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 شكـــر وعــرـفـــــان 

حِيِ  حَْْنِ الره ِ الره  بسِْمِ اللَّه

 قال تعالى:

ي خَلقََ " ِ نسَْانَ مِنْ علَقٍَ  (1)اقرَْأْ بِِسِْْ رَب ِكَ الَّه
ِ
ُّكَ الَْْكرَْمُ ( 2)خَلقََ الْْ ي ( 3)اقرَْأْ وَرَب ِ الَّه

َ بِِلقَْلََِّ  نسَْانَ مَا لمَْ يعَْلََّْ  (4)علََّه
ِ
َ الْْ  "علََّه

 (5-1سورة العلق الْآيات )

 وقال تعالى:

همَا يتََذَكهرُ أوُلوُ الَْْلبَْاب" ن
ِ
ينَ لْ يعَْلمَُونَ ا ِ ينَ يعَْلمَُونَ وَالَّه ِ توَِي الَّه  "قلُْ هَلْ يسَ ْ

 (9سورة الزمر الْآية )
 

ههمُه لَََ الحَْ  مَوَاتِ وَالْْرَْضِ وَمَنْ الل ،مْدُ أَنتَْ نوُرُ السه مَوَاتِ وَالْْرَْضِ  فِيِهنه ُ السه وَلَََ الحَْمْدُ أَنتَْ قيَ ِ

 .صي ثناءً عليكَ، أ نتَ كما أ ثنيَتَْ على نفْسِكَ نحلْ ، وفِيِهنه وَمَنْ 
 

لى تتمة هذا العمل، كما  د الله جل جلاله أ ن وفقنيحْأ   لى الْ س تاذ أ  ا  تقدم بخالص الشكر والعرفان ا 

بوحال كبذر في ليلة حالكة الظلمة " بِلرعاية والتوجيهات القيمة، فكان لي المشرف الَّي أ حاطني

لْ أ ن  ولْ يسعني" عمورة يزيدمساعد المشرف " دون أ ن أ نسى الْ س تاذ "، فيصل  مني ما قول لك أ  ا 

 .عهدللم ذخرا و فخرا ودمتما العطر،وشذى  الزهر،وأ لوان  المطر،بعدد قطرات  والتقدير،كل الثناء 
 

 ت، فمنكم تعلم 3الجزائرامعة لجالتربية والبدنية والرياضية  معهدشكر جميع أ ساتذة أ  نسى أ ن أ  كما لْ 

لْ أ ن خلاص، ولْ يسعنيأ ن للنجاح أ سرار، وأ ن المس تحيل يتحقق بِلجد والتفاني والْ    لكم زفأ    ا 

 .معهدودمتم فخرا وذخرا لل  ،اللامحدود كمئعطا نظي  والتقدير،كل معاني الحب 

 



 

 

 
 

 

لى  من عجز الشاعر عن كفايتهما وأ مرني ربي أ ن أ خفض لهما جناح الَّل من الرحْة كما ا 

 ربياني صغيا
  

لى قرة عيني أ مي الغالية  لى منبع الحب والحنان ومن حْلتني وهنا على وهن ا   ا 

لى من نذر ماله وأ جهد نفسه لكي يعلمني وأ ضنته المشقة من أ جل تنوير طري قي وبناء ا 

 منهجي في الحياة أ بي الغالي 
 

لى قرة عيني وهيام قلبي ورفيقة دربي وأ م أ ولْدي زوجتي الغالية   ا 

لى   ودعاء ا سراء وعبد المؤمن أ ولْديأ غلى ما أ ملك ا 
 

لى  لى أ خي عبد الله وأ خواتي وأ ولْدهم وا   عائلتي الكبية أ فراد كافةا 

لى كل أ ساتذتي وأ صدقائي بدوو س تثناء نا   ا 

 

 هذه أ هدي ثمرة جهدي      

 

 ــعم  ــر تويق ـ  رـــ
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لى مستوى بعض الصفات البدنية )سرعة، قوة، قدرات توافقية( لدى لاعبي كرة اليد لأقل أثر التدريب الزائد ع 
 سنة خلال الموسم الرياضي   19من  

 رابطة قسنطينة الجهوية  فرق لدراسة ميدانية  

 ملخص الدراسة:
التدريب الزائد ف مستوى بعض الصفات البدنية )سرعة، قوة،   التعرف على مدى تأثيالدراسة إل    اتههدفت ه

فكان المنهج المتبع والأنسب  ،خلال الموسم الرياضيلأقل من تسعة عشرة سنة ذكور  كرة اليد    قدرات توافقية( لدى لاعبي 
ف حي تكون مجتمع الدراسة من جميع لاعبي كرة اليد لصنف أقل من  الدراسة المنهج الوصفي الارتباطي،   اته لطبيعة ه

وجمعت بيانات الدراسة من   رابطة قسنطينة الجهوية لكرة اليد،إل    المنتمية  الربطات الولائية  لفرق  تسعة عشرة سنة ذكور
اللغة العربية على عينة   خلال توزيع استبيان الكشف عن التدريب الزائد للشركة الفرنسية للطب الرياضي المترجم إل

سكيكدة رابطة    فرق  جميع   منبالطريقة العشوائية البسيطة  تم اختيارهم    اقوامها ستة وخمسون لاعب  الدراسة التي بلغ  
، ثم طبقت عليهم مجموعة من الاختبارات البدنية المقننة التي تمثلت ف التي تم اختيارها بطريقة قصدية  لكرة اليد    الولائية

يارد، اختبار   300اختبار السرعة الانتقالية الجري ثلاثون متر من الوقوف، اختبار تحمل السرعة الجري ذهاب وإياب  
لسفلى الوثب العريض من القوة المميزة بالسرعة للأطراف السفلى الخمس وثبات، اختبار القوة الانفجارية للأطراف ا 

وبعد تسجيل بيانات الدراسة وجمعها الثبات، اختبار الرشاقة الجري المتعرج بارو، واختبار التوافق الحركي الدوائر المرقمة،  
تمت معالجتها احصائيا باستخدام تحليل الانحدار الخطي البسيط، وتحليل الانحدار الخطي المتعدد القياسي، ثم عرضت 

الزائد  النتائج وحلل  للتدريب  أثر سلبي  الدراسة إل وجود  البدنية   ف ت ونوقشت، فخلصت  مستوى بعض الصفات 
، وعلى ضوء سنة ذكور خلال الموسم الرياضيتسعة عشرة  قل من  لأ)سرعة، قوة، قدرات توافقية( لدى لاعبي كرة اليد 

نهم من التعرف على العلامات المبكرة يتمكلبرامج ودورات تكوينية للمدربي    وضع وتطويربالنتائج أوصت الدراسة    اتهه
لتتبع مستوى نمو وتطور وجهوية  منصات أو قواعد بيانات وطنية  إنشاء    ؛الحالة التدريب الزائد، وكيفية تحقيق التعاف منه

 .   السليمةات التدريبية  اللاعبي الشبان، وحالتهم الصحية والنفسية لتوفي معلومات تدعم اتخاذ القرار 

المفتاحية  القوة الكلمات  بالسرعة،  المميزة  القوة  القوة،  السرعة،  الانتقالية، تحمل  السرعة  السرعة،  الزائد،  التدريب   :
 الانفجارية، القدرات التوافقية، الرشاقة، التوافق الحركي.
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The Effect of Overtraining on the Level of Certain physical qualities (Speed, 

Strength, Coordinative Abilities) among Handball Players Under 19 Years 

Old During the Sports Season 

A field study of the Constantine Regional League teams 

Abstract: 

This study aimed to explore the impact of overtraining on the level of certain 

physical qualities (speed, strength, and coordination abilities) among male handball 

players under nineteen years of age during the sports season. The most suitable 

approach for this study was the descriptive correlational method. The study 

population consisted of all male handball players under nineteen from the provincial 

league teams affiliated with the Constantine Regional Handball League. 

Data were collected using the Overtraining Detection Questionnaire by the 

French Sports Medicine Company, translated into Arabic, and distributed to a 

sample of fifty-six players selected randomly from all teams in the Skikda Provincial 

Handball League, which were purposefully chosen. The players underwent a series 

of standardized physical tests, including the 30-meter sprint test from a standing 

position to measure transitional speed, the 300-yard shuttle run test for speed 

endurance, the five-jump test for speed-strength of the lower limbs, the standing 

broad jump test for lower limb explosive power, the Barrow zigzag agility test, and 

the numbered circles test for motor coordination. 

After recording and collecting the data, it was statistically analyzed using 

simple linear regression and standard multiple linear regression. The results were 

then presented, analyzed, and discussed. The study concluded that overtraining 

negatively affects the level of certain physical qualities (speed, strength, and 

coordination abilities) among male handball players under nineteen during the sports 

season. 

Based on these findings, the study recommended developing and implementing 

training programs and workshops for coaches to help them recognize the early signs 

of overtraining and learn how to ensure recovery. It also suggested establishing 

national and regional databases to monitor the growth, development, and physical 

and psychological health of young players, providing essential information to 

support effective training decisions. 

Keywords: Overtraining, Speed, Transitional Speed, Speed Endurance, Strength, 

Speed-Strength, Explosive Power, Coordination Abilities, Agility, Motor 

Coordination. 
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 مقدمة: 
بشكل عميق وإيجابي، فلا ينحصر دورها ف كونها أداة   ةبشريال  ات ثر الرياضة بأنشطتها المختلفة ف المجتمعؤ ت

 كما  ،والتضامن  والتعاون   ماعةالج  مثل روح   للترفيه عن النفس أو التنافس، بل تسهم بفعالية ف تعزيز القيم الاجتماعية
ثمار طاقات ف الحد من المشكلات الاجتماعية مثل العنف والانحراف، إذا توفرت البيئة الرياضية المثالية لاستتسهم  

إذ أنها تجمع بي فئات وخلفيات   تشجيع التبادل الثقاف بي الشعوب وف    ، ف أنشطة هادفة ومفيدةالإيجابية  المجتمع    أفراد
الشخصية مثل   م وتعزيز نمو صفاته  ،لصحة البدنية والعقلية لدى الأفرادا، بالإضافة إل تعزيز  اجتماعية ودينية مختلفة

وتعزيز الهوية الوطنية، دون أن ننسى الدور الكبي الذي يلعبه القطاع   ، الانضباط والصبر والثقة بالنفس والقدرات القيادية
الرياضي ف التنمية الاقتصادية للمجتمعات، ويتجلى ذلك ف مناصب الشغل الدائمة والمؤقتة التي يوفرها هذا القطاع، 

 ل المالية الضخمة التي يحققها، مما ينعكس إيجابا على التنمية المستدامة للمجتمعات. بالإضافة إل المداخي

 القطاعارتفاع حجم الإيرادات المالية الرياضية على المستوى العالمي أحد مظاهر النمو والتطور الذي يشهده    يعد 
تنوع مصادر تعدد و الرياضي خلال عقدنا الأخية، ويرجع هذا النمو المتسارع والمتزايد للقطاع الاقتصادي الرياضي إل 

المحلية والقارية والعالمية، وارتفاع حجم الاستثمارات   المنافساتلمختلف  إيراداته، التي تشتمل على حقوق البث التلفزيون  
التعاقد مع أعرق الأندية والمنتخبات   ، هاته الأخية المالية لكبرى الشركات العالمية ف المجال الرياضي التي تسعى إل 

الاتحاديات الرياضية الوطنية والقارية الوطنية وأكثرها شعبية ف العالم من خلال إبرام عقود رعاية وإعلانات معها ومع  
والعالمية المنظمة  لمختلف التظاهرات الرياضية، كما أدى تنامي شغف شعوب العالم بالمنافسات الرياضية وأنديتها المحلية 

ن والشعارات، ومنتخباتها الوطنية إل رفع إيراداتها المالية كنتيجة لارتفاع مبيعات التذاكر والبضائع المرتبط بها مثل القمصا 
منصات البث الرقمي   من خلالف حي أسهم التطور العلمي والتكنولوجي الحديث ف تعزيز المداخيل المالية الرياضية  

المستقبلة للتظاهرات التي تبذلها الدول    ةلمختلف التظاهرات الرياضية، دون أن ننسى حجم الاستمارات المالية الضخم 
 وما تضره عليها من أرباح مالية   ا لاستقبالهوالفندقية  الرياضية    ا نشآتهمو التحتية    يتهاضي بنتحالرياضية القارية والعالمية ل

أهمية القطاع الرياضي ف تعزيز الاقتصاد المحلي والعالمي، على  المزيج من المداخيل المالية الضخمة    إذ يؤكد هذا  ،  ضخمة
مليار دولار، أي ما يعادل   800الرياضية على الصعيد العالمي حوال  حجم الإيرادات التي تدرّها الأنشطة  فقد بلغ " 

 .      (2022)الجزيرة،  "  % من الناتج المحلي الإجمال العالمي2

الأصعدة  مختلف  على  الرياضية  المنافسات  مستوى  من  الرفع  ف  الضخمة  الرياضية  المالية  المداخيل  أسهمت 
برامج التكوينية من خلال التعاقد مع أفضل الكفاءات الفنية والإدارية حيث خصص جزء منها لتمويل ال  والمستويات،

تكوينهم وتطويرهم وصقلهم للوصول بهم إل و  عن الموهوبي وانتقائهمالمؤهلة والمتخصصة للإشراف على برامج البحث 
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من ملاعب حديثة ومراكز تدريب متطورة وتجهيزها  الرياضية  ولبناء المنشآت  مستقبلا،    أعلى مستويات الإنجاز الرياضي
مجهزة بأحدث الوسائل والأدوات التكنولوجية التي تضمن تهيأت بيئة مثالية لتدريب اللاعبي وتنمية وتطوير قدراتهم 

امكاناتهم الفردية، علاوة على ذلك عززت هذه  التي تسمح بها الفورمة الرياضية المثاليةالبدنية والحركية للوصول بهم إل 
، مما حفز الرياضيي على تطوير قدراتهم البدنية والحركية والعقلية المداخيل المالية من قيمة العقود والجوائز المالية الرياضية

والمنتخبات  الرياضية  الفرق  بي  المنافسة  زادت حدة  الممكن تحقيقها، كما  الرياضي  الأداء  أفضل مستويات  لتحقيق 
أدى تزايد   ف حي ية والقارية والعالمية، مما رفع من مستوى متطلبات الأداء الرياضي،  الوطنية على تحقيق البطولات المحل

كثافة منافساتها، مما زيادة  عدد البطولات المحلية والعالمية و   الرفع منف المجال الرياضي إل  الضخمة  الاستثمارات المالية  
 اللاعبي.زاد من حجم الأعباء البدنية والنفسية والعقلية الواقعة على  

الرياضي الأداء  تطلبات  معلى المستويي المحلي والعالمي، إل ارتفاع  وتعدد بطولاتها  تؤدي كثافة المنافسات الرياضية  
جملة من التأثيات يتسبب ف    مما قد كلاهما معا،  ل  التدريبات والمنافسة، أو  خلالوالنفسية والعقلية  البدنية  الفسيولوجية و 

العال الذي يبذله اللاعبون ف السلبية على صحة اللاعبي من الناحيتي البيولوجية والنفسية، إذ يؤدي الجهد البدن  
عدم كفاية أوقات ، إل  الرياضية  ف المنافسات  المشاركةعلى مستويات عالية من الأداء الرياضي، مع تكرار    الحفاظسبيل  

ضغوط لاؤدي  تحيث  المزمنة،  العضلية أو  لإصابات  التعرض للمخاطر    يجعلهم عرضةمما    التعب المزمن،  الراحة وتراكم آثار 
يجعلهم كلاهما معا، إل استنزاف الطاقة البدنية والنفسية للاعبي، مما  لتدريبية أو غي تدريبية أو  المستمرة سواء كانت  

التوقعات العالية التي ضغط  ف حالة التدريب الزائد، بالإضافة إل ذلك تعد الضغوط الغي تدريبية، مثل    عرضة للوقوع
واضطراب   والقلق   ، مثل الاكتئابيفرضها الجمهور أو الإدارة الرياضية، من العوامل التي قد تسبب مشاكل نفسية للاعبي

من الضغوط  للاعبي   الكامل  تعاف ال  تضمن النوم، لذلك اهتمت الفرق الرياضية بتطوير برامج طبية ونفسية متخصصة  
 . البيولوجية والنفسية  تهمللحفاظ على صحالتي يتعرضون لها خلال التدريبات والمنافسات  

نتيجة لكثافة كاكتسبت وسائل وعمليات الاستشفاء الرياضي أهمية متزايدة ف عالم التدريب الرياضي الحديث،  
تتطلب مستويات استثنائية من اللياقة البدنية وقدرات التحمل البدن والذهن،   التي   ،االمنافسات الرياضية وارتفاع متطلباته

مستويات التوتر   وخفض ،التعاف من الأحمال البدنية عالية الشدة  الاستشفاء ف تسريع عملياتعمليات سهم ت حيث
والأيضي   يخطر التعرض للإصابات الرياضية الناتجة عن الإجهاد الفسيولوجي والبيوكيميائمن  ل  ل يقمما    ،البدن والنفسي

الضغوط التدريبية عالية فعالة يتمكن اللاعبون من التكيف مع  ال تكاملة و الم  ئيةستشفاالاامج  البر للجسم، فمن خلال  
، اتالشدة، مما يعزز من قدرات الإنجاز الرياضي لديهم، ويحافظ على ديمومة جاهزيتهم البدنية والذهنية والنفسية للمنافس

أن   فرجحيث أكد  وبالتال تسهم هذه البرامج ف تحقيق التكيفات الإيجابية المرجوة من عمليات التدريب الرياضي،  
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تتسب ف   عمليات هدم ف جوهرها  عمليات التدريب    تعد، إذ  يالأساسي لنجاح الرياضي  عنصريمثل الالاستشفاء  
دور عمليات الاستشفاء التي تتطلب تغذية سليمة ها  ، ليأت بعد والتوتر  التعب والضغط   من خلال    إجهاد الجهاز الحركي 

ناسب، تذهب جهود ملأداء الرياضي، فبدون استشفاء كيف الجسم وتطوير اتبناء الضرورية لالترميم و ال لدعم عمليات 
، (2017)فرج،  التدريب عال الشدة سدى، ويواجه الجسم صعوبة ف استعادة عافيته وجاهزيته للتدريبات القادمة  

التي تهدف إل حيث   الخلوية  المحرك الأساسي للاستجابات  البدن  التمرين  الناتج عن  الخلوي  التوازن  يعد اضطراب 
تشكل هذه الاستجابات أساس التكيفات التي تحدث نتيجة عمليات التدريب التي تسعى إل إذ  ة هذا التوازن،  استعاد

تطبيق سلسلة من الضغوط التي تعمل تدريجيا على رفع عتبة اختلال الأنظمة الفسيولوجية، ولتحقيق التكيفات المرجوة 
أما إذا  كان التعاف غي كاف تتطور حالة من التعب   لوي،لا بد من فترات استشفاء كافية تسمح باستعادة التوازن الخ

 . (Alanbagi, 2023)التدريب الزائد  حالة  إل    ا بدوره  تطورتقد    تي ال  المزمن

لتعاف، ويكون الجهد للراحة  من ايقع الرياضي ف حالة التدريب الزائد عندما لا يحصل جسمه على وقت كاف    
 يعرض، حيث  (Entor, 2023)المبذول مفرطا، وقد يؤدي التدريب الزائد إل انخفاض الأداء وزيادة خطر الإصابات  

بعض الإصابات الرياضية المزمنة، مثل الوقوع ف التعرض إل  الرياضيي إل خطر    لراحةوا  الجهد توازن  بالإخلال المستمر  
إل ضغوط تدريبية   الرياضيي  بسبب تعرض   لعضويةالمزمن با  الإجهادالذي ينتج عن تراكم آثار  ،  حالة التدريب الزائد 

قد ، مما  تيحة واستشفاء غي كافيلمدة زمنية طويلة مع فترات راتفوق مستوى قدرتهم على التكيف معها  وغي تدريبية  
الوظائف و   جهاز الغدد الصماءو   يؤدي إل اختلال توازن أجهزة ووظائف الجسم الفسيولوجية، مثل الجهاز العصبي الذات 

  ة والبيوكيميائي  مجموعة من التكيفات الفسيولوجية   يؤدي إل قد    ذي الهذا الاختلال  والوظائف الأيضية،    البيوكيميائية
البدنية والنفسية والعقلية  والأيضية التي تؤثر سلبا على الجوانب  الرياضي   للرياضيي   السلبية   فينخفض مستوى الأداء 

بأن متلازمة التدريب الزائد ظاهرة شائعة ف الرياضات التي تتطلب درجة عالية من التحمل،   لجويويعتقد  حيث  ،  لديهم
وتظهر عادة بعد حوال ثلاثة أسابيع من التدريب المفرط الذي يتجاوز حدود قدرة الجسم على التعاف منه، وتتميز 

تعب مزمن من الناحية البدنية والنفسية، متلازمة التدريب الزائد بانخفاض مستمر ف مستوى الأداء الرياضي مصحوب ب
، فمعظم أعراض (Lejoyeux, 2023)زيادة معدل التعرض للإصابات الرياضية، وانخفاض كفاءة الوظائف الجنسية  و 

التدريب الزائد فردية ولا يمكن التعرف عليها إلا بعد تأثر أداء الفرد ووظائفه الفسيولوجية، وغالبا ما تكون الأسباب 
راء متلازمة التدريب الزائد مزيجا معقدا بي العوامل النفسية والفسيولوجية، ويمكن أن تكون الضغوط النفسية الكامنة و 

العاطفية الناتجة عن المنافسة والرغبة ف الفوز والخوف من الفشل والأهداف الغي واقعية وتوقعات الآخرين مصدرا لضغط 
با ما يصاحب الوقوع ف متلازمة التدريب الزائد فقدان الرغبة ف عاطفي لا يقدر اللاعبون على تحمله، ولذلك غال

 . (Kenney, et al, 2024)المنافسة وفقدان الحماس ف التدريب  
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كرة اليد من الرياضات الجماعية التي تتسم بالكثافة العالية وكثرة الاحتكاكات الجسدية، وهذا ما يفسر المخاطر 
العديد من الآليات المسببة لها، لكن هناك ثلاث آليات رئيسية ذات   ناجمة عنالالمرتفع لاحتمال التعرض للإصابات  

إل إصابات   يمكن أن تؤدي   ( والاحتكاك الجسدي  ،مخاطر عالية على لاعبي كرة اليد )تصويب الكرة، الهبوط بعد القفز
يعتقد ، و (Piedade, et al, 2021)  حادة أو إل تكرار التعرض للإصابات كنتيجة للوقوع ف حالة التدريب الزائد 

التسارع و   ن كرة اليد رياضة جماعية احتكاكية تتطلب أنماط حركية عالية الكثافة مثل الجري السريعبأ   وآخرون  درول
تلقي هذه الأنماط الحركية المتكررة عبئا فسيولوجيا كبيا على اللاعبي خلال الموسم الرياضي حيث  القفز،  و   التباطؤو 

العبء ، هذا  (Drole, et al, 2024)ا بي أربعة وأربعون إل ستة وأربعون أسبوعا بالنسبة للاعبي النخبة  الذي يمتد م 
طول الموسم الرياضي وكثافة المنافسة التي تتميز بالقوة البدنية والسرعة والتحمل والتركيز   إل  بالإضافة  المتزايد   ي الفسيولوج
فإن أهملت البرامج الاستشفائية إل إجهاد اللاعبي،  ؤدي  تقد    ،المتقطعة عالية الكثافةالبدنية  والمجهودات    العال  التكتيكي

 د. إل حالة التدريب الزائ  هذا الإجهاد   المناسبة قد يتطور 

يعتمد الأداء الناجح ف كرة اليد الحديثة على مجموعة من القدرات الأساسية خاصة القوة والقدرة على التحمل 
تشي إحصائيات البطولات الأوربية والعالمية إل   إذوالسرعة والقدرة على الإبداع ف دمج القوة مع السرعة والتنسيق،  

، وصارت الفرق الأوربية للهجوم  لعب السريعالتحسنت فعالية    حيث عما كانت عليه،  اللعبة  ديناميكية وسرعة    زيادة 
اللعب النشيط للهجوم من سبعة وثلاثون وقت  زاد    ف حي(،  %80تتبنى اللعب السريع بعد تلقي الهدف بنسبة )

سبعون هجمة ف القرن   دقيقة إل اثنان وأربعون دقيقة، وزاد عدد الهجمات من خمسة وأربعون هجمة ف الستينات إل
القدرة على التنبؤ بحركة المنافس والكرة، الانتباه الانتقائي، سرعة الإدراك، اختيار الاستجابة،   تعد الواحد والعشرين، كما  

، فبفضل مهارات مثل القدرة اتلمنافسبا لفوز  ل  المساعدة   ضرورية العناصر  عالية المستوى من  اللياقة الحسية والحركية  و 
تكييف من  يتمكن اللاعبونعلى اكتساب المعلومات البصرية من المحيط، ومستوى عال من التنسيق بي العي واليد، 

 . (Buchheit, et al, 2009)حركاتهم مع مواقف اللعب المتغية بفعالية وكفاءة   

، يتم انتقائهم وتكوينهم ف المستوى  فاءة وفعالية عاليةإحراز البطولات ف كرة اليد الحديثة يتطلب لاعبي ذوي ك 
 انتقاء ساسية ف  الأأحد المعايي    المميزة   والحركية والعقليةتعد البنية الجسمية والقدرات البدنية    إذ   مراحل سنية مبكرة،

مستويات الأداء الرياضي برامج تكوينية طويلة المدى تهدف إل تحسي  إل  الذين سوف يخضعون   الشبان،  لاعبيال
التنسيق والتفاعل مع تنمية و ، وتشتمل هذه البرامج على  مستقبلا  لديهم تطوير المهارات الأساسية وتحسي مهارات 

التخطيط السليم ف تزويد الفرق والمنتخبات   عمليات   سهمت   إذ وتدريب القوة والسرعة والتحمل،    ، مواقف اللعب المتغية
 مالفوا   يعتقدحيث  دة وكفاءة عالية، وأي قصور فيها قد يؤدي إل نتائج عكسية غي متوقعة،  الوطنية بلاعبي ذوي جو 
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، التدريبية  أن الحمل الزائد جسدي و/أو عقلي، مثل رتابة الوحدات التدريبية، محتوى غي مناسب، أخطاء ف الجرعات
  أموريت   ، ف حي وصف (Malfois, 2009)وقوع المراهقي ف حالة التدريب الزائد    فترات تعاف غي كافية، يؤدي إل

(، %30-20الشباب )  بيتتراوح نسبة انتشارها    حيث  ، تعددة المراحلمحالة التدريب الزائد بالظاهرة المعقدة    وآخرون
يث تتشابه أعراض التدريب ح،  والرياضات النسويةخاصة ف الرياضات الفردية والرياضات التنافسية عالية المستوى  

الزائد الشائعة عند الأطفال مع تلك الأعراض التي يتم تشخيصها عند البالغي، مثل زيادة الإحساس بالضغط الناتج 
ت متكررة ف الجهاز التنفسي ، فقدان الشهية، اضطراب المزاج، انخفاض عن التمرين، تفاقم الآلام العضلية، ظهور التهابا

 . (Amoretti, et al, 2020)الاهتمام بالتدريبات والمنافسات  

وبناء على ما سبق ولجمع معلومات علمية دقيقة عن حالة التدريب الزائد، ومعرفة أثر الوقوع فيها على مستوى 
 على إجراء هذه الدراسة التي تهدف إل معرفة أثر الوقوع ف حالة التدريب الزائد    الأداء الرياضي لدى اللاعبي، قررنا 

للوصول و مستوى بعض الصفات البدنية لدى لاعبي كرة اليد لأقل من تسعة عشرة سنة ذكور خلال الموسم الرياضي، 
لتدريب الزائد على اللاعبي بصفة إل نتائج علمية وعملية قد تساعد مدربي كرة اليد والقائمي عليها ف إدراك مخاطر ا

قمنا ببناء درستنا هاته وفق خطوات منهج البحث   إذخاصة، وعلى نتائج البرامج التكوينية والتدريبية بصفة عامة،  
البحث  الدراسة وفرضياتها وأهمية  فيه إل إشكالية  تطرقنا  الذي  للدراسة  التمهيدي  البداية بالفصل  العلمي، فكانت 

الدراسات السابقة والمشابهة ثم التعقيب عليها، لننتقل   إل عرض بعضوأهدافه وتعريف مصطلحاته، لنعرج ف نهايته  
، متطلبات كرة اليد الحديثةعد ذلك إل الجانب النظري الذي انطوى على ثلاثة فصول، فصل التدريب الزائد، وفصل  ب

 . المرحلة العمريةمميزات  وفصل  

أما الجانب التطبيقي للدراسة فقد انطوى على فصلي رئيسيي، فصل الأسس المنهجية للدراسة الذي عرضنا 
ة، منهج ومجتمع وعينة الدراسة، مجلات الدراسة، أدوات الدراسة، الخصائص السيكو فيه، خطوات الدراسة الاستطلاعي

، وفصل عرض وتحليل ومناقشة النتائج الذي عرضنا وحللنا وناقشنا فيه نتائج ، وصعوبات البحثلأدوات الدراسة  ةمتري
، التي مكننتنا من الارتباطيج الوصفي  المنهالدراسة بعد معالجة بياناتها باستخدام الوسائل الإحصائية المناسبة لطبيعة  

تقديم بعض التوصيات   مع  تأكيدها، لنصل بعدها إل وضع استنتاج عام لهذه الدراسةتم  من  اختبار فرضيات الدراسة و 
 والاقتراحات المستقبلية.
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 : الإشكالية -1
الرياضي خلال  الأداء  نوعية ف مستوى  قفزة  التي حققت  الجماعية  الرياضات  الحديثة من  اليد  لعبة كرة  تعد 

سواء من منافساتها على المستوى القاري أو العالمي، مما أدى إل ارتفاع مستوى متطلبات الأداء الرياضي الخاصة بها،  
حيث المتطلبات المهارية والتكتيكية أو المتطلبات البدنية والنفسية والدهنية للاعبي، فمع زيادة سرعة التنقلات الدفاعية 

المستوى،  الخطط التكتيكية لمنافساتها، زادت حاجتها  إل لاعبي يتمتعون بفورمة بدنية عالية    اتوالهجومية للعب وتعقيد 
لمنافسات اومهارية وتكتيكية متعددة ومتنوعة تمكنهم من مجاراة الإيقاعات المتسارعة لأطوار  وقدرات نفسية ودهنية  

المختلفة، فهي لم تعد تعتمد على المهارات التقنية والتكتيكية لوحدها، بل أصبحت الجاهزية البدنية والنفسية والدهنية 
 ن مواكبة متطلبات الأداء الحالية للمنافسات. المتكاملة والمتجانسة جزءا أساسيا لتطوير اللاعبي وتمكينهم م

أبرز هذه  الديناميكي، ومن  اللعب  تتناسب مع طبيعة  المستوى  بدنية عالية  الحديثة جاهزية  اليد  تتطلب كرة 
العناصر  من  للاتجاه  والسريع  المفاجئ  والتغيي  والتباطؤ  التسارع  على  القدرة  تعد  والرشاقة، حيث  السرعة  المتطلبات 

المجهودات السريعة والمتقطعة والمستمرة التي تتطلبها التنقلات   أماالتي تتطلبها مواقف اللعب الهجومية والدفاعية،  الأساسية  
تتطلب قدرا عاليا من القدرة على التحمل للجهاز القلبي الوعائي فالدفاعية والهجومية خلال مختلف أطوار المنافسة  

التنقلات السريعة   كما يجب التنفسي،   العضلية لأداء مختلف  القوة والقدرة  اليد بقدر عال من  يتمتع لاعب كرة  أن 
بالإضافة إل ذلك   والانطلاقات المتسارعة والقفزات والتصويبات والاحتكاكات البدنية المتكررة التي تتطلبها المنافسة،

إل قدرات توافقية عالية المستوى تسمح له بأداء المهارات الحركية المعقدة والدقيقة مثل التمرير والتصويب   اللاعب يحتاج  
تحت ضغط المنافس، ولذلك يجب أن يتضمن الإعداد البدن والحركي للاعبي كرة اليد الحديثة برامج تدريبية متكاملة 

 القدرات البدنية بطريقة منهجية مدروسة، بما يتماشى ومتطلبات كرة اليد الحديثة.  تركز على تطوير هذه  

عرفت عمليات التدريب الرياضي الحديثة لكرة اليد تطورا كبيا كنتيجة لتطور علوم وتقنيات التدريب الرياضي 
الحديث المنبثق من التطور العلمي والتكنولوجي المعاصر، فصارت تركز على التطوير الشامل والمتكامل والمتجانس لمختلف 

كيل قاعدة متينة ينطلق منها ف تنمية وتطوير المهارات التقنية والتكتيكية،  الصفات البدنية والحركية والنفسية والدهنية، لتش
للوصول بالرياضي إل الفورمة الرياضية المثالية التي تمكنهم من مواجهة المتطلبات الكبية والمعقدة التي تفرضها طبيعة 

الموسم، حيث اتجهت عمليات التدريب   المنافسة خلال الموسم الرياضي مع محاولة الحفاظ عل تلك الفورمة حتى نهاية 
الحديثة إل تنمية وتطوير الشعب الطاقوية لدى الرياضيي حسب متطلبات الأداء التخصصي، كتحسي نظام الطاقة 
اللاهوائية لمواكبة المجهودات العالية والمتقطعة التي تتطلبها لعبة كرة اليد، إل جانب تدريبات الوقاية من الإصابات نظرا  

 عة اللعبة التي تتطلب احتكاكات بدنية متكررة وحركات مفاجئة قد تؤدي إل إصابة اللاعبي.لطبي
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وبيوكيميائي فسيولوجية  تكيفات  إل تحصيل  المثلى  الرياضي  التدريب  عمليات  لتحقيق   ةتهدف  مثالية  وأيضية 
ئد مخطط له بدقة يخل بالتوازنات تكيفات بدنية مرجوة تسمح برفع مستوى الأداء الرياضي مستقبلا، من خلال تحميل زا

ة للجسم متبوع بفترة تعاف كافية، تسمح للجسم بإتمام عمليات الترميم والبناء لتحقيق تلك ية والبيوكيميائيالفيزيولوج
التكيفات، ف حي يسعى بعض المدربي إل تحقيق تعويضات زائدة فائقة للاعبيهم، من خلال إتباع أسلوب تدريبي 

تحميل الزائد المفرط لإجهاد اللاعبي، مما يؤدي إل هبوط مؤقت ف مستوى الأداء لديهم، تتبعه فترة يعتمد على ال
الفائقة، والتي ترفع من مستوى الزائدة  تعاف كافية لا تتجاوز حدود الخمسة عشرة يوما تسمح بتحقيق تلك التعويضات  

(،  functional overreachingالزائد الوظيفي )قدرات الأداء الرياضي لديهم، ويسمى هذا الأسلوب بالإجهاد  
بناء العمليات التدريبية، حيث  عندوهو أسلوب تدريبي خطي يتطلب توازن دقيق بي الأحمال التدريبية وفترات الراحة 

 أن الإخلال بهذا التوازن لمدة زمنية معينة قد يؤدي إل وقوع اللاعبي ف حالة التدريب الزائد. 

 حمال الأ  درجات   الزائد هو حالة من الهبوط ف مستوى الأداء الرياضي ناجمة عن اختلال التوازن بيالتدريب  
فوق مستوى أو لكلاهما معا، والتي تغي تدريبية  أو  وفترات الاستشفاء، نتيجة التعرض المستمر لضغوط تدريبية    ةالتدريبي

مخلفات التعب المزمن، مما قد الجسم على التعاف التام من  مما يؤدي إل عدم قدرة قدرة الرياضيي على التكيف معها، 
ؤدي يقد    ذي الإخلال توازن الجهاز العصبي الذات وجهاز الغدد الصماء وبتوازن العمليات الأيضية بالجسم،  ب ف  بيتس
بتوازن الجهد والتعاف استمر الإخلال    لكن إن مجموعة من التغيات الفسيولوجية والبيوكيميائية والأيضية السلبية،    إل

تسمى تكيفات فسيولوجية وبيوكيميائية وأيضية سلبية    تتفاقم تلك التغيات إل  قد فتفوق الثلاث أسابيع  زمنية  لمدة  
الفسيولوجية إل فقدان التكيفات    ؤديي قد  فطويلة  دة زمنية  لم  الاختلالا  هذ   استمر  أما إنالة التدريب الزائد الحاد،  بح

يتسبب ف فقدان التكيفات البدنية المكتسبة مسبقا من عمليات التدريب المثلى، قد  والأيضية الإيجابية، مما    ةوالبيوكيميائي
ومن تم الوقوع ف متلازمة التدريب الزائد التي يصاحبها انخفاض طويل الأمد ف مستوى الأداء البدن والنفسي والمهاري 

 عبي. لالدى الوالتكتيكي  

على حد سواء ف العديد   لاعبي يشكل وقوع اللاعبي ف حالة التدريب الزائد مشكلة كبية تؤرق المدربي وال
الجهد البدن   خصوصياتها ومتطلبات الأداء الخاصة بها، فهي تجمع بيمن الرياضات، ومن ضمنها لعبة كرة اليد بسبب  

الكبي والتركيز الذهن العال، وكذا التنقلات الدفاعية والهجومية السريعة والاحتكاكات البدنية القوية وتكرار الانطلاقات 
أن كرة اليد إل    وآخرون  لافر   يشي السريعة، بالإضافة إل  كثافة منافستها على المستوى القاري أو العالمي، حيث  

تطلب احتكاكات جسدية كبية، وتشتمل على الركض السريع، وحركات التفافية، والقفز، والهبوط شديدة وقوية تياضة  ر 
بتقييم وتصنيف   إسماعيل وحسانينكما قام    ،(Laver, et al, 2018)والدوران، بالإضافة إل التسارع والتباطؤ المتكرر  

(، 9.5التي تحصلت على أعلى تقييم بــــ )  القوة المميزة بالسرعةكرة اليد، مثل    رياضةالصفات البدنية حسب أهميتها ف  
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  ( 7.7(، والتوافق بتقييم )8.3(، الرشاقة بتقييم )8.1(، سرعة العدو بتقييم )8.5ثان أعلى تقييم )بتحمل السرعة  
مستوى بعض الصفات   ف  ، ولذلك ارتأى الباحث ضرورة دراسة أثر التدريب الزائد (2001)إسماعيل و حساني،  

 . البدنية المهيمنة لدى لاعبي كرة اليد 

 ومنه تم طرح التساؤل التال:   

مستوى بعض الصفات البدنية )سرعة، قوة، قدرات توافقية( لدى لاعبي كرة   ما مدى تأثير التدريب الزائد ف   
 سنة ذكور خلال الموسم الرياضي؟   19قل من  لأاليد  

 التساؤلات الجزئية: 
سنة ذكور خلال الموسم   19قل من لأما مدى تأثي التدريب الزائد ف مستوى صفة السرعة لدى لاعبي كرة اليد   .1

 الرياضي؟
سنة   19قل من  لأ التدريب الزائد ف مستوى صفة السرعة الانتقالية لدى لاعبي كرة اليد  ما مدى تأثي .  1.1

 الرياضي؟ ذكور خلال الموسم  
سنة ذكور   19قل من  لأما مدى تأثي التدريب الزائد ف مستوى صفة تحمل السرعة لدى لاعبي كرة اليد  .  2.1

 خلال الموسم الرياضي؟
سنة ذكور خلال الموسم   19قل من  لأما مدى تأثي التدريب الزائد ف مستوى صفة القوة لدى لاعبي كرة اليد   .2

 الرياضي؟
للأطراف السفلى لدى لاعبي كرة اليد   القوة المميزة بالسرعة مستوى صفة  ما مدى تأثي التدريب الزائد ف  .  1.2

 سنة ذكور خلال الموسم الرياضي؟   19قل من  لأ
قل لأما مدى تأثي التدريب الزائد ف مستوى صفة القوة الانفجارية للأطراف السفلى لدى لاعبي كرة اليد .  2.2
 سنة ذكور خلال الموسم الرياضي؟  19من  

سنة ذكور خلال   19قل من  لأ التدريب الزائد ف مستوى القدرات التوافقية لدى لاعبي كرة اليد  ما مدى تأثي  .3
 الموسم الرياضي؟

سنة ذكور خلال  19قل من  لأما مدى تأثي التدريب الزائد ف مستوى صفة الرشاقة لدى لاعبي كرة اليد  . 1.3
 الموسم الرياضي؟

سنة ذكور   19قل من  لأ التوافق الحركي لدى لاعبي كرة اليد  صفة    ما مدى تأثي التدريب الزائد ف مستوى  .  2.3
 خلال الموسم الرياضي؟
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 فرضيات الدراسة:  -2
التي يمكن الاعتماد عليها. إنها إقرارات   أقوى الأدوات لتحقيق المعرفة "  بأنها: (  Kerlinger)  كرلينغر   يعرفها

)تأكيدات( قابلة للاختبار وللتأكد من صحتها أو خطئها كحلول مرجحة، ومن دون أن تتدخل معتقدات أو قيم 
 ( 114، ص  2024)دليو،  اختبارها"    الباحث ف عملية 

 الفرضية العامة:   -2-1
سلبا ف مستوى بعض الصفات البدنية )سرعة، قوة، قدرات توافقية( لدى لاعبي كرة اليد يؤثر التدريب الزائد  

 سنة ذكور خلال الموسم الرياضي.   19قل من  لأ

 الفرضيات الجزئية:   -2-2
اليد   .1 سنة ذكور خلال الموسم   19قل من  لأيؤثر التدريب الزائد سلبا ف مستوى صفة السرعة لدى لاعبي كرة 

 .الرياضي
سنة ذكور   19قل من  لأر التدريب الزائد سلبا ف مستوى صفة السرعة الانتقالية لدى لاعبي كرة اليد  يؤث.  1.1

 (. متر من الوقوف  30اختبار الجري خلال الموسم الرياضي )
سنة ذكور خلال   19قل من  لأيؤثر التدريب الزائد سلبا ف مستوى صفة تحمل السرعة لدى لاعبي كرة اليد  .  2.1

 ياردة(.   300ذهاب وإياب الجري   ضي )اختبارالموسم الريا
 سنة ذكور خلال الموسم الرياضي.   19قل من  لأيؤثر التدريب الزائد سلبا ف مستوى صفة القوة لدى لاعبي كرة اليد   .2

قل لأللأطراف السفلى لدى لاعبي كرة اليد   القوة المميزة بالسرعةيؤثر التدريب الزائد سلبا ف مستوى صفة  .  1.2
 (.اختبار الخمس وثباتسنة ذكور خلال الموسم الرياضي )  19من  

قل من لأيؤثر التدريب الزائد سلبا ف مستوى صفة القوة الانفجارية للأطراف السفلى لدى لاعبي كرة اليد  .  2.2
 (. لثباتاختبار الوثب العريض من اسنة ذكور خلال الموسم الرياضي )  19

سنة ذكور خلال الموسم  19قل من  لأيؤثر التدريب الزائد سلبا ف مستوى القدرات التوافقية لدى لاعبي كرة اليد   .3
 الرياضي.

سنة ذكور خلال   19قل من  لأيؤثر التدريب الزائد سلبا ف مستوى صفة الرشاقة لدى لاعبي كرة اليد  .  1.3
 (. تعرج باروالماختبار الجري الموسم الرياضي )

سنة ذكور   19قل من  لأيؤثر التدريب الزائد سلبا ف مستوى صفة التوافق الحركي لدى لاعبي كرة اليد  .  2.3
 (. اختبار الدوائر المرقمةخلال الموسم الرياضي )
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 أهمية البحث:   -3
تتمثل أهمية بحثنا ف دراسة تأثي التدريب الزائد على مستوى بعض الصفات البدنية والحركية لدى لاعبي كرة اليد 

، وهي مرحلة ينتقل فيه اللاعب من مرحلة التكوين إل مرحلة التدريب عال المستوى، ذكور سنة  19لصنف أقل من 
كل من صفة السرعة والقوة مستوى   التدريب الزائد على  للوصول إل قيم ذات دلالة إحصائية تدل على نسبة تأثي 

 تقديم معلومات علمية متواضعة تسهم ف تطوير مجال التدريب الرياضي.  والقدرات التوافقية، بغرض 
 حيث يمكن تلخيص أهمية الدراسة ف النقاط التالية: 

   والمحضرين البدنيي والعاملي ف مجال التدريب الرياضي.التعريف بمخاطر التدريب الزائد على الرياضيي لدى المدربي 
 الجهاز وظائفه المختلفة )وأجهزته و أعضاء الجسم    علىالتدريب الزائد  بميكانزمات وآثار    توسيع الجانب المعرف الخاص

 الأداء المهاري ى  مستو النفسية، و و العقلية،  و ،  القدرات البدنية  جهاز الغدد الصماء، العمليات الأيضية،   ، العصبي الذات
 ( لدى المدربي والمحضرين البدنيي والعاملي ف مجال التدريب الرياضي. والتكتيكي

  إثراء الرصيد المعرف الخاص بالتدريب الزائد لدى الطلبة والباحثي ف المجال الرياضي الراغبي ف التخصص ف أحد
 سيولوجيا الرياضة، الطب الرياضي.المجالات التالية: التدريب الرياضي، التحضي البدن، في

 .اقتراح حلول وإستراتيجيات مستقبلية مناسبة لتفادي وقوع اللاعبي ف متلازمة التدريب الزائد 

 أهداف البحث: -4
 تهدف هذه الدراسة إل ما يلي:

  توافقية( لدى لاعبي التعرف على مدى تأثي التدريب الزائد ف مستوى بعض الصفات البدنية )سرعة، قوة، قدرات
 كرة اليد خلال الموسم الرياضي.

 .التعرف على مدى تأثي التدريب الزائد ف مستوى صفة السرعة الانتقالية لدى لاعبي كرة اليد خلال الموسم الرياضي 
  .التعرف على مدى تأثي التدريب الزائد ف مستوى صفة تحمل السرعة لدى لاعبي كرة اليد خلال الموسم الرياضي 
   للأطراف السفلى لدى لاعبي كرة اليد   القوة المميزة بالسرعةالتعرف على مدى تأثي التدريب الزائد ف مستوى صفة

 خلال الموسم الرياضي. 
  اليد التعرف على مدى تأثي التدريب الزائد ف مستوى صفة القوة الانفجارية للأطراف السفلى لدى لاعبي كرة 

 خلال الموسم الرياضي. 
  .التعرف على مدى تأثي التدريب الزائد ف مستوى صفة الرشاقة لدى لاعبي كرة اليد خلال الموسم الرياضي 
  .التعرف على مدى تأثي التدريب الزائد ف مستوى صفة التوافق الحركي لدى لاعبي كرة اليد خلال الموسم الرياضي 
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 :أسبــاب اختيــار الموضــوع  -5
 هما:   شقي من الدوافع التي جعلت الباحث يتناول هذا الموضوع وتنقسم إل  وهي مجموعة  

 أسبــاب ذاتيــة:   -5-1
   كرة يد   لعبةالميول الشخصي كون الباحث لاعب سابق ف. 
   كرة اليد   لعبةف  جهوي  المعرفة المسبقة لبعض المدربي وأعضاء الرابطات الولائية لكرة اليد، كون الباحث حكم. 
 ارات المقننة والأدوات والامكانيات الضرورية لتنفيذ هذه الدراسة. توفر الاختب 

 أسبــاب موضوعيــة:   -5-2
من   سوآءاللتطور الكبي الذي عرفته كرة اليد من حيث الأداء وما يتبعه من زيادة هائلة ف الأحمال التدريبة    نظرا

من الألعاب الرياضية الجماعية   صارت لعبة كرة اليد،  (17، ص  1998،  وآخرون   )درويشحيث الشدة أو الحجم  
بدنية متكررة وسرعة الانطلاقات والتحولات الدفاعية احتكاكات  تتطلب  المرهقة ذات المجهودات البدنية المتقطعة، فهي  

المتضمن لقانون اللعب السلبي الذي يحتم على الفريق   الخاص  ا وقانونه  اللعبة ، ويرجع هذا إل خصوصية  أو الهجومية
الواقع على اللاعبي ا يزيد من حجم العبء البدن والنفسي  مم،  هالمهاجم سرعة القيام بالمبادرات الهجومية تفاديا للوقوع في

منهجي سليم تخطيط  عمليات التدريبية وفق  ال بناء    ، لذلك يجب على المدربيسواء ف المنافسات أو الحصص التدريبية
خلال الموسم الرياضي، حيث دون إهمال أوقات الراحة الضرورية للاستشفاء منها الأحمال التدريبية تتموج فيه درجات 

بصورة مستمرة يؤدي إل تراكم الأعباء البدنية للاعبي  ال تدريبية قصوى أو أقل من القصوى  أن  الاستمرار ف تقديم أحم
حالة التدريب الزائد، لذلك أراد الباحث تقديم معلومات واقعية وملموسة وقوعهم ف  إل    يؤديمما قد  يهم،  والنفسية لد 

مستوى وعلى    اللاعبي  علىالسلبية  الزائد وآثاره  للمدربي والقائمي على مجال التدريب الرياضي عن مخاطر التدريب  
الباحثي والأخصائيي للبحث والتوسع ف دراسة مخاطره   باقي  بعض الصفات البدنية موضوع الدراسة، وفتح المجال أمام

 على اللاعبي سواء من الناحية  الفسيولوجية أو البدنية أو النفسية. ه  وآثار 
  



 ـــــدي                                                                        الإطـــار العــــام للدراســــة الفصــــــل التمهي

12 
 

 مصطلحات البحث:  -6
 ب الزائد:التدري  -6-1
 التعريف اللغوي:   .أ

 . (277، ص  2004،  وآخرون   )أنيسدَّرب فلانا بالشيء:َ عَّوده ومَّرنه  
 . (409، ص  2004، وآخرون   )أنيسالزيادة: ما زاد عن الشيء  

 التعريف الاصطلاحي:   .ب
التدريب الزائد بأنه: حالة تنجم عن تراكم الضغوط التدريبية والغي تدريبية والتي تكون لها   وآخرون  كريدر عرف  

لتعاف منه يتطلب مدة استرجاع طويلة قد تستمر لعدة أسابيع أو لتأثيات ضارة طويلة المدى على الأداء الرياضي، و 
 . (Matos & Winsley, 2007) أشهر

فقدان عمليات التكيف التي حققها الرياضي مسبقا، بسبب تعرضه لضغوط ويعرف بأنه: حالة تحدث نتيجة  
ناجمة عن المدرب أو عن الرياضي   ،تدريبية مفرطة ذات شدة تدريبية عالية فوق مستوى قدراته البدنية والفسيولوجية

ائف الجهاز العصبي نفسه، مما يؤدي إل اختلال النواحي الفسيولوجية للجسم ولا سيما جهاز الغدد الصماء، فتختل وظ 
 . (2017)الكبيسي،  لديه وينخفض مستوى الأداء  

 التعريف الإجرائي:   .ج
مصحوبة بمجموعة من الأعراض النفسية والفسيولوجية قد تكون    ،الرياضي  الأداء  الهبوط ف مستوى من  هو حالة  

من عمليات التدريب، نتيجة تراكم سابقا  المكتسبة    لتكيفاته الفسيولوجية والبدنيةالسلبية الناجمة عن فقدان الرياضي  
 تدريبية  آثار التعب المزمن وعدم قدرة الجسم على التعاف التام منها، بسبب التعرض المستمر للضغوط التدريبية والغي

  مقدرة الرياضي على التكيف معها.تزيد عن مستوى  التي  

 الصفات البدنية:   -6-2
 التعريف اللغوي:   .أ

مجموعة المعارف والقدرات والمهارات والصفات العامة والشهادات الدراسيَّة ،  مُؤَهِّلاتوتعن    صِفة الصفات)جمع( مفردها  
 . )معاجم اللغة العربية قاموس عربي عربي، د.ت.(والتدريبات التي تحصل عليها الفرد  

لتركيز هتم برعاية جسم الإنسان وتطويره مع ايبدنيَّة هي نوع من التعليم   بَدَنيّة هي اسم مؤنَّث منسوب إل بَدَن، تربية
 . معجم عربي عربي، د.ت.(  - )معجم المعان الجامع على الرياضات والصحة"  
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 التعريف الاصطلاحي:   .ب
بأنها: "تلك الصفات الفطرية والمكتسبة التي تجعل الفرد قادرا على العمل لأقصى حدود قوته   نصيفيعرفها  

 . (38، ص  2010)السقاف،  الجسمية، وبذل أقصى إمكانياته الفعلية بروح معنوية عالية"  
قدرات التي تسمح " القدرة البدنية، اللياقة البدنية، الكفاءة البدنية، ويقصد بها تلك ال  نها:بأ  بسيوني عرفها  كما  

 - المرونة  - القوة  -وتعطي للجسم قابلية واستعداد للعمل على أساس التطور الشامل والمرتبطة بالصفات البدنية التحمل 
    ( 475، ص  2020)دويدة و بورغدة، الرشاقة"   -السرعة

 التعريف الإجرائي:   .ج
الصفات البدنية: هي مجموعة من الصفات الفطرية والمكتسبة التي تؤثر بشكل مباشر على مستوى الأداء البدن 

، ويمكن تنميتها وتطويرها عن طريق التدريب العلمي المنهجي أو التدريباتوالحركي والوظيفي للرياضي أثناء المنافسات 
 والرشاقة.  من القوة والتحمل والسرعة والمرونة وتتكون السليم،  

 السرعة:   -6-3
 التعريف اللغوي:   .أ

السّرْعة معناها المسافة التي يقطعها جسم متحرّكِ ف وحدة زمنية، أو هي نسبة المسافة المقطوعة إل الزَّمن المستغرق 
 .معجم عربي عربي، د.ت.(   - )معجم المعان الجامع  لقطعها"  

 التعريف الاصطلاحي:   .ب
بأنها: "القدرة على تحريك أطراف الجسم أو جزء من روافع الجسم أو الجسم ككل ف أقل   فرانك ديكيعرفها  

 .(164، ص 2003)عبد الفتاح و نصر الدين، زمن ممكن"  
أداء حركات متكررة من نوع واحد ف أقصر زمن ممكن سواء صاحب ذلك قدرة الفرد على : "بأنها  ت عرف كما  

 . (84، ص  2021ري،  )الحـو " أو عدم انتقالهالجسم    انتقال
 التعريف الإجرائي:   .ج

 .قدرة الجهاز العصبي العضلي على أداء واجب حركي أو مهارة حركية ف أقل مدة زمنية ممكنة  :السرعة هي
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 السرعة الانتقالية:   -6-3-1
 التعريف الاصطلاحي:   .أ

 . (131، ص  2017)الحاج،  خر بأقصى سرعة ممكنة " لآمن مكان أو التحرك   الانتقالمحاولة  " بأنها:    تعرف
: "مقدرة اللاعب على أداء واجب حركي لحركات متشابهة متتابعة ف أقصر زمن بأنها  عبدة أبو  عرفها  كما  

 . (229، ص 2018)جابر محمود، ممكن"  
 التعريف الاجرائي:  .ب

 مقدرة الرياضي على التنقل بي حدين ف أقل مدة زمنية ممكنة.  :السرعة الانتقالية هي

 تحمل السرعة:   -6-3-2
 التعريف الاصطلاحي:   .أ

بأنها: "المقدرة على الاستمرار لأداء الحركات المتماثلة وتكرارها بكفاية وفعالية لفترات طويلة وبسرعات   مفت عرفها  
 . (149، ص  2001)مفتي،  عالية دونما هبوط ف مستوى كفاءة الأداء"  

والمحافظة بحركات تتصف بنشاط اللعب الصعب بشدة عالية مدة طويلة   قدرة اللاعب على القيام"  بأنها:  تعرف
 . (33، ص  2018)كاظم، "  النشاط دون هبوط ف فاعلية المهارات الفنية والخططية  على مثل هذا 

 التعريف الاجرائي:  .ب
 ، سريعة ف فترات زمنية متقطعة من المنافسةالركية  الحواجبات  المقدرة الرياضي على تكرار أداء    : تحمل السرعة هي

 دون الهبوط ف مستوى كفاءة الأداء البدن والمهاري. 

 القوة العضلية:   -6-4
 التعريف اللغوي:   .أ

 -)معجم المعان الجامع  القوة )بالضم والتشديد( مصدرها قوي وجمعها قوات وقوى، معناها متانة البنية وضد الضعف"  
 . معجم عربي عربي، د.ت.(

وعَضَل، ومعناها كُلُّ عَصَبَةٍ يحُِيطُ بِهاَ لحَْمٌ مُجْتَمِعٌ يُحْدِثُ بِانْقِبَاضِ ألَْيَافِهِ حَركََةً فِ الجِْسْمِ"  عَضَلات   جمعهاو   عَضَلة )مفرد(
 معجم عربي عربي، د.ت.(  -)معجم المعان الجامع 

 التعريف الاصطلاحي:   .ب
قدرة العضلة على التغلب على مقاومة خارجية أو مواجهتها أي القوة العضلية المتحركة "نها:  بأ  عطا هارونعرفها  

 . (158، ص 2016)عطا هارون،  أو الثابتة"  
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بأنها: "قدرة اللاعب أو المتعلم على التغلب على مقاومة خارجية بواسطة الجهد العضلي   الدليميعرفها  كما  
ص والانبساط، وهي أيضا قابلية عضلة أو مجموعة عضلية على توليد أقصى الناتج عن التغيي العضلي بي عمليتي التقل 

  ( 73، ص  2016)عبد زيد الدليمي،  قوة بسرعة معينة ف وضع معي وف اتجاه معي"  
 التعريف الإجرائي:   .ج

العضلية هي للتغلب على   : القوة  المقدرة والتوتر والشد التي يمكن إنتاجها من قبل عضلة أو مجموعة عضلية 
 مقاومة أو عدة مقاومات خارجية من خلال تقلص عضلي ثابت أو متحرك. 

 القوة المميزة بالسرعة:   -6-4-1
 التعريف الاصطلاحي:   .أ

"بأنها  هاري عرفها   عالية من سرعة :  درجة  تتطلب  مقاومات  على  التغلب  ف  العضلي  العصبي  الجهاز  قدرة 
 . (98، ص 1990)علاوي،  الانقباضات العضلية"  

 . (Weineck, 1992)وتعرف بانها القدرة على إظهار القوة بأسرع وقت ممكن   ،صفة مركبة من القوة والسرعةهي  

 التعريف الإجرائي:  .ب
قدرة مدمجة من السرعة والقوة ينفذها الجهاز العصبي العضلي )عضلة أو مجموعة م  : بالسرعة هيالقوة المميزة  

 ومتتالية.  عضلية( للتغلب على مقاومة أو مقاومات تتطلب انقباضات عضلية سريعة

 القوة الانفجارية:   -6-4-2
 التعريف الاصطلاحي:   .أ

لمجموعة عضلية على إخراج أقصى انقباض عضلي لمرة واحدة بأنها: "المقدرة اللحظية لعضلة أو    فاضلعرفها  
 . (61  ص ،  2015)فاضل، "  وبأسرع زمن ممكن

: "قدرة الجهاز العصبي العضلي على إنتاج قوة سريعة، للتغلب على مقاومات بسرعة عرفت كذلك بأنهاكما  
 . (91، ص 2012)البورين و قبلان، انقباض عالية"  

 التعريف الإجرائي:  .ب
)عضلة أو مجموعة عضلية(   ينفذها الجهاز العصبي العضلي مقدرة مدمجة بي القوة والسرعة    :هي  القوة الانفجارية

 لمرة واحدة. و للتغلب على مقاومة أو مقاومات بأقصى وأسرع انقباض عضلي  
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 القدرات التوافقية:   -6-5
 التعريف اللغوي:   .أ

المعان الجامع )معجم والثَّراءُ  الغِنىعلى الشيء والتمكُّنُ منه، و   القوّةُ قُدرة )اسم( جمعه قُدُرات وقُدْرات، ويعن الطاقةُ، و 
 . معجم عربي عربي، د.ت.( -

معجم   - )معجم المعان الجامع  التـَوَافُقٌ )اسم( معناه الانسجام، وهو كذلك تطابق أفكار أو رغبات أو عواطف أو ميول  
 عربي عربي، د.ت.( 

 التعريف الاصطلاحي:   .ب
قدرة الرياضيي على إتقان المهارات الحركية ف مواقف قد تكون متوقعة )الرد الآل( أو غي :  بأنها  فري عرفها  

 . (Dellal, 2008, p. 47)متوقعة )التكيف(، وتنفيذها بكفاءة مع اقتصاد ف الجهد، وتعلم المهارات الحركية بسرعة  

اللاعب على أساسها من توجيه وضبط تعرف بأنها: "عبارة عن شروط بدنية معينة للإنجاز الرياضي يتمكن  كما  
 . (155، ص  2023)عادل مصطفى، نشاطه الحركي وتنفيذ واجباته الحركية بصورة مناسبة وهادفة" 

عبارة عن قدرات لا تظهر بصورة منفردة بل ترتبط دائما بغيها من القدرات البدنية المختلفة والمرتبطة "هي  و 
الحركية  للمهارة  بفعالية  والأداء  الإنجاز  اللاعب على  مقدرة  وتعكس  التخصصي  الرياضي  النشاط  ومتطلبات  بنوعية 

 . (500-499  ص، 2020)محمد عبد الباقي،  والمراحل المختلفة للأداء الفن"  
 التعريف الإجرائي:   .ج

مجموع القدرات المنظمة والموجهة للأداء الحركي والتي تسمح بأداء الواجبات الحركية بكفاءة   : القدرات التوافقية هي
 وأقل جهد ممكن ف مواقف حركية متوقعة وغي متوقعة، كما تسمح بسرعة تعلم المهارات الحركية.

 الرشاقة:   -6-5-1
 العريف اللغوي:   .أ

)معجم المعان الُأسْلوبِ فهو جَمالهُُ وَرقِّـَتُهُ   الِجسْمِ معناه حُسْنُهُ، جَماَلهُُ، خِفَّتُهُ أما رَشاقَةُ  رشاقة )اسم( مصدره رَشُقَ، رَشَاقَةُ 
 معجم عربي عربي، د.ت.(  - الجامع  

 التعريف الاصطلاحي:   .ب
"القدرة على اتقان الحركات التوافقية المعقدة، والسرعة ف تعلم الأداء الحركي وتطويره وتحسينه،   :بأنها  هيرتزعرفها  

وأيضا القدرة على استخدام المهارات وفق متطلبات الموقف المتغي بسرعة، والقدرة على إعادة تشكيل الأداء تبعا لهذه 
 . (83، ص  1997)عبد الحميد و صبحي حساني، "  المواقف بسرعة
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الهواء بدقة وانسيابية    المقدرة على تغيي أوضاع الجسم أو سرعته أو اتجاهـه عـلى الأرض أو ف : "بأنها  تعرف
)أبو "  والتعديل السريع الصحيح للعمل الحركي وضبطه  وتوقيت صحيح والمقدرة على سرعة تحكم أداء حركة جديد 

  . (102، ص 2017حلوة، 
"القابلية على تغيي أوضاع أو اتجاهـات الجسم بسرعة، وهي قدرة مركبة من عوامل السرعة   بأنها  تكما عرف

 . (199، ص  2011)محمود الهيتي،    وسرعة رد الفعل والقوة والدقة والتوافق والتحكم"
 التعريف الإجرائي:   .ج

بتغيي وضعيات الجسم أو أحد أعضائه ف الأرض أو ف الهواء، لتنفيذ حركات   قدرة مركبة تسمح  :الرشاقة هي
 توافقية معقدة بدقة وكفاءة أو لتغي سرعة الحركة أو اتجاهها بانسيابية وتوقيت سليم وفق المواقف المتغية. 

 التوافق الحركي:   -6-5-2
 التعريف الاصطلاحي:   .أ

بأنه: "قدرة الرياضة على سرعة الأداء الحركي مع دقة الأداء ف تحقيق الهدف مع الاقتصاد ف   عبد الفتاحيعرفه  
 . (232، ص 2018)خيي،  الجهد"  
من الصعوبة أي يعن دمج القدرات المنفصلة معا لأداء   القدرة على أداء حركات ف درجات مختلفةيعرف بأنه: "و 

 . (42، ص  2015،  وآخرون   )الدليمي" بالانسيابية مع الاقتصاد بالجهد واجب حركي مركب يتسم  
بأنه: "القدرة على تنفيذ حركات متقنة وبدقة بفضل الحركة المتزاوجة بي الجهاز العصبي المركزي   دوترولوويعرفه  

 . (11، ص  2021)حمادن، والعضلات الهيكلية"  
 التعريف الإجرائي:  .ب

التوافق الحركي هو مقدرة الجهازين العصبي العضلي على تنفيذ واجبات حركية سريعة ومنسجمة بتوازن جيد ودقة 
عالية ف الأداء مع الاقتصاد ف الجهد، ويتجلى ذلك ف توافق حركات الرجلي واليدين والعيني مع بعضها البعض 

 . الديناميكي أو الثابت  والتوازن 
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 بقــة والمشابهــة:الدراســات السا -7
الدراسات السابقة هي أحد الجوانب الأساسية للبحث، بحيث يجب على الباحث أن يطلع على ما كتبه غيه   

على نفس الموضوع أو ما شابهه، فكثي من الأبحاث قد تم تناولها من قبل، غي أن لكل باحث طريقته ف تناولها، وقد 
لكن يجب على الباحث أن يستفيد منها ومن نتائجها ف   تتشابه النتائج أو تختلف باختلاف المجتمع والبيئة والمكان،

 . (26، ص  2020عمر عامر، بحثه )

 الدراسات السابقة:   -7-1
 الدراسات العربية:   -7-1-1
 ، مقال علمي بمجلة المحترف. (2014)سكارنة جمال علي ولعبان كریم  . دراسة:  1

 الموضوع: دراسة التدريب الزائد وعلاقته بالاسترجاع عند رياضي كمال الأجسام. 
 بلغ التي تم اختيار العينة بطريقة العشوائية و : المنهج المتبع ف هذه الدراسة هو المنهج الوصفي، منهج وعينة البحث

 قوامها أربعة لاعبي. 
 لكشف عن التدريب الزائد، الاختاستبيان ا:  أدوات البحث( بارRufier et Dickson ) 
 النسب المئوية، التكرارات، المتوسطات الحسابية، كاف تربيعي، معامل ارتباط بيسون. الأساليب الإحصائية : 
 كلما كان هناك تدريب زائد كانت فالاسترجاع والتدريب الزائد،    بي: خلص البحت إل وجود علاقة  نتائج البحث

 .ةإل سيئ  ةغي كافيبي   Dickson et Ruffier مؤشرات
 مقال علمي بالمجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة.   ،(2018): أحمد أحمد ضبيع . دراسة2

 الموضوع: تأثي التدريب الزائد على مستوي اللياقة البدنية وبعض المتغيات الكيميوحيوية للناشئي ف كرة القدم. 
 تم اختيار العينة بطريقة عمدية من ناشئي نادي بورفؤاد  و : استخدم الباحث المنهج التجريبي،  منهج وعينة البحث

 لاعبي.  10والبالغ عددهم    ،سنة  18 لأقللكرة القدم 
 رجومترية، : الرستاميتر )الطول(، الميزان الطبي )الوزن(، معدل النبض، مؤشر استراند مع العجلة الأأدوات البحث

 م الوريدي لقياس )هرمون الكورتيزول، هرمون السيوتوني، البروتي الكلي واليوريا(. ( سم من الد5سحب )
 المتوسط الحسابي، الوسيط، الانحراف المعياري، معامل الالتواء، اختبار ولككسون. الأساليب الإحصائية : 
 على مستوي اللياقة البدنية للناشئي ف كرة القدم ا: خلص البحث إل أن التدريب الزائد يؤثر سلبنتائج البحث ، 

على   ا يؤثر سلب  كما ف الراحة وانخفاض الحد الأقصى لاستهلاك الاكسجي،    القلبي   متمثلا ف ارتفاع معدل النبض 
مستوي بعض المتغيات الكيميوحيوية متمثلة ف زيادة مستوي تركيز هرمون الضغوط الكورتيزول، انخفاض مستوي 

 هرمون السيوتوني، انخفاض مستوي البروتي الكلي بالدم، زيادة ف مستوي تركيز اليوريا بالجسم.   تركيز
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 الدراسات الأجنبية:   -7-1-2
3. Étude : Filipe Rodrigues and Diogo Monteiro and Ricardo Ferraz and Luís 

Branquinho and Pedro Forte (2023), Un article périodique dans environmental 

research and public health. 
Le sujet: The Association between Training Frequency, Symptoms of Overtraining 

and Injuries in Young Men Soccer Players.  

