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 شكر وعرفان وتقدير
 

 .الحمد والشكر لله عز وجل الذؼ أعانني ووفقني لانجاز ىذا البحث العممي 

  وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية، الذين لم يبخموا معيد عموم أتقدم بشكرؼ لكافة أساتذة
 عمينا بشيء طوال فترة التكوين.

   أشكر الأستاذ المشرف عمى ىذا البحث الأستاذ "زمام عبد الرحمان"، الذؼ وجيني وقدم لي
 نصائح قيمة ومعمومات مفيدة جدا ساىمت في إنجاح ىذه الدراسة.

  نادؼ كرة السمةأشكر رئيس "CSK السيد "تاج الدين صحراوؼ" ومدرب " بخميس مميانة
 السيد "قرجيج محمد الصديق". سنة 17فئة أقل من 

  شكر خاص لأستاذ التربية البدنية والرياضية الأستاذ "إسماعيل قاسيمي"، عمى مساندتو لي
 في كل الظروف.

  تطوير وفي الأخير أشكر كل من ساعد في ىذا البحث، وأرجو أن يساىم ىذا البحث في
 التدريب الرياضي ولو بالقميل، وأن يكون عمما ينتفع بو.

 

 

 

 



 
  

 

 

 

 

 

 إىداء
  أمي وأبي، أشكرىم جزيل الشكر عمى كل إلى نوري وسندي في ىذه الدنيا

 شيء.

 أشكرىم عمى دعميم وتشجيعيم الدائم ومساندتيم لي. إلى إخوتي 

  لى كل أساتذتي زملاء صدقاء و الأكل العائمة و إلى  الأعزاء.الدراسة وا 

 إلييم جميعاً أىدي ىذا العمل المتواضع

 

 

 



 ممخص الدراسة

 
  

 :ممخص الدراسة
أثر برنامج تدريبي مقترح بطريقة التدريب المتقطع  " من خلال ىذه الدراسة التطرق إلى: الباحث حاول

باستخدام التمارين البميومترية في تطوير القوة الإنفجارية لمرجمين والقدرة الإسترجاعية وبعض الميارات الأساسية 
 ."سنة  17للاعبي كرة السمة فئة أقل من 

لقوة الانفجارية لمرجمين التعرف عمى أثر التدريب البميومترؼ عمى صفة ا تيدف ىذه الدراسة إلى
للاعبي كرة السمة، ومعرفة  أثر التدريب المتقطع في تطوير القدرة الاسترجاعية للاعبي كرة السمة، وكذلك 
التعرف عمى أثر التمارين البميومترية في تطوير الوضعية الدفاعية للاعبي كرة السمة، كما تيدف أيضا إلى 

وير الكرة المرتدة للاعبي كرة السمة، ومعرفة أثر التدريب المتقطع باستخدام معرفة أثر التمارين البميومترية في تط
التمارين البميومترية في تطوير المحاورة للاعبي كرة السمة، وأخيرا التعرف عمى أثر التدريب المتقطع باستخدام 

 التمارين البميومترية في تطوير الدخول بالكرة للاعبي كرة السمة. 
 10، موزعين عمى الاعب 144المجتمع الإحصائي عمى  ، واشتملالتجريبييج منالواتبع الباحث 
اختبارات بدنية تم اختيارىا بطريقة مقصودة، واستخدم الباحث لاعبين،  08 تتضمن عينةنوادؼ، وقد تم اختيار 

 وميارية لجمع البيانات. 
الانفجارية لمرجمين للاعبي كرة أن لمتدريب البميومترؼ أثر في تطوير القوة عمى  وأسفرت ىذه الدراسة

قصير" يؤثر في تطوير القدرة الاسترجاعية للاعبي كرة السمة، كما يؤثر -السمة، والتدريب المتقطع "قصير
قصير" والتمارين البميومترية في تطوير ميارة الدفاع والمحاورة، وميارة جمع الكرات -التدريب المتقطع "قصير
 المرتدة للاعبي كرة السمة.

الميارات  ،القدرة الإسترجاعية، القوة الإنفجارية ،التمارين البميومترية ،التدريب المتقطع: الكممات الدالة *  
 .الأساسية في كرة السمة
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Abstract: 

The purpose of  this study was to identify : " The effect of a 

proposed training program in the method of intermittent training using 

plyometric exercises in developing the explosive strength of the legs, 

recovery capacity, and some basic skills for basketball players under the 

age of 17 years. " 

The aim of this study is to identify the effect of plyometric training 

on the explosive strength of the legs for basketball players, and to know 

the effect of intermittent training in developing the recovery capacity for 

basketball players, as well as to identify the impact of plyometric exercises 

in developing the defensive position for basketball players, and also to 

know the impact of plyometric exercises In developing the rebound for 

basketball players, and knowing the effect of intermittent training using 

plyometric exercises in developing the dribble for basketball players, and 

finally knowing the effect of intermittent training using plyometric 

exercises on developing entry with ball for basketball players. 

The researcher followed the experimental approach, and the 

statistical community included 144 players, spread over 10 clubs. A 

sample of 08 players was selected, which were chosen in a deliberate 

manner , and the researchers used physical and skill tests to collect data.  

The results of this study indicate that the plyometric training has an 

impact on developing the explosive strength for basketball players, and 

intermittent "short-short" training affects the development of the recovery 

capacity for basketball players, and also the intermittent "short-short" 

training and plyometric exercises affect the development of defense and 

dribble skill, And the rebound skill for basketball players. 

   * Key words: Intermittent training, plyometric exercises, explosive 

strength, recovery capacity , basic basketball skills.  
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 مقدمة:
يعتبر عمم التدريب الرياضي من العموم الأساسية في مجالات التربية البدنية والرياضية، حيث لو من          

الأساليب والطرق والأدوات ما يميزه عن العموم الأخرػ، وىو في نفس الوقت يستخدم عدداً كبيراً من العموم 
البيولوجي والفسيولوجي والميكانيكا الحيوية والتغذية....إلخ. حيث يتضح أن التدريب الرياضي المساىمة فيو مثل 

ليس عملا عشوائياً بحيث يستطيع أؼ فرد أن يقوم بو، لو أخصائيين مؤىمين ومتمرسين في أسراره ودروبو 
ؼ تم انتقاؤه بأسموب عممي وخباياه، فالتدريب الرياضي المقنن ىو الأسموب الأمثل لصناعة البطل الرياضي الذ

سميم، وكذلك ىو حجر الزاوية في الممارسة الرياضية من أجل رفع مستوػ المياقة البدنية لمممارسين لغرض 
 (07، صفحة 1998)كسرػ،  تحسين الصحة وزيادة الإنتاج وحسن استغلال وقت الفراغ.

ستويات عالية من الأداء الرياضي بغض النظر عن الرياضة ىي القوة، الصفات البدنية اللازمة لم
 (Panariello, 2016, p. 02) والقدرة )القوة الانفجارية( والقوة المرنة )رد الفعل( والسرعة.

تطورت كرة السمة حديثا بدرجة كبيرة، حيث حافظت عمى مكانتيا كواحدة من أكثر المعبات الجماعية          
اِنتشاراً في جميع أنحاء العالم، كذلك الاىتمام الكبير الذؼ توليو وسائل الإعلام المختمفة لما تتميز بو ىذه 

العالية التي تتميز بقدر كبير من الرشاقة، التوافق، الرياضة من أداء ميارؼ فردؼ رفيع، كذلك المياقة البدنية 
، صفحة 2003)معوض،  السرعة والقوة. حيث تتيح كرة السمة فرصاً كبيرة لمممارس كي يظير قدراتو الفردية الكامنة.

02) 

كرة السمة ىي لعبة القفز والتسارع والتباطؤ والسرعة. كل ىذه الحركات تتطمب سرعات خاطفة. إذا 
في حين أن الصفة البدنية لمقوة ىي أساس الأداء الرياضي، تحركت ببطء، فمن تكون ناجحًا جدًا أثناء المنافسة. 

أثناء التدريب. عمى الرغم من أن تطوير  فإن شدة التمرين العالية التي تحدث مع تدريب القوة تشمل حركات أبطأ
القدرة والقوة الانفجارية تشمل عامل الوقت لاختتام أداء التمرين.  القوة ليس لو حد زمني أثناء أداء التمرين،

تنطوؼ القدرة والقوة الانفجارية عمى إمكانية تشغيل القوة )القوة العضمية( المتاحة بسرعة كبيرة حيث يتم تنفيذ ىذه 
 (.RFDاع من التمارين بسرعات عالية. تعتمد ىذه التمارين بشكل أكبر عمى معدل تطور قوة العضلات )الأنو 

(Panariello, 2016, p. 04) 

أثناء المنافسة، اللاعب الذؼ يقفز أعمى ويتحرك أسرع لو ميزة واضحة عمى الخصم. إحدػ طرق 
 (Panariello, 2016, p. 105) لقدرات البدنية ىي التمارين البميومترية. التدريب التي تنمي ا

قصير"، فيي عبارة عن عمل -من طرق التدريب الرياضي الميمة طريقة التدريب المتقطع "قصير
 (Turpin, 2002, p. 141) التنفسي.متقطع أو متناوب بالنسبة لمعضلات وعمل مستمر بالنسبة لمجياز القمبي 

إن استخدام التدريب المتقطع والبميومترؼ مع التمارين المدمجة بالكرة يساعد في تحسين الميارات 
الرياضية، حيث يقول "عبد العزيز أحمد النمر" أن التدريب البميومترؼ يعمل جنبا إلى جنب مع مستوػ التكنيك 
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 ىو يسد الفجوة بين تدريب القوة والسرعة.الجيد عمى تقدم مستوػ إنجاز الفعاليات والميارات الرياضية المختمفة و 
  (111، صفحة 1996)النمر، 

ومن ىذا أراد الباحث دراسة التدريب المتقطع والتمارين البميومترية، والتركيز عمى القوة الانفجارية 
سة في أنيا تظير لممدربين أىمية وفعالية ىذا والقدرة الاسترجاعية وميارات كرة السمة. وتكمن أىمية ىذه الدرا

النوع من الطرق التدريبية عمى القوة الانفجارية والقدرة الاسترجاعية. وييدف ىذا البحث إلى الكشف عن تأثير 
التدريب المتقطع والتمارين البميومترية عمى القوة الانفجارية والقدرة الاسترجاعية وميارات كرة السمة. وبالنظر إلى 

لدراسات السابقة نجد أن جميعيا قد أثبتت فعالية ىذه الطرق التدريبية عمى صفة القوة الانفجارية، وعمى ا
 الميارات الرياضية لمختمف الرياضات الممارسة.

أثر برنامج تدريبي مقترح بطريقة التدريب من ىذا المنطمق جاءت فكرة ىذا البحث والمتمثمة في "
لبميومترية في تطوير القوة الإنفجارية لمرجمين والقدرة الإسترجاعية وبعض الميارات المتقطع باستخدام التمارين ا

 .سنة" 17الأساسية للاعبي كرة السمة فئة أقل من 
حيث تطرق الباحث خلال ىذه الدراسة إلى الجانب التمييدؼ والذؼ تضمن الإشكالية، التساؤلات 

أىداف الدراسة، أىمية الدراسة، تحديد المصطمحات والمفاىيم، الجزئية، الفرضية العامة فالفرضيات الجزئية، 
 وأخيرا في ىذا الجانب الدراسات المشابية والمرتبطة وجوانب الاستفادة منيا.

ولقد قسم الباحث ىذه الدراسة إلى بابين، الباب الأول وىو الجانب النظرؼ والذؼ احتوػ عمى ثلاثة 
، حيث ركز فيو الباحث عمى التدريب المتقطع ياضي الحديثالتدريب الر فصول : الفصل الأول وتضمن 

، وفيو تكمم القوة العضمية والقدرة الاسترجاعيةقصير" والتدريب البميومترؼ. أما الفصل الثاني تضمن -"قصير
الباحث عن القوة العضمية مع التركيز عمى القوة الانفجارية وخصائصيا، وتحدث عن مفاىيم الاسترجاع ومراحمو 

ئل الاستشفاء. أما الفصل الثالث فكان بعنوان كرة السمة ومرحمة المراىقة، حيث ركز الباحث عمى التعريف ووسا
بالميارات المدروسة في ىذا البحث وىي الدفاع والمحاورة السريعة والجمع الكرات المرتدة، كما تكمم عن المراىقة 

 وأنواعيا، وخصائص المراىقة المتوسطة.
ىو الجانب التطبيقي فاحتوػ عمى فصمين: الأول تناول فيو الباحث إجراءات البحث أما الباب الثاني و 

الميدانية، أين تطرق إلى منيج البحث المتبع، مجتمع وعينة البحث، مجالات البحث ومتغيراتو، أدوات البحث 
بيانية، وخصائصيا السيكومترية. بينما الفصل الثاني احتوػ عمى عرض النتائج عمى شكل جداول وأعمدة 

وتحميميا وتفسيرىا، وقدم الباحث الاستنتاجات، وقام مقابمة النتائج بالفرضيات، وفي الأخير قدم اقتراحات 
 وتوصيات وفروضا مستقبمية.
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 شكالية:الإ -1
القدرة عمى الحفاظ عمى جيود مكثفة وعنيفة  ، أؼ" لياقة بدنية ممتازة" كرة السمة ىي رياضة تتطمب 

عمى شدة ؤثر تيمكن أن مستوػ المعب وقدرات اللاعبين )المستويات الفنية والبدنية(  لفترة معينة، حتى لو كان
 (Malfois, 2009, p. 26) .الجيود

وكرة السمة ىي رياضة السرعات المتعددة والمتغيرة، وتحتاج بالمباراة إلى أداء انطلاقات وجرؼ شديد 
ومتعدد وأقرب ما تكون إلى السرعة القصوػ وبتكرارات كثيرة، عميو سيبدأ الجسم بتجميع حامض اللاكتيك 

والإقلال من الحامض بأسرع من تجمعو في الدم بسرعة، والتدريب عمى ىذا سيطور قابميتك للاستشفاء 
والعضلات والذؼ سيكون لو تأثير كبير في الأداء لذا يجب أن يحوؼ البرنامج التدريبي لكرة السمة عمى الكثير 

 (54، صفحة 2012)فرج،  .من تمرينات المطاولة اللاىوائية

ثانية(،  24دقائق ، وحيازة  10 في كل ربع مرات 4إلى المباراة مقسمةمنذ تعديل قواعد المعب ) 
جيود المتناوبة بين ال رياضة تنقسم إلى مجموعة من المراحل أنيا ، أؼر تناوباأصبحت كرة السمة رياضة أكث

 (Malfois, 2009, p. 26) .القصير والقفزاتالجرؼ السريع كافئة تقريبًا، بالتناوب بين تمال الاسترجاعقصيرة و ال

، حيث أن (Gilles , 2020) ومن طرق التدريب المناسبة لرياضة كرة السمة طريقة التدريب المتقطع
ة. أو السمبي ةالنشطالراحة مع فترات من  الشدةتتكون من فترات متناوبة من تمرينات عالية  التمارين المتقطعة

 ة التمارينبين فترات التمرينات الرياضية المكثفة يسمح للأشخاص بالحفاظ عمى شد جاعإدخال فترات الاستر 
 (Dupont, 2007, p. 42) .لفترة أطول من الوقت الذؼ يتم فيو التمرين بشكل مستمر حتى الإرىاق

والفوز في الرياضة، وكل من ىذه العناصر إن القوة والسرعة والانفجارية ىي عناصر مطموبة لمنجاح 
الثلاثة يمكن ان يحسن بتدريب مقاومة متدرج ولكن الزيادة الاكبر التي يمكن ان تحدث في السرعة والانفجارية 

كبر كمية من القوة بأقصر زمن، وتكون القوة الأساسية ين البميومترك، واليدف ىو توليد أتكون بواسطة تمار 
 (444، صفحة 2012)فرج،   .ذا التدريبضرورية قبل العمل بي

شاع استخدام تدريب البميومترك في الرياضات التي تتطمب حركات قوية مثمما في كرة السمة والكرة  
 (444، صفحة 2012)فرج،  .الطائرة والجرؼ السريع والقفز والجمناستك

، ولأن الانفجاريةكثر الطرائق فعالية لتطوير القدرة مترك أو تدريب القفز ىو واحد من أفتدريب البميو 
 (55، صفحة 2012)فرج،  .القدرة تنتج بكلا من الانقباضات القوية والسريعة وىذه ميزة التمارين في تدريب البميومترك

ة در عن مستوػ اللاعبين أو تطورىم ، تظير أولويتان: تحسين السرعة ، وتطوير القبغض النظر و 
 (Malfois, 2009, p. 26)رتقاء(.والا )القوة،

ىنا أراد الباحث معرفة دور التمارين البميومترية في تطوير القوة الإنفجارية لمرجمين التي ىي من ومن 
لبدنية الأساسية في كرة السمة، وىل حقا أن لمتدريب المتقطع أثر إيجابي في تحسين القدرة الصفات ا

 وعمى ضوء ما سبق يمكن طرح التساؤل التالي: الإسترجاعية وتطوير الميارات الأساسية في كرة السمة.
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 التساؤل العام: -1-1
  باستخدام التمارين البميومترية في تطوير ىل يؤثر البرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب المتقطع

 17القوة الانفجارية لمرجمين والقدرة الإسترجاعية وبعض الميارات الأساسية للاعبي كرة السمة فئة تحت 
 سنة ؟

 التساؤلات الجزئية: -1-2
  في اختبار الوثب العمودؼ  القياس القبمي والقياس البعدؼىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج ىل

 ؟
 اختبار الوثب الأفقي؟في  القياس القبمي والقياس البعدؼناك فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج ل ىى 

 روفيي في اختبار  القياس القبمي والقياس البعدؼناك فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج ل ىى"
 ديكسون" ؟

 خطوات  في اختبار القياس القبمي والقياس البعدؼناك فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج ل ىى
 الدفاع؟

 الكرة المرتدة ؟ في اختبار القياس القبمي والقياس البعدؼاك فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج ل ىنى 

 المحاورة  في اختبار القياس القبمي والقياس البعدؼناك فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج ل ىى
 ؟ المنتيية بالتصويب

 فرضيات الدراسة: -2
 الفرضية العامة: -2-1

  يؤثر البرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب المتقطع باستخدام التمارين البميومترية في تطوير القوة
 سنة. 17فئة تحت  الانفجارية لمرجمين والقدرة الإسترجاعية وبعض الميارات الأساسية للاعبي كرة السمة

 الفرضيات الجزئية: -2-2
  في اختبار الوثب العمودؼ  القياس القبمي والقياس البعدؼىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج

 .القياس البعدؼولصالح 
  اختبار الوثب الأفقي في  القياس القبمي والقياس البعدؼىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج

  .البعدؼ القياسولصالح 

  روفيي ديكسون" في اختبار  القياس القبمي والقياس البعدؼىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج"
  .القياس البعدؼولصالح 
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  خطوات الدفاع  في اختبار القياس القبمي والقياس البعدؼىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج
  .القياس البعدؼولصالح 

  الكرة المرتدة في اختبار القياس القبمي والقياس البعدؼىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج 
  .القياس البعدؼولصالح 

  المحاورة المنتيية  في اختبار القياس القبمي والقياس البعدؼىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج
  .القياس البعدؼولصالح  بالتصويب

 :الدراسةأىداف  -3
 ت الأساسية في كرة السمة.ية والقدرة الاسترجاعية والمياراتصميم برنامج تدريبي لتطوير القوة الانفجار  -
 ثر التدريب البميومترؼ عمى صفة القوة الانفجارية لمرجمين للاعبي كرة السمة.معرفة أ -
 السمة. ثر التدريب المتقطع في تطوير القدرة الاسترجاعية للاعبي كرةمعرفة أ -
 معرفة اثر التمارين البميومترية في تطوير الوضعية الدفاعية للاعبي كرة السمة. -
 ثر التمارين البميومترية في تطوير الكرة المرتدة للاعبي كرة السمة. معرفة أ -
 ثر التدريب المتقطع باستخدام التمارين البميومترية في تطوير المحاورة للاعبي كرة السمة. معرفة أ -
 ثر التدريب المتقطع باستخدام التمارين البميومترية في تطوير الدخول بالكرة للاعبي كرة السمة.معرفة أ -

 :الدراسةأىمية  -4
 .إثراء المكتبة الجزائرية -
 إثراء الرصيد العممي والمعرفي لممدربين من خلال ما تم عرضو في الجانب النظرؼ لمدراسة. -
 المتقطع خاصة في رياضة كرة السمة التي تتميز بالتناوب بين الجيود وفترات الراحة.إبراز أىمية التدريب  -
 إبراز أىمية التمارين البميومترية في تطوير القوة الانفجارية لمرجمين. -
 سنة. 17تحسيس المدربين بأىمية تدريب القوة الانفجارية للاعبين تحت  -
 لاعبييم والاستفادة من فعاليتو.منح المدربين برنامج تدريبي لتطبيقو عمى  -
السعي إلى تطوير مستوػ القدرات البدنية والميارية وكذا الأداء الرياضي للاعبي كرة السمة لموصول الى  -

 العالمية.
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 تحديد المفاىيم والمصطمحات: -5
 التدريب المتقطع: -5-1
 التعريف الاصطلاحي: -أ

أو  ةالنشطالراحة مع فترات من  الشدةتتكون من فترات متناوبة من تمرينات عالية  التمارين المتقطعة
ة بين فترات التمرينات الرياضية المكثفة يسمح للأشخاص بالحفاظ عمى شد جاعإدخال فترات الاستر ة. السمبي

 (Dupont, 2007, p. 42) .لفترة أطول من الوقت الذؼ يتم فيو التمرين بشكل مستمر حتى الإرىاق التمارين

 :الإجرائيالتعريف  -ب
طريقة من طرق التدريب الحديث التي تحتوؼ عمى فترات متناوبة بين الجيود العالية الشدة وفترات 

وىي تتناسب مع رياضة كرة السمة التي تتميز بالتناوب بين  ،راحة غير كاممة )نبضات القمب تبقى مرتفعة(
 الأساسيةالجيود وفترات الراحة، وييدف ىذا النوع من التدريب إلى تطوير القدرة القصوػ اليوائية والميارات 

 .لمرياضة الممارسة

 التمارين البميومترية: -5-2
 التعريف الاصطلاحي: - أ
العضمي ويسمح بتغيرات سريعة وقوية تتطور من -بالنظام العصبيأسموب تدريبي تحدث من خلالو تكيفات  

خلاليا القوة السريعة وذلك عن طريق خزن الطاقة المطاطة في العضلات والأوتار بعد تعرضيا لحمل سريع 
)انقباض لامركزؼ( واستغلاليا ليذه الطاقة المرنة الكامنة بالانقباض التالي )الانقباض المركزؼ( والذؼ سيكون 

 (521-520، الصفحات 2012)فرج،  رع وأقوػ، أؼ تطوير الإنتاج الميكانيكي لمعضلات.أس

 التعريف الإجرائي: -ب
ىي تمارين الوثب والقفز التي تستخدم الانقباضات العضمية المتحركة المركزية واللامركزية، والتي 

 الانفجارية لمرجمين.تساىم في تطوير القوة 

 القوة الانفجارية:  -5-3
 التعريف الاصطلاحي: - أ

يجب أن كما  ما. أو عمى جياز عمى الجسم نفسو ممكن أكبر تسارع وتعني قدرة الجسم عمى إنتاج
 ,Cazorla) .وقت ممكن قلأفي شيء ما تسريع ، أو أن تقوم بتكون إما قادرًا عمى دفع جسمك بأقصى قوة ممكنة

2013, p. 333) 
 والقدرة ببساطة ىي )معدل انجاز الشغل( والشغل ىو )مقدار القوة المنتجة لمسافة معينة(.

 المسافة الشغل= القوة
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المسافة القوةالقدرة=
الزمن

 (483، صفحة 2012)فرج،  

 التعريف الإجرائي: -ب
تي تعني قدرة الرياضي عمى تطبيق أكبر تدعى بالقدرة العضمية وىي نوع من أنواع القوة العضمية ، ال

 قل زمن ممكن.قدر من القوة في أ

 القدرة الاسترجاعية: -5-4
 التعريف الاصطلاحي: - أ

التي تمي الحمل حتى ىو تحسين، تجديد، تنشيط، تقوية، إعادة بناء، تعويض أداء لمفترة الزمنية 
 الوصول إلى المستوػ الذؼ كان عميو الفرد قبل الأداء الحمل، واستعادة القدرة عمى أداء حمل معين من جديد.

 (04، ص2018 )لعرباوؼ،

 التعريف الإجرائي: -ب
ن ىي قدرة الأجيزة الوظيفية لمرياضي عمى العودة إلى الحالة الطبيعية التي كانت عمييا قبل أداء التمري

 في أقل وقت ممكن.

 الميارات الأساسية في كرة السمة: -5-5
 التعريف الاصطلاحي: -أ

عبارة عن جميع الحركات الرياضية الضرورية والمقيدة التي يجر اللاعب بيا بالكرة وبدونيا، ضمن 
   (2014 ،قشيح) نطاق قانون المعبة بأقل وقت وأقل قوة ممكنة والذؼ نسميو الانجاز الرياضي.

 التعريف الإجرائي: -ب
 ىي حركات رياضية يقوم بيا الرياضي بالكرة أو بدونيا تتصف بالاقتصاد في الجيد والوقت.

 كرة السمة: -5-6
 التعريف الاصطلاحي: -أ

ىي لعبة سريعة ومثيرة ومسمية، تجرػ بين فريقين يتألف كل منيما عمى خمسة لاعبين حيث 
حيث تعتبر كرة السمة المعبة  المحاورة والتنطيط وذلك لمتيديف في السمة،يستعممون الكرة ويتنقمون عن طريق 

 (2014 ،قشيح) الرياضية الأولى التي وضعت بعد دراسة واعية بقصد مقابمة حاجة شعر بيا المجتمع.

 التعريف الإجرائي: -ب
 يستعممون متر، حيث  15متر وعرضو  28ي ممعب طولو ىي رياضة جماعية تجرػ بين فريقين، ف

حماية لاعبين ىدف كل فريق التسجيل في سمة المنافس و  05يتكون كل فريق من كما ذات مقاييس معينة، كرة 
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 سمتو، والفريق الفائز ىو الذؼ يسجل أكبر عدد من النقاط.

  المراىقة المتوسطة : -5-7
 التعريف الاصطلاحي: -أ    

وىي مرحمة التأقمم مع النمو الجسمي والبموغ سنة 18-14ىي مرحمة من مراحل المراىقة، تمتد من  
 (2014 ،قشيح) الجنسي.

 التعريف الإجرائي: -ب
قدرات خاصة قي ىذه المرحمة ىناك حيث أن ، الجسمي للاعب تطورالنمو و ىي مرحمة من مراحل ال

، فمن الميارؼ  من المراىقة يستطيع الرياضي اكتسابيا مثل صفة القوة الانفجارية لمرجمين مع عدم إىمال الجانب
 .كرة السمة ميارات الأفضل عدم فصل التدريب البدني عن تدريب

 الدراسات السابقة والمشابية: -6
 الدراسة الأولى: -6-1

 ة والميارات المرتبطة لكرة السمةالتدريب البميومترؼ ومدػ تنميتو لبعض عناصر المياقة البدنيبعنوان "
معرفة مدػ إسيام التدريب البميومترؼ في تنمية القوة  سنة إناث". ىدفت ىذه الدراسة إلى:17فئة تحت 

مطاولة السرعة وتأثيره ل توتنمي معرفة مدػو ،الانفجارية وتأثيره عمى ميارة التصويب من منطقة الرمية الحرة
مرشاقة وتأثيره عمى ميارة المحاورة مع ل توتنميالتعرف عمى مدػ  ، وكذلكعمى ميارة التيديف تحت السمة

 (2014 ،قشيح).التيديف
ختارت الباحثتان عينتين الاعبة  20 عمى شممت عينة البحث، و المنيج التجريبيحيث تم استخدام 

في  لاعبات 10و المجموعة التجريبيةفي  لاعبات 10لاعبة(، وقدر ذلك ب  42عشوائياً من المجتمع الأصمي )
بمعدل  (01/05/2014 إلى 06/03/2014من يوم: ) أسابيع 7التدريبي  البرنامج، استمر المجموعة الضابطة

رمي الكرة الطبية ، اختبار الوزن ، قياس الطولات في: )قياس ختبار ع، وتمثمت الاوحدات تدريبية في الأسبو  03
 ،أمامية ثم قرفصاءؼ مع عمل دحرجة الجر  اختبار ،م من البدء العالي25×8ض المكوكي الركاختبار  ،لمخمف
اختبار المحاورة مع  ،ثا30السمة لمدة  بار التيديف تحتاخت ،التصويب من منطقة الرمية الحرة اختبار
 (Ƭ، اِختبار الدلالة )   عامل الارتباط البسيط " بيرسون "م :المستخدمة حصائيةدوات الإالأ(، ومن بين التيديف
 (2014 ،قشيح).ستيودنت

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبمي و البعدؼ لعينتي البحث في  حيث أظيرت النتائج
جميع الاختبارات لصالح الاختبار البعدؼ، وكذا وجود فروق ذات دلالة إحصائية للاختبار البعدؼ لمعينتين 

 (2014 ،قشيح)الضابطة والتجريبية لصالح العينة التجريبية.
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  :الثانية الدراسة -6-2
قصير -عداد البدني الخاص باستخدام طريقة التبادلي قصير"أثر برنامج تدريبي مقترح للإ بعنوان
intermittent ( سنة16-15في تنمية بعض الصفات البدنية لدػ ناشئي كرة القدم )" .لىىدفت ىذه الدراسة إ 
القوة المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية  تنميةوعمى  VMAعمى قصير -قصير ير التدريب التبادليأثمعرفة مدػ ت

، ومعرفة أفضمية البرنامج التدريبي المقترح من طرف ( سنة16-15لدػ ناشئي كرة القدم )لعضلات الرجمين 
الباحث عمى استخدام البرنامج العادؼ لتنمية القوة المميزة بالسرعة ليذه الفئة، والكشف عن المدة الزمنية التي 

ييا القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجمين عن طريق التدريب التبادلي خلال مرحمة المنافسة، يمكن أن تتطور ف
 ،تيامي)بن كما ىدفت إلى الكشف عن مدػ أىمية تنمية تطوير ىذه الصفات البدنية في ىذه المرحمة العمرية.

2014) 
 ىاتم اختيار  لاعبا، 30عينة بمغ عددىا  وأجريت الدراسة عمىالمنيج التجريبي،  الباحث ستخدما

لاعب في المجموعة  15لى مجموعتين حيث قسمت إ لاعب(، 300من المجتمع الأصمي) بالطريقة العمدية
إلى  21/02/2014ية من امتدت الدراسة الميدان لاعب في المجموعة الضابطة. 15ية والتجريب
اختبار الوثب برجل واحدة لمسافة  العريض من الثبات،اختبار الوثب ات في: )ختبار ، وتمثمت الا09/04/2014
)برنامج  :المستخدمة حصائيةدوات الإالأومن بين  (.Intermittent (45/15)-VMAمتر، اختبار  30

EXEL2007 ،(2014 ،تيامي)بن .( معامل الارتباط البسيط " بيرسون " ، ت ستيودنت  
فضل من نتائج المجموعة حققت نتائج أ قدالمجموعة التجريبية أن  الدراسة نتائجحيث أظيرت  

  (2014 ،تيامي)بن الضابطة في جميع الاختبارات البدنية المدروسة.

