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 الدراسة الاستطلاعية :-1   
الأساسية والممهدة للتجربة الرئيسية المراد القيام بها  وذلك حتى  المهمة و  الاستطلاعية بمثابة القاعدة تعد الدراسة


تكون للباحث فكرة ونظرة حول ظروف العمل ، كما تمكنه من التعرف على : 
 الصعوبات التي قد تعرقل سير الاختبارات . 
 .معرفة المدة الزمنية التي تستغرقها القياسات والاختبارات 
 .الاحتكاك بعينة الدارسة 
 .البحث عن أفضل طريقة لإجراء الاختبارات 


        قمنا بزيارة ميدانية تم من خلالها الالتقاء برئيس النادي الرياضي " جمعية أمل شتمة" ومدرب فئة الآمال الذي 
ينشط في البطولة ما قبل الشرفي لولاية بسكرة ،تمت الموافقة على إجراء الاختبارات البدنية و المهارية للفئة بعد اخذ 


) وتم ضبط تواريخ إجراء الاختبارات البدنية 01( أنظر للملحق رقم قوائم اسمية تتضمن الاسم واللقب و السن 
والمهارية.كما قمنا بزيارة لمكتبة المعهد لجلب أهم الكتب التي تخدم الموضوع ,والتشاور مع أساتذة المعهد من اجل 


 الاستفادة والإمام بالموضوع.
  :المنهج المستخدم-2


       تختلف المناهج المتبعة في الدراسات العلمية حسب نوع المشكلة والأهداف المرجوة من الدراسة وهي اللبنة 
  المنهج التجريبي.الأولى نحو تمكن الباحث من انجاز بحثه والخروج بنتائج علمية دقيقة .وفي بحثنا هذا تم استخدام 


 :مجتمع الدراسة-3
  إن موضوع الدراسة متعلق تأثير التدريب البيلومتري على القوة المميزة بالسرعة وبعض المهارات الاساسية في كرة 


 لاعبا ينشطون في القسم ماقبل 200 سنة ) والبالغ عددهم 16القدم، فمجتمع دراستنا هم لاعبي الامال (اقل من 
 الشرفي لولاية بسكرة.


 - عينة الدراسة :4
فالعينة إذا هي ذلك الجزء من المجتمع ، يتم اختيارها وفق قواعد وطرق علمية بحيث تمثل المجتمع تمثيلا       


 .1صحيحا
تعرف أيضا العينة على إ�ا :"مجتمع الدراسة الذي تجمع منه البيانات الميدانية وهي تعتبر جزءا من الكل بمعنى أن 


 2تؤخذ مجموعة أفراد المجتمع على أن تكون ممثلة للمجتمع لتجرى عليها الدراسة "


 
 


 139،ص1986، دارا لثقافة للنشر والتوزيع، القاهرة ،1 ، طأساليب البحث العلمي في العلوم الإنسانية والاجتماعيةكامل محمد المغربي ، - 1
 91ص2002،دار صومة ، الجزائر، 1،ط"تدريبات في منهجية البحث في العلوم الاجتماعية"- رشيد زرواتي :  2
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  :خصائص العينة وطريقة اختيارها- 5
     ينظر إلى العينة أ�ا جزء من الكل، بمعنى انه تؤخذ مجموعة من أفراد المجتمع على أن تمثل أحسن تمثيل للمجتمع 


، وبعد اختيارنا لمجتمع الدراسة اعتمدنا على العينة بالطريقة المقصودة والتي تندرج ضمن ما 1لتجرى عليه الدراسة
 يسمى بالعينات الغير احتمالية، وهذا بحكم الجوار ووجود علاقة طيبة مع المدرب ،وتوفر وسائل العمل.


) لاعب وتم 20 سنة لجمعية أمل شتمة ولاية بسكرة ،و البالغ عددهم (16    والتي تمثلت في فئة  الأمال لأقل من 
  لاعبين بسبب التغيبات .03عزل 


  :ضبط متغيرات لأفراد العينة- 5-1
  ويتمثل في المرحلة العمرية من :السن :U16. 
 ذكور .الجنس : 
 19.00إلى 17.30 – 18.00 إلى 16.30 :من الزمن. 
 الديكامتر + عمود قياس الطول +كرونو متر+ كرات قدم قانونية+شواخص وسائل المستعملة : 


 ضبط متغيرات الدراسة :- 6
           استنادا إلى الفرضية العامة للبحث تبين لنا بان هناك متغيرين اثنين احدهما مستقل والآخر تابع .


  وهو العامل الذي يريد الباحث قياس مدى تأثيره في الظاهرة المدروسة وعامة ما يعرف  :المتغير المستقل- 6-1
هذه في :   ، ويتمثل في دراستنا2باسم المتغير أو العامل التجريبي ، وهو المراد معرفة تأثيره على الظاهرة


  . تمثل في: التدريب البليومتريالمتغير المستقل
، وتتمثل في دراستنا هذه في : 3وهي المتغيرات الناتجة من تأثير المتغير التجريبي : المتغير التابع-6-2
 : القوة المميزة بالسرعة وبعض المهارات الأساسية . في المتغير التابع 
  :مجالات الدراسة- 7
  :المجال المكاني- 7-1


 ) في ملعب بلدية شتمة. 16U      تم إجراء الاختبارات البدنية والمهارية على لاعبي جمعية أمل شتمة فئة الآمال (
  :المجال الزماني-7-2


   قمنا بالبحث  بعد الموافقة على الموضوع مع إجراء الدراسة الاستطلاعية وقد دامت دراسة الجانب النظري من 
  وضبط توقيت إجراء كل الاختبارات مع مدرب الفريق نظرا لارتباطات الفريق بالمنافسات 2015أواخر شهر ديسمبر 


 الرسمية ضمن البطولة ما قبل الشرفية وتم الاتفاق على إجراء الاختبار في وسط الأسبوع لضمان عدم تأثر النتائج .


 319   318،ص2004الجزائر،سنة ,عين مليلة والنشر،  "،دار الهدى للطباعةمنهجية العلوم الاجتماعية " بلقاسم سلاطنية وحسان الجيلاني :- 1  
 .54ص ،  1996، ديوان المطبوعات الجامعية، الجزائر، البحث العلمي مناهجه و تقنياتهمحمد زيان عمر، -  2
 .186، ص1987، دار المعارف الجامعية ، الإسكندرية ، علم الاجتماع و المنهج العلميمحمد علي محمد، - 3   
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    وكانت التواريخ على الشكل التالي :
  الاختبارات البدنية القبلية:-7-2-1


 ملاحظات تاريخ إجراء الاختبار نوع الاختبار   
 02انظر الملحق رقم : 01/02/2016 -اختبار الوثب العمودي


 02انظر الملحق رقم : 01/02/2016  متر30-اختبار الحجل 
 02انظر الملحق رقم : 01/02/2016 -اختبار الجلوس من وضع الرقود


  يوضح الاختبارات البدنية القبلية02 الاختبارات المهارية القبلية:             جدول:-7-2-2
 ملاحظات تاريخ إجراء الاختبار نوع الاختبار   


 03انظر الملحق رقم : 09/02/2016   متر30اختبار الجري بالكرة 
 03انظر الملحق رقم : 09/02/2016 ختبار الجري المتعرج بالكرة


 03انظر الملحق رقم : 09/02/2016 اختبار ضرب الكرة لأبعد مسافة
  يوضح الاختبارات البدنية البعدية03الاختبارات البدنية البعدية:             جدول:- 7-2-3


 ملاحظات تاريخ إجراء الاختبار نوع الاختبار   
 02انظر الملحق رقم : 27/03/2016 -اختبار الوثب العمودي


 02انظر الملحق رقم : 27/03/2016  متر30-اختبار الحجل 
 02انظر الملحق رقم : 27/03/2016 -اختبار الجلوس من وضع الرقود


  يوضح الاختبارات المهارية البعدية04الاختبارات المهارية البعدية:           جدول:- 7-2-4
 ملاحظات تاريخ إجراء الاختبار نوع الاختبار   


 03انظر الملحق رقم : 24/04/2016   متر30اختبار الجري بالكرة 
 03انظر الملحق رقم : 24/04/2016 ختبار الجري المتعرج بالكرة


 03انظر الملحق رقم : 24/04/2016 اختبار ضرب الكرة لأبعد مسافة
  يوضح الاختبارات المهارية البعدية05                       جدول:الاختبارات المستخدمة :-8


 الاختبارات البدنية -8-1     
 اختبار الوثب العمودي من الثبات:- 8-1-1


: قياس القوة الانفجارية لعضلات الرجلين .   من الاختبارالهدف - 


  ، شريط قياس، لوحة مدرجة. طباشير :- الأدوات 
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يمسك المختبر الطبشور ثم يقف مواجها للوحة ومد ذراعه أقصى ما يمكن ، ويضع علامة - وصف الأداء : 


 . بالطبشور مع مراعاة ملامسة العقبين للأرض ، ثم يستدير ليقف بجانب اللوحة 


ويقوم بمد الركبتين ورفع القدمين معا للوثب عاليا مع أرجحة الذراعين بقوة للوصول إلى اعلي ارتفاع ممكن        


). 04ووضع علامة بالطبشور في أقصى نقطة ممكنة ( الشكل 


تقاس المسافة بين الإشارة الاولى والثانية ويسجل الرقم وتعطى للاعب محاولتان وتحتسب - طريقة التسجيل 


 1  الأفضل.


 


 


) : 04الشكل (


  الثبات . يبين كيفية أداء اختبار الوثب العمودي من


 2 الثبات . اختبار الوثب العمودي من) تبين كيفية 01صور (


 إختبار الجلوس من وضع الرقود:-8-1-2 


 .  المميز بالسرعة لعضلة البطن: قياس القوة  من الاختبارالهدف- 


من وضع الرقود و الكفان متشابكان خلف الرقبة، يقوم اللاعب بثني الجذع أمام أسفل إلى أن مواصفات الأداء: 
 ثانية) على أن يقوم الزميل بتثبيت 30يلمس اللاعب الركبتين بالجبهة ، ثم يكرر الأداء أكبر عدد ممكن من المرات (


 قدمي اللاعب على الأرض.
  ثانية) التي قام بها.30: يحسب للاعب عدد المحاولات الصحيحة خلال (التسجيل


  . 81 ، ص2000 ، مكتبة ومطبعة الإشعاع الفني، القاهرة ، 1 ، ط الاختبار الأوربي للياقة البدنية  مصطفي السايح محمد ، وصلاح انس محمد ، -1
 
 05 أنظر إلى الملحق رقم: فريق العمل :2


ماستر تربية بدنية ورياضية ،جامعة محمد خيضر. 2،  لخذاري سمير
 . شتمةأملماستر تربية بدنية ورياضية ،جامعة محمد خيضر. مدرب لفريق 2،نوي عبد الرزاق


 .1فاف  ة، شهادة تقديري شتمةأمللفريق مساعد المدرب ، مالك مودع عبد ال
ماستر تربية بدنية ورياضية ،جامعة محمد خيضر. 2،عزري نور الدين
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 تبين طريقة إجراء إختبار الجلوس من وضع الرقود) ( 02الصورة رقم : 


  متر:30اختبار الوثب على رجل واحدة لمسافة - 8-1-3 
.  المميز بالسرعة لعضلات الرجل: قياس القوة  من الاختبارالهدف- 


يقف اللاعب و رجل القفز تمس خط البداية والرجل الأخرى حرة أي طليقة إلى الخلف وعند مواصفات الأداء: 
 إعطاء الأمر بالبدء يحجل المختبر بأسرع ما يمكن تعطي محاولتين تحسب الأفضل.


  : يتحسب الزمن بالثانية.التسجيل 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


  متر)30اختبار الحجل على رجل واحدة لمسافة  ( تبين طريقة كيفية إجراء03صورة رقم:


67 
 







 الفصل الرابع                                                    الإجراءات المنھجیة و المیدانیة للدراسة
 


 الاختبارات المهارية المستخدمة:- 8-2
 متر بالكرة:30اختبار جري - 8-2-1


.  مستوى سرعة الانطلاق بالكرة: قياس  من الاختبارالهدف- 


تكون البداية من وضع الوقوف حيث ينطلق اللاعب بالكرة بأقصى سرعة حتى تعبر الكرة مواصفات الأداء: 
 واللاعب خط النهاية ، تعطى للاعب محولتان.


 : يتحسب الزمن المحقق في أفضل محاولة بالثانية .التسجيل 


 متر بالكرة)30اختبار جري  (يبين طريقة إجراء05                                      الشكل:
 اختبار ضرب الكرة بالرجل إلى أبعد مسافة .                      - 8-2-2 


.  قوة ضرب الكرة  بالرجل إلى أبعد مسافة: قياس  من الاختبارالهدف- 


 يبين طريقة إجراء اختبار ضرب الكرة بالرجل إلى أبعد مسافة                                                                                                              06             الشكل (
 م من مركز الدائرة يرسم خط البدء و توضع الكرة على مركز 3م وعلى بعد 1دائرة نصف قطرها مواصفات الأداء: 


 الدائرة ويقوم اللاعب بالتقدم جرياً لضرب الكرة بالقدم المفضلة ، ويؤدي اللاعب ثلاث محولات. 
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 :تسجيل المسافة من مركز الدائرة حتى نقطة سقوط الكرة، وتحسب للاعب أفضل محاولة.                                             التسجيل 
 الجري المتعرج نالكرة:- 8-2-3


.   مستوى السيطرة والتحكم والرشاقة والسرعة الخاصة بالكرة: قياس  من الاختبارالهدف- 


 أمتار، يقوم اللاعب بالجري المتعرج 10تثبت الشواخص جيدا والمسافة بين كل شاخص وأخر مواصفات الأداء: 
 بين الشواخص محاولاً تحقيق أقل زمن ممكن وتعطى محولتان لكل لاعب .


 1: يحسب الزمن المحقق في أفضل محاولة بالثانية.التسجيل
 
 


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


  يبين طريقة إجراء اختبار الجري المتعرج نالكرة07الشكل رقم:
 
 


 78، ص1989، جامعة بغداد ، العراق ،الاختبارات والقياس في التربية البدنية و الراضية  قاسم المندلاوي ، شامل كامل :1
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  :الوسائل الإحصائية المستعملة- 9
  :المتوسط الحسابي- 9-1


يعتبر احد الطرق الإحصائية الأكثر استعمالا خاصة في مراحل التحليل الإحصائي فهو حاصل قسمة مجموعة  
 ، على عدد هذه القيم ن،ن......س 3، س2، س1مفردات أو قيم في المجموعة التي اجري عليها القياس :س


 ويصطلح عليه عادة س وصيغته العامة هي :
 س  
 


 بحيث أن :       : المتوسط الحسابي
 1  :عدد القيم ن              


  :الانحراف المعياري- 9-2


      وهو أهم مقاييس التشتت لأنه أدقها حيث يدخل استعماله في الكثير من قضايا التحليل الإحصائي والاختبار 
  فإذا كان قليلا أي قيمته صغيرة فانه يدل على أن القيم متقاربة والعكس صحيح.عويرمز له بالرمز : 
  لاعب وتكتب على الصيغة التالية :   30 : تكتب في حالة ما تكون العينة اقل من عهذه الصيغة ل : 


 
 
 
 
 


 حيث :
 : تمثل الانحراف المعياريع


 : قيمة عددية (نتيجة الاختبار)نس 
 :المتوسط الحسابيس 
 2: عدد أفراد العينة ن
  :(ت) ستيودنت-9-3


 يحتاج الباحث عند المقارنة بين مجموعتين أو أكثر إلى استخدام اختبارات معينة لمعرفة معنوية (مستوى الدلالة)


 75، ص1973"، دار الكتاب والطباعة والنشر، بغداد، العراق، الإحصاء في التربية الرياضية-على لصيف ،محمود السامرائي: " 1
 55،ص1975،دار الكتاب والطباعة والنشر،جامعى الموصل،مبادئ الإحصاء والاختبارات البدنية والرياضية-نزار الطالب، محمود السامرائي:" 2


 ن
 = س


 س


 1 -ن 


2(س- س)
 


  =ع
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 الدلالة شيوعا في الأبحاث ت) من أكثر اختباراT.Sudentبين المتوسطات ، ويعد اختبار (ت)  ستيودنت (
 1النفسية والتربوية والرياضية


 


 


 حيث :
 : المتوسط الحسابي للمجموعة الأولى.1س
 :المتوسط الحسابي للمجموعة الثانية.2س
 مربع الانحراف المعياري للمجموعة الأولى.:2 1ع
 :مربع الانحراف المعياري للمجموعة الثانية.2 2ع
  :  عدد العينة. ن


 الأسس العلمية للاختبار:- 10


 صدق الاختبار: - 10-1


      يقصد بالصدق هو أن يقيس الاختبار أو أداء م وضع لقياسه ، والصق كالثبات مفهوم مدروس دراسة كبيرة . 


وتحقيق صدق أداء القياس أكثر أهمية ولاشك من تحقيق الثبات ، لأنه قد تكون أداة القياس أو الاختبار ثابتة ولكنها 


 2غير صادقة.


 ثبات الاختبار:-10-2


 وهذا يعني استخدام اختبار    يؤكد التعريف الشائع الثبات انه يشير إلى إمكانية الاعتماد على أداة القياس أو على 


 إن ثبات الاختبار هو أن يعطي نفس النتائج باستمرار إذا ما استخدم اختبار أكثر من مرة تحت ظروف مماثلة


 الموضوعية:- 10-3


من العوامل المهمة التي يجب أن تتوفر في الاختبار الجيد شرط الموضوعية والذي يعني التحرر من التحيز أو التعصب 


وعدم إدخال العوامل الشخصية للمختبر كارائه و أهوائه الذاتية وميوله الشخصي وحتى تحيزه أو تعصبه ،فالموضوعية 


 3تعني أن تصف قدرات الفرد كما هي موجودة فعلا لا كما نريدها أن تكون .


 89، ص1991 "، ديوان المطبوعات الجامعية، الجزائر ، مدخل إلى الإحصاء-عبد القادر حلمي :"  1
 164،167،ص2002، الإسكندرية ،1، مكتبة ومطبعة الإشعاع الفنية ، طأسس ومبادئ البحث العلميفاطمة عوض صابر، ميرفت علي خفاجة:  -2
 68،ص1999 ، عمان ، ةالأسس العلمية والطرق الإحصائية للاختبارات والقياس في التربية الرياضي-مروان عبد المجيد إبراهيم:  3


  =ت
 2س– 1س


 
 2)2+ (ع  2)1(ع


 1ن-
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 02الملحق رقم: 


 الاختبارات البدنية القبلية و البعدية


 
 الرقم


 الاختبارت البدنية   


 م30الحجل  الاسم اللقب
 


 القعود من وضع الرقودالوثب العمودي  اختبار
  


 بعد قبل بعد قبل بعد قبل    
 23 22 0.52 0.40 6.66 7.37 نجم الدين حيوني 01
 22 23 0.40 0.35 8.01 8.25 حسام الدين سماعلي 02
 20 15 0.30 0.25 8.82 9.53 ايوب صابر سقني 03
 18 16 0.35 0.31 9.12 9.21 نزار مودع 04
 20 19 0.43 0.40 8.22 7.95 محمد منير علواش 05
 30 25 0.38 0.35 7.25 8.49 مازن مودع 06
 24 18 0.47 0.42 6.57 8.02 عمار لعمامرة 07
 30 24 0.43 0.33 6.72 8.13 ايمن بن عبد الرزاق 08
 30 25 0.47 0.44 6.12 7.73 ايمن بن مشيش 09
 19 19 0.38 0.35 8.51 8.76 عبد الحق دقاشي 10
 20 22 0.50 0.45 7.60 7.96 ايهاب جابر 11
 24 20 0.35 0.35 7.24 9.17 وائل مناصري 12
 21 18 0.36 0.38 8.94 9.30 محمود عروسي 13
 28 24 0.52 0.42 5.88 7.71 زياد مودع 14
 22 17 0.36 0.30 7.38 8.69 السلام عبد  ركبة 15
 20 19 0.42 0.37 7.50 7.75 عادل وزيد 16
 30 30 0.42 0.32 6.48 7.96 امير برحايل 17
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 03الملحق رقم: 


 الاختبارات المهارية القبلية و البعدية


  المهاريةتالاختبارا   الرقم 
الجري   الاسم اللقب


 م30بالكورة 
 


ضرب الكرة  الجري المتعرج بالكورة 
 لأبعد مسافة


 


 
     


 بعد قبل بعد قبل بعد قبل   
 38 32.5 17.12 17.36 5.60 7.36  نجم الدين حيوني 01
 33 33 18.53 18.44 7.40 8.21  حسام الدين سماعلي 02
 36 24.5 16.64 20.78 7.00 6.40  ايوب صابر سقني 03
 35.5 33 19.50 19.71 6.80 6.60  نزار مودع 04
 28.5 26.5 19.00 18.74 8.00 8.11  محمد منير علواش 05
 36 35 17.50 17.68 5.02 6.64  مازن مودع 06
 40 35 16.69 17.13 5.33 6.40  عمار لعمامرة 07
 39 40.5 17.02 19.52 5.69 7.28  ايمن بن عبد الرزاق 08
 44 42 17.02 18.29 5.63 5.85  ايمن بن مشيش 09
 32 30 16.12 16.92 7.00 6.74  عبد الحق دقاشي 10
 30 28 15.93 16.98 6.53 6.67  ايهاب جابر 11
 35 32 16.84 17.80 5.48 6.38  وائل مناصري 12
 39 40 18.01 18.44 6.80 6.84  محمود عروسي 13
 33 34 15.53 16.49 5.11 6.53  زياد مودع 14
 30 27 17.51 18.29 5.44 7.20  عبد السلام ركبة 15
 34 32 17.03 18.01 6.32 6.56  عادل بوزيدي 16
 30 28.5 17.31 18.24 5.85 6.82  امير برحايل 17
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 04الملحق رقم: 


 قیاس الطول و الوزن


 الوزن (كلغ) طول (متر) الإسم اللقبالرقم 
 52 1.68 نجم الدين حيوني 01
 47 1.65 حسام الدين سماعلي 02
 50 1.69 ايوب صابر سقني 03
 54 1.65 نزار مودع 04
 56 1.72 محمد منير علواش 05
 54 1.71 مازن مودع 06
 55 1.71 عمار لعمامرة 07
 54 1.75 ايمن بن عبد الرزاق 08
 54 1.70 ايمن بن مشيش 09
 60 1.79 عبد الحق دقاشي 10
 52 1.65 ايهاب جابر 11
 53 1.68 وائل مناصري 12
 60 1.84 محمود عروسي 13
 59 1.73 زياد مودع 14
 40 1.59 عبد السلام ركبة 15
 48 1.63 عادل بوزيدي 16
 57 1.80 امير برحايل 17
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  إشكالیة الدراسة:


 حققت تطوراً في لعبة كرة التيإن الجهود المبذولة في مجال التدريب الرياضي نتيجة الدراسات والبحوث المختلفة 


القدم، على الرغم من ذلك فما زالت هناك مشكلات قائمة ترتبط بالعملية التدريبية التي تتطلب حلولاً علمية تقع 


على عاتق المدربين والمختصين في لعبة كرة القدم كما تتطلب البحث عن وسائل وأساليب حديثة علمية معززة 


 وضع  البليومتري بالتجارب تساعد على رفع مستوى الأداء البدني والمهاري لدى اللاعبين، إذ وجد أن التدريب


أساساً لتنمية القوة العضلية فضلاً عما يحققه لها من مزايا وقد تأكدت فعاليته في تحقيق هذا الغرض ومن ثم في رفع 


 البليومتريأن تدريبات  إذ مستوى الأداء المهاري، ويعد من الطرق المستخدمة أيضاً بشكل واسع في المجال الرياضي ،


تعد من أفضل الأساليب لتنمية القوة المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية، كما أن التدريب البليومتري قد صمم ليحقق 


تنمية مباشرة للقدرة العضلية ومن ثم لمستوى الأداء المهاري في الأنشطة المختلفة، إذ يعد هذا الأسلوب من الأساليب 


المميزة التي تربط بين أسلوب التدريب بالانقباضين المركزي واللامركزي في تطوير القدرة العضلية، وأن الوسيلتين أو 


النظامين تم استخدامهما لتطوير القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة ولكن لم يتطرق الباحثون إلى دراسة أثرهما على 


القدرة العضلية وبعض المهارات لدى لاعبي كرة القدم فضلاً عن المقارنة بينهما. 


في كرة القدم الحديثة تعتبر المهارات الأساسية قاعدة مهمة لأداء اللعبة، حيث تلعب دورا كبيرا في تحقيق نتائج  و    


إيجابية لصالح الفريق، وتؤثر تأثيرا مباشرا في عملية إتقان ونجاح الطريقة التي يلعب بها الفريق مما يؤدي إلى إرباك 


الخصم وعدم قدرته في السيطرة على مجريات اللعب والأداء، وبالتالي يستطيع الفريق المهاجم ذو السيطرة الميدانية 


بفضل المهارات العالية لأعضاء الفريق أن يأخذ زمام المبادرة دائما بالتواجد في أماكن ومواقف جيدة تسهل له القدرة 


على الهجوم والوصول إلى مرمى الخصم وإحراز الأهداف.     


وفي لعبة الكرة القدم خاصة , ويرجع هذا  جميع الرياضات عامة الصفات البدنية من أهم متطلبات الأداء في     تعد 


لكو�ا العامل الحاسم في الفوز بالمباريات خاصة عندما يتقارب مستوى الفرق , وتظهر هذه الأهمية أثناء المباريات 


وتنمية اللياقة البدنية في كرة القدم يتطلب التكامل في جميع ، وذلك لكون الصفات البدنية دعامة أساسية للأداء


القدرات البدنية كالقوة والسرعة والمطاولة والمرونة والرشاقة والدقة والتوافق وسرعة رد الفعل... الخ وهي قدرات عديدة 


 ومتنوعة والحاجة إليها كبيرة لغرض تطوير الأداء والارتقاء بالمستوى.


 مرحلة مهمة في حياة الإنسان، حيث أن هذا الأخير يتسلل نموه وفق الانتقال )U16(المرحلة العمريةهذه  وتعتبر        


              .من مرحلة عمرية إلى أخرى، حيث أن كل مرحلة لها خصائصها و مميزاتها و التي تعطيها الطابع المميز لها


1 
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والمرحلة التي نحن بصدد دراستها لها سمات جسمية ونفسية، وتأخذ حيز واضحا في حياة الفرد، وعليه لابد من إعطائها 


 مستوى مطلوب من الأهمية والاعتبار أثناء التدريب.


يعتبر علم التدريب الرياضي من العلوم التطبيقية التي تعتمد على العلم ومستحدثاته ، والذي يهدف إلى إمداد       


المدرب بالعلوم و المعارف والتطبيقات التي تساعد على تحقيق أفضل النتائج من خلال استخدام أفضل الطرق والأساليب 


  .والوسائل المتاحة بشكل علمي


كما يعتمد علم التدريب الرياضي على طرائق عدة وتختلف كل فعالية رياضية في طريقة تدريبها عن الأخرى طبقا     


لنوع الفعالية ذاتها أو إلى نظام الطاقة الملائم الذي يعمل المدرب على تطويره للارتقاء بمستوى الرياضي إلى الهدف المراد 


تحقيقه وذلك من خلال اختيار الطريقة المناسبة للعملية التدريبية ، ومن بين هذه الأساليب نتطرق إلى التدريب البليومتري 


و منه نطرح التساؤل  السرعة معا  تنمية القوة العضلية حيث يعمل هذا الأسلوب على تنمية القوة وإلىالذي يهدف 


 :التالي


للفئة بعض المهارات الأساسية في كرة القدم القوة المميزة بالسرعة وما مدى تأثير التدريب البليومتري على            


   ؟  U16العمرية     


التساؤلات الجزئية:     


توجد فروق ذات دلالة إحصائية في صفة القوة المميزة بالسرعة في كرة القدم بين الاختبار القبلي والبعدي هل  -


؟ للتدريب البليومتري


بين الاختبار القبلي والبعدي بعض المهارات الأساسية في كرة القدم  توجد فروق ذات دلالة إحصائية في هل -


      ؟للتدريب البليومتري


-الفرضية العامة: 1 


للفئة بعض المهارات الأساسية في كرة القدم بالنسبة القوة المميزة بالسرعة وعلى يؤثر إيجاباً  التدريب البليومتري -


. U16العمرية 


الفرضيات الجزئية: -2


 في كرة القدم توجد فروق ذات دلالة إحصائية في صفة القوة المميزة بالسرعة بين الاختبار القبلي والبعدي  -


 .U16للفئة العمرية بالنسبة 
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في كرة بين الاختبار القبلي والبعدي بعض المهارات الأساسية في كرة القدم توجد فروق ذات دلالة إحصائية في  -


  .U16للفئة العمرية القدم بالنسبة 


 البحث: أهداف:-3


 U16. على أثر التدريب البليومتري على القوة المميزة بالسرعة لدى لاعبي كرة القدم لتعرفا -1


 U16. على أثر التدريب البليومتري في بعض المهارات الأساسية في كرة القدم لتعرفا -2


-أهمية البحث: 4


 التدريب البليومتري على الجانب التقني المتمثل في المهارات الأساسية في كرة القدم. أهمية -1


استخدام أسلوب التدريب البليومتري  في تنمية عناصر اللياقة البدنية من بينه القوة المميزة بالسرعة.  -2


 .U16أهمية خصائص هذه الفئة العمرية  -3


 : أسباب اختيار الموضوع- -5


توضيح تأثير برنامج تدريب البيومتري على تطوير القوة المميزة بسرعة وبعض المهارات في كرة القدم للفئة العمرية  -


.U16 


 إبراز الفرق بين التدريب البيومتري والتدريب العادي على مستوى هذه الصفات . -


 إبراز أهمية القوة المميزة بالسرعة في هذه المرحلة العمرية. -


 إبراز المدة الكافية لتطوير هذه الصفات بواسطة التدريب البيومتري. -


 : تحديد مصطلحات البحث- 6


 : تعريف البليومتري -01


 التوتر مدى هو و العالية  الدرجة  ذات العضلية بالانقباضات تتميز " تعني التمرينات التي بليومترك "كلمة إن 


  . انفجاري بانقباض المتبوعة الإطالة السريعة من ينتج والذي العضلات من السريع لمجموعة


 مرونتها يسبب مما العاملة .للعضلة انقباض دورة يتضمن نشاط عن عبارة البليومترك التدريب أن  "زانون "يذكر كما    


 في كبيرة وسرعة قوة إلى مما يؤدي الإطالة تأثير عن والناتجة المنعكسة الميكانيكية الطاقة من العضلة استفادة على ويعمل


 1 الأداء.


 .30 ، ص1996 ، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة ، 1  ، طتصميم وتخطيط الموسم التدريبي الخطيب ناريمان ، عبد العزيز نمر ،  -1
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 نتيجة التي تحدث والفرملة التسارع لحظات على تعتمد للتدريب طريقة أنه :"  لطفي ومحمد الفاتح وجدي يشير    كما


 القدرة تنمية يساعد على التدريب في الأسلوب وهذا ، بأنواعه الارتدادي الوثب مثل الديناميكية حركاته في الجسم لوزن


 الديناميكي" . الأداء من يحسن فإنه وبالتالي العضلية


 :التعريف الأجرائي     


                  البليومترك نعني به أسلوب عملي بأقصى أداء من الشخص لتدريبات الوثب أو الدفع من أقصى وضع.


  : القوة المميزة بالسرعة- 2


  .1هي صفة مركبة من القوة والسرعة تعرف بأ�ا القدرة على إظهار القوة بأسرع وقت ممكن -


 :التعريف الإجرائي -


  هي أقصى قوة تنتج من العضلة في فترة قصيرة. -


  :المهارات الأساسية- 3


 تعرف بأ�ا هي كل الحركات الضرورية التي تؤدى بغرض معين في إطار قانون كرة القدم سواء كانت هذه  -


 2 بدو�ا.أوالحركات بالكرة 


 :التعريف الإجرائي -


  هي جوهر الحركات التي تؤدى أثناء نشاط بدني خاص.   -


 U16 :المرحلة العمرية-  4


 م بمظهرهون يهتمالمرحلة تزداد التغيرات الجسمية والفسيولوجية من حيث الطول والوزن وفي هذه فيها سنة 16   مرحلة  


 الوسطى من أهم مراحل المراهقة،حيث ينتقل فيها المراهق من المرحلة ةتعتبر المرحل ، الجسميةم وقوتههمالجسمي وصحت


 والاستقلال والميل إلى تكوين عاطفة مع حنين آخر جالشعور بالنض إلى المرحلة الثانوية،بحيث يكتسب فيها المتوسطة


وفي هذه المرحلة يتم النضج المتمثل في النمو الجنسي،العقلي،الاجتماعي،الانفعالي والفيزيولوجي والنفسي،لهذا فهي 


فالمراهقون في هذه المرحلة يعلقون أهمية كبيرة على تسمى قلب المراهقة وفيها تتضح كل المظاهر المميزة لها بصفة عامة.


وكذا الصحة الجسمية وهذا ما نجده واضحا عند تلاميذ الثانوية  النمو الجنسي والاهتمام الشديد بالمظهر الخارجي


 3.باختلاف سنهم، كما تتميز بسرعة نمو الذكاء،لتصبح حركات المراهق أكثر توافقا وانسجاما وملائمة


 26"،مركز الكتاب والنشر ،بدون سنة ، صالموسوعة العلمية في التدريب الرياضي-طلحة حسام الدين :" 1
 25،ص1980"، دار البحوث العلمية، الكويت ، بسكيولوجية المراهقة-سعدية محمد علي هادر:" 2
 216، ص 2004 ، المركز الثقافي العربي، لبنان، الطفل والتربية المدرسية في الفضاء الأسري والثقافي منى فياض: - 3
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تعتبر هذه المرحلة من أهم المراحل السنية التي تتميز بسرعة الحركة و حب اللعب و كثرة الأسئلة و التعريف الإجرائي : 


 حب الاكتشاف لشتى الأشياء.


  : كرة القدم- 5-
 هي كلمة لاتينية وتعني ركل الكرة بالقدم ، فالأمريكيون يعتبرون كرة القدم ما يسمى عندهم بالري غبي لغة :  


  .scoccer   أو كرة القدم  الأمريكية ، أما كرة القدم التي نعرفها بتسمي    
 هي لعبة جماعية يهتم فيها بتسجيل اكبر عدد ممكن من الأهداف في شباك الخصم والمحافظة علىاصطلاحا :  


  لاعبا وتلعب بكرة مستديرة مصنوعة من الجلد 11      شباكه نظيفة تلعب بين فريقين كل فريق ب        
  15 خمسة وأربعون دقيقة لكل شوط يتخللها وقت راحة تقدر ب أي دقيقة 90             وتدوم المباراة 


             دقيقة  ، يكمن الهدف الحقيقي من اللعبة في حسن الصنع اللعب من اجل تطبيق جيد للخطط 
 1             والاستراتيجيات.


