
 
 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 كلية الآداب والعلوم الإنسانية والاجتماعية
 قسم التربية البدنية والرياضية

 
 

 أطروحة دكتوراه
 علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضيةمقدمة لنيل شهادة الدكتوراه في 

 
 

 
 

 تربية بدنية وتدريب رياضي: تخصص
 ولهي جلال: لــــ

 
 :أمام اللجنة

 -عنابة-جامعة باجي مختار رئيسا أستاذ التعليم العالي نوار بولحبال مربوحة /د.أ
 جامعة أم البواقي مقررا ومشرفا أستاذ التعليم العالي -رحمه الله-بوطبة مراد/ د.أ

 -عنابة-جامعة باجي مختار عضوا (أ)أستاذ محاضر بن شيخ يوسف/ د
 -عنابة-مختارجامعة باجي  عضوا (أ)أستاذ محاضر زاوي علي/ د
 جامعة المسيلة عضوا (أ)أستاذ محاضر مجيلي صالح/ د

 
1027/1028:السنة الجامعية

 -عنابة-جامعة باجي مختار
BADJI MOKHTAR-ANNABA UNIVERSITY 
UNIVERSITE BADJI MOKHTAR –ANNABA- 

دراسة العلاقة بين بعض العوامل المورفولوجية والقوة المميزة بالسرعة باستخدام 
 سنة  21-27التدريب البليومتري لدى لاعبي كرة القدم صنف أواسط 



 
 

 
 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :ملخص الدراسة 
دراسة العلاقة بين بعض العوامل العوامل المورفولوجية والقوة المميزة بالسرعة باستخدام : عنوان الدراسة 

 .سنة  71-71القدم صنف اواسط  ةالتدريب البليومتري لدى لاعبي كر 
 drop "التعرف على نوعية العمل البليومتري وبشكل خاص الارتفاع في دروب جامب  إلىهدفت الدراسة 

jump "  ،04للاعب كرة القدم بالتطوير للقدرة العضلية من خلال استعمال ارتفاعات مختلفة ي يسمح ذال-
ا معرفة العلاقة الموجودة بين بعض العوامل المورفولوجية كالوزن ، الطول ذوك ،سم خلال التمرينات04-04

الباحث  أجرىباستعمال ارتفاعات مختلفة حيث  drop jumpخلال العمل في ، الخ...، الكتلة العضلية ، 
 .سنة71-71 الأواسطفريقا لفئة  71تضم  التيدراسة على مستوى البطولة الجهوية لولاية عنابة 

 .لاعب  70ة البحث نادي خضراوي احمد سدراتة واتحاد سدراتة لمجمل ينحيث شملت ع 
 التيلسرعة اختبارات بدنية متعلقة بالقوى المميزة با بإجراءحيث اعتمد الباحث على المنهج التجريبي وذلك 

سم 04سم ، 04سم ، 04ارتفاعات  ىعل " drop jump "رة العضلية  خلال اختبار دكانت ممثلة بنتائج الق
 .للاعبين قياسات انثروبومترية  إجراءوكذا  التواليعلى 

 :من خلال تحليل نتائج الدراسة تمكننا من حوصلة استنتاجات و 
في القوة المميزة بالسرعة  ايجابي أوسواء بشكل سلبي  تأثيربعض العوامل المورفولوجية لها  إن    

من العوامل المؤثرة في  " drop jump "الارتفاع في  إن، كما  " drop jump "خلال دروب جامب 
وذلك  أخرىمن هذه الدراسة نتائج لا يمكن تعميمها لفرق  إليهلنا صالقدرة العضلية ، وللتذكير فان ماتو 

العملية  لضمانالمتاحة  والإمكانياتوالاسترجاع الخاص بكل فريق  يبدر الت ظروفراجع لاختلاف 
معمقة وطويلة تكون مستقبلا مرجع علمي يساهم  أخرىلدراسات  أوليةهذه النتائج  واعتبارالتدريبية ، 

 .ي الحديث ضفي عملية التدريب الريا
 
 
 
 
 

Sommaire de l’étude 

L’intitulé de l’étude : Étudedes relations qui existent entre quelques facteurs 

morphologiques et la force vitesse en utilisant la méthode pliométrique chez les 

joueurs catégorie juniors17-19ans. 

        Cette étude vise la conception des types de l’actionpliométrique 

précisément la hauteur dans le drop jump qui permet au joueur de football de 

développer ses capacités musculaires à travers l’emploi des hauteurs 



différentes 40-60-80 cm, pendant les exercices et savoir la relation qui relie les 

facteurs morphologiques tels :le poids , la masse musculaire…etc. 

        A travers l’activité drop jumpet en employant des hauteurs différentes, le 

chercheurs a fait une étude au niveau du championnat régional de la wilaya de 

Annaba qui comprend 57 équipes catégoriejunior17-19ans en s’intéressant 

précisément  la recherche sur les clubs : USK.SEDet IRB.SEDregroupant 58 

joueurs.            

       Lors de cette étude le chercheur a opté pour une méthode expérimentale 

durant laquelle on faisait des exercices physique caractérisés par la vitesse qui 

favorise la force musculaire  à travers « drop jump » et à hauteurs 40, 60, 

80cm successivement. (ou alternativement) et en même temps faire des 

calculs( قياساتanthrobiométriques.)  

       Les résultats de cette étude nous permet de faire les constations suivantes : 

  Quelques facteurs morphologiques influent négativement ou  positivement sur 

la force caractérisant la vitesse pendant le drop jump.  Les hauteurs du drop 

jump sont parmi les facteurs qui influent sur la force musculaire.  

* Remarque : 

Les résultats obtenus à travers cette étude ne peuvent pas être généralisés aux 

autres clubs à cause des conditions des entraînements et de récupération qui 

diffèrent d’une équipe à une autre et selon les infrastructures disponibles 

pour assurer l’opération d’entraînement. Il faut considérer ses résultats 

préliminaires pour d’autres études plus approfondies et à long terme. Cette 

étude modeste n’est qu’une (ressourceمرجع)  scientifique pour l’entrainement 

sportif moderne. 
Summary of the study 

Title: study of the relationship between some morphological factors and force 
. The 19years-velocity following the pliometric method with football players17

f pliometric work and especially the objective of the study is to know the quality o
drop jump height that allows the football player to well improve the muscular 

80cm during training and, also, -60-ability through the use of different heights 40
al factors such as: to know the existing relationship between some morphologic

weight, tallness, muscular mass….etc while doing the drop jump using various 



heights. So, the researcher conducted a study at the level of the regional 
shampionship of the Wilaya of Annaba which contains 57 junior category teams 

ears old. This study included a research sample of the clubs: Khadrawi 19 y-17
Ahmed Sedrata (USKA Sedrata) and Sedrata Union (IRB Sedrata) with 85 
players as a whole. The researcher relied on the experimental method by 

orce velocity which was represented conducting physical tests that rely on the f
with results of the muscular ability during the drop jump test on the heights of 

40cm, 60cm, and 80cm successively. Also, he conducted anthropometric 
, we measurements for the players. After analyzing the results of the study

reached some conclusions/ deductions: Some of the morphological factors have 
an effect either negative or positive on the force velocity during drop jump. In 

addition, height in drop jump is one of the factors that have an influence on the 
ility. As a reminder, the results reached from this study cannot be muscular ab

generalized for other teams because of the different training circumstances, the 
specified recovery of each team and the available potentials to ensure the training 

s are initial and elementary for other long and precise procedure. These result
studies that can be a future scientific reference contributing in the modern 

sportive training procedure. 
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 :المقدمــــــــة 

الرياضة من إحدى أهم المظاهـر الحديثة التي من خلالها نستشف  تقدم الدول وحجم رقيها  تعد

بمثابة  هيواهتمامها ببناء الموطن الكفء ، فاللقاءات القارية والدولية وحتى المحلية منها 

محافل تمتزج فيها روعة الأداء البدني والقدرة العالية لصياغة الحركات الرياضية في أبهى 

صورة لها ، ومن خلال الأرقام التي تسجل الآن والمستويات التي تمكن الرياضيون من بلوغها ، 

 .نرى أن قدرة الإنسان الحالي تخطت الممكن إلى ما كان يعتقد أنه غير ممكن 

يجاد هيئات خاصة لتسيير     فقد عمدت الدول المتطورة إلى إنشاء مدارس حديثة لكرة القدم وا 

المنشآت الرياضية وتوظيف أشخاص يهتمون بجلب اللاعبين والتكفل بهم من جميع النواحي 

سواء المادية أو المعنوية  وهذا بقصد الوصول إلى مستوى عال من الأداء والتنافس بغية تحقيق 

جيدة والوصول إلى  أسمى غاية لكرة القدم والمتمثلة في بلوغ الرياضي أعلى درجات  نتائج

الأداء المهاري المتقن والعطاء الفني الجميل بأقل جهد ممكن ، وهذا من خلال البرامج التدريبية  

والمنتهجة علميا، حيث أن التحضير البدني الجيد يؤثر  بصفة كبيرة على  تطوير الصفات 

عند لاعبي هذه الرياضة بالإضافة إلى تأثيره على مستوى التحضير التقني والتكتيكي  البدنية 

وهنا تجدر بنا الإشارة إلى الدور الذي يلعبه المدرب  في تقنين وتنظيم مختلف التمرينات 

عطائها الشكل المناسب الذي يتلاءم مع القدرات الحركية والبدنية للاعبين وكذا المدة  التدريبية وا 

شدة المناسبتين لتفادي مظاهر التعب والإجهاد بما يتماشى مع طبيعة المنافسة الموافقة لهذه وال

الذي يعد احد العناصر الأساسية في التحضير العام "القدرات الحركية والبدنية المعروفة 

والخاص نحو التطور الكلي لعناصر اللياقة البدنية، ورفع كفاءة أعضاء الجسم وأجهزته 

 .1"وتكامل أدائها من خلال التمرينات البنائية العامة والخاصةالوظيفية 

                                                 
1
 (.67)،ص.دار المعارف:العراق "أسس وقواعد التدريب الرياضي وتنظيماته" ( .7114.)أحمد البساطي ،أمر الله -  



ويحتاج اللاعب أيضا إلى القوة نظرا لما تتطلبه المباراة من كفاح والاحتكاك المستمر مع 
الخصم للاستحواذ على الكرة أو الرقابة المحكمة مع التغلب على وزن الجسم أثناء الأداء طول 

 2زمن المباراة 
رياضي بمفهومه الحديث مبني على ضرورة تطوير الصفات الحركية والحفاظ في التدريب ال

فالوصول إلى المستويات العالية  على التقنيات المكتسبة والتطوير التصاعدي لحمولات التدريب

في اللعبة يتطلب الكثير من  الوقت والجهد من المدربين والمختصين لاختيار لاعبين يتمتعون 

ات جسمية فضلا عن الموهبة ، ويعد الاهتمام بالقياسات الجسمية بمواصفات بدنية وقياس

المتعلقة بكرة القدم عنصر ذا أهمية كبيرة من حيث نمط الجسم ، الكتل العضلية ، الطول 

وغيرها من العوامل المورفولوجية حيث أثبتت الدراسات علاقة هذه العوامل بالجانب  البدني وهو 

ا هذا من خلال معرفة تأثير الجانب المورفولوجي على القوة ما أردنا الوصول إليه في بحثن

 .المميزة بالسرعة 

لتحقيق ذلك قمنا بتقسيم بحثنا هذا إلى الجانب التمهيدي و الخاص بالتعريف بالبحث إضافة   

إلى جانبين أساسين وهما الجانب النظري و الجانب التطبيقي، حيث تم التطرق في الجانب 

إشكالية الدراسة، تساؤلات الدراسة، فرضيات الدراسة، أسباب اختيار  التمهيدي إلى تحديد

الموضوع، أهداف و أهمية الدراسة، عرض المفاهيم و المصطلحات الواردة في الدراسة وبعض 

 .و مناقشتها الدراسات السابقة و المرتبطة بموضوع الدراسة و تحليلها

" فقد تم التطرق في الفصل الأول إلى كما اشتمل الجانب النظري كذلك على أربعة  فصول، 

أما الفصل الثالث " الجانب المورفولوجي "، بينما الفصل الثاني فيشمل على "التدريب البليومتري 

فتطرقنا فيه إلى القوة المميزة بالسرعة وأما الفصل الرابع شمل خصائص المرحلة العمرية لفئة 

 .سنة( 71-71)الأواسط 

 : طبيقي فقد قسمناه إلى فصلين هماأما فيما يخص الجانب الت

                                                 
2
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تضمن هذا الفصل إجراءات البحث الميدانية وفيه تم عرض كل ما يمكن أن : الفصل الأول

يشمله هذا الفصل انطلاقـا من تحديد المنهج، اختيـار العـينة، متغيرات البحث، مجالات البحث، 

مستعملة في معالجة البيانات الدراسـة الاستطلاعية، أدوات البحث و التقنيات الإحصائية ال

 .  إحصائيا

سيكون فيه عرض و تحليل النتائج مع مناقشتها و تفسيرها في ضوء الخلفية و : الفصل الثاني

الأطر النظرية التي تم الانطلاق منها وصولا إلى الاستنتاجات و تقديم بعض الاقتراحات و 

 .الفروض المستقبلية و أخيرا خاتمة البحث

احث خلال إجرائه لهذه الدراسة على المنهج  الوصفي والمنهج التجريبي، ومن بين وقد اعتمد الب
إن بعض العوامل المورفولوجية لها تأثير سواء بشكل سلبي  أهم النتائج التي توصل إليها الباحث

، كما إن الارتفاع في  " drop jump "أو ايجابي في القوة المميزة بالسرعة خلال دروب جامب 
" drop jump "  من العوامل المؤثرة في القدرة العضلية ، وللتذكير فان ماتوصلنا إليه من هذه

الدراسة نتائج لا يمكن تعميمها لفرق أخرى وذلك راجع لاختلاف ظروف التدريب والاسترجاع 
الخاص بكل فريق والإمكانيات المتاحة لضمان العملية التدريبية ، واعتبار هذه النتائج أولية 

خرى معمقة وطويلة تكون مستقبلا مرجع علمي يساهم في عملية التدريب الرياضي لدراسات أ
 .الحديث 

دروب ومن بين التوصيات التي اقترحها الباحث هي ضرورة استعمال ارتفاعات مختلفة في 
جامب لتحديد الارتفاع الذي يتلائم مع خصوصيات كل لاعب وكذا استعمال وسائل علمية 

 الحصص التدريبية  حديثة في العلمية خلال
 :وخلال إجراء هذه الدراسة واجهتنا جملة من الصعوبات أهمها 

  تأخر وصول جهازoptojump next 
  صعوبة انجاز الاختبارات مع العينات وذلك راجع لعدم تعاون  مسيري الفرق الواقعة تحت

 الاختبار معنا 
الجديدة من أي جهة علمية تقوم ويبقى هذا العمل المتواضع يتقبل كل النقد وكل الاضافات 

 .على الموضوعية بهدف تطوير العملية التدريبية بشكل علمي وممنهج 



 : الإشكالية -7
التدريب  فـي كـرة القـدم الحديثـة هـو نـاتج عـن تـداخل العلـوم المختلفـة وتطورهـا الهائـل ،فـي علـم  

البيوميكانيــك والقيــاس والتقــويم والعلــوم الأخــرى المتعلقـــة بالمجــال الرياضــي عنصــر أساســي فـــي 
تحديــد متطلبــات الأداء الرياضــي ، مــن حيــث القــدرات البدنيــة والقياســات الجســمية ،حيــث تعتبــر 

ه الأخيرة من العناصر الأساسـية التـي تحـدد مسـار الرياضـي مـن اجـل الوصـول إلـى المسـتوى هذ
العالي من اللياقة البدنية ، حيث يتفق ماثيوس كاربوفيتش وسمينع ووارين علـى انـه هنـاك علاقـة 

 مؤكدة بين شكل الجسم واللياقة البدنية 
وم الهامـة التـي تسـعى فـي هـدفها للكشـف فالجانب المورفولوجي والقياسات الانثروبومترية من العل

القــوة المميــزة بالســرعة مــن الصــفات الأكثــر ، حيــث تعتبــر   3عــن خفايــا التفــوق الرياضــي والبــدني
 Diatchovأهمية و فعاليـة لإبـراز التقنيـات العصـرية فـي كـرة القـدم الشـاملة و مـا أكـده كـل مـن 

1987 ،Grindler 1976 ،Pagniev 1997 اللعـب المركـزة علـى مسـتوى ، حيـث أن حركـات
عــالي مــن القــوة و الســرعة تأخــذ طابعــا مميــزا و هامــا فــي كــرة القــدم الحديثــة، و تبــرز أهميــة هــذه 
الصفة بعملية الاحتكاك المتواصل و الجري السـريع لمسـافات قصـيرة مصـحوبا بالحركـات التقنيـة 

لحركات التقنية من مختلـف كالتمريرات المتوسطة و القصيرة في مساحات مختلفة، كذلك القيام با
الأوضــاع و بســرعة كبيــرة، ثــم الســقوط و النهــوض بســرعة لاســتقبال الكــرة مــن وضــع صــعب و 

 .الخ... دحرجتها ثم التهديف 
كما تعتبر أيضا القوة الانفجارية ذات أهمية كبيرة في كرة القدم، إذ يذكر بـارو و مـاجي أهميـة   

لكــون قــدرا كبيــرا مــن القــوة و الســرعة و يمتلكــون هــذه الصــفة مــن حيــث أن معظــم الرياضــيين يمت
القــدرة علــى الــربط بــين هــذين العنصــرين بشــكل متكامــل لإحــداث القــوة المتفجــرة مــن أجــل تحقيــق 

 .4أداء أفضل
ومن خلال هذا أردنا التوجه بدراستنا إلى معرفة علاقة الجانب المورفولوجي بالتدريب البليـومتري 

 :الي وهذا من خلال طرح الأشكال الت
لـدى لاعبــي  drop jumpمامـدى تـأثير العوامــل المورفولوجيـة علــى القـوة المميــزة بالسـرعة فــي  

 .سنة ؟ 71-71كرة القدم صنف أواسط 
 :التساؤلات الفرعية

حســب ( القـدرة العضــلية) هـل توجــد فـروق ذات دلالــة إحصـائية بــين نتـائج القــوة المميـزة بالســرعة 
 .؟drop jump سم في  04، 04، 04الارتفاعات 
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لـدى لاعبـي كـرة القـدم  drop jumpهل تعتبر الكتلة العضلية عاملا محـددا للقـدرة العضـلية فـي 
 . صنف أواسط ؟ 

 dropفــي هــل توجــد علاقــة ذات دلالــة إحصــائية بــين مؤشــر الكتلــة الجســمية والقــدرة العضــلية 
jump  لدى لاعبي كرة القدم صنف أواسط ؟ . 

لــدى لاعبــي كــرة القــدم صــنف  drop jumpهــل توجــد علاقــة بــين الطــول والقــدرة العضــلية فــي 
 .أواسط ؟

 : الفرضيات -6
ـــى فرضـــيات محـــددة    ـــا موجهـــا و علميـــا، يجـــب أن يشـــتمل عل حتـــى يكـــون البحـــث العلمـــي بحث

ا ودقيقــة، يســعى الباحــث إلــى إثباتهــا أو نفيهــا، وعليــه وانطلاقــا مــن أســئلة البحــث المطروحــة ســابق
 : نضع الفرضيات التالية

 :الفرضية العامة 
  القدرة العضلية )هناك علاقة دالة بين العوامل المورفولوجية ونتائج القوة المميزة بالسرعة

 .سنة  71-71لدى لاعبي كرة القدم أواسط  drop jumpفي ( 
 :الفرضيات الجزئية 

  توجد علاقة دالة إحصائيا بين الوزن ونتائج القوة المميزة بالسرعة 
 4.47عنـد مسـتوى الدلالـة  drop jumpسـم فـي  04، 04، 04عند ارتفاع ( القدرة العضلية ) 

 .لدى لاعبي  أواسط كرة القدم
 توجد علاقة دالة إحصائيا بين الطول ونتائج القوة المميزة بالسرعة 

عنـــد مســـتوى الدلالـــة   drop jumpســـم فـــي  04، 04، 04نـــد ارتفـــاع ع( القـــدرة العضـــلية )  
 .لدى لاعبي أواسط كرة القدم 4.47
  توجد علاقة دالة إحصائيا بين الكتلة العضلية ونتائج القوة المميزة بالسرعة 

عنـــد مســـتوى الدلالـــة   drop jumpســـم فـــي  04، 04، 04عنـــد ارتفـــاع ( القـــدرة العضـــلية )  
 .سط كرة القدملدى لاعبي أوا 4.47
 توجد علاقة دالة إحصائيا بين الكتلة الذهنية ونتائج القوة المميزة بالسرعة 

 4.47عند مستوى الدلالة  drop jumpسم في  04، 04، 04عند ارتفاع ( القدرة العضلية )  
 .لدى لاعبي أواسط كرة القدم

  المميزة بالسرعةتوجد علاقة دالة إحصائيا بين الكتلة العظمية ونتائج القوة 
عنـــد مســـتوى الدلالـــة   drop jumpســـم فـــي  04، 04، 04عنـــد ارتفـــاع ( القـــدرة العضـــلية )  

 .لدى لاعبي  أواسط كرة القدم 4.47



  توجــد علاقــة دالــة إحصــائيا بــين طــول الأطــراف الســفلية ونتــائج القــوة المميــزة بالســرعة (
عنـد مسـتوى الدلالـة  drop jumpسـم فـي  04، 04، 04عنـد ارتفـاع ( القـدرة العضـلية 

 .لدى لاعبي أواسط كرة القدم 4.47
  توجــد علاقــة دالــة إحصــائيا بــين مؤشــر الكتلــة الجســمية ونتــائج القــوة المميــزة بالســرعة (

عنـد مسـتوى الدلالـة   drop jumpسـم فـي  04، 04، 04عنـد ارتفـاع ( القـدرة العضـلية 
 .لدى لاعبي أواسط كرة القدم 4.47

 لة إحصائية بين نتائج القوة المميزة بالسرعةهناك فروق ذات دلا 
لـدى لاعبـي  أواسـط  drop jump  سـم فـي04،04،04حسـب الارتفاعـات (القـدرة العضـلية )  

 .كرة القدم
 :أسباب اختيار الموضوع-3

 :أسباب ذاتية
  الجانب البدني في كرة القدم فيميل الباحث في البحث. 
 المورفولوجيـــا الرياضـــية والتعـــود علـــى  رغبــة وميـــول الباحـــث الفكـــري للخـــوض فـــي مجـــال

 .استعمال الأجهزة خلال عمليات القياس الانثروبومترية
 الارتفــاع الأمثــل فــي ) محاولــة معرفــة نوعيــة العمــل خــلال التــدريب البليــوومتريdrop 

jump  ) سعيا للتحكم في العملية التدريبية 
 

 
 :أسباب موضوعية

  مثل هذه المواضيع في  نقص بعد الاطلاع على جملة  من الدراسات السابقة اتضح لنا
معالجــة مشــكلة تــدني مســتوى  فــيو التــي تعتبــر مهمــة خاصــة علــى المســتوى الــوطني ، 

 .كرة القدم لدى الفئات الشبانية
 نود من خلال هذا الموضوع إبراز أهمية الجانب المورفولجي خلال تطـوير القـوة المميـزة 

 .بالسرعة لدى لاعب كرة القدم أواسط
 محاولة إفادة المدربين في ميدان كرة القدم لفئة الأواسط بهذه الدراسة. 
 باعتبارهــا تعــالج متغيــرين الاول مورفولــوجي والثــاني متعلــق  أهميــة الدراســة فــي حــد ذاتهــا

  بالقدرة العضلية 



  عـــدم إلمـــام بعـــض المـــدربين باســـتخدام طـــرق التـــدريب الحديثـــة و المعتمـــدة علـــى أســـاس
وذلــك باســتعمال وســائل حديثــة فــي التقيــيم و الغــرض منــه هــو تطــوير الصــفات البدنيــة 

 العملية التقييمية 
  واهمالــه مــن طــرف المــدريبين رغــم اهميتــه  عــدم الاهتمــام الكبيــر بالجانــب المورفولــوجي

 .تدريبية خلال العملية ال
 :أهداف البحث-4

  القـوة المميـزة " المعرفة الجيدة لمزايا الطريقة البليومترية خلال العمل على الصـفة البدنيـة
  " .بالسرعة لدى لاعبي كرة القدم 

 محاولــــة معرفــــة نوعيــــة العمــــل( ارتفــــاع الأمثــــل فــــيDROP JUMP  ) أثنــــاء العمــــل
ملحـــوظ للاعبيـــه أثنـــاء الحصـــص البليـــومتري التـــي تســـاعد المـــدرب علـــى تحقيـــق تطـــور 

  .التدريبية 
  محاولة إيصال وتوضيح كيفية تقييم صـفة القـوة المميـزة بالسـرعة باسـتعمال وسـائل تقنيـة

 . في بحثنا هذا"  NEXT optojump" حديثة 
  محاولة اكتساب خبرة و تجربة عن العمل البليومتري من خلال الاختبارات المطبقة على

 . اللاعبين 
  طبيعــة  الفـروق الإحصــائية بــين نتـائج الاختبــاراتالكشـف عــن DROP JUMP  فــي

 .سم 04، 04، 04الارتفاعات 
 :أهمية البحث-5

 : أهمية بالغة وهدا راجع إلى المتواضعة هذه الدراسة تكتسي 
  يعتبر تكملة في موضوع العمل  لدراسات سابقة البليومترى 
  البيليومتريمعرفة العوامل المورفولوجية التي تؤثر على العم. 
 باستعمال دروب جامب  مرجع للمدربين للإطلاع على كيفية الاختبارات ، . 
   تسهيل العمل للمدربين و ذلك بأخذ النتائج الإيجابية التي توصل إليها البحث . 
 هو مهم في مجال التدريب الرياضي خاصة لتطوير القوة المميزة بالسرعة. 
  التعرف على تأثير العوامل المورفولوجية على القوة المميزة بالسرعة 
  الارتفــاع الأمثــل فــي ) اســتخلاص نوعيــة العمــلdrop jump  الــذي يتناســب مــع فئــة

 .الأواسط 



 تحديد المفاهيم و المصطلحات المستخدمة في البحث -6
هي عبارة عن متابعة موضوع معين وقراءته قراءة واضحة من خلال دراسـة مصـادر  :الدراسة 

تبحث فـي كافـة تفاصـيله وعـادة تسـتخدم الكتـب كمصـدر رئيسـي للدراسـات ، وتعـرف أيضـا بأنهـا 
متابعة لحالة ما، قد تكـون جديـدة وغيـر مكتشـفة مـن قبل،وتسـاهم دراسـتها فـي تعريـف النـاس بهـا 

ثراء المجال العلمي   .الذي تتربط فيه وا 
 هي اتصال أو تفاعل بين شخصين أو شيئن :العلاقة 

 :المورفولوجية 
  و MORPHOالمورفولوجيــة مصــطلح يونــاني مكــون مــن قســمين  :الاصــطلاحي التعريــف

LOGOS ، القسم الأول يعنـي الشـكل والثـاني علـم أي علـم دراسـة الشـكل الخـارجي للكـائن الحـي
 .فالمورفولوجيا تعنى بدراسة الأشكال البشرية فحسب التعريف القاموسي 

هـي علــم يهــتم بدراســة البنـاء الجســمي للإنســان ، والبحـث  فــي تطــور العائلــة :التعريــف ارجرائــي 
 .البشرية وتنوعها إلى أجناس وسلالات مختلفة 

هـــي جملـــة الأنســـجة الداخليـــة التـــي تشـــكل جســـم الانســـان كالعضـــلات  :العوامـــل المورفولوجيـــة 
ون وكـذا الخارجيـة منهـا مؤشـر كتلـة الجسـم والطـول حيـث هـذه المؤشـرات تختلـف بـاختلاف والده

 .المنشئ العمر والجنس 
  :التدريب  البليومتري

 البليومتري 
ينحصـر أصــلا التسـمية فــي تنميــة القـوة الانفجاريــة وتطويرهـا وعلــى قــد شـاع اســتعمال تــدريبات   

ة لتنمية القـوة المميـزة بالسـرعة باعتبارهـا أهـم عنصـر البليومتريك على أنها تدريبات مهمة وأساسي
بــدني لكثيــر مــن الألعــاب الرياضــية ككــرة القــدم والســلة والطــائرة ،الســباحة والعــاب القــوى ، وبــذلك  
تمرينات البليومتريك احد الركائز المهمة والمؤثرة في تقدم المستوى الرياضي جنب إلى جنـب مـع 

ايجابيــا علــى مســتوى التكنيــك وبــذلك يــؤثران بــدورهما فــي مســتوى التكنيــك إذا تــؤثر تلــك التمــارين 
  5الانجاز 

هـو مجموعـة التـدريبات التـي تتضـمن إطالـة للعضـلة مـن وضـع الانقبـاض :  التدريب البليومتري
المعتمــد علــى التطويــل إلــى وضــع الانقبــاض المعتمــد علــى التقصــير لإنتــاج حركــة تتميــز بــالقوة 

 .الكبيرة خلال وقت قصير 
هي احد أنواع القوة العضلية والتي تعتبـر عامـل السـرعة مهمـا فـي عمليـة الأداء :قدرة العضلية ال
بمسـتوى عـالى مـن السـرعة ، ( نـاتج القـوة والمسـافة )وهي إمكانية بذل مستوى عالى من الشغل .

 : لذا فهو ناتج القوة والسرعة ويمكن التعبير عنها بالمعادلة الآتية 
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 .ة السرع×القوة =القدرة 
وهي تعني قدرة الجهـاز العصـبي العضـلي علـى إنتـاج قـوة سـريعة حيـث  :القوة المميزة بالسرعة 

يتطلب درجة من التوافق في دمج صفة القوة وصفة السرعة في مكان واحد، وترتبط القوة المميزة 
بالسرعة بالأنشطة التي تتطلب حركات قوية وسريعة في إن واحد كالعاب الوثب والرمـي بأنواعـه 

  6. المختلفة 
علـى أنهـا القـدرة علـى التغلـب المتكـرر علـى مقاومـات باسـتخدام : علي فهمـي البيـك ويعبر عنها 

 7سرعة الانقباضات العضلية 
حــول القــوة المميــزة بالســرعة أنهــا قــدرة الجهــاز العصــبي العضــلي فــي التغلــب  taelmanويقــول 

 8على مقاومات تتطلب درجة عالية من سرعة الانقباضات العضلية 
ســتخلص إن القــوة المميــزة بالســرعة فــي لعبــة كــرة القــدم هــي ســرعة وقــوة أداء وبالتــالي يمكــن إن ن

 اللاعب في اللعبة أثناء قيامه بالأداء المهاري بشكل قوي وسريع وبإتقان جيد
 :كرة القدم 

لاعبـا  77كـرة القـدم هـي رياضـة تلعـب بـين فـريقين يتـألف كـل منهمـا مـن :التعريف الاصطلاحي 
أرضية ملعب مستطيلة في نهاية كل طرف من طرفيها مرمى يحـاول يستخدموا كرة منفوخة فوق 

كل من الفريقين تسجيل اكبر عدد ممكن من الأهداف فـي مرمـى خصـمه ليكـون هـو الفـائز ويـتم 
 9يسمح إلا لحارس المرمى بإمساك الكرة بيده داخل منطقة الجزاء لا تحريك الكرة بالإقدام و

 : التعريف ارجرائي
جمــاعي بــين فــريقين باســتخدام كــرة علــى ملعــب محــدد المقــاييس حيــث يكــون هــي ممارســة لنشــاط 

 الهدف من النشاط هو دخول الكرة لمرمى الخصم
 :  لاعب كرة القدم 

 هو لاعب رياضي الذي يلعب احد الأنواع المختلفة من كرة القدم 
 : سنة (71-71)صنف أواسط 

تنافسـية تتـزامن ومرحلـة المراهقـة منتميـة إلـى يعرفها الباحث إجرائيـا بأنهـا فئـة :التعريف ارجرائي 
الأقســام الشــبانية المــؤطرة، وهــو تنظــيم معمــول بــه فــي قــوانين الفيفــا يعتمــد فــي تصــنيف المرحلــة 

 .سنة  71-71في الجزائر تمتد هذه الفئة من . العمرية حسب الفئات العمرية 
 :الدراسات السابقة و المرتبطة بموضوع البحث -1
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ابقة هـي تلـك الدراسـات التـي تتبـع و تحتـرم القواعـد المنهجيـة فـي البحـث العلمـي، الدراسات الس  
سواء كانت مجلات، كتب، محفوظات أو المذكرات و الرسائل و الأطروحـات الجامعيـة، شـريطة 
أن تكــون أهــداف الدراســة واضــحة و قــد توصــلت إلــى نتــائج محــددة و الدراســات الســابقة إمــا أن 

ن إذن اختلاف  ميدان الدراسة أو تكون مشابهة و فيها يدرس الباحث تكون مطابقة و يشترط حي
 .10في الدراسة  الجانب الذي يهمه

على الرغم مـن عـدم إيجـاد دراسـات مطابقـة لموضـوع البحـث إلا أنـه تـم العمـل علـى تحليلهـا و   
 :إيجاد النقاط المشابهة و التي لها صلة بالموضوع الدراسي، و أهم هذه الدراسات

 :الدراسات العربية:أولا
  حسون أسماء: دراسة 

 "والمهارية  البدنية القدرات بعض بمستوى وعلاقتها الجسمية الأنماط ": عنوان الدراسة -
 الطـائرة بـالكرة الحر اللاعب لدى الجسمية الأنماط على أراد الباحث من هذه الدراسة التعرف -
يجـاد2003 سـنة ،" والمهاريـة الدراسـة  البدنيـة القـدرات وبعـض الجسـمية الأنمـاط بـين العلاقـة وا 

 الممتـاز العراقـي للـدوري  وكانـت الإرتباطيـة بالطريقـة الوصـفي المـنهج علـى اعتمـدت ،حيـث
 .للموسم

 القطريـة  لأنديـة الحـر اللاعـب يمثلـون لاعبـا 13 شـملت وقد تم تطبيق هـذه الدراسـة علـى عينـة
 6446الممتاز للدوري

 -هيث ) بطريقة الجسمي النمط مكونات قياس بجملة من القياسات المتمثلة فيوقد قام الباحث 
 اختبـارات إلـى بالإضـافة جلديـة ثنايـا وسـمك اللاعبـين وأوزان أطـوال أخـذ خـلال مـن ( كـارتر
 .والمهارية البدنية القدرات

 معامـل المعيـاري، الانحـراف الحسـابي، المتوسـط علـى الإحصـائية المعالجـة فـي اعتمـدت وقـد
 .بيرسون البسيط ارتباط

 :تمكن الباحث من الوصول إلى جملة من نتائج نوجزها فيمايلي 
 سمين ونمط متوازن عضلي نمط التوالي على الطائرة بالكرة الحر اللاعب السائد الجسمي النمط

 .عضلي
 والـنمط ( المرونـة السـرعة، مطاولـة انتقاليـة، سـرعة ) البدنيـة بالقـدرات معنويـة علاقـة وجـود -

 .النحيف
 المميـزة القـوة الانفجاريـة، القـوة الانتقاليـة، السـرعة رشاقة، ) البدنية بالقدرات معنوية علاقة وجود

 .العضلي والنمط( بالسرعة

                                                 
ديوان  :الجزائر.6ط .نظريات و طرق التربية البدنية و الرياضية(. 7111) .فيصل ياسين، الشاطئ .محمد عوض ،  بسيوني 10

 .06.ص .المطبوعات الجامعية



 البدين والنمط ( المرونة الانفجارية، القوة ) البدنية بالقدرات معنوية دلالة ذي سالب ارتباط وجود
 علي سليمان ومكلة عذاب علي عباس:  الباحثيندراسة 

 2007 سنة ،" البدنية الصفات ببعض الجسمية القياسات بعضعلاقة  :عنوان الدراسة -
العـام وقـد تـم  البدنيـة الصـفات وبعـض الجسـمية للتعـرف علـى القياسـات جـاءت هـذه الدراسـة 

الاعتماد على جملة من الاختبارات والوسائل المستخدمة بغية الصول لنتائج دقيقة ومن بين هذه 
 :الوسائل 

 .الطائر الوضع من الانتقالية السرعة لقياس م 30 ركض  -
 .بالسرعة المميزة القوة لقياس الثبات من العريض القفز -
 .الرشاقة لقياس 8 شكل على المتعرج الركض -
 .للفخذين المادة والعضلات الفقري العمود مرونة لقياس الوقوف من الجذع ثني -
 التنفسي الدوري للجهاز العامة المطاولة لقياس م 1000 ركض -
 المعيـاري الانحـراف الحسـابي، المتوسـط علـى الإحصـائية المعالجـة وقـد اعتمـد الباحـث  فـي.

