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 إهداء

 

أىدي ىذا العمؿ المتواضع إلى مف اشتاؽ إليو في مثؿ ىذه المحظات والدي العزيز 

 مو الله وأسكنو فسيح جنانو .رح

 إلى والدتي الكريمة حبا وعرفانا متمنيا ليا دواـ الصحة والعافية .

 إلى جميع أفراد عائمة " عزالي " الأخوة والأخوات والأىؿ والأقارب .

 إلى جميع الأستاذة و اللاعبيف والإدارييف الذيف قدموا لي يد المساعدة .

 تمنيا ليـ المزيد مف النجاحات .إلى زملائي في دفعة الماجستير م

 إلى ىؤلاء جميعا أىدي ثمرة بحثي ىذا. 

 

 

 

 

 



 شكر وتقدير

 

الحمد لله رب العالميف, والصلاة والسلاـ عمى سيدنا محمد خاتـ الأنبياء والمرسميف  
وعمى آلو وصحبو أجمعيف. وانطلاقا مف قوؿ رسوؿ الله  صمى الله عميو وسمـ          

 ناس لا يشكر الله ""من لا يشكر ال
فإنني أتقدـ بخالص الشكر والتقدير إلى الأستاذ الدكتور " قاسمي فيصؿ " الذي 

حرص عمى إخراج ىذا البحث في صيغتو الحالية بصفتو مشرفا , كما أتقدـ بالشكر 
والتقدير وعظيـ الامتناف إلى كؿ مف أ. د أثير محمد صبري , و د. فاطمة عبد مالح 

 , 
عـ جاسـ الجنابي , د. حسيف كمبار, د. بوكراتـ بمقاسـ .أ. د عطاء الله أ. د عبد المن

أحمد , الذيف حرصوا جميعا عمى مساعدتي وتوجييي كمما اقتضت الضرورة , كما 
لا يفوتني أف أقدـ كممة شكر للاعبيف والإدارييف والمدربيف  والأساتذة المساعديف 

 فترة الدراسة .  الذيف  كانوا  جميعا عبارة عف يد واحدة طواؿ
 ولمجميع عظيم الاحترام والتقدير .

 
 
 
 
 
 
 



 ممخص الدراسة

عمى بعض الصفات البدنية عند لاعبي كرة القدم  أرضية رمميةأثر عمميات التدريب عمى 
 صنف أواسط 

 سنة(. 20)أقل من 

عمػى بعػض الصػفات  أرضػية رمميػةتيدؼ الدراسة إلى معرفػة أثػر عمميػات التػدريب عمػى 
عند لاعبي كرة القدـ, وقد فرضت الدراسة وجود فروؽ ذات دلالػة إحصػائية بػيف القياسػات  البدنية

البعدية في المتغيرات البدنية لدى مجموعتي الدراسة ولصالح مجموعة التػدريب عمػى الرمػاؿ, وقػد 
لاعبػا مػف نػادي قوافػؿ  13لاعبػا   26ختار الباحث عينة الدراسة بالطريقة العمدية وتكونػت مػف إ

لاعبػا مػف نػادي مشػعؿ  13نوب بالمنقر وىي المجموعة التجريبية التي تتدرب عمى الرمػاؿ, والج
وىػػي المجموعػػة الضػػابطة التػػي تمػػارس تػػدريباتيا عمػػى العشػػب الاصػػطناعي  بالطيبػػات  الواحػػات 

حصص  3أسابيع وبواقع  6ا برنامج تدريبي لمدة موبعد التحقؽ مف تكافؤ المجموعتيف طبؽ عميي
 بوعيا.تدريبية أس

واسػػػػتخدـ الباحػػػػث مجموعػػػػة مػػػػف الاختبػػػػارات البدنيػػػػة لموصػػػػوؿ إلػػػػى النتػػػػائج والتػػػػي تمػػػػت 
المرتبطػػػػػة واختبػػػػػار  ت  لمعينػػػػػات المسػػػػػتقمة  اتمعالجتيػػػػػا إحصػػػػػائيا بواسػػػػػطة اختبػػػػػار  ت  لمعينػػػػػ

 والمتوسط الحسابي والانحراؼ المعياري ومعامؿ ارتباط بيرسوف.

أفضػػػؿ مػػػف التػػػدريب عمػػػى أرضػػػية رمميػػػة مػػػى وتوصػػمت الدراسػػػة إلػػػى أف تػػػبثير التػػػدريب ع
العشب الاصطناعي في متغيرات  التحمؿ العاـ, القػوة المميػزة بالسػرعة, القػوة الانفجاريػة, وتحمػؿ 

 الأفضمية في متغير السرعة الانتقالية. ذهالقوة  بينما لـ تتحقؽ ى

ت وأوصػػػت الدراسػػػة بضػػػرورة  اسػػػتخداـ التػػػدريب عمػػػى الرمػػػاؿ فػػػي تنميػػػة مختمػػػؼ الصػػػفا
 البدنية لدى لاعبي كرة القدـ.
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 مقدمة البحث : -1

إف التطػػػػػػور السػػػػػػريع فػػػػػػي تحقيػػػػػػؽ المسػػػػػػتويات الرياضػػػػػػية العالميػػػػػػة فػػػػػػي شػػػػػػتى مجػػػػػػالات 
اكبػػػػػػػا مػػػػػػػع  تكنولوجيػػػػػػػا عمػػػػػػػوـ و ير متالرياضػػػػػػػة سػػػػػػػواء فػػػػػػػي الألعػػػػػػػاب الجماعيػػػػػػػة أو الفرديػػػػػػػة يسػػػػػػػ

التػػػػػػدريب, والارتقػػػػػػاء بيػػػػػػذا المسػػػػػػتوى لػػػػػػـ يكػػػػػػف يػػػػػػبتي مػػػػػػف فػػػػػػراغ بػػػػػػؿ كػػػػػػاف ومػػػػػػازاؿ العمػػػػػػـ ىػػػػػػو 
  1998 البساطي,  .الاساس

والتػػػػػػػدريب الرياضػػػػػػػي الحػػػػػػػديث عمميػػػػػػػة تربويػػػػػػػة مخططػػػػػػػة مبنيػػػػػػػة عمػػػػػػػى أسػػػػػػػس عمميػػػػػػػة 
ى التكامػػػػػؿ فػػػػػي الأداء الرياضػػػػػي فػػػػػي كػػػػػرة القػػػػػدـ ومػػػػػا سػػػػػميمة تعمػػػػػؿ عمػػػػػى وصػػػػػوؿ اللاعبػػػػػيف إلػػػػػ

يترتػػػػػػب عمػػػػػػى ذلػػػػػػؾ مػػػػػػف تحقيػػػػػػؽ اليػػػػػػدؼ مػػػػػػف عمميػػػػػػة التػػػػػػدريب وىػػػػػػو الفػػػػػػوز فػػػػػػي المباريػػػػػػات. 
ويتطمػػػػػػب تحقيػػػػػػؽ اليػػػػػػدؼ أف يقػػػػػػوـ المػػػػػػدرب بتخطػػػػػػيط وتنظػػػػػػيـ قػػػػػػدرات لاعبيػػػػػػو البدنيػػػػػػة والفنيػػػػػػة 

بيػػػػػػـ إلػػػػػػى أعمػػػػػػى والذىنيػػػػػػة وصػػػػػػفاتيـ الخمقيػػػػػػة والنفسػػػػػػية والإراديػػػػػػة فػػػػػػي إطػػػػػػار موحػػػػػػد لموصػػػػػػوؿ 
  11, صفحة 1997 مختار, ثناء المباريات. أمستوى مف الأداء الرياضي و خاصة 

وحيػػػػػػث أف كػػػػػػرة القػػػػػػدـ تحظػػػػػػى بشػػػػػػعبية ىائمػػػػػػة عمػػػػػػى المسػػػػػػتوى المحمػػػػػػي والػػػػػػدولي فقػػػػػػد 
المعبػػػػػة, تيافتػػػػػت كػػػػػؿ الجيػػػػػود العمميػػػػػة والخبػػػػػرات العمميػػػػػة نحػػػػػو تطػػػػػوير المسػػػػػتوى الفنػػػػػي ليػػػػػذه 

ونحػػػػػػف نػػػػػػرى ارتفػػػػػػاع المسػػػػػػتوى الفنػػػػػػي لمفػػػػػػرؽ يومػػػػػػا بعػػػػػػد يػػػػػػوـ وأصػػػػػػبح قيػػػػػػاـ اللاعبػػػػػػيف بتنفيػػػػػػذ 
الأداءات المياريػػػػػة بقػػػػػوة وسػػػػػرعة معػػػػػا أحػػػػػد الركػػػػػائز الأساسػػػػػية لمعمػػػػػؿ الجمػػػػػاعي بدرجػػػػػة عاليػػػػػة 
مػػػػػػف التفػػػػػػاىـ والإتقػػػػػػاف وىػػػػػػذا يتطمػػػػػػب مػػػػػػف اللاعبػػػػػػيف مقػػػػػػدرة بدنيػػػػػػة عاليػػػػػػة وقػػػػػػدرة فائقػػػػػػة عمػػػػػػى 

لاسػػػػػػتمرار فػػػػػػي بػػػػػػذؿ الجيػػػػػػد وأداء متطمبػػػػػػات المبػػػػػػاراة, الأمػػػػػػر الػػػػػػذي يشػػػػػػترط مواجيػػػػػػة التعػػػػػػب وا
, 2008 عبػػػػػػده,  وجػػػػػػود مسػػػػػػتوى عػػػػػػالي مػػػػػػف المياقػػػػػػة البدنيػػػػػػة لػػػػػػدى لاعبػػػػػػي فريػػػػػػؽ كػػػػػػرة القػػػػػػدـ.

  16صفحة 

ومػػػػف أجػػػػؿ ذلػػػػؾ يعمػػػػؿ المػػػػدربوف فػػػػي مجػػػػػاؿ كػػػػرة القػػػػدـ بصػػػػفة دائمػػػػة ومسػػػػتمرة عمػػػػػى 
مسػػػػػتوى قػػػػػدرات لاعبػػػػػييـ البدنيػػػػػة والتػػػػػي تعتبػػػػػر القاعػػػػػدة الأساسػػػػػية لتنميػػػػػة مختمػػػػػؼ الرفػػػػػع مػػػػػف 

الصػػػػػفات الاخػػػػػرى, و يتميػػػػػز ىػػػػػذا الإعػػػػػداد بالشػػػػػمولية والخصوصػػػػػية ومراعاتػػػػػو الفػػػػػروؽ الفرديػػػػػة 
 بيف اللاعبيف.

فالإعػػػػػػػداد البػػػػػػػدني للاعبػػػػػػػي كػػػػػػػرة القػػػػػػػدـ يعنػػػػػػػي فػػػػػػػي أبسػػػػػػػط صػػػػػػػورة إكسػػػػػػػاب اللاعػػػػػػػب 
أحػػػػػد دعػػػػػائـ إعػػػػػداد اللاعػػػػػب مياريػػػػػا وخططيػػػػػا ويظيػػػػػر ذلػػػػػؾ  عناصػػػػػر المياقػػػػػة البدنيػػػػػة, ويعتبػػػػػر

بوضػػػػػوح فػػػػػي مػػػػػدى مقػػػػػدرة لاعػػػػػب كػػػػػرة القػػػػػدـ عمػػػػػى التحػػػػػرؾ فػػػػػي منػػػػػاطؽ ومسػػػػػاحات الممعػػػػػب 



مشػػػػاركا فػػػػي أعمػػػػاؿ الػػػػدفاع واليجػػػػوـ بكفػػػػاءة عاليػػػػة فػػػػي ظػػػػؿ تمتعػػػػو بمسػػػػتوى عػػػػالي مػػػػف المياقػػػػة 
  17, صفحة 2008 عبده,  البدنية.

وقػػػػػػد شػػػػػػيدت السػػػػػػنوات الأخيػػػػػػرة تطػػػػػػورا ممحوظػػػػػػا فػػػػػػي مجػػػػػػاؿ الإعػػػػػػداد البػػػػػػدني مسػػػػػػتغلا 
التطػػػػػور التكنولػػػػػوجي فػػػػػي تطػػػػػوير البػػػػػرامج التدريبيػػػػػة بيػػػػػدؼ الرفػػػػػع مػػػػػف المياقػػػػػة البدنيػػػػػة للاعبػػػػػيف 

يصػػػػػاليا إلػػػػػى أحسػػػػػف مسػػػػػتوى ممكػػػػػف, ونتيجػػػػػة لػػػػػذلؾ ظيػػػػػرت  الأسػػػػػاليب والطػػػػػرؽ مػػػػػف عديػػػػػد الوا 
ىاتػػػػػو الأسػػػػػاليب نجػػػػػد التػػػػػدريب عمػػػػػى الرمػػػػػاؿ الػػػػػذي يشػػػػػكؿ  الحديثػػػػػة فػػػػػي مجػػػػػاؿ التػػػػػدريب ومػػػػػف

مقاومػػػػػة ضػػػػػد القػػػػػوة الداخميػػػػػة, إذ أف زيػػػػػادة مقاومػػػػػة الرمػػػػػؿ تعمػػػػػؿ عمػػػػػى رفػػػػػع وتحسػػػػػيف مسػػػػػتوى 
اللاعػػػػب مػػػػػف الجانػػػػػب البػػػػدني والػػػػػوظيفي والميػػػػػاري, كمػػػػا تظيػػػػػر أىميتػػػػػو الحقيقيػػػػة فػػػػػي تحسػػػػػيف 

مػػػػؿ عمػػػػى تحسػػػػيف عمميػػػػة نقػػػػؿ اخػػػػتلاؿ التػػػػوازف بػػػػيف المجموعػػػػات العضػػػػمية المختمفػػػػة, كمػػػػا وتع
  2010 سياد قاسـ سعيد, الحركة لمفصؿ القدـ. , القوى الميكانيكية 

أف مػػػػػف خػػػػػواص التػػػػػدريب عمػػػػػى الرمػػػػػاؿ جعػػػػػؿ مقاومػػػػػة   2009 مػػػػػالح,  كمػػػػػا وتؤكػػػػػد 
ومػػػػػة أكبػػػػػر لمجسػػػػػـ, إذ تعػػػػػد  الحركػػػػػة الجسػػػػػـ أثقػػػػػؿ لانغمػػػػػاس الرجػػػػػؿ فػػػػػي الرمػػػػػؿ ممػػػػػا يعطػػػػػي مقا

عمػػػػػى الرمػػػػػؿ أثقػػػػػؿ مػػػػػف الحركػػػػػة عمػػػػػى الأسػػػػػطح الأخػػػػػرى مثػػػػػؿ الأرض اليابسػػػػػة أو التارتػػػػػاف أو 
الخشػػػػػػب أو النيػػػػػػؿ, فعنػػػػػػػد تحريػػػػػػؾ الػػػػػػػرجميف عمػػػػػػى الرمػػػػػػؿ فإنيػػػػػػػا تقابػػػػػػؿ بمقاومػػػػػػػة كبيػػػػػػرة, ىػػػػػػػذه 
د المقاومػػػػػػة يمكػػػػػػف اسػػػػػػتخداميا لتقويػػػػػػة العضػػػػػػلات وزيػػػػػػادة المػػػػػػدى الحركػػػػػػي فػػػػػػي المفصػػػػػػؿ, وعنػػػػػػ

زيػػػػػادة سػػػػػرعة حركتيػػػػػا تػػػػػزداد المقاومػػػػػة ليػػػػػا, ويتميػػػػػز التػػػػػدريب بالصػػػػػعوبة وتكتسػػػػػب مزيػػػػػدا مػػػػػف 
 القوة.

بف التدريب عمى بكرة القدـ  ؽوملاحظاتو لمختمؼ فر  طلاعوا خلاؿ وقد تبيف لمباحث مف
مثؿ ومف ىنا برزت أىمية البحث فػي الاىتماـ المناسب والاستغلاؿ الأ ىالأرضيات الرممية لـ يمق

دراسػة أثػر عمميػات التػدريب و يمقي الضػوء عمػى أسػموب حػديث فػي التػدريب الرياضػي وييػتـ بكون
وقػد بػدانا  عمػى بعػض الصػفات البدنيػة عنػد لاعبػي كػرة القػدـ صػنؼ الأواسػط. أرضية رمميةعمى 

ىاتػػو الدراسػػة بفصػػؿ تمييػػدي خصػػص لمتعريػػؼ بالبحػػث وتقػػديـ الخطػػوط العريضػػة لػػو مػػف طػػرح 
غة فرضػػياتو, وتبيػػاف أىدافػػو وأىميتػػو , إضػػافة إلػػى التطػػرؽ لمصػػطمحات مشػػكمة البحػػث ,  وصػػيا

 البحث . بعد ذلؾ قمنا بتقسيـ البحث إلى جانبيف جانب نظري يحتوي عمى ثلاثة فصوؿ : 

الفصػؿ الأوؿ : تطرقنػا فيػػو إلػى عػػرض مفيػوـ التػدريب الرياضػػي , واجباتػو, خصائصػػو, 
مى الرمػاؿ مػع ذكػر تعريفػو, وخصائصػو ,وفوائػده طرؽ التدريب الرياضي , إضافة إلى التدريب ع

. 



الفصؿ الثاني : تطرقنا فيو إلى عرض تحميمي لمفئة العمرية التي تمت عمييا الدراسة مػف 
تعريؼ , وذكر خصائصيا المختمفة إضافة إلى التطرؽ إلى الإعداد البػدني و أقسػامو , بعػد ذلػؾ 

 ر أنواعيا و طرؽ تنميتيا و أىميتيا .تـ التطرؽ بالتحميؿ لمختمؼ الصفات البدنية مع ذك

الفصػػػؿ الثالػػػث : عرجنػػػا فيػػػو عمػػػى الدراسػػػات السػػػابقة والمشػػػابية التػػػي تػػػرتبط بموضػػػػوع 
 الدراسة بعد ذلؾ قمنا بالتعميؽ عمى ىاتو الدراسات و ما الجديد الذي سوؼ تقدمو ىاتو الدراسة .

عمػػػػى ثلاثػػػػة فصػػػػوؿ مقسػػػػمة  أمػػػػا الجانػػػػب الثػػػػاني وىػػػػو الجانػػػػب التطبيقػػػػي فقػػػػد احتػػػػوى كػػػػذلؾ    
 كما يمي :

الفصػؿ الأوؿ : وتطرقنػػا فيػػو إلػػى المنيجيػػة المتبعػػة خػػلاؿ ىاتػػو الدراسػػة مػػف مػػنيج وعينػػة 
البحػث , إضػػافة إلػػى مجالاتػػو المختمفػػة مػػع ذكػر المصػػطمحات , بعػػد ذلػػؾ قمنػػا بػػالتطرؽ لػػ دوات 

فػي الدراسػة و ذكػر أسسػيا  المستخدمة والدراسة الاستطلاعية , مػع تحديػد الإختبػارات المسػتخدمة
 العممية , وأخيرا عرضنا الأساليب الإحصائية المستعممة في الدراسة .

 الفصؿ الثاني : تـ فيو عرض وتحميؿ النتائج المتوصؿ إلييا خلاؿ الدراسة .

الفصػػػػػػؿ الثالػػػػػػث : قمنػػػػػػا خلالػػػػػػو بمناقشػػػػػػة فرضػػػػػػيات البحػػػػػػث بعػػػػػػد ذلػػػػػػؾ توصػػػػػػمنا إلػػػػػػى 
 صيات .استنتاجات واقترحنا جممة مف التو 

وقػػػػد توصػػػػؿ الباحػػػػث مػػػػف خػػػػلاؿ نتػػػػائج ىاتػػػػو الدراسػػػػة إلػػػػى أف عمميػػػػات التػػػػدريب عمػػػػى 
الأرضػػػػػػػية الرمميػػػػػػػة ليػػػػػػػا الأثػػػػػػػر الإيجػػػػػػػابي فػػػػػػػي تنميػػػػػػػة مختمػػػػػػػؼ الصػػػػػػػفات  البدنيػػػػػػػة المدروسػػػػػػػة 
.إضػػػػػػػافة إلػػػػػػػى وجػػػػػػػود فػػػػػػػروؽ دالػػػػػػػة إحصػػػػػػػائيا فػػػػػػػي متغيػػػػػػػرات  التحمػػػػػػػؿ العػػػػػػػاـ , القػػػػػػػوة المميػػػػػػػزة 

لإنفجاريػػػػػػة   بػػػػػػيف المجموعػػػػػػة التػػػػػػي تتػػػػػػدرب عمػػػػػػى الأرضػػػػػػية بالسػػػػػػرعة , تحمػػػػػػؿ القػػػػػػوة , القػػػػػػوة ا
 الرممية و المجموعة الضابطة في القياس البعدي  ولصالح مجموعة الرماؿ .

 

 

 

 

 



 مشكمة البحث: -2

تعػػػد لعبػػػة كػػػرة القػػػدـ مػػػف الألعػػػاب الجماعيػػػة التػػػي لاقػػػت تطػػػورا كبيػػػرا فػػػي الوقػػػت الحاضػػػر مػػػف 
وبالتػػػػػالي توجػػػػػب عمػػػػػى العػػػػػامميف فػػػػػي ىػػػػػذا  حيػػػػػث الأداء, وزيػػػػػادة حجػػػػػـ المنافسػػػػػات وصػػػػػعوبتيا,

المجػػػػػػاؿ إبتكػػػػػػار أسػػػػػػاليب تدريبيػػػػػػة تعمػػػػػػؿ عمػػػػػػى تطػػػػػػوير القػػػػػػدرات والصػػػػػػفات المختمفػػػػػػة المميػػػػػػزة 
لمعبػػػػة وخاصػػػػة الصػػػػفات البدنيػػػػة التػػػػي تعتبػػػػر الأسػػػػاس لتنميػػػػة بػػػػاقي الصػػػػفات الأخػػػػرى , وذلػػػػؾ 

اؿ  أحػػػػػػػػد بغيػػػػػػػػة  تحقيػػػػػػػػؽ أفضػػػػػػػػؿ النتػػػػػػػػائج أثنػػػػػػػػاء المباريػػػػػػػػات , ويعتبػػػػػػػػر التػػػػػػػػدريب عمػػػػػػػػى الرمػػػػػػػػ
الأسػػػػػاليب الحديثػػػػػة التػػػػػي تضػػػػػمف تنميػػػػػة أكثػػػػػر مػػػػػف صػػػػػفة بدنيػػػػػة فػػػػػي وقػػػػػت واحػػػػػد . وذلػػػػػؾ لمػػػػػا 
تتميػػػػػز بيػػػػػا البيئػػػػػة الرمميػػػػػة مػػػػػف خصػػػػػائص تركيبيػػػػػة . تجعػػػػػؿ طبيعػػػػػة الحركػػػػػة عمييػػػػػا أثقػػػػػؿ مػػػػػف 
الأرضػػػػػػيات الأخػػػػػػرى كالعشػػػػػػب والإسػػػػػػفمت . و لقػػػػػػي موضػػػػػػوع التػػػػػػدريب عمػػػػػػى الرمػػػػػػاؿ إىتمػػػػػػػاـ 

ف العػػػػامميف فػػػػي مجػػػػاؿ كػػػػرة القػػػػدـ , بالإضػػػػافة إلػػػػى إقامتػػػػو فػػػػي الباحػػػػث بحكػػػػـ أنػػػػو مػػػػف المػػػػدربي
بيئػػػػة تحتػػػػوي عمػػػػى مسػػػػاحات كبيػػػػرة  مػػػػف الأرضػػػػيات الرمميػػػػة , ولقػػػػد لفػػػػت نظػػػػر الباحػػػػث عػػػػدـ 

المتػػػػػوفرة فػػػػػي أمػػػػػاكف الرمميػػػػػة ىاتػػػػػو الأرضػػػػػيات  باسػػػػػتغلاؿ والمػػػػػدربيف  الفػػػػػرؽ الرياضػػػػػية  قيػػػػػاـ
لتدريبيػػػػػة عمػػػػػى وحػػػػػدات تدريبيػػػػػة مطبقػػػػػة ا المػػػػػدربيف متعػػػػػددة , إضػػػػػافة إلػػػػػى عػػػػػدـ إحتػػػػػواء بػػػػػرامج

, ىػػػػذا بػػػػالرغـ مػػػػف الدراسػػػػات وؿ إلبيػػػػا وقمػػػػة تكاليفيػػػػا الماديػػػػة عمػػػػى الرمػػػػاؿ رغػػػػـ سػػػػيولة الوصػػػػ
العمميػػػػة الحديثػػػػة التػػػػي أثبتػػػػت أف التػػػػدريب عمػػػػى الأرضػػػػيات الرمميػػػػة يػػػػؤثر بشػػػػكؿ إيجػػػػابي عمػػػػى 

مختمفػػػػػػػػػػة بعػػػػػػػػػػض الصػػػػػػػػػػفات البدنيػػػػػػػػػػة و المياريػػػػػػػػػػة والفسػػػػػػػػػػيولوجية للاعبػػػػػػػػػػيف وفػػػػػػػػػػي رياضػػػػػػػػػػات 
, وبنػػػػػػاءا عميػػػػػػو فإننػػػػػػػا خػػػػػػلاؿ دراسػػػػػػتنا ىاتػػػػػػو سػػػػػػػنحاوؿ  2013 الشػػػػػػماع,   2011 عصػػػػػػفور, 

 الإجابة عمى التساؤلات التالية :

عمػػػػػى بعػػػػػض الصػػػػػفات البدنيػػػػػة عنػػػػػد لاعبػػػػػي كػػػػػرة  أرضػػػػػية رمميػػػػػةمػػػػػا أثػػػػػر التػػػػػدريب عمػػػػػى   -1
  أواسط ؟القدـ صنؼ 

العشػػػػب الاصػػػػطناعي عمػػػػى بعػػػػض الصػػػػفات البدنيػػػػة عنػػػػد  أرضػػػػية مػػػػا أثػػػػر التػػػػدريب عمػػػػى  -2
  لاعبي كرة القدـ صنؼ أواسط؟

مػػػػا الفػػػػرؽ بػػػػػيف المجمػػػػوعتيف الضػػػػػابطة والتجريبيػػػػة فػػػػػي القيػػػػاس البعػػػػػدي لمتغيػػػػرات الدراسػػػػػة  -3
 البدنية  ؟



 فرضيات البحث : -3

يف القياسػػػػػػيف القبمػػػػػػي والبعػػػػػػدي فػػػػػػي متغيػػػػػػرات توجػػػػػػد فػػػػػػروؽ دالػػػػػػة إحصػػػػػػائيا بػػػػػػ الفــــــرض الأول :
  الدراسة لدى المجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي.

توجػػػػػد فػػػػػروؽ دالػػػػػة إحصػػػػػائيا بػػػػػيف القياسػػػػػيف القبمػػػػػي والبعػػػػػدي فػػػػػي متغيػػػػػرات  الفـــــرض الثـــــاني :
 الدراسة لدى المجموعة الضابطة ولصالح القياس البعدي.

ــــرض الثالــــث : ا بػػػػيف القياسػػػػيف البعػػػػدييف فػػػػي متغيػػػػرات الدراسػػػػة توجػػػػد فػػػػروؽ دالػػػػة إحصػػػػائي الف
 لدى مجموعتي البحث ولصالح المجموعة التجريبية.

 أىداف الدراسة : -4
 ىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى :

 في بعض الصفات البدنية .  أرضية رممية أثر عمميات التدريب عمى -
يب عمػػػػػى الأرضػػػػػػية نسػػػػػب التطػػػػػور التػػػػػي تحصػػػػػؿ لمختمػػػػػؼ الصػػػػػػفات البدنيػػػػػة كنتيجػػػػػة لمتػػػػػدر  -

 .  الرممية 
 تسميط الضوء عمى أسموب التدريب عمى الرماؿ . -

 أىمية الدراسة : -5

تبػػػػرز أىميػػػػة الموضػػػػوع فػػػػي كونػػػػو مػػػػف الدراسػػػػات القلائػػػػؿ  التػػػػي اىتمػػػػت بدراسػػػػة أثػػػػر التػػػػدريب 
عمػػػػػى أرضػػػػػية رمميػػػػػة عمػػػػػى بعػػػػػض الصػػػػػفات البدنيػػػػػة عنػػػػػد لاعبػػػػػي كػػػػػرة القػػػػػدـ وىػػػػػذا فػػػػػي حػػػػػدود 

طػػػػػػػلاع البا حػػػػػػػث ,كمػػػػػػػا يتوقػػػػػػػع أف تقػػػػػػػدـ  وتبػػػػػػػرز نتػػػػػػػائج ىاتػػػػػػػو الدراسػػػػػػػة لممختصػػػػػػػيف و عمػػػػػػػـ وا 
المػػػػدربيف  الفائػػػػدة التػػػػي يمكػػػػف أف نحققيػػػػا مػػػػف اسػػػػتعماؿ ىػػػػذا الأسػػػػموب مػػػػف التػػػػدريبي الحػػػػديث  
, إضػػػػػافة إلػػػػػى كػػػػػوف ىاتػػػػػػو الدراسػػػػػة محاولػػػػػة ستسػػػػػمح لمبػػػػػػاحثيف والمختصػػػػػيف بػػػػػإجراء دراسػػػػػػات 

 مشابية عمى متغيرات ورياضات أخرى .

 

 



 حات البحث:مصطم -6

ــــال : ــــدريب الرم لصػػػػعوبة الحركػػػػة عمػػػػى بمقاومػػػػة الجسػػػػـ  وسػػػػيمة مػػػػف وسػػػػائؿ التػػػػدريبيعتبػػػػر  ت
الفسػػػػػيولوجية والبدنيػػػػػة لمفػػػػػرد للاسػػػػػتمرار فػػػػػي أداء عمػػػػػؿ بيػػػػػدؼ رفػػػػػع الكفػػػػػاءة و يسػػػػػتخدـ الرمػػػػػؿ 

   2006, عزيز  ما لفترة طويمة حيث يعتبر وسيمة لمصمود ضد التعب .

 بعمى قػػػػػػوة ديناميكيػػػػػػة يمكػػػػػػف أف تنتجيػػػػػػا العضػػػػػػمة أو مجموعػػػػػػة تعػػػػػػرؼ بػػػػػػ القــــــوة الانفجاريــــــة :
  2008 أحمد,  عضمية لمرة واحدة .

ــــة :  ىػػػػي قػػػػدرة اللاعػػػػب عمػػػػى أداء واجػػػػب حركػػػػي لحركػػػػات متشػػػػابية متتابعػػػػة الســــرعة الانتقالي
 (2008، عبده) في أقصر زمف ممكف .

