىم لاعبا12 ت٣موعتتُ عدد كل ت٣موعة إلذ لاعبا مقسمتُ 24  تكونت من :عينة البحث

 . ضابطةكالأخرل

 كقد بً استخداـ ات١نهج التجريبي  :المستخدمالمنهج 

 تٕريبية ا، إحداىم لاعبا12 ت٣موعتتُ عدد كل ت٣موعة إلذ لاعبا مقسمتُ 24   تكونت من عينة البحث

 . ضابطةكالأخرل

 :النتائج-

:  ما يأبٌإلذأشارت نتائج الدراسة 

ات١هارات ات٢جومية   تنميةإلذ ات١نهاج التدريبي بأسلوب التدريب البليومتًيك ات١عد من قبل الباحث قد أدل إف-

. ات٠مس بالنسبة للمجموعة التجريبية

التدريبي ات١عد من قبلو   الدكائر التدريبية ذات الصفات ات١هارية التي استخدمها الباحث كضمنها ات١نهاجإف-

 .ات٢جومية بكرة السلة للناشئتُ الأساسيةكبالأسلوب الذم استخدمت بو قد ساعد على تنمية ات١هارات 

  :التوصيات

البليومتًية في تطوير مهارات كرة السلة   استوفينا تّميع جوانب تْثنا كمن خلاؿ التطرؽ إلذ أت٫ية الطريقةإف

 .( سنة19-17 )صنف أكاسط

اللاعبتُ ككذا احتًاـ  نوصي ات١دربتُ في ت٣اؿ كرة السلة بالاستعماؿ اتٞيد للطريقة البليومتًية حسب قدرات- 

 .اتٟمولة الواجب برت٣تها خلاؿ اتٟصص التدريبية



 

 
 

البليومتًم من خلاؿ  نوصي أف تكوف تْوث أخرل من اجل اختبار تٚيع عناصر اتٟمولة خلاؿ العمل- 

.. العمل البليومتًم دراسة عدد التكرارات كعدد المجموعات للمعرفة اتٞيدة للعناصر ات١تحكمة في

كإت٬اد طرؽ ككسائل  كضع كتسطتَ أىداؼ قصتَة ات١دل كأخرل متوسطة لتحليل النتائج ات١تحصل عليها- 

 .فعالة تساعد في الوصوؿ إلذ ات١ستول العالر

 .باللاعبتُ إلذ أعلى ات١ستويات ك نوصي ات١دربتُ بضركرة التحكم في اتٟمولة التدريبية حتى تٯكنهم الوصوؿ- 

. اتٟصص كما نوصي ات١دربتُ باستعماؿ كسائل علمية حديثة في العمليات التقييمية خلاؿ- 

 :الدراسة السادسة- 1-6

إسلاـ توفيق ت٤مد  : الباحث

 السلة، تأثتَ برنامج تدريبي بالأثقاؿ كتدريبات البليومتًيك على القدرة العضلية للاعبي كرة"عنوان البحث 

 1998الرياضية للبنتُ، جامعة حلواف،  رسالة دكتوراه غتَ منشورة، كلية التًبية

لتعرؼ على تأثتَ البرنامج التدريبي ات١قتًح باستخداـ الأثقاؿ كتدريبات البليومتًيك على ا: ىدف الدراسة

 .العضلية للاعبي كرة السلة القدرة

 . سنة18 لاعب لكرة السلة تٖت 14أجريت الدراسة على عينة قوامها : العينة

 بتصميم المجموعة الواحدة مع قياس قبلي كقياس بعدم التجريبياستخدـ الباحث ات١نهج : المنهج المستخدم

 . كحدات تدريبية في الأسبوع3 أسبوعا بواقع 12ككانت مدة البرنامج . قياسات تتبعية كعدة

 .إف استخداـ البرنامج ات١قتًح أدل إلذ الارتقاء تٔستول القدرة العضلية:- أىم النتائج

 .إف معدلات ت٪و القدرة العضلية تكوف سريعة في بداية التدريب بٍ تبطئ ىذه ات١عدلات- 

. تدريب الأثقاؿ كالتدريب البليومتًم أدل إلذ تطوير القدرة العضلية تٞميع أجزاء اتٞسم- 

 



 

 
 

 :الدراسة السابعة- 1-7

بلاؿ أتٛد الشدفاف : الباحث

تأثتَ برنامج تدريبي مقتًح لتنمية القوة العضلية كعلاقتو تٔستول أداء بعض مهارات ات١ختارة : "عنوان البحث

 2001. اتٞامعة الأردنية. كلية الدراسات العليا. ات١اجستتَ في التًبية الرياضية رسالة ".لدل ناشئي كرة القدـ

التعرؼ على أثر البرنامج التدريبي ات١قتًح على تنمية القوة العضلية لدل لاعبي كرة القدـ : ىدف الدراسة

 .كعلاقتو بالأداء ات١هارم الناشئتُ

 لاعبا من مدارس كرة القدـ الأردنية 36 عينة الدراسة بالطريقة العمدية كتكونت من اختتَت :عينة الدراسة

 . قسموا إلذ ت٣موعتتُ تٕريبية كضابطة.(سنة13-15)

 القبلية، كبعدىا طبق البرنامج التدريبي ات١قتًح على المجموعة التجريبية الاختبارات بً إجراء :الإجراءات

 8تدريب دائرم لتنمية القوة العضلية، بينما تلقى أفراد المجموعة الضابطة تدريب كرة القدـ ت١دة  كات١تضمن

لكل كحدة تدريبية، كبعدىا بً إجراء  (دقيقة70-50)أسابيع بواقع ثلاثة كحدات تدريبية أسبوعيا كتٔعدؿ

  البعدية، الاختبارات

 دلالة الفركؽ بتُ القياسات القبلية كالبعدية ت١تغتَات لاختبار (ت)كاستخدـ الباحث اختبار: أدوات البحث

 .ات١هارم لعينة الدراسة القوة العضلية كالأداء

  أشارت إلذ كجود فركؽ بتُ القياستُ القبلي كالبعدم في متغتَات القوة العضلية لصالح القياس:نتائج الدراسة

موعة التجريبية، فيما لد يظهر ىذا لدل أفراد الضابطة، كما أشارت النتائج إلذ كجود ت١جالبعدم لدل أفراد ا

موعة ت١جبتُ القياستُ القبلي كالبعدم لصالح القياس البعدم على متغتَات الأداء ات١هارم لدل أفراد ا فركؽ

.  مت25ًباستثناء اختبار اتٞرم ات١تعرج ات١رتد بالكرة ت١سافة  التجريبية



 

 
 

القوة العضلية للناشئتُ ت١ا لو من تأثتَ إت٬ابي   كقد أكصى الباحث بضركرة استخداـ برنامج تطوير: التوصيات

. أدائهم ات١هارم الإت٬ابي في تطوير في تٖستُ القوة العضلية لديهم، إضافة إلذ أثره

 :الدراسة الثامنة- 1-8

COSTELLO. F : weight training and plyometrics to increase explosive power for football, 

J, Lincoln N54, London, 1 

كرة  تأثتَ استخداـ تدريبات البليومتًيك كتدريبات الأثقاؿ على زيادة القوة ات١تفجرة للاعبي: موضوع الدراسة 

 .القدـ

 .التعرؼ على تأثتَ تدريبات البليومتًيك على القوة ات١ميزة بالسرعة لدل لاعبي كرة القدـ: ىدف الدراسة

 .لاعبا ( 18 )اشتملت عينة الدراسة على : العينة

  باستخداـ ت٣موعة تٕريبية كاحدة كت٣موعة ضابطة، كقد استمرالتجريبي استخدـ الباحث ات١نهج :الإجراءات

 .أسبوع بواقع ثلاث كحدات أسبوعيا ( 12 )البرنامج مدة 

أسفرت نتائج الدراسة على تدريبات البليومتًيك ت٢ا تأثتَ إت٬ابي على اختبار القوة ات١ميزة بالسرعة : أىم النتائج

أخرل  ت٣الات في باستخدامو كأكصى البرنامج ىذا صلاحية أثبتت كقد

: الدراسة التاسعة- 1-9

 نبيل بشتَ ك آخركف: صاحب الدراسة

 .ـ  حواجز110أت٫ية التدريب البليومتنتَم في تنمية صفة القوة ات١ميزة بالسرعة ت١تسابقي: عنوان الدراسة

ـ  110معرفة مدل مسات٫ة التدريب البليومتنتَم في تنمية القوة ات١ميزة بالسرعة ت١تسابقي : الهدف العام

 .حواجز

 

 



 

 
 

 :تساؤلات الدراسة

 ـ حواجز؟110ىل يوجد اىتماـ بالتدريب البليومتنتَم في تنمية القوة ات١ميزة بالسرعة من طرؼ مدربي - 1

م إلذ تٖقيق نتائج جيدة فيما تٮص صفة القوة ات١ميزة بالسرعة؟- 2  ىل يؤدل استخداـ التدريب البليومتًن

  ات١نهج الوصفي:المنهج المتبع

   شملت ات١دربتُ كبً اختيارىا بطريقة عشوائية:عينة الدراسة

 .الاستبياف: الأدوات المستخدمة

 :أىم النتائج 

 افتقار ات١ركبات الرياضية للوسائل كالعتاد التدريبي الذم تٮدـ التمارين البليومتًنية- 1
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:الفصل الثاني  
 التدريب البليومتري 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 :تمهيد

إمداد ات١درب  يعتبر التدريب الرياضي من العلوـ التطبيقية التي تعتمد على العلم كمستحدثاتو كالذم يهدؼ إلذ
استخداـ أفضل الطرؽ  لاعبتُ من خلاؿؿبالعلوـ كات١عارؼ كالتطبيقات التي تساعد على تٖقيق أفضل النتائج 

التكميل الرياضي ات١دارة كفق  كالأساليب كالوسائل ات١تاحة بشكل علمي، كيشتَ مفهوـ التدريب إلذ عملية
كات١سابقات عن طريق التأثتَ ات١برمج  ات١بادئ العلمية كالتًبوية ات١ستهدفة إلذ مستويات مثلى في إحدل الألعاب

 .كات١نظم في كل من قدرة اللاعب كجاىز يتو للأداء الرياضي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

: التدريب البليومتري1-

إف البرامج التدريبية ت٢ا دكر كبتَ كحساس في ت٣اؿ تكوين اللاعبتُ خاصة الفئات الصغرل، حيث أنها الوسيلة 
التي تٯكن من خلات٢ا إكساب اللاعبتُ القدرات البدنية كات١هارات كخطط اللعب ات١ختلفة، إضافة إلذ ذلك 

القدرات العقلية كالنفسية التي تساىم في الارتقاء تٔستواىم إلذ أقصى درجة كلا يتم ىذا إلا من خلاؿ إعداد 
 .كسليمة مقننة تدريبية خطط

تطورت طرائق التدريب الرياضي تطورا ىائلا خلاؿ السنوات السابقة تْيث أصبحت ملائمة للاعبتُ كأصبح 
ات١درب يتابع كل جديد في ت٣اؿ التدريب بشكل مستمر لكي يستطيع أف يقدـ الشيء الأفضل كالأحسن في 

 .ىذا المجاؿ كيرفع من مستول كأداء لاعبيو

الوثب  كفي السنوات الأختَة ظهر أسلوب التمرينات البليومتًية لتحستُ استجابة العضلات لتطوير القدرة على
 Wiltzالعمودم، كتعد التمرينات البليومتًية قدتٯة في جذكرىا حديثة في تطبيقاتها، حيث يشتَ كيلت 

كالتي تعتٍ  (Pleythin)جاءت من أصل الكلمة اللاتينية (Pyrométrique)ؾ يرأف كلمة بليومت (1975)
كلمة اؿؾ تعود إلذ يرأف جذكر كلمة بليومت ( 1983)في ات١قابل يرل كلتش كآخركف  .(Toincrease) الزيادة

. كالتي تعتٍ يقيس (Metric) ك،التي تعتٍ أكثر (Ploy) اليونانية

بهذا تكوف التمرينات البليومتًية قدتٯة في جذكرىا كفيما يتعلق تْداثة تطبيق التمرينات البليومتًية يعود الفضل 
أطلق عليها اسم الوثب  إذ،Verhoshanski(1969)في ذلك إلذ ات١دربتُ الركس كعلى رأسهم فتَكشانسكي

كتتطلب ىذه التمرينات من اللاعب الوثب من ارتفاعات ت٥تلفة كالقياـ مباشرة عند . (Depth jump) العميق
 (.Vertical jump)النزكؿ على الأرض بالوثب العمودم

كالأساس العلمي لذلك ىو أف الانقباض العضلي بالتقصتَ يكوف أقصى عندما ت٭دث مباشرة بعد انقباض 
عضلي بالتطويل للعضلة نفسها أك المجموعة العضلية، إذ أنو في حالة حدكث إطالة مفاجئة للعضلة فإنها 
تنقبض فوريا لتقاكـ ىذه الإطالة كأشار فتَكشانسكي أف تدريب الوثب العميق فعاؿ جدا في تطوير القوة 

 .ات١ميزة بالسرعة لدل الرياضيتُ

ات٢بوط  ق تدريبات البليومتًم بأنها عبارة عن ت٘رينات الوثب إلذ الأعلى بأقصى ما تٯكن منؤكيعرؼ يونج كزملا
من ارتفاع ت٤دكد كمعلوـ فالتدريب البليومتًم يعزز من تٖمل العضلة لأتٛاؿ الإطالة ات١تزايدة، كىذا التحمل 



 

 
 

ات١تزايد يعمل على تطوير الكفاءة لدكرة الانقباض في حركة العضلة، ففي حالة الإطالة، يتم اختزاف قدر أكبر 
من الطاقة ات١رنة داخل العضلة كىذه الطاقة ات١ختزنة يعاد استخدامها في مرحلة الانقباض التالية التي تؤدم إلذ 

 (.20-19ص  ،ص1998 ) درويش.زيادة قوتها

التدريب ىو ات١دخل الرئيسي لتحستُ مستول الأداء، أما التدريب البليومتًم فهو أف علماء اؿيرل العديد من 
توجيو ىذه القول ت١سارىا ات١ناسب لرفع مستول سرعة الأداء، كما يعتبر العمل البليومتًم أسلوبا ىاما لتنمية 

 كالفتًم ات١رتفع  الشدةالقدرة الانفجارية كبذلك تٯكن استخداـ طرؽ التدريب التكرارم كالفتًم ات١نخفض
الشدة مع تعيتُ مدة التدريب ات١ناسبة للاعبتُ تْيث لا تتعدل تدريبات البليومتًم أكثر من ثلاث حصص في 

 .الأسبوع

 :(99 ، ص 2002 )البساطي قوؿكم

ف ت٢ذا النوع من العمل العضلي تأثتَ فعاؿ كقوم كقد شاع استخدامو في السنوات ات١اضية بشكل كبتَ ا       "
لسرعة، كلا يعتمد على الثقل ات٠ارجي كمقاكمة بشكل طاقة باكخاصة تنمية القوة الانفجارية كالقوة ات١ميزة 

حركية على اللاعب إتٜادىا بقوة، كما في حركة القفز من مكاف مرتفع كالارتداد فورا للأعلى كللأماـ أك 
. اتٞانب كت٬وز أداء مثل ىذه النوعية من التمرينات مع تٛل الكرة الطبية

يومتًيك ؿكفي ضوء نظرية كتبها دكنالد كالآخركف مسبقا كاللذين قد اتفقوا معو إلذ حد كبتَ فيما يتعلق بالب 
الذم لديو القدرة على أف يقلل من عيب القوة، كالتي تساكم قيمة الفرؽ بتُ أقصى قوة فعلية كالقوة التي تٯكن 

از العصبي الذم ت٬ب أف يعيد قللفرد أف يبذت٢ا إراديا كالذم من ات١فتًض أف يتم ىذا العمل من خلاؿ تهيئة الج
توظيف الألياؼ العضلية أكثر، كىذا ىو اتٞزء الذم يتعلق بالسبب الذم يكوف اتٞهد الأقصى كإلا لد يوجد 

مرة أخرل فإنو في اتٟقيقة يوجد سبب أخر يتلخص في "Chow"مثتَ كاؼ للتحستُ كطبقا ت١ا أشار إليو
 . "المحاكلة أثناء تأدية البليومتًيك

كيهدؼ ىذا الأسلوب من التدريب إلذ تٖستُ مستول عمليات الارتقاء في الأداءات الرياضية ات١ختلفة       "
التي تعتمد على ىذه ات٠اصية في أحد مراحلها، فإذا ما لوحظ أف ىناؾ قصورا في مستول الارتقاء يرتبط بطوؿ 

زمنو، فاف استخداـ التدريب البليومتًم يعد من أفضل أساليب التدريب التي تنمي ما يطلق عليو القوة 
ات١طاطة، كقد أفادت نتائج العديد من الدراسات التي استخدمت جهاز قياس النشاط الكهربي للعضلات باف 



 

 
 

استخداـ القوة ات١طاطة بكفاءة عالية، يعتمد على كفاءة الاستجابة الانعكاسية للمستقبلات اتٟسية ات١وجودة 
في العضلات الباسطة للمفاصل خلاؿ ذلك اتٞزء من الانقباض بالتطويل في القفز أك الوثب كتتحدد ىذه 

الكفاءة باستجابة مغازؿ العضلات، لذا فاف معظم تدريبات ىذا الأسلوب ترتبط بعامل الزمن، كعلى ات١درب 
أف ت٭دد ات٠صائص الفنية للأداء ات١هارم تٖديدا دقيقا، كأف يركز على متطلبات العمل، حتى تٯكن أف ت٭دد 
نوع التحميل الذم تشملو ىذه التدريبات كيسمى البعض ىذا الأسلوب من التدريب بالتدريب عن طريق 