 لشباب. لالموضوع: الارتباط بي تواتر التدريب، أعراض التدريب الزائد والإصابات لدى لاعبي كرة القدم  
 عاما، يتدربون بمتوسط   17و  13تتراوح أعمارهم بي  لاعبا لكرة القدم ذكور    189: تتألف من  عينة البحث

 يوم أسبوعيا، ثم اختيارهم عشوائيا.    5,77
 الفرنسية للطب الرياضي.  لشركةالتدريب الزائد ل  الكشف عن   : استبيان أدوات البحث 
 وف. ، وسيمنر : التحليل عاملي، المتوسط الحسابي، الانحراف المعياري، معامل الارتباطالأساليب الإحصائية 

  التدريب، أعراض التدريب الزائد، والإصابات لدى   تواتر: خلص البحث إل وجود ارتبط بي بي  نتائج البحث
 لشبان ذكور. للاعبي كرة القدم  

4. Étude : Arthur J. Cheng end Baptiste Jude end Johanna T. Lanner (2020), 

Un article périodique dans Science Direct. 
Le sujet: Intramuscular mechanisms of overtraining.  

 الموضوع: الآليات الكامنة داخل العضلات لمتلازمة التدريب الزائد 
 مناقشة الآليات الكامنة داخل العضلات الهيكلية المحتملة التي قد تسهم ف حدوث   هدف إلي:  أهداف البحث

دحض الآليات الرئيسية المقترحة الكامنة وراء ضعف العضلات وتقييم الأدلة لدعم أو  ،  متلازمة التدريب الزائد 
الهيكلية ف متلازمة التدريب الزائد )فرضية استنفاد الجليكوجي، فرضية تلف العضلات، فرضية الالتهاب، وفرضية 

 الإجهاد التأكسدي(. 
 بية، والتي بدورها يمكن أن زيادة السيتوكينات الالتهاف : خلص البحث إل تسبب التمارين الرياضية نتائج البحث

الالتهاب عن  التدريب الزائد  الة  وأظهرت الحالات المرضية للمصابي بح  ، تزيد من الإجهاد التأكسدي للعضلات
التأكسدي الإجهاد  وزيادة  تبيالمزمن  أكسدة    ، كما  من  أن  والمتعلقة كل  الكالسيوم  بمعالجة  المتعلقة  البروتينات 
 ف عضلات الجسم على المدى الطويل وزيادة الإرهاق. بالتقلص يمكن أن تتسبب ف ضع
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5. Étude : Isabella K. Symons end Lyndell Bruce end Luana C. Main (2023), 

Un article périodique dans Sports Medicine-Open. 

Le sujet: Impact of Overtraining on Cognitive Function in Endurance Athletes: A 

Systematic Review.  
 . لالموضوع: تأثي التدريب الزائد على الوظائف العقلية لدى رياضيي التحم 

 مقال باللغة الإنجليزية  221: تمت الدراسة على سبع مقالات توفرت فيها معايي الدراسة، من أصل عينة البحث
 . 2022وماي    2020تم نشره ما بي جانفي 

 الدراسات   خلصت : خلص البحث إل وجود علاقة بي التدريب الزائد والوظائف العقلية، حيث  نتائج البحث
شفت أن ما ككتعرض للإرهاق الزائد أو التدريب الزائد،  الالوظائف العقلية بسبب ف مستوى   إل انخفاض السبع 

 . )اختبار الألوان ستروب(  التدريب الزائد   وأوقت الاستجابة زاد ف حالة الإرهاق الزائد  
6. Étude : I. Loulou et al (2003), Un article périodique dans Science & Sports. 

Le sujet : Effets en miroir de l’entraînement et du surentraînement sur la fonction 

somatotrope et la balance glucidolipidique à l’exercice. 

للتدريب والتدريب الزائد على وظيفة الخلايا الجسدية وتوازن الكربوهيدرات والدهون أثناء  لعكسية الموضوع: التأثيات ا
 ممارسة التمرين. 

 أن التدريب الزائد يمكن أن يؤدي إل تأثيات عكسية  تنص على تأكيد الفرضية التي إل هدف  ي: أهداف البحث
 الخلايا الجسدية.ووظائف   على أكسدة الدهون والكربوهيدرات

 والكربوهيدرات  القدرة على أكسدة الدهون  الزائد يضعفلتدريب  ا: خلص البحث إل أن  نتائج البحث. 
7. Étude : F. Maso et G. Lac et O. Michaux et A. Robert (2003), Un article 

périodique dans Science & Sports. 

Le sujet : Le questionnaire de surentraînement – corrélations avec le cortisol et la 

testostérone dans le cadre du suivi d’une équipe de haut niveau en rugby.  

 للمحترفي.الارتباطات مع الكورتيزول والتستوستيون كجزء من متابعة فريق الرجبي    -  زائد الموضوع: استبيان التدريب ال
 ( سنة30-22لدرجة الأول الفرنسية أعمارهم ما بي ) للاعب رقبي محترف   21: تتألف العينة من  عينة البحث ، 

 ساعات أسبوعيا.   10ممن يتدربون أكثر من  
 المناعة. -ئد للشركة الفرنسية للطب الرياضي، تقنية الراديوالتدريب الزاالكشف  : استبيان  أدوات البحث 
 مان ويتن، معامل الارتباط سيبرمان. اختبار  : المتوسط الحسابي، الانحراف المعياري،  الأساليب الإحصائية 
 ي إل زيادة ملحوظة ف هرمون الكورتيزول وانخفاض ملحوظ ف د: خلص إل أن التدريب الزائد يؤ نتائج البحث

 الثامنة والهرمونات اللعابية عند الساعة    الاستبيانهرمون التستوستيون خلال الموسم، وأن أفضل ترابط بي درجات  
 الزائد.لتدريب  ا  الوقوع ف حالة  علىوهو أفضل وقت لاستخدام هرمون التستوستيون والكورتيزول كعلامة    ،صباحا
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8. Étude : Flavio A. Cadegianiand Claudio E. Kater (2017), Un article 

périodique dans sport médecine-open. 

Le sujet: Hypothalamic-Pituitary-Adrenal (HPA) Axis Functioning in Overtraining 

Syndrome: Findings from Endocrine and Metabolic Responses on Overtraining 

Syndrome (EROS)—EROS-HPA Axis.  
الزائد: النتائج مستمدة من   ( ف متلازمة التدريب HPAالموضوع: عمل محور )تحت المهاد( الغدة النخامية الكظرية )

 (. EROS-HPA( لمتلازمة التدريب الزائد ف محور )EROSالاستجابات الهرمونية والأيضية )
 البحث ال  ارياضي  51  ت : تضمنعينة  اختيارهم    ،ذكور من  ما بي   عبر تم  أعمارهم  التواصل الاجتماعي  وسائل 

 . غي منتظم الممارسة  رياضي  12  ،سليم  رياضي  25،  يعان من التدريب الزائد   رياضي  14  منهم( سنة،  50- 18)
 250: اختبار تحفيز الكوسينتروبي حقن  أدوات البحث  ( ميكروغرام من الكوسينتروبي الصناعيCST اختبار ،)

(، إيقاع الكورتيزول ITTوحدة دولية لكل كيلوغرام من الأنسولي العادي )  0.1من    تحمل الأنسولي حقن جرعة
 (. SCRف اللعاب )

 سيمرنوف  : الاعتداليةالأساليب الإحصائية( اختبار ،Wallis-Kruskal( اختبار ،)Dunn المعدل، اختبار )
(Dunnett’s T3)  ،( اختبارTukey .) 
 للتمارين ساعدت ف هرمونية  : خلص البحث إل أن الرياضيي الأصحاء يكشفون عن تكيفات  نتائج البحث

تحسي الأداء الرياضي الخاص بهم، ف حي فقد هذا النوع من التكيف الهرمون جزئيا على الأقل ف حالة متلازمة 
 .هاانخفاض الأداء في  ، والذي قد يفسرب الزائد بالتدري

9. Étude : Flavio A. Cadegiani and Claudio E. Kater (2018), Un article 

périodique dans Journal of Science and Médicine in Sport. 

Le sujet: Growth hormone (GH) and prolactin responses to a non-exercise stress test 

in athletes with overtraining syndrome: results from the Endocrine and metabolic 

Responses on Overtraining Syndrome (EROS) — EROS-STRESS.  
والبرولاكتي النمو  هرمون  استجابات  المصابي الموضوع:  الرياضيي  لدى  بدن  تمرين  ممارسة  بدون  الإجهاد   لاختبار 

 (.EROS-STRESSلمتلازمة فرط التدريب )  والأيضية  الاستجابات الهرمونيةبمتلازمة التدريب الزائد: نتائج 

 البحث ال  ارياضي  51  ت تضمن  : عينة  اختيارهم    ،ذكور من  ما بي   عبر تم  أعمارهم  التواصل الاجتماعي  وسائل 
 . غي منتظم الممارسة  رياضي  12  ،سليم  رياضي  25،  يعان من التدريب الزائد   رياضي  14  منهم( سنة،  50- 18)
 وحدة دولية لكل كيلوغرام من الأنسولي العادي   0.1: اختبار تحمل الأنسولي حقن جرعة من  أدوات البحث

(ITT .التحليل المخبري ،) 
   سيمرنوف،: الاعتدالية  الأساليب الإحصائية  ( اختبارWallis-Kruskal.) 
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 انخفاض ف مستويات تلازمة التدريب الزائد يظهرون  بمالرياضيون المتأثرون    أن   : خلص البحث إل نتائج البحث
 لاختبار الإجهاد غي الرياضي مقارنة بالرياضيي الأصحاء.   بة هرمون النمو والبرولاكتي القاعدية والاستجا

10. Étude : Margonis et al (2007), Un article périodique dans Free Radical 

Biology & Medicine. 

Le sujet: Oxidative stress biomarkers responses to physical overtraining: 

Implications for diagnosis. 
 الموضوع: استجابة المؤشرات الحيوي الجسمية للإجهاد التأكسدي للتدريب الزائد: الآثار المترتبة على التشخيص. 

 ( سنة.23- 21: اثتنى عشرة رجل تطوعوا للمشاركة ف الدراسة أعمارهم ما بي )عينة البحث 
 أسابيع،  3أربع فترات مدة كل منها  ]برنامج تدريبي  :  أدوات البحث  ( تضمنت الفترة الأول والرابعةT1-T4  )

(  T2(، الفترة الثانية )1RM% من )70( وبشدة  12-10التدرب يومي أسبوعيا بمجموعتي من التكرارات )
(، الفترة 1RM% من )85 -%75( وبشدة  10-6التدرب أربع أيام أسبوعيا وأربع مجموعات من التكرارات )

% من 100  - % 85( وبشدة  6-1أسبوعيا وستة مجموعات من التكرارات )( التدرب ستة أيام  T3الثالثة )
(1RMالفترات القصوى )  اختبار ،  [(، مع راحة أربعة أيام بي  اللاهوائية    اختبار(،  1RMالقوة  القدرة  تحديد 
(Wingate   ،) مدراج الدراجة الرياضية )  اختبارMonark, 834E, Sweden (، التحليل المخبري للدم )مؤشر

لمضادات أكسدة   الكلية  القدرة  قياس  للأكسدة،  المضادة  الانزيمات  قياس  البروتي،  قياس كربونات  الدهون، 
 الأكسدة(. 

 المتوسط الحسابي، الانحراف المعياري، الاعتدالية لشابيو وليك، معامل الارتباط بيسون، الأساليب الإحصائية :
 أنوفا.

 مؤشرات الأداء ف فترة التدريب الثانية ): خلص البحث إل تحسن جميع  نتائج البحثT2 ( ثم انخفض الأداء )القوة
، مع ظهور أعراض ( استجابة لحالة التدريب الزائد T3العضلية، القدرة، القدرة على القفز( ف فترة التدريب الثالث ) 

 التعب العضلي والالتهاب. 
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 الدراسات المشابهة:   -7-2
 الدراسات العربية:   -7-2-1

، مقال (2022)  د: هاني محمد زكريا عزب ومحمود فكري الفار وشادي هشام جمال وحمد سعيد محمو ة. دراس11
 علمي بمجلة التربية البدنية وعلوم الرياضة. 

 الموضوع: الاحتراق النفسي لدى ناشئ كرة القدم بمحافظة القليوبية
 بلغ قوامها  والتي  : استخدم الباحث المنهج الوصفي، أما عينة فقد اختيت بالطريقة العشوائية،  منهج وعينة البحث

 ذكور. من اللاعب  خمسون 
 مقياس الاحتراق النفسي، مقياس الانسحاب من الرياضة. أدوات البحث : 
 خلص البحث إل أن التدريب الزائد من أهم أسباب الاحتراق النفسينتائج البحث : . 
 مقال علمي بمجلة علوم الأداء الرياضي.    ،(2021): محفوظي محمود دراسة.  12

 . 19الموضوع: تأثي التعب على المردود التقن لدى لاعبي كرة القدم ف ظل جائحة كوفيد 
 هم ستة لاعبي لفريق شياب خمة لولو لسوق أهراس.  عينة البحث : 
 الملاحظة البيداغوجية أدوات البحث : 
   خلص البحث إل أن التعب يؤثر على المردود التقن للاعب كرة القدم. البحثنتائج : 
 . ، مقال علمي بمجلة مؤتة للبحوث والدراسات(2021): ابتهال محمد الخوالدة  . دراسة13

وعلاقتها بدقة مهارة التصويب بالرأس لدى لاعبي كرة   الموضوع: أثر التعب العضلي على بعض المتغيات الميكانيكية
 القدم. 
 بلغ تعدادها التي  و ،  : استخدم الباحث المنهج الوصفي، أما عينة فقد اختيت بالطريقة العشوائيةمنهج وعينة البحث

 لاعبا بعد استبعاد حراس المرمى.  عشرة  تياثن
 أدوات البحث( كاميا، برنامج :Kinovea  اختبار ،) .تصويب الكرة بالرأس نحو دائرة مرسومة على الأرض 
 المعياريالانحراف  الحسابي،    : المتوسط الأساليب الإحصائية( اختبار ،T،)  ( معامل الاختلاف، اختبارZ .) 
 خلص البحث إل أن التعب العضلي يؤثر سلبا على المتغيات الميكانيكية موضوع البحث باستثناء نتائج البحث :

م يلجذع لحظة التصويب، كما أن التعب العضلي يؤثر سلبا على دقة مهارة التصويب بالرأس، كما أن قمتغي زاوية ا
 المتغيات الميكانيكية المرتبطة بدقة التصويب بالرأس تتغبر تحت تأثي متغي التعب العضلي. 
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 ، مقال علمي بمجلة علوم التربية الرياضية. (2012): قيس سعيد دایم  . دراسة14
الموضوع: التعب العضلي )الموضعي( وأثره بدقة التصويب والتوافق العصبي العضلي لدى ناشئي منتخب محافظة القادسية 

 كرة اليد. ل
 لاعبا  عشرون: استخدم الباحث المنهج الوصفي، أما عينة فقد بلغ قوامها منهج وعينة البحث. 
 الوثب عاليا، اختبارات التصويب بعد الخداع، اختبارات الدوائر من  الاستبانة، اختبارات التصويب  :  أدوات البحث

 .   (وفولكنر  ،كوننجهام )  المرقمة، اختبارات رمي واستقبال الكرات، اختبار تحمل اللاكتيك
 الوسط الحسابي، الانحراف المعياري، معامل الارتباط بيسون،  الوسائل الإحصائية :( النسب المئوية، اختبارT  )

 لعينتي مترابطتي.
 خلص البحث إل أن التعب العضلي )الموضعي( يؤثر سلبا ف الأداء الحركي للتصويب من القفز نتائج البحث :

عاليا والتصويب بعد الخداع، وأن التعب العضلي )الموضعي( يؤثر سلبا ف التوافق العصبي العضلي )توافق العي مع 
 وافق العي مع الرجل(.الذراع، ت

 الدراسات الأجنبية:   -7-2-2
15. Étude : P. Flore et P. Sarrazin et A. Favre-Juvin (2003), Un article 

périodique dans Science & Sports. 

Le sujet : Le questionnaire de surentraînement de la Société française de médecine 

du sport : reproductibilité à court terme. 
 الفرنسية للطب الرياضي: قابلية التكرار على المدى القصي.   لشركةل   لزائد التدريب االكشف عن  الموضوع: استبيان  

 ثلاثون رياضيا من فئة الآمال. عينة البحث : 
 الفرنسية للطب الرياضي.  لشركةل لزائد التدريب االكشف عن  : استبيان  أدوات البحث 
 المتوسط الحسابي، الانحراف المعياري، معامل الارتباط بيسون، اختبار  الأساليب الإحصائية :(T). 
 قابل   الزائد للشركة الفرنسية للطب الرياضي  التدريب   الكشف عن استبيان  : خلص البحث إل أن  نتائج البحث

التدريب الزائد للشركة الفرنسية للطب الكشف عن  لتكرار على المدى القصي مما يؤكد دقة الأداة، كما أن استبيان  
 الرياضي قابل للاستخدام ف المراقبة الطولية للحصول على تشخيص مبكر للتدريب الزائد. 
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16. Étude : A. Bricout (2003), Un article périodique dans Science & Sports. 

Le sujet : Intérêt du questionnaire de surentraînement de la Société française de 

médecine du sport lors d’un suivi de sportifs. 
 الفرنسية لطب الرياضة ف متابعة الرياضيي.  لشركةل الزائد التدريب  الكشف عن  الموضوع: فعالية استبيان  

 البحث من   :عينة  )  إثنية عشرة  تكونت  و   سبعةرياضي  بي    خمسةذكور  أعمارهم  تتراوح  وثلاثة   عشرون إناث( 
 البدن. ( تخصص التربية الرياضية وعلوم النشاط  Avignonطلاب ف جامعة )من  عاما،    وعشرون

 الفرنسية لطب الرياضة فعال ف  شركةلل الكشف عن التدريب الزائد استبيان : خلص البحث إل أن نتائج البحث
 المتابعة الفردية للرياضيي، ومع ذلك يظل تحليله معقدا إحصائيا، خاصة عندما يوزع على فترات زمنية متقاربة.

17. Étude : F. Maso et G. Lac et J.F. Brun (2005), Un article périodique dans 

Science & Sports. 

Le sujet : Analyse et interprétation du questionnaire de la Société française de 

médecine du sport pour la détection de signes précoces de surentraînement : étude 

multicentrique. 
الزائد للالكشف عن  الموضوع: تحليل وتفسي استبيان   الرياضة للكشف عن علامات   شركة التدريب  الفرنسية لطب 

 . مبكرة له
 رياضية. 446رياضي و  1538: تتألف عينة من عينة البحث 
 شركة: استبيان الكشف عن التدريب الزائد للأدوات البحث ( الفرنسية للطب الرياضيSFMS .) 
 البحث الرياضيي، حيث  نتائج  لياقة  لمتابعة حالة  الاستبيان كأداة  استخدام  البحث إل صحة  شكل ت: خلص 

 عتبة لمتلازمة التدريب الزائد  العشرون تساوي أو تفوق    التي  درجةال

 على الدراســات السابقــة والمشابهــة: التعليق -8
مون الدراسات السابقة والمشابهة، تبي بأن جميع الدراسات لم تتناول تأثي التدريب الزائد بعد الاطلاع على مض

مستوى الصفات البدنية والحركية بشكل منفرد، فمنها من درس علاقة التدريب الزائد بالاسترجاع، أو بالوظائف   ف
اللياقة البدنية بصفة   فأثر التدريب الزائد    هابعضالعقلية، أو بالاحتراق النفسي، أو بالإصابات الرياضية، كما درس  

أكسدة الدهون   على قدرة الجسم    ف وظائف جهاز الغدد الصماء، أو    ف لجسم، أو  ل التوازن الهرمون    ف عامة، أو  
العمليات الأيضية، ف حي درست أخرى   فالإجهاد التأكسدي للعضلات والتهاباتها، أو    فوالكربوهيدرات، أو  

ة وصحة استبيان الكشف عن التدريب الزائد للشركة الفرنسية للطب الرياضي ف الكشف عن ما وضع له، مدى فعالي
المردود التقن والأداء الحركي، أو و أما الدراسات التي تناولت التعب العضلي فقد درست تأثيه على التوافق العصبي،  

 على بعض المتغيات الميكانيكية.
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من خلال مستوى بعض الصفات البدنية المهيمنة لدى لاعبي كرة اليد    فالتدريب الزائد    أثرت  تناول   ة فقد دراسهذه  أما  
 على نسبةكمية تدل إحصائية  الانحدار الخطي المتعدد القياسي، للوصول إل قيم  وتحليل  الانحدار الخطي البسيط تحليل  
 . الصفات البدنية موضوع الدراسة  ف تأثيه  

 جميع الدراسات السابقة والمشابه تشترك ف متغيات مثل الاحتراق النفسي، التعب العضلي، من حيث الموضوع :
، كمتغي رئيسي للدراسة  إحدى عشرة دراسة من أصل سبعة عشرة تناولتهومتغي التدريب الزائد، هذا الأخي الذي 

 . بالإضافة إل هذه الدراسة
 الهدف الدراسات سعت إل دراسة  من حيث  أغلب  أو  :  الزائد    تأثيعلاقة  المتغيات أو    ف التدريب  بعض  مع 

بعض المتغيات أخرى، أما هذه الدراسة فقد   فالأخرى، ف حي سعت أخرى إل دراسة تأثي التعب العضلي  
 مستوى بعض الصفات البدنية. فمدى تأثي التدريب الزائد   على   التعرف سعت إل  

 أغلب الدراسات تبنت المنهج التجريبي أو المنهج الوصفي، أما هذه الدراسة فقد تبنت المنهج من حيث المنهج :
 الوصفي الارتباطي. 

  :فقد تبنت العينة   اختلفت طريقة اختيار العينة وحجمها من دراسة إل أخرى، أما هذه الدراسة  من حيث العينة
 العشوائية البسيطة، والتي بلغ تعدادها ستة وخمسون لاعب كرة يد. 

 تعتبر كل الدراسات التي تناولها الباحث ف دراسته من الدراسات حديثة، وهي محسورة ما من حيث المجال الزمني :
 .2023سنة و   2003بي سنة  
دراسات أدوات مختلفة فمنها من استعمل الاختبارات البدنية أو المهارية، ال: استعملت هذه  أدوات الدراسةمن حيث  

استبيان الكشف عن التدريب الزائد للشركة   إستعملتوأخرى استعملت التحليل المخبري، ف حي توجد ست دراسات  
 ةدراسهذه ال نت به  للكشف عن التدريب الزائد، وهو نفس الاستبيان الذي استعا  رئيسية  الفرنسية للطب الرياضي كأداة

 .ف الكشف عن التدريب الزائد لدى لاعبي كرة اليد 
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 : تمهيد
يقوم التدريب الرياضي الحديث على مبدأ التحميل الزائد ف بناء عملياته، وذلك من خلال تقديم أحمال تدريبية  

تبعها فترات تعاف كافية، بهدف تحقيق التعويض الزائد تتفوق مستوى قدرات تحمل الرياضيي لمدة زمنية محددة بدقة،  
يتطلب ذلك تحقيق توازن دقيق بي درجات الأحمال و   ،تقبلالذي يؤدي إل تحسي مستوى الأداء الرياضي ف المس

صاحبها ي  التي الإخلال المستمر بهذا التوازن إل الوقوع ف حالة التدريب الزائد،    يؤدييث  حالتدريبية وفترات الراحة،  
 ة تكون واضحة ف المرحل  لا قد  لكن هذه الأعراض  مجموعة من الأعراض والآثار السلبية المتدرجة والمتسلسلة ف ظهورها،  

 .الأول من التدريب الزائد 

التدريب الزائد هو حالة من الانخفاض ف مستوى الأداء الرياضي نتيجة التكيفات الفيزيولوجية السلبية الناجمة 
 ؤدي إل فقدان القدرات البدنية ت، على التكيف معها تهملضغوط تدريبية وغي تدريبية تفوق قدر  الرياضيي عن تعرض 

 جهاد عدم التعاف من آثار الإحيث يؤدي    ،سابقا من عمليات التدريب المثلىموالنفسية والعقلية والحركية المكتسبة  
الة التدريب الزائد لح   لضغوط التدريبية وغي التدريبية إل تدهور تدريجيا  تلقيالمزمن لفترة زمنية طويلة، مع الاستمرار ف  

مع بانخفاض طويل الأمد ف مستوى الأداء الرياضي    ميزةالتي تت   ،إل متلازمة التدريب الزائد   تتطور  يمكن أنالتي  الحاد،  
 . إل الانقطاع النهائي عن ممارسة الأنشطة الرياضية  ي صعوبة التعاف منها، وهي حالة مرضية قد تصل بالرياضي

المصطلحات   عضبسنتناول ف هذا الفصل دراسة التدريب الزائد من خلال تعريف هذا المصطلح، مع عرض  
أنواعه وتصنيفاته ومراحله وأسباب حدوثه، بالإضافة   تطرق إلكما سن  ،وصفهل القديمة والحديثة المستخدمة لتعريفه أو  

سنقدم أيضا بروتوكولا مقترحا لعلاج حالة متلازمة كما    ،ل الخطر المرتبطة به والطرق المختلفة المستخدمة لتقييمهإل عوام
 مثل   إل شرح تفصيلي لبعض المصطلحات ذات صلة بالتدريب الزائد  سنعرج وف ختام هذا الفصل،    ،التدريب الزائد 

 .   يالتعب العضلي، والاحتراق الرياضي، والاستشفاء الرياض
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 الزائد:تعريف التدريب  -1
التدريب الزائد يشي إل تراكم الإجهاد الناجم عن التدريب و/أو الإجهاد الغي تدريبي مما يؤدي إل تراجع طويل 
الأمد ف القدرة على الأداء مع أو بدون علامات وأعراض فسيولوجية ونفسية ذات صلة بالتدريب الزائد، حيث قد 

 .(Kreider, 2019, p. 294)ور  يستغرق استعادة القدرة على الأداء عدة أسابيع أو شه
ويتميز بارتفاع شدته، ويستمر فترة  بأنه: "الحمل الذي يزيد عن مستوى مقدرة الرياضي،  مورف وآخرون   عرفه

طويلة مما يصعب على الرياضي التكيف معه، ومن ثم هبوط مستواه مع توقع ظهور بعض الأعراض النفسية والفسيولوجية 
 . (12، ص  1997)راتب،  السلبية"  

بأنه: "حالة هبوط ف مستوى اللاعب تكون مصحوبة بأعراض نفسية وفسيولوجية ناتجة عن سوء   مفتوعرفه  
 .(124، ص 2010)مفتي إ.،  تخطيط درجات حمل التدريب"  

الراحة فترات  بسبب عدم كفاية مما سبق نستنتج أن التدريب الزائد هو حالة تنجم عن تراكم آثار التعب المزمن 
ا تتجاوز أو لكلاهما كعا، والتي  غي تدريبية    و ألضغوط تدريبية    اللاعب   ، نتيجة تعرض التام  لتعاف الضرورية لتحقيق 

قد تصاحبه الذي  إل انخفاض ف مستوى الأداء الرياضي،    ؤديمما ي   ، لمدة زمنية طويلةو   ا هتحمل  ته علىمستوى قدر 
تزداد الآثار السلبية سوءا مع زيادة المدة الزمنية التي يتعرض فيها قد  و   ،أعراض نفسية وفسيولوجية وبيوكيميائية سلبية

عدة إل    يام بي عدة أما  تتطلب الحالة المبكرة من التدريب الزائد فترة زمنية تتراوح  حيث    ،للتدريب الزائد الرياضي  
أشهر، وقد تصل إل   أسابيع إل عدة   عدة من  ، بينما قد تستغرق الحالة المزمنة من التدريب الزائد  منه  للتعاف   سابيعأ

  .   ةسنة أو أكثر للعودة إل الحالة الطبيعي

 الزائد: لتدريب  مصطلحات مرتبطة با -2
وصف العمليات والنتائج المرتبطة تعريف و الرياضي عدة مصطلحات مختلفة ل  التدريب   استخدم الباحثون ف المجال

 بالتدريب الزائد، منها ما يلي: 
 ( التدريب الزائدOvertraining( ومتلازمة التدريب الزائد )Overtraining Syndrome.) 
 ( الإجهاد الزائدOverreaching .) 
 ( الركود أو التعب المزمنStaleness .) 
 ( الاحتراقBurnout .) 
 ( نقص التعاف أو الاستشفاءunderrecovery .) 
 ( التعب الزائدOverfatigue.) 
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 ( ضعف الأداءUnderperformance .) 

 (:OTSومتلازمة التدريب الزائد ) (OTالتدريب الزائد )  -2-1
الزائد   العضلي التدريب  تبدأ بالتعب  ونتائجها  أعراضها  والتدرج ف  بالتسلسل  تتصف  عامة هو حالة  بصفة 

التعرض لضغوط المزمن الناتج عن  التعب    مخلفات تراكم  ذلك إل  إل متلازمة التدريب الزائد، ويرجع    وصولا البسيط  
بأن حالة التدريب   ميكلين  و  أرمسترونغيعتقد  حيث    ،تدريبية وغي تدريبية بصورة مستمرة مع فترات تعاف غي كافية

إل تشي  (  OTحالة التدريب الزائد )  أن تشي إل فعل وحالة، حيث    فهيالزائد هي عملية ونتيجة ف نفس الوقت،  
حالة   إليها   تصل يمكن أن  بشكل أفضل إل الحالة النهائية التي  فتشي  (  OTSحالة متلازمة التدريب الزائد )  أما الفعل،  

التدريب   من  ول ة الأرحلالمالحاد  التدريب الزائد  يعد    إذ   ،(Armstrong & Mechelen, 2017)التدريب الزائد  
فهي الحالة النهائية التي يصل متلازمة التدريب الزائد    أما،  كافية  راحةفترة  خذ  بأيمكن التعاف منه بسهولة  الذي    الزائد 

ال الزائد    رياضي إليها  للتدريب  تعرضه  إذ نتيجة  طويلة،  زمنية  مرضية  حأنها    لمدة  منها الة  التخلص  تتطلب و   يصعب 
 منها.   ستشفاءللا  خاصة علاجية  وتقنيات  استراتيجيات  

 التدريب الزائد )التدريب الزائد الحاد(:   -2-1-1
، مما يؤدي إل ف درجات الأحمال التدريبية بدون تحقيق فترات تعاف كافية  للتحميل المفرطتراكمية    هو نتيجة

حسن مع تت  التي لا نخفاض القدرة على الأداء  با  ويتميز  ، لتكيف معهل  الإجهاد الجسم على التعاف من    اتإنهاك قدر 
 . (Rippetoe & Baker, 2013)للتعاف منه    أسبوعي أكثر من يتطلب    للتعاف، إذ  المعتادة الراحة    اتفتر 

التدريب الزائد الحاد هو إجهاد مستمر قصي الأمد، ناتج عن ضغوط تدريبية وغي تدريبية تفوق مستوى قدرة 
غي كافية، تؤدي إل فرط نشاط الجهاز العصبي الذات السمبتاوي ف الراحة،   راحة مع فترات    ها تحمل  على  الرياضيي

إفراز الهرمونات الغدد الصماء، واختلال مستويات  الزائد بضعف بالجسم  واضطراب وظائف  التدريب  يتميز  ، حيث 
ما مدتها  كافية تتراوح    استشفاءفترة  خذ  يمكن التعاف منه بألكن   ،يالأداء البدن والتقن والذهن والتكتيكي للرياضي

 عدة أيام إل عدة أسابيع.   بي

 )ما فوق التدريب المزمن(:   (OTS)متلازمة التدريب الزائد    -2-1-2
هي حالة تؤدي إل اضطرابات سلوكية مع تراجع قدرة الأداء البدن قد تنتج عن أحمال بدنية مفرطة، وتنشأ 
نتيجة خلل بالتوازن الطاقوي بي الطعام المستهلك والمصاريف الطاقوية للعضلات، وقد يسهم ف تفاقمها وجود عوامل 

مثل  العوامل معا على الـتأثي ف المحاور الهرمونية الرئيسية يث تعمل هذه ح، اضطرابات النوم والتوتر النفسيأخرى مثل 
الأمي، مما يؤدي إل خلل ف مستوى إفراز أحادي    ونظام  الكظري -النخامي -ور المهادمح هرمونات الغدد التناسلية، و 

 . (Guezennec, 2004)للتدريب الزائد  الاستجابة الهرمونية هي سبب وليس نتيجة  الهرمونات بالجسم، ف
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آثار الإجهاد المزمن الناجمة عن تعرض   تراكم   بسبب(  OTSيصل الرياضي إل حالة متلازمة التدريب الزائد )
بمعنى آخر هي   ،ولمدة زمنية طويلة  التكيف معهاقدرتهم على  ضغوط تدريبية وغي تدريبية تفوق مستوى    الرياضيي إل 

إل ه  لمدة زمنية طويلة، قد تصل ب  التعاف التام عمليات  نتيجة عدم قدرة جسمه على إتمام    حالة يصل إليها الرياضي
يتطلب علاجها مدة زمنية طويلة تتراوح ما بي عدة فهي حالة مرضية  درجة الانقطاع عن مزاولة نشاطه الرياضي،  

 للعودة إل المستوى الأول فقط. ة أو أكثر  أسابيع إل عدة أشهر وقد تصل إل سن

 (: Overreachingالإجهاد الزائد )  -2-2
لضغوط تدريبية وغي   الرياضيي  تعرضنتيجة  الرياضي  هو انخفاض قصي الأمد ف الأداء  (  OR)  الإجهاد الزائد 

 الإجهاد الزائد يحدث  ناسب للتدريب ويكون التعاف غي كاف، و معلى تحفيز    التدريبي  مه، عندما لا يتوفر برنامجتدريبية
 . (Haff , 2025)لتدريب الزائد  باعادة  دون العلامات والأعراض الفسيولوجية والنفسية المرتبطة  مع أو ب 
الزائد )     ( overloadإن الهدف من عمليات التدريب الرياضي هو تحقيق تعويض زائد من خلال التحميل 

 مماالذي تتبعه فترات استشفاء كافية، لكن أي إخلال بتوازن العمل والراحة قد يؤدي إل تراكم مخلفات التعب المزمن،  
 حالة الإجهاد الزائد، هذا الأخي الذي ينقسم إل نوعي هما:الوقوع ف  لرياضي إل  باقد يصل  

 (: functional overreaching-FORالإجهاد الزائد الوظيفي )  -2-2-1
يحدث الإجهاد الزائد الوظيفي ف عمليات التدريب عندما يتبع فترة قصية من التدريب المكثف فترة من تخفيض 

التدريبي، مما يساعد على   الزائد تحقيق  الحمل  تعتبر إستراتيجيات الإجهاد  التعاف وتحفيز تحسي الاستعداد والأداء، 
فائق ف الأداء، زائد  الوظيفي شائعة ف برامج تدريب الرياضيي من المستوى المتوسط إل النخبة بهدف تحقيق تعويض  

؛  .(Haff, 2025)والسرعة والقدرة  تطوير القوة  و   تنميةلفإذا برمجة هذه الاستراتيجيات بشكل صحيح فإنها طريق فعالة  
مدتها تتراوح    كافيةتعاف    فترةتبعها تحسن محقق ف مستوى الأداء الرياضي، بعد  يحالة الإجهاد الزائد التي  يث تسمى  ح

الوظيفي، الأ  إلسبوع  الأما بي   الزائد   استراتيجية تدريبية مرغوبة لتحسي الأداءالغالب    ف  هوف  سبوعي بالإجهاد 
 . et al (Zatsiorsky(2021 ,  ف المستقبل   الرياضي

الإجهاد الزائد الوظيفي هو انخفاض مؤقت ف مستوى الأداء الرياضي، يتبعه تعويض زائد فائق يؤدي إل رفع 
كافية قد تصل مدتها إل الأسبوعي كأقصى تقدير، ويرجع هذا   راحةمستوى الأداء الرياضي مستقبلا إذا تبعته فترة  

يفوق مستوى قدرتهم و   ن و الانخفاض ف مستوى الأداء إل تحميل زائد مفرط منهجي ومخطط له مسبقا يتعرض له الرياضي
عن على التكيف معه، بمعنى آخر هو ذلك الانخفاض المؤقت ف مستوى الأداء الرياضي المخطط له مسبقا، ناتج  

التعاف،   التدريبية وفترات  بتوازن درجات الأحمال  مدتها كافية لا تتعدى    استشفاء  ة فتر   تتبعهإخلال مؤقت ومقصود 
 الأداء الرياضي.  مستوىتحسن  يؤدي إل    سمح للرياضي بتحقيق تعويض زائد فائق تالخمسة عشرة يوما  
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 (: nonfunctional overreaching-NFORالإجهاد الزائد الغير وظيفي )  -2-2-2
علامات ظهور  أو بدون    ، مع لإجهاداتراكم  ناتج عن    الرياضيالأداء    اتقدر   قصي الأمد ف مستوى  انخفاضهو  

عدة أيام إل عدة ما بي  تتراوح زمنية  منه مدة تعاف  اليتطلب  إذ    به، رتبطة  المفسيولوجية ونفسية وأعراض عدم التكيف  
ينتج الإجهاد الزائد الغي وظيفي عن عدم و   ،(Riviere, et al, 2020)  الرياضيالأداء    اتستعادة قدر لا  أسابيع 

التدريب التدريب والتعاف ف  العلامات والأاتالتوازن بي  ثبات الأداء أو تراجعه، ، وتشمل  به  عراض الأولية الخاصة 
، بالجسم  رمونية هتغيات    بالإضافة إلزيادة الشعور بالتعب،  و   ،بالإضافة إل اضطرابات نفسية مثل انخفاض النشاط

 . (Haff, 2025) أشهرأسابيع إل عدة  عدة من   التعاف التام منهقد يستغرق  و 
يتسم بمدته   أو المنافسات  ات مستوى الأداء الرياضي أثناء التدريبف  انخفاض    هو  وظيفي   الغي   الإجهاد الزائد

النوع يحدث هذا  حيث    عدة أشهر،  إلأسابيع    تتراوح مدتها من عدةاستشفاء كافية  دة  م علاجه    يتطلبإذ    ،القصية
التعرض عن    الناجم  ،بتوازن التدريب والراحة عند بناء العمليات التدريبية  ستمرالمالاخلال    بسببالزائد  الإجهاد  من  

قد هذه العوامل التي  حدود قدرة الرياضي على التكيف معها،  مستوى  غي تدريبية تفوق    عوامل و   /وأتدريبية  عوامل  ل
  من الرياضي نفسه أو من قبل المدرب.  ثقبنت

 (: Stalenessالركود أو التعب المزمن )  -2-3
الرياضي صعوبة ف الحفاظ على جداول فيه  التعب المزمن هو النتيجة النهائية لحالة التدريب الزائد، حيث يجد  

التدريب القياسية ولا يستطيع تحقيق النتائج التي كان يحققها سابقا، وعرفته الجمعية الطبية الأمريكية بأنه حالة فسيولوجية 
   .(Weinberg & Gould, 2019)كل تدهور ف الاستعداد الرياضي  ناتجة عن الإفراط ف التدريب تظهر على ش

، ناتجة عن الاستمرار ف التدريب المكثف هو حالة تتسم بتراجع تدريجي ف الأداء البدن والذهن لدى الرياضيي
دافعية وتقلب أخذ فترات تعاف كافية، تتسم بانخفاض الأداء الرياضي وتراجع ال دون  أو التعرض لأحمال تدريبية عالية  

 المزاج والتعب المزمن، ويمكن أن تتفاقم إل متلازمة التدريب الزائد ما لم يتم معالجته بفترة استرجاع كافية. 

 (:Burnoutالاحتراق )  -2-4
نتيجة  ومحفزا  ممتعا  السابق  نشاط كان ف  من  وعاطفي  وجسدي  نفسي  انسحاب  أنه  على  الاحتراق  يعرف 

 . (Kellmann, 2002)الإجهاد الطويل أو المزمن 
ف العمل أو الحياة كان ذلك  سواء    ضغوط مستمرة وطويلة الأمدتعرض الرياضي لحالة تنشأ نتيجة    الاحتراق هو 

، اضطرابات الحالة النفسيةفقدان الدافع،    الإرهاق الشديد،   مثلكثية  بأعراض    تسمويالحياة الرياضية،  الشخصية أو  
مزيج من العوامل النفسية   من  أو  لوحدها  عوامل نفسية  نم  قينتج الاحترا  حيث،  تهوفعاليالرياضي  الأداء  مستوى  وتراجع  
 . والبدنية
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 (:underrecovery)  التعافنقص    -2-5
يمكن أن يكون نقص التعاف نتيجة للتمارين المفرطة ف الطول أو و  ، هو الفشل ف تلبية متطلبات التعاف الحالية

لعمليات   يةتخطيطكما يمكن أن ينتج عن أخطاء    الأخرى،  الكثافة، أو المنافسات المجهدة، أو غيها من الضغوطات 
 . (Richardson et al, 2008)  الرياضي   التدريب

قدرته الطبيعية وأدائه إتمام عمليات الترميم والبناء الضرورية، للعودة إل حدود  هو حالة من عدم قدرة الجسم على  
 ويعزىالأداء، وزيادة الشعور بالتعب،  ف مستوى  يؤدي إل تراجع    بعد الحصص التدريبية أو المنافسات، مما  الكامل

الضرورية له، ويمكن لهذه الحالة وفترات التعاف    الجهد البدن المبذول بي متطلبات    مناسبغي  النقص التعاف إل التوازن  
 ومعالجتها.   اإذا لم يتم التعرف عليه  الزائد،  مثل متلازمة التدريب أن تتطور إل حالة أكثر خطورة  

 (: Overfatigue)  التعب الزائد  -2-6
الناتج عن فشل الجسم ف التخلص من مخالفات التعب المزمنهو حالة من   هذه   ،الإنهاك المستمر والشديد 

ستمر المضغط  الإل    هذا الفشل، ويرجع  وظائفه الفسيولوجيةأجهزته و فتأثر سلبا على    التي تتراكم بالجسم  المخلفات 
مستوى يتجاوز حدود قدرته على تحمله مع فترات تعاف غي كافية، مما يؤدي إل هبوط  الذي  و يتعرض له الرياضي  الذي  

 . ديهالأداء البدن والنفسي والعقلي ل
متلازمة التعب بوجود أوجه تشابه ف بعض الأعراض الجسدية والنفسية بي    شوفلي وبوينك حيث يرى كل من  

 . (Machado de Matos, 2010)( والتدريب الزائد  CFSن )المزم

 (: Underperformanceضعف الأداء )  -2-7
هو انخفاض مستمر ف الأداء رغم مرور أسبوعي من الراحة النسبية، ولا يمكن تفسيه، وتم التعرف والاتفاق 

    (Machado de Matos, 2010)عليه من قبل المدرب والرياضي  
لدى الرياضيي مقارنة بمستوى أدائهم السابق    الرياضي  مستوى الأداء  الانخفاض ف من  ضعف الأداء هو حالة  

 وأناتجة عن عوامل تدريبية  إل ضغوط  بصورة مستمرة  أو عدم قدرتهم على تحقيق الأداء المتوقع منهم، بسب تعرضهم  
 رات قد   ف مستوى   ؤدي إل تراجعمما ي  ، حدود قدرتهم على تحملهامستوى  تتجاوز  أو لكلاهما معا، والتي  غي تدريبية  

 سلبية على الرياضيي. النفسية  الفسيولوجية و ال  التغياتلمجموعة من  ، كانعكاس  لديهم  والنفسية والعقلية   البدنية  الأداء
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 بعض المفاهيم الجديدة لمتلازمة التدريب الزائد:   -2-8   
 (: Maladaptationsالسليمة )التكيفات المزمنة غير    -2-8-1

نقص المزمن لطاقة وزيادة الالتهابات لنتيجة الضرر المتكرر غي المرمم، المقترن با هي تفاعلات جسمية تحدث  
العضلية، فيجبر الجسم على مجموعة من التكيفات الغي صحية للحفاظ على وظائفه، حيث تتضمن مسارات وردود 

 . (Cadegiani F, 2020)فعل غي طبيعية تؤثر على الخلايا والأنسجة، وهي سمة رئيسة لمتلازمة التدريب الزائد  
السليمة هي مجموعة من الاستجابات الفسيولوجية والنفسية الناتجة عن عدم قدرة الجسم التكيفات المزمنة غي  

بالعضلات وزيادة مستوى الالتهابات   متطلبات عمليات التعاف، الذي يصاحبه شح ف المصادر الطاقوية   ءعلى استيفا
، الرياضي  ؤدي إل تدهور الأداءت  العضلية، بسب التعرض المستمر لضغوط تدريبية وغي تدريبية مع فترات راحة غي كافية

بمعنى آخر هي عدم قدرة الجسم على التكيف السليم مع متطلبات الأداء البدن والنفسي، مما يؤدي إل مجموعة من 
ثار سلبية على الجسم، تؤدي إل تدن مستوى الأداء  آالغي صحية، ذات    والأيضية  الفيزيولوجية والبيوكيميائيةالتكيفات  

 البدن والنفسي والعقلي لدى الرياضيي إل أدنى مستوياته. 

 (:Unrepaired Damageالضرر الغير مصلح )  -2-8-2
الاستنزاف إل ، ويعزى هذا  الإصلاح والتعاف ف الجسمكامل آليات  تستنفذ    التدريب الزائد ف حالة متلازمة  
، مما يؤدي إل لعمليات الترميم والبناء الجليكوجي( اللازمة) والنقص المزمن للمصادر الطاقوية عدم كفاية فترات الراحة 

 ، (Cadegiani F, 2020)  ضرر عام   إل  يؤدي، مما  (ROS) التفاعليةزيادة هائلة ف إنتاج أنواع الأكسجي  
الغي تدريبية أو  /بمعنى آخر هو عدم قدرة الجسم على استيفاء عمليات التعاف التام من آثار الضغوط التدريبية و  

 ة أجهزة ووظائفعدم قدرت الجسم على استكمال عمليات البناء والترميم الضرورية لعود بسبب  لمدة زمنية طويلة،  
لمصادر الطاقوية بالعضلات، ل  زمنالطبيعية، بسبب عدم كفاية فترات الراحة والنقص الم  ا تهالح إل    الفسيولوجية  الجسم

 مما يؤدي إل هبوط مستوى الأداء الرياضي مع زيادة خطر التعرض للإصابات الرياضية مستقبلا.

 (: Energy Saving)  وضع توفير الطاقة  -2-8-3
مع استشفاء عضلي ف نفس الوقت،  وجود بيئة أيضية مضادة للبناء ومحفزة للهدم  إل    وضع توفي الطاقة  يشي
أساسي للطاقة كمصدر    البروتي بدلا من الدهون   استخدامتفضيل  مع  تحلل العضلات،  مستوى    وزيادة ف  غي مكتمل 

 .  (Cadegiani F, 2020)  ية الجلوكوز غي  
هدم البروتي بدل الدهون كمصدر فإن الجسم يفضل  حالة متلازمة التدريب الزائد    عند الوقوع فبمعنى آخر  

طويل الأمد إستراتيجي    طاقوي  مخزون   الذي يعتبره الجسملحفاظ على مخزون الدهون  امن أجل  ،  يةلجلوكوز الغي    للطاقة
 . العضلاتف  بسبب النقص المزمن للجلوكوز   ،لطاقةف إنتاج اوأكثر كفاءة  
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 (: Paradoxical Deconditioning Syndrome)  التكيف المتناقضة   فقدانتلازمة م نظرية    -2-8-4
 ي هف  تحدث عن عوامل أخرى، يمكن أن    بل  ، فقط  فرطة م تمارين    ن ع  حدوثها يقتصر    لا الزائد    متلازمة التدريب

التكيفات    مزيج من و ةالبيوكيميائيفقدان  والهرموني الأيضية،  التي،  إل  الموهري  الجلل  الخ  تعتبر  ة،  التكيف   فقدان ؤدي 
 تصاعدي   جيتدر ف سياق برنامج تدريبي  أن يحدث    من الأمور المتناقضةهذا الأخي الذي تعتبره هذه النظرية  البدن،  

 . (Cadegiani F, 2020)زمة التدريب الزائد  تعبر عن أفضل سمة لمتلا  هذه النظريةيتوقع منه نتائج إيجابية، لذلك ف
فقدان التكيف المتناقضة أفضل سمة تعبر عن حالة متلازمة التدريب الزائد، التي متلازمة  مصطلح    يعتبرحيث  

غي تدريبية فوق مستوى قدرة الرياضيي على أو  /إل ضغوط تدريبية وولمدة زمنية طويلة  تحدث بسبب التعرض المستمر  
تفق  التي  الغي صحية  الفسيولوجية  التغيات  يؤدي إل مجموعة من  مما  تكيفاتالتكيف معها،  الجسم    ة البيوكيميائي  ه د 

والبدنية المكتسبة مسبقا من عمليات التدريب الرياضي المثلى، فحتى ولو كانت عمليات التدريب   ةوالأيضية والهرموني
ف حالة متلازمة التدريب   الرياضي  مبنية وفق توازن مثال بي الجهد والراحة، فإن العوامل الغي تدريبية قد تؤدي إل وقوع

 ائد مثل أسلوب حياة اللاعب وحالته الاجتماعية والصحية.الز 

 أنواع التدريب الزائد )تصنيفاته(:  -3
صنف المختصون ف مجال التدريب الرياضي التدريب الزائد إل أنواع مختلفة حسب العمليات والنتائج المرتبطة 

نوع الأ فمنهم من صنفه حسب  الذات به،  العصبي  الجهاز  نوع  البعض حسب  له، ف حي صنفه  المصاحبة  عراض 
 المستثار، أما البعض الآخر فصنفه حسب قصر أو طول مدة التعرض له. 

 تصنيف التدريب الزائد حسب الأعراض المصاحبة:   -3-1
 نوعان أساسيان هما: الزائد حسب الأعراض المصاحبة له إل  التدريب  من العلماء    وإسرائيل وغيرهم فايناك  حيث قسم  

 (: Basedowoidالنوع الأول )  -3-1-1
فهو حالة مبكرة من   ،(Hackney & Constantini, 2020)  نشاط الغدة الدرقية  فرطبهذا النوع    يتميزو 

التدريب الزائد يحدث بسبب تعرض الرياضي إل ضغوط تدريبية وغي تدريبية بصورة مستمرة من عدة أيام إل عدة 
 العمليات الانفعالية بالجسم. حجم  زيد يف  لسمبتاوي ف الراحةا  الذات  لجهاز العصبي فرط نشاط اإل  أسابيع، مما يؤدي  

سرعة التعب، منها:  ويكون مصحوبا بمجموعة من الأعرض  ،  (Basedow)حيث تتشابه أعراضه مع مرض  
، تعرق اليدين، التعرق ليلا، الهالات السوداء، الشحوب، صداع، خفقان القلب، ارتفاع والوزن   الأرق، فقدان الشهية

اب معدل الأيض، نبض متسارع، الاكتئاب، سرعة الغضب، ارتفاع طفيف لدرجة الحرارة، تأخر الاستشفاء، اضطر 
   .(weineck, 1997)نفسي، عدم تقبل النقد  
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 (:Addisonoidالنوع الثاني )  -3-1-2
النوع  يتميز الكظرية  قصورب  هذا  فهو حالة متقدمة من   ،(Hackney & Constantini, 2020)  الغدة 

تدريبية لمدة زمنية طويلة، مما يؤدي إل غي  التراكم التعب الناتج عن الضغوط التدريبية و التدريب الزائد يحدث بسبب  
 . ثبط نشاط الجهاز العصبي الوديكما يالجهد والراحة،   أثناء  براسمبتاوي الاستثارة مفرطة لنشاط الجهاز العصبي الذات  

سرعة التعب، فقر الدم، انخفاض ضغط مثل  عدة أعراض  ب  يتميزو ،  (Addison)حيث تتشابه أعراضه مع مرض  
 . (weineck, 1997)، انخفاض ضربات القلب ف الراحة  اضطراب الهضمالدم،  

 حسب الفترة الزمنية: التدريب الزائد  تصنيف    -3-2
صنف   وفيها ،  التي يتعرض فيها الرياضي إل التدريب المفرط  يعتمد هذا التصنيف على قصر أو طول المدة الزمنية

 هما: أساسيان  التدريب الزائد إل صنفي  

 (: التدريب الزائد قصير الأمد)  ريب الزائد الحادالتد  -3-2-1
 هتحمل  تهم علىالمستمر لعبء بدن وعصبي زائد عن مستوى قدر   همن بسبب تعرضو هو حالة يقع فيها الرياضي

يوما دون فترات استشفاء كافية، مما يؤدي إل   الواحد والعشرينخلال فترة زمنية تتراوح مدتها ما بي أيام إل حدود  
يث يمكن حإجهاد الجسم بشكل مفرط فينخفض مستوى الأداء الرياضي، لكن آثاره ليست بالوخيمة على الرياضيي 

 علاجها بفترة استشفاء كافية تتراوح مدتها ما بي عدة أيام إل عدة أسابيع. 
 أساسي  بشكل متعمد كشرط ه  ن يستخدمونو بعض المدربفلا يؤثر بشكل كبي على التعاف،    الحاد   التدريب الزائد 
التدريب عمليات  يؤدي الإفراط ف  ، حيث  ومع ذلك فإن هذه الممارسة محفوفة بالمخاطر  مستقبلا،لتحقيق أداء استثنائي  

 . (zsolt, 2018)  يعرض صحة الرياضي للخطر، كما  الأداء على المدى الطويلمستوى  إل انخفاض ف  

 (: التدريب الزائد طويل الأمدالمزمن )التدريب الزائد    -3-2-2
عن   يقد تبعد الرياضيالتي    ،نفسيةالفيزيولوجية و البدنية و العراض  جموعة من الأبم المزمن  يتميز التدريب الزائد  

يكون مصحوب بضعف الجهاز المناعي مما يتطلب إحاطة الرياضي   يمكن أن التدريبات والمنافسة لمدة زمنية طويلة، كما  
للعودة إل المستوى   ( 2013)سكارنة ج.،    المصاب بعناية خاصة خلال فترة الاستشفاء التي قد تمتد إل شهر أو أكثر

عدم معالجة آثار التدريب الزائد الحاد مع الاستمرار  دريب الزائد نتيجةفقط، ويحدث هذا النوع من الت للرياضي  الأول
 حالةؤدي إل تفاقم  تف تعريض اللاعبي لضغوط تدريبية وغي تدريبية لمدة زمنية طويلة دون فترات استرجاع كافية،  

داء البدنية والنفسية والعقلية قدرات الأؤدي إل انخفاض ف مستوى  مما ي،  منهالحاد إل الحالة المزمنة  التدريب الزائد  
 للاعبي على المدى الطويل.
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 حسب المصدر )نشاط الجهاز العصبي الذاتي(: التدريب الزائد  تصنيف    -3-3
، للجسم )السمبتاوي، البراسمبتاوي(  اختلال توازن الجهاز العصبي الذات يؤدي الوقوع ف حالة التدريب الزائد إل  

جهازيه على نشاط الجهاز الآخر، ومنه يمكن تصنيف التدريب الزائد حسب نوع الجهاز العصبي أحد  فيهيمن نشاط  
 الذات المهيمن إل نوعيي هما: 

 الزائد السمبتاوي )الودي(:   التدريب  -3-3-1
حيث يتم تحفيز ،  (hofmman, 2002)الراحة    ف حالة زيد نشاط الجهاز العصبي السمبتاوي  ي  ف هذا النوع

الجهاز العصبي السمبتاوي بشكل مفرط ف المرحلة الأول من التدريب الزائد، ويتجلى ذلك ف زيادة معدل نشاط  
التهيج، ،  ضربات القلب أثناء الراحة ارتفاع ضغط الدم، فقدان الشهية، فقدان الكتلة العضلية الخالية من الدهون، 

 . (O'Connor, et al, 2013)اضطرابات النوم، والشعور بالإرهاق  
التي تفوق مستوى قدرة الرياضي على التكيف معها إل   غي تدريبيةالتدريبية و الضغوط  لالمستمر ل  التعرض   ؤديي

، لعضلاتنقص المصادر الطاقوية با و منها  عدم قدرة الجسم على التعاف التام  ل   كنتيجة  وقوعه ف حالة التدريب الزائد،
الجهاز العصبي الذات السمبتاوي فيتفع مستوى إفراز هرمون الكورتيزول ويزداد نشاط    الفسيولوجيفيختل توازن الجسم  

قد فإنها    استعادتهعجزت هذه الآليات عن  كآلية دفاعية لاستعادة التوازن الفسيولوجي للجسم، فإن  ف أوقات الراحة،  
التي تسمى بحالة التدريب الزائد و   ،والأيضية السلبية  ةوالبيوكيميائي  ة الفيزيولوجيبداية مجموعة من التكيفات  تؤدي إل  
  .بفترة استرجاع كافية، لكن يمكن إصلاح الأضرار الناتجة عن هذه التكيفات السلبية  السمبتاوي

 الزائد البارا سمبتاوي )اللاودي(:   التدريب  -3-3-2
 سمبتاويال  العصبي تثبيط نشاط الجهاز  مع    الجهد و الراحة    أثناءزيد نشاط الجهاز العصبي البراسمبتاوي  ي  ف هذا النوع 

(hofmman, 2002)  ،وتتجلى أعراضه ف انخفاض معدل ضربات القلبد الحالة المزمنة من التدريب الزائهو  ف ، ،
 . (O'Connor, et al, 2013)ضغط الدم أثناء الراحة، اضطرابات النوم، المزاج المكتئب، والشعور بالإرهاق    انخفاض

التي تفوق مستوى قدرات اللاعبي على التكيف للضغوط التدريبية والغي تدريبية  طويل الأمد  التعرض    يؤدي
 استعادةبعد فشل جميع آلياته ف  الجهاز العصبي الودي  متلازمة التدريب الزائد، وفيها يثبط نشاط  معها إل وقوعهم ف  

إفراز   مستوىالراحة والجهد، فينخفض    أثناءيزيد نشاط الجهاز العصبي اللاودي  حيث  التوازن الفسيولوجي للجسم،  
، شعور عام بالإرهاقإل  ، مما يؤدي  لتوتر البدن أو النفسيا  وتنخفض قدرة الجسم على التكيف مع  ،  لمون الكورتيزو هر 

النفسية  الحالة  للتدريب  ة قدر ال  ضعف ،  المزاجية و   تدهور  الاستجابة  بصورة   انخفاض و   ، على  الرياضي  الأداء  مستوى 
 خيمة على الرياضيي وقد تستمر لمدة زمنية طويلة.تكون و أن آثار هذه المرحلة من التدريب الزائد   كما  واضحة،  
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 حسب الموقع: التدريب الزائد  تصنيف    -3-4
 يقسم فيها التدريب الزائد إل قسمي رئيسيي هما: 

 الزائد المحيطي )الموضعي(:   التدريب  -3-4-1
التدريب   ويحدث،  (2021)دربال،  هو ذلك الحمل الزائد الموضعي الواقع على مستوى عضلة أو مجموعة عضلية  

لإجهاد والتعب المزمن المتمركزين ف العضلات الهيكلية للجسم، مما يؤدي إل الشعور المستمر لتيجة  كنالزائد المحيطي  
لا يؤثر بدرجة   لكنه ،  المعهودة  استرجاع القدرات بنفس الكفاءة والفاعليةالتعب المزمن مع الصعوبة ف  و   ، بالألم العضلي

 كبية على أنظمة الجسم الأخرى. 

 الحمل الزائد المركزي:  -3-4-2
 ، (2021)دربال،  هو تعب منبثق من التغيات الطارئة على الجهاز العصبي المركزي، ويتميز بتصلب العضلة  

يث يمتد تأثيه إل الجهاز العصبي حهذا النوع من التدريب الزائد ف قدرة الأداء العقلي والبدن على حد سواء،  ويؤثر  
ويكون مصحوبا بمجموعة من الاعراض مثل الإرهاق، التعب العام، اضطراب المحيطي والجهاز الهرمون والجهاز المناعي،  

 الحالة النفسية، وصعوبة التركيز.

 التدريب الزائد: مراحل -4
هو ذات أعراض  ف  إن الوقوع ف حالة التدريب الزائد لا يكون بشكل مفاجئ بل يحدث ذلك بشكل متدرج،

ذه الأعراض الطفيفة يمكن له  لكن  ،تغيات طفيفة ف الأداء  الذي تصاحبه  بالتعب البسيط  تبدأ ف ظهورها،    متسلسلة
 .تؤثر سلبا على صحة وأداء الرياضي  إل مشكلات أكثر حدة   فاقمتت  أن
، التدريب الزائد السمبتاوي، التدريب الزائد الوظيفيجهاد الزائد  الإمراحل التدريب الزائد إل    مافيتونحيث قسم    

الزائد  الإإل  فقسموها    وآخرون  فيير ري  أما البراسمبتاوي،   الغي  الإ (،  FOR)  الوظيفي جهاد  الزائد   الوظيفي جهاد 
(NFOR( متلازمة التدريب الزائد ،)OTS  )(Riviere, et al, 2020). 

