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 (U15 - U13)دراسة ديناميكية تطور صفة القوة لدى ناشئي كرة القدم 

 (بسكرة)أندية القسم الولائي لكرة القدم مستوى دراسة ميدانية على 

      الجزائر   -(جامعة  بسكرة ) عروسي الأمين .أ /و  سليمان بن عميروش. د

                                                       

 :ملخص

عامل التدريب مع تزامن بداية لظو العضلات بتأثتَ ىرموف النمو  في  استخداـلى معرفة تأثتَ إ الدراسة تىدؼ   
القوة  اختباراتالباحثاف  استخدـك  .سنة 15سنة ك 13من  لأقل ـتطور القوة العضلية لدل ناشئي كرة القد

 13قل من أظهور تطور في القوة العضلية لدل فئة الدتوصل إليها بينت النتائج .  (Myotest)العضلية بجهاز 
 Contre Mouvement" ( CMJ)ختبار إما أ، " Squat jump" (SJ)سنة بالنسبة لاختبار 

Jump"  م تطور أسنة فلم يكن ىناؾ  15قل من أما فئة أ ، م تطور حاصل للقوة العضليةأفلم يكن ىناؾ
   .للقوة العضلية

Résumé : 

 Cette étude vise à connaitre  l’influence de l’entrainement sur le 
développement  de la force musculaire chez les jeunes footballeurs 
(U13-U15), qui coïncide avec le début de développement des muscles 
sous l’influence de l’hormone de croissance. Les deux chercheurs ont 
utilisé les tests de force musculaire (Myotest). Les résultats obtenus ont 
démontrés le développement de la force musculaire chez la catégorie 
U13 concernant le test « Squat jump » (SJ) ,mais néant pour le test 
« Contre Mouvement Jump » (CMJ). Par contre, il n’y a eu aucun 
développement de la force musculaire chez la catégorie U15.  
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:  الإشكالية .1

 القدرة من عالية جاء نتيجة بلوغ  مستويات الالصازات من الرياضيتُ إليها كصل التي العالية الدستويات إف
 التدريبية الأحماؿ تحمل من القابلية يمتلك لم اإذ الرياضي إليو يصل أف يمكن لا كىذا كالنفسية ، الدهارية ك البدنية

 من طويلة سنوات إلى بل لػتاج كضحاىا ليلة بتُ يأتي ىذا لاككل  ،الإلصازات ىذه إلى توصلو التي العالية

التدريب الرياضي عملية تربوية تخضع للأسس كالدبادئ " :بأف (لزمد حسن علاكم)يعرؼ   حيث التدريب،
العلمية كتهدؼ أساسا إلى إعداد الفرد لتحقيق أعلى مستول رياضي لشكن في نوع معتُ من أنواع الأنشطة 

 (1) ."الرياضية

 يستطيعواؿ( الأطفاؿ) صغتَة بأعمار بالتدريب القاعدم كالتكويتٍ البدء في الدكؿ الدتقدمة على تحتم لذلك 
 لضو الدكؿ خلالذا من تنطلق التي الأساسية الركيزة ىي الشرلػة ىذه تعد إذ العالية، الدستويات إلى الوصوؿ بها

 الدستقبل صناعة في تسهم لكي (البراعم) الصغتَة العمرية بالفئات الاىتماـ زاد السبب كلذذا كالارتقاء، التقدـ
 فعالية أم كاف المجتمع تقدـ مدل على معيار بها الاىتماـ يعد إذ سليمان، توظيفان  الطاقات ىذه كتوظيف الأفضل
 الحركية القدرات كبعض كالرشاقة كالدركنة كالدطاكلة كالسرعة القوة من مستويات الرياضي يمتلك أف إلى تحتاج رياضية

 أداء تطوير في الدهمة الأساسية العناصر من البدنية القدرات تعد حيث الرياضي، لصازإ على كبتَ بشكل تؤثر التي
 يؤدم القدرات ىذه في ضعف أم فأك التدريب، عملية في الاستمرار إلى تحتاج القدرات ىذه تنمية فأك اللاعب

 كونو جيدة بصورة التدريب متطلبات لراراة اللاعب يستطيع لا حيث الرياضي، مستول كالطفاض ضعف إلى
 .كغتَىا كسرعة الأداء في قوة يتطلب