استخداـ ات٠صائص القصورية للجسم كمقاكمة كيفضل استخدامو مع ات١بتدئتُ، كما ينصح بأنو مع اقتًاب 
مواعيد ات١سابقات يفضل أداء عدد أقل من التكرارات مع زيادة السرعة، إذ أف ذلك يساعد على تعود 

العضلات على التحوؿ السريع من الانقباض بالتطويل إلذ الانقباض بالتقصتَ كالعكس خلاؿ تٟظات زمنية 
 (.266،ص 1998  )حسام الدين وآخرون ".ت٤ددة

كتٯكن استخداـ تدريبات البليومتًؾ سواء بالأدكات أك بدكنها مع زيادة في الشدة في ت٘رينات القوة تصل       "
أما فتًات الراحة   (90-%80)من الشدة القصول للاعب كفي ت٘رينات السرعة تتًاكح ما بتُ( 75 %)إلذ

ثانية عندما يصل النبض  (180-90 )الات٬ابية ات١ستحسنة بتُ التمرينات للاعبتُ ات١تقدمتُ فتكوف في حدكد 
-120)كف فتتًاكح فتًات الراحة الات٬ابية ات١ستحسنة ت٢م من ؤدقيقة، أما الناش/ نبضة (120-110)ما بتُ
  (.310،ص 2000)بسطويسي . "دقيقة/نبضة( 120 -110) ثانية عندما يصل النبض إلذ (240

كفي تدريب كرة القدـ ىناؾ كسائل عديدة للوصوؿ بالرياضي إلذ القدرة "(09،ص2005)زىير      كيقوؿ 
الأجهزة كالأدكات كمن ىذه الأجهزة كالأدكات ات١قاعد السويدية كالصناديق  العضلية منها استخداـ تدريبات

  "ات٠شبية كتدريبات البليومتًيك كغتَىا من الوسائل الأخرل

 :فتَل(65 ،ص 1988 )مختار    أما   

 أف التدريب البليومتًم يعد تدريبا خاصا يهدؼ إلذ تعزيز القدرة الانفجارية كت٭سن تطوير العلاقة بتُ "      
القوة القصول كالقدرة الانفجارية لذا فقد برز ىذا النوع من التدريب بسرعة،فأصبح من أشهر كسائل التدريب 

لكل ات١ستويات كالأعمار، كلقد أصبح مقبولا بوصفو كسيلة من كسائل التدريب ات١ناسبة لقطاع عريض من 
  ."الأنشطة الرياضية التي تؤدم فيها القدرة دكرا كبتَا

 



 

 
 

 :آلية العمل البليومتري  -1-1

  إذ ت٘ر( فتَكتشانسكي)، ك(تشو)تٯر العمل البليومتًم عند اداء التمرينات تٔراحل حسب أراء كل من 

: كما يأبٌ كيكوف تقسيمها العضلات تٖت تأثتَ العمل البليومتًم تٔراحل متتالية متداخلة

 :تقسيم تشو- أ

 :يقسم تشو العمل البليومتًم إلذ ثلاث مراحل

 (الإطالة)المرحلة الأولى: 

كيسميها الإطالة كىي أكؿ مرحلة تقع على كاىل العضلات إذ تستثار ألياؼ العضلة، كتعمل على 
إطالتها،كتتوقف على شدة ات١ثتَ، ككلما زادت الشدة زادت الإطالة كالعكس صحيح كبذلك يكوف الانقباض 

 .طرفيا عند منشأ العضلة

 (الاستعداد)المرحلة الثانية  :

 يسميها تشو مرحلة الاستعداد كىي قصتَة جدا كلا تٯكن ملاحظتها بسهولة إذ تفصل بتُ الاستعداد

.  ات١ركزممكانقباض العضلة اللامركزم كالانقباض الرئيس

 (الانقباض المركزي)المرحلة الثالثة: 

 كت٘ثل الانقباض ات١ركزم كتظهر من خلاؿ قدرة العضلة في ت٥زكنها للطاقة الكافية التي بفعل الانقباض

 .البليومتًم تتحوؿ إلذ الطاقة اتٟركية كىي دلالة العمل البليومتًم

 :تقسيم فيروتشانسكي-  ب

العمل البليومتًم إلذ مرحلتتُ، ات١رحلة الأكلذ كتقابل ات١رحلة الأكلذ من مراحل  (فتَكتشانسكي )يقسم     "
كبذلك نرل أف ات١رحلة  (تشو)أما ات١راحل الثانية فتقابل ات١رحلة الثالثة لتقسيم (تشو)العمل البليومتًم ؿ

أف تقسيم  (فارنتونوس)ىي مرحلة انتقالية غتَ ملحوظة أك ت٤سوسة، كبذلك يرل  (تشو)الوسطية ؿ



 

 
 

ىو الأقرب إلذ العمل البليومتًم من حيث أف العمل البليومتًم تٯثل دكر إطالة ات١رحلة الأكلذ  (فتَكتشانسكي)
 (295، ص 1999)بسطويسي . "كدكرة قصتَة في ات١رحلة الثانية

كت٦ا سبق ينحصر العمل البليومتًم في الشد العضلي ات١نعكس أك شد ات١غزؿ العضلي كالذم يعمل على       "
 كات١ركزم كاللتاف اللامركزمزيادة ت٥زكف الطاقة ات١طاطية للعضلة، إذ يعتمد ىذا العمل على مرحلتي الانقباض 

تعداف أمرا حيويا يتعلق بعمل اتٞهاز العصبي ات١سيطر على تٚيع حركات اتٞسم، كبذلك تتضح أت٫ية رد الفعل 
ات١نعكس على كثتَ من ات١هارات كالفعاليات الرياضية ات١ختلفة إذ تٗضع العضلات كتقع تٖت تأثتَ قوة شد 

 (14 ،ص1999 )الصوفي". نتيجة درجة اتٟمل الواقع عليها في أثناء التدريب

 :أسس العمل البليومتري-  1-2

 : الأسس الفيزيائية - أ

تٞسم الإنساف كالقوة العضلية كالسرعة اتٟركية كمطاطية العضلات كمركنة  (البدنية)ت٘ثلها العناصر البنائية 
.  ات١فاصل

 :  الأسس ات١يكانيكية - ب

العناصر  الخ، من تلك...كات١تمثلة بنظاـ العمل ات١يكانيكي الذم يعتمد على كل من الشغل كالركافع كالعجلة
 .التي يعتمد عليها علم البايوميكانيك

 :أسس الإعداد النفسي للاعبتُ سواء أكاف إعدادا طويل ات١دل أـ قصتَ ات١دل-     ج

 أت٫ية الإعداد النفسي ضمن العلاقة ات١تبادلة بتُ الأسس في اف(ركبرت فارتنوس)ق كفي ضوء ما تقدـ ب      "
كمدل تأثتَ ذلك للاستفادة من تأثتَ التمرينات إذ لا تٯكن أف تعطي  (الفيزيائية كات١يكانيكية كالنفسية)الثلاثة 

تٙارىا في ت٣اؿ التدريب في غياب إرادة اللاعب كتصميمو كمثابرتو كأقلمتو على جو ات١نافسات كظركفها 
 .(41،ص 1996 ) بسطويسي."كإعداده إعدادا متعدد اتٞوانب على مدار السنة التدريبية

 

 



 

 
 

   :زات التدريب البليومتريميم-  1-3

                                                                  سلوب انفجارم أفضل من استخداـ أم أسلوب أخرنو أكن تلخيص ت٦يزات التدريب البليومتًم بأنً
ثانية في حتُ قد يستغرؽ نفس التمرين /ملل (500-300)فالوثب العميق قد يستغرؽ الارتكاز فيو من

باستخداـ الأثقاؿ أكثر من ثانية، لذا فاف اللاعب مطالب بزيادة قوتها تٔعدلات أسرع تٔا يؤدم إلذ تنمية 
  .القدرة

إف ت٘رينات التدريب البليومتًم لا تتخللها مرحلة فرملة طويلة، خلاؿ تٟظات الانقباض بالتطويل فلا       "
تصل سرعة اتٞسم إلذ الصفر خلاؿ ىذه ات١رحلة لذا فاف ىذا النوع من التدريب يساعد على إنتاج قوة كبتَة 

 في معظم ات١هارات الأداءاتكمن بٍ تسارع عالر خلاؿ ات١دل الرئيسي في الأداء، كىذه اتٟالة تناسب كثتَا 
 .الرياضية التي تعتمد على الوثب

 تؤدل ت٘رينات التدريب البليومتًم بسرعات عالية، كىذه السرعات العالية ت٘ثل أت٫ية كبتَة في كثتَ من
 ". فتحقق عائدا تدريبيا عالياالأداءاتالأداءات، كمن بٍ تقتًب في خصوصيتها ت٦ا ىو مطلوب في ىذه 

. (81 ص،1998)حلمي

: عوامل نجاح التدريب البليومتري - 1-4

عتبار الاالبليومتًم نشاط عضلي شديد التًكيز يتطلب قدرا عاليا من التعامل مع اتٞهاز العصبي كت٬ب  اخذ 
 :للعوامل الآتية

:  تٛل التدريب-  أ

  اف العامل الأساس في التدريب البليومتًم ىو تٖديد أتٛاؿ التدريب ات١لائمة كات١ناسبة كبالنسبة للناشئتُ فاف 
بصفة . تفاكت درجة النضج كدرجة ات٠برة تشكلاف طرفي ات١شكلة في نوعية التدريب كإف حجم التدريب

 .تٯكن أف يكوف عاليا إذا كانت شدة التدريب منخفضة. أساسية

 

 



 

 
 

: القوة الأساسية-  ب

أنو عند البدء بالتدريب البليومتًم فاف ىناؾ مستويات أساسية مبينة للقوة تعد أمرا ضركريا، (جامبيتا ) يرل
كجهة نظره حوؿ ىذا (جامبيتا)القوة الأساسية التي كاف يعتقد أنها ضركرية كاف مبالغا فيها ت٘اما كلقد غتَ  فلأ

ات١وضوع اعتمادا على خبرتو العلمية كالأسس النفسية للتدريب البليومتًم، كلا يعتٍ ىذا أف القوة الأساسية 
 .ليست مهمة، بل أنها كاحدة من العديد من العوامل التي ت٬ب مراعاتها قبل البدء في التدريب البليومتًم

 :ات١هارة- ج

إف التنفيذ السليم للتمرينات ت٬ب أف يركز بشكل دائم على ات١ستويات كافة كانو من ات١هم بالنسبة إلذ اللاعب 
إف اتٟركة ىي - أعلى من العمل– (كثافة/ شدة)ات١بتدئ أف يؤسس قاعدة متينة راسخة يعتمد عليها البناء

تبادؿ مستمر بتُ عملية إنتاج القوة كات٩فاض القوة، كتؤدم إلذ حصيلة من القوة تستخدـ ات١فاصل الثلاثة 
: للجزء الأسفل من اتٞسم

الكاحل - الركبة                            - الورؾ                                  - 

: التقدـ-  د

كيقصد بو الانتقاؿ التدرت٬ي من أداء ات١هارة السهلة إلذ ات١هارة الصعبة، فمثلا يكوف الارتقاء برجلتُ معا أكثر 
. من رجل كاحدة كذلك في ات١راحل الأكلذ من التدريب البليومتًم

  كت٬ب أف تزيد عدد اتٟركات لدل ت٘كن اللاعب ات١بتدئ من إتقاف اتٟركات التي أعطيت لو كمن الأت٫ية 

 (.27-20 صص، 1998 )درويش. الكبتَة التًكيز ات١ستمر على التوافق كعلى تعزيز أداء ت٪اذج اتٟركة

 

 

 

 



 

 
 

 :خاتمة

 كخصوصا القوة العضلية، كلكن أداء صفات البدنيةيعتبر التدريب البليومتًم أحد الأساليب ات١لائمة لتنمية اؿ
أداء سريع أثناء تنفيذ  مثل ىذه التدريبات يرتبط بقدرة الفرد على بذؿ القوة في أقل زمن ت٦كن كبعبارة أخرل

، تٖت أتٛاؿ ت٤ددة، كالإطالة كيرتكز التدريب البليومتًم على العلاقة ات١تبادلة بتُ عمليتي التقصتَ. اتٟركات
 اللامركزمات١خزكنة نتيجة الانقباض  كخلاؿ أزمنة كاستجابة سريعة للعضلات، من خلاؿ استغلاؿ الطاقة كالقوة

 .ات١طاطي، بٍ تٖرر فجأة في شكل قوة انفجارية ىائلة أثناء مرحلة الانقباض ات١ركزم  ك

ات١دربتُ  كمنو فالتدريب البليومتًم كاحد من أىم أنواع التدريب في الوقت اتٟاضر، ك الذم أضحى يثتَ اىتماـ
القدرة العضلية  ك ات١ختصتُ في إعداد البرامج ك ات١ناىج التدريبية ، حيث اف الأداء الرياضي الذم يعتمد على

. يشتمل على أداء يعتمد بدرجة كبتَة على مكوف السرعة ك مكوف القوة

 

 

 

 

 

 

  



 

 
 

 

 

 :الفصل الثالث  

 

 القوة العضلية  

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 :تمهيد

ع بها تأف يتم تتطلب لعبة كرة القدـ العصرية ت٣موعة من الصفات البدنية كات١هارات الأساسية التي من الواجب
داخل ات١يداف بشكل  كل لاعب كذلك قصد تٖقيق الأداء ات١تكامل للحركات كالفنيات التي تتناسب ككضعيتو

ات١هارات  كتٯكن القوؿ أف لعبة كرة القدـ تعتمد على ات١ؤىلات البدنية كعلى درجة كفاءة اللاعب لأداء.أحسن
اللاعب كيتوقف  ف لعبة كرة القدـ عبارة عن عمل تٚاعي ناتج عن ت٣هودات فردية يقوـ بهالأالأساسية للعبة، 

ات١درب في إعداد اللاعبتُ  ت٧اح ىذا المجهود على التعاكف ات١ستمر بتُ ىذه المجهودات ككل، كعلى تٗطيط
.  كالتكتيكية من الناحية البدنية كات١هاريةلا كاـاإعداد

كتوافرىا  تعتبر القوة العضلية إحدل مكونات اللياقة البدنية ، حيث يتوقف عليها أداء معظم الأنشطة الرياضية
 .يعد ضركرة للوصوؿ بالرياضي إلذ أعلى ات١ستويات فهي الأساس في الأداء البدني 

 رياضة كرة القدـ تتطلب من اللاعبتُ قوة بدنية عالية للتغلب على ات١نافس،الأمر الذم دعا الباحث في ىذاك 
 المجاؿ إلذ توضيح أت٫ية القوة كالقدرة العضلية للاعبي كرة القدـ كأىم الطرؽ الفعالة في تنميتها ككيفية تقنتُ

 . كتٗطيط كتنفيذ برامج لتحستُ قدرات اللاعب

 :  الصفات البدنية*

تتطلب طبيعة الأداء في الألعاب اتٞماعية إعداد اللاعبتُ من الناحية البدنية مع الاندماج بات١هارات       "
الأساسية للعبة فالصفات البدنية ات٠اصة مطلب أساسي لكل لعبة من الألعاب اتٞماعية كلكنها تٗتلف من 

لعبة إلذ أخرل كما أف تنمية كتطوير الصفات البدنية الضركرية ترتبط ارتباطا كثيقا بعملية تنمية كتطوير 
اتٞوانب الفنية سواء الدفاعية أك ات٢جومية، كفي حاؿ الافتقار للصفات البدنية الضركرية ات١رتبطة بطبيعة الأداء 

 للقوة قفي اللعبة فعلى سبيل ات١ثاؿ لا يستطيع اللاعب إتقاف مهارة التصويب في كرة القدـ في حالة افتقار
الانفجارية كالسرعة اتٟركية كالقوة كىكذا نرل أف تنمية كتطوير الصفات البدنية للاعب تهدؼ أساسا إلذ 

 .(249،ص 2005) أبو زيد."ات١ساعدة على الارتقاء بات١ستول ات١هارم

ىناؾ مفهوماف أساسياف للصفات البدنية أحدت٫ا ىو ات١فهوـ " : بأف(133،ص 1987) عثمان كيذكر 
 . (القوة كالسرعة كالتحمل)كالبسيط كالذم ت٭توم على ثلاث عناصر فقط ىي  الضيق



 

 
 

القوة، السرعة، )فيؤكد على احتواء اللياقة البدنية على تٜسة عناصر ىي ،أما ات١فهوـ الثاني ىو ات١فهوـ ات١تكامل
 ."(التحمل، ات١ركنة كالرشاقة

ىذه العناصر تلعب الدكر الكبتَ في الإعداد البدني كبالتالر رفع اللياقة أف :" فتَل(53،ص2004)اللامي أما
البدنية حيث يهدؼ الإعداد البدني أساسا إلذ إعداد الفرد أك الرياضي بدنيا تْيث يتمكن من أداء الواجبات 

  ."البدنية ات١طلوبة بطريقة جيدة

 :ماىية القوة العضلية -1

كانت ىناؾ في العصر الإسلامي الكثتَ من الألعاب التي طورت اللياقة البدنية كالتي كانت ت٘ارس       "
زيادة درجة ؿالتًكت٬ي كلكن ىدفها اتٟقيقي ىو تطوير قابلية اتٞسم على القوة كالتحمل، كبذؿ اتٞهد  للغرض
البدنية، فهي تضفي على ت٦ارستها صفة اتٟركة كالنشاط كىناؾ الكثتَ من الألعاب التي تهدؼ إلذ تٖقيق  اللياقة