 الوظيفي: جهاد الزائد  الإ  المرحلة الأول   -4-1
هي حالة طبيعية يتدرب فيها الرياضيون قليلا فوق مستوى قدراتهم لإحداث ضغط طفيف على الحالة الجسدية 

لجسم لتحسي أدائهم مستقبلا بعد فترة تعاف كافية، وتكون علاماتها الأولية خفيفة جدا، وتتميز  لوالكيمائية والعقلية 
وقد يبدأ معدل (، تباين معدل ضربات القلب،  MAFبعدم التوازن بي الوظائف الهوائية واللاهوائية )التراجع ف اختبار  

 ، اختبار(RQ)  تقييم معامل التنفسات مختلفة، مثل  ، ويمكن الكشف عنها باختبار ف الراحة  بالارتفاع  ضربات القلب
(MAF)،  وقياس تباين معدل ضربات القلب واختبار معدل ضربات القلب ف الراحة  ، قياسات الكورتيزول ف اللعاب ،
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(HRV( وتقيم الطبيب لـ ،)ECG   مخطط القلب الكهربائي )(Maffetone, 2010)جهاد الإ  ، ولا يجب أن يستمر
 . (Migliorini, 2020, p. 345)( لأكثر من أربعة أسابيع  FOR)  ي الوظيفالزائد  

هو أول مراحل التدريب الزائد يقع فيه الرياضي نتيجة تعرضه لتحميل زائد مؤقت ومخطط له مسبقا فوق مستوى 
قدرة الرياضي على التكيف معه، يؤدي إل انخفاض مؤقت ف مستوى الأداء الرياضي، قد يستخدمه بعض المدربي ف 

مستوى الأداء الرياضي مستقبلا إذا تلته فترة راحة   عملية التدريب بشكل مقصود لتحقيق تعويض زائد فائق يرفع من
الإخلال   قد يؤدي   الخمسة عشرة يوما، ولكن هذا يتطلب توازنا دقيقا بي الجهد والراحة، حيث مدتها  كافية لا تتعدى  

 إل مرحلة متقدمة أكثر حدة من هذه المرحلة.   معينةبي توازنهما لمدة زمنية  

 : (الوظيفيجهاد الزائد الغير  الإالزائد السمبتاوي )المرحلة الثانية التدريب    -4-2
من حالة   التعاف  الزائد  الإ عدم  المفرطالوظيفي  جهاد  الزائد  التحميل  استمرار  الجسم توازن  ب  يخل   ،مع  أنظمة 

، الهرموناتالمختلفة، ويزيد من نشاط الجهاز العصبي الذات الودي، ويخل كذلك بوظائف الغدة الكظرية، وبمستوى إفراز  
ديهيدرو إيبي مثل ارتفاع ف مستوى هرمونات الكورتيزول والأنسولي، مع انخفاض ف مستوى هرمونات التستوستيون و 

ل تفاقم إضاف ف النظام الهوائي، ارتفاع معدل نبضات القلب ف الراحة، الشعور (، كما يؤدي إDHEA)  أندروستيون 
 وأسلوب  الغذائي  تغيي النظام   خلال   من   ةيمكن تصحيح هذا الخلل الهرمون بسهولة نسبي  بالأرق، زيادة التهيج، لكن 

أول    الوظيفياد الزائد الغي  جهالإ، ويعتبر  (Maffetone, 2010)والمنافسة    التدريب  تعديل جدول  مع   حياة الفرد،
مستوى من التكيفات الفسيولوجية المرضية المرتبطة بمزيج من التدريب المفرط والتعاف الغي كاف، الذي يحدث بسب 

 . (Migliorini, 2020, p. 345)الرفع المفاجئ لحمل التدريب، وكذا بسبب التوتر النفسي المرتبط بأمور غي تدريبية  
يصل الرياضي إل حالة التدريب الزائد السمبتاوي نتيجة لشح المصادر الطاقوية وعدم قدرة الجسم على التعاف 

، ومع استمرار الضغوط التدريبية والغي تدريبية لمدة زمنية معينة بدون الوظيفيجهاد الزائد  الإالتام من مخلفات حالة  
لكورتيزول إل مستويات غي طبيعية، ويزيد نشاط الجهاز العصبي الذات إفراز هرمون امستوى  فترات تعاف كافية، يرتفع  

والبيوكيميائية والأيضية السلبية بالجسم،   مجموعة من التغيات الفيزيولوجية السمبتاوي ف أوقات الراحة، مما يؤدي إل  
، وزيادة أدرينالي  الأدرينالي والنور(، والزيادة ف مستوى هرمون  T4( و) T3فرط لهرمونات الغدة الدرقية )الممثل الإفراز  

إنتاج الجذور الحرة، فينخفض مستوى الأداء الرياضي، ولهذه المرحلة مجموعة من الأعراض، مثل اضطراب الحالة النفسية 
والمزاجية، اختلال التوازن الهرمون بالجسم، اضطراب النوم، وغيها من الأعراض الأخرى، لكن يمكن التعاف من هذه 

 ما بي عدة أسابيع إل عدة أشهر. مدتها  لة بفترة استرجاع كافية تتراوح الحا
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 : المرحلة الثالثة التدريب الزائد البراسمبتاوي )متلازمة التدريب الزائد(  -4-3
والعضلات، تؤدي الحالة المزمن من التدريب الزائد إل جملة من الاختلالات الخطية على التمثيل الغذائي والدماغ  

يزداد  و ينخفض مستوى الأداء الهوائي،  و   ، يصي فيها الجسم أكثر إنهاكا  تصل بالرياضي إل حالة صحية سيئة للغاية 
 الكورتيزول،ى هرمونات  مستو ض  وإنخفا ،  الكظرية  ةالغد   قصورمع  لبراسمبتاوي بشكل مفرط،  انشاط الجهاز العصبي  

والألدوستيون ]منظم للمعادن والماء انخفاض مستواه يؤدي إل زيادة فقدان الصوديوم[ التستوستيون،  و  ،  (DHEAو)
، حيث يرتفع معدل النبض القلبي للرياضي  يسهم ف تفاقم الحالة الجسدية والكيميائية والعقلية   مما   ، وغيها من الهرمونات

ستوى الأداء الأمثل مهمة صعبة إل مللعودة   منه  التعاف ، ويعد  ف الراحة بشكل غي طبيعي  مع انخفاضه   ، أثناء الجهد 
 . (Maffetone, 2010)  لعدة أشهر، بل وحتى سنوات هيبقى العديد من الرياضيي عالقي في  إذللغاية،  

 جهادالتدريب الزائد البراسمبتاوي هي الحالة المزمنة من التدريب الزائد التي يصل إليها الرياضي بسبب تراكم آثار الإ 
لمزمن بصورة مستمرة ولمدة زمنية طويلة دون فترات تعاف كافية، بسبب عدم قدرة الجسم على تعويض نقص المصادر ا

الجهاز العصبي الذات السمبتاوي ف إصلاح الضرر   بعد فشلفعمليات الاستشفاء،    على إتمامقدرته  الطاقوية به، وعدم  
الناجم عن مرحلة التدريب الزائد السمبتاوي لمدة زمنية طويلة، رغم الرفع من مستوى العمليات الانفعالية بالجسم كنتيجة 

نتائج   لفرط نشاط الجهاز العصبي السمبتاوي ف الراحة، وارتفاع  مستوى إفراز هرمون الكورتيزول، وما يصاحبه من 
سلبية مثل اختلال التوازن الهرمون بالجسم والتهاب العضلات، وكآلية دفاعية لحماية الجسم ووظائفه الحيوية يستثار 
الجهاز العصبي الذات البراسمبتاوي بشكل مفرط، ويزداد نشاطه أثناء الجهد والراحة، فيثبط العمليات الانفعالية بالجسم، 

ورتيزول وهرمونات الغدة الكظرية )قصور الغدة الكظرية(، مما يؤدي إل مجموعة من فينخفض مستوى إفراز هرمون الك
التكيفات المزمنة الغي سليمة بسبب استنفاذ كامل آليات الإصلاح والتعاف بالجسم وزيادة تفضيل هدم البروتي كمصدر 

الفيزيولوجي التكيفات  فقدان  للطاقة مع  الس  ةوالبيوكيميائي  ةأساسي  تكيفاتوالأيضية  الرياضيي  فيفقد  البدنية،   هابقة، 
وينخفض مستوى الأداء البدن والعقلي والنفسي على المدى الطويل بشكل واضح جدا، وللعودة إل الحالة الأولية فقط 

ف واضح    ضعف  مثليتطلب فترة تعاف طويلة المدة تتراوح ما بي عدة أشهر إل سنوات، وله عدة أعراض واضحة  
انخفاض   لنبض القلبي خلال الجهد البدن، اارتفاع    الراحة،  أثناء البدن والحركي، انخفاض النبض القلبي    ستوى الأداءم

 القلق والتوتر، والاكتئاب.و ضغط الدم، الرغبة المستمرة ف النوم، الشعور المستمر بالإرهاق والتعب،  
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 : وعوامل الخطر أسباب التدريب الزائد -5
 :التدريب الزائدأسباب    -5-1

يقوم التدريب الرياضي الحديث على التحميل الزائد الذي يهدف إل الإخلال بالتوازن الفيزيولوجي والبيوكيميائي 
للجسم، بهدف تحقيق تعويض زائد لتحسي مستوى الأداء بعد فترة تعاف مثلى، ويتطلب ذلك توازن دقيق بي العمل 

التدريب على فكرة عدم التوازن بي التدريب   يقوم التدريب الزائد  ريردونية، وحسب  والراحة خلال مختلف الدورات 
متغيات   مع  التوازن  هذا  يتشابك  وقد  التغذية  أخرى  والتعاف،  النفسي المثل  الإجهاد  وعوامل  والمرض  الكافية  غي 

تطوير استراتيجيات  بناء و أمرا أساسيا لإليه  لذا يعد فهم الأسباب التي تؤدي  ،  (Reardon C, 2022)  الاجتماعي
 . فعالة للتدريب والتعاف

 
 .(Coste & Marblé, 2021, p. 104) العوامل التي تعزز الإصابة بحالة التدريب الزائد: 1شكل 

 بنظامو ،  بعملية التدريب  ةرتبطأساسية مإل أربع عوامل    التدريب الزائد   أسباب  عبد المالح ولآخرون قسم    وقد 
 ( 2009،  وآخرون  المالح  عبد للاعب )لحالة الصحية  با، و لجوانب الاجتماعية للاعبوبا،  حياة اللاعب

 عوامل ترتبط بعملية التدريب:  -5-1-1

   اللاعبي  للاسترجاع   التعاف الضروريةسوء تشكيل الأحمال التدريبية أو التقدير الخاطئ لمدة . 
   ،الاستشفاءإهمال عمليات  و الرتابة ف عملية التدريب وعدم التنويع . 
 من قبل المدربي أو الإدارة.  سواء  تعريض اللاعبي إل الضغط النفسي 
 بية بعد فترات التوقف الطويلة )الإصابة، المرض، الراحة(. الزيادة المفاجئة ف درجة الأحمال التدري 
   التعرض لضغوط بيئية مثل التدرب ف المرتفعات، أو تحث تأثي الحرارة أو البرودة(Kenney et al, 2015) . 
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  المشاركة المفرطة ف الفعليات التنافسية، التخصص المبكر جدا ف رياضة واحدة، زيادة الطلبات والضغوط )الداخلية
   .(Mangal & Mangal, 2024)أو الخارجية( للحفاظ على المكانة والمستوى المحقق ف الرياضة التخصصية  

 التدريب على وثية واحدة )بحمل عال(؛  ستمر(استخدام شدة عالية ف حالة تدريب التحمل )طريقة التدريب الم 
 . (2014)فاخر شغات،  

 عوامل ترتبط بأسلوب حياة اللاعب:   -5-1-2
 (، أو تناول الكثي من المنبهات مثل القهوة. سوء التغذية )عدم تناول وجبات متوازنة وغنية بالمواد الضرورية له 
 .فترات نوم غي كافية 

  .عدم انتظام البرنامج اليومي للرياضي، مثل السهر إل ساعات متأخرة، وعدم انتظام أوقات تناول الطعام 

 شجار مع الأقران   ،حياة مثية ومتوترة  ، الكحول  ،التدخي (Bompa T. , 2012). 

 "( 229، ص 2020)الرضوان،   "سوء ملء أوقات الفراغ، وعدم كفاية أوقات الراحة 

 عوامل ترتبط بالجوانب الاجتماعية للاعب )الظروف البيئية(:   -5-1-3
   ة للاعبيالغي مريحالإقامة . 
 .خوف المستقبل بعدم ضمان مهنة أو حياة مناسبة لطموحاته 
 .الخلاف وعدم التوافق مع الزملاء او المدرب أو المسيين 
  العلاقات الأسرية، الضغوط المالية، العمل  (Kenney et al, 2015) . 
 الاهتمام بالأنشطة التي تسبب   ، الشعور بعدم الرضا عن النفس؛  التفاعل الزائد مع الاحباطات والمشاكل العائلية

 .(2009،  وآخرون   ) عبد المالح  الاستثارة كالضوضاء والتلفزيون

 عوامل ترتبط بالحالة الصحية للاعب:   -5-1-4
   اللثة. الالتهابات المزمنة مثل التهاب اللوزتي أو التهاب 
 مرض، حمى مرتفعة. غثيان. آلام ف البطن  (Bompa T, 2012) . 

 :الخطر المرتبطة بالتدريب الزائدعوامل    -5-2
 : (Richardson et al, 2008)ف النقاط التالية    وآخرون   ريتشاردسونلخصها  

  .نقص التعاف وعدم تضمن البرنامج التدريبي وقت راحة كاف 
   بالذنب لعدم العمل بجد كاف. الضغط الناتج عن الشعور 
  .تغيي البيئة، حيث أن أي تغيي بسيط قد يكون له تأثي كبي على التعاف 
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  .الضغوط الخارجية، وهي متغيات خارجة عن الشخص قد تفقده توازنه مثل الأصدقاء، المدرب، والأسرة 
   التدريبية.المدربون الذين لا يراعون الفروق الفردية عند بناء البرامج 
  .)التدريب التعسفي، فالمدرب التعسفي هو مدرب كثي الصراخ ويصف لاعبيه بأوصاف قبيحة )مثلا معاق 
  .المدربون ف حالة صراع، حيث قد تؤدي صراعتهم إل زيادة الضغوط النفسية والجسدية على اللاعبي 
   إضافضغط   ثقافة خاصة قد تكون مصدرمطالب ثقافة الرياضات أو الأندية الرياضية، فمنها من لهم . 
  .عدم وجود وقت كاف للراحة 
 بالضغط والتوتر. هم  شعر تقد    ، والتي يطهم الرياضي أو الاجتماعيمن مح  على الرياضيي العالية  ضغط التوقعات 
   قد يشعر الرياضي بضغط مفرط من النادي أو المؤسسة الرياضية التي ينتمي إليها.تا المؤسسالضغط ، 
 .الرياضيي الأكثر خبرة وموهبة، قد يشكلون مصدر ضغط وقلق وتوتر لزملائهم 
 .الضغوط الداخلية، فبعض التجارب الشخصية والمواقف قد تزيد من مستوى التوتر لدى الرياضيي 
 قد يجعل الرياضيي لا ينتبهون إل حدود قدرتهم الطبيعية.   ، للنجاح  الحافز المفرط 
 كيف، وهي العادات الحياتية السيئة التي تزيد من الضغط وتعيق عمليات التعاف. السلوكيات التدميية للت 

 أعراض التدريب الزائد: -6
عدم قدرة الجسم على التي تشي إل    ،ةوالبيوكيميائي  والفسيولوجيةهي مجموعة من الأعراض الجسدية والنفسية  

الوقوع ف حالة التدريب رار الناتجة عن ضنتمكن من تجنب الأوالتي يجب معرفتها وفهمها حتى  ، التعاف بشكل طبيعي
بأنها: " تلك التغيات التي تطرأ على  هذه الأعراض  وعرفتضمان التوازن المثال بي التدريب والتعاف، من تم الزائد، و 

 . (129، ص 2009)مفتي إ.،    " حالة اللاعب الطبيعية نتيجة إصابته بالحمل الزائد 

 
 . (Murray & Kenney, 2021, p. 160)ف حالة التدريب الزائد  عندم فشل التكيف  الحادثانخفاض الأداء يمثل : 2شكل 
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 التدريب الزائد )التدريب الزائد السمبتاوي(: أعراض    -6-1
 أعراض نفسية:   -6-1-1
   وتقلبات المزاج. اضطرابات الحالة النفسية مثل التوتر والقلق وسرعة الغضب 
   :صعوبة ف النوم أو الاستيقاظ المتكرر أثناء الليلاضطراب النوم. 
  .الشعور بالتعب المستمر 
 والاكتئاب، الشعور بالإرهاق والألم  ،والتهيج  ،هبوط مستوى الدافعية  (Mangal & Mangal, 2024)  . 

 أعراض الجهاز القلبي الدوراني:  -6-1-2
   القلب أثناء الراحةارتفاع معدل ضربات. 
  .خفقان القلب 
   زيادة معدل ضربات القلب وضغط الدم أثناء النشاط وأثناء الراحة(Mangal & Mangal, 2024) . 
   للقلب   ئيكهرباال  تخطيط الظهور اضطرابات ف(ECG)  (Bompa & Haff, 2009). 

 : ةأعراض بيوكيميائي  -6-1-3
 التستوستيون   وانخفاض مستوى هرمون ،  الكورتيزولهرمون    ارتفاع مستوى . 
   الكورتيزول هرمون  ارتفاع مستوى  بسبب    الأنسوليهرمون    مستويات ارتفاع . 
 التستوستيون إل الكورتيزولف نسبة   انخفاض  (Hackney & Constantini, 2020). 
 الكاتيكولاميانخفاض  ،  انخفاض نسبة التستوستيون الكلي إل الجلوبيولي،  انخفاض مستويات الجليكوجي العضلي 

   . (Baechle & Earle, 2008)  زيادة مستوى الكرياتي كيناز ،  نخفاض تركيز اللاكتات، اأثناء الراحة وأثناء الليل
   ديهيدرو إيبي أندروستيون انخفاض ف مستوى هرمون الأستروجي، وهرمون  (DHEA  )(Maffetone, 2010) . 

 : ةأعراض فيزيولوجي  -6-1-4
 خلل ف وظائف الغدة الكظرية.، وفرط نشاط الغدة الدرقية 
 ف حالة الراحة  سمبتاوينشاط الجهاز العصبي ال  فرط . 
 بالجسم، وارتفاع معدل عمليات الأيض الخلوي.   ةزيادة العمليات الانفعالي 
  هضميةاضطرابات  فقدان الشهية والوزن، و (Alanbagi, 2023) . 
   ي  الجليكوجي العضلانخفاض مستوى(Riewald & Rodeo, 2015) . 
 انخفاض ف وظائف الخلايا المناعية  (Cardinale et al, 2011) . 
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  على عمليات البناء  هيمنة عمليات الهدم (zsolt, 2018) . 
  ة  الجنسي  ف الوظائفانخفاض(Lejoyeux, 2023) . 

 أعراض الأداء الرياضي:   -6-1-5
   انخفاض الأداء(Baechle & Earle, 2008) . 

 متلازمة التدريب الزائد )التدريب الزائد البراسمبتاوي(: أعراض    -6-2
 الأعراض النفسية:   -6-2-1
   المتعة. انخفاض الثقة بالنفس، وانعدام 
  .اضطراب النوم وفترات زائدة من النوم 
  التنافسي الدافع  وفقدان  الانفعال،  الاكتئاب،  اللامبالاة،  العام،  التعب  المزاجية والتي تشمل  الحالة  اضطرابات ف 

(McArdle et al, 2010) 
 بما ف   فقدان التقدير للأشياء ،  العقلينقص ف التركيز  ،  فقدان الدافع والنشاط  ،التهيج، عدم الراحة، الإثارة، والقلق

   .(Kenney et al, 2024)  ذلك التمارين التي عادة ما تكون ممتعة

 أعراض الجهاز القلبي الدوراني:  -6-2-2
  أثناء الراحة  وضغط الدم القلب  انخفاض معدل ضربات . 
  .ارتفاع نبضات القلب أثناء التمرين البدن 
   البدن   تعاف معدل ضربات القلب بعد التمرينالبدن، وزيادة وقت    للتمريناستجابة ضغط الدم  انخفاض معدل

(Bompa & Haff, 2009)  . 

 : ةأعراض بيوكيميائي  -6-2-3
   ،التستوستيون، والألدوستيون انخفاض ف مستوى هرمون الكورتيزول . 
  أو أكثر30بنسبة    ف نسبة التستوستيون الحر إل الكورتيزول انخفاض %  (Haff & Triplett, 2016) . 
 ستجابة للمؤثرات الضاغطة  انخفاض معدل الا(Bompa & Haff, 2009)الغدد   ، أي انخفاض تفاعل نظام 

ال أو  النفسية  الضغوط  الكورتيزول،  ةبدنيالصماء مع  مثل  )إبينفرين(،  (، إبينفرين  نور )  أدرينالي  النور،  الأدرينالي 
 .السيتوكينات،  ستروجيالأ،  التستوستيون ،  (T3,T4)  هرمونات الغدة الدرقية

   الهرمون المحفز لقشر الكظر  :النخاميةهرمونات الغدة  انخفاض ف استجابة  (ACTH)هرمون الن ،( موGH،)   هرمون
 . (Cardinale et al, 2011) (LH)  الملوتن
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 : ةأعراض فيزيولوجي  -6-2-4
 .اضطراب الهضم 
  .قصور الغدة الكظرية 
   والجهد.الراحة    أثناء اللاودي    العصبي  الودي وزيادة نشاط الجهازالعصبي  تثبيط نشاط الجهاز 
   مستويات كرياتي كيناز ارتفاع (CK  مما ) يدل على حدوث تلف ف العضلات  (Haff & Triplett, 2016) . 
  أعراض الأداء الرياضي:   -6-2-5
   تدهور الأداء البدن(McArdle et al, 2010) . 

 : الرياضي  الأداء  هبوط مستوىأعراض    -6-3
 ةالمنافسو أالتدريب خلال  للرياضيي  والبدن والمهاري النفسي  الأعراض التي تطرأ على مستوى الأداء هي تلك

 . أو كلاهما معا

 : وظائف النفسيةالأعراض    -6-3-1
  .عدم تقبل النقد، المزاجية وسرعة الغضب 
   والمنافسةفقدان المتعة ف التدريب 
 الخمول، اللامبالاة، الخوف من المنافسة، نقص تقدير الذات نقص التركيز ،(Riewald & Rodeo, 2015) . 

 أعراض مرتبطة بالأداء الفني )المهاري(:   -6-3-2
  .أداء مهاري بطيء على غي العادة 
  .ظهور أخطاء مهارية متكررة وغي معتادة 
   المهارات التقنيةمستوى أداء  دهور الحركي، ت  التنسيققدرات  فقدان  (Riewald & Rodeo, 2015) . 
  انخفاض القدرة على تمييز وتصحيح الأخطاء المهارية، ظهور الأخطاء التي تم تصحيحها من قبل، انخفاض كفاءة

 . (Hoffman, 2014)الحركة وسعتها  

 أعراض مرتبطة بمستوى الحالة البدنية:   -6-3-3
  أو المنافسات  التدريبات   التعب السريع خلال . 
  التعب    مستويات زيادة فالالأداء والقوة والقدرة، مع  مستوى  انخفاض ف(Salvi & Casadio, 2021) . 
   (232، ص 2020)الرضوان،    سرعة الاستجابة وتلبية متطلبات الأداء  علىنقص القدرة . 
   ضعف قدرات التحمل، زيادة المدة الضرورية للتعاف بعد الجهد البدن(Hoffman, 2014) . 
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 أعراض مرتبطة بمستوى الفرد أثناء المنافسة:   -6-3-4
   ف الالتحاماتافتقار اللاعب للجرأة والقوة والشجاعة . 
   خلال المنافسة. غي معهودة  و   ةي كثأخطاء تكتيكية 
 مستوى التفكي التكتيكي خلال المنافسة. غي معتاد ف ضعف 
 خلال الميل للتخلي عن الخطط التكتيكية أو الرغبة ف القتال  ،  ةالخوف من المنافس،  القدرة على المواجهة  ضعف 

 . (Bompa & Haff, 2009)  ةنافسالم
 ضعف ف استغلال القدرات   ،بصورة مبالغ فيها  تكتيكينقص ف استخدام المعارف والمعلومات المكتسبة ف الأداء ال

 . (2009)مفتي إ.، التي يتميز بها اللاعب    تكتيكيال

 : تقييم وعلاج التدريب الزائد -7
 اختبارات الكشف عن التدريب الزائد:  -7-1
  ، المزاجية للأفراد هو أداة نفسية تستخدم لقياس الحالة  :  (Le Page, 2023)  (POMS)  استبيان حالات المزاجأ.  

 بالتوتر، لتقييم مختلف جوانب المزاج، بما ف ذلك الشعور  ه  تم تطوير يتكون ف نسخته الأصلية من خمسة وستون عبارة، 
 صفر إل أربعة.من   اتدرجفيه  تمنح  و   .والارتباك  والإرهاق،  والنشاط،  والغضب،   والاكتئاب،

هو أداة :  (Hausswirth & Mujika, 2013)  (RestQ-Sport)  استبيان التعاف والإجهاد الرياضي ب.  
لمساعدة الرياضيي والمدربي على تقييم مستوى   ،خصيصا لقياس توازن الإجهاد والتعاف لدى الرياضيي  طورت نفسية  

 مقسمة على تسعة عشرة    عبارةستة وسبعون  الاستبيان من    ة، يتكون هذاوالمنافس  ب استعدادهم البدن والنفسي للتدري
العاممقاييس الإجهاد )  تشمل و مقياسا فرعيا،   العاطفيجتماعي،  الإجهاد الا،  الإجهاد  ال،  الإجهاد  بدن، الإجهاد 

تعاف ، جودة النوم، الالاسترخاء(، ومقاييس التعاف )إجهاد الصراعات الشخصية،  إجهاد العمل أو الدراسة،  نقص النوم 
التعاف من ،  الأداء الجيد ،  الشعور بالإنجاز الرياضي )  رياضية خاصةقاييس  (، وم الشعور بالرفاهية،  المزاج الإيجابي،  العام

 (. القدرة على التركيز،  الرضا عن الأداء،  الشعور بالنشاط،  الاستعداد الذهن ،  التدريب
مم ص هو استبيان نفسي  و  :(McGuigan, 2017)  (DALDA)  التحليل اليومي لمتطلبات الحياة للرياضيين ج.  

تغيات الإجهاد النفسي والبدن لدى الرياضيي نتيجة الضغوط اليومية المتعلقة بالتدريب وحياتهم الشخصية، لتقييم  
العمل أو النوم،  يتكون الاستبيان من أربعة وثلاثون عبارة مقسمة على محورين، محور تقييم الضغوط المرتبطة بالحياة )

، شدة حجم التدريب تدريب )تقييم الضغوط المرتبطة بال(، ومحور  يوميالتغي ف الروتي ال، العلاقات الشخصية،  الدراسة
 (. الشعور بالإجهاد أو التعب بعد التمرينالتمارين،  
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غونار بورغ   العالم السويديطورها  هو أداة  :  (Reardon C, 2022)  (RPE)  ل مقياس بورغ لتقييم الجهد المبذو د.  
(Gunnar Borg تعتمد على التقدير الذات لمستوى الجهد المبذول أثناء التمرين أو النشاط الرياضي، وفقا للإحساس ،)

الذي الذات بالتعب أو الإجهاد، حيث يختار اللاعب الدرجة التي تتناسب مع مدى شعوره بالإجهاد من سلم بورغ،  
- 0درجاته من صفر إل عشرة )تتراوح  لمعدل ف، أما الأصليلنسبة لبا  ( 20-6تتراوح درجاته من ستة إل عشرون ) 

10 .) 
 ليةهو أداة تستخدم لتقييم الحالة النفسية الذاتية أو الانفعا   :(Cardinale et al, 2011)  مقياس الحالة الذاتيةر.  

معيناوقأف    يالرياضي  لدى  أثناءت  المنافسة  ة  أو  تطوير ،  التمرين  على   هتم  والتوتر  النفسي  الإجهاد  تأثيات  لقياس 
أبعاد يتألف من خمسة عشرة عبارة، موزعة على  النفسية، الاستعداد   هي  الرياضيي،  الراحة  التركيز،  الحافز،  التوتر، 

 العقلي، الطاقة. 
المصممة لقياس مستوى الانتباه والتركيز   الاختباراتهي مجموعة من    :(McGuigan, 2017)  اختبارات الانتباهز.  

 اختبار الانتباه المستمر (، و اليقظة، التوجيه، والتحكم التنفيذي )تقيس    اختبار شبكة الانتباه، ومن بينها  لدى الرياضيي
 المهام التنقل بي)يقيس القدرة على    اختبار التبديل بي المهام(، و القدرة على الحفاظ على التركيز لفترات طويلة  )يقيس

 . اختبار رد الفعل البصري أو السمعي(، و بسرعة ودقة
هي مجموعة من الأدوات المصممة لتقييم :  (Hausswirth & Mujika, 2013)  الاختبارات العصبية المعرفية س.  

تهدف إل قياس تأثي الإجهاد البدن والضغط النفسي على القدرات   ،الأداء الذهن والوظائف الإدراكية لدى الرياضيي
 . المعرفية، مثل الانتباه، الذاكرة، سرعة معالجة المعلومات، واتخاذ القرار

أداة   يه  :(Maso et al, 2005)  ش. استبيان الكشف عن التدريب الزائد للشركة الفرنسية للطب الرياضي
 تهسخن، تتكون طورته الشركة الفرنسية للطب الرياضي، مخصصة للكشف عن علامات التدريب الزائد لدى الرياضيي

 الأصلية من أربعة وخمسون عبارة، وهناك نسخة أخرى معدلة تتكون من ثلاثون عبارة. 
تسجيل بسيط يقوم على  هو اختبار طبي  :  (Reardon C, 2022)(  ECG)  لقلبلإجراء مخطط كهربائية  ل.  

وضع أقطاب كهربائية على الجلد لالتقاط الإشارات الكهربائية التي يولدها القلب أثناء ، بالنشاط الكهربائي للقلب
 .انقباضه وانبساطه

:  (Maffetone, 2012)  (Maximum Aerobic Function-MAF) الوظيفة الهوائية القصوى اختبارق. 
يعتمد على حيث  من قبل فيليب مافيتون،    طور،  لقياس مستوى القدرة الهوائية لدى الرياضييهو اختبار بسيط وفعال  

 . مفهوم التمرين الهوائي منخفض الشدة مع مراقبة معدل ضربات القلب
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إل التقلبات ف الفواصل الزمنية بي : ويشي  (Barrero, et al, 2020)  (HRV)  تباين معدل ضربات القلبو.  
اوي تالسمب)  الجهاز العصبي الذات   وظائف   مؤشرا مهما يستخدم لقياس التوازن بي ى، ويعتبر  وأخر   يةقلبكل نبضة  

 . حول حالة التعاف وجاهزية الرياضيي للتدريبواضحة ، مما يوفر رؤى  (ويتاسمببراوال
الحالة العامة، الشهية والهضم، النوم، النشاط : ويشتمل المقياس على بعد  (G.E.F 10ي. مقياس التقييم السريري ) 

 اضطرابات الشخصية والإرادةو الجنسي، الإجهاد العضلي، الإجهاد الذهن، الأعراض الدماغية والحسية، القلق والتوتر،  
(Le Page, 2023)  . 

 بروتكول لعلاج متلازمة التدريب الزائد:   -7-2
(، حيث تضمن البروتكول OTSبمتلازمة التدريب الزائد )لتحسي حالة الرياضيي المصابي   لبروتوكو  كاديجيانياقترح 

 : (Cadegiani F, 2020)المكونات الأساسية التالية  
 :إدارة التدريبأ.  
  تامة، لا يسمح بأي نشاط بدن  ة(: راح4- 1ع )الأسبو. 
  التدريبات السابقةالتدريب بنصف حجم وشدة  (:  8- 5ع )الأسبو. 
  قبلمن  العودة إل الحمل التدريبي الكامل كما كان (:  12- 9ع )الأسبو. 

 :التدخلات الغذائيةب.  
 (. %50)  زيادة إجمال السعرات الحرارية بنسبة 
   (. %100بنسبة )زيادة تناول الكربوهيدرات 
   (.%30بنسبة )زيادة تناول البروتي 
   (.كل أسبوع  ته)تشجيع الرياضيي على تناول وجبتي حسب رغببة  الرغخيار إضافة وجبتي أسبوعيا حسب 

 :التدخلات المتعلقة بالنوم ج.  
 تحسي نظافة النوم . 
   الصارم ف انتظام وقت النومو التحكم الذات . 
 زيادة مدة النوم . 

 :الصحة العقلية ر.  
 إدارة الإجهاد . 
 تجنب المطالب الذهنية الزائدة . 
   الضرورةالعلاج النفسي عند . 
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 :أسبوعا  12التقييم بعد  س.  
 الشعور الذات بالمجهود لنفس حجم التدريب. 
 تقييم الأداء الرياضي من قبل الرياضي أو المدرب. 
   متلازمة التدريب الزائد. تشخيصاستمرار أو اختفاء العلامات والأعراض التي كانت موجودة عند 

 :والاحتراق الرياضي التعب العضلي -8
 العضلي: التعب    -8-1
 تعريف التعب العضلي:   -8-1-1

يعرف بأنه: "هبوط وقتي ف المقدرة على الاستمرار ف أداء العمل ويمكن قياسه من مظهره الخارجي عن طريق 
 .(6، ص 2022)القلاف، قلة كمية العمل الميكانيكي المؤدى"  

عندما يتم تطبيق المؤثرات بشكل متكرر، فانخفاض النشاط العضلي نتيجة التعرض لمؤثرات متكررة،    :ويعرف بأنه
 .  (Sembulingam & Sembulingam, 2012)تتوقف العضلة بعد فترة زمنية عن الاستجابة لتلك المؤثرات 

ف توليد القوة العضلية   انخفاض نتج عن  ت  تي انخفاض ف قدرة العضلات على إنتاج القوة، البأنه:    كذلك   يعرف
 . (Powers & Howley, 2018)  و/أو تقليل ف سرعة الانقباض 

مجموعة عضلية   ف نخفاض  الا  هذا  يمكن أن يحدث حيث  التعب العضلي هو انخفاض ف القوة أو القدرة العضلية،  
 . (Jully , 2017, p. 52)واحدة أو ف كامل النظام العضلي  

ينشأ و للعضلة،    نقباضيعن النشاط الا  ة انخفاض ف القوة القصوى أو ف إنتاج القوة الناتج  هو   التعب العضلي 
 يؤديمحيطية، حيث  مكونات  قسم إل مكونات مركزية و نالعضلي الذي ي و لنشاط العصبي  لمن مستويات مختلفة  التعب  
عن الجهاز العصبي المركزي )المخ والحبل    فينتجالعصبية العضلية إل التعب المحيطي، أما التعب المركزي    ف المشابك  التغي

 .(Wan et al, 2017)الشوكي( الذي يقلل من دفع السيالة العصبية إل المشابك العضلية  
ف   حالة من الهبوط المؤقت ف مستوى قدرات إنجاز العمل، أو  عبارة عن التعب العضلي  نستنتج بأن  مما سبق  
مستوى القوة العضلية   نخفاض با ستوى معي، ويتميز  بمالحفاظ على الأداء البدن أو الحركي أو العقلي  مستوى قدرات  

العصبي الجهاز  تحدث داخل    بآليات مركزيةوسرعة انقباض الألياف العضلية، وضعف العمل الميكانيكي، وهو مرتبط  
 . المشابك العصبية العضلية  أو داخل  العضلات   تغيات داخلحدوث  تؤدي إل   ليات محيطيةبآأو    ،المركزي
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 أنواع التعب:   -8-1-2
 : ما يليللتعب العضلي منها   تصنيفات هناك عدة  

 التصنيف على أساس عدد العضلات العاملة:   -8-1-2-1
 : (77، ص 2015)عزيز،    ي ه  التعب العضلي إل ثلاثة أنواع  هقسم في

 أقل من ثلث عضلات الجسم.  فيه  : هو تعب عضلي ناجم عن مجهود بدن تشتركأ. تعب موضعي
 هو تعب عضلي ناجم عن مجهود بدن تشترك فيه ما بي ثلث إل ثلثي عضلات الجسم. : تعب منطقة )جزئي(ب.  
 عضلي ناجم عن مجهود بدن تشترك فيه أكثر من ثلثي عضلات الجسم. هو تعب  :  تعب عام )الكلي(ج.  

 التصنيف على أساس نوع النشاط المؤدى:  -8-1-2-2
 : (225، ص 2011)كماش و أبو خيط،   يه  التعب العضلي إل أربعة أنواع  هقسم في

 . يتطلب انقباضات عضلية  جهد بدن هو تعب ناتج عن أداء :  تعب بدنيأ.  
 الحواس لمدة طويلة.  استخدامأو  ،  تطلب درجة عالية من التركيز الحسييناتج عن أداء مجهود  تعب  هو  :  حسيج. تعب  

يكون التعب ف الجهاز العصبي و نشاط ذهن كبي،    ذاتعن أداء مجهود    هو تعب ناتج :  ذهني )العقلي(ب. تعب  
 المركزي.  

الإحساس   ناتج عن نفعالات أو التوتر، أو  الادرجة عالية من  ذات  ناتج عن أداء مجهود  تعب  هو  :  انفعاليتعب  د.  
 عنصر التنويع.  لفقدان  بالملل  

 التصنيف على أساس منطقة حدوثه:   -8-1-2-3
 : التعب العضلي إل تعب مركزي وتعب محيطي  هقسم في

،  (Phillips, 2015) العضلية مع فقدان القوة  ،داخل الجهاز العصبي المركزي تقععن عوامل  ينتج: تعب المركزي أ. 
 دفع السيالة العصبية نحو المشابك العصبية العضلية.  بسبب انخفاض ،  المستثارةعدد الوحدات الحركية    تنخفض فيهحيث  
،  (Phillips, 2024)  العصبي العضلي  والمشبك الجهاز العصبي المركزي،  عن  عن عوامل خارج    ينتج   تعب المحيطي: ب.  
العوامل    وتقع الهيكلية  هذه  ف توازن الأيونات   وتغي مثل تراكم منتجات الأيض، نقص الأوكسجي،  ف العضلات 

 إل( بالجسم C3H6O3تراكم حمض اللاكتيك )  حيث يؤدي  ،(Powers & Howley, 2018) لخلايا العضلية با
لوظائف الكهربائية ا  اضطرابف  العوامل سابقة الذكر  تسبب    إذلدم والعضلات،  اختلال التوازن الحامضي القلوي ل

  العضلي والمشابك العصبية العضلية.   لجهاز لوالكيمائية  
  



 التـــــدريب الزائـــــد                                                                الفصــــــل الأول                       

53 
 

 التصنيف على أساس أسباب حدوثه:   -8-1-2-4
العضلي إل ثلاثة أنواع   التعب  التعب (2020)طه صلاح،  وفيه قسم  اللاهوائي،  التعب  الغذائي،  التعب   :

 العصبي. 
 نقص مخزون الجليكوجي بالجسم.هو التعب العضلي الناتج عن  :  تعب غذائيأ.  

هذا  ( بالعضلات والدم،C3H6O3هو التعب العضلي الناتج عن زيادة تركيز حمض اللاكتيك )   تعب اللاهوائي:ب.  
تراكم أيونات الهيدروجي يؤدي    ، حيث(+H( وأيونه هيدروجي )C3H5O3الذي يتفكك إل حمض اللاكتات ) الأخي  

للدم )بالجسم   القلوي  التوازن الحامضي  إنزيم و على إنزيمات الأكسدة    ا يؤثر سلب  مما   ،(PHإل تغي  تنخفض كفاءة 
 الفسفوكرياتيناز المسؤول عن هدم الجلوكوز.  

من هو التعب العضلي الناجم عن أداء أحمال تدريبية أقل من القصوى لفترة زمنية طويلة مما يضعف    تعب العصبي:ج.  
، لمشابك العصبية العضلية داخل ا الجهاز العصبي، بسبب تراكم حمض اللاكتيك  داخل  عمليات نقل السيالة العصبية  

 . لعضلات على الانقباض والانبساط السريع قدرة ا  ، مما يؤدي إل انخفاض داخلهاالسيالة العصبية    يةانسياب  خفضنتف

 التعب العضلي:   درجات  -8-1-3
: التعب البسيط، (34-31، ص  1999)أبو العلا،  التعب العضلي إل خمس درجات وهي    فولكونقسم  

 التعب الحاد، الإجهاد، التدريب الزائد، الإعياء العصبي. 
 ، لا يؤدي إل انخفاض الكفاءة البدنية، و أداء حمل تدريبي متوسط الشدة ناتج عنهو تعب مؤقت  :  التعب البسيط  أ.
  يمكن التعاف منه بسهولة.  و 

تدريبي بشدة حاد ف مستوى الأداء، يحدث بعد أداء حمل  يؤدي إل انخفاض    هو تعب مؤقت :  ب. التعب الحاد
 الأقصى.   ولمرة واحدة، أو بعد أداء وحدة تدريبية ذات حمل أقصى أو أقل من قصوى  

أداء  ج. الإجهاد الشدة أو  الرياضي ل: يظهر بعد  غي مؤهل لها )التدرب أثناء   نافسة شديدة موحدة تدريبية عالية 
 .الأجهزة الوظيفية للجسم  اختلال توازن مما يؤدي إل    ، دون التخلص من التعب الناتج(  ،المرض

مستوى الأداء الرياضي، ناتجة عن التعرض المستمر لضغوط تدريبية وغي ف  حالة من هبوط  هو    د. التدريب الزائد:
 . فوق مستوى قدرة الرياضي على التكيف معهاتتدريبية  

ضطراب تتسم باو ،  اللامبالاة  مرحلةلرياضي إل  با صل  ت  : هي حالة مرضيةر. الإعياء العصبي )الاضطراب العصبي(
 زمن ف مستوى الأداء.  ، خلل ف وظائف الجسم الحيوية، وهبوط معصبي
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  احتراق الرياضي:  -8-2
 : الاحتراق النفسيتعريف    -8-2-1

الشخص إل شد مستمر وضغط   العملية المتدرجة التي يتعرض فيها "  :بأنه  الاحتراق النفسي  مارك كوركنعرف 
ط مستواه ف أداء اعماله فضلا عن و ذلك هب  فقرافيحاول الفرد الابتعاد عن كل ما يحيط به وي  وانفعالبدن وذهن  

 . (38، ص 2017)اوسماعيل ،  "  للامبالاةواالقلق  
بأنه: حالة من الإنهاك أو الاستنزاف البدن والانفعال نتيجة التعرض المستمر لضغوط   علي عسكري ويعرفه  

عالية، ويتمثل الاحتراق النفسي ف مجموعة من الظواهر السلبية مثل: التعب، الإرهاق، الشعور بالعجز، فقدان الاهتمام 
والسلبية   ،ف قيمة الحياة والعلاقات الاجتماعية  بالآخرين، فقدان الاهتمام بالعمل، السخرية من الآخرين، الكآبة، الشك

 .  (56، ص  2018)ربوحي، ف مفهوم الذات  
الناس  مع  للعمل  نتيجة  حالة تحدث  وهي  والانفعال،  والعصبي،  والذهن،  البدن،  الإجهاد  من  "حالة  وهو 

 . (06، ص  2022حات،  ) الشوالتفاعل معهم لفترة طويلة، وف مواقف تحتاج إل بذل مجهود انفعال مضاعف"  
ضغوط شديدة ومتطلبات عالية الزمنية التي يتعرض فيها الفرد إل    طول المدة  حالة تنجم عنالاحتراق النفسي  

العمل  أو  الحياة  الممارس  ف  الرياضي  النشاط  فيها،  أو  البدن    يتدرج  به  الذهن والانفعال و الإنهاك  إل حالة   ليصل 
هذه تميز  وت،  زيج من العوامل النفسية والبدنيةلم  أوفقط    نفسية  يحدث نتيجة التعرض لعوامل  الذي قد الاحتراق النفسي،  

 .الكآبةو الأداء، فقدان الاهتمام، الشعور بالعجز،    قدرات  بانخفاض الحالة  

 مصادر احتراق الرياضي:   -8-2-2
توجد العديد من المصادر والأسباب التي يمكن أن تؤدي إل احتراق اللاعب منها عوامل داخلية مرتبط باللاعب 

 : ( 159- 157، ص  2015)جبار الضمد، فيما يلي    جبار الضمد نفسه وأخرى خارجية، ولقد لخصها  
احتراق الرياضي مثل ف  سببا    والجسديةالصفات النفسية  و الخصائص    تكون  أن  يمكن  : حيث أ. شخصية الرياضي

 درجات عالية ف سمة القلق، نقص تقدير الذات، الافتقار إل الصلابة والثقة بالنفس وفاعلية الذات. 
 : يمكن أن تؤدي الإنجازات الشخصية إل الاحتراق الرياضي مثل تراكم خبرات الفشل. ب. قيمة الإنجاز الرياضي

 . ه: قد يزيد من حجم الضغوط الواقعة على الرياضي، مما قد يؤدي إل احتراقأو النفسيةج. تكرار الإصابات البدنية  
 : يؤدي سوء تشكيل الأحمال التدريبية أو الغلو ف المنافسات الرياضية إل الاحتراق. د. ضغوط التدريب أو المنافسة

 علام. الإمهور، وسائل  الج دارة،  : هي ضغوط مرتبطة بمحيط الرياضي مثل المدرب، الإر. ضغوط المجال الرياضي
 : هي تلك الضغوط المرتبطة بطبيعة البيئة الاجتماعية التي يعيشها اللاعب. س. ضغوط الحياة العامة للرياضي



 التـــــدريب الزائـــــد                                                                الفصــــــل الأول                       

55 
 

 العلاقة بين التدريب الزائد واحتراق الرياضي:   -8-2-3
يسبقها شعور   سيلفا يرى   التدريب  الرياضي مع ضغوط  تكيف  متأخرة من سوء  يمثل مرحلة  "الاحتراق  بأن 

، والشكل التال يوضح (17، ص  1997)راتب،    الرياضي بالإجهاد ثم التدريب الزائد وتنتهي عادة بالانسحاب"
 العلاقة بي التدريب الزائد والاحتراق:

  
 
 
 

 
 

 
 . (18، ص 1997)راتب، : التكيف السلبي والإيجابي لضغوط التدريب 3شكل 

  الاستشفاء الرياضي:  -9
  تعريف الاستشفاء الرياضي:  -9-1

يعرف الاستشفاء الرياضي بأنه "حالة فيسيولوجية تتمثل ف عودة أجهزة الجسم إل معدلاتها الطبيعية أو أقرب 
 . (52، ص  2020)اشكنان،  ما يكون لذلك" 

استعادة تجديد مؤشرات الحالة الفسيولوجية والبدنية والنفسية للفرد بعد تعرضه لضغوط أو كما يعرف بأنه: "
 ( 230، ص  2022)المياحي،  "  مؤثرات شديدة
ة الوظيفيالطبيعي للمؤشرات  عملية ديناميكية تهدف إل استعادة التوازن    نستنتج بأن الاستشفاء الرياضيمما سبق  

 النفسي، أو الذهن، من خلالأو  التعرض للإجهاد البدن،  اختلالها نتيجة  بعد  ،  للجسم  ةوالفسيولوجية والبيوكيميائي
 . الراحة، النوم الجيد، التغذية المناسبة، وإدارة الضغوط  مثلصة به  الخاليات  الآ   مجموعة من

  فترات الاستشفاء والأحمال التدريبية:   -9-2
 : (60، ص  2020)طه صلاح،  قدرة الرياضي على الأداء خلال الجهد البدن بأربع مراحل هي    تمر

ف هبوط تدريجي لقدرات العمل بسبب استنفاذ قدر معي من الطاقة، وتظهر يحدث  اوفيه: أ. مرحلة استنفاذ الجهد
 علامات التعب. هذه المرحلة  

 راحة فإن الرياضي يسترجع قدرته الأولية تدريجيا. من الالجهد البدن فترة    أداء  : عندما يعقب ب. مرحلة استعادة الشفاء

عدم الرغبة 
في مزاولة 

 التدريب

تعرض 
 الرياضي
لضغوط 
 التدريب

التكيف 
السلبي 
لضغوط 
 التدريب

نقص الدافعية 
 والحماس

التدريب 
 الانسحاب الاحتراق الزائد

التكيف 
الإيجابي 
لضغوط 
 التدريب

متابعة 
التدريب 
وتقدم 
 المستوى
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 عما كانت عليه ف بداية الجهد البدن.ترتفع  قدرة الرياضي    مثالية فإن: عند أخذ فترة راحة  ج. مرحلة التعويض الزائد
يختفي التعويض الزائد المحقق ف فترة الراحة راحة أطول من المطلوب    ةفتر   إذا كانت:  د. مرحلة العودة إل الحالة الأولية

 .المثالية

  مراحل عملية الاستشفاء:  -9-3
 :   (42 ص، 2023)بومدين،    إل ثلاثة مراحل أساسية هي الرياضي  الاستشفاء  قسم  

الوعائي الجهاز القلبي  حيث يتدرج(، جرعة تدريبية، منافسةلجهد البدن ) ا مزاولة دث أثناء يح:  أ. الاستشفاء المستمر
  .الأوكسيجي  عجز  من تغطية  حتى يتمكن ،التنفسي ف عمله

الجسم من مخلفات الجهد المنفذ )حمض فيها  يتخلص    حيث بعد نهاية الجرعة التدريبيةتحدث  :  ب. الاستشفاء السريع
-′ 45، إعادة مخزون الجليكوجي ′5-′ 3، ويعوض مصادر الطاقة المستهلكة )المصادر الفوسفاتية  (′60-′ 30اللبن:  

 (، لكن يجب أداء تمارين التهدئة وتناول مواد كربوهيدراتية مناسبة. 60′
عملية ، وفيه تكتمل  الجليكوجيتتطلب مدة زمنية طويلة لبناء البروتي العضلي وتعويض  و :  الاستشفاء العميق ج.  

 مع الجهد البدن المنفذ.التكيف  

  وسائل الاستشفاء:  -9-4
 :هي  أنواع رئيسية  ثلاث  إل  تقسيمها   يمكن  للاستشفاء  متنوعة و  كثية  وسائل  هناك

 )تدريبية(: وسائل تربوية    -9-4-1
"تهدف إل توجيه الكفاءة البدنية للرياضي باستخدام عمليات الاستشفاء عن طريق تنظيم العلاقة بي الحمل 

 الرياضي من ي مك لت، وهذا يتطلب تخطيط منهجي مبن وفق أسس علمية،  (129، ص  2015)كامش،  والراحة"  
 الوصول إل التوازن المثال بي التدريب والتعاف. من خلال  خلال مختلف الدورات التدريبية،  التام  عمليات التعاف    تحقيق

 وسائل نفسية:   -9-4-2
الرياضي وتزيد من القدرة على   تسهم ف تحسي الأداء  الرياضي،هام من عملية التدريب    الوسائل النفسية جزء

 تركيب  والنفسية، وإعادة   العصبية  التوتر للنواحي   حدة   فيضالتركيز كما أنها تقلل من الإجهاد، فهي تساعد ف "تخ 
التدريبات  على   تساعد  بصورة   للاعبي  النفسية  الحالة   وتشكيل  تدريبات   الوسائل  هذه  ومن  بكفاءة،   المباراة  أو  أداء 

الاجتماعي، العلاج ، التأمل والتنفس العميق، اليوغا، الدعم (41، ص  2020)عوادي ، الذات"  والإيحاء الاسترخاء 
 النفسي.
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 وسائل بيوطبية )الطبية البيولوجية(:   -9-4-3
بأن هذه الوسائل تحتل مكانة هامة بي وسائل الاستشفاء، فهي تهدف إل الارتقاء بالنواحي   زيدحيث يرى    

رفع من كفاءة قدرات العمل لديه، كما أنها تساعده إل اللإسراع بإزالة أشكال التعب المختلفة، و وإل ا الحيوية للاعب،  
 ومنها ما يلي: ، (42  ص، 2020)عوادي ،  على مقاومة الأحمال التدريبية المختلفة  

 (. التدليك بأنواعه المختلفة )التدليك، والتدليك الرياضي، التدليك العلاجي .... إلخ 
  .استنشاق الأوكسجي 
   .التنبيه الكهربائي 
 .الأشعة الحمراء والفوق بنفسجية 
  .)السونا )الجافة، والبخارية 
  .)التغذية )الفيتامينات، المشروبات، الجلوكوز 
   الأعشاب، المستحضرات الطبية والعقاقي. حمام 
  .الكمادات الباردة والساخنة 
  .حمام التدليك المائي 
  .الدوش 
   .البيانو الدافئ 
  .حمام الثلج 
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 خلاصة: 
فهو حالة   ،ن التدريب الزائد من أكثر المواضيع تعقيدا ف مجال التدريب الرياضيبأيتضح من خلال هذا الفصل  

عوامل تدريبية من    مد طويل الأفرط  مضغط  لتعرضه ل نتيجة  كعمليات التعاف    إتمام  على  قدرة الجسم  ناجمة عن عدم
 وظائف يؤدي إل اختلال توازن  مما    ،غي تدريبية، مثل نمط حياة اللاعب، البيئة الاجتماعية، والحالة الصحيةأخرى  و 

يؤدي قد    مما  ،سلبيةاليضية  الأبيوكيميائية و الفسيولوجية و التغيات ال  مجموعة من الذي تصاحبه  البيولوجيةوأجهزة الجسم  
 فقدان  ومن تم سبقا من عمليات التدريب المثلى،  مفقدان التكيفات الفيزيولوجية والبيوكيميائية والأيضية المكتسبة    إل

 . ينخفض مستوى الأداء البدن والنفسي والعقلي والحركيف  التكيفات البدنية

حالة متدرجة ومتسلسلة ف أعراضها ومصاحبة لعمليات التدريبية الرياضي التي تهدف   عبارة عنالتدريب الزائد 
 حمال التدريبية وفتراتالأدرجات بي  ةمثالي  توليفةإل تحقيق تكيفات فيزيولوجية وبيوكيميائية وأيضية مثلى، من خلال 

، يةتخصصال  رياضةحسب متطلبات ال  ،مستوى الأداء الرياضي  من سن  يحتعويض زائد  سمح بتحقيق  ت،  لها  المناسبة  الراحة
سنتطرق ف الفصل   إذ ،  لتخصصه الرياضيالحديثة    الأداء   تطلباتمدراية تامة بجميع  على  المدرب  ب أن يكون  يجلذلك  

 .متطلبات كرة اليد الحديثةالموال إل  
  



 

29 
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 تمهيد: 
تعتبر كرة اليد الحديثة من الألعاب الرياضية الجماعية التي عرفت تطورا كبيا ف مستوى المنافسات الخاصة بها 
سواء على المستوى المحلي أو القاري أو العالمي، مما أدى إل ارتفاع مستوى المتطلبات البدنية والتقنية والتكتيكية والنفسية  

مستوى عال من الصفات البدنية والحركية مثل القدرات اللاهوائية، السرعة،  والعقلية الخاص بها، حيث صارت تتطلب
القدرة العضلية، القدرات التوافقية، والدقة، حتى يتمكن لاعبوها من مجرات المجهودات البدنية المتقطعة عالية الشدة، 

وها سب لاعبتكأن يالبدنية، كما يجب   ا التي تتميز بكثرة احتكاكاته   اتها نافسموالفوز بالصرعات الثنائية المتكررة خلال  
التعامل مع   نفسية مثالية، ومؤهلات تقنية وحركية عالية المستوى، تمكنهم منو رونة ذهنية  ممع    ،تقدممتكتيكي  فكر  

 . لمنافسةالصعبة والمتغية باستمرار أثناء امختلف المواقف  

ف هذا الفصل سنقوم بعرض أهم المتطلبات الحديثة لرياضة كرة اليد بداية بالمتطلبات البدنية مثل القوة، السرعة، و 
المتطلبات وبعدها التحمل، المرونة، الرشاقة، التوافق، التوازن، ثم المتطلبات المهارية والتكتيكية الدفاعية منها والهجومية، 

العمل النسبي، عبء  تطلباتها الفسيولوجية مثل معدل ضربات القلب و مضوء على  النفسية لكرة اليد، كما سيسلط ال
  . ف كرة اليد ومستوى تركيز اللاكتات والتعب، بالإضافة إل المتطلبات الأنثربومترية، ومراحل الإعداد البدن 
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 كرة اليد الحديثة:   -1
تعتبر كرة اليد لعبة رياضية ألمانية تقليدية، كانت تمارس على ملعب كرة القدم بفرق مكونة من إحدى عشرة 

 فصارت طريقة لعبها، و لاعب، ثم انتقلت ممارستها إل داخل القاعات الرياضية مما أدى إل تغيات جذرية ف قوانينها 
القواعد الخاصة بها ف   حيث تموي،  قالرياضي  الطابع  السريعة ذات  الة  يرياضال  من الألعاب  وضع أول مجموعة من 

التاسع عشرة، أما   القرن  الرسمية باللغة الألمانية عام   كارل شيلنزالألمان  الدنمارك بأواخر  فهو أول من صاغ قواعدها 
القواعد التي يصدرها اسمها الحال، تلعب كرة اليد الحديثة وفق  هذه اللعبة  م، وهي نفس السنة التي أخذت فيه  1917

 . (Gullich & Kruger, 2022)( والتي يتم تحديثها بانتظام  IHFالإتحاد الدول لكرة اليد )

 تعريف كرة اليد:   -1-1
م، تتكون منافستها من شوطي مدة الشوط الواحد ثلاثون 1972كرة اليد هي رياضة جماعية أولمبية منذ عام  

يق سبعة لاعبي بما فيهم حارس المرمى، حيث يقوم لاعبو الفريق الواحد بتبادل دقيقة، يتنافس فيها فريقان يضم كل فر 
على مرمى الفريق المنافس، لتسجيل أكبر عدد ممكن   الكرة  تمرير الكرة فيما بينهم باستخدام الأيدي، بهدف تصويب

يفوز حيث  من خلال المراوغة والتمرير والتصويب، بينما يحاول لاعبو الفريق المنافس منع هذه الأفعال،    ف من الأهدا
 . (Piedade et al, 2021) الفريق الأكثر تسجيلا للأهداف  نافسةبالم

 مليون لاعب حول العالم، وتتألف من فريقي يضم كل منهما  عشرونارسها حوال  رياضة جماعية يم  وتعرف بأنها:
 تصويبها بهدف  فيما بينهم، تمرير الكرة باليد  و الفريق الواحدلاعب  يتبادل ، حارس مرمى(+  سبعة لاعبي )ستة لاعبي  

 منافساتها  تلعبو دقيقة،    ثلاثونيتكون الوقت الرسمي للمباراة من شوطي مدة كل منهما    المنافس،   الفريق    مرمى   على
 حيث   لعبة انتقالية   وتعتبر كرة اليد  ، لأهدافويفوز الفريق الأكثر تسجيلا ل  ، مترا(  20×40)على ملعب داخلي بمقاس  

تكررة، المفة و يكثالسدية  الجتحامات  لوتتميز اللعبة بالا  ،بشكل متكرر بي اللعب الدفاعي والهجوميفيها  يتنقل اللاعبون  
 . (Laursen & Buchheit, 2019)إل جانب الجري السريع المتقطع  

 هم ويمكن أن يصل عدد  لاعبا   أربعة عشرةمن    فريقكرة اليد هي رياضة جماعية تلعب بي فريقي، يتكون كل  
 ،اللعب ف المباراة  يبدؤون  (رمى الممن بينهم حارس  )لاعبي أساسيي    سبعة ، منهم  إل ستة عشرة لاعب ف ورقة المباراة

مباراة كرة تتكون   ، متر (40× 20)   ذات أبعاد  عبعلى ملاالمغطاة بالكامل رياضية  الات  قاعالداخل    منافساتها تجرى  و 
يمكن للاعبي الدخول حيث    بعدد غي محدود من التغيياتويسمح فيها    ، دقيقة  ثلاثون  شوط من شوطي مدة كل    اليد 

ستخدام با  ،بي الهجوم والدفاعومتقطع  اللاعبون بشكل متكرر    فيها  يتنقل  التيالواحدة،    المباراة   أثناءوالخروج عدة مرات  
تنسيق بدن عال، وقدرة على التعامل و سرعة،  ، ويتطلب ذلك  والتصويب  ،المراوغة  ،مثل التمريراصة بها  الختقنيات  ال

 . فللأهداالأكثر تسجيلا  يفوز الفريق  المباراة  ف نهاية  و تكررة،  مع الاحتكاك الجسدي الم
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 متطلبات كرة اليد الحديثة:   -1-2
والقدرة   القوة والسرعة والرشاقة والتحمل البدن   على  ملتتتطلب كرة اليد الحديثة جاهزية بدنية عالية المستوى تش

واحتكاكات   ، كثافةالعالية    تقطعة مهودات بدنية  مج  تطلب لمجرات نسق منافساتها التي ت  ،العضلية والقدرات التوافقية
إل مهارات تقنية متقدمة كالتصويب والتمرير    ها يحتاج لاعبو وكذلك    ، جومية سريعةهتحولات دفاعية و و تكررة،  مبدنية  

عبة كرة للمن المتطلبات الأساسية  فيعد  اتخاذ القرارات السريعة والقراءة الجيدة لمختلف المواقف التكتيكية    أماوالتمويه،  
والعقلية والنفسية والبنية المورفولوجية، هذه الأخي   والحركية  ، فهي تعتمد على التكامل بي القدرات البدنيةالحديثة  اليد 
 . المواهب الشابةانتقاء    عليها عمليات كز  ترتالتي  المتطلبات أهم  صارت من التي  

تعتبر كرة اليد الحديثة لعبة سريعة جدا، تتميز بتكرار الحركات عالية الكثافة وسرعة التغيات الدفاعية والهجومية، 
حيث تعد القوة العضلية، والتحضي البدن الجيد، والرشاقة، والتنشيط والتحكم العضلي الأمثل، والتصويب الدقيق من 

، كما تعتبر المهارات المعرفية والتكتيكية المتقدمة أحد المتطلبات الحاسمة المكونات الأساسية للاعب كرة اليد النخبوي
 ،من الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجي(  ٪80-70)  إلكرة اليد  باراة  مللتنافس ف المستوى العال، حيث يصل حمل  

الإعداد الجيد   وجب، لذلك لمباراةة االذكور ف نهاي  هامما يؤدي إل قيم معتدلة إل عالية من تركيز اللاكتات لدى لاعبي
 . (Canata et al, 2022)للشعبتي الطاقويتي الهوائية واللاهوائية  

بالقفز والجري السريع وتغيي   التي تتميزالعوامل  متعددة    اترياضمن الكرة اليد  لعبة  بأن    وآخرون   فاغنريعتقد  
مل تمثل التصويب والتمرير والصد بهدف خلق فرص سانحة لتسجيل الأهداف، وتش  االاتجاه عند تنفيذ مختلف تقنياته

والاستعداد البدن، والتنسيق )العام والخاص(، والقوة )القاعدية   ،الجسدية  جوانب تتعلق بالبنيةعلى  العوامل المؤثرة فيها  
 . (Saavedra, et al, 2020) التحمل )القاعدي والخاص(، والتغذية، والإدراك، والتكتيكو والوظيفية(،  

 
 . (Wagner et al, 2014, p. 809)كرة اليد   ف داء الأمحددات : 4شكل 
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 : المتطلبــات البدنيــة للاعـــب كــرة اليـــد -2

ذات كثافة  ديناميكية  لعبة    فهي،  الحديثة  ساسية لنجاح لاعبي كرة اليد أحد العناصر الأتعتبر المتطلبات البدنية  
ف إكساب ا نجح المدرب  إذ ف  ،والقدرات التوافقيةالتحمل  و المرونة  و القوة  و السرعة    من  مرتفعةتتطلب مستويات    ،عالية

بكفاءة تقنياتها  أداء  من    تمكنهمقدرات عالية المستوى  ذلك  سوف يكسبهم  ف  ،لاعبيه لتوليفة مثالية من هذه العناصر
هذه المتطلبات البدنية فهم    وجب على كل مدرب لذلك    ،اللعب المتغية تكيف مع متطلبات  لا  كما تمكنهم من   ،وفعالية

 .الرياضي  ئهمبمستوى أداللارتقاء  لدى لاعبيه    بالشكل المثال  تطويرهاالعمل على  و 
ن تمتلك مجموعة من القدرات أ، يجب  مستوى عال من المهارات  ذا  الحديثة   ف كرة اليد أن تكون لاعب نخبة  

التنسيق،   التوازن،  المرونة،  التحمل،  العضلية،  القوة  التسارع،  السرعة،  مثل  القلبي البدنية  والتحمل  الفعل،  رد  سرعة 
، إذ بينت للعبة التي تتميز بكثرة التحولات الدفاعية والهجوميةالقدرات الهوائية من القدرات الضرورية    كما تعد الوعائي،  
كم، أما القدرات   6.5تصل إل  قد    خلال المباراة الواحدة   هالاعبو التي يقطعها    المسافة  أن  ا لمبارياتهت التحليلية  الدراسا

ف   المتكررة   تتطلبها العديد من المواقففتسمح بتحقيق التسارع أو القوة الانفجارية عند الضرورة التي  العالية    اللاهوائية
 . (Canata & Jones, 2022)  لتصويب الكرةعاليا   الارتقاء كرة اليد مثل التسارع لاستقبال الكرة، أو  

 . (73 ص،  2001)إسماعيل و حساني،    ديكرة الف   الضرورية  البدنية  اللياقةترتيب مكونات    يوضح :  1جدول  
 درجة الأهمية بالدرجات  البدنية ومركباتها المكونات  المكون البدني  الرقم 

 السرعة  1
 8.5 السرعة الحركية للأداء  1
 8.1 سرعة العدو  2
 8.0 سرعة الاستجابة   3

 القوة  2
 9.5 القوة المميزة بالسرعة  1
 6.4 القوة العامة  2
 6.3 تحمل القوة  3

 التحمل  3
 8.6 تحمل الأداء  1
 8.5 تحمل السرعة  2
 5.0 التحمل العام  3

 8.3 الرشـــــــــــــــــــــــاقة  4
 8.1 الدقــــــــــــــــــــــــــــــــــة  5
 7.7 التوافـــــــــــــــــــــــــــق  6
 6.0 المرونـــــــــــــــــــــة 7
 5.7 التــــــــــــــــــــــوازن 8
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 القوة العضلية:   -2-1
طبيعة الأداء المتقطع للعبة كرة اليد، يلاحظ بأن الأداء يعتمد بشكل كبي على القدرة على إنتاج قوة عالية لنظر  

خلال فترات زمنية قصية )القوة اللاهوائية(، والقدرة على التعاف السريع بي الأنشطة عالية الشدة )القوة الهوائية(، لهذا  
وبدنية عالية   أنثروبومترية ياضة كرة اليد، يحتاج لاعبي كرة اليد إل خصائص  وبسبب حجم المتطلبات البدنية العالية لر 

 فيها  المستوى )السرعة الخطية، سرعة تغيي الاتجاه، القدرات الهوائية، القوة العضلية، والقوة الانفجارية( لتحقيق النجاح 
(Rodríguez, et al, 2020) تلعب إذ    الحديثة،   ف كرة اليد  الأساسيةالمتطلبات البدنية  أحد  العضلية  تعتبر القوة  ، و

التصويب على ف قوة  و تجاوزه،  ليقافه أو  لإعند مواجهة المنافس  لاحتكاكات البدنية المتكررة  با  دورا أساسية ف الفوز 
 المفاجئة.  توقفاتالسريعة وال  والانطلاقاتتكررا القفزات  عند  المرمى، و 
على العضلات الأساسية المستخدمة أثناء اللعب، مثل عضلات الذراعي رتكز تنمية القوة العضلية ف كرة اليد  ت

تستطيع ، وعضلات الساقي لزيادة القدرة على الارتقاء عاليا، وتتحدد هذه القوة بمدى الجهد الذي  لتعزيز قوة التصويب
 . (56، ص 2004)جرجس،    عضلة بذله ف لحظة أو خلال لحظات محددة

 العضلية: تعريف القوة    -2-1-1
عرفت بأنها "مقدرة العضلات على إنتاج أقصى انقباض عضلي إرادي لعدد محدد من التكرارات أو لفترة زمنية 

مقدرة أو سعة العضلة أو المجموعة العضلية ف إخراج ، وهي "(62، ص  2017)فتحي،  محددة وفقاً لمتطلبات النشاط"  
أقصى أنها "أو  ،  (137، ص  2010)مفتي إ.،  "  لحركتهاأقصى قوة ضد مقاومة لمرة واحدة من خلال مدى كامل  

 . (59، ص  2003) سيد أ.،  مقدار للقوة يمكن للعضلة أداؤه ف أقصى انقباض عضلي واحد"  
ما من خلال  مقاومةلب على  غقاومة أو التضد م  التوترعلى    عضليةالقوة العضلية هي قدرة العضلة أو مجموعة  

البدنية،    وهي  ،انقباضها اللياقة  أهم مكونات  الأنشطة   اتلعب دور إذ  من  البدن سواء ف  الأداء  أساسيا ف تحسي 
 . تحمل الأعباء المختلفةف تساهم ف دعم الحركات القوية والمفاجئة و   كما الرياضية أو الحياة اليومية،  

 : أنــواع القــوة العضليــة  -2-1-2
 : التخصــص الريــاضي الممــارس والعضــلات العاملــة التصنيــف وفــق    -2-1-2-1
 .تشارك فيها المجاميع العضلية الرئيسية مثل عضلات الجذع والأطرافالقوة التي  :  القــوة العامــةأ.  

 . مجموعة عضلية أو أكثر  من خلال اشتراك نجاز حركة رياضية خاصةبإ: القوة المرتبطة  اصةالقــوة الخب.  
 واحدة.   القوة التي تنتجها عضلة واحدة أو مجموعة عضليةهي  :  ليةالقــوة المحج.  
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 : التصنيــف بدلالــة وزن الجســم  -2-1-2-2
، (91، ص 2018)جاري ، "  قدرة اللاعب على بدل أقصى قوة بغض النظر عن وزن الجسم"تعن  :  القــوة المطلقــةأ.  

 .التي يولدها اللاعب دون تدخل وزن جسمه فيهاوهي القوة  
، وهي القوة التي يولدها (28، ص2014)الجميلي،  "  العلاقة بي قوة اللاعب ووزن الجسم"هي  :  النسبيــةالقــوة  ب.  

 اللاعب بالنسبة إل كتلة جسمه.

 : التصنيــف وفــق نــوع الانقبــاض العضــلي  -2-1-2-3
نظام تعتمد على  ،  أو تقصر  العضلة  لا تطول فيه: هي قوة ناتجة عن انقباض عضلي ثابت  العضليــة الثابتــةالقــوة  أ.  

 . (193، ص 2009)مفتي إ.،  "تكون القوة المبذولة تعادل المقاومة التي تواجهها العضلة"    ،طاقوي لاهوائي
ف "   و،  طول العضلة  هتغي فيت: هي قوة ناتجة عن انقباضات عضلية متحركة  القــوة العضليــة الديناميكيــة )المتحركــة(ب.  