  ببنيػػػػػا قػػػػػدرة الجيػػػػػاز العصػػػػػبي العضػػػػػمي , فػػػػػراي   ىػػػػػارهيعرفيػػػػػا    وة المميـــــزة بالســـــرعة :القـــــ
 فػػػػػػػي التغمػػػػػػػػب عمػػػػػػػػى مقاومػػػػػػػات تتطمػػػػػػػػب درجػػػػػػػػة عاليػػػػػػػػة مػػػػػػػف سػػػػػػػػرعة الانقباضػػػػػػػػات العضػػػػػػػػمية .

(weineck, 1999) 

ـــــام : ـــــل الع ف العضػػػػػلات مجموعػػػػػات كبيػػػػػرة مػػػػػ باسػػػػػتخداـالقػػػػػدرة عمػػػػػى العمػػػػػؿ   الأداء    التحم
عمػػػػػػػػؿ  اسػػػػػػػتمرارلفتػػػػػػػرات طويمػػػػػػػة وبمسػػػػػػػتوى متوسػػػػػػػػط أو فػػػػػػػوؽ المتوسػػػػػػػط مػػػػػػػف الحمػػػػػػػػؿ , مػػػػػػػع 

  1994 علاوى,  الجيازيف الدوري والتنفسي بصورة طيبة .

القػػػػػدرة عمػػػػػى المحافظػػػػػة عمػػػػػى الأداء الػػػػػذي يمتػػػػػاز بػػػػػالقوة بمسػػػػػتوى ثابػػػػػت طػػػػػواؿ تحمـــــل القـــــوة: 
 ,leroux)سػػػػػبة مػػػػػف القػػػػػوة مػػػػػدة النشػػػػػاط الرياضػػػػػي , مكػػػػػوف مػػػػػف التحمػػػػػؿ اليػػػػػوائي مػػػػػع ن

2006) 
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 مفيوم التدريب الرياضي: -1

يعتبػػػػر التػػػػدريب الرياضػػػػي عمميػػػػة تربويػػػػة ىادفػػػػة وموجيػػػػة ذات تخطػػػػيط عممػػػػي لإعػػػػداد 
اللاعبػػيف بمختمػػؼ مسػػتوياتيـ وحسػػب قػػدراتيـ, بػػراعـ, ناشػػئيف, متقػػدميف إعػػدادا مػػف مختمػػؼ 

 أحمػد, إلػى أعمػى مسػتوى ممكػف.  بيػـ يا ومياريا وفنيػا وخططيػا ونفسػيا لموصػوؿالجوانب بدن
  24, صفحة 2008

وحػػػوؿ تطػػػور مفيػػػوـ التػػػدريب الرياضػػػي كمصػػػطمح فقػػػد تباينػػػت آراء العممػػػاء فػػػي تحديػػػد 
ىاتػو وفمسػػفتو تعريػؼ مشػترؾ, حيػث كػػاف لكػؿ مػنيـ مفيومػػو الخػاص والػذي يتحػػدد وفقػا لاتجا

 التعريفات تبعا لاختلاؼ الرؤية الخاصة في كؿ مجاؿ.  تعددت , ومف ثـوخصصتومجاؿ 
عػػف رودر " بػػبف التػػدريب الرياضػػي صػػورة لإعػػداد اللاعػػب لموصػػوؿ  همنيػػا مػػا قدمػػو ىػػار 

لممسػػتويات الرياضػػية العاليػػة وأوضػػح احتػػواء عمميػػة التػػدريب عمػػى التربيػػة السياسػػية و تقػػويـ 
والنظريػػة ومراعػػاة, ومتابعػػة حيػػاة الفػػرد اليوميػػة المناسػػبة مػػع  والنػػواحي الخططيػػة ,المنافسػػات 

 رعايتو صحيا ".

" أف التػػدريب الرياضػػي عمميػػة خاصػػة منظمػػة لمتربيػػة البدنيػػة الشػػاممة  هىػػار  كمػػا يضػػيؼ
والتػػي تيػػدؼ إلػػى الوصػػوؿ إلػػى المسػػتويات  التػػي تخضػػع ل سػػس العمميػػة وخاصػػة التربويػػة ,

  27, صفحة 2010 الخواجا,  لنشاط الممارس " .العالية في ا

فػػو   ريب الرياضػػي فيعر أمػػا عممػػاء وظػػائؼ الأعضػػاء فميػػـ نظػػرتيـ الخاصػػة لعمميػػة التػػد
  " كػػػؿ الأحمػػػاؿ و المجيػػػودات الجسػػػمية التػػػي تػػػؤدي إلػػػى تكيػػػؼ وظيفػػػي أو  1974ليمػػػاف 

الداخميػة ينػتج عنيػا ارتفػاع المسػتوى الرياضػي للاعػب .  تكويني و إلى تغيػرات فػي الأعضػاء
  34, صفحة 2008 أحمد, 

وفي ىذا المجػاؿ يػذكر ريػو أنػو التخطػيط الػواعي والتنظػيـ المػتقف لمعمميػات البدنيػة لزيػادة 
اة الممتػػدة إلػػى القػػدرة الوظيفيػػة وذلػػؾ بغػػرض الوصػػوؿ ليػػدؼ الصػػحة والكفػػاءة والتمتػػع بالحيػػ

جانػػػػػب العمميػػػػػات التربويػػػػػة وتطػػػػػوير العديػػػػػد مػػػػػف الصػػػػػفات والخصػػػػػائص البدنيػػػػػة والمياريػػػػػة. 
  27, صفحة 2010 الخواجا, 



إعػػػداد  عمميػػػة مػػػف خػػػلاؿ مػػػا ورد يمكننػػػا أف نسػػػتنتج بػػػبف التػػػدريب الرياضػػػي عبػػػارة عػػػف
إلػػػػى أعمػػػػى مسػػػػتوى ممكػػػػف فػػػػي النشػػػػاط  ووؿ بػػػػالرياضػػػػي مػػػػف مختمػػػػؼ الجوانػػػػب بغيػػػػة الوصػػػػ

الرياضي الممارس وتػتـ عمميػة الإعػداد بواسػطة التمرينػات الرياضػية المختمفػة كمػا تبنػى ىاتػو 
 .العممية عمى أسس ومبادئ عممية 

 مفيوم التدريب الرياضي الحديث في كرة القدم: -1-2

عمميػػة تعمػػؿ عمػػى تنميػػة  التػػدريب الحػػديث فػػي كػػرة القػػدـ ىػػو عمميػػة تربويػػة مبنيػػة عمػػى أسػػس
والارتفػػػاع  ومرونػػػة , ورشػػػاقة , وتحمػػػؿ , وسػػػرعة , وتطػػػوير الصػػػفات البدنيػػػة للاعػػػب مػػػف قػػػوة ,

كسػػابو الخبػػرات الخططيػػة المتعػػددة , وكػػذلؾ تنميػػة صػػفاتو الػػنفس إراديػػة وتيػػذيب  بمقدرتػػو الفنيػػة وا 
دريب مدروسػػة صػػفاتو الخمقيػػة التػػي يجػػب أف يتحمػػى بيػػا كرجػػؿ رياضػػي وذلػػؾ فػػي إطػػار خطػػة تػػ

تيػػػدؼ إلػػػى وصػػػوؿ جميػػػع لاعبػػػي الفريػػػؽ إلػػػى أعمػػػى مسػػػتوى مػػػف الأداء الرياضػػػي  ومخططػػػة ,
  14, صفحة 1998 مختار, بغرض تحقيؽ اليدؼ مف التدريب وىو الفوز في المباريات. 

يرة جػدا , ممػا يجعمنػا نتوقػع وتتميز لعبة كرة القدـ الحديثة بعديد المباريات في مدة زمنيػة قصػ
تعػرض اللاعػػب لأحمػاؿ بدنيػػة كبيػرة نتيجػػة لػذلؾ , وعمػػى المػدرب ضػػبط برنامجػو قبػػؿ وبعػد ىاتػػو 

 (Dellal, 2008, p. 243) المباريات تماشيا مع رزنامة المنافسة.

 واجبات التدريب الرياضي: -2    

نفذىا المػدرب واللاعػب لتحقيػؽ اليػدؼ مػف التػدريب, وعمميػة التػدريب ىناؾ واجبات لابد أف ي
كػػبي عمميػػة تربويػػة ذات شػػقيف ىمػػا: الشػػؽ التربػػوي والشػػؽ التعميمػػي. وىػػذاف الشػػقاف موحػػداف لا 
لا أصػػػػبحت عمميػػػة قاصػػػػرة لا تػػػؤتي ثمارىػػػػا المرجػػػػوة.  ينفصػػػلاف إطلاقػػػػا أثنػػػاء عمميػػػػة التػػػدريب وا 

  14, صفحة 1998 مختار, 

 

 

 



 الواجبات التربوية:  -2-1    

إف لمواجبات التربوية في تدريب كرة القدـ أىمية خاصة لأنيا تؤثر بصورة مباشرة عمى الأداء 
البػػػدني والميػػػاري وبالتػػػالي يجػػػب تحقيقيػػػا مػػػف خػػػلاؿ وأثنػػػاء إنجػػػاز الواجػػػب التعميمػػػي, ومػػػف ىػػػذه 

 الواجبات:

 نتماء لمفريؽ والنادي والدولة التي ينتمي إلييا اللاعب.تدعـ الولاء والا -
العمػػؿ عمػػى أف يحػػب اللاعػػب لعبتػػو وأف يبػػذؿ أقصػػى جيػػده مػػف أجػػؿ الوصػػوؿ إلػػى  -

 أعمى مستوى.
 التربية الأخلاقية والروح الرياضية للاعب. -
 تطوير الصفات الإرادية. -
 تطوير مفيوـ العلاقات الإنسانية. -
 لحياة الديمقراطية.الإيماف بممارسة ا -
 إقناع اللاعب بالقيـ التربوية ل داء البدني والفني أثناء التدريب. -
, 2007 عبػػػػػػده, اكتسػػػػػػاب التفكيػػػػػػر المنطقػػػػػػي المػػػػػػنظـ لحػػػػػػؿ ومواجيػػػػػػة المشػػػػػػكلات.  -

  24-23الصفحات 
 الواجبات التعميمية: -2-2

دريب ىػػي الواجبػػات الظػػاىرة والمباشػػرة لعمميػػة التػػدريب والتػػي يمكػػف أف الواجبػػات التعميميػػة لمتػػ
 يخطط ليا المدرب بوضوح وتشمؿ ما يبتي:

وىػو الواجػب الأوؿ لممػدرب إذ أف اللاعػب بػدوف قػدرة بدنيػة لا  الإعـداد البـدني: -2-2-1 
 يستطيع أف يؤدي المباريات الأساسية بالإتقاف والتكامؿ الفني المطموب. 

وذلػػػؾ بالعمػػػؿ عمػػػى أف يصػػػؿ اللاعػػػب إلػػػى الإتقػػػاف التػػػاـ  الإعـــداد الميـــاري:  2-2-2-
  15, صفحة 1998 مختار,  والتكامؿ في الأداء لمميارة في أي ظرؼ مف ظروؼ المباراة.

ىػػػو عمميػػػة تنميػػػة إمكانػػػات اللاعػػػب وقدراتػػػو عمػػػى ربػػػط  الإعـــداد الخططـــي: -2-2-3
داءات المياريػػػػة والاسػػػػتفادة مػػػػف إمكاناتػػػػو البدنيػػػػة والحركيػػػػة وقدراتػػػػو العقميػػػػة وتطبيػػػػؽ الأ

 واستعداداتو النفسية تحت ظروؼ ومتطمبات الأداء أثناء المباراة وظروفيا المختمفة.



يمعػػػب الإعػػػداد الػػػذىني دورا ىامػػػا فػػػي القػػػدرة عمػػػى التفكيػػػر  الإعـــداد الـــذىني: -2-2-4
ناء المباراة والتدريب, ويزداد أىمية كمما ازداد التنافس السميـ والتصرؼ الحسف للاعبيف أث

  26-25, الصفحات 2007 عبده, أثناء المباراة خاصة في المحظات الحرجة. 

 خصائص التدريب الرياضي: -3
ضػػػية التػػػي يختمػػػؼ التػػػدريب الرياضػػػي عػػػف سػػػائر الوسػػػائؿ الأخػػػرى لمتربيػػػة البدنيػػػة والريا

تيػػدؼ فػػي مجمميػػا لمتػػبثير عمػػى الفػػرد, ويتميػػز التػػدريب الرياضػػي بالعديػػد مػػف الخصػػائص نػػذكر 
 منيا:
محاولػػػػػة الوصػػػػػوؿ بػػػػػالفرد الرياضػػػػػي إلػػػػػى أعمػػػػػى مسػػػػػتوى ممكػػػػػف فػػػػػي النشػػػػػاط الرياضػػػػػي  -

 التخصصي وىو بذلؾ يشكؿ أساس ما يسمى ببساس رياضة المستويات العميا.
 تحقيؽ أعمى مستويات الأداء والإنجاز.يعتمد عمى البحث العممي ل -
 مراعاة الفروؽ الفردية بيف الأفراد مف حيث الأداء ومف حيث النشاط الممارس. -
 التدريب الرياضي يمتاز بالاستمرارية أي أنو يمتد لفترات طويمة وليست موسمية. -
 صحة.يجبر الفرد عمى تشكيؿ أسموب حياة خاصة مف حيث الأكؿ والتغذية وال -
 ترافؽ عممية التدريب دائما عمميات التقييـ والمراقبة الطبية والتربوية الدورية. -
 يتميز التدريب الرياضي بدور المدرب القيادي. -
 طرق التدريب الرياضي : -4

عنػد اللاعػب لتحقيػؽ إنجػازات  مستوى القدرات البدنيػةتستخدـ طرؽ التدريب لتطوير وتحسيف 
معرفػػػة ىػػػذه الطػػػرؽ والمتغيػػػرات التػػػي تعتمػػػد عمييػػػا كػػػؿ طريػػػؽ رياضػػػية متقدمػػػة, وعمػػػى المػػػدرب 

مكانية استخداميا بشكؿ يتناسب واتجاىات التدريب,  وتنقسـ طرؽ التدريب إلى : وا 

 

 

 

 



 طريقة التدريب المستمر: -4-1

تعتبر طريقة التدريب بالعمػؿ المسػتمر إحػدى الطػرؽ الرئيسػية التػي تسػاىـ فػي تنميػة وتطػوير 
حمؿ القوة, تحمؿ السػرعة, تحمػؿ تمؿ التنفسي  بدرجة كبيرة والتحمؿ الخاص  التحمؿ العاـ  التح

  272, صفحة 2008 عبده,   الأداء  بدرجة قميمة بالإضافة إلى التبثير الوظيفي.

وف أف يتخمميػا وتتميز ىذه الطريقة التدريبيػة باسػتمرار العمػؿ البػدني لفتػرة طويمػة مػف الوقػت د
فتػػػرات راحػػػة بينيػػػة, وييػػػدؼ ىػػػذا النػػػوع مػػػف التػػػدريب إلػػػى الارتقػػػاء بمسػػػتوى القػػػدرة اليوائيػػػة بصػػػفة 

  71, صفحة 2008 أحمد,  أساسية والحد الأقصى لاستيلاؾ الأوكسجيف. 

 مثمة في:كما يؤدي ىذا النوع مف التدريب إلى حدوث تغيرات فيسيولوجية مت

 زيادة عدد كريات الدـ الحمراء. -
 زيادة تفتح الشعيرات الدموية. -
 زيادة حجـ الألياؼ العضمية للاعب. -
  221, صفحة 2004 الريضي,  زيادة درجة الإعداد النفسي والإرادي للاعب.  -

 المستمر :التدريب أىم مميزات طريقة  -4-1-1

 مف أقصى مقدرة للاعب. %75إلى  25تتراوح شدة التمرينات مف  رينات:شدة التم -

تتميز بزيادة مقدار حجـ التدريبات عف طريؽ زيادة طوؿ فتػرة الأداء سػواء  حجم التدريبات: -   
بواسطة الأداء المستمر أو عدد التكرارات, مع مراعاة ألا تقؿ فتػرة دواـ المثيػر  حجػـ العمػؿ  عػف 

 دقيقة. 120-60ند لاعبي الدرجة الأولى إلى دقيقة وتصؿ ع 30

تؤدى تمرينات التحمؿ بصورة مستمرة بدوف راحة بينية بػيف التػدريبات  فترات الراحة البينية: -   
  273-272, الصفحات 2008 عبده, التي يؤدييا اللاعب. 

 ر:أساليب تطبيق العمل المستم-4-1-2

يبقػػى اللاعػػب محافظػػا عمػػى نفػػس توقيػػت السػػرعة لفتػػرة  ثبــات شــدة الأداء: -4-1-2-1
طويمة, وىذه السرعة يمكف تحديدىا كشدة لمتدريب مف خلاؿ احتساب معدؿ نبض اللاعب 



نبضػػة  170نبضػػة فػػي الدقيقػػة ولا يزيػػد عػػف  120بحيػػث لا يقػػؿ طػػوؿ فتػػرة التػػدريب عػػف 
  274, صفحة 2008 عبده, /دقيقة 

 تبادل تغيير شدة الأداء المحدد: -4-1-2-2
يػػتـ خلاليػػا تغييػػر شػػدة أداء التمػػريف طبقػػا لمحػػددات معينػػة وضػػعت مسػػبقا مػػف طػػرؼ  

المػػػدرب, حيػػػث تقسػػػـ فيػػػو مسػػػافة الأداء أو زمنػػػو إلػػػى مسػػػافات أو فتػػػرات زمنيػػػة ترتفػػػع 
را فتػؤدي إلػى عػدـ تحقػؽ اليػدؼ طريقػة التػدريب وتنخفض فيو الشدة بحيث لا تقػؿ كثيػ

  212, صفحة 2001 حمادة,  ,ولا تزيد حيث تتخطى العتبة اللاىوائية.

  طريقة المعب بالسرعة) الفارتمك ( : -4-1-2-3

ف الأداء وىي مترجمة مف المغة السويدية , عبارة عف شػكؿ مػف أشػكاؿ العمػؿ يتػراوح مػا بػي
المستمر والمتقطػع , واليػدؼ مػف ىاتػو الطريقػة ىػو تطػوير صػفة التحمػؿ والسػرعة اليوائيػة 

. وىو نظػاـ عمػى شػكؿ تمػاريف تسػارع القصوى وتستخدـ غالبا في بداية الموسـ الرياضي  
وليسػػت سػػباقات سػػرعة, وتتػػراوح شػػدة التمػػاريف  مػػف    الجػػري بإيقػػاعالارتفػػاع تصػػاعدي    

 (hourcade, 2010) مف السرعة اليوائية القصوى لمفرد . %75الى  70%

بصػػػفة عامػػػة يمكننػػػا اسػػػتخداـ طريقػػػة التػػػدريب المسػػػتمر خػػػلاؿ جميػػػع مراحػػػؿ التػػػدريب, لكػػػف 
 الأىمية الكبرى لياتو الطريقة تكوف خلاؿ فترة الإعداد العاـ مف الموسـ الرياضي.

 ري:طريقة التدريب الفت -4-2

التػدريب الفتػري طريقػة مػف طػػرؽ التػدريب تتميػز بالتبػادؿ المتتػػالي لبػذؿ الجيػد والراحػة, ويػػرى 
بػيف كػؿ  «Intervalle»بعض العممػاء أف مصػطمح التػدريب الفتػري نسػبة إلػى فتػرة الراحػة البينيػة 

  217, صفحة 1994 علاوى,  تمريف والتمريف الذي يميو. 

وتعتبػػر طريقػػة ىامػػة لتنميػػة الصػػفات البدنيػػة كالتحمػػؿ والسػػرعة والقػػوة بالإضػػافة إلػػى الصػػفات 
المركبػػة كتحمػػؿ القػػوة وتحمػػؿ السػػرعة والقػػوة المميػػزة بالسػػرعة, وتنقسػػـ طريقػػة التػػدريب الفتػػري إلػػى 

 التبثير لتنمية الصفات البدنية. واتجاهنوعيف يختمفاف عف بعضيما مف حيث الحجـ ,

 التدريب الفتري منخفض الشدة:-4-2-1



فػػػي شػػػدتو ,  وانخفػػػاضيتميػػػز التػػػدريب الفتػػػري المػػػنخفض الشػػػدة بزيػػػادة حجػػػـ حمػػػؿ التػػػدريب 
وييدؼ المدرب عند إستخداـ ىذا النوع إلى تنمية عنصر التحمؿ ,وتحمؿ القػوة ,وىػذا يػؤدي دوف 

ويػػػة لمػػػرئتيف, شػػػؾ إلػػػى تحسػػػيف عمػػػؿ الجيػػػاز التنفسػػػي وكػػػذلؾ تحسػػػيف عمػػػؿ القمػػػب والسػػػعة الحي
بالإضافة إلى العمؿ عمى زيادة قدرة الدـ عمى حمؿ المزيد مف الأوكسجيف, كما تؤدي إلى تكيػؼ 

  217-216, الصفحات 2004 الريضي, الفرد وتبخير ظيور التعب. 

 ة:مكونات حمل التدريب في طريقة التدريب الفتري منخفض الشد-4-2-1-1

 تتميز التمرينات المستخدمة في ىاتو الطريقة بالشدة المتوسطة: الشدة: -

 مف أقصى مستوى لمفرد في تمرينات الجري. %80إلى  60مف  -
مف أقصى مسػتوى لمفػرد فػي تمرينػات التقويػة سػواء باسػتخداـ الأثقػاؿ  %60إلى  50مف  -

 أو باستخداـ ثقؿ الجسـ.

ادة حجػـ التمرينػات المسػتخدمة. يمكػف تكػرار كػؿ تمػريف إف الشدة المتوسطة تسػمح بزيػ الحجم: -
مػرات لػثلاث  10مػرة أو تكػرار كػؿ تمػريف  30إلػى  20 كتمرينات الجري أو التقوية  إلػى حػوالي 

إلى  15ثانية بالنسبة لمجري وما بيف  90إلى  14مجموعات. وتتراوح فترة التمريف الواحد ما بيف 
 ثانية بالنسبة لتمرينات التقوية. 30

فترات راحة قصيرة غير كاممة تتيح لمقمب العودة إلى جزء مػف حالتػو الطبيعيػة,  الراحة البينية: -
ف/د وبالنسػػػػبة 130إلػػػػى  120ثانيػػػػة بالنسػػػػبة للاعبػػػػيف المتقػػػػدميف  90إلػػػػى  45وتتػػػػراوح مػػػػا بػػػػيف 
نبضػة فػي  120إلػى  110ثانية  أي تكوف نبضػات القمػب مػابيف  120إلى  60لمناشئيف ما بيف 

يقػػة , ويػػرى بعػػض العممػػاء أنػػو يستحسػػف اسػػتخداـ مبػػدأ الراحػػة الإيجابيػػة فػػي غضػػوف فتػػرات الدق
  219, صفحة 1994 علاوى,  الراحة.

 

 

 



 التدريب الفتري مرتفع الشدة: -4-2-2
د عمى تعمؿ ىاتو الطريقة عمى تحسيف التبادؿ الأوكسجيني لمعضلات ,وزيادة مقدرة الفر  

العمػػػؿ تحػػػت الػػػديف الأوكسػػػجيني, بالإضػػػافة إلػػػى تنظػػػيـ الػػػدورة الدمويػػػة واختػػػزاف الطاقػػػة 
نطلاقيا .مع تنمية القدرة عمى التكيؼ لمحمؿ مما يؤخر ظيور التعب.  وا 

كما تيدؼ إلى تنمية القدرات البدنية كالتحمؿ الخاص  تحمػؿ السػرعة وتحمػؿ القػوة  والسػرعة 
  288, صفحة 2008 عبده,  ,والقوة العظمى.والقوة المميزة بالسرعة  ,

 مكونات حمل التدريب في طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة: -4-2-2-1

 تتميز التمرينات المستخدمة في ىذه الطريقة بالشدة المرتفعة. الشدة:     
 أقصى مستوى لمفرد. مف %90إلى  70تبمغ في تمرينات الجري ما بيف  -
مف أقصى مسػتوى  %75تقؿ في تمرينات التقوية باستخداـ الأثقاؿ الإضافية إلى حوالي  -

 لمفرد.
يرتبط حجـ التمرينات في ىذه الطريقػة بصػورة مباشػرة بشػدة التمرينػات المسػتخدمة, يمكػف  الحجم:

 رات لكؿ مجموعة.م 10إلى  8مرات وتكرار تمرينات التقوية لحوالي  10تكرار الجري لحوالي 

كنتيجػػة لزيػػادة شػػدة التمرينػػات فػػإف فتػػرات الراحػػة البينيػػة تػػزداد نسػػبيا ولكنيػػا أيضػػا  الراحــة البينيــة:
ثانيػة بالنسػبة للاعبػيف المتقػدميف,  180إلػى  90تصبح فترات غير كاممة لمراحة, وتتراوح ما بيف 

بضات القمب إلى ما يزيػد عػف ثانية مع مراعاة عدـ ىبوط ن 240إلى  110أما الناشئيف فما بيف 
 ف/د. كمػػا يراعػػى اسػػػتخداـ الراحػػة الإيجابيػػة فػػي غضػػػوف فتػػرات الراحػػة البينيػػػة.  120إلػػى  110

  223-222, الصفحات 1994 علاوى, 

 طريقة التدريب التكراري: -4-3

متمريف, وىي تتشابو مػع التػدريب الفتػري فػي تتميز ىاتو الطريقة بالمقاومة أو السرعة العالية ل
تبادؿ الأداء والراحة ولكف تختمؼ عنو في طوؿ فترة أداء التمريف وشدتو ,وكذا عدد مرات تكػراره, 

  94, صفحة 1997 البساطي,  بالإضافة إلى فترة استعادة الشفاء بيف التكرارات.

 لى تنمية القدرات البدنية والخصائص الحركية التالية:وتيدؼ ىذه الطريقة إ



 السرعة القصوى. -القوة العظمى                   -

 القدرة الانفجارية. -القدرة المميزة بالسرعة        -

 التحمؿ الخاص بالمنافسة. -تحمؿ السرعة                  -

و تعمػؿ إلػى التػبثير عمػى مختمػؼ أجيػزة وتؤدى تمرينات ىاتو الطريقة بالشدة القصوى لمفرد. 
وأعضاء جسـ الفرد وخاصة الجياز العصبي بصورة مباشرة وقوية ,الأمر الػذي يػؤدي إلػى سػرعة 

 عػػػلاوى,   يديف الأوكسػػػجينالػػػ, ويحػػػدث ذلػػػؾ كنتيجػػػة لحػػػدوث ظػػػاىرة  حػػػدوث التعػػػب المركػػػزي
  225, صفحة 1994

 ت حمل التدريب في طريقة التدريب التكراري:مكونا -4-3-1
مػػف أقصػػى مسػػتوى لمفػػرد, وقػػد  %90إلػػى  80تتػػراوح شػػدة التمرينػػات المسػػتخدمة مػػا بػػيف  الشــدة:

 مف أقصى مستوى لمفرد. %100تصؿ أحيانا إلى 
 تتميز بقمة الحجـ أي قصر فترة الأداء وقمة عدد مرات التكرار. الحجم:
 لتمرينات الجري.مرات  3إلى  1تتراوح ما بيف  -
 رفعة في الفترة التدريبية الواحدة لتدريبات التقوية. 30إلى  20تتراوح ما بيف  -

 فترة راحة طويمة. الراحة البينية:

 دقيقة. 45إلى  10بالنسبة لتمرينات الجري ما بيف  -
 دقائؽ. 4إلى  3بالنسبة لتمرينات الأثقاؿ  -

  226, صفحة 1994 علاوى,  يمكف استخداـ مبدأ الراحة الإيجابية.

 طريقة التدريب الدائري: -4-4

ىي طريقة تنظيمية للإعداد البدني يمكف تشكيميا بطرؽ التػدريب الأساسػية الػثلاث , التػدريب 
  216فحة , ص2001 حمادة,  المستمر ,والتدريب الفتري ,والتدريب التكراري.

و يعتبػػػػر مػػػػف أكثػػػػر التػػػػدريبات المسػػػػتخدمة فػػػػي عػػػػالـ الإعػػػػداد البػػػػدني وذلػػػػؾ لتبثيرىػػػػا الكبيػػػػر 
والإيجابي عمى الأجيزة العضوية والوظيفية في جسـ اللاعب منيا تطوير جياز الدوراف, والتنفس 



 غػػازي صػػالح محمػػود,  ؤدى فػػي المرحمػػة الأولػػى مػػف الإعػػداد البػػدني فػػي الفتػػرة التحضػػيرية.تػػ,و 
  47, صفحة 2013

{ تمرينا. كمػا 12-8واتفقت صباح رضا جبر وآخروف عمى أف الدائرة التدريبية تحتوي عمى }
 اقة البدنيػة وخاصػة تحمػؿ القػوة ,ييؤدي ىذا التدريب إلى تحقيؽ التكيؼ الوظيفي ورفع مستوى الم

, فضلا عما يتميز  وتحمؿ السرعة والقدرة , والسرعة , فسي ,التن ير وكذا التحمؿ الدو  والمرونة ,
بو ىذا الأسموب التنظيمي بزيػادة عػدد المشػتركيف وتػوافر الشػدة والتحػدي لمقػدرات أثنػاء الأداء مػف 

 , صػػفحة1997 البسػػاطي,   خػػلاؿ العمػػؿ الجمػػاعي ممػػا يحقػػؽ روح التحػػدي والاسػػتمتاع معػػا. 
103  

 الاعتبارات الفنية لتنظيم الدائرة التدريبية: -4-4-1

 تمريف مختمؼ وربما أكثر. 15إلى  6يتراوح عدد المحطات   التماريف   ما بيف  -

 اشتراؾ جميع عضلات الجسـ في الدائرة بشكؿ متتالي. -

 العضمية. طبقا لميدؼ مف الدائرة يمكف اختيار تمرينيف أو أكثر متتالية لنفس المجموعة -
 تحديد التمرينات بدقة لضماف تبثيرىا عمى المجموعات العضمية المستيدفة. -
مراعاة التمرينات بما يتناسب مػع مكػاف التمػريف حيػث يمكػف أداء التػدريب الػدائري فػي أي مكػاف  -

  ممعب, أرض رممية ... .
 يفضؿ أداء أكثر مف لاعب معا لتحقيؽ التنافس. -

, 1997 البسػػاطي,  لعمػػؿ المسػػتخدـ طبقػػا لميػػدؼ مػػف الػػدورة التدريبيػػة.تحديػػد أسػػموب تشػػكيؿ ا -
  104صفحة 

 القواعد الأساسية لبرنامج التدريب الدائري: -4-4-2

تختار تمرينات مختمفة مع مراعاة شدة الحمؿ لكؿ تمريف وأجزاء الجسـ  اختيار التمرينات: -
 المتبثرة بو.

