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ي الرياضات الجماعية.  1الدورة 
: مقدمة للقوة ف 

 نموذجنا 

 

ي الرياضات الجماعية1الوحدة 
 : المفاهيم الأساسية للقوة ف 

ي عملية التحسي   
 
ي أن نكون حافزًا ف

 
ي هذه الدورة ف

 
ي أو متتمثل رغبتنا ف

سنحاول،  درب أو كعالم الحركة. الخاصة بك كرياض 

ي   ا الدعم العلمي والتجريت 
ً
ي يجب الاعتماد عليها، ولكن أيض

طوال هذه الرحلة، أن نقدم لك ليس فقط الأسس المفاهيمية الت 

ي مجال تدريب القوة المطبقة على الرياضات الجماعية. 
 الذي يدعم إجراءات معينة ف 

ة: الأول سيكون مس ديمي إلى ثلاثة أجزاء  سوف نقسم العرض التق  عن تصور وتحديد القضايا المتعلقة بالقوة؛ الجزء  كبي 
ً
ئولا

ي   ي سيوفر إرشادات حول كيفية تحديد وتحليل أكير وسائل التدريب فعالية؛ وسيخصص الجزء الثالث لتطوير برنامج تدريت 
الثان 

 فعال حسب احتياجات فريقك، أو رياضيك، أو نفسك. 

ي هذه ا  نتمت  
ي سنقوم بها لكم التوفيق ف 

ي  لرحلة الت 
ي تطويرك المهت 

معًا؛ نأمل أن تستمتع بالقراءة وأن تساعدك هذه الشهادة ف 

ي نمو تخصصنا. 
 وتوقظ فضولك لمواصلة المساهمة ف 

 

ي باعتباره بنية مفرطة التعقيد:   
 هو أفضل؟   أكير النموذج السائد والتحليل الرياض 

 

، ربط  ي
ي الماض 

ي الرياضا  تم ف 
ي قاعة رفع الأثقال، أو صالة الألعاب الرياضية، دون  ت الجماعية بالعمل المعز تدريب القوة ف 

ول ف 

ي الملعب. باتباع النظريات السلوكية والآلية، حاول هذا النوع من  
ي يجب على اللاعب تطويرها ف 

أي علاقة بالعمليات الحركية الت 

تلبية احتياجات النموذج  بات، "بناء" لاعب يمكنه  ل التسلسل الخطي للتدري العمل، من خلال الممارسات الكمية ومن خلا

 السائد. 

 

ي المجتمع  
ي كآلة، والحياة ف  يفهم هذا النموذج السلوكي والآلىي الكون على أنه نظام ميكانيكي مكون من أجزاء، الجسم البشر

وة الاقتصادية،  محدود من خلال زيادة القكصراع تنافسي من أجل الوجود حيث يسود الإيمان بالتقدم المادي غي  ال

 (. 1998وجية )كابرا، ف. والتكنول

 

 

ي يعتمد إلى حد كبي  على: 
تب على أن تطور الرياض   من هذا النموذج يي 

 • تطور التنظيم. 

 • تطور متطلبات المنافسة. 
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 • التطور المفاهيمي للمدرب. 

 • تطور التقييم الاجتماعي والاقتصادي للرياضة. 

 قة على الرياضة. تطور البحث والتكنولوجيا المطب • 

 

ا لها، يكون المحور الذي يشكل عملية  
ً
ى إلى ظهور طريقة جديدة لفهم العالم وفق

ّ
ي حالة ركود وأد

 
لكن هذا النموذج دخل ف

اته الحياتية مزيجًا من تدفقات الطاقة الفريدة وغي  المتك ي الذي ستوفر خي 
ررة. يولد هذا التحسي   هو محور الشخص الرياض 

 ذ
ً
ا لكل فرد وينتج مسالمزي    ج تشكلا

ً
ي موضوع آخر وغي   اتيًا محدد

 
ي لا يمكن إعادة إنتاجها ف

ارًا للنمذجة الذاتية الشخصية الت 

ول لو فارغاس، ف.،   ي وقت مختلف )سي 
 
ي ف

ي نفس الشخص الرياض 
 
 (. 2003قابلة للتكرار ف

 

ا لنموذج التعقيد، فإن محور تشكيل عملية الت
ً
؛ لا يتع وفق ي

يتحرك.  لق الأمر بجسم يتحرك، بل بشخص دريب هو الرجل الرياض 

ك هذا الفرد بطريقة شاملة.  ي تشر
 ويتضمن هذا المفهوم للحركة جميع الهياكل الت 

 

وري أن نفهم أن ما نسميه القدرات، مثل القوة والمقاومة ومدى الحركة وما إلى ذلك، ليست أكير من   بهذه الطريقة، من الصر 

ي نظام ينتمي  التقييم القطاعي لجزء من العم أشكال
ي تحدث ف 

ي لحظة معينة من  ليات الت 
إلى بنية مفرطة التعقيد، )الإنسان( ف 

 وجوده. 

 

ي وشامل، مع إعطاء الأولوية للمواقف والمحتوى   ومع ذلك، سنحاول إعادة تفسي  عملية تدريب القوة ضمن مفهوم منهج 

، حيث يتفاعل كل فرد مع  ي تجربة فريدة. شديد التغي 
 البيئة ف 

 

ي حرصهم على توفي  أحمال محددة فقط، لا يأخذون بعي   الاعتبار   ونا لا لكن دع
، ف  ي فخ: كثي  من المدربي   والموجهي  

نقع ف 

ا فيما يتعلق بمنافسة ما، كلما زاد الضغط  
ً
ورية لممارسة الرياضة، ويتجاهلون أنه كلما كان التدريب أكير تحديد المتطلبات الصر 

، وكلما زاد ال ي
 خطر الاصابة.   ذي يتعرض له الرياض 

، ومن ناحية أخرى،   ، من ناحية، لتحسي   أداء الرياضيي   ا، فإن تدريب القوة له، من وجهة نظرنا، هدفي   أساسي  
ً
ى لاحق كما سي 

لية والنظرية  منع الإصابات أو الحد منها على الأقل. سنحاول من خلال البحث والتجارب العلمية توضيح بعض الجوانب العم

ي فريقك، أو ناديك، أو مع رياضيك. لى نمذجة ممارستك والامتثال هذا حت  تكون قادرًا ع 
 ن المنطقتي   الأساسيتي   ف 

 

ي الرياضات الجماعية 
 صعوبة تدريب القوة ف 

 

ا. لهذا ا تنوع البيئةالسمة الرئيسية للرياضات الجماعية هي  
ً
ي تظهر، لا يمكن أن تتكرر أبد

لسبب، فإن قياسها  : المواقف الت 

نا أن نماذج التدريب التق  صعب، خاصة إذا  ، يمكننا  اعتي  ي من الرياضات الفردية. اليوم، ومع تقدم البحث العلمي
ليدية تأن 

اب من واقع رياضتنا، وترك وجهات النظر المنحازة بسبب ألعاب القوى والسباحة، كما حدث منذ   تحسي   نماذج التدريب والاقي 

 لاعبينا.  لكيميائية فقط مهمة لتحليل أداءت العوامل الفسيولوجية و / أو ا سنوات عندما كان
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ي جيبك، مثل تطبيقات الهاتف الخلوي.  
 
بفضل تطور التكنولوجيا والعلوم، توجد الآن أدوات مثبتة علميًا يمكن حملها ف

م قياس ال RPEباستخدام استبيانات مثل 
ّ
اب مم)تصنيف الجهد المدرك؛ باللغة الإسبانية، سل ( يمكننا الاقي  ا  جهد الشخصي

ا، والذ 
ً
. تسمح لنا برامج مثل داتا فولىي  يشعر به رياضيوننا حق

ا تمامًا عما يعتقده المدربون من شعور الرياضيي  
ً
ي قد يكون مختلف

Data Volley  أو أميسكو بروAmisco Pro  أو ساجيتSagit ي الرياضة ب
 
اب ليس فقط مما يحدث ف شكل  )لكرة اليد( بالاقي 

ا مما يحدث م
ً
. عام، ولكن أيض ي الوقت الفعلىي

 
 ع فريقنا ف

 

 حدود المفاهيم العملية  1.1.1

 

 الجودة البدنية الأساسية  -القوة 

 

، ولكي تكون هناك حركة، يجب أن يكون هناك عمل   ي
"الحركة هي الحياة، تذكرها" قال الساموراي القديم مياموتو موزاشر

. يجب أن نفهم أن الإمكانيات ي  عضلىي
كون ممكنة بدون القوة  يستطيع الإنسان القيام بها لن تالواسعة للأفعال العضلية الت 

ي أو الجري أو الرمي أو الجلوس أو حت  تحريك العيني   لقراءة هذا النص  
ي حركات مثل المسر

العضلية، سواء تم التعبي  عنها ف 

 (.  1)انظر الشكل 

 

 : المفاهيم والمعادلات الأساسية 1الشكل  
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 .  1987صدر: مقتبس من نوتقن وكرايمر، الم
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 القوة )ق( 
 الطاقة )ط( 
 الكتلة )ك( 
 الشعة )س( 
 التسارع )تس( 
 الوقت )و( 
 الشعة الأولية )س.أ( 
 الشعة النهائية )س.ن( 
 العمل )ع( 
 المسافة )م( 

Fuerza (F) 
Potencia (P) 

Masa (M) 
Velocidad (V) 

Aceleración (A) 
Tiempo (T) 

Velocidad initicial (Vi) 
Velocidad final (Vf) 

Trabajo (Tr) 
Distancia (D) 

ياء، القوة هي التأثي  الذي يؤدي، من   من وجهة نظر الفي  
ء ما، إلى تغيي  حالة حركته كما حددها   ي

خلال التأثي  على شر
 نيوتن: 
   

Desde el punto de vista de la física, la fuerza es 
la influencia que al actuar sobre un objeto hace 
que cambie su estado de movimiento como la 

definiera Newton: 

ي التسارع(   
 
وبة ف  )القوة تساوي الكتلة مصر 

 ق = ك * تس 
 

F = M x A (Fuerza es igual a masa por la 
aceleracion) 

)التسارع يساوي الشعة النهائية مطروحًا منها الشعة   
 الأولية بمرور الوقت( 
 و  / تس = س.ن * س.أ  

 

A = Vf - Vi/ T (Aceleracion es igual a Velocidad 
Final menos velocidad inicial sobre tiempo) 

ي ناتج الشعة النهائية  
وبة ف  )القوة تساوي الكتلة مصر 

وحًا منها الشعة الابتدائية مقسومة على مدار الوقت  مطر 
 المستغرق( 
 ق = ك * )س.ن * س.أ( / و 

 

F = M* (Vf-Vi)/ T (Fuerza es igual a la masa 
multiplicada por la resultante de velocidad final 
menos velocidad inicial sobre el tiempo 

empleado) 

ي أقصر وقت  
الآن: القوة هي القدرة على القيام بعمل ما ف 

 ممكن: 
 الطاقة = العمل / الوقت 
 ط = ع / و 

 

Ahora bien: Potencia es la capacidad de realizar 
un trabajo en el menor tiempo posible: 

P = Trabajo/ Tiempo 

 ولكن بما أن العمل يساوي:  
 
 ع = ق *  

Pero como el trabajo es igual a: Tr= Fuerza* 
Distancia 

 = Podemos decir entonces que: Potencia يمكننا القول بعد ذلك: القوة = القوة * المسافة / الوقت 
Fuerza* Distancia/ Tiempo 

وبما أن الشعة هي المسافة بمرور الوقت، فببساطة، نقول:  
 الطاقة = القوة * الشعة 

Y como velocidad es distancia sobe tiempo 
entonces simplificado esto, decimos que: 

Potencia= Fuerza* Velocidad 

 : وحدات القياس لهذه المظاهر هي كما يلىي 
 القوة = نيوتن )ن( 
 الشغل = جول )ج( 
 القوة = واط )و.ط( 

Las unidades de medida para estas 
manifestaciones son las siguientes: 

Fuerza= Newtons (N) 
Trabajo= Joules (J) 

Potencia= Watts (W) 
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 هناك ثلاث معايي  أساسية لفهم القوة: 

 

. ( مستوى القوة: مقدار القوة المط1 ي عمل معي  
 
 بقة ف

ي الثانية )المتعلقة بمفهوم القوة المتفجرة(. يص2
 
بح فهم القوة على أنها القدرة  ( وقت تطبيق قوة معينة: مقدار القوة المطبقة ف

ي أقل وقت ممكن، أمرًا مهما. 
 
 على تنفيذ الأعمال الحركية ف

إلى الحفاظ على حركات العضلات دون الحد الأقص  ( الوقت الذي يمكن فيه الحفاظ على قدر معي   من القوة: عندما نشي  3

ة زمنية معينة،    فإننا نشي  إلى مفهوم المقاومة. لفي 

 

 : مظاهر قوة العضلات 2  الشكل

 

 .  1999المصدر: مقتبس من توس فيخادو، 

 

 قوة
 سرعة 
 مقاومة 

FUERZA 
VELOCIDAD 

RESISTENCIA 

 القدرة البدنية الأساسية 
ة من   مشتق مباسرر

 نية درات البدتسهيل الق
ي الحفاظ على مستويات 

 يساعد ف 

Capacidad física fundamental 
Deriva directamente de la 

Capacidades físicas facilitadores 
Ayuda a mantener niveles de 

 تنسيق 
 المرونة 

COORDINACION 
FLEXIBILIDAD 
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ا ل  زاتسيورسكي )
ً
لعضلىي  غلب على المقاومة الخارجية أو التصدي لها من خلال الجهد ا (، فإن القوة هي القدرة على الت2006وفق

ي نفس  )
 
ها قوة، فإن هذا يسم الفعل متحد المركز؛ إذا كانت ف ي الاتجاه المعاكس للمقاومة وتكي 

 
التوتر(. إذا كان العمل العضلىي ف

ي اتجاه الج
ها قوة، ولكن هناك شد نشط للعضلات لف  اذبية، يطلق عليه الفعل الغي  متحد المركز:  اتجاه المقاومة، لكنها لا تكي 

 ( 3تعديل طول الحركة العضلية، يسم العمل متساوي القياس )انظر الشكل بينما، عندما لا يتم  

 

جاع من لوبز تشيتشارّو،   .    1987قتبس من نوتقن وكرايمر،   2006المصدر: تم الاسي 

 

 

 انقباض العضلات 
خاء العضلات   اسي 
 الطول 
 التوتر 

 ية كز مر 

Musculo contraído 
Musculo relajado 

Longitud 
Tensión 

CONCENTRICO 

 الطول 
 التوتر 
 لامركزية 

Longitud 
Tensión 

EXCENTRICO 

 Músculo contraído انقباض العضلات 
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خاء العضلات   اسي 
 الطول 
 التوتر 
 متساوي القياس

Musculo relajado 
Longitud 
Tensión 

ISOMETRICO 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 دورة تقصي  التمدد وسرعة تطوير القوة  1.1.2

 ( CEAدورة تقصي  التمدد ) 

 

تنشيط مسبق متحد وغي  متحد المركز، ويكون وقت الانتقال بي    عندما تحدث الإجراءات بشكل مستمر بحيث يكون هناك 

ا، يحدث ما يسم بدورة تقصي  
ً
ا جد ً ، ب، ف.،  CEA التمدد ) المرحلة الغي  متحدة المركز والمرحلة متحدة المركز قصي  ( )كومي

1992 ) 

 

خوشنسكي ) ا ل : في 
ً
للغاية، بعد تمدد ميكانيكي مكثف، أي  (، فإن القدرة العضلية المحددة هي إظهار جهد حركي قوي 2006وفق

 أثناء الانتقال الشي    ع من العمل الغي  متحدة المركز إلى العمل المتحد المركز. 

 

 CEAقصي  التمدد : التنشيط المسبق ودورة ت4الشكل  

La fuerza es la capacidad de generar 

tensión que puede producir cada grupo 

muscular a una velocidad específica de 

ejecución 

Knutgen,& Kraemer (1987). Vol. 1 Num.1 pg. 6   

 القوة ه   القدرة  على توليد التوتر الذي يمكن أن تنتجه كل

 مجموعة عضلية بسرعة محددة  من التنفيذ 

 كنتجن، وكريمر  )1987 .(المجلد .1 رقم  1 ص .6
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، ب. ف.، ونيكول، س.،   . 2010المصدر: كومي

 أ: التنشيط 
د 
ّ
 ب: تمد
 ج: انكماش 

A: Preactivation 
B: Stretch 

C: Shortening 

  ، ا  2010الشكل مأخوذ من كومي
ً
ا مسبق

ً
: يتطلب هذا تنشيط

للعضلات الباسطة للأطراف السفلية قبل لمس الأرضية،  
الكبح النشط )ب(. يتبع مرحلة   لمقاومة التصادم )أ( مرحلة

 التمدد حركة انكماش أو حركة مركزية )ج( 

Figura tomada de Komi, 2010: Esto requiere 
una preactivacion de los musculos extensores 
de los miembros inferiores antes de tocar el 
piso, para resistir el impacto (A) Una fase de 
frenado activa (B). La fase de estriamiento es 
seguida de una accion de acortamiento o 

concentrica (C). 