 . (256، ص 2014)سيد ا.، "  هذا الانقباض يتولد توترا بالعضلة، ويحدث تغييا ف طول أليافها
 :فيما يلي   الديناميكيــة   ويمكن إيجاز أنواع الانقباضات العضلية 

 يزوتــون الانقبــاض العضــلي الا (isotonic):  ويتضمن نوعي من الانقباضات العضلية:  
  الانقباض المركزي  (concentric)تكون القوة المبذولة من   و" ،  : وفيه تنقبض العضلة باتجاه مركزها فيقصر طولوها

 . (125، ص 2004)مفتي، "  العضلات أكبر من المقاومة التي تواجهها
  الانقباض اللامركزي  (eccentric) "وفيه تنقبض العضلة بعيدا عن مركزها، فــــ "تطول العضلة أثناء زيادة توترها :

 . (209، ص 2003)عبد الفتاح أ.، 
 الانقبــاض البليومتــري  (Plyometric):  مباشرة، يحدث   الانقباض تمط العضلة بأكثر من طولها العادي قبل  "  وفيه

، وهو انقباض عضلي يحدث عندما تتعرض (257، ص  2014)سيد،  "  ذلك عند أداء الكثي من المهارات الرياضية
العضلة إل إطالة سريعة ومفاجئة )الانقباض اللامركزي( يتبعها انقباض عضلي مركزي فوري وقوي، ويتم استخدامه 

 لحركي.ف تحسي القوة الانفجارية، السرعة، والتنسيق ا
 الانقبــاض الايزوكينتــك (Isokinetic):  "هو" أقصى انقباض عضلي يتم بسرعة ثابتة خلال المدى الكامل للحركة

، وفيه تنقبض العضلة بسرعة ثابتة خلال كامل نطاق الحركة، حيث تسمح (209، ص  2003)عبد الفتاح أ.،  
 الأجهزة الرياضة الخاصة به بزيادة القوة والتوتر مع الحفاظ على ثبات سرعة الحركة. 
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 : التصنيــف وفــقا لارتبــاط القــوة بالصفــات البدنيــة  -2-1-2-4
  ما يلي:فات البدنية الأخرى، وينقسم إل يرتبط هذا التصنيف بعلاقة القوة العضلية مع الص

 
 
 
 
 

 
 
 

 
 . (weineck, 1999, p. 177) العلاقة بي الأشكال الأساسية الثلاثة للقوة : 5شكل 

" أقصى قوة يستطيع الجهاز العضلي العصبي إنتاجها ف حالة أقصى انقباض إراديهي " :  (القصــوى )العظــمىالقــوة  أ.  
أو  ( 98، ص  1990)علاوي،   الإيزومتري ضد تعرف بأنها "،  الإرادي  العضلي  العمل  المبذولة عند  العضلية  القوة 

 . (69، ص  2014)بسطويسي،  "  مقاومة ثابتة
 يستطيع الجهاز العضلي العصبي إنتاجها   ،موعة عضليةلمج القوة القصوى هي أقصى مقدار من القوة لعضلة أو  

وتعد مقياسا لقدرة العضلات على التغلب على مقاومة عالية أو رفع   متحركة،ثابتة أو    خلال انقباض إرادي واحد   من
 . ركة واحدةبحأثقال قصوى 

)أبوعلا مواجهة التعب بالحفاظ على أعلى مستوى من القوة لأطول مدة زمنية ممكنة  القدرة على  : هي  القــوةتحمــل  ب.  
قدرة أجهزة الجسم على مقاومة التعب أثناء المجهود المتواصل، والذي يتميز بطول ، وتعرف بأنها "(152، ص  2012،  

 . (42، ص  2016)ساري ونورما ،  "فتراته وارتباطه بمستويات من القوة العضلية
الحفاظ على مستوى مع    تهمقاومو تأخي ظهور التعب  على  المختلفة  الجسم    وأجهزةتحمل القوة هو قدرة عضلات  

  . معيبدن عال من القوة ضد مقاومات لأطول فترة ممكنة أثناء أداء نشاط  
تتميز بدمج السرعة والقوة ف مكون ة، حيث  يقدرة الجهاز العصبي على توليد قوة سرعهي  :  القــوة المميــزة بالسرعــةج.  
ف أقل   للبلوغ بالحركة إل أعلى تردد  عضليةمقدرة العضلة أو مجموعة  ، أو هي " (60، ص  2003) سيد أ.،    واحد 

 . (254، ص  2020، ومزاري)حداش "  زمن ممكن

تحمل 
 القوة

 

المميزة  القوة
 القوة القصوى بالسرعة

القوة المميزة تحمل 
القوة القصوىتحمل  بالسرعة  

قوة 
 الانطلاق

لقوة ا
 الانفجارية
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فترة زمنية قصية للتغلب على   ف قدرة الجهاز العصبي العضلي على توليد قوة عالية بأقصى سرعة ممكنة  مهي  و 
 . السرعة والقوة  بيقدرة مدمجة  م، وهي سريعةمتتالية و مقاومات تتطلب انقباضات عضلية  

قدرة الفرد على بذل النهاية العظمى للطاقة ف عمل انطلاقي واحد وهنا يرتبط عمل القوة " هي:  القــوة الانفجــاريةد. 
"أعلى قوة يحصل عليها الرياضي بأقل   وهي كذلك ،  (137، ص  2005)عبد الخالق مصطفى،  "  العضلية بالسرعة

 .(51، ص  2017)العيدان وشريفي،  وقت وف مرة واحدة"  
 على توليد أقصى قدر من القوة ف فترة زمنية قصية جدا،عضلة أو مجموعة عضلية  القوة الانفجارية هي قدرة  

 . لمرة واحدةو عضلي    انقباض للتغلب على مقاومة بأقصى وأسرع  

 : العوامــل المؤثــرة ف القــوة العضليــة  -2-1-3
 : (2011)محمود الهيتي،  لخص الهيتي العوامل المؤثرة ف القوة العضلية ف النقاط التالية  

 المقطع الفسيولوجي للعضلة . 
   إثارة الألياف العضليةمستوى . 
   العضلة قبل بدء الانقباضحالة ووضع . 
 الفترة التي يستغرقها الانقباض العضلي . 
 نوع الألياف العضلية . 
 مستوى ودرجة توافق العضلات المشتركة ف الأداء. 
 العمر والجنس والإحماء . 
  ا بيم وتبلغ القوة العضلية ذروتها تتأثر القوة بالعمر حيث يزداد التضخم العضلي والتطور العصبي بعد مرحلة البلوغ 

 .(105، ص  2004)متعب الحسناوي،  سنة    ( 30- 20)عمر  

 : التحمـــل العضلـــــي  -2-2
جهدا مستمرا طوال فترات المباراة، سواء ف الهجوم أو الدفاع   يتعد كرة اليد من الألعاب التي تتطلب من اللاعب

ف أفضل   او يظلحتى    مأدائه  ةزيادة كفاء مع    الاستمرار ف بذل الجهد دون فترات راحة  ميجب عليهحيث    ،دون توقفو 
، (61، ص1994)جرجس،    البدايةالمباراة بنفس مستوى أداء    واينه  أن   مإذ يجب عليهالمباراة،  فترات  طوال    محالاته

 أربعة إل ستة بي  ما  لمسافات تتراوح   اراة بخلال الم  ون يركض  لأنهم   لاعبي كرة اليدلدى   الهوائية   ات القدر   من المهم تنمية
 الدراسات  ، فقد بينتمن الحد الأقصى لمعدل ضربات القلب  (%90-80)  بيما  تراوح  ت، بمعدل شدة  يلومتراتك

، كما أن لاعبي النخبة ينفذون أكثر من ارتباط كبي بي الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجي ومستوى الأداءوجود  عن  
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لتعاف بي الجهود الانفجارية ضروري لتحقيق اتطوير النظام الهوائي    فإن   لذا  ،الواحدة  حركة عالية الشدة أثناء المباراة  120
(Laursen & Buchheit, 2019) . 

 إذمستوى أداء اللاعب،    على أحد الصفات البدنية الأساسية التي تؤثر بشكل مباشر    و التحمل ف كرة اليد ه
، مما يجعل من التحمل طوال فترة المباراةالأداء الدفاعي والهجومي بكفاءة وفعالية   ف   ستمرارالاقدرة على  م   تتطلب أنها  

والمهمة   الأساسية  المقومات  أحد  العضلي،  والتحمل  الوعائي  على القلبي  تحافظ  الأداء    التي  لدى   ةالعاليمستويات 
 كفاءتهم وفعاليتهم رغم التعب. على   همفاظ حالتكيف مع التغيات المتسارعة للعب مع   كنهم من تمحيث  ،  اللاعبي

 : التحمــل  تعريف  -2-2-1
قدرة المجموعات العضلية الكبية على مواصلة أداء انقباضات معتدلة الشدة لفترات زمنية طويلة نسبيا، مما هو  

عرفه ،و (108، ص  2009،  وآخرون  )عبد المالح   والتنفسي مع هذا النشاطيستلزم تكيف كل من الجهازين الدوري  
قدرة العضلة أو المجموعة العضلية على أداء عدة انقباضات ضد مقاومة لفترة من الوقت، أو المحافظة بأنه "  ثاكستون

 ضلاتقدره الع كما يعرف: "، (141، ص  2008)عبد الفتاح و السيد،  "  على الانقباض الإيزومتري لأطول فترة زمنية
 عدد  لأكبر   الأداء  تكرار  يعن  كما   التعب  مقاومه  أو   اليومية  الأنشطة  ف   المثابرة   على   القدرة   وهي   متعاقب  جهد  أداء  على
 . (75، ص 2017)الحراملة و جباري،  العضلي"    الجهاز   على   العبء  يقع   بحيث  المرات   من  ممكن

 متكرر أو الحفاظ على انقباضبدن أو حركي  أو مجموعة عضلية على أداء جهد    لةعض  التحمل العضلي هو قدرة
أداء   يعكس التحمل قدرة العضلات على مقاومة التعب أثناءو   ،ويلة دون الشعور بالإرهاق ط زمنية  ثابت لفترة  عضلي 

 . بعمل عضلي ديناميكي أو ثابتالمنجزة    ،المستمرة أو المتكررة  الواجبات البدنية والحركية

 : التحمــل  أنواع  -2-2-2
 : وفــق النشــاط الريــاضي الممــارس  -2-2-2-1
 على بناء مكونات  الأثر الإيجابي  ذو  الغي تخصصيبدن  الداء  ية فعالية الأعلى استمرار   هو القدرة:  العــامالتحمــل  .  أ

ف تحسي أداء الأنشطة التي تتطلب جهدا   ، ويسهم(162، ص  1997)عبد الفتاح أ.،  النشاط الرياضي التخصصي  
 متواصلة لمدة طويلة. 

 ف التدريب أو المنافسة أحمال بدنية تخصصية  أداء هو قدرة الفرد على مقاومة التعب المنبثق عن   : التحمــل الخــاصب.  
المرتبطة مباشرة بالنشاط التخصصي، كز على تنمية الصفات البدنية والمهارية  تير ، و (179، ص  1997)عبد الفتاح أ.،  

 . مما يساعد الرياضي على مواجهة متطلبات المنافسة بكفاءة
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 : وفــق نظــام الطاقــوي   -2-2-2-2
التنفسالهوائيالتحمــل  أ.   الوعائي  القلبي  الجهاز  تواصلة م  لأداء مجهوداتالأكسجي اللازم    توفي على    ي: هو قدرة 
ظهر ف الفعاليات والألعاب التي تتطلب الاستمرار ف أداء الجهد البدن لفترة تزيد عن يو " لفترات طويلة  و عتدلة الشدة  م

  . (98، ص 2004)متعب الحسناوي،  "  ثلاثة دقائق
القدرة على تحمل الأداء وتكرار انقباضات عضلية قصوى تعتمد على نظام الطاقة اللاهوائي ":  التحمــل اللاهــوائي.  ب

وهو أساسي ف الرياضات التي تتطلب جهودا متفجرة ،  (96، ص  2004)متعب الحسناوي،  ("  2'إل    10")لمدة من  
 . ومتكررة، مثل كرة اليد 

 المنجز:   وفــق مــدة الجهــد   -2-2-2-3
 :(Waeineck, 1986, p. 91)  ما يلي  إل  فاينك ها  قسم

   .اللاهوائية  الطاقوية  الشعبة  تعتمد على قصوى   اتهودأداء مج: عند (2'  - 45"د )التحمــل قصيــر الأمــ.  أ
 ف تلبية الحاجيات الطاقوية.   الشعبتي الهوائية واللاهوائية  تعتمد على:  ( 8'-2')  التحمــل متــوسط الأمــد  .ب

 ف تغطية الحاجيات الطاقوية.  الشعبة الهوائية  تعتمد على:  (8')فوق    التحمــل طويــل الأمــد ج.  

 لارتباط التحمل بالصفات البدنية الأخرى:   اوفــق  -2-2-2-4
 تحمل القوة، :  أربعة أنواعالصفات البدنية، وينقسم إل  باقي  العضلية مع    لتحملبعلاقة ا  مالتقسييرتبط هذا    

 تحمل القوة الانفجارية، وتحمل القوة المميزة بالسرعة.، السرعةتحمل  
  
 
 
 
 

 
 . (weineck, 1999, p. 106)  عوامل اللياقة البدنية  العلاقة بي : 6شكل 

و أحد عناصر اللياقة البدنية الأساسية التي تؤثر بشكل مباشر على الأداء البدن والحركي للاعبي كرة ه: ةتحمــل القــو .  أ
 وينقسم إل نوعي:   ،اليد 
 خلال المباراةبكفاءة وفعالية  العضلية  و القوة الانفجارية  على تكرار أداء  وهي قدرة اللاعب   :تحمل القوة الديناميكية. 
   خلال المباراةبكفاءة وفعالية تثبيت المهاجم ومنعه من التحرك  تكرار  وهي قدرة المدافع على   :القوة الثابتةتحمل . 

 التحمل

 القوة السرعة

السرعةتحمل  القوة تحمل    

 

 الارتقاء

 تحمل القوة الانفجارية
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 : (175، ص  1990)علاوي، وقسمها علاوي إل ما يلي  : تحمــل السرعــةب.  
 دون فقدان الكفاءةقصية  دة  تشابهة بأقصى سرعة ممكنة، لم مركات  ح  تكرارقدرة على  ال  يتحمل السرعة القصوى: ه. 
   :دة متوسطة ، لم أقل من القصوىسرعة  بتشابهة  مركات  ح  تكرار قدرة على  ال   ي هتحمل السرعة الأقل من القصوى 

 . دون فقدان الكفاءة
   :دون فقدان الكفاءة  بسرعة متوسطة، لمدة طويلة  تشابهةمركات  ح  تكرارالقدرة على    هي تحمل السرعة المتوسطة . 
   :طويلةلمدة زمنية   متغية ومختلفة التوقيت  سرعات تكرار أداء  القدرة على    هي تحمل السرعة المتغية. 

 بنفس الكفاءة والفعالية. انقباضات عضلية سريعة ومتتالية    تكرارالقدرة على    هي:  تحمل القوة المميزة بالسرعة ج. 
 الانقباضات العضلية الانفجارية بنفس الكفاءة والفعالية.   تكرارالقدرة على    هي :  تحمل القوة الانفجاريةد.  

 : وفــق العضــلات النشطــة  -2-2-2-5
 ويعتمد هذا التقسيم على نسبة العضلات المشاركة ف النشاط الحركي: 

 ( من عضلات الجسم. 1/ 7ما لا يقل من )  وهي القدرة على تكرار المجهودات التي يجند فيها:  تحمــل عــام. أ
 ( من عضلات الجسم. 1/ 7من )أقل  فيها    وهي القدرة على تكرار المجهودات التي يجند:  تحمــل موضــعي )محلي(ب.  

 : الســــــــــــــــــرعـــــــــــــــة   -2-3
من أسرع الرياضات الجماعية، إذ تتميز بتكرار القفزات، الركض السريع، وتغيي الاتجاهات، واحدة  تعتبر كرة اليد  

بالإضافة إل أنماط لحركات تقنية خاصة تنفذ استجابة للتغيات التكتيكية    ، بسرعات عاليةو إل جانب الاحتكاك البدن  
أصبحت سرعة الانتقال أو العدو ، ففي كرة اليد الحديثة  (Karcher & Buchheit, 2014) المستمرة أثناء اللعب 

المميز  اللعب لف قدرته على الانطلاق السريع    وتتجلى،  ة من أبرز سمات اللاعب  الفوري مع مختلف مواقف   لتعامل 
 . (103، ص 2010)السقاف ف،  

جوانب على  مل  توالتكتيكي، وتشتعد السرعة ف كرة اليد أحد العوامل الأساسية المؤثرة على الأداء البدن والتقن  
سرعة تنفيذ المهارات كالتمرير والتصويب والمراوغة، كما و متعددة مثل سرعة الحركة، سرعة رد الفعل، سرعة التنقلات،  

اتخاذ  العصبية ف  والكفاءة  والرشاقة،  والتحمل،  والمرونة،  العضلية،  الأخرى كالقوة  البدنية  القدرات  بباقي  ترتبط  أنها 
يجب التركيز على لذا  القرارات السريعة، وتبرز أهميتها ف سرعة التحولات الهجومية أو الدفاعية للتفوق على المنافسي، 

 البدنية لدى اللاعبي خلال التدريبات لتحسي أدائهم.تنمية وتطوير هذه الصفة  
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 :الســرعـــــة   تعريف  -2-3-1
القدرة على تحريك أطراف الجسم أو جزء من روافع الجسم أو الجسم ككل ف أقل ":  بأنها  فرانك ديك   هاعرف
قدرة الفرد على أداء حركة معينة ف أقصر فترة "  وعرفت بأنها:،  ( 164، ص  2008)عبد الفتاح و السيد،  "  زمن ممكن

 . (161، ص  2005)عبد الخالق مصطفى،  "  زمنية ممكنة
السرعة هي قدرة الجسم أو أحد أطرافه على أداء حركات أو مجموعة من الحركات أو التنقل ف أقل وقت ممكن، 

 ة الأساسية، حيث تعتمد ناجعتها على كفاءة الجهاز العصبي العضلي. كونات اللياقة البدنيم وتعتبر السرعة أحد  

 : أنــواع السرعــة  -2-3-2
 : الســرعة الانتقاليــة  -2-3-2-1

عرفت بأنها "القدرة على التحرك من مكان لأخر ف أقصر زمن ممكن وتشمل الفعليات والمهارات الرياضية ذات 
 كذلك  ، وهي(75، ص  2016)عبد زيد الدليمي،  الحركات المتماثلة المتكررة مثل )المشي والركض وركوب الدراجات("  

 .(60، ص  2020)لوات،  "  خر بأقصى سرعة ممكنة  أو التحرك من مكان لآ  الانتقالمحاولة  "
السرعة الانتقالية ف كرة اليد هي قدرة اللاعبي على التنقل من مكان إل آخر داخل الملعب ف أقل زمن ممكن 

والعدو خلال مواقف اللعب   السريعة،   سواء ف الهجوم أو الدفاع، وتشتمل على التنقل السريع بي المراكز، الانطلاقات
 . تغية باستمرارالم

 : ســرعة رد الفعــل  -2-3-2-2
، 1997)عبد الحميد و حساني،    زمن ممكن  أقلف    مالمثي    السريعة  علاوي بأنها قدرة الاستجابة الحركية  عرفها

حركة و ،  الكرة  استقبالداخل الملعب مثل    ما مثي    للاعب، اتجاه فعالة  العة و يسر الركية  الحستجابة  الاهي  ، و (87ص  
 .المنافس

 : الســرعة الحركيــة  -2-3-2-3
هي ، و (33، ص  2011الزامل،  واحدة )تعرف بأنها: سرعة انقباض عضلة أو مجموعة عضلية لتنفيذ حركة سريعة  

 التمرير، التصويب. مثل القفز،  والتقنية ف أقل مدة زمنية ممكنة  قدرة اللاعب على تنفيذ الحركات البدنية  م
 : (203، ص  2001)مفتي،   إل ثلاثة أقسام هي  توقسم

 . ممكن  وقتحركة أو مهارة حركية واحدة ف أقل  القدرة على أداءهي  و :  سرعــة الحركــة الوحيــدة.  أ
 . ممكن  وقتأكثر من مهارة حركية لمرة واحدة ف أقل   القدرة على أداءهي  و :  ســرعة الحركــة المركبــةب.  
 .ممكن  وقت الحركات المتشابهة ف أقل   القدرة على أداءهي  و :  الحركــات المتشابهــةسرعــة تكــرار  ج.  
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 : تحمل السرعــة  -2-3-2-4
على أداء حركات سريعة بفترات متقطعة اثناء فترة استمرار المنافسة من دون انخفاض ف   اللاعب مقدرة  "هي  

 مل ى أداء ع لقدرة الفرد عبأنها: "  كلودي ، وعرفها  (8، ص  2022،  وآخرون )نحال،  والمهاري"  مستوى النشاط البدن  
 . (108، ص 2020)غلاب،  "  مستمر  زمنية  ولمدة   عالية   بسرعة   مميز  بدن

أداء الحركات السريعة والمتكررة،   ته عند وفعالي  تهالحفاظ على كفاء  ف قدرة اللاعب  م ي  هتحمل السرعة ف كرة اليد  
  المنافسة دون الهبوط ف مستوى الأداء البدن والتقن.  اتللاتجاهات، طوال فتر   المفاجئمثل الجري السريع والتغيي  

 : العوامــل المــؤثرة ف السرعــة  -2-3-3
سنة هو أفضل مرحلة عمرية لتحقيق أعلى مستوى من السرعة لدى اللاعبي   (26-25ما بي )عمر    : يعدالعمرأ.  

 . (104، ص 2009،  وآخرون   )عبد المالح
 تنمية صفة السرعة   تضمن  مة التي هوالم  ةامل أساسيو عأحد الالقوة المميزة بالسرعة    تعتبر :  القــوة المميــزة بالســرعةب.  

  أداء الحركات السريعة.ف المميزة بالسرعة هي نوع من القوة يستخدم القوة  ، ف(154، ص  1990)علاوي،  
كانت نسبة الألياف   إن فف عضلاته،    ة تكوينهاالعضلية ونسب  نوع الأليافعن والديه  يرث الفرد    :العوامــل الوراثيــةج.  

 .(62، ص  2003) سيد أ.،  "  لديهاكتسب ميزة أفضل ف إمكانية توافر عنصر السرعة  هي الغالبة "  العضلية السريعة
على تحقيق  ته زادت قدر   لدى اللاعب،  مرتفعا التوافق العصبي العضلي مستوى   كلما كان :  التوافق العصبي العضليح. 

 . (210، ص 2009)مفتي إ.،    سرعة أعلى 
)ساري  وظائف الجهاز العصبي ف تنمية السرعة بدرجة كبية مختلف : يسهم التوافق التام بيدالنمــط العصــبي للفــر خ. 

 تتأثر السرعة بكفاءة الجهاز العصبي ف تنسيق وتنظيم الحركات.   إذ،  (50، ص  2016و نورما ،  
تحسي  الحركي إل  يمكن أن يؤدي التطبيق الصحيح لقواني الحركة أثناء الأداء : الاستخــدام الإيجــابي لقوانيــن الحركــةد. 

 الحركي الجيد يمكن اللاعب من الوصول إل سرعته القصوى.   فالأداء ،(205، ص  2001)مفتي إ.،    السرعة
: تتمتع الألياف العضلية بخاصية الإمتطاط، حيث يمكن للعضلة الممتدة أو المنبسطة أن تنقبض المرونــة والمطاطيــة ر.  

 . (107، ص  1998)عبد البصي، تماما كما يحدث مع الحبل المطاطي  ،  بقوة وبسرعة
 . : عند امتلاك اللاعب لإرادة قوية، يكون أكثر قدرة على دفع نفسه لتحقيق أفضل أداء لديهقــوة الإرادةس.  
 . (104، ص  2009  وآخرون )عبد المالح  كلما زادت السرعة  كان مستوى المرونة مثال لدى اللاعبكلما  :  المرونةش.  
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 : المــــــــــــــــــرونـــــــــــــــــة   -2-4
داء البدن والتقن الأتعد المرونة ف كرة اليد من الخصائص البدنية الأساسية التي تسهم بشكل كبي ف تحسي  

بالتكيف مع مواقف اللعب المتغية لهم  الإنحناء والدوران، مما يسمح  و التمدد    على   ملتعبي، وتشلاوالتكتيكي لدى ال
تسهم المرونة ف تعزيز قدرة اللاعبي على أداء المهارات التقنية بشكل أكثر كفاءة وفعالية، إذ  باستمرار خلال المنافسة،  

رونة تمكنه من سرعة تغيي اتجاه مثل القفز، المراوغة، التصويب، والتمرير، حيث أن اكتساب الفرد لدرجة مثالية من الم 
الحركة وبشكل مفاجئ، كما تلعب دورا مهما ف الوقاية من الإصابات، كونها تزيد من المدى الحركي للمفاصل والعضلات 
والأربطة، مما يمكن اللاعب من أداء الحركات وفق المدى الحركي المطلوب لها، مما يزيد من كفاءة وفعالية الأداء الحركي، 

 من احتمالية التمزقات العضلية أو الإجهاد العضلي.    ويحد

 : المـــرونـــة  تعريف  -2-4-1
 حسب على   كبي  بشكل المرونة  درجة  وتتفاوت  كامل  حركي  لمدى  بحرية  التحرك  على  صل قدرة المف تعرف بأنها "

هي مدى سهولة الحركة ف مفاصل الجسم، وتعتمد ، و (79، ص  2017)الحراملة و جباري،  والأفراد"    المفصل   نوع
)حنفي،   قدرة الأربطة على التمدد   تنميةف  التدريب  يسهم  ، و لفردالتي يتسم بها اعلى الخصائص التشريحية والفسيولوجية  

 . (61، ص  1984
اليد   المطلوب  المرونة ف كرة  أو بالمدى  واسع  بمدى  بدنية  أداء حركات  على  اللاعب  قدرة  طلبه تالذي  هي 

 والمتغية.   مما يسمح له بالتكيف مع متطلبات اللعبة المتنوعة،  الواجبات الحركية التي تفرضها المواقف المواجهة

 : أنــواع المرونــة  -2-4-2
 : المرونــة العامــة والخاصــة  -2-4-2-1
 . (99، ص  2017)فتحي، هي قدرة جميع مفاصل الجسم على أداء الحركات بمداها الواسع  :  المرونــة العامــةأ.  

 .هي القدرة على أداء الحركات التخصصية وفق المدى الحركي المطلوب لأدائها:  المرونــة الخاصــةب.  

 : المرونــة الإيجابيــة والسلبيــة   -2-4-2-2
 . (155، ص 1996)مفتي إ.،    الحركي الذي بلغه مفصل ناتج عن تأثي العضلات هي المدى :  المرونــة الإيجابيــةأ.  

، ص 2022،  وآخرون   )أحمد   ناتج عن تأثي قوى خارجية  هي المدى الحركي الذي بلغه مفصل:  المرونــة السلبيــةب.  
110) . 
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 : المرونــة الحركيــة والثابتــة  -2-4-2-3
هي المدى الحركي الذي يبلغه مفصل عند تكرار أداء حركات معينة تتميز بالسرعة   :)الديناميكيــة(المرونــة الحركيــة  أ.  

 . (201، ص  2009)مفتي إ.،  القصوى والإطالة العضلية  
)الاستاتيكيــة(ب.   الثابتــة  الذي    :المرونــة  الحركي  المدى  حركة  فصل  م  يبلغههي  الثباتف  الطائي، فيه    ثم  )أحمد، 

 .(110، ص 2022والفتلاوي،  

 : العــوامل المــؤثرة ف درجــة المرونــة  -2-4-3
 : (58- 57، ص 2009) عايش أبو صلاح و حمادة،    منهاعوامل تؤثر على المرونة عدة وهناك  

   :تحد الإصابات الرياضية من مستوى المرونة حتى بعد الشفاء منها بمدة معينة.الاصابة 
 الرشيق  السمي أقل مرونة من  تركيب الجسم: الجسم . 
   :يرتفع مستوى المرونة ف الحصة مع زيادة وقت ممارسة النشاط البدن. النشاط البدن 
   :يؤثر الألم سلبا ف مستوى المرونة.الألم 
   :يرث بعض الأفراد المرونة ف أجزاء محددة من جسهم عن آبائهم.الوراثة 
   :20حرارة العضلة تأثي على المرونة بنسبة  إن لتغي درجة  درجة حرارة العضلة.% 
 ( 1997)عبد الفتاح أ.، : تكون المرونة ف أقل درجاتها ف الصباح والمساء  التوقيت اليومي.  
  (1997عبد الفتاح أ.،  المرونة )يرفع من مستوى    الاحماءالجنس، السن، التعب، و . 
 : الرشــــــــــــــــــــاقــــــــــــــة  -2-5

ربط من  أساسية يحتاجها لاعب كرة اليد للتعامل مع المواقف المتغية أثناء المباراة، حيث تمكنه    صفة تعد الرشاقة  
على تغيي سرعته واتجاهه، أو التوقف والتصويب بعد المراوغة،   هتساعد  ، كمامع بعضها البعض بفعاليةالحركية  المهارات  

نها صفة ضرورية أ، كما  وكذلك الهروب من الخصم لاستلام الكرة والسيطرة عليها بسلاسة وبأقل جهد ووقت ممكن
 . (200، ص  1990)مفتي إ.،    والسهلة  ف المواقف الصعبة  إذ تضمن له القدرة على الأداء الصحيح  ارس المرمىلح

 : الرشاقــة  تعريف  -2-5-1
القدرة على رد الفعل السريع للحركات الموجهة التي تتسم بالدقة مع إمكانية الفرد تغيي وضعه بأنها "  كيرتوعرفها  

، وهي "القدرة على (174، ص  2005)عبد الخالق مصطفى،  "  بسرعة، ولا يتطلب ذلك القوة العظمى أو القدرة
أداء المهارات أو الحركات بشكل دقيق وعال مع السيطرة الكاملة على الواجبات الحركية المعقدة وعلى التوافق الحركي 
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القدرة على تغيي أوضاع الجسم أو اتجاهه بسرعة وبدقة ، وهي "(79-78، ص 2016)عبد زيد الدليمي، الصعب"  
 . (33، ص  2011)الزامل، "  بجزء منه، على الأرض أو ف السماء وتوقيت سليم كان ذلك بكل الجسم أو

الجسم أو اتجاهه بسرعة ودقة وتوقيت سليم وفق المواقف المتغي   الرشاقة ف كرة اليد هي القدرة على تغيي أوضاع 
 .الهجوم أو الدفاع  كان ذلك ف، سواء  الحفاظ على توازن الجسممع  

 : الرشاقــةمكونــات    -2-5-2
 . (81، ص  1997)عبد الحميد و حساني،    الرشاقة تتضمن المكونات التاليةصفة    بأن  هرتزويرى  

 المقدرة على رد الفعل الحركي. 
 المقدرة على التوجيه الحركي . 
 المقدرة على التوازن الحركي وخفة الحركة . 
 المقدرة على التنسيق أو التناسق الحركي والربط الحركي. 
 المقدرة على الاستعداد الحركي . 
 : أنــواع الرشاقــة  -2-5-3
المقدرة على أو "قدرة اللاعب على تنفيذ مجموعة متنوعة من الحركات الأساسية بكفاءة ودقة،  : هي  الرشاقة العامةأ.  

 . (200، ص  2001)مفتي إ.،  "  أداء واجب حركي يتسـم بالتنوع والاختلاف والتعدد بدقة وانسيابية وتوقيت سليم
هي القدرة على تنفيذ الأداء الحركي بانسجام ودقة، بما يتوافق مع الخصائص الحركية المطلوبة ف :  الرشاقة الخاصةب.  

 . (92، ص  2017)فتحي،    الممارس التخصصي  المنافسة، وبما يتناسب مع طبيعة المهارات المرتبطة بالنشاط  
 الحركي:   التوافــــق   -2-6

ويمكن اللاعب من أداء الحركات   ، التوافق الحركي ف كرة اليد بشكل كبي ف التقليل من الجهد المبذوليساهم  
تتطور هذه الصفة و   بكفاءة دون الحاجة إل إشراك كافة عضلات الجسم، مثل استقبال الكرة وتصويبها، بحيث تنمو

أحد العناصر   يعد التوافق الحركي، و (60ص    ،2004)جرجس،    لتدريب المستمر بالإضافة إل الاستعداد الطبيعيبا
يث يشي إل قدرة اللاعب على تنسيق الحركات بي حالأساسية التي تسهم ف تحسي الأداء البدن والتقن للاعب،  

 .تقن خلال المباراةمأجزاء الجسم المختلفة لتحقيق أداء متكامل و 

 الحركي: التوافــــق تعريف    -2-6-1
جل تحقيق الهدف أالرأس( من    الجذع،  الساقان،  الذراعان،عملية التنظيم المتناسق للحركات الجزئية )يعرف بأنه: "

 . (18، ص  2019)سلمان،  "  من تصرف معي
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التوافق الحركي ف كرة اليد هو قدرة الجهازين العصبي العضلي على تنسيق حركات أجزاء الجسم المختلفة بشكل 
  تطلبات اللعب المتغية باستمرار.مي يتسم بالسلاسة والكفاءة والفعالية وفقا  متكامل ومجانس لتحقيق أداء حرك

 : التوافــــق   مكونات  -2-6-2
 :( 2022)الكعبي و عبود، ما يلي    يعتمد التوافق على بعض المكونات الأساسية التي تشمل 

  الإرادي للعضلات  الارتخاءعلى  ة  المقدر . 
   ،الرشاقة، والتوازن. الحركيالتناسق  الإحساس بالإيقاع ، 
 الحركي:   التوافــــق   أنواع -2-6-3
)الحـوري، الاستجابة لمختلف المهارات الحركية بصرف النظر عن خصائص الرياضة"  على  الفرد  قدرة  "  هو :  التوافق العامأ.  

  . (92، ص  2021
، 2021)الحـوري،    الحركية للنشاط الممارس" الاستجابة لخصائص المهارات  على  اللاعب  قدرة  "هو  :  التوافق الخاصب.  
 . (92ص  
 هو التنسيق المثال بي مختلف أجزاء الجسم لتحقيق حركات متكاملة وفعالة. :  التوافق الحركي بي أعضاء الجسم  ج.
 دقيق وفعال. طراف مع الرؤية البصرية لتحقيق أداء  هو التنسيق بي حركة الأ :  التوافق الحركي بي الأطراف والعينيد.  

 الحركي:   التوافــــق   العوامل المؤثرة ف -2-6-4
 : (93، ص  2021)الحـوري،  لخصها الحوري فيما يلي  

 الخبرة الحركية.،  التفكي 
 .القدرة على إدراك الدقة والاحساس بالتنظيم 
 .مستويات تنمية القدرات البدنية 

 : التــــوازن  -2-7
 تعريف التوازن:   -2-7-1

قدرة "، وهو  (9، ص  2019)سلمان،  "  القدرة على الاحتفاظ بالجسم من السقوط لأطول فترة ممكنةهو "
، ( 112، ص  2022،  رون وآخ   )أحمد  "الفرد على الاحتفاظ بمركز ثقل الجسم ضمن قاعدة التوازن ف الثبات والحركة

تطلب تناغما بي الجهازين العضلي والعصبي، ي  والجسم سواء ف حالة الثبات أو الحركة، وه  الاحتفاظ بوضع قدرة  وهو  
إسماعيل و حساني، دونها )بالإضافة إل القدرة على الإحساس بالمكان والأبعاد، سواء باستخدام حاسة البصر أو  

 . (67، ص  2001
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التوازن ف كرة اليد هو قدرة اللاعب على الاحتفاظ باستقرار جسمه عند التنقل وأداء المهارات الحركية المختلفة 
 من الثبات أو أثناء الحركة، ويتطلب ذلك توازن وتنسيق مثال بي الجهازين العصبي العضلي. 

 أنواع التوازن:   -2-7-2
 : (86-85، ص 2016)عبد زيد الدليمي،  قسمها عبد زيد الدليمي إل ثلاثة أنواع هي  

  .التوازن المستقر: ويحدث ف حالة اقتراب مركز الجسم من الأرض مع اتساع أو كبر قاعدة الارتكاز 
  .التوازن القلق: ويحدث ف حالة ابتعاد مركز الجسم من الأرض مع ضيق أو صغر قاعدة الارتكاز 
 للجسم.  التوازن المستمر: ويحدث ف حالة الحركة المستمرة 
 أشكال التوازن:  -2-7-3

 : (112، ص  2022، وآخرون   )أحمدويقسم فيها التوازن إل شكلي أساسيان هما  
   الحفاظ على توازنه ف حالة الثبات.  ف التوازن الثابت: ويتجلى ف قدرة الفرد 
  الحفاظ على توازنه ف حالة الحركة.  فالتوازن المتحرك: ويتجلى ف قدرة الفرد 

 مناطق التوازن ف الجسم:   -2-7-4
 : (82، ص  2022)الكعبي و عبود، حددها الكعبي وعبود ف أربعة عناصر هي  

 .القدمان وتمثلان قاعدة اتزان الجسم 
  القنـوات شـبه الدائريـة لــلأذن. حاسة النظر، و 
   والأوتار. النهايات العصبية الموجودة ف العضلات 

 دقة: ال  -2-8
ترتبط ارتباطا وثيقا بتحقيق الفوز،   إنها تعتبر الدقة من المكونات الهامة والضرورية ف كرة اليد، ولا نبالغ إذا قلنا  

)إسماعيل و   تعتمد بشكل كبي على الدقة لتحقيق النجاح ف الهجوممن خلال تسجيل الأهداف، فالتصويب مهارة  
 . (68  ص ،  2001حساني،  

 دقة: التعريف    -2-8-1
وهي أيضا   ،أداء حركة ذات فائدة ف مكان وزمان محددين مع اقتصاد ف الطاقة والجهد المبذولتعرف بأنها " 

القدرة أما المعناها العلمي فهو: "،  (90، ص  2022)الكعبي و عبود،  "  قابلية حل الواجبات الحركية بشكل سريع ومجد 
دية التي يقوم بها اللاعب نحو هدف معي أو المكان الذي ينبغي الوصول إليه والذي يتطلّب اعلى توجيه الحركات الإر 

 . (90، ص 2022)الكعبي و عبود،  "  كفاءة عالية من الجهازين العصبي والعضلي
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دف المطلوب بأعلى مستوى تحقيق اله  بما يضمن متقن،  موجه و ي القدرة على تنفيذ الحركات والمهارات بشكل  ه
 .والفعالية والكفاءة  من التحديد  

 جوانب الأداء المختلفة:تداخل القدرات البدنية مع  -3
كرة اليد بشكل معقد، حيث تعد السرعة، القوة، التحمل، جوانب الأداء المختلفة ف  تتداخل القدرات البدنية مع  

مستوى يحتاج اللاعب إل سرعة رد فعل، و   ، كماالمتميزالفعال و أساسية لتحقيق الأداء    المكوناتوالقدرات التوافقية، من  
المستوى   عال   ، مع تحمل قلبي ووعائيلأداء وتكرار الحركات الانفجارية  والقدرات اللاهوائية  عضليةالقوة  عال من ال

تكرار العديد من ف ظل طبيعة اللعبة الديناميكية التي تتطلب    ، كفاءة وفعالية الأداء طول فترة المنافسةللحفاظ على  
داء  الأمستوى  تؤثر بشكل جماعي على  ل  المختلفة فيما بينها  تكامل الصفات البدنيةتتفاعل و تففي كرة اليد  الحركات،  

 بمنأى عن باقي الصفات البدنية الأخرى.     لوحدها  تطوير صفة بدنيةتنمية و لا يمكن  حيث ،داخل الملعب
القفز العمودي، الجري الجانبي والخلفي، التسارع والتباطؤ، والركض السريع للأمام، بالإضافة إل   كرة اليد   تتطلب

السريعة  يالتغي متقطعة،  ل  توقف  فترات  مع  أو لاتجاهات  على  الحركات  هذه  التوقفات تحدث  تدعم  لاصقة  رضية 
 غ للنساء(،375غ للرجال،  475تصويبها )، ثم  تمريرهايجب على اللاعبي الإمساك بالكرة و كما    ،والانطلاقات السريعة

الاحتكاكات البدنية المتكررة بي بالقفز، الهبوط، والدوران، وغالبا على قدم واحدة، مع    و كرة اليدلاعب  يقوم   حيث 
 . (Neyret et al, 2021)  المدافعي والمهاجمي 

 
 . (Bompa & Buzzichelli, 2019, p. 231) وجوانب الأداء الرياضي المختلفة  البدنية تفاعل القدرات : 7شكل 



 متطلبات كرة اليد الحديثة                                                                               ثـــانيالفصــــــل ال

79 
 

 : للاعـــب كــرة اليـــد المهاريةالمتطلبــات  -4
تشمل مجموعة و للاعب الناجح داخل الملعب،  أحد المميزات الأساسية    المتطلبات المهارية للاعب كرة اليدتعد  

الفردية والجماعية المهارات  الكرة واستقبالها  ،متنوعة من  المراوغة، وحركات  مثل تمرير  التصويب،  يتطلب   ذإ  الدفاع،، 
 . ضافة إل التوافق الحركي وسرعة رد الفعل، بالإالمختلفة  بي أعضاء الجسم  تنسيق مثال  هاتنفيذ 

هي كرة اليد تشمل جميع المهارات الأساسية المرتبطة باللعبة، سواء تمت بالكرة أو بدونها، و لالمتطلبات المهارية  
تهدف هذه المهارات إل تحقيق و   ، اللاعب ضمن إطار قانون اللعبةتمثل جميع الحركات الضرورية والهادفة التي يؤديها  

، وتنقسم إل مهارات هجومية (47، ص  2002،  وآخرون   )درويشنافسات  أفضل أداء ونتائج خلال التدريبات والم
 وأخرى دفاعية. 

 المهارات الهجومية ف كرة اليد:   -4-1
عتمد عليها ف بناء إستراتيجيات ناجحة تسمح بتحقيق تعتبر المهارات الهجومية أحد الركائز الأساسية التي ي 

توازنا   تنفيذهاتطلب  الفوز ف المنافسات، فهي جوهر لعبة كرة اليد والعامل الحاسم الذي يسمح بتسجيل الأهداف، وي
 وتنقسم المهارات الهجومية إل مهارات هجومية بالكرة وأخرى بدون كرة. ،  للفريق بي الأداء الفردي والجماعي

 : المهارات الهجومية بدون كرة  -4-1-1
 حيث تلعب هذه التحركات كرة اليد،    لعبة  من الأداء الهجومي ف  محوري جزء    يبدون كرة ه  ية الهجومالتحركات  

 سانحة لتسجيل الأهداف.   خلق فرص ومنه  المنافس  الفريق  دفاعات   خلخلةف مهما دورا  
 : (1996)دبور،  وقسمت المهارات الهجومية بدون كرة إل ما يلي  

 .البدء ويقصد به الانطلاقات السريعة 
  .التوقف وهو القدرة على التوقف المفاجئ بعد الاندفاع 
  .التحرك للجانب والخلف، والجري مع تغيي الاتجاه والسرعة 
  .الخداع باستخدام الجسم لاحتلال أماكن لعب مميزة 
 إعاقة مؤقتة قانونية لوقف حركة المدافع.   الحجز وهو 
 : المهارات الهجومية بالكرة  -4-1-2

من السيطرة على الكرة وتنفيذ تحركات المهاجم     الفريقجوهر الأداء الهجومي ف كرة اليد، حيث تمكن لاعبي   هي
 تسجيل الأهداف. تم  من  المرمى و تصويب الكرة على  لالفريق المنافس،    بدفاعات  يةفتح ثغرات دفاعفعالة تساهم ف  

إل ما يلي: تمرير الكرة، استقبال الكرة، تصويب الكرة، الخداع، والتنطط اليد  كرة  لعبة  قسمت المهارات الهجومية ب
 . (2002،  وآخرون   )درويش
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 المهارات الدفاعية ف كرة اليد:   -4-2
لا يقل الدفاع ف كرة اليد أهمية عن الهجوم، فهو الأداة التي تمنع لاعبي الفريق المنافس من تسجيل الأهداف 

والإستراتيجيات الفردية والجماعية التي تهدف إل منع والسيطرة على إيقاع المنافسة، ويتكون من مجموعة من التقنيات  
 لتأمي المرمى واستعادة الكرة. ،  الأخطاء  لارتكاب تقدم الخصم ودفعه 

وظائف وأهداف إيجابية أخرى،   لهالدفاع ف كرة اليد لا يقتصر دوره ف حماية المرمى ومنع تسجيل الأهداف، بل  
الهجوم   مثلما يعتبر الدفاع مرحلة تحضيية للهجوم،    حيث يعتبر  جديد،   لهجوم   والإعدادالكرة    سترجاع مثل السعي لا

  .(1999، وآخرون   )درويش  بمجرد فقدان الكرة  المنطقةإل   ة السريع  ويتطلب الدفاع العودةاع،  جزءا من الإعداد للدف
وأخرى   ،اليد إل مهارات دفاعية ضد مهاجم غي مستحوذ على الكرة  كرة لعبة    وقسمت المهارات الدفاعية ف 

 ضد مهاجم مستحوذ على الكرة. 

 : ضد مهاجم غير مستحوذ على الكرةالمهارات الدفاعية    -4-2-1
يعد الدفاع ضد المهاجمي الغي مستحوذين على الكرة أحد المفاتيح المهمة للحفاظ على تماسك الخط الدفاعي 

، فريقية لل تهديدا حقيقيا على المنظومة الدفاعودعمهم لزملائهم  بدون كرة  تحركاتهم الهجومية    إذ تشكلأثناء المنافسة،  
يتطلب الدفاع ضد هؤلاء المهاجمي المهاجمي حاملي الكرة، و   ممما قد يؤدي إل خلخلتها فتظهر المساحات الفارغة أما

 . عالية المستوىوعيا تكتيكيا عاليا ومهارات فردية وجماعية  
التحركات الدفاعية، التوقف، حجز   الدفاعية ضد مهاجم غي مستحوذ على الكرة إل ما يلي: قسمت المهارات  
  .(2003، وآخرون   )علاويالمهاجم، وتفادي الحجز  

 :  ضد مهاجم مستحوذ على الكرةالمهارات الدفاعية    -4-2-2
التركيز والقدرة على قراءة تحركات المهاجم   يتطلب الدفاع ضد مهاجم مستحوذ على الكرة مستوى عال من

، فهو من أهم التحديات التي تواجه المدافعي ف كرة اليد، حيث يجب عليهم منع المهاجم من التقدم، التمرير، بفاعلية
اللاحق،   للهجوم  النفس  الوقت إعداد  تفادي الحجز، وف نفس  ا  إذ التصويب،  الدفاع يتطلب  لحفاظ على تماسك 

  مثالية.   وسرعة رد فعل  جيد   ركيحتوافق  هاجمي امتلاك المدافعي لاولات الموإحباط مح
إعاقة التمريرات، إعاقة التصويبات،   الدفاعية ضد مهاجم مستحوذ على الكرة إل ما يلي:وقسمت المهارات  

 . (1999 ،وآخرون   )درويشالتصدي للمراوغات، الدفاع ضد تنطيط الكرة، الدفاع ضد حركة المتابعة بعد الحجز  
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 : للاعـــب كــرة اليـــد التكتيكية المتطلبــات  -5
كان سواء    أثناء المنافسة  هي مجموع الاستراتيجيات والخطط التي يعتمد عليها فريق ما ف بناء اللعب الجماعي 

اللعب  ذلك   أو  أثناء  وتشاللعب  الدفاعي  المتطلبات  تالهجومي،  التنظيمية  التحركات و جميع  على  مل هذه  العمليات 
بناء   الهجوم، مثل التحولات الدفاعية والهجومية السريعة، بناء الهجمات المنظمة، وتركز عمليات  وأالدفاع    لعمليات 

 كبي   ، ويتطلب ذلك تنسيق وتوافقنقاط ضعف الفريق المنافس  استغلالالمنظومات الدفاعية أو الهجومية للفريق على  
 بي لاعبي الفريق الواحد. 

 : تكتيكية هجومية  متطلبات   -5-1

والخطط التي تهدف إل خلق مساحات شاغرة أو فرص سانحة لتسجيل الأهداف،   تهي جميع الإستراتيجيا
والتي تشتمل على التمريرات السريعة والدقيقة، الضغط المستمر على المدافع، النقل السريع للكرة، التقاطع بي اللاعبي، 

  والتمريرات الطويلة المباغتة...إلخ.
 : (71، ص2021)قراد،  يلي  وتتضمن المتطلبات التكتيكية الهجومية ما  

 .خطط هجومية فردية 
  .خطط هجومية جماعية 
  .خطط هجومية للفريق 
 .خطط هجومية للحالات الخاصة 

 : متطلبات تكتيكية دفاعية  -5-2

هي جميع الاستراتيجيات والخطط التي تهدف إل إيقاف هجمات الفريق المنافس وحماية المرمى بشكل فعال، 
رتكاب الأخطاء، أو التسرع ف اتخاذ القرارات، وتشتمل على التحول السريع إل الدفاع، من خلال دفع المنافس إل ا

 الضغط المستمر على المهاجمي، التمركز الدفاعي الجيد...إلخ. 
 : (71، ص 2021)قراد،  تتضمن المتطلبات التكتيكية الدفاعية ما يلي  

 .خطط دفاعية فردية 
  .خطط دفاعية جماعية 
   للفريق. خطط دفاعية 
 .خطط دفاعية للحالات الخاصة 
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 : للاعـــب كــرة اليـــد النفسيةالمتطلبــات  -6
كرة اليد من الرياضات الجماعية التي تتطلب بالإضافة إل الجانب البدن والمهاري والتكتيكي، مستوى عال من 

القدرة على التعامل مع ضغوط المنافسة، خاصة ف التركيز والتحمل النفسي، إذ تتضمن المتطلبات النفسية ف كرة اليد  
، والحفاظ على التوازن النفسي أثناء فترات السلبي  التحذيرية من اللعب   الحكم  إشارة بعد  اللعب  مثل    ، اللحظات الحاسمة
اليد إل تنمية الثقة بالنفس، والتحفيز الداخلي، والقدرة على  يحتاج لاعب  ، كما  كثيفةالدفاع والهجوم ال ضبط كرة 

النفس ف المواقفة الحرجة، فالأداء العقلي والنفسي القوي يمكن اللاعبي من اتخاذ قرارات سريعة وفعالة حتى ف ظل 
  .ضغوط المنافسة

اليد لعبة كرة  من "  تلعب   ف  وغيها  والخوف،  والتوتر،  والثقة،  النفس،  النفسية كضبط  السمات  من  العديد 
، (40، ص  2003،  وآخرون   )علاوي"  هاما ورئيسيا ف حسم نتائج بعض المبارياتالسمات النفسية الأخرى دورا  

القدرات العقلية مثل القدرة التحليلية والتكتيكية، والتحفيز، والثقة بالنفس، والتعامل مع ضغوط المباريات   كما تعد 
 للفوز بالمنافسات. ضرورية    (Canata & Jones, 2022)  سمات حاسمة

 الصفات النفسية الضرورية للاعب كرة اليد ف النقاط التالية: ويمكن تلخيص  
   :داخل الملعب له  نحو تقديم أفضل أداء    اللاعب العوامل النفسية الأساسية التي تدفع    هما منالدافعية وحب الانتصار. 
   :النجاح والتفوقهي إحدى الصفات النفسية المهمة التي يحتاجها لاعب كرة اليد لتحقيق  صلابة الشخصية . 
   تعبر عن استعداد اللاعب ورغبته ف مواجهة المنافسي بروح عالية لتحقيق الفوز:  المنافسةالقدرة على . 
   :يتميز لاعب كرة اليد بحب المواجهة وأخذ المسؤولية وإعطاء ما يملك من إمكانيات "المواجهة والمثابرة والانتصار

  . (337، ص  1994س،  )جرج"  لتحقيق الانتصار والفوز على الخصم
 : (68- 67، ص  2003،  وآخرون   )علاويفيما يلي    ويمكن تلخيص المتطلبات النفسية للاعب كرة اليد

 وهي تشكل أساس الإرادة للفوز. الهادفية : 
  .الحسم: قدرة اللاعبي على اتخاذ القرارات ف الوقت المناسب 
   التغلب على  القدرة  النفس: هي  والتحكم ف  الجأش  اللاعبي خلال رباطة  تواجه  التي  السلبية  الانفعالات  على 

 المنافسة، مثل الارتباك، الكآبة، والتوتر الزائد.
  .المبادرة: هي القدرة على إيجاد حلول جديدة تتلاءم ومتطلبات اللعب المواجهة 
 عد اللعب. النظام والطاعة: هي قدرة اللاعب على إخضاع سلوكه، ونشاطه الحركي، واجباته، وفق قواني وقوا 
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 : للاعـــب كــرة اليـــد ةالفيزيولوجيالمتطلبــات  -7
 للعمل: معدل ضربات القلب والعبء النسبي    -7-1

يعد تتبع معدل نبضات القلب مؤشرا حيويا لتقييم استجابات الجسم البدنية مع الجهد البدن المبذول ف التدريب 
أداء الرياضيي من خلال   تتبع وتقييم مستوىلأو المنافسة، وهو ذو صلة وثيقة بشدة الجهد البدن المبذول، إذ يستخدم  

عنه بنسب مئوية من حجم الأكسجي الأقصى المستهلك خلال أداء جهد   يعبر   ، الذي تقدير عبء العمل النسبي
تحديد الفروق الفردية بي اللاعبي، ف    وأتقييم عبء العمل النسبي ف تحليل شدة الجهد المبذول    إذ يسهمبدن ما،  

 الأنشطة الرياضية على التحمل الرياضي واللياقة القلبية التنفسية.المجهودات البدنية أو    يعتبر أداة مثالية لفهم تأثي و 
خلال مباريات كرة اليد، ونظرا لاستحالة سحب عينات من الدم أو أخذ لفرق النخبة  لدراسة المتطلبات البدنية  

( من خلال RWLمل النسبي )( لحساب عبء العVO2( خلالها، تم إجراء تقييم غي مباشر لــ ) VO2عينات من )
وجود اختلاف بي الذكور   إلنتائج الدراسة    خلصت( التي تم تحديدها مخبريا، وقد  HR-VO2العلاقة الفردية بي )

، أي على الترتيب  نبضة ف الدقيقة  171مقابل    163معدل النبض القلبي وحجم العمل النسبي  من  والإنات ف كل  
متوسط النبض   أن   نشادوا وآخرونمدراسة  (، كما أظهرت نتائج  VO2-maxمن )  %79مقابل    %71ما يعادل  

أن المجهودات  من  الرغم  ف(،  HR-maxمن )  %86( خلال مباريات فرق النخبة لكرة اليد إناث قد بلغت  HRالقلبي )
كلا لمن متوسط اللعب الفعال،  %85منخفضة الشدة )الجري الخفيف، المشي، الوقوف ساكنا( قد مثلت ما نسبته  

( أثناء فترات  VO2-maxمن )  % 70يزيد عن إل ما ( RWLنسبي )العمل ال متوسط عبء  وصل لكن  ،الجنسي
على استجابات معدل   ملحوظوالقوة كان لها تأثي    الشدةتشي هذه النتائج إل أن الأنشطة عالية  اللعب الفعال، و 

 (Laver et al, 2018)لديهم  ل النسبي  عمالعبء  من ضربات القلب، مما يزيد 

 الدم:تركيز اللاكتات ف    -7-2
ف الدم أحد المؤشرات الحيوية لتقييم شدة الجهد البدن ف لعبة كرة اليد، إذ يعكس   يعتبر تتبع تركيز اللاكتات 

 إذ،  الكثيفةفترات اللعب    أثناءمدى قدرة الجسم على إنتاج الطاقة عبر المسار اللاهوائي خلال المجهودات عالية الشدة  
لتغطية المتطلبات الطاقوية   ز للاهوائي للجلوكو يرتفع تركيز اللاكتات ف الدم والعضلات نتيجة لزيادة عمليات التحلل ا

اللاعبي على تحمل   اتيستخدم تحليل نسبة اللاكتات ف الدم لتقييم قدر حيث  عالية الشدة،    المجهودات البدنيةخلال  
 الأنشطة البدنية الشديدة. المجهودات و أو   تالتعاف خلال المباريا  اتقدر   ، أو لتقييمالإجهاد

النخبة ذكور بعد    كرة اليد( لدى لاعبيBLC)  بأن متوسط تركيز اللاكتات ف الدموآخرون  ميشالسيك  وجد  
فإن   ومنه مليمول/لتر(،    10.8-2.8اختلافات فردية كبية ما بي ) وجود  مع    ، مليمول/لتر  4.8المباراة قد بلغت  

اللاهوائي قد يكون   الطاقوي  المنافسات، مما يدعم بشكل غي مباشر فكرة أن حاضرا  مساهمة المسار  لديهم خلال 
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اللاهوائية   وية الطاقفإن كرة اليد للنخبة ذكور تتطلب مطالب عالية من الأنظمة    لذلك الإرهاق المؤقت قد يحدث لديهم، و 
، كما تشي بعض الدراسات إل وصول بعض (Michalsik et al, 2015)  على الأقل خلال بعض فترات المباراة 

تتجاوز   الدم  اللاكتات ف  تركيز  من  قيم  إل  اللاعبي   ،(Turner, 2018)  مليمول/لتر  10اللاعبي  أن  يدل  مما 
 . تتطلبات الطاقة خلال المبارياميعتمدون ف الغالب على المسار اللاهوائي ف تلبية  

 : التعب  -7-3
يعتبر التعب أحد العوامل الأساسية المؤثرة على الأداء البدن والمهاري والتكتيكي ف منافسات كرة اليد الحديثة، 
خاصة مع الطبيعة الديناميكية لهذه الرياضة التي تتطلب تكرار الانطلاقات السريعة، التوقفات المفاجئة، والمجهودات 

التحولات  الانفجارية، بالإضافة إل  المنافسة،    البدنية  السريعة والمستمرة طوال أطوار  ينتج حيث  الدفاعية والهجومية 
وظائف على كفاءة    اختلال التوازن الحامضي القلوي بالجسم، مما يؤثر سلبلاالطاقوية أو    المخازنالتعب بسبب استنزاف  
 قدرات التنسيقية العصبي العضلي.   تدن مستوىبالإضافة إل  الجهاز العصبي المركزي،  

ف معدل ضربات و انخفاض ف مستوى الجري عال الشدة،    وجودإل    ميشالسيك وآخرون دراسة    خلصت حيث  
ف مستوى الأداء المهاري، وف عدد الحركات المفاجئة عالية الشدة خلال الشوط و العمل النسبي،  عبء  القلب، وف  

إرهاق   إل  من وقت المباراة قد يؤدي إل إرهاق مؤقت، وربما   %70كثر من  لأ لعب  الأن    إل  الثان، وأشارت النتائج
 . (Laver et al, 2018)حركي دائم حتى نهاية المباراة على الأقل لبعضهم  

الإجهاد تؤدي إل زيادة قد  عالية الكثافةفترات التدريب والمنافسة أن إل   وآخرونارين مدراسة خلصت كما 
 المواد المتفاعلة مع حمض الثيوباربيتوريك ادة ف الحزيادة التحديده من خلال الذي تم  و لدى لاعبي كرة اليد،  التأكسدي 

(TBARS  ،) بالجسم   ، والمؤشرات الالتهابية العامةيالعضل  التلف مؤشرات  و ،  الدم  مضادات الأكسدة ف بلازما   حجم و 
(Marin et al, 2013)  ،تعاف تزيد   اتفتر   تطلب قد ت  اليد  رياضة كرة التي تتميز بها    الأداءمتطلبات  ا يدل على أن  مم

درجة معينة من   يتسبب فقد  غلقة  الم  داخل القاعات الرياضية  منافساتهالعب    ن أ ف حي  ،  ساعة  أربعة وعشرون عن  
  سوائل قد فقدو    ذكور  برتغالييالأن لاعبي كرة اليد    التي خلصت إل  وآخرون   بوفواش  وهذا ما أكدته دراسة  الجفاف،  

أما ،  (Turner, 2018)  هم % من كتلة أجسام2.3لتر، وهو ما يعادل    (0.4±2.1)قدره    بمتوسط   أثناء المنافسة
أن    خلصتفقد    وآخرون وتيهمدراسة   ذكورإل  اليد   قدره   بمتوسطالمنافسة    أثناءسوائل  يفقدون    قد  لاعبي كرة 

 .  (Hamouti,  et al, 2010)  لتر/ساعة   ( ±0.3 1.1)
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 : للاعـــب كــرة اليـــد أنثروبومتريةالمتطلبــات  -8
هذه المتطلبات   تختلف  حيث مواصفات أنثروبومترية خاصة،  ضخام ذوي  تتطلب لعبة كرة اليد الحديثة لاعبي  

الطول والوزن   الصفاتمن أبرز هذه  و   ، سواء ف الدفاع أو الهجومحسب متطلبات مراكز اللعب المختلفة    نثروبومتريةالأ
أو الهجومية خاصة لدى لاعبي مركز والتركيب الجسمي الدفاعية  الطور عاملا مهما للفوز بالصرعات  ، حيث يعتبر 

 مركز  منقليل  ب   أقصرالموزع  مركز  يكون    ف حي،  على الترتيب  لاعب الدائرة بالإضافة إل حراس المرمىمركز  الظهي و 
لطبيعة   الجناح، أما من ناحية البنية الجسمية فأضخمهم هو لاعب الدائرةمركز  أطول بقليل عن  وف نفس الوقت  الظهي  

حي يتذيل ى ف  حارس المرم ثم  الظهي مركز  نصب الذي يتميز بكثرة الصراعات البدنية على خط الستة أمتار، ويليه الم
الأداء الرياضي، مستوى  كبي ف تحسي    إل الدهون دور  الجسم   نسبة عضلات  كما تلعب  ،مركز الجناح قائمة الترتيب

تلبية المتطلبات الدهون ف    يسهم مخزونوالتحمل، بينما    والقدرة العضلية والسرعة  العضلات ف زيادة القوة هم  حيث تس
 .خلال فترات اللعب الطويلة  الطاقوية

للاعبي كرة اليد النخبة الأساسي عبر الشبكة   الأنثروبومترية  بياناتال، بمسح قاعدة  كارشر وآخرون قامت دراسة   
فروق وجود  أظهرت    حيث،  (دوري الأبطال، البطولات الأوروبية والعالميةوالعالمية )  لأفضل الدوريات الأوروبية  ةالعنكبوتي

 6±    185سم، اليمي    6±    185كان لاعبو الأجنحة )اليسار  اللعب، و   اكزحسب مر الأنثروبومترية  القياسات    ف
أقصر بشكل طفيف إل   هذا الأخي الذي كان سم(،    5±    188)   من الموزعسم( أقصر بشكل طفيف إل معتدل  

سم( وحراس   6±    194لدائرة )سم( ولاعب ا  5±    194سم، اليمي    5±    196كبي مقارنة بالظهيين )اليسار  
( أثقل بشكل طفيف إل كبي مقارنة غ ك   9.1±    100.1) كان لاعب الدائرة  ف حي  سم(،  5±    193المرمى )

±   93.5( وحراس المرمى )غ ك   8±    92.5، اليمي  غ ك   7.6±    95.1ببقية المراكز، بينما كان الظهيين )اليسار  
 ،(غ ك   7±    82.1، اليمي  غ ك  7.8±    83.3بالأجنحة )اليسار    ( أثقل بشكل معتدل إل كبي مقارنة غ ك   8.5

الأيسر، والظهي الأيمن أطول بشكل طفيف إل كما  (،  غ ك  7.6±    88)وزع  والم المركزيون، والظهي  المدافعون  كان 
 .(Karcher, et al, 2014) معتدل ف البطولات الأوروبية

بعض اللاعبي   ما لم تمتلك  رجال  لله لا يمكن النجاح ف كرة اليد  أنإل    وآخرون   غبادي دراسة    خلصت كما  
هم الأطول والأثقل وزنا، وبما أن   أن اللاعبي الأوربييالدراسة  بينت    كماالأساسية،  اللعب  راكز  مالطويلي والثقيلي ف  

طوال القامة أحد الأهداف رشقي  يمن على كرة اليد للرجال، فقد أصبح البحث عن لاعبي  هي من تهالفرق الأوروبية  
ف إفريقيا ووطننا ، وخي دليل على ذلك  (Turner, 2018)  المواهب ف كرة اليد البحث عن  الرئيسية لمعظم برامج  

إل اكتشاف وتطوير الشقيقة، والذي يهدف    يةصر الممهورية  بالجكرة اليد  لالمشروع القومي للعمالقة والموهوبي  العربي  
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القارية   المحافل، والذي  انعكس بالإيجاب على نتائج المنتخب المصري لكرة اليد ف  المصرية  لعبة كرة اليد الشابة بواهب  الم
  .والعالمية، وعلى مستوى الأداء البدن والتقن للاعبيها

حسب للاعبي كرة اليد أكابر ذكور    نثروبومترية الأالخصائص  قياسات  نبي متوسطات  سوف  ف هذا الجدول  
 : 2013منتخبات الوطنية المشاركة ف بطولة العالم سنة  للمراكز اللعب المختلفة  

 (Ghobadi et al , 2013, p. 216)  ذكور   أكابر  الأنثروبومترية للاعبي كرة اليد متوسط القياسات:  2جدول  
 ( 2مؤشر كتلة الجسم )كغ/م  الوزن )كغ(  الطول )سم(  العدد  المركز 

 2.80±25.97 10.45±95.60 5.18±191.89 55 حارس المرمى
 1.76±25.37 8.20±94.17 6.65±192.62 153 الظهير 

 1.97±25.28 8.12±89.42 5.96±188.05 55 صانع اللعب 
 1.49±24.73 6.44±84.66 5.46±185.01 97 الجناح 

 2.18±26.85 9.47±99.66 6.33±192.61 67 لاعب الدائرة 

انبي متوسطات  سوف  ف هذا الجدول   اليد أكابر ذكور    نثروبومتريةالألخصائص  قياسات  عض بلللاعبي كرة 
 : 2013المشاركة ف بطولة العالم سنة    الدول

 (Ghobadi et al , 2013, p. 216) ذكور  كرة اليد  ف  الدول   بعضلالأنثروبومترية   متوسط القياسات:  3جدول  
 ( 2مؤشر كتلة الجسم )كغ/م  الوزن )كغ(  الطول )سم(  العدد  الدولة 

 2.16±25.17  10.37±94.82  7.51±194.00 17 الدنمارك 
 2.44±26.02  11.23±96.88  7.60±192.88 16 إسبانيا
 1.79±25.49  12.64±96.72  8.99±194.39 18 كرواتيا 

 1.17±24.62  6.37±92.19  4.81±193.44 16 ألمانيا
 1.69±25.35  9.74±92.69  6.54±191.00 16 فرنسا 

 1.90±25.73  9.97±94.53  7.08±191.53 17  سلوفينيا 
 2.08±25.83  9.78±96.75  6.15±193.44 16 المجر

 1.21±24.65  9.62±93.00  6.86±193.94 18  بولندا 
 1.81±25.72  9.42±94.56  6.73±191.56 18  صربيا
 2.35±24.96  8.80±90.76  5.58±190.71 17 تونس 
 2.87±26.34  11.84±90.17  4.12±184.83 18 مصر

