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نْ  لقُْرْآ نك مك ُ الحَْقُّ وَلََ تعَْجَلْ بِك ُ المَْلِك ﴿فتَعََالَى اللَّه

لمًْا﴾  ليَْكَ وَحْيُهُ وَقُلْ رَب ك زكدْنِك عك
ِ
 قبَْلك آَنْ يقُْضََ ا
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 كلمة الشكر

تعالى ال   ق

تَرْضَاهُ وَ  الكحاً  آَعَْْلَ صَ ي  وَآَنْ  َ لََه وَعلَََ وَالِك عَ نعَْمْتَ  آَ هتِك  ال عْمَتَكَ  نك رَ  آَشْكُ آَنْ  عْنِك  آَوْزك فِك "رَب ك  كَ  رَحَْْتك بك لنِْك  آَدخْك

ين" الكحك الصه كَ  دك ا بَ  عك

1سورة النمل ال ية                                           9. 

ر لبداية نشك تمام هذا العمل المتواضع فِ ا  الله عز وجل الذي وفقنا لَإ

ث نجاز هذا البح ساعدنا فِ اإ لى كل من  وجه بِلشكر الجزيل اإ  كما نت

عبارات الشكر والتقدير تقدم بأ سمى  يشرفنا آ ن آ  كما  بعيد،  واء من قريب آ و من   س

ور  لى الِكت ا حدادة محمداإ علين علَ هذا البحث، والذي لم يبخل  ائحه القيمة ومساعد المشرف  لتفضله بِلَإشراف  بنص

س تاذ الِكتور  حْو مصطفىال  ور و  ولِ   .آ يت لونيس مرادرئيس المشروع ال س تاذ الِكت

اتذة معهد  ان اإلى كل آ س وتنِ آ ن آ تقدم بجزيل الشكر والعرف اطات البدنية ولَ يف والرياضية بجامعة علوم وتقنيات النش

ومرداس مدة دراستنا،  ب ا طوال  صبرهم معن  علَ 

لى كل  ساتذة معهد الشلف واإ بعيد فِوكذلك آ  من قريب آ و حتى من  و القليل،  ساهم بِلكثير آ  خراج هذا العمل  من  اإ

لى النور. واضع اإ لمت  ا

نهاء هذا العمل. ا فِ اإ الله جلا وعلا الذي آ عانن فِ ال خيـر نحمد   و

سمير ولي   فغ

 

 



 الَإهداء

بي  ائك  علَ عظيملك الحمد ر  فضلِ وكثير عط

الله ورعاها.  اء المحبة ريحان الِنيا وبهجتها آ مي الغالية حفظها  جهدي هذه اإلى فض ثمرة   آ هدي 

ه الله  ن حفظ اة كفاح ونضال آ بي الحنو نِ آ ن الحي من علم لى   اإ

خوتي وآ خواتي رمز المحبة  لى اإ  واإ

بي آ بنائي " علَ قل عز وآ غلَ الناس  لى آ  "رهفاإ الاسلا" و   "منور 

من يحمل لقب  لى كل   فغولي اإ

لى زملائي  تخصص التدريب الرياضي النخبوي   اإ

بمساعدته من آ صدقائي وآ حبائي. ساندنِ  من  لى كل   اإ

م                   جميع ال طوار وخاصة آ ساتذة قس فِ  تذتي  ة البدنية والرياضة     علوم وتقنيات اإلى آ سا لكلية ال نشط

لعلوم بج  بوقرة بومرداس وآ ساتذة جامعة حسيبة بن بوعلَ الشلف معهد التربية البدنية والرياضية.امعة آ محمد ا

 

 

سمير ولي   فغ
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 مقدمة:

لقد شهد العالم في عصرنا الحالي تطورا ملحوظا في مختلف نواحي الحياة، حيث خضعت جميع     
والبحث العلمي، على اعتبار أنه الطريق السليم لمعالجة الكثير من  الظواهر في جميع المجالات للدراسة

تسارع في نموه أثناء المشكلات والتعرف على الطاقات العديدة والتطور التكنولوجي والعلمي والمعرفي الم
ولقد تطورت في العصر الحديث ميادين الحياة المختلفة تطورا هائلا ) العلمية والاقتصادية  وقتنا الحاضر،

والتكنولوجية والصناعية ... الخ ( وأن ذلك كله له آثاره على التربية البدنية والتدريب الرياضي فظهر كثير 
وا في تقدم ورقي التربية البدنية والرياضية التخصصية وانتشرت من العلماء في مختلفة بقاع العالم أسهم

بسرعة هائلة وتزايدت التجارب والبحوث الرياضية والكتب العلمية إضافة إلى المختبرات الخاصة بالتدريب 
الرياضي، وظهرت إلى حيز الوجود الطرق والنظريات العلمية الحديثة المستمدة من مختلف العلوم 

تعمل على الارتقاء بمختلف النواحي التدريبية، وما نشاهده في الدورات الأولمبية المتعاقبة الطبيعية التي 
من تقنيات علمية هائلة إلا نموذج لمسيرة التطور من نواحي عديدة أبرزها النواحي التكنولوجية كدليل على 

لى و ذلك،  أن الإنجازات التي تتحقق فيها ماهي إلا حالة تقييمية للنظريات العلمية وأساليب التدريب وا 
الخبرات والإضافات من قبل المعنيين في هذا المجال، وأن ذلك كله تجري عليه اختبارات تحليلية  متعددة 

ستخدمة لغرض تحديد الأغراض بعضها يرتبط بالبيو ميكانيك والنواحي الكيميائية وطرق التدريب الم
)منصور مؤشرات تدريبية جديدة لكي يتم إضافتها إلى العلوم الرياضية وتعميمها في الوسط التدريبي 

التدريب المنطلق الحقيقي للوصول إلى تحقيق النتائج  د، حيث يع (18، صفحة 2013جميل العنبكي، 
التدريب الرياضي لأي نشاط بدني ليس بعملية عشوائية تعتمد على الصدفة  يعرف  أن وذلك انطلاقا مما

أو تقوم على مبدأ المحاولة و الخطأ، ولكنها عملية مدروسة ومخططة تخطيطا سليما، تعتمد على أسس 
علمية صحيحة في اطار تربوي مقنن، كما يعتبر التدريب الرياضي تلك الاتجاهات والأساليب التربوية 

ف إلى رفع كفاءة وقدرات اللاعبين البدنية والمهارية والخططية والنفسية ليكون قادرا على بذل التي تهد
، صفحة 2002)يحيى السيدأحمد الحاوي، وصولا إلى مستوى أفضل  اقتصاديةالجهد المطلوب بطريقة 

10). 
أنه وسيلة هامة في تطوير وتحسين مختلف الصفات  وبالنظر إلى أهمية التدريب الرياضي يتضح    

البدنية، النفسية وغيرها للفرد وكذلك يعتبر وسيلة هامة في إنشاء علاقات إنسانية واجتماعية تهدف إلى 
إيجاد اندماج وتفاعل بين أفراد المجموعة الواحدة سواء كانت الممارسة لرياضية جماعية أو فردية وذلك 

 في العملية التدريبية إلى الدورة التدريبية. انطلاقا من أصغر وحدة
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كما يرى أن التدريب يشمل جميع المهام التي تضمن الصحة الجيدة والتنمية البدنية المتناغمة فيما     
 بينها لكل هذه الخصائص والتمكن التقني والتكتيكي وعلى مستوى عالي من التحكم في الصفات الخاصة

(Daniel Le Gallais, Gregoire Millet, 2007, p. 14) . 
ولقد أكدت الكثير من الدراسات العلمية الأثر الايجابي للتدريب الرياضي على أجهزة الجسم المختلفة      

ن التدريب الرياضي يؤدي أساسا إلى تغيرات وظيفية في أجهزة الجسم المختلفة، مما يحقق أحتى عرف 
 للاعب أداء حمل التدريب بكفاءة أفضل، تتميز بالاقتصاد في الجهد.

بين أهم الصفات البدنية للاعبي كرة اليد التي تحظى باهتمام خاص في  لباحث أن منيرى او      
البرنامج التدريبي نجد صفة المداومة الخاصة التي لا تظهر نتائجها إلا إذا تم إخضاعها لعمل جاد على 
مستوى الأصناف الشبانية حيث تعتبر هذه الصفة صفة بدنية أساسية ومهمة، وللوصول إلى هذه 

هداف يجب الاعتماد على طرق ووسائل ممنهجة وبرامج تدريبية تعتمد على أسس علمية أثناء مرحلة الأ
التحضير البدني الخاص، وهذا ما جعلنا نفكر بشكل جدي في دراسة هذه الصفة لنبين مدى تأثير طريقة 

السرعة( لدى  التدريب الفتري مرتفع الشدة في تطوير صفة المداومة الخاصة )مداومة القوة ومداومة
 .U19لاعبي كرة اليد صنف 

ت لبعضهما البعض، حيث تمثل ثلاث أقسام أساسية هامة مكملةولهذا الغرض قسمت الدراسة إلى     
  كالآتي:

تطرقنا إلى الإشكالية الفرضيات ثم تطرقنا إلى أهمية البحث وأهدافه والمفاهيم : المدخل العام للدراسة -1
 .والمشابهة والتعليق عليها الدراسات السابقةوالمصطلحات وكذا 

 الدراسة النظرية: -2
 :قسمت إلى ثلاث فصول

التدريب الرياضي الحديث من مفهوم وخصائص والواجبات  تطرقنا في هذا الفصل إلىالفصل الأول: 
المداومة والأهداف وعمليات التدريب الرياضي وكذا التخطيط لدورات تدريبية صغرى متوسطة لتطوير 

 الخاصة وأيضا طرق التدريب وكيفية العمل بها ومبادئ التدريب والحمل وكيفية التدرج.
المرونة -السرعة -الفصل إلى المتطلبات البدنية للاعب كرة اليد من )القوة هذا تطرقنا في الفصل الثاني: 

 المداومة(.-الرشاقة -
ناحية النمو النفسي الفيزيولوجي الحركي الانفعالي تناولنا فيه خصائص الفئة العمرية من الفصل الثالث: 

 والعقلي والمشاكل التي تصادف هذه الشريحة من المجتمع.
 الدراسة الميدانية: -3
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 إلى فصلين: تفقد قسم
هي طريقة المنهجية المستخدمة في هذا البحث حيث تطرقنا في المنهج المتبع في هذه : رابعالفصل ال

الدراسة الاستطلاعية لمجتمع البحث وعينة البحث وفي الأخير إلى أدوات الدراسة وكذلك الدراسة وكذا 
 الطرق الإحصائية لمعالجة البحث.

تطرقنا في هذا الفصل إلى عرض وتحليل ومناقشة النتائج وتفسيرها ومقابلتها  لقد: خامسالفصل ال
 والتوصيات.   المقترحاتبالفرضيات وفي الأخير تطرقنا إلى الاستنتاج العام للدراسة و 
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   الإشكالية: -1
بالرياضة عند الدول الكبرى مرتبة عالية لارتباطها بتحقيق الرقي وتمثيلها في  الاهتمامبلغ حجم    

فاقا جيدة لمختلف العلوم الرياضية أالمحافل الدولية و كل هذا مرتبط أيضا بالتطور العلمي الذي فتح 
منها علم التدريب الرياضي الذي يبحث بشكل متطور عن افضل الأساليب وانجع الطرق الحديثة و 

للتحقيق النتائج ، حيث يعتبر التدريب الرياضي بانه أنشطة وعمليات تربوية مخططة يقودها مدرب 
لية متخصص وتنفذ على المدى القصير والمدى الطويل طبقا لأسس وقواعد علمية وينفذها اللاعب بفاع

 .(10، صفحة 2013)مفتي ابراهيم، بهدف تطوير مستواه الرياضي لأعلى مدى ممكن 
علم التدريب الرياضي على طرق تدريبية مختلفة كما يحتوي على أساليب متنوعة بالإضافة  ويحتوي    

مل على التحضير البدني الجيد لغرض تحقيق هذا يع وكلالى القواعد المهمة في بناء الوحدات التدريبية 
الوصول بالرياضي للمستويات العالية يعتبر أحد أهم أهداف ، جماعيةو أالإنجاز في أي لعبة فردية 

التدريب الرياضي المخطط طبقا للأسس و المبادئ العلمية، حيث يتوقف مستوى الأداء في لعبة كرة اليد 
التخطيط الدقيق لعملية التدريب الرياضي، وذلك بهدف التطور والارتقاء بالأداء بجوانبه المختلفة على 

والوصول لأعلى المستويات، وتعتبر كرة اليد من الرياضات التي تستهلك مجهودا كبير لذا تتطلب 
استعدادات وتحضير بدني وقدرات فيزيولوجية كبيرة حيث تختلف من فرد إلى آخر، ونظرا للأداء الحديث 

كرة اليد، و ما يتطلبه من زيادة هائلة في الاحمال التدريبية سواء من حيث الشدة أو الحجم، لذا يجب في 
على المدرب أن يلم بالظواهر الفيزيولوجية الناتجة عن تأثير الأحمال التدريبية على لاعبيه حتى يتمكن 

الزيادة التي تتسبب في التأثير  من تقنين تلك الأحمال والتدرج بها والوقوف بها عند حد مناسب لا يتعدى
العكسي على الحالة الوظيفية والصحية للاعب وبالتالي على حالته التدريبية . فهناك ارتباط كبير بين 
طبيعة الأداء في لعبة كرة اليد والتغيرات الفيزيولوجية، والتي يجب على المدرب ان يقوم بدراستها والوقوف 

د إعداد الوحدات التدريبية اليومية الأسبوعية والشهرية وخلال الموسم على مبادئ وأسس التنمية لديها عن
 التدريبي.

كما تتطلب طبيعة الأداء في الألعاب الجماعية إعداد اللاعبين من الناحية البدنية مع الاندماج    
 بالمهارات الأساسية للعبة، فالصفات البدنية الخاصة مطلب أساسي لكل لعبة من الألعاب الجماعية

وثيقا  ارتباطالى أخرى كما أن تنمية وتطوير الصفات البدنية الضرورية ترتبط إولكنها تختلف من لعبة 
للصفات البدنية  افتقاربعملية تنمية وتطوير الجوانب النفسية سواء الدفاعية أو الهجومية، وفي حالة 

يع اللاعب اتقان مهارة التصويب الضرورية المرتبطة بطبيعة الأداء في اللعبة، فعلى سبيل المثال لا يستط
في كرة اليد في حالة افتقاره لصفة القوة المميزة بالسرعة والسرعة والقوة وهكذا نرى أن تنمية وتطوير 

)عماد الدين عباس الصفات البدنية للاعب تهدف أساسا إلى المساعدة على الارتقاء بالمستوى المهاري 
 . (250، صفحة 2005 أبو زيد،
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لعبة كرة اليد من الألعاب الرياضية الجماعية التي تحتاج إلى متطلبات بدنية خاصة تساعد  دحيث تع   
ن التحضير البدني الخاص يعتبر المرحلة الثانية من التحضير  اللاعب على تحقيق الهدف المطلوب وا 

رياضة التي ويلعب دورا هاما في الإعداد البدني إذ أنه يهدف إلى تطوير الصفات الحركية طبقا لنوع ال
يتدرب عليها اللاعب، وبهذا يجب استخدام تمارين بدنية خاصة لتطوير الرياضة أو الفعالية المختارة 

 .(114، صفحة 2004)كمال جميل الربضي، 
لى طاقة كيميائية حيوية تظهر في الملعب على هيئة إإذ يحتاج لاعب كرة اليد عند ممارسته للعبة    

مجهود بدني، وللطاقة المميزة لمجهود اللاعب سواء البدني أو المهاري أو الخططي صورتين أساسيتين 
هي الطاقة الناتجة عن بداية المجهود في التدريب و هما الطاقة الحيوية اللاهوائية في غياب الاوكسيجين 

يزة زمنيا، ثم يليها مباشرة الطاقة الحيوية الهوائية وتستمر خلال فترة التدريب أو او المباراة و لفترة وج
كسجين لاستكمال خطواتها الكيميائية في الجسم، وتعتمد كرة اليد على العمل المباراة وتعتمد على وجود الأ

لتدريب أو المباراة ثناء اأاللاهوائي في الحصول على الطاقة اللازمة لأداء المتطلبات الحركية الضرورية 
سواء اثناء الهجوم أو الدفاع، كما تعتمد أيضا على العمل الهوائي في الحصول على الطاقة التي تساعد 

و المباراة التي تستغرق مدة طويلة، كما تساعد على توفير أاللاعب على مقاومة التعب اثناء التدريب 
)كمال  كسجين، وتقليل التعب الناتج عن نقص الأكسجين اللازم لسرعة استعادة الاستشفاء خلال اللعبالأ

 . (46، صفحة 1998درويش و اخرون، 
في أداء الأحمال البدنية التخصصية  الاستمراركما تعتبر المداومة الخاصة مقدرة الفرد الرياضي على    

بفاعلية دون ظهور التعب أو هبوط المستوى وأفضل طرق التدريب الفتري مرتفع الشدة، المستمر ونظام 
 . (181، صفحة 2008)أميرة حسن محمود و ماهر حسن محمود، الطاقة المستخدم اللاهوائي والهوائي 

كرة اليد بالسرعة في الأداء وتفاعل مستمر بين العمليات الدفاعية والهجومية طوال تتميز لعبة  حيث
المباراة وتتطلب هذه اللعبة الاهتمام بالجوانب المختلفة سواء كانت بدنية أو مهارية أو فسيولوجية أو نفسية 

ومن خلال استطلاعنا على بعض النوادي تبين أنه هناك  ،(17، صفحة 2008)رحاب, طارق محمد، 
ضعف في صفة المداومة الخاصة مما أدى إلى ضعف في الأداء من خلال المهارات الهجومية 
والدفاعية، ومن هنا تبلورت مشكلة البحث لدى الباحث، لهذا السبب أراد الباحث الخوض في هذه المشكلة 

  :وطرح التساؤل على النحو التالي
صفة المداومة الخاصة )مداومة القوة  يساهم في تطويرهل استعمال طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة 

 ؟U19ى لاعبي كرة اليد صنف مداومة السرعة( لد -
 التالية:التساؤلات الجزئية  -2-1
لعضلات الذراعين بين الاختبار القبلي  سرعةهل هناك فروق ذات دلالة إحصائية في مداومة ال -1

 ؟ U19والبعدي للمجموعة التجريبية لصالح الاختبار البعدي لدى لاعبي كرة اليد فئة 



 المدخل العام
 

7 
 

بين الاختبار القبلي  رجلينلعضلات السرعة هل هناك فروق ذات دلالة إحصائية في مداومة ال -2
 ؟U19عبي كرة اليد فئة للمجموعة التجريبية لصالح الاختبار البعدي لدى لا والبعدي

 والبعديبين الاختبار القبلي  ذراعينهل هناك فروق ذات دلالة إحصائية في مداومة القوة لعضلات ال -3
 ؟U19للمجموعة التجريبية لصالح الاختبار البعدي لدى لاعبي كرة اليد فئة 

 والبعديتبار القبلي بين الاخ بطنلعضلات ال قوةهل هناك فروق ذات دلالة إحصائية في مداومة ال -4
 ؟U19البعدي لهته الفئة العمرية  الاختبار التجريبية لصالحللمجموعة 

هل هناك فروق ذات دلالة إحصائية في مداومة القوة لعضلات الظهر بين الاختبار القبلي والبعدي  -5
 ؟U19للمجموعة التجريبية لصالح الاختبار البعدي لهته الفئة العمرية 

 والبعديلعضلات الرجلين بين الاختبار القبلي  قوةمداومة ال إحصائية فيهل هناك فروق ذات دلالة  -6
 ؟U19البعدي لهته الفئة العمرية  الاختبار التجريبية لصالحة للمجموع

الضابطة في القياس البعدي  والمجموعةهل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة التجريبية  -7
 لصالح المجموعة التجريبية؟

 :فروض البحث -3

  العامة: الفرضية -3-1

 -صفة المداومة الخاصة )مداومة القوة بشكل كبير طور تطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة  استعمال
  .U19صنف مداومة السرعة( لدى لاعبي كرة اليد 

 الفرضيات الجزئية: -3-2

 والبعديلعضلات الذراعين بين الاختبار القبلي  سرعةفروق ذات دلالة إحصائية في مداومة ال هناك -1
 .U19للمجموعة التجريبية لصالح الاختبار البعدي لدى لاعبي كرة اليد فئة 

فروق ذات دلالة إحصائية في مداومة السرعة لعضلات الرجلين بين الاختبار القبلي والبعدي  هناك -2
 .U19للمجموعة التجريبية لصالح الاختبار البعدي لدى لاعبي كرة اليد فئة 

بين الاختبار القبلي والبعدي  ذراعينفروق ذات دلالة إحصائية في مداومة القوة لعضلات ال هناك -3
 .U19جريبية لصالح الاختبار البعدي لدى لاعبي كرة اليد فئة للمجموعة الت

بين الاختبار القبلي والبعدي  بطنلعضلات ال قوةفروق ذات دلالة إحصائية في مداومة ال هناك -4
 .U19البعدي لهته الفئة العمرية  الاختبار التجريبية لصالحللمجموعة 
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فروق ذات دلالة إحصائية في مداومة القوة لعضلات الظهر بين الاختبار القبلي والبعدي  هناك -5
 .U19البعدي لهته الفئة العمرية  الاختبارللمجموعة التجريبية لصالح 

لعضلات الرجلين بين الاختبار القبلي والبعدي  قوةمداومة ال إحصائية فيفروق ذات دلالة  هناك -6
 .U19البعدي لهته الفئة العمرية  الاختبار صالحالتجريبية لللمجموعة 

الضابطة في القياس البعدي  والمجموعةفروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة التجريبية  هناك -7
 لصالح المجموعة التجريبية.

 هداف البحث:أ -4

التعرف على أثر استخدام طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة على تطوير صفة المداومة الخاصة  -
 .U19مداومة السرعة( لدى لاعبي كرة اليد فئة -)مداومة القوة

مقارنة وتقييم النسب بين الاختبارين القبلي والبعدي لمتغيرات الدراسة باستعمال طريقة التدريب الفتري  -
 .مرتفع الشدة

 الخاصة.الجوانب المكملة لتحضير فريق اشبال كرة اليد على غرار المداومة  وتدعيمظهار إ -
 رفع وتحسين مستوى الأداء البدني للمجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة. -

إعداد برنامج تدريبي بطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة لتطوير المداومة الخاصة لدى لاعبي كرة  -
 اليد.

 همية البحث:أ -5

كممارسي لرياضة كرة  U19العمرية  والفئةتحديد مدى العلاقة الموجودة بين صفة المداومة الخاصة  -
 اليد التنافسية.

 البدنية. والتربيةفي مجال التدريب الرياضي  ودكاترةعتمد على مراجع لعلماء يجراء بحث نظري ثري إ -

 نتائج تحقيق لىإ نهدف وكذلك خاصة بصفة للمدربين العلمي الرصيد في والزيادة العلمية المكتبة إثراء -

 .الرياضية المنافسات مراحل خلال باللاعب جيدة

مداومة السرعة( لدى لاعبي كرة  –كيفية المساهمة في تطوير صفة المداومة الخاصة )مداومة القوة  -
 .U19فئة  اليد
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 البحث:تحديد مصطلحات  -5
   الشدة:التدريب الفتري مرتفع 

 :ااصطلاح
 وكمبدأ التدريب،الراحة أثناء وحدة  وفتراتتشكل هذه الطريقة بالتخطيط المتبادل ما بين فترات الحمل 

على فترات زمنية  وتكررالجسم في فترات تدريب بشدة معينة  وضعيعتمد أسلوب التدريب الفتري على 
هذه الفترات مقننة  وتكون والقوىالشفاء  ولاستعادةيتخللها فترات راحة بينية للعودة الجريئة للحالة الطبيعية 

 .(198، صفحة 2003)عصام الدين عبد الخالق مصطفى،  بدقة علميا
الشدة بزيادة شدة التدريب وقلة حجمه نسبيا، ويهدف المدرب من خلال تتميز طريقة التدريب الفتري مرتفع 

استخدام هذا النوع إلى تحسين وتطوير المداومة الخاصة )مداومة السرعة، مداومة القوة( والقوة المميزة 
بالسرعة ، والسرعة، كما يمتاز بالعمل تحت ظروف الدين الأكسيجيني نتيجة لاستخدام الشدة القصوى 

ثناء التدريب، والحجم هنا لابد أن يكون أقل من الشدة، أما الراحة فلابد من العودة إلى دقات ( أ90%)
 ( ن/د130-120ثانية أو عند وصول دقات القلب ) 160القلب كمعيار للراحة والتي لا تزيد هنا عن 

  (66، صفحة 2005)مهند حسين البشتاوي و أحمد إبراهيم الخوجا، 
  :اإجرائي

هو طريقة تدريب تتميز بالتبادل المنظم بين الحمل والراحة غير الكاملة ويراعي في استخدام هذه الطريقة 
ن/د(، وتنحصر طول  130-120البدء في تكرار الحمل بعد فترة الراحة عند وصول النبض في حدود )

الراحة بين الدائرة  ثانية( وتنحصر فترة90-40فترة الراحة بين كل مجموعة وأخرى من التمرينات بين )
 دقائق(. 5-4من )الأولى 

 المداومة الخاصة: 
شكل الرياضة  هي إمكانية اللاعب على الاستمرارية بالأداء لوقت طويل باستخدام تمارين خاصة تخدم 
شكال الرياضية المراد التدريب عليها، وبهذا تختلف المداومة الخاصة باختلاف الأنشطة الرياضية أو الأ

ويعتمد هذا النوع من المداومة على التنفس اللاهوائي أي أن  ،إلخ...خر يتميز فيها الواحد عن الأتي ال
اللاعب لديه من الطاقة على قطع مسافات دون تنفس، وهذا يسمى التنفس اللاهوائي، وترتبط المداومة 

، صفحة 2004، )كمال جمال الربضي الدورة الدموية قويا بقدرة القلب والتنفس وقدرة  ارتباطاالخاصة 
78). 
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  السرعة:مداومة 
سمها يدل عليها فهي مكونة من صفتين المداومة والسرعة، والسرعة تكون أحيانا قصوى كما هو الحال ا

في المسافات القصيرة بألعاب القوى أو السباحة وأحيانا تكون السرعة أقل من القصوى كما هو في مسابقة 
يلة كما هو الحال في م بألعاب القوى وأحيانا تكون السرعة متوسطة في المسافات الطو  1500م ،  800

م و الماراتون، وأحيانا تكون السرعة متغيرة كما في الألعاب الجماعية ككرة اليد وكرة  10000م و 3000
)وليد عطا  خر كلما دعت الضرورة وحسب ظروف اللعبآلى إالقدم، حيث تتغير السرعة من حين 

 .(62-61الصفحات ، 2016هارون، 
  القوة:مداومة 

بمعنى قدرة اللاعب في التغلب على مقاومات مختلفة لفترة زمنية  والقوةهي العلاقة المتبادلة بين التحمل 
 . (79، صفحة 2004)كمال جمال الربضي،  هنا قدرة العضلة على المقاومة وتظهر طويلة،

على مقاومات لأطول فترة ممكنة نسبيا أو  والتغلبهي قدرة الفرد على الاستمرار في الأداء الحركي   
  .(209، صفحة 2007)ليلى السيد فرحات، لفترات طويلة من الزمن 

  :U19ئة ف
نا ترتبط هالمرحلة يكون نمط الجسم قد بلغ أقصى طولا مع ازدياد النمو عرضا بشكل ملحوظ، و  ههذ

 المتغيرات الجسمانية والفسيولوجية ارتباطا مع التغيرات الاجتماعية والانفعالية والعقلية التي يمر بها الفرد.
 .(67، صفحة 2002)مروان عبد المجيد ابراهيم، 

 كرة اليد:
هي لعبة تلعب بين فريقين يتكون كل فريق من سبعة لاعبين وغرض كل فريق من هذان الفريقان إحراز 
هدف في مرمى الفريق الآخر ومنعه من إحراز هدف، وتلعب هذه الرياضة باليدين وضمن قواعد وقوانين 

 .(188، صفحة 2006)خالد الحشحوش،  اللعبة
( لاعبين 05( لاعبين داخل الملعب و)07( لاعب منهم )12هي لعبة جماعية يتكون كل فريق من )
 دقيقة.  30احتياط وتتكون من شوطين كل شوط من 

 الموضوع: اختيارأسباب  -7
 أسباب ذاتية:-7-1
الرغبة والميول لإنجاز هذا البحث، باعتبار أن الباحث تخصصه في كرة اليد وتخصص تدريب رياضي  -

 نخبوي. 
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هي تبيين أهمية طريقتي التدريب الفتري مرتفع الشدة في تطوير المداومة الخاصة )مداومة السرعة  -
 ومداومة القوة( للاعبي كرة اليد.

 أسباب موضوعية: -7-2
من خلال بحثنا نسعى إلى تحقيق أهداف التي تعتبر محل بحث، والهدف من هذا توسيع البحث  -

 والوصول إلى نتائج جديدة.
 راء العلمي.الإث -
 صلاحية المشكلة للدراسة النظرية والميدانية. -
صفة المداومة الخاصة لدى لاعبي كرة اليد  وبالخصوصمحاولة إبراز أهمية تطوير الصفات البدنية  -

 .U19فئة 
 والمشابهة:الدراسات السابقة  -8

 الرسائل العربية: -8-1

الكشف عن تأثير البرنامج التدريبي  : ( 2017) ، أطروحة دكتوراه  عايدي مراد دراسة  -8-1-1
الباحث على  اعتمد، الفتري مرتفع الشدة لتحسين اللياقة اللاهوائية لدى لاعبي النخبة في كرة الطائرة

المنهج التجريبي وذلك من خلال اعداد برنامج تدريبي فتري يعتمد على أسلوب التدريب البليومتري 
لى تطبيق مجموعة من الاختبارات البدنية كاختبار إمودي والمستوى الافقي  بالإضافة للمستوى الع

وجهاز قياس مستويات  (اختبار القفز العمودي لسارجنتو) نية(ثا 15الخطوة اللاهوائية لهارفارد )
لنظامين قصد قياس السعة والقدرة اللاهوائية لنية ثا 60اللاكتيك في الدم واختبار اللاهوائية لهارفارد 

( لاعب تم اختيارهم بالطريقة القصدية 14الطاقويين الفوسفاتي واللاكتيكي، وبلغت عينة الدراسة )
وتقسيمهم المجموعة تجريبية وأخرى ضابطة أجريت عليهم الاختبارات البدنية والمخبرية القبلية ثم تطبيق 

عيدت نفس الاختبارات بية ثم أحصة تدري 24الذي تكون من البرنامج التدريبي الفتري مرتفع الشدة و 
البدنية البعدية عليهم واعتمد الباحث على الوسائل الإحصائية المناسبة لمعالجة البيانات عن طريق 

 والفرضية العامة التي تقول: ( وتم التحقق من صحة الفرضيات المقترحة spssالحزمة الإحصائية )
 والقبليحصائيا بين متوسطات درجات اللاعبين في اللياقة اللاهوائية بين الاختبار إتوجد فروق دالة 

 البليومتري.تعزي للبرنامج التدريبي المقترح المتركز على أسلوب التدريب  والبعدي
 هم نتائج الدراسة:أوكان من 

فرق بين القياس القبلي ذلك في ال ويظهرلى تحسين اللياقة اللاهوائية إالتحسن في الأداء الوظيفي أدى  -
 لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية. والبعدي
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 الطائرة.لى تحسين متغيرات اللياقة اللاهوائية الخاصة بكرة إالبرنامج التدريبي المقترح أدى  -
بالمئة ( 9.12)ظهر البرنامج التدريبي المقترح تحسنا إيجابيا حيث اظهر معدلا عاما للتحسن نسبته أ -

 .واللاكتيكيةتم حسابها بجمع نسب التحسن في كل من اللياقة اللاهوائية الفوسفاتية  والتي
كأداة موضوعية لتحسين اللياقة اللاهوائية  استخدامهاربع اختبارات بدنية خاصة يمكن ألى إالتوصل  -

 الخاصة بالكرة الطائرة.
 بعض التوصيات:  ومنه
 واحد.الاعتماد على أسلوب  وعدمضرورة استخدام الأساليب المختلفة للتدريب الفتري المرتفع الشدة  -
استخدام التدريب الفتري المرتفع الشدة المتركز على التدريب البليومتري من اجل تحسين اللياقة  -

 اللاهوائية في الكرة الطائرة.
ياضي الالمام بالمعرفة العلمية الخاصة بالتدريب الفتري في مجال التدريب الر  والعاملينعلى الخبراء  -

يجادالمرتفع الشدة   الأواسط.الأسلوب المناسب لتطبيقه من خلال البرنامج التدريبي الخاص بفئة  وا 
التعرف على مدى تأثير طريقتي التدريب  (:2016دراسة جمال سرايعية، أطروحة دكتوراه ) -8-1-2

ومعرفة الطريقة المناسبة  متر عدوا، 400في تطوير صفة التحمل الخاص لدى عدائي  والتكراريالفتري 
واستخدامها في أحسن الظروف من الأسباب الكفيلة بتحقيق تطوير صفة التحمل الخاص لدى عدائي 

تحقيق هذا الهدف بين طريقتي التدريب الفتري والتكراري متر، ومن أهم الطرق التي رأينا أنها تفي ب 400
في الاعداد الخاص وما قبل المنافسة عن طريق برنامج تدريبي مقترح، حيث تجلت هذه الدراسة في 
محاولة منا لتطبيق الدمج بين طريقتي التدريب الفتري والتكراري في فترة الاعداد الخاص وما قبل المنافسة 

متر، حيث استخدم الباحث  400ي تطوير صفة التحمل الخاص لدى عدائي سباق ومعرفة مدى أثرها ف
في الدراسة المنهج التجريبي بمجموعتين ضابطة وتجريبية وشملت عينة الدراسة كل عدائي المنتخب 

( عداء، حيث افترض 14متر فئة ذكور أكابر بن عكنون وقد قدر عددها ) 400الوطني العسكري لسباق 
اك فروق ذات دلالة إحصائية في نسبة التحسن في صفة التحمل الخاص للمجموعة الباحث أنه هن

التجريبية والمجموعة الضابطة لصالح المجموعة التجريبية باستخدام طريقتي التدريب الفتري والتكراري، 
إلى  05/02/2015حيث طبق الباحث البرنامج التدريبي على المجموعة التجريبية للفترة الممتدة من 

في مركز تجمع وتحضير الفرق الرياضية العسكرية ببن عكنون الجزائر العاصمة،  06/05/2015ية غا
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسات القبلية والبعدية ولصالح القياسات بوقد استخلص الباحث 

 البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية .
ي التدريب الفتري والتكراري أفضل النتائج في تطوير صفة حقق البرنامج التدريبي باستخدام طريقت -

 متر. 400التحمل الخاص لدى عدائي 
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 ثانية( 01 – 0.9أثبتت المجموعة التجريبية تواجدها ضمن المجال المحدد لمعامل التحمل لأزولين ) -
 الضابطة.متر المتميزين متفوقة بذلك على المجموعة  400الخاص بعدائي 

ج التدريبي للمجموعة التجريبية في زيادة القدرة على تحمل نسبة تركيز حامض اللاكتيك ساهم البرنام -
 في الدم لطول فترة أثناء الأداء أفضل من البرنامج التجريبي للمجموعة الضابطة.

في مجال  والمتخصصينظل هذه الدراسة يقترح الباحث مجموعة من الافاق المستقبلية أما الباحثين  وفي
 التدريب الرياضي:

 مختلف التخصصات. وفيإجراء دراسات مشابهة على عينات أخرى  -
 .والإناثإجراء دراسات مشابهة عن طريق المقارنة بين الذكور  -
قصد  أخرى،باستخدام طرق تدريبية مختلفة  القوى( )ألعابفسها إجراء دراسات مشابهة على العينة ن -

 . اختصاصمعرفة أحسن الطرق التدريبية التي يمكن استخدامها لكل 
التعرف على نمطي ( :2011دراسة عبد الغاني مجاهد صالح مظهر، أطروحة دكتوراه ) -7-1-3

التدريب التكراري والتدريب الفتري مرتفع الشدة على تحسين العتبة الفارقة اللاهوائية والإنجاز لدى لاعبي 
جري المسافات الطويلة، حيث اعتمد الباحث على المنهج التجريبي لملائمة دراسته وتم اختيار العينة 

( لاعبا حيث تم تقسيمهم إلى مجموعتين 13هم )بطريقة عمدية من المجتمع الكلي للدراسة البالغ عدد
( لاعبين، إحداهما تدريب بطريقة التدريب الفتري 5متكافئتين في متغيرات الدراسة قوم كل مجموعة )

مرتفع الشدة والمجموعة الأخرى بطريقة التدريب التكراري، وذلك على لاعبي جري المسافات الطويلة 
(، 10( سنة وعددهم )20-18قوى والذين تتراوح أعمارهم ما بين )لمنتخب الجامعة الأردنية لألعاب ال

للدراسة وكان على النحو التالي هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في تحسن الباحث تساؤل  قترحا  و 
العتبة الفارقة اللاهوائية والإنجاز لدى لاعبي جري المسافات الطويلة نتيجة طريقتي التدريب المقترحة، 

 حث الاستنتاجات التالية:واستخلص البا
أن البرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب التكراري لتطوير العتبة الفارقة اللاهوائية في هذه الدراسة  -

 قد أدى إلى تطوير هذه الصفة لدى لاعبي جري المسافات الطويلة.
لدى قد أدى إلى تطوير الإنجاز إن البرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب التكراري في هذه الدراسة  -

 لاعبي جري المسافات الطويلة.
 توصيات: وعدةظل هذه الدراسة يقترح الباحث مجموعة من الافاق المستقبلية  وفي
العمل على استخدام طريقة التدريب التكراري من قبل المدربين في البرامج التدريبية الهادفة إلى تطوير  -

 لدى عدائي جري المسافات الطويلة. والإنجازالعتبة الفارقة اللاهوائية 
ادفة العمل على استخدام طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة من قبل المدربين في البرامج التدريبية اله -

 لدى عدائي جري المسافات الطويلة. والإنجازإلى تطوير العتبة الفارقة اللاهوائية 
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 وتخصصاتإجراء دراسات مشابهة باستخدام البرنامجين التدريبيين المقترحين على عينات أخرى  -
 رياضية أخرى.

 الدراسات العلمية العربية: -8-2
 البحث العلمي الأول:  -8-2-1

ثقال بطريقتي ثر استخدام تدريبات الأأالكشف عن : ( 2004اد محمد عبد الله الزبيدي )أي دراسة
فئة  –وجه القوة العضلية وانجاز قذف الثقل للمعوقين أالتدريب الفتري مرتفع الشدة والتدريب التكراري في 

( لاعبا 12الجلوس ودلالة الفروق بين الطريقتين، واستخدم المنهج التجريبي واختيرت عينة قوامها )
ق التكافؤ بين مجموعتي البحث في ي( لاعبين لكل مجموعة، وبعد تحق06لى مجموعتين بواقع )إوقسمت 

لرامية ،وطول الذراع العلوي متغيرات الوزن والطول والوزن والعمر التدريبي وكتلة الجسم ،وطول الذراع ا
فضلا عن انجاز  قذف الثقل وأوجه القوة العضلية التي تناولها البحث، وقد تضمنت إجراءات البحث 
تصميم منهاجين تدريبيين بطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة والتدريب التكراري والتجارب الاستطلاعية 

ين، ثم اجراء الاختبارات القبلية التي تضمنت اختبارات وتحديد الشدد المستخدمة في المنهاجين التدريبي
القوة المميزة بالسرعة ومطاولة القوة والقوة الانفجارية وبعدها تم تنفيذ المنهاجين و لقياس القوة القصوى 

 ( دورات متوسطة وبثلاث وحدات تدريبية أسبوعيا.03( أسابيع بواقع )09التدريبين لمدة )
 التالية:تاجات لى الاستنإالباحث  وتوصل

حدث المنهاج التدريبي الذي نفذ من المجموعة التجريبية التي استخدمت التدريب التكراري تطورا في أ -
الانفجارية لعضلات الذراعين  والقوة والصدرالمميزة بالسرعة لعضلات الذراعين  والقوةالقوة القصوى 

 .والجذع
لتجريبية التي استخدمت التدريب الفتري مرتفع الشدة حدث المنهاج التدريبي الذي نفذ من المجموعة اأ -

الانفجارية لعضلات  والقوة والصدرالقوة لعضلات الذراعين  ومطاولةتطورا في القوة المميزة بالسرعة 
 والجذع.الذراعين 

حدث المنهاج التدريبي الذي نفذ من المجموعة التجريبية التي استخدمت التدريب الفتري مرتفع الشدة أ -
من المجموعة التجريبية التي استخدمت  أفضلبشكل  والصدرتطوراٍ في مطاولة القوة لعضلات الذراعين 

 التكراري.التدريب 
التي استخدمت التدريب التكراري تطورا في  حدث المنهاج التدريبي الذي نفذ من المجموعة التجريبيةأ  -

من المجموعة التجريبية التي استخدمت التدريب  أفضلبشكل  والصدرالقوة القصوى لعضلات الذراعين 
 الشدة.الفتري مرتفع 
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لمجموعتي البحث بحيث لم  بالسرعة،المميزة  والقوةالانفجارية  والقوةتم تطوير أوجه القوة القصوى  -
 البعدي.فعت الى مستوى المعنوية بينهما في الاختبار تظهر فروق ارت

 التوصيات:
التأكد على مدربي العاب القوى للمعوقين فئة الجلوس عند تدريب رماة الثقل استخدام طريقة التدريب  -

طريقة الفتري مرتفع الشدة  واستخدام والصدر،التكراري بالأثقال لتطوير القوة القصوى لعضلات الذراعين 
أيضا بإمكانية استخدام طريقة التدريب  والتأكد والصدرال لتطوير مطاولة القوة لعضلات الذراعين بالأثق

التدريب التكراري لتطوير كل من القوة المميزة بالسرعة لعضلات  فضلا عنالفتري مرتفع الشدة بالأثقال 
  والجذع.الانفجارية لعضلات الذراعين  والقوة والصدرالذراعين 

 الثاني:البحث العلمي  -8-2-2
التعرف على تأثير استخدام  تمرينات بطريقة التدريب الفتري ( :  2014دراسة عقيل جارح صبر ) 

رسال في كرة المرتفع الشدة في تطوير القابلية اللاكسجينية والبدنية ودقة أداء مهارتي الضرب الساحق والإ
م يمثلون المدرسة التخصصية بالكرة الطائرة في شمال تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية وه، طائرةال

( من مجتمع البحث % 44.4( لاعبا يمثلون نسبة )20( سنة  والبالغ عددهم ) 15-14البصرة بأعمار )
( 10لى مجموعتين تجريبية وضابطة بواقع )إثم قام الباحث بتقسيم افراد العينة وبالطريقة العشوائية 

نتائج ألاعبين لكل مجموعة وقبل البدء بالعمل  جرى الباحث عملية التكافؤ بين المجموعتين حيث كانت ال
غير معنوية في جميع المتغيرات مما يدل على تكافؤ افراد العينة للعمل بخط شروع واحد ، واستخدم 

كثر الوسائل كفاءة للوصول أن التجريب من أبيعة الدراسة باعتبار الباحث المنهج التجريبي لملائمته لط
واستخدم الباحث تمرينات بطريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة حيث استخدم فقط ،  لى معرفة الحقيقةإ
( أسبوع 12( وحدات تدريبية أسبوعيا ولفترة )3( دقيقة من القسم الرئيسي للوحدة التدريبية وبواقع ) 15)

( دقيقة وفترة التمرين الأسبوعي 15كانت تشمل تمرينات بدنية ومهارية وكانت فترة التمرين اليومي )حيث 
 حيث، ( دقيقة540( اشهر )03( دقيقة وفترة التمرين خلال )180( دقيقة وفترة التمرين الشهري )45)

بعدي للمجموعة كانت فروض البحث بانه هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي وال
التجريبية في تطوير القوة اللاكسجينية والبدنية، ووجود فروق ذات دلالة بين القياسين القبلي والبعدي 

رسال، وكانت الاستنتاجات على النحو للمجموعة التجريبية لتطوير دقو أداء مهارتي الضرب الساحق والإ
 التالي: 

عمل على تطوير الجانب  وأتري المرتفع الشدة ساعد ن استخدام طريقة التدريب الفأالباحث  استنتج -
 اللاكسجينية. والقدرة والمهاريالبدني 

فرزته نتائج أ( دقيقة كانت كافية لإحداث تغييرات إيجابية من خلال ما 15ن زمن التمرينات )إ -
 .الاختبارات
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 بالجانب البدني عمل على تطوير الجانب المهاري. وربطهاتمرينات القدرة  استخدامإن  -
 التوصيات: وكانت

 مراحل عمرية مختلفة. وعلىإجراء دراسات مماثلة  -
 الوظيفية.ضرورة احتواء الوحدات التدريبية على أجزاء من تدريبات القوة  -
 أخرى.جراء دراسات مشابهة في فعاليات إ -
 الثالث:البحث العلمي  -8-2-3

مدى تأثير برنامج تدريبي بطريقة التدريب الفتري  التعرف على: ( 2016باسم خضير عباس ) دراسة
سنة، حيث  15-14لتطوير اهم القدرات الفسيولوجية وأداء مهارة التهديف في خماسي كرة القدم بأعمار 
سنة والبالغ  15 -14تحدد مجتمع البحث بلاعبي المدرسة الكروية التابعة لنادي بعقوبة الرياضي بأعمار 

( لاعب، واستخدم 16( لاعبا واختيرت عينة بالطريقة العشوائية البسيطة والبالغ عددهم )22عددهم )
لى إالباحث المنهج التجريبي بتصميم المجموعتين المتكافئتين ذات الاختبار القبلي والبعدي وبعدها قسموا 

( لاعبين أيضا، وطبق 08ة بواقع )( لاعبين وأخرى ضابط08مجموعتين الأولى التجريبية وبواقع )
الباحث البرنامج بطريقة التدريب الفتري على العينة التجريبية لتطوير القدرات الفيسيولوجية وأداء مهارة 
التهديف في حماسي كرة القدم معتمدا على خبرته الميدانية ومستعينا بآراء بعض الخبراء المتخصصين 

( وحدات تدريبية 03( أسابيع بواقع )08دة تنفيذ البرنامج )ذ استغرقت مإفي علم التدريب الرياضي 
( وحدة تدريبية للمدة من 24أسبوعيا لكلا المجموعتين ) التجريبية والضابطة ( وبمجموع )

( 30-20( ، بلغ زمن الوحدة التدريبية لتنفيذ البرنامج ما بين )30/06/2016( ولغاية )01/05/2016)
 ة التدريبية ، وبعد تطبيق الاختبارات البعدية تبين:دقيقة من القسم الرئيسي للوحد

التهديف للاعبين في خماسي  وأنواعهناك فروق معنوية للمجموعتين في تطوير القدرات الفيسيولوجية  -
 سنة. 15 -14كرة القدم بأعمار 

 وأنواع للمجموعة التجريبية في تطوير القدرات الفيسيولوجية أفضلهناك تأثير للبرنامج التدريبي   -
 للاعبين.التهديف 

 التوصيات:وخرج الباحث بأهم 
التهديف للاعبين في خماسي كرة القدم  وأنواعاستخدم المنهج التدريبي في تطوير القدرات الفيسيولوجية  -

 سنة.( 15-14بأعمار )
تطوير أنواع التهديف للاعبين في خماسي  ويرافقبشكل يسبق  الفسيولوجيةالاهتمام في تطوير القدرات  -

 سنة.( 15-14)كرة القدم بأعمار 
 الرابع:البحث العلمي  -8-2-4

هدفت الدراسة الكشف عن مدى تأثير البرنامج التدريبي على تطوير (  : 2010دراسة مؤيد وليد نافع )
 استخدامالتدريب الفتري مرتفع الشدة، و القوة المميزة بالسرعة للرجلين من خلال إعداد منهج تدريبي بطريقة 
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( 10الحجل لأقصى مسافة في ) اختبارهذه التمارين سيطور القوة المميزة بالسرعة للرجلين من خلال 
دقة التهديف، وتم  اختبارثانية ، فضلا عن تأثير هذه التدريبات على تطوير مهارة التهديف من خلال 

( لاعب من فريق الجامعة  التكنولوجية 20قبلي على ) اختبار العينة بالطريقة العمدية  وأجرى اختبار
وخضعت ، ثم قسمت العينة إلى مجموعتين ضابطة وأخرى تجريبية 2009/2010للعام الدراسي 

لى البرنامج التدريبي المعد من قبل الباحث، المكون من تمرينات القوة وكذلك إالمجموعة التجريبية 
درة اللاعب القصوى من خلال الاختبارات و تحديد الحمل التدريبي لكل تمرينات القفز والوثب، وحسب مق

 لاعب ولكل تمرين.
و تم استخدام الوسائل الإحصائية المناسبة لمعالجة البيانات التي تم تدوينها من قبل الباحث ضمن 

السرعة استمارة المعلومات للحصول على نتائج إحصائية والتي تبين مستوى التطور بالقوة  المميزة ب
للرجلين وظهر من خلال تطبيق المنهج التجريبي ونتائج الدراسة، وقد ظهر أنه هناك فروق معنوية في 

( ثانية واختبار دقة التهديف، ولصالح المجموعة التجريبية، 10الحجل لأقصى مسافة في ) اختبار
ن سبب هذا الفرق أالباحث وكنتيجة لاستخدام البرنامج التدريبي الذي تم وضعه من قبل الباحث، واستنتج 

وتطور القوة المميزة بالسرعة من خلال تنفيذ تمرينات بالشكل  المعنوي لصالح المجموعة التجريبية
( ثانية 10الصحيح ومراعاة الفروق الفردية للاعبين، وأدى إلى تحسين الحجل لأقصى مسافة في )

حوث في هذا المجال ولفئات عمرية مختلفة واختبار دقة التهديف، وقد أوصى الباحث إجراء المزيد من الب
ولقدرة بدنية أخرى، ولمعرفة تأثير البرامج التدريبية المقننة بشكل علمي ومدروس على عينات أخرى 

  لتلاءم مستوى اللاعب ونوعية الفعالية للحصول على أفضل النتائج.
 البحث العلمي الخامس: -8-2-5

الكشف على مدى تأثير تمرينات بطريقة التدريب الفتري مرتفع  : (2012دراسة صادق يوسف محمد )
الشدة في تطوير القوة المميزة بالسرعة للعضلات العاملة وسرعة أداء بعض الحركات من الوقوف وبعض 
المتغيرات الفسيولوجية لدى لاعبي الجودو الشباب، حيث تم اختيار المنهج المناسب لذا استخدم الباحث 

الضابطة ، وتم تحديد مجتمع البحث وهم لاعبي الشباب و ي بتصميم المجموعتين التجريبية المنهج التجريب
( المتمثلة بلاعبي ناديي 2011/2012بالجودو في محافظة ذي قار الناصرية للموسم الرياضي )

( لاعبا وتم تحديد عينة البحث البالغة 12( كغ البالغ عددهم )65الناصرية ونادي ذي قار من وزن )
( من مجتمع الأصل وقسمت العينة %83( لاعبين منهم بالطريقة العشوائية و نسبتها المئوية قدرت )10)

( لاعبين من نادي الناصرية، 05المختارة بواسطة القرعة الى مجموعتين احداهما تجريبية وتضم )
ثل ( لاعبين من نادي ذي قار وقد تم تحديد بعض المتغيرات التي تم05والأخرى ضابطة وتضم )
العمر التدريبي ( لغرض التجانس والتي تعد مؤثرة في  –السن  –الوزن  –مواصفات العينة ) الطول 

الاختبارات لابد من ضبطها و لهذا تم اجراء معالجة إحصائية باستخدام معامل الاختلاف، حيث قام 
الدم البيضاء ونسبة  رياتكالباحث بقياس بعض المتغيرات الفسيولوجية كل من نسبة كريات الدم الحمراء و 
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الصفائح الدموية ونسبة الصوديوم والبوتاسيوم ونسبة الكالسيوم، حيث دلت نتائج الدراسة على وجود فروق 
معنوية ذات دلالة إحصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية في تطوير القوة المميزة بالسرعة للعضلات 

موعتي البحث الضابطة والتجريبية ولصالح العاملة وسرعة أداء بعض الحركات من الوقوف لمج
المجموعة التجريبية ، وكذلك على عدم وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين القياسات القبلية 

  والتجريبية. والبعدية لنسب بعض مكونات الدم لمجموعتي البحث الضابطة
 كالآتي:الاستنتاجات 

أداء بعض  وسرعةإيجابي في تطوير القوة المميزة بالسرعة للعضلات العاملة  أثرن التمرينات لها أ -
 الحركات من الوقوف للمجموعة التجريبية 

لمجموعتي البحث  الدموية( والصفائح والبيضاءالدم الحمراء  )كرياتن التمرينات لم تؤثر في نسب أ -
 والتجريبية.الضابطة 

بين القياسات البعدية  الدموية( والصفائح والبيضاءالدم الحمراء  )كرياتن التمرينات لم تؤثر في نسب أ -
 والتجريبية.لمجموعتي البحث الضابطة 

 والبعديةبين القياسات القبلية  الكالسيوم( البوتاسيوم، الصوديوم،إيجابي في نسب ) أثرن التمرينات لها أ -
 والتجريبية.لمجموعتي البحث الضابطة 

بين القياسات البعدية  الكالسيوم( البوتاسيوم، )الصوديوم،إيجابي في نسب  أثرن التمرينات لها أ -
 التجريبية.المجموعة  ولصالح والتجريبيةلمجموعتي البحث الضابطة 

 التوصيات:
التمارين وكذلك  وأحجامتطبيق المنهج التدريبي المقترح على فئة المتقدمين مع تغيير بسيط في الشدد  -

 الراحة.فترات 
ضرورة اطلاع المدربين على نتائج الأبحاث التي تجرى على اللاعبين لكي يتسنى لهم وضع المنهج  -

 الملائم.
 أخرى. كيميائيةوبايو بمتغيرات فسيولوجية  ولكنجراء دراسة نفسها إ -
 الدراسات.شمول الألعاب الرياضية الأخرى بمثل هذه  -
 السادس:البحث العلمي  -8-2-6

التعرف على مدى تأثير تدريب الفارتلك المقنن في تطوير :  ( 2004)  زيد شاكر محمود شيخليدراسة 
متر ومقارنة الأساليب التدريبية  1500م و  400وانجاز ركض  اللاكتيكتحمل السرعة وتراكم حامض 

-14المقننة من الفارتلك مع الأسلوب التقليدي ، حيث تكونت عينة البحث من اللاعبين الناشئين بأعمار 
ذ بلغ إ (2001-2000)لكرخ و منتحب تربية الرصافة الأولى للموسم الرياضي ندية اأسنة، يمثلون  16

م ، وتم تقسيم  1500لاعب في ركض  12م و 400لاعب عينة لركض  12لاعبا ،  24عدد العينة 
ن أتوصلت الدراسة  ، ضابطةأخرى لى مجموعتين التجريبية و إلى مجموعتين بشكل عشوائي إالعينة 
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م على السواء،  1500م و  400لى تطوير مستوى تحمل السرعة لركض إأساليب الفارتلك المقننة أدت 
 .كثر فاعلية وتطورا من الأساليب التقليدية أولكن الأساليب المقننة كان مستوى تأثيرها 

 السابع:البحث العلمي  -8-2-7
التعرف على مدى تأثير تدريبات ) تحمل قوة : ( 2013رشا طالب دياب و زينب مزهر خلف )  دراسة

وتحمل سرعة( في تطوير اللياقة القلبية ودقة تحمل الأداء في التصويب بكرة السلة، بحيث استخدم 
كثر أنواع المناهج ملائمة لمشكلة البحث، وخلال أالباحث المنهج التجريبي ذا المجموعة الواحدة لكونه 

العينة المجتمع المراد اجراء البحث عليه تمثيلا صادقا وحقيقيا وعلى اختيار عينة البحث بحيث تمثل هذه 
ن أ( لاعب بعد 12ذلك فقد اجري البحث على عينة من منتخب تربية المقدادية بكرة السلة البالغ عددهم )

( منهم بسبب الإصابة وبهذا أصبحت عينة البحث 02تم اختيارهم وفق الطريقة العمدية وتم استبعاد )
لاعبين(، بعد ان تم اختيار الاختبارات اللازمة للقيام بالبحث توجب على الباحث اجراء  10بواقع )

التجربة الاستطلاعية لمعرفة مدى ملائمة الاختبار لعينة البحث، كذلك الزمن المخصص لكل اختبار 
 موكذلك صلاحية فريق العمل المستخدم وعليه فقد قام الباحث بإجراء التجربة الاستطلاعية يو 

( لاعبين، 05على عينة بكرة السلة تم اختيارها بالطريقة العشوائية البسيطة وبعدد ) (04/11/2012)
في  (14/12/2012) وبعدها قام الباحث بإجراء الاختبارات القبلية لعينة البحث يوم الخميس المصادف

د من تمرينات تحمل باستخدام عد( 16/12/2012) قاعة نادي المقدادية، ثم طبق المنهج التدريبي يوم
القوة والسرعة للذراعين والرجلين وتم تنفيذها في الوحدة التدريبية المعدة من قبل المدرب وتم توزيعها على 

أسابيع وبواقع ثلاث وحدات تدريبية  06الوحدات وكانت مدة استخدام التمرينات حلال شهر ونصف أي 
للحصول على النتائج الخاصة بعينة   (spss)رمج بالأسبوع، وقد استخدم الباحث النظام الاحصائي المب

 البحث، وكانت الاستنتاجات على النحو التالي :
 القلبية.ن التمرينات التي طبقت زادت من مقاومة التعب بسبب تطوير اللياقة إ -
الأداء في  وتحملتطوير دقة  وهيجلها أحققت التمرينات المستخدمة الأهداف التي وضعت من  -

 السلة.رة التصويب بك
  كالاتي:التوصيات  وكانت

صفة  وتطويركوسيلة تدريبية فعالة لتنمية  سرعة( وتحملضرورة استخدام تمرينات بدنية )تحمل قوة  -
 الخاص.التحمل 

ضرورة استخدام هذه التمرينات لما لها من تأثير في زيادة الاقتصاد في الجهد المبذول من خلال  -
العضلات في الأداء على وفق طبيعة الجهد  ومشاركةبين العضلات  وماتحسين التوافق داخل العضلة 

 المطلوب.
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 الثامن:البحث العلمي  -8-2-8
الكشف على مدى تأثير تدريبات تحمل اللاكتيك في تنمية التحمل : ( 2006رحيم رويج حبيب ) دراسة

متر، حيث تكونت عينة  800الخاص وتحمل تراكم نسبة تركيز حامض اللاكتيك في الدم وانجاز ركض 
( 19-17ندية القطر بألعاب القوى في ركض المسافات المتوسطة بأعمار )أالدراسة من لاعبي شباب 

بحيث استخدم الباحث المنهج  ، 2006-2005( لاعبين للموسم الرياضي 08سنة و البالغ عددهم )
 إلىوتوصلت الدراسة  لى عينة تجريبية وأخرى ضابطة بشكل عشوائي،إحيث تم تقسيم العينة التجريبي 

القوة ( تحمل  –مل اللاكتيك كان لها الأثر الكبير في التحمل الخاص )تحمل السرعة حن تدريبات تأ
لى القدرة على تحمل نسبة زيادة تراكم حامض اللاكتيك في الدم إوأدت أيضا تدريبات تحمل اللاكتيك 

 .م 800لى تطور انجاز ركض إثناء الأداء و أدت ألأطول فترة 
 يلي:ومن خلال هذه الدراسة استنتج الباحث ما 

 وتحملالسرعة  )تحملن تدريبات تحمل اللاكتيك كان لها الأثر الكبير في تطوير التحمل الخاص إ -
  القوة(

أدت تدريبات تحمل اللاكتيك الى القدرة على تحمل نسبة زيادة تراكم حامض اللاكتيك في الدم لأطول  -
 الأداء.فترة اثناء 

 م. 800تطور انجاز ركض  إلى أدت تدريبات تحمل اللاكتيك -
 التوصيات:

 م. 800ضرورة تطوير مستوى تحمل السرعة وتحمل القوة لعلاقتهما بإنجاز ركض  -
 الخاص.زمنية قليلة في تطوير صفة التحمل  ولفتراتالتأكيد على تدريبات ذات شدة عالية  -
 في تدريبات تحمل اللاكتيك لزيادة قدرة والطويلةضرورة عناية مدربي ركض المسافات المتوسطة  -

 الأداء.ثناء أاللاعب على تحمل تراكم حمض اللاكتيك في العضلات لأطول فترة ممكنة 
 التاسع:البحث العلمي  -8-2-9

الكشف  على  مدى تأثير تمارين تحمل السرعة في تركيز حامض  (  : 2010دراسة انتصار عويد )
( لاعبة واختارها بطريقة قصدية من نادي 12حيث كان عدد العينة ) ،اللبنيك في الدم للاعبات كرة السلة

افروديت من إقليم كردستان واعتمد الباحث على المنهج التجريبي لملائمته لطبيعة البحث، وبعد تطبيق 
ن التمرينات الموضوعة والمستخدمة في المنهج التدريبي قد حققت ألى إالتمارين قد استخلص الباحث 

جلها وهي تطوير صفة التحمل وتغيير في تراكيز نسب حامض اللاكتيك، أوضعت من  الأهداف التي
إيجابي في تطوير لصفات والقدرات البدنية والفسلجية  لدى لاعبات كرة  تأثيروللتمرينات التي طبقت 

عدة توصيات بان ضرورة استخدام تمرينات تحمل السرعة كوسيلة تدريبية فعالة لتنمية  واقترحالسلة 
 .طوير صفة التحمل الخاصوت
 



 المدخل العام
 

21 
 

 العاشر:البحث العلمي  -8-2-10
لى معرفة تأثير التحكم في فترات الراحة البينية إهدفت هذه الدراسة ( : 2011دراسة حسام محمد جابر )

فبي تطوير تحمل الأداء والتحركات الدفاعية الفردية بكرة اليد، حيث تمثلت عينة البحث من لاعبي نادي 
تم و ( لاعب 18نفط الجنوب الرياضي فئة شباب وتم اختيارها بالطريقة العمدية حيث بلغ عددهم )

( لاعبين بطريقة القرعة، حيث قام الباحث بتطبيق التمارين 06مجموعة )لى ثلاثة مجاميع لكل إتقسيمهم 
تمرين في كل وحدة تدريبية وتركزت التمارين في  04لى إ 02وبواقع من  02/11/2011المعدة بتاريخ 

دقيقة حيث تتدرب المجاميع الثلاثة بأساليب تدريبية  50لى إ 20جزء من القسم الرئيسي وتراوح وقتها بين 
يتساوى فيها زمن الحمل التدريبي وتختلف فترات الراحة فيما بينها حيث تكون فترة الراحة للمجموعة 

 15ما المجموعة الثانية فتكون فترة الراحة فيها أثنية للتكرار الواحد  30الأولى مساوية لفترة الحمل وهي 
ما فيما يخص طبيعة إعطاء التمارين فتمارين أثانية  45مجموعة الثالثة تكون فترة الراحة ثانية وال

التحركات الدفاعية تعطى في الوحدة التدريبية الأولى وتمارين تحمل الأداء تعطى في الوحدة التجريبية 
ات الدفاعية ولكن بعدد الثانية وفي الوحدة التدريبية الثالثة يكون الجمع بين تمارين تحمل الأداء والتحرك

( أسابيع وبواقع 08قليل من التمارين وبما يلائم إمكانيات وقدرات العينة واستمر تطبيق التمارين لمدة )
( وحدة تنوعت فيها التمارين بين تحمل 24( وحدات تدريبية وبذلك يصبح عدد الوحدات التدريبية )03)

 ية مساعدة متنوعة. الأداء والتحركات الدفاعية واستخدام وسائل تدريب
وان  الثلاثة،ومنه استخلص الباحث انه هناك تأثير إيجابي للأساليب المستخدمة في تدريب المجاميع 

أسلوب مناسب لتطوير الكفاءة الوظيفية وقدرة  راحة(ثانية  15 –ثانية حمل بدني 30الأسلوب التدريبي )
 المتكررة.تحمل الأداء والتحركات الدفاعات 

 عشر:حث العلمي الحادي الب -8-2-11
الكشف على مدى تأثير تدريبات الركض ( : 2009سراء فؤاد الويس )ا  عامر فاخر شغاتي و  دراسة

بالقفز والتثقيل )باوزنك( في المضمار على تطوير تحمل القوة وتحمل القوة المميزة بالسرعة وانجاز ركض 
حيث كانت عينة ، بحيث استخدم الباحث المنهج التجريبي سنة 16 – 14متر للناشئين بأعمار  80

-14متر من فئة الناشئين بأعمار ) 800البحث قد اختيرت بالطريقة العمدية من عدائي فعالية ركض 
لى مجموعتين بطريقة القرعة إمن المجتمع الأصلي وتم توزيعهم % 100( سنة و شكلت العينة نسبة 16
لأولى استخدام تمرينات الركض بالقفز ) الباوزنك ( في حين مثلت ذ مثلت المجموعة التجريبية اإ

( 08المجموعة الثانية استخدام تمرينات الركض بالقفز مع التثقيل، وكان تقسيم المجموعة التجريبية بواقع )
عدائين لكل مجموعة تجريبية، الأولى نفذت المنهج الخاص بالركض بالقفز والثانية نفذت المنهج الخاص 

جرى الباحث اختبار معامل الاختلاف أكض بالقفز مع التثقيل ولغرض التأكد من تجانس عينة البحث بالر 
هدفها  استطلاعيةجراء تجربة إوتم تحديد أدوات البحث المستخدمة مع  للتجانس بالطول والوزن والعمر،

جراء إالتدريبي وتم اختيار الأدوات المناسبة وتلاقي الصعوبات التي تواجه الباحث عند تطبيق المنهج 
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في تحمل القوة للذراعين  15/01/2009ولغاية 11/01/2009اختبارات البحث القبلية في المدة من 
البطن ( وللرجلين و اختبار تحمل القوة المميزة بالسرعة حجل يمين يسار وركض بالقفز و والجذع ) الظهر 

يق المنهج التدريبي في المدة من متر، ثم تم تطب 800وتبادل الذراعين مع الرجلين وانجاز ركض 
( 02أسبوعا وبواقع ) 12وقد استغرقت مدة تنفيذ المنهاج  15/04/2009الى غاية  18/01/2009

ما الشدة أالأربعاء(  –حد وحدة تدريبية في الأسبوع وزعت هذه الوحدات على يومين في الأسبوع ) الأ
لبدنية المذكورة اما التكرارات فقد اعتمدت المستخدمة فقد كانت بحسب متطلبات كل صفة من الصفات ا

ض/د ثم أداء التكرار التالي لقد كانت شدة الأداء من 120على درجات الشدة والراحة هي عودة النبض 
حمال بنسبة والتموج في الأ خلال الاختبارات الخاصة لمفردات المنهج اعتمد العمل على مبدأ التدرج 

مكانية الفرد الرياضي من  ما الاوزان )التثقيلإ( 2-1العمل ) ( المستخدمة اعتمدت على وزن الجسم وا 
وقد حددت هذه التدريبات ضمن مرحلة الاعداد الخاص، تم اجراء الاختبارات البعدية  ثقالحيث التوزيع للأ

 22/04/2009ولغاية الأربعاء الموافق  18/04/2009في الساعة الثانية ظهرا من يوم السبت الموافق 
ناسبة الظروف التي أجريت بها الاختبارات القبلية ، واستخدم الباحث الوسائل الإحصائية المو بالأسلوب 

 لإظهار النتائج حيث كانت كالاتي :
القوة المميزة  وتحمللى تطوير تحمل القوة إ بالتثقيل( والركضبالقفز  )الركضأدت التمرينات الخاصة  -

نجاز ركض مسافة   التجريبيتين.متر ولكلا المجموعتين  800بالسرعة وا 
من اختبارات تحمل القوة  لرجلين(وا )الذراعينن تمرينات الركض بالقفز أدت الى تطوير اختبار أ -

 بالسرعة.بالقفز وتبادل الذراعين من اختبارات تحمل القوة المميزة  والركضالحجل يمين يسار  واختبار
من اختبارات تحمل القوة  وظهر( )بطنلى تطوير اختبار الجذع إأن تمرينات الركض بالتثقيل أدت  -

 الأولى.لصالح المجموعة  أكثرالسرعة كانت نسب التطور على العكس من اختبارات تحمل القوة المميزة ب
اشير  ولكنمتر  800لى تطوير انجاز ركض مسافة إ والتثقيل(بالقفز  )الركضأدى أسلوبي العمل  -

 بالتثقيل.نسبة التأثير كانت للمجموعة الثانية التي استخدمت تمرينات الركض 
 )الركضضرورة التركيز على التمرينات الخاصة في ضوء ما توصل اليه الباحث من استنتاجات يوصي ب

الفعاليات التي وضعها الباحث في مفردات المناهج التدريبية التي يعمل مستقبلا في  والتثقيل(بالقفز 
حمال التدريبية في اثناء استخدام التمرينات الأخرى مع ضرورة اجراء اختبارات فسلجية لتقنين الأ الرياضية
لما لها من دور فعال في العملية التدريبية واجراء بحوث ودراسات أخرى  والتثقيل(بالقفز  )الركضالخاصة 

على فئات عمرية أخرى ولكلا  والتثقيل(بالقفز  )الركضمشابهة تختص في استخدام التمرينات الخاصة 
 الجنسين.

 عشر:البحث العلمي الثاني  -8-2-12
التعرف على مدى تأثير حمل التدريب الفتري المرتفع الشدة في خلايا الدم ( : 2014دراسة أمين خزعل )

شتمل مجتمع البحث على لاعبي فريق المدرسة الكروية في إالمناعية لدى لاعبي كرة القدم الشباب، حيث 
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البالغ مجموعهم  2012م منتدى الناصرية النموذجي لكرة القدم المشاركة في بطولة وزارة الشباب للعا
( لاعب بالطريقة العمدية وبذلك شكلت عينة البحث نسبة من المجتمع 14( لاعبا، وتم اختيار )24)

حيث  ، واعتمد على المنهج الوصفي بأسلوب الدراسات المقارنة لملائمته طبيعة البحث،%58قدرت ب
قام الباحث بتطبيق البرنامج التدريبي بطريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة حيث تم تحديد الاحمال 

( أسابيع و لذلك لضمان التأثير المتساوي على أفراد العينة طيلة 08التدريبية خلال فترة الاعداد البالغة )
لدراسة حيث هيأ المواد الطبية اللازمة و هي فترة الإعداد، وقام الباحث بإجراء الاختبار القبلي على عينة ا

حقن خاصة لسحب الدم لكل لاعب و كذلك أنبوب خاص لحفظ الدم يحتوي على مادة مانعة للتخثر 
وكذلك تهيئة قطن طبي ، ومواد تعقيم ، ورباط للذراع، فضلا عن صندوق صغير يحتوي على ثلج لحفظ 

عينات من الدم الوريدي قبل  بأخذيل، وبعد ذلك قام الباحث التيوبات بعد سحب الدم لنقلها الى مكان التحل
( دقيقة بعدها تم سحب عينة الدم، 15الوحدة التدريبية من وضع الراحة إذ تم الجلوس بشكل هادئ مدة )

ليتم بعدها فصل السيرم عن مكونات الدم الأخرى بواسطة جهاز الطرد المركزي، بعدها تم تبريده في 
مختبر، وقام الباحث بإجراء الاختبار البعدي بعد نهاية الوحدة التدريبية تمت عمليات لى الإحافظة لنقله 

( دقائق، وبعد ذلك تم سحب عينات أخرى من الدم 05سحب عينات الدم بالطريقة نفسها وفي غضون )
( ساعة 02( ساعة من نهاية الوحدة التدريبية وبعد )01أثناء فترات الاستشفاء وبالتوقيتات التالية بعد )

( ساعة من نهاية الوحدة التدريبية، حيث استخدم الباحث الحقيبة 24من نهاية الوحدة التدريبية وبعد )
( واختبار ولكوكسن، وقد تطرق الباحث الى متغيرات خلايا الدم المناعية كل من SPSSالإحصائية )

 و قد استنتج الباحث : ،NKمجموع خلايا الدم البيضاء وليمفوسايت، مونوسايت، نتروفيل والخلايا 
لى ارتفاع مستويات جميع أنواع الخلايا المناعية قيد الدراسة بعد إأن التدريب الفتري المرتفع الشدة أدى  -

 مباشرة.انتهاء الحمل 
 ساعة.( 24فترا الاستشفاء حتى ) خلال NK والخلاياوجود إنخفاض في مستويات خلايا الليمفوسايت  -
 الدراسة.( ساعة كافية لاستشفاء معظم الخلايا المناعية قيد 24ان فترة الاستشفاء ) -

 التوصيات:
يوصي الباحث بضرورة اتخاذ الإجراءات الوقائية بعد انتهاء الوحدات التدريبية أو المباريات وذلك  -

لوجود ضعف في قدرة بعض الخلايا المناعية وخصوصا ما يخص الخلايا المتواجدة في اللوزتين ) 
 ( .NKت وخلايا الليمفوساي

  المناعية.التدريب على استجابة الخلايا  ومدةالحجم التدريبي  تأثيريوصي الباحث بإجراء دراسة حول  -
 عشر:البحث العلمي الثالث  -8-2-13

لى التعرف على أثر استخدام التدريب الفتري مرتفع الشدة إهدفت الدراسة  ( :2015دراسة أحمد عكور)
لى الفروق بين إفي تطوير بعض القدرات البدنية والمهارية للمدافع الحر في الكرة الطائرة، وكذلك التعرف 

أفراد المجموعة التجريبية والضابطة للقياس البعدي، واستخدم الباحث المنهج التجريبي إذ تكونت من 
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( طالبة، وطبقت على الطلبة 12( طالبا  وضابطة )12لى مجموعتين تجريبية )إتقسيمهم  ( طالبا تم24)
المسجلين لمساق نظريات تدريب الكرة الطائرة في جامعة اليرموك، حيث أجرى الباحث التجربة 

( طلاب من خارج عينة الدراسة الاصلية 05الاستطلاعية في تطبيق اختبارات الدراسة على عينة قوامها )
دى صلاحية وملائمة الاختبارات لعينة الدراسة واستجابة العينة للتك الاختبارات والمدة للتحقق من م

تنفيذ الزمنية التي تستغرق لتنفيذها و الكشف عن المشكلات والصعوبات التي تعترض الباحث قبل 
ة كرة الطائرة البرنامج، حيث قام الباحث بإجراء الاختبار القبلي للمتغيرات البدنية والمهارية الخاصة بلعب

من الفترة الممتدة من ، وبعدها قام بتطبيق البرنامج التدريبي الفتري مرتفع الشدة (27/02/2014)بتاريخ
والتي طبقتها المجموعة التجريبية بينما خضعت المجموعة  23/04/2014ولغاية  29/02/2014

( أسابيع بواقع ثلاث وحدات 08)الضابطة للبرنامج التدريبي الاعتيادي واشتراكا في المدة الزمنية في 
( وحدة تدريبية، وبعدها الانتهاء من تطبيق البرنامج التدريبي الفتري مرتفع 24تدريبية بالأسبوع وبمجموع )

، واستخدم الباحث البرنامج الاحصائي (25/04/2014 )بتاريخ الشدة طبق الباحث الاختبار البعدي
(spssوللإجابة عن فرضيات الدراسة تم اس ،) ،تخدام التحليلات الإحصائية التالية: ) المتوسط الحسابي

الانحراف المعياري، معامل الارتباط لبيرسون، اختبار )ت( لدلالة الفروق بين المتوسطات (، وتوصلت 
لى وجود فروق ذات دلالة إحصائية في تطوير القدرات البدنية والمهارية بين القياسين إنتائج الدراسة 

لصالح القياس البعدي للمجموعتين  التجريبية والضابطة، وكذلك تفوق المجموعة القبلي والبعدي و 
التجريبية التي طبقت التدريب الفتري مرتفع الشدة على المجموعة الضابطة التي استخدمت التدريب 

لى عدة توصيات بضرورة اعتماد برنامج إالاعتيادي، وفي ضوء عرض النتائج ومناقشتها توصل الباحث 
و المهارية في لعبة كرة الطائرة،  ب الفتري كوسيلة إيجابية للارتقاء بمستوى أداء القدرات البدنيةالتدري

واجراء المزيد من الدراسات والأبحاث في مجال التدريب الرياضي على مهارات و فعاليات أخرى 
  وبتصميمات مختلفة وبأساليب تدريب حديثة .

