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 قال الله تعالى:

ُ الْمَلِكُ الْحَقُّ ۗ وَلََ تعَْجَ  ﴿ ىٰ  قبَْلِ أنَْ يقُْضَ رْآنِ مِنْ الْقُ لْ بِ فتَعَاَلَى اللَّه

ِ زِدْنِي عِلْمًا  ﴾ إلِيَْكَ وَحْيهُُ ۖ وَقلُْ رَب 
                                 

 (114سورة طه )الآية 
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 شكر وعرفان
 

 العملتمام هذا إالذي وفقني في  تعالىالشكر والحمد لله 

 المتواضع
 

 عترافا لذوي الفضل بفضلهم ووفاء،إ

وتقديرًا واحتراما للسراج الذي أضاء بنوره درب كل 

 طالب علم

 د. سليمان بن عميروشإلى أستاذي الفاضل 

له بالشكر الجزيل على النصّح، التوجيه، التشجيع أتقدمّ 

 حترام والتقّديروالتحفيز، الإ

وإلى كل من سأهم في إتمام هذا العمل من قريب أو 

 بعيد فلهم منا جميعا جزيل الشكر
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  أطال الله عمرها    أمـــــــــــــــــــــــــــــــــــي الحبيبــــــــــــــــــــــــــــــــة

 دربي إلى رمز القوة و العطاء إلى النبراس الذي نور

 الله  رحمه( قويدرـــــــــــــي الغـــــــــــــــــالي)أبــــــــــــــــــ

 إلى الذي وضعتهم تاجا فوق رأسي إخوتي وأخواتي

 لسعد، سمير، محمد، سامية، دليلة، مباركة ، فطيمة

 كل الأقـــــاربإلى 

 الأساتذة المعهددكاترة و وجميع 

 عيسى، خالد، فيصل، صادق، سامي، أمين، عبد الباسط  إلى كل الأصدقاء

 و إلى الذين نساهم قلمي و لم ينساهم قلبيهشام 

 إلى كل هؤلاء أهدي هذا العمل المتواضع

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 ج

 قائمة المحتويات
 

 

 الصفحة الموضوع

 أ شكر وعرفان

 ب إهداء

 ج محتوياتال قائمة

 ح الجداول قائمة

 ط الأشكال  قائمة

 01 مقدمة

  ديــالتمهي الفصـــــل

 04 الإشكالية .1

 06 الفرضيات .2

 06 أهداف البحث .3

 07 أهمية البحث .4

 07 أسباب اختيار البحث .5

 07 تحديد المفاهيم والمصطلحات .6

 10 المشابهةالدراسات  .7

 ريـــانب النظــــالج

 دمـرة القـي كـث للاعبـديـي الحـدريب الرياضـــالت :ل الأولــــالفص

 مفاهيم عامة حول التدريب الرياضـي الحديث للنـاشئينالمبحث الأول: 

 32 تمهيد

 32 تعريف التدريب .1

 32 ما معنى التدريب الرياضي .2

 33 مفهوم التدريب الرياضي الحديث في كرة القدم و أهدافه .3

 مفهوم قدرة الآداء الرياضي .4
33 



 

 
 د

 أهداف التدريب الرياضي .5
33 

 التدريب الرياضيأنواع المقاومات أثناء  .6
34 

 34 مبادئ التدريب الأساسية في كرة القدم .7

 37 واجبات التدريب في كرة القدم .8

 37 مفهوم اللياقة البدنية. .9

 37 ماهية و أهمية الإعداد البدني للاعب كرة القدم .10

 عناصر اللياقة البدنية الخاصة بكرة القدم .11
38 

 الأسس العلمية لتدريب الناشئين .12
38 

 التدريب الرياضي في الألعاب الجماعيةتخطيط  .13
38 

 البرنامج .14
39 

 مبادئ وأسس البرنامج التدريبي .15
39 

 40 خصائص مراحل الخطة السنوية .16

 40 مكونات الموسم التدريبي. 1.16

 42 التخطيط وأثره في عملية التدريب .17

المدرب الرياضي ومشتملات التدريب التي يجب التركيز عليها خلال  .18

 43 السنية المختلفةالمراحل 

 لاعبي المستوى العالي –مفاهيم وأسس الإعداد المهاري والخططي الناشئين  .19
43 

 44 الإعداد البدني العام و الخاص في برامج تدريب الناشئين .20

 المبحث الثاني: متطلبـات تنميـة القـوة العضليـة لـدى ناشئـي كـرة القـدم

 47 مفاهيم القوة العضلية .1



 

 
 ه

 48 القوة العضليةماهية  .2

 48 وظائف العضلة .3

 48 العوامل الفيزيولوجية المؤثرة في القوة العضلية .4

 50 أنواع القوة العضلية .5

 53 أنواع الانقباض العضلي .6

 55 مصدر الطاقة للانقباض العضلي .7

 56 تدريبات القوة للناشئين .8

 56 توصيات حول تدريبات القوة العضلية للأطفال و الناشئين .9

 57 التأثيرات الفسيولوجية للتدريبات القوة العضلية .10

 57 خلاصــــة

 الخصـائـص العمريـة لنـاشـئ كـرة القــدم :يــل الثانـــالفص
 خصــائص تطـور المـراحـل العمـريـة المختلفـة المبحث الأول:

 61 تمهيد

 61 الطفولةمفهوم  .1

 62 النضج عند الطفل .2

 62 مفهوم عملية النمو .3

 62 العوامل المؤثرة في نمو الطفل .4

 63 مراحل النمو .5

 63 مرحلة الرضاعة.  1.5

 64 سنوات(. 6 - 3مرحلة الطفولة المبكرة ). 2.5

 سنوات(. 9-6مرحلة الطفولة الوسطى ). 3.5
65 

 68 سنة( 12 - 9)من مرحلة الطفولة المتأخرة. 4.5



 

 
 و

 71 الرياضة للأطفال .6

 المراهقة  .7
72 

 72 المراهقةماهية  .8

 73 مفهوم المراهقة .9

 74 الفترة التي تغطيها مرحلة المراهقة .10

 75 أقسام المراهقة .11

 سنة(14-11المراهقة المبكرة ) . 1.11
75 

 78 (سنة 17 -15)المراهقة المتوسطة. 2.11

 81 المراهقة المتأخرة. 3.11

 84 خصائص النمو في المراهقة .12

 الثــــانـــي:تــأثيــر تــدريــب القــوة علــى النــاشــئالمبحـــــــث 

 86 تأثير التدريب الرياضي على النمو والتطور الجسمي .1

 87 أهمية القوة العضلية للأطفال والمراهقين .2

 هل تمرينات المقاومة ضارة للأطفال ؟ .3
87 

القوة وجهات النظر المؤيدة والمعارضة لاستخدام المقاومات في تمرينات  .4
 88 للأطفال

 89 تدريب القوة للأطفال .5

 90 القوة النسبية العلاقة بين القوة ووزن الجسم .6

 91 التأثيرات الوظيفية لتدريب القوة العضلية في عمل الخلايا .7

 91 العلاقة بين القوة وطول الجسم .8

 91 علاقة القوة بكل من السن والجنس .9

 92 أهم الخصائص الجسمية لمرحلة الناشئين .10



 

 
 ز

 93 الخصوصيات الجنسية والعمرية في تدريبات القوة .11

 93 الجينات الوراثية والتفاعل البيئي .12

 94 الناشئة تدريب عند البيولوجي والنضج بالنمو تتعلق اعتبارات .13

 95 المعرفة الكاملة بمراحل النمو والتغييرات الفسيولوجية .14

 96 خلاصـــة

 الجانــــب التطبيقــــي

 الأســـس المنهجيـــة للدراســـة الميدانيـــة: ثــل الثالـــالفص

 99 الدراسة الاستطلاعية  .1

 99 منهج الدراسة  .2

 100 مجتمع الدراسة .3

 100 عينة الدراسة .4

 100 الدراسةت اوأد .5

 102 مجالات الدراسة .6

 102 الوسائل الإحصائية المستخدمة في الدراسة .7

 ل النتائجــرض وتحليــع: عــل الرابـــالفص

 104 عرض وتحليل نتائج الفرضية الأولى .1

 110 عرض وتحليل نتائج الفرضية الثانية .2

 الفصـــل الخامــس: تفسيــر ومناقشــة النتائــج

 114 تفسير ومناقشة نتائج الفرضية الأولى .1

 118 تفسير ومناقشة نتائج الفرضية الثانية .2

 123                                                                      الإستنتاج العام

 الإقتراحات

 خاتمة

 قائمة المصادر والمراجع

 لاحقــــــم

 ملــخص الدراســة
 
 
 



 

 
 ح

 
 
 

 

 الجداول قائمة 

 الصفحة العنوان الرقم

01 
خصائص المميزة لأنواع القوة العضلية بالعلاقة مع نوع الألياف  يبين

 العضلية
52 

 72 يمثل العمر التقريبي ومراحل النمو الحركي و الزمني 02

03 
فئة ( لSJ)ختبار إ البعدي في  بين درجات القياس القبلي ويبين قيمة ت 

 سنة 13أقل من 
410 

04 

 (CMJ)ختبار إبين درجات القياس القبلي والبعدي في قيمة ت  يبين

 سنة 13أقل من فئة ل

 

510 

05 
لفئة اقل   درجات القياس القبلي والبعدي في الوزنبين قيمة ت  يبين

 سنة 13من 
610 

06 
فئة ل (CMJ)ختبار لإبين درجات القياس القبلي والبعدي يبين قيمة ت 

 سنة 51أقل من 
710 

07 
أقل فئة ل SJقياس القبلي والبعدي لإختبار بين درجات الت  ةقيميبين 

 سنة 15من 
810 

 910 سنة 15والبعدي في الوزن لفئة اقل من  يبين درجات القياس القبلي 08

09 
البعدي حسب فئات  SJفي اختبار ختبار تحليل التباين للفروق إيوضح 

 العمر
101 

10 

 CMJفي اختبار يوضح اختبار تحليل التباين للفروق في 

 البعدي حسب فئات العمر

 

111 

11 
فئات يوضح اختبار تحليل التباين للفروق في الوزن البعدي حسب 

 العمر
211 



 

 
 ط

شكالالأ قائمة   
 

 الصفحة العنوان الرقم

 Myotest " 101" ختبارجهاز الإيمثل رسم بياني  01

 squat jump "  101"القفز رسم بياني يوضح طرقة أداء اختبار يمثل  02

03 
 ختبار القفزإرسم بياني يوضح طريقة أداء يمثل 

 "Mouvement Jump Contre "  
102 

04 
  لإختبارالبعدي  بين درجات القياس القبلي وقيمة ت رسم بياني 

(SJ)  سنة 13قل من ألفئة 

104 

05 
 بين درجات القياس القبلي والبعدي لإختبارقيمة ت رسم بياني 

(CMJ)  سنة 13قل من ألفئة 
105 

06 
  بين درجات القياس القبلي والبعدي في الوزنقيمة ت رسم بياني يمثل 

 سنة 13لفئة اقل من 
106 

07 
 ختبارلإبين درجات القياس القبلي والبعدي يبين قيمة ت رسم بياني 

(CMJ)  سنة 15لفئة اقل من 
107 

08 
قياس القبلي والبعدي لإختبار بين درجات الت  ةقيميبين رسم بياني 

(SJ)  سنة 15قل من ألفئة 
108 

09 
قل أبين درجات القياس القبلي والبعدي في الوزن لفئة رسم بياني ي

 سنة 15من 
109 

10 
البعدي حسب  (SJ)في اختبار ختبار تحليل التباين للفروق إيوضح 

 فئات العمر
110 

11 
( CMJ) ختبارإختبار تحليل التباين للفروق في إيوضح رسم بياني 

 البعدي حسب فئات العمر
111 

12 
تحليل التباين للفروق في الوزن البعدي  ختبارإيوضح رسم بياني 

 حسب فئات العمر
112 

 

 



  

 

 

 ةـــدمـــمق



 

  

 مقدمة:
لدراسة مراحل النمو أهمية بالغة للمشتغلين بكثير من الميادين العلم المختلفة، فمعرفة 

النفسي الاجتماعي، والمدرب خصائص نمو الطفل والمراهق تفيد الطبيب والأخصائي 

الرياضي ومدرس التربية الرياضية والقارئ والآباء وغيره، وذلك لأن معرفة طبيعة المرحلة 

التي يمر بها الفرد طفلاً كان أم مراهقا تساعد على توجيه الوجهة السليمة التي ينبغي أن يسير 

 يعيش فيه. فيها لكي يصبح مواطنا صالحا متكيفا مع نفسه ومع المجتمع الذي

وتهدف الدراسة العلمية للنمو إلى اكتشاف المقاييس والمعايير المناسبة لكل مظهر من 

مظاهره، كمعرفة علاقة الفرد بعمره الزمني، وعلاقة وزنه بطوله وعمره، وعلاقة لغته 

بمراحل نموه، وبذلك يستطيع الباحث أن يقيس النمو السريع المتقدم وهكذا تؤدي بنا هذه 

إلى معرفة الجنوح الذي يلازم بعض الأفراد في أطوار نموهم المختلفة، وتؤدي بنا  الدراسة

أيضا إلى معرفة مدى الاختلاف عن النمو العادي، وبهذا نستطيع علاج هؤلاء الأفراد علاجا 

 جسميا نفسيا اجتماعيا.

النمو سلسلة متتابعة متماسكة من تغيرات تهدف إلى غاية واحدة هي اكتمال النضج 

مدى استمراره وبدء انحداره، والنمو بهذا المعنى لا يحدث فجأة ولا يحدث عشوائيا، بل و

 يتطور بانتظام خطوة اثر خطوة ويظهر في تطوره هذا صفات عامة.

للانجاز الرياضي وأنها تختلف من مرحلة إلى صفة القوة تعتبر عامل هام  أنوباعتبار 

ياضي وقع اختيارنا على موضوع البحث الذي أخرى وسبب تطورها النمو وكذلك التدريب الر

"  U15-U13دراسة ديناميكية تطور صفة القوة لدى ناشئي كرة القدم  يدور مضمونه حول "

 (جميع يكن لم إن) معظم في المهمة العناصر إحدى هي العضلية القوة أنوهذا لإيماننا 

 وطرق مفهومها على التعرف الضروري فمن وبالتالي المختلفة، الرياضية والألعاب الحركات

 ذو يعد الشخص قبل من العضلي التحمل عنصر امتلاك أن كما .تنميتها كيفية معرفة مع قياسها

ً  تتطلب التي الرياضات في كبيرة أهمية ً  انقباضا لذا كان ينبغي  طويلة لفترة مستمراً  عضليا

قسمنا هذه الدراسة إلى و انطلاقا من هذه المعطيات التعرف على كيفية قياس القوة العضلية 

 ام بحيث كانت كالتالي:ثلاث أقس



 

  

وشرح إبراز إشكالية الدراسة وفروضها وهدف وأهمية الدراسة  الجانب التمهيدي:

تم فيه استعراض أهم الدراسات السابقة والمشابهة التي تم الاعتماد  وكذلك مصطلحات الدراسة،

 .عليها

 يحتوي على فصلين. الجانب النظري:
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 الإشكالية:  .1

نتيجة بلوغ  جاء  الانجازات من الرياضيين إليها وصل التي العالية المستويات إن

 اإذ الرياضي إليه يصل أن يمكن لا وهذا والنفسية ، المهارية و البدنية القدرة من عالية مستويات

 هذا لاوكل  الإنجازات، هذه إلى توصله التي العالية التدريبية الأحمال تحمل من القابلية يمتلك لم

محمد حسن )يعرف   حيث التدريب، من طويلة سنوات إلى بل يحتاج وضحاها ليلة بين يأتي

التدريب الرياضي عملية تربوية تخضع للأسس والمبادئ " :بأن( 35، ص.1990، علاوي

العلمية وتهدف أساسا إلى إعداد الفرد لتحقيق أعلى مستوى رياضي ممكن في نوع معين من 

  ."أنواع الأنشطة الرياضية

 صغيرة بأعمار والتكوينيبالتدريب القاعدي  البدء في الدول المتقدمة على تحتم لذلك

 الركيزة هي الشريحة هذه تعد إذ العالية، المستويات إلى الوصول بها يستطيعوال)الأطفال( 

 بالفئات الاهتمام زاد السبب ولهذا والارتقاء، التقدم نحو الدول خلالها من تنطلق التي الأساسية

ً  الطاقات هذه وتوظيف الأفضل المستقبل صناعة في تسهم لكي الصغيرة العمرية  سليماً، توظيفا

 يمتلك أن إلى تحتاج رياضية فعالية أي وان المجتمع تقدم مدى على معيار بها الاهتمام يعد إذ

 الحركية القدرات وبعض والرشاقة والمرونة والمطاولة والسرعة القوة من مستويات الرياضي

 الأساسية العناصر من البدنية القدرات تعد حيث الرياضي، نجازإ على كبير بشكل تؤثر التي

 التدريب، عملية في الاستمرار إلى تحتاج القدرات هذه تنمية نأو اللاعب أداء تطوير في المهمة

 لا حيث الرياضي، مستوى وانخفاض ضعف إلى يؤدي القدرات هذه في ضعف أي نأو

 وسرعة الأداء في قوة يتطلب كونه جيدة بصورة التدريب متطلبات مجاراة اللاعب يستطيع

 من أساسية صفة أو ميزة القوة وغيرها، وما نسلط عليه الضوء اليوم هي صفة القوة إذ تعد

 المناهج ضمن خاصة أهمية احتلت ولقد الرياضية الفعاليات لكل المهمة البدنية الصفات

 على التدريب نظريات معظم تؤكد " حيث للأداء، الرئيسية العوامل إحدى باعتبارها التدريبية

 ، الممارسة لفعالية المهاري للأداء الحقيقي الشكل يتخذ خاصا إعدادا العضلية القوة إعداد أهمية

 الإنسان يستطيع التي الحركة أساس هي القوة" أن (27، ص. 2001،الربضي كمال) يذكر إذ
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ً  يحرك أن خلالها من  أن على (125، ص. 1998، حماد إبراهيم مفتي) ويؤكد .همقاومت أو شيئا

 الرياضية ، الأنشطة معظم في التفوق الرياضي تحقيق في مهما محدداً  تعد  العضلية القوة"

ً  إسهامها نسبة ولكن تتفاوت البدني ، الجهد أداء أنواع من نوع أي انجاز في وتسهم  لنوع تبعا

 ."الرياضي التدريب برنامج في كبيراً  حيزاً  تشغل فهي لذلك الأداء،

وإذا نظرنا إلى المتطلبات البدنية لكرة القدم الحديثة ونرى من بين الصفات البدنية  

( 2000الضرورية للاعب كرة القدم صفة القوة العضلية بحيث يؤكد على ذلك عويس الجبالي )

على أن القوة العضلية من أهم العناصر البدنية التي يحتاج إليها لاعب كرة القدم نظرا لان جميع 

ته تعتمد على كيفية تحريك جسمه، والعضلات هي التي تتحكم في هذه الحركة عن طريق تحركا

الانقباض والانبساط من موضع لأخر، وكلما كانت العضلات قوية كلما زادت فاعلية هذه 

 (533ص. ، 2014)محمد إبراهيم سلطان، الانقباضات. 

ً  العضلية القوة تتطورو  نتيجة تطورها أن إلا البدني، التدريب مع الناشئة لدى عموما

الذكورة  هرمون تركيز زيادة مع ذلك يتزامن حيث البلوغ، مرحلة في يزداد للتدريب البدني

، سنة تقريبا  15 – 12بين  فيما تحدث النمو )التي طفرة فترة خلال تكون )التستوستيرون( ،

 ذلك الرشد ( ويستمر مرحلة بلوغ فترة مباشرة وتسبق الذكورة، تركيز هرمون فيها ويزداد

 بعدها .  ثلاث أو لسنتين

 فتشير البلوغ، سن قبل للناشئة العضلية القوة لتطوير الموجه البدني التدريب عن أما     

ً  أن إلى العلمية معظم الآراء ً  برنامجا  يقود أن يمكن الناشئة لدى العضلية القوة لتدريبات مدروسا

 أن المعلوم ومن .لديهم الرياضية الإصابات حدوث فرصة وتقليل العضلية القوة إلى تطوير

 العضلية الكتلة حجم وفي العضلية القوة في الملحوظ التحسن في دور لهرمون التستوستيرون

 الإشراف أهمية على التأكيد بنا يجدر و .الرشد سن بعد العضلية القوة عن تدريبات الناتج

على  مؤهلين مختصين قبل من للناشئة الموجهة العضلية القوة تدريبات برامج المباشر على

 .عقباها تحمد لا عكسية نتائج ذلك إلى يؤدي فقد وإلا ، التدريب للموسم الرياضيحل امـرمدى 

 على التركيز يتم أن للناشئة القوة العضلية تدريب برامج في إتباعها ينبغي التي الإرشادات ومن
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 المقاومات، في التدرج قاعدة الإطلاق، وإتباع على قصوى أثقال رفع عدم مع الصحيح، الأداء

 قبل من جيد بشكل المطلوب إنجاز التكرار من التمكن يتم حتى المقاومة أو الأثقال زيادة عدم مع

 (273، ص. 2010، الهزاع بن محمد الهزاع) .الناشئة

  : التاليالتساؤل  خلال ما سبق يمكن أن نطرحمن 

 ؟  U15 - U13لدى ناشئي كرة القدم   صفة القوة لتطور هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية 

في تفكيكنا للسؤال المحوري للدراسة إنبنت لدينا جملة تساؤلات تساؤلات فرعية: 

 محورية نرى بأنها كفيلة برسم معالم و حدود التعاطي مع موضوع الدراسة ندرجها كالآتي:

 لدى  التدريب للموسم الرياضيحل الة إحصائية لصفة القـوة بين مـرهل توجد فروق ذات دلا

 ؟ U15-U13ناشئي كرة القدم 

  كرة القدم   بين ناشئي  بحسب العمر الزمنيهل توجد فروق ذات دلالة إحصائية لصفة القوة

U15 - U13  ؟ 

 الفرضية العامة :  .2

 . U15 - U13 لدى ناشئي كرة القدم صفة القوة لتطور توجد فروق ذات دلالة إحصائية 

 الفرضيات الجزئية : 

 لدى  التدريب للموسم الرياضيحل اتوجد فروق ذات دلالة إحصائية لصفة القوة بين مـر

 . U15-U13ناشئي كرة القدم 

  كرة القدم   بين ناشئي  بحسب العمر الزمنيتوجد فروق ذات دلالة إحصائية لصفة القوة

U15 - U13. 

 أهداف الدراسة :  .3

 .الناشئينإبراز دور وأهمية صفة القوة لدى  -

 . دور العمر الزمني في إبراز الفرق لصفة القوة لدى الناشئينالكشف على  -

 .الكشف على دور التدريب في زيادة القدرة العضلية لدى الناشئينمحاولة  -

 محاولة الوقوف على درجات تطور القوة العضلية طيلة الموسم الرياضي. -
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 أهمية الدراسة : .4

ر عامل النمو والتدريب على الصفات البدنية ـــــــة في مدى تأثيــــمن أهمية الدراســــتك

وهل  بين مراحل الموسم الرياضيوبالتحديد صفة القوة وهل يكون هناك فرق  الناشئينلدى 

عامل النمو وحده كافي لزيادة قوة الأطراف أم أن التدريب الرياضي الذي يعتمد على تطوير 

 .الصفات البدنية يزيد من قوة الأطراف

إبراز الفرق لصفة القوة بين اللاعبين الذين تختلف أعمارهم الزمنية بين كذالك محاولة 

 سنة 15و  14و  13و  12

 ختيار الموضوع :إأسباب  .5

 دة أسباب جعلتنا نختار الموضوع تخص بالذكر: هناك ع

الميول الشخصي والحاجة إلى تشخيص العلاقة الموجودة بين عامل النمو وصفة القوة لدى  -

 .الناشئين

تساؤلاتي المسبقة في أن الناشئين لديه قابلية أو استجابة لتطوير القوة حتى ولم يكن هناك  -

 بروز أو نمو كبير في العضلات . 

 لا تنمى له صفة القوة في هذا السن. الناشئالعبارة المتداولة في أن  -

 وجود الأجهزة اللازمة والحديثة لأداء الاختبارات الخاصة بالدراسة ذات اعتراف علمي. -

 . تطور القدرة العضليةنسب  الكشف عن -

 تحديد المفاهيم والمصطلحات: .6

ميكانيكية أو بدنية يستطيع الجهاز تعرف القوة العظمى بأنها أعظم قوة صفة القوة :  .1

العضلي بذلها في أقصى انقباض )إرادي( واجد، وبالتالي فإنها ستحدد الأداء في ذلك الرياضات 

التي تتطلب التغلب أو السيطرة على مقاومة كبيرة )كرفع الأثقال مثلا( وتعني السيطرة هنا أنه 

 .(213 .، ص2006، محمد إبراهيم شحاتة) قد يكون مطلوبا من العضلات
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المجموعة العضلية في التغلب على مقاومة  أوالعضلات  إمكانية:  1973يعرفها شتيبلر 

 .(425 .، ص2012علي حسن أبو جاموس، )أو عدة مقاومات خارجية . 

 جرائي:التعريف الإ

 الشدة . ةمرتفع قدرة الأطراف السفلية والعلوية على مواجهة مقاومات خارجية 

 دينامكية :  .2

  علم يبحث في الحركة بمعناها العام.)الطبيعة والفيزياء(: 

اثر القوة في الأجسام المتحركة بالنسبة للغازات الديناميكا الهوائية: )الطبيعة والفيزياء( 

 خاصة تفاعل الأجسام المتحركة مع الهواء.

فرع من الفيزياء يبحث في العلاقة بين الحرارة  الديناميكا الحرارية: )الطبيعة والفيزياء( 

 والأشكال الأخرى.

علم يبحث في القوة الكهربائية وتحويلها إلى  الديناميكا الكهربائية: )الطبيعة والفيزياء(

 حركة.

علم يبحث عن القوى المؤثرة في المياه وكيفية  )الديناميكا المائية(: )الطبيعة والفيزياء(

  ( ar-https://www.almaany.com/ar/dict/ar) تحويلها إلى حركة.

 نشاط ديناميكي متكامل أي تفاعل بين مكونات تشكل كلا متكاملا.النشاط الدينامي: 

 ميكانيكية الدفاع والدوافع الأخرى التي تؤثر في السلوك. ديناميكيات:

 ن بأنه مجموعة الوقائع أو المفاهيم التي تتعلق بالتغير وشروطه.عرفه ليفي دينامي:

الأساليب العلمية التي تعتمدها الجماعة في التفاعل بين أعضائها وفي  دينامية الجماعة:

التدريب على العلاقات الإنسانية وإدارة المؤتمرات أو اللجان. أو هي ميدان لدراسة طبيعة 

الجماعة وقوانين نموها وارتباطها بالأفراد وبالجماعات الأخرى بالمجتمع )علي عبد الرحيم 

 ( 163-162 .، ص ص2014صالح، 

  جرائي:التعريف الإ

 تدرس العوامل والجوانب المؤثرة التي أدت أو تؤدي إلى فهم آلية تطور صفة القوة. 

https://www.almaany.com/ar/dict/ar-ar
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هو مصطلح يدل في الدرجة الأولى على سلسلة ارتقائية من التغيرات التي التطور:  .3

مثلما  تطرأ على بنية الكائنات الحية وسلوكها، ويستغرق حدوثها زمنا طويلا من تتابع الأجيال،

 يعتمد على التغاير والانتخاب الطبيعي والوراثة.

أو هو مصطلح يعني التطور البيولوجي والاجتماعي والثقافي، وقد ارتبط مفهومه منذ القرن 

الثامن عشر على الأقل بدراسات علوم الأحياء )البيولوجي( من ناحية والتاريخ من ناحية 

 .(156 .، ص2010نزار،  أخرى، والفلك من ناحية ثالثة )القيسي نايف

 جرائي:التعريف الإ

إذا ربطنا كلمة التطور بالجانب الرياضي فقط فهو جميع التغيرات التي تطرأ على 

من جراء  ةأو الفسيولوجي ةاللاعب من عدة نواحي سواء النفسية أو الاجتماعية أو البيولوجي

التدريب الرياضي المتواصل وكذلك النمو الطبيعي للفرد والتغذية وكذا العوامل البيئية المحيطة 

 بالفرد كل هذه العوامل تسهم في تطور وتغير الفرد الرياضي.

 ، ناهز سن الرشـــد، نشء صـــاعد.ب  ــــغر وش  ـــاوز حد الصــــلام جـــــالغئ: ــــالناش .4

(ar-https://www.almaany.com/ar/dict/ar) 

 :جرائيالتعريف الإ   

إذا نظرنا إلى أما  تجاوز مرحلة الطفولة وانتقل إلى مرحلة المراهقةهو الفرد الذي 

في تحديد هذه الفترة  ااختلفوفنرى العديد من العلماء قد  الفترة الزمنية التي تغطيها هذه المرحلة

فهناك من يرى أنها تنقسم إلى مرحلتين وهناك من يقسمها إلى ثلاث مراحل يمر بها الناشئ 

ومن يرى أنها  ( سنة18 -12ما بين ) تنقسم إلى مرحلتين تكون في الفترة بحيث الذي يرى أنها

ذا التقسيم فنجد أن العمر وإذا نظرنا إلى ه ( سنة21 -12ما بين )تنقسم إلى ثلاث مرحل تكون 

 الذي تمت عليه الدراسة يكون ضمن المرحلتين الأولى والثانية للناشئ.

 

 

 

https://www.almaany.com/ar/dict/ar-ar
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 الدراسات المشابهة: .7

 الدراسة الأولى:

ن "أثر استخدام تدريبات الأثقال و البليومترك على علي زهير صالح حمو النعمادراسة 

 الشباب"القدرة العضلية وبعض المهارات لدى لاعبي كرة القدم 

 –العراق  –. جامعة الموصل 2005رسالة ماجستير 

تدريب  منهاجالأول هدفت الدراسة في إقتراح برنامجين لتطوير القدرة العضلية لدى الشباب 

لدى لاعبي كرة القدم تدريب البليومترك يطوران القدرة العضلية  منهاجبالأثقال والثاني 

ً في إستند البحث ويالمهاري  أدائهمويؤثران بدورهما على  لى مكونات حمل التدريب أيضا

 لتحقيق أهداف البرامج التدريبية النموذجية .منهاجين تخطيط ال

جري البحث على عينة أحيث  ثستخدم الباحث المنهج التجريبي لملاءمته طبيعة البحإ

ً ق28من لاعبي شباب نادي الكهرباء بكرة القدم في محافظة نينوى وكان عددهم ) سموا ( لاعبا

( لاعباً 14إلى مجموعتين تجريبيتين بالطريقة العشوائية غير المنتظمة كل مجموعة تتألف من )

وتم توزيع الأسلوبين على المجموعتين بطريقة القرعة  فاستخدمت المجموعة التجريبية الأولى 

جراء أسلوب تدريبات الأثقال والمجموعة التجريبية الثانية أسلوب تدريبات البليومترك،وتم إ

التكافؤ للمجموعتين في متغيرات العمر والطول والكتلة وبعض الصفات البدنية والمهارية 

 المعنية بالدراسة .

ن االتدريبي المنهاجانختبار قبلي ثم نفذ عليهما لإن ان التجريبيتاخضعت المجموعت 

مدة تسعة أسابيع لتطوير القدرة العضلية وبعض المهارات بواقع  منهاجيناستغرق تنفيذ الو

( وحدة 27ثلاث وحدات تدريبية أسبوعيا ، وبذلك يكون عدد الوحدات التدريبية لكل مجموعة )

 .ختبار البعديجري بعد ذلك الإأ، ثم 

ختبار إ و ختبار القفز العموديإ الإختبارات التالية:على في هذه الدراسة عتماد تم الإ

( 10ختبار الجلوس من وضع الاستلقاء على الظهر خلال )إ و الوثب الطويل من الثبات
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( ختبار الحجل على رجل واحدة )يمين، إ( كغم3ختبار رمي الكرة الطبية زنة )إ ،ثواني

 ،ختبار ضرب الكرة بالرجل لأبعد مسافةإ ،ختبار ضرب الكرة بالرأس لأبعد مسافةإ ،)يسار(

 ختبار قطع الكرة من المنافسإ ،الجانبيةختبار الرمية إ

 ي :لوتوصل الباحث إلى ما ي 

 التدريبي باستخدام تدريبات الأثقال إلى تطوير القدرة العضلية وبعض  منهاجأدى ال

 . مدار البحثالمهارات 

 التدريبي باستخدام تدريبات البليومترك إلى تطوير القدرة العضلية وبعض  منهاجأدى ال

 . البحثمدار المهارات 

 الدراسة الثانية:

دراسة أميم سلمان مهدي العبيدي " استخدام التدريب المركب لعضلات الأطراف السفلى 

 وأثره في تطوير القوة الإنفجارية والقوة المميزة بالسرعة لدى لاعبات كرة القدم"

 .2011المجلة الرياضية المعاصرة، العدد الخامس عشر، المجلد العاشر، 

 القدم بكرة والمهارية البدنية القدرات لتنمية تدريبية مناهج ثلاث إعداد إلى الدراسة هدفت

 بالأثقال)التدريب تأثير على والتعرف ،(والمركب والبلايومترك بالأثقال) التدريب باستخدام

 بكرة للرجلين بالسرعة المميزة والقوة الانفجارية القوة تطوير على(والمركب والبلايومترك

 . القدم

 الاختبار ذات تجريبية مجموعات الثلاث تصميم ذو التجريبي المنهج الباحثة استخدمت إذ

 السليمانية محافظة منتخب لاعبات من عدد اختيار وتم المشكلة، طبيعة لملائمته والبعدي القبلي

 ثلاث إلى تقسيمهن وتم عمدية، بصورة اختيارهن وتم لاعبة( 18) عددهن والبالغ القدم لكرة

 القوة باختبار القبلي الاختبار في اختبارهن وتم لاعبات،( 6) من تتكون مجموعة كل مجاميع

 وقامت الرجلين، لعضلات بالسرعة المميزة القوة واختبار الرجلين، لعضلات الانفجارية
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 القوة لتطوير القدم كرة في المستخدمة الخاصة التمرينات من مجموعة بإعداد الباحثة

 .البعدية الاختبارات بإجراء قامت ثم بالسرعة، المميزة والقوة الانفجارية

( 19-16( وحدات تدريبية في الأسبوع بزمن )2( أسبوع بمعدل )12دام البرنامج مدة )

وكان مجموع   %90ووصلت   %50دقيقة من القسم الرئيسي للوحدة التدريبية بشدة حمل 

 (.24الوحدات التدريبية )

إختبار الحجل لأقصى ختبار الوثب العريض من الثبات وإعلى في هذه الدراسة عتماد تم الإ

 ثا(.10مسافة )

   :الآتية الاستنتاجات إلى التوصل وتم

 بالسرعة المميزة والقوة الانفجارية القوة تطوير على عمل الأثقال تدريب أن. 