 لبيرسون البسيط الارتباط ومعامل
 التربيـة كليـة فـي للقبـول المتقـدمين الطلبـة مـن طالـب 300 هـذه الدراسـة علـىوقـد تـم تطبيـق 

 1.48 قـدره معيـاري وبـانحراف سـنة 19.65 أعمـارهم متوسـط بلـ  حيـث ،(العـراق ديالي )جامعة
 :وقد اسفرت هذه الدراسة على جملة من النتائج 

 الجسمية والقياسات الانتقالية السرعة بين علاقة وجود عدم -
 ومحـيط الكتفـين ومحـيط الجسـم ووزن الرشـاقة بـين عكسـية معنويـة موجبـة ارتبـاط علاقـة وجـود
 وعرض الصدر
 .الصدر وعرض الكتفين

 .وعرضه الصدر ومحيط المرونة بين معنوية ارتباط علاقة وجود -
 .الكلي والطول الجسم ووزن المرونة بين معنوية ارتباط علاقة وجود عدم -
 .الكلي والطول الجسم ووزن العامة المطاولة بين معنوية ارتباط علاقة وجود -

1993 Schemidet Bleacher      دراسة بليشرشميدت 
 الرجلين عضلات قوة علي البليومترك تدريبات من مختلفة ارتفاعات تأثير : عنوان دراسة

 الأمثل وقد تمكن من التوصل إلى أن الارتفاع. لاعب04التجريبي على  المنهج الباحث استخدم
 .سم 50 القدم أسفل والارتفاع الأمثل لتدريب عضلات متر1الفخذ هي  عضلات لتدريبات

اثـر اسـتخدام التـدريبات البليومتريـة فـي القـدرة اللاهوائيـة : 6444دراسة المشهداني ومحمد يونس 
 .وبعض متغيرات آلية التقلص العضلي 

خدام التمرينـــات البليومتريـــة فـــي القـــدرة إجـــراء البـــاحثين هـــذه الدراســـة بغيـــة التعـــرف علـــى اثـــر اســـت
اللاهوائيــة ، وكــذا التعــرف علــى اثــر اســتخدام التمرينــات البليومتريــة فــي التكييفــات الحاصــلة فــي 



وقد تم تطبيق هذه الدراسة على .بعض متغيرات آلية العضلي لبعض عضلات الإطراف السفلى 
ســـــنة قســـــموا إلـــــى  71-71ر لاعبـــــا يمثلـــــون منتخـــــب محافظـــــة نينـــــوي لكـــــرة القـــــدم ل عمـــــا 70

مجمـــــوعتين متســـــاويتين وبشـــــكل عشـــــوائي ، مجموعـــــة ضـــــابطة تـــــم تطبيـــــق برنـــــامج التمرينـــــات 
الأحـد، الثلاثـاء ) وحدة تدريبية بواقـع ثـلاث وحـدات فـي الأسـبوع 60البليومترية عليها وذلك بتنفيذ

يبيــة الخاصــة أســابيع ، إذا أن زمــن الوحــدة التدر  0عصــرا ولــذلك لمــدة 0-0الفتــرة مــن (،الخمــيس
 .دقيقة( 07-04)بتدريبات البيلومترية 

لقد اعتمد الباحثان في إجراء هذه الدراسة علـى جملـة مـن الوسـائل والاختبـارات التـي تمكـنهم مـن 
الوســط الحســابي ،الاختبــار التــائي ،النســبة المئويــة ،نســبة :الوســائل إلــى نتــائج دقيقــة ومــن بينهــا 

 :ولقد أسفرت الدراسة على . التطور 
الوثــب ) أن التمرينـات البليومتريــة كــان لهــا تــأثير ايجــابي فــي اختبــارات القــدرة اللاهوائيــة المتمثلــة 

إذا ظهـر وجـود فـروق ذات دلالـة ( الطويل من الثبات ، القفز العمودي من الثبات ، دليـل القـدرة 
 .معنوية وهذا يؤكد أهمية التمرينات البليومترية في تطوير القدر اللاهوائية 

يــاردة نتيجــة لاســتخدام التمرينــات البليومتريــة ( 07)تظهــر فــروق معنويــة فــي اختبــار الــركض  لــم
أحـــدثت التمرينـــات البليومتريـــة تكيفـــات ايجابيـــة فـــي بعـــض متغيـــرات آليـــة الـــتقلص العضـــلي قيـــد 

 (.فترة الكمون ،السرعة العصبي، سرعة الاستجابة عند أداء أقصى انقباض) الدراسة 
 :الأجنبية الدراسة بالغة 
 ; luebbers pe ; potteiger ja ; hulver mw ;thyfault jpلـوبيرز : دراسـة الباحـث 

carper mj ; loewood rh ; : 
ـــوان الدراســـة  ـــى أداء الوثـــب العمـــودي والطاقـــة : عن ـــدريب البليـــومتري والاستشـــفاء عل تـــأثيرات الت

لتــدريب البليــومتري متســاويين فــي اللاهوائيــة ، ســعت هــذه الدراســة إلــى معرفــة تــأثيرات برنــامجين ل
مســتوى التــدريب متبــوعين بأربعــة أســابيع ، وســبعة أســابيع للاستشــفاء بــدون التــدريب البليــومتري 
للطاقــة اللاهوائيــة وأداء الوثــب العمــودي ، لقــد اتبــع الباحــث المــنهج التجريبــي مــن خــلال تصــميم 

أسـابيع وقـد تـم  0لبليـومتري بولقـد قـدرت مـدة التـدريب ا.فردا 71مجموعتين تشمل كل مجموعة 
 0أســـابيع  اللتــــدريب البليــــومتري و 1أســــابيع أخــــرى للاستشـــفاء للمجموعــــة الأولــــى ، و 0وضـــع 

 .أسابيع للاستشفاء للمجموعة الثانية 
 :الاختبارات والأدوات المستعملة 

 وائية يقاس بواسطة ارتفاع الوثب العمودي ، القوة المميزة بالسرعة للوثب العمودي الطاقة اله
 .وتمت المعالجة الإحصائية من خلال المتوسط الحسابي والوسيط 

 : أهم النتائج
أســابيع مــن التــدريب البليــومتري  0و 1لايوجــد اخــتلاف هــام أو ذو معنــى بــين كــلا المجمــوعتين 

ـــاع الوثـــب العمـــودي ، القـــوة  0المتبـــوعين  أســـابيع للاستشـــفاء متســـاوي فـــي تأثيرهـــا لتحســـين ارتف



أسـابيع باسـتخدام التـدريب  0رعة للوثب العمودي ، الطاقة الهوائية ومع ذلك فبرنامج المميزة بالس
أسابيع  0أسابيع من التدريب البليومتري و  1البليومتري من الممكن أن يكون مؤثر مثل برنامج 

 استشفاء 
 . MAKARUK HSACEWICZ T 6474:  دراسة

 DROPعلـى كثافـة  DROP JUMPة  فـي القفـز والكتـل الزائـدتـأثير ارتفـاع : عنـوان الدراسـة
JUMP من خلال قوة رد فعل الأرض. 
 : العينة 

عدائي قفـز طويـل،  47)رياضيين دوي مستوى عالي يمثلون النادي الأول لألعاب القوى ( 41) 
 (. قفز عالي  6قفز ثلاثي ،  6

 .اتبع الباحث خلال إجراء دراسته على المنهج التجريبي : المنهج 
 ختبارات المستعملة الوسائل والا

 .متر  4.0، 4.0،  4.6القفز من علو 
UN GILET DE POIDS 

 :النتائج 
 : من بين أهم النتائج التي توصل إليها الباحث 

وســـيلة لهـــا تـــأثير أكثـــر مـــن تغييـــر كثافـــة القفـــز  DROP JUMPتغييـــر ارتفاعـــات القفـــز فـــي 
 المتغيرة ( UN GILET DE POIDS)باستعمال الحمولة الزائدة 
متر تزيد قوى رد فعل الأرض أولا علـى مسـتوى الأصـابع  4.0حتى  4.6زيادة ارتفاع القفز من 

 .وثانيا على مستوى الكعب 
 :و خلاصة القول فإنه من خلال الدراسات السابقة تمكن الباحث من الاستفادة منها في

 .اختيار موضوع البحث
 .شكلت إطارا نظريا لموضوع الدراسة الحالية

 .فروض البحث و أهداف الدراسةتحديد 
 .طريقة اختيار العينة بدقة و عناية

 .تحديد المنهج المستخدم و الملائم لطبيعة الدراسة
 .اختيار متغيرات البحث و كيفية قياسها

 .تحديد الخطوات المتبعة في إجراءات البحث سواء من الناحية النظرية أو الميدانية
 .بقة في تدعيم نتائج الدراسة الحاليةالاستفادة من نتائج الدراسات السا

 .اختيار انسب الوسائل الإحصائية التي تخدم البحث 
 : خلاصة 



قمنــــا فــــي هــــذا الفصــــل بــــالتعريف بالبحــــث مــــن خــــلال عــــرض الإشــــكالية والفرضــــيات ومختلــــف 
المصطلحات الواردة  في عنوان البحـث إضـافة إلـى جملـة مـن الدراسـات السـابقة والمشـابهة التـي 

 .قة بالموضوع لها علا



 : تمهيد 
منذ فترة بدأ استخدام أسلوب أخر لتنمية القدرة العضلية بمدى واسع في العديد من الأنشطة 

، والعدو ، (فوق الصناديق وبينها)الرياضية وهو أسلوب يعتمد على تمرينات الوثب العميق 
 .11بين الوثبات والحجلاتوالوثب والحجل فوق المدرجات ، والتداخل 

إن التدريب البليومتري يعد من أشهر الأساليب حاليا في تنمية القدرة العضلية ويعتمد على تنمية 
لتحسين الأداء به ، إذ يزيد القوة  يالبليومتر القوة والسرعة معا وهناك أنشطة عديدة تستخدم 

 .ة عالية من السرعة والسرعة بدرجة أكبر من الأساليب المعتادة مع الاحتفاظ بدرج

أسلوب أو وسيلة تدريبية تتم بها تنمية وتطوير القوة العضلية والسرعة  يإن تدريبات البليومتر 
وهاتان الميزتان تعدان من العناصر الأساسية للياقة البدنية ، ونحن نعلم أن امتلاك القوة 

وهذه الخاصية تعد مهمة جدا  والسرعة يؤدي إلى تطوير وتنمية القدرة أو القوة المميزة بالسرعة ،
ويمكن استخدام . 12في جميع الألعاب الرياضية مثل كرة القدم وكرة الطائرة والسلة وألعاب القوى 

 إلى سواء بالأدوات أو بدونها مع زيادة في الشدة في تمرينات القوة تصل يتدريبات البليومتر 
أما فترات ( %14الى 04)بين من الشدة القصوى للاعب وفي تمرينات السرعة تتراوح ( 17%)

( 704-14)الراحة الايجابية المستحسنة بين التمرينات للاعبين المتقدمين فتكون في  حدود 
نبضة في الدقيقة، أما الناشئون فتتراوح فترات ( 764-774)ثانية عندما يصل النبض ما بين 

-774) إلىبض ثانية، عندما يصل الن( 604-764)الراحة الايجابية المستحسنة لهم من 
 .13نبضة في الدقيقة( 764
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وتعني الزيادة اوالاتساع  PLYHEINبلايثن : مشتقة من كلمتين اغريقيتين هما  يكلمة البليومتر 
 .14وهي القياس فالمصطلح يعني القياس  METRICوكلمة     PLIO والتي  جاءت من كلمة

 :الاصطلاحي المفهوم -2 
التدريبات  أنواع"  بأنه أوتمرينات الوثب  بأنهيومتري بصورة بسيطة ليشير مصطلح التدريب الب

 15"القدرة  لإنتاجالتي تربط بين حركات القوة والسرعة 

من قبل الباحثين والمؤلفين إذ وجد  يالبليومتر لتدريبات  أخرىو لقد ظهرت تعاريف كثيرة  
أنه من أبرز الطرائق التدريب وأصبح مقبولا كطريقة عامة من طرائق التدريب المناسبة ( زكي)

 .16لجميع الأنشطة الرياضية التي يكون للقدرة دور في أدائها 
نظام تدريب مصمم من أجل تنمية قوة " فقد عرفها على أنها ( :   ALFORDالفورد )  أما 

المطاطية العضلية حيث تبدأ المجموعات العضلية العاملة أولا بالانبساط تحت تأثير حمل معين 
 .  17"قبل أن يبدأ الانقباض بأقصى قدر مستطاع 

أنشطة تتضمن دورة مد وانقباض للعضلة العاملة  "على أنها  (Moural )في حين عرفها     
الطاقة الميكانيكية المنعكسة والناتجة عن مما يسبب مرونتها ويعمل على استفادة العضلة من 
 . 18" تأثير الإطالة مما يؤدي إلى قوة وسرعة أكبر في الأداء

بأن هذا النوع من التدريب يزيد من الأداء الحركي ( عبد العزيز ونرمان)كذلك ميز كل من  
ك أداء حركي أفضل في النشاط الرياضي الممارس وذل إلىحيث القوة المكتسبة عنه تؤدي 

لزيادة مقدار العضلات على الانقباض بمعدل أسرع وأكثر تفجرا خلال مدى الحركة وبكل 
 . 19سرعات الحركة 

ندعو فعل عضلي بليومتري عندما تكون العضلة في حالة توتر وتخضع في الأول إلى استطالة 
مايدعوه ،فهناك ( مرحلة الكونسونتريك)بعدها تخضع إلى حالة تقلص ( مرحلة الاكسونتريك)

 20(الدورة ، تمدد تقلص )”THE STRETCH SHORTENING CYCLE“ الفزيولوجيين
 :حديثا  يالبليومتر -0          
وانتشاره والاستعانة بأسلوبه في مجال التدريب  يلفضل في استخدام مصطلح البليومتر يرجع ا   

في مراحل عنفوانهم حديثا إلى علماء ومدربي الاتحاد السوفيتي سابقا ودول أوربا الشرقية 
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وعطائهم العلمي والميداني الذي لاينكر، وذلك ابتداء من منتصف الستينات حتى الآن إذ ربطوا 
الأسس والنظريات الفسيولوجية للعمل البليومتري بالأسس والنظريات العامة للتدريب وبذلك 

المدربين  كثرت أبحاثهم المختلفة في هذا المجال وظهر مردودها الايجابي عند استخدام
 .واللاعبين المحترفين أو الهواة نتائجها في مجال الألعاب والفعاليات الرياضية المختلفة 

حديثا كل من المدرب  يوممن استخدموا تدريبات البليومتر ومن رواد العمل البليومتري    
يرة الذي قدم أبحاثا عن دراسات وبحوث كث( تسازورسكي)والعالم الروسي ( فرنسانسكي)الروسي 

عام ( تشو)م 7107عام ( كومي)و ( بوزكو)من لمتخصصين من علماء ومدربين أمثال 
م 7101عام ( كومي)و ( ايكر)و ( ميلث)، و  7107/7101عام ( جامبيتا)م و 7100
في مجال التدريب للفعاليات التي تتطلب  يأهمية استخدام تدريبات البليومتر ، إذ تنصح  وآخرون

 21. تنمية القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة 
ومن خلال ذلك نجد أن الهدف من العمل البليومتري ينحصر أصلا في تنمية القوة    

المختلفة على أنها  يد شاع استخدام تدريبات البليومتر الانفجارية وتطويرها ، وعلى ذلك فق
همة وأساسية لتنمية هذا العنصر وتطويره بوصفه أهم عنصر بدني لكثير من الألعاب تدريبات م

أحد  يالقوى ، وبذلك تمرينات البليومتر الرياضية لكرة القدم والسلة والطائرة والسباحة وألعاب 
تؤثر تلك  إذ( التكنيك)الركائز المهمة والمؤثرة في تقدم المستوى الرياضي جنبا إلى جنب مع 

 22. ين ايجابيا في مستوى التكنيك وبذلك يؤثران بدورهما في مستوى الانجاز التمار 
 

 ماهو البليومتري؟ -2
صدد نقاش عن التدريب وأنا ب:" ويقول     « DONALD CHU »يستطرد  للإجابة          
بأنه يوجد دليل علمي كاف، بأي طريقة أو بأخرى تبرهن أو تثبت أو تنفي أو لا  البليومتري

لأسباب متنوعة فالتدريب البليومتري دوره فعال في العديد  على فعالية  تدريب البليومتريهن تبر 
من الأنشطة ولا يستطيع أي منا أن ينكر ذلك، حيث أن من خلال استخدامه ثبتت العديد من 

 وة أهمية دور التدريب البليومترييؤكد وبق -دونالد شو –فعاليات، ويتضح من الفقرة السابقة أن 
 " .نظرا لما يحدث من تأثيرات فعالة

 :ولإثبات هذه الفعالية هناك أسباب متنوعة تكمن في    
 .صعوبة تصميم الدراسة  -
 .كذلك أيضا عدد المتغيرات التي يجب أن تؤخذ في الاعتبار  -
 .نوع التدريب المستخدم  -
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 .عدد الوثبات المؤديات   -
 .المهارة التي سوف تؤدي فيها الوثبات الملائمة   -

، كان عبارة عن مجموعة من الدراسات إن ما كتب عن التدريب البليومتريففي الحقيقة     
مع تدريبات الأثقال فقط،  دة يقارن بين تدريبات البليومتريالأصلية القليلة والتي جميعها في العا

واتي تمثل الطريق التي يستخدمها معظم المدربون والرياضيون الذين يستخدمون التدريب 
 .بليومتري في التدريب ال

حيث أنه , يوجد احتمال من التداخل بين هذه الأنواع من الحركات في المهارات الرياضية    
ربما لو دمجت هذه الأنواع من الحركات من تدريب مهارة خاصة بالرياضة التخصص، ربما 

 .ينتج عنه بعض التنوع من التأثير المتناغم بالنسبة لبعضهم البعض 
هذه الملاحظة، لقد قرأ زكي محمد حسين موضوع عن خطاب في الطب الرياضي  في ضوء   

حيث أشار هذا الخطاب إلى الدارسين في هذا الموضوع أحدهما يخص لاعبي " بان"في ولاية
 .بالفعل جيدة جدا ( العمودي)الكرة الطائرة الفنلديين والذين كانت مهارة وثبهم 

البليومتري بجانب برنامج الأثقال، ظهرت زيادة في مقدار  بعد أن أضافوا وساعدوا بالتدريب    
وفي الحقيقة لم تصير هذه المقالة إلى بيانات أخرى ولكن على العموم تظهر الإضافة الكبيرة 

والذي يتضمن كل التدريب البليومتري،  ودور % 77لأهمية  الوثب العمودي حيث كانت تمثل 
الوثب من القرفصاء فتحا   -.أو الحجل بالرجلين  النظر -. الوثب على الصندوق    -: من 
 23 القرفصاء  -.

 : آلية العمل البليومتري-3
مجموعتين مجموعة التقلص الثابتة ، ومجموعة  إلىرئيسة للتقلص التي تصنف  أنظمة 0التدريب العضلي يفرض 

، (م7101تشو )يمر العمل البليومتري عند أداء التمرينات بمراحل حسب أراء كل من  24.الدينامكية 
، إذ تمر العضلات تحت تأثير العمل البليومتري بمراحل متتالية ومتداخلة (م7101وفير تشانكي )
 . 

 :تقسيم تشو  -
 :يقسم تشو العمل البليومتري إلى ثلاث مراحل   
 ( :اللامركزية الإطالةمرحلة )المرحلة الأولى  -

وهي أول مرحلة تقع على كاهل العضلات إذ تستثار ألياف العضلة، وتعمل على إطالتها،     
وتتوقف تلك الإطالة على شدة المثير، وكلما زادت الشدة زادت الإطالة والعكس صحيح وبذلك 

 .يكون الانقباض طرفيا عند منشأ العضلة واندماجها
 ( :تعدادمرحلة الاس)المرحلة الثانية  -
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وهي قصيرة جدا ولا يمكن ملاحظتها بسهولة إذ تفصل بين الاستعداد لانقباض العضلة     
 .اللامركزي والانقباض الرئيس المركزي 

 ( :مرحلة الانقباض المركزي)المرحلة الثالثة  -
وتعتبر المحلة الرئيسية وتمثل الانقباض المركزي وتظهر من خلال قدرة العضلة في     

ا للطاقة التي بفعل الانقباض البليومتري تتحول إلى الطاقة الحركية وهي دلالة العمل مخزونه
 . 25البليومتري

 :تقسم فيروتشانسكي  -
 :مرحلتين  إلىالعمل البليومتري ( فيروتشانسكي)يقسم 

 26( .  تشو)تقابل المرحلة الأولى من مراحل العمل البليومتري لــ   :المرحلة الأولى  -
وبذلك نرى أن المرحلة الوسطية لــ ( تشو)فتقابل المرحلة الثالثة لتقسيم   :الثانية  المرحلة -
أن تقسيم ( فارنتونوس)هي مرحلة انتقالية غير ملحوظة أو محسوسة، وبذلك يرى ( تشو)
هو أقرب إلى العمل البليومتري من حيث أن العمل البليومتري يمثل دورة إطالة ( فيروتشانسكي)

 .المرحلة الثانية لأولى ودورة تقصير في في المرحلة ا
 :أسس العمل البليومتري  -4

يعتمد العمل البليومتري في مجال التدريب على أسس ثلاثة رئيسية، أسس فيزيائية    
وميكانيكية ونفسية، تؤثر هذه الأسس في العمل البليومتري، والتي في غيابها لا يمكن لمثلث 

ليومتري أن تؤتي ثمارها، وهذا ما أكده بسطويسي بالنسبة الأسس الثلاثة الرئيسية للعمل الب
 .  27للعوامل النفسية

  : الأسس الفيزيائية ( 1
لجسم الإنسان كالقوة العضلية والسرعة الحركية ومطاطية ( البدنية)تمثلها العناصر البنائية    

 .العضلات ومرونة المفاصل 
 :الأسس الميكانيكية (   2
الخ، ... والمتمثلة بنظام العمل الميكانيكي الذي يعتمد على كل من الشغل والروافع والعجلة   

 .من تلك العناصر التي يعتمد عليها علم البيوميكانيك 
 : الأسس النفسية (  3  
يمثلها الإعداد النفسي للاعبين سواء أكان إعدادا طويل المدى أم قصير المدى وفي ضوء    

أهمية الإعداد النفسي ضمن العلاقة المتبادلة بين الأسس ( روبرت فارتنوس) ما تقدم بين
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ومدى تأثير ذلك للاستفادة من تأثير التمرينات ( الفيزيائية والميكانيكية والنفسية)الثلاثة 
البليومترية إذ لا يمكن أن تعطي ثمارها في مجال التدريب في غياب إرادة اللاعب وتصميمه 

عداده إعدادا متعدد الجوانب على مدار السنة  ومثابرته وأقلمته على جو المنافسات وظروفها وا 
 .   28التدريبية

 
 
 
 التنطمية للتدريب البيليومتري  الأسس -5

التنوع  مبدأوهو " cometti"  إليه أشارمهم وقد  مبدأيجب مراعاة   الأسسهذه   إلى بالإضافة
حداثفي التنقلات  المفاصل مثل ي تغييرات في مدة التقلص العضلي بدون تغيير في ثن وا 

  .والكعبين مستقميين ، وثب تبادلي على الرجلين  للإمامحالات الوثب بالقدمين ضما 
بعض التمرينات البليومترية ذات مستوى صعوبة متزايدة لتحسين مستوى قوة العضلة ذات ( 47)الشكل رقم 

 (ب)للقدم  والعضلة المادة( أ)رؤوس  0
 

 
4 
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 جري مع الوثب
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 صندوق قفز عالي وثب لأسفل

 



 (        أ) 
       
 مميزات التدريب البليومتري  -6

 :يمكن تلخيص مميزات التدريب البليومتري بما يأتي      
  غالبا ما تؤدي التدريبات البليومترية بأسلوب انفجاري افصل منه في حالة استخدام أي أسلوب

ثانية، في حين قد يستغرق /ملل ( 744-044)أخر فالوثب العميق قد يستغرق الارتكاز فيه من 
نفس التمرين باستخدام الأثقال أكثر من ثانية، لذا فان اللاعب مطالب بزيادة قوتها بمعدلات 

 . 29رع بما تؤدي لتنمية القدرة أس
  إن تمرينات التدريب البليومتري لا تتخللها مرحلة فرملة طويلة خلال لحظات الانقباض بالتطويل

سرعة الجسم إلى الصفر خلال هذه المرحلة لذا فان هذا النوع  يساعد على إنتاج قوة فلا تصل 
وهذه الحالة تناسب كثيرا الأداءات كبيرة من ثم تسارع عالي خلال المدى الرئيسي في الأداء، 

  . 30في معظم المهارات الرياضية التي تعتمد على الوثب 
  بسرعات عالية، وهذه السرعات العالية تمثل أهمية كبيرة في  يالبليومتر تؤدي تمرينات التدريب

فتحقق عائدا  الأداء، ومن ثم تقترب خصوصيتها مما هو مطلوب في هذه الأداءالكثير من 
 .تدريبيا عاليا

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 :خصائص التدريب البليومتري -1
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نلاحظ أن فعالية التقلص البليومتري يتعلق في الوقت نفسه بطول العضلة وسرعة امتدادها    
31 
يتميز التدريب البليومتري بالحركات العكسية السريعة والقوية والتي " : جودي بوركوسكي"حسب  

يمكن ملاحظة عملها من خلال انقباض عضلي لا مركزي، يعقبه انقباض عضلي مركزي، 
 .لنفس المجموعة العضلية 

وعادة ما يكون حدوث الألم نتيجة الفرق الحادث في الخلايا العضلية، والناتج عن طريق    
الانقباض اللامركزي، والذي يحدث عندما تكون العضلة في أقصى طول لها، وذلك في نفس 

 .حدوث الانقباض المركزي 
وعة فعلي سبيل المثال نحن نلاحظ أنه عند الجري السريع لهبوط منحدر، فان مجم   

العضلات الرباعية بالتقصير، عندما تكون حركة الرجل في الخلف وتصل إلى أقصى طول لها 
عند الحركة الأمامية، ولذلك نستطيع القول بأن كل فرد تقريبا يشعر بالآلام حتى هؤلاء 

 32المركزي الرياضيين المدربين جيدا، خاصة بعد تدريبات التطويل
 "" Michael Orendurff" ي لأحد المشهورين إلى رأ"   Jodiفي هذا الصدد تشير 

أسابع، وذلك  0الذي امتدح فيه أن الشخص أو اللاعب يصبح قليل الآلام الجديدة بعد حوالي 
بعد أداء مجموعة من التدريبات أو التمرينات اللامركزية والتي أيضا تم تصميمها لكي تؤدي 

 .ألم عضلي  إلى
 : "وهنا يقرMichael Orendurffستطاعتنا حماية حقيقة هامة يقول وبالرغم من عدم ا" 

 .33العضلات من الألم يمكن أن يصبح هناك تأثير عندما نتمكن من مقاومة التعب 
 
 
 
 
 
 

 
  :أنواع التمارين في البليومتري -8
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إلى ( استطالة عضلية ) التطويلي  التمارين البليومترية يتم خلالها الغير السريع من التقلص  
 34(BOMPA2003)كما أنها تشير إلى دورة تمدد تقلص ( تقارب) تقلص شديد

توجد مجموعة كبيرة من التمارين تختلف حسب درجة الصعوبة في التدريب البلومتري من    
 إلى القفز نحو الأسفل saut au contrebasالقفز، سوف نتطرق باختصار

bondissementكن تغييرها البسيط إلى مختلف أنواع القفز حسب الأشكال التي يم. 
 :التمارين حسب أشكال التنفيذ  .7

 الوثب الأفقي والعمودي كما يمكن أن نغير في أدوات التمرين : هناك نوعين من القفز       
La corde-   العمل بحبل 

.Plot et haie bas -     العمل بالشواخص أو الحواجز المنخفضة 
 .Les haies hautes-      العمل بالحواجز المرتفعة 
 .Les bancs et les plinthes-      طبات والمالعمل بالمقاعد 
 .Élastique-      العمل بالحبل المطاطي 
 .Les cerceaux et les lattes -      العمل بالإطارات والألواح 

 :كما يمكن أن تنفذ القفزات حسب دوافع متغيرة ونوعية الاستثارة فنجد 
 .الخطوات العملاقة على اليمين واليسار      -
 .القدمين مجتمعتين       -

. 35Skipping-     التخطي بين الشيئين إلى الأمام والخلف 
 

 
 

 :التمارين حسب معالم التنفيذ  .2

 :هناك ثلاثة أنواع 
 .ثابت أو تنقل صغير أو تنقل كبير : النوع الأول هو التغيير في طريقة الانتقال -
انثناء على رجل ، قرفصاء أو نصف : النوع الثاني هو تنفيذ التمارين بانتقالات مختلفة -

 .قرفصاء 
 .  36النوع الثالث هو التغير في إيقاع التمرين أما في الحجم أو في التردد  - 
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 :كما يمكن أن نصنف تمارين البليومتري حسب شدة الاستثارة منها 
 .....( والإطاراتالقفزات بين الشواخص والألواح : )تمارين ذات شدة ضعيفة  -
 ....(القفز بين الحواجز والمقاعد والمطبات: )تمارين ذات شدة متوسطة  -
 (Plinthe hauteالمطبات العالية : ) تمارين ذات شدة عالية  -
  Ressort37بض تمارين الأثقال الكبيرة على الشكل البليومتري مع وجود وقت نا -

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :عوامل نجاح التدريب البليومتري  -1

البليومتري هو نشاط عضلي شديد التركيز يتطلب قدرا عاليا من التعامل مع الجهاز العصبي 
 :ويجب أن يأخذ في الاعتبار العوامل الآتية 

 :حمل التدريب  .7

إن العامل الأساس في التدريب البليومتري هو تحديد أحمال التدريب الملائمة    
والمناسبة،وبالنسبة للناشئين فان تفاوت درجة الخبرة تشكلان طرفي المشكلة في نوعية التدريب 

 .يمكن أن يكون عاليا إذا كانت شدة التدريب منخفضة " بصفة أساسية "وأن حجم التدريب 
 :القوة الأساسية  .2

، انه عند البدء بالتدريب البليومتري فان هناك مستويات أساسية للقوة تعد أمرا (جامبيتا)يرى    
ضروريا، إن القوة الأساسية التي كان يعتقد أنها ضرورية كان مبالغا فيها تماما ولقد غير 

تدريب وجهة نظره حول هذا الموضوع اعتمادا على خبرته العلمية والأسس النفسية لل( جامبيتا)
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البليومتري، ولا يعنني هذا أن القوة الأساسية ليست مهمة، بل أنها واحدة من العديد من العوامل 
 .التي يجب مراعاتها قبل البدء في التدريب البليومتري 

 :المهارة  .3

إن التنفيذ السليم للتمرينات يجب أن يركز بشكل دائم على مستويات كافة وأنه من المهم    
، أعلى من (كثافة/ شدة )لاعب المبتدئ أن يؤسس قاعدة متينة يعتمد عليها البناء بالنسبة إلى ال

العمل، إن الحركة هي تبادل مستمر بين عملية إنتاج القوة وانخفاضها، وتؤدي إلى حصيلة من 
 .القوة تستخدم المفاصل كافة ينتج قوة رد فعل من الأرض ينتج قوة عالية 

 : التقدم  .4

ل التدريجي من أداء المهارة السهلة إلى الصعبة فمثلا يكون الارتقاء برجلين ويقصد به الانتقا   
معا أكثر من لرجل واحدة وذلك في المراحل الأولى من التدريب البليومتري ويجب أن تزيد عدد 

 . 38الحركات للاعب المبتدئ
 

 :تقنية الهبوط السليم في التدريب البليومتري  -71

الأداء هو مرحلة الهبوط، فعلى النقيض من الرأي السائد فان إن العنصر المهم في تنفيذ 
الاصطدام بالأرض لا يتم امتصاصه بالكامل بواسطة القدم، بل إن مجموعة الكاحل والركبة 
والورك مجتمعة تعمل مع بعضها البعض لامتصاص صدمة الهبوط ثم تقوم بعد ذلك بنقل تلك 

الثلاثة جميعها سيسمح للجسم باستخدام مرونة القوة، إن الاستخدام السليم لهذه المفاصل 
العضلات في عملية امتصاص قوة الهبوط، من ثم استخدام تلك القوة في الحركات التي تلي، 

 .وليس هذا من اجل التقليل من أهمية ضربة القدم 
إن ضربة القدم يجب إن تكون على كامل سطح القدم يمكن الاستفادة من القدم لامتصاص    

القدم وذلك لأن هذه " سطح"وأنه من غير السليم أن يتم الهبوط كليا على عقب القدم  الصدمة،
النوعية من الهبوط سوف تنقل قوة ارتطام عالية جدا عبر العظام، ومفاصل الكاحل والركبة 
بمقدار يتجاوز استطاعة العضلة على امتصاص الصدمة، إن الرياضي يجب أن يكون رد فعله 

ن الأرض كانت ساخنة وبهذا تأكد تطبيق أقصي سرعة في الابتعاد عن من الأرض كما لو أ
 .  39الأرض

 أنماط التدريب البليومتري  -77
 :ارتفاع السقوط المثالي  (7

                                                 
 

38
  . 64 .ص.مرجع سابق  . البليومتري تطوره، مفهومه، استخدامه مع الناشئينالتدريب  .زكي،محمد درويش   

39
 .67ص .مرجع سابق   

 



هو استخدام الارتفاع الذي يمكن أن يعطي أقصى ارتداد وهو مختلف بين الأفراد ولكنه      
يد هذا عن طريق تكرار سم، ويعرف بأنه أفضل ارتفاع ويمكن تحد 14-04ينحصر بين 

اسموزم ، بوند بيتر سون " السقوط من ارتفاعات مختلفة حتى يتم تحديد الارتفاع المثالي 
 " .م 7110م وكومي ، وبوسكو 7110

 :من الارتكاز  (2

يجب أن يكون أقل ما يمكن في الحقيقة، والارتداد السريع في هذه التمرينات أهمية كبيرة     
 :لسببين 

 .تقليل الزمن يعني التدريب على تطوير القوة خلال فترة زمنية محددة إن : أولا  
إن زمن الارتكاز سوف يتم في حدود ضيقة وبالتالي سوف يتمكن اللاعب من تحقيق :  اثانيا

 أقصى استفادة من الطاقة المطاطية الناتجة من العضلات التي تعمل بالتطويل 
 :فترات الراحة والاستشفاء (  3 

تحقق تمرينات التدريب البليومتري العائد المرجو منها فان اللاعب يجب أن يكون في  لكي     
حالة راحة تامة قبل البدء في أداء التمرينات القوة عالية الشدة، هذا بالإضافة إلى ضرورة 

دقائق ، بيت تكرار المجموعة ، حتى يحقق ذلك  7إعطاء وقت كاف من الراحة، قد يصل إلى 
 .  40الجهاز العصبي العضلي ويضمن مكان أداء التكرارات بفاعلية عاليةاستشفاء شفاء 

 :تشكيل حمل التدريب البليومتري  -72

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

 .بالانقباض بالتقصير على هذه المقاومة 
  العضلة   أقصى شدة بما يزيد عن قوة : الشدة. 
  بمجموعات 74-0تكرار ،  74-0: الحجم. 
  41دقيقة بين المجموعات 6-7: الراحة   . 

 :اعتبارات خاصة يجب أن يراعيها المدرب عند استخدام التدريب البليومتري 
  واحد أو تدريبين في أسبوع يأخذ الناشئين تدريب. 
  يمكن أن يستخدم الأثقال بعد وحدة التدريب بحمل معتدل. 
  42م64استخدام الحجب السريع ، رجل واحدة أكثر من كلتا الرجلين لمسافة   . 
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 :التدريب البليومتري وسيلة للتدريب الفتري منخفض الشدة (   7
لوب التدريب البليومتري حيث حققوا به استخدم كثير من المدربين من بلدان مختلفة أس     

نتائج متقدمة في الكرة الطائرة ، واليد والسلة وكرة القدم وألعاب القوى والسباحة والجمباز القفز 
نات تمري م ، أهمية7107عن فاث والكر " راد كليف وفرانسوا"في الماء والأثقال ، حيث يؤكد 

حيث تعمل جنبا إلى جنب مع مستوى التكتيك الجيد على تقدم مستوى انجاز  البليومتري
، فيرى أهمية تمرينات " م7100نارثي ديورا "الفعاليات والمهارات الرياضية المختلفة أما 

من خلال تحسينها لكل عنصر القوة العضلية والسرعة في وقت واحد والتي تظهر  البليومتري
  . 43لانفجاربشكليها ا

 :التدريب البليومتري كوسيلة للتدريب الفترى مرتفع الشدة ( 2
يمكن استخدام التدريب البليومتري سواء بالأدوات أو بدونها مع الزيادة في الشدة والتي      
 %  14-04من الشدة القصوى للاعب وتمرينات السرعة  %17بالنسبة لتمرينات القوة  تصل

لراحة الايجابية المستحسنة بين التمرينات بالنسبة للاعبين بالنسبة للشدة ، أما بالنسبة لفترات ا
 .ثانية  704-14المتقدمين تكون في حدود 

د ، أما بالنسبة للناشئين فتتراوح فترات الراحة /ن 764-774وعندما يصل النبض إلى   
 .د أيضا /ن 764-774ثا، وعندما يصل إلى  604-764الايجابية المستحسنة من 

 ( :الأقصى)البليومتري وسيلة للتدريب التكراري التدريب ( 3
سواء بالأدوات أو بدونها مع الزيادة في الشدة مثير  يمكن استخدام تدريبات البليومتري     

من الشدة القصوى أما بالنسبة إلى  %14-04التدريب والتي تصل بالنسبة للقوة العضلية إلى 
شدة القصوى وبالنسبة لفترات الراحة من ال %744 -14السرعة فتصل شدة التدريب إلى 

الايجابية المستحسنة بين التمرينات ونظرا لبلوغ الشدة أقصاها، لذا تطول فترات الراحة حتى 
لتمرينات القوة فتصل  بالنسبةد ، وهذا بالنسبة لتمرينات السرعة ، أما  07 -77تصل حدود 
  .  44دقائق 0 -6الراحة حدود 

 :بطريقة التدريب التكراري  البليومتريأسلوب استخدام تمارين  3-7

التي تتطلب السرعة والقوة ولذلك  توالرياضياإن تدريبات البليومتري تعد مفيدة في الألعاب      
يعد من أفضل  تمرينات البليومتري استخداميتفق العديد من خبراء التدريب الرياضي على أن 

الأساليب التدريبية لتطوير القدرة الانفجارية، والكرة الطائرة واحدة من هذه الألعاب التي تتطلب 
بسطويسي )توليد أقصى قوة خلال أداء الحركات بسرعة عالية مكونة قدرة انفجارية، وقد عرفه 
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 070 -071 . ص .رمركز الكتاب للنش :القاهرة. 7ط  . الموسوعة العالمية في التدريب (7111.)واخرون ، سعيد  ،عبد الرشيد 
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مطاطية العضلة أسلوب نظام لمجموعات من التمرينات تعتمد أساسا على "بأنه ( م7111أحمد 
لاكتسابها طاقة حركية عالية من خلال تزاوج أعلى قوة وسرعة ممكنة بهدف تنمية القدرة 

  45"الانفجارية
، بأن التدريب البليومتري يعد من أفضل أساليب (م7110طلعت حسام الدين )وكما يذكر 

تدريب على تعود التدريب التي تنمي ما يطلق عليه القدرة الانفجارية ويساعد هذا النوع من ال
العضلات على التحول السريع من الانقباض بالتطويل إلى الانقباض بالتقصير والعكس خلال 
لحظات زمنية محدودة كما تؤثر الاستجابة السريعة للعضلات كرد فعل منعكس تقوم به مغازل 

 46العضلات
 :عيوب التدريب البليومتري  -73

محتوى للمستويات العالية، ولذلك يتطلب " ليعا"يمثل هذا النوع من التمرينات في شكله     
استخدامه أن يكون الرياضي على مستوى تطور قوة جيد، وان يكون الجاهزين الحركيين 

، تدريب الأطفال (عالي الشدة)الايجابي والسلبي لديه معدين إعدادا مناسبا ، ولا يتناسب الشكل 
 .أو الصبيان أو المبتدئين 

 " .بصورة كبيرة يخطر حدوث الإصابة"لنوع من التمرينات يرتبط استخدام هذا ا     
عند وصول الرياضي إلى مستوى عالي من قدرة التوافق داخل العضلة وبين المجموعات      

 .العضلية لا توفر هذه التمرينات إلا إمكانيات قليلة لزيادة مستوى القوة 
إلا عند أداءه بصورة سليمة، فيجب لا يؤدي هذا النوع من التمرينات إلى النجاح المرموق     

عند )على سبيل المثال الأسفل أن تراعى بدقة النسبة السليمة بين القوة التي تقوم بفرملة الأداء، 
 ( .عند الوثب ل على)، والقوة التي تقوم بالإسراع به (الهبوط
تفاع وثب وكما ذكرنا من قبل فصل إلى الارتفاع المثالي عندما يحقق الرياضي أقصي ار     

عمودي بعد الوثب ل سفل وتؤدي ارتفاعات أكبر وأقل من اللازم إلى الإقلال من فعالية 
 .  47التدريب

 
 :ارصابات في البليومتري  -74

إن التدريبات البليومترية تعتبر أفضل طريقة لتنمية قوة القدرة، وهو يعتبر جسر عبور الفجوة     
 :ما بين القوة العضلية والقدرة حيث تتكون طبيعة هذا الانقباض العضلي من مرحلتين هما 

 -مرحلة المطاطية ومرحلة الانقباض -
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لزيادة سرعة الانقباض غير أنه يجب والمطاطية تسبق الانقباض وتساعد على تنبيه العضلات 
مراعاة عوامل الأمن والسلامة عند استخدام البليومتري نظرا لأنه قد يحدث إصابات بمفاصل 

 . 48الركبة والقدم وأسفل الظهر
وقد تسبب هذه الإصابات زيادة حجم التدريب البليومتري الأسبوعي أو الأداء غير الصحيح أو 

من اللاعبين لذلك بتصحيح عدم استخدامه مع اللاعبين أقل  استخدامه مع الأعمار الصغيرة
سنة أو اللاعبين الذين لم يصل مستوى قوة عضلات الرجلين لديهم لأداء تمرين  70من 

الضغط بالرجلين مما يعادل ضعف وزن الجسم مرة ونصف ويجب أن تؤدي التمرينات بمعدل 
 .  دريبية أيام في الأسبوع على أن تكون في نهاية أي جرعة ت 0
 :البليومتري ومنع ارصابات  -77

لقد أجمعت بعض الآراء في هذا المجال، والتي نود الإشارة إليها نظرا لأهميتها، على أنه     
، ربما أو من الممكن أن يسبب وليس يمنع الإصابة خلال البليومتريربما يكون أمر حقيقيا أن 

 .للتكيف أمام الضغوط المفترضة المنافسة، لو أن الجسم لم يعطى له الوقت الكافي 
 .بالفترات المفترضة ( الفكر الخاص)ومع ذلك لو استخدم مفهوم 

الخاصة بكل من تدريبات الأثقال وتدريبات ( الكثافة)الحجم الشدة ( إقلال)خفض : بمعنى 
إلى فترة الموسم، سوف نجد أن الجسم يمتلك الوقت ( قبل الموسم)البليومتري وذلك خلال 

 .للتكيف، ويمنع أو نتجنب حدوث الإصابات خلال المنافسة الكافي 
مستوى أدائها )وبالطبع فانه من خلال التقوية بتدريبات ذات مستوى أعلى بمعنى أخر أدق     

 .سوف نعمل على منع الإصابة ( أعلى قليلا
 . اداتإن أسلوب التدريب البليومتري أمن ومفيد، خاصة إذا استخدم بطريقة أمنة تبعا للإرش  
مرجعه  البليومتريإن بعض الأمثلة عن الرياضيين الذين أصيبوا نتيجة استخدام التدريب    

التي ( البليومتري)لهذا الأسلوب، وليس الوسيلة نفسها التي تتعلق بالأسلوب  السيئالاستخدام 
 .  49هي السبب الرئيسي للإصابة " " Lyle Mcتعتبره  
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 خلاصة الفصل 
إن التدريب البليومتري واحد من أنواع التدريب في الوقت الحاضر، والذي أضحى يثير     

اهتمام المدربين والمختصين في إعداد للبرامج والمناهج التدريبية، حيث أن الأداء الرياضي 
الذي يعتمد على القدرة العضلية يشتمل على أداء تعتمد بدرجة كبيرة على مكون القوة وأخرى 

قدرا معينا من مكون السرعة والقوة لتحديد القدرة وفقا لنوع النشاط هو الذي يؤدي إلى تتطلب 
يجمع بين القوة والسرعة كان لابد من إتباع أفضل الطرق  أفضل النتائج،وبما إن البليومتري

 .المؤدية إلى تحسين اللياقة البدنية والمهارية 
ومنه نرى ( القوة الانفجارية)دريب القدرة العضلية يعتبر التدريب البليومتري الأسلوب الأمثل لت   

أن أسلوب العمل في التدريب البليومتري يفي بمتطلبات الارتقاء بالنواحي البدنية المرتبطة 
بحركات القدمين ، لذلك يعتبر التدريب البليومتري ذا أهمية كبيرة في كرة القدم ، ولقد أصبح 

تدريب التي يميل الكثير من المدربين المتخصصين إلى الآن التدريب البليومتري أحد أشكال ال
استخدامه على نطاق واسع خاصة في تلك الألعاب التي تحتاج إلى القوة الانفجارية مثل كرة 

 .القدم 



 :تمهيد
 ينز للإنسان من طول وعرض من خلال التركيب الذي يتم بين الجها ةتتحدد البنية المورفولوجي 

العظمي والعضلي مع بعضهما البعض، فالهيكل العظمي يبقى ساكنا ما لم تحركه العضلات، 
 .والعضلات تبقى مجرد كومة من اللحم والشحم ما لم تنصبها العظام

وفي هذا الفصل سنتطرق إلى البنية المورفولوجية ومكوناتها من عظام وعضلات أولا، ثم  
الجسمية للإنسان وسنختم بأهم القياسات الجسمية سنتناول الخصائص المورفولوجية أو 

 .الشائعة في المجال الرياضي( الانثروبومترية)
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 :ةالمورفولوجي البنية  -7
البنية المورفولوجية هي الهيكل أو الشكل العام لجسم الإنسان من حيث أطواله، أعراضه،  

مي ظعالوالهيكل العام للجسم يحدده جهازين أساسيين، ألا وهما الجهاز ... أعماقه، ومحيطاته،
 :والجهاز العضلي، وهذا بالإضافة إلى الدهون والتي تدخل أيضا في تركيب الجسم

  : العظمي( كل الهي) الجهاز  -7
 :نميز في الهيكل العظمي لجسم الإنسان الأقسام التالية     

 .عظام الجذع - .عظام الأطراف العلوية  -          .عظام الرأس -



 . 50عظام الأطراف السفلية -      .عظام الحوض -
 :عظم 641 – 640وسنحاول توضيح أهم العظام في جسم الإنسان والتي يقارب عددها 

 :تتكون الجمجمة من التحام عدة عظام: عظام الرأس1-1
تحت الجانبيين ) عظمين صدغيين حرشفيين  - (.جداريين ) عظمين جانبين   -.عظم الجبهة -

.) 
العلوي ) عظمي الفكين  - .عظمين وجنيين -(.للعينين ) عظمين دمعيين  - .عظم الأنف -

 .51(السفلى والوسطى ) عظم القرينيتان  - (.والسفلي 

يتكون الهيكل العظمي ل طراف العلوية من منكب، وعظام : عظام الأطراف العلوية -7-2
 :ويدخل في تكوين المنكب زوجين من العظام( الأيدي ) أطراف علوية حرة 

 : من( الأيدي ) عظم الترقوة وعظم اللوح، ويتكون الطرف العلوي الحر 
 .عظم الكعبرة  -.   عظم الساعد - .عظم الزند -   .  عظم العضد -
 .52(ويتكون بدوره من عظام الرس ، المشط وسلميات الأصابع ) عظم الكف  -

تتألف عظام الجذع من مجموعتين من العظام، عظام العمود الفقري : عظام الجذع -7-3
 53:وعظام القفص الصدري

فقرة، وتتوفر فيه ميزتان هامتان  00إلى  00وهو دعامة الجذع ويتألف من : العمود الفقري *
 : ومتناقضتان في نفس الوقت

 .كمحور لحركة الجسم: المرونة -.لاستناد وزن الجسم عليه: المتانة -
فقرة تتخللها أقراص ليفية غضروفية تساعد على هذه  00فطبيعة العمود الفقري المتألف من 

 :وهذه الفقرات هيالمرونة والمتانة 
خمس فقرات  - .خمس فقرات قطنية -.اثني عشر فقرة صدرية - .سبع فقرات عنقية-