 

 

 

ي والقفز أمثلة   KCEAتنتج دورة تقصي  التمدد 
من ملاحظة أن جميع أجزاء الجسم عرضة للتأثي  أو لقوى التمدد. الجري والمسر

ي  نموذجية حيث تعمل القوى الخارجية، مثل الجاذبي
ي مرحلة الإطالة هذه، تستمر العضلات ف 

ة، على إطالة العضلات. ف 

 ويتبع هذه المرحلة عمل مركزي. التصرف بشكل غريب الأطوار؛ 

 

 )معدل تطوير القوة(  RFDالقوة المتفجرة ومعدل تطور القوة أو 
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ي وآخرون. ) 
عزم الدوران بأسرع ما يمكن من خلال  ( يعرّفون القوة المتفجرة بأنها القدرة على زيادة القوة أو 2016مافيوليت 

مستوى منخفض من تنشيط العضلات. ومن جانبه، يقسم شميت بلايخي   الحركة العضلية الشيعة، من موقف الراحة أو من  

ي لها دورة تقصي  التمدد 1992)
: تلك الت  ية إلى نوعي   ة )أقل من   CEA( هذه الحركات التفجي  ي    250قصي 

مللىي ثانية( وتلك الت 

 مللىي ثانية(.   250طويلة )أكي  من   CEAها دورة تقصي  التمدد لدي

 

ا للبحث الذي أجراه ماكينيس وكارلسون وجونز  لماذا هذه المفاهيم مث 
ً
ي الرياضات الجماعية؟ لأنه وفق

 
ة للاهتمام للغاية ف ي 

ي  ٪ من إجمالىي   15( على كرة السلة، وعلى الرغم من أن هذه اللقطات لا تمثل سوى  1995وماكينا )
 
ي يتم تنفيذها ف

 الحركات الت 

ي 
 
 المنافسة.  المباراة، إلا أنها مسؤولة عن النجاح أو الهزيمة ف

 

ي كرة  
 
ي كرة السلة، أو التسديدة ف

 
ي الرياضات الجماعية، تعتي  الحركات مثل القفز بالرأس، أو تسديدة الكرة الطائرة، أو القفز ف

 
ف

ة  ا.  القدم، على سبيل المثال لا الحصر، حركات قصي 
ً
ل لاحق

ّ
ا، كما سنحل

ً
 المدى وذات قوة عالية جد

 

، فإن معدل تطور  . تقييم  RFDالقوة ) وبالتالىي ي تنشيط العضلات المتفجر والطوعي
( مشتق من منحت  وقت القوة المسجل ف 

، المزايا التالية:  ، إذا قارناه بأقص تقلص عضلىي له، بشكل أساشي ا با 1هذا المنحت 
ً
( إنه  2لمهام الرياضية، ( يبدو أنه أكير ارتباط

ي 
ات الحادة والمزمنة ف  ( يحتمل أن تحكمه عمليات  3الوظائف العصبية والعضلية و أكير حساسية للكشف عن التغي 

 ، ي
 ( 2016فسيولوجية مختلفة )مافيوليت 

 

 

 ، ي العضلىي ي وقت قصي  تتأثر بالعديد من عوامل الجهاز العصت 
ي   بدورها، هذه القدرة على التعبي  عن القوة ف 

من بينها تلك الت 

ي العض
ي زيادة القوة القصوى )منطقة المقطع العرض 

ي تؤثر على  تساهم ف 
لىي وتكرار إطلاق الوحدات الحركية( وكذلك تلك الت 

  ، ي
 ( 2016الوقت المطلوب للوصول إلى مستوى معي   من القوة )نوع الألياف والتصلب أو تصلب وتر العضلات( )مافيوليت 

 

 

 لتدريب القوة قبل وبعد ا  : معدل نمو 5الشكل  
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الوقت  . منحت  متوسط 5، الشكل. 1319، ص. 2002ر وبولسن المصدر: اغارد، سيمنسن، أندرسن، مغنوسن، ديه2002

ي وقت الصفر.   14شخصًا قبل وبعد تمارين القوة لمدة  15المناسب ل   
أسبوعًا. يتم تميي   بداية الانكماش بالدائرة السوداء ف 

ات  تشي  الخطوط المن . لوحظ وجود منحدرات  مللىي ثانية بالنسبة لبداية التنشيط  200و  100و  50و 30قطة الرأسية إلى في 

ي أول  
.  200أكير حدة بعد التدريب ف   مللىي ثانية من المنحت 

 )  لحظة )نانومي 
 الوقت )مللىي ثانية( 

Moment (N.m) 
Time (milliseconds) 

 بعد التدريب 
 التدريب  قبل 

Post training 
Pre training 

 

 

 : مقارنة بي   منحنيات القوة والوقت، وسرعة القوة 6الشكل  
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ان )  و وأيسي 
ّ
( بينما على  f-tالقوة )-. على اليسار نلاحظ منحت  الوقت 49(، ص. 2002المصدر: مقتبس من غونسالو باديل

ي منحت   (. كلاهما يتم تحليلهما قبل وبعد التدريب بأحمالf-vالقوة )-اليمي   منحت  الشعة 
 
ات الناتجة ف   FTثقيلة. التغيي 

ي منحت  )ا 
 
ي لوحظت ف

. بمجرد أن نكون قادرين على توليد المزيد من القوة بنفس الشعة  FVالشعة(   –لقوة  تساوي تلك الت 

ا، أو كلما وصلنا إلى نفس المقاومة بشكل أسرع، كان منحت  سرعة القوة لدينا أفضل. 
ً
 المطبقة سابق

ي الشكل
 
ي   التدريب الصحيح إلى تحول منحت  وقت القوة إلى أعلى وإلى ، سيؤدي برنامج6 كما نرى ف

ي أن الرياض 
اليسار؛ هذا يعت 

كز على   وريًا؛ لكننا سي  ي نفس الوقت. للقيام بذلك، يعد اختيار المهام المراد تنفيذها أمرًا ض 
 
قادر على ممارسة المزيد من القوة ف

ا. 
ً
 ذلك لاحق

 B: después بعد  ب: 

 A: antes أ: ل  قب

 A: antes بعد  ب: 

 B: después قبل أ: 

 

 

 V: Velocidad الشعة )س( 

 القوة )ق( 
 

F: Fuerza 

 

 

 الجوانب الفسيولوجية لعمل العضلات 1.1.3

 

ي أو غي  مقلص. يتكون الأول من آلاف الألياف المتشابكة   ي سلت 
: أحدهما نشط أو مقلص والثان  تتكون العضلات من مكوني  

  فه الكبي  هو الانزلاق فوق بعضها البعض لإنتاج الحركة. من وهد
ُ
فاق ي إلى الأغماد والسِّ ناحية أخرى، يشي  المكون السلت 

، لا للحركة نفسها فقط.   والأوتار، والغرض منها هو تقديم إطار هيكلىي

 

ّ )إندوميسيوم(.  تتكون كل عضلة من آلاف الألياف الدقيقة، وكلها مغطاة بغلاف من النسيج الضام يسم غِم   لِىي
َ
يفِ العَض

ِّ
 الل

ُ
د

ي حزم، تسم هذه المجموعات الحزم؛ هذه بدورها مغطاة بغمد خاص بها يسم  عندما يتم تجميع مج
موعة من الألياف ف 

ة  ة الحِزمَة العَضلِيَّ
َ
اف
َ
  perimysiumلف

ُ
د . بعد ذلك، يتم تغليف العضلات، المكونة من مجموعة من الحشوات، بواسطة غِم 

ة أو  ال
َ
ل
َ
، ي.،   epimysiumعَض  (. 2004)فرخوشنسكي

 

ي بدورها تتكون من   على المستوى 
المجهري، تتكون الألياف العضلية من آلاف اللييفات العضلية المرتبة بالتوازي، والت 

ي عضلىي محدد بقرصي   متتاليي   على شكل حرف
لِيّة. القسيم العضلىي هو جزء من ليف 

َ
مَات العَض سَي 

ُ
((  z مجموعات من الق

ي 
خاء حوالىي ويشكل الوحدة الوظيفية للعضلات الهيكلية. يبلغ طوله ف 

ميكرون ويتكون من خيوط سميكة من   2.2 حالة الاسي 

، يجب إنتاج اتصال مؤقت   . من أجل إنشاء تقلص عضلىي بروتي   يسم الميوسي   وخيوط رفيعة من بروتي   يسم الأكتي  

، أو ما يع ، ي.،  لرؤوس الميوسي   مع خيوط الأكتي    (.  2004رف باسم "الجش المتقاطع" )فرخوشنسكي

كيب الهيكلىي للأنسجة العضلية 7الشكل    : تمثيل الي 



 

13 
 
 

 

ي الرياضة، ص  1992المصدر: إدمن، ك. )
. القوة والصلابة ف   . 114(. أداء مقلص من ألياف العضلات والهيكل العظمي

 Muscle عضلة 

ات الدموية   Muscle fibres with capillaries ألياف العضلات ذات الشعي 
 

 ّ لِىي
َ
ض ف عَ يَي 

ُ
 ل

Z-  صالقر 
 ّ لِىي

َ
ض مٌ عَ سَي 

ُ
 ق

 مجموعة )ي( 
 مجموعة )أ( 

Myofibril 
Z-disc 

Sarcomere 
I-band 

A-band 

 ّ لِىي
َ
ض مٌ عَ سَي 

ُ
 Sarcomere ق
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 مجموعة )ي( 
 مجموعة )أ( 
 خيوط سميكة: الميوسي   
 خيوط رفيعة: الأكتي   

ي نطاق ال
 
ي من منطقة التداخل ف

 مجموعة )أ(  المقطع العرض 
 خيوط الميوسي   
 خيوط الأكتي   

A-band 
I-band 

Thick filament: myosin 
Thin filament: actin 

Cross section from overlap region of A-band 
Myosin filament 

Actin filament 

 

ي طبيعتها وقدرة بروتينات العضلات على تغيي  مستوى
 
الضوء المستقطب تسمح بتميي   مناطق أو   اللييفات العضلية مخططة ف

يط أكير إضاءة يسم   ي الجزء الأوسط من كل من هذه العصابات سرر
 
طة )أ(. يوجد ف طة )ي( الأسرر نطاقات مختلفة، مثل الأسرر

يط  يط Hالشر ي كل سرر
 
خاء العضلات. يوجد ف يط  H، والذي يمكن رؤيته مجهريًا فقط عند اسي  ابط خيوط  Mسرر ، حيث تي 

 المجاورة. الميوسي   

 

بشكل مستعرض وتمسك أطراف خيوط الأكتي   معًا. جنبًا إلى جنب مع   Iمع العصابات  Zراص  من ناحية أخرى، تتقاطع الأق

طة   ي تصنعها الأسرر
، فإن بروتي   يسم الدسمي     Mالتوصيلات المستعرضة الت  يربط بي   الأورام   desminبي   خيوط الميوسي  

لِيّة المتج
َ
مَات العَض سَي 

ُ
طة  اورة. علاوة على ذلك، تربط خيوط التيتي   الق ، ي.،   M المرنة الأسرر مع الأقراص )فرخوشنسكي

2004   .) 

 

 نظرية الانزلاق 

 

طة  ي حالة تقصي  العضلات، يضيق الأسرر
طة Hو Iف  ي طول الأسرر

. لذلك، عندما تقصر العضلة، يكون  A، بينما لا يوجد تغيي  ف 

ي تراكب الخيوط الرفيعة على
مَات العَ هناك زيادة ف  سَي 

ُ
ي الق

لِيّة.  الخيوط السميكة ف 
َ
 ض

، ي.،   (:   2004وفقا ل )فرخوشنسكي

 

ي حالة الراحة يتم تثبيط المناطق النشطة من خيوط الأكتي   بواسطة مركب تروبوني    
ض نظرية الانزلاق أنه ف  تفي 

عندما يكون تركي   أيون  تروبوميوسي   وهذا يمنع الجسور المتقاطعة للميوسي   من التفاعل مع هذه المناطق.  

ا بدرجة كافية، يتم التغلب على هذا التثبيط. يحدث هذا عندما تنتقل نبضة كهربائية عي    -Caالكالسيوم ) ً '( كبي 

ي تطلق فجأة أيونات  
ي تحيط بكل عضل ليف 

الألياف العصبية إلى الألياف العضلية وشبكية الهيولى العضلية الت 

ل
َ
 العض

َ
ي الهَيُولى

 "البلاز الكالسيوم ف 
َ
ي توفر  ية )الساركوبلازم( )الهَيُولى

ما" داخل الخلايا العضلية(. تسم الأعصاب الت 

ا طويلة )محاور  
ً
ي الدماغ أو العمود الفقري وترسل أسلاك

التحفي   بالخلايا العصبية الحركية. توجد أجسامها الخلوية ف 

  دة أطراف عند دخولها العضلات، وتشكل كلعصبية( إلى خلايا عضلية معينة. تنقسم نهايات هذه المحاور إلى ع

ا بي   أغشية  
ً
طرف تقاطعًا عصبيًا عضليًا مع ليف عضلىي واحد. يشتمل هذا التقاطع أو المشبك على مسافة ضيقة جد

ي قيام الحويصلات المشبكية  
ي ف 
. يتسبب الدافع الكهربان  النهاية المحورية والألياف العضلية، تسم الشق المشبكي

( تسم أستيل كولي   تنتقل عي  الشق  ل الطرف المحوري بإطلاق مادة إرسال خاصالموجودة داخ ي ة )ناقل عصت 

 إلى الشبكة الهيولى العضلىي لإطلاق أيونات الكالسيوم. عندما يصل تركي   أيونات الكالسيوم المحررة إلى 
وتؤسرر

، تبؤز رؤوس الجسور المتقاطعة لتلتصق بالمواقع النشطة لخيوط الأ  ، وتميل بزاوية أكير حدة،  مستوى معي   كتي  

ي تتضمن  وتسحب خي
. يتم إنتاج عملية إنتاج الطاقة هذه الت  وط الأكتي   من بي   الخيوط السميكة من الميوسي  

ي الفوسفات( ومشتقاته  ATPجزيء الفوسفات عالىي الطاقة 
ي فوسفات(، على ما  -)أدينوسي    ADP)أدينوسي   ثلانر

ثنان 
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ي تسببها الخطوات التدريجية لتقصي   المتتالية بواسطة الجسور المتقاطعة ال  يبدو لإنشاء دورة من القاطرات 
ت 

ي يقوم بها الآلاف من اللييفات العضلية لتنشيط  
ة الت  ضاف مساهمة العديد من عمليات الشد الصغي 

ُ
العضلات. ت

 مجموعة العضلات بأكملها. 