 أف تلقي الصبي على أطراؼ رجليك فتًفعو، ةالأمر، كمن بتُ الألعاب التي تطور صفة القوة اتٟوفزما ىذ
فوؽ قدميو  كإتٚات٢ا أف يستلقي ات١تمرف على ظهره بٍ يرفع ساقيو إلذ الأعلى، كقد يعمد إلذ كضع أحد الأطفاؿ

. (225 ص،1999) الطائي."فيكوف بذلك قد كضع ثقلا يتمرف بو كما يكوف قد قدـ للطفل تسلية ت٦تعة

 : تعربف القوة العضلية- 2

 أعلى قدرة من القوة يبذت٢ا اتٞهاز العضلي لمجابهة أقصى مقاكمة خارجية مضادة. 
  ات١قدرة أك التوتر التي تستطيع عضلة أك ت٣موعة عضلية أف تنتجها ضد مقاكمة في أقصى انقباض

 (.83،ص2011) العبيدي.ت٢ا إرادم
 قدرة العضلة في التغلب على مقاكمات ت٥تلفة .
 (298، ص 2005) البشتاوي.مقدرة ميكانيكية علاكة على كونها صفة بدنية للفرد 

 فلهذا يعد عنصر القوة من أىم العناصر التي تعتمد عليها اللياقة البدنية ت١ا ت٢ا من تأثتَ كبتَ في إمكانية      "
الرياضة، كلا تٗل أية فعالية من أحد أنواع القوة كالتي تشكل عند الرياضي أحد العناصر الأساسية كات١ساعدة 
 في تٖقيق الإت٧از بكل أشكالو كفي تلك الفعالية، كقد اتٕو التدريب الرياضي لتطوير القوة لكونها أحد العوامل

(. 49،ص 1986)ياسين و علي. "على التفوؽ الرياضي



 

 
 

 :أنواع القوة العضلية- 3

 : أنواع كذلك حسب رأم العديد من العلماء كالباحثتُ كىيأربعةتقسيم القوة العضلية إلذ  تٯكن

القوة القصول        القوة ات١ميزة بالسرعة           القوة الانفجارية                    تٖمل القوة  

 :القوة القصوى  -3-1

  كما أنها تعتٍ قدرة العضلة علىإرادم،كىي قدرة اتٞهاز العصبي العضلي على إنتاج أقصى انقباض       "
 التغلب على مقاكمة خارجية أك مواجهتها ، ك يتضح من ذلك أف القوة القصول عندما تستطيع أف تواجو

 .مقاكمة كبتَة تسمى في ىذه اتٟالة بالقصول الثابتة

 ك يظهر ىذا النوع من القوة عند الاحتفاظ بوضع معتُ للجسم ضد تأثتَ اتٞاذبية الأرضية مثلما ت٭دث في
تلك  حركات اتٞمباز ك ات١صارعة ، ك عندما تستطيع القوة القصول التغلب على ات١قاكمة التي تواجهها فهي في

(. 113ص,2008) علاوي. "اتٟالة تسمى بالقوة القصول ات١تحركة ، ك ىذا يطلق على رفع الأثقاؿ

 : القوة المميزة بالسرعة  -3-2

 يشتَ العديد من علماء الرياضة إلذ أف الربط بتُ القوة العضلية كالسرعة اتٟركية في العضلات يعد من أىم
متطلبات الأداء الرياضي في ات١ستويات الرياضية كاف ىذه القدرة البدنية ىي من أىم ما تٯيز الرياضيتُ ات١تفوقتُ 

أنهم تٯتلكوف قدرا كبتَا من القوة كالسرعة كات١هارة في الربط بينهما لإحداث اتٟركة القوية كالسريعة من أجل  إذ
 (.107، ص1997  )عبيد. أفضل الإت٧ازات الرياضية تٖقيق

كفاءة الفرد في التغلب على " : صفة القوة ات١ميزة بالسرعة أنها (128، ص 1999 ) عبد الخالقكيعرؼ 
 ".تزايدية كسرعة حركية مرتفعة مقاكمات ت٥تلفة في عجلة

 لتتماشككتتميز ىذه الصفة بالارتباط ات١تبادؿ ت١ستويات متباينة لكل خصائص القوة كخصائص السرعة      "
الأداء للمهارة في النشاط ات١مارس تْيث تضمن أعلى فعالية ت٢ذا الأداء تٖت ظركؼ كشركط  مع طبيعة

بأنها  كيطلق عليها مصطلح القدرة كيعرفها  لارسوف يوكم. من القوة العضلية كالسرعة ات١سابقة كىي مركب
، 2005)عبد الخالق. "كفاءة الفرد في التغلب على مقاكمات ت٥تلفة في عجلة تزايدية كسرعة حركية مرتفعة

 (.138ص 



 

 
 

 .سرعة كالقوة في حركة كاحدةاؿكتعرؼ بأنها ات١ظهر السريع للقوة العضلية كالذم يدمج كل من 

 مقدرة العضلة في التغلب على مقاكمات تتطلب درجات عالية من سرعة الانقباضات: كتعرؼ أيضا بأنها
 (.85،ص2011 ) العبيدي. العضلية

.              كتعرؼ على أنها قابلية اتٞهاز العصبي العضلي في التغلب على ات١قاكمة بسرعة انقباض عالية
( 154 ص ،1998 )حسين

قدرة اتٞهاز العصبي على مقاكمات تتطلب درجة عالية من سرعة الانقباضات : يعرفها ماتفييف      "
العضلية كىي ضركرية في بعض النشطة الرياضية مثل حركات الارتفاع كالتصويب كالقوة ات١ميزة بالسرعة 

 سرعة ىذه التمرينات حتى دادكبأقصى سرعة كتعطي قرب نهاية الفتًة كتز%. 60  إلذ 40%تؤدم تْمل 
 . مع تٖستُ قوة اللاعبتتلاءـ

اتٞرم )ف القوة ات١ميزة بالسرعة ت٘ثل في التكرار دكف ما برىة انتظار لتجميع القول  أ علي فهمي البيكقوؿكم
(. 123،ص2005 ) الروبي". (السريع

 :الانفجارية القوة -3-3

يقصد بها ات١قدرة اللحظية لعضلة أك ت٣موعة عضلية على إخراج أقصى انقباض عضلي ت١رة كاحدة كبأسرع زمن 
(. 20، ص1998 )  حسين.ت٦كن

 كإف ظهور ىذا الوجو من القوة في كل عضلة مرتبط بتنظيم نشاطها في أثناء الانقباض ت١رة كاحدة بتقصتَىا
كتٔشاركة أكبر عدد ت٦كن من الوحدات اتٟركية في أثناء أعلى درجات  (قصر العضلة عند الثتٍ)الأقصى 
 (.19 ،ص 1991)مجيد.الانقباض

    تزداد قوة انقباض العضلة كلما زادت عدد الوحدات اتٟركية التي تٖفز بواسطة منبهات اتٞهاز العصبي ك
 (.411، ص1988 )عبد الفتاح

إف عنصر القوة الانفجارية من العناصر التي يكثر لاعبوا كرة القدـ استخدامها، كيظهر استخداـ ىذا       "
جليا ككاضحا في أداء الرمية اتٞانبية البعيدة بشكل خاص كفي الضربات القوية ات١سددة إلذ مرمى  العنصر
ككذلك في التمريرات الطويلة كخصوصا تلك التي تلعب من لاعبي خط الدفاع في أثناء تنفيذ ضربة  ات٠صم



 

 
 

ككذلك يظهر استخدامها جليا في ضربات الرأس في أثناء التهديف كفي القفز للحصوؿ على الكرات .ات٢دؼ
كمن ىنا يظهر أف لعبة كرة القدـ تتطلب من اللاعب أف يظهر بصفة خاصة القوة الانفجارية التي  .العالية

                ". كقت ضرب الكرة كالقفز كالسرعة الفجائية كالإتٜاد كالوقوؼ كتغيتَ اتٕاه اتٟركة تٖقق في
 .(18، ص1979) بركين

  :تحمل القوة-   3-4
ما  قدرة اتٞهاز العضلي في التغلب على مقاكمة معينة لأطوؿ فتًة زمنية ت٦كنة في مواجهة التعب ، ك عادة

د ، ك يظهر ىذا النوع من القوة في رياضات التجذيف ك السباحة ك اتٞرم 8ثا إلذ 6تتًاكح ىذه الفتًة ما بتُ 
الاحتفاظ بدرجة  حيث أف قوة الدفع أك الشد تؤدم إلذ زيادة ات١سافة ات١قطوعة ك زيادة السرعة ، ك ذلك مع

 (145ص ،1996)  الخطيب والنمر. عالية من تٖمل الأداء خلل تلك الفتًة الزمنية المحددة

: العلاقة بين القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة-  4

 القدرة الانفجارية كمفهوـ لد ينفصل عن القوة ات١ميزة بالسرعة إلا في السنوات القليلة ات١اضية، فكثتَا ما كاف
 يعتقد باف الصفتتُ ت٫ا مصطلحاف لصفة كاحدة، كلاحظ الباحث أف ىناؾ بعض التعريفات للقوة ات١ميزة

 بالسرعة في الثمانينات من القرف ات١اضي ىي خاصة بالقوة الانفجارية أتت تٖت مصطلح القوة ات١ميزة
 .بالسرعة

 :إلذ أف  (285ص ،2000)بسطويسي  القوة ات١ميزة بالسرعة إذ يشتَ ع ـ(الانفجارية)يتشابو ىذا النوع

عبارة عن إمكانية المجموعات العضلية في التغلب على مقاكمات أقل من  القوة ات١ميزة بالسرعة"           
الانفجارية فهي عبارة عن القوة القصول ات١تفجرة اللحظية إذ ت٧دىا من  القصول في فتًة زمنية معينة أما القدرة

".  العائدين أك تٟظة الارتقاء عند الواثبتُ متطلبات الأداء ات١هارم تٟظة البداية عند

 :العوامل المؤثرة في القوة العضلية -  5

 . مساحة ات١قطع الفسيولوجي للعضلة - 

 .العضليزكايا الشد - 

  .(عرضية طويلة،) اتٕاه الألياؼ العضلية- 



 

 
 

 .(تٛراء بيضاء،)لوف الألياؼ العضلية - 

 .قدرة اتٞهاز العصبي على إثارة الألياؼ العضلية - 

  .النفسيةحالة العضلات قبل بدأ الانقباض ك ات١ؤثرات ات٠ارجية ك العوامل - 

 .التوافق بتُ اتٟركات العامة في اتٟركة ك فتًة الانقباض العضلي - 

(. 145ص،1997)  عبد الحميد.السن ك التغذية ك الراحة ك عامل الوراثة- 

 :التأثيرات الفسيولوجية لتدريبات القوة العضلية -  6

 .ىناؾ تأثتَات فسيولوجية كنتيجة لتدريبات القوة العضلية منها ما ىو مؤقت كمنها ما ىو مستمر

التي  التأثتَات ات١ؤقتة ىي تلك الاستجابات الفسيولوجية ات١باشرة التي تنتج عن أداء تدريبات القوة العضلية ك
سرعاف ما تٗتفي بعد أداء العمل العضلي بفتًة ، كالزيادة ات١ؤقتة في حجم الدـ ات١دفوع من القلب كتعبر بسرعة 

 . ستَاف الدـ

ك التأثتَات تٖدث  أما بالنسبة للتأثتَات الفسيولوجية ات١ستمرة فات١قصود بها ىو ما يطلق عليو مصطلح التكيف
مرفولوجية ، أنثركلوجية ، : غالبا في اتٞهاز العصبي في العضلة نفسها ، ك تٯكن تقسيمها إلذ أربعة أنواع 

( 85ص،1997) عبد الفتاح . عصبيةكبيوكيميائية 

 :تنمية القوة العضلية -  7

تٖديد الأدكات  يتطلب النجاح في تنمية القوة العضلية ضركرة إتباع ات١بادئ الأساسية العامة للتدريب ك ضركرة
نوعية الانقباض  ك الأجهزة اللازمة للتدريب ك التنسيق بتُ أنواع تدريبات القوة ات١ختلفة تبعا لطبيعة ك

 السيد و  .العضلي، بٍ عملية التخطيط لتحقيق ات٢دؼ من تنمية القوة ك اختيار أفضل نظم التدريب ات١لائمة
(. 98ص،1993)الفتاح عبد

 :أىمية القوة العضلية -  8

البدنية في أنشطة  ترجع أت٫ية القوة العضلية بالنسبة للرياضيتُ إلذ ارتباطها الوطيد ببعض ات١كونات ات١ركبة للياقة
الأنشطة إنتاج القوة  الوثب الطويل ، الرمي ك ضرب الكرة ، غطسة البداية في السباحة ، إذ تتطلب تلك



 

 
 

 كما ترتبط القوة العضلية تٔكوف السرعة ،ك خاصة السرعة الانتقالية في . السريعة ، أم ت٤صلة القوة ك السرعة
طوؿ خطوة اتٞرم ، ك تؤدم قوة  اتٞرم ك السباحة ، حيث أف زيادة قوة دفع القدـ للأرض تعمل على زيادة

زيادة قوة الدفع أك )كل العاملتُ إلذ  الشد في السباحة إلذ زيادة اندفاع جسم السباح الذ الأماـ ، ك يؤدم
 (.116ص،1998)  عبد الحميد و  حسانين.إلذ سرعة قطع ات١سافة في أقل زمن ت٦كنك (الشد 

 :أىمية القوة للاعب كرة القدم-  9

احتياج  إف القوة العضلية تلعب دكرا بالغ الأت٫ية في إت٧از الأداء للاعب كرة القدـ خلاؿ ات١باراة كيتضح
أك التمريرات  اللاعب ت٢ا في كثتَ من ات١واقف خاصة عند الوثب لضرب الكرة بالراس أك التصويب على ات١رمى

الطويلة بأنواعها ات١ختلفة كعند أداء ت٥تلف ات١هارات بالقوة كالسرعة ات١ناسبة كما تظهر أت٫يتها فيما تتطلب 
ات١باراة من الكفاح كالاحتكاؾ ات١ستمر مع ات٠صم للاستحواذ على الكرة أك الرقابة المحكمة مع التغلب على 

 .كزف اتٞسم أثناء ات١باراة

القوة تزيد  من ات١عركؼ أنو كلما كانت العضلات قوية تٛت الرياضي كقللت من إصابات ات١فاصل، كما إف
من ات١دخرات الطاقوية مثل كرياتتُ الفوسفات كالغليكوجتُ، كما تربي لدل اللاعب الصفات الإرادية ات٠اصة 

 ىناؾ بعض اتٟركات ات١هارية التي لا تٯكن أف ك. كالعزتٯة كالثقة بالنفساتٞرأةبلعبة كرة القدـ أت٫ها الشجاعة، 
 تؤدل بدكف مستول معتُ من القوة، فتطوير القوة إذف قد يؤثر على فعالية النظاـ التدريبي الطويل ات١دل

(. 48ص،2008)المولى

 :تنمية القوة في مجال كرة القدم-  10

تعد تنمية القوة القاعدة الأساسية التي يبتٌ عليها تٖستُ صفة القوة ات١ميزة بالسرعة كتطوير صفة تٖمل القوة، 
القوة ات١تفجرة،مثل  كت٫ا الصفتاف ات١طلوبتاف في كرة القدـ كتتمثل القوة ات١ميزة بالسرعة في اتٟركات التي تستدعي

بالسرعة فإف عدد مرات  الوثب عاليا، كالتصويب خاصة التصويب ات١فاجئ السريع، كعند تدريب القوة ات١ميزة
 .ما تكرار التمرين تكوف قليلة إلذ حد ما، كالشدة تكوف عالية جدا كفتًات الراحة طويلة نوعا

 :إلذ أف تدريب القوة للاعبي كرة القدـ تٯر في ثلاثة مراحل ( 2000 ) الموليكقد أشار 

 فتًة الإعداد العاـ كتتصف بتنمية تٚيع المجاميع العضلية كالأجهزة الوظيفية كتطويرىا. 