  الثالثة: الدراسة -6-3
أثر وحدات تدريبية مقترحة باستخدام التدريب البميومترؼ لتطوير القدرة العضمية لمرجمين أثناء التسديد "

سنة". ىدفت ىذه الدراسة إلى التعرف عمى أىمية القدرة العضمية لمرجمين  17السمة فئة أقل من بالارتقاء في كرة 
ومدػ تأثيرىا عمى التسديد بالارتقاء في كرة السمة، وكذلك التعرف عمى مستوػ القدرة العضمية لمرجمين لدػ 

تطوير القدرة العضمية لمرجمين لدػ لاعبي كرة السمة، كما ىدفت إلى تحديد أثر البرنامج التدريبي المقترح عمى 
 (2015)بن بقرة، لاعبي كرة السمة.

 ىاتم اختيار  لاعبا، 12عينة بمغ عددىا  وأجريت الدراسة عمىالمنيج التجريبي،  الباحث ستخدما
لاعبين في المجموعة  06ية وفي المجموعة التجريب ينلاعب 06لى مجموعتين حيث قسمت إ العشوائية،بالطريقة 

(، بمعدل وحدتين في 2016 ماؼ إلى 2016مارس  من)أسابيع  08 التدريبي البرنامجالضابطة. استمر 
مع مرجحة  الوثب العمودؼاختبار  ،الوثب الطولي من الثبات)اختبار ات في: ختبار وتمثمت الا الأسبوع،

بن ) .(ت ستيودنت، SPSSنظام ) :المستخدمة حصائيةدوات الإالأومن بين  م(، 30الذراعين، اختبار العدو 
  (2015بقرة،
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 قصد وىذا المعب أثناء العضمية القدرة تمارين استعمال أن الباحث نظرة حسبالمتوصل إلييا  نتائجال 
كما أن نظرة  ،لذلك الكافي الوقت لو ليس المدرب فربما الوقت أما لممباراة الحقيقية الظروف عمى اللاعبين تعود

 ىذه اقترنت حيث السمة كرة في مميزة علامة الأخير ىذا لكون  بالارتقاء بالتسديد الاىتمام سبب أن الباحث
 رغم المدربين بعض عمى ما نوعا جديد عنصر تعتبر لمرجمين العضمية القدرة بينما بالارتقاء بالتسديد الأخيرة
 العينة مدرب اىتمام قمة )قمة المراجع(. إن الإطلاع قمة ذلك سبب يرجع و بالارتقاء التسديد في الكبير أىميتيا
 بصفة التسديد و خاصة بصفة بالارتقاء التسديد أثناء الميدانية الدراسة خلال من ىذا و لمرجمين العضمية بالقدرة
 إلى يؤدؼ مما التسديد أثناء الأداء في نقص إلى يؤدؼ مما للاعبين الحركي الأداء عمى يؤثر بحيث عامة،
 (2015)بن بقرة، .السمبي المعب

 الرابعة:  الدراسة -6-4

أثر برنامج تدريبي مقترح في تنمية سرعة رد الفعل عمى أداء ميارة المرتدات لدػ لاعبي كرة "بعنوان 
السمة فئة أكابر"، ىدفت ىذه الدراسة إلى توضيح أىمية سرعة رد الفعل عمى أداء تقنية ميارة الكرات المرتدات 

السمة، والكشف عن فاعمية البرنامج المقترح لسرعة رد الفعل عمى أداء تقنية ميارة الكرات لدػ لاعبي كرة 
كرة السمة، التعرف  أىمية صفة سرعة رد الفعل في المرتدات لدػ لاعبي كرة السمة، وكذلك الكشف عن مدػ
 (2015، )فيلاليعمى العلاقة الكامنة بين سرعة رد الفعل وميارة المرتدات.

تشكمت من فريقين، فريق شباب المسيمة  عينة وأجريت الدراسة عمى، المنيج التجريبي الباحث ستخدما
ة والذين تجريبيلاعبين، وفريق اتحاد المسيمة كمجموعة  09كمجموعة ضابطة والذين كان عددىم  لكرة السمة

(، 08/03/2015إلى  04/01/2015من )أسابيع  08 التدريبي البرنامجلاعبين. استمر  09كان عددىم 
اختبار نيمسون لسرعة  ،الوثب الطولي من الثبات)اختبار ات في: ختبار وتمثمت الا بمعدل وحدتين في الأسبوع.

 .(، ت ستيودنتSPSSنظام ال) :المستخدمة حصائيةدوات الإالأومن بين  اختبار العممة والفنجان(، رد الفعل،
 (2015)فيلالي، 

أن البرنامج التدريبي المقترح لو تأثير في تنمية سرعة رد الفعل عمى أداء ميارة  نتائجحيث أظيرت ال
المرتدات لدػ لاعبي كرة السمة صنف أكابر، كما أن صفة سرعة رد الفعل من أىم العوامل المساعدة في أداء 

  (2015، )فيلالي اللاعبين.

 الخامسة:  الدراسة -6-5
 لاعبي لدػ الصد تقنية أداء عمى لمرجمين الانفجارية القوة تنمية في مقترح تدريبي برنامج أثربعنوان "

 ( 2015،بوساق)."سنة 17الطائرة تحت  كرة
لى حيث قسمت إ لاعبا، 20 عينة بمغ عددىا وأجريت الدراسة عمى ،المنيج التجريبي الباحث ستخدما 
 08التدريبي  البرنامج، وامتد الضابطةلاعبين المجموعة  10المجموعة التجريبية و في لاعبين 10 مجموعتين

عدل وحدتين تدريبيتين في بمو وحدة تدريبية  16 (، بواقع30/03/2015لى إ 02/02/2015)من  أسابيع
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والأداة  (،ميارة الصداختبار  ،"سارجنت"من الثبات  القفز العمودؼ)اختبار ات في: ختبار وتمثمت الا الأسبوع،
 ( 2015،بوساق)ت ستيودنت. المستخدمة ىي حصائيةالإ

تنمية صفة القوة الانفجارية عمى البرنامج التدريبي المقترح لو تأثير في أن  الدراسة نتائجحيث أظيرت 
من أىم العوامل  تعتبر القوة كما أن صفة سنة، 17الكرة الطائرة صنف أقل من داء ميارة الصد لدػ لاعبي أ

 ( 2015،بوساق).ىتمام بتحضير اللاعبين بدنياالمساعدة في أداء اللاعبين وعمى المدرب الا

  :السادسة الدراسة -6-6
السفمية وميارة التصويب في كرة  لأطرافلالتدريب البميومترؼ عمى القدرة العضمية  تأثيرمدػ بعنوان "

لأطراف السفمية مع ميارة تسميط الضوء عمى مدػ العلاقة الكامنة بين قوة ا لىىدفت ىذه الدراسة إ "،القدم
نسبة التطور في اختبارات ب البميومترؼ عمى القدرة العضمية، والتعرف عمى معرفة مدػ تأثير التدريالتصويب، و 

نواع القوة للاعبي كرة أتدريبات البميومترؼ عمى  معرفة مدػ تأثيرفي القدرة العضمية، وكذلك بين القبمية والبعدية 
 (2016)معزوزؼ وآخرون، سنة.16القدم صنف تحت 

ا، تم اختيارىا فرد 30 عينة بمغ عددىا وأجريت الدراسة عمى، المنيج التجريبي الباحث ستخدما
لاعب في المجموعة  15ة ولاعب في المجموعة التجريبي 15لى مجموعتين ، حيث قسمت إةيقصدبالطريقة ال

وحدات  03(، بمعدل 18/04/2016إلى  15/02/2016من )سابيع أ 08التدريبي  البرنامجالضابطة، استمر 
وثب اختبار  ،الوثب العمودؼاختبار  ،الوثب الطولي من الثبات)اختبار ات في: ختبار وتمثمت الا في الأسبوع،

اختبار  ،الجرؼ بين الشواخص ثم التصويباختبار  ،مسافةبعد قذف الكرة لأاختبار  ،حجلات برجل واحدةال
معامل الارتباط ، SPSSنظام ) :المستخدمة حصائيةدوات الإالأومن بين  (،ميارة التصويب عمى المرمى

 (2016)معزوزؼ وآخرون، .(سبيرمان، ت ستيودنت
التي مارست برنامج ىناك فروق ذات دلالة معنوية لدػ المجموعة التجريبية أن  نتائجحيث أظيرت ال 
سبوع في جميع الاختبارات البدنية التي تستيدف القدرة العضمية مرات في الأ 03لبميومترؼ المقترح تدريب ا

 (2016)معزوزؼ وآخرون، وميارة التصويب.

  :السابعة الدراسة -6-7
فتي السرعة الانتقالية والقوة ثر برنامج تدريبي مقترح بطريقة التدريب الدائرؼ في تنمية صبعنوان "أ

تدريبي البرنامج "، ومن الفرضيات التي قدميا الباحث أن لمسنة 21قل من ألدػ لاعبي كرة القدم لفئة  نفجاريةالا
ر في ، كما أن لو أثجارية لدػ لاعبي كرة القدمالقوة الانف ةصفثر في تنمية أمقترح بطريقة التدريب الدائرؼ ال

 (2016 ،بمبول).سنة 21لدػ لاعبي كرة القدم لفئة اقل من السرعة الانتقالية  ةصفتنمية 
تم اختيارىا بالطريقة  الاعب 14 ، أجريت الدراسة عمى عينة عددىاالمنيج التجريبي الباحث ستخدما
 ، بمعدل حصتين في الأسبوع.30/03/2016إلى  21/02/2016التدريبي من برنامج ال استمر. و القصدية
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والأداة ، فقي من الثبات(اختبار القفز الأ متر من الوقوف، 30جرؼ اختبار )ات المستخدمة في:ختبار الاوتمثمت 
 (2016 ،بمبول)ت ستيودنت.المستخدمة ىي  حصائيةالإ

السرعة  ةصفثر في تنمية أمقترح بطريقة التدريب الدائرؼ التدريبي البرنامج لم أن نتائجحيث أظيرت ال
جارية لدػ لاعبي القوة الانف ةصففي تنمية  ، كما أن لو أثرسنة 21قل من ألدػ لاعبي كرة القدم لفئة الانتقالية 

 (2016 ،بمبول).سنة 21قل من أكرة القدم لفئة 

  :الثامنة الدراسة -6-8
ب بالارتقاء بعنوان "أثر برنامج تدريبي مقترح لتنمية صفة القوة المميزة بالسرعة عمى تحسين التصوي

سنة". ىدفت ىذه الدراسة إلى معرفة تأثير القوة المميزة لمسرعة عمى تقنية  16لاعبي كرة السمة أقل من  لدػ
التسديد بالارتقاء، ومعرفة طرق تنمية القوة المميزة بالسرعة، كما ىدفت إلى معرفة علاقة القوة المميزة بالسرعة 

 (2016)بومنقار،  بباقي الصفات البدنية.

ا، تم اختيارىا فرد 12 عينة بمغ عددىا وأجريت الدراسة عمى، لمنيج التجريبيا الباحث ستخدما
لاعبين في المجموعة  06ة وفي المجموعة التجريبي ينلاعب 06قسمت إلى مجموعتين  ، حيثةيقصدبالطريقة ال

 (، بمعدل وحدتين في10/04/2016إلى  28/02/2016من )سابيع أ 06 التدريبي البرنامجالضابطة، استمر 
 التصويب، اختبار الوثب العمودؼاختبار  ،من الثباتالعريض الوثب )اختبار ات في: ختبار وتمثمت الا الأسبوع،

، ت ، ثبات الاختبار، صدق الاختبارSPSSبرنامج ) :المستخدمة حصائيةدوات الإالأومن بين  من الوثب(،
 (2016)بومنقار،  .(ستيودنت

إحصائية بين نتائج الاختبارات البعدية لمعينتين في ىناك فروق ذات دلالة أن  نتائجحيث أظيرت ال 
إحصائية بين ىناك فروق ذات دلالة وكذلك  اختبار الوثب العريض من الثبات لصالح المجموعة التجريبية،

فإن البرنامج نتائج الاختبارات البعدية لمعينتين في اختبار التصويب من الوثب لصالح المجموعة التجريبية، ومنو 
)بومنقار،  التدريبي المقترح أدػ إلى تطوير القوة المميزة بالسرعة وتحسين التصويب بالارتقاء عند لاعبي كرة السمة.

2016) 

  :التاسعة الدراسة -6-9
بعنوان "تأثير برنامج تدريبي مقترح خاص بالقوة الانفجارية لتحسين ميارة القفز لدػ لاعبي كرة اليد 

معرفة تأثير برنامج تدريبي مقترح في تطوير صفة القوة الانفجارية لدػ  لىىدفت ىذه الدراسة إ صنف أكابر"،
)عطية، لاعبي كرة اليد صنف أكابر، وكذلك معرفة أثره في تطوير ميارة القفز لدػ لاعبي كرة اليد صنف أكابر.

2017) 
 12/10/2017)من  شير ونصفتدريبي لمدة البرنامج ال ، استمرالمنيج التجريبي الباحث ستخدما

ات ختبار وتمثمت الا تدريبية بمعدل حصتين في الأسبوع، حصة 12حيث تضمن (، 20/11/2017إلى 
 حصائيةدوات الإالأومن بين  اختبار الوثب الطويل من الثبات(، الوثب العمودؼ،اختبار )المستخدمة في: 

 (2017)عطية، .، ت ستيودنت(EXEL2010، برنامج SPSSبرنامج ) :المستخدمة
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أن البرنامج التدريبي المقترح الخاص بالقوة الانفجارية لو أثر إيجابي في تطوير  نتائجحيث أظيرت ال
 (2017)عطية، ميارة القفز لدػ لاعبي كرة اليد صنف أكابر.

  الدراسة العاشرة: -6-10

بعنوان "القدرة الاسترجاعية وعلاقتيا ببعض عناصر المياقة البدنية )القوة والسرعة( لدػ لاعبي كرة 
معرفة مستوػ القدرة الإسترجاعية لدػ اللاعبين، ومعرفة مستوػ القدرة العضمية  لىىدفت ىذه الدراسة إالقدم"، 

رفة العلاقة الموجودة بين القدرة لدػ اللاعبين، وكذلك التعرف عمى مستوػ السرعة لدػ اللاعبين، ومع
 (2018)لعرباوؼ،الإسترجاعية وعنصرؼ المياقة البدنية )القوة، السرعة(.

 240لاعب من المجتمع الأصمي ) 23الوصفي، وشممت عينة البحث عمى المنيج  الباحث ستخدما
اختبار السرعة القصوػ  ،)اختبار روفيي لقياس القدرة الإسترجاعيةات المستخدمة في: ختبار وتمثمت الالاعب(، 
 معامل الارتباط البسيط " بيرسون المستخدمة ىي  حصائيةاختبار الوثب العمودؼ(، والأداة الإ متر، 30لمسافة 

 (2018)لعرباوؼ،". 
أنو ىناك قدرة استرجاع جيدة للاعبي كرة القدم صنف أواسط، ومستوػ المياقة  نتائجحيث أظيرت ال

البدنية للاعبي الفريق فئة الأواسط مقبول )متوسط(، وأن لمقدرة الإسترجاعية دور فعال في زيادة المردود الفني 
  (2018)لعرباوؼ،وتحصيل النتائج الجيدة لدػ لاعبي كرة القدم.

   عشر:الدراسة الحادية  -6-11
بعنوان "أثر وحدات تدريبية مقترحة بالتدريب البميومترؼ عمى القوة الانفجارية للأطراف السفمية لدػ 

التدريب البميومترؼ في تنمية تأثير معرفة مدػ  سنة". ىدفت ىذه الدراسة إلى: 19لاعبي كرة الطائرة أقل من 
نتائج اختبار تنمية صفة القوة الانفجارية بين العينة الفروق في معرفة و للاعبي كرة الطائرة،القوة الانفجارية 

تصميم وحدات تدريبية لمتحضير البدني بالتدريب البميومترؼ للاعبي كرة  الضابطة والعينة التجريبية، وكذلك
 (2019)بوكراتم،  الطائرة فئة أواسط لتنمية القوة الانفجارية.

 الدراسة عينة اختيار وتم أواسط صنف الطائرة لمكرة المسيمة ولاية فرق  جميع الدراسة مجتمع شمل وقد
 فريق من البحث عينة تكونت وقد البحث، عممية يخدم الاختيار ىذا أنو  البحث لطبيعة نظرا العمدية بالطريقة
 فريق وكذا البحث في الضابطة لمعينة والمشكل لاعبين، 10 من والمكون  الطائرة لمكرة لمسيميا الرياضي النجم
 (2019)بوكراتم،  ة.التجريبي لممجموعة والمشكل لاعبين 10 من والمكون  الطائرة لمكرة المسيمة شباب رائد

 من الطويل الوثب اختبار في والمتمثمة البدنية الاختبارات وكذا التجريبي المنيج الباحثان استخدم وقد
 (2019)بوكراتم،  .الثبات من العمودؼ الوثب واختبار الثبات

 لاعبي لدػ الانفجارية القوة تطوير عمى البميومترؼ  لتمارين يجابيإ ثرأ وجود إلى الدراسة خمصت
 (2019)بوكراتم،  .سنة 19 من قلأ الطائرة الكرة
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 :الدراسات السابقة جوانب الاستفادة من -7
 .متغيرات الدراسة بدقة تحديد ساعدت الدراسات السابقة عمى -
 يعتبر المنيج الأنسب والملائم لمثل ىذه الدراسات.المنيج التجريبي الذؼ  الباحثون استخدموا -
اختار الباحثين فئة الأشبال وفئة الأواسط، وىذه الفئات العمرية مناسبة لمثل ىذه الدراسات التي تحتوؼ عمى  -

 صفة القوة العضمية.
وعات تجريبية لاعب وتم اختيارىا بالطريقة القصدية وتقسيميا إلى مجم 30إلى  14العينات ما بين  تراوحت  -

 وضابطة.
أغمب الدراسات طبقت البرنامج التدريبي في مرحمة المنافسة إلا دراسة واحدة فقط طبقت البرنامج التدريبي في  -

(، وأنا في دراستي ىذه سأطبق البرنامج في مرحمة 2017مرحمة الإعداد البدني الخاص دراسة )عطية، 
 المنافسة.

 أسابيع. 08أسابيع إلى  05لبرنامج التدريبي وتراوحت المدة من اختمفت الدراسات في مدة تطبيق ا -
حصص تدريبية في الأسبوع.  03إلى  02كان معدل الوحدات التدريبية في البرامج التدريبية المقترحة من  -

والأصح أن تكون تدريبات القوة العضمية لمرجمين حصتين في الأسبوع عمى الأكثر لأننا في مرحمة المنافسة، 
 نبا لوقوع اللاعبين في تأثيرات الحمل الزائد لعدم ترك الراحة الكافية بين الحصص التدريبية والمنافسات.وتج
استخدم الباحثون اختبار "ت ستيودنت" ومعامل الارتباط "بيرسون"، وىي الاختبارات الإحصائية المناسبة ليذه  -

 الدراسات.
 السابقة قد حققت نتائج ممموسة عمى الصفات البدنية المدروسة.  جميع البرامج التدريبية المقترحة في الدراسات -
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 تمييد:
من الأىمية ملاحظة الفارق بين التدريب الرياضي العممي الحديث والأنشطة الأخرػ المشابية، إذ أن 
ىناك العديد من الأنشطة التي تمارس تحت مسمى "الممارسة الرياضية" والتي لا تستخدم الأسس العممية 

عمى تنفيذ وحدات تدريبية مرتجمة عفوية غير نابعة من مخطط لمتدريب الرياضي، حيث تعتمد تمك الأنشطة 
تدريبي عممي، والتي غالبا ما يكون التقدم في مستويات اللاعبين الذين ينفذونيا راجعا إلى عوامل النضج 

 (21، صفحة 2001 )مفتى، والتطور الجسمي والوظيفي أكثر منو إلى تأثير الأنشطة المنفذة خلاليا.

عمى المدرب مراعاة الجوانب الأساسية لمتدريب، واختيار وتحديد نوع التدريب ، والطرق المثمى لمتدريب 
التي تخدم البرنامج المسطر مع مراعاة أىم المبادغ المحددة لو حسب طبيعتو عام كان أم خاص، وذلك لنجاح 

 ىذه العممية.

يقة التدريب المتقطع والتدريب البميومترؼ. حيث أن التدريب البميومترؼ ومن الطرق التدريبية الحديثة طر 
يعتمد عمى تمرينات الوثب العميق )فوق الصناديق وما بينيا(، والعدو، والوثب والحجل فوق المدرجات، والتداخل 

 (124، صفحة 1999)عصام،  بين الوثبات والحجلات.

و وطرقو المختمفة، مبادئو  التدريب الرياضي الحديثومن ىذا المنطمق سنتطرق في ىذا الفصل إلى 
 مكوناتقصير" و -وأنواعيا، حيث أننا سنركز عمى التدريب المتقطع "قصير طريقة التدريب المتقطعبما في ذلك 

و، أسسو  ومبادئو  لبميومترؼ وماىيتوعن التدريب ا لمحة تاريخيةكذلك سنتناول ومزاياه وأنواعو. و  التدريبي الحمل
 و.وعيوب التدريب البميومترؼ  مزاياالتدريبي، و  حملالمكونات  بالإضافة إلى
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 الحديث التدريب الرياضي -1

 تعريف التدريب الرياضي الحديث: -1
يعرف التدريب الرياضي الحديث بأنو: "العمميات التعميمية والتنموية التربوية التي تيدف إلى تنشئة 

أعمى وا عداد اللاعبين والفرق الرياضية من خلال التخطيط العممي والقيادة التطبيقية والميدانية بيدف تحقيق 
 (21، صفحة 2001)مفتى،  ".ة ممكنةوالحفاظ عمييا لأطول فتر مستوػ ونتائج ممكنة في الرياضة التخصصية 

 (52، صفحة 1998)الباسطي،  :الرياضي الحديث لمتدريب الأساسية المبادئ -1-2
 .ىاتطوير  رادمال القابمية نوع العمر، :الاستعداد مبدأ  -
 رضمال البيئية، ؤثراتمال المياقة، مستوػ  والنوم، الراحة التغذية، ،النضج، الوراثة : الفردية الاستجابة مبدأ  -
 .الدافعية ، الإصابة أو
 .والأوتار والأربطة العظام كثافة زيادة العضمي، الجياز تحسن التنفسي، الدورؼ  الجياز تحسن :التكيف مبدأ  -
 .الزمن الشدة، التكرار، :الحمل زيادة مبدأ  -
 .الكيف إلى الكم من الكل، إلى الأجزاء من الخاص، إلى العام من  :التدرج مبدأ  -
 .التقاطع التدريب التدريبية، الدوائر السيولة، مقابل الصعوبة الراحة، مقابل العمل ع:التنو  مبدأ  -
 .الاستمرارية مبدأ  -
والمقصود بالتدريب النوعي ىو أن توجو عممية التدريب وتركز عمى  )التدريب النوعي(: الخصوصية مبدأ -

متطمبات الأداء لمنشاط الرياضي التخصصي من الناحية الفسيولوجية والميارية والخططية، فيجب عمى المدرب 
عند تخطيطو لبرامج التدريب أن يركز ىدف تمك البرامج عمى تحسين نظم الطاقة المرتبطة بالأداء في المعبة 
التخصصية، بالإضافة إلى التركيز عمى استخدام التدريبات النوعية والتخصصية التي تيدف إلى الارتقاء 

 (25، صفحة 2008)أبوزيد،   وتطوير الميارات الأساسية لمعبة، والعضلات العاممة أثناء الأداءات المختمفة.

 الحديث:طرق التدريب الرياضي  -1-3
 التدريب المستمر: ةقيطر  -1-3-1

تعتبر من الطرق اليامة خاصة في المرحمة التحضيرية ويكون الحمل لفترة طويمة دون أن ينقطع 
دقيقة لمناشئين وفي تدريب  30تقل عن  بفترات راحة وان السرعة يمكن أن تكون ثابتة أو متغيرة، ويجب أن لا

 ويمكن أن يزيد ىذا الوقت إذا كان التحضير لممنافسات الطويمة.دقيقة  120إلى  50المتقدمين من 
 بالمئة من أقصى مستوػ لمفرد. 75-45 شدة التمرينات:
 زيادة طول مدة الأداء أو مسافتو. حجم التمرينات:
 (2015)حيدر،ميا فترات راحة بينية.لا تتخم الراحة البينية:
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 الفارتمك: -1-3-2
،  : fart( وتعني التلاعب بالسرعة )السرعة gosta holmer( "1891-1983ىي كممة سويدية "

ثانية بسرعة عالية  30إلى  10دقيقة من  50( جرؼ بسرعة عالية ثم جرؼ خفيف ، مثلا جرؼ : lekالتلاعب 
 (prévost, 2013, p. 141) دقائق. 3كل 

 التدريب الجزئي: -1-3-3
 تقسيم مسافة الجيد الكمي أو تقسيم مدة الجيد. 

م ، 2000أجزاء =  5متر إلى   10000كم بشكل مستمر ، يتم تقسيم  10عدم القدرة عمى جرؼ  -مثال: 
 مرات. 5دقائق وتكرر  3م مع راحة 2000

 (prévost, 2013, p. 142) كم بشدة عالية.10كم بشكل متواصل ، لكن اليدف ىو جرؼ 10القدرة عمى جرؼ  -

 طريقة التدريب التكراري: -1-3-4
متر  40إلى  5ثوان أو جرؼ مسافة من  6إلى  2تتميز بجرؼ مدة زمنية من  تكرار الجري القصير:

بالمئة من  50ثانية لتجديد  25إلى  20يتخمميا فترات راحة سمبية طويمة كافية لتجديد مخزون الفوسفوجان )
دقائق لمتجديد الكمي لممخزون( ، ىدف ىذه الطريقة ىو تحسين التسارع وقمة  5وأكثر من  PCRمخزون 

 لسرعة.ا
إلى  150دقائق أو جرؼ مسافة من  2ثانية إلى  20تتميز بجرؼ مدة زمنية من  تكرار الجري الطويل:

متر يتخمميا فترات راحة طويمة ، لتجديد مخزون الفوسفوجان والأكسجين ، ىدف ىذه الطريقة ىو تقميل  800
 (L.Bosquet, 2007, p. 33) مؤشر التعب )من السرعة القصوػ إلى نياية الجرؼ(.

 طريقة التدريب الدائري: -1-3-5
ىي طريقة تنظيمية للإعداد البدني يمكن تشكيميا بطرق التدريب الأساسية الثلاث وىي التدريب 

 (218، صفحة 2001)مفتى،  المستمر والتدريب الفترؼ والتدريب التكرارؼ.

 التدريب المتقطع: طريقة  -1-3-6
 التدريب المتقطع: مفيوم  -1-3-6-1

  دقائق. 3دقيقة وراحة  2ىو تدريب متناوب بين جيد شديد وفترات راحة ، مثلا جيد لمدة 
، VMAبالمئة من  120-105تمارين متناوبة لأقل من دقيقة وشدة مرتفعة  تمارين التدريب الفتري القصير:

  ثانية. 15ثانية وراحة  15" : جرؼ 15-15"نمط 
 (prévost, 2013, p. 141) .ئقدقا 2تمارين متناوبة لأكثر من  تمارين التدريب الفتري الطويل:
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ثانية  15" : 15-15التمارين بالتدريب الفترؼ القصير أو التمارين بالتدريب المتقطع القصير ، نوع "
أساسًا عمى معرفة المدة قصير اليعتمد فيم التأثيرات الفسيولوجية لمتمرين المتقطع ثانية راحة.  15 –ركض 

 (Bosquet, 2007, p. 142) ة.القصير وفترة الراحة التفاعلات المحتممة بين التمرين القصير 
مثل دقيقتين من الجيد ودقيقتين وفترة راحة متطابقتين جيد من أشكال التدريب يحتوؼ عمى فترة ل شك

 (Cazorla, 2013, p. 142) .30/30الراحة )سمبية أو إيجابية( أو الطريقة المشيورة من 
  "Gerschlerمن قبل " 40تختمف طريقة التدريب ىذه عن التدريب الفترؼ، وضعت في السنوات 

". وقد وجد ىؤلاء المؤلفون أن ىذا الجيد ميم، بشدة عالية من القدرة اليوائية Roskam" و"Reindellو"
حمض المبنيك عمى مستوػ العضلات. فترة الراحة  (، أدت إلى الدين الأوكسجيني وكذلك تراكمPMAالقصوػ )

زالة حمض المبنيك. ىذه الطريقة  بين الجيود تسمح بفضل الشعبة اليوائية لإعادة تعويض الدين الأوكسجيني وا 
 .Turpin, 2002, p) تسمح بتدريب كمية كبيرة من الجيد البالغ الأىمية مقارنة مع الجيود في الطريقة المستمرة.

140) 
تتكون المتقطعة من فترات متناوبة من تمرينات ذات شدة عالية مع فترات من الاستشفاء النشط أو 
السمبي، يتيح إدخال فترات الراحة بين فترات التمرينات المكثفة للأشخاص الحفاظ عمى شدة التمرين لفترة أطول 

(. تتميز إذا McDougall et Sale,1981التمرين بشكل مستمر حتى الإرىاق )من الوقت الذؼ يتم فيو تنفيذ 
 (Bosquet, 2007, p. 42) التمارين المتقطعة بمزيج من عدة متغيرات: فترة التمرين وشدتو ونوع ومدة الراحة.

 أنواع التدريب المتقطع: -1-3-6-2
 طويل":-المتقطع "طويلالتدريب  -1-3-6-2-1

. يتمثل المعيار الخارجي الأكثر PMAمن  %110-90تتوافق الجيود المقترحة مع شدة تتراوح بين 
ىذه الشدة، مع احترام أوقات الراحة من تقميل التكرارات عمى الأقل دون  6أىمية في إمكانية الرياضي بأداء 

 (pradet, 2012, p. 229) بدقة.

دقائق، حتى لو كان بالإمكان تعديميا، يجب أن تقترب دائما من ىذا  3مدة الجيد الموصى بيا حوالي 
 (pradet, 2012, p. 229) الحد.

متكافئ في ىذه الطريقة من طرق الجيود المتقطعة لمدة طويمة، سوف نبحث عن شكل  مدة الراحة
 (pradet, 2012, p. 229) دقائق. 3بين مدة الجيد ومدة الاسترجاع. لذلك يجب أيضا وضع مدة الراحة بحوالي 

يجب أن يكون الاسترجاع نشطا لمسماح بحد أقصى من الإمداد بالأوكسجين. ومع ذلك لا ينبغي أن 
 ,PMA. (pradetمن  % 60إلى  50ن الأوكسجين. ليذا تبمغ شدة الراحة حوالي يخمق في حد ذاتو دينا كبيرا م

2012, p. 229) 
 6نوصي بمجموع إجمالي كبير من العمل، والذؼ في جميع الحالات، يجب أن يمثل ما لا يقل عن 

 (pradet, 2012, p. 229) الراحة النشطة(.دقيقة من الجيد ومقدار  20تكرارات )عمى الأقل  7إلى 

 متوسط ":-التدريب المتقطع "متوسط -1-3-6-2-2



 الفصل الأول: التدريب الرياضي الحديث

22 

 

 في وأن إلا )الأمد طويمة( السابقة الطريقة العممية الخمفية من قريبة الثاني النموذج ذال العممية الخمفية
 الراحة ةتر ف خلالين الأكسج تدفقيرة وتو ينب الحرج فوق  الجيد خلال كممتراال الأوكسجيني الدين النوع ذاى

 راحة ةر فتً  من بر تقتً  أو تساوؼ  راحة اتر فتً  تتطمب التي الجيد شدة في بالخصوص يكمن الفارق  النشيطة
تكرارات عمى  8 إلى تصل لتكرار .دقيقة 2.30و دقيقة 2 بين اوحر تتً  وتكون  الطويل الأمد ذو التبادلي التدريب

تكرارات في ىذه الطريقة ضبط شدة الجيد عامل ميم في  10الأقل ويمكن الوصول بعدد التكرارات إلى 
 (43-42، ص ص 2014بن تيامي، (الاستمرار في الجيد وفي فعاليتو.