 : رسم توضيجي لنظرية انزلاق العضلات 8الشكل  

 

  ، ي الرياضة،  (. أساس القوة ال 2003) ر.، وهوبلر، هـ. المصدر: بيليي 
خاء، تكون  50عضلية. القوة والقوة ف  ي حالة الاسي 

. ف 

ي الحالة المختصرة، تكون   2.5( حوالىي Zالمسافة بي   خطوط )
ات الرفيعة والسميكة جزئيًا فقط. ف  ميكرون. تتداخل الشعي 

يط  =  Aوالميوسي   طوليا بالكامل تقريبًا.   (( أقرب من بعضها البعض، وتتداخل خيوط الأكتي   zخطوط  = الخط   A ، Mالشر

M ، Z  .الخط 

 خيط سميك
 خيوط رفيعة 
ي 
ّ مرتج  لِىي

َ
مٌ عَض سَي 

ُ
 ق

 

Thick filament 
Thin filaments 

Sarcomere relaxed 
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 خيوط رفيعة 
ص 

ّ
 تقل

Thin filament 
CONTRACTION 

 ّ لِىي
َ
ض
َ
مٌ ع سَي 

ُ
 ق

 خيط رفيع 
 

SARCOMERE 
Thick filament 

ص 
ّ
ّ متقل لِىي

َ
ض
َ
مٌ ع سَي 

ُ
 ق

 
Sarcomere contracted 

 

 : الوحدة الحركية 9الشكل  

 

، ر.، وهوبلر، هـ. )  ي الرياضة 2003المصدر: بيليي 
 . 50(. أساس القوة العضلية. القوة والصلابة ف 

 

 

 : ي النخاع الشوكي
 ف 

 جسم الخلية 
 نواة

In the spinal cord 
Cell body 

Nucleus 

ي العضلة: 
 ف 

ي   محور عصت 
 تشابك عصت  

 العضلات ألياف 

In the muscle 
Axon 

Synapse 
Muscle fibre 
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 : رسم توضيجي للميوسي   10الشكل  

 

، ر.، وهوبلر، هـ. ) ي والصلابة، 2003المصدر: مقتبس من بيليي 
. يتكون كل جزيء  50(. أساس القوة العضلية. القوة والقوة ف 

( من ذيل على شكل   وميوسي   مزد خيط سميك )ميوسي   وج الخيط( ورأس )مصنوع من كتلتي   بروتينيتي    قضيب )مكون من مي 

(. يتحد حوالىي 
ي   200كرويتي   من هذه الجزيئات لتشكيل خيوط الميوسي   مع نتوءات الرأس / الرقبة الموجودة على جانت 

ي تشكل الجسور المتقاطعة. 
ة. هذه النتوءات هي الت   الشعي 

 ذيل 
 مفصلىي 

 سلسلتي   خفيفتي     ذراع الرّافعة مع
 رأس

Tail 
Hinge 

Lever arm with the two light chains 
Head 

 منطقة عارية 
 رؤوس الميوسي   

Bare zone 
Myosin heads 

 من إجمالىي   4.3الشكل  
: يتكون الميوسي   جزيء الميوسي  

ي كل رأس  
ست سلاسل بروتينية، وسلاسل ثقيلة متشابكة ف 

ي تثبيت  وأرب  ع سلاسل خفيفة )رمادية(، وتتم
ثل مهمتها ف 

ي قاعدة الرأس. يقع نشاط الأتباز"ذ
ي الرأس.   1راع الرّافعة" ف 

ف 
تس وآخرون.   وغريفس وهولمز   1994)مقتبس من ألي 

1999 ). 
  
  

Fig. 4.3 A myosin molecule: myosin consists of 
a total of six protein chains, two intertwined 
heavy chains in each head and four light chains 
(grey), whose function is to stabilize the 'lever 
arm' at the base of the head. The ATPase 
activity is located in the heads. (Adapted from 
Alberts et al. 1994 and Greeves & Holmes 

1999.) 

 

 

 

 

 

 

 
1ATPase  .ي الفوسفات

 : الأتباز: أدينوسي   ثلانر
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 : رسم توضيجي لخيوط الأكتي   الرقيقة 11الشكل  

 

، ر.، وهوبلر، هـ. )مصال ي الرياضة، ص 2003در: مقتبس من بيليي 
 . 50(. أساس القوة العضلية. القوة والصلابة ف 

 الأكتي   
وبوني   

 مجمع الي 
 إي
 شي 
ي 
 ن 
 تروبوميوسي   

 نانومي    10
 

Actin 
Troponin complex 

I 
C 
T 

Tropomyosin 
10 nm 

 

 

ي الصورة، يتكون الخيط الرفيع من ثلاث مواد: أكتي   
. يتشكل عمود الخيوط مثل لف  ، وتروبوني   ولب صوف  ، تروبوميوسي  

يط مجاور من  منسوج، يتم تحديده من خلال طولي   من نفس الخيط الأساشي لجزيئات الأكتي    المتصلة بشكل فضفاض بشر

 . وبوميوسي  
وبوني   الثلاثية بانتظام على طول الي 

. الطولان ملتويان، وتلتصق مجموعة الي  وبوميوسي  
هذه مجموعة من    الي 

، والثالثة   وبوميوسي  
، والأخرى للي  ثلاث وحدات، كل واحدة لها فائدة مختلفة: كروية دم واحدة لها تقارب ملحوظ للأكتي  

ي حي   أن الكريات المرتبطة بالكالسيوم  
وبوميوسي   معًا، ف 

مرتبطة بالكالسيوم. يُعتقد أن الأولي   يربطان خيوط الأكتي   والي 

ي تبدأ تنشيط العضلات، مما يولد عملية تتعرض فيها المناطق. تنشط  تلعب دورًا حاس
ي التفاعل مع أيونات الكالسيوم الت 

مًا ف 

، ر.، وهوبلر، هـ.   خيوط الأكتي   بحيث يمكن ربط  (.  2003الجسور المتقاطعة للميوسي   بها )بيليي 

 

 أنواع ألياف العضلات 

 

ي يتطلتتكون عضلات الإنسان من أنواع مختلفة من الألي
ي يمكن تصنيفها بطرق مختلفة، والت 

ب تحليلها تقنية شديدة  اف الت 

ا بي   العضلات المختلفة. تتقلص بعض    التدخل مثل خزعة العضلات. تختلف نسبة هذه الألياف بي   الأفراد،
ً
ولكن أيض
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ّ
ي تحتوي على نسبة أعلى من النوع الأول أو ألياف الشد

ء ) مجموعات العضلات بشكل أبطأ )تلك الت  ( ومجموعات  STالبطي

 الشي    ع )
ّ
ي أو ألياف الشد

ومع ذلك،  (.  FTالعضلات الأخرى لديها سرعات تقلص أسرع )لديها نسبة عالية من ألياف النوع الثان 

فإن معظم مجموعات العضلات تظهر مزيجًا متجانسًا إلى حد ما من نوعي الألياف. يمكن أن يفيد التدريب بأحمال عالية  

ي حي   أن التدريب بأحمال منخفضة وسرعات منخفضة وتكرار عالىي  بشعات عالية م
 
 الشي    ع، ف

ّ
جموعات العضلات ذات الشد

ي سيتم  يمكن أن يفيد مجموعات العضلات بطيئة 
. معرفة هذا الجانب هو المفتاح للاختيار الصحيح للتمارين الت 

ّ
الشد

ي عضلة معينة. 
 
ا لنوع الألياف السائد ف

ً
 استخدامها وفق

 

 لعضلات : خزعة ا 12الشكل  

 

جاع من  . يعد الحصول على عينة من  goo.gl/SSBcV6المصدر: ]صورة بعنوان حول خزعة العضلات[ بدون تاري    خ. تم الاسي 

ة  الأن سجة العضلية من خلال الخزعة عملية معقدة تتطلب تخديرًا موضعيًا، وفتح شق صغي  وإدخال إبرة لإزالة قطعة صغي 

 من العضلات. 

 

 الطرق استخدامًا للتميي   بي   الأنواع المختلفة من الألياف حاليًا لمقياس درجة   2ATPase  نزيم الأتباز تعد حساسية إ 
من أكير

ي معينة. الأ  PHالحموضة  
ا    Myosin-ATPaseتباز الميوسيت 

ً
ا وثيق

ً
هو إنزيم يقع على رأس الجسور المتقاطعة ويرتبط ارتباط

ي الفوسفات( 
ي فوسفات( - ي   أدينوسإلى ) ATPبتفكك )أدينوسي   ثلانر

+ والطاقة؛   H( وPi، والفوسفور غي  العضوي ) ADPثنان 

ي إنشاء دورات عي  الجش. نظام التصنيف هذ
وري ف  ي لذلك، فهو ض 

-myosinا ممكن لأن أنواعًا مختلفة من الأتباز الميوسيت 

ATPase  ي ظروف مخت
ي ألياف العضلات. عندما تكون الألياف المختارة مصبوغة وف 

لفة من درجة الحموضة، يختلف  توجد ف 

كيبها.  ا لي 
ً
 لون الألياف وفق

 
وزين 2

ُ
دين
َ
فاتِ الأ س 

ُ
ُّ ف ي ِ
لانر
ُ
 الأتباز: مختصر ث
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ات  الدموية والميتوكوندريا، وما إلى ذلك. ترتبط هذه الطريقة  بمجرد تميي   الألياف، يتم تحليل سرعة تقلصها، وكثافة الشعي 

ا بمحتوى سلاسل الميوسي   الثقيلة ) 
ً
ي الحيوي للأنزيمات الأيضية  MHCجيد

،  ( والتحليل الكيميان  لكل ألياف )سكوت، ستيفي  

 ( 2001 بيندر ماكلويد، س. أ.، 

 

 : عيّنة خزعة العضلات 13الشكل  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

. حركية الإنسان. أنسجة عضلية ملطخة عند  4E(. تصميم برامج تدريب المقاومة 2014وكريمر، و. )المصدر: فليك، إس جيه، 

 . IIxو  IIa ، IIax ، IIc. نرى ألياف من النوع الأول، 4,6درجة حموضة  

 

 

اك مجموعتي    على الرغم من اعتمادنا على هذه الطريقة، سنجد عدة أنواع من الألياف، على سبيل الخلاصة يمكننا القول أن هن

ي سنقوم بتحليلها أدناه: 
ي لها خصائصها الخاصة والت 

تي   من ألياف العضلات )لكل منهما أنواع فرعية( الت   كبي 

ي ة بي   ألياف النوع الأول والن : الاختلافات الرئيسي1الجدول 
 وع الثان 

Características 

 الخصائص 

 
Tipo I 
 النوع الأول 

 
Tipo II 
ي 
 النوع الثان 

Fuerza por área transversal 

 
Baja Alta 

Actividad miofibrilar de la ATPasa (pH 
9,4) 

Baja Alta 

Almacenamiento de ATP intramuscular Bajo Alto 

Almacenamiento de PCintramuscular Bajo Alto 

Velocidad de contracción Lenta Rápida 
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Tiempo para la relajación Lento Rápido 

Actividad de las enzimas glucolíticas Baja Alta 

Resistencia Alta Baja 

Depósitos de glucógeno intramuscular Sin diferencias 

Depósitos de triglicéridos 
intramusculares 

Altos Bajos 

Contenido en mioglobina Alto Bajo 

Actividad de las enzimas aeróbicas Alta Baja 

Densidad capilar Alta Baja 

Densidad mitocondrial Alta Baja 

 2014المصدر: مقتبس من فليك، وكريمر، 

 

 Características الخصائص 

 Tipo I النوع الأول 

ي 
 Tipo II النوع الثان 

 

 القوة لكل منطقة مستعرضة 
 منخفض 
 عالىي 

Fuerza por área transversal 
Baja  
Alta 

ي  
 ( 9.4نشاط اللييفات العضلية للأتباز )الرقم الهيدروجيت 

 
 منخفض 
 عالىي 

Actividad miofibrilar de la ATPasa (pH 9,4)
  

Baja  
Alta 

 تخزين الأتباز العضلىي  
 منخفض 
 عالىي 

Almacenamiento de ATP intramuscular  
Bajo  
Alto 

 العضلىي 
 تخزين الفسفوكرياتي  

 منخفض 
 عالىي 

Almacenamiento de PC intramuscular  
Bajo  
Alto 

 سرعة الانكماش 
ء   بطي
 بشعة 

Velocidad de contracción  
Lenta  

Rápida 

خاء   وقت الاسي 
ء   بطي
 بشعة 

Tiempo para la relajación  
Lento  

Rápido 

ر 
َّ
ك  نشاط إنزيم حالُّ السُّ
 منخفض 
 عالىي 

Actividad de las enzimas glucolíticas  
Baja  
Alta 

  Resistencia المقاومة 
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 عالية 
 منخفضة 

Alta  
Baja 

 العضلىي 
 مخازن الجليكوجي  

 رق لا ف
Depósitos de glucógeno intramuscular  

Sin diferencias 

 رواسب الدهون الثلاثية العضلية 
 عالىي 
 منخفض 

Depósitos de triglicéridos intramusculares 
Altos  
Bajos 

 محتوى الميوغلوبي   
 عالىي 
 منخفض 

Contenido en mioglobina  
Alto  
Bajo 

 نشاط الأنزيمات الهوائية 
 عالىي 
 منخفض 

Actividad de las enzimas aeróbicas  
Alta  
Baja 

ات الدموية   كثافة الشعي 
 عالىي 
 منخفض 

Densidad capilar  
Alta  
Baja 

 كثافة الميتوكوندريا 
 عالىي 
 منخفض 

Densidad mitocondrial  
Alta  
Baja 

 

 

ي الغاللتطوير الأنشطة ا ثم نرى أن الألياف العضلية من النوع الأول تقدم خصائص مناسبة  
ب ذات الكثافة المنخفضة  لهوائية ف 

. من ناحية أخرى،   والمدة الطويلة، حيث أنها تتمتع بخصائص عالية قدرة الميتوكوندريا، كثافة شعرية أعلى ونشاط إنزيمي كبي 

ي على معدل أعلى من فسفرة الأتباز 
ي ب  ، لذلك تكون أوقات تقلصها ATPaseتحتوي ألياف النوع الثان 

خ  شكل أسرع؛  سريعة وتسي 

ة  ركائزه ي الغالب لا هوائية، مما يجعلها أكير عرضة للإرهاق بشكل أسرع، وبالتالىي فهي مثالية للأنشطة قصي 
ا النشطة هي ف 

 المدى عالية الطاقة. 

 

. على وجه الخصوص، يمكن أن ت ي
كون ألياف النوع  تم إثبات وجود عدة أنواع فرعية من الألياف من النوع الأول والنوع الثان 

ي من النوع 
ا باسم الثان 

ً
ي × )المعروف سابق

ي أ، مع الخصائص الهوائية واللاهوائية، أو النوع الثان 
ي لها خصائص    IIالثان 

ب(، والت 

. فيما يتعلق بتحول الألياف من مجموعة إلى أخرى، فقد ثبت أن هذا يحدث داخل نفس المجموعة   لاهوائية بشكل أساشي

ي عدة ا العضلية، ويمكن 
ي  Iالتحول من نوع واحد من الألياف الأول  تجاهات، باستثناءأن يحدث ف 

)بيت، دي    IIإلى النوع الثان 

 (. 1997وستارون، آر إس، 

ي   ح كيفية عمل تقلص العضلات على المستوى الفسيولوخ  تكون مقاطع الفيديو التالية مصورة تمامًا عندما يتعلق الأمر بشر

 : ي  العصت 

 

 https://www.youtube.com/watch؟v=C4fmTtO1bbo   

 ( 2015)ملخص آلية تقلص العضلات،  

 https://www.youtube.com/watch؟v=jqy0i1KXUO4  

)Crash Course, 2012( 



 

23 
 
 

 

ي الصحيح 1.4. 1 نامج التدريت   أهداف الي 

 

ا بي   فريقي   يعملان بشكل متساوٍ ليس فقط أثناء الم 
ً
حدث تمارين القوة الصحيحة فرق

ُ
ا يمكن أن ت

ً
على مدار    باراة ولكن أيض

ي المنافسة وتقليل مخاطر الإصابة. الموسم
 
نامج تدريب القوة الصحيح هما: تحسي   الأداء ف  . الفرضيتان الأساسيتان لي 

 

، أيزا وريزو )  ي
، بروجيت  ولىي ي إصابات  1996فيما يتعلق بحدوث الوقاية من الإصابات، وجد: كارافا، سي 

 
ا ف

ً
ا ملحوظ

ً
(، انخفاض

ي الأمامي الرباط  ي كرة القالصليت  ي لاعت 
 
ي الدوري الإيطالىي بعد تدريب تحسسي بقواعد غي  مستقرة. تابع المؤلفون ما يقرب  ف

 
دم ف

ا إيطاليًا على مدار ثلاثة مواسم. قاموا بتقسيم المجموعات إلى مجموعات ضابطة وتجريبية. قامت   40لاعب من   600من  
ً
فريق

ي الأسبوع. أجرت   دقيقة من  20قبل   ساسية غي  مستقرةالمجموعة التجريبية بأداء تمارين أ 
 
التدريب لمدة خمسة أيام ف

إصابة صليبية أمامية لكل موسم ولكل فريق   1.15المجموعة الضابطة الجلسات ببساطة. بعد المتابعة، تم العثور على حدوث  

ي أجرت   0.15لم يتم فيه إجراء تمرين سابق، و 
ي الفرق الت 

. تدريبات التحفي   إصابة فقط لكل موسم ف   التحسسي

 

 

ي كانت جزءًا من الدراسة 14الشكل  
 : الجداول غي  المستقرة الت 

 

ي كرة القدم )
ي الأمامي ف   . 21-19: 4(، الصفحة  1996المصدر: كارافا وآخرون، الوقاية من إصابات الرباط الصليت 

 

ي  2013وجد أوون وآخرون )
ي بتحليل حدوث برنامج ملاعب كرة قدم، قاموا  49( نتائج مماثلة ف 

 أسبوعي    ن دورتي   تدريبيتي   ف 

كة، ثم تمت مقارنة نتائج ذلك الموسم   خلال موسم واحد. تضمنت كل جلسة تمارين الاستقرار والقوة، والمركز، والحركة المشي 