 البحث العلمي الرابع عشر: -8-2-14
التدريب الفتري  تأثيرلى التعرف على إهدفت الدراسة ( : 2017حسين علي حسين الكوفي ) دراسة

، بعد ما كانت مشكلة المرتفع الشدة في تطوير بعض المؤشرات الفيسيولوجية لدى لاعبي الريشة الطائرة
رة ووجود خالا في الباحث هناك ضعف في الوحدات التدريبية المعدة من قبل المدربين للعبة الريشة الطائ

قدراتهم في المباريات  وانخفاضمستوى أداء لاعبي الريشة الطائرة من خلال مشاهدة سرعة التعب 
الباحث لذلك المنهج التجريبي لملائمة طبيعة المشكلة الموجودة كما  استخدمبالمستوى المطلوب، إذ 

 استخدممدي بالإضافة إلى ذلك فقد ( لاعبين من اللاعبين الشباب وبالأسلوب الع16عينة بعدد ) استخدم
طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة، وبعد  استخدام، كان أهمها واختباراتالباحث عدة وسائل وأدوات 
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زاء ذلك فقد توصل الباحث إلى عدة  إجراء الاختبارات والحصول على النتائج تم معالجتها إحصائيا وا 
 وتوصيات: استنتاجات

أنه لم تؤثر التمرينات المعدة في معدل النبض في وقت الراحة، أي إن التمرينات اللاهوائية  استنتجقد  -
 لا تؤثر في قابلية القلب وفعاليته، لقصر البرنامج التدريبي.

التمرينات المعدة على نحو ذا دلالة  استخدامعند  والانبساطي الانقباضيلم يتأثر الضغط الدموي  -
 نامج التدريبي.قياسية، لقصر مدة البر 

 التوصيات:
تدريبية  ولفتراتطريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة عند تدريب لاعبين الريشة الطائرة الشباب  اعتماد-

 طويلة.
 الوظيفية.إجراء فحوصات دورية للاعبي الريشة الطائرة لغرض تقويم الكفاءة  -
ية لتنمية كفاءة الجهاز الدوري التنفسي أثناء ضرورة عناية مدربي الريشة الطائرة في التدريبات الهوائ -

 الأداء.
متغيرات البحث الحالي  الاعتبارإجراء دراسات مشابهة على لاعبين الألعاب الأخرى تأخذ بنظر  -

 طويلة.تدريبية  ولفترات
 عشر:البحث العلمي الخامس  -8-2-15

هدفت الدراسة إلى التعرف على تأثير التدريب الفتري المرتفع الشدة ( : 2016دراسة أحمد علي فليح )
 كانتفي مرحلة الإعداد الخاص على بعض المتغيرات الفسيولوجية للاعبين الناشئين لكرة القدم، حيث 

بناء برنامج تدريبي فتري مرتفع الشدة لتطوير المتغيرات الفسيولوجية والتعرف على على أهداف البحث 
عينة البحث بالطريقة  اختياروتم دريب الفتري المرتفع الشدة على بعض المتغيرات الفسيولوجية، تأثير الت

العشوائية من نادي الحسين الرياضي لكرة القدم ممثلا للمجموعتين التجريبية والضابطة إذ بلغ عدد 
نس على عينة جراء التجاإلى إالباحث  اعتمد( لاعبين، وقد 06اللاعبين الذين يمثلون كل مجموعة )

الدراسة في المتغيرات التي قد يكون لها تأثير على نتائج البحث والمتمثلة في الطول والكتلة والسن والعمر 
 استنتج، وبعد تطبيق البرنامج الباحث على المنهج التجريبي لملائمته مع طبيعة الدراسة واعتمدالتدريبي، 

 موصوف بالبحث : الباحث بأن التدريب الفتري المرتفع الشدة كما هو
 الفوسفاجينية.له أثر إيجابي في تطوير القدرة  -
 اللاكتيكية.له أثر إيجابي في تطوير القدرة  -
 القلبية.له أثر معنوي في تطوير مؤشر الطاقة  -
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نهج التجريبي المتبع للمجموعة التجريبية باستعمال الأثقال له التأثير الإيجابي في تطوير المتغيرات الم -
 الفسيولوجية.

طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة عند الرغبة في تطوير القدرة الفوسفاجينية  باستعمالالباحث  وأوصى
برامج تدريبية جديدة تعتمد على طرائق التدريب المعروفة وذلك باستعمال  واستعمال، واللاكتيكية

كرة  المقاومات الخارجية لما لا من تأثير فعال، الاعتماد على متغيرات فسيولوجية جديدة ذات علاقة بلعبة
  المختلفة.القدم من أجل تطوير العمل الوظيفي لدى اللاعبين ووفق المرحلة العمرية 

 البحث العلمي السادس عشر: -8-2-16
هدفت الدراسة إلى معرفة مدى فعالية استخدام طريقتي (: 2018دراسة حلوز هوارية وحناط عبد القادر)

التكراري والفتري مرتفع الشدة بالأسلوب البليومتري على تطوير السرعة القصوى ومداومة السرعة عند 
متر، وقد استخدمت الباحثة لذلك المنهج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة ذات الاختبارين 400عدائي 

( عدائين من فرق ألعاب القوى لمدينة تيارت فئة أقل 06كونت عينة الدراسة من )القبلي والبعدي، وقد ت
وحدات تدريبية أسبوعيا، وبعد إجراء  02أسبوع بواقع  13سنة، تكون البرنامج التدريبي من  19من 

توصلت الباحثة إلى وجود فروق معنوية  spssالقياس القبلي والبعدي تم معالجة النتائج بواسطة برنامج 
دالة إحصائيا في كل من السرعة القصوى ومداومة السرعة لصالح الاختبار البعدي، حيث بلغت نسبة 

(، وبالنسبة إلى مداومة السرعة وصلت %87البرنامج على العينة في صفة السرعة القصوى إلى )تأثير 
ريقتين الفتري مرتفع (، ومنه استنتجت الباحثة أن التدريب البليومتري بالط%82نسبة تأثير البرنامج إلى )

 متر. 400الشدة والتكراري أدى إلى تحسن في السرعة القصوى ومداومة السرعة لعدائي 
 البحث العلمي السابع عشر: -8-2-17

هدفت الدراسة بشكل عام إلى التعرف على أثر (: 2018أحمد )بن شهرة محمد ياسين وزبوش دراسة 
التدريب الفتري مرتفع الشدة على القدرة البدنية والمتمثلة في القوة لبعض برنامج تدريبي مقترح عن طريق 

المجموعات العضلية المساهمة في أداء الحركات الأرضية لدى طلبة تخصص الجمباز، واعتمد الباحث 
في دراسته على المنهج التجريبي وذلك بتطبيق البرنامج المقترح بعد إجراء ثلاث اختبارات قبل البدء في 

بيق البرنامج ثم إعادة الاختبارات الثلاث بعد الانتهاء من تطبيق البرنامج لقياس الفروق بين تط
( طلبة في تخصص الجمباز، 05الاختبارات القبلية والبعدية، حيث أجريت الدراسة على عينة مكونة من )

مية القوة للمجموعات وتوصلت الدراسة إلى أن البرنامج بالتدريب الفتري مرتفع الشدة أثر إيجابيا في تن
 العضلية العاملة في الحركات الأرضية المدرسة لطلبة تخصص الجمباز على مستوى المعهد.
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 حث العلمي الثامن عشر:بال -8-2-18
يهدف البحث إلى اقتراح برنامج تدريبي باستخدام تمارين  (:2019دراسة فغلول سنوسي وآخرون )

( سنة على الأسس النظرية 18مشابهة لظروف المباراة لتطوير مداومة القوة لدى لاعبي كرة القدم )تحت 
والعلمية والخبرات العالمية في هذا المجال وكذلك التعرف على فاعلية تمارين المشابهة لظروف المباراة 

لقوة، وقد افترض الباحثون وجود فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى مداومة القوة بين لتطوير مداومة ا
ولصالح العينة التجريبية، ووجود فروق ذات دلالة إحصائية بين العينة العينة الضابطة والعينة التجريبية 

القوة، وبعد الدراسة الضابطة والعينة التجريبية في الاختبار البعدي لصالح هذه الأخيرة في نتائج مداومة 
 18تحت  مالاستطلاعية وبعد تحديد الباحثون المجتمع الأصلي للدراسة الذي تمثل في لاعبي كرة القد

سنة، ونظرا لطبيعة البحث والمنهج المستخدم فيه، تم اختيار عينة البحث بطريقة عمدية من فريق ترجي 
من نفس مواصفات السن وسنوات التدريب و  %100لاعبا ذكور أي نسبة  35مستغانم والتي بلغ عددهم 

سنوات تدريب( وهذا حتى يتسنى الضبط الإجرائي لمجموعة من المتغيرات، وقسمت العين  03)أكثر من 
لاعبين( بنسبة 07واشتملت على ) الاستطلاعيةإلى ثلاث مجموعات إحداهما أجريت عليهم الدراسة 

 26وتبقى ) %5.71ذلك تم استبعاد حارسين بنسبة تم استبعادهم من الدراسة الأساسية للبحث، وك 20%
تم تقسيمهم بطريقة عشوائية عن طريق القرعة إلى مجموعتين، حيث أن  %74.29لاعبا( بنسبة 

لاعب( طبق عليها البرنامج التدريبي المقترح، وأخرى  13المجموعة الأولى التجريبية وتتكون من )
نامج التدريبي العادي ودراسة مدى التأثير أي التمارين طبق عليها البر لاعب(  13ضابطة اشتملت على )

على مداومة القوة للاعبي كرة القدم، وقد تم تجانس العينتين كي لا تؤثر على سير نتائج الاختبارات، وقد 
  وحدة تدريبية بواقع ثلاث إلى خمسة في الأسبوع. 40تضمن البرنامج 

 البحث العلمي التاسع عشر: -8-2-19
مداومة القوة تطوير هدفت الدراسة إلى أثر تمرينات خاصة في  (:2019حارث إبراهيم )دراسة سيف 

، قد تحقق الفائدة المرجوة من العملية التدريبية لذا فإن للذراعين ودقة التصويب للاعبي القوس والسهم
ثناء  استعمال تمرينات قوة التحمل يعد وسيلة تدريبية علمية حديثة يمكن أن تطور مستوى القدرة للذراعين أ
الأداء، وتحقق أعلى انجاز لما لها من تأثير كبير في كسب النقاط وتحقيق النتائج، إذ يرى الباحث من 

ضعفا واضحا في نتائج لاعبي منتدى شباب الكاطون بالقوس ده لمشكلة البحث أن هناك خلال تحدي
والسهم، ناتج عن ضعف في مداومة القوة للذراعين والتعب وعدم التركيز أثناء التصويب لذا ارتأى الباحث 

عبي القوس استخدام تمرينات خاصة للتعرف على مدى تأثيرها في مداومة القوة للذراعين والانجاز لدى لا
   والسهم.
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 الأجنبية: دراسات العلميةال -8-3
 البحث العلمي الأول: -8-3-1

( أسابيع 05ثر برنامج لمدة )ألى التعرف على إهدفت الدراسة ( : 2011خرون )آدراسة سبيرلتش و 
للتدريب الفتري مرتفع الشدة والتدريب عالي الحجم على الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين، والقدرة 
العضلية للرجلين و السرعة لدى لاعبي كرة القدم ناشئين ، وقد أجرى الباحث الدراسة على عينة قدرة ب 

( سنة، حيث خضعت العينة 14توسط أعمارهم )( لاعب من الناشئين حيث قسمت إلى مجموعتين م18)
( من أقصى نبض، بينما تدربت % 90لى التدريب الفتري المرتفع الشدة و بشدة قدرة ب )إالأولى 

( من أقصى نبض، إذ أظهرت نتائج الدراسة أن %70-60المجوعة الثانية بالحجم العالي بشدة  )
(، بينما نقص في %07ستهلاك الاكسجين بنسبة )التدريب الفتري المرتفع الشدة حسن الحد الأقصى لا

( مترا لكلا المجموعتين، بينما 30(، حيث طرأ تحسن في عدو )%10طريقة التدريب عالي الحجم بنسبة )
 لم يحدث أي تحسن في الوثب العمودي.

 البحث العلمي الثاني: -8-3-2
المقارنـة بـين تـأثير التـدريب الفتـري مرتفع الشــدة هدفت الدراسة إلى (: 2012وآخرون ) زيمك  دراسة

( 30وقد أجرى الباحث الدراسة على عينة قوامها )، والتــدريب التكــراري اللياقــة اللاهوائية لصفة السرعة
والمجموعة الثانية  ،لاعب، حيث قسمت إلى ثلاث مجموعات الأولى بالتدريب الفتري المرتفع الشدة

( أسابيع، وبعد 06اري والمجموعة الثالثة هي المجموعة الضابطة وكانت مدة البرنامج )بالتدريب التكر 
تطبيق الاختبارات البعدية استخلص الباحث أنه هناك فروق ذات دلالة إحصائية للمجموعتين الفتري 

لتكراري ، مرتفع الشدة التكراري في صفة مداومة السرعة وكانت أفضلية للمجموعة الثانية بطريقة التدريب ا
 أما المجموعة الضابطة لم يظهر فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين لعناصر اللياقة اللاهوائية.

 البحث العلمي الثالث: -8-3-3
هدفت الدراسة إلى معرفة أثر طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة على استجابة (: 2006دراسة دوفيلد )

لال التمرينات العنيفة، وقد اجرى الباحث الدراسة على عين قوامها الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين خ
( لاعبين، وانتهج الباحث المنهج التجريبي لتلائمه الدراسة، وبعد تطبيق البرنامج الفتري مرتفع الشدة 10)

لقياس الحد الأقصى أجرى الباحث الاختبارات البدنية ( حصص أسبوعيا، 03( أسابيع بواقع )08لمدة )
( وعتبة اللاكتيك إذ توصل الباحث بوجود فروق ذات دلالة إحصائية في vo2maxلاستهلاك الأكسجين )

الاستجابة القصوى لاستهلاك الأكسجين والتي تطورت بعد التدريب وتقلص العجز التراكمي في الأكسجين 
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الي استنتج الباحث أن برنامج التدريب بطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة قد والمساهمة اللاهوائية وبالت
 (. vo2maxزاد الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين)

 :والمشابهة التعليق على الدراسات السابقة -8-4

الباحث على مجموعة من الدراسات السابقة التي أجريت في مجال التدريب الفتري المرتفع  اعتمدلقد 
( رسائل دكتوراه و 03( دراسة عربية منها )18المداومة الخاصة، حيث تناول الباحث عدد ) وصفةالشدة 

( حتى عام 2004هذه الدراسات ما بين عام ) وأجريت( دراسات أجنبية 03( بحوث علمية و)19)
(2019.) 

 من حيث الهدف:
جل الدراسات هدفت للتعرف على تأثير طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة ولكن أغلبها تناول تأثيرها 

الرياضات الفردية كانت تأثيرها أيضا على على الرياضات الجماعية ) كرة القدم وكرة الطائرة وكرة اليد ( و 
في رياضة  ( والرياضات الخاصة بالغير الأسوياء )المعوقين(و الجيدو 1500و  400و  800ركض ) ال

القدرات البدنية إنجاز قذف الثقل، كما تناولت البعض تأثير طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة وتنمية 
الفسيولوجي مثل  الجانبتأثيرها على كان  الخاصة )تحمل الأداء ومداومة السرعة ومداومة القوة( و

تأثير تدريبات  أيضاتأثيرها على خلايا الدم المناعية وعلى بعض المؤشرات الفيسيولوجية، كما تناولت 
اللبنيك في الدم(، وتناولت أيضا  تركيز حامضسرعة في )تطوير اللياقة القلبية و القوة وتحمل التحمل 

، ومن جهة أخرى تنمية القدرات والطرق التدريبية الأخرىالمقارنة بين طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة 
 البدنية و علاقته بالتفوق في القدرات المهارية ) الدفاعية الهجومية لمختلف الرياضات(.

 من حيث العينة:

لذا ( فرد لمختلف المراحل الأصناف، 30( أفراد حتى )05تراوحت عدد أفراد العينة في الدراسات السابقة )
 ( لاعبا لتمثيل عينة الدراسة.20الباحث إلى وضع عدد ) اتجه

 من حيث المنهج المتبع:

ضابطة  وأخرىمجموعتين مجموعة تجريبية  باستعمالما إعلى المنهج التجريبي  اعتمدتمعظم الدراسات 
حث ساعد البا وهذاالبعدي  والقياسالقياس القبلي  باستخدامأو ثلاث مجموعات أو مجموعة تجريبية واحدة 

 الدراسة.المنهج العلمي المناسب لنوع  اختيارفي 

 من حيث البرنامج التدريبي:
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طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة  استخدمتناولت معظم الدراسات أنواع من البرامج التدريبية بعضها 
 وتأثيرها السرعة( ومداومةالقوة  )مداومةة على تطوير بعض القدرات البدنية أو المداومة الخاص وتأثيرها

 المختلفة. والمهاراتعلى تحسين المؤشرات الفسيولوجية 

الباحث من الدراسات السابقة في وضع البرنامج التدريبي المقترح من حيث عدد الوحدات التدريبية  استفاد
الشدة  وتحديدالتكرارات داخل الوحدة التدريبية  وعدد والراحةحيث المدة الزمنية من حيث العمل  ومن

الدراسات السابقة على أن فترة تطبيق البرنامج التدريبي  واتفقتالمستخدمة في البرنامج  والتمارينالمناسبة 
 ي.حسب فترة تطبيق البرنامج التدريب وعلى( أسابيع 10-06تراوحت ما بين )

 المستخدمة: الاختباراتمن حيث 

 في القياس. والفسيولوجيةالميدانية  الاختبارات استعمالكل الدراسات السابقة على  اتفقت

 من حيث النتائج:

إلى التأثير الإيجابي لطريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة على تطوير القدرات توصلت معظم الدراسات 
مستوى الأداء  وكذلك بالسرعة(المميزة  والقوةالقوة  وتحملالسرعة  وتحملالأداء  )تحملالبدنية الخاصة 

التصويب  ودقةفي كرة الطائرة  والإرسالالساحق  والضربفي كرة اليد  والقذفلبعض المهارات مثل الصد 
 الفسيولوجية.المؤشرات  وبعضالسلة، كذلك تأثيرها على تطوير التحمل الخاص  وكرةفي كرة القدم 

هذا وجه الباحث لهذه الدراسة للتعرف على تأثير طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة على تطوير  وكل
لما تتطلبه هذه  U19رة اليد فئة السرعة( لدى لاعبي ك ومداومةصفة المداومة الخاصة )مداومة القوة 

إلى وضعية الدفاع عن  والعودةأثناء تنفيذ الهجومات الرياضة من مداومة خاصة مثل مداومة السرعة 
المهارات التي تتطلب مداومة القوة لفترة  وبعضفي تكرار الصراعات الثنائية القوة  ومداومةالمنطقة 
   معينة.

 بقة في:بشكل عام ساهمت جميع الدراسات السا
 موضوع البحث. اختيار •
 .والأهميةالأهداف  وتحديدبناء الفروض  •
 المنهج التجريبي. استخداملطبيعة الدراسة حيث  والمناسبتحديد المنهج العلمي الملائم  •
 للدراسة. والمناسبةالملائمة  والاختباراتتحديد القياسات  •
كما أنها ساهمت في  وتقنينهالحمل  وتشكيلساعدت هذه الدراسات في تصميم البرنامج التدريبي  •

 .واستخداماتهاالإحصائية المناسبة  والأساليبالتعرف على الوسائل 



 

 
 
 
 
 
 
 
 

 الجانب النظري
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 تمهيد:

التدريب الرياضي عملية تربوية تهدف إلى تحقيق البناء الاجتماعي الأمثل للدولة، وهو عنصر في       
العمليات التعليمية  وهوتحقيق الهدف التربوي لبناء الإنسان المثالي للتطور المتناسق في شتى المجالات، 

عداد اللاعبين والفرق الرياضالتنموية  ية من خلال التخطيط والقيادة والتربوية التي تهدف إلى تنشئة وا 
التطبيقية الميدانية بهدف تحقيق أعلى مستوى ونتائج ممكنة في الرياضة التخصصية والحفاظ عليها 

 .لأطول فترة ممكنة
ويتميز التدريب الرياضي بالتوافق التام مع القواعد العلمية التربوية وهذا ما يؤكد أن التدريب الرياضي     

اهره وهو ميدان خصب لتحقيق ذاتية الفرد، ويعد هذا طموحا نحو تحقيق هو أحد متطلباته ومظ
الإمكانيات الفردية على الإنجاز والكمال ويتطلب ذلك مزيدا من التدريب للتقدم بالقدرات التي يحتاج إليها 

 اللاعب والتي تنعكس على العمل.
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 التدريب الرياضي الحديث: مفهوم -1
 :التدريب لغة

  .وتمرنفلان تعود  وتدربمادة: د ر ب، درب فلان على الشيء، عوده ومرنه،  
 : اصطلاحا

وفنية بأنه عملية منظمة مستمرة محورها الفرد في مجمله، تهدف إلى احداث تغيرات محددة سلوكية      
وذهنية لمقابلة الاحتياجات محددة حاليا أو مستقبليا يتطلبها الفرد والعمل الذي يؤديه والمؤسسات التي 

  .(13، صفحة 2010معمار، )صلاح صالح  يعمل بها والمجتمع بأكمله 
 تعريف التدريب الرياضي: -2

التدريب الرياضي عملية تربوية، الهدف منها إعداد الفرد الرياضي بدنيا ومهاريا وخططيا ونفسيا       
التدريب الرياضي على أنه عملية خاصة منظمة  "هارة" هويعرفللوصول إلى المستويات الرياضية العالية، 

للتربية البدنية الشاملة المتزنة، تهدف للوصول بالفرد إلى أعلى مستوى ممكن في نوع النشاط الرياضي 
، صفحة 2009)حمدى أحمد علي،  والإنتاجالمختار، كما تسهم بنصيب وافر في إعداد الفرد للعمل 

09). 
عدادالتربوية التي تهدف الى تنشئة  والتنمويةبأنه العمليات التعليمية       اللاعبين واللاعبات والفرق  وا 

الرياضية من خلال التخطيط والقيادة التطبيقية الميدانية بهدف تحقيق أعلى مستوى ونتائج ممكنة في 
 .(21، صفحة 2001)مفتي إبراهيم حمادة،   الرياضة التخصصية والحفاظ عليها لأطول فترة ممكنة

التدريب الرياضي عملية تربوية هادفة موجهة ذا تخطيط علمي لإعداد اللاعبين بمختلف  ويعتبر
 مستوياتهم

للوصول إلى أعلى مستوى ممكن  ونفسياوحسب قدراتهم، بإعداد متعدد الجوانب بدنيا، مهاريا، خططيا  
ات عليا فقط، وبذلك لا يتوقف التدريب الرياضي على مستوى دون آخر، وليس قاصرا على إعداد مستوي

فلكل مستوى طرقه وأساليبه وعلى ذلك فالتدريب الرياضي عملية تحسين وتقنين وتطوير مستمر لمستوى 
اللاعبين في مجالات رياضية مختلفة كالرياضات الجماهيرية، بالإضافة إلى تدريب وترقية وتحسين وتقدم 

يب عند حد معين فالتقدم مضطرب وما بمستوى الرياضي العالي إلى الأعلى، وهذا لا يتوقف مستوى التدر 
 . (Veronique Billat, 2003, p. 138) نصفه اليوم بالمستوى الجيد لا يصبح في الغد جيدا

على أأساسا الى اعداد الفرد لتحقيق  وتهدفالعلمية  والمبادئعملية تربوية تخضع للأسس  وهو    
، صفحة 1994)محمد حسن علاوي،   مستوى رياضي ممكن في نوع معين أنواع الأنشطة الرياضية

36). 
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على مستوى الاتقان الرياضي،  ومتخصصالتدريب الرياضي هو حركة مركبة منفذة بأثر منظم       
 .(jurgen-weineck, 1997, pp. 15-16)   لاثبات أثناء التنافسا وقدرة الاتقان المثالية في وضعية

 وتربويا ونفسيا وعقليا وتكتيكياعبد الله حسين اللامي بأنه التحضير العام للرياضي جسميا  ويعرفه
يصبح عملية تربوية تخضع في جوهرها لقوانين  وبذلكبمساعدة التمرينات الجسمية عن طريق الجهد 

الإنسانية تهدف إلى إعداد الفرد للوصول به إلى أعلى مستوى رياضي  والعلومالعلوم الطبيعية  ومبادئ
مكانياته وذلك في نوع النشاط الرياضي الذي يتخصص فيه ويمارسه تسمح به قدراته  واستعداداته وا 

 .(19، صفحة 2010)عبد الله حسين اللامي،  بمحض إرادته
لقوانين والأنظمة الهادفة إلى إعداد الفرد للوصول إلى مستوى الإنجاز عن طريق إنه عبارة عن ا     

الإعداد الكامل لعموم الأجهزة الوظيفية التي تحقق الوصول إلى مستوى لائق، من حيث مراعاة حياة 
وصحته الجسمية العامة، كما يتحسن التوافق العصبي والعضلي ويسهل تعليم المسار الحركي الرياضي 

 . (78، صفحة 1997)قاسم حسن حسنين،  عن زيادة قابلية الإنتاج لدى الفرد فضلا
فراد المجتمع، بتحديد الأهداف الخاصة أالقاعدة العريضة من  اعتبارهالرياضي يضع في  التدريب     

الرياضية العامة  والاتجاهاتالتدريب المختلفة( بما يتناسب  )لأنواعالعلمية لبرامج التدريب  والأسس
للمستويات العمرية المختلفة لضمان ممارسة الرياضة كخطوة أولى لتحقيق دعائم الوصول الى المستويات 

 . (04، صفحة 1998)أمر الله أحمد البساطي،  العالية
 Hollmann et)في هذا المجال حيث عرفه " هولمان وهتنجز "  والمفاهيمتعددت الآراء  ولقد    

Hittinger)  بأن التدريب الرياضي ما هو إلا عبارة عن عمليات لانقباضات عضلية متكررة تهدف إلى
لى وعضويوصول شدتها إلى حد معين يخلف من فرد لآخر كما أنها تؤدي إلى تكيف وظيفي  بعض  وا 

)أميرة حسن محمود و ماهر يرات في الأعضاء الداخلية ينتج عنها ارتفاع المستوى البدني للاعب المتغ
 . (19، صفحة 2008حسن محمود، 

 أهداف التدريب الرياضي: -3
 تنمية عناصر اللياقة البدنية:  -3-1

بما  وغيرها والرشاقة والسرعةالبدنية مثل القوة  والقدراتيهدف التدريب الرياضي إلى تنمية الصفات 
 .ومتطلباتهايتناسب مع نوع الرياضة 

 تنمية النواحي المهارية والخططية:  -3-2
  فردية) والهجوميةالقدرات الخططية الدفاعية  وتنميةيهدف التدريب الرياضي إلى تعلم المهارات الحركية 
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النواحي  وتنمية، وتثبيتهاعلى إتقانها  والعملالتي يستخدمها اللاعب أو الفريق في المنافسات  وجماعية(
 التدريب.المهارية والخططية يمثلان وحدة كاملة في عملية 

 :والمعرفيةتنمية القدرات العقلية  -3-3
الخاصة باللعبة التي يمارسها  والمعلوماتيهدف التدريب الرياضي إلى إكساب اللاعب مختلف المعارف  

يستطيع  وبذلكالعوامل التي تؤثر في المستوى الرياضي  وكذلك ،قانونها –تطورها  –من حيث تاريخها 
 اللاعب أن يسهم بصورة إيجابية في تنمية مستواه الرياضي.

 : والإداريةتنمية القدرات النفسية  -3-4

تسهم في استمرار قدرته  والتي والإدارية والنفسيةيهدف التدريب الى إعداد اللاعب من النواحي التربوية 
 الهزيمة.بالخلق الرياضي الفوز أو  والتحليالنفس  وضبطالجهد  وبذلعلى المثابرة 

 خرين: الأ واحترام والتبعيةالتعود على القيادة  -3-5
راء الاخرين آالمسئولية مع مراعاة  وتحملفي إتخاذ القرارات  والشجاعةينمي في الشخص عنصر القيادة 

 واحترام نظرهم والأخذ بها إن كانت على صواب.
 على الرفع من شأنه بين الدول: والعملله  والولاءحب الوطن  -3-6
)مروان له من خلال العمل على رفع رايته  والولاءيخلق التدريب الرياضي عند الرياضيين حب وطنهم  

 . (20-19، الصفحات 2010عبد المجيد ابراهيم و محمد جاسم الياسري، 
ويمكن تحقيق أهداف عملية التدريب الرياضي بصفة عامة من خلال  جانبين أساسيين على مستوى    

الجانب التربوي ويطلق عليها واجبات التدريب و ية هما التعليمي ) التدريبي و التدريسي ( واحد من الأهم
القوة، التحمل(، والمهارية  كساب و تطوير القدرات البدنية )السرعة،إلى إيهدف  فالأولالرياضي، 
والثاني يتعلق في المقام والمعرفية أو الخبرات الضرورية للاعب في النشاط الرياضي الممارس،  الخططية

داريا، و يهتم  للأفعالالأول بإيديولوجية المجتمع، ويهتم بتكميل الصفات الضرورية  الرياضية معنويا وا 
كسابه الس مات الخلقية والإدارية بتحسين التذوق، التقدير وتطوير الدوافع، وحاجات وميول الممارس، وا 

 . (12، صفحة 1998)أمر الله أحمد البساطي، الروح الرياضية، المثابرة، ضبط النفس ...إلخ 
 :أهمية التدريب الرياضي -4

أعلى درجات  وتحقيقغاية التدريب الرياضي بصورة عامة هو الوصول إلى المستوى العالي للرياضي 
 الإنجاز 

خلالها ينعكس ذلك  ومنللراضي،  والنفسية والوظيفيةالأمر الذي يتأتى من خلال رفع القدرات البدنية  وهو
ور الأجهزة الوظيفية الداخلية مثل على الأداء المهاري والخططي بالإضافة إلى القوام والشكل العام وتط
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نسبة الهيموجلوبين  وزيادةفي حجم الدم المدفوع في الضربة القلبية الواحدة  وزيادةزيادة حجم القلب 
 .(20، صفحة 2016)أشرف محمود،  وغيرهافي الجهاز العضلي  وتغيرات

   قوانين التدريب الرياضي: -5
 وجميعنوع من الخلايا وظيفة معينة،  ولكل والبناءالتركيب يتكون جسم الانسان من ملايين الخلايا الدقيقة 

أيضا التكيف الخاص بنوع  وهناكالخلايا لها القدرة على التكيف، فالتكيف العام يحدث بصورة مستمرة 
 وطبيعةخاصة بتدريب تلك اللعبة يكون نتيجة للمتطلبات البدنية ال والذياللعبة أو الفعالية الرياضية 

 الإنجاز فيها:
 قانون المردود )العائد(: -5-1

يعني إذا لم يواجه الرياضي حملا  وذلكإذا لم تستخدمه فسوف تفقده( )ما يلي  القانون علىهذا  وينص
لا يكون الجسم  وبالتاليمنظمة فلن يكون هناك تحميلا  وبصورةتدريبيا مؤثرا في أجهزة الجسم الحيوية 

 والراحةبحاجة إلى التكيف الوظيفي، حيث تتحسن اللياقة البدنية نتيجة للعلاقة الصحيحة بين الحمل 
التكرارات  وسرعةي بعض المتغيرات كزيادة عدد التكرارات أن تتضمن الزيادة في الحمل التدريب ويجب
 المستخدمة في التمرين. والمسافاتالاثقال  وزيادةفترات الراحة  وتقليل

 التخصص:قانون  -5-2
ن نوعية حمل التدريب ينتج أيعني  وذلكالخاصة بمتطلبات المثير(،  )الاستجابةهذا القانون على  وينص

عنها نوع خاص من التكيف، لذا يجب أن يكون حمل التدريب خاصا بكل لاعب وملائما مع متطلبات 
 والتحمل والسرعةما يمكن ملاحظته عند المقارنة بين متطلبات تدريب فعاليات القوة  وهذاالأداء الرياضي 

العام يجب أن يأتي قبل التدريب الخاص،  في جميع الظروف يجب مراعات إن التدريب ولكن، وغيرها
 متطلبات التدريب الخاص. استكمالحجم التدريب العام مؤشرا مهما لتحديد إمكانيات الرياضي في  ويعد

 قانون التعويض الزائد: -5-3
إن جميع الأفراد يمتلكون مستوى خاص من الوظائف الحياتية )البيولوجية( لأداء الفعاليات اليومية 

، و لكن عندما يشترك الفرد في التدريب الرياضي فإنه يتعرض إلى سلسلة من المثيرات التي المعتادة
طاقة إضافية، فالمثير الذي يسهل عملية  استهلاكالحالة الحياتية اليومية و ذلك من خلال تخلخل 

للطاقة، وينتج عن ذلك تعب أجهزة الجسم العضوية والجهازي  استهلاكالتكيف هو بالضبط عملية 
العصبي المركزي وزيادة تركيز النواتج الأيضية ومن أهمها حامض اللبنيك في الدم والخلايا العضلية، 
لذلك تنخفض القدرة الوظيفية في عمل أجهزة الجسم وبصورة مؤقتة، فيعد كل مثير تدريبي هناك راحة 

ادر الطاقة الكيميائية فحسب بل يمكن أن تتجاوز المستوى الذي كانت عليه أولا وخلالها لا تعوض مص
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)قبل الجهد(من خلال إحتياطي الطاقة الموجود في الجسم مما يؤدي إلى رجوع أجهزة الجسم إلى الحالة 
ادة الإعتيادية ومن ثم يكون الرياضي في حالة تعويض زائد وتعتبر حالة التعويض الزائد أساس وظيفي لزي

أعضاء وأجهزة الجسم للمثير التدريبي بشرط أن يكون المثير التدريبي مؤثرا كفاءة الرياضي نتيجة لتكيف 
 .(24-23، الصفحات 2017)خالد تميم الحاج، 

 واجبات التدريب الرياضي: -6
إن ضمان الوصول بالفرد إلى أعلى مستوى رياضي ممكن يلقى على عملية التدريب الرياضي مسئولية   

 يلي:أهم الواجبات التي يجب على عملية التدريب الرياضي تحقيقها فيما  وتتلخصتحقيق واجبات معينة، 
 )أ( الواجبات التعليمية. 

 )ب( الواجبات التربوية 
وحدة  ويكونانالتربوية يرتبطان معا ارتباطا وثيقا  والواجباتت التعليمية علينا مراعاة أن الواجبا ويجب
 واحدة.

 الواجبات التعليمية: -6-1
 ومعلومات ومهاراتتتضمن الواجبات التعليمية جميع العمليات التي تستهدف التأثير على قدرات  

 لرياضي على ما يلي:ومعارف الفرد الرياضي، وتشمل أهم الواجبات التعليمية لعملية التدريب ا
 ...إلخ  والتحمل والسرعة. التنمية الشاملة المتزنة للصفات أو القدرات البدنية الأساسية كالقوة العضلية 1

 للفرد.بالحالة الصحية  الارتقاءعلى  والعمل
. التنمية الخاصة للصفات أو القدرات البدنية الضرورية لنوع النشاط الرياضي الذي يتخصص فيه 2

 الفرد.
تقان المهارات الحركية الأساسية لنوع النشاط الرياضي التخصصي 3 للوصول إلى  واللازمة.  تعلم وا 

 رياضي.أعلى مستوى 
تقان. تعلم 4  التخصصي.ياضية في نوع النشاط الرياضي القدرات الخططية الضرورية للمنافسات الر  وا 
 وعنالنواحي الخططية  وعنالنظرية على النواحي الفنية للأداء الحركي  والمعلومات. إكساب المعارف 5

 والأنظمة واللوائحالقوانين  وعنالصحية المرتبطة بالنشاط الرياضي  والنواحيطرق التدريب المختلفة 
 الرياضية.
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 الواجبات التربوية: -6-2
  والإراديةتتضمن الواجبات التربوية كل المؤثرات التربوية المنظمة التي تستهدف تطوير السمات الخلقية    

هم الواجبات التربوية لعملية التدريب أالأخرى للشخصية، وتشمل  والملامحمن مختلف الخصائص  وغيرها
 الرياضي على ما يلي:

ن يكون النشاط الرياضي ذو المستوى العالي من أعلى  والعملرياضة، . تربية النشء على حب ال1
 الحاجات الأساسية للفرد.

بها بصورة تستهدف أساسا خدمة الوطن، وذلك  والارتقاءالفرد  وميول. تشكيل مختلف دوافع وحاجات 2
 المجال.عن طريق معرفة الدور الإيجابي الهام الذي تسهم به المستويات الرياضية العالية في هذا 

 الرياضية. والروحالرياضي  والخلقالسمات الخلقية الحميدة كحب الوطن  وتطوير. تربية 3

 وسمةضبط النفس  وسمةالمثابرة  وسمة الهادفةة الإرادية كسم والسماتالخصائص  وتطوير. تربية 4
 الشجاعة 

 التصميم. وسمة والجرأة

لى أربع عمليات إللتدريب الرياضي  والتربويةهم الواجبات التعليمية أضوء ما تقدم يمكن ترجمة  وفي
 :محددة تهدف كل منها إلى تحقيق واجب معين، وهذه العمليات هي

 للتدريب الرياضي: والتربويةالعمليات المحددة للواجبات التعليمية  -6-3
 الإعداد البدني:-6-3-1
 والرشاقة والسرعة والتحملالبدنية كالقوة العضلية  والقدراتيهدف الإعداد البدني إلى تنمية الصفات   

 . (41، صفحة 1994)محمد حسن علاوي، 
 لى قسمين رئيسيين هما: إالإعداد البدني  وينقسم

 الاعداد البدني العام:  -1 -6-3-1
... الخ  والتحمل والسرعةيهدف الى وصول اللاعب الى مستوى متقدم للصفات البدنية المعروفة كالقوة 

لى شكل الرياضة التي يريد ممارستها والتدريب عليها، وعلى المدرب إكقاعدة أساسية ينطلق منها اللاعب 
أن يختار في هذه المرحلة تمارين رياضية مناسبة يشعر بأنها ذات صفات تطويرية عامة، رغم ذلك عند 

تمارين للإعداد العام ينبغي أن تكون هذه التمارين إلى حد ما مناسبة بخصوصية شكل الرياضة  اختيار
 :تقسيم تمارين الإعداد البدني العام الى مجموعتين عليها، ويمكنناالمراد التدرب 
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لتــأثير الأولى التمارين ذات التأثير غير المباشر والثانية التمارين ذات التأثير المباشر، التمارين ذات ا
مكانية اللاعب بشكل عام، وتعمل على تنظيم أنظمة الجسم ووظائفه  غير المباشرة تعمل على زيادة قدرة وا 

بعد ألى إ، فمثلا رياضات التحمل لا تساعد لاعب الرمي بألعاب القوى بصورة مباشرة على رمي الأداة 
و تحسن أجهزة التنفس عند اللاعب،  مسافة ممكنة ، إلا أن رياضة التحمل تعمل على تقوية جهاز القلب،

و لا شك أن هذه الحالة تساعد لاعب الرمي مثلا خلال التدريبات اليومية، أما التمارين ذات التأثير 
المباشر تكون موجهة مباشرة نحو تحسين الإعداد البدني في أشكال رياضية مختلفة، مثلا استخدام 

        الأثقال لتقوية الأطراف السفلية عند اللاعب.
مكانية اللاعب ضعيفة بقدر ما يزيد      وكمبدأ عام وعملي لابد من معرفته وهو بقدر ما تكون قدرة وا 

يكون الاعداد  وعادة العام،التمارين بشكل تدريجي لتطوير الاعداد  وشدةالمدرب الرياضي من حجم 
أكبر من الجزء الثاني من البدني العام في الجزء الأول من الفترة المخصصة للإعداد البدني بشكل 

الاعداد البدني العام يكون قاعدة أساسية لتطوير الاعداد البدني  إنعام يمكننا القول  وبشكل، الإعداد
 الخاص.

  الإعداد البدني الخاص: -2 -6-3-1
يجب استخدام  وبهذايهدف الى تطوير الصفات الحركية طبقا لنوع الرياضة التي يتدرب عليها اللاعب، 

 المختارة.تمارين بدنية خاصة لتطوير الرياضية أو الفعالية 
على تنميتها  والعملويتم هذا بعد تحديد المجموعات العضلية المشاركة في الأداء التكتيكي للفعالية، 

 المميزة للإعداد البدني الخاص هي ديناميكية الحركة. ةوالصف، وتطويرها
معا على مرحلة الاعداد التي يمر بها اللاعب،  والخاصالاعداد العام  وشدة تمارينحجم  ويعد    

العلاقة متمثلة في  وهذهالبدني الخاص،  والإعدادأن هناك علاقة كبيرة بين الإعداد البدني العام  وحقيقة
في الاعداد البدني في الإعداد البدني العام، يتم استخدامها  استخدامهاالتي تم  الأدواتو استخدام الوسائل 

 (115، صفحة 2004)كمال جمال الربضي،  ومحتواهيكون فقط في شكل التمرين  والاختلافالخاص، 
.  
 الإعداد المهاري والخططي: -6-3-2

يهدف الإعداد المهاري الخططي إلى تعليم المهارات الحركية الرياضية والقدرات الخططية التي    
يستخدمها الفرد في غضون المنافسات الرياضية ومحاولة إتقانها وتثبيتها، والإعداد المهاري والخططي 

الخططي، هذا  يكونان وحدة واحدة ، إذ أن المهارات الحركية الرياضية هي التي تشكل أساسا الأداء
)محمد ن تخضع أساسا لوجهة النظر الخططية أبالإضافة إلى أن عملية تعليم المهارات الحركية ينبغي 
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، والوصول باللاعب إلى أفضل تكنيك توصل إليه أبطال العالم،  (41، صفحة 1994حسن علاوي، 
بالاعتماد على الأساليب و العلوم الحديثة ، ولا يمكن أن يحكم على أي تكنيك بالصحة والجودة ما لم 
تقان الأداء الحركي  يشاهد اداؤه بالشكل الصحيح ووصول الفريق أو اللاعب إلى إنجاز متقدم بعد تثبيت وا 

  .  (116، صفحة 2004)كمال جمال الربضي، على التدريب المتكامل   و التأكيد
 :)النظري(الإعداد المعرفي  -6-3-3

 والمعلوماتإلى إكساب الفرد الرياضي مختلف المعارف  النظري(الإعداد  )أويهدف الإعداد المعرفي     
أثناء إشراكه في  والمعارفمن هذه المعلومات  الاستفادةالخاصة بعلم التدريب الرياضي حتى يستطيع 

يستطيع الفرد الرياضي أن يسهم  وبذلكعمليات التدريب الرياضي أو في أثناء المنافسات الرياضية 
 الرياضي.بصورة إيجابية في تنمية مستواه 

 النفسي: –الإعداد التربوي  -6-3-4
 والنفسية.النفسي إلى إعداد الفرد من النواحي التربوية  –يهدف الإعداد التربوي    
لعملية واحدة هي عملية  مترابطة،علينا النظر إلى هذه العمليات الأربعة على أنها مكونات  ويجب    

ويات ينبغي الاهتمام بها جميعا حتى يمكن الوصول بالفرد إلى أعلى المست ولذا الرياضي،التدريب 
 . (42، صفحة 1994)محمد حسن علاوي، الرياضية 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



التدريب الرياضي الحديث                                                                الفصل الأول:  
 

42 
 

 الرياضي:عمليات التدريب  -7
 : مفهوم عمليات التدريب الرياضي -7-1

عمليات التدريب الى  وتنقسمهي تلك الفعاليات التي يتم من خلالها إنجاز أهداف التدريب الرياضي 
 القيادة الفنية التطبيقية كما يلي: وعمليات والإداريةنوعين رئيسيين عمليات القيادة الفنية 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .(17، صفحة 2013)مفتي ابراهيم،   يمثل عمليات التدريب الرياضي (:01) مالشكل رق

 عمليات القيادة الفنية الإدارية "مستترة": -7-1-1

هي عمليات إدارية أهمها التخطيط لعمليات التدريب، من جانب الاخرين سواء أكان هذا التخطيط  •
 المدى.طويل أو قصير 

 نسميها عمليات مستترة لأنه لا تتم ملاحظتها من جانب الاخرين. •
 يلي:تشمل عمليات القيادة الفنية الإدارية ما  •

 عمليات تقويم مستويات اللاعبين. .1
 دريب.عمليات تخطيط الت .2
 الرياضية.بالمؤسسة  والإداريةبين الأجهزة الفنية  والتفاعل والاتصالعمليات التنظيم  .3

 

 

  التدريبية

 

 
  

 
  

  

 



التدريب الرياضي الحديث                                                                الفصل الأول:  
 

43 
 

 ":عمليات القيادة الفني الميدانية "ظاهرة -7-1-2

 السباحة.هي تلك العمليات التي تتم في الملاعب أو الصالات أو القاعات أو حمامات  •
 يلي:نسميها عمليات القيادة الفنية الميدانية التربوية ما  •
 تعليمية.عمليات  .1

 .(17، صفحة 2013)مفتي ابراهيم،   وترقيتهعمليات تنمية المستوى  .2

 الرياضي:خصائص التدريب  -8

بجميع العلوم  والإلمام والكفاءةلقد أصبح التدريب الرياضي في عصرنا هذا يتطلب الكثير من المعرفة 
إلى الوصول باللاعب إلى الأداء الرياضي الجيد المرتبطة بالرياضة نظرا لكون هذه العملية معقدة تهدف 

 والمؤثرةحيث يتميز التدريب الرياضي بالعديد من الخصائص الجوهرية  متكاملا،من خلال إعداده إعدادا 
لذلك يجب على كل  بها، والقائميندائما على العملية التدريبية  ومتطورةتلقى بمتطلبات جديدة  والتي

 يلي:يعتبر من أهمها ما  والتيكاملا بخصائص التدريب الرياضي مدرب أن يكون ملما إلماما 

للفرد من خلال الممارسة الفعلية  والعقلية والنفسيةيهدف التدريب الرياضي إلى تحسين القدرات البدنية  ❖
في المجتمع  وفعالاالشخصية يصبح الفرد عضوا نافعا  وتكامل وبناءالصحة العامة  وتحسينللنشاط 

 به.إلى كفاءة عالية للقائمين لذا فهو يحتاج 
 وأساليب وطرقالاعمال التدريبية  وتشكيل والمحتوىيختلف التدريب الرياضي من حيث التنظيم  ❖

 العلاجية(الترويحية، الشعبية، المدرسية،  )الرياضةالتدريب على باقي الأنشطة الرياضية الأخرى 
تتطلب بذلك بذل  والتيالبرامج التدريبية  وشدةحجم  بارتفاعحيث تتميز رياضة المستويات العالية 

 واللاعب.أقصى جهد ممكن من المدرب 
المستخلصة  والمعارف والنظرياتيعتمد التدريب الرياضي على خاصية الاعتماد على البحث العلمي  ❖

الاجتماع وعلم  علمو  والتربيةكثير من العلوم المرتبطة بالمجال الرياضي كعلم النفس  وفيمنه، 
يعد الوصول لأعلى  ولم والمقاييس والاختباراتكانيك الحيوية والحركة والتشريح والفيزيولوجي المي

 فقط. والموهبةمتروك للخبرة مستويات الإنجاز الرياضي 
 ومراعاة والجنسالفروق الفردية من حيث السن  ومراعاةيتميز التدريب الرياضي بخصوصية التدريب  ❖

د في نفس النشاط حيث يختلف تدريب الناشئ من لاعب المستويات الفروق الفردية بين الجنس الواح
 العالية.
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الظروف  واختلافمراعاة ديناميكية تطور القدرات البدنية للأعمار السنية المختلفة والتطور الطبيعي  ❖
 البيئية والمناخية من دولة إلى أخرى.

لتدريب ليس فقط للموسم التدريبي في زيادة متطلبات ا والتدرجيتميز التدريب الرياضي بالاستمرارية  ❖
الاستمرارية لعدة سنوات من أجل تحقيق أفضل مستويات الإنجاز من خلال التخطيط  ولكنالواحد 

 والمهاريةلضمان تطور القدرات البدنية  والسنويةيضمن الخطط المرحلية  والذيطويل المدى 
 المستوى.ثم تطور  ومن والفيسيولوجية

الدورية للفرد خلال مراحل  والتربويةالتدريب الرياضي يحتاج دائما إلى عمليات التقييم، المراقبة الطبية  ❖
ذلك من القائمين على العملية التدريبية توثيق الصلة مع كل الجهات  ويتطلب والإعدادالتدريب 
لضمان التقييم  وذلكاضية البحوث الري ومراكزالطبية  والمراكز والأسرةعلى اللاعب كالمدرسة  المؤثرة
 والمستمر والمراقبة الطبية والتربوية السليمة.الدقيق 

الحياة اليومية  وتنظيمالصحية،  والعاداتناحية نوع التغذية يؤثر التدريب على أسلوب حياة الفرد من  ❖
 بالمستوى الرياضي للاعب. والارتفاعلتحقيق هدف التدريب  الخ(، عمل، تدريب ...)نوم

وخبرات المدربين  والاستفادةلعملية التدريب  والقياديتدريب الرياضي بدور المدرب المؤهل يتميز ال ❖
العملية وعلى نتائج البحوث العلمية في حل مشاكل التدريب الناتجة على الزيادة الهائلة في حجم 

الشفاء بسرعة لزيادة عدد مرات التدريب  لاستعادةوسائل التخلص من أثارها  وأفضلالأحمال التدريبية 
)أميرة حسن محمود و ماهر حسن  التكيف مع متطلبات التدريب في المستويات العالية  وحدوث
  . (29-28، الصفحات 2008محمود، 

 الحديثة في تطوير عمليات التدريب الرياضي الحديث:  لاتجاهاتا -9
تعتمد الاتجاهات الحديثة في تطوير عمليات التدريب الرياضي على الاهتمام بالجانب البدني  •

والخططي بالإضافة إلى الجانب النفسي والتربوي بحيث يتم تطوير هذه الأمور جميعا سويا للوصول 
ى ما هذه الاتجاهات عل وتعتمدالهدف من عمليات التدريب،  وتحقيقبالمستويات العالية  والارتقاء
 يلي: 

 وتقييمالبيو ميكانيكية في تقنين الأحمال التدريبية  والمؤشراتالاعتماد على المتغيرات الفسيولوجية  •
الأكسجين، السعة الحيوية  لاستهلاكإنتاج الطاقة، الحد الأقصى  )نظماللاعبين  ومستوىالتدريب 

 للرئة، النبض، الضغط، الأنزيمات(.
 مراعاة الإيقاع الحيوي للنشاط الإنساني. •
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م أن عمليات التدريب الرياضي الحديث يتكون من 2004م، "أتكانسون" 1999كل من "شارلز" ويرى •
 يعتمد كل منها على الآخر. ومتداخلةمحددة هادفة  وأعمالخطوات مسلسلة 

 

 

 
 

 

 

  

 

 

 

 

 

)أميرة حسن محمود و ماهر حسن  التدريب الرياضي الحديث وخطواتيمثل عمليات  (:02) مالشكل رق
 . (44، صفحة 2008محمود، 

 أثر التدريب الرياضي على المتغيرات الوظيفية: -10

ليس بالضرورة إمكان ملاحظة التغيرات الناتجة عن التدريب من الناحية الوظيفية بالعين المجردة، من  
خلال متابعة تأثير برنامج تدريبي واحد، فللتدريب تأثيره الخاص ومظاهره الناتجة عن تنفيذ برنامج 

حد الأقصى لاستهلاك يستخدم تمرينات معينة تتصف بالخصوصية إلى حد كبير، فالزيادة الناتجة في ال
الأرجوميتر، تقل كثيرا عما يحدث في  باستخدامالاكسجين بعد برنامج تدريبي يستمر لمدة تسعة أسابيع 

لى إذا كان البرنامج معتمدا على تمرينات الجري والسباحة والتجديف والدراجات، هذا بالإضافة  إحالة ما 
لى اختلاف معدلات التغيير في هذه إمثلا يؤدي ن التغيير في طبيعة أداء التمرين الواحد كالجري أ

ة التغذي

 الراجعة

 المدخلات

 المخرجات

خصائص 

 اللاعب

تفعيل 

 الأنشطة

البرنامج 

 التدريبي

لبيئة ا

 التدريبية

قدرات 

 اللاعب

 خصائص

 المدرب

قدرات 

 خططية
قدرات 

 مهارية

قدرات اللاعب 

البدنية و 

 المعرفية

حالة 

تدريبية 

وسائل  مثلى

وطرق 

 التدريب

التقويم 

 الدائم

 العمليات
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الخصائص، فالبرامج المعتمدة على العدو تختلف عن البرامج التي تعتمد على الجري لمسافات طويلة من 
عادة بناء  إلاستنفاذحيث نسبة تراكم حامض اللبنيك   ) اللاكتيك( في الدم والعضلات ومعدلات  وا 

ره الخاص على المجموعات العضلية المعينة بالتمرينات المستخدمة، جلايكوجين العضلات، وللتدريب تأثي
فتدريب عضلات الذراعين لا تظهر آثاره بشكل ملحوظ على عضلات الرجلين، إلا أن تدريب المجموعة 
العضلية قد يؤثر على استخدامات هذه المجموعات في الأنماط الحركية المشابهة لطبيعة أداء التمرين، 

لى حد ما، إلا أنه يجب الاخذ في الاعتبار أهمية إالمتشابهة  يب تأثيره على الأنماطبمعنى أن للتدر 
 تصميم برامج التدريب و اختيار أنواع التمرينات التي تتشابه 

كلما طال زمن التدريب وزاد عدد الوحدات الديناميكي للأداء المهاري المطلوب، وبشكل عام  والتركيب
شدة التدريب، كلما كان معدل التغير المطلوب في حالة التكيف البدني أكبر،  التدريبية في البرنامج وزادت

إلا أنه يجب الاخذ في الاعتبار بانه هذه القاعدة لا تنطبق على جميع المتغيرات المطلوب التأثير فيها، 
)مروان عبد المجيد ابراهيم و  فاستخدام التدريب الفتري لا يؤثر على الحد الأقصى لاستهلاك الاكسجين

 . (120، صفحة 2010محمد جاسم الياسري، 
 نظام الطاقة:  وفقالتدريب  -10-1

مهما تنوعت طرائق التدريب وأساليبها فإنها تعتمد على أحد أنواع التدريب التي تتحدد طبقا لنظام الطاقة 
 يمكن تقسيم التدريب إلى نوعين أساسيين هما:السائد أثناء المجهود البدني وعليه 

 التدريب اللاهوائي: -10-1-1
والذي يتضمن أداء تمرينات بدنية تتميز بالشدة القصوى أو دون القصوى ولمدة زمنية قصيرة أقل من 

( بنسبة كبيرة والذي Anaerobic systemدقيقتين حيث يعتمد فيها إنتاج الطاقة على النظام اللاهوائي )
)أمر الله أحمد البساطي،  (Lactic acid( والنظام اللاكتيكي )ATP-CPيتمثل بالنظام الفوسفاتي )

 .(74، صفحة 1998
 وتشمل أنظمة الطاقة اللاهوائية على تدريب الصفات والقدرات التالية:

 الفوسفاتي ويشتمل تدريب:نظام الطاقة  -أ
 القوة القصوى الثابتة. -
 القوة القصوى المتحركة. -
 السرعة. -
 القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة. -
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 نظام حامض اللاكتيك ويشمل تدريب: -ب
 مداومة القوة المتحركة. -
 مداومة السرعة. -
 .(150، صفحة 2003)أبو علاء أحمد عبد الفتاح وأحمد نصر الدين،  مداومة القوة الثابت -

 التدريب الهوائي: -10-1-2
ويتضمن أداء تمرينات بدنية تتميز بالشدة المعتدلة إلى أقل من القصوى ولمدة زمنية أكثر من دقيقتين 

( بنسبة كبيرة والذي يعتمد على Aerobic system) تعتمد في إنتاج الطاقة على النظام الهوائي
 .(75، صفحة 1998)أمر الله أحمد البساطي، الأكسجين لإنتاج الطاقة 

ويشتمل نظام إنتاج الطاقة الهوائي على تدريب صفة المداومة العامة أو التحمل الهوائي الذي يتطلب 
)أبو علاء أحمد عبد الفتاح وأحمد نصر استمرار العمل العضلي لفترة طويلة تزيد عن خمسة دقائق 

 .(208، صفحة 2003الدين، 
 :الرياضيتخطيط التدريب  -11
 مفهوم التخطيط: -11-1

 لغة: 
 وهو والرسمأنه إثبات لفكرة ما بالرسم أو الكتابة وجعلها تدل دلالة تامة على ما يقصد في الصورة     

 .والطريقة والتهذيبأيضا التسطير 
 :اصطلاحا

يعرف التخطيط بشكل عام على أنه نشاط هادف أو سلوك موجه للنمو بطريقة مقصودة لا بطريقة تلقائية، 
الأوليات في ضوء الإمكانات المادية  وترتيببتجنيد  ويعني والمستقبلطريقة للنظر إلى الحاضر  وهو

 . (13، صفحة 2009)أمل لطفي أبو طاحون،  البشرية المتاحة لتحقيق أهداف محددة والموارد والطاقات
 تعريف التخطيط الرياضي: -11-2
يلعب التخطيط دورا كبير وهاما في عملية التدريب الرياضي، حيث يتوقف نمو وتطوير مستوى الأداء    

للاعب أو الفريق على التخطيط العلمي الدقيق لبرامج التدريب، و معنى أن هناك برامج تدريب مخططة 
قق هذا الهدف ، أن هناك هدفا أو أكثر يضعه المدرب و يسعى للوصول إليه بالطرق و الوسائل التي تح

فتخطيط التدريب عبارة عن الإجراءات الضرورية المحددة والمدونة التي يضعها، ويلزم بها المدرب لتنمية 
و الفريق للوصل إلى أحسن مستوى من الأداء أثناء المباريات و اعند اللاعب وتطوير الحالة التدريبية 
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المنافسات )الفورمة الرياضية(، فالفورمة الرياضية تعني الحالة التدريبية المثلى والمستقرة للاعب أو الفريق 
 داءات الرياضية خلال المنافسات.لتحقيق الحد الأقصى من المستويات والأ

التدريب  وعناصرمكونات  وتسجيله عملية تنبؤية تعتمد على تنظيم " أنMartinيعرفه "مارتن      
 . (28، صفحة 2008)علي فهمي البيك و آخرون، الأساسية لتحقيق هدف معين 

ومن المعروف أن عمل الأجهزة الداخلية ذو ميزة دائرية لذا ففي التدريب الرياضي يطبق نظام      
التي تعتبر الشكل المقرر الذي يبني عليه النمو المنتظم للنتيجة الرياضية خلال عدة  التدريبية( )الدائرة

 وكما التدريبية( )الدوائراس هذا المنطلق فإن تركيب التدريب الرياضي مبني على أس ومنسنوات متتالية 
 يلي:
 . الخطة أو الدائرة التدريبية البعيدة المدى.1
 الأولمبية.. الخطة التدريبية 2
 السنوية.. الخطة التدريبية 3
 أسابيع.و دائر أ )شهرية(. الخطة التدريبية الفصلية 4
 الأسبوعية.. الخطة التدريبية 5
 واحدة(.و مرة أ )قمة. الخطة التدريبية اليومية 6

 أنواع خطط التدريب الرياضي: -11-3
 الخطة البعيدة )الدائرة التدريبية البعيدة(: -11-3-1

إن الوصول للمستويات وتحقيق الإنجازات الرياضية الجيدة ليست وليدة الصدفة بل تعتمد على التدريب 
المنظم و المبرمج و المخطط وفق الأسس العلمية و المستمرة، ولابد أن يتدرج هذا الاستمرار في خطة 

نة، إذ تبدأ مع بداية ( س15-8طويلة المدى لتحقيق الهدف الموضوع وقد تتراوح فترة التخطيط ما بين )
اشتراك الرياضي في نشاطه المختار عندما يكون اللاعب مبتدأ أو ناشئا، وأن الخطة البعيدة ) الدائرة 

ن تضع برامجها على ضوء الاختبارات والدراسات العلمية للظروف الداخلية أالتدريبية البعيدة ( يجب 
)مروان عبد لمستوى العالي لتطوير تكنيك اللعبة و الفريق إلى جانب اأوالخارجية التي يعيشها اللاعب 

 . (45، صفحة 2010المجيد ابراهيم و محمد جاسم الياسري، 
 الخطة التدريبية الأولمبية: -11-3-2

الخطة الأولمبية على استمرار التدريب بين دورتين أولمبيتين  وتعملهي الجزء من الخطة طويلة المدى 
المسئولين بالاتحادات الرياضية مشروع الخطة لتكون اطارا تعمل  ويضع، الرباعية( )الخطةسنوات(  04)

اللجنة الأولمبية  وتشرفكل نشاط رياضي،  ولخصائصعلى تحقيقه مع مراعاة التخطيط الفردي للفرد 
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لتحقيق  السنوية(أن تقسم تلك الخطة إلى فترات )الخطط  ويجباد لهذه الدورات، على تنفيذ الاستعد
 . (269، صفحة 2003)عصام الدين عبد الخالق مصطفى،  واجبات محددة

 :Macro cycle)) السنويةالخطة التدريبية  -11-3-3
خطط التدريب السنوية هي خطط قصيرة المدى، إذ يعتبرها البعض أهم دعائم الإعداد الرياضي نظرا لأن 
الموسم الرياضي يشكل دورة زمنية مغلقة تقع خلالها فترة المنافسات، وتعني خطة التدريب السنوية 

الخاصة وقدراته التي بالإضافة إلى تدريب اللاعبين و الفريق ككل بالتدريب الفردي، فكل له إمكاناته 
المدرب عند التخطيط للتدريب الرياضي، فخطة  اهتماميتميز بها عن غيره، و لهذا يجب أن يكون موضع 

التدريب السنوية توضع لتحقيق تصور عن الهدف، ويجب أن لا يقتصر الأمر على مجرد تحديد الهدف، 
نما يجب تحديده على أساس واضح ومدرك، إذ تكون الدرجات والأرقام و المستويات الخاصة بالحالة  وا 

نما التدريبية الفعلية للاعب في متناول ال مدرب، و لذلك لا يقتصر الأمر على تحديد الأهداف التدريبية، وا 
أيضا يتم تحديد أساليب المتابعة ومواعيد أدائها، وعلى عكس خطة الإعداد طويل المدى أو الإعداد 

نما تحدد أهداف قريبة  ، صفحة 2007أبوزيد،  )عماد الدين عباسللبطولات لا يتم تحديد أهداف بعيدة، وا 
49). 

 الفترة الإعدادية:
كمجموعة لغرض المشاركة بمستوى عال  والفريقهي الفترة التي يقوم بها المدرب بإعداد اللاعبين كأفراد 

 والبدنيةالفترة لها تأثير على رفع مستوى الفريق من الناحية الفنية والخططية  وهذهفي المباريات الرسمية، 
نالكامل للدخول إلى خوض المباريات الحقيقة  والاستعداد والنفسية ( 10-8مدة هذه الفترة تتراوح بين ) وا 

 أسابيع تقسم إلى:
 الإعداد البدني العام. -
 .(173، صفحة 2016)أحمد عريبي عودة،  الإعداد البدني الخاص -

  :)أ( المرحلة الاولى من الفترة الاعدادية
 :هم محتوياتها منأوتتكـون  ينسـاس متـألى العمل على تكوين مستوى الفـرد عـلى إتهدف هذه المرحلة 

  :العامالاعداد البدين  -1
 .العضلية والسرعة والتحمل والمرونة والرشاقةتنمية الصفات البدنية الاساسية كالقوة 

  :المهاري الاعداد -2
 .وذلك بواسطة تعلـيم ومحاولـة اتقـان المهـارات الحركية المختلفة للفرد،توسيع رقعة المهارات الحركية 

 :الاعداد الخلقي والارادي -3
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 .ـل العنيـف في المراحل والفترات التاليةعليهـا العم يتأسسالخلقيـة والاراديـة التـي  ماتتربية الصفات والس  
 .ويراعى في هذه المرحلة التدرج والتقدم بحجم وشدة حمل التدريب

  :المرحلة الثانية من الفترة الاعدادية )ب(
قصى مسـتواه، وتشكل المواد التالية ألى إلى محاولة الوصـول بـالفرد إ مباشرة؛بصورة  المرحلة،تهدف هذه 

 :هم محتويات التدريب لهذه المرحلةأ
 :الخاص نيالاعداد البد •
 .العامكبر، ويقل بالتالي حجم الاعداد البدين الخاص الحيز الأ نييحتل الاعداد البد 
  :المهاريالاعداد  •

 .محاولة اتقان العام للمهارات الحركية المختلفة وتثبيتها
  :الخططيالاعداد  •

 .اكتساب واتقان القدرات والمهارات الخططية المختلفة
 :الاعداد الخلقي والارادي •

الارادية والخلقية الخاصة التي يتطلبها النجاح في  ماتالتركيز على تطوير وتنمية الخصائص والس
 .المنافسات الرياضية

 ت:الاشتراك في المنافسا •
 كإحدىمكانهـا في البرنـامج التدريبي  وتأخذتحتل المنافسات في هذه المرحلة طابعا تـدريجيا وتـدريبيا 

 .اللاعب للمنافسات الهامة في غضـون الفترة التدريبية التالية لإعدادوسائل التدريب الاخرى 
 ويمكن الممارسطابعا تخصيصيا مباشرا بالنسبة لنوع النشـاط الريـاضي  تأخذن هذه المرحلة اويلاحظ  
ويرتبط الزمن الذي تستغرقه الفترة الاعدادية ارتباطا ، ن تطلق على هذه المرحلة مرحلة الاعداد الخاصأ

والخصـائص الفرديـة للاعـب وكـذلك بالنسـبة لحالـة  الممارسالخصـائص المميـزة لنـوع النشاط وثيقا ب
ن يضع في اعتباره أويجب على المدرب الأخرى، التـدريب التـي اكتسبها الفرد وببعض الخصائص 

راعى استمرار ولذا ي الفترة،قصى درجة لمستواه في نهاية هذه ألى ما يقـرب مـن إمحاولة الوصول بالفرد 
 ،محتويات الفـترة الاعداديـة في حالة عدم وصول الفرد للمستوى المطلوب حتى بدايـة فـترة المنافسـات

لى إلا عند ضامنها وتوكيدها وصول الفـرد إوقياسـا عـلى ذلك لا تصبح الفترة الاعدادية في حكم الانتهاء 
 .(147-146، الصفحات 2017)خالد تميم الحاج،  قصى درجة لمستواهأما يقرب من 
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 فترة المنافسات:
تهدف هذه الفترة إلى محاولة العمل على وقاية وصيانة المستوى الذي وصل إليه الفرد، وذلك بهيئة 
مختلف الظروف التي تسمح بالاحتفاظ بالمهارات  والقدرات والصفات المكتسبة ومحاولة التقدم بها إلى 

ترة، ومن جهة نظرنا أقصى ما يمكن، و يميل البعض إلى إطلاق مصلح " الفترة الأساسية " على هذه الف
نعتقد أن هذه التسمية يجانبها الصواب، وفي الواقع إذا حاولنا أن نميز الفترة الأساسية بالنسبة لفترات 
التدريب المختلفة في غضون الخطة السنوية فإننا نجد أن الفترة الإعدادية هي التي ينطبق عليها هذا 

ة المنافسات، بالإضافة إلى ممارسة التدريب في الوصف بدرجة كبيرة، ويحسن تسمية هذه الفترة بفتر 
الفترات الواقعة بين كل منافسة وأخرى مع ملاحظة تشكيل محتويات التدريب بما يتناسب ويتلائم مع 

 مقتضيات المنافسات القادمة .
ة وتتميز فترة المنافسات في أن الفرد لا يتعلم الكثير من الموضوعات الجديدة، بل تكون عبارة عن محاول

كل ما اكتسبه الفرد في خلال الفترة الإعدادية والعمل على تطبيقه، وبطبيعة الحال يتأنى ذلك في  استخدام
بالحالة التدريبية للفرد  الارتقاءالفرد في المنافسات التي تلعب دورا هاما في العمل على  اشتراكغضون 

لمهارات الحركية والقدرات الخططية أي تطوير و تنمية الخصائص والسمات الإرادية والخلقية  تطوير ا
والصفات البدنية، وتهدف عمليات التدريب في غضون الفترة الواقعة بين كل منافسة وأخرى إلى الإعداد 

الفرد وصيانتها،  اكتسبهاالمباشر لهذه المنافسات بالإضافة إلى محاولتها الاحتفاظ بالحالة التدريبية التي 
لحمل إلى أقصاها مع مراعاة الاهتمام بالراحة الإيجابية للفرد، ومن وفي فترة المنافسات تصل درجة ا

بمستواه، إذ أن ذلك هو الذي يحدد فترة  الاحتفاظالأهمية بمكان معرفة طول الفترة التي يمكن للفرد فيها 
دوام أقصى حمل يمكن للفرد تحمله، ويختلف ذلك بطبيعة الحال بالنسبة لكل نوع من أنواع الأنشطة 

ضية طبقا للخصائص والمميزات التي يتميز بها الفرد، وكذلك بالنسبة لنوع الفترة الإعدادية وطبقا الريا
 .(307، صفحة 1994)محمد حسن علاوي، لبعض النواحي الأخرى 

 من أهم واجبات هذه المرحلة هي:
أثناء الفترة  والفريقالمحافظة على المستوى العالي من الإعداد البدني الذي وصل إليه اللاعبون  •

 الإعدادية.
 الوصول إلى مستوى عالي من الأداء المهاري المتناسب مع طبيعة المباريات التنافسية. •
 وظروفأو تغير أي خطة من أجل أن تتماشى  وتعديلالعمل على تطبيق الخطط الموضوعة مسبقا  •

 المباريات.