 يحدد المدرب الجرعة التدريبية إما بتكرار أو وقت معيف. حديد الجرعة التدريبية:ت -



التكػػرار المحػػدد المػػراد تحقيقػػو يػػتـ تحديػػده بالثانيػػة أو بعػػدد  تحقيــق الــزمن المــراد تحقيقــو: -
 المفات حسب قدرة المشترؾ.

يػػد اتجػػاه تػػوالي مػػف الضػػرورة تحديػػد أمػػاكف تمػػاريف الػػدورة مػػع تحد تنظــيم الــدورة التدريبيــة: -
, الصػػػفحات 2005 مينػػػد حسػػػف البشػػػتاوي, سػػػرياف التمػػػاريف مػػػع توضػػػيح أداء كػػػؿ تمػػػريف. 

279-280  

 خصائص التدريب الدائري: -4-4-3

تحسيف القدرة الوظيفية لمفػرد كالجيػاز التنفسػي والػدوري وزيػادة القػدرة عمػى مقاومػة التعػب  -
 لتكيؼ لممجيود البدني المبذوؿ.وا

تسػيـ بدرجػػة كبيػػرة فػػي تنميػػة صػػفات القػػوة العضػػمية والسػػرعة والتحمػػؿ والصػػفات الحركيػػة  -
 مثؿ تحمؿ القوة وتحمؿ السرعة والقوة المميزة بالسرعة.

 يمكف تشكيمو ببي طريقة مف طرؽ التدريب. -
يػػػػػة والقػػػػػدرات يمكػػػػف تشػػػػػكيؿ تمرينػػػػػات مختػػػػػارة تسػػػػػيـ فػػػػػي تنميػػػػػة وتطػػػػػوير الصػػػػػفات البدن -

 الخططية.
 الاىتماـ بالفروؽ الفردية. -
 التقييـ الذاتي للاعب. -
 يمكف استخداـ أنواع متعددة مف التمرينات تبعا للإمكانات المتاحة. -
 يمكف التدرج بحمؿ التدريب بصورة صحيحة. -
 تعتبر مف طرؽ التدريب التي تتميز بالتشويؽ والإثارة. -
 مينػد حسػف البشػتاوي,  لصفات الخمقيػة والإراديػة.تسيـ بدرجة كبيرة في اكتساب وتنمية ا -

  282-281, الصفحات 2010

 طريقة حمل المنافسة والمتابعة: -4-5

ىاتػػػو الطريقػػػة تسػػػتخدـ خلاليػػػا المنافسػػػة كمحتويػػػات تػػػدريب ,وترجػػػع المميػػػزات الخاصػػػة ليػػػذه 
صػػػؿ أثنػػػاء المنافسػػػات لمسػػػتوى حػػػالات وظيفيػػػة لمعظػػػـ الأجيػػػزة الطريقػػػة أساسػػػا إلػػػى أنػػػو يػػػتـ التو 

 الحيوية التي لا يمكف التوصؿ إلييا أثناء إستخداـ طرؽ تدريب الإعداد البدني الأخرى.



تػػدريب كػػؿ القػػدرات البدنيػػة الخاصػػة بنػػوع النشػػاط  لاسػػتخدامياوتتميػػز ىاتػػو الطريقػػة بالتعقيػػد 
مػػػػف اختبػػػػار مػػػػدى نجاعػػػػة محتويػػػػات التػػػػدريب وىػػػػؿ الرياضػػػي الممػػػػارس, وتمكننػػػػا ىاتػػػػو الطريقػػػػة 

 اختيارىا كاف بالشكؿ الصحيح أـ لا.

ويفضؿ الكثير مف المدربيف استخداـ ىاتو الطريقة في مرحمة ما قبؿ المنافسات اثنػاء الموسػـ 
 التدريبي.

 ويمكف لمقائميف عمى العممية التدريبية التركيز عمى بعض النقاط اثناء أداء المنافسة:

 ثبات بعض النواحي الفنية والتكتيكية. اختبار -
 اختبار قدرات أسس المستوى والأسس التوافقية تحت ظروؼ المنافسة. -
 اختبار مدى نجاح بعض الواجبات التكتيكية. -
المقارنػػػة بػػػيف مسػػػتويات الإنجػػػاز المركػػػب والمسػػػتويات التػػػي لػػػـ يػػػتـ التوصػػػؿ إلييػػػا  -

 . 296-294, الصفحات 2008 عبده,  بواسطة اختبارات حركية.
 طريقة تدريب بالمعب: -4-6

وتتميػػػز ىاتػػػو الطريقػػػة بتطػػػوير العناصػػػر البدنيػػػة أو المياريػػػة أو الخططيػػػة خػػػلاؿ سػػػير الألعػػػاب   
المتنوعػػة ,وبصػػفة خاصػػة العناصػػر الخاصػػة فػػي النشػػاط التخصصػػي, وذلػػؾ مػػف خػػلاؿ إعطػػاء 

تجاه المػراد تحقيقػو أثنػاء سػير المعػب, ويػتـ التغيػر فػي درجػات العمػؿ مػف واجبات  شروط  في الإ
 خلاؿ التحكـ في الواجبات والشروط ومساحة وزمف المعب وتستخدـ غالبا في الإعداد الخاص.

 ومف مميزاتيا تعطي لممدرب حرية اختيار النشاط وزمنو والواجبات بما تتناسب وقدرات اللاعبػيف.
  98-97, الصفحات 1997 البساطي, 

 :طريقة تدريب الييبوكسيك -4-7

الييبوكسيؾ ىو مصطمح يطمؽ عمى الظروؼ التي يحدث فييا تعرض الجسـ لػنقص الأوكسػجيف 
  نقص محتوى الأكسجيف في الدـ .

مرتفعػات ممػا ويحدث ذلؾ كنتيجة للانتقاؿ لمعب في الأماكف التي تعمػو سػطح البحػر أو صػعود ال
يؤدي الى انخفاض قدرة الفرد عمػى الأداء والاسػتمرار فػي النشػاط وىبػوط مسػتوى الإنجػاز , وأداء 



التػػػدريبات اثنػػػاء تعػػػرض إنسػػػجة وخلايػػػا الجسػػػـ لػػػنقص الأوكسػػػجيف ىػػػو مػػػا يطمػػػؽ عميػػػو تػػػدريب 
 . 99, صفحة 1997 البساطي,  الييوكسيؾ. 

لكػػؼء ىػػو الػػذي يمكنػػو إختيػػار أسػػموب وطريقػػة التػػدريب المناسػػبة بالإضػػافة إلػػى إختيػػار المػػدرب ا
التمػػاريف التػػي تتماشػػى مػػع ىػػدؼ الحصػػة التدريبيػػة . ومنػػو يمكننػػا القػػوؿ أف جميػػع ىاتػػو الطػػرؽ 
تؤدي إلى تطوير الحالػة البدنيػة للاعػب إذا حسػف تطبيقيػا , و عمػى المػدرب اف يتفػادى الإعتمػاد 

 احدة بؿ يحاوؿ الدمج بيف ىاتو الطرؽ لخمؽ جو مف الحيوية لدى اللاعبيف .عمى طريقة و 
 :ميةرمأرضية التدريب عمى  -5

 تعريف التدريب عمى الرمال : -5-1

الرمؿ مادة حبيبية موجودة في الطبيعة, يتكوف الرمؿ مف حبيبات معدنية ناعمة تتراوح في قطرىػا 
 . 2014 الشماع, مى حبة رمؿ. مممتر, الواحدة منيا تس   2و 020625  بيف

ويعد التػدريب عمػى الأسػطح الرمميػة أحػد الأسػاليب التػي تسػتخدـ فػي العػالـ اعف لتػدريب عناصػر 
المياقػة البدنيػػة والصػػفات المترابطػػة معيػػا, ويشػػير  أبػػو شػػادي سػػمير  إلػػى أف الأسػػطح  الأرضػػية  

وىػي بػذلؾ تػػدخؿ ضػمف العوامػؿ البيئيػة التػػي تعمػؿ عمػى تصػػعيب  الرمميػة تمتػاز بقمػة صػػلابتيا ,
, وكػػػذلؾ تػػػبثير الأسػػػطح الرمميػػػة عمػػػى  ميػػاـ اللاعػػػب المياريػػػة والخططيػػػة والبدنيػػػة والفيسػػيولوجية

صػعوبة التحػرؾ داخػؿ  الوثب و التوازف والذي بدوره يؤثر عمى دقة الأداء عمى بعض الميارات و
 . 2014 ناظـ خمؼ جواد, الممعب. 

كمػػا يمتػػاز التػػدريب عمػػى المسػػطحات الرمميػػة باختلافػػو الكامػػؿ عػػف التػػدريب عمػػى الأرض        
المنبسطة, حيث تعد  المسطحات الرممية مف الأماكف المخالفة التػي لا ينطبػؽ عمييػا قػانوف نيػوتف 

تسػػاوييا بالمقػػدار تمامػػا ولكػػف  الثالػػث , والػػذي يػػنص عمػػى " أف لكػػؿ قػػوة فعػػؿ ىنػػاؾ قػػوة رد فعػػؿ
بالاتجػاه المعػػاكس", ويكمػػف ىػػذا الاخػتلاؼ فػػي إنغػػراز القػػدـ داخػؿ الأراضػػي الرمميػػة أثنػػاء اليبػػوط 
عمييػػا, والتػػي تمتػػاز بزيػػادة الحركيػػة النسػػبية بػػيف حبيبػػات الرمػػؿ الجافػػة غيػػر المتماسػػكة, وىػػذا مػػا 

 لنيػػػوض بيػػػا أثنػػػاء أداء التمرينػػػات. يجبػػػر الرياضػػػي عمػػػى إعطػػػاء قػػػوة أكبػػػر بػػػدفع كتمػػػة الجسػػػـ وا
  2013 الشماع, 



  عمػى أف 1975  و  فريػدة عثمػاف  1966  و  إبػراىيـ سػلامة  1964ويتفؽ   زكػي الحبشػي  
 اختلاؼ درجة صلابة الأرضيات مف سطح عخر تؤثر في قوى رد الفعؿ والارتقاء.

 مال:خصائص التدريب عمى الر  -5-2

الرجػػؿ فػػي الرمػػؿ ممػػا  نغمػػاسلامػػف خػػواص التػػدريب عمػػى الرمػػاؿ جعػػؿ مقاومػػة وزف الجسػػـ أثقػػؿ 
يعطػي مقاومػة أكبػر لمجسػـ, إذ تعػػد الحركػة عمػى الرمػؿ  أثقػؿ مػػف الحركػة عمػى الأسػطح الأخػػرى 
ؿ مثؿ الأسطح اليابسة أو التارتاف أو الخشب أو النيؿ, فعند تحريؾ الرجميف عمى الرمؿ فإنيا تقاب

بمقاومػػػة كبيػػػرة , ىػػػذه المقاومػػػة يمكػػػف اسػػػتخداميا لتقويػػػة العضػػػلات وزيػػػادة المػػػدى الحركػػػي فػػػي 
المفصػػؿ, وعنػػد زيػػادة سػػرعة حركتيمػػا تػػزداد المقاومػػة ليمػػا, ويتميػػز التػػدريب بالصػػعوبة ويكسػػب 

  2009 مالح,  مزيدا مف القوة. 
 
 :فوائد التدريب عمى الرمال -5-3

لمتػػػدريب فػػػوؽ المسػػػطحات الرمميػػػة فوائػػػد عديػػػدة بالإضػػػافة إلػػػى تطػػػوير أشػػػكاؿ القػػػوة والتػػػي يمكػػػف 
 إحصاؤىا في النقاط التالية:

تغيير أماكف التدريب والخروج مػف الملاعػب والقاعػات الرياضػية لتحقيػؽ عنصػر التػرويح  -
 والتنويع.

 اد أماكف لمتدريب عمييا.توفر أماكف التدريب وكثرتيا والتي لا تحتاج إلى تكاليؼ لإعد -
تسػػػتخدـ المسػػػطحات الرمميػػػة مكانػػػا  صػػػالحا  يصػػػفو الأطبػػػاء إلػػػى الرياضػػػييف المصػػػابيف  -

 مفصؿ الركبة والكاحؿ.بإصابات 
دقيقػػة يوميػػا ينشػػط القػػدرات  15أظيػػرت دراسػػات حديثػػة أف الػػركض حػػافي القػػدميف ولمػػدة  -

 الطبيعية ويزداد التبثير إذا كانت الرماؿ مبممة.
ي عمػػػى الرمػػػاؿ ضػػػروري لتفريػػػغ الشػػػحنات السػػػالبة والموجػػػات الكيرومغناطيسػػػية إف المشػػػ -

  . 2013 الشماع, التي يتعرض ليا الإنساف نتيجة تعاممو مع وسائؿ التكنولوجيا الحديثة. 
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 تعريف فئة الأواسط:-1

مرحمػة حاسػمة فػي حيػاة الفػرد, وىػي مػا وتعتبػر , سػنة  21-17تمتد ىاتو المرحمة غالبا بيف 
يسمييا عمماء النفس بمرحمة المراىقة المتبخرة, وىي مرحمػة تػدعيـ التػوازف المكتسػب مػف المراحػؿ 
السػػابقة ويػػتـ تبكيػػده فػػي ىػػذه الفتػػرة, إذ أف حيػػاة الفػػرد فػػي ىاتػػو الفتػػرة تبخػػذ طابعػػا آخػػر يتجػػو فيػػو 

ؾ المشػػاعر الجديػػدة والظػػروؼ البيئيػػة مػػئـ بػػيف تالفػػرد لمتكيػػؼ مػػع المجتمػػع الػػذي يعػػيش فيػػو, ويػػوا
لتحديػػػد موقعػػػو مػػػف ىػػػؤلاء الناضػػػجيف ومحاولػػػة التعػػػود عمػػػى ضػػػبط الػػػنفس والابتعػػػاد عػػػف العزلػػػة 

فتقؿ نزاعاتو وتتوسع علاقاتو الاجتماعية مع تحديد اتجاىاتو إزاء , والانطواء تحت لواء الجماعة 
زاء العمػػػػؿ الػػػػذي يسػػػػعى إليػػػػو. الشػػػػؤوف السياسػػػػية والاجتماعيػػػػة والثقافيػػػػة والر   الحػػػػافظ, ياضػػػػية وا 

  48, صفحة 1990

 خصائص النمو لممرحمة العمرية:-2

 النمو الجسمي: -2-1

ينتيي نمػو الطػوؿ بانتيػاء ىاتػو المرحمػة, ونتيجػة لمثبػات السػني لنمػو العظػاـ يػزداد تبعػا لػذلؾ 
ختمفػػة ل جسػػاـ بصػػورة واضػػحة, وتتميػػز ىاتػػو المرحمػػة حجػػـ العضػػلات, وتظيػػر الأنمػػاط الم

  23, صفحة 2008 فوزي,  بالاتساؽ بيف حجـ العضلات وطوؿ العظاـ. 

 النمو الحركي:-2-2

يطمػػؽ عمييػػا مرحمػػة القػػدرات والميػػارات الحركيػػة, حيػػث يصػػؿ فييػػا الأداء إلػػى أعمػػى مسػػتوى  
فػػػػي مجػػػػاؿ الأداء والإبػػػػداع الفنػػػػي, وقػػػػد لػػػػوحظ ىنػػػػا أف الفػػػػرد يسػػػػتطيع ممكػػػػف مػػػػف الإنجػػػػاز 

   69, صفحة 2002 إبراىيـ,  المحافظة عمى مستوى قدراتو طيمة ىاتو المرحمة.

 النمو العقمي: -2-3

ؿ اعراء تتضػػح الفػػػروؽ فػػي القػػػدرات العقميػػػة خػػلاؿ ىاتػػػو المرحمػػػة, ونلاحػػظ أف الشػػػاب لا يقبػػػ
والأفكػػػار إلا بعػػػد تمحيصػػػيا, كمػػػا ييػػػتـ بالأحػػػداث المحميػػػة والعالميػػػة التػػػي تكػػػوف فػػػي مجػػػاؿ 
اىتمامو ويتابعيا بشغؼ, ويقبؿ عمى مناقشتيا, ويستطيع الشاب في ىاتو المرحمػة أف يخطػط 

ـ البرامج الرياضية بطريقة صحيحة.    74, صفحة 2008 فوزي,  وينفذ ويقو 



 النمو الانفعالي:-2-4

يستطيع الشاب في ىاتو المرحمػة أف يػتحكـ فػي انفعالاتػو وأف يعب ػر عنيػا بصػورة مقبولػة فػي  
المجتمع, ويركز الشاب عاطفتو في ىاتو المرحمة نحو موضوعات محددة, كمػا يمكنػو إشػباع 

موحػػو يكػػوف قريبػػا مػػف حاجاتػػو وتحديػػد قدراتػػو الشخصػػية بػػبكثر موضػػوعية, كمػػا أف مسػػتوى ط
  74, صفحة 2008 فوزي, قدراتو. 

تكوف الصداقة مبنية عمى أساس الاحتراـ المتبادؿ وتبادؿ المشورة, النمو الاجتماعي: -2-5
وتكػػػوف أكثػػػػر اتزانػػػػا خػػػلاؿ ىاتػػػػو المرحمػػػػة مقارنػػػة بالمراحػػػػؿ السػػػػابقة, كمػػػا تجػػػػد الشػػػػاب ييػػػػتـ 

مجتمػػع الػػذي ينتمػػي إليػػو ويسػػعى إلػػى علاجيػػا, كمػػا ييػػتـ بحقػػو وتبكيػػد دوره فػػي بمشػػكلات ال
المجتمع, بالإضافة إلى شعوره بواجبو نحو الأسرة, ونلاحظ في ىاتػو المرحمػة تبسػس الزعامػة 
لػػػدى الشػػػاب انطلاقػػػا ممػػػا يتمتػػػع بػػػو مػػػف أفكػػػار وقػػػدرة عمػػػى الإقنػػػاع ومػػػف ثقػػػة واحتػػػراـ داخػػػؿ 

  75, صفحة 2008 فوزي,  الجماعة.

 :دور البيئة الرياضية في ىاتو المرحمة العمرية -3

تكتمػػؿ مظػػاىر النمػػو فػػي ىاتػػو المرحمػػة وليػػذا يجػػب عمػػى المجتمػػع أف يحػػاوؿ الاسػػتفادة مػػف  
ىذا الشاب بما يخدـ المجتمع في شتى المجالات, فالإنساف في حضارتنا أصبح اليدؼ الذي 

 ع لإسعاده لأنو أصبح معيار تطور الشعوب ىو ثروتيا البشرية.يسعى المجتم

مػف ىػذا أصػػبحت البيئػة الرياضػية مػػف أىػـ المجػالات التػػي يعتمػد عمييػا فػػي تطػوير شخصػػية 
الفرد وذلؾ مف خلاؿ الاعتراؼ ببفكار الشباب والاعتماد عمى قدراتيـ وتوفير فرص ليـ لممشاركة 

عمػى تشػجيع وتػوفير الإمكانػات لػذوي المسػتويات العاليػة في مختمؼ المسابقات, كما يجب العمؿ 
مػػف أجػػؿ الاسػػتمرار فػػي العطػػاء وتسػػييؿ إقامػػة المخيمػػات الكشػػفية والمعسػػكرات الرياضػػية وخدمػػة 

 البيئة.

كما أف الدافعية تتولد مف خلاؿ البيئة وىي تعتمػد عمػى دور الحػافز فػي دفػع الرياضػي لتقػديـ 
 (seve, 2009, p. 112) المرجوة . أفضؿ ما لديو لمحصوؿ عمى النتيجة



, سػنقوـ بػالتطرؽ إلػى الإعػداد  لياتػو الفئػة العمريػةوبعد الإطلاع عمػى الخصػائص المختمفػة  
 البدني والصفات البدنية المختمفة التي يجب عمى المدربيف تنميتيا وتطويرىا . 

 الإعداد البدني: -4

يعتبػػر الإعػػداد البػػدني أحػػد عناصػػر الإعػػداد الرئيسػػية أو أحػػد أجػػزاء الإعػػداد   تعريفــو : -4-1
العػػاـ والموجػػو نحػػو تطػػوير عناصػػر المياقػػة البدنيػػة ورفػػع كفػػاءة أعضػػاء وأجيػػزة الجسػػـ الوظيفيػػة 

  21, صفحة 1997 البساطي,  وتكامؿ أدائيا مف خلاؿ التمرينات البنائية العامة والخاصة. 

كمػػا يعػػرؼ الإعػػداد البػػدني ببنػػو , رفػػع مسػػتوى الأداء البػػدني للاعػػب لأقصػػى مػػدى تسػػمح بػػو 
 . 236, صفحة 2010 حمادة,  قدراتو.

 أقسام الإعداد البدني: -4-2

 ينقسـ الإعداد البدني إلى قسميف رئيسييف ىما: 

 .الإعداد البدني العاـ -
 الإعداد البدني الخاص. -

 الإعداد البدني العام: -4-2-1

ويقصػػد بػػو التنميػػة المتكاممػػة لمختمػػؼ عناصػػر القػػدرات البدنيػػة وتكيػػؼ الأجيػػزة الحيويػػة لمواجيػػة 
 عبػػده,  المجيػػود البػػدني الواقػػع عمػػى اللاعػػب والوصػػوؿ إلػػى مرحمػػة التكيػػؼ عمػػى حمػػؿ التػػدريب.

  35, صفحة 2007

ويمثػػؿ الإعػػداد العػػاـ القاعػػدة الأساسػػية التػػي يبنػػى عمييػػا الإعػػداد الخػػاص, ولػػذلؾ يوجػػو نحػػو 
 المكونات العامة والأساسية لعناصر المياقة البدنية السبعة التالية طبقا لرأي العمماء وىي:

ف. وعمػػػى المػػػدرب القػػػوة العضػػػمية ,والتحمػػػؿ ,والسػػػرعة ,والرشػػػاقة ,والمرونػػػة ,و التوافػػػؽ ,و التػػػواز 
  23-22, الصفحات 1997 البساطي,  مراعاة التنمية الشاممة والمتوازنة ليذه العناصر. 

 

 



 الإعداد البدني الخاص: -4-2-2

ويقصد بو رفع كفاءة مكونات  عناصر  المياقػة البدنيػة الأساسػية والضػرورية لػدى لاعػب كػرة 
  236, صفحة 2010 حمادة,   .القدـ

ييػػػدؼ إلػػػى إعػػػداد اللاعػػػب بػػػدنيا ووظيفيػػػا عػػػف طريػػػؽ تنميػػػة وتطػػػوير الصػػػفات البدنيػػػة كمػػػا 
والحركية الضرورية ل داء التنافسي والتي تمكف اللاعب مف تنفيذ واجباتو الفنيػة والتكتيكيػة خػلاؿ 

  36, صفحة 2007 عبده,  المباراة. 
 التكامل بين الإعداد البدني العام والإعداد البدني الخاص: -4-3

بصػػفة عامػػة يجػػب عػػدـ الفصػػؿ بػػيف الإعػػداد البػػدني العػػاـ والإعػػداد البػػدني الخػػاص لأف كػػلا 
ـ منيمػػا يكمػػؿ اعخػػر مػػف خػػلاؿ تخطػػيط الموسػػـ التػػدريبي الػػذي يبػػدأ بمرحمػػة الإعػػداد البػػدني العػػا

كركيػػزة أساسػػية تػػدعـ وتبنػػى وتسػػتكمؿ بمرحمػػة الإعػػداد البػػدني الخػػاص للارتقػػاء بالقػػدرات البدنيػػة 
  36, صفحة 2007 عبده,  والحركية الخاصة بلاعبي كرة القدـ. 

كمػػا يجػػب عنػػد تخطػػيط بػػرامج التػػدريب المحافظػػة عمػػى التػػوازف فػػي الأزمنػػة المخصصػػة لكػػؿ 
مرحمػة مػف مراحػؿ الإعػداد, مػع مراعػاة النسػب المئويػة لتوزيػع أزمنػة فتػرات التػدريب خػلاؿ مراحػؿ 
التدريب في فترة الإعداد العاـ والخاص وما قبؿ وأثناء المباريات حسب اتجاه وىدؼ التػدريب مػف 

 مرحمة إلى أخرى.
 الصفات البدنية الخاصة في كرة القدم: -5

في كرة القدـ عاملا ىاما وأساسػيا لرفػع مسػتوى الأداء الميػاري  تشكؿ القدرات البدنية الخاصة
للاعب كرة القدـ, حيث أف القدرات البدنية تيدؼ إلى تحديد عناصر بدنية معينة تمعب دورا بارزا 
في إتقاف اللاعب لمميارات الأساسية, وتعتبر الحالة البدنية للاعػب كػرة القػدـ أحػد الأسػس اليامػة 

  37, صفحة 2007 عبده,  داء المياري والخططي. التي تحدد كفاءة الأ
 والشكؿ الموالي يوضح أىـ الصفات البدنية الأساسية والضرورية في اختصاص كرة القدـ.

 (ancian, 2008, p. 31) ( الصفات البدنية الضرورية في كرة القدم .01شكل رقم )
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 التحمل: -5-1

  تعريف التحمل : -5-1-1

التحمؿ ىو القدرة التي تسمح لأي شخص بالعمؿ أطوؿ فترة ممكنة في اي نشػاط دوف فقػداف 
 (turbin, 2002, p. 21) والأداء. الكفاءة

الاسػػتمرار فػػي الأداء بفعاليػػة دوف اليبػػوط مقػػدرة لاعػػب كػػرة القػػدـ عمػػى  يتمثػػؿ فػػيالتحمػػؿ  و 
  237, صفحة 2010 حمادة,  في كفاءتو.

  التحمؿ ببنو قابمية مقاومػة الأجيػزة العضػوية لمتعػب أثنػاء التمرينػات 1987ويعر ؼ   قاسـ  
 .الرياضية لفترة طويمة

نػػو قابميػػة العمػػؿ الػػوظيفي لجيػػاز القمػػب والػػدورة ويػػرى   ىػػاره   أف مسػػتوى قابميػػة التحمػػؿ تعي
الدمويػػػػة, وقابميػػػػة تبػػػػادؿ المػػػػواد والجيػػػػاز العصػػػػبي, وكػػػػذلؾ توافػػػػؽ الأجيػػػػزة والأعضػػػػاء, وتمعػػػػب 

  76, صفحة 2004 الريضي, اقتصادية الأجيزة العضوية دورا ميما في التحمؿ. 

أف اللاعػػب يسػػػتطيع مقاومػػة التعػػػب النػػػاتج عػػف تبديػػػة واجباتػػػو  والتحمػػؿ فػػػي كػػرة القػػػدـ يعنػػػي
البدنيػػة والمياريػػة والخططيػػة طػػواؿ شػػوطي المبػػاراة بدرجػػة عاليػػة مػػف الدقػػة والتركيػػز قبػػؿ الشػػعور 
بالإجياد والتعب, ويمثؿ التعب العنصر الأساسي ل داء في ىذا النوع مػف القػدرات البدنيػة, حيػث 

لاعػػب كػػرة القػػدـ القػػدرة عمػػى مقاومػػة التعػػب يشػػير إلػػى الإمكانيػػات  يمكػػف الإشػػارة إلػػى أف امػػتلاؾ
  37, صفحة 2008 عبده,  العالية لمتحمؿ لدى ىذا اللاعب. 

 أنواع التحمل: -5-1-2

 يمكننا تقسيـ التحمؿ إلى قسميف أساسييف ىما:

 التحمؿ الخاص. -  التحمؿ العاـ  -

 



 

 التحمل العام: -5-1-2-1

يعرؼ التحمؿ العاـ ببنو القػدرة عمػى اسػتمرارية عمػؿ مجموعػات عضػمية كبيػرة لوقػت طويػؿ  
  77, صفحة 2004 الريضي,  دوف استخداـ شدة كبيرة. 

 التحمل الخاص: -5-1-2-2

صػػعب بشػػدة عاليػػة ولمػػدة وىػػو قػػدرة اللاعػػب عمػػى القيػػاـ بحركػػات تتصػػؼ بنشػػاط المعػػب ال 
طويمة مع المحافظة عمى ىذا النشاط دوف اليبوط في كفاءة وفاعمية أداء الميارات التكتيكية 
والقػػػدرات التكتيكيػػػة والتػػػي تسػػػتمزـ عناصػػػر القػػػوة والسػػػرعة والرشػػػاقة طػػػوؿ زمػػػف العمػػػؿ تحػػػت 

  40صفحة  ,2008 عبده,  ضغوط وظروؼ المنافسة. 
 ماء التدريب التحمؿ الخاص إلى الأنواع الثلاثة التالية:مويقس ـ ع

 تحمؿ الأداء.  -3  تحمؿ القوة  -2  تحمؿ السرعة -1     
 تحمل السرعة: -5-1-2-2-1

ىو القدرة عمى استمرار اداء حركات متماثمة أو غير متماثمة و تكرارىا بكفاءة وفاعمية لفترات 
  2008 محمود,  لية دوف ىبوط في مستوى الأداء  .طويمة وبسرعة عا

 تحمل القوة:  -5-1-2-2-2
قػػػػػػػػدرة الجسػػػػػػػػـ عمػػػػػػػػى مقاومػػػػػػػػة التعػػػػػػػػب لمجيػػػػػػػػود يتميػػػػػػػػز بطػػػػػػػػوؿ مدتػػػػػػػػو, معػػػػػػػػايير تحمػػػػػػػػؿ      

نسػػػػػػػػبة قػػػػػػػػوة الػػػػػػػػتقمص الأقصػػػػػػػػى  و حجػػػػػػػػـ المثيػػػػػػػػر  %القػػػػػػػػوة ىنػػػػػػػػا تتمثػػػػػػػػؿ فػػػػػػػػي شػػػػػػػػدة المثيػػػػػػػػر 
طريقػػػػػػػػػػة إنتػػػػػػػػػػاج الطاقػػػػػػػػػػة نتيجػػػػػػػػػػة لشػػػػػػػػػػدة القػػػػػػػػػػوة إضػػػػػػػػػػافة إلػػػػػػػػػػى حجػػػػػػػػػػـ   مجمػػػػػػػػػػوع التكػػػػػػػػػػرارات ,

  181, صفحة weineck ,1999  المثير ومدتو .
 تحمل الأداء:-5-1-2-2-3
يعػرؼ ببنػو المقػدرة عمػى اسػتمرار تكػرار الميػارات الحركيػة بكفػاءة وفعاليػة لفتػرات طويمػػة  

  148, صفحة 2001 حمادة, لأداء. دونما ىبوط مستوى كفاءة ا
 
 



 

 تنمية التحمل: -5-1-3

مف الميـ أف نعرؼ أف التحمؿ العضمي يعتمد عمى كفاءة الجياز العضمي والدوري والتنفسػي 
مػد  والتناسؽ بيف ىذه الأجيزة, وتنظيـ عممية التنفس خلاؿ ممارسة النشػاط ىػي التػي تعمػؿ عمػى

ـ وفػػي نفػػػس الوقػػت تنظػػػيـ الػػدورة الدمويػػػة عػػف طريػػػؽ الجيػػاز الػػػدوري, ز الجسػػـ بالأوكسػػجيف الػػػلا
وطالمػػػا أف المجيػػػود البػػػدني المبػػػذوؿ فػػػي النشػػػاط الرياضػػػي يمػػػد بالطاقػػػة والأوكسػػػجيف فػػػإف الفػػػرد 

  202, صفحة 2008 محمود, الرياضي يستطيع أف يبذؿ الجيد باستمرار طواؿ فترة النشاط. 