 لاعب تلعب داخل ملعب مستطيل الشكل يدوم 11: لعبة جماعية بين فرقين لكل فريق التعريف الإجرائي
  دقيقة ، مقسمة بين شوطين بينهما فترة راحة .90وقتها 


 الدراسات السابقة المشابهة :-7


 الدراسة الاولى :


تأثير التدريب البليومتري على القوة المميزة بالسرعة وبعض قام بها الباحث بوكراتم بلقاسم دراسة بعنوان : " 


 " بجامعة الجزائرالمهارات الأساسية في كرة القدم دراسة ميدانية لدى لاعبي الأواسط في ولاية عين الدفلى


 الدرجة :ماجستير ، تم اختيار مجتمع البحث بصورة عشوائية من لاعبي الأواسط لكرة القدم في 2007/2008سنة 


 لاعبا 40 لاعبا ، أما عينة البحث فقد تكونت من 240 سنة البالغ عددهم 18-16ولاية عين الدفلى بأعمار من :


 لاعب مجموعة تجريبية ، 20من لاعبي أواسط فريقي المخطارية وعريب ،تم تقسيمهم بالطريقة العشوائية إلى مجمعتين ، 


 لاعب مجموعة الشاهدة،واستعان الباحث بالإدارة المتمثلة في الاختبارات.وكانت من أهم نتائجه مايلي:20


ظهور نتائج ملموسة في المجموعة الشاهدة التي تمارس البرنامج التدريبي العادي في الصفات البدنية، أما الجانب  -


 المهاري فقد أعطت نتائج ملموسة ولكن ليست واضحة بشكل اكبر.


أما المجموعة التجريبية التي مارست البرنامج المقترح أعطت نتائج واضحة جدا سواء في الاختبارات البدنية او  -


 المهارية.


 


 05، ص1986 ، بيروت،سنة  2، دار النفائس، ط فن كرة القدم-روجي جميل : 1
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 الجانب التمھیدي                                                                   الإطار العام للدراسة
 


  :الدراسة الثانية


تأثير التدريب البليومتري على تنمية صفة قام بها الباحثان : رواق خالد و بن سي زرارة صلاح الدين دراسة بعنوان :"


" جامعة أم البواقي 16/18القوة الانفجارية لدى لاعبي كرة القدم أواسط ذكور- عين البيضاء- 


 الدرجة ماستر و تم اختيار مجتمع البحث بصورة عشوائية من لاعبي الأواسط لكرة القدم في ولاية 2014/2015سنة:


 لاعب من فريقي 20 لاعبا، أما عينة البحث فقد تكونت من 20 سنة البالغ عددهم 18-16أم البواقي بأعمار 


 مدينة عين البيضاء واستعمل الباحث الأداة المتمثلة في الاختبارات وكانت من أهم نتائجه مايلي:


 من خلال النتائج للمجموعة الشاهدة التي حققت تطور نسبي في القوة الانفجارية -


 من خلال نتائج المجموعة التجريبي حققت تطور وأثر ايجابي في القوة الانفجارية . -


  :الدراسة الثالثة


تأثير التدريب البليومتري على القوة المميزة بالسرعة قام بها الباحث :الوستي محمد أمين دراسة بعنوان : :" 


 2012/2013 سنة" جامعة أم البواقي سنة  18-16والمهارات الأساسية في كرة السلة فئة الأواسط 


 طالب من المرحلة الأولى والثانية 28 اعتمد الباحث على اختيار عينة بحثه بالطريقة العشوائية وتم اختيار الدرجة ماستر،


 طالب 14والثالثة في ملحقة المدرسة الوطنية للتربية البدنية سحال إبراهيم أم البواقي، وتم تقسيمهم بطريقة عشوائية بواقع 


 لكل مجموعة ( شاهدة وتجريبية) استعان الباحث بالأداة المتمثلة في الاختبارات وكانت من أهم نتائجه مايلي


 تطور نسبي في الصفات البدنية للمجموعة الشاهدة  -


 أما المجموعة التجريبية حققت تطور له الأثر الأكبر على الصفات البدنية والمهارية. -


 الدراسة الرابعة :


قام بها الباحث :محمد كاس دراسة بعنوان:" تأثير التدريب البليومتري على القوة الانفجارية ومستوى أداء الضرب 


الساحق لدى لاعبي الكرة الطائرة دراسة ميدانية بنادي الترجي الرياضي لمدينة الجلفة بجامعة زيان عاشور الجلفة سنة 


 .الدرجة الماستر، يتكون مجتمع بحثنا من لاعبي الأكابر بنادي الترجي الرياضي لمدينة الجلفة والبالغ 2011/2012


  لاعبا) . 22عددهم (


 من المجتمع %54.54 لاعبا) حيث تمثل نسبة 12 البحث فقد تم اختيارها بطريقة قصديه ، وبلغ عددها (ة   أما عين


 الأصلي ، وقسمت عينة البحث إلى مجموعتين متساويتين هما: 


 ) لاعبين وهي التي تتدرب وفق البرنامج المعتاد.  6 المجموعة الضابطة : وتتكون من (*
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 الجانب التمھیدي                                                                   الإطار العام للدراسة
 


) أسابيع 8) لاعبين وهي المجموعة التي تتدرب باستخدام تمرينات البليومتري لمدة (6 المجموعة التجريبية : وتتكون من (*


 استخدم الباحث الأداة المتمثلة في الاختبارات وكانت من اهم نتائجه مايلي:.وبواقع وحدتين تدريبيتين أسبوعيا


 ات (البدنية والمهارية) القبلية للمجموعتين التجريبية والضابطة.ر- عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبا1


- وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارات (البدنية و المهارية) القبلية و البعدية للمجموعتين التجريبية 2


 والضابطة  لصالح الاختبار البعدي .  


- وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارات (البدنية والمهارية) البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة لصالح 3


 المجموعة التجريبية .


   ومنه نستنتج أن فرضية البحث العامة  والتي تقر بأن " هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين العينة التجريبية و العينة 


 الضابطة في القوة الانفجارية ومستوى أداء الضرب الساحق ترجع لتأثير التدريب البليومتري" قد تحققت .
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       07 ملحق رقم:
    یبین الحسابات الإحصائیة  


Frequencies 
Statistics 


  القعود بعد القعود قبل الوثب بعد الوثب قبل الحجل بعد الحجل قبل 


N 
Valid 17 17 17 17 17 17  


Missing 0 0 0 0 0 0  


  23,5882 20,9412 4153, 3641, 7,4718 8,3518 الوسیط الحسابي


  4,33098 3,91265 06433, 05374, 1,00399 64981, الانحراف المعیاري
 


 Statistics 


جري بعد جري قبل  ج.م.بالكرة قبل  ج.م. بالكرة بعد   ضرب الكرة بعد ضرب الكرة قبل 


N 
Valid 17 17 17 17 17 17 


Missing 0 0 0 0 0 0 


 34,8824 32,5588 17,2529 18,1659 6,1765 6,8582 الوسیط الحسابي


 4,21504 4,99338 1,04514 1,10260 87660, 61074, الانحراف المعیاري


 
T-Test 
 


Independent Samples Test 


 Levene's Test for Equality of 


Variances 


t-test for Equality of 


Means 


F Sig. t درجة الحریة 


 الحجل


Equal variances assumed 3,018 ,092 3,034 32 


Equal variances not 


assumed 


  
  


 الوثب


Equal variances assumed ,615 ,439 -2,517 32 


Equal variances not 


assumed 


  
  


 القعود


Equal variances assumed ,306 ,584 -1,870 32 


Equal variances not 


assumed 


  
  


 جري 


 بالكرة


Equal variances assumed 4,983 ,033 2,631 32 


Equal variances not 


assumed 


  
  


جري 


متعرج  


Equal variances assumed ,033 ,857 2,478 32 


Equal variances not 


assumed 


  
  


ضرب 


 الكرة


Equal variances assumed ,181 ,673 -1,702 32 


Equal variances not 


assumed 
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14ملحق رقم:  


 شكل يوضح الشدة التدريبية المنفذة أثناء تطبيق البرنامج التدريبي
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واخفض لهما جناح الذل من الرحمة وقـل رب ارحمهما كما رب قال االله تعالى:      "
أية   "   من سورة الإسراء  24صغيرا


إلى التي كانت لي شمعة تضيء حياتي إلى من حملتني وهنا ووضعتني وهنا إلى التي يعجز 
المرء عن رد جميلها إلى الشمس المشرقة التي أنارت سبيلي وساعدتني بكل ما تملك من 


 حفظها االله.إلى رمز القوة و الكرامة إلى من علمني أن مريمقوة الغالية أمي الحنون و الكريمة 
الحياة وقفة وأداء وتضحية ودفعني دوما إلى الأمام وثبت خطايا إلى طريق النجاح إلى أبي 


  حفظه االلهعيسىوكان نعم الأب إلى والدي العزيز 
إلى كل من أحاطوني بسياج من محبتهم وعطفهم وإخلاصهم ووفائهم ورافقوني في حياتي 
إلى أصدقائي الأعزاء :مختاري بكار- قبشي عيسى-علاء الدين عشور-تونسي باديس-


 نوي عبد الرزاق-عزري نو الدين-فؤاد –لعجال عبد الحق-مباركي أنس-عطية عبد الرحيم 
شكال- سليمان تتايات منيب سيف الدين و إلى جميع الأصدقائي و لاعبي و مسيري فريق 
مل شتمة و كل من ساعدوني من قريب أو بعيد وإلى كل أهلي وأقاربي وإلى كل من وقعت 


 يده على هذا البحث.
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  يوضح فريق أمل شتمة وفريق العمل وبعض الاختبارات  05 :ملحق رقم              
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 الفصل الخامس                                                     عرض وتحلیلھا ومناقشتھا نتائج الدراسة
 


توجد فروق ذات دلالة إحصائية في صفة القوة المميزة  "-عرض وتحليل ومناقشة النتائج الفرضية الاولى:1


 ." بالسرعة بين الاختبار القبلي والبعدي


 :-عرض وتحليل نتائج الاختبارات البدنية1-1


 - اختبار الوثب العمودي من الثبات1-1-1


 ) يبين نتائج الاختبار القبلي و البعدي للوثب العمودي من الثبات06الجدول رقم (


نتائج 
 العينة


المتوسط 
 الحسابي


الانحراف 
 المعياري


عدد 
 العينة


ت 
 المحسوبة


ت 
 الجدولية


مستوى 
 الدلالة


درجة 
 الحرية


الدالة 
 الاحصائية


الاختبار 
 القبلي


36.41 0.05  
17 


 
2.51 


 


 
1.69 


 
0.05 


 
32 


 الفرق
 دال


الاختبار 
 البعدي


41.53 0.06 


 


) أفضلية التأثير للبرنامج التدريبي المقترح حيث نجد أن الاختبار 08) و الشكل رقم (06-  يوضح لنا الجدول رقم (


أما في الاختبار البعدي فنجد أن المتوسط الحسابي قد  0.05انحرافها المعياري  36.41القبلي قد بلغ متوسطها الحسابي 


عند درجة  1.69ت الجدولية وهي أكبر من  2.51ت المحسوبة وكانت ، 0.06انحرافها المعياري  41.53بلغ 


وبالتالي فهذا يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار القبلي و البعدي  0.05ومستوى دلالة  32الحرية 


 .لصالح الاختبار البعدي وذلك في اختبار الوثب العمودي من الثبات 


20,94
23,58


یوضح المتوسط الحسابي لنتائج الاختبار القبلي والبعدي للوثب  العمودي)  08( شكل 


الاختبار القبلي 


الاختبار البعدي
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 الفصل الخامس                                                     عرض وتحلیلھا ومناقشتھا نتائج الدراسة
 


  من وضع الرقود-اختبار الجلوس1-1-2


 نتائج الاختبار القبلي و البعدي للجلوس من وضع الرقود: ) يبين07جدول رقم (


نتائج 
 العينة


المتوسط 
 الحسابي


الانحراف 
 المعياري


عدد 
 العينة


ت 
 المحسوبة


ت 
 الجدولية


مستوى 
 الدلالة


درجة 
 الحرية


الدالة 
 الاحصائية


الاختبار 
 القبلي


20.94 3.91  
17 


 
1.87 


 


 
1.69 


 
0.05 


 
32 


 الفرق
 دال


الاختبار 
 البعدي


23.58 4.33 


 


 


) أفضلية التأثير للبرنامج التدريبي المقترح حيث نجد أن الاختبار 09)  و الشكل رقم (07-   يوضح لنا لجدول رقم (


أما في الاختبار البعدي فنجد أن المتوسط الحسابي  قد 3.91انحرافها المعياري 20.94القبلي قد بلغ متوسطها الحسابي 


عند درجة  1.69ت الجدولية وهي أكبر من  1.87ت المحسوبة وكانت ، 4.33 و انحرافها المعياري 23.58بلغ 


وبالتالي فهذا يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار القبلي و البعدي  0.05ومستوى دلالة  32الحرية 


 لصالح الاختبار البعدي وذلك في اختبار القعود من وضع الرقود.


 


20,94
23,58


یوضح المتوسط الحسابي لنتائج الاختبار القبلي و البعدي لجلوس من وضع ) 09(شكل 
الرقود


الاختبار القبلي 


الاختبار البعدي
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 الفصل الخامس                                                     عرض وتحلیلھا ومناقشتھا نتائج الدراسة
 


  م30على قدم واحدة لمسافة -اختبار الحجل 1-1-3


  م30نتائج الاختبار القبلي و البعدي للحجل على قدم واحدة لمسافة  ) يبين08جدول رقم (


نتائج 
 العينة


المتوسط 
 الحسابي


الانحراف 
 المعياري


عدد 
 العينة


ت 
 المحسوبة


ت 
 الجدولية


مستوى 
 الدلالة


درجة 
 الحرية


الدالة 
 الاحصائية


الاختبار 
 القبلي


8.35 0.64  
17 


 
3.03 


 


 
1.69 


 
0.05 


 
32 


 الفرق
 دال


الاختبار 
 البعدي


7.47 1.00 


) أفضلية التأثير للبرنامج التدريبي المقترح حيث نجد أن الاختبار 10)و الشكل رقم (08-   يوضح لنا الجدول رقم (


أما في الاختبار البعدي فنجد أن المتوسط الحسابي  قد بلغ 0.64انحرافها المعياري 8.35القبلي قد بلغ متوسطها الحسابي 


عند درجة الحرية  1.69ت الجدولية وهي أكبر من  3.03ت المحسوبة وكانت ، 1.00 و انحرافها المعياري 7.47


وبالتالي فهذا يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار القبلي و البعدي لصالح  0.05ومستوى دلالة  32


 . م30الحجل على قدم واحدة لمسافة الاختبار البعدي وذلك في اختبار 


7


7,2


7,4


7,6


7,8


8


8,2


8,4


الاختبار القبلي  الاختبار البعدي


8,35


7,47


یوضح المتوسط الحسابي لنتائج الاختبار القبلي و البعدي للحجل على الرجل ) 10(شكل 
م 30الواحدة 


الاختبار القبلي 


الاختبار البعدي
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 الفصل الخامس                                                     عرض وتحلیلھا ومناقشتھا نتائج الدراسة
 


 -مناقشة نتائج الاختبارات البدنية:1-2


 - اختبار الوثب العمودي من الثبات:1-2-1


يوضح وجود فروق ذات دلالة إحصائية في اختبار الوثب العمود من الثبات ) :06   من خلال نتائج الجدول رقم (


لاعب كرة القدم دائما من فاختبار الوثب العمود من الثبات يقيس صفة القوة الانفجارية للساقين حيث إن القوة تكون 


حتى يستطيع أن يجاري الخصم و أن يتفوق عليه في الحركات كتغير اتجاهات وعند ضرب الكرة  بالرأس .  


    ولكي يستطيع اللاعب أداء المهارة بالطريقة المثالية لابد أن تكون عضلاته قوية حتى يستطيع أن يبذل الجهد المطلوب 


خاصة في المباريات تحت ضغط الخصم ليتفوق عليه من جهة ومن جهة أخري يستطيع أن يؤدي المهارة بالقوة المطلوبة . 


هي الأساس لجميع القدرات الحركية لدى ولأن القوة العضلية  ) فارس حسين مصطفي آل حمو    وهذا ما أثبته (


 و في نشاطه وهي مرتبطة بالسرعة والمطاولة والمرونة ، وتعد صفة تؤثر تأثيراً كبيرًا في سرعة الحركةاللاعب وذلك لأ�ا 


القوة من أهم الصفات التي يحتاجها لاعب كرة القدم عند المناولة وعند المراوغة وعند التزاحم علي الكرة مع الخصم وعند 


القفز لضرب الكرة بالرأس وعند التهديف. 


كما أشار (سليمان علي حسن):" حيث نجد أن الرياضي الذي له القابلية على إخراج أقصى قوة في اقصر وقت ممكن له 


 المقدرة اللحظية على رفع وزن جسمه أفقيا أو عموديا بهدف حمله إلى ابعد مسافة أو أعلى ارتفاع ممكن."


 أن التدريبات اللبليومترية تأثر في زيادة سرع ى يرث  وعليه فالباحث يرجع هذا التطور إلى تدريب البليومتري المقترح حي


الانقباض العضلي مما يساهم في تنمية القدرة الانفجارية لعضلات الرجلين وزيادة مسافة الوثب العمودي . 


    وللتدريب البليومتري اثر واضح إذ يؤثر في تنمية القدرة الانفجارية لعضلات الرجلين المشتركة في الوثب ويذكر 


(المشهداني) أن تنمية القدرة الانفجارية لعضلات الرجلين  تسهم في زيادة الدفع للأمام الناتج من سرعة مسك العضلات 


العاملة الناتجة عن تدريبها وتكيفها علي تقليل من زمن التقصير في أثناء القيام بالدفع للأمام مما يزيد من مسافة الوثب . 


 وعبد الحافظ ونمر ) إذ أن استخدام تدريبات البليومتري Brown    كما تتفق هذه النتيجة مع ما توصل إليه كل من(


أدى إلى زيادة مسافة الوثب العمودي . 


 - اختبار الجلوس من وضع الرقود:1-2-2


 فاختبار  من وضع الرقودلجلوس ايوضح وجود فروق ذات دلالة إحصائية في اختبار) :07من خلال نتائج الجدول رقم (


 وكذلك يقيس العضلات العاملة في عملية الامتصاص  يقيس القوة المميزة بالسرعة لعضلات البطن من وضع الرقودلوسالج


أم الذراعين أول مايحدث هو العمل على تناقص السرعة لبطن في تدريبات البليومتري سواء أكانت عضلات الرجلين أم ا
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الناتجة عن القوة الديناميكية للحركة وتنتقل العضلات من حالة الارتخاء إلى حالة النشاط بسرعة كبيرة للحصول على سرعة 


. 1983عالية للانقباض و هذا ما أكده حسن علاوي 
 :"بان هذه  الصفة من الصفات الأساسية في تحديد مستوى الأداء في كثير من المنافسات الربيعي كاظم إليه أشارهذا ما 


الرياضية مثل كرة القدم وهي من أكثر أنواع القوة المستخدمة وتظهر مثل هذه القوة في حالات التهديف القوي السريع 


 ."والارتقاء بالرأس ، وفي سرعة أداء الرميات الجانبية والمباغتات السريعة في المراوغة والانطلاق


 أنه من الأهمية هنا توضح أن معدل المد أو الإطالة في العضلة أهم من كمية الانقباض ويرجع ذلك  Admas   ويشير 


إلى الحقيقة الفزيولوجية التي تؤكد انه كلما زادت سرعة إطالة العضلة زادت كمية الانقباض اللاحق وقوته. 


  متر:30-اختبار الحجل على قدم واحدة 1-2-3


 متر ،الذي يقيس 30يوضح وجود فروق ذات دلالة إحصائية في اختبار الحجل ): 08ومن خلال نتائج الجدول رقم (


صفة القوة المميزة بالسرعة والسبب يرجع إلى ارتباط القوة المميزة بسرعة لدرجة إتقان الأداء المهاري وتبرز أهمية هذه الصفة 


عند لاعب كرة القدم  في الاحتكاك المباشر مع الخصم وأثناء ربط المهارات الحركية مع بعضها البعض. 


    ويفسر الباحث ذلك على أن التدريب البليومتري يعمل على تطوير القوة العضلية للرجلين من خلال تقليل زمن الأداء 


للرجلين في أثناء السقوط إلى الأسفل ومن ثم القفز إلى الأعلى وهذا يعمل على زيادة السرعة والقوة اللتين يحتاجها اللاعب 


في القوة المميزة بالسرعة  وفي هذا الخصوص يؤكد مفتي إبراهيم أن تدريبات البليومتري هي الوسيلة الحديثة التي تساهم في 


تحسين زمن التقلص. 


   ويذكر حسن بأنه كلما زادت سرعة الانقباض العضلي زاد نمو القوة ، مما يزيد من الدفع العضلي وأن زيادة القوة 


التفجيرية تتم باستعمال أدوات أخف وزناً، وتبرز أهمية هذه الصفة عند لاعب كرة القدم في الاحتكاك المباشر مع المنافس 


 البعض.  اوأثناء ربط المهارات الحركية مع بعضه


توجد فروق ذات دلالة إحصائية في صفة القوة المميزة بالسرعة بين "و من خلال الفرضية الأولى التي تشير إلى : 


 ." الاختبار القبلي والبعدي


 يتضح لنا وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار القبلي و البعدي 08-07-06       ومن خلال الجداول 


توجد فروق ذات دلالة إحصائية في صفة القوة المميزة " : لصالح هذا الأخير ومنه نقول أن الفرضية الأولى القائلة


 ." قد تحققت . بالسرعة بين الاختبار القبلي والبعدي
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    ويفسر الباحث أسباب تلك الفروق إلى الفروق ولمجمل الصفات البدنية قيد الدراسة إلى فاعلية البرنامج التدريبي 


التكراري و المعد وفق الأسس العلمية مراعياً فيه شدة التمارين و الكثافة وفترات الراحة البينية بشكل ينسجم مع 


استعدادات وقدرات أفراد عينة البحث مما يؤكد صحة التخطيط لهذا المنهج في تحقيق الأهداف والواجبات الموضوعية من 


أجله، إذ أن يتميز التدريب في كرة القدم بالتخطيط و التنظيم و الاستمرارية ، مما يضمن معه التأثير الإيجابي على مستوى 


اللاعبين و استمرار تقدمه في الجانب المختلف بكرة القدم كمبدأ التدرج في ارتفاع الحمل و التوقيت الصحيح لتكراره. 


     وبما أن عملية الإعداد للاعبي كرة القدم الشباب يجب أن تشمل جوانب لعبة كرة القدم كافة لأن تلك الجوانب سوف 


يؤثر سلباً على بقية الجوانب ، فبدون مستويات عالية للصفات البدنية يكون من الصعب تحقيق أهداف تطور كفاءة الأداء 


  على أن الصفات البدنية للاعب كرة القدم هي التي تحدد إلى حد كبير Akramovالمهاري ، وهذا ما يتفق مع رأي 


كفاءة الأداء المهاري والخططي في المباراة. 
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بعض المهارات الأساسية  توجد فروق ذات دلالة إحصائية في :عرض و تحليل ومناقشة نتائج الفرضة الثانية- 2


 بين الاختبار القبلي والبعدي."في كرة القدم 


 عرض وتحليل نتائج الاختبارات المهارية:-2-1


 م:30-  اختبار مهارة الجري بالكرة 2-1-1


 م:30) يبين نتائج الاختبار القبلي و البعدي لمهارة الجري بالكرة 09الجدول رقم (


المتوسط  نتائج العينة
 الحسابي


الانحراف 
 المعياري


عدد 
 العينة


ت 
 المحسوبة


ت 
 الجدولية


مستوى 
 الدلالة


درجة 
 الحرية


الدالة 
 الاحصائية


  0.61 6.85 الاختبار القبلي
17 


 
2.63 


 


 
1.69 


 
0.05 


 
32 


 الفرق
 0.87 6.17 الاختبار البعدي دال


 


)أفضلية التأثير للبرنامج التدريبي المقترح حيث نجد أن الاختبار 11) و الشكل رقم (09-   يوضح لنا الجدول رقم (


أما في الاختبار البعدي فنجد أن المتوسط الحسابي  قد  0.61انحرافها المعياري  6.85القبلي قد بلغ متوسطها الحسابي 


عند درجة  1.69ت الجدولية وهي أكبر من  2.63ت المحسوبة وكانت ، 0.87و انحرافها المعياري  6.17بلغ 


وبالتالي فهذا يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار القبلي و البعدي  0.05ومستوى دلالة  32الحرية 


 تر . م30لمهارة الجري بالكرة لصالح الاختبار البعدي وذلك 


31


31,5


32


32,5


33


33,5


34


34,5


35


الاختبار القبلي  الاختبار البعدي


32,55


34,88


یوضح المتوسط الحسابي للاختبار القبلي و البعدي لمھارة الجري بالكرة ) 11(شكل 
م30


الاختبار القبلي 


الاختبار البعدي
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 مهارة  الجري المتعرج بالكرةر -اختبا2-1-2


 ) يبين نتائج الاختبار القبلي و البعدي لمهارة  الجري المتعرج بالكرة :10الجدول رقم (


نتائج 
 العينة


المتوسط 
 الحسابي


الانحراف 
 المعياري


عدد 
 العينة


ت 
 المحسوبة


ت 
 الجدولية


مستوى 
 الدلالة


درجة 
 الحرية


الدالة 
 الاحصائية


الاختبار 
 القبلي


18.16 1.10  
17 


 
2.47 


 


 
1.69 


 
0.05 


 
32 


 الفرق
 دال


الاختبار 
 البعدي


17.25 1.04 


 


) أفضلية التأثير للبرنامج التدريبي المقترح حيث نجد أن الاختبار 12) و الشكل رقم (10-   يوضح لنا الجدول رقم (


أما في الاختبار البعدي فنجد أن المتوسط الحسابي  قد  1.10انحرافها المعياري  18.16القبلي قد بلغ متوسطها الحسابي 


عند درجة  1.69ت الجدولية وهي أكبر من  2.47ت المحسوبة وكانت ، 1.04و انحرافها المعياري  17.25بلغ 


وبالتالي فهذا يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار القبلي و البعدي  0.05ومستوى دلالة  32الحرية 


 . لمهارة الجري المتعرج بالكرةلصالح الاختبار البعدي وذلك 


 


32,5534,88


یوضح المتوسط الحسابي للاختبار القبلي و البعدي لمھارة التعرج بالكرة) 12(شكل 


الاختبار القبلي 


الاختبار البعدي
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  مهارة ضرب الكرة إلى أبعد مسافةاختبار- 2-1-3    


 ) يبين نتائج الاختبار القبلي و البعدي لمهارة ضرب الكرة إلى أبعد مسافة:11الجدول رقم (


نتائج 
 العينة


المتوسط 
 الحسابي


الانحراف 
 المعياري


عدد 
 العينة


ت 
 المحسوبة


ت 
 الجدولية


مستوى 
 الدلالة


درجة 
 الحرية


الدالة 
 الاحصائية


الاختبار 
 القبلي


32.55 4.99  
17 


 
1.70 


 


 
1.69 


 
0.05 


 
32 


 الفرق
 دال


الاختبار 
 البعدي


34.88 4.21 


) أفضلية التأثير للبرنامج التدريبي المقترح حيث نجد أن الاختبار القبلي 13) الشكل رقم (11-   يوضح لنا الجدول رقم (


أما في الاختبار البعدي فنجد أن المتوسط الحسابي  قد بلغ  4.99انحرافها المعياري  32.55قد بلغ متوسطها الحسابي 


عند درجة الحرية  1.69ت الجدولية وهي أكبر من  1.70ت المحسوبة وكانت ، 4.21و انحرافها المعياري  34.88


وبالتالي فهذا يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار القبلي و البعدي لصالح  0.05ومستوى دلالة  32


 .   لمهارة ضرب الكرة إلى أبعد مسافةالاختبار البعدي وذلك 
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الاختبار القبلي  الاختبار البعدي


32,55 34,88


یوضح المتوسط الحسابي للاختبار القبلي والبعدي لمھارة ضرب الكرة لابعد ) 13(شكل 
مسافة


الاختبار القبلي 


الاختبار البعدي
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 -مناقشة الاختبارات المهارية:2-2


 م30-  اختبار مهارة الجري بالكرة 2-2-1


بحيث  متر30مهارة الجري بالكرة يوضح وجود فروق ذات دلالة إحصائية في ): 09ومن خلال نتائج الجدول رقم (      
تعتبر مهارة السيطرة على الكرة من بين المهارات الأساسية ، التي يعمل اللاعبين على إتقا�ا منذ انخراطهم في صفوف كرة 


ات كرة القدم الحديثة ،في تولي أهمية كبيرة لمثل هذه المهارات لأ�ا أساس نجاح اللاعب ب بمتطلالأمرالقدم خاصة إذا تعلق 
في موسمه الرياضي ، فاللاعب الذي لا يتقن هذه المهارة ليس جديرا بأن يكون عنصرا من عناصر فرق كرة القدم ولمعرفة 


تفاصيل هذه المهارة وحسب الكثير من الأخصائيين لقياس مثل هذه القدرات يجب استعمال بعض الاختبارات التي 
تساعد على إعطاء تقديرات للاعب حسب إمكانياتهم. 


    ويفسر الباحث ذلك  على أن التدريبات البليومتري قد عملت علي زيادة القوة في الأطراف السفلى التي بدورها قد 
أثرت في زيادة القوة الانفجارية لعضلات الرجلين ، فضلاً  على ذلك فأن التدريب البليومتري يعمل علي زيادة محيطات 


الأطراف السفلى . 
 على أن التدريب المشترك والجمع بين الانقباضين المركزي واللامركزي يحققان تحسناً في  Bosco ,Komiويؤكد كل من 


 مستوي القوة ، وان التمرينات البليومترية هي مزج بين الانقباضات المركزية واللامركزية.
 مهارة  الجري المتعرج بالكرة:ر  اختبا-2-2-2


 فهي أحد الجري المتعرج بالكرة مهارةيوضح وجود فروق ذات دلالة إحصائية في ): 10ومن خلال نتائج الجدول رقم (
المهارات الأساسية في كرة القدم ، وتعني قدرة اللاعب في توجيه الكرة والتحكم فيها في أثناء الجري بها أي جزء من القدم 
وفي أي اتجاه، الذي بهدف إلى قياس قدرة اللاعب علي التحكم في توجيه الكرة على مسار محدد ويتطلب توجيه الكرة و 
الجري بها في أي اتجاه والتحكم فيها أي تبتعد أثناء حركتها عن اللاعب وإتمام الأداء كما يؤكد ذلك (محمد كشك ، أمر 


) 52االله الباسطي ،أسس إعداد المهاري والخططي في كرة القدم ، ص
   وتظهر أهمية مهارة الجري المتعرج بالكرة في الكثير من مواقف اللعب التي تتطلب الانطلاق السريع للأمام من اللاعب 
لكسب مساحة وخاصة في المناطق الخالية أو عند مراوغة الخصم والمرور منه ثم الجري السريع بالكرة للابتعاد عنه وخاصة 


 ويفسر الباحث ذلك مهارة الدحرجة تتطلب من اللاعب أداء المهارة سريعاً ودقيقاً مع القدرة على لاعبي خط الوسط،
 تغيير اتجاه بانسيابية و برشاقة وفي نفس الوقت الاستمرار في السيطرة على الكرة بكلتا القدمين.


   ويري الباحث  أن التدريبات البليومتري قد طورت زمن الأداء لان تدريبات البليومتري تعتمد علي السرعة الفائقة في 
تقلص العضلات المركزية واللامركزية وصولا إلى أفضل ترابط وعلاقة بين الفعل ورد فعل السريع ، ويؤكد علماء التدريب أن 
تدريبات البليومتري تؤثر في استجابة العضلة بصورة سريعة وتسرع من تردد الحركات  المهارية مما ينعكس بشكل مباشر على 


سرعة و آلية الحركة .  
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      كما يري الباحث أن مهارة الدحرجة تحتاج إلى انقباضات سريعة وقوية في العضلات في أثناء الأداء وهذا ما تمتاز به 
تدريبات البليومتري ، وان تدريبا البليومتري كان لها الأثر الفعال في تطوير القوة المميزة بالسرعة .  وهذا ما يتطابق مع رأي 


. 1984 الذين وجدوا إن أفضل طريقة لتطوير التحفيز العضلي هي التدريبات البليومتري . دراسة ويليام  الروسالباحثين 
  مهارة ضرب الكرة إلى أبعد مسافة: اختبار-2-2-3
 مهارة ضرب الكرة إلى أبعد مسافةيوضح وجود فروق ذات دلالة إحصائية في ): 11ومن خلال نتائج الجدول رقم (  


وتعتبر ضرب الكرة بالقدم لأطول مسافة ممكنة من المهارات الدفاعية، فهي تستعمل لإيصال الكرة إلى لاعبي الوسط أو 
الهجوم ، هذا لا يعني أن باقي اللاعبين لا يستملون هذه المهارة ، وإنما يستعملوها ولكن لاعبي الدفاع هم الأكثر استعمالا 


 لهذه المهارة حسب طبيعة لعبة كرة القدم وما تتطلبه. 
         ويفسر الباحث ذلك على أن اختبار ضرب الكرة بالرجل لأبعد مسافة يحتاج من اللاعب إلى مرونة في عضلات 
الجذع عند أداء المهارة، وان تدريبات البليومتري قد أكسبت اللاعب درجة عالية من المرونة في عضلات الجسم المختلفة 
وأن هذه التدريبات تعتمد على الإطالة والتقصير في الأداء وأ�ا أدت إلى زيادة مطاطية العضلات وزيادة مرونتها، فضلاً 


عن ذلك فان عملية الاستطالة التي تحدث نتيجة الانقباض اللامركزي تعمل على إطالة العضلات المشترك في العمل 
العضلي، كذلك تعمل على إطالة العضلات المقاومة أو المانعة و التي قد تعمل على إعاقة العمل العضلي في حالة عدم 


 .الانبساط مما يؤدي إلى بطء الحركات
  ويرى الباحث أن اختبار ضرب الكرة بالرجل يحتاج إلى توافق في عمل الرجلين و الجذع و الذراعين لإحداث أقصى قوة 


ممكنة. 
 إن التصويب في المباريات يعتبر عملية اتخاذ قرارات، فدواعي الفشل في وهذا ما اكده (ابراهيم شعلان و محمد عفيفي):"


التصويب أو فقدان الفريق للكرة إذا صوب اللاعب قد تكون حاجزا نفسيا أما الكثير من اللاعبين، وعلى هذا فالتصويب 
لا بد له من صفات نفسية خاصة يتطلب غرسها في اللاعب منذ بداية عهده في التدريب، كالثقة بالنفس مثلا، ولكي 


تكون عند اللاعب الثقة في النفس ليصوب لا بد وأن يكون وصل إلى مرحلة الإتقان في تكنيك التصويب تحت كل 
 الظروف."


