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 إلى من قال الله فيهما " و قضى ربك أن لا تعبدوا إلا إياه و بالوالدين إحسانا"

علني إلى التي حملتني وهن على وهن و غمرتني بحنانها و تعبت و تحملت و كدت لتج

إلى التي رافقتني بدعواتها و تشجيعاتها , إلى التي لو أهديتها كنوز الدنيا ’  رجلا ناجحا

ما وفيت حقها ... أمي الحنون ... أطال الله عمرها في طاعته و منحها الصحة و 

 العافية .

إلى الذي جعل مني رجلا و أفنى عمره من ’ إلى الذي منحني الاحترام و الخلق الحسن 

ل ما نحتاجه ، إلى ... أبي العزيز .... أطال الله عمره في طاعته ومنحه الصحة اجل  ك

 والعافية.

 إلى أمي الثانية، خالتي التي هي في الحق مثل أمي.

، وأخواتي حفضهن الله: كمال الدين، سمير، حمزة وهشامإلى إخوتي  

 الى أقاربي الأعزاء

  ، بوفلاح و عفيف شاوش.بن عبد اللهإلى كل عائلة 

 إلى زوجتي وسندي.

.خارج الوطنو داخل الأصدقاءالدراسة وكل  زملائي فيإلى   

 والى كل من تحفظهم ذاكرتي ولم تحملهم مذكرتي.

إلى كل من ساهم في انجاز هذا العمل ولو بكلمة تشجيع من قريب او من بعيد هذا والله 

 ولي التوفيق وهو حسبنا ونعم الوكيل.

 

     يس  ن عبد اللهب الطالب:

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

وإلى خير  ،ولى الناس بصحبتيذين هم أرضى الله في رضاهما، والدي اللإلى من  

، الى اخوتي          تكون، ان كانت ستكونس، التي لا أدري من تكون ولا متى متاع الدنيا

، قريبهم و بعيدهم، حيهم و ميتهمو اصدقائي و اخواتي و جميع اقاربي  

عمري القصير، هدية مني لهم هذا البحث المتواضع الذي لم  إلى كل من له يد بيضاء فيو

  يكلل بالتمام، و السلام عليكم و رحمة الله.
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 وعرفان وتقدير شكر
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 المشرف الأستاذ إلى الجزيل بالشكر نتوجه
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  :مقدمة

والتكنولوجيا  العلم بحداثة وتأثيرات واسس بقواعده واسع ومفهوم تعريف الرياضي للتدريب 
 اساليب إضافة من فيما تتجلى ةكبير  اهمية والتقني العلمي فالتطور الرياضات مختلف في

 النتائج لتحقيق أفضل البدني الضرر الوقت وتفادي كربح بالفوائد الرياضي على تعود جديدة
تحت أسس  يتماشى ان يجب السرعة سباقات في البدني المستوى  من فالرفع لذا

 القدرات وتطوير تحسين في كبيرة اهمية من لها لما شفافية بكل تطبق وخصوصيات
 .رياضة كل في نيةالبد
 البدنية اللياقة ومراكز مستويات أرقى إلى العداء وأداء مستوى  يرفع الرياضي فالتدريب 

 أهل بفضل حديثة وتدريبية تعميمية وسبل مناهج لها أصبح التي القوة عنصر أهمها ومن
الرياضي  التدريب في الحاد لمعمل أخضعت إذا إلا نتائجها تظهر لا والتي الاختصاص

 الجيد وتنمية وللاهتمام القوى  ألعاب وخاصة رياضة كل في مهم يعد والذي القوة عامل نولأ
 وكل علم كالبيو كيميائية الحديثة العموم من الجيد الاستغلال يكون  أن يجب العنصر هذا
 .الرياضات كل إليه تحتاج مهم عامل تعد صارت والتي السرعة بصفة علاقة له
 بدنيا إعدادا تتطلب التي الفعاليات من تعد التي السرعة اتسباق الرياضات هذه بين ومن 

 .الرياضة هذه ممارسة في العداء وقدرة كفاءة رفع أجل من خاصا
 من أهمية لها لما الأداء في السرعة وكذا الانتقال في العالية السرعة اللاعب على يتوجب 

 (.65، ص1983عبد الجواد، ).الرياضة هذه في
قة بين القوة والسرعة بصورة لاتظهر عندهم الع ألعاب القوى  فية حيث أن عدائي السرع

جيدة سواء في الانطلاق حيث تكون في شكل قوة انفجارية وكذلك أثناء العدو تكون في 
وسرعة انتقالية، فالعداء يتطلب عليه التغلب على المقاومات التي  شكل قوة مميزة بالسرعة ،

بط بين هاتين الصفتين، وتعتبر القوة العضلية واحدة أهمية الر  «تعترضه بسرعة وهنا تكمن 
من العوامل الديناميكية للسرعة وهي سبب تقدم أنواع السرعة... وأن معظم المدربين يتفقون 

من أحد العناصر الأساسية المهمة في جدول تدريبات  على أن تنمية القوة العضلية يعتبر 
 (. 164جع سابق، صقاسم حسن حسين، يوسف الزم كماش، مر  السرعة.)
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وسنتطرق في دراستنا إلى مجموعة من الفصول والتي ستشمل على عرض نظري للموضوع 

 و المتمثلة في:

الفصل الأول: تناول نشاط سباقات السرعة، ماهيتها، لمحة تاريخية عنها، مميزاتها  -
 الحديثة، خصائصها وأهدافها.

صائص البدنية )القوة الفصل الثاني: تناول متطلبات سباقات السرعة من الخ -
 والسرعة( كيفية تطويرها وأهميتها.

 أما الجانب التطبيقي فقد قسمناه إلى فصلين:

لمستخدم، ، المنهج اوالإجراءات الميدانيةمنهجية البحث الفصل الرابع تطرقنا فيه إلى  -
 تغيرات البحث، مجتمع البحث عينة البحث، وسائل الدراسة الإحصائية.

 ا بمناقشة نتائج الدراسات السابقة ومقارنتها بدراستنا.الفصل الخامس: فقمن
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الجانب التمهيدي
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الاشكالية                                                                            -1

 ه ياتلعم تنفيذ ه وفيومبادئواسسه  هنظريات من راكبي جزءا يستمد ملع الرياضي التدريب
 ىلاع الى والوصول رياضيلل التدريبية الحالة لرفع اهببعض تمتزج والتي أخرى  عوم من

 اهخلال ومن البدنية وخاصة والتكتيكية والتقنية النفسية، الجوانب كل من لو مستوى 
 الإيجابية وتحقق نتائج متقدمة ومتميزة.   نحو اللاعبين مستويات تتأثر

 ياقةلال عناصر من أساسي بعنصر ترتبط التي باقاتالس من القصيرة المسافات وتعتبر 
 في المسافات ذهه ىلع أطلقت وقد القوة عنصر الى اضافة ،السرعة عنصر وهو البدنية
 .السرعة تحمل سباقات التدريب عموم في ميةلالع المصادر من الكثير

 املعو  أحد وتعد الرياضية الانشطة معظم اهالي تحتاج التي المكونات أحد والسرعة 
 المفاهيم من السرعة تعتبر حيث الرياضي الأداء في كبيرة ميةها  ذات يهف الناجح الأداء
 و ةيلطو  لفترة الممارسة في رارالاستم من يتطلب لما الرياضي التدريب مجال في الحديثة

 ذاه ىلوع الفعل رد سرعة الحركية، السرعة ،الانتقال سرعة الثلاثة اهمجالات فلتخت يه
 لطرق  العشوائي الاستخدامو  السنية حلراالم عاةرا م عدم نتيجة المشكل ذاه طرح تم الأساس
 تفي ولياقة مردود ىلع الرياضي بها ويرتقي يمةلس بطريقة الحديث الرياضي التدريب
 المدرب اهب يعمل المحكمة التخطيط سياسة تحت ينطوي  ه وهذايمارس الذي بالنشاط

 تخضع التي التدريبية الحصص مهتسا اكم ،عموما الرياضة على والمشرف خصوصا
 ىلع الرقمي الانجاز تحسين إلى ممارسلل الجسمية البنية مع تتماشى يمةلس جيةهلمن
 (246،ص2001)عبد الرحمان حميد زاهر،.الاختصاص ذاه
قد تكون القوة العضلية هي الاساس في الاداء البدني فان لم تكن كذلك فلا اقل منها من  

مات التي تعتمد عليها الحرك ه والممارسة الرياضية وفي هذا الخصوص انها من اهم الدعا
يقول "أوزالين" ان القوة العضلية تعتبر احدى الخصائص العامة في ممارسه الرياضة وهي 

، 1999)صبحي،تؤثر بصوره مباشره على سرعه الحركة والتحمل والمهارة المطلوبة 
 .(102ص
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من بين أهم الصفات البدنية التي يجب توفرها والسرعة  قصوى وتعتبر صفتي القوة ال 
للرياضيين في معظم الأنشطة الرياضية وفي سباقات السرعة بصفة خاصة، وهذا يدل على 
وجــــود ارتباط قوي بين صفتي القوة والسرعـــة وترتبط السرعة بمستــوى القوة العضلية ارتباطا 

ذلك واضحا في مجال تدريب العدائين. كبيـرا وليس هناك قوة عضلية دون سرعــــة ويظهر 
)نوال مهدي العبيدي، التدريب الرياضي لطلبة المرحلة الرابعة في كليات التربية الرياضية، 

 (127، ص2011، 1مكتبة المجتمع العربي، ط

 
 :التالي العام التساؤل طرح لنا يتبادر هنا ومن
)اختصاص  السرعةسباقات  عدائي عندالسرعة  عامل محدد لمستوى صفة القصوى  القوة هل

 ؟م(100
  التساؤلات الجزئية التالية : إدراجومن خلال التساؤل العام يمكن 

 ؟ عند عدائي سباقات السرعة هل القوة القصوى عامل محدد للقوة الانفجارية-
 ؟ عند عدائي سباقات السرعة هل القوة القصوى عامل محدد للتسارع-
 ؟ عند عدائي سباقات السرعة ة القصوى هل القوة القصوى عامل محدد للسرع-
 :الفرضيات-2

 :الفرضية العامة

 .  م(100)عدائي سباقات السرعة القوة القصوى عامل محدد لمستوى صفة السرعة عند -
 :الفرضيات الجزئية 2-2

 .عند عدائي سباقات السرعة القوة القصوى عامل محدد للقوة الانفجارية -
 .عند عدائي سباقات السرعة سارعالقوة القصوى عامل محدد للت -
 .عند عدائي سباقات السرعة القوة القصوى عامل محدد للسرعة القصوى  -
           :اختيار البحث أسباب-3

     ي:كالتالتلخيص أسباب اختيار البحث في أسباب ذاتية وأخرى موضوعية وهي  يمكن



 الجانب التمهيدي:                                                                 مدخل عام إلى البحث
 

6 
 

 و تتمثل في ما يلي أسباب ذاتية: -3-1

 دراسة هذا الموضوع.ورغبتنا في ميولنا  -
 شعورنا بالقدرة على انجاز هذا البحث. -
      فضولنا لخوض غمار هذه الدراسة. -

 اسباب موضوعية-3-2

 أهمية الدراسة في حد ذاتها.-
    الموضوع.تناولت مثل هذا  والبحوث التيقلة الدراسات  -
 

       :تحديد المصطلحات -4

 تحديد المصطلحات: 1- 4 

 باقات السرعة، السرعةالقوة القصوى، س

 : التعريفات  2_4

 السرعة: 4-2-1

 السرعة:
 سواء ممكن زمن أقصر في واحد نوع من متكررة حركات أداء ىلع الفرد مقدرة السرعة تعني

)أسامة كامل راتب،النمو الحركي،ب ط، ه.انتقال عدم أو الجسم انتقال ذلك صاحب
 .(244،ص1999

 القوة القصوى: 5-2-2

 :القوة

 في مقاومة ضد اهتنتج ان يةلعض مجموعة او ةلعض تستطيع الذي التوتر او لمقدرةا يه
 العضلات من المجموعة او العضلات امكانية رلستي اهيعرف كما ا،هل اراديانقباض 

 . (1997سامي الصفار) ) .خارجية مقاومات عدة او مقاومة ىلع بلالتغ
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 :القصوى القوة

 من درجة وبأقصى واحدة رةمل ىتؤد التي العضلية لقوةا أنواع من نوعا القصوى  القوة تعد
 أقصى": بأنها عثمان محمد عرفها فقد ،بحيث لا يستطيع تكرارها لمرة ثانية العضلي الشد
 عثمان، محمد" (لانقباضا عملية خلال من إنتاجها عضلية موعةمج أو للعضلة كنمي قوة

 (.56 ص ، 1987
 استخدامها عضلية موعةمج او للعضلة كنمي قوة براك": بأنها "وماثيوس فوكس "عرفها كما
 ( 22 ص ، 1992 ، الكريم عبد ايثار( ."قصوى  مجهودات في مقاومة ضد
 انقباض أقصى حالة في انجازها العضلة تستطيع التي القوة" :بأنها تنجره عرفها وقد

  (hetenger,1972.p18ري. )ايزومت
 وقد اً،يإراد انقباضا هانقباض لدى عضلي جهاز إنتاجها يستطيع طاقة أقصى يه :إجرائيا
 تجنيد خلال من ،مقاومة ضد كبيرة أو صغيرة عضلة باستخدام القصوى  القوة تكون 

 .واحدة لدرة الحركية الوحدات
 :سباقات السرعة 4-2-3

متر عند الرجال و 400متر، و 200و 100 سباق تضم الجري  سباقات أنواع من نوع يه :
 4×400متر حواجز للنساء وسباقات التتابع 100للرجال و متر حواجز110النساء. و

 للنساء والرجال. 4×100و

 :البحث أهداف-5

 يلي: البحث كما هدفأ تمثل ت
 معرفة مستوى القوة القصوى عند عدائي ناديي رائد و أتليتيك بومرداس.-

 معرفة مدى تأثير القوة القصوى على السرعة.-
 .لقوة القصوى التوصل إلى العلاقة بين السرعة وا-
 إمكانية تعديل بعض البرامج التي لها علاقة بالسرعة.-
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 :البحث أهمية-6

تكمن أهمية هذا البحث في التوصل إلى ماهية العلاقة بين القوة القصوى والسرعة، والتي  
تتيح لمدربي هذا الاختصاص تكوين برامج جديدة أو تعديل برامج قديمة، و هذا قصد إعطاء 

 نتائج جيدة.

      :الدراسات السابقة -7

 أولا: الدراسات الأجنبية

 الدراسة الأولى:

و السرعة و القفز العالي  squat( بعنوان" علاقة العظمى wisloff et al 2004دراسة)
 لدى لاعبي النخبة.

 الدراسة إلى:و قد هدفت هذه 

 .معرفة ما اذا كانت للقوى القصوى علاقة مع السرعة و القفز العالي -

 squatلاعب و طبقت عليهم اختبارات القوة القصوى في  70الدراسة  شملتالبحث: عينة 
 م( و القفز العالي .30م،10و قوة السرعة )

 النتيجة :

 هناك علاقة قوية بين القوة القصوى و السرعة و القفز العالي.

ليهم أن عالقوة القصوى لها دور كبير في أداء السرعة و كذلك القفز العالي عند اللاعبين و 
 يركزوا على تمارين القوة القصوى في تدريباتهم.
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 الدراسة الثانية: 

تأثير برنامج تدريبي باستخدام الأثقال على تطوير القوة الانفجارية ومستوى الإنجاز الرقمي دراسة: 
 (2014/2015. )لفعالية الوثب الطويل لدى طلبة مساق ألعاب القوى في جامعة اليرموك

لأثقال على باستخدام ابرنامج تدريبي  لتعرف إلى تأثيرل الحالية هدفت الدراسةة: هدف الدراس
اق لدى طلبة مستطوير القوة الانفجارية ومستوى الانجاز الرقمي لفعالية الوثب الطويل 

  .في جامعة اليرموكألعاب القوى 

 إشكالية الدراسة

القوة الانفجارية ومستوى الإنجاز الرقمي  تأثير برنامج تدريبي باستخدام الأثقال على تطويرما مدى 
 .؟لفعالية الوثب الطويل لدى طلبة مساق ألعاب القوى في جامعة اليرموك

 عينة الدراسة

 من الذكور. طالباً  20تكونت عينة الدراسة من 

 المنهج المتبع في الدراسة هو المنهج التجريبي.المنهج المتبع في الدراسة: 

 ام الاختبارات البدنية.تم استخد أدوات الدراسة:

 النتائج المتحصل عليها

بينت النتائج أن هناك تأثير إيجابي بشكل واضح و دال احصائيا من خلال استخدام رفع 
 الأثقال في البرنامج التدريبي لتطوير القوى الانفجارية لدى طلبة جامعة اليرموك.

 الدراسة الثالثة:

 (:2001ك، دراسة إسماعيل غصاب )مقالة، جامعة اليرمو 

 م حواجز"110"العلاقة بين أنواع القوة و نسبة مساهمتها في انجاز ركض  
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 أهداف البحث:

التعرف على العلاقة بين القوة العضلية بنماذجها الثلاثة و بين مستوى الإنجاز الرقمي في -
 جامعة اليرموك.-م حواجز لدى طلاب كلية التربية الرياضية110ركض 

 همة عالية بن القوة العضلية بنماذجها الثلاثة و الإنجاز.التعرف على نسبة مسا-

حواجز بدلالة متغيرات القوة العضلية تعد  110التنبؤ بمستوى الإنجاز الرقمي في ركض -
 متغيرات لمستوى الإنجاز.

 فروض البحث:

م 110بين القوة العضلية بنماذجها الثلاثة و النجاز في الركض هناك علاقة دالة احصائيا -
 اجز.حو 

م 110هناك نسبة مساهمة عالية بين القوة العضلية بنماذجها الثلاثة و النجاز في الركض -
 حواجز.