 الدهمة البدنية الصفات من أساسية صفة أك ميزة القوة كما نسلط عليو الضوء اليوـ ىي صفة القوة إذ تعد 
 الرئيسية العوامل إحدل باعتبارىا التدريبية الدناىج ضمن خاصة ألعية احتلت كلقد الرياضية الفعاليات لكل

 الحقيقي الشكل يتخذ خاصا إعدادا العضلية القوة إعداد ألعية على التدريب نظريات معظم تؤكد " حيث للأداء،
 من الإنساف يستطيع التي الحركة أساس ىي القوة" :أف (الربضي كماؿ) يذكر إذ ، الدمارسة لفعالية الدهارم للأداء
 في مهما لزددان  تعد  العضلية القوة" :أف على (حماد إبراىيم مفتي) كيؤكد ،(2).قمقاكمت أك شيئان  لػرؾ أف خلالذا
كلكن  البدني ، الجهد أداء أنواع من نوع أم الصاز في كتسهم الرياضية ، الأنشطة معظم في الرياضي التفوؽ تحقيق

 (  3).الرياضي التدريب برنامج في كبتَان  حيزان  تشغل فهي لذلك الأداء، لنوع تبعان  إسهامها نسبة تتفاكت
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 في يزداد للتدريب البدني نتيجة تطورىا أف إلا البدني، التدريب مع الناشئة لدل عمومان  العضلية القوة تتطور ك
النمو  طفرة فتًة خلاؿ تكوف ،( التستوستتَكف)الذكورة  ىرموف تركيز زيادة مع ذلك يتزامن حيث البلوغ، مرحلة

 مرحلة بلوغ فتًة مباشرة كتسبق الذكورة، تركيز ىرموف فيها كيزداد، سنة تقريبا  15  –12بتُ  فيما تحدث التي)
.  بعدىا  ثلاث أك لسنتتُ ذلك كيستمر( الرشد 

 إلى العلمية معظم الآراء فتشتَ البلوغ، سن قبل للناشئة العضلية القوة لتطوير الدوجو البدني التدريب عن أما     
 فرصة كتقليل العضلية القوة إلى تطوير يقود أف يمكن الناشئة لدل العضلية القوة لتدريبات مدركسان  برنالران  أف

 القوة في الدلحوظ التحسن في دكر لذرموف التستوستتَكف أف الدعلوـ كمن .لديهم الرياضية الإصابات حدكث
 على التأكيد بنا لغدر ك .الرشد سن بعد العضلية القوة عن تدريبات الناتج العضلية الكتلة حجم كفي العضلية

على مدل  مؤىلتُ لستصتُ قبل من للناشئة الدوجهة العضلية القوة تدريبات برامج الدباشر على الإشراؼ ألعية
 التي الإرشادات كمن .عقباىا تحمد لا عكسية نتائج ذلك إلى يؤدم فقد كإلا ، الرياضيالتدريب للموسم حل امػر

 أثقاؿ رفع عدـ مع الصحيح، الأداء على التًكيز يتم أف للناشئة القوة العضلية تدريب برامج في إتباعها ينبغي
 من التمكن يتم حتى الدقاكمة أك الأثقاؿ زيادة عدـ مع الدقاكمات، في التدرج قاعدة الإطلاؽ، كإتباع على قصول

  : من خلاؿ ما سبق يمكن أف نطرح التساؤؿ التالي (4) الناشئة قبل من جيد بشكل الدطلوب إلصاز التكرار

لدل ناشئي كرة  التدريب للموسم الرياضيحل اىل توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية لصفة القػوة بتُ مػر
 ؟ U15 - U13القدـ   

:   الدراسة ةفرضي .2
لدل ناشئي كرة القدـ    التدريب للموسم الرياضيحل افركؽ ذات دلالة إحصائية لصفة القوة بتُ مػر توجد

U15 - U13  .
:  أهداف الدراسة  .3

. الناشئتُإبراز دكر كألعية صفة القوة لدل  -
.  دكر العمر الزمتٍ في إبراز الفرؽ لصفة القوة لدل الناشئتُالكشف على  -
 .دكر التدريب في زيادة القدرة العضلية لدل الناشئتُ عن الكشفلزاكلة  -

 .لزاكلة الوقوؼ على درجات تطور القوة العضلية طيلة الدوسم الرياضي -
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 :مفاهيم الدراسةتحديد  .4