ي الموسم التالىي الذي لم يكن فيه أي تدخل. 
ي تم الحصول عليها ف 

 بتلك الت 

ي خلال موسم المكافحة  : مقارنة الإصابات15الشكل  
 مقابل الموسم الوقان 

 



 

24 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 يوليو )الشهر السابع( 
 أغسطس )الشهر الثامن( 
 سبتمي  )الشهر التاسع( 
 )  أكتوبر )الشهر العاسرر
 )  نوفمي  )الشهر الحادي عشر
 ) ي عشر

 ديسمي  )الشهر الثان 
 يناير )الشهر الأول( 
 ) ي
اير )الشهر الثان   في 

 مارس )الشهر الثالث( 
 أبريل )الشهر الرابع( 

 يو )الشهر الخامس( ا م
 

July 
August 

September 
October 

November 
December 

January 
February 

March 
April 
May 

 موسم التحكم: مباراة 
 موسم التدخل: مباراة
 موسم التحكم: تدريب 
 موسم التدخل: تدريب 

Control Season: Match 
Intervention Season: Match 

Control Season: Training 
Intervention Season: Training 

 

فة. مجلة  2013المصدر: أوون وآخرون )  ي كرة القدم للنخبة المحي 
( تأثي  برنامج الوقاية من الإصابات، على إصابات العضلات ف 

 . 3285- 3275(،  12) 27أبحاث القوة والتكييف،  

نامج الذي يتضمن تمارين القوة يمكن أن يساع خلصت هذه الدراس ي كرة  ة إلى أن الي  ي تقليل مخاطر إصابة لاعت 
د بشكل فعال ف 

 ة إصابات العضلات. القدم، وخاص
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تلسن وأندرسن )   تلويًا 2014أجرى لورسن وبي 
ً
ا و 25شمل   3(، تحليلً

ً
إصابة. كان الهدف من   3464موضوعات و  26610تحقيق

مؤلفون أن تدريب القوة والعمل التحسسي  تأثي  القوة، واستعداد الجسم وتمديد التدخلات. استنتج ال   هذا التحليل هو تحديد 

ات إيجابية أكير من  لهما تأثي  كبي  على  . وبالمثل، فإن عمل القوة كان له تأثي   الحد من الإصابة، بينما لم يكن للتمدد أي تأثي 

ي.   التدريب التحضي 

 

، إلا أن هاميل )تدل على انعدام الأمن أو خطورة تدريب الأثقال على الرياض   على الرغم من وجود أسطورة ط  1994يي  
ّ
( سل

ي ل ي هذا المجال بالأنماط الرياضية  الضوء على الأمان النست 
 
ممارسة تمارين المقاومة لدى الشباب عند مقارنة عدد الإصابات ف

ي )كرة القدم ا  ا إحصائيًا للأنماط الرياضية ا الأخرى مثل كرة القدم أو كرة السلة أو الرغت 
ً
لمختلفة  لامريكية(. لهذا، أجرى رصد

ي المنافسات وال
 
ي حدثت ف

ساعة من   100إصابة لكل   6.2تدريبات. بينما سجلت كرة القدم واستعرض عدد الإصابات الت 

 إصابة.   0.0035، بينما كان للتدريب على رفع الأثقال عدد أقل بشكل ملحوظ بمعدل 1.92التدريب وكرة السلة  

 

 

ي : ملخص للإصابات والمتوسطات المقارنة ح2الجدول 
 سب الانضباط الرياض 

 

 . 57-53(، ص 1) 8، 1994المصدر: هاميل، 

 

 
ي يستخدم لتقييم نتائج البحث  : التحليل التلوي هو تصميم دراسة كمي analysis-metaمل(: التحليل التلوي )البعدي الشا 3

رسمي ووبان 

ورة، تستند الدراسة إلى تجارب   ، ولكن ليس بالصر  ي ي لاستخلاص استنتاجات حول مجموعة البحث هذه. بشكل نموذخ  السابق بشكل منهج 
 analysis-ipedia.org/wiki/Metahttps://en.wikإكلينيكية عشوائية محكومة. 

 

https://en.wikipedia.org/wiki/Meta-analysis
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ح الاتحادات مثل  ( تهدف إلى تحسي   القوة والوقاية من الإصابات،   FIFAتقي  )الاتحاد الدولىي لكرة القدم( برامج إحماء )تسخي  

نامج المحدد هذا من  FIFA 11مثل برنامج  ا مقسمة إلى ثلاث  15+. تتكون جلسة الي 
ً
دقيقة ويجب    20ة أجزاء بمدة تقريبية تمرين

ي الأسبوع على ا 
 
:  إجراؤها مرتي   ف . 1لأقل. المكونات الرئيسية هي ي

( تمارين القوة  2( جزء أولىي من التنشيط والتمدد الهوان 

خلات،  (، من أجل تحليل فعالية هذه التد2015غيي  الاتجاه. لقد قام العطار ) ( تدريبات خفة الحركة وت3الأساسية والساق. و

ا،  5481بإجراء تحليل تلوي شمل تسع دراسات،  
ً
إصابة. ونتيجة لذلك، وجد أن   1753ن التدريب وساعة م   428633فرد

اوح بي   FIFA 11هؤلاء اللاعبي   الذين يؤدون برنامج 
للوقاية من الإصابات طويلة   ٪50٪ و20+ لديهم فرص أكي  بنسبة تي 

 قوة.  المدى مقارنة بمن لا يمارسون أي تدريبات

 

يل برنامج  : FIFA 11يمكنك تي    http://f-marc.com+ ومشاهدة مقاطع الفيديو التوضيحية على الرابط التالىي

 

ي تظهر أن تدريب القوة الم
، هناك العديد من الدراسات الت  نتظم يؤدي إلى زيادة القدرات  فيما يتعلق بتحسي   أداء الرياضيي  

ي كرة القدم، وتمرير الكرة أثنالبدنية، مثل القفز لإيقاف كرة الطائرة
 
اء حالة الاشتباك )سكرم(  ، والرمي البيسبول وكرة اليد، الركل ف

ي المهارات الحركية المختلفة نتيج
، إلخ. سنقوم بتحليل أدناه، بعض هذه الدراسات حول التحسن ف  ي ي لعبة الرغت 

ة للتدريب  ف 

 على المقاومة ودمجها مع إيماءات تقنية محددة. 

 

( بتحليل تأثي  نوعي   من التدريب على سرعة ملعب البيسبول لدى اللاعبي   الهواة. قامت مجموعة  1994ومكيفوي ) قام نيوتن 

الضغط المسطح وسحب  كجم من الصدر وفوق الرأس، وأداء المجموعة الأخرى تمارين   3من اللاعبي   بإلقاء كرة طبية وزنها 

ابيع وأظهرت النتائج، على عكس ما توقعه المؤلفون، أن تدريبات القوة  الأثقال. كانت المدة الإجمالية للتدريب ثمانية أس

ي أهمية التدريب ليس فقط مع  
ي سرعة الرميات. ومن هنا تأن 

ي أقص مسافة تم تحقيقها وف 
التقليدية أعطت نتائج أفضل ف 

ا مع تمارين القوة العامة. تمارين محددة ولكن أ
ً
 يض

 

ي البيسبول  6(  RMة التكرار الأقص ): مقارنة بي   سرعة الرمي وقو 3الجدول  ي لاعت 
 ف 

Velocidad del lanzamiento 

  Velocidad del 
lanzamiento 

Velocidad del 
lanzamiento 

 

Grupo N M DS M DS %  Cambio 

Control 8 32.5 1.6 32.3 2.3 - 0.7 

Med Ball 8 31.0 1.9 31.5 1.5 1.6 

Ent. Pesas 8 31.7 2.5 33.0 2.2 4.1* 

* Cambio significativo pre – post entrenamiento a p ≤0.05. 

 203-198،  1994المصدر: نيوتن ومكيفوي، 

 Velocidad del lanzamiento سرعة الرمي 

 1–قبل التدريب )م.س  
 ( 1  – بعد التدريب )م.س

Previo  entrenamiento (m . s -1)  
Post entrenamiento (m . s -1) 

 مجموعة 
 بة اقمر 

 كرة متوسطة 
 تدريب الوزن 

Grupo 
Control 

MedBall 
Ent. Pesas 
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 ٪  Cambio  % التغيي 

   p  ≤0.05  ي
 
 Cambio significativo pre – post * .  *تغيي  كبي  قبل التدريب ف

entrenamiento a p ≤0.05. 

 

 

6 RM Fuerza Pre y Post Entrenamiento 

  Previo entrenamiento 
(Kg) 

Post entrenamiento 
(Kg) 

 

Grupo N M DS M DS %  Cambio 

Control 8 59.6 12.3 61.6 12.9 3.4 

MedBall 8 51.2 6.0 55.8 5.1 8.9* 

Ent. Pesas 8 48.7 5.4 59.8 5.0 +22.8* 

* Cambio significativo pre – post entrenamiento a p ≤0.05. + Diferencia significativa 
en porcentaje de cambio entre grupo Ent. Pesas y los otros dos grupos a p ≤0.05. 

 203-198،  1994المصدر: نيوتن ومكيفوي، 

 RM Fuerza Pre y Post Entrenamiento 6 قبل وبعد التدريب  6التكرار الأقص قوة  

 قبل التدريب )كغ(   
 بعد التدريب )كغ(   

Previo entrenamiento (Kg) 
Post entrenamiento (Kg) 

 مجموعة 
 مراقبة 
 كرة متوسطة 
 تدريب الوزن 

Grupo 
Control 

MedBall 
Ent. Pesas 

 ٪  Cambio % التغيي 

 

ي 
 .  p  ≤0.05* تغيي  كبي  قبل التدريب ف 

ي النسبة المئوية للتغيي  بي   مجموعة تمارين  
+ فرق كبي  ف 

 . p p0.05الوزن و المجموعتي   الأخريي   عند  
 

 
 

* Cambio significativo pre – post 
entrenamiento a p ≤0.05. + Diferencia 

significativa en porcentaje de cambio entre 
grupo Ent. Pesas y los otros dos grupos a p 

≤0.05. 

 

 

ي الكرة الطائرة، قام نيوتن وكريمر وهايكيني   )
ي  ( بتحليل تأثي  التدريب من النو 1999ف 

ي على القفز الهجومي ف 
ي القذف 

ع الباليست 

 على مستوى الكلية من الرابطة ال 16
ً
 قدره NCAA Iوطنية لألعاب القوى )لاعبا

ً
 ملحوظا

ً
ثمانية  ٪ بعد    6.3(، ووجدوا تحسنا

ي القفز بثلاث خطوات بحوالىي )من  
 سم(.   83إلى   78أسابيع من التدريب ف 

ي كرة القدم، يمكن أخذ بعض المفاهيم من
فزة الرأس أو تدريب إيماءات محددة  هذه الدراسات وتطبيقها على أفعال مثل ق  ف 

 لحارس المرم. 

 

ي الوحدة الثانية. سنحلل بعناية آثار التدخلات المختلفة على الإجراءات المختلفة ا 
 لنموذجية للرياضات ف 
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 : دور القوة من الناحية النظرية إلى العملية 2الوحدة 

 ص الرياضات الجماعية خصائ  -ائص القوة مستويات خص 1.2.1

 

ي الرياضات الجماعية، مع زيادة مستوى الطلب، تزداد المتطلبات الفسيولوجية والحمل الذي وجب على اللاعبي   تحمله. 
 
  ف

ا لمتطلبات مس عتبة القوة هناك إذن مفهوم 
ً
ي بالأداء على النحو الأمثل وفق

توى  ، أي الوصول إلى قيمة قوة معينة تسمح للرياض 

ي يشارك فيها، على الرغم من أنه بمجرد الوصول إلى هذه العتبة، فإن الحصول
على قيم قوة أعلى لن يؤدي إلى    المنافسة الت 

ي الأداء. ع
 
ازيلىي  تحسي   غي  محدود ف لى سبيل المثال، نيمار هو لاعب اضطر إلى زيادة مستويات قوته عند انتقاله من الدوري الي 

، أ ي
ي كرة السلة مثل حالة مايكل جوردان المشهور، والذي اضطر إلى إعادة ضبط مستويات قوته ليتمكن  إلى الدوري الإسبان 

 
و ف

ويت بيستونز، والامثمن التغلب على صعوبة ا  ة ولا تحص. لدفاع عن ديي   لة كثي 

 

، يتم إجراء تقييمات القوة على اللاعبي   الذين س في  
كي للمحي  ي بعض البطولات، مثل الدوري الامي 

يتم اختيارهم من قبل  ف 

ي  الامتيازات لمعرفة وضعهم. وهذا يسهل الحصول على البيانات من الاختبارات الم 
ا للوظيفة الت 

ً
ي يتم إجراؤها وفق

ختلفة الت 

ي 
ي بطولات الدوري مثل يشغلونها ف 

اب من النخبة. ف  ي يجب اتباعها للاقي 
  NBA المجال، وذلك لمعرفة الفروق والخطوات الت 

ي 
ي أجريت على اللاعبي   الذين تم اختيارهم   أمريكا الشملكرة السلة ف 

الية، هناك قاعدة بيانات ذات صلة بالقياسات المختلفة الت 

ي المنافسة المذكورة على موقع
. للمشاركة ف   ها الرسمي

 

ي عملي
ي تم الوصول إليها ف 

ي الكرة الطائرة، على سبيل المثال، يجب على الاتحادات إرسال قيم الارتفاع الت 
ات التصدي والهجوم  ف 

ي لمدى احتياج الرياض  تقريت 
ي أنه يمكن أن يكون لدينا مؤسرر

ي الفريق. هذا يعت 
يي   للقفز إذا أردنا أن يتنافسوا على  لكل لاعب ف 

. ومع ذلك، تتحدث الأدبيات العلمية عن قيم مطلقة على المستوى الدولىي تبلغ حوالىي مستوى مع
ي  349-295)  325ي  

( سم ف 

، إل شي آر،  362-320)  343التصدي و ي جيه، وستانجانيلىي
ي إم، غابيت، ن  ي قفزة السنبلة )شيبارد، خ 

 (. 2009( سم ف 

ي رياضات مثل كرة القدم، لا توجد بروتوكولات موحدة لتقيي
م القوة. لهذا السبب، من الصعب للغاية مقارنة النتائج بي    ف 

ي مست
وري التعرف على  الدراسات و / أو تحديد ملف تعريف لمتطلبات المشاركة ف  وى معي   من الكفاءة. وبالمثل، من الصر 

ي تعقد تحليل كرة القدم. على سبيل الم
ي وبوس التنوع الهائل للعوامل الت 

ي ومافيوليت 
ون وتشاتارد ومافولىي  ثال، قارن كوميت 

ا، وقفز القرفصاء و  30أمتار، و  10( سباق 2001) ً ي الدرجة الأو CMJمي  ي  )قفزة الحركة المضادة( للاعت   مع لاعت 
لى الفرنسيي  

ي تم تقييمها بي    الدرجة الثانية، وال
ي أي من القفزات الت 

ا ذات دلالة إحصائية ف 
ً
. لم يجد المؤلفون فروق دوري الهواة الفرنسيي  

ي قيم  ال
في   وحت  ف 

ي الرياضيي   الهواة )  CMJلاعبي   الهواة والمحي 
سم +   41.56مقابل   5.65سم +    43.93كانت أعلى ف 

ي سباق (.  4.18
ا. من ناحية أخرى، وجدوا أن    30كما أنهم لم يجدوا أي اختلافات ف  ً فرق الدرجة الأولى كانت أسرع بكثي  على  مي 

اوح بي    أمتار. تجد الأدبيات العلم  10مسافة  
ي هذه المسافة )ستولن، ت.، شاماري، ك.،   1.90و  1.79ية قيمًا تي 

ثانية ف 

، ويسلوف، الولايات المتح ا  2005دة، كاستاغنا، شي ً ي الدرجة الأولى قادرون على التقدم مي 
ي كرة القدم ف  ي أن لاعت 

(، وهذا يعت 

ي الدرجة الثانية   ا عن لاعت 
ً
ي نتيجة المباراة.   أمتار. يكتسب هذا النوع 10بمسافة واحد

 من المزايا أهمية حاسمة ف 

 

ي المؤلفات المتخصصة، يمكننا أن نجد قيم قفزة عمودية ت
اوح بي    وبنفس الطريقة، ف 

سم من الارتفاع )ستولن   60.1و  47.8ي 

ي خارج (. حراس المرم2005وآخرون،   ي خط الوسط يقفزون أعلى بكثي  من لاعت   الملعب.  لديهم أعلى الدرجات، ولاعت 

ا للمركز الذي يشغله كل لاعب من  4الجدول 
ً
طية المختلفة وفق كي   2008إلى  2000: نتائج الاختبارات الشر ي الدوري الامي 