 ولتنمية التحمؿ نستخدـ مجموعة مف الوسائؿ ونذكر منيا:

ـــام:  - تيػػػدؼ إلػػػى تنميػػػة التحمػػػؿ العػػػاـ, تكػػػوف فػػػي الغالػػػب بعيػػػدة عػػػف تمـــارين الإعـــداد الع
التخصػػص الممػػارس وتيػػدؼ إلػػى توسػػيع القاعػػدة الفيسػػيولوجية لمرياضػػي وتعطػػى فػػي مرحمػػة 

 تقالية.مرحمة الانال والإعداد 

ىػػػػذه التمػػػػػاريف تيػػػػدؼ إلػػػػػى رفػػػػع القػػػػػدرة البدنيػػػػة والإمكانػػػػػات  تمــــارين الإعـــــداد الخـــــاص: -
 الفيسيولوجية عند الرياضي باستخداـ ميارات واتجاه جزئي نحو التخصص.

نفػػس الميػػارات المطموبػػة فػػي الميػػارة أو مشػػابية ليػػا أو باسػػتخداـ أجيػػزة  تمــارين خاصــة: -
 سية.مساعدة وبعض التماريف التناف

 وىي الجمؿ الحركية والميارات المطموب أداؤىا في المنافسة.تمارين تنافسية:  -

 أىمية التحمل: -5-1-4

التحمؿ أو الجيد العضمي ىاـ جدا لمعديد مف الرياضات, كما أنػو يسػيـ فػي إكسػاب عناصػر 
ولأف , طويمػةالمياقة البدنية الأخػرى وتنميتيػا وخاصػة الأنشػطة التػي تتطمػب مجيػودا مسػبقا ولفتػرة 

ىػػذا العنصػػر يتطمػػب التنظػػيـ المسػػتمر ولفتػػرة طويمػػة بػػيف أجيػػزة الجسػػـ المختمفػػة وخاصػػة الجيػػاز 
فإننػػا نجػػد أف مكوناتػػو ىػػي عبػػارة عػػف الجمػػد العضػػمي, الجمػػد الػػدوري,  ,العضػػمي والقمبػػي والتنفسػػي

 الجمد التنفسي.



 

 القوة العضمية : -5-2

 تعريفيا : -5-2-1

بمفيوميػػػا البسػػػيط ببنيػػػا مقػػػدرة العضػػػلات عمػػػى أداء أقصػػػى انقبػػػاض تعػػػر ؼ القػػػوة العضػػػمية 
 عبػػده,  عضػػمي إرادي لعػػدد محػػدد مػػف التكػػرارات أو لفتػػرة زمنيػػة محػػددة وفقػػا لمتطمبػػات النشػػاط. 

  76, صفحة 2007

, leroux أو مواجيتيػػا القػػدرة عمػى التغمػػب عمػػى مقاومػة خارجيػػة ويمكػف تعريفيػػا أيضػا ببنيػػا 
  197, صفحة 2006

 الأنواع الرئيسية لمقوة العضمية: -5-2-2
 القوة العضمية العظمى: )القصوى( -5-2-2-1

وىػػي أقصػػى قػػوة عضػػمية يسػػتطيع الجيػػاز العضػػمي إنتاجيػػا عنػػد حػػدوث أقصػػى انقبػػاض عضػػمي 
  177, صفحة weineck ,1999  .إرادي

 خصائصيا: 
يكػػػػوف الانقبػػػػاض العضػػػػمي الحػػػػادث خلاليػػػػا ناتجػػػػا عػػػػف أكبػػػػر عػػػػدد ممكػػػػف مػػػػف الأليػػػػاؼ  -

 العضمية المستثارة في العضمة أو المجموعة العضمية.
 الشديد أو الثابت. بالبطيءسرعة الانقباض العضمي تتسـ  -
, صػفحة 2001 حمػادة,  ثانيػة.  15إلى  1زمف استمرار الانقباض العضمي يتراوح بيف  -
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 القوة المميزة بالسرعة:  -5-2-2-2

تعر ؼ ببنيا مقدرة الجياز العصبي في التغمب عمى المقاومػات بانقبػاض عضػمي سػريع, وفػي 
ىنػا تجػدر الإشػارة إلػى تعريؼ آخر ببنيا القدرة عمى بذؿ أقصى قوة ممكنة في أقؿ زمػف ممكػف, و 

أف إنتاج القوة المميزة بالسرعة يتطمب درجة كبيرة مف التوافؽ في دمػج صػفة القػوة وصػفة السػرعة 
  175, صفحة 2008 عبده,   .القوة Xفي مكوف واحد يطمؽ عميو القدرة  السرعة 



 
 خصائصيا:

ليا يكوف ناتجا عف عػدد كبيػر جػدا مػف الأليػاؼ العضػمية الانقباض العضمي الحادث خلا -
 ويقؿ عف عدد الألياؼ العضمية المستخدمة في القوة القصوى.

 تؤدى بإنتاج قوة أقؿ مف القصوى. -
 تؤدى بانقباضات عضمية قوية وسريعة. -
 القوة الإنفجارية : -5-2-2-3 -

توى القػػػػػػػدرة قػػػػػػػدرة الجيػػػػػػػاز العصػػػػػػػبي العضػػػػػػػمي فػػػػػػػي الزيػػػػػػػادة  المفاجئػػػػػػػة فػػػػػػػي مسػػػػػػػ      
  197, صفحة leroux ,2006 العضمية 

كمػػػػا تعنػػػػي القػػػػدرة عمػػػػى تحقيػػػػؽ أكبػػػػر قػػػػدر مػػػػف الزيػػػػادة فػػػػي القػػػػوة فػػػػي أقػػػػؿ زمػػػػف ممكػػػػف 
(weineck, 1999, p. 181) 

درة التغمػػب عمػػى مقاومػػة مػػع اكبػػر ىػػذه الإنفجاريػػة تتضػػح مػػف خػػلاؿ  القفػػز  النػػاتج مػػف قػػ
سػرعة مػػف الانقباضػات الممكنػػة , ويعبػػر عنيػا مػػف خػلاؿ القػػدرة عمػػى دفػع الجسػػـ لأعمػػى 

  197, صفحة leroux ,2006   القفز العمودي   أو إلى الأماـ  القفز الأفقي .
 خصائصيا :

 تؤدى لمرة واحدة وببقؿ زمف ممكف. -
 دى بإنتاج اعمى قوة وأعمى زمف.تؤ  -
 تؤدى بانقباضو عضمية واحدة قوية وسريعة . -

 تحمل القوة: )القوة المستمرة( -5-2-2-4
تحمػػؿ القػػوة عبػػارة عػػف مقػػدرة الفػػرد عمػػى القيػػاـ بانقباضػػات مسػػتمرة طويمػػة باسػػتخداـ عػػدد مػػف 

 محمود,  موية والتنفس.المجموعات العضمية بقوة واحدة كافية لإلقاء عبئ عمى وظائؼ الدورة الد
  163, صفحة 2008

وفي تعريؼ آخر تحمؿ القوة ىو كفاءة اللاعب في العمؿ لفتػرة طويمػة تحػت ظػروؼ مواجيػة 
  175, صفحة 2008 عبده,  مقاومات ذات تبثير فعاؿ.

 



 خصائصيا:

ض العضمي يكوف ناتجا عف عدد قميؿ مف الأليػاؼ العضػمية ويقػؿ عػف ذلػؾ العػدد الانقبا -
 المنقبض عادة في القوة المميزة بالسرعة.

 سرعة الانقباض العضمي متوسطة. -
 ثانية إلى عدد مف الدقائؽ. 45الانقباض العضمي يكوف مستمرا ولزمف يتراوح ما بيف  -

 أنواع الانقباضات العضمية:  -5-2-3

ديد مف الطرؽ لتطوير القػوة حيػث تختمػؼ بػاختلاؼ نػوع الشػدة أو التقمصػات المسػتخدمة ىناؾ الع
أشػكاؿ في كػؿ طريقػة, وتختمػؼ ىػذه التقمصػات بنسػب مختمفػة ولكنيػا جميعيػا تيػدؼ إلػى تطػوير 

أنػػػواع التقمصػػػات العضػػػمية المسػػػتخدمة  نػػػذكر, وعنػػػد التطػػػرؽ إلػػػى تطػػػوير القػػػوة لابػػػد لنػػػا أف القػػػوة
 .لتطويرىا 

توجد العديد مف التقسيمات للانقباضات العضمية والتػي تختمػؼ بػاختلاؼ العممػاء, فمنيػا مػا حيث 
وسػنكتفي ىنػا بالتقسػيـ الػذي ( 2007)دنيال و ميلاتبالإضافة إلى تقسػيـ   (1999)ويناكقدمو 

 قدمو مفتي إبراىيـ حمادة  وىو عمى الشكؿ التالي :
 :الانقباض العضمي الثابت )الإيزومتري( -2-3-1-

ويقصد بو أف العضػمة تنقػبض دوف تغييػر فػي طوليػا, ويشػير أيضػا إلػى أف كميػة مػف التػوتر فػي 
 العضمة تتولد نتيجة حدوث مطاولة دوف حركة ممحوظة في المفاصؿ.

 العضمي بالتطويل )الأيزو توني/اللامركزي( :الانقباض  -5-2-3-2

عضػمة وىػي تطػوؿ بعيػدا عػف ىو نوع مف أنواع الانقبػاض العضػمي المتحػرؾ , تنقػبض فيػو ال
 .يحدث ىذا الانقباض إذا ما كانت المقاومة أكبر مف القوة التي نستطيع إنتاجيا مركزىا ,

 العضمي بالتقصير )الأيزو توني/المركزي(:الانقباض  -5-2-3-3
 تقصػر فػي اتجػاهىو نوع مف أنواع الانقبػاض العضػمي المتحػرؾ , تنقػبض فيػو العضػمة وىػي 

, حيػػث نسػػتطيع  المقاومػػةأكبػػر مػػف  قػػوة العضػػمةالانقبػػاض إذا مػػا كانػػت  مركزىػػا ,يحػػدث ىػػذا
 التغمب عمييا .

 



 (: البميومتري) الانقباض العضمي المعكوس -5-2-3-4
ىو نوع مف أنواع الانقباض العضمي المتحرؾ, ويستخدـ في التدريب الرياضي بيدؼ تطوير 

 لا مركبػػػا مػػػف انقبػػػاض عضػػػمي بالتطويػػػؿالقػػػوة المميػػػزة بالسػػػرعة. يبػػػدأ ىػػػذا النػػػوع مػػػف الانقبػػػاض 
يػػػػػػزداد تػػػػػػدريجيا إلػػػػػػػى أف يتعػػػػػػادؿ مػػػػػػع المقاومػػػػػػة ثػػػػػػػـ يتحػػػػػػوؿ إلػػػػػػى انقبػػػػػػاض عضػػػػػػػمي  مركػػػػػػزي 
 .  مركزي بالتقصير
 يزوكينتك:الانقباض العضمي الا -5-2-3-5

ىو نوع مف أنػواع الانقبػاض العضػمي المتحػرؾ يػتـ خلالػو أداء الحركػة بسػرعة ثابتػة حتػى لػو 
 مبذولة عمى مدى زوايا الأداء.تغيرت القوة ال

لأدائػػو بشػػكؿ سػػميـ تسػػتخدـ الأجيػػزة الخاصػػة بػػو والتػػي تسػػمح بػػإخراج المقاومػػة القصػػوى عنػػد 
  175-174, الصفحات 2010 حمادة, المزوـ. 

 تنمية القوة العضمية :  -5-2-4
, القػػوة المميػػزة  يف التمرينػػات التػػي تنمػػي القػػوة العظمػػىعنػػد التػػدريب عمػػى القػػوة يجػػب أف نميػػز بػػ

 وتحمؿ القوة., القوة الإنفجارية بالسرعة 
يمكػػف توجيػػو التػػدريبات مػػف خػػلاؿ النسػػبة المختػػارة مػػف القػػوة القصػػوى إضػػافة إلػػى عػػدد التكػػرارات 

و الحمػؿ والمجموعات زيادة إلى الراحة البينية , وىي عوامؿ متداخمة تسيـ بشكؿ مباشر في توجي
باتجاه نوع القوة العضمية المراد تنميتيا , وىنا يجب الإشارة إلى وجود عديد التقسيمات بخصوص 

 ىاتو المعايير , وىذا مف خلاؿ اطلاعنا عمى مجموعة مف المصادر الخاصة في ىذا المجاؿ.
 أىمية القوة العضمية: -5-2-5

 كافة الرياضات. تسيـ في إنجاز أي نوع مف أنواع أداء الجيد البدني في -
تعتبػػر محػػددا ىامػػا فػػي تحقيػػؽ التفػػوؽ الرياضػػي فػػي معظػػـ الرياضػػات, كمػػا أشػػار جػػاري  -

   إلى فوائد تماريف القوة مف خلاؿ :1990 
أننا نطور مف خلاؿ تماريف القوة  القوة العضمية, تحمؿ الطاقة, المرونة  بػرامج وتمػاريف  -

 الوزف والتي تعود إلى تماريف الأحماؿ.
قة التي تتطمبيا القػوة تكػوف عنصػرا أساسػيا لتنويػع النشػاطات اليوميػة فكػؿ الأفػراد أف الطا -

 يحتاجوف إلى قسط بسيط مف الطاقة والقوة.



 كما أف القوة تمثؿ عنصرا أساسيا في التبىيؿ الطبيعي لمفرد. -
تسيـ في تقدـ العناصػر البدنيػة والصػفات البدنيػة الأخػرى مثػؿ السػرعة والتحمػؿ والرشػاقة  -

 فيي تشغؿ جزءا كبيرا مف برامج التدريب الرياضي. ولذا

 السرعة : -5-3

 تعريفيا : -5-3-1

تعػػرؼ السػػرعة عمػػى أنيػػا قػػدرة الفػػرد عمػػى أداء حركػػات معينػػة فػػي أقصػػر فتػػرة زمنيػػة ممكنػػة, 
ببنيػػا ""ببنيػػا سػػرعة عمػػؿ حركػػات مػػف نػػوع واحػػد وبصػػورة متتابعػػة". ويعرفيػػا ىػػاره ويعرفيػػا كػػلارؾ 
, صػفحة 2008 محمػود,  ؿ الاسػتجابة العضػمية مػا بػيف الانقبػاض والانبسػاط".أقصى سرعة تباد
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وتعبػػر السػػرعة عػػف قػػدرة اللاعػػب عمػػى أداء حركػػة أو حركػػات مركبػػة فػػي أقصػػر زمػػف ممكػػف 
حػدة الزمنيػة سواء صاحب ذلؾ انتقاؿ الجسـ أو عدـ انتقالو, فالسرعة تعنػي عػدد الحركػات فػي الو 

 أو سرعة عمؿ حركات بصورة متتابعة. 
 أنواع السرعة : -5-3-2

 وتنقسـ السرعة إلى ثلاثة أقساـ أساسية وىي :
 سرعة الانتقاؿ كالجري.  -
 سرعة الحركة وتتمثؿ في سرعة أداء أي ميارة أساسية.  -
 سرعة رد الفعؿ.   -

 : الانتقاليةالسرعة  -5-3-2-1

حاولة الانتقاؿ أو التحػرؾ مػف مكػاف عخػر ببقصػى سػرعة ممكنػة, وىػذا يعرفيا علاوي ببنيا م
, صػػػفحة 1994 عػػػلاوى, يعنػػػي محاولػػػة التغمػػػب عمػػػى مسػػػافة معينػػػة فػػػي أقصػػػر زمػػػف ممكػػػف . 
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 السرعة الحركية: )سرعة الأداء( -5-3-2-2

بسػيط أو مركػب فػي أقػؿ زمػف ممكػف, ومػف وىي قػدرة اللاعػب عمػى أداء واجػب حركػي سػواء 
الأمثمة التطبيقية في كرة القدـ سرعة ركؿ الكػرة وسػرعة الوثػب عاليػا لضػرب الكػرة بػالرأس وسػرعة 

  171, صفحة 2008 عبده,  التمرير والتصويب. 
 سرعة رد الفعل: )سرعة الاستجابة( -5-3-2-3

  الوقت اللازـ للاستجابة لمثير ما " "تعرؼ ببنيا 
 وتنقسـ إلى :

 سرعة رد الفعؿ البسيط. -
 (lacrampe, 2007, p. 101) سرعة رد الفعؿ المركب. -
 مبادئ تنمية السرعة : -5-3-3

ت السػرعة تبدأ تمرينات السرعة بدوف استخداـ الكرة لتنمية السرعة القصوى ثـ تبدأ تمرينػا .1
 الخاصة باستخداـ الكرة.

 تييئة اللاعبيف نفسيا لتدريبات السرعة بعمؿ فترة إحماء كافية. .2
التػػػدرج والإيضػػػاح لكميػػػة تمرينػػػات السػػػرعة مػػػف حيػػػث البػػػدء بتمرينػػػات السػػػرعة الأقػػػؿ مػػػف  .3

 القصوى ثـ التدرج لمقصوى.
 أف يبذؿ اللاعب أقصى جيد ممكف خلاؿ التدريب. .4
 للاسترجاع. يجب إعطاء فترات كافية .5
, صػفحة 2008 عبػده,  يجب تقوية العضلات العاممػة بشػكؿ جيػد قبػؿ تػدريبات السػرعة. .6
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 أىمية السرعة : -5-3-4

إلى أف عنصػر السػرعة يعػد مكونػا ىامػا فػي العديػد مػف الأنشػطة الحركيػة وىػو  (بارو )يشير 
ضػمف مكونػات المياقػة البدنيػة, وىػي بيػذا  لارسـوف وخخـروناعتبرىػا أحد عوامؿ الأداء الناجح, و 

 تعني : 
 مكوف عاـ لتحديد جوانب الأداء البدني في الرياضات المختمفة. -
 تعتبر أحد عوامؿ النجاح لتحديد الميارات الحركية. -



 الرشاقة :  -5-4

 تعريفيا :  -5-4-1

اىػػو سػػػواء عمػػى الأرض أو فػػػي اللاعػػب عمػػػى تغييػػر أوضػػػاع جسػػمو أو سػػػرعتو أو اتج قػػدرة 
يقػػػاع سػػػميـ مػػػع الاقتصػػػاد فػػػي الجيػػػد.   عبػػػده,  اليػػػواء بسػػػرعة مناسػػػبة لمتطمبػػػات الأداء الفنيػػػة وا 

  107, صفحة 2008

كما تعني أيضا المقدرة عمى سرعة التحكـ في أداء الحركة الجديدة والتعديؿ السػريع الصػحيح 
  199, صفحة 2001 حمادة,  الحركي وضبطو. لمعمؿ 

 وتنقسـ الرشاقة إلى :  :أنواع الرشاقة  -5-4-2
 الرشاقة العامة: -5-4-2-1

وتشػػير إلػػػى القػػدرة عمػػػى أداء واجػػب حركػػػي يتسػػـ بػػػالتنوع والاخػػتلاؼ والتعػػػدد بدقػػة وانسػػػيابية 
 وتوقيت سميـ.

 اقة الخاصة:الرش -5-4-2-2

وتشير إلى القدرة عمى أداء واجب حركي متطابؽ مع الخصائص والتركيػب والتكػويف الحركػي 
  200, صفحة 2001 حمادة,  لواجبات المنافسة في الرياضة المتخصصة. 

 مبادئ تنمية الرشاقة : -5-4-3

لفتػػػرات الأخيػػػرة مػػػف مرحمػػػة الإعػػػداد بعػػػد اكتسػػػاب يجػػػب أف تعطػػػى تػػػدريبات الرشػػػاقة فػػػي ا -
اللاعػػػب القػػػدرات البدنيػػػة الأخػػػرى كالسػػػرعة والمرونػػػة والقػػػوة وىػػػذا لاحتيػػػاج أداء الرشػػػاقة ليػػػذه 

 القدرات.

 لتطوير قدرة الرشاقة يجب إكساب اللاعبيف لمجموعة كبيرة مف الميارات الحركية. -

 ي التمرينات.مراعات مبدأ التدرج مف البسيط إلى المعقد ف -

 يجب أف تستمر تمرينات الرشاقة طواؿ الموسـ الرياضي. -



, 2001 حمػادة,  ب.موجية نحو تنمية الرشاقة مشابية لمواقؼ المعػالتكوف التمرينات  أف -
  109-108الصفحات 

 أىمية الرشاقة : -5-4-4

تقانيػػا, ويتفػػؽ أف الرشػػاقة تسػػ )لومــان ) يػػرى  يـ بقػػدر كبيػػر فػػي إكسػػاب الميػػارات الحركيػػة وا 
 عمى أنو كمما زادت رشاقة اللاعب كمما استطاع تحسيف مستوى أدائو بسرعة.

إلػػى أف الرشػػاقة مرتبطػػة بجميػػع مكونػػات الأداء البػػدني وأف ليػػا ارتباطػػا وثيقػػا   هىــار  ويشػػير 
 ما يمي:بالقدرة الحركية, ومنو يمكف تحديد أىمية الرشاقة في

 تؤدي إلى سرعة تحسيف الأداء الرياضي لمميارات الحركية بصورة اقتصادية. -
 تؤدي إلى الانسياب الحركي والتوافؽ في حركات الأنشطة الرياضية. -
 تنمي الإحساس الحركي. -
 . 211-210, الصفحات 2008 محمود,  التفاعؿ والدقة في الأداء. -

 المرونة : -5-5

 تعريفيا :  -5-5-1

 (leroux, 2006, p. 198) .أكبر مدى ممكف في القدرة عمى أداء الحركات 

ببنيػػػا مػػػدى الحركػػػة فػػػي مفصػػػؿ أو مجموعػػػة متعاقبػػػة مػػػف مفاصػػػؿ الجسػػػـ  (عصـــام)ويعرفيػػػا 
  84, صفحة 2004ضي,  الري المختمفة. 

 أنواع المرونة : -5-5-2

 ىناؾ عدة تقييمات لممرونة وىي كالتالي  :

 

 المرونة العامة والمرونة الخاصة: -5-5-2-1



 المدى الذي تصؿ إليو مفاصؿ الجسـ جميعا في الحركة. المرونة العامة: -أ 
 المدى الذي تصؿ إليو المفاصؿ المشاركة في الحركة. المرونة الخاصة:  -ب 

 المرونة الإيجابية والمرونة السمبية: -5-5-2-2

المدى الذي يصؿ إليو المفصؿ في الحركة عمػى أف تكػوف العضػلات  المرونة الإيجابية: -أ 
 العاممة عميو ىي المعنية بالحركة.

المػػػدى الػػػذي يصػػػؿ إليػػػو المفصػػػؿ فػػػي الحركػػػة عمػػػى أف تكػػػوف ىػػػذه  المرونـــة الســـمبية:  -ب 
 ة.الحركة ناتجة عف تبثير قوة خارجي

 المرونة الإستاتيكية )الثابتة( والمرونة الديناميكية )المتحركة(: -5-5-2-3

 المدى الذي يصؿ إليو المفصؿ في الحركة ثـ الثبات فيو.المرونة الثابتة:  -أ 
المػػػدى الػػػذي يصػػػؿ إليػػػو المفصػػػؿ أثنػػػاء أداء حركػػػة تتسػػػـ بالسػػػرعة  المرونـــة المتحركـــة:  -ب 

  198, صفحة 2001 حمادة,  القصوى.

 مبادئ تنمية المرونة : -5-5-3

سنة لأنيا أفضؿ  14-11يفضؿ البدء في تنمية المرونة لدى اللاعبيف الناشئيف في سف  -
 المراحؿ العمرية لاكتساب وتنمية صفة المرونة.

نيػػػػا يجػػػب أف تشػػػمؿ الوحػػػدة التدريبيػػػة اليوميػػػة تػػػػدريبات المرونػػػة فػػػي الجػػػزء الإعػػػدادي م -
 وبصفة مستمرة.

تبػػػدأ تػػػدريبات المرونػػػة العامػػػة ثػػػـ تحػػػؿ المرونػػػة الخاصػػػة محػػػؿ المرونػػػة العامػػػة بعػػػد فتػػػرة  -
 مناسبة مف الإعداد.

 أف تتناسب تدريبات المرونة مف حيث الشدة والحجـ مع الحالة التدريبية لكؿ لاعب. -
 ألا تعطى تدريبات المرونة بعد التحمؿ أو في نياية الوحدة التدريبية. -
 أف يكوف ىناؾ تنسيؽ بيف تمرينات المرونة والقوة. -
 تعطى تمرينات المرونة قبؿ السرعة. -



, 2008 عبػده,  زيادة تدريبات المرونة الخاصة بكرة القػدـ فػي اتجػاه التػدريبات المياريػة. -
  262-261الصفحات 

 أىمية المرونة : -5-5-4

 اب اللاعب لمميارات الحركية المختمفة والأداءات الخططية.تسيؿ اكتس -
 تسيـ في الاقتصاد في الطاقة والإقلاؿ مف زمف الأداء. -
 المساعدة في إظيار الحركات بصورة أكثر انسيابية وفعالية. -
 ليا دور فعاؿ في تبخير حدوث التعب والإقلاؿ مف احتمالات التقمص العضمي. -
 تسيـ في استعادة الشفاء. -
 . 167-166, الصفحات 2010 حمادة,  مؿ عمى التقميؿ مف الألـ العضمي.تع -

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

  



 

 

  

 
 

 

 الفصل الثالث

 الدراسات السابقة والمشابهة

 عرض الدراسات. -1

 التعليق على الدراسات. -2



 عرض الدراسات : -1

 .2014الشماع الدراسة الأولى:  -1-1        

 2000تأثير التدريب عمى الأسطح الرممية في التحمل الخاص والإنجاز لفعالية ركض 
 متر موانع لمناشئين

وىػػدفت الدراسػػة إلػػى إعػػداد مػػنيج تػػدريبي عمػػى الأسػػطح الرمميػػة لتطػػوير التحمػػؿ الخػػاص 
متر موانع بالإضافة إلى معرفة أثر التدريب عمى الأسطح الرممية  2000والإنجاز لفعالية ركض 

نجػػاز راكضػػي  وجػػد متػػر موانػػع, وقػػد فرضػػت الدراسػػة أنػػو ت 2000فػػي تطػػوير التحمػػؿ الخػػاص وا 
نجػاز ركػض    2000فروؽ في نتػائج الاختبػارات البعديػة لممجمػوعتيف لتطػوير التحمػؿ الخػاص وا 

متر موانع  لمناشئيف ولصالح المجموعة التجريبية, واستخدمت الدراسػة المػنيج التجريبػي لملائمتػو 
متػػر موانػػع  لمناشػػئيف  2000لطبيعػػة المشػػكمة  مجمػػوعتيف متكػػافئتيف  عمػػى عينػػة مػػف راكضػػي  

عػػداء, وقػػد اعتمػػد  14سػػنة , وتػػـ اختبػػارىـ بالطريقػػة العمديػػة والبػػالغ عػػددىـ  17-15عمػػار  بب
 350الباحػث عمػى اختبػاريف وىمػػا: اختبػار تحمػؿ القػوة لعضػػلات الػرجميف  ركػض بػالقفز لمسػػافة 

وجػػود  متػػر , وبعػػد المعالجػػة توصػػمت الدراسػػة إلػػى 1600متػػرا  واختبػػار تحمػػؿ السػػرعة  ركػػض 
ف المجموعة التي تدربت عمى الأسطح الرممية وبػيف المجموعػة التػي تػدربت عمػى فروؽ معنوية بي

الأسطح المستوية ولصالح المجموعة التي تدربت عمى الأسطح الرممية في جميع متغيرات البحث 
أف التدريب عمى الأسطح الرممية لو تبثير إيجابي عمى تطػوير صػفتي تحمػؿ السػرعة وتحمػؿ  كما

راسػػة باسػػتخداـ المسػػطحات الرمميػػة خػػلاؿ عمميػػات تػػدريب الناشػػئيف لمػػا ليػػا القػػوة, وقػػد أوصػػت الد
 القوة.تحمؿ  أثر إيجابي عمى تطوير صفتي تحمؿ السرعة ومف 

 .2014ة: نادية شاكر جواد وخخرون نيالدراسة الثا -1-2 

أثر تمرينات خاصة عمى أرضيتين مختمفتين في تعمم التيديف السممي والتيديف من القفز 
 طمبة المرحمة الأولى كمية التربية الرياضية، جامعة كربلاءلدى 

ىدفت الدراسة إلى إعداد تمرينات ىجوميػة عمػى أرضػيتيف مختمفتػيف  تارتػاف, رمميػة  فػي 
تطػػوير تعمػػـ ميػػارة التيػػديؼ السػػممي والتيػػديؼ مػػف القفػػز لػػدى طمبػػة المرحمػػة الأولػػى بكػػرة السػػمة 



مساىمة وأفضمية الأرضيتيف  التارتاف, الرممية  عمى  بجامعة كربلاء, كما ىدفت إلى معرفة مدى
لاعبػػا اختيػػرت بطريقػػة  14المػػنيج التجريبػػي بعينػػة  خػػلاؿ البحػػث, واسػػتخدـ المدروسػػة  الميػػارات

عمديػػة ثػػـ قسػػمت إلػػى مجمػػوعتيف متكػػافئتيف, وبعػػد المعالجػػة توصػػمت الدراسػػة إلػػى أف التمرينػػات 
اليجوميػػة المعػػدة تػػؤثر بشػػكؿ إيجػػابي عمػػى الميػػارات المدروسػػة, وأوصػػت الدراسػػة باسػػتخداـ ىاتػػو 

ة الرمميػػػة فػػػي تطػػوير ميػػػارة التصػػػويب السػػػممي التمرينػػات بالإضػػػافة إلػػػى أىميػػػة اسػػتخداـ الأرضػػػي
 .لدى طمبة المرحمة الأولى  والتصويب مف القفز

   .2014: جواد، العامري ثالثةالدراسة ال -1-3

 تأثير التدريبات بأرض رممية في تطوير بعض الصفات البدنية للاعبين الشباب بكرة القدم

رفػػة أثرىػػا عمػػػى تطػػوير بعػػػض ىػػدفت الدراسػػة إلػػػى إعػػداد تمرينػػات فػػػي ميػػداف رممػػػي ومع
الصػػػفات البدنيػػػة عنػػػد لاعبػػػي كػػػرة القػػػدـ الشػػػباب, وفرضػػػت الدراسػػػة أنػػػو توجػػػد فػػػروؽ ذات دلالػػػة 

لػػػبعض القػػػدرات البدنيػػػة بػػػيف المجمػػػوعتيف التجريبيػػػة والضػػػابطة الاختبػػػارات البعديػػػة  فػػػيمعنويػػػة 
مػػوعتيف المتكػػافئتيف, ولصػػالح المجموعػػة التجريبيػػة, واسػػتخدمت الدراسػػة المػػنيج التجريبػػي ذو المج

 30واسػػتخدمت مجموعػػة مػػف الاختبػػارات  الوثػػب العمػػودي مػػف الثبػػات, الحجػػؿ عمػػى سػػاؽ واحػػدة 
ثانيػة  وكانػت  60متػر, الحجػؿ المسػتمر بالقػدميف معػا لقطػع أكبػر مسػافة فػي  180متر, ركض 

دراسػة إلػى عينة البحث ممثمة في لاعبي نادي ديالي لمشباب بكرة القػدـ, بعػد المعالجػة توصػمت ال
أف التدريب عمى الأراضي الرمميػة سػاىـ بشػكؿ إيجػابي فػي تطػوير القػدرات البدنيػة لػدى اللاعبػيف 

تدريبات عمػى الأراضػي الرمميػة كبسػموب مػف أسػاليب التػدريب الشباب, وأوصت بضرورة استخداـ 
 المؤثرة عمى القدرات البدنية للاعبيف الشباب بكرة القدـ .