. يتمثل المعيار الخارجي الأكثر أىمية PMAمن  %120تتوافق الجيود المقترحة مع شدة تتراوح بين 
ىذه الشدة، مع احترام أوقات الراحة من تقميل التكرارات عمى الأقل دون  10إلى  8في إمكانية الرياضي بأداء 

 (pradet, 2012, p. 230) بدقة.

 قصير":-التدريب المتقطع "قصير -1-3-6-2-3
أو  ةالنشطالراحة مع فترات من  الشدةتتكون من فترات متناوبة من تمرينات عالية  المتقطعةالتمارين 

ة بين فترات التمرينات الرياضية المكثفة يسمح للأشخاص بالحفاظ عمى شد جاعإدخال فترات الاستر ة. السمبي
 (Dupont, 2007, p. 42) .لفترة أطول من الوقت الذؼ يتم فيو التمرين بشكل مستمر حتى الإرىاق التمارين

 قصير":-التدريب المتقطع "قصير -2
 1بالنسبة لمرياضات الجماعية أو الرياضات ذات الأحمال اللاىوائية العالية، يفضل التدريب الأقل من 

 (Cazorla, 2013, p. 154) دقيقة.

والسعة اللاىوائية. عمى سبيل max     ، يمكن من خلالو تحسينVMAتكون فيو الشدة أكبر من 
 10وسرعة الجرؼ تحسنت بشكل ممحوظ بعد  VMAالمثال وجد عند لاعبي كرة القدم المستوػ العالي، أن 

بالنسبة لمسرعة المتوسطة       km 1+و VMAبالنسبة لل    km 1,2+ أسابيع من التدريب المتقطع )
 40تكرار لمسافة  15إلى  12م(. تكون ىذا التدريب من حصتين في الأسبوع: الأول يتكون من جرؼ  40في 

 15إلى  12مجموعات في كل مجموعة جرؼ من  2ثانية راحة سمبية، والحصة الثانية تحتوؼ عمى  30م مع 
 (Bosquet, 2007, p. 43) ثانية راحة سمبية. 15متناوبة مع  VMAمن  %120تكرار ب

التمارين المتقطعة القصيرة ذات الشدة العالية ىي شكل خاص لمغاية بالتدريب المتقطع. بالنسبة ليذه 
طة عممية التمثيل الغذائي ( بواسATPبشكل رئيسي إعادة تكوين ثلاثي فوسفات الأدينوزين ) التمارين تتم

اللاىوائي خلال التكرارات الأولى، مرحمة الراحة القصيرة جدا تسمح بإعادة جزء من مخازن الفوسفات وتعيد 
 (Cazorla, 2013, p. 150) جزئيا أوكسجين الميوغموبين والييموغموبين.
 ; Gaitanos et al, 1993مساىمة الأيض اليوائي مع تقدم التكرارت )وعندما تطول مدة التمرين تزداد 

Balsom et al, 1994b فإنو بالتالي شكل من أشكال التمرينات التي تتطمب بشكل كبير كلا من الأيض.)
 (Cazorla, 2013, p. 150) اللاىوائي والأيض اليوائي.
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 قصير":-المتقطع "قصير شدة التدريب -2-1
. يتمثل المعيار الخارجي الأكثر PMAمن  %130عمى الأقل تتوافق الجيود المقترحة مع شدة تتراوح 

 ىذه الشدة، مع احترام أوقات الراحة بدقة.من تقميل الدون تكرار  15إلى  12أىمية في إمكانية الرياضي بأداء 
(pradet, 2012, p. 231) 

 قصير":-حجم التدريب المتقطع "قصير -2-2
ثانية، وىو ما يتوافق مع أقصى فترات التمارين التي تطور السعة  15المدة الأكثر شيوعا ىي حوالي 

 (pradet, 2012, p. 231) اللاحمضية.

 الراحة: -2-3
ثانية(، نفضل الراحة  15ثانية )وخاصة الأقل من  30" الذؼ تقل مدتو عن ITبالنسبة لمتدريب "

وتدفق الدم ميمان أيضا عند    ميمة جدا، وتوفر ال PCrالسمبية لأن مدة التمرين أطول، ولأن إعادة تجديد 
 (Cazorla, 2013, p. 154) توقف التمرين.

 الإجمالية لمعمل:الكمية  -2-4
حتى إذا كان إجمالي مقدار الجيد التراكمي قد يبدو ضئيلا، نظرا لإيجازه يجب تحديد مجموع الجيد 

 ,pradet) تكرار. 15إلى  12دقيقة، مما يسمح مرة أخرػ تقدم ما لا يقل عن  30وأوقات "الجيد المضاد" حوالي 
2012, p. 231) 
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 يوضح مكونات حمل التدريب الفترؼ. (:01جدول رقم )

 كمية العمل طبيعة الراحة مدة الراحة مدة الجيد شدة الجيد

 :التدريب الفترؼ لمدة طويمةلمنظام اليوائي القدرة
-110تشمل 

 من  95%
PMA 

 3إلى  1من 
 دقائق

 دقائق 3إلى  2من 
تناوب بين مدة الجيد 

 المتطابقة.والراحة 

 نشطة لإبقاء
 نبضات القمب 

(FC) مرتفعة 
 قلتكرارات عمى الأ 5-6

 :التدريب الفترؼ لمدة قصيرةلمنظام اليوائي القدرة
 105تشمل من 

 من %120إلى 
VMA  وأ 

PMA 

ثوان  10من 
إلى  دقيقة 
 واحدة

ثوان إلى   10من 
دقيقة وأحيانا مدة 

 أطول.
 سمبية

لحصة نظمت بالكامل حول 
 الطريقة،ىذه 

 قلالأ تكرار عمى 12-15

 قصيرةالموجية لمسرعة:التدريب الفترؼ لمدة  لمنظام اليوائيالقدرة 

 سمبية ثا 50 -ثا 25 ثا 10 - ثا5 قصوػ 

لا تنتظر حتى التعب 
الكبير، توقع أو أحصل 
عميو مرة واحدة حتى لا 
 تتكرر نفس الكمية.

 

 (Turpin, 2002, pp. 140-141) التدريب المستمر:مزايا التدريب المتقطع مقارنة مع  -2-5
  يتم عادة في الممعب باستخدام الأدوات الميدانية. -
 يمكن بسيولة دمج تمارين التقوية العضمية. -
 يرضي اللاعبين. -

 وبالتالي التدريب المتقطع ىو: 
 جيد متناوب بالنسبة لمعضلات. -
 جيد مستمر بالنسبة لمجياز القمبي الرئوؼ. -

 من أجل تجنب الإفراط في إنتاج حمض المبنيك، نوصي بنوعين من التدريب المتقطع:
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- 15/15. 
- 5/25  ،5/20  ،5/15. 

ثانية.  30يتجاوز  ن لا يكون العمل طويلا، في كل الحالات يجب أن لافي التدريب المتقطع، يجب أ
ممي مول/لتر ولكن  6إلى  5نجد  30/30ممي مول/لتر من اللاكتات، وفي  2نجد  10/20في الواقع في 

 (Turpin, 2002, p. 141) .ممي مول/لتر وأكثر غير مستقر 15 إلى 5نجد  60/120مستقر. من ناحية أخرػ في 

 :15/15التدريب المتقطع  -2-6
 الوحدات التدريبية:وفيو نستخدم نوعين من 

 البسيط: 15/15 نوع -2-6-1
ثانية.  15المقطوعة في  سرعة المسافات كل بأن تحسمجموعات. لذلك يكفي  3نجمع اللاعبين في 

متر  79متر، والآخرين جرؼ  75، وسيتعين عمى البعض جرؼ VMAمن  %105ليذه المجموعة جرؼ 
 (Turpin, 2002, p. 142) متر. 83واللاعبين الأفضل يركضون 

 140للاعب عند معدل نبضات القمب ا ولكي تكون ىذه الطريقة فعالة من البداية، يجب أن يكون 
نبضة/دقيقة في بداية التمرين، إذا كان اللاعب في حالة راحة )حتى بعد الإحماء( لدينا فترة كبيرة جدا لارتفاع 

 نبضة/دقيقة. 170-180الجمود كبيرة جدا لتصل إلى  فترة تكون  القدرة، وبالتالي
 (Turpin, 2002, p. 143)  دقيقة. 16و 8ينصح بالعمل )العمل الفعال بالطبع( بين 

 (Turpin, 2002, p. 143)  اخترنا من جانبنا من أجل: 
 دقائق من الراحة الإيجابية. 2، تتخمميا  15/15×20سلاسل من  2في الزمن الأول:  

 دقائق من العمل الفعمي. 10،  15/15×40في الزمن الثاني: سمسمة واحدة من 

 تحسين: 15/15نوع  -2-6-2
الاتجاه، ية وكذلك تمارين تغيير التمارين البميومتر  نا" عمى مستوػ العضلات، قدمالتشديدمن أجل "

عمى المستوػ المزيد من العمل التمارين البميومترية بتطوير القوة الخاصة بالارتكاز وبالتالي  إدخال ىذه سمحسي
 (Turpin, 2002, p. 143) العضمي )القوة المحمية(.

 (Turpin, 2002, p. 144) تتمثل الصعوبة في:
 معايرة كل ورشة بشكل صحيح وفقا لكل فرد. -
 تبديل تمارين الجرؼ مع التمارين البميومترية من تعزيز الراحة. -

 دورات تتخمميا دقيقتين من الراحة النشطة. 3دقائق(،  4ورشات، دورة واحدة =  8حجم العمل )تشمل الدائرة 

 (Turpin, 2002, p. 144) :(5/15)، (5/20)، (5/25) أنواع -2-6-3
 (.VMAفي ىذا الشكل يجب بذل الجيد بأقصى سرعة )سرعة الجرؼ السريع وليس 
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 التدريب المتقطع باستعمال الكرة: -2-7
 ىذا النوع من التدريب لو عيوب ومزايا:

 (Turpin, 2002, p. 148) العيوب: -2-7-1
 من المستحيل تنفيذ فردية العمل. -
 مستحيل )باستثناء( التحكم في العمل )مع سجلات معدل ضربات القمب(. -
 يصعب إقامتو مع فريق. -

 (Turpin, 2002, p. 148) المزايا: -2-7-2
 للاعبين.العمل بالكرة أكثر تحفيزا  -
 العمل عمى التحكم في الكرة في حالة من التعب وبالتالي زيادة ميمة في اليقظة والتركيز. -
نوع من الحصص التدريبية المثالية في اليوم التالي لممباراة بالنسبة للاعبين البدائل الذين لعبوا قميلا أو لم  -

 يمعبوا عمى الإطلاق.
 النيائية من عودة مستوػ الشخص المصاب.نوع من الحصص المثالية في المرحمة  -

 التمارين البميومترية -3

 لمحة تاريخية عن البميومترك: -3-1
حيث استخدمو المدربون الروس وفي  سجل أول ظيور ليذه التطبيقات في روسيا وأوربا الشرقية،

اشتك مصطلح البليىمتزن مه المصطلح اليىواوي )بليىن( ومعىاي أكثز و)متزن(  ،(Verkhoshanskiطميعتيم )

 (771، صفحت 2172)فزج،  يعىي المياص، لذا فهى يعىي )المياص أكثز أو لتطىيز أكثز(.

وعمى الرغم من أن المصطمح استخدم منذ منتصف ستينات وسبعينات القرن العشرين، فإن البميومترك 
قد وجد منذ زمن سابق، ولا ريب أن رواد البميومترك ىم رياضيو ألعاب الساحة والميدان في عشرينات وثلاثينات 

لشتاء الطويمة في شرق أوربا وشماليا، القرن العشرين والذين أدوا تدريبات قفز كجزء من تدريباتيم خلال أيام ا
طبعت الأكاديمية الوطنية الرومانية لمتربية البدنية كتيب عنوانو )تدريب القفز لمرياضيين( وسواء  1933وفي عام 

كانوا يعرفونيا أم لا فإن الانجازات الرياضية تأثرت كثيرا بفعل أداء تمرينات البميومترك ككل وبقي ىذا عفويا إلى 
 (518، صفحة 2012)فرج،  القرن العشرين. سبعينات

 ونشرت أيضا كتبا عن ، قام بعض الباحثين بإجراء دراسات متعمقةسنة الماضية خلال الثلاثين
( Verkhoshanski، 1968 -1967) متخصصون مثلالالتي أجراىا  لا تزال ىذه الأبحاث وآثاره.البميومترك 

، ىي مراجع حتى اليوم. مكّنت نتائج ىذه Chu أو( Wilt ،1987) أو (Komi ،7712و )أ (Bosco ،7712)أو
. الانفجارية ةدر القمن البميومترية زادت بشكل كبير  يح بشكل لا جدال فيو أن التمارينالدراسات من التوض
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أشار باحثون  ،تماما ينكون موضوعيو لن العضلات. ومع ذلكانقباض سرعة  ت مندابالإضافة إلى ذلك، ز 
  (Carrio, 2008, p. 134) .آخرون بحق إلى مخاطر وحدود ىذه الطريقة

 تعريف البميومتري: -3-2
( إلى أن البميومترك بكونو الشد الكبير لمجموعة من العضلات التي تعمل Zaciorskji ; 1966أشار )

يتضمن المد السريع والذؼ يتبعو مباشرة انقباض عضمي مركزؼ، ويكون الشد ىنا أعمى من تحت برنامج تدريب 
، 2012)فرج،  الشد الناتج عن استخدام أؼ طريقة أخرػ مثل تدريبات الآيزومترك أو الآيزوتونك أو الأكسوتونك.

 (519صفحة 
( بأنو التدريب الذؼ ييدف إلى الربط بين القوة والسرعة وعمى وجو Chu & Plumer ; 1984ويعرفو )

والذؼ تعتمد حركاتو بشكل رئيسي  Explosive Powerالخصوص الحركات التي تعتمد عمى القدرة الانفجارية 
 (520، صفحة 2012)فرج،  عمى استخدام الألياف العضمية السريعة الانتفاض.

( بأنو تمارين قفز ووثب تؤدػ بأشكال مختمفة وتكون مصاحبة لأنشطة تنفذ Ballesterosوعرفو )
فييا العضلات الانقباض اللامركزؼ والمركزؼ لأجل تنمية القوة العضمية وقدرة رد الفعل لمرياضي إضافة إلى 

أسموب تدريبي تحدث من خلالو تكيفات بالنظام تنمية قوة المطاطية العضمية، ويرػ جمال صبرؼ فرج بأنو 
العضمي ويسمح بتغيرات سريعة وقوية تتطور من خلاليا القوة السريعة وذلك عن طريق خزن الطاقة -العصبي

المطاطة في العضلات والأوتار بعد تعرضيا لحمل سريع )انقباض لامركزؼ( واستغلاليا ليذه الطاقة المرنة 
نتاج الميكانيكي أؼ تطوير الإ ،سرع وأقوػ )الانقباض المركزؼ( والذؼ سيكون أ الكامنة بالانقباض التالي

 (521-520، الصفحات 2012)فرج،  .لمعضلات
ن رد الفعل العضمي )الانعكاسات أ، حيث ةقو الزيد من يالبميومتريك تدريب  أثبت أن "Zatziorski" إن

مطاطية أن " Bosco" يعتقد. و البميومترؼ التدريب العضلات )يختمفان عن المرونة( تفسران ومطاطية المرنة( 
 (Turpin, 2002, p. 158) .٪ فقط30وأن رد الفعل العضمي يمثل التدريب البميومترؼ ٪ من 70تمثل العضلات 

 مبادئ تدريب البميومترك: -3-3
بناء نظام البميومترك يجب أن يضع المدرب في ذىنو المبادغ العامة والخاصة لمتدريب، والتي عند 

يجب أن تتبع ومن أىميا )التدرج بزيادة الحمل والخصوصية والاستشفاء والفردية والتغيير(، ويمعب التغيير أىمية 
-وة العضمية أن النظام العصبيكبيرة ولو خصوصية عالية في البميومترك، وقد أظيرت البحوث في تدريب الق

العضمي إلى  -العضمي يستجيب بشكل أفضل حينما يستثار بشكل متغير طوال الوقت، ويحتاج النظام العصبي
أن يفاجئ لكي يجبر عمى التكيف مع البميومترك، وىذا يعني أداء أنواع مختمفة من التمارين لبضع أيام وتغيير 

 (541، صفحة 2012)فرج،  خرػ.عدد التكرارات والشدة عن الأيام الأ

 أسس التدريب البميومتري : -3-4
 (2014)قشيح، :ة وىيداء التمرينات البميومتريلأتوجد اِعتبارات خاصة وأسس  
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 إلا بعد أداء إحماء قوؼ. يجب أن لا تؤدػ ىذه التمرينات -
 وسرعة.يجب أن يكون الأداء بانفجارية وبأقصى قوة  -
 أداء التمرينات يكون من البسيط إلى المركب . -

  (525، صفحة 2012)فرج،  بالإضافة إلى:
 تكون فترات الاستشفاء الصحيحة والمناسبة بين التكرارات ميمة جدا. -
 استعمل وزن الجسم فقط عند تنفيذ تمارين البميومترك.  -
اىبط عمى كرات القدمين حيثما أمكن، واليبوط عمى كامل القدم غير مسموح بو، ويجب تجنب اليبوط عمى  -

 كعب القدم أو عمى جانب القدم.

 :مكونات حمل التدريب البميومتري  -3-5
 الشدة: -3-5-1

أكثر من ثمثي كتمة العضلات، عمى سبيل المثال: سباقات السرعة، جميع الأنشطة التي تنطوؼ عمى 
)الدرج، المقاعد، الحبال...إلخ(، البميومترؼ،  تمارين رفع الأثقال )الرفعة الميتة، الخطف...إلخ(، القفزات المختمفة

 (pradet, 2012, p. 216) (.≥ %100يجب إجراء ىذه التمارين بالشدة القصوػ أو فوق القصوػ )
بالنسبة لمتمارين من النوع البميومترؼ، يفضل الأوضاع التي يستعمل فييا الوزن البسيط لجسم الرياضي 

 .pradet, 2012, p) من السرعة القصوػ. %100والانقباضات اللامركزية التي تتيح سرعة انقباض مركزؼ يساوؼ 
254) 
 الحجم: -3-5-2

 .Carrio, 2008, p)الحجم في التدريب البميومترؼ يحدد ويميز بعدد القفزات أو عدد ملامسات الأرض. 
150) 

 عدد مرات التدريب: -3-6
ىناك حاجة لضمان وجود علاقة جيدة  ومع ذلك. جدا فعالتدريب البميومترك ، مثل أؼ تدريب نوعي

وعدة  متوسطة الشدةحصتين ساعة من الراحة بين  48لذلك يجب أن نترك ما لا يقل عن  والراحة. بين التدريب
 .(Carrio, 2008, p. 142) أكثر كثافةحصص أيام بين 

الأقل حصة في الأسبوع وكحد أقصى ثلاثة حصص في عدد الحصص في الأسبوع يكون عمى 
الأسبوع، وكمما كانت التمارين ذات شدة عالية كمما كان عدد الحصص في الأسبوع أقل لمسماح لمجسم 

 (Carrio, 2008, p. 151) بالاستشفاء.
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 آلية تمارين البميومتريك:  -3-7
إن الأساس في البميومتريك ىو الإفادة من أحمال الامتداد الزائد لمعضلات حيث ينمي ويطور إمكانية 

التقصر ليا، والمبدأ الأساسي ىنا ىو المد الانعكاسي لممغازل العضمية والذؼ لو علاقة بعممية مد  -دائرة المد
ميمة لعمل الجياز العصبي والذؼ يسيطر العضمة، وىذا الفعل الانعكاسي لممغازل العضمية ىو من الأجزاء ال

 (549، صفحة 2012)فرج،  كميا عمى حركة الجسم. 
عند تنفيذ الكثير من الميارات مثل اليبوط من منصة مرتفعة أو صندوق، ففي المحظة التي تمس فييا 

( سريع في العضلات Eccentric actionلامركزؼ )ضرة القدم الأرض تثنى الركبتين، وىذا يتسبب بعمل 
( السريع لمكتمة العضمية العاممة Deceleration) الرباعية والعضلات المادة لمورك، وتمثل فترة التعجيل السمبي

في العمل اللامركزؼ، وثم عمل عضلات القدمين والركبتين والورك مباشرة عن طريق العمل العضمي المركزؼ 
التقصر(  -) تعجيل سريع( في الاتجاه المعاكس. ىذا العمل يدعى بدائرة )المد (Concentrication) السريع

 (550-549، الصفحات 2012)فرج،  وىي الأساس الميكانيكي لجميع حركات البميومترك.

 مزايا وعيوب التدريب البميومتري :  -3-8
 (19-15، الصفحات 2001)زاىر،  مزايا التدريب البميومتري :  -3-8-1
يؤثر التدريب البميومترؼ عمى العضلات والجياز العصبي معاً، كما أنو يفيد بشكل تطبيقي في ميارات الأداء  -

 والوتر .الحركي بشكل عام ويعتمد عمى عمل أعضاء الحس الحركي بالعضمة 
يساعد في تحسين أسموب الطاقة المطاطية ورفع كفاءة الأفعال العصبية  اِستخدام التدريب البميومترؼ  -

المنعكسة الخاصة بالإطالة حيث يعمل ىذا التدريب عمى تحسين طاقة الحركة وطاقة المطاطية التي ليما تأثير 
 .للألياف العضميةلإطالة والتقصير كبير عمى تنمية القدرة عن طريق دورة ا

 (519، صفحة 2012)فرج،  بالإضافة إلى:
العاممة، والوحدة الحركية ىي مجموعة الألياف العضمية والعصب الحركي ىو الحركية زيادة عدد الوحدات  -

 الذؼ يغذييا .
 كفاءة الألياف العضمية السريعة وبالتالي تحسين العمل اللاأوكسجيني . الزيادة ب -
 القوة . إنتاجالعمل عمى تحسين كفاءة معدل  -

  (310، صفحة 1994)السيد،   عيوب التدريب البميومتري : -3-8-2
 يتطمب إعداد مسبق وتمرينات بدنية عضمية . -
يؤدؼ إلى النجاح المرموق إلا إذا تم بصورة سميمة ، فيجب عمى سبيل المثال عند أداء تمرينات الوثب  لا -

عند )والتي تقوم بالإسراع بو ( عند اليبوط)لأسفل أن تراعى بدقة النسبة السميمة بين القوة التي تقوم بفرممة الأداء 
 .رتفاع وثب عمودؼ بعد الوثب لأسفلاضي أقصى اِ حيث نصل للارتفاع المثالي عندما يحقق الري( الوثب لأعمى
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إن ما يعاب عمى تدريب البميومترؼ ىو المخاطرة العالية لحصول الإصابات مقارنة مع الطرائق الأخرػ في  -
تدريب المقاومة المتقدم، والمثال ىنا إمكانية تمرين القفز في زيادة الإصابة مع ازدياد اِرتفاع الصندوق أو عدد 

 (68، ص2014)قشيح،  .التكرارات

         :أغراض التدريب البميومتري  -3-9
 (86، صفحة 2010)بومبا،  ( سنة:17-15التشكيل الرياضي ) -3-9-1
تكون الضريبة الرئيسية في ىذا التدريب الأكثر أىمية في البحث عن الطرائق التدريبية التي تتجو نحو  -

 الرياضة أو الفعالية التي سيتخصص فييا الرياضي .
 تطوير القابميات الحركية السائدة في الرياضة أو الفعالية المختارة. -
التطوير المنسجم لكل وظائف الجسم مع التأكيد عمى النواحي التي تجعمنا مطمئنين إلى مستوػ عالِ من  -

 الكفاية البدنية )مثل المطاولة( .
 كل من حجم و شدة التدريب و لكن دون الوصول إلى حالة الاستنزاف الكاممة.الزيادة في  -
 التكنيك المثالي لمرياضة أو الفعالية المختارة.  -
 التاكتيك الفردؼ المثالي و تطوير الرياضة المختارة. -
 تطوير القابميات النفسية و طبقا لخصوصية الرياضة المختارة. -
 ( ساعة كل سنة.600-500إلى )زيادة حجم ساعات التدريب  -

تمارين البميومتريك مع المراىقين، من الضرورؼ الشرح الواضح لمزايا التمارين والطرق المستخدمة لرفع 
شراكيم بسرعة في العمل العضمي الذؼ يجدر بيم القيام بو، سوف يصبحون عمى دراية بالوضع  الوعي وا 

حتى لو كان البموغ يمثل مرحمة محورية ىامة في تطوير  الجسمي السميم والراحة الكافية بين المجموعات،
الصفات البدنية مثل السرعة والانفجارية، يجب أن تظل شدة التمارين معتدلة. في الواقع في سن البموغ، لم 
يكتمل النمو بعد وبالتالي يجب توخي الحذر من إصابات المفاصل والعظام، ليذا يجب تجنب كل الأشكال ذات 

 ,Carrio) .5و 4ية في دورة )تمدد/تقمص( مثل القفزات السفمية أو تمارين ذات مستوػ الصعوبة والشدة الشدة العال
2008, p. 147) 
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 خلاصة:
السمة متعددة، وبواسطتيا  كرة في الرياضي التدريب ووسائل طرق من خلال ىذا الفصل نستنتج أن 

 والحالة البدنية، الحالة" التدريبية بالحالة ويقصد كنة،مم درجة أفضل إلى اىوتطوير  ةالتدريبي الحالة تنمية كنيم
 التدريب عمميات طريق عن يكتسبيا والتي الرياضي، بيا يتميز التي النفسية والحالة الخططية، والحالة يارية،مال

 .نتظمةمال الرياضي
 المحضر أو دربمالحيث يجب عمى  ،العمل في وعنت وعن ينتج التدريبية الطرق  ذهى في التنوع إن

 وطبيعةالممارس،  النشاط خصائص مر تحتً  عممية منيجية وفق خططموال ناسبمال التدريب أسموب اختيار البدني
والأنظمة  البدنية الخصائص مراعاة وكذلك ،العمرية رحمةمال خصائص مر حتً ت وكذلك ،تدربمال ومستوػ  نافسةمال

 .الطاقوية
. حيث ميارات كرة السمةكما نستنتج أن التدريب البميومترؼ يؤثر عمى القوة الانفجارية، وعمى مختمف 

بحيث ينبغي التوجو إلى الألعاب المتوسطة في أوجو لمتطور العضمي.  ىذا التأثير خلال مرحمة المراىقة يعتبر
البدنية يؤدؼ بالضرورة إلى تطوير الأداء المنظمة وتشجيع الألعاب التنافسية، فتطوير مختمف عناصر المياقة 

 الميارؼ.
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 تمييد:
الرياضي لأؼ نشاط بدني ميما كانت شدتو فإنو ينتج عنو تعب، مما يؤدؼ إلى انخفاض عند ممارسة 

أدائو الرياضي، ولكي يستعيد الرياضي حيويتو ونشاطو لتكرار الجيد مرة أخرػ، عميو أن يأخذ قسط من الراحة، 
 ة الاسترجاعية.حيث أن زمن الاسترجاع يختمف من شخص لآخر حسب قدرات الفرد، وىذا ما يطمق عميو بالقدر 

 مراتب أعمى إلى الفرد وصول عمييا يتأسس التي اليامة البدنية العناصر ضمن العضمية القوة تعد
 (283، صفحة 1984)سيد،  .والرشاقة والتحمل كالسرعة البدنية الصفات تنمية في كبيرة بدرجة تؤثر أنيا كما البطولة

 من ميارات العديد أداء عمييا رتكزي التي الميمة البدنية القدرات من واحدة الانفجارية القوة شكلتو 
السمة فإن العديد من  كرة في وكما .والرمي والوثب القفز حركات تتطمب والتي ،المختمفة الرياضية الأنشطة

خاصة التصويب السممي، وميارة الميارات الخاصة بيذه الرياضة عمى سبيل المثال ميارة التصويب بأنواعيا 
 العضمية القوة اندماج عامل ىذه القدرة وتمثل ،المرتدات، والميارات الدفاعية كميا تتطمب القوة الانفجارية

 .والسرعة
أنواع الانقباضات  أنواعيا، القوة العضمية، ماىيتيا، ومن ىذا المنطمق سنتطرق في ىذا الفصل إلى

الاختلاف بين القوة الانفجارية والقوة المميزة  مية وخصائصيا،  بالإضافة إلىالعضمية، وأنواع الألياف العض
القدرة الإسترجاعية، ماىيتيا، وأنواع الاسترجاع ومراحمو،  كذلك سنتناولو  بالسرعة، وآثار تدريب القوة العضمية.

 للاسترجاع وأىميتو.، والفوائد العامة سترجاعوسنتعرف عمى مؤشرات القدرة الإسترجاعية ووسائل الا
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 القوة العضميةأولا: 

 تعريف القوة العضمية: -1
 ,pradet)  القوة ىي القدرة عمى التغمب عمى مقاومة خارجية من خلال تقمص العضلات. ،كقدرة بشرية

2012, p. 88) 

عضمة أو مجموعة من العضلات التي تعارض مقاومة ما. يمكن تعريف القوة العضمية عمى أنيا توتر 
واحدة من الوظائف الرئيسية لمعضلات ىي توليد قوة عمى الأطراف العظمية لإنتاج الحركات أو لمحفاظ عمى 

 (Bosquet, 2007, p. 18) الأوضاع.

 من الجانب الفيزيولوجي: -
توليد التوتر )داخمي( بعد التحفيز العصبي الذؼ يتم التعبير عنو فيما يتعمق بجزء قدرة العضلات عمى 

 (Cazorla, 2013, p. 285) من الجسم أو لحمل إضافي )خارجي(.
 يفضل مصطمح "التوتر" عمى مصطمح "الانقباض"، لأن الأخير غالبا ما يرتبط بنوع واحد من العمل

 (Cazorla, 2013, p. 286) العضمي )في ىذه الحالة المركزؼ(.

 الانقباض العضمي: -2
 تنقسم الانقباضات العضمية إلى:

 الإنقباض الإيزومتري: -2-1
يعني  "Isoلمدلالة عمى الانقباض العضمي الثابت فمقطع "  Static أو Isometricيستخدم مصطمح 

 (174، صفحة 2001)مفتى،  تعني "الطول". "Metric"نفس" أو "ثبات" و"
(، في الواقع ZATZIORSKIاليونانية، التي تعني المساواة ) ISOSمستوحاة من  ISOكممة 

  (Gaden, 2005, p. 16) العضمة تنقبض، وتنتج قوة، بدون أن تبتعد رؤوس العضمة.
وىو الانقباض العضمي الثابت الذؼ فيو ينتج توتر بالعضمة إلا أنو لا يحدث تغيير في طوليا ولا 
يحدث فيو أؼ نوع من الحركة، ويستخدم ىذا النوع من الانقباض في عمميات تثبيت الحركة كدفع جدار حائط أو 

مباز أو عند الشد عمى جياز الدينامومتر، وكذلك عندما يقوم شخص بحركة الثبات في وضع معين لحركات الج
  (44، صفحة 2008)أبو العلا،  شد اليدين بعضيما البعض.