التدريب الرياضي الحديث                                                                الفصل الأول:  
 

52 
 

، 2016)أحمد عريبي عودة،  تهيئة اللاعبين نفسيا لاستخدام أقصى القوى لمواجهة ظروف المباريات •
 .(62صفحة 

 :الانتقاليةالفترة 
لأجهزة اللاعب الحيوية من أثر الجهد العصبي والبدني الشديد  الاستشفاءتهدف هذه الفترة إلى استعادة 

النسبي بالحالة التدريبية  الاحتفاظللأحمال التدريبية لفترتي الأعداد والمسابقات على أن يتم ذلك مع 
لضمان الاستعداد الأمثل للاعب للموسم التالي، ويجب على المدرب مراعاة الدقة عند تخطيط الفترة 

لاعبين من حيث الأحمال التدريبية، ومحتوى البرنامج التدريبي حتى يسمح للاعبين بالاستشفاء ل الانتقالية
بالإضافة إلى الاستعداد الجيد للموسم القادم بمستوى أفضل منه في الموسم السابق ويستخدم المدرب في 

فيض المستوى البدني بالصفات الحركية، وتخ الارتقاءكرة اليد في هذه الفترة التمرينات التي تهدف إلى 
بالصفات البدنية حتى يمكن  الارتقاءمختلفة تؤدي إلى  اتجاهاتللاعب واستخدام أحمال تدريبية ذات 

مستوى الحالة البدنية له نسبيا، وفي نهاية هذه الفترة وقبل الخوض في  استمرارللاعب أن يحافظ على 
تدريجيا بالأحمال التدريبية مع تقليل وسائل فترة الإعداد )الموسم الجديد( يجب على المدرب أن يرتفع 

 .(159، صفحة 1999)عادل عبد البصير علي، الراحة النشطة وزيادة تمرينات الإعداد العام 
 :(Miso cycle) أسابيعأو دائرة  )شهرية(الخطة التدريبية الفصلية  -11-3-4

تتمثل الدورة المتوسطة جزءا أساسيا يتكرر بأشكال مختلفة ومتدرجة الشدة على مدار السنة التدريبية 
لتمثيل في إجمالها الدورة الكبرى، والتي ترتبط بها مواسم التدريب المتعاقبة، فبالنسبة لموسم الاعداد العام 

ت صغرى، وهذا إذا ما تمثلت الدائرة متوسطة، كل دورة تتمثل في أربع دورايمكن تمثيله في ثلاث دورات 
المتوسطة في دورة حمل الشهرية وكذلك الاعداد الخاص، هذا بالإضافة إلى موسم المسابقات الإعدادية 
والرئيسية، وعلى ذلك يمكن أن يتغير إيقاع الدورات المتوسطة حيث تستمر أكثر من ستة أسابيع وحتى 

 ثمانية أسابيع، ويتوقف ذلك على ما يلي:
 لبرنامج الزمني الخاص بالمنافسات.ا ➢
مكاناته ومقدرته على التكيف واستعادة الشفاء. ➢  مستوى اللاعب وا 
 .(197، صفحة 2004)كمال جمال الربضي،  طرق تخطيط ونظام الدورات السابقة ➢

 :(Micro cycleأو الدورة التدريبية الصغيرة ميكروسيكل ) الأسبوعيةالخطة التدريبية  -11-3-5
يقصد بالدورة التدريبية هنا أصغر تكوين مكتمل لدورة الحمل، والتي تتكون من مجموعة وحدات تدريبية 
منظمة تؤدى خلال عدة أيام، ومهما اختلفت أو تشابهت محتويات هذه الوحدات في مقادير الأحمال 

يق غرض أو هدف محدد أثناء سير العملية التدريبية خلال فترة معينة في والتكرار فهي موجهة لتحق



التدريب الرياضي الحديث                                                                الفصل الأول:  
 

53 
 

الموسم التدريبي، وهي بذلك تعتبر أصغر وأول مقطع تدريبي مركب في العملية التدريبية، وتتراوح عدد 
ويتوقف تحديد عدد الأيام على الواجبات أيام الدورة التدريبية الصغرى ما بين يومين إلى عشرة أيام، 

دريبية المطلوب تحقيقها، ولسهولة تخطيط وتشكيل الحمل التدريبي وطبيعة العمليات البيولوجية، وزيادة الت
فاعلية التدريب فقد اجتمعت أراء معظم العلماء على أن سبعة أيام هي أنسب مدة لدورة الحمل الصغرى، 

رة الحمل الأسبوعية، (، ولذلك يطلق عليها البعض دو 1992( و)ديك1981وأكثرها استخداما )ماتفيف 
وهذا لا يعني أن عدد مرات التدريب في الأسبوع تساوي عدد أيام الدورة التدريبية فقد تتكون الدورة 
الصغيرة من ستة أيام تدريب ويوم راحة وقد يشمل اليوم التدريبي ثلاث جلسات تدريبية أو أقل وهنا يصبح 

  . (137، صفحة 1998)أمر الله أحمد البساطي،  ( جلسة18-6عدد الجلسات الأسبوعية من )
 الخطة التدريبية اليومية: -11-3-6

لضمان العمل اليومي المنظم والدقيق للمدرب يستلزم الأمر الاستعانة بخطط يومية مسجلة من واقع 
)الجرعة( التدريبية أساس عملية التخطيط اليومي، الخطط الجزئية )الفترية( أو السنوية، وتعتبر الوحدة 

وينظر إليها على أنها أصغر وحدة في السلم التنظيمي لعملية تخطيط التدريب الرياضي، فوحدة التدريب 
هي الخلية الأولى أو هي الجزء الأصغر لخطة التدريب السنوية، أي أنها تعتبر الخلية الأساسية لعملية 

م، ففيها يعمل المدرب على أن يتحقق هدف أو أكثر من أهداف خطة التدريب التخطيط فهي الجزء الأه
العامة من خلال مجموعة من التمرينات، وهي التي تكون محتوى هذه الوحدة، حيث تؤدي التمرينات 

تقان لتحقيق هدف الوحدة  .(58، صفحة 2007)عماد الدين عباس أبوزيد،  داخلها بدقة وا 
 الجزء التحضيري:

( دقيقة وحسب الحالة الجوية، إذا ما كان الجو 25-20ويسمى التسخين )الإحماء( ويستغرق وقته من )
باردا أو حارا وكذلك بهدف الجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية، تمارين التسخين يجب ان تكون بسيطة 

طويلا ومتدرجة من السهل إلى الصعب ويفضل استخدام بعض ومعروفة من قبل الجميع ولا تستغرق وقتا 
الأدوات مثل الكرات الطبية والسلالم والحبال وينقسم إلى قسمين التسخين العام والتسخين الخاص ويفضل 

 استخدام كرات اليد في التسخين الخاص.
 الجزء الرئيسي:

للوحدة التدريبية ويجب أن يبدأ المدرب الجزء الرئيسي بتلك من الزمن الكلي ¾ تتراوح فترته بحدود 
التمرينات أو الحركات التي تتطلب أقصى جهد وانتباه، وذلك لن قدرة اللاعب على الاستجابة والانتباه 

 تكون في أحسن حالاتها بعد الجزء التحضيري مباشرة.
 الوحدة التدريبية عدة أهداف فيجب مراعاة ما يلي:في حالة احتواء 
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البدء بالتعليم المهاري مباشرة بعد الجزء التحضيري لأن ذلك التعلم يتطلب من اللاعب القدرة على  -
 التركيز والانتباه.

حساسه بالتعب.  -  تنفيذ التمارين التي تعمل على تطوير صفة السرعة قبل إرهاق اللاعب وا 
ين التي تهدف إلى تطوير وتنمية صفة المداومة فتوضع في القسم الأخير من الوحدة وأخيرا التمار  -

 التدريبية.
 وفي حالة وجود تدريب في الصباح وآخر في المساء يراعي ما يلي:

في التدريب الصباحي يفضل إعطاء نواحي التدريب الفنية والخططية لنها تحتاج إلى نفسية وذهنية من 
 اللاعب.

 الفترة المسائية فيفضل إعطاء تدريبات اللياقة البدنية. أما في تدريب
 ختامي:لالجزء ا

في هذا الجزء يحاول المدرب العودة بلاعبيه إلى حالتهم الطبيعية أو ما يقاربها قدر الإمكان بعد المجهود 
ويمكن إعطاء بعض الألعاب الصغيرة وتمرينات نخفض مقدار الحمل بصورة تدريجية يالمبذول، و 

 .(180-179، الصفحات 2016)أحمد عريبي عودة،  رخاءالاست
 :وشروطهأهمية تخطيط التدريب الرياضي  -11-4

 وطرقزاد إتقانه للمعارف النظرية  وكلماكلما تميز المدرب الرياضي بالتأهيل التخصصي العالي، 
الرياضية بصورة علمية تسهم إلى درجة  والمنافساتتطبيقها، كلما كان أقدر على تخطيط عملية التدريب 

قصى درجة، فالتخطيط يحقق العديد أككل إلى  والفريقالمستوى الرياضي للاعب  وتنميةكبيرة في تطوير 
 منها:من الفوائد 

 تشجيع النظرة المستقبلية لعملية التدريب الرياضي. •
 التدريب الرياضي. وبرامجعند وضع خطط  والعشوائيةالارتجال تجنب  •
 يعمل على تحديد أهدافا واضحة نحاول تحقيقها. •
 يحدد خطة زمنية لتحقيق الأهداف المراد الوصول اليها. •
 يحدد مراحل العمل في الخطة. •
حتى لا تكون عائقا في تنفيذ الخطط  وتوزيعهاالحصول عليها  وسبل والإمكاناتيحدد الموازنات  •

 . (30، صفحة 2008)علي فهمي البيك و آخرون، للأهداف  والوصولالموضوعة 
 التخطيط في كرة اليد:-11-5
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هو سمة الحياة المعاصرة إذ لا تقدم ولا تطور بدون تخطيط علمي مسبق، وعملية التخطيط شملت  
مسارات الحياة كلها ومن الضروري أن تدخل مسار كرة اليد ويعبر عن التخطيط بأنه الإجراءات 
الضرورية التي يضعها المدرب ويرتبط بها لتحدد له الطريق بغرض تطوير وتقدم حالة التدريب عند 

فة العلمية اللاعب والفريق والوصول إلى أحسن مستوى من الأداء أثناء المباريات ويجب أن تمتزج المعر 
 . (171، صفحة 2016)أحمد عريبي عودة،   والخبرة الميدانية لتكونا أساسا لوضع الخطة

 التدريب:فوائد تخطيط عملية  -11-6
 التدريب:تنظيم  -11-6-1

إن عملية التخطيط تساعد على تنظيم عملية التدريب حيث إن كل وحدة تدريبية تعتمد على الوحدة 
في كل وحدة تدريبية يحقق  وهكذالها هدف مختلف يسعى المدرب لتحقيقه  والتيالتدريبية التي سبقتها 

 لها في عملية التدريب. والمخططهدف إلى أن يصل إلى تحقيق جميع الأهداف المرسومة 
 حسن توزيع الحمل: -11-6-2

 وبذلكيستطيع المدرب توزيع الحمل خلال أيام الأسبوع  والشهري والأسبوعيمن خلال التخطيط اليومي 
 يتفادى الإجهاد الذي يمكن ان يقع على اللاعبين إذا لم يكن هناك تخطيط للتدريب.

 التدريب: استمرارية -11-6-3
التدريب للوصول إلى الأهداف المطلوبة بما  استمراريةوجود خطة تدريبية محددة الأهداف تساعد على 

 المستويات.يساعد على الوصول إلى أفضل 
 بالنفس:الثقة  -11-6-4

بسبب النتائج التي يصلان غليها في  والمدربعند اللاعب  والاطمئنانيعطي التخطيط الثقة بالنفس 
)أحمد عريبي عودة، التدريب بسبب العمل المنظم ومن ثم تنعكس هذه الثقة على اللاعب أثناء المباراة 

 . (172، صفحة 2016
 القواعد الأساسية لتخطيط التدريب الرياضي: -11-7

 التخطيط للتدريب الرياضي ينبغي مراعاة القواعد الأساسية التالية:عامل نجاح لضمان 
 خضوع الخطة لهدف العام للدولة. -
 بناء الخطة طبقا للأسس العلمية الحديثة. -
 تحديد أهم واجبات التدريب الرياضي وأسبقياتها. -
 مرونة الخطة. -
 .(286، صفحة 1994ن علاوي، )محمد حس الارتباط بالتقويم -
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  :الرياضي التدريبحمل  -12
ما  وأولجسم اللاعب نفسه كعوامل داخلية،  ومنالطبيعة لى تغيرات خارجية من إيتعرض اللاعب   

 التدريب( )بحمليتعرض إليه اللاعب هو تغيير حالته البدنية الداخلية نتيجة التغيرات الخارجية ممثلة 
، وبعد ذلك يبدأ اللاعب بالتكيف على الحالة الجديدة التي تتغير من حين إلى آخر والراحة والشدةالحجم 

 التدريب.مع زيادة حمل 
     حمل التدريب:تعريف  -12-1

اللاعب خلال تنفيذه أنشطة بدنية أو حركية  وأعضاءأنه كمية التأثيرات التي تقع على كافة أجهزة       
)مفتي كميا  والأعضاءيمكن قياسها لتحديد ردود أفعال تلك التأثيرات على تلك الأجهزة  والتيمحددة 
 .(63، صفحة 2013ابراهيم، 

العصبي والنفسي الواقع على أجهزة الجسم المختلفة كرد  البدني،حمل التدريب بأنه الجهد  )هاري( هيعرف
 . (35، صفحة 2005)مهند حسين البشتاوي و احمد ابراهيم الخوجا، فعل لممارسة الأنشطة الرياضية 

الواقع على كاهل اللاعب الذي ينجم بسبب المثيرات الحركية  والعصبيهو الثقل أو العبء البدني     
 . (59، صفحة 1999)عادل عبد البصير علي، المقصودة 

 تعريف حمل التدريب للمدرسة الألمانية: -12-1-1
 والدوريالعصبي  )كالجهازالواقع على أجهزة الفرد المختلفة  والعصبيهو العبء أو المجهود البدني 

 مقصودة.نتيجة أداء أنشطة بدنية  والعضلي(
 المدرسة الروسية: -12-1-2

 الداخلية.هو تأثير حجم معين من التمرينات البدنية على المستوى الوظيفي لأجهزة الجسم 
 مريكية:المدرسة الأ -12-1-3

الحجم  – )الشدةمن حيث  والمقننةالخاص بالوحدات التدريبية للاعب  والمهاريهو حجم المجهود البدني 
 . (85، صفحة 2016)وليد عطا هارون،  الكثافة( –

 يشمل مفهوم حمل التدريب الرياضي على عدد من النقاط الرئيسية كما يلي:
 الأنشطة البدنية أو الحركية المنفذة يجب أن تكون محددة:. 1
البدنية المنفذة يجب أن تكون محددة المقدار تماما، سواء أكان ذلك  والأداءاتالتحديد يعني أن الحركات  

 بعد مرات الأداء أو بالأزمنة أو بمقدار المسافات المنفذة.
 والحركية:عب من جراء الأنشطة البدنية جسم اللا وأعضاء. حدوث تأثيرات متعددة على أجهزة 2
أن لاعبا قد أدى نشاطا بدنيا أو حركيا مهاريا أو خططيا فإن هذا الأداء سوف يحدث  افترضنافإذا ما  

تأثيرات بدرجات معينة في الأجهزة الوظيفية المختلفة لجسمه، فعلى سبيل المثال سوف تحدث تأثيرات 
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وتر العضلات )درجة إنقباضها( بدرجة تتناسب مع درجة على الجهاز العضلي حيث تزداد درجة ت
 التمرين.صعوبة 

 اللاعب: وأعضاء. ردود الأفعال الحادثة سوف تتأثر بها كافة أجهزة 3
 فقط،الجهاز العضلي  وليسالتأثيرات الواقعة على جسم اللاعب سوف تتفاعل معها كافة أجهزة الجسم  

تفاعل الجهاز العصبي كما سوف يتفاعل الجهاز الدوري  حيث سيكون تفاعل الجهاز العضلي ناتج عن
وسوف يتفاعل أيضا الجهاز التنفسي بزيادة مرات التنفس  المدفوع،الدم  وحجمبزيادة عدد ضربات القلب 

 الأخرى.من التغيرات  وغيره
  كميا:مقدارها  وتحديدالأجهزة الوظيفية يمكن قياسها  )تأثر(. ردود أفعال 4

فالقلب  فيها،ما يعني أن مقدار تأثر الأجهزة الوظيفية المختلفة يمكن تحديد مقدار التغير الحادث  وهو  
على سبيل المثال يمكن تحديد عدد ضرباته قبل تنفيذ الحمل ثم بعد تنفيذه مباشرة يمكن تحديد عدد 

لتغير الحادث في القياس القبلي من القياس البعدي سوف نستطيع الحصول على مقدار ا وبطرحضرباته 
 ويعزي هذا الفارق لتأثير الحمل المنفذ.عدد الضربات 

 ونتيجة:.  حمل التدريب يمكن تقسيمه إلى فعل 5
 الخارجي.وهو ما نطلق عليه الحمل  اللاعب،التي ينفذها  والحركيةالأنشطة البدنية  هو:الفعل      

وهو ما نطلق عليه  والحركية،تأثر الأجهزة الوظيفية لجسم اللاعب بتلك الأنشطة البدنية  هي: والنتيجة
 . (64-63، الصفحات 2013)مفتي إبراهيم، الحمل الداخلي 

 أنواع حمل التدريب: -12-2
المبذول من قبل الرياضي  والنفسيالمجهود البدني  ومدة وشدةنستنتج من مفهوم حمل التدريب حجم 

 حمل التدريب إلى نوعين هما: وينقسمخلال الوحدة التدريبية، 
 الحمل الخارجي: -12-2-1

 والراحة(. والشدة )الحجم وهيالذي يظهر من خلال مكونات الحمل التدريبي 
 الحمل الداخلي:  -12-2-2

بتأثير الحمل  والأعضاءالتي تطرأ على الأجهزة الداخلية  والكيماويةهي جميع التغيرات الوظيفية 
كل تمرين من تمارين  وأن وشدته،أن الحمل الخارجي يعين عن طريق سعة حجم الحمل  الخارجي،

رد الفعل هذا يتم عن  وأن والنفسية،الحمل الخارجي يؤدي إلى رد فعل انعكاسي في الناحية الجسمية 
هذه التغيرات  وأنالناحية النفسية  وكذلكميكانيكية داخل الأجهزة الوظيفية  والبيوطريق التحولات الفسلجية 
  (،تسمى بالحمل )الداخلي
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 هي:المؤثرة في على الحمل الخارجي  والعوامل
 للاعب. والجسميةأ. الحالة النفسية 
 الرياضية.ب. حالة الأجهزة 

 .برودة( أمطار، رطوبة، جوي،ضغط  رياح، )حرارة،الظروف المناخية  ج.
 التدريب.ارتفاع منطقة  د.
 ( في الألعاب الفرقية.)المنافسقوة اللاعب  ه.
 المستعملة.موقف اللاعب من طريقة الحمل  ز.
 الاجتماعية.العلاقات  ح.
 . (88، صفحة 2010)مروان عبد المجيد إبراهيم و محمد جاسم الياسري،   تغذي اللاعب ي.
  النفسي:الحمل  -12-2-3

، 2013)منصور جميل العنبكي، الواقعة على اللاعب  والعصبيةكل ما يتعلق بالضغوط النفسية  ويشمل
 .(46صفحة 

 التدريب:مكونات حمل  -12-3
نه المجموع الكلي لكافة أزمنة أو عدد مرات الأداء أو أطوال المسافات أو الارتفاعات أو أب الحجم:. 1

 . (73، صفحة 2013)مفتي ابراهيم، مقدار المقاومة أو وزن الثقل المستخدمة في تنفيذ تمرين واحد كميا 
  الشدة:. 2

و فعالية في زمن محدد أو حركة أهي درجة الجهد العضلي الذي يبذله اللاعب خلال أداء كل تمرين     
 ودرجةأي تعني درجة الاجهاد الناتجة عن العمل التدريبي  معينة،مثل سرعة الحركة في قطع مسافة 

 المبذول العضليصعوبة الجهد  ومدىعبارة عن شدة التدريب نفسه  وهي الوحدة الزمنيةتركيزه في 
 .(89، صفحة 2010)مروان عبد المجيد إبراهيم و محمد جاسم الياسري،   والنفسي والعصبي

إلى خمسة  وتقسمنوعية التدريب أي عبارة عن النسبة المئوية من المستوى الأفضل للا عب  وهي 
 مستويات:

 بالمئة. 100. الأقصى أ
 بالمئة. 90 – 80ب. شدة دون الأقصى

 بالمئة. 80 – 70شدة متوسطة  ج.
 بالمئة. 70 – 50 د. شدة بسيطة

 . (22، صفحة 2011)فاضل كامل مذكور و عامر فاخر شغاتي،  بالمئة  50 – 30قليلة شدة  ه.
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 هي كما يلي:قسمت الى عدة مستويات إن الشدد المختلفة من وجهة الفيسيولوجيين 
 Vo2 max (MHR)Heart Rate المستويات

 % 70-60 % 65-55 المستوى الأول
 % 75-71 % 75-66 المستوى الثاني
 % 80-76 % 80-76 المستوى الثالث
 % 90-81 % 90-81 المستوى الرابع

 % 100-91 % 100-91 المستوى الخامس
، صفحة 2013)منصور جميل العنبكي،  الفيسيولوجيين(: يمثل مستويات الشدد عند 01الجدول رقم )

47)          
 تي:لآالتدريبية من خلال العالم )تلستر( فهي كاأما مستويات الشدة 
 مستوى الشدة عدد ضربات القلب أقصى إنجاز المستويات

 قليل ض/د 140-130 % 50-30 المستوى الأول
 خفيف ض/د 150-140 % 70-50 المستوى الثاني
 متوسط ض/د 165-150 % 80-70 المستوى الثالث
 دون الأقصى ض/د 180-165 % 100-90 المستوى الرابع

 القصوى ض/د 180أكثر من  % 100-91 المستوى الخامس
 

حيث قسمت الشدة الى عدة  )تلستر(يمثل مستويات الشدة التدريبية من خلال العالم  (:02الجدول رقم )
)منصور جميل العنبكي،  مستويات الشدة التدريبية وتنظيممستويات في وجهة نظر الفسلجة الرياضية، 

         .(48، صفحة 2013
 . الراحة: 3
يقصد بالراحة العلاقة الزمنية بين فترتي الحمل أو بين تكرار و تكرار اخر للتمرين و تنظيم العلاقة بين  

الحمل والراحة من الأسس الهامة لضمان استعادة اللاعب لحالته الطبيعية نسبيا وبالتالي ضمان استمرار 
بعض الأحيان يمكن أداء التدريب قدرة اللاعب على العمل والأداء و تقبل المزيد من حمل التدريب وفي 

بدون فترة راحة كما هو الحال في طريقة التدريب باستخدام الحمل المستمر وتتحدد فترة الراحة طبقا لشدة 
وحجم الحمل، كمبدأ عام يجب أن يصل اللاعب في نهاية فترة الراحة إلى درجة تسمح له بالقدرة على 

لعلماء أن فترة الراحة البينية المناسبة هي التي تصل فيها تكرار التمرين التالي بصورة جيدة و يرى ا
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)مروان عبد المجيد إبراهيم و محمد جاسم ( نبضة في الدقيقة 120نبضات القلب في نهايتها إلى حوالي )
وهي نشاطات استشفائية للاعب ويمكن أن تكون سلبية أو إيجابية  ،  (94، صفحة 2010الياسري، 

 . (22، صفحة 2011)فاضل كامل مذكور و عامر فاخر شغاتي، 
 :والراحةالعلاقة بين الحمل  -12-4

وهي المدخل الرئيسي للارتقاء بمستوى الإنجاز الرياضي حيث يلقى التدريب عبئا على أعضاء الجسم 
المختلفة يحتاج بعدها اللاعب إلى استرخاء قواه )الراحة( حتى يمكنه تكرار الحمل طبقا للأهداف  

و أعضاء جسم الموضوعة وحتى لا يظهر التعب والهبوط التدريجي في مستوى القدرة الوظيفية لأجهزة 
اللاعب نتيجة استهلاك مصادر الطاقة الأمر الذي يحتم ضرورة إعطاء اللاعب فترة من الراحة لاستعادة 
الشفاء، وقد أثبتت التجارب العلمية والبحوث في مجال الكيمياء الحيوية زيادة مصادر الطاقة عند اللاعب 

وتسمى هذه الفترة بفترة " التعويض الزائد" وهي  في نهاية فترة الراحة أكثر من المصادر قبل بداية المجهود
الفترة المناسبة و الأساسية لتكرار الحمل، و التوقيت الغير مناسب لتكرار الحمل في فترة استعادة الشفاء و 

حلال التعب نتيجة  انخفاضقبل الوصول إلى فترة التعويض الزائد يؤدي إلى  المستوى الوظيفي تدريجيا وا 
الطاقة، كما أن إطالة فترة الراحة و العودة لنقطة البداية ثم تكرار الحمل ) التمرين ( لاستهلاك مصادر 

يؤدي إلى تذبذب المستوى بحيث تكون الزيادة في المستوى غير ملحوظة، والتقدم بالمستوى يتطلب 
ءة عالية التكرار الصحيح للحمل في الوقت الذي لا تزال فيه آثار الحمل السابق، كما قلنا حيث نرى كفا

لأجهزة الجسم الوظيفية لبذل الجهد في هذه الفترة ومن ثم الارتقاء بالمستوى الوظيفي لأجهزة الجسم 
 . (83-82، الصفحات 2008)أميرة حسن محمود و ماهر حسن محمود، المختلفة 

 :الحملطرق قياس شدة  -12-5
 هي:هذه الطرق  أبرز ومنالشدة  وحسابهناك عدة طرق لقياس 

 حساب الشدة عن طريق النبض: -12-5-1
على أساس طريقة هي تحديد شدة الحمل  أسهل وانإذ يقوم المدرب بقياس النبض بأساليب متنوعة 

( ضربة في الدقيقة 180كانت السرعة القصوى لضربات القلب هي ) إذافمثلا  للنبض،السرعة القصوى 
  الآتية:من شدة التدريب أو شدة التمرينات تساوي حسب المعادلة  % 90فان ففي هذه الحالة 

 نبضة في الدقيقة. 162=  100/  90×180
 حساب الشدة عن طريق الزمن: -12-5-2

مثال تدرب عداء المسافات الطويلة على قدرة التحمل الأساسي لمسافة عشرة الاف متر، فيفترض أن 
( دقيقة كأقصى حد للشدة 40يكون هذا العداء قادرا على قطع مسافة عشرة الاف متر في زمن قدره )
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ياضي من قابلية الر  % 85 وليكن( من قابلية العداء القصوى يتم تحديد شدة ما % 100) وتساوي
 التالية:تكون حسب المعادلة  القصوى،

 (%/ الشدة المختارة ) 100×رقم للرياضي  أحسن=  )الشدة(مقدار الجهد المطلوب 
  % 85( متر بشدة 10000دقيقة الزمن المطلوب في ركض ) 47.5=  % 85 /100×دقيقة  40= 

 .(91، صفحة 2010محمد جاسم الياسري، )مروان عبد المجيد إبراهيم و 
 : للبرامج التدريبيةدورة الحمل الفترية  -12-6

و في غضون فترة أيقصد بها كيفية تشكيل درجة الحمل وهدف الحمل في غضون عدة أسابيع متتالية، 
و فترة المنافسة مثلا، ويخضع الخبراء عند تشكيل دورة الحمل الفترية أتدريبية معينة، كالفترة الإعدادية 

أسبوع الاستشفاء ينخفض فيه متوسط  وأن يكون هناك أسبوعا يطلق عليه أسبوع الراحة أضرورة مراعاة 
ن ذلك يسهم بدرجة كبيرة أذ إعن متوسط الحمل في الأسابيع السابقة، 50% لى إ % 30الحمل بحوالي 

ن الفرد الرياضي يصل في أفي اكساب الفرد الرياضي المزيد من الراحة ومن ناحية أخرى يقرر الخبراء 
حسن المستويات، وهناك وجهات نظر متعددة بالنسبة لموقع أسبوع ألى إنهاية هذا الأسبوع أسبوع الراحة 

نه في غضون الفترة الإعدادية أنه يرى البعض أ ذ يرى البعضإالراحة في غضون دورة الحمل الفترية، 
و خمسة أسابيع، أللفرد الرياضي يمكن تشكيل دورة الحمل الفترية بحيث يكون أسبوع الراحة كل ثلاث 

، أي ثلاث أسابيع خمل مرتفع وأسبوع حمل اقل ارتفاعا ) أسبوع 1.3وهذا يعني اما استخدام التشكيل 
ما في أ 1.5و التشكيل أقل ارتفاعا، أع أسابيع حمل مرتفع وأسبوع ربأأي  1.4الراحة ( او التشكيل 

قل أأي أسبوع حمل مرتفع يعقبه أسبوع حمل  1.1ما استخدام التشكيل إغضون فترة المنافسات فيمكن 
قل ارتفاعا ) أأي أسبوعين حمل مرتفع يعقبه أسبوع حمل  1.2و التشكيل أارتفاعا ) أسبوع الراحة(، 

ن ينال الجهاز أ، و في غضون أسبوع الراحة ينبغي بصفة خاصة مراعاة 1.3و التشكيل أأسبوع الراحة( 
العصبي للفرد المزيد من الراحة، ولذا ينبغي عدم اشراك الفرد في أي منافسات في خلال هذا الأسبوع، 

ام به فقط في أسبوع الراحة بالنسبة لدورة الحمل الفترية ينبغي الالتز  أن استخدام مبدأويجب علينا مراعاة 
و لخمس مرات أسبوعيا، كما هو الحال بالنسبة للاعبي أو لست أحالة قيام الفرد الرياضي بالتدريب لسبع 

نه ينبغي إمرات أسبوعيا ف 3.2ذا كان الفرد الرياضي يقوم بالتدريب إما أالمستويات الرياضية العالية ، 
 ( .68.69،ص 1994عدم الالتزام بهذا المبدأ )محمد حسن علاوي ،
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 التكيف الفسيولوجي لمختلف الشدد: -12-7

 

مستوى الشد
 ة

 المئوية 
النسبة

للاستهلاك 
الأقصى 

للأكسجين 
VO2 MAX

 المئوية  
النسبة

 القلب 
لضربات
القصوى

 

 في 
التطور
التكيف
 

الفيزيولوجي
 

الاستجابات
 

البدنية
 

المستوى 
 الأول

مصادر الطاقة  % 60-70 % 55-65
الهوائية كثافة في 
الاوعية الدموية 

نتعاش في بيوت إ
الطاقة تحريك 

 حماض الدهنيةالأ

المداومة، 
المسافات 

 الطويلة

المستوى 
 الثاني

مصادر الطاقة  % 71-75 % 66-75
 الهوائية،

مجالات الطاقة 
 الهوائية

المداومة، 
القوة 

 السرعة

المستوى 
 الثالث

مجالات الطاقة  % 80 -76 % 76-80     
 الهوائية 

تجنيد الالياف 
 السريعة 

FOG 
نظام النقل 

 الأوكسجين.

المداومة، 
 القوة

المستوى 
 الرابع

مجالات الطاقة  % 81-90 % 81-90
 الهوائية 

مجالات الطاقة 
اللاهوائية تجنيد 

 الالياف السريعة  
FOG 

مرتفع فتري 
الشدة القفز 

 العمودي
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العتبة اللاهوائية 
ظهور حامض 

 اللاكتيك.
المستوى 
 الخامس

مصادر الطاقة  % 91-100 % 91-100
اللاهوائية تجنيد 

   FTالالياف السريعة 
 والتوافقالسرعة 

 العصبي.

المنافسة، 
السرعة 
 القصوى

 

)منصور جميل العنبكي، يمثل التكيف الفسيولوجي لشدد التدريب المختلفة  (:03الجدول رقم )  
 .(51، صفحة 2013
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 تركيب حمل التدريب: -12-8
لا أنه لابد من توضيح إجدا، رغم هذه الصعوبة  والصعبةيعتبر تركيب حمل التدريب من الأمور المعقدة 

حيث يحتوي حمل التدريب على مجموعة من العناصر المختلفة، والشيء المهم  والتطبيقيالجانب النظري 
ن يكون هناك علاقة قوية تبين كل مرحلة من مراحل التدريب الرياضي، أفي تركيب حمل التدريب هو 

ته على التخطيط السليم والانتقال من وهذه من أكبر المشاكل التي تواجه المدرب، ولكن بخبرته وقدر 
البسيط إلى المعقد ... الخ يمكن تجاوز الحالات المعقدة والصعبة، وهذا يؤدي إلى زيادة حمل التدريب 
والسرعة في زيادة الدورات التدريبية، وهذا يعطي زيادة في قوة اللاعب وسرعته وقدراته بشكل عام، مما 

 الرياضي بشكل عام كما هو موضح في الشكل التالي.ينعكس إيجابيا على تطوير الإنجاز 
 
 
 
 
 

  
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 

 . (149، صفحة 2004)كمال جمال الربضي،  يمثل تركيب حمل التدريب (:03الشكل رقم )

 

ةالشد التوافق  الحجم 

 

شكل 

الحركة 

 الخارجي
 

ديناميكية 

قوة 

العضلة

 

المقاومة

 

           

 

 

 

السرعة

 

وقت 

الراحة 

 

صفة 

الراحة

عدد 

 التكرار
وقت 

استمرار 

 التمرين

 

  

المناسب بين هذه العناصر لربطا

 

الحد الأقصى للنتيجة 

 النهائية

 

 تركيب حمل التدريب

 الكمية الصفات
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 :والتكيفالعلاقة بين الحمل التدريبي  -12-9
 يأتي:مع مراعاة ما  والتكيفعند التخطيط للتدريب يجب إيجاد علاقة منتظمة بين الحمل 

زادت  وكلما الفرد،. لا يحدث التكيف إلا عندما تتناسب شدد المثيرات تناسبا جيدا مع مستوى مقدرة 1
 عناصر الحمل غير مناسب أدى ذلك إلى الإضرار وكانتمتطلبات الحمل عن مستوى مقدرة اللاعب 

 بالتكيف.
أي أن التكيف يحدث أثناء  الحمل، وفترات. عملية التكيف هي نتيجة التبادل السليم بين فترات الراحة 2

وقد أثبتت التجارب أن الجسم لا يقوم بإعادة المواد التي استهلكت فقط بل إلى أنتاج طاقة جديدة  الراحة،
 الأولى.أكبر من الحالة  وبنسبة

وقد أوضحت التجارب أن أداء  قدراته،من  وتزيدللاعب نتائج رياضية اعلى أن عملية التكيف تحقق .3
 التدريبي.ينخفض أثره  وبذلكحمل ثابت غير متغير يقلل بالتدريج التعب الناتج عنه 

يحصل أن يقل الحمل بصورة مفاجئة  وعندما الحمل،. نظرا لأن الأجهزة الداخلية تتلاءم مع متطلبات 4
حصول إلى إعاقة التقدم في مستوى الرياضي كما يمكن أن تؤدي إلى  يؤديذلك فإن  ما،لسبب 

تستمر  انتقاليةلذلك يرفض المختصون فكرة وجود فترة  مفاجئة،عند العودة إلى التدريب بصورة  الإصابات
 طويلة.لفترة 
 نسبية،كانت  وأن. يحدث في التدريب عندما يتم استخدام تمرينات جديدة زيادة في عملية التعويض 5

أحيانا  وتبرزكلما كان التعويض أكثر وضوحا  (Overload)وكلما إقترب الحمل من القيمة المثالية 
ظاهرة يتعرض اليها بعض اللاعبين  وهي المتأخر(، )التحولو ما يسمى أ الوثبي( )التطورظاهرة تسمى 

 ته.قابليفي  وتطوريحصل تحسن  وفجأةحيث يبقى المستوى لفترة طويلة دون تغيير 
الذي يرسمه المدرب أي ان نوع الحمل هو  الاتجاه. تتم عملية التكيف في الأجهزة الداخلية في نفس 6

 والسرعةن التطور هنا للقوة إعالية ف وشدةن الحمل الذي يتكون من حجم قليل إف التكيف،الذي يحدد 
)منصور جميل العنبكي،  قليلة أو متوسطة فانه يطور المطاولة وشدةالذي يتكون من حجم كبير  والحمل
 .(173، صفحة 2013

 التكيف: -12-10
 أنواع التكيف: -12-10-1
والدفع الطاقة  وعملياتالتقدم الذي يحدث في مقدرة الأجهزة الوظيفية  وتشمل. من الناحية الفيسيولوجية 1

 القلبي وغيرها وحجم القلب والشعيرات الدموية ومقاييس الجسم والعضلات.
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 Bio Positive. أما من الناحية التدريبية فتظهر نتيجة أداء الاحمال يحصل تكيف بيولوجي إيجابي )2
مثيرات بصورة مثالية كما و نوعا يحصل  استخدام(، فعند   Bio Négative، وتكيف بيولوجي سلبي ) (

كثر من قدرة الأجهزة والأعضاء أذا استخدمت مثيرات إ) تكيف إيجابي(، أما تحسن في مستوى الإنجاز 
طور سريع لى الاضرار بكل أو بعض جوانب الإنجاز فيطلق عليه )تكيف سلبي(، يحدث تإمما يؤدي 

 بالتكيف عند بداية التدريب ثم يسير ببطء بعد ذلك.
ومن  بطيء، وأخرىيحدث فيها تكيف سريع  وأعضاء.أما من الناحية الزمنية فيتم التفريق بين أجهزة 3

أما الأجهزة التي يحدث  الإيجابي،( الجهاز الحركي )العضلاتالأجهزة التي يحدث فيها تكيف سريع 
، 2013)منصور جميل العنبكي،  الأوتار( الأربطة، )العظام،ز الحركي السلبي تكيف بطيء فهو الجها

 .(176صفحة 
 الزائد: حميلالت -12-10-2

الذي يزيد بدرجة كبيرة عن مقدار ما يستطيع الفرد  والعصبييعرف الحمل الزائد بأنه " الجهد البدني 
إلى هبوط  ويؤديللفرد  والعصبيإليه على أنه ظاهرة معوقة للنشاط البدني  وينظرالرياضي تحمله، 

 الارتفاعوالحمل الزائد أيضا هو عبارة عن عملية التعب نفسها التي تستمر شدتها في  ،وفاعليتهكفايته 
لزائد وفي هذه الحالة فإن المعنى أن عملية الراحة واستعادة الشفاء لا تأخذ حتى تصل إلى درجة الحمل ا

 مجراها الطبيعي بعد الحمل، كما أن له أعراضا معينة أهمها:
 المستوى. انخفاض ❖
 بالاضطراب.الشعور  ❖
 صحيحة.عدم القدرة على النوم بطريقة  ❖
، صفحة 2008)أميرة حسن محمود و ماهر حسن محمود،  النبض وارتفاعالحساسية الشديدة  ❖

90). 
 أسباب حدوث ظاهرة الحمل الزائد: -12-10-3

 :والمبارياتأخطاء في بناء حمل التدريب  -أ
 مجهود.قلال منها بعد كل حمل أو إهمال فترة الراحة أو الإ ▪
بدون  الأمراض(الشفاء من الإصابات أو  )بعدجبارية رفع المتطلبات بشكل سريع بعد الراحة الإ ▪

 تدريجية. انتقاليةفترة 
 التدريب حيث لا تسمح هذه السرعة إلى تثبيت عمليات التكيف.  الزيادة السريعة لمتطلبات ▪
 والشدة.مراعاة العلاقة الصحيحة بين الحجم  وعدم ودرجاتهالتحكم غير السليم في مكونات الحمل  ▪
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النفسي أو  والتعبالواحد، يؤدي إلى سرعة الإحساس بالملل  الاتجاهالتدريب غير الشامل أو ذو  ▪
 الصحة.العصبي كما أنه يؤذي 

 الفرد.المستخدمة السلبي على  والأدواتتأثير حالة الملعب  ▪
 الفرد:أخطاء في أسلوب حياة  -ب

 الحر.مستمر في أسلوب حياته اليومية مع سوء تنظيم الوقت  ارتباك ▪
 الواد.أثناء الراحة، نقص التغذية أو الغذاء ذي الجانب  والقلقالنوم غير الكاف  ▪
 المتطرفة.الحياة  ▪

 به:الحياة المحيطة  -ج
شكالاتالتزامات زائدة  ▪  أسرته.نحو  وا 
 عمله.عن  والرضاالاقتناع  وعدمفي السكن  والراحةعدم الهدوء  ▪
)عصام الدين عبد الخالق مصطفى،  والتنافسصراع مع الذين لا يحبون ممارسة التدريب  ▪

 .(83-82، الصفحات 2003
 الزائد:أنواع الحمل  -12-10-4

 الإجهاد أو الحمل الزائد هما:يمكن تمييز نوعين من 
 الكبت.أي الاستثارة العصبية التي تتغلب على  دوني( )البازالإجهاد الذي ينتج عن تأثير  -
واحد من هذين  وظهورأي تغلب التمتع على الاستثارة  يسوي( )الأدالإجهاد الذي ينتج عن تأثير  -

أن له علاقة بمعايير الجهاز العصبي  ويعتقدالنوعين يؤدي إلى آثار سلبية على حالة التدريب 
 الإجهاد، ومستلزمات

تتأثر بصورة سلبية لوجود كمية من الهواء غير مستثمرة  والزفيرالسعة الحيوية للرئتين أثناء الشهيق  وأن
في النشاط البدني، ذلك لأن الجهد البدني يؤدي إلى زيادة كمية الأكسجين المستخلصة من خلال 

 الهوائية.الحويصلات 
)أميرة أن الاستثارة العصبية تعود أسبابها إلى الاجهاد المفاجئ نتيجة الحمل الزائد أو الشدة العالية  -

 .(91، صفحة 2008حسن محمود و ماهر حسن محمود، 
 الفسيولوجية للجسم: والأجهزةالتحميل الزائد  -12-10-5
إذ  الأخرى،أساس التحميل الزائد سائر على الجهاز العصبي شأنه شأن التأثير على الأجهزة الوظيفية  -

لياف العضلية من خلال وينعكس ذلك بالتالي على تطويع عمل الأ عمله،إن من شأنه تحسين كفاءة 
 .الحركيةتحسين كفاءة وفاعلية عملها في تنفيذ الواجبات 
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التحميل الزائد يؤثر في العضلات بحيث يجعلها تنتج بروتينات جديدة تسهم في تلبية احتياجات  -
 أعلى.إنتاج الطاقة بكفاءة  ومتطلبات

لى إرسال المزيد من الدم إلى العضلات التحميل الزائد يؤثر في الجهاز الدوري من خلال رفع مقدرته ع -
 . (41، صفحة 2013)مفتي ابراهيم،  كي تقوم بوظائفها بكفاءة أعلى

 :الاستشفاء -12-10-6
يشير على لبيك وآخرون أن فترة استعادة الاستشفاء تنقسم إلى فترة مبكرة وفترة متأخرة، الفترة المبكرة 

)عماد الدين  تستمر لعدة دقائق، أما الفترة المتأخرة تصل إلى عدة ساعات بل وقد تمتد ليوم واحد أو أكثر
 .  (208، صفحة 2005عباس أبو زيد، 

 وسائل الاستشفاء الإيجابية: -12-10-6-1
بها المدرب مع اللاعب بهدف العمل على سرعة وهي عبارة عن مجموعة من الوسائل التي يجب أن يقوم 

 استعادة الاستشفاء ومنها:
في نهاية الجرعة التدريبية تستخدم عادة مجموعة من الأنشطة التي تعمل على تهدئة الجسم التهدئة:  -أ

تدريجيا إلى حالتها الطبيعية التي كانت عليها قبل التدريب، وتهدف إلى العمل على رجوع أجهزة الجسم 
تستمر  كما تساعد أيضا على سرعة تخلص اللاعب من حامض اللاكتيك المتراكم بالعضلات، ويمكن أن

دقيقة، ويمكن أن تأخذ شكل أنشطة بدنية أخرى خلافا للنشاط  15تلك الأنشطة لمدة تكون في حدود 
 الرياضي التخصصي الذي يمارسه اللاعب أصلا.

يجب ألا تسير درجات حمل التدريب على وتيرة واحدة الاستشفاء وتخطيط التدريب الأسبوعي:  -ب
و جرعة تدريبية عالية، فإن اليوم التالي له يجب أن يكون ذا جرعة طوال الأسبوع فإذا ما كان هناك يوم ذ

 منخفضة أو بسيطة حتى يتيح ذلك الفرصة لاستشفاء أجهزة الجسم.
عادة ما يفقد اللاعب كمية كبيرة من سوائل الجسم التي تخرج على شكل تعويض السوائل المفقودة:  -ج

تعويض هذا الكم من عد اللاعب لذلك فيحاول عرق عند استخدام تدريبات المداومة، ويجب أن يست
السوائل عن طريقة تناول جرعات من الماء قبل وأثناء وبعد التدريب، كما أنه يمكن أن يستخدم اللاعب 
مشروبا للطاقة يحتوي على نسبة من سكر الجلوكوز المذاب في الماء، ومن خصائص ذلك أنه يعطي 

ي يساعد فيه على تعويض سوائل الجسم المفقودة ووقاية اللاعب قدرا من الطاقة في نفس الوقت الذ
 اللاعب من الإصابات الحرارية.

في نفس الوقت الذي يركز فيه اللاعب على تعويض السوائل التغذية وتقصير زمن الاستشفاء:  -د
المفقودة، فإنه يجب أن يركز أيضا على تعويض ما فقده من سعرات حرارية وطاقة أثناء عملية التدريب، 
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فيجب أن يكثر اللاعب من تناول المواد الكربوهيدرات قبل وأثناء وبعد التدريب حتى يمكنه تعويض ما 
زون الجليكوجين، في نفس الوقت الذي ينصح فيه بتعويض الأملاح المعدنية تفقده العضلات من مخ

 كالحديد والزنك والكالسيوم والصوديوم وغيرها.
يعتبر المشي باسترخاء أحد العوامل التي تساعد على سرعة وصول اللاعب المشيء الاسترخائي:  -ه

ك في فترة المساء وعقب التدريب ما كان ذلإلى عملية الاستشفاء من المجهود البدني، وخاصة إذا 
 الرياضي.

 وسائل الاستشفاء السلبية: -12-10-6-2
لا تتطلب وسائل الاستشفاء السلبية أي جهد أو تدخل من جانب الفرد الرياضي، إذ أنه تستخدم فيها 

 وسائل أخرى كثيرة ومتنوعة، ويعد أكثرها انتشارا عمليات التدليك الاسترخائي وحمامات الاسترخاء.
فاء، ويستخدم في من المعروف أن التدليك يعتبر من الطرق الأساسية للاستشالتدليك الاسترخائي:  -أ

ذلك أنواع وأشكال مختلفة لعملية التدليك، والنوع المقصود هنا هو التدليك الاسترخائي الذي يهدف إلى 
 تهدئة الجسم واسترخاء العضلات وتخلص اللاعب من التوتر العضلي الناتج عن آثار التدريب.

من الطرق المعروفة  Relaxation Bathsتعتبر طريقة حمامات الاسترخاء حمامات الاسترخاء:  -ب
منذ فترة طويلة، ومن أهم تأثيراتها في عملية الاستشفاء أنها تساعد على تنشيط الدورة الدموية واسترخاء 

)أبو العلا أحمد عبد الفتاح وأحمد  استشفاء معدل القلب والتخلص من حامض اللاكتيك ةالعضلات وسرع
 .(258-256، الصفحات 2008الدين، نصر 

 طرق التدريب الرياضي: -13
لقد تنوعت طرق وأساليب التدريب الرياضي لرفع مستوى الانجاز، وعلى المدرب معرفة هذه الطرق 
مكانية استخدامها بشكل يتناسب واتجاهات التدريب، حيث تتمثل  والمتغيرات التي تعتمد عليها كل طريقة وا 
طريقة التدريب في الإجراء التطبيقي المنظم المختارة في ضوء قيم محددة للحمل التدريبي والموجه لتحقيق 

، ي التدريب الهوائي واللاهوائيتنوعت الطرق والأساليب فهي تعتمد حتما على إحدى نوع ما، ومهماهدف 
وتستخدم طرق التدريب لتطوير وتحسين اللياقة البدنية عند اللاعب لتحقيق إنجازات رياضية متقدمة، ولا 

 يمكن لأي مدرب الاستغناء عن استخدام هذه الطرق، التي أصبحت هي الأساس في البناء والتطوير. 
 طرق التدريب للألعاب الجماعية: ➢

متطلبات بدنية مختلفة ويحتاج المدربون لفهم تام للعناصر البدنية والرياضية التي يقومون كل رياضة لها 
ذا لم يكونوا متأكدين من تحقيق تلك الأشياء فيجب أن يطلب المدرب الخبير، وفي تحليل  بالتدريب فيها وا 

لون عن المدة التي نماذج أو أنماط الحركة التي يؤديها كل لاعب أثناء وقت اللعب فإن المدربون يتساء
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يكون فيها اللاعب نشيط قبل الراحة، إن متطلبات الطاقة سوف تتنوع من موقع لآخر، وعند تحديد برنامج 
معين للفريق فإنه يجب على المدرب أن يفكر فيما إذا كان كل اللاعبين لا يحتاجون لنفس البرامج أو إذا 

 . (397، صفحة 2009)حمدى أحمد علي، اد ما كان البرنامج يجب أن يكون محددا للمواقع والأفر 
 طريقة التدريب الفتري: -13-1
الحمل ثانية ثم فترة  ويكررالتدريب بهذه الطريقة يكون بإعطاء حمل معين ثم يعقب ذلك فترة راحة    

ما فترة الراحة أنبضة في الدقيقة  180عند إعطاء الحمل أن يرفع النبض إلى  ويجب، راحة وهكذا ...
يعني أن فترة الراحة لا  وهذاخر آنبضة في الدقيقة ثم يعطى حملا  120فتنتهي عندما يهبط النبض إلى 

  .(188، صفحة 2016)أحمد عريبي عودة، تكون كاملة 
هو نظام تدريبي يتميز بالتبادل المتتالي بين الجهد والراحة، وتنسب كلمة الفتري إلى فترة الراحة البينية،  

بين كل تدريب والتدريب الذي يليه، أول من دون هذه الطريقة العالم الفيسيولوجي )رايندل(، وأول من 
ا علميا، واستطاع تحطيم عدة ارقام شهر من استخدمها وطبقهأاستخدمها هو العداء الألماني ) هابيج(، و 

ميل زاتوبيك "، لاعب جرى المسافات الطويلة لأنه حصل أولمبية، هو العداء التشيكي "أقياسية عالمية و 
م، وارتبطت طريقة التدريب الفتري باسمه، وعلى الرغم  1000م و 5000على ثلاث ميداليات ذهبية في 

مر إلا أنها أصبحت تستخدم في وقتنا الحالي وى في بادئ الألعاب القأمن استخدام هذه الطريقة برياضة 
في جميع الألعاب الرياضية، لتنمية وتطوير السرعة والتحمل والقوة، وما ينبثق عنها من صفات بدنية 
مركبة، ممثلة بالقوة المميزة بالسرعة، وتحمل القوة وتحمل السرعة ...الخ، وهذه أركان أساسية في مكونات 

، 2004)كمال جميل الربضي،  دنية، و لكن الهدف الأساسي للتدريب الفتري هو تطوير التحملاللياقة الب
 .(216صفحة 

خر، تعقبها فواصل آتتمثل طريقة التدريب الفتري في سلسلة من تكرار فترات التمرين بين كل تكرار و   
أهمية زمن فترات الراحة وطبيعتها في  وتكمنزمنية للراحة، وتتحدد الفواصل الزمنية طبقا لاتجاه التنمية، 

إمكانية اللاعب على تكرار المجموعات التدريبية قبل حلول التعب، واستخدام التمرينات البسيطة كالجري 
الإحساس بالتعب وكذا  وتقليلمع في العضلات الخفيف يساعد على التخلص من حمض اللاكتيك المتج

استعادة تكوين مصادر الطاقة المستهلكة أثناء الأداء، ومن ثم القدرة على التكرار بمعدل عال من الشدة 
 .(88، صفحة 1998)امر الله أحمد البساطي،  ولفترات قصيرة نسبيا 
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 (: يوضح طريقة التدريب الفتري.04الشكل رقم )
 

 مميزات التدريب الفتري: -13-1-1
التنفسي على إنتاج الطاقة  والدوري والعضليمن الجهاز العصبي تحسين كفاءة أجهزة الفرد الحيوية  •

 على استعادة الشفاء. والقدرةالغازات  وتبادل
 .ومركباتهمالأساسية  والحركيةتطوير قدرات الفرد البدنية  •
زيادة الدافعية عند الرياضي باستمرار البعد على الشكل التقليدي، إذ لا يمل الفرد من الفترة القصيرة  •

  النشاط.بل يستمر في 
 في صورة متقاربة مع شكل المباراة. باستمراروجود الرياضي في التدريب  •
و في الأنشطة المتطلبة أالسريع سواء في المسابقات  والأداءالرياضي المقدرة على الاندفاع  اكتساب •

 للسرعة عند الأداء.
 يساعد على ضبط الوزن مع التغذية المناسبة. •
 تقويم حالة الفرد التدريبية عن طريق المراقبة للنتائج الجزئية. •
على  والمقدرةالقوة  وتطويربين السرعة  جاماانس ويخلقالتدريب الفتري يتطلب عملا متعدد الجوانب  •

 .ومركباتهمالتحمل 
 التحكم الدقيق بزيادة درجة الحمل بدون الدخول في ظاهرة الحمل الزائد. •
 شراف مستمر.إتطبيق برنامج التدريب الفتري ذاتيا من الفرد اذ لا يتطلب  •
 خاصة.أداء برنامج التدريب الفتري في أي مكان دون الحاجة الى إمكانات  •
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، صفحة 2003)عصام الدين عبد الخالق مصطفى،   حمل التدريب أول بأولتقويم تأثير مكونات  •
198) . 

مستوى القدرات البدنية الخاصة معتمدا على  وتحسينتعتمد طريقة التدريب الفتري على تنمية حيث   
توصيف التدريب الفتري على عدة  ويعتمدالبينية المستحسنة  والراحةتحقيق التكيف بين فترات العمل 

 منها:عناصر 
 الراحة. وفترةمثير التدريب  وحجمتتمثل في شدة مثير التدريب  والتي. مكونات حمل التدريب 1
القدرات البدنية  ومستوىالتدريبي  والعمرطريق عمر اللاعب البيولوجي عن  ويتحدد. مستوى اللاعب 2

 المهاري. والمستوىالخاصة 
 النفسية. وظروفهللاعب هل متزوج أم أعزب  والنفسية. الحالة الاجتماعية 3

 والتدريبهذا العمل  وتكرارأن مصطلح هذا التدريب مرتبط أساسا بكل من فترات الراحة بين العمل 
من خلال  ولكنالراحة  وفتراتن الناحية الفسيولوجية ليس فقط بمقدار ارتباطه بتكرار العمل الفتري م

مثير التدريب فمثلا في  ويحددهايربطها  والتيالراحة  وفتراتلكل من التكرار  والمستحسنةالنسب المقننة 
 الفتري ينقسم إلى طريقتين: والتدريبالشدة 

                                              .. التدريب الفتري منخفض الشدة1
، صفحة 2010)مروان عبد المجيد ابراهيم و محمد جاسم الياسري، . التدريب الفتري مرتفع الشدة 2

107). 
 أقسام التدريب الفتري: -13-1-2
 طريقة التدريب الفتري المنخفض الشدة. •
 .طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة •

 التدريب الفتري منخفض الشدة: -13-1-2-1
يعمل التدريب الفتري منخفض الشدة على تنمية بعض القدرات البدنية من بينها التحمل العام تحمل القوة 

 ، فطريقة التدريب الفتري منخفض الشدة تؤدي إلى تنمية وتطوير عمل الجهازوتحمل السرعة والقوة
الدوري التنفسي، وذلك من خلال تحسين السعة الحيوية للرئتين والقلب، بالإضافة إلى العمل على زيادة 
قدرة الدم على حمل المزيد من الأكسجين، كما تؤدي إلى تنمية قدرة اللاعب على التكيف للمجهود البدني 

، (339، صفحة 2007)عماد الدين عباس أبوزيد، المبذول الأمر الذي يؤدي إلى تأخر ظهور التعب 
 ويمكن توصيف طريق التدريب الفتري منخفض الشدة بمكونات الحمل التالية:
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 شدة مثير التدريب: -
أن تكون شدة مثير  والتحملقل من المتوسط على أن تراعي بالنسبة لتمرينات السرعة أتكون شدة الحمل 

من الشدة  % 60-50من الشدة القصوى أما بالنسبة للقوة تكون شدة المثير من  % 80-60التدريب من 
 القصوى.

 حجم مثير التدريب: -
 والشدةالحجم  ويحكمسم الرياضي كلما قلت الشدة زاد حجم التدريب سواء في الوحدة التدريبية أو المو 

 فترات الراحة بين التمرينات أو المجموعات.
 فترات الراحة: -

تلك الفترات تعتمد على النبض  وتحديد والشدةالحجم  وهماعلى عنصرين  وتتوقفإن فترات الراحة ترتبط 
تتحدد فترات الراحة النشطة  وبذلك والراحةالعلاقة بين العمل  وهييظهر من خلال كثافة المثير  والذي
تسمى بالراحة المستحسنة بأكثر من طريقة فسيولوجية، حيث تتميز فترات الراحة بالقصر نسبيا في  والتي

 ذلك يتحدد زمن الراحة المستحسنة. وعلىالتدريب الفتري منخفض الشدة 
 زمن دوام المثير: -

ظام المجموعات فيكون التكرار في كل تمرين في تؤدى تدريبات القوة بزمن اقل نسبيا، أما إذا استخدمت ن
 90-15بين )فلا يتعدى زمن دوام المثير ما  والدرجات والسباحةمرة إما مسابقات الجري  25حدود 
 .(108، صفحة 2010)مروان عبد المجيد ابراهيم و محمد جاسم الياسري،  ثانية(
 الشدة:وسائل التدريب الخاصة بالتدريب الفتري منخفض  -13-1-2-1-1

القدرات البدنية الأساسية،  وتحسينفي تنمية  والدائريتعمل كثير من وسائل التدريب كالتدريب البليومترك 
)عماد الدين عباس  والتكراريطرق التدريب الأساسية كالتدريب الفتري بنوعيه  استخدامبمساعدة  وذلك

 .(340، صفحة 2007أبوزيد، 
 الخصائص الفسيولوجية للتدريب الفتري منخفض الشدة: -13-1-2-1-2

ذي  ةالخاص المداومةأن طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة تؤدي إلى تطوير التحمل الأساسي بجانب 
دقيقة ( و هذا ينتج عنه القدرة على استهلاك الاكسجين، 30داءه )أالزمن المتوسط و الذي لا يتجاوز 

فالمتطلبات الناتجة عن مثير ذو حجم كبير على عاتق الدورة الدموية و القلب تؤدى هذه الطريقة 
ن طريق زيادة معدل بالرياضي إلى توفير الاحتياج الكبير للأكسجين، المطلوب للمجهودات الكبيرة ع

حيث يقل هذا المعدل بعد فترة من التدريب المنتظم مقابل زيادة في حجم الدم المدفوع لكل نبضة،  النبض،
لى زيادة في إى هذه الطريقة من التدريب وهذا يبين القدرة على تكيف الجسم للأحمال التدريبية، كما تؤد
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ياف العضلية ويكون الحد الأدنى لسرعة النبض حوالي عدد الشعيرات الدموية المتفتحة و زيادة نمو الال
نبضة في الدقيقة، ومن خلال النفايات الحمضية  180نبضة في الدقيقة أما الحد الأقصى فيكون  120

الناتجة عن النشاط العضلي يتم إعاقة عمل جهاز توصيل المثير والحزم العصبية، وذلك لان النواتج 
أو انقسامها بدرجة كافية بسبب الاحتياج الكبير للأكسجين والذي لا  ها الأيضية المتوسطة لا يتم إحراق

ولذلك فان الجسم يعمل من خلال ما يسمى بالدين الأكسجيني وهو  يمكن تغطيته بالإمدادات الكافية،
منخفض نسبيا في المجهود الفتري الأقل شدة، أما البقايا الأيضية الحمضية بالعضلات فإنها تزداد نتيجة 

كمها في فترة أداء لأخرى بسبب عدم تسديد الدين الأكسجيني بالكامل خلال فترات الراحة، حيث يتم ترا
نقل تلك النفايات الحمضية إلى الجهاز العصبي المركزي بواسطة الدم لتجعل عمله من خلال عمليات 

ية صعوبة كيميائية معقدة، ولذلك يتعب الجهاز العصبي المركزي أولا، حيث تجد الإشارات العصب
للوصول إلى النهايات الحركية مما يجعل النشاط العضلي مستحيلا لتقديمه للعضلات من أجل التكسير 
البيو كيميائي لسكر الدم، أن المجهود بالتدريب الفتري أقل شدة يطلق على العمليات التكيفية والتغيرات 

ع زيادة في كثافة الشعيرات الشكلية للعضلات وللجسم ككل حيث يزداد المقطع العرضي للعضلات م
الدموية نتيجة التدريب عن طريق الاحمال العامة أو الخاصة، حيث يعمل ذلك على تحسين إمدادات 
العضلات بالأكسجين الكافي والذي يعمل على تأجيل حدوث التعب، ويعمل الغذاء الجيد المقنن بالنسبة 

وبة لمعادلة الفضلات الايضية الحمضية حيث للتدريب على تحسين هذه المواد المعادلة بالجسم والمطل
يتفاعل الجسم مع الاجهاد الناتج عن العمل، والتكيف لتأخر التعب من ناحية وسرعة هبوط النبض بعد 
المجهود وانخفاضه عند الراحة، ويعتبر التعب المركزي كرد فعل وقائي للجسم ضد الأحمال القصوى 

 .(107-106، الصفحات 2010)مروان عبد المجيد ابراهيم و محمد جاسم الياسري، 
 مميزات طريقة التدريب الفتري المنخفض الشدة: -13-1-2-1-3
 القلب. وسعةالعمل على تحسين السعة الهوائية للرئتين  •
 التنفسي.التحمل الدوري العام(  )التحملتعمل على تنمية المداومة العامة  •
 .والتنفسيتعمل على رفع كفاية الجهازين الدوري  •
)مفتي  مر الذي يؤدي إلى تأخير ظهور التعبتنمية قدرة الفرد على التكيف مع المجهود المبذول الأ •

 .(212، صفحة 2001إبراهيم حمادة، 
  التدريب الفتري مرتفع الشدة: -13-1-2-2

-80تتميز التمرينات في هذا النوع من التدريب بالشدة المرتفعة إذ تبلغ تمرينات الجري حوالي من )
( من أقصى مستوى الفرد، وتصل في التمرينات التقوية باستخدام الأثقال الإضافية إلى حوالي 90%
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من أقصى مستوى الفرد، وهذا يرتبط بحجم التمرينات بصورة مباشرة بشدة التمرينات المستخدمة، إذ  75%
 10لحوالي  ذلك يمكن تكرار تمرينات الجري وعلىتجد أن حجم التمرينات يقل كنتيجة لزيادة الشدة 

مرات لكل مجموعة، وكنتيجة لزيادة شدة التمرينات  10-8و تكرار تمرينات التقوية لحوالي من مرات، 
فإن فترات الراحة البينية تزداد نسبيا لكنها تصبح أيضا فترات كاملة للراحة تتيح للقلب العودة إلى جزء من 

 حالته  الطبيعية، 
بالنسبة للاعبين المتقدمين، أما بالنسبة للاعبين الناشئين فتتراوح ما ) ثانية 180-90و تتراوح ما بين )

( نبضة في الدقيقة، كما 120-110( ثانية مع مراعاة عدم هبوط نبضات القلب إلى )240-110بين )
يراعي استخدام مبدأ الراحة الإيجابية أثناء فترات الراحة البينية، ومن الناحية الفسيولوجية يسهم هذا النوع 
في كفاءة إنتاج الطاقة للنظام اللاهوائي ) تحت ظروف الدين الأكسيجين(، أما من الناحية النفسية فيسهم 

)صبحي أحمد قبلان،  في زيادة رقي تكيف اللاعب النفسي مع الظروف والمتغيرات المتعددة بالمنافسة
 .(106، صفحة 2012

إلى تنمية التحمل  ويؤديالدائري الهرمي الصاعد  والتدريبفي أساليب البليومتري هذه الطريقة تستخدم   
توصيف طريقة التدريب الفتري  ويمكن الانفجارية والقدرةالقوة المميزة بالسرعة  وتحملالسرعة القصوى 

 التالية:مرتفع الشدة من خلال مكونات الحمل 
    شدة مثير التدريب: -

( من الشدة القصوى بينما % 90-80من ) والتحملبالنسبة للسرعة تكون شدة المثير في هذه الطريقة 
 من الشدة القصوى. % 70القوة العضلية تكون 

 حجم مثير التدريب: -
العلاقة بين  ويحكمتقل حجم تكرار التمرينات حتى لا تصل باللاعب من خلال الشدة العالية إلى التعب 

 المستحسنة.فترات الراحة  والشدةالتمرينات(  )تكرارحجم 
 الراحة:فترات  -

احة ذلك الر  ويحددلزيادة شدة مثير التدريب  وذلكتطول فترة الراحة بالنسبة للتدريب الفتري مرتفع الشدة 
 يلي:كما  وتتحددالبينية المستحسنة 

 ق.نبضة/ 120-110يصل النبض  وعندماث  170-90بالنسبة لمستوى اللاعبين المتقدمين: 
 ق.نبضة/ 120-110يصل النبض  وعندماث  240-120بالنسبة لمستوى اللاعبين الناشئين: 

 المثير:زمن دوام  -



التدريب الرياضي الحديث                                                                الفصل الأول:  
 

76 
 

من المستوى الذي يتحمله  (% 90-80المستوى الأقصى لزمن دوام المثير في كل تمرين لا يزيد عن )
أما بالنسبة للتمرينات الخاصة بالقوة العضلية لا تتعدى  والسباحةاللاعب هذا بالنسبة لتدريبات الجري 

 القصوى.( من إمكانية اللاعب % 75)
 المواصفات المتغيرات

 ما قبل المنافسات والمنافسات بالتناوب مع طريقتي الفتري والتكراري التدريبفترات 
 تنمية كل من مداومة السرعة القصوى والقوة القصوى والقوة المميزة بالسرعة الهدف

 ، التدريب الدائري الهرمي الصاعد لتدريب القوة.يتر مالتدريب البليو  أساليب التدريب
 اللاهوائي بنسبة كبيرة نظام الطاقة

 للسرعة. % 90-80للقوة/ %75 الشدة
 تكرار 06-04 الحجم
ث 240-120و 120ث للمتقدمين عندما يصل النبض إلى 180-90 الراحة

 للمستوى الأقل. 120النبض 

 من التحمل الأقصى للاعب. %75لا يتعدى  دوام المثير
 

)عماد الدين   يمثل علاقة التدريب الفتري مرتفع الشدة ببعض متغيرات التدريب :(04الجدول رقم )
 .(345، صفحة 2007عباس أبوزيد، 

 الشدة:أهداف طريقة التدريب الفتري المرتفع  -13-1-2-2-1
 .الخاص( )التحملتطوير المداومة الخاصة  •
 اللاهوائي.التحمل  •
 السرعة. •
 .القوة المميزة بالسرعة •

 مميزات طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة: -13-1-2-2-2
( كنتيجة لشدة الحجم المرتفع أي حدوث o2تعمل العضلات في هذه الطريقة في غياب الاكسجين ) •

 .وآخرما يسمى بالدين الأكسجيني عقب كل أداء 
 والقوة والسرعةالسرعة  وتحملالقوة  )تحملتعمل هذه الطريقة على تنمية صفة التحمل الخاص  •

 (.العضلية والقدرةالقصوى 
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تعمل على تنمية قدرة العضلات في التكيف على المجهود البدني المبذول مما يؤدي إلى تأخر ظهور  •
 .(213، صفحة 2001)مفتي إبراهيم حمادة، التعب 

 الشدة:الخصائص الفسيولوجية للتدريب الفتري مرتفع  -13-1-2-2-3
الشعيرات الدموية بشكل أسرع  اتساعبالحمل الفتري مرتفع الشدة يعمل على  والمستمرأن التدريب المقنن 

، بالإضافة إلى بعض الخمائر والبوتاسيومالمعدنية كالفوسفات  والأملاحليسمح بمرور مزيد من الاكسجين 
كما يؤدي التدريب المنظم المستمر لأن  التعب،ذلك إلى تأخر مرحلة  ويؤدي العاملة،من العضلات 

مل حملا تدريبيا كبيرا عن ذي قبل، ويؤدي التدريب يستشعر عمليات التكيف عندما يجد في إستطاعته تح
الفتري مرتفع الشدة إلى زيادة حجم القلب وزيادة كمية الدم ونمو الألياف العضلية أما ما يخص الجهاز 
العصبي الطرفي للعضلات يشبه في التدريب الفتري العالي الشدة التكيف في التدريب منخفض الشدة 

 .(110-109، الصفحات 2010)مروان عبد المجيد ابراهيم و محمد جاسم الياسري، 
 تأثيرات طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة: -13-1-2-2-4

 التأثيرات من الناحية الفسيولوجية:
مجـال تبـادل المواد، ففي  الشدة في المرتفع الشدة والمنخفضيكمن الفارق الرئيسي بين التدريب الفتري 

الأحمال التي تستمر بين دقيقة وأربع دقائق، والتي تؤدي بدرجة عالية من الـشدة تقوي عمليات إعداد 
الطاقة عن طريق الجلوكوز ويحدث ذلك تحسن ملحوظ في الطاقة اللاهوائية، كما يؤدي التدريب الفتري 

 لية تـؤدي إلـى وصـول معـدل ذو الشدة العالية أي درجة شدة تحمل التدريب العا
من أقصى قدرة اللاعب والتي تؤدي بدورها إلى أن تصل شدة الانقباض %90امتصاص الأكسجين إلى 

 من أقصى شدة انقباض عضلي.% 30العضلي إلى 
زيادة تفريغ مخزون هذه الخلايا وكذلك زيادة سمكها وفيما يخص بتحسين مستوى أقصى قدرة امتصاص 

ظهرت التجارب أن حمل التدريب الفتري مرتفع الشدة يحقق أقصى معدل زيادة في الأكسجين فلقد أ
 . (160، صفحة 1999)عادل عبد البصير علي، مستوى الانجاز 

 خصائص ومكونات طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة: -13-1-2-2-5
التمرينات المستخدمة في هذه الطريقة بالشدة المرتفعة تصل إلى حوالي   بالنسبة لشدة التمرينات تمتاز 

من أقصى مستوى %75من أقصى مستوى اللاعب وفي تمرينات التقوية تصل إلى %90إلى 80%
اللاعب بالنسبة لحجم التمرينات يقل الحجم في هذه الطريقة نتيجة زيادة الشدة مقارنة بالطريقة السابقة 

 مرات بكل مجموعة.10إلى  8مرات وتكرار تمرينات التقوية من  10نات الجري فيمكن تكرار تمري
بالنسبة لفترات الراحة البينية نتيجة لزيادة الشدة فإن الراحة البينية تزداد نسبيا ولكنها تصبح أيضا فترات 

 غير كاملة للراحة لكي تتيح للقلب العودة إلى جزء من حالته الطبيعية.
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ثانية للاعبين الناشئين مع مراعاة عدم  240إلى  110ثانية للمتقدمين و 18إلى  90وتتراوح ما بين 
نبضة في الدقيقة مع مراعاة استخدام الراحة  120إلى  100هبوط نبضات القلب إلى ما يزيد عن 
، صفحة 2005اوي و أحمد إبراهيم الخواجا، )مهند حسين البشتالإيجابية في غضون الراحة البينية 

275) . 
 الشدة:وسائل التدريب الخاصة بالتدريب الفتري مرتفع  -13-1-2-2-6

تحدد بمواصفات  والتيتكلمنا عن توصيف طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة من خلال مكونات الحمل 
( %10حدود ) وفيخاصة، فالنسبة للشدة نرى أن هناك زيادة سواء بالنسبة لتمرينات القوة أو السرعة، 

عن طريق التدريب الفتري منخفض الشدة مع تقليل في نسب تكرار التمرينات، مع زيادة في الراحة 
بالتدريب الفتري منخفض الشدة  نفس الوسائل الخاصة استخداميمكن  وبذلكالإيجابية بين التمرينات، 

 .(347، صفحة 2007)عماد الدين عباس أبوزيد،  الدائري والتدريبالبليومترك 
: هي ذلك الأسلوب التدريبي الذي ينفذ فيه حمل تدريبي يعقبه راحة بصورة الفتريعداد طريقة الإ ❖

 متكررة.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

، 2013)مفتي ابراهيم،  كل منهما وأهداف ودرجتيهاالفتري يمثل طريقة الإعداد  (:05الشكل رقم )
 . (216صفحة 

الإعداد الفتري مرتفع الشدة  الإعداد الفتري منخفض الشدة  

 درجتي طريقة الاعداد الفتري 

 

 أهدافها:

تنمية التحمل العام. -  

التحمل الهوائي. -  

 أهدافها:

 تنمية التحمل الخاص )المداومة الخاصة( . -

 تنمية التحمل اللاهوائي. -   

 تنمية السرعة -   

 تنمية القوة المميزة بالسرعة. -

الإسهام في تطوير القوة المميزة بالسرعة.  -     
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 غراض الرئيسية للتدريب الفتري:الأ -13-1-2-3
 التدريب الفتري منخفض الشدة: ❖

المقدرة العصبية  وترقيةتبادل الاكسجين بالعضلات  وعملية الدموية،تنظيم الدورة التأثير الوظيفي: 
 الأخرى.نتاج الطاقة عن الطرق إتقدم سريع في القدرة على  للتوافق،

الخاص  والتحمل التنفسي(الدوري  )التحملتنمية كفاءة اللاعب من التحمل العام التأثير التدريبي: 
 والرشاقة.
 اللعب.ترقية استعدادات اللاعب لمختلف مواقف  النفسي:التأثير 
 الشدة:رتفع التدريب الفتري م ❖

مقدرة الفرد على العمل تحت الدين  وزيادةوكسجيني للعضلات تحسن التبادل الأ الوظيفي:التأثير 
اختزان الطاقة وانطلاقها وتطوير المقدرة العصبية للتوافق، تنمية قدرة  الدموية،الاوكسجيني، تنظيم الدورة 

 اللاعب على التكيف للحمل مما يؤخر ظهور التعب.
 والسرعةالمتغيرة بالسرعة بالقوة القصوى  والقوةتنمية كفاءة الفرد من التحمل الخاص  التدريبي:التأثير 

 . (200، صفحة 2003)عصام الدين عبد الخالق مصطفى، 
 طريقة تدريب الفارتلك:  -13-2
 وتحملالسرعة  وتحملالسويديون في بداية الثلاثينيات لغرض تحسين التحمل العام  استخدمهأول من  

لى تحسين القدرة إهذه الطريقة  وتؤديثناء التدريب أعبارة عن تغيير في سرعات اللاعب الذاتية  وهوالقوة 
حققت  التي والطويلةعلى ذلك النتائج الباهرة في جري المسافات المتوسطة  ودليلالهوائية للاعب 

وتستخدم هذه الطريقة في تنمية القدرات الهوائية للاعب المسافات  التدريب،باستخدام هذا الاسلوب من 
الطويلة والرياضات الجماعية، وتتميز هذه الطريقة بتنوع شدة التمرين أو الجري لمسافات أو اللعب 

المدرب للألعاب السويدي " بالسرعة كما يذكر وجدي الفاتح ومحمد الطاوي أن صاحب هذه الطريقة هو 
واستخدمها في البداية للاعبي  1940الى  1930جوسيه هولمر " ولقد ظهرت في الفترة الممتدة من 

 . (64، صفحة 2002)وجدي الفاتح مصطفى و محمد الطاوي السيد، المسافات المتوسطة والطويلة 
أن تكون منطقة الجري  ويجب والمسافة،يعني بتدريب الفارتلك الجري المستمر المتنوع في السرعة    

من الجري يجب أن الأكبر  والجزء كيلومتر، 12-10المسافة الكلية حوالي  وتكونمتباينة بقدر المستطاع 
 الجريو متر  600-200الجري المتوسطة الجهد تكون من  ومسافات)راحة( هلة يكون بخطوات س
 100 – 50والجري السريع لمسافات من  متر، 300-150التزايدية( لمسافة من  )العجلةالمتدرج السرعة 

متر( ويجب أن يتضمن هذا النوع من التدريب هذه  200-100متر )وصعود وهبوط المنحدرات لمسافة 
لمثل هذا النوع من  المحتويات لزيادة تأثيره، وتعتبر الممرات بين الغابات من أفضل الاسطح المرنة

  .(101، صفحة 2010)مروان عبد المجيد ابراهيم و محمد جاسم الياسري، التدريب 



التدريب الرياضي الحديث                                                                الفصل الأول:  
 

80 
 

 الخصائص الفيسيولوجية لتدريب الفارتلك: -13-2-1
لى زيادة في إنتيجة تحسين القدرة الهوائية، كما يؤدي  وذلكلى زيادة حجم القلب إيؤدي تدريب الفارتلك  

 وتقويةالشعيرات الدموية المتفتحة  وزيادة والجليكوجينالهيموجلوبين في الدم  ونسبةكريات الدم الحمراء 
)مروان عبد المجيد ابراهيم  العضلات بصفة عامة وقوةفي حجم  وزيادةالرابطة  والانسجة والأوتارربطة الأ

 .(102، صفحة 2010و محمد جاسم الياسري، 
 تشكيل حمل التدريب الفارتلك: -13-2-2

المكان أو  وطبيعةبما يتناسب بقدرة الفرد الرياضي  وخصوصيتهإن الحمل التدريبي لهذا النوع له أسلوبه 
الفعالية، إذ يتحدد الشكل التدريبي بأن يكون الأداء من خلال الركض السريع  ونوعالمرحلة التدريبية، 

مستوى الأداء  وانخفاضيعقبه ركض أقل من سرعة أو مدة أداء أسهل تحدد سرعة الإستشفاء أو ارتفاع 
 مع الاستمرارية دون توقف أو إنتظام في متطلبات الأداء.