 .أربع إلى خمس فقرات عصعصية -.عجزية
 .وتختلف هذه الفقرات في بنائها وتكييفها ومجال حركتها عن بعضها البعض

وج من يتكون القفص الصدري من اتحاد عظم القص مع إثني عشر ز : القفص الصدري *
الأضلاع، وفقرات صدرية، وشكله المخروطي يضم أعضاء هامة في الجسم، كالقلب والرئتين 
والقصبات الهوائية والمريء والأوعية الدموية اللمفاوية الهامة، ويفصل التجويف الصدري عن 

 .التجويف ألبطني عضلة تسمى بعضلة الحجاب الحاجز
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تحديد ومقارنة الخصائص المورفولوجية والفيزيولوجية لدى تلاميذ المدارس الأساسية بين  ( .2005.)العيد وآخرون، خديم  
البدنية والرياضية جامعة مذكرة تخرج لنيل شهادة ليسانس في التربية  .سنة لمدينة مستغانم(  31 -31 -31) الفئات العمرية 

.25.ص  .منشورة . مستغانم  
53

..13ص .جامعة بغداد، العراق :العراق .التشريح الوظائفي (بدون سنة نشر .)إبراهيمالبصري ،   



ة القفص الصدري، له رأس عريض وجسم عظم مستطيل الشكل يقع في مقدم: عظم القص• 
أقل عرضا، ينتهي بغضروف مثلث يعرف بالغضروف الحنجري، وسطحه الأمامي محدب قليلا 

 .إلى الأمام
 : هي عبارة عن عظام إسفنجية طويلة ومقوسة، يتألف كل ضلع منها من: الأضلاع •
 .غضروف ضلعي – .      م ضلعيعظ -.  قسم غضروفي – .   قسم عظمي -        

كما أن لكل ضلع طرفان وجسم، ويمكن مشاهدة الأضلاع خاصة عند ضعفاء البنية      
 .بوضوح

عظم حرقفي، عظم العانة : يتألف الحوض من التحام ثلاث عظام: عظام الحوض -7-4
وعظم الورك، ويوجد في مكان التحامهما على عظم الحوض انخفاض الجوف الحلقي، يدخل 

الفخذ، والعظم الحرقفي، ويميز عليه جسم وجناح وتسمى حافة الجناح بالجوف  فيه رأس عظم
 .الحلقي وهو ينتهي بشوكتين

الشوكة الحرقفية الأمامية العلوية، والخلفية العلوية، ويوافقهما الشوكة الحرقفية الأمامية، والخلفية 
 . 54السفلية

وض وهو عريض ومنبسط ويتكون يكون الجزء الخلفي العلوي من عظم الح: العظم الحرقفي *
من سطح وحشي رباعي محدب من الأمام والخلف ومقعد من الوسط وخشن لاتصاله 

 .بالعضلات
يتكون الجزء الأمامي السفلي للحوض من جسم رباعي مفلطح، ويوجد على : عظم العانة *

عظمي  الشعبة العلوية نتوء عاني وعرق عاني، ويتميز على الجسم وشعبة النتوء الوكري مع
الحرقفة والعانة، أما القسم السفلي للجسم فالعظم يشكل ما يسمى بالمدور الوركي والذي يستند 

 .عليه الجسم في حالة الجلوس
حيث ( ذات الكرة والرقبة ) هو عبارة عن مفصل من المفاصل الزلالية الكروية : عظم الورك *

الورك ) ة هي حفرة عظم الحوض يرتبط ويستقر رأس عظم الفخذ النصف الكروي في حفرة عميق
، يتحمل هذا المفصل وزن الجسم بانتقاله من الحوض إلى الطرف السفلي، وهو يتكون من (

  .55عظم الشوك الحرقفي الأمامي السفلي وعظم الشوك الحرقفي الخلفي السفلي
( الورك )لأطراف السفلية من الزنار الحوضيتتألف عظام ا: عظام الأطراف السفلية -7-5
. عظام الأطراف السفلية الحرة، والزنار الحوضي على الطرفين يشكله العظم الحوضي العريضو 

 :ويتألف الطرف السفلي من
 (.والشظية  -الظنبوب) عظمي الساق  - .عظم الردفة أو الرضفة - .عظم الفخذ-   
 (.عظم العقب، عظام المشط، عظام الرس ، وسلميات الأصابع) عظام القدم وتشمل    
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 .وكل هذه العظام التي تطرقنا إليها تختلف من حيث الطول فمنها الطويلة، المتوسطة والقصيرة
 : الجهاز العضلي -2

تعد العضلات قسما نشيطا من الجهاز الحركي، ونتيجة تقلصها تحدث حركات مختلفة،      
 :وتنقسم العضلات حسب وظيفتها إلى قسمين

 .56إراديةعضلات غير - .عضلات إرادية -      
عضلة، وتتألف كل عضلة من ألياف عضلية دقيقة، تجتمع  046ويتكون جسم الإنسان من 

الألياف العضلية الدقيقة فتشكل حزم عضلية يربط بينهم نسيج ضام، غني بالأوعية الدموية لنقل 
تجتمع هذه  .الغذاء والأوكسجين لها، وتتلقى منها حواصل الإستقلاب وثاني أكسيد الكربون

زم على شكل عضلات التي يتفاوت حجمها تبعا لعدد الحزم الداخلة في تركيبها، وتكون الح
 .57الألياف مرتبطة ومرتبة باتجاه حركة العضلة

 :من خصائص العضلات ما يلي: خصائص العضلات -2-7
 .الخارجي، نتيجة إستثارتها( المثير ) فهي تستجيب للتنبيه : ارستثارة *
على الإرتخاء والإنقباض، أو التمدد والتقلص، وتضعف مرونتها مع تقدم فهي قادرة : المرونة*

 .العمر، وهناك من يدعو هذه الصفة بالمطاطية
فالعضلات تستجيب للمثير بالتقلص الذي يعمل على تحريك العضو أو الجسم : التقلص *
 .كله
عند إنقباضها، ويتعلق عمل العضلة ( الفعل ) تقوم العضلات بعمل : عمل العضلات -2-2

 58المكونة له الأليافالعرضي لجميع بقوتها وطولها، وتتناسب قوة العضلة طرديا مع المقطع 
 : أهم أنواع العضلات -2-3

نتطرق في هذا العنصر أو المبحث إلى أهم أنواع العضلات الهيكلية المخططة، حسب ما 
 :د من الباحثين وهي كالتاليصنفها العدي

 .تنقسم العضلات العضدية إلى عضلات أمامية وأخرى خلفية: عضلات العضد ◄   
 .مثل العضدية ذات الرأسين، العضدية أو العضلة الغرابية: أمامية -7
 .مثل العضلة ذات الثلاث رؤوس: خلفية -2
 .لعضلة ذات الرأسينعضلة قوية مدفونة تحت الجزء الأسفل : العضلة العضدية -3
 :وتنقسم إلى قسمين تكويني وموقعي: عضلة الساعد ◄  
 (.المرفق ) قسم عضلي، ويشمل القسم الأعلى من العضلات : تكويني -

 (.الرس  ) قسم وتري، ويشمل القسم الأسفل من العضلات             
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 .العضلات الإلسية وتقع على الناحية الداخلية لعظم العضد: موقعي -
 .العضلات الوحشية وتقع على الناحية الخارجية لعظم العضد             

 :تنقسم إلى ثلاث أقسام: عضلات الجذع ◄  
عضلة زوجية تنشأ بجزئها العريض من عظم الترقوة، عظم : العضلة الصدرية العظيمة -1

ف السفلى إلى القص، غضاريف الأضلع الست العليا، وتتجه أليافها العليا إلى الوحشية والأليا
 .أعلى الوحشية

 .عضلة مثلثة الشكل تحت العضلة الصدرية العظيمة: العضلة الصدرية الصغيرة -2
عضلة كبيرة مثلثة الشكل تقع خلف العضلة الصدرية وخلف : العضلة المنحرفة المربعة -3

 .الجهة العلوي من الجذع، يغذيها العصب الصدري الأمامي
 :لات كبيرة ومنقسمة إلى قسمينهي تسع عض: عضلات البطن ◄  
 . 59العضلات البطنية الخلفية - .العضلات البطنية الأمامية -
تتكون من عدة مجاميع إلسية ووحشية، : العضلات التي تربط الأطراف السفلية بالحوض ◄ 

أمامية وخلفية، وسوف نتطرق إلى العضلات الظاهرة على سطح الجسم والتي يجب أن يلم بها 
 .60النحات، وسنوضح العضلات المهمة وغير الظاهرةالراسم أو 

 :العضلات الأمامية -أ
عضلة مستطيلة تربط العمود الفقري بالحوض، وهي مهمة في ثني الجذع : العضلة الإبواسية -

 .إلى الأمام
 .العضلات الخيطية -.العضلة العانية -. العضلة ذات أربع رؤوس -. العضلة الحلقفية -
العضلة الآلية العظيمة وهي أقوى عضلة تربط الطرف السفلي بالجذع : العضلات الخلفية -ب

 .من الخلف
 :العضلات ارلسية -ج
 -  . العضلة المقربة الصغيرة -العضلة المقربة الطولية   -العضلة المقربة العظمية   -   

 .العضلة المستقيمة الالسية
الفخذي المتوترة وهي الأمامية، والعضلة ذات الأربع عضلة الصفاق : العضلات الوحشية -د

 .رؤوس الفخذية
: يرى الكثير من الباحثين أن هناك ثلاث أنواع من العضلات وهي: تصنيف العضلات -2-4

 .61الملساء، الهيكلية وعضلة القلب 
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رحم هي عضلات الأحشاء الداخلية كالمعدة، الأمعاء والأوعية الدموية وال: العضلات الملساء *
 : والمثانة وقنوات الغدد وهي تتميز بما يلي 

 .تتكون من ألياف مغزلية الشكل ومدببة الطرفين ومنتفخة الوسط وهي قصيرة -   
 . يحتوي كل ليف على نواة  واحدة في المركز-      

 .ملساء بأنهالا تحتوي كل الأشرطة القاِئمة والأشرطة المضيئة لذلك توصف -
 .لا دخل للإنسان فيها حركتها لا إرادية -
تشكل ما يسمى باللحم، وتتكون من حزم من الألياف العضلية، لونها  :العضلات الهيكلية *

 :احمر بسبب كثافة الأوعية الدموية والصباغ العضلي وهي تتميز بما يلي
 م ولذا توصف بأنها ايتكون كل ليف من أشرطة عاتمة وأشرطة مضيئة بشكل متبادل بإنتظ

 .وعند غليانها بالماء تظهر الألياف بشكل طوليمخططة  
 إرادية الحركة أي أن الإنسان هو الذي يحركها متى شاء. 
  لها القدرة على الانقباض بسرعة لذلك فهي سريعة التعب والإنهاك والسبب أنها تكون غير قادرة

 .على توفير الأكسجين اللازم من اجل إنتاج الطاقة 
 د كبير من الأنوية يحتوي الليف الواحد على عد. 
  (.الخيوط العضلية ) البناء الدقيق لليفات العضلية إذ تتكون من خيوط متناهية الدقة تدعى 

أما الشكل المورفولوجي للعضلة فيتكون من جزء منتفخ يسمى البطن أو جسم العضلة ومن      
ظام ولها عدة أطراف أدق مكونة من خيوط ليفية تدعى الأوتار وهي التي تربط العضلة بالع

دائرة، عضلات مستقيمة، عضلات  أوعضلات مغزلية، عضلات عاصرة واقية : أشكال
 .سطحية، عضلات مثلثة وعضلة الحجاب الحاجز

 :تجمع بين صفات الملساء والمخططة وتتصف بالصفات التالية :عضلة القلب *
 .تتركب من ألياف اسطوانية قصيرة متفرعة -
 . يحتوي كل ليف على نواة واحدة في الوسط كالعضلات الملساء -
 .تحتوي على مناطق قاتمة ومناطق مضيئة، لذا تبدو مخططة مثل العضلات الهيكلية -
 62.إرادية لا دخل للإنسان في حركتها  -

 :هذا التصنيف من حيث الشكل وهناك تصنيف أخر للعضلات وهو من حيث الوظيفة    
أكتين )الماء والبروتين: معاكسة، مكافئة ومضادة، وتتركب العضلة منعضلات محركة، 

كما تتكون العضلة من ثلاث أجزاء ( المسؤول عن المطاطية )وسائل الإلاستين ( وميوزين
ندغام)  .وتتقلص العضلة من المنشأ إلى الإندغام( منشأ، بطن وا 
 : الدهون -2-5
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ون التي تعتبر احد المكونات الأساسية التي على الده أيضاتشمل مكونات تركيب الجسم      
ويوجد نوعين . تشكل نسبة من وزن الجسم، وتختلف حسب السن، الجنس والنشاط الممارس

وتوجد في نخاع العظم والأنسجة العصبية وأعضاء : أساسيين للدهون، أولهما الدهون الأساسية
ذا قلت نتعرض إلى  .%76رأة من وزن الجسم وعند الم %0الجسم المختلفة وتبل  عند الرجل  وا 

حيث يمثل مخزون : مشاكل صحية وتدهور بعض وظائف الجسم والثاني هو الدهون المخزنة
 % 76الجسم من الطاقة ويوجد في الأنسجة الدهنية حول الأعضاء الرئيسية ويوجد بحوالي 

 .للنساء %77للرجال و 
 :الخصائص المورفولوجية -2

من بين مكونات تركيب الجسم نجد كتلة الجسم بدون دهون، حيث تشمل العظام  إن     
والعضلات، فيما عدا الأنسجة الدهنية والأكثر أهمية هو النسيج العضلي حيث يتأثر بالتدريب، 

 :وتحسب كتلة الجسم بدون دهون كالأتي 
 وزن الدهن المخزون -الوزن الكلي للجسم = كتلة الجسم بدون دهون      
 يتسم النمو بالبطء عن ذي قبل، كما يبدو التمايز بين الجنسين بشكل واضح . 
 يستمر نمو الجسم وتحدث زيادة في الطول والعرض والوزن . 
 تتعدل النسب الجسمية وتصبح قريبة من النسب الجسمية عند الراشد. . 
 يزداد نمو العضلات الصغيرة ويستمر نمو العضلات الكبيرة . 
  ، لا تتضح الفروق بين الجنسين إلا أنها توجد بعض الفروق البدنية القليلة بينهما

بالإضافة إلى وجود فروق في الهيكل العظمي حيث نلاحظ الزيادة في العظام الحوض بالنسبة 
 للإناث مقارنة بالذكور 

 ( 63).وتستمر هذه الزيادة حتى سن البلوغ
 :أهمية الخصائص المرفولوجية -3

إنّ ممارسة أي نشاط رياضي وباستمرار لفترات طويلة يكسب ممارسة خصائص مورفولوجية  
 .خاصة تتناسب ونوع النشاط الرياضي الممارس 

على أن ممارسة الأنشطة الرياضية ذات الطبيعة الخاصة و بشكل  7101ويؤكد عصام حلمي 
لممارس ، ويمكن التعرف على منتظم ولفترات طويلة تحدث تأثيرا مورفولوجيا على جسم الفرد ا

هذا التأثير بقياس أجزاء الجسم العاملة بصورة فعالة أثناء ممارسة هذا النشاط ، حيث أن لها 
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ظهار القوة العضلية، السرعة ، التحمل ، المرونة ، كذلك تجاوب جسم اللاعب  تأثير ، وا 
 . (7) لرياضية الباهرةلمختلف الظروف المحيطة به وأيضا كفاءته البدنية و تحقيق النتائج ا

أن المرفولوجي هو علم وصف الشكل الخارجي بجسم الإنسان  donald 7116ويذكر دونالند 
 .نثروبومتري هو فرع من المورفولوجي ، وأن الا

أن الخصائص  7110، سيلز karbovich 7117وsiningويوضح كل من كاربوفيتس وسننج 
 :الرياضي ، وترجع هذه الأهمية  المورفولوجية أهمية كبرى ل داء في النشاط

قيام اللاعبين بأداء الحركات بأجسامهم التي تختلف بمقاييسها من فرد إلى آخر مما ينتج عنه 
إختلاف في أداء الحركات الرياضية مما يؤكد ضرورة وملائمة مقاييس اللاعب لمتطلبات 

 .النشاط الممارس 
فر المواصفات المرفولوجية دون إعداد على أن توا counsilman 7110وقد أكد كونسلمان  

يؤدي إلى التقدم المحدود، وبذلك نجد أن الصفات المرفولوجية لازمة للتفوق في النشاط 
 .الرياضي الممارس وأن التدريب يكمل هذه الصفات

أن التركيب الجسمي  7106، محمد حسن علاوي  7107ويذكر كل من عصام عبد الخالق  
 .م العوامل التي يتوقف عليها الوصول إلى المستويات العاليةووزن الجسم وطوله من أه

نقلا عن كارتر أن العلاقة أكيدة بين البناء  7100ويؤكد كمال عبد الحميد، أسامة راتب  
الجسمي و الوظيفة ، فالقياسات المرفولوجية تعتبر مطلبا هاما ل داء الحركي للرياضيين حتى 

 (6).ضية العاليةيمكن الوصول إلى المستويات الريا
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 :أهمية بعض القياسات الأنثروبومترية  -4

L’Anthropométrie الأنثروبومتري 
  وأجزاءه البشري الجسم يقيس الذي العلم هو" mathews "يعرفه  

 وأجزائه، الجسم قياسات لأخذ مقننة ومنهجيات تقنيات من مجموعة" Malina & alيعرفه
 القياسات، لأخذ بالفرد الخاصة والأوضاع للجسم، الأنثروبومتريةللنقاط  الدقيق التحديد وتتضمن
 ."المناسبة الأدوات واستخدام

:(Les Mesures Anthropometiques) التعريف -7 للقياسات الأنثروبومترية
 ي الاجرائ
 قياسات تكون حيث محددة، أنثروبومترية نقاط من انطلاقًا تؤخذ مقننة جسمية قياسات وهي
 على من محيطات قياسات أو أنثروبومتريتين، نقطتين بين مسافة عن تعبر أعراض أو أطوال
 أنثروبومترية نقطة فوق من جلدية ثنية سمك أو أكثر، أو أنثروبومترية نقطة مستوى فوق

 .محددة
 (Composition corporelle) 2  الجسم  مكونات- 

 الدهون،أي من الخالية والأنسجة الدهنية الجسم أنسجة وجود نسب إلى يشير مصطلح وهو  
 الدهون من الخالية الجسم وكتلة الجسم دهون كتلة

 weight :   الوزن 2-7
إن الوزن عامل مهم جدا في كرة القدم،ويظهر ذلك في العلاقة بين وزن الجسم والطول من 

 .indice de roburtesse= الطول /744وزن الجسم في (indice )خلال هذا المؤشر 
 .64كان هذا المؤشر مرتفع كلما كان مستوى اللاعبين كذلكوكما 

وكذلك يعتبر عنصر هام في الحياة،ويتضح ذلك من نتائج بعض الدراسات الطبية التي تشير 
لإلى أن أي زيادة في الوزن عن المعدل الطبيعي لمن تجاوز من الأربعين تؤدي إلى قصر 
 0العمر ، فقد وجد أن حدوث زيادة في الوزن بمقدار خمسة كيلوغرامات يقلل من العمر بمقدار 

ذا ارتف%  .%04كيلوغرام يقل العمر نسبة 77عت الزيادة على ، وا 
من المصابين بالنسبة يعانون من ارتفاع في شرايين القلب كما  %04وفي دراسة أخرى ثبت أن 

وجد أن كل كيلوجرام واحد زيادة في الوزن عن المعدل الطبيعي يعادل ضرورة الناتج من تدخين 
 .سيجارة67
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ء إضافية على القلب ، فالشرايين التي يحتويها الجسم يبل  هذا وتمثل أي زيادة في الوزن أعبا
كيلومتر ، فإذا زاد الوزن كيلوغرام واحد عن معدله الطبيعي يتحتم على القلب 67طولها حوالي 

  65أن يدفع الدم عبر ميلين إضافيين من الشرايين لتغذية هذه الزيادة
هاما في جميع الأنشطة الرياضية  والوزن عنصر هام في النشاط الرياضي أيضا،إذ يلعب دورا

تقريبا ، لدرجة أن بعض الأنشطة تعتمد أساسا على الوزن ، مما دعا القائمين عليها إلى 
خفيف -ثقيل) تصنيف متسابقيها تبعا لأوزانهم  كالمصارعة والملاكمة و الجودو ورفع الأثقال 

الوزن في نتائج  وهذا يعطي إنعكاسا واضحا عن مدى تأثير( الخ ....متوسط  –ثقيل 
 .ومستويات الأرقام

عما يجب أن  % 67أن زيادة الوزن بمقدار  mscloyوفي هذا الخصوص يقول مك كيلوى 
يكون عليه اللاعب في بعض الألعاب يمثل عبئا يؤدي إلى سرعة إصابة بالتعب ، كما ثبت 

 لإجهادمن وزن اللاعب يعتبر مؤشرا صادقا لبداية ا 04على 7من بعض البحوث أن نقص 
حيث أشار إلى ذلك مك كلوى  classificationوللوزن أهمية كبيرة في عملية التصنيف 

mscloy  ونيلسونneilson  وكازنزcozens  حيث ظل الوزن قاسما مشتركا أعظم في
المعادلات التي وضعها مك كلوى واستخدمت بنجاح في المراحل الدراسية المختلفة 

أن الوزن كان ضمن العوامل التي تضمنتها معادلة نيلسون كما ( ابتدائي،ثانوي ، جامعي )
 .66وكازنز لتصنيف التلاميذ في المراحل المختلفة

هذا وقد ثبت علميا ارتباط الوزن بالنمو والنضج واللياقة الحركية والاستعداد الحركي عموما، 
ءت نتيجة وأظهرت البحوث ما يعرف بالوزن النسبي والوزن النوعي،وكلها اصطلاحات فنية جا

 .دراسات مستيقظة حول أهمية الوزن في مجال التربية البدنية والرياضية
وهناك فرق بين الوزن المثالي والوزن الطبيعي ، الوزن المثالي هو الوزن الذي يجب أن يكون 
عليه الفرد تماما، ويكون منسوبا إلى طوله، فإذا أخذنا بالرأي الذي يرى أن الوزن المثالي يساوي 

، فإن أصاب هذا الرأي يرون أن الوزن المثالي للذكور يكون مساويا تقريبا لعدد 744-الطول
 .السنتيمترات الزائد عن المتر الأول في الطول مقدرا بالكيلوجرامات
كيلوجرام ويستثنى من ذلك 7-6وبالنسبة للنساء تقل أوزانهن المثالية عن هذا المعدل من 

ون أكثر في أوزانهم عن هذه المعدلات نظرا لنمو جهازهم حيث يكون( ذكورا،إناثا )الرياضيون 
  67.من وزن الجسم لدى البالغين % 00العضلي الذي يمثل حوالي 
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، ..أما الوزن الطبيعي فهو قيمة محددة لإنحراف الوزن بالنقص أو الزيادة عن الوزن المثالي
يجعل الفرد  %67عن حوالي فانحراف الفرد عن الوزن المثالي بالزيادة أو النقصان بما لا يزيد

مازال داخل في حدود الوزن  الطبيعي ، وما يزيد عن ذلك بالنقصان ينتجه الفرد إلى النحافة ثم 
ذا كان ذلك بالزيادة فإنه يتجه إلى البدانة ثم السمنة  .النحالة ، وا 

والجدير بالذكر أن العلماء قد اختلفوا في تحديد النسبة التي يظل الفرد فيها داخل حدود الوزن  
فقط، %74،والبعض حددها %67-77الطبيعي نسبة إلى الوزن المثالي ،فحددها البعض من

من الوزن المثالي تجعل الشخص بعدها في %74والرأي للكاتب هو أن الزيادة أو النقصان عن 
من الوزن المثالي يجعل الشخص بعدها في  %64انة أو النحافة،وتجاوز ذلك إلى نطاق البد

 .68مستوى السمنة والنحافة
 

 
 
 :ويتضمن: الطول 2-2
 .طول الساعد، وطول العضد ، وطول الكف*    .طول الذراع. * الطول الكلي للجسم*    
رتفاع القدم ، وطول القدم. *  طول الطرف السفلي*       .طول الساق ، وطول الفخذ، وا 
 69طول الجذع*   

ويعتبر الطول ذا أهمية كبرى في العديد من الأنشطة الرياضية ، سواء كان الطول الكلي للجسم 
 .أو بعض أطراف الجسم كما هو الحال في كرة القدم

ضها له أهمية بالغة في إكتساب التوافقات العضلية كما أن تناسق طول الأطراف مع بع
 .العصبية في معظم الأنشطة الرياضية

وقد تقل أهمية الطول في بعض الأنشطة الراضية، حيث يؤدي طول القامة المفرط إلى ضعف 
 .  القدرة على الاتزان،وذلك لبعد مركز الثقل عن الأرض

على الاتزان في معظم الأحوال من الأفراد طوال لذلك يعتبر الأفراد قصير والقامة أكثر قدرة   
القامة، كما أثبتت بعض الدراسات أن الإناث أكثر قدرة على الاتزان من الرجال وذلك لقرب 

 .مركز ثقلهن من قاعدة الاتزان
هذا وقد أثبتت العديد من البحوث إرتباط الطول بكل من السن والوزن والرشاقة والدقة التوازن 

  70والذكاء
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عرض الكف وعرض *    .عرض الحوض.  * عرض الصدر.  * عرض المنكبين *    
 .71عرض جمجمة الرأس*    .القدم

 :وتتضمن: المحيطات 2-3
. محيط العضد. * محيط المرفق . * محيط الحوض. * محيط الوسط.  * محيط الصدر*    
 .محيط الرقبة* محيط سمانة الساق* .محيط الفخذ* 
 :وتتضمن: ـــ الأعماق2-4
 .عمق الرقبة.* عمق البطن* عمق الحوض* .عمق الصدر*    
 
 

 :طرق ومجالات القياس الأنثروبوميترية -5

 :ـــ الأطوال7
تقاس عموما بواسطة شريط متري يسمى شريط القياس ماعدا طول القامة الذي قد يقاس  

وكما تقاس ( لوحة خشبية أو صفيحة عمودية مدرجة بالسنتيمتر)بواسطة جهاز الاستاديومتر
أطوال الجسم أيضا بجهاز يسمى البرجل المنزلق سواء الكبير اوالصغير، ومن أهم أطوال 

 72: الجسم
الحافة الوحشية للرأس . * الحافة الوحشية للنتوء الأخرومى. * ة في الجمجمةأعلى نقط*   

 .النتوء المرفقي.* النتوء الغبري لعظم الكعبرة.* السفلي لعظم العضد
 :طول الساق 7-7

شريط القياس من الحافة الوحشية لمنتصف مفصل الركبة حتى  باستخداميتم قياس طول الساق 
لمنتصف مفصل الركبة حتى البروز الأنسي  الإنسيةمن الحافة  البروز الوحشي للكعب ، أو

 .للكعب 
 :طول الطرف السفلي  1-2

شريط القياس من المدور الكبير للرأس العليا لمفصل  باستخداميتم قياس طول الطرف السفلي 
 الفخذ حتى الأرض 

 :ـــ المحيطات2
المختلفة ، وفيما يلي توضيح لهذه يستخدم شريط القياس في تحديد محيطات أجزاء الجسم 

 73:الأماكن وفقا لترتيبها
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محيط . *  bicepsمحيط العضد . *  shoulersمحيط الكتفين .*  neckمحيط الرقبة *  
محيط . *  hips(الـهبس)محيط الحوض .*  waistمحيط الوسط .*   chest(men)الصدر 
 .wristالرس  
محيط أنكل . *  celfمحيط سمانة الساق . *  kneeمحيط الركبة .*  thighمحيط الفخذ *  
 .ankleالقدم 

 :ـــ العروض3 
 :وتتمثل في 

عرض .*  iliac widthعرض العظم الحر قفي .*  shoulder widthعرض الكتفين * 
 .hip widthالوركين 

ويستخدم في القياس جهاز البلفوميتر وهو يشبه البرجل ، بحيث يثبت طرفاه عند نقطتي القياس 
 .، حيث يعبر التدريج الذي فيه عن عرض المنطقة المقاسة 

 :ـــ الأعماق4
 .يستخدم جهاز البلفوميتر في قياس الأعماق بنفس الأسلوب السابق ذكره في قياس الأعراض  

 :هذا ويمكن قياس أعماق عض المناطق من نقاط محددة كما يلي 
انية في نقطة م القص والثقياس عمق الصدر مكن نقطتين أحداهما في منتصف عظ*    

 .  اللوح متوسطة بين عظمي
قياس عمق البطن من نقطتين إحداهما على الصرة وثانيهما في أعمق نقطة في التجوف *    

 . القطني 
 نين من الأمام والخلف على الحوض قياس عمق الحوض من نقطتين يمثلان أبرز مكا*    
 :ـــ الوزن5
يتم تقدير الوزن باستخدام الميزان الطبي أو الميزان القباني ، ويجب التأكد من سلامة الميزان    

قبل استخدامه، وذلك عن طريق تحميله بأثقال معروفة القيمة للتأكد من صدق مؤشراته في 
 التعبير عن قيمة الأثقال التي وضعت عليه، ويقاس الوزن إما بالرطل أو بالكيلوجرام ويلاحظ
ضرورة أن يقف المختبر في منتصف الميزان تماما عند إجراء القياس ، ولتحديد الوزن المثالي 

 74(. الوزن المثالي هو الوزن الذي يجب أن يكون عليه الفرد تماما ويكون منسوبا إلى طوله) 
 :ــ سمك الجلد 6

  ومن أهم مناطق قياس  .يقاس بواسطة جهاز الكاليبير، ويقاس في عدة مناطق من الجسم      
 (:الثنايا الجلدية)سمك الجلد

 .أعلى العظم الحرقفي - .عند البطن -(.ثلاث مناطق بجوار الحلمة )عند الصدر  -
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عند العضلة ذات - .فوق الخط الإلسي للساق -(.الركبة)أعلى الردفة  -.عند منتصف الفخذ -
 .عند الساعد- .عند العضلة ذات الرأسين العضدية -.الثلاث رؤوس العضدية

 .عند الخط الإبطي الأوسط - .أسفل عظم اللوح -
 :ـــ ارتفاعات الجسم1

المستوية  الأرضتقاس بواسطة شريط القياس، وتقاس بشكل عام من على مستوى سطح       
 :ومن أهم ارتفاعات الجسم، المنطقة المراد قياس ارتفاعها إلى

 : من الوقوف  ( أ
 (.العين اليمنى من الأرض حتى زاوية)ارتفاع العين  -
 (. من الأرض حتى حلمة الصدر)الصدر  ارتفاع -
 (.حتى البروز أو النتوء الذي أعلى الكتف )ارتفاع الكتف  -
 ((.الثالث)حتى الأصبع الوسطى)ارتفاع اليد .ارتفاع المرفق -
 :  من الجلوس  ( ب
 75.ارتفاع أسفل الفخد- .ارتفاع الكتف- .ارتفاع الصدر  -ارتفاع العين -
  :الأنشطة الرياضية على الجهاز العظمي والعضليتأثير  -0

ممارسة الأنشطة الرياضية بصورة منتظمة وسليمة يؤثر على : على الجهاز العظمي -7
الجهاز العظمي الذي يعكسه وبالتالي على قوام الطفل ويكون نتيجة ذلك قوام جيد على النحو 

 :التالي
 يكون الرأس معتدل، بحيث يكون الذقن للداخل. 
 كتفان على استقامة واحدةال. 
 تدلي الذراعان من الكتفين بحيث تكون الكفان موجهان للفخذين. 
 التنفس يتم بصورة طبيعية دون صعوبةولذلك ف الصدر مفتوح. 
  م تقريبا°04زاوية الحوض المناسبة. 
 الجسم موزع على القدمين بالتساوي. 
 مشط القدم ل مام والأصابع مضمومة. 

  :العضليعلى الجهاز  -2
 زيادة حجم عضلات الجسم بزيادة حجم الألياف المكونة للعضلة. 
 زيادة الهيموغلوبين بالعضلات . 
 زيادة كفاءة العضلة في اختزان الغليكوجين الذي يعطيها الطاقة. 
 زيادة كمية الدم الواردة للعضلات، وذلك عن طريق زيادة الشعيرات الدموية بالعضلة. 
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  المكونة لكل عضلة على العملرفع كفاءة الألياف. 
 76. زيادة حجم وقوة أنسجة الأربطة والأوتار لما يعطيها حماية ضد الإصابة 
 زيادة مساحة مسطح الدورة الدموية المغذية ل لياف العضلية الهيكلية. 
 زيادة عدد الألياف العصبية المغذية ل لياف العضلية. 
 العضلة زيادة وزن العضلة والمقطع العرضي لها أي حجم. 
 زيادة عدد الميتوكوندريا باللييفات العضلية. 
  الاحتفاظ بمخزون كبير من الغليكوجين اللازم لإعادة بناءATP في التفاعلات الهوائية. 
 القدرة على إنتاج انقباضات عضلية أقوى، وتكرار ذلك في زمن قصير. 
 اللزوجة. 
 التغلب على المقاومة الخارجية. 
  77(.التمثيل الغذائي)العملية الأيضية سرعة التخلص من مخلفات  

ومن خلال التطرق إلى الخصائص المورفولوجية نجد أن تركيب الجسم يرتبط بنسب      
وبالرغم من ارتباط مواصفات هذا الموضوع بالجوانب . مكونات أجزائه إلى الوزن الكلي له

المورفولوجية إلا أنه يرتبط بالنواحي الفيزيولوجية أيضا، فعملية تراكم الدهون تتم من خلال عدة 
يزيولوجية، وانخفاض نسبة الدهون نتيجة البرامج الرياضية الموجهة لإنقاص الوزن تتم عمليات ف

 أيضابناء على عمليات فيزيولوجية 
 :تأثير التدريب على بناء وتكوين الجسم -1

يظهر تأثير الرياضة على تركيب الجسم من خلال الملاحظة، حيث يبدو الفرق واضحا       
رياضيين مقارنة مع غيرالرياضيين، وبين الرياضيين أنفسهم نجد بين طبيعة تركيب الجسم لدى ال

اختلافات بين لاعبي كرة القدم مثلا ولاعبي رمي الجلة، كي لا تعتبر زيادة الوزن دائما انعكاسا 
من  % 74 -04دائما لزيادة نسبة الدهون، حيث تشكل الكتلة العضلية بدون دهون حوالي 

يادة الكتلة العضلية، إضافة إلى أن وزن الجسم بدون دهون وزن الجسم، ويتميز الرياضيون بز 
مطلوبة لمعظم  يرتبط بمستوى الأداء الرياضي لأن زيادته تعني زيادة الكتلة العضلية وهي

الأنشطة إلا أنها قد تؤثر سلبيا على الأداء الرياضي في بعض الأنشطة الأخرى التي تتطلب 
 78.سرعة الحركة والرشاقة

تدريب الرياضي على حرق الطاقة حيث يكون أعلى عندما يكون الجهد بشدة كما يؤثر ال   
كبيرة، فترتفع نسبة الكتلة العظمية والعضلية وخاصة العضلية على حساب حرق النسيج الدهني 
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أشهر لنيل نتائج  0خاصة في مراحل التحضير البدني الطويلة، ولذلك يلزم فترة زمنية لحوالي
  79. في إطار معالجة السمنة

أما فيما يخص حجم الجسم الذي يشمل كل من الطول والوزن للفرد، فحجم الجسم يمثل ميزة  
كبيرة في بعض الرياضات لإحراز التفوق، ويعتبر الوزن عنصر هام جدا ويتضح من نتائج 
بعض الدراسات الطبية أن زيادة الوزن عن المعدل الطبيعي لمن تجاوز الأربعين تؤدي إلى 

   80.%0كل  تقلل من العمر بحوالي  7:ث أن زيادة الوزن بـ قصر العمر، حي
كما يعتبر الوزن قياس يكون على حساب كل العوامل الخارجية وأقل مقارنة بالعوامل  

ولهذا يجب التدقيق بأن معطيات الطول والوزن هي متغيرات النمو المورفولوجي  81الداخلية،
كما تمثل زيادة الوزن أعباء على القلب، وللوزن أهمية كبيرة في عملية  82.والقياس البيومتري

بأن الوزن قاسم مشترك في المعادلات (   7111Neilson Medoy)التصنيف حيث أشار 
التي وضعها العلماء والتي استخدمت بنجاح وقد ثبت علميا ارتباط الوزن بالنمو والنضج واللياقة 

 .الحركية
ل فيعتبر ذو أهمية كبيرة في العديد من الأنشطة الرياضية سواء كان أما فيما يخص الطو  

 ....الرجلين، الطول الكلي للجسم أو بعض الأطراف فقط كطول الذراعين او
وتقل أهمية الطول في بعض الأنشطة حيث يؤدي طول القامة المفرط إلى ضعف القدرة على 

بكل من السن والوزن والرشاقة والدقة  الاتزان، وقد أثبتت العديد من البحوث ارتباط الطول
 كما أن القامة لا تكون فقط على حساب الجنس ولكـن  83.والاتزان والذكاء

على حساب المناطق والعوامل الإجتماعية والاقتصادية وخاصة العوامل الغذائية، حيث تلعب 
 . ة مع المراحل السابقةكما أن أثناء فترة المراهقة توجد فترة تباطؤ لنمو الطول مقارن 84.دورا هاما

 7114"يعمل التدريب الرياضي على إحداث تأثير محدود على نمط الجسم حسب      
Heath et Carter  " 7170"، ويعارضهم في ذلك Sheldon . "85  حيث يوضح أن إمكانية

ي التغيير نتيجة التدريب والإرادة وذلك عن طريق الزيادة في الكتلة العضلية، وتقليل الدهون ف
القدرة تؤدي  أوالجسم، كما يؤثر في تكوين الجسم أو حجم الجسم، ولهذا فان برامج تدريب القوة 

زيادة الوزن الخالي من الشحوم، وهذا نتيجة تضخم العضلات وأن برامج التحمل تؤثر كذلك  إلى

                                                 
79

- Larichaux petall , l’enfant et l’aptitude au sport , Edition chiron , paris , 1986, p176 -177.  
80

دار .1ط .فيزيولوجيا ومورفولوجيا الرياضي وطرق القياس للتقويم ( .1997. )محمد صبحي،حسنين  .أبو العلاء،عبد الفتاح  

.321ص .الفكر العربي  
81

 STAUB ,M, Contribution a l’évaluation des quelques caractéristiques morphologiques et motrices 
des Gymnastes de 12-14 ans , Ed INSEP ,Paris , 1983 ,p13.     
82

 Szcenzny :dynamique de développement des qualités motrices d’élèves de cycle secondaire , Ed 
INSEP, paris ,1983,p  12-13. 