 ان متغيرات القوة العضلية تعد متغيرات للتنبؤ بمستوى النجاز.-

 جامعة اليرموك.-كلية التربية الرياضية-مجموعة من طلاب السنة الأولىعينة البحث: 

 صفي.المنهج الو المنهج المتبع: 

 نتائج البحث:

م حواجز هي القوة الانفجارية 110من أهم العوامل المساهمة في المستوى الرقمي لركض -
 ثم القوة المتحركة ثم القوة الثابتة.

يمكن التنبؤ بالمستوى الرقمي بدلالة تلك المتغيرات باستخدام المعادلات التنبئية السابق -
 عرضها.
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 بأنواعها و كذا المهارات ككل. يمكن استخدام بطارية قياس القوة-
 وجود علاقة ارتباط بن المستوى الرقمي و متغيرات القوة العضلية الثلاثة.-

 ثانيا: الدراسات الوطنية

 الدراسة: 

القوة القصوى لعضلة الرجلين و علاقتها بسرعة الأداء لمهارة "سيوناجي" في العنوان: 
 ذكور(-الجودو.) صنفي أواسط و أكابر

 كرة ماسترمذالنوع: 

 سعدي خذير.المعد: 

  2017/  2016 سنة الإنجاز:

 د. قاسم مختار.المشرف: 

هل تساهم القوة القصوى لعضلة الرجلين و علاقتها بسرعة الأداء لمهارة إشكالية الدراسة : 
 "سيوناجي" في الجودو ؟

 فرضيات الدراسة :

ي" في لأداء لتقنية "سيوناجتساهم القوة القصوى النسبية لعضلة الرجلين في زيادة سرعة ا -
 مرحلة اخلال التوازن )كوزوشي(.

وناجي" في "سي تساهم القوة القصوى النسبية لعضلة الرجلين في زيادة سرعة الأداء لتقنية -
 مرحلة الرمي )كاكاي(. 

تساهم القوة القصوى النسبية لعضلة الرجلين في زيادة سرعة الأداء لتقنية "سيوناجي" في 
 )تسوكوري(مرحلة التحضير 

 أهداف الدراسة :

 معرفة مدى مساهمة القوة القصوى لعضلة الرجلين في سرعة الأداء في تقنية "سيوناجي" -
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معرفة مدى مساهمة القوة القصوى لعضلة الرجلين في كل مرحلة لمراحل تنفيذ تقنية  -
 سيوناجي

 قني.ء التمعرفة مدى مساهمة القوة القصوى لعضلة الرجلين في تحسين الفعالية و الأدا -
 تنبيه مدربي رياضة الجودو الى أهمية قوة عضلات الرجلين. -

 طلاب المرحلة الثانية لكلية التربية الرياضية جامعة بابل.عينة الدراسة: 

 في الدراسة هو المنهج الوصفي المنهج المتبع المنهج المتبع في الدراسة: 

 تم استخدام الاختبارات.  أدوات الدراسة :

من خلال النتائج المتوصل إليها في بحثنا هذا و بعد وضع نتائج صل عليها: النتائج المتح
 الاختبارات:

هناك علاقة قوية موجبة بين صفة القوة الانفجارية للرجلين و الأداء المهاري لضرب الساحق  -
 لعينة البحث 

هناك علاقة طردية موجبة بين صفة القوة الانفجارة للرجلين و الأداء المهاري للضرب  -
 الساحق لمجمعة البحث.

 :التعليق على الدراسات السابقة  -7-1

  الدراسة الاولى

على استخدام اختبار القوة القصوى و القوة الانفجارية و السرعة  اعتمد الباحث -
 لاعب. 70القصوى على عينة شملت 

 .الأداء تأثير كبير علىتوصلت الدراسة الى أن للقوة القصوى للأطراف السفلية -

 اسة الثانيةالدر 

 20استخدم الباحث الاختبارات والمنهج التجريبي حيث تمثلت عينة دراسته في  -
 طالبا.
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توصلت الدراسة إلى أن استخدام الأثقال في تطوير القوة تأثير كبير على تحسين 
 السرعة في اختصاص الوثب الطويل.

 :الدراسة الثالثة

مثلت عينة بحثه في مجموعة من استخدم الباحث الاختبارات والمنهج الوصفي حيث ت-
 طلاب السنة الأولى جامعة اليرموك.

توصلت دراسته الى أن هناك لأنواع القوة علاقة و مساهمة كبيرة في تحسين مستوى النجاز -
 م حواجز.110في ركض 

 الدراسة الرابعة:

حيث والمنهج الوصفي  اختبار القوة القصوى وسرعة الأداءاستخدم الباحث  -
 .مصارع 20دراسته في عينة تكونت 

توصلت الدراسة الى أن القوة القصوى لها دور كبير في تحسين مهارة سيوناجي  -
 من جهة سرعة التنفيذ. 

ور القوة القصوى كعامل محدد لمستوى صفة السرعة د" تحت عنوان أما دراستنا التي كانت
د قصوى كعامل محدالتي تهدف إلى معرفة ما اذا كنت القوة ال " عند عدائي سباقات السرعة

للسرعة، حيث أننا نستطيع قياس القوة القصوى لدى العدائين لتحديد مستواهم في السرعة 
 . بدون استخدام اختبارات السرعة
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سباقات نشاط  الفصل الأول:
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 تمهيد

 والذي هكمستحدثات العم ىلع مدتعت التي التطبيقية لومالع نم الرياضي التدريب ملع يعتبر
 أفضل تحقيق ىلع تساعد التي التطبيقات ف والمعارو  لومبالع المدرب إمداد إلى هدفي

 بشكل المتاحة سائلو الو  الأساليب ق والطر افضل اماستخد لخلا نم اللاعبين مع النتائج
 ميةلالعئ دالمبا فقو  المدارة الرياضي التكميل يةلعم إلى التدريب هوممف يشيرو  مي،لع
 التأثير طريق نع المسابقاتو  الألعاب ىإحد في ىلمث ياتو مست إلي دفةهالمست ةبويالتر و 

 رمةو الف تحقيقو  . الرياضي للأداء هزيتهجاو  اللاعب قدرة نم كل في مالمنظو  المبرمج
 و الحفاظ عليها. الرياضية
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 : القوى ألعاب 1-

 رادأف نبي منافسات نع عبارة اهبأنى الأخر الألعاب نمها غير  نع وى الق ألعاب تمتاز
 .القياسيةم الأرقا لتحقيق البدنية همترا دقو  همكفاءت ارهلإظ
 يه يل،و الط النصف لمسافات الركض فعالية الرياضي النشاط ذاه اختصاصات نبي نم
 هذهو  ،التحمل سباقات سميتولدلك  راكبي ارتباطا التحمل بعنصر ترتبط التي السباقات نم

  مميزاو  خاصا ضعاو  الفعاليات ذهه تشملو .المعتمدة فالأصنا فباختلا فلتخت المسافات
 متر 1500 وسباق متر 800 ال قسبا فقط وى الق لألعاب العالميو  لمبيو الأول الجد في

 ياقةلال بعنصر نالاختصاصيين ذه تمتع إلى إضافة ،الأولمبية الألعاب برنامج في نمعتمدي
 عليهو  منظمة سرعةو  لمدة لجسمل يلالعض ازهالج عمل بليتط حيث ،لتحملا مثل البدنية
 عناصر إلى بالإضافة والالأح نأحس في متسابقلل يةلالداخ يةو الحي زةهالأج ون تكن أ يجب
 .خططياو  نفسياو  ارياهم الممارس اهيعدل نأ يجب والتي كثيرة
 : الحديث القوى ألعاب تاريخ 1-1

 أقيمت التيم 1896 سنة في لمبيةو أ رةو د ولأ في اهمسابقات تكان حديثا وى الق ألعاب نإ
 متر، 1500 متر 800 متر، 400 متر، :100الآتية الألعاب ىلع "أثينا" مدينة في ونانبالي

 رمي ،القفز الثلاثي نةزابال القفز العريض، القفز العالي، القفز انع،و م متر، 100 ،الماراتون 
 .قتو ال لكذ في لالرجا ىلع صرتقت كانت التي القرص، رمي الثقل،

 تلدورال التاريخية المسيرة عبر وى الق ألعاب مسابقات في ىأخر ألعاب تلأدخ بعد يماوف
 :القوى  لألعاب التاريخية المسيرةتلك  يلي فيما سنعرضو  لمبية،و الأ
 فيو ، المطرقة رمي لككذ انع،و م متر 400 قسبا أخذ "برليف" رةو د في 1900 معا ففي 

 متر 400 ولالأ عداءلل متر 200 المسافة كانتو  البريد مسابقات تلأدخ  1904 سنة
 قياسيرقم  سجلو  الرمح رمي مسابقة تلأدخ كما ،رابعال عداءلل متر 800 للعداء الثاني و

 .متر 54.20 بمسافة لمبيو أ
 قدره نزم في قطعت قدو ، متر 5000 مسابقات تلأدخ  1912 "وكهولمست" رةو د فيو  

 ثانية  42.40متر بريد التي قطعت في زمن قدره x100  4لككذو ،ثانية  20.7دقيقة و 31
 قطعتكيلومتر و  50 لمسافة الركض قسبا أدخل "سلأنج سو ل" رةو بد  1932 عام فيو ،
 همسافت قطعتو  انعو م متر 80 قسباو ، ثانية 10 و دقيقة 50 و سا 4 نزم في مرة وللأ
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 الساحة مسابقات مرة لأول تلأدخوي سالن وى المست وعلى ،ثانية 11.17 قدره نزم في
 :يمي ما كالمسابقات الألعاب جهمن نضم وكان 1928 معا"مأمستردا" رةو بد نالميداو 

 - مسافة "لينا" قطعتو  ثانية 12.20 قدره نبزم "بيثيزاإل" العداءة اهقطعتو  متر 200
 .ثانية 16 و دقيقة 2 قدره نبزم متر 800

 يرالقا وى المست ىلع اهمن التالي، الشكل ىلع كانتف الحديثة لاتو البط رهو ظ نع أما 
 :العالميو 

 .ونغوبالك "فيلبرازا" في 1965 سنة الإفريقية للألعاب لةو بط ولأ-*
 .بتونس 1965 سنة ػالقك لألعاب مغاربية لةو بط ولأ -*
 .بتونس 1965 سنة الريفي لمعدك مغاربية لةو بط ولأ -*
 .المغرب "الرباط"  1967 ةسن ػالقك لألعاب مغاربية لةو بط ولأ -*
 . العاصمة ئرجزابال  1968 سنة مغاربية جامعية ألعاب ولأ -*
 إلى اهتسميت تغيرتو  بألمانيا، "روفدلس"  1977 سنة وى الق بالألع لمالعا كأس ولأ -*
 التربية تاريخ :الخطيب منذر هاشم) ."سنكيهل" ب وأقيمت 1983 سنة العالمية لةو البط .

 (236_237 ص ،1980 بغداد، كالنشر، لمطبع لمعرفةا دار الرياضية،
 

 : الاستقلال بعد الجزائر في القوى ألعاب تاريخ 2-1-

 تأسست الفيدرالية الجزائرية 25/12/1962ي ف بالضبطو  ئرزاجلل مالتال الاستقلا بعد  
ن العدائيو  نالرياضييم أقد نم يعتبر يالذ"ون عبد محمد"سيدلل الفضل وكان ،القوى  لألعاب

 ىلع
 ليةراالفيد تأسيس بعدو  "يمعز طيب"و "وقلينأ مصطفى" مع وباتفاقه ،يالقطر وى المست
 . هال رئيسا "وقلينأ مصطفى" السيد أصبح وى الق لألعاب ئريةزاالج
 نم هيؤون يت نالمغتربيو  هممن نيلالعام نئرييزاالج الرياضيين بعض نكاى أخر ةهج نمو 

 "العداش "، والعد في "شيراب عمار" همأبرز  نمو ، ليةو الد المحافل في ئرزاالج تمثيل أجل
 هدىأ  يالذ هو "دو محم نب عمار" نأ نجد ذلكك يلو الط القفز في

 زيلرابالب "ولوبا وسا بمدينة راتون الما قسبا في ذهبية كذلك ميدالية ولأ ةلالمستق للجزائر
31/12/1962(. http://www.faa.dz/ar/historique a. 22.40 le.. 01/05/2015) 
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 في  ألعاب القوى: خصائص الجري-2

 : الجري2-1

 حلرام اللهتتخ متتالية تزاقف بإنجازوذلك  ،واقتصاد معينة بسرعة التنقل هو :الجري 
 .ارتكازية

 مع نمتتالي ناتصالي نبي رةو المحص القفزة يوه ةو الخط :للخطوة الميكانيكي الجانب2-2
 رانطيال مرحمة و الارتكاز مرحمة نم ون تتك و الأرض
 ( http://www.faa.dz/ar/historique a. 22.40 le.. 01/05/2015)العالية

 في ، الأرض مع متصلا الرياضيم قد اهفي ون يك التي حظةلال يه و : الارتكاز ةمرحل2-3
 hookissouمن  كل اهيقسمو  هحركت وى يق وأ يكبح وأ يحافظ نأ العداء نيمك حظةلال ذهه
 (37 ص ، 2006 شافع، الحميد عبد خالد) . :حلرام عدة إلى،  1991سنةkorchemay  و

 طهبو ال ةلمرح
 التخميد ةلمرح
 التغطية ةلمرح
 قالانطلا ةلمرح
 :نتيلمرح إلى اهيقسم نم هفي و :رانالطي ةلمرح

 :Phase d'amortissementالتخميد2-4

 رجل ناوه ، الأرضية الجاذبية مةو مقا و الصدمة لامتصاص الاستجابة ةلمرح يوه
 حمل ىلع تعمل التي و سيةأر  ةلعج ليدو ت ىلع تعمل وى ق لببذ قومت نأ يجب رتكازالا

 الثقل مركز يكون  نأ يجب التخميد ةلمرح بداية فيو  ،رانالطي و قللانطلا مالجس ثقل مركز
 اياو الز  فلمخت ىلع بالحفاظ و ، اهأمام ليس كنل و تماما اهقو ف وأ يلالق الارتكازلف رجل خ
 ىلع أقل قتاو  يقضي وفسو  المكتسبة وى الق مقادير ىلعظ يحاف فو س المتسابق نفإ

 نأ يجب الحرة الرجل و الناتجة السرعة نم يزيد وفس لكذ و) الارتكاز زمن (المضمار
 .جدا مرنة ون تك
 تجميع (مرحلة عند يهتنت و مباشرة التخميد ةلمرح لاكتما بعد تبدأ : عمالدو  التغطية*

 .الارتكاز رجل بجانب جدا قةلمغ ون تك نأ يجب لحرةا الرجل مقد مرجحة و)القوى 
 ثقل مركز المتسابق اهفي دو يق التي حظةلال مع ةلالمرح ذهه تتطابق : قالانطلا و الدفع*

 اياو الز  أكثرو  ، الارتقاء ةلمرح هو ةلالمرح ذههل آخر مسمى وهناك ، رانالطي ةللمرح هجسم
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 و الأفقية وى قلل الأساسي هجو الم ون يك يثح الفخذ مفصل يةزاو  يه المرحمة ذهه في راتأثي
ي الذ الأمر ، هواال في المتسابق رانطيى مد وقفيت زكية ا ال ذهه ىلفع ) ديةو العم( سيةرأال

ي الذ الأمر ، ىأخر مرة للأرض دةو الع بالتالي و رانالطي في قالمستغر نالزم ىلع ينعكس

 (41 ص ، 2006 شافع، الحميد عبد خالد) يزيد من تردد الخطوة.