 دريبات الفارتلك:مثال لت
 دقيقة(. 10-5من ) والتسخينالجري العادي للإحماء  •
 كم(.2-1.5( من )%75الجري بسرعة ثابتة بشدة ) •
 دقائق(.05المشي السريع لمدة ) •
 خطوات(. 5وآخر )م( بسرعات متنوعة حتى التعب بين كل تكرار 75-50تكرار الجري من ) •
 جري خفيف جدا. •
 م(.200-م150)الجري بأقصى سرعة لمسافة  •
 دقيقة(. 2-1)لمدة  ومريحةالجري بسرعة ثابتة  •
)نوال مهدي ( %75( لفات حول المضمار بشدة )10-5م( أي من )2000-500الجري من ) •

 . (131، صفحة 2009العبيدي و آخارون، 
 طريقة التدريب التكراري: -13-3

هذه الطريقة بشدة عالية، وقد تصل إلى الحد الأقصى لمقدرة الفرد على أن يأخذ يتم التدريب الرياضي في 
اللاعب بعد ذلك فترة راحة بينية تسمح له باستعادة الشفاء الكامل، وتهدف إلى تنمية السرعة، القوة المميزة 

، صفحة 2005البشتاوي و احمد ابراهيم الخوجا، )مهند حسين  بالسرعة، القوة القصوى، التحمل الخاص
277). 

تتميز هذه الطريقة بالمقاومة أو السرعة العالية للتمرين وهي تتشابه مع التدريب الفتري في تبادل الأداء  
والراحة ولكن تختلف عنه في طول فترة أداء التمرين وشدته وكذا عدد مرات التكرار وفترة إستعادة الشفاء 

لتكرارات، يتميز هذا النوع من التدريب بالشدة القصوى أثناء الأداء الذي ينفذ بشكل قريب جدا من بين ا
المنافسة، من حيث الشدة والمسافة مع إعطاء فترات راحة طويلة نسبيا بين التكرارات القليلة لتحقيق الأداء 
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نتقالية والقوة القصوى والقوة بدرجة شدة عالية، تهدف هذه الطريقة من التدريب إلى تطوير السرعة الإ
 .(Remoto Manno, 1998, p. 46) المميزة بالسرعة ومداومة السرعة لمسافات متوسطة وقصيرة

هذه الطريقة على إعطاء اللاعب حمل مرتفع الشدة ثم اخذ فترة راحة حتى يعود إلى حالته  وتعتمد    
المميزة بالسرعة  والقوةهذه الطريقة إلى تنمية السرعة  وتهدف، وهكذاالطبيعية ثم تكرار الحمل مرة أخرى 

 .Dornhof.M.H., 1993, p) كما تعتمد عند التنمية المهارية الأساسية تحت ضغط الدفع والرشاقة
74). 

 
 .طريقة التدريب التكراري وضح(: ي06الشكل رقم )

  للتدريب التكراري:الأغراض الرئيسية  -13-3-1
القـوى العضـلية القصـوى، السرعـة القصوى )سرعـة  -تنميـة الصـفات البدنيـة التـدريبي: يرالتأث -أ

 (.الانتقـال(، القـوة المميـزة بالسرعـة )القـدرة العضـلية(، التحمـل الخاص )تحمل السرعة
 -بالعضلات وزيـادة الطاقـة المختزنة وانطلاقها الأكسجينعملية تبادل  الوظيفي )البيولوجي(: يرالتأث -ب

 المثيرتحت ظـروف اسـتدعاء عمليات الكف، ولذا تكون عادة قوة  المركزيتستدعي إثارة قصوى للجهاز 
 .%من أقصى مقدرة الفرد 100وأحيانا تقترب به إلى  % 90التـدريب التكـراري مـا فـوق  في
مل العالي توقيت سريـع، مـن خـلال متطلبـات الح مركزيتؤدى الإثارة القوية للجهـاز العصـبي إلى تعـب  

، وينتج من ذلك أن يجب أكسجينالمـنصرف مـن  فييقود إلى نقص أو عجز سريع  الذيالأداء العالي 
 ير، وهنا تظهـر الكثـاللاهوائيتحـت ظـروف ومتطلبات التنفس  يرجزء كب فيعلى العضلات أن تعمل 

 المركزي.هاز فتؤدي إلى سرعة إجهاد وتعب الج (مـن الفضـلات الحمضـية )اللاكتيـك
الإرادية والشخصية،  ماتالتكيـف والتعـود عـلى شـكل ومواقـف المبـاراة وتطـوير السـ الـنفسي: يرالتأث-ج 

 .مـع صـورة المنافسة يتمشى بماخاصـة  واتزانها الانفعاليةثبات النواحي 
 (:ت الجريتمريناالتدريب الفتري والتكراري ) ينللتمييز ب -13-3-2

التدريب الفتري تقترب مـن سرعـة المنافسـة أو أسرع ولكـن التـدريب التكراري تكون أقل من  فيالسرعة 
  .سرعة المنافسة قليلا



التدريب الرياضي الحديث                                                                الفصل الأول:  
 

82 
 

تتجاوز نصف المسـافة الأساسية ومسافة العدو  ألانسبيا على  يرةالتدريب الفتري قص فيمسافات العدو  -
  .من ثلثي المسافة المنافسة ثرالتكراري أك في
من الفـتري لأن السرعـات تقترب من سرعة  ىالتدريب التكراري أعل فيدرجة الحمل )شدة وحجم( -

  .تقـترب مسـافة التـدريب التكـراري نسـبيا مسـافة المنافسة ماالمنافسة ك
  .أكبر من التدريب التكراري التدريب الفترى فيالتكرار يكون  -
التكرار فترات  فيتسـتخدم ما ثانية بين 45-180الفتري راحة بينية قصرية  فيالراحة البينية تستخدم  -

 .(208، صفحة 2017)خالد تميم الحاج،  دقيقة 3-45راحة طويلة نسبيا 
 الفسيولوجية للتدريب التكراري:الخصائص  -13-3-3

الهوائية واللاهوائية للاعب وزيادة قدرة وحجم العضلات ونمو يؤدي التدريب التكراري إلى تنمية القدرة 
الالياف في العضلة، كما يؤثر على الجهاز العصبي فيزيد إثارة الجهاز المركزي حيث تتراوح الشدة بين 

كسجين أ( من قدرة اللاعب وهذا ما يتسبب عنه التعب المركزي وما ينتج عن ذلك من % 100 – 90)
والذي يجبر العضلات على العمل لاهوائيا، وزيادة الميتابولزم العضلي الناتج عن العمل للحمل التكراري 

ملاح الأالأقصى يستلزم من اللاعب العناية بالغذاء كما ونوعا، هذا بالإضافة الى المواد المعادلة و 
المعدنية والفيتامينات والتي يجب أن تتوفر بكميات مناسبة حتى لا تحدث نتائج غير مرضية تبعا لنقص 
تلك المواد الهامة للرياضي، وبذلك تتحسن مقاومة المركزي والتعب الموضعي الطرفي حيث ينتج عنه 

كبر لتنمية كل من أصة توافق جيد بين العضلات والعصاب مما  يعطي التدريب بالحمل التكراري فر 
عنصر السرعة والقوة القصوى والقوة المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية وتحمل السرعة القصوى وتحمل 
القوة القصوى، و تنمية القدرة الهوائية لاعتماد هذا النوع من التدريب على نظام الطاقة اللاهوائي ومن 

بليومترك والتدريب الدائري وتدريب زيادة الأحمال  بات الالأساليب المستخدمة في التدريب التكراري التدري
 .(104، صفحة 2010)مروان عبد المجيد ابراهيم و محمد جاسم الياسري،  ثقالعن طريق الأ

 تشكيل حمل التدريب التكراري: -13-3-4
 النقاط التالية:يتحدد مستوى حمل التدريب التكراري من خلال 

 ذلك طبقا لدوام التمرين. ويقسملمسافة أو زمن معين  والأداءدوام الجري  •
 أو ثانية أو نسبة سرعة الأداء(. )دقيقةشدة الأداء أو الجري  •
 من خلال الزمن. وتتخذدوام فترة الراحة إستعادة الشفاء  •
 .(Remoto Manno, 1998, p. 47)الموانع، مضمار، الرمل(  )بينمكان الجري أو التمرين  •
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 طريقة التدريب المستمر: -13-4
 ويمتازوجود فترات راحة خلال الوحدة التدريبية  وعدمو التدريب أتتميز هذه الطريقة بالاستمرار بالعمل 

هذه الطريقة في الحركات  وتستخدمحجمها بالاتساع كطول فترة الأداء أو زيادة عدد مرات التكرار 
كالهرولة والركض والسباحة والتجديف، أما أهدافها فتعمل على تطوير التحمل العام،  )المتكررة(المتشابهة 

تطوير جهازي الدوران  والتحمل الخاص، والتحمل العضلي، أما تأثيرها على أجهزة الجسم فتعمل على
وزيادة قدرة الدم على حمل كمية أكبر من الأكسجين والوقود ) الغذاء( الذي يساعد في زيادة قدرة والتنفس 

أجهزة الجسم على التكيف للمجهود البدني المستمر أي تحسين الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين، أما 
( من أقصى جهد للفرد % 60-40لتمرين من )مكونات الحمل بطريقة التدريب المستمر فتكون شدة ا

ويكون العمل بصورة مستمرة لفترة طويلة ولا توجد فترات راحة، أما عدد مرات تكرار التمرين فيكون قليلا 
إذا كان الأداء مستمرا لفترة طويلة، و تساعد بدرجة كبيرة في زيادة قدرة أجهزة وأعضاء الجسم على 

و أيضا ترفع السمات الإدارية التي يعتمد عليها الأنشطة ذات صفة التكيف للمجهود البدني الدائم 
التحمل، وتعطى التمرينات أما بتحديد الفترة الزمنية لقطع مسافة أو تحديد المسافة بعدد الكيلومترات، 
وبشكل عام نقول يمكن استخدام طريقة الحمل الدائم أو المستمر خلال جميع مراحل التدريب ولكن الفائدة 

بر من هذه الطريقة تكون خلال الجزء الأول من مرحلة الاعداد وباعتقادنا أن هذه الطريقة تستخدم الأك
لجميع أشكال الرياضة ولكن تتطلب وقتا طويلا وصبرا أطول ولا نعتقد أن المدرب قد ارتكب خطأ إذا 

، صفحة 2015)روز غازي عمران، تخلل تدريباته فترات راحة ممثلا بالمشي بعد كل مجهود يبذله 
113). 
 الأغراض الرئيسية للتدريب المستمر: -13-4-1
ترقية العمـل الـوظيفي للقلـب والجهـاز الـدوري والجهـاز التـنفسي، وترقية وتنظيم  التأثري الوظيفي:)أ(  

مقدرة التبادل الأوكسجينى وزيادة قدرة الدم على حمل كمية أكبر من الأكسجين والوقود اللازم للاستمرار 
  .في بذل الجهد

تحمل  -ـل الخـاص )تحمـل القوةتطوير التحمل )التحمل الدوري التنفسي( والتحم )ب(التأثري التدريبي:
 .تحمـل الأداء( إلى جانـب تطـوير القـدرة عـلى سرعـة اسـتعادة الشفاء واستعادة إنتاج الطاقة -السرعة

تعمل على ترقية السمات الإدارية التي يتأسس عليها التفـوق في أنـواع الأنشطة  التأثري النفسي: )ج(
افر صفة التحمل بصفة أساسية مثـل العزيمة والإرادة والصبر. الرياضية وخاصة الأنواع التي تتطلب تو 

 . (198، صفحة 2017)خالد تميم الحاج، الخ 
 طريقة التدريب الدائري: -13-5

ظهر هذا الشكل من التدريب في أواخر الخمسينات من القرن العشرين حيث يرجع الفضل في ذلك إلى 
"Morgan" و "Adamson في جامعة ليزر، والتدريب الدائري عبارة عن نظام تدريبي، ترتب فيه "

من تمرين إلى تمرين آخر بعدد التمارين المختلفة بعضها مع البعض في نظام دائري، يتنقل فيها اللاعب 
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مل التدريب الدائري محدد يقدره المدرب وفقا لاحتياج اللاعب من لياقة أو مهارة تبعا لموسم التدريب، ويع
على زيادة كفاءة الجهازين الدوري التنفسي، مما يؤدي إلى مقاومة التعب وتكيف اللاعب على المجهود 
المبذول، وحقيقة أن هذا النوع من التدريب يبعث في نفسية اللاعب الثقة بالنفس والطمأنينة وخاصة إذا تم 

 .(224-225، الصفحات 2004)كمال جمال الربضي،  ضبط محطاته بطريقة منظمة
 مميزات التدريب الدائري: -13-5-1

 من أهم مميزات التدريب الدائري ما يلي:
للمجهود  والتكيفالقدرة على مقاومة التعب  وزيادة والنفسي. طريقة هامة لزيادة كفاءة الجهازين الدوري 1

 البدني المبذول.
بالإضافة إلى الصفات البدنية  والمداومة والسرعةكبيرة في تنمية صفات القوة العضلية . تسهم بدرجة 2

 المميزة بالسرعة. والقوةالسرعة،  ومداومةالمركبة من هذه الصفات مثل مداومة القوة، 
تدريب كالتدريب المستمر أو التدريب . يمكن تشكيل التدريب الدائري باستخدام أي طريقة من طرق ال3

 يمكن التركيز على محاولة تنمية صفات بدنية معينة. وبذلكالفتري أو التدريب التكراري 
الخططية،  والقدراتالمهارات الحركية،  وتطوير. يمكن تشكيل التمرينات المختارة بحيث تسهم في تنمية 4

 .ضروريةوالبالإضافة إلى تنمية الصفات البدنية الأساسية 
 . يمكن لكل فرد ممارسة التدريب طبقا لجرعة محددة تتناسب مع درجة مستواه الحالي.5
تطوره الأمر الذي يتيح للاعب معرفة مدى ما  ودرجةبطاقات لتسجيل مستوى اللاعب  استخدام. يمكن 6

تطويره، كما يستطيع  ومحاولةوصل إليه من مستوى مما يزيد من درجة دافعية الفرد نحو الارتقاء بمستواه 
تقدم الزملاء الآخرين، الأمر الذي يسهم في زيادة عامل المنافسة نحو  ومدىاللاعب مقارنة مستواه 

 بالمستوى الرياضي. الارتقاء
 سبق ذكره( طبقا للإمكانات المتاحة. )كماأنواع متعددة من التمرينات  استخدام. يمكن 7
 أسس موضوعية. وعلى. يمكن التدرج بحمل التدريب بصورة صحيحة 8
، 1994علاوي، )محمد حسن  والإثارة والتغيير. تعتبر من طرق التدريب التي تتميز بعامل التشويق 9

  .(233صفحة 
 أشكال التدريب الدائري: -13-5-2
 كزمن محدد.عدد مرات التكرار بشدة محدودة  •
 زمن الأداء لكل تمرين. احتسابعدد مرات التكرار بشدة مناسبة، بدون  •
 أكبر تكرار لدرجة تعب لزمن محدد. •
 لدائرة. وبالنسبةأكبر تكرار لدرجة تعب غير المرتبط بالزمن  •
 أداء الدائرة الواحدة لزمن محدد أو غير محدد. •
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محدود أو غير محدود من التكرارات لدرجة التعب بزمن محدود أو  وزمنتكرار الدائرة بعدد محدود  •
 غير محدود.

تكون  ألان السهل إلى الصعب على ترتيب تمارين محطات الدائرة الواحدة يجب التدرج بها م وعند
 .(227، صفحة 2004)كمال جمال الربضي،  متشابهة

 التدريب الدائري بطريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة: -13-5-3
 المرتفع الشدة إلى تنمية الصفات التالية: يهدف التدريب الدائري بطريقة التدريب الفتري

 القوة المميزة بالسرعة. -
 القوة العظمى. -
 السرعة(. ومداومةالمداومة الخاصة )مداومة القوة  -

 أداء التدريب الدائري بهذه الطريقة على أن يراعي ما يلي: ويمكن
 مرة. 12-8لا يزيد عدد مرات تكرار كل تمرين عن  -
 ثانية، أو الأداء بدون زمن محدد. 15-10ما بين أما تحديد زمن معين لأداء كل تمرين يتراوح  -
من أقصى  %75تشكيل تمرينات الدائرة بحيث يتخللها تمرينات باستخدام الأثقال الإضافية في حدود  -

 مستوى للفرد.
 5-4ما بين  وأخرىكل دورة  ينوبثانية،  90-40ما بين  وآخرتتراوح الراحة البينية بين كل تمرين  -

 دقائق.
ثانية و تكرار عدد مرات  15ثوان بدلا من  10ويمكن التدرج بحمل هذه الطريقة بأداء كل تمرين لفترة 

مرة مع الزيادة في سرعة الأداء دون الإخلال بدقة الأداء ومراعاة عدم تغيير  12-8التمرين الواحد من 
وفي هذه ذه الطريقة تسهم في تنمية وتطوير صفة القوة المميزة بالسرعة فترة الراحة البينية المستخدمة، وه

ثانية، كما تسهم أيضا في تنمية مداومة السرعةـ،  90ن تصل فترة الراحة البينية إلى حوالي أالحالة يراعى 
)محمد  ثانية  45 – 30ومداومة القوة وفي هذه الحالة يراعى أن تصل فترة الراحة البينية إلى حوالي 

 .(248، صفحة 1994حسن علاوي، 
 :كطريقة التدريب البليومتر  -13-6
من منتصف  أسلوب التدريب البليومترك في مجال التدريب الرياضي وذلك إبتداءا استخدام انتشرلقد 

الستينيات من القرن الماضي بواسطة مدربي الإتحاد السوفياتي في هذا الوقت، ومصطلح البليومترك" 
Plyomtric منحدر من أصله الإغريقي "Pleythyein" والذي يعني الإتساع أو الزيادة أو من أصل ،

وهذا هو المفهوم الإغريقي القديم لهذا " والتي تعني القياس، Metric"الزيادة وتعني  والتي" Plyoكلمتي" 
المصطلح، أما إذا ما نظرنا إلى معنى ومفهوم بليومتري في مجال التدريب الحديث نجد أنه أسلوب 

وقد استخدم كثير من المدربين من بلدان  Exlosive Powerتدريبي يهدف إلى تنمية القدرة الإنفجارية 
يب البليومترك حيث حققوا به نتائج متقدمة في العديد من الألعاب الجماعية مثل: كرة مختلفة أسلوب التدر 
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والسلة، والقدم... الخ، حيث يؤكد " بسطويسي أحمد " أهمية تمرينات البليومترك حيث تعمل  اليد والطائرة،
لرياضية، أما " جنبا إلى جنب مع مستوى التكنيك الجيد على تقدم مستوى إنجاز الفعاليات و المهارات ا

مارثي ديورافيري " أهمية تمرينات البليومترك من خلال تحسينها لكل من عنصري القوة العضلية والسرعة 
 .الانفجاريفي وقت واحد والتي تظهر بشكلها 

وقد استخدمت مثل تلك التمرينات كالوثب المتعدد حيث تعمل من الناحية الفسيولوجية على إطالة ألياف 
ل الانقباض العضلي اللامركزي ويليه مباشرة الانقباض المركزي، حيث يعملان إيجابيا العضلة من خلا

على تنمية و تحسين القدرة الانفجارية، وبذلك ينظر بسطويسي أحمد نقلا عن الفورد إلى العمل البليومتري 
اسي "، لانعكا"كنظام لتمرينات خاصة لإظهار قدرة المطاطية العضلية عن طريق العمل الانبساطي و 

وبذلك يمكن تعريف العمل البليومتري في مجال التدريب بأنه " أسلوب ونظام لمجموعة من التمرينات 
تعتمد أساسا على مطاطية العضلة لإكسابها طاقة حركية عالية من خلال تزاوج أعلى قوة وسرعة ممكنة 

 .(329، صفحة 2007)عماد الدين عباس أبوزيد، تنمية القدرة الانفجارية 
م إلى العمل البليومتري "كنظام لتمرينات خاصة لإظهار قدرة المطاطية 1989وبذلك ينظر الفورد 

مجــال  في، وبــذلك يمكــن تعريــف العمــل البليــومتري "العضلية عن طريق العمل الانبساطي والانعكـاسي
ريب بأنــه "أسلوب ونظام لمجموعة من التمرينات تعتمد أساسا على مطاطية العضـلة لإكسـابها طاقة التــد

)خالد تميم الحاج،  "حركية عالية من خلال تزاوج أعـلي قـوة وسرعـة ممكنـة بهـدف تنميـة القـدرة الانفجارية
 .(216، صفحة 2017

 التنافسية :طريقة التدريب  -13-7
( في هذه الطريقة سوف يكون محتوى التدريب على Competition method) بالإنجليزيةويطلق عليها 

النحو المحدد في المنافسات فإنه يعمل على توفير الأداء التنافسي في أجواء البطولات ويمكن كذلك 
المنافسات، مع طريقة المنافسة تصبح قدرات أو قابليات التحمل مقارنة العبء النفسي للرياضي مع أجواء 

منضبطة ومدربة وقادرة على المنافسة، وسوف تكون المنافسة لرصد أو مراقبة مستوى الأداء الحالي 
المستخدم ولأنها تخدم في العمق استغلال الوظيفة المحتملة، ويجب أن تؤدى مرحلة الاستشفاء لفترة 

 .(Wineck, j., 2003, p. 180) الكبير المبذول طويلة لتعويض الجهد
 التنافسية :أهداف طريقة التدريب  -13-7-1

تهدف الطريقة التدريبية التنافسية إلى تطوير قدرات التحمل الخاص بالمنافسات، ويقتصر استخدام هذه 
تهدف إلى  وهي يستخدم فيها المنافسات كمحتويات تدريب،الطريقة على لاعبي المستويات العالية حيث 

زيادة الاعتراف من القوى الوظيفية بغرض الوصول إلى مستوى عال من التعويض الزائد عند أداء فترة 
راحة طويلة عقب الانتهاء من المنافسات وعلى هذا يقتصر استخدامها في الإعداد لتحقيق أقصى مستوى 

 . (165، صفحة 1999)عادل عبد البصيرعلي، بالموسم الرياضي ما يعرف بقمة الموسم 
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 التنافسية :تأثيرات طريقة التدريب  -13-7-2
  التأثيرات من الناحية الفسيولوجية: ❖

الهوائية واللاهوائية كما تساعد على الأداء  تعمل هذه الطريقة على تطوير مزدوج للأنظمة الطاقوية
الحركي والوظيفي باستدعائها للمؤثرات العصبية المركزية بالإضافة إلى اعتمادها على الأداءات العالية 

 الشدة باعتبار الجهد المبذول.
  التأثيرات من الناحية النفسية: ❖

ة والإدارية والأخلاقية وتحسين المعارف إن الطريقة التنافسية تستعمل لحل مختلف الواجبات البيداغوجي
العقلية والقدرة على استعمال مختلف العوامل مجتمعة في ظروف حركية واستعمالها لتحسين الأداء 

 .(jurgen-weineck, 1997, p. 138)وتسجيل النتائج 
 :التنافسية طريقة التدريب  ومكوناتخصائص  -13-7-3

باستخدام طريقة المنافسات يتم الاقتصار على تدريب قدرات التحمل الخاصة بنوع المسافة أو النشاط 
الذي يشترك فيه اللاعب، وبجانب هذه الدرجة العالية من تخصص الأثر الناتج عنها تقدم هذه الطريقة 

بالإضافة إلى أنها تفيد  خبرة المنافسات والتعود على شدة المنافسات اكتسابأيضا إمكانية أخرى تفيد في 
 .(164، صفحة 1999)عادل عبد البصيرعلي، في تحسين اللوك الخططي وذلك بدراسة خطط المنافسة 

 :باللعب طريقة التدريب  -13-8
تتميز هذه الطريقة بتطوير العناصر البدنية أو المهارية أو الخططية خلال سير الألعاب المتنوعة أو 
بصفة أساسية للعناصر الخاصة في الأنشطة الرياضية المختلفة كما في المداومة والسرعة ويتضح ذلك 

لمراد تحقيقه أثناء سير ا الاتجاهجليا في الألعاب الجماعية أو المنازلات من خلال إعطاء الواجبات في 
اللعب بأشكاله المختلفة وهي طريقة جيدة ومؤثرة وغير روتينية لكثرة المواقف المتغيرة أو المتباينة 
وتستخدم في الغالب في الإعداد الخاص والمدرب الجيد هو الذي يستطيع تنظيم مواقف اللعب بشروط 

بدنية أو مهارية أو خططية ومن مميزات هذه  خاصة التي تحقق الأهداف والتي يريد تحقيقها سواء كانت
)أحمد  قدرات اللاعبينو  وزمنه والواجبات بما يتناسبالنشاط الطريقة أنها تعطي المدرب حرية إختيار 

 .(99، صفحة 2014عريبي عودة، 
وتعد طريقة جيدة ومؤثرة وغير مملة، لكثرة المواقف المتباينة والمتغيرة، حيث يتشابه العمل خلالها مع 

)فاطمة عبد طبيعة النشاط التخصصي في كثير من مواقف المنافسة، ولها تأثير مميز في زيادة النشاط 
 .(165، صفحة 2011مالح، 
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  طريقة التدريب الهيبوكسيك: -13-9
، وهى لفظة معناها  Hypo مصـطلح مركـب مـن نقطتـين، الأول Hypoxia يبدو أن مصـطلح هيبوكسـيا

حــامض الأكسجين،  Oxygin فهـو الاختصـار لكلمــة Oxia نقـص أو أدنى أو تحتـاني أمـا المقطـع الثـاني
وبــذلك فمصــطلح هيبوكســيا يعنــى في مجــال التدريب الرياضي "نقص في الأكسجين عند قيام اللاعـب 

حيــث يقــل  Dept Oxygin بـأداء مجهـود بـدني متواصـل حيــث يــؤدي ذلــك إلى زيــادة الــدين الأكســجينى
من الدم إلى الأنسجة العضلات" وبذلك يمكـن أن يتعرض  تــوتر الأكسجين نتيجة انخفاض سرعة انتشاره

  :اللاعب لشكلين من أشكال الهيبوكسيا هام
  .مجال التدريب الرياضي فيالهيبوكسيا الإرادية المقننة - 
 .الهيبوكسيا اللاإرادية، عند تعرض اللاعب لمرض -
  )أ( الهيبوكسيا الإرادية: 

اللازم بعيدا  الأكسجينحجـم  فيمتواصـل مـع تقليـل  دنيعـلى أداء مجهـود بـ ينكن تدريب الرياضييمحيث 
اللازمة ويتم بوضع البرامج الخاصة  الأكسجينعن تعرض اللاعب لأمراض قد تحجـب عنـه كميـات 

كل من أمريكا وألمانيا استخدموا  فيألعاب القوى  بيأن مدر  "أبو العلا عبد الفتاح "بذلك، ويذكر
عن روبرت أن استخدام تدريبات  1983 "أبو زيد مجدي"يا عند تدريب لاعبيهم. كام يوضح الهيبوكس

تقليل معدل التنفس حتى تصـل  فيمجـال تـدريب السباحة تعمل عن طريق تحكم اللاعب  فيالهيبوكسـيا 
مســتخدما الطريقة التالية  ر"نســكي"بأخــذ تــنفس واحــد، وقــد تــدرب الســباح  نيعإلى أربـع دورات كاملــة للــذرا

  .تكرارات 10× م سباحة200عند التدريب 
 .للذراعينالتنفس مع إجراء ثلاث دورات كاملة  فيالتحكم  -أ 
 .للذراعينالتنفس مع إجراء خمس دورات كاملة  فيالتحكم  -ب 
 .مرات 8-10م حرة 25تدريب  ينالتنفس حتى الوصول إلى سبع دورات كاملة للذراع فيالتحكم -ج 

)خالد تميم الحاج،  .م، وصولا إلى عدم التنفس25تقليل عدد مرات التنفس لمسافة  في سكينر""تدرج 
 .(215، صفحة 2017
هو مصطلح يطلق على الظروف التي يحدث فيها تعرض الجسم لنقص الأكسجين )نقص محتوى و      

للعب في الأماكن  كالانتقالالأكسجين في الدم(، ويحدث ذلك نتيجة لتعرض الجسم لبيئة غير طبيعية 
الضغط الجزئي للأكسجين في الدم الشرياني  انخفاضالتي تعلو سطح البحر أو صعود المرتفعات حيث 

ن ثم نقص الاكسجين في خلايا وأنسجة الجسم أي تعرض الجسم إلى زيادة في الدين الأكسوجيني وم
في النشاط وهبوط مستوى الإنجاز، وأداء  والاستمرارقدرة الفرد على الأداء  انخفاضوينتج عن ذلك 
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ك كسيالتدريبات أثناء تعرض أنسجة وخلايا الجسم لنقص الأكسجين هو ما يطلق عليه تدريب الهيبو 
(Hypoxic Training)  من خلال التدريب بكتم النفس أو التحكم في التنفس )تقليل عدد مرات التنفس

أثناء الأداء(، ونتيجة أداء المباريات أو المسابقات في أماكن تعلو سطح البحر أو تعرض اللاعب خلالها 
د من الضربات( الأمر الذي إلى نقص الأكسجين كما في السباحة )وضع الوجه في الماء والتنفس بعد عد

زيادة قدرة الجسم و  أجهزة الجسم للعمل في مثل هذه الظروفو يدعو إلى أهمية حدوث تكيف لأعضاء 
 . (99، صفحة 1998)أمر الله أحمد البساطي، على التكيف للدين الأكسجيني 

يعتمد على أداء مجهود بدني متواصل مع تقليل حجم الأكسجين اللازم  إن أسلوب تدريب الهيبوكسيك    
 بعيدا عن تعرض اللاعب لأمراض قد تحجب عنه كميات الأكسجين اللازمة.

 هذا التدريب إلى: ويهدف
 . حدوث تحسين كفاءة الجهاز الدوري التنفسي.1
 الجسم للعمل في ظروف زيادة قدرة الجسم على الدين الأكسجين. وأجهزة. حدوث تكيف لأعضاء 2

 تشكيل حمل تدريب الهيبوكسيك: -13-9-1
 والذي( من الحجم الكلي لزمن وحدة التدريب %50-25يتراوح حجم التدريب بنقص الأكسجين من )

 :وهييتراوح مدتها ساعة تقريبا، 
 جدا. وقليلالتدريب ببطء ثم التدرج يكون ببطء  •
 د(. 30)قد يستمر لمدة  والذيالتوقف لحظة الشعور بالصداع  •
 حدوثهما.ظاهرتان محتمل  وهماباستخدامه لفترة طويلة لتفادي حدوث الإغماء أو الغثيان لا يسمح  •
 يب السرعة.تدر  استخدامتحديد الشدة أو السرعة المستخدمة حيث يجب تقليل التكرار مع  •
لفترة تتراوح ما  المسافاتلحدوث التكيف للعب فوق المرتفعات يجب استمرار التدريب قبل المباراة أو  •

 ( أسابيع.3-2بين )
 والتكراري.يمكن تطبيق الهيبوكسيك بالتدريب الفتري  •

 أمثلة تدريب الهيبوكسيك: ومن
 للذراعين.م( مع أخذ نفس كل دورتين 100السباحة لمسافة ) -
 نفس التمرين مع أخذ نفس كل ثلاث دورات للذراعين. -
، 2009)نوال مهدي العبيدي و آخارون،  وهكذانفس التمرين مع أخذ نفس كل أربع دورات للذراعين  -

 .(135-134الصفحات 
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 مميزات تدريب الهيبوكسيك: -13-9-2
تزداد قدرة اللاعب لتحمل الدين الأكسجيني نتيجة صمود أعضاءه الداخلية نتيجة لنقص الأكسجين 

 :وهيالفسيولوجية لحدوث التكيف  الاستجابات وظهور
 از الدوري التنفسي.تحسين كفاءة الجه •
ظهور التعب بتقليل تجمع  وتأخرفيه  والمخزونجلوكوز العضلات  استخدامزيادة الاقتصاد في  •

 معدل التخلص منه. وزيادةحامض اللاكتيك 
 الضغط الجزئي في الدم. انخفاضزيادة كفاءة المخ بزيادة تدفق الدم للأوعية لتعويض  •
 زيادة قدرة الهيموجلوبين للاتحاد بالأكسجين. •
من  واللاهوائيوائي أثناء العمل اله A.T.Pتم زيادة إنتاج  ومنزيادة عمل الأنزيمات داخل العضلات  •

 خلال زيادة عدد الميتاكوندريا داخل الآليات العضلية.
 الشفاء. استعادةيساعد على سرعة  •
 .(101، صفحة 1998)أمر الله أحمد البساطي، المجهود  وأثناءخفض معدل النبض وقت الراحة  •

 :الرياضي المبادئ الأساسية للتدريب  -14
تبنى العمليات التطبيقية للتدريب الرياضي على عدد من المبادئ التي هي مستمدة في الأصل من مبادئ 

 واتباعهامدرب الفريق وضع هذه المبادئ في مقدمة اعتباراته  وعلىأعضاء الجسم البشري  ووظائف
 خلال قيادته للبرنامج التدريبي للفريق ضمانا لحدوث تقدم في مستوى اللاعبين.  

 : الاستعدادمبدأ  -14-1
 نص المبدأ على استفادة الجسم من التدريب تعتمد على مدى استعداده:

استفادة جسم اللاعب/ اللعبة تعتمد في الأساس الأول على استعداد الفسيولوجي له في الوقت الذي  •
 مستوى الاستعداد الفسيولوجي متماشيا مع درجة النضج.يكون 

سوف يؤدي إلى عرقلة تطور السعة الفسيولوجية للرياضيين التدريب الزائد على القدرات الفسيولوجية  •
 .وتحسينهاالتي تهدف إلى زيادتها 

 كاملة.اللاعبات تكون استجابتهم للتدريب الرياضي قبل مرحلة البلوغ غير  /وكقاعدةبشكل عام  •
بالنسبة للتدريب الهوائي إذا ما قارنا بين الرياضيين في المرحلة التي تسبق المراهقة بمرحلة البلوغ نجد  •

 منه أكثر. ويستفيدونأن البالغين يتأثرون 
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قبلها إنما مرجعه الأساسي إلى الزيادة الحادثة  ومابالنسبة إلى تحسين مستوى الأداء لدى المراهقين  •
 .(104، صفحة 2012)نايف مفضي الجبور،  مستوى الأداء وتحسنالشكل البنائي لأجسامهم 

  التكيف :مبدأ  -14-2
الناحية الوظيفية إن الحمل الذي يعطى للاعب يسبب إثارة لأعضاء ولأجهزة الجسم الحيوية من 

، ويظهر ذلك في شكل تحسن في كفاءة الأعضاء والأجهزة المختلفة، بالإضافة والكيميائية، وتغير فيها
أدائه للحمل رغم بدء شعوره بالتعب، وثم يبدأ تكيفه  استمرارإلى تميز الأداء بالاقتصاد في الجهد نتيجة 

على هذا الحمل، إن عملية التكيف هي نتاج للتبادل الصحيح بين الحمل والراحة، وينظر إليها كوحدة، 
فعند إعطاء حمل أثناء وحدة التدريب اليومية فإن هذا الحمل مع تكراره يؤثر في أعضاء وأجهزة الجسم 

تعب المؤثر، وهذه هي اللحظة التي يبدأ فيها الجسم في عملية التكيف والتي ويصل بها إلى مرحلة ال
(، ويعقب هذه الفترة فترة تسمى بفترة " التعويض الزائد" أو زيادة الاستشفاءتكتمل أثناء فترة الراحة )

مناسب الاستشفاء وفيها يرتفع أداء اللاعب، وتعتبر فترة التعويض الزائد هي الوقت المثالي ال استعادة
لإمداد الجسم بإثارة جديدة للارتفاع بمستوى مقدرة اللاعب، والسبب في ذلك أن أجهزة الجسم الحيوية لا 
تقوم في هذه الفترة بتعويض الطاقة السابق بذلها فقط، بل تكون في حالة تستطيع معها زيادة بذل طاقة 

ى المدرب أن يراعي مقدار الراحة ، لذا يجب علأخرى بالإضافة إلى الطاقة السابق تعويضها احتياطية
المناسبة وتوقيتها عند تشكيله لحمل التدريب حتى لا يصل اللاعب إلى عدم القدرة على التكيف نتيجة قلة 
تأثير الأحمال التدريبية، أو المبالغة في زيادة حمل التدريب، الأمر الذي يصل به إلى مرحلة الإجهاد 

 . (163، صفحة 2007د الدين عباس أبوزيد، )عما
  :( (individuel responseمبدأ الاستجابة الفردية للتدريب  -14-3

، ولاعبةعلى خصائص كل لاعب  ويعتمدللتدريب أمر فردي  واللاعباتهي استجابة أجسام اللاعبين 
الرياضيون يستجيبون فرديا للتدريب الواحد فعلى سبيل المثال إذا قدمنا لعدد من اللاعبين أو اللاعبات 
جرعة تدريبية معينة فأن أجسام كل منهم تستجيب بدرجة معينة تختلف عن الآخرين، ترجع الاستجابة 

ير البيئة والتغذية والنوم الفردية للتدريب لعدة أسباب منها الاختلاف في كل من النضج والوراثة وتأث
، صفحة 2012)نايف مفضي الجبور، والراحة ومستوى اللياقة البدنية والإصابة بالأمراض، والدوافع 

105). 
  :الحمل مبدأ زيادة  -14-4

هذا المبدأ يعني أن الفرد المتدرب يجب عليه زيادة شدة التمرين من فترة لأخرى حتى يستطيع تحسين و 
تطوير مستواه في اللعبة الممارسة أو النشاط البدني الممارس، فعلى سبيل المثال إذا طلبنا من شخص 
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لك إلا إذا قام بالمشي غير ممارس للنشاط البدني أن يمشي يوميا ثلاثين دقيقة فإنه لن يستطيع عمل ذ
أن يمشي لمدة سبعة دقائق وهكذا حتى يتم لمدة خمسة دقائق يوميا لمدة أسبوع وفي الأسبوع الثاني 

إلى أن الزيادة في الحمل  الانتباهدقيقة يوميا و هنا يجب  30الوصول إلى الهدف المرجو وهو أن يمشي 
الممارس لا الزيادة المفاجئة والكبيرة والتي قد يجب أن تتم بشكل تدريجي وبما يتناسب مع قدرات الفرد 

 .(10، صفحة 2017)خالد تميم الحاج، تؤدي إلى حدوث الإصابات الرياضية 
درجة الحمل يجب ألا تكون ثابتة  progressionالتقدم بدرجات حمل التدريب  التدرج:مبدأ  -14-5

)من العام الى الخاص، من الأجزاء إلى الكل، ، بمرور الوقت وطبقا للقدرات والتكيفولكن يجب إن تزداد 
 .(50، صفحة 2001)مفتي ابراهيم حماد،  من الكم إلى الكيف(

 :الخصوصية مبدأ  -14-6
المقصود بمبدأ الخصوصية هو أن التحسن في مجال معين ينتج عن التدريب والممارسة في ذلك المجال، 
فعلى سبيل المثال الشخص الذي ينوي تحسين مستواه في مهارات الحاسوب فيجب عليه الدراسة والتدريب 

د الذي يريد تنمية الحاسوب، وهذا ينطبق تماما على مجال النشاط البدني والرياضة فالفر  استخدامعلى 
التمرينات والأنشطة التي تنمي ذلك العنصر )المشي  اختيارعنصر التحمل الدوري التنفسي يجب عليه 

وممارسة تمارين القوة العضلية لأنها تنمي القوة العضلية  اختيارالجري الخفيف مثلا( ولا يجوز و السريع 
و الدراسات العلمية التي أجريت في أوائل ولا تنمي التحمل الدوري التنفسي، ولقد أثبتت الأبحاث 

السبعينات أن أثر التدريب الرياضي يقتصر على العضلات المدربة فعند تدريب عضلات الطرف السفلي 
لعضلات الطرف العلوي و العكس تماما صحيح فعند تدريب عضلات الطرف فإن أثر التدريب لا ينتقل 

 .(11، صفحة 2017)خالد تميم الحاج،  فليفإن أثر التدريب لا ينتقل لعضلات الطرف الس
  :التنويع مبدأ  -14-7

التدريب على وتيرة  وسيرالصعب إلى السهل  ومنضرورة التغيير في التدريب من الأداء إلى الراحة 
مبدأ  ويشملفي التدريب يؤدي إلى إثارة حماس اللاعب  والتنويع، التغيير والسأمواحدة يؤدي إلى الملل 

 التنويع عنصرين أساسيين هما:
 تبادل العمل مع الراحة. -
 تبادل الصعب مع السهل. -

في التغيير يؤدي  والإهمالتبادل الصعب مع السهل،  ويتمالتكيف يحدث حينما يتبادل الأداء مع الراحة 
طريقان يؤديان إلى الأداء السيء، إذا ما تم تنفيذ وحدات متتالية تتميز بالحمل  وهما والخمولإلى الضجر 
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تحقيق تنويع  ويمكنالعالي باستمرار دون تخصيص وقت للراحة سوف يكون نتيجتها عدم تقدم الأداء 
 في التدريب من خلال النقاط التالية: وتغيير

 ي زمن دوام وحدة التدريب.التنويع ف -
 التي يحتويها. والتمريناتتغيير رتابة التدريب  -
 التنويع في الأجزاء المكونة لوحدة التدريب. -
 التنويع في شدة حمل الوحدات )الجرعات( التدريبية. -
 التنويع في سرعات أداء التمرينات. -
 التنويع في المسافات المقطوعة. -
  .(54، صفحة 2001)مفتي إبراهيم حمادة،  رةالألعاب الصغي استخدام -
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

، صفحة 2013)مفتي إبراهيم،  (: يمثل عناصر مبدأ التنويع في التدريب الرياضي07الشكل رقم )
51). 

التبادل ما بين 
الأداء والراحة 
في الأحمال 

 المتتالية.

تبادل الأداء 
الصعب مع 

الأداء 
 السهل.

.مبدأ التنويع )التموج( في التدريب الرياضي  

تقدم الأحمال 
المتتالية في 

 شكل تموجي.

تبادل الأداء 
بين أنواع 
الشدة 

المختلفة لأداء 
 الأحمال. 

.عناصر التنويع في التدريب الرياضي  
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 :والتهدئة مبدأ الاحماء  -14-8
كل وحدة تدريبية أو تنافس رياضي يجب أن يبدأ بالإحماء وينتهي بالتهدئة، ويقصد بالإحماء أنه عملية 
يجب تنفيذها قبل مزاولة أنشطة الوحدة التدريبية أو المنافسة والتي يتم إنجازها بواسطة التمرينات المتدرجة 

عبين للجهد المتوقع أن يمارسوه في التدريب أو المنافسة، ويقصد في الدرجة، والتي ترمي إلى تهيئة اللا
بالتهدئة عملية يجب تنفيذها بعد مزاولة أنشطة الوحدة التدريبية أو المنافسة والتي يتم إنجازها بواسطة 

تهدئة عمل الأجهزة الوظيفية للاعبين وعودتها لمعلاتها  التمرينات المتدرجة في الدرجة، والتي ترمي إلى
 .(60، صفحة 2013)مفتي إبراهيم، الطبيعية بعد أن مارسوا التدريب أو المنافسة 

الانعكاسية أن الشخص يفقد التكيفات  بمبدأالمقصــود  مبدأ الانعكاسية )استمرارية التدريب(: -14-9
في حالـة مـا إذا توقـف عـن ممارسة النشاط البدني والرياضة، وفي المجال  اكتسبهاالرياضـية التـي 

الرياضي لقد أثبتـت الدراسـات والابحـاث العلمية التي أجريت في أواخر الستينات أن التطور والتغـير 
الممارسة الايجـابي الـذي ينـتج عـن ممارسة الرياضة والأنشطة البدنية بانتظام يفقد في حالة التوقـف عـن 

في  ينفلذلك عند الوصول لمسـتوى معـ ،أو في حالة إجبار الشخص على الرقود والبقاء في السرير
لممارسة في اللياقــة البدنيــة فيجــب المحافظــة عليــة مــن خــلال الاستمرارية في ا ينالرياضــة أو مســتوى معــ

 .(12، صفحة 2017)خالد تميم الحاج، 
 المدى :مبدأ التدريب طويل  -14-10

( سنوات حتى 10إلى 5التدريب يحتاج إلى فترة زمنية طويلة كي يظهر تأثره، الرياضي يستغرق من )
وتطوير اللاعب بصورة مبالغ يصل إلى المستوى العالي، والتسرع في زيادة الأحمال حلال مراحل النمو 

ج إلى أعوام، فيها يمكن أن تنهي عمر الرياضي من خلال إصابته، وتحسن الأداء بصورة ملحوظة يحتا
فالتدريب بتقديم أحمال تدريبية طبقا لمبدأ "التحميل الزائد" بصورة متدرجة يؤدي إلى تحسن الأداء ولكن 
بصورة غير ملموسة في وحدة التدريب، ويتراكم هذا التحسن يمكن لمسه بعد فترات طويلة نسبيا، والتدريب 

مو وتطور اجسام اللاعبين وتحصيل نمقدم و طويل المدى يقدم فرصة حقيقية لتفاعل كل من التدريب ال
 خبرات حقيقية عميقة في كافة جوانب الرياضة الممارسة. واكتساب مالمهارات وتحقيق استراتيجيات التعل

اللاعب يمر خلال مراحل عمره التدريبي بخبرات متنوعة عريضة في بداية حياته وخلال تقدمه في  -
التدريب بطول المدى لا يعني ضرورة أن يبدأ  اتسامالعمر يبدأ تخصصه في الرياضة المختارة، فكأن 

ار ويمنعهم وينهيه في رياضته التخصيصية، فعلى المدرب ألا يحجر على الصغاللاعب عمره التدريبي 
من ممارسة أنشطة رياضية أخرى، و على المدرب ألا يجازف بمحاولة تحقيق نجاح سريع في فترة قصيرة 
وذلك بالإسراع في استنزاف اللاعبين من خلال تدريب سريع مكثف دون مراعاة لمبدأ التدريب يحتاج لفترة 
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فضل مكافأة يحصل عليها المدرب هي زمنية طويلة كي يظهر تأثيره التسرع فيها إنهاء لحياة اللاعب وأ
 .(56، صفحة 2001)مفتي إبراهيم حمادة،  تحقيق نتائج طبية من خلال برامج طويلة المدى

  :الاستمرارية مبدأ  -14-11
يرتبط هذا المبدأ بمبدأ التكرار والتنظيم والممارسة المكررة والمنظمة للمهارة، وهي التي تقود إلى أداء بدني 

ن المهارة تصبح أبسيط عن التدريب، كما  انقطاعثابت ، والقدرات المكتسبة السريعة غالبا ما تنتهي بعد 
، حتى لو كان ذلك خلال فترات قصيرة من الوقت، وهناك مهارات ملقنة لكنها باستمرارثابتة إذا كررت 

تعرقل التحسن في الأداء، لذا يجب الابتعاد عن أسلوب التلقين في أداء المهارة، والمقصود بالتلقين هنا 
 هو غرس الأداء في عقلية اللاعب دون أن يفهم معنى ذلك، المهم التقليد في الأداء يقود إلى عرقلة
التحسين كما ذكرنا، كما لابد من الإشارة إلى أن الرياضيين المتقدمين في المستوى وأصحاب الخبرة إذا 

كثر ألى فهم الأداء وتطبيقه إن يعودوا بسرعة كبيرة أانقطعوا عمدا عن تدريباتهم لوقت طويل يستطيعون 
ستمرارية يعتمد أساسا على المبتدئين ولكن لابد من الإشارة الى أن مبدأ الا بكثير من اللاعبين 

الإمكانيات الفسيولوجية لأجهزة وأعضاء اللاعب والعلاقة المتبادلة بين العمل وفترة الراحة  يجب على 
مر خلال كل وحدة تدريبية على مدار العام، ومن الممكن ان تحدد فترة العمل المدرب إدراك هذا الأ

روف المحيطة باللاعب ممثلة بالفروق الفردية والعمر والراحة لكل لاعب على انفراد وهذا يعتمد على الظ
والجنس ومرحلة التدريب ومستوى اللياقة عند كل لاعب، إن مبدأ الاستمرارية أو الديمومة في التدريب 
سبب مباشر في تحسين وتطوير مستوى اللاعب للوصول إلى الهدف ، يحتاج هذا المبدأ الى التركيز 

كات جديدة، وعند تطبيق مبدأ الاستمرارية يجب الالتزام بالنقاط التالية كما الشديد على تعليم مهارات وحر 
 حددها المندلاوي:

. إن مبدأ الاستمرارية في التمرين أو المنافسة يجب أن يسير وفق نظام دقيق بعيد عن العنف 1
 .والمفاجآت

 .وأكملبشكل أدق  ولكن، والحركات. يفضل تعليم عدد أقل من التمرينات 2
 والتوجيهاتالطريقة نضع أسس الارشادات  وبهذهراقبة عمليات التدريب الرياضي بشكل منتظم . م3

 للمستقبل. والتخطيط
 . الاقتناع بالنتيجة الرياضية يقود بالرياضي الى الشعور بالمسؤولية تجاه التدريب.4

بالأداء إلى  الرسوخو على المدرب أن يشجع لاعبه بالاستمرارية على التدريب كي يصل الى حالة الثبات 
 . (126، صفحة 2004)كمال جمال الربضي،    في قمة عطائه وهوأن يصل إلى مرحلة المنافسات 
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التوقف عن التدريب يؤدي إلى عودة اللاعب  réversibilité للحالة الطبيعيةالعودة مبدأ  -14-12
   .(54، صفحة 2001)مفتي ابراهيم حماد،  واللاعبة لحالته الطبيعية قبل التدريب
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 خلاصة:
عداد لاعبيه  لقد أصبح اليوم التدريب الرياضي الحديث ضرورة حتمية على كل مدرب يريد تطوير وا 
إعدادا متزنا ومتكاملا من جميع النواحي )البدنية، المهارية، الخططية، النفسية، الذهنية(، لقد تطرق 

التي يستفيد منها الباحث في هذا الفصل إلى توضيح أسس التدريب  الذي يعتبر الأداة الأكثر أهمية 
المدرب في محاولاته لتنفيذ برنامج تدريبي ذو مستوى تنظيمي جيد وكلما كان المدرب منظما في تخطيطه 

فإن نجاح معظم مدربي كرة اليد في الدول الرائدة في مجال علم  ،للتدريب دل ذلك على مدى كفاءته
عداد اللاعبين، حيث أصبحت كرة اليد الحديثة تفرض على  التدريب الحديث راجع إلى حسن توجيه وا 
 ،اللاعبين واجبات ومهمات حركية وبذل جهد بدني كبير وخاصة مع تطور طرائق التدريب وخطط اللعب

إعدادهم إعدادا متكاملا، ولا يأتي هذا إلا من خلال إعداد خطط تدريبية مبنية مما اضطر المدربين إلى 
على أسس علمية في مجال التدريب الرياضي الحديث، وللإلمام بمبادئ علم التدريب ومعرفة خصائص 

 ومميزات اللاعبين البدنية والنفسية.
 



 
 

 الفصل الثاني

 المتطلبات البدنية للاعب كرة اليد
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 تمهيد:

اللياقة البدنية يعني الحديث عن مدلول الإعداد البدني لعملية التدريب الرياضي، وهدف الممارسة أو 
التدريب الرياضي هو تنمية العديد من مكونات اللياقة البدنية والارتقاء بالإمكانات الحركية للأفراد من سن 

الواجبات لمواجهة متطلبات الحياة،  بالإضافة إلى أنها من أهمالناشئين حتى مرحلة المستويات العالية، 
وتعتبر اللياقة البدنية العامة هي القاعدة الواسعة والعمود الفقري لممارسة الأنشطة الرياضية في جميع 
المراحل السنية، والتي تنبثق عنها اللياقة البدنية الخاصة التي تعني خصوصية شكل الرياضة وما يلزمها 

الحركي للأداء والأجهزة العضوية المشاركة  الاتجاهعند كل فرد من حيث من إعداد طبقا لطبيعة الرياضة 
 في الأداء.
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 البدنية:تعريف اللياقة  -1
أنها الحالة البدنية التي يستطيع الفرد من خلالهـا القيـام بأعبائـه اليوميـة بكفـاءة عالية، ويضيف على أنها 
مسألة فرديـة تعنـي قـدرة الفـرد نفسـه عـلى انجـاز أعاملـه اليومية في حدود إمكانياته البدنية، والقدرة على 

الجسمية والنفسية والعقلية والعاطفية والروحية لهذا الفرد القيام بالأعمال اليوميـة تعتمـد عـلى المكونات 
 .(71، صفحة 2017)خالد تميم الحاج، 

اللياقة البدنية بأنها القدرة على أداء الاعمال التي تتطلبها الحياة اليومية دون تعب " فانيار "  ويعرف    
 بالاشتراك في مناشط الحياة. والتمتعمن الطاقة لمواجهة الطوارئ  احتياطيمفرط مع الاحتفاظ بفائض 

 والعضلاتالدموية  يةوالأوعفقد عرف اللياقة البدنية اللياقة البدنية بأنها قدرة القلب " أجيشل "  ماأ     
 . (188، صفحة 2007)ليلى السيد فرحات،   على العمل بكفاءة مثالية 

 والرياضييناللياقة البدنية هدفا من أهداف التربية البدنية، نظرا لأهميتها للإنسان بشكل عام  وتعتبر     
" أنها الحالة التدريبية والنفسية والتي تحدد من خلال  ويوناثشنايل بشكل خاص فقد عرفها كل من "

)عبد الله حسين اللامي، مستوى تطور كل من القوة والسرعة والمداومة إلى جانب العوامل النفسية 
 . (56، صفحة 2004

وفاء بمتطلبات بعض الواجبات البدنية مقدرة يتسم بها الفرد تتمكن من خلالها أجزنه الفسيولوجية من ال   
 . (28، صفحة 2004)مفتي إبراهيم،  وفاعليةبكفاءة  والحياة

 أهمية اللياقة البدنية في الأنشطة الرياضية:-2
جادتها، ويختلف  حجم هذا الدور تلعب اللياقة البدنية دورا أساسيا في ممارسة جميع الأنشطة الرياضية وا 

وأميته طبقا لنوع النشاط وطبيعته، كما يختلف نوع اللياقة البدنية من لعبة إلى أخرى، وهذا ما يعرف 
باللياقة البدنية الخاصة، ولقد اتفقت آراء معظم علماء التدريب الرياضي على أن اللياقة البدنية العامة هي 

زمة للوصول إلى ما يعرف )بالفورمة الرياضية(، المكون الأساسي الذي يبني عليه بقية المكونات اللا
ويشبه البعض اللياقة البدنية في الأنشطة الرياضة بأساس البيت الذي يمثل الدعامة الأساسية له والذي 

إلى أن يكتمل، وهكذا اللياقة البدنية بالنسبة للنشاط البدني يبنى عليه جميع أدوار المنزل دور بعد آخر 
العمود الفقري والقاعدة العريضة التي لا تقبل مجرد المناقشة حول أهميتها لأن أهميتها الرياضي، 

)كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسانين،  أصبحت من المسلمات الأساسية في التربية البدنية والرياضية
 .(30، صفحة 1997
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  البدنية:أنواع اللياقة - 3
وبما يضمن قيام الفرد  الصحة،تعني اللياقة البدنية كفاءة البدن في مواجهة متطلبات الحياة بما يحقق له 

لى إن يسعى الفرد أويعني مفهوم الارتقاء باللياقة البدنية العامة  صورة،بدوره في المجتمع على أفضل 
 :قسمينلى إاللياقة البدنية  وتقسمتطوير مكونات الأساسية 

  العامة:اللياقة البدنية  -3-1
)روز  الأساس الذي تبنى عليه اللياقة البدنية الخاصة وهيعناصر اللياقة البدنية جميع  وتطويرهي تنمية 

يتسم بها الرياضي تتمكن من خلالها أجهزته الفسيولوجية  ومقدرة، (10، صفحة 2015غازي عمران، 
خلال ممارسة أنشطة بدنية أو  ومتزنةبصورة شاملة  وفاعليةجسمه من القيام بوظائفها بكفاءة  وأعضاء

 .(29، صفحة 2004)مفتي إبراهيم، رياضية عامة 
  الخاصة:البدنية  اللياقة -3-2

يعني ان  الرياضية، وهذابعض عناصر اللياقة البدنية الخاصة في كل من الاشكال  وتطويرهي تنمية 
لا يعني تفضل عنصر على آخر فمثلا لاعب  وهذاكل لعبة تتطلب نوعا معينا من عناصر اللياقة البدنية 

الصفة  ولكن ،... وهكذالى المداومة إالمسافات الطويلة بحاجة  ولاعبلى عنصر القوة إالاثقال بحاجة 
و المسار الحركي المستخدم في أالمميزة للياقة البدنية الخاصة هو استخدام تمارين خاصة بنفس الاتجاه 

 . (11، صفحة 2015)روز غازي عمران، الفعالية الرياضية 
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 البدنية:مقومات اللياقة  -4
 منها: وتنميتهاهناك مقومات أساسية للحفاظ على اللياقة البدنية 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

، 2008)أميرة حسن محمود و ماهر حسن محمود، يمثل مقومات اللياقة البدنية  (:08)الشكل رقم 
 . (151صفحة 

 البدني:عداد الإ -5
 البدني:تعريف الاعداد  -5-1

 ويطبقهايعرف الاعداد البدني بأنه إكساب اللاعب اللياقة البدنية من خلال التمرينات التي تخطط     
 .(183، صفحة 2013)مفتي ابراهيم، اللاعبون خلال وحدة التدريب 

لى فترات أخرى إهذه الفترة  وتقسمعلى مستوى رياضي ممكن ألى إهي الفترة التي يصل بها اللاعب     
حالته التدريبية، فقد تمتد هذه المرحلة من و ع النشاط الرياضي الممارس وخصائص الفرد تتوقف على نو  

( شهور في أنشطة القوة والسرعة وعموما لا تقل 4-3من )و  )المداومة(( شهور في أنشطة التحمل 5-6)
 . (60، صفحة 2016)أحمد عريبي عودة، هذه الفترة عن عشرة أسابيع 

 كرة اليد:مفهوم الإعداد البدني في -5-2

ونقصد به كل الإجراءات والتمرينات والطرق التدريبية التي ينتجها المدرب ويتدرب عليها اللاعب ليصل 
إلى قمة لياقته البدنية وبدونها لا يستطيع اللاعب أن يقوم بالأداء المهاري والخططي المطلوب منه وفقا 

 مقومات اللياقة البدنية

 الغذاء السليم
 الراحة

 النوم

 الصحة العامة للجسم

النظام والعادات  الملابس

 الصحية
الكشف الطبي 

 الدوري 
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صفات البدنية من قوة، سرعة، مداومة لمتطلبات اللعبة ويهدف الإعداد البدني على تطوير تطوير ال
 .(R.teman.jsimon, 1991, p. 53) ومرونة

 في رياضة كرة اليد: عداد البدنيالإ أنواع -6
أصبحت هذه المرحلة هي الأساس في بناء الفرد الرياضي إذ يتم فيها خلق أسس بناء الفورمة الرياضية 
وأيضا تحسينها والحفاظ عليها ،وبناءا على ذلك تكون نتائج هذه المرحلة هو الاستعداد المثالي لأداء 

د البدني يجب ألا المنافسات، وبغض النظر عن خصائص النشاط الرياضي الممارس فان مرحلة الاعدا
تقل عن ثلاثة أشهر فان محاولة الاقلال من هذه المرحلة يعوق من تقدم المستوى الرياضي، أما فيما 
يعرف الحد الأقصى لمرحلة الاعداد البدني فلا يوجد تحديد لذلك ومن الممكن عمليا أن تستمر لمدة 

الاعداد البدني ومضمونها فإنه يمكن أطول كلما كانت شدة التدريب الرياضي أقل ، ونظرا لطول مرحلة 
 .(54، صفحة 2015)روز غازي عمران، تقسيمها إلى جزأين لكل جزء هدف مناسب وواجب خاص 

 العام: البدني الإعداد -6-1
 الوظيفية الرئيسيةفيها يعمل المدرب على رفع مستوى الإعداد البدني العام، وتطوير إمكانات الأجهزة 

وتوسيع قاعدة المهارات الحركية والخططية، ويشير " علي البيك" أنه في هذه الفترة يوجه التركيز أولا إلى 
سواء بالصورة الهوائية أو اللاهوائية، وكذلك النمو  ATPالتأثير المحدد لرفع كفاءة إمكانيات إعادة بناء 

لسرعة، وكذلك رفع مستوى القدرة القصوى وكذلك الإرتقاء المحدد بالعوامل الخاصة بالقوة المميزة با
 . (18، صفحة 2001)مفتي إبراهيم حمادة،  بالناحية الفنية وكذا كفاءة الجهاز التنفسي

 الخاص:البدني الإعداد  -6-2
كرة اليد والتأكيد على استخدام تمارين تعطى فيه الأهمية لإعداد اللاعبين إعداد خاصا بمتطلبات لعبة 

التكنيك لتحسين مستوى اللياقة البدنية للاعبين والتأكيد على أداء تمارين السرعة بوجود الكرة مع الإكثار 
 )أحمد من التمارين المركبة المأخوذة من جو المباريات مع إجراء مباريات مع فرق مختلف المستويات

 . (66، صفحة 2016عريبي عودة، 
تهدف هذه الفترة إلى البناء المباشر للفورمة الرياضية للاعبين ويتجه التدريب إلى الناحية التخصصية و    

في جميع جوانب الإعداد، فبالنسبة للإعداد البدني يأخذ الإعداد الخاص الدور الرئيسي بينما الإعداد العام 
للحفاظ على الحالة التدريبية العامة التي تم التوصل إليها وكذلك الارتفاع  يشكل الأساس أو القاعدة

بالعناصر المرتبطة بتطوير الحالة التدريبية الخاصة وترتبط إرتباطا وثيقا لذا يحدث تغير خلال هذه الفترة 
يتم التركيز دينامكية الأحمال التدريبية أما بالنسبة للإعداد المهاري و الخططي فو في وسائل التدريب، 

على الإعداد المهاري للوصول إلى الآلية في الأداء ووضعها ضمن الخطط الفردية والجماعية للفريق ككل 
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لضمان حسن تنفيذها كما يزداد الإهتمام في هذه الفترة بالإعدا النفسي الخاص )المرتبط بالمنافسات( 
لتي قد تصادف وتواجه اللاعب أو والذي يهدف إلى تهيئة اللاعب للتغلب على الصعوبات النفسية ا

اللاعبين أثناء المقابلة، وفي نهاية هذه الفترة يجب على المدرب أن يراعي أن الشكل الخاص بالدورات 
الأسبوعية يكاد يكون مشابه لما سوف يتم خلال المباراة الفعلية، و ان تكون المباريات التجريبية مع فرق 

)عماد الدين عباس أبو مع الفرق الأخرى  بالمبارياتتم التدرج ذات مستويات منخفضة نسبيا، على أن ي
 .(99، صفحة 1998زيد ، سامي محمد علي، 

 اليد:في كرة  يةفترة الاعدادالواجبات  -7
 عداد البدني العام:مرحلة الإ

مهارات جديدة  وتعلمالوظيفية لأجهزة الجسم المختلفة للاعبين  والتهيئةرفع مستوى العناصر البدنية  -
  .المهارات السابقة وتطوير ومراجعة

نخفاضالعام زيادة حجم الحمل يراعي في مرحلة الاعداد البدني  - شدته مع فترات راحة طويلة نسبيا  وا 
من مرحلة الاعداد البدني الخاص حيث يقل حجم التدريب وتزداد شدته  قتربناإالمعادلة كل ما  وتنعكس

 المتبعة.بصورة تدريجية، والعمل على تطوير السمات الارادية للاعبين بغرض تحمل فترات التدريب و 
به وتطوير الاعداد المهاري والوصول به  والإلمامالاهتمام بالجانب النظري الخاص بالنشاط الرياضي  -

 الأداء مع ربطه باللياقة البدنية وخطط اللعب.إلى آلية 
تعلم خطط جديدة ومراجعة الخطط السابقة ومحاولة الاستفادة منها والاهتمام بعملية الاعداد النفسي  -

 للاعبين.قصير المدى 
 الخاص:مرحلة الاعداد 

تقانالاعداد البدني الخاص بنوع النشاط الرياضي أو اللعبة  - للنشاط الرياضي المهارات الحركية  وا 
 المدافعين.ضغط  وتحت

ضعيفة في مباريات تجريبية مع فرق  والاشتراكتنفيذ الخطط الخاصة بالفريق في المباريات التجريبية  -
 عالي.في البداية ثم بعد ذلك مع الفرق ذات مستوى 

بعملية  والاهتمامتوضيحها بدقة للاعبين  وضرورةالاهتمام بواجبات اللاعبين في خطة الفريق  -
فضل ألى إالرياضية الأخرى ومحاولة الوصول  والألعابالتصويب نحو المرمى في مباريات كرة اليد 

 . (61، صفحة 2016)أحمد عريبي عودة، تشكيلة يمكن أن تمثل الفريق 
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 البدنية:عناصر اللياقة  -8
عموما فان اللياقة البدنية تعتبر القاعدة الواسعة التي يمكن أن تكون بمثابة العمود الفقري لجميع الأنشطة 

جميع المراحل بل ولها من الأهمية بمكان أنها تبني عليها النتيجة الرياضية أثناء المنافسة  وفيالرياضية 
 من أهمها: والتيلبدنية مجموعة من العناصر المهمة لتحقيق إنجازات رياضية متقدمة للياقة ا والسباقات

 .(42، صفحة 2016)وليد عطا هارون، المداومة، القوة العضلية، السرعة، المرونة، الرشاقة، التوافق 
 المداومة: -8-1
 تعريف المداومة: -8-1-1

من الفرق  وكثير، استثناءتعتبر المداومة أحد عناصر اللياقة البدنية الضرورية لجميع اللاعبين دون     
عندهم، رغم أدائهم الفني  )التحمل(الرياضية الجماعية خسروا السباق بسبب ضعف عنصر المداومة 

أساسيا هي  اعتماداليه ع وتعتمدولكن الرياضة التي يدخل فيها عنصر المداومة بصورة مباشرة  المتميز،
 الطويلة.المسافات 

المداومة هي قدرة اللاعب على مقاومة الأجهزة العضوية للتعب لفترة طويلة من الزمن، ويرى "      
أن القدرة على مقاومة التعب يتحكم فيها الجهاز العصبي المركزي الذي يقوم "علاوي "نقلا عن " وزلين آ

فإن نقص كفاءة  ولذاجسم الانسان،  وأعضاءأجهزة على العمل بجميع القدرة أو الكفاية  وضبطبتحديد 
الجهاز العصبي المركزي يعتبر العامل الهام في سلسلة العمليات التي ينتج عنها زيادة درجة التعب، 

 المداومة.ضعف القدرة على  وبالتالي
 jean-luc Layla remy)هي القدرة على الحفاظ على شدة العمل لأطول فترة زمنية ممكنة      

lacramp, 2007, p. 111) . 
ضرورية للعدائين لكافة المسافات  وهي التعب،المداومة على أنها القدرة على مقاومة  وتعرف      
في درجة أهميتها لهذه الفعالية الرياضية أو تلك  ويعتمد الرياضية،عاليات اللاعبين في أغلب الف ولجميع

لى حالة التدريب إالأداء للوصول  وزمنالمستخدمة في التدريب  والشدةعلى خصوصية نوع الرياضة 
 . (18، صفحة 2011)فاضل كامل مذكور و عامر فاخر شغاتي، المثلى في الأداء 

الدموية،  والدورة" أن مستوى قابلية المداومة تعينه قابلية العمل الوظيفي لجهاز القلب هاره " ويرى     
اقتصادية عمل الأجهزة  وتلعب، والأعضاءأوافق الأجهزة  وكذلك العصبي، والجهازتبادل المواد  وقابلية

 . (76، صفحة 2004)كمال جميل الربضي، العضوية دورا مهما في المداومة 
بعض العلماء أن المداومة هي " قدرة الفرد على العمل لفترات طويلة دون هبوط مستوى الكفاية  ويرى   

و " قدرة الفرد في أنه " قدرة أجهزة الجسم على مقاومة التعب " أخر بأو الفاعلية " وكما يعرفه البعض الآ
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مستوى الأداء " نظرا لارتباط هبوط  بإيجابية دونكبر تكرار أالاستمرارية لأداء نشاط رياضي لأطول فترة و 
 . (28، صفحة 2015)روز غازي عمران،   هذه الصفة بظاهرة التعب

" القدرة على الاستمرار في الأداء الحركي دون هبوط مستوى  سليمان علي حسن وآخرونويعرفها "    
لى الحركة الرياضية حتى يتمكن الرياضي من إالكفاءة، فضلا عن القدرة على التغلب على التعب نسبة 

كل نشاط رياضي  وأنه الطويلة،أداء النشاط الرياضي المطلوب بكفاءة عالية مثل الركض للمسافات 
)قاسم حسن حسين، جه من قوة وسرعة لتحقيق نتائج أفضل من نوع النشاط تطلب بذل جهد بما يحتا

 . (458، صفحة 1998
طوال زمن المباراة مستخدما  الاستمراريةبأنها مقدرة اللاعب في  "وحسن السيد""Telmane" ويعرفها

بدون أن يطرأ عليه التعب أو الإجهاد الذي يعرقله من  وفعاليةالخططية بإيجابية و  والمهاريةصفاته البدنية 
 ,Telmane Rene)الأداء بالقدر المطلوب أي مقدرة اللاعب في التغلب أو مقاوم التعب  وتكاملدقة 

1991, p. 27). 
 أهمية المداومة: -8-1-2

فالمداومة هامة جدا للعديد من الرياضات، كما أن المداومة تسهم في إكساب عناصر اللياقة البدنية 
طويلة، كما في سباقات المسافات  ولفترةالأنشطة التي تتطلب مجهودا عنيفا  وخاصة وتنميتهاالأخرى 

هذا  ولأنالجماعية  والألعابفي باقي الأنشطة  وكذلك والدرجات والسباحةالطويلة في ألعاب القوى 
 والدوريالجهاز العضلي  وخاصةطويلة بين أجهزة الجسم المختلفة  ولفترةالعنصر يتطلب التنظيم المستمر 

 التنفسي. والتحملالدوري  والتحملالتنفسي فإننا نجد أن مكوناته هي عبارة عن التحمل العضلي 
  العضلي:التحمل  ❖
أطول  والعمل والانبساطمقدرة الجهاز العضلي أو المجموعات العضلية على الاستمرار في الانقباض  وهو

النشاط  ونوعالعضلي( والتي تتناسب  والإجهاد )التقلصفترة ممكنة مع عدم ظهور علامات التعب 
 الممارس.الرياضي 

  الدوري:التحمل  ❖
كسجين عن طريق وهو عبارة عن مقدرة الجهاز الدوري على مد الجهاز العضلي بالطاقة اللازمة والأ

 التعب.الدورة الدموية أطول فترة ممكنة مع التنظيم في عمل الجهاز الدوري بدون ظهور علامات 
  التنفسي:التحمل  ❖
ثاني أكسيد الكربون  وطردمقدرة الجهاز التنفسي على مد خلايا الجسم المختلفة بالأكسجين اللازم  وهو

نناأطول فترة ممكنة دون ظهور علامات التعب  ترتبط  )التحمل(أن هذه الأنواع من المداومة نجد  وا 
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إرتباطا وثيقا للوصول بعنصر المداومة إلى أقصى مدى إلا أنه يختلف وفقا لنوع النشاط  ببعضها البعض
  (180، صفحة 2008)أميرة حسن محمود و ماهر حسن محمود، الممارس 

 تمرينات المداومة:فوائد  -8-1-3
 التغيرات التي تطرأ على العضلات الهيكلية: -أ
 الدم.زيادة تدفق  •
 الأكسجين.زيادة إستهلاك  •
 الأيض.زيادة القدرة على  •
 (.العضلات )بروتينزيادة المحتوى من الميجلوبين  •
 )جليكوجين(.زيادة مخزون الطاقة  •
 .L.A.تخفيض إنتاج حمض اللاكتيك  •
 التنفسي:التغيرات التي تطرأ على الجهاز الدوري  -ب
 والرئتين.زيادة السعة الحيوية للقلب  •
 القلب.تخفيض معدل ضربات  •
 الأورطي.الدم في  وتدفقتخفيض عمل القلب  •
 ضربة.زيادة ضخ الدم في كل  •
 بالدم.زيادة تزويد العضلة القلبية  •
 والهيموجلوبين.زيادة حجم الدم  •
 أثناء التنفس.تقليل الجهد  •
 الأيضية:التغيرات أو التكيفات  -ج
 الدهون.تخفيض مخزون الجسم من  •
 المقبول.تعديل الشهية بالشكل  •
 )السكر(.إستغلال الجلوكوز  وتحسينزيادة حساسية الأنسجة للأنسولين،  •
 من الكوليسترول الجيد وتزيد LDLالتحسين في شكل دهون الدم بحيث تقلل من الكوليسترول السيء  •

HDL  ،(44، صفحة 2001)ساري أحمد حمدان ، نورما عبد الرزاق سليم. 
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  المداومة:أنواع  -8-1-4
 هما:إلى نوعين  )المداومة(يمكن تقسيم 

 .العام( )التحمل. المداومة العامة 1
 .الخاصة. المداومة 2
 يأتي:ويرى بعض العلماء أنه يمكن تقسيم الأنواع الرئيسية للمداومة الخاصة كما  

 السرعة.أ. مداومة 
 القوة.ب. مداومة 

 الأداء.ج. مداومة العمل أو 
 الثابت.د. مداومة التوتر العضلي 

تطلبات وفقا لنوعية الم وأيضا إليه،تقسيم المداومة وفقا للزاوية التي يتم النظر من خلالها  ويمكن 
 .للرياضي التي تلقى عليه كأحد الصفات الهامة للإنجاز الرياضي والنفسيةالبيولوجية 

 وهناك عدة من التقسيمات للمداومة وفيما يأتي بعض هذه التقسيمات:
 التقسيم وفقا لنصيب العضلات المشتركة في العمل:

(هذا النوع من المداومة إلى تحمل عضلي عام وتحمل موضعي حيث يشمل التحمل weineckفقد قسم)
( عضلات الجسم ويتحدد مستوى هذا النوع من المداومة أساسا تبعا 1/7إلى  1/6العام أكثر من )

إلى  1/7لمستوى أداء القلب والجهاز التنفسي، ويشمل المداومة الموضعية أو التحمل الموضعي أقل من )
 اللاهوائيةوع عضلات الجسم ويدخل في تحديد مستواه قدر خاص من القوة الخاصة والقدرة ( مجم1/6

ومداومة القوة ومداومة سرعة القوة هذا فضلا عن مستوى إتقان التوافق العضلي العصبي لنوع النشاط 
 الممارس.