 :مفهوم الاعداد البدني. 1.4

بدستول عملية إعداد الفرد الرياضي إعدادا متكاملا من جميع النواحي البدنية من خلاؿ الارتقاء  ىو
 . (5)الصفات البدنية الاساسية بصورة شاملة كمتزنة

: الإعداد البدني العام والخاص في برامج تدريب الناشئين. 2.4

 غل معظم الأزمنة الدخصصة للإعدادمن الألعية ملاحظة أف يكوف الإعداد البدني العاـ للناشئتُ يش
كافة عناصر اللياقة البدينة في حدكد إمكانات النضج كالتطور البدني، كخاصة في الدراحل السنية الدبكرة، أم تنمية 

للمرحلة السنية الدتعامل معها، كمراعاة شركط تنمية كل عنصر من العناصر، كىذا يعتٍ عدـ استخداـ الإعداد 
 البدني الخاص في الدراحل الدبكرة للناشئتُ، إف ىذا من شأنو أف لػقق ىدفا ىاما كىو تأسيس قاعدة قوية عامة

لعناصر اللياقة البدنية لدل الناشئتُ كإتاحة الفرصة في أف تسهم عناصر اللياقة البدنية في تطور كلظو بعضها 
 ( 6).بعضا

 :القوة العضلية. 3.4

تعرؼ القوة العظمى بأنها أعظم قوة ميكانيكية أك بدنية يستطيع الجهاز العضلي بذلذا في أقصى انقباض 
كبالتالي فإنها ستحدد الأداء في ذلك الرياضات التي تتطلب التغلب أك السيطرة على مقاكمة كبتَة  كاحد( إرادم)
 (7).كتعتٍ السيطرة ىنا أنو قد يكوف مطلوبا من العضلات( كرفع الأثقاؿ مثلا)

 :أنواع القوة العضلية. 4.4

: للقوة العضلية ىي أنواعىناؾ ثلاثة 

 القوة القصوى: 

متحركة، فقد تكوف ىذه الدقاكمة  أكضد مقاكمة ثابتة  إراديا إنتاجهاقوة يستطيع الشخص  أقصىكىي 
في دفع مقاكمة ثابتة، كتسمى في ىذه الحالة بالقوة  أكالدصارعة  أكثابتة مثل الثبات في كضع معتُ للجمباز 
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الرمي، كتسمى القوة في ىذه  أك الأثقاؿحركات رفع  أداءالقصول الثابتة ، كما قد يتم التغلب على الدقاكمة مثل 
. الحالة بالقوة القصول الدتحركة

 القوة المميزة بالسرعة: 

قوة سريعة، كىذه تتميز بأنها تتضمن عملية الدمج بتُ السرعة  إنتاجكتعتٍ قدرة الجهاز العصبي على 
كمهارات ضرب الكرة  بأنواعوالدختلفة كالوثب  بأنواعوالرمي  ألعابكالقوة في مكوف كاحد، كمثاؿ ذلك أداء 

... في التنس الإرساؿضربات  أكبالقدـ 

 تحمل القوة: 

كتعتٍ قدرة الجهاز العصبي على التغلب على مقاكمة معينة لأطوؿ فتًة زمنية لشكنة في مواجهة التعب كعادة ما 
 (8).دقائق 8 إلىثواني  6تتًاكح تلك الفتًة ما بتُ 

 :العوامل المؤثرة في القوة العضلية. 5.4

: يلي ىذه العوامل فيما أىمىناؾ الكثتَ من العوامل التي يمكن أف تؤثر في القوة العضلية، كتتلخص 

: للعضلة الفسيولوجيالمقطع . 6.4

أنو   االعضلة الواحدة، كيرل علماء الفسيولوجي ألياؼجي لرموعة مقطع كل كؿكمسنعتٍ بالدقطع الف 
 الألياؼأف قوة العضلة تزداد بزيادة حجم  أمللعضلة كلما زادت القوة العضلية،  الفسيولوجيكلما كبر الدقطع 

 .العضلية

  :العضلية الألياف إثارة. 7.4

مؤثر   أمكقع  إذا، كىذا يعتٍ أنو "عدمو  أكالكل " من الدعركؼ أف الليفة العضلية الواحدة تخضع لدبدأ 
 .إطلاقا تتأثرلا  أكبكاملها  تتأثرعلى الليفة العضلية الواحدة فإنها إما أف 