 

 
 

 فتًة الإعداد ات٠اص كات١نافسات كتتميز بتنمية كتطوير العمل العضلي ات١شابو للفعالية. 
 فتًة ات١نافسات كتتميز بتنمية كتطوير المجاميع العضلية ات٠اصة .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 :خاتمة

كفاءة اتٞهاز  ة العضلية يؤدم إلذ زيادةكت٦ا سبق نستخلص أف التدريب الرياضي ات١نتظم في اتٕاه تنمية الق
العضلي كيظهر ذلك في شكل مقدرة العضلة على إنتاج القوة العضلية بأنواعها ات١ختلفة، الثابتة كات١تحركة، 

في تطوير الأداء اتٟركي، فضلا على أنها تؤثر  حتى كالقصول كالانفجارية .القوة ات١ميزة بالسرعة، تٖمل القوة 
 .في تنمية بعض الصفات البدنية الأخرل كالسرعة، التحمل كالرشاقة

ات١راحل العمرية  كعليو نقتًح على ات١دربتُ ضركرة الاىتماـ بهذه الصفة البدنية للناشئتُ فاتٟصوؿ عليها في ىذه
، كذلك في ت٥تلف النشات١همىو الشيء  طات الرياضية اتٞماعية كىذا باتباع الطرؽ كالأسس العلمية ا اليوـ

. اتٟديثة ات١تفق عليها

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 
 



 

 
 

:الفصل الرابع  
 كرة القدم

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 :تمهيد

ت٬ب عليو  إف التطور ات١لحوظ في رياضة كرة القدـ اتٟديثة من خلاؿ اتٞهد ات١بذكؿ من طرؼ اللاعب الذم
ات٢جومية   اتٟلوؿ السريعة لتنفيذ ات٠ططإت٬ادأف يتميز بالقدرة الكبتَة على التسارع كسرعة التنفيذ، إضافة إلذ 

 .كالدفاعية 

 فالضغط على ات١نافس كالانطلاؽ في ات٢جمات ات١عاكسة يضع على اللاعب متطلبات بدنية عالية كأداء متميز
كىذا لا يتم إلا بتدريب منظم مبتٍ على أسس علمية كطرؽ . بالقوة كالتحمل كالرشاقة كالتناسق اتٟركي

 .ات١ختلفة، كفي ىذا الفصل سيحاكؿ الباحث التطرؽ إلذ متطلبات كرة القدـ اتٟديثة للاعبتُ التدريب

 : ملامح كرة القدم الحديثة-1

لد يكن  ، إلا أف تلك ات١قولة ىي نصف اتٟقيقة ما''أف ات٢جوـ أحسن كسيلة للدفاع'': ىناؾ مقولة قدتٯة تقوؿ
على  ذلك ات٢جوـ قادر على التحوؿ السريع إلذ الدفاع، ففريق ت٦تاز في ات٢جوـ لا يعتٍ طبقا للقوؿ حصولو

الأختَ  قية جدا حينما يكوف التوازف بتُ الدفاع كات٢جوـ كرغم التأكيداامتياز بالدفاع، فكرة القدـ تصبح لعبة ر
ات١لعب،  في ات١باريات على الطرؽ الدفاعية إلا أف ات٢جوـ كتسجيل الأىداؼ يظل اتٞانب الأكثر تشويقا في

جهدا  كفي كرة القدـ اتٟديثة أصبحت التشكيلات الدفاعية صعبة جدا حيث أصبح على ات١هاجم أف يبذؿ
 كبتَا في سبيل التخلص من الرقابة، كتّانب تطور ات٠طط الدفاعية فقد تطورت ات٠طط ات٢جومية فأصبح

 الواجب ات٢جومي لا يقتصر على ات١هاتٚتُ فقط بل على كل اللاعبتُ حتى أصبحت بعض ات٠طط ترتكز على
 جعل ات١هاتٚتُ عناصر لتنفيذ ات١ناكرات ات٢جومية كترؾ مهمة التهديف كالتسجيل للاعبي الوسط كمدافعي

(. 53ص،1999)  و المولىإسماعيل. اتٞناح

 :متطلبات كرة القدم الحديثة  -2

تدرج  (1972 )لقد اختلف أسلوب كرة القدـ منذ عشرين عاما عن أسلوب اللعب حاليا، فمنذ سنة 
القوم  أسلوب اللعب ات٢جومي حتى صار يتميز أفراد الفريق اتٞيد خططيا بالقوة كالفهم الصحيح على الأداء

في   البطيءاللعبللعب لعرض ات١لعب أكاكات١توالر على مرمى الفريق ات١نافس مع الابتعاد عن اللعب للخلف أك 
 الذم ت٤اكلة للتغلب على التكتل الدفاعي للفريق ات١نافس قتٖضتَ ات٢جمات أك ات١راكغات غتَ ت٣دية، كىذ

نقاط كالفريق ات١تعادؿ على نقطة   ( 03 )ترتب على قرار الاتٖاد تّعل الفريق الفائز يتحصل على ثلاث 



 

 
 

إلذ مرتبة عالية كما أف ليصعد  الفوز بسرعة لذكاحدة، فمنذ ذلك الوقت أصبح كل فريق يبحث ع( 01)
 .مرتبة أدنى كثتَا ات٠سارة تٕعلو في

كل حالة  كأثناء ات١قابلة يكوف اللاعبوف على اتصاؿ مباشر مع ات٠صم، حالات اللعب تتغتَ بصورة سريعة كفي
طابع   اتٟل ات١ناسب كالفعل كبأسرع كقت ت٦كن، عن عمل لاعب كرة القدـ ذكإت٬ادت٬ب على اللاعب 

تكرارم متغتَ، العمليات اتٟركية متغتَة تٗتلف الواحدة عن الأخرل فاتٞرم متنوع بالعمل بالكرة أك ات١شي أك 
(. 188-187ص ص،1997) مختار.التوقف أك القفز

يتطور من  كيشتَ الأخصائيوف إلذ أف جزءا كبتَا من العمليات اتٟركية للاعب كرة القدـ يشغلو اتٞرم الذم
 .البطيء إلذ السريع إضافة إلذ الانطلاؽ الذم يتحوؿ من توقف مفاجئ أك تغيتَ خاطف للسرعة أك الاتٕاه
 كحاليا نشاىد مباريات في كرة القدـ يغلب عليها اتٞانب الفتٍ كالذكاء في اللعب مع التحضتَ البدني اتٞيد

 كرةؾللاعبتُ، فالفرؽ ذات ات١ستول العالر ت٢ا اتٕاه تطوير اللعب مثل ما ىو عليو في الرياضات الأخرل 
 كرة اليد، فالكل يهاجم كيدافع في آف كاحد كىذا ما أجبر ات١دربتُ على الاىتماـ بتحضتَ اللاعب فيكالسلة، 

شتى جوانبو البدني، التقتٍ، التكتيكي، النظرم، كاتٞانب النفسي، كىذا استجابة للمتطلبات الاستًاتيجية 
. اتٟديثة

: المتطلبات البدنية للاعب كرة القدم -3

تطلب   البعضيبعضهاتتطلب كرة القدـ اتٟديثة تطوير الصفات البدنية، كت١ا كانت ىذه الصفات مرتبطة 
الصفات  تطويرىا معا أسرع كأقول من ت٤اكلة تنمية صفة كاحدة كل مرة على حدل، إف توافر اتٟد الأدنى من

 .البدنية كمتطلبات أساسية للأداء ات١هارم يعتبر ات٢دؼ الأساسي للتخطيط لأم برنامج تدريبي

الصفات البدنية ت٢ا مفهوـ شاسع ككاسع الاستعماؿ في ت٣اؿ البحوث الرياضية، كقد أعطيت عدة تعاريف   إف
.  (الخ...الكفاءة البدنية– اللياقة البدنية – القدرة البدنية ) ت٢ا

مدل توفر العناصر البدنية " :القدـ بأنها اللياقة البدنية ات٠اصة بكرة (244ص،2000) المولىكقد عرؼ 
". الأساسية التي تدفع من قابلية اللاعب لأداء كاجباتو اتٟركية على مستول عاؿ من الكفاءة



 

 
 

 بالرغم من اختلاؼ كجهات النظر ت٨و تعريف الصفات البدنية إلا أنو يكاد يكوف ىناؾ اتفاؽ على أف
 الصفات البدنية من أىم الأركاف لتعليم ات١هارات اتٟركية في الأنشطة الرياضية، كاتٟالة البدنية تعتٍ إمكانية
 تٖريك أعضاء اتٞسم بقوة مثالية مطلوبة، من ىنا تٯكن أف نعطي التعريف التالر للصفات البدنية على أنها

 تلك القدرات التي تسمح كتعطي للجسم قابلية كاستعداد للعمل على أساس التطور الشامل كات١رتبط للصفات
: البدنية كقد اتفق الكثتَ من ات١هتمتُ بكرة القدـ على أف ات١تطلبات البدنية للاعب كرة القدـ تتضمن

 .السرعة، تٖمل السرعة، القوة، القوة ات١ميزة بالسرعة، تٖمل القوة، الرشاقة، ات١ركنة، التوافق,التحمل
 (.125 ص،2003)قادرال

 :التدريب الحديث بكرة القدم- 4

ىناؾ فارؽ  لقد أصبح ات١ستول ات١هارم للاعبي كرة القدـ اليوـ في معظم أت٨اء العالد يكاد يكوف متشابها كليس
اللعبة كلكن إذا  كبتَ بتُ مستول مهارة لاعب كأخر من حيث تأدية ات١هارات الأساسية ات١ختلفة التي تتطلبها

الكبتَ بتُ مستول فريق  نظرنا إلذ مقومات اللعبة من حيث اللياقة البدنية كخطط اللعب ات١ختلفة ت٧د الفارؽ
يعملوا على الارتفاع تٔستول  كآخر كبالتالر بتُ لاعب كآخر كلذا كاف لزاما على خبراء كرة القدـ في العالد أف

ات٠طط ات١لائمة اتٞديدة كالتي تتناسب  فرقهم عن باقي الفرؽ الأخرل من حيث اللياقة البدنية كات١هارية كابتكار
(. 22 ص،2013) محمود.كتطويرىا مع ات١ستول ات٠ططي في العالد مع الاستمرار على تنميتها

 :أىداف التدريب في كرة القدم - 5

مع  إف ات٢دؼ العاـ للتدريب في كرة القدـ ت٭قق من خلاؿ التدريب ات١ستمر كات١نظم كالعمل ات٢ادؼ للمدرب
البدني  لاعبيو لتكوين ت٣موعة ت٢ا أىداؼ مشتًكة كاف عملية التوازف في تطوير ىذه الصفات مع التطوير

ات١ستول الرياضي  لأعضاء الفريق يساعد في تنمية الصفات ات١عنوية كالركحية كالتي تؤثر بشكل ات٬ابي ليس على
فقط بل في تنمية اتٟياة العلمية كالاجتماعية أيضا إضافة إلذ ذلك ىناؾ ىدؼ للتدريب لا تٯكن إغفالو ىو 

(. 17،ص2013) محمود .خلق جيل قوم من اللاعبتُ

 

 



 

 
 

 :مميزات كرة القدم الحديثة-6

 لتلبية متطلبات تطوير كرة القدـ، ت٬ب توسيع كظائف اللاعبتُ ك تقدنً تكوين ت٤كم ك منسجم ك متعدد
 الأشكاؿ، لاف ت٣موعة معقدة كفريق كرة القدـ ت٭تاج إلذ درجة عالية من التنظيم الذم ت٬ب أف يلبي فيو توزيع

 .ات١هاـ ات١تطلبات ات٠اصة بالوظيفة التي يقوـ بها اللاعب

 :المميزات المورفولوجية- 6-1

  أظهرت الدراسات كالبحوث،لاعب كرة القدـؿ عاملتُ أساسيتُ بالنسبة ابالرغم من أف القامة ك الوزف ليس
 كسط أف ىذين العاملتُ يزيداف من فعالية اللاعب في مواضيع ت٤ددة كحارس ات١رمى ك لاعبي قلب الدفاع ك

 .ات١يداف، ك التي تتطلب قدرات فردية عالية للتغلب على ات٠صم في حالة ات١واجهة

 :المميزات البدنية -6-2

 تتطلب كرة القدـ اتٟديثة درجة عالية من تطور القدرات البنيوية، مع كجود اختلاؼ طفيف بينها، تبعا
ك انطلاقا من العمل  .لوضعية اللاعب في الفريق ك اتٟالات الواجب التحكم فيها أثناء ات١قابلة الرياضية
اللاعب عداء بسرعات  الأساسي الذم يتبعو اللاعب، ك بات٠صوص اللاعب بدكف كرة ك الذم ت٬عل من
ىا في ؤبالكرة ك الواجب أدا متفاكتة، ك أخذ بعتُ الاعتبار العمليات التقنية ك التكتيكية الذم يؤديها اللاعب

للاعب بغية تلبية ات١تطلبات  فتًات زمنية ت٥تلفة، يصبح ات١ستول العالر للقدرة على التحمل، أساسا بالنسبة
 .السالفة الذكر

 :المميزات التقنية التكتيكية -6-3

، (التقنية الوقت ك)حركة اللاعب ك الكرة ك كذا الاختبار ات١تغتَ للحلوؿ ك يستلزـ التغيتَ السريع لوضعية ك
بصرية  بغية تسيتَ اللعب، مستول عاؿ من تطوير قدرات التنسيق كاستباؽ اللعب ك على قدرات تقدير
إضافة  حركية، ك كذا إمكانيات تقنية تكتيكية كاسعة للتأقلم ك التغيتَ، ك إلذ كل ىذه اتٞوانب، تٯكن

بالعمليات التقنية  الاختلافات ات١رتبطة بكل كضعية، كوضعية كسط ات١يداف الذم ت٬ب أف يزخر بسجل غتٍ
 .التكتيكية



 

 
 

 عاملا(خبرة اللاعب)ك على أساس معرفة أسس ك مقاييس السلوؾ التكتيكي للفريق، ت٘ثل ات٠برة التكتيكية
ك إلذ جانب ذلك، يتطلب ىذا الأختَ، انضباطا تكتيكيا خاصة بالنسبة للاعبي .اللاعبحاتٝا في أداء 

 .الدفاع ك كسط ات١يداف، ك كذا قدرات عالية على الارتٕاؿ بالنسبة للمهاتٚتُ كمنظم اللعب
 .(38-37ص ص ،2008)مجيد

 :مفهوم المهارة في كرة القدم- 7

 سواء كانت,كل ات١هارات اتٟركية الضركرية ات٢ادفة التي تؤدل بغرض معتُ في إطار قانوف كرة القدـ"تعرؼ بأنها
. ىذه اتٟركات بالكرة أك بدكنها

 :أىمية الأداء المهاري  في كرة القدم- 8

الوصوؿ  ك يتأسس عليو, الإتقاف التاـ للمهارات اتٟركية من حيث انو ات٢دؼ النهائي لعملية الأداء ات١هارم 
بو من تٝات  كمهما اتصف,  ات١ستويات الرياضية فمهما بلغ مستول الصفات البدنية للفرد الرياضي أعلىإلذ 

الرياضية في نوع  خلقية إرادية فانو لن ت٭قق النتائج ات١رجوة ما لد يرتبط ذلك بالإتقاف التاـ للمهارات اتٟركية
 .النشاط الذم يتخصص فيو 

تنفذ  فات١هارات الأساسية ىي كسائل تنفيذ ات٠طط ك بدكف مهارات أساسية لدل لاعبي ات١نافسات الرياضية لا
 .ت٦تازةات٠طط ك بالتالر يصعب تٖقيق نتائج 

ىو  ربطها مع ات١هارات اتٟركية ك القدرات ات٠ططيةك إف تطوير ك تٖستُ الصفات البدنية العامة ك ات٠اصة 
ت٘رينات ات١نافسة  ك ذلك بتكرار ات١هارة من خلاؿ التمرينات التطبيقية ك, الاتٕاه اتٟديث في التدريب الرياضي 

ك ت١ا كانت . ات١نافسة ات١ختلفة ت٦ا يؤدم إلذ اكتساب الفرد الرياضي صفة الآلية عند الأداء ات١هارم في مواقف
إذا كجب ،بأداة أك بدكف أداة  ات١هارات ىي القاعدة الأساسية لأم نشاط رياضي سواء كانت مهارات

-33ص ،2000)  ابو عبده.فات١هارة ىي كسيلة تنفيذ ات٠طة, الاىتماـ بات١هارات الأساسية للفرد الرياضي 
34). 

 

 



 

 
 

 :كرة القدم في الجزائر-9

, ت٢ا كالتي اكتسبت شعبية لا نظتَ, تعتبر كرة القدـ من بتُ أكلذ الرياضات اتٞماعية التي ظهرت في اتٞزائر
 اسم تٖت,  ـ1895 الذم قاـ بتأسيس أكؿ فريق رياضي عاـ ،كىذا بفضل الشيخ عمر بن تٛود بن رايس

كفي , ـ1917كقد أسس أكؿ فرع للجمعية للفريق السابق ذكره عاـ  (طليعة اتٟياة )
 (اتٞزائر مولودية)تأسس أكؿ فريق رتٝي لكرة القدـ في اتٞزائر كىو عميد الأندية اتٞزائرية ,07/08/1921

 . ـ1921ىو أكؿ نادم جزائرم تأسس قبل(شباب قسنطينة)غتَ انو ىناؾ من يقوؿ باف النادم القسنطيتٍ 

 الاتٖاد الإسلامي,بعد تأسيس العميد مولودية اتٞزائر بً تأسيس عدة فرؽ أخرل منها غالر معسكر
كانت  كأثناء فتًة الاستعمار, كالاتٖاد الإسلامي الرياضي للجزائر, كالاتٖاد الرياضي الإسلامي للبليدة,لوىراف

كزت  ركقد, حاجة الشعب اتٞزائرم ماسة لكل قول أبنائها من اجل الانضماـ كالتكتل ضد الاستعمار
حيث كانت , اتٞمعيات كاتٟركات الوطنية على كرة القدـ كإحدل الوسائل لتحقيق التكتل لصد الاستعمار

لتزايد عدد  كبالتالر أصبحت فرؽ ات١عمرين ضعيفة نظرا, ات١قابلات تٕمع الفرؽ اتٞزائرية مع فرؽ ات١عمرين
السلطات الفرنسية إلذ  مع ىذا تفطنت, الأندية اتٞزائرية الإسلامية التي تعمل على زيادة كزرع الركح الوطنية

حيث كقعت , بعد كل لقاء  لأنها تعطي الفرصة للشعب اتٞزائرم في التجمع كالتظاىرلات١قابلات التي تٕر
على إثرىا اعتقاؿ ت٣موعة من   ـ كالتي ب1956ًاشتباكات عنيفة بعد مقابلة مولودية اتٞزائر كفريق اكرلر سنة 

كقد عرفت فتًة الثورة ,  ـ1956مارس  11ت٦ا أدل بقيادة الثورة إلذ تٕميد النشاطات الرياضية في, اتٞزائريتُ
مشكلا من أحسن اللاعبتُ اتٞزائريتُ ,  ـ1958 فيفرم18التحريرية تكوين فريق جبهة التحرير الوطتٍ في 

الخ كحقق ىذا الفريق عدة نتائج إذ كاف تٯثل اتٞزائر في ت٥تلف ات١نافسات ...كرمالر, رشيد ت٥لوفي,أمثاؿ زكبا
(. 15-14ص ص،2008-2007) اخرون خالد و. العربية كالعات١ية