 . 060ص .نفس المرجع السابق.  فيزيولوجيا ومورفولوجيا الرياضي وطرق القياس للتقويم .حسنين ،محمد صبحي. عبد الفتاح ،أبو العلاء 83
84 Chevalies, J, M, et During, B: Energie et conduites motrices , Ed INSEP,Paris , 1998 ,P 27 . 
 . 007ص. مرجع سبق ذكره . فيزيولوجيا ومورفولوجيا الرياضي وطرق القياس للتقويم . .حسنين، محمد صبحي. ،أبو العلاء عبد الفتاح  85



على الوزن وهذا حسب الدراسة التي أجريت على الرجال المتوسطي السن والذين حدث لديهم 
غيير قليل، ويمكن القول أن الزيادة في الكتلة العضلية أو الأجزاء اللاشحمية من الأجسام ت

يعادلها نقص مماثل تقريبا في دهون الجسم، وقد يصاحب هذه الزيادة وهذا النقص عدم حدوث 
 .تغيير في الوزن الكلي للفرد

وقطعيا على تكوين  وعلى ضوء ماسبق ذكره فإن وزن الفرد فوق الميزان ليس دليلا دقيقا 
الجسم ولا يعكس التغيرات التي تنتج عن التدريب المقنن، وبما أن بناء الجسم مرتبط بالجانب 
الوراثي إلى حد كبير، ولذا فإن أمكانية حدوث تغيير في نمط الجسم على مدار حياة الرياضي 

حتاج إلى نوع محدودة للغاية، وكذلك على حجم الجسم ولهذا فإن معظم الألعاب الرياضية ت
معين من الأجسام لكي تحقق حاجيات ومطالب النجاحات في الرياضة المعنية، كما أن تكون 
مناسبة للنمط المطلوب، والجدير بالذكر أن جميع الألعاب الرياضية باستثناء القليل منها معدلا 

حجمه  الجسم أو عال من الكتلة العضلية، ولقد أجريت عدة دراسات بين نمط إلىمن متوسط 
عن القدرات البنائية "   Cureton 7177"ومستوى الأداء في ألعاب معينة، فنأخذ مثلا دراسة 

لاعبا، فوجد أن هناك فروق كبيرة في نمط الجسم وحجمه بين اللاعبين، وكذلك  67: والوظيفية
وجدت فروق كبيرة بين أنماط أجسام اللاعبين وفقا لنوع النشاط الرياضي، وتكوين الجسم هاما 

غ، وأظهرت نتائج جدا عندما يتطلب نوع الرياضة تحريك الجسم عموديا أو أفقيا في الفرا
البحوث وجود علاقة عكسية بين الأداء الرياضي ونسبة الدهون في الجسم ورغم تباين نسبة 
الدهون المطلوبة في الجسم وفقا لنوع الرياضة فإن خفض نسبة الدهون في الجسم يتناسب 

   86.عكسيا معها، وهذه قاعدة وجد لها استثناءات قليلة جدا
 :   تعريف نمط الجسم -8

شيلدون أن المحددات الوراثية وغيرها مـن العوامـل البيولوجيـة تلعـب دورا حاسـما فـي تطـور يؤمن 
الفـــرد، كمـــا يـــؤمن بإمكانيـــة إيجـــاد تمثيـــل مـــا لهـــذه المحـــددات والعوامـــل مـــن خـــلال مجموعـــة مـــن 
القياسات القائمة على البنيان الجسماني، فالبناء البيولوجي المتمثل في النمط البنائي يكمن خلف 

بنيـــان الجســـمي الخـــارجي المســـمى بـــالنمط الظـــاهري، وهـــدا الـــنمط البنـــائي هـــو المحـــدد للنمـــو ال
 . الفيزيقي

وهـو تحديـد كمــي للمكونـات الأساسـية الثلاثــة المحـددة للبنــاء البيولـوجي للفـرد، ويعبــر عنـه بثلاثــة 
لية، يشـــير إلـــى العضـــ( فـــي الوســـط)يشـــير إلـــى الســـمنة، والثـــاني ( يســـار)أرقـــام متسلســـلة، الأول 

 .87يشير إلى النحافة( يمين)والثالث 
 :  لياقة البدنيةلعلاقة النمط الجسمي با -1
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إلى وجود معامل ارتباط بين أصحاب النمط العضلي وبين درجات ( شيلدون وكاربوفتش)توصل 
 . اختبار اللياقة البدنية

اختبـارات أن النمط العضلي والنمط العضـلي النحيـف قـد سـجلا فـي ( توماس وكيورتن)كما أثبت 
اللياقــة البدنيــة نتــائج أفضــل مــن التــي ســجلها بــاقي الأنمــاط البدنيــة الأخــرى، كمــا أثبتــت بعــض 

 .88البحوث وجود ارتباط عكسي بين نسبة الدهون في الجسم واختبارات اللياقة الحركية
 
 
 :   أهمية نمط الجسم في التربية البدنية.  -71

الجسم والاستعداد البدني، لذلك فان التربية البدنية لقد أظهرت البحوث أن هناك ارتباطا بين بناء 
 .والرياضة العلمية يجب أن تأخذ في الاعتبار إمكانات وحدود التقدم البدني

إلى أهمية اختيـار الـنمط الجسـمي المناسـب قبـل البـدء فـي عمليـات التـدريب، ( كاربوفتش)ويشير 
 .بالنجاح وان المدرب العاقل لا يضيع وقته وجهده مع نمط غير مبشر

لكـــل نشـــاط رياضـــي متطلبـــات جســـمانية خاصـــة يلـــزم توافرهـــا فـــيمن يســـتهدف إحـــراز الميـــداليات 
والبطــولات فــي هــذا النشــاط، كمــا يجــب أن يكــون واضــحا أن لاعــب المركــز فــي كــرة الســلة الــذي 

جـري المـاراتون سم لا يمكن تطويره مطلقا ليكون حوكي محترفـا، وبالمثـل فـان لاعـب 674طوله 
رطــلا لا يمكــن لــن يكــون مرشــحا لموقــع علــى خــط الــدفاع فــي فريــق الكــرة القــدم  704زنــه الــذي و 

 . الأمريكية من المحترفين
إن الحجم والشكل والبناء والتكوين لجسم شخص الرياضي تمثل العوامل الحاسمة للانجاز 

 .والتفوق الرياضي، أي أن الرياضي محدد بما ورثه من أبويه
فون هذه الحقائق جيدا، لذلك أول ما يشغل بالهم هو البحث والتنقيب المدربون المحترفون يعر 

عن الخامات الرياضية المثمرة والمبشرة بالنجاح والتفوق الرياضي، وأدواتهم في هذه العملية هي 
 89المواصفات الجسمية المناسبة لنوع النشاط

نحيف إلى نمط وما نقصده في هذا الشأن عدم إمكانية تغيير نمط جسم الرياضي من نمط 
سمين مثلا، أو من نمط عضلي إلى نمط نحيف، ولكن هناك إمكانية لحدوث تغير طفيف 

حدوث زيادة في مكون العضلية وانخفاضا ( هيث -كارتر)داخل حدود النمط نفسه، فقد أثبت 
في مكونة السمنة لدى بعض الرياضيين نتيجة لبرامج تدريب مكثفة دون حدوث تغير في نوع 

 (.سمين  –لي عض)النمط 
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إضافة لما سبق عن أهمية نمط الجسم في صناعة البطل الرياضي فقد وجد الباثولوجيين أن 
هناك علاقة بين نمط الجسم وقابليته للإصابة بأمراض معينة، كما أكد ذلك فيما بعد 

 :الفسيولوجيون من خلال العديد من البحوث والدراسات، فمثلا
  الشكوى من المرارة والكبد والجهاز الدوري، وهم أكثر من غيرهم تبين أن النمط السمين كثير

تعرضا لأمراض الشريان التاجي، والمتطرفين في السمنة أكثر من غيرهم تعرضا لأمراض 
 .الشريان التاجي

  وأصحاب النمط النحيف معرضون للإصابة بأمراض قرحة المعدة وقرعة الإثنى عشر
 .وخصوصا في حالات النحافة الزائدة

  أما أصحاب النمط العضلي فلديهم القدرة على تحمل الصدمات، ومقاومة الأمراض وتحمل
 90.الألم، ولديهم القدرة على أداء المجهود القوي والعنيف دون سرعة الشعور بالتعب

 : وعلاقتها بكرة القدم القياسات الأنثروبومترية -77
ثروبومترية لم تدرس حتى الآن يشير أبو العلا أبو عبد الفتاح وأحمد عمر أن القياسات الأن

دراسة كافية ولكن من خلال الملاحظة العلمية، يمكن القول أن الناشئين المتفوقين في قياسات 
الطول ومحيط الصدر، حجم الفخذين يظهرون نتائج ايجابية في كرة القدم ومع ذلك لا يمكن 

 .تويات العاليةالجزم بان الناشئين ذوي المقاييس المتوسطة لا يمكنهم تحقيق المس
ويرى محمد حازم أنه على الرغم من عدم وجود أي دلالات علمية تحدد مقاييس محددة أو 
علاقة لبعض المقاييس الجسمية بمستوى الأداء في كرة القدم إلا أنه يؤكد أهمية الطول الكلي 

لجسم والوزن ومحيطات العضلات وكذلك الأعراض المختلفة، وأقطار العظام، وكمية الدهون با
 . للاعبي كرة القدم

وهذه الأهمية منطقية حيث أن لعبة كرة القدم تعتبر اللعبة الوحيدة التي يسمح فيها باستخدام 
جميع أجزاء الجسم عدا الذراعين داخل حدود الملعب وبذلك فان ضرب الكرة بالرأس في حالة 

ضربات الثابتة المباشرة الهجوم على مرمى الخصم، أو في حالة الدفاع في الضربات الركنية وال
والغير مباشرة بصفة خاصة، والاشتراك في الكرات العالية بصفة عامة يعتمد أساسا على طول 

القدرة، القوة العضلية، التوقع وغيرها من العوامل )اللاعب في حالة تساوي العوامل الأخرى 
 (.الأخرى

ها أهمية كبيرة في لعبة كرة وعلى ذلك فان العلاقة بين كل من الطول الكلي للاعب ووزنه ل
القدم، حيث أن لاعب كرة القدم يستمر في الكفاح المباشر مع الخصم في إحراز أكبر عدد من 
الأهداف والدفاع عن مرماهم حتى لا يتمكن فريق الخصم من إحراز الأهداف باستخدام 

مسطح جسم أجسامهم، مما يؤكد ويظهر أهمية العلاقة بين الطول والوزن والتي تتمثل في 
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-القوة-القدرة-الرشاقة-التوافق العضلي العصبي)لاعب كرة القدم مع مراعاة العوامل الأخرى 
 (.التحمل

المحاورة، الجري بالكرة، : ويعتمد لاعب كرة القدم في كثير من المهارات الأساسية للعبة مثل
وباقي  التصويب على المرمى، الخداع، المهاجمة على قوة عضلات الرجلين بصفة خاصة

أجزاء الجسم بصفة عامة وعلى ذلك فان كمية عضلات اللاعب تؤثر بصفة ايجابية على أداء 
اللاعب، حيث أن هناك علاقة بين كمية العضلات بالجسم والقوة العضلية، وبذلك نجد أن 
العلاقة بين مهارة مثل قوة التصويب على المرمى ترتبط منطقيا مع كمية العضلات المشتركة 

 .91ويبفي التص
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 .خلاصة 

تعتبر الصورة الخارجية لجسم الإنسان أو شكله نتيجة إتحاد أو تكامل بين الجهازين 
 .العضلي والعظمي، وهي التي يدعوها المختصين في المجال الرياضي بالبنية المورفولوجية

وتعتبر ... وهذه البنية لديها العديد من أنواع القياسات على غرار الوزن والطول، 
مؤشرات هذه القياسات الدلائل الأمثل، واهم العناصر في عمليتي الانتقاء والتوجيه للاختصاص 

 .   المناسب في المجال الرياضي
 



 تمهيد 
كثير من الأنشطة تبعا لمستوى سرعة القوة أو تحمل القوة وفي تحدد مستويات الانجاز في 

 .بعض الأنشطة الرياضية يكون لها تأثير مشترك
وبالارتباط مع التحمل تظهر سرعة القوة أيضا على شكل تحمل سرعة القوة ، يحدث نفس 

 .تحمل قوة الدفع: الشيء في أشكال ظهور سرعة القوة الأخرى على سبيل المثال 
 .الأمر سرعة القوة في كثير من الأنشطة خاصة في كرة القدمويحتاج 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 
 

 
 الـقوة المـميزة بالسـرعة -7



  : القوة المميزة بالسرعة  مفهوم-7    
القوة المميزة بالسرعة هي قدرة الجهاز العصبي العضلي على تجاوز مقاومة بأكبر سرعة   

،وتختلف القوة المميزة بالسرعة باختلاف الأطراف ( 7110،هاره 7111فراي )تقلص ممكنة 
فالرياضي قد يكون جد سريع بذراعيه وليس ( الذراعين ،الرجلين )البدنية المشاركة في الحركة 

 تكون لديه نفس الميزة بالنسبة لرجليه بالضرورة أن 
 . (7)(  7101سميث وهينجر ) 

أن القوة المميزة بالسرعة أثناء اللعب ،وفي التمرينات التي تجمع بين (  افتيما)وحسب      
القوة والسرعة تسمى في بعض الأحيان القوة الانفجارية هذا يعني قابلية تطوير قوى قصوى في 

                   (6)وقت قصير 
 وهي القدرة على أداء حركات ذات مقاومة عند المستوى قبل الأقصى وبدرجة سرعة  

 . (0)عالية 
 :تعريف قوة السرعة -2    

بقيام العضلات بالعمل بأقصى قوتها ( جلال محمد عبد الوهاب ) تعرف قوة السرعة حسب   
 السرعة × القدرة= القدرة العضلية : في أقل وقت ممكن ،ويمكن تمثيلها بالمعادلة الآتية 

 لاكتساب هذه الخاصية يشترط أن يكون هناك توافق وانسجام ما بين القوة العضلية وسرعة     
 لمستخدمة ،ومن ثم لكي تتوافر عناصر القدرة العضلية للفرد يشترط العضلات ا 

 مستوى مرتفع من القوة العضلية -أ     
 . مستوى مرتفع من السرعة  -ب    
  .(0)مستوى مرتفع من المهارة الحركية التي تهيأ أسبابها بالتكامل بين القوة والسرعة  -ج    
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 مكونات القوة المميزة بالسرعة  -2
تتكون هذه الصفة من اتحاد صفتي القوة والسرعة لإعدادها عند الناشئ ينبغي الابتداء   

بصفات التحمل العام ،وهذا للوصول إلى درجة التكيف على الميكانيزم الهوائي ،ومن ثم يجب 
السرعة ) ،ثم صفات السرعة (القوة الانفجارية ،قوة الدفع،قوة الانطلاق ) أن تهيأ صفات القوة 

وأخيرا المهارة التي تجمع ما بين الصفتين القوة ( المتوسطة ،تحمل السرعة ،السرعة القصوى
 . (7)والسرعة 

 القــوة  2-7
 : القوة العضلية -2-7-7

سـتها بفضـل كالقوة هي القدرة على التغلب على مقاومـة خارجيـة او معا 6447حسب برادي 
 التقلص العضلي 

القـوة هـي القـدرة علـى تحريـك كتلـة مـا، جسـم رياضـي ، جسـم  7114حسب لاتزالتـار وهيلغـا 
 92.الخصم او جسم أخر وبتعبير التغلب على مقاومة او معاكستها بفضل جهد عضلي 

 :القوى القصوى -2-7-2
القوة الأكثر ارتفاعا ، النظام العصـبي العضـلي ،لـه القـدرة علـى تطبيـق تقلـص عضـلي واحـد 

 94هي أقصى قوة يمكن إنتاجها من خلال الانقباض الإرادي  CARDINAL.199393.أقصى إرادي 

إن الغالبية العظمى للاعبي كرة السلة لديهم اليقين الثالث على أن تمرينات القوة التي تعمـل   - 
على زيادة حجم العضـلات تـؤثر بشـكل سـلبي علـى ليونـة ومرونـة الحركـة ،وهـذه الفكـرة ول سـف 

فتمرينات القوة المدروسة بعنايـة ودقـة ،وعلـى أسـس علميـة ضـرورية لكـل لاعـب كـرة سـلة خاطئة 
لــذلك وجــب علــى لاعــب كــرة الســلة مزاولــة تمرينــات القــوة لكــل المجموعــات العضــلية وخصوصــا 
عضلات الرجلين والظهر وعضلات البطن بنوعيهـا الطويلـة والعريضـة وعضـلات الحـزام الكتفـي 

. 
  قـوة التـحمل -6-7-0 

                                                 
(1)

.. 717ص . المرجع نفسه   -   
92 Thierry n ; pradet.m ;la preparation physique ;INSEP.2001 :p169. 

.2   CARDINAL.CH Planification de l’entrainement en volley ball ;  La fèdèration de volley ball du quèbec ; 
montrèal ;1993  
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إن القــدرة علــى العمــل عنــد الشــخص الرياضــي تتوقــف علــى حالــة الجهــاز العصــبي والتنفســي  
والدورة الدموية لذلك نجد التدريب يعمل على رفع مستوى عمل هذه الأجهزة وتحقيق قدرتها علـى 

مــن العمــل المســتمر لــذلك نجــد أن الشــخص الرياضــي أكثــر تحمــلا وأقــدر علــى العمــل المســتمر 
والجدير بالذكر هنا أن قـوة التحمـل للاعـب كـرة السـلة يمكـن تنميتهـا مـن ياضي الشخص غير الر 

خلال اللعب إلا أنه يجب تنميتها أيضـا بطـرق خاصـة حيـث يسـتطيع اللاعبـون الاسـتمرار لوقـت 
أطــول وخاصــة أيــام المباريــات بــدون أن تــنخفض قــدرتهم علــى العمــل ،أمــا تنميــة قــوة التحمــل فــي 

ت فيجــب أن يكــون مقــدار التحمــل البــدني أثنــاء التــدريب أكبــر منــه أثنــاء حالــة الاســتعداد للمباريــا
المباريات القادمة حيث أن التدريب المكثف تحت تأثير مقتضيات أكبر ل جهزة يعطي إمكانيات 
أســهل وأطـــوال فـــي حالــة عمـــل أقـــل شــدة ،ولعبـــة كـــرة الســلة تتطلـــب مـــن اللاعــب أن يكـــون لديـــه 

عة حيث أن قوة تحمل السرعة تتضمن القدرة على العمل السـريع المقدرة على العمل بمنتهي السر 
طوال فترة المباراة ونمو قوة تحمل السرعة تتوقف على قوة التحمل العامة كلما ارتفعت قوة تحمل 
الســرعة ،ومــع هــذا يجــب تنميــة قــوة تحمــل الســرعة والتــي تتحقــق بمســاعدة تــدريبات خاصــة ذات 

 .   (6)متتالية في زمن قصير توقيف سريع كتكرار الوثب عدة مرات
 القوة الانفجارية  -2-2    

   هي قدرة انجاز زيادة قصوى في القوة في أقل زمن ممكن،أي بمعنى الزيادة في القوة 
حيث تكون الوحدة الزمنية هي السائدة والقوة الانفجارية تتوقف على سرعة تقلص الوحدات 

 .تقلص الألياف العضلية المتدخلة  الحركية ذات الألياف العضلية السريعة وبقوة
 قوة الانطلاق  -2-3    

يمكن أن ندخلها تحت نوع القوة الانفجارية حيث تعتبر القدرة على انجاز زيادة قصوى 
عند بداية التقلص العضلي ،وقوة الانطلاق تشترط تحسين في الحركات التي تتطلب سرعة 

بقدرة تدخل أكبر عدد ممكن من الوحدات الحركية في نفس الوقت ابتدائية كبيرة فهي تتميز 
خلال بداية التقلص كانت القوة المقارنة المراد انجازها ضعيفة تكون قوة الانطلاق هي السائدة 
ذا ارتفعت الحمولة يكون تدخل الوحدات الحركية ثابت ومحدد بألياف عضلية سريعة فتكون  ،وا 

،وفي حالة حمولة جد ( لتحول قوة الانطلاق إلى قوة انفجارية )الفاعلة بذلك القوة الانفجارية هي 
 .(6)( latzelter)مرتفعة فالقوة القصوى هنا هي التي تتدخل
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وحدات حركية  تجنيد
 في بداية التقلص
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.04 .، مرجع سابق، صفيسيولوجيا ارنسان  .فتحي،الغزاوي    

 قطعة عضلية

سرعة تقلص الألياف 
 العضلية

قدرة امتصاص 
المعاكسات 
 والمضادات

 شروط بيوميكانيكية

 القوة الانفجارية

المميزة القوة 
 بالسرعة

 قدرة التشغيل

 القوة القصوى

 قوة الانطلاق

 قدرة التنشيط



بما أن القوة المميزة بالسرعة تعني قدرة الجهاز العصبي العضلي على إنتاج قوة سريعة فمعناه  
أن هناك دمج وربط بين صفتي القوة والسرعة في مكون واحد ،أي أن تحقيق وتنفيذ الحركات 

  96 .أن واحديتم بتنسيق بين مركبي القوة والسرعة في 
فإن كفاءة الربط بين القوة والسرعة تمكن فيها من تنمية إرادية الفعل ( ما تفياق ) وحسب 

الخاصة للعضلات والتي تعلب الدور الأول خلال القيام بحركات تتطلب تعديل مفاجئ لعمل 
لقوة فإن العوامل الفيزيولوجية التي تؤثر في صفة ا 7107سنة ( بوهر وشميد)المقاومة ،وحسب 

 المميزة بالسرعة تتمثل أساسا في  
 عدد الوحدات الحركية المتدخلة في أن واحد  -7     

وهي التنسيق العصبي الحركي ل لياف داخل العضلة ،حيث أن زيادة حجم القوة  
يختلف حسب عدد الوحدات الحركية المنشطة وحسب تواتر وتزامن النبضات العصبية للوحدات 
الحركية ،إن تدريب القوة يكون بمثابة المكسب الأول لتحسين التهيج داخل العضلة وهذا يعني 

ادي يتدخل عدد كبير من الألياف العضلية للتقلص في أن واحد أنه خلال تقلص عضلي إر 
وتحسين القوة أثناء التدريب يكون بالزيادة في قطر الألياف العضلية وبالتالي الزيادة في حجم 

 . العضلة نفسها 
 سرعة تقلص الألياف العضلية المتدخلة  -2     

خلال بداية التقلص لها علاقة كما بنته الدراسات والبحوث فإن الدرجة الممثلة للقوة  
في العضلة التي تقوم بتنفيذ الحركة عكس ما هو ( FT)وطيدة مع نسبة تواجد الألياف العضلية 

 .  7111 Bosko komi( ST)حادث في القوة القصوى حيث تتدخل الألياف العضلية 
عالية ،ومن تتميز بقصر كبير وكذا قدرة لا هوائية جد ( FT)حيث أن الألياف العضلية  

خلالها تستقبل مجموعة من النبضات العصبية العالية التواتر مجمل هذه العوامل تسمح بتطوير 
الضغط الأقصى الذي يكون جد عالي من الذي تنتجه الألياف العضلية هذا ما ينتج قوة تقلص 

 . 97كبيرة وسريعة في نفس الوقت
 قوة تقلص الألياف العضلية المتدخلة  -3    

( الساركوبلازم)لى تركيبة الألياف يعني ضخامة العضلة وبما أن قطر العضلة يتوقف عهذا  
النسيج الضام ،كذا المخزون الدهني ،بالتدريب يزداد حجم العضلة حيث يطرأ عليها تضخم هذا 
التضخيم يكون أولا في زيادة في قطر كل ليف عضلي ، حيث الفضل يرجع إلى ارتفاع عدد 

ب منها الليف العضلي ، والتنبيهات العضلية الشديدة تعتبر بمثابة الحث الجيد الليفات التي يترك
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للتضخم العضلي ،حيث أنه في كل مرة يزيد عدد التنبيهات عن عتبة الإثارة يؤدي إلى تكيف 
 . الجسم مع رد الفعل ،وهذا الأخير يسمح يتحمل حسن لجهد جديد 

 :المصادر الطاقوية للقوة المميزة بالسرعة  -0
 :المصدر اللاهوائي اللاحمضي . 7

     Katch، William  7170" "Fox  7170" "Lamp (ATP)" 6444يشير كل من 
أن ثلاثي أدينوزين الفوسفاط هو المصدر الرئيسي والمباشر لإنتاج الطاقة، لكنه محدود للغاية 

يكون مخزن في الخلايا  (CP)لذلك فالجسم لديه القدرة على إعادة بنائه، والكرياتين الفوسفاط
العضلية، وعند تحطيمها أي التخلص من مجموعة الفوسفاط فان كمية هائلة من الطاقة تنتج، 

تتولد باستمرار من خلال الانقباض   (ATP)من  (ADP)الضرورية لإعادة بناء و (Pi)والطاقة 
ية خلال ثوان تتكرر هذه العمل(CP)العضلي،يضل بكمية قليلة في الأحوال العادية حيث يوجد

 (7). مول عند الذكور 0مول و 0قليلة ومخزون عند الإناث حوالي 
 

                    ADP  +  CP           ATP + C  
من المركبات الكيمائية المعنية  PCيعتبر فوسفات الكرياتين : ان نظام إنتاج الطاقة الفوسفاتي 

المصدر  ATPبالطاقة ويوجد في الخلايا العضلية مثله في ذلك مثل ثلاثي فوسفات الأدينوزين 
مول من فوسفات الكرياتين 7مقابل انشطار  ATPمول من  7المباشر لها ، حيث يتم استعادة 

. 
  ATPمول من  PC                         7مول من  7

في العضلة قليل جدا ،وهي تقدر بحوالي  PCو ATPعروف أن الكمية الكلية لمخزون ومن الم
مول عند الرجال ،وهذا بالتالي يحد من إنتاجية الطاقة بواسطة  4.0مول عند السيدات و 4.0

غير أن  PCوATPم بأقصى سرعة بمخزون 744هذا النظام ، فيمكن أن يجري اللاعب 
من في سرعة إنتاج الطاقة أكثر من وفرتها وهناك أنشطة رياضية القيمة الحقيقة لهذا النظام تك

 .كثيرة تحتاج إلى سرعة الأداء الذي يتم خلال عدة ثواني مثل عدو سباقاتٍ المسافات القصيرة 
وكل هذه الأنشطة تعتمد على هذا النظام في إنتاج الطاقة لما يتميز به من سرعة الإنتاج دون 

 (6)ذا يطلق على هذا النظام اسم النظام اللاهوائيالاعتماد على الأكسجين ،ول
 
 حلقة كريبس أ ـ 
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 انشطار  



ويتحد مع  CO2يدخل حمض البيروفيك الى ستروما الميتزكندري ويخضع الى نزاعات ال 
يدخل هذا الاخير الى مجموعة من التفاعلات ( أ)ليكون استيل مرافق الانزيم ( أ)مرافق الانزيم 

 +fadh.hو  +nadh.hو ATP تسمى حلقة كريبس تنتهي هذه الأخيرة بتكوين 
 :الفسفرة التأكسدية ــ 2 

  +10NADH.H و+2FADH.H و4ATP وحلقة كريبس  الجلكزة الهوائيةتكون خلاصة 
.تكسير جزئ غلوكوز  من 

على مستوى أعراف المتوكندري بواسطة   FADH. H+ وال NASH. H+ يتم أكسدة كل 
:أنزيم أكسدة حيث  

                   10 NADH.H+                 30ATP 
                      2 FADH. H+                4 ATP 

  98وعليه يمكن تلخيص العملية كما يلي
                         C6H12O6                 CO2 + H2O + 38 ATP 

 :المصدر اللاهوائي الحمضي  -2
واسطة عملية الجلكزة الاهوائية هوائيا بلا (ATP)نظام حامض اللاكتيك يعتمد على إعادة بناء  

 في غياب الأوكسجين  زنسبة الى انشطار الغلوكو 
 2ATP+ 2Lactate  Glucose   

من خلال الانشطار الكيمائي  (ATP) بأنه يتم استعادة بناء Williamو Foxيشير كل من 
نتاج حمض اللاكتيك بعد عدة تفاعلات كيميائيةبللغليكوجين   .طريقة لا هوائية وا 

 

أحــادي فوســفاط        فركتــوز أحــادي الفوســفاط         ز غلوكــوز        غلوكــو 
 ثنائي  7،6فركتوز 

حمــــــض البيروفيــــــك                 6فوســــــفاط البيروفيــــــك          6          الفوســــــفاط
 .حامض اللاكتيك
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 :المصدر الهوائي اللاحمضي  -3

في وجود الأوكسجين كعامل فعال ليتم تشكيل    (38ATP)يتميز هذا النظام بإنتاج الطاقة من 

تكسير جزئي غلوكوز ليحلل إلى ثاني أكسيد الكربون والماء، ويتم هذا داخل الخلية وبالضبط 

 .في الميتوكوندري

على تقسيم تفاعلات النظام  7171 Richard و  7170وآخرون   WilliamوFoxويتفق 

 : 99إلى

  -    الجلكزة الهوائية:

لغلوكوز إلى حمض البيروفيكهي تحويل ا -  

C6H12O6           2ATP+ 2CH3CH- COOH+ 2NADH+   

:أنواع الانقباض العضلي المتدخل في تنمية القوة المميزة بالسرعة  -  

مع مراعاة أن تكون الشدة عالية نسبيا والأداء لفترة " الايزومتري"الانقباض العضلي الثابت     

 .زمنية قصيرة أو الراحة حتى استعادة الشفاء 

 ".اللامركزية"الانقباض العضلي بالتطويل  -  

 ".البليومتري"الانقباض العضلي الطبي  -  

 100.الانقباض العضلي الايزوكيني  -  
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 إن للقوة المميزة بالسرعة علاقات متعددة فيما يخص مختلف المكونات وكذا     
 ارتباطاتها بالعنصر المنفذ للحركة كما أن لها عديد العوامل المؤثرة نستوضحها في الشكل 

 101: التالي 
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يتمتع بصفات جسمية تميزه عن اللاعبين في الألعاب الأخرى بالقوة  القدم لاعب كرة  إن    
الجسمانية من حيث معدل طوله ووزنه، حيث ينسجم ذلك ضمن متوسطات معقولة فهو ليس 
كلاعب كرة السلة مثلا أو كرة الطائرة حيث يتميز لاعبوها بالطول فقط بل على العكس فان 

لطول و وزن يتلائم  وكفاءته المهارية من حيث ارتباط صفاته البدنية با تتميز مدقلاعب كرة ال
جسمه بحركات القدمين واقتران ذلك بالعدو السريع وجري متوسط السرعة وجري بطيء السرعة 
والإرتقاء وقفز وانقضاض وأداء هجومي ودفاعي خشن في بعض الأحيان، والقدرة على تحريك 

نفكر مليا بأن عناصر القوة العضلية ضرورية مواقع جسمه بالجذع و المراوغة الحركية، يجعلنا 
 .جدا للتفوق في ربط اللياقة البدنية بالمهارة الحركية الكروية

فربط القوة القصوى بالقدرة العضلية يحتاج إلى أن يتضمن البرنامج التدريبي في المرحلة     
الأداء  الأولى من التدريب الإعدادي رفع الأثقال بسرعات عالية وبأوزان تتناسب مع

وخصوصيته في العمل الحركي الكروي مثل تكرار رفع الثقل ونتره وخطفه، مع تقدم المرحلة 
التدريبية يمكن إضافة الوثبات ثم الحجل والقفز والعدو السريع وهذا يأتي منسجما مع تدريبات 

دخل القوة حيث الشدة يوازيها تزايد وتصاعد في وحداة التدريب على الانقباض السريع، هنا ت
أهمية الاعتماد على نظام الطاقة اللاكتيكي أي استثارة العضلة على التكيف للعمل بشدة عالية 

أثناء تراكم حمض البن ، وكلنا نعلم مدى أهمية  O2وزمن معقول وذلك باستخدام السكر بدون 
واط دقيقة وأحيانا خلال الأش 04الذي يعدو مئات المرات خلال   لقدمهذا التدريب للاعب كرة ا

 .  102الإضافية، وفي ما يلي أهم الطرق لتدريب وتنمية القوة المميزة بالسرعة
 
 
 
 

 
 . 

 طرق تنمية القوة المميزة بالسرعة  -1
التي ( Le Fibves)إن العامل الأساسي لتنمية القوة المميزة بالسرعة هو تطور نمو الألياف  

والسبب في ذلك هو أن هذه الألياف تختلف دوما عن بقية أنواع الألياف  IIBهي من الشكل 
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الأخرى ، حيث هي الوحيدة التي يمكنها الوصول بسرعة إلى أقصى حد للانقباض،وبهذا تفتح 
هذا RM الجهود المتكررة تتميز باستعمال كل الاعادات العضيمة  .أكبر قوة 

 103جة ذات فعالية اعظم العدد من الاعادات يجعل تحسين القوة النات
لا تعمل القوة المميزة بالسرعة فقط عند عملية التنسيق القائم بين العضلات ،ولكن أيضا من  

التنسيق العضلي لسرعة الانقباض ،وكذا من قوة الانقباض للعضلات  بنفسها ،يتم تحسين 
من دون ( فجرةم)عملية التنسيق القائم بين العضلات بتدريبات تتضمن مجهودات حركية جبارة 

 . إحداث ألام 
مناسب جدا لتدريب القوة  contraireوبطريقة النقائض ( plyometric)التدريب البليومتري   -

 . المميزة بالسرعة 
يمكن تحسين قوة الانقباض ل لياف المعنية بالأمر ،ويعني ذلك القسم العرضي منها، أو   -

 .لعدد أقصى أو تدريب القوة القصوى  الحجم العضلي المستهدف ، وذلك بطريقة التكرار
) في الدورة السنوية للتدريب تبدأ فترة التحضير بأبحاث على المستوى الأقصى للقوة 

كمورد كامن غير ) في فترة المنافسات ينشط هذا المكون الخام (وهذا كأساس للعمل الداخلي 
العضلات ، لعنصر القوة عن طريق تطوير وتحسين التنسيقات العضلية ما بين ( مستعمل 

المميزة بالسرعة أهمية قصوى في عدد كبير من النشاطات الرياضية ،وهذا ما يجعل عملية 
مراقبتها باختيارات مناسبة من الاهتمامات الرئيسية اللازمة لتسير التدريب ، ويتم عملية المراقبة 

القفز ،الرمي ، )لاختيارات للقوة المميزة بالسرعة بطريقة غير مباشرة وسهلة عن طريق مختلف ا
 . 104(والجري

 
 
 
 
 

 
 

 : القدم القوة المميزة بالسرعة عند لاعب كرة -0
الحديثة تطلب من لاعبيها أن يمتازوا بصفات بدنية جد متطورة من سرعة وقوة  لقدمإن كرة ا   

 .ومرونة ورشاقة والتي يطلق عليها المكونات الأساسية للياقة البدنية

                                                 
103

 FOURREM . PREPARATION physique et preformance ; edition INSEP , paris2003.p16 
104

 - jurgen weinck :biologie de sport , edition vigot , paris, 1992 p244                                                                                      



وهذا نظرا  قدموتعتبر صفة القوة المميزة بالسرعة الصفة القاعدية الأساسية للاعب كرة ال    
للدور الذي تلعبه هذه الأخيرة أثناء إجراء المقابلات فقد يتمكن اللاعب أثناء المقابلة من القيام 

بقوة مصحوبة بالرأس الكرة  ضربأعلى المدافعين أو  الارتقاءبالقفز عاليا  وأن يسجل هدفا من 
 . 105يتغلب على جميع الصراعات الثنائية أنبسرعة كما يجب على اللاعب 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :خلاصة
تطرقنا في هذا الفصل السابق إلى أهم الصفات البدنية التي يجب أن يتمتع بها لاعب كرة     

القدم وبخاصة صفة القوة المميزة بالسرعة التي تعتبر قاعدة أساسية لتحقيق الفرق، وهو الأمر 
الذي يجعلنا نجدد التذكير بأنه على كل مدرب أن يسعى إلى تطوير وتحسين هاته الصفة 
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ية والارتقاء بها إلى أعلى المستويات خلال المراحل العمرية المناسبة لذلك وفق البرامج الأساس
 .الأنجع والأحسن لأنها أحد العوامل التي تصنع الفارق في المنافسات الرسمية 

 
 

 
 
 
 
 



 تمــــهيد
     

التنافسية التي تساهم بقدر كبير في تولى كثير من الدول اهتماما للممارسة الرياضية خاصة 
 تطوير الجانب النفسي ، الذهني لدى الممارسين 

ومن بين الممارسين لاعبي كرة القدم ، حيث  سنتطرق في هذا الفصل إلى خصائص 
سنة  حيث سيتم توضيحها في المراحل  71-71أواسط   -ومميزات المرحلة العمرية لفئة 

ضف إلى ذلك .جسمي، فيزيولوجي، حركي ، اجتماعي التي تمر بها هذه الفئة من نمو 
 .توضيح المشاكل التي تعاني منها هذه الفئة

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 :تحديد فئة الأواسط -7



الأصاغر ، الأشبال، الأواسط  ، الأكابر وفئة : يصنف فريق كرة القدم  إلى خمسة فئات وهي 
، اللاعب في هذه الفئة يكون ( سنة71 -71)الأواسط المحددة بالمرحلة العمرية الممتدة بين 

في مرحلة جد حاسمة وهامة في حياته ألا وهي مرحلة المراهقة ، وما هي إلا مرحلة تدعيم 
التوازن المكتسب من المرحلة السابقة ويتم تأكيده في هذه الفترة ، إذ أن الحياة في هذه المرحلة 

يف نفسه مع المجتمع الذي يعيش فيه ، بحيث تأخذ طابعا آخر ، يتجه فيها الفرد محاولا أن يك
  .  106يحاول التعود على ضبط النفس والابتعاد عن العزلة والانطواء تحت لواء الجماعة

 :سنة( 71-71)تعريف فئة الأواسط  -2
سـنة فإننـا نسـلط ( 71 -71)إذا كنا بصـدد التحـدث عـن فئـة الأواسـط أو المرحلـة الممتـدة مـا بـين

فـــي حيـــاة الفـــرد و هـــي مـــا يســـميها علمـــاء الـــنفس بمرحلـــة المراهقـــة الضـــوء علـــى مرحلـــة حاســـمة 
المتأخرة، و ما هي إلا مرحلة تدعيم التوازن المكتسب من المرحلة السابقة، و يتم تأكيده في هـذه 

آخـر، و فيهـا يتجـه الفـرد محـاولا أن يكيـف نفسـه  ي هـذه المرحلـة تأخـذ طبعـاالفتـرة إذ أن الحيـاة فـ
فيه و يلائم بين تلك المشاعر الجديـدة و الظـروف البيئيـة لتحـدد موقعـه مع المجتمع الذي يعيش 

ــة التعــود علــى ضــبط الــنفس و الابتعــاد عــن العزلــة و الانطــواء  مــن هــؤلاء الناضــجين، و محاول
تحــت لــواء الجماعــة، فتقــل نزعاتــه فيــدرس المراهــق كيفيــة الــدخول فــي الحيــاة المهنيــة، و تتوســع 

ــــ ــــة مــــع تحدي ــــه الاجتماعي ــــة و الثقافيــــة و علاقات ــــه إزاء الشــــؤون السياســــية و الاجتماعي د اتجاهات
 . 107الرياضية و إزاء العمل الذي يسعى إليه

 (:UEFA)و الأوروبية ( FFF)تصنف فئات العمر للاعبين حسب الفيدرالية الفرنسية  -0
مـــن طـــرف الاتحـــاد  7111فيفـــري  1-0لقـــد تـــم تصـــنيف مختلـــف الفئـــات حســـب الأعمـــار فـــي 

، أيـــن دعـــت مختلـــف الجمعيـــات الرياضـــية لتطبيـــق نفـــس الفئـــات "UEFA"القـــدم  الأوروبـــي لكـــرة
 .جانفي 47أوت كتاريخ التأهيل الذي أصبح في 47العمرية لدى الشبان باتخاذ تاريخ

ـــة الفرنســـية لكـــرة القـــدم  لقانونهـــا العـــام يعطـــي  07و بمقتضـــى قـــرار " FFF"أمـــا بالنســـبة للفيدرالي
 :التقسيم التالي

 .6-7سنة فئة أصاغر  76نية حتى ثلاثة فئات شبا -
 .6-7سنة فئة الأشبال  77إلى  76من  -
 .6108-7سنة فئة الأواسط  70إلى  70من  -

 .109يبين تصنيف الفئات لدى لاعبي كرة القدم: 40الجدول رقم  
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الفيدراليــة الفرنســية ل ـــرة  السن
 "FFF"القدم

 الاتحادالأوروبيل رةالقــــــــــــــــــدم
"UEFA" 

 9حتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتى  
 سنة

 -1كتاكيتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتى 
(Poussins1) 

 E 1أواسط صنف 

إلى  9متىتىتىتىتىتىتىتىتىن 
 سنة 01

 -2كتاكيتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتى 
(Poussins2) 

 E 2صنف -أواسط 

 10متىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىن 
 01إلى 
 سنة

 pupilles) -0 بتىتىراعم
1) 

 D 2أواسط صنف 

 11متىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىن 
 12إلى 
 سنة

 pupilles) -2بتىتىتىراعم
2) 

 D 1أواسط صنف 

 12متىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىن 
 13إلى 
 سنة

 Minimes) -0أصاغر
1) 

 C 2أواسط صنف 

 01متىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىن 
 08إلى 
 سنة

 2) -2أصتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىاغر
Minimes) 

 C 1أواسط صنف 

 14متىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىن 
 15إلى 
 سنة

 B 2أواسط صنف  (Scolaire) -مدرسي

 15متىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىن 
 16إلى 
 سنة

 B 1أواسط صنف  (Cades) -أشبال

 16متىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىن 
 17إلى 
 سنة

 A 2أواسط صنف  (Juniors1) -1أواسط

 17متىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىن 
 18إلى
 سنة

 Juniors) -2أواستىتىط
UEFA) 

 A 1أواسط صنف 

 إل 18من 
 سنة19

 Juniors) -2أواستىتىط
UEFA) 

 A 1أواسط صنف 



 حسب الأعمار عند الفيدرالية الجزائرية لكررة القردم  الفرقيبين تصنيف  : 45الجدول رقم  
خرررال الم  رررم  وه نفسرررل الملمررر ل ارررل اررري الفيدراليرررة اللالميرررة لكررررة القررردم   «FAF»للهررر اة  
 .4405110-4400الكروي  

 السن الفئة
 0991جانفي  0قبل  ينالمولود الأكابر
 0991-0991-0991المولدين في عام  (21u)الأواسط
 0999-0994المولدين في عام  (01u)الأشبال 
 2110-2111المولدين في عام  (01u)الأصاغر 

 2111-2112المولدين في عام  (01u) براعم
 المراهقة  أنواع-4

 المراهقة العدوانية 
السلطات المتحكمة فيه ، سواء  أنواعورفض كل  ل وامرهذا النوع يتميز فيه المراهق بالتمرد على الوالدين وعدم الانصياع 

ذاته ويظهر السلوك العدواني مباشرة بالمشاجرة وغيرها  تأكيداو المجتمع الخارجي ، فهو يحاول  الأستاذاو  الأبوينسلطة 
 صورة العناد ويرفض كل شيء  من التصرفات ، وغير مباشرة فيتخذ

 :المراهقة الانطوائية 
مع المجتمع والنفور من تكوين صداقات  التوافقيتميز هذا النوع بالانسحاب والميل للعزلة والخجل والشعور بالنقص وعدم 

 الأدوارتقمص  بالتخيل ويحاول ويبدأ، والتفكير في الجانب الديني  اليقظة أحلامفي  بالإسرافويتصف المراهق الانطوائي 
 111 الإعلامالروايات التي يشاهدها في التلفاز او يقرا عنها في الرويات او وسائل  أبطالخصوصا 

 
 :خصائص ومميزات المرحلة العمرية -5

 :النمو الفيزيولوجي -7
ــل"قــول  ، و ذلــك لنهــائيا افــي هــذه المرحلــة، يســتوي الهيكــل العظمــي و يأخــذ شــكله" كــورت ماني

 .و قوة المفاصل الحجم العضليسبب الزيادة في 
إن الجهد الحاصل نتيجة التمارين الرياضية عند الرياضيين الذين يمارسون الرياضـة باسـتمرار،  

يســـبب زيـــادة فـــي  القلـــب، كمـــا تنمـــو الرئتـــان و يتســـع الصـــدر و تصـــاحب هـــذه الزيـــادة فـــي عـــدد 
مـــن الأوكســـجين، و  الحمـــراء، حيـــث تســـتهلك العضـــلات كميـــات كبيـــرة الهيموغلـــوبين و الكريـــات

كـذلك الــذهن و تـزداد التهويــة الدقيقـة للــرئتين و يــزداد نمـو الأليــاف العصـبية فــي المـخ مــن ناحيــة 
 .السمك و الطول، و يرتبط هذا بالنمو العقلي في العمليات العقلية العليا كالتفكير و الانتباه
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ة و الفيزيولوجيــة و و نســتخلص ممــا ســبق أن هــذه المرحلــة هــي مرحلــة اكتمــال الوظــائف الجســمي
بلوغ الحد النهائي لمقياس الجسم لكل من الذكور و الإنـاث، مـع ثبـات فـي طـول الجسـم الكلـي و 

 .112زيادة في الوزن خلال هذه المرحلة
 :النمو الجسمي -2

ينموا المراهق سريعا من الناحية الجسمية بحيث أنه ينموا بنفس السرعة التي كان ينموا بها     
في صغره وهناك فروق بين البنين والبنات ، ونعي بالنمو الجسمي كل ما هو متعلق بجسم 

أو من الناحية الخارجية فيما ( الأجهزة الداخلية)المراهق ، سواء كانت من الناحية الداخلية 
الخ ، ويتم النمو الجسماني للمراهق كما يلي نمو الأجهزة الدموية ...تعلق بالوزن ، الطولي

والعظمية والعصبية وذلك لتباين شديد قد يؤدي إلى اختلال حياة المراهق لكن في جوهرها 
 .تهدف على النضج والرشد 

لى اختلال حياة نمو الأجهزة الدموية والعظمية والعصبية وذلك لتباين شديد قد يؤدي إ  -
 .المراهق لكن في جوهرها تهدف على النضج والرشد 

أثار الجهاز الدموي تبدوا في نمو القلب، ويزداد بذلك ضغط الدم، ويؤثر هذا الازدياد على   -
كلا الجنسين، وتبدوا أثاره في حالة الإغماء والعياء والصداع والتوتر والقلق، بهذا يجب ألا 

 .بدني شاق حتى لا يؤثر على حالته البدنية والنفسية  يطالب المراهق بأي عمل
ونمو المعدة وتزداد سعتها خلال المراهقة زيادة كبيرة، وتنعكس هذه الزيادة على رغبة الملحة   -