التمارين الإيزومترية مناسبة جدا لمرياضي المبتدغ لأنيا تعتبر تحضير جيد لمتدريب عمى حمل 
التمارين الإيزومترية بوزن الجسم فقط )مثل وضعية الجموس متكئا عمى جدار(، ولكن يمكن  الأثقال. قد تجرػ 

أيضا استخدام الأثقال )وضعية نصف قرفصاء مع حمل عارضة بيا أثقال(. الزمن في التمارين الإيزومترية 
 .Gaden, 2005, p) قة(دقي 1ثانية حتى الوصول إلى  30ثانية ثم  15يجب أن يكون متدرجا في الخطة التدريبية )

16) 
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 الانقباض الإيزوتوني "المتحرك": -2-2
بأنو نوع من أنواع الانقباض  isotonic contractionيعرف الانقباض الإيزوتوني أو المتحرك 

 (125، صفحة 2004)مفتي،  العضمي يتغير خلالو طول العضمة خلال الانقباض إما بالتقصير أو بالتطويل.
 ىذا النوع من الانقباض العضمي ينقسم إلى نوعين من الانقباض العضمي وىي:

 الانقباض العضمي المركزي: -2-2-1
وىو انقباض يقصر فيو طول العضمة خلال انقباضيا، حيث تكون القوة المبذولة من العضلات أكبر 

 (125، صفحة 2004)مفتي،  المقاومة التي تواجييا.من 
 (Gaden, 2005, p. 17) ىذا الانقباض يجمب مكاسب في القوة الانفجارية أكثر من القوة القصوػ.

 الانقباض العضمي اللامركزي: -2-2-2
فيو طول العضمة خلال انقباضيا، ويحدث حينما تكون المقاومة أكبر من القوة التي ىو انقباض يطول 

 (125، صفحة 2004)مفتي،  تنتجيا العضمة.
أكثر  %40الانقباض اللامركزؼ ىو أكثر فعالية، فيو الذؼ يسمح بتطوير أكبر قوة في اختبار القوة )

 ,Gaden) من الانقباض المركزؼ(، إذن الرياضي يطور قوة أكبر في كبح أو مقاومة الثقل مقارنة مع دفع الثقل.
2005, p. 18) 

 الانقباض العضمي البميومتري: -2-2-3
تنفيذ إطالة أو انقباض يعرف الانقباض البميومترؼ بأنو "انقباض ثابت أو متحرك بالتقصير بعد 

 (125، صفحة 2004)مفتي،  عضمي بالتطويل.
وىو عبارة عن انقباض متحرك غير أنو يتكون من عمميتين متتاليتين في اتجاىين مختمفين، حيث يبدأ 

بداية الأمر إلى حدوث شد الانقباض بحدوث مطاطية سريعة لمعضمة كاستجابة لتحميل متحرك مما يؤدؼ في 
عمى العضمة لمواجية المقاومة السريعة الواقعة عمييا فيحدث نوع من المطاطية في العضمة مما ينبو أعضاء 
الحس فييا، فتقوم بعمل رد فعل انعكاسي يحدث انقباضا عضميا سريعا يتم بطريقة تمقائية، ويحدث ذلك عند 

حركة الوثب لأعمى التي يقوم بيا لاعبو حائط الصد في رياضة الكرة أداء الكثير من الميارات الرياضية كأداء 
، صفحة 2008)أبو العلا،  .الطائرة، كما نجد ذلك متمثلا في جميع حركات الارتقاء التي تسبق ميارات الوثب بأنواعو

44) 
عمى اللاعب أن يتبع ىاتين المرحمتين دون توقف، للاستفادة من الصفات المرنة والبميومترية لمعضمة، 

لا سيفقد الاستفادة من الطاقة المخزنة.  (Gaden, 2005, p. 19) وا 
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  (Gaden, 2005, p. 20) .يوضح خصائص الانقباضات العضمية المختمفة :(02جدول رقم )

الانقباضات 
 العضمية

الأدوات 
 اللازمة

التعب 
 المتراكم

كسب القوة 
 القصوى 

كسب القوة 
 الانفجارية

 متوسط ميم باعتدال + أساسية إيزومتريك

 كبير ميم + احترافية المركزي 

 منخفض ميم جدا ++++ احترافية اللامركزي 

 كبير ليس ميم +++ أساسية البميومتريك

 

 :Isokineticالانقباض العضمي المشابو لمحركة )إيزوكينتيك(  -2-2-4
وىو انقباض عضمي يتم عمى المدػ الكامل لمحركة وبسرعة ثابتة، ويأخذ الشكل الطبيعي لأداء 

 (44، صفحة 2008)أبو العلا،  الحركات الفنية التخصصية مثل حركات الشد في السباحة أو التجديف.
إذا ما كان المطموب ىو تنمية قوة عضمية تستخدم كلا نوعي الانقباض بالتقصير والتطويل معا أؼ 

 (125، صفحة 2004)مفتي،  بالانقباض البميومترؼ، فإن أداء تمرينات القوة العضمية يجب أن تتسم بتمك الخصائص.

 الألياف العضمية: -3
 أنواع الألياف العضمية: -3-1

 (Gaden, 2005, p. 14) ىناك نوعان من الألياف في العضلات:
 .1الألياف البطيئة وتسمى الألياف  -
 ، والتي تشمل:2الألياف السريعة: تسمى الألياف  -
 .2Aألياف مختمطة بين اليوائية واللاىوائية، تدعى  -
 .2Bاللاىوائية فقط، تدعى  المرتبطة الألياف السريعة البحتة -

وتحتوؼ العضمة عمى مجموعات مختمفة من ىذه الأنواع الثلاثة، وقد يغمب أحد ىذه الأنواع في تركيب 
، صفحة 2008)أبو العلا،  بنيان الجسم لشخص ما فيتميز أداؤه البدني بالصفة التي تكون عمييا طبيعة ىذه الألياف.

38) 
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 (Gaden, 2005, p. 15) خصائص الألياف العضمية المختمفة: -3-2

 يوضح خصائص الألياف العضمية المختمفة. (:03جدول رقم )

 2A 2B 1 الألياف

 سريعة سريعة بطيئة الطبيعة

 لاىوائية ىوائي/لاىوائي ىوائي الأيض

    الحجم

 F F F القوة
 / // ///// الأوعية الدموية

 ضعيف متوسط ممتاز مقاومة التعب

 ++++ +++ +++ الغموسيدات

 - + +++ الميبيدات )الدىون(

 

 أنواع القوة العضمية: -4

 القوة العضمية القصوى )العظمى(: -4-1
 : تعريفيا -4-1-1

 (169، صفحة 2001)مفتى،  المجموعة العضمية إنتاجيا من خلال الانقباض الإرادؼ.أقصى قوة يمكن لمعضمة أو 

 (169، صفحة 2001)مفتى،  خصائصيا: -4-1-2
الألياف العضمية المستثارة في يكون الانقباض العضمي الحادث خلاليا ناتجا عن أكبر عدد ممكن من  -

 العضمة أو المجموعة العضمية.
 سرعة الانقباض العضمي تتسم بالبطء الشديد أو الثبات. -
 ثانية.  15،  1زمن استمرار الانقباض العضمي يتراوح ما بين  -
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 القوة المميزة بالسرعة: -4-2
 تعريفيا: -4-2-1
 كلا من السرعة والقوة في الحركة.ىي المظير السريع لمقوة العضمية والذؼ يدمج  

 كما تعرف بأنيا: مقدرة العضمة عمى التغمب عمى مقاومات تتطمب درجة عالية من سرعة الانقباضات العضمية.
 (169، صفحة 2001)مفتى، 

 (170، صفحة 2001)مفتى،  خصائصيا: -4-2-2
الانقباض العضمي الحادث خلاليا يكون ناتجا عن عدد كبير جدا من الألياف العضمية، ويقل عن العدد الذؼ  -

 ينقبض عادة في القوة العضمية القصوػ.
سرعة الانقباض العضمي تتسم بزيادتيا المفرطة، إذ تنقبض العضمة أو المجموعة العضمية بأقصى سرعة  -

 ليا.
 الانقباض العضمي مابين جزء من الثانية إلى ثانية واحدة.يتراوح زمن  -

 تحمل القوة: -4-3
 تعريفيا:  -4-3-1

 (170، صفحة 2001)مفتى،  المقدرة عمى الاستمرار في إخراج القوة أمام مقاومات لفترة طويمة.

 (170، صفحة 2001)مفتى،  خصائصيا: -4-3-2
الانقباض العضمي الحادث يكون ناتجا عن عدد قميل من الألياف العضمية، ويقل عن ذلك العدد المنقبض  -

 .عادة في حالة القوة المميزة بالسرعة
 سرعة الانقباض العضمي تتسم بالتوسط. -
 إلى عدد كبير من الدقائق.ثانية  45الانقباض العضمي يكون مستمرا ولزمن يتراوح ما بين -

 القوة الانفجارية: -4-4
قدرة الشخص عمى التغيير المفاجئ لمقدار حركتو أو قدرتو عمى الآلة التي يعمل عمييا. من الناحية 
الميكانيكية تعرف الانفجارية بأنيا قدرة الجياز العصبي العضمي عمى زيادة مستوػ القوػ التي يعبر عنيا فجأة 

(Weineck ; 1986.) (Millet, 2007, p. 3) 
يجب أن كما  ما. أو عمى جياز عمى الجسم نفسو ممكن أكبر تسارع وتعني قدرة الجسم عمى إنتاج

 ,Cazorla) .وقت ممكن قلأفي شيء ما تسريع ن تقوم ب، أو أتكون إما قادرًا عمى دفع جسمك بأقصى قوة ممكنة
2013, p. 333) 

 والقدرة ببساطة ىي )معدل انجاز الشغل( والشغل ىو )مقدار القوة المنتجة لمسافة معينة(.
 المسافة الشغل= القوة
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المسافة القوةالقدرة=
الزمن

 (483، صفحة 2012)فرج،  

أن الرياضي اليومي ميتم أكثر بكسب الكتمة العضمية )تكبير العضلات(. من جانب آخر، ووفقا نرػ 
لنوع الرياضة، الرياضي المحترف يبحث أكثر عن تحسين القوة الانفجارية: وىي القدرة عمى تطوير القوة في 

 (Gaden, 2005, p. 12)  وقت قصير جدا، لذلك نحن نربط ىذا المفيوم "الانفجارية" بالقدرة العضمية.
  (Gaden, 2005, p. 12) السرعة ×القوة  =القدرة 

 :والقوة السريعةالانفجارية  القوةالاختلاف بين  -5
جارية من حيث الحجم الانف القوةالسريعة ىي نفس تدريبات  القوةيعتقد بعض المدربين إن تدريبات 

السريعة والقوة الانفجارية وىذه  القوةوالشدة والراحة ولكن في حقيقة الأمر ىناك عدة اختلافات بين تدريبات 
 :ولوجية والكيميائية ووفقا لما يميالاختلافات تكمن في التعريف والتدريب والجوانب الفسي

  :التعريفمن ناحية  -5-1

 (www.sport.ta4a.us) من ناحية التعريف. السريعة القوةو  الانفجارية القوة( يىضح الفزق بيه 10جدول رلم )

 السريعة القوة الانفجارية القوة

بأقصر زمن تؤدػ لمرة  (لسرعةا X القوةأقصى قدرة )
 .واحدة

 رفعة الخطف في لعبة رفع الأثقالمثال:

 أقصى تردد بأقصر زمن تؤدػ لعدد من المرات.

 الوثبات الثلاثة المتتالية.مثال:

 
  :من الناحية التدريبية -5-2

 (www.sport.ta4a.us) التدريبية. ناحيةالمن  السريعة القوةو  الانفجارية القوة( يىضح الفزق بيه 17رلم ) جدول

 عةالسري القوة الانفجارية القوة

% من 50 – 30وزن الأثقال في التدريب من  -
 أقصى وزن يستطيع الرياضي أن يرفعو.

 ( تكرارات لكل تمرين .4 – 1التكرار من )

 والتغمب عمى المقاومة بأقصى درجة تسارع.

% من 70 – 50وزن الأثقال في التدريب من 
 أقصى وزن يستطيع الرياضي أن يرفعو.

 تكرارات لكل تمرين.( 10 – 6التكرار من ) -

تغمب عمى المقاومة بدرجة تسارع لا تصل إلى ال -
 أقصى درجة تسارع .

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
http://www.sport.ta4a.us/
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1533-speed2.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1533-speed2.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
http://www.sport.ta4a.us/
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
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  :من الناحية الفسيولوجية -5-3

 (www.sport.ta4a.us) الفيزيولوجية. ناحيةالمن  السريعة القوةو  الانفجارية القوة( يىضح الفزق بيه 10جدول رلم )

 السريعة القوة الانفجارية القوة

كبر عدد ممكن من الوحدات الحركية أيشترك فييا 
أؼ )تزامن عمل الوحدات الحركية أثناء وبنفس الوقت 

الأداء( أؼ الأداء بنفس الوقت وبأقصر زمن ، ومن 
عضلات الضرورؼ أن تكون العضلات المقابمة لم

 .العاممة مرتخية قبل الأداء

كبر عدد من الوحدات في نفس ألا يشترك فييا 
الوقت كما لا يحدث تزامن كبير في نشاط 

تعمل مجموعة  الوحدات الحركية في العضمة بل
معيا  من الوحدات الحركية بعد الأخرػ وقد تتزامن

ومن الضرورؼ أن  ،بفارق قميل جداً من الزمن
تكون العضلات المقابمة لمعضلات العاممة بمستوػ 

 عالي من التوتر.

 
  :من الناحية الكيميائية -5-4

 (www.sport.ta4a.us) الكيميائية. ناحيةالمن  السريعة القوةو  الانفجارية القوة( يىضح الفزق بيه 11جدول رلم )

 عةالسري القوة الانفجارية القوة

 (ATP)ىذه التدريبات مصدر الطاقة الرئيس لمثل
ريعة جداً في الوحدة س ATPوتكون قوة انشطار

 الزمنية. وذلك لقصر الفترة الزمنية للأداء والتي لا
 ( ثواني .3تتجاوز )

-ATP)مصدر الطاقة الرئيس لمثل ىذه التدريبات
PC) تحمل الجموكوز لأوكسجيناً وتكون قوة +
سرعة في الوحدة الزمنية. ويمكن اقل  ATPانشطار

 ( ثواني10أن يستمر فترة الأداء إلى )

 
 (Weineck, 1999, pp. 186-190-191) العضمي:-آثار تدريب القوة عمى الجياز العصبي -6
نزيمات التمثيل الغذائيازيادة في احتياطات الط -  .قة وا 
 .التنسيق داخل العضلاتتحسين  -
 .تحسين التعصيب العضمي -
 .زيادة في حجم العضلات )تكبير( -
 .تضاعف الألياف العضمية )تضخم( -

 التأثيرات الإيجابية لاكتساب القوة العضمية عمى الجسم والأداء البدني: -7

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
http://www.sport.ta4a.us/
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
http://www.sport.ta4a.us/
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
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 (118-117 ، الصفحات2004)مفتي،  تسيم تمرينات القوة العضمية في تحقيق الأىداف التالية:
 تحسين قوة العظام. -
 تحسين قوة العضلات والأوتار والأربطة. -
 تحسين التحمل العضمي. -
 تحسين القدرة العضمية والتي تتطمبيا الميارات الرياضية. -

 في الأسبوع: ياحصصلمقوة العضمية وعدد عدد الدورات التدريبية  -8
 ,Millet, 2007) يوضح عدد الدورات التدريبية والحصص في الأسبوع حسب اليدف المسطر. :(08)رقم جدول 

p. 17) 

 عدد الحصص في الأسبوع عدد الأسابيع الشعبة

 2-1 5-3 تحمل القوة لمدة طويمة

 2-1 7-4 تحمل القوة لمدة طويمة

 3-1 7-4 طويمةتحمل القوة لمدة 

 3-1 5-3 القدرة

 3-1 5-3 القوة الانفجارية

 )حسب مستوػ الرياضي( 6-2 6-3 القوة القصوى 

 3-2 2-1 القوةاسترداد 
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 ثانيا: القدرة الاسترجاعية

 تعريف الاسترجاع: -1
الحمل حتى ىو تحسين، تجديد، تنشيط، تقوية، إعادة بناء، تعويض أداء لمفترة الزمنية التي تمي 

الوصول إلى المستوػ الذؼ كان عميو الفرد قبل أداء الحمل، واستعادة القدرة عمى أداء حمل معين من 
 (4، ص2018)لعرباوؼ، جديد.

 أنواع الاسترجاع: -2
 ينقسم الاسترجاع إلى الأنواع التالية:

 السريع: الاسترجاع -2-1
لمتمارين ىما عنصران العمل  الارتباط الفيزيولوجيإن العاممين الأساسين المذان يمكنان من استخلاص 

في مرحمة الراحة من التمارين المتواصمة وتأخذ الشدة والمدة بعين الاعتبار  والراحة. فتبدأ الظواىر البيوميكانيكية
في المستوػ التدريبي المطموب وما يلاحع في التمارين ذات الشدة المرتفعة أن نقل الأكسجين إلى الخلايا 

ح غير كاف، ويصل إلى الشدة القصوػ في منتصف ىذه التمارين، ويتم الأكسدة بواسطة الأكسجين في يصب
كل التمرين، ويتم التعويض منذ البداية أثناء التمارين ذات الجيد الضعيف وعميو أن تعويض الدين الأكسجين 

لطاقة ينتج من القضاء عمى الحرارة مرتبط بمستوػ الطمب المؤقت لمتيوية والعضمة القمبية كما أن ىناك فائض با
 (98، صفحة 1994)شعلال ع.،  المؤكسدة أثناء مرحمة التعويض.

 البطيء: الاسترجاع -2-2
أثناء القيام بجيد عضمي لو شدة واستمرارية يمكن ملاحظة التدرج الجزئي لممدخرات الطاقوية وليذه 

 (5-4، ص ص2018)لعرباوؼ، أثناء التعويض لإعادة تحمميا وبالتالي تحقيق لنا ظاىرتين:الأخيرة أولوية 
 تسرب الطاقة المستيمكة. -
 تركيب جزء من الطاقة حتى يسمح بتجاوز المستوػ الإبتدائي. -
تجديد يفضل مقاييس درجة النشاط التي تميزىا استمرارية العمل وفترة الراحة تعالج بتقوية تركيب وا عادة  -

 المدخرات بمستوػ عالي ويستمر ذلك بسيولة ودقة.
من ىذا فإن النتيجة المتحصل عمييا في ىذه الفترة ترتبط بتعويض نوعية الأساسيات أثناء التمرين وسرعة  -

 استجابة جسم الرياضي.

 المراحل الآلية للاسترجاع: -3
ة أو أكثر بعد أداء تمرين مرتفع الشدة دقيق 60إن العودة إلى الاستيلاك العادؼ للأكسجين يحتاج إلى 

 نسبيا حيث يتميز بثلاث مراحل:
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 المرحمة الأولى: -3-1
دقيقة حيث يتناقص فييا استيلاك الأكسجين  30تمثل ىذه المرحمة نصف المرحمة الكمية ومن تقارب 

الميوغموبين( خلال بسرعة أو في الواقع ىي مجتمعة لإعادة توزيع واسترجاع الاحتياطات العضوية للأكسجين )
الدقائق الأولى للاسترجاع نلاحع إعادة سريعة لتركيب الفوسفات الغني بالطاقة حيث توجد علاقة محدودة بين 

ATP وPC .(5، ص2018)لعرباوؼ، من جية والعجز الأكسجيني وتعويضو السريع لمدين الأكسجين من جية أخرػ 

 المرحمة الثانية:  -3-2
جدا معقد في نصف المرحمة التي تمي التمرين بشدة قصوػ وتقارب ىذه يتم فييا تعويض بطيء 

دقيقة بحيث الجزء الكبير من الطاقة الأيضية المنتجة يتحول إلى حرارة مع ارتفاع درجة حرارة الجمد  15المرحمة 
عدؼ وىذا بدوره ساعد عمى ارتفاع مستوػ الأيض، كما يزداد الطمب عمى الأكسجين لمعضلات خلال تمرين بت

الإمكانيات المألوفة بتطمب حدوث تفاعل آخر يتم من خلالو ىدم الغميكوجين وتحويمو إلى حمض المبن من أجل 
ستغرق عدة دقائق وبذلك كمية الغميكوجين الأساسية أن التمارين ذات الشدة القصوػ ت الحفاظ عمى الأيض، كما

غميكوجين وىذه العممية ضرورية لإنتاج تستيمك كميا خلال الاسترجاع وجزء من حمض المبن يتحول إلى 
دقائق تقريبا في  5الطاقة، ويدوم استيلاك الأكسجين خلال مرحمة الاسترجاع بعد التمارين ذات الشدة القصوػ 

، 2018)لعرباوؼ، دقيقة الموالية لراحة الرياضي. 60لتر تقريبا خلال  40أغمب الحالات ويرتفع استيلاك الأكسجين 
 (5ص
  الثالثة: المرحمة -3-3

تدوم ىذه المرحمة عدة ساعات عمى الأقل، الأكسجين المستيمك خلال المرحمة ما فوق البطنية سيكون حقا 
 (5، ص2018)لعرباوؼ، تحفيز لمدورات.

 مؤشرات تحسن القدرة الاسترجاعية: -4
 (Guyader, 2005, p. 49) بالنسبة لمجياز الدوراني:  -4-1
 توسيع الشعيرات الدموية. -
 انخفاض نبضات القمب في حالة الراحة. -
 نقص نبضات القمب مما كانت عميو مستقرة في جيد معين. -
 نبضات القمب إلى حالتيا الطبيعية بسرعة.عودة استرجاع أسرع:  -
الدورة الدموية خلال تقمص  زيادة الدفع القمبي وخاصة الزيادة في حجم الانقباض )كمية الدم المرسمة في -

 مضخة القمب(.
 .  ثراء الدم ب -
 زيادة حجم القمب. -
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 (Guyader, 2005, p. 49)  بالنسبة لمجياز التنفسي: -4-2
 معدل تنفس أبطأ. -
 تيوية رئوية أفضل. -
 قدرة رئوية أكبر )زيادة حجم المجرػ(. -
 التبادل للأسناخ الرئوية.اتساع منطقة  -
 .  عمى مستوػ الأنسجة وقبل كل شيء استخدام أفضل ليذا ال   زيادة في كمية ال -
 (.ma    )   زيادة الحد الأقصى لاستيلاك ال -

 (Guyader, 2005, p. 49)  بالنسبة لمجياز العضمي: -4-3
 الميتوكندرؼ والنشاط الإنزيمي.زيادة عدد  -
 الزيادة في مخزون الطاقة. -
 زيادة كمية الميوغموبين. -
 زيادة أكسدة الجميكوجين. -
 زيادة أكسدة الدىون )اليوائية(. -
 تضخم العضلات. -
 انخفاض في كتمة الدىون. -

 وسائل الاستشفاء: -5
 الجري البطيء: -5-1

غالبا ما يوصى بالراحة النشطة لتعزيز أكسدة اللاكتات، لقد ثبت بالفعل أن الراحة النشطة التي يتم 
 دليمت، يعشس أكسدة اللاكتاث. 21لفتزاث تشيد أو تساوي  max    من % 60و 30تنفيذىا بشدة بين 

(Bosquet, 2007, p. 114) 

 التمديد: -5-2
 (Bosquet, 2007, p. 115) من أجل: يتم استخدام التمديد

 تعزيز الاسترجاع بين التمارين والحصص التدريبية. -
 الوقاية من إصابات العضلات المحتممة. -
 زيادة المرونة أو الميونة. -
 التدليك: -5-3

البيئة الرياضية لمتحضير لممنافسات، لتعزيز الاسترجاع بعد التمارين الشديدة، يتكون يشيع استخدام التدليك في 
التدليك من الضغط الميكانيكي عمى الأنسجة العضمية، من وجية نظر تجريبية، من شأن التدليك أن يساعد في 

 (Bosquet, 2007, p. 115) تقميل الوذمة وتوتر العضلات والألم وتوليد شعور بالراحة.
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 التحفيز الكيربائي: -5-4
كثيرا ما يستخدم التحفيز الكيربائي في البيئة الرياضية لمتدريب وا عادة التأىيل، إنيا أداة سيمة 
الاستخدام، بناءا عمى شدة التحفيز، يمعب التحفيز الكيربائي دورا مسكنا ويولد زيادة في تدفق الدم لمعضلات. 
في الوقت نفسو يتيح مواصمة تدريب القوة للاعبين المصابين. يستخدم التحفيز الكيربائي أيضا بعد المنافسات 

 (Bosquet, 2007, p. 116) والحصص المكثفة لتحسين عممية الاسترجاع.

 المعالجة بالبرودة: -5-5
تم استكشاف عدة طرق في مجال العلاج البارد بعد التمرين: المحمي والعالمي. في المحمي إنيا 
ببساطة مسألة تطبيق مصدر بارد مباشرة )الجميد( أو غير مباشر )غاز( عمى المنطقة المستيدفة. بشكل عام 

(، أو الغير مباشر  C°10يمكن أن يكون ملامسة البرد مباشرة أيضا فيما يتعمق بالغمر )في الماء أقل من 
 (Cazorla, 2013, p. 612) (.C°100لمغرف أو المعدات التي تنتج جوا باردا )درجة الحرارة أقل بشكل عام 

من ناحية أخرػ ، بالنسبة لتعرضات الجسم كمو لمبرودة إما عن طريق الغمر، أو عن طريق التواجد 
وحدة متنقمة، فإنيا تيدف إلى الاسترجاع البدني وكذلك الوقاية من ارتفاع الحرارة المرتبطة بالتمرين في غرفة أو 

 (Cazorla, 2013, p. 612) أو ظروف الطقس.

 (78، صفحة 1994)شعلال أ.،  الفوائد العامة لعممية الاستشفاء: -6
 تساعد عمى تحسين استجابة الجسم لممثيرات التدريبية. -
تقميل من ظاىرة تكرار الإصابات التي يمكن أن يتعرض ليا الرياضي أو تمك الناجمة عن الأعمال التدريبية  -

 المختمفة.
استرخاء بدنية أو برامج الإسراع بعممية إعادة حيوية أجيزة الجسم المختمفة سواء كان ذلك من خلال برامج  -

 استرخاء عقمية مما يساعد في تقصير الفترات الزمنية المخصصة لمراحة.
التدليك الجيد يساعد عمى الشفاء من الكثير من الأمراض الجسمية أو النفسية كالقمق والصداع كما يمكن  -

 لمتدليك السيء إحداث أضرار في الأعضاء أو التيابات في الخلايا.

 (7، ص2018)لعرباوؼ، يجب مراعاتيا للاسترجاع مابين الوحدات التدريبية:خطوات  -7
تناول اللاعب كمية كبيرة من السوائل وبصفة خاصة المياه عقب التدريب مباشرة، أما يفضل أيضا شرب  -

 المياه بين الوحدة التدريبية والوحدة التي تمييا لكن بنسب قميمة.
 نافسة يستحسن أن تكون المياه ساخنة في الأول ثم فاترة ثم باردة في الختام.إن الاستحمام بعد التدريب أو الم -
يستحسن تناول وجبة العشاء بعد ساعة من الانتياء من الحصة التدريبية، بحيث تكون وجبة متكاممة تحتوؼ  -

لتزود الجسم  عمى الكربوىيدرات لأنيا تحتاج إلى كمية قميمة من الأكسجين ليضميا وسرعة تحويميا إلى غموكوز
 بالطاقة.
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 ساعات. 8أو  7أخذ قسط وافر من النوم ليلا لا يقل عن  -
دقيقة بعد التدريب ثلاث مرات أسبوعيا إما قبل  40إلى  30التدليك حيث ينصح بأخذ حصص تدليك بين  -

 دقائق إضافية. 10إلى  6المباريات فيمكن تمديد حصص التدليك من 
ت الصباحية بإعطاء فترة إحماء أطول من فترة الإحماء الخاصة بالوحدة اىتمام المدرب خلال التدريبا -

 دقائق حسب الظروف. 10و  5التدريبية المسائية ويكون الفرق بين 

 أىمية الاسترجاع: -8
أصبحت مشكمة الاسترجاع في التدريب الرياضي الحديث لا تقل أىمية عن حمل التدريب ذاتو الذؼ 

يستخدميا المدرب لمتأثير عمى الرياضي بيدف الرفع من مستوػ الأداء الرياضي،  يعد الوسيمة الأساسية التي
حيث لا يمكن الوصول إلى النتائج الرياضية العالية اعتمادا عمى حجم وشدة الحمل التدريبي فقط وغالبا ما 

ث ىذا يسبب ذلك في وصول الرياضي إلى مرحمة إجياد الجياز الحركي )العصبي، العضمي، العظمي(. ويحد
عادة في حالة عدم تنظيم عمميات التدريب وفقا للأسس العممية ومدػ ملاءمتيا لمفئات العمرية، والخصائص 

 (7، ص2018)لعرباوؼ، الفردية لمرياضي.
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 خلاصة:
إن القوة الانفجارية يرجع ليا الكثير من عوامل التفوق والوصول لممستويات العميا في كرة السمة، فيي 
تظير بصورة واضحة في قدرة عضلات الرجمين عمى الوثب أثناء التصويب بأنواعو خاصة التصويب السممي 
كما تظير في التقاط المرتدات، وكذلك التحرك السريع في الدفاع، وصد الكرات، كما أنيا تكسب اللاعب الثقة 

مر بالمنافس. لذلك فإن العمل عمى بالنفس والقدرة عمى مقاومة المنافس وتجنب الإصابة عند الاحتكاك المست
استعمال الوسائل الفعالة في تطوير القوة الانفجارية سيسيم في تحسين الأداء البدني والميارؼ والخططي 

 للاعبين.