  ف 

في   )دوري كرة السلة لأمريكا الشمالية( 
 للمحي 
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Componente 
condicional 

Test 
Bases 

(N=123) 
Escolta 
(N=118) 

Alero 
(N=101) 

Ala Pivot 
(N=197) 

Pivot 
(N=101) 

 
Fuerza 

 

Repeticiones 
máximas con 84 kg 

en Press Plano 
8.0 10.5 11.2 12.8 11.5 

Potencia 

Salto Vertical sin 
carrera (cm) 

74.7 75.2 75.7 72.3 67.7 

Salto Vertical con 
carrera previa (cm) 

88.9 88.6 87.6 83.1 77.6 

Alcance máximo 
(cm) 

333.7 345.9 351.8 353.4 355.9 

 
Velocidad 

 
Sprint de 23 m (s) 3.20 3.23 3.25 3.32 3.44 

 
Agilidad 

 
Lane Test (s) 11.16 11.34 11.37 11.73 12.17 

Tamaño 
corporal 

Altura (cm) 183.9 192.1 198.4 202.5 208.1 

Masa corporal (kg) 83.4 91.4 96.8 106.5 113.5 

Envergadura (cm) 194.5 203.7 209.4 215.1 220.2 

 

 . 1839، ص. 2012المصدر: مقتبس من درنك واتر،  

طي 
 المكون الشر

 اختبار
ي )العدد = 

 ( 123لاعب الهجوم الخلف 
 ( 118المدافع مسدد الهدف )العدد = 

 ( 101العدد = لاعب الهجوم صغي  الجسم )
 ( 197لاعب الهجوم قوي الجسم )العدد = 
 ( 101لاعب الوسط )العدد = 

 

Componente condicional  
Test  

Bases (N=123)  
Escolta (N=118)  

Alero (N=101)  
Ala Pivot (N=197)  

Pivot (N=101) 

 القوة
 الطاقة
 الشعة 
 الرشاقة
 حجم الجسم 

Fuerza 
Potencia 

Velocidad 
Agilidad 

Tamaño corporal 

ي الضغط المسطح  84أقص عدد من التكرار  
 كجم ف 

 قفزة عمودية بدون سباق )سم( 
 السابق )سم( ي مع السباق القفز العمود

 أقص مدى )سم( 
 م )ثانية(  23العدو ال : 

 اختبار )اختبارات( المسار 
 الطول )سم( 
 كتلة الجسم )كلغ( 

 طول الجناح )سم( 
 

Repeticiones máximas con 84 kg en Press Plano 
Salto Vertical sin carrera (cm) 

Salto Vertical con carrera previa (cm) 
Alcance máximo (cm) 

Sprint de 23 m (s) 
Lane Test (s) 

Altura (cm) 
Masa corporal (kg) 
Envergadura (cm) 
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 النموذجية للرياضات الجماعية تحليل حركات العضلات  1.2.2

 

ب، مع ت 
ّ
ي المنافسة مثل؛ بالمراوغة أو التجن

 
ي الرياضات الجماعية، تمثل الإجراءات المواقف المتعلقة بالنجاح ف

 
غيي  الاتجاه  ف

ة صوب المرم ة أو بالتسديد والركلات المباسرر ي مبارزة، مع القفز للحصول على مي  
 
ي للتغلب على الخصم ف

 نظرة  . دعونا الآن نلف 

ي الاتجاه. 
 
ات ف  على خفة الحركة والتغيي 

 

 الرشاقة وتغيي  الاتجاه 

 

ي إم ويونغ، دبليو  تم تعريف الرشاقة على أنها حركة سريعة للجسم كله مع تغيي  الشعة أ  لمحفز )شيبارد، خ 
ً
و الاتجاه استجابة

  ، ي  من آلية اتخا (.  2006ن 
ً
ي الاتجاه  يتضمن هذا التعريف ضمنيًا أن المصطلح يشمل كلا

ذ القرار ونتيجة الحدث المذكور: تغيي  ف 

ي الاتجاه )
ات ف  للمحفز، أي أنها استجابة   ( على أنها حركات لا يلزم فيها رد فعل فوري CDDأو الشعة. يمكن وصف التغيي 

ا )بر 
ً
، أ،  مخططة مسبق ي

، ج، والشواشر ، جيه، ليفي   ، إم، كروني    (. 2008وغيلىي

 

ي الاتجاه )  1400و  700بي   ينفذ لاعب كرة القدم ما  
ات ف  ثوانٍ )دي هويو   4(، أثناء المباراة، أي واحد كل ثانيتي   إلى CDDالتغيي 

ية  (. يتم تحديد هذه القدرة بشك 2016وآخرون،   ل أساشي من خلال سرعة العدو، والقوة والتقنية وخصائص القياسات البشر

، م، وآخرون،    (. 2008)بروغيلىي

 

ات الاتجاه، ومع ذلك، فإن الأدلة العلمية  من الناحية التاريخية،  تصور المدربون علاقة قوية بي   سباقات الشعة الخطية وتغي 

ي العلاقة بي   الشعة الخطية  1996يونغ ، هوكي   وماكدونالد )لا تدعم هذه النظرية. على سبيل المثال، قام 
( بالتحقيق ف 

ي الاتجاه ) 
ات ف  ي الر CDDوالشعة مع التغيي  ي لاعت 

: سباقات الشعة  ( ف  ي هذه الدراسة، تمت مقارنة ما يلىي
. ف  اليي  

ي الأسي  غت 

ي )غي  متوقعة(، والركض الشي    ع ات مخططة للاتجاه ب:   الخطية، والركض الشي    ع بعد ارتداد كرة الرغت  الذي تضمن ثلاث تغيي 

، سباقات الشعة مع ثلا   90
ً
ا ي ذلك ارتداد الكرة، وأخي 

ات باتجاه درجة، وهو نفسه السابق بما ف  درجة. وجد    120ث تغيي 

ا، مما يشي  إلى أن الع
ً
دو الشي    ع، المؤلفون أن العلاقة بي   الشعة الخطية واختبارات خفة الحركة المختلفة كانت منخفضة جد

ي الاتجاه )
ات ف  (، والركض الشي    ع بعد ارتداد الكرة يتم تحديدها بصفات مختلفة ومحددة  CDDوالركض الشي    ع مع التغيي 

 للغاية. 

 

ي اختبار سرعة خطي   36( قيم  2001مرة أخرى يونغ وآخرون. ) 
ا و 30رياضيًا ف  ً   5إلى  2اختبارات خفة الحركة تضمنت  6مي 

ي الاتجاه 
ات ف  ، واحدة  تغيي  ي مجموعتي  

ي الأسبوع لمدة ستة أسابيع ف 
بزوايا مختلفة. بعد التقييم، تم تدريب الأشخاص مرتي   ف 

ا والأخرى للعدو الشي    ع من    40إلى   20طية من  تؤدي سباقات الشعة الخ ً ي الاتجاه   40إلى  20مي 
ات ف  ا باستخدام التغيي  ً

مي 

(CDD  ات ب:   5إلى   3( )من جموعة الشعة الخطية بشكل  التدريب، تم إعادة تقييم الأفراد وتحسنت مدرجة(. بعد   100تغيي 

ي اختبار الخط المستقيم، لكنهم حصلوا على مكاسب غ
ي اختبارات تغيي  الاتجاه. حت  كلما كانت المهمة أكير  ملحوظ ف 

ي  مهمة ف 

ا )المزيد من التحريات المسبقة عن العملاء(، كان التحسن أقل. من ناحية أخ
ً
ات  تعقيد رى، حصل التدريب الذي تضمن التغيي 

ي الاتجاه )
ي CDDف 

ات الاتجاه، ولكن لم يتحسن ف  ي الاختبارات مع تغي 
ة ف   الشعة الخطية.  ( على زيادات كبي 
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ي استخدمها يونغ )  30اختبارات، يبلغ طولها   7: وصف  16الشكل  
ا، والت  ً  ( 1996مي 

 

 . 316، ص.  2001المصدر: يونغ، ماكدويل، وسكارليت، 

 

 

 

 

 

 

 

ي الاتجاه )جزء مهم آخر من الت 
ات ف  ي كرة القدم  CDDحريات المسبقة عن التغيي 

( هو تنفيذ المهارات المعقدة مثل نقل الكرة ف 

، وأثناء التدريب على هذه   . بهذا المعت  ي
ي كرة السلة. تنطوي هذه المهام على صعوبة يمكن أن تؤثر على أداء الرياض 

أو المراوغة ف 

، جيفريس، ماكغان، كالاهان، وشولي   )  يجب مراعاة تأثي  اتخاذ القرار،المهارة،   (. قام هؤلاء  2014كما لوحظ من قبل لوكي

أمتار والآخر يساوي   10" بإجمالىي Yأمتار، والركض على شكل "  10المؤلفون بتحليل الارتباط بي   العدو الشي    ع الذي يبلغ  

، ولكنه يستجيب لمحفز بصري. كان الهدف ي
في    هو تحديد مجموعتي   )الأولى مكو   الثان 

ي كرة سلة شبه محي  نة من لاعت 

ا ذات دلالة  
ً
ي أداء هذه الاختبارات. لم يجد الباحثون فروق

والثانية من هواة كرة السلة( والتأكد إذا ما كانت هناك اختلافات ف 
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ي مسافة 
 
ي الحدث المخطط له. ومع ذلك، كان 10إحصائية بي   المجموعات ف

 
ي  ت هناك فروق ذات دلالة إحصائية أمتار أو ف

 
ف

ي تتضمن التفاعل مع المحفزات تشكل صفات بدنية مختلفة. 
ي استنتجت أن المهام المخطط لها وتلك الت 

 الاختبار الثالث، والت 

حه لوكي )17الشكل  
 ( 2014: اختبار خفة الحركة المخطط والمتفاعل الذي اقي 

 

 

، ص. ص، جيفريس، م.  ، أ.ب. )د.، مكجان، ت.س،   المصدر: مقتبس من لوكي  . 771(، ص. 2014كالاهان، س.ج، & شولي  

 بوابات رد الفعل 
 بوابة الزناد 
 بوابة النور )افساح الطريق( 

Reactive Gates 
Trigger Gate 

Light Gate 
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 العاكس 
 بوابة البداية 
 خط البداية 

Reflector 
Start Gate 
Start Line 

 

ي الاتجاه واتخاذ القرار 5الجدول 
 
ات ف  : التغيي 

 
Semi 

profesional 
 

Amateur 

 

Valor P 

Sprint de 10 – 
m (s) 

1.812 + 0.094 1.880 + 0.072 0.087 

Planificado a la 
Izquierda (s) 

1.877 + 0.087 1.936 + 0.124 0.237 

Planificado a la 
derecha (s) 

1.889 + 0.144 1.960 + 0.144 0.288 

Reactivo a la 
izquierda (s) 

2.519 + 0.167 2.672 + 0.132 0.036* 

Reactivo a la 
derecha (s) 

2.528 + 0.191 2.696 + 0.118 0.029* 

* Diferencia Significativa (P≤0.05) entre el grupo semi profesional y 
el amateur. 

 

، ص. ص، جيفري  ، أ.ب. )المصدر: مقتبس من لوكي .  771(، ص. 2014س، م. د.، مكجان، ت.س، كالاهان، س.ج، & شولي  

في   )العدد = 
ي كرة السلة شبه المحي  ي يبلغ طولها 10د = ( والهواة )العد10إحصائيات وصفية للاعت 

ي سباقات الشعة الت 
  10( ف 

ي ظل ظروف مخططة وتفاعلية مع تخفيضات إلى اليسار و Yأمتار والعدو على شكل " 
؛  " ف  ي

. ث = ثوان   أ = الأهمية.   Pاليمي  

ف   شبه محي 
 هاوي 
ف   قيمة محي 

Semi profesional  
Amateur  

Valor P 

 م )ثانية(  - 10العدو من  
 اليسار )ثانية(   موجه إلى  

 موجه إلى اليمي   )ثانية(   
 ذو رد فعل على اليسار )ثانية(   

 ذو رد فعل على اليمي   )ثانية(   
 

Sprint de 10 – m (s) 
Planificado a la Izquierda (s) 

Planificado a la derecha (s) 
Reactivo a la izquierda (s) 

Reactivo a la derecha (s) 

في   ومجموعة  P ≤0.05* فرق كبي  ) 
( بي   نصف المحي 

 الهواة. 
 

* Diferencia Significativa (P≤0.05) entre el 
grupo semi profesional y el amateur. 
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 مليات الإطلاق ع

 

ي أمريكا 
 
ي رياضات مثل كرة القدم الأمريكية. تحسينه هو  تمت دراسة هذه الأنواع من الإيماءات على نطاق واسع ف

 
الشمالية ف

، من وجهة نظر الميكانيكية الحيوية للكرة   بات، وهي أفعال تشبه الرمي سبب لدراسة كرة اليد وكرة الماء. كما تمت دراسة الصر 

، باكوس، وارين، وويليامز )الطائرة والتن ي 2002س. وصف كيلىي
 
لمجموعة المبكرة، والتعيي    ا ملعب كرة القدم: ( أرب  ع مراحل ف

 (. 18المتأخر، والتسارع، والتتبع )انظر الشكل  

 

 . 838، ص 2002المصدر: كيلىي وآخرون، 

ي هذه الدراسة، حلل المؤلفون سلوك العضلات الرئيسية المرتبطة بالانطلاق من خلا
(  EMGل تخطيط كهربية العضل )ف 

ي أداء الإيما  0.22 -+ /  1.00ووصفوا مدة 
ي الكفة  ثانية ف 

ي تم اختبارها، أظهرت تلك الموجودة ف 
ءة. من بي   جميع العضلات الت 

ة الرمي )انظر الجدول  
ة  (. بفضل هذه الدراس6المدورة أعلى مستويات التنشيط ليس فقط أثناء مرحلة المتابعة، ولكن طوال في 

ي الوقاية من 
. يمكننا أن نستنتج أهمية العمل الصحيح لهذه المجموعة العضلية ف   الرمي

 الإصابات وتحسي  

 .Figure 1. Phases of the football throw . مراحل رمي كرة القدم1الشكل  

 Early Cocking تصويب مبكر 

 Late Cocking تصويب متأخر 

 Acceleration التسارع 

 Follow Through االمتابعة 

 

ي كرة 6الجدول 
ي المراحل الأرب  ع للرمي ف 

 القدم الأمريكية : تنشيط العضلات ف 
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 . 840، ص 2002المصدر: كيلىي وآخرون، 

 

 

ي هذا النوع من الإيماءات وهو كيفية تأثي  سرعة القذف وفعاليته بالتعليمات الموجهة إ 
لى  هناك تحليل مهم آخر يجب إجراؤه ف 

ي  2003(. فان دن تيلار، ص. وإتيما، ج. ) 19الشكل  (. بدأ )انظر 19الرامي لمحاولة إصابة الهدف )انظر الشكل  
( تحليل الأمر ف 

حوا عليهم خمس مهام للإطلاق:  ي كرة اليد الذين اقي   لاعت 

 الرمي بأسرع ما يمكن. 1
لب من الرياضيي  

ُ
 ( ط

ة كهدف ثا 2
ّ
 نوي. ( الإطلاق بأسرع ما يمكن، مع الدق

لب منهم إعطاء أهمية متساوية للشعة والدقة. 3
ُ
 ( ط

 لدقة كانت الهدف الأساشي والشعة الهدف الثانوي. ( ا 4

 ( كان الهدف الوحيد هو إصابة الهدف. 5

 

ة للاهتمام من هذه التجربة:   استخلص الباحثون استنتاجات مثي 

 

 ( إذا كانت الدقة مطلوبة، يتم تقليل الشعة. 1

ة بالرمي أقل من  ( لا يقوم ال2  ٪ من الشعة القصوى. 85رماة ذوو الخي 

ء. 3  بالجري البطي
ً
ا عند تنفيذ الإيماءة بأقص سرعة، أو بالقرب منها مقارنة

ً
ة أكير اتساق  ( يكون الرماة ذوو الخي 

 

 : سرعة وفعالية الرميات 19الشكل  
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ي لمتوسط . يوجد على 426( ص.  2003المصدر: مقتبس من فان دن تيلار وإيتيما ) 
ي اليسار رسم بيان 

ا للتعليمات الت 
ً
  الشعة وفق

حها فان دن تيلار وإيتيما ) ي اقي 
ي الذي يشي  إلى الهدف والمسافة الت   التصميم التجريت 

 (. 2003تلقتها كل مجموعة وعلى اليمي  

، كرييلارد وكلوز ) ي
ي تؤثر على سرعة تسدي2005قارن فوروم، كروازييه، سيكارون 

ي الدرجة  ( العوامل الت  ي لاعت 
 
دات الكرة الطائرة ف

ي 
ة للاهتمام بي   الرياضيي   الأصحّاء   الأولى والثانية ف  ة للاهتمام، وجد المؤلفون اختلافات مثي  ي هذه الدراسة المثي 