 يتضح لنا وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار القبلي و البعدي لصالح هذا 11-10-09ومن خلال الجداول 
بعض المهارات الأساسية في كرة توجد فروق ذات دلالة إحصائية في :" : الأخير ومنه نقول أن الفرضية الثانية القائلة


 بين الاختبار القبلي والبعدي."قد تحققت .القدم 
 التدريب وتبعا لما توصلنا إليه من إثباتات للفرضيات الجزئية يجعلنا نقبل بصحة الفرضية العامة التي تقول:


 .U16للفئة العمرية بعض المهارات الأساسية في كرة القدم بالنسبة القوة المميزة بالسرعة وعلى يؤثر إيجاباً  البليومتري
أن التدريب البليومتري قد أثر بشكل ايجابي على الصفات البدنية الخاصة وبعض المهارات ويرجع الباحث السبب في       


 وذلك لما له من أهمية كبيرة في تطوير القوة العضلية التي نحتاجها في لعبة كرة القدم  و التي كانت موضوع الأساسية
الاختبارات في بحثنا هذا. 
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تأثير التدريب الباحث بوكراتم بلقاسم دراسة بعنوان : "          وقد جاءت نتائج هذه الدراسة متفقة مع دراسة 
البليومتري على القوة المميزة بالسرعة وبعض المهارات الأساسية في كرة القدم دراسة ميدانية لدى لاعبي الأواسط 


 لصالح المجموعة التجريبية . إحصائية" في فرضية البحث والمتمثلة في وجود فروق ذات دلالة في ولاية عين الدفلى
تأثير التدريب البليومتري على القوة المميزة الباحث :الوستي محمد أمين دراسة بعنوان : :"  وكذلك تتفق مع دراسة    


 في فرضية البحث لوجود فروق ذات دلالة  سنة"18-16بالسرعة والمهارات الأساسية في كرة السلة فئة الأواسط 
 بتحقيق تطور له الأثر الأكبر على الصفات البدنية والمهارية للمجموعة التجريبية. إحصائية


:" تأثير التدريب البليومتري على القوة الانفجارية كما جاءت الدراسة التي قام بها الباحث :محمد كاس دراسة بعنوان
  دراسة ميدانية بنادي الترجي الرياضي لمدينة الجلفة" ومستوى أداء الضرب الساحق لدى لاعبي الكرة الطائرة


حيث أن فرضية البحث العامة  والتي تقر بأن " هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين العينة التجريبية و العينة الضابطة في 
 القوة الانفجارية ومستوى أداء الضرب الساحق ترجع لتأثير التدريب البليومتري"


الاستنتاجات: 
يلي :     على اثر النتائج التي تحصلنا عليها نستنتج ما


 . القبلي والبعدي ذات دلالة إحصائية في صفة القوة المميزة بالسرعة بين الاختبار توجد فروق -
  .الاختبار القبلي والبعدي ذات دلالة إحصائية في بعض المهارات الأساسية في كرة القدم بين توجد فروق -


ويفسر الباحث أسباب تلك الفروق إلى الفروق ولمجمل الصفات البدنية قيد الدراسة إلى فاعلية البرنامج التدريبي            
التكراري و المعد وفق الأسس العلمية مراعياً فيه شدة التمارين و الكثافة وفترات الراحة البينية بشكل ينسجم مع 


استعدادات وقدرات أفراد عينة البحث مما يؤكد صحة التخطيط لهذا المنهج في تحقيق الأهداف والواجبات الموضوعية من 
أجله، إذ أن يتميز التدريب في كرة القدم بالتخطيط و التنظيم و الاستمرارية  مما يضمن معه التأثير الإيجابي على مستوى 


 اللاعبين و استمرار تقدمه في الجانب المختلف بكرة القدم كمبدأ التدرج في ارتفاع الحمل و التوقيت الصحيح لتكراره.
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 خاتمة:
         إن الفاعلية التي يتمتع بها لاعب كرة القدم الحديث يعتمد على الصفات البدنية والمهارات الأساسية التي يتم 
تطويرها بطرق تدريبية مختلفة وحديثة تحت كفاءات علمية خاصة للوصول إلى أداء جيد ومستويات عالية من خلال 


الارتقاء السريع بقدراته الفسيولوجية والوظيفية والفنية والنفسية  ، والتدريب في كرة القدم وسيلة لتحقيق أهداف مشتركة 
من خلال تأدية العمل المشترك و واجباتهم بأعلى مستوى من الكفاءة أثناء تطوير قدرات اللاعب ، ومن خلال مؤثرات 


تهدف تنمية الجانب البدني والمهاري والاستعداد لبذل الجهد . 
          من خلال سيرورة البحث  التي تم توضيحها لمختلف جوانب البحث بدءا من المشكلة المطروحة،  وما تم تقديمه 


 سنة . 16في الجانب النظري حول التدريب البليومتري بدنيا ومهاريا ، ومرحلة الفئة العمرية لأقل من 
         ومن خلال النتائج المتحصل عليها في الجانب التطبيقي في الاختبارات القبلية والبعدية ، حيث تحصلنا  نتائج 


تثبت وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين  الاختبار القبلي والبعدي في القوة المميزة بسرعة وبعض المهارات الأساسية في 
كرة القدم. 


 
 


 الاقتراحات:
ضرورة احترام المرحلة العمرية في تقنين حمل التدريب  -01
 ضرورة استخدام الأساليب المختلفة لتدريبات البليومتري وعدم الاعتماد على أسلوب واحد -02
 التركيز على الربط بين الصفات البدنية الخاصة والمهارات الأساسية وذلك باستخدام التدريب -03


          البليومتري الذي يطورهما. 
  . التمرينات التي تناسب المسارات الحركية للمهارةانتقاء -04
يجب اتخاذ تدابير تحضيرية وقائية لأجل التدريب البليومتري للفئات العمرية لأجل حمايتهم ووقايتهم من  -05


 الإصابات المحتملة.
استخدام تمارين البليومتري من اجل تطوير الصفات البدنية خاصة فيما يتعلق بالقوة المميزة  بالسرعة  -06


 والقوة الانفجارية.
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:   تمهيد
       يعتبر علم التدريب الرياضي من العلوم التطبيقية التي تعتمد على العلم ومستحدثاته ، والذي يهدف إلى 


إمداد المدرب بالعلوم و المعارف والتطبيقات التي تساعد على تحقيق أفضل النتائج مع لاعبين من خلال 
استخدام أفضل الطرق والأساليب والوسائل المتاحة بشكل علمي، ويشير مفهوم التدريب إلى عملية التكميل 
الرياضي المدارة وفق المبادئ العلمية والتربوية المستهدفة إلي مستويات مثلى في إحدى الألعاب والمسابقات عن 


 كما يعتمد علم التدريب  للأداء الرياضي،ه وجاهزيتبالتأثير المبرمج  والمنظم في كل من قدرة اللاع طريق
الرياضي على طرائق عدة وتختلف كل فعالية رياضية في طريقة تدريبها عن الأخرى طبقا لنوع الفعالية ذاتها أو 


إلى نظام الطاقة الملائم الذي يعمل المدرب على تطويره للارتقاء بمستوى الرياضي إلى الهدف المراد تحقيقه 
وذلك من خلال اختيار الطريقة المناسبة للعملية التدريبية ، ومن بين هذه الأساليب نتطرق إلى التدريب 


  تنمية القوة العضلية حيث يعمل هذا الأسلوب على تنمية القوة والسرعة معا.  إلىالبليومتري الذي يهدف 
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I- التدريب الرياضي : 
- ماهية التدريب : 1


-يعتبر التدريب الرياضي عملية تربوية هادفة وموجهة ذا تخطيط عملي لإعداد اللاعبين بمختلف مستوياتهم 
 وفنيا وخططيا ونفسيا للوصول إلى أعلى مستوى ممكن اوحسب قدراتهم إعداد متعدد الجوانب بدنيا ومهاري


وبذلك لا يتوقف  التدريب الرياضي على مستوى دون آخر وليس مقتصرا على إعداد المستويات فقط فلكل 
مستوى طريقته وأساليبه الخاصة وعلى ذلك فالتدريب الرياضي عملية تحسين  وتقدم وتطوير مستمر لمستوى 


  .اللاعبين في المجالات المختلفة
: - مفهوم التدريب الرياضي2
يشير مفهوم التدريب الرياضي إلى عملية التكامل الرياضي المدارة وفق لمبادئ العلمية والتربوية المستهدفة  •


إلى مستويات مثلى في إحدى الألعاب والمسابقات عن طريق التأثر المبرمج والمنظم في كل من القدرة 
F للأداء.هللاعب وجاهزيت


1 
Fعداد الرياضيين للوصول بهم إلى المستوى العالي فالأعلى ".هو إويعرفه هارا :" •


2 
م أن التدريب الرياضي هو:"إعداد اللاعب فسيولوجيا تكتيكيا عقليا ونفسيا وخلقيا 1976يرى ماتفيف  •


Fعن طريق التمرينات البدنية وحمل التدريب."


3 
أنشطة وعمليات تربوية مخططة يقودها مدرب متخصص وتنفذ كما يعرف التدريب الرياضي على أنه :" •


 بفاعلية بهدف تطوير ة/ اللاعببعلى المدار القصير والطويل طبقاً لأسس وقواعد علمية وينفذها اللاع
 "مستواه الرياضي لأعلى مدى ممكن .


 :- الأهداف العامة للتدريب الرياضي 3
 تنحصر أهداف التدريب الرياضي في :


- الارتقاء بمستوى عمل الأجهزة الوظيفية للإنسان ،من خلال التغيرات الإيجابية الفسيولوجية والنفسية 
والاجتماعية . 


- محاولة الاحتفاظ بمستوى الحالة التدريبية لتحقيق أعلى فترة ثبات لمستوى الإنجاز في المجالات الثلاثة 
(الوظيفية ،النفسية، الاجتماعية ) وتشير نتائج الدراسات والبحوث في هذا المجال على أن الصفات النفسية 


والأسس البدنية مرتبطان ويؤثر كل منهما في الآخر ،والارتقاء بمستوى الإنجاز الحركي يرتبط ارتباطا وثيقا 
 4 بالجانب التربوي أيضا.


. 13،ص2002، دار الهدى،المنيا، والمدرببالأسس العلمية للتدريب الرياضي اللاع- وجدي مصطفى الفاتح ،محمد لطفي السيد : 1
 .24،ص2000،مصر ،دار الفكر العربي،1ط"، أسس ونظريات التدريب الرياضي"بسطويسي أحمد :  -2
 54،ص1998منشأة المعارف،الإسكندرية،مصر: أسس وقواعد التدريب الرياضي،- أمر االله احمد البساطي3
 10،ص2010،دار الكتاب الحديث،مصر،1،طالمرجع الشامل في التدريب الرياضي التطبيقات العملية-مفتي إبراهيم حماد: 4
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- واجبات التدريب الرياضي: 4
يمكن تحديد واجبات التدريب الرياضي كما يلي: 


  الواجبات التربوية للتدريب:4-1
يقع الكثير من المدربين في خطا جسيم إذ يعتقدون بان العناية بالتوجيه لتنمية السمات الخلقية،تطوير الصفات 
الإرادية للاعب لا قيمة لها ولا يدرك المدرب مقدار خطئه إلا متأخرا بعد أن تتوالى هزائم فريقه.فكثيرا ما يكون 


الفريق مستعدا من الناحية الفنية تمام الاستعداد،إلا انه من الناحية التربوية،تنقص لاعبيه العزيمة،المثابرة، 
والكفاح،والعمل على النصر،مما يؤثر بالطبع على إنتاجهم البدني والفني وبالتالي يؤثر على نتيجة المباراة لذلك 


فان أهم واجبات الشق التربوي التي يسعى المدرب إلى تحقيقها هي:   
العمل على أن يحب اللاعب لعبته أولا،وليكون مثله الأعلى وهدفه الذي يعمل على أن يحققه برغبة  -


أكيدة وشغف،هو الوصول إلى أعلى مستوى من الأداء الرياضي وما يقتضيه ذلك من بذل جهد 
 وعرق في التدريب،مبتعدا عن أية مبررات للتهرب من التدريب أو الأداء الأقل مما هو مطلوب منه.


زيادة الوعي القومي للاعب ويبدأ هذا بالعمل على تربية الولاء الخالص للاعبين نحو ناديهم ووطنهم  -
 ويكون هذا الولاء هو القاعدة التي يبنى عليها تنمية باقي الصفات الإرادية والخلقية.


 أن ينمي المدرب في اللاعبين الروح الرياضية ، وتواضع،وضبط النفس،وعدالة رياضية. -
أن يتحلى اللاعب بالمثابرة، والتصميم،والطموح، والجرأة، والإقدام والاعتماد على النفس، والرغبة في  -


  1 النصر، والكفاح،والعزيمة...الخ.
  الواجبات التعليمية للتدريب: 4-2
 التنمية الشاملة المتزنة للصفات البدنية الأساسية والارتقاء بالحالة الصحية للاعب . •
 التنمية الخاصة للصفات البدنية الضرورية للرياضة التخصصية. •
 تعلم وإتقان المهارات الحركية في الرياضة التخصصية واللازمة للوصول لأعلى مستوى رياضي •


 ممكن.
 تعلم وإتقان القدرات الخططية الضرورية للمنافسة الرياضية التخصصية. •


  الواجبات التنموية للتدريب: 4-3
    التخطيط والتنفيذ لعمليات تطوير مستوى اللاعب والفريق إلى أقصى درجة ممكنة تسمح به القدرات 


المختلفة بهدف تحقيق الوصول لأعلى المستويات في الرياضة التخصصية باستخدام أحدث الأساليب العلمية 
 2 المتاحة.


 


 .15،14، ص1997 ، دار الفكر العربي، القاهرة، مصر ، كرة القدم للناشئين  محمود مختار،حنفي   1 -
. 30ص2001دار الكتاب الحديث،مصر،التدريب الرياضي الحديث،مفتي إبراهيم حماد:"- 2   
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- مبادئ التدريب الرياضي :    5      
    إن التدريب عملية منظمة لها أهداف تعمل على تحسين ورفع مستو لياقة اللاعب للفعالية الخاصة أو 


النشاط المختار ، وتهتم برامج التدريب باستخدام التمرينات والتدريبات اللازمة لتنمية المتطلبات الخاصة 
 على أساس هذه المبادئ التي تحتاج إلى  تفهم ةبالمسابقة ، والتدريب يتبع مبادئ ولذلك تخطط العملية التدريبي


كامل من قبل المدرب قبل البدء في وضع برامج تدريبية طويلة المدى.  
  : وتتلخص مبادئ التدريب في


 إن الجسم قادر على التكيف مع أحمال التدريب . –
 إن أحمال التدريب بالشدة والتوقيت الصحيح تؤدي إلى زيادة استعادة الشفاء .  –
 إن الزيادة التدريجية في أحمال التدريب تؤدي إلى تكرار زيادة استعادة الشفاء وارتفاع مستوى اللياقة البدنية . –
 ليس هناك زيادة في اللياقة البدنية إذا استخدم الحمل نفسه باستمرار أو كانت أحمال التدريب على فترات –


متباعدة .  
 إن التدريب الزائد أو التكيف غير الكامل يحدث عندما تكون أحمال التدريب كبيرة جدا أو متقاربة جدا –
 يكون التكيف خاصا ومرتبطا بطبيعة التدريب الخاص .  –


    بالإضافة إلى ما تم ذكره في أعلاه فهناك القوانين الأساسية للتكيف وهي ( زيادة الحمل ، المردود العائد ، 
التخصص ) . 


المبادئ العلمية دورا هاما وأساسيا للوصول       وفي كرة القدم يلعب التدريب المخطط طبقا للأسس و
باللاعب إلى حالة الفورمة الرياضية في �اية فترة الإعداد (العام ،الخاص ) والاحتفاظ بها خلال فترة المنافسات 


حتى يمكن الحصول على أفضل النتائج فأداء اللاعب  في كرة القدم لا يتوقف فقط على حالته البدنية من 
حيث القوة ،القدرة ،السرعة ،التحمل ..... الخ . 


بل يعتمد أيضا على قدرته في أداء المهارات الأساسية وارتباطها على العمل الخططي داخل الفريق ،بالإضافة 
 1 إلى الخطط الفردية وأيضا الناحية التربوية والنفسية كالعزيمة ،قوة الإرادة ،الكفاح .


- خصائص التدريب الرياضي: 6
: يتتحدد خصائص التدريب الرياضي فيما يل


 التدريب الرياضي عملية تعتمد على الأسس التربوية والتعليمية: 6-1
"لعملية التدريب الرياضي وجهان يرتبطان معا برباط وثيق، ويكونان وحدة واحدة ، احدهما تعليمي 


 2 نفسي".يوالآخر، تربو


 .158،ص1999،مركز الكتاب للنشر،القاهرة،مصرالتدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيق- عادل عبد البصير:  1
 26،ص2005دار وائل للنشر ، عمان،الأردن،، 1، طمبادئ التدريب الرياضي- مهند حسين الشتاوي،احمد إبراهيم الخواجا:" 2
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فالجانب التعليمي من عملية التدريب الرياضي يهدف أساسا إلى اكتساب،وتنمية الصفات البدنية العامة 
والخاصة،وتعليم وإتقان المهارات الحركية،والرياضية والقدرات الخططية لنوع النشاط الرياضي 


 إلى اكتساب المعارف،والمعلومات النظرية المرتبطة بالرياضة بصفة عامة،ورياضة التخصص ةالتخصصي،بالإضاف
بصفة خاصة. 


أما الجانب التربوي النفسي من عملية التدريب الرياضي فانه يهدف أساسا إلى تربية الناشئ على حب 
الرياضة، والعمل على أن يكون النشاط الرياضي ذو المستوى العالي من الحاجات الضرورية والأساسية للفرد، 
ومحاولة تشكيل دوافع وحاجات وميول الفرد، والارتقاء بها بصورة تستهدف أساسا خدمة الجماعة، بالإضافة 


إلى تربية ، وتطوير السمات الخلقية الحميدة، كحب الوطن والخلق الرياضي والروح الرياضية، وكذلك تربية 
 1وتطوير السمات الإرادية كسمة المثابرة وضبط النفس والشجاعة، والتصميم".


كما يمثل التدريب الرياضي في شكله النموذجي وشكل فاعليته تنظيم القواعد التربوية التي تميز جميع 
الظواهر الأساسية مفاصل قواعد التعليم والتربية الشخصية ودور توجيه التربويين والمدربين التي تظهر بصورة 


 2غير مباشرة من جراء قيادته خلال التدريب وأثناء القيادة العامة والخاصة وغيرها".
 التدريب الرياضي مبني على الأسس والمبادئ العلمية: 6-2


 دورا أساسيا في وصول الفرد إلى أعلى ب والأربعينيات، تلعتكانت الموهبة الفردية قديما في الثلاثينيا
المستويات الرياضية دون ارتباطها بالتدريب الرياضي العلمي الحديث والذي كان أمرا مستبعدا. 


"فالتدريب الرياضي الحديث يقوم على المعارف والمعلومات والمبادئ العلمية المستمدة من العديد من 
 النفس الرياضي، م الحيوية وعلم الحركة، علا الرياضي، والميكانيكبالعلوم الطبيعية والعلوم الإنسانية، الط


 الاجتماع الرياضي". م، وعلةوالتربي
يرى مفتي حماد:أن الأسس والمبادئ العلمية التي تسهم في عمليات التدريب الرياضي الحديث تتمثل في:  


 علم التشريح. -
 وظائف أعضاء الجهد البدني. -
 بيولوجيا الرياضة. -
 علوم الحركة الرياضية. -
 علم الاجتماع الرياضي. -
 3 الإدارة الرياضية. -


  19، ص2002"دار الفكر العربي، القاهرة، مصر،علم النفس الرياضي في التدريب والمنافسات الرياضية- محمد حسن علاوي:" 1
  26مرجع سابق،ص - مهند حسين الشتاوي،احمد إبراهيم الخواجا،2
 .22،21مرجع سابق،ص  ،  - مفتي إبراهيم حماد3
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 1: يوضح الأسس والمبادئ العلمية للتدريب.01شكل رقم 
 التدريب الرياضي يتميز بالدور القيادي للمدرب: 6-3


"يتميز التدريب الرياضي بالدور القيادي للمدرب بارتباطه بدرجة كبيرة من الفعالية من ناحية اللاعب 
الرياضي، بالرغم من أن هناك العديد من الواجبات التعليمية، والتربوية، والنفسية التي تقع على كاهل المدرب 


الرياضي لإمكان التأثير في شخصية اللاعب وتربية شاملة متزنة تتيح له فرصة تحقيق أعلى المستويات الرياضية 
التي تتناسب مع قدراته وإمكانياته، إلا أن هذا الدور القيادي للمدرب لن يكتب له النجاح إلا إذا ارتبط 


 الرياضي، إذ أن ببدرجة كبيرة من الفعالية والاستقلال وتحمل المسؤولية والمشاركة الفعلية من جانب اللاع
 2عملية التدريب الرياضي تعاونية لدرجة كبيرة تحت قيادة المدرب الراضي ".


"كما تتسم عملية التدريب الرياضي في كرة القدم بالدور القيادي للمدرب للعملية التدريبية والتي يقودها 
 على علم النفس دمن خلال تنفيذ واجبات وجوانب وأشكال التدريب، والعمل على تربية اللاعب بالاعتما


والاستقلال في التفكير والابتكار المستمر والتدريب القوي من خلال إرشادات وتوجيهات وتخطيط 
  3التدريب".


 22،21،مرجع سابق،ص  مفتي إبراهيم حماد-1
 . 23،22 ،مرجع سابق،صمحمد حسن علاوي- 2
، ر، مصة ومطبعة الإشعاع الفنية، ، الإسكندرية، مكتب1"، طالاتجاهات الحديثة في التخطيط وتدريب كرة القدم- حسن السيد أبو عبده:"3


 .28، 27، ص2001


أسس وظائف أعضاء الجهد 
 البدني


 


 الأسس والمبادئ العلمية
 


 أسس علم التربية 
 


 أسس الإدارة الرياضية
 


 أسس علوم الحركة الرياضية


 أسس التشريح
 


 الرياضيأسس علم الاجتماع 
 


 أسس بيولوجيا الرياضة
 


 أسس علم النفس الرياضي
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 التدريب الرياضي تتميز عملياته بالاستمرارية: 6-4
"التدريب الرياضي عملية تتميز بالاستمرارية ليست عملية (موسمية) أي أ�ا لا  تشغل فترة معينة أو موسما 


معينا ثم تنقضي وتزول، وهذا يعني أن الوصول لأعلى المستويات الرياضية العليا يتطلب الاستمرار في عملية 
الانتظام فالتدريب الرياضي طوال أشهر السنة كلها، فمن الخطأ أن يترك اللاعب التدريب الرياضي عقب 


 بانتهاء موسم المنافسات الرياضية،ويركن للراحة التامة إذ أن ذلك يسهم بدرجة كبيرة في هبوط مستوى اللاع
".  ةويتطلب الأمر البدء من جديد محاولة التنمية، وتطوير مستوى اللاعب عقب فترة الهدوء والراحة السلبي


" استمرار عملية التدريب الرياضي منذ بدء التخطيط لها مرورا بالانتقاء وحتى الوصول لأعلى المستويات 
 1الرياضية دون توقف حتى اعتزال اللاعب للتدريب".


- متطلبات التدريب الرياضي : 7
إذا تكلمنا عن متطلبات التدريب الرياضي بصفة عامة ، و�دف من وراء ذلك تحسين قدراتهم البدنية ((


المختلفة من قوة عضلية وسرعة ، وتحمل والرشاقة والمرونة مع إمكانية رفع كفاءة أجهزتهم الوظيفية الداخلية 
بالجسم ، هذا بالإضافة إلى اكتساب مهارات رياضية جديدة عن طريق تعلم وممارسة الألعاب والفعاليات 


الرياضية المختلفة كل هذا بغرض شغل أوقات الفراغ وجلب المحبة والسرور إلى نفوسهم فضلا عن إمكانياتهم 
 2)). في مجابهة متطلبات الحياة بكفاءة للعيش بصحة في حياة متزنة وهادئة 


 : فترات التدريب- 8
- فترة الإعداد: 8-1


مباشرة فترة المباريات،لذا يجب علي المدرب أن يستغل هذه الفترة استغلالا طيبا يستطيع من  تخدم هذه الفترة
خلاله أن يصل بلاعبيه إلى مستوي عالي ثابت في الجوانب البدنية ،المهارية ،الخططية ،النفسية... الخ، بهدف 


تحقيق النجاح أثناء المباريات . 
ويجب أن يتفهم أن واجبات الإعداد الخاص تتحقق خلال فترة الإعداد بكاملها،وليس فقط أثناء الفترة الثانية 


من الإعداد علي أساسا أن الفترة الأولى يكون العمل فيها متجه نحو تطوير متطلبات الإعداد العام ،سواء 
البدنية أو الفنية حيث يتطلب الإعداد الحديث للاعبي كرة القدم التركيز منذ البداية علي التدريبات الخاصة 


التي تعتمد علي أ�ا الأساس أو القاعدة للجوانب البدنية الحركية والنفسية .   
ى: وتنقسم فترة الإعداد إل


      - فترة الإعداد العام. 
 3      - فترة الإعداد الخاص .


 23،22مرجع سابق،ص ،  محمد حسن علاوي-1
 59.23 مرجع سابق،ص،وجدي مصطفي الفاتح و محمد لطفي السيد:   -2
 .18مفتي إبراهيم حمادة، مرجع سابق ،ص -3
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أ- فترة الإعداد العام: 
 ة        وفيها يعمل المدرب علي رفع مستوى الإعداد البدني العام، وتطوير إمكانات الأجهزة الوظيفية الرئيسي


وتوسيع قاعدة المهارات الحركية والخططية . 
)أنه في هذه الفترة يوجه التركيز أولا إلى التأثير المحدد لرفع كفاءة إمكانيات إعادة 1989ويشير "علي البيك"(


 سواء بالصورة الهوائية أو اللاهوائية ، وكذا النمو المحدد بالعوامل الخاصة بالقوة المميزة بالسرعة ATPبناء 
وكذلك رفع مستوي القدرة القصوى وكذلك الارتقاء بالناحية الفنية وكذا كفاءة الجهاز التنفسي. 


ومن أهم الواجبات للإعداد الخاص في الفترة الأولى من فترة الإعداد هو رفع مستوى مقدرة اللاعب على 
 1 تحمل مقادير عالية من الأحمال التدريبية التخصصية الكبيرة.


ب- فترة الإعداد الخاص:  
     تهدف هذه الفترة إلي البناء المباشر للفورمة الرياضية للاعبين ويتجه التدريب إلي الناحية التخصصية      


في جميع جوانب الإعداد . 
      فبالنسبة للإعداد البدني يأخذ الإعداد الخاص الدور الرئيسي بينما الإعداد العام يشكل الأساس أو 
القاعدة للحفاظ علي الحالة التدريبية العامة التي تم التوصل إليها وكذلك الارتفاع بالعناصر المرتبطة بتطوير 


الحالة التدريبية الخاصة ارتباطا وثيقا لذا يحدث تغير خلال هذه الفترة في وسائل التدريب ،ودينامكية الأحمال 
التدريبية . 


       أما بالنسبة للإعداد المهاري والخططي فيتم التركيز علي الإعداد المهاري للوصول إلي الآلية في الأداء 
ووضعها ضمن الخطط الفردية والجماعية للفريق ككل لضمان حسن تنفيذها . 


       كما يزداد الاهتمام في هذه الفترة بالإعداد النفسي الخاص (المرتبط بالمنافسات ) والذي يهدف إلى 
 تهيئة اللاعب للتغلب على الصعوبات النفسية التي قد تصادف وتواجه اللاعب أو اللاعبين أثناء المباراة.


 المدرب أن يراعي أن الشكل الخاص بالدورات الأسبوعية يكاد يكون على       وفي �اية هذه الفترة يجب 
مشابه  لما سوف يتم خلال المباراة الفعلية ،وأن تكون المباريات التجريبية مع فرق ذات مستويات منخفضة 


نسبيا، على أن يتم التدرج بالمباريات مع الفرق الأخرى.  
 يمكن أن نقول أن أهداف هذه الفترة هي العمل على إيجاد علاقة وطيدة وخاصة ق           و مما سب


ومتبادلة بين الإعداد الفيزولوجي والمهاري والخططي والإرادي بهدف الوصول اللاعبين إلى الحالة التدريبية 
 2 العالية.


 


. 18مفتي إبراهيم حمادة ،مرجع سابق ،ص - 1
 ، 1998 ، مركز الكتاب للنشر، القاهرة ، مصر ، الأسس الفسيولوجية لتدريب كرة اليد عماد الدين عباس أبو زيد و سامي محمد علي:" -2


 .99ص
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- فترة المنافسات:  8-2
هدف العمل في هذه الفترة الاحتفاظ للاعب والفريق بالحالة التدريبية العالية التي وصلوا إليها �اية فترة الإعداد 


وواجبات المدرب في هذه الفترة هو أن يخطط للتدريب بدقة جيدة للاحتفاظ وتثبيت الحالة التدريبية العالية 
عند المستوي الذي وصلت إليه، وتعتبر المباريات من أهم الوسائل التي تساهم في تقدم مستوى اللاعب خلال 


تلك الفترة، حيث يتطلب من اللاعب تهيئة كل قواه وقدراته إلي أقصي قدر ممكن.                         
حيث تتطلب ظروف المباريات جهدا فسيولوجيا ونفسيا، الأمر الذي يؤدي إلي تنشيط الإمكانات الوظيفية 


لأجهزة اللاعب بدرجة لا يمكن الوصول إليها تحت ظروف التدريب العادية . 
أن طول فترة البطولة (المباريات) يحدد شكل مباشر طرق الإعداد الخاصة بها (() 1989"علي ألبيك"(ويشير 


   وهذا يحتاج إلى استخدام أحمالا مطابقة للبطولة عند هذا الحد فانه يجب أن يراعي أيضا النظام الخاص 
بطبيعة المسابقات أو المباريات خلال البطولة، وذلك أثناء تنظيم الدورات التدريبية الصغيرة والتي يتم بهـا تحقيــق 


))واجبات الإعداد الخاص  1   
- المرحلة الانتقالية :     8-3


تهدف هذه الفترة إلى استعادة الاستشفاء لأجهزة اللاعب الحيوية من أثر الجهد العصبي والبدني الشديد 
للأحمال التدريبية لفترتي الإعداد والمسابقات على أن يتم ذلك مع الاحتفاظ النسبي بالحالة التدريبية لضمان 


الاستعداد الأمثل للاعب للموسم التالي . 
ويجب علي المدرب مراعاة الدقة عند تخطيط الفترة الانتقالية للاعبين من حيث الأحمال التدريبية ، ومحتوي 


البرنامج التدريبي حتى يسمح للاعبين بالاستشفاء بالإضافة إلى الاستعداد الجيد للموسم القادم بمستوي أفضل 
منه في الموسم السابق ويستخدم المدرب في كرة القدم في هذه الفترة التمرينات التي تهدف إلى الارتقاء 


بالصفات الحركية، وتخفيض المستوي البدني للاعب واستخدام أحمال تدريبية ذات اتجاهات مختلفة تودي إلى 
الارتقاء بالصفات البدنية حتى يمكن للاعب أن يحافظ علي استمرار مستوي الحالة البدنية له نسبيا،وفي �اية 


هذه الفترة وقبل الخوض في فترة الإعداد (للموسم الجديد) يجب علي المدرب أن يرتفع تدريجيا بالأحمال 
التدريبية مع تقليل وسائل الراحة النشطة وزيادة تمرينات الإعداد العام. 


    و مما سبق يمكن أن نضع تصورا  كاملا لتخطيط برنامج التدريب لنواحي الإعداد خلال الموسم الرياضي. 
والذي يتضمن ثلاثة فترات هي: فترة الإعداد ويمكن أن تقسيمها إلي فترة الإعداد العام وفترة الإعداد الخاص، 
والتي تتضمن فترة الإعداد للمنافسات ويكون في الجزء الأخير من فترة الإعداد الخاص وقبل فترة المنافسات، ثم 


تلي فترة الإعداد فترة المنافسات وأخيرا تأتي الفترة الانتقالية وتختلف كل فترة من هذه الفترات من حيث 
                              2استمرارها ومحتويات كل منها، والأحمال التدريبية لها ونسب معدلاتها خلال الموسم الرياضي. 


. 22مفتي إبراهيم حمادة،  مرجع سابق،ص - 1
 .162عادل عبد البصير،  مرجع سابق،ص - 2
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-طرق التدريب الرياضي: 9
:تعرف طريقة التدريب بأ�ا المنهجية ذات النظام والاشتراطات المحددة - مفهوم طرق التدريب9-1


المستخدمة في تطوير المستوى (الحالة)البدنية للاعب 
 فهو وسيلة تنفيذ الوحدة التدريبية لتنمية وتطوير ((وقد اختلف تعريف  طرق التدريب من باحث إلى أخر


 ))الصفات البدنية ،والحالات التدريبية للفرد سلوك يؤدي إلى تحقيق الغرض المطلوب
وهو نظام الاتصال المخطط الايجابي للتفاعل بين المدرب واللاعب خلال الوحدة التدريبية))   ((      


وكذلك(( هو مختلف الطرق والوسائل التي يمكن عن طريق استخدامها في التدريب لتنمية وتطوير القدرة 
 1 )).الرياضية 


-اشتراطات الطرق التدريبية: 9-2
 تحقيق الغرض من الوحدة التدريبية ،والذي يجب أن يكون واضحا . .1
 تناسب مع الحالة التدريبية للفرد. .2
 تتماشى مع مهارة المدرب وإمكاناته في كيفية تطبيقها. .3
 يجب وضعها على أساس خصائص ومتطلبات النشاط الرياضي. .4
 )2 ( التي تحث اللاعب على مواصلة التدريب الرياضي.ةتساعد على استخدام القوة الدافع .5


 - طرق التدريب الرياضي: 9-3
إن الاختيار الأمثل لأساليب وطرق التدريب الرياضي المناسبة يعمل بشكل جيد وايجابي علي تحسين ورفع 


مستوي الانجاز الرياضي، فعلي المدرب معرفة هذه الطرق و المتغيرات التي تشمل عليها كل طريقة، وإمكانية 
استخدامها بشكل جيد ويتناسب واتجاهات التدريب ويمكن يمكن تقسيم طرق التدريب إلى: 


طريقة التدريب المستمر.  -
 طريقة التدريب الفتري . -
 طريقة التدريب التكراري. -
 طريقة التدريب الدائري .  -


- طريقة التدريب المستمر: 9-3-1
:يقصد بها تقديم حمل تدريبي للاعبين تدور شدته حول المتوسط لفترة زمنية أو لمسافة طويلة      مفهومها


 )3 (نسبيا.
 