 .في الطعام لحاجته إلى كمية كبيرة من الغذاء
بية التي ويختلف نمو الجهاز العصبي عن نمو الأجهزة الأخرى، وذلك لأن الخلايا العص  -

تكون هذا الجهاز تولد مع الطفل مكتملة في عددها ولا تؤثر في النمو بمراحله المختلفة ، إلا 
 113.في زيادة ارتباطها بالألياف العصبية والتي تكون لها أهمية في مظاهر نمو الذكاء 

إن هذه المرحلة تمثل عند الفرد قمة نضجه الجسمي والفسيولوجي والتي بدأها في  trollيرى 
المرحلة السابقة وبهذا تعتبر هذه المرحلة امتداد واكتمال عطاء في جميع جوانب تطور الفرد 

بالمئة من وزن  64ونضجه ونماءه ونرى ثبات في الطول وزيادة في الوزن والتي قد تصل إلى 
  114نهائي لملامح ومقياس الجسمالجسم مع تحديد 

 :أما بالنسبة للنمو الطولي والوزن للمراهق يكون كالتالي
 :النمو الطولي -3
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يكون ارتباطه قويا بنمو الجهاز العظمي، ويختلف النمو عند الجنسين، ففي مرحلة المراهقة     
، (سنة 70)، ويقترب النمو العظمي للفتي في السن(سنة 71)يكتمل النضج عند الفتاة في سن 

 . ثم يسبقها بعد ذلك ، ويقاس هذا النمو بالذراعين قبل الرجلين 

 :النمو العظمي -4 
 النمو العظمي المستعرض تبعا لاختلاف الجنسينويختلف 

 .    فيزداد نمو قوس الحوض عند الفتاة بشكل واضح، استعداد لوظيفة الحمل  -
 . ويزداد اتساع المنكبين عند الفتى استعدادا للوظيفة الشاقة  
 ةـ نمو القوة العضلي 5

يتأخر النمو العضلي في بعض نواحيه عن النمو العظمي الطولي ، ولذلك يشعر المراهق     
بآلام النمو الجسمي ، لتوتر العضلات المتصلة بالعظام النامية المتطورة ، هذا ويتفوق البنين 
على البنات في القوة العضلية ، وذلك لامتياز الفتى عن الفتاة في اتساع منكبيه وطول ذراعيه 
، وكبر يديه ، وتقاس القوة العضلية بجهاز خاص يسجل قوة الضغط بالكيلوغرامات وتبل  زيادة 

، ولهذه الزيادة أثرها القوى في التكيف ( سنة 70سن )كيلوغرامات في  0الفتى على الفتاة 
 .الاجتماعي للمراهق وفي تأكد مكانته وشخصيته 

دا للرشد المتزن المستمر ولهذا يجب على المراهقة تتميز بسرعة نموها، فهي بذلك تمهي   
 إذنالمراهق أن يلم بالعادات الصحية، وأن يمارسها في غذاءه ونموه وعمله حتى لا يعيق نموه 

 : فعلية
 .تجنب التخمة والانيمية     -
 .ساعات  1النوم ما يقارب      -
 .115تنفسيالابتعاد عن العادات السيئة كالتدخين، مثلا لا يرهق جهازه ال     -

 :النمو العقلي  - 6
لقد شاع بين العلماء منذ بداية القرن العشرين حتى نهاية الحرب العالمية الثانية أن الذكاء     

يبقى ثابتا، وأن نموه  تسيطر عليه وتحدده عوامل وراثية، ولقد أيد هذا الرأي العديد من 
الدراسات والبحوث التي أجريت في ذلك الوقت غير أنه ظهر بعد ذلك ما وجه النظر إلى 

إنما تفرض الحدود التي لا يمكن أن يتخطاها الفرد " الجنيات"يقة هامة، وهي أن المورثات الحق
في نموه العقلي دون أن تضمن للفرد بلوغها والوصول إليها، ولقد أجرى العلماء عديدا من 
مقاييس الذكاء على نطاق واسع وفي أعمار مختلفة وخرجوا من ذلك بأن العمر العقلي أو 

ينمو ويزداد بسرعة في الطفولة ثم تقل هذه السرعة في فترة المراهقة، حتى يصل  مستوى الذكاء
 .116الإنسان إلى من النضج فيقمه النمو العقلي وقد يأخذ في الانحدار بعد ذلك قليلا
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    ما هي السن التي يقف فيها النمو العقلي؟                                              : ولكن السؤال هو     
 ما هي السن التي يكتمل فيها النضج العقلي للفرد؟:  أو      
وقد حاول كثير من العلماء دراسة هذه المشكلة دراسة تجريبية، فمن حيث نمو الذكاء رأى     
يختلفان معه في الرأي، " ترسون وجيزال"، ونجد أن (سنة 70 -77)أنه يقف عند سن " تيرمان"

 .   117(سنة64)في النمو إلى حوالي إذا يعتقد أن الذكاء يستمر 

على أن النمو العقلي قد استمر حتى بعد السادسة عشر، " 7123لجونون "كما دلت دراسة    
فقد وجد عينة مكونة من طلاب التعليم الثانوي أن النمو العقلي استمر حتى الثامنة عشر، وهي 

راسات النمو العقلي التي أجريت أعلى من تضمنتها العينة التي طبق عليها اختباراته واستمرت د
باستثناء القليل منها في رفع تقديرات السن التي يتم عندها النمو العقلي حتى ( 7160)بعد عام 

باستعمال اختبار ألفا للجيش الأمريكي " 7124هارت "السنوات الأولى بعد العشرين وقد وجدت 
كاتل "ابعة عشر، كما وجد أن النمو العقلي يقترب من التوقف عند السادسة عشر أو الس

في سن الثامنة عشر " ديربون"أن النمو العقلي والدرجات العقلية لاختبار " 7131وديربون 
سود "أكبر منها في السنوات السابقة، وقد سجلت بعض الدراسات مستويات أعلى، فقد وجد 

من  الجامعي على عينة متكونة"  تيرمان"أن الدرجات المسجلة باختبار " 7121سيكس 
  .  118، تستمر في نموها تبعا للسن حتى التاسعة عشر7044
" جونز وغونرنراد"ومن أوسع الدراسات التي أجريت في هذا الموضوع الدراسة التي قام بها     

شخصا واستعملا اختبار ألفا وكان مدى السن في هذه الدراسة التجريبية كبيرا  7717اختير 
أن كل البحوث السابقة كانت تقف بالعينة التي يجري عليها يتراوح بين العاشرة والخمسين رغم 

 .119الاختبار عند نهاية العقد الثاني من الحياة 

والنتائج التي وصلت إليها هذه الدراسة تتلخص في أن النمو العقلي يسير مطردا حتى سن     
نوات أي ، حوالي ثلاث س14السادسة عشر، ثم يعاني تغييرا واضحا، إذ يقف متوسط الدرجات 

في حوالي من السادسة عشر إلى الثامنة عشر ثم يعود مرة أخرى للارتفاع حتى يبل  أقصاه 
وبعد ذلك يأخذ المنحنى في الانحدار التدريجي ولكن هذا البحث أجرى ( سنة 64 -71)من

 .  نيوزيلنداعلى أفراد من 
ومن الدراسات الواسعة في مشكلة النمو العقلي وسرعته ووقوفه تلك الدراسة التي أجريت في     

 ". احمد زكي صالح"البيئة المصرية التي ظهرت في أبحاث 
فقد أوضحت هذه الدراسة أن خط النمو العقلي  كما يقاس باختبار القدرات العقلية الأولية     

واستنتج من هذه الدراسة أن سرعة النمو بين الثالثة عشر  من الثالثة عشر إلى السابعة عشر
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والرابعة عشر تكاد تتفق مع سرعة النمو بين الرابعة عشر والخامسة عشر، أن هذه السرعة 
تنقص بشكل ملحوظين الخامسة عشر والسادسة عشر، ثم يرجع تزايد سرعة النمو العقلي بين 

لعقلية تتمايز في فترة المراهقة من استعراضنا السادسة عشر والسابعة عشر إلى أن القدرات ا
لهذه الدراسات نجد أن العلماء اختلفوا في السن التي يثبت عندها معدل النمو، ولم يحاول 
الباحثون أن يضيفوا أفرادا من أعمار أكبر إلى الهيئة التي استعملوها في أبحاثهم حتى يصلوا 

يلاحظ " جونز وكونراد"ي الدراسة التي قام بها إلى السن التي يقف عنده النمو العقلي، سوى ف
من استخدام اختبار القدرة العقلية العامة أن النمو العقلي لا يقف عنه من السابعة عشر، إنما 
يتجه صعودا في هذا السن الأمر الذي يرجع إلى أن النمو العقلي في الاختبارات المركبة يعطى 

ا عن الدلائل المستخلصة من الاختبارات دلائل عن النمو العقلي تختلف في اتجاههم
 .  120البسيطة

 ــ النمو الحركي 1
 وتأخذالحركي ،  نالتواز من الناحية الحركية تبدا الاضطربات والارتباكات بالتناقص مع زيادة 

مختلف النواحي النوعية للمهارات الحركية في التحن والرقي لتصل لدرجة عالية من الجودة كما 
 121ارتقاء مستوى التوافق العضلي والعصبي  يلاحظ
أقصى مستوى لها لذا  إلىتتميز هذه المرحلة بثبات النمو و وصول مستوى القدرات البدنية     
على أهمية الممارسة الرياضية وذلك للمحافظة على قدرة الرياضي عند " عبد المقصود"يؤكد 

  .  122مستوى معين وكذا تجنب هبوطها

أن في هذه المرحلة يبطئ النمو فتزداد القوة " محمود سعد ونيللي رمزي فهيمناهد "ويشير     
والجلد والقدرة على التحكم في حركات الجسم فهي من أحسن المراحل لترقية المهارات التي 
تحتاج لدقة حركية كما يلاحظ في هذه المرحلة أن الحصة تأخذ شكل التدريب لارتفاع المستوى 

اعد التلاميذ المدرسة في هذه المرحلة في قياس المستويات وتحديد الحمل الأدائي للحركات، ويس
على ضرورة " قاسم حسن حسين وآخرون"والراحة، وفي مجال تنمية الصفات البدنية يؤكد 

اهتمام المدرس خلال هذه المرحلة بتنمية القوة المميزة بالسرعة بشكل جيد لأنها مهمة جدا 
في مجال النمو "  عنايات محمد أحمد فرج " ي أداء حركي وترى باعتبارها القاعدة الأساسية لأ

الحركي أن  الأداء الحركي يكون متميز باتزان التدريجي ويستطيع الفرد أن يصل في مرحلة 
الأداء إلى العديد من المهارات الحركية الرياضية إلى درجة الإتقان، كما يلاحظ ارتفاع في 
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جة كبيرة، وأن هذه المرحلة يمكن اعتبارها ذروة للنمو مستوى التوافق العضلي العصبي بدر 
  .  123الحركي ومنها يستطيع الفتى والفتاة اكتساب وتعلم مختلف المهارات الحركية بسرعة

كما يظهر بوضوح أيضا زيادة الدقة الحركية وثبات الحركية وبصفة عامة القدرة على     
ير الوضعيات إضافة إلى قابلية التعلم التوجيه الحركي وقابلية التوقع والتصرف عند تغ

 .   124الحركي

على أن تأسيس تعليم المهارات الحركية " عنايات محمد"وفي مجال  النمو المهاري تذكر     
 . 125المختلفة متوقف على التنمية الشاملة للصفات البدنية

ت الأساسية على أن الارتقاء بمستوى الصفات البدنية هو من الاشتراطا" أزولين"ويذكر     
  .126لأي انجاز مهاري

" هاينزرايش"فقد أثبت ( سنة 71 -71)وبخصوص الانجاز الرياضي في هذه المرحلة العمرية 
أن تحسن وتطور الأداء الحركي يمكن التوصل إليه عن طريق تنمية الصفات البدنية والحركية 

ملية بالإضافة إلى أنها وذلك بوضع الوسائل والأساليب الملائمة لتنميتها وتطويرها بطريقة ع
كمال عبد الحميد "توفر الجهد والوقت وتساهم في تطوير مستوى الأداء بطريقة اقتصادية ويذكر 

الممارسة الرياضية بشكل منتظم لاسيما في هذه المرحلة العمرية تعمل  –أن " وكمال فهمي
ويستخلص " البلوغعلى تحسين التوافق الحركي واستبعاد الأعراض السلبية المصاحبة لعملية 

هي مرحلة النضج الجنسي الذي ( سنة 71 -71)الباحث مما سبق أن هذه المرحلة العمرية 
ينعكس على تحسين أداء المهارات الحركية والارتقاء الأداء الحركي لكون يظهر الاتزان 

سرعة التدريجي في مجال الأداء الحركي إلى جانب يزداد نمو القوة والسرعة والقوة المميزة بال
والتوافق الحركي وبقية الصفات البدنية الأخرى التي ترفع من قابلية التعلم الحركي، ويؤكد على 

التطور التدريجي لحركات الطفل يتأثر بالنضج الجنسي ' حيث يرى أن" قاسم حسن حسين"ذلك 
رات بعد وبدرجات مختلفة من ناحية قلة فن التعلم، كما تختفي في مرحلة المراهقة الثانية التأثي

 .  127أن يكتمل النضج وبذلك تصل الحركات إلى مرحلة عالية من الأداء
 :ــ النمو الانفعالي8
وفي هذا ( سنة 71 -71)يعتبر النمو الانفعالي من أهم جوانب النمو في المرحلة العمرية 

أن من مظاهر النمو الانفعالي في هذه المرحلة هي كثرة " قيس ناجي عبد الجبار"المجال يشير 
 الانفعالات والميل إلى العزلة وقد يندفع أحيانا إلى الاجتماع بالناس لقوة غريزة الاجتماع عنده
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في غالب الأحيان يعجز عن مواجهة الواقع حيث يندفع إلى الخيال ويخلق لنفسه جوا رومانسيا 
فأفكاره في هذه المرحلة مثالية وخيالية حيث يغلب عليها الاندفاع والتهور والحماس ومن مظاهر 

 شدة انفعالاته هو أنه يتألم كثيرا لآلام 
 . 128الآخرين 

اع حاجات التلميذ في هذه المرحلة يعني يتقدم نحو الحرية أن إشب" محمد إبراهيم"ويذكر     
الايجابية وأن يتعلق بالعلم على نحو تلقائي بالحب والجد في العمل، معبرا بذلك عن إمكاناته 
الحسية والعاطفية والعقلية على نحو الأخلاق المرغوب فيها، والتسلط على التلميذ خاصة في 

لضرورية يؤدي به إلى الأغراض المرضية لعل من أهمها هذه المرحلة وعدم إشباع حاجاته ا
أحد ميكانيزمات الدفاع التي تدفع " فروم"التسلطية في الفكر والسلوك والمواقف التي يعتبرها 

الفرد إلى التخلي عن حريته وعن استقلاله الذاتي بالاندماج مع شخص أو جماعة تمنحه 
أن التلميذ في هذه المرحلة العمرية  "لمي المليجيعبدالمنعم المليجي وح"الشعور بالقوة، ويشير 

تقل لديه القابلية للتهيج الانفعالي ويهدا الصراع نوعا ما وتخف الشحنة ( سنة 71 -71)
الانفعالية بعد أن يعود الاتزان الانفعالي على نحو تدريجي، ويتقبل المراهق الأمور في هدوء، 

أن الانفعالات " فؤاد البهي السيد"واقعية، ويذكر الأمر الذي يتيح له أن يراها في ضوء أكثر 
الحادة تؤثر على صحة الفرد وعلى نشاطه العقلي وعليه أن يعود المراهق على ضبط النفس 

 . 129حتى يروضها على رؤية الجوانب السارة لكل مواقف مؤلمة 

تعلق بالنمو وما يمكن أن يستشفه الباحث مما ذكر أن هذه الفترة من عمر الانسان، فيما ي    
النوادي  إلىالانفعالي، هو بداية ظهور الاستقلالية ومحاولة ربط علاقات مع أقرانه والانضمام 

 الخ ....الرياضية والعلمية
 :ــ النمو الاجتماعي1

لم يعد المراهق طفلا فهو لذلك في حاجة إلى جماعة تستجيب لمستوى نموه، ومظاهر     
نشاطه، تفهمها وتفهمه فالجماعة تهيأ للمراهق التدريب على الحوار الاجتماعي والمهارات 
والعلاقات وتنمي روح الانتماء للجماعة وتبرز مواهبه، وتؤثر على نموه الخلقي، وفوق هذا كله 

 .ه إلى حياة مقبلة ومغامرة اجتماعية نجدها تعد
على أن الجماعة تشترط في الفرد الذي تضمه إليها أن يكون  ويليامزتدل نتائج أبحاث    

مخلصا لزملائه، لا يتجسس عليهم، مهذبا في سلوكه، يحافظ على كرامة أقرانه، متعاونا معهم، 
رحا يستمع بالفكاهة حين يساعدهم عند الحاجة، أمينا، حازما يعرف كيف يضبط نفسه، م
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يسمعها أو حين يرويها، متآلفا مع نظرائه، محبا لهم، وألا يكون فظا، مشاكسا، حقودا، متعاليا 
 . 130على أصدقائه والناس 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :الأواسط فئة خصوصيات -6
 :المرفولوجية ـــ الخصوصيات7
للجسم وبنية الطفل ولديها حسب محمد صبحي حسين المورفولوجيا تعني الدراسة الخارجية  .

فائدة كبيرة بالنسبة للمدربين فهي تسمح بملاحظة ومراقبة التطور البدني للرياضيين والتي تحدد 
 . 131النوع المورفولوجي النموذجي لكل اختصاص رياضي وانتقاء الرياضيين الشبان

القامة والوزن : يتميز النمو في مرحلة النضج بالسرعة وهذا الإسراع يؤدي إلى تغيرات منها
والجسم والحجم، حيث نتوصل إلى سيطرة متعلقة الحدود بالنسبة للجذع، هذه الحدود سفلية 
والأولى التي تصل إلى طول أقصى وبالمقابل فإن هذا الإسراع في مرحلة النضج لا يظهر 

 . طولا في الكتفين
في ( ميكانيك حيوية)ميكانيكية فات البدنية تؤدي إلى تغيرات بيو إن القياسات والعلاقات بين الص

البنية الحركية للشخص وتتطلب تكيفا مستمر للصفات التنسيقية لحجم الجسم، وكما يجب أيضا 
التمرن بأنواع جديدة من التنسيق والتي قد تصل في بعض الأحيان إلى صعوبات في ميدان 
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حركات عند تعليم التعلم الحركي، ولهذا السبب من الواجب إعطاء أهمية خاصة في تبسيط ال
 .132تقنيات رياضية

إن الإشراف على الحركات مؤسس على الصفات البدنية والتغيرات المرتبطة بها وهذه الحالة 
مرتبطة بتطوير السرعة والقدرات التنسيقية، والأخذ بعين الاعتبار النموذج المسطر حول التطور 

للرياضة في مرحلة الطفولة يجب  البدني المشرف عليه، وهذا يعني أنه في البرنامج التكويني
التوصل لميكانيزمات الحركة بإعطائها مكانا ثابتا، ويجب إعطاء أهمية خاصة للتدقيق والسرعة 

 133في تنفيذ الحركة
 : تغير طول وكتلة الجسم 7-7

حسب محمد صبحي حسين هي البعد الجسمي بين أعلى نقطة من الجسم إلى مساحة الارتكاز 
سنة، ومدة النمو تحدث  67-64ء من التكوين الجنيني وتنتهي ما بين والقامة تزداد ابتدا

بطريقة غير منتظمة حيث تكون سريعة في السنوات الأولى وتستقر بعد ذلك، ويمكن تقييم قامة 
 الشخص انطلاقا من قامة الأبوين وذلك حسب نظرية 

 :134كورانشي وذلك كالآتي

     
قامة الأب قامة الأم

 
 قامة الطفل الذكر 

، من Platonovوتستلزم عوامل داخلية مثل الكمون الوراثي والجو العائلي والتغذية وهذا حسب 
 . وجهة نظر علم الولادة إلى سن البلوغ

 77-74سنوات، وبعد بلوغ  74يتفوق الصبيان على الفتيات من حيث طول الجسم قبل بلوغ 
ة نمو للجسم عند الصبيان تكون سنوات عليهم، كما أن أكبر وتير  0-6سنة تتفوق البنات خلال 

، وفي هذا العمر يزداد عرض الأكتاف والجذع والقفص الصدري (سنة70-77)عند عمر 
والأجزاء الأخرى للجسم بوتيرة عالية وتلاحظ زيادة الحد الأقصى في الطول وكتلة الجسم عند 

 (. سنة70-70)الأولاد في عمر
الطفل تعتبر معايير مورفولوجية ذات أهمية كبيرة إن الدراسة الخارجية للجسم والبنية الخاصة ب

بالنسبة للمدربين، والتي تسمح بملاحظة ومراقبة التطور البدني للرياضيين التي تحدد النوع 
 .135المورفولوجي النموذجي لكل اختصاص رياضي وانتقاء الرياضيين الشبان

 : تطوير الهيكل العظمي 7-2

                                                 
 .122.ص .المرحع نفسه 132

 . 766.ص .المرجع نفسه133        
 .01.ص .دار المعارف: القاهرة.النمو في مرحلة المراهقة (.6447.)محمد عماد الدين ،إسماعيل 134

135
K.K.PLATONOV, problème des capacités, (nouka), Moscou, C.P, 1972, p 113. 



و عبارة عن العمود الفقري للإنسان ويتكون من حسب محمد حسن علاوي الهيكل العظمي ه
فقرة حرة، وعظم العجز الذي يحتوي على أربعة تقوسات بارزة بشكل دقيق، ويتكون كذل  60

 . 136من الفقرات العنقية والصدرية والعجزية، والتي تتشكل في أعمار مختلفة
ختلف الأنواع ومن الضروري جدا معرفة هذه الفترات، وخاصة بالنسبة ل خصائيين في م

الرياضية، والتي تتطلب مستلزمات كبيرة بجهاز الإسناد الحركي، ومن المهم معرفة الوضع 
الخاطئ والحمولات غير المتناسقة على الأطراف اليمني واليسرى، والأثقال التي تفوق الحد 

ويل المعقول التي يمكن إغفالها إلى اختلال في التقوسات للعمود الفقري التي تمكنت من تح
 . النسيج الغضروفي تدريجيا غلى نسيج عظمي وهي تحدث بشكل غير منتظم

( سنة74-41)فإذا كانت عملية التعاظم الكامل لسليمات أصابع اليد تنتهي عند بل  عمر
إذا قارنا ذلك الصبيان فإن التعاظم في الكتف والترقوة ( سنة46-47)وتجري هذه العملية قبل 
 (. نةس67-64)يحدث عند بلوغ عمر 

ومن المهم أيضا معرفة عمر التحام ثلاث عظام حوضية في عظم حوض واحد ويحدث ذلك 
ففي هذا العمر فقط تتمتع العظام بالمتانة الكافية لكي تكن قادرة على ( سنة70-70)عند حدود 

ن عظام نهاية الحوض خاصة عند البنات والحزام العضدي عند  تحمل الحمولات الكبيرة، وا 
فتتأخر كثيرا عند النمو  ةة تنمو بسرعة كبيرة جدا، أما عظام الخلية الصدريالأولاد خاص

 .137العام
 : تطور الجسم من الناحية العضلية.7-3

يتأخر النمو العضلي في بعض نواحيه عن النمو العظمي والطولي، ولذلك يشعر المراهق بآلام 
المتطورة، ويتفوق الذكور على البنات النمو الجسمي لتؤثر العضلات المتصلة بالعظام النامية 

في القوة ويقول سعد جلال في هذا الصدد الذكور أقوى نسبيا من الإناث حيث تنمو عضلاتهم 
سنة بينما تصل القوة أقصاها  70نموا أسرع ويزداد نمو النشاط العضلي عند الإناث حتى سن 

 .138سنة 70سنة، وتستمر في الزيادة حتى سن  77عند الذكور في سن 
سنة من العمر لتصل في بعض الأحيان إلى  77ك  في سن  0وتبل  زيادة الفتى عن الفتاة بـ 

سنة، ولهذه الزيادة أثرها القوي في التكيف الاجتماعي للمراهق  70كغوذلك في عمر64حوالي 
 139وفي تأكيده مكانته وشخصيته

 :الفزيولوجية الخصوصيات ـــ2
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 السن عند التنفس عملية في راحة أكثر الصدري، القفص بأن الفزيولوجية الناحية من نلاحظ -
 .سنة18
 خاصة أعضائها وتطور عامة القلبية العضلة تطور بفضل ) 3 سم 3500 الرئوية القدرة -
 الدقيقة في نبضة 70 حوالي معدل إلى يصل الذي القلبي، الإيقاع في بطئ أيضا نلاحظ -

 .النفسي الإيقاع في وكذلك
 أثر ذلك و النهائي، شكله يأخذ و الهضمي الهيكل يستوي المرحلة، هذه في (مانيل كورت) يقول
 .المفاصل قوة و العضلي الحجم في الزيادة

 باستمرار الرياضة يمارسون الذين الرياضيين عند الرياضية التمارين نتيجة الحاصل الجهد ان
 عدد في الزيادة هذه تصاحب و الصدر يتسع و الرئتان تنمو كما القلب حجم في زيادة يسبب

 مما الأكسجين من كبيرة كميات العضلات تستهلك حيث الحمراء، الأجسام و الهيموغغلوبين
 الناحية من المخ في العصبية الألياف نمو يزداد و للرئتين الدقيقة التهوية وتزداد الذهن يستهلك
 .الانتباه و كالتفكير العليا العقلية العمليات في العقلي بالنمو هذه ويرتبط الطول، و السمك

 الفيزيولوجية و الجسمية الوظائف اكتمال مرحلة هي المرحلة هذه أن سبق مما نستخلص و
 الكلي الجسم الطول في ثبات مع الإناث و الذكور من لكل الجسم لمقاييس النهائي الحد وبلوغ
 .المرحلة هذه خلال الوزن في طفيفة وزيادة

 :النفسية الخصوصيات ـــ0
 في الدخول على مؤهل أنه مثل ذهنية عمليات تنفيذ على المراهق بتأهيل المرحلة هذه تختص
 إما ايجابية أو سلبية كانت سواء المتعددة الحالات على فعل رد له ويكون اجتماعية مجموعة
 عليه يجب ) أي قدرته يفوق حمل على يرغمه أن يجب المربي أو فالمدرب أو البسيطة المعقدة

 يتجاوز لا أن
 140الملائمة  الحمولة .
 :البدنية اللياقة قابلية -1
 القوة خاصة و القوة قيم تزداد حيث القوة لقابلية واضحا تطورا تظهر المراهقة مرحلة إن

 الحقيقة لهذه كتعبير و الجسم لوزن بالنسبة الجسم عضلات قوة و السريعة القوة كذلك القصوى
 أما الرمي، و العريض و العالي القفز و القصيرة المسافات ركض قيم في السنوية الزيادة يلاحظ
 على و.التطور عملية في ثبات هناك فيكون الأخرى الصفات أما قليل، فتتطور القوة مطاولة
 و والمنظم، المستمر التدريب يوجد فيها و الرياضي، المستوى بقبليات المرحلة هذه تتميز العموم
 الوسائل استعمال مع فعالة، تربوية علمية أسس على مسندة خطة إلى يحتاج التدريب هذا

 .منافستها و اللعبة خصوصيات تتطلبه بما و حاليا، المتطورة والطرق

                                                 
 .00. ص. المرجع نفسه.البهي السيد ،فؤاد  -07



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 .خلاصة 

إن لكل مرحلة عمرية مظاهر تميزها عن المراحل العمرية الأخرى ، في النمو البدني    
 .الخ... والفسيولوجي 

فمن الضروري على المدربين أن يهتموا بهذه المرحلة العمرية يعدلوا برامجهم التدريبية طبقا     
  .تطوير قدراتهم البدنية والنفسيةلخصائصها والوصول إلى أهدافهم وذلك بتحفيزهم على 



 .عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات - 1

 .سم 04عند الارتفاع  DROP JUMPالطول والقدرة العضلية  فيبين يوضح الارتباط :  70جدول 
 

 
 سم  710.00هو  الطول الوسط الحسابي لعينة البحث في  أنيتضح من خلال الجدول 

الوسط الحسابي للعينة في القدرة العضلية عند ارتفاع  أما 0.60 قدر ب  وبانحراف معياري
وعند حساب  0.41وانحراف معياري قدر ب  67.10 ل  ك  DROP JUMPسم في  04
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" ر"قيمة  أما-4.076المحسوبة هي  "ر" معامل الارتباط بين هذين الاختبارين ظهرت قيمة 
الطول علاقة  بين مما يدل على وجود 4.47الدلالة مستوى عند  4.67الجدوالية هي 

الجدوالية وبإشارة سالبة  مما يبين " ر"المحسوبة اكبر من " ر"حيث أن والقدرة العضلية 
 .وجود علاقة عكسية دالة إحصائية بين الطول والقدرة العضلية 

 
 

عند DROP JUMPيوضح الارتباط بن الطول والقدرة العضلية  في  :77جدول 
 . سم 04ارتفاع 
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 سم  710.00هو  الطول الوسط الحسابي لعينة البحث في  أنيتضح من خلال الجدول 

الوسط الحسابي للعينة في القدرة العضلية عند ارتفاع  أما 0.60 قدر ب  وبانحراف معياري
وعند حساب  0.76ب وانحراف معياري قدر  60.01 ل  ك  DROP JUMPسم في  04

" ر"قيمة  أما-4.717المحسوبة هي  "ر" معامل الارتباط بين هذين الاختبارين ظهرت قيمة 
الطول وجود علاقة  بين  عدم مما يدل على4.47الدلالة مستوى عند  4.67الجدوالية هي 

ن الجدوالية، وبإشارة سالبة  مما يبي" ر"المحسوبة اقل من " ر"حيث أن والقدرة العضلية 
 .وجود علاقة عكسية ضعيفة غير دالة إحصائية بين الطول والقدرة العضلية 

 
عند DROP JUMPيوضح الارتباط بن الطول والقدرة العضلية في  :70جدول 
    . سم04ارتفاع 

دال غير 
 احصائيا

0.210- 0100 0.10 

211 260 6113 273181 

08 

 
 الطول
 
 

 

33117 26111 3.01 11111 

 
 
القدرة 
 العضلية
 عند ارتفاع

 سم  60 
 
 

 

 القرار
القيمة 
 "ر"المحسوبة 

مستوى 
 الدلالة

القيمة 
 "ر"الجدوالية 

 القيمة
 القصوى

القيمة 
 الدنيا

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

حجم 
 العينة

 
       المعالجة        

 الاحصائية 
 
 الاختبارات

 
 



 
 سم  710.00هو  الطول الوسط الحسابي لعينة البحث في  أنيتضح من خلال الجدول 

الوسط الحسابي للعينة في القدرة العضلية عند ارتفاع  أما 0.60 قدر ب  وبانحراف معياري
وعند حساب  0.66وانحراف معياري قدر ب  67.10 ل  ك  DROP JUMPسم في  04

" ر"قيمة  أما-4.60بة هي المحسو  "ر" معامل الارتباط بين هذين الاختبارين ظهرت قيمة 
الطول وجود علاقة  بين  عدم مما يدل على4.47الدلالة مستوى عند  4.67الجدوالية هي 

الجدوالية، وبإشارة سالبة  مما يبين " ر"المحسوبة اقل من " ر"حيث أن والقدرة العضلية 
 .وجود علاقة عكسية ضعيفة غير دالة إحصائية بين الطول والقدرة العضلية 

 
 

عند DROP JUMPوالقدرة العضلية في  الوزنن ييوضح الارتباط ب :71جدول 
    . سم04ارتفاع 

دال غير 
 احصائيا

0.13- 0100 0110 

211 260 6113 273181 

08 

 
 الطول
 
 

 

30111 21107 3.11   12118 

 
 

القدرة 
 العضلية
 عند ارتفاع

  سم80
 
 

 

 القرار
القيمة 
 "ر"المحسوبة 

مستوى 
 الدلالة

القيمة 
 "ر"الجدوالية 

 القيمة
 القصوى

القيمة 
 الدنيا

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

حجم 
 العينة

 
       المعالجة        

 الاحصائية 
 
 الاختبارات

 
 



 

ك   07الوسط الحسابي لعينة البحث في الوزن هو  أنيتضح من خلال الجدول 
 04الوسط الحسابي للعينة في القدرة العضلية عند ارتفاع  أما 0.04وبانحراف معياري 

وعند حساب  0.41وانحراف معياري قدر ب  67.10ل  ك  DROP JUMPسم في 
قيمة  أما-4.400المحسوبة هي  "ر"معامل الارتباط بين هذين الاختبارين ظهرت قيمة 

د علاقة  بين مما يدل على عدم وجو 4.47عند مستوى الدلالة  4.67الجدوالية هي  "ر"
المحسوبة وبإشارة سالبة مما " ر"الجدوالية اكبر من " ر"، حيث أن الوزن والقدرة العضلية

 .   يعني على أن العلاقة عكسية ضعيفة جدا وغير دالة إحصائيا

 

 
عند DROP JUMPوالقدرة العضلية في  الوزنن ييوضح الارتباط ب :70جدول 
    . سم04ارتفاع 

دال غير 
 احصائيا

0.063- 0100 0110 

81 18 6.60 60 

08 

 
 لوزنا

 
 

 

32167 20110 3.01   12178 

 
 

القدرة 
 العضلية
 عند ارتفاع

  سم10
 
 

 

 القرار
القيمة 
 "ر"المحسوبة 

مستوى 
 الدلالة

القيمة 
 "ر"الجدوالية 

 القيمة
 القصوى

القيمة 
 الدنيا

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

حجم 
 العينة

 
       المعالجة        

 الإحصائية 
 
 الاختبارات

 
 



 

ك   07الوسط الحسابي لعينة البحث في الوزن هو  أنيتضح من خلال الجدول 
 04الوسط الحسابي للعينة في القدرة العضلية عند ارتفاع  أما 0.04وبانحراف معياري 

وعند حساب  0.76وانحراف معياري قدر ب  60.01ل  ك  DROP JUMPسم في 
قيمة  أما-4.60المحسوبة هي  "ر"معامل الارتباط بين هذين الاختبارين ظهرت قيمة 

مما يدل على وجود علاقة  بين 4.47عند مستوى الدلالة  4.67الجدوالية هي  "ر"
المحسوبة وبإشارة سالبة مما " ر"من  اقلالجدوالية " ر"، حيث أن الوزن والقدرة العضلية
، هذا يعني انه كلما زاد الوزن نقصت قيمة  قة عكسية دالة إحصائيايعني على أن العلا

 . القدرة العضلية  

 
عند DROP JUMPوالقدرة العضلية في  الوزنن ييوضح الارتباط ب :71جدول 
 سم 04ارتفاع 

 

دال 
 احصائيا

0.16- 0100 0110 

81 18 6.60 60 

08 

 
 لوزنا

 
 

 

33117 26111 3.01   11111 

 
 

القدرة 
 العضلية
 عند ارتفاع

  سم60
 
 

 

 القرار
القيمة 
 "ر"المحسوبة 

مستوى 
 الدلالة

القيمة 
 "ر"الجدوالية 

 القيمة
 القصوى

القيمة 
 الدنيا

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

حجم 
 العينة

 
       المعالجة        

 الإحصائية 
 
 الاختبارات

 
 



ك   07الوسط الحسابي لعينة البحث في الوزن هو  أنيتضح من خلال الجدول 
 04الوسط الحسابي للعينة في القدرة العضلية عند ارتفاع  أما 0.04وبانحراف معياري 

وعند حساب  0.66وانحراف معياري قدر ب  67.10ل  ك  DROP JUMPسم في 
قيمة  أما-4.717المحسوبة هي  "ر"معامل الارتباط بين هذين الاختبارين ظهرت قيمة 

وجود علاقة  بين عدم مما يدل على 4.47عند مستوى الدلالة  4.67الجدوالية هي  "ر"
المحسوبة وبإشارة سالبة مما " ر"من  اكبر الجدوالية" ر"، حيث أن الوزن والقدرة العضلية

 . دالة إحصائيا ضعيفة غير يعني على أن العلاقة عكسية
 

 DROPوالقدرة العضلية في  العضليةالكتلة ن ييوضح الارتباط ب :64جدول 
JUMP سم 04ارتفاع عند 

دال غير  
 إحصائيا

0.270- 0100 0110 

81 18 6.60 60 

08 

 
 لوزنا

 
 

 

30111 27107 3.11   12118 

 
 

القدرة 
 العضلية
 عند ارتفاع

  سم80
 
 

 

 القرار
القيمة 
 "ر"المحسوبة 

مستوى 
 الدلالة

القيمة 
 "ر"الجدوالية 

 القيمة
 القصوى

القيمة 
 الدنيا

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

حجم 
 العينة

 
       المعالجة        

 الإحصائية 
 
 الاختبارات



 
 61.0هو  الكتلة العضليةالوسط الحسابي لعينة البحث في  أنيتضح من خلال الجدول 

سم  04اما الوسط الحسابي للعينة في القدرة العضلية عند ارتفاع 0.76وبانحراف معياري 
وعند حساب معامل  0.41وانحراف معياري قدر ب  67.10ل  ك  DROP JUMPفي 

 "ر"قيمة  أما-4.710المحسوبة هي  "ر"الارتباط بين هذين الاختبارين ظهرت قيمة 
وجود علاقة  بين عدم مما يدل على 4.47عند مستوى الدلالة  4.67الجدوالية هي 
المحسوبة وبإشارة " ر"من  اكبر الجدوالية" ر"، حيث أن والقدرة العضلية الكتلة العضلية

 . دالة إحصائيا ضعيفة غير سالبة مما يعني على أن العلاقة عكسية
 

 
 

دال غير  
 إحصائيا

0.213- 0100 010 

36130 26120 1101 1711 

08 

 
ل تلة ا

 العضلية  
 
 

 

32167 20110 3.01   12178 

 
 
القدرة 
 العضلية
 عند ارتفاع

 سم   10
 
 

 



 DROPوالقدرة العضلية في  الكتلة العضليةن ييوضح الارتباط ب :67جدول 
JUMP سم 04ارتفاع عند 

 
 

 61.0هو  الكتلة العضليةالوسط الحسابي لعينة البحث في  أنيتضح من خلال الجدول 
سم  04اما الوسط الحسابي للعينة في القدرة العضلية عند ارتفاع 0.76وبانحراف معياري 

 القرار
القيمة 
 "ر"المحسوبة 

مستوى 
 الدلالة

القيمة 
 "ر"الجدوالية 

 القيمة
 القصوى

القيمة 
 الدنيا

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

حجم 
 العينة

 
       المعالجة        

 الإحصائية 
 
 الاختبارات

 
 

دال غير  
 إحصائيا

0.013- 0100 0110 

36130 26120 1101 1711 

08 

 
ل تلة ا

 العضلية  
 
 

 

33117 26111 3.01   11111 

 
 
القدرة 
 العضلية
 عند ارتفاع

 سم   60
 
 

 



وعند حساب معامل  0.76وانحراف معياري قدر ب  60.01ل  ك  DROP JUMPفي 
 "ر"قيمة  أما-4.460المحسوبة هي  "ر"الارتباط بين هذين الاختبارين ظهرت قيمة 

وجود علاقة  بين عدم مما يدل على 4.47عند مستوى الدلالة  4.67الجدوالية هي 
حسوبة وبإشارة الم" ر"من  اكبر الجدوالية" ر"، حيث أن والقدرة العضلية الكتلة العضلية

 . دالة إحصائيا ضعيفة جدا  غير سالبة مما يعني على أن العلاقة عكسية
 

 DROPوالقدرة العضلية في  الكتلة العضليةن ييوضح الارتباط ب :66جدول 
JUMP سم 04ارتفاع عند 

 القرار
القيمة 
 "ر"المحسوبة 

مستوى 
 الدلالة

القيمة 
 "ر"الجدوالية 

 القيمة
 القصوى

القيمة 
 الدنيا

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

حجم 
 العينة

 
       المعالجة        

 الإحصائية 
 
 الاختبارات

 
 



 
 

 61.0هو  الكتلة العضليةالوسط الحسابي لعينة البحث في  أنيتضح من خلال الجدول 
سم  04اما الوسط الحسابي للعينة في القدرة العضلية عند ارتفاع 0.76وبانحراف معياري 

وعند حساب معامل  0.66وانحراف معياري قدر ب  67.10ل  ك  DROP JUMPفي 
 "ر"قيمة  أما-4.701المحسوبة هي  "ر"يمة الارتباط بين هذين الاختبارين ظهرت ق

وجود علاقة  بين عدم مما يدل على 4.47عند مستوى الدلالة  4.67الجدوالية هي 
المحسوبة وبإشارة " ر"من  اكبر الجدوالية" ر"، حيث أن والقدرة العضلية الكتلة العضلية

 . دالة إحصائيا ضعيفة  غير سالبة مما يعني على أن العلاقة عكسية
 

 DROPوالقدرة العضلية في  الكتلة الدهنيةن ييوضح الارتباط ب :60جدول 
JUMP سم 04ارتفاع عند 

دال غير  
 إحصائيا

0.237- 0100 0110 

36130 26120 1101 1711 

08 

 
ل تلة ا

 العضلية  
 
 

 

30111 21107 3.11   12118 

 
 
القدرة 
 العضلية
 عند ارتفاع

 سم   80
 
 

 

 القرار
القيمة 
 "ر"المحسوبة 

مستوى 
 الدلالة

القيمة 
 "ر"الجدوالية 

 القيمة
 القصوى

القيمة 
 الدنيا

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

حجم 
 العينة

 
       المعالجة        

 الإحصائية 
 
 الاختبارات

 
 



 
 

 70.64هو  الكتلة الدهنيةالوسط الحسابي لعينة البحث في  أنيتضح من خلال الجدول 
 04الوسط الحسابي للعينة في القدرة العضلية عند ارتفاع  أما 6.10وبانحراف معياري 

وعند حساب  0.41وانحراف معياري قدر ب  67.10ل  ك  DROP JUMPسم في 
قيمة  أما-4.401المحسوبة هي  "ر"معامل الارتباط بين هذين الاختبارين ظهرت قيمة 

وجود علاقة  بين عدم مما يدل على 4.47ة عند مستوى الدلال 4.67الجدوالية هي  "ر"
المحسوبة وبإشارة " ر"من  اكبر الجدوالية" ر"، حيث أن والقدرة العضلية الكتلة الدهنية

 . دالة إحصائيا ضعيفة جدا غير سالبة مما يعني على أن العلاقة عكسية
 

 DROPوالقدرة العضلية في  الكتلة الدهنيةن ييوضح الارتباط ب :60جدول 
JUMP سم 04ارتفاع عند 

دال غير  
 إحصائيا

0.017- 0100 0110 

12161 7100 1176 23110 

08 

 
 ل تلة الدهنيةا

 
 