 إذاأنو  أم، (يستثتٌ من ذلك عضلة القلب)كىذا يعتٍ أف ىذا الدبدأ لا يسرم على عمل العضلة ككل 
بعضها  أك أليافهاكل  تتأثرقد  أمجزء منها،  يتأثرقد  أكبكاملها  تتأثركقع مؤثر على العضلة الواحدة فإنها قد 

. ؤثرطبقا لدرجة الشدة الدميزة لذذا الم
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 :حالة العضلة قبل بدء الانقباض. 8.4

كيرتبط ذلك بخاصية  أقصاىا إلىكمن الدلاحظ أنو في بداية النشاط العضلي تصل القوة الفعلية الحادثة  
كمية من القوة تزيد عن قوة العضلة التي  إنتاجتددد كاستًخاء العضلة، فالعضلة الدرتخية الدمتدة تستطيع  أكاستطالة 

 .التمدد كالاستًخاء أكلا تتميز بالاستطالة 

 :قوة الانقباض العضلي. 9.4

كلما قلت فتًة الانقباض العضلي كلما زادت القوة، كعلى العكس من ذلك كلما طالت فتًة الانقباض  
 إلىانقباض فيو  أقصىالعضلي فإف مقدار القوة لا يظل ثابتا بل يتغتَ، كيتسم العمل العضلي بالبطء، كلا يصل 

 .عن العمل ، ثم يقل تدرلغيا حتى تقف العضلة الأمر أكؿنفس الدرجة التي بلغها في 
  :العضلية الأليافنوع . 10.4

العضلية الدختلفة التي تتكوف منها العضلات،  للألياؼىناؾ اختلاؼ كاضح بالنسبة للنواحي الوظيفية 
العضلية الحمراء تتميز بقابليتها القليلة للتعب، كما ينتج عند استثارتها انقباضات عضلية تتميز بالقوة  فالألياؼ

العضلية  الألياؼيلة كعضلات البطن كالعضلة الأخمصية مثلا، كلذا يغلب على ىذا اللوف من كالبطء، كلفتًات طو
 (9).(الثابت)العمل الاستاتيكي 

 :والمراهقين للأطفالالقوة العضلية  أهمية. 11.4

 :ترجع ألعية الحاجة لأف يكتسب الأطفاؿ كالدراىقتُ القوة العضلية للأسباب التالية

   تعتبر جزء ىاـ مرتبط بصحة الأطفاؿ كالدراىقتُ، كما تعتبر مؤشرا ىاما لتقدير مدل كفاءة القوة العضلية
 .أجسامهم في القياـ بدهامها الوظيفية

  القوة العضلية كاحدة من أىم العناصر الدؤثرة في الأداء البدني للأطفاؿ كالدراىقتُ خلاؿ حياتهم اليومية، كىي
 .للقدرات الحركية، كتعضيد أداء ىذه القدرات كتطويرىا تعتبر من أىم الدؤثرات في اكتسابهم

  اكتساب الأطفاؿ كالدراىقتُ للقوة العضلية يقلل من احتماؿ حدكث إصابة لذم، سواء كاف ذلك في لراؿ
الدراسة، أك خلاؿ الأنشطة أك المجاؿ التًفيهي، أك لراؿ لشارسة الرياضة كالتًبية الرياضية، أك في أم نشاط 

 .شطة التي يزاكلونها خلاؿ الحياة اليوميةأخر من الأف
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  قل عرضة ألقد أكضحت الدراسات أف الأطفاؿ كالدراىقتُ الأكثر امتلاكا للقوة العضلية عادة ما يكونوا
 .للإصابة بالأمراض

  تطوير القوة العضلية للأطفاؿ الدراىقتُ يقلل بدرجات كبتَة كيقيهم من أمراض الجزء السفلي من العمود
 .الرشد الفقرم في

 يقلل من أمراض ىشاشة العظاـ تطوير القول العضلية للأطفاؿ كالدراىقتُ لػسن من قوة العظاـ ك. 