   .26/210مفتي إبراهيم حماد ،مرجع سابق،ص - 1 
 .321وجدي مصطفي الفاتح و محمد لطفي السيد ، مرجع سابق،ص - 2
. 151عادل عبد البصير، مرجع سابق،ص - 3
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- أهدافها وتأثيرها: 
 تنمية وتطوير التحمل العام. •
 تنمية التحمل الخاص. •
 ترقية عمل الجهاز الدوري التنفسي. •
 تطوير التحمل العضلي. •


: ي:تتميز هذه الطريقة بمجموعة من الخصائص نلخصها فيما يل- خصائصها
 % من أقصى مستوى للفرد.80-25شدة التمرينات:تتراوح شدة التمرينات المستخدمة مابين •
حجم التمرينات:يمكن زيادة حجم التمرينات عن طريق زيادة طول فترة الأداء سواء بواسطة الأداء  •


 المستمر أو بواسطة زيادة عدد مرات التكرار.
 فترات الراحة البينية:تؤدى التمرينات بدون فترات راحة أي بصورة مستمرة.  •
 :- طريقة التدريب الفتري9-3-2


تمتاز هذه الطريقة بالتناوب بين فترات الراحة و العمل ،ولهذا سميت بالتدريب الفتري وتتمثل طريقته في القيام 
بسلسلة من التمارين أو تكرار نفس التمرين وحيث يكون بين سلسلة وأخرى أو بين تكرار وأخر فواصل 


زمنية للراحة، وتتحدد فترات الراحة (نوعها ومدتها) طبقا لاتجاه الحمل( من حيث الحجم والشدة) والسبب 
في استعمال هذه الفترات من الراحة هو حتى يتخلص الرياضي الممارس من التعب ومن تراكم حمض اللبن في 


العضلات،وكذا تجديد مخزون الطاقة وتعويض الطاقة المستهلكة أثناء الأداء ،ومن تم القدرة على مواصلة الأداء 
 1  بمعدل حمولة معينة.نوتكرار التمري


 وذلك كما هو موضح في الشكل البياني:


 
                                                                                      2): يبين طريقة التدريب الفتري02الشكل رقم(


 .157عادل عبد البصير، مرجع سابق،ص-  1
  .166-  محمد حسين علاوي، مرجع سابق ، ص 2
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  وتستخدم هذه الطريقة في معظم الرياضات، حيث تأثر على القدرة الهوائية واللاهوائية وهو بذلك 
(التدريب الفتري) يسهم في إحداث عملية التكيف بين الحمل الداخلي والحمل الخارجي. 


 ولتشكيل الحمل الفتري يجب على المدرب تحديد المتغيرات التالية: 
- الحجم (مدة أو مسافة التمرين). 


- شدة التمرين. 
- عدد تكرارات التمرين. 


- عدد المجموعات أو السلاسل. 
- مدة وطبيعة الراحة بين التمرين . 


 ) أفضل pulsationومن خلال تحديد هذه المتغيرات يستطيع المدرب توجيه الحمل الفتري، ويعد النبض(
وسيلة لتحديد شدة التدريب، وغالبا ما تكون الراحة نشطة أو ايجابية. 


مثال:     
 . %80-60متر) يؤدون التدريب بشدة من 200نموذج للتدريب بطريقة التدريب الفتري (


ثانيةلكل تكرار . 35-32تكرار بزمن 40الحجم : -
مجموعات . 4عدد المجموعات :  -
 1 دقائق بين المجموعات .3ثانية بين التكرارات و60-45الراحة : ايجابية  -
- طريقة التدريب التكراري: 9-3-3


يكون التدريب حسب هذه الطريقة علي شكل سلاسل أو مجموعات (مجموعة من التمارين، أو تكرار نفس 
التمرين لعدة مرات) وتزداد شدة الحمل في هذه الطريقة مقارنة بطريقة التدريب الفتري ، حيث تصل أقصاها، 


وبالتالى يقل خلالها الحجم وتزداد مدة الراحة بين التكرارات ،وهي تختلف عن طريقة التدريب الفتري في : 
طول فترة الأداء التمرين وشدته ، وعدد مرات التكرار .  -
 فترات الراحة بين التكرارات . -


 و الشكل الموالي يوضح طريقة التدريب التكراري :


 
 2): يبين طريقة التدريب التكراري03الشكل رقم(


 .157عادل عبد البصير، مرجع سابق،ص-  1
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وتتميز طريقة التدريب التكراري بالمقاومة والشدة القصوى أثناء الأداء الذي ينفذ بشكل قريب من أجواء 
المنافسة من حيث الشدة والحجم مع إعطاء فترات راحة طويلة نسبيا بين التكرارات التي ينبغي أن تكون قليلة 


 للقدرة علي مواصلة الأداء بدرجة شدة عالية.
ويهدف هذا النوع من التدريب إلى تطوير صفة القوة القصوى ، القوة المميزة بالسرعة ،السرعة القصوى  
وتحمل السرعة لمسافات متوسطة وقصيرة، ولتشكيل حمل التدريب التكراري يجب تحديد المتغيرات التالية: 


والتي تكون أما:  أ- فترة دوام التمرين (مسافة أو زمن)
دقيقة. 2ثانية الي15-  قصيرة وتدوم من 


دقائق. 8دقيقة إلى 2- متوسطة وتستمر من 
دقيقة. 15دقائق إلى 8-  طويلة وتستمر من 
ب-  شدة التمرين.  


ج- تحديد فترات الراحة وطبيعتها . 
 التمرين . تد- عدد تكرارا


- طريقة التدريب الدائري : 9-3-4
وهي عبارة عن وسيلة تدريبية تنظيمية تتشكل باستخدام أية طريقة من طرق التدريب المتداولة لأداء التمرينات 


المختلفة في شكل دائرة طبقا لخطة معينة (التدريب الدائري باستخدام الحمل المستمر، التدريب الدائري 
باستخدام الفتري ، التدريب الدائري باستخدام الحمل التكراري)، وتهدف هذه الطريقة إلى تنمية عناصر اللياقة 


)، وعناصر اللياقة البدنية endurance) والتحمل(force ) القوة (vitesseالبدنية الأساسية كالسرعة (
)،والقوة (endurance de force) تحمل القوة vitesse de enduranceالمركبة كتحمل السرعة(


) . vitesse de forceالمميزة بالسرعة(
ومن مميزات هذه الطريقة (التدريب الدائري) مايلي: 


أ- إمكانية تشكيل وتنويع تمريناته،بحيث يجب إشراك فيها تمرينات تهدف إلى تطوير المهارات الحركية والخططية 
إلى جانب عناصر اللياقة البدنية . 


ب- يشترك فيها عدد كبير من اللاعبين في الأداء في وقت واحد. 
 ج- تساهم في اكتساب الرياضيين لسمة الإرادة من خلال العمل الجماعي . 


د- التشويق والإثارة . 
ه- توفير الجهد والوقت .  


   .1و- تسمح بالتقويم الذاتي للرياضي من خلال المقارنة الذاتية لأعضاء الفريق الموجدين علي أرضية الميدان


 169- عادل عبد البصير، مرجع سابق،ص 1
                                                 







   الفصل الأول                                                                       التدریب الریاضي
 


21 
 


IIالمصادمة(البليومتري  التدريب - طريقة( : 
 تحت الباحثين من أوائل العديد العضلية ، من القدرة لتنمية الأسلوب هذا السوفيات العلماء    وقد أبتكر


 فيروشاسانسكي " أول من يوري "ويعتبر " ، Plyometric Trainingالبليومتري"  التدريب اسم
تأثيره  ظهر أن بعد وخاصة اللاعبين نجاح بعد استخدامه انتشار و ذاع والذي التدريب من النوع هذا استخدم
 "الروسي للعداء المذهل النجاح في  واضحًا Valeri  Bovogov سباق في الذهبية الميدالية على الحاصل


 . م 1972 ميونخ دورة في ثوان عشرة قدره زمن في عدو م100بوزوف" 
 :البليومتري التدريب - نشأة1


يعني  الثاني والمقطع ،ضوالأعرا والأطول الأكبر  يعني الأول مقطعين من مكونة روسية كلمة       البليومتري
 وكان م 1966 عام الروسية المراجع في مرة لأول "بليومتري كلمة" ظهرت ، وقد والمقارنة القياس والتقييم


 والرمي والقفز الوثب مسابقات في استخداماته أكثر وكانت البليومتري التدريب من استخدم أول السوفيات
 استخدامهم إلى المسابقات هذه في الأخيرة السنوات في الكبير الروس تقدم القوى، ويعزي ألعاب في والعدو


        . الألعاب الأخرى جميع في السوفيتي الإتحاد في ذلك بعد انتشر البليومتري ثم التدريب من النوع هذا
 ، عامًا 25 عن تزيد لفترة الشرق دول في مقاومات كتمرينات البليومترية التدريبات استخدام شاع     وقد


 الوثب لاعبي بعض مع البليومترك تمرينات الستينات خلال "فيوشانكي يوري العالمي" المدرب فقد استخدم
 "الأولمبية ميونخ "دورة خلال م 1972 عام التدريب في الأسلوب الاهتمام بهذا أعاد ثم نجاحًا كبيرًا وحقق
 حقق ثم ،  عدو متر 100 مسابقة في الذهبية الميدالية "بروزوف فاليري "العداء السوفيتي حقق عندما


 بالميداليتين فوزه في الرئيسي السبب وكان البطولة، نفس في عدو متر 200 في مسابقة أيضًا الذهبية الميدالية
البليومترك.  التدريب استخدام هو
 :البليومترك تدريبات - مفهوم2


 مدى هو و العالية  الدرجة  ذات العضلية بالانقباضات تتميز " تعني التمرينات التي بليومترك "كلمة     إن
انفجاري.  بانقباض المتبوعة الإطالة السريعة من ينتج والذي العضلات من السريع لمجموعة التوتر


 مما العاملة للعضلة انقباض دورة يتضمن نشاط عن عبارة البليومترك التدريب أن  "زانون "يذكر كما    
 مما يؤدي الإطالة تأثير عن والناتجة المنعكسة الميكانيكية الطاقة من العضلة استفادة على ويعمل مرونتها يسبب


الأداء.  في كبيرة وسرعة قوة إلى
التي  والفرملة التسارع لحظات على تعتمد للتدريب طريقة أنه :"  لطفي ومحمد الفاتح وجدي يشير    كما
 التدريب في الأسلوب وهذا ، بأنواعه الارتدادي الوثب مثل الديناميكية حركاته في الجسم لوزن نتيجة تحدث


 1 الديناميكي" . الأداء من يحسن فإنه وبالتالي العضلية القدرة تنمية يساعد على


 .30 ، ص:مرجع سابق الخطيب ناريمان ، عبد العزيز نمر -1
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     ومن خلال العرض لأراء العديد من العلماء يمكننا القول بان البليومترك نعني به أسلوب عملي بأقصى 
 1أداء من الشخص لتدريبات الوثب أو الدفع من أقصى وضع أو أثر.


 : البليومترك تدريبات وأهمية - ماهية3
 تتطلب التي الرياضات في واسع نطاق على تستخدم التي المصطلحات أحد البليومترك تدريبات    تعتبر


 العضلية القدرة تطوير السريعة في القوة تستخدم البليومترك تدريبات أن حيث العضلية ، القدرة استخدام
 .2الانفجارية  والقوة القصوى القوة بين العلاقة لتحسين تستخدم كما والانفجارية،


 - أنماط التدريب البليومتري:4
 :ارتفاع السقوط المثالي *


       هو استخدام الارتفاع الذي يمكن أن يعطي أقصى ارتداد وهو مختلف بين الأفراد لكنه ينحصر بين 
) ويعرف بأنه أفضل ارتفاع سقوط ويمكن تحديد هذا الارتفاع عن طريق تكرار السقوط من سم30-70(


ارتفاعات مختلفة حتى يتم تحديد الارتفاع المثالي.  
 
 زمن الارتكاز: *


 يجب أن يكون اقل ما يمكن، وفي الحقيقة وللارتداد السريع في هذه التمرينات أهمية كبيرة لسببين رئيسين 
"أولهما" أن تقليل الزمن يعني التدريب على تطوير القوة خلال فترة زمنية محددة "وثانيهما" أن الزمن للارتكاز 


سوف يتم في حدود ضيقة وبالتالي سوف يتمكن اللاعب من تحقيق أقصى استفادة من الطاقة المطاطية الناتجة 
من العضلات التي تعمل بالتطويل. 


 :فترات الراحة والاستشفاء *
  لكي تحقق تمرينات التدريب البليومتري العائد المرجو منها، فان اللاعب يجب أن يكون في حالة راحة تامة 


قبل البدء في أداء المجموعات لذا فانه ومن الضروري مراعاة أداء تمرينات هذا النوع من التدريب قبل أداء 
تمرينات القوة عالية الشدة، هذا بالإضافة إلى ضرورة إعطاء وقت كافي من الراحة قد يصل إلى خمسة دقائق 


 .بين تكرارات المجموعة ، حتى يضمن الجهاز العصبي العضلي أداء التكرارات بفعالية عالية
 :تشكيل حمل التدريب البليومتري *


  تستخدم في التدريب البليومتري أنواع مختلفة من التمرينات إلا أن جميعها يعتمد على نظرية استخدام مقاومة 
قوية وسريعة تؤدي إلى حدوث مطاطية في العضلة ثم تقوم هذه الأخيرة بالانقباض بالتقصير على هذه 


 3 المقاومة.


 .30 عبد العزيز نمر ، مرجع سابق ، ص: الخطيب ناريمان - 1
 20 صمرجع سابق، :طلحة حسام الدين– 2
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 - الشدة: أقصى شدة بما يزيد عن العضلة. 
  حصة أسبوعيا .2-1 مجموعات، 10-6 تكرار، 10-8- الحجم: 
 دقيقة بين المجموعات. 2-1- الراحة: 


 اعتبارات خاصة يجب أن يراعيها المدرب عند استخدام التدريب البليومتري:
 - يأخذ الناشئين حصة تدريبية واحدة أو تدريبيتين في الأسبوع.


 - يمكن أن يستخدم الأثقال بعد وحدة التدريب البليومترك بحمل معتدل.
 1م.20- استخدام الحجل السريع على رجل واحدة أكثر من كلتا الرجلين لمسافة 


 : البليومترك التدريب أداء كيفية  -5
 مثل خارجية لمقاومة العضلة مواجهة على المتفجرة العضلية القدرة تدريب أو البليومترك التدريب فكرة    تعتمد


 إطالتها إلى تؤدى بطريقة العضلة وتعمل ، للعضلة انبساط أطول بعد الأرضية الجاذبية ضد الجسم أو وزن ثقل
 عضلي بانقباض يبدأ مراحل ثلاث على الانقباض من النوع هذا ويتم سريع مركزي انقباض يلي ذلك ثم أولا


 حيث بالتقصير عضلي انقباض إلى يتحول ثم المقاومة مع يتعادل أن إلى تدريجيًا يزداد لا مركزي بالتطويل
 ، البليومترك تمرينات أداء على اللاعب يساعد وهذا ، المفاصل من العديد على بكفاءة ذلك بالتدرب يسمح


متبوعًا  فيه الهبوط يكون والذي ارتفاع ،  أعلى من الانزلاق أو السقوط أو والحجلات الوثبات جميع أنواع مثل
 للحركة اللازم الانقباض أداء قبل العضلة طول في زيادة حدوث عند لأنه وذلك ، أخرى بالوثب مرة مباشرة 


ممكن.  زمن أقل ممكنة في قوة أقصى تنتج
 :البليومترك التدريب وقواعد - مبادئ6


 هي : البليومترك للتدريب مبادئ هناك أن "على وجامبيتا وفرانشيس سيفلي راد "من كل      يتفق
 . الزائد التحمل قاعدة مبدأ -
 . الخصوصية مبدأ -
 .التدريبي الأثر مبدأ -
 .الفردية الفروق مبدأ -
 .التنوع مبدأ -
 .بالحمل التقدم -
الاستشفاء .  -
 2 الدافعية. -
 


 .294 مرجع سابق، ص. : بسطويسي احمد - 1
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- خصائص التدريب البليومتري : 7
  : التدريب البليومتري وسيلة للتدريب الفتري منخفض الشدة:أولا


       استخدام كثير من المدربين من بلدان مختلفة أسلوب التدريب البليومتري حيث حققوا به نتائج متقدمة 
في كرة الطائرة واليد و القدم والسلة والعاب القوى والسباحة والجمباز والقفز في الماء والأثقال، حيث يؤكد "راد 


كليف" و"فرانسوا" عن" فلث والكر" أهمية التمرينات البليومترية حيث تعمل جنبا إلى جنب مع مستوى 
التكنيك الجيد على تقدم مستوى انجاز الفعاليات والمهارات الرياضية المختلفة ، أما" مارثي ديورا " فيرى أهمية 
التمرينات البليومترية من خلال تحسينها لعنصري القوة العضلية والسرعة في وقت واحد والتي تظهر بشكلها 


 الانفجاري.
 : التدريب البليومتري وسيلة للتدريب الفتري مرتفع الشدة:ثانيا 


    يمكن استخدام التدريب البليومتري سواء بالأدوات أو بدو�ا مع زيادة في الشدة والتي تصل بالنسبة 
 ، هذا بالنسبة للشدة %90-80 من الشدة القصوى للاعب وتمرينات السرعة %75 لتمرينات القوة إلى


أما بالنسبة لفترات الراحة الايجابية المستحسنة بين التمرينات بالنسبة للاعبين المتقدمين تكون في حدود 
 نبضة/ دقيقة . 120– 110 وعندما يصل النبض إلى ثا90/180


 ثانية وعندما يصل 240 – 120   أما بالنسبة للناشئين فتتراوح فترات الراحة الايجابية المستحسنة من 
 نبضة / دقيقة أيضا. 120-110النبض إلى 


  : التدريب البليومتري وسيلة للتدريب التكراري (الأقصى):ثالثا
 يمكن استخدام التمرينات البليومترية سواء بالأدوات أو بدو�ا مع الزيادة في شدة مثير التدريب والتي تصل 


 من الشدة القصوى ، إما بالنسبة لتمرينات السرعة فتصل شدة مثير %80/90 بالنسبة للقوة العضلية إلى
 من الشدة القصوى، وبالنسبة لفترات الراحة الايجابية المستحسنة بين التمرينات %90/100 التدريب إلى


 دقيقة . 45-15ونظرا لبلوغ الشدة أقصاها تطول فترات  راحة حتى تصل في حدود 
 1  دقائق.3-2 وهذا بالنسبة لتمرينات السرعة ، أما بالنسبة لتمرينات القوة فتصل الراحة في حدود من


   البليومترك: تدريبات إرشادات -8
 :البليومترك   تدريبات أداء مراعاتها عند يجب التي الإرشادات بعض    هناك


 والتهدئة: الإحماء *
 من كافية فترة التمرينات مجموعة تسبق أن فيجب والرشاقة المرونة إلى تحتاج البليومترك تدريبات أن إلى    نظرًا


وأشكاله.  والجري الدحرجة حركات استخدام يتم الأداء بعد وأيضًا الإحماء المناسب
 


 .310،  ص بدون سنة ، مركز الكتاب للنشر، ،القاهرة ، 1ط، الموسوعة العلمية في التدريب - وفاء صلاح الدين وآخرون ، 1
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 :المناسبة العالية الشدة *
منعكسة  استجابة أعظم أن كما ، إنجاز أفضل لتحقيق عالية بشدة البليومترك تدريبات تؤدي وأن    لابد


 اللاعب يأخذ أن يجب عالية بشدة تؤدى أن يجب التدريبات ولأن ، بسرعة العضلة تعمل اتحدث عندم
 .التدريبات لأداء الراحة الكافية فترات


 :بالحمل المتدرجة الزيادة *
 على العضلات الزائد الحمل فيجبر ، الزائد الحمل أعباء مقاومة على التدريب برامج تقوم أن       يجب


 .اللاعب فوقها من يثب التي الارتفاعات في التحكم طريق عن فيها التحكم ويمكن شدة مرتفعة في العمل
 :الوقت وتقصير القوة تعظيم *


 لأنه السرعة تستلزم الحالات ، وجميع البليومترك تدريبات في هامين الحركة في والتسارع القوة من كل     إن
.  الدفع حركة خلال من زمن أقل في قوة أقصى إخراج يجب


: المناسبة الراحة *
تدريبات  من المتعب العصبي للجهاز كافية عادة وتكون التكرارات بين  دقيقة2 إلى 1 من المناسبة الراحة  فترة


 وهي والأربطة للعضلات المناسب للاستشفاء هامة أيضًا البليومتري تدريبات أيام بين الراحة وأن البليومتري،
  النتائج. أفضل على للحصول الأسبوع في  أيام 3 إلى 2من  تكون أن تميل إلى


: التدريب برامج في الفردية *
 لكمية كل رياضي قابلية معرفة يجب أن تعني والتي يجب مراعاة فردية التدريب النتائج أفضل على   للحصول


التدريب  كمية وتحديد الأشخاص قابلية لقياس هدفت الأبحاث ونشير إلى أن العديد من ، المناسبة التدريب
 .1 المثالية.


 البليومتري: التدريب أداء عند مراعاتها الأسس التي يجب- 9
انفجاري.  الأداء يكون أن مراعاة - يجب
العالي.  ذو المستوى مجموعة للرياضيين كل  مجموعات في6 إلى 5 من 10التكرارات  عدد يبلغ أن - يجب


  مجموعات.10 إلى 6 من والمتقدمين مجموعات ثلاث إلى مجموعتين من المبتدئ -  يؤدي
دقيقة.   2 المجموعات بين الراحة فترات -  تبلغ
. 2قوي إحماء أداء بعد إلا التمرينات هذه تؤدى ألا - يجب


 
 


  .146 ، ص  1997 ، منشأة المعارف ، الإسكندرية ، كرة اليد الحديثة  ياسر دبور ،  -1


 .315 ص :مرجع سابق، - وفاء صلاح الدين وآخرون 2
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 :البليومتري التدريب مميزات وعيوب- 10
 :مميزات التدريب البليومتري-  أ) 
 وزن كتلة في زيادة دون القوة مستوى في سريعة مكاسب إلى يؤدي وبالتالي العضلة داخل التوافق  تحسين*


 . الجسم
 . .الطويل كالوثب هاما دورًا المتفجرة القوة تلعب فيها التي الأنشطة في كبيرة أهمية  ذو*
 القوة بمستوى التقدم يصعب والذي العالي التدريبي المستوى من القوة سرعة للاعبي تدريبي محتوى  يشكل*


  .لديهم
 مستوى لكل باستخدامها الشدة ) وعالية ومتوسطة (صغيرة إلى التمرينات من النوع هذا تقسيم  يسمح*


 . النشاط مع يتلاءم بما سنية ومرحلة
 : البليومتري التدرب عيوبب) -  


  .عضلية بدنية وتمرينات مسبق بدني إعداد   يتطلب*
  . سليمة بصورة تم إذا إلا المرموق النجاح إلى يؤدي   لا*


 :البليومتري تدريبات -  أنواع11
 ماتي "ويشير تعقيدًا الأكثر إلى البسيطة من التدريبات متدرجة تكون أن متعددة ويجب البليومترك    تدريبات
 :رئيسين يشمل كل منهما  إلى قسمين التمرينات هذه يقسم "شو " دونالدو العالم أن ديودا "إلى


 .الجسم من السفلي النصف
 .الجسم من العلوي النصف


 :هي التمرينات من أنواع ستة إلى السفلي بالجزء الخاصة التمرينات يقسم و
  : المكان في الوثب- 


 أو رأسيًا التمرينات هذه أداء ويكون بالحبل الوثب أو واحدة قدم على الحجل أو بالقدمين الوثب    وتتضمن
 .الأقماع   حول عموديًا والوثب


  :الثبات من الوثب-
 التمرينات هذه وتؤدى الحواجز فوق ومن الثبات من العريض أو الطويل الوثب التمرينات هذه    وتتضمن


 .ممكن جهد بأقصى
  :والحجلات الوثب بين التداخل-


 خط في والحجل الوثب بين بالتبديل اللاعب يقوم وفيه السابقين النوعين من مزيج التمرينات هذه    وتعتبر
 1 .أقماع أو حواجز فوق أو من مستقيم


 301-290 ، ص  مرجع سابقبسطويسي احمد ،   -1
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  :العميق الوثب-
 من والسرعة القوة غاية في حركات يتطلب العميق فالوثب أهمية الأكثر البليومتري تمارين من النوع هذا    يعتبر


 .الأرض ملامسة بمجرد بقوة بالقدمين الأرض يدفع ثم واحدة بقدم أو بقدمين فوق الصناديق
  :الخطو -  


 ويؤدي الجري أثناء الخطوات وتردد طول لتحسين وذلك الأخرى بعد واحدة بالقدمين الوثب على    وتشتمل
 متر. 100 إلى 10 مابين تتراوح في مسافة


 :خاصة تأثيرات لإحداث بليومترية -تدريبات
 ، وللجانبين وللخلف للأمام والحجل الوثب مثل الاتجاهات ومتغيرة مائلة أسطح على تؤدى تمرينات    وهي


 وتعمل الاتجاه تغيير في والسرعة الرشاقة وتنمية والركبة والكاحل المفاصل قوة تحسين منها والغرض الأساسي
 . 1والعضلات المفاصل في الإرادية المستقبلات على تنمية الطريقة هذه


- عوامل نجاح التدريب البليومتري:  12 
  البليومتريك هو نشاط عضلي شديد التركيز يتطلب التعامل من الجهاز العصبي بحذر، ويجب أن يأخذ في 


الاعتبار العوامل الأربعة الآتية: 
 :أ) حمل التدريب


      إن العامل الأساسي في التدريب البليومتري هو تحديد أحمال التدريب الملائمة والمناسبة وبالنسبة للناشئين 
فان تفاوت درجة النضج ودرجة الخبرة تشكلان طرفي المشكلة في نوعية التدريب ، كما أن حجم التدريب 


بصفة أساسية يمكن أن يكون عاليا إذا كانت شدة التدريب منخفضة. 
  :ب) القوة الأساسية


       يرى "جامبيتا" أنه عند البدء بالتدريب البليومتري فان هناك مستويات أساسية مبنية للقوة تعد أمرا 
ضروريا، إن القوة الأساسية التي كان يعتقد أ�ا ضرورية كان مبالغا فيها تماما ولقد غير (جامبيتا) وجهة نظره 
حول هذا الموضوع اعتمادا على خبرته العلمية والأسس النفسية للتدريب البليومتري، ولا يعني هذا أن القوة 


الأساسية ليست مهمة بل إ�ا واحدة من عديد العوامل التي يجب مراعاتها قبل البدء في التدريب البليومتري. 
 :ج) المهارة


       إن التنفيذ السليم للتمرينات يتطلب قدرا كبيرا من المهارة، لأ�ا عبارة عن  تبادل مستمر بين عملية 
إنتاج القوة وانخفاض القوة ، وتؤدي إلى حصيلة من القوة تستخدم المفاصل الثلاثة للجزء الأسفل من الجسم 


 الكاحل و أن التزامن والتوافق ما بين المفاصل كافة ينتج قوة رد الفعل من الأرض ينتج – الركبة –وهي: الورك 
 2 عنها قدر عالي من القوة.


 .301 بسطويسي احمد ، المرجع السابق ، ص - 1
 .108 ، ص 2000 ، دار المعارف ، القاهرة ،  1 ، طالتدريب الرياضي (النظرية والتطبيق )عويس الجبالي ، – 2
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 :الأسس الميكانيكية د) 
والمتمثلة بنظام العمل الميكانيكي الذي يعتمد على كل من الشغل و الروافع والعجلة...الخ، من تلك العناصر 


التي يعتمد عليها علم البيوميكانيك . 
 ، السرعة وتحسين الانطلاق سرعة تحسين أو وتحمل القوة العضلية القوة تنمية إلى تهدف الطريقة   إن هذه


 بالمهارات المرتبطة الصفات تنمية على أيضًا وتعمل كافية، لفترة التمرين تكرر ما إذا الخاص التحمل وكذلك
 1. الأساسية


 ملخص تدريب البليومتري:-13 
 إن العضلة ستنقبض بقوة وبشكل أسرع إذا ما كانت بوضع الامتداد. -
 تكون السرعة أكبر إذا ما حصل امتداد سابق له، فيحصل إنقباض مركزي أقوى. -
 من الأشياء الجوهرية تعلم التكنيك الصحيح لأداء تمارين البليومترك . -
 2من المهم التأكد من أن الرياضي يعمل امتداد مسبق وذلك بمد ساقيه أو ذراعيه. -


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


 .108 مرجع سابق ، ص ،عويس الجبالي  –  1
 32،ص2010،دار دجلة،عمان،1،طتدريب القوة البليومتركجمال صبري فرج ،-  2
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  خلاصـــــــــة:
     إن التدريب الرياضي هو أساس النجاح في المنافسات بالنسبة للرياضي لكن  لابد أن يريبط اللاعب هذا 


التدريب  بالمهام التربوية ارتباطا وثيقا ،وأن يقوم المدرب بدور القيادة في عملية التدريب  من حيث التنفيذ 
وإدارة هذه المهام بصورة مبرمجة ومنتظمة بشكل فردي بحيث ينظم الأسلوب الحياتي للاعب بما يناسب 


مقتضيات التدريب لتحقيق انجازات مثلى ، وبالتالي فان عملية التكامل الرياضي للانجاز من حيث الإعداد 
التدريبي وتنمية الصفات المراد تنميتها، لرفع قدرة الراضي أو الممارس لكرة القدم على الانجاز من حيث 


 الإعداد البدني والفني والذهني وترقية التوافق الحركي بواسطة مجموعة مختلفة من التمرينات الهادفة . 
      بحيث تم التطرق في هذا الفصل إلى التدريب الرياضي ، كما قمنا بتحديد مفهوم واسع للتدريب 


البليومتري من خلال معرفة التمرينات البليومترية مع الإشارة إلى خصائصها ومدى أهمية استخدامها، وإبراز 
 التشكيل المناسب لحمل التدريب ، لأن ذلك يمثل إحدى عوامل نجاح التدريب البليومتري.
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		3- الأهداف العامة للتدريب الرياضي :

		5- مبادئ التدريب الرياضي :

		7- متطلبات التدريب الرياضي :






  كرة القدم وخصائص المرحلة العمریة المھارات الأساسیة في                الفصل الثالث 
 


: تمهيـــد
إن إتقان المهارات في الاختصاصات الرياضية و خاصة كرة القدم هي اقتصاد في الجهد و الوقت لأداء حركة ، 


 وفي كرة القدم الحديثة تعتبر المهارات الأساسية سنة) من أهم المرحلة لإتقان المهارات،16وتعتبر مرحلة المراهقة (
 لصالح الفريق، وتؤثر تأثيرا مباشرا في عملية ةقاعدة مهمة لأداء اللعبة، حيث تلعب دورا كبيرا في تحقيق نتائج إيجابي


إتقان ونجاح الطريقة التي يلعب بها الفريق مما يؤدي إلى إرباك الخصم وعدم قدرته في السيطرة على مجريات اللعب 
والأداء، وبالتالي يستطيع الفريق المهاجم ذو السيطرة الميدانية بفضل المهارات العالية لأعضاء الفريق أن يأخذ زمام 


المبادرة دائما بالتواجد في أماكن ومواقف جيدة تسهل له القدرة على الهجوم والوصول إلى مرمى الخصم وإحراز 
الأهداف. 
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I - الأساسية في كرة القدمالمهارات :
 مفهـوم المهـارة والمهـارة الحركيـة الرياضيـة- 1


 - مفهوم المهارة:1-1


 يشير إلى الأداء المتميز ذو المستوى الرفيع في كافة مجالات الحياة، وهو بذلك يشمل SKILL       لفظ مهارة 
كافة الأداءات الناجحة للتوصل إلى أهداف سبق تحديدها شريطة أن يتميز هذا الأداء بالإتقان والدقة. 


هناك ثلاث أنواع من المهارات: 
 مثل: الحساب، الجبر، الهندسة.  cognitive skill- مهارات معرفية 


 مثل: مهارات إدراك أشكال معينة. perceptual skill- مهارات إدراكية 
 مثل: المهارات الرياضية. motor skill- مهارات حركية 


- تعريف المهارة الحركية الرياضية: 1-2
    - عرف المهارة الحركية الرياضية بأ�ا " مدى كفاءة الأفراد في أداء واجب حركي معين"


      - تعرف المهارة الحركية الرياضية أيضا أ�ا " مقدرة الفرد على التوصل إلى نتيجة من خلال القيام بأداء 
 واجب حركي بأقصى درجة من الإتقان مع بذل أقل قدر من الطاقة في أقل زمن ممكن".


: - خصائص المهارة الحركية الرياضية1-3


- المهارة تعلم: 1-3-1
المهارة تتطلب التدريب والتحسن بالخبرة. 


" التغيير الدائم في السلوك والأداء بمرور الوقت" ويجب أن يوضع ذلك في  اعتبارنا    * التعلم يعرف عادة بأنه : 
 ونحن نشاهد دلائل النجاح الأولى لأداء المهارة فقد يكون ذلك النجاح قد حدث بالصدفة.


- المهارة لها نتيجة نهائية: 1-3-2
نعني بالنتيجة النهائية لأداء المهارة الهدف المطلوب تحقيقه من الأداء، وبالقطع فإن هذا الهدف معروف لدى الفرد 


المؤدي للمهارة قبل الشروع في تنفيذ الأداء من حيث طبيعة الهدف المطلوب تحقيقه " النتائج المحددة سالفا 
للأداء". 
: - المهارة تحقق النتائج بثبات1-3-3


نعني بذلك أن تنفيذ المهارة يتحقق خلاله الهدف من أدائها بصورة ثابتة من أداء إلى آخر من خلال المحاولات 
. )1(المتعددة المتتالية تقريبا
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- المهارة تؤدي باقتصادية في الجهد وبفاعلية: 1-3-4


          وهو ما يعني أن أداء المهارة يتم بتوافق وتجانس وانسيابية وتوقيت سليم، وبسرعة وبطء طبقا لمتطلبات 
الأداء الحركي خلالها، فالمبتدئين عادة ما يستهلكون طاقة كبيرة في الأداء دون تحقيق نجاح في الأداء الماهر  لكن 


اللاعبين الذين يتميزون بالخبرة سوف يكونوا قادرين على الأداء بإنفاق الطاقة الضرورية فقط لانجازي الأداء 
الصحيح وبفاعلية. 


- مقدرة المؤدين للمهارة على تحليل متطلبات استخدامها: 1-3-5
         اللاعبون واللاعبات المهرة يستطعون تحليل متطلبات استخدام المهارة في مواقف التنافس المختلفة 


ويستطعون اتخاذ قرارات وتنفيذها بفاعلية، فالمهارة ليست فقط مجرد أداء فني جيد للحركات ولكن تعني أيضا 
المقدرة على استخدام هذا الأداء بفاعلية في التوقيت المناسب. 


- تصنيـف المهـارات الحركيـة الرياضيــة: 2
       يجب على المدربين والمعلمين حتى الأفراد الرياضيين أنفسهم أن يتعرفوا على تصنيف المهارات المختلفة حتى 


يتمكن كل منهم من تحليل الخصائص المختلفة التي يجب أن توضع في الاعتبار عند تعلمها والتدريب عليها 
وكذلك تحديد الأهمية النسبية للأساليب المؤثرة في إتقا�ا ومن ثم تحديد طرق التدريب عليها. 


  المهارات طبقا للمحددات الرئيسية التالية.singer 1982صنف سينجر 
- أجزاء الجسم المشاركة في أداء المهارة. 


 المهارة. ء- فترة دوام أدا
- المعارف المشاركة في أداء المهارة. 