 بالسرعة المميزة والقوة الانفجارية القوة تطوير على عمل البلايومترك التدريب أن. 

 المميزة والقوة الانفجارية القوة تطوير على عمل(بلايومترك-)أثقالالمركب التدريب أن 

 .بالسرعة

 تطوير في البلايومترك وتدريب الأثقال تدريب من تأثير أكثر كان المركب التدريب أن 

 .بالسرعة المميزة والقوة الانفجارية القوة

 ة:لثالدراسة الثا

العلاقة بين بعض أشكال "دراسة نوار عبد الله حسين اللامي وغيث عبد الله حسين اللامي 

 ."القوة لعضلات الرجلين والمستوى الرقمي في القفز العالي لطلاب كلية التربية الرياضية

 .2012(، 1مجلة القادسية لعلوم التربية الرياضية، المجلد الثاني عشر، العدد )

 الرجلين لعضلات القوة أشكال بعض بين العلاقة على التعرفيهدف البحث إلى 

 أهمية القادسية وتحديد جامعة الرياضية التربية كلية لطلاب العالي القفز في الرقمي والمستوى

 لعضلات بالسرعة المميزة والقوة النسبية والقوة القصوى القوة البدنية الصفات من صفة كل
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ً  الانتقالية والسرعة الرجلين  كلية لطلاب يالقفز العال في الرقمي بالمستوى مساهمتها لمدى تبعا

 .القادسية جامعة الرياضية التربية

 وقد افترض الباحث:

 القفز في يـالرقم والمستوى الرجلين لعضلات القوة أشكال بعض بين معنوي ارتباط وجود 1-

 . القادسية جامعة الرياضية التربية كلية لطلاب العالي

 بالسرعة المميزة والقوة النسبية والقوة القصوى القوة) البدنية الصفات مساهمة نسبة تختلف 2-

 . العالي القفز في الرقمي بالمستوى( الانتقالية والسرعة الرجلين لعضلات

 لابـــــــط من البحث العينة اختيار تم .البحث لطبيعة لملائمته المسحي المنهج الباحث استخدم

ً  ( 30 ) على الاختيار ووقوع القادسية جامعة الرياضية التربية كلية في المرحلة الثانية  طالبا

 . العشوائية بالطريقة

  استخدم الباحث أداة الإختبار لجمع البيانات التي كانت كالتالي:

 القصوى القوة لقياس الديناموميتر جهاز الباحث استخدمالقوة القصوى حيث ختبار إ

، م( من الوقوف30ركض )، إختبار العريض من الثبات بالوث إختبار، الرجلين لعضلات

 .ختبار القفز العالي، إختبار القوة النسبيةإ

 من لكل العالي القفز في الرقمي المستوى بين معنوي ارتباط وجود النتائج أظهرت

 (.الرجلين لعضلات القصوى والقوة النسبية والقوة بالسرعة المميزة القوة)

 :رابعةالدراسة ال

دراسة مقارنة في  "دراسة ماهر عبد اللطيف عارف و صفاء عبد الوهاب ونورس نجيب 

مقدار القوة الناتجة والنشاط الكهربائي لعضلات الأطراف السفلى بين اختبار القفز العمودي 

 .")سيرجنت( واختبار القوة القصوى
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 .2016، 11العدد  مجلة المحترف،

 فتمثلت البحث عينة أما ديالى، لمحافظة البدنية القوة لاعبي من عينة على أجريت دراسة

 ختيارهمإ تم الشباب فئة من رياضيين (8 ) عددهم والبالغ البدنية للقوة سعد بني نادي بلاعبي

 ( 24 ) المجموع بالتالي وأصبح محاولات ثلاث لاعب كل إعطاء تم بحيث ؛ العمدية بالطريقة

 منصة بدلالتي نفجاريةالإ والقوة القوة قيم على التعرف في الدراسة أهداف وكانت وقد مشاهدة

 واختبار السفلى للأطراف القصوى القوى اختبار أداء إثناء في كهربائي نشاط أقصى و القوة

 (. سيرجنت) العمودي القفز

 البحث وطبيعة لملائمته رتباطيةالإ العلاقات بأسلوب الوصفي المنهج الباحثون عتمدا

 احد في المتغيرات بين الاتفاق مدى آخر وبمعنى أكثر أو متغيرين ارتباط مدى لمعرفة) وذلك

 (.آخر عامل في المتغيرات مع العوامل

 باستخدام وذلك البحث نتائج لتحليل SPSS الإنسانية الإحصائية للعلوم الرزم ستخدامإ تم

  . المستقلة للعينات T اختبار ، ،الالتواء المئوية ،النسبة المعياري الانحرافالحسابي، الوسط

 القفز ختبارإ من الناتجة العضلية القوة مقدار أن ومنها النتائج بعض إلى الباحثون توصل وقد 

 الزمن وان الأداء أثناء في الرجلين من الناتجة القصوى القوة بمثابة ليس( سيرجنت) العمودي

 في متقاربة كانت الكهربائي النشاط قمة أن كما. القوة مركبات مقادير تحديد في كبير تأثير له

 .ختبارينالإ بين فيما الكهربائية الإشارة مركبات اختلاف من الرغم على ، الأداء شكلي

 الدراسة الخامسة:

دراسة سرهنك عبد الخالق عبد الله " دراسة مقارنة لبعض إشكال القوة العضلية بين لاعبي 

 ."رفع الأثقال وعدائي المسافات القصيرة في أربيل

 .2010مجلة علوم التربية الرياضية، العدد الأول، المجلد الثالث، 

هدفت الدراسة في معرفة طبيعة أشكال القوة العضلية وتأثيرها بالسرعة ولمعرفة  

انعكاس هذه القوة لدى الرباعين على السرعة ومقارنتها مع عدائي المسافات القصيرة بغية 

 ناربة في أشكال القوة العضلية بين الرباعين والعدائيالتوصل إلى الحقيقة، إذ هناك مفاهيم متض
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وذلك عبر إجراء اختبارات بدنية للرباعين الذين يمتازون بالقوة القصوى وعدائي المسافات 

 القصيرة.

إستخدم الباحث في هذه الدراسة المنهج الوصفي نظرا لطبيعة الدراسة واستخدم 

 الإختبارات لجمع البيانات.

البحث في من لاعبي رفع الأثقال وعدائي المسافات القصيرة، وكان وتكونت عينة 

لاعبين، خمسة من لاعبي رفع الأثقال وخمسة من عدائي المسافات القصيرة، وتم  10عددهم 

إختيارهم بطريقة قصدية، لأن أهداف البحث تتطلب إستخدام رياضيين يجيدون الأداء الفني 

 للعبة.

)القفز العمودي من الثبات "سارجنت" ، القفز العريض  وتمثلت الاختبارات البدنية في

ث" ، الجلوس من الرقود تمرين بطن لمدة  10من الثبات، الإسناد الأمامي "ثني ومد الذراعين 

    .م من البداية الطائرة ثا( 50م من البداية المنخفضة ثا، ركض  30ثا" ، ركض  30

دائي المسافات القصيرة في الوثب وقد أسفرت نتائج الدراسة تفوق الرباعين على ع

العريض من الثبات والوثب العمودي للأعلى وكذلك تفوق الرباعين على عدائي المسافات 

ثا(، بينما تفوق عدائي المسافات  30ثا( والبطن ) 10القصيرة في اختبارات الاستناد الأمامي )

فهم بان لاعبي م( وهذا يعكس ماي 50م( وركض ) 30القصيرة على الرباعين في ركض )

الأثقال يكون سريعين في المسافات القصيرة، ووجود ضعف في القوة العضلية للذراعين 

 والبطن والتي تعد مهمة للعدائي المسافات القصيرة.

 :سادسةالدراسة ال

بن عمر مراد وحمريط سامي "برنامج تدريبي مقترح لتنمية القوة الانفجارية وأثره  دراسة

 سنة. 17السحق لدى لاعبي كرة الطائرة اقل من في تحسين مهارة 

 .2017، 11مجلة التحدي، عدد رقم 
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وأثره هدفت هذه الدراسة التعرف إلى البرنامج تدريبي المقترح لتنمية القوة الانفجارية 

، وقد تكونت عينة الدراسة سنة 17في تحسين مهارة السحق لدى لاعبي كرة الطائرة اقل من 

 رهم بالطريقة القصدية من فريق النجم الرياضي المسيلي للكرة الطائرة.لاعب تم اختيا 25من 

وقد استخدم الباحثان المنهج التجريبي، على مجموعتين واحدة تجريبية، وأخرى شاهدة ضمت 

( لاعبين، هذا وتم الاستعانة بالاختبارات البدنية )اختبار الارتقاء 10كل واحدة منهما عشر )

 إلى الأمام( واختبارات مهارية )اختبار الضرب الساحق(. سارجنت، واختبار الوثب 

 وقد توصلت الدراسة إلى النتائج التالية:

أن البرنامج التدريبي المقترح له تأثير في تنمية القوة الانفجارية للرجلين على أداء 

 سنة. 17مهارة السحق عند لاعبي كرة الطائرة اقل من 

ة الانفجارية ومهارة الضرب الساحق علاقة موجبة يمكن القول أن العلاقة بين صفة القو

قوية، حيث انه كلما زادت القوة الانفجارية التي يتمتع بها اللاعبون زاد عندهم التحسن في تنفيذ 

 مهارة الضرب الساحق.

 :سابعةالدراسة ال

دراسة نادر إسماعيل حلاوة " برنامج تدريبي لتطوير القوة العضلية للطرف السفلي 

 .متر حواجز في قطاع غزة" 400على المستوى الرقمي لمتسابقي وتأثيره 

 .2015مجلة المنظومة الرياضية، 

يهدف البحث إلى التعرف على تصميم برنامج تدريبي لتطوير القوة العضلية للعضلات 

متر حواجز وذلك على مجموعة  400للطرف السفلي على المستوى الرقمي لمتسابقي العاملة 

متر حواجز بنادي اليرموك بقطاع غزة  400( لاعبين لمسابقة 8رها من )تجريبية تم إختيا

( 4( أسبوع خلال )12للبرنامج التدريبي لمدة ) اللعمر الزمني وخضعو 21.13بمتوسط 

ثني  -( وذلك من خلال قياس دفع الثقل بالرجلين  RM 10وحدات أسبوعية وإجراء اختبارات )
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رفع  –تقريب مفصلي الفخذين  –مد الرجلين بالثقل من الجلوس  –الرجلين بالثقل من الإنبطاح 

 الكعبين.

وثب عمودي من  –واختبارات القوة المميزة بالسرعة وذلك من خلال قياس الوثب العريض 

 متر حواجز. 400الثبات ، وقياس زمن 

 –إستخدم الباحث المنهج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة ذات القياس القبلي 

 عدي.والب

وقد توصل الباحث من خلال القياس القبلي والبعدي أن البرنامج التدريبي للقوة العضلية 

حواجز عينة البحث قد تراوحت  400أدى إلى معدلات تحسن في متغيرات تحمل القوة للعدائي 

( في %64.52( في متغير القوة المميزة بالسرعة لاختبار الوثب العريض، و )%8.02مابين )

مل قوة  ثني الرجلين بالثقل من الانبطاح. وأشارت نتائج تحمل القوة والقوة المميزة متغير تح

( في الوثب العريض، 2.60بالسرعة لدى عينة البحث إلى حجم تأثير مرتفع تراوح مابين )

، وان معدلات التحسن وحجم التأثير للبرنامج التدريبي للقوة ن( في قوة رفع الركبتي5.54و)

ل القوة جاءت في المرتبة الأولى يليها معدلات التحسن في القوة المميزة العضلية في تحم

( وبحجم تأثير %3.26متر حواجز عينة البحث بنسبة ) 400بالسرعة. وتحسن الرقمي للاعبي 

 ( للبرنامج التدريبي.4.53)

 :ثامنةالدراسة ال

البالستي في دراسة أيمن صارم شكيب وميثم سعدي علي وثامر حماد رجب " تأثير أسلوب 

تطوير القوة الانفجارية للرجلين والذراعين وأداء مهارة المتابعة الدفاعية بكرة السلة 

 للشباب"

 .2013 –جامعة بغداد  –وحدة الرياضة الجامعية 

تكمن أهمية البحث في إستخدام أسلوب التدريب البالستي في تطوير القوة الإنفجارية 

المتابعة الدفاعية بكرة السلة للشباب حيث إستخدم الباحثون للرجلين والذراعين وأداء مهارة 
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في تطوير  برنامج تدريبي بأسلوب التدريب البالستي للتعرف على أسلوب التدريب البالستي

القوة الإنفجارية للرجلين والذراعين وأداء مهارة المتابعة الدفاعية بكرة السلة للشباب ودامت 

( وحدة وعدد الوحدات ككل 2يع وعدد الوحدات في الأسبوع )( أساب8مدة البرنامج التدريبي )

 ( دقيقة.15( وحدة ودام زمن كل وحدة تدريبية )16)

إستخدم الباحثون المنهج التجريبي وفق تصميم المجموعة التدريبية الفردية ذات الاختبار 

 القبلي والبعدي وذلك لملائمة طبيعة المشكلة.

( 6نادي النفط للشباب بكرة السلة والبالغ عددهم )تم إختيار عينة البحث  من لاعبي 

 بالطريقة القصدية ذات المجموعة الواحدة.

اختبار  –اختبار القفز العمودي من الثبات  تمثلت فيفي الدراسة ختبارات المستخدمة الإ 

باليدين من فوق الرأس من وضع الجلوس على الكرسي، وإختبار  م( كغ2رمي كرة طبية وزن )

 يواز خط عليه المرسوم الهدف من( متر 3الدفاعي حيث يقف اللاعب على مسافة ) ةالمتابع

 الهدف اتجاه في واحدة باليد أو باليدين الكرة برمي اللاعب يقوم متر( 3) ارتفاع على للأرض

 البداية خط إلى ثانية مرة والعودة الهدف من المرتدة الكرة ليمسك يتقدم ثم الخط هذا وفوق

 . ثانية( 60) لمدة وذلك نفسها المحاولة ويكرر

وقد توصل الباحث أن أسلوب التدريب البالستي كان ذا فاعلية في تطوير القوة 

الإنفجارية للذراعين والرجلين وبالتالي انعكس على تطور أداء مهارة المتابعة الدفاعية لدى 

 عينة البحث.

وبالتالي يؤدي إلى ضبط الأداء  أن أسلوب التدريب البالستي يعتمد على القوة والسرعة

 والتكيف والثبات وفق المسار الحركي للمهارات.

 



 الفصـــــــــل التمـــهيــدي                                             
 

 19 

 :تاسعةالدراسة ال

"تأثير التدريب البليومتري على القوة العضلية وأداء يداني حكيم وشريفي مسعود دراسة الع

 مهارة التصويب من الارتقاء بكرة اليد"

 .2017،  1، المجلد  12مجلة المنظومة الرياضية، العدد 

هدفت هذه الدراسة إلى إظهار أهمية التدريب البليومتري على القوة العضلية وأداء 

بالاعتماد على دراسة تجريبية حيث اختار  وذلكمهارة التصويب من الارتقاء بكرة اليد  

( لاعبا من 14الباحثان أسلوب المجموعة الواحدة، وقد أجريت الدراسة على عينة قوامها )

( الناشط في الرابطة الولائية لكرة اليد بالبويرة، وبعد تطبيق U17ادرية فئة )فريق شباب الق

التمرينات المستخدمة لأسلوب التدريب البليومتري وجمع نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للقوة 

الإنفجارية والقوة المميزة بالسرعة للرجلين وأداء مهارة التصويب من الإرتقاء، قام البحثان 

بمعالجة هاته النتائج إحصائيا مستخدمين في ذلك المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري 

 (.Tومعامل الإرتباط بيرسون وإختبار )

ختبار الوثب إ ،ختبار الوثب عمودياإ ،الوثب عالياالتصويب من ختبار إ ختبارات المستخدمة:الإ

 ثا(.   10إلى الأمام لمدة ) الطويل

تدريب البليومتري يطور من القوة الإنفجارية والقوة المميزة بالسرعة تم التوصل إلى أن ال

وبالتالي ساهم في تطور أداء مهارة التصويب من الإرتقاء، وبناءا عليه أوصى الباحثان علــى 

ضرورة تشجيع المدربين على استخدام أسلوب التدريب البليومتري لما له من أهمية كبيرة في 

لمهاري والإبتعاد عن طرق التقليدية المنتهجة في التدريب، والتأكيد تطوير الجانب البدني وا

على ضرورة الربط بين بعض القدرات البدنية وكذا الحركية وأداء مختلف المهارات في كرة 

اليد، وكذا ضرورة إدراج تمرينات بأسلوب التدريب البليومتري لتطوير القوة الإنفجارية والقوة 

 هذه القدرات في كثير من المهارات.المميزة بالسرعة لأهمية 
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 الدراسة العاشرة:

لقوة احسين علي العلي وزينة عبد الأمير "تأثير تدريبات البلايومترك في تطوير  دراسة

 المميزة بالسرعة للذراعين والرجلين عند الذكور والإناث".

 .2012/2013 –جامعة بغداد  –الرياضية كلية التربية البدنية وعلوم 

 قوةال أوجه تنمية في البلايومترك تدريبات استخدام تأثير معرفة إلى البحث هدف

 لملائمة تجريبيال المنهج الباحثان استخدم وقد والإناث للذكور العضلية للأطراف العليا والسفلى

 التربية ةكلي من وطالبة طالب (40عددها) البالغ البحث عينة الباحثان حدد وقد البحث طبيعة

 .2012/2013 للعام الدراسي بغداد جامعة الرياضية

 .لبحثا عينة على بالسرعة المميزة والقوة العضلية القوة اختبارات الباحثان إستخدم وقد

 وضع في ومد الذراعين ثانية، ثني 20 في الركبتين ومد إختبار القوة المميزة بالسرعة ثني

 .ثوان 10 في المائل الانبطاح

  :الأتي الباحثان إلى وقد توصل

 لعضلات بالسرعة المميزة القوة في فعالا يعد بانتظام البلايومترك تدريبات استخدام إن -

 البحث. لعينة الذراعين والرجلين

 يبيةالتجر للمجموعة بالسرعة للذراعين والرجلين المميزة القوة في ملحوظ تطور ظهور -

 .إناث

 من قليلب أفضل للذكور البلايومترك تدريبات باستخدام بالسرعة المميزة القوة تنمية إن -

 .الإناث
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 الدراسة الحادي عشر: 

 دراسة حسام محمد جابر ورزاق حسين عودة وطيبة حسين عبد الرسول " تأثير تمرينات

 ت".لصالاتحمل القوة المميزة بالسرعة في تطوير سرعة وتحمل الأداء المهاري بكرة القدم ل

 .2014/2015 -جامعة البصرة –كلية التربية البدنية وعلوم الرياضية 

 فكانت البحث مشكلة أما. الأداء وتحمل الأداء في السرعة أهمية إلى التطرق تم

 يةنها حتى عليها المحافظة وإمكانية السرعة مستوى في الواضح للضعف الباحثان ملاحظة

 في عةبالسر المميزة القوة تحمل تمارين تأثير على هو التعرف: البحث هدف وكان المباراة

  للصالات. القدم بكرة المهاري الأداء وتحمل سرعة تطوير

 سرعة تطوير في بالسرعة المميزة القوة تحمل لتمرينات تأثير الباحثان وجود وافترض

 الأداء المهاري. وتحمل

 لمجالوا للصالات القدم بكرة الرياضي نادي الفرات لاعبوا فهم البشري المجال أما 

 قار ذي محافظة في والرياضة الشباب لمركز المغلقة القاعة هو المكاني

 بكرة ياضيالفرات الر نادي لاعبي فكانت البحث عينة أما التجريبي المنهج الباحثان استخدم  

  للصالات. القدم

 ي.المهار الأداء تحمل إختبار المهاري، الأداء سرعة إختبارالإختبارات المستخدمة: 

 الباحثان: واستنتج

 . حثانالبا التي وضعها بالسرعة المميزة القوة تحمل لتدريبات إيجابي تأثير هناك أن  -

 . البعدي الإختبار ولصالح معنوية فروق هناك -

 القدم بكرة المهاري الأداء وتحمل سرعة مستوى تطوير في ساهم التمارين هذه تكرار أن  -

 للصالات.
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 الدراسة الثاني عشر:

 والسفلى العليا الأطراف لعضلات القصوى القوة مساهمة نسبةدراسة سناء خليل عبيد "

 النتر". لرفعة الإنجاز مستوى على

 .2014 – جامعة المستنصریة- الریاضة  علوم و البدنیة التربیة كلیة

 :إلى البحث یهدف

 لرفعة الإنجاز مستوى على العلیا للأطراف القصوى القوة مساهمة نسبة على التعرف 

 النتر.

 لرفعة الإنجاز مستوى على السفلى للأطراف القصوى القوة مساهمة نسبة على التعرف 

 . النتر

 :الباحث وأفترض

 ومستوى العلیا للأطراف القصوى القوة بین معنویة دلالة ذات إرتباط علاقة وجود 

 . النتر لرفعة الإنجاز

 ومستوى السفلى للأطراف القصوى القوة بین معنویة دلالة ذات إرتباط علاقة وجود 

 . النتر لرفعة الإنجاز

 .البحث لطبیعة لملائمته   الإرتباطي بالأسلوب الوصفي المنهج الباحث واستخدم

 وعلوم البدنیة التربیة كلیة في الأولى الدراسیة السنة طلاب من قصدیا البحث عینة اختیار وتم

 من طلاب (8 ) الباحث استبعد وقد طالبا   ( 68 ) عددهم والبالغ المستنصریة الجامعة الریاضة

 الدوام خارج الریاضیة الأنشطة من أي أو الكلیة لمنتخبات الریاضیة الفرق في المشاركین

  مالـــــــــإك عن تخلفوا الذین من طلاب (3 ) مــمنه دـــاستبع ( طالبا  60)  عددهم أصبح حیث
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 والذین طالبا   ( 57 ) البحث لعینة الكلي العدد أصبح وبهذا البحث في المعتمدة الإختبارات

 .للبحث الكلي المجتمع من (% 83.8 ) نسبة یمثلون

، المعیاري ، الإنحرافالحسابي الوسط:التالیة الإحصائیة الوسائل الباحث ستخدمإو

 .نحدارالإ معامل (،لبیرسون )البسیط رتباطالإ معامل

 ضعف و النتر رفعة فعالیة في البحث عینة إنجاز مستوى ضعف الباحث ستنتجتأو

 عینة نجازإ مستوى ضعف و الرجلین لعضلات القصوى القوة في البحث عینة نجازإ مستوى

 .والذراعین الصدر لعضلات القصوى القوة في البحث

 الدراسة الثالثة عشر:

اقتراح برنامج تدريبي لتنمية صفة القوة لدى لاعبي كرة  "حريزي عبد الهادي  دراسة

 ".اليد

 .2011سنة  03مجلة الإبداع الریاضي العدد 

تهدف هذه الدراسة في إقتراح برنامج تدریبي لتنمیة صفة القوة لدى لاعبي كرة الید 

 –حیث تمت هذه الدراسة على عینة من معهد علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة 

 طالب. 35وعلیه تم اختیار بطریقة قصدیة تكونت من   -جامعة المسیلة

 التجریبي نظرا لملاءمته لطبیعة الدراسة.المنهج المستخدم في الدراسة هو المنهج 

ختبار الوثب وإ ،ختبار رمي الكرة الطبیة بالیدینإ الإختبارات البدنیة المستخدمة في الدراسة

 الطویل من الثبات.

 خطوات وضع البرنامج:

 3بواقع  19/12/2010إلى غایة  17/10/2010بحیث دام البرنامج التدریبي المقترح من 

 دقیقة. 2160دقیقة للوحدة التدریبیة وبمجموع  90في الأسبوع ووحدات تدریبیة 
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وقد توصل الباحث إلى أن البرنامج التدریبي المقترح یؤثر ایجابیا على تنمیة صفة القوة 

 على مستوى الذراعین والأطراف السفلیة لدى لاعبي كرة الید.

 الدراسة الربعة عشر:

بي بليومتري على القدرة العضلية للأطراف تأثير برنامج تدري "دراسة بوكراتم بلقاسم 

 ".السفلية ومهارة التصويب في كرة القدم خلال مرحلة المنافسة

 .2016، سنة 11مجلة المحترف، العدد 

 العضلیة القدرة على بلیومتري تدریبي برنامج تأثیر معرفة إلى البحث هذا یهدف

 . المنافسة مرحلة في سنة 16 من أقل صنف القدم كرة في التصویب ومهارة السفلیة للأطراف

 15 من تجریبیة مجموعة ، مجموعتین إلى قسموا لاعبا 30 من البحث عینة تكونت

 في ینشطون لاعب 15 من ضابطة ومجموعة الدفلى عین جیل سریع فریق في ینشطون لاعب

 من یبلغون والذین القدم لكرة البلیدةفي رابطة  ینشطان الفریقین وكلا الدفلى عین أمل رائد فریق

 .2016-2015الریاضي الموسم خلال سنة 16 من أقل العمر

 من والمكون الباحث طرف من المعد التدریبي البرنامج التجریبیة المجموعة طبقت

 العادي البرنامج الضابطة المجموعة طبقت بینما أسبوعیا حصص ثلاث بمعدل أسابیع ثمانیة

 غایة إلى 15/02/2016  الفترة في والبعدیة القبلیةإجراء الإختبارات  وتم الفریق مدرب مع

 من العودة مرحلة خلال الدفلى عین بولایة خلال الشهید البلدي بالملعب 20/04/2016

 .المنافسة

الإختبارات البدنیة والمهاریة المستخدمة في الدراسة إختبار الوثب العمودي من الثبات، 

 قذف الكرة، إختبار التصویب في المرمى.وإختبار الوثب الطویل من الثبات، إختبار 

 مارست التي التجریبیة المجموعة لصالح واضحة فروق هناك أن النتائج أثبتت ولقد

 التي الإختبارات البدنیة جمیع في أسبوعیا مرات ثلاث المقترح البلیومتري التدریب برنامج

 على إیجابا أثر قد المقترح البرنامج أن یعني وهذا.التصویب ومهارة العضلیة القدرة تستهدف

 جیدة البحث هذا نتائج وتعتبر المنافسة من المرحلة هذه في القدم كرة للاعبي فئة الناشئین
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 في عضلیة قدرة على الحصول یرید لاعب وكل البدني التحضیر في والمتخصصین للمدربین

 البلیومتري.التدریب  ستعمالإ خلال من وذلك المنافسة مرحلة خلال وقت قصیر

 الدراسة الخامسة عشر:

دراسة العلاقة بين بعض العوامل المرفلوجية  "دراسة كل من بوطبة عبد مراد ولهي جلال 

والقوة المميزة بالسرعة باستخدام التدريب البليومتري لدى لاعبي كرة القدم صنف أواسط 

 ".سنة 17/19

 .2017، سنة 11مجلة التحدي، عدد رقم 

البلیومتریة  بالطریقة المرفلوجیة العوامل علاقة على التعرف إلى الدراسة هذه تهدف

سم ولدراسة مدى العوامل  40،60،80وارتفاعاته المختلفة  drop jumpفي  المتمثلة

وكذا معرفة الارتفاع الأمثل الذي یساعد على تحقیق أحسن  drop jumpالمرفلوجیة على 

 نتائج على القدرة العضلیة.

  57الباحثان دراسة على مستوى البطولة الجهویة لولایة عنابة التي تظم وقد أجرى 

 28مجموعات حیث شملت عینة الدراسة فریق خضراوي احمد سدراته  6فریق مقسمة على 

لاعب حیث تم إختیارها بطریقة عمدیة كما إعتمد الباحث في هذه  30 هلاعب واتحاد سدرات

 لائمة طبیعة الدراسة.الدراسة على المنهج التجریبي نظرا لم

، 60، 40على إرتفاع  drop jumpوإختبارات بدنیة للقوة الممیزة بالسرعة المتمثل في اختبار 

 سم على التوالي وكذا إجراء القیاسات الأنثروبومتریة للاعبین. 80

 نتائج الدراسة:

 في بالسرعة الممیزة القوة تطویر في سلبي بشكل یساهم الوزن  drop jump.

 العضلیة القدرة في مؤثرة الغیر العوامل من والدهنیة العظمیة الكتلة من كل تعتبر.

 تعمل أن بشرط) العضلیة القدرة على إیجابا المؤثرة العوامل من تعتبر العضلیة الكتلة 

.(العضلة وتدریب تطویر على
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 دراسات أن رغم العضلیة القدرة على سلبي تأثیر لها السفلیة الأطراف وطول الطول 

 المستوى وكذا العینة نوعیة إلى جعار وهذا إیجابا المؤثرة العوامل من أنها تثبت أخرى

. النتائج هذه ظهور في كبیر بقدر ساهما اللذان لها التدریبي

 في بالسرعة الممیزة القوة تطویر على مساعد عامل الجسمیة الكتلة مؤشر  drop 

jump العضلیة القدرة دتاز المؤشر هذا زاد كلما حیث. 

 في الأمثل رتفاعالإ أن وجدنا هذا بحثنا خلال من drop jump بالتطویر یسمح والذي

 الواقع رضأ على الموجودة العینات مع یتلاءم ما وهو سم 60 هو العضلیة للقدرة الأحسن

 هذا على الشبابیة للفئات التدریبي والمستوى مناسبة غیر تكون رتفاعالإ هذا في الزیادة حیث

 .المستوى

 التعليق على الدراسات المشابهة:

لدراسة یمكن أن نستخلص لمن خلال استعراض مختلف الدراسات السابقة والمشابهة 

بعض النقاط الهامة التي یمكن الاستفادة منها والتي قد تساعدنا في موضوع دراستنا، حیث 

ة، في حین سنحاول تمحورت كل الدراسات حول السبیل إلى كیفیة تنمیة صفة القوة العضلی

 التحدث  عن علاقة دراستنا بالدراسات الأخرى:

لقد اشتركت جل الدراسات في البحث على الأسلوب العلمي الصحیح من  من حيث الهدف:

وإن كان لها حیث اشتراك أهداف الدراسات إلى كیفیة تنمیة القوة العضلیة للناشئ الریاضي 

بعض الدراسات في إقتراح برنامج تدریبي تنوع كل حسب زاویة موضوعه حیث اشتركت 

لتطویر صفة القوة العضلیة وبعض الدراسات اعتمدت في دراساتها إلى المقارنة بین القدرة 

العضلیة والأداء المهاري كل حسب نوع الریاضة التي تمت علیها الدراسة وهذا ما یتفق مع 

ر عامل النمو والتدریب على ـــــــمدى تأثی هدف دراستنا والتي یتمحور هدفها الرئیسي حول

بین مراحل الموسم وبالتحدید صفة القوة وهل یكون هناك فرق  الناشئینالصفات البدنیة لدى 

وهل عامل النمو وحده كافي لزیادة قوة الأطراف أم أن التدریب الریاضي الذي  الریاضي
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إبراز الفرق لصفة  كذالك محاولة و یعتمد على تطویر الصفات البدنیة یزید من قوة الأطراف

 سنة.15و 12القوة بین اللاعبین الذین تختلف أعمارهم الزمنیة بین 

تنوعت إستخدامات المناهج البحثیة في الدراسات المشابهة المعتمد من حيث منهج الدراسة: 

 علیها بین المنهج الوصفي المسحي والمنهج التجریبي.

ة حسب أهدافها وطبیعة الدراسة تنوعت عینات الدراسات المشابه من عينة الدراسة:

والظروف المحیطة بها ومن حیث المراحل العمریة بین لاعبین وطلبة وذكور وإناث ونوع 

 إختصاص الریاضة فكانت طریقة اختیار العینة بطریقة عمدیة في اغلب الدراسات.