 حياة أفضل، من خلاؿ  صالأطفاؿ كالدراىقتُ الذين يتميزكف بارتفاع مستويات القوة العضلية تتاح لذم فر
 .تزايد فرصهم في التكيف مع ظركفها الدختلفة

كل أداء بدني رياضي لػاكؿ الأطفاؿ الالطراط فيو، حيث تعتبر الدكوف الأكؿ للياقة البدنية تسهم القوة العضلية في 
 .، كأيضا عنصرا أساسيا في القدرة الحركية ، كاللياقة الحركية ، كىي الأساس في اللياقة العضلية

: تنمية القوة العضلية لدى الناشئين. 12.4

ين قبل مرحلة الدراىقة قادركف تداما على زيادة قوتهم العضلية أثبتت الدراسات العلمية الحديثة أف الناشئ
لقد كاف الاعتقاد السابق أف من  .كذلك بالاستجابة للمقومات رغما عن الصعوبة في زيادة كتلة العضلة ذاتها

الصعوبة تنمية القوة العضلية لذم كلكن من الدهم مراعاة الاحتًاس من تدريب الناشئتُ بالأثقاؿ من خلاؿ أقصى 
حمل لذم حتى الانتهاء من مرحلة طفرة النمو بسبب الخوؼ من إحداث دمار في مناطق النمو الحساسة في الذيكل 

ظة أف تنمية القوة العضلية تعتمد على طبيعة كل نوع من أنواع الانقباض العضلي كمن الألعية ملاح. العظمي
فعلى سبيل الدثاؿ يؤدم الانقباض العضلي الثابت إلى زيادة ضغط الدـ كىو ما يعد نتيجة  "كالدوضحة بالشكل"

لي بالتطويل إلى كما أف الانقباض العضلي بالتطويل يزيد من الألم العضلي كما لػتاج الانقباض العض. سلبية
أجهزة غالية الثمن، لذا فإف الانقباض العضلي الدتحرؾ ىو أفضل أنواع الانقباضات العضلية التي تستخدـ في 

. برامج التدريب الرياضي للناشئتُ

كمن الألعية استخداـ تدرينات القوة العضلية العامة في مرحلة الناشئتُ كخاصة مرحلة ما قبل الدراىقة، 
تخداـ الحمل الأقل من الأقصى في تدرينات القوة العضلية باستخداـ كزف الجسم، كمثاؿ ذلك ككذلك يفضل اس

. تدرين الانبطاح الدائل، ثتٍ الذراعتُ كالجلوس من الرقود كتدرينات الشد لأعلى على العقلة

ية أف كلكن كي يتحقق مبدأ التنمية الدتوازنة لغب أف تتم تنمية كافة المجموعات العضلية، كمن الأىم
 (10).نبدأ بالمجموعات العضلية الكبتَة ثم ننتقل إلى المجموعات العضلية الصغتَة
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 :الاجراءات المنهجية للدراسة .5

 :الدراسةمنهج . 1.5
تم الاعتماد في ىذه الدراسة على الدنهج الوصفي، بحيث يعتبر من أكثر مناىج البحث استعمالا ك خاصة 

. في لراؿ البحوث التًبوية، النفسية، الاجتماعية ك الرياضية 

 الدراسةعينة . 2.5
د ىي جزء من المجتمع الأصلي لػتوم على بعض العناصر التي يتم اختيارىم بطريقة معينة، كذلك بقص

دراسة خصائص المجتمع الأصلي كلزاكلة منا لتحديد العينة التي تكوف أكثر تدثيلا للمجتمع الأصلي، فقد تم 
 لاعب كرة قدـ صنف  31 ك(U13)لاعب كرة قدـ صنف براعم  33اختيار العينة التي تتمثل في 

كذلك لدا  مقصودة،تم اختيار عينة بحثنا بطريقة ك قد . ندية تنشط في القسم الولائيأ ةمن ثلاث (U15)أصاغر
 .سهيلات من طرؼ الددربتُ للفئتتُتوفر لنا من ت

  أدوات الدراسة. 3.5

 :أدوات البحث . 4.5

على أداة الاختبار كالقياس كذلك لأنهما يعتبراف أدؽ كأحسن الأدكات لجمع الدعلومات كبالخصوص في  ناعتمدإ
حالة معرفة القدرات البدنية مع توفر الوسائل الدناسبة ذات الاعتماد العالدي كاختبارات ذات صدؽ كثبات عاليتُ 

" كالاختبار الثاني ىو اختبار القفز "  squat jump"، كما سنقوـ بتطبيق إختبارين الأكؿ ىو القفز 
contre mouvement jump "  بواسطة جهاز "myotest  " الذم موضح بالشكل التالي: 
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 " Myotest "جهاز الاختبار 

الاختبار الأكؿ كىو الاختبار القفز الذم يقيس القوة الانفجارية للمختبر كذلك من خلاؿ التقلص العضلي  -
 " . concentrique"  الدركزم