 :la Suspension الطيران مرحمة2-5

 ىلعم الجس حةزاإ و الرجل لانفصا يةزاو  نع مباشرة ملنتك ،رانالطي ةلمرح نع ملنتك عندما
 رو المح ىلع مالجس لانفصا يةزاو  يه يةزاو  أكبر ون تك نأ يجب حيث وديالعم رو المح
 شافع، الحميد عبد الدخ) دي.العم الخط ىلع الجذع ميل يةزاو  يه يةزاو  أصغر و وديالعم

 .(42 ص ، 2006
 

 : les courses de vitesse السرعة سباقات -3
 :تاريخية نبذة3-1

 يحظىو  القديمة لمبيةو الأ الأعياد في ىتجر التي السباقات همأ  نم قديما يالجر نكا 
 الرمز الاختصاص بمثابة فالسرعة" نالمتفرجي وأ نالمتسابقي نم واءس الكثير متماهبا

 جدا قريبة مسافات ىلع السرعة سباقاتون يمارس الإغريق نكا قدلف " ىوالق ألعاب سةلممار 
 لكبذ هو م  192.27 وي يسا الإغريق مضمار وأ عبلفم : حاليا ةلالمستعم المسافات نم

 عدة هناك أقيمت 19 ن القر  منتصف بداية معو  الحديثة  م200 مسافة نم جدا قريبا
 نمحترفي نعدائي اهفي ىيتبار الأمريكية المتحدة والولايات بريطانيا في وتظاهرات منافسات

 لمبيةو الأ الألعاب رهو ظ بعد خاصة تدريجيا الحقيقية السرعة سباقات رهو ظ بدأ و .هاوين و
ثا   10في  م100 ىهأن يالذو  Charley Paddock  الأمريكي:اختصاصي وأ نكا و
 بأف هل يسمحم( و الذي 100،58ياردة ) 110في  1/5 10وحقق  1921سنة  10 /2و
 امتياز يمثل يالذ (D.A)الثابتة الانطلاقة رتهظو  ، نالحاليي الكبارن العدائي نضم ون يك

 Mike Murphy)1887الأمريكي المدرب هعممي الذو  ، اقفةو ال بالانطلاقة مقارنة فاصل
          Eddie Ralphأمريكية جنسية نم بيلأغ نعدائي عدة رهظ( Charley Paddock )بعدو 

Metcalfe ,Tolan رةهالظا رهو ظ غاية إلى  Jesse Owens بالنسبة يبقىي الذ و 
   / 10.3م100ب ففاز1936نبرلي ألعاب في برز يالذ و سرعة عداء أكبر كثيرلل
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 قمالر م حط قد نكا لمبيةو الأ الألعاب قبلم و القفز الطويل، و 100×4ثا( و 20.7) 200و 
 عندما ،ىالقو لألعاب العصرية ةلالمرح بدأت(، ثم ثا10.2م )100في العالمي القياسي
 BobyMorrow نعدائي عدة رهظ مث، 1927 منذ رسمية قالانطلا مكعبات أصبحت

HarlodDavis و (1956 ملبورن  (الأولمبية الألعاب في ميداليات ثلاث صاحب البطل 
 غاية إلى ،للسرعة العالية النتائج رهظزاد من  ،الحالي ىوالق ألعاب مضمار رهو ظ مع
 ذاه ىلع اتو سن 10 بةراق سيطرو الذي (Carl Lewis)       الأمريكي العداء رهو ظ

 ، 1993 لمبية،و أ لاتو بط و عالمية قياسية أرقا37) .ةليو ط لمدة  200 - 100 الاختصاص
 (36 ص
 اتيلو ال النساء نتائج و لالرجا نتائج نبي كبير قفار يمةو ط لمدة ون المختص سجل كما
 بداية إلا النساء عند السرعة حقيقة رهتظ ملف ، نبي رهو الجم متماها  معد نم لايو ط نعاني
  الثلاثينات اتو سن نم
 رتهظ مث ترام عدة مالعال ةلبط StanislvaWalaciewiez  نيةو لو الب ةلبط ولأ فكانت ،

 Jesse Owens تعتبر كانت التي و Fanny BlankersKoe  الطائرة اليكلندية اهبعد
 ، ×100 4و اجزو ح م80 ، م200 ،  م100 في 1984نلند بألعاب فازت لتيا و الإناث

 لكي 1960 سنة حتى الانتظار نم بد لا نكا و ،م100 في ث 11.5 ىلع تلتحصو 
 العالمي القياسي مالرق حطمت التي و Wilima Rodolphe الأمريكية ،آخر)غول( رهتظ
 Florence كيةالأمري العداءة رتهظ مثث، 19.9ب  200ث و11.2م ب 100ل

Griffith مسافة قطعت التي و صعبة ضعيةو  في العالمي القياسي مالرق ضعتو  التي 
م 100 في الحالي مالرق، و 1988 سنة )  نيو الكتر  قيتو ت( ث 10.49 في  م100

  السيدات عند أما ،عند نفس العداء،  2009ث في 19م ب Usainbolt 200ث( 9.58)
 ).FlorenceGriffitJoynerعند 1988 في ث21.34م/200( و 10.49م)100

Fabrice Laigret, 1996,p.36) 
 : القوانين3-2

 و  م1.22 قاو الر  عرض ، قةو أر  08 نم ون يتك  400 اهقياس ، قةلمغ قةلح : المضمار
 خطلل الخارجية الحاشية إلى يلالداخ خطلل يةلالداخ الحاشية بداية نم قاو الر  قياس

 ون يك يالذ فالخط يالجر اتجاه ضعيةو  في العداء ون يك عندما هان يعني ذاه ، الخارجي
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 هل يسمح لا فالعداء هيلع و ) 1.22 (عرض الرواق في وبمحس غير هوف يساره ىلع
ن يمكو  العداء يلهتأ معد إلى ييؤد يالذ و العداء يسار ىلع اقعو ال الخط وق ف هقدم ضعو ب
 نفس و واقالر  عرض في بو محس هلأن هيمين ىلع وننيك يالذ الخط في هقدم ضعو ي نأ

 و قالانطلا خط باحتساب يبدأ قالسبا وللط بالنسبة أما اجز،و الح سابقات ىلع يطبق المبدأ
 واق.الر  ولط حسابن ضم هلأن ولصو ال خط احتساب معد
 الانطلاقة و الأرضية الانطلاقة : قالانطلا نم وعانن كناه يجرلل بالنسبة : لانطلاقا
 .اقفةو ال

  تكون  م400 إلى تصل التي السرعة سباقات كل :Départ accroupi الثابتة الانطلاقة

 : امرو أ 03 طريق نع لككذ ، ثابتة الانطلاقة اهفي
 ون يتمركز  مث ،قالانطلا مكعبات وراء نالعدائي ون يك  A vos marquesن الأماك إلى-
 .تساعده التي ضعيةو ال حسب كل قالانطلا مكعبات وق ف الإشارة سماع مع

 .يلالق بحوضه ويرتفع الأرض ىلع هقدمي هبيدي يحتفظ prêt :استعد  .-
 في كيتحر لا نساك العداء ون يك عندما :le coup de feu (المسدسق )الانطلا ضربة -
 . قالانطلا إشارة تعطى السابقة ضيعةو ال

 :le départ debout الواقفة الانطلاقة

 : نأمري طريق نع لكذ و  م400 نم الأكثر بالمسافات خاصة و
 ك هو نحون يتقدم الإشارة سماع مع ،قالانطلا خط وراء ناقفيو  نالعدائي ون يك : الأماكن إلى

 .الرجل متقدي ام والأم إلى يلالق مالجس انحناء مع بدقة قالانطلا خط وراء ون يتمركز 
 قالانطلا إشارة تعطى ) نمتحركي غير( نثابتي نالعدائي ون يك عندما :الانطلاق ضربة

 زملاءه، قبل قلينط(  الاستعداد ضعيةو  عند (العداء هيرتكب خطأ يأ :ئةالخاط الانطلاقة
 قالسبا نم ينسحب و فيقصى خاطئة انطلاقة ارتكب قد ون يك ) ....ضجيج يحدث .
 .(116 ص ،7 فقرة 182 قاعدة ،هنفس مرجع)
 

 دب لا فالفائز ا،رامهاحت نم بد لا قاعدة ، هناكقالانطلا خط عند مالحكا تنظيم :التوقيت
 ولدخ حسب نلكو  قة،و الأر  حسب قتو ال نحسب فلا ،محكا 03 فطر نم هرقم يسجل نأ

 .نالعدائي
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 متسابقي لثمانية نميقاتي 08 نم ونينمتك محكا :مثال
 :الميقاتيين لعمل ( مثال 1)رقم  جدول

 
 ء ي و ه د ج ب أ ميقاتيين

 المتسابقين
 

1 
3 

1 
4 

1 
5 

2 
6 

2 
6 

3 
7 

4 
7 

5 
8 

 
 الجيد قتو لا لحساب بالنسبة

 ةلالمسج قاتو أ لثلاث بالنسبة*
 .قتو  يأ نأخذ ةهمتشاب الثلاثة قاتو الأ كانت إذا -

.Intermédiaire - سطو ال قتو  نأخذ فةلالمخت قاتو الأ كانت إذا 
 .المتشابهين نقتيو ال نم الميقاتي قتو  نأخذ ،نالآخري نقتيو ال نع فليخت قتو  نكا إذا -
 :نيلالمسج نقتيلو ل بالنسبة *
 .المسجل قتو ال نأخذ ،هينمتشاب عداءلل نيلالمسج نقتيو ال نكا إذا -
 ،هنفس مرجع) .متسابقلل السيئ قتو ال نأخذ ،نفيلمخت عداءلل نيلالمسج نقتيو ال نكا إذا -

 :لمثا ،(116 ص ،7 فقرة 182 قاعدة
 

 

 الرسمي: التوقيت حساب (2رقم) جدول

 
 ميالوقت الرس ثالث وقت ثاني وقت أول وقت التوقيت

 ث11.1 ث11.1 ث11 ث11.1 المتسابق الأول

 ث11.2 ث11.3 ث11.2 ث11.1 المتسابق الثاني
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 : تقنية مقاربة 3-3

 الفعل رد قتو  ، وى القص التسارع ةلبمرح مرتبطا دائما ون يك نأ بد لا :لانطلاقا3-3-1
 ىلع ةلجالمس النتائج نأحس نأ ظحو ل نالمبتدئي فعند )بصرية أ سمعية (الخارجية لإشارة
 :يعني ذاه و اقفةو  قانطلا ضعيةو  نم انطلاقا سرعة20-30ةمساف

 حركية ية،لالعض ةو بالق علاقة اهل هيلعو  أكثر حةو مفت  )الجذع-الفخذ( )الفخذ-الرجل( اياو ز  
 .نعيرا ذلل يةو ق
 ,Entraineur, Op.cit) اقفةو ال الجيدة الانطلاقة لخلا نم يالجر في المسبق ولالدخ 

1985, p58. ) نم انطلاقا ة،لالمسج قاتو الأ نفأحس نالمتقدمين الرياضيي عند بينما 
 3)الخارجية لإشارة نأحس فعل رد نزمو  ،نأحسن از و ت( )أرضية( ثابتة قانطلا ضعيةو 

Dessons ، 1985 , p92.) ،  إلى الوقوف ضعياتن و م يبدأ ملالتع نأ ولالق كنيم هيلعو 
 .الأرضية قالانطلا ضعياتو 
 طلقة بعد ةلالمرح ذهه في الأرضك تتر التي مالجس أعضاءول أ :سباقال بداية3-3-2

 وى مست في مثنيةو  فلالخ إلى اهحركت ون تك حيث الأمامية، رجللل المعاكسة اليد يه البداية
 ،المرفق مفصل في مثنية مالأما إلى اهحركت ون تك و خرى الأ اليد مباشرة اهيلي مث ضو الح
 مركز وقرب الجذع ميل نلأ سريعة اوم عاو ن قصيرة ةو خط لىو الأ ةو الخط ون تك لكبذو 

 ذهه في يرانالط ةلمرح يتفاد ىلع القصيرة ةو الخط ذهه تساعدو  اهلو ط نم يحد الثقل
 م2-1.5 اليو ح بعد ىلع فيةلالخ الرجل بطهت و ةو الخط ذهه نزم قصر بالتالي ك ةو الخط
 (.قةراهالم الى لةو فالط نم الرياضي التدريب مجيد، خريبيط نريسا) البداية خط بعد
 لككذ و العداء قامة ولط إلى دائما يرجع ةو الخط ذهه ولط نأ ىلع الإشارة تجدر كما
 سرعةو  ةو بق اتو الخط سللتس كذاوه  )قالانطلا مكعبات وق ف الوضعية (البداية عو ن ىلع

Puissance حتى تدريجيا اتو الخط ولط يزدادو  ،ممستقي خط في اهمسار  ون يكو  ،نكبيرتي 
 .اهل حد أكبر إلى تصل

 :) المكتسبة السرعة على المحافظة (التعجيل مرحلة3-3-3

 :نأساسي نيلعام ىلع النفسية الناحية نم ةلالمرح ذهوقف هتت
 ةلالمرح ذهه نفتحسي l'amplitude et la fréquence ، اتو الخط تردد و ةو الخط اتساع
 ذهه ترتبط و ، ماهبين الجيد نسيقبالت الاحتفاظ مع نالأساسي نيلالعام نذيه تنمية في يتمثل
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 ،له سرعة أقصى إلى ةلالمرح ذهه في العداء يصل حيث ،القصوى  السرعة ةلبمرح ةلالمرح
 تصلو  وترددها ةو خطلل الأمثل اتساع طريق نع قالسبا ايةهن حتى اهيلع المحافظة يجبو 

 نع الدفع ةو بق ةلالمرح ذهه تقنيا تتميزو  ا،هل الأقصى حد إلى ةلالمرح ذهه في ةو الخط
 ةو ق لإعطاء ممستقي خط ىلع نالمشطي ىلع طو بهال و ىلالأع و مللأما نالركبتي طريق
 (..Entraineur, Op:cit, 1985, p63) يالجر اتجاه في عالية ارتداد

 ىالأخر نم اكبر باتساع تعمل الخارجيةراع الذ يلا،لق ةو الخط اتساع ينقص المنعرج في و 
 )يلالداخ( الأيسر الأبيض الخط ونح ناهتتج نالقدمي و لداخلا ونح يلالق مالجس يميل و
 ,JeanVives:L'athletisme,12éme edition,Bornemman,Paris( Jean Vives(، 1973) قاو ر لل

p12.) 
 لحظة في قالسبا العداء اهفي يهين التي ةلالمرح يه و) :الوصول (النهاية مرحلة3-3-4

 وطاقته جيده أقصى العداء ليبذو  ،النهاية بخط يمر يالذ سيرأال وى المست هجسم تقاطع
   بعزيمة قالسبا العداء يهينم( و 30-20ه )سرعت قمة في  هوو  ايةهالن خط إلى للوصول

 يةو ق بدفعة العداء وميق ايةهالن خط إلى ولصو ال عندو  ،الفوز ىلع ميمتص و  مثابرةو  يةو ق
 خط نم الأقرب متعامدال وى المست الجذع غلو ب قتو  نم يحسب وصولال نلأ ،لمصدر

 وى،الق ألعاب ون قان) نالقدمي وأ ناليدي ،نيلالرج ،الذراعين الرقبة،– سرأال ليس و ايةهالن
 (.121 ص ،5 فقرة 164 قاعدة سابق، مرجع

  
 : بيولوجية مقارنة 3-2

 : المتدخلة الطاقة لعمليات بالنظر

 اللاحمضي ائيهو اللا مالنظا هو السرعة سباقات أثناء المتدخل الرئيسي وي الطاق مالنظا نإ
 يأ يحدث لاهو ف ، راهقينالم و لالأطفا عند خاصة ، مالجس ىلع خطر يأ يشكل لا وهو
الضجر  في يتسبب لاو  نممارسيلل البدني طالنم ىلع يؤثر لاو  ،همم جيو لو فيزي تعب

 بشدة يؤثر  هوف ائيهو اللا مفالنظا العكس ىلعو  lassitude psychologique النفسي 
ه ب ينصح نإذ هوف ، يةلالعض ةو الق بتنمية يسمح و يلالعض– العصبي ازهالج ىلع

 ةلمرح في وأ )الكبيرة و الصغيرة لةو الطف( الحركي البناء قمة في هم نالذي للأشخاص
 (..Nathalie Baisseau، 2007, p02)) الثانية و لىو الأ قةراهالم( مالجس بناء إعادة
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 و عالي تقني متحك بلتتط العالية الشدة ذات تداهو مجال نإ :التقنية للمبادئ بالنظر
 الحركية الآلية بتثبيت يسمح بحيث ، الحركية دقةلل النشطة التنمية في هميس هوف هيلع

 في تسمح التي الحركية الآلية يهف ،للإنسان العظمي ضميهال ازهبالج المرتبطة القاعدية
 Hubiche et)المتدخل وي الطاق مالنظا ون يك ماهم يةو طاق ديةو مرد ىلع بالتحصل المستقبل

Michel ,op.cit, 1993, p51.) 
  

 راهمن ،الاستراحة لخلا المدرسة فناء في لالأطفا ظنلاح عندما :الطفل لدافعية بالنظر
 هيلعو  ،كامل باسترجاع عةو متب المدة وقصيرة الشديدة داتهو المج إلى عبلال أثناء لون يمي
 و-التنافسية (لالأشكا بفضل السرعة تمرينات في لاميذالت مشاركة يثير نأ المربي ىلفع

 فلمخت يرو تطو  تنمية نتضم التي يميةلالتع جيةو البيداغ ضعياتو ال عو تن نلأ)الألعاب
 و مرتفعة لالأطفا دافعية تبقىو  ، النفسي التعب ر والضج يبتفاد تسمح السرعة ترامؤش
 . ملتعك ناه ون يك لا اهنو بد التي

 

  : العداء في تتوفر أن يجب التي الصفات-4
 :جسمية صفات4-1

 .الثقل مركز ارتفاعو  القامة ولط•
 .الشحم نم الخالي ن ز و ال سطو مت •
 16 إلى 10 نس نم ملالتع يبدأ حيث الشباب سباقات يه والعد سباقات : نالس صغر •
 :نفسية تزاممي4-2
 .المنافسة ىلع القدرة •
 ماتو المق ىلع بلالتغ في الفرد سرعةو  ةو قال وى مست لتنمية ماه عامل : الإرادة ةو ق •

 .يةلالداخ
 .جهد أقصى لبذ ىلع المثابرةو  اليأس معد •
 .منه أفضل نكا ناو  همنافس يخشى لا : الجرأة •
 :فسيولوجية مميزات4-3

 .والانعكاس الفعل رد نزم قصر •
 .لتوافقا و ارةهالم ، الرشاقة ، نةو المر  ، التحمل ةو ق ، ةو الق : البدنية ياقةلال •
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  : العدائين أنواع-5

 اتساع في هسرعت ىلع يحصلو  ن ز و الو  الحركة في الخفة في يتميز :الطائر العداء5-1
 نجد لذاو  اهمسلي يكاد لاو  بسرعة الأرض سطح ىلع يمر هكأن رهفيظ اهسرعتو  والعد ةو خط
 .نةلي هأرض مضمار في والعد ىلع القدرة عو الن ذاهلو  الأرض ىلع خفيفة هقدمي آثار

 يكتسب حيث ةو الخط عنف مع الأرجل حركة بسرعة عو الن ذاه يتميز :رالحاف العداء5-2
 عميقة هأمشاط آثار رهتظو  بسرعة مللأما اهمردو  الأرض ىلع ةو بق هيلرج دفع نم هسرعت

 .الصلبة الأرض ىلع والعد عو الن ذاه يفضلو  المضمار أرض ىلع اضحةو 
ن بي تجمع يأ نالسابقي نعيو الن خصائص نيب يجمع وهو :روالحاف الطائر العداء5-3

 السرعة وي ذ نالعدائيي جميع ،عامة بصفة ةو الخط ولط مع نالقدمي دفع ةو قو  السرعة
 .وي ق فعل ذات دفع ةو بق ون يتميز 
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 :خلاصة
 نيمك لا غايةلل مةهم يأساسيتين وه نقطتين الفصل ذاه في الباحث تعرض لقد 

 العاب اختصاصات الباحث اهالي تعرض نقطة ولا فكانت سةراالد ذهه في اهعن التغاضي
 نبذة حيث نمعامة وسباقات السرعة خاصة  الاختصاصات جميع الباحث ولفتنا وى،الق