 في حين قسم )زاتسيورسكي( المداومة إلى:
( الحجم الكلي من 1/3لعمل الذي يشترك فيه أقل من )تحمل موضعي )مداومة موضعية(: ويختص با -

 عضلات الجسم.
)فاضل كامل مذكور و  ( لمجموعات العضلية بالجسم2/3إلى  1/3المداومة العامة: ويشترك فيه من ) -

 .(20-19، الصفحات 2011عامر فاخر شغاتي، 
 (:العام )التحملالمداومة العامة  -8-1-4-1

نه القدرة على العمل )الأداء( باستخدام مجموعات كبيرة أيمكن تعريف المداومة العامة )التحمل العام( ب
و فوق المتوسط دون استخدام شدة كبيرة من الحمل مع أوبمستوى متوسط من العضلات لفترات طويلة 
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استمرار عمل الجهازين الدوري والتنفسي بصورة جيدة، ويعتبر التحمل العام )المداومة العامة( من 
البدني العام الذي يتطلب تنمية نواحي متعددة من أجهزة وأعضاء جسم  للإعدادالصفات الهامة بالنسبة 

لى درجة عالية من الكفاءة في العمل، لإمكان القدرة على أداء مختلف إالفرد الرياضي للوصول بها 
المهارات الحركية الرياضية بصورة توافقية جيدة، ويمكننا القول ان التحمل العام هو القاعدة الأساسية في 

 . (33، صفحة 2015)روز غازي عمران، تطوير مداومة القوة ومداومة السرعة 
 :)التحمل الخاص( المداومة الخاصة -8-1-4-2

تعرف المداومة الخاصة بأنها امكانية اللاعب على الاستمرارية بالأداء لوقت طويل باستخدام متارين 
خاصة تخدم شكل الرياضة المراد التـدريب عليهـا وبهـذا تختلـف المداومة الخاصـة باختلاف الانشطة 

الأشـكال الرياضـية التـي يتميـز فيهـا الواحـد عـن الآخـر في بعض أشكال الرياضة يكون الرياضـية أو 
المداومة الخاصـة هـو الأسـاس في الوصـول إلى نتيجـة متقدمـة مثــل المصــارعة، حيــث تعكــس المداومة 

وفي الرماية للمداومة الخاصـة (دقائق، 6في العمل لفترة  ) الخاصــة امكانيــة اللاعــب عــلى الاســتمرارية
أهميـة كبـرية للوصـول غلى انجاز متقدم حيث يبقى اللاعب فـترة زمنيـة لتحديـد الهـدف ثـم الرمـي، وفي 

م هذه الفعاليات التي تتصف بالحركات المشابهة بأشد  400بعـض أشكال الرياضة مثل السباحة و 
الأخيرة الماضـية أطلـق الألمـان اسم تحمل البداية على  الحاجة إلى عنصر مداومة السرعة، وفي السـنوات

م بألعاب القوى و  400م و  200م و  100الجهد المبذول حتـى دقيقـة واحـدة ، وهـذا يحصـل في ركـض 
م في السـباحة، ويعتمـد هـذا النوع من التحمل على التنفس اللاهوائي أي ان اللاعـب لديـه  100م و  50

لى قطـع بعض المسافات المذكورة جون تنفس ، وهذا يسمى التنفس اللاهوائي وترتبط مـن الطاقـة عـ
، صفحة 2017)خالد تميم الحاج، المداومة الخاصة ارتباطا قويا بقدرة القلب والتنفس وقدرة الدورة الدموية 

124). 
نها إمكانية اللاعب على الاستمرارية بالأداء لوقت طويل باستخدام تمارين اتعرف المداومة الخاصة بو    

تختلف المداومة الخاصة باختلاف الأنشطة  وبهذاخاصة تخدم شكل الرياضة المراد التدريب عليها 
 تقسيم المداومة الخاصة الى الأنواع التالية: ويمكنالرياضية أو الاشكال الرياضية، 

 مداومة السرعة:  -8-1-4-2-1
قدرة الفرد على الاحتفاظ بالسرعة في ظروف العمل المستمر بتنمية مقدرة مقاومة التعب عند حمل  وهو

 على التنفس اللاهوائي لاكتساب الطاقة والتغلبمن مقدرة الفرد(  %100-75 )شدتهذو درجة عالية 
  .(152، صفحة 2003مصطفى، )عصام الدين عبد الخالق 
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تقسيم مداومة السرعة إلى الأنواع  ويمكن والسرعةمداومة السرعة صفة بدنية مركبة من صفتي المداومة 
 التالية:

 مداومة السرعة القصوى: -8-1-4-2-1-1

بها القدرة على مداومة أداء الحركات المماثلة المتكررة لفترات قصيرة بأقصى سرعة ممكنة،  ويقصد
 كمداومة أقصى سرعة في المنافسات القصيرة في الجري أو السباحة أو التجديف أو ركوب الدرجات مثلا.

 مداومة السرعة الأقل من القصوى: -8-1-4-2-1-2

تقل عن الحد الأقصى  وبسرعةلمماثلة المتكررة لفترات متوسطة هي القدرة على مداومة أداء الحركات ا
 التجديف.لقدرة الفرد، كما هو الحال في منافسات المسافات المتوسطة في الجري أو السباحة أو 

 مداومة السرعة المتوسطة: -8-1-4-2-1-3

سطة، كما هو الحال في المتكررة لفترات طويلة وبسرعة متو هي القدرة على مداومة أداء الحركات المماثلة 
 الماراثون. وسباقمنافسات المسافات الطويلة 

 مداومة السرعة المتغيرة: -8-1-4-2-1-4

التوقيت لفترات طويلة كما الحال في الألعاب الجماعية  ومختلفةمداومة سرعات متغيرة  ىهي القدرة عل
  .(175، صفحة 1994)محمد حسن علاوي،  اليد وكرةككرة القدم 

 تدريب مداومة السرعة لنظام حامض اللاكتيك: -8-1-4-2-1-5
 (:1تدريب مداومة السرعة ) أ.
 ثا، 20-7أن تدريب مداومة السرعة بأداء تمرين بفترة زمنية مقدارها  (2000ماركس  )ماكيشير    

 5-2ماك ماركس أيضا أداء  ويقترح ،% 100-95 وبشدة م، 150-60لمسافة ما بين  والركض
المحافظة  ولأجل مجموعات، 3-2 وأداءدقائق  5-2تكرارات لكل مسافة بالزمن المعين مع إعطاء راحة 

 وآخر.دقائق بين تكرار  10-8على نشاط الجسم تكون الراحة 
 (:2تدريب مداومة السرعة ) ب.
 والأزمنةيدخل هذا النوع من المداومة ضمن تدريب حامض اللاكتيك أيضا، حيث تكون المسافات   

 كتيك.اللاأطول من السابقة إضافة إلى تأكيد تدريب الأداء المهاري والخططي مع تدريب حامض 
  .ثا 40-20قدره  وبزمن –م  300-150تكون المسافة 

 وآخر.د بين تكرار  20-10 والراحةمرات  5-1 وبتكرار %100-95 والشدة
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 (:3تدريب مداومة السرعة ) ج.
يهدف هذا النوع من المداومة إلى تدريب الحد الأعلى لحامض اللاكتيك، حيث يستخدم في تحسين      

 المداومة.التي تدخل ضمن الفترة الزمنية لهذه  والجماعيةالأداء المهاري والخططي في الألعاب الفرية 
  .د( 2 –ثا 40الفترة الزمنية للأداء تتراوح ما بين )

د و تكون الراحة إيجابية و 30-20، مع إعطاء راحة من  %100- -95لشدة م ، ا600-300المسافة 
( فترة أداء التمرين لا تقل عن دقيقة واحدة ، و بتكرار 1984) بومبا ذلك لإزالة حامض اللاكتيك .يقترح 

مرات و هذا التمرين كافيا لإحداث زيادة في تراكم حامض اللاكتيك و التي تصل الى حوالي  8 – 4
مليمول، وهذا يتطلب مستويات كبيرة من الاكسجين لمواجهة الزيادة في حموضة الدم ، كما  12-16

)منصور جميل العنبكي، مرة في الأسبوع  2 – 1يجب ان لا يتجاوز تدريب نظام حامض اللاكتيك من 
 . (159-158، الصفحات 2013

 تدريبات مداومة السرعة: -8-1-4-2-1-6
يحتاج إلى عنصر مداومة السرعة كل من متسابقي المسافات القصيرة والطويلة على السواء، حيث إنه في 
بعض الأحيان يتطلب الأمر أن يزيد متسابق المسافات الطويلة من سرعته وخاصة عند نهاية السباق كما 

لك عند أدائهم لتدريبات أطول من مسافة السباق، ويتطلب ذلك يحتاج متسابقو المسافات القصيرة إلى ذ
 مراعاة ما يلي:

أن يكون تكرار الأداء في الجري بالسرعات الأقل من القصوى أو القريبة من القصوى، مع إعطاء  •
فترات راحة طويلة نسبيا بدرجة تسمح بأمكانية التكرار بنفس مستوى سرعة الأداء ويمكن أداء 

( دقائق وتكون مسافات التكرار 4-2رارات مع راحة بين كل تكرار وآخر من )مجموعة من التك
 ( دقيقة.15-10قصيرة، مع مراعاة زيادة فترة الراحة بين المجموعات لتكون في حدود )

 التدريب بالسرعة القصوى أو الأقل من القصوى لمسافات تزيد عن المسافة الأصلية مرتين. •
 ( من المسافة الأصلية.%20-10لقصوى في حدود )زيادة مسافة التدريب بالسرعة ا •
متر( سرعة متزايدة ثم 50استخدام أسلوب السرعات المتغيرة خلال قطع المسافة، وعلى سبيل المثال ) •

 متر( سرعة متزايدة مرة أخرى.50متر( سرعة ثابتة ثم )50)
)أبو علاه أحمد و أحمد نصر الدين سيد،  مترا( 60-30أداء تكرارات مرتفعة الشدة لمسافات قصيرة ) •

 .(191، صفحة 2003
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 مداومة القوة:  -8-1-4-2-2
قدرة اللاعـب في التغلـب عـلى مقاومات لفترة  بمعنىوهنا تظهر العلاقة المتبادلة بين المداومة والقوة     

)خالد تميم زمنية طويلة، وتظهر هنا قدرة العضلة على المقاومة، كام هـو الحـال في التجديف والسباحة 
 .(125، صفحة 2017الحاج، 

ضلي" على أنه مقدرة الفرد في بذل جهد تسمى في كثير من المراجع " الجلد العضلي" أو التحمل الع    
)بسطوسي أحمد،  بدني مستمر مع وجود مقاومات على المجموعات العضلية المعنية لأطول فترة ممكنه

 . (117، صفحة 1999
( على أنها قدرة أجهزة الجسم على مقاومة التعب أثناء المجهود المتواصل الذي tael man) ويعرفها    

 .(Taelman,R, 2000, p. 99) بالمستويات العضلية وارتباطهيتميز بطول فتراته 
بمعنى قدرة اللاعب في التغلب على مقاومات لفترة  والقوةتظهر العلاقة المتبادلة بين المداومة  وهنا    

 .والسباحةهنا قدرة العضلة على المقاومة، كما هو الحال في التجديف  وتظهرزمنية طويلة، 
 توجيه الحمل التدريبي لتطوير مداومة القوة: -8-1-4-2-2-1
( مرة أو أكثر وتكرار التمرين الواحد من %30-20ين الواحد من )حجم الحمل متوسط بتكرار التمر  ❖

 ( مجموعات.4-6)
( من أقصى مقدرة الفرد، ولاكتساب هذه القدرة تنمي للفرد قوة التحمل %75-50شدة الحمل تقع من ) ❖

العالية وقوة عضلية كبيرة، فإذا كان اللاعب ذو تحمل عال ولكن مستوى بسيط من القوة العضلية 
له قوة مثيرات كبيرة نسبيا إذا كان العكس قوة عضلية كبيرة ومداومة بسيطة يقوم بزيادة عدد يختار 

 مرات التكرار مع خفض قوة المثيرات نسبيا.
من القصوى( يمكن  %50أما عن فترات الراحة خلال المجموعات القصيرة )عدد مرات التكرار حتى  ❖

 أن تكون قصيرة نسبيا.
ونصف إلى مرتين من فترات العمل وتكون غالبا من الطويلة فتكون الراحة مرة أما خلال المجموعات 

  .(141، صفحة 2005)عصام عبد الخالق،  ( دقيقة تقريبا1-3)
 مداومة الأداء:  -8-1-4-2-3

( أن الرياضيين الذي يتنافسون في الألعاب الرياضية التي تتطلب حركات قوية بصورة Bompaأكد )
مستمرة غالبا ما يحتاجون إلى إعادة حركات شديدة بعد ثواني قليلة من اللعب من أجل أن تؤدى هذه 

 على إعادة هذه النشاطات وقدرةالجهود بصورة ناجحة يحتاج هؤلاء الرياضيون إلى إظهار قوة عالية 
 . (Bompa, 1999, p. 1922) ما يطلق عليه مداومة الأداء وهو( مرة 30-20ل ) والجهود
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 والملاكمةالقدم  وكرةلفترة زمنية طويلة في كرة اليد  واستمراريتهابهذه المداومة تكرار أداء الحركة  ويقصد
 .(125، صفحة 2017)خالد تميم الحاج،  الخ...
 مداومة الانقباض العضلي: -8-1-4-2-4

كما هو الحال في الرماية  طويلة،بها قدرة الرياضي على تحمل الانقباضات العضلية لفترة زمنية  ويقصد
، صفحة 2016)وليد عطا هارون،  على اليدين والوقوف معينة،بها لفترة زمنية  والثباتالاثقال  وحمل
62). 
 شروط ومتطلبات المداومة العامة والخاصة: -8-1-5
 

 المداومة الخاصة              المداومة العامة                  

: إطالة العمل العضلي الطويل أو المتقطع الهدف
 لفترة طويلة 

 إلى فوق المتوسطة  –قليلة  الشدة:
 كثير نسبيا  الحجم:
 : بدون راحات في أغلب الأنشطة.الراحة
بمستوى القدرات  الاحتفاظقدرة اللاعب  ▪

البدنية ذات الشدة القليلة لأطول زمن 
 ممكن

 العمل دون راحات بينية، أو راحات قليلة  ▪
 مجموعات عضلية كبيرة وكثيرة اشتراك ▪
 تحمل عالي على جهازي القلب والدوران  ▪
 نبضة/ق 140النبض في حدود  ▪
 .يغلب عليه العمل الهوائي ▪

إطالة العمل العضلي القصير نسبيا الهدف: 
 لفترة أطولو 

 أقل من القصوى إلى القصوىالشدة: 
 قليل نسبياالحجم: 
 بينية مستحسنة في أغلب الأنشطة. الراحة: 
بمستوى القدرات  الاحتفاظقدة اللاعب  ▪

البدنية والمهارية ذات الشدة العالية 
 لأطول زمن نسبي ممكن

تحقيق إنجازات جديدة أو الحفاظ على  ▪
المستوى ما أمكن، في الحركات 

 .المتكررة كالسباحة والجري والدراجات
تحقيق مستوى جيد في المسابقات ذات  ▪

الحركة الوحيدة، كالجمباز والرمي 
 الفعاليات  والمصارعة ... إلخ تلك

يغلب عليه العمل اللاهوائي، الحركة  ▪
 الوحيدة. 

، صفحة 1999)بسطوسي أحمد، (: يمثل شروط ومتطلبات المداومة العامة والخاصة 05الجدول رقم )
184). 
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 المداومةنلاحظ نوعين من والتمثيل الغذائي:  المداومة من ناحية الاستقلاب الطاقويأنواع  -8-1-6
 التالي:النحو  على

 المداومة الهوائية:  -8-1-6-1
 هي كمية الأوكسجين المتوفر للاحتراق لتوفير الطاقة اللازمة لعملية التقلص العضلي.

وبالتالي كما تعني قدرة الجسم على استهلاك أكبر قدر ممكن من الأكسجين خلال وحدة زمنية معينة 
 إنتاج طاقة حركية تمكن الفرد الرياضي من استمرار في الأداء البدني لفترة طويلة مع تأخر ظهور التعب.
ويقصد بها قدرة العضلات على الاستمرار في العمل لأطول فترة ممكنة اعتمادا على إنتاج الطاقة الهوائية 

)أبو العلاء أحمد عبد الفتاح و أحمد نصر الدين  وهذا يعني زيادة كفاءة العضلة في استهلاك الأوكسجين
 . (238، صفحة 1993سيد، 

 المداومة اللاهوائية: -8-1-6-2
تعد المداومة اللاهوائية أحد العوامل المهمة التي تساعد اللاعب في إمداد الجسم بالطاقة اللازمة للأداء 

عرفها )أبو علا أحمد( بأنها "قدرة العضلة على العمل لأطول فترة ممكنة في إطار بغياب الأكسجين فقد 
وهي قدرة ، (151، صفحة 2003)أبو علاه أحمد و أحمد نصر الدين سيد،  إنتاج الطاقة اللاهوائية

بحيث تكون كمية الأوكسجين غير كافية باعتبار الشدة العالية للحمولة  العضلات على الإنتاج الطاقوي
وذلك راجع إلى الترددات الحركية أو إلى القوة المرتفعة، وهي القدرة على العمل العضلي خاصة خلال 

ين ثانية، وتنقسم المداومة اللاهوائية إلى نظام 90ثانية إلى  10إنتاج الطاقة اللاهوائية والتي تتراوح من 
 ,jurgen-weineck)لإنتاج الطاقة بالنظام اللاهوائي الفوسفاتي وبالنظام اللاهوائي بحامض اللاكتيك 

1997, p. 107). 
  النظام اللاهوائي الفوسفاتي:

الفوسفاتي ويعرف بالنظام  اللاهوائيوهي القدرة اللاهوائية على إنتاج أقصى طاقة أو أداء ممكن بالنظام 
 ( وتحددCP)الكرياتين فوسفات ( وATPأدينوزين ثلاثي الفوسفات اللبن، )اللاهوائي بعدم وجود حمض 

 ثانية في القدرة. 30ثانية إلى  25ثواني في الاستطاعة ومن  10زمنيا بأقل من 
 النظام اللاهوائي بحمض اللبن:

قصوى اعتمادا على إنتاج الطاقة اللاهوائية بنظام  التكرار انقباضات عضلية الاحتفاظ أووهي القدرة على 
دقائق إلى 03ثانية وبقدرة من  90ثانية إلى  30حمض اللبن )اللاكتيك( ويحدد زمنيا وفق استطاعة من 

 .دقائق04
 اللاكتيك:تدريب مداومة حامض 

يادة الحاصلة في حامض اللاكتيك داخل العضلات يعتمد هذا النوع من التدريب على تحمل الام الز  
لى هذا المستوى إالرياضيون الذي تصل نسبة حامض اللاكتيك لديهم  وهؤلاء الشاق،نتيجة التدريب 
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من أولئك الذين لا يستطيعون تحمل هذه الزيادة في حامض  وأطول أفضليستطيعون أداء جهود بدنية 
جسام الرياضيين في مقاوم تأثير حامض اللاكتيك أن الغرض من هذا التدريب هو لتكيف إ اللاكتيك،

 العضلات.قابلية الجسم على إزالته من  وزيادة
م عن طريق أداء نظام حامض اللاكتيك يت وتدريب( أن تحسين 2000فارلن  )ماركيشير بعض العلماء 
 وبتكرارثا  60-20أداء يتراوح ما بين  وبزمن % 95لى إشبه قصوى تصل  وبشدةتمارين بدنية شاقة 

-161، الصفحات 1993)أبو العلاء أحمد عبد الفتاح و أحمد نصر الدين سيد،  فقطتكرارات  1-5
163). 

 للزمن:أنواع المداومة بالنسبة  -8-1-7
  قصيرة:المداومة لفترة زمنية  -8-1-7-1

 م، 100كما هو الحال في ركض  والقوة، كما يمتاز بارتباطه بالسرعة دقيقة( 20- نيةثا 40يمتد بين )
 م. 400 م، 200

  متوسطة:المداومة لفترة زمنية  -8-1-7-2
تحسين مستوى هذه المداومة من خلال التكرار للأداء كما هو الحال في  ويتم دقيقة(، 8 – 2)يمتد من 
 م. 400 والسباحة م، 1500 م، 800ركض 

  طويلة:المداومة لفترة زمنية  -8-1-7-3
القوة يكون ضعيفا كما هو الحال في  ومداومةن تأثير مداومة السرعة أ ويعتقد دقيقة( 30 – 10)يمتد من 
 م. 5000 م، 3000ركض 

 الطويلة:المداومة لفترة زمنية فوق  -8-1-7-4
لمسافات طويلة  والسباحةالهوائية  والدراجاتكما هو الحال في الماراتون  دقيقة(، 30يمتد لأكثر من ) 

 . (32، صفحة 2015)روز غازي عمران، 
 المداومة:طرق تنمية  -8-1-8
 العام(: )التحملتطوير المداومة العامة  -8-1-8-1

ن الشيء الأساسي لتطوير المداومة العامة هو الاستمرارية في التدريب على أمن خلال التجربة لوحظ 
يكون منطبقا على جميع  وهذاالمتوسطة مع التأكيد على زيادة حجم التدريب  والشدةالشدة المنخفضة 

ن تكون شدة التدريب مناسبة لإمكانية وقدرات أمع الاخذ بالاعتبار ب اللاعب،المجموعات العضلية عند 
 التالية:ما يكون التدريب هوائيا ولتطوير المداومة العامة يمكن استخدام الطريقة و غالبا  عب،اللا
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 المستمر:طريقة الحمل  -8-1-8-1-1
أكثر، ( أو ونصفسا  1 –د  20الصفة المميزة لهذه الطريقة هو التدريب المستمر لفترة زمنية تمتد من )

يعني ان سرعة دقات القلب  وهذا الواحدة،ضربة في الدقيقة  (150-140عدد دقات القلب إلى ) وتصل
 . (64، صفحة 2016)وليد عطا هارون،  متوسطة
الطاقة بصورة اقتصادية ومشاركة  ستعمالإكساب الرياضي القدرة على إوتساهم هذه الطريقة في      

كتساب التوقيت الصحيح للأداء الحركي، بحيث يتناسب مع إالالياف العضلية بالقدر الكافي، فضلا عن 
لى إكمية العمل المطلوب، فعلى الرغم من أن الصفات البدنية وخاصة المداومة معقدة إلا أن الوصول 

لى حساب قوته، ويمكن إستعمال التدريب المستمر في الهدف باستعمال طريقة التدريب المستمر يؤدي ا
والاعداد الخاص لتدريب المداومة وتدريب المداومة الخاصة بالمنافسات الاعداد العام لتطوير المداومة، 
لى التكافل وطول دوام استثارة وظائف القلب والدوران والتنفس والأجهزة إفالشدة والحجم تعني الوصول 

ن أتضمن القواعد الأكسيجينية، فمن خصائص التدريب المستمر في تطوير المداومة  البدنية الأخرى التي
من اقصى مستوى، يزداد مقدار حجم التمارين عن  % 75 -25تتراوح شدة التمارين المستخدمة بين 

طريق زيادة طول فترة الأداء بواسطة استمراره أو عدد مرات التكرار وتستعمل التمارين بصورة مستمرة لا 
 تتخللها راحة بينية، حيث تتكون طريقة التدريب المستمر من ثلاثة أنواع هي:

  طريقة الاستمرارية: •
 – 150حيث تبقى السرعة بتوقيت واحد لفترة طويلة ، وتحدد الشدة بمساعدة ضبط النبض الذي يقع بين 

معايير السرعة لا تتجاوز  ضربة / دقيقة طبقا لنوع الفعالية أو اللعبة الرياضية، فالسرعة الانتقالية 170
التي تتصل بها قيم الاكسجين القصوى ، و تتعلق حدود السرعة بعمر التدريب ، و يمكن خلال بناء 
المداومة الاكسجينية استخدام طريقة التدريب بالمستوى نفسه في سباق المبتدئين ، أي بمعدل وسط و 

كيلومتر في الساعة ، حيث يمكن ان تكون  15كيلومترات و المتقدمين بسرعة  10-6بمقدار يتراوح بين 
-180ضربة في الدقيقة و المتقدمين  140-130شدة الحمل طويلة تصل فيها ضربات القلب للمبتدئين 

ضربة / الدقيقة  130ضربة / الدقيقة و خلال الحمل الذي تصل فيه ضربات القلب الى اقل من  190
الودي غير كاف، بينما خلال الحمل الذي ترتفع فيه يكون استشارة جهاز الدوران و القلب و النظير 

كسيجينية يكون غير ضربة / الدقيقة و حصول التبادل بالطريقة الأ 180ضربات القلب الى اكثر من 
  مناسب .
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  :طريقة التبادل •
حيث يحدث في هذه الطريقة تغيير السرعة حسب الخطة المرسومة خلال المداومة المستمرة و على 
أساس المسافة المعينة، ويجب منع الشدة بحيث تجبر الأجهزة الوظيفية على نقص الاوكسجين لفترة 

ة الرياضية، بحيث قصيرة والتي تعادل المسافة التي تليها، ويتعلق دوام الوحدة التدريبية باللعبة والفعالي
كثر من ساعة، فزيادة الحجم يعد من مستلزمات هذه الطرق، ويهدف الى تثبيت ألى إيصل حمل التدريب 

الإنجاز العالي وتبادل الوظائف الحركية، وتحقيق التوافق المباشر خلال التدريب ويتميز زمن كل جرعة 
التدريب التي يصل اليها الرياضي في الرياضي والتكيف الفردي ومرحلة من جرعات الحمل على اعداد 

 الدورة السنوية ) الدورة النصف السنوية ( .
  طريقة ألعاب الركض: •

بل يكون طبقا لقابلية الرياضي  كليا،السرعة غير محدد  وتبديلحيث تتميز هذه الطريقة اللعب بسرعة 
غالبا  وتختار طويلة،فاذا سمحت حالة الرياضي تزداد شدة الحركة سواء كانت المسافة قصيرة أو  الفردية،

 . (487، صفحة 1998)قاسم حسن حسين، هذه الألعاب طبقا لتغير السرعة 
 طريقة التدريب الفتري: -8-1-8-1-2

ثا(  45الى  30ما يكون حمل التدريب من ) وغالباتعني هذه الطريقة إعادة التدريب خلال وقت قصير 
حجمها  وزيادةهذه الطريقة على تحسين عمل عضلة القلب  وتعملثا(  90 -30لفترة راحة تمتد من )

الاعداد التي  رةوفتأن يتناسب حجم التدريب طبقا للحالة التدريبية للاعب  ويجب التنفس،عملية  وتحسين
 .(82، صفحة 2004)كمال جميل الربضي، م فترة منافسات أهل هي فترة اعداد عام  بها،يمر 

 الطريقة التكرارية )تكرار المداومة(: -8-1-8-1-3
تتصف هذه الطريقة بتكرار الحركة نفسها مع وجود فترة راحة بني التمرين والاخـر، وهناك اختلافات في 
التكرار وفترة الراحة. وتلعب قدرة اللاعب ومرحلـة الاعـداد التـي مير فيها دورا اساسيا في تحديد عدد 

 .(128، صفحة 2017الحاج، )خالد تميم التكرارات وفترة الراحة 
 الخاصة:تطوير المداومة  -8-1-8-2
 وكسجينية خلال التدريب الفتري: أواللا الأوكسجينيةالطرق  -8-1-8-2-1

على عناصر  والهادفالرياضية مباشرة بالأسلوب الفاعل  والألعابيتعلق المستوى الرياضي في الفعاليات 
 نفسها،المنافسات الرئيسية  وفترة للمنافسات،فضلا عن انعكاسها بالفترة المباشرة  الخاصة،المداومة 

 الاتي:هذه المنافسات التأكيد على الترابط  ويسبق
 الرياضية.طرق التكرار التي تنسجم مع فعاليات المنافسات  -1
 المركبة.طرق استعمال تمارين المنافسات  -2
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 النقل.طرق  -3
 التكرار.طرق  - 4

مع تصرفات  وتنسجم الخاصة،تتعين هذه الطرق جراء التحديد اللازم لمختلف عناصر المداومة 
الرياضية ذات الصفة الثنائية  والفعالياتحيث يتم اعداد المداومة الخاصة في الألعاب  أحيانا،المنافسات 

تمييز ثلاث طرائق  ويمكن كسجينيةواللااكسجينية خلال أسلوب التدريب الدائري بالتأكيد على المداومة الأ
  هي:مهمة 

يطلب استمرار تمويل وظائف الأجهزة البدنية  وزيادةكسجينية و التدريب الفتري بالطريقة الأ الأولى:الطريقة 
التدريب الرياضي على  وشكلإذ يستثمر الرياضي ركض المسافات الطويلة بشكل ينسجم  الاكسجين،
بشكل  والراحةالمدرب الحمل  وينظمولكن المسافة أقصر من المنافسة،  الرياضية، والفعالياتالألعاب 

 الاتي:بالشكل  وتتميزدقيق يحقق خلاله متطلبات نشاط أجهزة الدوري التنفسي 
. يستعمل مقدار الشدة بصورة تحت القصوى، فمثلا يعم ركض مسافة طويلة بحيث تستغرق زمن كل 1

الاستثارة الفترية بواسطة الاكسجين  وبناءمعين  كسجينيو أن ثانية، إذ يحصل دي 70م الى  400مسافة 
ضربة  180ضربة / دقيقة إلى  160حتى يصل بين  ويبرمجاستعمال الشدة نسبة الى تردد النبض  )يتم
 دقيقة(. /
في حين يمكن عدم خفض الشدة  دقيقة، 2-1بمقدار  ويكون. التركيز على عدم انقطاع دوام الحمل 2

 الحمل.ة بواسطة الاكسجين من بداية استعمال الأجهز  واستثارة
 دقيقة.ضربة /  140الى  ويصلدقيقة يؤدي الى خفض النبض  2-1. إن التدريب الفتري بمقدار 3
الاكسجين  واستهلاكالذي يزيد بدوره انقباض كمية الدم الحمل  تأثيرهذه الفترة الزمنية مع  وتستخدم 

الرياضي الراحة الإيجابية سواء باستعمال الهرولة او  ويستثمربسبب بطء تردد النبض في الدقيقة الأولى، 
 المشي.

تغيير مضمون  ودون. يحصل عدد التكرارات نسبة الى الزمن المستخدم في التدريب دون زيادة جوهرية 4
 ضربة / دقيقة بالطريقة اللااوكسجينية 180-170المدرب مقدار تردد القلب أكثر من  )يثبتالوظائف 

 .  (495، صفحة 1998)قاسم حسن حسين، مع زيادة عدد مرات التكرار 
لى تحسين وتطوير التكنيك الخاص بتلك الفعالية إيتم استخدام مجموعة من التمارين التي تهدف  و    

أو الرياضية التي يتدرب عليها اللاعب، من خلال التكرارات المناسبة والفترة الزمنية المناسبة لهذا التمرين 
، وهناك تأثير العام( )التحملوتطوير المداومة الخاصة لها علاقة مباشرة بتطوير المداومة العامة  ذلك،

ولتطوير المداومة الخاصة يجب إستخدام طريقة التدريب الفتري وطريقة التدريب الدائري،  متبادل بينهما،
ومن التمارين الخاصة التي تستخدم لتطوير المداومة الخاصة وخاصة عند الفعاليات التي تتميز بتكرار 

 المتماثلة:الحركات 
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 .م( 100-50التزايد في سرعة الركض لمسافة ) -
 الخطوات.ض منحدرة للوصول الى أقصى تردد في الجري باستخدام ار  -
 (.م 50-40الركض بسرعة قريبة من القصوى لمسافة ) -
 التكرار.الركض بطول مسافة السباق باستخدام السرعة القصوى مع إطالة فترة الراحة في حالة  -
 مرات(. 10-8بتكرار ) م( 40 -20قفزات متتالية لمسافة ) -

المهم في تطوير المداومة الخاصة هو التدرج في استخدام الشدة من المنخفضة الى المتوسطة الى ما قبل 
هذه التدريبات  وتكون التدريب،المنافسة أو  وظروفهذا حسب طبيعة  ويكون القصوى،القصوى إلى 

 السرعة،ر مداومة فمن الألعاب ألعاب تحتاج الى تطوي اللاعبون،التي يتخصص بها مرتبطة بنوع اللعبة 
)كمال العضلية  والانقباضاتتحتاج الى الاستمرارية في الأداء  وألعاب القوة،تحتاج إلى مداومة  وألعاب

 . (83، صفحة 2004جميل الربضي، 
 الخاصة:طريقة التدريب الفتري في تطوير المداومة  -8-1-7-2-2
فترات التدريب  مختلفة خلالالتوصل الى رفع مستوى المداومة الخاصة عند استعمال طرق تدريبية  يتم

طريقة التدريب الفتري الى  وتنقسم الفتري،المتخصصين أيدوا استعمال طريقة التدريب  فأكثر الرياضي،
 قسمين:

 التمارين.. عدم استعمال الراحة عند زيادة مستوى 1
 التمارين.. عدم استعمال الراحة عند تغيير 2

ثم الوصول الى  التطبيقية،لقد اعطى هذا التصنيف تطورا واضحا لطرق التدريب من خلال البحوث 
ن عدم أ وظهر الخاصة،يؤثر بدوره على تطوير المداومة  والذيالأسلوب الأمثل في تطور السرعة 
طريقة  وتتميز كثيرا،بطرق تنمية الأجهزة الوظيفية يؤثر  وربطهااستعمال الراحة عند تغير التمارين 

حيث سميت هذه الطريقة  وأخرى،سلسلة  وبين واخر،التدريب الفتري بتوافر فترات راحة بين تمرين 
 راحة.له فترات التدريب الفتري لتوافر فترة راحة عكس التدريب المستمر الذي لا تتوافر خلا

 هما:طريقتان عند استعمال التدريب الفتري  وهناك
 القصوى.الطريقة  -1
 القصوى.الطريقة تحت  -2

  النتائج(إجراء أفضل  )ضمانالمؤلف في حالة استخدام هده الطريقة يمكن اتباع الأسس التالية  ويرى
 ثانية. 60-15أن تستغرق فترة التمرين الواحد ما بين  -أ

 ثانية. 90-30ما بين  واخرأن تستغرق فترة الراحة بين كل تمرين  -ب
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لأهمية صفة  وطبقاالفترة التدريبية  ونوعأن يتناسب حجم الجمل طبقا للحالة التدريبية للرياضي  -ج
 الرياضي.تي ينخفض فيها نبض الفعالية او اللعبة الرياضية ال ونوع العام،الحمل 

مراعاة عدم تكرار الحمل عند ملاحظة عدم ضبط سرعة نبضات القلب في نهاية فترة الراحة بين كل  -د
)قاسم حسن حسين، ضربة / دقيقة  150 – 130التي تليها الى  والمجموعةمجموعة من التمارين 

 . (489، صفحة 1998
  العضلية:القوة  -8-2

 العضلية:تعريف القوة  -8-2-1

القوة العضلية صفة من اهم الصفات البدنية على الاطلاق، فهي تعد محددا هاما في تحقيق تعد      
نجاز أي نوع من أنواع أداء الجهد البدني، إالتفوق الرياضي في معظم الأنشطة الرياضية، وهي تسهم في 

الرياضي، وهناك  ولكن تتفاوت نسبة مساهمتها تبعا لنوع الأداء، لذلك تشغل حيزا كبيرا في برامج التدريب
علاقة مهمة بين القوة العضلية والحركة، فهي المؤثر الذي تنتج عنه الحركة والعامل الأساس لإنتاج هذه 

و أي مقاومة خارجية، يعرفه ) عبد أتحريك جهاز أداة  أو الحركة التي يستطيع الفرد بها من تحريك نفسه
اومة خارجية بواسطة قوة العضلات " ، و أيضا يعرفه نه " القدرة في التغلب على مقأالله حسين اللامي ( ب

و العمل ضد قوى خارجية "، أ" قدرة العضلة في التغلب على مقاومة خارجية  انهأ) باسل عبد المهدي( ب
)روز غازي قصى قوة ممكنة ضد مقاومة " أنتاج إو المجموعة العضلية على أو هي " قدرة العضلة أ

 . (13، صفحة 2015عمران، 

على  " شتيلر" ويعرفها، على أنها قدرة العضلة في التغلب على مقاومات مختلفة " ماتفيف" ويعرفها    
أنها إمكانية العضلات أو مجموعة من العضلات في التغلب على مقاومة أو عدة مقاومات خارجية 

 . (146، صفحة 2012)نايف مفضي الجبور، 
 :العضلية أنواع القوة -8-2-2
 :)العظمى( القوة القصوى -8-2-2-1

أقصى قوة  وهيفي المقطع العرضي لتلك العضلة  (2كغ/سم 4-3)أن قوة الانقباض القصوى تنتج ما بين 
علما أن هناك استخدام للقوة بنسبة أعلى من  إرادي، انقباضينتجها الجهاز العصبي العضلي في حالة 

 والتأثيرالمغناطيسي  والتنويم والفزع )كالخوفيحدث تحت تأثير ظروف غير طبيعية  وهذا (100%)
أما من الناحية التدريبية فتستخدم هذه القوة بزيادة الأوزان فوق الحد القصوى بمساعدة خارجية  الكهربائي(،

(، تستخدم القوة القصوى في العظمى )القوةالبعض هذا النوع  ويسميلتحقيق تكيف عضلي معين 
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لمصارعة ويحصل التضخم العضلي نتيجة مواصلة التدريبات التي تغلب عليها مقاومات كبيرة كالأثقال وا
ن الفترة بين وحدتي تدريب إتدريب العضلات بهذا المستوى من الشدة مع مراعاة مستلزمات إعادة الشفاء، 

)منصور جميل  ( ساعة وذلك لإعادة الشفاء وتحقيق التكيف لهذا النوع من الشدة48لهذا النوع هو )
 . (71، صفحة 2013لعنبكي، ا

 القوة المميزة بالسرعة: -8-2-2-2

السرعة( ويطلق عليها مصطلح "القدرة" القدرة ويعرفها ×هي مركبة من القوة العضلية والسرعة )القوة 
بأنها "القابلية على الإنجاز بأقصى قوة بأقل وقت ممكن وتعرف بأنها " كفاءة الفرد في  ويوكم لارسون

أو " كفاءة الفرد في التغلب التغلب على مقاومات مختلفة في عجلة تزايدية عالية وسرعة حركية مرتفعة " 
قل وقت ممكن " وطبيعيا أن الفرد الذي يمتاز فيها بقدرة عالية هو الذي يمتاز أعلى مقاومات مختلفة ب

كذلك بدرجة كبيرة من السرعة وأيضا درجة عالية من تكامل القوة والسرعة معا مع و بقوة عضلية كبيرة 
ن أمة ، مراعاة العلاقة العكسية بينهما، كما يطلق عليها القوة الانفجارية عند زيادة السرعة وقلة المقاو 

القوة المميزة بالسرعة لها أهميتها في مسابقات ذات الحركات المتكررة )العدو، الدرجات، السباحة( و كذلك 
في المسابقات ذات الحركة الوحيدة و التي يتطلب فيها سرعة الأداء كالدفع أو الارتقاء أو سرعة الانطلاق 

اليد  كرةالطائرة و كرة مثل كرة القدم وكرة السلة و  كذلك في ألعاب الميدانو )مسابقات الرمي الوثب والقفز( 
  .(138، صفحة 2003)عصام الدين عبد الخالق مصطفى،  والتنس

  مداومة القوة: -8-2-2-3
علاوي بأنه قدرة أجهزة  ويعرفهالرياضي على العمل لفترة طويلة،  وقدرةتحمل القوة عند الرياضيين هي 

بمستويات من القوة  وارتباطهالجسم على مقاومة التعب أثناء المجهود المتواصل الذي يتميز بطول فتراته 
)كمال جميل  أن تحمل القوة يعني الاحتفاظ بالتوتر العضلي لفترة زمنية طويلة ونستنتجالعضلية، 
 . (42، صفحة 2004الربضي، 

التعب  يستمر الأداء حتى وأحياناطويلة،  ولفترةهي إمكانية العضلة التغلب على مقاومات متوسطة       
 . (75، صفحة 2013)منصور جميل العنبكي، 

 القوة العضلية: دريبوتطرق تنمية  -8-2-3
 التدريب الثابت: طريقة -8-2-3-1

لا تتطلب التدريب الثابت أجهزة أو أدوات تدريبية كثيرة، وقد تضاءل إستعماله منذ بضعة سنين مضت، 
وذلك لأن الفوائد المحصلة من القوة العضلية بالتدريب الثابت تكون محددة بزاوية إنقباض العضلة، وهذا 
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مفيد في فعاليات رياضية مثل )الجمناستك( والذي تتطلب تنظيم الإنقباض الثابت  النوع من التدريب يكون
 خلال الأداء.

 طريقة التدريب الحركي: -8-2-3-2
هو أغلب طرق التدريب شيوعا في تدريب القوة العضلية، عن الفائدة الأولى هي ان القوة العضلية تحصل 

كون بطبيعتها حركية، نحن باستمرار نرفع وندفع خلال المدى الكامل للحركة، وان أغلب النشاطات ت
ونسحب الأشياء وتكون بحاجة على القوة العضلية لإكمال مدى الحركة، الفائدة الأخرى هي أن التطورات 

صفحة ، 2011)فاضل كامل مذكور و عامر فاخر شغاتي،  يمكن قياسها بسهولة من خلال مقدار الرفعة
120). 

 طريقة التدريب بالحمل الفتري مرتفع ومنخفض الشدة: -8-2-3-3
تعتبر طريقة التدريب الفتري منخفض ومرتفع الشدة من طرق التدريب الرئيسية المستخدمة في تنمية القوة 

 العضلية مع مراعات العلاقة بين مكونات الحمل.
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 تكراري بالشدة القصوى          فتري مرتفع الشدة       فتري منخفض الشدة          

، 1999)بسطوسي أحمد،  يمثل العلاقة وتكرار حمل التدريب وطرق تدريب القوة (:06الجدول رقم )
 . (129صفحة 

 طرق تنمية مداومة القوة: -8-2-3-4
 ( من الحد الأقصى لاستطاعة اللاعب.% 70-50. أن تكون شدة الحمل بما يعادل )1
 . أن تكون فترات تحمل غير كاملة )قصيرة(.2
 ( مرة.30-20. أن يكون حجم الحمل كبيرا أي أن يكون عدد مرات تكرار التمرين كبيرا من )3
، 2015)روز غازي عمران، يب الدائري . يستخدم لتنمية مداومة القوة الطريقة الفترية على شكل التدر 4

 . (23صفحة 
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 تدريب أنواع القوة العضلية: -8-2-3-5

 مداومة القوة    القوة المميزة بالسرعة      القوة القصوى   تكوين الحمل 
 100 -85     الشدة

% 
70-85 % 50   - 70 % 

 وحتى التعب 30-20 مع الزمن  12لا تزيد عن  5 –1          الحجم

 4 – 2 الراحة
 دقيقة 

 دقيقة  2 – 1    دقيقة  5 – 3

الرمي والقفز والألعاب  رفع الاثقال  الفعالية
 المختلفة 

 تجديف، دراجات، سباحة 

 فتري، مستمر  تكراري، فتري مرتفع الشدة  تكراري طريقة التدريب
 

 (77، صفحة 2013)منصور جميل العنبكي، (: يمثل تدريب أنواع القوة 07الجدول رقم )
 لانقباضات العضلية:اأنواع  -8-2-4

كما هو معروف أن هدف التدريب الارتقاء بمستوى  اليومية،تحدث الانقباضات العضلية نتيجة التدريبات 
 ذلك،الانقباض العضلي بغض النظر عن نوع هذا الانقباض أو لا يتم ذلك إلا من خلال  وقوتها،العضلة 

في التغلب على المقاومات بواسطة الانقباضات  والعصبيوتعمل العضلة نتيجة عمل الجهاز العضلي 
 المختلفة.كل شكل من أشكال الرياضة  ومتطلباتالعضلية رغم تفاوت وجودها بما يتناسب 

 (:Isométrique) )ايزومترك(العضلي الثابت الانقباض  -8-2-4-1

حركة  ولاأثناء الإنقباض تنقبض العضلة دون حدوث الحركة أي لا تحدث فيه أي تغييرات لطول العضلة 
 إلىهذا المصطلح  ويشير تقتصر،حيث لا تستطيع العضلة في حالة طولها أن  الانقباض،نتيجة هذا 

)أبو علاء أحمد تتولد نتيجة مقاومة دون حركة ملحوظة في المفاصل  والتيكمية من التوتر في العضلة 
 . (35، صفحة 1993عبد الفتاح و أحمد نصر الدين، 
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 :(Isotonique) الديناميكي العضليالانقباض  -8-2-4-2

 وتحدثمن خلال مدى معين من الحركة  وذلكالقوة الديناميكية تنتج من الانقباض العضلي المتحرك 
للتغلب على مقاومة مما يؤدي إلى التغير في شكل العضلة  وذلككما تتغير زوايا الحركة  انتقالية،حركة 

 .(191، صفحة 2007)ليلى السيد فرحات، في زوايا متغيرة 

 (:Concentrique)( )بالتقصيرالمتحرك المركزي  الانقباض -8-2-4-3

يطور الانقباض العضلي المركزي فعالية التوتر  مركزها، اتجاهتقتصر في أي  وهيحيث تنقبض العضلة 
أي  المقاومة،الى حركة عضو الجسم بالرغم من  وتؤديتقصر ألياف العضلة  وبذلكلمواجهة المقاومات 

يحدث هذا النوع من الانقباض إذا ما كانت قوة العضلات أكثر  المفاصل،ينتج عن هذا الانقباض تحريك 
نتيجة ذلك قصر  ويحدث المقاومة،من المقاومة حيث تستطيع القوة المنتجة من العضلات التغلب على 

 .  (43، صفحة 1993الفتاح و أحمد نصر الدين، )أبو علاء أحمد عبد  طويل للعضلة

 : Excentrique)بالتطويل( المتحرك اللامركزي  الانقباض -8-2-4-4

الايزوتوني بالتطويل  الانقباضعليه أيضا مسمى  ويطلقالعضلي المتحرك،  الانقباضهو نوع من أنواع 
هذا النوع من الانقباض إذا ما  ويحدثتطول بعيدا عن مركزها،  وهيفيه العضلة  وتنقبض(، )اللامركزي

هذه الحالة نجد أن العضلة تحاول  وفيكانت المقاومة أكبر من القوة التي تستطيع إنتاجها العضلة 
)أميرة حسن  نتيجة لذلك زيادة في طول العضلة ويحدثالتغلب على المقاومة لكن المقاومة تتغلب عليها 

 . (167، صفحة 2008محمود و ماهر حسن محمود، 

 :Axonique )الايكستونيك(المختلط  الانقباض -8-2-4-5

ويحدث عادة خلال القيام ببعض  مركب من الانقباضين الايزومتري والايزوتوني انقباضهو عبارة عن 
لى مستوى الذراعين والركيتين إثقال من الأرض حتى يصل بها الحركات والتدريبات الرياضية مثل نتر الأ

تمر بمراحل، فعندما تحدث الانقباضات العضلية مع ثبات والثبات، فهذا يعني أن الانقباضات العضلية 
يزومتري، وعندما يحدث الانقباض ويجري تغيير في طول طول الألياف العضلية فهذا يعني الانقباض الا

الالياف فهذا يعني  إنقباض حركي ايزوتوني، فعلى هذا الأساس يكون الانقباض الايكستوني مزيق من 
وكل ما نشاهده من حركات رياضية لأشكال رياضية مختلفة وما يبذل فيها من جهد عضلي  الانقباضين،

مية للرياضي من حيث الكتل العضلية المتحركة ، فمثلا واثب الطويل يتوقف تماما على الصفات الجس
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)كمال   يبذل جهدا أقل من رافع الاثقال ، كلما زادت المقاومة كلما زاد الحمل على العضلات المشاركة
  . (37، صفحة 2004جميل الربضي، 

 :(Plyométrie) ()البلايومتركالانقباض المطي المعكوس -8-2-4-6
لى إيبدأ بإنقباض عضلي بالتطويل )لامركزي( ثم يتحول  المتحرك،هو نوع من أنواع الانقباض العضلي 

من أمثلته أي نوع من أنواع الوثبات التي يكون فيه الهبوط متبوعا  (،)مركزينقباض عضلي بالتقصير إ
 .(193، صفحة 2013)مفتي ابراهيم، مباشرة بوثب مرة أخرى 

 : isokinétiqueك( تالانقباض المشابه للحركة )إيزوكيني -8-2-4-7

حتى لو تغيرت القوة المبذولة على  ثابتة، وبسرعةعضلي يتم على المدى الكامل للحركة  هو إنقباض 
فيغير أكثر أنواع تدريبات القوة  التخصصية،الشكل الطبيعي لأداء الحركات الفنية  ويأخذمدى زوايا الأداء 

، 2000)محمد حسن علاوي و أبو العلاء عبد الفتاح،  تأثيرا على إكتساب القوة المرتبطة بالأداء الحركي
 . (108صفحة 
( على أن تدريب Fleck and Kraemer ,1997لكل من ) والبحوثأثبتت الدراسات  وقد     

عالية من الكفاءة قياسا إلى  وبدرجةالايزوكينيتك العضلي يؤدي الى تطوير القوة العضلية بوقت قصير 
 (82، صفحة 2013)منصور جميل العنبكي،  الطرق التدريبية الأخرى

 

 

 

 

 

 

 

 . (194، صفحة 2013)مفتي ابراهيم،  يمثل أنواع الانقباض العضلي (:09الشكل رقم )

 

 

لعضلي أنواع الانقباض ا  

الانقباض العضلي الثابت  الانقباض العضلي المتحرك 

()الايزومتري  

الانقباض العضلي 

 بالتطويل اللامركزي
الانقباض العضلي 

 بالتقصير المركزي

الانقباض العضلي 

المطي المعكوس ) 

 البليومتري (

الانقباض العضلي 

 المتحرك 
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 )الإستقلاب(: والأيضالعلاقة بين القوة  -8-2-6
المهمة للمحافظة على مستوى جيد من القوة العضلية هو علاقتها بعملية الأيض في جسم أغلب الفوائد 

 Iean Bodyنسان، فإن النتائج الأولية في تدريب القوة في زيادة كتلة أو حجم العضلة ) كتلة الجسم الإ
Mass  والذي يعرف بالتضخم العضلي )Hypertrophy)  تستعمل الأنسجة العضلية الطاقة حتى ،)

يلاحظ و نسجة الدهنية طاقة قليلة وقد يعتبر هذا أيض خامل، وقت الراحة، بينما على العكس تستعمل الأ
أن الزيادة في حجم العضلة حتى لو كان صغيرا قد يعتبر تحسنا في الأيض عند الراحة، على أساس 

( باوند 1إضافية )قاعدان الزيادة في حجم العضلة قبل زيادة الأيض العضلي عند الراحة، إن أي زيادة 
( سعرة/يوم تقريبا، 35( كغ تقريبا في الأنسجة العضلية تؤدي إلى زيادة الأيض عند الراحة إلى )0.5)

( باوند ولكن لهما مقدارين مختلفين من الكتلة العضلية فغن الشخص الذي 150فإذا كان لشخصان وزن )
لى أن هذا الشخص يحتاج تناول إيؤدي  كبر يكون لديه الأيض عند الراحة عال مماألديه كتلة عضلية 

)فاضل كامل مذكور و  غذاء أكثر ) للمحافظة على كتلته العضلية وليس لخزن الغذاء على شكل دهون (
 . (103، صفحة 2011عامر فاخر شغاتي، 

 العوامل المؤثرة في القوة العضلية: -8-2-7

 المقطع الفسيولوجي للعضلة: -8-2-7-1

نعني بالمقطع الفسيولوجي مجموع مقطع كل ألياف العضلة الواحدة ويرى علماء " الفسيولوجي" أنه كلما 
كبر المقطع الفسيولوجي للعضلة كلما زادت القوة العضلية أي أن قوة العضلة تزداد بزيادة حجم الالياف 

عضلة الواحدة ثابت لا يتغير ولا يزداد بسبب عامل العضلية، ومن المعروف أن عدد الألياف في ال
ن المقطع الفسيولوجي للعضلة يزداد كنتيجة للتدريب الرياضي وفي أالتدريب الرياضي، ومن الملاحظ 

حالة عدم ممارسة الفرد للنشاط العضلي لمدة طويلة كما في حال المرض أو تجبيس العضلة فإنه يحدث 
 التالي إفتقارها للقوة العضلية.ما يسمى بظاهرة ضمور العضلة وب

 العضلية:إثارة الألياف  -8-2-7-2
يعني أنه إذا وقع أي مؤثر  وهذامن المعروف أن الليفة العضلية الواحدة تخضع لمبدأ " الكل أو عدمه" 

 أن هذا المبدأ لاعلى الليفة العضلية الواحدة فإنها إما أن تتأثر بكاملها أو لا تتأثر إطلاقا، وهذا يعني 
يسري على عمل العضلة ككل " يستثني من ذلك عضلة القلب" أي أنه إذا وقع مؤثر على العضلة 

الواحدة فإنها قد تتأثر بكاملها أو قد يتأثر جزء منها أي قد تتأثر كل أليافها أو بعضها طبقا لدرجة الشدة 
 المؤثر.المميزة لهذا 
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 :الانقباضحالة العضلة قبل بدء  -8-2-7-3
ذلك بخاصية  ويرتبطمن الملاحظ أنه في بداية النشاط العضلي تصل القوة الفعلية الحادثة إلى أقصاها 

سترخاءإستطالة أو تمدد  فالعضلة المرتخية الممتدة تستطيع إنتاج كمية من القوة تزيد عن القوة  العضلة، وا 
 التمدد.العضلية التي لا تتميز بالاستطالة أو 

 العضلي: الانقباضفترة  -8-2-7-4
كلما قلت فترة الانقباض العضلي كلما زادت القوة، وعلى العكس من ذلك كلما طالت فترة الانقباض 

 يظل ثابتا بل يتغير، ويتسم العمل العضلي بالبطء.  العضلي فإن مقدار القوة لا
 نوع الألياف العضلية: -8-2-7-5

واضح بالنسبة للنواحي الوظيفية للألياف العضلية المختلفة التي تتكون من العضلات،  اختلافهناك 
عضلية تتميز فالألياف العضلية الحمراء تتميز بقابليتها القليلة للتعب كما ينتج عند إستثارتها إنقباضات 

طويلة كعضلات البطن، لذا يغلب على هذا اللون من الالياف العمل الثابت، أما  ولفترات والبطءبالقوة 
الألياف العضلية البيضاء فإنها تتميز بسرعة الانقباض مع قابليتها السريعة للتعب كالعضلة ذات الرأسين 

 .والمتحركعلى هذا النوع من الألياف من العمل الثابت  ويغلب
 درجة التوافق بين العضلات المشتركة: -8-2-7-6

ترتبط القوة إرتباطا وثيقا بدرجة التوافق بين العضلات المشتركة في الأداء، إذ أن التوافق الصحيح 
وثيق بين العضلات العاملة التعاون ال وكذلكلانقباض الالياف المشتركة في الاتجاه المطلوب للحركة 

على الاقلال من درجة المقاومة التي تسببها العضلات المضادة مما يسهم بدرجة كبيرة في قدرة  والقدرة
 العضلات العاملة على إنتاج المزيد من القوة العضلية.

 الميكانيكية:الإفادة من النظريات  -8-2-7-7

يعتبر التطبيق الصحيح للنظريات الميكانيكية أثناء الأداء من العوامل الهامة التي تسهم في زيادة القوة 
 لإمكانة لتغلبأمثلة ذلك الاستخدام الصحيح لنظريات الروافع مثل إطالة أذرع القوة  ومنالعضلية الناتجة 
 الخارجية.على المقاومة 

 النفسي:العامل  -8-2-7-8
لنفسية بدرجة كبيرة في قدرة الفرد على إنتاج المزيد من القوة العضلية فعلى سبيل المثال قد تؤثر الحالة ا

يكون عامل الخوف أو عدم الثقة في النفس من العوامل التي تعوق قدرة الفرد في إنتاج المزيد من القوة 
ي قدرة الفرد الرياضي الإرادة تعتبر من العوامل التي تسهم بدرجة كبيرة ف وقوةجهة أخرى فالحماس  ومن

 .(94، صفحة 1994)محمد حسن علاوي، 
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 السرعة: -8-3
 السرعة:تعريف  -8-3-1

ان  المختلفة،لجميع اشكال الرياضات  والضروريةحدى عناصر اللياقة البدنية المهمة إتعتبر السرعة 
في جميع عناصر  ومؤثرةأهمية السرعة غير مقتصرة على ركض المسافات القصيرة كما انها مرتبطة 

الا انها  تعبيراتها،بتعاريف تختلف في  والباحثينعرفها كثير من العلماء  وقد المعروفة،اللياقة البدنية 
قال انها  والبعضمكن " وقت م أقصرفهي " قدرة الفرد على أداء حركة معينة في  واحد،تصب في هدف 

قال بأنها سرعة رد الفعل عند  والبعض والانبساط،سرعة تبادل الاستجابة العضلية ما بين الانقباض 
وحقيقة يجب أن لا يقتصر مفهوم السرعة في الجانب الرياضي على نوع واحد من الحركات،  اللاعب،

ل على كل الصفات الحركية لأشكال كما هو ركض المسافات، وكما يعتقد البعض، بل لابد من أن يشم
الرياضات الأخرى ، فرامي القرص أو الثقل أو لاعب لعبة جماعية لا يمكن أن يستغني أي واحد من 
هؤلاء و غيرهم عن عنصر السرعة، فالخداع والإنطلاق والارتقاء والرمي والمناولة والاستلام كلها بحاجة 

لا ستكون نتيجة ا نجازه الرياضي أمرا ضعيفاإلى سرعة كبيرة لأدائها وا  )وليد عطا هارون،  للاعب وا 
 . (68، صفحة 2016
أو التحرك من  "علاوي" أنها القدرة على الإنتقال ويقولهي القدرة على التحرك للأمام بأسرع ما يمكن     

 . (188، صفحة 1997)أبو العلا عبد الفتاح،  مكان لآخر بأقصى سرعة ممكنة
)نايف مفضي الجبور،  أن السرعة هي قدرة الفرد على أداء حركات متتابعة من نوع واحد في أقصر     

 .(245، صفحة 2012
 السرعة:أنواع  -8-3-2

 أنواعها:تعددت  وعصبية وحركيةبإعتبار الأهمية الموجهة للسرعة كصفة بدنية 
 الانتقالية:السرعة  -8-3-2-1

يقصد بها القدرة على التحرك من مكان لآخر في أقصر زمن ممكن أو قدرة الفرد على قطع مسافة معينة 
هذا المصطلح في أنواع الأنشطة الرياضية التي تشتمل على الحركات  ويستخدمفي أقل زمن ممكن 

)ساري أحمد حمدان ، نورما عبد الرزاق سليم،  ... الخ والسباحة والجريالمتماثلة المتكررة كالمشي 
 .(46، صفحة 2001

 الحركة(:أداء  )سرعةالسرعة الحركية  -8-3-2-2
تعني سرعـة الانقباضـات العضـلية عنـد أداء الحركـة، لـذلك تتحقـق السرعـة في عملية الانقباض للألياف 
العضـلية التـي يلزمهـا الانقبـاض أثنـاء أداء التمـرين أو المهــارة، وهــذا مــا يحصــل في الملاكمــة وخاصــة 
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كن مشاهدة السرعة الحركية )سرعة الأداء( في رمـي في لحظــة توجيــه لكمــه معينــة من الخصم، كام يم
الثقـل مـثلًا أو عنــد عمليــة الاســتلام بكــرة الســلة مــثلًا وسرعــة الركضــة التقريبيــة في الوثــب الثلاثي 

 .(131، صفحة 2017)خالد تميم الحاج، والطويل... الخ 
عضلة أو مجموعات عضلية معينة عند أداء  انقباضيقصد بالسرعة الحركية أو سرعة الأداء، سرعة و 

عند أداء الحركات  وكذلكالحركات الوحيدة، كسرعة ركل الكرة أو سرعة الوثب، أو سرعة أداء لكمة معينة 
، صفحة 1994)محمد حسن علاوي،  والوثب الاقترابأو سرعة  والتمرير الاستلامالمركبة كسرعة 

154). 
 الفعل(:رد  )سرعةسرعة الاستجابة  -8-3-2-3

)نايف مفضي الجبور،  بها القدرة على الاستجابة الحركية لمثير معين في أقصر زمن ممكن ويقصد
 .(248، صفحة 2012

، 1991)عصام عبد الخالق،  التلبية الحركية لمثير معين في أقصى زمن ممكنهي كفاءة الفرد على 
 .(160صفحة 

 هي القدرة على استجابة حركية لمثير معين في أقصر زمن ممكـن ويمكـن تقسـيمها إلى قسمين:
  رد الفعل البسيط : سرعة 1-

مسبقا نوع المثير المتوقع وبنفس الوقت يكون لديه الاستعداد للإجابة عـلى ذلـك يعني أن الرياضيً  يعرف 
المثير، كـما هـو الحـال في لحظة الانطلاق عن مكعبات البدء في المسافات القصيرة، حيث يكون النداء 

 .أو الايعاز معروفا للعداء بصورة مسبقة، ويأتي المثير عن طريق السمع
 : )المركب( المعقدرد الفعل  سرعة -2

وهـذا النـوع مـن الاسـتجابة يكـون غـير معـروف للاعـب بصورة مسبقة كما هو الحال في الألعاب الفرقية 
ممثلة بكرة القـدم والسـلة واليــد... الــخ، حيــث تكــون المناولــة أو الاســتقبال للكــرة بصــورة مفاجئــة، واللاعب 

، ويأتي المثير الحركي هنـا عـن طريـقً  النقــل الــبصري طبقــا للمواقــف المتغيرة لم يكن لديه فترة تحضيرية
 .(132، صفحة 2017)خالد تميم الحاج، في كــل لحظــة خــلال التمــرين أو المسابقة 

المثير والاستجابة له من خلال عزل وهو الزمن المحصور بين ظهور سرعة رد الفعل المتعاكس: -3
 التفكير واتخاذ القرار في الفعل المطلوب القيام به كما هو الحال عند حراس المرمى في كرة اليد

(jurgen-weineck, 1997, p. 296). 
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 السرعة:طرق تنمية  -8-3-3
هذا من  ويتم السرعة،تعتبر هذه الطريقة من الطرق الأساسية لتطوير  التكرارية:الطريقة  -8-3-3-1

العملية مرات  وتكرار الفعل،باستخدام الصوت أو طلقة أو صافقة لسرعة رد  وذلك التكرار،خلال عملية 
 عديدة.

يتم التدريب في هذه الطريقة على سرعة رد الفعل وسرعة الحركة  الطريقة التحليلية : -8-3-3-2
قة )هناك سرعتان الأولى سرعة اللاعب في استلام المثير والثانية سرعة اللاعب نفسه خلال اللاح

ن الحد الأقصى للسرعة مرتبطة ارتباطا قويا مع القوة لذا أية حركة في أ( بشكل عام الاستمرارية في العمل
أن سرعة رد الفعل من هذا الحال لا تعطي فقط السرعة عند اللاعب بل إمكانية القوة عنده أيضا لا شك 

النقاط الهامة جدا لجميع اشكال الرياضة، ولكن تكون أهميتها مميزة عند بعض الاشكال أكثر من غيرها، 
ويلعب ذكاء اللاعب  الخ،مثل الملاكمة والمسافات القصيرة بألعاب القوى والألعاب الجماعية والسباحة ...