 

 

 

 



 

 
 

 :خاتمة

من  أردنا من خلاؿ ىذا الفصل تبياف ت٥تلف متطلبات كرة القدـ اتٟديثة، ككيف أصبح الاىتماـ بها في كثتَ
يستغلونها في  ، حيث أصبح الكثتَ من ات١دربتُ(ات١هارية، الفسيولوجية، ات١ورفولوجية ، النفسية )اتٞوانب البدنية

منها صورة  تشكيل فريق قوم كذك أسس متينة ، ك رأينا كيف أف ىذه ات١تطلبات اتٟديثة لكرة القدـ تٕعل
الاقتصادم ت٢ا  متطورة ترفع من مستول اللاعبتُ كتٕعلهم يبذلوف أكثر ت٣هود لإثبات كجودىم، ككذا اتٞانب

بتجارة اللاعبتُ، كىذا ما  الذم أصبح ينظر إلذ كرة القدـ كمصدر اقتصادم مهم كمعتبر ككذا أصبحنا نسمع
يعتبر شيء إت٬ابي لأنو ساىم في  ت٬عل من اللاعبتُ ت٬تهدكف أكثر ليحققوا رصيد مالر معتبر، رتٔا ىذا اتٞانب

يؤدم إلذ تٖطيم ات١ستقبل الرياضي  رفع مستول اللاعبتُ كالفرؽ، كما أنو تٯكن أف يكوف جانب سلبي فقد
متطلبات حديثة قد تكوف سلاح ذك  للاعب، كبالتالر تٯكن القوؿ أف كرة القدـ اليوـ أصبحت تتوافر على

. حدين

 

 

 

 

 

 



 

 
 

:الفصل الخامس  
 ةیالعمر المرحلة  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 :تمهيد

دراسة  سة فتًة ات١راىقة تكوف لاعتبارات مدرسية فقط، إلا أف ذلك لا تٯنع منايعتقد العلماء كالباحثوف أف در
كالأصوؿ  ىذه ات١رحلة لاعتبارات عملية نفعية تٕعلنا نقدر على التعامل مع ات١راىق من جهة، كعلى فهم ذكاتنا

 .النفسية من جهة أخرل

كجسمية،  فات١راىقة مرحلة من ات١راحل الأساسية في حياة الإنساف كأصعبها لكونها تشمل عدة تغيتَات عقلية
الانفعالر ك  إذ تنفرد تٓاصية النمو السريع غتَ ات١نتظم كقلة التوافق العضلي العصبي، بالإضافة إلذ النمو

جسمو من  كعلى ىذا الأساس ت٬ب دراسة الظواىر النفسية كالسلوكية للمراىق ككذا ما ت٭دث في. التخيل
 .تغتَات فيزيولوجية كعقلية كانفعالية كعاطفية إدراكا ت١ا قد ينجر عنها من نتائج سلبية أك إت٬ابية

 .فهذه الفتًة قد تكوف المحطة الأختَة للفرد كي يعدؿ سلوكو كيتم شخصيتو في ظل ات٠برات اتٞديدة في حياتو
 ات١راىقة، كخصائص الفئةنواع كمن ىذا ات١نظور ارتأينا في ىذا الفصل التطرؽ إلذ مفهوـ ات١راىقة، كأ

.  كمشاكل ات١راىقة ات١توسطة، حتى يتستٌ لنا الإت١اـ تّميع جوانب ات١وضوع.(سنة17-15)العمرية

 :مفهوم المراىقة -1

ت١رحلة   مرحلة تأىبةكالرشد، فات١راىقيعتٍ مصطلح ات١راىقة الانتقاؿ من مرحلة الطفولة إلذ مرحلة النضج 
 .الرشد كت٘تد في العقد الثاني من حياة الفرد

 :لغة-أ

كمنها راىق الغلاـ أم قارب البلوغ، كترجع كلمة " رىق"إلذ كلمة " مراىقة "يرجع الأصل اللغوم لكلمة 
 الذم يعتٍ الاقتًاب من الشيء، فراىق الغلاـ فهو مراىق أم بالغ الاحتلاـ،" راىق" ات١راىقة إلذ الفعل 

 .كرىقت الشيء رىقا أم قربت منو، كات١عتٌ ىنا يشتَ إلذ الاقتًاب من النضج كالرشد

 يعرفها إت٧لش بأنها فتًة أك مرحلة من مراحل الكائن البشرم من بداية البلوغ اتٞنسي أم  :اصطلاحا- ب
كىي  نضوج الأعضاء التناسلية لدل الذكر كالأنثى كقدرتها على أداء كظائفها إلذ الوصوؿ إلذ اكتساب النضج

 .بذلك مرحلة انتقالية خلات٢ا يصبح ات١راىق رجلا راشدا أك امرأة راشدة



 

 
 

كتٖدد  كىناؾ بعض العلماء الذين يشتَكف إلذ ات١راىقة على أنها تبدأ مع نهاية النضج اتٞنسي كليس مع بدايتو
أكقات ت٥تلفة من  ىذه ات١رحلة في ضوء العديد من اتٞوانب الإت٪ائية كالوظيفية تلك التي يصل إليها الإنساف في

العمر، كليس كلها في كقت كاحد كعلى ذلك لا تٯكن تٖديدىا إلا بطريقة تقريبية كأف تكوف في الفتًة من 
 (.15ص،2005)العيسوي. عاما للذكور( 23-21)عاما للإناث ك (12-21)

  عواصف كتوتر كشدة، تكتنفها الأزمات النفسية كتسودىا ات١عاناةةأنها فتً" ستانلي ىوؿ"كلقد عرفها 
 .كالإحباط كالصراع كالقلق كات١شكلات كصعوبات التوافق

كذات  أنها ات١يلاد النفسي كات١يلاد الوجودم للعالد اتٞنسي، كىي ات١يلاد اتٟقيقي للفرد" صلاح ت٥يمر"كعرفها 
 (187،ص2011) العمرية. فردية

راىق  غلاـ مراىق، أم مقارب للحلم ك ك منهم قوت٢م: في مادة رىق  (لساف العرب  )قاؿ ابن منظور في 
من فعل  قاربو، كيقاؿ طلبت فلانا حتى رىقتو، أم دنوت منو، ك يعتٍ ىذا أف ات١راىقة كلمة مشتقة: اتٟلم 

 2011 )أبو جادو .رىق، تٔعتٌ قارب فتًة اتٟلم ك البلوغ ك قد تدؿ ات١راىقة على العظمة ك القوة ك الظلم
 (.406،ص 

                                                                                 :أنواع المراىقة- 2

 الواقع أنو لا يوجد نوع كاحد من ات١راىقة، فلكل فرد نوع خاص حسب ظركفو الاجتماعية كاتٞسمية في
 كالنفسية كات١ادية، كحسب استعداداتو الطبيعية، فات١راىقة إف كانت تٗتلف من فرد لآخر، كذلك تٗتلف

المجتمع  باختلاؼ الأت٪اط اتٟضارية التي يتًبى في كسطها ات١راىق، فهي في المجتمع البدائي تٗتلف عنو في
 .ات١تحضر، كذلك تٗتلف في ت٣تمع ات١دينة عنها في المجتمع الريفي 

 :المراىقة المتكيفة 2-1

ما  ىي ات١راىقة ات٢ادئة نسبيا ت٘يل إلذ الاستقرار العاطفي، كتكاد تٗلو من التوترات الانفعالية اتٟادة، كغالبا
أحلاـ اليقظة   المجتمع لو، كلا يسرؼ فيات١راىق بتقديرتكوف علاقة ات١راىق بالمحيطتُ بو علاقة طيبة، كما يشعر 

 .كات٠ياؿ أك الاتٕاىات السلبية

 :المنطوية  (الإنسحابية )المراىقة -2-2



 

 
 

كبتَا من  تتميز بالانطواء كالعزلة كالتًدد كالشعور بالنقص كعدـ التوافق الاجتماعي، كيصرؼ فيها ات١راىق جانبا
 .التفكتَ على نفسو كحل مشاكلو كالتفكتَ في اتٞانب الديتٍ، كالتأمل في القيم الركحية كالأخلاقية

 كما يسرؼ في الاستغراؽ في أحلاـ اليقظة، كخيالات مرضية يؤدم بو إلذ ت٤اكلة مطابقة نفسو بأبطاؿ
. ىا أك يشاىدىا في كسائل الإعلاـ ات١ختلفة ؤالركايات التي يقر

 :المراىقة العدوانية- 2-3

تأكيد ذاتو،  كالتي يكوف فيها ات١راىق ثائرا متمردا على السلطة الأبوية أك سلطة المجتمع ات٠ارجي، كما تٯيل إلذ
 .شيء كيظهر السلوؾ العدكاني إما بصفة مباشرة أك غتَ مباشرة، فيأخذ صورة العناد كيرفض كل

 :المراىقة الجانحة -2-4

 يقوـ تشكل الصورة ات١تطرفة للشكلتُ ات١نسحب كالعدكاني، كتتميز بالات٨لاؿ ات٠لقي كالانهيار النفسي، حيث
 .ات١راىق بتصرفات تركع المجتمع كيدخلها في بعض الأحياف في عداد اتٞرتٯة أك ات١رض النفسي العقلي

(. 44 ص، 2004/2005 )الأمين

 :الإضطرابات المصاحبة للمراىقة- 3

 مل الغدد الصماءعتطرأ في فتًة ات١راىقة تغيتَات سريعة في الوظائف الفسيولوجية ينشأ عنها خلل في - 
اتٟياة  ، فيحدث ما يسمى بالاضطراب ات١زاجي، كذلك لأف ات١زاج ىو تأثتَ الوظائف الفسيولوجية علىاكتوازنو

 .العقلية كاتٞوانب الانفعالية

 .ات١ثالية التي يعجز عن تٖقيقها ت١فرط فيايتولد لدل ات١راىق كىم ناشئ من الإيغاؿ - 

 .أبٌ بعض اضطرابات ات١راىقة من سرعة ت٪و بعض الدكافع الأساسية كغريزة النزعة الاعتدائيةت- 

 .الذابٌ عدـ ت٘لك ات١راىق زماـ نفسو لقلة خبرتو في اتٟياة كلأنو لد يوجو فلم يتعود على التًكيض- 

 من أىم العوامل التي تتسبب في إحداث اضطرابات للمراىق ىي العقد التي تكونت أياـ الطفولة فبقيت- 
 .كامنة لكنها تعود فتنتعش ت٣ددا في أياـ ات١راىقة



 

 
 

 .يتخذ الصراع النفسي عند ات١راىق صور القلق العصبي- 

  كتطور قد تنشأ اضطرابات لدل ات١راىق نتيجة اتٕاه الأبوين، فعلى الوالدين أف يدركا جيدا أف ات١راىق في- 
. ت٪و يؤدم إلذ الاستقلاؿ التاـ

للمراىق  قد تكوف بعض اضطرابات ات١راىقة ناتٚة عن عدـ الإرشاد القائم على ات٠برة كالتبصر فلا يتبتُ- 
 (.59-58ص ص ،2003)الزبيدي . سبيلو السوم، فيستَ متعثرا على درب اتٟياة اتٞديد

 :سمات المراىقة- 4

 :تتميز مرحلة ات١راىقة بسمات عدة أت٫ها

 التخلي عن مرحلة الطفولة السابقة. 
 النمو البدني السريع. 
 القدرة على التفكتَ المجرد. 
 النضج اتٞنسي. 
 كضوح الانفعالات كت٘يزىا. 
 أجل مقابلة الضغوط الناتٕة عن النمو كالتطور البدني كالذىتٍ  منظهور ت٣موعة من عمليات التوافق 

 (348،ص 2000)  القذافي.كالاجتماعي،الانفعالر، الثقافي، اتٞنسي، ات١هتٍ كغتَىا

  :خصائص مرحلة المراىقة- 5

ت٨و كل  تتميز مرحلة ات١راىقة بالنمو الواضح ات١ستمر ت٨و النضج في كافة مظاىر ك جوانب الشخصية، ك التقدـ
الاجتماعي ك اكتساب  من النضج اتٞسمي ك النضج اتٞنسي، النضج العقلي، ك النضج الانفعالر ك التطبيع

علاقات اجتماعية جديدة ك  ات١عايتَ السلوكية الاجتماعية ك الاستقلاؿ الاجتماعي ك تٖمل ات١سؤكلية ك تكوين
تٖمل ات١سؤكلية ك توجيو الذات،  القياـ بالاختبارات ك اتٗاذ القرارات فيما يتعلق بالتعليم ك ات١هنة ك الزكاج ك

 .بنفسو ك التخطيط ت١ستقبلو من خلاؿ التعرؼ على قدراتو ك إمكاناتو من التفكتَ ك اتٗاذ قراراتو

كتشتَ البحوث ك الدراسات إلذ أشكاؿ كصور متعددة للمراىقة بتباين الثقافات ك تٗتلف باختلاؼ الظركؼ 
 .(342ص  ،2004)ملحم. ك العادات الاجتماعية التي يقوـ بها ات١راىقوف في ت٣تمعاتهم



 

 
 

 :حاجات المراىق - 6

الطبيعي  معتمدين في ذلك على التحليل, أجرل الباحثوف دراسات مستفيضة حوؿ حاجات ات١راىق الأساسية
ت٥تلفة ك ت٣تمعات  كدراسة مشكلات ات١راىقتُ في مناطق, كالدراسات التحليلية ات١ستفيضة, لتاريخ حياة ات١راىق

 :فئات ىي متباينة، ك أكضحت ىذه الدراسات أف حاجات ات١راىق تٯكن تصنيفها في ثلاث

 كاتٟاجة إلذ الطعاـ ك الشراب ك الراحة ك اتٞنس:الحاجات العضوية . 
 كاتٟاجة إلذ الشعور بالأمن النفسي ك اتٟاجة إلذ تأكيد الذات ك            :الحاجات النفسية 

 .الاستقلاؿ ك الات٧از
 مثل اتٟاجة إلذ الانتماء ك الذ العطف كالذ الأصدقاء كالذ ات١كانة الاجتماعية :الحاجات الاجتماعية 

ات١ستفيضة التي قاـ  كقد  تٖدث عنو ماسلو في ىرميتو عن اتٟاجات الأساسية للفرد كنتيجة للدراسات
ما أشبع  فإذا, بها علماء النفس على أف الاحتياجات تنظم نفسها حسب نظاـ أكلويات معتُ

ت٤اكلة  احتياجاتو الكامنة على ات١ستويات الوسطى ك العليا، تٔعتٌ أف ات١راىق يؤجل عملية من شأنها
 كتندرج الاحتياجات الإنسانية, إشباع احتياجاتو العليا قبل إشباع تٚيع احتياجاتو البدائية الدنيا

 :حسب ىرمية ماسلو بالتوالر كىي
  كتقع ىذه الاحتياجات على أدنى درجات السلم ك تتضمن :  الأساسيةالفسيولوجيةالاحتياجات

 .ك غتَىا....احتياجات الفرد المحددة كالأكل ك ات١شرب ك ات١لبس 
 فإذا ما أشبع احتياجاتو,  كيعمل على تٛاية نفسو من أخطار البيئة الطبيعية:احتياجات الأمان 

 . فانو يأخذ الإجراءات التي تضمن لو السلامة من الأخطار ات٠ارجية           الفسيولوجية

 فالإنساف الاجتماعي بطبيعتو يكره العزلة ك:احتياجات الحب و الحنان و الخدمة الاجتماعية  
 كمن أجل ذلك فانو يقوـ بتكوين أسرتو كعشتَتو ك أمتو ك يعمل كل ما في كسعو من أجل, الانفراد

 .كىو بالتالر يؤثر على ت٣تمعو ك يتأثر بو , المحافظة عليها
 ك يسعى الإنساف دائما من أجل اتٟصوؿ على تقدير الآخرين ك : احترام وتقدير الذات

كأف أعضاء ذلك , تْاجة إلذ الشعور بأنو ذك قيمة ك احتًاـ في المجتمع الذم يعيش فيو فهو,احتًامهم
 .المجتمع أفراد ذك قيمة تّدر احتًامو



 

 
 

 ك تعبر ىذه الاحتياجات عن ات١قدرة على القياـ باالعمل ك :تحقيق الذات و الكياسة في العمل 
ك تعد أرقى الاحتياجات , ك تقع ىذه اتٟاجة في أعلى درجات سلم الأكلويات, الكياسة في الات٧از

 (.391-389ص ص ، 2004 ) ملحم.الإنسانية ك أتٝاىا ك أقلها تٖديدا

 :العوامل المؤثرة في سلوك المراىق - 7

 مركر بعض ات١راىقتُ تٓبرة شاذة مريرة أك صدمات عاطفية عنيفة. 
 انعداـ الوقاية الأسرية أك اتٗاذ ت٢ا أك التذليل الزائد للمراىق. 
 القسوة الشديدة في معاملة ات١راىقتُ في الأسرة ك تٕاىل رغباتهم ك حاجات ت٪وىم. 
 الصحبة السيئة مع اتٞتَاف أك مع الأقراف في ات١درسة. 
 التأخر الدراسي ك ارتباطو بضعف القدرة العقلية ك اىتماـ ات١درسة بالتحصيل فقط. 
 اتٟالة الاقتصادية السيئة. 
 يؤثر الدكر الاجتماعي في مفهوـ الذات حيث تنمو صورة الذات خلاؿ التفاعل الاجتماعي ك ذلك 

. أثناء كضع الفرد في سلسلة من الأدكار الاجتماعية        

 كسائل الإعلاـ ك غتَىا من العوامل ات١ؤثرة في النمو الاجتماعي. 
 التنشئة الاجتماعية ك التطبيع الاجتماعي للمراىق سواء ذلك في الثقافة ات١ادية ك الثقافة الغتَ مادية ك 