وجاءت دراستنا بین  2017و عام  2005أنجزت هذه الدراسات بین عام المجال الزماني: 

 .2018و  2015

إعتمدت مختلف الدراسات على الإختبارات المیدانیة سواء بدنیة أو مهاریة كأداة الأدوات: 

 لجمع البیانات، وفي دراستنا اعتمدنا على الإختبارات البدنیة لجمع البیانات.

تختلف الوسائل الإحصائیة من دراسة لأخرى وقد إعتمدت جل الوسائل الإحصائية: 

 ةــالنسبو الدراسات على الوسط الحسابي والإنحراف المعیاري لغرض ضبط العینة، 

 ....الخ.المستقلة للعینات T ختبارإ لتواء،الإ ة،ــالمئوی

 الإستفادة من الدراسات المشابهة:

ن موضوع البحث المراد البحث عنه حتى تقدم الدراسات السابقة للباحث خلفیة نظریة ع -

 لا یقع بأخطاء معینة.

 إتباع المنهج المناسب لطبیعة الدراسة. -

ختیار الإطار النظري لموضوع إ تقوم بتوفیر الوقت والجهد على الباحث في البحث، و -

 هذا البحث.

 .قبلنا أخطاء ارتكبها باحثونفي وقوع تفادي العند كتابة البحث، نا تنبیه -

 الدراسة السابقة بعرض أسلوب منهجي عن دراستك بشكل عام.تقوم  -

 بنتائج وتوصیات ومقترحات الأبحاث الأخرى. ناتزود -
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 كتابتها. نافي تحدید مراجع البحث العلمي ویسهل علینا تساعد -

عملیة التعقیب  ه، مما یسهل علیوالبحوث السابقة بحثه المقارنة بینعلى  ساعد الباحثت -

 على الدراسة.

 



 

 

 

 

 الجــــانـــــب النظــــــري

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 ل الأول:ـــالفص

 دمـرة القـي كـث للاعبـديـي الحـدريب الرياضـــالت

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 :حث الأولــــالمب

ث ـديـالحي ــاضـدريب الريـول التـة حــاهيم عامــمف

 نــاشئيـللن
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 تمهيد:

شئين إن الأبحاث التي أجريت للتعرف على تأثير التدريب الرياضي على نمو النا

ي لكل رياضكثيرة ومتنوعة ومتوافرة، ولكن الأبحاث التي تناولت مقارنة تأثير التدريب ال

كون يئين في ذلك هو أن تطور مستوى الناش من الناشئين والبالغين ، ولعل السبب الرئيسي

فيد ات تمتعلقا بمعدلات النمو الخاص بكل منهم حيث يكون من الصعوبة التوصل إلى تعميم

 يب.لتدرفي إيضاح درجة إسهام كل من النمو والتدريب في النتائج المشاهدة في برنامج ا

راره ودوره إن تدريب البالغين يعتمد في الأساس على كل من شدة الحمل وتك

فصل ذا الهوما سوف نسلط عليه الضوء في ، د البدني والحالة الفردية...إلخومستوى الإعدا

ج لبرامتحديد درجة تأثير اوأهم المفاهيم العامة الخاصة بالتدريب الرياضي للناشئين 

 ونسلط الضوء بصفة خاصة على صفة القوة العضلية التدريبية على مستوى الناشئين

ير ناء تطون أثالمنظومة التدريبية لبرامج الناشئين وكيفية التعامل مع الناشئي وأهميتها في

 صفة القوة العضلية لديهم.

 تعريف التدريب:  .1

ف هو عملية هادفة تسعى لتطوير العنصر البشري بتزويده بالمعلومات والمعار

ه ى كفاءتمستو اللازمة لتنمية قدراته ومهاراته وتعديل اتجاهاته وقناعاته وذلك من اجل رفع

 كن منقدر مم بأقصىوتحسين أدائه وزيادة إنتاجيته وتحقيق أهدافه الخاصة والوظيفية 

 .(11 .، ص2012 محمد السيد البدوي،) الجودة والسرعة والاقتصاد

 : ما معنى التدريب الرياضي .2

جل لأسابق هو الاستخدام الأمثل لمجموعة من الطرائق التدريبية المجربة عمليا في ال

لرياضي اداء وتحسين الصفات البدنية و الفنية و الخططية و النفسية و الارتفاع بمستوى الأ

 مارينمحدد، كما يمكن القول بأنه مجموعة من التللاعب/ اللاعبين لتحقيق هدف رياضي 

حقيق ي وتالرياضية الجسمية المنفذة ضمن مساحة بدنية متوقعة لأجل تطوير الأداء الرياض

 (.15 .، ص2010)موفق مجيد المولى،  الهدف المنشود
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 مفهوم التدريب الرياضي الحديث في كرة القدم و أهدافه:   .3

مية عملية تربوية مبنية على أسس علمية تعمل على تنالتدريب في مرة القدم هو 

 تفاعوتطوير الصفات البدنية للاعب من قوة، وسرعة، وتحمل، ورشاقة، ومرونة، و الار

رادية فس إبمقدرته الفنية، واكتسابه الخبرات الخططية المتعددة، وكذلك تنمية صفاته الن

 دريبتياضي، وذلك في إطار خطة وتهذيب صفاته الخلقية التي يجب أن يتجلى بها كرجل ر

مدروسة ومخططة تهدف إلى وصول جميع لاعبي الفريق إلى أعلى مستوى من الأداء 

ختار، )حنفي محمود م الرياضي بغرض تحقيق الهدف من التدريب وهو الفوز في المباريات

 .(14. ، ص1974

 مفهوم قدرة الآداء الرياضي:   .4

في وقها، تختلف أنواع الأداء الإنساني باختلاف طبيعة الأهداف التي نسعى إلى تحقي

بات لواجالمجال الرياضي يشير مفهوم قدرة الأداء الرياضي إلى توفر القدرة على أداء ا

ة على لقدرالمحددة خلال التدريب ) أداء التمرينات المختلفة(، خلال التعلم الحركي في ا

 عبد )محمد محمودلجديدة وإمكانية تنفيذها في المستقبل الرياضي. اكتساب الواجبات ا

  (63. ، ص2014، الظاهر

 أهداف التدريب الرياضي:  .5

 تطيع يسعى التدريب الرياضي إلى تهيئة الفرد الرياضي من جميع النواحي لكي يس

 جدنتطويرها  إلىالتي يسعى أهداف التدريب الرياضي تحقيق الهدف المنشود ومن بين 

 العناصر التالية:

  .تنمية عناصر اللياقة البدنية 

  .تنمية النواحي المهارية و الخططية 

  .تنمية القدرات العقلية و المعرفية 

  .تنمية القدرات النفسية و الإدارية 

 اهيم ، إبر التعود على القيادة و التبعية واحترام الآخرين. ) مروان عبد المجيد

 (. 19 .، ص2010محمد جاسم الياسري، 
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 أنواع المقاومات أثناء التدريب الرياضي : .6

لب ب التغأثناء التدريب الرياضي عامل من العوامل التي يسعى اللاعتمثل المقاومة 

ها وز عقبتلتجا عليها فهو يواجه عدة عوائق يسعى دائما التفوق عليها سواء لتحسين الأداء أو

 ..الخ وحسب كل نوع نشاط الذي يمارسه اللاعب ومن بين هذه المقاومات نجد: 

 .مقاومة ثقل الجسم مثل الجمباز أو الجري  -

 .مقاومة المنافس مثل المصارعة  -

 .مقاومة الاحتكاك،سباحة -

 (1ص.  كنيوة مولود، ) .مقاومة الهواء

 مبادئ التدريب الأساسية في كرة القدم: .7

الأصل  دة فيتبنى العمليات التطبيقية في كرة القدم على عدد من المبادئ التي هي مستم

ي من مبادئ وظائف أعضاء الجسم البشري، وعلى مدرب كرة القدم وضع هذه المبادئ ف

 وإتباعها خلال قيادته للبرنامج التدريبي للفريق.  هعتباراتإمقدمة 

 مبدأ الاستعداد:  -أ

ين لبالغنرى أن استجابة اللاعب للتدريب قبل مرحلة البلوغ غير الكاملة، نجد أن ا

 يتأثرون ويستفيدون أكثر، وكذلك مستوى الأداء له علاقة طردية بدرجة النضج. 

ه رتباطالتركيز عليه و لاأما تدريب المهارات الحركية و الأساسية و العصبية يجب 

 بالنضج. بالسن و

رحلتي في م ي كرة القدمالعضلية فإن فاعليتها وتأثيرها أقل على لاعبأما تدريب القوة 

حلة ي مرفالمراهقة عنه في مرحلة البلوغ إلا أنه تحدث زيادة في حجم العضلات الطفولة و

 المراهقة نتيجة التدريب. 
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 مبدأ الاستجابة الفردية للاعب:  -ب

على صائص كل لاعب، فأن استجابة أجسام اللاعب للتدريب أمر فردي يعتمد على خ

سام كل ن أجسبيل المثال، إذا قمنا بتدريب مجموعة من اللاعبين لجرعات تدريبية معينة، فأ

 منهم تستجيب بدرجة معينة تختلف عن الآخرين. 

 وأن الاستجابة الفردية للتدريب تعتمد على عدة أسباب منها: 

  النضج 

  الوراثة 

  تأثير البيئة 

  التغذية 

  النوم و الراحة 

  مستوى اللياقة البدينة 

  المرض و الإصابات 

  (78-76 .ص ، ص2017)أمين صبحي هلال، الدوافع 

 للتدريب:  خصوصيةمبدأ  -ت

لحمل او المقصود بهذا المبدأ أن التدريب الرياضي يحدث تأثيرا خاصا وفقا لنوع 

يب في لتدرالتدريبي الواقع على اللاعب و التي تتطلب تنمية الخصائص التي يتطلبها نوع ا

 وضع كرة القدم ووفقا لطبيعة الواجبات المكلف بها اللاعب، وحتى يكون اللاعبين في

لاعب ن الات، ولهذا المبدأ مفهوم عام وشامل حيث أن المطلوب مفيسيولوجي ملائم للمباري

 م أنظمةأن يتدرب بسرعات وتدريبات متنوعة ومختلفة من أجل استخدا –حسب هذا المبدأ  –

تخدام ة اسالطاقة الهوائية و اللاهوائية، بغية التوصل إلى التكيف العضلية تحدث في حال

يز لتركاقوم بها اللاعب في المباراة كذلك فإن تكرارات بسرعة أكبر من السرعات التي ي

كثر عد أتعلى التدريبات التي يستخدم فيها نفس المجموعات العضلية المشتركة في الأداء 

 فاعلية. 
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 : مبدأ زيادة الحمل -ث

 ما تعودزيد عييقوم هذا المبدأ الفيسيولوجي على أنه أداء لاعب كرة القدم لحمل تدريبي 

إن جي( فأنه لكي يحدث التأثير المطلوب ) حدوث التكيف الفيسيولوعليه الجسم وهو يعني 

 ن لاأالعضلة يجب أن تعمل بأقصى شدة لها و بأقصى كفاءة من العمل، مع التأكيد على 

اءة ر كفتكون تلك التدريبات فوق قدرة اللاعب، فإذا لم يؤدي التدريب إلى تنمية وتطوي

صبح كيف، فإن التدريب يصبح بلا فائدة وياللاعبين وزيادة التحمل من أجل حدوث الت

 استنزافا ومضيعة للوقت 

 :  مبدأ التدرج في زيادة الحمل -ج

ى ويعني هذا مبدأ بأن حمل التدريب يجب أن يحدث بطريقة تدريجية ومنتظمة عل

ذلك وجي، فترات زمنية على مدار الأيام و الأسابيع. بحيث يمكن حدوث التكييف الفيسيولو

تدرج مبدأ الرض للأن القدرات الفيسيولوجية الهوائية و اللاهوائية لا تتحقق كفائتها دون التع

 لحملفي العادة يتم التدرج في مكون واحد أو مكونين من مكونات افي زيادة الحمل، و

م يادة حجزمكن يالتدريبي زيادة حجم التدريب و التي تتمثل بالحجم و الشدة و الكثافة، فمثلا 

موسم  و منأالتدريب زيادة عدد الكيلومترات أو ساعات التدريب من فترة تدريبية إلى أخرى 

زيادة  متر مع 100إلى  20إلى  50زيادة طول المسافة من  إلى آخر، ويكون ذلك عن طريق

 عدد التكرارات. 

 مبدأ التكيف:  -ح

سم ضاء جيقوم المدرب بوضع برنامجه التدريبي من أجل التنمية الشاملة لأجهزة و أع

ت لتدريبااداء أاللاعب المختلفة، ولإنتاج التكيفيات الفيسيولوجية، حتى يستطيع اللاعبين من 

ة قاوممت بشكل أفضل، حتى يتميز الأداء بالاقتصاد في الجهد و القدرة على و المباريا

ب ا يتناسوبم التعب، الأمر الذي يتطلب تقنين حمل التدريب من حيث الحجم و الشدة و الكثافة

، ص 2012أبو خيط، و)كماشي مع قدرات اللاعبين الفيسيولوجية لحدوث التكيف المطلوب. 

 (247 -245 .ص
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 التنوع والتغير:مبدأ  -خ

 أساسحيث تؤكد على ضرورة تركيب برامج التدريب في الوحدات التدريبية على 

ية. والعضو نفسيةال دوالفوائ التأثيرالتنوع والتبديل في الفعليات المختلفة والتمارين من حيث 

عيد س لجباراعبد اء والمهارات الفنية والتكتيكية)التنويع والتبديل بين تمارين القوة والارتخ

   .(24 .، ص2017محسن، 

 واجبات التدريب في كرة القدم:   .8

 ية منيهدف التدريب في كرة القدم إلى الوصول باللاعب لأعلى المستويات الرياض

 مهاريةو ال و الوظيفية و النفسية و العقلية و البدنية الفسيولوجيةخلال تنمية كل القوى 

 الخططية كوحدة واحدة متكاملة. و

 ويتوقف المستوى الرياضي اللاعب كرة القدم على عنصرين هما: 

 كفاءة اللاعب البدنية و المهارية و الخططية و الفكرية.  -

 عبده، ) حسن السيد أبوإستعداد اللاعب ودرجة الدافعية ومستوى الإرادة لديه.  -

 (. 23 .، ص2007

 :مفهوم اللياقة البدنية .9

 ها منلهي مجموعة من القدرات البدنية، والفسيولوجية التي تواجه مجموعة مقابلة 

د، ات رشي)محيمد الحركي. الأداءمن  أنماطالمتطلبات الحركية التي يمكن تناولها في شكل 

 (7 .، ص2016لوكية يوسف، 

 ماهية و أهمية الإعداد البدني للاعب كرة القدم:  .10

ولقد أصبح الإعداد البدني للاعبي كرة القدم الشغل الشاغل للأجهزة الفنية في الإعداد و 

التخطيط للموسم التدريبي من خلال برامج مقننة الحمل موضوعة على أسس علمية للوصول 

باللاعبين إلى أعلى مستوى ممكن من اللياقة البدنية الخاصة بكرة القدم و التي يعتبر التحمل 

و السرعة و المرونة و الرشاقة أهم المقومات و العناصر و الصفات الأساسية و القوة 
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لتحقيق اللياقة البدنية، ولذلك فقد أصبحت تنمية تلك الصفات البدنية للاعب إحدى الأركان 

) حسن السيد أبو عبده،  الأساسية في خطة التدريب اليومية، الأسبوعية، و الفترية، و السنوية

 (. 20 – 19 .ص، ص 2008

 عناصر اللياقة البدنية الخاصة بكرة القدم: .11

تطلاع ة واسبالإطلاع على المراجع العلمية العربية و الأجنبية وكذا الدراسات السابق

أغلب  تفقترأي الخبراء عن أهم العناصر البدنية الخاصة والهامة بلعبة كرة القدم، فقد ا

لبدنية اياقة البدنية، على أن عناصر اللالآراء و المراجع العلمية على أهم عناصر اللياقة 

 دونة( الم -الرشاقة -القوة -السرعة –حمل ــالتلأساسية في لعبة كرة القدم هي )الخاصة و ا

 (. 33 .، ص2005) محمد حازم محمد أبو يوسف، 

 الأسس العلمية لتدريب الناشئين:  .12

قدم هم للتتهيئتهم وإعدادمن المعروف أن تدريب الناشئين يهدف في المقام الأول إلى 

ر تطويوبمستواهم وفقا لخصائص المرحلة السنة ) العمرية( التي ينتمون إليها، وتنمية 

ل فيها ا يتداخذاتهبقدراتهم البدنية و البيولوجية و النفسية، وتعد مرحلة تدريب الناشئين قائمة 

 الصغار هم ئين بأنهم )تدريب المبتدئين مع المتقدمين، ويعرف ) مفتي إبراهيم حماد( الناش

تتدرج هذه و ( عامًا،14 -06من الجنسين، البنين و البنات الذين تتراوح أعمارهم ما بين )

لطفولة ا( سنوات تقريبا، ومرحلة 10 -07السنوات تحت كل من مراحل الطفولة المتوسطة ) 

وصف يا سنة(، وغالبا م 14( سنة تقريبا، ومرحلة المراهقة حتى سن )13 -11المتأخرة )

 تلافاتخالإ( سنة بصفة عامة على الرغم من 15 -13الناشئين بأنهم الأولاد الأصغر من )

 .(227 .، ص2014عامر فاغر شغاتي، )الفردية بينهم في سن البلوغ. 

 تخطيط التدريب الرياضي في الألعاب الجماعية: .13

يلعب التخطيط دورا كبيرا وهاما في عملية التدريب الرياضي، حيث يتوقف نمو 

الفريق على التخطيط العلمي الدقيق لبرامج التدريب،  أوللاعب  الأداءوتطوير مستوى 

يضعه المدرب ويسعى  أكثر أوهناك هدفا  أنمخططة هناك برامج تدريب  أنومعنى 
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بالطرق والوسائل التي تحقق هذا الهدف. فتخطيط التدريب عبارة عن  إليهللوصول 

الضرورية المحددة والمدونة التي يضعها، ويلتزم بها المدرب لتنمية وتطوير  الإجراءات

مستوى من  أحسن إلىحالة التدريب )الفورمة الرياضية( عند اللاعب والفريق للوصول 

  (24. ، ص2005،  زيد أبواس )عماد الدين عب .تالمباريا أثناء الأداء

 البرنامج: .14

 هو التدريب المنظم وفق خطة موضوعة بشكل علمي مراعيا فيها مكونات الحمل

وسائل ل الالتدريبي بما يناسب الفئة العمرية والأهداف المخطط الوصول إليها باستخدام ك

تدريبي ج الالبرناموالأساليب والطرق التدريبية التي يجدها المدرب مناسبة لتحقيق مفردات 

 .(145 .، ص2016، )محمد إبراهيم أبو حلوة

 البرنامج التدريبي: وأسسمبادئ  .15

تشكيل نين وفي كيفية تقتتخلف وتتباين وجهات النظر للقائمين على العملية التدريبية 

ري ن الضرونه مالأحمال التدريبية من البرامج المنظمة والمقننة في مجال كرة القدم، لذلك فا

امج لبرنوالأهمية أن نحدد للمدربين بعض المبادئ والأسس التي تراعى عند وضع وتخطيط ا

لمبادئ ذه االسنوي التدريبي والتي تساعد في الارتقاء والنهوض بالعملية التدريبية ومن ه

 والأسس ما يلي:

 اعاةلتحديد درجات وشدة وحجم التدريبات مع مر ياستخدام النبض كمؤشر فسيولوج 

 .ريبية التدريجية لحمل التدريب وفقا لأهداف فترات ومراحل الموسم التدالزياد

 ر فة عناصلكا تحديد فترات الراحة البينية للتدريبات التي يحتويها البرنامج التدريبي

 القدرات البدنية الخاصة وفقا لمبادئ وطرق تنمية تلك العناصر.

 .مراعاة زمن الوحدة التدريبية وفترة وهدف التدريب 

 حسب فترات ومراحل التدريب حيث يصل عدد  الأسبوعيةديد مرات التدريب تح

لمنافسات اوحدة تدريبية وفي فترة  11 إلى الإعداديةفترة الوحدات التدريبية في ال

 .أسبوعياوحدات تدريبية  6 إلى
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  ترة البدني من حيث تسلسل تدريب العناصر البدنية خلال ف الإعداد أسسمراعاة

التدريب على  أولوية –لكل عنصر  الأسبوعيةعدد مرات التدريب  – الإعداد

 العناصر البدنية في وحدة التدريب.

  ةإضافيمراعاة الفروق الفردية بين اللاعبين عن طريق تخصيص وحدات تدريبية 

، لسيداخالد جمال ) إليهافردية للاعبين لاستكمال النواحي الفنية التي يحتاجون 

 (.220-219 .، ص ص2016

  :خصائص مراحل الخطة السنوية .16

 مكونات الموسم التدريبي: .1.16

للمنافسة  الإعدادالخاص ثم  إلىالعام  الإعداديتكون عادة من ثلاث فترات تبدأ من 

والتي تنتهي بمشاركة اللاعب في البطولة المستهدفة التي يستعد لها، ثم بعد ذلك توجد فترة 

 (292 .، ص2012العلا عبد الفتاح،  أبو) انتقالية بهدف تخليص اللاعب من التعب

ي فنوية بصرف النظر عن عدد القمم أو الدورات في الخطة السنوية إلا أن الخطة الس

 الغالب تتكون من ثلاث مراحل أساسية: 

 مرحلة الإعداد  -

 مرحلة المنافسات  -

 المرحلة الانتقالية   -

  :مرحلة الإعداد 

لال ي، وختعتبر مرحلة الإعداد أطول المراحل في الدورة السنوية أو الموسم التدريب

عداد ر الإهذه المرحلة يتم التركيز على تنمية التحمل بالإضافة إلى إمكانية تطوير عناص

نة سلال المهاري و الخططي للدخول في المرحلة التالية، لمرحلة الإعداد أهمية كبيرة خ

لبدني، نب احلة الإعداد يتم التركيز على أشكال التدريبات العامة للجاالتدريب فأثناء مر

لال ضي خالمهاري، الخططي، إضافة إلى الإعداد النفسي بما يساعد على تطوير قدرة الريا

 (.400 .، ص2014عبد الظاهرمحمد محمود، ) مرحلة الأداء التنافسي. 
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 :عدادالإتراعى عند تخطيط مرحلة  أنأسس هامة يجب و هناك 

 حدوث الصفة الوقت الذي يسمح فعلا ب أوتستمر الفترة المخصصة لتطوير العنصر  أن

ذلك بلخاصة اكان الهدف تطوير القوة العضلية مثلا فان التدريبات  إذاالتطور اللازم . 

ان فترة فالتطوير قد تم وبناءا على ذلك  أنمنه  نتأكدالحد الذي  إلىيستمر  أنيجب 

 اصة بهذاخ أسبوعيةبواقع ثلاث تدريبات  أسابيع أربعتقل عن  أنالتطوير مثلا لا يجب 

 وحدة تدريبية  12لا يقل تدريب القوة العضلية على  أيالعنصر ، 

 مختلفة بالنسبة تطوير الصفات ال الأمثلصفة في الترتيب  أويتم تطوير كل عنصر  أن

هدف ان الك ما إذاي في المكان الخاص بتطويرها( بين كل الصفات. هذا يعني انه مثلا )أ

 لفتراتوان تسبقها اتطوير القوة المميزة بالسرعة فان الفترة المخصصة لذلك لابد 

 اأساستبر الصفتين السابقتين تع أنبحيث ثم تحمل القوة  العظمىالخاصة بتطوير القوة 

 لسرعة.لتطوير القوة المميزة با

  صفة قد طورت. بأيلابد من الاحتفاظ بمستوى التطوير الخاص 

 ياضيةاستخدام كل محتويات التدريب التي هي ضرورية للارتقاء بمستوى الفورمة الر  

 يتم تطوير العناصر بشكل متداخل. أن 

  حتى يمكن التعرف على فاعلية  الإعدادمن الواجب عمل اختبارات في بداية ونهاية

 (161-160 .، ص ص2008، علي البيك).التدريب في كل مرحلة

  :فترة المنافسة 

 صىأق إلىالخاص  الإعداديعتبر الهدف الرئيسي لهذه الفترة هو الوصول بمستوى 

 .وسممستوى رياضي ممكن خلال الم أعلىمدى ممكن الاستفادة منه في المنافسة وتحقيق 

 (294 .، ص2012العلا عبد الفتاح،  أبو)

 :تمبارياالمنافسات بين كل  أثناءالبدني  الإعدادفترة 

مل ح لأحدا: الجمعة مباراة، اليوم الثاني: السبت راحة، اليوم الثالث: الأولاليوم 

 متوسط
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اليوم الرابع: الاثنين حمل عالي، اليوم الخامس: الثلاثاء حمل متوسط، اليوم السادس: 

 .، ص2003، محمد رضا الوقاد)حمل عالي، اليوم السابع: الخميس حمل خفيف الأربعاء

340) 

 أهداف فترة المنافسة:

  لمستوى الحالة التدريبية. الأقصىتحقيق الحد 

 العام والخاص. الإعدادبما اكتسبه الرياضي خلال فترة  الاحتفاظ 

  للمستوى المهاري والخططي. الأقصىالحد  إلىالوصول بالرياضي 

 (.295. ،ص2012العلا عبد الفتاح،  أبو).النفسي للمشاركة في البطولة الإعداد 

 :الفترة الانتقالية 

ة سن أو وأخرىبطولة  أو وآخرالفترة الانتقالية للفصل بين موسم رياضي  تأتي

لعلا عبد ا أبون خربيط و )ريسا .أسابيع 7-6 إلى 4-3تدريبية، ولذلك تتراوح عادة مابين 

 (571 .، ص2016، الفتاح

 التخطيط وأثره في عملية التدريب: .17

جله االهدف الرئيسي الذي اعد الفريق من  إلىالغرض من التخطيط هو الوصول  إن

بين  رفع مستوى الفريق واللاعبين على حد سواء إلىنخطط  أنولتحقيق هذا الهدف يجب 

 النواحي التالية:

 .البدنية الإمكانياتتنمية  -أ

 تنمية النواحي الفنية للاعبين والفريق ككل. -ب

 تنمية النواحي الخططية للفريق. -ت

 عملية التدريب. لإنجاحتوفير المتطلبات الضرورية  -ث

 عضم البالارتفاع بالناحية النفسية للاعبين والعلاقات التي تربط اللاعبين بعضه -ج

 .(83-82 .، ص ص2011)محمود داوود الربيعي، 
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ية السن ياضي ومشتملات التدريب التي يجب التركيز عليها خلال المراحلالمدرب الر .18

 المختلفة: 

ظهر يكل صفة من الصفات البدنية لها دينامكية سنية محددة؛ حيث  أن من المعروف

 نأراعاة جب ميخلال المراحل العمرية المختلفة تطور مختلف بالنسبة لهذه الديناميكية، وهنا 

لك تا في لنمو الصفة البدنية المراد الارتقاء به الأساسيةيركز المدرب على التدريبات 

حلة المر اكبر تطور. فعلى سبيل المثال تعتبر إحداثالمرحلة السنية التي يمكن  خلالها 

 أما، كةسنة من المراحل السنية المناسبة بشكل كبير لتطوير سرعة الحر 11-7السنية من 

م من خلال سنة فان الاعتماد على الارتقاء بالسرعة يمكن ان يت 15-12ة من المرحلة السني

يلاحظ  ة فانهالديناميكية الخاصة بنمو المرون إلىنظرنا  وإذاة المميزة بالسرعة، نمو القو

 للنمو ةساسيالأاختلاف كبير في طبيعة النمو في المراحل السنية المختلفة حيث يظهر الطفرة 

ميكية الدينا إلىنظرنا  إذا أماسنة،  14-11في المرحلة السنية من الخاص بتلك الصفة 

 بة للسنالنسبالخاصة بنمو القوة العضلية ورغم الاختلاف الواضح لديناميكية القوة العضلية 

عضلية ت الفي كل المجموعات العضلية المختلفة. فعلى سبيل المثال بالنسبة لقوة المجموعا

د حدة النمو ، بينما تزداسنة  11-8معدل الزيادة في السن من  أنالخاصة بثني المرفق يلاحظ 

 .سنة  17 إلى 14في المرحلة السنية من 

  حظ انه يلافالديناميكية الخاصة بالمجموعات العضلية على مد الجذع   إلىتعرضنا  وإذا

في  اأيضة التي تعمل على مد الجذع فانه يلاحظ ارتفاعا كبيرا في معدل القوة العضلي

 .، ص ص2003، لبيك و عماد الدين عباس)علي فهمي ا .سنة 17-14الرحلة السنية من 

83-84) 

 ي(لاعبي المستوى العال –المهاري والخططي )الناشئين  الإعداد وأسسمفاهيم  .19

في  في كرة القدم الحديث ضرورة التخصص المبكر والتحكم الأداءتفرض متطلبات 

مل دة عوااللاعبين المهاري والخططي، منها ع أداءوتنفيذ برامج تنمية وتطور  إعدادنظم 

 .والسيكوحركي الإدراكيعاتها العامل الانتروبومتري والوظيفي، والعامل ايجب مر
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مهاري وال فترة التخصص المبكر لناشئ كرة القدم ضمانا للارتقاء بمستواه البدني ولأهمية

 إجاباتتكون لها  أنلهامة التي تفرض نفسها ويجب التساؤلات اوالخططي هناك بعض 

 واضحة في ذهن المدرب وهي:

  مرحلة التخصص المبكر للاعب؟ تبدأسن  أيفي 

  للاعبين؟ إعطائهاماحجم التمرينات التي يجب 

  ماهية العناصر الفنية والخططية التي يجب تعلمها والتدريب عليها؟ 

  السنية بين اللاعبين؟كيفية تشكيل محتوى التدريب وفق اختلافات 

  ؟الأهدافمن تحقيق  والتأكدكيفية التقييم للمستوى 

ب في البرنامج الخاص بتدري أساسييجب وضوحها بشكل السابقة  الأسئلةعلى  وإجابة

 نفسيةلوجود بعض التغيرات والاختلافات في العوامل المرفلوجية وال ونظرااللاعبين، 

كن يث يمحالنمو والتطور للاعب داخل بيئته،  طواروأوالاجتماعية التي تحدث خلال مراحل 

ة لسنياتتواجد بعض الاختلافات البيولوجية بين اللاعبين حتى الذين في نفس الفئة  أن

نيا ة، ثاممارسة الكر أوالاتفاق على سن محدد بداية لبدء  أوالواحدة، فمن الصعب تحديد 

 برنامج تدريبي. أيلتنفيذ 

عب تل أنن يمك ن  كرة القدمأيمكن الاجتهاد والقول ب فإنناالواضح  وانطلاقا من هذا الاختلاف

نوات س 10-9، ولكن وضع نظم خاصة للتعلم والتدريب تؤكد على بدايتها من سن سن أيفي 

 خرآعنى بم أوتكون فيها توازن وبصورة جيدة جميع الوظائف السيكوحركية والعقلية،  لأنه

م رة القدرات كمها وإتقانجاهزين بدنيا وعقليا للبدء في تعلم  ايكونوفان اللاعبين الناشئين 

 .(2011-210 .، ص صالله الباسطي وأمرمحمد كشك )

 :الإعداد البدني العام و الخاص في برامج تدريب الناشئين .20

من الأهمية ملاحظة أن يكون الإعداد البدني العام للناشئين يشغل معظم الأزمنة 

المخصصة للإعداد البدني، وخاصة في المراحل السنية المبكرة، أي تنمية كافة عناصر 

اللياقة البدينة في حدود إمكانات النضج والتطور للمرحلة السنية المتعامل معها، ومراعاة 

العناصر، وهذا يعني عدم استخدام الإعداد البدني الخاص في  شروط تنمية كل عنصر من



 الفصل الأول                                            التدريب الرياضي الحديث للاعبي كرة القدم
 

 
45 

المراحل المبكرة للناشئين، إن هذا من شأنه أن يحقق هدفا هاما وهو تأسيس قاعدة قوية عامة 

لعناصر اللياقة البدنية لدى الناشئين وإتاحة الفرصة في أن تسهم عناصر اللياقة البدنية في 

 .(147 .، ص1996)حماد، تطور ونمو بعضها بعضا 
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 مفاهيم القوة العضلية:  .1

 ماهو الجهاز العضلي:. 1.1

 نقباضاهو المسؤول عن قيام الجسم بالحركات الميكانيكية المختلفة، وذلك نتيجة 

سم الج وأجهزةمع توافق دقيق مع بقية أجزاء وأعضاء العضلات وارتخائها، ويتم ذلك 

لجهاز التي يقوم ا الإراديةالحركة تعتمد على نشاط العضلات  أنواعالمختلفة، وجميع 

 (107 .، ص2016 العصبي بتنظيم عملها ) نورهان سليمان حسان و وسام الشيخلي،

  تعريف القوة العضلية: . 2.1

 عضليةهي قدرة العضلة على التغلب على مقاومة خارجية أو مواجهتها أي القوة ال

 . (158. ، ص2016هارون، وليد عطا ) المتحركة أو الثابتة

قدرة م أنهايعرف القوة العضلية على   (137. ، ص2010، إبراهيم حماد)وكذلك نجد 

من  قوة ضد مقاومة لمرة واحدة أقصى إخراجالمجموعة العضلية في  أوسعة العضلة  أو

 خلال مدى كامل لحركتها.

 إنتاجمقدرة العضلات على  أنها (17. ، ص2005، البديويوبرقيع )ويرى كل من 

 مستويات عالية من القوة في فترة زمنية قصيرة )القوة الانفجارية(.