  .2013: الشماع ةرابعالدراسة ال -1-4   

تأثير التدريب عمى المسطحات الرممية في تطوير القوة الانفجارية ومرحمة التسارع الأولى 
 متر 100لجري فعالية 

ىػدفت الدراسػػة إلػػى إعػػداد برنػامج تػػدريبي عممػػي خػػاص وأثػره فػػي تطػػوير القػػوة الانفجاريػػة 
وقػػد فرضػػت الدراسػػة أف ىنػػاؾ  متػػر , 100والقػػوة الخاصػػة لمرحمػػة التسػػارع الأولػػى لجػػري فعاليػػة  



ولصػػالح المجموعػػة التجريبيػػة لممجمػػوعتيف فروقػػا ذات دلالػػة إحصػػائية مػػا بػػيف الاختبػػارات البعديػػة 
التػػي تػػدربت عمػػى المسػػطحات الرمميػػة, واسػػتخدمت الدراسػػة المػػنيج التجريبػػي بنظػػاـ المجموعػػات 

اختيػػرت و متػػر  100عػػداء اختصػػاص  12مػػف  تالمتكافئػػة عمػػى عينػػة مػػف فئػػة الناشػػئيف تكونػػ
بطريقػػػة عشػػػوائية, وقػػػد اعتمػػػد الباحػػػث عمػػػى مجموعػػػة مػػػف الاختبػػػارات وىػػػي  اختبػػػار بػػػالاكوؼ, 

مترا واختبػار الإنجػاز  30متر, اختبار الجري لمسافة  10اختبار قوة الدفع, اختبار البدء والجري 
ريػػة والقػػوة متػػر , بعػػد المعالجػػة توصػػمت الدراسػػة إلػػى وجػػود تطػػور واضػػح فػػي القػػوة الانفجا 100

السػػريعة لعينػػة البحػػث التجريبيػػة كمػػا ظيػػر نفػػس التطػػور لممجموعػػة التجريبيػػة فػػي مرحمػػة التسػػارع 
متػر أي  10متر, بينما لـ يحقػؽ اختبػار الجمػوس والجػري لمسػافة  100الأولى مف فعالية ركض 

وة معنويػػػة , وقػػػد أوصػػػت الدراسػػػة باسػػػتخداـ التػػػدريب عمػػػى المسػػػطحات الرمميػػػة فػػػي تػػػدريبات القػػػ
 بمختمؼ أشكاليا.

  .2012مي وخخرون : صريح عبد الكريم أفضخامسةالدراسة ال -1-5

تدريبات وفق التغير يقوي الاحتكاك عمى سطوح مختمفة في تطوير الخطوات الأخيرة 
 والانطلاق لبعض حركات القفز العمودي لمشباب

ي تطػوير سػرعة ىدفت الدراسة إلػى إعػداد تػدريبات ودراسػة تبثيرىػا عمػى سػطوح مختمفػة فػ
الخطػػػوات الأخيػػػرة وبعػػػض متغيػػػرات الانطػػػلاؽ لمقفػػػز العمػػػودي للاعبػػػيف الشػػػباب , وقػػػد فرضػػػت 
الدراسة أنو يوجد تبثير إيجابي لمتدريب عمى السطوح المختمفة بيف الاختبارات القبمية والبعديػة فػي 

سػػة المػػنيج سػػرعة الخطػػوات الأخيػػرة وبعػػض متغيػػرات الانطػػلاؽ لمقفػػز العمػػودي, واسػػتخدمت الدرا
التجريبي بتصميـ المجموعة الواحدة عمى عينة مف لاعبي الكػرة الطػائرة ولاعبػي القفػز العػالي مػف 

لاعبيف, وقد اعتمد عمى مجموعػة مػف الاختبػارات  اختبػار الوثػب  8لاعبي أندية كربلاء وعددىـ 
يػػػة , وقػػػد العمػػػودي عنػػػد الحركػػػة, وتصػػػوير الفيػػػديو لاسػػػتخراج مجموعػػػة مػػػف المتغيػػػرات الميكانيك

توصػػمت الدراسػػة إلػػى أف التػػدريبات عمػػى أسػػطح مختمفػػة ليػػا تػػبثير إيجػػابي عمػػى متغيػػرات البحػػث, 
 وقد أوصت الدراسة بإجراء دراسات أخرى لباقي الفعاليات الرياضية.
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البدنية والميارية أثر اختلاف التدريب عمى الأسطح الرممية والصمبة عمى بعض المتغيرات 
 لدى لاعبي كرة الطائرة

ىػػدفت الدراسػػة إلػػى التعػػرؼ عمػػى أثػػر اخػػتلاؼ التػػدريب عمػػى الأسػػطح الرمميػػة والأسػػطح 
أنػػو  الباحػػث لػػدى لاعبػي كػػرة الطػػائرة, وقػد فػػرض الصػمبة عمػػى بعػػض المتغيػرات البدنيػػة والمياريػػة

ولصػػػالح مجموعػػػة مجمػػػوعتيف لمتوجػػػد فػػػروؽ ذات دلالػػػة إحصػػػائية بػػػيف نتػػػائج القياسػػػات البعديػػػة 
, كػػػرة الطػػػائرة لاعبػػػي الاسػػػطح الرمميػػػة, واسػػػتخدمت الدراسػػػة المػػػنيج التجريبػػػي عمػػػى عينػػػة مػػػف 

اختبػػارات  04لاعبػػا اختيػػرت بطريقػػة عمديػػة, وقػػد اعتمػػد الباحػػث عمػػى  18وتكونػػت العينػػة مػػف 
 9x6كػػوكي متػػر, اختبػػار الوثػػب العمػػودي مػػف الثبػػات, اختبػػار الجػػري الم 20بدنيػػة وىػػي  سػػرعة 

اختبػػارات مياريػػة, بعػػد المعالجػػة توصػػمت الدراسػػة  04 , بالإضػػافة إلػػى دقيقػػة 12واختبػػار كػػوبر 
إلػػى أف التػػدريب عمػػى الأسػػطح الرمميػػة أفضػػؿ مػػف التػػدريب عمػػى الأسػػطح الصػػمبة فػػي المتغيػػرات 

 20و البدنيػػة  القػػدرة العضػػمية, الرشػػاقة, التحمػػؿ , بينمػػا لا يػػؤثر ىػػذا الاخػػتلاؼ عمػػى متغيػػر عػػد
متػػػر  سػػػرعة التسػػػػارع , وقػػػد أوصػػػت الدراسػػػػة باسػػػتخداـ الأسػػػطح الرمميػػػػة كبسػػػموب مػػػف أسػػػػاليب 

 التدريب المؤثرة عمى الجوانب البدنية والميارية عمى لاعبي كرة الطائرة.

 :    2011عامر مشعل فيجان : السابعةالدراسة   -1-7

جابة الحركية و الرشاقة تأثير تمرينات خاصة عمى أرضيات مختمفة في تطوير سرعة الاست
 وميارة الاستقبال للاعبي كرة الطائرة .

تيدؼ الدراسة إلى التعرؼ عمى تبثير التمرينات الخاصة عمػى الملاعػب الرمميػة والصػمبة فػي 
تطػػػوير سػػػرعة الاسػػػتجابة الحركيػػػة و الرشػػػاقة وميػػػارة الاسػػػتقباؿ بػػػالكرة الطػػػائرة , وقػػػد فػػػرض 

لملاعػػػب الرمميػػػة والصػػػمبة ذات دلالػػػة إحصػػػائية عمػػػى الباحػػػث أف التمرينػػػات الخاصػػػة عمػػػى ا
متغيػػػػرات البحػػػػػث فػػػػػي الاختبػػػػػاريف القبمػػػػػي والبعػػػػػدي , وأسػػػػػتخدـ المػػػػػنيج التجريبػػػػػي  بتصػػػػػميـ 

  لاعبػػػيف مػػػف منتخػػػب شػػػباب 10المجمػػػوعتيف خػػػلاؿ الدراسػػػة , وتمثمػػػت عينػػػة البحػػػث فػػػي  
يمسػوف للاسػتجابة الحركيػة ختبارات  إختبار نعمى  مجموعة مف الإ الأنبار , كما تـ الاعتماد



مػػرتيف , إختبػػار ميػػػارة اسػػتقباؿ الإرسػػاؿ  بعػػػد  10*2الانتقاليػػة , إختبػػار الػػركض المكػػػوكي 
المعالجػػػة الإحصػػػائية توصػػػػمت الدراسػػػة إلػػػػى أف إسػػػتخداـ الملاعػػػب الرمميػػػػة يطػػػور متغيػػػػرات 

قػػػػط , البحػػػث بالكامػػػػؿ بينمػػػػا إسػػػػتخداـ الملاعػػػػب الصػػػمبة يطػػػػور الرشػػػػاقة وميػػػػارة الاسػػػػتقباؿ ف
وأوصت الدراسة بالتبكيد عمى إستخداـ الملاعػب الرمميػة لتطػوير سػرعة الاسػتجابة الحركيػة و 

 الرشاقة وميارة الاستقباؿ بالكرة الطائرة .

 

 :2010: جاسم وسياد قاسم سعيد ثامنةالدراسة ال  -1-8

القدرات إستخدام التدريبات عمى الرمال وتأثيرىا في تطوير بعض المتغيرات الفيسيولوجية و 
 البدنية بالكرة الطائرة.

ىدفت الدراسة إلى التعػرؼ عمػى تػبثير التػدريبات عمػى الرمػاؿ وتبثيرىػا فػي تطػوير بعػض 
المتغيػػػرات الفيسػػػيولوجية والقػػػدرات البدنيػػػة لػػػدى لاعبػػػي الكػػػرة الطػػػائرة , وقػػػد فرضػػػت الدراسػػػة أف 

تخدمت الدراسة المنيج التجريبي البحث, واس تيالبرنامج المقترح يؤثر في النتائج البعدية لدى عين
لاعبػا اختيػرت بطريقػة عمديػة, قسػمت بطريقػة  24عمى عينػة مػف لاعبػي نػادي الأرمينػي عػددىـ 

عشوائية إلى مجموعتيف, واستخدمت الدراسة مجموعة مف الاختبارات  اختبػار نيمسػوف للاسػتجابة 
ة, اختبار الكفػاءة البدنيػة, اختبػار الحركية الانتقالية, اختبار مطاولة السرعة, اختبار السعة الحيوي

إلى وجود فروؽ معنوية بيف المجموعة قياس النبض أثناء الراحة , بعد المعالجة توصمت الدراسة 
التي تدربت عمى الرماؿ والمجموعة التػي تػدربت عمػى التارتػاف ولصػالح مجموعػة التارتػاف إضػافة 

جػابي أكثػر مػف التػدريب عمػى التارتػاف, وقػد التدريب عمى الرمػاؿ لػو تػبثير إيالتبكيد عمى أف  إلى 
لما لو مف تبثير إيجػابي فػي تنميػة بعػض الصػفات  أوصت الدراسة باستخداـ التدريب عمى الرماؿ

 .الفسيولوجية والبدنية 
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 إستخدام التدريبات عمى الرمل في تطوير تحمل القوة والسرعة 

نجاز  متر 100عدو  وا 

ىػػدفت الدراسػػة إلػػػى معرفػػة أي مػػػف الأسػػموبيف التػػػدريبييف عمػػى  اليابسػػػة أو الرمػػؿ  أكثػػػر 
نجػاز عػدو  متػر حػواجز , وقػد فرضػت الباحثػة أف  100فعالية في تطػوير تحمػؿ القػوة والسػرعة وا 

متػػػر  100لتػػػدريبات الأسػػػموبيف تػػػبثير إيجػػػابي فػػػي تطػػػوير تحمػػػؿ القػػػوة وتحمػػػؿ السػػػرعة و إنجػػػاز 
اجز , كما استخدمت الباحثة خلاؿ دراستيا المنيج التجريبي مع إختيار العينة بشػكؿ عشػوائي حو 

طالبة مف   طالبات المرحمة الرابعة كمية التربية الرياضػية لمبنػات   وتػـ تقسػيميا  20وبمغ عددىا 
ر , متػ 150عشوائيا إلى مجموعتيف , واسػتخدمت خػلاؿ الدراسػة ثلاثػة إختبػارات بدنيػة   إختبػار 

متػػر حػػواجز   بعػػد المعالجػػة توصػػمت الدراسػػة إلػػى  100إختبػػار الجمػػوس مػػف الاسػػتمقاء , إختبػػار 
وجود فروؽ معنوية بيف المجموعة التي تتدرب عمى أرضية التارتاف والمجموعة التي تتدرب عمى 
 الرمؿ في جميع متغيرات الدراسة ولصالح المجموعة التي تتدرب في الرمؿ , كما أوصت الدراسػة
بضرورة إستخداـ التدريبات عمى الرمؿ لما ليا مف أثر إيجابي في تطػوير تحمػؿ القػوة والسػرعة و 

 متر حواجز . 100إنجاز 
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أثر تمرينات دفاعية عمى أرضيتين مختمفتين في تطوير بعض القدرات الدفاعية للاعبين 
 مةالناشئين والشباب بكرة الس

ىػػدفت الدراسػػة إلػػى التعػػرؼ عمػػى أفضػػمية أي مػػف الأرضػػيتيف  التارتػػاف ,الرمميػػة  فػػي تطػػوير 
بعػػض الميػػارات الدفاعيػػة للاعبػػيف الناشػػئيف والشػػباب بكػػرة السػػمة , واسػػتخدـ الباحػػث المػػنيج 

  مػػف الشػػباب تػػـ اختيػػارىـ بالطريقػػة 8  لاعبػػا مػػف الناشػػئيف و  14التجريبػػي وبعينػػة عػػددىا  
ع تقسػػػػيـ كػػػػؿ فئػػػػة عمريػػػػة عشػػػػوائيا إلػػػػى مجمػػػػوعتيف متكػػػػافئتيف , بعػػػػد المعالجػػػػة  العمديػػػػة مػػػػ

الإحصػػائية توصػػمت الدراسػػة إلػػى أف التمرينػػات الدفاعيػػة المعػػدة ليػػا أثػػر إيجػػابي فػػي تطػػوير 



بعض الميارات الدفاعية لمناشئيف والشباب , وأوصػت بضػرورة إسػتخداـ الأرضػية الرمميػة فػي 
 عبيف الناشئيف والشباب بكرة السمة .تطوير الميارات الدفاعية للا

 :   2010جمعة محمد عوض وأخرون : لحادية عشرةالدراسة ا  -1-11

تأثير تدريبات البلايومتريكس عمى الأرضيات الصمبة والرممية في تطوير القوة الإنفجارية 
 لعضلات الأطراف السفمى 

ي يمكػػػف أف تطػػػور مسػػػتوى ىػػػدفت الدراسػػػة إلػػػى معرفػػػة أي الأرضػػػيات الصػػػمبة أـ الرمميػػػة التػػػ
الإنجػػاز فػػي القػػوة الإنفجاريػػة لعضػػلات الأطػػراؼ السػػفمى عنػػد الخضػػوع لػػنفس التػػدريبات ,و 
اسػتخدـ البػػاحثوف المػنيج التجريبػػي وقػد تػػـ إختيػار عينػػة البحػث بالطريقػػة العمديػة مػػف طػػلاب 

وتػـ تػوزيعيـ    طالػب37المرحمة الثانية قسـ التربية الرياضية جامعػة الأنبػار والبػالغ عػددىـ  
عشػػوائيا إلػػى مجمػػوعتيف , كمػػا تػػـ إسػػتخداـ اختبػػاريف لقيػػاس القػػوة الإنفجاريػػة  إختبػػار القفػػز 
العمودي مف الثبات , إختبار الوثب الطويؿ مف الثبات   بعػد المعالجػة توصػمت الدراسػة إلػى 

ختبػارات عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية في إنجاز القوة الإنفجارية ل طراؼ السػفمى للا
 رمميػةالبعدية لممجموعتيف بؿ ىناؾ فروؽ ظاىريػة لصػالح المجموعػة المتدربػة عمػى الأرض ال

, وقػػػػد أوصػػػػت الدراسػػػػة بضػػػػرورة إسػػػػتخداـ تػػػػدريبات البلايومتريػػػػؾ فػػػػي تنميػػػػة وتطػػػػوير القػػػػوة 
 الإنفجارية لعضلات الأطراؼ السفمى .
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 ثير التدريبات عمى الرمل في تطوير تحمل )سرعة وقوة الأداء( بالمبارزة.تأ

ىػػدفت الدراسػػة إلػػى معرفػػة أي الأسػػموبيف أكثػػر فاعميػػة فػػي تطػػوير التحمػػؿ  سػػرعة وقػػوة 
الأداء  بالمبػارزة, وقػد فرضػػت الدراسػة ببنػو توجػػد فػروؽ معنويػػة بػيف المجموعػة التػػي تتػدرب عمػػى 

ولصػػػػالح المجموعػػػػة التػػػػي تتػػػػدرب عمػػػػى الرمػػػػؿ, عمػػػػى الأرض  و المجموعػػػػة التػػػػي تتػػػػدربالرمػػػػؿ 
واستخدمت الدراسة المنيج التجريبي عمػى عينػة مػف لاعبػي متخػب شػباب البصػرة لممبػارزة والبػالغ 

لاعبػػػػػا اختيػػػػػرت بطريقػػػػػة عمديػػػػػة بينمػػػػػا قسػػػػػمت إلػػػػػى مجمػػػػػوعتيف بطريقػػػػػة عشػػػػػوائية,  12عػػػػػددىـ 
ة الأداء , اختبػار تحمػؿ  قػوة الأداء , بعػد واستخدمت الباحثة اختباريف وىما اختبػار تحمػؿ  سػرع



المعالجػػػة توصػػػمت الدراسػػػة إلػػػى وجػػػود فػػػروؽ معنويػػػة بػػػيف المجمػػػوعتيف ولصػػػالح المجموعػػػة التػػػي 
تػػدربت عمػػػى الرمػػػؿ, وقػػػد أوصػػػت الدراسػػػة باسػػػتخداـ ىػػذا الأسػػػموب مػػػف التػػػدريب لمػػػا لػػػو مػػػف أثػػػر 

 إيجابي عمى تطوير  تحمؿ سرعة وقوة الأداء بالمبارزة .
 

  .2009 ماجد خميل خميسشرة: الثالثة عالدراسة  -1-13

تأثير منيج تدريبي عمى أرضيات مختمفة في تطوير سرعة الاستجابة الحركية 
 وميارتي الضربتين الأمامية والخمفية لمناشئين بالتنس الأرضي .

ىدفت الدراسة إلى معرفة تبثير المنيج التدريبي عمػى أرضػيات مختمفػة فػي تطػوير سػرعة 
سػػتجابة الحركيػػة وميػػارتي الضػػربتيف الأماميػػػة والخمفيػػة لمناشػػئيف بػػالتنس الأرضػػي , واسػػػتخدـ الا

الباحػػث المػػنيج التجريبػػي ذو المجموعػػات المتكافئػػة كمػػا تكونػػت عينػػة البحػػث مػػف لاعبػػي منتخػػب 
  لاعبػػيف تػػـ تقسػػيميـ إلػػى ثلاثػػة مجموعػػات تجريبيػػة كػػؿ 9سػػنة  وبمػػغ عػػددىـ   14العػػراؽ لفئػػة  
  لاعبػػيف يتػػدربوف عمػػى ممعػػب خػػاص   صػػمب, عشػػبي, رممػػي  بعػػد المعالجػػة 3ضػػـ  مجموعػػة ت

الإحصػػائية توصػػمت الدراسػػة إلػػى وجػػود تػػبثير إيجػػابي لممػػنيج التجريبػػي عمػػى مجموعػػات البحػػث 
الثلاثػػة إضػػافة إلػػى أفضػػمية التػػدريب عمػػى الممعػػب الصػػمب فػػي تطػػوير ميػػارة الضػػربة الأماميػػة , 

طوير ميارة الضربة الخمفية , و أفضمية الممعب العشبي فػي تطػوير وأفضمية الممعب الرممي في ت
صػػػفة سػػػرعة الاسػػػتجابة الحركيػػػة , وأوصػػػت الدراسػػػة بضػػػرورة إسػػػتخداـ ىاتػػػو الأرضػػػيات لتطػػػوير 

 مختمؼ المتغيرات المتعمقة بالدراسة لدى لاعبي التنس الأرضي .

 : 2008: منتظر مجيد عمي وخخرون الرابعة عشرةالدراسة  -1-14

أثير منيج تدريبي مقترح باستخدام أرضية رممية في تطوير القوة العضمية لمرجمين ت
 للاعبي الكرة الطائرة

ىػػدفت الدراسػػة إلػػى معرفػػة أثػػر اسػػتخداـ التػػدريبات عمػػى أرضػػية رمميػػة لتطػػوير عضػػلات 
ير أف التدريب باستخداـ أرضية رممية لػو التػبثير الإيجػابي فػي تطػو  الباحثيف الرجميف, وقد افترض

قوة عضلات الرجميف لػدى لاعبػي الكػرة الطػائرة, واسػتخدمت الدراسػة المػنيج التجريبػي عمػى عينػة 



لاعبػػا اختيػػرت بطريقػػة عمديػػة وقسػػمت إلػػى مجمػػوعتيف  12مػػف لاعبػػي غػػاز الجنػػوب تكونػػت مػػف 
اختباريف وىما  اختبار الوثب العمودي مف الثبػات واختبػار الحجػؿ  يفمتجانستيف, واستخدـ الباحث

متػػرا , بعػػد المعالجػػة توصػػمت الدراسػػة إلػػى أف الوسػػائؿ التدريبيػػة  التػػدريب  30سػػاؽ واحػػدة  عمػػى
باستخداـ أرضية رمميػة  لػو التػبثير الفعػاؿ والأكبػر مقارنػة بالمجموعػة الضػابطة مػف حيػث تطػوير 
قوة عضػلات الػرجميف, وقػد أوصػت الدراسػة باسػتخداـ ىػذا الأسػموب لتنميػة قػوة عضػلات الػرجميف 

 كرة الطائرة. للاعبي

  .2004أشرف عبد العزيز شرة: الخامسة عالدراسة  -1-15

 المتغيرات   بعض تحسين عمى الماء في والتدريب لاالرم عمى التدريب لتأثير مقارنة دراسة
 القدم كرة في الخاصة البدنية المياقة وعناصر الفسيولوجية

ف المجمػػوعتيف التجػػريبيتيف ىػػدفت الدراسػػة لمعرفػػة تػػبثير برنػػامج تمرينػػات مقترحػػة لكػػؿ مػػ
 الجػػػري فػػػي المػػػاء , الجػػػري عمػػػى الرمػػػاؿ  عمػػػى بعػػػض المتغيػػػرات الفسػػػيولوجية ومكونػػػات المياقػػػة 
البدنية الخاصة في كرة القدـ , وقد افترض الباحثاف وجود فروؽ دالػة إحصػائيا فػي متوسػط نسػب 

و اسػػػتخدـ الباحثػػػاف التحسػػػف لمتغيػػػرات الدراسػػػة لممجمػػػوعتيف ولصػػػالح مجموعػػػة الوسػػػط المػػػائي , 
  لاعبػا مػف الفريػؽ الأوؿ لكفػر الشػي   30المنيج التجريبػي فػي الدراسػة مػع إختيػار عينػة عػددىا  

قسمت إلى مجموعتيف , واستعاف الباحثاف بمجموعة مف الإختبارات الفسيولوجية والبدنية  وتمثمت 
 القدرات البدنية المدروسة في

رة العضمية لمرجميف  بعد المعالجة الإحصائية توصؿ الباحثػاف   التحمؿ ,السرعة الانتقالية , القد 
إلى وجود فروؽ في نسب التحسف بيف المجمػوعتيف فػي القيػاس البعػدي ولصػالح مجموعػة الجػري 
في الوسط المػائي , حيػث أثبتػت النتػائج اف التػدريب داخػؿ الوسػط المػائي حقػؽ نتػائج أفضػؿ مػف 

نية والفسػيولوجية , واوصػت الدراسػة بضػرورة إسػتخداـ ىػذا التدريب عمى الرماؿ في المتغيرات البد
 الأسموب مف التدريب .

 

 :   1994: جمال الدين، أبو شادي سادسة عشرةالدراسة ال  -1-16



دراسة تأثير إختلاف سطح الممعب عمى بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية لدى لاعبي 
 الكرة الطائرة

غيرات البدنيػة والفيسػيولوجية الناتجػة عػف الأداء عمػى ىدفت الدراسة إلى تحديد بعض المت
السطح الرممي والخشبي للاعبي الكرة الطائرة, وقد فرضت الدراسة أف السطح الرممي يختمؼ عػف 
السطح الخشبي في التبثير عمى بعض المتغيرات الفيسيولوجية والبدنية لدى لاعبي الكػرة الطػائرة, 

ملاءمتو لطبيعة ىذا البحث واختيرت العينة بطريقة عشوائية واستخدمت الدراسة المنيج الوصفي ل
لاعبػػػػا مػػػػف الػػػػدوري الممتػػػػاز, واسػػػػتعممت مجموعػػػػة مػػػػف الاختبػػػػارات  اختبػػػػار الوثػػػػب  20وبمغػػػػت 

متػر  30دقيقػة, اختبػار  12العمودي مف الثبات والحركة, اختبار الجري المكػوكي, اختبػار كػوبر 
لمسػػات, اختبػػار الجػػري  5متػػر  9تبػػار العػػدو خمفػػا جػػري, اختبػػار الوثػػب العػػريض مػػف الثبػػات, اخ

  بالإضػػػػػػػػافة إلػػػػػػػػى مجموعػػػػػػػػة مػػػػػػػػف الاختبػػػػػػػػارات 9-3-6-3-9لمسػػػػػػػػات, اختبػػػػػػػػار  5المنعػػػػػػػػرج 
الفيسػػيولوجية, بعػػد المعالجػػة توصػػمت الدراسػػة إلػػى أنػػو يوجػػد اخػػتلاؼ بػػيف أزمنػػة أداء الاختبػػارات 

كانػػت مسػػافة الوثػػب  و ب الخشػػبيالبدنيػػة بػػيف الممعػػب الخشػػبي والرممػػي لصػػالح الأداء عمػػى الممعػػ
العػػػػػػريض والعمػػػػػػودي أحسػػػػػػف عمػػػػػػى الممعػػػػػػب الخشػػػػػػبي, بينمػػػػػػا ازداد معػػػػػػدؿ النػػػػػػبض والمتغيػػػػػػرات 
الفيسيولوجية المتعمقة بالجياز التنفسي بشػكؿ أكبػر عنػد الأداء عمػى الممعػب الرممػي, وقػد أوصػت 

ع تػػدريب اللاعبػػيف الدراسػػة بصػػناعة بػػرامج تدريبيػػة مناسػػبة لطبيعػػة وظػػروؼ الأرضػػيات الرمميػػة مػػ
 لفترة طويمة عمييا.