  ك التكنولوجيامثل العلمالتًاث الثقافي ك ات٠برات الثقافية ك تشمل الثقافة عناصر        

 الخ.....الإتٯاف ك القيم ك الفن ك الأخلاؽ ك الاقتصاد ك السياسة ك أت٪اط اتٟياة السائدة في المجتمع 
 (.267-266 ،ص ص 2010)زغير

 :علاج سلوكيات المراىق- 8

كيستحسن  يكوف العلاج ت٨و ات١راىق ك الآباء بينما حينما يكوف أساس ات١شكلة كامنا في العلاقات العائلية
ت٦ا يساعد  مناقشة أسباب اتٞنوح مناقشة صرت٭ة مع الأخصائي النفسي أك الاجتماعي أك الطبيب النفسي،

اللازـ توفتَ ات١نافذ  اتٞانح كثتَا، إحساسو بأف ىناؾ من ت٭اكؿ دراسة ات١وقف ك ت٭اكؿ أف ييسر لو الأمور، كمن
أيضا على كضع نظاـ سليم  الاجتماعية السليمة للمراىق في إشراكو في النوادم الرياضية، ت٦ا يساعد ات١راىق



 

 
 

ات١فركض من ات٠ارج، كذلك تٯكن  يوفر لو قواعد خاصة ك أسلوبا جادا يهدؼ إلذ النظاـ الذابٌ لا النظاـ
كات١ثل ك الأخلاؽ السليمة ك يعينو على  للمعلم أف يبقي في ات١راىق الشعور بات١سؤكلية ك يكوف عنده القيم
ت٣رد إظهار الثقة بو ك إعطائو بعض  التكيف مع اتٞماعات ات١رضية، ك قد يقتصر علاج اتٞانح على
 .قيمة، فيتغلب على إحساسو بالنقص ات١سؤكليات، فيساعده ذلك على الإحساس بأنو شخصية ذات

 (.269-268 ،ص ص 2010)زغير

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 :خاتمة 

تتميز ىذه  من خلاؿ ما سبق نستنتج أف ات١راىقة مرحلة عمرية تٯر بها الفرد للانتقاؿ من الطفولة إلذ الرشد، ك
 .ات١رحلة بعدة تغتَات جسمية ك عقلية ك انفعالية ك اجتماعية

 .كتعد من ات١راحل اتٟرجة التي تٯر بها الإنساف في حياتو نتيجة للتغتَات سالفة الذكر

 للتعلم ك إثبات الذات ك التخلص منالناجعة لذا كجب الاىتماـ بهذه ات١رحلة من خلاؿ استخداـ الأساليب 
 المجالات ك النواحي ات١ختلفةشتى ات١شاكل التي يعاني منها الفرد كالتي تعمل على تنمية شخصية الفرد في 

 .اتٞسمية ك النفسية ك الاجتماعية ك العقلية ك ات١عرفية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 الجانب التطبيقي
 "الدراسة الميدانية"  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

:الأول الفصل  
 الإجراءات    

 للدراسة الميدانية 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 :تمهيد

 م يتم من خلالو بلورة كل ما تٖصلنا عليو في اتٞوانب النظرية إلذ مرحلةلذيعد اتٞانب التطبيقي اتٞانب الرئيسي كا
 التطبيق عبر انتهاج أسس علمية كنظرية تتناسب كموضوع البحث كىو ات١وقع الذم يتم فيو دراسة كتٖليل أىم

ات١عطيات كالاعتماد على نتائجها في تفستَ موضوع الدراسة كنتائج الفرضيات ات١وضوعة في اتٞانب التمهيدم كمن 
 أىم العناصر في ىذا اتٞانب توضيح كل ما تعلق بدراسة من منهج كعينة كدراسة استطلاعية ككضع النتائج

 .ات١تحصل عليها كقراءتها كمناقشتها

 كفي ىذا اتٞانب التطبيقي سنحاكؿ أف نوضح أىم الإجراءات ات١يدانية التي اتبعناىا في ىذه الدراسة كمن أجل
 .اتٟصوؿ على نتائج تٯكن الوثوؽ بها كاعتبارىا نتائج موضوعية قابلة للتجريب مرة أخرل

 :الدراسة الاستطلاعية- 1

تعتبر الدراسة الاستطلاعية ات٠طوة الأكلذ للإت١اـ بكل جوانب البحث من خلاؿ تٖديد متغتَات الدراسة ك صياغة 
تتضمن تطبيق إجراءات الدراسة في ": أنها (19،ص 2004) الكيلانيفرضيات البحث على ضوئها ، ك يرل 

الاستطلاعية  مع العينة الرئيسية ،الدراسةتك لكنها تنتمي لنفس مج- ليست جزءا من العينة الرئيسية - عينات أكلية 
.  تفيد الباحث في التنبو إلذ أمور لد يلتفت إليها الباحث

كىذا من اجل الوقوؼ  2019/ 28/03ككانت يوـ .جراء تٕربة استطلاعية كاحدة قبل البدء بالاختبار القبليابً 
 .على اتٞوانب التنظيمية للاعبتُ

  :منهجية البحث- 2

تٕريبي يتعلق بإحداث تغيتَ مضبوط على  بأنو أسلوب" ، كيعرؼ(العينة الواحدة)باحث ات١نهج التجريبياؿإستخدـ 
 .(46 ،ص 2008) عناية. من آثار سة ، ك ملاحظة ما ينتج عن ىذا التغيتَاظاىرة موضوع الدر

كضع ات٢يكل الأساسي لتجربة ما، ك كضع خطة للعمل " ك يوضع لكل منهج تٕريبي تصميم كالذم يعرؼ على أنو 
  ( 78 ص،1995) و مرسي الشافعي. ت٤ددة اتٞوانب ت٘كن الباحث من اختبار فركضو اختبارا دقيقا

ذات  ) ك ات١نهج التجريبي يعتبر من أكثر ات١ناىج العلمية استعمالا في البحوث العلمية باستخداـ ت٣موعة كاحدة 
  .(الاختبار القبلي ك البعدم



 

 
 

: مجتمع وعينة البحث- 3

 تعد عملية اختيار عينة البحث من ات٠طوات الضركرية لغرض إت٘اـ العمل العلمي إذ يتطلب من الباحث البحث 
العينة ت٘ثل ت٣تمعها الأصلي  عن عينة تتلاءـ مع طبيعة عملو كينسجم مع ات١شكلة ات١راد حلها إضافة إلذ كوف ىذه

. أصدؽ ت٘ثيل

 في حتُ بً اختيار عينة  لاعبا20 مشونش الذم يبلغ عددىم أكراسبً اختيار ت٣تمع البحث كىو فريق نسر 
 في ات١ئة من ت٣تمع 80 لاعبا التي شكلت 16 سنة البالغ عددىم 17لفئة أقل من مقصودة البحث بصورة 

. البحث

مجالات البحث -4

  :البشريالمجال -4-1

.  لاعب16ت٘ت التجربة على عينة من لاعبي فريق نسر اكراس مشونش كالذم كاف عددىم 

 .بولاية بسكرة. ملعب مشونش البلدم:المجال المكاني-4-2

المجال الزمني -4-3

 ، كمن ىذا التاريخ 2019لقد بدأت الدراسات اتٞدية ت٢ذا البحث بعد تٖديد موضوع الدراسة في أكائل العاـ 
الاختبار القبلي في : الدراسة النظرية أما بالنسبة للاختبارات البدنية كات١هارية فكانت كما يلي بدأت
  01/05/2019 أما الاختبار البعدم في 01/04/2019

: متغيرات البحث- 5

 .ىو الذم يرجى معرفة تأثتَه كىو التدريبي البليومتًم: المتغير المستقل- 5-1

 . ىو الذم يرجى معرفة مقدار تأثره بات١تغتَ ات١ستقل كىو القوة العضلية:المتغير التابع- 5-2

  :ت العشوائيةاضبط المتغير- 6

 . تعرض البحث خلاؿ مدة التجربة لأم حادث يؤثر على سلامتو ك خطواتوأفلد يشهد 



 

 
 

 نفسها مع أفراد العينة الأداة ت٘ت السيطرة على ىذا ات١تغتَ باستخداـ : القياس أداة

 .بً ابعاد كل لاعب انقطع عن التدريب كىذا من أجل احتًاـ مبدأ الاستمرارية كالتطور بالنسبة تٞميع النواحي -
 .بالنسبة للفركؽ فإف ات١قارنات تتم بتُ الاختبارات القبلية ك البعدية لنفس المجموعة  -

 :أدوات البحث- 7

  :ت٘ثلت أدكات تٚع البيانات في

  كىي عملية سرد ك تٖليل ات١عطيات النظرية التي ترتبط ارتباطا مباشرا تٔوضوع:جمع المادة المخبرية - أ-7
 . تتناسب مع أىدافو  ك البحث

  ك ىي من أىم الطرؽ استخداما في ت٣اؿ التًبية البدنية كالرياضية: طريقة الاختبارات البدنية و المهارية - ب-7

 ك خاصة في البحوث التجريبية 

 .طريقة مهمة لتحليل النتائج:الإحصاءطريقة -ج-7

: الاختبارات البدنية المستخدمة- 8

 اختبار القفز العمودم من الثبات 
 ثتٍ الركبتتُ من كضع الوقوؼ 
  كغم03رمي الكرة الطبية  
 ُاختبار الضغط بالذراعت((Les Pompes 

 

 

 

 

 



 

 
 

عو لتأشتَ نقطة على اتٟائط بواسطة ايقف ات١ختبر جانبا كيقوـ تٔد ذر :اختبار القفز العمودي من الثبات- 8-1
الطباشتَ كعند الإشارة يقوـ بالقفز للوصوؿ إلذ أعلى نقطة ت٦كنة ، بٍ تقاس ات١سافة بتُ الإشارة الأكلذ كالثانية 

 .كتسجل أفضل المحاكلتتُ

 

  اختبار القفز العمودم من الثبات(:01)    شكل

يتخذ ات١ختبر كضع الوقوؼ كعند تٝاعو لإشارة البدء يقوـ بثتٍ   :ثني الركبتين من وضع الوقوف -8-2
 .ثانية ( 15)  زمن قدرهالركبتتُ كاملا بٍ مدىا كاملا ، يتم حساب عدد مرات الثتٍ كات١د في

 

 
ثتٍ الركبتتُ من كضع الوقوؼ اختبار : (02)                   شكل



 

 
 

 حيث يقوـ الرياضي برمي الكرة على شكل خط،يقوـ الباحث برسم   : كغم(3 )زنورمي الكرة الطبية - 8-3
 .ات٠ط إلذ النقطة التي تقع فيها الكرة ت١سافة منؿأفضل المحاكلتتُ  كيتم احتساب التماس،رمية 

 

                كغم (03)  زفك رمي الكرة الطبية اختبار (:03)شكل

 

: اختبار الضغط بالذراعين- 8-4

         يتخذ ات١ختبر كضع الانبطاح مع ثتٍ الركبتتُ ، كعند تٝاعو لإشارة البدء يقوـ تٔلامسة الصدر للأرض أثناء 
 .( ثانية30 ) زمن قدرهالذراعتُ كاملان بٍ مدىا كاملان يتم حساب عدد مرات الثتٍ كات١د في  ثتٍ

 

 

 (pompes ) اختبار الضغط بالذراعتُ(:04)                    شكل

 



 

 
 

  :الأسس العلمية للاختبارات-9

 إف الاختبارات البدنية ات١ستخدمة من قبل الباحث ىي اختبارات مقننة أصلا كمستخدمة في البيئة اتٞزائرية قبل
 استخدامها من قبلنا كعلى نفس أعمار عينة البحث التي أجرينا عليها الاختبارات كىي تتمتع بصدؽ كثبات

 ىو الاختبار الذم استخدـ لعينات مشابهة للعينة ات١راد)ف الاختبار ات١قنن أكموضوعية عالية كتشتَ ات١صادر العلمية 
 (اختبارىا اثبت درجة عالية من ات١عنوية في الصدؽ كالثبات كات١وضوعية تٖت نفس الظركؼ كالإمكانيات ات١تاحة

 .كىنا ت٧د إف الاختبارات البدنية ىي اختبارات مقننة كمستخدمة

  :صدق الاختبار-9-1

 .(أف تكوف مهمة الاختبار قياس كتقونً الصفة التي كضع من أجلها الاختبار فعلا )كيعتٍ صدؽ الاختبار 

 لذا قاـ الباحث بإت٬اد صدؽ المحتول بعد عرض الاختبارات على ات٠براء من ذكم الاختصاص كاللذين أكدكا أنها

 .صادقة في ت٤تواىا كات٢دؼ الذم كضعت من اجلو

 :الاختبار ثبات- 9-2

كتٖت  انو إذا ما أعيد الاختبار مرة أك مرات أخرل على نفس العينة أك على عينات أخرل بنفس ات١واصفات)كيعتٍ 
الاختبار  ، كقد استخدـ الباحث طريقة الاختبار كإعادة الاختبار إذ بً تطبيق (نفس الظركؼ يعطي نتائج معنوية

 .لاعب من ت٣تمع البحث(16 )مرة ثانية تٖت نفس الظركؼ قدر ات١ستطاع على

  :موضوعية الاختبار- 9-3

 كاف (معيار تقوتٯي للمعرفة التي تتصف باليقتُ كما تقوـ على أدلة تٯكن للغتَ أف يتثبتوا من صحتو)كتعتٍ 

 ات١وضوعية تعتٍ اتفاؽ آراء المحكمتُ لذلك ففي الاختبارات البدنية سجلت الدرجات كاستخرجت ات١وضوعية

 ف الاختبارات كلما كانت كاضحةأ إذا ما علمنا المحكمتُ،باستخداـ معامل الارتباط البسيط بتُ أراء السادة 

 .بينهاكمفهومة كلما زادت الثقة بالنتائج ات١وضوعة ت٦ا يزيد من الارتباط 

  تعتبر من أىم الطرؽ ات١ؤدية إلذ فهم العوامل الأساسية التي تؤثر على الظاىرة: ة الإحصائيةقالطري- 10



 

 
 

  كقد اعتمد الباحث في ىذاكنقدىا، كتساعد في الوصوؿ إلذ النتائج كتٖليلها كتطبيقها ات١دركسة،

 :البحث على الوسائل الإحصائية التالية

 :المتوسط الحسابي

                                             
 

:   المعياريالانحراف

                                     
  

  :للعينات المستقلة T اختبار

                                                      
  :للعينات المرتبطةT اختبار    

                          

 



 

 
 

: خاتمة

إف ت٧اح أم تْث مهما بلغت درجتو العلمية مرتبط بشكل أساسي بإجراءات البحث ات١يدانية، لاف جوىر الدراسة 
. مكونة في كيفية ضبط حدكد البحث الرئيسية

بتحديد  كعليو فقد حاكلنا من خلاؿ ىذا الفصل كضع خطة ت٤ددة الأىداؼ كالغايات في ىذا الاتٕاه، كذلك
 .النقاط التي ت٘كن أف تساعدنا في ضبط حدكد البحث

كبالفعل بً تٖديد ات١نهج ات١لائم لطبيعة البحث ك مشكلة البحث الرئيسية، كما بً تٖديد عينة البحث ك التي ت٘ثل 
ت٘ثيلا صادقا للمجتمع الأصل، كاختيار الأدكات اللازمة لذلك كتٖديد طرؽ القياس ات١ستخدمة كضبط ات١تغتَات التي 

الطرؽ كالوسائل الإحصائية ات١لائمة التي  من شأنها إعاقة الستَ اتٟسن لتجربة البحث الرئيسية، كما بً اختيار
 .تساعدنا في عملية عرض كتٖليل ك مناقشة النتائج

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

:الفصل الثاني  
             لعرض، تحلي               

 و  تفسير النتائج

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

  :تمهيد

 توصلت التي النتائج  كتفستَتٖليل ك عرض ضركرة تستدعي العلمية البحوث ت٨وىا على تستَ التي ات١نهجية إف
 لإزالة ذلك ك باحث أم إليها يصل التي التشابهات ك الاختلافات توضيح أجل من ىذا ك الدراسة إليها

 .أرقاـ ت٣رد تبقى لا حتى ك البحث خلاؿ ات١سجلة النتائج عن الغموض

 ات٠اصة البيانية الأشكاؿ ك اتٞداكؿ في ات١دكنة النتائجك تفستَ  عرض كتٖليل على الفصل ىذا ت٭توم 
 .الدراسة ىذه نتيجة الواقع تغتَ لتوضيح بالاختبارات

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

  :الدراسة نتائج تحليل عرض و- 1

: الثبات من العمودي القفز اختبار تحليل نتائجو عرض -1-1

 الثبات من العمودم القفز لاختبار البعدم الاختبارك القبلي الاختبار نتائج يبتُ: (01) رقم جدكؿ      

 ات١توسط 
 اتٟسابي

 الات٨راؼ
ات١عيارم 

 ت
المحسوبة 

 ت
اتٞدكلية 

مستول 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 الاختبار القبلي
 الاختبار البعدم

35.8 
49 

6.28 
3.94 

 دالة 0.01 2.60 3.57
 إحصائيا

 

 
 لاختبار القفز البعدم ك القبلي ينالاختبار بتُ ات١عيارم الات٨راؼ ك اتٟسابي سطكات١ت ضحكم( 05)شكل بياني 

. الثبات من العمودم
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 حسابي متوسط على حصلت المجموعة أف نلاحظ(05)ك الشكل البياني( 01)رقم اتٞدكؿ نتائج خلاؿ من
 . سم (6.28 )ب يقدر معيارم كات٨راؼ ، سم( 35.8) ب مقدر القبلي الاختبار في

 يقدر معيارم ،كات٨راؼ سم( 49) ب يقدر حسابي متوسط على المجموعة حصلت فقد البعدم الاختبار أما 
  . سم (3.94) ب

عند (2.60) تساكم كالتي اتٞدكلية (ت)قيمة من أكبر كىي( 3.57 ) المحسوبة (ت) قيمة بلغت كما
 (.0.01)مستول الدلالة

 المجموعة أف نقوؿ كعليو البعدم ك القبلي الاختبارين بتُ نتائجها فركقا معنوية دالة  حققت فالمجموعة كبالتالر
 .نتائجها في دالا تٖسنا حققت

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 : الوقوف وضع من الركبتين ثني اختبار تحليل نتائجو عرض -1-2

 الوقوؼ كضع من الركبتتُ ثتٍ لاختبار البعدم الاختبارك القبلي الاختبار نتائج  يبتُ:( 02 )رقم جدكؿ     

ات١توسط  
 اتٟسابي

الات٨راؼ 
 ات١عيارم

ت 
 المحسوبة

ت 
 اتٞدكلية

مستول 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 الاختبار القبلي
 

 الاختبار البعدم

13 
 
16 

1.49 
 

1.50 

دالة  0.01 2.60 2.98
 إحصائيا

 

 

 
 لاختبار ثتٍ البعدم ك القبلي ينالاختبار بتُ ات١عيارم الات٨راؼ ك اتٟسابي سطكات١ت ضحكم( 06)شكل بياني

 الوقوؼ كضع من الركبتتُ
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 متوسط على حصلت المجموعة أف ظ، نلاح(06) ك الشكل البياني(02 )رقم اتٞدكؿ نتائج خلاؿ من
 (.  1.49) ب يقدر معيارم كات٨راؼ ، تكرارا (13 )ب مقدر القبلي الاختبار في حسابي

 ب يقدر معيارم ،كات٨راؼ (16)ب يقدر حسابي متوسط على المجموعة حصلت فقد البعدم الاختبار أما 
(1.50.) 