 .جيةو بيداغو  ميكانيكية مقاربةم ث تقنية مقاربةو  ،نانيو الق تاريخية،
 و الجسمية الصفاتو  العداء في فرو تت نا يجب التي الصفات تضمنت الثانية النقطة 

 .جيةو لو الفيسي تزاالممي
 



 

 

 
  

 
 
 

القوة القصوى ضمن  الثاني:الفصل 
 .متطلبات السرعة
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 التمهيد:

داء من اهم الصفات التي تجعل العوان فائقة الأداء، ان العداء السريع يتميز بصفات بدنية 
من  توى الأداء خاصةمتميزا هي صفة القوة، هذه الأخيرة التي لها دور فعال في تحديد مس

ن من أهم أنواع القوة التي يجب أن تتوفر عند العداء هي القوة القصوى، التي  جانب السرعة، وا 
 ينبغي على العداء التركيز على تطويرها لتحسين مستوى السرعة.
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 : العضلية القوة -1
 كانت والتي البدنية اللياقة تطور التي الألعاب من رالكثي الإسلامي العصر في هناك كانت
 والتحمل، القوة على الجسم قابلية تطوير هو الحقيقي هدفها ولكن رويحيالت للغرض تمارس
 والنشاط الحركة صفة ممارستها على تضفي فهي البدنية، درجة اللياقة زيادة إلى الجهد وبذل
 تطور التي الألعاب بين الأمر ومن هذا يقإلى تحق تهدف التي الألعاب من الكثير وهناك
جمالها" حوفز وقد رجليك فتًرفعه، أطراف على الصبي تلقي أن ":الحوفزي  لعبة القوة صفة  وا 
 أحد الأطفال وضع إلى يعمد الأعلى وقد إلى ساقيه يرفع ثم ظهره على المتمرن  يستلقي أن

 عبد (ممتعة تسلية للطفل قدم قد يكون  كما به يتمرن  ثقلا وضع قد بذلك فيكون  قدميه فوق 
 225 )ص 1999 طائي، الرزاق

 لان الرياضة ممارسة على المسلمين بحث) وسلم عليو الله صلى (الله رسول اهتم وقد  
 عقبة عن مسلم صحيح وفي .والترويح والصحة والمهارة البدنية اللياقة يكتسب الجسم بفضلها

 إن ألا قوة، من ما استطعتم لهم واعدوا":قولي) وسلم عليو الله صلى (الله رسول سمعت :قال
 ."مرات ثلاثة وكررها الرمي، القوة
 لهم واعدوا (حديثه في سواء بالقوة المقصود) وسلم عليو الله صلى (الله رسول لنا فسر وهكذا

 .تذكر لم التي الأحاديث أم) ما استطعتم
 لها لما للرياضة البدنية لياقةال عليها تعتمد التي العناصر أهم من القوة عنصر يعد فلهذا  
 عند تشكل والتي القوة، أنواع أحد من فعالية أية تخلوا ولا الرياضة، في إمكانية كبير تأثير من

 الفعالية، تلك أشكاله وفي بكل الإنجاز تحقيق في الأساسية المساعدة العناصر احد الرياضي
. التكريتي الرياضي التفوق  على واملالع لكونها احد القوة لتطوير الرياضي التدريب ابذو وقد
 (.49 ص 1986 على، محمد طو وياسين ياسين وديع)

 الرياضية، الأنشطة معظم في تشتًرك التي المهمة البدنية الصفات من العضلية القوة وتعد
 مقاومات على التغلب أو المقاومة على الرياضي قدرة تحدد أنواعها على اختلاف وهي

 خارجية مقاومة على التغلب في العضلة إمكانية ":أنها وتعرف على لها، والتصدي خارجية
 في الفرد قابلية": بأنها وتعرف(، 44،ص 1979 ، سعيد واحمد حسن قاسم) مواجهتها أو

 قاسم(" العضلة في المواد الكيميائية وتبادل الأعصاب بوساطة خارجية مقاومة على التسلط
 . 324 )،ص 1998 ، حسين حسن
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 حماد، إبراهيم مفتي( "المختلفة المقاومات على التغلب في العضلات مقدرة" : أنها وعلى 
 )، 152 ،ص 1996

 ضد عضلية أو مجموعة واحدة عضلة تنتجه أن كنيمالقوة  من مقدار أقصى": وبأنها 
 فاضل( "معينة مقاومة
 134) ،ص 1990 ، شريدة سلطان

 أقصى جهد تعني وهي ساسية،الأ البدنية الرياضة مكونات إحدى":بأنها أيضا وعرفت 
 1997 ، الفتاح عبد احمد العلا أبو( "واحد إرادي عضلي انقباض أقصى في إنتاجه يمكن
 أن عضلية أو مجموعة عضلة تستطيع الذي التوتر أو المقدرة" :وقد عرفت(  97 ،ص

 ،ص 2001 ، حماد إبراهيم مفتي( "لها. انقباض إرادي أقصى في مقاومة ضد تنتجها
167 ) 
 خلالها من التي الأساسية البدنية الصفات إحدى هي": العضلية القوة أن الباحث ويرى 

 مقاومة على للتغلب إرادي انقباض أقصى ضمن اللازمة القوة إنتاج الرياضي يستطيع
 عن ،وأيضا العضلة إلى و من العصبية الإشارات نقل خلال من وذلك مواجهتها أو خارجية
 ."اللازمة القوة لإنتاج العضلة داخل في ائيةالكيمي المواد تبادل طريق

 : العضلية القوة أهمية 1- 1
 بدنية صفة بوصفها العضلية القوة أهمية على والباحثين المختصين من الكثير أكد لقد 

 القوة إن ": قول خلال من ذلك ووضح الأخرى، البدنية الصفات تنمية في تشتًرك مهمة
 سواء حد على الفعاليات لكل بل فقط الرياضية الفعاليات يةلغالب ليس التقدم مفتاح العضلية

 ( 3 ،ص 1979 احمد، بسطويسي و حسين حسن قاسم(."
 دليل العضلية القوة انخفاض": إن على فيها أشار ،حيث ذلك على دراسة أكدت وكذلك
 الحميد عبد كمال( ."للإنسان الحيوية الوظائف على وانه يؤثر مرض، أو وجود خلل على
 ( 62 ،ص 1997 حسانين، صبحي مدومح

 حركة تؤدى أن يمكن لا العضلية القوة بدون ":وأهميتها العضلية القوة عن يذكر وكذلك
 استخدام اتجاه أو حجم تغيير وعند الإنسان جسم يتحرك العضلية القوة أي وبفضلها جسمية
 إلى لفردا وصول تضمن التي القوة تتوفر أن الحركة شريطة وشكل السرعة تتغير القوة

 ( 9 ص ،1978 حسن، وقاسم نصيف علي عبد (البطولات. في القمة مستوى 
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 الذي البدنية اللياقة مكونات تحديد حول للمراجع العلمي المسحي الأسلوب وباستخدام 
 في الأول المكون  هي العضلية القوة أن على أكدوا أنهم ،وجد عالما على رأى ثلاثين احتوى 
 إن وكيورتن، وبيوتشر ويوكم ولارسن ومانيوي  كلارك من كل لأراء ،وطبقا البدنية اللياقة
 أسباب أربع هناك إن يرى  كذلك والحركية البدنية للياقة الأساسية المكونات احد هي القوة
 :،وهي بها الاهتمام وسبب العضلية القوة أهمية تثبت

 .المظهر لحسن ضرورية القوة-
 .ممتازة جةبدر  المهارات تأدية في أساسي شيء القوة-
 .البدنية اللياقة مقياس القوة-
 الحميد عبد كمال (الجسمانية والعيوب التشوهات ضد وقائيا علاجا بوصفها تستخدم القوة-

 ( 62 ،ص1997حسانين، صبحي ومحمد
 مستوى  تحدد حيث المميزة الرياضة أنواع من العديد في العضلية القوة أهمية على يؤكد كما
 :خلال الرياضي من قوة
 المقطوعة المسافة وطول )الحركي التًردد (الدقيقة أو الثانية في المتكررة الحركات عدد-

 .الأخرى  الرياضات أنواع من وغيرها السباحةوالدراجات و المنفردة بالحركة
 .الكرات العاب في الفني الأداء مستوى -
 الفنية ضاتالريا في كما) مركبة منفردة، (الصحيحة الحركات أداء على الرياضي قدرة-

 ،ص 2002 ، تركي وعلي مجيد خريبط ريسان(يرهوغ الإيقاعية والتمرينات الجمباز مثل
36 ) 

 في تختلف فهي لها البدني الأداء حسب رياضي نشاط كل في القوة وجود درجة وتتفاوت 
 العضلية القوة ولكن والنشاب، القوس بلاعبي مقارنة الأثقال رفع عند لاعبي وجودها
   كافة الحياتية بواجباته الفرد لقيام جدا مهمة وهي الرياضي، النشاط ألوان كل في موجودة

 تكمن القوة العضلية أهمية أن على أيضا ويؤكد( 116 ،ص 1999 الخالق، عبد عصام (
 والتحمل السرعة مثل الأخرى  البدنية ) الصفات( العناصر تقدير في تساهم": أنها في

،وخيرا  الرياضات معظم في الرياضي التفوق  تحقيق في هاما محددا تعد والرشاقة، كما
 كافة في البدني الجهد أداء أنواع من نوع أي في انجاز العضلية القوة تساهم ، أخرا وليس
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 ص ، 2001 حماد، إبراهيم مفتي(الأداء لنوع طبقا مساهمتها نسبة وتتفاوت الرياضات
180 ). 

 
 :العضلية القوة في المؤثرة العوامل1 _2

 سن في أقصاها تصل حتى النمو مراحل مع وتزداد الطفل نمو تتطور العضلية القوة إن
 الأخر والثلاثين وبعضهم الخامسة سن عند يحدث هذا إن الخبراء من ويرى قسم الثلاثين
 .الفردية الفروق  ضوء في وذلك والثلاثون، والخامسة والعشرين الخامسة بين ما سن في يقول

 قوانين ومنها الحيوية الميكانيكية القوانين منها كثيرة بعوامل لعضليةا القوة مستوى  ويرتبط 
 القوة إنتاج على تؤثر التي المختلفة الانفعالات تشمل التي النفسية وكذلك العوامل الروافع
 :مجموعتين في تقع التي هي القوة العضلية على المؤثرة العوامل أهم ومن
 .بالانقباض ترتبط التي بالعضلة في ترتبط مجموعة -
 عبد كمال(. العضلات عمل على المسيطر باعتباره العصبي بالجهاز ترتبط مجموعة -

 (. 57 ،ص1997حسنين، صبحي الحميد ومحمد
 هي: العضلية القوة إنتاج على المؤثرة العوامل ويذكر أن 

 في كةالمشار  العضلية الألياف عدد زاد كلما العضلية القوة تزداد : المشاركة الألياف كم -
 .العضلية المجموعة أو الواحدة العضلة

 مقطع زاد كلما العضلية القوة تزداد :الأداء في المشاركة العضلات أو العضلة مقطع -
 .الأداء في المشاركة العضلات أو العضلة

 عضلية انقباضات تؤدي البيضاء العضلية الألياف :الأداء في المشاركة الألياف نوع -
 مراء.الح الألياف من أسرع

 العضلي العمل في المستخدم الشد لزاوية الصحيح الاختيار :العضلية القوة إنتاج زاوية -
 .المنتجة العضلية القوة من كم أفضل إلى يؤدي

 ما إذا العضلي الانقباض قوة تزداد : الانقباض قبل العضلات أو العضلة وحالة طول -
 .والمط الارتخاء ىعل والمقدرة بالطول تتميز أو العضلات العضلة كانت
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 قوة زادت الانقباض فتًرة قصرت كلما : العضلي الانقباض في المستغرقة الفترة طول -
 نقص العضلي الانقباض فترة زادت وكلما أعلى، الانقباض سرعة وكان معدل العضلية،

 .الانقباض سرعة معدل وقل العضلية، القوة إنتاج معدل
 في المشاركة العضلات بين التوافق زاد كلما :الأداء في المشاركة العضلات توافق -

 جهة من لها المضادة والعضلات للحركة المؤدية العضلات وبين جهة من الحركي الأداء
 .العضلية القوة إنتاج زاد أخرى،

 الانفعالية الحالات :العضلية القوة إنتاج وخلال قبل الرياضي للفرد الانفعالية الحالة -
 .أفضل بصورة العضلية القوة جإنتا تسهم في الإيجابية

 بين والفروق  كالعمر العضلية القوة إنتاج في تؤثر أخرى  عوامل هناك :أخرى  عوامل -
 (. 135 ،ص 1998 ، إبراهيم مفتي(والإحماء الجنسين

 فعندما .الولادة قبل مراحل عدة في يمر فهو الحركة أساس هو العضلي الجهاز أن وبما
 ثلاث فيها تتكون  مرحلة إلى تصل حتى مراحل بعدة وربالمر  المخصبة البويضة تبدأ

 :هي طبقات
 فيما الجلد ستكون  التي هي الطبقة و ectomorphe اكتو مورف وهي الأولى الطبقة -
 بعد.
 الجهاز ستكون  التي طبقة وهي mésomorphe الميزومورف وهي الثانية الطبقة -

 بعد. فيما العضلي
 الداخلي الجهاز ستكون  التي طبقة وهي endomorph الاندومورف وهي الثالثة الطبقة -
 وهذا العضلي الجهاز بعد فيما ستكون  التي هي الثانية نطبق إن يتضح هذا ومن بعد فيما
 من وتتطور تنمو القوة فان الولادة بعد أما للحركة إخراج القوة اللازمة عن المسؤول هو

 إلى الفرد يصل حتى مربةالمراحل الع طريق عن العضلي الجهاز وتطور نمو خلال
 (. 57 ،ص 1997 حسانين، صبحي ،محمد الحميد عبد كمال( أقصاها.

 طبقا العضلة قوة تتغير فمثلا بطولها متعلقة العضلية القوة إن hettinger ويقول هنتجر 
 العضلة قوة فان عامة وبصفة ، والساق الفخذ بين أو والساعد العضلة بين للزاوية الموجودة

 (. 136 ص ، 1969 صادق، ،يس الشيخ يوسف محمد( .طولها ادةبزي تزداد
 : هي عناصر بعدة العضلية مرتبطة القوة إن أيضا وذكر
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 .للعضلة العرضي الفيزيولوجي المقطع -
  .ميكانيكية حركة إلى الكيميائية الطاقة تحويل على قابلية العضلة ( العضلة فعالية درجة -
 .)أليافها نوعية وكذلك العضلة إندغام و منشأ ( للعضلة الخارجي الشكل و البناء –
 ( 94 ،ص 1976 كارل، كيرهارد( .المركزي  العصبي الجهاز مع التوافق قابلية -
 ما منها ومتعددة، كثيرة بعوامل تتأثر العضلية القوة إن الباحث يرى  ، ذكر ما خلال ومن 

 جيل من متوارث أي وراثي، هو ما ومنها نفسه، الفرد وسيكولوجية بنفسية نفسي خاص هو
 وبآلية نفسها العضلة بتكوين خاص فيزيولوجي هو ما ومنها فيه، الفرد تدخل دون  أخر إلى

 المجموعة أو العضلة عمل طبيعة خاص هو ما ومنها فيزيولوجيا، تكوينها و تشريحها
 من بها مالتحك يمكن تدريبية ومتطلبات بعوامل متعلق هو ما منها وأخيرا نفسها العضلية
نتاج العضلة عمل تطوير إلى وصولا الأداء وتطوير التدريب عمليات خلال  اللازمة القوة وا 
 .الجيد الأداء إلى وصولا والتمرين التدريب طريق عن للعمل

 : العضلية القوة أنواع 1_ 3
 العضلية القوة موضوع في بحث التي والمراجع المصادر على الباحث اطلاع خلال من

 هارا، ( ومنهم أنواع ثلاثة على القوة يقسم من فهناك الآراء من الكثير هناك وجد وأقسامها
 إلى القوة قسمت فقط تعليمية لأسباب المنطقية نظرا": يقول حيث( 163 ص ، 1978

 "هارا" رأي مع وقد اتفق ."القوة ومطاولة سريعة والقوة القصوى  القوة هي رئيسية أنواع ثلاثة
 ، 1972 ، علاوي  حسن محمد( ،وكذلك ( 591 ص ، 1995 خريبط، ريسان( من كل
 قاسم ( من كل وضع كما(  126 ،ص 1999 ، الخالق عبد عصام(وأيضا ( 107 ص

 بخصوص هذا ( 113 _ 107 ص ، 1988 العنبكي، جميل حسين منصور حسن
 سرعة إي _السرعة المميزة والقوة القصوى  القوة ( يأتي وكما ثلاث، القوة إن الموضوع،

 بالسرعة المميزة القوة أن يبينان ثم) القوة مطاولة أي _بالمطاولة المميزة القوه وأخيرا _قوةال
 .نفسه للمعنى مفردات أي تسمية، نفسها هي القوة سرعة أو
 بسطوسي (حسب الآراء من الكثير وكذلك المختصين من الكثير الموضوع هذا تناول وقد

 ديناميكية متحركة قوة إلى قسمها ثحي( 1964 ، فليشمان( منهم ( 113 ،ص احمد
dynamic strength  ثابتة وقوة static strength  انطلاقية متفجرة وقوة explosive 

strength عظمى قوة :يأتي كما فقسمها(  1971 جاكسون، ( أما maximum 
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strength متفجرة وقوة explosive strength ثابتة وقوة static strength  قوة وتحمل 
stmins endurance strength  القوة قسموا المختصين الذين مع برأيه الباحث وينتج 

 :إلى
 .القصوى  القوة . 1
 . ) القوة تحمل أو القوة مداومة( القوة مطاولة . 2
 بالسرعة المميزة القوة . 3

 مواجهة اجل من العضلي الانقباض عن الناتجة القوة هي العضلية القوة أن الباحث ويرى  
 .المتحرك أو الثابت الأداء أثناء العضلة تواجهها التي المقاومات على غلبالت أو