ل فيقسما القوة إلى ثلاث تعاريف من خلا (27. ، ص2000، الخياطو الخطيب)أما 

 الكتلة والتعجيل أما بالنسبة إلى التعريف الرياضي فهو أكثر تطبيقا:

 خلال الانقباض( مثل ممارسي الأثقال.)اللف القوي من ة: قالقوة المطل -أ

 )القوة ضد مقاومة(. القوة المسرعة: -ب

 .ممارسي سباق الدرجات )أعلى مقدار للقوة ضد مقاومة( مطاولة السرعة: -ت

 :جرائيالتعريف الإ

 قوة تنتجها العضلة أو المجموعة العضلية ضد مقاومة خارجية. اكبر هي
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 ماهية القوة العضلية:  .2

ها حيث أنالعضلية مع نمو الطفل وتزيد في مرحلتي الطفولة و المراهقة بتنمو القوة 

وة تصل إلى أقصاها في سن الخامسة و الثلاثين في حين يرى البعض الآخر أن أقصى ق

ح أن لواضايمكن أن يصل لها الإنسان ما بين الخامسة و العشرين و الخامسة و الثلاثين و 

 ث أنو أنها هي مصدر القوة المسببة للحركة حي العضلات هي مصدر الحركة في الإنسان

 راحلالجهاز العضلي هو المصدر الأول للقوة فمن المهم أن توضح أن هذا المصدر في م

يد، لحما)عبد  .متقدمة حتى يكتمل بعضها ويحدث قبل الولادة و البعض الآخر بعد الولادة

 (24 .، ص2014حماد الجميلي،  ()57، ص2013

 وظائف العضلة:   .3

لثابتة و ا( إلى حاجة لاعبي كرة القدم إلى تنمية كل من القوة Reilly 1994ويشير ) 

ي فوق ين هالمتحركة أثناء التدريب إلا أنه وجد أن معدل القوة الثابتة لدى معظم اللاعب

قي شكل حقيبر بالمعدل الطبيعي الذي يحتاجه لاعب كرة القدم وهو يرى أن القوة الثابتة لا تع

وة رين القى تماالقوة المتحركة التي تعتبر أساسية في اللعبة لكنه يجب المحافظة علعن مقدار 

، زعل عبد. )خالثابتة في التدريبات كونها تكسب الجسم ثابتا كبيرا في كثير من مواقف اللعب

 (. 47 .، ص2014

 العوامل الفيزيولوجية المؤثرة في القوة العضلية:  .4

 وهي: الفيزيولوجية المؤثرة في القوة العضليةالعوامل  هناك مجموعة  من

ما لة كلكلما كبر المقطع الفيزيولوجي في العض جي في العضلة:ولوالمقطع الفيزي -أ

دة لزيازادت القوة العضلية كما أن هذه القوة تزداد حجم الألياف العضلية وتتم هذه ا

 بطريقتين:

اد ون موزيادة حجم المقطع عن طريق زيادة الساركوبلازم و الذي يزيد بزيادة مخز -

 التمثيل الغذائي و الشعيرات الدموية. 

 زيادة حجم المقطع عن طريق زيادة حجم اللويفات.  -
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تنمية مثلى لعن الانقباض العضلي وبهذا نستنتج أنها الطريقة ال المسئولةاللويفات هي 

 القوة العضلية. 

 إثارة الألياف العضلية:  -ب

ت لما زادأي ك القوة العضلية تزداد في حالة القدرة على إثارة كل ألياف العضلة الواحدة

ية لعضلدرجة المثير ) شدة المقاومة( كلما استدعي ذلك مشاركة عدد أكبر من الألياف ا

 وبالتالي زيادة القوة المنتجة من طرف العضلة. 

 حالة العضلة قبل بدأ الانقباض ) التسخين(:  -ج

 عضليةيرجع السبب في زيادة القوة العضلية في حالة تمدد العضلة إلى المغازل ال

 ة منالحسية الموجودة في العضلة فتقوم بإعداد الجهاز العصبي لتجنيد مجموعات كبير

 الألياف العضلية. 

ا تم ة قوة وسرعة الانقباض إذا مإن النسيج العضلي نسيج مطاط ومن خصائصه زياد

 شده. 

 : كالتالي ييجب أخذها بعين الاعتبار وهأنواع ) التدفئة(  بحيث نجد للتسخين

 ت(.باستخدام التدليك و الحرارة و الموضوعية ) الحماما التدفئة السلبية: -1

ثل ملعضلة يحدث عند استخدام النشاط البدني لتدفئة االتدفئة الإيجابية النشطة:  -2

 تمارين الجري. 

دمها ي يستخوتكون باستخدام نفس الحركات البدنية التالتدفئة العضلية الإيجابية:  -3

 الرياضي أثناء المنافسة. 

ضلية وة العكلما قلت فترة الانقباض العضلي كلما زادت الق فترة الانقباض العضلي: -د

 . (160-158 ص. ، ص2016)وليد عطا هارون، حيحو العكس ص

 نوع الألياف العضلية:  -هـ

 البيضاء ) السريعة(: سرعة الانقباض وقابلية سريعة للتعب.  -1
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 الحمراء ) البطيئة(: تتميز بقوة الانقباض و البطيء.  -2

خوف. تقصد بالعامل النفسي إرادة الرياضي وتخلص من عقدة ال العامل النفسي: -ز

 (.161-160 .ص، ص 2016)وليد عطا هارون، 

( يضيف 195-194، ص ص. 2010هذه العوامل نجد )مفتي إبراهيم،  إلى وإضافة

  بعض العوامل التي قد تؤثر في القوة العضلية:

 ي لعضلالاختيار الصحيح لزوايا الشد المستخدم في العمل ا نقباض العضلي:زوايا الإ

 .العضلية.أفضل كم من القوة  يؤدي إلى

 كلما العضلينقباض الإكلما قصرت فترة  نقباض العضلي:طول الفترة المستغرقة في الإ  

ض نقباالإنقباض أعلى، وكلما زادت فترة زادت القوة العضلية المنتجة وكان معدل الإ

 .نقباضالإالعضلي نقص معدل إنتاج القوة وقل معدل سرعة 

 ضلاتكلما زاد التوافق بين الع لحركي:درجة توافق العضلات المشاركة في الأداء ا 

 د إنتاجا زاالمؤدية للحركة المشاركة في الأداء الحركي، وبين العضلات المضادة لها كلم

 القوة العضلية.

 :ة لايجابيالية الحالات الانفعا الحالة الانفعالية للاعب قبل وخلال إنتاج القوة العضلية

 تسهم في إنتاج أفضل للقوة العضلية.

 أنواع القوة العضلية:  .5

 تعددت الآراء حول أنواع القوة العضلية ومنها: 

 ترة فخلال  قدرة الفرد على تكرار حركة بمقاومة معينةيناميكية: القوة المتحركة الد

 زمنية محددة.

 ذل يث تبحقدرة الفرد على بذل أقصى جهد للقوة لفترة زمنية قصيرة  ة:بتالقوة الثا

 تة. فيها القوة باستمرار حتى تصل لنهايتها، وتبذل القوة هنا ضد مقاومة ثاب

 :احد و قيإنطلاقدرة الفرد على بذل النهاية العظمى للطاقة في عمل  القوة المتفجرة

 . (137 .، ص2005الق مصطفى، )عبد الخ وهنا يرتبط عمل القوة العضلية بالسرعة

 كما يلي: وتقسم القوة العضلية من حيث ارتباطها بقدرات بدنية أخرى
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 :و بتة أوهي أقصى قوة يستطيع الشخص إنتاجها إراديا ضد مقاومة ثا القوة القصوى

ز أو متحركة، فقد تكون هذه المقاومة ثابتة مثل الثبات في الوضع معين للجمبا

ة ، لثابتاالمصارعة أو في دفع مقاومة ثابتة، وتسمى في هذه الحالة بالقوة القصوى 

 وتسمى القوة رفع الأثقال أو الرمي،كما قد يتم التغلب على المقاومة مثل أداء حركات 

 في هذه الحالة بالقوة القصوى المتحركة.

  :وهذهوتعني قدرة الجهاز العصبي على إنتاج قوة سريعةالقوة المميزة بالسرعة ، 

داء أذلك  تتميز بأنها تتضمن عملية الدمج بين السرعة والقوة في مكون واحد، ومثال

م أو ثب بأنواعه ومهارات ضرب الكرة بالقدألعاب الرمي بأنواعه المختلفة والو

 .(61-60 .، ص ص2003)نصر الدين سيد، ضربات الإرسال في التنس

  :ة ت لفتروهي مقدرة الفرد على الاستمرار في بذل جهد بدني ضد مقاوماتحمل القوة

 (49. ، ص2017طويلة من الوقت )سامية جميل عاصي، 

ة العصبي على التغلب على مقاوموالعضلي قدرة الجهاز تحمل القوة هي وتعني 

  .معينة لأطول فترة زمنية ممكنة في مواجهة التعب 

 أنواع القوة المتحركة: 

 القوة المتحركة 

 القوة السريعة 

 القوة البطيئة 

عمل وزمن دوام ال( لأنواع القوة العضلية 118، ص 2004تلخيص )مفتي إبراهيم، 

ت دريباتونوع الألياف التي تتدخل عند أداء الذي يخص كل نوع من أنواع القوة العضلية 

 :القوة العضلية
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 خصائص المميزة لأنواع القوة العضلية بالعلاقة مع نوع الألياف العضلية(: يبين 1جدول رقم )

 

 
 سرعة الانقباض العضلي زمن استمرار الانقباض العضلي

عدد الألياف العضلية 

 المشاركة في الانقباض

ثانية 15:10 القوة القصوى  أكبر عدد ممكن ببطء 

القوة المميزة 

 بالسرعة
 عدد كبير جدا أسرع ما يمكن جزء من الثانية إلى ثانية واحدة

ثانية إلى عدد كبير من الدقائق 45 تحمل القوة  
انقباضات ذات سرعة 

 متوسطة
 عدد قليل

 

 التحليل البيوكيميائي للقوة الانفجارية:1.5.

طاقة درجة من سرعة تحشيد ال بأعلىالصفات الخاصة للقوة الانفجارية تتعلق  إن

 طاقة ميكانيكية. إلىالكيمياوية في العضلة وتحويلها 

ي لحظة طه فلقد لوحظ عدم تعلق القوة المقاسة بمحلول الفوسفات الثلاثي فقط، بل سرعة نشا

شد مو البناءه وتكوينه مرة ثانية، لتحديد سرعة ن إعادةوصول المثيرات الحركية ويسري 

ض ة حامتعلب سرعة تكوين وبناء الطاقة بواسطالعضلي عند ارتباطه بالقوة الانفجارية، 

 .أساسياالفوسفات الثلاثي في الوحدة الزمنية دورا 

 التحليل البيوكيميائي للقوة السريعة:2.5.

تمرين لمرة واحدة من النوع ذو الصفة  ءأدا أثناءالصفات الكيمياوية بسرعة القوة  إن

تحلل حامض الفوسفات الثلاثي في وحدة  إلى الأولى( يؤدي بالدرجة هغير المتشابالثلاثية )

ة لشدة تحلل حامض الفوسفات الثلاثي (، والذي يقل عما هو في حا آخرزمنية معينة )بتعبير 

تكرار تمرين ثنائي )متشابه( فان الحال  أثناءكيمياوية سرعة القوة  أماالقوة الانفجارية قليلا. 

 أداءمخزون الكراتين فوسفات ليس كبيرا لدرجة يتمكن فيها من  أنتختلف مبدئيا، لقد لوحظ 

ثانية من العمل  3-2بعد  أقصاهاشدة رد فعل تصل  أنالعمل الكلي مع الطاقة المخزونة، 

غذي الرئيسي لكسب الطاقة وكسجينية تصبح المعملية التنفس الأ أنوبعدها تقلل بسرعة، 

 أجهزةفي  دةجووتستغل مخزون الكلايكوجين الم بناء حامض الفوسفات وكذلك لا لإعادة

التمرين الثاني على سرعة القوة فنلاحظ عدم حدوث نقص في كمية  أثناء أماالجسم الداخلية، 
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تكفي لمتطلبات الطاقة اللازمة كان حجم القوة ليس كبيرا وعملية التنفس  إذاوكسيجين الأ

الانقباض لمرة  أثناءبتنظيم نشاطها  طمترابظهور سرعة القوة في كل  نأللنشاط العضلي، 

ثم بعدد مختلف من الشعيرات العضلية خلال الجهد الكبير والذي يتعلق بحجم واحدة، 

 المقاومة المتسلطة عليها وتعجيله.

 ة:التحليل البيوكيميائي للقوة البطيئ3.5.

 هناك أنلوحظ  تظهر للعمل العضلي في حالة المطاولة، فإنهابالنسبة للقوة البطيئة  أما

ة ة والقوفجاريفي السلسلة الواحدة، فعند التدريب على القوة الان الإعادةاختلاف لعدد مرات 

رات في عدة ملفيه  الإعادةالتمرين لمرة واحدة فقط في الوقت التي تكون  إعادةالبطيئة تكون 

م ر حجالسلسلة الواحدة عند التمرين على سرعة القوة، وهنا لابد من الملاحظة بان صغ

ريسان ) عادةالإزيادة عدة مرات  إلى)قياسا للانجاز الشخصي( يدفعنا المقاومة المتسلط عليه 

 .(192-190 .، ص ص2014خربيط، 

 أنواع الانقباض العضلي: .6

 عضها لابمن الانقباضات العضلية  أنواعيقوم اللاعب لتنفيذ الوجبات الحركية بعدة 

خر الآ والثابت تتغير العضلة في طولها بالرغم من توترها وهذا يسمى بالانقباض العضلي 

 ك: ل ذلتتغير العضلة في طولها ويسمى الانقباض العضلي المتحرك، وفيما يلي بعض تفاصي

 ي " الثابت ":الانقباض الإيزومتر .1.6

واع أو الثابت يعرف بأنه " نوع من أن "static Contraction"الانقباض الإيزومتري 

، هيمبرامفتي إ طول العضلة خلال انقباضها ") هالانقباض العضلي الذي لا يتغير من خلال

  (P. meylan, 2008, p. 17). (119، ص2004

طالة إر أو لا يوجد تقصيوالقوة العضلية تساوي القوة الخارجية الإنقباض الإيزومتري يعني 

)التثبيت  ،للعضلة ؛ لا يوجد إزاحة لذراع العظم. وينتج من تقلص العضلات ضد نقطة ثابتة 

 .(H. Monod et al, 2007, p. 114) المفصلي(
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 :التدريب الثابت 

نذ معماله وقد تضاءل استلا يتطلب التدريب الثابت أجهزة أو أدوات تدريبية كثيرة، 

 تكون وذلك لان الفوائد المحصلة من القوة العضلية بالتدريب الثابتمضت،  سنين ةبضع

ة مثل ياضيمحددة بزاوية انقباض العضلة، وهذا النوع من التدريب يكون مفيد في فعاليات ر

مر ر وعاو)فاضل كامل مذك الأداء)الجمناستك( والذي يتطلب تنظيم الانقباض الثابت خلال 

 (.120 .، ص2011فاخر شغاتي، 

 لانقباضايعتبر هذا النوع أحد أنواع  الإنقباض العضلي المتحرك ) المركزي(: . 2.6

دة ص العضلة في طولها مع زياقلالمتحرك ويسمى أيضا الانقباض الإيزوتوني، حيث تت

تصر في لأن العضلة حينما تقتصر فإنها تق Concentricتوترها، يسمى الإنقباض المركزي 

 اتجاه مركزها. 

 تحرك إلاوهذا النوع من الانقباض المالإنقباض العضلي المتحرك)اللامركزي(:   .3.6

اه اتج أنه يحدث عكس النوع المركزي حيث تطول العضلة أثناء توترها أي أنها تنقبض في

 خارج مركزها.

سما قوهذا النوع ليس  كة ) الإيزوكينتيك(:الإنقباض العضلي المشابه للحر .4.6

 ولشكل انوع من الإنقباض العضلي النوعي و الذي يشبه في تركيبه من حيث  نهولأمستقلا 

داء لي لأالقوة الناتجة بمقدرها وسرعتها لنفس الإنقباضات التي تحدث أثناء العمل العض

  (.187 .، ص2008إبراهيم شعلال، و )عبد الفتاحمهارة معينة 

 :التدريب الحركي 

 نأهي  الأولىالفائدة  أنوهو من اغلب الطرق التدريب شيوعا في تدريب القوة العضلية، 

كون القوة العضلية تحصل خلال المدى الكامل للحركة، وان اغلب النشاطات اليومية ت

وة الق إلىوتكون بحاجة  الأشياءبطبيعتها حركية، نحن باستمرار نرفع وندفع ونسحب 

ولة من التطورات يمكن قياسها بسه أنهي  الأخرىمدى الحركة، الفائدة  لإكمالالعضلية 

 .(121-120 .، ص ص2011)فاضل كامل وعامر فاخر شغاتي،  خلال مقدار الرفعة
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 الإنقباض البليومتري:  . 5.6

مدى ونظام لتمارين التدريب المصممة لتطوير  على أنه  (Alfordالفورد )يعرفه  

 .ص ،1997تتمدد تحت ثقل أثناء انقباضها. )درويش، المرونة، فإن مجموعات العضلات 

15 .) 

كض اكتشف الرياضيون منذ الأزمنة الماضية طرائق متعددة صممت لتمكنهم من الر

بشكل وة وهنا وجود القأسرع و الفقر أعلى و الرمي أبعد، ولكي ننجز أهدافا متعددة يكون 

 حتمي. 

( لطويلوتمارين البليومترك هي التي تحمل فيها العضلة وهي في حالة الامتداد ) ا

  .ويتبعها مباشرة انقباض مركزي ) تقصير(

سرعة بر وبوبعبارة فسلجية أن العضلة التي تمد قبل الانقباض يمكن أن تنقبض بقوة أك

  (Gallais et Millet, 2007, p.05 ). (05 .ص ،2010 فرج، )أعلى.

 :التدريب البليومتري 

 ات التيالوثبات وبعض التمرين أنواعيشتمل جميع  لأنههو برنامج التدريب الشامل 

لى علقدرة ا أنحيث  -البليومتري بفرض تطوير وتنمية القوة الانفجارية أجهزةيستخدم فيها 

 ق ذلكطريقة مثلى لتحقي دولا يوجتطوير القوة تعتمد على سرعة تطويل وتقصير العضلة 

حمود حسن م أميرةالعضلات )  إطالة إلىسوى استخدام مجموعة من التمرينات التي تؤدي 

 .(244 .، ص2008 وماهر حسن محمود،

ضل المستويات بفتكيف مع جميع الأعمار وجميع ييمكن أن التدريب البليومتري 

 (Christophe Carrio, 2008, p.140) .تنمية القدرة العضليةقدرتها على 

 مصدر الطاقة للانقباض العضلي: .7

دينوزين ثلاثي الفوسفات الذي عند تحوله مصدر الطاقة للتقلص العضلي هو الأ إن

نجاز إوالفوسفات العضوية يعطي طاقة تساعد على  ADPدينوزين ثنائي الفوسفات أ إلى

 إلىنقباضات تستطيع العضلة القيام بعدد من الإ الأكسجيننقباض وفي عدم توافر عملية الإ
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الموجود بالعضلة ، يوجد فوسفات  ATP إلى وبالإضافةالموجود بالعضلة  ATPينفذ  أن

من تجهيز كمية كافية من  "CP" وعلى هذا الأساس يستطيع ATP إلىالكرياتين الذي يحول 

 تحاد أيونات الفوسفات المتحللة منإسواء مباشرة أو عن طريق  "ATP"لإنتاج الطاقة 

"CP" مع "ADP." ،(96-95، ص ص. 2004)فراج عبد الحميد توفيق 

 تدريبات القوة للناشئين: .8

 ين منيعتبر موضوع استخدام تدريبات القوة خلال مراحل النمو للناشئين و البالغ

كثيرة، غير أنه يجب أن يوضع في  الموضوعات التي مازالت موضع جدل ومناقشات

ل لى الأقإسطة الاعتبار أن هناك فرقا كبيرا بين استخدام التدريب بالأثقال ذات الشدة المتو

لى إمها من القصوى، وبين التدريب باستخدام الأثقال القصوى التي يمكن أن يؤدي استخدا

رار نمو، ويؤدي تكحدوث بعض المشاكل بالنسبة للناشئين وخاصة في إصابات غضاريف ال

م أسفل الأ وتلك الإصابات إلى تحولها لحالة مزمنة، كإصابات مفصل القدم و العمود الفقري 

 الظهر وتشوهات القوام.

ل هذه ض لمثغير أنه يمكن تنمية القوة العضلية خلال فترة ما قبل المراهقة دون التعر

 صى قوة،م أقمراعاة عدم استخدا الإصابات إذا ما تم ذلك وفقا لتنظيم جيد وبرامج موجهة مع

سم نفسه مرة، كما يمكن استخدام ثقل الج 12 إلى 10وفي هذه الحالة تكون التكرارات من 

اء ب أدكمقاومة أو استخدام الزميل كثقل مقاومة ومراعاة عوامل الأمن و السلامة وتجن

جب أن ا يري، كمالتمرينات التي تؤدي برفع الأثقال فوق مستوى الرأس لحماية العمود الفق

 –غ وخاصة بعد فترة النمو السريعة المفاجئة في سن البلو -يصاحب تدريبات الأثقال

مرونة  على تمرينات للمرونة و الإطالة لتجنب التأثيرات السلبية لتدريبات القوة العضلية

  (.44. ، ص2014حنا بولص، ) (114. ، ص2008، ) أبو العلاالمفاصل. 

 :القوة العضلية للأطفال و الناشئينتوصيات حول تدريبات   .9

 لتناسب يلهايجب أن تكون أجهزة تدريب الأثقال ملائمة للأطفال و الناشئين، أو يمكن تعد 

 و أصول السلامة و الأمان. 

  .من الضروري إجراء فحصا طبيا قبل البدء بالتدريب 
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 يجب أن يكون البرنامج التدريبي تحت إشراف مدرب مؤهل ومدرك لخصائص الأطفال 

 البدنية و النفسية. 

 ر من الضروري أن يكون تدريب الأثقال جزء من برنامج تدريبي متكامل يشمل تطوي

 مهارات الطفل الحركية، وقدراته البدنية ولياقته القلبية التنفسية. 

 يجب أن يتم التركيز على الانق( باض العضلي المتحركDynamic- concentric) . 

  .يجب أن يتصف الطفل بالاتزان الانفعالي لكي يستفيد من تعليمات المدرب 

  .ًيجب أداء التمرين على المدى الحركي كاملا 

  .غير مسموح برفع أثقال قصوى على الإطلاق 

  .لا يسمح بالإجراء مسابقات رفع الأثقال بين الأطفال 

 ل. ن ثقلا يتم زيادة الثقل حتى يتمكن الطفل أو الناشئ من إتقان أسلوب الأداء بدو 

  حنا  تكرارا بأسلوب متقن 15كجم بعد إنجاز  5.1إلى  5.0يمكن زيادة المقاومة من(

  .(49. ، ص2014بولص، 

 للتدريبات القوة العضلية:  الفسيولوجيةالتأثيرات . 10

ؤقت ما هو هناك عدة تأثيرات فسيولوجية تحدث كنتيجة لتدريبات القوة العضلية منها م

 تي تنتجة الالمباشر الفسيولوجيةومنها هو مستمر، و التأثيرات المؤقتة هي تلك الاستجابات 

رة، ي بفتالعمل العضل أداءداء تدريبات القوة العضلية، و التي سرعان ما تختفي بعد أعن 

 مؤقتة في حجم الدم المدفوع من القلب وتغير سرعة سريان الدم. كالزيادة ال

طلح ليه مصالمستمرة فالمقصود بها هو ما يطلق ع الفسيولوجيةأما بالنسبة للتأثيرات 

فسها ن" و التأثيرات تحدث غالبا في الجهاز العصبي وفي العضلة Adaptationالتكيف " 

 -ةـــيبيوكيميائ -ريةــأنثروبومت –ة ـــويمكن تقسيمها إلى أربعة أنواع ) مورفولوجي

  .(205 .، ص2012)الجبور، . (ةــعصبي

 ة: ـــــخلاص

نستنتج من خلال ما سبق أن الإعداد البدني له أهمية كبيرة في المنضومة التدريبية  

في كل مرحلة ، وفي هذا التركيز عليه بحيث يساعد في ترتيب العمل التدريبي وماذا يتم 
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وكان المفاهيم واهم المبادئ التي يعتمد عليها التدريب الرياضي الفصل سلطنا الضوء على 

حيثيات كل مرحلة من مراحل الموسم الرياضي وكيفية التعامل معها أكثر تركيز على 

صفة القوة العضلية وأنواعها وكذلك أنواع الانقباضات والعوامل المؤثرة فيها وماذا وكذلك 

عملية  نظريات علميةلنسبة لطفل والناشئ ومتى يمكن تطويرها استنادا لعدة تمثل أهميتها با

وبهذا نكون قد أحطنا قدر المستطاع احتياجات القوة العضلية للناشئ ومتطلباتها وكيفية 

التعامل مع الناشئ في أي مرحلة من المراحل السنية وتنمية القوة العضلية حسب كل جزء 

 من الجسم وأي انقباض يستخدم. 
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 تمهيد:

ي تماعجمن الأهمية أن يدرس مدربو الناشئين النمو والتطور البدني والحركي والإ

فهم ودراك إمن شأن ذلك مساعدتهم على  لأنالذي يحدث للناشئين سواء كانوا بنات أو بنين، 

ة رحللأن كل م مهم وما لا يستطيعون نظرااسجما يستطيع الناشئون أن يؤدوه من خلال أ

ي لحركسنية لها المظاهر التي تميزها عن المراحل السنية الأخرى في النمو البدني وا

 جتماعي.والإ

سنية معدل النمو في المرحلة الولقد حاولنا في هذا الفصل التركيز على معرفة 

ين عن يختلف من صغير إلى آخر، وهذا يعني أن بعض الناشئين ينمون مبكرالذي الواحدة 

ي قط فختلاف بين الصغار لا يكون فرانهم وآخرين يكونون متأخرين عنهم، كما أن الإأق

بعض، م الختلاف في تناسب هذا النمو بينهم وبين بعضهمعدل النمو ولكن يكون أيضا في الإ

ئين لناشاوالذي يمكن أن يؤثر في القدرة على الأداء، لذا كان من الضروري أن يلم مدرب 

بقا طركي والاجتماعي حتى يستطيع أن يخطط وينفذ برامج التدريب بالنمو البدني والح

 للسمات المميزة لنموهم.

 مفهوم الطفولة: .1

ة المبكر طفولةالطفولة مرحلة هامة من الناحية النفسية، وقد أشار علم النفس إلى أن ال

يحتاج ور، هي أساس بناء الشخصية وفيها تتحد السمات التي سوف يكون عليها الفرد في الكب

ب ة واللعرعايالطفل إلى الرعاية والحماية والقوة وخاصة المادية والنفسية كحاجة الأمن وال

ة ى الحياد إللكي ينمو الجسم نموًا سليما، ويعتبر الباحثون مرحلة الطفولة ليست مجرد إعدا

 بشير) المستقبلية، بل هي مرحلة هامة من مراحل الحياة التي يجب أن يسعد بها الطفل

 .(8 .، ص2007، عمريةم

أنه البنان الرخص، بالفتح، الرخص  .(126. ، ص2005، ابن منظور)ويعرفه 

ل ــن كمغير ا الصغيران والطفل الصــالناعم، طفالة وطفولة ويقال جارية طفلة والطفلة أيض

 حتلم"ي" الصبي يدعى طفلا حتى يسقط من بطن أمه إلى أن  (مــو الهيثــأب)شيء، وقال 
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 عند الطفل:النضج  .2

وجي يزيولالمقصود بالنضج هو التغيرات الداخلية للفرد والتي ترجع إلى تكوينه الف

نمو  قبل والعضوي وهذه التغيرات ضرورية لحدوث التعلم، ولا يستطيع الطفل تعلم الكتابة

ع ستطييعضلات الأصابع الدقيقة، ولا يستطيع تعلم المشي قبل نمو عضلات الساقين، ولا 

لكي  لازم المواضيع المعقدة قبل نمو القدرات العقلية، وهذا يعني أن النضج شرطأن يفهم 

باشرة دون أن سنوات إلى المدرسة الإعدادية م 06أن ندخل تلميذا  نعلم التلميذ، فلا نستطيع

 ه بتلقيلسمح تيلم بمعلومات المدرسة الابتدائية ودون أن يصل نموه العقلي إلى مرحلة معينة 

 .(548 .، ص1993، جون فيف برا نشوا  وآخرون) درسة الإعداديةمعلومات الم

 مفهوم عملية النمو:  .3

ة حتى لولاداالنمو عملية ديناميكية تشمل سلسلة من التغيرات التي يمر بها الفرد منذ 

ادة بزي سن البلوغ، وخلاف تلك يزداد حجم الجسم وتتطور وظائفه بمعدلات سريعة، ويتميز

ثير من الك قدرة الجسم على التكيف، ونظرا لأهمية النمو بالنسبة لمستقبل الطفل فقد اهتم

مقطعية ت السته، واتحد في هذا الاتجاه أسلوبين أساسيين أحدهما هو الدراساالباحثين بدرا

ة عين العرضية والأسلوب الآخر هو الدراسات الطولية والنوع الأول هو الذي يجري على

ثاني لنوع الما اكبيرة من الأطفال يتم دراستها وتشمل كافة مراحل النمو بأعمارها المختلفة، أ

ة من ختلففإنه يتم بتتبع مجموعة معينة من الأطفال خلال مراحل م وهو الدراسات الطولية

 (.266 .، ص2003، حمد نصر الدين أأبو العلا احمد عبد الفتاح وأعمارهم )

 :العوامل المؤثرة في نمو الطفل  .4

 :العوامل الوراثية 

ناقلات  أو، وذلك عبر الجينات الأبناء إلى والأجداد الآباءينقل من  ويقصد بها ما

ماتظهر هذه العوامل الوراثية في لون الشعر وشكله، ولون البشرة  أكثرالوراثة، وتظهر 

، فالعوامل الوراثية تؤثر في تكوين وطول القامة، وبناء الجسم، وفي بعض القدرات كالذكاء

ة حيال البيئة وكيفي الإنسانالحدود العامة التي تحدد تصرف  تضعالوراثة  أنالطفل. والحقيقة 

 استفادته من الظروف البيئية.
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  المؤثرات البيئية: أوالعوامل 

دة وحرارة وبرو وتضاريسمن ظروف مناخية  بالإنسانويقصد بالبيئة كل مايحيط 

ارية ومبان ومظاهر حض ومصانعفي البيئة من تلوث،  دوما يوجظاءة وتهوية، إورطوبة و

ووقائع، وكل ماهو خارج  أحداثزحام وتكدس، ويحدث من  أووغلاف جوي وضوضاء 

 لقادرةمجمل الظروف الخارجية تلك العوامل ا أويقع في بيئته. في مجموعة  الإنسانعن 

ناك ك لان هد، ذلفي الكائن الحي. ولكن البيئة تختلف عن المثيرات التي تثير الفر التأثيرعلى 

-23 .ص ص ،2009عبد الرحمن العيسوي، )بعض المثيرات الداخلية في داخل الفرد ذاته

24). 

 :مراحل النمو .5

 مرحلة الرضاعة:. 1.5

بعض قوم بيعندما يولد الطفل يتحول من جنين متطفل تطفلا تامًا على أمه، إلى وليد 

ساسي، ل الأوظائفه ويعتمد في غذائه على أمه، ثم يتطور به النمو حتى يستقل عن هذا العائ

 فتنمو من وليد إلى رضيع إلى فطيم.

 :النمو الجسميمظاهر . 1.1.5

ل الأو يمتاز النمو الجسمي بالسرعة خلال هذه المرحلة فيزداد الطول خلال العام

يصل سم، ويصل الوزن إلى ضعف ما كان عليه عند الميلاد بعد خمسة أشهر، و 30حوالي 

 .الوزن إلى ثلاثة أضعاف في نهاية العام الأول

 : مظاهر النمو الحركي. 2.1.5         

وس معظم الوقت مستلقيا على ظهره، ويكون عاجزا تمامًا عن الجل يقضي الوليد

دية، لإرااوالانتقال، وتكون حركاته عشوائية تلقائية متنوعة سريعة، ولا يستطيع الحركة 

 .، ص ص2002، مروان عبد المجيد إبراهيمى)ويرجع ذلك إلى عدم نضج الجهاز العصبي

25-26). 
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 : سنوات 6 إلىسنوات  3 نالمبكرة ممرحلة الطفولة . 2.5

بلية له بقامفاص وأربطةنمو الطفل في الطول مع بقاء عظامه  ةالمرحلة بزيادتتميز هذه 

 لأوسع لذهابتعرضه للكسر كما تتميز مفاصله بقابلية ا إمكانيةلينة تساعده على الوثب رغم 

 لىإصل مدى ممكن وتكون له القدرة في بداية المرحلة على المشي، والجري بسهولة لي

في  سلقة، والتمستوى كبير من التحكم، والسيطرة على حركاته متقنا الجري والوثب بسهول

 .نهاية هذه المرحلة

 النمو الجسمي:. 1.2.5

لة ة )مرحيستمر النمو الجسمي بإيقاع سريع ولكن أقل من سرعته في المرحلة السابق 

 الرضاعة(.