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

كرة ميارات الفصل الثالث: 
 السمة ومرحمة المراىقة
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 تمييد:
 كرة السمة  رياضة جماعية ذات شعبية واسعة ويمارسيا أعداد كبيرة من الرياضيين عمى مستوػ العالم،

ودرجة عالية  الجيد ليا السرعة والتحمل الأداءويتطمب  وتعد واحدة من الألعاب الرياضية الأسرع تطوراً ونمواً،
   (22-21 ، الصفحات2008)زيدان م.،  وىي تمارس عمى مستوػ اليواية والِاحتراف. من الميارة،

 ن إتقان جميع أفراد الفريق لممبادغ الأساسية الميارية والإعداد البدني الجيد سيقودىم في النيايةإ
فلاعب  .بالسرعة والدقة والتوقيت الصحيح لتحقيق النجاح المستمر في المعبة، وىذا من خلال الأداء الذؼ يتميز

كرة السمة يختمف تماماً عن باقي لاعبي الألعاب الفردية، إذ أن ىذا اللاعب لا يتخصص في مركز كونو لاعب 
 والدفاع.م ويعمل مع بقية أفراد الفريق في اليجوم مدافع أو مياجم وىذا مبدأ أساسي في المعبة، فكل لاعب يساى

 والميارات الدفاعية، التصويب ،المحاورة مثل الميارات الأساسية اليجومية تطرقنا في ىذا الفصل إلى
. وتناولنا الطرق الدفاعية ، بالإضافة إلىجمع الكرات المرتدة ،صد الكرات ،قطع التمريرات ،الوضعية الدفاعيةك

 مرحمة المراىقة المتوسطة.  خصائصو  يا،مراحمو  ،مراىقةلم العمرية أيضا المرحمة
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 أولا: كرة السمة

 الميارات اليجومية لكرة السمة: -1
 ما يمي:فييجومية الميارات كرة السمة تتمثل 

 المحاورة: -1-1
الذراع والرسغ المحاورة ىي التحرك بتنطيط الكرة في أؼ اتجاه. وىي حركة متوافقة منسجمة بين 

 (82، ص2003 )معوض،والأصابع والرجمين والعينين والكرة.
والمحاورة أصعب الميارات الفنية أداءا في كرة السمة، وىي تدل عمى مدػ التوافق العضمي بين 
العينين وبقية أعضاء الجسم، وىي سلاح ذو حدين، إذا أحسن استخدامو أفاد الفريق بل يمكن أن يكون سببا في 

   (82، ص2003)معوض،  ه، أما إذا أساء استخدامو فإنو يضر الفريق.إنقاذ
 (Vincent, 2013, p. 17) :( سوف ييدف إلىتمارين المحاورة وغني عن القول أن التعمم )في جميع

 لتنقل.حفاظ عمى رؤوسيم لأعمى أثناء االمحاورة وال -
 .في التمارين نيديالستخدام كمتا ا -
  .القرب من الدفاعالتنطيط المنخفض عند  -
 .وليس لضربيا الكرة دفع -

 :المحاورة فائدة -1-1-1
 (Gérard, 2010, p. 58) يتم استخدام المحاورة من أجل:

 تجنب موقف خطير )دفاع مزدوج، دفاع قوؼ ...إلخ(. -
 التمرير.تحسين زاوية  -
 الذىاب إلى السمة. -
 اليجوم وتجاوز المدافع. -

 في المحاورة: البدء -1-1-2
في المحاورة، تسعى لنفس اليدف: الانتقال من وضعية ثابتة إلى الحركة البدء ىناك أنواع مختمفة 

سريعة، منخفضة الجيد في المحاورة يسمح لحامل الكرة أن يستفيد من أقصى مسافة مع محاورة البدء المطموبة، 
نفجارية، السرعة(، يقوم حامل الكرة بيذه الحركة بعد مدافع في الخطوة الأولى )الاوقوية، المبدأ ىو تجاوز ال

 (Gérard, 2010, p. 58) الانطلاق. خدعة خدعة التمرير أو خدعة التصويب....أو

 البدء المباشر: -1-1-2-1
يقدم رجل الارتكاز ناحية اليد التي تنطط الكرة )اليد اليمنى الرجل اليمنى أو اليد اليسرػ اللاعب 

 (Gérard, 2010, p. 58) . ىذه الحركة تسمح بحماية الكرة بواسطة الساق.الرجل اليسرػ(
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 مباشر:الغير  البدء -1-1-2-2
اليسرػ أو اليد اليسرػ  اليد التي تنطط الكرة )اليد اليمنى الرجلاللاعب يقدم رجل الارتكاز عكس 

 (Gérard, 2010, p. 60) . ويوفر المزيد من التوازن مقارنة مع البدء المباشر والسرعة في البدء.اليمنى( الرجل

 البدء المنعكس: -1-1-2-3
فع، من الناحية الفنية ىي ظير اللاعب يقابل المدافع، اللاعب يعكس رجل الارتكاز لاجتياز المدا

 (Gérard, 2010, p. 61) تتطمب إتقان جيد للارتكاز والمحاورة.فيي ، الأصعب

 أنواع المحاورة: -1-1-3
 المحاورة العالية: -1-1-3-1

 )معوض،الحركة السريعة أماما كما يحدث في اليجوم الخاطف، وفي حالة عدم وجود مدافع. تستخدم بغرض
       (83، ص2003

 المحاورة المنخفضة: -1-1-3-2
وتستخدم أثناء وجود المدافع وذلك لتحاشي محاولاتو لقطع الكرة، وىناك العديد من مناورات التغيير 

 (88-87ص  ،2003 )معوض، . وىي تنقسم إلى:لممحاورة المنخفضة
 .Cross Overالمحاورة بتغيير الكرة من جانب إلى جانب )من يد إلى يد( من أمام الجسم  -
 .Back Pivotالمحاورة بتغيير الكرة من يد إلى يد بالارتكاز الخمفي  -
 المحاورة بتفويت الكرة من تحت الرجل الأمامية. -
 خمفية. المحاورة بتفويت الكرة من تحت الرجل ال -
 المحاورة بتفويت الكرة من خمف الظير. -

 الاتجاه: في السرعة وفي تغييرال -1-1-4
 التغيير في السرعة: -1-1-4-1

لا غنى عنو في كرة السمة، تعمم الأساسيات الفنية يجب أن يدمج مع التغيير في الإيقاع لأجل 
وخلال المحاورة. اليدف ىو مفاجأة الخصم ، أخذ وضعية التصويب .... 1ضد  1التمركز، الدفاع، المعب 

 (Gérard, 2010, p. 64) وكذلك أخذ السرعة اللازمة.

 الاتجاه: تغيير -1-1-4-2
اليدف ىو تحريك الخصم، ودائما الارتكاز الخارجي )رجل الارتكاز المعاكسة لميد الممسكة بالكرة( ىو 

يمكن تغيير الاتجاه مع تغيير اليد مع الحرص عمى حماية الكرة، عمى الرغم من سرعة  الذؼ يقوم بالدفع،
 (Gérard, 2010, p. 65) التنفيذ.



 الفصل الثالث: ميارات كرة السمة ومرحمة المراىقة

52 

 

يجب التمكن من تغيير الاتجاه بسرعة وبزاوية، وذلك بتغيير اليد المحاورة والاعتماد عمى الأرجل 
    (84ص ،2003 )معوض، السرعة يساعد كثيرا في ىذه الناحية.وحركتيا كما أن تغيير 

 التحكم في الكرة: -1-1-5
لا يعتبر اللاعب محاورا ممتازا إلا إذا استطاع التحكم في توجيو الكرة دون توجيو نظرة عمييا، بل لابد 

    (84ص ،2003 )معوض، السمة.وأن يرػ الممعب وىو يحاور حتى يستطيع انتياز فرصة لمتمرير أو الاندفاع ناحية 

   (84ص ،2003 )معوض،سرعة المحاورة: -1-1-6
لاكتساب السرعة ابدأ أول محاورة وجسمك منخفض )ىكذا يفعل المتسابقون لممسافات القصيرة( ثم عدل  -

 قامتك.
المحاورة كبرت ادفع الكرة لمسافة مناسبة أمام الجسم، وتتوقف ىذه المسافة عمى السرعة، فكمما ازدادت سرعة  -

ىذه المسافة، والخطأ الشائع ىو أن المحاور يجرؼ بسرعة أكبر من سرعة الكرة أو يدفع الكرة لمجانب وليس 
 للأمام.

تعود أن تغير سرعتك أثناء المحاورة، وأحسن طريقة لذلك ىي أن تحاور بثلاثة أرباع سرعتك الحقيقية ثم فجأة  -
 فس.اجر بكل سرعتك، سيكسبك ىذا سبق المنا

 التصويب: -1-2
الغرض من المباراة ىو إصابة اليدف بعدد أكبر من الفريق المنافس، وىذا يعتمد عمى إجادة التصويب 
نحو اليدف، وكل المبادغ الأساسية والألعاب المدروسة تصبح عديمة الفائدة إذا لم تتوج في النياية بإصابة 

 ،2003 )معوض،يعطييا معظم المدربين وقتا أكثر من غيرىا.اليدف، لذا كان التصويب ىو الميارة الأساسية التي 
    (121ص 

 أنواع التصويب: -1-2-1
 الرمية الحرة أو التصويب من الثبات: -1-2-1-1

يتم تعميم ىذه الميارة أولا لأنيا تحتوؼ عمى جميع العناصر الحركية الموجودة في ميارات التصويب 
محاذاة الأطراف مفيد لحركة التصويب )التوازن، مسك الكرة(. ىذا النوع الأخرػ، يجب احترام وضعية الارتكاز، 

من التصويب ميم جدا يتطمب الحد الأقصى من التركيز لتحسين نجاحو. تمديد الساقين والذراعين يكون في 
 (Gérard, 2010, p. 72) وقت واحد.

من دون مضايقة الخصم، لكن مع إجياد مختمف، ومع مسافة المصوب  وىي التصويبة الوحيدة الثابتة
عمى السمة ثابتة وغير متغيرة. تكمن خصوصية ىذه التصويبة في كونيا تصويب، عمى عكس التصويب من 

 (Malfois, 2009, p. 35) القفز الذؼ يتطمب نفس الأحكام من حيث المسار ، ونوع الارتكاز، والاسترخاء.
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والرمية الحرة غالبا ما تكون حاسمة، وتتطمب تركيزا كبيرا، ربما تتغير مع التعب والضغط المتأصل في 
 (Malfois, 2009, p. 35) يجب دمجيا في التدريب قدر الإمكان في مراحل المعبة. المباراة. وبالتالي

 التصويبة السممية: -1-2-1-2
ىذه التصويبة ليا أعمى نسبة نجاح. إنيا أضمن طريقة لمتسجيل. تستطيع تنفيذىا بعد الجرؼ واستلام 
الكرة من الزميل وأيضا يمكن القيام بيا بعد المحاورة بالكرة. ويتم وضع الكرة في السمة مباشرة أو عن طريق 

 (Gérard, 2010, p. 75) السمة. لوحة
ويجب عمى اللاعب عند أداء ىذه الميارة أن يراعي قانونية ىذه الخطوات حتى لا يقع في خطأ الجرؼ 
بالكرة. وقد تختمف مسافة الخطوات القانونية التي يؤدييا اللاعب بالكرة تبعا لاختلاف المكان الذؼ يبدأ منو 

أن يصوب اللاعب عمى السمة من أقرب مكان ممكن ومع الوثب  اللاعب الاقتراب لمتصويب. لكن من الميم
     (128ص ،2003 )معوض، لأعمى لتحقيق أكبر ضمان ممكن لإصابة اليدف مع حماية الكرة من المنافس.

 التصويب بمتابعة الكرة المرتدة: -1-2-1-3
التصويب عمى السمة  إذا لم ينجح اللاعب في محاولتو الأولى لمتصويب عمى السمة، يجب عميو متابعة

مستخدما في ذلك يدا واحدة أو اليدين. وبشرط أن يتم ذلك فور ارتداد الكرة من السمة أو من الموحة، ومتابعة 
الكرة باليدين أسيل من متابعتيا بيد واحدة، إذ أن مساحة التعامل مع الكرة باليدين أكبر من يد واحدة، علاوة 

    (132ص ،2003 )معوض، توجيييا إلى السمة بدقة أكبر.عمى زيادة قدرتو عمى التحكم فييا و 

 :خصائصيا 
 التوقع: -1

 الكرة ارتداد لزاوية والمسبق السريع التوقع فان المرتدات ميارة في وخاصة السمة كرة لعبة في أما
 عالية بدقة المرتدات ميارة لأداء الجيد والتوقيت الصحيح المكان اتخاذ للاعب يضمن اليدف من واتجاىيا

 سيكون  السمة كرة لاعب من عالية الحركي التوقع سرعة كانت كمما نوأ حيث ، المرتدة الكرة عمى والاستحواذ
  (205، صفحة 1985)وجيو،  .تحقيقو مع إيجابيا اليدف رسم

 :المناسب المكان اتخاذ -2
 بما تصويب كل بعد السمة، قرب المناسب الموقع خذأو  المرتدات ميارة تنفيذ كيفية معرفة اللاعبين واجبات من
 (141، صفحة 1990)محمد،  .اليدف عمى المصوب اللاعب ذلك في

 القفز عاليا:  -3
 ولأجل الكرة باتجاه اللاعب جسم يتجو بحيث لمقفز المناسب والتوقيت الأعمى إلى القفز يكون  وفيو

 أن يجب ذلك إلى إضافة ، بقوة للأرض القدمين بدفع ويتم ، قويا القفز يكون  أن فلابد عال ارتفاع إلى الوصول
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 القفز من نقطة أعمى في اليدف مع المرتدة الكرة ارتفاع مع متناسبا المرتدة الكرات جمع ميارة في القفز يكون 
 كمتا في لان مبكر أو متأخر يقفز لا أن اللاعب عمى ىنا من لمكرة المنافس اللاعب يد إعاقة تجنب ولغرض
 لاعب من يتطمب ميمة وأساسية طبيعية كحركة القفز تحسين عمى العمل بل ، الكرة فقدان إلى سيؤدؼ الحالتين

 (114، صفحة 1989)رشاد،  .الحركة ىذه إتقان السمة كرة
 : الكرة ارتداد زاوية -4

 عميو وجب الكرة متابعة في اللاعب ينجح أن ولأجل اليدف، من الكرةبيا  ترتد التي يقصد الزاوية
  (60-59 ، الصفحات1963)امدو،  :يأتي ما معرفة

 .الجوانب من التصويب عند المصوب لجية المعاكسة الزاوية إلى الكرة ترتد الأحيان غمبأ  في -
 . قميل وقوس مستقيم بشكل التصويب يكون  عندما مستقيم بشكل الكرة ترتد -
 . ارتدادىا عند اليدف من قريبة تكون  الكرة نإف م4 تتجاوز قد مسافة من التصويب حالة في -
 الحال بطبيعة يأتي وىذا المباريات أثناء الكرة ارتداد مكان لمعرفة جيدا تقديرا الزاوية يقدر أن اللاعب من لابد -
 .التدريبية الوحدات ضمن عمييا التدرب زيادة خلال من

 :الكرة ارتداد سرعة -5
 من الكثير ىناك حيث ، فشميا أو المتابعة نجاح في كبير دور فتمثل اليدف من الكرة ارتداد سرعة أما
 سرعة معرفة لعدم ذلك عمييا، سيطرتو أو الكرة بملاقاة اللاعب بيا يتمثل التي المباراة في تحدث التي المتابعات

 أو بعيدا إما ارتدادىا يكون  أن إلى يؤدؼ ما وىذا اللاعب، وقفز سرعتيا بين ما لاختلاف نتيجة أو الكرة ارتداد
 من حالة خمق أؼ القفز، وعممية الكرة سرعة بين ما يوفق أن اللاعب من يتطمب وعميو اليدف، من قريبا

 (98، صفحة 1979)خريبط،  .قفزتو مع الكرة ارتداد لسرعة الجيد التقدير قدرة لديو تكون  وان يبنيما الطردؼ التناسب

 التصويب من القفز: -1-2-1-4
ىمية في المعبة، فيو يتطمب التوازن البدني والمرونة، بعد المرحمة التصويب الأكثر تكرارا والأكثر أ  إنو

الأولى لمدفع للأعمى، تصبح الكرة في الجزء العموؼ من القفزة، لا في وقت مبكر ولا بعد فوات الأوان من أجل 
يمخص عن طريق التوقف لمتصويب احترام الإيقاع، سرعة القفز أكثر أىمية من الطول، في بعض الأحيان 

 (Gérard, 2010, p. 74) .طراف أصابع القدمينأ
تؤدػ عممية القفز بالامتداد القوؼ لممقعدة ومفصل كل من الرجمين واليدين، كما أن خطوات القفز 

)زيدان،  يجب أن تكون قصيرة وبسرعة أقل من القصوػ، حيث تستغل معظم القوة الانفجارية في القفز لأعمى.
1997) 

 (154ص ،1987)كمال عارف ورعد جبارؼ،وىناك عدة حالات لأداء التصويب من القفز وأىميا: 
 التصويب بالقفز من الثبات. -
 التصويب بالقفز من الركض. -
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 التصويب بالقفز من بعد الدوران. -

 الميارات الأساسية الدفاعية: -2
 ما يمي:فييجومية الميارات كرة السمة تتمثل 

 الوضعية الدفاعية: -2-1
تسمح لممدافع بالتفاعل أكثر مع ىجومات الخصم، الوضعية الدفاعية يجب أن تكون متوازنة، الرأس 
في محور الجسم، ثقل الجسم واقع عمى الجزء الأمامي لقدمي الارتكاز )وليس عمى كعب القدم( ومركز الثقل 

عمى أفضل وقت للاستجابة السريعة، كمما كان المدافع قريبا من خصمو كمما كان وزن  منخفض، لمحصول
 (Gérard, 2010, p. 85) الجسم مرتكزا عمى الجزء الخمفي لمقدم.

    (144ص ،2003 )معوض، كما يجب أن يراعى في الوضعية الدفاعية ما يمي:
 ومائل للأمام والعجز لمخمف.الجذع منحن  -
الذراعان إحداىما لأعمى )نفس ذراع القدم المتقدمة( وىذه لمنع التصويب والتمريرات التي في مستوػ عال،  -

 والثانية جانبا ولأسفل لقطع التمريرات المنخفضة ولإيقاف المحاورة.
 تتحرك الذراعان باستمرار ويكون النظر للأمام. -
وقدمي الارتكاز متوازيتين ومتباعدتان )تقريبا مثل عرض الكتفين( تسمح بالتنقل السريع الساقان مثنيتان،  -

 (Gérard, 2010, p. 85) والسيل بخطوات منزلقة وسمسة.

 المكان الدفاعي :  -2-1-1
كقاعدة عامة. ويستحسن أن  في أؼ نوع من أنواع  الدفاع يجب أن يكون الدفاع بين المياجم والسمة

 .)إلا في بعض المواقف الخاصة( يكون المدافع في مركز يسمح لو أن يرػ منافسو والكرة في نفس الوقت
    (145، ص2003 )معوض،

ويحسن أن يكون الدفاع في مركز يسمح لو أن يرػ منافسو والكرة في نفس المحظة، وأن يمعب قريبا 
 قدراتو الشخصية وموقفو فيمعب المدافع قريبا من المياجم إذا كان المياجم:من منافسو أو بعيدا عنو حسب 

    (145، ص2003 )معوض،
 مصوبا ماىرا. -
 بطئ الحركة. -
 ضعيف التحكم في الكرة -
 قد أنيى محاورتو. -
 قريبا من منطقة التصويب. -

     (145ص ،2003 )معوض،ويمعب بعيدا عنو:
 إذا كان سريعا. -
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 خادعا.إذا كان م -
 إذا كان محورا جيدا. -
 إذا كان ضعيفا في التصويب. -
 إذا كان بعيدا عن منطقة التصويب. -

 الخطوات الدفاعية : -2-1-2
    (147-146ص ،2003 )معوض، تتمثل الخطوات الدفاعية في:

الأمامية أولا ثم القدم : إذا أردت أن تتحرك للأمام لتغطية المنافس، وذلك بأن تتقدم بالقدم الملاكمخطوات  -
 الخمفية عمى شرط أن تظل القدم الأمامية متقدمة عن الخمفية، ولا تحاول أن تأخذ خطوة كاممة معتادة مطمقا.

 الجانبية.الخطوات  -
: يستخدم المدافع ىذا الأسموب لمتحرك في حالة ما إذا تحرك الجانبية وخطوات الملاكمخطوات بين الخطوات  -

 س في اتجاه قطرؼ أؼ بين الجانب والأمام.المياجم المناف
   (148-147، ص2003 )معوض، :تحركات الدفاع في المنطقة القريبة من السمةوتتمثل 

 الخطوات الدفاعية قصيرة وسريعة. -
 أسموب الخطوات بين الجرؼ والمشي. -
 عدم الاندفاع نحو المدافع أو أخذ خطوات واسعة اتجاىو. -
، 1986)سلامة،  الطعن الأمامي أو الجانبي لمتغطية لأن ذلك قد يؤدؼ إلى فقدان الاتزان.عدم القيام بخطوات  -

  (180صفحة 

 قطع التمريرات :  -2-2
 يعتبر اللاعب الذؼ يمتمك توقيتاً وميارة جيدين قي الانقضاض لقطع التمريرات لاعباً دفاعياً ممتازاً.
ومن ناحية أخرػ فإن التيور في أداء ىذه الميارة في غير التوقيت المناسب يخل كثيرا بدفاع الفريق، وفي حالة 
ما إذا فشل اللاعب في اندفاعو لقطع تمريرة يجب عمى أقرب مدافع أن يغطي المساحة الخمية ويجب أن تكون 

   (148 ، ص2003 )معوض،ىناك خطط مدروسة لمتغطية الدفاعية بين لاعبي الفريق.

 صد الكرات: -2-3
صد الكرات يتعمق بمنع الكرة بدءا من يدؼ المصوب أو إبعادىا من مسارىا، ولكي يكون الصد 

" Timingصالحا، يجب أن يكون "المانع" )المدافع( أعمى من المصوب، الارتقاء والبراعة بالإضافة إلى التوقيت "
فأكثر في تدريبات الأولاد، أما بالنسبة لمفتيات، فنفضل السرعة يدخل في الميارة، ىذه الحركة تدخل أكثر 

 (Gérard, 2010, p. 79) والرشاقة في قطع الكرات.
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يجب أن يكون الصد ضمن القواعد وذلك بصد الكرة فقط في مرحمة ارتفاعيا، وفي حالة القيام بصد 
 سقوطيا نحو السمة، سيتم حساب السمة حتى لو لم تكن الكرة ستدخل في الحمقة.الكرة في مرحمة النزول أو 

(Gérard, 2010, p. 79) 

 جمع الكرات المرتدة :  -2-4
كمما زادت محاولات التصويب عمى السمتين زادت بالتالي فرص التصويبات الخاطئة، وىنا تظير 

، 2003 )معوض،، سواء كان ذلك عمى أؼ من السمتين الدفاعية أو اليجومية.الكرات المرتدةأىمية ميارة جمع 
     (154ص

    (154ص ،2003 )معوض، المبادئ الفنية لميارة جمع الكرات المرتدة:
 حجز أقرب منافس خمف الظير، بحيث تكون السمة في مواجية المدافعين فقط. -
 الكرة من الموحة، وبالتالي سرعة ىذا المكان.التوقيت الصحيح لزاوية ارتداد  -
 التوقيت الصحيح لمقفز لأعمى لمقابمة الكرة المرتدة من الموحة أو السمة. -
 الدفع بالرجمين لمقفز لأعمى ما يمكن لمقابمة الكرة في أعمى نقطة لارتدادىا. -

 الطرق الدفاعية: -3
 الدفاع رجل لرجل: -3-1

استعمالا طريقة الدفاع "رجل لرجل" أو "فتاة لفتاة"، والتي تدعى "الفردية"، من الطرق الدفاعية الأكثر 
 (Gérard, 2010, p. 86) كل لاعب يلازم منافس معين ويمنعو من التقدم والتصويب.

الممعب أو في نصف يمكن تطبيق الدفاع عمى كامل تموقع يتم بواسطة مراكز اللاعبين، بشكل عام ال
 الممعب أو في أعمى خط الثلاث نقاط، في كثير من الأحيان اختيار الدفاع يكشف عن التحضير البدني لمفريق.

سيختار الدفاع الفردؼ لإجبار الخصم عمى البذل الكثير من الجيد: إعادة التمركز، التكوين الذؼ يمتمك الوسائل 
 (Gérard, 2010, p. 86) الجرؼ ...إلخ.

     (166-165 ، ص2003 )معوض، الدفاع رجل لرجل: مزايا -3-1-1
 دفاع إيجابي يمكن الفريق من محاولة الحصول عمى الكرة. -
 تحديد المسؤولية الدفاعية. -
 استغلال نواحي الضعف في ىجوم الفريق المضاد لمصمحة الفريق المدافع. -
النوع من الدفاع يصبح قادرا ومتمكنا من إجادة أؼ نوع آخر من الدفاع لأن  ايتدرب عمى ىذاللاعب الذؼ  -

 الميارات التي يتضمنيا ىذا النوع من الدفاع شاممة ومتعددة.
 الحد من خطورة المصوب الماىر من مسافات بعيدة أو متوسطة. -
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    (166ص ،2003 )معوض، الدفاع رجل لرجل:عيوب  -3-1-2
 لكثير من الخطط والمناورات اليجومية.عرضة  -
 الأخطاء الشخصية في ىذه الطريقة كثيرة نوعا ما إذا قورنت بدفاع المنطقة. -
 الخطأ الفردؼ في الدفاع يصعب تغطيتو. -
 إذا كان ىناك لاعب واحد ضعيف دفاعيا أثر ذلك عمى دفاع الفريق كمو. -

 دفاع المنطقة: -3-2
تستخدم في كثير من الأحيان لإخفاء عوائق ونقص بعض اللاعبين، تعمل من الطرق الدفاعية التي 

ىذه الطريقة عمى أيضا بمثابة استرجاع ضد الفرق التي تفرض الدفاعات الصارمة )دفاع رجل لرجل، الدفاع 
 (Gérard, 2010, p. 92) الضاغط(، التمركز محدد لكل لاعب بحيث يسمح بالمساعدة أو التغطية الدفاعية.

 مزايا دفاع المنطقة: -3-2-1
غالبا ما تستخدم ىذه الطريقة ضد الفرق التي يمكن أن تكون ماىرة في التصويب من منتصف 
المسافة أؼ التصويب القريب، مما يسمح لممدافعين باستعادة العديد من الكرات المرتدة بفضل مثمث الارتداد. 

المنطقة، قطع الكرات بالإضافة إلى سيولة استرجاع الكرة بشكل متكرر مما يسمح بمعب  تثبيط المعب داخل
اليجوم المضاد، تتيح مواضع اللاعبين نظرة عامة عمى المياجمين، ولكن ىذه الطريقة أثبتت أنيا مرىقة جدا 

 جيدون الدفاع الفردؼ.بالنسبة لمخصم المياجم، يتيح دفاع المنطقة أيضا إخفاء نقص بعض اللاعبين الذين لا ي
(Gérard, 2010, p. 92)  

 عيوب دفاع المنطقة: -3-2-2
لا يتناسب ىذا النوع من الدفاع في مواجية المصوبين الماىرين وسرعة التمرير العالية، سرعان ما 

 (Gérard, 2010, p. 92) بالسرعة.تتقدم في النتيجة، السلات من المسافة البعيدة المرتبطة 
إذا خرج الفريق لإيقاف التصويب الناجح من بعيد أمكن لمفريق المنافس كسر الدفاع لأن المنطقة تتسع  -

    (183، ص2003 )معوض، ويصبح الدفاع غير محكم.
    (183، ص2003 )معوض،بفارق بسيط قرب نياية المباراة.طريقة دفاع غير مجدية إذا كان الفريق ميزوما  -

 الدفاع المختمط: -3-3
ىو ذلك النوع من الدفاع الذؼ يستخدم فيو بعض أعضاء الفريق طريقة الدفاع رجل لرجل بينما يتبع 

    (194ص ،2003 )معوض، الآخرون طريقة الدفاع عن المنطقة.

     (194، ص2003 )معوض، مزايا الدفاع المختمط: -3-3-1
 يمكن استغلال القدرات الدفاعية الفردية أحسن استغلال. -
 يمكن مقابمة القوة اليجومية لمفريق المضاد بأفضل ما يمكن من تكنيكات دفاعية. -
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 يجمع بين مميزات الدفاع عن المنطقة والدفاع رجل لرجل. -
 يجمع بين مميزات الدفاع الفردؼ والدفاع الجماعي. -

 المراىقة ثانيا:

 مفيوم المراىقة: -1
المراىقة فترة يمر بيا كل فرد و ىي المرحمة التي تسبق وتصل إلى اِكتمال النضج، وبحسب منظمة 

سنة و ىي بيذا المعنى  19الصحة العالمية تبدأ بنياية مرحمة الطفولة المتأخرة أؼ منذ حوالي عشر سنوات إلى 
 (272، صفحة 1998)البيي،  تمتد من البموغ إلى الرشد.

وىي مجموعة من التغيرات الفسيولوجية التي تقرب الفرد من النضج البيولوجي والجسم و تحدث ىذه 
  (23، صفحة 1978)فؤاد،  التغيرات عند البنات في سن مبكرة قبل الذكور.

اِنتقالية من الطفولة إلى الشباب وتتسم بأنيا معقدة من التحول والنمو وتحدث فييا  كما أنيا مرحمة
، صفحة 1982)سميمان،  تغيرات عضوية ونفسية وذىنية واضحة تقمب الطفل الصغير عضوا في مجتمع الراشدين.

255)  

  :تعريف المراىقة -2
، ومعناىا التدرج نحو النضج البدني و الجنسي ADOLECEوىي مشتقة من المصطمح اللاتيني 

والانفعالي والعقمي أؼ النمو، ويستخدم عمماء النفس ىذا المصطمح للإشارة إلى النمو النفسي و التغيرات التي 
بتغيرات جسمية يصحبيا البموغ تحدث أثناء الانفعال من الطفولة إلى الرشد، ويتفق عمماء النفس عمى أنيا تبدأ 

وتنتيي بإتمام حالة الرشد الكامل التي تقاس بالرشد الاجتماعي والبدني إن كانت ىذه الجوانب لمنمو لا تتم في 
 (03، صفحة 1992)فتاوػ،  وقت واحد.

 مراحل المراىقة: -3
النمو تتأثر بالحمقات السابقة وتؤثر فييا، وتختمف مدة ىذه المرحمة تعتبر المراىقة حمقة مكممة لحمقات 

مراحل رئيسية، إن المراىقة تبدأ  3من مجتمع لآخر ومن بيئة لأخرػ. لأن عمماء النفس قسموا ىذه المرحمة إلى 
حديد ما قد بمظاىر البموغ وبدايتيا ليست دائما واضحة، ونيايتيا تأتي دائما مع إتمام النضج الاجتماعي دون ت

 (27، صفحة 1979)معوض خ.،  وصل إليو الفرد من ىذا النضج الاجتماعي.

 مرحمة المراىقة المبكرة: -3-1
سنة( تغيرات واضحة عمى المستوػ الجسمي  15-12يعيش الطفل الذؼ يتراوح عمره ما بين )

 (216، صفحة 2004)فياض،  والإجتماعي.الفيزيولوجي والعقمي والإنفعالي 

فنجد من يتقبميا بالحيرة والقمق والآخرون يمقموىا، وىناك من يتقبميا بفخر واعتزاز وا عجاب فنجد 
المراىق في ىذه المرحمة يسعى إلى التحرر من سمطة أبويو عميو بالتحكم في أموره ووضع القرارات بنفسو 
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(، فيو يرغب دائما من التخمص والتحرر أيضا من السمطة المدرسية )المعممين والمدربين والأعضاء الإداريين
 (253-252 ، الصفحات1982)زىران،  من القيود والسمطات التي تحيط بو ويستيقع لديو إحساسو بذاتو وكيانو.

 مرحمة المراىقة المتوسطة: -3-2
بالاستقلال وفرض شخصيتو  سنة وتقابل المرحمة الثانوية، حيث يشعر المراىق 18-15وتمتد من 

الخاصة، وبسبب حاجتيم لإثبات أنفسيم يصبح المراىق يرفض الإصغاء لأفكار وقيم وقوانين الأىل، حيث 
، 1980)سعدية،  يستمر النمو الفكرؼ لممراىق ويصبح أكثر قدرة عمى التفكير بشكل موضوعي والتخطيط لممستقبل.

 (54صفحة 

 المراىقة المتأخرة: -3-3
سنة حيث يميل المراىق إلى الاكتمال من الجانب الجسمي والعقمي  21إلى  18تمتد ىذه الفترة ما بين 

ويحاول تكييف نفسو مع المجتمع محدداً بذلك موقعو مع الراشدين في التخمص من العزلة والميل إلى الاستقلال 
فيذه الفترة تتسم بمحاولة التوافق مع الحياة وأشكاليا بما فييا من اتجاىات عن سمطة الكبار والتحرر من قيوده. 