 

32167 20110 3.01   12178 

 
 
القدرة 
 العضلية
 عند ارتفاع

 سم   10
 
 

 

 القرار
القيمة 
 "ر"المحسوبة 

مستوى 
 الدلالة

القيمة 
 "ر"الجدوالية 

 القيمة
 القصوى

القيمة 
 الدنيا

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

حجم 
 العينة

 
       المعالجة        

 الإحصائية 
 
 الاختبارات

 
 



 
 

 70.64هو  الكتلة الدهنيةالوسط الحسابي لعينة البحث في  أنيتضح من خلال الجدول 
 04الوسط الحسابي للعينة في القدرة العضلية عند ارتفاع  أما 6.10وبانحراف معياري 

وعند حساب  0.76وانحراف معياري قدر ب  60.01ل  ك  DROP JUMPسم في 
قيمة  أما-4.406المحسوبة هي  "ر"معامل الارتباط بين هذين الاختبارين ظهرت قيمة 

وجود علاقة  بين عدم مما يدل على 4.47عند مستوى الدلالة  4.67الجدوالية هي  "ر"
المحسوبة وبإشارة " ر"من  اكبر الجدوالية" ر"، حيث أن والقدرة العضلية الكتلة الدهنية

 . دالة إحصائيا ضعيفة جدا غير سالبة مما يعني على أن العلاقة عكسية
 

 DROPوالقدرة العضلية في  الكتلة الدهنيةن ييوضح الارتباط ب :67جدول 
JUMP سم 04ارتفاع عند 

دال غير  
 إحصائيا

0.031- 0100 0110 

12161 7100 1176 23110 

08 

 
 ل تلة الدهنيةا

 
 

 

33117 26111 3.01   11111 

 
 
القدرة 
 العضلية
 عند ارتفاع

 سم   60
 
 

 

 القرار
القيمة 
 "ر"المحسوبة 

مستوى 
 الدلالة

القيمة 
 "ر"الجدوالية 

 القيمة
 القصوى

القيمة 
 الدنيا

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

حجم 
 العينة

 
       المعالجة        

 الإحصائية 
 
 الاختبارات

 
 



 
 

 70.64هو  الكتلة الدهنيةالوسط الحسابي لعينة البحث في  أنيتضح من خلال الجدول 
سم 04الوسط الحسابي للعينة في القدرة العضلية عند ارتفاع  أما 6.10وبانحراف معياري 

وعند حساب معامل  0.66وانحراف معياري قدر ب  67.10ل  ك  DROP JUMPفي 
 "ر"قيمة  أما-4.447المحسوبة هي  "ر"الارتباط بين هذين الاختبارين ظهرت قيمة 

وجود علاقة  بين عدم مما يدل على 4.47عند مستوى الدلالة  4.67الجدوالية هي 
المحسوبة وبإشارة " ر"من  اكبر الجدوالية" ر"، حيث أن والقدرة العضلية الكتلة الدهنية

 . دالة إحصائيا ضعيفة جدا غير سالبة مما يعني على أن العلاقة عكسية
 

 DROPوالقدرة العضلية في  الكتلة العظميةن ييوضح الارتباط ب :60جدول 
JUMP سم 04ارتفاع عند 

دال غير  
 إحصائيا

0.000- 0100 0110 

12161 7100 1176 23110 

08 

 
 ل تلة الدهنيةا

 
 

 

30111 21107 3.11   12118 

 
 
القدرة 
 العضلية

 ارتفاععند 
 سم   80

 
 

 

 القرار
القيمة 
 "ر"المحسوبة 

مستوى 
 الدلالة

القيمة 
 "ر"الجدوالية 

 القيمة
 القصوى

القيمة 
 الدنيا

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

حجم 
 العينة

 
       المعالجة        

 الإحصائية 
 
 الاختبارات

 
 



 
 

هو  الكتلة العظميةالوسط الحسابي لعينة البحث في  أنيتضح من خلال الجدول 
الوسط الحسابي للعينة في القدرة العضلية عند  أما 7.07وبانحراف معياري  77.00
وعند  0.41وانحراف معياري قدر ب  67.10ل  ك  DROP JUMPسم في 04ارتفاع 

 أما-4.710المحسوبة هي  "ر"حساب معامل الارتباط بين هذين الاختبارين ظهرت قيمة 
وجود علاقة  عدم مما يدل على 4.47عند مستوى الدلالة  4.67الجدوالية هي  "ر"قيمة 
المحسوبة " ر"من  اكبر الجدوالية" ر"، حيث أن والقدرة العضلية الكتلة العظميةبين 

 . دالة إحصائيا ضعيفة غير عني على أن العلاقة عكسيةوبإشارة سالبة مما ي
 

 DROPوالقدرة العضلية في  الكتلة العظميةن ييوضح الارتباط ب :61جدول 
JUMP سم 04ارتفاع عند 

دال غير  
 إحصائيا

0.211- 0100 0110 

20110 7101 2112 22118 

08 

 
ل تلة ا

 العظمية 
 
 

 

32167 20110 3.01   12178 

 
 
القدرة 
 العضلية
 عند ارتفاع

 سم   10
 
 

 

 القرار
القيمة 
 "ر"المحسوبة 

مستوى 
 الدلالة

القيمة 
 "ر"الجدوالية 

 القيمة
 القصوى

القيمة 
 الدنيا

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

حجم 
 العينة

 
       المعالجة        

 الإحصائية 
 
 الاختبارات

 
 



 
 

هو  الكتلة العظميةالوسط الحسابي لعينة البحث في  أنيتضح من خلال الجدول 
الوسط الحسابي للعينة في القدرة العضلية عند  أما 7.07وبانحراف معياري  77.00
وعند  0.76وانحراف معياري قدر ب  60.01ل  ك  DROP JUMPسم في 04ارتفاع 

 أما-4.747المحسوبة هي  "ر"حساب معامل الارتباط بين هذين الاختبارين ظهرت قيمة 
وجود علاقة  عدم مما يدل على 4.47عند مستوى الدلالة  4.67الجدوالية هي  "ر"قيمة 
المحسوبة " ر"من  اكبر الجدوالية" ر"، حيث أن والقدرة العضلية الكتلة العظميةبين 

 . دالة إحصائيا ضعيفة غير وبإشارة سالبة مما يعني على أن العلاقة عكسية
 

 DROPوالقدرة العضلية في  الكتلة العظميةن ييوضح الارتباط ب :60جدول 
JUMP سم 04ارتفاع عند 

دال غير  
 إحصائيا

0.200- 0100 0110 

20110 7101 2112 22118 

08 

 
ل تلة ا

 العظمية 
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القيمة 
 "ر"المحسوبة 
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 القصوى

القيمة 
 الدنيا

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

حجم 
 العينة

 
       المعالجة        

 الإحصائية 
 
 الاختبارات

 
 



 
 

هو  الكتلة العظميةالوسط الحسابي لعينة البحث في  أنيتضح من خلال الجدول 
الوسط الحسابي للعينة في القدرة العضلية عند  أما 7.07وبانحراف معياري  77.00
وعند  0.67وانحراف معياري قدر ب  67.01 ل  ك  DROP JUMPسم في 04ارتفاع 

 أما-4.670المحسوبة هي  "ر"حساب معامل الارتباط بين هذين الاختبارين ظهرت قيمة 
وجود علاقة  عدم مما يدل على  4.47 ة عند مستوى الدلال 4.67الجدوالية هي  "ر"قيمة 
المحسوبة " ر"من  اكبر الجدوالية" ر"، حيث أن والقدرة العضلية الكتلة العظميةبين 

 . دالة إحصائيا ضعيفة غير وبإشارة سالبة مما يعني على أن العلاقة عكسية
 

العضلية في  والقدرةطول الأطراف السفلية ن ييوضح الارتباط ب :61جدول 
DROP JUMP سم 04ارتفاع عند 

دال غير  
 إحصائيا

0.123- 0100 0110 

20110 7101 2112 22118 

08 

 
ل تلة ا

 العظمية 
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القدرة 
 العضلية
 عند ارتفاع

 سم   80
 
 

 

 القرار
القيمة 
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مستوى 
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       المعالجة        

 الإحصائية 
 
 الاختبارات

 
 



 
 

هو  طول الأطراف السفليةالوسط الحسابي لعينة البحث في  أنيتضح من خلال الجدول 
الوسط الحسابي للعينة في القدرة العضلية عند  أما 0.07وبانحراف معياري  14.74
 0.41وانحراف معياري قدر ب  67.10 ل  ك  DROP JUMP سم في 04ارتفاع 

المحسوبة هي  "ر"وعند حساب معامل الارتباط بين هذين الاختبارين ظهرت قيمة 
مما يدل على  4.47 عند مستوى الدلالة  4.67الجدوالية هي  "ر"قيمة  أما-4.700
من  اكبر الجدوالية" ر"، حيث أن والقدرة العضلية الكتلة العظميةوجود علاقة  بين عدم 

 دالة إحصائيا ضعيفة غير المحسوبة وبإشارة سالبة مما يعني على أن العلاقة عكسية" ر"
. 

والقدرة العضلية في  طول الأطراف السفلية ن ييوضح الارتباط ب :04جدول
DROP JUMP سم 04ارتفاع عند 

دال غير  
 إحصائيا

0.263- 0100 0110 

20110 00 8182 10100 

08 

 
طول الاطراف 
 السفلية 
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هو  طول الأطراف السفليةالوسط الحسابي لعينة البحث في  أنيتضح من خلال الجدول 
الوسط الحسابي للعينة في القدرة العضلية عند  أما 0.07وبانحراف معياري  14.74
وعند  0.76وانحراف معياري قدر ب 60.01  ل  ك  DROP JUMPسم في 04ارتفاع 

 أما-4.716المحسوبة هي  "ر"حساب معامل الارتباط بين هذين الاختبارين ظهرت قيمة 
وجود علاقة  عدم مما يدل على  4.47 عند مستوى الدلالة  4.67الجدوالية هي  "ر"قيمة 
المحسوبة " ر"من  اكبر الجدوالية" ر" ، حيث أنوالقدرة العضلية الكتلة العظميةبين 

 . دالة إحصائيا ضعيفة غير وبإشارة سالبة مما يعني على أن العلاقة عكسية
والقدرة العضلية في  طول الأطراف السفلية ن ييوضح الارتباط ب :07جدول 

DROP JUMP سم 04ارتفاع عند 

دال غير  
 إحصائيا

0.271- 0100 0110 

20110 00 8182 10100 

08 

 
طول الأطراف 
 السفلية 
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 عند ارتفاع

 سم   60
 
 

 

 القرار
القيمة 
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مستوى 
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القيمة 
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 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

حجم 
 العينة

 
       المعالجة        

 الإحصائية 
 
 الاختبارات

 
 



 
 

هو  طول الأطراف السفليةالوسط الحسابي لعينة البحث في  أنيتضح من خلال الجدول 
الوسط الحسابي للعينة في القدرة العضلية عند  أما 0.07وبانحراف معياري  14.74
 0.66وانحراف معياري قدر ب  67.10  ل  ك  DROP JUMPسم في 04ارتفاع 

المحسوبة هي  "ر"وعند حساب معامل الارتباط بين هذين الاختبارين ظهرت قيمة 
مما يدل على  4.47 عند مستوى الدلالة  4.67الجدوالية هي  "ر"قيمة  أما-4.701
من  اكبر الجدوالية" ر"، حيث أن والقدرة العضلية الكتلة العظميةوجود علاقة  بين عدم 

 دالة إحصائيا ضعيفة غير يعني على أن العلاقة عكسية المحسوبة وبإشارة سالبة مما" ر"
. 

والقدرة العضلية في  مؤشر الكتلة الجسميةن ييوضح الارتباط ب :06جدول 
DROP JUMP سم 04ارتفاع عند 

دال غير  
 إحصائيا

0.267- 0100 0.10 

20110 00 8182 10100 

08 

 
طول الأطراف 
 السفلية 
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القدرة 
 العضلية
 عند ارتفاع

 سم   80
 
 

 

 القرار
القيمة 
 "ر"المحسوبة 

مستوى 
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القيمة 
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 القيمة
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       المعالجة        

 الإحصائية 
 
 الاختبارات

 
 



 
 

هو  مؤشر الكتلة الجسميةالوسط الحسابي لعينة البحث في  أنيتضح من خلال الجدول 
الوسط الحسابي للعينة في القدرة العضلية عند  أما 7.00وبانحراف معياري  67.14
 0.41وانحراف معياري قدر ب  67.10  ل  ك  DROP JUMPسم في 04ارتفاع 

المحسوبة هي  "ر"ن ظهرت قيمة وعند حساب معامل الارتباط بين هذين الاختباري
مما يدل على  4.47 عند مستوى الدلالة  4.67الجدوالية هي  "ر"قيمة  أما-4.411
 الجدوالية" ر"، حيث أن والقدرة العضلية مؤشر الكتلة الجسميةوجود علاقة  بين عدم 
 رضعيفة جدا غي المحسوبة وبإشارة سالبة مما يعني على أن العلاقة عكسية" ر"من  اكبر

 .دالة إحصائيا
والقدرة العضلية في  مؤشر الكتلة الجسميةن ييوضح الارتباط ب :00جدول 

DROP JUMP سم 04ارتفاع عند 

دال غير  
 إحصائيا

0.077- 0100 0110 

16137 27136 2188 12170 

08 

 
مؤشر ال تلة 
 الجسمية 

 
"IMC" 

 

32167 20110 3101   12178 
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 المعياري
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       المعالجة        

 الإحصائية 
 
 الاختبارات

 
 



 
هو  مؤشر الكتلة الجسميةالوسط الحسابي لعينة البحث في  أنيتضح من خلال الجدول 

الوسط الحسابي للعينة في القدرة العضلية عند  أما 7.00وبانحراف معياري  67.14
 0.76وانحراف معياري قدر ب  60.01  ل  ك  DROP JUMPسم في 04ارتفاع 

المحسوبة هي  "ر"وعند حساب معامل الارتباط بين هذين الاختبارين ظهرت قيمة 
مما يدل على  4.47 عند مستوى الدلالة  4.67الية هي الجدو  "ر"قيمة  أما-4.061

من  اقل الجدوالية" ر"، حيث أن والقدرة العضلية مؤشر الكتلة الجسميةوجود علاقة  بين 
، يعني هذا انه كلما زاد دالة إحصائياطردية المحسوبة مما يعني على أن العلاقة " ر"

 .سم 04عند ارتفاع  DROP JUMPمؤشر الكتلة الجسمية زادت القدرة العضلية في 
والقدرة العضلية في  مؤشر الكتلة الجسميةن ييوضح الارتباط ب :00جدول 

DROP JUMP سم 04ارتفاع عند 

دال   
 إحصائيا

0.317 0100 0110 

16137 27136 2188 12170 

08 

 
مؤشر ال تلة 
 الجسمية 

 
"IMC" 

 

33117 26111 3101   11111 

 
 
القدرة 
 العضلية
 عند ارتفاع

 سم   60
 
 

 

 القرار
القيمة 
 "ر"المحسوبة 

مستوى 
 الدلالة

القيمة 
 "ر"الجدوالية 

 القيمة
 القصوى

القيمة 
 الدنيا

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

حجم 
 العينة

 
       المعالجة        

 الإحصائية 
 
 الاختبارات

 
 



 
 

هو  مؤشر الكتلة الجسميةالوسط الحسابي لعينة البحث في  أنيتضح من خلال الجدول 
الوسط الحسابي للعينة في القدرة العضلية عند  أما 7.00وبانحراف معياري  67.14
 0.66وانحراف معياري قدر ب  67.10  ل  ك  DROP JUMPسم في 04ارتفاع 

المحسوبة هي  "ر"وعند حساب معامل الارتباط بين هذين الاختبارين ظهرت قيمة 
مما يدل على  4.47 عند مستوى الدلالة  4.67الجدوالية هي  "ر"قيمة  أما-4.404
 الجدوالية" ر"، حيث أن والقدرة العضلية مؤشر الكتلة الجسميةوجود علاقة  بين عدم 
 ضعيفة جدا غير المحسوبة وبإشارة سالبة مما يعني على أن العلاقة عكسية" ر"من  اكبر

 .دالة إحصائيا
 سم 04سم و04ارتفاع  القدرة العضلية  اختبارات نيب الفروق يوضح  :07جدول 
  .DROP JUMPفي 

دال غير  
 إحصائيا

0.030- 0100 0110 

16137 27136 2188 12170 

08 
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 الجسمية 
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 عند ارتفاع

 سم   80
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ارتفاع  عند DROP JUMPالوسط الحسابي للقدرة العضلية في  أنمن خلال الجدول يتضح 

والوسط الحسابي للقدرة العضلية في  0.41بينما بل  الانحراف المعياري  67.10سم بل  04
DROP JUMP  حيث نلاحظ  0.76وانحراف المعياري بل   60.00 بل  سم   04عند ارتفاع

  -7.10=  ت المحسوبةسم ومن خلا ل حساب 04فرق لصاح النتائج الثانية اي عند ارتفاع 
المحسوبة " ت"أن   حيث  إحصائيةهناك فروق ذات دلالة  أنيتضح   6.44= ة ، وت الجدوالي

المحسوبة " ت" الإشارةولمعرفة لصالح من هذه الفروق تتضح من خلال الجدوالية " ت"اكبر من 
 .سم  04عند ارتفاع  DROP JUMP القدرة العضلية في  لصالح نتائج أنها
 
 

 سم 04سم و04ارتفاع  القدرة العضلية  اختبارات نيب الفروق يوضح :  00جدول
  .DROP JUMPفي 

 القدرة 
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 عند ارتفاع
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 القرار
القيمة 

 "ت"المحسوبة 
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عند ارتفاع  DROP JUMPالوسط الحسابي للقدرة العضلية في  أنمن خلال الجدول يتضح 

والوسط الحسابي للقدرة العضلية في  0.41بينما بل  الانحراف المعياري  67.10سم بل  04
DROP JUMP  حيث نلاحظ  0.66وانحراف المعياري بل   67.10 بل  سم   04عند ارتفاع

  خلا ل حسابوذلك النتائج بين رق و فعدم وجود 
ذات  هناك فروق ه لا توجد يتضح ان  6.44= ، وت الجدوالية   -4.000=  ت المحسوبة 

 .الجدوالية " ت"المحسوبة اقل من " ت"أن   حيث  إحصائيةدلالة 
 

 
 

 سم 04سم و04ارتفاع  القدرة العضلية  اختبارات نيب الفروق يوضح  :01جدول 
  .DROP JUMPفي 

/ 
دال غير    
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01681- 0100 1100 
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07 

القدرة 
العضلية 

عند 
 ارتفاع 
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عند ارتفاع  DROP JUMPالوسط الحسابي للقدرة العضلية في  أنمن خلال الجدول يتضح 

والوسط الحسابي للقدرة العضلية في  0.76ل  الانحراف المعياري كبينما  60.01سم بل  04
DROP JUMP  حيث نلاحظ  0.66وانحراف المعياري بل   67.10 بل  سم   04عند ارتفاع

، 0.61=  ت المحسوبةل حساب سم ومن خلا04اي عند ارتفاع  الأولىفرق لصاح النتائج 
المحسوبة " ت"أن   حيث  إحصائيةهناك فروق ذات دلالة  أنيتضح   6.44= وت الجدوالية 

المحسوبة " ت" الإشارةولمعرفة لصالح من هذه الفروق تتضح من خلال الجدوالية " ت"اكبر من 
 .سم  04عند ارتفاع  DROP JUMP القدرة العضلية في  لصالح نتائج أنها
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 تحليل الاستبيان
 تقويم المدرب  آليات:  الأولالمحور 
 .  المؤهل العلمي:  الأولالسؤال 

 
 للمدربينمدرج تكراري يوضح نسب المؤهل العلمي 

شهادة تدربيبة + بالنسبة لاعب سابق  %70الدرجة التاهلية للمدربين كانت بنسبة  أننلاحظ 
 أمابالنسبة لمستشار رياضة ،  %70شهادة ليسانس كما بلغت نسبة  لحاملي %74،ونسبة 

، فيما نلاحظ من خلال المدرج % 60فيما يتعلق بتقني سامي في الرياضة فقد بلغت النسبة 
 .%4غياب تام لمربي مختص حيث قدرت النسبة بـ  أدناهالتكراري المبينة 

 
 
 
 
 

 .شهادة التدريب : السؤال الثاني 

 
 مدرج تكراري يوضح نوعية الشهادة
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 تقني سامي  مربي مختص مستشار  ليسانس 

 caf bشهادة   cafcشهادة 3شهادة درجة  2شهادة درجة  1شهادة درجة 



من خلال تفري  الاستبيان توصلنا إلى جملة من النتائج تتعلق بطبيعة الشهادة التدريبية حيث 
 :كانت النسب كمايلي 

فقط ،أما شهادة درجة  %1فيما يتعلق بشهادة درجة أولى فقد قدر نسبة المتحصلين عليها بـ  
، أما شهادة الدرجة الثالثة %04ثانية فقد كانت نسبته مرتفعة حيث تجاوزت النصف وهي 

ويأتي % 60فقد وجدناها CAFC،أما شهادة %74فكانت النتائج ضعيفة نوعا ما فقد قدرت بـ 
 .مدرب متحصل عليها  أيةحيث لم نجد  CAF Bالترتيب شهادة  أخرفي 

 .سنوات العمل :  الثالثالسؤال 

 
 مدرج تكراري يوضح سنوات الخبرة

جملة من النتائج المتعلقة بطبيعة الشهادة التدريبية حيث  إلىمن خلال تفري  الاستبيان توصلنا 
 :   كالأتيكانت النسب 

لمدريبين لفيما يتعلق بسنوات العمل في مجال تدريب الفئات الصغرى وجدنا اكبر نسبة بالنسبة 
سنوات فقد كانت النسبة  74إلى  0المدريبين من  أما،  % 00ات خبرة بنسبة سنو  74فوق 
 .% 60سنوات وجدنها بنسبة  7إلى  7بالنسبة إلى فئة قليلة الخبرة من  أما  % 00

 : السؤال الرابع 

 
 المدرب كلاعب  إليهمدرج تكراري يوضح مستوى الذي وصل                  
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لاعب في قسم  لاعب دولي 
 ممتاز 

 فئات شبانية  رابطة جهوية  طني ثاني  قسم وطني اول  



في القسم الممتاز  الدوليين ل عيبينتوصلنا إلى  انه هناك غياب تام  الاستبيانمن خلال تفري  
معظم  أنللفئات الشبانية ، حيث نجد  التدريبية الأوساطفي  الأولفي القسم الوطني  واللاعبين
ولاعيبين في قسم وطني  %01بنسبة قدرت بـ  الجهوريةفي الرابطة  لأعيبين كانواالمدريبين 

 .%70لاعب في مرحلة الفئات الشبانية بنسبة قدرت بـ  أو،  %64ثاني  بنسبة 
 
 
 

 .التدريب الرياضي والجانب المورفولوجي: المحور الثاني 
 :السؤال الخامس 

 
 مدرج تكراري يوضح معرفة المدرب بالجوانب البدنية للاعب كرة القدم الحديثة       

معظم المدريبين ليسوا على دراية كافية بالجوانب البدنية  أنمن خلال الجدول يتضح لنا  
 .على دراية جيدة بهذا الجانب  % 01في حين نسبة  % 00للاعب كرة القدم وذلك بنسبة 

 : السؤال السادس 

 
 مدرج تكراري يوضح المعرفة الكاملة للمدريبين لطرق تطوير الجانب البدني للاعب كرة القدم 

دراية كافية بطرق تطوير الجانب  علىمعظم المدريبين ليسوا  أنلنا  من خلال الجدول يتضح
معلومة  أيةليس لهم  % 04في حين نجد نسبة  % 00البدني للاعب كرة القدم وذلك بنسبة 

هم على دراية جيدة بهذه  % 1بـ  قدرتقليلة  أقليةعن هذه الطرق ، وفي المقابل من ذلك نجد 
 .الجوانب 

 :السؤال السابع 
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 مدرج تكراري يوضح قيام المدريبين بحصص نظرية دورية

بحصص نظرية بشكل دوري  ليقومونالمدريبين  معظم أنمن خلال تفري  الجدول يتضح لنا 
يقومون بهذه الحصص عبر  % 00في حين نجد نسبة  % 70ومتواصل حيث قدرت نسبتهم بـ 

هم مواظبون على  القيام بهذه  % 70قليلة قدرت بـ  أقليةفترات متقطعة ، وفي المقابل نجد 
 .الحصص 

 :السؤال الثامن 

 
 مدرج تكراري يوضح قيام المدريبين بالكشوف الصحية خلال الموسم

 
من خلال تفري  الجدول يتضح لنا أن معظم المدريبين ليسوا مهتمين بدرجة كبيرة بالكشوف 

وليس  أحيانامن يقومون بها  % 74الصحية والمواظبة عليها خلال الموسم حيث نجد نسبة 
الصحية  الكشوفعلى هذه  مواظبونهم  % 71قليلة قدرت بـ  أقليلةدائما ، وفي المقابل نجد 

 .طيلة الموسم 
 :السؤال التاسع 
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 المدريبين لخصائص المرحلة العمرية مراعاةمدرج تكراري يوضح        

العظمى  من المدريبين يراعون خصائص المرحلة  الأغلبيةمن خلال الجدول يتضح لنا أن  
يراعون هذه الخصائص ولكن ليس  % 00في حين نجد  نسبة  % 71العمرية وذلك بنسبة 

 مدريبون لايرعون هذه الخصائص يةأبشكل دائم ، وفي المقابل لا يوجد هناك 
 : السؤال العاشر 

 
 البدنية مدرج تكراري يوضح قيام المدرب باختبارات دورية لخصائص

اختبارات دورية للخصائص  بإجراءمعظم المدريبين يقومون  أنمن خلال الجدول يتضح لنا 
يقوم بهذه الاختبارات ولطن على فترات % 00في حين نجد نسبة % 71البدنية وذلك بنسبة 

لايعيرون انتباه لهذه  71%قلية قدرت بـ  أقليلةمتذبذبة وغير منتظمة ،وفي المقابل نجد 
 رات ولايقومون بهاالاختبا

 : السؤال الحادي عشر 

 
 سؤول عن المخطط السنويممدرج تكراري يوضح ال
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 مدير تفني مدرب  مدرب + مدير فني  خبراء 



معظم المدريبين هم من يقومون بوضع المخطط  السنوي وذلك  أنمن خلال الجدول يتضح لنا 
يتشارك فيها المدرب والمدير الفني  في وضع  % 61في حين نجد نسبة  % 04بنسبة 

يقوم في هذه الحالة  المدير التقني  %70قليلة قدر بـ  أقليةالمخطط السنوي ، وفي المقابل نجد 
 م مسبة اللجنة المكونة من خبراء بوضع المخطط بنفسه في حين نلاحظ انعدا

 
 
 
 
 

 :السؤال الثاني عشر 

 
 القيام بالقياسات الانثربومتريةمدرج تكراري يوضح مدى ضرورة 

معظم المدريبين لا يهتمون القيام بالقياسات الانثربومترية خلال  أنمن خلال الجدول يتضح لنا  
القياسات  أنيرون  %00في حين نجد نسبة  % 01العملية التدريبية بدرجة كبيرة وذلك بنسبة 

قليلة قدرت بـ  أقليلةوفي المقابل جد الانثربومترية هي ضرورية جدا خلال العملية التدريبية ، 
 .لا يعترفون بوجود القياسات الانثربومترية  % 64

 :السؤال الثالث عشر

 
 الجانب المورفولوجي على القوة المميزة بالسرعة تأثيرمدرج تكراري يوضح مدى 
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الجانب المورفولوجي يؤثر على القوة  أنمعظم المدريبين يرون  أنمن خلال الجدول نجد  
يرون  % 60، في حين نجد نسبة % 74المميزة بالسرعة  ولكن ليس بشكل كبير وذلك بنسبة 

الجانب المورفولوجي  يؤثر بشكل كبير ومباشر على القوة المميزة بالسرعة ، وفي المقابل  أن
مورفولوجي على القوة المميزة الجانب ال بتأثيرهم لايعترفون  % 61قليلة قدربـ  أقليلةنجد 

 .بالسرعة 
 :السؤال الرابع عشر 

 
 الكتلة العضلية على القدرة العضلية تأثيرمدرج تكراري يوضع 

الكتلة العضلية تؤثر بنسبة قليلة على  أنيرون  المدريينمعظم  أنيتضح لنا  الجدولمن خلال  
الكتلة العضلية تؤثر  أنيرون  % 61في حين نجد نسبة  % 70القدرة العضلية وذلك بنسبة 

 % 6قليلة قدرت بـ  أقليةعلى القدرة العضلية خلال الحصص التدريبية ، وفي المقابل نجد 
 .الكتلة العضلية لا تؤثر بالمرة على القدرة العضلية  أنيرون 

 
 
 
 

 .سنة  71-71القوة المميزة بالسرعة لفئة العمرية  : المحور الثالث 
 :السؤال الخامس عشر  

 
 سنويمدرج تكراري يوضح تطوير القوة المميزة بالسرعة حسب مخطط 
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دريبين يقومون بتطوير القوة المميزة بالسرعة وفق ممعظم ال أنمن خلال الجدول يتضح لنا  
ولكن هذا ليس بصفة دائمة بل على فترات متقطعة ، في حين  % 04برنامج سنوي وذلك بنسبة

بتطوير القوة المميزة بالسرعة  وفق برنامج سنوي ،  ليقومونمن المدريبين   % 61نجد نسبة 
يقومون بتطوير القوة المميزة بالسرعة وفق برنامج  % 71قليلة قدربـ  أقليلةوفي المقابل نجد 

 . سنوي
 : السؤال السادس عشر 

 
 تطوير القوة المميزة بالسرعة لأجلدرج تكراري يوضح مدى اعتماد المدريبين على كل الطرق الممكنة م

معظم المدريبين لا يقومون باستعمال جميع طرق تطوير القوة  أنمن خلال الجدول يتضح لنا 
 أحيانامن المدريبين يقومون  % 00، في حين نجد نسبة % 74المميزة بالسرعة وذلك بنسبة 
 أقليةتعنى بتطوير القوة المميزة بالسرعة ، وفي المقابل نجد  التيباستعمال بعض من الطرق 

 يقومون باستعمال كل كرق تطوير القوة المميزة بالسرعة % 71قليلة قدربـ 
 :السؤال السابع عشر

 
 drop jumpمدرج تكراري يوضح الارتفاعات المستعملة في 

معظم المدريبين يقومون بالاعتماد على ارتفاعات مختلفة بين  أنمن خلال الجدول يتضح لنا 
من المدريبين يقومون بالاعتماد  % 00في حين نجد نسبة  % 00وذلك بنسبة  14،04، 04

 00وفي المقابل نجد مجموعة من المدريبين بنسبة  04، 04، 64على ارتفاعات تتراوح بين 
 .04، 04ح بين يقومون بالاعتماد على ارتفاعات تتراو  أيضا %
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 : السؤال الثامن عشر 

 
 الاختبارات القبلية والبعدية للقوة المميزة بالسرعة إجراء  مدرج تكراري يوضح
اختبارات قليلة وبعدية للقوة  بإجراءمعظم المدريبين يقومن  أنمن خلال الجدول يتضح لنا 
من المدريبين يقومون بهذه  % 00في حين نجد نسبة  % 74المميزة بالسرعة وذلك بنسبة 

بهذه  ليقومون % 71بنسبة  المدريينوفي المقابل نجد مجموعة من  أحياناالاختبارات 
 .الاختبارات 

 :السؤال التاسع عشر 

 
 drop jump مدرج تكراري يوضح تقيم تعريف

 
حيث  DROP JUMPليسوا على دراية ب  المدريين أغلبية أنمن خلال الجدول يتضح لنا  

 % 00لايستطيعون تقديم تعريف صحيح  لهذا التمرين في حين نجد نسبة  % 01وجدنا نسبة 
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يقومون بتقديم تعريف جيد لهذا   % 64يقدمون تعريف مقبول لهذا التمرين بينما نجد نسبة 
 .التمرين 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .المادية والبشرية  ارمكانيات:  المحور الرابع 
 :السؤال العشرون 

 
 يوضح صلاحية الملاعب لتطوير الصفات البدنية مدرج تكراري يوضح

من المدريبين يملكون ملعب صالح  % 70نسبة  أنمن خلال نتائج الاستبيان يتضح لنا 
 أنهممنهم يقولون  % 74، في حين  ل عيبينلتطوير الصفات البدنية والمهارية والخططية 
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منهم لايملكون ملاعب يسمح بتطوير هذه  % 01يملكون ملاعب صالحة نوعا ما ، في حين 
 .الصفات 

 :السؤال الواحد والعشرون 

 
 البيداغوجية الأجهزةمدرج تكراري يوضح وفرة 

 
 تدريبيةمن المدريبين  يملكون وسائل  %74نسبة  أنمن خلال نتائج الاستبيان يتضح لنا 

 % 01ولكنها غير كافية ، بينما  أجهزةيملكون  % 60في حين   اللاعبينتتماشى مع عدد 
 .منهم لايملكون وسائل تدريبية وبيداغوجية 

 : السؤال الثاني والعشرون 

 
 مدرج تكراري يوضح الميزانية الخاصة بالفئات الشبانية

من المدريبين يصرحون بوجود ميزانية  % 61نسبة  أنمن خلال نتائج الاستبيان يتضح لنا 
منهم يقرون بوجود ميزانية  ولكنها ضئيلة ، في  % 04خاصة بالفئات الشبانية ، في حين نسبة 

 .  لايملكون ميزانية  خاصة بالفئات الشبانية  أنهممنهم يقولون  % 00حين 
 :السؤال الثالث والعشرون 
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 خاصة بالسمعى البصريمدرج تكراري يوضح امتلاك النوادي لقاعات 

من المدريبين يملكون قاعة خاصة  % 0نسبة  أنمن خلال نتائج الاستبيان  يتضح لنا  
 01يملكون واحدة ولكنها لاتكون متاحة دائما و  أنهميقولون  % 61بالسمعى البصري في حين 

 .لا يملكون هذه النوادي والقاعات  أنهممنهم يقولون  %
 :السؤال الرابع والعشرون 

 
 ات الشبانيةئمدرج تكراري يوضح وجود مدير تقني للف

يملكون مدير تقني خاص  المدريينمن  % 1نسبة  أنمن خلال نتائج الاستبيان يتضح لنا 
لايملكون مدير تقني خاص بهذه الفئات  أنهممنهم يقولون  % 04بالفئات الشبانية في حين 
إلى  راجعمرات يكون مدير ومرات لايكون  وهذا  أنهميقولون  % 70الشبانية ، في حين نجد 

 .المتوفرة لدى الفرق  انياتكإم
 
 
 
 
 
 
 

 : خلاصة 
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جل المدريبين  أنمن خلال دراسة وتحليل المعطيات البيانية الناتجة عن تفري  الاستبيان نجد 
المورفولوجية ، ضف إلى  ولا بالجوانبليس لديهم دراية بالجانب التدريبي للقوة المميزة بالسرعة 

ذلك عدم قدرتهم على التحكيم في العمل البليومترى من خلال الحصص التدريبية وكذلك عدم 
معظم  أنالحديثة في الحصص التدريبية حيث  والأجهزةالوسائل التكنولوجية  إدخالقدرتهم على 

حظ  تدني ولذلك السبب نلا drop jump المدريبين لم يتمكنوا من التعرف على تمرين  
التي نسعى من خلالها  الإصلاحات نالمستوى لدى الفئة الشبانية ، لذلك يجب القيام بجملة م

 : إلى تحسين مستوى هذه الفئة وذلك يتم من خلال 
 .المالية والمادية لهذه الفرق  الإعاناتتقديم 
 .من المستوى المعرفي للمدرب قبل تسليمه  الفريق  التأكد
  المدريينوندوات تعليمية لصالح  دورات إقامة

 .محاولة خلق روح منافسة بين مدريبين الفرق الشبابنية 
 
 
 
 
 
 



   
 : ومناقشة النتائجتحليل 

نتائج القوة ) بين الطول والقدرة العضلية  إحصائيةتوجد علاقة دالة :    الأولىالفرضية 
 DROPسم في  04و 04و  04 الارتفاعاتعند ( PUISSANCEالمميزة بالسرعة 

JUMP. 
وجدنا هناك علاقة عكسية بين الطول والقدرة  4.47عند تحليل النتائج عند مستوى الدلالة 

 -4.076المحسوبة  Rاقل من  4.67الجدوالية  Rسم حيث كانت  04العضلية عند ارتفاع 
الطول على علاقة عكسية مع  نأسم وجدنا  04وعند ارتفاع   إحصائيةوهذه العلاقة دالة 

وهذه العلاقة غير 4.67الجدوالية  Rاكبر من   -4.717المحسوبة  Rالقدرة العضلية حيث 
حيث وجدنا ارتباط  .DROP JUMPسم في  04وهو نفس الشي عند ارتفاع  إحصائيادالة 

من هنا  4.67الجدوالية  R و 4.60المحسوبة  Rحيث   إحصائياطردي ضعيف غير دال 
كلما زاد الارتفاع يكون القدرة العضلية ذات علاقة طردية مع الطول حيث هذا  أننتج نست

هناك  أنالدراسة  أثبتتالعضلية  حيث  الأليافالارتفاع يسمح بالاستغلال الجيد لمطاطية 
طول ذراع القوة  تأثيرموجبة بين الطول والقفز العالي ويتضح ذلك من خلال  ارتباطيهعلاقة 

 أحسنمن  1قوة الناتجة في القفز العمودي حيث هذه الدراسة قارنت بين على محصلة ال
والطول  الأداءقافز عالمي حيث اتضح الفارق في  07و"  SAUTEUR"القافزيين الجزائرين 

وهذا الضعف يتضح  رياضيينلدى الجزائريين تؤكد ضعف  الأطول أحسن أنعلى الرغم 
 .على الشكل التقني

  



نتائج القوة ) بين الطول والقدرة العضلية  إحصائيةتوجد علاقة دالة : الفرضية الثانية  
 DROPسم في  04و 04و  04 الارتفاعاتعند ( PUISSANCEالمميزة بالسرعة 

JUMP.  
وجدنا هناك علاقة عكسية بين الوزن والقدرة  4.47عند تحليل النتائج عند مستوى الدلالة 

المحسوبة  Rاكبر من  4.67دوالية الج Rسم حيث كانت 04العضلية عند ارتفاع 
الوزن على  أنسم وجدنا  04، وعند ارتفاع  إحصائيةوهذه العلاقة غير دالة  -4.400

الجدوالية     Rاكبر من   -4.671المحسوبة  Rعلاقة عكسية مع القدرة العضلية حيث 
وجدنا  .DROP JUMPسم في  04،  وعند ارتفاع إحصائياوهذه العلاقة دالة  4.67

الجدوالية  R و -4.771المحسوبة  Rحيث   إحصائياتباط عكسي ضعيف غير دال ار 
عند الارتفاعات المختلفة له  DROP JUMPعامل الوزن في  أنومن هنا نستتج .4.67

ارتباط عكسي بالقدرة العضلية حيث يعتبر عامل معيق للقدرة العضلية وهو من مساوئ 
 LAيسمح بتحويل الطاقة الكامنة والقوة لا" الوزن عند القفز من ارتفاع وهذا الشكل

FORCE EXCENTRIQUE إلى FORCE CONCENTRIQUE  أنوهذا من خلال 
 تمثل كتلة الحسم و Mحيث   F= M×Gالقوة الجاذبة ولدت عن طريق الجاذبية حبث 

G اذن في هذه الحالة نستنج انه كلما زاد الوزن  141"1.07تساوي  الأرضتمثل جاذبية
 . .DROP JUMPفي ( الارتقاء) نقصت قيمة القدرة العضلية 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
نتائج ) بين الكتلة العضلية والقدرة العضلية  إحصائيةتوجد علاقة دالة   :الثالثة الفرضية 

 DROPي سم ف 04و 04و  04 الارتفاعاتعند ( PUISSANCEالقوة المميزة بالسرعة 
JUMP.  
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وجدنا هناك علاقة عكسية بين الكتلة العضلية   4.47عند تحليل النتائج عند مستوى الدلالة 
المحسوبة  Rاكبر من  4.67الجدوالية  Rسم حيث كانت 04والقدرة العضلية عند ارتفاع 

الكتلة العضلية   أنسم وجدنا  04، وعند ارتفاع  إحصائيةوهذه العلاقة غير دالة  -4.710
  Rاقل من  -4.460المحسوبة  Rعلى علاقة عكسية  ضعيفة مع القدرة العضلية حيث 

 DROPسم في  04،  وعند ارتفاع إحصائيادالة  العلاقة غيروهذه  4.67الجدوالية   
JUMP.  حيث   إحصائياوجدنا ارتباط عكسي غير دالR  و -4.701المحسوبة R 
الكتلة العضلية في هذه العينىة تعتبر عامل معيق  أننلاحظ ومن هنا . 4.67الجدوالية 

هناك  أنالدراسات  أثبتتلنتائج القدرة العضلية وهو مايتناقض مع الدراسات السابقة حيث 
موجبة بين الكتلة العضلية والقدرة العضلية حيث من خلال العملية  ارتباطيهعلاقة 

بير للعضلة كل ماتكون القوة والقدرة العضلية يكون عمل الجزء الفزيولوجي ك أينالفزيولوجية 
 .كبيرة

النمط العضلي وبين  أصحابوجود معامل ارتباط بين " كما اثبت شيلدون وكاريوفيتش  
 .    "دراجات اختبار اللياقة البدنية حيث كلما زادت الكتلة العضلية زادت القدرة العضلية

القدرة العضلية كانت  أن إلاز به العينة في مثالنا هذا رغم وجود النمط العضلي الذي تتمي
الجانب التدريبي يلعب دور كبير في تطوير القدرة العضلية حيث  أنضعيفة مما يدل على 

 نتجتنسالعضلة دون تدريب تصبح كتلة زائدة معيقة لتطور القوة المميزة بالسرعة من هنا  أن
مميزة لفريقي اتحاد وخضراوي  ، تبقى هذه النتائجلمستوى التدريبي لعينة البحث ضعف ا أن

 و  SILL EVERT"سيل ايفرت"احمد ـــ سدراتة ـــ حيث أن هذه النتائج عكس ما توصل إليه 
SILL MITCHEM حيث أن الكتلة العضلية لها ارتباط بالقدرة : حول إلا نماط الجسمية

 وذلك لارتباطها بعامل السرعة " PUISSANCE" العضلية 
يقرون بان نتائج اختبارات اللياقة البدنية ترتبط اجابا مع  CARTERو HEATH كما أن 

 .الكتلة العضلية 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

نتائج ) والقدرة العضلية  الدهنية بين الكتلة  إحصائيةتوجد علاقة دالة   الرابعة الفرضية 
 DROPسم في  04و 04و  04 الارتفاعاتعند ( PUISSANCEالقوة المميزة بالسرعة 

JUMP.  
بين الكتلة  طردية ضعيفةوجدنا هناك علاقة  4.47عند تحليل النتائج عند مستوى الدلالة 

 Rاكبر من  4.67الجدوالية  Rسم حيث كانت 04والقدرة العضلية عند ارتفاع الدهنية ا
الكتلة  أنسم وجدنا  04، وعند ارتفاع  إحصائيةوهذه العلاقة غير دالة  4.401المحسوبة 

اقل من   4.406المحسوبة  Rضعيفة مع القدرة العضلية حيث  طرديةلى علاقة ع  الدهنية
R     سم في  04،  وعند ارتفاع إحصائياغير دالة  وهذه العلاقة 4.67الجدواليةDROP 

JUMP.  حيث   إحصائياغير دال  طردي ضعيف جداوجدنا ارتباطR  4.447المحسوبة 
ومن خلال هذه  النتائج تتضح  علاقة ضعيفة جدا بين الكتلة .  4.67الجدوالية  R و

الدهنية والقدرة العضلية وهذا راجع إلى نوعية العينة حيث تتميز بالطابع العضلي الذي 
يتناسب مع خصوصيات الرياضة حيث أثبتت الدراسات أن الكتلة الدهنية وعلاقتها بــ 

DROP JUMP.  اط عكسي بين نسبة الدهون في وجود ارتب: حسب توماس وكيروتين
 .الجسم واختبارات اللياقة البدنية



كما أوضح كل من كرتشمر، هيوجر و فلفرت  أن أصحاب النمط السمين يتميزون بالبط في 
 الحركة لكن مع القدرة على التوافق في الأداء ويسعون إلى محاولة الابتكار في الأداء 

ات اللياقة البدنية ترتبط سلبا مع الكتلة أن نتائج اختبار  CARTERو HEATH كما أوضح
 DROPالدهنية وبهذا نعتبر أن الكتلة الدهنية معيق خلال العمل البيلومتري عند استعمال 

JUMP.  كوسيلة لتطوير القوة المميزة بالسرعة لدى لاعبي كرة القدم. 
 