 النمو الحركي:. 2.2.5

لتعرف وري ابعدا هامًا في الحياة اليومية للطفل، ومن الضر تعتبر المهارات الحركية

 على المهارات الحركية الفائقة.

 ي هذهفوتعتبر هذه المرحلة مرحلة النشاط الحركي المستمر، وتمتاز حركات الطفل 

ة رابط، وتكون غير منسجمة أو مت بالمرحلة، بالشدة وسرعة الاستجابة والتنوع واضطرا

 أو متزنة في أول مرحلة.

 النمو العقلي:. 3.2.5

ال لة انتقر مرحفي هذه المرحلة من بداية السنة الثالثة إلى بداية السنة السادسة فتعتب

الطفل  تعلميفي الأفعال الحسية الحركية الخارجية إلى العمليات العقلية الداخلية، ففيها 

ن علتعبير للمها وتنمو حصيلته اللغوية، كما يبدأ في استخدام الكلمات التي تعاستخدام الرموز 

 الأشياء التي يراها.
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 النمو الانفعالي:. 4.2.5

ى ذلك إل تتميز هذه المرحلة بقوة انفعالاتها وتغيرها من حالة إلى أخرى، ويرجع  

ه خروجتأكيد ذاته والتغيرات التي طرأت على الطفل نفسه وشعوره باستقلاله ورغبته في 

 .إلى دائرة أوسع تمثل أطفال الجيران أو الأقارب أو أطفال الرياض

 النمو الاجتماعي:.5.2.5

 ؤونهاشهذه المرحلة هي مرحلة الشعور بالذات واستقلالها وإمكانيتها التصرف في 

عامه طول الخاصة، فقد كبر الطفل وأصبح يعتمد على نفسه في ارتداء ملابسه وخلعها، وتنا

 ها.وهو يجل مع أسرته ويتدخل في النقاش ويتابع التصرفات والأعمال التي يقومون ب

، آدابهوونتيجة لهذا الاحتكاك بالأسرة فإن الطفل يكتسب العادات وقواعد السلوك 

 لكبارخوانه اوبإ وكثيرًا من اتجاهات الجماعة، وبتقدم الطفل في النمو تزداد علاقاته بالأبوين

 .(34-27 .، ص ص2002، إبراهيمد الحميد ) مروان عب

 : سنوات( 9-6) مرحلة الطفولة الوسطى. 3.5

جعا مترا تعتبر هذه المرحلة مرحلة هامة في مسار الطفل حيث يشهد جسمه نموا بدنيا

 لىإميل مقارنة بالمرحلة السابقة، وذلك على مستو العظام، والعضلات مما يجعل الطفل ي

ون دي تحول بالسمنة الت إصابته إلى الأحيانمن الطعام وهو مايؤدي في الكثير من  الإكثار

-162ص  ، ص2017)يوسف لازم كماش وآخرون، اكتسابه للكثير من المهارات الحركية 

165). 

 النمو البدني والحركي:. 1.3.5

دأ وتب، يقل نمو العظام والعضلات كثيرا في هذه المرحلة عن المرحلة السابقة لها

صحة ل التشوهات القوام في الوضوح والأسنان الدائمة في الظهور مما قد يؤدي إلى اعتلا

 في بعض الأوقات.
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من  كثارنظرا للنمو البدني البطء الذي يقابله ميل الطفل في هذه المرحلة إلى الإ

حركية لارات الطعام، فغالبا ما يتعرض إلى السمنة التي قد تعوقه عن اكتساب كثير من المها

 الأساسية.

 ن نموملا يتناسب حجم القلب في هذه المرحلة مع حجم الجسم حيث يكون نموه أبطأ 

و ، فهالجسم، ولهذا تقل قدرة الطفل على أداء أي عمل حركي بصفة منتظمة ولمدة طويلة

 يحتاج إلى راحات بينية كثيرة أثناء النشاط الحركي.

ه يساعد استخدام العضلات الكبيرة، مماتتحسن لدى الطفل هذه المرحلة القدرة على 

 لسابقة،لة اعلى الاتزان الحركي والثقة في الأداء الذي يبدو أكثر دقة واقتصادا عن المرح

 ويدعم ذلك نمو بعض العضلات الصغيرة.

حسنا تبيرة في نهاية هذه المرحلة يتحسن التوافق بين العين واليد وبين العضلات الك

 ساعد الطفل على استخدام الأدوات بصورة أفضل من قبل.نسبيا عن بدايتها، مما ي

وقت طفل هذه المرحلة نشيط الحركة سريع التحول من نشاط إلى آخر، وفي نفس ال

طاء وإع يستطيع الالتزام بمكان واحد مدة قد تصل إلى نصف الساعة مما يسمح لها بالعمل

  مثل هذه الأوامر في جميع المواقف

ثيرات الحركية في هذه المرحلة على ما تتضمنه البيئة ميتوقف اكتساب المهارات 

اب تتناسب مع ما لدى الطفل من استعدادات، فنمو العضلات الكبيرة يساعد على اكتس

عض مهارات السباحة والرقص وغيرها مما يعتمد على العضلات الكبيرة، كما أن نمو ب

لكن لة ور ككرة القدم والسالعضلات الصغيرة يساعد على اكتساب بعض مهارات ألعاب الكبا

 .بقدر بسيط

 النمو العقلي:.2.3.5

عامل ضا لتيستمر تفكير الطفل في هذه المرحلة على النوع الخيالي، ولكنه يستطيع أي

 حمد أمين)أ .مع الحقائق والأمور الواقعية، وهو بذلك يستطيع أن يفرق بين الحقيقة والخيال

 (55 .، ص2003فوزي، 
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حب  هذه المرحلة إلى حب الاستطلاع وكثرة الأسئلة، ولكنيميل الطفل أيضا في 

في  استطلاعه في هذه المرحلة يكون نحو الموضوعات والأشياء التي بدأ يتعامل معها

 المنزل والمدرسة والنادي بغرض المزيد من التعرف عليها.

 لا ا فهوينحصر تفكير الطفل في هذه المرحلة فيما يحسه ويتعامل معه مباشرة، ولهذ

 يستطيع التفكير النظري إلا فيما يرتبط بخبرة عملية.

بة بر مناسة تعتتزداد قدرة الطفل على الانتباه عن المرحلة السابقة، ولذلك فهذه المرحل

 للالتحاق بالمدرسة والانتظام داخل الفصل.

ة ستخدميستطيع طفل هذه المرحلة تعلم النظام والقواعد البسيطة للعب ورموزه الم

درته ة لقبتدئ واستمر، كما يستطيع التعامل مع الأدوات والأجهزة بطريقة نفعيمثل قف وا

  .على التركيز والاستماع والفهم وكذلك التقليد والنقد

 النمو الانفعالي:. 3.3.5

ذا لا هد أن تتصف انفعالات طفل هذه المرحلة بالهدوء النسبي عن المرحلة السابقة، بي

عالية انف يخالف ولا يعتدي، ولكنه يقوم بذلك باستجابات يعني أنه لا يثور ولا يغضب ولا

 تختلف في الدرجة والنوع عن المرحلة السابقة وذلك للأسباب التالية:

ع لإشباامرحلة الطفولة المبكرة لا هم لديه سوى إشباع رغباته، وأن كل تأجيل لهذا  .أ

ي ف التتقدير الظرويقابله بالغضب والصراح، فإنه في هذه المرحلة من النمو يستطيع 

 أدت إلى ضرورة تأجيل هذا الإشباع وبالتالي لا يتعجلها كما كان من قبل.

دي ناأن اتساع المجال الاجتماعي للطفل في هذه المرحلة بذهابه إلى المدرسة وال .ب

ى حب إليساعده على امتداد عواطفه وتنوع موضوعات الواختلاطه بأقرانه من الجيران،

حو ن حب نفيستطيع بذلك تعويض ما يفتقده موالنشاطات المختلفة،الأصدقاء والحيوانات 

 (57-56 .ص ، ص2003)أحمد أمين فوزي، موضوع إلى حب نحو موضوع آخر.

أن قدرة الطفل البدنية والعقلية في هذه المرحلة تمكنه من الاشتراك في الألعاب  .ج

تطلاعات الجديدة التي والأنشطة المنظمة، مما يزيد ثقته في نفسه وتأكيد ذاته نظرا للاس
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مارسها لأول مرة في حياته، هذا بالإضافة إلى ما في هذه الأنشطة من متنفسات كثيرة 

 .لانفعالاته

 النمو الاجتماعي:. 4.3.5 

أي  يهتم الطفل في هذه المرحلة باللعب مع الأطفال الآخرين من نفس عمره دون

 ينتمون إليها.اعتبار للجنس أو الشكل أو المظهر أو البيئة التي 

 ائيا،يميل الطفل إلى اللعب مع الجماعات الصغيرة، وخصوصا تلك التي تتكون تلق

 ولكن في نفس الوقت يميل إلى إشباع نزعاته الخاصة دون الاهتمام بمصلحة.

يميل طفل هذه المرحلة إلى إظهار ما لديه من مقدرة، وخصوصا في الناحية 

ظهار ص لإالمنظم بدون التحام مباشر يتيح له الفر الحركية، ولهذا فإن التنافس الرياضي

 . المقدرة الحركية دون عنف

ر ا شعويميل الطفل إلى التحرر من سلطة الكبار ورقابتهم عليه لبعض الوقت، ولهذ

 وضع بالسعادة الجامحة مع الجماعات التي تكون من نفس عمره، ويشترك معها بايجابية

 . يذها ويثور بحدة على كل من يخالفهامعايير وقوانين اللعب ويلتزم بتنف

واة المسايبدأ الطفل من السابعة في اقتناء مجموعة من القيم الاجتماعية كالعدل و

سوي والإخلاص والتسامح وطاعة الكبار، وفي نفس الوقت يصدر منه بعض السلوك غير ال

ر و شعوكالكذب والسرقة، وهذا السلوك لا يصدر إلا في حالة عدم الإحساس بالأمن أ

 (58-57 .، ص ص2003)أحمد أمين فوزي،  .بالنقص عن الآخرين من نفس العمر

 : سنة( 12إلى  9)من مرحلة الطفولة المتأخرة. 4.5

 :النمو البدني و الحركي. 1.4.5

ين لفروق بدأ اتتميز هذه المرحلة بزيادة سرعة النمو البدني نسبيا عن المرحلة السابقة، وتب

 .لبنينالطول والوزن في الظهور، حيث يزداد طول ووزن البنات عن االبنين والبنات في 
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 نون إلىالب تتضح في هذه المرحلة الفروق بين البنين والبنات في النشاط الحركي، حيث يميل

 أقرانهمعة بالنشاط الذي يتسم بالجرأة والشجاعة، والهدف إلى مقارنة ما لديهم من قوة وسر

 ات الحركية، أما البنات فيملن إلىمن نفس العمر للتباهي بالقدر

ر تمرايتحسن أداء الجهاز الحسي للطفل في هذه المرحلة مما يساعده على إمكانية الاس

ه على ساعدوالتركيز في النشاط لمدة أطول عن المرحلة السابقة، كما أن هذا التحسن سوي ي

 .تمييز الإيقاعات الحركية وضبطها مهما اختلفت سرعتها

مو نسبب بمرحلة بزيادة التوافق العضلي بنسبة كبيرة عن المرحلة السابقة، تتميز هذه ال

تمكنا لة مالعضلات الصغيرة المسئولة عن الحركات الدقيقة، مما يجعل الطفل في هذه المرح

 نسانيةوالإ بدرجة كبيرة من توجيه حركاته والتحكم فيها، ولهذا يتصف أداؤه الحركي ولياقة

  .إلى القوة والسرعة إذا تطلب الأمر ذلك وحسن التوقيت بالإضافة

 العقلي:النمو . 2.4.5

على  ذلك ينتقل الطفل في هذه المرحلة من التفكير الخيالي إلى التفكير الواقعي، وتتضح

 تائجإدراك الأزمنة والمسافات والمساحات والحجوم والأشكال، وكذلك القدرة على الن

 موضوعين أو أكثر. بأسبابها وإدراك العلاقة التي تربط بين

لى ده ععتزداد قدرة الطفل على تركيز الانتباه وتحويله من موضوع إلى آخر الأمر الذي 

 وعاتالاستمرار في نشاط واحد لمدة طويلة والقدرة على الوصف الدقيق عامل مع الموض

 .دالتي يميل إليها بدقة، وكذلك القدرة على التعامل مع أكثر من نوع في وقت واح

لخيانة نة والطفل هذه المرحلة في إدراك المعاني التجريدية، مثل الصدق والأمايبدأ ا

 والمساواة والحرية والديمقراطية.

ا اعتماد عتمدييستمر الطفل في هذه المرحلة في محاولة اكتشاف البيئة والتعرف عليها، ولكنه 

ئلة لأسان توجيه كبيرا على حواسه وخبراته التي يكتسبها من تفاعله مع عناصرها، وذلك م

 (60-59 .ص ، ص2003أحمد أمين فوزي، ) الذي كان سمة المراحل السابقة.
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ذلك يول وبتكاري وبداية ظهور المتتميز هذه المرحلة بنمو القدرة على التفكير الإ

 تطلبواضحا في اهتمام الأطفال بالأنشطة الرياضية التي تمارس بخطط تتحدى عمرهم وت

مثيل سم والتكالر القدم والسلة واليد وكذلك اهتمامهم ببعض الأنشطة الفنيةابتكاراتهم مثل كرة 

 قزد الوالتعبير الحركي وكذلك نشاط جمع طوابع البريد والعملات التذكارية وتربية دو

 النمو الانفعالي:. 3.4.5

اط لى نشإتتميز هذه المرحلة بالاستقرار وعدم تقلب المزاج خاصة إذا توجيه الطفل 

 عقلي يكون مجالا لإشباع حاجاته النفسية. حركي أو

حيث يسبب  طفل هذه المرحلة شديد الحساسية لنقد الكبار أو لمجرد مقارنته بأقرانه،

 .له ذلك آلاما نفسية شديدة قد تقوده أحيانا إلى الانتقام والعدوان

هات الطفل في هذه المرحلة معرض للصراع النفسي إذا كان هناك تعارض بين اتجا

عب فاق اللء لرلدين واتجاهات جماعة الأصدقاء بالنادي أو بالمدرسة، حيث أنه شديد الولاالوا

 . بالإضافة إلى ولائه وانتمائه لوالديه

 يميل الطفل في هذه المرحلة إلى تقليد الكبار وخاصة ذوي القدرات الخاصة

 كالأبطال، ويتحمس لهم ويدافع عنهم دفاعا شديدا.

د البري الأشياء ويهتم بها حيث يقوم بتصنيفها مثل طوابعيميل الطفل إلى اقتناء 

  والفراش والأصداف وصور الأبطال.

 ، كمايميل أيضا الطفل إلى التنافس ولكن من خلال جماعة الرفاق مع جماعة أخرى

 ر.يهوى الرحلات والمغامرات التي تساعده على اكتشاف الحقائق التي يدركها الكبا

نف المرحلة إلى المرح والفكاهة، كما يميل أيضا إلى العيميل الطفل في هذه 

ارنتها ومق والخشونة أثناء اللعب حيث يجد في ذلك وسيلة لاكتشاف ما لديه من قدرات بدنية

 (61-60. ، ص ص2003)أحمد أمين فوزي،  بقدرات الآخرين.
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 النمو الاجتماعي:. 4.4.5

 ة تصبحالأصدقاء أو رفاق اللعب لدرجتتميز هذه المرحلة بالولاء الشديد لجماعة 

ة على جماععندها معايير جماعة الأصدقاء أهم من معايير الأسرة، وبالتالي يصبح تأثير ال

كوين لة تالطفل أكثر من تأثير الأسرة عليه، ولهذا يطلق على هذه المرحلة من النمو مرح

 العصابات.

تكون تإلى الجماعات التي ينضم الطفل في هذه المرحلة بمنتهى السرعة والسهولة 

 من  تلقائيا وفي نفس الوقت يسعى إلى الانضمام إلى الجماعات المنظمة التي يستطيع

يميل أطفال هذه المرحلة خلال تعاملهم مع بعضهم أن يكون لهم رموز خاصة 

 السلطة م عنيتعاملون بها ويخفون بها مقاصد سلوكهم عن الكبار، تأكيدا لحريتهم واستقلاله

 .روضة عليهم من الكبارالمف

ى يتعصب كل جنس في هذه المرحلة للجنس الذي ينتمي إليه، وقد يصل الأمر إل

  مستوى العداء ضد الجنس الآخر.

تى حزات، طفل هذه المرحلة بما يتمتع به أقرانه من قدرات وما لديهم من ممي يتعرف

 يصل به الأمر إلى التباهي بقدرات زميله أمام والديه.

ن حمد أمي)أتهافل تماما للقيادة ويسعى إلى معاونتها والالتزام بتنفيذ تعليمايخضع الط

 (62-61 .، ص ص2003فوزي، 

 الرياضة للأطفال: .6

ينات بتمر النمو، لذا فان العناية أثناءيؤثر التدريب الرياضي على حجم العضلات وقوتها 

ان لسائد بدليل على صحة الاعتقاد ا أيمن الصغير وليس هناك  تبدأ أنالقوة العضلية يجب 

س من الطول المناسب عند البلوغ، ولي إلىتدريبات الثقل في الصغر تعوق وصول الطفل 

قوي ي أخرل ثق بأيدية، بل قد تكون الحدي بالأثقالكلها  الأثقالتكون تمرينات  أنالضروري 

   .(62 .،  ص1995 غيرها )فاروق عبد الوهاب،أو عضلاته مثل الكرات الطبية المطاطية 
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لنمو ا(  يلخص العمر التقريبي ومراحل 60، ص. 2009ونجد )بهاء الدين إبراهيم، 

 الحركي لكل عمر في الجدول التالي:

 (: يمثل العمر التقريبي ومراحل النمو الحركي و الزمني2جدول رقم )

 النمو الزمني  مراحل النمو الحركي  العمر التقريبي  التقدير  

1 

2 

3 

4 

5 

6 

 سنة 1 –أشهر   5

 سنة  2 -1

 سنة  7 -2

 سنة  10 -7

 سنة  12 -11

 سنة فأكثر  14

 السلوك الإنعكاسي 

 القدرات الحركية الأولية 

 القدرات الحركية الأساسية 

 القدرات الحركية العامة 

 القدرات الحركية العامة 

 القدرات الحرية المتميزة 

 سن المهد 

 سن المهد 

 الطفولة المبكرة 

 الطفولة المتوسطة 

 الطفولة المتوسطة 

 المراهقة 

 

 المراهقة  .7

 وحيوية يولوجيةب عملية فهذه ، بالرشد وتنتهي ببلوغ تبدأ التي هي العام بمعناه المراهقة

 (257 .، ص1975، الباهي السيد فؤاد) نهايتها في اجتماعية وظاهرها، بدئها في وعضوية

بحيث تطرأ على هذه  مارتينو مشال سنة عند كل من  17 إلى 12المراهقة من  تبدأ

 إلىزى ــا ماتعــة والتي غالبــة ومرفلوجيــتحولات نفسي أورات ــدة تغيــلة عــالمرح

 ,M.Attali)ه ــوهويت هـتيشخصيكلة ـة بهــراهق في هذه المرحلــلوغ، ويتميز المــالب

S.Martin, 2010, p. 414 ) 

 ماهية المراهقة:  .8

 يعة في نواحي النفس والجسد والعقل والروح لدىرفترة تغيرات شاملة وس هي

ي ههقة فترة المرا أنالشباب المراهق وهي فترة نمو سريع لهذه الجوانب كلها، وقد قيل 

 انقلاب كامل.

 اءالأبن على تطرأمرحلة النمو الجسمي والعقلي والنفسي والاجتماعي التي وهي كذلك 

 .(174 .، ص2007غربية،  أبو إيمان) أعمارهمفي فترات معينة من 
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 مفهوم المراهقة: .9

 لغة:

رة الفت جاء في المعجم الوسيط ما يلي " الغلام الذي قارب الحلم، والمراهقة هي 

 (278 .، ص1972، إبراهيم أنس و آخرون)الممتدة من بلوغ الحلم إلى سن الرشد 

 (.53 .، ص2010)موفق مجيد المولى ، تعني قارب الاحتلام  و

هق " "را تعني المراهقة في القاموس العربي " الإقتراب من الحلم "، يقال في اللغةو -

 .بمعنى لحق أو دنا

حمد )عبد الحميد م: الفتى الذي يدنو من الحلم ، واكتمال النضجونقصد بالمراهق -

 .(186 .، ص1976الهاشمي، 

ي ف adolecersمن فعل  adolescenceاشتق مصطلح المراهقة في اللغة الانجليزية 

صطفى م) اليالجسمي والعقلي والانفع النضج، وتعني الاقتراب التدريجي من ةاللاتينياللغة 

 .(305 .، ص2011حسام أحمد محمد أبو سيف، ) (27 .، ص1974، فهمي

 صطلاحا:إ

ضج و النيطلق مصطلح المراهقة على المرحلة التي يحدث فيها الانتقال التدريجي نح

طلح كما يعني مص .(100، 1999،عبد الرحمن عيسوي ) والجنسي والعقلي والنفسيالبدني 

، لنضجالمراهقة في علم النفس مرحلة الانتقال من مرحلة الطفولة إلى مرحلة الرشد وا

شر ثالثة عن الفالمراهقة مرحلة تأهب لمرحلة الرشد، وتمتد في العقد الثاني من حياة الفرد م

د حامد عب) .ين أو قبل ذلك بعام أو عامين أو بعد ذلك بعام أو عام ًإلى التاسعة عشر تقريبا

 . (289 .، ص1977، السلام زهران

وعرفها أحمد عزت راجح بأنها تلك المرحلة التي يمكن تحديدها ببدء نضج الوظائف 

الجنسية، وقدرة الفرد على التناسل، وتنتهي بسن الرشد وإشراف القوى العقلية المختلفة على 

  (305 .، ص2011) حسام أحمد محمد أبو سيف،  .تمام النضج
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 الفترة التي تغطيها مرحلة المراهقة:.10

لى عساني يلاحظ عموما عدم اتفاق الباحثين و العلماء المختصين بدراسة التطور الإن

ذه هتضمنها تلتي افترة زمنية محددة لفترة المراهقة، كما أنهم لم يتفقوا على المراحل الفرعية 

 المرحلة. 

( 1980أما من حيث الفترة الزمنية التي تغطيها هذه المرحلة فترى هيرلوك )

Hurlock ت على ( سنة وقسمتها إلى مرحلتين  فرعيتين، أطلق18 -12ا تمتد ما بين )أنه

قصيرة الممتدة وعلى الفترة ال ( سنة إسم المراهقة المبكرة17 -13الأولى التي تمتد ما بين )

أن  Berger( 1988( سنة مرحلة الطفولة المتأخرة، وترى كاثلين بيرجر )18 -17ما بين )

مرية ع( سنة، وقامت بدراسة هذه المرحلة كفترة 20 -10ين )مرحلة المراهقة تمتد ما ب

 Schiamberg (1985واحدة دون تحديد مراحل فرعية، وقد تبنى لورنس سيشامبرج )

راهقة الم تقسيم فترة المراهقة إلى مرحلتين فرعيتين، تمتد الأولى التي أطلق عليها إسم

صف أو نهاية ( سنة وحتى منت17ا بين )( سنة في حين تمتد الثانية م12 -16المبكرة ما بين )

 فترة العشرينات من العمر. 

أن مرحلة المراهقة طويلة جدا، وقد جرت العادة  Berk( 1999وتذكر لورا بيرك ) 

بين الباحثين على تقسيمها  إلى ثلاث مراحل فرعية، يطلق على الأولى المراهقة المبكرة 

( سنة، وهي فترة من التغيرات السريعة 14( سنة إلى )12( أو )11وتمتد في الفترة ما بين )

( 18 -14سطة، وتمتد في الفترة ما بين )نحو البلوغ، و المرحلة الثانية هي المراهقة المتو

ما المرحلة الأخيرة وهي لاقة بالبلوغ قد اكتملت تقريبا، أسنة، حيث تكون التغيرات ذات الع

ينسجم  معاما(، وعموما فإن مثل هذا التقسي 21 -18المراهقة المتأخرة فتغطي الفترة ما بين )

حيث يأتي بعد المدرسة الإبتدائية التي  مع تسلسل المراحل الدراسية في كثير من دول العالم،

خرة، مرحلة المدرسة الإعدادية أو ي مرحلة الطفولة المتوسطة و المتأتحدثنا عنها ف

المتوسطة، ومرحلة المدرسة الثانوية، وأخيرا ينتقل الفرد إلى الدراسة في الكليات أو 

ثين وعلماء النفس ونظرا لحالة عدم الاتفاق التي يمكن ملاحظتها بين الباح الجامعات

التطوري حول التحديد الدقيق لبداية هذه المرحلة ونهايتها، فضلا عن عدم الاتفاق على 

المراحل الفرعية التي تتضمنها فترة المراهقة، فسوف نتناول هذه المرحلة كوحدة واحدة، مع 
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في  الإشارة حيث يلزم إلى الخصائص التطورية التي تكون أكثر وضوحا عندما يصبح الفرد

 . (408-407 .، ص ص2011جادو،  أبو)صالح محمد  مرحلة عمرية محددة

 أقسام المراهقة:   .10

 سنة(:14-11)  المراهقة المبكرة. 1.10

. للأولادونصف(  11للبنات، و )ونصف( سنة  9)معدل سن بدء النمو المتدفق هو  إن

ونصف(  13في سن ) والأولادونصف(  11نمو في الطول في سن ) بأسرعوتمر البنات 

 (.89 .، ص2011 وآخرون، سنة في المتوسط ) نبيلة احمد عبد الرحمن

 لمرحلة المراهقة المبكرة: يالنمو الفسيولوج. 1.1.10

غير الجسم بدرجات متفاوتة، لكن الت أجهزةفي هذه المرحلة تتغير وظائف جميع 

ي صة فالبارز في هذه المرحلة هو حدوث البلوغ الجنسي، يسبقه فترة نمو جسمي سريع خا

ط اد ضغوالشرايين، ويزد الأوردةالطول، كما يلاحظ نمو حجم القلب بنسبة اكبر من نمو 

سبة ي بالنالجهاز الهضم أعضاء، وتنمو يالجسم النامالدم، وتنمو المعدة وتتسع لسد حاجة 

مي اهق )ساالمر عند للأكلزيادة الشهية  إلىنفسها تقريبا. ويتذبذب التمثيل الغذائي بما يؤدي 

 (.356 .، ص2014محمد ملحم، 

  النمو البدني والحركي:. 2.1.10

 من أكثر مظاهر النمو في هذه المرحلة ظهور أعراض الجنسي الذي يتحدد لدى

ر العانة وتحت الإبط وخشونة الصوت وتضخمه، ولدى البنات بظهوالبنين بظهور شعر 

 ف.الشعر في نفس المناطق من الجسم بالإضافة إلى بروز الثديين، واستدارة الأردا

يزداد نمو العظام والعضلات بمعدل سريع جدا في هذه المرحلة عن أي مرحلة سابقة 

معدل هذا النمو عند البنات أسرع من من مراحل الطفولة الثلاث التي تم التعرض لها، ولكن 

سنة  16البنين، وقد تصل البنت إلى أقصى طول لها والى أقصى وزن في حوالي سن 

سنة تقريبا، ولكن عموما  18تقريبا، بينما يصل الولد إلى أقصى طول وأقصى وزن في سن 

 .سنة 21فإن نمو الطول والوزن لدى الجنسين قد يستمر إلى سن 
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سبة يس بنهذه المرحلة قبل نمو العضلات، ويزداد نمو القلب ولكن ل تنمو العظام في

جسم ة المتعادلة مع نمو الشرايين وحجم الجسم، وينتج عن عدم التناسق هذا في نمو أجهز

 ظهور بعض علامات التراخي في النشاط الحركي وضعف التوافق العضلي العصبي وعدم

حلة و مرذا يطلق على هذه المرحلة من النمالقدرة على التحكم والسيطرة على الحركات، ل

 سابقة.و الالخمول والارتباك الحركي، النمو العقلي نسبيا في هذه المرحلة عن مراحل النم

درة والق تبدأ في هذه المرحلة القدرات العقلية كالقدرة اللفظية والقدرة العددية

 ت.قدرامرتبطة بهذه الالميكانيكية والقدرة الفنية والقدرة الحركية فتظهر الميول ال

لتي اباب هتمام بالأستزداد قدرة المراهق في هذه المرحلة على التفكير والنقد والإ

ى ا إلتكمن وراء الظواهر، ولهذا فهو دائم الشك في كثير من أمور الحياة ويسعى جاهد

  التعرف على الأسباب ولا يهدأ حتى يربط الأسباب بالنتائج

ع معامل المرحلة على فهم التجريدات، حيث يستطيع الت تزداد قدرة المراهق في هذه

 الرموز والإشارات، ويفهم الموضوعات النظرية من القراءة أو الشرح.

على  وليس تبدأ عملية التذكر اعتبارا من هذه المرحلة تعتمد على الفهم والاستيعاب

  الارتباط الآلي كما كان في المراحل السابقة.

قت ومن هذه المرحلة الانتباه إلى أكثر من موضوع في يستطيع المراهق اعتبار 

 واحد، كما تزداد لديه القدرة على تركيز الانتباه في موضوع واحد.

ي فديدة جيتميز الخيال في هذه المرحلة بقربه من الواقعية، كتخيل تكوينات حركية 

 اللعب، ولهذا تتميز هذه المرحلة بالابتكار وتكوين الميول الرياضية.

 النمو الانفعالي:. 3.1.10

فهو  مرحلةنتيجة للتغيرات البدنية والفسيولوجية التي طرأت على المراهق في هذه ال

 .ه إليهمضماميشعر بأنه بعيد عن عالم الصغار ودخيل على عالم الكبار الذين لم يعترفوا بان

 (64-63 .صص ، 2003)أحمد أمين فوزي، 
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جعله الشعور بالاغتراب في المجتمع، ويوهذا الوضع الهامشي يولد لدى المراهق 

 دائم التردد في أي عمل، ويشعر بالخطأ والذنب في كل ما يفعله.

ديد شنتيجة لعدم التوازن بين سرعة النمو البدني والعقلي، فإن المراهق يكون 

 لحزنالحساسية والخجل ويشوب مزاجه عدم الاستقرار وسرعة الانتقال من السرور إلى ا

 ى الغضب.ومن الضحك إل

تتطلب  ي ذلكفيسعى المراهق دائما إلى الانتقال لعالم الكبار والتشبه بهم ومحاولاته 

 منه التخلي عن عادات مألوفة إلى عادات مجهولة لديه، هذا التحول من 

فع إن التغيرات الفسيولوجية التي طرأت على المراهق في هذه المرحلة والدوا

حاطة ا بإالمراهق غريبا عن نفسه، ويزداد الأمر سوء الجنسية التي بدأت في الظهور تجعل

 لى هق إالدوافع الجنسية بالسرية وعدم مناقشتها بطريقة موضوعية، وهذا ما يقود المرا

عدم وتر والتفكير في الجنس الذي يصطدم إن آجلا أو عاجلا بمثاليته وتؤدي إلى الت

  .بــــور بالذنــالي والشعـــرار الانفعـــالاستق

يميل المراهق إلى تحسين مظهره الشخصي واثبات رجولته في وعظم تصرفاته 

 حظهفنلاحظه دائم الاهتمام بملابسه وهندامه وطريقة كلامه وتصفيف شعره، وكذلك نلا

  ع.مجتممتمردا على تعليمات الأسرة والمدرسة، وكل ذلك من أجل تأكيد ذاته كعضو في ال

 النمو الاجتماعي:. 4.1.10

رفاق اعة الإلى الابتعاد عن الأسرة للتحرر من سلطتها، ومحاولة الانتماء لجمالميل 

 .من نفس العمر حيث يستطيع من خلالها تأكيد ذاته والتعبير عن نفسه بحرية تامة

وتتكون  تتميز الصداقة في هذه المرحلة بالاستمرار والإخلاص والعمق في الاتصال،

 للمرحلة السابقة.جماعة الأصدقاء من عدد قليل بالنسبة 

اقة الصد الميل إلى تكوين صداقة مع الجنس الآخر دون محاولة إظهارها، وتتميز هذه

 (66-64 .، ص ص2003وزي، ـــن فــــ)أحمد أمي. إذا تكونت بالإخلاص الشديد والتضحية
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تأدية لات وإن محاولة الانضمام إلى عالم الكبار تبدو في المشاركة الفعالة في الحف

لتزام والا الواجبات وفي الإسهام في الأعمال التطوعية والخيرية والمحافظة على المواعيد

 .(66 .، ص ص2003)أحمد أمين فوزي، بالواجبات نحو جماعة الأصدقاء

 : ( سنة17 -15)المراهقة المتوسطة. 2.10

 ً  المرحلة في تسمى كذلك بالمرحلة الثانوية وما يميز هذه المرحلة سرعة النمو الجنسي نسبيا

حب وتزداد التغيرات الجسمية والفيزيولوجية واهتمام المراهق بمظهره وقوة جسمه و

 .(40 .، ص1989، قيس ناجي عبد الجبار)ذاته

 النمو البدني والحركي:. 1.2.10

جسم جم الحتتميز هذه المرحلة بالنمو البطء للعظام مع استمرار نمو العضلات زيادة 

 وتناسق الطول مع الوزن.