  (2014)قشيح، نحو مختمف المواضيع والأىداف ومعايير السموك.

 سنة(: 17-14خصائص المرحمة العمرية ) -4
 الخصائص الجسمية: -4-1

يزداد الوزن بدرجة  سنة تقريبا، كما 19إن الطول يزداد بدرجة واضحة جدا عند الذكر وحتى سن 
أوضح كذلك، كما تتحدد الملامح النيائية والأنماط الجسمية المميزة لمفرد في ىذه المرحمة التي تتعدد حيث يأخذ 

 (183، صفحة 1996)بسطويسي،  الجسم بصفة عامة والوجو بصفة خاصة تشكيميا المميز.

 :ةالحركيو الخصائص البدنية  -4-2
 القوة في ىذه المرحمة العمرية: -4-2-1

في ىذه المرحمة نجد تطورا في كل من القوة العظمى والقوة المميزة بالسرعة حيث يظير ذلك بوضوح 
في كثير من الميارات الأساسية كالعدو والوثب، بينما يلازم ذلك تباطؤ نسبي في حمل تحمل القوة بالنسبة 

  (183-182 ، الصفحات1996)بسطويسي،  لممراىقين.
، صفحة 1998)قاسم،  أكد "ىارة" عمى زيادة نمو قيام قابمية مستوػ القوة العضمية في ىذه المرحمة الزمنية.

256)  

سنة يكون سريعا جدا وبذلك تزداد القوة  16إلى  11أما شحاتو فيؤكد أن التطور العضمي من 
  (21، صفحة 1998)شحاتة،  العضمية، لذا ينبغي التوجو إلى الألعاب المنظمة وتشجيع الألعاب التنافسية.

 

 



 الفصل الثالث: ميارات كرة السمة ومرحمة المراىقة

61 

 

 السرعة: -4-2-2
زيادة تردد الخطوات حسب أحمد بسطويسي أنو في ىذه المرحمة العمرية تزداد تطور السرعة بسبب 

  (184، صفحة 1996)بسطويسي،  سنة. 16حيث تصل السرعة لأعمى مستوػ ليا في سن 
ويؤكد "فيناك" بخصوص السرعة في ىذه المرحمة أن تنميتيا يشبو إلى حد كبير المرحمة الآتية، ولكن 

)كورت،  لأن تطور مرونة العمميات العصبية تنتيي في نياية المراىقة.الاختلاف فقط يكمن في حجم العمل وذلك 
  (173، صفحة 1987

 التحمل: -4-2-3
( أن تطورا كبيرا يحدث ليذا العنصر ويعود ذلك إلى تحسن كبير في الجياز 1965يرػ )ايفانوف، 

 (370ص، 1996)بسطويسي، الدورؼ التنفسي.
مما يمكن من  %50سنة بمقدار  14ويشير قاسم حسين أن الدراسات تؤكد تطور التحمل عند عمر 

الوصول إلى تأثير تدريب التحمل خلال ىذه المرحمة العمرية وفق تطور الأجيزة الوظيفية، حيث أن الأوعية 
الدراسات أن نمو سرعة  الدموية تنمو بصورة قميمة قياسا بالقمب مع وجود قمق في الدورة الدموية. وأظيرت
سنة، أؼ تصل القابمية  15التحمل تزداد لدػ الذكور حيث يصل الانسجام البيولوجي لدػ الذكور أقصاه عند 

  (198، صفحة 1998)قاسم،  الجسمية أقصاىا.

 المرونة: -4-2-4
تتميز باختلاف التوازن واضطراب التوافق والانسجام سنة  15يقول قاسم حسين أن الحركات في عمر 

الحركي تفتقر حركاتو إلى صفة التوازن الجيد، كما يظير نوعا ما توافق ممحوظ في تطور المرونة وخاصة 
المرونة العامة، وتتأثر ىذه المرحمة بقابمية التوافق بصفة سمبية التي تطرأ عمى طبيعة النمو في قابمية التوجيو 

ما يظير تناقض في نمو مرونة حركة المفصل، مثلا خلال حركة مفصل الكتفين و حركة فتح الرجمين الحركي ك
  (289، صفحة 1998)قاسم،  جانبا.

 الرشاقة: -4-2-5
ويؤكد كورت مانيل عمى صعوبة تعمم الحركات الجديدة التي تحتاج إلى متطمبات عالية لممجال 

  (172، صفحة 1987)كورت،  الحركي أو تحتاج إلى وضعيات جديدة وتوافق معقد مثل الرشاقة.

 الخصائص الاجتماعية: -4-3
إن المجال الإجتماعي الذؼ يعيش فيو المراىق يرغمو عمى قوانين وتقاليد عميو احتراميا حيث أنو لا 

حريتو، وىكذا يحاول أن يتمرد عمييا إن استطاع وينشأ صراع بينو وبين مجتمعو، فالمراىق يريدىا كونيا تحد من 
     (09ص، 2018)لعرباوؼ، إن لم نوجيو التوجيو السميم ىمك نفسو وأثر عمى المجتمع الكائن بو.
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 الخصائص العقمية: -4-4
وخاصة القدرات المفظية و السرعة لخص حامد عبد السلام النمو العقمي في زيادة نمو القدرات العقمية 

 (    376، ص1995 )زىران،الإدراكية، وتزداد القوة عمى التحصيل وتتسع المدارك وتنمو المعارف والتفكير الابتكارؼ.
ويقول كورت مانيل أن ىذه المرحمة بمثابة فترة التوجيو، ضف إلى ذلك اِنتقال التفكير من المجردات 

  (257، صفحة 1987)كورت،  كما أن الخيال يمعب دوره في ىذه المرحمة. إلى المحسوسات والمعقولات،

 الخصائص الانفعالية: -4-5
 يرػ عمماء النفس إن انفعالات المراىق تختمف في نواحي كثيرات عن انفعالات الطفل وتشمل ىذه ما يمي:

 (09ص، 2018)لعرباوؼ، 
 المراىق في ىذه السنوات يثور لأتفو الأسباب.نلاحع أن  -
تظير عمى المراىق انفعالات متقمبة، وعدم الثبات ، إذ ينتقل من انفعال إلى آخر في أقصى مدػ لا يستطيع  -

ذا فرح نجده  المراىق التحكم في المظاىر الخارجية لحالتو الانفعالية إذا غضب مثلا: الصراخ ويرمي الأشياء، وا 
 بيموانية. يقوم بحركات

يتعرض المراىق في بعض الظروف لحالات من اليأس، وينشأ ىذا الإحباط في تحقيق أمانيو عواطف جامعة  -
 تدفعو إلى التفكير في الانتحار في بعض الأحيان.

تكون لممراىق بعض العواطف الشخصية، كالاعتزاز بالنفس، والعناية بالنفس، وطريقة الجموس، والشعور  -
             ء آرائو، ويكون عاطفي نحو الأشياء الجميمة.بحقو في إبدا

 ة:الفيزيولوجيالخصائص  -4-6
خلال ىذه المرحمة يزداد حجم عضمة القمب ليصبح قادرا عمى استيلاك أكبر حجم من الأكسجين 

الطبيعي، الموجود في الدم، ومنو تصبح عمميات الجياز القمبي الدورؼ كاممة ونلاحع ىبوط ممحوظ في النبض 
مع ارتفاع محسوس في الضغط الدموؼ وىذا ما يؤكد التحسن في التحمل وىذا نظرا لانخفاض نسبة الأكسجين 
عند الجنسين مع أفضمية نسبية لمذكور عنو لدػ الإناث، ىذا إضافة إلى توازن عمل الغدد والذؼ يمعب دورا 

والانفعالية لمفرد والتي تعمل عمى اكتمال تكوين كبيرا في التكامل بين الوظائف الفسيولوجية الحركية الحسية 
  (179، صفحة 1996)بسطويسي،  شخصية الفرد متعددة الجوانب.
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 خلاصة:
كرة السمة يتطمب إعداد بدني وميارؼ عاليين في رياضة  النجاح نستنج أنمن خلال ىذا الفصل 

لموصول إلى أرقى المستويات، وىذا ما يفسره التطور العممي الكبير لطرق التدريب المختمفة في كل من مجالات 
 .والخططي والنفسي والعقميالإعداد البدني والميارؼ 

بط بين ىذين عة. والقدرة عمى الر حيث أن معظم الرياضيين الناجحين يمتمكون قدراً كبيراً من القوة والسر 
 .     من أجل تحقيق أداء أفضلالانفجارية مقدرة ل العنصرين يشكل تكامل

والإلمام بكيفية التعامل مع لاعبييم في ىذه  إيجابياً،المراىقة  رحمةالمدربين استغلال م عمى يجبكما 
ينبغي عمييم تطويره من صفات بدنية المرحمة العمرية، وذلك بمعرفة خصائصيا. كما يجب عمييم معرفة ما 

وميارات تقنية وخططية مناسبة ومتوافقة مع ىذه المرحمة العمرية. كما يجب عمييم أن يكونوا عمى اتصال دائم 
ل. كك ، والمجتمعومىأ  ولصالح شخصياً، ولصالح قىرا مال طاقات ووتوجي بتوظيف لمسماح ذلكمع أىالييم، و 

 ،اتوإبداعوتنمية  والثقة، والمجتمع، الدين ضوابط ضمن والحرية العاطفي، الدعم قىرا مال منح ن دو  يأتي لن ذاىو 
 واستثمار سؤوليات،مالمل تحو  التحديات مواجية عمى ووتدريب فيدة،مال واياتيوال الرياضة ارسةمم عمى ووتشجيع
 .بالنفع وعمي يعود امب وفراغ وقت
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 تمييد:

إلى منيجية عممية لموصول إلى أىم نتائج إن البحوث العممية ميما كانت اتجاىاتيا وأنواعيا تحتاج 
البحث، وبالتالي تزويد المعرفة العممية بأشياء جديدة وىامة، إن طبيعة مشكمة البحث ىي التي تحدد لنا 
المنيجية العممية التي تساعدنا في معالجتيا، وموضوع البحث الذؼ نحن بصدد معالجتو يحتاج إلى كثير من 

يم وا عداد خطوات إجرائية ميدانية لمقيام بتجربة البحث الرئيسية، وبالتالي فالوقوف الدقة والوضوح في عممية تنظ
عمى أىم الخطوات التي مفادىا التقميل من الأخطاء واستغلال أكثر لموقت والجيد، إنطلاقا من اختيار المنيج 

 مة بطبيعة تجربة البحث.الملائم لمشكمة البحث وطرق اختيار عينة البحث إلى انتقاء الوسائل والأدوات المتص

وقد تطرقنا في ىذا الفصل لمنيج الدراسة، ومجتمع الدراسة وعينتيا، والإجراءات المستخدمة فييا، كما 
 تناولنا أيضا كيفية تطبيق أدوات الدراسة، وعرض الأساليب الإحصائية المستخدمة.
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 :الاستطلاعيةالدراسة  -1
الخطوة الأولى التي تساعد الباحث في إلقاء نظرة عامة حول جوانب الدراسة تعد الدراسة الاستطلاعية 

الميدانية لبحثو، فيعد الإحساس بالمشكمة ثم الاتصال بالمسؤولين عمى مستوػ الرابطة الولائية لكرة السمة بولاية 
ة وذلك لقمة الفرق المشاركة عين الدفمى والرابطة الولائية لمبميدة، حيث أن رابطة عين الدفمى انضمت لرابطة البميد

في ولاية عين الدفمى )فريقين فقط فريق خميس مميانة وفريق عين الدفمى(. وىذا من أجل إعطائنا شرحا واقعيا 
 يساعدنا في اختيار العينة.

بولاية عين الدفمى قصد الإطلاع عن خميس مميانة  "CSKبدراسة استطلاعية لنادؼ " ام الباحثوقد ق
سنة عن حالة الفريق، والتأكد من  17البحث والاستفسار من رئيس النادؼ ومدرب لاعبي تحت قرب عن عينة 

ملاءمة مكان الدراسة لمبحث وضبط العينة التي ستجرػ عمييا الدراسة، والتحقق من مدػ صلاحية الأداة 
ين من لاعب 07حيث تم اختيار  ، وحساب الخصائص السيكومترية لأدوات البحث،المستعممة لجمع المعمومات

، وذلك لحساب صدق وثبات ىذه ، وطبقت عمييم الاختبارات البدنية والمياريةسنة 15" فئة أقل من CSKنادؼ "
وكذلك  وأيضا معرفة الزمن المناسب والمتطمب إجرائيا وعدد الحصص الممنوحة لتنفيذ البرنامج.الاختبارات، 

دارة الاختبارات ال معرفة المعوقات التي قد ، و دنية والميارية عمى أرض الواقعبالوقوف عمى النواحي التنظيمية وا 
 حدوث الأخطاء والتداخل في العمل. وتجنب  تظير

 المنيج المتبع في الدراسة : -2
. ىو عبارة عن مجموعة من العمميات والخطوات التي يتبعيا الباحث بغية تحقيق بحث

((rachidaoudia1985 ,p5 
الحقيقي لمعلاقات الخاصة بسبب أو الأثر ويمثل الاقتراب الأكثر صدقا  المنيج التجريبي يعد الاختيار

 (2، صفحة 1999)راتب،  لحل العديد من المشكلات العممية بصورة عممية.
جراء  اعتمد الباحث في دراستو عمى المنيج التجريبي وذلك لملاءمتو ومناسبتو لموضوع البحث، وا 

 قياس قبمي وقياس بعدؼ.

 مجتمع وعينة الدراسة: -3
 مجتمع الدراسة: -3-1

لاعب ينشطون عمى مستوػ رابطة عين الدفمى ورابطة البميدة، تتراوح  144يتمثل مجتمع الدراسة في 
 .سنة 17و 16أعمارىم بين 

 عينة الدراسة:  -3-2
ىي جزء من مجتمع الدراسة الذؼ تجمع منو البيانات الميدانية و ىي تعتبر جزء من الكل بمعنى أنو 

 (234، ص  2000) زكرياء إبراىيم و آخرون ، تؤخذ مجموعة من أفراد المجتمع عمى أن تكون ممثمة لمجتمع البحث . 
 طريقة القصدية.من مجتمع البحث، تم اختيارىم بال ينلاعب 08تتمثل عينة الدراسة في 
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 الضبط الإجرائي لمتغيرات الدراسة: -4
 طريقة التدريب المتقطع باستخدام التمارين البميومترية.المتغير المستقل:  -4-1
 القوة الإنفجارية لمرجمين، والقدرة الإسترجاعية، وبعض الميارات الأساسية لكرة السمة. المتغير التابع: -4-2
 المتغيرات الدخيمة: -4-3

 تعرف كذلك بالمتغيرات المشوشة وىي كثيرة والتي تم ضبطيا من خلال:
تم إجراء القياس القبمي لممجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في نفس اليوم وفي ظروف موحدة، وكذلك  -

 بالنسبة لمقياس البعدؼ.
 روق المورفولوجية.بالنسبة لمفروق المورفولوجية، فقد كانت المجموعتين متقاربتين من ناحية الف -
 بالنسبة لمغياب عن التدريب، فقد تم إقصاء اللاعبين الذين تغيبوا عن الحصص التدريبية. -

 مجالات الدراسة: -5
 المجال البشري: -5-1

 144من مجتمع مكون من ، ولقد تم اختيارىم بالطريقة القصدية ينلاعب 08تتكون عينة الدراسة من 
 .سنة 17و 16تتراوح أعمارىم بين  لاعبا،

 المجال المكاني: -5-2
 .بخميس مميانة بالقاعة متعددة الرياضات" خميس مميانة CSKأجرؼ البحث الميداني عمى نادؼ "

 المجال الزماني:     -5-3
 فيو بيذه الدراسة إلى قسمين: ام الباحثالمجال الزماني الذؼ ق انقسم

 .04/01/2020إلى  06/11/2019متد من االجانب النظرؼ:  -
حيث تم تحضير البرنامج التدريبي المقترح  ،28/05/2020 إلى 04/01/2020من الجانب التطبيقي: امتد  -

إلى غاية  02/02/2020البرنامج التدريبي من وطبق  .01/02/2020إلى غاية  04/01/2020من 
 .11/03/2020، وأجرؼ القياس البعدؼ يوم 02/02/2020، بحيث أجرؼ القياس القبمي يوم 12/03/2020

 أدوات البحث: -6
 اعتمد الباحث عمى مجموعة من الأدوات لجمع البيانات، وتمثمت ىذه الأدوات في:

 المصادر والمراجع العربية والأجنبية. -
 الاختبارات البدنية الرياضية. -
 البرنامج التدريبي المقترح. -
 استمارة لتسجيل البيانات. -
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 وسائل بيداغوجية. -
 الطرق الإحصائية. -

 البرنامج التدريبي: -6-1
تم وضع برنامج تدريبي مبني عمى أسس عممية في مجال التدريب الرياضي، كما قام الباحث بصياغة 

 الواجبات والوسائل المستعممة، ولقد تم تنفيذ البرنامج التدريبي من خلال:الأىداف وتحديد 
 .01/02/2020إلى غاية  04/01/2020حيث تم تحضير البرنامج التدريبي المقترح من  -
إلى غاية  02/02/2020أسابيع بواقع حصتين في الأسبوع، من  6استغرق البرنامج التدريبي  -

 .11/03/2020، أما القياس البعدؼ أجرؼ يوم 02/02/2020، وأجرؼ القياس القبمي يوم 11/03/2020
 تتناسب الأىداف المصاغة مع حاجات المراىقين في ىذا السن. -
 وحدة تدريبية. 12بمغ إجمالي الوحدات التدريبية  -
 دقيقة. 50دقيقة إلى  45التدريبية الواحدة من الجرعة تراوح زمن  -
 ستخدام الطرق البيداغوجية الملائمة والتدرج في درجة الصعوبة والتعقيد.ا -

 البرنامج التدريبي المقترح:تحكيم  -6-2
لموقوف عمى مدػ تناسب البرنامج التدريبي المقترح مع أىداف البحث والفروض المطروحة، قام 

لتدريب الرياضي بمعيد عموم أساتذة محكمين مختصين في مجال ا 6الباحث بعرض البرنامج التدريبي عمى 
طات البدنية والرياضة بجامعة خميس مميانة، وكان ردىم الموافقة عمى البرنامج التدريبي المقترح اوتقنيات النش

 مع إجراء بعض التعديلات.

 الميدانية:الاختبارات  -7
 ت بخميس مميانة.قاعة متعددة الرياضاعمى عينة البحث التجريبية والضابطة في  الاختباراتتم تطبيق  -
 في نفس الظروف والوقت والمتطمبات لجميع أفراد العينة. الاختباراتتم تطبيق  -
 .19:00إلى  17:30في الفترة المسائية من الساعة  الاختبارأجرؼ  -
 الإحماء الكافي قبل إجراء الاختبار. -
 إعطاء فترات راحة كاممة بين اختبار وآخر. -

 الإختبارات البدنية: -7-1
 :ىي اختبارات 3تمثمت الاختبارات البدنية في 

 اختبار القفز العمودي من الثبات "سارجنت": -7-1-1
 (Mackenzie, 2005, p. 128) اليدف من ىذا الاختبار ىو مراقبة تطور قوة الرجل المرنة لمرياضي.

 الموارد المطموبة:



جراءاتو الميدانية  الفصل الرابع: منيجية البحث وا 

71 

 

 (Mackenzie, 2005, p. 128) سوف تحتاج:لإجراء ىذا الاختبار 
 حائط. -
 متر. 1شريط قياس  -
 طباشير. -
 مساعد. -

 كيفية إجراء الاختبار:
 (Mackenzie, 2005, p. 128) بالنسبة لمرياضي: -1
 أصابعو.وضع طباشير في نياية أطراف  -
يقف بجانب الحائط، مع إبقاء كلا القدمين عمى الأرض، ويصل لأعمى مستوػ ممكن بيد واحدة ويضع  -

 (.M1علامة عمى الحائط بأطراف الأصابع )
من وضعية الثبات يقفز إلى أعمى مستوػ ممكن ويضع علامة عمى الحائط بالطباشير الموجود عمى أطراف  -

 (.M2أصابعو )

 (Mackenzie, 2005, p. 128) رب:بالنسبة لممد -2
 . يمكن إجراء الاختبار عدة مرات كما يرغب الرياضي.M2إلى  M1يقيس المسافة من  -

 :العمودي قفزالالبيانات المعيارية لاختبار 
 قفزالاما لاختبار ع 19و 16 المعايير الوطنية للأطفال الذين تتراوح أعمارىم بينيوضح  (:09الجدول رقم )

 (Mackenzie, 2005, p. 128)  العمودؼ

 ضعيف أقل من المتوسط متوسط فوق المتوسط ممتاز الجنس

 سم 30> سم 30-39 سم 40-49 سم 50-65 سم 65< ذكر

 سم 26> سم 26-35 سم 36-46 سم 47-58 سم 58< أنثى
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 يوضح اختبار الوثب العمودؼ من الثبات "سارجنت".(: 01الشكل البياني رقم )

 اختبار القفز الأفقي من الثبات: -7-1-2
 (7، صفحة 1989)المندلاوؼ،  قياس القدرة العضمية لمرجمين والمقعدة. الغرض من الاختبار:

  (7، صفحة 1989)المندلاوؼ،  الأدوات اللازمة:
 م، ويراعي أن يكون المكان خالي من العوائق. 3,5م وبطول  1,5مكان مناسب لموثب العريض  -
 شريط قياس وقطع ممونة من الطباشير. -

 وصف الأداء:
يلامس مشطا القدمين خط يقف المختبر خمف خط البداية والقدمان متباعدتان قميلا ومتوازيتان، بحيث 

البداية من الخارج، يبدأ المختبر بمرجحة الذراعين لمخمف مع ثني الركبتين والميل للأمام قميلا ثم يقوم بالوثب 
، 1989 )المندلاوؼ، للأمام، لأقصى مسافة ممكنة عن طريق مد الركبتين والدفع بالقدمين مع مرجحة الذراعين للأمام.

 (7صفحة 

 حساب الدرجات:
محاولات متتالية، تحتسب لو أحسن ىذه المحاولات والتسجيل ويكون القياس من خط  3لكل مختبر 

 (7، صفحة 1989)المندلاوؼ،   البداية حتى آخر جزء من الجسم يممس الأرض ناحية ىذا الحط.

 (7، صفحة 1989)المندلاوؼ،  تعميمات الاختبار:
 سم. 5سم ويدخل في القياس لأقرب  5خط البداية يكون بعرض  -
 محاولات تحسب أحسن محاولة ويتم الارتقاء بالقدمين معا. 3لممختبر  -
الدفع ويتم مرجحة الذراعين يتم الإحماء قبل أداء الاختبار ويفضل أن تكون الأرض غير ممساء لتساعد عمى  -

 محاولات وتحسب أحسن محاولة.  3للأمام ولأعمى لإعطاء الدفع. لممختبر 
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 البيانات المعيارية لاختبار الوثب الطويل:
لاختبار القفز  سنة 16-15 البيانات المعيارية لمرياضيين الذين تتراوح أعمارىم بين يوضح (:10رقم ) الجدول
 (Mackenzie, 2005, p. 125) الأفقي

 ضعيف أقل من المتوسط متوسط فوق المتوسط ممتاز الجنس

 م1,65> م1,65-1,75 م1,76-1,85 م1,86-2,00 م2,01< ذكر

 م1,35> م1,35-1,45 م1,46-1,55 م1,56-1,65 م1,66< أنثى

 
 اختبار الوثب الطويل من الثبات.(: يوضح 02الشكل البياني رقم )

 ديكسون":-اختبار "روفيي -7-1-3
 ,Seznec) أوقات مختمفة لحساب النتيجة. 3اليدف من ىذا الاختبار ىو قياس معدل ضربات القمب في 

1996, p. 116) 

بشكل فورؼ، وفيو يقوم اللاعب بثني ومد يتميز ىذا الاختبار بإمكانية تكراره والحصول عمى نتائجو 
)أبوزيد،  ثانية، مع تسجيل معدل ضربات القمب )النبض( للاعب كما يمي: 45مرة خلال  30الركبتين من الوقوف 

 (87، صفحة 1998

 .P0معدل النبض في الراحة  -
 . P1 معدل النبض عند نياية المجيود -
 .P2معدل النبض بعد دقيقة من المجيود  -

 التسجيل:
 (Seznec, 1996, p. 117) يتم حساب مؤشر"روفيي ديكسون" بالمعادلة التالية:

    
(     )     (      )
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 (Bacquaert, 2014) ار "روفيي ديكسون"يوضح تقييم النتائج المتحصل عمييا من اختب (:11جدول رقم )

 التصنيف مؤشر "روفيي ديكسون"

 ممتاز 0أقل من 

 جيد جدا 2إلى  0من 

 جيد 4إلى  2من 

 متوسط 6إلى  4من 

 منخفض 8إلى  6من 

 ضعيف جدا 10إلى  8من 

 تكيف ضعيف 10أكبر من 

 
 الاختبارات الميارية: -7-2

 اختبارات ىي: 3الميارية في تمثمت الاختبارات 

 ":Knoxاختبار المحاورة المنتيية بالتصويب " -7-2-1
فقط وتكون المسافة بين الكرسي الثالث  3نفس إجراءات المحاورة السريعة إلا أن عدد الكراسي ىنا 

متر كما ىي بين كل اثنين من الكراسي، واللاعب في ىذا الجزء من الاختبار يجب أن يسجل ىدفا  4,5والسمة 
قبل أن يبدأ في العودة إلى الخط الذؼ بدأ منو المحاورة. ويمكن أن يستخدم أؼ نوع من التصويب إلا أنو 

  (164-163 ، الصفحات2013)سلامة،  بالتجربة وجد أن التصويبة السممية ىي الأفضل.

 (164، صفحة 2013)سلامة،  التسجيل:
يحتسب اللاعب عدد الثواني التي استغرقيا من لحظة البدء وحتى العودة إلى خط البداية مرة أخرػ بعد أن  -

 يكون قد أصاب اليدف.
 رؼ بالكرة أو المحاورة المزدوجة.إذا ارتكب اللاعب مخالفة الجيعاد الإجراء مرة أخرػ  -
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 اختبار خطوات الدفاع:  -7-2-2
 الأدوات:

ممعب كرة السمة مرسوم عميو خط عمودؼ يصل بين نقطتي منتصف الممعب والحد النيائي مارا 
 (176، صفحة 2013)سلامة،  بمنتصف خط الرمية الحرة.

 طريقة الأداء:
يقف اللاعب خمف نقطة البداية )نقطة تقع خمف منتصف الحد النيائي(، ومع إشارة البدء يتحرك 
اللاعب بخطوات دفاعية للأمام حتى يعبر منتصف الممعب، ثم يعود لمخمف بنفس الخطوات )بظيره( حتى يعبر 

جانبيو ويتحرك بخطوات جانبية اتجاه منتصف الممعب نقطة البداية، ثم يقوم بالدوران ومواجية اتجاه الجرؼ ب
 (176، صفحة 2013)سلامة،   حتى يعبر نفس النقطة ويعود أيضا بعكس اتجاه تحركو بنفس الخطوات الجانبية.

 (176، صفحة 2013)سلامة،   شروط الاختبار:
 يتحرك اللاعب بنفس الطريقة الفنية لمتحرك الدفاعي المذكورة في ىذا الكتاب. -
 يمنح اللاعب محاولتين. -

  التسجيل:
 (177، صفحة 2013)سلامة،  يسجل للاعب المحاولتين ويحتسب لو الزمن الأقل.

 اختبار الكرة المرتدة: -7-2-3
متر.  3متر من الحائط المرسوم عميو خط موازؼ للأرض وعمى ارتفاع  3عمى مسافة يقف اللاعب 

يقوم اللاعب برمي الكرة باليدين أو بيد واحدة في اتجاه الحائط وفوق ىذا الخط، ثم يتقدم لمسك الكرة المرتدة من 
 (364، صفحة 2004)فوزؼ،  .ثانية 60الحائط والعودة مرة ثانية إلى خط البداية ويكرر نفس المحاولة وذلك لمدة 

 التسجيل:
 تسجيل عدد المحاولات التي تلامس فييا الكرة الحائط فوق الخط المرسوم عمييا في المدة المحددة.

 (364، صفحة 2004)فوزؼ، 

 :الإحصائية واتالأد -8
الطرق التي تساعد في الوصول إلى النتائج وتحميميا ومناقشتيا، عمما أن لكل بحث تعتبر من أىم 

 وسائمو الإحصائية الخاصة، التي تتناسب مع نوع المشكمة وخصائصيا وأىداف البحث.
 وقد اعتمد الباحث في ىذه الدراسة عمى الوسائل التالية:

 .SPSSوبرنامج   EXCELبرنامج  -
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 المتوسط الحسابي: -8-1
 الوسط الحسابي )من بيانات غير مبوبة(: -8-1-1

الوسط الحسابي أو المتوسط لقيم ما، ىو القيمة الناتجة من قسمة مجموع تمك القيم عمى عددىا ويرمز 
                 (91، صفحة 2015)الكريزؼ،  (.¯لو بالرمز )س

 ويمكن حسابو بالطرق التالية: 
)الكريزؼ،  من بيانات غير مبوبة: إذا كانت لدينا مجموعة من القيم )ن( فإن الوسط الحسابي ليا ىو:)أ( 

                        (91، صفحة 2015

مج س=  ¯س
ن

 

                  الوسط الحسابي )من بيانات مبوبة(: -8-1-2
 (92، صفحة 2015)الكريزؼ،  إذا كان لدينا جدول توزيع تكرارؼ مبين فيو الفئات وتكراراتيا فإن:

مج س ك=  ¯س
مج ك

 
  (92، صفحة 2015)الكريزؼ،  إذ أن:

 لحاصل ضرب كل تكرار في مركز فئتو.مج س ك: يعني المجموع الكمي 
 مج ك: يعني المجموع الكمي لمتكرارات.

 ":𝜽 الانحراف المعياري" -8-2
 ويستخدم لمعرفة مدػ تشتت القيم عن المتوسط الحسابي .          

 (74، صفحة 1993)مقدم،  حيث يتم حسابو بالطريقة المباشرة :     

𝜽  √    
     ∑(      ̅)

 

                    
  

 معامل الارتباط بيرسون: -8-3
 pearson’s correlationوالذؼ يدعى معامل الارتباط بيرسون  rمعامل الارتباط البسيط 

coefficient  وىو يخص العلاقة بين متغيرين وليس ميما أييما يكون المتغير التابع وأييما المستقل، ويمكن ،
      (169، صفحة 2007)البمداوؼ،  التعبير عن صيغة العلاقة كالآتي:

   
 ∑      ∑    ∑       

   * ∑   ²   ( ∑  ) ²+ * ∑  ² (∑ ) ² +   
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 (169، صفحة 2007)البمداوؼ،  حيث أن:
X .المتغير المستقل = 
Y .المتغير التابع = 
N .عدد المشاىدات = 

 مدى اعتدالية التوزيع التكراري لكل من عينتي البحث: -8-4
 (149، صفحة 2015)الكريزؼ،  ( ويقاس ذلك بمعامل الالتواء وىو:3±إذ أن التوزيع الاعتدالي ينحصر بين )

الالتواء = 
 (المتوسط الوسيط)
الانحراف المعيارؼ 

 

 اختبار "ت ستيودنت" لعينتين مرتبطتين: -8-5
العينة المترابطة ىي العينة التي يجرػ عمييا اختبار معين ومن ثم يجرؼ عمييا نفس الاختبار بعد فترة 

البعدؼ( ويمكن إيجاد قيمة )ت( عن طريق المعادلة  –محددة من قبل الباحث وىو ما يسمى بالاختبار )القبمي 
 (154، صفحة 2015)الكريزؼ،  الآتية:

ت = 
¯س ف   

ع ف
ن 

 

 (155، صفحة 2015)الكريزؼ،  إذ أن:
 والثاني.بين الاختبارين الأول ف = الوسط الحسابي لمفروق  ¯س

 ع ف = الانحراف المعيارؼ لمفروق بين الاختبارين الأول والثاني.
 ن = عدد أفراد العينة.