 .)1(ة- التغذية الراجعة المستخدمة في أداء المهار
 مفهـوم المهـارات الأساسيـة: 3


 استخدام العضلات م. يستلزء       المهارات الأساسية في كرة القدم هي عبارة عن نوع معين من العمل والأدا
لتحريك الجسم أو بعض أجزائه لتحقيق الأداء البدني الخاص. وهي بهذا الشكل تعتمد أساسا على الحركة 


وتتضمن التفاعل بين عمليات معرفية وعمليات إدراكية وجدانية لتحقيق التكامل في الأداء. 
- تقسيم المهارات الأساسية: 3-1
 :المهارات الأساسية بدون كرة- 3-1-1


* الجري وتغيير الاتجاه: 
 وتمتاز بالتحول السريع من الدفاع إلى الهجوم والعكس طوال زمن ع       كرة القدم لعبة جماعية سريعة الإقطا


المباراة وهذا الأمر يستدعي من اللاعبين إجادة الجري والتدريب عليه. 


 .15  مفتي إبراهيم حماد: المرجع السابق ، ص   –)1(
                                                 







  كرة القدم وخصائص المرحلة العمریة المھارات الأساسیة في                الفصل الثالث 
 


46 
 


            والجري بدون كرة للاعب كرة القدم يكون بخطوات قصيرة لكي يحتفظ بتوازنه باستمرار والتحكم في 
الكرة مع القدرة  على تغيير الاتجاه بسهولة، وتختلف المسافة التي يتحرك فيها اللاعب بالجري بدون كرة سواء 


م ويكون غالبا هذا التحرك لتلك المسافة  30- 5الجري بأقصى سرعة أو بسرعة متوسطة لمسافات تتراوح ما بين 
بغرض اللحاق بالكرة والوصول إليها قبل أن تصبح في متناول الخصم. 


كلم) وقد تستغرق 7-5       ولما كانت المسافة التي يقطعها لاعب كرة القدم طوال زمن المباراة تتراوح ما بين (
 دقائق دون توقف فإن ذلك يستدعي من اللاعب أن ينظم نفسه على خطوات الجري 6مدة الجري أحيانا حوالي 


وكيفية استنشاقه للأكسجين وتنظيم عملية التنفس، ويجب على اللاعب أيضا أن يراعي قصر وسرعة خطواته أثناء 
الجري مع انثناء خفيف في الركبة بدون تصلب وخفض مركز ثقل الجسم حتى يكون قريبا من الأرض إلى حد ما، 


مع تحرك الذراعين بجوار الجسم وبذلك يمكن للاعب أن يحافظ على اتزانه أثناء الجري مع القدرة على تغيير الاتجاه 
في أي لحظة يريدها اللاعب وبالسرعة المطلوبة. 


 الوثب(الارتقاء):* 
       يعتبر اللاعب الذي يتمتع بالقدرة على الوثب عاليا أكثر من منافسه ذو ميزة تكتيكية وتكنيكية أفضل في 
الوصول إلى الكرة قبل المنافس وتتضح هذه القدرة في الوثب عاليا أمام المرمى بغرض إحراز هدف في مرمى الخصم 
أو محاولة المدافع منع المهاجم من إحراز هذا الهدف بالوثب عاليا مسافة أعلى منه واستخلاص الكرة بالرأس قبل 


أن تصل إلى المنافس. 
       وهذه المهارة تحتاج إلى توفر قوة الارتقاء للاعب كرة القدم مع التوقيت السليم، والهبوط المناسب ويكون 
ذلك الارتقاء إما برجل واحدة أو بالرجلين معا مع ملاحظة عدم رفع الرجل الحرة أثناء الارتقاء والوثب الأعلى 


حتى لا يقع اللاعب في خطأ قانوني خاصة إذا كان قريبا من اللاعب المنافس، ويلاحظ أن الوثب عاليا مع 
الاقتراب والجري أفضل للاعب الكرة من الوثب من الثبات وذلك للاستفادة من سرعة اللاعب الأفقية أثناء 
الجري وتحويلها إلى القدرة على الارتقاء والوثب عاليا، لذلك يجب على المدرب أن يهتم بتنمية هذه المهارة عن 


طريق تدريجات المرونة والإطالة والرشاقة. 
 الخداع والتمويه بالجسم:* 


       تعتبر هذه المهارة من المهارات التي يجب أن يجيدها اللاعب المدافع والمهاجم على حد سواء مع القدرة على 
أدائها باستخدام الجسم والجذع والرجلين والنظر، وهذا يتطلب من اللاعب قدرا كبيرا على الاحتفاظ بمركز الثقل 


بين القدمين والتمتع بقدر كبير من المرونة والرشاقة والتوافق العضلي العصبي وقدرة كبيرة على التوقع السليم 
. )1(والإحساس بالمسافة والزمن والمكان الذي يقوم به اللعب أثناء الخداع


 


-28-27 ، ص 2002 الإسكندرية، مصر ،1، مكتبة الإشعاع الفنية ،ط  الإعداد المهاري للاعبي كرة القدم حسين السيد أبو عبدو:  –)1(
41-43 . 
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: المهارات الأساسية القاعدية بالكرة -3-1-2


- التمرير: 
        - تعريف التمرير: 


         التمرير وسيلة ربط أولية بين لاعبين أو أكثر، تسمح بتفادي لاعبي الخصم ووضع الزميل في الوضعية 
المفضلة من أجل أداء حركي محدد (التصويب). 


       إن إجادة الفريق للتمرير من العوامل التي تساعد على السيطرة على مجريات اللعب، كذلك تساعد على 
تنفيذ الخطط الهجومية المختلفة وكذلك الدفاعية، كما أ�ا تكسب الفريق الثقة في النفس وتزعزع ثقة الفريق 


المنافس في نفسه، كما أن دقة ونجاح التمرير يرتبط ارتباطا وثيقا بالسيطرة على الكرة، ولا بد من تعليم الناشئ 
أولوية الاتجاه في التمرير، بحيث يركز الناشئ على أداء التمرير كالتالي: 


يعتبر التمرين للأمام هو مفتاح التمرين الخططي فهو يكسب المهاجمين مساحة للتحرك التمرير الأمامي: أ-
للأمام بالإضافة إلى أنه يساعد على التخلص من الكثير من المدافعين  


 تمرير الكرة للأمام فإنه يمرر الكرة بالعرض إلى ب أما إذا لم يكن في إمكان اللاع :يب - التمرير العرض
خر يستطيع تغيير اتجاه اللعب أو يستطيع التمرير للأمام. أزميل 


: أما أخر خيار أما اللاعب فهو التمرير للخلف وفيها يمهد اللاعبون لتنظيم صفوفهم ج- التمرير للخلف
لبدأ الهجوم أو لتهيئة الكرة للزميل يلعبها للخلف حتى يستطيع التصويب على مرمى المنافس وينبغي التدرج في 


تعليم التمرير للناشئ كالآتي: 
- التمرير بعد إيقاف الكرة (بعد أكثر من لمسة) بدون منافس. 


- التمرير بعد إيقاف الكرة بوجود منافس سلبي. 
- التمرير تحت ضغط المنافس من خلال التقسيمات المصغرة. 


       وعند التدريب على مهارات التمرير يراعا التركيز على متابعة الناشئ لمواقف اللعب المتغير والتحركات 
الخاصة بالزملاء والمنافسين وفي أماكن اللعب التي يتم منها الأداء الخططي وذلك قبل أن تأتي الكرة إليه. كما أنه 


من الضروري تعود الناشئ على اختيار الزميل المناسب لتنفيذ الأداء الخططي عند التمرير وأن يكون التمرير من 
خلال موقف ملائم يضمن نجاحه، بمعنى أن لا يتعرض مسار الكرة الممررة للزميل أي منافس يغير من هذا المسار 


فتصل بعيدة عن الزميل وفي مكان يسهل فقد الكرة، وأيضا عند التدريب يراعي التنبيه باستمرار لدى الناشئين 
بأهمية استخدام نوع التمرير المناسب للموقف أي ما يضمن الدقة والأمانة لوصول الكرة للزميل بالإضافة إلى 


اختيار الناشئ للحظة المناسبة لأداء التمرير وقد يكون متأخرا فيضغط عله المنافس مما يؤدي إلى صعوبة الأداء 
  . 1وإعطاء الفرص للمدافعين وتغطية مساحات كانت خالية وتصلح للتمرير
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كما لابد أن لا يكون التمرير أسرع من اللازم وقبل أن يكون الزميل مستعدا لاستقبال الكرة، وأيضا أن     
اللازمة لوصول الكرة لمكان الزميل وبما يمكنه للاستحواذ عليها أو تصويبها أو تمريرها وأن  يستخدم الناشئ القوة


. )1(تكون في المساحة الخالية دون أن تبتعد عنها قبل وصول الزميل
- استقبال الكرة: 


- تعريف: 
      استقبال الكرة هو إخضاع الكرة تحت تصرف اللعب والهيمنة عليها وجعلها بعيدة عن متناول الخصم  


وذلك للتصرف فيها بالطريقة المناسبة حسب ظروف المباراة والسيطرة على الكرة تتم في جميع الارتفاعات 
والمستويات سواء كانت الكرات الأرضية أو المنخفضة الارتفاع أو المرتفعة، كذلك فإن السيطرة على الكرة تتطلب 
توقيتا دقيقا للغاية وحساسية بالغة من أجزاء الجسم المختلفة للاعب والتي تقوم بالسيطرة على الكرة بسرعة عالية 
ثم حسن التصرف فيها بحكمة وهذا يتطلب من اللاعب كشف جوانب الملعب المختلفة، كذلك يمكن القول أن 


هذه المهارة يجب أن يؤديها كلا من المهاجم والمدافع بدرجة كبيرة من الإتقان والتحكم لما لها من أهمية بالغة في 
إخضاع الكرة لسيطرت اللاعب. 


- مبادئ عامة يجب أن تراعى أثناء السيطرة على الكرة: 
- أن يقوم اللاعب بوضع جسمه في الاتجاه المباشر لمكان استقبال الكرة. 


- التحرك بسرعة في اتجاه الكرة وليس انتظار وصولها إليه خصوصا في المواقف التي يكون فيها الخصم قريبا من 
اللاعب. 


- الإهتمام بتوازن الجسم أثناء السيطرة على الكرة مع شدة الانتباه والتركيز في مهام ابتعاد الكرة عن اللاعب 
بعد السيطرة عليها. 


- أن يقرر بسرعة وفي وقت مبكر أي جزء من أجزاء الجسم سوف يستخدمه في السيطرة على الكرة. 
- ضرورة استخدام أكبر مسطح من الجسم للسيطرة على الكرة دون حدوث أي أخطاء فنية لحظة السيطرة 


على الكرة. 
- يجب على اللاعب قبل استلامه للكرة والسيطرة عليها أن يكون قد اتخذ القرار السليم في حسن التصرف في 


الكرة حسب مقتضيات الظروف المحيطة بالوقت أثناء المباراة. 
- يجب مراعاة استخدام جزء من الجسم الذي يقوم بالسيطرة على الكرة مع مراعاة سرعة تحرك الكرة أثناء 


السيطرة عليها. 
. )2(- عدم ابتعاد الكرة من اللاعب الذي يقوم بالسيطرة عليها أكثر من اللازم خوفا من حصول الخصم عليها


 .58 محمد عفيفي: المرجع السابق، ص –- إبراهيم شعلان  1
 .116-115: مرجع سابق، ص و حسن السيد أبو عبد –2
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       وغالبا ما يستخدم إيقاف الكرة بباطن القدم في السيطرة على الكرة المتدحرجة، إذ أن الجسم يكون في 
هذه الحالة أخذا وضع ضرب الكرة بباطن القدم في نفس الوقت مما يمكن اللاعب من ركل الكرة بباطن القدم 


. )1(بسرعة، وخاصة أن أسلوب اللعب الحديث يقتضي من اللاعب ذلك
- الجري بالكرة:  


         عندما يجري اللاعب بالكرة فإن هذا يعني أن الكرة تقع تحت سيطرته فيقوم بأداء كافة الحركات والمعارات 
التي يريد تنفيذها وقد اصطلح على تسمية هذه المهارة " بالجري بالكرة" حيث أن اللاعب غالبا ما يؤدي هذه 


المهارة بالجري، غير أ�ا في بعض الأحيان تؤدي بالمشي، وخاصة عندما يكون ذلك لأغراض تكتيكية " خططية". 
         ولتنفيذ هذه المهارة فإن اللاعب غالبا ما يستخدم إحدى أجزاء القدم وأحيانا يجري بالكرة مستخدما 


الفخذ أو الفخذين معا، وقد يجري بالكرة مستخدما رأسه، غبر أنه عندما يستخدم الفخذ أو الرأس فإننا نفضل 
التعبير عن ذلك بعبارة " تنطيط بالكرة" فلا يجري اللاعب بالكرة برأسه أو فخذه لمسافة كبيرة حيث لا يساعده 
ذلك على مجاراة سرعة وظروف اللعب أو اللاعبين، لذلك فإن اللعب غالبا ما يؤدي هذه المهارة بإحدى أجزاء 


القدم التالية: 
     جزء القدم الأمامي الداخلي،جزء القدم الأمامي الخارجي ،و من الأجزاء التي قد يستخدمها اللاعب أحيانا 
سن القدم بالإضافة إلى الفخذ والرأس .والجري بالكرة هو عبارة عن خليط من الجري، وركل الكرة بإحدى أجزاء 


القدم المعروفة، ويتوقف تحديد سرعة الجري بالكرة ،و كذلك الجزء المستخدم في ضربها وقوة الضربة أثناء الجري بها 
 وبعد الخصم عنه،و أيضا الهدف من الجري بالكرة ومهما كانت  الظروف بعلى المسافة التي يتحرك فيها اللاع


فإن الجري بالكرة يستدعي من اللاعب استمرار السيطرة عليها  وذلك بأن لا يطلقها بعيدا عن متناول قدميه، و 
ألا تزيد المسافة بينه وبين الكرة عن متر أو مترين، وتقل هذه المسافة كلما قرب الخصم من اللاعب، ومن الطرق 


لأكثر شيوعا للجري بالكرة ، الجري باستخدام جزء القدم الأمامي الداخلي حيث يتمكن خلالها اللاعب من 
الجري لأكبر مسافة بالسرعة المطلوبة و بسهولة ،غالبا أيضا ما يجري اللاعب مستخدما جزء القدم الأمامي 


الخارجي و الداخلي معا، وإن كان ذلك قد يقلل من سرعة الجري بالكرة. 
       أما الجري بالكرة باستخدام الرأس (أو الجزء الأوسط من الجبهة ) فإن ذلك نادرا  ما يحدث ،وكما سبق 


القول فإن أداء هذه المهارة يكون لتنطيط الكرة وتعليم الجري بالكرة للمبتدئين يتطلب مراعاة الأوضاع التشريحية 
 اللاعب في الجري فمن الضروري البدء بتعليم اللاعب (الناشئ) الجري بالكرة أولا بجزء اللقدم التي يستخدمه


القدم الأمامي الخارجي حيث يضمن اللاعب بهذه الطريقة مرونة أكثر في الحركة بالإضافة إلى أن الجري بالكرة 
.  )2(بجزء القدم الأمامي الخارجي يعتبر أكثر مناسبة لتحقيق السرعة المطلوبة في الجري


 .54، ص مرجع سابق حنفي محمود مختار :  –1
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         ويرى البعض أن البدء في تعليم اللاعب الناشئ الجري بالكرة بجزء القدم الأمامي الداخلي والخارجي  بعد 
ذلك فقط  يمكن البدء في تعليمه الجري بوجه القدم وسن القدم.  


وتعليم مهارة الجري بالكرة بأي جزء من الأجزاء يجب أن يمر بالخطوات التالية : 
 - أداء المهارة من المشي باستخدام كرة طبية ثم بكرة عادية. 


 - أداء المهارة من الجري الخفيف بكرة عادية .  
 .- أداء المهارة مع زيادة سرعة الجري 


 .- أداء المهارة من الجري العادي والمرور بين كرات طبية أو أرماح
 - أداء المهارة مع تغيير السرعات. 


 .)1(- أداء المهارة مع تعدية خصم أو حاجز
- المراوغــة: 


- تعريف المراوغة:  
       هي فن التخلص من الخصم وخداعه مع قدرته على تغيير اتجاهه وهو يحتفظ بالكرة بسرعة مستخدما بعض 


حركات الخداع التي يؤديها إما بجذعه أو بقدميه، وهي سلاح اللاعب وعامل أساسي في تنفيذ الخطط الهجومية 
الفردية والجماعية. 


       والمراوغة تعتبر من أصعب المهارات الأساسية في كرة القدم، لذلك يجب أن يجيدها المهاجم والمدافع على 
حد سواء مع احتفاظ كل لاعب بأسلوبه المميز في مهارة المراوغة، ولكي يتحقق ذلك يجب أن يتمتع اللاعب 
المحاور بقدرة بدنية عالية تساعده على نجاح مهارة المراوغة، ومن أهم القدرات البدنية التي تساعده على ذلك 


الرشاقة والمرونة والسرعة الحركية التي تساعد على تحسين الأداء المهاري للمراوغة. 
       وفي كرة القدم الحديثة تعتبر مهارة المراوغة أقل أهمية من مهارات التمرير والسيطرة على الكرة لأ�ا غالبا أقل 


بطئ، وتأثر في اكتساب مساحة خالية من مهارة التمرير التي تتصف بالسرعة والدقة، وبالرغم من ذلك فإنه يوجد 
كثير من المواقف اللعبية التي تسمح للاعب المستحوذ على الكرة أن يؤدي مهارة التمرير بحرية نتيجة الدفاع 


الضاغط من الخصم في مساحات صغيرة أو استخدام الفريق المنافس لمصيدة التسلل كخطة دفاعية ويصبح الحل 
الأمثل لاكتساب مساحة جديدة والتغلب على المواقف السابقة هو إجادة اللاعب للمراوغة. 


      وبالرغم من أهمية المراوغة للفريق فإ�ا سلاح ذو حدين، فإذا أجاد لاعبي الفريق في استخدام طرق المحاورة 
بنجاح فإن ذلك يعتبر مفيدا من الناحية الخططية للفريق لأنه ينقص من عدد المدافعين للفريق الأخر بالإضافة إلى 
اكتساب المهاجم الثقة بالنفس وعلى الجانب الآخر فإن سوء استخدام المراوغة وأدائها بصورة غير مجدية يؤدي إلى 


. )2(هدم خطط الفريق الهجومية وإهدار الفرص في امتلاك الكرة


 .174 محمد رصا الوقاد: المرجع السابق، ص  –1
 .153 حسن السيد أبو عبده: مرجع سابق ، ص  –2


                                                 







  كرة القدم وخصائص المرحلة العمریة المھارات الأساسیة في                الفصل الثالث 
 


51 
 


       لذلك يجب أن يضع اللاعب المهاجم نصب عينيه أن المراوغة لا بد أن تكون بسبب ولها هدف لفائدة 
الفريق وليس الاستعراض ونسبة أداء المراوغة كبيرة بالنسبة للاعبي الهجوم وتقل بالنسبة لساعدي الدفاع وأقل لباقي 


أفراد الدفاع، وكلما امتاز اللاعب بطريقة أدائه السهلة لتنفيذ المراوغة وتزود بمهارة أداء الطرق المختلفة للمراوغة، 
كلما أفاده ذلك كثيرا في تنفيذ خطط الفريق الهجومية وأعطى فريقه فرصة تفصيل للفوز بالمباراة. 


 ومن أهم صفات وشروط المراوغة الناجحة ما يلي: 
- اختيار الطريقة المناسبة للموقف اللعب والتي غالبا لا يتوقعها المنافس. 


 - قدرة اللاعب المهاجم على إقناع الخصم المدافع بتحرك خادع.
 - أن تتصف المراوغة بعنصر المفاجأة.


 - قدرة اللاعب المهاجم على تغيير أوضاع جسمه بسرعة ورشاقة.
- قدرة اللاعب المهاجم على استخدام أكثر من نوع وطريقة للمراوغة حتى لا ينجح خصمه المدافع في توقع 


 نوع المراوغة التي يقوم بتنفيذها المهاجم.
 - قدرة اللاعب المهاجم على تغيير سرعة ريتم الأداء.


 - تمتع اللاعب بحسن استخدام التوقيت السليم للقيام بعملية المراوغة أمام الخصم.
وهناك عدة طرق للمراوغة هي: 


      المراوغة من الأمام. 
      المراوغة من الجانب. 


 .   )1(       المراوغة من الخلف
 وعلى ضوء ذلك يجب على الناشئ أن يفهم ما يلي:  


- أن تتناسب طريقة المراوغة مع الموقف، مثل المسافة المتاحة أو اتجاه المدافع صوب المهاجم وعلى ذلك 
يتدرب الناشئ على أنواع المراوغات الممكنة كلها وتترك له الحرية في اختيار ما يناسبه أثناء المباراة. 


 - أن يتعلم الناشئ كيفية حماية الكرة من المنافس.
. )2(- أن يدرك الناشئ ماذا سيفعل بعد المراوغة مثلا: التمرير للزميل أو التصويب
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-التصويـب: 
 - تعريف التصويب: 


      هو إحدى وسائل الهجوم الفردي، ويتطلب التصويب من اللاعب مقدرة على التركيز ومهارة فنية عالية في 
الأداء لمختلف أنواع ضرب الكرة بالقدم وتأتي فرصة التصويب دائما بعد المحاورة أو بعد اللعب الجماعي بين 


لاعبين، ويجب قبل التصويب أن يقرر اللاعب كيف يصوب، ويجب أن يدرك اللاعب نواحي الضعف في حارس 
. )1(مرمى الفريق المنافس


 
       إن التصويب في المباريات يعتبر عملية اتخاذ قرارات، فدواعي الفشل في التصويب أو فقدان الفريق للكرة إذا 
صوب اللاعب قد تكون حاجزا نفسيا أما الكثير من اللاعبين، وعلى هذا فالتصويب لا بد له من صفات نفسية 


خاصة يتطلب غرسها في اللاعب منذ بداية عهده في التدريب، كالثقة بالنفس مثلا، ولكي تكون عند اللاعب 
الثقة في النفس ليصوب لا بد وأن يكون وصل إلى مرحلة الإتقان في تكنيك التصويب تحت كل الظروف مثل:  


- التدريب على التصويب في ظروف سهلة و بسيطة . 
 - الارتفاع التدرجي بسرعة الأداء.


المرمى متعدد  –المقاعد –الحواجز –الأقماع والشواخص –- استخدام الوسائل المساعدة (الحوائط المقسمة 
 المساحات).


    - أن تؤدى تمرينات التصويب من اتجاهات متغيرة لمسار الكرة. 
    - تثبت مهارة التصويب عن طريق تغيير الظروف الخارجية مثل استخدام مدافع سلبي ولكن بفاعلية. 


    - التدريب على المهارة نحن ظروف أكثر صعوبة مثل وضع مدافع ايجابي . 
    - الاهتمام والتركيز على دقة التصويب لتثبيت التكنيك الصحيح . 


    - الاهتمام بتنمية خطط الهجوم الفردية والجماعية لإيجاد المزيد من المواقف المناسبة للتصويب . 
    - يجب على مدرب الناشئين إعطاء الحرية لهم للإظهار قدرتهم على التصويب مع استخدام الأسلوب الأمثل        


. )2(للتوجيه
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 - تعلـم المهـارات الأساسيـة في كـرة القـدم   4
 - المهارة هي عصب الأداء في كرة القدم:4-1


     المهارة تعني "كل الحركات الفردية الهادفة التي تستخدم في اللعبة في إطار قانون كرة القدم ". 
تتوقف نتائج المبادرات على إجادة اللاعبين للمهارات الأساسية المختلفة وقدرتهم على توظيفها لصالح الأداء 


الجماعي للفريق . 
إجادة المهارات تحدد إمكانية تنفيذ خطط اللعب . 


اللاعب المتميز في أداء المهارات لاعب ذو قيمة ويكتسب أهمية خاصة في الفريق. 
  المهارات المتعددة لكرة القدم يكمل كل واحد منها الآخر-4-2


 مهارات متنوعة ومتعددة.  -
 تكمل مهارات كرة القدم بعضها بعضا.فاللاعب كي يجري بالكرة أو يصوبها لا بد أن يكون قد سيطر -


عليها،وكذلك إذا راوغ لا بد أن يكون متحكما تماما فيها، وكذلك غالبا ما ترتبط المراوغة بالتصويب               
 أو التمرير سواء كان قصيرا أو طويلا.


- أفضل مرحلة عمرية لتعلم المهارات: 4-3
   - تعلم المهارات غالبا ما يتم في مرحلة الناشئين. 


   - معظم اللاعبين خاصة الناشئين يجيدون أداء مهارات معينة ولا يجيدون أداء البعض الآخر. 
   - من الأهمية أن يتعلم الصغار أداء المهارات بصورة صحيحة ويتدرج صحيحة.  


- ميكانيزم (آلية) تعلم المهارات : 4-4
تكوين الصورة الذهبية للمهارة في ذهن اللاعب: 


   - من الأهمية أن يعرف المدرب ما يحدث في أذهان اللاعبين خلال تعلمهم للمهارات. 
   - إذا كانت المهارة سهلة الأداء ففي هذه الحالة يتم تعلم الأداء من خلال تطوير وتحسين الصورة الذهنية التي 


تنطبع فيه من خلال تكرار أدائها. 
   - إذا ما كانت المهارة صعبة ومعقدة مثل التصويب خلال الدوران فانه يتم تعلمها من خلال استجابات 


متعددة مختلفة ينتج عنها صورة تنطبع في المخ. 
   - الصورة الذهنية التي تنطبع في مخ اللاعب نتيجة تكرار أداء المهارة سوف يستفيد منها فقط في الحالة التي 


تنطلق عليها ،ولكي يستفيد اللاعب من الصورة الذهنية في أدائه للمهارة خلال المباراة،لابد أن تكون هناك 
صورة ذهنية متعددة للمهارة قد تصل إلى الألوف،ليتم التوفيق بينها لاختيار الصورة المناسبة للموقف المتواجد به 


. )1(اللاعب
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 - II خصائص المرحلة العمريةU16 
- مفهوم المراهقة: 1
 المراهقة مصطلح وصفي لفترة أو مرحلة من العمر ،والتي يكون فيها الفرد غير ناضج انفعاليا وتكون خبرته في الحياة نإ


ة الطفولة،وبداية الرشد. محدودة ،ويكون قد اقترب من النضج العقلي،و الجسدي،والبدني وهي الفترة التي تقع بين مرحل
بالباحثين أن يجدر الذي  لبأ�ا المجا")عبد االله الجسماني(وبذالك يقع في تداخل هاتين المرحلتين،حيث يصفها 


 )1(وسائل وغايات" ما يصبون إليه من هينشدوا في
: تعريف المراهقة- 2
 لغة:-2-1


جاء على لسان العرب لابن منظور،راهق الغلام أي بلغ الرجال فهو مراهق ،وراهق الغلام إذ قارب الاحتلام،والمراهق 
 )2( عشر. إحدى العشر إلى الغلام الذي قارب الحلم ،ويقال جارية راهقت وغلام راهق وذالك ابن


إن المراهقة تفيد معنى الاقتراب أو الدنو من الحلم،وبذالك يؤكد علماء الفقه هذا المعنى في قولهم رهق بمعنى غشي أو 
 )3( (.لحق أو دنى من الحلم،فالمراهق بهذا المعنى هو الفرد الذي يدنو من الحلم،واكتمال النضج


اصطلاحا: -2-2
 )4( .هي لفظة وصفية تطلق على الفرد غير الناضج انفعاليا ل وجسمانيا وعقليا من مرحلة البلوغ ثم الرشد فالرجولة


معناها التدرج نحو النضج ADOLESEREمشتقة من فعل لاتينيADOLESCENCEإن كلمة المراهقة 
البدني الجنسي ،والانفعالي،والعقلي ،وهنا يتضح الفرق بين كلمة مراهقة ،وكلمة بلوغ وهذه الأخيرة تقتصر على ناحية 


واحدة من نواحي النمو،وهي الناحية الجنسية فنستطيع أن نعرف البلوغ بأنه نضج الغدد التناسلية،واكتساب معالم 
 )5( .جنسية جديدة تنتقل بالطفل من مرحلة الطفولة إلى بدء النضج


 
 
 
 


 


 .195، ص1994، لبنان، ء، دار البيضاةسيكولوجية الطفولة والمراهقة وحقائقها الأساسيعبد العالي الجسماني: - 1
 .430، لبنان، ص1997دار الطباعة والنشر،  ،:لسان العربأبو الفصل جمال الدين ابن منظور-  2
 .254،ص1956،دار الفكر العربي ،مصر، الطفولة إلى الشيخوخةنالأسس النفسية للنمو م:السيد فؤاد البهي - 3
 58، ص1998، دار الفكر العربي، القاهرة، ةأسس بناء برامج التربية البدنية والرياضيمحمد الحمحامي و أمين الخولي:-  4
 189، ص1986 المعارف الجديدة، ر، داةسيكولوجية الطفولة والمراهق مصطفى فهمي:- 5
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 المراهقة: مراحل -3
هناك العديد من تقسيمات المراهقة ، وبذلك فإن كثير من الدراسات التي أجريت مع المرهقين تدل على أن تقسيم 
المراهقة يكون إلى مراحل هذا لا يعني الفصل التام بين هذه المراحل وإنما يبقى الأمر على المستوى النظري فقط،ومن 


خلال التقسيمات والتي حدد فيها العمر الزمني للمراهق ، والذي كان الاختلاف فيه متفاوتا بين العلماء إلا إننا نعتبر 
 .أكرم رضاً هذا التقسيم الذي وضعه


والذي قسم فيه المراهقة إلى ثلاث مراحل:    
 :المراهقة المبكرة- 3-1


الجسمي،والفيزيولوجي والعقلي   سنة ) تغيرات واضحة على المستوى15- 12يعيش الطفل الذي يتراوح عمره مابين ( 
 .والانفعالي والاجتماعي


 فنجد من يتقبلها بالحيرة والقلق ولآخرون يلقمو�ا،وهناك من يتقبلها بفخر واعتزاز وإعجاب فنجد المراهق في هذه      
المرحلة يسعى إلى التحرر من سلطة أبويه عليه بتحكم في أموره ووضع القرارات بنفسه والتحرر أيضا من السلطة 


المدرسية (المعلمين والمدربين والأعضاء الإداريين) ، فهو يرغب دائما من التخلص من القيود والسلطات التي تحيط به 
ه. وكيان ويستيقظ لديه إحساسه بذاته


سنة): 18إلى15 المراهقة الوسطى(-3-2
 الوسطى من أهم مراحل المراهقة،حيث ينتقل فيها المراهق من المرحلة الأساسية إلى المرحلة الثانوية،بحيث ةتعتبرا لمرحل


خر وفي هذه المرحلة يتم النضج المتمثل في أ والاستقلال والميل إلى تكوين عاطفة مع حنين جالشعور بالنضيكتسب فيها 
النمو الجنسي،العقلي،الاجتماعي،الانفعالي والفيزيولوجي والنفسي،لهذا فهي تسمى قلب المراهقة وفيها تتضح كل 


المظاهر المميزة لها بصفة عامة. 
وكذا  فالمراهقون والمراهقات في هذه المرحلة يعلقون أهمية كبيرة على النمو الجنسي والاهتمام الشديد بالمظهر الخارجي


الصحة الجسمية وهذا ما نجده واضحا عند تلاميذ الثانوية باختلاف سنهم، كما تتميز بسرعة نمو الذكاء،لتصبح 
 .حركات المراهق أكثر توافقا وانسجاما وملائمة


سنة): 21إلى18المراهقة المتأخرة (- 3-3
هذه المرحلة هي مرحلة التعليم العالي ، حيث يصل المراهق في هذه المرحلة إلى النضج الجنسي في �ايته ويزداد الطول 


زيادة طفيفة عند كل من الجنسين فسيحاول المراهق أن يكيف نفسه مع المجتمع وقيمه التي يعيش في كنفها لكي يوفق 
بين المشاعر الجديدة التي اكتسبها،وظروف البيئة الاجتماعية والعمل الذي يسعى إليه.كما يكتسب المراهق المهارات 
العقلية والمفاهيم الخاصة بالمواظبة ويزداد إدراكه ، للمفاهيم والقيم الأخلاقية والمثل العليا فتزداد القدرة على التحصيل 


 )1( .. المناسبة لهوالسرعة في القراءة على جميع المعلومات والاتجاه نحو الاستقرار في المهنة
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سنة) المراهقة المتوسطة: 16 خصائص المراحل العمرية (-4
خصائص القدرات الحركية: - 4-1


في هذه المرحلة نجد تطورا في كل من القوة العظمى والقوة المميزة بالسرعة حيث يظهر ذلك بوضوح في كثير من المهارات 
 ،بينما يلازم ذالك تباطؤ نسبي في حمل تحمل القوة بالنسبة للمراهقين.بكالعدو والوثالأساسية 


إن تطور عنصر القوة بالنسبة للذراعين في هذه المرحلة لا يحظى بتقدم يذكر وبالرغم من ذلك كله تعتبر تلك المرحلة 
وخصوصا �ايتها أحسن مرحلة تشهد تطورا في مجال القوة العضلية،وهذا ما نلاحظه على مستويات لاعبين فئة 


  .الأواسط(المراهقين)
فنتر أما بالنسبة لعنصر السرعة فسيتم تطوره والذي يبلغ أوجه في المرحلة السابقة (مرحلة المراهقة المبكرة )حيث يرى "


 "أن الفروق ليست جوهرية بين الأولاد والبنات بالنسبة لهذا العنصر في هذه المرحلة،وإن كان لصالح الأولاد 1979
قليل حيث يرجع السبب في ذلك على تساوي طول الخطوة للجنسين وليس في زيادة ترددها. 


" أن تطورا كبيرا يحدث لهذا العنصر ويعود ذالك إلى تحسن كبير في الجهاز 1965ايفانوف فيرى" بالنسبة للتحمل
الدوري التنفسي. 


خلال أداء اللاعبين في  أما بالنسبة لعنصر الرشاقة ،فتتميز هذه المرحلة بتحسن نسبي في المستوى،حيث يظهر ذلك من
هذه المرحلة لحركات دقيقة ومتقنة والتي تتطلب قدرا كبيرا من الرشاقة ،وبالنسبة للقدرات التوافقية الخاصة بلاعبين هذه 


  ة.المرحلة نرى تحسنا ملحوظا في كل من ديناميكية وثبات ومرونة وتوقع الحرك
 الخصائص الفيزيولوجية:- 4-2


تتأثر الأجهزة الدموية والعصبية والهضمية بالمظاهر الأساسية للنمو في هذه المرحلة وتفسر بمعالم الظاهرة لنمو هذه 
 الأجهزة عن التباين الشديد الذي يؤدي إلى اختلاف حياة الفرد في بعض نواحيها.