 التعميق عمى الدراسات: -2

مػػف خػػلاؿ مػػا قػػاـ بػػو الباحػػث مػػف قػػراءات واسػػتطلاع لنتػػائج الدراسػػات السػػابقة والمشػػابية 
. وقػد  اسػتطاع الباحػث أف والمرتبطة بموضػوع البحػث والتػي فػي مجمميػا تعتبػر حديثػة الإصػدار 

, فػػي مػػا عػػدا 2014و 2004الفتػػرة  الزمنيػػة مػػا بػػيف كانػػت فػػي يحصػػؿ عمػػى أربعػػة عشػػرة دراسػػة 
يمكننػػػا أف نسػػػتنتج بػػػبف موضػػػوع التػػػدريب عمػػػى  ىػػػذا, مػػػف خػػػلاؿ 1994دراسػػػة واحػػػد ة فػػػي سػػػنة 

بيػػا مختمػػؼ البػػاحثيف محػػاوليف بػػذلؾ الكشػػؼ عػػف  اىػػتـالرمػػاؿ يعتبػػر مػػف الدراسػػات الحديثػػة التػػي 
البدنيػػػة والمياريػػػة والفسػػػيولوجية  مػػػدى تػػػبثير ىػػػذا الأسػػػموب مػػػف التػػػدريب عمػػػى مختمػػػؼ النػػػواحي

 كػػرة الطػػائرة   اختصػاصىاتػػو الدراسػات بػػيف  انقسػػمتلمرياضػيف وفػػي مختمػؼ الرياضػػات , و قػد 
دراسػػػتيف ,  02دراسػػػتيف , كػػػرة القػػػدـ  02, كػػػرة السػػػمة دراسػػػات  03 القػػػوىألعػػػاب دراسػػػات ,  07



لدراسػػات عمػػى المػػنيج , وقػػد إعتمػػدت أغمػػب ىاتػػو ادراسػػة   01دراسػػة , تػػنس أرضػػي  01مبػػارزة 
التجريبػػي ذو المجمػػوعتيف المتكػػافئتيف بالقياسػػيف القبمػػي والبعػػدي, وكػػاف إختيػػار العينػػة فػػي الغالػػب 

لاعبػػػػا ,  بالإضػػػػافة إلػػػػى إسػػػػتخداـ مجموعػػػػة مػػػػف  37و  09بطريقػػػػة عمديػػػػة تنحصػػػػر مػػػػا بػػػػيف 
ىاتػػو الدراسػػات أغمػػب , و توصػػمت  الاختبػػارات البدنيػػة والمياريػػة والفيسػػيولوجية وتصػػوير الفيػػديو

ىػذا  أوصت عمى ضرورة إدراج كمالتدريب عمى الرماؿ, لأسموب اتبثير إيجابي وفعاؿ  وجود إلى
والفسػيولوجية  اقػة البدنيػةلمياكبسموب لتنمية مختمؼ أوجو  واعتمادهضمف برامج التدريب  الأسموب
 للاعبيف.والميارية 

مػػػؽ منػػػو الباحػػػث ويبنػػػي عميػػػو تعتبػػػر الدراسػػػات السػػػابقة والمشػػػابية الأسػػػاس الػػػذي ينطو 
 ريقػةالمػنيج المناسػب لمدراسػة وطبيعػة العينػة وط ة عممية ومنيجية مف حيث إختيػاردراستو بطريق

والطػػػػرؽ  إضػػػػافة إلػػػػى إسػػػػتخداـ الإختبػػػػارات المناسػػػػبة فػػػػي البحػػػػث , عػػػػددىا ,وتحديػػػػد , اختيارىػػػػا
 . ومعالجة النتائج المتحصؿ عمييا الإحصائية التي سيعتمدىا في بحثو 

قػػوـ بدراسػػة أثػػر عمميػػات التػػدريب عمػػى الرمػػاؿ عمػػى نخػػلاؿ ىاتػػو الدراسػػة سػػوؼ فػػنحف 
تمػػارس نفػػس ضػػابطة  أخػػرى  مجموعػػةمقارنػػة ىػػذا الأثػػر مػػع  وصػػنؼ أواسػػط  لاعبػػي كػػرة القػػدـ 

 طبيعػػة ىػػذا حاوؿ معرفػػة ن, كمػػا سػػ الاصػػطناعيعمػػى أرضػػية مػػف العشػػب التػػدريب  لكػػف عمميػػات 
, القػػوة المميػػزة بالسػػرعة ,  الانتقاليػػةبدنيػػة  التحمػػؿ العػػاـ , السػػرعة تػػبثير عمػػى بعػػض الصػػفات الال
لػى أي مػدى تػبثر الأرضػية الرمميػة فػي نسػبة تحسػف وتطػوير لقوة الإنفجاريػة , تحمػؿ القػوة   ا , وا 

 ىاتو الصفات البدنية 
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 الدراسة الإحصائية. -11



 منيج البحث: -1

لطريقػػة العمميػػة كمػػا يعػػد يعػد المػػنيج التجريبػػي ىػػو أقػػرب منػػاىج البحػػوث لحػػؿ المشػػاكؿ با
ىػػو مػػنيج البحػػث الوحيػػد الػػذي يمكنػػو الاختبػػار الحقيقػػي لفػػروض العلاقػػات الخاصػػة بالسػػبب أو 

   57, صفحة 2002 فاطمة عوض صابر,  الأثر

خػلاؿ ىاتػػو الدراسػة وذلػػؾ مػف خػػلاؿ اعتمػاد نظػػاـ اسػتخدـ الباحػػث المػنيج التجريبػػي وقػد 
مجمػػػوعتيف المتكػػػافئتيف  مجموعػػػة ضػػػابطة ومجموعػػػة تجريبيػػػة  مػػػع قياسػػػيف قبمػػػي وبعػػػدي, وتػػػـ ال

 اختيار ىذا المنيج نظرا لملائمتو لطبيعة مشكمة الدراسة.

المحػػػددة   البحػػػث التجريبػػػي ببنػػػو تغييػػػر معتمػػػد ومضػػػبوط لمشػػػروط )وركمايسػػػترؼ  ويعػػػر 
, صػػػفحة 2002 إبػػػراىيـ,  ا وتفسػػػيرىا.لحادثػػػة مػػػا وملاحظػػػة التغييػػػرات الناتجػػػة فػػػي الحادثػػػة ذاتيػػػ

138  

 مجتمع وعينة البحث:-2
إف اختيػػار عينػػة البحػػث عمػػى جانػػب كبيػػر مػػف الأىميػػة لأف عمييػػا تتوقػػؼ أمػػور كثيػػرة, 

 فعمييا تتوقؼ كؿ القياسات والنتائج التي يخرج بيا الباحث مف بحثو.
سػػنة لكػػرة القػػدـ بالرابطػػة الولائيػػة  20ي الأواسػػط أقػػؿ مػػف ؿ مجتمػػع البحػػث فػػي لاعبػػثػػوتَم
لاعبػا مػوزعيف  26ورقمة, وتـ إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية وتكونت مػف ولاية لكرة القدـ ب

 عمى مجموعتيف متكافئتيف:
 .رممية أرضيةلاعبا مف فريؽ قوافؿ الجنوب بالمنقر يمارسوف التدريب عمى   13  -
العشػػػػػػب  أرضػػػػػػية ف فريػػػػػػؽ مشػػػػػػعؿ الطيبػػػػػػات يمارسػػػػػػوف التػػػػػػدريب عمػػػػػػىلاعبػػػػػػا مػػػػػػ  13  -

 .الاصطناعي

 مجالات البحث: -3
 :أقػؿ مػف   تمت التجربة عمى عينة مف لاعبػي كػرة القػدـ صػنؼ أواسػط   المجال البشري

والػػػذيف ينشػػػطوف فػػػي القسػػػـ  2014/2015لولايػػػة ورقمػػػة  لمموسػػػـ الرياضػػػي    سػػػنة 20
 لقدـ بورقمة.ي لمرابطة الولائية لكرة ارفالش

 :الممعب البمدي بالطيبات  العشب الاصطناعي   المجال المكاني 



 الممعب الرممي المحاذي لمممعب البمدي بالمنقر.                          
  :المجال الزماني 

  10/09/2015إلى غاية  22/07/2015مف                   

 :بحثمتغيرات ال -4

 لرممية.الأرضية ا المتغير المستقل: -
,  , السػػرعة الانتقاليػػة , تحمػػؿ القػػوة الصػػفات البدنيػػة  التحمػػؿ العػػاـ المتغيــرات التابعــة :  -

  . , القوة المميزة بالسرعة القوة الانفجارية
إف الدراسة الميدانية تتطمب ضبطا لممتغيرات قصد التحكـ فييا مف المتغيرات العشوائية:  -

 أجؿ ذلؾ قاـ الباحث بما يمي: جية وعزؿ بقية المتغيرات الأخرى, ومف

إيجاد التكافؤ بيف المجموعتيف التجريبيػة والضػابطة مػف حيػث العمػر والطػوؿ والػوزف  -1
 والعمر الرياضي كما ىو مبيف في الجدوؿ التالي:

 (01الجدول رقم )

، العمر الرياضي  الوزن الطول ، التكافؤ بين مجموعتي الدراسة في ) العمر ،
) 

ة الأرضـــــــــية مجموعـــــــــ المتغيرات
 الرممية

مجموعـــــــــة العشـــــــــب 
 الاصطناعي

الفـــرق بـــين 
 المتوسطين

قيمــــــــة ت 
 المحسوبة

مســــــــــتوى 
 الدلالة

الانحـــــراف  المتوسط 
الانحراف  المتوسط المعياري

    المعياري

 غير دالة 0.23 0.08 0.83 18.08 0.78 18.00 العمر/سنة
 ةغير دال 0.79 1.46 2.32 165.00 5.98 166.46 الطول/سنتيمتر

 غير دالة 0.14 0.32 5.20 59.22 6.14 58.89 الوزن/كغ
العمـــــــــــــــــــــــــــــر 
 غير دالة 0.20 0.08 0.83 4.08 0.95 4.15 الرياضي/سنة

 (24( درجة حرية )2.06( قيمة )ت( الجدولية )0.05* دال إحصائيا عند مستوى الدلالة )



 

, الطػػوؿ,   أف قيمػػة  ت  المحسػػوبة لكػػؿ مػػف المتغيػػرات  العمػػر01يتضػػح مػػف الجػػدوؿ  
  حيث أف جميػع ىػذه 0.20, 0.14, 0.79, 0.23الوزف, العمر التدريبي  كانت عمى التوالي  

 , أي أنػػو لا توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية عنػػد 2.06القػػيـ أصػػغر مػػف قيمػػة  ت  الجدوليػػة  
, أرضػػػية العشػػػب  رمميػػػة أرضػػػية عمػػػى ىػػػذه المتغيػػػرات بػػػيف المجمػػػوعتيف   0.05مسػػتوى الدلالػػػة 

 طناعي  وىذا يعني أف المجموعتيف متكافئتاف.الاص
وقد قاـ الباحث بتػدريب المجموعػة التػي تتػدرب عمػى الرمػاؿ بنفسػو, وعمػؿ عمػى التنسػيؽ 
مػػػػػع مػػػػػدرب المجموعػػػػػة التػػػػػي تتػػػػػدرب عمػػػػػى العشػػػػػب الاصػػػػػطناعي, وىػػػػػذا مػػػػػف أجػػػػػؿ ضػػػػػماف أف 

ى إجػػػػراء التػػػػدريبي, كمػػػػا أشػػػػرؼ الباحػػػػث بنفسػػػػو عمػػػػ لمحتػػػػوىالمجمػػػػوعتيف يطبػػػػؽ عمييػػػػا نفػػػػس ا
 الاختبارات القبمية والبعدية بمساعدة فريؽ عممو.

كما ىو مبيف  إيجاد التكافؤ بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة في الصفات البدنية , -2
 (02) الجدول                         في الجدوؿ التالي:

 التكافؤ بين مجموعتي الدراسة في الصفات البدنية

 لأرضية الرمميةمجموعة ا المتغيرات
مجموعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة العشػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػب 

 الاصطناعي
الفػػػػػػػرؽ بػػػػػػػيف 
 المتوسطيف

قيمػػػػػػػػػػػػػػػة ت 
 المحسوبة

مسػػػػػػػػػػػتوى 
 الدلالة

 المتوسط 
الانحػػػػػػػػػػػػػػػراؼ 

 المعياري
 المتوسط

الانحػػػػػػػػراؼ 
 المعياري

 غير دالة  

 غ دالة 0.47 34.31 190.09 2618.92 162.83 2584.62  ـ التحمؿ العاـ
 تحمؿ القوة
 غ دالة 0.25 0.23 2.19 26.69 2.23 26.92  تكرار 

 السرعة الانتقالية
 غ دالة 0.32 0.04 0.33 4.74 0.27 4.70  ـ/ثا 

 القوة الانفجارية
 غ دالة 1.43 0.08 0.16 1.93 0.13 2.01  ـ 

القوة المميزة 
 غ دالة 1.16 0.31 0.58 10.33 0.73 10.64  ـ  بالسرعة

 (24( درجة حرية )2.06( الجدولية )( قيمة )ت0.05* دال إحصائيا عند مستوى الدلالة )

 



  أف قيمػة  ت  المحسػوبة لممتغيػرات  التحمػؿ العػاـ, تحمػؿ القػوة, 02يتضح مف الجدوؿ 
, 0.25, 0.47السػػرعة الانتقاليػػة, القػػوة الانفجاريػػة, القػػوة المميػػزة بالسػػرعة  كانػػت عمػػى التػػوالي:  

  أي أنو لا 2.06الجدولية    حيث جميع ىذه القيـ أصغر مف قيمة  ت  1.16, 1.43, 0.32
  بػػيف متغيػػرات المجمػػوعتيف, وىػػذا 0.05توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية عنػػد مسػػتوى الدلالػػة  

 بدوره يعني أف المجموعتيف متكافئتيف.

 أدوات و وسائل البحث:  -5

 مف أجؿ الحصوؿ عمى بيانات صحيحة استعاف الباحث بما يمي:

 ة.المصادر والمراجع العربية والأجنبي -
 شبكة الانترنت الدولية. -
 الدراسات السابقة والمشابية. -
 فريؽ العمؿ المساعد. -
 استمارة تسجيؿ البيانات. -
 .ميقاتيو -
 شريط قياس. -
 ميزاف لقياس الوزف. -
 شواخص. -
 كرات قدـ. -
 كرات طبية. -
 حواجز وأقماع. -
 صافرة. -
 صناديؽ. -
 حمقات -

 

 :ولية لمبحثالدراسة الأ  -6



لاعبػيف مػف خػارج عينػة الدراسػة  10عينػة مكونػة مػف  أجريت الدراسة الاسػتطلاعية عمػى
و  22/07/2015ومػػػػف أواسػػػػط نػػػػادي الشػػػػباب الرياضػػػػي بػػػػف ناصػػػػر وفػػػػي الفتػػػػرة الممتػػػػدة بػػػػيف 

 وطبقت عمييـ الاختبارات البدنية لموضوع الدراسة وكاف اليدؼ مف ذلؾ ىو: 24/07/2015
 التعرؼ عمى المعاملات العممية للاختبارات  الصدؽ والثبات . -
 التبكد مف مدى ملائمة الاختبارات. -
 التبكد مف مدى فيـ فريؽ العمؿ لطبيعة الاختبارات وكيفية إجرائيا. -
 التبكد مف دقة تسجيؿ البيانات. -
 التعرؼ عمى الصعوبات التي قد تواجو أداء الاختبارات. -
 مدى ملائمة الأجيزة والأدوات اللازمة لأداء الاختبارات. -
 الاختبارات. معرفة الوقت الذي ستستغرقو -
 تحديد الصفات البدنية: -7

بغػػػرض تحديػػػد الصػػػفات البدنيػػػة قػػػاـ الباحػػػث بمراجعػػػة المصػػػادر المتخصصػػػة والبحػػػوث 
وزعػػػو عمػػػى   01 ممحػػػؽالسػػػابقة و  المشػػػابية, فضػػػلا عػػػف ذلػػػؾ قػػػاـ الباحػػػث بتصػػػميـ اسػػػتبياف 

  %60 مجموعػػػة مػػػف المحكمػػػيف لترشػػػيح الصػػػفات البدنيػػػة الواجػػػب دراسػػػتيا, حيػػػث كانػػػت نسػػػبة 
 , والجدوؿ التالي يوضح ذلؾ: كنسبة مقبولة لاختيار الصفات التي ستخضع لمدراسة

 (03الجدول )

 الصفات البدنية التي تم ترشيحيا لمدراسة .

 النسبة الصفة البدنية الرقم النسبة الصفة البدنية الرقم
 %60 *السرعة الانتقالية 06 %60 *التحمؿ العاـ 01
 %80 *القوة الانفجارية 07 %60 *تحمؿ القوة 02
 %100 *القوة المميزة بالسرعة 08 %40 تحمؿ السرعة 03
 %20 المرونة 09 %40 السرعة الحركية 04
 %20 الرشاقة 10 %20 سرعة رد الفعؿ 05
 

 



 تحديد الاختبارات البدنية : -8

بعػػػػد الاطػػػػلاع عمػػػػى العديػػػػد مػػػػف المصػػػػادر والدراسػػػػات , اختػػػػار الباحػػػػث مجموعػػػػة مػػػػف 
, وبعػد عػرض ىاتػو  02 ممحػؽ مػف طػرؼ المحكميف ختػارةبارات البدنية لمصفات البدنيػة المالاخت

 الإختبارات عمى ىؤلاء المحكميف تـ ترشيح الاختبارات التالية:

 (04الجدول )

 البدنية التي تم ترشيحيا في الدراسة الإختبارات

 الاختبار المختار الصفة البدنية الرقم
 دقيقة 12كوبر اختبار  التحمؿ العاـ 01
 ثانية 90اختبار القفز المتكرر ل عمى  تحمؿ القوة 02
 اختبار الخمس وثبات المتتالية القوة المميزة بالسرعة 03
 متر مف الوقوؼ 30اختبار جري  السرعة الانتقالية 04
 الوثب العريض مف الثبات القوة الانفجارية 05
 

 يؿ للاختبارات البدنية المختارة :وفيما يمي عرض وشرح لكيفية الأداء والتسج

  2008 عبده,  دقيقة ) إختبار كوبر(:  12المشي  -إختبار الجري -8-1

 يف الدوري والتنفسي.قياس كفاءة الجياز  غرض الاختبار:    

 الإجراءات:

مػػف متػػر  يقسػػـ المضػػمار بخطػػوط  400فػػي حالػػة اسػػتخداـ مضػػمار لألعػػاب القػػوى   -
مػف الأقسػاـ قسػـ متػر, ويقسػـ كػؿ  100أقساـ متساوية طػوؿ كػؿ منيػا  4الجير إلى 
 متر. 10مسافات متساوية طوؿ كؿ منيا  10الأربعة إلى 

فػػي حالػػة عػػدـ تػػوفر مضػػمار لألعػػاب القػػوى يمكػػف اسػػتخداـ ممعػػب كػػرة القػػدـ بحيػػث  -
ثػػػػـ يقسػػػػـ بػػػػالعرض بعلامػػػػات الجيػػػػر إلػػػػى مسػػػػافات  x 2يحسػػػػب الطػػػػوؿ   العػػػػرض 

 متساوية لتسييؿ حساب النتائج.



 الأدوات اللازمة: 

 ساعة إيقاؼ وصفارة وعدد مف العلامات المرقمة تستخدـ لتسييؿ عممية القياس. -
متر أو ممعب كرة القدـ أو أي منطقة مف  400متر أو  200مضمار لألعاب القوى  -

 الفضاء مستديرة ذات مساحة مناسبة.

 وصف الأداء:

لاعبػػػػػيف وتزيػػػػػد وفقػػػػػا  4عػػػػػات لا تقػػػػػؿ المجموعػػػػػة عػػػػػف يقسػػػػػـ اللاعبػػػػػوف إلػػػػػى مجمو  -
 للإمكانيات المتاحة وظروؼ تطبيؽ الاختبار.

يبخػذ اللاعبػوف وضػع الاسػتعداد خمػؼ خػػط البػدء وعنػدما تعطػى إشػارة البػدء يقومػػوف  -
المشػػي أكبػػر عػػدد مػػف المفػػات حػػوؿ المضػػمار أو ممعػػب كػػرة القػػدـ أو حػػوؿ -بػػالجري

متصػمة وحتػى يعمػف الميقػاتي بصػفارتو انتيػاء الوقػت دقيقػة  12الرايات الركنية ولمدة 
 المحدد.

عندما يعمف الميقاتي انتياء الزمف المحدد يقوـ المحكػـ بػإعلاف انتيػاء الػزمف ثػـ يقػوـ  -
 متر. 10بتسجيؿ عدد المفات وأجزاء المفة الواحدة مقربة لأقرب 

 تعميمات الاختبار:

 يف.يؤدى الاختبار في مجموعات لا تقؿ عف أربعة لاعب -
 يقوـ الميقاتي بإعلاف بدء الاختبار وانتياء الزمف المحدد. -
 يقوـ الميقاتي بإعلاف ما تبقى مف الزمف عمى اللاعبيف مف حيف عخر. -
يخصػص محكػـ لكػؿ لاعػب ويقػػوـ بحسػاب عػدد المفػات التػػي يمفيػا ويعمنيػا مػف حػػيف  -

 عخر عمى اللاعب.
إلى ذلؾ وفػي ىػذه الحالػة  للاعب الحؽ في المشي حيف يشعر أنو في حالة ضرورية -

 يحفزه المحكـ عمى مواصمة الجري.

 إدارة الاختبار:

علاف انتيائو. -  ميقاتي يقوـ بإعطاء إشارة البدء وحساب الزمف وا 



محكػػػػـ لكػػػػؿ لاعػػػػب ويقػػػػوـ بمراقبػػػػة الأداء وحسػػػػاب المسػػػػافة التػػػػي يقطعيػػػػا اللاعػػػػب  -
 وتسجيميا.

 حساب الدرجات:

متػر  10ء المفػة الواحػدة مقربػة إلػى أقػرب يقوـ المحكـ بحساب عػدد المفػات وأجػزا
ثػػـ يقػػوـ بضػػرب عػػدد المفػػات الصػػحيحة فػػي طػػوؿ المفػػة ثػػـ يجمػػع النتػػائج مػػع أجػػزاء المفػػة 

 الواحدة فتكوف الدرجة الكمية ىي درجة اللاعب محسوبة بالأمتار الصحيحة.

  2006 فرحات,  إختبار الوثب العريض من الثبات: -8-2

 قياس القوة الإنفجارية لمرجميف مف الوثب ل ماـ.  غرض الاختبار:

 : الأدوات اللازمة

متر ويراعى توفر الأمػف والسػلامة للاعبػيف  1.5بعرض يكوف مكاف الوثب العريض  -
 في مكاف الاختبار بحيث يكوف المكاف مستويا وخاليا مف العوائؽ وغير أممس.

 ير.شريط قياس وقطع ممونة مف الطباش -

 الإجراءات :

يػػتـ تخطػػيط مكػػاف الوثػػب بخطػػوط متوازيػػة يػػدؿ كػػؿ منيػػا عمػػى المسػػافة بينػػو وبػػيف خػػط 
الارتقاء  البداية  بالمتر, كما تقسـ المسافة بيف الاختبار بخطوط أخرى متوازية, المسافة بيف كػؿ 

 قاء خط واعخر   تكوف ب   سـ   وتدؿ أيضا عمى المسافة بينيا وبيف خط البداية  الارت

 وصف الأداء:

يقػػػػػؼ اللاعػػػػػب المختبػػػػػر خمػػػػػؼ خػػػػػط البدايػػػػػة  الارتقػػػػػاء  والقػػػػػدماف متباعػػػػػدتاف قمػػػػػيلا  -
 ومتوازيتاف, بحيث يلامس مشط القدميف خط البداية مف الخارج.



يبدأ اللاعب المختبر بمرجحة الػذراعيف لمخمػؼ مػع ثنػي الػركبتيف والميػؿ ل مػاـ قمػيلا  -
ممكنة عف طريػؽ مػد الػركبتيف والػدفع بالقػدميف ثـ يقوـ بالوثب ل ماـ لأقصى مسافة 

 ,مع مرجحة الذراعيف ل ماـ.

 تعميمات الاختبار: 

 يقاـ الاختبار عمى سطح خشف يسمح بإعطاء قوة الدفع المطموبة. -
 يجب أف يؤخذ الارتقاء بالقدميف معا وليس بقدـ واحدة. -
 يسمح بالإحماء الجيد قبؿ الاختبار. -
 ؼ بعد أداء المحاولة قدر الإمكاف.يجب تجنب سقوط اللاعب لمخم -
 لكؿ لاعب مختبر ثلاث محاولات متتالية تحسب لو أفضؿ ىذه المحاولات. -
  عمى لممساعدة في الدفع لموثب ل ماـ.للابد مف المرجحة بالذراعيف ل ماـ و  -

 إدارة الاختبار:

 مسجؿ يقوـ بالنداء عمى اللاعبيف المختبريف وتسجيؿ النتائج. -

 حساب الدرجات:

يكػػوف القيػػػاس مػػػف خػػط البدايػػػة  الارتقػػػاء  إلػػى آخػػػر جػػػزء مػػف الجسػػػـ يممػػػس الأرض  -
 ناحية ىذا الخط.

 سـ ويدخؿ في قياس المحاولة. 5خط البداية يكوف بعرض  -
 سـ. 5تقاس كؿ محاولة لأقرب  -

 

 

 

 



  2012 مزياف, اختبار القفز المتكرر لأعمى:  -8-3

 عضلات الساقيف. تحمؿ الغرض منو:

الطريقػػة: مػػف وضػػع الجمػػوس عمػػى الأرض مػػع مػػد السػػاقيف, اليػػديف عمػػى الأرض يػػنيض اللاعػػب 
ويقفػػػز فػػػي اليػػػواء بالمػػػد الكامػػػؿ لمػػػركبتيف والمػػػد الكامػػػؿ لمػػػذراعيف ل عمػػػى ثػػػـ العػػػودة إلػػػى الوضػػػع 

 ثانية وتحسب المحاولات الصحيحة.  90الابتدائي وىكذا لمدة 

 تقويم الأداء :

 .رار : ممتاز تك 53

 .تكرار : متوسط 42

 .تكرار: ضعيؼ  38

  2013 قاسمي, اختبار الخمس وثبات متتالية:  -8-4

 يقيس ىذا الاختبار القوة المميزة بالسرعة لعضلات الساؽ. الغرض منو :

 طريقة الأداء: 

 يقؼ اللاعب خمؼ خط البداية. -
 طرؼ المحكـ الذي يقؼ عند خط النياية ينجز اللاعب  عند إعطاء إشارة البدء مف -

 خطوات كبيرة .   5 

 وثبات. 5تحتسب المسافة التي حققيا اللاعب مف خلاؿ إنجاز  التسجيل:

 الأدوات المستعممة:

 خط بداية. -
 شريط قياس. -

  



  2013 قاسمي, متر من الوقوف:  30اختبار جري  -8-5

 قياس السرعة الانتقالية. من الاختبار: الغرض

 الأدوات:

 ساعة إيقاؼ. -
 ـ. 30خطيف متوازييف مرسوميف عمى الأرض المسافة بينيما  -

 مواصفات الأداء:

 يقؼ المختبر خمؼ الخط الأوؿ. -
 عند سماع إشارة البدء يقوـ اللاعب بالعدو إلى أف يتخطى الخط الثاني. -

 مترا.  30ستغرقو في قطع مسافة التسجيؿ: يسجؿ لممختبر الزمف الذي ا

 الأسس العممية للاختبارات :  -9

 ثبات الاختبار: -9-1

يقصد بثبات الاختبار ىو أف يعطي الاختبار نفس النتائج إذا مػا أعيػد عمػى نفػس الأفػراد 
  18, صفحة 1978 أحمد محمد خاطر,  وفي نفس الظروؼ. 

قػػاـ الباحػػػث بتطبيػػػؽ طريقػػػة إعػػػادة الاختبػػػار  الاختبػػػارصػػػوؿ عمػػػى ثبػػػات و مػػف أجػػػؿ الح
لاعبػػيف مػػف لاعبػػي فريػػؽ شػػباب بػػف ناصػػر, أحػػد  10  عمػػى عينػػة قواميػػا test retestمػػرتيف  

أندية الرابطة الولائية لكػرة القػدـ بورقمػة, ثػـ قػاـ الباحػث بحسػاب معامػؿ الارتبػاط البسػيط بيرسػوف, 
ودرجػة حريػة  0.05ت لمعامؿ الارتباط البسيط عند مستوى الدلالػة وبعد البحث في جدوؿ الدلالا

  R -وجػػد الباحػػث أف كػػؿ القػػيـ المحتسػػبة للاختبػػارات ىػػي أكبػػر مػػف القيمػػة الجدوليػػة لػػػ  ر  09
  .05 رقـ  , وىذا يؤكد أف الاختبارات تتمتع بدرجة ثبات كما ىو موضح في الجدوؿ0.602

 



 صدق الاختبار: -9-2

أف الاختبارات المستخدمة في الدراسة الحالية ليا معامػؿ صػدؽ فػي كثيػر عمى الرغـ مف 
مف الدراسات السػابقة إلا أف الباحػث قػاـ كػذلؾ بحسػاب الصػدؽ الػذاتي عػف طريػؽ حسػاب الجػذر 
التربيعي لمعامؿ الثبات, وقد تبيف أف الاختبارات تتمتع بدرجة صدؽ ذاتي عالية كما ىػو موضػح 

  .05 رقـ  في الجدوؿ

 موضوعية الاختبار: -9-3

إف الاختبارات المستخدمة في ىذا البحث سيمة وواضحة الفيـ وغير قابمة لمتبويؿ وبعيػدة 
عػػف التقػػويـ الػػذاتي, إذ أف الاختبػػار ذا الموضػػوعية الجيػػدة ىػػو الاختبػػار الػػذي يبعػػد الشػػؾ وعػػدـ 

الػزمف والمسػافة  الموافقػة مػف قبػؿ المختبػريف عنػد تطبيقػو حيػث أف التسػجيؿ يػتـ باسػتخداـ وحػدات
 وعدد المرات ولذلؾ تعد الاختبارات المستخدمة في ىاتو الدراسة ذات موضوعية جيدة.