والمشاركة في الحركة المراد تطبيقها، وهذا يعطي  دورا مهما في إدخال المجموعات العضلية المناسبة
إمكانية ليس فقط لزيادة تنظيم الحركة، ولكنها تعمل أيضا على إعطاء فائدة كبيرة لكل جزء من أجزاء 

 . (74، صفحة 2016)وليد عطا هارون،  الحركة ضعيفا
 السرعة:العوامل المؤثرة على  -8-3-4
 الخصائص التكوينية للألياف العضلية: -8-3-4-1

 السرعة.تأتي بنتائج سريعة أثناء التدريب على  وبالتاليالسريع  بالانقباضالألياف البيضاء تتميز 
 النمط العصبي للفرد: -8-3-4-2

بدرجة كبيرة في  إن التوافق التام بين الوظائف المتعددة للمراكز العصبية المختلفة من العوامل التي تسهم
 السرعة.تنمية 

 القوة المميزة بالسرعة: -8-3-4-3
 الانتقالية وخاصةإن تنمية القوة العضلية المميزة بالسرعة من العوامل المساعدة في تطوير صفة السرعة 

 والحركية.
 العضلي: الاسترخاءالقدرة على  -8-3-4-4

ما يعود التوتر العضلي إلى عدم  وغالباالتوتر العضلي للعضلات المقابلة تحد من سرعة الأداء الحركي، 
لىإتقان الفرد للطريقة الصحيحة للأداء   فالاسترخاء، لذلك الانفعاليوالتوتر  الاستثارةدرجة  ارتفاع وا 

 السرعة.العضلي هام جدا في الحركات التي تتطلب 
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 قابلية العضلة للإمتطاط: -8-3-4-5
 وقويالقابلة للإمتطاط تعطي إنقباض سريع  والعضلاتزيادة السرعة،  وبالتاليتسهل الحركة بشكل كبير 

 بعكس العضلات قليلة الإمتطاط.
 قوة الإرادة: -8-3-4-6

)ساري أحمد حمدان ، نورما  زيادة السرعة وبالتالينحو الهدف  الاندفاعللإرادة النفسية دور هام في قوة 
 .(47، صفحة 2001عبد الرزاق سليم، 

  المرونة: -8-4
 تعريف المرونة: -8-4-1

 تعني Flex وكلمةيقصد بالمرونة قدرة المفصل على التحرك بحرية من خلال المدى الكامل للحركة 
 Muscular Flexibilityتعني المرونة أو المطاطية كما تعني كلمة  فهي ( Flexibility)أما كلمة  الثني،
القول بأن  ويمكنالعضلية بمعنى قدرة العضلة على المطاطية إلى أقصى مدى ممكن لها،  المرونة

)ليلى السيد فرحات،  المرونة هي قدرة المفصل على التحرك بحرية من خلال المدى الكامل للحركة
 . (243، صفحة 2007
بأنه " إمكانية الفرد على أداء الحركة بأكبر مدى ممكن  فاتح( )عاصي( نقلا عن هاره) اعرفه وقد     

)روز غازي أو " قدرة الانسان على أداء الحركات في المفاصل بمدى كبير دون حدوث ضرر بها "  ،»
 (46، صفحة 2015عمران، 

 للمرونة: والتركيبيةالحدود الفيسيولوجية  -8-4-2
توجد هناك عدة عوامل تؤثر على مدى حركة المفصل، حيث نجد أن تركيب المفصل والتداخل السطحي 
للمفاصل يمكن أن يمنح زيادة في مدى حركة المفاصل المختلفة، وعلى سبيل المثال فإن مفصل الكوع 

في المد حيث أما في المرونة فإننا نجد أن حركته محدودة يمكنه أن يتحرك خلال زوايا العظام للمادة، 
تكون حركته طويلة، كما أن المد محدود بالتركيب العظمي، كما نجد أن كل مفصل له شكل خاص بحيث 
يبنى أساسا على وظيفة هذا المفصل عامة ليكون متناسقا، وفي الحقيقة فإن التركيب العظمي والغضروفي 

عن القيام بالحركة العادية مما يتطلب التدخل الجراحي، أما الانسجة  ند العجزللمفاصل لا يتغير إلا ع
ربطة ( وهي تعد من العوامل التي تحد من حركة وتار، الأالرقيقة المحيطة بالمفصل مثل ) العضلات، الأ

على مدى الحركة في المفصل إلا أن الأربطة أو تجويف المفصل  تأثيراالمفصل، كما يعتبر الجلد أقل 
 . (248، صفحة 2007)ليلى السيد فرحات، بدرجة من الاستقرار 
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 أنواع المرونة:  -8-4-3
 المرونة العامة: -8-4-3-1

تكون الحركة جيدة لجميع  وبهذانسان، المرونة العامة مع الإ وتولدمرونة جميع مفاصل الجسم،  وتشمل
 .(78، صفحة 2016)وليد عطا هارون، مفاصل الجسم 

 لى ما يلي:إقسمت المرونة العامة  وحيثتشمل مفاصل الجسم 
 المرونة الاستاتيكية )الثابتة(: حيث تعنى مدى الحركة التي يتحرك فيها العضو ثم الثبات فيه. -
ثناء أداء حركة أمدى الحركة التي يتحرك فيها العضو المتحرك  وتعني: المرونة الديناميكية )المتحركة( -

 .(46، صفحة 2015)روز غازي عمران، ما بحيث تنفذ بالسرعة القصوى 
 المرونة الخاصة: -8-4-3-2

مرونة المفاصل التي تدخل في الأداء الفني للحركة أو المهارة المعينة، حيث يكون لكل رياضة  وتشمل
المرونة الخاصة يؤدي الى تحسين نتيجة اللاعب في شكل الرياضة التي  وتحسينمرونتها الخاصة بها، 

 المرونة إيجابية أو سلبية: وتكونيمارسها، 
  :المرونة الإيجابية -

 العضلية.ب على أداء حركة لأوسع مدى في أي مفصل خلال عمل المجموعات قدرة اللاع وتعني
 المرونة السلبية:  -

)وليد تعني الوصول لأوسع مدى للحركة بتأثيرات خارجية مثل مساعدة الزميل، أدوات مساعدة ضعيفا 
 . (78، صفحة 2016عطا هارون، 

 المرونة:أهمية  -8-4-4
جيدة كما تعتبر وسيلة أساسية  وبصورة، ونوعاتعتبر صفة المرونة الشرط الأساسي لأداء الحركات كما 
أهميتها أيضا في الوقاية من الإصابات  وتكمنلتلخيص العضلات من نواتج الناتجة عن الجهد البدني، 

تحقيق النتائج الرياضية الجيدة، فالرياضي الذي نادرا ما  وبالتاليمما يعطي دفعا بسيكولوجي للاعبين 
يكون أداءه  وبالتالييصاب يمكن أن يحسن مستواه كما أن حركاته تكون أكثر حرية من المفاصل 

 .  (Tupin Bernard, 1990, p. 57) المهاري جيدا
 عوامل تؤثر في المرونة: -8-4-5
 للإطالة )زيادة قوة العضلة لا يؤثر على إمكانية إطالتها(. وقابليتها وأوتارهامرونة العضلة  •
يمثل أحد المشاكل أثناء التدريب فهذه الأربطة تساعد على  وهذامرونة الأربطة ليساند المفاصل،  •

 المطلوب هو مرونة هذه المفاصل. ولكنالمفاصل  استقرار
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 تضخم الشكل البنائي لأي عضلة أو الجلد أو تلافيف الأنسجة بحيث يعوق حركة المفصل. •
 .وعظامهالشكل البدائي أو التركيبي للمفصل  •
 الإيجابية أو الحركية.قوة العضلات العاملة في المرونة  •
 مقدرة الجهاز العصبي على منع المقاومة. •
 للرياضي. والخارجيةالبيئة الداخلية  •
أو الزوائد الليفية للحركات القديمة التي منعت  والمفاصلتأثير الحركات الحديثة على العضلات  •

 . (300، صفحة 2006)محمد إبراهيم شحاتة،  الرياضي من بعض الحركات لمدة معينة
 الرشاقة: -8-5
 تعريف الرشاقة: -8-5-1

يعرفها كلارك بأنها "سرعة الفرد في تغيير وضع الجسم أو تغير الإتجاه " ويشير "هرتز" إلى أن الرشاقة 
على سرعة تعديل الأداء  والقدرةمفهوم يعبر عن قدرة الفرد على الأداء الحركي الذي يتميز بالتوافق 

)ساري أحمد حمدان ، نورما عبد الرزاق سليم، الحركي بصورة تتناسب مع متطلبات المواقف المتغيرة 
 . (51، صفحة 2001

يمكن تطويرها من  ولكنمع الانسان  وتولدترتبط الرشاقة مع بقية عناصر اللياقة البدنية الأخرى، حيث    
ن كل نوع من أنواع الرياضة له شكل خاص من الرشاقة، أالمعروف  ومنخلال الاستمرارية في التدريب، 

 ودقيقةما تكون الحركة جيدة  وبقدرة، وتطبيقهامستوى الرشاقة بقدرة اللاعب على تقبله للحركة  ويحدد
لى حركة جديدة، فالرشاقة بشكل عام هي قدرة اللاعب على تغيير إتكون عند اللاعب سرعة في الانتقال 

 أن تحدد في: ويمكنفي تطبيق حركة أخرى بتكنيك آخر  والنجاحاتجاه الحركة 
 قابلية السيطرة على توافق حركي مركب. -
 مهارات حركية معقدة. وتنفيذ واستيعابإمكانية تعلم  -
مع القابلية على التأقلم المثالي السريع لردود  التنفيذ،بشكل هادف موضع  والحركاتوضع هذه المهارة  -

      .  (80، صفحة 2016)وليد عطا هارون، فعل حركية غير متوقعة  
 تقسيمات الرشاقة: -8-5-2

 يلي: وكما والخاصة" بين الرشاقة العامة Stublerيفرق شتيبلر "
 الرشاقة العامة: 

نسيابيةبدقة  والتعدد والاختلافهي المقدرة على أداء واجب حركي يتسم بالتنوع       سليم  وتوقيت وا 
 .(178، صفحة 2001)نوال مهدي العبيدي و فاطمة عبد المالكي، 
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 الرشاقة الخاصة:
)بسطوسي  المهارات الرياضية بأعلى كفاءة ممكنةبمقدرة اللاعب على التصرف في إنجاز تكنيك      

 .(256، صفحة 1999أحمد، 
 التوازن: -8-6

إلى  ويقسمالتوازن بأنه القدرة على الإحتفاظ بوضع معين للجسم أثناء الثبات أو الحركة  ويعرف     
عوامل تؤثر على التوازن منها السلامة العضوية  وهناكالحركي،  والتوازننوعين هما التوازن الثابت 

رتفاعالإتزان،  وقاعدةللجسم،  )ساري أحمد حمدان  النفسية والعواملالجاذبية الأرضية  وخطمركز الثقل،  وا 
 .(52، صفحة 2001، نورما عبد الرزاق سليم، 
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 خلاصة:
خلال ما تضمنه فصلنا هذا نجد أنه لما كانت لعبة كرة اليد تتطلب أن يكون اللاعب متمتعا بلياقة  نم

بدنية عالية، فقد أصبحت أيضا اللياقة البدنية ضرورية للاعب كرة اليد إذ تمثل جانبا مهما في إعداد 
الفني لذا فمن الضروري تنمية  البرامج التدريبية، كما تتصف كرة اليد بالسرعة والقوة والمداومة في الأداء

الصفات البدنية للاعب وتطويرها، إذ يرجع لها الأثر المباشر في تحسين مستوى الأداء المهاري 
  والخططي لاسيما أثناء المنافسة،

وبشكل عام أن اللياقة البدنية العامة هي القاعدة الأساسية والعمود الفقري لممارسة الأنشطة الرياضية في 
والتي تنبثق عنها اللياقة البدنية الخاصة التي تعني خصوصية شكل الرياضة وما  العمرية،جميع المراحل 

العضوية  الأجهزةو  للأداءالحركي  الاتجاهحيث  نفرد م كليلزمها من إعداد طبقا لطبيعة الرياضة عند 
  ه.ى نفسليعتمد ع لاعبال بحيثة الحرجة لذه المرحهوخاصة في  الأداءالمشاركة في 



 
 

 الفصل الثالث 

 U19خصائص الفئة العمرية 
 



 U19خصائص الفئة العمرية                                                                  الفصل الثالث:

 

137 
 

 تمهيد:

تعتبر المرحلة العمرية من أهم الأمور التي يجب أن تؤخذ بعين الاعتبار عند التعامل مع أي فئة عمرية 
في مجال التدريب، حيث سوف نتطرق إلى أهم خصائصها ومميزاتها من الناحية الاجتماعية والبدنية 

التي تؤثر بصورة بالغة على حياة الفرد في المراحل المتتالية من عمره، وبداية مرحلة  والحركية والنفسية
المراهقة تتحدد بالبلوغ الجنسي بينما نهايتها تتحدد بالوصول إلى مراحل النضج في مراحل النمو المختلفة 

للمراهقة، ومن العلماء الذين اختلفوا في إعطاء مفهوم أوسع وأشمل  اختلافويبقى هذا التحديد محل 
والمشاكل التي تعارضه في هذا  U19خلال هذا الفصل سنتطرق إلى تحديد مميزات نمو لاعب فئة 

 السن.
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  المراهقة:تعريف  -1
 لغويا:
والدنو من الحلم والمراهقة لهذا المعنى الفتى الذي يدنو من الحلم ومعنى المراهقة،  الاقترابتعني     

من النضج  الاقتراب" معناه Adolescen" والمشتقة من الفعل اللاتيني "Adolescenceبالإنجليزية " 
)عمر  داالبدني والجسمي والعقلي تقع بين نهاية الطفولة والرشد بذلك فالمراهق لم يعد طفلا وليس راش

 .(120، صفحة 2013أحمد همشري، 
 اصطلاحا: 

تشير المراهقة إلى مرحلة محدودة من الارتقاء النفسي ذات خصائص معينة، فمن الناحية البيولوجية فإن 
 المراهقة هي:

من بداية البلوغ )أي النضج الجنسي( حتى اكتمال نمو العظام،  تلك المرحلة من مراحل النمو التي تبدأ
 وتمتد زمنيا من السنة الحادية عشرة إلى السنة الواحدة والعشرين من عمر الطفل.

 أما من الناحية النفسية والاجتماعية مرحلة المراهقة هي:
بذاته، يجتهد فيها  مرحلة انتقال من طفل يعتمد كل الاعتماد على الآخرين إلى راشد مستقل مكتف

للانفلات من الطفولة إلى عالم الطفولة إلى عالم الكبار يبحث عن الاستقلال الذاتي الذي يتمتع به 
الكبار، تتميز هذه المرحلة بخصائص معينة تختلف اختلافا بينا عن الخصائص المميزة للطفولة وكذلك 

 .(76، صفحة 2009)محمد بن يحيى زكريا،  تلك المميزة لمرحلة الرشد
القذف عند  وهومن البلوغ الجنسي  أن المراهقة هي المرحلة التي تبدأحمد زكي صالح " بأ"  ويقول   

والعقلي في النضج الجسمي  الاكتمالمن  الاقتراب وهوبمطلع الرشد  وتنتهيعند البنات  والطمثالبنين 
  . (111، صفحة 2014)محمد عبد الله العابد أبو جعفر،  والانفعالي

ذلك إلى ان بداية المراهقة  ويرجعمن الصعب تحديد نهايتها  ولكنالسهل تحديد بداية المراهقة  ومن   
المراهقة من  وتتألفتتحدد بالبلوغ الجنسي بينما تحدد نهايتها بالوصول النضج في مظاهر النمو المختلفة 

 هي:ثلاث مراحل فرعية 
 عشرة. والرابعةالمراهقة المبكرة الممتدة بين السنتين الحادية عشر  –أ 
 عشرة. والثامنةلرابعة عشرة المراهقة المتوسطة الممتدة بين السنتين ا –ب 
، 2007)سعاد هاشم عبد السلام قصيبات،  والعشرينبين الثامنة عشرة  وتمتدالمراهقة المتأخرة  –ج 

 . (88صفحة 
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وعلى هذا الأساس تعددت الآراء والأفكار والتعاريف في دراسة المراهقة لدرجة أصبح من العسير       
م " بأنها المرحلة التي 1882المراهقة سنة  هول( )ستالياعتماد تعريف دقيق لهذه المرحلة، وقد عرف 

، 2002)مريم سليم، النضج، أي الاقتراب من الحلم والنضج  اكتمالتسبق البلوغ وتصل بالفرد إلى 
 .(379صفحة 
 إجرائيا:

المرحلة الانتقالية الحاسمة تسعى إلى تحقيق الاستقلالية النفسية والتحرر من التبعية لمرحلة الطفولة وهذا 
 والوجدانية للفرد.ما يحدث تغيرات على المستوى الشخصي من الناحية النفسية والهيكلية العضلية 

 مراحل المراهقة:  -2
 سنة(: 15 -12من ) المراهقة المبكرة -2-1

هنا يتطور نمو الفرد فتظهر عليه مشاكل و خاصة بسبب نضجه البيولوجي ، ويظهر تأثير الناحية 
الأولاد الفسيولوجية بشكل واضح ، فيزداد نمو حجم القلب و يسرع النمو الجسمي عند البنات عنه في 

بفارق عامين تقريبا، في الوقت الذي تصل فيه البنات لأقصى طول لهن يلي ذلك الوزن ، مما يؤثر على 
قوى الفرد وتتبعها ، ومن خلال هذا النمو السريع غير المنتظم يضطرب التوافق العصبي العضلي فتقل 

حب الشباب ، ويصحب ذلك  شاروانتمراض الخفة والرشاقة كما تتأثر الغدد ، وقد ينتج عن هذا بعض الأ
صراع عاطفي ، وعدم التوافق الاجتماعي ، وهنا ينظر الطفل ولدا كان أم بنتا باستجابة لمدرسيه أكثر 

ويضع الكبار محل إعجاب له ، ان مقدرة المراهق ضمن هذه المرحلة على التكيف و التوجيه من والده، 
سيطرة التامة على أعضائه أثناء الأداء الحركي ، و و التكوين الحركي تكون ضعيفة ، حيث لا يستطيع ال

التي لا تنسجم مع الواجب الحركي للمهارة ، ان تطور قابلية التوافق و قابلية المداومة في هذه المرحلة 
يكون بطيئا نسبيا ، أما قابلية السرعة فإنها تتطور بشكل كبير ، و تفيد بان بعض المراهقين في هذه 

 . ورة دموية قلقة بسبب التحولات المصاحبة للنضوجالمرحلة يتميزون بد
 سنة(: 18 – 15) المتوسطة منالمراهقة  -2-2

النمو عرضا بشكل ملحوظ ، و هنا  ازديادفي هذه المرحلة يكون نمط الجسم قد بلغ أقصى طولا مع 
تظهر علامات الشباب في بنية الجسم و جمال القوام لدى البنات ، و هنا ترتبط التغيرات الجسمية و 
الفسيولوجية ارتباطا مع التغيرات الاجتماعية و الانفعالية و العقلية التي يمر بها الفرد ، و هنا يكون 

واضحا ظاهرا ، ففي هذه المرحلة يختلف الرجل عن المرأة من الاختلاف بين الجنسين في هذه المرحلة 
الناحية التشريحية ، حيث تكون عظام الرجل من الاشكال النوعية ، و حجمها أكبر و كمية النسيج 
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د المجيد )مروان عب العضلي عنده أكثر من كمية الدهون ، اما في البنات فتكون سعتها الحيوية أقل
 . (67-66، الصفحات 2002ابراهيم، 

 سنة(: 21 – 18)المراهقة المتأخرة من  -2-3
التي تعد الفرد إلى  وهييسميها البعض مرحلة الشباب،  وقدتقابل المراهقة المتأخرة مرحلة التعليم العالي، 

 .(171، صفحة 2009)ستيفن هارد،  الهامة قراراته وعنحياة الراشد الذي يكون مسئولا عن نفسه 
 أنماط المراهقة:-3
 المراهقة المتكيفة:  -3-1

تخلو من التوترات الانفعالية الحادة هي المراهقة الهادئة نسبيا والتي تميل إلى الاستقرار العاطفي وتكاد 
وغالبا ما تكون علاقة المراهق بالمحيطين به علاقة طيبة كما يشعر المراهق بتقدير المجتمع له وتوافقه 
معه ولا يسرف في هذا الشكل في أحلام اليقظة أو الخيال أو الاتجاهات السلبية أي أن المراهقة هنا تميل 

 إلى الاعتدال.
 المنطوية: المراهقة  -3-2
والشعور بالنقص وعدم التوافق  والخجل لترددوالعزلة السلبية وا إلى الانطواءيل تمي صورة مكتسبة هو 

 يرمن تفك   برويتصرف جانب كب محدودةضيقة  الاجتماعية مجالات المراهق الخارجية، و الاجتماعي
كما  والأخلاقيةالقيم الروحية  يفوالتأمل  نيالدي يرأو على التفك   هحيات مشكلاتوحل  هنفس لىإالمراهق 
الأوهام والخيالات حد  الحالاتبعض  فيم اليقظة وتصل حلاوأ في الهواجس الاستغراق فييسرف 

لى  .اهيقرأ تيأشخاص الروايات ال بينو  هنفس بين المراهقمطابقة  المرضية وا 
 المراهقة العدوانية: -3-3

ويكون فيها المراهق ثائرا متمردا على السلطة سواء سلطة الوالدين أو سلطة المدرسة أو المجتمع الخارجي 
في سلوكهم كالتدخين والسلوك العدواني عند كما يميل المراهق إلى تأكيد ذاته والتشبت بالرجال ومجاراتهم 

ن بصورة غير مباشرة يتخذ صور هذه المجموعة قد يكون صريحا مباشرا متمثلا في الإيذاء أو قد يكو 
 العناد وبعض المراهقين قد يتعلق بالأوهام والخيال وأحلام اليقظة ولكن بصورة أقل مما سبقها.

 المراهقة المنحرفة: -3-4
وحالات هذا النوع تمثل الصورة المتطرفة للشكلين المنسحب والعدواني فإذا كانت الصورتان غير متوافقتين 

متكيفتين إلا أن مدى الانحراف لا يصل في خطورته إلى الصورة البادية في الشكل الرابع حيث أو غير 
نجد الانحلال الخلقي والانهيار النفسي حيث يقوم المراهق بتصرفات تروع المجتمع ويدخلها البعض أحيانا 

 .(111، صفحة 2002)مرسي،  في عداد الجريمة أو المرض النفسي والمرض العقلي



 U19خصائص الفئة العمرية                                                                  الفصل الثالث:

 

141 
 

 النمو: -4
 النمو:تعريف  -4-1

تلك العمليات المتتابعة المنتظمة التي تحدث للفرد عبر حياته من  ((Développementيقصد بالنمو 
أيضا عملية ارتقائية متتابعة  والنمو ونمائية،تحدث تغييرات سلوكية  والتيلحظة الاخصاب حتى الممات 

 .(13، صفحة 2002)مريم سليم،  في سلسلة من التغيرات التي تكشف عن إمكانيات الفرد بطريقة علمية
 وبدءاستمراره  ومدىمتتابعة متماسكة من تغيرات تهدف إلى غاية واحدة هي اكتمال النضج النمو سلسلة 

 . (11، صفحة 2007)سعاد هاشم عبد السلام قصيبات،  انحداره
 النمو:مظاهر  -4-2
 التكويني:النمو  -4-2-1

فالفرد ينمو ككل  وارتفاعه، وعرضهنتيجة لطوله  والتكوين والوزن والشكلبه نمو الفرد في الهيئة  ونعني
 المختلفة.داخليا تبعا لنمو أعضائه  وينموفي مظهره الخارجي العام 

 الوظيفي:النمو  -4-2-2
يشتمل النمو بمظهريه  وبذلك لطوله،نتيجة  والتكوين والوزن والشكلبه نمو الفرد في الهيئة  ونعني

، 2002)مروان عبد المجيد ابراهيم،  واجتماعيةالرئيسين على تغيرات كيميائية فسيولوجية طبيعية نفسية 
  .(12صفحة 

 الجسمي:النمو  -4-3
 والاستدارياتيقصد به النمو في الابعاد الخارجية للإنسان كالطول والوزن والعرض والحجم وتغيرات الوجه 

 الإنسان.فالنمو الجسمي هو كل ما يمكن قياسه مباشرة في جسم  وبالتالي المختلفة،الخارجية 
حدى مرحلتين للنمو الجسمي السريع ، فالمرحلة الأولى للنمو الجسمي السريع إولذا تعتبر مرحلة المراهقة 

تكون في الشهور التسعة الأولى ويستمر النمو سريعا في مرحلة الحضانة إلا أنه يأخذ في التباطؤ النسبي 
 ( عاما ويستمر سريعا لفترة تستغرق عامين،11-10في مرحلة الطفولة ثم يسرع النمو فيما بين عامي )

ومعنى ذلك أن النمو الجسمي يأخذ في التباطؤ مرة ثانية، وتبدأ مرحلة النمو السريع الثانية عادة قبل دور 
اكثر مع ملاحظة الاختلاف بين البلوغ الجنسي بعام وتستمر على هذا النمو فترة قد تصل الى عامين أو 

اهقة تستمر عامين أو ثلاثة أعوام من الفتى و الفتاة، وبعبارة أخرى أن فترة النمو السريع في مرحلة المر 
سنة في  18لى إسنة( في البنين على أن يستمر النمو  15-12( سنة في البنات، ومن )10-14)

والمسئول عن ظاهرة النمو السرع في دور البلوغ هو زيادة إفرازات الغدة  سنة في الأولاد 20البنات و 
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لى النمو بالإضافة الى دورها المنظم للغدد الأخرى ) إ النخامية التي تقوم بدور العامل المساعد المؤدي
 .(120، صفحة 2015)عصام نور،  ووظائفها والجنسية والدرقية ( التي تحدد نمو الانسجة  الأدرينالين

أهم الخصائص المميزة لفترة المراهقة التغيرات الجسمية المعروفة والتي تشمل التمايز الجنسي لكل  ومن
يصاحب هذه المرحلة  وقدشكل بعض أعضاء الجسم،  وتغير والطولالحجم  وزيادة والأنثىمن الذكر 

ويحرمه من فرصة  والخجل الانطواءعدم تقبل المراهق للتغيرات الجسمية التي يمر بها ما يؤدي به إلى 
-Blakemore Sarah) إفراز الهرمونات في الجسم وزيادةالمشاركة في بعض الأنشطة الاجتماعية، 

Jayne et Choudhury Supama, 2006) 
 والوزن:النمو في الطول  -4-3-1

ينظم هرمون نمو الطول ، فإفراز كميات مناسبة منه مع صحة جيدة وغذاء مناسب يساعدان على وصول 
الفرد الى الحد الأقصى للنمو الطبيعي للطول، وعلى النقيض نقصان هذا الهرمون يسبب قصر القامة، 

حيضة أي بزيادة بوصة( في كل من السنتين اللتين تسبقان أول 2.6فالنسبة للبنات فهناك زيادة حوالي )
ثنين، وبعد أول حيضة تبطئ سرعة النمو وتكون الزيادة السنوية طفيفة، إبوصة ( في سنتين  5.1تبلغ )

أما بالنسبة للأولاد تحدث أكبر زيادة في الطول في السنة التي يمر فيها الطفل من البلوغ الى فترة ما بعد 
لى العضلات إزن فيلاحظ ان الزيادة فيه ترجع ما عن الو أالبلوغ وذلك بغض النظر عن البعد الزمني، 

الوزن في الأطفال منذ الميلاد أبحاثا عن  1938" في عام Sttelewoethوالعظام، ولقد أجرى " ستلوث 
 حتى نهاية سن العشرين و كانت خلاصة أبحاثه :

زيادة سريعة في الوزن في الفترة ما بين الميلاد حتى الرابعة تقابلها زيادة أخرى في الفترة التي تقع بين  -أ
 للأولاد.هذا بالنسبة  سنة( 14-16)
ويرجع سبب التبكير في زيادة الوزن  عشر،أما بالنسبة للبنات فهي تبدأ من الثانية عشر الى الرابعة  -ب

من  %30بلوغ لديها مبكرا عن الولد ويلاحظ في الطفولة أن العضلات تكون عند البنت الى بدء دور ال
من الوزن، وفترة المراهقة تنمو العظام  %63الوزن العام للجسم على الأكثر ولكنها بعد تمام النضج تكون 

مظهرا كبيرا  والأذرع والأكتافالهيكل العظمي بسرعة بحيث تعطي السيقان  ويكبر وزنا،أكثر  وتصبح
 . (122، صفحة 2015)عصام نور،  العضلات يزداد وزن الجسم زيادةوب
 الفسيولوجي:النمو  -4-4

" أنه في هذه المرحلة يتكامل نمو الأجهزة الداخلية الخصائص الفيزيولوجية دائما يبين "قاسم المندلاوي
يصلون إلى  18والطلاب في سن  17ولاسيما الدورة الدموية والأوعية والقلب وأن الطالبات في سن 

تطورهم الوظيفي للأجهزة الداخلية إلى مستوى الكبار وهذا يجعل تكيف أكبر وأفضل للأجهزة الداخلية 
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يزداد حجم القلب وقدرته على تحمل تمارين السرعة والقوة ولكنه لايزال للنشاط الحركي وبتقدم العمر 
ضعيفا في تمارين المداومة ولاسيما في سباق المسافات الطويلة ويشمل النمو أيضا الجهاز العصبي 

، 1990ندلاوي وآخرون، )قاسم الم فيتكامل النمو الفكري أو قدرة الفرد للعمل والاعتماد على النفس
 .(121صفحة 

يختلف النضج الجنسي في الاناث عنه عند الذكور نظرا للوظيفة المختلفة التي يؤديها هذا النضج عند 
ووظيفتها إفراز البويضات ويظهر الطمث عند  المبيضات،هي  الأنثىوغدة الجنس عند  الجنسين،كل من 

في المبيض وانفصال الغشاء الرحمي تبعا لذلك، ونزوله في  الفتيات نتيجة لانفجار البويضة الناضجة
الحيض عند الفتيات عادة في السنة الثالثة عشرة، كما توجد فروق في السلالة  أصورة دم أحمر قاني ويبد

 ن النضج الجنسي يتأثر بالكثير من العوامل مثل التغذية، والتكوين البنائي، والأنماطأالواحدة ، كما 
 الثقافية المحيطة بالمراهق في العائلة 

وفي مجتمعه الخارجي الكبير، وأهم شيء هنا هو نضج الغدد الجنسية كما يصاحب ذلك ظهور المميزات 
الجنسية الثانوية فنمو عظام الحوض، والغدة التناسلية الأساسية عند الذكر هي الخصية وتتكون من عدد 

منها غشاء ليفي وتفرز الخصيتان الحيوانات المنوية والهرمونات كبير من الانابيب المنوية يحيط بكل 
ن ظهور عملية الحيض عند البنات والقذف عند الذكور مرتبط ارتباطا وثيقا بتغيرات جوهرية  الجنسية، وا 
فرازات  في الجهاز الذي يسمى جهاز الغدد الصماء وهي عبارة عن غدد تصب إفرازاتها في الدم مباشرة وا 

 تية :  تسمى الهرمونات وهي تتداخل تدخلا مباشرا في العمليات الآهذه الغدد 
 تنظيمه.استثارة النمو عامة  –أ  

 الغذائي.التحول  –ب 
 للإنسان.تنظيم الشكل الخارجي  –ج 
تقع في أسفل  وهي الامامي،الفص  وخاصة النخامية،هذه الغدد تأثيرا في فترة المراهقة هي الغدد  وأهم
 الكلوية،تؤثر الغدة الكظرية أو فوق  وكذلك الجنسية، والدورةمونات المشاعر الجنسية هر  وتستثيرالمخ 

في  والتيموسيةخاصة القشرة منها بهرمونات في النمو الجنسي كما يحدث ضمور في الغدد الصنوبرية 
 .(96، صفحة 2007قصيبات، )سعاد هاشم عبد السلام  المراهقة لنشاط الغدد الجنسية

يتماشى مع سرعة نمو الشرايين  ويرى "مصطفى زيدان" أن القلب ينمو في هذه المرحلة بسرعة لا    
وكذلك تنمو الرئتان ويتسع الصدر وتكون الرئتان عند الأولاد أكبر منها عند البنات في مراحل الطفولة أما 

حيث يتوقف نموها ، ة في هذه المرحلة مما هو عليه عند الفتياتالزيادة في النمو عند الأولاد تكون مستمر 
تقريبا في سن السادس عشر ويرجع السبب في ذلك إلى قلة ممارسة الفتيات للرياضة خصوصا بعد سن 
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سنة في الوقت الذي يستمر فيه الولد ممارسة لمجالات النشاطات المختلفة بعد ذلك مما ساعد في 16
صدره ونمو رئتيه وكذلك تكون الألياف العصبية في المخ من ناحية السمك والطول ويرتبط هذا  اتساع

 .(155، صفحة 1975)محمد مصطفى زيدان،  بالنمو العقلي  في العمليات كالتفكير، التذكر، الانتباه
 المعرفي:النمو العقلي  -4-5

يرى الكثير من علماء النفس أن التطور في النمو الجسمي عند المراهقين يصحبه نمو هائل نوعي بنفس 
ذا كان أقل وضوحا في القدرات العقلية والمعرفية، ولذلك يعتبرون المراهقة فترة نمو عقلي  القدر ، وا 

ين من النشاط العقلي هما ( فالنمو العقلي المعرفي يتميز بخطPiagetمعرفي، وفقا لنظرية " بياجيه " ) 
العمليات المجرة الشكلية في المراهقة والتي تتسم بدرجة كبيرة من و العمليات الحسية في الطفولة المتأخرة، 

من المرونة والضبط في العمليات العقلية، وتنمو لدى المراهق القدرة على التخيل والتصور الذي يتجه 
هواياته، كما تنمو لديه القدرة على التعميم و وله واهتماماته لى المجرد ويتضح ذلك من خلال ميإالمحسوس 

لى عالم التصورات الذهنية إوفهم التعميمات والمفاهيم المجردة، ويتحرر المراهق من حدود التفكير الحسي 
 .(407، صفحة 2002)مريم سليم،  والمبادئ والنظريات

المراهقة ينمو الذكاء العام ويسمى القدرة العقلية العامة، وكذلك تتضح الاستعدادات والقدرات ففي مرحلة 
)عصام النور،  الخاصة وتزداد قدرة المراهق على القيام بكثير من العمليات العقلية العليا كالتخيل والتذكر

 .(117، صفحة 2004
 المعرفي:سياقات للنمو  -4-5-1

موضوع واحد مهم بشكل خاص لكل من يعمل مع المراهقين هو إن البيئة العقلية الكافية بشكل جيد التي 
دعمت النمو المعرفي خلال سنوات المهد والطفولة المبكرة والطفولة الوسطى ليست كافية بشكل جيد لنمو 

والاستدلال ( ولن تحدث قدرات التفكير Kuhn et Franklin 2006كامل للقدرات المعرفية للمراهقين )
والخبرة التي تم وصفها بشكل طبيعي مع نمو المراهقين، فالمطلوب أولياء أمور ومعلمون وتوجيهات دعم 

صفحة ، 2015)معاوية محمود أبو غزال و الفرحاتي السيد محمود،  وخبرات تعليمية مصممة بشكل كامل
814). 

 :الانفعاليالنمو  -4-6
 عليه،)لا ندركه عن طريق الحواس( غير أننا نستنتج وجوده من النتائج المترتبة  افتراضينفعال مفهوم الإ

فعندما نرى شخصا مسودا لوجه مرتعدا لفرائص متربص الى الهجوم نقول بأنه غاضب وعندما نرى طفلا 
للمراهق أشمل من  الانفعاليوهكذا، إلا أن ما نقصده بالنمو  …ويجري مرتعشا نقول بأنه خائف يصرخ 

حب والخوف مجموعة الانفعالات والعواطف التي لهما انعكاسات جسمية فسيولوجية مثل الغضب وال
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.. الخ، فالحياة الانفعالية للمراهق تشمل أنماطا سلوكية متعددة كالصراعات النفسية والقلق .والتقزز 
والتناقض الانفعالي وتقلب الأفكار والأمزجة ومحاولة ضبط الأنا الشهوانية وتطرف العواطف وعدم التأكد 

جهل الآخرين لواقعه وصراعاته مع السلطة  من الذات التي تمثل القدرات والإمكانيات الشخصية، ومعاناة
الأدبية والتربوية وكسب ود الجنس الآخر والتوافق مع الواقع الأسري ومحاولة الاستقلال، يصد ) ستالي 
هول ( مرحلة المراهقة بأنها مرحلة عواصف وتوتر شديد، تكتنفها الازمات النفسية والتقلبات الانفعالية و 

والصراع والقلق والمشكلات وصعوبات التوافق ويتخللها التأرجح بين الأمل  تسودها المعاناة والإحباط
واليأس وبين المرض والصحة وبين العبوس والابتهاج ، ويشير ) أحمد زكي صالح ( إلى وجود صراع 

إلى أخرى فهو يتأرجح بين التهور والجبن وبين المثالية  انفعاليةفي حياة المراهق الى الانتقال من حالة 
لواقعية وبين الغيرة والأنانية وبين الغضب والاستسلام و بين التدين والكفر وبين الكرم والبخل وبين القلق وا

والطمأنينة  وغير ذلك من التناقض في الأفكار والمعتقدات والطموحات والقرارات، كل هذه التناقضات 
ية اجتياز المراهق لها بسلام لضمان تفسر صعوبة مرحلة المراهقة وشدتها وتوتراتها الانفعالية وكذلك أهم

  سلامة حياته المستقبلية، هذا ويتميز السلوك الانفعالي في المراهقة بالآتي :
على مظاهرها  ولالا يستطيع المراهق السيطرة عليها  وعنيفةفهي شديدة  وتطرفهاحدة الانفعالات  -

 .والفسيولوجيةالجسمية 
 ملائمة الانفعال مع مثيره. وعدمالانفعالي  والتقلبعدم الثبات  -
 تثيره مثيرات كما نلاحظها في سلوك الكبار. وقدتذبذب مثيرات الانفعال فقد تثيره مثيرات طفولية  - 
 شخص واحد. وكرهالتناقض الانفعالي كحب  -
 .والفسيولوجيةشدة الحساسية الاجتماعية القابلية للإثارة تحت ضغوط المتغيرات الجسمية  -
المفاجئ من الكآبة إلى البهجة أو من الحب إلى الكراهية أو  والانتقالالاستقرار  وعدمالتغير المزاجي  -

إلى  والولاءأو من الطاعة  الهدوء،من تغيير رأيه بعد الاقتناع أو من البكاء إلى الضحك أو من الثورة إلى 
 . (121، صفحة 2014)محمد عبد الله العابد أبو جعفر،  والعصيانالتمرد 

 المراهقة:في مرحلة  الانفعاليخصائص النمو  -4-6-1
 الانفعالي..التقلب 1
 الانفعال.. العجز عن ضبط مظاهر 2
 والعجز.. الشعور بالنقص 3
 بالذنب.. التعرض لوطأة الشعور 4
  . (261، صفحة 2015)علي السيد سليمان،  . الشعور بفقدان الأمن5
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  الخلقي:النمو  -4-7
لشباب، ا" أن كثيرا من أوجه النمو الخلقي للفرد يحدث أثناء فترة المراهقة و  تشير نتائج دراسات "كولبرج

 ويستطرد أن أهم موضوعات ومسائل النمو الخلقي قد ألقى عليها الضوء مثل العلاقة بين النمو الخلقي 
حلة نمو والسلوك الفعلي وتأثير التدريب على التفكير الخلقي، والميكانيزمات المتضمنة في الانتقال من مر 

لى مرحلة أحرى، وجدير بالذكر فإن هناك دراسات كلاسيكية توضح العلاقة بين التفكير الخلقي إخلقية 
"، حيث عرفت الأخلاقية على أنها مجموعة من  Hartshorne and Mayوالسلوك أجراها كل من" 

ضعيفة بين الأنماط  اتساقيهوالصدق والضبط الذاتي، كما توجد السمات ذات القيمة التبجيلية كالأمانة 
السلوكية الخلقية، وجليا فإن الأخلاقية عادة لا تكون محددة بأنماط سلوكية معينة، فمن وجهة النظر 
النمائية فإن ما يحدد سلوك الشخص في أي موقف خلقي معين يتوقف على مدى تفهمه للموقف، ويعتمد 

لى اعتماده طبيعة الموقف الذي يمر به الفرد فتساؤل مفرد ما " إد النمائي بالإضافة ذلك على مستوى الفر 
للتقييم الخلقي للفعل، كما أنه من الضروري  وحاسملماذا يفعل ذلك ؟ "يعتبر ذلك بمثابة ضرب جوهري 

أفعاله عندما نضع مستوى الشخص الخلقي في الاعتبار فإننا بالتالي يمكن أن نجري تنبؤات معقولة عن 
 . (535، صفحة 2008)عادل عزالدين الأشول،   الخلقية

 النمو الاجتماعي: -4-8
يميل المراهق في السنوات الأولى من المراهقة الى مسايرة الجماعة التي ينتمى اليها ، فيحاول جاهدا 

ثم يحل  المسايرة بالصراحة التامة والإخلاص،الظهور بمظهرهم والتصرف بمثل تصرفهم وتتميز هذه 
آخر يقوم على أساس من تأكيد الذات والرغبة في الاعتراف به كفرد يعمل وسط  اتجاهمحل هذا الاتجاه 

لى وعيه الاجتماعي، ونضجه العقلي، وما يصاحب ذلك من زيادة في خبراته، وفي إجماعة، ويرجع ذلك 
منتصف المراهقة يسعى المراهق لأن يكون له مركز بين جماعته فيميل دائما الى القيام بأعمال تلفت 

 وأليه بوسائل متعددة مثل ارتداء ملابس زاهية الألوان أو إقحام نفسه في مناقشات فوق مستواه إالنظر 
إطالة الجدل في موضوعات بعيدة كل البعد عن خبرته، وهو لا يفعل ذلك عن عقيدة بل حبا في المجادلة 
والتشدق بالألفاظ الرنانة، وفي السنوات الأخيرة لمرحلة المراهقة يشعر المراهق بأن عليه مسؤوليات نحو 

بعض الخدمات والإصلاحات الجماعة أو الجماعات التي ينتمي اليها ، ولذلك يحاول جاهدا أن يقوم ب
كذلك يتميز سلوك المراهق بالرغبة في مقاومة السلطة الممثلة في بغية النهوض بأفراد تلك الجماعة، 

لى عالم الأصدقاء والزملاء، وعالم مليء باتجاهات حديثة إالأسرة والمدرسة أو المجتمع العام للخروج 
 . (130، صفحة 2015)عصام نور، لطفلية  ممثلة في الحرية والاستقلال والتحرر من التبعية ا
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 النمو الحركي: -4-9
يلاحظ في النمو الحركي لدى المراهق ميل إلى الكسل والخمول نتيجة التغيرات الجسمية السريعة، إذ 
سرعان ما يشعر بالتعب والإعياء عندما يقوم بنشاط معين، وتمتاز حركات المراهق بعدم الاتساق وعدم 

الأشياء من بين يديه، أثناء حركاته في المنزل وقد تسقط الدقة، فقد يكثر اصطدامه بالأثاث والأشياء 
ويعود ذلك كله إلى عدم التوازن بين النضج العضوي والنضج الوظيفي مما يؤدي إلى عدم التوازن 
الحركي، وقد تعود ذلك إلى عوامل نفسية مثل الحيرة والتردد ونقص الثقة بالذات والتفكير في توقعات 

 .(81، صفحة 2009ا، )محمد بن يحيى زكري الآخرين
ن العديد من الباحثين يعتبرون هذه المرحلة ذروة جديدة للنمو الحركي ومنها يستطيع المراهق اكتساب  وا 
وتعلم مختلف  المهارات الحركية بسرعة، هذا بالإضافة إلى الزيادة في عامل مرونته لعضلات الفتيات 

ممارسة بعض الأنشطة الرياضية المعينة التي تحتاج لهذه يعد من النواحي الهامة التي تساعدها على 
الصفة، أم بالنسبة للفتيات فإن عامل الزيادة في القوة العضلية في هذه المرحلة يعد من النواحي الهامة 
التي تساعد على إمكانية ممارسة أنواع متعددة من الأنشطة الرياضية التي تتطلب المزيد من القوة 

نه في هذه المرحلة يستطيع المراهق ممارسة بأكثر فعالية في حصص التربية البدنية العضلية، وبذلك فإ
 .(74، صفحة 1998)عنايات محمد أحمد فرج،  والرياضية ومختلف الأنشطة البدنية

 النمو النفسي: -4-10
للنمو بعد مرحلة الطفولة المتعددة حيث تتميز بثورة تعتبر مرحلة النمو النفسي عند المراهق خامس مرحلة 

وحيدة واضطراب تترتب عليها جميعا عدم تناسق وتوازن يعكسه انفعال المراهق، كما يجعله حساسا إلى 
 درجة بعيدة، أهم هذه الحساسيات والانفعالات وضوحا هي:

 جعل سبب نمو الجسم إلى درجة يظنه شذوذا أو مرضا. -
 لذنب يثيره انبثاق الدافع الجنسي بشكل واضح.إحساس شديد با -
 تخيلات واسعة وأمنيات جديدة وكثيرة. -
 .(119، صفحة 2000)توما جورج خوري، عواطف وطنية، ودينية وجنسية  -
 كل المراهقة:امش -5

، والهمومهو فترة المشكلات  والشبابفي حياة الفرد،  وأساسيةن مشكلة المراهقة ظاهرة طبيعية أ لا شك
يحتاج إلى كثير من المساعدات حتى يصبح راشدا متوافقا في حياته، لأن المراهقة حالة نفسية  والمراهق
تمرة من الأهل إلى رقابة مس وتحتاجكامنة في كل منا، تدفع الإنسان إلى التصرف الخاطئ،  وجسدية
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أيضا تحتاج إلى قيم دينية  والمراهقةتدعو الى إتباع الأوامر الإلهية التي تنص على عدم الاختلاط 
 .والرذيلةالإنسان بها ليتحصن من الزلل يفترض تزود 

 المراهق:التي يتعرض لها  أهم المشكلات ومن
 )البلوغ(.. النضج المبكر أو المتأخر 1
 الاجتماعية.. الكفاية 2
 الفراغ.. مشكلة 3
 .(133، صفحة 2015)عصام نور،    والحيرة. القلق 4
 المشاكل الاجتماعية:-5-1

يتعرض المراهق أو بعض المراهقين للنبذ وذلك ليس راجعا إلى ما يعانونه من نقص في شخصياتهم، أنما 
لتعلم المهرات الاجتماعية التي تسمح بالاندماج في الجماعة، وليس من شك في لأنهم لم تتح لهم الفرصة 

ان الفرد إذا رغب في أن يكون موضع تقبل اجتماعي فينبغي أن يتميز بمجموعة من المهارات الادراكية 
 والقدرة على السيطرة على نوازع اللذة، وما نراه من فشل الزيجات التعسة إنما يرجع إلى نقص التفاعل
الاجتماعي لذلك فإن هؤلاء المنبوذين لهذه الأسباب، إنما يمكن أن يؤدي عدم تحليهم بالمهارات 
الاجتماعية، أن يتحول خجلهم إلى درجة مرضية غير صحية، كما قد يصل الأمر إلى أحد الاضطرابات 

معاونة حتى وحدوث المشكلات الانفعالية فالمراهق المضطرب أو الطي تتجاهله الجماعة في حاجة إلى 
يتغير سلوكه وتتقبله الجماعة ويكتسب المهارات، كما ينبغي أن نعرف أن الطريق إلى الدخول في 
جماعات المراهقين ينبغي أن يكون عن طريق أفراد الجماعة أنفسهم، وعن طريق القادة الفعليين في 

ترضى الجماعة عنهم،  الجماعة وألا يحاول المدرس أو المدرب تعيين قادة مثله يرضى هو عنهم ولا
، أيضا ينبغي أن نلاحظ أن المراهقين يستجيبون لأنهم سوف يتعرضون للعدوان أو على الأقل العزلة

 .(143، صفحة 2015)عصام نور،   للعداوة السافرة والتوجس من الناس وهم أكثر هما وسوسة
 في المراهقة: الانفعالي الانحرافمشاكل  -5-2

نلاحظ أن الأحداث الذين يتميزون بها بزيادة في أي ناحية من نواحي النمو يتجهون عادة إلى التعبير 
عن مظاهر هذا الافراط بأساليب لا يقرها المجتمع و تلاحظ ذلك في وجه الخصوص في مرحلة المراهقة 

العام للمراهق لا يقابله نموا عقليا مناسبا فيعبر عنه  الانفعاليملحوظ في النشاط  ازديادحيث يحدث 
المراهق تعبيرا لا يقره المجتمع وهو أساسه إنحراف في الوظيفة الرئيسية فنحن نلاحظ أن من أكبر مشاكل 

في السلوك الجنسي ولا شك أنه تحت ضغط المجتمع من ناحية وضغط الدافع الجنسي  الانحرافالمراهقة 
يضا ما نصادفه في فترة المراهقة هي ميل المراهق نحو الجناح والجناح ما هو إلا وأمن ناحية أخرى، 
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مظهر من مظاهر عدم التوافق مع البيئة، ويجب أن نتذكر أنه إذا عولجت مشاكل المراهقة برفق ولينة 
طيبة و هنا يجب الإشارة إلى ضرورة تنظيم الأوقات للمراهقين   لاتجاهاتوتبصر ليتجه المراهقون 

الفرق الرياضية والجمعيات الثقافية، وثمة مجموعة من الأمراض النفسية التي يمكن تتبع أصولها في ك
للمراهق هي القلق التي يعتريه من  الانفعاليمرحلة المراهقة فقد ذكرنا أن الخاصية الرئيسية في النمو 

دة الحكيمة الراشدة للناشئ وفي جراء النمو الحادث في جسمه وفي حالته النفسية، وقلنا أنه لم يتيسر القيا
هذه الفترة فإن تلك قد يؤثر عليه في المستقبل فيصاب بهيستيريا أو الشعور بالنقص، وهذه كلها أمراض 
بيئية  ناتجة عن اضطراب في المظهر الخارجي من التكوين النفسي للمراهق تلعب فيه مختلف الظروف ال

 . (36، صفحة 2006)أحمد علي حبيب،  المحيطة به دورها الهام
 أسباب مشكلات المراهق الانفعالية: -5-2-1
عدم قدرة المراهق على التكيف مع بيئته التي يعيش فيها ممثلة في البيئة الخارجية )الأسرة والمدرسة  -

 والمجتمع(.
ضيق المراهق أو المراهقة بسبب ما يشعر به من عدم الثقة، نتيجة تواجده في بعض المواقف  -

الاجتماعية التي يضطر إلى الاشتراك فيها مع الجنس الاخر وشعوره بعدم الانسجام مما يؤدي إلى 
 .ارتباكه

توى نموه والاعتماد شعور المراهق بطلب الأسرة منه تحمل بعض المسؤوليات التي لا تتفق وقدراته ومس -
 على نفسه.

تمرد المراهق على السلطة العائلية والسلطة المدرسية بسبب القيود التي تفرضها لكل منهما، وتحول  -
 بينه وبين تطلعه إلى التحرر والاستقلال وثورته على النصائح الموجهة إليه.

أو الفتاة من المرحلة التي يعتمد فيها  الصبي انتقالالفطام النفسي للمراهقين وهو العملية التي يتم بها  -
على أسرته الى المرحلة التي يعتمد فيها على نفسه، لتكوين علاقات اجتماعية معينة، والفطام الذي 

)عصام نور،   نقصده عملية مزدوجة ذات شقين فطام للآباء عن أبنائهم، وفطام للأبناء عن أباءهم
 .(125ة ، صفح2015

 التعامل مع مشكلات المراهقين: -5-3
صفو الحياة،  وتعكيرإلى أولادهم المراهقين على أنهم مصدر للإزعاج  والأمهاتينظر الكثير من الآباء 

 هنا أن أشير إلى نقطتين: علىالنظرة ليست بعيدة عن الواقع في غالب الأمر، لكن  وهذه
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هي نتاج مرحلة المراهقة، أي أنها تزول بزوالها  والمراهقاتالأولى: هي أن معظم مشكلات المراهقين 
عدم تحولها من شيء عابر  وعلىالتثقف في كيفية التعامل معها يساعد على تخفيف وطأتها،  ولكن

 إلى شيء دائم. ومؤقت
من سلوكيات المراهقين و ما هو غير الثانية: هي أن خبرة معظم الأهالي بالتفريق بين ما هو طبيعي 

طبيعي أو مشكل، ضعيفة للغاية، وهذا يعود إلى أن معظم الأسر لا تملك الحد المطلوب من الثقافة 
التربوية، كما يعود إلى أن الأسرة الملتزمة والراقية تكون حساسيتها نحو مشكلات أبنائها عالية جدا، ولهذا 

تصرفات أبنائها غير اللائقة، كما حين أن الأسر الأخرى لا ترى فإنها تنزعج انزعاجا شديدا من بعض 
في ذلك شيئا يستحق التوقف والتكدر، ولكن في مقاربة أولية نقول: إن السلوك يصبح مشكلا إذا تكرر 

)عبد  طرا، أو لا يمكن السكوت عليهعلى نحو غير مألوف أو كان في نظر معظم الناس يعد شيئا خ
 .(103، صفحة 2010الكريم بكار، 

 موقف الأباء والمدرسين من انفعالات المراهق ومشكلاته: -5-4
لاشك أن أصول التربية الحديثة تقتضي من الاباء والمدرسين ألا تقابل ثورة المراهق بثورة، بل يجب على 

ن يخلقوا جوا من الثقة بينهم وبين أبنائهم وتلاميذهم من أجل حماية المراهق من التعسرات التي أالأباء 
ق اتزانه لا تكون بلومه أو تعنيفه بل يتعرض لها خلال فترة المراهقة، والوسيلة الوحيدة التي تعيد للمراه

الحوار والمناقشة، ولذا فأحسن سياسة تتبع مع المراهقين، هي سياسة احترام رغبته في التحرر والاستقلال 
دون إهمال رعايته وتوجيهه، والمهم ألا يشعر بأننا أثناء توجيهه نفرض ارادتنا عليه، لذلك وجب أن 

ئما في القرارات التي تتصل به، وأن ندعه دائما يتكلم في كل الموضوعات نناقشه دائما في أرائه، وتأخذ دا
 .(126، صفحة 2015)عصام نور،  فهذه أصوب طريقة لاكتساب ثقته وتوجيهه دون اشعاره بالضغط

 أهمية النشاط الرياضي والتدريب الرياضي بالنسبة للمراهق: -6
للمراهقة  وبالنسبةأي مرحلة من مراحل عمره إذا قام بممارسة النشاط الرياضي،  وفييستفيد كل فرد منا 
من فرص الإصابة بأمراض  ويقللالعضلات  وتقويةلأنه يساعد على بناء الجسم  وهامفهو شيء ضروري 

هو المطلوب لأن الإفراط في ممارسة  فالاعتداليشترط أن يكون النشاط عنيفا لكي يكون مفيدا  ولاعديدة، 
فوائد ممارسة  ومنإلى مشاكل،  ويؤديكما أنه يوهن العظام  والضررأي نشاط يعرضك للإصابة بالأذى 

 النشاط الرياضي في هذه المرحلة العمرية:
 والمفاصل. والعضلاتبناء العظام  -
 الدهون.ة على الوزن، تقليل نسبة السيطر  -
تمنع أو تؤجل الإصابة بارتفاع ضغط الدم، الأزمات القلبية أو الإصابة بمرض السكر إذا كانت هناك  -

 بذلك.عوامل وراثية تنبؤ 
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 الآخرين.يكسب المراهق روحا إيجابية في تعامله مع  -
 . (50، صفحة 2009)أبو شهاب الدين ناصر الشافعي،  والتعليميكما أنه حافز للتفوق الدراسي  -

كما تسمح له بالتخصيص  والوظيفية،أن لعملية التدريب الرياضي تأثير في حياة المراهق للكفاءات البدنية 
والإرادية في النشاط الرياضي الذي يتناسب مع قدراته، والتدريب الرياضي يكسب المراهق السمات الخلقية 

تقان المهارات الحركية والخططية وفقا لمرحلته وما تتطلبه من تطبيق علمي دقيق وفق  ويساهم في تعلم وا 
 . (30، صفحة 2001)مفتي إبراهيم حمادة، شروط النمو والتغيرات المختلفة الحاصلة على المراهق 

 بالمراهقة: وعلاقتها الرياضة ممارسة -7
 :الرياضي النشاط دوافع
 الأنشطة الرياضية الأنواع لتعدد نظرا المركب بالطابع تتميز الرياضي بالنشاط المرتبطة الدوافع إن

 ممارسة على اللاعب التي تحتقر الدوافع أهم الرياضية الأنشطة تعرفه أن الكبرى الأهمية ومن ومجالاتها
 فلكل فيه يعيش الذي للمجتمع بالنسبة الرياضي أو للفرد بالنسبة ذلك وأهمية المختلفة، الرياضية الأنشطة

 أهم الدوافع   RUDUKE " "الباحث روديك حدد وقد ما بعمل للقيام يحثه دافع الوجود في إذا فرد
 .(162، صفحة 1986)جلال سعد وحملاوي محمد،  نوعين إلى وقسمها الرياضي بالنشاط المرتبطة

 :مباشرة دوافع
 بعد بالرضا المراهق يشعر أن إذا البدني لنشاط كنتيجة عضلي نشاط بعد والإشباع بالرضا الإحساس-

 .للنجاح تحقيقه عند خاصا وجهدا وقتا يتطلب النشاط
 الجمباز، : سبيل المثال على ونذكر للفرد الذاتية الحركات مهارة وجمال رشاقة بسبب الجماعية المتعة -

 .الأداء برشاقة تتميز التي الرياضات وغيرها من الثلج على التزحلق
 من المزيد التي تتطلب و بصعوبات تتميز التي البدنية التدريبات على التغلب كنتيجة بالارتياح الشعور -

 الإرادة. قوة و الشجاعة
 .الرياضي النشاط من ركنا تعتبر التي المنافسات في الاشتراك -
  الفور. إحراز و التفوق إثبات و البطولات و الأرقام تسجيل -

  :مباشرة غير دوافع
 سبب عن فردا فإذا سألت ،الرياضي النشاط ممارسة طريق عن البدنية اللياقة الصحة اكتساب محاولة -

 : يلي ما عن فيجيب الرياضة ممارسته
 "قويا تجعلني و الصحة تكسبني لأنها الرياضة أمارس "
 أنه الفرد الإنتاج فيجيب و العمل على الفرد قدرة و المستوى رفع في لإسهامه الرياضي النشاط ممارسة -

 .العمل إنتاجه في مستوى رفع و أداءه على قدرته في تساهم لأنها الرياضة يمارس
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 أنواع في ذلكو  الثقل حيث من وزنه تخفيف في للفرد تسمح حتى السمنة حالة في بالضرورة الإحساس -
 .النفس عن الدفاع لضرورة الحرة المصارعة و الرياضات

 الأندية في رياضيا يشترك يكون أنه الفرد يرى إذ الرياضة به تقوم الذي الاجتماعي بالشعور الوعي -
 الرياضية. والفرق

 .واجتماعيا رياضيا وتمثيلها معنية جماعة في الانتماء في ويسعى -
 النشاط دوافع على لتعرف بحث بإجراء " علاوي حسن محمد " المفكر قام حيث

 ولاعبات، لاعبين من عشوائية عينة واختيرت والإناث لذكور العالية الرياضية للمستويات الرياضي
 :يلي كما العينة يجابياتإ تصنيف ثم السبعينات في المصدر

 .الشخصية المكاسب -
 .الدولي التمثيل -
 .البدني الرياضي المستوى تحسين-
 .الخارجي التشجيع -
 .الاجتماعية النواحي اكتساب -
 الخلقية. السمات اكتساب -

 .وبدنية نفسية عقلية خلقية نواحي اكتساب
 .الرياضية الميول -

)محمد حسن أعمارهم  باختلاف الأفراد جميع عند كبير حد إلى تتشابه الرياضي النشاط دوافع فإن بهذا
 .(165-163، الصفحات 1987علاوي، 
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 خلاصة:
وتتميز  الرشد،من خلال ما سبق نستنتج أن المراهقة مرحلة عمرية يمر بها الفرد للانتقال من الطفولة إلى 

 .واجتماعية انفعالية عقلية، جسمية، فيزيولوجية،هذه المرحلة بعدة تغيرات 
مما ينجر  المفاجئة،وتعد من المراحل الحرجة التي يمر بها الفرد نتيجة للتغيرات الفيزيولوجية والجسمية 

لذا يتطلب من المحيطين به أسرة ومدرسين مساعدته بالوقوف إلى جانبه  حادة،عنها توترات انفعالية 
 والأخذ بيده حتى يمر عليها بسلام.
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  تمهيد:
جل مواكبة التطورات الحاصلة في مختلف العلوم بما في ذلك علم أيعد البحث العلمي ذو أهمية كبيرة من 

جل ذلك يعمل كل باحث على المجال النظري و المجال التطبيقي كاشفا عن أومن ، التدريب الرياضي
فاعتمدنا في هذا الفصل على هذه الخطوات باختيار المنهج ، الحقائق  وهذا الأخير لا يتم بشكل عشوائي

العينة المستهدفة و حددنا الاختبارات التي طبقنها وزمن ومكان وأدوات إجراء ها ثم حددنا قوانين  واخترنا
الدراسة الإحصائية ومن ثم تبويبها واختيار الدراسة الإحصائية المناسبة  ثم مناقشتها وعرض وتفسيرها 

مع فرضياتنا  الأولية وما توصل إليه الباحثون في نفس موضوع  بحثنا من نتائج وتحديد  بالموازاة
 الصعوبات التي صادفتنا في تنفيذ وانجاز البحث.
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 المنهج المتبع في الدراسة:  -1
الفرضيات التي إن طبيعة المشكلة التي يطرحها بحثنا تستوجب علينا التأكد ممن صحة أو خطا     

قدمناها في بداية الدراسة مما أدى بنا إلى القيام بدراسة ميدانية تطبيقية بالإضافة إلى الدراسة البيليوغرافية 
وللقيام بالبحث الميداني على الباحث  ،لان كل بحث نظري يستوجب تأكيده ميدانيا، إذا كان قابلا للدراسة

 علمية.هم في ضبط الموضوع وجعله منهجيا وذا قيمة ببعض الإجراءات المنهجية التي تسا مالقيا
نما معالجة كل حيثياته من حيث  فالبحث الميداني لا يعني إجراء الاختبارات وتطبيق البرنامج المقترح، وا 
الدراسة الأولية والأسس العلمية للاختبارات وكذلك ضبط المتغيرات فضلا عن ذلك فان المشكل فرض 

ريبي الذي ساعد على اختيار المشكلة، تحديدها ووضع فرضياتها ومعرفة العوامل علينا إتباع المنهج التج
 الدراسة.التي تؤثر في موضوع 

 المنهج:  -1-1
 لغة: -

 الواضح.وضح والمنهاج الطريق  أي: لغتان،وأنهج:  الأمر،نهج          
ونهج لي الأمر: أوضحه،  ،فارس: ن ه ج: أصلان متباينان: الأول: النهج: الطرق وهو مستقيم ابنال قو 

 مناهج. والجمع: الطريق أيضا، والمنهج والمنهاج
 اصطلاحا: -

المبنية على  العلمية،عن طريق استخدام المبادئ  وحلهاالمنهج خطة معقولة لمعالجة مشكلة ما،       
 .(15-14، الصفحات 2011)محمد خان،  والدليلالسليم، المدعمة بالبرهان  والإدراكالموضوعية، 

الصائب للعمليات العقلية التي نقوم بها بصدد  والترتيبهو وسيلة محددة توصل الى غاية معينة        
التجريبية التي توجه  والعملياتللمبادئ  وتنظيممنسق  وتحليلعليها،  والبرهنةالكشف عن الحقيقة 

 .(02، صفحة 2004)عبود عبد الله العسكري،  بالضرورة للبحث العلمي

فرض يقرر  اختبارلمنهج التجريبي هو النوع الذي يستعمل التجزئة في ا في دراستنا على اعتمدنا     
و متغيرين وذلك عن طريق  الدراسة للمواقف المتقابلة التي ضبطت كل المتغيرات ما أعلاقة بين عاملين 

ن الباحث الذي يصطنع المنهج التجريبي في بحثه يدرس  عدا  المتغير الذي يهتم الباحث بدراسة تأثيره، وا 
يرات ظاهرة ويحدث في بعضها تغيرا مقصودا و يتحكم في مغيرات أخرى ليتوصل الى العلاقات متغ

السببية بين هذه المتغيرات ومتغيرات ثالثة في الظاهرة، والفكرة الأساسية التي يقوم عليها البحث التجريبي 
شابهان تماما من بسط صورة ترتبط بقانون المتغير الواحد ويتخلص في إذا كان هناك موقفان متأفي 

و اختلاف يظهر أخر، فان أي تغيير لى حد الموقفين دون الأإجميع النواحي ثم أضيف عنصر معين 
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لى وجود هذا العنصر المضاف وكذلك في حالة تشابه الموقفين وحذف إبعد ذلك بين الموقفين  يعزي 
لى غياب هذا إن يعزي تغير يظهر بين الموقفي اختلافن أي إعنصر معين من احداهما دون الاخر ف

و منظمة بالمتغير  العصر ويسمى المتغير الذي يتحكم فيه الباحث عن قصد في التجربة بطريقة معينة
المستقل، كما يسمى أيضا المتغير التجريبي، أما نوع الفعل أو السلوك الناتج عن المتغير المستقل فيسمى 

بسط صورها متغيرا أتضمن التجربة على الأقل في بالمتغير التابع كما يسمى أيضا بالمتغير المعتمد وت
)محمود كاظم وأكثر من متغير تابع كثر من متغير مستقل أتجريبا ومتغير تابعا ويمكن أن تشمل التجربة 

 .(25-24، الصفحات 2013محمود النميمي، 
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و المتغيرات التابعة أنه محاولة لضبط كل العوامل الأساسية المؤثرة في المتغير أالمنهج التجريبي ب دويع
في التجربة ماعدا عاملا واحدا يتحكم فيه الباحث ويغيره على نحو معين بقصد تحديد وقياس تأثيره على 

و المتغيرات التابعة، ويقوم أساسا على أسلوب التجربة العلمية التي تكشف عن العلاقات السببية أالمتغير 
)بوداود   و القوى التي تحدث في الموقف التجريبيأميات بين المتغيرات المختلفة التي تتفاعل مع الدينا

  .(137، صفحة 2009عبد اليمين و عطاء الله احمد، 

 

 

               

 

                                                                                           

   

 

 

 

 

)حسن أحمد الشافعي و  العوامل التي يجب مراعاتها في المنهج التجريبييوضح  (:10الشكل رقم )  
 . (87، صفحة 2011سوزان أحمد مرسي، 

 
ثر استعمال طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة في تطوير أالهدف من الدراسة الحالية هو معرفة  وأن  

ن طبيعة أقد تبين  U19لدى لاعبي كرة اليد فئة  السرعة( ومداومةالقوة  )مداومةصفة المداومة الخاصة 
 الدراسة تبحث عن العلاقة السببية.  

 

مراعاتها في العوامل التي يجب 
 المنهج التجريبي

 ثالث

 ضرورة تصميم -
على التأثير 

.الحقيقي  

 ثانيا

ضرورة مجموعة -
.ضابطة  

 أولا

ضرورة تكوين مجموعتين متساويتين -
للتجربة حتى يمكن التعرف على 

)السن، الجنس، القدرات( للمتغير 
.)المتغير المستقل(التجريبي   

ضبط المتغيرات )المستقل  -
 والتابع(.
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 التصميم التجريبي:  -2 
حيث قام الباحث باختيار طريقة المجموعات المتكافئة وهذا التصميم يتم  توجد عدة تصميمات تجريبية

ن تؤثر على أبأكثر من مجموعة، بشرط تحقيق التكافؤ بين المجموعات، وفي جميع المتغيرات التي يمكن 
، وتتم المرحلة (145صفحة  ،2009)بوداود عبد اليمين و عطاء الله احمد،  و التابعأالمتغير المستقل 

المشاركين في الدراسة، وأن يكون الاختيار عشوائيا إذا كان ذلك ممكنا، و غالبا ما تتم  اختيارالأولى في 
ذا أجريت Expérimental( والمجموعة التجريبية )Controlعلى مجموعتين، المجموعة الضابطة) (، وا 
التصميم يطلق عليه تصميم المجموعات وهناك تصميم آخر يطلق التجربة على أكثر من مجموعتين فإن 

( ويعمل الباحث على إجراء التجربة ليجد أثر Within-group designعليه تصميم داخل المجموعات )
بد الحميد الضامن، )منذر عالمتغيرات المستقلة على المتغيرات التابعة مع الاحتفاظ ببقية المتغيرات ثابتة 

 . (147، صفحة 2007
   مجتمع البحث: -3

لولاية  U19وهو المجتمع الأصلي الذي يمثل الأندية الناشطة في الرابطة الولائية لدى لاعبي كرة اليد فئة 
حيث يعتبر مجتمع البحث جميع مفردات الظاهرة التي يدرسها الباحث أو  لاعبا، (79) وعددهمالشلف 

أي أنه كل العناصر التي  البحث،جميع الأفراد أو الأشخاص أو الأشياء الذين يكونون موضوع مشكلة 
  .(89، صفحة 2003)سهيل زرق دياب،   تنتمي لمجال الدراسة

 بالمائة % 100 لاعب 79 المجتمع الأصلي
 % بالمائة25.31 لاعب 20 عينة البحث   
  عينة الدراسة: -4
و جزءا من وحدات المجتمع الأصل المعني بالبحث، تكون ممثلة له بحيث أها نموذجا يشمل جانبا أنب 

و الجزء يغني الباحث عن دراسة كل وحدات ومفردات المجتمع أتمثل صفاته المشتركة و هذا النموذج 
، صفحة 1999 )عامر قنديلجي،و استحالة دراسة كل تلك الوحدات أالأصلي، خاصة في حالة صعوبة 

وفاق فريق لوتم الاختيار بالطريقة العمدية  ،U19بلاعبي كرة اليد فئة  دراسةحيث تمثلت عينة ال، (137
بالطريقة العشوائية )القرعة( لى مجموعتين إ( لاعبا ثم تم تقسيمهم 20) اختياروتم  لكرة اليد وادي سلي

( 10المجموعة الأولى مثلت المجموعة التجريبية والمجموعة الثانية مثلت المجموعة  الضابطة بواقع )
قصدا لاعتقاد الباحث أنها تمثل  اختيارهالاعبين لكل مجموعة، حيث تعتبر العينة العمدية هي التي يتم 

نات فإنها قد لا تكون ممثلة خر من العيآأنه لو استخدم نوعا  اعتقادهالمجتمع الأصلي تمثيلا صحيحا، و 
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ن يكون هذا الاعتقاد قائما على أسس علمية وله ما ألخصائص المجتمع كما تمثلها هذه العينة على 
لعناء في البحث كأن ايسوغه وليس على أهواء الباحث ومزاجه الشخصي أو عدم استعداده تكبد الجهد و 

فراد هذه الفئة يحملون خصائص أبوله على أن يختار الباحث عينته من فئة لديه من الأدلة ما يمكن ق
 أنواع أخرى من العينات  استخدامالمجتمع و يمثلونه تمثيلا صحيحا بمستوى لا يمكن الحصول عليه عند 

 . (104، صفحة 2009)محسن علي عطية، 
 
 

 عدد اللاعبين الأندية

 20 (W.C.B.O.SLY) سلي نادي وادي 01

 12 (C.S.H.B. CHLEF)شلف النادي  02

 16 (C.H.B. BOUKADIR)نادي بوقادير  03

 10 (U.S. TENES)نادي تنس  04

 09 (E.S.O. FODDA)نادي وادي الفضة  50

 12 (R.C.B.O. RHIOU)وادي رهيو  06

 79 المجموع الإجمالي /

 
 الولائية. منخرطين في الرابطةالعدد الأندية وعدد اللاعبين  مثلي (:08) رقم جدولال
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 تجانس عينة الدراسة: -5
بإجراء التجانس وذلك لضمان تقارب  من أجل ضبط المتغيرات البحثية المرافقة لسير التجربة قام الباحث

العينة من المتغيرات البحثية بداية خط الشروع بالمنهج التدريبي للحد من تأثيرات على نتائج التدريب في 
 العمر التدريبي( كما هو موضح في الجدول.-السن-الوزن-متغيرات )الطول

 
وعة الضابطة في نتائج القياسات (: يمثل التجانس بين المجموعة التجريبية والمجم09الجدول رقم )
 .الأنتربوميترية

          
 المحاور

 
القياسا

 ت

وحدة 
القيا
 س

"ت"  العينة الضابطة العينة التجريبية
المحسوب

 ة

"ت" 
الجدولي

 ة

درج
 ة 

حري
 ة

df 

الدلالة 
الإحصائي

 ع س ع س ة

174.9 )سم( الطول 
7 

6.77 175.9
6 

6.60 0.31  
 

2.10 
 

 
 

18 

 غير دال

15.5 67.8 )كغ( الوزن  
1 

67.1   12.5
4 

 غير دال    0.10

 غير دال 0.25 1.19 18.05 0.16 18.15 )سنة( السن 

العمر 
 التدريبي 

 غير دال 0.50 0.18 6.45 0.27 6.5 )سنة(

 .2.10"ت" الجدولية =  18=2-ن2( وعند درجة الحرية 0.05عند مستوى الدلالة )
تجانس أفراد عينة البحث في متغيرات )الطول، الوزن، السن، العمر التدريبي( ( 02يوضح الجدول رقم )

( وهذه القيم 0.50(و0.10)حيث انحصرت "ت" المحسوبة ما بين ) أنه لا يوجد فروق ذات دلالة معنوية
مما يؤكد التجانس بين القياسات الأنتربومترية لعينتي  2.10أصغر من قيمة "ت" المجدولة التي بلغت 

 راسة. الد
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(: يوضح التجانس بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة للمتوسطات الحسابية 11الشكل رقم )
 .في نتائج القياسات الأنتروبومترية

 
يظهر من خلال الشكل أن المتوسطات الحسابية للقياسات الأنتروبومترية )الطول، الوزن، الطول، العمر 

 التجريبية متقاربة لقياسات المجموعة الضابطة وهذا يدل على تجانس المجموعتين.التدريبي( للمجموعة 
 متغيرات البحث:الضبط الإجرائي ل -6

لكي  ودقيقةمن خصائص البحث التجريبي أن يقوم الباحث بمعالجة عوامل معينة تحت شروط محددة 
 تم ضبط المتغيرات كالآتي: وقدأسباب حدوثه  ويحدديتحقق من كيفية حدوث حالة أو حادثة 

  المتغير المستقل: -6-1
المتغير الذي يتحكم فيه الباحث عن طريق تثبيت جميع المتغيرات، ما  وهوأيضا المتغير التجريبي  يسمى

 ودراستهعدا متغير واحد، أو هو المتغير الذي يفترض الباحث أنه السبب، أو أحد الأسباب لنتيجة معينة 
العامل الذي نريد أن نقيس مدى تأثيره على الموقف  وهور، خآقد تؤدي إلى معرفة أثره على متغير 

 .(249)ذوقان عبيدات و آخرون، صفحة عامل التجريبي أو المتغير التجريبي ال ويسمى
)حسن أحمد  العامل الذي يتناوله الباحث بالتغيير للتحقق من علاقته بالمتغير التابع لموضوع الدراسة هو

 . (75، صفحة 2011الشافعي و سوزان أحمد على مرسي، 
 
 

يةالمجموعة التجريب

المجموعة الضابطة

Colonne1

0
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 المتغير التابع:  -6-2
نه المتغير الذي يتغير نتيجة تأثير المتغير المستقل، أو أب ويعرفهو العامل الذي يتبع العامل المستقل 

، 2009)بوداود عبد اليمين و عطاء الله احمد،  هو المتغير الذي يراد معرفة تأثير المتغير المستقل عليه
 .(141-139الصفحات 

" في التابعويتمثل المتغير ، في بحثنا " طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة " لمستقلويتمثل المتغير ا
 ". (السرعة )مداومة القوة ومداومةالخاصة  المداومة

 المتغيرات الدخيلة: -6-3
وهي المتغيرات التي تؤثر في المتغير التابع مشاركة مع المتغير المستقل في أحداث التغيرات ويحاول 

)علي  الباحث قدر الإمكان عزل آثارها عن المتغير التابع وذلك بتثبيتها أو تحييدها بمعالجات إحصائية
 .(173، صفحة 2008المؤمن، معمر عبد 

متقاربة لنفس  وتكونالظروف المناخية  ونفس في نفس الوقت على أفراد العينة الاختباراتإجراء  ▪
 الضابطة. والمجموعةأفراد المجموعة التجريبية 

 الجنس(.المجموعتين متجانستين من الجوانب المورفولوجية )الطول، الوزن، السن، العمر التدريبي،  ▪
نفس  وتحتعلى المجموعتين في نفس الوقت تقريبا  والبعديةتم إجراء الاختبارات البدنية القبلية  ▪

 الظروف.
 المورفولوجية للمجموعتين.  والقياساتعدم تغيير وسائل القياس في الاختبارات البدنية  ▪

 الدراسة الاستطلاعية:  -7

لقاءتساعده في معرفة  والتيالتي يقوم بها الباحث  والأولىتعد الدراسة الاستطلاعية الخطوة الأهم    وا 
 الدراسة الاستطلاعية للتأكد من ملائمة  وتهدفلدراسته،  والميدانيةنظرة شاملة حول الجوانب التطبيقية 

 ومجموعالأرضية المناسبة للدراسة من حيث تحديد الفترة الزمنية التي يستغرقها كل اختبار  وتحضير
على مدى  والتعرفملائمة الأدوات المستعملة في البحث  ومدىالفترات الزمنية لكل الاختبارات البدنية، 

 تفاعلهم معها. وطريقةاستجابة عينة البحث للاختبارات 
أنها دراسة تجريبية أولية يقوم بها الباحث على عينة صغيرة قبل قيامه  الاستطلاعيةالدراسة  وتعتبر

، صفحة 2012)بشير, عبد الرحمن محمد عبد الهادي،  وأدواتهأساليب البحث  اختياربدراسته بهدف 
55). 
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( لاعبين من خارج عينة الدراسة 05قوامها ) حيث أجرى الباحث تطبيق اختبارات الدراسة على عينة     
 العينة لتلك الاختبارات  واستجابةالاختبارات لعينة الدراسة  وملائمةالأصلية للتحقق من مدى صلاحية 

 وكان الهدف من التجربة هو التعرف على: الزمنية التي تستغرق لتنفيذها والمدة
 تجاوز الأخطاء في الاختبارات إن وجدت. -
 تهيئة وتنظيم الاختبارات مع أجهزتها. -
 تدريب الفريق العامل المساعد على الاختبارات وكيفية تنفيذها وتسجيل النتائج. -
 التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستعملة في التجربة.-
 التعرف على الزمن المستغرق لكل اختبار ولمجموعة الاختبارات المستخدمة. -
 الاستطلاعية: زمن الدراسة  -7-1

إلى غاية  28/09/2018 تم إجراء الدراسة الاستطلاعية لتطبيق الاختبارات في الفترة الممتدة
 ( لاعبين وذلك لمعرفة صلاحية الاختبارات 05على العينة الاستطلاعية المتكونة من ) 03/10/2018

 الظروف المحيطة بتلك الاختبارات. ومعرفةمعا،  والاختباراتالمستغرق لكل اختبار  والوقت
 الدراسة الأساسية: -7-2

لاعبين لكرة اليد في الفترة الممتدة من  10قام الباحث بتطبيق الاختبارات على عينة الدراسة المتكونة من 
 .15/12/2018لى غاية إ 06/10/2018
 مجالات الدراسة: -8
 المجال البشري:  -8-1

، من فريق أولمبي وادي سلي U19تمت اجراء الدراسة على لاعبي كرة اليد للرابطة الولائية الشلف فئة 
 تقسيمهم إلى مجموعة تجريبية  وتممن المجتمع الأصلي،  %25.31( لاعبا بنسبة 20عددهم ) وبلغ

 ( لاعبين لكل مجموعة.10ضابطة بواقع ) وأخرى
 المجال الزماني:  -8-2

على العينة التجريبية في الفترة  والبعديةالقبلية  قام الباحث بتطبيق البرنامج التدريبي والاختبارات البدنية
 أما بالنسبة للاختبارات فكانت كالآتي: 15/12/2018الى غاية  06/10/2018الممتدة من 

 . العينة التجريبية:1
، أما الاختبار البعدي كان 16:00 – 14:00على الساعة  11/10/2018الاختبار القبلي يوم الخميس 

 .16:00 – 14:00على الساعة  15/12/2018يوم السبت 
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  الضابطة:. العينة 2

، أما الاختبار البعدي كان 16:00 – 14:00على الساعة  12/10/2018الاختبار القبلي يوم الجمعة 
 .16:00 – 14:00على الساعة  12/2018/ 16يوم الأحد 

 المجال المكاني:  -8-3
 أجريت الدراسة بالقاعة المتعددة الرياضات فلاق شبرة وادي سلي ولاية الشلف.