وتنمو كذلك المعدة وتزداد سعتها خلال هذه المرحلة زيادة كبيرة ،وتنعكس اثأر هذه الزيادة على رغبة الفرد الملحة في 
الطعام لحاجته إلى كمية كبيرة من الغذاء،هذا ويختلف نمو الجهاز العصبي عن نمو الأجهزة الأخرى في بعض النواحي 


وذلك لأن الخلايا العصبية التي تكون هذا الجهاز تولد مع الطفل مكتملة في عددها،ولا تؤثر في النمو بمراحله 
المختلفة،هذا بالإضافة إلى توازن غددي مميز الذي يلعب دورا كبيرا في التكامل بين الوظائف الفيزيولوجية الحركية الحسية 


 أما بالنسبة لكل من النبض وضغط الدم فنلاحظ هبوط نسبيا ملحوظا في النبض الطبيعي مع زيادته ،والانفعالية للفرد
بعد مجهودات قصوى،دليل على تحسن ملحوظ في  التحمل الدوري التنفسي،مع ارتفاع قليل جدا في ضغط الدم،مما 


يؤكد تحسن التحمل في هذه المرحلة وهو انخفاض نسبة استهلاك الأكسجين عند الجنسين مع وجود فارق كبير لصالح 
 1 د.الأولا


 
 


 .183-182،ص1996، دار الفكر العربي، أسس ونظريات الحركةبسطويسي أحمد: -1
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الخصائص الاجتماعية: - 4-3
بالنسبة للجو السائد في الأسرة فالفرد يتأثر نموه الاجتماعي بالجو النفسي المهيمن على أسرته ،والعلاقات القائمة بين 
أهله ،ويكتسب اتجاهاته النفسية بتقليده لأبيه وأهله وذويه ،بتكرار خبراته العائلية الأولى وتعميمها ،وبانفعالاته الحادة 
التي تسيطر على الجو الذي يحيى في إطاره ،أما بالنسبة للبيئة الاجتماعية والمدرسية فهي أكثر تباينا وأتساعا من البيئة 
المنزلية ،وأشد خضوعا لتطورات المجتمع الخارجي من البيت وأسرع تأثيرا واستجابة لهذه التطورات ،فهي لا تترك أثارها 


 لأ�ا الجسر الذي يعبر الأجيال من المنزل إلى المجتمع ذالكالقوية على اتجاهات الأجيال المقبلة وعاداتهم وأرائهم،
،  النشاط الاجتماعي الذي يساعد على سرعة النمو واكتمال النضجمختلفة من المدرسة للمراهق ألوان لالواسع، وتكف


 وأترابه. تجمع بينه وبين أقرانه يفه
كما يتأثر المراهق في نموه الاجتماعي بعلاقته بمدرسته،وبمدى نفوره منهم أو حبه لهم ،وتصطحب هذه العلاقات بألوان 


مام على ضمختلفة وترجع في جوهرها إلى شخصية المدرس ونلاحظ على المراهق اهتمامه باختيار الأصدقاء والميل إلى الان
جماعات مختلطة من الجنسين ،ويحدث تغيير كبير للأصدقاء بقصد الوصول إلى أفضل وسط اجتماعي ،ويميل الفرد إلى 
اختيار أصدقائه من بين هؤلاء الذين يشبعون حاجاتهم الشخصية والاجتماعية ويشبهونه في السمات والميول،ويكملون 


نواحي القوة والضعف لديه،ويزداد ولاء الفرد لجماعة الأصدقاء ويتمسك بالصحبة بدرجة ملحوظة،ولا يرضى المراهق أن 
 توجه إليه الأوامر والنواهي والنصائح أمام رفاقه.


الخصائص الفكرية: - 4-4
تهبط سرعة الذكاء في المراهقة حتى تقف �ايتها،ويزداد التباين والتمايز القائم بين القدرات العقلية المختلفة ،ويسرع النمو 


وتتأثر  فاقها المعنوية ويتغير بذالك إدراك الفرد للعالم المحيط به نتيجة لها النمو،أببعض العمليات العقلية في نواحيها و
 استجاباته فهو قادر في مراهقته على أن يفهم استجابات الأفراد الآخرين فهو مختلف في مستواه ومداريه 


عن فهم طفولته،وهو قادر على أن يخفي بعض استجاباته لأمر في نفسه يسعى لتحقيقه ،وهكذا ينعطف في مسالك 
 )1( .ودروب تحول بينه وبين إعلان خيبة نفس


كما إن الفرد يميل إلى الجدل ومحاولة الفهم والإقناع كذلك ينظر إلى نفسه على انه دخل عالم الكبار،كما يمكنه 
التخطيط فيما يرتبط بتنفيذ الأهداف الطويلة المدى والتواريخ والوقت يصبح عموما لديه ،كما يكتسب الفكر 


 الإبتكاري. الاستقلالي و
"أن الابتكار يتضمن الوصول إلى النتائج عن طريق مختلف الطرق المطروحة ويتضمن الابتكار م1959جيلفورديرى"


 )2( ة. الجديدتللأشياء والاستجاباالإبداع،والتنوع،والغنى في الأفكار والنظرة الجديدة 
 
 


 285 سابق، صعفؤاد بهي السيد، مرج )1(
 .220،ص2000، دار الفكر العربي، البدنية المعاصرةةمناهج التربيأمين فواز الخولي وجمال الدين الشافعي: )2(
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الخصائص الانفعالية: - 4-5
الخصائص الانفعالية التي تؤثر في سائر مظاهر النمو في كل جانب من الجوانب التي تتعلق بالشخصية،مشاعر الحب    


تتطور ويظهر الميل نحو الجنس الأخر،ويفهم المراهق الفرح والسعادة عندما يكون مقبولا،والتوافق الاجتماعي يهمه 
كثيرا،ويسعده أيضا إشباع حاجاته إلى الحب،وكذلك النجاح الدراسي والتوافق الانفعالي،ويصب تركيزه الابتعاد عن الملل 


والروتين،وغالبا ما يستطيع المراهق التحكم في مظاهره الخارجية الانفعالية، وهذا ناتج عن إدراكه أن معاملة الآخرين لا 
تناسب التغيرات والنضج الذي طرأ عليه فيفسر مساعدة الآخرين على أ�ا تدخل في شؤونه وتقلل من شأنه وهذا ما 


يعرف بالحساسية الانفعالية،وهذه الأخيرة ترجع أيضا إلى العجز المالي للمراهق الذي يحول دون تحقيق رغباته. 
كما تظهر حالات الاكتئاب،اليأس،القنوط،الانطواء،الحزن،الآلام النفسية نتيجة الإحباط والصراع بين تقاليد المجتمع    


والدوافع،وكذلك خضوعه للمجتمع الخارجي واستقلاله بنفسه. 
أيضا نلاحظ على المراهق القلق والسلوك العصبي بصفة عامة وتفكك الشخصية واضطراب عقلي . 


 تبعا لعدة عوامل تحدد درجة هذه الانفعالية ا، وهذونلاحظ على المراهق مشاعر الغضب والثورة والتمرد وكذلك الخوف
 تضغط عليه أو مراقبة سلوكه وعدم قدرته على الاستقلال ة، قوكمصادر السلطة في الأسرة والمجتمع والشعور بالظلم


 )1( بنفسه.
حاجات المراهق:  -5 


ورغباته،ومن أجل أن يحقق توازنه النفسي و  الحاجة أمر فطري في الفرد أودعها االله عز وجل فيه ليحقق مطالبه
الاجتماعي،ويحقق لنفسه مكانة وسط جماعته،و في الوقت نفسه تعتبر الحاجة قوة دافعة تدفع الفرد للعمل و الجد و 


النشاط و بذل الجهد و عدم إشباعها يوقع الفرد في عديد من المشاكل.وعليه فالحاجة تولد مع الفرد و تستمر معه إلى 
و فاته،وتتنوع و تختلف من فرد لآخر و من مرحلة زمنية لأخرى،وعلى الرغم من تنوع الحاجات إلا أ�ا تتداخل فيما 
بينها فلا يمكن الفصل بين الحسية،النفسية ، الاجتماعية والعقلية،ولما كانت الحاجة تختلف باختلاف المراحل العمرية 


: فإن لمرحلة المراهقة حاجات يمكن أن نوضح بعضها فيما يلي
- الحاجة إلى التقدير والمكانة الاجتماعية:  5-1


إن شعور المراهق وإحساسه وبالتقدير من طرف جماعته ، وأسرته ، ومجتمعه يبوئه مكانة اجتماعية مناسبة للنمو ذات 
تأثير كبير على شخصيته وعلى سلوكه . 


 يتوق إلى أن تكون له مكانة بين و قيمة،ذا  وأن يعترف به كشخصجماعته،فالمراهق يرد أن يكون شخصا هاما في 
، وأساليبهم فليس غريبا أن نرى أن المراهق يقوم بها الراشدين متبعا طرائقهم كطفل، وأن يتخلى على موضوعه الراشدين،


لذا فالأسرة الحكيمة والمجتمع السليم هو الذي جيد،إن مرحلة المراهقة مرحلة زاخرة بالطاقات التي تحتاج إلى توجيه 
 )2( استثمار.يعرف كيف يوجه هذه الطاقات لصالحه ويستثمرها أحسن 


 .384-383 مرجع سابق، ص،حامد عبد السلام الزهران -1
 .38دن سنة، صب، ن الملايين للطباعة والنشر والتوزيع، لبنار، دا3، طعلم النفس التربوي:ةفاخر عقل -2
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 والابتكار: الحاجة إلى النمو العقلي -5-2
وتفسيرها.  وكذا تحصيل الحقائق وتحليلها السلوك،وتتضمن الحاجة إلى الابتكار وتوسيع القاعدة الفكر 


وبهذا يصبح المراهق بحاجة كبيرة إلى الخبرات الجديدة والمتنوعة،فيصبح بحاجة إلى إشباع الذات عن طريق العمل والنجاح 
  والتقدم الدراسي،ويتم هذا عن طريق إشباع حاجاته إلى التعبير عن النفس والحاجة إلى المعلومات والتركيز ونمو القدرات.


 الحاجة إلى تحقيق الذات وتأكيدها: -5-3 
    إن المراهق كائن حي اجتماعي وثقافي ، وهو بذلك ذات تفرض  وجودها في الحياة حيثما وجدت خاصة في حياة 


الراشدين ، فلكي يحقق المراهق ذاته فهو بحاجة إلى النمو السليم ، يساعد في تحقيق ذاته وتوجيهها توجيها 
صحيحا،ومن اجل بناء شخصية متكاملة وسليمة للمراهقين يجب علينا إشباع حاجياتهم المختلفة ، والمتنوعة فقدان هذا 


 الإشباع معناه اكتساب المراهقين لشخصية ضعيفة عاجزة عن تحقيق التوافق مع المحيط الذي يعيش فيه.
 الحاجة إلى التفكير والاستفسار عن الحقائق: -5-4 


 حيث تنفتح القدرات العقلية من ذكاء والانتباه والتخيل وتفكير ذكرنا،    من مميزات مرحلة المراهقة النمو العقلي كما 
 الحقائق.وبهذا تزداد حاجة المراهق إلى التفكير والاستفسار عن وغيرها،


 التي تستدعي اهتمامه به،فيميل المراهق إلى التأمل والنظر في الكائنات من حوله وجميع الظواهر الاجتماعية المحيطة 
 فيها، حينما يطيل التفكير فهمها،فتكثر تساؤلاته واستفساراته عن بعض القضايا التي يستعصى عليه 


وفي نفس الوقت يريد إجابات عن أسئلته،لذا من واجب الأسرة أن تلبي هذه الحاجة ، وذلك من اجل أن تنمي تفكيره 
 )1(. بطريقة سليمة ،وتجيب عن أسئلته دونما تردد


للرياضيين: - أهمية المراهقة في التطور الحركي 6 
 الندي الجامعة،تتضح أهمية المراهقة كمرحلة كمال النضج والنمو الحركي حيث يبدأ مجالها بالدراسة في - 


  كو�ا:فالمنتخبات القومية ن وتكتسي المراهقة أهمية الرياض،
 ليس فقط بين الجنسين بل بين الجنس الواحد أيضا وبدرجة المستويات،أعلى مرحلة تنضج فيها الفروق الفردية في - 


كبيرة. 
نفراج سريعة للوصول بالمستوى إلى البطولة "رياضة المستويات العالية". امرحلة  - 
 الجيد.مرحلة أداء متميز خالي من الحركات الشاذة والتي تتميز بالدقة والإيقاع - 


لا تعتبر مرحلة تعلم بقدر اعتبارها مرحلة تطور وتثبيت في المستوى للقدرات والمهارات الحركية. -  
  مرحلة لإثبات الذات عن طريق إظهار ما لدى المراهق من قدرات فنية ومهارات حركية. - 
 والتي تساعد على إظهار مواهب وقدرات المراهقين بالإضافة إلى انتقاء لها،مرحلة تعتمد تمرينات المنافسة كصفة مميزة - 


 2 الموهوبين.
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-أهمية النشاط الرياضي بالنسبة للمراهقين: 7
إن الرياضة عملية تسلية،و ترويح لكلا الجنسين، حيث أ�ا تحضر المراهق فكريا، و بدنيا كما تزوده من المهارات، و 


الخبرات الحركية من أجل التعبير عن الأحاسيس، و المشاعر النفسية المكتظة التي تؤدي إلى اضطرابات نفسية، و عصبية 
عند انفجاره فيتحصل المراهق من خلالها على جملة من القيم المقيدة التي لا يستطيع تحصيلها في الحياة الأسرية،كما 
تعمل الحصص التدريبية على صقل مواهب الرياضي، و قدراته من أجل شغل وقت الفراغ الذي تحس فيه الرياضي 
بالقلق، و الملل، و بعد الرياضة يتعب المراهق عضليا ، وفكريا فيستسلم حتما للراحة، و النمو بدلا من أن يستسلم 


للكسل، و الخمول. 
و يضيع وقته فيما لا يرضي االله، و لا النفس،و لا المجتمـع، و عند مشاركة المراهـق في التجمعات الرياضيـة، و النوادي 


الثقافية من أجل ممارسة مختلف أنواع النشاطات  الرياضية،فإن هذا يتوقف على ما يحس به عن طريق التغيرات 
الجسمية، و النفسية، و العقلية التي يمر بها . 


 كحرية اختيار أماكن  ه*إعطاء المراهق نوعا من الحرية، و تحميله بعض المسؤولية التي تتناسب مع قدراته،و استعدادات
اللعب مثلا. 


*التقليل من الأوامر و النواهي. 
*مساعدة المراهق على اكتساب المهارات، و الخبرات المختلفة في الميادين الثقافية، و الرياضية لتوفير الوسائـل،و 


،والتشجيع ،فعلى ةالإمكانيات،والجو الذي يلائم ميول المراهق فهو دائما في حاجة ماسة إلى النضـج،والإرشاد والثق
 )1( المدرب أداء دوره في إرشاد،وتوجيه،وبث الثقة في حياة المراهقين طوال مشوارهـم الرياضي.


- مشكلات المراهقـة: 8
لاشك أن مشكلة المراهقة ظاهـرة طبيعية، و أساسية في حياة الفرد، و الشباب هي فترة المشكـلات و الهموم، و المراهق 
يحتاج إلى كثير من المساعدات حتى يصبح راشدا متوافقا في حياته،لأن المراهقة حالة نفسية، و جسدية كامنة في كل منا 


تدفع الإنسان إلي التصرف الخاطئ،  و يحتاج إلى مراقبة مستمرة من الأهل تدعوا إلى إتباع الأوامر الإلهية التي تنص على 
عدم الاختلاط، و المراهقة أيضا تحتاج إلى قيم دينية يفترض تزويد الإنسان بها لتحصن من الوقوع في الرذيلة. 


 و من أهم المشكلات التي يتعرض لها المراهق: 
* النضج المبكر أو المتأخر (البلوغ). 


* الكافية الاجتماعية. 
* مشكلة الفراغ. 


  .)2(* القلق، و الحيرة الخ


 .15، ص1986  سوريا،، دار الفكر، دمشق،2، طخطايا المراهقةمعروف رزيق:- 1
  .29-26، ص2004مصر، الإسكندرية، المكتب الجامعي الحديث،،سيكولوجية المراهقةعصام نور:- 2
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- نصائح عامة لكل مربي لكيفية التعامل مع المراهقين: 9
لكي يكون هناك توافق بين هذه المرحلة الحساسـة، و مراحـل النمو فيها، و الوحدات التعليمية يجب أن يراعي ما يلي: 


*يجب دراسة ميول،ورغبات المراهقين قبل وضع أي برنامج. 
 *الإكثار من الأنشطة التي تنمي شخصية المراهق، و تربي استقلاله، و تكسبه ذاته.


 *يجب تنمية وعي الأفراد لخلق قاعدة عريضة متعددة الجوانب للانطلاق نحو رياضة المستوى العالي.
 *يجب إعطاء  المراهق  جانب من الحرية، و تحميله بعض المسؤوليات مع إشعاره بأنه موضع ثقة .


*يجب منح المراهق فرصة الإفصاح  عن أرائه، و عدم فرض النصائح عليه . 
 *إعطاء الحرية تصحيح أخطائه بنفسه بقدر الإمكان لأن لجوء المربي إلى استعمال أساليب مناسبة خلال الممارسة 


الرياضة يساهم بشكل كبير في قدرة السيطرة على المراهق، و جعله يتبع المسار الصحيح للنمو المتكامل،وتجنبه الأزمات 
 1 النفسية، و الاجتماعية،والتي قد تعرقل هذا النمو.


 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


 


 .184بسطويسي أحمد، مرجع سابق،ص -1
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خلاصة: 
     تعتبر المهارات الأساسية أحد الأركان الرئيسية في وحدة التدريب اليومية ، حيث يستخدمها اللاعب خلال 
المباريات والمنافسات ويحاول إتقا�ا وتثبيتها حتى يتمكن من تحقيق أعلى المستويات ،ويتخذ المدرب لتحقيق ذلك 


الهدف كل الإجراءات الضرورية الهادفة للوصول باللاعب إلى الدقة والإتقان والتكامل في أداء جميع المهارات 
  الأساسية للعبة، بحيث يستطيع تأديتها بصورة آلية متقنة تحت ظروف المباراة وفي ظل إطار قانون لعبة كرة القدم .


    و من خلال ما سبق نستنتج أن فترة المراهقة أزمة نفسية ومرحلة انفرادية حرة ولا يمكن حصرها في طبقة 
اجتماعية معينة أو مجتمع خاص فهي مرحلة تنشط من مرحلة البلوغ إلى مرحلة الرشد. 


ولهذا من الضروري متابعة ومراقبة المراهق حتى يتم نموه ويكتمل نضجه اكتمالا سليما وصحيحا ومن هنا يجب 
على الأسرة تفهم حالته ومحاولة الأخذ بيده ليتجاوز هذه المرحلة، كما يأتي دور المدرسة باعتبارها الأسرة الثانية 


لتبرز أهمية الأنشطة الرياضية وما يحتويه من أهداف اجتماعية ونفسية وصحية،كمتنفس للمراهقين .  
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 تمهيــــــد:


يعد جانب  التي تتطلب القوة البدنية خاصة كرة القدم بحيث ت     تلعب الصفات البدنية دور هام في جميع الرياضا
الصفات البدنية من أهم متطلبات الأداء, ويرجع هذا لكو�ا العامل الحاسم في الفوز بالمباريات خاصة عندما يتقارب 


 ، كما القدممستوى الفرق , وتظهر هذه الأهمية أثناء المباريات وذلك لكون الصفات البدنية دعامة أساسية للأداء بالكرة 
يشير الخبراء إلى أهمية تمييز الصفات البدنية بالنسبة للمدرب يرجع إلى تكوينها في اتجاهين أساسيين هما التقوية , الانتقاء. 


 يتطلب التكامل في جميع القدرات البدنية كالقوة والسرعة والمطاولة والمرونة والرشاقة قدموتنمية اللياقة البدنية في الكرة ال
وهي قدرات عديدة ومتنوعة والحاجة إليها كبيرة لغرض تطوير الأداء والارتقاء بالمستوى.   والدقة والتوافق ورد الفعل.. الخ 
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I :الصفات البدنية -
- تعريف الصفات البدنية : 1


يطلق علماء التربية البدنية والرياضية في الاتحاد السوفياتي والكتلة الشرقية مصطلح "الصفات البدنية " أو "الحركية " للتعبير 
عن القدرات الحركية أو البدنية ،  للإنسان وتشمل كل من (القوة ، السرعة ، التحمل ، الرشاقة ، المرونة ) ، ويربطون هذه 


الصفات بما نسميه "الفورمة الرياضية " التي تتشكل من عناصر بدنية ، فنية، خططية، ونفسية، بينما يطلق علماء التربية 
البدنية والرياضية في الولايات المتحدة الأمريكية عليها اسم "مكونات اللياقة البدنية " باعتبارها إحدى مكونات اللياقة 
الشاملة للإنسان ، والتي تشتمل على مكونات  اجتماعية ، نفسية وعاطفية وعناصر اللياقة البدنية عندهم تتمثل في 


العناصر السابقة على حسب رأي الكتلة الشرقية بالإضافة إلى (مقاومة المرض، القوة البدنية ، والجلد العضلي ، التحمل 
 الدوري التنفسي القدرة العضلية ، التوافق ، التوازن والدقة).


ن اختلفوا حول بعض أ وبالرغم من هذا الاختلاف إلا إن كلا المدرستين اتفقتا على أ�ا مكونات اللياقة البدنية و    
.  1العناصر


 القدرة (وللصفات البدنية لها مفهوم شائع و واسع الاستعمال في مجال البحوث الرياضية و قد أعطيت عدة تعاريف لها 
 و يقصد بالصفات البدنية على أ�ا تلك القدرات التي تسمح و تعطي للجسم )البدنية ، اللياقة البدنية ، الكفاءة البدنية 


قابلية و استعداد للعمل على أساس التطور الشامل و المرتبط في للصفات البدنية كالتحمل و القوة و السرعة و المرونة و 
. 2الرشاقة و من الضروري لتطوير هذه الصفات وجود خلفية علمية في مجال العادات الحركية


- أنواع الصفات البدنية : 2
-التحمل : 2-1
- مفهوم التحمل : 2-1-1


 التحمل على أنه مقدرة اللاعب على تأخير التعب و الذي ينمو في حدود مزاولة Datchkofيعرف داتشكوف 
 .3بمعنى القدرة على مقاومة التعب خلال النشاط الرياضي، النشاط الرياضي المحدد


 . فيعرف التحمل بأنه القدرة على مقاومة التعب لأي نشاط لأطول فترة ممكنة Matveivأما ماتفيف 
  :و هناك قسمين من التحمل


 


 ، بحوث مؤتمر الرياضة العلاقة بين كل من القوة العضلية ومدى الحركة في المفاصل للاعبي المستويات المختلفة في الكرة الطائرة : سيد عبد جواد -1
  .283 ، ص1984للجميع ، القاهرة ، جامعة حلوان ، 


  . 179،ص1992 المطبوعات الجامعية ، الجزائر، ، نظريات و طرق التربية البدنية :محمود عوض بسيوني ، فيصل ياسين الشاطئ  -2
  31، ص 1989  ، مطبوعات جامعة الموصل، جامعة بغداد،العراق ، موسوعة القياس و الاختبارات في التربية البدنية :ريان مجيد خربيط -3
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أولا : التحمل العام : 
 يعرف التحمل العام بأنه القدرة على استمرارية عمل مجموعات عضلية كبيرة لوقت طويل دون استخدام شدة كبير بل 


 م. 5000 م ، 1500 م ، 800يجب أن تكون بمستوى متوسط مثل الركض 
وهناك من يعرف التحمل العام بأنه قابلية الرياضي على أداء تمرين رياضي لفترة طويلة تشارك فيه مجموعة كبيرة من 


العضلات و تأثر على اختصاص الرياضي بشكل مناسب، ولكفاءة أجهزة اللاعب الوظيفية كالرئتين و القلب والتنفس 
 .دور كبير في التحمل العام للاعب 


 ويمكننا القول أن التحمل العام هو القاعدة الأساسية في تطوير تحمل القوة والسرعة وكلما كان لدى اللاعب طاقة 
أكسوجينية جيدة كلما كان لديه القدرة والطاقة على الاستمرارية لإ�اء أكبر قدر ممكن من العمل ، وأن وجود الحد 


وأهمها عدد دقات القلب في الدقيقة وسرعة ، الأقصى من الأكسجين عند اللاعب يعتمد على بعض العوامل البيولوجية 
جريان الدم في الدورة الدموية والسعة الحيوية وغيرها .  


 ثانيا : التحمل الخاص :  
 يعرف التحمل الخاص بأنه إمكانية اللاعب على الاستمرارية بالأداء لوقت طويل باستخدام تمارين خاصة تخدم شكل 
الرياضة المراد التدريب عليها ، وبهذا يختلف التحمل الخاص باختلاف الأنشطة الرياضية ، ففي بعض الأنشطة الرياضية 


 م عدو ، حيث تتصف هذه 400يكون التحمل الخاص هو الأساس في الوصول إلى نتيجة متقدمة مثل السباحة و
الفعاليات بأشد الحاجة إلى عنصر تحمل السرعة ، وفي السنوات الأخيرة أطلق الألمان اسم تحمل البداية على الجهد 


 م بالسباحة ويعتمد هذا 100 م و 50 م بألعاب القوة و 400 م 200 م و 100المبذول حتى دقيقة واحدة مثل 
 . 1النوع من التحمل على التنفس اللاهوائي أي أن اللاعب لديه طاقة على قطع بعض المسافات المذكورة دون تنفس


-أنواع التحمل : 2-1-2
 د كما أنه يمتاز بارتباطه 02 ثا إلى 40 يمتاز بقصر كالفترة الزمنية حيث تمتد من  التحمل لفترة زمنية قصيرة :*


 م . 400 م ، 200 م ، 100كما هو الحال في ركض  بالسرعة والقوة 
 د) وله علاقة ارتباطيه قوية 09 إلى 02 يمتاز بمتوسط الفترة الزمنية حيث تمتد من (التحمل لفترة زمنية متوسطة :  *


بينه وبين السرعة والقوة . 
 د) كما أن تأثير تحمل السرعة 30 إلى 10يمتاز بطول الفترة الزمنية حيث تمتد من ( التحمل لفترة زمنية طويلة : *


 2والقوة يكون ضعيفا .
 


 88 –87 ص 2004عمان ، دار دجلة  ،21التدريب الرياضي للقرن  :كمال جميل الربطي-1
 101، ص 1989 ، دار الفكر العربي ، القاهرة  كرة القدم بين النظرية و التطبيق : طه إسماعيل عمر ، أبو المجد  -2
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 د) 30نجد هذا النوع من التحمل في الرياضات التي يستمر بها الأداء أكثر من (التحمل لفترة زمنية فوق الطويلة :  *
.  1وعلى الرغم من هذا فأنواع التحمل مرتبطة ومكملة لبعضها البعض، كما هو الحال في الرياضات الجماعية 


طرق تنمية التحمل : -
في فترة الإعداد العام يمكن التدريب على التحمل بواسطة الجري لمسافات طويلة ومتنوعة ، و تزداد المسافات بتكرار 
الجري مع الصعوبة كالموانع ، ويهدف ذلك إلى تكييف الأجهزة الحيوية وهو ما يطلق عليه طريقة التدريب المستمر. 


 د إلى ساعة و نصف وتصل عدد دقات القلب 20والصفة المميزة لهذه الطريقة هو التدريب المستمر لفترة زمنية تمتد من 
 دقة في الدقيقة و هذا بمعنى أن سرعة دقات القلب متوسطة ، وغالبا ما تكون التدريبات داخل 150 – 140إلى 


الغابة التي تمتاز بصفاء الهواء وعدم التلوث. 
لتطوير التحمل الخاص يتم استخدام مجموعة من التمارين التي تهدف إلى تحسين وتطوير التكنيك الخاص لتلك       


الفعالية الرياضية التي يتدرب عليها اللاعب من خلال التكرارات المناسبة والفترة الزمنية المناسبة لهذا التمرين أو ذلك ، 
وتطوير التحمل الخاص له علاقة مباشرة بتطوير التحمل العام ، وهناك تأثير متبادل بينهما ولتطوير التحمل الخاص يجب 


استخدام طريقة التدريب الفتري والدائري . 
 " أنه يمكن التدرب لعديد المرات ضد مقاومة ضعيفة Delormeوبخصوص تحمل القوة العضلية يقول العالم "دبورما  *


نسبيا ، أي حجم كبير وفترات راحة قصيرة. 
  -30-20-10 (أما عن تحمل السرعة فيمكن تنميته عن طريق التدريب الفتري وذلك بالعدو لمسافات مختلفة  *


 في صورة مجموعات بينها فترات راحة وفقا لتشكيل الحمل ، ويراعى تقصير فترات الراحة بين كل جزء من هذه ) م 50
 . 2المسافات والجزء الآخر


- المرونـــة: 2-2
المرونة هي إحدى عناصر اللياقة البدنية التي تساهم مع غيرها من العناصر كالقوة والسرعة والتحمل في بناء وتطوير     


 الأداء الحركي عند اللاعب. 
تعرف المرونة بأ�ا قابلية اللاعب على تحريك الجسم وأجزائه في مدى واسع مع الحركة دون الشد المفرط أو إصابة    و


 المرونة بأ�ا قدرة الرياضي على أداء حركات مع منح حرية كبيرة Firey و Hareeالعضلات والمفاصل. ويعرف 
 .3للمفاصل وبإرادته أو تحت تـأثير قوة خارجية مثل مساعدة الزميل


  101طه إسماعيل عمر ، أبو المجد ، مرجع سابق، ص   -1
  92مرجع سابق، ص  ، كمال جميل الربطي -2
 . 80 ص مرجع سابق،  ،علم التدريب الرياضي ، محمد حسن علاوي- 3
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أنواع المرونــــــة: -2-2-1
" المرونـة إلــى قسمين وهما : اقســم "هار


 وتشمل مرونة جميع مفاصل الجسم ، وتولد المرونة العامة مع الإنسان وبهذا تكون الحركة جيدة لجميع المرونة العامة : 
مفاصل الجسم .  


وتشمل مرونة المفاصل التي تدخل في الأداء الفني للحركة ، حيث يكون لكل رياضة مرونتها المرونة الخاصة : -
 ا.الخاصة بها ، وتحسين المرونة الخاصة يؤدي إلى تحسين نتيجة اللاعب في شكل الرياضة التي يمارسه


 وهي قدرة اللاعب على أداء حركة لأوسع مدى في أي مفصل خلال عمل المجموعات العضلية .  المرونة الإيجابية :*
  .1 تعني الوصول لأوسع مدى للحركة بتأثيرات خارجية مثل مساعدة الزميل ، أدوات مساعدة المرونة السلبية :*
تطوير و تنمية المرونة : -


يتم تطوير المرونة عند اللاعب من خلال تكرار التمارين وخاصة في بعض أشكال الرياضة التي تعتمد أساسا على المرونة  
 د 10 دإلى5 والتدريب على المرونة يكون في فترة الإحماء ، ويمكن إعطاء تمارين المرونة قبل التمرين الأساسي بزمن 


     :والتدريب لتطوير المرونة يجب 
هو أن المرونة سريعة ة أن يستمر دون انقطاع حتى ولو وصل اللاعب إلى الدرجة المطلوبة والسبب في الاستمراري   -


الفقدان  كما يجب أن تمتاز طرق تطويرها بديناميكية الحركة. 
 - الرشاقــــــة :2-3
-مفهوم الرشاقة : 2-3-1


جزء معين منه كاليدين أو القدم أو  يعرف "ماينل" الرشاقة بأ�ا القدرة على التوافق الجيد للحركات بكل أجزاء الجسم أو
الرأس. 


ويعرف "كيرتن" الرشاقة بأ�ا القدرة على رد الفعل السريع للحركات الموجهة التي تتسم بالدقة مع إمكانية الفرد تغيير 
 وضعه بسرعة ، ولا يتطلب القوة العظمى. 


كما انه استعداد جسمي  لتقبل العمل الحركي المتنوع والمركب وهو استيعاب و سرعة في التعلم مع أجهزة حركية سليمة 
قادرة على الأداء المهاري ، ونجد أن الرشاقة تلعب دورا مهما وذلك للسيطرة الكاملة على الأوضاع الصعبة والرشاقة هي 


 2 خبرة وممارسة ، حيث أ�ا تفقد وتضعف عند الانقطاع عن التدريب لفترة طويلة.
 


 .296، ص1990 ،  مطبعة جامعة الموصل، العراق ، 2 ، طأصول التدريب الرياضي :  ، ترجمة علي نصيف اهار-1
 87 – 86مرجع سابق ، ص ، كمال جميل  -2
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طرق تنمية  الرشاقة : -2-3-2
تتطلب تمارين الرشاقة انتباها شديدا و دقيقا وعلى المدربين إعطاء الجزء الأول من التدريب الأهمية القصوى في تطوير 


، وليس بالضرورة استعمال تمارين الرشاقة بقدر  الرشاقة لأن اللاعب عادة يعطي في بداية التمرين اهتماما كبيرا للأداء 
يؤدي إلى حدوث التعب والإرهاق للاعب ، مما يؤدي إلى عدم القدرة على  كبير خلال الدورات التدريبية لأن هذا


 الاستمرارية في التدريب . 
 تطوير صفة الرشاقة .   و " باستخدام الطرق التالية في تنمية Matveyev" وماتفيف "Haare وينصح هارا "


   .الأداء العكسي للتمرين مثل التصويب باليد الأخرى أو المحاورة بها
   . التغيير في سرعة و توقيت الحركات
  . تغيير الحدود المكانية لإجراء التمرين – تقصير مساحة الملعب
  التغيير في أسلوب أداء التمرين 
 .الزيادة في صعوبة التمرين لبعض الحركات الإضافيةF


1 
 -  السرعــــــة : 2-4
  مفهوم السرعة : -2-4-1


السرعة كصفة حركية هي قدرة الإنسان على القيام بالحركات في أقصر فترة زمنية ، وفي ظروف معينة. 
كما تعرف السرعة بقابلية الفرد على تحقيق عمل في أقل زمن ممكن ، وترتكز على سلامة الجهاز العصبي والألياف 


العضلية والعوامل الوراثية والحالة التدريبية. 
 أنواع السرعة : -2-4-2


تعتبر السرعة إحدى عناصر اللياقة البدنية وهي مهمة وضرورية لجميع أشكال الرياضات ، وعليه يمكن أن تقسم السرعة 
إلى ما يلي:  


 : )السرعة القصوى( السرعة الانتقالية -
. وهي سرعة التحرك من مكان إلى آخر في أقصر زمن


تنمية السرعة الانتقالية : -
وغالبا ما يستخدم التدرج في زيادة السرعة إلى حد لقدم للسرعة الانتقالية أهمية كبيرة في كثير من الألعاب و خاصة كرة ا


الوصول للسرعة القصوى هذا التدرج في شدة الحمل سيؤدي في النهاية إلى تطوير السرعة الانتقالية وخاصة إذا كان 
 2 .استخدام التمرين بصورة انسيابية وبعيدا عن التقلصات العضلية 


 87 – 86مرجع سابق ، ص  ، كمال جميل الربطي- 1
 77ص ،  1990 العراق ،  مطبعة جامعة بغداد ،  ،تطبيقات في علم الفيسيولوجيا الرياضي :ريسان خريبط  - 2
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 أما بالنسبة إلى فترة الراحة فيجب عدم المبالغة بالفترة الزمنية المقدرة للراحة لأن ذلك يؤدي إلى هبوط المستوى ،      
 1وغالبا ما تكون فترة الراحة بين التمرين والآخر مناسبة لعودة دقات القلب إلى حالتها ثم العودة إلى التمرين أو التكرار .