 1.22±25.04  4.83±88.65  3.21±188.12 17 الجزائر 
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 : للاعـــب كــرة اليـــد  اليدالإعداد البدني للاعب كرة   -9
المخطط لها مسبقا  ،التي يتدرب عليها اللاعبون والإجراءاتالفعاليات الإعداد البدن ف كرة اليد جميع  يتضمن

التدريبي،   وطاقمه  المدرب  قبل  البدنية  و   تنمية  بهدفمن  الصفات  المهاري والحركية  تطوير  الأداء  لتحسي  اللازمة 
فبدون  الإعداد  والتكتيكي،  اللازمة لا    هذا  والكفاءة  والتكتيكي بالفعالية  المهاري  الأداء  تنفيذ  على  اللاعبون  يقدر 
 الذيس  االأس  حجريث يعد الإعداد البدن  ح،  (22، ص  1998،  وآخرون   )درويش  ف كرة اليدلمتطلبات اللعب  

القوة و اللاهوائي،  التحمل  و   ،، ففيه يتم تنمية وتطوير التحمل الهوائيمنافسات كرة اليد الحديثةف  لنجاح  ليعتمد عليه  
بالإضافة إل   ، باستمرارمع ظروف اللعب المتغية  لقدرة على التكيف  از  يعز تف  يسهم  و المرونة،  و السرعة،  و العضلية،  

 . جزءا لا يتجزأ من البرامج التدريبية المتكاملةفهو    ف التقليل من الإصابات الرياضية، إسهامه

 : مرحلــة الإعــداد البــدني العــــام  -9-1
شامل ومتوازن، عام و لصفات البدنية الأساسية بشكل  إكساب اللاعب ل  ف كرة اليد هو  الإعداد البدن العام

ويتضمن أهم الصفات البدنية ،  ميع الصفات البدنية والحركيةالتنمية الشاملة والكاملة والمتجانسة لجحيث يهدف إل  
حيث ،  (76-75، ص  2010) السقاف ف.،    العامة مثل القوة العضلية، التحمل، السرعة، المرونة، الرشاقة، والتوازن 

لجسم اللاعب واستخدام مختلف الطرق لبناء قاعدة قوية لدى الرياضي واستخدام  يقوم فيها المدرب بعملية بناء عامة "
 . (201، ص  2016)عودة، "  كل طرق التدريب التي تساعد على الوصول إل الهدف بما فيها استخدام الاثقال

التركيز على تحسي التحضي البدن العام هو الأساس الذي تبنى عليه مرحلة التخضي البدن الخاص، ففيه يتم  
استخدام   وأمتل الجري المستمر لمدة زمنية طويلة    لسعة الهوائية والقدرة الهوائيةاللياقة البدنية العامة من خلال تمارين ا

تعزيز القوة العضلية بواسطة تمارين المقاومة والأوزان العمل على  ضرورة  تقطعة، بالإضافة إل  مهودات  مجتمارين ذات  
على كذلك  يجب العمل  و بطريقة متدرجة ومتوازنة،    مع عدد مرتفع من التكرارات على المدى الحركي الكامل  الخفيف
التحكم   مستوى  من  تمارين ديناميكية تحسنباستخدام    )التوازن بنوعيه، الرشاقة، التوافق(  والقدرات التوافقية  السرعةتعزيز  

الحركي لجميع   المجال ، وكذا يجب العمل على تحسي  لمسافات قصية وبوضعيات متنوعة، وتمارين السرعة  العصبي العضلي
مفاصل الجسم من خلال تمارين الإطالة المنتظمة، دون إهمال فترات الراحة الضرورية لتحقيق التعاف التام من الأحمال 

مرحلة الإعداد تخصيص الحصص الأخية من هذه المرحلة لإعداد الرياضيي للدخول ف  يجب  كما  ،  المقدمةالتدريبية  
 البدن الخاص. 
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 ــــــاص: مرحلــة الإعــداد البــدني الخ  -9-2
القدرة  القوة،  وتطوير  تنمية  على  التركيز  فيها  ويتم  الخاص،  إل  العام  الإعداد  من  تدريجي  انتقال  مرحلة  هي 
العضلية، الرشاقة، السرعة بأنواعها للوصول بالتنمية إل أعلى درجة ممكنة، كما يجب تنمية المهارات الأساسية والتكتيكية  

، ويمكن حصر الصفات (1999،  وآخرون   )درويشالتكامل بينهما  بشكل منفصل أو مدمج ف تمارين مركبة لتعزيز  
الدوري  )التحمل  التحمل  بالسرعة،  المميزة  القوة  اليد ف:  والتكتيكي ف كرة  والمهاري  التقن  الخاصة بالأداء  البدنية 

 . (77، ص 2010) السقاف ف.، التنفسي، تحمل القوة(، تحمل السرعة، تحمل الأداء، التوازن، الدقة  
ستهدف تطوير القدرات ت  االعام إلا أنهالتحضي البدن  يعد التحضي البدن الخاص ف كرة اليد امتداد لمرحلة  

الحركية  المهارات  وتطوير  تنمية  إل  تهدف  فهي  مباشر،  بشكل  المنافسة  طبيعة  تتطلبها  التي  الخاصة  والحركية  البدنية 
البدنية التي تسهم ف الأداء الكفء والفعال خلال المنافسة، مثل السرعة، القوة الانفجارية،   والتكتيكية والخصائص 

الرشاقة وسرعة تمارين السرعة و على  مل  تفيها يتم تنفيذ برامج تدريبية خاصة تشو التحمل الخاص، والتوازن الديناميكي،  
إل تمارين التحمل اللاهوائي   طبيعة اللعبة، بالإضافة بتمارين القوة الوظيفية التي تحاكي الحركات المميزة على و ، رد الفعل

الكثافة، كما يجب تنمية قدرات التنسيق العصبي العضلي، مع تطوير القدرة على   ة لتحسي الأداء ف ظروف اللعب عالي
ه البرامج التدريبية ف هذه المرحلة نحو ييجب توج  إذالمنافسة،    تشابهف ظروف  وفعالية  تنفيذ المهارات التقنية بكفاءة  

بما يلبي متطلبات   ،الإعداد الشامل والمتكامل والمتجانس لمختلف القدرات البدنية والتقنية والتكتيكية والنفسية الخاصة
 كرة اليد الحديثة.      اتنافسالخاصة بمالأداء  

 : مرحلــة مــا قبــل المنافســـة  -9-3
تعتبر مرحلة ما قبل المنافسة ف كرة اليد مرحلة حاسمة تهدف إل رفع مستوى جاهزية اللاعبي للوصول بهم إل 
الفورمة المثالية التي تسمح لهم بتحقيق الأداء الأمثل والكفء والفعال خلال المنافسات، وفيها يتم التركيز على تطوير 

طلبات المنافسة الحقيقية، وتتضمن هذه المرحلة تمارين ذات مجهودات الصفات البدنية والحركية الخاصة مع محاكات مت
متقطعة قصية وعالية الشدة تتخللها فترات تعاف قصية تحاكي الجهد المبذول خلال المنافسات، تهدف إل تعزيز القوة 

 الانفجارية، السرعة، التحمل اللاهوائي وغيها من الصفات البدنية الخاصة.
التنسيق  سي  تح  والنفسي ف البرامج التدريبية اليومية بهدف  والتكتيكيالتقن    العمل دمج  المرحلة  تتطلب هذه  كما  

المباشرة مثل تمارين   واقف المواجهةمبي الأداء البدن والتقن والتكتيكي والنفسي، حيث تشتمل هذه البرامج على تمارين  
تركيز على تعزيز المرونة الذهنية وقدرات التحمل النفسي جوم ف ظروف مشابهة لطبيعة المنافسة، كما يجب الهدفاع  

 . للضغط لدى اللاعبي، دون إهمال فترات الراحة الضرورية للتعاف
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 خلاصـــة:
كرة اليد الحديثة تتطلب وضع برامج تدريبية خاصة لتنمية وتطوير الأداء لعبة  ن  بأيتضح من خلال هذا الفصل  

، القدرة العضلية، ، القوةتركز على تنمية التحمل اللاهوائي، السرعة  والتي يجب أن للاعبيها،    يالبدن والتقن والتكتيك
إل طبيعة اللعبة التي تتميز بالمجهودات البدنية المتقطعة عالية الشدة، وبسرعة التحولات   هذاوالقدرات التوافقية، ويرجع  

فات المفاجئة، والتغييات المفاجئة للاتجاه، وتتطلب هذه اللعبة الدفاعية والهجومية، مع كثرة الانطلاقات السريعة والتوق
كذلك فهما دقيقا لمختلف الإستراتيجيات التكتيكية الحديثة سواء الدفاعية منها أو الهجومية، إل جانب مستوى عال 

عداد الشامل المتكامل نافساتها، لذلك يجب أن تتميز برامجها التدريبية بالإممن الأداء التقن والذهن والنفسي خلال  
من عمليات والمتجانس لجميع متطلبات المنافسة الحديثة، مع تخصيص فترات تعاف كافية لتحقيق التكيفات المرجوة  

لمختلف ا  النمو  حل الاعبيها مع مراعات خصائص مر بي  لفروق الفردية  ل  ا وفقيجب أن تبنى    التي   ،التدريب الرياضي
صنف أقل من ل   مميزات لاعب كرة اليد إل    والالتدريب، حيث سنطرق ف الفصل الم  اتعمليمن  المقصود    لأصنافل

 تسعة عشرة سنة. 
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 : تمهيد

اليد يتطلب برامج تكوينية   تنمية شاملة ومتكاملة ومتجانسة منهجية و تكوين اللاعبي ف كرة  علمية تضمن 
التقنية والتكتيكية، مع ضرورة مراعات حاجيات وخصائص مراحل نمو مختلف و العقلية  و فسية  النو لجميع الجوانب البدنية  

الفئات العمرية للاعبي، حيث تعد مرحلة المراهقة من أطول المراحل التي ترافق اللاعبي خلال سنوات تكوينهم الرياضي،  
يعد كما  نقلهم من مرحلة الطفولة إل مرحلة الرشد،  ت  إذ   ، بالإضافة إل أنها من أهم مراحل النمو التي يمر بها اللاعبون 

هذه المرحلة التي تتميز ف بدايتها بنمو فسيولوجي وجسمي وعقلي ونفسي   يدل على بدايةمؤشر بيولوجي   ل البلوغ أو 
نفسية وانفعالية وحركية ناتجة عن عدم التوازن بي النمو الجسمي والوظيفي، ثم   تسريع ومفاجئ مصحوب باضطرابا

تيجة لاكتمال عمليات تليها مرحلة من الاستقرار النسبي والتدريجي ف مستويات النمو الجسدي والنفسي والانفعال كن
البلوغ، ليصل اللاعبون ف آخر مراحل المراهقة إل اكتمال النمو الفسيولوجي والجسدي والوظيفي فيكتسبون القوام 

 الجسمي المثال، كما يكتمل نضجهم النفسي والاجتماعي والانفعال ف نهاية هذه المرحلة. 

المراهقة، ثم نعرج إل النمو عند   مع تعريفذكور    ف هذا الفصل سنتطرق إل فئة أقل من تسعة عشرة سنة
نتطرق إل مراحل المراهقة   ا أهمية دراسته ف المجال الرياضي، وبعدهو والعوامل المؤثر فيه    هالإنسان بتعريفه وذكر جوانب

مظاهر النمو عند المراهقي بصفة عامة وعند فئة أقل  ثم نسلط الضوء علىوأشكالها وخصائصها ومطالب النمو فيها،  
 من تسعة عشرة سنة بصفة خاصة، لنختم هذا الفصل بذكر أهم حاجات ومتطلبات النمو عند المراهق. 
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 : (واسط )الأف كرة اليد سنة   19أقــل من  صنــف  -1
(،  U15)  الأصاغرفئة    (،U13) ن فئة الصبياهي  يصنف لاعبو كرة اليد وفقا لمراحلهم العمرية إل ست فئات،  

، وف هذه الدراسة سوف نركز على الأكابروفئة    (،U21) فئة الآمال  (،U19)  الأواسط  (، فئةU17فئة الأشبال )
من مرحلة التكوين   اللاعبون فيه  واسط التي تعد من المراحل المهمة والحاسمة ف المسية الرياضية للاعبي، إذ ينتقلفئة الأ

ا تجمع بي أنه المراهقة المتأخرة، إذ  مرحلة  إل  المراهقة المتوسطة    مرحلة   من و إل مرحلة التدريب الفعلي عال المستوى،  
 خصائص النمو لكلتا المرحلتي، كونها تقع ف نهاية فترة المراهقة المتوسطة وبداية فترة المراهقة المتأخرة. 

ف كرة اليد هي فئة خاصة بالذكور دون الإنات، تتراوح أعمار اللاعبي المنتمي إليها ما (  U19)فئة الأواسط  
بي سبعة عشرة وثمانية عشرة سنة، وفقا لما حددته وزارة الشباب والرياضة الجزائرية أو الاتحادية الوطنية أو القارية أو 

راحل المسية الرياضية للاعبي، إذ ينتقلون فيها من مرحلة التكوين مأهم  د هذه الفئة من  ع تحيث  الدولية لكرة اليد،  
 إل مرحلة التدريب الفعلي. 

 : المراهقـــة  تعريف  -1-1
 : لغــــــة  -1-1-1
 : ف اللغة العربيةأ.  

هق: أي راترجع لفظة المراهقة إل الفعل العربي )راهق( الذي يعن الاقتراب من الشيء، فراهق الغلام فهو م"
، 2003)البادي،  "  ب من النضج والرشد اقارب الاحتلام، ورهقت الشيء رهقاً قربت منه، والمعنى هنا يشي إل الاقتر 

 . (08ص  
 :  الأجنبيةف اللغة  أ.  

( ومعناه التدرج نحو النضج الجسمي Adolescere)  اللاتين  ( مشتقة من الفعل Adolescence"المراهقة )
 . (63، ص  2011)الطارقي، والجنسي والعقلي والانفعال والاجتماعي... وتبدأ ببداية البلوغ الجنسي"  

 اصطلاحا:تعريــف المراهقــة   -1-1-2
فترة   فترة تغيات شاملة وسريعة ف نواحي النفس والجسد والعقل والروح لدى الشباب المراهق وهيتعرف بأنها: "

 . (174، ص 2007)أبو غربية، "  نمو سريع لهذه الجوانب كلها، وقد قيل إن فترة المراهقة هي انقلاب كامل
نفسية تضع المراهق تحت ضغط   مرحلة وهي  ،  إحدى المراحل العمرية التي يجتازها الفرد ف حياتهوتعرف بأنها:  

بناء ذاته والبحث عن   ولذلك بجد المراهق نفسه مضطرا لإعادة ،  عن البلوغ الجنسيناتجة  السدية  الجنفسية و التغيات  ال
 . (Gutton, 2002)  رموز جديدة تعبر عن هويته
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تبدأ منذ "  بأنها:  أحمد ذكي صالح عرفها  و  النضج، فهي  اكتمال  الرشد، وتصل بالفرد إل  التي تسبق  المرحلة 
الطور الذي يمر فيه الناشئ، وهو الفرد الغي أو  سنة تقريبا، فالمراهقة هي المرحلة النمائية    21البلوغ، حتى سن الرشد ف  

 . (315، ص  1995)الطواب،  "  نحو بدء النضج الجسمي والفكري والاجتماعي  -  اجتماعياالناضج جسميا وفكريا و 
المرحلة التي تتميز بنضج الدافع الجنسي، وظهور مجموعة من الصفات البيولوجية والنفسية بأنها: "  هاييمعرفها  و 

والاجتماعية تدفع بالفرد إل تكوين صورة جديدة عن ذاته وذات الآخرين، وانشاء نظام علائقي جديد مع بيئته يساعده 
 .(36، ص2004)معاليقي، "  هاعلى تنظيم شخصيته وترسيخ

من"  هي  المراهقة بعدد  وتتميز  والرشد  الطفولة  بي  الانتقالية  الجسمية بالإضافة    الفترة  التغيات   إلالتغيات 
)منسي "  تتسم هذه المرحلة بأنها مرحلة تكوين الهوية ويكون فيها المراهق متمردا  الوجدانية المصاحبة لهذه التغيات، كما 

 .(331، ص2019أحمد، وكامل  
مما سبق نستنتج بأن المراهقة مرحلة انتقالية حاسمة بي الطفولة والرشد، تتميز بتغيات شاملة وسريعة ف الجوانب 
قد يمتد حتى سن  الذي  النضج  تبدأ بالبلوغ وتستمر حتى  والعقلية، والاجتماعية،  النفسية،  الفسيولوجية، الجسمية، 

، إذ تشهد هذه المرحلة نموا بيولوجي ملحوظ مع ظهور سمات نفسية واجتماعية جديدة تقريباسنة  الواحد والعشرين  
خلالها ضغط ناتج عن التغيات الجسدية والبيولوجية المراهق    تسهم ف بناء هوية المراهق وصورته الذاتية، كما يواجه

تشكيل ف  حيث تعد المراهقة مرحلة حاسمة  والوجدانية التي تدفعه إل إعادة تقييم ذاته وبناء علاقات اجتماعية جديدة،  
فيها إل تنظيم شخصيته وترسيخها ضمن بيئته، وغالبا ما تتسم هذه المرحلة بالتمرد والتوتر   المراهق   يسعى   ، إذ الهوية

والاجتماعي انتيجة   والنفسي  والعقلي  والجسدي  الفسيولوجي  النمو  جوانب  مختلف  ف  والشاملة  السريعة  لتغيات 
 . والانفعال

 عند الإنسان: النمــو والتطــور  -2
عند الإنسان العقلية والاجتماعية  و   النفسيةو   الحركيةو   النمو عملية شاملة ومستمرة تتضمن تطو الجوانب الجسدية 

لنضج كاوأخرى نوعية    ،الوزن و الطول  مثل الزيادة ف    تغيات كمية  النمو  ، ويتضمن الوفاةحتى  و منذ تخصيب البويضة  
العقلي والانفعال، فهو "سلسلة متصلة من التغيات ذات النمط المنتظم والمترابط، ويقصد من ذلك ف المفهوم النفسي 
التغيات الجسمية والفسيولوجية، والتغيات العقلية المعرفية، والتغيات الانفعالية والاجتماعية التي يمر بها الفرد ف مراحل 

وقواني   بعوامل أخرى مثل العوامل الوراثية والبيئيةالنمو يتأثر  ومع ذلك (،  35، ص  2015، نموه المختلفة" )الزبيدي 
التي يعيش فيها المستقبلية بما يؤهله للتكيف مع بيئته  شخصية الفرد  قدرات و ، التي تعمل معا لتشكيل وصقل  النمو

 . بفاعلية وكفاءة 
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 تعريف النمو:   -2-1
 التعريف اللغوي:   -2-1-1

نمو ف لسان العرب على أن الأشياء كلها على وجه الأرض، نام وصامت، فالنامي مثل النبات   كلمةی  معن"
يَـنْمِي    ونحوه، والشجر   ، ص 2015)الزبيدي،  "  ونَميَتُه رَفَـعْته  ارتفع،والصامت، كالحجر والجبل ونحوه، ونَمىَ الحديث 

حجم الجسم بشكل طبيعي. نمي،   النمو: ازدادشر؛  وورد ف معجم الطلاب نمى، ينمو، نموا: زاد، ارتفع، انت  ،(37
 . (81، ص  2018)بوزاهر،    ينمي، نميا ونماء، زاد، ارتفع 

 التعريف الاصطلاحي:   -2-1-2
بم" الحي"    النموصطلح  يقصد  للكائن  الأجزاء  وعدد  الحجم  التزايد ف  إل  ليندجرين، بالتحديد  و  )واطسون 
سلسلة ، فالنمو "( 91، ص  2004)واطسون و ليندجرين،  ، "والنمو عملية منظمة ومتتالية"  (92صفحة  ،  2004

، 2007)قصيبات،  انحداره"  اكتمال النضج ومدى استمراره وبدء    متتابعة متماسكة من تغيات تهدف إل غاية واحدة 
 . (11ص  

الكمية والنوعية التي تحدث للإنسان خلال مختلف مراحل النمو هو عملية ديناميكية متكاملة تشمل التغيات  
الفسيولوجية النمو و   الاجتماعيةو   العقليةو   النفسيةو   الجسديةو   حياته، وتشمل الجوانب  الانفعالية والحركية، حيث يعد 

دف إل تحقيق النضج تهوالنضج، و والتعلم    قواني النموو   البيولوجيةو   البيئيةو   عملية تراكمية تدريجية تتأثر بالعوامل الوراثية
 ومتطلبات الحياة المختلفة.  البيئة المعاشةوالتكيف مع  

 : تعريـــف التطــور  -2-2
 كذلك الوراثة  عملية مستمرة تنتج من تفاعل مجموعتي هامتي من العوامل هي عوامل النضج حصيلة  التطور هو " 

" عوامل التعلم حصيلة البيئة أي أن التطور عملية تغي مستمرة ناتجة عن تفاعل الكائن الحي مع البيئة التي يعيش فيها
 . (280، ص 2011)الربيعي و حمدامي،  

التطور هو عملية مستمرة ناتجة عن تفاعل الإنسان مع بيئته، وتتضمن تغيات نوعية تحسن من وظائف وقدرات 
والحركية، ويعزز  الاجتماعيةو  النفسيةو  إل مستويات أعلى من النضج، ويشمل التطور الجوانب العقلية  تدفعه و الإنسان  

 التطور من قدرة الفرد على التكيف مع بيئته.
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 : تعريـــف النضــج  -2-3
لانفعالية دون النمو الطبيعي المنتظم لبنية الجسم ووظائفه وبناء الشخصية ووظائفها العقلية والمعرفية واالنضج هو "

 . (84، ص 2011)الصباطي وغنيم،  "  أن يتأثر هذا النمو بعوامل الاكتساب المتمثلة ف التدريب أو التعليم
العقلية الجوانب  لمختلف  وشامل  وتدريجي  تراكمي  تطور  عملية  هو  الاجتماعية و   الانفعاليةو   المعرفيةو   النضج 

يصبح فيها قادرا على اتخاذ قرارات مستقل، التفاعل الإيجابي مع محيطه، إدارة مشاعره، مرحلة  والحركية، توصل الفرد إل  
 . تجلى ف قدرة الفرد على تحمل المسؤولية والتكيف مع التحديات بمرونة وحكمةيو 

 : تعريـــف البلــوغ  -2-4
وذلك بنمو الغدد الجنسية، وقدرتها على أداء وظيفتها" ،  الوظائف الجنسية عنده  اكتمالهو "عند الإنسان  البلوغ  

 13- 9عام(، وأول دورات الطمث عند الفتاة )   14-10، وهو "بداية احتلام الفتى )( 14، ص  2009)الشافعي، 
 . (24، ص  2011)الطارقي،  عام("  

وتنضج فيها الأعضاء التناسلية، حيث يصبح نسان  عند الإالبلوغ هي المرحلة التي يكتمل فيها نمو الغدد الجنسية  
الفرد قادرا على التكاثر، ويمثل البلوغ مرحلة انتقالية من مرحلة الطفولة إل مرحلة المراهقة، ويشتمل على مجموعة فيها  

  .من التغيات الجسدية والنفسية والفسيولوجية المهمة التي تمهد الفرد للتحول إل مرحلة النضج الكامل

 البلوغ والمراهقة: الفــرق بين    -2-5
يعد التميز بي المراهقة والبلوغ أمرا ضروريا، فالبلوغ هو وصول الفرد إل القدرة على التكاثر كنتيجة لاكتمال نمو 

تصبح قادرة على أداء وظائفها البيولوجية التناسلية، ف حي تعد المراهقة فونضج الغدد الجنسية لدى الذكور والإناث،  
البلوغ أحد جوانب النضج   ويعد ،  الاجتماعيو   لعقليوا  النفسيو   حلة انتقالية شاملة تتسم بالتدرج نحو النضج الجسديمر 

 (. 2018)الراشدي، الجنسي الذي يسبق المراهقة، إذ يعتبر أو مؤشر بيولوجي دال على بداية مرحلة المراهقة 
الدلائل البيولوجية الدالة على انتقال الفرد من مرحلة الطفولة إل مرحلة المراهقة، وفيه يكتمل نمو   ل البلوغ هو أو 

ونضج الغدد والأعضاء الجنسية لدى الذكور والإناث فتصي قادرة على أداء وظائفها البيولوجية التناسلية للحفاظ على 
وغ مباشرة وتتسم بمجموعة من التغيات الشاملة والسريعة ف مختلف النسل البشري، أما المراهقة فهي المرحلة التي تلي البل

الإنسان،   النمو  الفسيولوجي حيث  جوانب  النضج  نحو  المراهق  فيها  والانفعال   والجسدي   يتدرج  والنفسي  والعقلي 
 والاجتماعي والحركي.
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 : جوانب النمــو والعوامــل المؤثــر فيــه -3
 : النمــو  جوانب  -3-1

دراسة جوانب النمو أمرا أساسيا لفهم التغيات الطارئة على البشر خلال مراحل حياتهم المختلفة، إذ تتجلى عد  ت
الانفعال والاجتماعي، التي و   الحركي و   العقليو   الجسدي و   ف مجموعة من الجوانب المتكاملة التي تشمل النمو الفسيولوجي

يتفق أغلب تعكس مدى التطور التدريجي الذي يحقق التوافق بي قدرات وحاجيات الفرد المتعددة والمتنامية، حيث  
 النمو الإنسان على وجود مظهرين رئيسيي للنمو هما:   مجال علمالمختصون ف 

        
 . (37، ص 1999)راتب، ة  والوظيفي   التكوينيةجوانب نمو الطفل : 8شكل 

 : النمــو التكويــني   -3-1-1
فالفرد ينمو ككل ف مظهره   وارتفاعه. طوله وعرضه  زيادة  نمو الفرد ف الهيئة والشكل والوزن والتكوين نتيجة لهو "

لنمو أعضائه المختلفة  وينمو داخلياً   العام،الخارجي   التغيات التي ( 11، ص  2007)قصيبات،  "  تبعاً  ، ويشي إل 
تحدث على حجم البنية الجسدية، وأحجام الأعضاء الداخلية والخارجية للإنسان خلال مراحل نموه المختلفة، وتتأثر  

 الوراثية، التغذية، والظروف البيئية.العوامل  هذه التغيات بعدة عوامل مثل  

 : الوظيــفي  النمــو   -3-1-2
، 1999)راتب،  "  نمو الوظائف الجسمية والعقلية والاجتماعية لتساير تطور حياة الطفل واتساع نطاق بيئته هو "

البيولوجية(37ص   التدريجي ف مستوى قدرة الإنسان على أداء وظائفه  التطور  العقلية و   الفسيولوجية و   ، ويشي إل 
 وظائفها. والحركية، حيث تتحسن كفاءة الأجهزة والأعضاء ف أداء  
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 : العوامــل المؤثــرة ف النمــو  -3-2
ويشتمل يعد النمو عند الإنسان عملية ديناميكية وشاملة ومستمرة يمر بها الفرد مند لحظة تكوينه حتى وفاته،  

تهدف إل تحقيق النضج والتكيف   التي   النفسية والاجتماعية و   العقلية و   الجسميةو   مجموعة من التغيات الفسيولوجية على 
، العوامل الوراثية، العوامل البيئية، والعوامل البيولوجيةمع متطلبات الحياة، حيث يتأثر النمو بعدة عوامل متداخلة، أبرزها  

 قانون النمو، النضج والتعلم. 

 :وراثيــة العوامــل  ال  -3-2-1
بواسطة الجينات )المورثات( الموجودة ف كروموسومات   الوراثة هي عملية انتقال الصفات الجينية عبر الأجيال

، نصفها تحمله البويضة مسبقا والنص الآخر حمله إليها الحيوان االبيضة الملقحة، والتي تحتوي على ستة وأربعون كروموسوم 
الخصائص والصفات ، حيث تعتبر الوراثة الأساس البيولوجي الذي يحدد  (34، ص  2011)كماش، المنوي الملقح لها  

( التعليمات الجينية المسؤولة DNAالمورثة التي ينقلها الآباء والأمهات إل أبنائهم عبر الأجيال، تحمل المادة الوراثية )
 عن تكوين الصفات الجسدية والفسيولوجية للفرد. 

 : (129  ص، 2015)النوايسة،  التالية    ف النقاطنمو الإنسان   علىأثر العوامل الوراثية    ويمكن توضيح   
  الشكل العام للجسم، وحجم   الطول،   ، مثل الجسدية والتشريحية  الوراثية دورا كبيا ف تحديد الخصائص   العوامل   تلعب

 . الداخلية مثل القلب والرئتي  الأعضاء 
 ومعدل النبض، الخصائص الفسيولوجية مثل معدل ضغط الدم  الوراثية دورا كبيا ف تحديد  العوامل  تلعب . 
 والتفكي،  القدرات العقلية للفرد، مثل الذكاء، التذكر، التخيل  الوراثية دورا كبيا ف تحديد  العوامل  تلعب . 
  أمراض تنتقل عبر الوراثة  وجود العلماء إل العديد من  أشار  يت  ح  وراثة الأمراض الجسمية والنفسية والعقلية. 
   الوراثية جنس الفرد سواء ذكرا أو أنثى.  العواملتحدد 
 شخصيته. وتساهم ف تحديد بعض سمات  للفرد،    غي مباشر ف النمو الانفعال والاجتماعي   تؤثر الوراثة بشكل 
 تحديد معدلات النمو لدى الفردالوراثية دورا كبيا ف    العوامل  تلعب . 
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 : بيئيــة العوامــل  ال  -3-2-2
بيئته فهي التي ربته   ابنفالإنسان    ، البيئة المحيط الكلي الذي يؤثر على الفرد منذ لحظة تكوينه وحتى وفاتهتمثل  

يجب التركيز على الدور القوي والمؤثر للبيئة، حيث يولد لدى ، هووجهت أفكاره وغيت من لونه وشكله ونشاط  ورعته
العوامل البيئية المحيطة    بواسطةمزودا بقدرات ومهارات وإمكانات واستعدادات طبيعية تحتاج إل التوجيه والصقل    الإنسان

 .(243، ص  2014)إبراهيم،  به  
إذ تلعب دورا أساسية ف تشكيل ،  المختلفةمراحل حياته  البيئة هو ذلك المحيط الشامل الذي يرافق الإنسان طوال  

البيئية    شخصية وسلوك الإنسان وف تطوير مهاراته، العوامل  الطبيعية كما تقوم  بصقل وتنمية وتطوير الاستعدادات 
الشامل والمتكامل والمتجانس عن آبائه، لذلك وجب تحسي العوامل البيئية المحيطة به لضمان النمو    الموروثة للإنسان  

 للفرد. 

 : بيولوجيــةالعوامــل  ال  -3-2-3
النمو هو عملية حيوية معقدة تعتمد على تفاعل العوامل البيولوجية التي تعد أساس تطور الكائن الحي خلال 

لعل تمل هذه العوامل على كل ما يتعلق بوظائف أجهزة الجسم وكفاءتها ونضجها، و مراحل حياته المختلفة، حيث تش
من أكثر الأجهزة تأثيا على نمو الفرد وتطوره الغدد القنوية والغدد الصماء، حيث تلعب دورا أساسيا ف تنظيم العمليات 

 الحيوية والتحكم ف التغيات الجسدية والوظيفية. 
 هي الغدد التي تطلق إفرازاتها عبر قنوات متخصصة لتصل مباشرة إل المواضع التي تستخدم فيها، مثل:  الغــدد القنويــةأ.  

 . (22، ص  2002)سليم،  الغدد الدمعية  و  ،الغدد الدهنية  ،الغدد اللعابية
، ص 2013)عبد الباقي، " وظائف الجسم ف الدم مباشرة وتتحكم  ف هي التي تفرز هرمونات ": الغــدد الصمــاءب. 
 ، كالغدة الدرقية، الغدة النخامية، والغدة الصنوبرية. (92
تفرز إفرازا خارجيا وداخليا معا كالبنكرياس الذي يقوم بإفراز أنزيمات هاضمة ":  الغدد المشتركة )قنوية ولاقنوية(ج.  

 . (89، ص 2011غنيم،  )الصباطي و "  يصبها ف القناة الهضمية، كما يفرز هرمون الأنسولي الذي يصبه ف الدم

 قوانين النمو:   -3-2-4
النمو عامة هي عملية فسيولوجية مستمرة تشمل التغيات العضوية والوظيفية ف أجهزة جسم الإنسان المختلفة، 

والنمو الحركي   ،تطور الجسمو   الطول و   زيادة الوزنفهذه العمليات لا تعرف التوقف وتتميز بظهور علامات واضحة مثل  
 . (282، ص 2011)الربيعي و حمدامي،    ، الجري، الوقوف، وغيها من القدرات الحركيةشياءمثل الإمساك بالأ
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 الغذاء:  -3-2-5
)عبد "  للطاقة والنشاط والحركة  يؤثر الغذاء الذي يتناوله الإنسان ف نموه تأثيا بالغا فالغذاء هو المصدر الأساسي "
يوفر العناصر الغدائية الضرورية  إذيلعب الغداء دورا مهما ف دعم عمليات النمو،   ، حيث(94، ص  2013الباقي، 

الغداء وكميته يؤثر بشكل  نوع ف، لنمو الأنسجة وتطورها، وتعزيز وظائف الجسم المختلفة، وضمان التوازن الفسيولوجي
 مباشر ف معدلات النمو وجودته.

 والنضج: التعلم    -3-2-6
لا إرادية تحدث   ةيعتمد النمو على عمليتي رئيستي هما النضج والتعلم، فالنضج هو عملية تطور داخلي طبيعي

تلقائيا بدءا من الإخصاب وتستمر عبر مراحل النمو المختلفة، أما التعلم فهو عملية إرادية مستمرة تعتمد على الخبرة 
 )كماش ساب الفرد لسلوكيات ومهارات جديدة للتكيف مع متطلبات الحياة والتفاعل مع البيئة المحيط، وتسهم ف اكت

 . (36- 35، ص 2015،  وآخرون 

 :أهميــة دراســة مظاهــر النمــو ف مجــال الرياضــي  -4
 :( 87-86، ص  2018)بوزاهر،   يمكن تلخيصها فيما يلي

 ي.نضج الناشئ   درجةدرجة صعوبة المهارات الحركية مع    تكييف  
 وتطويرها.   والعمل على تنميتها  يمراعاة استعدادات وقدرات الناشئ 
  يتعارض ذلك مع حاجات المجتمع   دون أن  ي إشباع حاجات الناشئيسهل على المدرب . 
   للتدريب والتعلم. استثارة دوافعهم    فتسهل عمليةدوافع الناشئي حاجات و فهم 
   لمرحلة النمو الخاصة بالناشئي. والواجبات المناسبة الحركية  اختيار المهارات 
   الملائمة للمرحلة العمرية.طرق وأساليب التدريب  أنجع  اختيار 
 الملائمة للمرحلة العمرية. التدريبية  والأدوات  الوسائل    أنسب   اختيار 
   ي.صائص نمو الناشئلخ اسبةالمنالتقويم    أدواتاختيار 
 ميولاتهمرغباتهم و   تنويع النشاطات بما يتناسب وحاجات الناشئي لإشباع . 
   .معرفة حاجات وميولات الناشئي مما يسهل على المدرب عملية استثارة دافعيتهم   
  .بناء البرامج التدريبية وفق الفروق الفردية للناشئي 
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 : ومطالب النمو فيهامراحـــل المراهقـــة وأشكالها  -5
 مراحل المراهقة:   -5-1

 : (17-16، ص  2021)النجار،    إل ثلاث مراحل فرعية وهي كما يلي تقسم مرحلة المراهقة
   للذكور(، وهي تقابل مرحلة الإعدادية تقريبا. 15- 12للإنات( و)   14-11)  سن المبكرة: من  مرحلة المراهقة 
 للذكور(، وهي تقابل مرحلة الثانوية تقريبا.  18-15للإنات( و)  17-14)  سن: من  مرحلة المراهقة الوسطى 
 للذكور(، وهي تقابل المرحلة الجامعية تقريبا.  21-18للإنات( و)  21-17)  سن: من  مرحلة المراهقة المتأخرة 

 : المراهقــة المبكــرة   -5-1-1
بيولوجية سريعة   المبكرة بتغيات  المراهقة  النمو (09، ص  2021)روبرتس،  تتميز  انفجارا ف  ، حيث تشهد 

مستمر إل غاية و الجسدي واستيقاظا ملحوظا للقدرات العقلية، وتبدأ هذه المرحلة بالبلوغ الذي يصاحبه نمو سريع  
الذاتية من القيود   تهاستقرار التغيات البيولوجية بعد حوال عام من البلوغ، يسعى المراهق خلالها إل تحقيق استقلالي

 .(114، ص  2024)رجب، ما يتنامى لديه إحساسه بذاته ووعيه بكيانه الفردي  المحيط به، ك
البلوغ الجسدي  بيولوجية ملحوظة، مثل  تتميز بتغيات  تبدأ بالبلوغ،  المراهقة  المراهقة المبكرة هي أول مراحل 

ففيها يبدأ المراهق   والهرمون، إل جانب تغيات نفسية كزيادة الوعي بالذات وظهور مشاعر حب الاستقلال الذات، 
 باستكشاف هويته وتكوين علاقات اجتماعية جديدة. 

 : المراهقــة الوســطى  -5-1-2
، وهي أقرب للمراهقة (8، ص  2020)الزيادي،  تتميز مرحلة المراهقة الوسطى باكتمال التغيات البيولوجية  

الهدوء والسكينة وتقبل للحياة بما تحمله من تناقضات وغموض، وتزداد فيها    شاعر المبكرة من المتأخرة، لكنها تمتاز بم
قدرة المراهق على التكيف والتوافق مع المحيط حيث يتبنى فلسفة عش ودع الآخرين يعيشون، كما تظهر لديه طاقة هائلة 

 انفعالاتدة حدة  ، ولكنها تتميز كذلك بزيا(114، ص  2024)رجب،  للعمل وبناء علاقات متبادلة مع الآخرين  
 . (17، صفحة 2021النجار،  المراهقي )الحب والغضب أو الغية، وتزداد فيها مشكلات  

التي يصل فيها المراهق إل درجة متقدمة من البلوغ الجسدي من المراهقة  الوسطى هي المرحلة الثانية    اهقةالمر 
دى الإنات والذكور، وتظهر الخصائص الجنسية الثانوية يكتمل فيها نمو الأعضاء والغدد التناسلية الرئيسية ل و والجنسي،  

العضلات  ح، مثل  و بوض الشهرية    لدى زيادة كتلة  الدورة  النفسي الإناث  لدى الذكور واستقرار  ، كما يشهد الجانب 
والاجتماعي للمراهق تطورا ملحوظ، حيث يصبح أكثر وعيا بهوية الجنسية والاجتماعية، ويبدأ ف التكيف مع التغيات 

 ؤثر على سلوكه وتفاعلاته الاجتماعية.تالجسدية والعاطفية التي  



 المرحلة العمرية مميزات                                                                                  لثالفصــــــل الثـــا

101 
 

 : المراهقــة المتأخــرة   -5-1-3
، فيتحول إل شخص أكثر (09، ص  2021)روبرتس،  يصي فيها المراهق إنسان راشد بالمظهر والتصرفات  

وعيا وإدراكا، يوجه واهتماماته العملية نحو تحقيق أهدافه الواقعية، ويصبح قادرا على تحمل المسؤولية وتحقيق استقراره 
، ويسهم هذا التوافق ف تعزيز علاقته بالآخرين، من خلال بناء علاقات عمل تعكس مستواه الثقاف والاجتماعيالوظيفي  

 . (11، ص  2016)رزق،   إل جانب الثبات ف مواجهة تحديات الحياةه العاطفي والجنسي،  وتحقيق استقرار 
وتتسم باكتمال البلوغ الجسدي والجنسي مع استقرار نمو الغدد التناسلية ،  تعد المراهقة المتأخرة آخر مراحل المراهقة

 النفسي و  العقلي و  دمة من النضج الجسدي والخصائص الجنسية الثانوية لدى الجنسي، يصل فيها المراهق إل مرحلة متق
أكثر استقرار ووعيا بهويته وقادرا على التحكم ف انفعالاته والتصرف فيها  يصي المراهق  إذ  الانفعال،  و   الاجتماعيو 

لدخول   أ يهمكما يصبح    بنضج، وتتعزز قدرته على إقامة علاقات متوازنة ومسؤولة ف المجالي العاطفي والاجتماعي،
 . والتخطيط لمستقبله  همسؤولياتتحقيق استقراره المادي وتحمل و عالم الشغل  

 أشكال المراهقة:   -5-2
 : (18- 17، ص 2021)النجار،  قسمها النجار إل أربعة أشكال وهي كما يلي  

وخفت التوترات  بالهدوء النسبي، الميل إل الاستقرار، الاتزان العاطفي،  فيها المراهق  تميز  (: ي المراهقة السوية )التوافقيةأ.  
 .النجاح الدراسي  ويحقق مع الأبوين والمجتمع،  ويتوافق المراهق   ،والشعور بالرضا عن النفسالحادة،  

الانسحابيب.   المراهق  تميز  ي  :)الانطوائية(  ةالمراهقة  الخفيها  مشاعر  مع  والتردد،  والاكتئاب  والنقص بالانطواء  جل 
 .أحلام اليقظةو كما تتضمن نقد النظم الاجتماعية، التمرد على التربية،    المذكرات،والانشغال بالنشاطات الفردية ككتابة  

)المتمردة(ج.   العدوانية  المراهق تميز  ي  :المراهقة  الانتقامي،   فيها  العناد  للعدوان،  الميل  والسلطة،  الأسرة  على  بالتمرد 
 .كما يظهر الانجذاب لروايات المغامرات، أحلام اليقظة، والتأخر الدراسي  ،والإسراف ف الإنفاق

ت الجنسية،  بالانهيار النفسي والأخلاقي، والسلوك المضاد للمجتمع مثل الانحرافا  فيها المراهق تميز  ي:  المراهقة المنحرفةد.  
 .الفوضى، والاستهتار، مع سوء التوافق والابتعاد عن المعايي الاجتماعية
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 مطالب النمو ف مرحلة المراهقة:   -5-3
الجوانب الجسدية والنفسية والاجتماعية، على  مل  ت يتطلب النمو ف مرحلة المراهقة مجموعة من المطالب التي تش  

كز النمو النفسي على تعزيز الوعي بالذات تيتطلب النمو الجسدي اكتمال التغيات البيولوجية والهرمونية، ف حي ير   إذ
 ية. وبناء هوية مستقلة، أما النمو الاجتماعي فيتطلب تطوير علاقات مع الأقران والبالغي والسعي نحو الاستقلالية الذات

 : (61، ص 2008)الأشول،  ويمكن تلخيصها متطلبات النمو للمراهق فيما يلي  
 نمو الثقة بالذات والإحساس بالهوية. 
   لتغيات الجسميةمع االتكيف . 
  الميول الجنسي وعلاقات أكثر نضجا مع الأقران   اكتساب . 
 تحقيق الاستقلال الانفعال عن الوالدين. 
   العملاستكشاف الميول والقدرات واختيار . 
 تكوين نظام من القيم والمثل التي تؤهله للأدوار الاجتماعية . 
 التهيؤ للزواج والحياة الأسرية . 

 :خصائص مرحلة المراهقـــة -6
تتميز مرحلة المراهقة بمجموعة من الخصائص التي تميزها عن باقي مراحل نمو وتطور الإنسان، ففيها يشهد المراهق 

هرمونية تؤثر على ملامحه وخصائصه الجنسية، أما من الناحية النفسية فهي مرحلة البحث عن الهوية نموا سريعا وتغيات  
 والتطلع إل الاستقلالية الذاتية، مع تزايد المشاعر والأحاسيس المضطربة والمتقلبة اجتماعيا.

 : (27-26، ص 2010)أبو سعد، ويمكن تلخيص هذه الخصائص فيما يلي  
  ف التعبي ولا يتفاعل مع الآخرين، ولا يشاركهم مشاعرهم. المراهق يجد صعوبة 
   الطفولة بالعنف اللفظي والردود العنيفةالخاصة بمرحلة  يتميز المراهق بالهدوء الحركي، ويعوض كثرة الحركة . 
  .)المراهق بحاجة ماسة إل الاختلاء بنفسه )فالخلوة حاجة ماسة لهم للتأمل 
  إذا لم يجد من يتفهم مشاعرهالمراهق يبدي حساسية مفرطة . 
 .المراهق يميل إل الفوضى وقلة الترتيب 
  .)يميل المراهق غالبا إل مصادقة من هم أكبر منه سننا )التطلع للمرحلة المقبلة من عمره 
  .يرفض المراهق الأوامر دون مبرر، وغي مستعد لتحمل المسؤولية التي تفرض عليه 
 ي والمغامرة. يميل المراهق إل المنافسة والتحد 
  .يكثر المراهق من التساؤلات وإثارة الإشكاليات 
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 :مظاهــر النمــو عنــد المراهــق -7
 المراهقة هي مرحلة انتقالية من الطفولة إل الرشد، إذ تتميز بتغيات كبية وشاملة ف جميع الجوانب الفسيولوجية

المراهق  و   الحركيةو   العقليةو   الجسميةو  يبدأ  ففيها  الشخصية واكتساب مهارات بالانفعالية والاجتماعية،  تشكيل هويته 
المراهق إل تحقيق فيه  مليئة بالتحديات يسعى    تعتبر المراهقة مرحلة مواجهة متطلبات الحياة، كما    علىجديدة تساعده  

 استقلاليته وتطوير علاقاته مع الآخرين.

 : فسيولــوجيالنمــو الجســمي والمظاهر    -7-1
مرحلة المراهقة بتغيات جسمية سريعة، خاصة خلال السنوات الثلاث الأول منها، نتيجة لزيادة إفراز   تتسم
أشارت الدراسات إل أن التغيات الجسمية التي تحدث ف حيث  ،  (79، ص  2009)زكريا و حناش،    هرمون النمو

رمونات أخرى، بعض الهمرحلة المراهقة تعود إل زيادة النشاط الهرمون بالجسم فبعضها يفرز لأول مرة بينما يزداد إفراز 
تغي ملامح الوجه الخراجية مثل الطول والوزن والعرض، بالإضافة إل    هيتجلى النمو الجسمي للمراهق ف تغي أبعاد   إذ

وغيها من السمات الظاهرة، ف حي يتجلى النمو الفسيولوجي ف التغيات التي تطرأ على الأجهزة الداخلية، وخاصة 
 . (209، ص  2012) مرازقة، نمو الغدد الجنسية  

من مما سبق نستنتج بأن مرحلة المراهقة هي مرحلة نمو سريعة وشاملة تشمل جميع مكونات الجسم، حيث تتض
نمو الأجهزة الداخلية للجسم وبالأخص جهاز الغدد الذي يشكل جانب النمو الفسيولوجي، بالإضافة إل نمو الأعضاء 

 الخارجية مثل الطول والوزن وملامح الجسم، وهو ما يعرف بالنمو العضوي. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 . ( 409، ص 2002)سليم،   العوامل التي تتدخل ف عملية تنظيم النمو الجسمي : يبي9شكل 
  

 عوامل داخلية

 التركيب التكويني

خارجيةعوامل   

 المحيط

 النمو الجسمي

 العوامل النفسية

 النشاط الفيزيائي

 الهرمونات

 الغدد
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 : الفسيولــوجيمظاهــر النمــو    -7-1-1
لا يمكن ملاحظتها من قبل   التيالنمو الفسيولوجي هو النمو الداخلي أو نمو أجهزة وأعضاء الجسم الداخلية  "
، وهو يشي إل التغيات الداخلية التي تطرأ على أجهزة الجسم نتيجة لزيادة (115، ص 2014)أبوجعفر، " الآخرين

 تناسلي، انتظام العمليات الحيوية، وزيادة كفاءة وظائف الجسم. نشاط جهاز الغدد، ويشمل ذلك نضج الجهاز ال
 :(204، ص  2000)الشيبان،   فيما يليمظاهر النمو الفسيولوجي للمراهق  ويمكن تلخيصها  

، بينما  إفراز الحيوانات المنويةتنمو الغدد التناسلية عند الجنسي، حيت يصبح الذكر قادرا على  :  نمــو الغــدد الجنسيــةأ.  
 تصبح الأنثى مهيأة لإفراز البويضات، وتبدأ دورتها الشهرية. 

 (.التيموسية)تضمر الغدة الصنوبرية    كماالهرمونية،    اوإفرازاته  ها ف نمو  كبي  تطوريحدث  : الغــدد الصمــاءب.  
الدرقيــةاج.   نشاطاي:  لغــدة  المراهقة    هازداد  بداية  الوقت ا  لتحفيز  نتيجة كف  مرور  مع  لكن  للنمو،  المحفزة  لهرمونات 

 النضج، يعود إفرازها إل مستوياته الطبيعية.الاقتراب من  و 
وهي ف مرحلة المراهقة، وتسمى بالغدة الملكة كونها قادرة على التأثي ف باقي الغدد، : تبدأ إفرازاتها الغــدة النخاميــةد. 

  ، الثانوية  يةصفات الجنسال  الجنسية، وتحديد   اتشحنالتنظيم    ، توزيع الأملاحالحليب،    ، إفرازمسؤولة عن تنظيم النمو
 إفرازها.   نواتج الغدد وكميات   كما أنها تتحكم ف

مو المعدة خلال مرحلة المراهقة، حيت تتسع ويزداد حجمها وقدرتها على الهضم، مما يؤدي إل زيادة تن: نمــو المعــدةر. 
 شهية المراهق ورغبته ف تناول كميات أكبر من الطعام. 

حيث يزداد حجم القلب وقدرة الرئتي، كما يزداد عدد الكريات الدموية الحمراء بالدم، كما تنمو : النمــو الحشــويو. 
 . (399، ص  2002)سليم،  جرة لدى الذكور وتطول الأحبال الصوتية ثم تتضخم  الحن

 سمي: مظاهــر النمــو الج  -7-1-2
التغيات التي تطرأ على الجسم مثل زيادة الطول والوزن،   من  يتضمن النمو الجسمي ف مرحلة المراهقة مجموعة 

ونمو العضلات والعظام، حيث يزداد الطول بسرعة وتتسع المنكبان، كما يزداد طول الجدع والدراعي والساقي، وعادة 
اشى مع قانون ما يسبق نمو الدراعي نمو الساقي، وتتفوق الأطراف العليا ف النمو على الأطراف السفلى، وهذا ما يتم

النمو الذي ينص على أن النمو يحدث من الأعلى إل أسفل ومن المركز إل الأطراف، مما يؤدي إل عدم التناسب بي 
 . (110، ص  2018)زروال،  الوجه وأجهزة الجسم الأخرى  
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 : (436، ص  2004)موسى،    يلي   سمي فيماويمكن تلخيص مظاهر النمو الج
   والسريع للهيكل العظمي، ثم تليه فترة من النمو البطيء.النمو المفاجئ 
   لمراهق، بالإضافة إل تغي كمية الدهون وتوزيعها. عند اعضلات  ال عظام و التغي بنية الجسم بسبب نمو 
 مل كنتيجة لنمو الجهازين الدوري والتنفسي.حزيادة القوة والت 
   لخصائص الجنسية الثانوية. انمو 

أبرز التغيات الجسمية الظاهرة لدى المراهقي هي الطفرة ف الطول، حيث تبلغ ذروتها عن   : منالنمو ف الطولأ.  
 .  (437، ص  2004)موسى،  ( سنة  16-14( سنة، أما عند الذكور فما بي )14-12الإنات ما بي )

 
 
 
 

 
 . (401، ص  2002)سليم،   التنظيم الهرمون ف النمو ف القامة : 10شكل 

"توازي نماذج نمو الوزن نظيتها لنمو الطول بصفة عامة، لدى فإن منحنيات اكتساب الوزن وثباته :  النمــو ف الــوزن .  ب
 . (439، ص 2004)موسى، تشبه إل حد كبي منحنيات الطول"  

 
 
 

 
 

 . ( 402، ص 2002)سليم، الوزن  التنظيم الهرمون ف نمو  : 11شكل 
ف مرحلة المراهقة تنمو القدمان واليدان أولا خلال فترة طفرة النمو، ويليهما الفخذان والصدر :  نسب نمو الجسم.  ب

والأكتاف، وف الأخي الجدع، مما يؤدي إل تغيات ملحوظة ف النسب العامة والمظهر العام للجسم، فعلى سبيل المثال 
 . (439، ص 2004)موسى،  ببقية أجزاء الجسم  تظهر الرأس التي نمت مبكرا ف حياة الطفل أصغر نسبيا مقارنة  

  

 الغدة التيموسية جزر البنكرياس

النمو في 
 القامة

 الغدة النخامية الغدة الكدرية

 الغدة الدرقية

الغدة النخامية بعض 
 الهرمونات

النمو في 
 الوزن

 الغدة الكدرية
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 :النمــــــــو الحــركيمظاهر    -7-2
التغيات ف السلوك الحركي خلال حياة الإنسان، والعمليات المسؤولة "  بأنه:   جون كلارك، وجيلي ولترعرفه  

، ويتسم النمو الحركي بالسرعة ف بداية مرحلة المراهقة يتبعه فترة من ( 38، ص  1999)راتب،  "  عن هذه التغيات
عدم التوازن الحركي، مما يؤدي إل كسل وسكون المراهق وعدم توافق حركاته، فتسقط الأشياء من يده ويصطدم بالأثاث، 

 المراهق  يبدأف حي  جه،  ومع تحمل المراهق للمسؤوليات يبدأ توافقه الحركي ف التحسن مع مرور الوقت واستمرار نض
 . (234، ص 2015)غباري و أبوشعية،  لبحث عن الحركات المنسقة ف مرحلة المراهقة المتأخرة  با
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 . (40، ص 1999)راتب،  تفاعل العوامل المؤثرة ف مجالات السلوك إنسان : 12شكل 
 الحركي هي: ن المراهق يمر بثلاث مراحل خلال نموه  نستنتج بأمما سبق  

الأسفل ومن المركز إل من الأعلى إل  الجسم  لنمو السريع لأعضاء  ا  بسبب:  مرحلــة عــدم التــوازن والاتســاق الحــركيأ.  
يؤدي رحلة المراهقة المبكرة بم سم الجعدم التوازن بي النضج العضوي والوظيفي، يحدث خلل ف تركيب  االأطراف، وكذ 

 . ى المراهقلدإل اختلال التوافق الحركي  
المراهق وتحسن بنيته الجسدية النمو الجسمي لدى  عمليات  نتيجة لتباطؤ    :الحركــي  والاتساقمرحلــة بدايــة التــوازن  ب.  

تحسنا ملحوظا  فيها ، يشهد المراهقمرحلة المراهقة الوسطىف    وزيادة قوته العضلية، إل جانب اكتمال عمليات البلوغ
 ي.الحرك  هف توافق

 ين المثال ونضج الجهاز نتيجة لاكتمال النمو الجسمي واكتساب المراهق للقوام  ك  :مرحلــة التــوازن والتــوافق الحـــركيج.  
يصل المراهق إل التوازن الحركي المثال، حيث تتسم حركاته بالتنسيق   ، المتأخرةف مرحلة المراهقة    لديه  العضلي و العصبي  

 والدقة والانسيابية.

  

 مجالات السلوك:

نب النفس حركي، الجوا
الجوانب الوجدانية، 

 الجوانب المعرفية

 

 النمو

 التكيف

 النضج الخبرة
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 : النمــــــــو العقــليمظاهر    -7-3
كاء العام عند المراهق، وتزداد قدرته على القيام ذ ونضجها، فينمو الالعقلية  "تتميز مرحلة المراهقة بنمو القدرات  

، ففيها تنمو قدرة المراهق على (10، ص  2014)آل عبد الله، بالعمليات العقلية كالتفكي والتذكر والتخيل والتعلم" 
التعلم واكتساب المهارات والمعلومات المختلفة، حيث يصبح التعلم عنده أكثر منطقية ويزيد حرصه على تجنب الأخطاء، 
ويتطور إدراكه من المستوى الحسي المباشر إل المستوى المعنوي المجرد، مما يسمح له بالتفكي ف المستقبل القريب والبعيد، 

له   كما  يتيح  مما  والمستوى،  والمدى  المدة  انتباهه من حيث  ويتطور  والاستنتاج،  والتركيب  التحليل  قدرته على  تزداد 
 . (214، ص 2008)الرحال،  استيعاب المشكلات المعقدة والطويلة وحلها بفعالية  

 : (127-126، ص 2014)أبوجعفر،   العقلي خلال المراهقة ما يلي  مظاهر النموومن 
 لقدرات الخاصة مثل القدرات اللفظية، العددية، الميكانيكية، الفنية، التي تتأثر بالميول والاتجاه الشخصي.تتضح فيها ا 
 تزداد سرعة التحصيل العلمي لدى المراهق . 
 .نتيجة لزيادة التحصيل العلمي وتطور القدرات العقلية يصبح المراهق قادرا على فهم المفاهيم والمدركات المجردة 
   التركيز على مواضيع متعددة ف وقت واحد، كما يتحسن تذكره بناء على الفهم ولفترات   ف يزداد انتباه المراهق وقدرته

 أطول. زمنية  
  قابل للتطبيق العملي، رغم أنه لا يتقيد بالزمان أو اليتميز خيال المراهق بالشمولية والتجريد، لكنه يظل أقرب للواقع

 المكان. 
   المراهق أكثر قدرة على الحفظ والفهم والاسترجاع، ويستطيع فهم المواضيع العلمية بشكل أعمق بعد تطور يصبح

 إدراكه من المحسوس إل المجرد.
  استدلاله من  يعزز  مما  الأشياء،  بي  المجردة  العلاقات  إدراك  من  يتمكن  التفكي، حيث  على  المراهق  قدرة  تزداد 

 لاحكام واتخاذ القرارات.واستنتاجه، وقدرته على إصدار ا
 .تزداد قدرة المراهق على التعلم بفضل توسع مفرداته وفهمه للقواعد 
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 : القــدرات العقليــة للمراهـــق   -7-3-1
العقلية بسرعة   اتيستمر النمو العقلي ف مرحلة المراهقة من الناحية الكمية فيصبح المراهق قادرا على إنجاز المهم

على مل النمو العقلي  تيشو   ،يهوكفاءة أكبر، وكذا من الناحية الكيفية فتحدث تغيات ف طبيعة العمليات المعرفية لد 
)الصباطي و غنيم، تطور الوظائف العقلية العليا مثل الذكاء، بالإضافة إل عمليات الانتباه والتذكر والتخيل والتفكي  

 . (335-334، ص  2011
، 2015)غباري و أبوشعية،  الجديدة بي العناصر المكونة للموقف    اتالقدرة على إدراك العلاق: يقصد به  تفكيــــرالأ.  

 . (241ص  
هو قدرة المراهق على استرجاع المعلومات أو المهارات أو الخبرات التي تعلمها أو اكتسبها ف الماضي على : التذكــــرب.  

 . (217، ص 2012) مرازقة،  هيئة صور دهنية أو غيها  
هو قدرة العقل على تشكيل صور ذهنية لخبرات سابقة أو لأشياء لم تحدث بعد، ويستخدم ف :  التصــور العقــليج.  

 بالخريطة العقلية.    كذلك  واقف أو مهام قادمة، ويسمىم  لأداء  لعقل أو الذهن تحضي ا
هو عملية تجميع الأفكار وتثبيت الانتباه على هدف معي لتحقيقه، ويعن ذلك توجيه الانتباه إل :  تركيــز الانتبــاهد.  

 . (549، ص  2019)خضراوي و شوية،    نقطة محددة أو مهمة معينة
حيث تساعد الرياضي على ،  هو القدرة على تهدئة العقل والجسم للحد من التوتر والضغط النفسي:  الاسترخــاءر.  

)خضراوي و شوية، التحكم ف مشاعر القلق والتوتر وتنظيم الاستجابة العاطفية والانفعالية خلال التدريب والمنافسة  
 . (559، ص  2019

)مرازقة، الخارجي    ه وسيلة التي يتواصل بها الإنسان مع عالمالالإدراك هو عملية عقلية تبدأ بالإثارة، لكنه  :  الإدراكه.  
 . (216، ص  2012

( 18-15ينمو الذكاء بسرعة ف بداية المراهقة ثم يتباطأ تدريجيا ليقترب من الاكتمال ف عمر ما بي ) :  الذكــاءو.  
 . (20، ص 2008)عبد العزيز،  اهقة المتأخرة  سنة، ليصل إل ذروته ف مرحلة المر 

 : النمــو النفســي والاجتماعــي والانفعــاليمظاهر    -7-4
تتسم مشاعره  إذ  المراهق،  هوية  يؤثر بشكل كبي على  واجتماعي  وانفعال  نفسي  بنمو  المراهقة  تتميز مرحلة 

 ،عرضة للقلق والتوتر، كما يسعى إل تحقيق استقلاله الذاتبالتقلب والحدة كنتيجة للتغيات الهرمونية الحادث، مما يجعله  
الأصدقاء موعة  مجمما يؤدي إل تمرده على السلطة والتقاليد، وبالمقابل يزداد اهتمامه بالعلاقات الاجتماعية والانتماء إل  

 تصبح مصدرا للدعم والتفاعل.التي  
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يات سريعة وعميقة ف جوانب الشخصية المختلفة، المراهقة بأنها مرحلة العاصفة لأنها تشهد تغ  هول ووصف    
عواطف متقلبة إل  مما يؤدي إل اضطرابات وأزمات داخلية لدى المراهق، حيث يواجه مشاعر الخوف والتوتر، بالإضافة  

 . (215، ص  2008)الرحال، وثورة ضد السلطة  

 : النمــو النفســيمظاهر    -7-4-1
يمر المراهق بتغيات نفسية وانفعالية تسهم ف بناء شخصيته، وتتسم مرحلة المراهقة بحدة الانفعالات وتقلبها، مع 
حساسية شديدة اتجاه المواقف البسيطة، حيث يسعى المراهق لإثبات استقلاله ورجولته مما يجعله سريع التأثر ورد الفعل، 

 . (11، ص  2014آل عبد الله،  للمراهق )اس النمو النفسي  مر طبيعي إذ تشكل أس أ وتعتبر هذه التحولات  
تتسم مرحلة المراهقة بمجموعة من مظاهر النمو النفسي التي تسهم ف بناء شخصية المراهق، ومن هذه المظاهر 
حدة الانفعالات وتقلبها إذ تصبح مشاعر المراهق أكثر حدة وحساسية وسريعة التغي، حيث يبدأ المراهق ف البحث 

ومحاولة إثبات استقلاليته واتخاذ قراراته الخاصة، كما يزداد وعيه بذاته   ،هويته الشخصية مما يدفعه إل التفكي ف ذاتهعن  
 ل تطور نضجه الأخلاقي. إ أمام الآخرين، بالإضافة    هواهتمامه بمظهر وسلوكيات

 : النمــو الاجتماعـــيمظاهر    -7-4-2
أهم الجوانب التي تسهم ف تكوين شخصيته، وتتجلى مظاهره ف علاقاته مع يعد النمو الاجتماعي للمراهق من  

الأقران والأسرة، إذ يسعى إل تعزيز استقلاليته الذاتية ووعيه بالمسؤولية الاجتماعية، كما تلعب النشاطات الرياضية دورا 
بالبيئة الاجتماعية، ثر النمو الاجتماعي "مهما ف تحسي علاقاته الاجتماعية وتنمية مهاراته التفاعلية مع الآخرين، ويتأ

، يؤثر توالأسرية التي يعيش فيها، فما يوجد ف بيئته الاجتماعية من ثقافة وتقاليد، وعادات وعرف، واتجاهات وميولا
 .( 56)عيسوي، د.س.، ص  "  ف المراهق ويوجه سلوكه، ويجعل عملية تكيفه سهلة أو صعبة

 : (207-206، ص  2000)الشيبان، ما يلي  ي فيالنمو الاجتماع  مظاهر يمكن تلخيص 
 إل الجنس الآخر  يميل المراهق. 
  .يسعى المراهق إل تعزيز استقلاليته وإبراز شخصيته، مما يعزز من شعوره بمكانته وأهميته ف المجتمع 
   ،الاجتماعية.يث يتبنى أساليبهم وسلوكياتهم ومعاييهم  حيتحول ولاء المراهق نحو جماعة الأقران 
  .يبدأ المراهق ف إدراك العلاقات مع الآخرين، مما يعزز من اهتمامه بهم ويتجاوز مرحلة تركيزه على نفسه 
 .تتسع دائرة التفاعل الاجتماعي لدى المراهق، ويصبح أكثر وعيا بحقوقه وواجباته، ويقلل من أنانيته  
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 : النمــو الانفعــاليمظاهر    -7-4-3
 عند المراهق من أبرز الجوانب التي تميز مرحلة المراهقة، إذ تشهد هذه المرحلة جملة من التغيات يعد النمو الانفعال

ف طبيعة المشاعر وطريقة التعبي عنها، حيث تؤدي التغيات الهرمونية والنفسية للمراهق إل حدة انفعالاته وتقلبها، 
 ل فتظهر عليه مظاهر الغضب أو التوتر بسهولة، وبالمقاب  ويصبح أكثر حساسية نحو المواقف المختلفة ولو كانت بسيطة 

 يبدأ ف تطوير قدرته على التحكم ف مشاعره تدريجيا، مما يساعده على التكيف مع بيئته وبناء العلاقات الاجتماعية.  
بتغيات  " للمراهق  الانفعال  النمو  المحيط بالفرد ويمر  الخارجي  وثيقا بالعالم  ارتباطا  الانفعالات   عصبية،ترتبط 
ة ف المجتمعات المتحضرة أو النامية والتي تثقل كاهل المراهق بالمطالب تدمة، خاصمحوتتخلله صراعات    عنيفة،وهزات  

 .(100، ص 2007)قصيبات،  "  والمسئوليات التي ينبغي تحقيقها والتدرب عليها حتى يستطيع أن يتكيف للمستقبل
 : (205، ص 2000)الشيبان، يمكن تلخيص مظاهر النمو الانفعال للمراهق ف النقاط التالية  

 يظهر   يمكن أن ، أي  ومتعدد  كبمر بسيط إل انفعال  و وحد  م نحو الموقف الواحد من انفعال    يتحول انفعال المراهق 
  أكثر من انفعال. 