حلة على ضوء التناسق بين طول العظام وحجم العضلات يزداد في نهاية هذه المر

سق لتناالتوافق العضلي العصبي وترتفع كفاءة الجهاز الدوري التنفسي مما يساعد على ا

ر في كثي انيةالحركي بين أعضاء الجسم المختلفة وزيادة رشاقة الأداء الحركي وهادفيته وإمك

 من الألعاب الرياضية.

يث حدني، يختلف البنون عن البنات في هذه المرحلة اختلافا كبيرًا في التكوين الب

فوق لهذا يتن، ويتميز البنون عن البنات بزيادة كثافة العظام والنسيج العضلي وقلة نسبة الده

ى قدرة علي الفالبنون على البنات في القوة والجلد العضلي، بينما تتفوق البنات على البنين 

 ة.البارد لمياهالبرد والحرارة مما يساعدها على ممارسة سباحة المسافات الطويلة في امقاومة 

كيب التر تزداد عظام الحوض لدى البنت اتساعا مما يؤدي إلى ميل عظام الفخذ، وهذا

ع ل الأذرة طوالتشريحي يعوق الكفاءة الميكانيكية لحركة الرجلين، هذا بالإضافة إلى أن نسب

دى لجري ة للجسم لدى البنات اقل من البنين، ونتيجة لهذا تقل سرعة الوالرجلين بالنسب

ن في لبنيالبنات عن البنين، ولكن هذا التركيب التشريحي للبنات يعطيهن فرصة اكبر من ا

 (67 .، ص2003)أحمد أمين فوزي،  الاتزان.
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 النمو العقلي:. 2.2.10

قلية ت العمرحلة، ولكن القدرايستمر الذكاء في النمو بمعدل بطيء حتى نهاية هذه ال

ليه إتمي تستمر في النمو بمعدل سريع، ويتوقف هذا المعدل على المستوى الثقافي الذي ين

 المراهق والجو الانفعالي المحيط به.

 لفروقاتظهر في هذه المرحلة الفروق الفردية في الذكاء بصورة واضحة، كما تظهر 

ن ق البنويتفوحيث تتفوق البنات في بعض القدرات و بين البنين والبنات في القدرات العقلية،

 .في قدرات أخرى

داد ما تزتزداد في هذه المرحلة القدرة على الفهم والاستيعاب والتفكير المجرد، ك

ون أي دملة أيضا القدرة على الاحتفاظ بالمعلومات والصور الحركية وإمكانية استدعائها كا

ية ت الحركمهاراالمرحلة من النمو مرحلة التثبيت والإتقان للنقص أو زيادة، ولهذا تعتبر هذه 

 .الرياضية وخطط اللعب

اص خيميل المراهق في هذه المرحلة إلى نقد الذات ونقص الآخرين، وتكوين رأي 

ار أفك عن كل الموضوعات التي يتعامل معها، وقد يجد في أفكار زملائه جاذبية أكثر من

 فراغه مسخرا ما لديه من إمكانيات وأفكار. الأسرة أو المدرسة أو النادي.

 النمو الانفعالي:. 3.2.10 

اعية لاجتماتتأثر المظاهر الانفعالية في هذه المرحلة تأثرا كبيرا بطبيعة التنشئة 

عضو اهق كفإذا اعترف المجتمع بالمر والعادات والتقاليد والأعراف السائدة في المجتمع.

ر له وفس لية وتكوين الأفكار الخاصة والتعبير غن ذاتهفعال وبحقه في التحرر والاستقلا

رية بطريقة موضوعية كثيرًا من الموضوعات الغامضة عليه مثل الاحتلام والعادة الس

ر لتي تظهالية والأمراض التناسلية وغيرها، فإن ذلك كفيل باختفاء كثير من المشكلات الانفعا

 يلي: فيما في هذه المرحلة والتي يمكن تلخيص أهم مظاهرها

 تقلب الحالة المزاجية -

 (68-67 ص. ، ص2003)أحمد أمين فوزي، التردد في تحمل المسؤولية
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 نقص الثقة في النفس وفرط الحساسية -

 نقص القدرة على التعبير عن رأي ومواجهة الآخرين -

 فقد الأمل في المستقبل -

 تأنيب الضمير ولوم النفس على التصرفات الخاطئة -

 التعامل مع المجتمعالتردد والخوف من  -

 .كثرة الاستغراق في أحلام اليقظة -

 النمو الاجتماعي:. 4.2.10

 يسعى المراهق في هذه المرحلة أن يكون له مركز بين جماعة الرفاق من نفس

ية لغربالعمر، وأن تعترف به الجماعة وتقدره، ويحاول تحقيق ذلك بالملابس الزاهية وا

 ستواهالكلام وإقحام نفسه في مناقشات اكبر من موالحديثة، وكذلك بالتصنع في طريقة 

 .الفكري

يد عة ترفي كثير من أفراد الجماعة لآرائه ومقترحاته مما يجعله يعتقد بأن الجما

صدقاء الأ تحطيم أفكاره، وهذا الشعور الذي قد يزداد بزيادة مرات الفشل ينتقل من مجتمع

 .إلى مجتمع الأسرة والمدرسة ثم إلى المجتمع العام

سرة تزداد في هذه الفترة الشعور بالرغبة في مقاومة السلطة المفروضة من الأ

دقاء الأصوالمدرسة والمجتمع العام، ذلك أن المراهق يتشوق إلى أن يكون في عالم مليء ب

رة، لسيطاوالحرية والاستقلال، حيث يعتبر كل تدخل من والديه في شئونه الخاصة نوعا من 

ن عخروج التدخل بالثورة والعصيان التي غالبا مما تقوده إلى الومن ثم فهو يقابل هذا 

  السلوك المعتاد نحوهم.

كثيرا ورعة، لقد كان المراهق خلال فترة المراهقة المبكرة يختار أصدقاءه بمنتهى الس

ات لنزعما أثبتت خبرة التعامل معهم أن بعضهم غير جديرين بصداقته، ولهذا كان كثير ا

. ، ص2003، )أحمد أمين فوزي هذه المرحلة التدقيق قبل اختيار الأصدقاء.معهم فيبدأ خلال 

68) 
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له من أهم ما يطلبه المراهق من صديقه أن يكون متجاوبا معه في أفكاره وآما

ذلك ر، ووهواياته، ولهذا فإن صداقة الملعب في هذه المرحلة لها صفة الدوام والاستمرا

ترة فجرد طفولة والمراهقة المبكرة التي تنتهي بمعكس الصداقات التي تتكون في مراحل ال

 .اللعب أو زمالة الفصل

هق أو لمرااأحيانا يكون الصديق في هذه المرحلة اكبر سنا كمدرب الفريق الذي ينتمي إليه 

شرة مبا أحد الأقارب أو المدرسين، ويشترط المراهق في هذه الصداقة ألا تكون لها سلطة

د أمين )أحملود والاحترام وتقدير الأفكار والميول والاتجاهاتعليه، بل تكون قائمة على ا

 .(68 .، ص2003فوزي، 

 المراهقة المتأخرة: . 3.10

 ،صية تشكيل الشخو توحيد وظائف ومصالح الذاتبتتميز هذه المرحلة بتكون شخصية الفرد 

 مما يؤدي إلى عمل الأنا الصوتي للأنا.ومن ثم يتم تنظيم تمثيل الذات.

رجي ويتجه نحو الشباب الانفعالي وتتبلور بعض العواطف مثل الاعتناء بالمظهر الخا

 (.14 .، ص2001وآخرون،  Brousselle)والبحث عن المكانة الاجتماعية 

 النمو البدني والحركي:. 1.3.10

دث حإذا  قد يستمر نمو الطول لدى عدد قليل جدا من الأفراد في هذه المرحلة، ولكن

 بمعدل بطيء جدا، حيث إن نمو الطول ينتمي بانتهاء هذه المرحلة.ذلك فيكون 

ادر عض بونتيجة للثبات النسبي لنمو العظام يزداد تبعا لذلك حجم العضلات وتظهر ب

اط لأنمالسمنة لدى بعض الأفراد وخصوصا غير الممارسين للأنشطة الرياضية، كما تظهر ا

 لة.المختلفة للأجسام بصورة واضحة في هذه المرح

إن زيادة القوة العضلية والتحمل بالإضافة إلى اكتمال النضج العقلي والانفعالي في 

هذه المرحلة تساعد على تحقيق أفضل انجاز رياضي ممكن في حياة الفرد، ولذلك يطلق 

علماء النفس الرياضي على هذه المرحلة من العمر مرحلة البطولة وتحطيم الأرقام القياسية 

 الرياضية.
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 النمو العقلي:. 2.3.10

ثم  ابقة،يستمر النمو البطيء للذكاء في هذه المرحلة، وبمعدل أقل عن المرحلة الس

لقدرات في ا تتضح الفروق بين الأفراد في هذه المرحلة تماما يتوقف في سن العشرين تقريبا.

لقدرات اعض بالعقلية، كالقدرة على إدراك المسافات والأزمة والاتجاهات وغيرها، وقد تبدأ 

و أفي الضعف بعض سن العشرين بينما تزداد قدرات أخرى وذلك تبعا للمجال الرياضي 

 المهني الذي ينتمي إليه الشاب.

ة في لعاطفلا يميل الشباب إلى تقبل الآراء والأفكار إلا بعد تمحيصها، ويقل دور ا

ي ه فباب نفستوجيه السلوك بصورة واضحة ومميزة عن المرحلة السابقة، ولهذا يفرض الش

 دون أن فادةوضع خطط التدريب واللعب واختيار المدربين والإداريين الذين يأمل منهم الاست

 يكون لعلاقاتهم العاطفية اثر في ذلك.

تهم تمامايهتم الشباب بالأحداث المحلية والعالمية التي تكون في مجال نشاطهم واه

تعبيرا اط واتهم ومركزهم في هذا النشويتابعونها بشغف ويقبلون على مناقشتها تأكيدا لخبر

ن ين ععن أفكارهم وآرائهم فيه، ولهذا تكثر المناقشات بين الشباب الرياضي والمسئول

ك ى، وكذللأخرالمستوى الرياضي الذي يكون عليه الفريق أو النادي بالنسبة للفرق والأندية ا

 مستوى المنتخبات القومية بالنسبة لمنتخبات الدول الأخرى.

ا طيع الشباب أن يخطط وينقذ ويقوم البرامج الرياضية بطريقة صحيحة، كميست

 ائماديستطيع عرض آرائه في هذه المجالات بطريقة متزنة مبنية على الفهم، كما يكون 

 لإقناع.اهدف مستعدا لمناقشة هذه الآراء والدفاع عنها بأساليب متزنة خالية من الانفعال ب

 العنف. أ إلىحالات الإحباط الشديد تكون ثورته شديدة وقد يلجمقبولة في المجتمع، ولكن في 

يركز الشباب عاطفته في هذه المرحلة نحو موضوعات محددة وأصدقاء معدودين، 

فبعد أن كان يميل إلى أكثر من موضوع فإنه في هذه المرحلة على موضوع أو نشاط واحد 

وبعد أن كان صديقا حميما لكثير من ويعطي له كل وقته ويخسر له كل إمكانياته وقدراته، 

الأفراد فإن صداقته تنحصر في عدد قد يصل إلى فرد واحد يلازمه في معظم أوقاته ونشاطه 

 (72-71 .ص ص ،2003)أحمد أمين فوزي، وهو غالبا ما يكون شريكا له في هوايته.
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ت لوقيستطيع الشاب أن يرجئ تحقيق رغباته وإشباع حاجاته كما يستطيع اختيار ا

حلة المناسب لهذا الإشباع بعد أن كان لحوحا في ذلك خلال جميع مراحل الطفولة ومر

 المراهقة.

ذه ها في يميل الشاب إلى إسعاد الآخرين والتضحية في سبيلهم، ويكون انتماؤه شديد

مثيل تفي  المرحلة، ويظهر بوضوح عندما يمثل النادي أو المدينة التي ينتمي إليها وكذلك

 .للقاءات والمسابقات الدولية الودية أو الرسميةالوطن في ا

قة بطري الشاب في هذه المرحلة واقعي يستطيع أن يحدد إمكانياته وقدراته الشخصية

ه ساعديأكثر موضوعية، كما أن مستوى طموحه غالبا ما يكون قريبا من قدراته، وهذا ما 

 عده علىم تسالإذا كانت البيئة على الاستقرار الانفعالي وإبعاده عن الصراعات النفسية إلا 

 ذلك.

 النمو الاجتماعي:. 3.3.10 

ادل إن صداقة الشاب مع الآخرين تقوم على أساس الاحترام المتبادل للرأي وتب

 المشورة وتكون أكثر ثباتا وعمقا عن المرحلة السابقة.

أحد يهتم الشاب بمشكلات المجتمع ويسعى للمشاركة في علاجها فإذا كان عضوا ب

قدم ون تندية فإنه يحاول دراسته والتعرف على مشكلات أعضائه والأسباب التي تحول دالأ

 وازدهار النادي ثم لا يتوانى عن تقديم خدماته من اجل نهوض النادي.

لى إائما ديهتم الشاب بحقه وتأكيد دوره في المجتمع الذي ينتمي إليه، ولهذا يسعى 

  الاستمتاع بإمكانياته وإبداء رأيه فيالحصول على حقوقه كاملة بالنادي من حق 

لى عتتأسس الزعامة في مرحلة الشباب على ما يتمتع به الشاب من أفكار وقدره 

ي مجال فاته الإقناع وما يتمتع به أيضا من ثقة واحترام في الجماعة هذا بالإضافة إلى قدر

 وزي،مد أمين ف)أح نشاط الجماعة كالتفوق في اللعب إذا كانت الجماعة فريقا رياضيا.

 (73-72 .ص ، ص2003
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ي طرف فيبدأ الشاب في هذه المرحلة من العمر بالشعور بالواجب نحو الأسرة دون ت

من هم  ترامنزعة الاستقلال عنها نتيجة لشعوره بعدم سلطة الوالدين عليه، كما يبدأ في اح

 .(74 .، ص2003)أحمد أمين فوزي، اكبر منه سنا دون أن يحاول الاعتماد عليهم كثيرا

 خصائص النمو في المراهقة: .11

زيد ت" إذ ويمكننا الآن نذكر خصائص النمو عند المراهقين، فهو أولا واضح " الجنسية

 ا وقصرابكيرتالاختلافات بين جسم الذكر و جسم الأنثى، بل يكون النمو الخاص بالفتاة أكثر 

ساسها يمكن أأزن( على  50يسمى )من نمو الشاب، وثانيا، يأخذ النمو غالبا عند البلوغ شكل 

إذ  الكلمة معنىتفسير الاضطرابات التي تثيرها لدى الوالدين وأخيرا، يبدو النمو " كتشكيل" ب

لم حدد معاد وتتتضح الفروق الفردية، أما العناصر الوراثية التي كانت كامنة عند الطفل فتهم

 ي. ا ما سنجده أيضا في المجال النفسد، وهكذا يأخذ المراهق شكله، وهذمزاج كل فر

ن ، ولكولا يعني هذا التطور الحاسم في الجسم مقاطعة الماضي بأي شكل من الأشكال

ن أهمية التغيرات التي تلاحظ ترجع إلى حدوثها في نفس الوقت، ومن مجموعها أو م

حمد م)امًا د تمالارتباط بينهما ينم للجسم فيما بين الثامنة عشرة أو العشرين اتخاذ شكل جدي

 (. 71-70. ص ، ص2014، بن محمود آل عبد الله
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 تأثير التدريب الرياضي على النمو والتطور الجسمي: .1

و سيتناول في هذا الجزء تأثير التدريب الرياضي على مظهرين من مظاهر النم

 والتطور هما:

 بناء الجسم وشكله 

  نمو الهيكل العظمي 

 تأثير التدريب الرياضي على بناء الجسم وشكله:  -أ

حافة و النيؤدي النشاط البدني إلى وصول الجسم إلى الوزن المناسب، فهو يزيد الميل نح

و للنم الجسم، ومن جهة أخرى فإن النشاط البدني المناسب هام وضروري ويقلل من دهون

 الطبيعي وخاصة في الصغار بجانب تأثير عدة عناصر أخرى مثل الغذاء.

ف ختلاويمكننا ملاحظة تأثير النشاط البدني على بناء الجسم من خلال ملاحظة الا

 قل وزنااء أثأن لا عبي كرة المبين لاعبي أنواع الرياضة المختلفة، فعلى سبيل المثال نجد 

 عبيلاولديهم كميات أكثر من الدهون من لاعبي معظم أنواع الرياضة الأخرى، ونجد أن 

ي دور ، إن هناك شكا ف%20كرة القدم والتنس وكرة السلة اقل في نسبة الدهون بخوالي 

 ي ذلك.ي فياضالغذاء في هذه الفروق بل إن التفسير المقبول في الدور الحيوي للتدريب الر

 ن شكلموبشكل عام فإن التدريب الرياضي لأنواع الرياضة المختلفة يمكن أن يحور 

من  قليلالجسم، وذلك من خلال زيادة ضخامة العضلات وتقليل الدهون، كما لا يمكننا الت

 تأثير التركيب الجيني الوراثي على التحكم في بناء الجسم.

 هيكل العظمي:تأثير التدريب الرياضي على النمو ال -ب

انت ظمي كإن الدراسات التي تبحث في العلاقة بين التدريب الرياضي ونمو الهيكل الع

ة ختلفنتائجها متبادلة، وقد يرجع السبب في ذلك إلى صعوبة التحكم في المتغيرات الم

في ة، وللظاهرة المبحوثة، وكذلك اختلاف الطرق المتبعة في الدراسة والعينات المختار

لعظمي يكل االدراسات أظهرت النتائج أن لاعبي كرة القدم قد حققوا تقدما في نمو الهإحدى 

ل المرحلة سنة بمقارنتهم بغير الممارسين، إلا أنه خلا 15إلى  10في المرحلة السنية من 

ين سنة اتضح أن ليس هناك فروق في نمو الهيكل العظمي ب 18إلى  15السنية ما بين 

 (.119 .، ص1996)إبراهيم حماد مفتي،  ممارسينالممارسين وبين غير ال
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 أهمية القوة العضلية للأطفال والمراهقين: .2

 الية:ب التترجع أهمية الحاجة لأن يكتسب الأطفال والمراهقين القوة العضلية للأسبا

  اما هؤشرا مالقوة العضلية  تعتبر جزء هام مرتبط بصحة الأطفال والمراهقين، كما تعتبر

 كفاءة أجسامهم في القيام بمهامها الوظيفية.لتقدير مدى 

 ل قين خلالمراهالقوة العضلية واحدة من أهم العناصر المؤثرة في الأداء البدني للأطفال وا

وتعضيد  حياتهم اليومية، وهي تعتبر من أهم المؤثرات في اكتسابهم للقدرات الحركية،

 أداء هذه القدرات وتطويرها.

 سواء كان  للقوة العضلية يقلل من احتمال حدوث إصابة لهم، اكتساب الأطفال والمراهقين

ياضة ة الرذلك في مجال الدراسة، أو خلال الأنشطة أو المجال الترفيهي، أو مجال ممارس

 ليومية.احياة والتربية الرياضية، أو في أي نشاط أخر من الأنشطة التي يزاولونها خلال ال

 ا ادة معقين الأكثر امتلاكا للقوة العضلية لقد أوضحت الدراسات أن الأطفال والمراه

 يكونوا اقل عرضة للإصابة بالأمراض.

 زء ض الجتطوير القوة العضلية للأطفال المراهقين يقلل بدرجات كبيرة ويقيهم من أمرا

 السفلي من العمود الفقري في الرشد.

  اض أمرتطوير القوى العضلية للأطفال والمراهقين يحسن من قوة العظام، ويقلل من

 هشاشة العظام.

 حياة  م فرضالأطفال والمراهقين الذين يتميزون بارتفاع مستويات القوة العضلية تتاح له

 أفضل، من خلال تزايد فرصهم في التكيف مع ظروفها المختلفة

 تبر يث تعتسهم القوة العضلية في كل أداء بدني رياضي يحاول الأطفال الانخراط فيه، ح

قدرة ، وأيضا عنصرا أساسيا في الPhysical Fitnessلبدنية المكون الأول للياقة ا

لياقة ، وهي الأساس في الMotor Fitness، واللياقة الحركية MotorAbilityالحركية 

 .(97 .، ص2004، إبراهيم)مفتي  Muscular Fitnessالعضلية 

 هل تمرينات المقاومة ضارة للأطفال ؟: .3

الرياضي، والصحة في الخارج، تساند وتوافق على العديد من الهيئات المعنية بالطب 

ممارسة الأطفال لتمرينات المقاومة، شريطة أن يتبع في برامجها أسس تخطيط سليمة، 

 وإتباع شروط الأمان المحددة في هذا الشأن.
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 متحدةوقد تم ذلك في مؤتمر نظم بهذا الخصوص عقد بإنديانا بوليس بالولايات ال

 ي كما يلي:ه، وهذه الجهات السبع م1988الأمريكية في عام 

     .الأكاديمية الأمريكية لطب الأطفال -

 .الأكاديمية الأمريكية للطب الرياضي -

  .الاتحاد الأهلي للمدربين الرياضيين -

 .الاتحاد الأهلي للقوة العضلية واللياقة -

 رئاسة جمعية التربية البدنية والرياضية -

            .اللجنة الاولمبية الأمريكية -

 (133 .، ص2004، إبراهيم)مفتي  .اللجنة المجتمعية لتقويم أعضاء الأطفال -

 :لللأطفاجهات النظر المؤيدة والمعارضة لاستخدام المقاومات في تمرينات القوة و .4

بل ة ماقبمرحل للأطفالالمؤيد لاستخدام المقاومات في تنمية القوة العضلية  الرأي .1.4

 البلوغ:

، حاءأصكي يصبحوا مواطنين  الأطفال إعدادهناك حاجة ملحة متزايدة للتبكير في  -

القوة  مستقبلا في المجال الرياضي من خلا اكتسابهم متميزين أوكذلك  ايصبحولم  وإذا

 ستخدامتحقيق التفوق فيها من خلال ا أمكنمن الرياضة  أنواعالعضلية، خاصة وان هناك 

ة، الرياضيين في مرحلة ما قبل البلوغ مثل السباح فالالأطالمقاومات خلال تدريب 

 حتهم.سلبية على ص أثاروجود  إلىوالجمباز، والغطس، والتنس، دون وجود علامات تشير 

ياقة ة، واللاللياقة البدني وإكسابهمبشكل عام،  للأطفالالحالة لرفع المستوى الصحي  -

 العضلية، واللياقة الحركية بصورة متزايدة.

جا من يكون نات إنما الأطفالحدوث سلبيات في استخدام تمرينات المقاومات مع  إن -

 في الممارسة. الأمانعدم الالتزام بشروط  أوسوء تخطيط التمرينات، 

 لضماناتيوفر ا تبالمقاوماالطبية في تنفيذ برامج التدريب  الإرشاداتاستخدام  إن -

 لنمو الطبيعي لهم.، وتعضد االإصابةضد  الأطفالالكافية التي تؤمن 

ستهم خلال ممار الأطفاليتخذها  أنمتعددة للانقباض العضلي، ويمكن  أنواعهناك  -

 .ةللممارسمخاطر  أيلتمرينات المقاومات، والتي يمكن من خلالها تلافي 
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فيذ من خلال تن الأطفالتحسين القوة العضلية لدى  أنالدراسات العلمية  أثبتت -

ي حجم رة فتمرينات المقاومات يمكن تحقيقه في مرحلة ماقبل المراهقة دون حدوث زيادة كبي

ة كبيرالعضلات، حيث يزداد حجمها بمعدلات اكبر خلال مرحلة البلوغ نتيجة الزيادة ال

 هرمون التستوستيرون لدى البنين. لإفراز

،  باتالإصاللوقاية من  الأطفالالحاجة الملحة لاستخدام تمرينات المقاومات مع  -

 البعض المصاب منهم. وتأهيلوكذلك استخدامها في علاج 

 فالللأطلتنمية القوة العضلية الرأي المعارض لاستخدام تمرينات المقاومات  .2.4

 بمرحلة ماقبل البلوغ:

ضلية المقاومات لتنمية القوة العتتلخص نقاط المعارضة تجاه استخدام تمرينات 

 بمرحلة ماقبل البلوغ فيما يلي:  للأطفال

نمو بليس هناك ضرورة ملحة تدفع المدربين بالمجازفة بوجود احتمال ألحاق الضرر  -

 لتمرينات المقاومات. ممارستهممن  الأطفال

 ا.طئ لهللحوادث الطارئة نتيجة الاستخدام الخا الأطفالتمرينات المقاومات قد تعرض  -

 مرحلة البلوغ، حيث يؤثر إلى الأطفالانتظرنا حتى وصول  إذا الأفضليكون من  -

في  امهإسه هرمون التستوستيرون تأثيرا ايجابيا فعالا في تطوير القوة العضلية من خلال

-159 .، ص ص2010حماد،  إبراهيم)مفتي  زيادة حجم العضلات، وبالتالي تحسنها

160). 

 :للأطفالتدريب القوة  .5

ينبغي تدريب القوة للناشئ الصغير بالتمرينات العامة المتعددة الجوانب وبالتدرج      

يأخذ صورة التخصيص في تدريب القوة بالتمرينات الخاصة ويجب تجنب التدريب على 

صحية جسيمة،  أضرار إلىيؤدي ذلك  وإلاناحية واحدة للناشئين لتحقيق متطلبات المنافسة 

العظام والمفاصل لم تتماسك بقوة بعد. لذا يجب  أن إذمع مراعاة الارتفاع التدريجي بالحمل 

يحدث توقف في نمو الجسم لدى  التدريب بتمرينات لمطاطية العضلات مع القوة حتى لا

نتيجة الجهاز العضلي لجسم الناشئات اقل مقدرة لتمرينات القوة عنه للفتيان و إنالناشئ. 
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 %40دار ـا بمقـل منهــقأون ـــاة تكــللفت ىـالعظمالقوة  أنتيتل وجد  أجراهالتجارب 

 (.143 .، ص2005)عصام الدين عبد الخالق مصطفى،  .اــتقريب

 القوة النسبية العلاقة بين القوة ووزن الجسم: .6

 وزانأ إلىة التي تعتمد على القوة العضلية بدرجة كبير الأنشطة ايقسم متسابقولماذا 

القوة  قدرة أن الأوزانلمختلف  الأثقالالقياسية العالمية في رفع  الأرقاممحددة وضح 

زن الو أصحابالعضلية عند الرباع تعتمد بشكل واضح على وزن جسمه فيتفوق الرباعون 

 لملاكمةذلك االتي تحتاج متطلبات عالية للقوة القوة القصوى وك الأنشطةفي مثل هذه  الأثقل

 ارعة.والمص

ثبات وهو في وضع ال إضافيةالتي يتعامل فيها الرياضي مع مقاومات  الأنشطة إن

نه بوز تهلإعاقالاحتكاك مثل التجديف، تلعب القوة فيها دورا مهما حيث  أنشطة أوكالرمي 

رد ها الفالتي يحرك في الأنشطةالرياضي القوة المطلقة، ونجد في بعض بذلك ولذا يستخدم 

تكون  اضيفها الريز والقفز وعدو المنافسات القصيرة، فان القوة التي يصجسمه مثل الجمبا

ة عن لنسبيويطلق عليها القوة النسبية وتحصل على قيمة هذه القوة ا على وزن جسمه،قياسا 

عبو ن لاطريق تقسيم القوة المطلقة للفرد على وزن جسمه، وطبقا لرأي "زاتيورسكي" يتمك

 كيلو لىإارنة التعلق الصليبي على الحلق مثلا عندما تكون قوته النسبية مق أداءالجمباز من 

 باوند لوزن الجسم.

 القوة النسبية = القوة المطلقة قسمة وزن الجسم

 تقل القوة النسبية كلما زاد وزن الجسم بزيادة كبيرة. إذن

د من وزن ويمكن تعريف القوة النسبية بأنها " أكبر قوة تقع على كل كيلو جرام واح

 الأنشطةتنظم تمرينات القوة التي تطور القوة المميزة بالسرعة لبعض  أنالجسم". ويجب 

التي تلعب القوة النسبية الدور الرئيسي فيها. ويفضل لاعبو الجمباز لتطوير القوة النسبية 

من وزن  %5-3والتي يكون وزنها من  أثقال إضافة أوزيادة وزن الجسم )مثل ارتداء بوزن 

 إلىيؤدي  لأنهوليس بالتخسيس الزائد جسم( ويمكن تنمية القوة النسبية بتقليل وزن الجسم ال
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 طريقة لرفع القوة النسبية هو التدريب الفعال للقوة العضلية أحسنانخفاض مستوى الفرد وان 

 .(136-135 .صص ، 2005عصام الدين عبد الخالق مصطفى، )

 التأثيرات الوظيفية لتدريب القوة العضلية في عمل الخلايا:  .7

 انخفاض حجم الميتاكوندريا الذي يعكس انخفاض في القابلية الهوائية. -1

 العضلية. الأليافانخفاض مخزون الدهون في كلا نوعي  -2

 الشعرية الدموية . الأوعيةانخفاض كثافة  -3

 بمقاومة عالية الشدة.زيادة تركيز فوسفات الطاقة العالي بعد التدريب  -4

 يض الكلايكولي.يزداد الأ -5

 الفركتوكينيز. أنزيمزيادة في نشاط  -6

تسمح و الأغشيةالنمو التطوري يزيد من المساحة التي يمكن استخدامها لوظائف  إن -7

 للخلية بمفصل تفاعل عن آخر.

 زيادة في حجم الخلية العضلية وسمكها. -8

 العلاقة بين القوة وطول الجسم: .8

لجسم. زن اوفان العلاقة بين القوة القصوى وطول الجسم هي ليست قوة العلاقة بنفسها وبين 

فع راضة بين ريوعند مقارنة بين مجموعات غير متجانسة )على سبيل المثال: عند المقارنة 

 وة لدىقمستوى  وأقصىهذه العلاقة غير قوية بين الطول  أنمختلفة( نجد  بأوزان الأثقال

ذا هالمشتركين في سباقات العشاري ودفع الثقل ومن ذوي المستويات العالية. ويعود 

ب الجسم المختلفة فضلا عن اختلاف الجوان أجزاءطول  إلىالاختلاف لهذه العلاقة 

 .ص ، ص2014)عامر فاخر شغاتي، الحركي للفرد الرياضي الأداءالبايوميكانيكية عند 

310-311). 

 القوة بكل من السن والجنس: علاقة .9

ات ختلافمستوى القوة العضلية بعوامل السن والجنس، فيلحظ في سن الطفولة ا يتأثر

نة( س 30-20يصل الرجل في سن من ) إذطفيفة تزداد بصورة  واضحة مع التقدم في السن 

 بعد ذلك في الهبوط. يبذأمستوى من القوة. والذي  أفضل إلى
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 لأولاداين )بالاختلافات يمكن القول بان القوة العضلية تظل متساوية تقريبا ولا يضاح هذه 

 لأولاداعند  ملحوظةسنة(، ومع التقدم في العمر تتحسن القوة بصورة  12والبنات حتى سن 

وة كما ى الق. ويصل مستوالأولاديكون التحسن عند البنات اقل منه عند  إذعنها عند البنات، 

ك في بعد ذل تبذأ إذسنة(،  30-20مستوى فيما بين ) أفضل إلىسين سبق وذكرنا في الجن

ورة الانخفاض التدريجي، والسبب الحقيقي في ذلك يتركز في زيادة حصيلة هرمون الذك

(testostérone )العضلية. الأنسجةعلى زيادة نسبة  المسئول 

( بضرورة ملاحظة فعليات Grosser-Zimmermannوينصح )جروس وتسيمرمان 

 ية وفيالعضل الأنسجةعلى  وتأثيرهافي هذه السن  الأطفالتدريبات القوة المستخدمة مع 

المان على الجهاز العضمي، ويضيف الع أيضا وبالتأكيدمستوى التوافق العضلي العصبي، 

لتي ة اسنة( مما يسمح باستخدام تدريبات القو11-8تتعظم بعض الشيء في سن ) العظام أن

 (313-312 .، ص ص2014عامر فاخر شغاتي، ) .تعتمد على الاستعانة على ثقل الجسم

 الخصائص الجسمية لمرحلة الناشئين: أهم .10

 ردافالأاتساع الكتفين ومحيط  ذلكطفرة في نمو الطول والوزن للجنسين ويصاحب   -1

 وزيادة طول الجذع وطول الساقين.

 سنتين. أوفترة المراهقة لدى البنات مبكرا عن البنين بحوالي سنة  تبدأ  -2

 حوض.في عظام ال أكثريتميز البنون باتساع الكتفين، بينما تتميز البنات بنمو  -3

عند  سنة 14-11سرعته بين  أقصىيبلغ  إذتسبق البنات البنين في النمو العظمي،  -4

 عند البنين. 14.5-13سرعته بين  أقصىالبنات ويبلغ 

 مألايشعر المراهق ببعض النمو العضلي عن النمو العظمي الطولي ولذلك  يتأخر -5

 النمو الجسمي لتوتر العضلات المتصلة بالعظام النامية المتطورة.