 
 
 
 

نتائج ) والقدرة العضلية  العظميةبين الكتلة  إحصائيةتوجد علاقة دالة   : الخامسة الفرضية 
 DROPسم في  04و 04و  04 الارتفاعاتعند ( PUISSANCEالقوة المميزة بالسرعة 

JUMP.  
العظمية بين الكتلة   عكسيةوجدنا هناك علاقة  4.47عند تحليل النتائج عند مستوى الدلالة 

لمحسوبة ا Rاكبر من  4.67الجدوالية  Rسم حيث كانت 04والقدرة العضلية عند ارتفاع 
  العظمية الكتلة أنسم وجدنا  04، وعند ارتفاع  إحصائيةوهذه العلاقة غير دالة   -4.710

  Rاقل من   -4.747المحسوبة  Rضعيفة مع القدرة العضلية حيث  عكسيةعلى علاقة 
 DROPسم في  04،  وعند ارتفاع إحصائياغير دالة  وهذه العلاقة 4.67الجدوالية   

JUMP. حيث   إحصائياغير دال عكسية ضعيفة ط وجدنا ارتباR  و -4.607المحسوبة 
R  4.67الجدوالية . 

ومن خلال هذه النتائج يتضح عدم وجود علاقة بين الكتلة العظمية والقدرة العضلية باعتبار 
أن القوة المميزة بالسرعة متعلقة أساسا بالعمل الفزيولوجي ل لياف العضلية وسرعة رد فعلها  
وكذا استغلال الطاقة الكامنة لهذه الألياف حيث تعتبر العظام من خلال ارتباطها بالعضلة 

نصر مساعد على استغلال القوة العضلية حيث أن النمط النحيف يتميز بسرعة الأداء ع
دراسة كرشمر ، هيوجر ، فلفرت ) الحركي والدقة في الحركات ويتميز بإجادة حركات الجدع 

 DROP JUMPوهو عنصر مساعد في تقنية الحركة البيومكانكية لـ  ( 
 
 
 
 



 
 

والقدرة العضلية  طول الأطراف السفلية بين  إحصائيةة توجد علاقة دال  : السادسة الفرضية 
سم في  04و 04و  04 الارتفاعاتعند ( PUISSANCEنتائج القوة المميزة بالسرعة ) 

DROP JUMP.  
طول الأطراف بين   عكسيةوجدنا هناك علاقة  4.47عند تحليل النتائج عند مستوى الدلالة 

 Rاكبر من  4.67الجدوالية  Rسم حيث كانت 04والقدرة العضلية عند ارتفاع السفلية  
طول  أنسم وجدنا  04، وعند ارتفاع  إحصائيةوهذه العلاقة غير دالة   -4.700المحسوبة 

المحسوبة  Rضعيفة مع القدرة العضلية حيث  عكسيةعلى علاقة  الأطراف السفلية
،  وعند ارتفاع إحصائياغير دالة  وهذه العلاقة 4.67الجدوالية     Rاقل من   -4.716

 Rحيث   إحصائياغير دال عكسية ضعيفة وجدنا ارتباط  .DROP JUMPسم في  04
 . 4.67الجدوالية  R و -4.701المحسوبة 

حيث توضح هذه النتائج تناقض فيما يخص طول الأطراف السفلية التي في الحقيقة تكون 
ارتباطيه طردية بين القدرة  عامل يزيد في القدرة العضلية حيث أثبتت الدراسة أن هناك علاقة

العضلية للقفز العالي وطول الأطراف السفلية وهذا مايشرح تأثير طول ذراع القوة على 
 .محصلة قوة الناتجة والتي تمثل قيمة القفز العمودي

وفي العينة المدروسة نلاحظ أن طول الأطراف السفلية يؤثر عكسيا في نتائج القدرة العضلية 
ا ما يفسر ضعف أداء التمرين بطريقة بيومكانكية تسمح بزيادة وهذ .DROP JUMPلـ 

القدرة العضلية وتفعيل مطاطية الألياف والقوة الكامنة وهذا راجع إلى عدم تركيز المدربين 
على الجانب التقني لأداء الحركة وزاوية القفز اللذان يسمحان بزيادة سرعة  وقوة رد فعل 

ة لدى الرياضيين الذين يتميزون بطول الأطراف السفلية الألياف العضلية  بصفة كبيرة خاص
. 
 
 

والقدرة العضلية  مؤشر الكتلة الجسمية بين  إحصائيةتوجد علاقة دالة   : السابعة الفرضية 
سم في  04و 04و  04 الارتفاعاتعند ( PUISSANCEنتائج القوة المميزة بالسرعة ) 

DROP JUMP.  
بين ضعيفة حدا   عكسيةوجدنا هناك علاقة  4.47دلالة عند تحليل النتائج عند مستوى ال

 4.67الجدوالية  Rسم حيث كانت 04والقدرة العضلية عند ارتفاع مؤشر الكتلة العضلية 
سم  04، وعند ارتفاع  إحصائيةوهذه العلاقة غير دالة   -4.411المحسوبة  Rاكبر من 
 المحسوبة Rرة العضلية حيث مع القد طرديةعلى علاقة  مؤشر الكتلة الجسمية أنوجدنا 



سم  04،  وعند ارتفاع إحصائيادالة  العلاقةوهذه  4.67الجدوالية     Rمن   كبرا 4.061
 المحسوبة  Rحيث   إحصائياغير دال طردي ضعيف وجدنا ارتباط  .DROP JUMPفي 

 . 4.67الجدوالية  R و4.404
وباعتبار أن معامل مؤشر الكتلة الجسمية يوضح بشكل ما الأنماط الجسمية وحسب الدراسة 
التي أجريت على الرياضيين الجزائريين توضح تناسب عكسي بين مؤشر الكتلة الجسمية 
والقدرة العضلية حيث يوضح المؤشر نوعية النمط وكذا نسبة الدهون التي تعتبر عامل غير 

 .ل يعتبر من العوامل المحددة لنسبة الأداء  فعال خلال التمرين ب
في العينة المدروسة نلاحظ أن مؤشر الكتلة الجسمية على علاقة طردية مع القدرة العضلية 

أين ينحصر النمط العضلي  67اقل من IMC وهذا ثابت عند مستوى .DROP JUMP في
ومتغيرة مع ( نمط العضليال)والنحيف حيث اختبارات اللياقة البدنية ترتبط اجابا مع الأول 

اكبر من   IMCفيما تكون لها ارتباط سلبي مع النمط السمين حيث ( النمط النحيف)الثاني 
حيث أوضحت أبحاث كرشتمر و هيوجر وفلفرت أن النمط العضلي يتميز بقوة الأداء  67

ط النحيف بسرعة أداء الحركة والسمين بالبطء في الحركات وبما أن العينة تتميز بالنم
الذي يتميز بقوة الأداء بقدر من البطء واستخدام الاحتكاك الجسماني ويميلون إلى : العضلي 

تغليب القوة العضلية على الرشاقة وليملكون القدرة على سهولة التكيف مع ظروف اللعب 
 . المختلفة

كما أوضح توماس وكيرتون أن النمط العضلي والنمط العضلي النحيف قد سجلا اختبارات 
 اقة بدنية نتائج أفضل من التي سيسجلها باقي الأنماط لي
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 

 DROP JUMPهناك فروق  ذات دلالة إحصائية بين الارتفاع في  : الثامنة  الفرضية 
 .  4.47والقدرة العضلية عند مستوى الدلالة 

فروق بين القدرة العضلية عند   وجدنا هناك  4.47عند تحليل النتائج عند مستوى الدلالة 
 Tاقل من  6= الجدوالية  Tسم  حيث كانت  04سم والقدرة العضلية عند ارتفاع 04ارتفاع 

وهذه الفروق دالة إحصائيا من خلال الإشارة نلاحظ أن هذه الفروق  -7.106=المحسوبة 
و  04ند ارتفاع سم ، وعند مقارنة القدرة العضلية ع 04لصالح القدرة العضلية عند ارتفاع 

وهذه الفروق غير دالة  -4.000=المحسوبة  Tاقل من  6=الجدوالية Tسم نلاحظ أن  04
 6=الجدوالية Tسم وجدنا إن  04و 04إحصائيا ، وعند مقارنة القدرة العضلية عند ارتفاع 

مما يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية لصالح القدرة 0.61=المحسوبة  Tاقل من 
 .سم  04عند ارتفاع العضلية 
 DROPحول تأثير الارتفاع على الكثافة في Makaruk H., Sacewicz T. 142وحسب 
JUMP  وملامسة الرجل ل رض خلال  الأرضو رد فعلDROP JUMP  حيث كانت
وسيلة لها تأثير أكثر من تغير كثافة  DROP JUMPتغير ارتفاعات القفز في  أنالنتيجة 

القفز باستعمال كتلة متغيرة وعلى العكس من ذلك يمكن اعتبار ارتفاع القفز كعامل محدد 
 DROPوحسب الكثير من الكتاب الذين تسالوا عن تغيير الارتفاعات في  الأرضلرد فعل 
JUMP كلما زاد الارتفاع زادت على الكثافة والقدرة العضلية  وجد الكثير منهم انه  وتأثيره

الذي  143" كاستر " الكثافة بغض النظر عن السن والجنس حيث وجد الباحثون عن طريق 
 4.0، 4.07، 4.04،  4.77القصوى تكون في ارتفاعات  بالأرضنسبة الاتصال  أنيبين 
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 Biology of Sport, Vol. 28 No1, 2011 P P 63,67 
143

 Caster B.L. The effect of height and post-landing movement task on landing performance. In: J.Hamill, T.Derrick, 



،  4.0،  4.7نسبة الاتصال تكون كبيرة عند  أنوجد  MAKAY ET AL144م وفي بحث 
 .م  4.7

الزيادة في نسبة الاتصال  أنوجدوا  McCAW ETSEEGMILLER  145حث وفي ب
 .م  4.1، 4.0، 4.0على مستوى العقب تكون عند  بالأرض
 DROP JUMPارتفاع ) الزيادة في ارتفاع القفز  أنلا ROBERT ET AL 146وحسب  

 تزيد في القدرة العضلية فوق هذا الارتفاع يصبح غير فعال وخطير ما معينمستوى  إلى( 
الذي يدل (  رد فعل قوي بين العقب والأرض) العقب  مع الأرضظهور معامل رد فعل  إلىيؤدي 

مما يؤدي إلى نقصان   EXCENTRIQUEعلى  عدم القدرة على احتمال الحمولة الزائدة وزيادة في فترة 
147في رد فعل الأرض والزيادة في الحمولة المفرطة تؤدي إلى التعب العضلي 

. 

والذي يسمح بالتطوير الأحسن  DROP JUMPمن خلال بحثنا هذا وجدنا أن الارتفاع الأمثل في 
سم وهو ما يتلائم مع العينات الموجودة على ارض الواقع حيث  04للقدرة العضلية هو 

الزيادة في هذا الارتفاع تكون غير مناسبة والمستوى التدريبي للفئات الشبانية على هذا 
 . المستوى 
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 Mckay H., Tsang G., Heinonen A., MacKelvie K., Sanderson D., Khan K.M. Ground reaction forces associated with an effective 
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 Seegmiller J.G., McCaw S.T. Ground reaction forces among gymnasts and recreational athletes in drop landings. 
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 Bobbert I., Huijing P., van Ingen Schenau G. Drop Jumping II. The influence of dropping height on the 
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 Leukel C., Taube W., Gruber M., Hodapp M., Gollhofer A. Influence of falling height on the excitability of the 
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 : مطابقة النتائج مع الفرضيات  3- 
 :الدراسة على النتائج التالية  أسفرت

جل  أثبتتهسم وهذا ما 04ارتفاع  العضلية عندتوجد علاقة دالة عكسيا بين الوزن والقرة  -7
كلما زاد الوزن تناقصت القدرة العضلية باعتبار الوزن عامل  أنالدراسات السابقة  حيث 

 .ضعيف 
ارتفاع  العضلية عندسم  بين الطول والقرة 04عند ارتفاع  إحصائياتوجد علاقة عكسية دالة  -6

 dropالطول يعتبر من العوامل المساعدة على زيادة القدرة العضلية في   أنسم ، علما 04
jump  طي تفسير لهذه العينة حيث يعتبر العامل التدريبي ضروري دراسات سابقة ، وهذا يع

 .للاستفادة من متغير الطول 
على عكس الدراسات  drop jumpبين الكتلة العضلية في  إحصائياتوجد علاقة غير دالة  -0

الزيادة في الكتلة العضلية يسمح بزيادة القدرة العضلية وهذا يكون  أنالموجودة التي تثبت 
 .وهذا مالم ينطبق على العينة ( تطوير القوة لهذه الكتل  أي)  بتدريب العضلات

وهذا راجع  سم 04،04، 04توجد علاقة بين الكتلة الدهنية والقدرة العضلية عند الارتفاعات  -0
يؤثر على القوة  عينة البحث تتميز بالطابع العضلي ونقص في الكتلة الدهنية مما لا أن إلى

 .drop jumpالمميزة بالسرعة خلال  
، 04، 04بين الكتلة العظمية والقدرة العضلية عند ارتفاعات  إحصائياتوجد علاقة غير دالة  -7

بالجانب  أساساالقدرة العضلية متعلقة  أنيلخص  ، وهذا ما drop jumpسم في 04
 .العضلية ، حيث تعتبر العظام كوسيط خلال الانقباضات  الألياف بالأحرى أوالعضلي 

 dropالسفلية والقدرة العضلية خلال  الأطرافبين طول  إحصائياتوجد علاقة غير دالة  -0
jump سم حيث ظهرت علاقة عكسية ضعيفة من خلال هذا 04، 04، 04عند ارتفاعات
دراسات  أنعامل المستوى التدريبي يلعب دور هام في القدرة العضلية مع العلم  أنيتضح 

السفلية والقدرة العضلية وهذا راجع  الأطرافين طول علاقة طردية ب إلىسابقة توصلت 
 .مستوى العينة ، وكذا ارتفاع  المستعمل 

 
 dropهناك علاقة ذات دلالة احصائية بين مؤشر الكتلة الجسمية والقدرة العضلية في  -1

jump  سم حيث كلما زاد  04عند ارتفاعIMC  كلما زادت القدرة العضلية وهذا في حدود
 .وهذا ما يثبت الفرضية التى قمنا بطرحها سابقاهذا المؤشر ، 



بتحديد سم وهذا يسمح لنا 04لصالح الاختبارات عند ارتفاع  إحصائيةفروق ذات دلالة  توجد -0
عند التعامل مع عينة من هذا  التدريبيةخلال الحصص  drop jumpلــ  الأمثل الارتفاع
 .النوع 



 :عامة خلاصة 
ك  يعطي نتيجة قصوى  0.7متر مع حمولة زائدة  4.60القفز من علو  أنمن خلال دراسات سابقة لاحظ 

وهذا ما جعل الفرض 148على عكس دون الذي يقفز دون حمولة زائدة من نفس الارتفاع  الأرضلقوة رد فعل 
السفلية  للإطرافة قوى ضعيف أودون تدخل كتلة الجسم هذا الاختلاف قد يحدث من خلال حمولات ثقيلة  أن

 للإطرافوجد وان زيادة الكتلة العضلية للرياضيين ينتج عنه وضعية جد موسعة " مارو ايكول " أنحيث 
قوى رد فعل )    grfالسفلية مع سرعة انقباض لمفاصل الركبة خلال النزول من هنا نجد قيم جد مرتفعة ل

السفلية مع سرعة انقباض  الأطرافانقباض مفاصل  بملاحظةهذا عكس السقوط ببط حيث يسمح (  الأرض
 149العضلات 

بالتحكم في شدة التمرينات البيومترية وهذا حسب كتلة الجسم وكذا  drop jumpتغير ارتفاعات السقوط في 
ثم العقب خلال النزول من  الأصابعالمستعملة وكذا من خلال وضع  الأرضيةمن خلال  rfdو  grfمعياري 
 .التمرين شدة  إيجاداجل 
 إشكالمن اجل التحكم في الطريقة البليومترية من خلال الحمولة وهذا يعتبر  أخرىبحوث  إجراءوجب تلذا 

حيث concentriqueو exentriqueالعلاقة بين عامل الشدة المحسوبة في مرحلة  إيجادجديد من اجل 
في البرامج القبلية  الأمثلعلى المستوى النظري والتطبيقي من اجل التحكم  الإشكاليحل هذا  أنيجب 

 . للبليومتري
طبيعة التمارين البلومترية  تزيد الحمولة على المفاصل والعضلات والقدرة على  أنيرى بعض الباحثين 

وارتفاع وانخفاض  التحكم في شدة التمارين البليومترية بمهارة وذلك بمعرفة كيف تتغير تبعا لنوع التربة
لذلك لايمكن تقديم  150حيث لايوجد سوى عدد قليل من الدراسات العلمية والمنهجية   الإضافية الأحمال

بالممارسة حيث هذه الممارسة تسمح بالوصف المنهجي للكثافة  إلاوصف ووضع شدة لتمارين البليومترية 
 151التدريبية  الأحمالوالشدة لتسهيل التخطيط وجدولة 

خلال العمل ) خلال الهبوط  ل رضج الجيدة المتعلقة بنتيجة كبيرة للقدرة العضلية لها قوة رد فعل كبيرة النتائ
exentrique)152 
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تكون  الأرضقوة رد فعل  أنخلال الهبوط بعد انجاز سلمية وجد  الأمريكيةعند لاعبي كرى السلة المحترفة 
 153كتلة الجسم  أضعافتسع 

 154يعرف من خلال قيمة متوسط حجم العمل خلال القيام بالقفز  أنقيمة تطور القوة يمكن 
المدريبين الذين هم دائما في البحث الدائم عن شي ما  لأولئكالنجاح يكون حليفا  أن إلىوتشير الخبرة 

جديدة ووسائل تدريبية حديثة ، واحتمالات لتخطيط العملية التدريبية وغير ذلك، كما  تمارينويكتشفون دائما 
من هم علة علم بالقواعد النظرية العامة لتهيئة الرياضيين ، ومن هو مطلع  على الخبرة  أيضاالنجاح ينال 

 الأخرىفسيولوجيا وبيوميكانكية وبلم بمبادئ علم النفس ومناطق المعرفة  أساساالرياضية، وكذلك من يمتلك 
155 

فقد تضمنته برامج  الأداءيحسن من  أنالتدريب البليومتري يمكن  أنوالمدريبن  اللاعبينوفهم  لأدراكونتيجة 
 156.عاملا هاما في التخطيط لتطوير واعدا الرياضيين  وأصبحتدريبهم المتكاملة في كثير من الرياضات 
يب التدريبية لالاسا أهممن  أصبحالتدريب البليومتري  أن إلىوتشير خيرية اسطري ومحمد جابر بريقع 

م الجسم بما يمتلكه من نظام لاتخدفعال  أسلوب بأنهمستوى العالم وتوضح البحوث العلمية  للرياضات على
 الرياضي الأداءفسيولوجي وتشريحي لتحسين 
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 توصيات 
علاقة العوامل المورفولوجية بالطريقة  إلىاستوفينا جميع جوانب بحثنا من خلال التطرق  إنبعد 

سنة نوصى  71-71البليومترية خلال تطوير القوة المميزة بالسرعة لدى لاعبي كرة القدم 
 :االمدريبين 
  تتماشى والجانب  تدريبيةطرق  إيجادالقياسات الانثربومترية ومحاولة  إجراءضرورة

 .المتدربة  والفئةالمورفولوجي 
  ارتفاعات مختلفة فية استعمال ور ضرDROP JUMP  مع  يتلاءملتحديد الارتفاع الذي

 .كل لاعب 
  خلال الحصص التدريبية لوضع  التعقيميةاستعمال وسائل علمية حديثة في العمليات

  .، وكذا نقاط الضعف الأهدافمخطط حسب الاحتياجات ، 
  محاولة التحكم في نوعية العمل البليومتري( الارتفاع فيDROP JUMP)  لتجنب

 .تطوير الصفات البدنية بعيدا عن التعب العضلي  إمكانيةوكذا  الإصابات
  خاصة ب  أخرىكما نوصى الباحثين بمعالجة فرضياتDROP JUMP  من خلال

 .دراسة بيوميكانكية لزوايا انثناء الرجلين خلال القفز 
  يب مؤثرة في تدر  أخرىكما نوصي الباحثين بمحاولة معرفة عوامل مورفولوجية

 .البليومترى 

 



 : خاتمة 
 الضروريةاستخدام الطريقة البليومترية في تطوير القوة المميزة بالسرعة يعتبر من العوامل  إن

 . أواسطلدى لاعبي كرة القدم صنف 
الدراسات تثبت صحة الفرضية في البحث في ذلك انه وجود  إليهاتوصلت  التيالنتائج  إن

لصالح نتائج القوة  إحصائيافروق بين متوسطات الحسابية بين القدرة العضلية وهذه الفروق دالة 
سم فاستخدام مثل هذا النوع من التمارين 04عند ارتفاع  DROP JUMPالمميزة بالسرعة في 
لدى لاعبي كرة القدم  بالسرعةيجابي على القوة المميزة له اثر ا الأواسطالبليومترية عند فئة 

صفات البدنية حيث لعلى ا تأثيرالعوامل المورفولوجية لها  إنكما .سنة  71-71 أواسطصنف 
حيث يعمل DROP JUMPالسلبي لعامل الوزن في  الأثرمن خلال البحث اتضح للباحث 

 WELIAM ET AL 1989أوضحه على تناقص القدرة العضلية وهذا ما 
 DROPهذا ظهر عامل الطول في بحثنا هذا على علاقة  عكسية مع الارتفاع في  إلى إضافة

JUMP  تعاني نقص في التحضير البدني لصفة  أنهااتضح  والتينوعية العينة  إلىوهذا راجع
الايجابي لعامل الطول على القدرة  التأثيرجل الدراسات  أثبتتالقوة المميزة بالسرعة حيث 

العضلية وهي نفس نتائج الكتلة العضلية حيث اتضح عدم وجود علاقة حيث تعتبر ككتلة زائدة 
باعتبارها غير خاضعة لعملية تدريبية تسمح لها بمقاومة هذا النوع من التمارين وكذا  ضعيفة

 .الارتفاعات المختلفة
 الأطرافو طول  الذهنيةكتلة العظمية و الكتلة عوامل ال إنمما اتضح من خلال البحث 

 .DROP JUMPالسفلية ليس لها علاقة مع القدرة العضلية في ارتفاعات 
 DROPعلى علاقة طردية مع القدرة العضلية في  IMCمؤشر الكتلة الجسمية  إنكما اتضح 

JUMP  رة يعتبر عامل مساعد على زيادة القد 67 إلىسم هذا المؤشر  04عند ارتفاع
 .العضلية
حيثيات الدراسة و نتائجها اتضحت لنا معالم ومميزات عينة البحث من الناحية  إلىبالرجوع 

حيث اتضح النقص  أخرىالمورفولوجية والبدنية والفروق الموجود ة بينها وعينات دراسات بحث 
ماجعل  في التحضير البدني بالنسبة لصفة القوة المميزة بالسرعة وكذا التقوية العضلية وهو

 على القدرة العضلية العوامل المورفولوجيية تؤثر عكسيا 
لتطوير القوة  DROP JUMPخلاصة لموضوع البحث يجب مراعاة الارتفاعات الخاصة في 

زادت عن قيمة  إذا الأليافهذه الارتفاعات تصبح لها اثر سلبي على  إن بالسرعة علماالمميزة 
 للاعبينمعينة حيث يمكن تحديد هذه القيمة من خلال الاختبارات والعملية التدريبية المستمرة 

المستوى  إلىتمكننا من اخذ العوامل المورفولوجية لكل لاعب بعين الاعتبار للوصول به  التي
 العالي 
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 ب آليات تقويم المدر: المحور الأول
 المؤهل العلمي:  الأولالسؤال 
 مستشار 
 ليسانس 

Tss 
E-S 

 شهادة تدريبية +لاعب سابق
 شهادة تدريب:  6السؤال 

 درجة اولى 
 درجة ثانية 
 درجة ثالثة

Caf c 
Caf b 
 كم عدد سنوات العمل في المجال التدريب للفئات الصغر ى:  3السؤال 

 سنوات  5الى1من  
 سنوات                           11الى  6من 
 فاكثر  11من 
 
 
 
 
 

 ماهو المستوى الذي وصل  أليه كلاعب: 4السؤال 
 لاعب دولى 
 قسم ممتاز

 قسم وطني اول 
 قسم وطني ثاني
 رابطة جهوية 

 لاعب قئات شبانية 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التدريب  الرياضي والجانب المورفولوجي: المحور الثاني 
 .على دراية بالجوانب البدنية لدى لاعب كرة القدم الحديثة ؟ أنتهل : 7السؤال 
 نعم 
 لا 
 الى حد ما  

 .هل لك المعرفة الكاملة بطرق تطوير الجانب البدني للاعب كرة القدم ؟ :6السؤال 
 نعم 
 لا 
 الى حد ما  

 .أقوم بحصص نظرية  بشكل دوري ومتواصل ؟:  1السؤال
 نعم 
 لا 
 الى حد ما  

 .بالكشوف الصحية المنهجية خلال المسوم الرياضي ؟أقوم :  0السؤال
 نعم 
 لا 
 الى حد ما  

 .خصائص المرحلة العمرية أثناء العملية التدريبية ؟ أراعي:  9السؤال
 نعم 
 لا 
 الى حد ما  

 .قوم باختبارات دورية للخصائص البدنية ؟أ:  11السؤال 
 نعم 



 لا 
 الى حد ما  
 

 .؟من يقوم بوضع المخطط السنوي : 11السؤال 
 لجنة مكونة  من خبراء  -
 مدير الفني مع المدرب -
 المدرب بمفرده -

 المدير التقني  -

 هل القيام بالقياسات الانثربومترية ضروري خلال العملية التدريبية للاعبي كرة القدم ؟: 76السؤال 
 نعم 
 لا 
 الى حد ما  

 ؟ التدريبيةالجانب المورفولوجي يؤثر على القوة المميزة بالسرعة خلال الحصص  : 13السؤال 
 نعم 
 لا 
 الى حد ما  

 (.puissance)الكتلة العضلية تؤثر على القدرة العضلية هل : 70السؤال 
 نعم 
 لا 
 الى حد ما  
. 



 .سنة  21-27القوة المميزة بالسرعة لفئة : المحور الثالث
 .بتطوير القوة المميزة بالسرعة حسب مخطط سنوي  ؟ هل تقوم: 77السؤال 

 نعم
  
 لا 
 
 الى حد ما  

 
 .ستعمل جميع طرق تطوير القوة المميزة بالسرعة  ؟هل ت:  70السؤال 
 نعم 
 
 لا 
 
 الى حد ما  
 

؟اذاكان نعم ماهي الارتفاعات  التدريبيةفي العملية . DROUP JUMPباستعمال  قومهل ت : 71السؤال 
 التدريبي؟المستعملة في الحصص 

 
مع التعليل وشكرا 

...............................................................................................................
............................................................................................ 

 
 ة؟باختبارات قبلية وبعدية للقوة المميزة بالسرع قومأ: 70السؤال 
 نعم 
 
 لا 
 
 الى حد ما  
 
 
 ؟  drop jumpقدم تعريف لــ  : 71لسؤالا

...............................................................................................................

...............................................................................................................



............................................................. 
 
 

 .الإم انيات المادية والبشرية: المحور الرابع 
 

 هل الملعب المخصص للتدريب يسمح بتطوير الصفات البدنية المهارية والحظية للاعبين: 21السؤال 
 .؟  
 

 نعم 
 
 لا
  
 الى حد ما  
 

 هل الأجهزة البيداغوجية والوسائل التدريبية تتماشي مع عدد اللاعبين ؟:  21السؤال 
 

 نعم 
 
 لا 
 
 الى حد ما  
 
  

 توجد ميزانية خاصة بالفئات الشبانية  ؟: 22السؤال 
 نعم  .
 
 لا 
 
 الى حد ما  
 

 .يمتلك النادي قاعات خاصة بالسمع البصري ؟: 60السؤال 
 نعم 
 
 لا 
 



 الى حد ما  
 
 

 .هل  يوجد مدير تقني خاص بالفئات الشبانية ؟: 24السؤال 
 

 نعم 
 
 لا 
 
 الى حد ما  
 

 
المميزة بالسرعة باستخدام التدريب البيليومتري لدى لاعبي كرة القدم  و القوة  دراسة العلاقة بين بعض العوامل المورفولوجية

 سنة  71/71صنف اواسط 
 بوطبة مراد د .أ 

 ولهي جلال
 : الملخص بالعربية 

دراسة العلاقة  بين بعض العوامل  المورفولوجية والقوة المميزة بالسرعة باستخدام الطريقة :  عنوان الدراسة      
 .سنة  71-71البليومترية  لدى لاعبي كرة القدم صنف أواسط 

 drop jumpالتعرف على علاقة العوامل المورفولوجية بالطريقة البليومترية المتمثلة  حيث ان هذه الدراسة  تهدف الى 
وكذا معرفة  drop jump سم ولدراسة مدى تأثير العوامل المورفولوجية على 04،04، 04وارتفاعاته المختلفة  

 .الارتفاع الأمثل الذي يساعد على تحقيق أحسن نتائج على القدرة العضلية 
مجموعات حيث شملت  0فريق مقسم إلى  71لباحث دراسة على مستوى البطولة الجهوية لولاية عنابة التي تضم أجرى اوقد 

لاعب حيث تم اختيارها بطريقة عمدية كما اعتمد  04لاعب واتحاد سدراتة  60عينة الدراسة فريق خضراوي احمد سدراتة 
 dropالاختبارات البدنية للقوة المميزة بالسرعة المتمثل في اختبار الباحث في هذه الدراسة على المنهج التجريبي وذلك بإجراء 

jump  سم على التوالي وكذا إجراء القياسات الانثربومترية للاعبين 04، 04، 04على ارتفاع 
 



Résumé.: 
 

Titre de l'étude: étudier la relation entre certains des facteurs de caractéristiques morphologiques 

et la force vitesse en utulisant  la méthode pliometrique chez les footballeurs 17-19 ans. 

Le but de l'étude est d'identifier la relation entre les facteurs morphologiques et la méthode 

pliometrique ¨DROP JUMP¨ déférent hauteur 40, 60,80 cm et d'étudier l'impact des facteurs 

morphologiques sur drop jump, ainsi que la connaissance de la hauteur optimale, ce qui permet 

d'obtenir les meilleurs résultats sur la puissance musculaire. 

Le chercheur a mené une étude sur le niveau du championat régional de Annaba, qui comprend 

57 l'équipe divisé  en 6 groupes, qui comprenait une équipe d'étude de l'échantillon Khadrawi 

Ahmed Sédrata 28 joueur et l Itihad de Sédrata 30 joueurs ont été choisis de manière 

intentionnelle que le chercheur adoptée dans cette étude sur la méthode expérimentale en 

effectuant des tests physiques de la force vitesse caractéristique de test de drop jump à une 

hauteur de 40,60, 80 cm, respectivement, ainsi que la réalisation de mesures anthropometrique 

des joueurs. 
 
 
 

 ف بالبحث التعري: اولا 
 : مقدمة البحث  -7

الرياضة من إحدى أهم المظاهـر الحديثة التي من خلالها نستشف  تقدم الدول وحجم رقيها واهتمامها ببناء  تعد
بمثابة محافل تمتزج فيها روعة الأداء البدني  هيالموطن الكفء ، فاللقاءات القارية والدولية وحتى المحلية منها 

لحركات الرياضية في أبهى صورة لها ، ومن خلال الأرقام التي تسجل الآن والمستويات والقدرة العالية لصياغة ا
التي تمكن الرياضيون من بلوغها ، نرى أن قدرة الإنسان الحالي تخطت الممكن إلى ما كان يعتقد أنه غير ممكن 

. 
يجاد هيئات خاصة لتسيير المنشآت الرياضية     فقد عمدت الدول المتطورة إلى إنشاء مدارس حديثة لكرة القدم وا 

وتوظيف أشخاص يهتمون بجلب اللاعبين والتكفل بهم من جميع النواحي سواء المادية أو المعنوية  وهذا بقصد 
جيدة والوصول إلى  أسمى غاية لكرة القدم والمتمثلة  الوصول إلى مستوى عال من الأداء والتنافس بغية تحقيق نتائج

في بلوغ الرياضي أعلى درجات الأداء المهاري المتقن والعطاء الفني الجميل بأقل جهد ممكن ، وهذا من خلال البرامج 
عند التدريبية  والمنتهجة علميا، حيث أن التحضير البدني الجيد يؤثر  بصفة كبيرة على  تطوير الصفات البدنية 

لاعبي هذه الرياضة بالإضافة إلى تأثيره على مستوى التحضير التقني والتكتيكي  وهنا تجدر بنا الإشارة إلى الدور الذي 
عطائها الشكل المناسب الذي يتلاءم مع القدرات الحركية  يلعبه المدرب  في تقنين وتنظيم مختلف التمرينات التدريبية وا 

شدة المناسبتين لتفادي مظاهر التعب والإجهاد بما يتماشى مع طبيعة المنافسة الموافقة والبدنية للاعبين وكذا المدة وال
الذي يعد احد العناصر الأساسية في التحضير العام والخاص نحو التطور "لهذه القدرات الحركية والبدنية المعروفة 

وتكامل أدائها من خلال التمرينات البنائية الكلي لعناصر اللياقة البدنية، ورفع كفاءة أعضاء الجسم وأجهزته الوظيفية 
ولذلك يجب أن يتصف لاعبي كرة القدم بدرجة عالية من اللياقة البدنية بكل ما تحتاجه المباراة و .157"العامة والخاصة

ن العمل لأعلى لرفع كفاءاته حتى يتمكن من تنفيذ المهام البدنية و المهارية و الخططية بفاعلية، فقد أصبح جليا أنه م
واجب الهجوم الاشتراك في الدفاع في حالة امتلاك الخصم الكرة، وأيضا من واجب الدفاع المساعدة في الهجوم عند 
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 (.67)،ص7114: ؛دار المعارف،العراق"أسس وقواعد التدريب الرياضي وتنظيماته:"الله أحمد البساطيأمر  -  



امتلاك الفريق الكرة وعليه فإن اللاعب أصبح يقوم بحركات كثيرة و مختلفة أثناء المباريات و أن معظم هذه الحركات 
الاستحواذ على الكرة من الخصم و سرعة تغيير اتجاه ومكان الكرة، ذات طابع سريع و مفاجئ، كذلك الكفاح و محاولة 

لذا كان نصيب عناصر اللياقة البدنية كبير من حيث الأهمية في الأداء المهاري و الخططي و هذا ما تأكد عن 
(Weineck1997 )تطور أن الإحراز على النتائج العالية في الرياضة عامة و كرة القدم خاصة مقترن بال"حيث يذكر

 .158"المتناسق للقدرات البدنية 

في التدريب الرياضي بمفهومه الحديث مبني على ضرورة تطوير الصفات الحركية والحفاظ على التقنيات المكتسبة 
والتطوير التصاعدي لحمولات التدريب فالوصول الى المستويات العالية في اللعبة يتطلب الكثير من  الوقت 

صين لاختيار لاعبين يتمتعون بمواصفات بدنية وقياسات جسمية فضلا عن الموهبة ، والجهد من المدربين والمخت
ويعد الاهتمام بالقياسات الجسمية المتعلقة بكرة القدم عنصر ذا اهمية كبيرة من حيث نمط الجسم ، الكتل العضلية 

الجانب  البدني وهو ما اردنا ، الطول وغيرها من العوامل المورفولوجية حيث اثبتت الدراسات علاقة هذه العوامل ب
 .الوصول اليه في بحثنا هذا من خلال معرفة تاثير الجانب المورفولوجي على القوة المميزة بالسرعة 

 : مشكلة البحث  -6
لدى لاعبي كرة القدم  drop jumpمامدى تأثير العوامل المورفولوجية على القوة المميزة بالسرعة في  

 .سنة ؟ 71-71صنف أواسط 
 :التساؤلات الفرعية

حسب الارتفاعات ( القدرة العضلية) هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج القوة المميزة بالسرعة  -7
 .؟drop jump سم في  04، 04، 04

لدى لاعبي كرة القدم صنف أواسط  drop jumpهل تعتبر الكتلة العضلية عامل محدد للقدرة العضلية في  -6
 . ؟ 

لدى  drop jumpفي هل توجد علاقة ذات دلالة إحصائية بين مؤشر الكتلة الجسمية والقدرة العضلية  -0
 . لاعبي كرة القدم صنف أواسط ؟ 

 .لدى لاعبي كرة القدم صنف أواسط ؟ drop jumpهل توجد علاقة بين الطول والقدرة العضلية في  -0

 :فرضيات الدراسة  -3
وجها و علميا، و يجب أن يشمل على فرضيات محددة و دقيقة لدراسة حتى يكون البحث العلمي بحثا م  

تكون تخمينية يسعى الباحث إلى إثباتها أو نفيها، و عليه و انطلاقا من أسئلة البحث المطروحة سابقا نضع 
 : الفرضيات التالية للبحث

 :الفرضية العامة 
  في (القدرة العضلية ) هناك علاقة دالة بين العوامل المورفولوجية ونتائج القوة المميزة بالسرعةdrop jump 

 .سنة  71-71لدى لاعبي كرة القدم أواسط 
 :الفرضيات الجزئية 

 توجد علاقة دالة إحصائيا بين الوزن ونتائج القوة المميزة بالسرعة  -7
لدى لاعبي   4.47عند مستوى الدلالة  drop jumpسم في  04، 04، 04عند ارتفاع ( القدرة العضلية ) 

 .أواسط كرة القدم
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 توجد علاقة دالة إحصائيا بين الطول ونتائج القوة المميزة بالسرعة -6
لدى  4.47عند مستوى الدلالة   drop jumpسم في  04، 04، 04عند ارتفاع ( القدرة العضلية )  

 .لاعبي أواسط كرة القدم
 توجد علاقة دالة إحصائيا بين الكتلة العضلية ونتائج القوة المميزة بالسرعة  -0

لدى  4.47عند مستوى الدلالة   drop jumpسم في  04، 04، 04عند ارتفاع ( القدرة العضلية )  
 .لاعبي أواسط كرة القدم

 توجد علاقة دالة إحصائيا بين الكتلة الرهنية ونتائج القوة المميزة بالسرعة -0
لدى لاعبي  4.47عند مستوى الدلالة  drop jumpسم في  04، 04، 04عند ارتفاع ( القدرة العضلية  ) 

 .أواسط كرة القدم
 توجد علاقة دالة إحصائيا بين الكتلة العظمية ونتائج القوة المميزة بالسرعة -7
لدى لاعبي   4.47عند مستوى الدلالة   drop jumpسم في  04، 04، 04عند ارتفاع ( القدرة العضلية )  

 .أواسط كرة القدم
عند ( القدرة العضلية ) توجد علاقة دالة إحصائيا بين طول الأطراف السفلية ونتائج القوة المميزة بالسرعة  -0

 .لدى لاعبي أواسط كرة القدم 4.47عند مستوى الدلالة  drop jumpسم في  04، 04، 04ارتفاع 
عند ( القدرة العضلية ) ائيا بين مؤشر الكتلة الجسمية ونتائج القوة المميزة بالسرعة توجد علاقة دالة إحص -1

 .لدى لاعبي أواسط كرة القدم 4.47عند مستوى الدلالة   drop jumpسم في  04، 04، 04ارتفاع 
عات حسب الارتفا(القدرة العضلية ) هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج القوة المميزة بالسرعة   -0

 .لدى لاعبي  أواسط كرة القدم drop jump  سم في04،04،04
 :أهداف البحث -4

القوة المميزة بالسرعة لدى لاعبي " المعرفة الجيدة لمزايا الطريقة البليومترية خلال العمل على الصفة البدنية   -7
  " .كرة القدم 

العمل البليومتري التي تساعد المدرب أثناء (  DROP JUMPارتفاع الأمثل في )محاولة معرفة نوعية العمل  -6
  .على تحقيق تطور ملحوظ للاعبيه أثناء الحصص التدريبية 

 NEXT" محاولة إيصال وتوضيح كيفية تقييم صفة القوة المميزة بالسرعة باستعمال وسائل تقنية حديثة  -0
optojump  "في بحثنا هذا . 