  نفس الوقتف   لكلاهما أو   ، أو معنوية  تصي مثيات انفعالات المراهق مادية. 
  الانفعال والهيجان   فيلاحظ عليه عدم الاتزان ف بداية المراهقة،    خاصة ومتشعبة    المراهق حادة وكثية  تصبح انفعالات

 . هلأبسط الأمور، مع عدم قدرته على التحكم ف انفعالات
  .تعد انفعالات حب الذات هي أهم انفعالات هذه المرحلة 
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 فئة أقل من تسعة عشرة سنة:مظاهــر النمــو عنــد  -8
، الرياضي  التكوين والتدريب  المج ف  التي يمر بها الرياضيون  تطور  الو   ونمالتعد مرحلة المراهقة من أهم مراحل  

أقصى    ن و المراهقالرياضيون    حيث يصل عند   مقدراتهحدود  إل  والعقلية  والاجتماعية  والنفسية  والفسيولوجية  البدنية 
البدن والنفسي   همنمو   اسمة فالحرحل  المأهم    من  العمرية  ه المرحلةعتبر هذت  حيثأقل من تسعة عشرة سنة،    صنف  مبلوغه

تكون ي  إذمرحلة المراهقة المتأخرة،  و مرحلة المراهقة الوسطى    بيتقع  انتقالية    ا مرحلة والعقلي والاجتماعي والانفعال، كونه
ينتمون إل مرحلة المراهقة الوسطى، وآخرين بعمر لاعبي بعمر السابعة عشرة سنة  من    سنة  أقل من تسعة عشرة  صنف

، بي خصائص المرحلتييجمعون    صنفسنة ينتمون إل مرحلة المراهقة المتأخرة، ولذلك فإن لاعبي هذ الالثامنة عشرة  
 المراهقة المتأخرة. مرحلة  المراهقة الوسطى و   مرحلة 

 الجسمي: مظــاهر النمــو    -8-1
أن البعد الجسمي من الأبعاد الأساسية ف نمو المراهق، وهو يشمل النمو الفسيولوجي الذي يتعلق   الحافظيعتبر  

بالتغيات الداخلية الغي مرئية مثل نمو الغدد الجنسية، والنمو العضوي الذي يشمل التغيات الخارجية كزيادة الطول 
بأن مظاهر النمو الفسيولوجي تتفاوت بي الأنظمة المختلفة   عيسويد  ، كما يعتق(137، ص  2019)معروف،  والوزن  

الجهاز التنفسي والهضمي والعصبي، كما يصل النمو الجنسي ف و لجسم، حيث يحدث نمو ملحوظ ف الدورة الدموية،  ل
 . (45، ص 2016)محمود،  هذه المرحلة إل دروته  
 أ. المراهقة الوسطى: 

  :(210، ص  2015)غراب،  فيما يلي    لفسيولوجيوا  وتتجلى مظاهر النمو الجسمي 
  .تتباطأ سرعة النمو الجسمي تدريجيا 
  .يزداد نمو الطول والوزن وبالمقابل يحدث تأخر ف نمو العضلات ف بعض النواحي مقارنة مع النمو الطول لدى المراهق 
  .يتفوق الذكور ف القوة العضلية على الإناث 
   نتيجة توتر العضلات المتصلة لمإحساس المراهق بأ  مــا يــؤدي إل،  العضلي  نمواليتسارع نمو العظام طوولا ويتباطأ 

 .بالعظام النامية
  .تنضج حواس المراهق وتتحسن حالته الصحية 
  ثمان ساعات ليلا. حوال  تنخفض عدد ساعات نمو المراهق عن ذي قبل، وتصي ف حدود 
 كان عليه،   عما   ه القلبي قليلاينخفض معدل نبضو   ،تدريجيا  هيرتفع ضغط دماهق وإقباله على الطعام، و المر   تزداد شهية

 . (339، ص  1986)زهران،   للأوكسجي   هنسبة استهلاك جسم  وتنخفض 
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 ب. المراهقة المتأخرة:
  :(214، ص  2015)غراب،  وتتجلى مظاهر النمو الفسيولوجي والجسمي فيما يلي  

  .الوصول إل النضج الهيكلي ف نهاية هذه المرحلة 
 .يزداد الطول بمقدار طفيف لكلا الجنسي 
  .يزداد وزن المراهق وتتوازن نسب جسمه وتستقر ملامحه 
  .يصل المراهق إل توازن ف وظائف جهاز الغدد 
 لدى الجنسي.  ج الخصائص الجنسية الثانويةيكتمل نض 
 الوظائف الفسيولوجية والنفسية  يتحقق التكامل بي . 
  .تخف سرعة نمو الغدد الجنسية الذكرية لتصل إل نضجها الكامل ف مرحلة الرشد 

 :مظــاهر النمــو الحــركي  -8-2
يعتقد إبراهيم أن الرياضي ف هذه المرحلة يصل إل أعلى مستويات الأداء والإنجاز، خاصة ف مجالات الأداء   

والإبداع الفن، كما يستطيع المراهق الحفاظ على قدراته المكتسبة خلال هذه المرحلة، إذ تعتبر مرحلة القدرات والمهارات 
 . (59، ص 2021)عزال ، الحركية  

 المراهقة الوسطى: أ.  
 : (147، ص  1994) علاوي،  وتتجلى مظاهر النمو الحركي فيما يلي  

   الحركي وسرعة إتقان المهارات الحركيةوالتنسيق  التوازن  يصل المراهق إل مرحلة . 
 .زيادة نمو القوة العضلية لدى المراهق فتزداد قدرته الحركية 
   لدى المراهق ويصل إل الاستقرار والرزانة والتآزر التام ف نشاطاته الحركية.  المهارات الحسية الحركيةتنمو 
 .الاختفاء التدريجي لمظاهر الاضطراب والارتباك الحركي 
 .تحقيق التوافق العصبي العضلي والتخلص من الحركات العشوائية 
  إل أعلى مستويات الإنجاز الرياضي  يمكن للمراهق خلال هذه المرحة أن يصل. 
 القوة العضلية لدى الذكور والمرونة العضلية لدى الإناث   زدادت. 
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 ب. المراهقة المتأخرة:
ف مرحلة المراهقة المتأخر يستطيع الرياضي أن يصل إل أعلى مستويات الأداء الرياضي ف أغلب النشاطات 

تحمل، المرونة، الرشاقة، كما يمكن الرياضية الممارسة، إذ يكتمل نمو الصفات البدنية مثل القوة العضلية، السرعة، ال
للمراهق القيام بوجبات حركية تتطلب حملا بدنيا أقصى، كنتيجة لنمو الأجهزة العضوية الداخلية وزيادة قدرتها على 

 . (151- 150، ص  1994) علاوي،  التحمل ومقاومة التعب  

 :مظـــاهر النمو العقلي  -8-3
تميز هذه المرحلة بتطور التفكي المجرد والقدرة على التحليل النقدي وحل المشكلات بشكل منطقي، ويبدأ ت

بناء   ف المراهقون ف تكوين قناعاتهم الخاصة، مع زيادة وعيهم بالقضايا الاجتماعية والقيم الأخلاقية، مما يساعدهم  
رات الفكرية اللازمة لمواجهة تحديات الحياة، ففي هذه المرحلة هويتهم الفردية وتطوير شخصيتهم وتنمية المهارات والقد

" تنضج القدرات العقلية المختلفة وتظهر الفروق ف القدرات، وتنكشف استعداداتهم للتفوق الرياضي" علاوي حسب 
 . (22، ص  2019)فوقية،  

 أ. المراهقة الوسطى: 
 : (211، ص  2015)غراب،  فيما يلي    العقلي وتتجلى مظاهر النمو  

  .يستمر الذكاء ف النمو لدى المراهق لكن بوتية أبطأ مقارنة بالمرحلة السابقة 
 لا توجد فروق واضحة ف الذكاء بي الجنسي، و فراد،  تستمر القدرات العقلية ف النمو مع وجدود فروق فردية بي الأ

 اللغوية بينما يتفوق الذكور ف إدراك المسافات. لكن توجد فروق ف بعض القدرات، مثل تفوق الإنات ف المهارات  
 قدرات العقلية.ال ف اهتمامهم بأنشطة مختلفة، وتتأثر هذه الميولات بمستوى الذكاء و   تظهر الميولات العقلية للأفراد 
 .ينمو لدى المراهق التفكي المجرد والابتكاري 
 على التذكر.   موقدرته ،تزداد قدرة المراهقي على الفهم العميق والتركيز والانتباه    
 "  استعداداتهم الفنية والثقافية والرياضية   القدرات العقلية المختلفة وتظهر الفروق الفردية ف القدرات، وتنكشف تنضج

 .( 148، ص  1994) علاوي،  "  اليدوية  والاهتمام بالتفوق الرياضي فيها واتضاح المهارات
   الفنية والثقافية والرياضية، مع   مللمراهقي، حيث تظهر فروقهم الفردية واستعداداتهتتضح القدرات العقلية المختلفة

 . (132-131، ص  2016)عقبوبي،  تزايد اهتمامهم بالتفوق الرياضي وتطوير مهاراتهم البدنية  
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 ب. المراهقة المتأخرة:
 : (215، ص  2015)غراب،  وتتجلى مظاهر النمو العقلي فيما يلي  

   الأخلاقية لديه  المهـارات العقليـة وتـزداد المفـاهيم والقـيم  المراهقيكتسب . 
   المنطقي والابتكاريو التفكر المجرد  لدى المراهق  يظهر . 
   فهم والصياغة النظرية للمفاهيمالعلى  المراهق  تزداد قدرة. 
 يتبلور التخصص ويتضح الاستقرار ف المهنة. 
 ف القراءة  هسرعتعلى التحصيل وتزداد  المراهق  قدرة    تزداد . 
  و القدرات العقليةنمتتميز هذه المرحلة بالتسارع ف. 
 الأذكياء والمستقلي.   ي يظهر الابتكار عند المراهق 
  ات المراهقي على التعبي عن أنفسهم. تزداد قدر 

 : مظـاهر النمو الاجتماعي والانفعـالي  -8-4
المسؤولية وتنمية قدراته ومواهبه، مع توفي فرص تسهم ف النمو يجب على المراهق تعلم تحمل    هنبأ  عيسوي   يعتقد

السليم لشخصيته من جميع الجوانب جسميا وعقليا ونفسيا واجتماعيا، ليصي الشاب مستقبلا قادرا على التكيف مع 
 . (57)عيسوي، د.س.، ص ذاته ومحيطه الاجتماعي  

 أ. المراهقة الوسطى: 
 :(101- 100، ص 2002)باهي،  فيما يلي    لانفعـال النمو الاجتماعي واوتتجلى مظاهر  

 .رغبة المراهق ف التأكيد على ذاته، وميله إل مسايرة جماعة الأقران 
  .يختار المراهق المبادئ والقيم والمثل، ويبحث عن مثله أعلى 
 .تتكون لدى المراهق فلسفة للحياة 
   نحوه. يل المراهق نحو الجنس الآخر، وتتطور مشاعر الحب ميزداد 
  .يصبح المراهق قادرا على الانتظام ف جماعة والتعاون معها بطريقة إيجابية 
  حل صراعاته النفسية. ف يعتمد المراهق على نفسه 
 عن أسرته.  هاستقلال  ت يزداد صراع المراهق النفسي بسبب محاولا 
  .فرط حساسية المراهق الانفعالية، وزيادة نزعته ف الاستقلال بالرأي 
 المراهق الرغبة بالمناقشة من أجل المناقشة فقط.   تزداد لدى 
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 ب. المراهقة المتأخرة:
 :(102- 101، ص 2002)باهي،  فيما يلي    النمو الاجتماعي والانفعـال وتتجلى مظاهر  

  .يصل المراهق إل التوافق النفسي والاجتماعي 
   ،والحب. يصي المراهق قادرا على مشاركة انفعالاته، مثل الفرح، الحزن 
  .يحقق المراهق أمنه الانفعال، ويصل إل اتزانه وثباته الانفعال 
 .زيادة النمو الاجتماعي للمراهق 
 والطموح للمثالية  ،الرغبة ف توجيه الذات . 
 تزداد واقعية المراهق ف فهم الآخرين 

 :لمراهقعند اومتطلبات النمو حاجــات  -9
المتطلبات والحاجات التي يجب إشباعها لضمان التوازن النفسي والعضوي لدى لكل مرحلة عمرية مجموعة من  

الصحية للفرد، مما الفسيولوجية و الحاجات إل اضطراب الحالة النفسية و المتطلبات و إهمال هذه    يؤديقد    الفرد، حيث
لضمان   ي عند المراهق  تمراحل نموه وتطوره المختلفة، لذلك يجب مراعات هذه المتطلبات والحاجا  ف يؤثر سلبا  قد  
 من جميع الجوانب.ومتجانس  شامل ومتكامل بشكل    مهنمو 

 : (35- 23، اص 2014آل عبد الله، يلي )يمكن تلخيص أهم حاجات ومتطلبات نمو المراهق فيما  
 الفسيولوجية الطعام تلك  هي    : الحاجات  التي تضمن بقاء الإنسان واستمراره مثل  الاحتياجات الضرورية للجسم 

 .والنوم  والشراب
 التي تبدأ منذ الطفولة، إذ يشعر الطفل بالأمان بوجود من يرعاه، وهو يخاف الوحدة والظلام.   : الحاجة إل الأمن 
 إذ يشعر بالسعادة عندما يكون قريبا من أحبائه، هميحب  من الغي وأن  هي رغبة المراهق ف أن يحب   : الحاجة إل الحب ،

 والحنو.ويجد منهم التفهم  
   لبذل مهاراته وجهده ليحظى بتقدير   المراهق  مما يدفعه  ، الذي يشعر المراهق بالقيمة والاحترام  :التقدير  إلالحاجة

 .تهكافأمأو  هدحبم  الآخرين
 هي رغبة المراهق ف تعلم وفهم الأمور وحل المشكلات، مما يزيد من قدرته على التصرف بحكمة،   :الحاجة إل المعرفة

 عزز ثقته بنفسه. تتكما  
 التي تدفع المراهق إل تحقيق المزيد من الإنجازات، مما يعزز من ثقته بنفسه ويشجعه على   : الحاجة إل النجاح والتفوق

 مواجهة التحديات، فيسعى إل التفوق على الآخرين ليحظى بالتقدير والاحترام. 
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 ماعة أكثر من مصلحته الشخصية، حيث يتأثر  جل مصلحة الجأ تدفع المراهق أحيانا للعمل من    : الحاجة للانتماء
 سلوكه بشكل كبي بمواقف وأراء أفراد الجماعة التي ينتمي إليها.

 للعمل التي    :الحاجة إل الاستثارة الراحة والهدوء، وتجعله يميل  بعد فترة  للبحث عن مواضيع تشغله  المراهق  تدفع 
 والجلوس بلا عمل.   ة والنشاط بدلا من العزل

  تجعل المراهق يسعى لاختيار أصدقائه بحرية، والتعبي عن أفكاره وآرائه، فتنمو شخصيته ويتعزز التي    :الحرية  الحاجة إل
 اعتماده على نفسه. 

 لتحسي سلوك المراهق وتوجيه تصرفاته، دون أن يؤثر ذلك على حرية اختياره.   :الحاجة إل الضبط والتوجيه  
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 خلاصة: 
بقدرات بدنية كبية   ونيمتاز   ، أقل من تسعة عشرة سنة ذكور  صنفكرة اليد ل   يتضح من هذا الفصل بأن لاعبي

تشمل القوة والسرعة والقدرة على التحمل كنتيجة لاكتمال النمو الجسدي والفسيولوجي والوظيفي لديهم، مما يعزز من 
لديهم إل قدرات النفسية والانفعالية والعقلية  النضج    يؤدي  كما المنافسة،    التدريب أو   خلال ئهم الرياضي  أداقدرات  

كذلك ون  يصبح و ،  سةالعاطفي والنفسي خلال المواقف الصعبة والحرجة للمناف  موتوازنه  همعلى تركيز   الحفاظ  اتقدر   تعزيز
واتخاذ القرارات السريعة المبنية على التحليل الدقيق لمواقف   ،المعقدة للعب   تفهم الإستراتيجيااستيعاب و   ن على يقادر 

 داخل الفريق.الجماعي التنسيق والتعاون    لديهم قدرات  فتنمواللعب المختلفة، أما من الناحية الاجتماعية  

ى كل العوامل سابقة الذكر لهذه المرحلة تؤدي إل زيادة قدرة اللاعبي على بذل الجهد والتدريب، لكن يجب عل
من الأحمال التدريبية السابقة، دون إهمال   استشفائيةالمدربي عند التخطيط لمختلف الدورات التدريبية تخصيص حصص  

قضي يأوقات الاسترجاع الكافية داخل الحصص التدريبية، حتى لا يقع اللاعبون ف حالة التدريب الزائد التي يمكن أن  
ف الجانب التطبيقي لهذه الدراسة عن مدى تأثي التدريب الزائد ف على مشوارهم الرياضي ف بدايته، حيث سنبحث  

 مستوى الأداء البدن لدى اللاعبي.
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 : تمهيد
التي تمكننا من الوصول إل نتائج علمية دقيقة تأكد أو ترفض الركيزة الأساسية  هي  للبحث  الدراسة التطبيقية  

الدراسة، وحتى تكون هذه النتائج صحيحة يجب على الباحث أن يكون دقيقا ف اختيار المنهج العلمي فرضيات  صحة  
بجميع المناسب لطبيعة دراسته، بحيث أن الوصول إل البيانات الضرورية للدراسة وجمعها يتطلب منه أن يكون ملما  

أنواع الأدوات والوسائل المستخدمة ف مجالات البحث العلمي، مع الدراية بكيفية تطبيقها واستخدامها مما يسمح له 
 ساليبالتي يجب أن تعالج إحصائيا باستخدام أنجع الأو جمع بيانات دراسته،    عند باختيار أنجع هذه الأدوات والوسائل  
 .علمية المناسبة، للوصول إل نتائج علمية دقيقة ذات دلالة إحصائيةالإحصائية المعمول بها وفق المنهجية ال

شكلة البحث، للوصول إل حل لمالتي يجب اتباعها  المنهجية البحثية  ف هذا الفصل سنوضح مختلف الإجراءات    
من منهج البحث ومجتمعه   الدقيق لكل ستطلاعية ونتائجها، ثم التحديد  الابداية بتحديد الإجراءات المتبعة ف الدراسة  

عرض مفصل للأدوات والوسائل المستعملة ف البحث بتعريفها وتحديد   مع تقديم ومجالاته وعينة البحث وطريقة اختيارها،  
، لنختتم هذا الفصل بذكر الصعوبات ةمتري  تطبيقها وتسجيل بياناتها، مع حساب خصائصها السيكو  أهدفها وكيفية

 .راسةهذه الدإجراء  المواجهة ف 
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 :الدراسة الاستطلاعية -1
الدراسة الاستطلاعية هي دراسة أولية يجريها الباحث قبل قيامه بالدراسة الفعلية لبحثه على عينة صغية من 

الأصلي المتجانس حتى لا تتأثر مفردات العينة الرئيسية بالتدرب  خارج عينة البحث الرئيسية، تختار من مجتمع البحث
الدراسة الاستطلاعية، وتهدف إل اختبار الأساليب والأدوات التي سوف تستعمل ف الدراسة الفعلية، فهي تجربة ف  

مصغرة مشابهة للتجربة الحقيقية تجرب فيها الاختبارات والأدوات المستعملة ف البحث مما يسمح للباحث بالحصول 
 . (2016)الديليمي،   اء الدراسة الرئيسةعلى نتائج ومعلومات صحيحة وضرورية يستفاد منها ف إجر 

وهي كذلك دراسة مبدئية تساعد الباحث على استكشاف الظروف والأحوال المحيطة بمجتمع بحثه، وكذا إلقاء 
نظرة عامة حول جوانب وأبعاد مشكلة البحث، فهي تهدف إل معرفة مواطن القوة والضعف والقصور للوسائل والأدوات 

دى ملاءمتها مع مستوى المجتمع الأصلي للبحث، وكذا التعرف عل المعيقات والصعوبات التي المستعملة ف البحث وم
قد تواجهنا ف الدراسة الرئيسية للبحث، ومن تم اختيار أنسب الطرق والأساليب والأدوات البحثية التي سوف تطبق 

 : ف الدراسة الرئيسية، وللقيام بهذه الدراسة مررنا بثلاثة خطوات أساسية هي
 الخطوة الاستطلاعية الأول: ▪

بي     ما  الممتدة  الزمنية  الفترة  ف  الباحث  قام  الخطوة  بهذه  ، 27/02/2023إل    02/2023/ 01للقيام 
لكرة اليد لتحديد حجم المجتمع   الولائيةسكيكدة  رئيس رابطة  و   لكرة اليد الجهوية    قسنطينة  رابطةرئيس  بالتواصل مع  

الأصلي، وطلب المساعدة ف ربط اتصالات مع مدربي ومسؤول الفرق الرياضية، وبعدها قام الباحث بزيارات ميدانية 
عرفة برنامج الحصص وم أقل من تسعة عشرة سنة ذكور، لمقابلة المدربي والمسؤولي    صنف لفرق الرياضية لكرة اليد  لبعض ا

 التدريبية ورزنامة المنافسات لديهم، وكذا معاينة المنشآت الرياضية والأدوات والوسائل المتوفر لديهم. 
الدراسة، واستمارة بإعداد استمارة لترشيح الاختبارات البدنية لقياس الصفات البدنية موضوع  ثم قام الباحث  

 لتحكيم ترجمة استبيان الكشف عن التدريب الزائد للشركة الفرنسية للطب الرياضي من اللغة الفرنسية إل اللغة العربية. 
 السابقة توصلنا إل النتائج التالية:   اتومن خلال الخطو 

   فريق.  بعض التعرف على المنشآت الرياضية والوسائل والأدوات المتوفرة لدى 
 والاستمارة الأولية لاستبيان الكشف عن التدريب الزائد المترجمة. ،  إعداد استمارة ترشيح الاختبارات البدنية 
  .الاتفاق على إجراء الاختبارات البدنية ف وقت يحدد لاحقا 
   التدريبي ورزنامة المنافسات الخاصة بكل فريق.أخذ فكرة عن البرنامج 
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 الخطوة الاستطلاعية الثانية:  ▪
، بتحكيم 15/04/2023إل    01/03/2023للقيام بهذه الخطوة قام الباحث ف الفترة الزمنية الممتدة ما بي  

البدنيةالارشيح  تاستمارة  كل من   للشر ختبارات  الزائد  التدريب  الكشف عن  استبيان  الفرنسية للطب ، واستمارة  كة 
التدريب   مجال   ص ف تمخ  كتورود   أستاذعشرة  إثنى    بتوزيعهما على،  الرياضي المترجم من اللغة الفرنسية إل اللغة العربية

 ، من أجلوالعملية  (، بهدف الحصول على آرائهم وتوجيهاتهم العلمية الصدق الظاهري)  أو التحضي البدن   الرياضي
الصفات البدنية موضوع الدراسة، وكذا تحديد صياغة الترجمة النهائية لاستبيان   الأنسب لقياس البدنية    اتتحديد الاختبار 

 الكشف عن التدريب الزائد للشركة الفرنسية للطب الرياضي.
 ومن خلال الخطوة السابقة توصلنا إل النتائج التالية: 

   صفة من الصفات البدنية موضوع الدراسة. تحديد الاختبار البدن الأنسب لقياس كل 
  .تحديد صياغة الترجمة النهائية لاستمارة استبيان الكشف عن التدريب الزائد للشركة الفرنسية للطب الرياضي 
  .ضبط برنامج زمن لاختبارات الدراسة الاستطلاعية 
 الخطوة الاستطلاعية الثالثة:  ▪

بتطبيق    ،01/05/2023إل    16/04/2023للقيام بهذه الخطوة قام الباحث ف الفترة الزمنية الممتدة ما بي  
الاختبارات البدنية المرشحة من قبل المحكمي واستمارة استبيان الكشف عن التدريب الزائد المترجمة، على عشرة لاعبي 

، بحيث طبقت شبيبة الرياضية أمل سكيكدةخمسة من فريق الخمسة من فريق شباب الرعاية الرياضي لولاية سكيكدة و 
الاختبارات البدنية واستبيان الكشف عن التدريب الزائد لمرتي على نفس العينة وف نفس الظروف والشروط بفاصل 

 :النقاط التاليةمع مراعات  زمن بلغ قوامه سبعة أيام،  
 من قبل الباحث وفريق العملالاختبار البدن وتقديم نموذج لطريقة التنفيذ    شرح . 
  راحة كاملة بي كل اختبار وآخر.   وكذا فتراتلإجراء عمليات الاحماء،    منح وقت كاف 
   الدراسة الفعلية.   ف نفس توقيت  الاختبارات إجراء 

 ومن خلال الخطوة السابقة توصلنا إل النتائج التالية: 
   بأدوات الدراسة وكيفية تطبيقها. المدربي    إلمام مدى  التعرف على 
  تسجيل البياناتوكيفية    البدنيةأداء الاختبارات    التدرب على. 
 لأدوات الدراسة.  ةحساب الخصائص السيكو متري 
  .ضبط برنامج زمن للدراسة الرئيسية للبحث 
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 : منهج البحث -2
البحثية"  المنشود ف تحقيق حل مشكلته  للوصول إل هدفه  الباحث  يتبعها  التي  "الطريقة  البحث هو:  منهج 

ذلك السراط الذي   أي أنهالسبيل،    و أالطريق  الصراط أو  تعن  لغة  ، حيث أن كلمة المنهج  (34، ص  2014)عبيدو،  
تمكنه وكيفية معالجتها، للوصول إل نتائج    يحةالمعلومات الضرورية والصحالبيانات و ع  ف عمليات جمالباحث    يسلكه

 .    دهاأو تأكي هاإما برفضنهائي على فرضياته   ومن تم الوصول إل حكم   بحثهمن الإجابة على تساؤلات  
التدريب الزائد للشركة   الكشف عن  تبر أثر التدريب الزائد )استبيان وف يخي سذ وال  بحثناالمنهج الأنسب لطبيعة 

 الانحدارالفرنسية للطب الرياضي( على مستوى بعض الصفات البدنية )سرعة، قوة، قدرات توافقية(، من خلال تحليل  
، هو المنهج الوصفي الارتباطي، الذي يعرف بأنه "ذلك النوع القياسي  الخطي المتعدد  الانحدار الخطي البسيط وتحليل  

غيين أو أكثر، ومن ثم معرفة مي يمكن بواسطته معرفة ما إذا كانت هناك ثمة علاقة بي من طرق وأساليب البحث الذ
   .(347، ص  2013،  وآخرون   )الشربيندرجة وقوة تلك العلاقة"  

 :مجتمع البحث -3
بأنه "مجموعة من العناصر التي يسعى الباحث إل أن يعمم عليها النتائج ذات العلاقة   ملكاويو   عودةيعرفه  

، فهو كافة المفردات المرتبطة بمشكلة البحث والتي نسعى (352، ص  2013)القواسمة و أبو غزلة،  بالمشكلة المدروسة"  
على عينة تختار وفق قواعد وشروط محددة إل تطبيق الدراسة عليها، أو تعميم نتائج البحث عليها بعد إجراء الدراسة  

 مسبقا من هذه المفردات.
الرابطات  المنتمون إلاليد لصنف أقل من تسعة عشرة سنة ذكور عبي كرة لا جميع   ف  البحثثل مجتمع حيث تم

  .الجهوية لكرة اليد قسنطينة  رابطة   المنتمية إل  الولائية

 :عينة البحث -4
بأنها "مجموعة من وحدات المعاينة تخضع للدراسة التحليلية أو الميدانية، ويجب أن تكون   محمد حسينيعرفها  

، فهي (85، ص  2019)المشهدان،  ممثلة تمثيلا صادقا ومتكافئا مع المجتمع الأصلي، ويمكن تعميم نتائجها عليه"  
ار وفق قواعد وشروط محددة مسبقا مجموعة مصغرة من وحدات مجتمع البحث الأصلي والتي تمثله تمثيلا حقيقيا وتخت

 حسب الإمكانيات والظروف المتاحة، يرجع إليها الباحث ف حالة عدم إمكانية إجراء الدراسة على المجتمع كاملا. 
 ةأربع  على  انطوتالتي  و الدراسة الميدانية،  بطريقة قصدية لإجراء    لكرة اليد   رابطة سكيكدة الولائية  تاختي   حيث

والتي تمثلت ف ،  العشوائية البسيطة  البحث بالطريقة   عينة  ت منهم اختي ،  ذكور  لصنف أقل من تسعة عشرة سنة  فرق
، وأربعة عشرة لاعب من فريق الشباب الرياضي الحروش، شبيبة الرياضية أمل سكيكدةخمسة عشرة لاعب من فريق ال 
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فريق شباب الرعاية الرياضي سكيكدة،   عشرة لاعب من   أولمبيك مجاز الدشيش، وأخيا ثلاثة  وكذا أربعة عشرة لاعب من 
(، منهم ستة عشرة لاعبا %62.92تمثيل قدرها ) بنسبة    لاعب   من أصل تسعة وثمانونستة وخمسون لاعبا    بمجموع 

( من أفراد عينة البحث، وأربعون لاعبا غي مصابي %28.6واقعي ف حالة التدريب الزائد بنسبة تمثيل قدرت بـ )
 ( من أفراد عينة البحث. %71.4بحالة التدريب الزائد قدرت نسبتهم بـ )

ف   نالأصلي بأن تك  ع العينة العشوائية البسيطة هي تلك العينة التي تعطي فرصا متكافئة لجميع مفردات المجتم
ه، كما يجب عينة البحث دون ارتباط هذه الفرص باختيار مفردة أخرى، وهي تشترط تجانس مجتمع البحث وعدم تباين

 . (2014، وآخرون   )عباسأن يكون جميع مفردات المجتمع معروفي ومحددين مسبقا  
 أسباب اختيار العينة:  ▪

  من الأسباب اختيار هذه العينة ما يلي:
  .القرب من العينة وسهول الاتصال بها ف أي وقت 
  .انتظام العينة على التدريب 
   أقل تقدير ف الأسبوع.تدرب أفراد العينة لأربع مرات على 
 :ضبـــط متغيـرات أفــراد العينــة  ▪
  السن( تمثلت العينة ف لاعبي كرة اليد لصنف أقل من تسعة عشرة سنة :U19 .) 
 كل مفردات العينة من الذكور. الجنس : 
 الرياضية وف نفس التوقيت. : أجريت كل الاختبارات البدنية داخل القاعات  المكان 
 جميع مفردات العينة خضعت لنفس الأدوات والوسائل. أدوات ووسائل القياس : 
 جميع مفردات العينة لم تنقطع عن التدريب منذ بداية الموسم الرياضي.الانقطاع عن التدريب : 

 :مجالات البحث -5
 المجال الزمني:-5-1

 03موافقة المجلس العلمي لمعهد التربية البدنية والرياضية لجامعة الجزائربدأت الدراسات الجدية لهذا البحث بعد    
من التفصيل   ءعلى التعديلات المقترحة لمشروع البحث التي تقدم به الباحث بالتنسيق مع المشرف، حيث سنوضح بشي

 تالية: مختلف الخطوات التي مر بها هذا البحث ف النقاط ال
  كانت بداية الدراسة النظرية وعملية جمع المادة العلمية )مصادر، مراجع، دراسات سابقة ومشابهة( بداية من شهر

 . 2025إل غاية شهر جانفي   2022جوان  
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     رابطة سكيكدة الولائية رئيس  رئيس رابطة قسنطينة الجهوية و الخطوة الاستطلاعية الأول والتي تم فيها التواصل مع
  .2023مسؤول ومدربي الفرق الرياضية كانت خلال شهر فيفري  وبعض 

  الخطوة الاستطلاعية الثانية والتي حكمت فيها استمارة ترشيح الاختبارات البدنية، واستمارة استبيان الكشف عن
شهر مارس والنصف الأول من شهر أفريل التدريب الزائد المترجم من اللغة الفرنسية إل اللغة العربية، كانت خلال  

 . 2023  لعام
  الخطوة الاستطلاعية الثالثة والتي أجريت فيها اختبارات الدراسة الاستطلاعية للبحث كانت ف النصف الثان من

 . 2023شهر أفريل لعام 
  2025  جانفي شهر   نهايةإل    2023الدراسة النظرية الفعلية للبحث كانت بدايتها من شهر ماي . 
   2024إل نهاية شهر فيفري    2024تطبيق اختبارات الدراسة الرئيسية للبحث كانت من شهر جانفي . 
   إل غاية   2024المعالجة الاحصائية للبيانات وعرض وتحليل ومناقشة النتائج المتوصل إليها كانت من شهر ماي

 .  2024شهر أوت  

 المجال المكاني:   -5-2
 والذي تم تقسيمه إل مجالي: 

النظرية للبحث على مستوى مكتبة معهد التربية البدنية والرياضية لكل من جامعة   أجريت الدراسة:  الجانب النظري ▪
 الأطروحة. أين تم تحرير أغلب فقرات  منزل الشخصي  وكذلك    وجامعة قسنطينة،  3الجزائر

التطبيقي ▪ الدراسة:  الجانب  وبلدية   أجريت  الحروش  لبلدية  الرياضية  القاعات  مستوى  على  للبحث  التطبيقية 
 سكيكدة. 

 المجال البشري:   -5-3
أجريت الدراسة على لاعبي فرق كرة اليد لصنف أقل من تسعة عشرة سنة ذكور، المنتمي إل الرابطة الولائية 
الدراسة  ف  استخدامهم  تم  لاعبي  عشرة  منهم  لاعب،  وستون  ستة  عددهم  والبالغ  سكيكدة،  ولاية  اليد  لكرة 

 الدراسة الرئيسية للبحث.   الاستطلاعية، وستة وخمسون لاعب أجريت عليهم
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 : أدوات البحث -6
الباحث  الإعداد، وتسهل على  قيد  الدراسة  أو  البحث  التي تخدم  الوسائل  البحث هي "مجموعة من  أدوات 
عمليات جمع، وتنظيم، وتحليل، وتصور، ونشر نتائج البحث وهناك عدة أنواع من أدوات البحث العلمي التي يجب 

تلك الأدوات والوسائل التي   ، وهي كذلك(22، ص  2021)ربيع،  على الباحث أن يكون على إطلاع جيد بها"  
فضل أنحو  لى  بحث عهذا النجاز  إ أجل  تسهل على الباحث عملية جمع البيانات والمعلومات من عينة البحث، ومن  

 تم اختيار أكثر الأدوات والوسائل كفاءة وملائمة مع مشكلة البحث وطبيعة فروضه:  ،المنشودة  هتحقيق أهدافلو 

 الأدوات البيبليوغرافيـــة:   -6-1
 لات مجعربية وأجنبية، و   من كتب   المتاحة،   المصادر والمراجع العربية والأجنبيةحرص الباحث على الإلمام بكل  

 .أطروحات دكتوراه، والشبكة العنكبوتيةو ،  علمية

 المقابلــة:   -6-2
الباحث من جهة، وشخص أو أشخاص آخرين من جهة أخرى، بغرض   ي ادثة أو حوار موجه بالمقابلة هي "مح 

)المحمودي، "  ثهبحتاج الباحث الوصول إليها، بضوء أهداف  يحددة، مح معلومات تعكس حقائق أو مواقف   صول إلالو 
، حيث استعان بها الباحث ف دراسته الاستطلاعية بغية الإلمام بجميع جوانب وظروف بحثه، (141، ص  2019

 كرة اليد.   مجال  والمختصي ف ن البدنيي  والمحضريالمدربي  و   المحكمي،   قابلات شخصية مباشرة مع ولذلك قام بم

 التدريب الزائد للشركة الفرنسية للطب الرياضي:  استبيان الكشف عن   -6-3

 . )Jean Michel , n.d(  الكشف عن التدريب الزائد :  منهالهدف .  أ
 استمارة استبيان :  الوسائلب.  

 إجابتي هما )نعم أو لا(. هو استبيان مغلق من ثلاثون عبارة يحتمل    :وصف الأداة.  ج
 يعتبر اللاعب ف حالة التدريب الزائد عند إجابته بنعم على اثنتي عشرة عبارة أو أكثر. :  حساب النتائج.  د

 الاختبارات البدنية:   -6-4
السرعة، )الصفات البدنية قيد الدراسة  تقيس    المحكمي، التي   قبل  من   ة رشحالمقننة  البدنية الم  ختباراتمجموع من الا هي    

 لصنف أقل من تسعة عشرة سنة ذكور.  يد كرة الالقدرات التوافقية( لدى لاعبي    القوة،

  متر من الوقوف:   30اختبار الجري    -6-4-1

 . (2021)غزال،   قياس السرعة الانتقالية  : الهدف منهأ.  
 . م 30خطي متوازيي مرسومي على الأرض المسافة بينهما  مقاتية،  :  الوسائلب.  
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حتى   ممكنة  بأقصى سرعة  يعدو  الانطلاق   لصافرةه  عند سماعو الانطلاق،  يقف المختبر خلف خط    :وصف الأداء.  ج
 لنهاية.الخط ا  اوزيج
 . المسافة على الزمن، ثم نحسب سرعة التنقل بقسمة  سافةالمستغرق ف قطع  الميسجل الزمن  :  حساب النتائج.  د
 ياردة(:   25ياردة )  300الجري ذهاب وإياب  اختبار    -6-4-2
 . (Mackenzie, 2005, p. 185) تحمل السرعة  : قياسالهدفأ.  

بالتقريب   الكليةالمقطوعة  المسافة  ،  مقاتيةم(،    22.86يارد )  25: مخروطان متباعدان بمسافة  الأدوات المطلوبةب.  
 متر(.  274.32)  حوال

 عشرة   ةإثنييقوم الرياضي بأداء  ،  أمر الانطلاق  بعد إعطاء : يبدأ الرياضي من أحد المخروطي،  كيفية إجراء الاختبارج.  
يجب على الرياضي أن يلمس المخروط، يسجل الوقت المستغرق لإكمال   جولة مكوكية بي المخروطي، ف كل دورة 

 جولة مكوكية. الإثنية عشرة
 . المسافة، ثم نحسب سرعة التنقل بقسمة المسافة على الزمنستغرق ف قطع  الميسجل الزمن    :حساب النتائج.  د

 : اختبار الخمس وثبات  -6-4-3
 . (2021)غزال،    قياس القوة المميزة بالسرعة:  الهدفأ.  

ضرورة عدم   بداية الوثب مع يتكون الاختبار من خمس وثبات متتالية، تكون الرجلي مضمومتي ف  :  الإجراءاتب.  
، فمثلا يقوم الارتكازرجل    مام مباشرة مع حرية اختيار الأ  إل   بل يجب دفعها   ة الأول، الوثبف  مرجحة الرجل إل الخلف  

 . الخامسة تنتهي بوضع الرجلي معا على الأرض  وثبة وال  بالتناوب يمي ويسار  وثبات متتاليةاللعب بالوثب أربع  
 مامية عند وضع البداية إل يتم حساب المسافة بواسطة شريط قياس من حافة قدم الرياضي الأ   :الدرجات   حساب ج.

 . الحافة الخلفية لقدم الرياضي ف وضع النهاية
 اختبار الوثب العريض:   -6-4-4

 . (2011) طه حسي آل شهاب، وآخرون،   القوة الانفجاريةقياس  :  الهدف منه.  أ
 . شريط قياس، استمارة تسجيل  : الوسائلب.  

الأداء.  ج بم  : وصف  المختبر  يبدأ  ومتوازيتان،  متباعدتان  القدمان  البداية،  المختبر خلف خط  لذراعي ارجحة  يقف 
للأمام بأقصى قوة ولأبعد مسافة ممكنة، يعطى ثلاث محاولات متتالية تحتسب له  ثم يثب إل للخلف مع ثن الركبتي،  

 .  قياس مسافة الوثب من خط البداية حتى أخر جزء من الجسم يلمس الأرض تجاه البداية، تم ترأفضل محاولة بالم
 . تسجل النتائج المتحصل عليها بالمتر:  حساب النتائج.  د
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 اختبار الجري المتعرج بارو:   -6-4-5
 . (2019)رشام،   قياس الرشاقة:  الهدف منه  أ.

تثبت أربعة قوائم عموديا ف تر،  م  3  ه عرضو   تر م  4.80مستطيل طوله    مقاتية،  ،خمسة قوائم أو أقماع:  الأدواتب.  
 المستطيل.  مركزالخامس ف   ويثبت القائم  ،الأركان الأربعة للمستطيل

ثلاث ل،  يمكان البداية بجانب أحد القوائم الأربعة المحددة للمستطيل يجري المختبر جري زجزاجمن  :  وصف الأداءج.  
 دورات متتالية. 

حدث أن خالف المختبر خط السي   وإذايجب إتباع خط السي بدقة  ،  عدم لمس القوائم أثناء الجري  يجب:  التوصياتد.  
 . الراحة الكاملة  رة أخرى بعد أن يحصل على لم يعاد الاختبار  

، ثم نحسب سرعة التنقل بقسمة المسافة على يسجل الزمن الذي قطعه المختبر ف ثلاث دورات كاملة:  التسجيله.  
 متر(.  81الزمن )المسافة المقطوعة بالتقريب 

 

 . (139، صفحة 2019)رشام،  الجري متعرج بارو يمثل كيفية أداء اختبار :  13شكل  

 : اختبار الدوائر المرقمة  -6-4-6
 . (2011) طه حسي آل شهاب، وآخرون،    قياس التوافق بي العي والرجلي:  الهدفأ.  

 
 . ( 36، صفحة 2011) طه حسي آل شهاب، وآخرون،   المرقمةيمثل اختبار الدوائر :  14شكل   
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ن يكون قطر كل منها ستون سنتمترا، ترقم الدوائر كما هو أ ، يرسم على الارض ثمان دوائر على مقاتية: الأدواتب. 
 . (14)  وارد بالشكل

(، عند سماع اشارة البدء يقوم بالوثب بالقدمي معا إل 1قف المختبر داخل الدائرة رقم ) ي  : كيفية إجراء الاختبارج.  
 يتم ذلك بأقصى سرعه. و ( 8( .... حتى الدائرة رقم ) 4( ثم الدائرة رقم )3( ثم إل الدائرة رقم )2الدائرة رقم ) 

ثم نحسب سرعة الإنجاز بقسمة المسافة   ة،الثماني  الدوائر  لانتقال عبرل يسجل للمختبر الزمن الذي يستغرقه    :التسجيلد.  
 متر(.   7.9على الزمن )المسافة المقطوعة بالتقريب 

 :الأساليب الإحصائية -7
هي الوسائل التي "يتم الاستعانة بها من خلال علم الإحصاء الذي يقوم على المعالجة الرقمية والكمية للأرقام 

، 2016)الاشوح،  والخروج بدلائل قياسية ومعيارية وبعلاقات قياسية عالية الدقة بي العوامل محل الدراسة والتحليل"  
على   بالاعتماد ،  (Spss V27برنامج )الدراسة باستخدام    ، حيث تمت المعالجة الإحصائية لبيانات هذه (143ص  

 الأساليب الإحصائية التالية: 
 .النسب المئوية 
  .معامل الصدق الذات 
 .)معامل صدق التمييز )المقارنة الطرفية 
  .معامل الارتباط بيسون 
  .معامل ألفاكرونباخ 
  .معامل التجزئة النصفية 
 .معادلة جثمان للتجزئة النصفية 
 .)معامل ليفنس )التباين 
 ( اختبارT .لعينتي منفصلتي ) 
 ( اختبار الدلالةF .) 
  .تحليل الانحدار الخطي البسيط 
  المتعدد القياسي.  الخطي  تحليل الانحدار 
  .)معامل التحديد )التفسي 
  .معامل الانحدار 
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 الأســس العلميـــة للاختبــارات المستخدمــة:  -8
 الموضوعية:   -8-1

الأداة وهي مرتبطة بشقي أساسي: الأول مرتبط بمدى   نتائجاختلاف المصححي على    يعدم تأث هي  الموضوعية  
فهم المفحوصي لأهداف الأداة، ولفقراتها وتعليماتها التي توضح المطلوب منها، فأي غموض أو لبس أو تأويل ف فهم 

قة تصحيح الأداة ونظام تقدير درجات المبحوثي، فعدم وجود الأداة يقلل من موضعيتها، أما الشق الثان فيتعلق بطري
 ف هذا البحث استخدم و ،  (269، ص  2010)نوفل و أبو عواد،  قاعدة ثابتة لتصحيح الأداة يقلل من موضعيتها  

البدنية موضوع الدراسة )استمارة  البدنية المقننة والسهلة والواضحة لقياس الصفات  الباحث مجموعة من الاختبارات 
اختبار   استبيان الكشف عن التدريب الزائد للشركة الفرنسية للطب الرياضي، اختبار الجري ثلاثون متر من الوقوف،

الوثب العريض، اختبار الجري المتعرج بارو، اختبار الدوائر    اختبار خمس وثبات، اختبار  ياردة،  300ذهاب وإياب  
 بعيدة عن الشك أو التأويل ف نتائجها.   المرقمة(، وهي اختبارات موثوقة 

 الصدق:   -8-2
التي يقيس بها الاختبار ما نريد قياسه"    ليندوكوستيعرفه   ، ص 2014)شاكر مجيد،  بأنه: "درجة الصحة 

سمة أو الصفة أو القدرة أو المهارة التي وضعت لقياسها دون سواها، حيث اعتمد ، فالأداة الصادقة تقيس ال(94
 الباحث ف هذا البحث على ثلاثة طرق لحساب الصدق، وهي: 

 :هو "تناسب الأداة مع ما تقيسه من جهة، ومع مستوى المجموعة التي تطبق عليها من جهة ثانية،   الصدق الظاهري
فهذا النوع يمس جانب الشكل من الأداة، فينظر ف صياغة أسئلتها، ومدى ارتباطها بالظاهرة التي تقيسها، يتم 

 (40، ص2010،  وآخرون   )مصطفى   التحقق منه عن طريق استطلاع أراء الخبراء والمختصي ف المجال كمحكمي" 
  :)هو "صدق الدرجات التجريبية بالنسبة للدرجات الحقيقية التي خلت من شوائب   الصدق الذاتي )معامل الصدق

)هيئة التأطي أخطاء الصدفة وبذلك تصبح الدرجات الحقيقية للاختبار هي المحك الذي ينسب إليه صدق الاختبار"  
+( نقول 1در التربيعي لمعامل الثبات فكلما كانت قيمته تقترب من الواحد )، وهو الج( 114، ص  2005بالمعهد،  

 بأن الأداة تتمتع بدرجة عالية من الصدق الذات. 
 :)يقصد به قدرة الاختبار على التمييز بي الأفراد الذين يتمتعون بدرجة "  صدق التمييز )معامل المقارنة الطرفية

السمة،  أو  الصفة  من  يتو   مرتفعة  من  السمةبي  أو  الصفة  نفس  من  منخفضة  بدرجة  العبادي، "  متعون  )كاظم 
، وهو أن تكون أداة الدراسة قادرة على التمييز بي المبحوثي ذو القدرة العالية من ذو القدرة (123، ص 2015

المتحصل عليها لكل فرد )الدرجات الضعيفة،  العينة إل ثلاثة مستويات حسب الدرجات  الضعيفة، وفيه تقسم 
ينة من الأصغر إل أكبر، حيث الدرجات القوية، الدرجات المتوسطة( بنسب معينة بعد ترتيب درجات أفراد الع
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 ( عليها هي  الاعتماد  يمكن  نسب  ثلاثة  والأ %33( و)%27"توجد  الأدنى  للطرفي  الاختبار(  لنتائج  و   ،على 
، ثم نقارن بي ذو القدرة العالية وذو القدرة (170، ص  2016)الديليمي،  ( أي قسمة النتائج إل نصفي"  50%)

 منفصلتي فإن كانت الفروق بينهما دالة إحصائيا، فإن الأداة المستعملة ف ( لعينتيTالضعيفة باستخدام اختبار )
 الدراسة صادقة أي أنها قادرة على التمييز بي أصحاب القدرة العالية من أصحاب القدرة المنخفضة. 

 صدق استبيان الكشف عن التدريب الزائد:   -8-2-1
و   بعد  الرياضي،  للطب  الفرنسية  للشركة  الزائد  التدريب  عن  الكشف  استبيان  من   هعرض ترجمة  على مجموعة 

سلامة الترجمة ومدى محافظتها على المعان الأصلية للعبارات،   المحكمي الأكفاء من ذوي الخبرة ف هذا المجال، لتأكد من 
الكشف عن التدريب الزائد للشركة الفرنسية   لاستبيان   صورة النهائيةال الوصول إل  تم  ، التحقق من صدقه الظاهريو 

، والنتائج مبينة  انطلاقا من ملاحظات وتوجيهات المحكميالترجمة الأولية  بعد معالجة خلل ونقائص    للطب الرياضي،
 ف الجدول التال: 

 استبيان الكشف عن التدريب الزائد.   عبارات كمي علىالمحوافقة  ميمثل نتائج نسبة :  4جدول  
 06العبارة  05العبارة  04العبارة  03العبارة  02العبارة  01العبارة  العبارات 

 %83.33 %91.66 %75 %91.66 %83.33 %91.66 نسبة موافقة المحكمين 

 12العبارة  11العبارة  10العبارة  09العبارة  08العبارة  07العبارة  العبارات 

 %83.33 %91.66 % 100 %83.33 %75 % 100 موافقة المحكمين نسبة  

 18العبارة  17العبارة  16العبارة  15العبارة  14العبارة  13العبارة  العبارات 

 % 100 % 100 % 100 %91.66 %91.66 %91.66 نسبة موافقة المحكمين 

 24العبارة  23العبارة  22العبارة  21العبارة  20العبارة  19العبارة  العبارات 

 %83.33 % 100 % 100 % 100 % 100 % 100 نسبة موافقة المحكمين 

 30العبارة  29العبارة  28العبارة  27العبارة  26العبارة  25العبارة  العبارات 

 % 100 %91.66 %83.33 % 100 %75 %75 نسبة موافقة المحكمين 
 . Spss V27المصدر: من إعداد الباحث بالاعتماد على مخرجات 

من الجدول السابق نلاحظ بأن جميع عبارات استبيان الكشف عن التدريب الزائد قد تحصلت على نسب كبية 
 من حيث الموافقة عليها من قبل المحكمي، مما يدل على أن ترجمة عبارات الاستبيان مقبولة لديهم. 

معامل الصدق الذات، ومعامل الصدق التمييزي )معامل المقارنة الطرفية(،   بحساب كل منكما قام الباحث  
 والنتائج مبينة ف الجدولي التاليي:
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 . لاستبيان الكشف عن التدريب الزائد  معامل الصدق الذات  نتائج حساب  :5جدول  
 مستوى الدلالة  معامل الصدق  رتباط معامل الا حجم العينة  أداة الدراسة 

 0.000 0.975 0.95 10 استبيان الكشف عن التدريب الزائد 
 . Spss V27المصدر: من إعداد الباحث بالاعتماد على مخرجات 

الثان  التطبيق  التطبيق الأول ونتائج  نتائج  من الجدول السابق نلاحظ بأن قيمة معامل الارتباط بيسون بي 
( وهي ذات 0.000( بمستوى دلالة )0.95لاستبيان الكشف عن التدريب الزائد على العينة الاستطلاعية، كانت )

( 0.975كما أن قيمة معامل الصدق الذات قد بلغت )  قيمة معنوية، وهذا يدل على وجود علاقة طردية قوية بينهما،
 الصدق الذات. من    قوية   أن هذه الأداة تتصف بدرجةوهذا ما يدل على  

 . لاستبيان الكشف عن التدريب الزائد   معامل صدق التمييز  نتائج حساب :  6جدول  

ف  
كش

ن ال
تبيا

اس
زائد 

ب ال
دري

 الت
عن

 

 الدلالة  ( Tقيمة ) الانحراف المعياري المتوسط الحساب  العدد  المجموعة

 4.4 13.6 5 الفئة العليا 
4.546 0.002 

 1.82 4.6 5 الدنيا الفئة  
 . Spss V27المصدر: من إعداد الباحث بالاعتماد على مخرجات 

(، ف حي كانت قيمته 13.60المتوسط الحسابي للفئة العليا قد بلغ )  من الجدول السابق نلاحظ بأن قيمة
 ، (0.002( بمستوى دلالة ) 4.546( لعينتي منفصلتي )T، كما بلغت قيمة اختبار )(4.60بالنسبة للفئة الدنيا )

 ي قوي. وهي دالة إحصائيا مما يؤكد معنوية الفروق بي الفئتي، وهذا ما يدل على تمتع الأداة بصدق تمييز 
مما سبق نستنج أن استبيان الكشف عن التدريب الزائد للشركة الفرنسية للطب الرياضي، يصلح للتطبيق ف 

  بريكوت الدراسة الميدانية، كونه يتصف بدرجة عالية من الصدق الذات والصدق التمييزي، وهذا ما أكدته كل من دراسة  

إل والتي توصلت    الفرنسية لطب الرياضة ف متابعة الرياضييلشركة  الزائد ل  التدريب   الكشف عنفعالية استبيان  بعنوان  
 ماسو ، ودراسة    (Bricout, 2003)  الفرنسية لطب الرياضة فعال ف المتابعة الفردية للرياضيي  شركة أن استبيان ال

لكشف عن علامات مبكرة الفرنسية لطب الرياضة ل شركةالتدريب الزائد لل الكشف عن تحليل وتفسي استبيان بعنوان 
 .  (Maso et al, 2005) صحة استخدام الاستبيان كأداة لمتابعة حالة لياقة الرياضييوالتي توصلت إل    له
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 متر من الوقوف:   30صدق اختبار الجري    -8-2-2
الأكفاء من ذوي   الأساتذة والدكاترةعلى مجموعة من    ها عرضإعداد استمارة ترشيح الاختبارات البدنية، و   بعد

اختبار الجري  لترشيح الاختبارات البدنية الأنسب لقياس الصفات البدنية موضوع الدراسة، رشح الخبرة ف هذا المجال، 
 متر من الوقوف لقياس صفة السرعة الانتقالية، والنتائج مبينة ف الجدول التال:  30

 ات صفة السرعة الانتقالية. كمي على اختبار المحوافقة  ميمثل نتائج نسبة   : 7جدول  
 ( %نسبة الموافقة )  غير موافق  موافق  عدد المحمين  الاختبار

 %00 12 00 12 الوقوفمن  متر   35اختبار الجري 
 %83.33 02 10 12 الوقوفمن  متر   30اختبار الجري 
 %75 03 09 12 الوقوفمن  متر   20اختبار الجري 
 %75 03 09 12 متر من الحركة  20اختبار الجري 

 . Spss V27المصدر: من إعداد الباحث بالاعتماد على مخرجات 
قد تحصل على أعلى نسبة موافقة من قبل   الوقوف من  متر    30اختبار الجري  من الجدول السابق نلاحظ بأن  

 المحكمي، مما يدل على أنه الاختبار الأكثر ترشيحا من قبلهم.
معامل الصدق الذات، ومعامل الصدق التمييزي )معامل المقارنة الطرفية(،   بحساب كل منكما قام الباحث  

 والنتائج مبينة ف الجدولي التاليي:
 . متر من الوقوف 30ختبار الجري  لا معامل الصدق الذات  نتائج حساب :  8جدول  

 مستوى الدلالة  معامل الصدق  رتباط معامل الا حجم العينة  أداة الدراسة 

 0.000 0.968 9370. 10 متر من الوقوف 30اختبار الجري 
 . Spss V27المصدر: من إعداد الباحث بالاعتماد على مخرجات 

الثان  التطبيق  التطبيق الأول ونتائج  نتائج  من الجدول السابق نلاحظ بأن قيمة معامل الارتباط بيسون بي 
( وهي ذات 0.000( بمستوى دلالة )0.937متر من الوقوف على العينة الاستطلاعية، كانت )   30ختبار الجري  لا

( 0.968كما أن قيمة معامل الصدق الذات قد بلغت )  قيمة معنوية، وهذا ما يدل على وجود علاقة طردية قوية بينهما،
 الصدق الذات. من    قوية   أن هذه الأداة تتصف بدرجةوهذا ما يدل على  
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 . الوقوفمتر من   30ختبار الجري  لا  معامل صدق التمييز  نتائج حساب :  9جدول  

ري 
 الج

تبار
اخ

وف   30
لوق

ن ا
تر م

م
 

 المتوسط الحساب  العدد  المجموعة
 الدلالة  ( Tقيمة ) الانحراف المعياري )متر/ثانية( 

 0.41 7.02 5 الفئة العليا 
3.035 0.016 

 0.34 6.29 5 الفئة الدنيا 
 . Spss V27المصدر: من إعداد الباحث بالاعتماد على مخرجات 

(، ف حي كانت قيمته بالنسبة 7.02المتوسط الحسابي للفئة العليا قد بلغ )   من الجدول السابق نلاحظ بأن قيمة
وهي دالة   ،(0.016( بمستوى دلالة ) 3.035( لعينتي منفصلتي ) T، كما بلغت قيمة اختبار )(6.29للفئة الدنيا )

 قوي. إحصائيا مما يؤكد معنوية الفروق بي الفئتي، وهذا ما يدل على تمتع الأداة بصدق تمييزي
متر من الوقوف، يصلح للتطبيق ف الدراسة الميدانية، كونه يتصف بدرجة  30مما سبق نستنج أن اختبار الجري  

 عالية من الصدق الذات والصدق التمييزي.

 ياردة(:   25ياردة )  300ذهاب وإياب    الجري  اختبار صدق    -8-2-3
الأكفاء من ذوي   الأساتذة والدكاترةعلى مجموعة من    ها عرضإعداد استمارة ترشيح الاختبارات البدنية، و   بعد

الجري اختبار  لترشيح الاختبارات البدنية الأنسب لقياس الصفات البدنية موضوع الدراسة، رشح الخبرة ف هذا المجال، 
 مبينة ف الجدول التال:   ياردة لقياس صفة تحمل السرعة، والنتائج  300ذهاب وإياب 

 ات صفة تحمل السرعة. كمي على اختبار المحوافقة  ميمثل نتائج نسبة :  10جدول  
 ( %نسبة الموافقة )  غير موافق  موافق  عدد المحمين  الاختبار

Test australien 12 06 06 50% 
Test 20m en crochet 12 04 08 33.33% 

Test des 7 sprints de bangsbo (1994) 12 3 09 25% 
Test RSA : 20×15m (20"/30" récupération) 12 06 06 50% 

12×20m linéaire (30" récupération) 12 08 04 66.66% 

Test Aller-retour sur 300 yards (25y)    12 09 03 75% 
 . Spss V27المصدر: من إعداد الباحث بالاعتماد على مخرجات 

ياردة( قد تحصل على أعلى نسبة   25ياردة )  300الجري ذهاب وإياب  اختبار  من الجدول السابق نلاحظ بأن  
 موافقة من قبل المحكمي، مما يدل على أنه الاختبار الأكثر ترشيحا من قبلهم.

لصدق الذات، ومعامل الصدق التمييزي )معامل المقارنة الطرفية(، معامل ا  بحساب كل منكما قام الباحث  
 والنتائج مبينة ف الجدولي التاليي:
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 .ياردة   300الجري ذهاب وإياب ختبار  لا معامل الصدق الذات  نتائج حساب :  11جدول  
 مستوى الدلالة  معامل الصدق  رتباط معامل الا حجم العينة  أداة الدراسة 

 0.000 0.976 9530. 10 ياردة  300الجري ذهاب وإياب اختبار 
 . Spss V27المصدر: من إعداد الباحث بالاعتماد على مخرجات 

الثان  التطبيق  التطبيق الأول ونتائج  نتائج  من الجدول السابق نلاحظ بأن قيمة معامل الارتباط بيسون بي 
( وهي 0.000( بمستوى دلالة )0.953ياردة على العينة الاستطلاعية، كانت )  300الجري ذهاب وإياب ختبار  لا

بينهما، قوية  قيمة معنوية، وهذا يدل على وجود علاقة طردية  بلغت   ذات  قد  الذات  الصدق  قيمة معامل  أن  كما 
 . الصدق الذاتمن    قوية أن هذه الأداة تتصف بدرجةوهذا ما يدل على  (  0.976)

 . ياردة  300الجري ذهاب وإياب  ختبار  لا  معامل صدق التمييز  نتائج حساب :  12جدول  

تبار
اخ

 
ب  

ذها
ري 

الج ب 
وإيا

30
0

 
ردة 

يا
 

 المتوسط الحساب  العدد  المجموعة
 الدلالة  ( Tقيمة ) الانحراف المعياري )متر/ثانية( 

 0.26 4.74 5 الفئة العليا 
3.059 0.016 

 0.16 4.32 5 الفئة الدنيا 

 . Spss V27المصدر: من إعداد الباحث بالاعتماد على مخرجات 
(، ف حي كانت قيمته بالنسبة 4.74المتوسط الحسابي للفئة العليا قد بلغ )   من الجدول السابق نلاحظ بأن قيمة

وهي دالة   ،(0.016( بمستوى دلالة ) 3.059( لعينتي منفصلتي ) T، كما بلغت قيمة اختبار )(4.32للفئة الدنيا )
 قوي. إحصائيا مما يؤكد معنوية الفروق بي الفئتي، وهذا ما يدل على تمتع الأداة بصدق تمييزي

ياردة، يصلح للتطبيق ف الدراسة الميدانية، كونه يتصف  300الجري ذهاب وإياب اختبار مما سبق نستنج بأن 
 بدرجة عالية من الصدق الذات والصدق التمييزي. 
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 : اختبار الخمس وثبات صدق    -8-2-4
الأكفاء من ذوي   الأساتذة والدكاترةعلى مجموعة من    ها عرضإعداد استمارة ترشيح الاختبارات البدنية، و   بعد

اختبار الخمس   لترشيح الاختبارات البدنية الأنسب لقياس الصفات البدنية موضوع الدراسة، رشح الخبرة ف هذا المجال،  
 ، والنتائج مبينة ف الجدول التال:للأطراف السفلى  لقياس صفة القوة المميزة بالسرعة   وثبات

 . للأطراف السفلى  القوة المميزة بالسرعة ات صفة  كمي على اختبار المحوافقة  مل نتائج نسبة ثيم:  13جدول  
 ( %نسبة الموافقة )  غير موافق  موافق  عدد المحمين  الاختبار

 %50 06 06 12 ( ثانية 10)ين أقصى مسافة خلال  لتا الرجلالحجل بك
 12 09 03 75% ( 5JT) اختبار الخمس وثبات

 %41.66 07 05 12 ( متر 30الحجل على رجل واحدة )  اختبار
 %25 09 03 12 اختبار الوثب الثلاثي بكلتا القدمين

 . Spss V27المصدر: من إعداد الباحث بالاعتماد على مخرجات 
قد تحصل على أعلى نسبة موافقة من قبل المحكمي، مما  اختبار الخمس وثبات من الجدول السابق نلاحظ بأن 

 يدل على أنه الاختبار الأكثر ترشيحا من قبلهم.
الصدق التمييزي )معامل المقارنة الطرفية(، معامل الصدق الذات، ومعامل    بحساب كل منكما قام الباحث  

 والنتائج مبينة ف الجدولي التاليي:
 . ختبار الخمس وثباتلا معامل الصدق الذات  نتائج حساب :  14جدول  

 مستوى الدلالة  معامل الصدق  رتباط معامل الا حجم العينة  أداة الدراسة 

 0.000 0.984 0.968 10 اختبار الخمس وثبات 
 . Spss V27المصدر: من إعداد الباحث بالاعتماد على مخرجات 

الثان  التطبيق  التطبيق الأول ونتائج  نتائج  من الجدول السابق نلاحظ بأن قيمة معامل الارتباط بيسون بي 
( وهي ذات قيمة معنوية، 0.000( بمستوى دلالة )0.968على العينة الاستطلاعية، كانت )  ختبار الخمس وثبات لا

وهذا ما يدل (  0.984كما أن قيمة معامل الصدق الذات قد بلغت )  وهذا يدل على وجود علاقة طردية قوية بينهما،
 الصدق الذات. من   قوية  أن هذه الأداة تتصف بدرجةعلى  
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 . ختبار الخمس وثباتلامعامل صدق التمييز    نتائج حساب :  15جدول  

س  
لخم

ر ا
ختبا

ا
ات

وثب
 

 المتوسط الحساب  العدد  المجموعة
 الدلالة  ( Tقيمة ) الانحراف المعياري )متر/ثانية( 

 0.37 12.51 5 الفئة العليا 
3.92 0.004 

 0.44 11.49 5 الفئة الدنيا 
 . Spss V27المصدر: من إعداد الباحث بالاعتماد على مخرجات 

(، ف حي كانت قيمته 12.51المتوسط الحسابي للفئة العليا قد بلغ )  من الجدول السابق نلاحظ بأن قيمة
 ،(0.004( بمستوى دلالة ) 3.92( لعينتي منفصلتي ) T، كما بلغت قيمة اختبار )(11.49بالنسبة للفئة الدنيا )

 ي قوي. وهي دالة إحصائيا مما يؤكد معنوية الفروق بي الفئتي، وهذا ما يدل على تمتع الأداة بصدق تمييز 
، يصلح للتطبيق ف الدراسة الميدانية، كونه يتصف بدرجة عالية من اختبار الخمس وثباتمما سبق نستنج بأن  

 الصدق الذات والصدق التمييزي.