بلجيكا. ف 

ي فيما يتع  لق باللاعبي    وأولئك الذين لديهم سوابق من التهاب أوتار الكتف. قدم الأخي  زاوية مخفضة للدوران الداخلىي السلت 

ي /   8.9درجة ±    67.9درجة مقابل   13.5رجة ± د 60الذين ليس لديهم سوابق من الإصابات )  درجة( ونسب دوران خارخ 

ي الوضع المتحد المركز و  60عند   0.12±   0.75( مقابل ER / EI  0.57  ±0.13تناوب داخلىي أقل  
  0.14±   0.91درجة / ثانية ف 

ية للكتف والكوع المسيطر. كما تم  وعة(. ارتبطت سرعة التسديد معنويا بقوة الدوران الداخلللنسبة المتن  0.24±  1.13مقابل  

ي الدرجة الأولى أطلقوا الكرة بشعة  
: أولئك ف  ي

العثور على فروق ذات دلالة إحصائية بي   سرعة التسديدة وفقا لمستوى الرياض 

. كان ارتفاع التأثي   تلك الخاصة بالق   8.3±   90.4مقابل.  6±    100.9كم / ساعة    100 ي
سم مقابل   10.8±  321.8سم الثان 

ي تطي  بها الكرة(.  ±7.6  305
 )وهذا عامل يؤثر على الشعة الت 

 Max Velocity ball (msec. -1) ( 1- الشعة القصوى للكرة )مللىي ثانية 

 Instruction تعليمات 

 

 الطلقات )الرميات( 

 

ي كرة القدم: 
 الركلات ف 

 

 تسديدة كرة القدم  : مراحل20الشكل  
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 ، ، وسكوراي،  المصدر: مقتبس من نونومي ، إيكغامي ي
 .  2030، ص.  2002أسان 

 

 

 لحظة عدم ملامسة اصبع القدم للأرضية 
 أقص تمديد للورك 
ي الركبة 

 أقص ثت 
 تأثي  الكرة 

Toe-off 
Max. Hip Extension 
Max. Knee Flexion 

Ball Impact 

ي 
 التأرجح الخلف 

 تصويب الساق 
 ع الساقتسار 

Back-swing 
Leg-cocking 

Leg-acceleration 

 

ي زيادة  
داد، وكتلة القدم و / أو الساق هي أهم العوامل ف  ح المدربون أن زيادة سرعة القدم عند الاصطدام، ومعامل الاسي  يقي 

 سرعة رمي الكرة. 

 : نموذج ميكانيكي لرماية كرة القدم21الشكل  
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،  المصدر: مقتبس من نونومي  ، إيكغامي ي
اضية لركلة داخل القدم. 2035، ص.  2002وسكوراي،  ، أسان  . منظر علوي لميكانيكا افي 

ي اتجاه عقارب الساعة متجهًا للخارج. هذا يسمح للورك بالدوران من الخارج وبالتالىي  
ي لحظة التسارع، يدور مستوى الفخذ ف 

ف 

ة.   زيادة الشعة الأمامية للجزء الداخلىي من القدم مباسرر

 Trunk الجذع 

ي   Axis of the hip external rotation محور دوران الورك الخارخ 

( للقدم  Resultant velocity of the medial side of foot الشعة الناتجة للجانب الإنسي )الوسطي

 

داد هو مقياس مرونة التأثي  وانتقال الزخم )قوة الدفع( من القدم إلى الكرة. يتأثر  ل جزء القدم الذي  ذلك بعوامل مثمعامل الاسي 

ي )
. وجد أسامي ونولت  ي لحظة التأثي 

( أن تصلب القدم أمر حاسم للتأثي   1983يتلامس مع الجهاز المحمول وصلابة القدم ف 

ي  
الناجح وأنه عندما تلامس الكرة بالقرب من أصابع القدم، تتأثر الشعة. من ناحية أخرى، يتم تنشيط الظنبوب الأمامي بقوة ف 

ي ثنيات الكاحل أمر مهم للغاية عند التأثي  على الكرة  لحظة ملامسة ا 
، فإن الحفاظ على مستويات كافية من القوة ف  لكرة، وبالتالىي

ة، يتم تمديد الركبة بي    16بقوة. يمكن أن تستمر مدة مرحلة ملامسة الكرة حوالىي 
ي هذه الفي 

  20درجات و  8مللىي ثانية. ف 

 باعية لديها القدرة على زيادة قوة الركلة. لات الفخذ الر درجة، وهو مؤسرر على أن عض

 

ا  
ً
ي كرة القدم فحسب، بل يرتبط أيض

ي يتم بها إطلاق الكرة ف 
ا بالشعة الت 

ً
ا وثيق

ً
ي لحظة الاصطدام ارتباط

لا يرتبط تسارع القدم ف 

الية )بول، ك،   ي الأسي  ي لعبة الرغت 
انه ف   (. 2008بمسافة طي 

.   نيكية الحيويةيعد تحليل الجوانب الميكا  ي الكبي 
ا للغاية بسبب التباين التقت 

ً
وتنشيط العضلات المرتبطة بالحقنة أمرًا معقد

ي الركلة هي عضلات الفخذ والركبة الباسطة مثل  
ي تشارك بنشاط ف 

ومع ذلك، بشكل عام، من بي   المجموعات العضلية الت 

، تليها الم ي هذا    تسعة الوحشية. العضلة القطنية والفخذية المستقيمة على التوالىي
يعتي  المستقيم الفخذي مهمًا بشكل خاص ف 

، آر، هولس، إم، وهودسون، أ،   ، هوكيي   (. أوتار الركبة والألوية نشطة للغاية  2002الإجراء لأنه الأكير عرضة للإصابة )وودز، شي

ي الغالب خلال مرحلة المتابعة كعا 
ء تأرجح القدم، إلا أن  مل مضاد لإبطا عند الركل. ومع ذلك، على الرغم من أنهم يشاركون ف 

ي  
ي هذا الإجراء، وإذا كان ف 

أوتار الركبة لا تكون نشطة بشكل ملحوظ عند الركل، وهو ما يفش سبب عدم إصابة هذه العضلة ف 
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ي الر 
ي الورك، تقل زاوية ثت 

كبة مما يؤدي  حالات أخرى مثل سباقات الشعة والتباطؤ. عندما يبدأ الفخذ حركته إلى الأمام، أثناء ثت 

ي حدوث 
 
)تقصي  دورة   CEAإلى تقلص عضلات الفخذ الغي  مركزي. مع استمرار الساق للأمام، يتم تمديد الركبة مما يتسبب ف

ي يمكن أن تولد حوالىي 
٪ قوة أكير من الحركة متحدة المركز المعزولة )بوبر، ت،  20التمدد( للعضلات الرباعية الرؤوس، والت 

ي بوتنام، كاليفورنيا،  ي خ   (. 1987،  وودوورث، خ 

 

هوف ) ات ثلاثية الأبعاد ووصف حركات  2005حلل شان وويسي  ب كرة القدم بكامي  (، من وجهة نظر ميكانيكية حيوية، ض 

 :  الجذع والأذرع المرتبطة بالحدث. من هذا التحليل حصلوا على استنتاجي   مهمي  

 

ا إلى تفاعل معقد لجميع أجزاء الجسم. الجسم، ولكن أ( اللقطة الجيدة لا ترجع فقط إلى حركة الجزء السفلىي من 1
ً
 يض

ي توليد  2
 
( يجب تدريب عضلات الجذع أو القلب بطريقة تسهل النقل الصحيح للقوى داخل الحركة. دور الرجل الداعمة ف

ي توفي  سطح مستقر يمكن من خلاله تأ
 
  رجح ساق الركلالقوة من جانبها غي  واضح. بالكاد يمكن التكهن بأن قوة الدعم مهمة ف

 بشعة. 

 

 العلاقة بي   تمارين القوة وأداء الركلة

 

كيديس، سكوفس، لازاريديس   ي تتم دراستها. قارن أنير
كي   على الموضوعات الت 

عند ربط تدريب القوة ومهارات الرماية، يجب الي 

بات من  2008وزاغليديس ) ي الصر 
: الأولى مكونة من  (، العلاقة بي   قوة عضلات الفخذ الرباعية وسرعة الكرة ف  مجموعتي  

ة أنه كلما كانت عضلات الفخذ   ة. وجد لاعبو كرة القدم عديمي الخي  ة والثانية من قبل لاعبي   ذوي خي  لاعبي   عديمي الخي 

ي اللاعبي   المهرة لم يكن هناك ارتباط مهم. 
 أقوى، كانت التسديدات أقوى. لكن ف 

 

، هن ي الرياضيي   المتمرسي  
ي أداء الركلة، مثل  يشي  هذا إلى أنه ف 

ا من القوة البسيطة لمجموعة العضلات ف  ً  تأثي 
اك عوامل أكير

 التنسيق. 

 

ي الأحمال من   10(، برنامجًا تدريبيًا لمدة 2006صمم مانولوبولوس )
٪ من القوة القصوى مع  95٪ إلى 50أسابيع مع زيادة ف 

ة على مدار الأسابيع. وجد هذا ال
ّ
ي القوة القصوى، وكذلك سرعة القدم  التدريبات العامة وزيادة الحد

ة ف  مؤلف تحسينات كبي 

 والكرة. 

 

ي أجراها جيلوسيك، ياريك وكيكولج ) 
ي تأثي  تمرين القوة المحدد المطبق على الركلة. قام بتقسيم  1992الدراسة الت 

( بحثت ف 

ي كرة القدم إلى مجموعة ضابطة أدت   ي الأسبوع ومجمو  5لاعت 
عة تجريبية أضاف إليها جلستي    جلسات تدريبية ولعبة واحدة ف 

ي ركلت  
أسبوعيتي   تتكونان من ثلاث مجموعات من ست تكرارات لتمرين الركلة المحمّلة: تم ربط كبل )سلك( بكاحل الساق الت 

٪ بينما زادت  25أسبوعًا، زادت المجموعة التجريبية من سرعة الكرة بنسبة  15وتم محاكاة التسديدة على المرم. بعد 

ي الختام، تم الحصول على أن حجمًا متواضعًا ) 4الضابطة بنسبة  المجموعة 
ي الأسبوع( من التمارين    36٪ فقط. ف 

تكرارًا ف 

 المحددة كملحق، يمكن أن يكون له تأثي  كبي  على أداء التصوير. 

 



 

40 
 
 

، بانغسبوا وكلاوسن ) هؤلاء المؤلفون    ( على نفس النتائج. لاحظ1996على الرغم من ذلك، لم يحصل: آغارد، سيمنسن، ترولىي

ت إلى زيادة القوة بنسبة  
ّ
ي عزلة أد

 
. ومع ذلك، لم تسجل هذه  30٪ و 11أن ممارسة تمارين تمديد وانثناء الركبة ف ٪ على التوالىي

ي كرة القدم الدنماركيي   بعد   ي صفوف نخبة لاعت 
 
ي الركل ف

 
ة ف ا من التدريب. يتبع هذا النتائج    12المكاسب زيادات كبي 

ً
أسبوع

 :  شيئي  

 

 ( أهمية التدريب بتمارين محددة. 3

ي أداء الرمية. 4
 
جم إلى مكاسب ف  ( لماذا القيام ببعض التمارين المنعزلة لا تي 

 

 

 تحليل القفز 

 

ا للأكير إثارة،  
ً
، ولكن أيض

ً
ي الرياضات الجماعية، ليس فقط من أجل الإجراءات الأكير حسما

القفزات هي الإيماءات الأساسية ف 

ي وا 
ي كرة  مثل القفز الفجان 

بات الرأسية واليد لحارس المرم ف  ي كرة السلة وكرة اليد، والصر 
ي الكرة الطائرة، والرمي ف 

لتصدي ف 

ول على المفاصل.  ي التأثي  الكبي  للارتكاز الي  
 القدم، على سبيل المثال لا الحصر. تكمن مشكلة هذه القدرة ف 

 

ي تعمل  
امج التدريبية الت  ي هذا القسم، سوف نركز على الي 

على تحسي   هذا الأداء وعلى أهمية الهبوط بعد القفز كإجراء يولد  ف 

 . ة للإصابة للرياضيي   ا للعضلات ويمكن أن يجلب مخاطر كبي  ً ا كبي 
ً
 تنشيط

 

ي الدوري  1994ماك كلاي وآخرون. )
في   ف 

ي كرة السلة المحي  ي تتعرض لها مفاصل لاعت 
( قاموا بتحليل مدة وشدة الإجراءات الت 

كي للمح   لمسافات طويلة الذين يتحمّلون حوالىي الامي 
ائي  

ّ
في   عند اتصالهم بالأرض. على عكس الرياضيي   الآخرين )مثل العد

ي 

ي كرة السلة أن يتحملوا   2.6 ي كل خطوة(، يمكن للاعت 
ي   8.9ضعف وزن أجسامهم ف 

أضعاف وزنهم عند الهبوط بأقص قدر ف 

ي آر واي لافورتون، إم إيه،    6حت  بعص التمارين مثل دخول اللوحة أو القفزة للتصدي، و  ي لقطة القفز )كافانا، ن 
 (. 1980مرات ف 

 

ي عمليات إنزال مرم كرة السلة 22الشكل  
 : قيم القوى العمودية المسجلة ف 
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ي وآخرون. ص 
 . 230المصدر: مقتبس من ماك كلاي، آي روبنسون وأندرياتسر

ي هذا هو مدى ارتفاع شدة حركات اللعبة على 
ء يختلف تمامًا عن تدريب القوة   200المفاصل ف  ي

مللىي ثانية فقط تقريبًا، وهو شر

ا تطبيق قوى أكي  من ضعف أو ثلاثة أضعاف وزن الجسم. 
ً
ي صالة الألعاب الرياضية حيث يصعب جد

 بالطريقة التقليدية ف 

 

ي الكرة الطائرة، يتم استقبال حوالىي 
، 50ف  ي  ٪ من القفزات الهجومية بكلتا القدمي  

 ثم   ٪ 38بينما ف 
ً
يتم هبوط القدم اليشى أولا

ي ال  
ي الطب، هاس، شي جيه، برانت، دي آند  12القدم اليمت  وف 

٪ المتبقية يتم عكس ترتيب القدمي   )تيلمان، دكتوراه ف 

ي آر،   (. 2004بينيت، خ 

 

ي هذا النوع من الحركات، فمن خلال التقييم الر 
ي أهمية تثقيف الرياضيي   ف 

.  جعي الصحيح، يومن هنا تأن  مكننا تقليل شدة التأثي 

ي دراسة أجريت على  2001أنيت وآل. )
ي قدموا لها الملاحظات قللت من ذروات القوة   63( وجدوا، ف 

شخصًا، أن المجموعة الت 

. برابافيسيس وماكني  ) ي تحقيق تم إجراؤه ل:  1999العمودية بشكل كبي 
اوح أعمارهم بي    91(، ف 

ا )تي 
ً
امًا(  ع 19و  13مراهق

، تم إعطاء إحداهما ملاحظات حول استهداف حركة محددة للورك   0.3ن ارتفاع سقطوا م ، قسموا العينة إلى مجموعتي  
مي 

ي ذروة القوة الرأسية من  
ا ف 
ً
+   3.57إلى  1.51+  4.53والركبة، بالإضافة إلى دعم باطن القدم المناسب. وجد المؤلفون انخفاض

ي المجموع  1.10
ي تلقت ا من وزن الجسم ف 

ة. ة الت  ات كبي   لتعليمات، بينما لم يكن لدى المجموعة الضابطة أي تغيي 

 

، يجب الأخذ بعي   الاعتبار أن   ي صحة عظام الرياضيي  
ات الناتجة عن عمليات الإنزال يمكن أن تساهم ف  على الرغم من أن التأثي 

ي الاسالتكرار المستمر لهذه الصدمات يمكن أن يؤدي إلى إصابات ناتجة عن الإ
ي موسم الكرة  فراط ف 

تخدام. على سبيل المثال، ف 

. وب  هر، آر.،    40.000الطائرة، يمكنك توقع حوالىي  ي
، دبليو، أسكيلاند، ن  هاغن، إي.، بريي  تسديدة هجومية )ريش، ج.، في 

ي مباراة كرة سلة واحدة )ماك كلاي وآخرون،  70(، بينما يتم أداء حوالىي 2006
 (. 1994قفزة ف 

 

ها  1996فز، صنف بيكر ) لق بتحسي   القفيما يتع  ا للميكانيكا الحيوية للتمارين وتأثي 
ً
( أنواع التدريب لتحسي   هذه القدرة وفق

تيب التقريب للإيماءة الرياضية.  ا لي 
ً
. لهذا، حدد تمارين القوة العامة والخاصة والمحددة وفق ي العضلىي  على الجهاز العصت 
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 بعد ذلك، سنقوم بتفصيل كل منهم:  

 

، مثل القرفصاء والاندفاع والإقلاع وما  من بي   التدر  • ي
ي تهدف إلى تحسي   القوة القصوى للرياض 

يبات العامة تلك الحركات الت 

 إلى ذلك. 