تنمو  البنات أنالعضلات للبنين في حين  وأنسجةزيادة ملحوظة في القوة البدنية  -6

 .أجسامهندهنية بصورة اكبر مما يساعد على استدارة  أنسجةلديهن 

بنين، والوجه لدى ال الإبطينالجنسية الثانوية مثل نمو شعر  الأعراضظهور بعض  -7

 عند البنات. الآليتينوبروز النهدين واستدارة 



 كرة القدم مرية لناشئيالخصائص الع                                                  الثانيالفصل 
 

 
93 

في  تناسقتوجد بعض المشكلات المرتبطة بالعيوب القوامية، نتيجة عدم التوازن وال  -8

لمناطق الجسم ونتيجة زيادة وتراكم الدهون في مناطق معينة دون ا أجزاءنمو بعض 

 (.55-54 .، ص ص2015، حمد عبده حسنأعبد الحكيم رزق و) الأخرى

 :الخصوصيات الجنسية والعمرية في تدريبات القوة .11

 رجال.عدد الألياف العضلية في الجهاز العضلي الهيكلي للسيدات يكون اقل من ال -1

لى إ 23)من  %35-30العضلية للسيدات تقل عن الرجال بنسبة تتراوح من  ةالكتل -2

 كيلو جرام(. 35

-20ن تقل عن الرجال بنسبة تتراوح م 2القوة العضلية لدى السيدات لكل سنتمتر  -3

25%. 

 تنمية القوة استعداد أنdickmann (1984 )/ ديك مان  letzeelterليسلتر  أوضح

ة الباسط ضلات، البنات( خلال المرحلة الابتدائية بالنسبة للعالأولادالقصوى بين الجنسين )

رحلة ء من ماختلاف، ولكن ابتداالتدريب لا توجد فيما بينها  وإمكانيةللذراعين والرجلين 

بنات بال البلوغ تزداد وبصورة سريعة إمكانية تدريب القوة العضلية لدى الأولاد مقارنة

 (.260-259 .، ص ص2014محمد محمود عبد الظاهر، )

 الجينات الوراثية والتفاعل البيئي: .12

ع اضية مفي تحقيق المستويات الري الأساسييعتبر دور الجينات الوراثية هو الدور 

 ائج فيفي تحقيق النت أيضاالظروف البيئية بجانب التدريب الرياضي له دور  أن مراعاة

 مختلف المنافسات.

ينات ي خاصة للصغار يعتمد على الجالتطور البدن أنالبحوث العلمية  أثبتتوقد 

 الوراثية خاصة بالنسبة لسرعة النمو وتطوره.

الجينات تلعب دورا هاما ومؤثرا للجانب الفسيولوجي بشكل عام للاعب  أنكما 

لها دورا هاما في القدرة على الاستجابة  أنالجينات للاعبين تبين  تأثيرونتيجة لفحص 

)محمد فتحي الكرداني،  .المختلفة الألعابمراري في الاست بالأداءللمثيرات التي تتصف 

 (71 .، ص2015
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 :الناشئة تدريب عند البيولوجي والنضج بالنمو تتعلق اعتبارات .13

 همونضج البدني نموهم بمستويات بالاعتبار الأخذ من الناشئة تدريب عند بد لا

 جهمنض يكون الناشئةمن  بعض أن فالمعروف ،(الرشد مرحلة من اقترابهم أي) البيولوجي

 الجسمية صفاتهم اختلاف يعني مما البيولوجي، نضجهم يتأخر الآخر والبعض مبكراً،

 مستوى أن المعلوم ومن .الزمني العمر في يتساوون كونهم من الرغم على والوظيفية

 العضلية والقوة العضلات وكتلة الجسم طول على ملحوظ بشكل يؤثر البيولوجي النضج

 مثل لأخرىا الفسيولوجية المتغيرات من العديد أن كما لديهم، العظام نمو واكتمال والسرعة

 اشئة،للن البيولوجي النضج بمستوى تتأثر الدم في الهرمونات وتركيز الأكسجينية السعة

 .له والاستجابة التدريب على قدرتهم في كبير بشكل يؤثر الذي الأمر

ً  الناشئة تصنيف فينبغي لذا  فيه، الشحوم ونسبة العضلية وكتلته الجسم لحجم تبعا

ً  فقط وليس  .يةالحرك مهاراتهم لمستوى بالاعتبار الأخذ يجب كما الزمني، للعمر طبقا

 اضيةالري والحركات الرياضات في يتفوقون والرشيقة الصغيرة الأحجام ذوي أن والمعلوم

 ذوو رادالأف يولد حين في الفجائي، التوقف فيها يتم أو الاتجاه في تغييراً  تتطلب التي

ً  الكبيرة الأحجام  بسرعة ماتجاهه تغيير أو توقفهم معه يصعب الحركة، أثناء كبيراً  زخما

 أن كما .لهم الضرر وإحداث الصغيرة الأحجام بذوي اصطدامهم إلى يؤدي قد مما كافية،

ً  والأخف الأطول الناشئة  مع قارنةم عالياً، القفز تتطلب التي المهارات في يتفوقون وزنا

ً  الأثقل أقرانهم  الدفع أو لأعلى السحب الناشئة من الثقيلة الأوزان ذوي على ويصعب .وزنا

 ذوي نم أبطأ الجري أثناء أداءهم ويكون البدنية، اللياقة اختبارات في كما بالذراعين،

 .الخفيفة الأوزان

 الكتلة لديهم تزداد مبكراً، النضج لمرحلة يصلون اللذين الناشئة بعض أن والمعروف

 العمر في أقرانهم على يتفوقون يجعلهم مما العضلية، وقوتهم سرعتهم وتتطور العضلية

 أداء تحسن من يندهشوا المدربين بعض يجعل الذي الأمر متأخراً، نضجهم يكون ممن نفسه

 عناصر تتطلب التي الرياضات في خاصة عليهم بالتركيز يقوموا وبالتالي الناشئة هؤلاء

 النضج، متأخري الناشئة إهمال إلى يقود مما التنس، أو القدم كرة مثل والقدرة كالسرعة

 مبكري من بأقرانهم النضج متأخري للحق سنتين أو سنة أنتظر لو المدرب هذا أن على

 الناشئة نمو في إطلاع المدرب لدى كان ولو .الأحيان بعض في مولتفوقوا عليه النضج،
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ً  الناشئة جميع مع لتعامل البيولوجي ونضجهم  نضجها وطبيعة نموهم لخصائص تبعا

 القدم كرة بفرق الملتحقين الناشئة على أجريت بريطانية دراسة وتشير .سليمة بصورة

 المولودين من منهم% 60 من أكثر أن إلى سنة، 15، 14، 13، 12 الأعمار في والتنس

ً  الأكبر أي) العام من الأولى الثلاثة الأشهر خلال  كان بينما ،(عمرية مرحلة كل في سنا

ً  الأصغر أي) الأخيرة الثلاثة الأشهر في منهم المولودون  يدل مما فقط،% 5 يمثلون( سنا

 تجذبان والسرعة، والقدرة القوة تتطلبان اللتين والتنس، القدم كرة مثل رياضات أن على

 العام في مولودون أي) نفسها العمرية المرحلة في كانوا وإن حتى عمراً  الأكبر الناشئة

ً  والأكثر والأسرع للأقوى طبيعي انتقاء هناك أن أي( نفسه )هزاع بن  الآخرين من نضجا

  (.6-4 .، ص ص2003محمد الهزاع، 

 المعرفة الكاملة بمراحل النمو والتغييرات الفسيولوجية:.14

 علوماتيمتلك القدر الكافي من الم أنمن يعمل بتدريب فرق الفئات العمرية لابد 

عوامل ها ببجميع المتغيرات الفسيولوجية والعقلية في مراحل النمو ولكل مرحلة لها خصائص

لال من خ التطور السريع والفاعل في الوظائف الحركية تأثيرالنمو الجسمي والعقلي ومدى 

في  ديدةة الصغار الشعمليات النمو الانفجاري لكثير من المؤشرات الحركية فضلا عن رغب

لتعلم ابلية الرياضية وبالخصوص لعبة كرة القدم والتي تعد عاملا جيدا لقا الألعابممارسة 

 لديه.

 :كالآتيوصفات مراحل النمو المختلفة هي 

ختيار افق العضلي العصبي عند الطفل فلا يمنع من اسنة: يزداد التو 12-9مرحلة من  -أ

 حد ما في برنامج هذه المرحلة. إلىمهارات حركية مركبة 

عة سسنة: يزداد فيها حجم عضلة القلب بشكل كبير وتفوق في جوهرها  14-12مرحلة  -ب

 النشاط الرياضي العنيف والمجهد.  ألوانوحجم وقوة الشرايين لذا يجب تجنب 

تعد هذه المرحلة من المراحل المهمة في حياة الإنسان وتسمى بمرحلة سنة:  16-14مرحلة  -ت

توة الأولى وهي مرحلة الانتقال من مرحلة الطفولة إلى مرحلة النضج ويتصف الفرد في الف
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هذه المرحلة بالشجاعة والجرأة والاستعداد للتعلم والسيطرة على حركاته لذا تعد هذه 

 .، ص ص2013المرحلة من أحسن مراحل التعلم في عمر الإنسان )غازي صالح محمود، 

192-193) 

لجنس يقسم الاختلافات المتعلقة بالعمر وا  (Emmanuel, 2008, p. 10)ونجد أن 

 :إلى بالنسبة لأبعاد الجسم حسب العمر

 مراحل: 4مستوى العام تتبع الالحجم والوزن على 

 ( 6-0التطور السريع للطفولة المبكرة )سنوات 

  (سنة 11-6)تسارع أضعف بين 

 تسارع ثاني خلال مرحلة البلوغ 

  لة تمر كتتليها توقف عندما يتم الوصول إلى مرحلة الكبار. عادة ما تسزيادة أبطأ

ات ع الفتي. تتبالجسم في الزيادة في مرحلة البلوغ ، بينما يستمر حجم الجسم في الزيادة

 (.والفتيان نفس التطور العام تقريباً

 خلاصة:

شئ الناو من خلال ما سبق تطرقنا إلى مختلف المراحل العمرية التي يمر بها الطفل

بحيث كان استعراض لخصائص نمو كل مرحلة من المراحل من عدة جوانب البدني 

 على والحركي والنفسي والعقلي والاجتماعي كل هذه الجوانب يجب على المدرب أن يكون

 دراية بكل خصائص كل مرحلة من المراحل والتغيرات التي تحدث في كل مرحلة ووضع

ين من الأصناف كل هذا يؤدي إلى ضمان تطور اللاعبالبرنامج التدريبي حسب كل صنف 

 بطريقة سليمة وكذلك ضمان سلامة اللاعبين.



 

 

 

 

 يــب التطبيقــانــلجا

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 ثـــالــــــــثل الــــالفص

 ةـــدانيــة الميــة للدراســـس المنهجيــالأس
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 الدراسة الاستطلاعية: .1

وذلك للوقوف  25/09/2016كانت الدراسة الاستطلاعية قبل الشروع في إجراء بحثنا بتاريخ 

و  U13على الظروف المحيطة بالأندية التي سيتم إجراء الاختبارات البدنية لكل من العينتين 

U15 التوقيت  لكل نادي وشرح طريقة العمل والهدف من إجراء اختبارات للاعبين وكذلك أخذ

خذ الموافقة من رئيس كل نادي أالتي يتم فيها إجراء الحصة التدريبية لكل فريق ووالأيام 

بالشروع في العمل مع كل صنف، وكذلك تم التعرف فريق العمل المساعد، والأدوات اللازمة 

 والأجهزة المطلوب توفيرها. 

 الهدف من الدراسة الاستطلاعية:

 القياسات.مراجعة شروط ومواصفات وإجراءات تطبيق  -

 التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة. -

 تصميم بطاقة تسجيل بشكل يسمح بجمع البيانات بصورة سهلة ومنظمة. -

 تدريب المساعدين على طريقة تنفيذ وتسجيل البيانات. -

تحديد الزمن المناسب لإتمام القياسات المختلفة لكل لاعب حتى يمكن حساب الزمن  -

 على عينة البحث الأساسية.المطلوب للتطبيق 

 منهج الدراسة: .2

تم الاعتماد في هذه الدراسة على المنهج الوصفي، بحيث يعتبر من أكثر مناهج البحث 

ويهتم البحث استعمالا و خاصة في مجال البحوث التربوية، النفسية، الاجتماعية و الرياضية 

وضع الراهن وتفسيره، الوصفي بجمع أوصاف دقيقة علمية للظاهرات المدروسة، ووصف ال

وطرائقها في النمو والتطور، كما يهدف إلى دراسة العلاقات القائمة بين الظواهر 

 (83.، ص2002)إخلاص محمد عبد الحفيظ ومصطفى حسين باهي، .ةالمختلف

 

 مجتمع الدراسة: .3
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ختيار العينة التي سوف نقوم إيعتبر مجتمع الدراسة هو المجتمع الأصلي الذي منه تم 

سنة  13الدراسة حيث يمثل مجتمع الدراسة جميع ناشئي كرة لولاية بسكرة لفئة أقل من  عليها

مجموعات تتنافس  3سنة على  15حيث يحتوي القسم الولائي لفئة اقل من  سنة 15وفئة أقل من 

سنة والتي تسمى  13بالنسبة لفئة اقل من  أمانوادي  10فيما بينها كل مجموعة تحتوي على 

م المنافسة فيما بينها على شكل دورات تشرف عليها الرابطة الولائية ووزارة البراعم فتقا

 إحصاءبالتنسيق مع رؤساء ومدربي الفئات بحيث لا نستطيع لولاية بسكرة الشبيبة والرياضة 

 . سنة 13الفرق التي تمثل فئة أقل من عدد 

 عينة الدراسة: .4

التي يتم اختيارهم بطريقة هي جزء من المجتمع الأصلي يحتوي على بعض العناصر 

معينة، وذلك بقصد دراسة خصائص المجتمع الأصلي ومحاولة منا لتحديد العينة التي تكون 

لاعب كرة قدم صنف  32أكثر تمثيلا للمجتمع الأصلي، فقد تم اختيار العينة التي تتمثل في 

القسم ( من ثلاثة أندية تنشط في U15لاعب كرة قدم صنف أصاغر) 31(و U13براعم )

الولائي. و قد تم اختيار عينة بحثنا بطريقة مقصودة، وذلك لما توفر لنا من تسهيلات من طرف 

 المدربين للفئتين.

 أدوات الدراسة  .5

إعتمدنا على أداة الاختبار والقياس وذلك لأنهما يعتبران أدق وأحسن الأدوات لجمع 

فر الوسائل المناسبة ذات المعلومات وبالخصوص في حالة معرفة القدرات البدنية مع تو

الاعتماد العالمي واختبارات ذات صدق وثبات عاليين ، كما سنقوم بتطبيق إختبارين الأول هو 

 "  contremouvement jumpختبار القفز " إ" والاختبار الثاني هو  squat jumpالقفز "

از ــجهحيـــث مـــن بيـن الاختبــارات التــي يقــوم بقيـاسهـــا  :" Myotest" ازـ. جه1.5

 "Myotest  "( إختبارsj( وإختبار )cmj )  ومن مــــعرفة دقة الجهـــاز في قيــــاس القوة

بدراسة أثبت فيها دقة وصدق  (Saša, et al, 2010, p. 46-48)الانفجــارية قام كـــل من 

 وسهولة إستخدام الجهاز في قياس القوة الإنفجارية للأطراف السفلية. 
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 " Myotest" ختبارجهاز الإ(: يمثل 1شكل رقم )

نفجارية للمختبر وذلك من خلال الذي يقيس القوة الإ (SJ) ختبار القفزإختبار الأول وهو الإ -

تجاه إفي  اــة في طولهــص العضلقلــتتحيـث "  concentriqueالتقلص العضلي المركزي " 

 p. 3),  (Gilles Cometti .  مركزها

 

 " squat jumpرسم بياني يوضح طرقة أداء اختبار القفز " يمثل (:2شكل رقم )

 ContreMouvementة "ــة المعاكســا من الحركــنطلاقإودي ــار الثاني القفز العمبـختالإ -

Jump" لال التقلص المركزي واللامركزي  ــن خــنفجارية مس القوة الإـيـذي يقـال

pliométrique .(N. Dyon et Y. Gaden, 2005, p. 18) 
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 " Mouvement Jump Contre ختبار القفز "إرسم بياني يوضح طريقة أداء يمثل (:3شكل رقم )

  مجالات الدراسة :  .6

 :ختبارات الدراسة الميدانية على ثلاثة أندية تنشط في القسم إأجريت  المجال المكاني

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                          الولائي )بسكرة( و ذلك في  الملعب الخاص بكل فريق.                                                                             

  : قبلي الذي كان في ختبار البدأت الدراسة الميدانية من خلال تطبيق الإالمجال الزماني

ختبار الإو الإعداديالتي كانت في فترة الموسم الرياضي و 2016شهر أكتوبر من سنة 

 فترة المنافسات.في   2017البعدي خلال شهر جانفي من سنة 

 الأدوات الإحصائية المستعملة : .7

 (spss)الإحصائياستخدام البرنامج تحليل معطيات و نتائج الدراسة تمت ب

  الحسابيالمتوسط 

 نحراف المعياريالإ 

 ختبار إT ستيودنت 

 التباين 

 



 

 

 

 

 الفصـــــــــل الـــــــــرابــــــــــع:

 عـــــــــــرض وتحليــــــــــــل النتائــــــــج
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  :الفرضية الأولى عرض و تحليل نتائج .1

هي  ها كماالتركيز على أهم النتائج المتوصل إلينطلاقا من فرضية الدراسة سوف يكون إ

 مبينة في الجدولين التاليين:

 سنة 31 ة أقل منفئل (SJ) لإختبارالبعدي  بين درجات القياس القبلي ويبين قيمة ت  (3)رقم:  جدول

 العدد المجموعتين
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 ختبارإ

 ت
 الدلالة الإحصائية

 4.56 21.12 32 قبليالقياس ال

 0.05دالة  2.20
 لبعديالقياس ا

22.52 3.89 

 

سنة  13 ة اللاعبين أقل منين( يتبين لنا أن ع3من النتائج المعروضة في الجدول رقم )

 اخليالتقلص الد ( من الثبات الذي يقيس القوة الانفجارية للرجلين باستخدامSJبالنسبة لاختبار )

(  21.12)  ــــللقياسين القبلي و البعدي كان المتوسط الحسابي للاختبار القبلي بـ أو المركزي

( 22.52( و في البعدي أصبح المتوسط الحسابي بــــ )4.56وانحراف معياري بـــــــ )

ختبارين الإ ( وبعد حساب قيمة )ت( لمعرفة دلالة الفروق بين3.83وانحراف معياري بــــــــ )

بين  ةإحصائيوهذا يعني وجود فروق ذات دلالة  0.05( عند مستوى دلالة 2.20والتي كانت )

 القبلي و البعدي لصالح الاختبار البعدي.ختبارين الإ

 

 سنة 13 ة أقل منفئل SJ لإختبارالبعدي  بين درجات القياس القبلي وقيمة ت  رسم بياني(:4شكل رقم )
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 سنة 13 ة أقل منفئل CMJختبار لإبين درجات القياس القبلي والبعدي : قيمة ت  (4)جدول رقم 

 العدد المجموعتين
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

إختبار 

 ت
 الدلالة الإحصائية

 القياس القبلي

 

 

32 

22.87 

 

4.42 

 
 0.05غير دالة  1.94

 القياس البعدي
23.82 4.14 

 

سنة  13ن اللاعبين أقل م ة( يتبين لنا أن عيني4رقم )من النتائج المعروضة في الجدول 

م التقلص ( من الثبات الذي يقيس القوة الانفجارية للرجلين باستخداCMJبالنسبة لاختبار )

ي ــلقبلار اــط الحسابي للاختبــللقياسين القبلي و البعدي كان المتوس المركزي واللامركـزي

ط ــتوسح المــدي أصبــ( و في البع4.42بـــــــ )اري ـراف معيــ( وانح 22.87بـــــ ) 

( لمعرفة ( وبعد حساب قيمة )ت4.14( وانحراف معياري بــــــــ )23.82ابي بــــ )ـــالحس

أنه لا  وهذا يعني (0.05عند )لة غير دا( 1.94والتي كانت )ختبارين الإدلالة الفروق بين 

 .القبلي و البعدي ختبارينالإوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين ت

 

 
 

 سنة 13 ة أقل منفئل cmjبين درجات القياس القبلي والبعدي لإختبار قيمة ت رسم بياني (: 5شكل رقم )
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 سنة 13لفئة اقل من   بين درجات القياس القبلي والبعدي في الوزنقيمة ت : (5)جدول رقم 

 العدد المجموعتين
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

إختبار 

 ت

الدلالة 

 الإحصائية

 القياس القبلي

 

 

32 

 

40.32 

 

8.58 

 0.01دالة  4.58

 القياس البعدي

43.06 9.47 

 

 

سنة  13 ة اللاعبين أقل منين( يتبين لنا أن ع5من النتائج المعروضة في الجدول رقم )

(  40.32ـ ) بــــ كان المتوسط الحسابي للاختبار القبليللقياس القبلي والبعدي في الوزن بالنسبة 

( 43.06( و في البعدي أصبح المتوسط الحسابي بــــ )8.58وانحراف معياري بـــــــ )

ختبارين الإ ( وبعد حساب قيمة )ت( لمعرفة دلالة الفروق بين9.47وانحراف معياري بــــــــ )

ية بين وهذا يعني وجود فروق ذات دلالة إحصائ 0.01( عند مستوى دلالة 4.58والتي كانت )

 ختبارين القبلي و البعدي لصالح الاختبار البعدي.الإ

 

 ةسن 13لفئة اقل من   بين درجات القياس القبلي والبعدي في الوزنقيمة ت  رسم بياني يمثل(: 6شكل رقم )
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 سنة 51 ة أقل منفئل (CMJ)ختبار لإبين درجات القياس القبلي والبعدي ( يبين قيمة ت 6) جدول رقم

 العدد المجموعتين
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 إختبار

 ت

الدلالة 

 الإحصائية

القبليالقياس   
 

31 

 

29.81  

0.05غيردالة  0.81 5.13  

 4.04 30.32 القياس البعدي

 

سنة بالنسبة  15نية اللاعبين أقل من ي( يتبين أن ع6من النتائج المعروضة في الجدول رقم )

ي، ص الداخلمن الثبات الذي يقيس القوة الانفجارية للرجلين باستخدام التقل  (CMJلاختبار )

( 29.81 ــ )فالخارجي للقياسين القبلي و البعدي كان المتوسط الحسابي للاختبار القبلي بـــ

( 30.32( و في البعدي أصبح المتوسط الحسابي بـــــــ )5.13وانحراف معياري بــــــ )

ختبارين الإ( وبعد حساب قيمة )ت( لمعرفة دلالة الفروق بين 4.04وانحراف معياري بـــــ )

و  القبليين ختبارالإ( وهذا يعني أنه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين 0.81والتي كانت )

 البعدي.

 

 سنة 51 ة أقل منفئل (CMJ)ختبار لإبين درجات القياس القبلي والبعدي يبين قيمة ت رسم بياني (: 7شكل رقم )
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 سنة 15 ة أقل منفئل SJختبار لإقياس القبلي والبعدي بين درجات الت  ةقيميبين :  (7)جدول رقم 

تينالمجموع  العدد 
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

إختبار 

 ت

الدلالة 

 الإحصائية

  القياس القبلي

31 

27.57 4.59 

0.05دالة غير  0.46  
 القياس البعدي

27.88 

 

3.65 

 

 

 

نة بالنسبة س 15ة اللاعبين أقل من ين( يتبين أن ع7من النتائج المعروضة في الجدول رقم )

 لمركزي ا( من الثبات الذي يقيس القوة الانفجارية للرجلين باستخدام التقلص SJلاختبار )

( وانحراف 27.57للقياسين القبلي و البعدي كان المتوسط الحسابي للاختبار القبلي بـــــ ) 

حراف ( وان27.88( و في البعدي أصبح المتوسط الحسابي بـــــــ )4.59معياري بــــــ )

التي كانت وختبارين الإ( وبعد حساب قيمة )ت( لمعرفة دلالة الفروق بين 3.65معياري بـــــ )

 ي.البعد القبلي وختبارين الإ( وهذا يعني أنه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين 0.46)

 

 
 

 ةسن 15 ة أقل منفئل SJقياس القبلي والبعدي لإختبار بين درجات الت  ةقيميبين رسم بياني (: 8شكل رقم )
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 سنة 15من  أقلبين درجات القياس القبلي والبعدي في الوزن لفئة   (8)قيمة جدول رقم 

 العدد المجموعتين
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

إختبار 

 ت

الدلالة 

 الإحصائية

 القياس القبلي

 

 

31 

 

 

46.37 

 

9.97 

 

 0.01دالة  8.05

 القياس البعدي

51.69 10.53 

 

سنة  15 ة اللاعبين أقل منين( يتبين لنا أن ع8من النتائج المعروضة في الجدول رقم )

(  46.37ـ ) بــــ كان المتوسط الحسابي للاختبار القبليللقياس القبلي والبعدي في الوزن بالنسبة 

( 51.69( و في البعدي أصبح المتوسط الحسابي بــــ )9.97وانحراف معياري بـــــــ )

بارين ختالإن ( وبعد حساب قيمة )ت( لمعرفة دلالة الفروق بي10.53وانحراف معياري بــــــــ )

ية بين وهذا يعني وجود فروق ذات دلالة إحصائ 0.01( عند مستوى دلالة 8.05والتي كانت )

 ختبار البعدي.القبلي و البعدي لصالح الإختبارين الإ

 

 سنة 15بين درجات القياس القبلي والبعدي في الوزن لفئة اقل من يرسم بياني (: 9شكل رقم )
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  :الفرضية الثانية عرض و تحليل نتائج .2

 البعدي حسب فئات العمر SJفي اختبار ختبار تحليل التباين للفروق إيوضح ( 9رقم )الجدول 

 مصدر التباين
مجموع 

 المربعات

درجة 

 الحرية

 التباين

 )متوسط المربعات(

النسبة 

 الفائية

الدلالة 

 الإحصائية

 167.04 3 501.14 بين المجموعات

11.89 
دالة عند 

0.01 
المجموعات داخل  842.68 60 14.04 

  63 1343.82 المجموع الكلي

 

اف فجارية للأطر( أن قيم النسبة الفائية المحتسبة لقياس القوة الان9يتضح لنا من الجدول رقم )

 لما أن ع( 60، 3( وأمام درجة حرية )0.01) >عند نسبة خطأ   sjالسفلية باستخدام إختبار 

 .هناك فروق ذات دلالة معنوية أنمما يدل على  11.89قيمة )ف( المحتسبة 

 

  

 البعدي حسب فئات العمر SJختبار إفي ختبار تحليل التباين للفروق إيوضح رسم بياني (: 10شكل رقم )

 

 

0

200

400

600

800

1000

1200

1400

1600

بين المجموعات داخل المجموعات المجموع الكلي

التباين

درجة الحرية

مجموع المربعات



 رض وتحليل النتائجع                                        الفصل الرابع                                 
 

 111 

 البعدي حسب فئات العمر CMJختبار إختبار تحليل التباين للفروق في إ( يوضح 10الجدول رقم )     

 مصدر التباين
مجموع 

 المربعات

درجة 

 الحرية

 التباين

 )متوسط المربعات(

النسبة 

 الفائية
 الدلالة الإحصائية

 235.76 3 707.28 بين المجموعات

0.01دالة عند  14.02  16.80 60 1008.30 داخل المجموعات 

  63 1715.58 المجموع الكلي

 

اف فجارية للأطرنلقياس القوة الإ( أن قيم النسبة الفائية المحتسبة 10يتضح لنا من الجدول رقم )

( علما أن 60، 3( وأمام درجة حرية )0.01) >عند نسبة خطأ    cmjالسفلية باستخدام إختبار 

قل من أة هناك فروق ذات دلالة معنوية لصالح فئ أنمما يدل على  14.02قيمة )ف( المحتسبة 

 سنة. 15

 
 

 البعدي حسب فئات العمر CMJفي اختبار يوضح اختبار تحليل التباين للفروق  رسم بياني(:11شكل رقم )
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 ختبار تحليل التباين للفروق في الوزن البعدي حسب فئات العمرإ( يوضح 11الجدول رقم )

 مصدر التباين
مجموع 

 المربعات

درجة 

 الحرية

 التباين

 )متوسط المربعات(

النسبة 

 الفائية

الدلالة 

 الإحصائية

المجموعاتبين   1336.05 3 445.35 

4.41 
دالة عند 

0.01 
 100.92 60 6055.28 داخل المجموعات

  63 7391.33 المجموع الكلي

 

الفئتين  ( أن قيم النسبة الفائية المحتسبة لقياس الوزن بين11يتضح لنا من الجدول رقم )

ما أن قيمة ( عل60، 3( وأمام درجة حرية )0.01) >ختبارين القبلي والبعدي عند نسبة خطأ للإ

 15ن قل مأهناك فروق ذات دلالة معنوية لصالح فئة  أنمما يدل على  4.41)ف( المحتسبة 

 سنة.

 

 

ختبار تحليل التباين للفروق في الوزن البعدي حسب فئات العمرإيوضح (: 12شكل رقم )  
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 س:ـــــــــامــــالخ  لــــــــــــالفص

 جـــــــائــة النتــــــــاقشــر ومنــــــــتفسي
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  :نتائج الفرضية الأولىمناقشة تفسير و   .1

لدى  التدريب للموسم الرياضيحل ابين مـر توجد فروق ذات دلالة إحصائية لصفة القوة

 .U15-U13 ناشئي كرة القدم 

ن الفرضية تحققت أنجد الخاصة بالفرضية الأولى   اولالجدنتائج من خلال ملاحظة 

  (SJ)ختبار ختبارين بالنسبة للفئتين كل على حدى فبالنسبة لإولكن نسبيا بحيث سجلت نتيجة الإ

"squat jump"  المركزيالذي يعتمد على التقلص "concentrique يجابية بالنسبة إ" نتيجة

ي فروق أسنة لم تسجل  15قل من أ اللاعبين ما بالنسبة لفئةأسنة  13قل من أ اللاعبين لفئة

 .معنوية

يعتمد على التقلص  الذي "Mouvement Jump Contre"( CMJ)أما اختبار  

المركزي واللامركزي فلم تسجل أي تطور في القوة العضلية الذي تعتمد على التقلص 

سنة وهذا عكس ما نجده في دراسة  15قل من أسنة و 13البليومتري سواء في الصنفين اقل من 

"أثر استخدام تدريبات الأثقال و البليومترك على  (2005، نعلي زهير صالح حمو النعما)

والذي توصل بدوره إلى . القدرة العضلية وبعض المهارات لدى لاعبي كرة القدم الشباب"

تطور في القوة العضلية باستخدام الأثقال والتمرينات الخاصة  بالتدريب البليومتري إلا أن 

سنة فهي تختلف في  17الدراسة اقل من ختلاف الذي نلحضه الفئة التي تمت عليها هذه الإ

 الصنف الذي تمت عليه دراستنا.