 : )سرعة أداء الحركة (السرعة الحركية -
تعني سرعة الانقباضات العضلية عند أداء الحركة ، لذلك تتحقق السرعة في عملية الانقباض للألياف العضلية التي يلزمها 
الانقباض أثناء أداء التمرين أو المهارة وهذا ما يحصل في حركة التصويب والرمي ، أو استقبال الكرة ، أو المحاورة والتمرير. 


تنمية السرعة الحركية : -
سرعة أداء الحركة لها دور مميز في تحسين الإنجاز، ومن الرياضات التي ينطبق عليها هذا الأداء نجد الرياضات الجماعية. 


وتنمية السرعة الحركية لا يمكن أن تتم بمعزل عن تنمية القوة فمثلا لا يمكن للاعب تسديد الكرة بأداء حركي سريع إذ لم 
يكن مميز بقوته . 


كذلك أن تنمية السرعة الحركية لها علاقة بعناصر بدنية أخرى كالتحمل لذلك على المدرب أن يعطي لاعبيه مجموعة من 
 2 التمرينات الخاصة لتلك الرياضة ويستحسن استخدام أدوات خفيفة أقل وزنا من وزن الأدوات المستعملة .


  سرعة الاستجابة :-
يقصد بها سرعة التحرك لأداء يتبع ظهور موقف أو مثير معين مثل سرعة بدء الحركة لملاقاة الكرة ، أو سرعة تغيير الاتجاه 


 يتبع ظهور موقف مفاجئ.
ويعرفها "قاسم المندلاوي" على أ�ا القدرة على استجابة حركية لمثير معين في أقصر زمن ممكن. 


تنمية سرعة الاستجابة : -
يجب أن تكون سرعة الاستجابة مرتبطة تماما بدقة الإدراك البصري السمعي للاعب.  -
  .القدرة على صدق التوقع والحدس والتبصر في مواقف اللعب المختلفة وكذلك سرعة التفكير بالنسبة للمواقف المتغيرة -
المستوى المهاري للفرد والقدرة على اختيار نوع الاستجابة لتكون مناسبة للموقف والسرعة  الحركية وخاصة بالنسبة  -


 3للضربات أو التصويبات أو الرميات المختلفة. 
 


 


 


 77ص  :مرجع سابق،ريسان خريبط  - 1
  152، ص 1987 ، ترجمة عبد العلى نصيف ، دار الكتب للطباعة و النشر، بغداد ،التعلم الحركي :كورت ماينل  -2
 59 مرجع سابق ، ص :كمال جمال الربطي - 3
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II :القوة المميزة بالسرعة-


-مفهوم القوة العضلية: 1


 ترتبط مع إذ غير رياضي أو يتمتع بها كل شخص رياضي أن       تعد من الصفات البدنية المهمة التي من الضروري 
 ويذكر السيد عبد جواد "بان القوة العضلية ضمن العناصر البدنية العامة التي يتأسس عليها الأخرىالصفات البدنية 


 تؤثر بدرجة كبيرة في تنمية الصفات البدنية كالسرعة والتحمل والرشاقة أ�ا مراتب البطولة كما أعلى إلىوصول الفرد 
 1 .) فقد عرفها على " إ�ا مقدرة العضلات في التغلب على المقومات المختلفةمفتي( أما  


  :-أشكال الانقباض العضلي2


     لقد حاول الكثير من المختصين والخبراء أن يوضحوا أشكال الانقباض العضلي ،إذا أن كل واحد منهم حاول إيجاد 
أشكال ثابتة ومحددة قد تختلف عن الأخر وعلى الرغم من ذلك إن هذه التقسيمات في الكثير من التشابه إذا نجد أن  


 أشكال الانقباض العضلي تتضمن الأتي :
  :الانقباض العضلي الثابت- 2-1


     حيث تتعادل فيه القوة الخارجية مع القوة الداخلية وتعرف القوة الناتجة عن ذلك بالقوة الثابتة كما أن في هذا النوع 
 من الانقباض لا يحدث تغيير في طول العضلة .


  :الانقباض العضلي الديناميكي-2-2
    إن القوة الناتجة عن هذا الانقباض هي القوة العضلية الديناميكية حيث تتضمن شكلين من العمل فيكون أما مركزي 


أو اللامركزي وهذا الاختلاف ناتج عن مقدار القوة الخارجية وقدرة القوة الداخلية للتغلب عليها فيحدث أما قصر في 
 العضلة (مركزي) أو يحدث إطالة في العضلة (اللامركزي).


 يلي:      أما مفتي قد وضع أشكال الانقباض  العضلي كما
 الانقباض العضلي الثابت :(الايزومتري)-2-3


      حيث يشير هذا النوع إلى حدوث كمية من التوتر في العضلة والتي وتتولد نتيجة مقاومة دون حركة ملحوظة في 
 المفاصل أي أن العضلة تنقبض دون حدوث في طولها.


الانقباض العضلي بالتطويل :(الايزوتوني-اللامركزي) - 2-4
     هو نوع من الانقباض العضلي المتحرك حيث تقبض العضلة وهي تطول بعيد عن مركزها ، ويحدث هذا النوع من 
الانقباض إذ ما كانت المقاومة اكبر من القوة التي تستطيع إنتاجها، حيث نجد في هذه الحالة إن العضلة تحاول التغلب 


 2 على المقاومة لكن المقاومة تتغلب في  النهاية ويحدث بالتالي زدياد في طول العضلة.


. 283 ص مرجع سابق،د عبد جواد ي- س 1
. 158، ص 1996، القاهرة، دار الفكر العربي ، 1 "،طالتدريب الرياضي للجنسين من الطفولة الى المراهقة- مفتي ابراهيم حماد :" 2
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  الانقباض العضلي بالتقصير :(الايزوتوني المركزي)- 2-5
     هو أيضا ضمن الانقباض العضلي المتحرك ولكن العضلة تقصر في اتجاه مركزها والسبب في ذلك أن قوة العضلة 


 أكبر من المقاومة بحيث تستطيع التغلب عليها ويؤدي إلى قصر في طول العضلة .
 الانقباض العضلي المطي المعكوس :(البليومتري )-2-6


      يعتبر من الأنواع من الانقباض المتحرك حيث يبدأ من انقباض مركب أي من انقباض العضلي بالتطويل(اللامركزي) 
يزداد تدريجيا إلى أن يتعادل من المقاومة ثم يتحول إلى انقباض عضلي التقصير (مركزي) ومن أمثلته أي نوع من أنواع 


 الوثب المتبوع مباشرة بعد وثبة مرة أخرى كما في الشكل.
  الانقباض العضلي الايزوكنتك:-2-7


 على ة   يعد من ضمن الانقباض المتحرك حيث يتم من خلاله أداء الحركة بالسرعة ثابتة حتى لو تغيرت القوة المبذول
 1مدى زاوية الأداء ويستلزم الأجهزة الخاصة التي تسمح بإخراج المقاومة القصوى عند اللزوم.


     أما محمود فقد بين أن الانقباض العضلي يتضمن عدة أشكال وهي :
 الانقباض العضلي المتحرك -1


 الانقباض العضلي الثابت -2


 الانقباض العضلي اللامركزي -3


 الانقباض العضلي ثابت التحرك(السرعة) -4


  في الشكل الأخير هو الانقباض ثابت التحرك تكون فيه القوة في أقصى معدلاتها عند جميع زوايا المفصل، وخلال 
المدى الحركي الكامل للحركة ومثال على ذلك ضربات الذراع أثناء السباحة بالطريقة الحرة ، وهذا الانقباض المتحرك يعد 


 هو أن القوة امن إشكال الانقباض المركزي الذي يشمل التقصير في طول العضلة ولكن هناك اختلاف بسيط بينهم
 2القصوى تنتج خلال المدى الكامل للحركة أثناء الانقباض الثابت التحرك وليس الانقباض المتحرك .


 -أنواع القوة العضلية :3


    لقد تعددت الآراء حول أنواع القوة العضلية فقد أشار الباحث إلى تقسيمها من حيث ارتباطها بعناصر وقدرات 
 بدنية أخرى كالقوة السريعة وتحمل القوة حيث نجد أن علي البيك قد قسمها إلى أربع أنواع وهي :


  - القوة القصوى :3-1
     وتعرف بأ�ا "القوة التي تستطيع العضلة استخراجها في حالة أقصى انقباض إرادي "


  55، دار الفكر العربي ، القاهرة، بدون سنة ، ص 1"،ط) بيقط التخطيط والت(التدريب الرياضي :"إبراهيم-مفتي  1
.  62، ص 1993" دار الطباعة والنشر، جامعة المنصورة ، المدخل لعلم التدريب الرياضي- محمود مسعد علي :"  2


                                                 







                     و القوة الممیزة بالسرعة                الصفات البدنیة                 الفصل الثاني                       


 


39 
 


 القوة الانفجارية :- 3-2
       هي عبارة عن " القدرة على تفجير أقصى قوة في أقل زمن ممكن لأداء حركي مفرد "


  القوة المميزة بالسرعة:-3-3
      وتعرف على أ�ا "المظهر السريع للقوة العضلية والذي يدمج كل من السرعة والقوة في حركة "


 القوة المميزة بالمطاولة :- 3-4
 هي عبارة عن :"قابلية الأجهزة على مقاومة التعب عن استخدام مستوى معين من القوة لفترة طويلة نسبيا"القوة     -


 في حين نجد أن عويس قد قسم أنواع القوة إلى ثلاثة أقسام فالقسم الأول يتضمن نوعين وهما :
 -العامة :


     وهي التي تختص بكل الأنظمة والتي تعد أساس برامج القوة العضلية والتي يتم تنميتها خلال مرحلة الإعداد الأول أو 
 والمستوى المنخفض من القوة العامة ربما يكون عامل مؤثر ومحدد لكل بفي السنوات الأولى من بداية تدريب اللاع


 مراحل تقدم اللاعب 
  القوة الخاصة :-


حيث يقصد بها ما يرتبط بالعضلات المعنية في النشاط والمشتركة في الأداء وترتبط بالتخصص في الأداء أي نوع الرياضة 
حيث يتصل هذا النوع من القوة بطبيعة النشاط لكل رياضة ليست واردة لذا فان أي تنمية للقوة الخاصة والوصول بها 
لأقصى حد ممكن يجب أن تكون مندمجة بشكل كبير وذلك في �اية موسم الأعداد الخاص أما التقسيم الثاني للقوة 


 فتتضمن ثلاثة أنواع وهي :
 القوة المطلقة :- 


) حيث نعني بهذه القوة بقدرة اللاعب على بذل أقصى قوة بغض النظر عن وزن الجسم ومن خلال F A   ويرمز لها (
 هذا المفهوم فان الوصول إلى المسويات العالية في الرياضات المحتفلة يطلق قدر كبير من هذه القوة.


  :القوة النسبية- 
) في العلاقة بين قوة اللاعب المطلقة ووزن الجسم ويمكن تقسيم هذا النوع من القوة تبعا للأوزان F Rويرمز لها (


 اللاعبين والتفاوت بين مستويات القوة.
  :القوة الاحتياطية-


فهي تمثل الفرق بين القوة القصوى والقوة المنتجة كما يرتبط مفهومها بنوعية الرياضة ويمثل أهمية كبرى لانحاز مستوى عالي 
 1من الأداء.


 


 359 ص ، مرجع سابق،- عويس الجبالي  1
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  :-القوة الانفجارية4


    لقد ظهرت تعاريف كثيرة للقوة الانفجارية كو�ا احد عناصر القوة العضلية فقد عرفها المندلاوي وأحمد على أ�ا قدرة 
 .            1الجهاز العصبي العضلي في محاولة التغلب على مقاومة ما تتطلب درجة عالية من سرعة الانقباضات العضلية


أما "سليمان" فقد عرفها على أ�ا "استخدام القوة في اقل زمن لإنتاج الحركي " حيث نجد أن الرياضي الذي له القابلية 
على إخراج أقصى قوة في اقصر وقت ممكن له المقدرة اللحظية على رفع وزن جسمه أفقيا أو عموديا بهدف حمله إلى 


 2 أبعد مسافة أو أعلى ارتفاع ممكن.
      أما( المندلاوي والشاطئ) فقد عرفها على أ�ا "القدرة في أعطاء القوة بالسرعة القصوى وعليه فالباحث يجد أن 


 3القوة الانفجارية تعني قدرة الفرد في أنتاج أقصى قوة وبأقل وقت ممكن خلال الأداء الحركي
  : -القوة المميزة بالسرعة5


     تعد هذه الصفة من الصفات الأساسية في تحديد مستوى الأداء في كثير من المنافسات الرياضية مثل كرة القدم وهي 
من أكثر أنواع القوة المستخدمة وتظهر مثل هذه القوة في حالات التهديف القوي السريع والارتقاء بالرأس ، وفي سرعة 


أداء الرميات الجانبية والمباغتات السريعة في المراوغة والانطلاق وكذلك القدرة على أداء المهارات المطلوبة بالسرعة المناسبة  
ونظرا لأهمية هذا النوع من القوة للاعب كرة القدم فانه يحتل نسبة كبيرة من الزمن المخصص لتنمية القوة العضلية فلي 


 بهذا النوع من النشاط . ب نظرا لتميز أداء اللاعةالمناهج التدريبي
 و تؤدي صفة القوة المميزة بالسرعة دورا مهما بوصفها إحدى الصفات الأساسية في تحديد مستوى الأداء في كثير من 


  المنافسات الرياضية.
     ويعرفها أبو العلاء احمد على أ�ا "القوة التي تجدها في الأنشطة الرياضية التي تتطلب الأداء المتكرر السريع والتي تتميز 


 بالربط بين القوة والسرعة "
وتتميز هذه الصفة بالارتباط المتبادل لمستويات متباينة لكل من خصائص القوة وخصائص السرعة التي تتماشى مع طبيعة 
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القوة بالسرعة يعني بحصول الرياضي عن صفة مميزة تسمى سرعة القوة(القوة المميزة بالسرعة) وهي ذات أهمية في الأداء 


 4 الحركي وتتعتبر خاصية بدنية مركبة .
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85،86 
  17،ص2000 "، دار الكتاب للطباعة والنشر ،جامعة الموصل ،الإعداد البدني في كرة القدم- الربيعي كاظم :" 4
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ولأجل معرفة الفرق بين صفتي القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة ارتأى الباحث توضيح هذا الفرق في ما بينهما وكما 
 :01يأتي في الجدول
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 تؤدى بانقباضه عضلية واحدة قوية وسريعة -3


 تؤدى لعدد من المرات ولزمن محدد -1
  تؤدى بإنتاج قوة أقل من القصوى -2
 1تؤدى بانقباضات عضلية قوية وسريعة -3


 
  :-أهم العوامل المؤثرة في إنتاج القوة العضلية6


 فان إنتاج القوة العضلية اللازمة لأي جهد عضلي يخضع لتدخل العوامل الآتية :Schmidtbelicherحسب  
 نوع الألياف العضلية المشتركة في الأداء. -1


 مساحة المقطع الفسيولوجي للعضلة أو العضلات المشتركة . -2


 القدرة على إثارة العدد الكافي من الألياف العضلية . -3


 زوايا الشد في العضلة . -4


 حالة العضلة قبل الانقباض . -5


 درجة التوافق بين العضلات المشاركة في العمل . -6


 تكنيك الأداء . -7


 العامل النفسي (قوة الإرادة) . -8


 السن والجنس . -9


 طبيعة التدريب واتجاهه فضلا عن العوامل البيئة الوراثية والحالة الغذائية وطبيعة العمل. -10


 2 فترة أللانقباض العضلي. -11


 


 


 93، دار الفكر العربي ، القاهرة، بدون سننة ،ص1 "، طالتدريب الرياضي الأسس الفسيولوجية العلاء احمد عبد الفتاح :" أبو-  1
جامعة   ،" تأثير التدريب البليومتري على القوة المميزة بالسرعة وبعض المهارات الاساسية في كرة القدم"  :  مذكرة ماجستير ، - بوكراتم بلقاسم  2


  2007/2008الجزائر ،


                                                 







                     و القوة الممیزة بالسرعة                الصفات البدنیة                 الفصل الثاني                       


 
 خلاصة 


       إن القوة المميزة بالسرعة يرجع لها الكثير من عوامل التفوق والوصول للمستويات العليا في كرة القدم فهي تظهر 
بصورة واضحة في قدرة عضلات الرجلين على التهديف والتمرير والقطع والقفز وكذلك تظهر واضحة في قدرة عضلات 
الذراعين على رمي الكرة لأبعد مسافة ممكنة وكذلك بالتحرك السريع في حالتي الدفاع والهجوم، هذا فضلا عن إسهامها 
في اكتساب اللاعب الثقة بالنفس والقدرة على مقاومة المنافس وتجنب الإصابة عند الاحتكاك المستمر بالمنافس ، لذلك 
فان العمل على استخدام الوسائل الفعالة في تنمية القوة المميزة بالسرعة يسهم في تحسين مستوى الأداء البدني والمهاري 


 والخططي للاعبين.
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  نتقدم بالشكر إلى الله عز و جل الذي 


سدد خطانا لانجاز ھذا العمل، كما 


نشكر كل من ساھم من قریب أو من 


بعید في انجاز ھذا العمل، ونخصص 


بالذكر الأستاذ الذي لم یبخل علینا 


بتوجیھاتھ و معلوماتھ القیمة التي 


ساعدتنا كثیرا في انجاز ھذا المذكرة  


 عثماني عبد القادرألا و ھو الدكتور 


كما لا یفوتنا أن نوجھ شكرنا إلى جمیع 


 وموظفیھ و إلى كل  أساتذة المعھد


 الذین ساعدونا في إتمام ھذا البحث.  
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 .2004،المكتب الجامعي الحديث، الإسكندرية، مصر،سيكولوجية المراهقة- عصام نور:30


 ، مركز الكتاب للنشر، الأسس الفسيولوجية لتدريب كرة اليد - عماد الدين عباس أبو زيد و سامي محمد علي:"31
 .1998القاهرة ، مصر ، 


"، دار الكتاب والطباعة والنشر، بغداد، العراق، الإحصاء في التربية الرياضية على لصيف ،محمود السامرائي: "-32
1973. 


 .، دار الملايين للطباعة والنشر والتوزيع، لبنان، بدن سنة3، طعلم النفس التربوي فاخر عقلة:-33
، 1، مكتبة ومطبعة الإشعاع الفنية ، طأسس ومبادئ البحث العلمي فاطمة عوض صابر، ميرفت علي خفاجة: -34


 .2002الإسكندرية ،
 .1956،دار الفكر العربي ،مصر،الأسس النفسية للنمو من الطفولة إلى الشيخوخة فؤاد البهي السيد:-35
 .1979"، بغداد، مطبعة جامعة بغداد، التدريب بين النظرية والتطبيق- قاسم المندلاوي ، احمد سعيد احمد :"36
  " ،  مديرية دار الكتاب للطبع والنشر ،   التدريب الرياضي والأرقام القياسية - قاسم المندلاوي ، محمود الشاطئ:"37


   .1987جامعة الموصل ،  







 قائمة المراجع
 


.  1989،جامعة بغداد ، العراق ،الاختبارات والقياس في التربية البدنية و الراضيةكامل:  قاسم المندلاوي،شامل-38


، دارا لثقافة للنشر والتوزيع، 1 ، طأساليب البحث العلمي في العلوم الإنسانية والاجتماعية كامل محمد المغربي ، -39
 .1986القاهرة ،


 . 2004عمان ، دار دجلة  ،21التدريب الرياضي للقرن  :- كمال جميل الربطي40
 .1998، دار الفكر العربي، القاهرة، أسس بناء برامج التربية البدنية والرياضيةمحمد الحمحامي و أمين الخولي:- 41
"دار الفكر العربي، القاهرة، علم النفس الرياضي في التدريب والمنافسات الرياضية- محمد حسن علاوي:" 42


 .2002مصر،
 .1992 ، دار المعارف ، القاهرة ، 6 ، ط علم التدريب الرياضيمد حسن علاوي ،  مح-43
 .2003،دار السعادة  ، مصر ، 1، طالتخطيط الحديث في كرة القدم محمد رضا الوقاد: -44


 .1996، ديوان المطبوعات الجامعية، الجزائر، البحث العلمي مناهجه و تقنياتهمحمد زيان عمر، -45
 .1987، دار المعارف الجامعية ، الإسكندرية ، علم الاجتماع و المنهج العلمي- محمد علي محمد، 46
 المطبوعات الجامعية ، الجزائر، ، نظريات و طرق التربية البدنية محمود عوض بسيوني ، فيصل ياسين الشاطئ : -47


1992. 
 .1993" دار الطباعة والنشر، جامعة المنصورة ، المدخل لعلم التدريب الرياضي- محمود مسعد علي :" 48


 ، عمان ةالأسس العلمية والطرق الإحصائية للاختبارات والقياس في التربية الرياضي- مروان عبد المجيد إبراهيم: 49
 ،1999. 


 ، مكتبة ومطبعة الإشعاع 1 ، ط الاختبار الأوربي للياقة البدنية- مصطفي السايح محمد ، وصلاح انس محمد ، 50
 .2000الفني، القاهرة ، 


 .1986، دار المعارف الجديدة، سيكولوجية الطفولة والمراهقة مصطفى فهمي:-51
 .1986، دار الفكر، دمشق، سوريا، 2، طخطايا المراهقةمعروف رزيق:- 52
 .1999 ، دار الفكر العربي، القاهرة ، مصر ، بناء فريق كرة القدم مفتي إبراهيم حماد: -53
،دار الكتاب 1،طالمرجع الشامل في التدريب الرياضي التطبيقات العملية- مفتي إبراهيم حماد: 54


 .2010الحديث،مصر،
 .2001دار الكتاب الحديث،مصر،التدريب الرياضي الحديث،- مفتي إبراهيم حماد:"55
، القاهرة، دار الفكر العربي ، 1 "،طالتدريب الرياضي للجنسين من الطفولة الى المراهقة مفتي ابراهيم حماد :"-56


1996. 
 .2000، مركز الكتاب للنشر، جامعة حلوان، مصرالمهارات الرياضية مفتي إبراهيم حماد: -57







 قائمة المراجع
 


  .، دار الفكر العربي ، القاهرة، بدون سنة 1 )"،طالتدريب الرياضي( التخطيط والتطبيق مفتي إبراهيم :"-58
 


 .2004 ، المركز الثقافي العربي، لبنان، الطفل والتربية المدرسية في الفضاء الأسري والثقافي- منى فياض: 59
دار وائل للنشر ، ، 1، طمبادئ التدريب الرياضي- مهند حسين الشتاوي،احمد إبراهيم الخواجا:"60


 .2005عمان،الأردن،
 . ، مركز الكتاب للنشر، ،القاهرة ،بدون سنة1ط، الموسوعة العلمية في التدريبوفاء صلاح الدين وآخرون ، -61
،دار الكتاب والطباعة مبادئ الإحصاء والاختبارات البدنية والرياضية- نزار الطالب، محمود السامرائي:"62


 .1975والنشر،جامعى الموصل،
 1990 ،  مطبعة جامعة الموصل، العراق ، 2 ، طأصول التدريب الرياضي  ، ترجمة علي نصيف : اهار-63
، دار الأسس العلمية للتدريب الرياضي اللاعب والمدرب وجدي مصطفى الفاتح ،محمد لطفي السيد :-64


 .2002الهدى،المنيا،
 .1997 ، منشأة المعارف ، الإسكندرية ، كرة اليد الحديثة  ياسر دبور ، -65


مذكرات : 
تأثير التدريب البليومتري على القوة المميزة بالسرعة وبعض المهارات - بوكراتم بلقاسم  ، مذكرة ماجستير  :  " 1


 .2007/2008"   ،جامعة الجزائر ،الاساسية في كرة القدم
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     06                           ملحق رقم:
ةجدول يمثل توزيع قيم اختبارات (ت) الجد ولي  


                                   
      


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


  جامعة بسكرة)2015/2016(جدول من محاضرات الأستاذة جرو حميدة مقياس الإحصاء التطبيقي السنة الجامعية            


 


 درجات
الحرية  


 مستوى الدلالة لاختبار الطرفين
1.10 0.05 0.02 0.01 


 مستوى الدلالة لاختبار الطرف الواحد
0.05 0.025  0.01 0.005  


1 6.314  12.706  31.821  63.657  
2 2.920  4.303  6.965  9.925  
3 2.353  3.182  4.541  5.841  
4 2.132  2.776  3.747  4.604  
5 2.015  2.571  3.365  4.032  
6 1.943  2.447  3.143  3.707  
7 1.895  2.365  2.998  3.499  
8 1.860  2.306  2.896  3.355  
9 1.833  2.262  2.821  3.250  
10 1.812  2.228  2.764  3.169  
11 1.796  2.201  2.718  3.106  
12 1.782  2.179  2.681  3.055  
13 1.771  2.160  2.650  3.012  
14 1.761  2.145  2.624  2.977  
15 1.753  2.131  2.602  2.947  
16 1.746  2.120  2.583  2.921  
17 1.740  2.110  2.567  2.898  
18 1.734  2.101  2.552  2.878  
19 1.729  2.093  2.528  2.861  
20 1.725  2.086  2.518  2.845  
21 1.721  2.080  2.508  2.831  
22 1.717  2.074  2.500  2.819  
23 1.714  2.069  2.492  2.807  
24 1.711  2.064  2.485  2.797  
25 1.708  2.060  2.479  2.787  
26 1.706  2.056  2.473  2.779  
27 1.703  2.052  2.467  2.771  
28 1.701  2.048  2.462  2.763  
29 1.699  2.045  2.457  2.756  
30 1.697  2.042  2.423  2.750  
40 1.684  2.021  2.390  2.704  
60 1.671  2.000  2.358  2.660  
120 1.658  1.980  2.326  2.617  
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 ملخــص البحـث
 عنوان الدراسة :  


 بعض المهارات الأساسية في كرة القوة المميزة بالسرعة وتأثير التدريب البليومتري على                            
 U16للفئة العمرية القدم 


: أهداف الدراسة     
 U16. على أثر التدريب البليومتري على القوة المميزة بالسرعة لدى لاعبي كرة القدم لتعرفا -1


 U16. على أثر التدريب البليومتري في بعض المهارات الأساسية في كرة القدم لتعرفا -2
الإشكالية العامة:      


     ؟U16للفئة العمرية     بعض المهارات الأساسية في كرة القدم القوة المميزة بالسرعة وما مدى تأثير التدريب البليومتري على  -     
 : الإشكالية الجزئية   


؟ توجد فروق ذات دلالة إحصائية في صفة القوة المميزة بالسرعة في كرة القدم بين الاختبار القبلي والبعدي للتدريب البليومتريهل 


 ؟     بين الاختبار القبلي والبعدي للتدريب البليومتريبعض المهارات الأساسية في كرة القدم  توجد فروق ذات دلالة إحصائية في هل       
فرضيات الدراسة:    


 :- الفرضية العامة      


 .U16للفئة العمرية بعض المهارات الأساسية في كرة القدم بالنسبة القوة المميزة بالسرعة وعلى يؤثر إيجاباً  التدريب البليومتري      
: الفرضيات الجزئية    


  في كرة القدم توجد فروق ذات دلالة إحصائية في صفة القوة المميزة بالسرعة بين الاختبار القبلي والبعدي


 .U16للفئة العمرية بالنسبة                                      
بين الاختبار القبلي والبعدي  بعض المهارات الأساسية في كرة القدم              - توجد فروق ذات دلالة إحصائية في 


 U16للفئة العمرية في كرة القدم بالنسبة                                   


  بالطريقة المقصودة والتي تندرج ضمن ما يسمى بالعينات الغير احتمالية، عينة بحثنااختيارتم  : العينة
 2016 الى ماي 2015دامت دراستنا من ديسمبر  الزمني:المجال
فريق امل شتمة لكرة القدم بولاية بسكرة  دراستنا على مستوى أجريت المكاني: المجال
تجريبي  في بحثنا المنهج الاستخدمنا المتبع : المنهج


. ختبارات البدنية والمهارية الا المستعملة في الدراسة :  الأدوات
  المتوصل إليها :النتائج


 . القبلي والبعدي ذات دلالة إحصائية في صفة القوة المميزة بالسرعة بين الاختبار توجد فروق- 


 الاختبار القبلي والبعدي ذات دلالة إحصائية في بعض المهارات الأساسية في كرة القدم بين توجد فروق           - 
 الاقتراحات :


ضرورة احترام المرحلة العمرية في تقنين حمل التدريب - 01


 ضرورة استخدام الأساليب المختلفة لتدريبات البليومتري وعدم الاعتماد على أسلوب واحد02
  -التركيز على الربط بين الصفات البدنية الخاصة والمهارات الأساسية وذلك باستخدام التدريب03


البليومتري الذي يطورهما.                                
 -انتقاء التمرينات التي تناسب المسارات الحركية للمهارة04


 -يجب اتخاذ تدابير تحضيرية وقائية لأجل التدريب البليومتري للفئات العمرية لأجل حمايتهم05
  ووقايتهم من الإصابات المحتملة.                            


 -استخدام تمارين البليومتري من اجل تطوير الصفات البدنية خاصة فيما يتعلق بالقوة المميزة  06
 بالسرعة والقوة الانفجارية.                           







 
 
 
 
 








  تدریبیةحصة
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                                                                                                              14/02/2016التاریخ:                                                               08: الملعب البلدي لفریق شتمة                              ملحق رقم :  المكان 
  ساعة ونصف                                المدة:                                                :   لخذاري سمیر        المدرب:  كرات , میقاتي , صافرة ، شواخص، سلة             العتاد


 )      U16 سنة  (16 :أقل من الفئة العمریة                                                                          الھدف: تطویر القوة العضلیة للأطراف السفلیة01رقم الحصة:   


 الملاحظات الحمل التشكیلات التمارین الأھداف المراحل
المرحلة 


 التحضیریة
- التھیئة 


 النفسیة
- تنشیط 


 الدورة الدمویة 
- مرونة 
 المفاصل


 المناداة
 شرح ھدف الحصة


 تسخین عامة ثم خاصة مع التمدیدات
 ألعاب شبھ ریاضیة


  الراحة الشدة الحجم 
 


التسخین الجید 
لجمیع 


 الأطراف.


 
  د20


 
35% 


 
  د5


      
المرحلة 
 الرئیسیة


 
الوثب 


 الانفجاري
 
 
 


الوثب إلى 
 أعلى نقطة


 :لتمرین الأولا
: تثنى الركبتین قلیلا مع الوثب الوثب لأعلى من الوقوف 


 الانفجاري لأعلى للوصول إلى ھدف معلق أو علامة .
 


  :التمرین الثاني
الوثب  باستمرار, محاولا الوثب إلى ھدف محدد: 


 الوصول الى الشيء المرتفع في كل وثبة .
 


 التمرین الثالث :
الوثب الجانبي فوق الوثب الجانبي فوق الأقماع: 


الأقماع, الھبوط على كلتا القدمین, وعند الانتھاء من أخر 
(قمع یتم تغییر الاتجاه , بالوثب إلى وضع البدایة 


1
( 


 


 
 


 


 
 
 x5(x2د1(
 
 
 
 x7(x2د1(
 
 
 
 x7(x2د1(


 
70% 
 
 
 
60% 
 
 
 
70% 


 1rد30
  Rد5
 
 
 


 1rد30
  Rد5
 


 1rد30
  Rد5
 


-لاتؤخذ 
خطوة قبل 


 الوثب.
 


-یجب رفع 
الیدین 
 بالتبدل.


 
-تمیز الحركة 


 بالانسیابیة.


المرحلة 
 الختامیة


الرجوع للحالة 
 الطبیعیة


 جري خفیف حول الملعب
  تمدیدات للأطراف العلویة و السفلیة


ھدوء  تامة %20  د5 
 اللاعبین


r: الراحة بين التكرارات 
 Rالراحة بين المجموعات :  


143،139،124،ص2010، الجزء الرابع،منشئة المعارف،التدريب البليومتري للجهاز الحركي لجسم الرياضي خيرية إبراهيم السكري، محمد جابر بريقع: 1  
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                                                                                                              16/02/2016التاریخ:  :   لخذاري سمیر                                                    المدرب: الملعب البلدي لفریق شتمة                 المكان


  ساعة ونصف                                المدة:)                                   U16 سنة  (16 :أقل من الفئة العمریة:  كرات , میقاتي , صافرة                     العتاد
 تطویر السرعة                                                                       الھدف: 02رقم الحصة: 


 الملاحظات الحمل التشكیلات التمارین الأھداف المراحل
المرحلة 


 التحضیریة
- التھیئة 


 النفسیة
- تنشیط 


 الدورة الدمویة 
- مرونة 
 المفاصل


 المناداة
 شرح ھدف الحصة


 تسخین عامة ثم خاصة مع التمدیدات
 ألعاب شبھ ریاضیة


  الراحة الشدة الحجم 
التسخین 


الجید لجمیع 
 الأطراف


 
 


  د20


 
 


35% 


 
 
  د5


        
المرحلة 
 الرئیسیة


 
الحفاظ على 


الوضعیة 
 الصحیحة


 
 
 
 


 العمل الجاد


یتم أداء الوثب للأمام التمرین الأول: الوثب الطویل مع العدو: 
لأقصى مسافة ممكنة ,وبجرد الھبوط یتم العدو بسرعة لمسافة 


  أمتار تقریبا.10
 التمرین الثاني: الوثب فوق الأقماع مع تغییر الاتجاه والعدو:


یتم الوثب من فوق الأقماع ,وبمجرد الانتھاء من أخر قمع,  
 الزمیل إلى القمع البعید یشیر, فیعدو اللاعب نحوه مباشرة .


الوصول إلى التمرین الثالث:استمرار الوثب بالقدمین للأمام: 
وضع نصف القرفصاء ثم الوثب للأمام لأقصى مسافة ممكنة 


ومباشرة بعد تلمس القدمین الأرض ,یتم الوثب للأمام مرة 
 1أخرى.


  


 


 
 


 
 x15(x3ثا3(
 
 
 
 
 x10(x3د1(


 
 
 


 x12(x3ثا50(


 
 


80% 
 
 
 
 


80% 
 
 
 
 
70% 


 rثا30
  Rد2
 
 
 
  rد3 
  Rد5
 
 rد3
  Rد4
 


تمرجح 
 الیدین بقوة


 
 
 


تستخدم 
مرجحة 


الذراعین 
بقوة 


 وسرعة


المرحلة 
 الختامیة


الرجوع 
للحالة 


 الطبیعیة


 جري خفیف حول الملعب
 تمدیدات للأطراف العلویة و السفلیة


ھدوء  تامة %20  د5 
 اللاعبین


r: الراحة بين التكرارات 
Rالراحة بين المجموعات : 


 142-140-132 ، صالتدريب البليومتري للجهاز الحركي لجسم الرياضيخيرية إبراهيم السكري، محمد جابر بريقع: -1
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  ساعة ونصف                                المدة:)                                  U16 سنة  (16 :أقل من الفئة العمریة:  كرات , میقاتي , صافرة ، شواخص        العتاد


   تحمل القوة                                      الھدف:03رقم الحصة:  


 الملاحظات الحمل التشكیلات التمارین الأھداف المراحل
المرحلة 


 التحضیریة
 - التھیئة النفسیة
- تنشیط الدورة 


 الدمویة 
 - مرونة المفاصل


 المناداة
 شرح ھدف الحصة


 تسخین عامة ثم خاصة مع التمدیدات


التسخین الجید  راحة الشدة الحجم 
لجمیع 


 الأطراف


   د5 %35  د20  ألعاب شبھ ریاضیة  
المرحلة 
 الرئیسیة


 
التطویر و 


 التحسین
 
 
 
 
 


التوافق 
العضلي 
 العصبي


 التمرین الأول: 
 الحجل بالقدم الواحدة من جانب إلى جانب:


الحجل على قدم واحدة إلى الأخرى, الھبوط على القدم الیمنى 
 بجوار القمع الأیمن ثم القدم الیسرى بجوار القمع الأیسر.