 طرق ووسائل الدراسة: -9

 طريقة التحليل البيبليوغرافي: -9-1

 حيث تتمثل في مساعدة الباحث في جمع المعلومات من مصادر أو مراجع وتيسر للباحث العلمي البحث 
على  وتساعدنالى المصادر الخاصة بموضوع بحثنا عبر كل الإمدادات الزمنية والمكانية، ع والحصول
والانتقاء للمصادر وتوفر الجهد والوقت والتكاليف ويكون إنجاز دراستنا أسرع وأشمل وأدق وأكثر  الاختيار
  كفاءة.

 المستخدمة في البحث: والأدواتالأجهزة  -9-2

 (.10العدد )لقياس النبض  polarساعة من نوع  •
 المصادر العربية والأجنبية. •
 المقابلات الشخصية. •
 الاختبارات البدنية المستخدمة. •
 استمارات تسجيل البيانات. •
 ملعب كرة يد نظامي. •
 ميزان لقياس الوزن. •
 شريط قياس. •
 .03رقم قانونية كرات يد  •
 أقماع وشواخص. •

 المقابلات الشخصية: -9-3

قام الباحث بإجراء مقابلات شخصية مع بعض المختصين والخبراء في مجال التدريب الرياضي في 
تخصص كرة اليد عند الفئات الشبانية كما شملت دكاترة وأساتذة من قسم التربية البدنية لبومرداس ومعهد 
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الطريقة العلمية في التربية البدنية الشلف للتعرف على طبيعة وأهداف التدريب في هذه الفئة السنية، و 
 تصميم وبناء البرامج التدريبية من حيث النوعية والمحتوى.

 المعاملات العلمية للاختبارات:  -10

 الاختبارات والمقاييس في التربية البدنية والرياضية: -10-1

تعد الاختبارات والمقاييس من العوامل المهمة التي ترمي إلى ترسيخ مبادئ العمل المبرمج وتقويم البرامج 
ن التقدم العملي والتكنولوجي الذي شمل مجالات الحياة كافة ومنها أخاصة في المجال الرياضي، كما 

لفرد أو تقييم مباراة أو إنجاز الاختبار والقياس في تقويم حالة ا لاستخدامالمجال الرياضي كانت نتيجة 
الدرجات  ووضعالتقدم  ومتابعة والتصنيفدور بارز في التشخيص  والمقاييسرياضي وللاختبارات 

والتنبؤ، ولهذا اجتهد العلماء والخبراء في توفير عدد من الاختبارات والمقاييس والمستويات  والمعايير
 .(76، صفحة 2012)نايف مفضي الجبور، لقياس القدرات الحركية للرياضيين 

 أهمية الاختبارات في كرة اليد: -10-2

على تحديد قيم كمية وكيفية تعبر عن مقدار ما يتمتع به اللاعبون من  القياس في كرة اليد يعتمد
ن يستخدم في أمستويات في النواحي البدنية والمهارية والخططية الخاصة باللعب، وتحديد هذه القيم يجب 

كبداية لرسم منحنيات التقدم بالنسبة للاعب خلال موسم التدريب كذلك ، توجيه عملية التدريب واستخدامها
عمل القياس على تحديد نواحي القوة والضعف وتقدير فعالية البرنامج التدريبي الموضوع ورسم منحنيات ي

التقدم التي يجب أن تستكمل هذه المنحنيات في ضوء نتائج قياسات دورية تتم على فترات متلاحقة من 
وجدول زمني محدد  ن يكون لبرنامج القياس داخل البرنامج التدريبي هدف واضحأموسم التدريب ويجب 

ن يكون للنتائج القياس واقعية عملية ذات تأثير مباشر أوأدوات قياس مناسبة  محددة بدقة ، وكذلك يجب 
على برنامج التدريب كله والاختبارات تعد جزءا أساسيا في خطة تحسين المستوى البدني والمهاري 

ن أهمية (277، صفحة 2004)كمال جميل الربضي،  والخططي للاعب كرة اليد )كمال جم ، وا 
الاختبارات البدنية التي يعدها المدرس أو المدرب تعود إلى أنها تستخدم في المجال الرياضي لقياس 
العديد من القدرات والاستعدادات العامة والخاصة والتحصيل، كما أنها تعرفنا ولو بطريقة غير مباشرة 

)شاربي بلقاسم،  القدرات العقلية والجوانب النفسية كالميول والاتجاهات بالإضافة إلى التقويم والتوجيهعلى 
 .(37، صفحة 2008
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 الأسس العلمية للاختبارات البدنية المستعملة: -11

عدد 
أفراد 
 العينة

 الصدق الثبات الهدف من الاختبار الاختبارات البدنية                

 
 
 
  05 

مرات( من  08×25الجري المكوكي )
 البدء العالي.

مداومة السرعة لعضلات 
 الرجلين

0.89 0.94 

الكرة نحو الحائط لمدة  الاستقبالتمرير و ال
 ( ثانية.60)

مداومة السرعة لعضلات   
 الذراعين 

0.87 0.93 

ثني الذراعين ومدهما من وضع الاستناد 
 ثانية.30الامامي لمدة 

مداومة القوة لعضلات 
 الذراعين

0.85 0.92 

 Half-squatالقفز نصف قرفصاء )
Jump.) 

مداومة القوة لعضلات 
 الرجلين

0.88 0.93 

القوة لعضلات مداومة  .رفع الجذع من الانبطاح
 الظهر

0.94 0.96 

الجلوس من الرقود من وضع ثني 
 .supالركبتين 

مداومة القوة لعضلات 
 البطن

0.86 0.92 

 يمثل نتائج قيم معامل الثبات في الاختبارات البدنية المحكمة. (:10الجدول رقم )
               α= 0.05مستوى الدلالة 

( 0.89ن جميع الاختبارات تتميز بمعدل ثبات عال حيث بلغ )أ( يتبين 02من خلال الجدول رقم )
تمرير والاستقبال الكرة نحو الوبالنسبة لاختبار مرات(،  08× م 25بالنسبة للاختبار الجري المكوكي )

الاستناد الأمامي لمدة (، ولاختبار ثني الذراعين ومدهما من وضع 0.87( ثانية بلغ )60الحائط لمدة )
(، 0.88بلغ )( Half-squat Jumpقرفصاء ) نصفالقفز  (، وبالنسبة لاختبار0.85ثانية بلغ )30

الجلوس من الرقود من وضع ثني (، وبالنسبة لاختبار 0.94بلغ ) رفع الجذع من الانبطاحولاختبار 
عادة الاختبار مرة  ائج الاختبارمما يدل على مدى الارتباط الحاصل بين نت(،0.86بلغ ) supالركبتين  وا 

  أخرى في جميع الاختبارات البدنية للدراسة.
 ثبات الاختبار: 

بأنه الاتساق في النتائج ويعتبر الاختبار ثابتا إذا حصلنا منه على نفس النتائج لدى إعادة تطبيقه على  
ويعني أن تكون ، (67، صفحة 1996)مروان عبد المجيد ابراهيم،  نفس الأفراد وفي ظل نفس الظروف 
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النتائج التي تظهرها الأداة ثابتة بمعنى تشير إلى الأشياء أو النتائج نفسها لو أعيد تطبيقها على العينة 
ة ولا تختلف نفسها في الظروف نفسها بعد مدة ملائمة، فعندما لا تتغير النتائج بإعادة تطبيق الأدا

 . (111، صفحة 2009)محسن علي عطية،  استجابة المفحوص فهذا يعني أن الأداة ثابتة 
 موضوعية الاختبار: 

كثر من أ اتفاقن يكون الاختبار بعيد عن التحيز، ومما يعكس هذه الموضوعية في الاختبار هو أ وهي
، صفحة 2008)رحيم يونس كرو العزاوي، مصحح واحد على إعطاء المفحوص درجة تقديرية واحدة 

وتعني استقلالية النتائج عن ذاتية المقوم، وهذا يعني ان الأداة لا تتأثر بمزاجية المقوم بحيث لو  ،(129
ن أالجدير بالذكر  ومنو من المقوم نفسه بعد مدة يعطى النتائج نفسها أخر آعيد التقويم من مقوم أ

 . (112، صفحة 2009علي عطية، )محسن لى ضعف الثبات إضعف الموضوعية يؤدي 
 صدق الاختبار: 

لى أي درجة يقيس الاختبار ما وضع لقياسه، وعندما نتكلم عن الصدق لا نكتفي إالمقصود بالصدق هو 
فالاختبار  نفسنا صادق لماذا ولمنأل أن نسأو غير صادق، ولكن يجب أهذا الاختبار صادق  إنبالقول 

 .(113، صفحة 2007)منذر الضامن، نه صادق في قياس الشخصية أالصادق في الرياضيات لا يعني 
 البرنامج التدريبي: -12

لا يمكن أن تتم عملية التخطيط بدون وجود برامج التي هي الخطوات التنفيذية لعملية التخطيط وبدون هذا 
 البرنامج تصبح عملية التخطيط عديمة الفائدة.

 :التدريبي مبادئ تصميم البرنامج -12-1
 هناك مبادئ يجب مراعاتها عند تصميم أو وضع البرنامج منها.

 أن يكون البرنامج متماشيا مع الإمكانيات المتوفرة في النادي. -
 يخدم ويطور خبرات اللاعبين. -
 والخططي والبدني للاعبين.يراعي المستوى الفني  -
 يعمل على تحقيق الأهداف الموضوعة في خطة التدريب. -
 .(36، صفحة 2016)أحمد عريبي عودة،  يعتمد في تنفيذه على المدربين ذو الخبرة والممارسة -

لكل وحدة خلال دورات تدريبية بمعدل ساعة ونصف أسابيع  (08) البرنامج لمدةالباحث طبق      
الأحد، للعينة التجريبية في الأيام )( حصة تدريبية 24بمقدار )وحدات أسبوعيا ( 03) صغيرة ولمدة

 (.الثلاثاء، الخميس
 تشمل كل وحدة تدريبية ما يلي: -
 ( دقائق.05-02إرشادات وتوجيهات ) -
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 ( دقيقة.20-15الإحماء والتمديدات ) -
 دقيقة تنفيذ البرنامج التدريبي لتنمية المداومة الخاصة )مداومة القوة ومداومة السرعة(.( 20-30) -
 دقيقة( تطوير الأداء المهاري. 15-20) -
 .دقائق( التهدئة 10) -
 .(198، صفحة 2008)أبو العلاء أحمد عبد الفتاح، ( مرات تدريب في الأسبوع  2-3) -
قمنا بزيادة الحمل التدريبي بشكل تدريجي معتمدا على قابلية اللاعبين البدنية كما أوضح "كمال درويش  -

ن 1999ومحمد صبحي حسنين  " إلى أن الجسم البشري يتكيف ببطء تدريجيا للحمل المتكرر والمتدرج وا 
إلى أسبوعين ثم يزداد ارتفاع التدريب لدرجة الحمل يزداد حيث الاستمرار بمستوى الحمل من أسبوع 

، 1999)كمال درويش و محمد صبحي حسانين،  تدريجيا على مدار المدة الزمنية للبرنامج التدريبي
 .(96صفحة 

 ومداومةالقوة  )مداومةالمناسبة لتقييم صفة المداومة الخاصة  الاختباراترأي الخبراء في ملائمة 
   .U19لدى لاعبي كرة اليد فئة  السرعة(

تم إعداد استمارة تضم عناصر المداومة الخاصة واختباراتها وتم عرضها على مجموعة من الخبراء  
ارات والقياس في كرة اليد والأساتذة برتبة "دكتور ورتبة الاستاذية " في علم التدريب الرياضي والاختب

وتحديد أنسب الاختبارات البدنية، وتم الاعتماد على الخيارات التي حصلت على نسبة عالية من  لاختيار
)محمد حسن علاوي و الاتفاق وللباحث الحق في اختيار النسبة التي يراها مناسبة عند اختيار المؤشرات 

  . (366، صفحة 2000ن رضوان، محمد نصر الدي
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 :السرعة(القوة مداومة  الخاصة )مداومةاستمارة الاختبارات الخاصة بالمداومة  -12-2
 (%) الغرض من الاختبار اختباراتها الصفات البدنية

 
مداومة 
 السرعة

 
 

الأطراف 
 العلوية

 60التمرير والاستلام على الجدار لمدة  -
 .ثانية

قياس مداومة السرعة لعضلات  -
 الذراعين.

 
%70 

مناولة الكرة واستقبالها نحو الحائط من  -
 م حتى التعب. 2.7مسافة 

قياس مداومة السرعة  -
 للذراعين. 

%30 

 
 
 

الأطراف 
 السفلية

 %10 قياس مداومة السرعة. ثا راحة.30م + 30×  5الجري  -

البدء مرات من  08× م 25الجري المكوكي  -
 .العالي

قياس مداومة السرعة لعضلات  -
 الرجلين.

70% 

 00% قياس مداومة السرعة للرجلين. - .م من البداية العالية 150ركض  -

 00% قياس مداومة السرعة. - البدء من الوضع العالي.  ثانية 40ركض  -
   

 
مداومة 

 القوة 
  

عضلات 
 الذراعين

 
 
 
 
 

 

 Flexed armاختبار التعلق ثني الذراعين  -
(Aapher.d) 

قياس مداومة القوة الثابت  -
 للذراعين وحزام الكتف 

%15 

اختبار ثني الذراعين ومدهما من وضع  -
 ثانية. 30الاستناد الامامي لمدة 

قياس مداومة القوة لعضلات  -
 الذراعين.

%85 

 
عضلات 
 الرجلين 

 
 

 

قياس مداومة القوة الثابتة  - الرجلين عاليا.اختبار رفع  -
للعضلات القابضة للبطن والمثبتة 

 للجذع.

%10 

 Half squatاختبار القفز نصف قرفصاء -
jump 

قياس مداومة القوة الديناميكي  -
 لعضلات الساقين.

%75 

اختبار القفز العمودي من وضع القرفصاء -
 ثانية. 30)ثني كامل للركبتين( لمدة 

قياس مداومة القوة لعضلات  -
 الرجلين.

%15 

 
 

عضلات 

قياس مداومة القوة الثابتة  - اختبار رفع الصدر عاليا والثبات  -
للعضلات الباسطة للظهر 

 والرقبة.

%25 

 75%قياس مداومة القوة لعضلات  اختبار رفع الجذع من الانبطاح.
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 الظهر
 

 الظهر

 
عضلات 

 البطن
 

اختبار الجلوس من الرقود من وضع ثني  -
 الركبتين.

قياس مداومة القوة لعضلات  -
 البطن. 

%30 

 30 (SUP)اختبار الجلوس من الرقود  -
 .ثانية

قياس مداومة القوة لعضلات  -
 .البطن

%70 

مداومة استمارة الاختبارات الخاصة بالمداومة الخاصة )مداومة القوة (: يمثل 11الجدول رقم )
 السرعة(.

 :المستعملة في البحثالبدنية الاختبارات  -13

من أهم الطرق استخداما في مجال التدريب الرياضي، خاصة في البحوث التجريبية باعتبارها أساس 
ى بطارية لع الباحثوصول إلى نتائج دقيقة، وعليه اعتمد للي تعد من أنجع الطرق هالتقييم الموضوعي، ف

مقننة تقيس الجوانب البدنية للاعبي عينة البحث والمرتبطة بموضوع الدراسة، كما تم عرض هذه اختبارات 
  .ى الخبراء للتحكيملالاختبارات ع

 الطول: اختبار -13-1

 
 (: صورة تمثل قياس الطول.12الشكل رقم )

 .قياس القامةالغرض: 
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 .رمتر بالسنتمتالوسائل: 

يقاس الطول للمفحوص من وضع الوقت معتدلا في مواجهة سطح قائم بحيث يلمس بعقبيه والمقعدة 
، وبعدها يتم القياس يفقأوالظهر هذا المسطح، الرأس عمودية على الجذع، العينان والأذنان في مستوى 

 .(93، صفحة 2009محمد،صلاح انس محمد، )مصطفى السايح  لأقرب مم.

 الوزن: اختبار -13-2

 
 (: صورة تمثل قياس الوزن.13الشكل رقم )

 قياس الوزن. الغرض:

 .طبي ميزان :وسائلال
                                        .بالكيلوغرام الوزن له يسجل المؤشر ثبات ويعد بهدوء، الميزان فوق المختبر يقف الاختبار: أداء

)مصطفى السايح  .الحركة دون بالثبات التزام :الثقيلة الملابس كل نزع يجبالاختبار:  تعليمات
 .(93، صفحة 2009محمد،صلاح انس محمد، 

 

 

 



إجراءات و منهجية البحث                                                               الفصل الرابع:  
 

174 
 

، الصفحات 2010)حسين،  من البدء العالي( مرات 08× م 25) الجري المكوكي اختبار -13-3
67-68): 

 

 
 ( مرات من البدء العالي.08× م 25(: صورة تمثل اختبار الجري المكوكي )14الشكل رقم )

 قياس مداومة السرعة لعضلات الرجلين. الغرض:

 ، شواخص.صافرة ،م 30ساحة مستطيلة بطول  ،ساعة إيقاف ،شريط لاصق الأدوات:

متر، يقف اللاعب عند خط البداية وعند إعطاء  25يرسم خطان متوازيان المسافة بينهما  وصف الأداء:
لى خط إإشارة البدء يقوم بالجري بأقصى سرعة باتجاه الخط الثاني ليلامسه بقدمه ثم يستدر للعودة 

 .م200=8×25بح المسافة المقطوعة صمرات لت 08البداية، يكرر هذا الأداء 

 .جزائهاأبالثانية و  8×م25يسجل المختبر الزمن المستغرق لقطع المسافة  التسجيل:
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)كمال عبد الحميد و محمد صبحي  ( ثانية60لمدة )الكرة نحو الحائط  استقبالتمرير و  اختبار -13-4
 :(216-214الصفحات ، 1980حسانين، 

 
 ( ثانية.60الكرة نحو الحائط لمدة ) (: صورة تمثل اختبار تمرير واستقبال15الشكل رقم )

 .قياس مداومة السرعة لعضلات الذراعين الغرض:

 ،كرات يد، متار من الجدارأ 04جدار مستوي، شريط لاصق يثبت على الأرض وعلى بعد  الأدوات:
 ساعة إيقاف.

أمتار من الجدار وهو يخمل الكرة بين يديه وعند إعطاء الإشارة  4يقف المختبر على بعد  وصف الأداء:
البدء يقوم المختبر بتمرير الكرة نحو الجدار واستلامها ويستمر لأكثر عدد ممكن خلال الزمن المحدد 

 للأداء 

 ثانية.  60وهو 

 ثانية. 60يسجل للمختبر عدد مرات التمرير والاستقبال خلال  التسجيل:
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)محمد صبحي  ثانية30مامي لمدة ثني الذراعين ومدهما من وضع الاستناد الأاختبار  -13-5
 :(311، صفحة 1995حسانين، 

 
 .ثانية30مامي لمدة لأومدهما من وضع الاستناد ا(: صورة تمثل اختبار ثني الذراعين 16الشكل رقم )

 قياس مداومة القوة لعضلات الذراعين. ض:الغر 

 صافرة. ،ساعة إيقاف ،ساحة الأدوات:

 مامي يقوم المختبر بثني ومد الذراعين باستمرار عند إشارة البدء ومن وضع الاستناد الأ وصف الأداء: 

 ( ثانية بحيث يمس الصدر في كل مرة الأرض عند الثني ويمد المرفقان كليا عند المد.30لمدة )و 

  .ثانية 30يسجل للمختبر عدد المرات الصحيحة التي يقوم بها خلال  التسجيل: 
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، صفحة 2007)ليلي السيد فرحات،  (Half-squat Jumpاختبار القفز نصف قرفصاء ) -13-6
221) : 

 
 .(Half-squat Jumpالقفز نصف قرفصاء )(: صورة تمثل اختبار 17الشكل رقم )

 قياس مداومة القوة لعضلات الرجلين. الغرض من الاختبار:
يقوم أحد المساعدين بضبط ارتفاع المقعد أو الكرسي بحيث يكون موازيا لارتفاع عظم طريقة الأداء: 

الرضفة )الركبة( الأسفل للمختبر، ثم يستدير المختبر بعيدا عن الكرسي بحيث يكون الظهر مواجها 
للكرسي مع تشبيك يديه خلف رأسه، يضع إحدى القدمين للأمام قليلا، مع فرد الساقين ويحافظ على 

 ع الاقدام وض
يقوم المختبر بالجلوس قرفصاء في مستوى منخفض ثم يقفز بالقدمين للأعلى، يتم التكرار للتمرين أكبر 

 عدد من المرات قدر المستطاع.
 يتم احتساب نقطة لكل محاولة صحيحة.التسجيل: 

 ملاحظات إضافية:
 إذا توقف المختبر للراحة يتم الغاء التسجيل )النقاط السابقة(. -
 جب أن ترفع القدمان عن الأرض في كل فترة وكذلك فرد الساقين.ي -
 يجب أن يلمس ردفي المختبر مسطح المقعد في كل تكرار التمرين كي تحتسب النقطة. -
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)مصطفى السايح محمد ، صلاح أنس محمد،  :ثانية 30 (SUP)الجلوس من الرقود  اختبار -13-7
 .(86-85، الصفحات 2009

 
 .ثانية 30 (SUP)اختبار الجلوس من الرقود (: صورة تمثل 18الشكل رقم )

 مداومة القوة لعضلات البطن. قياس الغرض:
 ثانية. 30أكبر عدد من مرات الجلوس من الرقود التي يمكن إنجازها في : الاختباروصف 

 )زميل(. البعض، ساعة إيقاف، مساعدتوضع مرتبتان إلى جانب بعضهما الأدوات: 
 تعليمات:

 90على الأرض والجذع عمودي مع تشبيك الذراعين خلف الرقبة، ثم قم بثني الركبتين بزاوية  اجلس -
 درجة مع ملامسة القدمين والعقبين للمرتبة.

 بالمرفقين. أرقد على الظهر ملامسا المرتبة بالكفين ثم عد إلى وضع الجلوس مع محاولة لمس الركبتين -
 .الاختباربتشبيك اليدين خلف الرقبة طوال زمن  احتفظ -
 ثانية. 30كرر هذا الأداء بسرعة على قدر الإمكان لمدة " ابدأعند سماع كلمة " أستعد... -
 في الأداء حتى سماع كلمة " قف". استمر -
 مرة واحدة. الاختباريتم أداء  -

 توجيهات للقائم بالاختبار:
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 بجوار المفحوص للتأكد من وضع البداية الصحيح للمفحوص. اجلس -
في وضع الجلوس فتحا مواجها المفحوص، مع وضع الفخذين فوق قدمي المفحوص لتثبيتهما  اجلس -

 على الأرض.
أحسب بصوت عال الزمن الكامل للاختبار مع مراعاة الأداء الصحيح للجلوس من الرقود وأن الأداء  -

دأ من وضع الجلوس إلى وضع الرقود على الظهر ثم العودة إلى وضع الجلوس مع الكامل للاختبار يب
 لمس الركبتين بالمرفقين.

 يتم الحساب عند ملامسة المرفقين للركبتين، وعدم إحتساب العد يعني أن الأداء غير صحيح. -
 .ثانية 30لمرات الجلوس من الرقود الكاملة في العدد الكلي للأداء الصحيح  التسجيل:

 .(163، صفحة 2018)أحمد جابر محمود،  اختبار رفع الجذع من الانبطاح: -13-8

 

 
 .اختبار رفع الجذع من الانبطاح(: صورة تمثل 19الشكل رقم )

 قياس مداومة القوة لعضلات الظهر.الغرض: 
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 الأدوات اللازمة:

 لا يحتاج لأدوات.-

 الأداء:وصف 

من وضع الانبطاح والكفان متشابكان خلف الرقبة )يقوم الزميل بالتثبيت من على الركبتين من الخلف(  -
 .يقوم اللاعب بثني الجذع للخلف، يكرر الأداء أكبر عدد ممكن من المرات

 تعليمات الاختبار:

 يجب عدم ثني الركبتين أو رفع الرجلين عن الأرض. -

 اللاعب إلى أعلى مستوى من رفع الجذع للخلف.يجب وصول  -

 حساب الدرجات:

 يسجل اللاعب عدد المحاولات الصحيحة التي قام بها. -

 :المستعملة الوسائل الإحصائية -14

 المتوسط الحسابي. ➢
 الانحراف المعياري. ➢
 .)ت( اختبار ➢
 معامل الارتباط البسيط )سبيرمان(.  ➢
 النسبة المئوية. ➢

  :سبيرمانمعامل الارتباط  -14-1

وله مجموعة من الخصائص: تتراوح قيمة  x ،yرين مثل بين متغي الارتباطهو المقياس الرقمي لقوة 
( ويستخدم المعياري التالي للحكم على معامل الارتباط وتزداد قوة العلاقة 1+، 1-معامل الارتباط بين )

  من الصفر. اقتربنا( وتقل كلما 1+، 1-كلما أقترب معامل الارتباط من الأطراف )

                                                           
) 1 - n (n 

) d  ( 6
 - 1  r

2

2

s


= 
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d 2  حيث: 

  ،هو مجموع مربعات الفروق بين رتب المتغيرينn أحمد   هي عدد أزواج القيم (
 .(122، صفحة 2008عبد السميع طيبه، 

 الحسابي:المتوسط  -14-2

وهو المعدل الحسابي لمجموعة من القيم أو  استخداماالوسط الحسابي هو أكثر مقاييس النزعة المركزية 
 استخدام( إذا كان لمجتمع، ويمكن µإذا كان لعينة، بينما يرمز له بالرمز)سالدرجات ويرمز له بالرمز

 الآتية.المعادلة 

   
س

ن

سمج
=

 
 : المتوسط الحسابي.س حيث:

 ، ...، س ن(2، س1مج س: مجموعة القيم )س
 .                             (52) عبد الله فلاح المنيزل و عايش موسى غرايبة، صفحة  عدد أفراد العينة ن:
 الانحراف المعياري:  -3 -14

 .الحسابيحراف كل قيم على المتوسط نإهو الجذر التربيعي للتباين الذي يمكنه تعريفه بأنه مجموع مربع 

√2(
̄س س−
−ن 1

مج( =  ع

 أن:حيث 
 ، ...س ن2، س1مفردات العينة س س:
 : المتوسط الحسابي لقيم مفردات العينة.س
 العينة.عدد أفراد  ن:
 (: انحراف كل مفردة عن المتوسط الحسابي للعينة.س-)س
 : مربع هذه الانحرافات.2س(-)س

  .(75، صفحة 2006)عبد الكريم بوحفص،   مجموع مربع الانحرافات :2س(-مج )س
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 :(ت) اختبار -4 -14
ذا المقياس له هيستخدم مقياس ستودنت والذي رمزنا إليه بالحرف "ت" في حالة عدم وجود حقول مبوبة، و 

علاقة وثيقة ومباشرة مع الوسط الحسابي بأنواعه سواء أكان هذا الوسط بيانية مطلقة أو مبوبة وكذلك له 
 .المعياري بالانحرافعلاقة وثيقة 

 
 
 
 
 .= المتوسط الحسابي للمجموعة الأولى1م
 .= المتوسط الحسابي للمجموعة الثانية2م
1ع

 .= تباين المجموعة الأولى2
2ع

 .تباين المجموعة الثانية= 2
، 2014)طارق البدري و سهيلة نجم،  عدد أفراد العينة الأولى أو الثانية حيث أنهما متساويتانن= 

 .(181صفحة 
نسمي النسبة المئوية أو المعدل المئوي بالنسبة الثابتة لمقدارين متناسبين  :النسبة المئوية -14-5

، صفحة 1999) نبيل عبد الهادي،  ويعبر عنها بالمعادلة التالية: 100عندما يكون القياس الثاني هو 
141). 

 
 

 
 
 

النسبةالمئوية  = (
مجموع أفراد العينة → 100

→ عددأفراد العينة لنوع  من  السؤال x
)              

x =
عددأفراد العينة لنوع  من السؤال × 100

مجموع أفراد العينة = 
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 خلاصة:
لقد تطرق هذا الفصل إلى المنهجية المتبعة أثناء البحث والإجراءات التي اتخذت قبل أداء الاختبارات 
البدنية، واختيار مجتمع وعينة البحث ومجالات الدراسة الإحصائية حيث أن هذه الإجراءات تعتبر أسلوب 

النتائج المتوصل إليها من منهجي في أي دراسة، بالإضافة إلى أنها تساعد الباحث على تحليل ومناقشة 
طرف الباحث، هذا من جهة ومن جهة أخرى تجعلنا نثبت تدرج العمل التطبيقي الميداني في الأسلوب 

 المنهجي الذي تتبعه أي دراسة.  
 

 

 

 

 



 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 خامسالفصل ال
عرض، تحليل ومناقشة 

 النتائج
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 تمهيد:

طبيعة البحث ومنهجيته تقتضي علينا تخصيص هذا الفصل الذي يتناول عرض تحليل ومناقشة النتائج   
المتحصل عليها وذلك لمعرفة تأثير الوحدات التدريبية المطبقة على عينة الدراسة وهذا في جميع 

ناقشتها، فإن الاختبارات البدنية المستعملة، وعليه سنقوم في هذا الفصل بالتطرق إلى عرض النتائج وم
الاكتفاء بعرض البيانات بدون تفسيرها والاعتماد على المناقشة والتفسير السطحي يفقد البحث قيمته 
ويجعل منه عملا عاديا أكثر من كونه عملا  علميا يتميز بالقدرة الابتكارية وعلى هذا الأساس اقتضى 

عطاء حوصلة إلى كل الن تائج المتوصل إليها بالإضافة إلى أن الأمر على الباحث إلى تحليل النتائج وا 
 عرض هذه النتائج يكون في جداول ثم تحليلها تحليلا موضوعيا يعتمد على المنطق. 
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 النتائج: ومناقشةعرض  -1

 :البدنية الاختباراتالتكافؤ بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في نتائج  عرض وتحليل -1-1

ـكافؤ بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة فيما بينهما عمل تال يمثل (:12الجدول رقم )
 الباحث بالاعتماد على الاختبارات القبلية لجميع الاختبارات المستعملة.

 المحاور       
 

 الاختبارات

المجموعة  الوحدة
 التجريبية

المجموعة 
 الضابطة

"ت" 
 المحسوبة

"ت" 
 الجدولية

الدلالة 
 الاحصائية

 ع س ع س
تمرير ال

والاستقبال الكرة 
نحو الحائط 

( 60لمدة )
 ثانية.

عدد 
 التكرار

47.6 1.60 47.5 1.83 0.12  
 
 
 
 
 

2.10 

 غير دال

المكوكي الجري 
(25×08 

مرات( من البدء 
 العالي.

الزمن 
 بالثانية

 غير دال 0.78 0.64 47.04 0.72 46.79

ثني الذراعين 
ومدهما من 

وضع الاستناد 
مامي لمدة الأ
 ثانية.30

 
 عدد

 التكرار 

 غير دال 1.83 0.73 22.9 1.31 23.8

القفز نصف 
قرفصاء 

(Half-
squat 
Jump ) 

عدد 
 التكرار 

 غير دال 2.08 1.54 29.8 1.31 31.2

رفع الجذع من 
 .الانبطاح

عدد 
 التكرار

 غير دال 0.9 1.92 39.9 2.39 40.8
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الجلوس من 
الرقود من وضع 

ثني الركبتين 
sup 30 .ثانية 

عدد 
 التكرار

 غير دال  0.71 0.67 20.7 0.54 20.9

 .2.10(، "ت" المجدولة= 0.05)عند مستوى دلالة  18=2-ن2درجة حرية 
مجموعتي الدراسة في الاختبارات البدنية المستعملة، حيث كانت قيمة ( تكافؤ 12يوضح الجدول رقم )

(، مما يدل على 0.05عند مستوى دلالة ) (2.10المحسوبة أقل من نسبة "ت" الجدولية المقدرة )"ت" 
في الاختبارات البدنية  ؤ مجموعتي الدراسةعدم وجود فروق ذات دلالة معنوية وهذا يؤكد مدى تكاف

 .المستعملة
 عرض ومناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لعينتي الدراسة:- 1-2

 : وتحليل نتائج الفرضية الأولىعرض  -1-2-1

توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مداومة السرعة لعضلات الذراعين بين الاختبار القبلي والبعدي  
 .U19للمجموعة التجريبية لصالح الاختبار البعدي لدى لاعبي كرة اليد فئة 

 نحوعرض وتحليل نتائج اختبار مداومة السرعة لعضلات الذراعين )التمرير والاستقبال  -1-2-2
 (:يةنثا 60 الحائط

مستوى دلالة الفروق الإحصائية في مداومة السرعة لعضلات الذراعين في يبين  :(13)الجدول رقم 
 التجريبية.بين نتائج الاختبار القلبي والبعدي للعينة  (ثانية 60 نحو الحائطاختبار )التمرير والاستقبال 

المتوسط  الاختبار
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري 

 عدد 
 العينة

 درجة 
 الحرية

Df 

مستوى 
 الدلالة

T 
 المحسوبية

T 
 الجدولية

 دلالة 
 الفروق

اختبار 
 قبلي

دال  2.26 11.14 0.05 09 10 1.6 47.6
 إحصائيا

اختبار 
 بعدي

54.4 0.93 

 من إعداد الباحث.المصدر: 
 .2.26حيث قيمة )ت( الجدولية =  ،df 9=1-ن ( وأمام درجة حرية0.05عند مستوى دلالة )
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لاختبار مداومة للعينة التجريبية في الاختبار القلبي النتائج الإحصائية  (13)يوضح لنا الجدول رقم 
حيث كانت قيمة المتوسط ثا( 60لمدة )نحو الحائط السرعة لعضلات الذراعين التمرير والاستقبال 

وبالنسبة للاختبار البعدي فكانت قيمة المتوسط  ،(1.6معياري قدر ) بانحراف( و 47.6الحسابي مقدرة )
( وكانت قيمة "ت" المحسوبة 0.93المعياري )ع( ) الانحراف( حيث بلغ 54.4الحسابي )س( مقدرة )

( عند مستوى 9قدرها ) df( وذلك تحت درجة حرية 2.26( أكبر من قيمة "ت" الجدولية المقدرة )11.14)
وضح أنه هناك فروق ذات دلالة إحصائية لصالح المجموعة التجريبية بين الاختبار مما ي 0.05دلالة 

القبلي والاختبار البعدي لصالح الاختبار البعدي في اختبار مداومة السرعة لعضلات الذراعين التمرير 
 ثا(.60والاستقبال لمدة )

رعة لعضلات الذراعين في يبين مستوى دلالة الفروق الإحصائية في مداومة الس :(14)الجدول رقم 
 .الضابطةبين نتائج الاختبار القلبي والبعدي للعينة  (ثانية 60 نحو الحائطاختبار )التمرير والاستقبال 

المتوسط  الاختبار
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري 

 عدد 
 العينة

 درجة 
 الحرية

Df 

مستوى 
 الدلالة

T 
 المحسوبية

T 
 الجدولية

 دلالة 
 الفروق

اختبار 
 قبلي

غير دال  2.26 2.22 0.05 09 10 1.83 47.5
 إحصائيا

اختبار 
 بعدي

48.9 0.54 

 المصدر: من إعداد الباحث.
 .2.26حيث قيمة )ت( الجدولية =  ،9=1-( وأمام درجة حرية ن0.05عند مستوى دلالة )

لاختبار مداومة ( النتائج الإحصائية للعينة الضابطة في الاختبار القلبي 14يوضح لنا الجدول رقم )
حيث كانت قيمة المتوسط ثا( 60السرعة لعضلات الذراعين التمرير والاستقبال نحو الحائط لمدة )

(، وبالنسبة للاختبار البعدي فكانت قيمة المتوسط 1.83( وبانحراف معياري قدر )47.5الحسابي مقدرة )
( وكانت قيمة "ت" المحسوبة 0.54( حيث بلغ الانحراف المعياري )ع( )48.9)س( مقدرة ) الحسابي

( عند مستوى دلالة 9قدرها )( وتحت درجة حرية 2.26( أصغر من قيمة "ت" الجدولية المقدرة )2.22)
بلي مما يوضح أنه لا يوجد فروق ذات دلالة إحصائية لصالح المجموعة الضابطة بين الاختبار الق 0.05

والاختبار البعدي لصالح الاختبار البعدي في اختبار مداومة السرعة لعضلات الذراعين التمرير 
 ثا(.60والاستقبال لمدة )
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الحسابية في اختبار )مداومة السرعة لعضلات  ات(: التمثيل البياني لنتائج المتوسط20الشكل رقم )
 .ةنيثا 60الذراعين( التمرير والاستقبال نحو الحائط مدة 

 
 مناقشة وتفسير نتائج الفرضية الأولى: -1-2-3

 اتفي الاختبار والتجريبية  النتائج الإحصائية للعينة الضابطة (14و) (13)الجدول رقم في لنا  يبينكما 
نحو التمرير والاستقبال )مداومة السرعة لعضلات الذراعين  في اختبارللاعبي كرة اليد  والبعديةالقبلية 
القبلي والبعدي للمجموعة  قياسينأنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين ال (نيةثا60لمدة الحائط 

الذي حصل على أداء المجموعة التجريبية في الاختبارات البدنية  طورالباحث هذا الت والتجريبية، ويعز 
 .طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدةللبرنامج التدريبي الذي أعده الباحث ب

مل اللاكتيك كان لها حإلى أن تدريبات ت "(2006رحيم رويج حبيب )"  نتائج دراسةوتتفق الدراسة مع  
القوة( وأدت أيضا تدريبات تحمل اللاكتيك  مداومة –السرعة  مداومة) ةالخاص مداومةالأثر الكبير في ال

 .ثناء الأداءأإلى القدرة على تحمل نسبة زيادة تراكم حامض اللاكتيك في الدم لأطول فترة 

حيث كشفت مدى تأثير تمارين مداومة السرعة " (2010انتصار عويد )وتتفق الدراسة مع نتائج دراسة "
وحققت الأهداف التي وضعت من أجلها وهي كوسيلة تدريبية لتنمية وتطوير صفة المداومة الخاصة 

تطوير صفة المداومة وتغيير في تراكيز نسب حامض اللاكتيك والتمرينات التي طبقت أثرت بشكل 
 إيجابي في تطوير الصفات البدنية والفسلجية.

يةالمجموعة التجريب

المجموعة الضابطة

Colonne1

44

46

48

50

52

54

56

الاختبار القبلي الاختبار البعدي

المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
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بأن مداومة السرعة عنصرا من العناصر البدنية المركبة من المداومة ( أبو العلا أحمد) ا ما أشار إليهوهذ
والسرعة وهو بذلك يمثل علاقة بينهما، وينظر إليها كشكل هام من أشكال السرعة والذي تعتمد عليها 

كالسباحة لمسافات قصيرة يتوقف إنجازها على هذا العنصر كثير من الأنشطة والرياضات الجماعية والتي 
 .(140، صفحة 2003)أبو العلا أحمد عبد الفتاح وأحمد نصر الدين،  وكرة اليد

مرتفع الشدة هي أنسب الطرق إلى تقدم  إلى أن استراتيجية التدريب الفتري( Talha 1994) وهذا ما أكده
المستوى وبشكل سريع لأنه يعمل على تحقيق أعلى درجة من التكيف من خلال فترات متكررة من الجهد 

 .(Talha H., 1994, p. 64) بينها فترات راحة كافية لاستعادة الشفاء

ومن خلال تحليل نتائج الجداول نستنتج أن التدريب الفتري مرتفع الشدة طور صفة مداومة السرعة 
ومنه يتبين بأن الفرضية الأولى قد تحققت بأنه يوجد فروق ذات ، لعضلات الذراعين لدى لاعبي كرة اليد

للمجموعة التجريبية  دلالة إحصائية في مداومة السرعة لعضلات الذراعين بين الاختبار القبلي والبعدي
 لصالح الاختبار البعدي.

 عرض وتحليل نتائج الفرضية الثانية: -1-3

توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مداومة السرعة لعضلات الرجلين بين الاختبار القبلي والبعدي  
 .U19للمجموعة التجريبية لصالح الاختبار البعدي لدى لاعبي كرة اليد فئة 

مرات من البدء  08×25نتائج اختبار مداومة السرعة لعضلات الرجلين ) عرض وتحليل -1-3-1
 (:العالي

 08×25يبين مستوى دلالة الفروق الإحصائية في مداومة السرعة لعضلات الرجلين ) :(15)الجدول رقم 
 بين نتائج الاختبار القلبي والبعدي للعينة التجريبية. (مرات من البدء العالي

المتوسط  الاختبار
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري 

 عدد 
 العينة

 درجة 
 الحرية

Df 

مستوى 
 الدلالة

T 
 المحسوبية

T 
 الجدولية

 دلالة 
 الفروق

اختبار 
 قبلي

دال  2.26 16.66 0.05 09 10 0.72 46.79
 إحصائيا

اختبار 
 بعدي

41.79 0.58 
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، حيث قيمة )ت( df 9=1-( وأمام درجة حرية ن0.05عند مستوى دلالة ) المصدر: من إعداد الباحث.
 .2.26الجدولية = 

لاختبار مداومة النتائج الإحصائية للعينة التجريبية في الاختبار القلبي  (15)يوضح لنا الجدول رقم 
الحسابي مقدرة حيث كانت قيمة المتوسط ، (من البدء العالي مرات 08×25)السرعة لعضلات الرجلين  

(، وبالنسبة للاختبار البعدي فكانت قيمة المتوسط الحسابي 0.72معياري قدر ) بانحراف( و 46.79)
( 16.66( و كانت قيمة "ت" المحسوبة )0.58المعياري )ع( ) الانحراف( حيث بلغ 41.79)س( مقدرة )

( عند مستوى دلالة 9قدرها ) df( و ذلك تحت درجة حرية 2.26أكبر من قيمة "ت" الجدولية المقدرة )
مما يوضح أنه هناك فروق ذات دلالة إحصائية لصالح المجموعة التجريبية بين الاختبار القبلي و  0.05

 مرات(. 08×25)رجلين الاختبار البعدي لصالح الاختبار البعدي في اختبار مداومة السرعة لعضلات ال

 08×25يبين مستوى دلالة الفروق الإحصائية في مداومة السرعة لعضلات الرجلين ) :(16) الجدول رقم
 بين نتائج الاختبار القلبي والبعدي للعينة الضابطة. (مرات من البدء العالي

المتوسط  الاختبار
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري 

 عدد 
 العينة

 درجة 
 الحرية

Df 

مستوى 
 الدلالة

T 
 المحسوبية

T 
 الجدولية

 دلالة 
 الفروق

اختبار 
 قبلي

غير دال  2.26 0.57 0.05 09 10 0.64 47.04
 إحصائيا

اختبار 
 بعدي

46.88 0.57 

، حيث قيمة )ت( df 9=1-( وأمام درجة حرية ن0.05عند مستوى دلالة ) المصدر: من إعداد الباحث.
 .2.26الجدولية = 

لاختبار بلية والبعدية الق اتالنتائج الإحصائية للعينة الضابطة في الاختبار  (16)يوضح لنا الجدول رقم 
(، حيث كانت قيمة المتوسط الحسابي من البدء العالي مرات 08×25)مداومة السرعة لعضلات الرجلين  

(، و بالنسبة للاختبار البعدي فكانت قيمة المتوسط 0.64( وبانحراف معياري قدر )47.04مقدرة )
( وكانت قيمة "ت" المحسوبة 0.57( حيث بلغ الانحراف المعياري )ع( )46.88الحسابي )س( مقدرة )

( عند 9قدرها ) df( و ذلك تحت درجة حرية 2.26( وهي أصغر من قيمة "ت" الجدولية المقدرة )0.57)
مما يوضح أنه لا يوجد فروق ذات دلالة إحصائية لصالح المجموعة الضابطة بين  0.05مستوى دلالة 
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الاختبار القبلي والاختبار البعدي لصالح الاختبار البعدي في اختبار مداومة السرعة لعضلات الرجلين 
 مرات(. 08×25)

 

مداومة السرعة لعضلات  الحسابية في اختبار اتمثيل البياني لنتائج المتوسطالت(: 21الشكل رقم )
 (.مرات من البدء العالي 08×25)الرجلين 

 

 
 مناقشة وتفسير نتائج الفرضية الثانية: -1-3-2

في الاختبارات والتجريبية  ( النتائج الإحصائية للعينة الضابطة16و) (15كما يبين لنا في الجدول رقم )
مرات من البدء  08×25)والبعدية للاعبي كرة اليد في اختبار مداومة السرعة لعضلات الرجلين القبلية 
أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية، ويعزي  (،العالي

في البرنامج التدريبي على  تدة الذي طبقالباحث هذا التحسن إلى طريقة التدريب الفتري مرتفع الش
  .، وعدم وجود الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطةالمجموعة التجريبية

 عن مدى تأثير البرنامج التدريبي بطريقة الفتري" (2010) مؤيد وليد نافع" نتائج دراسةوتتفق الدراسة مع 
مرتفع الشدة على تطوير القوة المميزة بالسرعة للرجلين وأسفرت النتائج عن وجود فروق ذات دلالة 

 .)الرجلين( إحصائية للمجموعة التجريبية في القوة المميزة بالسرعة للأطراف السفلية

يةالمجموعة التجريب

المجموعة الضابطة
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دالة عن وجود فروق معنوية (" 2018"حلوز هوارية وحناط عبد القادر ) تتفق الدراسة مع نتائج دراسة
إحصائيا في كل من مداومة السرعة لصالح الاختبار البعدي حيث بلغت نسبة تأثير البرنامج في صفة 

على صفة ، حيث أثرت طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة بالأسلوب البليومتري (%82مداومة السرعة )
 مداومة السرعة بشكل إيجابي.

بوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين (" 2015" نور حاتم الحداد ) وتتفق مع نتائج دراسة 
القبلي والبعدي ولصالح البعدي للمجموعة التجريبية في صفة مداومة السرعة وقوة الأداء للرجلين نتيجة 

 .التمرينات باستخدام مقاومات مختلفة

سرعات ومسافات مختلفة في الحجم والشدة ويعد إذ تتطلب التدريب على " أمر الله "  وهذا ما أشار إليه 
هذا أمرا ضروريا لحدوث عملية التكيف للنشاط الممارس والذي يشير إلى تحسين وتطور المستوى 

مكانية الارتقاء بالمداومة الخاصة  .(65، صفحة 1998)أمر الله أحمد البساطي،  وا 

ئج الجداول نستنتج أن التدريب الفتري مرتفع الشدة طور صفة مداومة السرعة ومن خلال تحليل نتا 
ومنه يتبين بأن الفرضية الثانية قد تحققت بأنه يوجد فروق ذات ، لعضلات الرجلين لدى لاعبي كرة اليد

دلالة إحصائية في مداومة السرعة لعضلات الرجلين بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية 
 .U19لصالح الاختبار البعدي لدى لاعبي كرة اليد فئة 
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 عرض وتحليل نتائج الفرضية الثالثة: -1-4

روق ذات دلالة إحصائية في مداومة القوة لعضلات الذراعين بين الاختبار القبلي و البعدي توجد ف 
 . U19البعدي لهته الفئة العمرية  الاختبارللمجموعة التجريبية لصالح 

عرض وتحليل نتائج اختبار مداومة القوة لعضلات الذراعين )ثني الذراعين ومدهما من  -1-4-1
 (:نيةثا 30لمدة  الأماميستناد وضع الا

يبين مستوى دلالة الفروق الإحصائية في مداومة القوة لعضلات الذراعين )ثني  :(17) الجدول رقم
( بين نتائج الاختبار القلبي والبعدي للعينة نيةثا 30لمدة  من وضع الاستناد الأمامي ومدهماالذراعين 
 التجريبية.

المتوسط  الاختبار
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري 

 عدد 
 العينة

 درجة 
 الحرية

DF  

مستوى 
 الدلالة

T 
 المحسوبية

T 
 الجدولية

 دلالة 
 الفروق

اختبار 
 قبلي

دال  2.26 12.53 0.05 09 10 1.31 23.8
 إحصائيا

اختبار 
 بعدي

32.2 1.54 

، حيث قيمة )ت( df 9=1-( وأمام درجة حرية ن0.05عند مستوى دلالة ) المصدر: من إعداد الباحث.
 .2.26الجدولية = 
لاختبار النتائج الإحصائية للعينة التجريبية في الاختبار القلبي  (17)الجدول رقم في وضح لنا كما هو م

(، حيث ثانية 30لمدة  الأمامي الاستنادمن وضع  ومدهماالذراعين  )ثنيمداومة القوة لعضلات الذراعين 
للاختبار البعدي  وبالنسبة(، 1.31معياري قدر ) وبانحراف( 23.8كانت قيمة المتوسط الحسابي مقدرة )

 وكانت( 1.54المعياري )ع( ) الانحراف( حيث بلغ 32.2فكانت قيمة المتوسط الحسابي )س( مقدرة )
 dfتحت درجة حرية  وذلك( 2.26( أكبر من قيمة "ت" الجدولية المقدرة )12.53قيمة "ت" المحسوبة )

مما يوضح أنه هناك فروق ذات دلالة إحصائية لصالح المجموعة  0.05( عند مستوى دلالة 9قدرها )
مداومة القوة لعضلات البعدي لصالح الاختبار البعدي في اختبار  والاختبارالتجريبية بين الاختبار القبلي 

 ثانية(. 30الأمامي لمدة  الاستنادمن وضع  ومدهماالذراعين  )ثنيعين الذرا



الفصل الخامس:                                                     عرض، تحليل و مناقشة النتائج  

 

195 
 

يبين مستوى دلالة الفروق الإحصائية في مداومة القوة لعضلات الذراعين )ثني  :(18) مالجدول رق
( بين نتائج الاختبار القلبي والبعدي للعينة ثانية 30لمدة  من وضع الاستناد الأمامي ومدهماالذراعين 
 الضابطة.

المتوسط  الاختبار
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري 

 عدد 
 العينة

 درجة 
 الحرية

DF  

مستوى 
 الدلالة

T 
 المحسوبية

T 
 الجدولية

 دلالة 
 الفروق

اختبار 
 قبلي

دال  2.26 10.19 0.05 09 10 0.73 22.9
 إحصائيا

اختبار 
 بعدي

28.1 1.37 

، حيث قيمة )ت( df 9=1-( وأمام درجة حرية ن0.05عند مستوى دلالة ) المصدر: من إعداد الباحث.
 .2.26الجدولية = 

 
بلية الق اتالنتائج الإحصائية للعينة الضابطة في الاختبار  (18)كما هو موضح لنا في الجدول رقم 

لمدة  الاستناد الأماميمداومة القوة لعضلات الذراعين )ثني الذراعين ومدهما من وضع لاختبار  والبعدية
(، وبالنسبة 0.73( وبانحراف معياري قدر )22.9(، حيث كانت قيمة المتوسط الحسابي مقدرة )ثانية 30

( حيث بلغ الانحراف المعياري )ع( 28.1للاختبار البعدي فكانت قيمة المتوسط الحسابي )س( مقدرة )
( وذلك 2.26مة "ت" الجدولية المقدرة )من قي ركبوهي أ( 10.19( وكانت قيمة "ت" المحسوبة )1.37)

فروق ذات دلالة إحصائية  يوجدمما يوضح أنه  0.05( عند مستوى دلالة 9قدرها ) dfتحت درجة حرية 
لصالح المجموعة الضابطة بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي لصالح الاختبار البعدي في اختبار 

 ثانية(. 30مداومة القوة لعضلات الذراعين )ثني الذراعين ومدهما من وضع الاستناد الأمامي لمدة 
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مداومة القوة لعضلات  الحسابية في اختبار اتطالتمثيل البياني لنتائج المتوس(: 22الشكل رقم )
   ثانية(. 30)ثني الذراعين ومدهما من وضع الاستناد الأمامي لمدة  الذراعين

 
 :مناقشة وتفسير نتائج الفرضية الثالثة -1-4-2

في الاختبارات والتجريبية  ( النتائج الإحصائية للعينة الضابطة18و) (17بين لنا في الجدول رقم )تكما ي
مداومة القوة لعضلات الذراعين ) ثني الذراعين ومدهما من والبعدية للاعبي كرة اليد في اختبار القبلية 

وتوصلت نتائج الدراسة إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية في  ،ثانية( 30وضع الاستناد الأمامي لمدة 
لي والبعدي ولصالح القياس البعدي للمجموعتين  بين القياسين القب مداومة القوة لعضلات الذراعينتطوير 

التجريبية والضابطة، وكذلك تفوق المجموعة التجريبية التي طبقت التدريب الفتري مرتفع الشدة على 
ويعزي الباحث ، الاعتيادية في المتوسطات الحسابيةالتدريب طريقة المجموعة الضابطة التي استخدمت 

هذا التحسن إلى طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة الذي طبق في البرنامج التدريبي على المجموعة 
 التجريبية.

بتأثير التدريب الفتري مرتفع الشدة على بعض  "(2015أحمد عكور )" نتائج دراسةوتتفق الدراسة مع 
روق ذات دلالة إحصائية لصالح الاختبار البعدي القدرات البدنية والمهارية حيث أظهرت النتائج بوجود ف

للمجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة وكان التفوق للمجموعة التجريبية التي استخدمت التدريب الفتري 
 .مرتفع الشدة

تطوير إلى أثر تمرينات خاصة في " (2019سيف حارث إبراهيم )وتتفق الدراسة مع نتائج دراسة "
، حيث أسفرت النتائج بوجود فروق ذات دلالة للذراعين ودقة التصويب للاعبي القوس والسهممداومة القوة 

المجموعة التجريبية

المجموعة الضابطة
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إحصائية في صفة مداومة القوة للذراعين لصالح المجموعة التجريبية ولما لها من تأثير على كسب النقاط 
 وتحقيق النتائج.

بالحمل الفتري مرتفع الشدة والذي بأن نتيجة التدريب المقنن والمستمر  )بسطويسي( وهذا ما أشار إليه 
( O2يعمل على زيادة في اتساع الشعيرات الدموية بشكل أسرع يسمح بمرور المزيد من الأكسجين )

والأملاح المعدنية كالبوتاسيوم والفوسفات بالإضافة إلى بعض الخمائر في العضلات العاملة هذا كله من 
)بسطويسي أحمد،  الراحة المستحسنة المناسبة لتلك الشدةأسباب تأخير التعب لفترة طويلة وفترات 

 .(305، صفحة 1999
لعضلات  القوةومن خلال تحليل نتائج الجداول نستنتج أن التدريب الفتري مرتفع الشدة طور صفة مداومة 

ومنه يتبين بأن الفرضية الثالثة قد تحققت بأنه يوجد فروق ذات دلالة ، لدى لاعبي كرة اليد ذراعينال
إحصائية في اختبار مداومة القوة لعضلات الذراعين بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية 

 .U19لصالح الاختبار البعدي لدى لاعبي كرة اليد فئة 

 عرض وتحليل نتائج الفرضية الرابعة: -1-5

توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مداومة القوة لعضلات الرجلين بين الاختبار القبلي والبعدي  
 .U19للمجموعة التجريبية لصالح الاختبار البعدي لهته الفئة العمرية 

-Halfالقفز نصف قرفصاء )عرض وتحليل نتائج اختبار مداومة القوة لعضلات الرجلين ) -1-5-1
squat Jump):) 

: يبين مستوى دلالة الفروق الإحصائية في مداومة القوة لعضلات الرجلين في اختبار (19) الجدول رقم
 بين نتائج الاختبار القلبي والبعدي للعينة التجريبية. (Half-squat Jumpالقفز نصف قرفصاء )

المتوسط  الاختبار
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري 

 عدد 
 العينة

 درجة 
 الحرية

Df 

مستوى 
 الدلالة

T 
 المحسوبية

T 
 الجدولية

 دلالة 
 الفروق

دال  2.26 5.23 0.05 09 10 1.31 31.2 اختبار قبلي
 3.71 38 اختبار بعدي إحصائيا

، حيث قيمة )ت( df 9=1-( وأمام درجة حرية ن0.05عند مستوى دلالة ) المصدر: من إعداد الباحث.
 .2.26الجدولية = 
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النتائج الإحصائية للعينة التجريبية في الاختبار القلبي في اختبار مداومة  (19)يوضح لنا الجدول رقم 
حيث كانت قيمة المتوسط  ،(Half-squat Jumpالقفز نصف قرفصاء )القوة لعضلات الرجلين )

فكانت قيمة المتوسط (، وبالنسبة للاختبار البعدي 1.31( وبانحراف معياري قدر )31.2الحسابي مقدرة )
( أكبر 5.23( وكانت قيمة "ت" المحسوبة )3.71الانحراف المعياري )ع( )و  (38الحسابي )س( مقدرة )

 0.05( عند مستوى دلالة 9قدرها ) df( وذلك تحت درجة حرية 2.26من قيمة "ت" الجدولية المقدرة )
مما يوضح أنه هناك فروق ذات دلالة إحصائية لصالح المجموعة التجريبية بين الاختبار القبلي والاختبار 

 .البعدي لصالح الاختبار البعدي

: يبين مستوى دلالة الفروق الإحصائية في مداومة القوة لعضلات الرجلين في اختبار (20) الجدول رقم
 بين نتائج الاختبار القلبي والبعدي للعينة الضابطة. (Half-squat Jumpنصف قرفصاء )القفز 

المتوسط  الاختبار
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري 

 عدد 
 العينة

 درجة 
 الحرية

Df 

مستوى 
 الدلالة

T 
 المحسوبية

T 
 الجدولية

 دلالة 
 الفروق

دال  2.26 2.57 0.05 09 10 1.54 29.8 اختبار قبلي
 1.42 31.6 اختبار بعدي إحصائيا

، حيث قيمة )ت( df 9=1-( وأمام درجة حرية ن0.05عند مستوى دلالة ) المصدر: من إعداد الباحث.
 .2.26الجدولية = 

النتائج الإحصائية للعينة الضابطة في الاختبار القلبي في اختبار مداومة  (20)يوضح لنا الجدول رقم 
حيث كانت قيمة المتوسط  ،(Half-squat Jumpالقفز نصف قرفصاء )القوة لعضلات الرجلين )

(، وبالنسبة للاختبار البعدي فكانت قيمة المتوسط 1.54( وبانحراف معياري قدر )29.8الحسابي مقدرة )
( وكانت قيمة "ت" المحسوبة 1.42( حيث بلغ الانحراف المعياري )ع( )31.6الحسابي )س( مقدرة )

( عند 9قدرها ) df( وذلك تحت درجة حرية 2.26من قيمة "ت" الجدولية المقدرة ) كبروهي أ( 2.57)
ين فروق ذات دلالة إحصائية لصالح المجموعة الضابطة ب يوجدمما يوضح أنه  0.05مستوى دلالة 

 .الاختبار القبلي والاختبار البعدي لصالح الاختبار البعدي

 

 

 



الفصل الخامس:                                                     عرض، تحليل و مناقشة النتائج  

 

199 
 

 

لعضلات  مداومة القوة الحسابية في اختبار اتالتمثيل البياني لنتائج المتوسط(: 23الشكل رقم )
 (.(Half-squat Jumpالقفز نصف قرفصاء )الرجلين )

 

 
  مناقشة وتفسير نتائج الفرضية الرابعة: -1-5-2

في الاختبارات والتجريبية  ( النتائج الإحصائية للعينة الضابطة20و) (19يبين لنا في الجدول رقم )كما 
-Halfالقفز نصف قرفصاء )مداومة القوة لعضلات الرجلين )والبعدية للاعبي كرة اليد في اختبار القبلية 

squat Jump،)  مداومة القوة وتوصلت نتائج الدراسة إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية في تطوير
بين القياسين القبلي والبعدي ولصالح القياس البعدي للمجموعتين  التجريبية والضابطة،  لعضلات الرجلين

طة التي وكذلك تفوق المجموعة التجريبية التي طبقت التدريب الفتري مرتفع الشدة على المجموعة الضاب
ويعزي الباحث هذا التطور إلى البرنامج التدريبي  ،الاعتيادية في المتوسطات الحسابيةاستخدمت التدريب 

 بطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة الذي طبق على المجموعة التجريبية.

ومة إلى أثر تدريبات المقا" (2016عبد الجبار عبد الرزاق حسو )" نتائج دراسةوتتفق الدراسة مع 
المختلفة للطرف السفلي على أداء القفز ومداومة القوة وبعض المهارات لجهازي بساط الحركات الأرضية 
وطاولة القفز، وأسفرت النتائج بوجود فروق ذات دلالة إحصائية في مداومة القوة العضلية لعضلات الفخذ 

 .والساق
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تأثير البرنامج التدريبي الفتري مرتفع الشدة إلى  ("2017) عايدي مراد " وتتفق الدراسة مع نتائج دراسة
)الخطوة  للأطراف السفلية في اختبارات تحسين اللياقة اللاهوائية لدى لاعبي النخبة في كرة الطائرةفي 

فروق  حيث أسفرت النتائج على وجود (،و)اختبار القفز العمودي لسارجنت ثانية( 15اللاهوائية لهارفارد 
للمجموعة التجريبية التي اعتمدت  دالة إحصائيا بين متوسطات درجات اللاعبين في اللياقة اللاهوائية

 على التدريب الفتري مرتفع الشدة.
على أن تدرب مداومة القوة ليكون فعالا، يجب ضمان ( Jurgen Wei neck) وهذا ما أشار إليه 

مسبق وتطوير مناسب لقدرات القوة الخاصة بالتحضير الرياضي للوصول إلى مستوى التفوق الرياضي 
(Jurgen weineck, 1997, p. 181). 

تفع الشدة طور صفة مداومة القوة لعضلات ومن خلال تحليل نتائج الجداول نستنتج أن التدريب الفتري مر 
ومنه يتبين بأن الفرضية الرابعة قد تحققت بأنه يوجد فروق ذات دلالة ، لدى لاعبي كرة اليد رجلينال

إحصائية في اختبار مداومة القوة لعضلات الرجلين بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية 
 .U19لصالح الاختبار البعدي لدى لاعبي كرة اليد فئة 

 :خامسةعرض وتحليل نتائج الفرضية ال -1-6

ذات دلالة إحصائية في مداومة القوة لعضلات البطن بين الاختبار القبلي و البعدي  توجد فروق 
 . U19البعدي لهته الفئة العمرية  الاختبارللمجموعة التجريبية لصالح 

 SUP 30عرض وتحليل نتائج اختبار مداومة القوة لعضلات البطن )الجلوس من الرقود  -1-6-1
 :(ثانية

يبين مستوى دلالة الفروق الإحصائية في مداومة القوة لعضلات البطن )الجلوس من  :(21) الجدول رقم
 بين نتائج الاختبار القلبي والبعدي للعينة التجريبية.( ثانية SUP 30الرقود 

المتوسط  الاختبار
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري 

 عدد 
 العينة

 درجة 
 الحرية

Df 

مستوى 
 الدلالة

T 
 المحسوبية

T 
 الجدولية

 دلالة 
 الفروق

دال  2.26 15.92 0.05 09 10 0.54 20.9 اختبار قبلي
 0.62 25.2 اختبار بعدي إحصائيا

، حيث قيمة )ت( df 9=1-( وأمام درجة حرية ن0.05عند مستوى دلالة ) المصدر: من إعداد الباحث.
 .2.26الجدولية = 
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 بليةالق اتالنتائج الإحصائية للعينة التجريبية في الاختبار  (21)الجدول رقم في وضح لنا كما هو م
، حيث كانت قيمة (ثانية SUP 30في اختبار مداومة القوة لعضلات البطن )الجلوس من الرقود والبعدية 

(، و بالنسبة للاختبار البعدي فكانت 0.54معياري قدر ) بانحراف( و 20.9المتوسط الحسابي مقدرة )
قيمة "ت"  وكانت( 0.62المعياري )ع( ) الانحراف( حيث بلغ 25.2المتوسط الحسابي )س( مقدرة )قيمة 

( 9قدرها ) dfتحت درجة حرية  وذلك( 2.26( أكبر من قيمة "ت" الجدولية المقدرة )15.92المحسوبة )
ريبية بين مما يوضح أنه هناك فروق ذات دلالة إحصائية لصالح المجموعة التج 0.05عند مستوى دلالة 

مداومة القوة لعضلات البطن  الاختبار القبلي والاختبار البعدي لصالح الاختبار البعدي في اختبار
 .(ثانية SUP 30)الجلوس من الرقود 

يبين مستوى دلالة الفروق الإحصائية في مداومة القوة لعضلات البطن )الجلوس من  :(22) الجدول رقم
 بين نتائج الاختبار القلبي والبعدي للعينة الضابطة.( ثانية SUP 30الرقود 

المتوسط  الاختبار
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري 

 عدد 
 العينة

 درجة 
 الحرية

Df 

مستوى 
 الدلالة

T 
 المحسوبية

T 
 الجدولية

 دلالة 
 الفروق

غير  2.26 0.33 0.05 09 10 0.67 20.7 اختبار قبلي
دال 

 إحصائيا
 0.48 21.6 اختبار بعدي

، حيث قيمة )ت( df 9=1-( وأمام درجة حرية ن0.05عند مستوى دلالة ) المصدر: من إعداد الباحث.
 .2.26الجدولية = 

( النتائج الإحصائية للعينة الضابطة في الاختبارات القبلية 22كما هو موضح لنا في الجدول رقم )
، حيث كانت قيمة ثانية( SUP 30والبعدية في اختبار مداومة القوة لعضلات البطن )الجلوس من الرقود 

(، وبالنسبة للاختبار البعدي فكانت قيمة 0.67( و بانحراف معياري قدر )20.7المتوسط الحسابي )
( وكانت قيمة "ت" المحسوبة 0.48( وبلغ الانحراف المعياري )ع( )21.6مقدرة ) المتوسط الحسابي )س(

( عند 9قدرها ) df( وذلك تحت درجة حرية 2.26( أصغر من قيمة "ت" الجدولية المقدرة )0.33)
مما يوضح أنه لا يوجد فروق ذات دلالة إحصائية لصالح المجموعة التجريبية بين  0.05مستوى دلالة 
مداومة القوة لعضلات البطن  لقبلي والاختبار البعدي لصالح الاختبار البعدي في اختبارالاختبار ا

 .ثانية( SUP 30)الجلوس من الرقود 
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القوة لعضلات البطن  مداومة الحسابية في اختبار اتالتمثيل البياني لنتائج المتوسط(: 24الشكل رقم )
 .ثانية( SUP 30)الجلوس من الرقود 

 

 
  مناقشة وتفسير نتائج الفرضية الخامسة: -1-6-2

في الاختبارات والتجريبية  النتائج الإحصائية للعينة الضابطة (22و ) (21كما يبين لنا في الجدول رقم )
 SUP 30القوة لعضلات البطن )الجلوس من الرقود  مداومة اختباروالبعدية للاعبي كرة اليد في القبلية 
أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية، ويعزي  ،ثانية(

الذي طبق على المجموعة الباحث هذا التطور إلى البرنامج التدريبي بطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة 
 التجريبية.

بالأثقال بطريقة  تمدى تأثير استخدام تدريبا (2004)أياد محمد عبد الله  نتائج دراسةوتتفق الدراسة مع 
والتكراري في تنمية أوجه القوة العضلية الخاصة إذ أسفرت النتائج بوجود التدريب الفتري مرتفع الشدة 

ومة القوة لصالح المجموعة التي نفذت التدريب الفتري مرتفع الشدة فروق ذات دلالة إحصائية لصفة مدا
 ولم تظهر فروق دالة إحصائيا للمجموعة التي نفذت التدريب التكراري في صفة مداومة القوة.

بأن مداومة القوة بأنها القابلية على الاستمرار في إنتاج القوة العضلية في  )السيد عبد المقصود(وأشار 
، 1997)السيد عبد المقصود،  على المقاومات الخارجية أو وزن الجسم لأطول مدة زمنية ممكنةالتغلب 
 .(166صفحة 
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أن التمرينات بتكرارات زائدة وبقصر فترات الراحة البينية فإن ذلك يؤدي إلى  (حسام حسن) أكدهوهذا ما 
 .(26، صفحة 1997)حسام الدين طلحة وأخرون،  زيادة مداومة القوةالتأثير بأحسن الأحوال على 

إلى أن التدريب الفتري هو نظام تدريبي متشابه ومتكرر مع وجود راحة ( Creator) أشار إليهوهذا ما 
الطبيعية والقدرة على استعادة بين كل تكرار وآخر بين كل مجموعة وأخرى للعودة إلى المرحلة بينية 

 .Creator M., 1999, p) ( من الحد الأقصى لقدرة اللاعب%90-80الشفاء وتكون حدود الشدة )
146). 