على أن العملية التدريبية التي استخدمها المدربون التي أدت إلى عدم تطور  دوما يزي

تأثير برنامج تدريبي بليومتري على  " (2016، بوكراتم بلقاسم)التقلص البليومتري دراسة 

 "القدرة العضلية للأطراف السفلية ومهارة التصويب في كرة القدم خلال مرحلة المنافسة

 برنامج مارست التي التجريبية المجموعة لصالح واضحة فروق هناك أن النتائج أثبتتحيث 

 تستهدف التي البدنية الإختبارات جميع في أسبوعيا مرات ثلاث المقترح البليومتري التدريب

 كرة للاعبي الناشئين فئة على إيجابا أثر قد المقترح البرنامج أن يعني وهذا. العضلية القدرة
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 في والمتخصصين للمدربين جيدة البحث هذا نتائج وتعتبر المنافسة من المرحلة هذه في القدم

 مرحلة خلال قصير وقت في عضلية قدرة على الحصول يريد لاعب وكل البدني التحضير

، حيث طبقت الدراسة على صنف اقل من التدريب البليومتري استعمال خلال من وذلك المنافسة

 سنة. 16

 تعتبر مرونة العضلات عاملاً مهمًا في فهم كيفية إنتاج أكثر قوة من عمل العضلاتو

من  عب الدورأجهزة الاستشعار في مغزل العضلات )مستقبلات الحس العميق( التي تل وكذلك

تمتد لتفعيل  التوترات في العضلات مسبقا وتتابع المدخلات الحسية المتعلقة العضلات السريعة

الخصائص المتراكبة للأكتين والميوسين التي تشكل ألياف  وفعاملي مرونة الأوتار  منعكس تمتد

اكبر قوة اج ــوعمل الجهاز العصبي للفرد مهمين في تحديد قدرة الفرد على إنت عضلاتال

 ( Donald et Gregory, 2013, p.15) كنةـمم

سنة كان التدريب  13قل من أ اللاعبين ن هناك تغير في مؤشر الوزن بالنسبة لفئةأمع 

وهذا ما يؤكده  (SJ) ختباربالنسبة لإ إحصائيةوالنمو عامل مؤثر في وجود فروق ذات دلالة 

ً  العضلية القوة تتطورأن: "   (280، ص. 2010 ،هزاع بن محمد الهزاع)  الناشئة لدى عموما

 يتزامن حيث البلوغ، مرحلة في يزداد البدني للتدريب نتيجة تطورها أن إلا البدني، التدريب مع

 القوة لتطور نسبة أعلى أن ويعتقد )التستوستيرون(، الذكورة هرمون تركيز زيادة مع ذلك

 فيما تحدث النمو )التي طفرة فترة خلال تكون البدني التدريب جراء من الناشئة لدى العضلية

 مرحلة بلوغ فترة مباشرة وتسبق الذكورة، تركيز هرمون فيها سنة تقريبا ، ويزداد 15-12بين 

  ."بعدها ثلاث أو لسنتين ذلك الرشد( ويستمر

سنة إلى فاعلية  13أقل من  اللاعبين لفئةويعزو هذا التحسن في مستوى القوة العضلية 

التدريب أو التمرينات المستخدمة من قبل المدربين مما ترك الأثر الفعال في تقوية عضلات 

الرجلين هذا من ناحية التقلص الداخلي. فنجد هنا أن المدربين اعتمدوا  في العملية التدريبية 

مراحل التدريب للموسم على التدرج في بناء وتطوير إمكانيات اللاعبين حسب كل مرحلة من 

الرياضي أي التدرج في من العام إلى الخاص بحيث )أن الغرض من الإعداد البدني العام هو 
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رفع معدل اللياقة البدنية وإعداد لبذل وتحمل المجهود البدني في كرة القدم لإكساب الناشئ بنية 

ن وحركات كرة القدم رياضية قوية والإعداد البدني الخاص فانه يؤهل الناشئ لأداء كل فنو

 (88 .، ص2017)أمين صبحي هلال،  .بسهولة(

 سنة. 13هناك فعالية في طريقة التحضير ولو نسبيا لفئة اقل من أن مما يعني   

( بخصوص التدريب المستمر والمقنن 1985السيد )عبد المقصود،  وهذا ما يعززه

سرع بكثير وأكثر تنوعا إذا قمنا بالنسبة لتطور صفة القوة  أن التطور يمكن أن يسير بصورة أ

بتدريب الأطفال تدريبا مناسبا، إذ أنهم يشعرون بساعدة كبيرة عند أداء حركات الوثب، إلا أنه 

 (12، ص. 2007لا يحدث تقدم  كبير إلا في سن الخامس والسادسة. )محمود سليمان عزب، 

ومن بين أهم العوامل التي تساعد في تطور وتقدم العملية التدريبية التخطيط الجيد 

للتدريب الرياضي " فيعتبر أن التخطيط بالنسبة لعمليات التدريب الرياضي من الأسس الهامة 

 (285، ص. 1994، عـلاوّي لضمان العمل على رفع المستوى الرياضي". )محمد حسن 

ن يكون راجع أفهذا يمكن  ،ي نتائجأسنة لم تسجل  15قل من أ يناللاعب ما بالنسبة لفئةأ

منهجية التدريب المتبعة من خلال المدربين في اتخاذ الطريقة العلمية  :نذكر منها أسبابلعدة 

)إلى أنه يجب أن تشمل محيمدات وهذا مايشير إليه لى تطوير القوة إالدقيقة التي تهدف مباشرة 

لى العناصر البدنية الخاصة بكرة القدم ، والمكونات التي تتوافق مع تمرينات الإعداد البدني ع

خصائص مرحلة النمو وفقا لتأثيرها في درجة نمو الأجهزة : العصبي ، والعضلي ، والهيكلي ، 

محيمدات . )تلحق بتلك الأجهزة ( يوالجهاز الدوري التنفسي وبذلك يتم تجنب الأضرار الت

 (46، ص. 2016، رشيد ولوكية يوسف

( إلى أن التدريب باستخدام الأثقال الإضافية يؤدي إلى تنمية 1993) Hubicheإذ يشير 

الجهاز العضلي وذلك بزيادة العبء الواقع على هذا الجهاز وهذا بدوره يؤدي إلى تكيف 
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الجهازين العضلي والعصبي واللذين يؤثران بصورة ايجابية على أداء العضلية المناسبة لأداء 

 (2010سرهنك عبد الخالق عبد الله، ) .التمريناتهذه 

ومما لا شك فيه إذا نظرنا إلى الجانب البيئي والوراثي فهو له دور كبير في التأثير على 

دور الجينات الوراثية هو الدور  نتائج اللاعبين سواء بالسلب أو الإيجاب  فهنا نجد أن "

أن الظروف البيئية بجانب التدريب  الأساسي في تحقيق المستويات الرياضية مع مراعاة

 الرياضي له دور أيضا في تحقيق النتائج في مختلف المنافسات.

وقد أثبتت البحوث العلمية أن التطور البدني خاصة للصغار يعتمد على الجينات الوراثية 

 خاصة بالنسبة لسرعة النمو وتطوره.

جي بشكل عام للاعب ونتيجة كما أن الجينات تلعب دورا هاما ومؤثرا للجانب الفسيولو

لفحص تأثير الجينات للاعبين تبين أن لها دورا هاما في القدرة على الاستجابة للمثيرات التي 

 (71، ص. 2015تتصف بالأداء الاستمراري في الألعاب المختلفة. )محمد فتحي الكرداني، 

وكذلك عدد مرات التدريب والحجم الساعي المتخذ والغياب المتكرر لبعض اللاعبين عن  

 أنفالنظريات تؤكد  .جابيةإيعلى نتائج  الحصولحصص التدريب فكل هذا قد يسبب في عدم 

يساعد في نمو القوة  (التستوسترون)العملية التدريبية في هذه المرحلة مع زيادة نشاط هرمون 

حد أفضل التدريبات لرفع مستويات هرمون النمو أتدريب القوة هو )ث يالعضلية بح

 (351. ، ص2012، جمال صبري فرج) .بشكل مثير وكبير (التستوسترون)

ولضمان برنامج تدريبي فعال وناجح يجب أن تصمم البرامج التدريبية للناشئين بطريقة 

لون المنتخبات القومية والدولية( تحاكي تصميم البرامج التدريبية للمستويات العالية )الذين يمث

وتماثلها في أدق التفاصيل ولكنها تختلف عنها في درجة التقويم. ومن جهة أخرى إذا صرح 

المدرب للاعبيه الناشئين أن البرنامج المطبق عليهم هو نفس البرنامج التدريبي المطبق على 

على التدريب مما يدفعهم إلى  منتخب كرة القدم، فيعمل هذا على إثارة دافعية هؤلاء الناشئين
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تحمل أعباء التدريب العنيف ويكسبهم بعض المفاهيم الجيدة عن التدريب فالناشئون يختلفون عن 

)عمر نصر الله  الكبار في خصائصهم الفسيولوجية المميزة لهم يجب أن تؤخذ في الاعتبار.

 (14، ص. 2011قشطة، 

ه لها التدريب هو التحكم في مدة ومن بين العوامل التي تضمن تطور الصفة الموج

التدريب وتكرار حيث لابد من وجود أدنى حد لمدة التدريب وتكراره لتنمية الصفة الموجه لها 

الـتمرين، فزيادة مـدة التمرين وعـدد مرات تكـراره في حدود قدرات الفرد تحــدث تكـيف 

، 2015شدة )فاضل حسين عزيز، الفسيولوجي مع الأخذ بعين الاعتبار علاقة المدة والتكرار بال

 (.23ص. 

وفي تدريب كرة القدم هناك وسائل عديدة للوصول بالرياضي إلى القدرة العضلية منها 

استخدام تدريبات الأجهزة والأدوات ومن هذه الأجهزة والأدوات المقاعد السويدية والصناديق 

أن التدريب  إذ ائل الأخرى،الخشبية وتدريبات الأثقال وتدريبات البليومترك وغيرها من الوس

ً يهدف إلى تعزيز القدرة الانفجارية ويحسن تطوير العلاقة بين  البليومتري يعد تدريباً خاصا

القوة القصوى والقدرة الانفجارية لذا فقد برز هذا النوع من التدريب بسرعة، فأصبح من أشهر 

بوصفه وسيلة من وسائل التدريب وسائل التدريب لكل المستويات والأعمار، ولقد أصبح مقبولاً 

علي زهير ) المناسبة لقطاع عريض من الأنشطة الرياضية التي تؤدي فيها القدرة دوراً كبيراً 

 . (2005، صالح

 :نتائج الفرضية الثانيةمناقشة  .2

 ناشئي كرة القدم بين  بحسب العمر الزمنيتوجد فروق ذات دلالة إحصائية لصفة القوة 

U15-U13. 

والفرق بين زيادة الوزن كانت  cmjو  sjختبارين ملاحظة الجداول الثلاثة للإمن خلال 

سنة من فئة اقل  15سنة وهذه ونتيجة طبيعية نظرا لتقدم فئة اقل من  15كلها لصالح فئة اقل من 

سنة في النمو والتطور البدني بحيث أن القوة العضلية تنمو مع نمو الطفل وتزيد في  13
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المراهقة بحيث أنها تصل إلى أقصاها في سن الخامسة و الثلاثين في حين مرحلتي الطفولة و 

يرى البعض الآخر أن أقصى قوة يمكن أن يصل لها الإنسان ما بين الخامسة و العشرين و 

 (24، ص 2014،سعد حماد الجميليالخامسة و الثلاثين)

   بحيث يرى كل من ، سنة  15وبالتالي إن العمر الزمني المتقدم ميل الكفة لفئة اقل من 

دراسة العلاقة بين بعض العوامل "في دراستهم ( 2017)بوطبة عبد مراد ولهي جلال،  كل من

المرفلوجية والقوة المميزة بالسرعة باستخدام التدريب البليومتري لدى لاعبي كرة القدم صنف 

 العضلية القدرة على إيجابا المؤثرة العوامل من تعتبر العضلية الكتلة. أن "سنة 17/19أواسط 

.(العضلة وتدريب تطوير على تعمل أن بشرط)

ومن المعوقات التي حالت دون تطور أو استجابة لعملية تطور العضلات عند فئة اقل  

سنة هو انقطاع عن التدريب لفترات متفاوتة للعدة أسباب رصدتها من المدربين فمنهم  13من 

حيث انه إذا تناقصت المتطلبات ة للملعب من وصلت فترة الانقطاع إلى شهر بسبب الصيان

الملقاة على الخلايا العضلية كما هو عند الأشخاص الذين يميلون إلى الراحة بسبب المرض أو 

 (115، ص. 2011الإصابة فان الخلايا تضمحل وتفقد من قوتها. )فاضل كامل وعامر شغاتي، 

ستوى الأداء المهاري يرى أن كثرة اللعب هي التي تحسن بدون شك من مهناك من و 

وتنمى اللياقة البدنية، ونحن نرى للأسف الشديد أن عدد مرات تدريب الناشئين في النوادي 

 (10. ،ص1997حنفي محمود مختارليست بالقدر الكافي )

وهذا مايؤكد أن الإختلال في فترات التدرب أو نقص الوحدات التدريبية المقننة والكافية 

عملية التطوير ضعيفة، لأنه إذا نظرنا إلى تنمية القوة العضلية حسب كل مرحلة سنية تكون 

خلال فترة ماقبل المراهقة دون التعرض للإصابات إذا ما تم ذلك وفقا للتنظيم جيد وبرامج 

 12إلى  10موجهة مع مراعاة عدم استخدام أقصى قوة، وفي هذه الحالة تكون التكرارات من 

نفسه كمقاومة أو استخدام الزميل كثقل مقاومة، ومراعاة مرة، كما يمكن استخدام ثقل الجسم 

 ( 87. ، ص2017يوسف لازم كماش وآخرون،) .عامل الأمن والسلامة
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ويجب أن يراعى ارتباط تمرينات الإطالة بتمرينات القوة لضمان العمل على التنمية 

نمية الزائدة عن المتزنة للجهاز الحركي والعضلي وتجنب تنمية جانب واحد فقط، ويلاحظ أن الت

الحد لصفة المرونة تؤثر تأثيرا ضارا على درجة الصفات البدنية الأخرى وخاصة بالنسبة للقوة 

 (146. ، ص2007)عادل عبد البصير علي،  .العضلية

سنة أن هذه المرحلة تتميز هذه المرحلة بزيادة التوافق  13قل من أوما يميز فترة 

لات الصغيرة المسئولة عن الحركات الدقيقة، مما يجعل العضلي بنسبة كبيرة، بسبب نمو العض

الطفل في هذه المرحلة متمكنا بدرجة كبيرة من توجيه حركاته والتحكم فيها، ولهذا يتصف أداؤه 

ت بالإضافة إلى القوة والسرعة إذا تطلب الأمر ـــالحركي ولياقته بالانسيابية وحسن التوقي

 ( 58. ، ص2003،أمين فوزيأحمد ) .كــذل

حيث ثبت حديثا أن القوة الأساسية ليست مطلوبة قبل البدء في هذه التمرينات، وأن 

ينصب الاهتمام الرئيسي للناشئ على قوة العضلات التي تقوم بالتوازن ومستوى القوة 

اللامركزية فبدون توافر مستويات ملائمة من القوة اللامركزية فان الانتقال السريع إلى 

أما بالنسبة للأطفال فهم لا يقدرون على إظهار قدر كبير من  ا مستحيلا.المركزية يعتبر أمر

القوة اللامركزية وذلك لعدم نضج الجهاز المركزي للأطفال، وأنها تحتاج إلى توافر معدات 

-59 .)عمر نصر الله قشطه، نبيل محمد مبروك، ص ص .وأدوات وأجهزة متطورة لتنميتها

60) 

ثين بالجمع بين التدريبات التي تعتمد على الانقباضين ولقد أوصى العديد من الباح 

( إن التدريب المشترك والجمع بين الانقباضين Komiيؤكد ) المركزي واللامركزي، إذ

ً في مستوى القوة، وأن التمرينات البليومترية هي مزيج  المركزي واللامركزي يحققان تحسنا

 (2005 ،علي زهير) .من الانقباضات المركزية واللامركزية

في إنتاج اكبر قدر من القوة العضلية عدة مؤشرات وكذلك نجد من بين العوامل المؤثرة 

تزداد القوة العضلية كلما ة حيث كم الألياف المثاريجب أن تتوفر في الناشئ الرياضي هي 
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تزداد القوة العضلية كلما كبر مقطع العضلة  أيمقطع العضلة وكذلك  زادت عدد الألياف المثارة

له دور كبير في هذه العملية بحيث نوع الألياف العضلية و و العضلات المشاركة في الأداءأ

ن ـــالألياف العضلية البيضاء تؤدي إلى انقباضات عضلية أسرع م المشاركة في الأداء الحركي

ي ــاض العضلـنقبزوايا الإأما الحمراء تتميز بقوة الانقباض وبطئ التنفيذ في العمل و الحمراء

وة ـــالاختيار الصحيح لزوايا الشد المستخدم في العمل العضلي يؤدي إلى أفضل كم من الق

ت ــانـطول وحالة العضلة قبل الانقباض تزداد قوة الانقباض العضلة إذا ما ككذلك  العضلية

الفترة المستغرقة  طولونجد  العضلة أو العضلات تتميز بالطول والمقدرة على الارتخاء والمط

كلما قصرت فترة الانقباض العضلي كلما  زادت القوة العضلية  في الانقباض العضلييؤثر 

المنتجة وكان معدل الانقباض أعلى، وكلما زادت فترة الانقباض العضلي نقص معدل إنتاج 

درجة توافق العضلات المشاركة في الأداء الحركي كلما ، والقوة وقل معدل سرعة الانقباض

 في الأداء الحركي، وبين العضلات لات المؤدية للحركة المشاركةزاد التوافق بين العض

الحالة الانفعالية للاعب قبل وخلال إنتاج القوة ، والمضادة لها كلما زاد إنتاج القوة العضلية

العمر والفروق وعامل  العضلية الحالات الانفعالية الايجابية تسهم في إنتاج أفضل للقوة العضلية

 (.195-194 .، ص ص2010، إبراهيم)مفتي اءوالإحمبين الجنسين 

على هذا أن التدريب المناسب يجب أن يبدأ من الطفولة ولهذا يستطيع الناشئ أن  دوما يز

يتقدم ويتطور بأسلوب منهجي علمي لاستيفاء متطلبات الجسم والعقل، والتي تمكنه من تحيق 

ناشئ في فترة قصيرة نتيجة أهداف التدريب طويل المدى بطريقة فعالة بدلا من احتراق ال

 (13، ص 2011التدريب العشوائي. )عمر نصر الله قشطة، 

وما يدل على أن مؤشر الزيادة في الوزن المقنن كل حسب نوع النشاط الممارس الأرقام 

القياسية العلمية لرافعي الأثقال في الأوزان المختلفة على أن تحقيق هذه الأرقام يتوقف إلى حد 

الجسم فاللاعبون ذو الأوزان الثقيلة يصلون إلى قوة عضلية مطلقة اكبر من كبير على وزن 

اللاعبين ذوي الأجسام الخفيفة، ولذلك يتميز ممارسو الرياضات التي تتطلب القوة القصوى 

بالأوزان الثقيلة، وفي السنوات الأخيرة دلت الشواهد على أن المتفوقين في دفع الجلة ورمي 



تفسير ومناقشة النتائج                                                                     لخامسالفصل ا  
 

 122 

كمة والمصارعة من ذوي الأجسام الثقيلة، وتتضح هذه الظاهرة في الرمح والرياضات الملا

الأنشطة التي تتطلب التغلب على مقاومات خارجية، أما الأنشطة الرياضية التي تتطلب التغلب 

على مقاومة جسم اللاعب مثل لاعب الجمباز فيحتاج فيها اللاعب القوة النسبية وهي تعني القوة 

 بة لوزن جسمه.التي ينتجها اللاعب بالنس

وتقل القوة النسبية كلما زاد وزن الجسم بالتغذية الزائدة أو تضخم العضلات. )عادل عبد 

 (96، ص 2007البصير علي، 

ويعتبر التمثيل الأيضي من العوامل التي تساعد الرياضي في اكتساب قدرة عضلية 

وربما من أهم فوائد اكتساب مستوى جيد من القوة العضلية هو علاقة ذلك "بالأيض" والتي 

إذ أن زيادة الكتلة العضلية أو الحجم العضلي  –تعتبر العائد الأساسي من برامج تدريب القوة 

، 2000من التمثيل الأيضي أثناء التدريب أو الراحة. )إبراهيم احمد سلامة،  من شانه أن يزيد

 (120ص 

وهذا ما نؤوله في أن التقدم في العمر من الأسباب التي تؤثر في زيادة التمثيل الأيضي 

للناشئ وهو مانعتقد انه من المؤشرات التي أدت عمل فرق بين الصنفين للاختباري القوة 

 لسفلية.العضلية للأطراف ا

وهناك من يرى أن للقوة العضلية علاقة بزمن رد الفعل بحيث الاختلاف في زمن رد الفعل من 

شخص لآخر بل عند الشخص نفسه من حيث المجموعات العضلية للجانب الأيمن من الجسم 

عن المجموعات العضلية للجانب الأيسر في زمن رد الفعل ومن عضلات الطرف العلوي عنها 

طرف السفلي... كل قد يكون له تأثير في نتائج القوة العضلية للفرد الرياضي. من عضلات ال

 (134، ص 2014)بسطويسي أحمد، 



 

 

 امـــــــاج العــــالإستنت

123 

 الإستنتاج العام:

بعد استعراضنا للنتائج والتحليل نصل إلى عرض النتائج النهائية والتحليل العام، وذلك 

قصد الإحاطة بكل الجوانب الهامة من الموضوع بالإجابة عن كل التساؤلات المطروحة في هذا 

لدى ناشئي كرة القدم صفة القوة  دراسة ديناميكية تطورالبحث والتي يدور موضوعها حول 

U15-U13 قد توصلنا في تحليلنا للنتائج إلى ما يلي:، ول 

ن الفرضية تحققت ولكن أنجد  الخاصة بالفرضية الأولى ولامن خلال ملاحظة الجد

  (SJ)ختبارين بالنسبة للفئتين كل على حدى فبالنسبة لاختبار نسبيا بحيث سجلت نتيجة الإ

"squat jump"  المركزيالذي يعتمد على التقلص "concentrique " نتيجة ايجابية بالنسبة

ي فروق أسنة لم تسجل  15قل من أ اللاعبين ما بالنسبة لفئةأسنة  13قل من أ اللاعبين لفئة

 .معنوية

يعتمد على التقلص  الذي "Mouvement Jump Contre"( CMJ)ختبار إأما 

المركزي واللامركزي فلم تسجل أي تطور في القوة العضلية الذي يعتمد على التقلص 

 سنة 15سنة واقل من  13معا( سواء في الصنفين اقل من  يالبليومتري )المركزي واللامركز

ستخدمها المدربون التي أدت إلى عدم تطور التقلص إالعملية التدريبية التي بحيث أن 

 .البليومتري

فاعلية  من جراءسنة  13أقل من  اللاعبين لفئةالتحسن في مستوى القوة العضلية 

التدريب أو التمرينات المستخدمة من قبل المدربين ترك الأثر الفعال في تقوية عضلات الرجلين 

 أو المركزي. هذا من ناحية التقلص الداخلي

والفرق بين زيادة الوزن كانت  cmjو  sjمن خلال ملاحظة الجداول الثلاثة للاختبارين 

سنة وهذه ونتيجة طبيعية نظرا لتقدم  15قل من أكلها لصالح فئة الخاصة بالفرضية الثانية كانت 

 .سنة في النمو والتطور البدني 13قل أسنة من فئة  15قل من أفئة 
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اقل ومن المعوقات التي حالت دون تطور أو استجابة لعملية تطور العضلات عند فئة 

سنة هو انقطاع عن التدريب لفترات متفاوتة للعدة أسباب رصدتها من المدربين فمنهم  13من 

الإختلال في فترات التدرب أو ، ونقطاع إلى شهر بسبب الصيانة للملعبمن وصلت فترة الإ

 .نقص الوحدات التدريبية المقننة والكافية



 

 

 قتراحـــــــاتالإ

 :قتراحاتالإ

من خلال الدراسة وأهميتها في الجانب العلمي والفسيولوجي المرتبط بكل عوامل نجاح 

التي تخص  لإقتراحاتاالرياضيين والمعبر كذلك عن القدرات البدنية يمكن أن نعطي بعض 

 المجال الرياضي بشكل عام وهي كما يلي: 

  التطور الحادث في مكونات الجسم خلال المراحل التدريبية والسنية  متابعةضرورة

 بالنسبة للاعبين كمؤشر للحالة التدريبية.

 ختبارات المستخلصة للمرحلة السنية المختلفة التي يوصى بعمل معايير للقياسات والإ

 يمكن من خلالها تصنيف اللاعبين للمستويات المختلفة.

  يجب أن تكون أجهزة تدريب الأثقال ملائمة للأطفال و الناشئين، أو يمكن تعديلها لتناسب

 أصول السلامة و الأمان. 

  يجب أن يكون البرنامج التدريبي تحت إشراف مدرب مؤهل ومدرك لخصائص الأطفال

 البدنية و النفسية. 

 ل يشمل تطوير من الضروري أن يكون تدريب الأثقال جزء من برنامج تدريبي متكام

 مهارات الطفل الحركية، وقدراته البدنية ولياقته القلبية التنفسية. 

 يجب أن يتم التركيز على الإ( نقباض العضلي المتحركDynamic- concentric .) 

 تزان الانفعالي لكي يستفيد من تعليمات المدرب. يجب أن يتصف الطفل بالإ 

  يجب أداء التمرين على المدى الحركي كاملاا . 

  .غير مسموح برفع أثقال قصوى على الإطلاق 

  .لا يسمح بالإجراء مسابقات رفع الأثقال بين الأطفال 

  .لا يتم زيادة الثقل حتى يتمكن الطفل أو الناشئ من إتقان أسلوب الأداء بدون ثقل 



 

 

 خـــاتمــــــــــة

 ة:ـــــخاتم

 العالم من عديدة دول في والناشئة الأطفال من محسوسة نسبة الحاضر وقتنا في يخضع  

 غير أخرى أو رسمية رياضية أندية في نخراطالا طريق عن مكثف، بدني تدريب لبرامج

 أوضحنا كما للناشئة )أو الرياضي( دنيـــالب النشاط ممارسة أهمية من الرغم وعلى ، رسمية

ا، ذلك ا  يبدون المختصين من العديد أن إلا سابقا  الناشئة أو الأطفال هؤلاء إخضاع عملية حول قلقا

 الذي الأمر عمرهم، من طويلة لفترات وتستمر حياتهم، في مبكر وقت منذ شاقة بدنية لتدريبات

 والناشئة للأطفال الموجهة التدريبية البرامج تخضع بأن يطالبون المختصون هؤلاء بعض جعل

 والنفسية العضوية النواحي من الأطفال هؤلاء سلامة يكفل الذي والتربوي العلمي الإشراف إلى

 .سواء حد على والاجتماعية

 غير النظرة هذه أن على صغيرة، بأجسام كبار أنهم على الأطفال إلى نظري ما وعادة

 بخصائص يتميزون والناشئة فالأطفال. البدني والتدريب بالنشاط يتعلق ما خاصة صحيحة

 يمرون الأطفال والناشئة أن كما الراشدين، عن ما حد إلى مختلفة فسيولوجية ووظائف جسمانية

 مختلفين يجعلهم الذي الأمر، الأخرى عن مختلفة بصفات مرحلة كل تتميز متنوعة نمو بمراحل

  .الكبار عن

صفة القوة  دراسة ديناميكية تطورهدف هذه الدراسة التي جاءت على شكل  فان ولهذا

الدراسة بطريقة علمية فقد جاءت محتويات . ولتناول هذه U15-U13ناشئي كرة القدم لدى 

 الدراسة على شقين :

معطيات نظرية أخذناها من المراجع والمصادر المتخصصة وكان الهدف منها بناء 

قاعدة وخلفية نظرية كانت هي الموجه لنا قبل وأثناء المرحلة التطبيقية مدعمة ومفسرة لنتائج 

 نتهاء منها .ختبارات المطبقة بعد الإالإ

عتمدنا لقياس صفة القوة على مجموعة من إترنا الصفة البدنية والمتمثلة في القوة كما خإ

 ختبارات التي تتميز بمصداقيتها عالميا .الإ



 

 

 خـــاتمــــــــــة

ناشئي  نتهاء من تحليل ومناقشة النتائج توصلنا إلى هناك فروق في صفة القوة بينبعد الإ

نسبة للمقارنة بين فترات الموسم بال سنة  15سنة وفئة أقل من  13كرة القدم لفئة أقل من 

سنة في التقلص المركزي أما  13من أقل التدريبي كان عامل التدريب مؤثر بالنسبة لفئة 

قل أنتائج فئة  إلىنظرنا  وإذاالتقلص البليومتري لم يشهد أي تطور من جراء التدريب والنمو، 

فروق بين الاختبارين الخاص بفترات  أيسنة فكانت النتائج سلبية حيث لم تسجل  15من 

الذي يعتمد على التقلصين  يالبليومترقلص تالموسم الرياضي سواء في التقلص المركزي أو ال

 المركزي واللامركزي معا.

لصفة القوة حيث كانت النتائج لصالح فئة أقل من للمقارنة بين الفئتين   إلىنظرنا  إذا أما

 سنة. 13و أثر في نتائج الإختبارين والوزن على فئة أقل من سنة فهنا نجد عامل تقدم النم 15
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 فلياش رامي 31/08/2004

 توبة محمد 20/06/2004

 غشام محمد 16/12/2004

 سليماني عبد الناصر 27/08/2004

 ياسين عبادلية 07/09/2004

 امين سقاي 20/07/2004

 



 ملخص الدراسة

 U15-U13كرة القدم  يدراسة دينامكية تطور صفة القوة لدى ناشئ

-بسكرة- أندية القسم الولائي لكرة القدممستوى دراسة ميدانية على  -  

هدفت الدراسة إلى معرفة تأثير استخدام عامل التدريب مع تزامن بداية نمو العضلات بتأثير 

حيث  تم .سنة 15سنة و 13لدى ناشئي كرة القد لأقل من هرمون النمو  في تطور القوة العضلية 

(   CMJ)" واختبار  Squat jump"( SJاختبار )استخدام ختبارات القوة العضلية بقياس ا

"Contre MouvementJump "بواسطة( جهازMyotest ) بغية معرفة الفرق الحاصل بين

 .هاتين الفئتينالفئتين لصفة القوة ومدى تأثير عاملي النمو والتدريب بين 

 تساؤل الدراسة:

 ؟U15 - U13لدى ناشئي كرة القدم   صفة القوة لتطور هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية 

 الفرضية العامة : 

 .U15 - U13لدى ناشئي كرة القدم صفة القوة لتطور توجد فروق ذات دلالة إحصائية 

 .الوصفيعتماد في هذه الدراسة على المنهج تم الإمنهج الدراسة: 

(و U13ف براعم )ـــلاعب كرة قدم صن 32ة التي تتمثل في ــفقد تم اختيار العينعينة الدراسة: 

( من ثلاثة أندية تنشط في القسم الولائي. و قد تم U15لاعب كرة قدم صنف أصاغر) 31

 .اختيار عينة بحثنا بطريقة مقصودة

  مجالات الدراسة:

الدراسة الميدانية على ثلاثة أندية تنشط في القسم الولائي  اختباراتالمجال المكاني: أجريت 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  )بسكرة( و ذلك في  الملعب الخاص بكل فريق.                                                                                     



شهر كان في  ختبار القبلي الذي:بدأت الدراسة الميدانية من خلال تطبيق الإالمجال الزماني

البعدي خلال ختبار الإوالإعداديالتي كانت في فترة الموسم الرياضي و 2016أكتوبر من سنة 

 فترة المنافسات.في   2017شهر جانفي من سنة 

الأدوات المستعملة في هذه الدراسة: استعملنا في هذه الدراسة الاختبارات كأداة لجمع البيانات 

 .(Myotest)باستخدام جهاز القياس  والمعلومات

سنة بالنسبة  13النتائج المتوصل إليها: بينت ظهور تطور في القوة العضلية لدى فئة أقل من  

فلم  "Contre Mouvement Jump( " CMJ، أما إختبار )" squat jump"( SJلاختبار )

 يكن هناك أي تطور حاصل للقوة العضلية لدى الفئتين معا. 

ما دل على أن ( CMJ)و  (SJ)بين الفئتين في الاختبارين ذات دلالة إحصائية هناك فروق 

 .سنة 15هناك تطور ونمو متقدم وأسرع لصالح فئة أقل من 

من خلال الدراسة وأهميتها في الجانب العلمي والفسيولوجي المرتبط بكل عوامل نجاح 

التي تخص  التوصياتيمكن أن نعطي بعض  ،الرياضيين والمعبر كذلك عن القدرات البدنية

 المجال الرياضي بشكل عام وهي كما يلي: 

ضرورة متابعة التطور الحادث في مكونات الجسم خلال المراحل التدريبية والسنية بالنسبة 

 للاعبين كمؤشر للحالة التدريبية.

ال يجب أن يكون البرنامج التدريبي تحت إشراف مدرب مؤهل ومدرك لخصائص الأطف

 البدنية و النفسية. 

من الضروري أن يكون تدريب الأثقال جزء من برنامج تدريبي متكامل يشمل تطوير 

 مهارات الطفل الحركية، وقدراته البدنية ولياقته القلبية التنفسية. 

 (. Dynamic- concentricيجب أن يتم التركيز على الإنقباض العضلي المتحرك )



Abstract 

The Study of Strength Development Dynamism within the 

Category of Footballers’ Youngsters of U15-U13 

Field study at the level of State Division clubs of football - Biskra– 

This study aims at finding out the effect of the use ofthe Training Factor with 

the synchronization of the inceptive growth of muscle,under the influence of the 

Growth Hormone, in the development of muscle strength within the categories 

of footballers under the age of 13 and 15. The muscle strength tests were 

measured using the Squat jump (SJ) test and the "Counter Movement Jump" 

(CMJ) test, by Myotest, to determine the difference between the two categories 

of strength, and the effect of growth and training factors between these two 

groups. 

The Problematic: 

Are there any significant differences with statistical significance in the 

development of strength within U15-U13 footballers? 

 

General Hypothesis: 

Certainly, statistically, there are significant differences in the development of 

strength within U15 - U13 footballers. 

Study Methodology: This study is based on the descriptive approach. 



Sample: A sample of 32 U13 football players and 31 junior footballers (U15) 

were selected from three clubs which are active in the state division. Our 

research sample was chosen in a deliberate manner. 

Field Study: 

 * Spatial field: Field tests were conducted on three clubs active in the State 

Division (Biskra) in the stadium of each team. 

 * Time span: The field study started with the application of the prerequisites 

test which was held on October, 2016. The latter took place in the period of the 

preparatory sports season. In addition to that, the post-test was performedon 

January, 2017 during the competition period. 

 * The used material: In this study, we used the tests as a tool for collecting 

data by using the (Myotest)appliance. 

 RESULTS: The development of muscle strength in a group under 13 years for 

the SJ test (squat jump) was shown, and the CMJ (CounterMovement Jump) 

test showed no development of muscle strength in both groups. 

  There were statistically significant differences between the two groups in the 

SJ and CMJ tests indicating that there was more advanced and faster 

development and growth in favor of the group under 15 years. 

Throughout the study with its importance in the scientific and physiological 

aspect associated with all the factors of success of athletes as well as the 

physical abilities, we can give some recommendations that are related to the 

field of sports in general and they are as follows: 



The need to follow up the evolution of the body components during the training 

and the aging stages of the players as an indicator of the training condition. 

The training program must be supervised by a qualified instructor who is aware 

of the physical and psychological characteristics of the child. 

It is essential that weightlifting training is part of an integrated training program 

that includes developing the child's kinetic skills, physical abilities and his 

respiratory fitness. 

The focus should be on dynamic-concentric contraction. 