 : القصوى  القوة 1_4
 تتميز مقاومات ضد العضلة تخرجها التي القوة من الأقصى الحد تعني القصوى  القوة

 يقاس ما ،وعادة الرياضية الأنشطة من لكثير وضروري  هام المطلب وهذا شدتها، بارتفاع
 dynamometet القبضة دينامومتر( مثل الدينامومتر أجهزة باستخدام القوة من النوع هذا

grip . ( أو ,اليد قبضة قوة لقياس )الأرجل والظهر دينامومتر dynamometet leg 
and back ( كبير لعدد العضلية القوة قياس بواسطته من العلماء إذ نجح 

 المقطع مساحة مع طرديا تتناسب العضلية القوة أن المعروف ومن العضلية، المجامع من
 القوة زادت كلما للعضلة الفيزيولوجي المقطع زاد كلما انه بمعنى أي للعضلة، الفيزيولوجي

 الحد إخراج الفرد من تتطلب العظمى القوة أن ) barrow بارو ( ويرى  المنتجة، العضلية
 إلى يشير عندما ولالق هذا مع) harre هارا( يتفق حيث ، يمتلكها التي القوة من الأقصى

 ويقول الفرد من المبذولة القوة ضد الأقصى حدها في تكون  أن يجب الخارجية المقاومة أن
 انقباض أقصى إنتاج القصوى  القوة لإخراج يتطلب الأمر إن ) hettinger هتنجر(

 (. 22 ،ص 1998 كسرى، احمد حسنين، صبحي محمد( .إرادي إيزومتري 
 :العظمى أو القصوى  للقوة العلماء وضعها التي التعريفات يلي ما وفي
 واحدة" عضلة انقباض نتيجة العضلة تخرجها قوة "أقصى : بأنها clarke كلارك  عرفها -
 " ممكنة قوة أقصى إخراج على الفرد "قدرة :barrow بارو عرفها -
 تتميز خارجية مقاومات مواجهة على العضلات قدرة " :حسنين صبحي مدمح عرفها -

 " شدتها بارتفاع
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 ( 22 ،ص 1998 كسرى، احمد حسنين، صبحي محمد(
 الانقباض عند إنتاجها من العضلة تتمكن قوة اكبر " بأنها القصوى  القوة أن ويرى  -

 ( 110 ،ص 1998 ، حسين حسن قاسم(الإرادي"
 من إنتاجها عضلية مجموعة أو للعضلة يمكن قوة أقصى " هي القصوى  القوة وأيضا -

 ( 169 ،ص 2001 ، حماد إبراىيم مفتي( " لإراديالانقباض ا خلال
 العضلي بالانقباض القيام على الرياضي قدرة عن عبارة " هي القصوى  القوة أن ويرى  -

 ( 37 ص ، 2002 تركي علي خريبط، ريسان(ممكن". أقصى حد إلى الإرادي
 ىأقص في إنتاجها للعضلة يمكن للقوة مقدار أقصى " هي القصوى  القوة أن ويرى  -

 ( 97 ،ص 1997 الفتاح عبد احمد العلا أبو ( عضلي واحد انقباض
 عضلية أو مجموعة عضلة من ةتجنا قوة أقصى : هي القصوى  القوة أن الباحث ويرى  -
 . العالية الشدة ذات المقاومات على التغلب أو لمواجهة انقباض إرادي أقصى من

 :القصوى  القوة لتدريب المستخدمة الطرق  1_5
 العصبي الجهاز على تأثير حدوث إلى العضلية القوة تنمية برامج باستخدام تدريبال يؤدي 

 التدريب في العلمية الأسس استخدام عند هذا التأثير الايجابي ويحدث والعضلي والهضمي
 الناتج السلبية النتائج لتجنب المناسبة العضلية القوة التخطيط لتنمية أساسها على يتم والتي
 القصوى  القوة تدريب في العلمية الأسس على التعرف ولغرض مبرمج، يرالغ التدريب عن

 .لذلك التدريبي للحمل والمختصين بتحديدهم العلماء بعض أراء نستعرض سوف
 % 100 - 85 عالية من بشده تماارين باستخدام القوه تدريب في ينصح كيف "ماتفيف-"
 .احدةالو  للمجموعة 8_6 من وبتكرار الفرد إمكانية أقصى من
 ما أقصى من  85 -% 100 من ة الشد في باستخدام ينصح فأنهما "وعلي ريسان" أما -

 ريسان(. الواحدة المجموعة في 1 -8  من التكرار يكون  وان ينجزه أن الرياضي يستطيع
 (. 115 ص مصلح، تركي ،علي مجيد خريبط

 التكيف طريق عن الأول النظامين، إلى القصوى  القوة تطوير في الحمل يقسم وكذلك -
 % 100 الى 50 من واسع بمدى الشدة ويحدد العضلة، ضخامة وبدون  المركزي  العصبي
 يهدف والذي الثاني النظام تكرار أما1-12 من التكرار ويحدد الرياضي يستطيع ما أقصى
 - 85 ة من بشد الحمل التدريبي يحدد فانو العضلة ضخامة مع القصوى  القوة تطوير إلى
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 المجموعة في تكرار 12 - 6 من فانو التكرار أما الفرد، إمكانية ىأقص من % 90
 (. 78 ص ، 1998 عبد الفتاح، العلاء أبو (الواحدة.
 :التدريبي الحمل من أنواع بثلاثة القصوى  القوة تطوير وحدد

 و القوة من قدرة أكبر التدريبي الحمل يكون  بان فيه يذكر والذي :الأقصى الجهود أسلوب
 10 - 8 بواقع مرات 3 التمرين تكرار ويكون  الأقصى الوزن  % 95 - 90من ةالشد تكون 

 ثانية. 180 – 150الراحة أما مجموعات،
 

 انجاز أعلى من % 90 - 80 من الشدة تكون  إذ :القصوى  دون  الجهود بذل أسلوب
 .تكرارات 5 - 4 من المجموعة تتكون  محاولة كل وفي مرات 6 – 3 من التمرين ويكرر
 40 بين ومحصورة متوسطة الشدة تكون  بان الأسلوب هذا يتميز :المكرر لمجهودا أسلوب

 .للفرد أقصى إمكانية من % 80 -
 تدريجية بصورة العمل في) ألياف (العضلة مكونات جميع اشتراك إلى الأسلوب هذا ويؤدي 

اضي الري به يعمل الذي الوزن  وكأن التمرين من الأخيرة التكرارات خلال ويحدث ومن حيث
 علي(.العضلية القوه من قدر أكبر ينمي الأسلوب هذا إن% 100القصوى  انجازه إلى مماثلا

 ( 201 ،ص 1994 الدهوري، صالح بن
 :القصوى  القوة تنمية نظريات 1_6

 عن الناتجة السلبيات تجنب يمكن وحتى القصوى  القوة التدريب من الاستفادة يتم حتى 
 :القصوى  العضلية القوة تنميةل الأسس المستخدمة أهم نتبع تدريب
 تدريب يكون  بحيث القوة تدريبات تأثير أفضل يعتبر :الأقصى الانقباض استخدام -أ

 تكرار أقصى( مصطلح يستخدم الحالة وفي هذه تكرارات عدة باستخدام العضلة
                        AN/RM )المحدد للعدد

 وهي الأساسية، التدريب حمل تشكيل مكونات من تعتبر :شدة التدريب تحديد -ب  
 :جانبين القوة تدريبات في تعني

 مدة خلال الأداء معدل هو الأخر و العضلة، تواجهها التي المقاومة مقدرة احدهما هو
 معينة. زمنية
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 زمنية فترة خلال الكلي التكرار عدد بحساب التدريب حجم تحديد :التدريب حجم تحديد-ج
 دوام بفترة الحجم أيضا تحدد كما سنوية، أو الشهرية وعيةالأسب التدريب جرعات عدد وكذلك
 في مجموعات 6 إلى 3 من تستخدم وعادة التمارين الجرعة طول وتشمل ، التمرين

 . التكرارية التمرينات
 على والشدة الحجم في متنوعة تدريبية جرعات استخدام عمليات تساعد :التدريب تنويع د

 لأداء المختلفة العضلية الانقباضات تنويع على أيضا ديساع كما القوة، اكتساب من مزيد
 .التمرينات

 حتى تواجهها التي المقاومة مقدار إلى تحتاج العضلة أن يعني :المقاومة بزيادة التدرج ه
 المستخدمة المقاومة أو الثقل مقدار بزيادة ذلك ،ويتم العضلية عملية اكتساب القوة تستمر

 عدد بزيادة التدريب حجم زيادة أيضا يمكن ها العضلة كمال تتكيف أن بمجرد التدريب في
 .المجموعات أو التكرارات

 الفرصة لإتاحة التدريبية المجموعات أداء بين الراحة فترة تعطى : الراحة فترة تحديد -و
 الراحة فترة وتحدد الطاقة مصادر بناء وا عادة التعب تأثير من بالتخلص للاستشفاء للعضلة
 .المستخدم الطاقة ونظام للبرنامج المحددة للأهداف تبعا البدنية

 الخفض عند الزفير و الثقل رفع عند الشهيق اخذ يتم أن يقترح :الأداء أثناء التنفس-ي
 احمد( القلب على ذلك لخطورة الرفعات أثناء التنفس كتم يحذر أداء التكرارات، ولذا خلال
 ( 97 - 96 ،ص 2003 السيد، الدين نصر احمد الفتاح، عبد

 : القصوى  القوة لتحسين التدريب وسائل 7-1
 : التالية التدريبية الوسائل خلال من القوة تحسين يمكن انه على الخبراء من العديد اجمع

 أهمية والأكثر شيوعا الأكثر التمرينات وهي : الخارجية بالمقاومة تمرينات 1 _ 7 _ 1
 : الى تنقسم وهذه التمرينات القوة تحسين في
 .مختلفة بالأوزان الحديدي بار واستخدام الأثقال دريباتت

 . الرمل وأكياس الصلبة بالكرات تمرينات
 الانبطاح، من الضغط الوثب، مثل :المقاومة هو الجسم وزن  باعتبار تمرينات2-7-1

 .الرقود الجلوس من الجبال، تسلق
 : القصوى  القوة لتدريب الفيزيولوجية التأثيرات8-1
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 .للعضلة الفيزيولوجي طعالمق زيادة -
 .الدموية الشعيرات كثافة زيادة -
 . السريعة العضلية الألياف حجم زيادة -
 . الأربطة و الأوتار قوة و حجم زيادة -
 .(pc,ATP الكيميائية) الطاقة مصادر من العضلة مخزون  زيادة -
 . الإنزيمات نشاط زيادة -
 . الهرمونات استجابة -
 .الجلايكوجين مخزون  زيادة -
 القدرة من تزيد التي الأثقال لتمرينات الديناميكي الأداء القصوى، القدرة تدريبات وتعني 

 إلى تصل أثقال استخدام على تعتمد التدريب في الاستراتيجية وهذه للعضلات الميكانيكية
 القدرة زيادة إلى تؤدي عالية، بسرعة التمرينات وأداء الأقصى الحد من % 45 _ 30

 كانيكو( أشار وقد( 1987 ،وموريتاني 1983 كانيكو ، 1924 برجر( حسب الميكانيكية
 الحد من (% 30، 60 ، 100) بين الشدة مختلف تدريب تأثير ملاحظة (بعد 1993
 في ميكانيكية قدرة ناتج أقصى تحقيق إلى تؤدي الأقصى الحد من % 30 أن.الأقصى

 على وبناءا .عضليةال القوة زيادة إلى يؤدي الأقصى الحد من % 100 استخدام إن حين
القدرة  زيادة إلى تهدف تدريب طريقة بان القول يمكن فإنه "موريتاني و كانيكو" دراسات نتائج
 الفاتح، مصطفى وجدي( الأقصى الحد من % 30 حدود في أحمالا نستخدم أن يجب
 .( 111 - 110 السيد، ص لطفي محمد

 

 

 :سنة 24 - 21 الشباب مرحلة-2
 التدريب او للتكليف قليلة متطلبات تعتبر العضلية القوة ومنها حركيال الأداء متطلبات إن

 رموناتهال كيزتر ب الحساسة بأنها تعرف والتي البلوغ مرحلة وترتبط العمر مراحل مدى على
 رموناته وتلعب ت،يراالتغ من يربالكث رتم رحلةمال ذهه في للتدريب القابلية فان وبالتالي
 القوة وبالأخص العضلية للقوة بالنسبة للتدريب العضلات ةقابلي في يراكب دورا الذكور
 (.234 ،ص 1997 وآخرون، الدين صلاح وفاء الدين، حسام طلحة )القصوى 
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 :الشباب مرحلة تعريف  2-1
 والحيوية القوة ذروة يه رحلةمال ذهه تكون  عمرية مرحلة على يطلق مصطلح الشباب 

 بقية لدى العمرية رحلةمال تلك تلفتخ كما البشر لدى العمر مراحل جميع ينب والنشاط
 والجمع شابة والإناث شبيبة، أو شباب والجمع شاب الذكر على يطلق الأخرى، الكائنات
 .وشبيبة شبان العزوبة حالة في ينللجنس وجمعها شابات،

 بالتبلور، هشخصيت تبدأ حيث الفرد، بها يمر التي راحلمال مهأ  من الشباب مرحلة تعتبر 
 خلال ومن ومعارف، مهارات من الفرد هيكتسب ما خلال من الشخصية ذهه عالمم وتنضج
 ضمن صياغتها الفرد يستطيع التي الاجتماعية والعلاقات والعقلي، الجسماني النضوج
ذا الحر، اختياره  أنها في تتلخص الشباب مرحلة نفا الشيء، أول الشباب نىمع كان وا 
 .ةير وكب ريضةع بطموحات ستقبلمال إلى التطلع مرحلة

 و الدول ينب الشباب لسن المحددة العمرية ةئالف ديدتح وضوعمل عنيةمال معاييرال تلفتخو 
 :فمثلا العالم في المنظمات

 " سنة 25 و 15 بت   مهأعمار  وحراتت الذين أولئك. بأنهم الشباب فئة ددتح :المتحدة الأمم -
 "عام 25 و 15 ينب ما" في الشباب مرحلة ةر فت صريح :الدولي البنك -
 "ينالثلاث إلى البلوغ حد من" الفتًة تلك ددتح عاصرةمال العربية اللغة في :نجدمال عجممال -

,moc.aidepikiW.www//:ptth( 15 / 02 / 2018 , 11:05 ) 
 :الشباب مرحلة خصائص -3
 :الحركي و البدني النمو 3-1
 ذلك حدث إذا ولكن ،حلةالمر  ذهه في الأفراد من قليل عدد لدى الطول ونم يستمر قد

 .المرحلة ذهه بانتهاء ينتهي الطول ونم إن حيث جدا، بطيء عدلمب فيكون 
 بوادر بعض وتظهر العضلات، حجم لذلك تباعا يزداد العظام لنمو النسبي للثبات نتيجة
 اطنمالأ تظهر كما الرياضية، للأنشطة الممارسين عند وخصوصا الأفراد بعض لدى السمنة

 .المرحلة ذهه في واضحة بصورة جسامللأ المختلفة
 العضلي التوافق ويصل العظام، وطول العضلات حجم ينب بالاتساق المرحلة ذهه تتميز 

 القوة زيادة إن المرحلة ذهه في هذروت إلى المختلفة الجسم أعضاء حركات ينب والتناسق
 تساعد المرحلة ذهه في الانفعالي و العقلي النضج اكتمال إلى بالإضافة والتحمل العضلية
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ياضة الر  النفس علماء يطلق ولذلك الفرد، حياة في كنمم رياضي ازانج أفضل قيقتح على
 أمين احمد)الرياضية القياسية الأرقام طيمتحو  البطولة مرحلة العمر من المرحلة ذهه على

 (. 72 - 71 ،ص 2003 فوزي،
 

 : الفيزيولوجية التغيرات 4 -
 :القلب معدل 4-1

 المتوسط العمر من الدقيقة/نبضة 80 - 79 من الراحة أثناء القلب معدل طمتوس يبلغ
 قليل و والجلوس الراحة الإفراد، بعض لدى المعدل ذاه يزداد قد السليم،ين البالغ للرجال
 معدل يصل المميزين الرياضيين وعند دقيقة،/ضربة100ي حوال إلى يصل حيث الحركة
 .قةدقي/ ضربة 30 / 40 إلى لديهم القلب

 :الدم ضغط 4-2
 في فاضانخ ويلاحظ الدم ضغط رتغي إلى القصوى  من الأقل الشدة ذات التدريبات تؤدي
 والانقباض الدم ضغط في فاضنخالا دثيحو  الراحة أثناء ينالمتدرب الإفراد لدى الدم ضغط

 الضغط وفي زئبقي مم 11 حوالي الانقباضي الضغط في النقص معدل ويكون  الانبساطي
 .زئبقي مم 8 حوالي طيالانبسا
 الانقباضي الدم ضغط في ةير كب زيادة دثتح المقاومة ريناتتم أن من الرغم وعلى

 الراحة، وقت الضغط فاضانخ إلى يؤدي النوع ذاه في التدريب استمرار أن إلا والانبساطي
 رفع في العليا المستويات ذوي  الرياضيين لدى موجودا يكون  لا المرتفع الدم ضغط إن كما

 .مم 115 إلى سنة 20 في الضغط يصل حيث الأثقال
 :الدم حجم 4-3

 الزيادة ذههو  العالية، الشدة ذو التدريب مع ذلك دثيح الدم، حجم من التحمل تدريبات تزيد
 .البلازما حجم زيادة نتيجة دثتح الدم حجم في

 :القلب حجم 4 - 4
 حجم زيادة هعلي رتبويت هتسع وتزداد القلب في ينوالشراي الأوردة من اكبر نسبة تظهر
 (. 117 ،ص 2001 منسي، الحليم عبد(القلب
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 :التنفسي الجهاز 4-5
 تكون  والتي وائيةلها الحويصلات حجم تيراالتغ ذهه وتشمل النمو، في تيراتغ دثتح