 (05الجدول )

 الدراسة لاختباراتوالثبات والصدق الذاتي   الارتباطمعامل 

 معامل الصدق الذاتي معامل الثبات معامل الارتباط الاختبارات

 0.99 0.99 0.99 القوة المميزة بالسرعة

 0.95 0.92 0.84 القوة الانفجارية

 0.98 0.96 0293 السرعة الانتقالية

 0.95 0.91 0.83 تحمل القوة

 0.99 0.99 0299 التحمل العام

 

 

 



 عمميات التدريب المطبقة في الدراسة : -10

 ىدف عمميات التدريب : -10-1

ض الصػػفات تيػػدؼ عمميػػات التػػدريب المطبقػػة عمػػى المجمػػوعتيف إلػػى تنميػػة وتطػػوير بعػػ
 , السػرعة الانتقاليػة , القوة المميزة بالسػرعة , القوة الانفجارية , تحمؿ القوة البدنية   التحمؿ العاـ

 سنة . 20فئة الأواسط أقؿ مف كرة القدـ   لدى لاعبي 

 معايير اختيارىا : -10-2

 تعمؿ عمى تطوير وتنمية الصفات البدنية قيد الدراسة. -
 ومميزات الفئة العمرية. تلاؤـ محتوياتيا مع خصائص -
 مرونة تنفيذىا. -
 تؤخذ بعيف الاعتبار الإمكانات والأدوات المتاحة. -
 تراعي مبادئ التدريب الرياضي. -

 الطرق المستخدمة: -10-3

 طريقة التدريب المستمر. -
 طريقة التدريب التكراري. -
 طريقة التدريب الدائري. -
 طريقة التدريب الفتري المنخفض والمرتفع الشدة. -

 التوزيع الزمني: -10-4

 أسابيع.                        6مدة البرنامج  -

 وحدات تدريبية. 3في كؿ أسبوع  - 

 وحدة تدريبية.   18مجموع الوحدات التدريبية  -

 ساعة لكؿ وحدة تدريبية. 1حدد زمف  - 



 الدراسة الإحصائية :  -11

 عادلات الإحصائية  وىي كالاتي : معالجة نتائج الدراسة عمى مجموعة مف الماعتمدنا خلاؿ 

 المتوسط الحسابي . -
 الإنحراؼ المعياري . -
 بيرسوف  . ارتباطمعمؿ  -
 معامؿ الثبات.  -
 معامؿ الصدؽ الذاتي.  -
   لمعينات المرتبطة . T - إختبار  ت -
  2003 رضواف,    لمعينات المستقمة . T - إختبار  ت -

 

 

 

  



 

 

  

 
 

 

 الفصل الثاني

 عرض وتحليل النتائج

 نتائج.عرض ال -1

 عرض نتائج الفرضية الأولى . -1.1

 عرض نتائج الفرضية الثانية . -2.1

 عرض نتائج الفرضية الثالثة . -3.1



 

ف ىػػػذا الفصػػػؿ عرضػػػا مفصػػػلا لمنتػػػائج التػػػي توصػػػمت إلييػػػا الدراسػػػة مرتبػػػة حسػػػب يتضػػػم
بإجراء المعادلات الإحصػائية المناسػبة لنتػائج الاختبػارات البدنيػة التػي  قمناوقد , فرضيات الدراسة

 تـ الحصوؿ عمييا بعد إجراء القياس القبمي والبعدي.

 . عرض النتائج:1

 عرض نتائج الفرضية الأولى: -1.1

جػػػػد فػػػػروؽ ذات دلالػػػػة إحصػػػػائية بػػػػيف القيػػػػاس القبمػػػػي والقيػػػػاس البعػػػػدي لػػػػدى مجموعػػػػة تو 
   يوضح ذلؾ:06الرماؿ ولصالح القياس البعدي, والجدوؿ رقـ   أرضية التدريب عمى

 (06الجدول رقم )

نتائج اختبار )ت( لمعينات المرتبطة لدلالة الفروق بين القياس القبمي والبعدي في متغيرات 
 .13مجموعة التدريب عمى الرمال، ن =  الدراسة لدى

 التحسن قيمة )ت( القياس البعدي القياس القبمي الصفات البدنية

   الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط 

 %102.1 10.76 176.34 2848.38 162.83 2584.62 )م(التحمل العام

 %5.94- 5.82 0.30 4.42 0.27 4.7 )ثا(السرعة الانتقالية
مميزة القوة ال
 %10.18 10.68 0.86 11.73 0.73 10.64 )م(بالسرعة

 %21.07 8.08 0.19 2.44 0.13 2.01 )م(القوة الانفجارية

 %32.86 8.85 3.64 35.77 2.23 26.92 )تكرار(تحمل القوة
 (12( درجة حرية )1.78( قيمة )ت( الجدولية )0.05* دال إحصائيا عند مستوى الدلالة )

 



   ما يمي: 06ـ  يتضح مف الجدوؿ رق

ـ  وبػػانحراؼ معيػػاري  2584.62المتوسػػط الحسػػابي لاختبػػار التحمػػؿ العػػاـ ارتفػػع مػػف   -1
  وأف قيمػػػة  ت  بمغػػػت 176.34ـ  وبػػػانحراؼ معيػػػاري   2848.38  إلػػػى  162.83 
  مما يعنػي وجػود 0.05  وىذه القيمة تعتبر دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة  10.76 

ية بيف القياسيف القبمي والبعدي في اختبار التحمؿ العاـ ولصالح فروؽ ذات دلالة إحصائ
 القياس البعدي.

ثػا  وبػانحراؼ معيػاري  4.70المتوسط الحسابي لاختبار السػرعة الانتقاليػة انخفػض مػف   -2
  وىذه 5.82  وأف قيمة  ت  بمغت  0.30ثا  وبانحراؼ معياري   4.42  إلى  0.27 

القياسػػيف القبمػػي والبعػػدي فػػي اختبػػار السػػرعة الانتقاليػػة  القيمػػة تعتبػػر دالػػة إحصػػائيا بػػيف
 ولصالح القياس البعدي.

ـ  وبػػػػانحراؼ  10.64المتوسػػػػط الحسػػػػابي لاختبػػػػار القػػػػوة المميػػػػزة بالسػػػػرعة: ارتفػػػػع مػػػػف   -3
  وأف قيمػػػػة  ت  بمغػػػػػت 0.86ـ  وبػػػػانحراؼ معيػػػػاري   11.73  إلػػػػى  0.73معيػػػػاري  

  أي أنػو يوجػد فػروؽ ذات 0.05ى الدلالػة    ىي قيمة دالة إحصائيا عند مستو 10.68 
دلالػػة إحصػػائية بػػيف القياسػػيف القبمػػي والبعػػدي فػػي اختبػػار القػػوة المميػػزة بالسػػرعة ولصػػالح 

 القياس البعدي.
ـ  وبػػػػانحراؼ معيػػػػاري  2.01المتوسػػػػط الحسػػػػابي لاختبػػػػار القػػػػوة الانفجاريػػػػة ارتفػػػػع مػػػػف   -4

  وىػػذه 8.08يمػػة  ت  بمغػػت    وأف ق0.19ـ  وبػػانحراؼ معيػػاري  2.44  إلػى  0.13 
  مما يعني وجود فروؽ ذات دلالة 0.05القيمة تعتبر دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة  

إحصػػػائية بػػػيف القياسػػػيف القبمػػػي والبعػػػدي فػػػػي اختبػػػار القػػػوة الانفجاريػػػة ولصػػػالح القيػػػػاس 
 البعدي.

معيػػػاري   وبػػػانحراؼ تكػػػرار26.92المتوسػػػط الحسػػػابي لاختبػػػار تحمػػػؿ القػػػوة ارتفػػػع مػػػف   -5
  8.85  وأف قيمة  ت  بمغت  3.64  وبانحراؼ معياري  تكرار 35.77  إلى  2.23 

  مما يعني وجود فػروؽ ذات 0.05وىذه القيمة تعتبر دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة  
دلالػػػة إحصػػػائية بػػػيف القياسػػػيف القبمػػػي والبعػػػدي فػػػي اختبػػػار تحمػػػؿ القػػػوة ولصػػػالح القيػػػاس 

 البعدي.



  أف نسػػػب التحسػػػف لمختمػػػؼ الصػػػفات البدنيػػػة كانػػػت 06الجػػػدوؿ رقػػػـ  كمػػػا يظيػػػر مػػػف 
 متفاوتة, حيث كاف ترتيبيا مف أكبر نسبة تحسف إلى أصغر نسبة كاعتي:

    %32.86تحمؿ القوة:   .1
   %21.07القوة الانفجارية:  .2
  % 10.21التحمؿ العاـ:  .3
 %10.18القوة المميزة بالسرعة:  .4
 %5.94 -السرعة الانتقالية: .5

 ميع فروؽ المتوسطات للاختبارات البدنية في الأشكاؿ البيانية التالية:وتظير ج

 
 

 

( يمثل متوسط القياسين القبمي والبعدي  لمتغير التحمل العام  لدى  2شكل بياني رقم ) 
 مجموعة التدريب عمى الرمال .
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( يمثل متوسط القياسين القبمي والبعدي  لمتغير السرعة  3شكل بياني رقم ) 
 تقالية  لدى مجموعة التدريب عمى الرمال .الان

 

( يمثل متوسط القياسين القبمي والبعدي  لمتغير القوة المميزة  4شكل بياني رقم ) 
 بالسرعة  لدى مجموعة التدريب عمى الرمال .

4.25

4.3

4.35

4.4

4.45

4.5

4.55

4.6

4.65

4.7

 (ثا)القٌاس البعدي  (ثا)القٌاس القبلً  

4.70 
 
 

4.42 

 (ثا)القٌاس البعدي  (ثا)القٌاس القبلً  

10

10.2

10.4

10.6

10.8

11

11.2

11.4

11.6

11.8

 (م)القٌاس البعدي  (م)القٌاس القبلً  

10.64 

11.73 

 (م)القٌاس البعدي  (م)القٌاس القبلً  



 

( يمثل متوسط القياسين القبمي والبعدي  لمتغير القوة الانفجارية   5شكل بياني رقم ) 
 تدريب عمى الرمال .لدى مجموعة ال

 

( يمثل متوسط القياسين القبمي والبعدي  لمتغير تحمل القوة   6شكل بياني رقم ) 
 لدى مجموعة التدريب عمى الرمال 
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 عرض نتائج الفرضية الثانية:  -2.1
توجد  فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القيػاس القبمػي والبعػدي فػي متغيػرات الدراسػة لػدى مجموعػة 

 صطناعي ولصالح القياس البعدي.العشب الا
 (07الجدول رقم )

نتائج اختبار )ت( لمعينات المرتبطة لدلالة الفروق بين القياس القبمي والبعدي في متغيرات الدراسة لدى 
 .13مجموعة العشب الاصطناعي، ن = 

 التحسن قيمة )ت( القياس البعدي القياس القبمي الصفات البدنية

   الانحراف وسطالمت الانحراف المتوسط 
 %3.02 3.31 162.01 2698.08 190.09 2618.92 )م( التحمل العام
السرعة 
 %3.08- 3.38 0.31 4.28 0.40 4.41 )ثا(الانتقالية

القوة المميزة 
 %6.35 7.14 0.56 10.99 0.58 10.33 )م( بالسرعة

 %9.82 7.66 0.19 2.12 0.16 1.93 )م(القوة الانفجارية
 %23.43 8.66 1.93 33.23 2.06 26.92 ار()تكر تحمل القوة

 (12( درجة حرية )1.78( قيمة )ت( الجدولية )0.05* دال إحصائيا عند مستوى الدلالة )

   ما يمي: 06يتضح مف الجدوؿ رقـ  

ـ  وبػػانحراؼ معيػػاري  2618.92المتوسػػط الحسػػابي لاختبػػار التحمػػؿ العػػاـ ارتفػػع مػػف   -1
  وأف قيمػػػة  ت  بمغػػػت 162.01اؼ معيػػػاري  ـ  وبػػػانحر  2698.08  إلػػػى  190.09 
  وىػػذا يػػدؿ عمػػى 0.05  وىػػذه القيمػػة تعتبػػر دالػػة إحصػػائيا عنػػد مسػػتوى الدلالػػة  3.31 

وجػود فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػائية بػػيف القياسػػيف القبمػي والبعػػدي فػػي اختبػار التحمػػؿ العػػاـ 
 ولصالح القياس البعدي.

ثػا  وبػانحراؼ معيػاري  4.41 انخفض مف  المتوسط الحسابي لاختبار السرعة الانتقالية  -2
  وىذه 3.32  وأف قيمة  ت  بمغت  0.31ثا  وبانحراؼ معياري   4.28  إلى  0.40 

  وىػذا يػػدؿ عمػى  وجػػود فػرؽ بػػيف 0.05القيمػة تعتبػر دالػػة إحصػائيا عنػػد مسػتوى الدالػػة  
 عدي.القياسيف القبمي والبعدي في اختبار السرعة الانتقالية ولصالح القياس الب



ـ  وبػػػػانحراؼ  10.33المتوسػػػػط الحسػػػػابي لاختبػػػػار القػػػػوة المميػػػػزة بالسػػػػرعة ارتفػػػػع مػػػػف   -3
  وأف قيمػػػػة  ت  بمغػػػػػت 0.56ـ  وبػػػػانحراؼ معيػػػػاري   10.99  إلػػػػى  0.58معيػػػػاري  

  وىػػذا يؤكػػد وجػػود فػػروؽ 0.05  وىػػي قيمػػة دالػػة إحصػػائيا عنػػد مسػػتوى الدلالػػة  7.14 
بمػػػي والبعػػػدي فػػػي اختبػػػار القػػػوة المميػػػزة بالسػػػرعة ذات دلالػػػة إحصػػػائية بػػػيف القياسػػػيف الق

 ولصالح القياس البعدي.
ـ  وبػػػػانحراؼ معيػػػػاري  1.93المتوسػػػػط الحسػػػػابي لاختبػػػػار القػػػػوة الانفجاريػػػػة ارتفػػػػع مػػػػف   -4

  وىػذه 7.66  وأف قيمة  ت  بمغت  0.19ـ  وبانحراؼ معياري   2.12  إلى  0.16 
  مما يعني وجود فروؽ ذات دلالة 0.05ة  القيمة تعتبر دالة إحصائيا عند مستوى الدلال

إحصػػػائية بػػػيف القياسػػػيف القبمػػػي والبعػػػدي فػػػػي اختبػػػار القػػػوة الانفجاريػػػة ولصػػػالح القيػػػػاس 
 البعدي.

  وبػػانحراؼ معيػػاري تكػػرار  26.92المتوسػػط الحسػػابي لاختبػػار تحمػػؿ القػػوة ارتفػػع مػػف   -5
 ت  بمغػػػػػػػت   وأف قيمػػػػػػػة 1.93  وبػػػػػػػانحراؼ معيػػػػػػػاري  تكػػػػػػػرار  33.23  إلػػػػػػػى  2.06 
  ممػا يعنػي وجػود 0.05  وىذه القيمػة تعتبػر دالػة إحصػائيا عنػد مسػتوى الدلالػة  8.66 

فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسػيف القبمػي والبعػدي فػي اختبػار تحمػؿ القػوة ولصػالح 
 القياس البعدي.

  أف نسػػػب التحسػػػف لمختمػػػؼ الصػػػفات البدنيػػػة كانػػػت 07كمػػػا يظيػػػر مػػػف الجػػػدوؿ رقػػػـ  
 ,, حيث كاف ترتيبيا مف أكبر نسبة تحسف إلى أصغر نسبة كاعتي:متفاوتة

  %23.43تحمؿ القوة:   .1
 %9.82القوة الانفجارية:  .2
  .%6.35القوة المميزة بالسرعة:  .3
 %3.08 -السرعة الانتقالية: .4
     %3.02التحمؿ العاـ:  .5

 ة:وتظير جميع فروؽ المتوسطات للاختبارات البدنية في الأشكاؿ البيانية التالي



 

( يمثل متوسط القياسين القبمي والبعدي  لمتغير التحمل العام  لدى  7شكل بياني رقم ) 
 مجموعة التدريب عمى العشب الاصطناعي .

 

( يمثل متوسط القياسين القبمي والبعدي  لمتغير السرعة الانتقالية  لدى  8شكل بياني رقم ) 
 مجموعة التدريب عمى العشب الاصطناعي .
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( يمثل متوسط القياسين القبمي والبعدي  لمتغير القوة المميزة بالسرعة   9اني رقم ) شكل بي
 لدى مجموعة التدريب عمى العشب الاصطناعي .

 

( يمثل متوسط القياسين القبمي والبعدي  لمتغير القوة الانفجارية  لدى  10شكل بياني رقم ) 
 مجموعة التدريب عمى العشب الاصطناعي .
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( يمثل متوسط القياسين القبمي والبعدي  لمتغير تحمل القوة  لدى  11ني رقم ) شكل بيا
 مجموعة التدريب عمى العشب الاصطناعي .

 عرض نتائج الفرضية الثالثة:  -3.1
توجػػػد  فػػػروؽ ذات دلالػػػة إحصػػػائية بػػػيف القياسػػػات البعديػػػة فػػػي متغيػػػرات الدراسػػػة لػػػدى مجمػػػوعتي 

 رب عمى الرماؿ.الدراسة ولصالح المجموعة التي تتد

 (08الجدول رقم )
نتائج اختبار )ت( لمعينات المستقمة لدلالة الفروق بين القياسات البعدية في متغيرات الدراسة 
 بين  المجموعة التي تتدرب عمى الرمال  والمجموعة  التي تتدرب عمى العشب الاصطناعي،

 .26ن =  
 قيمة )ت( اعيمجموعة العشب الاصطن مجموعة الرمال الصفات البدنية

  الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط 
 2.95 162.01 2698.08 176.34 2848.32 )م( التحمل العام

 0.78 0.31 4.28 0.3 4.42 )ثا( السرعة الانتقالية
 2.25 0.56 10.99 0.86 11.73 )م(القوة المميزة بالسرعة

 2.33 0.19 2.12 0.19 2.4 )م( القوة الانفجارية
 2.25 1.93 33.23 3.64 35.77 )تكرار( القوةتحمل 

 (24( درجة حرية )2.06( قيمة )ت( الجدولية )0.05* دال إحصائيا عند مستوى الدلالة )

   ما يمي: 08يتضح مف الجدوؿ رقـ  
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المتوسػػط الحسػػابي لاختبػػار التحمػػؿ العػػاـ بمػػغ فػػي الاختبػػار البعػػدي لممجموعػػة التجريبيػػة  -1
  فيمػػا بمػػغ لػػدى 176.34ـ  وبػػانحراؼ معيػػاري   2848.32الرمػػاؿ  التػػي تتػػدرب عمػػى 
ـ  وبػػانحراؼ  2698.08  التػػي تتػػدرب عمػػى العشػػب الاصػػطناعي  المجموعػػة الضػػابطة

  وىػػي قيمػػة دالػػة إحصػػائيا عنػػد مسػػتوى 2.95  وكانػػت قيمػػة  ت   162.01معيػػاري  
 يفالبعػدي في  وىذا يػدؿ عمػى وجػود فػروؽ ذات دلالػة إحصػائية بػيف القياسػ0.05الدلالة  

 . ولصالح المجموعة التجريبية
المتوسط الحسابي لاختبار السرعة الانتقالية بمغ في الاختبار البعدي لممجموعة التجريبية  -2

  ثػػا 4.28  فيمػػا بمػػغ لػػدى المجموعػػة الضػػابطة  0.30ثػػا  وبػػانحراؼ معيػػاري   4.42 
مػػة غيػػر دالػػة   وىػػي قي0.78  وكانػػت قيمػػة  ت  المحسػػوبة  0.31وبػػانحراؼ معيػػاري  

  وىذا يدؿ عمػى عػدـ وجػود فػروؽ بػيف المجمػوعتيف 0.05إحصائيا عند مستوى الدلالة  
 .البعدي  في القياس 

المتوسػػػط الحسػػػابي لاختبػػػار القػػػوة المميػػػزة بالسػػػرعة بمػػػغ فػػػي الاختبػػػار البعػػػدي لممجموعػػػة  -3
ة   فيمػػػا بمػػػغ لػػػدى المجموعػػػة الضػػػابط0.86ـ  وبػػػانحراؼ معيػػػاري   11.73التجريبيػػػة  

  وىي قيمة 2.25  وكانت قيمة  ت  المحسوبة  0.56ـ  وبانحراؼ معياري   10.99 
  وىػػػػذا يػػػػدؿ عمػػػػى وجػػػػود فػػػػروؽ ذات دلالػػػػة 0.05دالػػػػة إحصػػػػائيا عنػػػػد مسػػػػتوى الدلالػػػػة  

إحصائية بيف القياس البعدي بيف المجموعتيف ولصالح المجموعة  التجريبية  التي تتدرب 
 .عمى الرماؿ 

ختبار القوة الانفجارية بمػغ فػي الاختبػار البعػدي لممجموعػة التجريبيػة  المتوسط الحسابي لا -4
ـ   2.12  فيمػػػا بمػػػغ لػػػدى المجموعػػػة الضػػػابطة  0.19ـ  وبػػػانحراؼ معيػػػاري   2.44 

  وىػػػػػي قيمػػػػػة دالػػػػػة 2.33  وكانػػػػػت قيمػػػػػة  ت  المحتسػػػػػبة  0.19وبػػػػػانحراؼ معيػػػػػاري  
فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية    وىػػذا يػػدؿ عمػػى وجػػود0.05إحصػػائيا عنػػد مسػػتوى الدلالػػة  

 في القياس البعدي لممجموعتيف ولصالح المجموعة التجريبية.
المتوسػػػط الحسػػػابي لاختبػػػار تحمػػػؿ القػػػوة بمػػػغ فػػػي الاختبػػػار البعػػػدي لممجموعػػػة التجريبيػػػة  -5

 33.23  فيما بمغ لدى المجموعة الضابطة  3.64  وبانحراؼ معياري  تكرار 35.77 
  وىػي قيمػة دالػة 2.25  وكانت قيمػة  ت  المحسػوبة  1.93  وبانحراؼ معياري  تكرار



  وىػػذا يػػدؿ عمػػى وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية 0.05إحصػػائيا عنػػد مسػػتوى الدلالػػة  
 بيف القياس البعدي لممجموعتيف ولصالح المجموعة التجريبية.

ؿ البيانيػة وتظير جميع فروؽ المتوسطات للاختبارات البدنية في القياس البعدي ممثمة في الأشػكا
 التالية: 

 ( يمثل المتوسط الحسابي لمقياس البعدي لمتغير التحمل العام  لدى 12شكل بياني رقم ) 
 مجموعتي  الدراسة.
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( يمثل المتوسط الحسابي لمقياس البعدي لمتغير السرعة الانتقالية   13شكل بياني رقم ) 
 لدى مجموعتي  الدراسة.

 

ل المتوسط الحسابي لمقياس البعدي لمتغير القوة المميزة بالسرعة  ( يمث 14شكل بياني رقم ) 
 لدى مجموعتي  الدراسة.
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( يمثل المتوسط الحسابي لمقياس البعدي لمتغير القوة الانفجارية  لدى  15شكل بياني رقم ) 
 مجموعتي  الدراسة.

 

مل القوة  لدى ( يمثل المتوسط الحسابي لمقياس البعدي لمتغير تح 16شكل بياني رقم ) 
 مجموعتي  الدراسة.
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 والجدوؿ الموالي يوضح الفرؽ في نسب التحسف بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة :

 (09جدول رقم: )

 الفرق بين نسب التحسن لمجموعتي الدراسة.

نسبة التحســـــــن  الصفات البدنية
 لمجموعة الرمال

نسبة التحسن  
لمجموعة العشب 
 الاصطناعي

التحسن لصالح  تحسنفرق ال
 مجموعة

 الرمػػػػػػػػػػػاؿ 7.19% %3.02 %10.21 )م(التحمل العام
 الرمػػػػػػػػػػػاؿ -%2.86 -%3.08 %- 5.96 )ثا(السرعة الانتقالية
القوة المميزة 

 الرمػػػػػػػػػػػاؿ %3.83 %6.35 %10.18 )م(بالسرعة

 ػػػػػاؿالرمػػػػػػ %11.25 %9.82 %21.07 )م(القوة الانفجارية
 الرمػػػػػػػػػػػاؿ %9.43 %23.43 %32.86 )م(تحمل القوة

 

  أف كػػلا مػػف الصػػفات البدنيػػة  التحمػػؿ العػػاـ, القػػوة المميػػزة 09يتضػػح مػػف الجػػدوؿ رقػػـ  
و قد طػرأ عمييػا تحسػف بنسػب متفاوتػة  لمجموعتي الدراسة بالسرعة, القوة الانفجارية, تحمؿ القوة 

عمػى  فروؽ التحسػف كانت نتائجو قد جموعة التدريب عمى الرماؿ, ذا دلالة إحصائية, ولصالح م
  فػػي حػيف أف صػػفة السػرعة الانتقاليػػة قػد حققػػت نسػػبة 9.43, 11.25, 3.83, 7.19التػوالي:  

تحسسػف لصػػالح مجموعػة التػػدريب عمػى الرمػػاؿ, لكػف ىػػذا التحسػف لا يرقػػى لممعنويػة, ومػػف حيػػث 
 فقد كانت عمى النحو التالي مف الأكبر إلى الأصغر:نسب التحسف لمتغيرات الدراسة فرؽ ترتيب 

. التحمػػػػػػؿ العػػػػػػاـ: 3   %9.43. تحمػػػػػػؿ القػػػػػػوة: 2       %11.25. القػػػػػػوة الانفجاريػػػػػػة:  1
7.19% 

 %2.86. السرعة الانتقالية: 5           %3.83. القوة المميزة بالسرعة: 4

فات البدنيػة لمجمػوعتي والأشكاؿ البيانيػة التاليػة توضػح الفروقػات فػي نسػب التحسػف لمصػ
 الدراسة:



 

 . الفرق فً نسبة تحسن التحمل العام بٌن مجموعتً البحث ( ٌمثل  11شكل بٌانً رقم ) 

 

 

 

 الفرق فً نسبة تحسن السرعة الانتقالٌة بٌن مجموعتً البحث ( ٌمثل  11شكل بٌانً رقم ) 
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ٌزة بالسرعة  بٌن مجموعتً الفرق فً نسبة تحسن القوة الممٌمثل  ( 11شكل بٌانً رقم ) 

 . البحث 

 

 . الفرق فً نسبة تحسن القوة الإنفجارٌة بٌن مجموعتً البحث ( ٌمثل  02شكل بٌانً رقم ) 

 

 

0

2

4

6

8

10

12

 نسبة تطور مجموعة الرمال
 % 

نسبة تطور مجموعة العشب 
 % الإصطناعً

 % الفرق فً نسبة التطور

10.18 
 

6.35 

3.83 

 %الفرق فً نسبة التطور  %نسبة تطور مجموعة العشب الإصطناعً  %نسبة تطور مجموعة الرمال  

0

5

10

15

20

25

نسبة تطور مجموعة الرمال  
% 

نسبة تطور مجموعة العشب 
 %الإصطناعً 

 % الفرق فً نسبة التطور

21.07 

9.82 11.25 

 %الفرق فً نسبة التطور  %نسبة تطور مجموعة العشب الإصطناعً  %نسبة تطور مجموعة الرمال  



 

 الفرق فً نسبة تحسن تحمل القوة بٌن مجموعتً البحث.( ٌمثل  01شكل بٌانً رقم ) 
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 الفصل الثالث

 مناقشة النتائج الاستنتاجات والتوصيات

 مناقشة النتائج . - 1

 الاستنتاجات. - 2

 التوصيات. - 3



 . مناقشة النتائج:1

 : مناقشة نتائج الفرضية الأولى - 1.1

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي والبعػدي فػي متغيػرات الدراسػة لػدى مجموعػة 
 التدريب عمى الرماؿ ولصالح القياس البعدي.

  أف 6, 5, 4, 3, 2  والأشػػكاؿ البيانيػػة  06أظيػػرت نتػػائج اختبػػار  ت  فػػي الجػػدوؿ  
لػة احصػائية حيػث كانػت الفػروؽ بػيف التدريب عمى الرماؿ اثر عمى جميع متغيػرات البحػث  وبدلا

القياسيف  القبمي والبعدي جميعيا داؿ إحصائيا ولصالح القياس البعدي, كما أف التطػور الحاصػؿ 
  وىػذا %5.94و  %32.86الصفات كاف بنسب متفاوتػة تراوحػت مػا بػيف   ذهفي نسب تطور ى

 بيئة التدريب ضافة إلى نوعية تطبيؽ ومواصمة أداء التماريف بصفة مستمرة إالتطور نتيجة لتبثير 

"أف اسػػتخداـ التػػدريبات  2014وقػػد أكػػد نػػاظـ كػػاظـ جػػواد وعمػػي خمػػؼ حسػػيف العػػامري 
سػػاىـ فػػي اسػػتثارة العضػػلات العاممػػة ممػػا أدى إلػػى تطػػور القػػدرات البدنيػػة يعمػػى الأراضػػي الرمميػػة 

ريتو سػػاىـ بشػػكؿ كبيػػر للاعبػػيف الشػػباب بكػػرة القػػدـ" كمػػا أف انتظػػاـ اللاعبػػيف فػػي التػػدريب واسػػتمرا
ائػدة مػف التػدريب "إلى أف الف 2004في تطوير قدراتيـ البدنية وىذا ما يشير إليو مرواف والباشري 

يمػارس اللاعػب برامجػو التدريبيػة بصػورة منتظمػة حسػب البرنػامج التػدريبي المعػد  لا تتحقػؽ إذا لػـ
 .مف طرؼ المدرب مع تطبيؽ  التعميمات والإرشادات التي تصدر منو"

ولمبيئػػة الرمميػػة دور كبيػػر فػػي تنميػػة الصػػفات البدنيػػة للاعبػػيف, ويػػذكر سػػياد قاسػػـ ومؤيػػد 
  "أف المقاومػػات الناتجػػة عػػف أداء التػػدريبات عمػػى الرمػػاؿ وانغمػػاس الرجػػؿ داخػػػؿ 2010جاسػػـ  

 ي عند تطبيؽ التماريف عمى الرماؿ".جالرمؿ ساعد في تقوية العضلات بشكؿ تدري
, 2014ة متفقػػػة مػػػع نتػػػائج دراسػػػات كػػػؿ مػػػف: نػػػاظـ والعػػػامري وقػػػد جػػػاءت ىاتػػػو الدراسػػػ

 , 2010 , سػػػػػياد وجاسػػػػػـ  2008, منتظػػػػػر وميػػػػػدي  2011, رافػػػػػي عصػػػػػفور 2013الشػػػػػماع 
والتػػي   2004  , أشػػرؼ  2010, جمعػػة محمػػد عػػوض واخػػروف    2009فاطمػػة عبػػد المػػالح  

 .الارضية الرممية جاءت نتائجيا مؤكدة لمدور الإيجابي لمتدريب عمى 

 مف خلاؿ عرض النتائج نستنتج أف الفرضية الأولى قد تحققت.



 مناقشة نتائج الفرضية الثانية:  -2.1

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي والبعػدي فػي متغيػرات الدراسػة لػدى مجموعػة 
 التدريب عمى العشب الاصطناعي ولصالح الاختبار البعدي.