 التمرین الثاني:
 الحجل بالرجل المنفردة: 


تدفع بالجل المرتكز علیھا والحجل للأمام, یتم الھبوط على 
نفس الرجل, وبمجرد الھبوط مباشرة یتم الدفع مرة اھرى 


 م 25 الى10بنفس الرجل ویستمر التمرین لمسافة من
 التمرین الثالث:


الحجل من الخط الأول إلى الثاني الحجل الزجزاجي: 
  أمتار10باستمراریة إلى الأمام لمسافة 


 


 


 x10(x3د1(
 
 
 
 
 


 x15(x3ثا4(
 
 
 


 x20(x3ثا3(


 
80% 
 
 
 


%80 
 
 
 
 
 
 


%70 


  rد3
 Rد5


 
 
 
 


  rد1
 Rد3


 
 


  rد1
 Rد2


-الاستمرار في 
الحجل ذھابا 


 وإیابا
-تستخدم 


مرجحة قویة 
للرجل لزیادة 
مسافة الحجلة 


 وارتفاعھا
-یتم الارتقاء 
والھبوط على 


نفس الرجل في 
 صورة زجزاج


المرحلة 
 الختامیة


الرجوع للحالة 
 الطبیعیة


 جري خفیف حول الملعب
 تمدیدات للأطراف العلویة و السفلیة


 ھدوء اللاعبین تامة %20  د5 


r: الراحة بين التكرارات 
Rالراحة بين المجموعات : 


 112-149-151 ، صالتدريب البليومتري للجهاز الحركي لجسم الرياضيخيرية إبراهيم السكري، محمد جابر بريقع: -1







  تدریبیةحصة
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                                                                                                              23/02/2016التاریخ:  :   لخذاري سمیر                                                    المدرب: الملعب البلدي لفریق شتمة                                 المكان 
  ساعة ونصف                                المدة:)                                   U16 سنة  (16 :أقل من الفئة العمریة:  كرات , میقاتي , صافرة، مدرج ،صندوق               العتاد


 تطویر القوة النفجاریة                                                                                   الھدف : 04رقم الحصة:  


 الملاحظات   الحمل التشكیلات التمارین الأھداف المراحل
المرحلة 


 التحضیریة
 التھیئة النفسیة


- تنشیط الدورة 
 الدمویة 


- مرونة 
 المفاصل


 المناداة
 شرح ھدف الحصة


 تسخین عامة ثم خاصة مع التمدیدات
 ألعاب شبھ ریاضیة


  راحة الشدة الحجم 
التسخین الجید 


لجمیع 
 الاطراف


 
  د20


 
35% 


 
  د5


      
المرحلة 
 الرئیسیة


 
استمرار 


الحركة على 
السلالم دون 


 توقف
 
 
 
 


الدفع 
 الانفجاري


 التمرین الأول :
 وثب المدرجات:


 10یتم الوثب على أول سلمة مع الاستمرار في الوثب لمسافة 
 سلمات, یمكن للمؤدي أن یثب سلمتین في كل مرة وفقا لقدرتھ


 التمرین الثاني:
 الوثب مع ضم الركبتین على الصدر:


الوثب لأعلى , ضم الركبتین على الصدر مع مسكھما بالیدین 
 قبل رجوع القدمین للأرض,ثم الھبوط ,و یكرر الوثب مباشرة


 التمرین الثالث: 
 الوثب العمیق من وضع نصف القرفصاء:


  درجة بین 90یتم اخذ خطوة من الصندوق والھبوط في وضع 
الفخذین والساق والوثب الانفجاري من ھذا الوضع والھبوط 


  في نفس الوضع . 


 
 x15(x3ثا15(


 
 
 
 
 


 x10(x3ثا30(
 
 


 x12(x3ثا30(


 
%80 


 
 
 
 


%80 
 
 
 


%80 


 
  rد1
 Rد3
 


 
 


  rد1
 Rد3
 


 
  rد1
 Rد3
 


 
الھبوط یكون 
سلسا ومرنا 


 وسریعا.
 
 
 


الھبوط على 
 وضع عمودي


المرحلة 
 الختامیة


الرجوع للحالة 
 الطبیعیة


 جري خفیف حول الملعب
 تمدیدات للأطراف العلویة و السفلیة


 ھدوء اللاعبین تامة %20  د5 


r: الراحة بين التكرارات 
Rالراحة بين المجموعات : 


 172، 146، 115 ، صالتدريب البليومتري للجهاز الحركي لجسم الرياضي خيرية إبراهيم السكري، محمد جابر بريقع:-1








  تدریبیةحصة
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                                                                                                              28/02/2016التاریخ:  :   لخذاري سمیر                                                    المدرب: الملعب البلدي لفریق شتمة                               المكان 
  ساعة ونصف                                المدة:)                                   U16 سنة  (16 :أقل من الفئة العمریة:  كرات , میقاتي , صافرة ، شواخص، سلة             العتاد


                                                                                الھدف: تطویر القوة العضلیة للأطراف السفلیة05رقم الحصة:   


 الملاحظات الحمل التشكیلات التمارین الأھداف المراحل
المرحلة 


 التحضیریة
- التھیئة 


 النفسیة
- تنشیط 


 الدورة الدمویة 
- مرونة 
 المفاصل


 المناداة
 شرح ھدف الحصة


 تسخین عامة ثم خاصة مع التمدیدات
 ألعاب شبھ ریاضیة


  الراحة الشدة الحجم 
 


التسخین الجید 
لجمیع 


 الأطراف.


 
  د20


 
35% 


 
  د5


      
المرحلة 
 الرئیسیة


 
الوثب 


 الانفجاري
 
 
 


الوثب إلى 
 أعلى نقطة


 :لتمرین الأولا
: تثنى الركبتین قلیلا مع الوثب الوثب لأعلى من الوقوف 


 الانفجاري لأعلى للوصول إلى ھدف معلق أو علامة .
 


 :التمرین الثاني
الوثب  باستمرار, محاولا الوثب إلى ھدف محدد: 


 الوصول الى الشيء المرتفع في كل وثبة .
 


 التمرین الثالث :
الوثب الجانبي فوق الوثب الجانبي فوق الأقماع: 


الأقماع, الھبوط على كلتا القدمین, وعند الانتھاء من أخر 
(قمع یتم تغییر الاتجاه , بالوثب إلى وضع البدایة 


1
( 


 


 
 


 


 
 
 x5(x2د1(
 
 
 
 x8(x2د1(
 
 
 
 x7(x2د1(


 
70% 
 
 
 
70% 
 
 
 
70% 


 1rد30
  Rد5
 
 
 


 1rد30
  Rد5
 


 1rد30
  Rد5
 


-لاتؤخذ 
خطوة قبل 


 الوثب.
 


-یجب رفع 
الیدین 
 بالتبدل.


 
-تمیز الحركة 


 بالانسیابیة.


المرحلة 
 الختامیة


الرجوع للحالة 
 الطبیعیة


 جري خفیف حول الملعب
  تمدیدات للأطراف العلویة و السفلیة


ھدوء  تامة %20  د5 
 اللاعبین


r:   الراحة بين التكرارات
Rالراحة بين المجموعات : 


143،139،124،ص2010، الجزء الرابع،منشئة المعارف،التدريب البليومتري للجهاز الحركي لجسم الرياضي خيرية إبراهيم السكري، محمد جابر بريقع: 1  
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                                                                                                              01/03/2016التاریخ:  :   لخذاري سمیر                                                    المدرب: الملعب البلدي لفریق شتمة                  المكان


  ساعة ونصف                                المدة:)                                   U16 سنة  (16 :أقل من الفئة العمریة:  كرات , میقاتي , صافرة                     العتاد
                                                                        الھدف: تطویر السرعة06رقم الحصة: 


 الملاحظات الحمل التشكیلات التمارین الأھداف المراحل
المرحلة 


 التحضیریة
- التھیئة 


 النفسیة
- تنشیط 


 الدورة الدمویة 
- مرونة 
 المفاصل


 المناداة
 شرح ھدف الحصة


 تسخین عامة ثم خاصة مع التمدیدات
 ألعاب شبھ ریاضیة


  الراحة الشدة الحجم 
التسخین 


الجید لجمیع 
 الأطراف


 
 


  د20


 
 


35% 


 
 
  د5


        
المرحلة 
 الرئیسیة


 
الحفاظ على 


الوضعیة 
 الصحیحة


 
 
 
 


 العمل الجاد


یتم أداء الوثب للأمام التمرین الأول: الوثب الطویل مع العدو: 
لأقصى مسافة ممكنة ,وبجرد الھبوط یتم العدو بسرعة لمسافة 


  أمتار تقریبا.10
 التمرین الثاني: الوثب فوق الأقماع مع تغییر الاتجاه والعدو:


یتم الوثب من فوق الأقماع ,وبمجرد الانتھاء من أخر قمع,  
 الزمیل إلى القمع البعید یشیر, فیعدو اللاعب نحوه مباشرة .


الوصول إلى التمرین الثالث:استمرار الوثب بالقدمین للأمام: 
وضع نصف القرفصاء ثم الوثب للأمام لأقصى مسافة ممكنة 


ومباشرة بعد تلمس القدمین الأرض ,یتم الوثب للأمام مرة 
 1أخرى.


  


 


 
 


 
 x15(x3ثا3(
 
 
 
 
 x10(x3د1(


 
 
 


 x15(x3ثا50(


 
 


80% 
 
 
 
 


80% 
 
 
 
 
80% 


 rثا30
  Rد2
 
 
 
  rد3 
  Rد5
 
 rد3
  Rد4
 


تمرجح 
 الیدین بقوة


 
 
 


تستخدم 
مرجحة 


الذراعین 
بقوة 


 وسرعة


المرحلة 
 الختامیة


الرجوع 
للحالة 


 الطبیعیة


 جري خفیف حول الملعب
 تمدیدات للأطراف العلویة و السفلیة


ھدوء  تامة %20  د5 
 اللاعبین


r: الراحة بين التكرارات 
Rالراحة بين المجموعات : 


 142-140-132 ، صالتدريب البليومتري للجهاز الحركي لجسم الرياضي خيرية إبراهيم السكري، محمد جابر بريقع:-1
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                                                                                                              06/03/2016التاریخ:  :   لخذاري سمیر                                                    المدرب: الملعب البلدي لفریق شتمة                  المكان  
  ساعة ونصف                                المدة:)                                  U16 سنة  (16 :أقل من الفئة العمریة:  كرات , میقاتي , صافرة ، شواخص        العتاد


   تحمل القوة                                      الھدف:07رقم الحصة:  


 الملاحظات الحمل التشكیلات التمارین الأھداف المراحل
المرحلة 


 التحضیریة
 - التھیئة النفسیة
- تنشیط الدورة 


 الدمویة 
 - مرونة المفاصل


 المناداة
 شرح ھدف الحصة


 تسخین عامة ثم خاصة مع التمدیدات


التسخین الجید  راحة الشدة الحجم 
لجمیع 


 الأطراف


   د5 %35  د20  ألعاب شبھ ریاضیة  
المرحلة 
 الرئیسیة


 
التطویر و 


 التحسین
 
 
 
 
 


التوافق 
العضلي 
 العصبي


 التمرین الأول: 
 الحجل بالقدم الواحدة من جانب إلى جانب:


الحجل على قدم واحدة إلى الأخرى, الھبوط على القدم الیمنى 
 بجوار القمع الأیمن ثم القدم الیسرى بجوار القمع الأیسر.


 التمرین الثاني:
 الحجل بالرجل المنفردة: 


تدفع بالجل المرتكز علیھا والحجل للأمام, یتم الھبوط على 
نفس الرجل, وبمجرد الھبوط مباشرة یتم الدفع مرة اھرى 


 م 25 الى10بنفس الرجل ویستمر التمرین لمسافة من
 التمرین الثالث:


الحجل من الخط الأول إلى الثاني الحجل الزجزاجي: 
  أمتار10باستمراریة إلى الأمام لمسافة 


 


 


 x10(x3د1(
 
 
 
 
 


 x15(x3ثا4(
 
 
 


 x20(x4ثا3(


 
80% 
 
 
 


%80 
 
 
 
 
 
 


%80 


  rد3
 Rد5


 
 
 
 


  rد1
 Rد3


 
 


  rد1
 Rد2


-الاستمرار في 
الحجل ذھابا 


 وإیابا
-تستخدم 


مرجحة قویة 
للرجل لزیادة 
مسافة الحجلة 


 وارتفاعھا
-یتم الارتقاء 
والھبوط على 


نفس الرجل في 
 صورة زجزاج


المرحلة 
 الختامیة


الرجوع للحالة 
 الطبیعیة


 جري خفیف حول الملعب
 تمدیدات للأطراف العلویة و السفلیة


 ھدوء اللاعبین تامة %20  د5 


r: الراحة بين التكرارات 
Rالراحة بين المجموعات : 


  112-149-151 ، صالتدريب البليومتري للجهاز الحركي لجسم الرياضي خيرية إبراهيم السكري، محمد جابر بريقع:-1







  تدریبیةحصة
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                                                                                                              09/03/2016التاریخ:  :   لخذاري سمیر                                                    المدرب: الملعب البلدي لفریق شتمة                                 المكان 


  ساعة ونصف                                المدة:)                                   U16 سنة  (16 :أقل من الفئة العمریة:  كرات , میقاتي , صافرة، مدرج ،صندوق               العتاد
   تطویر القوة النفجاریة                                                                                  الھدف:08رقم الحصة:  


 الملاحظات   الحمل التشكیلات التمارین الأھداف المراحل
المرحلة 


 التحضیریة
 التھیئة النفسیة 


- تنشیط الدورة 
 الدمویة 


- مرونة 
 المفاصل


 المناداة
 شرح ھدف الحصة


 تسخین عامة ثم خاصة مع التمدیدات
 ألعاب شبھ ریاضیة


  راحة الشدة الحجم 
التسخین الجید 


لجمیع 
 الأطراف


 
  د20


 
35% 


 
  د5


      
المرحلة 
 الرئیسیة


 
استمرار 


الحركة على 
السلالم دون 


 توقف
 
 
 
 


الدفع 
 الانفجاري


 التمرین الأول :
 وثب المدرجات:


 10یتم الوثب على أول سلمة مع الاستمرار في الوثب لمسافة 
 سلمات, یمكن للمؤدي أن یثب سلمتین في كل مرة وفقا لقدرتھ


 التمرین الثاني:
 الوثب مع ضم الركبتین على الصدر:


الوثب لأعلى , ضم الركبتین على الصدر مع مسكھما بالیدین 
 قبل رجوع القدمین للأرض,ثم الھبوط ,و یكرر الوثب مباشرة


 التمرین الثالث: 
 الوثب العمیق من وضع نصف القرفصاء:


  درجة بین 90یتم اخذ خطوة من الصندوق والھبوط في وضع 
الفخذین والساق والوثب الانفجاري من ھذا الوضع والھبوط 


  في نفس الوضع . 


 
 x15(x3ثا31(


 
 
 
 
 


 x10(x3ثا30(
 
 


 x14(x3ثا30(


 
%90 


 
 
 
 


%80 
 
 
 


%80 


 
  rد1
 Rد3
 


 
 


  rد1
 Rد3
 


 
  rد1
 Rد3
 


 
الھبوط یكون 
سلسا ومرنا 


 وسریعا.
 
 
 


الھبوط على 
 وضع عمودي


المرحلة 
 الختامیة


الرجوع للحالة 
 الطبیعیة


 جري خفیف حول الملعب
 تمدیدات للأطراف العلویة و السفلیة


 ھدوء اللاعبین تامة %20  د5 


r: الراحة بين التكرارات 
Rالراحة بين المجموعات : 


 172، 146، 115 ، صالتدريب البليومتري للجهاز الحركي لجسم الرياضي خيرية إبراهيم السكري، محمد جابر بريقع:-1








  تدریبیةحصة
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                                                                                                              13/03/2016التاریخ:  :   لخذاري سمیر                                                    المدرب: الملعب البلدي لفریق شتمة                               المكان 
  ساعة ونصف                                المدة:)                                   U16 سنة  (16 :أقل من الفئة العمریة:  كرات , میقاتي , صافرة ، شواخص، سلة             العتاد


                                                                                الھدف: تطویر القوة العضلیة للأطراف السفلیة09رقم الحصة:   


 الملاحظات الحمل التشكیلات التمارین الأھداف المراحل
المرحلة 


 التحضیریة
- التھیئة 


 النفسیة
- تنشیط 


 الدورة الدمویة 
- مرونة 
 المفاصل


 المناداة
 شرح ھدف الحصة


 تسخین عامة ثم خاصة مع التمدیدات
 ألعاب شبھ ریاضیة


  الراحة الشدة الحجم 
 


التسخین الجید 
لجمیع 


 الأطراف.


 
  د20


 
35% 


 
  د5


      
المرحلة 
 الرئیسیة


 
الوثب 


 الانفجاري
 
 
 


الوثب إلى 
 أعلى نقطة


 :لتمرین الأولا
: تثنى الركبتین قلیلا مع الوثب الوثب لأعلى من الوقوف 


 الانفجاري لأعلى للوصول إلى ھدف معلق أو علامة .
 


 :التمرین الثاني
الوثب  باستمرار, محاولا الوثب إلى ھدف محدد: 


 الوصول الى الشيء المرتفع في كل وثبة .
 


 التمرین الثالث :
الوثب الجانبي فوق الوثب الجانبي فوق الأقماع: 


الأقماع, الھبوط على كلتا القدمین, وعند الانتھاء من أخر 
(قمع یتم تغییر الاتجاه , بالوثب إلى وضع البدایة 


1
( 


 


 
 


 


 
 
 x7(x3د1(
 
 
 
 x8(x2د1(
 
 
 
 x7(x2د1(


 
90% 
 
 
 
70% 
 
 
 
70% 


 1rد30
  Rد5
 
 
 


 1rد30
  Rد5
 


 1rد30
  Rد5
 


-لاتؤخذ 
خطوة قبل 


 الوثب.
 


-یجب رفع 
الیدین 
 بالتبدل.


 
-تمیز الحركة 


 بالانسیابیة.


المرحلة 
 الختامیة


الرجوع للحالة 
 الطبیعیة


 جري خفیف حول الملعب
  تمدیدات للأطراف العلویة و السفلیة


ھدوء  تامة %20  د5 
 اللاعبین


r:   الراحة بين التكرارات
Rالراحة بين المجموعات : 


143،139،124،ص2010، الجزء الرابع،منشئة المعارف،التدريب البليومتري للجهاز الحركي لجسم الرياضي خيرية إبراهيم السكري، محمد جابر بريقع: 1  
                                                                 







  تدریبیةحصة
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                                                                                                              15/03/2016التاریخ:  :   لخذاري سمیر                                                    المدرب: الملعب البلدي لفریق شتمة                  المكان


  ساعة ونصف                                المدة:)                                   U16 سنة  (16 :أقل من الفئة العمریة:  كرات , میقاتي , صافرة                     العتاد
  تطویر السرعة                                                                       الھدف:10رقم الحصة: 


 الملاحظات الحمل التشكیلات التمارین الأھداف المراحل
المرحلة 


 التحضیریة
- التھیئة 


 النفسیة
- تنشیط 


 الدورة الدمویة 
- مرونة 
 المفاصل


 المناداة
 شرح ھدف الحصة


 تسخین عامة ثم خاصة مع التمدیدات
 ألعاب شبھ ریاضیة


  الراحة الشدة الحجم 
التسخین 


الجید لجمیع 
 الأطراف


 
 


  د20


 
 


35% 


 
 
  د5


        
المرحلة 
 الرئیسیة


 
الحفاظ على 


الوضعیة 
 الصحیحة


 
 
 
 


 العمل الجاد


یتم أداء الوثب للأمام التمرین الأول: الوثب الطویل مع العدو: 
لأقصى مسافة ممكنة ,وبجرد الھبوط یتم العدو بسرعة لمسافة 


  أمتار تقریبا.10
 التمرین الثاني: الوثب فوق الأقماع مع تغییر الاتجاه والعدو:


یتم الوثب من فوق الأقماع ,وبمجرد الانتھاء من أخر قمع,  
 الزمیل إلى القمع البعید یشیر, فیعدو اللاعب نحوه مباشرة .


الوصول إلى التمرین الثالث:استمرار الوثب بالقدمین للأمام: 
وضع نصف القرفصاء ثم الوثب للأمام لأقصى مسافة ممكنة 


ومباشرة بعد تلمس القدمین الأرض ,یتم الوثب للأمام مرة 
 1أخرى.


  


 


 
 


 
 x15(x3ثا3(
 
 
 
 
 x12(x3د1(


 
 
 


 x12(x4ثا50(


 
 


80% 
 
 
 
 


90% 
 
 
 
 
80% 


 rثا30
  Rد2
 
 
 
  rد3 
  Rد5
 
 rد3
  Rد4
 


تمرجح 
 الیدین بقوة


 
 
 


تستخدم 
مرجحة 


الذراعین 
بقوة 


 وسرعة


المرحلة 
 الختامیة


الرجوع 
للحالة 


 الطبیعیة


 جري خفیف حول الملعب
 تمدیدات للأطراف العلویة و السفلیة


ھدوء  تامة %20  د5 
 اللاعبین


r: الراحة بين التكرارات 
Rالراحة بين المجموعات : 


 142-140-132 ، صالتدريب البليومتري للجهاز الحركي لجسم الرياضي خيرية إبراهيم السكري، محمد جابر بريقع:-1
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                                                                                                              20/03/2016التاریخ:  :   لخذاري سمیر                                                    المدرب: الملعب البلدي لفریق شتمة                  المكان  
  ساعة ونصف                                المدة:)                                  U16 سنة  (16 :أقل من الفئة العمریة:  كرات , میقاتي , صافرة ، شواخص        العتاد


   تحمل القوة                                      الھدف:11رقم الحصة:  


 الملاحظات الحمل التشكیلات التمارین الأھداف المراحل
المرحلة 


 التحضیریة
 - التھیئة النفسیة
- تنشیط الدورة 


 الدمویة 
 - مرونة المفاصل


 المناداة
 شرح ھدف الحصة


 تسخین عامة ثم خاصة مع التمدیدات


التسخین الجید  راحة الشدة الحجم 
لجمیع 


 الأطراف


   د5 %35  د20  ألعاب شبھ ریاضیة  
المرحلة 
 الرئیسیة


 
التطویر و 


 التحسین
 
 
 
 
 


التوافق 
العضلي 
 العصبي


 التمرین الأول: 
 الحجل بالقدم الواحدة من جانب إلى جانب:


الحجل على قدم واحدة إلى الأخرى, الھبوط على القدم الیمنى 
 بجوار القمع الأیمن ثم القدم الیسرى بجوار القمع الأیسر.


 التمرین الثاني:
 الحجل بالرجل المنفردة: 


تدفع بالجل المرتكز علیھا والحجل للأمام, یتم الھبوط على 
نفس الرجل, وبمجرد الھبوط مباشرة یتم الدفع مرة اھرى 


 م 25 الى10بنفس الرجل ویستمر التمرین لمسافة من
 التمرین الثالث:


الحجل من الخط الأول إلى الثاني الحجل الزجزاجي: 
  أمتار10باستمراریة إلى الأمام لمسافة 


 


 


 x10(x3د1(
 
 
 
 
 


 x15(x3ثا4(
 
 
 


 x20(x3ثا3(


 
80% 
 
 
 


%80 
 
 
 
 
 
 


%75 


  rد3
 Rد5


 
 
 
 


  rد1
 Rد3


 
 


  rد1
 Rد2


-الاستمرار في 
الحجل ذھابا 


 وإیابا
-تستخدم 


مرجحة قویة 
للرجل لزیادة 
مسافة الحجلة 


 وارتفاعھا
-یتم الارتقاء 
والھبوط على 


نفس الرجل في 
 صورة زجزاج


المرحلة 
 الختامیة


الرجوع للحالة 
 الطبیعیة


 جري خفیف حول الملعب
 تمدیدات للأطراف العلویة و السفلیة


 ھدوء اللاعبین تامة %20  د5 


r: الراحة بين التكرارات 
Rالراحة بين المجموعات : 


  112-149-151 ، صالتدريب البليومتري للجهاز الحركي لجسم الرياضي خيرية إبراهيم السكري، محمد جابر بريقع:-1
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                                                                                                              23/03/2016التاریخ:  :   لخذاري سمیر                                                    المدرب: الملعب البلدي لفریق شتمة                                 المكان 


  ساعة ونصف                                المدة:)                                   U16 سنة  (16 :أقل من الفئة العمریة:  كرات , میقاتي , صافرة، مدرج ،صندوق               العتاد
   تطویر القوة النفجاریة                                                                                  الھدف:12رقم الحصة:  


 الملاحظات   الحمل التشكیلات التمارین الأھداف المراحل
المرحلة 


 التحضیریة
 التھیئة النفسیة-


- تنشیط الدورة 
 الدمویة 


- مرونة 
 المفاصل


 المناداة
 شرح ھدف الحصة


 تسخین عامة ثم خاصة مع التمدیدات
 ألعاب شبھ ریاضیة


  راحة الشدة الحجم 
التسخین الجید 


لجمیع 
 الأطراف


 
  د20


 
35% 


 
  د5


      
المرحلة 
 الرئیسیة


 
استمرار 


الحركة على 
السلالم دون 


 توقف
 
 
 
 


الدفع 
 الانفجاري


 التمرین الأول :
 وثب المدرجات:


 10یتم الوثب على أول سلمة مع الاستمرار في الوثب لمسافة 
 سلمات, یمكن للمؤدي أن یثب سلمتین في كل مرة وفقا لقدرتھ


 التمرین الثاني:
 الوثب مع ضم الركبتین على الصدر:


الوثب لأعلى , ضم الركبتین على الصدر مع مسكھما بالیدین 
 قبل رجوع القدمین للأرض,ثم الھبوط ,و یكرر الوثب مباشرة


 التمرین الثالث: 
 الوثب العمیق من وضع نصف القرفصاء:


  درجة بین 90یتم اخذ خطوة من الصندوق والھبوط في وضع 
الفخذین والساق والوثب الانفجاري من ھذا الوضع والھبوط 


  في نفس الوضع . 


 
 x15(x3ثا15(


 
 
 
 
 


 x10(x3ثا30(
 
 


 x14(x3ثا30(


 
%80 


 
 
 
 


%80 
 
 
 


%85 


 
  rد1
 Rد3
 


 
 


  rد1
 Rد3
 


 
  rد1
 Rد3
 


 
الھبوط یكون 
سلسا ومرنا 


 وسریعا.
 
 
 


الھبوط على 
 وضع عمودي


المرحلة 
 الختامیة


الرجوع للحالة 
 الطبیعیة


 جري خفیف حول الملعب
 تمدیدات للأطراف العلویة و السفلیة


 ھدوء اللاعبین تامة %20  د5 


r: الراحة بين التكرارات 
Rالراحة بين المجموعات : 


 172، 146، 115 ، صالتدريب البليومتري للجهاز الحركي لجسم الرياضي خيرية إبراهيم السكري، محمد جابر بريقع:-1








 مقدمة
 


 أ  


 مقدمــــــة :  


      تعتبر كرة القدم اللعبة الشعبة الأولى في العالم وذلك بسبب الإقبال الكبير على ممارسته و حضور مبارياتها في 


 انتشارا واسعا في جميع أنحاء العالم بفضل المستوى الكبير الذي أظهره قدمشهدت لعبة كرة ال الملاعب و القاعات بحيث


اللاعبون في المنافسات والبطولات الدولية و الإقليمية والمحلية لما يملكونه من قدرات بدنية ومهارية وخططية ، انجذب لها 


كسائر أغلب الألعاب الجماعية في تطور دائم ومستمر لقدم أغلب المتتبعين والمهتمين باللعبة ، و ما زالت لعبة كرة ا


حيث أن  والذي جاء نتيجة اهتمام الفرق ومدربيها بالعلوم الرياضية الصحيحة التي عززت من عطاء وإمكانات اللاعبين،


تطوير المستوى الرياضي والتقدم به لبلوغ المستويات المتقدمة العالية لا يأتي اعتباطاً وليس وليد الصدفة وإنما يحتاج إلى 


مميزات بدنية ومهارية ونفسية جيدة حتى يتسنى الوصول إلى تلك المستويات العالية ، وهذا لا يتم إلا من خلال 


الدراسات الدقيقة التي تعتمد على التحليل السليم لأي مهارة رياضية من المهارات المتعددة في مختلف الفعاليات الرياضية  


        عن بقية الألعاب الرياضية الأخرى سيما الجماعية منها بسبب ما تمتلكه من مميزات خاصة قدم  كما تختلف لعبة كرة ال


ويظهر ذلك من خلال أسلوب اللعب .   


 يرجع إلى التخطيط السليم القدمافة إلى ذلك فان التطور الحاصل في مختلف الفعاليات الرياضية ومنها لعبة كرة ضإ     


المبني على أسس علمية وفعالة مستنداً على نتائج البحوث والدراسات في العلوم الأساسية والمصاحبة للتربية الرياضية ، 


وذلك لارتباط مستوى أداء لاعبيها بالقدرات الوظيفية والبدنية والخططية والنفسية وغيرها ، مما يحتم على الباحثين 


والمدربين اعتماد المناهج التدريبية الحديثة والتعرف على مستويات وقدرات اللاعبين الوظيفية والمهارية والخططية والبدنية .  


   ويعد علم التدريب الرياضي واحداً من العلوم التي ترتبط بالعلوم الأخرى، والذي من خلاله يمكن تطوير الأداء البدني 


والمهاري والخططي لتحقيق إنجازات أفضل ، ويتميز العصر الحديث بميزة التغيير والتطوير في مختلف مجالات الحياة ومنها 


مجال التربية الرياضية والتدريب الرياضي ، حيث بذل العلماء جهوداً كثيرة من اجل تطوير العملية التدريبية من كافة 


النواحي ( البدنية، المهارية، الخططية، النفسية ).فأجريت البحوث لتطوير الصفات البدنية و المهارات لأساسية وكذلك 


إيجاد الطرق والوسائل التدريبية التي من شأ�ا تطوير هذه الصفات ومن ثم الربط بين البدن والمهارة عن طريق تشخيص 


 1 الأسباب التي تؤدي إلى هبوط المستوى الفني ومعالجتها بواسطة البحث والتجريب العلمي والميداني .


 .36-35، ص 1992 ، دار المعارف ، القاهرة ، 6 ، ط علم التدريب الرياضي محمد حسن علاوي ،  -1
 


                                                 







 مقدمة
 


 ب  


 أو الاثنين معاً ،  المهاريوأ  ومن الوسائل التدريبية التي اعتمدت لتطوير الحالة التدريبية سواء على المستوى البدني   


                   .                       وسيلة التدريب البليومتري والتي تعتمد على تمارين القفز والوثب والحجل وتمرينات الإطالة للعضلات 


من التغييرات كتنمية صفات بدنية خاصة بنوع نشاط ما بدني .وكما هو معروف فان التدريب يؤدي إلى إحداث العديد


ومهاري ، أو تغيرات داخلية تحدث نتيجة التدريب الرياضي والتي تشمل تغيرات وظيفية لأجهزة الجسم المختلفة . أ


وللتدريب البليومتري اثر فعال في تنمية القدرة الانفجارية والقوة القصوى من خلال تطوير قابلية الجهاز العصبي- العضلي 
للوصول إلى أقصى قوة عضلية في اقصر زمن ممكن  ، من خلال تدريبات القفز الارتدادي والوثب التي تؤدى بأشكال 


جل تنمية القوة الانفجارية وقدرة رد فعل أمختلفة ومصاحبة لأنشطة تقوم فيها العضلات بالتقلص اللامركزي من 
 الرياضي.
            الوسطى من أهم مراحل المراهقة،حيث ينتقل فيها المراهق من المرحلة الأساسية إلى المرحلة ةتعتبرا لمرحل       و 


وفي هذه المرحلة يتم النضج المتمثل ، والاستقلال والميل إلى تكوين عاطفة جالشعور بالنضيكتسب فيها  الثانوية،بحيث
لهذا فهي تسمى قلب المراهقة وفيها تتضح كل  الانفعالي والفيزيولوجي والنفسي، الاجتماعي، العقلي، في النمو الجنسي،


المظاهر المميزة لها بصفة عامة. 
وكذا  فالمراهقون والمراهقات في هذه المرحلة يعلقون أهمية كبيرة على النمو الجنسي والاهتمام الشديد بالمظهر الخارجي


لتصبح  الصحة الجسمية وهذا ما نجده واضحا عند تلاميذ الثانوية باختلاف سنهم، كما تتميز بسرعة نمو الذكاء،


 1.حركات المراهق أكثر توافقا وانسجاما وملائمة


عرض و تحليل و  ومن ضمنه  جانب نظري وآخر تطبيقيام : الجانب التمهيدي وقسأ  ثلاثةيتضمن هذا البحث ومنه  


، فبعد اطلاعنا على كـل ما له علاقـة بالموضوع، من بحوث، منشورات، مجلات ، ومراجع، قمنا بطـرح مناقشة النتائج


الإشكالية ووضع الفرضيات، تحديد المفاهيم ، أهمية البحث وأسباب اختيار الموضوع ، الدراسات السابقة ، وانتقينا من 


الخلفية النظرية ما نحتاجه في الدراسة النظرية لهذا البحث، حيث احتوى الجانب النظري على ثلاثة فصول ، الفصل الأول 


 ، والفصل الثـاني نبرز فيه أهم الصفات البليومتري مع الإشارة إلى عموميات التدريب الرياضينتكلم فيه عن التدريب 


باءهم المهارات الأساسية مع التطرق إلى خصائص المرحلة  ، أما الفصل الثالث فيتعلق العضليةالبدنية وخاصة القوة 


عن الإجراءات المنهجية و الميدانية . ثم الجانب التطبيقي والذي قسمناه إلى فصلين، الفصل الأول نتكلم U16العمرية 


 وكذا الاختبارات البدنية والمهارية ، والفصل الثاني نقوم بعرض وتحليل النتائج ومناقشتها ومقابلتها بفرضيات للدراسة


 قائمة المراجع والملاحق.و البحث ، إضافة إلى الاقتراحات ، وأخيرا الخاتمة


 252،ص1982،عالم الكتب، علم النفس النمو-الطفولة والمراهقةحامد عبد السلام زهران: - 1
                                                 