• من بي   التمارين الخاصة تلك التمارين المصمّمة لتوليد الطاقة بمجرد زيادة قيمة القوة القصوى. تتمي   هذه التدريبات بتوليد  

.  فيذ أسرع وأقلطاقة أكي  وتن ي
 إقلاع للأقدام من الأرض؛ ومن الأمثلة على ذلك التدوير أو التحميل أو توقيت الطاقة الثان 

ي المنافسة. يمكن أن تكون هذه تمارين  
 
ي يتم إجراؤها ف

• تشي  المحفزات المحددة إلى تلك المحفزات المشابهة للإيماءات الت 

لتحمل المطاطية(، والقفزات المتعددة المتكررة )حيث تكون القوة  صر أو أربطة ا القفز مع الأحمال المضافة )الأوزان على الخ 

ة(، وتمارين القفز العميق أو تمارين القفزات )حيث ارتفاع السقوط هو ما يولد الضغط لدى  
ّ
والاختلاف هما عاملىي تغيي  الحد

 الفرد(. 

 

: القدرة الانقباضية   (.  CEAخدام الطاقة المرنة ل  دورة تقصي  التمدد )للعضلات والقدرة على استتتأثر القدرة على القفز بعاملي  

)قفزة للحركة    CMJ( سري    ع، فإننا نقول إنها CEAإذا قمنا بقفزة رأسية )بدون زخم ذراع( مسبوقة ب  دورة تقصي  التمدد ) 

درجة، نقول   90زاوية  ة يكون بانحناء الركبة ب المضادة(. من ناحية أخرى، إذا لم نقم بالتمدد المسبق، أي أن وضعنا الأولىي للقفز 

ي الإيماءات  SJإننا نقوم بقفزة القرفصاء )
، كانت هاتي   القفزتي   موضوعًا للدراسة والتحليل بسبب نهجهما ف  ي

ي الماض 
(. ف 

 هذين الاختبارين بحوالىي 
(.  CEAلتمدد )٪ إذا استخدمنا دورة تقصي  ا 20الرياضية؛ تشي  المؤلفات العلمية إلى وجود فرق بي  

)قفزة للحركة المضادة(، يمكن أن يؤدي هذا الإجراء إلى زيادة الارتفاع الذي تم الوصول إليه   CMJدفع الذراع إلى   وإذا أضفنا 

 (. 1996٪ )بيكر، د.  15بنسبة  

 

 

 

 

 

 

 

ي توصيات لتحسي   قدرة القفز: من الأعمال 
ي المؤلفات العلمية يمكننا الحصول على ثمان 

 المنشورة ف 

 

، يوض ب 1 ي المبتدئي  
.  ( ف  تمارين القوة العامة مثل القرفصاء ومشتقاتها لأنها يمكن أن تحسّن من القفزة العمودية بشكل كبي 

. لزيادة القفز بشك ي حالة الرياضيي   المدربي  
ي ف 
وري دمج تمارين خاصة ومحددة. لكن هذا لا يكف   ل كبي  من الصر 

صة والمرنة )العصبية( بشكل  ( يبدو أن الجمع بي   طرق التدريب هو الطريقة الأكير فعالية لتح2
ّ
في   مكونات العضلات المقل

 مستقل وبالتالىي تحسي   معدلات القفز. 

بة، يبدو أن الطريقة الأكير فاعلي3
ّ
ي حالة عدم تنفيذ التدريب المرك

ة لزيادة ارتفاع القفزة هي قفزات القرفصاء مع الحمل،  ( ف 

 بوزن يحفز أقص انتاج للطاقة. 

اوح وقت  إكمال قفزة الحركة المضادة  بي    530 و  550 مللى   ثانية .خلالCMJ) ) يتر

 هذا  الوقت، يمكن أن تصل المرحلة متحدة المركز إل حوال   330 إل حوال   370

ة ة القصت     مثل هذه  الفتر
 مللى   ثانية .حقيقة الاضطرار إل استخدام الكثت   من  القوة ف 

   أن التكامل الصحيح بي    التمارين العامة  والخاصة والمحددة، يضمن
 من الوقت  تعن 

 .تحسي    هذا  الأداء
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ي يتم  ( فيما يتعلق بقابلية ا 4
ات التدريب الت  ة الزمنية ليس واضحًا تمامًا، ربما بسبب صعوبة تطوير في  لملوحة، فإن دور الفي 

 القيام بها على المدى الطويل. 

ي تمارين مثل قفزات الحمل، 5
 
 مع الجسم وتقليل مخاطر الإصابة.  ( ف

ً
 من الملائم البدء بأحمال خفيفة للتكيف تدريجيا

ي تمارين محددة، إذا ت6
 
ا )أقل من  ( ف

ً
٪ من وزن الجسم(. يمكن أن  10م استخدام أحمال، فمن المستحسن أن تكون خفيفة جد

ي  تؤدي الأحمال العالية إلى تغيي  الميكانيكا الحيوية للتمرين، مما يؤدي إ 
 
لى تقليل خصوصيته و / أو القوة المحددة المطبقة. ف

ا أن يتمتع اللاعب  
ً
ي يجب أن يكون قادرًا على رفع وزن  حالة القفزات السقوطية، من المهم جد

بمستويات عالية من القوة )والت 

ي أقص تكرار للقرفصاء( وكذلك البدء من الارتفاعات المنخفضة.  1.5جسمه بمقدار من  
 
 إلى مرتي   ف

ي قفزة القرفصاء )  (7
 
ي تم الحصول عليها ف

المضادة   ( وقفزة للحركةSJيمكن إجراء برامج التدريب وتعديلها بفضل النتائج الت 

(CMJ    .) 

( من المهم التحقق من أن الرياضيي   يتمتعون بلياقة بدنية وخالية من الإصابات وبدون قيود تقويمية عند بدء هذا النوع من  8

 التدريب. 

 

 

ات طوال الموسم ال 1.2.3 . التغيي   لاعبي   العاديي   واللاعبي   البديلي  

 

ي الرياضات الجماعية، يطلق على اللاعبي   الذي
دد  ف  ي المباريات ذات الي 

ي يصطفها المدرب للمشاركة ف 
ن يدخلون التشكيلة الت 

ي التناوب من أولئك الذين يشاركون أقل 
. هؤلاء لديهم دقائق أكير ف  ي لاعبي   مبتدئي   ي الفقرات التالية سوف   النست 

)البدلاء(. ف 

ي بداية الموسم ونرى ما إذا كانت هن
. ندرس الفروق بي   هاتي   المجموعتي   ف  ي كلا المجموعتي  

ات خلال الموسم ف   اك تغيي 

 

ي كرة السلة1996قام هوفمان وتيننباوم وماريش وكريمر )  المكونات المختلفة للحالة البدنية للاعت 
  ( بتحليل العلاقة بي  

ي الملعب، لدي
ة أطول ف  ي ميدان اللعب. وجد المؤلفون أن هؤلاء اللاعبي   الذين بقوا لفي 

هم معدلات  والوقت الذي يقضونه ف 

ا أقل حققوا  
ً
، وكانوا أسرع. ومع ذلك، فمن المثي  للاهتمام أن ندرك أن أولئك الذين لعبوا وقت أعلى من قوة الساق، وقفزوا أكير

ي اختبارات ا 
 لتحمل. نتائج أفضل ف 

 

 : آرون جوردون من فريق أورلاندو ماجيك 25الشكل  
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-http://www.trbimg.com/img-56fb3814/turbine/os-orlando-magic-score-139-to-beatالمصدر: 

brooklyn-nets -20160329 

ات مختلفة للحالة البدن2013غونزاليس وآل. ) ي متغي 
ي تحدث ف 

ات الت  ي تحقيق ممتاز، التغيي 
ية للاعبي   طوال ( درس، ف 

ي فريق 
. بع NBAالموسم ف  ل الاختلافات بي   المبتدئي   والمناوبي  

ّ
د الانتهاء من موسم لعب فيه  )أورلاندو ماجيك(، وكذلك حل

ي    82
ي الأسبوع(، أشارت النتائج إلى أن اللاعبي   الذين لعبوا أطول مدة لم يتمكنوا    5إلى  2أشهر ونصف )من   5مباراة ف 

مباريات ف 

ي نفس الوقت على مدار الموسم، لكن يبدو أن المنافسة أعطتهم دفعة   فقط من
الحفاظ على مستويات قوتهم وسرعتهم ف 

هم بزيادة قدرتهم على القفز بشكل كبي  بينما قلت لدى البدلاء. بالإضافة إلى ذلك، حافظ المبتدئي   على كتلة  سمحت ل

، فقد شعروا بتعب أقل وكانوا أكير يقظة. عضلاتهم بشكل أفضل من البدلاء، وعلى الرغم من اللعب أ   كير

 

ي فريق على مستوى الجامعة، انخفضت قوتهم  (، و 2004فيما يتعلق بكرة القدم، من ناحية أخرى، كريمر وآخرون ) 
جدوا أنه ف 

ي 12٪ و 10الباسطة للركبة، لدى كل من اللاعبي   الذين بدأوا المباراة والبدلاء، بشكل ملحوظ طوال الموسم بي    
 نهاية  ٪. ف 

ي سباقات الشعة الخطية4٪ وكانوا أبطأ بنسبة 13الموسم، حيث قلت قدرة المبتدئي   على القفز بنسبة  
ي غضون ذلك،  ٪ ف 

. ف 

ي هرمون  
. كان لدى كلتا المجموعتي   انخفاض ف  ي أجسامهم مقارنة بالمبتدئي  

زادت البدائل بشكل كبي  من كمية الدهون ف 

ي الدم وارتفاع ا 
ون ف  ي يتواجد  التستوستي 

ي التدريب(. خلص المؤلفون إلى أن مستوى الحالة الت 
ول )مؤسرر على الإفراط ف  لكورتي  

ي ب
ي التدريب. بها اللاعبون ف 

ا، حيث يمكن أن يتأثر كل من المبتدئي   والبدلاء بالإفراط ف 
ً
 داية الموسم مهم جد

 

ي الألعاب الرياضية حيث يوجد المزيد من الاصطدامات، تصبح الاختلافات
ي الحالة البدنية بي   المبتدئي   والبدائل أكير   ف 

ف 

ي الأ 2005وضوحًا. يونغ وآخرون. )  ي لعبة الرغت 
ي سباق ( وجدوا أنه ف 

الية، سواء ف  ا، والقفز   30أمتار، وسرعة الرمي  10سي  ً مي 

 .) ي
ي البداية أكير كفاءة )انظر الرسم البيان   العمودي، كان لاعت 
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ي 7الجدول 
 
ل   Yo Yoالعدو الشي    ع والقفز العمودي والتحمّل واختبار : الاختلافات ف

ّ
)اختبار اللياقة متعدد المراحل( الذي يحل

الية الاختلافات بي   لا  ي الأسي  ي لعبة الرجت 
 
ي البداية والبدلاء ف  عت 

 Titulares Suplentes 

10 m sprint (s) 1.86 + 0.06 (17) 1.94 + 0.09 (10) 

Velocidad lanzada 30 m 
(s) 

3.46 + 0.06 (17) 3.57 + 0.13 (10) 

Salto vertical (cm) 62.8 + 3.7 (17) 59.4 + 5.2 (10) 

VO2 predicción (ml.kg-
1.min-1) 

61 + 3.3 (16) 60 + 3.8 (6) 

Yo Yo (m) 747 + 128 (17) 547 + 61 (4) 

 

. (. حجم SDالمتوسط، والانحراف المعياري ± )   العينة بي   قوسي  

 . 26، ص  2005المصدر: مقتبس من يونغ وآخرون، 

  

 الأساسبي   
 المناوبي   

Titulares  
Suplentes 

 م )ث(  10العدو 
 ( م )ث 30سرعة القذف  

 القفزة العمودية )سم( 
 ( 1- دقيقة  1-)مل كلغ   VO2توقع  

 
 اليويو )م(

 
 

10 m sprint (s) 
Velocidad lanzada 30 m (s) 

Salto vertical (cm) 
VO2 predicción (ml.kg-1.min-1) 

Yo Yo (m 

ا على الرياضة المعني 
ً
ة. لا يمكن إنكار، على سبيل المثال،  تصبح العوامل المتعلقة بالحالة الرياضية أكير أو أقل أهمية اعتماد

ي أداء لاعب كرة 
ي تتدخل ف 

وط الت  ي الرياضات الأخرى ليست حاسمة. تعدد الشر
ي ف 
 القدم، والت 

 

ي  1.2.4
 دور المدرب والمدرب البدن 

 

ّع، ي الهيئات الفنية والأندية الرياضية، أمر اجباري كقانون مشر
ف ف  ي أيامنا ، أصبح وجود مدرب الحركة المحي 

ومصادق على    ف 

، العمل الذي لا يُرى ول  ي كل  نطاق واسع. إنه جزء أساشي من العمل اليومي
كن يشعر به اللاعبون، العمل الذي يمنحهم الأمان ف 

ول لو، فلوريدا،  فهم بها مدرب  هم. )سي 
ّ
ي يكل

ي الوظائف الت 
ي المركز وف 

(. لا يقتصر عمل هؤلاء  1987حركة يؤدونها طوال المباراة ف 
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.   المتخصصي   
ً
، وأكير شمولا ا وظائف أكير

ً
بعد لحظات، سنحاول إجراء   على العمل المباسرر على اللاعبي   فحسب، بل له أيض

 تحليل لها. 

 

ي ) 1
امج التدريبية: تتمثل مهمة المدرب البدن  ي ممكن من  PF( تخطيط وتنفيذ الي 

ي تحقيق أفضل شكل رياض 
 
( ف

ة ممكنة، ي   جانب الرياضيي   والمحافظة عليه لأطول في 
 
. ف  من قدرات اللاعبي  

ّ
ي تحد

وبالتالىي تجنب الإصابات الت 

ي بي    فريق يتكون من عدد ن ي هذا   30و  12ست 
 
ا للغاية. ف

ً
لاعبًا، يكون تحقيق المستوى العالىي والحفاظ عليه أمرًا معقد

وطة والجوانب  القسم، يتوجّب إجراء تحليل ومراقبة يومية للتدريب، كلا السؤالي   المتعلقي   بجوانب الأحمال المشر 

ول، ف. ل.،  التكتيكية والجوانب الاجتماعية العاطفية من بي   عوامل  - الفنية  (. بشكل  1987التكييف الأخرى )سي 

ي )
 (: PFعام، يمكننا القول إن هذا القسم يشمل الوظائف التالية المختصة بالمدرب البدن 

 

 تنفيذه. • التخطيط قبل الموسم: التنظيم والمكان والمحتوى الذي سيتم  

 • خلال الموسم 

o  .جدولة الجلسات 

o  لبدلاء الذين لم يدخلوا المباراة. إجراء دورات تدريبية خاصة للاعبي   ا 

o  .ي خاصة بعد المباراة للاعبي   الذين شاركوا
 جلسات تعاف 

o  .  جلسات فردية خاصة لتحسي   نقاط ضعف لاعب معي  

o ي تصرفات وأداء اللاعبي   أثناء المباراة
 . التحكم ف 

ات  ي الفي 
امج التدريب ف  ة ما بعد الموسم، التوصية بي 

ي في 
ي تجعل من الممكن بدء الموسم  • ف 

الانتقالية الت 

ي الظروف المثلى. 
 الجديد ف 

 

( الجلسات الفردية لتنمية قدرات محددة: لدى الرياضيي   دائمًا نقاط ضعف لتحقيق الكمال، لذا فإن تطوير المهام  2

، ومثال على ذلك الحاجة إلى تحسي   إيماءات التنسيق الخاصة جزء مهم من عمل  ي
والتدريب البصري،   المدرب البدن 

 والقوة المركزية، وما إلى ذلك. 