 خلال الاختبارات المطبقة على اللاعبين حاولة اكتساب خبرة و تجربة عن العمل البليومتري من  -4
، 04، 04في الارتفاعات  DROP JUMP الكشف عن طبيعة  الفروق الإحصائية بين نتائج الاختبارات -5

 .سم 04
 تحديد المفاهيم و المصطلحات المستخدمة في البحث  - 5

 :المورفولوجيا  -7
 159 البشري الأشكال بدراسة تعنى فالمورفولوجيا القاموسي التعريف حسب 

 :الاصطلاحي التعريف
 بالهيكل مزودا نجده الجسم هيكل ومحددة، عديدة عوامل ويتضمن البشرية، الأشكال يدرس علم هي

 .الجلد تحت والشحم بالعضلات مزودة فهي الجسم أحجام أما العظمي،
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 وتعتبر العصبي والجهاز الداخلي الإفراز ذات غدة طريق عن مضمونتين المستمرة الجسم ومراقبة التنمية إن
  .فيه تعيش الذي المحيط عن صادرا واجتماعيا وراثيا ناتجا هذه مجموعات

للعلم  قاعدة التشريحية تشكل المعطيات أين الخارجي المحيط طرق من مقدرة المعلومات هذه تكون أن يمكن
 160الإنسان جسم في الذهنية  ل نسجة الطبيعي التوزيع ولمعرفة المورفولوجيا

ينحصر أصلا في تنمية القوة الانفجارية وتطويرها وعلى قد شاع استعمال تدريبات   :البليومتري  -6
البليومتريك على أنها تدريبات مهمة وأساسية لتنمية القوة المميزة بالسرعة باعتبارها أهم عنصر بدني 

ى ، وبذلك  تمرينات لكثير من الألعاب الرياضية ككرة القدم والسلة والطائرة ،السباحة والعاب القو 
البليومتريك احد الركائز المهمة والمؤثرة في تقدم المستوى الرياضي جنب إلى جنب مع التكنيك إذا 

 161تؤثر تلك التمارين ايجابيا على مستوى التكنيك وبذلك يؤثران بدورهما في مستوى الانجاز 
وهي تعني قدرة الجهاز العصبي العضلي على إنتاج قوة سريعة حيث يتطلب :  القوة المميزة بالسرعة -0

درجة من التوافق في دمج صفة القوة وصفة السرعة في مكان واحد، وترتبط القوة المميزة بالسرعة 
 162. بالأنشطة التي تتطلب حركات قوية وسريعة في إن واحد كالعاب الوثب والرمي بأنواعه المختلفة 

على أنها القدرة على التغلب المتكرر على مقاومات باستخدام سرعة : علي فهمي البيك  ويعبر عنها
 163الانقباضات العضلية 

حول القوة المميزة بالسرعة أنها قدرة الجهاز العصبي العضلي في التغلب على مقاومات  taelmanويقول 
 164.تتطلب درجة عالية من سرعة الانقباضات العضلية 

نستخلص إن القوة المميزة بالسرعة في لعبة كرة القدم هي سرعة وقوة أداء اللاعب في  وبالتالي يمكن إن
 اللعبة أثناء قيامه بالأداء المهاري بشكل قوي وسريع وبإتقان جيد

هو تنظيم معمول به في قوانين الفيفا يعتمد في تصنيف المرحلة العمرية حسب الفئات :  صنف أواسط -0
 .سنة  71-71في الجزائر تمتد هذه الفئة من . العمرية 

 :الدراسات السابقة و المرتبطة بموضوع البحث -- 6
العلمي، سواء كانت  الدراسات السابقة هي تلك الدراسات التي تتبع و تحترم القواعد المنهجية في البحث  

مجلات، كتب، محفوظات أو المذكرات و الرسائل و الأطروحات الجامعية، شريطة أن تكون أهداف الدراسة 
واضحة و قد توصلت إلى نتائج محددة و الدراسات السابقة إما أن تكون مطابقة و يشترط حين إذن 

وبالرغم .165في الدراسة  جانب الذي يهمهاختلاف  ميدان الدراسة أو تكون مشابهة و فيها يدرس الباحث ال
من عدم إيجاد دراسات مطابقة لموضوع البحث إلا أنه تم العمل على تحليلها و إيجاد النقاط المشابهة و 

 :التي لها صلة بالموضوع الدراسي، و أهم هذه الدراسات
 :الدراسات العربية

  حسون أسماء: دراسة 
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، وقد تم اجراء "والمهارية  البدنية القدرات بعض بمستوى وعلاقتها الجسمية الأنماط ": عنوان الدراسة -
 مكونات قياس على الدراسة واشتملت الإرتباطية بالطريقةباتباع المنهج الوصفي 2113هده الدراسة سنة 

 بالإضافة جلدية ثنايا وسمك اللاعبين وأوزان أطوال أخذ خلال من ( كارتر -هيث ) بطريقة الجسمي النمط
 الحسابي، المتوسط على الإحصائية المعالجة في اعتمدت حيث.والمهارية البدنية القدرات إختبارات إلى

 بيرسون البسيط ارتباط معامل المعياري، الانحراف
 علي سليمان ومكلة عذاب علي عباس:  الباحثيندراسة 

 2007 سنة ،" البدنية الصفات ببعض الجسمية القياسات بعضعلاقة  :عنوان الدراسة -
 :تمثلت في الاختبارات البدنية التالية :الاختبارات  والوسائل المستخدمة -
 .الطائر الوضع من الانتقالية السرعة لقياس م 30 ركض  -
 .بالسرعة المميزة القوة لقياس الثبات من العريض القفز -
 .الرشاقة لقياس 8 شكل على المتعرج الركض -
 .للفخذين المادة والعضلات الفقري العمود مرونة لقياس الوقوف من الجذع ثني -
 التنفسي الدوري للجهاز العامة المطاولة لقياس م 1000 ركض -
 الارتباط ومعامل المعياري الانحراف الحسابي، المتوسط على الإحصائية المعالجة وقد اعتمد الباحث  في.

 لبيرسون البسيط
 :العينة 
 ،(العراق ديالي )جامعة التربية كلية في للقبول المتقدمين الطلبة من طالب 300 على الدراسة عينة اشتملت
 1.48 قدره معياري وبانحراف سنة 19.65 أعمارهم متوسط بل  حيث

 : نتائج الدراسة -
 الجسمية والقياسات الانتقالية السرعة بين علاقة وجود عدم -

 وعرض الصدر ومحيط الكتفين ومحيط الجسم ووزن الرشاقة بين عكسية معنوية موجبة ارتباط علاقة وجود
 .الصدر وعرض الكتفين

 .وعرضه الصدر ومحيط المرونة بين معنوية ارتباط علاقة وجود -
 .الكلي والطول الجسم ووزن المرونة بين معنوية ارتباط علاقة وجود عدم -
 .الكلي والطول الجسم ووزن العامة المطاولة بين معنوية ارتباط علاقة وجود -

1993 Schemidet Bleacher      دراسة بليشرشميدت 
 الرجلين عضلات قوة علي البليومترك تدريبات من مختلفة ارتفاعات تأثير  :عنوان دراسة

 التجريبي المنهج الباحث استخدم:  المنهج المتبع
 لاعب،( 60 )علي العينة اشتملت : العينة
 :النتائج

 " من بين أهم النتائج التي توصل اليها الباحث 
 سم 50 القدم أسفل وعضلات م1 الفخذ عضلات لتدريبات ارتفاع انسب أن -

اثر استخدام التدريبات البليومترية في القدرة اللاهوائية وبعض .6444المشهداني ومحمد يونس : دراسة 
 متغيرات آلية التقلص العضلي 

 :هدف الدراسة 
 التعرف على اثر استخدام التمرينات البليومترية في القدرة اللاهوائية  -



التعرف على اثر استخدام التمرينات البليومترية في التكييفات الحاصلة في بعض متغيرات آلية العضلي  -
 .لبعض عضلات الإطراف السفلى 

 : العينة 
سنة قسموا  71-71بكرة القدم ل عمار لاعبا يمثلون منتخب محافظة نينوي 70أجريت الدراسة على عينة 

إلى محموعتين متساويتين وبشكل عشوائي ، مجموعة ضابطة تم تطبيق برنامج التمرينات البليومترية على 
الأحد، الثلاثاء ) وحدة تدريبية بواقع ثلاث وحدات في الأسبوع 60لاعبي المجموعة الأول وذلك بتنفيذ

أسابيع ، إذا أن زمن الوحدة التدريبية الخاصة بتدريبات  0ة عصرا ولذلك لمد0-0الفترة من (،الخميس
 .دقيقة( 07-04)البيلومترية 

 :الوسائل والاختبارات المستخدمة
 . نسبة التطور ،  النسبة المئوية ، الاختبار التائي ، الوسط الحسابي  -

 :نتائج الدراسة 
الوثب الطويل من ) القدرة اللاهوائية المتمثلة أن التمرينات البليومترية كان لها تأثير ايجابي في اختبارات 

إذا ظهر وجود فروق ذات دلالة معنوية وهذا يؤكد أهمية ( الثبات ، القفز العمودي من الثبات ، دليل القدرة 
ياردة ( 07)لم تظهر فروق معنوية في اختبار الركض  .التمرينات البليومترية في تطوير القدر اللاهوائية 

التمرينات البليومترية أحدثت التمرينات البليومترية تكيفات ايجابية في بعض متغيرات آلية  نتيجة لاستخدام
 (.فترة الكمون ،السرعة العصبي، سرعة الاستجابة عند أداء أقصى انقباض) التقلص العضلي قيد الدراسة 

 :الدراسة بالغة الأجنبية 
 ; luebbers pe ; potteiger ja ; hulver mw ;thyfault jp ; carper mjلوبيرز : دراسة الباحث 

loewood rh ; : 
 .تأثيرات التدريب البليومتري والاستشفاء على أداء الوثب العمودي والطاقة اللاهوائية : عنوان الدراسة 
دراسة تأثيرات برنامجين للتدريب البليومتري متساويين في مستوى التدريب متبوعين بأربعة : هدف الدراسة 

 .وسبعة أسابيع للاستشفاء بدون التدريب البليومتري للطاقة اللاهوائية وأداء الوثب العمودي أسابيع ، 
 .اتبع الباحث المنهج التجريبي من خلال تصميم مجموعتين :المنهج 
 .فردا  71فردا قسموا إلى مجموعتين قوام كل منها  00تمثلا العينة في  :العينة 

 يومتري أسابيع تدريب البل 0: مدة البرامج 
أسابيع للاستشفاء للمجموعة الثانية  0،اسابيع للتدريب البليومتري  1، أسابيع للاستشفاء للمجموعة الأولى 0
. 

 :الاختبارات والأدوات المستعملة          
 يقاس بواسطة ارتفاع الوثب العمودي ، القوة المميزة بالسرعة للوثب العمودي الطاقة الهوائية 

 .الإحصائية من خلال المتوسط الحسابي والوسيط وتمت المعالجة 
 : أهم النتائج

 0أسابيع من التدريب البليومتري المتبوعين  0و 1لايوجد اختلاف هام أو ذو معنى بين كلا المجموعتين 
أسابيع للاستشفاء متساوي في تأثيرها لتحسين ارتفاع الوثب العمودي ، القوة المميزة بالسرعة للوثب العمودي 

أسابيع باستخدام التدريب البليومتري من الممكن أن يكون مؤثر مثل  0لطاقة الهوائية ومع ذلك فبرنامج ، ا
 أسابيع استشفاء  0أسابيع من التدريب البليومتري ،و  1برنامج 



 . MAKARUK HSACEWICZ T 2171:  دراسة
من  DROP JUMPكثافة على  DROP JUMPالقفز والكتل الزائدة  في تأثير ارتفاع : عنوان الدراسة

 .خلال قوة رد فعل الأرض
 6عدائي قفز طويل،  47)رياضيين دوي مستوى عالي يمثلون النادي الاول لالعاب القوى ( 41:  ) العينة

 (. قفز عالي  6قفز ثلاثي ، 
 .اتبع الباحث خلال اجراء دراسته على المنهج التجريبي : المنهج 

 الوسائل والاختبارات المستعملة 
 UN GILET DE POIDS .متر  4.0، 4.0،  4.6القفز من علو  -

 :النتائج 
 : من بين أهم النتائج التي توصل إليها الباحث 

وسيلة لها تأثير أكثر من تغيير كثافة القفز باستعمال الحمولة الزائدة  DROP JUMPتغيير ارتفاعات القفز في  -
(UN GILET DE POIDS ) المتغيرة 
متر تزيد قوى رد فعل الأرض اولا على مستوى الأصابع وثانيا على مستوى  4.0حتى  4.6من  زيادة ارتفاع القفز -

 .الكعب 

 :و خلاصة القول فإنه من خلال الدراسات السابقة تمكن الباحث من الاستفادة منها في
 .اختيار موضوع البحث -
 .شكلت إطارا نظريا لموضوع الدراسة الحالية -
 .دراسةتحديد فروض البحث و أهداف ال -
 .طريقة اختيار العينة بدقة و عناية -
 .تحديد المنهج المستخدم و الملائم لطبيعة الدراسة -
 .اختيار متغيرات البحث و كيفية قياسها -
 .تحديد الخطوات المتبعة في إجراءات البحث سواء من الناحية النظرية أو الميدانية -
 .دراسة الحاليةالاستفادة من نتائج الدراسات السابقة في تدعيم نتائج ال -
 .اختيار انسب الوسائل الإحصائية التي تخدم البحث  -

 .الدراسة النظرية : ثانيا 

 :وهي كالاتي  فصول  أربعةاشتمل الجانب النظري على  لقد 

 .التدريب البليومتري  :الفصل الأول  

 الجانب المورفولوجي  :الفصل الثاني 

 القوة المميزة بالسرعة  :الفصل الثالث 

 .سنة( 71-71)المرحلة العمرية لفئة الأواسط  :الفصل الرابع 

 :اجراءات البحث : ثالثا 



على وذلك بالاعتماد  على المنهج التجريبي لاجراء هذه الدراسة  لقد اعتمدنا :  المنهج المتبع -7

مجموعة تجريبية و : التصميم ذو المجموعات المتكافئة و ذلك باختيار عينة تتكون من مجموعتين

 .مجموعة ضابطة

يعرف بأنه مجموعة الإجراءات البحثية التي تتكامل لوصف "الذي إضافة إلى المنهج التجريبي تم استعمال المنهج الوصفي
 (6)".الظاهرة محل الدراسة 

 :عينة البحث   -2

العينة هي انتقاء عدد الافراد لدراسة معينة تجعل النتائج منهم ممثلين لمجتمع الدراسة فالاختيار الجيد للعينة يجعل النتـائج قابلـة 
 166للتعميم على المجتمع حيث تكون نتائجها صادقة بالنسبة له 

 .167الدراسة عليهاهي عبارة عن مجموعة جزئية من مجتمع الدراسة يتم اختيارها بطريقة معينة و إجراء 
 :بالطريقة العمدية و هي متمثلة في" ه " قام الباحث باختيار مجموعتين من الفوج 

 لاعبا  11بتىتىتىتىتى "  IRB SEDRATA" اتحاد سدراتة -
 لاعبا، 24بتىتىتىتىتى "  USKA SEDRATA" خضراوي أحمد سدراتة -

 :ادوات جمع البيانات  -3

 :الاختبارات البدنية 
 سم  81، 61، 41عند الارتفاعات  DROP JUMPــ اختبار 7

 :الغرض من الاختبار 
 (PUISSANCE)قياس القوة المميزة بالسرعة  -

 :وصف الاختبار 
سم وذراعين على الخصر يقوم المختبر بالسقوط على الارض 61،81،  41ياخذ المختبر وضع الوقوف فوق منظدة بعلو 

 .اثناء الارتقاء  ثم الارتقاء لاعلى مسافة ممكنة مع عدم ثني الرجلين
 الادوات المستخدمة 

  OPTO JUMPجهاز -
 سم  81، 61، 41مناضد بارتفاعات مختلفة  -

 "  PCجهاز حاسوب  -    
 :القياس الأنثروبومتري -

 :الوسائل و الأجهزة التدريبية المستخدمة 4-
 حقيبة انثروبومترية  -
 .opto jump nextجهاز  -
 .سم  04،04، 04مناضد  ذات ارتفاعات مختلفة  -

                                                 
 .71، دار الكتاب الحديث ،الكويت ، ب س، ص 7رؤية مبسطة ،ط-منهج البحث التربوي : بشير صالح الراشدي  - (6)

 .761طرق البحث العلمي والتحليل الاحصائي ، مركز الكتاب للنشر ، مصر ، ص : اخلاص محمد عبد الحفيظ ، مصطفى حسين باهي  166
، 7111، دار وائل للطباعة و النشر، عمان، الأردن، 6منهجية البحث العلمي، القواعد و المراحل و التطبيقات، ط : محمد عبيدات و آخرون _167
 .00ص



 (.toshiba)من نوع ( كمبيوتر) حاسوب         
 . ميزان طبي لقياس وزن الجسم -
 .  جهاز قياس الطول -

 :الأساليب ارحصائية -5
تعتبر من أهم الطرق المؤدية إلى فهم العوامل الأساسية التي تؤثر على الظاهرة المدروسـة مـن خـلال الوصـول إلـى نتـائج  

يــتم تحليلهــا و مناقشــتها بعــد ذلــك، علمــا و أن لكــل بحــث وســائله الإحصــائية الخاصــة و التــي تتناســب مــع نــوع المشــكلة و 
هـــذا علـــى الوســـائل الإحصـــائية التاليـــة مســـتعينين ببرنـــامج الحزمـــة  خصائصـــها و هـــدف البحـــث، و قـــد اعتمـــدنا فـــي بحثنـــا

 .SPSSالاحصائية 

عدد التكرارت :النسبة المئوية  -0
مجموع التكرارات

 ×744  

 :المتوسط الحسابي -4
 :الانحراف المعياري -3
 (:كارل بيرسون)معامل الارتباط البسيط  -0
 :الصدق الذاتي -5
 :ستيودنت" ت"معامل دلالة الفروق  -6

 :ارلكترونية الوسائل -6
 والتسجيل للبحث ووسائط وسائل من المتاحة بالتكنولوجيا الاستعانة أيضا علينا ضروريا كان الدراسة  إنجاز لجلأ      

 :نذكر الأدوات الوسائل هذه بين ومن والنتائج القياسات ومعالجة والطباعة،
 :الأجهزة              

 .وحفظها المعلومات كتابة لأجل كومبيوتر جهاز
 .إنهاءها بعد المذكرة طباعة لأجل طابعة
 .والأشكال الصور بعض تصوير أجل من ) scanner ( ضوئي تصوير جهاز
 .الأنتروبومترية بالقياسات القيام أثناء أي الميداني العمل وتوثيق تسجيل أجل من تصوير آلة

 البرامج 

 .المذكرة لكتابة Word-office 2007 برنامج
 .للبيانات الإحصائية للمعالجة Excel-office 2007 برنامج
 .والصور والأشكال الرسومات بعض معالجة أجل من Paint برنامج
 .المرفولوجية والخصائص البدنية تاوالمؤشر  الجسم نمط بتحديد خاصة برنامج

 
 
 
 
 
 
 



 

 . عرض النتائج ومناقشتها : رابعا 
 .ـ عرض النتائج 1
 سم04ارتفاع عند DROP JUMP العوامل المورفولوجية والقدرة العضلية فين ييوضح الارتباط ب :0جدول 

حجتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىم   
 العينة 

متوستىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىط 
الحستىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىابي 
لقتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىدرة 
 العضلية

" ر"قيمتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىة 
 الجدوالية 

مستىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتوى 
 الدلالة 

" ر" قيمتىتىتىتىتىة 
 المحسوبة 

 القرار 

 الطول 

58 
 

20.14 1.21 1.11 

غتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىير دال  -1.21
 احصائيا  

غتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىير دال  -1.111 الوزن 
 احصائيا  

الكتلتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىة 
 العضلية 

غتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىير دال  -1.091
 احصائيا  

الكتلتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىة 
 الدهنية 

غتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىير دال  -1.181
 احصائيا  

الكتلتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىة 
 العضمية 

غتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىير دال  -1.098
 احصائيا  

طتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىول 
الاطتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىراف 
 السفلية 

غتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىير دال  -1.011
 احصائيا  

Imc  1.111-  غتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىير دال
 احصائيا  

 
 
 
 



 
 
 

 
 سم04ارتفاع عند DROP JUMP العوامل المورفولوجية والقدرة العضلية فين ييوضح الارتباط ب :2جدول 
 

حجتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىم   
 العينة 

متوستىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىط 
الحستىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىابي 
لقتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىدرة 
 العضلية

" ر"قيمتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىة 
 الجدوالية 

مستىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتوى 
 الدلالة 

" ر" قيمتىتىتىتىتىة 
 المحسوبة 

 القرار 

 الطول 

58 
 

28.89 1.21 1.11 

غتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىير دال  -1.091
 احصائيا  

 دال احصائيا   -1.21 الوزن 

الكتلتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىة 
 العضلية 

غتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىير دال  -1.121
 احصائيا  

الكتلتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىة 
 الدهنية 

غتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىير دال  -1.112
 احصائيا  

الكتلتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىة 
 العضمية 

غتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىير دال  -1.011
 احصائيا  

طتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىول 
الاطتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىراف 
 السفلية 

غتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىير دال  -1.012
 احصائيا  

Imc  1.121   دال احصائيا 

 
 
 
 



 
 
 

 سم04ارتفاع عند DROP JUMP العوامل المورفولوجية والقدرة العضلية فين ييوضح الارتباط ب :1جدول 
حجتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىم   

 العينة 
متوستىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىط 
الحستىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىابي 
لقتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىدرة 
 العضلية

" ر"قيمتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىة 
 الجدوالية 

مستىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتوى 
 الدلالة 

" ر" قيمتىتىتىتىتىة 
 المحسوبة 

 القرار 

 الطول 

58 
 

20.94 1.21 1.11 

غتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىير دال  -1.21
 احصائيا  

غتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىير دال  -1.011 الوزن 
 احصائيا  

الكتلتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىة 
 العضلية 

غتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىير دال  -1.011
 احصائيا  

الكتلتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىة 
 الدهنية 

غتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىير دال  -1.111
 احصائيا  

الكتلتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىة 
 العضمية 

غتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىير دال  -1.201
 احصائيا  

طتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىول 
الاطتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىراف 
 السفلية 

غتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىير دال  -1.011
 احصائيا  

Imc  1.11-  غتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىتىير دال
 احصائيا  

 
 مناقشة النتائج  -2

 
نتائج القوة المميزة بالسرعة ) توجد علاقة دالة احصائية بين الطول والقدرة العضلية :  الفرضية الاولى  
PUISSANCE ) سم في  04و 04و  04عند الارتقاعاتDROP JUMP.  عند تحليل النتائج عند



سم حيث كانت  04ضلية عند ارتفاع وجدنا هناك علاقة عكسية بين الطول والقدرة الع 4.47مستوى الدلالة 
R  اقل من  4.67الجدواليةR  سم وجدنا  04وهذه العلاقة دالة احصائية  وعند ارتفاع  -4.076المحسوبة

الجدوالية  Rاكبر من   -4.717المحسوبة  Rان الطول على علاقة عكسية مع القدرة العضلية حيث 
حيث  .DROP JUMPسم في  04عند ارتفاع  وهذه العلاقة غير دالة احصائيا وهو نفس الشي4.67

من هنا  4.67الجدوالية  R و 4.60المحسوبة  Rوجدنا ارتباط طردي ضعيف غير دال احصائيا  حيث 
نستنتج ان كلما زاد الارتفاع يكون القدرة العضلية ذات علاقة طردية مع الطول حيث هذا الارتفاع يسمح 

ة  حيث اثبتت الدراسة ان هناك علاقة ارتباطية موجبة بين بالاستغلال الجيد لمطاطية الالياف العضلي
الطول والقفز العالي ويتضح ذلك من خلال تاثير طول ذراع القوة على محصلة القوة الناتجة في القفز 

قافز عالمي  07و"  SAUTEUR"من احسن القافزيين الجزائرين  1العمودي حيث هذه الدراسة قارنت بين 
لاداء والطول على الرغم ان احسن الاطول لدى الجزائريين تؤكد ضعف رياصيين حيث اتضح الفارق في ا

 .168وهذا الضعف يتضح على الشكل التقني 
 نتائج القوة)  حصائية بين الطول والقدرة العضليتوجد علاقة دالة ا: الفرضية الثانية   
  .DROP JUMPسم في  04و 04و  04عند الارتقاعات ( PUISSANCEبالسرعة   المميزة  

وجدنا هناك علاقة عكسية بين الوزن والقدرة العضلية عند  4.47عند تحليل النتائج عند مستوى الدلالة 
وهذه العلاقة غير دالة  -4.400المحسوبة  Rاكبر من  4.67الجدوالية  Rسم حيث كانت 04ارتفاع 

المحسوبة  Rالعضلية حيث  سم وجدنا ان الوزن على علاقة عكسية مع القدرة 04احصائية ، وعند ارتفاع 
 DROPسم في  04وهذه العلاقة دالة احصائيا،  وعند ارتفاع  4.67الجدوالية     Rاكبر من   -4.671

JUMP.  وجدنا ارتباط عكسي ضعيف غير دال احصائيا  حيثR  و -4.771المحسوبة R  الجدوالية
المختلفة له ارتباط عكسي  عند الارتفاعات DROP JUMPومن هنا نستتج ان عامل الوزن في .4.67

بالقدرة العضلية حيث يعتبر عامل معيق للقدرة العضلية وهو من مساوئ الوزن عند القفز من ارتفاع وهذا 
 FORCEالى  LA FORCE EXCENTRIQUEلايسمح بتحويل الطاقة الكامنة والقوة " الشكل

CONCENTRIQUE ية حبث وهذا من خلال ان القوة الجاذبة ولدت عن طريق الجاذبF= M×G   حيث
M تمثل كتلة الحسم و G اذن في هذه الحالة نستنج انه كلما زاد  169"1.07تمثل جاذبية الارض تساوي

توجد علاقة دالة   :الثالثة الفرضية . .DROP JUMPفي ( الارتقاء) الوزن نقصت قيمة القدرة العضلية 
عند ( PUISSANCEة المميزة بالسرعة نتائج القو ) احصائية بين الكتلة العضلية والقدرة العضلية 

 .DROP JUMPسم في  04و 04و  04الارتقاعات 
وجدنا هناك علاقة عكسية بين الكتلة العضلية  والقدرة  4.47عند تحليل النتائج عند مستوى الدلالة 

وهذه العلاقة  -4.710المحسوبة  Rاكبر من  4.67الجدوالية  Rسم حيث كانت 04العضلية عند ارتفاع 
سم وجدنا ان الكتلة العضلية  على علاقة عكسية  ضعيفة مع القدرة  04غير دالة احصائية ، وعند ارتفاع 

وهذه العلاقةغير دالة احصائيا،   4.67الجدوالية     Rاقل من  -4.460المحسوبة  Rالعضلية حيث 
المحسوبة  Rعكسي غير دال احصائيا  حيث  وجدنا ارتباط .DROP JUMPسم في  04وعند ارتفاع 

ومن هنا نلاحظ ان الكتلة العضلية في هذه العينىة تعتبر عامل معيق . 4.67الجدوالية  R و -4.701
لنتائج القدرة العضلية وهو مايتناقض مع الدراسات السابقة حيث اثبتت الدراسات ان هناك علاقة ارتباطية 
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ة العضلية حيث من خلال العملية الفزيولوجية اين يكون عمل الجزء موجبة بين الكتلة العضلية والقدر 
 .170الفزيولوجي كبير للعضلة كل ماتكون القوة والقدرة العضلية كبيرة 

وجود معامل ارتباط بين اصحاب النمط العضلي وبين دراجات اختبار " كما اثبت شيلدون وكاريوفيتش  
 .  171  "لية زادت القدرة العضليةاللياقة البدنية حيث كلما زادت الكتلة العض

في مثالنا هذا رغم وجود النمط العضلي الذي تتميز به العينة الا ان القدرة العضلية كانت ضعيفة مما يدل 
على ان الجانب التدريبي يلعب دور كبير في تطوير القدرة العضلية حيث ان العضلة دون تدريب تصبح 

، بالسرعة من هنا نسستنج ان ضعف المستوى التدريبي لعينة البحث كتلة زائدة معيقة لتطور القوة المميزة 
ــ سدراتة ـــ حيث ان هذه النتائج عكس ما توصل اليه  تبقى هذه النتائج مميزة لفريقي اتحاد وخضراوي احمد ـ

حيث ان الكتلة العضلية : حول الا نماط الجسمية SILL MITCHEM و  SILL EVERT"سيل ايفرت"
و HEATH كما ان  وذلك لارتباطها بعامل السرعة " PUISSANCE" قدرة العضلية لها ارتباط بال
CARTER  يقرون بان نتائج اختبارات اللياقة البدنية ترتبط اجابا مع الكتلة العضلية. 

نتائج القوة المميزة ) والقدرة العضلية  الدهنية توجد علاقة دالة احصائية بين الكتلة   الرابعة الفرضية 
عند تحليل النتائج  .DROP JUMPسم في  04و 04و  04عند الارتقاعات ( PUISSANCEبالسرعة 

والقدرة العضلية عند ارتفاع الدهنية بين الكتلة ا طردية ضعيفةوجدنا هناك علاقة  4.47عند مستوى الدلالة 
وهذه العلاقة غير دالة احصائية ،  4.401المحسوبة  Rن اكبر م 4.67الجدوالية  Rسم حيث كانت 04

 Rضعيفة مع القدرة العضلية حيث  طرديةعلى علاقة   الدهنيةسم وجدنا ان الكتلة  04وعند ارتفاع 
سم  04غير دالة احصائيا،  وعند ارتفاع  وهذه العلاقة 4.67الجدوالية     Rاقل من   4.406المحسوبة 

 و 4.447المحسوبة  Rغير دال احصائيا  حيث  طردي ضعيف جداباط وجدنا ارت .DROP JUMPفي 
R  ومن خلال هذه  النتائج تتضح  علاقة ضعيفة جدا بين الكتلة الدهنية والقدرة العضلية .  4.67الجدوالية

وهذا راحع الى نوعية العينة حيث تتميز بالطابع العضلي الذي يتناسب مع خصوصيات الرياضة حيث 
وجود ارتباط : حسب توماس وكيروتين  .DROP JUMPت ان الكتلة الدهنية وعلاقتها بــ اثبتت الدراسا

كما اوضح كل من كرتشمر، هيوجر و  .172عكسي بين نسبة الدهون في الجسم واختبارات اللياقة البدنية 
ويسعون فلفرت  ان اصحاب النمط السمين يتميزون بالبط في الحركة لكن مع القدرة على التوافق في الاداء 

ان نتائج اختبارات اللياقة البدنية ترتبط  CARTERو HEATH الى محاولة الابتكار في الاداء كما اوضح
 DROPسلبا مع الكتلة الدهنية وبهذا نعتبر ان الكتلة الدهنية معيق خلال العمل البيلومتري عند استعمال 

JUMP. دم كوسيلة لتطوير القوة المميزة بالسرعة لدى لاعبي كرة الق. 
نتائج القوة المميزة ) والقدرة العضلية  العظميةتوجد علاقة دالة احصائية بين الكتلة   : الخامسة الفرضية 
اقل  -DROP JUMP. 44.747سم في  04و 04و  04عند الارتقاعات ( PUISSANCEبالسرعة 

 .DROP JUMPسم في  04غير دالة احصائيا،  وعند ارتفاع  وهذه العلاقة 4.67الجدوالية     Rمن  
ومن  . 4.67الجدوالية  R و -4.607المحسوبة  Rغير دال احصائيا  حيث عكسية ضعيفة وجدنا ارتباط 

خلال هذه النتائج يتضح عدم وجود علاقة بين الكتلة العظمية والقدرة العضلية باعتبار ان القوة المميزة 
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ا بالعمل الفزيولوجي ل لياف العضلية وسرعة رد فعلها  وكذا استغلال الطاقة الكامنة بالسرعة متعلقة أساس
لهذه الألياف حيث تعتبر العظام من خلال ارتباطها بالعضلة عنصر مساعد على استغلال القوة العضلية 

) الجدع حيث ان النمط النحيف يتميز بسرعة الاداء الحركي والدقة في الحركات ويتميز بإجادة حركات 
 DROP JUMPوهو عنصر مساعد في تقنية الحركة البيومكانكية لـ  ( دراسة كرشمر ، هيوجر ، فلفرت 

نتائج القوة ) والقدرة العضلية  طول الاطراف السفلية توجد علاقة دالة احصائية بين   : السادسة الفرضية 
عند تحليل  .DROP JUMPسم في  04و 04و  04عند الارتقاعات ( PUISSANCEالمميزة بالسرعة 

والقدرة العضلية طول الاطراف السفلية  بين   عكسيةوجدنا هناك علاقة  4.47النتائج عند مستوى الدلالة 
وهذه العلاقة غير دالة   -4.700المحسوبة  Rاكبر من  4.67الجدوالية  Rسم حيث كانت 04عند ارتفاع 

ضعيفة مع القدرة  عكسيةعلى علاقة  السفليةطول الاطراف سم وجدنا ان  04احصائية ، وعند ارتفاع 
غير دالة احصائيا،   وهذه العلاقة 4.67الجدوالية     Rاقل من   -4.716المحسوبة  Rالعضلية حيث 
 Rغير دال احصائيا  حيث عكسية ضعيفة وجدنا ارتباط  .DROP JUMPسم في  04وعند ارتفاع 
حيث توضح هذه النتائج تناقض فيما يخص طول الاطراف ،  4.67الجدوالية  R و -4.701المحسوبة 

السفلية التي في الحقيقة تكون عامل يزيد في القدرة العضلية حيث اثبتت الدراسة ان هناك علاقة ارتباطية 
طردية بين القدرة العضلية للقفز العالي وطول الاطراف السفلية وهذا مايشرح تاثير طول ذراع القوة على 

وفي العينة المدروسة نلاحظ ان طول الاطراف  .173تجة والتي تمثل قيمة القفز العمودي محصلة قوة النا
وهذا ما يفسر ضعف اداء التمرين  .DROP JUMPالسفلية يؤثر عكسيا في نتائج القدرة العضلية لـ 

الى عدم  بطريقة بيومكانكية تسمح بزيادة القدرة العضلية وتفعيل مطاطية الالياف والقوة الكامنة وهذا راجع
تركيز المدربين على الجانب التقني لاداء الحركة وزاوية القفز اللذان يسمحان بزيادة سرعة  وقوة رد فعل 

 .الالياف العضلية  بصفة كبيرة خاصة لدى الرياضيين الذين يتميزون بطول الاطراف السفلية 
نتائج القوة ) والقدرة العضلية  ية مؤشر الكتلة الحسمتوجد علاقة دالة احصائية بين   : السابعة الفرضية 

عند تحليل  .DROP JUMPسم في  04و 04و  04عند الارتقاعات ( PUISSANCEالمميزة بالسرعة 
والقدرة مؤشر الكتلة العضلية بين ضعيفة حدا   عكسيةوجدنا هناك علاقة  4.47النتائج عند مستوى الدلالة 

وهذه العلاقة   -4.411المحسوبة  Rاكبر من  4.67 الجدوالية Rسم حيث كانت 04العضلية عند ارتفاع 
مع القدرة  طرديةعلى علاقة  مؤشر الكتلة الجسميةسم وجدنا ان  04غير دالة احصائية ، وعند ارتفاع 

وهذه العلاقةر دالة احصائيا،  وعند  4.67الجدوالية     Rمن   كبرا 4.061 المحسوبة Rالعضلية حيث 
 المحسوبة  Rغير دال احصائيا  حيث طردي ضعيف وجدنا ارتباط  .DROP JUMPسم في  04ارتفاع 
وباعتبار ان معامل مؤشر الكتلة الجسمية يوضح بشكل ما الانماط  . 4.67الجدوالية  R و4.404

الجسمية وحسب الدراسة التي اجريت على الرياضيين الجزائريين توضح تناسب عكسي بين مؤشر الكتلة 
الحسمية والقدرة العضلية حيث يوضح المؤشر نوعية النمط وكذا نسبة الدهون التي تعتبر عامل غير فعال 

في العينة المدروسة نلاحظ ان مؤشر الكتلة . 174ل يعتبر من العوامل المحددة لنسبة الاداء خلال التمرين ب
اقل من IMC وهذا ثابت عند مستوى .DROP JUMP الجسمية على علاقة طردية مع القدرة العضلية في

نمط ال)اين ينحصر النمط العضلي والنحيف حيث اختبارات اللياقة البدنية ترتبط اجابا مع الاول  67
  IMCفيما تكون لها ارتباط سلبي مع النمط السمين حيث ( النمط النحيف)ومتغيرة مع الثاني ( العضلي
حيث اوضحت ابحاث كرشتمر و هيوجر وفلفرت ان النمط العضلي يتميز بقوة الاداء النحيف  67اكبر من 
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الذي يتميز بقوة : ط العضلي بسرعة اداء الحركة والسمين بالبطئ في الحركات وبما ان العينة تتميز بالنم
الاداء بقدر من البطئ واستخدام الاحتكاك الجسماني ويميلون ال تغليب القوة العضلية على الرشاقة 

كما اوضح توماس وكيرتون ان النمط  . ولايملكون القدرة على سهولة التكيف مع ظروف اللعب المختلفة
قة بدنية نتائج افضل من التي سيسجلها باقي الانماط العضلي والنمط العضلي النحيف قد سجلا ختبارات ليا

175 
والقدرة العضلية  DROP JUMPهناك فروق  ذات دلالة احصائية بين الارتفاع في  : الثامنة  الفرضية 

فروق بين القدرة وجدنا هناك  4.47عند تحليل النتائج عند مستوى الدلالة .  4.47عند مستوى الدلالة 
 Tاقل من  6= الجدوالية  Tسم  حيث كانت  04سم والقدرة العضلية عند ارتفاع 04العضلية عند   ارتفاع 

وهذه الفروق دالة إحصائيا من خلال الإشارة نلاحظ ان هذه الفروق لصالح القدرة  -7.106=المحسوبة 
 Tسم نلاحظ ان  04و  04سم ، وعند مقارنة القدرة العضلية عند ارتفاع  04العضلية عند ارتفاع 

وهذه الفروق غير دالة احصائيا ، وعند مقارنة القدرة العضلية  -4.000=المحسوبة  Tاقل من  6=اليةالجدو 
مما يدل على وجود فروق 0.61=المحسوبة  Tاقل من  6=الجدوالية Tسم وجدنا إن  04و 04عند ارتفاع 

 Makaruk H., Sacewiczوحسب  .سم  04ذات دلالة احصائية لصالح القدرة العضلية عند ارتفاع 
T. 176 حول تأثير الارتفاع على الكثافة فيDROP JUMP  و رد فعل الارض وملامسة الرجل ل رض

وسيلة لها تأثير  DROP JUMPحيث كانت النتيجة ان تغير ارتفاعات القفز في  DROP JUMPخلال 
أكثر من تغير كثافة القفز باستعمال كتلة متغيرة وعلى العكس من ذلك يمكن اعتبار ارتفاع القفز كعامل 

 DROP JUMPمحدد لرد فعل الارض وحسب الكثير من الكتاب الذين تسالوا عن تغيير الارتفاعات في 
كلما زاد الارتفاع زادت الكثافة بغض النظر عن وتاثيره على الكثافة والقدرة العضلية  وجد الكثير منهم انه 

الذي يبين ان نسبة الاتصال بالارض القصوى  177" كاستر " السن والجنس حيث وجد الباحثون عن طريق 
وجد ان نسبة  MAKAY ET AL178م وفي بحث  4.0، 4.07، 4.04،  4.77تكون في ارتفاعات 

 .م  4.7،  4.0،  4.7الاتصال تكون كبيرة عند 
وجدوا ان الزيادة في نسبة الاتصال بالارض على  McCAW ETSEEGMILLER  179حث وفي ب

لا ان الزيادة في ارتفاع ROBERT ET AL 180وحسب  .م  4.1، 4.0، 4.0مستوى العقب تكون عند 
الى مستوى معبن تزيد في القدرة العضلية فوق هذا الارتفاع يصبح غير (  DROP JUMPارتفاع ) القفز 

الذي يدل (  رد فعل قوي بين العقب والارض) العقب  يؤدي الى ظهور معامل رد فعل الارض معفعال وخطير ما 
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مما يؤدي الى نقصان في رد فعل الارض   EXCENTRIQUEعلى  عدم القدرة على احتمال الحمولة الزائدة وزيادة في فترة 
181والزيادة في الحمولة المفرطة تؤدي الى التعب العضلي 

. 

  الاستناج العام -3
  الوزن يساهم بشكل سلبي في تطوير القوة المميزة بالسرعة فيdrop jump 
  تعتبر كل من الكتلة العظمية والدهنيىة من العوامل الغير مؤثرة في القدرة العضلية. 
  بشرط أن ) الكتلة العضلية تعتبر من العوامل المؤثرة إيجابا على القدرة العضلية

 .(تعمل على تطوير وتدريب العضلة 
  الطول وطول الأطراف السفلية لها تأثير سلبي على القدرة العضلية رغم أن دراسات

أخرى تثبت أنها من العوامل المؤثرة إيجابا وهذا راجع إلى نوعية العينة وكذا 
 .المستوى التدريبي لها اللذان ساهما بقدر كبير في ظهور هذه النتائج 

 لقوة المميزة بالسرعة في مؤشر الكتلة الجسمية عامل مساعد على تطوير اdrop 
jump  حيث كلما زاد هذا المؤشر زادت القدرة العضلية.  

  من خلال بحثننا هذا وجدنا ان الارتفاع الامثل فيDROP JUMP  والذي يسمح بالتطوير
سم وهوما يتلائم مع العينات الموجودة على ارض الواقع حيث  04الاحسن للقدرة العضلية هو 

 . الارتفاع تكون غير مناسبة والمستوى التدريبي للفئات الشبانية على هذا المستوى الزيادة في هذا 
 :الاقتراحات والتوصيات  -4

بعد ان استوفينا جميع جوانب من خلال التطرق الى علاقة بعض العوامل المورفولوجية بالطريقة البليومترية لتطوير القوة 
 سنة  71-71المميزة بالسرعة لدة لاعبي كرة القدم 

لوجي للفئة نوصي المدريبين بضرورة اجراء القياسات الانثربومترية ومحاولة ايجاد طرق تدربية تتماشى والجانب المورفو  -7
 المتدربة 

 لتحديد الارتفاع الذي يتلاءم مع كل لاعب  drop jumpضرورة استعمال ارتفاعات مختلفة في  -6
نوصى المدريبن باستعمال وسائل علمية حديثة في العمليات التقييمية خلال الحصص التدريبية لوضع مخطط لتحقيق  -0

 الاهداف وكذا معالجة نقاط الضعف 
لتجنب الاصابات وكدا امكانية  drop jumpالارتفاع في ) حكم بنوعية العمل البليومتري نوصي المدريبين بالت -0

 تطوير الصفات البدنية بعيدا عن التعب العضلي 
من خلال اجراء دراسة بيومكانيكية لزويا انثناء  drop jumpكما نوصي الباحثين بمعالجة فرضيات اخرى خاصة  -7

 الرجلين 
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