 
 " squat jump" رسم بياني يوضح طرقة أداء اختبار القفز

 : "Contre Mouvement Jump"الاختبار الثاني القفز العمودم انطلاقا من الحركة الدعاكسة  -
 . pliométrique للامركزم ا كالذم يقيس القوة الانفجارية من خلاؿ التقلص الدركزم 

 
 " Contre Mouvement Jump" رسم بياني يوضح طريقة أداء اختبار القفز

:    الدراسةمجالات . 5.5

 الولائي ندية تنشط في القسمأ ةأجريت اختبارات الدراسة الديدانية على ثلاث  : المجال المكاني 
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           .                                                                                                                            لعب الخاص بكل فريقالم ك ذلك في  (بسكرة)
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  شهر في كاف  الذم الاختبار القبليبدأت الدراسة الديدانية من خلاؿ تطبيق : المجال الزماني
بعدم خلاؿ شهر كالاختبار اؿ الدوسم الرياضي الاعدادم ةفتً فيالتي كانت ك 2016كتوبر من سنة أ

 .فتًة الدنافساتفي   2017جانفي من سنة 

: الأدوات الإحصائية المستعملة .6.5

، أما الأدكات الاحصائية (spss) الاحصائي استخداـ البرنامجب تتم تحليل معطيات ك نتائج الدراسة
  :الدستعملة فهي كما يلي

  .الحسابيالدتوسط   –1
  .الالضراؼ الدعيارم  –2
. ستيودنت   (T)اختبار    –3
 :عرض و تحليل النتائج .6

 ينانطلاقا من فرضية الدراسة سوؼ يكوف التًكيز على أىم النتائج الدتوصل إليها كما ىي مبينة في الجدكؿ
 :ينالتالي

  (SJ)البعدي في اختبار  بين درجات القياس القبلي ويبين قيمة ت  (1)رقم جدول
 13 -12فئات 

 العدد المجموعتين
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 ختبارإ
 ت

الدلالة 
 الإحصائية

قبليالقياس ال  33 21.12 4.56 
 0.05دالة  2.20

لبعديالقياس ا  22.52 3.89 
 

سنة بالنسبة لاختبار  13قل من أاللاعبتُ ف عنية لنا أيتبتُ ( 1)رقم من النتائج الدعركضة في الجدكؿ 
(SJ) البعدم  ستخداـ التقلص الداخلي للقياستُ القبلي كامن الثبات الذم يقيس القوة الانفجارية للرجلتُ ب

صبح أفي البعدم  ك( 4.56) ػػػػػػػكالضراؼ معيارم ب(  21.12) ػػػػػ كاف الدتوسط الحسابي للاختبار القبلي ب
لدعرفة دلالة الفركؽ بتُ ( ت)كبعد حساب قيمة ( 3.83) ػػػػػػػػكالضراؼ معيارم ب( 22.52) ػػػػالدتوسط الحسابي ب
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كىذا يعتٍ كجود فركؽ ذات دلالة احصائية بتُ  0.05عند مستول دلالة ( 2.20)الاختبارين كالتي كانت 
 .البعدم لصالح الاختبار البعدم الاختبارين القبلي ك

  (CMJ)بين درجات القياس القبلي والبعدي في اختبار يبين قيمة ت ( 2) رقم جدول
  15 -14فئات 

 العدد المجموعتين
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 ختبارإ
 ت

الدلالة 
 الإحصائية

القبليالقياس   31 
 

29.81  
5.13 0.81 

غتَ دالة 
0.05 

البعديالقياس   30.32 4.04 
 

سنة بالنسبة لاختبار  15قل من أ اللاعبتُ ف عنيةأيتبتُ ( 2) رقم من النتائج الدعركضة في الجدكؿ
(CMJ)  فالخارجي للقياستُ  ،من الثبات الذم يقيس القوة الانفجارية للرجلتُ باستخداـ التقلص الداخلي

في  ك( 5.13) ػػػػػػكالضراؼ معيارم ب( 29.81) ػػػػػ البعدم كاف الدتوسط الحسابي للاختبار القبلي ب القبلي ك
لدعرفة دلالة ( ت)كبعد حساب قيمة ( 4.04) ػػػػػكالضراؼ معيارم ب( 30.32) ػػػػػػػصبح الدتوسط الحسابي بأالبعدم 

توجد فركؽ ذات دلالة احصائية بتُ الاختبارين  نو لاأكىذا يعتٍ ( 0.81)الفركؽ بتُ الاختبارين كالتي كانت 
 .البعدم القبلي ك