 تصل ثم سنة، 12 حتى ينمرت ذلك بعد تتضاعف ثم السابعة سن حتى الولادة من متساوية
 مساحة في يرةكب زيادة إلى ذلك ويؤدي الولادة، عند بحجمهم مقارنة الكبار عن أضعاف إلى

 (. 203 ،ص 1996 الفتاح، عبد العلاء أبو) تالحويصلا غشاء
 :الحيوية السعة 4-6
 ما وعادة شهيق أقصى بعد يخرجه إن الفرد يستطيع للهواء حجم أقصى عن عبارة يهو 

 حجم إلى بالإضافة لاحتياطيا الشهيق في واءهال حجم تشمل وبذلك مل، 4600 تبلغ
 من جزء يبقى ذلك من وبالرغم العادي يرالزف      لحجم إضافة هإخراج كنيم الذي واءهال
 ي.تبقمال واءهال حجم ويسمى الأخرى  الثلاثية الأحجام مع رجيخ لا ينالرئت في واءهال

 :المرحلة لهذه القوة خصائص 5 -
 عام بشكل هلأن القوة، على للتدريب لأوقاتا وانسب الفرص أحسن توجد المرحلة ذهه خلال
 حجم في زيادة نلاحظ هوعلي الغرضية، الناحية من أساسا المرحلة في هموج يكون  النمو

 - 21 سن ففي العضلية، المجموعات تلفمخ ينب اختلافات بوجود العلم مع ،تالعضلا
 الكبار، دةقاع على تكون  أن كنيم المستعملة التدريب وطرق  الحمولات تكون  سنة 24

 .القوة لتدريب هام مبدأ وهو  للحمولة ييجالتدر  الرفع الاعتبار ينبع والأخذ
 (.96 ،ص 1996 احمد، بسطويسي)
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 تمهيد:
 الرياضات أشكال لجميع والضرورية مةهالم البدنية ياقةلال عناصر إحدى السرعة تعتبر
 إحدى المسافات وهي ركض ىلع مقتصرة اهميتهأ  أن البعض يعتقد كما وليس فة،لالمخت

 العناصر عن ميةهأ  تقل لا يهو  العالية، الرياضية المستويات إلى وصوللل امةهال الركائز
 إلا العامة البدنية ياقةلال مستوى  لقياس تراللاختبا بطارية أي يوجد لا هأن بدليل الأخرى 
 الأنشطة ظممع في اماه رادو  عبلت السرعة صفة أن كما .السرعة ترااختبا ىلع واحتوت
 العاب في يحدث كما زمن اقل في محددة مسافات قطع بلتتط التي وخاصة الرياضية
 معينة ةلعض انقباض سرعة بلتتط حركة أداء أو متر، 200 متر، 100 جرى  المضمار
 ترامتغي ناكهو  .جري لل الانطلاق عند الدفع أو وحركة الطيران الحركة، دفه لتحقيق

 قلالمنط هذا ومن الخطوة وتردد طول في تتمثل الجري  سرعة زيادة في كبير بشكل مهتسا
 بمستوى  الارتقاء إلى تؤدى التي البدنية الصفات مهأ  من تعتبر السرعة صفة إن القول يمكن
 .الرياضي والإنجاز الحركي الأداء

 عند السرعة وتتوقف ممكن، وقت أقل في عمل لتحقيق الفرد يةلقاب بالسرعة يقصد 
 .البدنية والحالة ثيةراالو  والعوامل يةلالعض والألياف العصبي ازهالج مةسلا ىلع الرياضي
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 :السرعة

 : السرعة مفهوم 1-

 عن الناتجة يةلالعض الاستجابات إلى للإشارة الرياضي لالمجا في يستخدم عام حطلمص هو
 .يلالعض ءالارتخا و باضقالان حالتي بين السريع لالتباد

 التي لوظيفية الحركيةا المكونات تلك الرياضي الالمج في لسرعةا حطلمص تحت يفهم و 
 من و العصبي زالجها رتأثيب السرعة ترتبط و منز  اقل في الحركي ءالأدا من الفرد تمكن
 ازالجه من كل ةءكفا رفع إلى السرعة تدريب دفيه و.يةلالعض فالأليا رأثيبت ىأخر جهة

 "، فتاحلابد عحمد أ علالا بوأ) .ىالأخر واملالع بعض إلى بالإضافة ةلالعض و العصبي .

 (178 ص ، العرب لفكرا دار ، "سس الفيزيولوجيةالأ ياضيلرا لتدريبا
 

 حركات ءأدا ىلع الفرد قدرة يعني فإنه سرعةلل بالنسبة ةبيالعر  المدرسة مفهوم عن أما 
 و السباحة و جاتدراال و قوى ال ألعاب في كالعدو ممكن نزم أقل  في واحد وعن من متكررة

 (77،ص1977كمال عبد الحميد، محمد صبحي حسانين،ف)التجدي .
 : السرعة تعريف 1-1

 ممكن نزم أقصر في واحد عنو  من متكررة حركات ءأدا ىلع الفرد قدرة بالسرعة المقصود
 . الهقانت عدم أو الجسم قالانت ذلك صاحب ءسوا
 منيةز  فترة أقل في الحركية لالفعاز انجا ىلع درةقال نهاأب( 1977)سنة"فراي"  فيعر  حيث 

 زالجها سير وك تحر  بفضل ذلكو . الخارجية ظروفال الاعتبار بعين ذالأخ مع ممكنة
 (128ص عمر أبو المجهد، طه إسماعيل، )إبراهيم شعلان، لاتالعض قدرة و يلالعض .
 :لمسرعة لماءالع بعض مفهوم عن تعبر التالية التعريفات و
-Clark  متتابعة بسرعة واحد عنو  من حركات عمل سرعة هي"و  كلارك" 

larson –  لارسون،yocom  بيوتشر معهما يتفق و ، يوكم Bucher، الفرد قدرة هي و 
 .مني ال الوحدة في الحركات هي مدة أقصر في واحد عنو  من متتابعة حركات ءأدا ىلع
 أقصر في اتهحرك ةأديت ىلع قدرته عن عبارة أنها ىلع الرياضي سرعة عرفت ذلكك و -

 .ممكن وقت
 ......ممكن من أقصر في معينة حركات ءأدا أنها آخرون  ىير كما-
 فيها تستخدم قياس السرعةل رى أخ أساليب اكهن أن كما .ث /المتر بوحدة السرعة قاست و

 استخدام و .ةالطباع ازبجه ةلحقالم الكهربائية التصوير الايخ كاستخدام والأدوات زةالأجه
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.)أبو العلا أحمد س بلاتسالفور از جهو  ملالف سرعة ىلع المبينة السينمائية التسجيل طرق 
 .( 178،ص1993أحمد نصر الدين السيد، عبدالفتاح،
 
 أهمية السرعة -2

 عأنوا  تلفمخ و اتطالنشا كل في طلبةالمت البدنية الصفات أهم بين من السرعة تعتبر
 لالأو  المكون  هي لافمث . ضيةالريا ةطالأنش من العديد في هام مكون  فهي الرياضات

 فاتاالمس سباحة في المكانة سنف لها أن كما ىالقو ألعاب في القصيرة المسافات لعدو
 الأخيرة هاته . اليد كرة في و ةلالس كرة و دمقال كرة و فالتجدي و جاتراالد في و القصيرة

 كانت ءسوا ( ري االمه و الحركي ءالأدا تحسين في فعالا و راكبي رادو  السرعة ةفص بلعت
 التمرير ثم ةراوغالم و الكرة لباتقاس حركية سرعة المضاد الهجوم في يالجر انتقالية سرعة

 .) المرمى سلحار  بالنسبة الكرة رصد الفعل رد سرعة أو
 أيكرت و مجى و بارو و هجمان وانز دوك باقر و بيوتشر و يوكم و لارسون  وضعها كما 
 . البدنية اللياقة كوناتم ضمن ولجووسو ف ماتفي و ههاو  و

 اللياقة مكونات ضمن ووسولج و كيورتن و بيوتشر و يوكم و لارسثون  و كفرن  ووضعها
 . الحركية

.)محمد الحركية ة الفدر مكونات ضمن هوكي و مجى و بارو و أيكرت و لاركك ووضعها 
 (362،ص2،ط1صبحي حسانين،التقويم و القياس في التربية البدنية،دار الفكر العربي،ج

 لسباقات الرئيسي المكون  يعد و البدني طالنشا ألوانعظم م في ىكبر أهمية السرعة لعنصر 
 ديفالتج و جاتدراال فيي ضرور هأن كما السباحة و قوى ال ألعاب في القصيرة المسافات

 . الهوكي و ةلالس و دمقال كرة و
 لامث القوة و السرعة باراعت يمكن و رى الأخ البدنية المكونات من بالعديد السرعة ترتبط و
 الفدرة مكون  تكون  بالسرعة ةممزوجال وةقال إن حيث البدني طالنشا ألوان ظممع في منز 

POWER المتفجرة وةقال أو EXPLOSIVE STRENGTH ترتبط السرعة أن كما  
 . ةلالس و اليد وكرة دمقال كرة في ذلك واضحا ريظهو  التحمل و التوافق و بالرشاقة

 تلفتخ إنما و رى لأخ رياضة منتلف تخ التي هي طقف مظاهر السرعة تليس أنه كما 
 . أيضا أهميتها
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 . القصيرة بالمدة مبارياتها زتتمي التي الرياضة عأنوا  في ىكبر أهمية الرياضي لسرعة و
سرعة  ىمستو يحدد التي رى الأخ الرياضة واعأن ةقيب في تنميتها لإهما وزيج لا و

"تطبيقات في علم الفيسيولوجيا و التدريب الرياضي" دار  )ريسان خريبط مجيديالرياض
 (533،ص1997الشروق،

 لتحسين المتواصل و تظمالمن التدريب ةطبواس السرعة تنمية أهمية و ضرورة رذا تظهله و
 إلىؤدي ت التيو  رى الأخ البدنية الصفات ويرطت ثم ومن والعظمي العصبي يناز الجه ةءكفا

 سباقات السرعة. وخاصة الجماعيةو  الفردية الرياضات ميعج في يالمهار ءالأدا تحسين
 
 لوظيفيةا طالشرو  هي ط معينةبشرو  السرعة واعأن ورطت توى مس قليتع : السرعة شروط-3
 . النفسية طالشرو  و التوافقية و التكنيكية طالشرو  و البدنية روطالش و

 ةظيفيالو  قدرتها تحدد التي زةالأجهو  ءالأعضا خاصة حاسمة أهمية ةظيفيالو  طشرو لل
 . يلالعض زالجها و العصبي زالجها مثل سرعةلل العالي ءالأدا ىمستو

 تركيب و لاتالعض في تاعلاالتف و اتليالعم بسرعة كبير حد إلى ءالأدا سرعة قلتتع كما 
 : هيلات التفاع و ياتلالعم ذهه أهم و لاتالعض
 ةلالعض إلى العصبية تراالإشا لاقانت يةلعم . 

 ةلالعض في اقةطال توليد لاتتفاع . 

 يةلالعض الاستجابة يةلعم . 

 الأساسي التحمل رة قد و بالسرعة مميزةال وةقال هي بالسرعة ةلاقالع تذا البدنية طالشرو  إن
 . السرعة تحمل قدرة و
 الأساسي التحمل قدرة تنحى و . ةا ر االمب في ءالأدا سرعة ثناءأ الأساسي التحمل قدرة إن

ء الأدا متطلبات معة الدموي الدورة و بقلال فلتكيي الناشئين تدريب ةلحمر  اءأثن خاصة
 (.535،536، نفس المرجع،ص)ريسان خريبط مجيد ة.سرعلل العالي

 التحمل قدرة لال تنميةخ منلات العض في الدموية تعراالش شبكة تتوسع لالمثا سبيل ىلع
 امقيال دبع ةطبيعيال ةوظيفيال الحالة استعادة سرعة وتتحسن الأساسي

 . الشدة عالية بمجهودات
 و راريةالتك ةيقر طال باستخدام السرعة تحمل قدرة تنمى الأساسي التحمل قدرة اسأس ىلع و
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 . ةرا المبا باتمتطلل ةبقاطم أو مشابهة باتطلمت
 بشكل كالتكني نقاات منها الاستفادة طتشتر  التي دةراالإ قوة في تخلصت النفسية الشروط أما 

 التي ةذاتيال التعبئة لىع والفدرةدء الب ةلمرح في خاصة أهمية لها التي يزالترك ةقدر  و جيد
 متكررة كبيرة بمجهودات أو قصير منز  في كبير بمجهود الرياضي قيام عند وبةطلم هي

 (.537، نفس المرجع،ص)ريسان خريبط مجيد

 
 : السرعة أنواع-4

 :يمي فيما تتمثل عأنوا  ثلاثة سرعةلل
 .نتقاليةالا السرعة 1-
 .ءالأدا الحركية سرعة السرعة 2-
 .الاستجابة سرعة الفعل رد سرعة 3-

  :الانتقالية السرعة4-1

 ارهه عنها يعبر معينة مسافة اكتساب و الجسم قالانت لتزمي حيث العدو بها يقصد و
HARRE عبد الحميد محمد صبحي  كمال) .يمكن ما أسرعب للأمامحرك الت ىلع الفدرة هاأنب

 (65، ص2001ين،حسان
 ابه المدرب تنيقي أن فيجب الحديث الرياضي بهز يتمي ما أهم من تقال وهيالان سرعة أما
 مريناتالت هذه وأن السنة لالخ السرعة بتحسين التدريجي اعالارتف المدرب لاحظي أن بدولا
 ولابد ء مناسبإحما هاقيسب أن لابد وأنه العصبي الاجهاد بعد أو الصباح رى فيتج لا

 من يختاروا أن قاح لابد بالفالأش السرعة ىلع التدريب عند صالحر  من الناشئين لمدرب
 التدريبلاحظة م يجب السرعة ىلع تدريبهم عند لكن و لاأص بالسرعة زون يتمي ينلذال

)حنفي محمود  لاعب.ال لسن وفقا الحمل شدة الن بعد يرتفع ثم سنة 14 سن حتى المناسب

 (31 ص ،الفكر العربيدار ، "لقدما رةك دريبت في لعلميةا سسالأ "، ختارم
 

 سرعة الحركة:4-2

حركة ذات هدف محدد لمدة واحدة او لعدة مرات في اقل زمن ممكن  ءنقصد بهذه الصفة ادا
او أداء حركة ذات هدف محدد لأقصي من مرات في فترة زمنية قصيرة ومحددة وهذا النوع 



القوة القصوى ضمن متطلبات السرعة     :                                        نظريالجانب ال   

50 
 

لنة التي تتكون من مهارة حركية واحدة والتي تؤدي من السرعة غالبا ما يشمل المهارات المع
وفي بعض الأحيان يطلق هذا النوع من السرعة مصطلح سرعة حركة الجسم  ،مرة واحدة

نظرا لأنه بأجزاء او مناطق معينة من جسم فهناك السرعة الحركية للذراع او السرعة الحركية 
اه مل المطلوب واتجسم بطبيعة العللرجل وعموما تتأثر السرعة الحركية جزء من أجزاء الج

 1990 ،القاهرة ، دار الفكر العربي ، "كرة القدم في الهجوم" ،أحمد إبراهيم فتي)م ت.الحركة المؤدا

 .(571 ص ،

 سرعة رد الفعل: 4-3
ان سرعة رد الفعل هي انعكاس وظيفي لكفاءة الجهاز العصبي المركزي حيث يعرف 

  .ى احتمالهابالزمن الواقع ما بين اول حركة حت
التكرار وب ى خر أ إلىة إدارية بتغيير من حالة فجسم الانسان قابلية علي اتساب صف

تكون تلك الحركات لا ارادية كالقفز او الركض والضرب والانتباه نحو المثيرات 
فعل رد ال الخارجية ويمكن ان تطلق على هذه الاستراتيجية رد الفعل المكتسب اما

 فيصل رشيد عياشوهي أساس رد الفعل المكتسب ) ةالطبيعي فهي صفة وراثي
 .(1997الدليمي 

 طرق تطوير السرعة-5
يمكن تكوير السرعة بشكل منفصل او بشكل عام في القسم الثاني من مرحلة 

 :التحضيرية وخلال مرحلة المنافسات يتم تطوير السرعة من خلال ما يلي

 طريقة التكرار بأقصى جهد:5-1

ركة البسيطة والمعقدة مع أقصى قوة ممكنة وفترة استراتيجية يجب وفيها يتم تكرار الح
 .ان تكون كافية للعودة الي الحالة الطبيعية 

 طريقة تنفيذ رد الفعل على حافز غير متوقع:5-2

تتطور سرعة رد الفعل عند الاعب بتقويم الحالة التي تساعده بسرعة وبشكل مؤثر على حل 
 .دم ذلك رد الفعل البسيط ورد الفعل المعقد الواجب المطلوب في اللعب ويستخ
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 طريقة إعادة الحركة في الظروف سهلة تستخدم:5-3

تستخدم هذه الطريقة لتطوير سرعة الانطلاقات ورفع مقدرة نسبة التكرار الحركي للقدم 
 وفي هذه الظروف تتطور ما يسمي السرعة العليا والتي تكون علي حافز السرعة

  .( 1987كورت مايكل تطورة للاعب ) و يتخطى السرعة الم 
  :العوامل المؤثرة في تطوير السرعة-6
  .الالياف العضلية ونوعها وسلامة الجهاز العصبي -
  .سلامة استجابة العضلة للمؤثر وقدرة العضلة على الاسترخاء -
  .قدرة قابلية العضلة على الانقباض والانبساط -

  .ضي كمن اجل التغلب على المقاوماتوجود الإدارة الداخلية للفرد الريا
 خصوصيات عمل السرعة-7
  .دقة في الدقيقة 180ارتفاع دقات القلب الي أكثر من  -
  .العضلة تعمل تحت النظام اللاهوائي لا حمضي -
 سنة  12سنة الي  11السن المناسب لتطوير صفة السرعة هي  -