 عند مستول 2.60 تساكم كالتي اتٞدكلية (ت) قيمة من أكبر كىي 2.98 المحسوبة (ت) قيمة بلغت كما
 .0.01الدلالة

 المجموعة أف نقوؿ كعليو كالبعدم القبلي الاختبارين بتُ دالة معنوية فركقا نتائجها  حققت فالمجموعة كبالتالر
 . نتائجها في دالا تٖسنا حققت

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 :الطبية الكرة رمي اختبار تحليل نتائجو عرض -1-3

 رمي الكرة الطبية لاختبار البعدم ك القبلي الاختبار نتائج يبتُ: (03)رقم جدكؿ          

ات١توسط  
 اتٟسابي

الات٨راؼ 
 ات١عيارم

ت 
 ةالمحسوب

ت 
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 رمي لاختبار البعدم ك القبلي ينالاختبار بتُ ات١عيارم الات٨راؼ ك اتٟسابي سطكات١ت ضحكم( 07)شكل بياني
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 حسابي متوسط على حصلت المجموعة أف ظ، نلاح(07) ك الشكل البياني(03)رقم اتٞدكؿ نتائج خلاؿمن 
 (. 1.49) ب يقدر معيارم كات٨راؼ ، (ـ 6.6)ب مقدر القبلي الاختبار في

 يقدر معيارم ،كات٨راؼ( ـ 8.9 )ب يقدر حسابي متوسط على المجموعة حصلت فقد البعدم الاختبار أما 
 . (1.50) ب

عند (2.60) تساكم كالتي اتٞدكلية( ت)قيمة من أكبر كىي (3.93 )المحسوبة ( ت) قيمة بلغت كما 
 .0.01مستول الدلالة

 المجموعة أف نقوؿ كعليو كالبعدم القبلي الاختبارين بتُ دالة معنوية فركقا نتائجها  حققت فالمجموعة كبالتالر
 .نتائجها في دالا تٖسنا حققت

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

بالذراعين  الضغط اختبار نتائجتحليل و عرض- 1-4

 بالذراعتُ الضغط لاختبار البعدم ك القبلي الاختبار نتائج يبتُ (:04)رقم جدكؿ  

ات١توسط  
 اتٟسابي
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 ات١عيارم
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 المحسوبة
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لاختبار  البعدم ك القبلي ينالاختبار بتُ ات١عيارم الات٨راؼ ك اتٟسابي سطكات١ت ضحكم( 08)شكل بياني

 بالذراعتُ الضغط
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 حسابي متوسط على حصلت المجموعة أف نلاحظ ،(08) ك الشكل البياني(04)رقم اتٞدكؿ نتائج خلاؿ من
 (.1.49 )ب يقدر معيارم كات٨راؼ ، تكرارات (12 )ب مقدر القبلي الاختبار في

 معيارم ،كات٨راؼ تكرارا (16 )ب يقدر حسابي متوسط على المجموعة حصلت فقد البعدم الاختبار أما 
 (.2.05) ب يقدر

 .2.26 تساكم كالتي ةاتٞدكلر (ت) قيمة  من أكبر كىي (3.56) المحسوبة (ت) قيمة بلغت كما

 المجموعة أف نقوؿ كعليو كالبعدم القبلي الاختبارين بتُ دالة معنوية فركقا نتائجها حققت  فالمجموعة كبالتالر
 .  نتائجهافي دالا تٖسنا حققت

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

: النتائجتفسير - 2

  .القدـ كرة لاعبي لدل العضلية القوة على البليومتًم التدريب اثر "إلذ يتطرؽ كالذم ىذا تْثنا خلاؿ من

 القوة ك الانفجارية لقوةكا  للقوة العظمىالبدنية الاختبارات كتطبيق إجراء بعد عليها المحصل النتائج خلاؿ كمن
 (.4-1)اتٞداكؿ في سجلت كالتي ، السفلية ك العلوية بالسرعة للأطراؼ ات١ميزة

 ا، ككذالمجاؿ ىذا في كالباحثوف الأخصائيوف إليو تطرؽ قد ما ضوء على عليها المحصل النتائج تٔناقشة سنقوـ
 كالتي عليها المحصل النتائج تٖديد في دخلت التي الرئيسية العوامل لإبراز ت٤اكلة في للنتائج الإحصائي التحليل

 .احولو يدكر الذم الغموض فهم في تساىم قد

 كضع من الركبتتُ ثتٍ الثبات، من العمودم القفز)الأربعة القبلية الاختبارات في المجموعة حققتها التي فالنتائج
 :في الأختَة ىذه حصلت تْيث دالة معنوية فركؽ أحدثت ،(بالذراعتُ الضغط ، الطبية الكرة رمي الوقوؼ،

 الركبتتُ ، ثتٍ سم 35.8 من الثبات العمودم القفز) تساكم حسابية متوسطات على القبلية الاختبارات*
  (.تكرارات 12 بالذراعتُ الضغط  م6.6الطبية الكرة رمي تكرارات، 13 الوقوؼ كضع من

 ثتٍ ، سم 49 الثبات من العمودم القفز )حسابية على متوسطات فحصلت البعدية الاختبارات في أما*
 ( تكرارات 16 بالذراعتُ الضغط ، م8.9 الطبية الكرة رمي تكرارات،16الوقوؼ  كضع من الركبتتُ

" ت"المحسوبة اكبر من قيمة " ت "قيمة ككانت اتٞدكلية،" ت "على فركقا معنوية المحسوبة"  ت "أحدثت كما
 .كىذا في تٚيع الاختبارات التي اجريناىا.0.01عند مستول دلالة .اتٞدكلية

حيث نلاحظ من خلاؿ النتائج تطورا في مستول القوة ,كىذا مايبتُ كفاءة أسلوب التدريب البليومتًم 
 .العضلية

 

 

 

 



 

 
 

 :خاتمة

 إحصائيا دالة فركؽ ظهور على تدؿ البحث لعينة البعدية تاالاختبار في الذكر السابقة النتائج ضوء كعلى
 على طبق الذمتدريب البليومتًم لل الات٬ابي الأثر يبتُ ت٦ا العضلية، القوة قياسات في ختبار البعدمالا لصالح

 القصول، القوة تنمية في ات١ختلفة العضلية للمجموعات القدرة العضلية كتٖستُ القوة زيادة في المجموعة
 .بالسرعة ات١ميزة كالقوة الانفجارية

 ات١لاحظات إلذ بالإضافة السابقة ساتاالدر نتائج إليو أشارت ما مع تتفق النتيجة ىذه أف الباحث كيرل
 تدريباؿ تأثتَ تناكلت التي ساتاالدر كخاصة العضلية القوة تنمية إلذ يؤدم التدريب البليومتًم  أف الشخصية
 أيضان  النتيجة ىذه تتفق حيث ،(البلوغ مرحلة - البلوغ قبل ما )حلاات١ر ت٥تلف كفي الناشئتُ لدل البليومتًم

 معظم أشارت اؿات١ج  ىذافي أجريت التي العلمية الأتْاث أفالذ  شتَف حيث العلماء، بعض أكده ما مع
 كخاصة العضلية للقوة ات١ختلفة الأنواع لتنمية الفعالة الوسائل من أصبح قد البليومتًمالتدريب  أف إلذ نتائجها
 . العالددكؿ في ات١تقدمتُ للاعبتُ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

: الثالثالفصل  
 الفرضيات مناقشة

 النتائج ضوء في

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 :تمهيد

 التي كالعينة التجربة، فيها أجريت التي كالظركؼ الدراسة، نتائج أظهرتو ما كحدكد البحث، أىداؼ ضوء في
 البيانات على اعتمادنا في كذلك البحث ت١شكلة حل إت٬اد بغية إليها ات١توصل النتائج على كبناءا عليها، طبق

 إليها توصل التي الاستنتاجات من تٚلة تقدنً الفصل ىذا خلاؿ من سنحاكؿ. إليها توصلنا التي كات١علومات
 مع البحث بفرضيات مقارنتها بٍ الإحصائي التحليل كسائل ت٥تلف باستعماؿ الإحصائية ات١عاتٞة بعد الباحث

. مستقبلا بها يعمل أف نأمل التوصيات من تٚلة ستخلاصا

 : لنتائج في ضوء االفرضيات ناقشةم -1

: النتائج على ضوء الأولى الفرضية مناقشة -1-1

: الأكلذ الفرضية نص -

البعدي في اختبار القوة الانفجارية  لدى  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي و - 

 .لاعبي كرة القدم للناشئين

 القوة تالاختبار ات١وضحة النتائج ضوء كعلى الباحث الطالب بها قاـ التي ةیالإحصائ ات١عاتٞة بعد- 

 اسیكالق القبلي اسیالق ينب ةیإحصائ دلالة ذات فركؽ ىناؾ أف ينبی الذم ( 01 ) رقم اتٞدكؿ في ةیالانفجار

 ةیإحصائ دلالة ذات فركؽ ىناؾ أف ينبی البعدم اسیالق كلصالح الثبات من العمودي الوثب لاختبار البعدم

 .الأكلذ ةیالفرض تتحقق كبهذا, البعدم اسیالق لصالح

 لقدرة ةیالانفجار القوة صفة في حسن ك الارتقاء مستول على ایابيجا أثر قد كمتًمیالبل بیالتدر أف عتٍی ت٦ا

. ةیالسفل ؼاللأطر الارتقاء

 في أثره خلاؿ من الوثب مستول تٖستُ في كبتَا تأثتَا يؤثر البليومتًم التدريب أف ( بسطويسي ) أكد ك

 .الأنفجارية القوة تٖستُ



 

 
 

 العضلات كسرعة قوة مستول من حسنت قد ات١قدمة ةیكمتًیالبل فیالتمار أف الباحث الطالب رلی ثیح

 .القفز العاملة على العضلات استهدفت التي ك ات١قدمة فیالتمار جةینت الارتقاء ةیعمل في العاملة ةیالسفل

 من الأداء تٟركات ات١شابهة ك ات١تكررة ةیالعمود تاالقفز ك ؽیالصناد لاستخداـ جةینت رىایتطو إلذ أدل ت٦ا

 على تعمل ةیكمتًیالبل ناتیالتمر أف على( 28 ص، 1998  )القدومي أكده ما مع تفقی ىذا ك ، الارتقاء

 من العضلات ةیمطاط ادةیز على ناتیالتمر ىذه تعمل ثیح ، ينللرجل ةیالعضل القوة في ةیمعنو ادةیز ؽیتٖق

 ادةیز بالتالر ك العضلات تلك من الناتٕة الطاقة ادةیز إلذ ؤدمی ت٦ا فیبالتمار ایـالق أثناء التقلص ك ات١د خلاؿ

  .بالسرعة زةیات١م القوة ك ةیالانفجار القوة في

 نتائجاؿ خلاؿ من استنتاجات إلذ الوصوؿ من الباحث ت٘كنحيث  (ياستُ بونشادة) دراسة قمع تتفق ما اذقك

 للكرة كات١هارات الأساسية البدنية الصفات بعض تٖستُ في دكر لو البليومتًم التدريب أف تبتُ عليها ات١تحصل

 دلالة ذات فركؽ توجد انو الباحث كجد كبالتالر تٖققت قد للدراسة ات٠اصة أف الفرضيات كجد الطائرة ككما

 خلاؿ البليومتًم للتدريب أف ستنتجا كمنو ، التجريبية المجموعة لصالح البعدم ك القبلي الاختبار بتُ إحصائية

 . الطائرة للكرة الأساسية ات١هارات كبعض الانفجارية القوة صفات على تأثتَ التدريبي البرنامج

: النتائجثانية على ضوء ال الفرضية مناقشة- 1-2

: لثانيةا الفرضية نص -

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي في اختبار القوة المميزة بالسرعة - 

 .لدى لاعبي كرة القدم للناشئين

ات١ميزة  القوة تالاختبار ات١وضحة النتائج ضوء كعلى الباحث الطالب بها قاـ التي ةیالإحصائ ات١عاتٞة بعد

 ينب ةیإحصائ دلالة ذات فركؽ ىناؾ أف ينبی الذم (04)ك اتٞدكؿ رقم  (02 ) رقم اتٞدكؿ في بالسرعة

 الضغط  اختباربالنسبةككذلك  الوقوف وضع من الركبتين ثني لاختبار البعدم اسیكالق القبلي اسیالق



 

 
 

 ىو كما البعدم اسیالق لصالح ةیإحصائ دلالة ذات فركؽ ىناؾ أف ينبی,البعدم اسیالق كلصالح بالذراعين

 كبهذا(,08)شكل البياني رقم اؿك ( 06 ) رقم شكل البيانياؿ ،ك أيضا في(04)ك(02) اتٞدكؿفي موضح

 ؼاللأطرات١ميزة بالسرعة ا القوة صفة على ایابيجا أثر قد كمتًمیالبل بیالتدر أف عتٍی ت٦ا لثانيةا ةیالفرض تتحقق

.  كالعلويةةیالسفل

 مهما ات٠براء آراء تؤكد حيث ات١ستخدمة البليومتًية التمارين موعةمج إلذ التطور ذاق يرجع فالباحث قكعلي

 إعداد يتم أف شرط زت٧االا تطوير الذ يؤدم التدريب من النوع ذاق أف كالعملية العلمية ثقافاتهم منابع اختلفت

 على كبتَ بشكل ساعدت قد ات١ستخدمة البليومتًية التمرينات أف دنج إذ علمي، أساس على ات١نهج ذاق

ت٦ا  العاملة للعضلات كالانبساط التقلص بتُ العضلي العمل تنظيم خلاؿ من الرجلتُ لعضلات القوة تطوير

أك  الرجلتُ عضلات قوة زيادة عند ارتباط علاقة ناؾق أف إذ منظم، كبشكل بسهولة اتٟركة أداء في عدايس

 . ت٘ارين الضغط أك ثتٍ الركبتتُ عنها يعبر كالتي بالسرعة ات١ميزة القوة بنتائجاليدين 

 لصالح احصائية دلالة ذات فركؽ ناؾق أف إلذ توصلت التي( بلقاسم بوكرابً) دراسة قمع تتفق ما اذقك

 ك ، بالسرعة ات١ميزة القوة تنمية تٮص فيما العادم البرنامج من أفضل ات١قتًح البرنامج كأف البعدم، الاختبار

 .بالسرعة ات١ميزة القوة تنمية في إت٬ابي أثر قؿ البليومتًم التدريب أف أثبتت

 الفائقة السرعة على تعتمد البليومتًم تدريبات لأف الأداء زمن طورت قد البليومتًم تدريبات فأ الباحث كيرل

 كيؤكد السريع، الفعل رد ك الفعل بتُ كعلاقة ترابط أفضل إلذ كصولا للامركزيةاك ات١ركزية العضلات تقلص في

 ات١هارية اتٟركات تردد من كتسرع سريعة بصورة العضلة استجابة في تؤثر البليومتًية التدريبات أف التدريب علماء

 .اتٟركة آلية ك سرعة على مباشر بشكل ينعكست٦ا 



 

 
 

 متدرجة برامج نتيجة عضلية كقدرة قوة اكتساب تٯكن الأكاسط مرحلة في قأف الدراسات ذهق أكدت حيث

 بالسرعة ات١ميزة القوة في معنوية زيادة حدكث تؤكد السابقة الدراسات نتائج تٚيع جاءت ك جيدا، كمصممة

 .التمرينات من النوع ذاق ت١ثل استخدامهم نتيجة الأكاسط فئة لدل

 التدريبات ذهق لأف الاختبار نتائج في كبتَ بشكل أثرت البليومتًم تدريبات أف الباحث يرل الأختَ كفي

. أدائهم لتطوير الرياضيوف منها يستفيد التي اتٟركة ككفاءة الكلي التوافق تطوير على الرياضيتُ تساعد