 :"ويمكوكسون" اختبار -8-6
يستخدم الباحثون اختبار "ويل كوكسون" حين يتعذر استخدام اختبار ت. واختبار "ويل كوكسون" 

القياسين القبمي والبعدؼ. كما يصمح لحساب الفروق يصمح في حالة المقارنة بين درجات المجموعة التجريبية في 
 (2019)أوسماعيل، بين درجات في اختبار ما.

 الأجيزة والوسائل البيداغوجية: -9
 ".HUAWEIىاتف من نوع " -
 ".DELLحاسوب من نوع " -
 " لمتحكم في زمن الجيد البدني وزمن الراحة.HIIT interval training timerتطبيق " -
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 " لقياس القدرة الإسترجاعية.Ruffier test freeتطبيق " -
 صافرة، ميقاتية، شواخص، كرات، حبال لمقفز، صناديق لمقفز العميق.قاعة رياضية، شريط مترؼ لمقياس،  -
 .ستمارات لتسجيل نتائج الاختباراتاِ  -
 لممعالجة الإحصائية. EXCELو SPSSبرنامج  -

 الخصائص السيكومترية لأدوات البحث: -10
 قبل إجراء الاختبارات لابد من مراعاة الأسس العممية التالية:

 ثبات الاختبار: -10-1
( أن الاختبار يعتبر ثابتا إذا كان يعطى نفس النتائج باستمرار إذا ما van dalinيقول "فان دالين" )

 (19، صفحة 1995)حسانين،  تكرر تطبيقو عمى نفس المفحوصين وتحت نفس الشروط.

" فئة CSKين من نادؼ "لاعب 07طريقة الاختبار وا عادة الاختبار بحيث تم اختيار استخدم الباحث 
 الباحث ستعملا، وطبقت عمييم الاختبارات البدنية والميارية، وبعد الحصول عمى النتائج سنة 15أقل من 

 ."برسون "معامل الارتباط 
 pearson’s correlationوالذؼ يدعى معامل الارتباط بيرسون  rمعامل الارتباط البسيط 

coefficient  وىو يخص العلاقة بين متغيرين وليس ميما أييما يكون المتغير التابع وأييما المستقل، ويمكن ،
      (169، صفحة 2007)البمداوؼ،  التعبير عن صيغة العلاقة كالآتي:

   
 ∑      ∑    ∑       

   * ∑   ²   ( ∑  ) ²+ * ∑  ² (∑ ) ² +   
 

 (169، صفحة 2007)البمداوؼ،  حيث أن:
X .المتغير المستقل = 
Y .المتغير التابع = 
N .عدد المشاىدات = 

الجدول التالي الباحث إلى النتائج الموضحة في  لتوصمعاملات الثبات بالاعتماد عمى ىذا النوع من 
 (.1 -ودرجة حرية )ن 0,05عند مستوػ الدلالة  (13رقم)

 :صدق الاختبار -10-2
الغرض من أجمو  يذكر كل من "بارو" و"مك جي" أن الصدق يعني "المدػ الذؼ يؤدؼ فيو الاختبار

 قياسيا والاختبار الذؼ يجرػ لإثباتيا". حيث يختمف الصدق وفقا للأغراض التي يود
الصدق الذاتي ىو صدق الدرجات التجريبية للاختبار بالنسبة لمدرجات الحقيقية التي خمصت من 
أخطاء القياس، وبذلك تصبح الدرجات الحقيقية للاختبار ىي المحك الذؼ ينسب إليو صدق الاختبار، وبما أن 
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حقيقية للاختبار إذا أعيد تطبيقو عمى نفس أفراد المجموعة أؼ عدد من الثبات يقوم في جوىره عمى الدرجات ال
المرات إذ نجد أن الصمة بين الثبات والصدق علاقة وثيقة، ويقاس الصدق الذاتي بحساب الجذر التربيعي 

                    (201، صفحة 2015)الكريزؼ،  لمعامل ثبات الاختبار.
معامل الصدق الذاتي باعتباره أصدق الدرجات الباحث  التأكد من صدق الاختبارات، استخدم لأجل

 عي لمعامل الثبات للاختبار.بية، والذؼ يقاس بحساب الجذر التر التجريبية بالنسبة لمدرجات الحقيقي

 (05، صفحة 1995)محجوب،  معامل الثبات√=  معامل الصدق الذاتي

 عند (13) الجدول رقمالباحث إلى النتائج الموضحة في  لبالاعتماد عمى ىذا النوع من الصدق توص
 (.1 -ودرجة حرية )ن 0,05مستوػ الدلالة 

 موضوعية الاختبار: -10-3
وحساب الدرجات أو ترجع موضوعية الاختبار إلى مدػ وضوح التعميمات الخاصة بتطبيق الاختبار 

النتائج الخاصة بو، والموضوعية العالية لاختبار ما تظير حينما تقوم مجموعة من المحكمين بحساب درجات 
الاختبار، في نفس الوقت عندما يطبق الاختبار عمى مجموعة معينة من الأفراد ثم يحصمون تقريبا عمى نفس 

)حسانين، ن مؤىمين لمقيام بيذه الميمة بدرجة عالية ومتكافئة.النتائج وذلك مع التسميم بأن المدرسين أو المحكمي
 (85، ص1987

إن الاختبارات المستخدمة في ىذا البحث سيمة وواضحة الفيم، مع التطرق لكل تفاصيل ومتطمبات 
 بناءاً عمى ىذه المعطيات نستنتج أن ىذه الاختبارات تتميز بموضوعية عالية. و  كل اختبار.

 توزيع البيانات:اعتدالية  -10-4
لضمان الاستخدام السميم للأداة الإحصائية قام الباحث بحساب اعتدالية التوزيع لقيم القياس القبمي 

 .(12في الجدول )كما ىو مبين  SPSSباستعمال برنامج  لمعينة الاستطلاعية والبعدؼ
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 والميارية لمعينة الاستطلاعية. لنتائج الاختبارات البدنيةيوضح اعتدالية التوزيع  (:12جدول رقم )

 الوسائل الإحصائية

 الاختبارات

حجم  القياس
 العينة

معامل 
 الالتواء

معامل 
 التفمطح

 قيمة

Sig 

الدلالة 
 الإحصائية

  القياس القبمي اختبار سارجنت

 

 

 

 

07 

 دالغير  0,574 0,884- 0,619-

 دالغير  0,405 1,099- 0,661- القياس البعدؼ

  دالغير  0,430 1,312 1,175- القياس القبمي الوثب الأفقياختبار 

  دالغير  0,291 0,919 1,139- القياس البعدؼ

  دالغير  O,977 0,458- 0,305- القياس القبمي اختبار روفيي ديكسون 

  دالغير  0,214 0,904- 0,426- القياس البعدؼ

اختبار المحاورة 
 والتصويب

  دالغير  0,454 1,743- 0,325- القياس القبمي

  دالغير  0,107 2,421- 0,035- القياس البعدؼ

 دالغير  0,869 1,693- 0,258 القياس القبمي اختبار خطوات الدفاع

 دالغير  0,292 1,813- 0,191 القياس البعدؼ

 دالغير  0,252 1,55- 0,525 القياس القبمي اختبار الكرة المرتدة

 دالغير  0,271 1,334- 0,577 البعدؼالقياس 

 
أعلاه أن نتائج اختبار "شابيرو ويمك" لجميع المتغيرات ليس ليا دلالة  (12الجدول رقم )يتضح من 

، وبالتالي فإن البيانات تتبع التوزيع 0,05أكبر من مستوػ الدلالة لجميع المتغيرات  sig لأن قيمةإحصائية، 
 الطبيعي.

 الاختبارات:ثبات وصدق  -10-5
، بيرسون برامترؼ وىو معامل الارتباط البسيط بما أن البيانات تتبع التوزيع الطبيعي سنستخدم اختبار 

 .وذلك لحساب معامل ثبات وصدق الاختبارات الميدانية
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  .الاختبارات الميدانية ثباتعاملات صدق و يوضح م(: 13الجدول )

 معامل الصدق معامل الثبات الدلالةمستوى  sigقيمة  العينةحجم  الاختبارات

  اختبار سارجنت

 

 

 

 

07 

 

0,000  

 

 

 

 

0,05 

0,988 0,993 

اختبار الوثب 
 الأفقي

0,000 0,955 0,977 

اختبار روفيي 
 ديكسون 

0,000 0,984 0,991 

اختبار المحاورة 
 والتصويب

0,002 0,940 0,969 

اختبار خطوات 
 الدفاع

0,000 0,979 0,989 

اختبار الكرة 
 المرتدة

0,007 0,894 0,945 

 
أصغر من مستوػ الدلالة  sigأن جميع قيم يتبين ( 13الجدول رقم )من خلا النتائج المدونة في 

ومنو نرفض الفرض الصفرؼ ونقبل الفرض البديل القائل بأنو توجد علاقة ذات دلالة إحصائية بين  0,05
، بمغت أدنى قيمة المتحصل عمييا حسابيا عالية معامل الثبات قيمأن كل  (13الجدول )المتغيرات. كما يظير 

، ومنو فإن الارتباط بين المتغيرات قوؼ ونوع العلاقة بينيما ىي علاقة 0,988وأعمى قيمة بمغت  0,894
 .ن ىذه الاختبارات تتميز بدرجة عالية من الثباتطردية، وبالتالي فإ

، وبالتالي فإن 0,993وبمغت أعمى قيمة  0,945د بمغت أدنى قيمة أما بالنسبة لقيم معامل الصدق فق
 ىذه الاختبارات تتميز بدرجة عالية من الصدق.
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 صعوبات البحث: -11

 من بين الصعوبات التي واجيت الباحث أثناء قيامو بالدراسة ما يمي:
التدريب البميومترؼ مثل: حواجز النادؼ التي يتطمبيا في عدم توفر الوسائل التدريبية اللازمة في القاعة و  -

القفز، صناديق لمقفز العميق، حبال القفز...إلخ. مما اضطر الباحث إلى توفيرىا بنفسو وتعديل بعض التمارين 
 بما يتناسب مع الإمكانيات المتاحة.

التدريبات مع عدم التزام اللاعبين بمواعيد التدريب، بالإضافة إلى الغيابات المتكررة للاعبين بسبب تزامن  -
امتحاناتيم الدراسية، وعزوف بعضيم عن التدريب بداعي الإصابة، مما اضطر الباحث إلى إقصاء العديد من 

 اللاعبين وتقميص العينة، واستخدم المنيج الشبو تجريبي.
عدم توفر أجيزة القياس المخبرية خاصة لإجراء اختبار القدرة الاسترجاعية، مما اضطر الباحث لإجراء  -

 الاختبار ميدانيا.
قمة زمن الحصص التدريبية الذؼ خصصو النادؼ لمباحث، حيث أن زمن الحصة التدريبية الواحدة الممنوحة  -

 دقيقة. 45من طرف النادؼ لإجراء لمدراسة لا يتجاوز 
حمت بسبب الجائحة التي أسابيع، ولكن  8كان من المقرر أن يستمر البرنامج التدريبي المقترح عمى الأقل  -

 6اضطر الباحث إلى تقميص مدة البرنامج التدريبي إلى "، COVID 19" 19بالعالم، وباء فيروس كورونا 
جراء الاختبارات البعدية قبل  غمق المنشآت الرياضية. أسابيع وا 
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  :خلاصة
ويعتبر بمثابة الدليل أو المرشد الذؼ  ،شمل ىذا الفصل الإجراءات الميدانية لمدراسة بشكل مباشر

 لوصول إلى تحقيق أىداف البحث بسيولة كبيرة.الصعوبات و اعمى تخطي  الباحث ساعد
ىذا الفصل جوىر البحث، فنجاح التجربة مرتبط بالتخطيط والترتيب والضبط الجيد لحدود البحث ويعد 

تماد الطرق المناسبة والصحيحة خلال ىذا الأداء الرئيسية، حيث أن تعدد الوسائل خلال إجراء التجارب واعِ
 يؤدؼ إلى تسييل ىذه الميمة.

الوسائل الإحصائية المتمثمة ، كما استخدم excelو SPSSالبرامج الإحصائية عمى مختمف  الباحثد حيث اِعتم
 "ستيودنت "ت واختبار ،"بيرسون "التوزيع الطبيعي، ومعامل الارتباط  في المتوسط الحسابي والانحراف المعيارؼ،

الذؼ يعرفنا عمى دلالة الفروق، وذلك من أجل تحميل وتفسير النتائج المتحصل عمييا والتي لابد وأن تكون دقيقة 
    ذات دلالة معنوية.
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 تمييد:
من خلال تطبيق المتحصل عمييا نتائج الفي ىذا الفصل بعرض وتحميل ومناقشة  ام الباحثق
وذلك في ضوء أىداف  .لإعطاء توضيحات لكل نتيجة توصل إلييا في جداول ثم تمثيميا بيانياالاختبارات 

 .ائل الإحصائية المستعممة لمدراسةحدود الوسالبحث و 

الفصل بالنتائج العامة المتوصل إلييا مع مناقشة كل فرضية جزئية  أنيى الباحث ىذا وفي الأخير
 والخروج ببعض الاقتراحات والفروض المستقبمية.   ،حداعمى 
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 :البيانات توزيعاعتدالية  -1
لضمان الاستخدام السميم للأداة الإحصائية قام الباحث بحساب اعتدالية التوزيع لقيم القياس القبمي 

 .(14في الجدول )كما ىو مبين  SPSSباستعمال برنامج لمعينة والبعدؼ 
 لنتائج الاختبارات البدنية والميارية.يوضح اعتدالية التوزيع  (:14جدول رقم )

 الوسائل الإحصائية

 الاختبارات
 القياس

حجم 
 العينة

معامل 
 الالتواء

معامل 
 التفمطح

 قيمة

Sig 
الدلالة 
 الإحصائية

 اختبار سارجنت
 القياس القبمي

08 

 غير دال 0,568 0,614- 0,454-

 غير دال 0,489 0,676- 0,332- القياس البعدؼ

 اختبار الوثب الأفقي
 غير دال 0,571 0,689- 0,450 القياس القبمي

 غير دال 0,689 0,679- 0,364 القياس البعدؼ

 اختبار روفيي ديكسون 
 دال 0,014 4,340 1,979 القياس القبمي

 غير دال 0,065 0,796- 0,818 القياس البعدؼ

اختبار المحاورة 
 والتصويب

 غير دال 0,850 0,423 0,669 القياس القبمي

 غير دال 0,080 2,954 1,289 القياس البعدؼ

 اختبار خطوات الدفاع
 غير دال 0,998 0,389- 0,104 القياس القبمي

 غير دال 0,306 1,502- 0,478 القياس البعدؼ

 اختبار الكرة المرتدة
 غير دال 0,082 2,144- 0,152 القياس القبمي

 غير دال 0,274 1,456- 0,000 القياس البعدؼ

 
ما  ،0,05أكبر من مستوػ الدلالة لجميع المتغيرات  sig أعلاه أن قيمة (14الجدول رقم )من نلاحع 

وىي أصغر من مستوػ الدلالة  0,014لمقياس القبمي لاختبار "روفيي ديكسون" التي تساوؼ  sigقيمة  عدا
ما عدا نتائج القياس  ن نتائج اختبار "شابيرو ويمك" لجميع المتغيرات ليس ليا دلالة إحصائيةفإ وبالتالي، 0,05
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في جميع  البيانات تتبع التوزيع الطبيعيوىذا يعني أن  ختبار "روفيي ديكسون" التي ليا دلالة إحصائية،القبمي لا
 .الاختبارات ما عدا نتائج اختبار "روفيي ديكسون" فيي لا تتبع التوزيع الطبيعي

         :تحميميا وتفسيرىاعرض النتائج و  -3
 الاختبارات البدنية: -3-1
 الوثب العمودي من الثبات:اختبار  -3-1-1

في اختبار الوثب  القياس القبمي والقياس البعدؼىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج نص الفرضية: 
 .القياس البعدؼالعمودؼ ولصالح 

يمثل النتائج الإحصائية لاختبار "ت ستيودنت" في القياس القبمي والبعدؼ في اختبار الوثب  (:16) الجدول رقم
 العمودؼ من الثبات.

 القياس
عدد 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعيارؼ 

t 
 المحسوبة

درجة 
 الحرية

t 
 الجدولية

قيمة 
sig 

مستوػ 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 08 القبمي

 

40,87 5,61 
 دال 0,05 0,000 2,364 07 15,12

 6,72 47,87 البعدؼ
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القبمية والبعدية لاختبار الوثب  الفرق بين المتوسطات الحسابية في القياسات وضحي :(03بياني رقم)الشكل ال

 العمودؼ من الثبات.

 النتائج:وتفسير تحميل 
قد حققت  أن العينة في القياس القبمي لاختبار الوثب العمودؼ من الثبات (16الجدول رقم )يتضح من 
، في حين حققت في القياس البعدؼ متوسط حسابي  5,61وانحراف معيارؼ قدره  40,87متوسط حسابي قدره 

الجدولية التي  tوىي أكبر من  15,12المحسوبة بمغت  t، أما قيمة  6,72، وانحراف معيارؼ قدره  47,87بمغ 
وىي أصغر من مستوػ  0,000ىي  sig، وقيمة  0,05ومستوػ الدلالة  7عند درجة الحرية  2,364تساوؼ 
في اختبار  القياس القبمي والقياس البعدؼنتائج د فروق ذات دلالة إحصائية بين ، أؼ أنو توج 0,05الدلالة 

   .القياس البعدؼالوثب العمودؼ ولصالح 
قد زادت  47,87نلاحع أن قيمة المتوسط الحسابي في القياس البعدؼ  (03ني رقم )امن الشكل البي

، وىذا يدل عمى أن الفروق الإحصائية دالة لصالح  40,87عن قيمة المتوسط الحسابي في القياس القبمي 
 القياس البعدؼ.

 
 
 
 

36

38

40

42

44

46

48

 القياس البعدي القياس القبلي

 المتوسط الحسابي

 المتوسط الحسابي
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 من الثبات:الأفقي اختبار الوثب  -3-1-2
اختبار الوثب في  القياس القبمي والقياس البعدؼىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج  نص الفرضية:

 .القياس البعدؼولصالح الأفقي 

ستيودنت" في القياس القبمي والبعدؼ في اختبار الوثب  النتائج الإحصائية لاختبار "تيمثل  (:17) الجدول رقم
 الأفقي من الثبات.

 القياس
عدد 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعيارؼ 

t 
 المحسوبة

درجة 
 الحرية

t 
 الجدولية

قيمة 
sig 

مستوػ 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 08 القبمي

 

202,62 18,98 
 دال 0,05 0,000 2,364 07 17,19

 20,19 215,62 البعدؼ

 

 
الفرق بين المتوسطات الحسابية في القياسات القبمية والبعدية لاختبار الوثب  وضحي :(04بياني رقم)الشكل ال

  الأفقي من الثبات.

196

198

200

202

204

206

208

210

212

214

216

 القياس البعدي القياس القبلي

 المتوسط الحسابي 

 المتوسط الحسابي 
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  النتائج:وتفسير تحميل 
أن العينة في القياس القبمي لاختبار الوثب الأفقي من الثبات قد حققت  (17الجدول رقم )يتضح من 
، في حين حققت في القياس البعدؼ متوسط  18,98وانحراف معيارؼ قدره  202,62متوسط حسابي قدره 

 tوىي أكبر من  17,19المحسوبة بمغت  t، أما قيمة  20,19، وانحراف معيارؼ قدره  215,62حسابي بمغ 
وىي أصغر  0,000ىي  sig، وقيمة  0,05ومستوػ الدلالة  7عند درجة الحرية  2,364لتي تساوؼ الجدولية ا

في  القياس القبمي والقياس البعدؼنتائج ، أؼ أنو توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين  0,05من مستوػ الدلالة 
  .القياس البعدؼولصالح الأفقي اختبار الوثب 
قد زادت  215,62نلاحع أن قيمة المتوسط الحسابي في القياس البعدؼ  (04ني رقم )االشكل البيمن 

، وىذا يدل عمى أن الفروق الإحصائية دالة لصالح  202,62عن قيمة المتوسط الحسابي في القياس القبمي 
 القياس البعدؼ.  
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 :"روفيي ديكسون" اختبار -3-1-3
"روفيي في اختبار  القياس القبمي والقياس البعدؼىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج  نص الفرضية:

 .القياس البعدؼولصالح ديكسون" 
يمثل النتائج الإحصائية لاختبار "ويمكوكسون" في القياس القبمي والبعدؼ في اختبار "روفيي  (:18) الجدول رقم
 .ديكسون"

 عدد العينة القياس
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعيارؼ 

"z "
 المحسوبة

درجة 
 الحرية

 sigقيمة 
مستوػ 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 القبمي
08 

5,97 1,69 
 دال 0,05 0,01 07 2,56

 0,95 4,77 البعدؼ

 

 
الفرق بين المتوسطات الحسابية في القياسات القبمية والبعدية لاختبار "روفيي  وضحي :(05بياني رقم)الشكل ال

  ديكسون".

0

1

2

3

4

5

6

 القياس البعدي القياس القبلي

 المتوسط الحسابي

 المتوسط الحسابي
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  النتائج:وتفسير تحميل 
أن العينة في القياس القبمي لاختبار "روفيي ديكسون" قد حققت متوسط  (18الجدول رقم )يتضح من 

 4,77، في حين حققت في القياس البعدؼ متوسط حسابي بمغ  1,69وانحراف معيارؼ قدره  5,97حسابي قدره 
وىي أصغر من  0,01ىي  sig، وقيمة  2,56المحسوبة بمغت  z، أما قيمة  0,95، وانحراف معيارؼ قدره 

في  القياس القبمي والقياس البعدؼنتائج ، أؼ أنو توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين 0,05مستوػ الدلالة 
 .القياس البعدؼولصالح "روفيي ديكسون" اختبار 

قد انخفضت  4,77نلاحع أن قيمة المتوسط الحسابي في القياس البعدؼ  (05ني رقم )امن الشكل البي
، وىذا يدل عمى أن الفروق الإحصائية دالة لصالح القياس  5,97عن قيمة المتوسط الحسابي في القياس القبمي 

 البعدؼ. 
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  الاختبارات الميارية: -3-2
 :خطوات الدفاع اختبار -3-2-1

خطوات  في اختبار القياس القبمي والقياس البعدؼىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج  نص الفرضية:
 .القياس البعدؼولصالح الدفاع 

 والبعدؼ في اختباريمثل النتائج الإحصائية لاختبار "ت ستيودنت" في القياس القبمي  (:19) الجدول رقم
 .خطوات الدفاع

 القياس
عدد 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعيارؼ 

t 
 المحسوبة

درجة 
 الحرية

t 
 الجدولية

قيمة 
sig 

مستوػ 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 08 القبمي

 

16,57 0,86 
 دال 0,05 0,000 2,364 07 13,434

 0,78 14,85 البعدؼ

 

 
الفرق بين المتوسطات الحسابية في القياسات القبمية والبعدية لاختبار خطوات  وضحي :(06رقم) بيانيالشكل ال

  الدفاع.

13,5

14

14,5

15

15,5

16

16,5

17

 القياس البعدي القياس القبلي

 المتوسط الحسابي

 المتوسط الحسابي
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  النتائج:وتفسير تحميل 
أن العينة في القياس القبمي لاختبار خطوات الدفاع قد حققت متوسط  (19الجدول رقم )يتضح من 

، في حين حققت في القياس البعدؼ متوسط حسابي بمغ  0,86وانحراف معيارؼ قدره  16,57حسابي قدره 
الجدولية التي  tوىي أكبر من  13,434المحسوبة بمغت  t، أما قيمة  0,78، وانحراف معيارؼ قدره  14,85
وىي أصغر من مستوػ  0,000ىي  sig، وقيمة  0,05ومستوػ الدلالة  7عند درجة الحرية  2,364تساوؼ 
في اختبار  القياس القبمي والقياس البعدؼنتائج ، أؼ أنو توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين  0,05الدلالة 

 .القياس البعدؼولصالح خطوات الدفاع 
قد  14,85نلاحع أن قيمة المتوسط الحسابي في القياس البعدؼ  (06ني رقم )امن الشكل البي

، وىذا يدل عمى أن الفروق الإحصائية دالة  16,57انخفضت عن قيمة المتوسط الحسابي في القياس القبمي 
 لصالح القياس البعدؼ.  
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 :الكرة المرتدة اختبار -3-2-2

الكرة  في اختبار القياس القبمي والقياس البعدؼىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج نص الفرضية: 
 .القياس البعدؼولصالح  المرتدة

 .يمثل النتائج الإحصائية "ت ستيودنت" في القياس القبمي والبعدؼ في اختبار الكرة المرتدة (:20رقم)الجدول 

 القياس
عدد 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعيارؼ 

t 
 المحسوبة

درجة 
 الحرية

t 
 الجدولية

قيمة 
sig 

مستوػ 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 القبمي
08 

20,12 2,10 
 دال 0,05 0,000 2,364 07 13,133

 2,39 24 البعدؼ

 

 
الفرق بين المتوسطات الحسابية في القياسات القبمية والبعدية لاختبار الكرة  وضحي :(07بياني رقم)الشكل ال

  المرتدة.

18

19

20

21

22

23

24

 القياس البعدي القايس القبلي

 المتوسط الحسابي

 المتوسط الحسابي
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 تحميل ومناقشة النتائج:

أن العينة في القياس القبمي لاختبار الكرة المرتدة قد حققت متوسط  (20الجدول رقم )يتضح من 
 24، في حين حققت في القياس البعدؼ متوسط حسابي بمغ  2,10وانحراف معيارؼ قدره  20,12حسابي قدره 

الجدولية التي تساوؼ  tوىي أكبر من  13,133المحسوبة بمغت  t، أما قيمة  2,39، وانحراف معيارؼ قدره 
وىي أصغر من مستوػ الدلالة  0,000ىي  sig، وقيمة  0,05ومستوػ الدلالة  7عند درجة الحرية  2,364
الكرة في اختبار  القياس القبمي والقياس البعدؼنتائج ، أؼ أنو توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين  0,05
  .القياس البعدؼولصالح المرتدة 

قد زادت عن  24متوسط الحسابي في القياس البعدؼ نلاحع أن قيمة ال (07ني رقم )امن الشكل البي
، وىذا يدل عمى أن الفروق الإحصائية دالة لصالح القياس  20,12قيمة المتوسط الحسابي في القياس القبمي 

 البعدؼ. 
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 :المحاورة المنتيية بالتصويب اختبار -3-2-3
المحاورة  في اختبار القياس القبمي والقياس البعدؼىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج  نص الفرضية:

 .القياس البعدؼولصالح  المنتيية بالتصويب
يمثل النتائج الإحصائية "ت ستيودنت" في القياس القبمي والبعدؼ في اختبار المحاورة  (:21الجدول رقم)

 .المنتيية بالتصويب

 القياس
عدد 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعيارؼ 

t 
 المحسوبة

درجة 
 الحرية

t 
 الجدولية

قيمة 
sig 

مستوػ 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 القبمي
08 

12,63 1,07 
 دال 0,05 0,000 2,364 07 9,100

 0,86 11,18 البعدؼ

 

 
الفرق بين المتوسطات الحسابية في القياسات القبمية والبعدية لاختبار المحاورة  وضحي :(08بياني رقم)الشكل ال

  المنتيية بالتصويب.

10

10,5

11

11,5

12

12,5

13

 القياس البعدي القياس القبلي

 المتوسط الحسابي

 المتوسط الحسابي



 الفصل الخامس: عرض وتحميل ومناقشة النتائج

97 

 

  النتائج:وتفسير تحميل 
أن العينة في القياس القبمي لاختبار المحاورة المنتيية بالتصويب قد  (21الجدول رقم )يتضح من 

، في حين حققت في القياس البعدؼ متوسط  1,07وانحراف معيارؼ قدره  12,63حققت  متوسط حسابي قدره 
 tوىي أكبر من  9,100المحسوبة بمغت  t، أما قيمة  0,86، وانحراف معيارؼ قدره  11,18حسابي بمغ 

وىي أصغر  0,000ىي  sig، وقيمة  0,05ومستوػ الدلالة  7عند درجة الحرية  2,364الجدولية التي تساوؼ 
في  القياس القبمي والقياس البعدؼنتائج ، أؼ أنو توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين  0,05من مستوػ الدلالة 

   .القياس البعدؼولصالح المحاورة المنتيية بالتصويب اختبار 
قد  11,18نلاحع أن قيمة المتوسط الحسابي في القياس البعدؼ  (08ني رقم )امن الشكل البي

، وىذا يدل عمى أن الفروق الإحصائية دالة  12,63انخفضت عن قيمة المتوسط الحسابي في القياس القبمي 
 لصالح القياس البعدؼ.   
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 :النتائج بالفرضياتمقابمة  -4
بمقارنتيا بفرضيات  ام الباحثق ،ياتعمى ضوء النتائج المتحصل عمييا من خلال عرضيا ومناقش

 البحث، وكانت النتائج كالآتي :

 الفرضية الأولى:   -4-1
القياس القبمي والقياس ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الباحث أنو "فييا  اِفترضوالتي 

 .القياس البعدؼ"في اختبار الوثب العمودؼ ولصالح  البعدؼ
( والتي توضح الدلالة الإحصائية لمفروق 16رقم )في ضوء النتائج المتوصل إلييا في الجدول 

الحاصمة بين نتائج اختبار الوثب العمودؼ من الثبات، وىذا الفرق لصالح القياسات البعدية، حيث أظيرت 
النتائج المتحصل عمييا أن ىناك تطور في مستوػ القوة الانفجارية لعضلات الرجمين، وىذا التطور راجع إلى 

 المقترح بطريقة التدريب المتقطع والتمارين البميومترية.البرنامج التدريبي 
يستخمص الباحث من خلال النتائج السابقة أن البرنامج المقترح بطريقة التدريب البميومترؼ كان أكثر 

وىذا  فعالية في زيادة القوة الانفجارية لعضلات الرجمين، وبالتالي زيادة مسافة الوثب العمودؼ في ىذا الاختبار.
تنمية صفة البرنامج التدريبي المقترح لو تأثير في (، حيث تشير نتائجيا إلى أن 2015تؤكده دراسة )بوساق، ما 

سنة. بالإضافة إلى نتائج  17الكرة الطائرة صنف أقل من داء ميارة الصد لدػ لاعبي القوة الانفجارية عمى أ
معنوية لدػ المجموعة التجريبية التي مارست ىناك فروق ذات دلالة ( التي أظيرت أن 2016دراسة )معزوزؼ، 
سبوع في جميع الاختبارات البدنية التي تستيدف القدرة مرات في الأ 03لبميومترؼ المقترح برنامج تدريب ا

 لتمارين يجابيإ ثرأ وجود إلى( 2019دراسة )بوكراتم،  خمصتفي كرة القدم. كما  العضمية وميارة التصويب
 .  سنة 19 من قلأ الطائرة الكرة لاعبي لدػ الانفجارية لقوةا تطوير عمى البميومترؼ 

ية وكذلك التمارين البميومتر  نا" عمى مستوػ العضلات، قدمالتشديدمن أجل " " إلى أنوTurpinويشير "
المزيد من التمارين البميومترية بتطوير القوة الخاصة بالارتكاز وبالتالي  إدخال ىذه سمحتمارين تغيير الاتجاه، سي

 (Turpin, 2002, p. 143) عمى المستوػ العضمي )القوة المحمية(.العمل 

 عمى واضحة ميزةلو  أسرع ويتحرك أعمى يقفز الذؼ للاعبا المنافسة، أثناء" أنو Panarielloويقول "
 (Panariello, 2016, p. 105) .التمارين البميومترية ىي البدنية القدراتتنمي  التي التدريب طرق  إحدػ. الخصم

 وعميو يمكن القول بأن فرضية البحث الأولى محققة.