فات في كرة اليد وهي من الص وتعتبر السرعة من صفات البدنية الأساسية والضرورية
الوراثية بحيث يختلف تطويرها إذا ما قورنت بالصفات البدنية الأخرى كالتحمل والقوة 

 ويمكننا تحديد حمل السرعة كما يلي: 
 . ثواني( 8الي  03مدة العمل من ) -
 .(%100الى  %95شدة العمل ما بيب ) -

  .حة لاسترجاع الكاملتناوب العمل في الحصة التدريبية بين العمل والرا
 : السرعة أنواع تنمية-8

  : الحركية السرعة تنمية8-1

 : يلي ما كيةحر ال السرعة تنمية بطلتت
 . ) حد أقصى إلى ( جدا عالية و عالية الرياضي بها كيتحر  التي السرعة تكون  أن -
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 . سرعةال لتدريبات المناسبة يفيةظالو  الحالة لاستعادة كافية حةراال فترة تكون  أن -
 . ليلاق التمرين رراتك ترام عدد يكون  أن -
  : التسارع قدرة تنمية8-2

 : يلي ما رعالتسا قدرة تنمية بطلتت
 . )حد أقصى إلى( جدا عالية و عالية الرياضي اليها يصل التي السرعة تكون  أن -
 . قصوى ال السرعة إلى لوصو لل كافية المسافة تكون  أن -
 . السرعة لتدريب المناسبة يفيةظالو  الحالة لاستعادة فيةكا حةراال فترة تكون  أن -
 . ليلاق التمرين رراتك ترام عدد يكون  أن -
  : القصوى السرعة تنمية8-3

 : يلي ما قصوى ال السرعة تنمية بطلتت
 . ) حد أقصى إلى( جدا عالية و عالية الرياضي بها كيتحر  التي السرعة تكون  أن -
 حتىو  ارعالتس ةلمرح نهاية منرا اعتبا ثوان 10- 6 ادليع ام قصيرة المسافة تكون  أن -
 . الانخفاض في السرعة ذأخظة لح
 . ليلةق التمرين رراتك ترام عدد تكون  أن -

 و ثلىم بصورة السريعة يةلالعض الألياف تنشط أناس الأس ذاه ىلع التدريب يمنظت يضمن
)ريسان خريبط الاختبار   ةطريقو  ريةراالتك ةطريقال أساسا ىالقصو السرعة لتنمية يستخدم

 544،،ص1997مجيد "تطبيقات في علم الفيسيولوجيا و التدريب الرياضي" دار الشروق،
،543) 
 : سرعةلل البيولوجية باتلالمتط-9
 دوري ال ازالجه في سرعة يصاحبه جهد أقصى ذلبب ممكنة سرعة ىأقصب مسافات عطق 

 ذاه و بالأوكسجين المحمل الدم ريقط عن زملاال بالوقود ةلالعام لاتالعض لإمداد بالجسم
 الأكسدة  بالاستخدام ذلك و الأوكسجين نقص ظروف تحت العمل في ةاءكف بطليت العمل
 دائرة ون ذي يكال روفيكالبي حامض إلى زوكو لالجتحويل  (ATPباستخدام) ذاه متوي الهوائية
ميد،محمد صبحي )كمال عبد الح. ريسك دورة أو ) كالستري حمض دائرة ( الأكسدة

 (90،93،ص3حسانين،"اللياقة البدنية و مكوناتها"دار الفكر العربي،القاهرة،ط
 نسبة اعارتف ولاكتيك ال حامض ترسيب إلى ؤديي الرياضي مجهود فإن كذلك و
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 .فالتخفي و تعديللل يةو الحي اتلمنظمل التدخل بطليت و الدم في الحموضة
 . ينيموجلويالأسوه – ينموجلوبالهي
 في و ءالأدا في أكبر بدور تسهم الهوائية الطاقة مصادر فإن ءالأدا منز  طولي ندماع و
ائص نظم الطاقة تعتمد خص قياسل صممت التي تاراالاختب مظمع أن لاحظي الصدد اذه

)محمد نصرالدين رضوان،طرق قياس الجهد البدني في الرياضة،مركز على عامل الزمن.
 (53الكتاب للنشر،ص

  :السرعة في المؤثرة فسيولوجيةال العوامل-10
 ويرطت و تنمية الهع يتأسس التي الفسيولوجية العوامل بعض اكهن أن لماءالع بعض رى ي  

 : يلي ما العوامل ذهه أهم من و السرعة صفة
 يةلالعض للألياف التكوينية الخصائص. 
 العصبي النمط . 

 بالسرعة ةيز المم وةقال . 

 يلالعض ءالاسترخا ىلع درةقال . 

 طاطللإمت ةلالعض يةلقاب . 

 التدريب الرياضي و التكامل بين النظرية و البصير عليعادل عبد (  .دةراالإ قوة ،

).107،106،ص1999مركز الكتاب للنشر، التطبيق،

 

 : السرعة لتنمية التدريب حمل مكونات خصائص  -11

 أو العام الاعداد تمرينات كانت واءس المختفة التمرينات واعأن تستخدم السرعة لتنمية
 .المنافسة تمرينات أو صالخا الإعداد تمرينات

 .يةلالك سرعةلل الأساسية العناصر ىلع التدريب عند :التمرين استمرارية فترة
 .ممكنة شدة قصىأب السرعة تمرينات يتؤد :التمرين شدة

 حجمو  التمرين صعوبة لدرجة تبعا ةالبيني ةراحال منلف ز يخت :البينية الراحة فترات
 .التمرين ءأدا يةرار استم فترة و المشاركة لاتالعض

 جهدا تشكل التي و بالتوافق ةطالمرتب السرعة تاتمرين في البينية ةراحال فترة طول زيادة 
 .التوافق من راكبي راقد بطلتت لا التي التمرينات عن كزي المر  العصبي زجهالل عصبيا

 تمراريةاس زمنب المجموعات عدد ذلكك و ينالتمر  تراراتك عدد يرتبط :التمرين تكرار عدد
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)أبو العلا عبد الفتاح، التدريب  .العمل في المشاركة لاتالعض حجم و شدته و التمرين
 (201،200،ص1997دار الفكر العربي، الرياضي الأسس الفيزيولوجية،

  :بالسرعة العلاقة اتذ العوامل11-1

 :يلي كما تنميتها في تؤثر فإنها بالتاليو  بالسرعة ةلاقع لها التي العوامل من عدد كهنا
  :الحيوية الميكانيكية الخصائصو العضلية للألياف اثيرالو العامل11-1-1

 .مكتسب آخر جزءو  موروث منها زءج السرعة
 :العضلية القوة _أ

 .السرعة دتزا مالك اوماتقالم ىلع بغلالت أمكن يةلالعض وةقال دتزا مالك
 : العصبي العضلي التوافق_ب

 تاراالإش عن تجين ما وهو (متوافقا ارتخائها و لاتالعض انقباض بين التوافق كان المك
 .السرعة في أفضل معدلات يققتح أمكن) العصبية

 :المطاطيةو المرونة _ج

)مفتي إبراهيم . السرعة تحسين صفر  دتزا لاتالعض يةطاطم و المفصل مرونة دتزا مالك
 (205،204،ص2،ط2001الفكر العربي، دار التدريب الرياضي الحديث، حماد،

 :الحركة لقوانين الإيجابي الاستخدام _د

 1 السرعة تحسين إلى ييؤد أن يمكن ءالأدا لالخ الحركة وانينقل الصحيح الاستخدام 

  :السرعة زيادة ىلع المساعدة الوسائل11-2

 إما التمرينات ءأدا شدة تكون  أن بمعنى دائما العالية الشدة تستخدم عادة السرعة لتنمية
 ءالأدا ىلع تساعد وسائل باستخدام أو ىالقصو بالسرعة أما قصوى ال من الأقل بالسرعة

 السريع ءالأدا ىلع العصبي زالجها تدريب ىلع يساعد ذاه و قصوى ال السرعة من أسرعب
 : لذلك المستخدمة طرق ال بعض يلي وفيما

 

 

 1972 :راتوف  طريقة 

 مقاومة لقليت تهطبواس يمكن اصخ ازجه استخدام نيمك 1972 راتوف ةراسد ىلع ءبنا
 سرعة دةزيا تساعد بحيث ه الأماميالاتجا في الشد أو ىللأع الرياضي برفع الجسم ن ز و 
  . وةطالخ طول يادةز  حساب ىلع السرعة دادز ت حيث العدو ءأثنا %7 -5من ءلعداا

 المتغيرة التأثيرات طريقة : 

 باستخدام ءالأدا سرعة اختلافب ساسالإح ىلع الرياضي تدريب ةطريقال ذهه تعني و
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 ظروفال في التنافسي ءالأدا أو المهارة الرياضي ؤديي أن بمعنى متتالية رةثيم تأثيرات
 . صعوبة أكثر رول في ءالأدا ذلك يلي ثم الطبيعي بالشكل و العادية

مساعدة  شكلت أن يمكنها السرعة يادةز  ىلع تساعد التيالأجهزة  استخدام فإن عامة بصفة و
)أبو العلا عبد .25%-5من  بنسبة العادية سرعته ىمستو عن الرياضي لسرعة يادةز 

 (198،197مرجع سابق،ص الفتاح،
 : السرعة تمرينات عند تراعى مبادئ -12

 تمرينات دءب مثل لها دىم أقصى إلىلات العض ةطالإ و الجيد اءالإحم من دأكالت *
 .السرعة

 . عبةلاال /عبلال سرعة أقصىراج بإخ يسمح تمرينلل الفني ءالأدا أن راعىي *
 . سرعةلل طهبو  منها زءج في يحدث لا أن يجب التمرين زإنجا من زأو  مسافة *
 إلى السهل من و رعالأس إلى طئالأب من يبدأ السرعة تحسين أن أساسي بشكل و راعىي *

 . المركب
 )مفتى إبراهيم حماد،.هاءأدا عبةلاال / عبلاال يمل أن قبل ييرهاغت و التمرينات تنويع * .

 (208،207نفس المرجع،ص
 :علاقة القوة بالسرعة -13

لكل نشاط رياضي متطلبات بدنية يجب توفرها من أجل بلوغ مستوى جيد في النشاط  
الرياضي، وتعتبر صفتي القوة الانفجارية والسرعة الانتقالية من بين أهم الصفات البدنية التي 

ضيين في معظم الأنشطة الرياضية وفي سباقات السرعة بصفة خاصة، يجب توفرها للريا
وهذا يدل على وجــــود ارتباط قوي بين صفتي القوة والسرعـــة وترتبط السرعة بمستــوى القوة 
العضلية ارتباطا كبيـرا وليس هناك قوة عضلية دون سرعــــة ويظهر ذلك واضحا في مجال 

عبيدي، التدريب الرياضي لطلبة المرحلة الرابعة في كليات )نوال مهدي التدريب العدائين. 
 (127، ص2011، 1التربية الرياضية، مكتبة المجتمع العربي، ط

حيث أن عدائي السرعة تظهر عندهم العالقة بين القوة والسرعة بصورة جيدة سواء في   
ميزة قوة مالانطلاق حيث تكون في شكل قوة انفجارية وكذلك أثناء العدو تكون في شكل 

وسرعة انتقالية، فالعداء يتطلب عليه التغلب على المقاومات التي تعترضه بسرعة  بالسرعة ،
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أهمية الربط بين هاتين الصفتين، وتعتبر القوة العضلية واحدة من العوامل  «وهنا تكمن 
الديناميكية للسرعة وهي سبب تقدم أنواع السرعة... وأن معظم المدربين يتفقون على أن 

 من أحد العناصر الأساسية المهمة في جدول تدريبات السرعة.) نمية القوة العضلية يعتبر ت
 (. 164قاسم حسن حسين، يوسف الزم كماش، مرجع سابق، ص

لذلك لا تخلو برامج تدريب السرعة من تمرينات القوة بجميع أنواعها والتي من بينها القوة   
نفجارية مهمة جدا أثناء السرعة حيث تحققان العجلة الانفجارية لذلك يعتبر القوة والقوة الا

تزايد السرعة والمحافظة على السرعة القصوى وعلى طول الخطوة، فكلما كان الرياضي قويا 
)قاسم حسن حسين،  في عضلات الرجلين، يتمكن من الحفاظ على السرعة فترة أطول.

 (170يوسف الزم كماش، مرجع سابق، ص

رينات القوة الانفجارية في تنمية السرعة الانتقالية، لذلك وجد أن وهذا يدل على أهمية تم 
، فمن أجل زيادة %20يؤدي إلى زيادة في معدل السرعة بحدود % 40زيادة القوة بمعدل 

 مستوى السرعة تستعمل تمارين القوة بكثرة الواجب الحركي نفسه المطلوب أداءه.

ي آن واحد داخل الوحدة التدريبية فلقد أكدت أما فيما يخص تنمية صفة القوة والسرعة معا ف 
النظريات الحديثة في التربية الرياضية بأن تنمية صفة السرعة والقوة في آن واحد يمكن 

ن أهم التمارين  تحقيقه بمساعدة التمارين المركبة من السرعة والقوة أو تمارين القوة وحدها، وا 
وفي نظر الباحث  ...تمارين القفز والرمي القوة هي –التي تحمل الصفة المركبة من السرعة 

فإن هذه التمارين تستهدف تطوير صفة القوة الانفجارية باعتبار أن هذه الصفة هي مزيج 
) قاسم حسن حسين، علم التدريب الرياضي في الأعمار المختلفة، دار من القوة والسرعة.

 (.89، ص 1998الفكر، 

ك عالقة وترابط كبير بين صفتي القوة والسرعة ومن خلال ما سبق يرى الباحثان أن هنا . 
حيث يعتبران مفتاح التقدم في مختلف الأنشطة الرياضية بصفة عامة وفي سباقات العدو في 

العاب القوى بصفة خاصة من خلال إخراجهم في قالب واحد مما ينتج عنهم صفة القوة 
دو، مان جدا في سباقات العالانفجارية والتي تساهم في تحسين السرعة الانتقالية وهما مه
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ويرى الباحث ضرورة مراعاة خصائص الفئة العمرية عند أداء تمرينات التي تحمل الصفة 
حصل القوة ي-القوة حيث أن الارتفاع الحاد في مستوى تطور السرعة  –المركبة من السرعة 

 92-91حسين، نفس المرجع السابق، ص) قاسم حسن سنة. 15 -12 في عمر
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 : الخلاصة

 ذلكل بدني طنشا يأ في العناصر أهم من السرعة عنصر أن الفصل ذاه لالخ من جنستنت
 من الكثير بها اهتم اذل البدنية اللياقات معظم مكونات أهم من يعتبر و كبيرة أهمية له

 . غيرهم و لاركك و فراري  ك الباحثين
 اذله ما مع ةوازا م اقصن مفهوم اذه و زمنال مع قلسباا هو الكثيرين ىلد السرعة مفهوم إن

 اذه أهميةلالها خ من أوضحنا دقل و الفصل اذه في تناولناها ىأخر الجوانب من العنصر
 في الخوض لالخ من الفردية أو منها الجماعية الرياضية ةطالأنش جميع يف العنصر

 :منها عوامل بعدة ثرأوتت السرعةعداء  لياقة في جدا هامة والسرعة .به ةلقالمتع اتزيئالج
 )وزن، طول( جسملل العام التكوين و ثةراالو  _
 .المفاصل مرونة _
 . العصبي و يضلالع التوافق و المفاصل ولعضلات ل الفسيولوجية الحالة _
 أوسع هو رعةلسل جديدا مفهوما ناأأنش و السرعة عن السابقة الفكرة لنا زأن قد نكون  اذبه و 

 . السابق مفهومها من أعمق و وأشمل
 العنصر اذبه ةملكا و ةاملش ةطإحا نحط لم أننا لا شكف العنصر اذه في توسعنا امهم و

 . به ةلقالمتع مكونات أهم فيه ناذأخ لكننا الكثيرين يعتقد مما أوسع السرعة عموضو  لأن
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 منهجية البحث: الثالثالفصل 
لميدانيةا هجراءاتا  و 
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 الدراسة الاستطلاعية  -1 

الذي حل ببلدنا الجزائر و سائر بلدان العالم، و الذي كورونا( -COVID 19ان هذا الوباء )
حال دون تمكننا من اجراء هذه الدراسة، و ذلك بسبب توقف الأنشطة الرياضية، وغلق 

المفترض أن نقوم جميع القاعات و الملاعب تحرزا من انتشار هذا الوباء، و قد كان من 
بهذه الدراسة الاستطلاعية في أواخر شهر مارس الفارط، و المتمثلة في تفقد عدائي ناديي 

المزعم اجراء الاختبارات  ( ACB( وأتليتك نادي بومرداس )RCBرائد نادي بومرداس )
 عليهم، إضافة الى تفقد الوسائل المتوفرة و الميدان الذي ستجرى فيه الاختبارات، و يكمن

 هدف دراستنا هاته في ما يلي:  

 التعرف على مستوى العدائين من خلال النتائج المحققة.-

 .التعرف على المكان الذي سيجري فيها لاختبارات والقياسات -
 .التعرف على الزمن المستغرق لإجراء الاختبارات-

 التعرف مدى قابلية العدائين و المدربين للإجراء هذه الاختبارات.-
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   المنهج المتبع -2

إن منهج البحث العلمي هو مجموعة من القواعد والأسس التي يتم وضعها من أجل الوصول 
إلى حقائق معينة، وبعبارة أخرى هو الطريقة التي يعتمدها الباحث في دراسة المشكلة 

)عمار بحوش و آخرون ,مصالح البحث العلمي و طرق البحث العلمي لاكتشاف الحقيقة 
 ( 89، ص 1985ر، ديوان المطبوعات الجامعية،،الجزائ

إذن هو الطريقة التي يتبعها الباحث في دراسته للمشكلة لاكتشاف الحقيقة أو لتحقيق الهدف 
الذي قصد لإعداد البحث والطبع ...فإن نوعية البحث هي التي تفرض نوع المنهج الذي يجب 

 استخدامه .