: النتائجثالثة على ضوء ال الفرضية مناقشة- 1-3

 : الثالثةالفرضية نص -

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي في اختبار القوة القصوى لدى لاعبي - 

 .كرة القدم للناشئين

 في القصوى القوة تالاختبار ات١وضحة النتائج ضوء كعلى الباحث الطالب بها قاـ التي ةیالإحصائ ات١عاتٞة بعد

 القبلي اسیالق ينب ةیإحصائ دلالة ذات فركؽ ىناؾ أف ينبی الذم (03)ك اتٞدكؿ رقم  (01 ) رقم اتٞدكؿ

 كلصالح رمي الكرة الطبية  اختباربالنسبةككذلك  الثبات من العمودي الوثب لاختبار البعدم اسیكالق

 اتٞدكؿ في موضح ىو كما البعدم اسیالق لصالح ةیإحصائ دلالة ذات فركؽ ىناؾ أف ينبی,البعدم اسیالق

 أف عتٍی ت٦ا لثانيةا ةیالفرض تتحقق كبهذا،(07)ك (05)كأيضا الشكلتُ رقم ,(03)كاتٞدكؿ رقم ( 01 ) رقم

 . كالعلويةةیالسفل ؼاللأطر بالسرعة  القصوىالقوة صفة على ایابيجا أثر قد كمتًمیالبل بیالتدر

 ذاق أف  ات٠براء آراء تؤكد حيث ات١ستخدمة البليومتًية التمارين موعةمج إلذ التطور ذاق يرجع فالباحث قكعلي

 أف دنج اذ علمي، أساس على ات١نهج ذاق اعداد يتم أف شرط زت٧االا تطوير الذ يؤدم التدريب من النوع

 منكاليدين  الرجلتُ لعضلات القوة تطوير على كبتَ بشكل ساعدت قد ات١ستخدمة البليومتًية التمرينات

 بسهولة اتٟركة أداء في عدايست٦ا  العاملة للعضلات كالانبساط التقلص بتُ العضلي العمل تنظيم خلاؿ



 

 
 

 كالتي القصول القوة بنتائجاك اليدين  الرجلتُ عضلات قوة زيادة عند ارتباط علاقة ناؾق اف اذ منظم، كبشكل

 . أك ت٘ارين الرمي بالقفز عنها يعبر

 القوة تنمية في إت٬ابي أثر قؿ البليومتًم التدريب أف أثبتت  التي( عمرك حسن بساـ)كىذا مايتفق مع دراسة 

 البرنامج التدريبي ات١قتًنح باستخداـ الأثقاؿ ك البليومتًيك أدل إلذ تطوير القوة القصول ك القدرة ك.القصول

. تٞميع أجزاء اتٞسم العضلية

 إلذ الفرد سقوط من الناتٕة الطاقة امتصاص طريق عن العضلي التوتر استثارة أف (علاكم حسن) يؤكد كما

 طريق عن عليها اتٟصوؿ أك تٖقيقها تٯكن لا كبتَة قوة عنها ينتج أف تٯكن البليومتًم تدريبات في الأسفل

 الانقباض سرعة في بطئ أم كجود غتَ من اضافي تٛل أم استخداـ دكف ذلك ك أخرل ميكانيكية استثارة

  .العضلي

 ات١تحصل كالنتائج تٖققت قد الثلاثة الفرضيات ىذه أف نقوؿ الذكر السابقة كالتحاليل النتائج ىذه حسب

. ذلك على دليل ختَ تاالاختبار خلاؿ من عليها

 الفرضية تأكيد كىي أكلية حقيقة إلذ توصلنا بها قمنا التي التجربة في اليها توصلنا التي النتائج خلاؿ منك 

 .الناشئتُ القدـ كرة لاعبي لدل العضلية ةوالق تطوير التدريب البليومتًم في يؤثر  :قوؿت التي الأساسية

 التي النتائج دعمت النظرية ات٠لفية في إليها كالإشارة إليها التطرؽ بً التي الدراسات جل ك معظم أف كما

 .معنوية فركؽ إحداث على قدرتها أثبتت التي الأكاسط فئة مع خاصة عليها تٖصلنا

 المجاؿ يفتح ما كىذا ما، حد إلذ مرضية اعتبارىا تٯكن عليها المحصل النتائج أف إلذ خلصنا الأختَ كفي

 القوة كتطوير كتٖستُ تنمية في تساىم قد التي العوامل كل إلذ تتطرؽ أف تٯكن أين أكسع ك أشمل لدراسات

 .الفئة  ىذهلدل العضلية

 



 

 
 

 :الاستنتاجات-2

 لنا يتبتُ إليها ات١توصل الاستنتاجات من كانطلاقا كالبعدم، القبلي الاختبارين نتائج كتٖليل ملاحظة خلاؿ من

  :حيث أكاسط القدـ كرة لاعبي لدل العضلية القوة على البليومتًم التدريب أثر بوضوح

 حساب خلاؿ من ات١ستنتجة الأرقاـ إلذ استنادا كذلك بالفرضيات، كمقارنتها الاختبارات نتائج من انطلاقا

 القبلي للاختبار الفركؽ دلالة بينت التي عليها ات١تحصل الإحصائية الدلالات ككذا اتٟسابية، ات١توسطات

 معنوية فركؽ كجود على يدؿ ما كىذا احصائية دلالة كذات معنوية أنها ت٧د حيث ،دركسةالد للعينة كالبعدم

 .البعدم الاختبار لصالح ظاىرة

 :التالية الاستنتاجات إلذ توصلنا سبق ما خلاؿ كمن

 .العضلية القوةخاصة  البدني اتٞانب كتٖستُ تطوير في كبتَة أت٫ية لو م البليومتً التدريب 

  .العضلية القوة تنمية في كبتَ بقسط تساىم العمرية ات١رحلة خصائص إف 

 . للعينة كالبعدية القبلية الاختبارات مستول على كاضحة معنوية فركؽ كجود 

. الدراسة فرضية بتحقيق يسمح ما كىذاات١دركسة  العينة مستول على معنوية كفركؽ تٖسن كجود 

 كرة في الفنية اتٞوانب كتطوير تنمية بعملية كثيقا ارتباطا ترتبط ضركرة أصبحت القوة العضلية تنمية 

 .ات٢جومية أك الدفاعية سواء القدـ

 .الأحسن انتقاء كبالتالر اللاعبتُ تقونً في موضوعية الأكثر الوسيلة مق الاختبارات أك ات١قاييس إف 

 كتطوير تنمية في كالدكر الأثر لو كالذم البليومتًم التدريب يلعبو الذم الكبتَ الدكر نستنتج أختَا 

 الفئة ىي الفئة ىذه كوف الأكاسط صنف على ركزنا حيث ات١راىقتُ، فئة لدل العضلية القوة

  .الشخصية لتكوين الإعداد مرحلة تعد أم الوسطية

 .منها للاستفادة الاعتبار بعتُ السابقة كالدراسات الدراسة ىذه أخذ يتم أف نتمتٌ أخرل جهة من 



 

 
 

 : و التوصياتالاقتراحات- 3

 نقطة نعطي أف أردنا ذلك كرغم ، ات١توفرة إمكانياتنا في كت٤صورة بسيطة ت٤اكلة إلا ىي ما الدراسة ىذه إف

  .العربية باللغة خاصة إليها نفتقر كالتي أكثر، كتعمق بتوسع المجاؿ ىذا في أخرل لبحوث بداية

 أك مسؤكلتُ، أك مدربتُ كانوا سواء الأمر، يهمو من كل إلذ الاقتًاحات ببعض نتقدـ النتائج ىذه ضوء كعلى

  .عملهم خلاؿ ت٬دكنها التي ات١شاكل من العديد تٕنب عليهم تسهل ت٦اة بناء تكوف أف نأمل كالتي لاعبتُ

 :التالية بالاقتًاحات نتقدـ أف كنستطيع

 استخداـ كضركرة القدـ كرة ت٣اؿ في العضلية القوة للتدريب اتٟديثة بالطرؽ ات١درب إت١اـ ضركرة 

 .البليومتًم التدريب  أسلوب

 ات١دربتُ عمل تسهل التي اتٟديث الرياضي التدريب في التكنولوجية التقنيات استعماؿ ككجوب ضركرة 

 التطورات على الاطلاع إلذ بالإضافة بانتظاـ كمزاكلتها أدائها في للرياضة ات١مارستُ كترغيب جهة من

 .للرياضة بالنسبة تٕرم التي كالتغتَات اتٟديثة

 كات٠برات ات١كتسبات لتًسيخ الأساسية ات١رحلة باعتبارىا خاصة ات١راىقة، ت١رحلة بالغة أت٫ية إعطاء 

 كذلك الذىتٍ التدريب ت٣اؿ في خاصة النفسية للتحضتَات عصرية مناىج كفق ات١دربتُ تكوين ضركرة 

 .كاللاعب ات١درب بتُ ات١ستويات تٚيع في التواصل تٖستُ بغية

 كالكفاءة كالتجربة كات٠برة الشهادات أصحاب ات١دربتُ اختيار.  

 التدريب لعملية اللازمة الإمكانيات توفتَ ضركرة .  

 مستول يتأثر لا حتى النفسية أك الاجتماعية للمشاكل اتٟلوؿ إت٬اد ك ت١عرفة يبادر أف ات١درب على 

 .لاعبيو



 

 
 

 الشدة ، الراحةرات ،التكرا احتًاـ ، جيد إتٛاء) البليومتًم التدريب شركط ك متطلبات احتًاـ ةضركر 

 (.الكاملتُ الاستشفاء ك ،الاستًجاعمانفجار الأداء يكوف ، ات١ناسبة

 (..التدليك .مناسب ك صحي غذاء تٛاـ،) للاعبتُ الاستًجاع ك الراحة كسائل كفتَت ةضركر  

. البليومتًية فمالتمار أداء بعد ك قبل           

 أيضاات١هارم اتٞانب ریتطو أجل من ؾیكمتًیالبل فیت٘ار استخداـ . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 :خاتمة

 يسعى ك ، ت٥تلفة علوـ ك معارؼ من رفوامع ك قوانينو يستمد العلوـ كباقي علما الرياضي التدريب أصبح لقد

 ىناؾ ليكوف الاجتماعية ك ات١هارية ك البدنية ك النفسية الناحية من علميا منهجيا تكوينا الفرد تكوين إلذ

 .للدكلة السياسي ك الثقافي ك الاقتصادم اتٞانب على ات٬ابي انعكاس

 الطرؽ أفضل عن البحث ىو دائما منها ات٢دؼ كاف عديدة تٔراحل القدـ كرة في الرياضي التدريب مر لقد ك

 كافة من تٖضتَه أجل من ذلك ك للاعب ات٠ططية ك الفنية ك البدنية القدرات رفع شأنها من التي ات١ناىج ك

 .النتائج أفضل على اتٟصوؿ ك ات١نافسات ت٠وض ات١ستويات ك اتٞوانب

 للهدؼ ات١ناسبة التمارين اختيار في دقيقة علمية أسس على يعتمد أصبح اتٟديثة التدريبية الوحدات بناء إف

. للاعبتُ العمرية الفئة مع التمارين ىذه تتوافق أف ت٬ب ك ، ات١لائمة كالوسائل

 الاختبارات في القوة مستويات كانت حيث كاضحة فركقا البعدية ك القبلية الاختبارات في النتائج تتأثب كلقد

 مستويات تطوير في أثر قد التدريبي الأسلوب ىذا أف يعتٍ كىذا ، القبلية الاختبارات في منو أفضل البعدية

 .الفئة ت٢ذه العضلية القوة لتدريب مفيد ىو لذلك ، العضلية القوة

 التطور إدراؾ إلذ حتما يؤدم ، مكوناتو تٔختلف الرياضي بالتدريب الاىتماـ أف القوؿ نستطيع ىذا كل كمن

. الأصعدة ت٥تلف على الرياضية الإت٧ازات تٖقيق في يساىم ت٦ا ، البدنية اللياقة عناصر ت١ختلف كالنمو
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                  نموذج لحصة تدريبية باستعمال الأسلوب البليومتري لتطوير القوة العضلية

 ات١لاحظة                     التشكيلات الكثافة    المحتول  حلاات١ر
 

 مرحلة
ت٘هيدية 

 اتٟضور قبةامر الرياضية، التحية
 حوؿ خفيف جرل : عاـ تسختُ

 أداء ، عامة تسخينات ، لعبالد
  .التمديد ت٘ارين

 اتٞرم أتّديات أداء:خاص تسختُ
 السريعة الانطلاقات ببعض كالقياـ

 د30

 

 التًكيز
 على

 عضلات
 ؼاالأطر

 السفلى

 
 
 
 
 

 مرحلة
 ةرئيسي

 

-2) أفواج 4 الذ المجموعة تقسيم
2-3-3 ) 

 :يلي كما اليوـ عملنا يكوف تْيث
  .اتٟواجز على قفز: 1 التمرين
 الرجل برفع العمل : 2 التمرين
 .يسرل ك تٯتٌ جهة جانبا

 اتٟلقات بتُ القفز : 3 التمرين
  .اتٟبل على القفز : 4 التمرين

 عند الأربعة التمارين ىذه في
 الرجوع يتم العمل من الانتهاء

 راتكر يتم اخرل مرة للعمل مشيا
 ك مرتتُ العمل

 كرشة كبتُ ( د 4 )ت٘رين كل مدة
( د4 )ك (د 2)مدتو حةار ككرشة

 .ريناالتكر بتُ حةار
 
 القياـ تٔباراة صغتَة-

 
 د50

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 د10

 

      

 

 
 القفز

 العمودم
 الصحيح

 
 
 
 
 
 

 رفع
 الرجلتُ

 جيدا

 
 مرحلة
 ةختامي

 الاطالة ت٘ارين مع ات٢دكء الذ العودة
 ك مركنية ت٘ارين فتِ كتتمثل

  .للعضلات استًخاء
 اتٟصة مناقشة
 الرياضية التحية

 
 د8

 

 
 التًكيز
 على

 الإستًجاع
 ات١ناقشة

 تارؾ أقماع ، حواجز ، صافرة: الوسائل د 80: اتٟصة زمن أكاسط:الصنف
 نسر أكراس مشونش:النادم إسم 16: الاعبتُ عدد 2018/2019:ات١وسم الرياضي

 تٝاعلي عمر:ات١درب 01:رقم اتٟصة ات١لعب البلدم مشونش:ات١كاف
   تطوير القوة العضلية:اتٟصة ىدؼ



 

 
 

 :ملخص الدراسة

 :عنوان المذكرة 

 "َ(" سنة17اقل من ) القوة العضلية لدل لاعبي كرة القدـ أكاسط تطويرالتدريب البليومتًم على تأثت  

  :ىدف الدراسة

ىدفت الدراسة إلذ معرفة تأثتَ أسلوب التدريب البليومتًم على القوة العضلية لدل لاعبي كرة القدـ ،كذلك 
الكشف عن تأثتَ التدريب البليومتًم على القوة ات١ميزة بالسرعة ك القوة الانفجارية كالقوة القصول، كعن  إلذ

 .الأسلوب من التدريب لفئة أكاسط كرة القدـ  مدل ملاءمة ىذا

 :مشكلة الدراسة 

 :كانت مشكلة الدراسة تتمحور حوؿ التساؤؿ التالر 

  ىل يؤثر التدريب البليومتًم على القوة العضلية لدل أكاسط لاعبي كرة القدـ ؟ 

 :حيث كانت فرضية الدراسة أنو

   يؤثر التدريب البليومتًم على القوة العضلية لدل أكاسط لاعبي كرة القدـ. 

 لاعبا من فريق نسر أكراس مشونش أكاسط ، حيث استخدـ الباحث ات١نهج 16كقد أجريت الدراسة على 
 .مستعينا بالاختبارات البدنية ك الطرؽ الإحصائية في تٚع ات١ادة العلمية التجريبي

ىنالك فركؽ دالة  حيث توصل الباحث بعد إجراء الاختبارات القبلية ك البعدية إلذ النتائج ات١رجوة حيث كانت
في تٚيع الاختبارات البعدية ، ك التي استنتج من خلات٢ا كفاءة أسلوب التدريب البليومتًم الذم ظهر أثره على 

  .النتائج  العينة ات١دركسة بشكل كاضح من خلاؿ

كمن أىم الاقتًاحات التي اقتًحها البحث ىي أف يتم استخداـ أسلوب التدريب البليومتًم في تنمية القوة  
 نظرا لكفاءتو ك ات١دة القصتَة التي يتم فيها تطوير القوة العضلية للاعبي كرة القدـ خاصة فئة الأكاسط العضلية

 



 

 
 

                                              "Research Summary "      

 

  Research Title:  

" •The impact of the proposed training program in a manner 

plyometric training on muscle strength among football players." 

 

The goal of the study: 

The study aimed to determine the effect of plyometric training 

method on muscle strength among soccer players, as well as to 

detect the effect of plyometric training. 

The distinctive strengths speed and explosive power, and the 

suitability of this method of training for football players. 

 

The problem of the study: 

The problem of the study focused on the following question: 

• Is there a trace of the plyometric training on muscle strength 

among football players? 

 

The study hypothesis: There’s an impact of plyometric training on 

muscle. 

strength among soccer players. 

The study was conducted on 16 players from the team" NA 

mchouneche", where the researcher used the experimental method 

with the assistance of physical tests and statistical methods in the 

collection of scientific material. 

Where the researcher found after a tribal tests and tribal 

dimensionality to the desired results, where there were significant 

differences in all the tribal tests and a posteriori for the experimental 

group, which concluded in which the training program and the 

efficiency of the plyometric training method that appeared 

Impact on the experimental sample clearly through the results. 

 