مرتفع الشدة طور صفة مداومة القوة لعضلات  ومن خلال تحليل نتائج الجداول نستنتج أن التدريب الفتري
 لدى لاعبي كرة اليد.البطن 

ومنه يتبين بأن الفرضية الخامسة قد تحققت بأنه يوجد فروق ذات دلالة إحصائية في اختبار مداومة القوة 
لعضلات البطن بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية لصالح الاختبار البعدي لدى لاعبي كرة 

 .U19اليد فئة 

 : سادسةالعرض وتحليل نتائج الفرضية  -1-7

توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مداومة القوة لعضلات الظهر بين الاختبار القبلي والبعدي  
 .U19البعدي لهته الفئة العمرية  الاختبارللمجموعة التجريبية لصالح 

 اختبار رفع الجذع من الانبطاح:عرض وتحليل نتائج مداومة القوة لعضلات الظهر  -1-7-1

رفع الجذع مستوى دلالة الفروق الإحصائية في مداومة القوة لعضلات الظهر ): يبين (23) الجدول رقم
 بين نتائج الاختبار القلبي والبعدي للعينة التجريبية.من الانبطاح( 

المتوسط  الاختبار
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري 

 عدد 
 العينة

 درجة 
 الحرية

Df 

مستوى 
 الدلالة

T 
 المحسوبية

T 
 الجدولية

 دلالة 
 الفروق

دال  2.26 8.26 0.05 09 10 2.39 40.8 اختبار قبلي
 2.06 49.4 اختبار بعدي إحصائيا

، حيث قيمة )ت( df 9=1-( وأمام درجة حرية ن0.05عند مستوى دلالة ) المصدر: من إعداد الباحث.
 .2.26الجدولية = 
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بلية الق اتالإحصائية للعينة التجريبية في الاختبار النتائج  (23كما هو موضح لنا في الجدول رقم )
، حيث كانت قيمة المتوسط رفع الجذع من الانبطاح(الظهر )في اختبار مداومة القوة لعضلات  والبعدية

(، و بالنسبة للاختبار البعدي فكانت قيمة 2.39معياري قدر ) بانحراف( و 40.8الحسابي مقدرة )
( وكانت قيمة "ت" 2.06المعياري )ع( ) الانحراف( حيث بلغ 49.4مقدرة )المتوسط الحسابي )س( 

( 9قدرها ) df( وذلك تحت درجة حرية 2.26( أكبر من قيمة "ت" الجدولية المقدرة )15.92المحسوبة )
مما يوضح أنه هناك فروق ذات دلالة إحصائية لصالح المجموعة التجريبية بين  0.05عند مستوى دلالة 

رفع لعضلات الظهر )مداومة القوة  لقبلي والاختبار البعدي لصالح الاختبار البعدي في اختبارالاختبار ا
 .(الجذع من الانبطاح

رفع الجذع : يبين مستوى دلالة الفروق الإحصائية في مداومة القوة لعضلات الظهر )(24) الجدول رقم
 الضابطة.بين نتائج الاختبار القلبي والبعدي للعينة من الانبطاح( 

المتوسط  الاختبار
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري 

 عدد 
 العينة

 درجة 
 الحرية

Df 

مستوى 
 الدلالة

T 
 المحسوبية

T 
 الجدولية

 دلالة 
 الفروق

غير  2.26 2.53 0.05 09 10 1.91 39.9 اختبار قبلي
دال 

اختبار  إحصائيا
 بعدي

42 1.63 

، حيث قيمة )ت( df 9=1-( وأمام درجة حرية ن0.05عند مستوى دلالة ) المصدر: من إعداد الباحث.
 .2.26الجدولية = 

( النتائج الإحصائية للعينة الضابطة في الاختبارات القبلية 24كما هو موضح لنا في الجدول رقم )
متوسط ، حيث كانت قيمة الرفع الجذع من الانبطاح(والبعدية في اختبار مداومة القوة لعضلات الظهر )

(، و بالنسبة للاختبار البعدي فكانت قيمة المتوسط 1.91( و بانحراف معياري قدر )39.9الحسابي )
( 2.53( وكانت قيمة "ت" المحسوبة )1.63( وبلغ الانحراف المعياري )ع( )42الحسابي )س( مقدرة )

عند مستوى دلالة ( 9قدرها ) df( وذلك تحت درجة حرية 2.26من قيمة "ت" الجدولية المقدرة ) كبرأ
بين الاختبار القبلي و  ضابطةمما يوضح أنه يوجد فروق ذات دلالة إحصائية لصالح المجموعة ال 0.05

رفع الجذع من مداومة القوة لعضلات الظهر ) الاختبار البعدي لصالح الاختبار البعدي في اختبار
  الانبطاح(.
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القوة لعضلات الظهر  مداومة الحسابية في اختبار اتالمتوسطالتمثيل البياني لنتائج (: 25الشكل رقم )
 رفع الجذع من الانبطاح(.)

 
  :سادسةمناقشة وتفسير نتائج الفرضية ال -1-7-2

في الاختبارات والتجريبية  النتائج الإحصائية للعينة الضابطة (24)و (23كما يبين لنا في الجدول رقم )
 ،(رفع الجذع من الانبطاح) ظهرالقوة لعضلات ال مداومة اختباروالبعدية للاعبي كرة اليد في القبلية 

بين  ظهرمداومة القوة لعضلات الوتوصلت نتائج الدراسة إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية في تطوير 
كذلك تفوق القياسين القبلي والبعدي ولصالح القياس البعدي للمجموعتين  التجريبية والضابطة، و 

المجموعة التجريبية التي طبقت التدريب الفتري مرتفع الشدة على المجموعة الضابطة التي استخدمت 
ويعزي الباحث هذا التطور إلى البرنامج التدريبي ، الاعتيادية في المتوسطات الحسابيةالتدريب طريقة 

 بية.بطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة الذي طبق على المجموعة التجري

ن طريقة التدريب أحيث أظهرت النتائج ب (2010)عمر محمد مجيد  نتائج دراسةوتتفق الدراسة مع 
 .بالأثقال بالأسلوب الدائري كان ذا فاعلية في تطوير مداومة القوة للعضلات العاملة للاعب الفتري

بأن مداومة القوة هي قدرة مركبة تتكون من المداومة والقوة وتبعا لمدى ثقل هذه  ريسان خريبط() وأشار
المنافسات وتتخذ مكانها بين وتلك تنشأ قدرة خاصة بذاته إذ تكون هذه القدرة مهمة سواء بالتدريب أو 

 .(83، صفحة 2002)ريسان خريبط مجيد وعلي تركي مصلح،  القطبين القوة والمداومة

يةالمجموعة التجريب
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بأن نظريات التدريب الرياضي أشارت إلى ضرورة التدرج في الأحمال التدريبية  (المندلاوي) أكدهوهذا ما  
ن كل زيادة في حمل التدريب من حيث الحجم والشدة تقابلها زيادة في القدرة الوظيفية للأجهزة الداخلية أإذ 

، 1987)المندلاوي وآخرون،  و النتيجة الرياضية ككلأوالأعضاء بما يضمن تطور وتحسن الأداء 
 .(119صفحة 

ومن خلال تحليل نتائج الجداول نستنتج أن التدريب الفتري مرتفع الشدة طور صفة مداومة القوة لعضلات 
للمجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة وكانت الأفضلية للمجموعة  لدى لاعبي كرة اليدالظهر 
 .التجريبية

ومنه يتبين بأن الفرضية السادسة قد تحققت بأنه يوجد فروق ذات دلالة إحصائية في اختبار مداومة القوة 
عبي كرة لعضلات الظهر بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية لصالح الاختبار البعدي لدى لا

 .U19اليد فئة 

 :بعةعرض وتحليل نتائج الفرضية السا -1-8

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في القياس البعدي  
 لصالح المجموعة التجريبية.

التجريبية والضابطة للقياس : يبين مستوى دلالة الفروق الإحصائية بين المجموعتين (25الجدول رقم )
 البعدي للاختبارات البدنية المستعملة.

 المحاور       
 

 الاختبارات

المجموعة  الوحدة
 التجريبية

المجموعة 
 الضابطة

"ت" 
 المحسوبة

"ت" 
 الجدولية

الدلالة 
 الاحصائية

 ع س ع س
تمرير ال

والاستقبال الكرة 
نحو الحائط لمدة 

 ( ثانية.60)

عدد 
 التكرار

54.4 0.93 48.9 0.54 15.41  
 
 
 
 
 

2.10 

 دال
 إحصائيا

الجري المكوكي 
مرات(  08×25)

 من البدء العالي.

الزمن 
 بالثانية

 دال 19.57 0.57 46.88 0.58 41.79
 إحصائيا

 دال 6.02 1.37 28.1 1.54 32.2 ثني الذراعين 
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ومدهما من 
وضع الاستناد 
الامامي لمدة 

 ثانية.30

 عدد
 التكرار 

 إحصائيا

القفز نصف 
-Halfقرفصاء )
squat 
Jump). 

عدد 
 التكرار 

 دال 4.84 1.42 31.6 3.71 38
 إحصائيا

رفع الجذع من 
 الانبطاح

عدد 
 التكرار

 دال 6.60 1.63 42 2.06 49.4
 إحصائيا

الجلوس من 
الرقود من وضع 

ثني الركبتين 
sup 30 .ثانية 

عدد 
 التكرار

 دال  13.84 0.48 21.6 0.62 25.2
 إحصائيا

، حيث قيمة df 18=2-ن2( وأمام درجة حرية 0.05عند مستوى دلالة ) المصدر: من إعداد الباحث.
 .2.10)ت( الجدولية = 

حيث  للاختبارات البعدية لمجموعتي الدراسة،( النتائج الإحصائية 25كما هو موضح لنا في الجدول رقم )
 وبالنسبة(، 0.93معياري قدر ) وبانحراف( 54.4)للمجموعة التجريبية قيمة المتوسط الحسابي كانت 

( 0.54( وبلغ الانحراف المعياري )49.9فكانت قيمة المتوسط الحسابي )س( مقدرة ) للمجموعة الضابطة
( 15.41المحسوبة )وكانت قيمة "ت"  ،( ثانية60تمرير والاستقبال الكرة نحو الحائط لمدة )ال في اختبار

( عند مستوى دلالة 18قدرها ) df( وذلك تحت درجة حرية 2.10من قيمة "ت" الجدولية المقدرة ) أكبر
قيمة  بين المجموعتين للاختبارات البعدية، وقدرتمما يوضح أنه يوجد فروق ذات دلالة إحصائية  0.05

للمجموعة  وبالنسبة(، 0.58معياري قدر ) وبانحراف( 41.79)للمجموعة التجريبية المتوسط الحسابي 
في ( 0.57( وبلغ الانحراف المعياري )46.88فكانت قيمة المتوسط الحسابي )س( مقدرة ) الضابطة
 كبر( أ19.57وكانت قيمة "ت" المحسوبة ) ،العاليمرات( من البدء  08×25الجري المكوكي ) اختبار

 0.05( عند مستوى دلالة 18قدرها ) dfوذلك تحت درجة حرية ( 2.10من قيمة "ت" الجدولية المقدرة )
قيمة  ، وقدرتبين المجموعتين للاختبارات البعديةمما يوضح أنه يوجد فروق ذات دلالة إحصائية 

للمجموعة  وبالنسبة(، 1.54معياري قدر ) وبانحراف( 32.2)للمجموعة التجريبية المتوسط الحسابي 
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في ( 1.37( وبلغ الانحراف المعياري )28.1فكانت قيمة المتوسط الحسابي )س( مقدرة ) الضابطة
وكانت قيمة "ت" المحسوبة  ،ثانية30مامي لمدة ثني الذراعين ومدهما من وضع الاستناد الأ اختبار

( عند مستوى 18قدرها ) df( وذلك تحت درجة حرية 2.10من قيمة "ت" الجدولية المقدرة ) كبر( أ6.02)
 وقدرت بين المجموعتين للاختبارات البعدية،مما يوضح أنه يوجد فروق ذات دلالة إحصائية  0.05دلالة 

للمجموعة  وبالنسبة(، 3.71معياري قدر ) وبانحراف( 38)للمجموعة التجريبية قيمة المتوسط الحسابي 
في ( 1.42( وبلغ الانحراف المعياري )31.6فكانت قيمة المتوسط الحسابي )س( مقدرة ) الضابطة
من  كبر( أ4.84وكانت قيمة "ت" المحسوبة ) ،(Half-squat Jumpالقفز نصف قرفصاء ) اختبار

مما  0.05( عند مستوى دلالة 18قدرها ) df( وذلك تحت درجة حرية 2.10قيمة "ت" الجدولية المقدرة )
قيمة المتوسط  وقدرت بين المجموعتين للاختبارات البعدية،يوضح أنه يوجد فروق ذات دلالة إحصائية 

 للمجموعة الضابطة وبالنسبة(، 2.06معياري قدر ) وبانحراف( 49.4)للمجموعة التجريبية الحسابي 
رفع الجذع  في اختبار( 1.63نحراف المعياري )( وبلغ الا42فكانت قيمة المتوسط الحسابي )س( مقدرة )

( وذلك 2.10من قيمة "ت" الجدولية المقدرة ) كبر( أ6.6وكانت قيمة "ت" المحسوبة ) ،الانبطاحمن 
مما يوضح أنه يوجد فروق ذات دلالة  0.05( عند مستوى دلالة 18قدرها ) dfتحت درجة حرية 

للمجموعة التجريبية قيمة المتوسط الحسابي  وقدرت بين المجموعتين للاختبارات البعدية،إحصائية 
فكانت قيمة المتوسط الحسابي  للمجموعة الضابطة وبالنسبة(، 0.62معياري قدر ) وبانحراف( 25.2)

الجلوس من الرقود من وضع ثني  في اختبار( 0.48( وبلغ الانحراف المعياري )21.6)س( مقدرة )
ر من قيمة "ت" الجدولية المقدرة كب( أ13.84وكانت قيمة "ت" المحسوبة ) ،ثانية sup 30الركبتين 

مما يوضح أنه يوجد فروق  0.05( عند مستوى دلالة 18قدرها ) df( وذلك تحت درجة حرية 2.10)
، ويعزو الباحث هذه الفروق لطريقة التدريب بين المجموعتين للاختبارات البعديةذات دلالة إحصائية 

 .الفتري مرتفع الشدة التي طبقت على المجموعة التجريبية
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للاختبارات البعدية للمجموعة التجريبية الحسابية  اتالتمثيل البياني لنتائج المتوسط(: 23الشكل رقم )
 في الاختبارات البدنية المستعملة.والمجموعة الضابطة في القياس البعدي 

 
  :بعةسامناقشة وتفسير نتائج الفرضية ال -1-8-1

هناك  ة التي نصت على أنهبع( في مناقشة الفرضية الجزئية السا25كما يبين لنا في الجدول رقم ) -
فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في القياس البعدي لصالح 

 .الشدةالتي تعزي لأثر البرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب الفتري مرتفع  ،المجموعة التجريبية

مدى تأثير طريقتي التدريب الفتري في تطوير ( " 2016) جمال سرايعية " نتائج دراسةوتتفق الدراسة مع 
استخلص الباحث إذ  ،متر 400المنتخب الوطني العسكري لسباق لدى لاعبي  صفة التحمل الخاص

 .وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسات القبلية والبعدية ولصالح القياسات البعديةب
 

بأن طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة لها تأثير على العضلات إذ تصل في عدم وجود  )ياسر(شير إذ ي 
إلى تأخير  وتؤديالأكسجين كنتيجة لشدة الحمل المرتفعة ويحدث ظاهرة الدين الاكسجين عقب كل أداء 

، صفحة 1998اسر محمد حسن دبور، )ي التعب لأنها تنمي قدرة الفرد على التكيف للمجهود المبذول
235).  

أن طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة تهدف إلى تنمية الصفات البدنية  (البشتاوي) هذا ما يؤكدهو 
المميزة بالسرعة، والقوة العظمى( حيث تعمل العضلات في غياب  والقوة)مداومة السرعة، مداومة القوة، 

المجموعة التجريبية
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)البشتاوي و  الأكسجين نتيجة شدة الحمل المرتفعة وتؤدي مثل هذه الطريقة إلى تأخير الإحساس بالتعب
 ،(88، صفحة 2005مهند حسين، 

يرتفع النبض  وفيهالقوة والقوة المميزة بالسرعة مداومة السرعة وتنمية مداومة وتهدف أيضا إلى تحسين  
 .(188، صفحة 2016)أحمد عريبي عودة،  نبضة في الدقيقة ويكون حجم الحمل قليل نسبيا 180إلى 

 وتبيان )مداومة القوة ومداومة السرعة( صةالخا المداومة صفة دراسة في المتمثل بحثنا موضوع خلال من
 ،U19 لاعبي كرة اليد صنف تأثير طريق التدريب الفتري مرتفع الشدة في تطوير هذه الصفة لدى

 التحمل أداءات في بالغة أهمية وكل من القوة والسرعة( وذات )المداومة من مركبة بدنية صفة وباعتبارها
، صفحة 2006)محمد إبراهيم شحاتة،  يبذل الذي اللاهوائي لطاقويا بالمجهود للوفاء المطلوبين والمقاومة

284) 

 ةالبعديات قد تحققت بأنه يوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار  بعةومنه يتبين بأن الفرضية السا
 .لصالح المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطةللمجموعة التجريبية 

 أولية حقيقة إلى خلصنا بها قمنا التي التدريبية الميدانية التجربة في إليها توصلنا التي النتائج خلال ومن
 تطوير إلى استعمال طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة تؤدي على تنص التي الفرضية العامة تأكيد وهي
  .U19كرة اليد فئة  لاعبي لدى إيجابية بطريقة )مداومة القوة ومداومة السرعة(المداومة الخاصة  صفة
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 الاستنتاجات: 
 الوسط الهاوي وبالتحديد مستوى الجزائرية اليد كرة تعيشها التي المشاكل من مشكلة دراسة إلى بحثنا تطرق
 ومميزات أهمية من لهذه الشريحة ولما  ،U19  للمراهقة المزامنة الفئة كرة اليد  أواسط الشبابية الفئة
عداد الاحترافي للتوجه مؤهلة  الاستيعاب في كبيرة لها قابلية مرحلة وباعتبارها الكفء الصالح المواطن وا 

 توصلنا والتجريبي البحث النظري خلال من اقتراح وفي والخططي، المهاري والإتقان التدريب لحمولات
 ومواجهة التعب لمقاومة الحل الأمثل وتعد بالتنافس للقيام مهمة فعلا الخاصة المداومة أن وهي حقيقة إلى

 المستقبلي. اللاعب وبناء المتعددة المنافسة ظروف
 استنتجنا:تحليلنا للنتائج  وحسب-
تمرير الاختبار  الذراعين فيلعضلات وجود فروق ذات دلالة إحصائية في مداومة السرعة  -

الجري ومداومة السرعة لعضلات الرجلين في اختبار  ثانية( 60والاستقبال الكرة نحو الحائط لمدة )
 .مرات( من البدء العالي 08×25المكوكي )

لعضلات مداومة السرعة  لكل منجود فروق على و  اوالتي نصت والثانية تحقق الفرضية الأولى -
البرنامج التدريبي بطريقة التدريب الفتري مرتفع التي يمكن تطويرها خلال الذراعين ولعضلات الرجلين 

 .الشدة
ثني الذراعين في اختبار لعضلات الذراعين وجود فروق ذات دلالة إحصائية في مداومة القوة  -

الجلوس من الرقود من ولعضلات البطن في اختبار  ثانية30دة مامي لمومدهما من وضع الاستناد الأ
 Half-squatالقفز نصف قرفصاء )ولعضلات الرجلين في اختبار  supوضع ثني الركبتين 

Jump) ،وعضلات الظهر في اختبار رفع الجذع من الانبطاح. 
تطويرها  تمالتي  البدنية المستعملةالفرضيات الجزئية لصفة مداومة القوة لجميع الاختبارات تحقق  -

 خلال البرنامج التدريبي بطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة.
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارات البعدية للمجموعة التجريبية والضابطة ولصالح  -

 المجموعة التجريبية.
ذات دلالة إحصائية بين المجموعة  فروق هناكتحقق الفرضي الجزئية السابعة التي تنص على أنه  -

 .التجريبية والمجموعة الضابطة في القياس البعدي لصالح المجموعة التجريبية
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 :واقتراحاتخاتمة 
وها نحن ننهيه  افتراضاتبدأنا موضوع الدراسة من جميع المعطيات النظرية، إذ بدأناه بإشكال وفرض 

خاتمة دراستنا التي سنحاول من خلالها تقديم زبدة الموضوع ومدى تحقيق افتراضات  والانبنتائج وحلول، 
مستقبلية تساعد الباحثين على مواصلة البحث أو إعادة دراسته من مختلف الجوانب ومختلف 
التخصصات الرياضية، حيث انطلقنا من تعاريف للمصطلحات ودراسات سابقة ومشابهة، وجسدت بجمع 

لجتها وتحليلها معتمدين في ذلك على العمل الأكاديمي والمنهجي الذي لا يخلو من المعلومات ومعا
الضوابط والالتزامات المنهجية المطلوبة، حيث وضعنا في مقدمة أهدافا إزالة الغموض والالتباس الذي 

عمل لمسناه أثناء بداية هذا الموضوع، لهذا كانت من أهم الإجراءات والخطوات المعتمدة هي تنظيم ال
 والبحث في إطار علمي ممنهج.

إذ يتمحور الهدف الرئيسي في هذه الدراسة إلى معرفة تأثير استعمال طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة 
، U19مداومة السرعة( لدى لاعبي كرة اليد فئة  –في تطوير صفة المداومة الخاصة )مداومة القوة 

ا الأسلوب والطريقة التدريبية، ومعرفة مميزات وخصائص ومعرفة هذه الصفات التي يمكن تطويرها بهذ
 هذه الطريقة.

لوفاق وادي سلي، كذلك تم اختيار فترة الإعداد  U19وقد تم إجراء هذه الدراسة على نادي كرة اليد فئة 
، 2018/2019( لاعب للموسم الرياضي 20البدني الخاص لتطبيق البرنامج التدريبي على عينة قوامها )

ت عليهم اختبارات قبلية في صفتي مداومة القوة ومداومة السرعة ثم تم تطبيق البرنامج مدة حيث طبق
( أسابيع، وبعدها تم تطبيق الاختبارات البعدية على المجموعتين في القاعة المتعددة الرياضات بوادي 08)

 سلي في نفس المعطيات وبنفس الظروف.

ية حيث كانت صفة مداومة السرعة في الاختبارات البعدية وأثبتت النتائج بوجود فروق ذات دلالة إحصائ
أحسن من الاختبارات القبلية وهذا ما يؤكد أن البرنامج التدريبي بطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة أفضل 

، أما فيما يخص مداومة القوة أثبتت النتائج التي اعتمدت عليه المجموعة الضابطة من البرنامج الاعتيادي
ود فروق ذات دلالة إحصائية حيث كانت الاختبارات البعدية أحسن من الاختبارات القبلية مما أيضا وج

 يدل على تأثير البرنامج التدريبي الذي اعتمدت عليه المجموعة التجريبية.

وفي ضوء أهداف وفرضيات متغيرات البحث وعلى أساس المعطيات النظرية اتجهت الدراسة للبحث عن 
ت، ومن خلال النتائج التي توصلنا إليها بعد معالجة واستفراغ المعلومات والبيانات وتحليل الإجابة للتساؤلا

 مكوناتها منهجيا توصل الباحث إلى عدة استنتاجات منها:
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البرنامج التدريبي بطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة أثر بشكل إيجابي على صفة المداومة الخاصة  -
 لدى لاعبي كرة اليد.

تمرير د فروق ذات دلالة إحصائية في مداومة السرعة لعضلات الذراعين في اختبار الوجو  -
الجري ومداومة السرعة لعضلات الرجلين في اختبار  ( ثانية60والاستقبال الكرة نحو الحائط لمدة )

 .للمجموعة التجريبية مرات( من البدء العالي 08×25المكوكي )
ثني الذراعين مداومة القوة لعضلات الذراعين في اختبار وجود فروق ذات دلالة إحصائية في  -

ولعضلات الرجلين في اختبار القفز نصف قرفصاء  ثانية30مامي لمدة ومدهما من وضع الاستناد الأ
(Half-squat Jump) ، وعضلات الظهر في اختبار رفع الجذع من الانبطاح للمجموعة التجريبية

  .للمجموعة التجريبيةوالضابطة مع وجود أفضلية 
الجلوس من الرقود من وضع ثني لعضلات البطن في اختبار أثبتت المجموعة التجريبية تطورا  -

 ، في حين لم يكن هناك فروق للمجموعة الضابطة.supالركبتين 
 تفاوتت نسبة التطور لدى المجموعتين )التجريبية والضابطة( في متغيرات الدراسة. -

 قترح الباحث مجموعة من الآفاق المستقبلية التي نوجزها في النقاط الأتية:وفي ظل هذا البحث ي

 لحمولات التدريب الدقيق التوزيع مراعاة مع ودقيقة علمية تحضير وأساليب ومبادئ أسس وفق العمل 
 التحضير. مراحل من مرحلة كل مستوى على

 .الراحة فترات إهمال دون قصير وحجم عالية شدة من حمولة ذات تدريبية وحدات على التركيز 
 وبكل الخاصة المداومة صفة لتطوير التمارين في تستخدم التي الضرورية واللوازم الوسائل توفير 

 .مكوناتها
 البدنية الصفات تحسين إلى تؤدي التي الرياضي العمل بمتطلبات والميادين الملاعب تجهيز يجب 

 .الخاصة المداومة ومنها المختلفة
 .الموضوع هذا لإثراء وهذا مماثلة بدراسات بالقيام البحث في التوسع 
 ضرورة توفير مدربين مختصين في الميادين للارتقاء بمستوى كرة اليد. 
إجراء دراسات مشابهة تتضمن الصفات البدنية الأخرى كمتغيرات للدراسة ومع مختلف التخصصات  

 الرياضية.
 المقارنة بين الجنسين ومع مختلف الشرائح العمرية.إجراء دراسات مشابهة عن طريقة  
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 . U19 كرة اليد للفئة العمريةبها علاقة مباشرة ل التيترشيح بعض الاختبارات البدنية  -

 المحترم: المختصالخبير أو  سيادة ➢
 السلام عليكم وبعد:

"استعمال طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة في يقوم الطالب الباحث بإجراء دراسة بعنوان:       
" U19مداومة السرعة (  لدى لاعبي كرة اليد صنف  -تطوير صفة المداومة الخاصة ) مداومة القوة 

والرياضية في ميدان علوم وتقنيات النشاطات البدنية  شهادة الدكتوراهتندرج ضمن متطلبات نيل 
تخصص تدريب رياضي نخبوي، حيث اقترح الطالب الباحث عددا من الاختبارات التي توافقها تم جمعها 
من الرسائل والمراجع العلمية التي تخدم الدراسة، ونظرا لمكانتكم العلمية وخبرتكم العملية في مجال 

البدنية  التي ترونها مناسبة  حول أهم الاختبارات رأي سيادتكم وذلك لإبداءالاختصاص تم اختياركم 
 . U 19للدراسة وكذا ارتباطها فيما بينها والتي تتناسب كذلك مع متطلبات نشاط كرة اليد لفئة 

بداء آرائكم له أهمية بالغة في مساعدتنا على إنجاز هذه الأطروحة بالشكل المطلوب وكذا  إن تعاونكم وا 
 خدمة للإطار البحث العلمي.

 : ات هامةملاحظ ✓

كل قدرة من  لقياس ومناسبة ترونها ضرورية التيالبدنية  الاختباراتأمام  (X) علامةوضع يتم  -1 
 .U 19المناسبة للاعبي كرة اليد صنف  البدنية القدرات

  .لذلك المخصص الإطارضمن لم يتم ذكره  غير مدرج خرآأي اختبار  إضافة  يمكن -2
 
 

 والاحترامتقبلوا منا فائق التقدير 
 إشراف الدكتور: -                                                        :الباحثالطالب إعداد  -
 .                                                                    * حدادة محمد.       فغولي سمير* 

                       

 استمارة استطلاع موجهة للمحكمين
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.....................................................................................................
.....................................................................................................

.....................................................................................................
.............................. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

 

 03الملحق رقم 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 المحاولة:.................... العينة:.......................

 التاريخ:......................
 

تمرير والاستقبال ال واللقبالاسم  الرقم
الكرة نحو الحائط 

 .( ثانية60لمدة )

الجري 
المكوكي 

(25×08 
مرات( من 
 البدء العالي.

ثني الذراعين 
ومدهما من 
وضع 
الاستناد 

مامي لمدة الأ
 ثانية.30

القفز نصف 
-Halfقرفصاء )

squat Jump). 

رفع الجذع من 

 .الانبطاح
الجلوس من 
الرقود من 
وضع ثني 
الركبتين 

sup 30 
 ثانية.

01        

02        

03        

04        

05        

06        

07        

08        

09        

10        



 
 :ملاحظات ➢

.....................................................................................................
...... 

.....................................................................................................
.....................................................................................................
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.....................................................................................................
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.............................. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 

 04الملحق رقم 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 أسماء المحكمين ودرجاتهم العلمية 

 :آيت لونيس مراد 
 تدريب رياضي الاختصاص:دكتوراه                                           :ةالدرجة العلمي

 أمحمد بوقرة بومرداسمكان العمل: جامعة أستاذ التعليم العالي                          المهنة:
 :                                             سعداوي محمد 

 تدريب رياضي الاختصاص:             الدرجة العلمية: دكتوراه            
حسيبة بن جامعة  مكان العمل:         ASOومدرب في فريق محاضر " أ"  المهنة: أستاذ

 بوعلي الشلف
 : وداك محمد 

 الاختصاص: تدريب رياضي                                   دكتوراه الدرجة العلمية:
 حسيبة بن بوعلي الشلفجامعة  مكان العمل:المهنة: أستاذ محاضر " أ"           

 معمر بنور:  
 الدرجة العلمية: دكتوراه                          الاختصاص: العلوم البيو طبية الرياضية

 الشلفجامعة  المهنة: أستاذ محاضر " أ"                         مكان العمل:
 : سامي عبد القادر 

 دكتوراه     الاختصاص: نظرية ومنهجية التربية البدنية والرياضيةالدرجة العلمية: 
 حسيبة بن بوعلي الشلفجامعة  المهنة: أستاذ محاضر " أ"               مكان العمل:

 مخلوف أوسماعيل 
 الدرجة العلمية: دكتوراه                                   الاختصاص: تدريب رياضي

 أ"           مكان العمل: جامعة حسيبة بن بوعلي الشلف المهنة: أستاذ محاضر "
 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 05الملحق رقم 
 

 

 

 

 



  طاقم المساعد.ال 
 مداح رشيد: 

 الدرجة العلمية: طالب دكتوراه                                     الاختصاص: تدريب رياضي
 C.H.B.Bفريق مكان العمل:                      المهنة: مدرب كرة اليد وأستاذ جامعي مؤقت

 صابر خالد:  
 الدرجة العلمية: طالب دكتوراه                           الاختصاص: تحضير بدني، العاب القوى

 المهنة: مدرب وأستاذ جامعي مؤقت                             مكان العمل: متوسطة 
 نحال عبد الله: 

 العلمية: طالب دكتوراه                                        الاختصاص: تدريب رياضيالدرجة 
 جامعي مؤقت أستاذالمهنة: 

 :                                             زسايح عبد العزي 
 رياضيةتربية بدنية و  الاختصاص:الدرجة العلمية: شهادة الماستر                                  

 C.H.B.Bالمهنة: مدرب كرة اليد                                           مكان العمل: فريق 
 قولالة حسام: 

 الدرجة العلمية: مستشار في الرياضة                          الاختصاص: كرة اليد
 C.H.B.Bالمهنة: مدرب كرة اليد                                         مكان العمل: فريق 

 :بلقاسمي إبراهيم 
 التحضير البدنيالاختصاص:                               طالب دكتوراهالدرجة العلمية: 

                                      درسة كرة القدم الشلفأستاذ جامعي مؤقت                                مكان العمل: مالمهنة: 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 

 

 

 06الملحق رقم 
 
 
 
 

 



 

 

 



 

 

 

 

 

 

 07الملحق رقم 
 

 

 

 

 



 





 



 

 

 

 

 

  



 
 

 

 
 
 

 
 
 

 08الملحق رقم 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 البرنامج التدريبي -1

 لقد تم تصميم البرنامج التدريبي بواقع ثلاث وحدات في الأسبوع وذلك يوم الأحد والثلاثاء والخميس.  

 بالمساء وبقاعة متعددة الرياضات بولاية الشلف. ىأسابيع، وكانت كل الحصص تجر  08وحدة تدريبية لمدة  24حيث اشتمل على 

 تم تطبيق البرنامج التدريبي لتطوير المداومة الخاصة بطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة وذلك من أجل تحقيق الأهداف البحث. 

 نموذج الوحدات التدريبية -2

 شرح بعض الرموز المستعملة في البرنامج:

 ت = التكرارات.

 عات.مج = عدد المجمو 

 ر/ ت = الراحة بين التكرارات.

 ر/ مج = الراحة بين المجموعات.

 " =الثانية.

 ' = الدقيقة.  



 
 

 
           

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 البدني الخاص التحضيرالأسبوع الأول: 

 

 الحصة

 رقم

 التمرين

 الكثافة مكونات حمل التدريب

 الراحة بين التكرارات الحجم الشدة المستخدمة

 زمن العمل المجموعات التكرار

 الأحد

 

 (01) 

01  

 

65% 

 ' 3" إلى 90 "10 03 10

02 10 03 10" 

03 10 03 10" 

 الثلاثاء

 

 (02) 

01  

65% 

 

 ' 3" إلى 90 "30 03 04

02 04 03 06" 

03 03 03 60" 

 الخميس

 

 (03) 

01  

65% 

 

 ' 3" إلى 90 "06 03 04

02 10 03 12" 

03 10 03 12" 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 اليوم                                    

 الحمل

 الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء الاثنين الاحد السبت

        أقصي

   •   •   •  قل من أقصيأ

        متوسط

  •   •   •   قل من متوسطأ

        • راحة ايجابية



 + صافرة+ أقماع+ ساعة إيقاف  لعتاد:ا                                                                  01رقم:الحصة 
 القاعة متعددة الرياضات  المكان:                                             الأحدالتاريخ / 
  U19 الصنف:       10الحضور: عدد              دقيقة 55الوقت / 

 
 ر/ مج الشدة المدة مج التكرار المحتوى المضمون الهدف المراحل

 المرحلة 

 الأولى

تهيئة الجهازين الدوري -
 والتنفسي

 التحضير النفسي للاعبين-

 شرح مضمون الحصة –التحية الرياضية –مراقبة عامة –المناداة -

 مجري خفيف مع الحفاظ ريتم وإيقاع منتظ-

 تسخين المجمعات العضلية والمفصلية -

 

 

 

 

 

   د12

 المرحلة

 الأساسية

 تطوير صفة مداومة القوة-
وعضلات  لعضلات الذراعين

  .الظهر

 .من الانبطاح المائل إلى الجلوس على أربع فالوثب عاليا( 1

 .المائل ثني الذراعين مع الانبطاح( 2

 رفع الجذع من الرقود على البطن تشبيك. (3

10  

10  

10 

03 

03 

03 

 د10

 د10

 د10

65% (
3-5) 

يقة
دق

 

 المرحلة 

  النهائية

العودة إلى الهدوء بعد حمولات -
 الاختبار البدني

 تمارين التمدد العضلي-

 توجيهات بيداغوجية-

 

 

 

 

12

 د

  

 

 



 شريط متري+ صافرة+ ساعة إيقاف  أقماع+ العتاد:                                                     02الحصة رقم: 
 القاعة متعددة الرياضات  المكان:                                 الثلاثاءالتاريخ / 
  U19 الصنف:      10 الحضور:عدد             دقيقة  55 الوقت /
 ر/مج الشدة المدة مج التكرار المحتوى المضمون الهدف المراحل

 المرحلة 

 التحضيرية 

تهيئة الجهازين الدوري -
 والتنفسي

التحضير النفسي -
 للاعبين

 شرح مضمون الحصة –التحية الرياضية –مراقبة عامة –المناداة -

 مجري خفيف مع الحفاظ ريتم وإيقاع منتظ-

 تسخين المجمعات العضلية والمفصلية -

   د12  

 المرحلة

 الأساسية

تطوير صفة مداومة 
 السرعة.

 

 ثانية. 30 مع رفع الركبتين الجري في المكان(  1 

 م.20جري لمسافة ( 2

ثانية واليد اليسرى  30لمس نقطتين مختلفتين بسرعة باليد اليمنى لمدة  (3
 ثانية. 30لمدة 

04 

04 

03 

03 
03 

03 

 د7.5

 د12

 د7.5

  ( دقيقة3-5) 65%

 المرحلة 

 النهائية 

العودة إلى الهدوء بعد -
حمولات الاختبار 

 البدني

 تمارين التمدد العضلي-

 توجيهات بيداغوجية-

   د.12  



 شاهد + صافرة+ أقماع+ ساعة إيقاف  العتاد:                                                                               03الحصة رقم: 
 القاعة متعددة الرياضات  المكان:                                       الخميس التاريخ /
  U19 الصنف:              10 :عدد الحضور                 دقيقة  55الوقت / 

 ر/ مج الشدة المدة  مج التكرار المحتوى المضمون الهدف المراحل

 المرحلة 

 التحضيرية 

 التحكم البيداغوجي للاعبين-

 تهيئة الجهازين الدوري والتنفسي  -

 التحضير النفسي للاعبين-

شرح مضمون –التحية الرياضية –مراقبة عامة –المناداة -
 الحصة 

 العضلي العام والخالص تسخين -

 

 

 

 

   د12

 المرحلة

 الأساسية

تطوير مداومة السرعة لعضلات 
الرجلين، مداومة القوة لعضلات 

 البطن والظهر

  .م 20جري مسافة ( 1

تمارين تقوية عضلات البطن. رقود على الظهر مع  (2
 ثني الجذع.

 رفع الجذع من الرقود على البطن بالتشبيك. (3

04  

10  

 

10 

03 
03 

 

03 

 د15

 د07

 

 د7.5

 ( دقيقة3-5) 65%

 المرحلة 

 النهائية 

 تمارين التمدد العضلي- لى الحالة الطبيعية إالاسترجاع والعودة 

 بيداغوجيةتوجيهات -

  

 

   د12



 
 

 البدني الخاص التحضير: لثانيالأسبوع ا

 

 الحصة

 رقم

 التمرين

 الكثافة مكونات حمل التدريب

الشدة 
 المستخدمة

 الراحة بين التكرارات الحجم

 زمن العمل المجموعات التكرار

 الأحد

 

 (01) 

01  

%65 

 ' 3" إلى 90 "60 03 06

02 06 04 06" 

 الثلاثاء

 

 (02) 

01  

65% 

 

 ' 3" إلى 90 "10 03 03

02 04 04 20" 

03 03 03 10" 

 الخميس

 

 (03) 

01  

65% 

 

 ' 3" إلى 90 "60 04 03

02 04 04 30" 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 اليوم                                    

 الحمل

 الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء الاثنين الاحد السبت

        أقصي

   •   •   •  قل من أقصيأ

        متوسط

  •   •   •   قل من متوسطأ

        • راحة ايجابية



 صافرة+ ساعة إيقاف  العتاد:                                                                                      04 رقم:الحصة 
 القاعة متعددة الرياضات  المكان:                               الأحدالتاريخ / 
    U19 الصنف:     10 الحضور:عدد                                  دقيقة  55الوقت / 

 ر/ مج الشدة المدة مج لتكرارا المحتوى المضمون الهدف المراحل

 المرحلة 

 التحضيرية 

 التحكم البيداغوجي للاعبين-

 تهيئة الجهازين الدوري والتنفسي -

 التحية الرياضية -

 إحماء عامة الجسم جري خفيف مع -

 تسخين العضلي والمفصلي ال-

   د12  

 المرحلة

 الأساسية

 تطوير مداومة السرعة.-

 

ثانية  30لمس نقطتين مختلفتين بسرعة باليد اليمنى لمدة ( 1
 ثانية. 30واليد اليسرى لمدة 

  م.20جري لمسافة ( 2

06 

 

06 

30  

 

04 

 د15

 

 د15

%65 (3-5) 

 المرحلة 

 النهائية 

 تمارين التمدد العضلي- العودة إلى الهدوء والاسترجاع التام -

 التحية الرياضية-

  

 

12 

ملة
كا

 

 

 
 
 



  +حلقات+ أقماع+ صافرة+ ساعة إيقافحلقات العتاد:                                                    05 رقم:الحصة 
 القاعة متعددة الرياضات  المكان:            الثلاثاءالتاريخ / 
 U19 الصنف:        10 الحضور:عدد             دقيقة  55الوقت / 

 ر / مج الشدة المدة مج التكرار المحتوى المضمون الهدف المراحل

 المرحلة 

 التحضيرية 

 البيداغوجي للاعبينالتحكم -

 تهيئة الجهازين الدوري والتنفسي  -

التحضير المجمعات العضلية -
 والمفصلية 

 التحية الرياضية وشرح مضمون الحصة 

 جري خفيف مع الحفاظ على ريتم وإيقاع منتظم -

 تسخين عضلي ومفصلي خاص  -

 

 

 

 

الجري يكون دائري على   د12
 مستوى الملعب 

 المرحلة

 الأساسية

 

القوة لعضلات تطوير صفة مداومة 
ومداومة السرعة  الرجلين

 .للذراعين

بالرجل اليمنى ونزول بالرجل  Escalierدرج  صعد( ي1
 .اليسرى

  ثا.20التمرير والاستقبال مع الحائط  (2

 القفز في الحلقات مع الارتكاز.-( 3

03 

 

04 

03 

03 

 

04 

03 

 د 10

 

 د10

 د10

 

%65 

 ( دقيقة3-5)

 

 

 

 المرحلة 

 النهائية 

 تمارين التمدد العضلي- والاسترخاءالعودة إلى الحالة الطبيعية 

 تمارين الاسترجاع والتمدد العضلي-

 

   د12 



 أقماع+ صافرة+ ساعة إيقاف  العتاد:                                                                                                                       06 رقم:الحصة 
 القاعة متعددة الرياضات  المكان:                                           الخميسالتاريخ / 
    U19 الصنف:       10 الحضور:عدد             دقيقة 55الوقت / 
 ر/ مج الشدة المدة مج التكرار المحتوى المضمون الهدف المراحل

 المرحلة 

 التحضيرية 

 التحكم البيداغوجي للاعبين-

 تهيئة الجهازين الدوري والتنفسي  -

 النفسي للاعبينالتحضير -

 التحية الرياضية وشرح مضمون الحصة 

 جري خفيف مع الحفاظ على ريتم وإيقاع منتظم  -

 تسخين عضلي ومفصلي خاص  -

 

 

   د12 

 المرحلة

 الأساسية

لعضلات  السرعة مداومةتطوير 
الذراعين+ مداومة القوة 

   لعضلات الظهر

لمس نقطتين مختلفتين بسرعة باليد اليمنى لمدة ( 1
 ثانية. 30واليد اليسرى لمدة ثانية  30

( )وقوف، الذراعين عاليا( ثني الجذع أماما أسفل 2
 ثانية30 للمس الأرض خلفا بين القدمي

03 

 

04 

04 

 

04 

 د15

 

 د15

 

 

%65 

 

 

 

 ( دقيقة3-5)

 المرحلة 

 النهائية 

  د12   تمارين الاسترجاع والتمدد العضلي- التام  والاسترجاعالهدوء العودة إلى 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   
 
 

 البدني الخاص التحضير: ثالثالأسبوع ال

 

 الحصة

 رقم

 التمرين

 الكثافة مكونات حمل التدريب

 الراحة بين التكرارات الحجم الشدة المستخدمة

 زمن العمل المجموعات التكرار

 الأحد

 

 (01) 

01  

 

%70 

 ' 3" إلى 90 "20 03 10

02 10 03 30" 

03 10 03 30" 

 الثلاثاء

 

 (02) 

01  

%70 

 

 ' 3" إلى 90 "60 03 06

02 04 04 06" 

03 04 04 30" 

 الخميس

 

 (03) 

01  

%70 

 

 ' 3" إلى 90 "20 04 04

02 04 03 30" 

03 04 03 30" 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 اليوم                                    

 الحمل

 الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء الاثنين الاحد السبت

        أقصي

   •   •   •  قل من أقصيأ

        متوسط

  •   •   •   قل من متوسطأ

        • راحة ايجابية



 ساعة إيقاف + صافرة العتاد:                                                                                           07 رقم:الحصة 
 القاعة متعددة الرياضات  المكان:                                   الأحدالتاريخ / 
    U19 الصنف:                                  10 الحضور:عدد         دقيقة  55الوقت / 
 ر/ مج الشدة المدة مج لتكرارا المحتوى المضمون الهدف المراحل

 المرحلة 

 التحضيرية 

 التحكم البيداغوجي للاعبين-

 تهيئة الجهازين الدوري والتنفسي  -

 

 التحية الرياضية -

 للجسم عام احماءجري خفيف مع -

 المجمعات المفصلية الخاصة تسخين -

   د12  

 المرحلة

 الأساسية

 

لعضلات الذراعين  القوة تطوير مداومة
  والرجلين

 

 

 20 ين اثنين في وضعية نصف جلوسب( تمرير كرة طبية 1
 .ثانية

 les sauts fac au murالقفز مع مواجهة الحائط ( 2
 .ثانية 30 على نقطة في الحائط عند القفزأمع لمس 

حلقات على طول خط مستقيم مع الالقفز حجلا بين  (3
 ثانية. 30حمل لكرة طبية 

03 

 

03 

 

03 

03 

 

03 

 

03 

 د10

 

 د10

 

 د10

 

 

75% 

 

 ( دقيقة 3-5)

 المرحلة 

 النهائية 

 تمارين التمدد العضلي- الاسترخاءو  الحالة الطبيعيةالعودة إلى 

 

   د12  

 



 ساعة إيقاف  أعمدة + حواجز+ حلقات+ صافرة+ العتاد:                                                                         08 رقم:الحصة 
 القاعة متعددة الرياضات  المكان:            الثلاثاءالتاريخ / 
  U19الصنف :   10       الحضور: عدد             دقيقة  55الوقت / 
 ر/ مج الشدة المدة مج التكرار المحتوى المضمون الهدف المراحل

 المرحلة 

 التحضيرية

 التحكم البيداغوجي للاعبين-

 تهيئة الجهازين الدوري والتنفسي  -

 شرح مضمون الحصة–التحية الرياضية -مراقبة عامة –المناداة -

 لعبة التمريرات العشرة -

 تسخين المجمعات العضلية والمفصلية -

     

 المرحلة

 الأساسية

 

 مداومةو  السرعةمداومة  تطوير
 .للبطن والظهرالقوة 

ثانية واليد  30لمس نقطتين مختلفتين بسرعة باليد اليمنى لمدة ( 1
 ثانية. 30اليسرى لمدة 

  م.20جري لمسافة ( 2

 gainage 30تمرين تسوية عضلات البطن: رقود على الظهر مع ثني الجذع (3
 .ثانية

06 

 

04 

04 

03 

 

04 

04 

 د10

 

 د10

 د10

 

70% 

(3-5 )
 دقيقة

 المرحلة 

 

الاسترخاء التام والعودة إلى -
 الهدوء

 + جري خفيف  تمارين التمدد العضلي-

 توجيهات عامة

     

 



 
 

 كرات طبية+ حواجز+ صافرة+ ساعة إيقاف  العتاد:                                                           09 رقم:الحصة 
 القاعة متعددة الرياضات  المكان:            الخميسالتاريخ / 
  U19 الصنف:         10 الحضور:عدد             دقيقة 56الوقت / 
 ر/ مج الشدة المدة مج التكرار المضمونالمحتوى  الهدف المراحل

 المرحلة 

 التحضيرية

 التحكم البيداغوجي للاعبين-

 تهيئة الجهازين الدوري والتنفسي  -

 التحضير النفسي للاعبين-

 شرح مضمون الحصة–التحية الرياضية -مراقبة عامة –المناداة -

 جري خفيف مع الحفاظ على ريتم وايقاع منتظم -

 تسخين المجمعات العضلية والمفصلية -

 

 

   د12 

 المرحلة

 الأساسية

السرعة تطوير مداومة 
للذراعين والرجلين+ 

مداومة القوة لعضلات 
  الظهر والبطن

متر مستقيمة بحيث يتم تسليم كرة طبية 40( الجري بين الاقماع على مسافة 1
 للزميل الموالي.

 .ثانية gainage 30رقود على الظهر مع ثني الجذع (2

وقوف، الذراعين عاليا( ثني الجذع أماما أسفل للمس الأرض خلفا بين ) (3
 ثانية30القدمي 

04 

 

04 

04 

04 

 

03 

03 

 د12

 

 د10

 د10

 

70% 

 

 ( دقيقة3-5)

 المرحلة 

 النهائية 

 تمارين التمدد العضلي- العودة إلى الهدوء والاسترخاء التام 

 

   د12  



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

  

 البدني الخاص التحضير: رابعالأسبوع ال

 

 الحصة

 رقم

 التمرين

 الكثافة مكونات حمل التدريب

 الراحة بين التكرارات الحجم الشدة المستخدمة

 زمن العمل المجموعات التكرار

 الأحد

 

 (01) 

01  

 

70% 

 ' 3" إلى 90 "10 05 10

02 12 04 12" 

03 12 04 12" 

 الثلاثاء

 (02) 

01  

70% 

 ' 3" إلى 90 "60 05 05

02 05 05 09" 

 الخميس

 

 (03) 

01  

70% 

 

 ' 3" إلى 90 "30 03 04

02 12 03 09" 

03 12 03 09" 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 اليوم                                    

 الحمل

 الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء الاثنين الاحد السبت

        أقصي

   •   •   •  قل من أقصيأ

        متوسط

  •   •   •   قل من متوسطأ

        • راحة ايجابية



 + صافرة+ ساعة إيقاف+ اقماع  حواجز العتاد:                                                                         10 رقم:الحصة  
 القاعة متعددة الرياضات  المكان:                    الأحدالتاريخ / 
  U19 الصنف:     10 الحضور:عدد             دقيقة 55الوقت / 
 ر /مج الشدة المدة مج التكرار المحتوى المضمون الهدف المراحل

 المرحلة 

 التحضيرية

 التحكم البيداغوجي للاعبين-

 تهيئة الجهازين الدوري والتنفسي  -

 التحضير النفسي للاعبين-

 شرح مضمون الحصة–التحية الرياضية -مراقبة عامة –المناداة -

 لعبة التمريرات العشرة   -

 تمارين الاحماء البدني الخاص-

 

 

   د10 

 المرحلة

 الأساسية

 

القوة صفة مداومة 
  وعضلات الظهر للذراعين

 ( ثني الذراعين مع الانبطاح 1 

 ( رفع الجذع من الرقود على البطن تشبيك.2

 رقود على الظهر مع ثني الجذع.(  3

10 

12 

12 

05 

04 

04 

 د12

 د12

 د10

 

70% 

 

 

 ( دقيقة3-5)

 المرحلة 

 النهائية 

التام والعودة إلى  الاسترخاء-
 الهدوء

 تمارين التمدد العضلي-

 

   د10  

 
  
 



 العتاد : حواجز+ صافرة+ ساعة إيقاف+ كرة طبية                                                                            11 رقم:الحصة  
 المكان : القاعة متعددة الرياضات                        الثلاثاءالتاريخ / 
  U19الصنف :         10عدد الحضور :            دقيقة 55الوقت / 

 ر /مج الشدة المدة مج التكرار المحتوى المضمون الهدف المراحل

 المرحلة 

 التحضيرية

 التحكم البيداغوجي للاعبين-

 تهيئة الجهازين الدوري والتنفسي  -

 التحضير النفسي للاعبين-

 شرح مضمون الحصة–التحية الرياضية -مراقبة عامة –المناداة -

 التمريرات العشرةلعبة -

 تسخين المجموعات العضلية -

 

 

   د12 

 المرحلة

 الأساسية

 

 ة.تطوير مداومة بالسرع-

 30لمس نقطتين مختلفتين بسرعة باليد اليمنى لمدة ( 1
 ثانية. 30ثانية واليد اليسرى لمدة 

 م.20جري لمسافة ( 2

05 

 

05 

05 

 

05 

 د15

 

 د15

 

70% 

 

 ( دقيقة3-5)

 المرحلة 

 النهائية 

 مارين التمدد العضلي- الاسترجاع بعد حمولات التدريب 

 

   د12  

 
 
 



 + صافرة+ ساعة إيقاف طبية كرات طبية+ حلقات+ كرات العتاد:                                                                   12 رقم:الحصة    
 القاعة متعددة الرياضات  المكان:           الخميسالتاريخ / 
  U19 الصنف:            10 الحضور:عدد            دقيقة  56الوقت / 
 ر/ مج الشدة المدة مج التكرار المحتوى المضمون الهدف المراحل

 المرحلة 

 التحضيرية

 التحكم البيداغوجي للاعبين-

 تهيئة الجهازين الدوري والتنفسي  -

 التحضير النفسي للاعبين-

 شرح مضمون الحصة–التحية الرياضية -مراقبة عامة –المناداة -

 جري خفيف مع الحفاظ على ريتم وايقاع منتظم -

 تسخين المجمعات العضلية والمفصلية -

 

 

   د12 

 المرحلة

 الأساسية

 

لعضلات  القوة تطوير مداومة
 البطن+ الظهر.

 .ثانية gainage 30رقود على الظهر مع ثني الجذع( 1

 ( رفع الجذع من الرقود على البطن تشبيك.2

  رقود على الظهر مع ثني الجذع.(  3

04 

12 

12 

03 

03  

03 

 د12

 د12

 د10

 

 

70% 

 ( دقيقة3-5)

 

 المرحلة 

 النهائية 

الاسترجاع والعودة إلى حالة 
 الهدوء الطبيعي

   د10   تمارين التمدد العضلي والاسترخاء التام-



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 البدني الخاص التحضير: امسالأسبوع الخ

 

 الحصة

 رقم

 التمرين

 الكثافة مكونات حمل التدريب

 الراحة بين التكرارات الحجم الشدة المستخدمة

 زمن العمل المجموعات التكرار

 الأحد

 

 (01) 

01  

 

75% 

 ' 3" إلى 90 "30 04 06

02 04 04 08" 

03 03 03 30" 

 الثلاثاء

 

 (02) 

01  

75% 

 

 ' 3" إلى 90 "30 03 03

02 04 04 45" 

 الخميس

 

 (03) 

01  

75% 

 

 ' 3" إلى 90 "14 03 14

02 14 03 14" 

03 04 02 60" 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 اليوم                                    

 الحمل

 الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء الاثنين الاحد السبت

        أقصي

   •   •   •  قل من أقصيأ

        متوسط

  •   •   •   قل من متوسطأ

        • راحة ايجابية



 + شريط لاصقشريط متري +لعتاد : صافرة+ ساعة إيقاف ا                                                                               13الحصة رقم : 
 القاعة متعددة الرياضات  المكان:                         الأحدالتاريخ / 
  U19الصنف :        10عدد الحضور :            دقيقة  55الوقت / 
 ر/ مج الشدة المدة مج التكرار المحتوى المضمون الهدف المراحل

 المرحلة 

 التحضيرية

التحكم البيداغوجي -
 للاعبين

تهيئة الجهازين الدوري -
 والتنفسي  

 التحضير النفسي للاعبين-

 التحية الرياضية -

 جري خفيف مع إحماء عام للجسم-

 العضلية والمفصلية الخاصةتسخين المجمعات -

 

 

 

   د12 

 المرحلة

 الأساسية

 

مداومة صفة تطوير 
ومداومة القوة السرعة 

 لعضلات البطن

 ثانية. 30( فتح وغلق الرجلين والذراعين من وضعية الوقوف لمدة 1

 م. 25جري لمسافة ( 2

 ثانية. gainage 30رقود على الظهر مع ثني الجذع( 3

06 

04 

03 

04 

04 

03 

 د12

 د12

 د07

 

75% 

 

 ( دقيقة3-5)

 المرحلة 

 النهائية 

الاسترخاء التام والعودة الى 
 الهدوء

 تمارين التمدد العضلي-

 

   د12  

 



 + صافرة+ ساعة إيقاف+ حواجز طبيةحلقات+ كرات  العتاد:                                                                               14 رقم:الحصة  
 القاعة متعددة الرياضات  المكان:                                    الثلاثاءالتاريخ / 
   U19الصنف :        10عدد الحضور :                   دقيقة  55الوقت / 

 

  
 
 
 

 ر/ مج الشدة المدة مج التكرار المحتوى المضمون الهدف المراحل

 المرحلة 

 التحضيرية

التحكم البيداغوجي -
 للاعبين

تهيئة الجهازين الدوري -
 والتنفسي  

 التحضير النفسي للاعبين-

 التحية الرياضية -مراقبة عامة -المناداة-

 شرح مضمون الحصة-

 جري خفيف مع الحفاظ على ريتم وإيقاع منتظم-

 

 

   د12 

 المرحلة
 الأساسية

 

تطوير مداومة القوة 
  للرجلين

 

 .ثانية 30( وضعية نصف قرفصاء 1

( قفز افقي مع محاولة التنقل للأمام لأطول مسافة بتجاوز أعمدة موضوعة على 2
 dérentehorizonrale enjambées foulée bonالأرض 

descente 

03 

04 

03 

04 

 د18

 د12

 

 

75% 

 

 (دقيقة3-5)

 المرحلة 
 النهائية 

الاسترخاء التام والعودة الى 
 الهدوء

 تمارين التمدد العضلي-

 

   د12  



 +  شريط لاصق+ صافرة+ ساعة إيقاف أقماع العتاد:                                                                     15 رقم:الحصة 
 القاعة متعددة الرياضات  المكان :            الخميسالتاريخ / 
      U19الصنف :         10عدد الحضور :            دقيقة  59الوقت / 
 ر/ مج الشدة المدة مج التكرار المحتوى المضمون الهدف المراحل

 المرحلة 

 التحضيرية

تهيئة الجهازين الدوري -
 والتنفسي  

 التحضير النفسي للاعبين-

 التحية الرياضية -مراقبة عامة -المناداة-

 شرح مضمون الحصة-

 جري خفيف مع الحفاظ على ريتم وإيقاع منتظم-

   د10  

 المرحلة

 الأساسية

للبطن تطوير مداومة القوة 
والظهر + مداومة السرعة 

  للذراعين

 رفع الجذع من الرقود على البطن تشبيك. (1

 (الجلوس من رفع الرجلين من وضع الرقود لعمل زاوية.2

ثانية  30لمس نقطتين مختلفتين بسرعة باليد اليمنى لمدة  (3
 ثانية. 30واليد اليسرى لمدة 

14 

14 

04 

04 

04 

02 

 د12

 د12

 د15

 

75% 

 

 ( دقيقة 3-5)

 المرحلة 

 النهائية 

الهدوء بعد العودة الى -
 حمولات الاختبار البدني

  د10   تمارين التمدد العضلي -

 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 البدني الخاص التحضير: سادسالأسبوع ال

 

 الحصة

 رقم

 التمرين

 الكثافة مكونات حمل التدريب

 الراحة بين التكرارات الحجم الشدة المستخدمة

 زمن العمل المجموعات التكرار

 الأحد

 (01) 

01  

80% 

 ' 3" إلى 90 "30 03 05

02 20 06 10" 

 04 04 25" 

 الثلاثاء

 

 (02) 

01  

80% 

 ' 3" إلى 90 "08 05 04

02 04 04 45" 

03 04 02 30"1' 

 الخميس

 

 (03) 

01  

80% 

 

 ' 3" إلى 90 "30 04 04

02 04 04 45" 

06 12 04 10" 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 اليوم                                    

 الحمل

 الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء الاثنين الاحد السبت

        أقصي

   •   •   •  قل من أقصيأ

        متوسط

  •   •   •   قل من متوسطأ

        • راحة ايجابية



 + كرات طبيةالعتاد : أقماع+ صافرة+ ساعة إيقاف                                                                       16الحصة رقم :   
 المكان : القاعة متعددة الرياضات             الأحدالتاريخ / 
   U19 الصنف :       10عدد الحضور :            دقيقة  65الوقت / 
 ر/ مج الشدة المدة مج التكرار المحتوى المضمون الهدف المراحل

 المرحلة 

 التحضيرية

تهيئة الجهازين الدوري -
 والتنفسي  

 التحضير النفسي للاعبين-

 التحية الرياضية -مراقبة عامة -المناداة-

 شرح مضمون الحصة-

 جري خفيف مع الحفاظ على ريتم وإيقاع منتظم-

   د12  

 المرحلة

 الأساسية

مداومة القوة  تطوير
ومداومة القوة  للذراعين

 .لعضلات البطن

 ثانية. gainage 30رقود على الظهر مع ثني الجذع (1 

 .ثني الذراعين مع الانبطاح (2

 .ثانية 25 ين اثنين في وضعية نصف جلوسبتمرير كرة طبية  (3

05 

20 

04 

03 

06 

04 

 د17

 د12

 د12

 

80% 

 

  ( دقيقة3-5)

 المرحلة 

 النهائية 

العودة الى الهدوء بعد -
 حمولات الاختبار البدني

   د12   تمارين التمدد العضلي -

 
 
 



 ساعة إيقاف +شريط متري+ شريط لاصقصافرة+ أقماع+ العتاد :                                                               17الحصة رقم :   
 المكان : القاعة متعددة الرياضات           الثلاثاءالتاريخ / 
 U 19 الصنف : 10عدد الحضور :                            دقيقة  77الوقت / 

 ر/ مج الشدة المدة مج التكرار المحتوى المضمون الهدف المراحل

 المرحلة 

 التحضيرية

تهيئة الجهازين الدوري -
 والتنفسي  

 التحضير النفسي للاعبين-

 تسخين المجمعات العضلية والمفصلية  --

 تمارين التمدد العضلي-

   د12  

 المرحلة

 الأساسية

 

                                      مداومة السرعةتطوير 

 م. 25جري مسافة ( 1

 ثانية. 30 مع رفع الركبتين الجري في المكان (2

ثانية  45لمس نقطتين مختلفتين بسرعة باليد اليمنى لمدة ( 3
 ثانية. 45واليد اليسرى لمدة 

04 

04 

04 

05 

04 

02 

 د15

 د20

 د18

 

80% 

 

 ( دقيقة3-5)

 المرحلة 

 النهائية 

الحالة الطبيعية العودة إلى -
 والاسترجاع

 التوجه نحو الاسترجاع -

 الرجوع إلى الحالة الطبيعية -

   د12  

 
 



 
 ساعة إيقاف+ شريط متري+ صافرة+ أقماع+ كرات طبية العتاد:                                                                     18الحصة رقم:   

 القاعة متعددة الرياضات  المكان:                                  الخميسالتاريخ / 
 U 19 الصنف:          10 الحضور:عدد                      دقيقة   80الوقت / 
 ر/ مج الشدة المدة مج تكرارال المحتوى المضمون الهدف المراحل

 المرحلة 

 التحضيرية

تهيئة الجهازين الدوري -
 والتنفسي  

 التحضير النفسي للاعبين-

 تسخين المجمعات العضلية والمفصلية  --

 تمارين التمدد العضلي-

   د12  

 المرحلة

 الأساسية

 

مداومة السرعة للرجلين+ 
 مداومة القوة للبطن والظهر

 م.30جري لمسافة ( 1

( )وقوف، الذراعين عاليا( ثني الجذع أماما أسفل للمس 2
 .ثانية45الأرض خلفا بين القدمي 

 رفع الجذع من الرقود على البطن تشبيك. (3

04 

04 

 

12 

04 

04 

 

04 

 د15

 د29

 د12

 

80 % 

 

 ( دقيقة3-5)

 

 المرحلة 

 النهائية 

الحالة الطبيعية العودة إلى -
 والاسترجاع

 التوجه نحو الاسترجاع -

 الرجوع إلى الحالة الطبيعية -

   د12  

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 البدني الخاص التحضير: سابعالأسبوع ال

 

 الحصة

 رقم

 التمرين

 الكثافة مكونات حمل التدريب

 التكراراتالراحة بين  الحجم الشدة المستخدمة

 زمن العمل المجموعات التكرار

 الأحد

 

 (01) 

01  

 

85% 

 ' 3" إلى 90 "10 05 12

02 05 05 30" 

03 15 05 14" 

 الثلاثاء

 

 (02) 

01  

85% 

 

 ' 3" إلى 90 "30 04 04

02 04 04 50" 

03 05 05 16" 

 الخميس

 

 (03) 

01  

85% 

 

 ' 3" إلى 90 "09 04 04

02 04 04 30"1' 

03 05 05 09" 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 اليوم                                    

 الحمل

 الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء الاثنين الاحد السبت

        أقصي

   •   •   •  قل من أقصيأ

        متوسط

  •   •   •   قل من متوسطأ

        • راحة ايجابية



 ساعة إيقاف +أثقالالعتاد : صافرة+ أقماع+                                                                                        19الحصة رقم : 
 المكان : القاعة متعددة الرياضات                       الأحدالتاريخ / 
 U 19الصنف :  10عدد الحضور :                                 دقيقة  75الوقت / 
 ر/ مج الشدة المدة مج تكرارال المحتوى المضمون الهدف المراحل

 المرحلة 

 التحضيرية

تهيئة الجهازين الدوري -
 والتنفسي  

 التحضير النفسي للاعبين-

 تسخين المجمعات العضلية والمفصلية  --

 تمارين التمدد العضلي-

   د12  

 المرحلة

 الأساسية

 

مداومة القوة تطوير 
  للذراعين والرجلين

كغ( والقفز بفتح الرجلين 10رفع ثقل على الكتف )قضيب ( 1
 للجانب.

 ثانية. 30( القفز على الحواجز مع ثني الركبتين 2

 الانبطاح المائل.( ثني الذراعين مع 3

12 

 

05 

15 

05 

 

05 

05 

 د15

 

 د18

 د18

85%  

 ( دقيقة3-5)

 المرحلة 

 النهائية 

الحالة الطبيعية العودة إلى -
 والاسترجاع

 التوجه نحو الاسترجاع -

 الرجوع إلى الحالة الطبيعية -

   د12  

 
 



 ساعة إيقافشريط متري+ العتاد : صافرة+ أقماع+                                                                    20الحصة رقم :   
 المكان : القاعة متعددة الرياضات                                   الثلاثاءالتاريخ / 
 U 19الصنف :                          10عدد الحضور :          دقيقة  72الوقت / 
 ر/ مج الشدة المدة مج تكرارال المحتوى المضمون الهدف المراحل

 المرحلة 

 التحضيرية

تهيئة الجهازين الدوري -
 والتنفسي  

 التحضير النفسي للاعبين-

 تسخين المجمعات العضلية والمفصلية  --

 تمارين التمدد العضلي-

   د12  

 المرحلة

 الأساسية

 

  مداومة السرعةتطوير 

 متر. 30( جري مسافة 1

  ثا.50التمرير والاستقبال مع الحائط ( 2

متر مستقيمة بحيث يتم تسليم كرة 40الجري بين الاقماع على مسافة ( 3

 طبية للزميل الموالي.

04 

05 

 

05 

04 

05 

 

05 

 د15

 د18

 

 د15

 

 

85% 

 

 ( دقيقة3-5)

 المرحلة 

 النهائية 
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مداومة السرعة 
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 البدني الخاص التحضير: لثامنالأسبوع ا

 

 الحصة

 رقم

 التمرين

 الكثافة مكونات حمل التدريب

 الراحة بين التكرارات الحجم الشدة المستخدمة

 زمن العمل المجموعات التكرار
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 اليوم                                    

 الحمل

 الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء الاثنين الاحد السبت

        أقصي

   •   •   •  قل من أقصيأ

        متوسط

  •   •   •   قل من متوسطأ

        • راحة ايجابية
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استعمال طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة في تطوير المداومة الخاصة )مداومة القوة ومداومة 
 .U19السرعة( لدى لاعبي كرة اليد فئة 

 الباحث: فغولي سمير                                                                            
 

 الملخص:
مرتفع الشدة في تطوير المداومة الخاصة  معرفة أثر استعمال طريقة التدريب الفتري هدفت الدراسة إلى   

، ولتحقيق ذلك أجريت الدراسة على عينة   U19)مداومة القوة ومداومة السرعة( لدى لاعبي كرة اليد فئة 
( لاعب لنادي وفاق وادي سلي وكانت متجانسة من حيث السن والوزن والطول إذ 20قصدية مكونة من )

ائية لهته المواصفات ثم تم تقسيمها إلى مجموعة تجريبية وأخرى تبين أنه لا يوجد فروق ذات دلالة إحص
( لاعبين لكل مجموعة من المجتمع الأصلي المتمثل بلاعبي كرة اليد، ثم طبق  الباحث 10ضابطة  بواقع )

( وحدات تدريبية أسبوعيا، 03( أسابيع بواقع )08البرنامج التدريبي المقنن على العينة التجريبية لمدة )
تم إجراء اختبارات قبل وبعد تطبيق البرنامج و م الباحث المنهج التجريبي لتلائمه مع طبيعة الدراسة ، واستخد

التدريبي، أظهرت نتائج الدراسة بوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي ولصالح 
ية، كما أظهرت نتائج الدراسة بوجود القياس البعدي في اختبارات )مداومة القوة( لدى أفراد المجموعة التجريب

البعدي  الاختبارفروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي لأفراد المجموعة التجريبية ولصالح 
، وأوصى الباحث بعدة توصيات من أهمها U19في اختبارات )مداومة السرعة( لدى لاعبي كرة اليد فئة 

تلفة في التدريب الرياضي وفي مختلف التخصصات الرياضية الأخرى، استخدام طرق التدريب الرياضي المخ
والاستفادة من البرنامج التدريبي المقترح في شتى ميادين التدريب باستخدام طريقة التدريب الفتري مرتفع 

 الشدة.
رعة، مرتفع الشدة، المداومة الخاصة، مداومة القوة، مداومة الس التدريب الفتريالكلمات المفتاحية:   -

 .U19كرة اليد، فئة 

 

 

 

 

 

 



Résumé  :   

   L’étude vise à connaître l’impact de l’utilisation de la méthode d’entraînement 
entraînement en intervalles de haute intensité (HIIT) sur le développement de 
l’endurance spécifique (endurance force et endurance vitesse) pour les joueurs 
de Hand-ball U19. Pour ce faire, l’étude a été menée sur un échantillon de (20) 
joueurs sélectionnés intentionnellement, appartenant au Wifaq d’Oued Sly et 
homogènes en termes d’âge, de poids et de taille. Comme il a été constaté qu’il 
n’y avait pas de différences statistiquement significatives. L’échantillon a été 
divisé en deux groupes de 10 joueurs, un groupe expérimental et un groupe 
témoin. Le chercheur a appliqué son programme d’entraînement sur l'échantillon 
expérimental pendant une période de (08) semaines à raison de (03) unités 
d'entraînement par semaine. Le chercheur a utilisé la méthode expérimentale 
grâce à sa convenance avec la nature de l’étude, et des tests ont été effectués 
avant et après l’application du programme d’entrainement. Les résultats de 
l’étude ont montré qu’il existe des différences statistiquement significatives entre 
les test-retests et en faveur du post-test pour l’endurance-force des joueurs du 
groupe expérimental, ainsi que des différences statistiquement significatives 
entre les test-retests des joueurs du groupe expérimental pour l’endurance-
vitesse. Le chercheur a proposé plusieurs recommandations, dont la plus 
importante était d’utiliser différentes méthodes d’entraînement, et de profiter du 
programme d’entrainement proposé dans divers domaines sportifs en utilisant la 
méthode d’entraînement entraînement en intervalles de haute intensité (HIIT). 

– Mots-clés : Intervalles de haute intensité (HIIT), endurance spécifique, 
endurance-force, endurance -vitesse, Handball, U19. 

    

 

 

 



Summary: 

 The study aimed to know the impact of using a high-intensity interval training 
method in the development of specific endurance (strength endurance and speed 
endurance) for U19 handball players.  To achieve this, the study was conducted 
on a sample of (20) players for Al-Wefaq (OUED SLY) Club which was 
homogeneous in terms of age, weight and length, and it was shown that there 
are no statistical significance differences for these specifications, then it was 
divided into an experimental group and a control group with (10) players for each 
group of the original community represented by handball players. Then, the 
researcher applied the codified training program on the experimental sample for 
a period of (08) weeks, at (03) training units per week. The researcher used the 
experimental approach because it fit the nature of the study., and tests were 
conducted before and after applying the training program. The results of the 
study showed that there are statistically significant differences between the tribal 
and Uday measurements and for the good of the dimensional measurement in 
the tests (endurance force) of the experimental group members, and the results 
of the study showed that there are statistically significant differences between 
the tribal and dimensional measurements of the experimental group members 
and for the dimensional measurement in tests (speed endurance) for the U19 
handball players. The researcher recommended several recommendations, the 
most important of which is the use of different sports training methods in sports 
training and in various other sport specializations, and benefit from the proposed 
training program in various fields of training using the high intensity team training 
method. 
– Keywords: High intensity interval Training, Special endurance, strength 
endurance, Speed endurance, Handball, U19. 
 

 