 :مناقشة النتائج .7

ف الفرضية تحققت كلكن نسبيا بحيث سجلت نتيجة أفهنا لصد ( 2)ك ( 1)الجدكلتُ  من خلاؿ ملاحظة
الذم يعتمد على  "squat jump"  (SJ)الاختبارين بالنسبة للفئتتُ كل على حدل فبالنسبة لاختبار 

 لفئةما بالنسبة أسنة  13قل من أ اللاعبتُ نتيجة الغابية بالنسبة لفئة "concentrique" الدركزمالتقلص 
 لفئةفي مؤشر الوزف فهذا بالنسبة ف ىناؾ تغتَ أىذا مع  ،معنويةم فركؽ أسنة لم تسجل  15قل من أ اللاعبتُ
سنة كاف التدريب كالنمو عامل مؤثر في كجود فركؽ ذات دلالة احصائية كىذا ما يؤكده  13قل من أ اللاعبتُ
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 تطورىا أف إلا البدني، التدريب مع الناشئة لدل عمومان  العضلية القوة تتطور: " أف (هزاع بن محمد الهزاع)
 ،(التستوستتَكف) الذكورة ىرموف تركيز زيادة مع ذلك يتزامن حيث البلوغ، مرحلة في يزداد البدني للتدريب نتيجة

النمو  طفرة فتًة خلاؿ تكوف البدني التدريب جراء من الناشئة لدل العضلية القوة لتطور نسبة أعلى أف كيعتقد
 مرحلة بلوغ فتًة مباشرة كتسبق الذكورة، تركيز ىرموف فيها سنة تقريبا ، كيزداد 15-12بتُ  فيما تحدث التي)

 (11) "بعدىا ثلاث أك لسنتتُ ذلك كيستمر( الرشد

ك التمرينات أفاعلية التدريب  إلى سنة 13قل من أ اللاعبتُ لفئةكيعزك ىذا التحسن في مستول القوة العضلية 
 . ثر الفعاؿ في تقوية عضلات الرجلتُ ىذا من ناحية التقلص الداخليلأالددربتُ لشا ترؾ ا الدستخدمة من قبل

ف يكوف راجع لعدة اسباب أفهذا يمكن  ،م نتائجأسنة لم تسجل  15قل من أ اللاعبتُ لفئةما بالنسبة أ
لى إمنهجية التدريب الدتبعة من خلاؿ الددربتُ في اتخاذ الطريقة العلمية الدقيقة التي تهدؼ مباشرة  :نذكر منها

تطوير القوة ككذلك عدد مرات التدريب كالحجم الساعي الدتخذ كالغياب الدتكرر لبعض اللاعبتُ عن حصص 
ؤكد اف العملية التدريبية في ىذه فالنظريات ت .ابيةإيجعلى نتائج  الحصوؿالتدريب فكل ىذا قد يسبب في عدـ 

 :فأ (جمال صبري فرج) ث يرلمالدرحلة مع زيادة نشاط ىرموف التستسوستًكف يساعد في لظو القوة العضلية بح
 (12)" بشكل مثتَ ككبتَ (التستوستًكف)حد أفضل التدريبات لرفع مستويات ىرموف النمو أتدريب القوة ىو "

 :خلاصة

في  تأثتَكاف لو بتأثتَ عاملي النمو كالتدريب لدل ناشئي كرة القدـ لية تطور صفة القوة آف أنستنتج لشا سبق 
الذم يعتمد على  "squat jump"( SJ)سنة لاختبار  13قل من أتطور القوة العضلية بالنسبة لصنف 

الذم يعتمد على التقلص  "Contre Mouvement Jump"(CMJ)اختبار  ماأ ،الدركزمالتقلص 
م فركؽ في تطور القوة العضلية ألم تسجل  في الدقابل .م فركؽ في النتائج ألم تسجل لو اللامركزم  كالدركزم 

البعدم التي كانت بتُ  للقبلي ك (CMJ)ك  (SJ)الاختبارين  بنتائجسنة مقارنة  15قل من أبالنسبة لصنف 
 .الدوسم الرياضي الاعدادم كفتًة الدنافسات فتًات

 :المصادر والمرجع

 35 .، ص1990، القاىرة ، 11، دار الدعارؼ ، ط  علم التدريب الرياضيلزمد حسن علاكم ،  .1
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