  أف 11, 9,10, 8, 7  والأشػكاؿ البيانيػة  07الجدوؿ   أظيرت نتائج اختبار  ت  في
التدريب عمى العشب الاصطناعي اثر عمى جميع المتغيرات قيد الدراسة  وبدلالة احصائية حيػث 
كانت الفروؽ بيف القياسيف  القبمي والبعدي جميعيا داؿ إحصائيا ولصالح القياس البعدي, وكانت 

  وىػػذا التطػػور مػػرده إلػػى %3.02و  %23.43مػػا بػػيف   نسػػب التطػػور لمصػػفات البدنيػػة متراوحػػة
 التي تمت عمى العشب الاصطناعي.لتدريب اعمميات 

ويرى الباحث أف محتويات البرنامج التدريبي الذي طبؽ عمػى المجمػوعتيف التػدريبيتيف قػد 
سػػػػاىـ بشػػػػكؿ إيجػػػػابي فػػػػي النيػػػػوض بمسػػػػتوى القػػػػدرات البدنيػػػػة لمجموعػػػػة التػػػػدريب عمػػػػى العشػػػػب 

  "لممحاولػػػة الوصػػػوؿ إلػػػى أعمػػػى درجػػػات التنميػػػة لمختمػػػؼ 1994, ويػػػذكر  عػػػلاوي الاصػػػطناعي
الصػػفات البدنيػػة يجػػب عمينػػا مراعػػاة عامػػؿ التنميػػة الشػػاممة لجميػػع ىػػذه الصػػفات البدنيػػة المختمفػػة 
وىػػذا يعنػػي أنػػو لابػػد مػػف تحسػػيف عمػػؿ كػػؿ الأعضػػاء والأجيػػزة المختمفػػة لجسػػـ الفػػرد التػػي تؤكػػد 

كما يضيؼ حنفي محمود مختار "أف تطوير الصفات البدنيػة للاعػب لا  وتضمف نشاطو الحركي"
يرتقػػي ولا يتقػػدـ إلا مػػع الاسػػتمرار فػػي العمػػؿ عمػػى تطػػوير ىاتػػو الصػػفات" وىػػذا مػػا تػػـ تػػوفيره مػػف 

 طرؼ الباحث.

 بالنسػػػبة لتػػػبثير أرضػػػية الممعػػػب "إلػػػى أف التػػػدريب عمػػػى 2010وتػػػذكر  سػػػياد ومؤيػػػد   
لػػد مقاومػػة احتكاكيػػة ناتجػػة عمػػى الأداء إذ يتطمػػب ذلػػؾ زيػػادة الشػػغؿ التارتػػاف  أرضػػية صػػمبة  يو 

 المبذوؿ مما يحدث تحسف في المتغيرات البدنية والفيسيولوجية للاعب".

, منتظػػػر 2011وتتفػػؽ نتػػػائج ىاتػػػو الدراسػػة مػػػع نتػػػائج دراسػػات كػػػؿ مػػػف: رافػػي عصػػػفور 
مشػػػػػػػػػػعؿ  و عػػػػػػػػػػامر  2009   وفاطمػػػػػػػػػػة عبػػػػػػػػػػد المػػػػػػػػػػالح  2010 , وسػػػػػػػػػػياد وجاسػػػػػػػػػػـ  2008 

  .2011فيحاف 



مػػػف خػػػلاؿ ىػػػذا العػػػرض نسػػػتنتج أف عمميػػػات التػػػدريب عمػػػى العشػػػب الاصػػػطناعي تػػػؤثر 
 بشكؿ إيجابي عمى الصفات البدنية قيد الدراسة, وىذا يؤكد تحقؽ الفرضية الثانية.

 مناقشة نتائج الفرضية الثالثة:  -3.1

لصػالح مجموعػة و عتي الدراسػة توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بػيف القياسػات البعديػة لػدى مجمػو 
 التدريب عمى الرماؿ.

  16, 13,14,15, 12  والأشكاؿ البيانية  08أظيرت نتائج اختبار  ت  في الجدوؿ  
أنػػػو توجػػػد فػػػروؽ ذات دلالػػػة إحصػػػائية فػػػي القيػػػاس البعػػػدي بػػػيف أفػػػراد المجمػػػوعتيف فػػػي متغيػػػرات 

, وتحمؿ القوة  بينما لـ يحقؽ متغير السرعة  التحمؿ العاـ, القوة المميزة بالسرعة, القوة الانفجارية
الانتقاليػػة أي دلالػػة إحصػػائية بػػالرغـ مػػف التطػػور الػػذي طػػرأ عميػػو, وقػػد كانػػت الفػػروؽ فػػي نسػػب 

 التطور لمصفات جميعيا لصالح مجموعة التدريب عمى الرماؿ.

وجود فػروؽ ذات دلالػة إحصػائية فػي  القيػاس البعػدي لمتغيػر   08 ويتضح مف الجدوؿ 
حمؿ العاـ بيف مجموعتي الدراسة ولصالح مجموعة التدريب عمػى الرمػاؿ, ويفسػر الباحػث ذلػؾ الت

لكػوف طبيعػػة الحركػػة عمػػى الرمػػؿ أثقػػؿ مػػف الحركػة عمػػى العشػػب الاصػػطناعي ممػػا يجبػػر اللاعػػب 
عمػػى بػػذؿ جيػػد أكبػػر لمتغمػػب عمػػى المقاومػػة التػػي تواجيػػو, وىػػذا مػػا يؤكػػده حسػػف السػػيد أبػػو عبػػده 

2008 

التحمػػؿ اليػػوائي يجػػب اف يتضػػمف الأداء ضػػد مقاومػػات  مرتفعػػات أو مقاومػػة المػػاء أو  أف تػدريب
 .مقاومات أخرى 

والتي تشير إلى أفضػمية   2011 وقد جاءت ىذه النتيجة متفقة مع دراسة رافي عصفور 
 تحسف التحمؿ العاـ لدى مجموعة الرماؿ مقارنة بمجموعة الأسطح الصمبة.

دـ وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية فػػي القيػػاس البعػػدي عػػ  08 كمػػا يتضػػح مػػف الجػػدوؿ
لمتغيػػر السػػرعة الانتقاليػػة بػػيف مجمػػوعتي الدراسػػة, ويفسػػر الباحػػث ذلػػؾ كػػوف السػػرعة ليػػا ارتبػػاط 

  " مػف الصػعب 2012كبير بعنصر الوراثة وىذا ما يؤكده فريؽ فائؽ قاسـ وشاىيف رمزي رفيؽ  



ى المتوسػػط إف لػػـ تكػػف لػػدى اللاعػػب الفػػرص جػػدا تطػػوير سػػرعة اللاعػػب إلػػى أعمػػى مػػف المسػػتو 
 الفطرية المطموبة".

  أف السػػػرعة تعتمػػػد  عمػػػى كفػػػاءة جيػػػازيف أساسػػػيف ىمػػػا الجيػػػاز 2004ويػػػذكر أشػػػرؼ  
العصػػبي و الجيػػاز العضػػمي , الجيػػاز العصػػبي مػػف حيػػث قدرتػػو عمػػى إرسػػاؿ الإشػػارات العصػػبية 

مي بمػػػا يحتويػػػو مػػػف أليػػػاؼ عضػػػمية السػػػريعة خػػػلاؿ الوحػػػدات الحركيػػػة السػػػريعة , والجيػػػاز العضػػػ
سريعة الانقباض بطبيعتيا وكؿ ما سبؽ يخضع بالدرجػة الأولػى لعامػؿ الوراثػة , لػذا فػإف التػدريب 

 الرياضي ليس لو تبثير كبير عمى تنمية السرعة بشكؿ عاـ حيث تمعب الوراثة دورىا في ذلؾ .

لتػػي تشػػير إلػػى عػػدـ وا  2011 وقػػد جػػاءت ىػػذه النتيجػػة متفقػػة مػػع دراسػػة رافػػي عصػػفور 
 بيف مجموعتيف.لمتغير السرعة الانتقالية وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية في القياس البعدي 

وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية فػػي القيػػاس البعػػدي لمتغيػػر   08 ويتضػػح مػػف الجػػدوؿ
القػػوة المميػػػزة بالسػػػرعة لػػػدى مجمػػػوعتي الدراسػػػة ولصػػالح مجموعػػػة التػػػدريب عمػػػى الرمػػػاؿ, ويفسػػػر 

لباحث ىذا بطبيعة الأرضية الرممية حيث أف الانغمػاس الػذي يحػدث لرجػؿ اللاعػب داخػؿ الرمػؿ ا
يجبػػػره عمػػػى بػػػذؿ مزيػػػد مػػػف الجيػػػد لمقاومػػػة صػػػعوبة الحركػػػة التػػػي ينػػػتج عنيػػػا زيػػػادة فػػػي سػػػرعة 

 الانقباضات العضمية والذي يؤثر بصفة مباشرة عمى صفة القوة المميزة بالسرعة.

نػد دفػع اللاعػب لسػطح الممعػب فػإف القػدـ تكػوف ثابتػة و لا   أنػو ع2004ويذكر أشرؼ  
تنزلؽ و بالتالي يكػوف الخطػو ل مػاـ كػاملا دوف فقػداف أي جػزء مػف قػوة الػدفع , والتػي تكػوف أقػؿ 

 نتيجة لانييار الدفع خمفا عمى الرماؿ مما يؤدي إلى فقداف جزء كامؿ مف القوة .

لناتج عف التماس مع الأرضية الرممية   أف الزيادة في الاحتكاؾ ا2011ويضيؼ عامر  
 يحدث تطوير لمقدرة العضمية عمى العكس مف الأرضية الصمبة التي تقؿ فييا عممية الاحتكاؾ.

تؤكػد عمػى ل  2014  ودراسػة جػواد والعػامري  2008منتظػر وميػدي   دراسة ءتجا وقد
 دور البيئة الرممية إيجابيا في تطوير القوة المميزة بالسرعة.

  وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية فػػي القيػػاس البعػػدي لمتغيػػر 08مػػف الجػػدوؿ  ويتضػػح 
القػػوة الانفجاريػػة لػػدى مجمػػوعتي الدراسػػة ولصػػالح مجموعػػة التػػدريب عمػػى الرمػػاؿ. ويفسػػر الباحػػث 



ذلػػؾ بكػػوف القػػوة العضػػمية تتػػبثر بالمقاومػػات التػػي تواجييػػا فكممػػا كانػػت المقاومػػة أكبػػر سػػمح ذلػػؾ 
ية لتسػاعد العضػمة فػي التغمػب عمػى ىاتػو المقاومػة وكػوف الأسػطح الرمميػة بإخراج أكبر قػوة عضػم

تتميػػز بعػػدـ التماسػػؾ بػػيف حبيباتيػػا فػػذلؾ يجبػػر اللاعػػب عمػػى بػػذؿ مزيػػد مػػف القػػوة, وىػػو مػػا يفسػػر 
 أفضمية مجموعة التدريب عمى الرماؿ في متغير القوة الانفجارية.

  2014 ى خمػؼ حسػيف العػامريويتفؽ ىذا مع ما جػاء فػي دراسػة نػاظـ كػاظـ جػواد وعمػ
ير والتي تش  2010و جمعة محمد عوض واخروف    2011 ورافي عصفور   2014 والشماع 

 في زيادة القوة الانفجارية.ؿ إلى تبثير التدريب عمى الرما

  وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية فػػي القيػػاس البعػػدي لمتغيػػر 08ويتضػػح مػػف الجػػدوؿ  
اسػة ولصػالح مجموعػة التػدريب عمػى الرمػاؿ. ويفسػر الباحػث ذلػؾ تحمؿ القوة لػدى مجمػوعتي الدر 

كوف أف أىـ عنصر لتنمية تحمؿ القوة ىو مقدرة اللاعب فػي التغمػب عمػى مقاومػات مختمفػة لفتػرة 
 طويمة وىذا ما يتوفر في الوسط الرممي.

والعػػػػػامري    ودراسػػػػػة جػػػػػواد2009  وفاطمػػػػػة  2014دراسػػػػػة الشػػػػػماع  مػػػػػع ويتفػػػػػؽ ىػػػػػذا 
 2014 . 

تحقػؽ  بػيف القياسػيف البعػدييف لممجمػوعتيف خلاؿ نتائج الفرضية الثالثة نجد أف الفػرؽمف 
فػػي الصػػفات البدنيػػة  التحمػػؿ العػػاـ, القػػوة المميػػزة بالسػػرعة, القػػوة الانفجاريػػة تحمػػؿ القػػوة  حيػػث 
كانت النتائج ذات دلالػة إحصػائية ولصػالح مجموعػة التػدريب عمػى الرمػاؿ, ولػـ تكػف النتػائج دالػة 

 صفة السرعة الانتقالية.في 
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 وتحمؿ القوة .

 لا تتبثر السرعة الانتقالية باختلاؼ أرضية التدريب. -3
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 المصادر والمراجع



 

 المصادر والمراجع

  العربية :بالمغة المراجع 

 ( 2ً89912أمر الله أحمد البساط) 2 اعد التدرٌب الرٌاضً وتطبٌقاتهأسس وقو 

 الإسكندرٌة : منشأة المعارف2

 ( 280012بسطوٌسً أحمد) ً(2 مصر: 8)الإصدار  أسس ونظرٌات التدرٌب الرٌاض

 دار الفكر العرب2ً

 ( 289912حنفً محمود مختار) (2 8)المجلد  برامج التدرٌب السنوي فً كرة القدم

 القاهرة: دار الفكر العرب2ً

 ( 280022أحمد إبراهٌم الخواجا مهند حسن البشتاوي) ًمبادئ التدرٌب الرٌاض 

 (2 الأردن: دار وائل82)الإصدار 

 ( 22 8080أحمد إبراهٌم الخواجا مهند حسن البشتاوي)ًمبادئ التدرٌب الرٌاض 

 (2 الأردن: دار وائل82)الإصدار 

 ( 22 8001حسن السٌد أبو عبده)حدٌثة فً تخطٌط وتدرٌب كرة القدمالإتجاهات ال 

 (2 مطبعة الإشعاع الفنٌة12)الإصدار 

 ( 2ً80022كمال جمٌل الرٌض)  الأردن : الجامعة  2 12التدرٌب الرٌاضً للقرن

 الأردنٌة 2

  الإصدار  كرة القدم التدرٌب البدنً(2 8082غازي صالح محمود2 )وهاشم ٌاسر حسن(

 (2 الأردن: مكتبة المجتع العرب82ً

 ( 22 8001أحمد أمٌن فوزي)ً(2 مصر: دار 8)الإصدار  مبادئ علم النفس الرٌاض

 الفكر العرب2ً

 ( 280012أمٌرة حسن محمود و ماهر حسن محمود)  الإتجاهات الحدٌثة فً علم

 (2 مصر: دار الوفاء للطباعة والنشر والتوزٌع82)الإصدار  التدرٌب الرٌاضً

  2 الإتجاهات الحدٌثة فً تخطٌط وتدرٌب كرة القدم(2 8001أبو عبده2 )حسن السٌد 

 مصر: مكتبة ومطبعة الإشعاع الفنٌة 2



 ( 280012حسن السٌد أبو عبده) (2 مصر: 8)الإصدار  الإعداد البدنً للاعبً كرة القدم

 الفتح للطباعة والنشر2

 ( 289912حنفً محمود مختار) مصر : دار  2 مالأسس العلمٌة فً تدرٌب كرة القد

 الفكر العرب2ً

 ( 22 8992محمد حسن علاوى)ً(2 مصر: دار 82)الإصدار  علم التدرٌب الرٌاض

 المعارف2

 ( 280082مروان عبد المجٌد إبراهٌم) ً(2 8)الإصدار  النمو البدنً والتحكم الحرك

 الدار العلمٌة للنشر والتوزٌع و دار الثقافة للنشر والتوزٌع2

 الإصدار  التدرٌب الرٌاضً الحدٌث : تخطٌط وتطبٌق (280082 )مفتً إبراهٌم حمادة(

 (2 مصر: دار الفكر العرب82ً

 ( 280802مفتً إبراهٌم حمادة) مصر: دار الكتاب  م 2برامج فترة الإعداد فً كرة القد

 الحدٌث2

 ( 289902نوري الحافظ) (2 المؤسسة العربٌة للدراسات والنشر82)الإصدار  المراهق 

 ( 289112علً فهمً البٌك أحمد محمد خاطر) ً2 التقوٌم والقٌاس فً المجال الرٌاض 

 مصر : دار المعارف 2

 ( 280022لٌلى السٌد فرحات) مصر: المكتبة  2القٌاس والإختبار فً التربٌة الرٌاضٌة

 المصرٌة للطباعة والنشر2

 

 ( 280022محمد نصر الدٌن رضوان) لالً فً علوم التربٌة البدنٌة الإحصاء الاستد

 مصر : دار الفكر العربً 2 2 والرٌاضٌة

 

 ( 22 8008مروان عبد المجٌد إبراهٌم) طرق ومناهج البحث العلمً فً التربٌة البدنٌة

 الأردن: دار الثقافة 2 والرٌاضٌة.

 

 2أسس ومبادئ البحث العلمً (80082فاطمة عوض صابر2 ) و مٌرقت علً خفاجة 

 ومطبعة الإشعاع الفنٌة 2مصر: مكتبة 

 ( 280802أسماء حمٌد كمٌش)  إستخدام التدرٌبات على الرمل فً تطوٌر تحمل )القوة

مجلة علوم الرٌاضة , جامعة دٌالً, 2 متر حواجز 122و السرعة( وإنجاز عدو 

3(2 ,)829-8112 



 ( 22 8082حٌدر فائق الشماع)طحات الرملٌة فً تطوٌر القوة تأثٌر التدرٌب على المس

مجلة الرٌاضة 2 متر للأشبال 122الإنفجاارٌة ومرحلة التسارع الأولى لجري فعالٌة 

 8182-822(, 88)23المعاصرة, 

 ( 22 ت8082حٌدر فائق الشماع) أثٌر التدرٌب على الأسطح الرملٌة فً التحمل الخاص

ة كربلاء لعلوم التربٌة مجل2 متر موانع للناشئٌن 0222و الإنجاز لفعالٌة ركض 

 8112-822(, 02)12الرٌاضٌة, 

 ( 22 8088رافً حسٌن محمود عصفور) أثر إختلاف التدرٌب على الأسطح الرملٌة

مجلة 2 والصلبة على بعض المتغٌرات البدنٌة والمهارٌة لدى لاعبً كرة الطائرة 

 2جامعة النجاح الوطنٌة 

 أثر تمرٌنات  (80822دٌة شاكر جواد2 )سامر عبد الهادي أحمد و مهند حسن عطٌة و نا

خاصة على أرضٌتٌن مختلفتٌن فً تعلٌم التهدٌف السلمً والتهدٌف من القفز لدى 

مجلة كربلاء لعلوم 2 طلبة المرحلة الأولى فً كلٌة التربٌة الرٌاضٌة جامعة كربلاء

 2802-202(, 2)2التربٌة الرٌاضٌة, 

 ( 22 8080سهاد قاسم سعٌد و مؤٌدعبد الله جاسم) إستخدام تدرٌبات على الرمال

2 وتأثٌرها فً تطوٌر بعض المتغٌرات الفسٌولوجٌة والقدرات البدنٌة بالكرة الطائرة

 8022-92(, 8)3مجلة مٌسان لعلوم التربٌة البدنٌة, 

 ( 22 8088صرٌح عبد الكرٌم الفضلً و حبٌب علً طاهر و محمد عبادي عبد)

لى سطوح مختلفة فً تطوٌر الخطوات الأخٌرة تدرٌبات وفق التغٌر بقوى الإحتكاك ع

مجلة علوم التربٌة الرٌاضٌة, 2 و الإنطلاق لبعض حركات القفز العمودي للشباب

4(2 ,)222-2112 

 ( 22 8992عبد المحسن محمد جمال الدٌن و سمٌر محمد أبوشادي شادي) دراسة تأثٌر

لدى لاعبً الكرة  إختلاف سطح الملعب على بعض المتغٌرات البدنٌة والفسٌولوجٌة

كلٌة التربٌة الرٌاضٌة جامعة أسٌوط مؤتمر الرٌاضة فً مصر ) الواقع 2 الطائرة

 22والمستقبل (, 

  ًدراسة مقارنة لتأثٌر التدرٌب على الرمل  (280022 )أشرف عبد العزٌز أحمد عل

والتدرٌب فً الماء على تحسٌن بعض المتغٌرات الفسٌولوجٌة وعناصر اللٌاقة البدنٌة 

 62المجلة العلمٌة لعلوم التربٌة الرٌاضٌة جامعة المنصورة , 2 الخاصة فً كرة القدم

 ( 2ً80802علً معز راض)  أثر تمرٌنات دفاعٌة على أرضٌتٌن مختلفتٌن فً تطوٌر

كلٌة التربٌة الرٌاضٌة 2  بعض القدرات الدفاعٌة للاعبٌن الناشئٌن والشباب بكرة السلة

 2, جامعة بابل

 تأثٌر التدرٌبات على الرمل فً تطوٌر تحمل ) سرعة وقوة (2 8009الح2 )فاطمة عبد م

 8112-812(, 22)5مجلة الفتح, 2 الأداء ( بالمبارزة



 ( 22 8001فاطمة عبد مالح و اسماء حمٌد كمٌش) دراسة مقارنة لتدرٌبات المقاومة

2 ثٌةعلى الٌابسة وفً الوسط المائً على تطوٌر بعض القدرات الخاصة بالوثبة الثلا

 8202-828(, 89)3مجلة الفتح, 

 ( 22 8009ماجد خلٌل خمٌس) تأثٌر منهج تدرٌبً على أرضٌات مختلفة فً تطوٌر

سرعة الاستجابة الحركٌة ومهارتً الضربتٌن الأمامٌة والخلفٌة للناشئٌن بالتنس 

 2كلٌة ارتبٌة الرٌاضٌة , جامعة بابل 2  الأرضً

 (2 8001بد الواحد و مهدي صالح زعلان2 )منتظر مجٌد علً و قسور عبد الحمٌد ع

أثٌر منهج تدرٌبً مقترح بإستخدام أرضٌة رملٌة فً تطوٌر القوة العضلٌة للرجلٌن ت

 8022-12, 34مجلة دراسات وبحوث التربٌة الرٌاضٌة, 2 للاعبً الكرة الطائرة

 ( 22 8082ناظم خلف جواد و علً خلف حسٌن العامري) تأثٌر تدرٌبات بأرض رملٌة

 (202)21مجلة الفتح, 2 تطوٌر بعض الصفات البدنٌة عند لاعبً كرة القدم الشباب فً

 ( 280882عامر مشعل فٌجان)  تأثٌر تمرٌنات خاصة على أرضٌات مختلفة فً تطوٌر

)المجلد  سرعة الاستجابة الحركٌة و الرشاقة ومهارة الاستقبال للاعبً كرة الطائرة

 ٌاضٌىة جامعة بغداد2(2 العراق: مجلة كلٌة التربٌة الر82

 ( 280802ٌعرب عبد الباقً ,لبٌب زوٌان مصٌخ جمعة محمد عوض)  تأثٌر تدرٌبات

البلاٌومترٌكس على الأرضٌات الصلبة والرملٌة فً تطوٌر القوة الإنفجارٌة لعضلات 

 (2 العراق: مجلة جامعة الأنبار للعلوم البدنٌة والرٌاضٌة082)المجلد  الأطراف السفلى

 ( 280882بوحاج مزٌان)  بطارٌة إختبار لتقوٌم بعض القدرات البدنٌة والمهارٌة أثناء

 022جامعة الجزائراطروحة دكتوراة غٌر منشورة 2 إنتقاء لاعبً كرة القدم صنف أواسط

 ( 2ً80822عبد المالك قاسم)  ًبناء عاملً لبطارٌة إختبار ات بدنٌة وحركٌة للاعب

 082جامعة قسنطٌنة  مذكرة ماجسنٌر غٌر منشورة  2م صنف ناشئٌن وأواسطكرة القد
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 المــــلاحــــــــق



 الجميورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية
 وزارة التعميم العالي والبحث العممي

 –تبسة  –جامعة العربي التبسي 
 قسـ عموـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

 (01ممحق رقم )
 تحديد اولوية المتطمبات البدنية  إستمارة

 الأستاذ الفاضؿ ..................................... المحترـ .
 نحية طيبة وبعد :

يقوـ الباحث بإنجاز مذكرة التخرج لنيؿ شيادة الماجستير في إختصاص نظرية 
ومنيجية التدريب الرياضي  تحت عنواف "  أثر عمميات التدريب عمى أرضية رممية 

 سنة  " 20مى بعض الصفات البدنية عند لاعبي كرة القدـ صنؼ أواسط  أقؿ مف ع
ونظرا لأىمية خبرتكـ العممية والميدانية في ميداف التدريب الرياضي يشرفني أف أضع 
بيف أيديكـ ىاتو الإستمارة راجيا منكـ  تحديد  أولوية الصفات البدنية  بغرض تناوليا 

 في الدراسة.
 لشكر والإحتراـ .                       طالب الماجستير :                          ولكـ منا جزيؿ ا

 الدرجة العممية : .....................................        

 الإختصاص :........................

 المؤسسة / الجامعة :.................................

 ....التوقيع :..............

 التاري  :................

 



 

 :المتطمبــــــــات البدنية 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 غير موافق موافق الصفة البدنية
   التحمل

   السرعة الانتقالية
   سرعة رد الفعل
   السرعة الحركية

   القوة المميزة بالسرعة
   القوة الانفجارية
   تحمل القوة
   الرشاقة
   المرونة



 الجميورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية   
 وزارة التعميم العالي والبحث العممي

 –تبسة  –جامعة العربي التبسي 
 قسـ عموـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

 (02ممحق رقم )
 إستمارة تحكيم الإختبارات البدنية 

 المحترـ .الأستاذ الفاضؿ ..................................... 
 نحية طيبة وبعد :

يقوـ الباحث بإنجاز مذكرة  تخرج لنيؿ شيادة الماجستير في إختصاص نظرية 
ومنيجية التربية البدنية والرياضية  تحت عنواف "  أثر عمميات التدريب عمى أرضية 

 20رممية عمى بعض الصفات البدنية عند لاعبي كرة القدـ صنؼ أواسط  أقؿ مف 
 سنة  "

ىمية خبرتكـ العممية والميدانية في ميػداف التػدريب الريػػػػػػػاضي يشرفني أف ونظرا لأ
أتوجو إلى سيادتكـ المحترمة بيذه الإستػمارة الإستبػيانية راجيا منكـ ترتيػب ىاتػػو 

 الإختبػارات رقميا وفؽ  درجة الأىمية التي تػػرونيا مناسبة.
 الطػػػػػػالب :                                            ولكـ منا جزيػػؿ الشػػػكر و الإحػػػتراـ . 

 الدرجة العممية : .....................        عزالػي خميػػػػػفة                             
 الإختصاص :..................

 المؤسسة / الجامعة :...............
 التوقيع :..................

 .....التاري  :...
 



 الإختبــارات :

 التحمل  : 

 الترتيب الإختبار
  دقيقة       12إختبار كوبر جري ومشي  
  5إختبار الجري المكوكيx 55  متر  
  متر  800إختبار جري ومشي  
  متر  1500إختبار جري  
  دقائؽ لبريكسي  5إختبار  

 القوة المميزة بالسرعة : 

 الترتيب الإختبار
 - متر  30عمى رجؿ واحدة  إختبار الحجؿ  
 إختبار الخمس وثبات المتتالية  
  متر 30إختبار الوثبات المتتالية  
 القوة الإنفجارية :    

 الترتيب الإختبار
  القفز العمودي مف الثبات لسارجنت  
  القفز العريض مف الثبات  
      

 

 

 



 تحمل القوة:

 الترتيب الإختبار
 ثانية                               30الإستناد الأمامي   تمريف ثني ومد الذراعيف مف

 تحمؿ قوة عضلات الذراعيف والأكتاؼ
 

  إختبار القفز العمودي مف وضع القرفصاء   ثني كامؿ لمركبتيف 
 ثانية   تحمؿ قوة عضلات الرجميف  30      

 

  إختبار القفز المتكرر لأعمى مف وضع الجموس عمى الأرض 
 ية  تحمؿ قوة عضلات الرجميف .ثان 90     

 

    ثانية   قوة تحمؿ  30إختبار الجموس مف الرقود عمى الظير
 عضلات البطف 

 

 السرعة الإنتقالية: 

 الترتيب الإختبار
  ثواني 6إختبار العدو  
  متر مف البداية المتحركة 20إختبار العدو  
  متر مف الوقوؼ  30إختبار جري  
  مف الوقوؼمتر  10إختبار العدو  
  متر مف البداية المتحركة  30إختبار  

 

  

 

 

 

 



 

 

 (20ملحق رقم )

 قائمة  الأساتذة المحكمٌن

 

 امعةـــــالج الدرجة العلمٌة الإســــــــــم

 الإمارات العربٌة المتحدة  أستاذ دكتور الجمٌلً صبري محمد اثٌر

 دكتور بوكراتم بلقاسم
 جامعة خمٌس ملٌانة

 الجزائر - 

 العراق  -الجامعة المستنصرٌة  دكتور حسٌن كمبار

 العراق  - تكرٌت جامعه أستاذ دكتور الجنابً جاسم احمد المنعم عبد

 العراق  - جامعة بغداد دكتور فاطمة عبد مالح

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Abstract 

Impact of  training operations on the sandy ground on some 

of the physical attributes when soccer players middle class  

(Less than 20 years) 

The study aims to find out the impact of training on the ground 

of sand on some physical attributes for soccer players; the study 

imposed the presence of statistically significant differences between 

the dimensional measurements of physical variables in the two 

groups of differences in study and in favor of the training group on 

the sand. The researcher chose to study sample intentional way, it 

consisted of 26 players ((13 players of convoys South Manageur 

Club which is the experimental group that trained on the sand, and 

13 players from the club Meshaal oases Taibet, a control group that 

trained on artificial grass)) and after checking the Equalization of the 

two groups has been applied them training program for 6 weeks and 

by three training sessions a week. 

The researcher used a set of physical tests to arrive at the results 

that have been processed statistically by t-test of samples associated 

with the t-test for independent samples and the arithmetic mean, 

standard deviation and Pearson correlation. 

The study concluded that the impact of training on the grounds 

sand better than training on the artificial grass in the variables 

(general endurance, strength characteristic speed, explosive power, 

and carrying power) while this preference did not materialize in the 

transitional speed variable. 

The study recommended the need to use training on the sand in 

the development of various physical qualities of the soccer players. 

 