ول، ف. ل.،  3 ي من الإصابات: يشي  هذا القسم إلى تطبيق ما يسم ب  "التدريب المساعد" )سي 
( الوقاية والتعاف 

ي تهدف إلى الحد 73، ص.  1987
ي حالة حدوث ذلك    (. أداء الجلسات الت 

، وف  ي
من مخاطر الإصابة من قبل الرياض 

ي والانضمام بشعة إلى تدريب الفريق وديناميكيات المنافسة،  بالفعل، ق 
ي تسمح للاعب بالتعاف 

م بإعداد الأنشطة الت 

ي لتحديد الأهداف وطرق معالجة الفريق م  وري الحفاظ على التواصل الجيد مع أعضاء الفريق الطت 
ن  وهنا من الصر 

ي يتعرض لها الرياضيون خلال الموسم. 
 الإصابات المختلفة الت 

ي  ( 4
ي التعاون ف 

إجراء اختبار الكشف والتوظيف والمراقبة للاعبي   تهتم بشأنهم المؤسسة: يمكن للمدرب البدن 

ها  ي يعتي 
طية الت  ي النادي، وتقديم مجموعة متنوعة من اختبارات التوجيه الشر

  توظيف المواهب من قبل مستكشف 

ي تم 
ي المؤسسة، وأن المعلومات الت 

. الرياضيون ف  جمعها تسمح باتخاذ القرارات على المدى القصي   مناسبة للاعبي  

 .  والطويل، حول إمكانيات دمج لاعب معي  

ي كل من  5
ي لديها فرق ف 

طي لفرق الأقسام الدنيا: بشكل عام، جميع الأندية الت 
( تقديم المشورة وبرمجة المحتوى الشر

ام اتحادي ت العليا وعلى المستوى المتوسط  الدوريا  ، لديها الي   ي فئات  والمحلىي
لتقديم عدد معي   من الفرق ف 

ا تقديم سلسلة من  
ً
وري من الناحية الرياضية والاقتصادية. لذلك من المهم جد التدريب، وكذلك مرب  ح وض 
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ي وضع يسمح  
 
لهم بالانضمام إلى الفريق الأول،  الإرشادات والتوجيهات بحيث يكون اللاعبون الشباب الذين هم ف

ي فئة أعلى. قادرين من وجهة النظر اللياقة 
 
ي إيقاع التدريب ف

 
وطة، على الاندماج ف  المشر

 

6 : ي
 ( لذلك يجب على المدرب البدن 

ة.   • البقاء على اتصال دائم مع المدربي   والمدربي   البدنيي   من الفئات الصغي 

اك مع المهنيي   المذكورين أعلاه.   • تطوير برامج التدريب وتنظيم المحتوى
 بالاشي 

امج. • إجراء مراقبة ومراجع  ة دائمة لهذه الي 

 

ي التعاون مع معلومات مفيدة للمدرب  7
( تحليل فعالية تصرفات لعب الرياضيي   أثناء المباريات: يمكن للمدرب البدن 

اتيجية. ي  ، مما يسهل اتخاذ القرارات التكتيكية والاسي  ي الوقت الفعلىي
 
ي تم جمعها من  ف

مكن أن تكون المعلومات الت 

 فريقنا ومن الخصم. 

قت المؤلفات العلمية بشكل جيد  (  8
ّ
ي مجال النظافة الرياضية والتغذية والرعاية: لقد وث

تثقيف وتدريب اللاعبي   ف 

ي تناول الكحول وتدهور الصحة الناجم عن التدخي   وكيف يؤثر الحرمان من النوم على الأ 
داء، لذكر  آثار الإفراط ف 

ي أو تعديل ا 
ها، من  بعض الأمثلة على هذه النقطة. من أجل تبت  ي مواجهة هذه الحقائق أو غي 

لسلوك الشخصي ف 

ة المقدمة. من المهم إجراء محادثات مع اللاعبي    
ّ
ي مواجهة الأدل

وري خلق بيئات تثي  قناعة الرياضيي   بالنفس ف  الصر 

ي المنافسة، وأسباب كيفية تناول الطع حيث يتم تزويدهم بالأسباب لفهم الحاجة إلى
ام مطالب معينة يخضعون لها ف 

ي بعد الجلسات  
ي تساعد على التعاف 

قبل وأثناء وبعد المباراة، وأهمية النوم بشكل أفضل، ما هي الأنشطة الت 

ي إجراء هذا النوع من ال
محادثات أثناء  والمسابقات، وكيفية تجنب العادات السلبية، وما إلى ذلك. يمكن للمدرب البدن 

ي اللحظة 
ي مرحلة ما قبل الموسم، أو ف 

، ف  كي  
وري للاعبي   الشباب  الي  ي يطلبها اللاعبون المهتمون. هذا النهج ض 

الت 

ي الثقافة الرياضية والنمذجة الذاتية على أسس صالحة ومستدامة بمرور الوقت. 
 لتحسي   مستواهم ف 

ي تم  ( تنفيذ المواد السمعية والبصرية والبحوث والمن9
شورات: من الأهمية بمكان التعرف على نقل المعلومات الت 

في   آخرين ومع مختلف  جمع
ها طوال الموسم، وتحليل حالات محددة ومحاولة، نقلها ومشاركتها، مع محي 

ي تطوير المهنة. 
 مستويات المؤسسة بغرض توفي  التدريب الدائم والمساهمة ف 

 

ي الختام، من المهم التأكيد على أنه خلا
، وتح ف  ليل التنفيذ  ل جلسة القوة، يجب على المدرب ضمان سلامة جميع الرياضيي  

ء للتكنولوجيا، والأهم من ذلك، أن تكون متحفزًا.  ي للمهام، وتقديم ردود فعل فعالة وسريعة، واستخدام صحيح وغي  مسي
 الفت 

 

يري و  ي وإمبيلي  ّ
( بفحص تأثي  تجربة تراعي العوامل  2007كاستانيا )دعونا نحلل، لفهم هذه الفكرة، موقف المدرب. قام رامبينيت 

ي شدة التدريبات الميدانية المصممة لتحسي   القدرة   المتعلقة بعدد 
اللاعبي   وحجم الملعب والدافع الذي قدمه المدرب ف 

ي كرة القدم الهواة ما مجموعه   ون من لاعت 
ي الأسب 67الهوائية : لعب عشر

وع لمدة ثمانية  مباراة مصغرة بفواصل زمنية مرتي   ف 

أربعة، وخمسة مقابل خمسة، أو ستة مقابل ستة(. أقيمت المباريات على  أشهر )ثلاث مباريات مقابل ثلاثة، وأربعة مقابل 

 ملاعب من ثلاثة أبعاد مختلفة: 

 

 م طويل(   32- 20م عرض ×  24- 12صغي  )

 م طويل(  40- 25م عرض ×   30- 15) متوسط 
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 ل( م طوي 48- 30م عرض ×   36- 18كبي  ) 

 

ة من ثلاثة أنصاف لمدة أرب  ع  دقائق، مع ثلاث دقائق من الانتعاش النشط بي   كل شوط. أقيمت هذه  تألفت كل مباراة صغي 

ي للمدرب.   المباريات بحضور وغياب العمل التحفي  

 

ا بعدد  وجد المؤلفون أن العامل الذي كان له التأثي  الأكي  على الاستجابة الفسيولوجية هو التحفي   الذي قدمه ا 
ً
لمدرب، متبوع

ي جميع
 
بات القلب بنسبة   اللاعبي   وأبعاد الملعب. ف ى التواجد النشط للمدرب إلى زيادة معدل ض 

ّ
٪ وتركي    2.5الأحوال، أد

ي الدم بنسبة 
 
 ٪. 30اللاكتات ف
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 . 517-511( ، 9)  31مجلة العلاج الطبيعي للعظام والرياضة ، 
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ي ، أورانت ، إي ، وكولىي ، إس ) أوي  ي ، ديلال ، إيه ، بول ، دي خ  (. تأثي  برنامج الوقاية من الإصابة  2013ن ، إيه إل ، وونغ ، دي ن 

افية. مجلة أبحاث القوة والتكييف ،   ي كرة القدم الاحي 
 
 . 3285- 3275( ،  12) 27على إصابات العضلات ف

 

Pette ، D. ، & Staron ، R. S ( .1997الت .)  .)جمة الخاصة حولات من نوع ألياف العضلات والهيكل العظمي للثدييات )الي 

 . 223-143(،  1997)  170لعلم الخلايا،  المراجعة الدولية 

 

Prapavessis، H.، & McNair، P. J( .1999  ي تقنية القفز وتجربة القفز على قوى رد الفعل على الأرض
 
(. آثار التعليمات ف

جمة الخاصة(. مجلة   . 356- 352( ، 6)  29العلاج الطبيعي لتقويم العظام والرياضة ،  )الي 

 

زي ي ، إي ، إمبيلي  
ي ، تشاماري ، ك ، ساشي ، إيه ، وماركورا ، إس إم )رامبينيت  (.  2007ري ، إف إم ، كاستاغنا ، شي ، أبت ، خ 

ة الجوانب )الي   ي الاستجابات الفسيولوجية لمباريات كرة القدم صغي 
 
جمة الخاصة( ، مجلة علوم الرياضة  العوامل المؤثرة ف

 . 666-659( ،  6)  25والطب ، 

 

هاغن ،  ي شي ، في  ي آي ، وباهر ، ر. ) ريش ، خ 
اتيجيات الوقاية من  2006إي إيه إل إم ، بريي  ، دبليو دبليو ، أسكيلاند ، ن  (. اسي 

 ، ي
يطانية للطب الرياض  جمة الخاصة(. المجلة الي 

 . 600-594( ،  7)  40إصابات الكرة الطائرة )الي 

 

Ronnestad، B.R، Kvamme، N.H، Sunde، A.، & Raastad، T( .2008  التأثي .)  ة المدى لتدريب القوة ات قصي 

جمة الخاصة(. مجلة أبحاث القوة والتكييف ،  في   )الي 
ي كرة القدم المحي   على أداء العدو والقفز لدى لاعت 

( ،  3)  22والبليومي 

773-780 . 

 

ي الرياضة )ترجمة خاصة( ، 1992. )شميدتبليشر ، د 
 . 395-381،    1(. التدريب لأحداث القوة. القوة والقوة ف 

 

ية  2001ماكلويد ، إس إيه )  -سكوت ، دبليو ، ستيفي   ، جيه ، آند بيندر  (. تصنيفات نوع ألياف العضلات الهيكلية البشر

 ، جمة الخاصة(. العلاج الطبيعي  . 1816- 1810( ،  11) 81)الي 

 

ول ي الرياضات الجماعية. الملتف  الأ 2003لو فارغاس ، ف. )   سي 
ول للأنظمة المعقدة والرياضة.  (. الأنظمة الديناميكية والأداء ف 

INEFC  .برشلونة ، 

 

ولو ، ف.ل. )  ي ،  1987سي 
. الأحمر: مجلة التدريب الرياض  ي

ي النادي الرياض 
ي ف 
- 70( ،  1)  1(. وظائف وصلاحيات المدرب البدن 

77 . 
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هوف ، ب. )  شان ي ، ويسي  ي  (. كرة القدم: الخصائص الحركية لكامل الجسم لركلة كرة القدم القص2005، خ  وى من قبل لاعت 

جمة الخاصة(. الميكانيكا الحيوية الرياضية ،   . 72- 59( ،  1) 4كرة القدم الذكور والمعايي  المتعلقة بجودة الركلة )الي 

 

ي جيه ، وستا 
ي إم ، جابيت ، ن  ي كرة الطائرة للرجال النخبة:  2009نجانيلىي ، إل شي آر ) شيبارد ، خ 

 
(. تحليل أوضاع اللعب ف

جمة الخاصة(. مجلة أبحاث القوة والتكييف ،  اعتبارات لمتطل -1858( ،  6)  23بات المنافسة والخصائص الفسيولوجية )الي 

1866 . 

 

ي )  ي إم ، ويونغ ، دبليو ن  : ا 2006شيبارد ، خ  ي
لتصنيفات ، التدريب والاختبار ، مجلة علوم الرياضة  (. مراجعة أدبيات أجيليت 

 . 932-919( ،  9)  24والطب ، 

 

كوشانسكي ، واي )  سيف ، إم شي ،  (. إسبانيا: بيدوتريبو. 24(. تدريب سوبر )المجلد 2004وفي 

 

مباراة بروكلي     (. مهاجم أورلاندو آرون جوردون يغمس خلال29، مارس    2016ستيفن م.داويل )أورلاندو سينتينل( )رافع( ) 

ي مركز امواي يوم الثلاثا 
في   ف 

كي للمحي  ي أورلاندو ماجيك الدوري الامي 
جاع من:  نتس ف  ء ، ]الدخول على صفحة ويب[. تم الاسي 

http://www.orlandosentinel.com/sports/orlando-magic/os-orlando-magic-score-139-to-beat-

brooklyn-nets-20160329-photogallery.html 

 

جمة الخاصة(. الطب   (. فسيولوجيا كرة القدم2005ستولن ، ت. ، شاماري ، ك. ، كاستاغنا ، شي ، ويسلوف ، يو. )  )الي 

ي ،  
 . 536- 501( ، 6)  35الرياض 

 

ي آر ) ي النخبة النسائية للكرة  2004تيلمان ، إم دي ، هاس ، شي جيه ، برونت ، دي ، وبينيت ، خ 
(. تقنيات القفز والهبوط ف 

 . 36-30( ، 1)  3الطائرة )ترجمة خاصة(. مجلة علوم الرياضة والطب ،  

 

ي القوة وكمال الأجسام. برشلونة: المؤلف. (. 1999توس فاجاردو ، ج. )
 اتجاهات جديدة ف 

 

Van den Tillaar، R.، & Ettema، G ( .2003  ي الأداء وحركية الرمي من فوق
(. تعليمات تؤكد الشعة والدقة أو كليهما ف 

جمة الخاصة(. المهارات الإدراكية والحركية ال ة. )الي  ي كرة اليد ذوي الخي   . 434-423:  97: 2003ذراع من قبل لاعت 

 

خوشانسكي ، واي ) ء عن طريقة 2006في  ي
 . Paidotribo(. الافتتاحية  Vol .24) plyometric(. كل شر

 

Wisløff، U.LR I.K، Helgerud، J.، & Hoff، J( .1998 قوة وتحمل لا .)  ي كرة القدم النخبة )ترجمة خاصة(. الطب عت 

ي الرياضة والتمارين الرياضية ،  
 . 467-462  ( ،3)  30والعلوم ف 
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Wisløff، U.، Castagna، C.، Helgerud، J.، Jones، R.، & Hoff، J( .2004  علاقة قوية بي   قوة القرفصاء القصوى .)

ي كرة القدم المت ي لاعت 
 
ي ،  وأداء العدو والقفز العمودي ف

يطانية للطب الرياض  جمة الخاصة(. المجلة الي 
ين )الي  ( ،  3)  38مي  

285-288 . 

 

ي  2002وكيي   ، آر ، هولس ، إم ، وهودسون ، أ )وودز ، شي ، ه
 
(. برنامج البحوث الطبية لاتحاد كرة القدم: تدقيق الإصابات ف

افية  جمة الخاصة -كرة القدم الاحي  ي ، تحليل إصابات ما قبل الموسم )الي 
يطانية للطب الرياض  - 436( ،  6)  36(. المجلة الي 

441. 

 

ي قواعد كرة القدم  1996دونالد ، إل )يونغ ، دبليو ب ، هوكي   ، إم ، وماك 
 
(. العلاقة بي   صفات الشعة وخفة الحركة والقوة ف

جمة الخاصة(. مدرب القوة والتكيف ،   الية )الي   . 6  3( ،  4)  4الأسي 

 

ي ،   ي ) يونغ ، دبليو ن  ي خ  (. خصوصية طرق تدريب العدو الشي    ع وخفة الحركة  2001ماكدويل ، إم إتش ، وسكارليت ، ن 

ج  . 319- 315( ،  3)  15مة الخاصة(. مجلة أبحاث القوة والتكييف ،  )الي 

 

ي إل إيه ، تشابمان ، دي ، كورماك ، إس ، ستيوارت ، شي ، آند داوس
ي ، نيوتن ، آر يو ، دويل ، ن  ي )يونغ ، دبليو ن  (.  2005ون ، ن 

ية للمبتدئي   وغي  المبتدئي   ومراكز اللعب  الية النخبة:  الخصائص الفسيولوجية والقياسية البشر ي قواعد كرة القدم الأسي 
ف 

ي الرياضة ،  
جمة الخاصة(. مجلة العلوم والطب ف   . 345- 333( ، 3)  8دراسة حالة )الي 

 

 

ي ، وراث ، دي إيه )  جمة الخاصة(. مجلة  (. تعزيز سر 2011يونغ ، دبليو ن  ي ركل كرة القدم: دور تدريب القوة )الي 
عة القدم ف 

 . 566-561( ،  2)  25أبحاث القوة والتكييف ، 

 

جمة الخاصة(. الولايات المتحدة الأمريكية: حركية  2nded(. علم وممارسة تدريب القوة ) 2006زاتسيورسكي ، ف. )  ( )الي 

 الإنسان. 