 اختبار الوثب العريض من الثبات: صدق    -8-2-5
الأكفاء من ذوي   الأساتذة والدكاترةعلى مجموعة من    ها عرضإعداد استمارة ترشيح الاختبارات البدنية، و   بعد

اختبار الوثب  لترشيح الاختبارات البدنية الأنسب لقياس الصفات البدنية موضوع الدراسة، رشح الخبرة ف هذا المجال، 
 لنتائج مبينة ف الجدول التال: ، واللأطراف السفلى  العريض لقياس صفة القوة الانفجارية 

 . للأطراف السفلى  القوة الانفجارية ات صفة  كمي على اختبار المحوافقة  ميمثل نتائج نسبة :  16جدول  
 ( %نسبة الموافقة )  غير موافق  موافق  عدد المحمين  الاختبار

 %75 03 09 12 اختبار الوثب العمودي من الثبات  
Squat jump (sj) 12 09 03 75% 

Conter mouvement jump (cmj) 12 08 04 66.66% 
 %83.33 02 10 12 اختبار الوثب العريض من الثبات  
 %41.66 07 05 12 اختبار الوثب الطويل من الثبات 

 . Spss V27المصدر: من إعداد الباحث بالاعتماد على مخرجات 
قد تحصل على أعلى نسبة موافقة من قبل   اختبار الوثب العريض من الثباتمن الجدول السابق نلاحظ بأن  

 المحكمي، مما يدل على أنه الاختبار الأكثر ترشيحا من قبلهم.
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الذات، ومعامل الصدق التمييزي )معامل المقارنة الطرفية(، معامل الصدق    بحساب كل منكما قام الباحث  
 والنتائج مبينة ف الجدولي التاليي:

 . ختبار الوثب العريضلا معامل الصدق الذات  نتائج حساب :  17جدول  
 مستوى الدلالة  معامل الصدق  رتباط معامل الا حجم العينة  أداة الدراسة 

 0.000 0.988 9760. 10 الوثب العريض اختبار 
 . Spss V27المصدر: من إعداد الباحث بالاعتماد على مخرجات 

الثان  التطبيق  التطبيق الأول ونتائج  نتائج  من الجدول السابق نلاحظ بأن قيمة معامل الارتباط بيسون بي 
( وهي ذات قيمة معنوية، 0.000بمستوى دلالة )(  0.976لاختبار الوثب العريض على العينة الاستطلاعية، كانت )

وهذا ما يدل (  0.988كما أن قيمة معامل الصدق الذات قد بلغت )  وهذا يدل على وجود علاقة طردية قوية بينهما،
 الصدق الذات. من   قوية  أن هذه الأداة تتصف بدرجةعلى  

 .لاختبار الوثب العريضمعامل صدق التمييز    نتائج حساب :  18جدول  

ب  
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ار 
ختب

ا
ض 

لعري
ا

 

 المتوسط الحساب  العدد  المجموعة
 الدلالة  ( Tقيمة ) الانحراف المعياري )متر/ثانية( 

 0.10 2.55 5 الفئة العليا 
3.364 0.01 

 0.23 2.17 5 الفئة الدنيا 
 . Spss V27المصدر: من إعداد الباحث بالاعتماد على مخرجات 

(، ف حي كانت قيمته بالنسبة 2.55المتوسط الحسابي للفئة العليا قد بلغ )   من الجدول السابق نلاحظ بأن قيمة
وهي دالة  ، (0.01( بمستوى دلالة )3.364( لعينتي منفصلتي )T، كما بلغت قيمة اختبار )(2.17للفئة الدنيا )

 قوي.إحصائيا مما يؤكد معنوية الفروق بي الفئتي، وهذا ما يدل على تمتع الأداة بصدق تمييزي 
مما سبق نستنج بأن اختبار الوثب العريض، يصلح للتطبيق ف الدراسة الميدانية، كونه يتصف بدرجة عالية من 

 الصدق الذات والصدق التمييزي.
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 اختبار الجري المتعرج بارو: صدق    -8-2-6
الأكفاء من ذوي   الأساتذة والدكاترةعلى مجموعة من    ها عرضإعداد استمارة ترشيح الاختبارات البدنية، و   بعد

اختبار الجري  لترشيح الاختبارات البدنية الأنسب لقياس الصفات البدنية موضوع الدراسة، رشح الخبرة ف هذا المجال، 
 دول التال: المتعرج بارو لقياس صفة الرشاقة، والنتائج مبينة ف الج

 ات صفة الرشاقة.كمي على اختبار المحوافقة  ميمثل نتائج نسبة :  19جدول  
 ( %نسبة الموافقة )  غير موافق  موافق  عدد المحمين  الاختبار

 12 09 03 75% (Agility T Test) للرشاقة (T) اختبار
 12 07 05 58.33% (Illinois Agility Test) اختبار إلينوي للرشاقة

 12 04 08 33.33% ( Zig-Zig Test) الجري المتعرجاختبار 
Test 20m en crochet 12 00 12 00% 

 12 05 07 41.66% (test akramov) اختبار أكرموف
 %83.33 02 10 12 اختبار الجري متعرج بارو 

 . Spss V27المصدر: من إعداد الباحث بالاعتماد على مخرجات 
من الجدول السابق نلاحظ بأن اختبار الجري المتعرج بارو قد تحصل على أعلى نسبة موافقة من قبل المحكمي، 

 مما يدل على أنه الاختبار الأكثر ترشيحا من قبلهم.
الصدق التمييزي )معامل المقارنة الطرفية(،   معامل الصدق الذات، ومعامل  بحساب كل منكما قام الباحث  

 والنتائج مبينة ف الجدولي التاليي:
 . ختبار الجري المتعرج بارولا معامل الصدق الذات  نتائج حساب :  20جدول  

 مستوى الدلالة  معامل الصدق  رتباط معامل الا حجم العينة  أداة الدراسة 

 0.000 0.971 9440. 10 المتعرج بارو اختبار الجري 
 . Spss V27المصدر: من إعداد الباحث بالاعتماد على مخرجات 

الثان  التطبيق  التطبيق الأول ونتائج  نتائج  من الجدول السابق نلاحظ بأن قيمة معامل الارتباط بيسون بي 
العينة الاستطلاعية، كانت   المتعرج بارو على  ( وهي ذات قيمة 0.000( بمستوى دلالة ) 0.944)لاختبار الجري 

وهذا (  0.971كما أن قيمة معامل الصدق الذات قد بلغت )   معنوية، وهذا يدل على وجود علاقة طردية قوية بينهما،
 الصدق الذات. من    قوية  أن هذه الأداة تتصف بدرجة ما يدل على 
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 . لاختبار الجري المتعرج بارومعامل صدق التمييز    نتائج حساب :  21جدول  

بارو 
رج 

لمتع
ي ا

لجر
ا

 

 المتوسط الحساب  العدد  المجموعة
 الدلالة  ( Tقيمة ) الانحراف المعياري )متر/ثانية( 

 0.12 3.62 5 الفئة العليا 
4.117 0.003 

 0.10 3.34 5 الفئة الدنيا 
 . Spss V27المصدر: من إعداد الباحث بالاعتماد على مخرجات 

(، ف حي كانت قيمته بالنسبة 3.62المتوسط الحسابي للفئة العليا قد بلغ )   من الجدول السابق نلاحظ بأن قيمة
وهي دالة   ،(0.003( بمستوى دلالة ) 4.117( لعينتي منفصلتي ) T، كما بلغت قيمة اختبار )(3.34للفئة الدنيا )

 قوي. إحصائيا مما يؤكد معنوية الفروق بي الفئتي، وهذا ما يدل على تمتع الأداة بصدق تمييزي
مما سبق نستنج بأن اختبار الجري المتعرج بارو، يصلح للتطبيق ف الدراسة الميدانية، كونه يتصف بدرجة عالية 

 من الصدق الذات والصدق التمييزي.

 اختبار الدوائر المرقمة: صدق    -8-2-7
الأكفاء من ذوي   الأساتذة والدكاترةعلى مجموعة من    ها عرضإعداد استمارة ترشيح الاختبارات البدنية، و   بعد

اختبار الدوائر   لترشيح الاختبارات البدنية الأنسب لقياس الصفات البدنية موضوع الدراسة، رشحالخبرة ف هذا المجال،  
  الجدول التال: المرقمة لقياس صفة التوافق الحركي، والنتائج مبينة ف

 ات صفة التوافق الحركي. كمي على اختبار المحوافقة  ميمثل نتائج نسبة :  22جدول  
 ( %نسبة الموافقة )  غير موافق  موافق  عدد المحمين  الاختبار

 %75 03 09 12 اختبار الدوائر المرقمة 
Course navette 4x10m 12 03 09 25% 

 12 08 04 66.66% (Hexagon Agility Test) الشكل السداسياختبار 
Test de la croix 12 02 10 16.66% 

Test 20m en crochet 12 04 08 33.33% 
 . Spss V27المصدر: من إعداد الباحث بالاعتماد على مخرجات 

موافقة من قبل المحكمي، مما من الجدول السابق نلاحظ بأن اختبار الدوائر المرقمة قد تحصل على أعلى نسبة  
 يدل على أنه الاختبار الأكثر ترشيحا من قبلهم.
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معامل الصدق الذات، ومعامل الصدق التمييزي )معامل المقارنة الطرفية(،   بحساب كل منكما قام الباحث  
 والنتائج مبينة ف الجدولي التاليي:

 .ختبار الدوائر المرقمةلا الصدق الذاتمعامل    نتائج حساب :  23جدول  
 مستوى الدلالة  معامل الصدق  رتباط معامل الا حجم العينة  أداة الدراسة 

 0.000 0.955 9120. 10 اختبار الدوائر المرقمة 
 . Spss V27المصدر: من إعداد الباحث بالاعتماد على مخرجات 

الثان من الجدول السابق نلاحظ بأن قيمة معامل   التطبيق  التطبيق الأول ونتائج  نتائج  الارتباط بيسون بي 
( وهي ذات قيمة معنوية، 0.000( بمستوى دلالة )0.912لاختبار الدوائر المرقمة على العينة الاستطلاعية، كانت )

هذا ما يدل و (  0.955كما أن قيمة معامل الصدق الذات قد بلغت )  وهذا يدل على وجود علاقة طردية قوية بينهما،
 الصدق الذات. من   قوية  أن هذه الأداة تتصف بدرجةعلى  

 . لاختبار الدوائر المرقمةمعامل صدق التمييز    نتائج حساب :  24جدول  

ار 
ختب

ا
ئر  

دوا
ال قمة 
المر

 

 المتوسط الحساب  العدد  المجموعة
 الدلالة  ( Tقيمة ) الانحراف المعياري )متر/ثانية( 

 0.07 2.33 5 الفئة العليا 
4.865 0.001 

 0.14 1.97 5 الفئة الدنيا 
 . Spss V27المصدر: من إعداد الباحث بالاعتماد على مخرجات 

(، ف حي كانت قيمته بالنسبة 2.33المتوسط الحسابي للفئة العليا قد بلغ )   من الجدول السابق نلاحظ بأن قيمة
وهي دالة   ،(0.001( بمستوى دلالة ) 4.865( لعينتي منفصلتي ) T، كما بلغت قيمة اختبار )(1.97للفئة الدنيا )

 قوي. إحصائيا مما يؤكد معنوية الفروق بي الفئتي، وهذا ما يدل على تمتع الأداة بصدق تمييزي
مما سبق نستنج بأن اختبار الدوائر المرقمة، يصلح للتطبيق ف الدراسة الميدانية، كونه يتصف بدرجة عالية من 

 الصدق الذات والصدق التمييزي.
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 الثبات:   -8-3
إذا ما أستخدم أكثر من مرة تحت نفس الظروف وعلى نفس  النتائج  الثبات هو" أن يعطي الاختبار نفس 

، فالأداة الثابتة هي التي تعطي نفس النتائج إذا ما كررنا تطبيقها (106، ص  2009)بوداود و عطاء الله،  الأفراد"  
 هذا البحث على ثلاثة طرق لحساب الثبات هي: على نفس العينة وف نفس الظروف والشروط، حيث اعتمادنا ف  

 تعتمد هذه الطريقة على تطبيق الاختبار على مجموعة من الأفراد ثم : "الثبات بطريقة الاختبار وإعادة الاختبار
ومن خلال جمع نتائج الاختبارين يتم   معينة،عادة تطبيق نفس الاختبار على نفس المجموعة بعد مضي فترة زمنية  إ

، (220، ص  2015)كاظم العبادي،  "  الارتباط بي نتائج الاختبارين لنحصل على معامل الثبات  حساب معامل
 +( زادت قوة درجة ثبات الأداة. 1فكلما اقتربت قيمة معامل الارتباط بيسون من ) 

 بيان : يعتمد على حساب التباينات الداخلية بي إجابات المبحوثي عن عبارات الاستمعامل الثبات ألفاكرونباخ
 ، بعبارة أخرى فهو يقوم على حساب الارتباط الداخلي لإجابات الاستبيان. ( 220، ص  2020)جبريل،  

 وفيه نقسم عدد فقرات الاختبار إل نصفي متساويي، ثم نحسب معامل الارتباط معامل الثبات التجزئة النصفية :
، ص 1999)إبراهيم،   عنه بمعامل الارتباط  بي نصفي الاختبار على عينة من الأفراد، حيت أن ثبات الأداة يعبر 

إل عبارات القسم العلوي وعبارات   تقسم الأداة ، وهناك طريقتي لتقسيم الاستبيان أو المقياس، الطريقة الأول  (93
القسم السفلي حسب تسلسلها الترتيبي، أما الطريق الثانية وهي المتبعة ف هذا البحث فتقسم الأداة إل نصفي 

 الثان العبارات ذات الرقم الزوجي للأداة. النصف  أحدهما العبارات ذات الرقم الفردي و 

 زائد: ثبات استبيان الكشف عن التدريب ال  -8-3-1
 مباستخدا،  الكشف عن التدريب الزائد للشركة الفرنسية للطب الرياضيحيث قام الباحث بحساب ثبات استبيان  

الاختبار،  وإعادة  الاختبار  طريقة  النصفية، وأخيا  التجزئة  الثبات  ألفا كرونباخ، ومعامل  الثبات   ثلاثة طرق، معامل 
 والنتائج موضحة ف الجداول التالية:

 . معامل الثبات ألفا كرونباخ لاستبيان الكشف عن التدريب الزائد نتائج حساب  :  25جدول  
 معامل الثبات ألفاكرونباخ  عدد العبارات  حجم العينة  الاختبارات

 0.839 30 10 استبيان الكشف عن التدريب الزائد 
 . Spss V27المصدر: من إعداد الباحث بالاعتماد على مخرجات 

الكشف عن الفا كرونباخ للاستبيان  الثبات  يتضح بأن قيمة معامل  السابق  بناء على النتائج المبينة ف الجدول  
مرتفعة جدا، وهذا ما يدل على أن الأداة تتمتع بدرجة عالية من ثبات قيمة  ( وهي  0,839)قد بلغت  التدريب الزائد  

 معامل ألفاكرونباخ. 
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 .معامل الثبات التجزئة النصفية لاستبيان الكشف عن التدريب الزائد نتائج حساب  :  26جدول  
 العينة حجم  تصحيح المعامل بمعادلة جثمان للتجزئة النصفية  معامل الارتباط 

0.82 0.897 10 
 . Spss V27المصدر: من إعداد الباحث بالاعتماد على مخرجات 

(، وبعد تصحيحه 0,82بأن قيمة معامل الارتباط قد بلغت ) يتضح  السابق  بناء على النتائج المبينة ف الجدول  
بي   متساوي  ألفا كرونباخ غي  الثبات  ومعامل  التباين  وذلك لأن  النصفية،  للتجزئة  معادلة جثمان   شطريبواسطة 

(، وهذا ما يدل على أن الأداة تتمتع بدرجة عالية من ثبات 0,897الاستبيان، حيث بلغت قيمة معامل جثمان ) 
 التجزئة النصفية.   معامل

 . لاستبيان الكشف عن التدريب الزائد  الاختبار وإعادة الاختبار  لطريقة معامل الثبات  نتائج حساب  :  27جدول  
 مستوى الدلالة  معامل الثبات  حجم العينة  الاختبارات

 0.000 0.95 10 استبيان الكشف عن التدريب الزائد 
 . Spss V27المصدر: من إعداد الباحث بالاعتماد على مخرجات 

وهذا ما يدل على وجود علاقة طردية  (، 0.95من الجدول السابق نلاحظ بأن قيمت معامل الثبات قد بلغ )
أن الأداة تتمتع ، وهذا ما يدل على  لاستبيان الكشف عن التدريب الزائد القبلي والبعدي  ين  قوية بي نتائج الاختبار 

 . الاختبار وإعادة الاختبارعالية من الثبات لطريقة    بدرجة
مما سبق نستنج أن استبيان الكشف عن التدريب الزائد للشركة الفرنسية للطب الرياضي، يصلح للتطبيق ف 

باخ ومعامل التجزئة النصفية وأسلوب الدراسة الميدانية، كونه يتصف بدرجة عالية من الثبات لكل من معامل ألف كرون
 شركة لل  لزائدالتدريب ا  الكشف عن  استبيانبعنوان    وآخرون   فلور الاختبار وإعادة الاختبار، وهذا ما أكدته دراسة  

الفرنسية استبيان التدريب الزائد للشركة  أن  ، والتي توصلت إل  قابلية التكرار على المدى القصي   ،الفرنسية للطب الرياضي
قابل للاستخدام ف المراقبة الطولية للحصول   ه، كما أن،لتكرار على المدى القصي مما يؤكد دقة الأداة  للطب الرياضي قابل

 .(Flore et al, 2003)  على تشخيص مبكر للتدريب الزائد 
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 متر من الوقوف:   30ثبات اختبار الجري    -8-3-2
متر من الوقوف اعتمد الباحث على طريقة الاختبار وإعادة الاختبار كما هو   30لحسب ثبات اختبار الجري  

 موضح ف الجدول التال: 
  .متر من الوقوف 30ختبار الجري لا  الاختبار وإعادة الاختبار  لطريقة معامل الثبات  نتائج حساب    :28جدول  

 مستوى الدلالة  معامل الثبات  حجم العينة  الاختبارات

 0.000 0.937 10 متر من الوقوف 30اختبار الجري 
 . Spss V27المصدر: من إعداد الباحث بالاعتماد على مخرجات 

وهذا ما يدل على وجود علاقة   (، 0.937من الجدول السابق نلاحظ بأن قيمت معامل الثبات قد بلغت )
أن الأداة وهذا ما يدل على    ، متر من الوقوف  30ختبار الجري  لا القبلي والبعدي  ين  طردية قوية بي نتائج الاختبار 

 .الاختبار وإعادة الاختبار وهي تصلح للتطبيق ف الدراسة الميدانية  طريقةعالية من الثبات ل  تتمتع بدرجة 

 ياردة(:   25ياردة )  300ثبات اختبار الجري ذهاب وإياب    -8-3-3  
ياردة اعتمد الباحث على طريقة الاختبار وإعادة الاختبار كما هو   300لحسب ثبات اختبار ذهاب وإياب  

 موضح ف الجدول التال: 
 . يارد  300ختبار الجري ذهاب وإياب لا  الاختبار وإعادة الاختبار  لطريقة   معامل الثبات نتائج حساب  :  29جدول  

 مستوى الدلالة  معامل الثبات  حجم العينة  الاختبارات

 0.000 0.953 10 ياردة  300اختبار الجري ذهاب وإياب 
 . Spss V27المصدر: من إعداد الباحث بالاعتماد على مخرجات 

وهذا ما يدل على وجود علاقة   (، 0.953معامل الثبات قد بلغت )من الجدول السابق نلاحظ بأن قيمت  
أن الأداة وهذا ما يدل على    ياردة،   300ختبار الجري ذهاب وإياب  لاالقبلي والبعدي  ين  طردية قوية بي نتائج الاختبار 

 .يدانيةالاختبار وإعادة الاختبار وهي تصلح للتطبيق ف الدراسة المعالية من الثبات لطريقة    تتمتع بدرجة 
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 ثبات اختبار الخمس وثبات:   -8-3-4
لحسب ثبات اختبار الخمس وثبات اعتمد الباحث على طريقة الاختبار وإعادة الاختبار كما هو موضح ف 

 الجدول التال: 
 . ختبار الخمس وثباتلا  الاختبار وإعادة الاختبار  لطريقة معامل الثبات  نتائج حساب  :  30جدول  

 مستوى الدلالة  الثبات معامل   حجم العينة  الاختبارات

 0.000 0.968 10 اختبار الخمس وثبات 
 . Spss V27المصدر: من إعداد الباحث بالاعتماد على مخرجات 

وهذا ما يدل على وجود علاقة   (، 0.968من الجدول السابق نلاحظ بأن قيمت معامل الثبات قد بلغت )
 أن الأداة تتمتع بدرجةوهذا ما يدل على    ختبار الخمس وثبات،لا القبلي والبعدي  ين  طردية قوية بي نتائج الاختبار 

 .الاختبار وإعادة الاختبار وهي تصلح للتطبيق ف الدراسة الميدانيةعالية من الثبات لطريقة  

 العريض: ثبات اختبار الوثب    -8-3-5
لحسب ثبات اختبار الوثب العريض اعتمد الباحث على طريقة الاختبار وإعادة الاختبار كما هو موضح ف 

 الجدول التال: 
 . ختبار الوثب العريضلا  الاختبار وإعادة الاختبار  لطريقة معامل الثبات  نتائج حساب  :  31جدول  

 مستوى الدلالة  معامل الثبات  حجم العينة  الاختبارات

 0.000 0.976 10 اختبار الوثب العريض 
 . Spss V27المصدر: من إعداد الباحث بالاعتماد على مخرجات 

وهذا ما يدل على وجود علاقة   (، 0.976من الجدول السابق نلاحظ بأن قيمت معامل الثبات قد بلغت )
 أن الأداة تتمتع بدرجة وهذا ما يدل على    ختبار الوثب العريض،لاالقبلي والبعدي  ين  طردية قوية بي نتائج الاختبار 

 .الاختبار وإعادة الاختبار وهي تصلح للتطبيق ف الدراسة الميدانيةعالية من الثبات لطريقة  
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 المتعرج بارو: ثبات اختبار الجري    -8-3-6
لحسب ثبات اختبار الجري المتعرج بارو اعتمد الباحث على طريقة الاختبار وإعادة الاختبار كما هو موضح ف 

 الجدول التال: 
 . ختبار الجري المتعرج بارولا  الاختبار وإعادة الاختبار  لطريقة معامل الثبات  نتائج حساب  :  32جدول  

 مستوى الدلالة  معامل الثبات  حجم العينة  الاختبارات

 0.000 0.944 10 اختبار الجري المتعرج بارو 
 . Spss V27المصدر: من إعداد الباحث بالاعتماد على مخرجات 

وهذا ما يدل على وجود علاقة   (، 0.944من الجدول السابق نلاحظ بأن قيمت معامل الثبات قد بلغت )
 أن الأداة تتمتع بدرجة وهذا ما يدل على    ختبار الجري المتعرج بارو،لا القبلي والبعدي  ين  طردية قوية بي نتائج الاختبار 

 .الاختبار وإعادة الاختبار وهي تصلح للتطبيق ف الدراسة الميدانيةعالية من الثبات لطريقة  
 ثبات اختبار الدوائر المرقمة:   -8-3-7

الباحث على طريقة الاختبار وإعادة الاختبار كما هو موضح ف  لحسب ثبات اختبار الدوائر المرقمة اعتمد 
 الجدول التال: 

 .المرقمةختبار الدوائر  لا  الاختبار وإعادة الاختبار  لطريقة معامل الثبات  نتائج حساب  :  33جدول  
 مستوى الدلالة  معامل الثبات  حجم العينة  الاختبارات

 0.00 0.912 10 اختبار الدوائر المرقمة 
 . Spss V27المصدر: من إعداد الباحث بالاعتماد على مخرجات 

وهذا ما يدل على وجود علاقة   (، 0.912من الجدول السابق نلاحظ بأن قيمت معامل الثبات قد بلغت )
 أن الأداة تتمتع بدرجةوهذا ما يدل على    ختبار الدوائر المرقمة،لاالقبلي والبعدي  ين  طردية قوية بي نتائج الاختبار 

 .الاختبار وإعادة الاختبار وهي تصلح للتطبيق ف الدراسة الميدانيةعالية من الثبات لطريقة  
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 : صعوبات البحث -9
 فهو  العلمية الدقيقة والموثوقة،  المعرفة   الوصول إل من    الباحث يعد البحث العلمي الركيزة الأساسية التي تمكن  

قد يواجه العديد من المعيقات المختلفة خلال   ، إلا أن الباحثلها  تقديم حلول مبتكرةو   البحثيةلمشكلات  ايسهم ف حل  
 ضعف الموارد المالية.و صعوبة الوصول إل المعلومة،    تحقيق أهداف بحثه، مثل   على   الباحث   ق يمما قد يع  ،مسيته البحثية

  يلي:  ف إعداد هذا البحث فيما  التي واجهها الباحثت  يمكن تلخيص الصعوباو 
   غياب الدعم المال للجامعة و ارتفاع التكاليف المالية للبحث مقابل محدودية دخل الباحث . 
 أو تأجيل المواعيد ،  إل المماطلة ف تحديد موعد لإجراء الدراسة الميدانية  ومدربيها  ميل العديد من الفرق الرياضية

 المتفق عليها بشكل متكرر. 
   الميدانية  الاختباراتلإجراء  مدفوعة الأجر سند قانون يتيح للطالب الباحث الأجي أخذ إجازة عدم وجود. 
   حجم الاختبارات البدنية، مما زاد من  طبيعة الدراسة الميدانية التي تتطلب وجدود ثلاثة مساعدين على الأقل لإجراء

 التكاليف المالية للبحث. 
   شح المصادر الماليةمع  ،  البحثاتساع المساحة الجغرافية لمجتمع. 
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 خلاصة: 
ف هذا الفصل تم وضع قواعد وضوابط خريطة عمل يجب على الباحث التقيد بها خلال الدراسة التطبيقية لبحثه  

العلمي، حتى تكون النتائج المتوصل إليها ف الدراسة دقيقة وصادقة ويمكن الاعتماد البحث نهج موفق قواعد وشروط  
تحدي تم  ففيه  الدراسة،  فرضيات  على  الحكم  عملية  المتبعة  عليها ف  المنهجية  الخطوات  الميدانية بد  الاجراءات  ضبط 

حجمها وطريقة اختيارها، فيه  ه الأخية التي حدد  اتمنهج البحث ومجتمعه ومجالاته وعينته هإذ حدد فيه بدقة  للدراسة،  
تطبيقها  عن  تقديم عرض تفصيلي    بالإضافة إل أهدافها وطريقة  الدراسة من حيث  وكيفية تسجيل أدوات ووسائل 

حتى تكون البيانات المتوصل إليها ،  اوثباته  ها لتأكد من صدقالسيكو مترية لعرض نتائج حساب خصائصها  ثم    ناتها،ابي
إحصائيا   تعالج سوف  هاته البيانات التي    لعينة الدراسة،  قيقية الح  الخصائص تعبر بصدق وثبات عن  الدراسة  هذه  ف  

 يتم عرضها وتحليلها ومناقشتها ف الفصل اللاحق.   ةلالة إحصائيللوصول إل نتائج علمية دقيقة ذات د
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 تمهيد 
للبحث اللبنة لدراسة الميدانية  با  القيام  خلالالعلمي السليم    طوات المنهجخمن اتباع  عليها  النتائج المتحصلة    تعتبر

الأساسية التي يقوم عليها هذا الفصل، فحتى نتمكن من الوصول إل نتائج علمية ذات دلالة إحصائية تمكننا من الحكم 
على فرضيات الدراسة إما بقبولها أو برفضها يجب معالجة بيانات الدراسة ثم عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها باستخدام 

نتائج ف هذا الفصل إل عرض    لعلمية الأنسب لطبيعة الدراسة، حيث سنسعىالطرق الإحصائية المناسبة وفق المنهجية ا
المعالجة الإحصائية للبيانات المتحصل عليها من الاختبارات البدنية واستبيان الكشف عن التدريب الزائد التي أجريت 

الانحدار تحليل  البسيط و أقل من تسعة عشرة سنة ذكور، باستخدام تحليل الانحدار الخطي  صنف  على لاعبي كرة اليد ل 
ر هذه فسنناقش و نلل و نح  وبعدها ثلها برسوم بيانية وفق الحدود المنهجية العلمية المناسبة،  نمالخطي المتعدد القياسي، ثم  

 بالاستناد  ها أو رفضهاتأكيد   يتم  علمية دقيقةللوصول إل نتائج  المعمول بها،  والعلمية  وفق الطرق الإحصائية    النتائج
عرض ب  سوف نقومف نهاية هذا الفصل    أما اختبارات مستويات الدلالة الإحصائية ونتائج الدراسات السابقة،  إل نتائج  

 الاستنتاجات العامة للدراسة ثم تقديم اقتراحات لحلول ودراسات مستقبلية. 
 
 
 

  



عرض وتحليل ومناقشة النتائج                                                                     امــــــس الفصــــــل الخ  

151 
 

 : عرض وتحليل ومناقشة نتائج الفرضية الأول -1
 : نتائج الفرضية الجزئية الأول للفرضية الأولعرض وتحليل ومناقشة    -1-1

مستوى صفة السرعة الانتقالية لدى لاعبي كرة اليد   ف يؤثر التدريب الزائد سلبا    : تنص الفرضية على أنه
من  تم اختبار هذه الفرضية ،  (متر من الوقوف  30اختبار الجري سنة ذكور خلال الموسم الرياضي ) 19قل من لأ

خلال تحليل الانحدار الخطي البسيط، حيث سنختبر أثر التدريب الزائد )استبيان الكشف عن التدريب الزائد( على 
 ما يلي: متر من الوقوف(، والنتائج مبينة في  30صفة السرعة الانتقالية )اختبار الجري 

 : البسيط  الانحدار الخطي تقييم التوزيع الطبيعي وخطية العلاقة من خلال مخرجات    -1-1-1
استخدام تحليل الانحدار الخطي البسيط أو المتعدد، يجب أن تتبع بيانات الدراسة التوزيع الطبيعي،   حتى نستطيع 

  يلي: ما  والنتائج مبينة في  قمنا بالتحقق من هذين الشرطي، لذلك   ،وأن تكون العلاقة بي متغيات الدراسة خطية

 

 (. spss v27من مخرجات تحليل الانحدار الخطي البسيط ) اختبار التوزيع الطبيعي رسم بيان يمثل نتائج : 15شكل 

من الشكل أعلاه نلاحظ بأن توزيع بيانات الدراسة قد اتخذت شكل الجرس ف الرسم البيان الخاص باختبار 
 بيانات الدراسة تتبع التوزيع الطبيعي.التوزيع الطبيعي المنبثق من مخرجات تحليل الانحدار الخطي البسيط، مما يدل على أن  

 

 (. spss v27)رسم بيان يمثل نتائج اختبار خطية العلاقة من مخرجات تحليل الانحدار الخطي البسيط  : 16شكل 

باختبار خطية من الشكل السابق نلاحظ بأن البواقي تتوزع على جانبي الخط المستقيم ف الرسم البيان الخاص  
 العلاقة المنبثق من مخرجات تحليل الانحدار الخطي البسيط، مما يدل على وجود علاقة خطية بي متغيات الدراسة. 
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 : الفرضية الجزئية الأول للفرضية الأولنتائج  وتحليل  عرض    -1-1-2
 : الجدول التال  النتائج الخاصة باختبار الفرضية باستخدام تحليل الانحدار الخطي البسيط موضحة ف 

 لأثر التدريب الزائد على صفة السرعة الانتقالية. البسيطالخطي    الانحدارنتائج تحليل  :  34جدول  

 . Spss V27المصدر: من إعداد الباحث بالاعتماد على مخرجات 
( الذي Tمعنويا حسب اختبار )( وهو دال  6.990( هي )bمن الجدول السابق نلاحظ بأن قيمة الثابت )

وهو دال معنويا (  -0.029معامل الانحدار فهي )   (، أما قيمة0.001( وبمستوى دلالة )73.904كانت قيمته )
والقيمة السالبة له تدل على عكسية (،  0.005( بمستوى دلالة )-2.944( الذي كانت قيمته )Tحسب اختبار )

وجود ( مما يدل على  0.372) الارتباطمعامل    قيمة  بلغت   ف حي   الانتقالية،العلاقة بي التدريب الزائد وصفة السرعة  
( 0.138) التحديد  معامل    وكانت قيمة   التدريب الزائد وصفة السرعة الانتقالية،بي    عكسية متوسطة  ارتباطيةعلاقة  

 لتأثي  نتيجة  الانتقالية كانت الطارئة ف مستوى صفة السرعة  من التغيات  (  %  13.8)  ما نسبته  يدل على أن   مما
وحسب قيمة معامل   ت أخرى لم تدخل ف نموذج الدراسة،ا فتعود لمتغي   أما النسبة الباقية  الوقوع ف حالة التدريب الزائد

الانحدار فإن الزيادة بوحدة واحدة ف حالة التدريب الزائد يؤدي إل انخفاض ف مستوى صفة السرعة الانتقالية بقيمة 
التدريب  يؤكد معنوية أثر (0.005)ستوى دلالة ( بم8.668( الذي بلغت قيمته )Fحيث أن اختبار ) ،(0.029)

 وبذلك فإن معادلة خط الانحدار هي: ،  الزائد على صفة السرعة الانتقالية
𝑌 = 𝑎𝑋 + 𝑏            →       𝑌 =  −0.029𝑋 +  6.990  
Y : متر من الوقوف(  30)اختبار الجري    السرعة الانتقالية  

X :  التدريب الزائد 
مما سبق نستنج بأن الوقوع ف حالة التدريب الزائد له انعكاسات سلبية على صفة السرعة الانتقالية، بحيث أن 
السرعة  تنازل ف مستوى صفة  منحى  يقابله  الرياضيي  لدى  الزائد  التدريب  تفاقم حالة  لدرجة  التصاعدي  المنحنى 

، أي أن الزيادة بوحدة واحدة ف تفاقم حالة التدريب الزائد يقابله انخفاض بمقدار ةلانتقالية لديهم بدرجات متفاوتا
 . ف مستوى صفة السرعة الانتقالية 0.029

 ( Fدلالة ) ( Fقيمة ) معامل التحديد  معامل الارتباط  المتغيرات 

 التدريب الزائد  
0.372 0.138 8.668 0.005 

 صفة السرعة الانتقالية  

 ( T)  دلالة ( Tقيمة ) القيمة  /

 0.029- 2.944- 0.005 ( aمعامل الانحدار )
 6.990 73.904 0.001 ( bالثابت )
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 :الفرضية الجزئية الأول للفرضية الأولنتائج  مناقشة    -1-1-3
 مما يرهق   اختلال التوازن الهرمون بالجسم إل  لمدة زمنية معينة  يؤدي الإخلال المستمر بتوازن التدريب والراحة  

فتنخفض قدرته على استثارة العدد المطلوب من الوحدات الحركية الضرورية لأداء الواجبات   المركزي،   العصبي الجهاز  
الحركية، فيهبط مستوى التنسيق العصبي العضلي، كما يختل كذلك التوازن الأيون داخل الخلية العضلية بسبب تراكم 

اللبن داخلها، فتضعف   العصبية داخل  يةانسيابحمض  العضلية    السيلة  الكهربائية المشابك  الوظائف  العصبية، وتختل 
 العضلاتللجهاز العصبي المحيطي والعضلات، بحيث يؤدي الإرهاق المركزي والمحيطي للجسم إل هبوط قدرة    ةوالكيميائي

ريسان خريبط ، حيث  يرى  ةيفعالأو على أداء انقباضات عضلية متكررة بكفاءة و   سريعة  أداء استجابات حركية على 
التعب العضلي يؤدي إل عدم قدرة الجهاز العضلي على تكرار الانقباضات العضلية بنفس القوة المعتادة بأن    والأنصاري

 (. 2001للرياضي )ريسان خريبط والأنصاري، 
إل كما يؤدي اختلال توازن هرمونات الإجهاد )مثل الكورتيزول( والبناء )مثل التستوستيون وهرمون النمو(،  

على التعاف، فتضعف قدرتها على تحمل تكرار الانقباضات السريعة والقوية، وهذا ما   هبوط مستوى قدرة العضلات 
ما كان هناك ، فكل الاسترجاع والتدريب الزائد ي بعكسية  وجود علاقة  والتي خلصت إل    سكارنة ولعبان أكدته دراسة  

، ففي المرحلة الأول من (2014ولعبان،  )سكارنة    ةبي غي كاف إل سيئ  ديكسونو   روف  تدريب زائد كانت مؤشرات
الكورتيزول وينخفض تركيز هرمون التستوستيون بالجسم إل مستويات غي طبيعية، هرمون  التدريب الزائد يرتفع تركيز  

الكورتيزول وانخفاض ملحوظ هرمون  أن التدريب الزائد يؤذي إل زيادة ملحوظة ف  إل    ماسو وآخرونحيث خلص  
مما يؤدي إل تثبيط عمليات البناء والترميم مع التحفيز   ،(Maso et al, 2003)  وستيون خلال الموسمالتستهرمون  ف  

المفرط لعمليات الهدم، فتزداد عمليات هدم البروتي العضلي كمصدر طاقة غي جلوكوزية بدل الدهون، مما يزيد من 
أو  مستو  قوية وسريعة  انقباضات  أداء  قدرتها على  فتهبط  التأكسدي،  العضلية وإجهادها  الالتهابات  تكراى  ر على 

البروتي بدلا  هدم تفضيل  إل  بأن حالة التدريب الزائد تؤدي  كاديجياني ، حيث يرى الانقباضات بنفس القوة المعهودة
الدهون  للطاقة  كمصدر    من  أما دراسة  (Cadegiani F, 2020)الغي جلوكوزية  أساسي  فقد   وآخرون   غتشان، 

وأن أكسدة خلصت إل أن المصابي بحالة التدريب الزائد يعانون من التهاب مزمن وزيادة ف الإجهاد التأكسدي،  
ف ضعف عضلات الجسم على المدى الطويل   يتسببالبروتينات المتعلقة بمعالجة الكالسيوم والمتعلقة بالتقلص يمكن أن  

(Cheng et al, 2020).   
ف حالة التدريب الزائد، ومنه نستنتج تحقق   ةر تؤدي إل تدن مستوى السرعة الانتقاليكل العوامل سابقة الذك

مستوى صفة السرعة الانتقالية لدى لاعبي كرة  ف يؤثر التدريب الزائد سلبا : الفرضية الجزئية الأول للفرضية الأول
 .(متر من الوقوف  30اختبار الجري  سنة ذكور خلال الموسم الرياضي )  19قل من  لأاليد  
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 : عرض وتحليل ومناقشة نتائج الفرضية الجزئية الثانية للفرضية الأول  -1-2
قل لأيؤثر التدريب الزائد سلبا ف مستوى صفة تحمل السرعة لدى لاعبي كرة اليد  : تنص الفرضية على أنه

من   تم اختبار هذه الفرضية،  ياردة(  300ذهاب وإياب  الجري    سنة ذكور خلال الموسم الرياضي )اختبار  19من  
دريب الزائد( على خلال تحليل الانحدار الخطي البسيط، حيث سنختبر أثر التدريب الزائد )استبيان الكشف عن الت

 ما يلي: (، والنتائج مبينة فيياردة   300ذهاب وإياب الجري    اختبار )  تحمل السرعة صفة

 : البسيط  تقييم التوزيع الطبيعي وخطية العلاقة من خلال مخرجات الانحدار الخطي   -1-2-1
استخدام تحليل الانحدار الخطي البسيط أو المتعدد، يجب أن تتبع بيانات الدراسة التوزيع الطبيعي،   حتى نستطيع 

 والنتائج مبينة فيما يلي:   قمنا بالتحقق من هذين الشرطي، ، لذلك  وأن تكون العلاقة بي متغيات الدراسة خطية

 

 . (Spss V27)  التوزيع الطبيعي من مخرجات تحليل الانحدار الخطي البسيطرسم بيان يمثل نتائج اختبار  : 17شكل 

من الشكل أعلاه نلاحظ بأن توزيع بيانات الدراسة قد اتخذت شكل الجرس ف الرسم البيان الخاص باختبار 
 الدراسة تتبع التوزيع الطبيعي.التوزيع الطبيعي المنبثق من مخرجات تحليل الانحدار الخطي البسيط، مما يدل على أن بيانات  

 

 (. Spss V27)  رسم بيان يمثل نتائج اختبار خطية العلاقة من مخرجات تحليل الانحدار الخطي البسيط  : 18شكل 

من الشكل السابق نلاحظ بأن البواقي تتوزع على جانبي الخط المستقيم ف الرسم البيان الخاص باختبار خطية 
 العلاقة المنبثق من مخرجات تحليل الانحدار الخطي البسيط، مما يدل على وجود علاقة خطية بي متغيات الدراسة. 
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 : الجزئية الثانية للفرضية الأول  الفرضيةعرض وتحليل نتائج    -1-2-2
 : الجدول التالالنتائج الخاصة باختبار الفرضية باستخدام تحليل الانحدار الخطي البسيط موضحة ف  

 لأثر التدريب الزائد على صفة تحمل السرعة. البسيطالخطي    الانحدارنتائج تحليل  :  35جدول  

 . Spss V27المصدر: من إعداد الباحث بالاعتماد على مخرجات 
( الذي T( وهو دال معنويا حسب اختبار )4.569( هي )bمن الجدول السابق نلاحظ بأن قيمة الثابت )

وهو دال معنويا (  -0.011معامل الانحدار فهي )  (، أما قيمة0.001( وبمستوى دلالة ) 144.290قيمته )كانت  
والقيمة السالبة له تدل على عكسية (،  0.002( بمستوى دلالة )-3.272( الذي كانت قيمته )Tحسب اختبار )

وجود ( مما يدل على  0.407) الارتباطمعامل    قيمة  بلغت  ف حي  ،  تحمل السرعة  العلاقة بي التدريب الزائد وصفة
 ( مما0.165)التحديد معامل  وكانت قيمة ، تحمل السرعة  التدريب الزائد وصفةبي  عكسية متوسطة ارتباطيةعلاقة 

الوقوع ف   لتأثي نتيجة  كانت   تحمل السرعة  الطارئة ف مستوى صفةمن التغيات  (  %  16.5)  ما نسبته يدل على أن 
وحسب قيمة معامل الانحدار   ت أخرى لم تدخل ف نموذج الدراسة،افتعود لمتغي   أما النسبة الباقية  ريب الزائد حالة التد 

 (،0.011فإن الزيادة بوحدة واحدة ف حالة التدريب الزائد يؤدي إل انخفاض ف مستوى صفة تحمل السرعة بقيمة ) 
التدريب الزائد على  يؤكد معنوية أثر ( 0.002)لالة ستوى د ( بم10.704( الذي بلغت قيمته ) Fبحيث أن اختبار )
 وبذلك فإن معادلة خط الانحدار هي: ، صفة تحمل السرعة

𝑌 = 𝑎𝑋 + 𝑏            →       𝑌 =  −0.011𝑋 +  4.569 
Y : ( ياردة  300ذهاب وإياب  الجري    اختبار )  تحمل السرعة  

X :  التدريب الزائد 
، بحيث أن تحمل السرعةمما سبق نستنج بأن الوقوع ف حالة التدريب الزائد له انعكاسات سلبية على صفة  

 تحمل السرعة المنحنى التصاعدي لدرجة تفاقم حالة التدريب الزائد لدى الرياضيي يقابله منحى تنازل ف مستوى صفة  
ف   0.011قم حالة التدريب الزائد يقابله انخفاض بمقدار ، أي أن الزيادة بوحدة واحدة ف تفاةلديهم بدرجات متفاوت

 . تحمل السرعةمستوى صفة  

 ( Fدلالة ) ( Fقيمة ) معامل التحديد  معامل الارتباط  المتغيرات 

 التدريب الزائد  
0.407 0.165 10.704 0.002 

   تحمل السرعة   صفة

 ( T)  دلالة ( Tقيمة ) القيمة  /

 0.011- 3.272- 0.002 ( aمعامل الانحدار )
 4.569 144.290 0.001 ( bالثابت )
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 :الجزئية الثانية للفرضية الأول  الفرضية مناقشة نتائج    -1-2-3
مما يؤثر على قدرة العضلات على العمل بكفاءة   مركزي ومحيطيإل إرهاق    يؤدي الوقوع ف حالة التدريب الزائد 

السيالة العصبية وضعف التحفيز العصبي العضلي تباطؤ  المركزي إل  العصبي  الجهاز  إرهاق    يؤدي إذ  ،  طويلةزمنية  لفترات  
أما    هبطفي العضلي،  العصبي  التنسيق  والكيمائية  الإرهاق  مستوى  الكهربائية  الوظائف  اختلال  إل  فيؤدي  المحيطي 
لعضلات والجهاز العصبي المحيطي، كما يرفع من مستوى التهاب العضلات وإجهادها التأكسدي فتضعف قدرتها على ل

أن إرهاق الجهاز العصبي العضلي يؤدي إل ضعف قدرة العضلات على   كما أداء انقباضات عضلية قوية ومتتالية،  
والتي   دایمالعضلية السريعة والقوية بالكفاءة والفاعلية المعهودة، وهذا ما أكدته كل من دراسة    الانقباضاتتحمل تكرار  

أن   إل  العضليخلصت  العصبي  التوافق  يؤثر سلبا ف  )الموضعي(  العضلي    غتشان، ودراسة  (2012)دايم،    التعب 
و هاب مزمن وزيادة ف الإجهاد التأكسدي  والتي خلصت إل أن المصابي بحالة التدريب الزائد يعانون من الت  وآخرون 

ف ضعف عضلات الجسم على   يتسببأن أكسدة البروتينات المتعلقة بمعالجة الكالسيوم والمتعلقة بالتقلص يمكن أن  
 . (Cheng et al, 2020) المدى الطويل وزيادة الإرهاق

مصادر الطاقة بالجسم، وتنخفض قدرته على أكسدة الكربوهيدرات والدهون،  ف حالة التدريب الزائد تستنزف
يعة، فحسب السر التنقلات    خلال   وفعالية بكفاءة  الواجبات الحركية  أداء    ية استمرار   على تحملالعضلات  قدرة    تهبطو 

،  (Bompa & Haff, 2009)  التدريب الزائد حالة   ف  لعضلات والكبدبا الجليكوجي    ينخفض مخزون  وهاف  بومبا
 كل من الكربوهيدرات على أكسدة  الجسم  قدرة    الزائد يضعف لتدريب  اأن   إل  ألولو وآخرون خلصت دراسة  ف حي  

متل هرمون الإجهاد )الكورتيزول(، ،  اختلال التوازن الهرمون بالجسم  يؤدي ، كما  (Aloulou, et al, 2003)  الدهون و 
)المنظم للماء والمعادن( إل ضعف قدرة العضلات   الألدوستيون وهرمونات البناء )التستوستيون، وهرمون النمو( وهرمون  

قوة الانقباض، فتهبط قدرة العضلات على أداء انقباضات عضلية ضعف  و   ، على التعاف، وضعف التنسيق العضلي
، الكظرية  ةالغد  بأن التدريب الزائد المزمن يكون مصحوبا بقصور  مافيتونلفاعلية المعهودة، حيث أكد  متكررة بالكفاءة وا

ف ،  (Maffetone, 2010)والألدوستيون  التستوستيون،  و ،  (DHEAو)  الكورتيزول، ى هرمونات  مستو وينخفض  
ملحوظة ف هرمون الكورتيزول وانخفاض ملحوظ ن التدريب الزائد يؤذي إل زيادة  بأ   ماسو وآخرونأكدت دراسة    حي

 . (Maso et al, 2003 ) ف هرمون التستوستيون خلال الموسم

تحمل السرعة ف حالة التدريب الزائد، ومنه نستنتج صفة  كل العوامل سابقة الذكر تؤدي إل تدن مستوى    
يؤثر التدريب الزائد سلبا ف مستوى صفة تحمل السرعة لدى لاعبي :  الفرضية الجزئية الثانية للفرضية الأولتحقق  

 .ياردة(  300ذهاب وإياب الجري    سنة ذكور خلال الموسم الرياضي )اختبار  19قل من  لأكرة اليد  
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 : عرض وتحليل ومناقشة نتائج الفرضية الأول  -3  -1
قل من لأيؤثر التدريب الزائد سلبا ف مستوى صفة السرعة لدى لاعبي كرة اليد    :تنص الفرضية على أنه

من خلال تحليل الانحدار الخطي المتعدد القياسي   تم اختبار هذه الفرضية،  الرياضيسنة ذكور خلال الموسم    19
صفة البسيط، حيث سنختبر أثر التدريب الزائد )استبيان الكشف عن التدريب الزائد( على  تحليل الانحدار الخطي  و 

 : والنتائج مبينة فيما يلي  ، )السرعة الانتقالية + تحمل السرعة(  السرعة

 : القياسي  تعدد الم  تقييم التوزيع الطبيعي وخطية العلاقة من خلال مخرجات الانحدار الخطي   -1-3-1
استخدام تحليل الانحدار الخطي البسيط أو المتعدد، يجب أن تتبع بيانات الدراسة التوزيع الطبيعي،   حتى نستطيع 

 والنتائج مبينة فيما يلي:   قمنا بالتحقق من هذين الشرطي، ، لذلك  وأن تكون العلاقة بي متغيات الدراسة خطية

 

 (. Spss V27من مخرجات تحليل الانحدار الخطي المتعدد القياسي )  اختبار التوزيع الطبيعي رسم بيان يمثل نتائج  : 19شكل 

من الشكل أعلاه نلاحظ بأن توزيع بيانات الدراسة قد اتخذت شكل الجرس ف الرسم البيان الخاص باختبار 
ل على أن بيانات الدراسة تتبع التوزيع التوزيع الطبيعي المنبثق من مخرجات تحليل الانحدار الخطي المتعدد القياسي، مما يد 

 الطبيعي.

 

 . (Spss V27تحليل الانحدار الخطي المتعدد القياسي )مخرجات رسم بيان يمثل نتائج اختبار خطية العلاقة من  : 20شكل 

البيان الخاص باختبار خطية من الشكل السابق نلاحظ بأن البواقي تتوزع على جانبي الخط المستقيم ف الرسم  
متغيات  بي  يدل على وجود علاقة خطية  مما  القياسي،  المتعدد  الخطي  الانحدار  المنبثق من مخرجات تحليل  العلاقة 

 الدراسة.
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 : الأول  الفرضيةعرض وتحليل نتائج    -1-3-2
 : موضحة ف الجدول التالالبسيط  و   المتعدد النتائج الخاصة باختبار الفرضية باستخدام تحليل الانحدار الخطي  

 لأثر التدريب الزائد على صفة السرعة.   المتعدد القياسي والبسيطالخطي    الانحدارنتائج تحليل  :  36جدول  

 . Spss V27المصدر: من إعداد الباحث بالاعتماد على مخرجات 
( وهي قيمة دالة 0.029 -معامل الانحدار  لصفة السرعة الانتقالية هي )   من الجدول السابق نلاحظ بأن قيمة

معامل الانحدار    قيمة(، أما  0.005وبمستوى دلالة ) (  2.944 -( الذي كانت قيمته ) Tمعنويا حسب قيمة اختبار )
( فهي  السرعة  )0.011 -لصفة تحمل  اختبار  قيمة  معنويا حسب  دالة  قيمة  وهي   )T ( قيمته  الذي كانت   )- 

والقيمة السالبة لمعامل الانحدار لكل من صفة السرعة الانتقالية وصفة تحمل (،  0.002( وبمستوى دلالة ) 3.272
الارتباط بي التدريب معامل    قيمة  بلغت  ف حي  ،السرعة  كسية العلاقة بي التدريب الزائد و صفةالسرعة تدل على ع

 التدريب الزائد وصفة بي    عكسية متوسطة  ارتباطيةوجود علاقة  ( مما يدل على  0.433) الزائد وصفة السرعة قيمة  
الطارئة من التغيات  (  %  18.7)  ما نسبته  يدل على أن  ( مما 0.187) التحديد قد بلغتمعامل    وكانت قيمة  ،السرعة

ت أخرى لم افتعود لمتغي   أما النسبة الباقية  الوقوع ف حالة التدريب الزائد   لتأثي  نتيجة  كانت   السرعة  ف مستوى صفة
يؤدي إل وحسب قيمة معامل الانحدار فإن الزيادة بوحدة واحدة ف حالة التدريب الزائد    تدخل ف نموذج الدراسة،

يث بح  (، 0.011( وف مستوى صفة تحمل السرعة بقيمة ) 0.029انخفاض ف مستوى صفة السرعة الانتقالية بقيمة )
اختبار ) قيمته )Fأن  بلغت  الذي  أثر  ( 0.004) ستوى دلالة  ( بم6.110(  الزائد    يؤكد معنوية  صفة   ف التدريب 

 السرعة.
، حيث أن المنحنى السرعةمما سبق نستنج بأن الوقوع ف حالة التدريب الزائد له انعكاسات سلبية على صفة  

لديهم بدرجات   السرعةالتصاعدي لدرجة تفاقم حالة التدريب الزائد لدى الرياضيي يقابله منحى تنازل ف مستوى صفة  
ف (  0.011( و)0.029) دريب الزائد يقابله انخفاض بمقدار ، أي أن الزيادة بوحدة واحدة ف تفاقم حالة التةمتفاوت

 مستوى صفة السرعة.   ف كل من مستوى صفة السرعة الانتقالية وصفة تحمل السرعة على الترتيب، مما يؤثر سلبا  

 ( Fدلالة ) ( Fقيمة ) معامل التحديد  معامل الارتباط  القياسيالمتعدد الخطي   الانحدارتحليل  

 التدريب الزائد  
0.433 0.187 6.110 0.004 

   السرعة  صفة

 ( T)  دلالة ( Tقيمة ) القيمة  البسيط الخطي   الانحدارتحليل  

 0.029 - 2.944 0.005 - ( aمعامل الانحدار ) صفة السرعة الانتقالية 
 0.011 - 3.272 0.002 - ( aمعامل الانحدار ) صفة تحمل السرعة 
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 : الأول  الفرضية مناقشة نتائج    -1-3-3
بسبب زيادة تركيز أيونات   PHفينخفض الـــ  تغيي التوازن الحامضي القلوي بالجسم  إل   يؤدي الإجهاد المزمن

، C3H5O3المتراكم بالعضلات إل حمض اللاكتات   C3H6O3الناتجة عن تفكك حمض اللاكتيك   +Hالهيدروجي  
(، وتختل الوظائف PH= 6.9المسؤول عن هدم الجلوكوز ف غياب الأوكسجي عند )  فتهبط كفاءة إنزيم الفسفوكرياتيناز

الكهربائية والكيمائية للجهاز العصبي العضلي المحيطي، بسبب ضعف انسياب السيالة العصبية داخل المشابك العصبية 
الوحدات الحركية المنقبضة إل الشحنات الكهربائية السالبة من    نتيجة انتقال   العضلية لتراكم حمض اللبن داخلها، أو 

من   (+𝐾)أيونات البوتاسيوم  فتتعادل الشحنات الكهربائية داخل العضلات، أو بسبب خروج    الوحدات الغي منقبضة 
زول استقطاب الخلية في  ارج ف الخ  (+𝑁𝑎)  مع تركيز أيونات الصوديوم  ها تركيز إل خارجها لتساوي  داخل الخلية العضلية  

، حيث تؤدي هذه الاختلالات إل بطئ الهيوليةمن الشبكة   (++𝐶𝑎) الكالسيوم  إطلاقالعضلية مما يؤثر سلبا على  
والذي يرى بأن التعب اللاهوائي    طه صلاح الانقباضات العضلية، وضعف التنسيق العصبي العضلي، وهذا ما أكده  

القلوي للدم يؤثر بالسلب على إنزيم الفسفوكرياتيناز المسؤول عن هدم الجلوكوز يؤدي إل تغي التوازن الحامضي    الذي
 . (2020)طه صلاح، 

يؤدي اختلال وظائف الغدد الصماء بالجسم، إل فرط نشاط الغدة الدرقية ف المرحلة الأول من التدريب الزائد 
على التكيف ، أو إل قصور الغدة الكظرية ف المرحلة المتقدمة منه فتنخفض قدرة الجسم  العمليات الانفعاليةفيزداد معدل  

 فرطبتتميز    الحالة المبكرة من التدريب الزائد   ف   كونستانتيني  و  كنيها ، وهو ما أكده  والنفسية  بدنيةمع الضغوط ال
  ، (Hackney & Constantini, 2020)  الغدة الكظرية  قصور فتتميز ب  ، أما حالة المتقدمة منهنشاط الغدة الدرقية

قدرة العضلات ضعف التحمل العضلي،  فتنخفض  و ضعف وإجهاد العضلات، ،  و مما يؤدي إل فقدان الكتلة العضلية،  
اختلال   المعهودة، بالإضافة إل   والفعالية  على أداء انقباضات سريعة، أو على تكرار الانقباضات العضلية بنفس الكفاءة

الجهاز العصبي المركزي فينخفض مستوى القدرات العقلية ومعدل التحفيز العصبي العضلي، الذي ينعكس بالسلب توازن  
الو  أداء  الرياضي ف  أكدته دراسة على كفاءة  الفعل، وهذا ما  السرعة والدقة وسرعة رد  تتطلب  التي  الحركية  اجبات 

التي خلصت إل أن تعرض الرياضي إل الإرهاق الزائد أو التدريب الزائد يؤدي إل انخفاض مستوى  وآخرون سيمونز
 . (Symons et al, 2023) اختبار الألوان ستروبلديه، وزيادة وقت الاستجابة ف  العقلية    القدرات 

الزائد، ومنه نستنتج تحقق  التدريب  العوامل سابقة الذكر تؤدي إل تدن مستوى صفة السرعة ف حالة  كل 
سنة ذكور   19قل من  لأيؤثر التدريب الزائد سلبا ف مستوى صفة السرعة لدى لاعبي كرة اليد  :  الفرضية الأول
 . الرياضيخلال الموسم  
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 :ومناقشة نتائج الفرضية الثانيةعرض وتحليل  -2
 : عرض وتحليل ومناقشة نتائج الفرضية الجزئية الأول للفرضية الثانية  -2-1

للأطراف السفلى   القوة المميزة بالسرعةيؤثر التدريب الزائد سلبا ف مستوى صفة    : تنص الفرضية على أنه
اليد   تم اختبار هذه   ،(اختبار الخمس وثبات)سنة ذكور خلال الموسم الرياضي    19قل من  لألدى لاعبي كرة 

من خلال تحليل الانحدار الخطي البسيط، حيث سنختبر أثر التدريب الزائد )استبيان الكشف عن التدريب   الفرضية
 :والنتائج مبينة فيما يلي(،  اختبار الخمس وثبات)  للأطراف السفلى  القوة المميزة بالسرعةالزائد( على صفة  

 : البسيط  تقييم التوزيع الطبيعي وخطية العلاقة من خلال مخرجات الانحدار الخطي   -2-1-1
استخدام تحليل الانحدار الخطي البسيط أو المتعدد، يجب أن تتبع بيانات الدراسة التوزيع الطبيعي،   حتى نستطيع 

 والنتائج مبينة فيما يلي:   قمنا بالتحقق من هذين الشرطي،   ، لذلكوأن تكون العلاقة بي متغيات الدراسة خطية

 

 (. Spss V27رسم البيان يمثل نتائج اختبار التوزيع الطبيعي من مخرجات تحليل الانحدار الخطي البسيط ) : 21شكل 

الرسم البيان الخاص باختبار من الشكل أعلاه نلاحظ بأن توزيع بيانات الدراسة قد اتخذت شكل الجرس ف  
 التوزيع الطبيعي المنبثق من مخرجات تحليل الانحدار الخطي البسيط، مما يدل على أن بيانات الدراسة تتبع التوزيع الطبيعي.

 

 (. Spss V27البسيط ) رسم بيان يمثل نتائج اختبار خطية العلاقة من مخرجات تحليل الانحدار الخطي  : 22شكل 

من الشكل السابق نلاحظ بأن البواقي تتوزع على جانبي الخط المستقيم ف الرسم البيان الخاص باختبار خطية 
 العلاقة المنبثق من مخرجات تحليل الانحدار الخطي البسيط، مما يدل على وجود علاقة خطية بي متغيات الدراسة. 
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 : الجزئية الأول للفرضية الثانية  الفرضيةعرض وتحليل نتائج    -2-1-2
 : النتائج الخاصة باختبار الفرضية باستخدام تحليل الانحدار الخطي البسيط موضحة ف الجدول التال

 . للأطراف السفلى  القوة المميزة بالسرعةلأثر التدريب الزائد على   البسيطالخطي    الانحدارنتائج تحليل  :  37جدول  

 . Spss V27المصدر: من إعداد الباحث بالاعتماد على مخرجات 
( الذي T( وهو دال معنويا حسب اختبار )12.107( هي ) bمن الجدول السابق نلاحظ بأن قيمة الثابت )

وهو دال معنويا (  -0.071معامل الانحدار فهي )   (، أما قيمة0.001( وبمستوى دلالة )58.670كانت قيمته )
والقيمة السالبة له تدل على عكسية (،  0.002( بمستوى دلالة )-3.290لذي كانت قيمته )( اTحسب اختبار )

( 0.409) الارتباطمعامل    قيمة  بلغت   ف حي  ، للأطراف السفلى  القوة المميزة بالسرعة العلاقة بي التدريب الزائد وصفة  
 ،للأطراف السفلى  القوة المميزة بالسرعةالتدريب الزائد وصفة  بي    عكسية متوسطة  ارتباطيةوجود علاقة  مما يدل على  
الطارئة ف مستوى صفة من التغيات  (  %  16.7)  ما نسبته  يدل على أن   ( مما 0.167) التحديد  معامل    وكانت قيمة

ت افتعود لمتغي   اقيةأما النسبة الب  الوقوع ف حالة التدريب الزائد   لتأثي  نتيجة  كانت   للأطراف السفلى  القوة المميزة بالسرعة
وحسب قيمة معامل الانحدار فإن الزيادة بوحدة واحدة ف حالة التدريب الزائد يؤدي   أخرى لم تدخل ف نموذج الدراسة،

( الذي Fحيث أن اختبار )  (، 0.071بقيمة )   للأطراف السفلى  القوة المميزة بالسرعةإل انخفاض ف مستوى صفة  
قيمته ) أثر  (0.002)ستوى دلالة  ( بم 10.823بلغت  الزائد    يؤكد معنوية  القوة المميزة بالسرعة   ف التدريب  صفة 

 وبذلك فإن معادلة خط الانحدار هي: ، للأطراف السفلى
𝑌 = 𝑎𝑋 + 𝑏           →       𝑌 =  −0.071𝑋 +  12.107 
Y : (اختبار الخمس وثبات)  للأطراف السفلى القوة المميزة بالسرعة  

X :  التدريب الزائد 
للأطراف   القوة المميزة بالسرعةمما سبق نستنج بأن الوقوع ف حالة التدريب الزائد له انعكاسات سلبية على صفة  

، حيث أن المنحنى التصاعدي لدرجة تفاقم حالة التدريب الزائد لدى الرياضيي يقابله منحى تنازل ف مستوى السفلى

 ( Fدلالة ) ( Fقيمة ) معامل التحديد  معامل الارتباط  المتغيرات 

 التدريب الزائد  
0.409 0.167 10.823 0.002 

   للأطراف السفلى   القوة المميزة بالسرعةصفة  

 ( T)  دلالة ( Tقيمة ) القيمة  /

 0.071- 3.290- 0.002 ( aمعامل الانحدار )
 12.107 58.670 0.001 ( bالثابت )
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، أي أن الزيادة بوحدة واحدة ف تفاقم حالة التدريب ةبدرجات متفاوت  اف السفلى للأطر   القوة المميزة بالسرعة صفة  
 السفلى.للأطراف    القوة المميزة بالسرعةف مستوى صفة    0.071الزائد يقابله انخفاض بمقدار  

 :الجزئية الأول للفرضية الثانية  الفرضية مناقشة نتائج    -2-1-3
التدريبية دون فترات تعاف كافية يؤدي إل حدوث مجموعة من إن التعرض المستمر للضغوط   التدريبية وغي 

من الجهاز العصبي   بدوره كلايرهق    مما  ، ، مما يخل بتوازن الجهاز العصبي الذاتالسلبية  التغيات أو التكيفات الفسيولوجية
المركزي والجهاز العصبي المحيطي، فيضعف النشاط الكهربائي العصبي للدماغ نتيجة انخفاض إفراز بعض النواقل العصبية 

 كما تنخفض سرعة انتقال السيالة العصبية ف الأعصاب والمشابك العصبية العضلية،  ،أدرينالي   مثل الدوبامي والنور
يزيد من الشعور قد  ويصاحب ذلك اضطرابات ف مستوى هرمون السيوتوني، مما    ،ابة الحركيةمما يؤدي إل بطء الاستج 

الوقت، نفس  كل هذه التغيات تؤدي إل انخفاض عدد الوحدات الحركية المحفزة ف بداية الحركة وف    ،بالتعب والنعاس
د الفعل ودقة الأداء الحركي، ويقلل من على سرعة ر سلبا  يؤثر    ما  هذاو   ، مما يضعف قدرات التنسيق العصبي العضلي

 وآخرون   سيمونز ته المعهودة، وهذا ما أكدته دراسة  كفاءة الرياضي ف أداء الحركات القوية والسريعة وتكرارها بكفاء
العقلية   والتي خلصت إل أن تعرض الرياضي إل الإرهاق الزائد أو التدريب الزائد يؤدي إل انخفاض مستوى القدرات

 .(Symons et al, 2023) اختبار الألوان ستروب وزيادة وقت الاستجابة ف  لديه، 
 حيث يؤدي   ،يؤثر اختلال التوازن الهرمون ف الجسم سلبا على كفاءة الجهاز العضلي وقدرته على الأداء الرياضي

هرمون الكورتيزول بشكل مزمن إل مستوى  ارتفاع  ( و GHنمو )الوهرمون  انخفاض مستويات هرمون التستوستيون  
، بالإضافة إل تراجع العضلي  التحمل و انخفاض القوة والقدرة العضلية  و فقدان الكتلة العضلية، زيادة تراكم الدهون،  

بعد   العضلات على الاستشفاء  الغدة الجهد مما يؤخر  قدرة  العضلي، أما اضطرابات هرمونات  عمليات الاستشفاء 
ف سبب  ت، فتؤدي إل اضطراب العمليات الأيضية، ما قد ي(T4)  الثيوكسي( و T3)  ودوثيوني الدرقية، مثل ثلاثي ي
وهذا ضعف من كفاءة التقلص العضلي، فكل تلك التغيات سابقة الذكر ت، بالعضلات والكبد  استنزاف مخازن الطاقة

مستويات قاعدية   يظهرون  تلازمة التدريب الزائد بمالرياضيون المتأثرون  التي خلصت إل أن    وكاتر  فلافيو ما أكدته دراسة  
منخفضة واستجابات أقل لهرمون النمو والبرولاكتي ف اختبار الإجهاد غي المعتمد على التمارين مقارنة بالرياضيي 

 .    (Cadegiani & Kater, 2018) الأصحاء، ولكنها مشابهة للأشخاص غي النشطي

مل سابقة الذكر تؤدي إل تدن مستوى صفة القوة المميزة بالسرعة للأطراف السفلى ف حالة التدريب كل العوا
القوة يؤثر التدريب الزائد سلبا ف مستوى صفة  :  الفرضية الجزئية الأول للفرضية الثانيةالزائد، ومنه نستنتج تحقق  

اختبار سنة ذكور خلال الموسم الرياضي )  19قل من  لأللأطراف السفلى لدى لاعبي كرة اليد    المميزة بالسرعة 
 . (الخمس وثبات
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 : عرض وتحليل ومناقشة نتائج الفرضية الجزئية الثانية للفرضية الثانية  -2-2
يؤثر التدريب الزائد سلبا ف مستوى صفة القوة الانفجارية للأطراف السفلى لدى  :تنص الفرضية على أنه

تم اختبار ،  (اختبار الوثب العريض من الثباتسنة ذكور خلال الموسم الرياضي )  19قل من  لألاعبي كرة اليد  
يان الكشف عن التدريب من خلال تحليل الانحدار الخطي البسيط، حيث سنختبر أثر التدريب الزائد )استب  هذه الفرضية

 : والنتائج مبينة فيما يلي(،  اختبار الوثب العريض من الثبات)  القوة الانفجارية للأطراف السفلى   الزائد( على صفة

 : البسيط  تقييم التوزيع الطبيعي وخطية العلاقة من خلال مخرجات الانحدار الخطي   -2-2-1
استخدام تحليل الانحدار الخطي البسيط أو المتعدد، يجب أن تتبع بيانات الدراسة التوزيع الطبيعي،   حتى نستطيع 

 والنتائج مبينة فيما يلي:   قمنا بالتحقق من هذين الشرطي، ، لذلك  وأن تكون العلاقة بي متغيات الدراسة خطية

 

 (. Spss V27اختبار التوزيع الطبيعي من مخرجات تحليل الانحدار الخطي البسيط )رسم بيان يمثل نتائج  : 23شكل 

من الشكل أعلاه نلاحظ بأن توزيع بيانات الدراسة قد اتخذت شكل الجرس ف الرسم البيان الخاص باختبار 
 دراسة تتبع التوزيع الطبيعي.التوزيع الطبيعي المنبثق من مخرجات تحليل الانحدار الخطي البسيط، مما يدل على أن بيانات ال 

 

 (. Spss V27البسيط )  رسم بيان يمثل نتائج اختبار خطية العلاقة من مخرجات تحليل الانحدار الخطي  : 24شكل 

من الشكل السابق نلاحظ بأن البواقي تتوزع على جانبي الخط المستقيم ف الرسم البيان الخاص باختبار خطية 
 العلاقة المنبثق من مخرجات تحليل الانحدار الخطي البسيط، مما يدل على وجود علاقة خطية بي متغيات الدراسة. 
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 : الجزئية الثانية للفرضية الثانية  الفرضيةعرض وتحليل نتائج    -2-2-2
 : الجدول التالالنتائج الخاصة باختبار الفرضية باستخدام تحليل الانحدار الخطي البسيط موضحة ف  

 . القوة الانفجارية للأطراف السفلىلأثر التدريب الزائد على صفة   البسيطالخطي    الانحدارنتائج تحليل  :  38جدول  

 . Spss V27المصدر: من إعداد الباحث بالاعتماد على مخرجات 
( الذي Tدال معنويا حسب اختبار )( وهو  2.487( هي )bمن الجدول السابق نلاحظ بأن قيمة الثابت )

وهو دال معنويا (  -0.030معامل الانحدار فهي )   (، أما قيمة0.001( وبمستوى دلالة )58.593كانت قيمته )
والقيمة السالبة له تدل على عكسية (،  0.001( بمستوى دلالة )-6.780( الذي كانت قيمته )Tحسب اختبار )

( 0.678) الارتباطمعامل   قيمة  بلغت   ف حي  ،   وة الانفجارية للأطراف السفلىالق  العلاقة بي التدريب الزائد وصفة
وكانت   ، القوة الانفجارية للأطراف السفلى  التدريب الزائد وصفة بي    عكسية متوسطة   ارتباطيةوجود علاقة  مما يدل على  

أن  ( مما0.46)التحديد  معامل    قيمة نسبته  يدل على  التغيات  (  %  46)  ما  القوة   الطارئة ف مستوى صفةمن 
ت أخرى افتعود لمتغي   أما النسبة الباقية  الوقوع ف حالة التدريب الزائد   لتأثي  نتيجة  كانت  الانفجارية للأطراف السفلى
ل وحسب قيمة معامل الانحدار فإن الزيادة بوحدة واحدة ف حالة التدريب الزائد يؤدي إ  لم تدخل ف نموذج الدراسة،
( الذي بلغت Fحيث أن اختبار )  (،0.030بقيمة )   القوة الانفجارية للأطراف السفلى انخفاض ف مستوى صفة  

( دلالة  ( بم45.968قيمته  أثر   ( 0.001)ستوى  معنوية  الزائد    يؤكد  للأطراف   ف التدريب  الانفجارية  القوة  صفة 
 وبذلك فإن معادلة خط الانحدار هي: السفلى،  

𝑌 = 𝑎𝑋 + 𝑏            →       𝑌 =  −0.030𝑋 +  2.487 
Y : (الثباتاختبار الوثب العريض من  )  القوة الانفجارية للأطراف السفلى  / X : التدريب الزائد 

القوة الانفجارية للأطراف مما سبق نستنج بأن الوقوع ف حالة التدريب الزائد له انعكاسات سلبية على صفة  
، حيث أن المنحنى التصاعدي لدرجة تفاقم حالة التدريب الزائد لدى الرياضيي يقابله منحى تنازل ف مستوى السفلى
أي أن الزيادة بوحدة واحدة ف تفاقم حالة التدريب الزائد   ،ةبدرجات متفاوت  القوة الانفجارية للأطراف السفلى صفة  

 . القوة الانفجارية للأطراف السفلىف مستوى صفة    0.030يقابله انخفاض بمقدار 

 ( Fدلالة ) ( Fقيمة ) معامل التحديد  معامل الارتباط  المتغيرات 

 التدريب الزائد  
0.678 0.46 45.968 0.001 

 السفلى  القوة الانفجارية للأطراف    صفة

 ( T)  دلالة ( Tقيمة ) القيمة  /

 0.030- 6.780- 0.001 ( aمعامل الانحدار )
 2.487 58.593 0.001 ( bالثابت )
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 :الجزئية الثانية للفرضية الثانية  الفرضية مناقشة نتائج    -2-2-3
والجهاز العصبي المحيطي  (CNS) المركزيؤدي ضعف التنسيق العصبي العضلي الناتج عن إرهاق الجهاز العصبي  ي

يحدث هذا بسبب انخفاض كفاءة ،  إل تأخي الاستجابة الحركية، وزيادة زمن رد الفعل، واضطراب دقة الأداء الحركي
التوازن الحامضي غي  يؤثر ت، كما  نقل الإشارات العصبية، مما يقلل من كفاءة التنسيق بي الجهاز العصبي والعضلات

لل العضلية، ويحد  بالسلب    (PH)جسم  القلوي  الكهربائية والكيميائية داخل الألياف  الوظائف  من قدرة ذلك  على 
عدد الوحدات الحركية من    ل لالذي يقانخفاض معدل التحفيز العصبي العضلي،    بسبب   ،العضلات على التقلص بكفاءة 

، وهذا ما أكدته دراسة أقصى قوة ف أقل زمن ممكنشطة ف نفس اللحظة، وبالتال تنخفض قدرة العضلة على إنتاج  نالم
والتي خلصت إل أن التدريب الزائد يؤدي إل ظهور أعراض التعب والالتهاب العضلي مع انخفاض   وآخرون   مارجونيس

 . (Margonis, et al, 2007 )ف القوة العضلية، والقدرة، والقدرة على القفز  

بحالة التدريب الزائد إل فقدان الكتلة العضلية، وضعف القوة العضلية، يؤدي اضطراب التوازن الهرمون المرتبط  
(  GHهرمون النمو )مستويات    اضطرابيحدث ذلك بسبب    تعاف، والسرعة، والتحمل، إضافة إل ضعف قدرات ال

جانب  وهرمون   إل  يضعف  هرمون    مستويات  اضطرابالتستوستيون،  مما  الأنسجة من  الكورتيزول،  بناء  عمليات 
 الأدرينالي والنور  هرمون  ستوياتلم  الاضطرابات المزمنة كما أن  ،  والالتهاب العضليتلف  مستوى الوترميمها، ويزيد من 

التأكسدي، وهو ما يضر بالأداء على   ها إجهاد  ويزيد منالعضلات    يرهق التوتر العضلي، مما    تزيد من مستوىأدرينالي  
بطئ من عمليات الاستشفاء العضلي، مما يزيد يهرمون البرولاكتي قد    اضطرابل ذلك، فإن  إضافة إ  ، المدى الطويل

ن ي المتأثر يالرياضيالتي خلصت إل أن    وكاتر  فلافيو، وهذا ما أكدته دراسة  من خطر التعرض للإصابات الرياضية
مستويات قاعدية منخفضة واستجابات أقل لهرمون النمو والبرولاكتي ف اختبار الإجهاد   يظهرون  تلازمة التدريب الزائدبم
رودريقاز  دراسة  كذا  و   ،(Cadegiani & Kater, 2018)،  عتمد على التمارين مقارنة بالرياضيي الأصحاءمغي  ال

أعراض التدريب الزائد، والإصابات لدى لاعبي كرة و وجود ارتبط بي بي تكرار التدريب،    التي خلصت إل   وآخرون 
أن المصابي بحالة التدريب إل  خلصت    وآخرون  غتشاندراسة    أما ،  (Rodrigues et al, 2023)  ور ـشبان ذكللالقدم  

            .(Cheng et al, 2020)الزائد يعانون من التهاب مزمن وزيادة ف الإجهاد التأكسدي للعضلات  

كل العوامل سابقة الذكر تؤدي إل تدن مستوى صفة القوة الانفجارية للأطراف السفلى ف حالة التدريب 
يؤثر التدريب الزائد سلبا ف مستوى صفة القوة :  الفرضية الجزئية الثانية للفرضية الثانيةالزائد، ومنه نستنتج تحقق  

اختبار الوثب سنة ذكور خلال الموسم الرياضي )  19ن  قل م لأالانفجارية للأطراف السفلى لدى لاعبي كرة اليد  
 . (العريض من الثبات
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 : عرض وتحليل ومناقشة نتائج الفرضية الثانية   -3  -2
  19قل من  لأيؤثر التدريب الزائد سلبا ف مستوى صفة القوة لدى لاعبي كرة اليد    :تنص الفرضية على أنه

تحليل من خلال تحليل الانحدار الخطي المتعدد القياسي و   تم اختبار هذه الفرضية،  سنة ذكور خلال الموسم الرياضي
القوة )  صفة القوةالزائد( على    البسيط، حيث سنختبر أثر التدريب الزائد )استبيان الكشف عن التدريب الانحدار الخطي  
 : والنتائج مبينة فيما يلي(،  القوة الانفجارية للأطراف السفلى+    للأطراف السفلى  المميزة بالسرعة

 : المتعدد القياسي  تقييم التوزيع الطبيعي وخطية العلاقة من خلال مخرجات الانحدار الخطي   -2-3-1
استخدام تحليل الانحدار الخطي البسيط أو المتعدد، يجب أن تتبع بيانات الدراسة التوزيع الطبيعي،   حتى نستطيع 

 والنتائج مبينة فيما يلي:   قمنا بالتحقق من هذين الشرطي، ، لذلك  وأن تكون العلاقة بي متغيات الدراسة خطية

 

 (. Spss V27من مخرجات تحليل الانحدار الخطي المتعدد القياسي )  التوزيع الطبيعي رسم بيان يمثل نتائج اختبار  : 25شكل 

من الشكل أعلاه نلاحظ بأن توزيع بيانات الدراسة قد اتخذت شكل الجرس ف الرسم البيان الخاص باختبار 
على أن بيانات الدراسة تتبع التوزيع التوزيع الطبيعي المنبثق من مخرجات تحليل الانحدار الخطي المتعدد القياسي، مما يدل  

 الطبيعي.