اتب تحت ضوء القواعد و الأسس التي نص عليها الك و منه فان دراستنا هاته تتناول اختبارات 
المستدل به سالفا، و التي تعتمد على المنهج الذي يتناسب مع دراستنا هذه، و التي تتطلب 
وصفا للنتائج المزعم تحقيقها، و بهذا نتوصل الى أن المنهج الوصفي هو المنهج الوحيد الذي 

 يتلاءم مع دراستنا. 

 الوصفي.المنهج المنهج المتبع: 

 يداة الدراسة – 3

 بطار ات الاختبارات المستعملة -3-1

 ،داة لجمع المعلومات حيث تكون موجهة لتمثيل الواقعأهي عبارة عن : مفهوم الاختبارات
والغاية من استعمالها في بحثنا هي التمكن من تسجيل كل نتائج اللاعبين والتي لها صلة 

بر هذه التقنية و تعت ،على شكل بطاريات من الاختبارات بعملية الانتقاء وكيفية تقويم القدرات
عمار  )نسب في موضوع بحثنا والمتمثل في دراسة تحليلية ومقارنة بين نتائج الفريقين  الأ

 .  بحوش(
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 عرض بطاريات الاختبارات -3-2

 اختبار القوة القصوى: -3-2-1

(1RM Squat barre sur les épaules):          

(La bible de la préparation physique, Georges Cazorla, p305)  

 للأعضاء السفلية للجسم. العضلية القصوى قوة اليهدف لقياس  الغرض من الاختبار: 

 البار، الأوزان.دوات: الأ

يقف اللاعب بشكل مستقيم، ثم ينحني قليلا لرفع الأوزان على مستوى  طريقة تنفيذ الاختبار:
 درجة  90ما و يتراجع خطوة إلى الوراء ثم ينزل بالثقل و يثني ركبتيه الكتف ، ثم يقف مستقي

                                                                                                                                   الكيلوغرام.  الوحدة:

  (:SERGENTE TEST -ست تا سارجنت)اختبار الوثب العمودي  – 3-2-2

 ضاءللأعة الانفجارية و والق اللاعبينقياس قدرة الوثب العمودي عند  الغرض من الاختبار:
 .السفلية

 جدار و قطعة طباشير , شريط قياس  :الأدوات

عب بجوار الحائط ممسكا بقطعة الطباشير ثم يقوم بوضع لاف الو قو: طريقة تنفيذ الاختبار
حديد نقطة الصفر بعدها يقوم اللاعب بأداء أعلى قفزة رافعا ذراعه العلامة على الحائط لت

لوضع علامة أخرى في اعلي نقطة يمكنه الوصول إليها وتقاس مسافة الفرق بين العلامتين 
 عب.لاوالناتج هو علامة ال
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 .عب هي الفرق بين العلامتين المرسومة على الحائطلادرجات ال حساب الدرجات:

 )اللجنة الاولمبية البحرينية(. )سم(السنتمتر  الوحدة :

                           ممتاز   ≥71

        جيد جدا 70 -61

           جيد   51-60

       متوسط   41-50

                 تحت المتوسط   31-40

           ضعيف   21-30

 ضعيف جدا  20 ≤

                                                                                                                                            

                                                                                                                 :م100، اختبار السرعة Lancer)متر 30) القصوى  اختبار السرعة 3-2-3
 .                 السرعة القصوى  من الاختبار : قياس الغرض-

ايقاف  متر, ساعة 40رسم خط البداية و خط النهاية لمسافة  الجري،: مضمار الأدوات-  
 , صفارة .

دو وضع الاستعداد العالي للع ويأخذيقف اللاعب عند خط البداية  :رطريقة تنفيذ الاختبا-
 قصى سرعة حتى يجتاز خط النهاية .ينطلق اللاعب بأ ،عند سماع الصافرة

  .)ثا( الوحدة: الثانية-

   (.10-40م الأولى )10المسافة المقطوعة طرح  طريقة الحساب:
           

       م(:20) التسارعاختبار  3-2-4

      .التسارعيهدف الاختبار إلى قياس  :الهدف من الاختبار- 
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ايقاف  متر, ساعة 20و خط النهاية لمسافة رسم خط البداية  الجري،: مضمار الأدوات-  
 . ، كاميرا عالية الدقة, صفارة

دو وضع الاستعداد العالي للع ويأخذيقف اللاعب عند خط البداية  :رطريقة تنفيذ الاختبا-
 ينطلق اللاعب بأقصى سرعة حتى يجتاز خط النهاية . ،عند سماع الصافرة

  .)ثا( الوحدة: الثانية-

 (.10-20م الأولى )10مسافة المقطوعة طرح ال طريقة الحساب:

 المواد و الإجراءات المطلوبة للاختبار 

 .الإحماء -
 ساعة توقيت. -
 أرضية مناسبة للجري.  -
 .مسافة الاختباراتتحديد  -
 توضع أقماع لتحديد المسافة.  -
 ورق تسجيل. -
 مساعدين. -

 
 كيفية إجراء الاختبار

 .(étirements dynamiquesإحماء و إطالة ) -
 ب على الرياضي الوقوف عند نقطة البداية.يتطل -
 يستعد الرياضي لسماع التعليمات الصوتية. -
 تعطى إشارة البداية أو يبدأ الاختبار. -
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 :متغيرات الدراسة-4

وهو ذلك المتغير الذي نتداوله لقياس التأثير في المتغير التابع، وهو المتغير المستقل : 
منير جرجس )في قيم متغيرات أخرى لها علاقة بها   الذي يؤدي التغير في قيمته إلى التأثير

1994.) 

هو الذي تتوقف قيمته على قيم متغيرات أخرى ,و معنى ذللك أن الباحث المتغير التابع :
حينما يحدث تعديلات  عن المتغير المستقل تظهر نتائج  تلك التعديلات  على المتغير 

 ( .2002)محمد شبلي التابع 

فات نجد أن لعنوان مذكرتنا متغيرا مستقلا و متغيران تابعان و هم  من خلال هذه التعري
 كالتالي:

 .القوة القصوى  المتغير المستقل :

 عند عدائي سباقات السرعة. السرعةالمتغير التابع: 

 

 تحديد عينة الدراسة -5  

 العينة: 

تمع عينة الدراسة بطريقة منهجية مقصودة وذلك من خلال إخضاع جميع مجتم اختيار 

يمثل الأندية التي  03البحث للاختبار، قصد التوصل إلى نتائج علمية دقيقة، والجدول رقم 

 أخذنا منها العينة:

 النادي عدائينال عدد
10 R.C.B 

10 A.C.B 

 

 



 الفصل الثالث :                                                  منهجية البحث وإجراءاته الميدانية

67 
 

 وسائل المعالجة الإحصائ ة  -6

 مجتمع البحث مقسوما على عددها    : هو عبارة عن جمع مفردات قيم المتوسط الحسابي

 صبحي ابو صلاح(. )

يعرف الانحراف المعياري ,  : يعد احد مقاييس التشتت لأنه أكثر دقةالاسحراف المع اري

بالجدر التربيعي الموجب للتباين بمعنى انه مقياس لمعدل المربعات انحرافات القيم عن 

 على عدد القيم ثم تستخرج تقسموسطها الحسابي , بحيث تربع هذه الانحرافات وتجمع و 

 )صبحي ابو صلاح (. يمهما من تحت الجدر التربيعيق

 قسمة من مجموعة القيم أصغرهي  الق مة الدس ا:

 قيمة من مجموعة القيم أكبرهي  الق مة الكبرى:

  100*لحسابي(ا لمتوسطا/ ريلمعياا الانحراف) = لتشتتا معامل .

 ( ر) الإرتباط اختبار 

  .2ك 

 الصعوبات التطبيقية  -7

      سنة وباء كورونا   2020زنا لهذه المذكرة سنة استثنائية بامتياز، تعد سنة انجا
COVID-19  الذي كان العنوان الرئيسي لهذه السنة من دخوله للجزائر في مارس لحد

كتابتنا لهذه الأسطر، فكان له تأثير كبير و مرعب على العالم اجمع صحيا، اقتصاديا 
 2020وتأجلت على غرار اولمبياد طوكيو  ورياضيا حيث أن البطولات الكبرى توقفت

وتوقفت جميع الأنشطة الرياضية والمدرسية وأغلقت الملاعب والقاعات، مما صعب دراستنا 
التطبيقية واستحال تجسيدها فلم نستطع القيام بالاختبارات والقياسات البدنية بعد قرار الدولة 

ى النوادي  وم بدراستنا الاستطلاعية عللتوقيف جميع النشطة الرياضية، في الفترة التي كنا نق
مما استلزم  بنا الأمر إلى الاعتماد على الدراسات السابقة والمشابهة  تكميلا ومقارنة لعملنا.



 

 

 

 الرابع:الفصل 

عرض وتحليل 

 النتائج مناقشةو 
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 المناقشة 

قفز : علاقة القوة العظمى و السرعة و الWisloff et al 2004الدراسة الأولى: دراسة 

 . العالي لدى لاعبي النخبة

وة علاقة  القوة القصوى في تحسين السرعة و الق تأكيد تشابهت دراستنا مع هذه الدراسة في 

ا عدى م في النشاط الرياضي و الفئة العمرية و أداة الدراسة و المنهج المتبع، و الانفجارية

 .زيادته القفز العالي

قد توصل في بحثه أن القوة القصوى في اختبار  الباحثو من أهم نتائج هذه الدراسة أن 

squat   تحدد مستوى أداء السرعة و القفز العالي. 

نوال مهدي العبيدي، التدريب الرياضي لطلبة المرحلة الرابعة في كليات الباحثة ؤكده تو هذا ما 

 .127، ص2011، 1التربية الرياضية، مكتبة المجتمع العربي، ط

صفات متطلبات السرعة من الفي فصلنا الثاني  و السرعة ي فقرة القوةو هذا ما اشرنا إليه ف

 . البدنية
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 الدراسة الثانية 

تأثير برنامج تدريبي باستخدام الأثقال على تطوير القوة الانفجارية ومستوى : تحت عنوان
  .الإنجاز الرقمي لفعالية الوثب الطويل لدى طلبة مساق ألعاب القوى في جامعة اليرموك

على أن القوة لها تأثير قوي في تطوير القوة الانفجارية من تشابهت دراستنا مع هذه الدراسة 

في أسابيع، هذا فيما اختلفنا معه  6خلال استخدام الأثقال في برنامجه التدريبي الذي دام 

 .الاختصاصأداة الدراسة و المنهج المتبع وهو المنهج التجريبي، واختلفت في 

أن استخدام الأثقال في تطوير القوة التي تلعب دورا كبيرا في تحسين إلى وتوصلت الدراسة 

 .مستوى الإنجاز خاصة القوة الانفجارية و السرعة القصوى في الأداء

 1998 كسرى، احمد حسنين، صبحي محمدوهذا ما أكده العديد من الباحثين كالباحث 

صلنا في ف لصفات البدنية السرعة من اوالتي اشرنا إليها في فقرة متطلبات   22 ،ص

  .ثانيال

 الدراسة الثالثة: 

ونسبة (: "العلاقة بين أنواع القوة 2001دراسة إسماعيل غصاب )مقالة، جامعة اليرموك، 
 م حواجز"110في انجاز ركض  مساهمتها

لى ع تشابهت دراستنا مع هذه الدراسة في توصل الباحث من خلال اختباراته التي أجراها
بمستوى الإنجاز ومساهمة  م حواجز لها علاقة110في الركض  القصوى القوة أن  العدائين

و ذلك من خلال تأثيرها على القوة الانفجارية في الانطلاقة و في القفز على  في تطويره،
 في أدوات البحث والمنهج المتبع. ايضا كما تشابهت الحواجز
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م 110وى الرقمي لركض من أهم العوامل المساهمة في المست توصلت الدراسة الى أن
ياس يمكن استخدام بطارية ق حواجز هي القوة الانفجارية ثم القوة المتحركة ثم القوة الثابتة

القوة بأنواعها و كذا المهارات ككل، و كذلك وجود علاقة ارتباط بن المستوى الرقمي و 
لزم سف اقاسم حسن حسين، يو ، و هذا ما يؤكده الباحث متغيرات القوة العضلية الثلاثة

 القوة بجميع أنواعها والتي من بينها القوة الانفجاريةالى أن  170كماش، مرجع سابق، ص
مهمة جدا أثناء السرعة حيث تحققان العجلة تزايد السرعة والمحافظة على السرعة القصوى 

وعلى طول الخطوة، فكلما كان الرياضي قويا في عضلات الرجلين، يتمكن من الحفاظ على 
 ، و هذا ما أشرنا اليه في بحثنا.ترة أطولالسرعة ف

القوة القصوى لعضلة الرجلين و علاقتها بسرعة الأداء لمهارة "سيوناجي" : ةرابعالدراسة ال

 ذكور(.-في الجودو.) صنفي أواسط و أكابر

توصل الباحث من خلال اختباراته التي أجراها أن القوة  تشابهت دراستنا مع هذه الدراسة في

عضاء السفلية لها دور كبير في تحسين مهارة الأداء من خلال تحسين سرعة القصوة للأ

 في الفئة العمرية وأدوات الدراسة و المنهج المتبع. ، كما تشابهت ايضاالأداء

 .عة الأداء المهاري لقوة القصوى علاقة كبيرة في سر ل توصلت الدراسة إلى أن

 اذا لم  السرعة تدريب نستطيع لا ،136، ص2005، فعبد الرؤو  و هذا ما يؤكده الباحث
 .الارتكازو  عاليا ثبلو او  يالجر في تعمل التي العضلات ةوعلمجم يةلعض يةو تقن هناك تك

دور القوة القصوى كعامل محدد لمستوى صفة و هذا ما اشرنا إليه في بحثنا تحت عنوان 

.السرعة عند عدائي سباقات السرعة 
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 الخلاصة العامة التطبيقية:

الدراسات التي تم التطرق اليها في بحثنا الذي هو بعنوان "دور القوة القصوى كعامل من خلال 

محدد لمستوى صفة السرعة عند عدائي سباقات السرعة" توصلنا الى العلاقة الطردية التي 

ي تي أجراها الباحثون فتربط بين القوة القصوى و السرعة، و هذا ما أكدته الاختبارات ال

، كما أكدوا لنا من خلال هذه الأخيرة مدى أهمية تركيز المدربين على الأخذ بعين دراساتهم

لسرعة التي بغرض تطوير ا الاعتبار و بشكل كبير عامل القوة القصوى في برنامجهم التدريبي

 .تلعب دورا كبيرا في تحسين مستوى الأداء لديهم

ج بحثنا لم تجد ضوء المصداقية الكاملة، و ذلك بسبب عدم تمكننا من إلا أن فرضياتنا و نتائ

 اجراء الجانب التطبيقي.

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 الخاتمة



 الخاتمة :
 

 
 

 الخاتمة 

 في والمتمثل الإشكالية صياغة خلاله من تم والذي للدراسة التمهيدي الجانب من انطلاقا

 ؟سباقات السرعةدور القوة القصوى كعامل محدد لمستوى صفة السرعة عند عدائي معرفة 

التي كان هدفها الوصول الى مستوى السرعة خرجنا بجملة من الفرضيات والتي من خلالها  

مرورا بالجانب النظري  من خلال قياس القوة القصوى دون اللجوء الى اختبارات السرعة،

 صاتثلاثة تخصلقوى كرياضة فردية مكونة من الذي قمنا فيه بالتعريف برياضة العاب ا

م 100و بالأخص اختصاص  السريعة بإبراز السباقاتي، القفز، السباقات( كما قمنا )الرم

 التخصص المعول عليه في دراستنا، اما في الفصل الثاني من الدراسة فقد قمنا بإبراز كونه

لتي تربط االطردية متطلبات التخصص البدنية و التي تمثلت في القوة و السرعة والعلاقة 

 مدى أهمية القوة القصوى في تحسين مستوى السرعة.، إضافة الى بينهما

الدراسات التي تم التطرق اليها في بحثنا الذي هو بعنوان "دور القوة القصوى كعامل من خلال  

محدد لمستوى صفة السرعة عند عدائي سباقات السرعة" توصلنا الى العلاقة الطردية التي 

دته الاختبارات التي أجراها الباحثون في تربط بين القوة القصوى و السرعة، و هذا ما أك

دراساتهم، كما أكدوا لنا من خلال هذه الأخيرة مدى أهمية تركيز المدربين على الأخذ بعين 

الاعتبار و بشكل كبير عامل القوة القصوى في برنامجهم التدريبي بغرض تطوير السرعة التي 

 تلعب دورا كبيرا في تحسين مستوى الأداء لديهم.
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ن فرضياتنا و نتائج بحثنا لم تجد ضوء المصداقية الكاملة، و ذلك بسبب عدم تمكننا من إلا أ

 اجراء الجانب التطبيقي.

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

  

 تالاقتراحا
 



 تراحات :الإق
 

 
 

 الاقتراحات 

ستنا تائجها وكذا ربطها بدرابعد إنجازنا لهذه الدراسة و بالاعتماد على الدراسات السابقة و ن

من ملاحظة أشياء عديدة  وتوصلنا إلى مجموعة من الجانب النظري منه تمكنا  خاصة

 الاقتراحات و التوصيات و هي :

 .للقوة القصوى كأساس من أساسيات تحسين السرعة إعطاء الاهمية الكافية -

 .لعدائينل (القوة القصوى، السرعةضرورة عمل اختبارات دورية على الصفات البدنية ) -

 رياضي. لفي التخصص ا انتقاء و توجيه ادراج اختبار القوة القصوى للرجلين كعامل -

 انشاء برامج تدريبية معناة بتطوير القوة القصوى.  -

 التركيز على بعض القياسات الجسمية ) الطول و الوزن( خلال عملية الانتقاء. -

 ادخال القوة القصوى كمكون أساسي في البرامج التدريبية المعنية بتحسين السرعة. -

  الباحثين حول أهداف القوة القصوى وكيفية تطويرها.اجراء دراسات معمقة من طرف  -
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