 :الفرضية الثانية -4-2
القياس القبمي والقياس ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الباحث أنو "فييا  اِفترضوالتي 

 . القياس البعدؼ"في اختبار الوثب الأفقي ولصالح  البعدؼ
( والتي توضح الدلالة الإحصائية لمفروق 17في ضوء النتائج المتوصل إلييا في الجدول رقم )

الحاصمة بين نتائج اختبار الوثب الأفقي من الثبات، وىذا الفرق لصالح القياسات البعدية، حيث أظيرت النتائج 
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القوة الانفجارية لعضلات الرجمين، وىذا التطور راجع إلى البرنامج  تطور في مستوػ المتحصل عمييا أن ىناك 
 التدريبي المقترح بطريقة التدريب المتقطع والتمارين البميومترية.

يستخمص الباحث من خلال النتائج السابقة أن البرنامج المقترح بطريقة التدريب المتقطع باستخدام 
أكثر فعالية في زيادة القوة الانفجارية لعضلات الرجمين، وبالتالي زيادة مسافة الوثب التمارين البميومترية كان 
التدريب (، حيث تشير نتائجيا إلى أن 2014وىذا ما تؤكده دراسة )بن تيامي،  الطويل في ىذا الاختبار.

. ( سنة16-15لقدم )لدػ ناشئي كرة االقوة الانفجارية لعضلات الرجمين  تنميةعمى يؤثر قصير -قصير التبادلي
البرنامج التدريبي المقترح الخاص بالقوة الانفجارية ( التي أظيرت أن 2017بالإضافة إلى نتائج دراسة )عطية، 

 لو أثر إيجابي في تطوير ميارة القفز لدػ لاعبي كرة اليد صنف أكابر.
تحسين أسموب الطاقة  يساعد في اِستخدام التدريب البميومترؼ  أنكما يشير "زاىر عبد الرحمان" إلى 

المطاطية ورفع كفاءة الأفعال العصبية المنعكسة الخاصة بالإطالة حيث يعمل ىذا التدريب عمى تحسين طاقة 
لإطالة والتقصير للألياف الحركة وطاقة المطاطية التي ليما تأثير كبير عمى تنمية القدرة عن طريق دورة ا

 (19-15، الصفحات 2001)زاىر،  .العضمية
 وعميو يمكن القول بأن فرضية البحث الثانية محققة.

 الفرضية الثالثة:  -4-3
القياس القبمي والقياس ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الباحث أنو "فييا  اِفترضوالتي 

 ."القياس البعدؼولصالح "روفيي ديكسون" في اختبار  البعدؼ
والتي توضح الدلالة الإحصائية لمفروق  (18الجدول رقم )في ضوء النتائج المتوصل إلييا في 

الحاصمة بين نتائج اختبار "روفيي ديكسون"، وىذا الفرق لصالح القياسات البعدية، حيث أظيرت النتائج 
ور راجع إلى البرنامج ، وىذا التطفي مستوػ القوة الانفجارية لعضلات الرجمينالمتحصل عمييا أن ىناك تطور 

 التدريبي المقترح بطريقة التدريب المتقطع والتمارين البميومترية.
يستخمص الباحث من خلال النتائج السابقة أن البرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب المتقطع 

ر نتائج دراسة )لعرباوؼ، باستخدام التمارين البميومترية كان أكثر فعالية في زيادة القدرة الاسترجاعية. حيث تشي
 علاقة بين القدرة الإسترجاعية والقوة العضمية وىذه العلاقة ىي علاقة طردية موجبة. ( إلى وجود 2018

التمارين المتقطعة القصيرة ذات الشدة العالية ىي شكل خاص لمغاية بالتدريب " أن Cazorlaويقول "
( بواسطة عممية ATPإعادة تكوين ثلاثي فوسفات الأدينوزين )بشكل رئيسي  المتقطع. بالنسبة ليذه التمارين تتم

التمثيل الغذائي اللاىوائي خلال التكرارات الأولى، مرحمة الراحة القصيرة جدا تسمح بإعادة جزء من مخازن 
   (Cazorla, 2013, p150)الفوسفات وتعيد جزئيا أوكسجين الميوغموبين والييموغموبين.

" أن كرة السمة ىي رياضة السرعات المتعددة والمتغيرة، وتحتاج بالمباراة كما يشير "جمال صبرؼ فرج
إلى أداء انطلاقات وجرؼ شديد ومتعدد وأقرب ما تكون إلى السرعة القصوػ وبتكرارات كثيرة، عميو سيبدأ الجسم 
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الحامض  بتجميع وتراكم حمض اللاكتيك بسرعة، والتدريب عمى ىذا سيطور قابميتك للاستشفاء والإقلال من
بأسرع من تجمعو في الدم والعضلات والذؼ سيكون لو تأثير كبير في الأداء، لذا يجب أن يحوؼ البرنامج 

   (54، ص2012)فرج، التدريبي لكرة السمة عمى الكثير من تمرينات المطاولة اللاىوائية.
 وعميو يمكن القول بأن فرضية البحث الثالثة محققة.

 : الرابعة الفرضية -4-4
القياس القبمي والقياس ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الباحث أنو "فييا  اِفترضوالتي 

 ."القياس البعدؼولصالح خطوات الدفاع  في اختبار البعدؼ
( والتي توضح الدلالة الإحصائية لمفروق 19في ضوء النتائج المتوصل إلييا في الجدول رقم )

خطوات الدفاع، وىذا الفرق لصالح القياسات البعدية، حيث أظيرت النتائج المتحصل الحاصمة بين نتائج اختبار 
عمييا أن ىناك تطور في مستوػ دفاع اللاعبين، وىذا التطور راجع إلى البرنامج التدريبي المقترح بطريقة 

 التدريب المتقطع والتمارين البميومترية.
نامج المقترح بطريقة التدريب المتقطع باستخدام يستخمص الباحث من خلال النتائج السابقة أن البر 

التمارين البميومترية كان أكثر فعالية في زيادة القوة الانفجارية لعضلات الرجمين وىي بدورىا قد حسنت من 
من أىم العضلات العاممة في كرة السمة، فيي تساعد عمى الرجمين حيث تعتبر الوضعية الدفاعية للاعبين. 

وىذا ما يؤكده "جمال صبرؼ فرج" حيث يقول بأنو يجب  .الدفاع خاصةة ميارات في كرة السمة و لجيد لعدالأداء ا
أن يعرف لاعب كرة السمة أن القدرة الانفجارية ىي عنصر ذو أىمية قصوػ وعميو أن يمتمكيا، فيو يحتاجيا 

ولى السريعة فكل ىذه لكبس الكرة في السمة أو المتابعة أو عمل قطع لتصويبة المنافس أو عمل الخطوة الأ
     (60، ص2012)فرج، تحتاج إلى القدرة الانفجارية.

 وعميو يمكن القول بأن فرضية البحث الرابعة محققة. 

 : الخامسة الفرضية -4-5
القياس القبمي والقياس ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الباحث أنو "فييا  اِفترضوالتي 

 ."القياس البعدؼولصالح  الكرة المرتدة في اختبار البعدؼ
( والتي توضح الدلالة الإحصائية لمفروق 20في ضوء النتائج المتوصل إلييا في الجدول رقم )

الحاصمة بين نتائج اختبار الكرة المرتدة، وىذا الفرق لصالح القياسات البعدية، حيث أظيرت النتائج المتحصل 
جمع الكرات المرتدة، وىذا التطور راجع إلى البرنامج التدريبي المقترح  عمييا أن ىناك تطور في مستوػ ميارة

 بطريقة التدريب المتقطع والتمارين البميومترية.
يستخمص الباحث من خلال النتائج السابقة أن البرنامج المقترح بطريقة التدريب المتقطع باستخدام 

وىي بدورىا قد حسنت من القدرة  لعضلات لمرجمين الانفجاريةالتمارين البميومترية كان أكثر فعالية في زيادة القوة 
ميارة جمع الكرات المرتدة. وىذا ما تؤكده دراسة "فيلالي"، حيث تشير نتائجيا إلى أن البرنامج التدريبي المقترح 
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، لي)فيلا لو تأثير في تنمية صفة سرعة رد الفعل عمى أداء ميارة المرتدات لدػ لاعبي كرة السمة صنف أكابر.
2015)   

حيث يشير  .ة جمع الكرات المرتدةميار داء لأ لعضلات الرجمين الأساسيات القوة الانفجارية تعتبرو 
بالرجمين لمقفز لأعمى ما يمكن لمقابمة "معوض" إلى أن من المبادغ الفنية لميارة جمع الكرات المرتدة ىو الدفع 

     (154ص ،2003 )معوض، الكرة في أعمى نقطة لارتدادىا.
 وعميو يمكن القول بأن فرضية البحث الخامسة محققة. 

  :السادسة الفرضية -4-6
القياس القبمي والقياس ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الباحث أنو "فييا  اِفترضوالتي 

 .القياس البعدؼ"في اختبار المحاورة المنتيية بالتصويب ولصالح  البعدؼ
( والتي توضح الدلالة الإحصائية لمفروق 21إلييا في الجداول رقم ) في ضوء النتائج المتوصل

الحاصمة بين نتائج اختبار المحاورة المنتيية بالتصويب، وىذا الفرق لصالح القياسات البعدية، حيث أظيرت 
النتائج المتحصل عمييا أن ىناك تطور في مستوػ ميارة المحاورة والتحكم في الكرة وفي التصويب، وىذا 

 لتطور راجع إلى البرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب المتقطع والتمارين البميومترية.ا
يستخمص الباحث من خلال النتائج السابقة أن البرنامج المقترح بطريقة التدريب المتقطع باستخدام 

مما ساىم في تطوير ميارة لعضلات لمرجمين  التمارين البميومترية  كان أكثر فعالية في زيادة القوة الانفجارية
(، حيث تشير نتائجيا إلى أن 2014وىذا ما تؤكده دراسة )قشيح،  المحاورة السريعة المنتيية بالتصويب.

( 2016التدريب البميومترؼ لو تأثير في تنمية ميارة المحاورة مع التيديف. بالإضافة إلى نتائج دراسة )بومنقار، 
لمقترح أدػ إلى تطوير القوة المميزة بالسرعة وتحسين التصويب بالارتقاء عند البرنامج التدريبي االتي أظيرت أن 
    لاعبي كرة السمة.

يكون أكثر تحفيزا للاعبين، ويعمل  التدريب المتقطع باستعمال الكرة" أن من مزايا Turpinكما يشير "
   (Turpin, 2002, p. 148) .ركيزعمى التحكم في الكرة في حالة من التعب وبالتالي زيادة ميمة في اليقظة والت

 وعميو يمكن القول بأن فرضية البحث السادسة محققة. 
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 :الاستنتاجات -5
إلى  الباحث لإحصائية، ومن ثم مناقشتيا توصلمن خلال عرض النتائج وتحميميا باستخدام الأساليب ا

 الاستنتاجات التالية :
كرة للاعبي ت الأساسية ية والقدرة الاسترجاعية والميارالتطوير القوة الانفجار المقترح تدريبي البرنامج فعالية ال -

  .سنة 17فئة أقل من  السمة
  .سنة 17فئة أقل من  صفة القوة الانفجارية لمرجمين للاعبي كرة السمةفي تطوير  أثر تدريب البميومترؼ لم -
 .سنة 17فئة أقل من  في تطوير القدرة الاسترجاعية للاعبي كرة السمة قصير" أثر-"قصير تدريب المتقطعلم -
فئة  في تطوير الوضعية الدفاعية للاعبي كرة السمةأثر تمارين البميومترية قصير" وال-"قصيرتدريب المتقطع لم -

 .سنة 17أقل من 
     . سنة 17فئة أقل من  في تطوير الكرة المرتدة للاعبي كرة السمة أثر متمارين البميومتريةل -
فئة أقل من  في تطوير المحاورة للاعبي كرة السمةأثر التمارين البميومترية و  قصير" -"قصير متدريب المتقطعل -

    . سنة 17
فئة أقل  في تطوير الدخول بالكرة للاعبي كرة السمة أثر التمارين البميومتريةقصير" و -"قصيرتدريب المتقطع لم -

   .سنة 17من 

 :والفرضيات المستقبميةالاقتراحات  -6
 يمي : ماسة يقترح الباحث بإتباع دراىذه المن خلال 

 ضرورة إدراج التمارين البميومترية في البرامج التدريبية لكرة السمة. -
 باستعمال الكرة )التمارين المدمجة بالكرة(.ضرورة استخدام طريقة التدريب المتقطع  -
 ضرورة مراعاة مبدأ التدرج في حمل التدريب المتقطع والبميومترؼ. -
 التركيز عمى القوة الانفجارية لعضلات الأطراف العموية والأطراف السفمية للاعبي كرة السمة. -
  وحتى القياس.اِستعمال وسائل وأدوات متنوعة ذات دقة عالية من أجل التدريب  -

 كما يقدم الباحث فرضيات مستقبمية ىي:
 تأثير برنامج تدريبي مقترح بطريقة التدريب البميومترؼ بالأثقال عمى تطوير القوة الانفجارية لعضلات الرجمين. -
 ن.تأثير برنامج تدريبي مقترح بطريقة التدريب البميومترؼ بالأثقال تطوير القوة الانفجارية لعضلات الذراعي -
تأثير برنامج تدريبي مقترح بطريقة التدريب البميومترؼ بالأثقال عمى تطوير القوة الانفجارية وميارة التصويب  -

 من القفز في كرة السمة.
 تأثير برنامج تدريبي مقترح بطريقة التدريب المتقطع عمى تطوير القدرة اليوائية القصوػ.  -
 تأثير برنامج تدريبي مقترح بطريقة التدريب المتقطع عمى السرعة اليوائية القصوػ.  -
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 خلاصة:
لقد تطرق الباحث في ىذا الفصل إلى عرض و تحميل و مناقشة النتائج التي توصمت إلييا الدراسة 

انسة، وكذلك ىنالك متج الميدانية بعد معالجتيا إحصائيا، فتبين أن القيم المتحصل عمييا في جميع الاختبارات
اعتدالية في توزيع ىذه القيم في جميع الاختبارات ما عدا اختبار "روفيي ديكسون"، فاستعمل الباحث اختبارات 

 معممية ما عدا اختبار "روفيي ديكسون" أين استعمل اختبار لابرامترؼ. 
ىذه النتائج وفسرىا.  كما قام الباحث بعرض النتائج التجريبية في شكل جداول و أعمدة بيانية، وحمل

وأوضحت النتائج الإحصائية بعد تحميميا وتفسيرىا عمى وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمي 
 والقياس البعدؼ لعينة البحث في جميع الاختبارات البدنية والميارية لصالح القياس البعدؼ.
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 :خاتمة
المستويات العالية في الأداء الرياضي لمدول المتقدمة راجع إلى البحوث والدراسات العممية في مجال 
التدريب الرياضي، واختيار أنسب الطرق التي تحقق أفضل النتائج، بالإضافة إلى وسائل التدريب الرياضي 

 المتطورة. وىنا تظير أىمية البحوث العممية في مجال التدريب الرياضي.وأجيزة القياس 

 إن الأداء الميارؼ يرتبط بالقدرات البدنية الحركية الخاصة ارتباطاً وثيقاً، إذ يعتمد إتقان الأداء عمى
 .دنية وحركية خاصةتطوير متطمبات ىذا الأداء من قدرات بالمستخدمة في  الطريقة

طريقة فعالة ومناسبة لرياضة كرة السمة، خاصة مع الجيود نجدىا طريقة التدريب المتقطع بالنظر إلى 
البدنية العالية التي تتطمبيا ىذه الرياضة والتي تتميز بتخمل فترات راحة قصيرة بين ىذه الجيود، وىذا لا يسمح 

اظ عمى المستوػ حتى نياية المباراة. للاعبين بالاسترجاع والاستشفاء الجيد لمواصمة المنافسة بنفس النمط، والحف
 17وىذه الدراسة قد أثبتت فعالية التدريب المتقطع في تطوير القدرة الاسترجاعية للاعبي كرة السمة فئة أقل من 

 سنة.

رياضة كرة السمة من الرياضات التي تتطمب صفة القوة الانفجارية لمرجمين، والتي تدخل بدورىا في 
لرياضة والتي من بينيا ميارة الدفاع، المحاورة السريعة، وميارة جمع الكرات المرتدة. العديد من ميارات ىذه ا

ومن التمارين اليامة لتطوير القوة الانفجارية لمرجمين ىي التمارين البميومترية، حيث أثبتت الدراسة أن استخدام 
ن، وبالتالي طورت من ميارة الدفاع وجمع التدريب المتقطع بالتمارين البميومترية  طور من القوة الانفجارية لمرجمي

الكرات المرتدة، واستعمال الكرة أثناء التدريب قد زاد من التحكم في المحاورة السريعة وأدػ إلى تطوير ىذه 
 الميارة.

احترام  يجب الإشارة أن التدريب المتقطع باستعمال التمارين البميومترية ىو تدريب شاق، لذا وجب
درج في زيادة الحمل التدريبي بانتظام، ليتكيف جسم الرياضي مع الجيد المبذول وبالتالي فترات الراحة، والت

 تحقيق نتائج مرضية دون حدوث إصابات للاعبين.

ى النيوض يعمل عممتمكن، تحت إشراف مدرب و من خلال التدريب المنتظم ذو حمل وشدة مناسبين ف
 من بينيا التدريبالتي خلال استخدام أحدث الطرق والوصول لأعمى المستويات من ، بالرياضة الجزائرية
  وتطبيقيا بشكل جيد. ةالبميومتري المتقطع والتمارين
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I 

 

عادة –الاستطلاعية  الدراسة عينةل اتختبار الا النتائج المتحصل عمييا في -1 الاختبار وا 
 :الاختبار

 الأولى لمعينة الاستطلاعية: اتالاختبار  -1-1
 الاختبارات        

 اللاعبين
روفيي مؤشر "

 ديكسون"
سارجنت 
 )سم(

القفز الأفقي 
 )سم(

المحاورة مع 
 التصويب)ثا(

الكرات 
 المرتدة

وضعية 
 الدفاع)ثا(

 19,78 16 14,19 140 25 7,80 دوايدية عبد الفتاح -1

 17,52 17 13,96 184 39 6,60 عريبي زياد -2

 16,15 19 12,63 190 41 5,00 بن رابح إدريس -3

 18,60 16 14,65 174 33 7,00 كحيلا فتحي -4

 16,68 20 12,90 188 40 6,20 دواجي محمد -5

 16,07 21 12,07 199 44 5,40 تريكاوؼ رامي -6

 18,91 17 14,81 165 30 7,20 عمرون فارس -7
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 الاستطلاعية:  الدراسة لعينةإعادة الاختبار  -1-2

 الاختبارات        

 اللاعبين
روفيي مؤشر "

 ديكسون"
سارجنت 
 )سم(

القفز 
 )سم(الأفقي

المحاورة مع 
 التصويب)ثا(

الكرات 
 المرتدة

وضعية 
 الدفاع)ثا(

 19,32 17 14,95 143 26 7,80 دوايدية عبد الفتاح -1

 17,79 17 13,70 186 37 6,80 عريبي زياد -2

 16,41 20 12,29 189 40 5,20 بن رابح إدريس -3

 18,14 17 14,87 171 34 7,00 كحيلا فتحي -4

 16,33 19 12,53 187 40 6,40 دواجي محمد -5

 16,38 21 12,24 196 42 5,20 تريكاوؼ رامي -6

 18,67 16 14,49 166 29 7,00 عمرون فارس -7
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III 

 

 :البحث عينةالقبمية والبعدية ل اتختبار الا النتائج المتحصل عمييا في -2
 البحث:ة لعينة القبمي اتالاختبار  -2-1

 الاختبارات        

 اللاعبين
روفيي مؤشر "

 ديكسون"
سارجنت 
 )سم(

القفز الأفقي 
 )سم(

المحاورة مع 
 التصويب)ثا(

الكرات 
 المرتدة

وضعية 
 الدفاع)ثا(

 17,00 18 14,60 185 34 9,80 شرشال سيد عمي -1

 15,25 19 11,86 202 47 5,60 بنوبة عبد الرزاق -2

 16,20 18 12,06 206 42 4,40 كحيمة نجيب -3

 16,43 22 12,15 231 48 5,00 بميمة لطفي -4

 17,94 18 13,53 177 32 5,60 سالمي أحمد -5

 15,81 21 11,16 198 41 5,00 بوكيرة عباسي روان -6

 17,43 22 12,79 194 40 5,60 بميمة عبد الرزاق -7

 16,57 23 12,92 228 43 6,80 جير عبد الرحمن -8

 

 



 الملاحق

IV 

 

 البعدية لعينة البحث:  اتالاختبار  -2-2

 الاختبارات        

 اللاعبين
روفيي مؤشر "

 ديكسون"
سارجنت 
 )سم(

القفز الأفقي 
 )سم(

المحاورة مع 
 التصويب)ثا(

الكرات 
 المرتدة

وضعية 
 الدفاع)ثا(

 15,87 21 13,01 194 39 6,20 شرشال سيد عمي -1

 13,92 23 10,27 217 55 4,40 بنوبة عبد الرزاق -2

 14,49 21 11,23 219 48 3,80 كحيمة نجيب -3

 14,25 27 11,03 247 57 4,40 بميمة لطفي -4

 15,98 23 11,34 189 38 4,40 سالمي أحمد -5

 14,23 25 10,21 212 49 3,80 بوكيرة عباسي روان -6

 15,36 25 11,09 207 47 5,00 بميمة عبد الرزاق -7

 14,77 27 11,33 240 50 6,20 جير عبد الرحمن -8
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 نماذج عن الوحدات التدريبة لمبرنامج التدريبي: -3

 الرموز والمختصرات: -3-1
  شواخص. :  

 : حمقات.   

 جرؼ بالكرة.:        

 : حواجز.           

 مدافع.:    

 : مياجم.       

 الوثب.:      

 .دقيقة :' 

 ." : ثانية

17U سنة 17: فئة أقل من. 
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  (01) الوحدة التدريبية رقم(: 01نموذج رقم ) -3-2
 03/02/2020يوم:                                                                  .كرة السمة النشاط:
                                                                                                                                                                                           U17الفئة العمرية:                حمقات. 7حواجز،  9 كرات، 6شواخص، 4صفارة، ميقاتي،  الوسائل:
 40:'41المدة: "         ممي.تقوية عضلات الأطراف السفمية + المحاورة السريعة والتصويب الس: اليدف
 التمارين الجزئية الأىداف مراحلال

النفسي تحضير  التمييدية
 والبدني

 شرح هدف الحصة. -

 .15، لمدة 'الإحماء البدني العام والخاص، وتمارين التمديد -

 الرئيسية

 

 عضلات  تقوية -

 الأطراف السفلية.

 

 

 

 

 

تحسين  -
المحاورة السريعة 

والتصويب 

 السلمي.

 

 14 ×(31"-11)"التمرين الاول: 

 Jump squat ،split jump ،ins and) 9221وتكرر لمدة  31وراحة " 11جهد ل"
outsالتنقل الدفاعي، القفز بالحبل بكمتا القدمين، الوثب بالقدمين عموديا ،). 

 
 .5راحة لمدة '

 11 ×(25"-15)"التمرين الثاني: 

 7:21تكرر لمدة  25وراحة " 15جهد ل"
الوثب المتعرج )الزجزاجي( فوق الحواجز، ثم المحاورة لنصف الممعب  :1الورشة 

 والرجوع لمقيام بالدوران والتصويب السممي.
، ثم forward boanding hopsتناوب القفز للامام ولمجانب برجل واحدة  :2الورشة 

 المحاورة لنصف الممعب والرجوع لمقيام بالدوران والتصويب السممي.

 

 .5راحة ايجابية لمدة '  الختامية
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  (04) الوحدة التدريبية رقم(: 02نموذج رقم ) -3-3
                          12/02/2020يوم: كرة السمة.                                                                   النشاط:
                                                                                                                                                                                              U17الفئة العمرية:   حبال.          6حلقات، 9حواجز،9،كرات6شواخص، 4صفارة، ميقاتي،  الوسائل:
 '52المدة: المحاورة السريعة والتصويب السممي.               تقوية عضلات الأطراف السفمية + اليدف:

 التمارين الجزئية الأىداف مراحلال

النفسي تحضير  التمييدية
 والبدني

 شرح هدف الحصة. -

 .15، لمدة 'الإحماء البدني العام والخاص، وتمارين التمديد -

 الرئيسية

تطوير قوة  -

 عضلات الفخذ.

 

 

 

 

 

تطوير قوة  -

 عضلات الساق.

 

تحسين  -
المحاورة السريعة 

والتصويب 

 السلمي.

 

 14 ×(21"-11)"التمرين الاول: 

 Jump squat ،split jump ،ins and)7وتكرر لمدة ' 21وراحة " 11جهد ل"
outsاعي(، التنقل الدف.  

 
 .5لمدة 'ايجابية  راحة

 14 ×(21"-11)"التمرين الثاني: 

الوثب بالقدمين عموديا، الوثب العمودؼ بالقدم ) 7وتكرر لمدة ' 21وراحة " 11جهد ل"
 اليمنى، الوثب العمودؼ بالقدم اليسرػ، القفز بالحبل(.

 .5لمدة ' ايجابية راحة
 12 ×(25"-15)": الثالث التمرين

  .8تكرر لمدة ' 25وراحة " 15جهد ل"
الوثب المتعرج برجل واحدة )الزجزاجي( فوق الحواجز، ثم المحاورة لنصف  : 1الورشة 

 الممعب والرجوع لمقيام بالدوران والتصويب السممي.
، ثم forward boanding hops: تناوب القفز للامام ولمجانب برجل واحدة 2الورشة 

 المحاورة لنصف الممعب والرجوع لمقيام بالدوران والتصويب السممي.

  
 .5لمدة ' ايجابية راحة  الختامية
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 ( 08)الوحدة التدريبية رقم(: 03نموذج رقم ) -3-4
       26/02/2020يوم:                       كرة السمة.                                                              النشاط:
                                                                                                                                                                                           U17الفئة العمرية:                            حبال. 6حلقات،9حواجز، 6 كرات،6شواخص، 5ميقاتي،صفارة،  الوسائل:
 52المدة: '                      تقوية عضلات الأطراف السفمية + المحاورة السريعة والتصويب السممي.          اليدف:
 التمارين الجزئية الأىداف مراحل ال

النفسي تحضير  التمييدية
 والبدني 

 شرح هدف الحصة. -

 .15، لمدة 'الإحماء البدني العام والخاص، وتمارين التمديد -
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الرئيسية

تطوير القوة  -

الانفجارية 

لعضلات 

 الأطراف السفلية.

 

 

 

 

تطوير القوة  -

الانفجارية 

لعضلات 

 الأطراف السفلية.

 

تحسين  -
المحاورة السريعة 

والتصويب 

 السلمي.

 

 12 ×(21"-15)"التمرين الاول: 

القفز بالرجمين معا فوق (Basic box jump 7وتكرر لمدة ' 21وراحة " 15جهد ل"
الوثب   (،explosive step upالصندوق، الاندفاع الجانبي البعيد عمى الصندوق )

 مع ثني القدمين. (depth jump)، الوثب العميق (depth jump)العميق 

 .5لمدة 'ايجابية  راحة
 12 ×(21"-15)"التمرين الثاني:

 kneelingمع ثني القدمين،   jump squat ) 7وتكرر لمدة ' 21وراحة " 15جهد ل"
jump and vertical jump ، broad jump  ،القفز الأفقيsplit jump) 

 .5لمدة 'ايجابية  راحة
 13 ×(21"-15)": الثالث التمرين

  .7235تكرر لمدة  21وراحة " 15جهد ل"
 lateralالوثب برجل واحدة فوق الحواجز مع القفز لمجانب برجل واحدة  :1الورشة 

boands .ثم المحاورة لنصف الممعب والرجوع لمقيام بالدوران والتصويب السممي ، 
، ثم forward boanding hops: تناوب القفز للأمام ولمجانب برجل واحدة 2الورشة 

 المحاورة لنصف الممعب والرجوع لمقيام بالدوران والتصويب السممي.

  
 .5لمدة ' ايجابية راحة  الختامية
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 ( 12) الوحدة التدريبية رقم(: 04نموذج رقم ) -3-5
          09/03/2020يوم:                        كرة السمة.                                                             النشاط:
                                                                                                                                                                                           U17الفئة العمرية:                .                             حاجز12 كرات، 6شواخص، 5صفارة، ميقاتي، الوسائل:
 58المدة: '               تطوير القوة الانفجارية لعضلات الأطراف السفمية + جمع الكرات المرتدة والمحاورة.      اليدف:
 التمارين الجزئية الأىداف مراحلال

النفسي تحضير  التمييدية
 والبدني 

 شرح هدف الحصة. -

 .15، لمدة 'الإحماء البدني العام والخاص، وتمارين التمديد -

 الرئيسية

 

تطوير القوة  -

الانفجارية 

لعضلات 

 الأطراف السفلية.

 

 

 

 

تطوير القوة  -

الانفجارية 

لعضلات 

 الأطراف السفلية.

 

 تحسين  -
السيطرة عمى 
الكرات المرتدة 

والمحاورة 
 السريعة.

 

 14 ×(15"-15)"التمرين الأول: 

القفز بالرجمين معا فوق  Basic box jump) 7'وتكرر لمدة  15وراحة " 15جهد ل"
 single legالصندوق، الاندفاع الجانبي البعيد بالرجل اليمنى عمى الصندوق )

explosive step up،الاندفاع الجانبي البعيد بالرجل اليسرػ عمى الصندوق ،) 
jumping split squat ،بالرجل اليمنى jumping split squat .بالرجل اليسرػ 

 .5'لمدة ايجابية  راحة
 14 ×(15"-15)"التمرين الثاني:

، بالرجل اليسرػ jump squatبالرجل اليمنى ) 7وتكرر لمدة ' 15وراحة " 15جهد ل"
jump squat، kneeling jump  ،مع ثني القدمينkneeling jump and 

horizontal jump تناوب القفز لمجانب برجل واحدة ،lateral boands.      
 .5لمدة 'ايجابية  راحة

 .8241، لمدة 13 ×(21"-21)": الثالث التمرين

" عمى لوحة السمة ثم المحاورة بالكرة لنصف الممعب  ثم تناوب القفز Claquesالقيام ب "
، ثم المحاورة السريعة  (forward boanding hops)للأمام ولمجانب برجل واحدة 

 وتغيير الاتجاه والتصويب السممي.

 

 .5لمدة 'ايجابية  راحة  الختامية
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