 

 (. Spss V27رسم بيان يمثل نتائج اختبار خطية العلاقة من مخرجات تحليل الانحدار الخطي المتعدد القياسي )  : 26شكل 

البيان الخاص باختبار خطية من الشكل السابق نلاحظ بأن البواقي تتوزع على جانبي الخط المستقيم ف الرسم  
متغيات  بي  يدل على وجود علاقة خطية  مما  القياسي،  المتعدد  الخطي  الانحدار  المنبثق من مخرجات تحليل  العلاقة 

 الدراسة.
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 : الثانية   الفرضيةعرض وتحليل نتائج    -2-3-2
 : البسيط موضحة ف الجدول التالو   المتعدد   النتائج الخاصة باختبار الفرضية باستخدام تحليل الانحدار الخطي

 . القوةلأثر التدريب الزائد على صفة    المتعدد القياسي والبسيطالخطي    الانحدارنتائج تحليل  :  39جدول  

 . Spss V27المصدر: من إعداد الباحث بالاعتماد على مخرجات 
قد بلغت   للأطراف السفلى  القوة المميزة بالسرعةمعامل الانحدار لصفة    من الجدول السابق نلاحظ بأن قيمة

(0.071  -( اختبار  قيمة  معنويا حسب  دالة  قيمة  وهي   )T( قيمته  الذي كانت  دلالة 3.290 -(  وبمستوى   )
( وهي قيمة دالة 0.030 -السفلى فهي )القوة الانفجارية للأطراف  معامل الانحدار لصفة    قيمة (، أما  0.002)

والقيم السالبة لمعامل (،  0.001( وبمستوى دلالة ) 6.780 -( الذي كانت قيمته )Tمعنويا حسب قيمة اختبار ) 
المميزة بالسرعةالانحدار لكل من صفة   تدل على   السفلىالقوة الانفجارية للأطراف  وصفة    للأطراف السفلى  القوة 

الارتباط بي التدريب الزائد وصفة القوة معامل    قيمة   بلغت  ف حي   ،القوة  عكسية العلاقة بي التدريب الزائد وصفة
( 0.471) التحديد  معامل   وكانت قيمة  ،همابين  عكسية متوسطة  ارتباطيةوجود علاقة  ( مما يدل على  0.686قيمة )

الوقوع ف حالة   لتأثي  نتيجة  كانت    القوة   الطارئة ف مستوى صفة من التغيات  (  %  47.1)  ما نسبته  يدل على أن  مما
وحسب قيمة معامل الانحدار فإن   الدراسة، ت أخرى لم تدخل ف نموذج  افتعود لمتغي   أما النسبة الباقية  التدريب الزائد

 المميزة بالسرعة للأطراف السفلى  القوةالزيادة بوحدة واحدة ف حالة التدريب الزائد يؤدي إل انخفاض ف مستوى صفة  
( الذي Fحيث أن اختبار )  (، 0.030( وف مستوى صفة القوة الانفجارية للأطراف السفلى بقيمة ) 0.071بقيمة ) 

 صفة القوة.   ف التدريب الزائد   يؤكد معنوية أثر  (0.001)ستوى دلالة  ( بم23.605) بلغت قيمته  
، حيث أن المنحنى القوة مما سبق نستنج بأن الوقوع ف حالة التدريب الزائد له انعكاسات سلبية على صفة  

لديهم بدرجات   القوة ة  التصاعدي لدرجة تفاقم حالة التدريب الزائد لدى الرياضيي يقابله منحى تنازل ف مستوى صف
المميزة بالسرعة   القوة، أي أن الزيادة بوحدة واحدة ف تفاقم حالة التدريب الزائد يقابله انخفاض ف مستوى صفة  ةمتفاوت

 مستوى صفة القوة.  ف، مما يؤثر سلبا القوة الانفجارية للأطراف السفلىصفة    ، وف مستوى للأطراف السفلى

 ( Fدلالة ) ( Fقيمة ) معامل التحديد  معامل الارتباط  المتعدد القياسيالخطي   الانحدارتحليل  

 التدريب الزائد  
0.686 0.471 23.605 0.001 

   القوة   صفة

 ( T)  دلالة ( Tقيمة ) القيمة   البسيط الخطي   الانحدارتحليل  

 0.071 - 3.290 - 0.002 ( aمعامل الانحدار ) للأطراف السفلى   القوة المميزة بالسرعةصفة  
 0.030 - 6.780 - 0.001 ( aمعامل الانحدار ) السفلى القوة الانفجارية للأطراف    صفة
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 : الفرضية الثانيةمناقشة نتائج    -2-3-3  
الهرمون   الإفراز  اضطرابات مستويات  نتيجة  تنشأ  الزائد  التدريب  يؤديلجسم،  باحالة  إفراز  اضطراب    حيث 

 الكورتيزول   هرمون(،  ACTH)  الهرمون المنشط للغدة الكظرية(،  GH)  هرمون النمو  ، هرمونات الغدة النخامية مثل
(CORT  ،)  التستوستيونهرمون  (TESTO  ،)  يؤثر سلبا على عمليات نمو الأنسجة   قد  الهرمون  الاضطرابهذا

زيادة   إل  يؤدي  مما  وترميمها،  وبنائها  العضليالعضلية  والالتهاب  القوة ف ،التلف  وتضعف  العضلية  الكتلة  تنخفض 
ضلي، مما يزيد من خطر الإصابة العضلية القصوى والقدرة على تحمل القوة، كما تقل كفاءة عمليات الاستشفاء الع 

التكيف الهرمون جزئيا على   انفقد التي خلصت إل    اتركو   كاديجياني ، وهذا ما أكدته دراسة  الكثيفةخلال التمارين  
،  (Cadegiani & Kater, 2017)ها  ، والذي قد يفسر انخفاض الأداء فيب الزائد ب التدريالأقل ف حالة متلازمة  

أعراض التدريب الزائد، والإصابات و وجود ارتبط بي بي تكرار التدريب،    والتي خلصت إل  وآخرون رودريقاز  ودراسة  
 . (Rodrigues et al, 2023) لشبان ذكورللدى لاعبي كرة القدم  

مستوى   ضعف   ، مما يؤدي إل والمحيطي إرهاق الجهاز العصبي المركزيإل  التدريب الزائد    الإجهاد المزمن أو يؤدي  
الوظائف الكهربائية  وضعف    العصبية إل العضلات،  سيالةال  نقلسرعة    ضعف  الناتج عن  التحفيز العصبي للعضلات 

عدد   إل خفضإذ تؤدي هذه العوامل مجتمعة   ،( للجسمpH)  مضي القلوياتغي التوازن الح  بعد   والكيمائية للعضلات
وضعف   ،وضعف قوة الانقباض العضلي ،  التنسيق العصبي العضليضعف  و ،  اللحظةنفس  ف    المستثارةالوحدات الحركية  

وهذا ما مما يؤثر سلبا على مستوى القدرة العضلية،  القدرة على تكرار الانقباضات العضلية بنفس الكفاءة المعهودة،  
القفز( استجابة انخفض الأداء )القوة العضلية، القدرة، القدرة على  التي خلصت إل    وآخرون  مارجونيس أكدته دراسة   

   .(Margonis, et al, 2007 ) ، مع ظهور أعراض التعب العضلي والالتهابلحالة التدريب الزائد 
ف حالة التدريب الزائد بسبب ارتفاع مستويات   هإل وقوع  للرياضي    توازن النفسي والعاطفي القد يؤدي اختلال  

 ،أدرينالي  النور وهرمون    الأدريناليهرمون  إفراز  إل ارتفاع مستويات  سي، إذ يؤدي القلق والتوتر المزمن  النف  التوتر والضغط 
ضعف و فقدان الحافز،  العوامل سابقة الذكر إل    هذه  من مستويات التوتر والإجهاد العضلي، حيث تؤدي  يزيد مما  

الحركي،   والعضليو الأداء  العصبي  الجهاز  العضليةمم،  إرهاق  القوة  على  سلبا  ينعكس  العضلية،  و ،  ا  التحمل و القدرة 
أن التدريب الزائد من أهم أسباب والتي خلصت إل  وآخرون    عزب ، وهذا ما أكدته دراسة  الكفاءة الحركيةو   العضلي، 

  . (2022،  وآخرون )عزب،   اق النفسيالاحتر 

الفرضية كل العوامل سابقة الذكر تؤدي إل تدن مستوى صفة القوة ف حالة التدريب الزائد، ومنه نستنتج تحقق  
سنة ذكور خلال الموسم   19قل من  لأيؤثر التدريب الزائد سلبا ف مستوى صفة القوة لدى لاعبي كرة اليد  :  الثانية

 .الرياضي
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 :عرض وتحليل ومناقشة نتائج الفرضية الثالثة -3
 : عرض وتحليل ومناقشة نتائج الفرضية الجزئية الأول للفرضية الثالثة  -3-1

قل من لأ يؤثر التدريب الزائد سلبا ف مستوى صفة الرشاقة لدى لاعبي كرة اليد    :تنص الفرضية على أنه
من خلال تحليل الانحدار   تم اختبار هذه الفرضية،  (تعرج باروالم اختبار الجري  سنة ذكور خلال الموسم الرياضي )  19

اختبار )  الرشاقةعلى صفة    الخطي البسيط، حيث سنختبر أثر التدريب الزائد )استبيان الكشف عن التدريب الزائد(
 :والنتائج مبينة فيما يلي(،  تعرج باروالمالجري  

 : البسيط  تقييم التوزيع الطبيعي وخطية العلاقة من خلال مخرجات الانحدار الخطي   -3-1-1
استخدام تحليل الانحدار الخطي البسيط أو المتعدد، يجب أن تتبع بيانات الدراسة التوزيع الطبيعي،   حتى نستطيع 

 والنتائج مبينة فيما يلي:   قمنا بالتحقق من هذين الشرطي، ، لذلك  وأن تكون العلاقة بي متغيات الدراسة خطية

 

 (. Spss V27اختبار التوزيع الطبيعي من مخرجات تحليل الانحدار الخطي البسيط )رسم بيان يمثل نتائج  : 27شكل 

من الشكل أعلاه نلاحظ بأن توزيع بيانات الدراسة قد اتخذت شكل الجرس ف الرسم البيان الخاص باختبار 
 دراسة تتبع التوزيع الطبيعي.التوزيع الطبيعي المنبثق من مخرجات تحليل الانحدار الخطي البسيط، مما يدل على أن بيانات ال 

 

 (. Spss V27رسم بيان يمثل نتائج اختبار خطية العلاقة من مخرجات تحليل الانحدار الخطي البسيط )  : 28شكل 

من الشكل السابق نلاحظ بأن البواقي تتوزع على جانبي الخط المستقيم ف الرسم البيان الخاص باختبار خطية 
 العلاقة المنبثق من مخرجات تحليل الانحدار الخطي البسيط، مما يدل على وجود علاقة خطية بي متغيات الدراسة. 
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 : الجزئية الأول للفرضية الثالثة  الفرضيةعرض وتحليل نتائج    -3-1-2
 : الجدول التالالنتائج الخاصة باختبار الفرضية باستخدام تحليل الانحدار الخطي البسيط موضحة ف  

 نتائج تحليل الانحدار الخطي البسيط لأثر التدريب الزائد على صفة الرشاقة. :  40جدول  

 . Spss V27المصدر: من إعداد الباحث بالاعتماد على مخرجات 
( الذي T( وهو دال معنويا حسب اختبار )3.587هي )  (bمن الجدول السابق نلاحظ بأن قيمة الثابت )

وهو دال معنويا (  -0.008معامل الانحدار فهي )  (، أما قيمة0.001وبمستوى دلالة ) (  140.122كانت قيمته )
والقيمة السالبة له تدل على عكسية (،  0.006( بمستوى دلالة )-2.890( الذي كانت قيمته )Tحسب اختبار )

وجود علاقة دل على  ( مما ي0.366) الارتباطمعامل    قيمة  بلغت  ف حي  ،الرشاقةالعلاقة بي التدريب الزائد وصفة  
 يدل على أن  ( مما0.134) التحديد معامل   وكانت قيمة ،الرشاقةالتدريب الزائد وصفة بي  عكسية متوسطة ارتباطية

 الوقوع ف حالة التدريب الزائد   لتأثي   نتيجة   كانت    الرشاقةالطارئة ف مستوى صفة  من التغيات  (  %  13.4)  ما نسبته
وحسب قيمة معامل الانحدار فإن الزيادة بوحدة   ت أخرى لم تدخل ف نموذج الدراسة،ا فتعود لمتغي   أما النسبة الباقية

( Fحيث أن اختبار )  (،0.008بقيمة )  الرشاقةواحدة ف حالة التدريب الزائد يؤدي إل انخفاض ف مستوى صفة  
 صفة الرشاقة.  ف التدريب الزائد    د معنوية أثريؤك   (0.006)ستوى دلالة  ( بم8.353الذي بلغت قيمته )

 وبذلك فإن معادلة خط الانحدار هي: 
𝑌 = 𝑎𝑋 + 𝑏           →       𝑌 =  −0.008𝑋 +  3.587 
Y :    ( تعرج باروالماختبار الجري )  الرشاقة  

X :  التدريب الزائد 
، حيث أن المنحنى الرشاقةمما سبق نستنج بأن الوقوع ف حالة التدريب الزائد له انعكاسات سلبية على صفة  

لديهم بدرجات   الرشاقةالتصاعدي لدرجة تفاقم حالة التدريب الزائد لدى الرياضيي يقابله منحى تنازل ف مستوى صفة  
ف مستوى صفة   0.008لتدريب الزائد يقابله انخفاض بمقدار  ، أي أن الزيادة بوحدة واحدة ف تفاقم حالة اةمتفاوت

 .الرشاقة

 ( Fدلالة ) ( Fقيمة ) معامل التحديد  معامل الارتباط  المتغيرات 

 التدريب الزائد  
0.366 0.134 8.353 0.006 

  الرشاقة  صفة

 ( T)  دلالة ( Tقيمة ) القيمة  /

 0.008- 2.890- 0.006 ( aمعامل الانحدار )
 3.587 140.122 0.001 ( bالثابت )
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 :الجزئية الأول للفرضية الثالثة  الفرضية مناقشة نتائج    -3-1-3
التدريب الزائد يؤثر بشكل مباشر على وظائف الجهاز القلبي الوعائي   بالجسم ف حالةالتوازن الهرمون    اختلال

مستوى إفراز هرمونات الإجهاد مثل الكورتيزول وانخفاض  مستوى إفراز  يؤدي الإجهاد المزمن إل زيادة  ، حيث  التنفسي
ويتجلى ذلك ف   ته،اءكف   فتنخفض  يرهق الجهاز القلبي الوعائي، مما  وهرمون النمو  هرمونات البناء مثل التستوستيون

، كما يؤدي الاخلال بتوازن هرمونات القلب  نبضاتمعدل    وانخفاض تباين  ،ارتفاع معدل ضربات القلب أثناء الراحة
الغدة الدرقية والكدرية إل اضطراب العمليات الأيضية داخل الخلية العضلية، مما يؤدي إل زيادة الالتهابات العضلية 

الناتج التأكسدي  الحرة   وإجهادها  الجدور  إنتاج  التغيات ف    ، عن زيادة  التعب وضعف تسهم هذه  زيادة معدلات 
التعاف الطبيعيةاز التحمل نتيجة استنزاف مخ القدرة العضلية، و ، كما تضعف القوة العضلية،  ن الطاقة وتعطيل آليات 

بأن الوقوع ف حالة التدريب الزائد يؤدي إل انخفاض   مافيتونيرى  حيث    ، الرشاقة  صفةمما يؤثر سلبا على  والمرونة،  
(،  كما يؤدي التدريب MAFعدم التوازن بي الوظائف الهوائية واللاهوائية )التراجع ف اختبار  و   مستوى الأداء الهوائي،

الأخطاء الفنية  تساق ف أداء الحركات الإيقاعية، ضعف القدرة على تمييزالاعدم و خلل ف التنسيق الحركي،  الزائد إل 
 . (Maffetone, 2010)وتصحيحها، وعودة ظهور الأخطاء التي تم تصحيحها مسبقا  

 يؤدي الوقوع ف حالة التدريب الزائد إل إجهاد الجهاز العصبي المركزي نتيجة زيادة مستوى هرمون الكورتيزول
العصبي قدرات التنسيق    ضعففتكفاءة التحفيز العصبي العضلي    تنخفضو توازن النواقل العصبية ف الدماغ    فيضطرب
، مما يؤثر سلبا على كفاءة للجسم  (pH)  مضي القلوياالتوازن الح  اضطرابإل    يؤديف  المزمنالإجهاد    أما  العضلي،

سرعة رد الفعل،   فينخفض مستوىالمشاركة ف الأداء الحركي،    الوحدات الحركيةعدد    ويقل  ، العضلات ف إنتاج القوة
ستويات الكورتيزول لم  بسبب الارتفاع المزمن  ، كما ينخفض مستوى النشاط الكهربائي للدماغ التوازن، والقوة الانفجاريةو 
على سرعة رد الفعل، سلبا  ذلك  ينعكس  فالقدرات الإدراكية،  و   ، الذاكرة قصية المدىو ،  التركيزوظائفه مثل  تضعف  ف
وسرعة الدقة،  و ،  يؤدي إل تراجع الأداء التقن ف المهام الحركية التي تتطلب السرعة  مماالدقة الحركية، وقدرات التعلم،  و 

أن التعب يؤثر على المردود التقن للاعب كرة التي خلصت إل  ،  محمود  محفوظيوهذا ما أكدته دراسة    ،تغيي الاتجاه
يسهم بأن الاختلال المزمن للتوازن الهرمون بالجسم ف حالة التدريب الزائد    مافيتون ، كما يرى  (2021)محفوظي،    القدم 

 . (Maffetone, 2010)للفرد    ف تفاقم الحالة الجسدية والكيميائية والعقلية

تحقق كل العوامل سابقة الذكر تؤدي إل تدن مستوى صفة الرشاقة ف حالة التدريب الزائد، ومنه نستنتج  
قل لأيؤثر التدريب الزائد سلبا ف مستوى صفة الرشاقة لدى لاعبي كرة اليد  :  الفرضية الجزئية الأول للفرضية الثالثة

 . (تعرج باروالماختبار الجري  سنة ذكور خلال الموسم الرياضي )  19من  
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 : عرض وتحليل ومناقشة نتائج الفرضية الجزئية الثانية للفرضية الثالثة  -3-2
قل لأيؤثر التدريب الزائد سلبا ف مستوى صفة التوافق الحركي لدى لاعبي كرة اليد    : الفرضية على أنهتنص  

من خلال تحليل الانحدار   تم اختبار هذه الفرضية،  ( اختبار الدوائر المرقمةسنة ذكور خلال الموسم الرياضي )  19من  
  التوافق الحركي   شف عن التدريب الزائد( على صفة الخطي البسيط، حيث سنختبر أثر التدريب الزائد )استبيان الك

 :والنتائج مبينة فيما يلي(،  اختبار الدوائر المرقمة)

 : البسيط  تقييم التوزيع الطبيعي وخطية العلاقة من خلال مخرجات الانحدار الخطي   -3-2-1
استخدام تحليل الانحدار الخطي البسيط أو المتعدد، يجب أن تتبع بيانات الدراسة التوزيع الطبيعي،   حتى نستطيع 

 والنتائج مبينة فيما يلي:   قمنا بالتحقق من هذين الشرطي، ، لذلك  وأن تكون العلاقة بي متغيات الدراسة خطية

 

 (. Spss V27اختبار التوزيع الطبيعي من مخرجات تحليل الانحدار الخطي البسيط )رسم بيان يمثل نتائج  : 29شكل 

من الشكل أعلاه نلاحظ بأن توزيع بيانات الدراسة قد اتخذت شكل الجرس ف الرسم البيان الخاص باختبار 
 دراسة تتبع التوزيع الطبيعي.التوزيع الطبيعي المنبثق من مخرجات تحليل الانحدار الخطي البسيط، مما يدل على أن بيانات ال 

 

 (. Spss V27رسم بيان يمثل نتائج اختبار خطية العلاقة من مخرجات تحليل الانحدار الخطي البسيط )  : 30شكل 

من الشكل السابق نلاحظ بأن البواقي تتوزع على جانبي الخط المستقيم ف الرسم البيان الخاص باختبار خطية 
 العلاقة المنبثق من مخرجات تحليل الانحدار الخطي البسيط، مما يدل على وجود علاقة خطية بي متغيات الدراسة. 
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 : الجزئية الثانية للفرضية الثالثة  الفرضيةعرض وتحليل نتائج    -3-2-2
 : الجدول التالالنتائج الخاصة باختبار الفرضية باستخدام تحليل الانحدار الخطي البسيط موضحة ف  

 . التوافق الحركيلأثر التدريب الزائد على صفة   البسيطالخطي    الانحدارنتائج تحليل  :  41جدول  

 . Spss V27المصدر: من إعداد الباحث بالاعتماد على مخرجات 
( الذي T( وهو دال معنويا حسب اختبار )2.30هي )   (b)  من الجدول السابق نلاحظ بأن قيمة الثابت 

وهو دال معنويا (  -0.017معامل الانحدار فهي )   (، أما قيمة0.001( وبمستوى دلالة )46.738كانت قيمته )
والقيمة السالبة له تدل على عكسية (،  0.002( بمستوى دلالة )-3.317( الذي كانت قيمته )Tحسب اختبار )

وجود ( مما يدل على  0.411) الارتباطمعامل    قيمة   بلغت  ف حي   ،التوافق الحركي  العلاقة بي التدريب الزائد وصفة
 ( مما 0.169)التحديد معامل   وكانت قيمة ،التوافق الحركي التدريب الزائد وصفة بي  عكسية متوسطة ارتباطية علاقة 

الوقوع ف   لتأثي   نتيجة  كانت   التوافق الحركي  الطارئة ف مستوى صفةمن التغيات  (  %  16.9)  ما نسبته  يدل على أن
وحسب قيمة معامل الانحدار   ت أخرى لم تدخل ف نموذج الدراسة،افتعود لمتغي   أما النسبة الباقية  الزائد   حالة التدريب 

 (،0.017بقيمة )  التوافق الحركيفإن الزيادة بوحدة واحدة ف حالة التدريب الزائد يؤدي إل انخفاض ف مستوى صفة  
ف التدريب الزائد    يؤكد معنوية أثر  ( 0.002)ستوى دلالة  ( بم11.001( الذي بلغت قيمته ) Fحيث أن اختبار )
 وبذلك فإن معادلة خط الانحدار هي: ،  صفة التوافق الحركي

𝑌 = 𝑎𝑋 + 𝑏            →       𝑌 =  −0.017𝑋 +  2.30 
Y : (اختبار الدوائر المرقمة)  التوافق الحركي  

X :  التدريب الزائد 
، حيث أن التوافق الحركيمما سبق نستنج بأن الوقوع ف حالة التدريب الزائد له انعكاسات سلبية على صفة  

  التوافق الحركي   المنحنى التصاعدي لدرجة تفاقم حالة التدريب الزائد لدى الرياضيي يقابله منحى تنازل ف مستوى صفة 
ف   0.017، أي أن الزيادة بدرجة واحدة ف تفاقم حالة التدريب الزائد يقابله انخفاض بمقدار  ةلديهم بدرجات متفاوت

 . التوافق الحركيمستوى صفة  

 ( Fدلالة ) ( Fقيمة ) معامل التحديد  معامل الارتباط  المتغيرات 

 التدريب الزائد  
0.411 0.169 11.001 0.002 

   الحركي التوافق  صفة

 ( T)  دلالة ( Tقيمة ) القيمة  / 

 0.017- 3.317- 0.002 ( aمعامل الانحدار )
 2.30 46.738 0.001 ( bالثابت )



عرض وتحليل ومناقشة النتائج                                                                     امــــــس الفصــــــل الخ  

174 
 

 :الجزئية الثانية للفرضية الثالثة  الفرضية مناقشة نتائج    -3-2-3
الرياضيي، نتيجة مجموعة من التغيات يؤدي الوقوع ف حالة التدريب الزائد إل ضعف القدرات الإدراكية لدى  

تشمل اضطرابات النوم، التوتر العصبي، التغيات المزاجية )مثل الاكتئاب والقلق(،   ، والتيالفسيولوجية والوظيفية ف الجسم
إل ارتفاع مستوى هرمون الكورتيزول وانخفاض مستويات هرمون التستوستيون   ويرجع ذلك   ،وانخفاض مستويات التحفيز

يؤدي اضطراب ، كما  الإدراك الحسي، وسرعة رد الفعلو الانتباه،  و هرمون النمو، مما يسبب تراجعا ف وظائف الذاكرة،  و 
 ،العمليات الأيضية الناتج عن اختلال وظائف الغدة الدرقية والغدة الكظرية إل بطء عمليات التفكي وضعف التركيز

وهذا ما ، للرياضي الواقع ف حالة التدريب الزائد  على الوظائف العقلية  تسهم هذه العوامل مجتمعة ف التأثي السلبي  إذ
تعرض إل الإرهاق الزائد أو التدريب الزائد يؤدي إل انخفاض الالتي خلصت إل أن    وآخرون  سيمونزأكدته دراسة  

 . (Symons et al, 2023) اختبار الألوان ستروب، وزيادة وقت الاستجابة ف  العقلية  مستوى القدرات
 ، الة التدريب الزائد، مما يؤدي إل انخفاض مستوى الأداء الحركي للرياضيبح يتأثر التوافق العصبي العضلي سلبا  

وتغي   بالجسم  الناتج عن اضطراب مستويات إفراز الهرمونات  المركزي والمحيطي  ذلك إل إجهاد الجهاز العصبي   رجعيو 
عدد الوحدات الحركية المنبهة ف   مما يقلل من مستوى التحفيز العصبي العضلي،    فينخفض  ،به   القلوي  يتوازن الحامضال

التي خلصت   قيس سعيد دایموهذا ما أكدته دراسة  ،  ات التنسيق العصبي العضليوبالتال تنخفض قدر   اللحظة،  نفس
يا والتصويب بعد الخداع، وأن إل أن التعب العضلي )الموضعي( يؤثر سلبا ف الأداء الحركي للتصويب من القفز عال

 . (2012)دايم،   التعب العضلي )الموضعي( يؤثر سلبا ف التوافق العصبي العضلي
الإجهاد التأكسدي للعضلات ف حالة التدريب الزائد، الناتج عن اختلال توازن إفراز الهرمونات بالجسم يؤدي 

 ارتفاع العضلات والكبد، إل    مناستنفاذ مخازن الجليكوجي  بالإضافة إل  ،  الخلوي بهوتراكم مخلفات عمليات الأيض  
انسياب   وضعف  ،يؤدي إل انخفاض قدرة العضلات على التحمل والتعاف  مما  ،مستويات الالتهاب والتلف العضلي

 فتضعف قدراتة،  استقطاب الخلايا العضلي  اضطرابو   بها  تراكم النواتج الأيضيةبسبب    تالسيالة العصبية داخل العضلا 
العاملة،   وغي  العاملة  العضلات  بي  هبوط التنسيق  إل  يؤدي  التوتر   مما  مع  السريع  التكيف  على  العضلات  قدرة 

والتي خلصت   وآخرون   غتشان، وهذا ما أكدته دراسة  قدرتها على الاقتصاد ف الجهد   تنخفضوالانقباض والارتخاء، و 
،  (Cheng et al, 2020)إل أن المصابي بحالة التدريب الزائد يعانون من التهاب مزمن وزيادة ف الإجهاد التأكسدي  

    .    (2020)الرضوان،    سرعة الاستجابة وتلبية متطلبات الأداء  علىنقص القدرة  يؤدي التدريب الزائد إل كما  

كل العوامل سابقة الذكر تؤدي إل تدن مستوى صفة التوافق الحركي ف حالة التدريب الزائد، ومنه نستنتج 
يؤثر التدريب الزائد سلبا ف مستوى صفة التوافق الحركي لدى لاعبي :  الفرضية الجزئية الثانية للفرضية الثالثةتحقق  

 . (اختبار الدوائر المرقمة) سنة ذكور خلال الموسم الرياضي    19قل من  لأكرة اليد  
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 : عرض وتحليل ومناقشة نتائج الفرضية الثالثة   -3-3
قل لأيؤثر التدريب الزائد سلبا ف مستوى القدرات التوافقية لدى لاعبي كرة اليد    : تنص الفرضية على أنه

القياسي من خلال تحليل الانحدار الخطي المتعدد  تم اختبار هذه الفرضية،  سنة ذكور خلال الموسم الرياضي 19من 
صفة حيث سنختبر أثر التدريب الزائد )استبيان الكشف عن التدريب الزائد( على    البسيط،الانحدار الخطي    وتحليل

 : والنتائج مبينة فيما يلي(،  التوافق الحركي+    )الرشاقة  القدرات التوافقية

 : المتعدد القياسي  وخطية العلاقة من خلال مخرجات الانحدار الخطي تقييم التوزيع الطبيعي    -3-3-1
استخدام تحليل الانحدار الخطي البسيط أو المتعدد، يجب أن تتبع بيانات الدراسة التوزيع الطبيعي،   حتى نستطيع 

 فيما يلي:   والنتائج مبينة  قمنا بالتحقق من هذين الشرطي، ، لذلك  وأن تكون العلاقة بي متغيات الدراسة خطية

 

 (. Spss V27من مخرجات تحليل الانحدار الخطي المتعدد القياسي )  التوزيع الطبيعيرسم بيان يمثل نتائج اختبار :  31شكل  

من الشكل أعلاه نلاحظ بأن توزيع بيانات الدراسة قد اتخذت شكل الجرس ف الرسم البيان الخاص باختبار 
الطبيعي المنبثق من مخرجات تحليل الانحدار الخطي المتعدد القياسي، مما يدل على أن بيانات الدراسة تتبع التوزيع التوزيع  

 الطبيعي.

 

 (. Spss V27رسم بيان يمثل نتائج اختبار خطية العلاقة من مخرجات تحليل الانحدار الخطي المتعدد القياسي )  : 32شكل 

الشكل السابق نلاحظ بأن البواقي تتوزع على جانبي الخط المستقيم ف الرسم البيان الخاص باختبار خطية من  
متغيات  بي  يدل على وجود علاقة خطية  مما  القياسي،  المتعدد  الخطي  الانحدار  المنبثق من مخرجات تحليل  العلاقة 

 الدراسة.
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 : الثالثة   الفرضيةعرض وتحليل نتائج    -3-3-2
 : البسيط موضحة ف الجدول التالو   المتعدد   النتائج الخاصة باختبار الفرضية باستخدام تحليل الانحدار الخطي

 .القدرات التوافقيةلأثر التدريب الزائد على    والبسيط  المتعدد القياسي  الخطي  الانحدارنتائج تحليل  :  42جدول  

 . Spss V27المصدر: من إعداد الباحث بالاعتماد على مخرجات 
( وهي قيمة دالة معنويا -  0.008هي )   الرشاقةمعامل الانحدار لصفة    من الجدول السابق نلاحظ بأن قيمة 

معامل الانحدار لصفة   قيمة(، أما  0.006( وبمستوى دلالة )2.890 -( الذي كانت قيمته ) Tحسب قيمة اختبار )
( -  3.317( الذي كانت قيمته )T( وهي قيمة دالة معنويا حسب قيمة اختبار )-  0.017التوافق الحركي فهي )

تدل    التوافق الحركيوصفة    والقيمة السالبة لقيمتي معامل الانحدار لكل من صفة الرشاقة (،  0.002وبمستوى دلالة )
بي التدريب الزائد    الارتباطمعامل    قيمة  بلغت   ف حي  ،القدرات التوافقيةى عكسية العلاقة بي التدريب الزائد و عل

 ،القدرات التوافقيةالتدريب الزائد و بي    عكسية متوسطة  ارتباطيةوجود علاقة  ( مما يدل على  0.474والقدرات التوافقية )
التغيات  (  %  22.5)  ما نسبته  يدل على أن   مما(  0.225)التحديد  معامل    وكانت قيمة الطارئة ف مستوى من 

ت أخرى لم تدخل افتعود لمتغي   أما النسبة الباقية  الوقوع ف حالة التدريب الزائد   لتأثي  نتيجة  كانت    القدرات التوافقية
يب الزائد يؤدي إل انخفاض وحسب قيمة معامل الانحدار فإن الزيادة بوحدة واحدة ف حالة التدر   ف نموذج الدراسة،
( Fحيث أن اختبار )  (،0.017بقيمة ) التوافق الحركي( وف مستوى صفة 0.008بقيمة ) الرشاقةف مستوى صفة 

 القدرات التوافقية.  ف التدريب الزائد    يؤكد معنوية أثر  (0.001)ستوى دلالة  ( بم7.683الذي بلغت قيمته )

، حيث أن المنحنى القدرات التوافقيةمما سبق نستنج بأن الوقوع ف حالة التدريب الزائد له انعكاسات سلبية على  
لديهم   القدرات التوافقيةالتصاعدي لدرجة تفاقم حالة التدريب الزائد لدى الرياضيي يقابله منحى تنازل ف مستوى  

تفاقم حالة التدريب الزائد لدى الرياضيي يقابله انخفاض بمقدار ، أي أن الزيادة بوحدة واحدة ف  ةبدرجات متفاوت
مستوى ف  على الترتيب، مما يؤثر سلبا    التوافق الحركيف كل من مستوى صفة الرشاقة وصفة  (  0.017( و)0.008)

 القدرات التوافقية. 

 ( Fدلالة ) ( Fقيمة ) معامل التحديد  معامل الارتباط  المتعدد القياسي الخطي   الانحدارتحليل  

 التدريب الزائد  
0.474 0.225 7.683 0.001 

   التوافقية  القدرات

 ( T)  دلالة ( Tقيمة ) القيمة  البسيط   الانحدارتحليل  

 0.008 - 2.890 - 0.006 ( aمعامل الانحدار ) صفة الرشاقة 
 0.017 - 3.317 - 0.002 ( aمعامل الانحدار ) الحركي التوافق  صفة
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 : الثالثة  الفرضية مناقشة نتائج    -3-3-3
اختلال توازن الجهاز   لحالة التدريب الزائد إل إجهاد نفسي وعاطفي نتيجة  السلبيةالتغيات الفسيولوجية    تؤدي

  ضطراب ا  المنبثق منبالجسم    اضطراب التوازن الهرمون  إذ يؤدي  ،، مما يؤثر سلبا على الجسم والعقل والحواسالذاتالعصبي  
مستويات السيوتوني والدوبامي،   اضطرابو أدرينالي،    مستويات هرمونات الإجهاد مثل الكورتيزول، الأدرينالي، والنور

النوم، تغيات مزاجية   باضطراعلى  مل  تتش  التي    عراض مجموعة من الأإل   الدرقية،هرمونات الغدة    اضطرابإضافة إل  
ض التحفيز، ضعف الذاكرة والتركيز والإدراك الحسي، بطء عمليات التفكي، مثل القلق والاكتئاب وسرعة الغضب، انخفا 

يؤدي التدريب الزائد إل كما   ،مستوى القدرات التوافقيةعلى  سلبا  ، مما يؤثرضعف القدرة على التعامل مع الضغوطو 
اختلال توازن النواقل العصبية ف الدماغ مثل السيوتوني   مع يترافقالذي    ،المركزي  الجهاز العصبيو   العضلات   إجهاد

  العضلي، والتوافق الحركي، العصبي    التنسيق  مستوى يضعف ف  ،والدوبامي، مما يؤثر سلبا على النشاط الكهربائي للدماغ
رهاق التي خلصت إل أن التعرض إل الإ  وآخرون   سيمونز  ، وهذا ما أكدته دراسة مستوى الأداء العقلي  وينخفض 

  اختبار الألوان ستروب، وزيادة وقت الاستجابة ف  العقلية  الزائد أو التدريب الزائد يؤدي إل انخفاض مستوى القدرات

(Symons, et al, 2023)، أن التدريب الزائد من أهم أسباب الاحتراق والتي خلصت إل  وآخرون    عزبدراسة  و
 . (2022،  وآخرون )عزب،    النفسي

مثل حمض اللاكتيك الخلوي  الأيض    مخلفات للجسم الناتج عن تراكم  (  PH)تغي التوازن الحامضي القلوي    يؤثر
نفس ف  المنشطةينخفض عدد الوحدات الحركية ف ،سلبا على الوظائف الكهربائية والكيميائية للجهاز العصبي العضلي

بكفاءة  الحركية  المهام  لأداء  المطلوب  العدد  الحركيةوفعالية  اللحظة عن  والانسيابية  التوافق  يضعف  مما   يؤديكما  ،  ، 
زيادة الإجهاد التأكسدي الناتج عن عدم التوازن بي إنتاج الجذور الحرة وقدرة   إل ف العضلات  (  PHالــ ) انخفاض

إذ تسهم العوامل   العضلية،  التلف العضلي والالتهابات   يزيد من مستوىالجسم على تحييدها بمضادات الأكسدة، مما  
التعاف،    إضعافف    سابقة الذكر  القدرات مستوى  با على  سلذلك  ينعكس  فالقوة العضلية، التحمل، والقدرة على 

إل أن التعب يؤثر على المردود التقن للاعب كرة القدم التي خلصت ،  محمود  محفوظي ، وهذا ما أكدته دراسة  التوافقية
والتي خلصت إل أن المصابي بحالة التدريب الزائد يعانون من التهاب   وآخرون  غتشانودراسة  ،  (2021)محفوظي،  

         .(Cheng et al, 2020)مزمن وزيادة ف الإجهاد التأكسدي  

كل العوامل سابقة الذكر تؤدي إل تدن مستوى القدرات التوافقية ف حالة التدريب الزائد، ومنه نستنتج تحقق 
سنة   19قل من  لأب الزائد سلبا ف مستوى القدرات التوافقية لدى لاعبي كرة اليد  يؤثر التدري:  الفرضية الثالثة

  . ذكور خلال الموسم الرياضي
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 :عرض وتحليل ومناقشة نتائج الفرضية العامة -4
يؤثر التدريب الزائد سلبا ف مستوى بعض الصفات البدنية )سرعة، قوة، قدرات   : تنص الفرضية على أنه

من خلال   تم اختبار هذه الفرضية،  سنة ذكور خلال الموسم الرياضي  19قل من  لأتوافقية( لدى لاعبي كرة اليد  
القياسي   المتعدد  الزائد )استبيان الانحدار الخطي    تحليلو تحليل الانحدار الخطي  التدريب  أثر  البسيط، حيث سنختبر 

والنتائج مبينة فيما (،  قدرات توافقية  +   قوة  +   سرعة )  بعض الصفات البدنيةمستوى  الكشف عن التدريب الزائد( على  
 :يلي

 : تعدد القياسيالم  تقييم التوزيع الطبيعي وخطية العلاقة من خلال مخرجات الانحدار الخطي  -4-1
استخدام تحليل الانحدار الخطي البسيط أو المتعدد، يجب أن تتبع بيانات الدراسة التوزيع الطبيعي،   نستطيع حتى  

 والنتائج مبينة فيما يلي:   قمنا بالتحقق من هذين الشرطي، ، لذلك  وأن تكون العلاقة بي متغيات الدراسة خطية

 

 (. Spss V27من مخرجات تحليل الانحدار الخطي المتعدد القياسي )  التوزيع الطبيعي رسم بيان يمثل نتائج اختبار : 33شكل 

 الخاص باختبار الرسم البيان  من الشكل أعلاه نلاحظ بأن توزيع بيانات الدراسة قد اتخذت شكل الجرس ف  
المنبثق من مخرجات تحليل الانحدار الخطي المتعدد القياسي، مما يدل على أن بيانات الدراسة تتبع التوزيع   التوزيع الطبيعي

 الطبيعي.

 

 (. Spss V27رسم بيان يمثل نتائج اختبار خطية العلاقة من مخرجات تحليل الانحدار الخطي المتعدد القياسي )  : 34شكل 

من الشكل السابق نلاحظ بأن البواقي تتوزع على جانبي الخط المستقيم ف الرسم البيان الخاص باختبار خطية 
الخطي   الانحدار  المنبثق من مخرجات تحليل  القياسيالعلاقة  متغيات المتعدد  بي  يدل على وجود علاقة خطية  مما   ،

 الدراسة.
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 : العامة  الفرضية عرض وتحليل نتائج   -4-2
 : البسيط موضحة ف الجدول التالو   المتعدد   النتائج الخاصة باختبار الفرضية باستخدام تحليل الانحدار الخطي

 . بعض الصفات البدنيةالمتعدد والبسيط لأثر التدريب الزائد على مستوى الخطي    الانحدارنتائج تحليل  :  43جدول  

 . Spss V27المصدر: من إعداد الباحث بالاعتماد على مخرجات 
(، وصفة تحمل -0.029 )  ي ه  السرعة الانتقاليةمعاملات الانحدار لصفة    من الجدول السابق نلاحظ بأن قيمة

القوة الانفجارية (، وصفة  -  0.071 )  يه  القوة المميزة بالسرعة للأطراف السفلى(، وصفة  -   0.011 )  يالسرعة ه
(، -   0.017)   ي (، وصفة التوافق الحركي ه-  0.008)   ي (، وصفة الرشاقة ه-0.030 )  ي ه  للأطراف السفلى 

 ، بعض الصفات البدنيةمعاملات الانحدار يدل على عكسية العلاقة بي التدريب الزائد ومستوى   لجميع والقيم السالبة  
التدريب الزائد بي    عكسية قوية  ارتباطيةوجود علاقة  ( مما يدل على  0.797الارتباط )معامل    قيمة  بلغت  ف حي

من (  %63.6)  ما نسبته على أنيدل  ( مما 0.636) التحديد معامل   وكانت قيمة ،بعض الصفات البدنيةمستوى و 
 الوقوع ف حالة التدريب الزائد   لتأثي   نتيجة  كانت  موضوع الدراسة  بعض الصفات البدنيةالطارئة ف مستوى  التغيات  

وحسب قيمة معامل الانحدار فإن الزيادة بوحدة   ت أخرى لم تدخل ف نموذج الدراسة،ا فتعود لمتغي   أما النسبة الباقية
 ف مستوى(، و 0.029بقيمة )  السرعة الانتقاليةصفة  واحدة ف حالة التدريب الزائد يؤدي إل انخفاض ف مستوى  

ف (، و 0.071بقيمة )  القوة المميزة بالسرعة للأطراف السفلىصفة    ف مستوى(، و 0.011صفة تحمل السرعة بقيمة )
ف (، و 0.008صفة الرشاقة بقيمة )  ف مستوى(، و 0.030بقيمة )  القوة الانفجارية للأطراف السفلىصفة    مستوى
ستوى دلالة ( بم14.251( الذي بلغت قيمته ) Fحيث أن اختبار )  ، (0.017صفة التوافق الحركي بقيمة )  مستوى

 مستوى بعض الصفات البدنية. فالتدريب الزائد   يؤكد معنوية أثر  (0.001)

 ( Fدلالة ) ( Fقيمة ) معامل التحديد  معامل الارتباط  المتعدد القياسيالخطي   الانحدارتحليل  

 التدريب الزائد  
0.797 0.636 14.251 0.001 

 البدنية  الصفات   بعض

 ( T)  دلالة ( Tقيمة ) القيمة  البسيط الخطي   الانحدارتحليل  
 0.029 - 2.944 0.005 - ( aمعامل الانحدار ) صفة السرعة الانتقالية 

 0.011 - 3.272 0.002 - ( aمعامل الانحدار ) صفة تحمل السرعة 
 0.071 - 3.290 0.002 - ( aمعامل الانحدار ) صفة القوة المميزة بالسرعة للأطراف السفلى 

 0.030  - 6.780 0.001 - ( aمعامل الانحدار ) صفة القوة الانفجارية للأطراف السفلى 
 0.008  - -2.890  0.006  ( aمعامل الانحدار ) صفة الرشاقة  

 0.017 - 3.317 0.002 - ( aمعامل الانحدار ) صفة التوافق الحركي 
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ة بعض الصفات البدنيمما سبق نستنج بأن الوقوع ف حالة التدريب الزائد له انعكاسات سلبية على مستوى  
موضوع الدراسة، حيث أن المنحنى التصاعدي لدرجة تفاقم حالة التدريب الزائد لدى الرياضيي يقابله منحى تنازل ف 

، أي أن الزيادة بوحدة واحدة ف تفاقم حالة ةضوع الدراسة لديهم بدرجات متفاوتمو   بعض الصفات البدنية مستوى  
(، 0.008(، )0.030(، )0.071(، ) 0.011(، )0.029) التدريب الزائد لدى الرياضيي يقابله انخفاض بمقدار  

بالسرعة (  0.017و) المميزة  القوة  صفة  السرعة،  تحمل  الانتقالية، صفة  السرعة  مستوى صفة  من  مستوى كل  ف 
للأطراف السفلى، صفة القوة الانفجارية للأطراف السفلى، صفة الرشاقة، وصفة التوافق الحركي على الترتيب، مما يؤثر 

 موضوع الدراسة.   بعض الصفات البدنيةمستوى    ف سلبا  

 : العامة  الفرضيةمناقشة نتائج    -4-3

ف حالة التدريب الزائد إل حدوث خلل ف توازن نشاط   عدم قدرة الجسم على إتمام عمليات التعاف   ؤديت
)اللاإرادي( بي جهاز  الذات  العصبي  المرحلة   الجهاز   هيالجهاز  البراسمبتاوي، ففي  العصبي  السمبتاوي والجهاز  العصبي 

راحة بشكل مفرط، المبكرة من التدريب الزائد )التدريب الزائد الحاد( يزداد نشاط الجهاز العصبي الذات السمبتاوي ف ال
الحالة لتؤول إل   هذه   ومع استمرار الضغوط التدريبية والغي تدريبية لمدة زمنية طويلة دون فترات تعاف كافية، تتفاقم

الذات  العصبي  الجهاز  نشاط  ويزداد  السمبتاوي  الذات  العصبي  الجهاز  نشاط  يثبط  وفيها  الزائد،  التدريب  متلازمة 
نشاط الجهاز العصبي الودي يزداد   بأن  كايزر و  كويبرزأثناء الجهد البدن، حيث يرى كل من  البراسمبتاوي ف الراحة و 

صبح نشاط ي ، وعند الوصول إل مرحلة متقدمة من التدريب الزائد )المزمن(  حالة التدريب الزائد الحادبشكل مفرط ف  
،  (Machado de Matos, 2010)  المسيطر بسبب تثبيط نشاط الجهاز العصبي الودي   و الجهاز العصبي اللاودي ه

والبيوكيميائية والبدنية السلبية، تفقد اللاعبي تكيفاتهم الإيجابية التي   ةمما يؤدي إل مجموعة من التكيفات الفيزيولوجي
 لديهم.  اكتسبوها من عمليات التدريب المثلى، فينخفض مستوى الأداء البدن والحركي

د نشاط الجهاز العصبي الذات الودي )السمبتاوي( بشكل مفرط داحالة التدريب الزائد الحاد يز   عند الوقوع ف
تزيد وهرمونية    فيزيولوجيةإل تغيات    ذلك  دي نشاط الجهاز العصبي اللاودي )البراسمبتاوي(، ويؤ هيمن نشاطه على  وي

الناتج عن تراكم للجسم    (PHاختلال التوازن الحامضي القلوي )يؤثر  حيث    ،الإجهاد الجسدي والنفسي  مستوى  من
ينخفض مستوى التحفيز العصبي ف  ،العضليو العصبي    ينالجهاز   قدرات  ف   سلبا  مخلفات الأيض الخلوي بالعضلات والدم 

للعضلات ومستوى التنسيق العصبي العضلي، مما يؤدي إل هبوط مستوى القدرات التوافقية والسرعة والقدرة العضلية، 
مثل    مستوى   رتفاع ا  يؤثركما   الإجهاد  هرمونات  وانخفاض  إفراز  مثل   مستوى الكورتيزول  البناء  هرمونات  إفراز 

 الانتباهو   الإدراكو العقلية فينخفض مستوى الذاكرة    والقدرات  الوظائف  ف مستوىوهرمون النمو سلبا    التستوستيون 
 لقدراتمستوى ا  العوامل إل تدن هذه  حيث تؤدي  العصبي للعضلات،    التحفيز  ومستوى  سرعة رد الفعلو   التركيزو 
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تعرض إل الإرهاق الزائد أو التدريب الزائد يؤدي الالتي خلصت إل أن    وآخرون   سيمونز البدنية، وهذا ما أكدته دراسة  
  ، (Symons et al, 2023)  اختبار الألوان ستروب ، وزيادة وقت الاستجابة ف  العقلية  إل انخفاض مستوى القدرات

، ف (2021)محفوظي،  أن التعب يؤثر على المردود التقن للاعب كرة القدم  التي خلصت إل   محمود محفوظيودراسة  
)انخفاض  ؤدي  تحي   العضلة  حموضة  درجة  النور   ،(PHزيادة  الأدرينالي،  الكورتيزول،  هرمونات  إفرازات  وارتفاع 

إل زيادة الإجهاد وهرمون النمو،    التستوستيون مع انخفاض إفرازات هرمون  ،  ثلاثي يودوثيونيالثيوكسي،  أدرينالي،  
حجم الكتلة العضلية،   انخفاض  يؤدي إل  قد  مما    مستويات التلف والالتهاب العضلي،زيادة  و التأكسدي للعضلات،  

زيادة المدة الضرورية لتحقيق التعاف، وهذا ما أكدته دراسة و مستوى القوة والتحمل العضلي والقدرة العضلية،    وانخفاض 
التي خلصت إل أن الوقوع ف حالة التدريب الزائد يؤدي إل ظهور أعراض التعب والالتهاب   وآخرون  مارجونيس

توازن اختلال    أما،  (Margonis, et al, 2007 )القفز    العضلي مع انخفاض ف القوة العضلية، والقدرة، والقدرة على
إل انخفاض مستوى التحفيز والدافعية، يؤدي  س  الغدة الدرقيةوظائف جهاز الغدد الصماء بالجسم مثل فرط نشاط  

، تغيات مزاجية والشهية  النوم  باضطرا  مثل  مجموعة من الأعراض   ذي تصاحبهالو واختلال التوازن النفسي العاطفي،  
الأداء البدن والحركي   قدرات  مستوى  فالعوامل سلبا    هذهإذ تؤثر  ، عدم تقبل النقد،  (القلق والاكتئاب وسرعة الغضب)

أن التدريب التي خلصت إل  وآخرون    عزبلرياضيي الواقعي ف حالة التدريب الزائد، وهذا ما أكدته دراسة  لدى ا
 . (2022، وآخرون )عزب،    الاحتراق النفسيالزائد من أهم أسباب  

ويزيد نشاط السمبتاوي    الذات   حالة التدريب الزائد المزمن هي حالة مرضية يثبط فيها نشاط الجهاز العصبي 
، الكورتيزولتثبيط إفراز بعض الهرمونات مثل،  ب  يقومالذي  هذا الأخي  بشكل مفرط،    يالبارا سمبتاو   الذات   الجهاز العصبي

 قدرة على الاستجابة للإجهادال  مستوى   انخفاض الأدرينالي، النور أدرينالي، وهرمونات الغدة الدرقية، مما يؤدي إل  
ضعف العضلات، و بطء عمليات الاستشفاء،  و والقدرة على التحمل،    ضعف الأداء البدنو ،  النفسي أو البدن  والتوتر

العمليات   أباط تتو تباطئ عمليات الأيض الخلوي فتنخفض مستويات الطاقة،  و ،  اضطراب المزاجو ،  انخفاض الطاقة العقليةو 
يزداد مستوى إفراز  و ضطرب الحالة المزاجية،  تالرغبة بالنوم، و   تزدادو والذاكرة،    والانتباهالتركيز    قدرات  ضعف ت و   ،العقلية

مستوى   فسلبا    سابقة الذكرهذه التغيات  إذ تؤثر  الجلوكوز بالعضلات والدم،    ىنخفض مستو يهرمون الأنسولي ف
، وهذا البدن والتقن    ئهمفينخفض مستوى أدا  ، المصابي بمتلازمة التدريب الزائد   الأداء البدن والعقلي لدى الرياضيي

ف حالة عند الوقوع  جزئيا على الأقل    ة الهرموني  فاتالتكي  انفقد التي خلصت إل    كاترو   كاديجياني ما أكدته دراسة  
 .  (Cadegiani & Kater, 2017)  حالة التدريب الزائد   ، والذي قد يفسر انخفاض الأداء فب الزائد بالتدريمتلازمة  

ناتج عن التعرض لضغوط تدريبية وغي تدريبية ال  ( الحاد أو المزمن بنوعيه )  الزائد   التدريب الوقوع ف حالة  يؤدي  
وظائف وازن وظائف وأجهزة الجسم المختلفة مثل  تإل الإخلال    ولمدة زمنية تفوق الثلاثة أسابيع،   دون فترات تعاف كافية
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، وظائف الجهاز العصبي الذات، وظائف جهاز الغدد والعضلي المحيطي ، وظائف الجهاز العصبي الجهاز العصبي المركزي
للجسم، مما يؤدي إل مجموعة من التكيفات السلبية الناتجة   (PHالتوازن الحامضي القلوي )الصماء )التوازن الهرمون(، و 

الفيزيولوجي التغيات  من  مجموعة  الفيزيولوجي  ةوالكيميائي  ة عن  للتكيفات  تدريجي  فقدان  إل  تؤدي  التي   ةوالأيضية، 
إذ والأيضية الإيجابية المكتسبة مسبقا من عمليات التدريب المثلى، فيفقد الرياضي تكيفاته البدنية المثلى،    ةوالكيميائي

ي لدى الرياضيي المصابي النفس والعقلي و  هبوط مستوى الأداء البدن والمهاري و إل  العوامل سابقة الذكرتؤدي هذه 
فترات التدريب والمنافسة الكثيفة تؤدي أن  التي خلصت إل    وآخرون ارين  مبحالة التدريب الزائد، وهذا ما أكدته دراسة  

المواد المتفاعلة مع حمض   تحديده من خلال زيادة حادة فلدى لاعبي كرة اليد، الذي تم   الإجهاد التأكسديإل زيادة  
الدم  وحجم(،  TBARS)  الثيوباربيتوريك البلازما  ف  الأكسدة  والمؤشرات و ،  مضادات  العضلات،  تلف  مؤشرات 

مستوي ف    اأن التدريب الزائد يؤثر سلبالتي خلصت إل    ضبيع ، ودراسة  (Marin et al, 2013)  الالتهابية العامة 
كسجي، متمثلا ف ارتفاع معدل النبض ف الراحة وانخفاض الحد الأقصى لاستهلاك الأ،  كرة القدم    ئياللياقة البدنية لناش
 ىف زيادة مستو   التي تمثلتو ،  مستوي بعض المتغيات الكيميوحيوية  ا فأن التدريب الزائد يؤثر سلبكما خلصت إل  

وتوني، انخفاض مستوي البروتي الكلي بالدم، تركيز هرمون الضغوط الكورتيزول، انخفاض مستوي تركيز هرمون السي 
   .( 2018)ضبيع،    زيادة ف مستوي تركيز اليوريا بالجسم

التدريب  الدراسة ف حالة  البدنية موضوع  العوامل سابقة الذكر تؤدي إل تدن مستوى بعض الصفات  كل 
نستنتج تحقق   ومنه  العامةالزائد،  البدنية :  للدراسة  الفرضية  الصفات  بعض  الزائد سلبا ف مستوى  التدريب  يؤثر 

 . كور خلال الموسم الرياضيسنة ذ   19قل من  لأ )سرعة، قوة، قدرات توافقية( لدى لاعبي كرة اليد  
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 : الاستنتاج العام -5
قدرات   ، سرعة، قوةحاولنا ف هذا البحث التعرف على أثر التدريب الزائد على مستوى بعض الصفات البدنية )

، من خلال (2024/ 2023)  سنة ذكور خلال الموسم الرياضي  تسعة عشرةقل من  لألدى لاعبي كرة اليد  (  توافقية
( المترجم إل اللغة العربية  أثر التدريب الزائد )استبيان الكشف عن التدريب الزائد للشركة الفرنسية للطب الرياضي  اختبار

تحمل السرعة   ،متر من الوقوف  30اختبار الجري  السرعة )السرعة الانتقالية  ، صفة  بعض الصفات البدنية  مستوى  على
اختبار القوة )القوة المميزة بالسرعة للأطراف السفلى  صفة    ، (ياردة  25  –   ياردة  300ذهاب وإياب  الجري    اختبار

اختبار  القدرات التوافقية )الرشاقة    ،(القوة الانفجارية للأطراف السفلى اختبار الوثب العريض من الثبات  ،الخمس وثبات
كرة يد وخمسون لاعب    ستةالدراسة على  هذه  طبقت  حيث  (،  اختبار الدوائر المرقمةالتوافق الحركي    ،تعرج باروالمالجري  

ذكور   سنة  عشرة  تسعة  من  البسيطة  لأقل  العشوائية  بالطريقة  اختيارهم  اليد  تم  فرق كرة  رابطة ب  طةالمنخر من لاعبي 
المنتمية   العمدية من ضمن الرابطات الولائية لكرة اليد بالطريقة    اختيارها، هذه الأخية التي تم  سكيكدة الولائية لكرة اليد 
على مفردات العينة وزع استبيان الكشف عن التدريب الزائد    وكخطوة أول للدراسة الفعلية  إل رابطة قسنطينة الجهوية،

عليهم، والذي أسفر عن وجود ستة عشرة لاعب واقع ف حالة التدريب   الاختبارات البدنية  تطبيققبل  و بشكل فردي  
وف الخطوة الثانية   ، اء وغي واقعي ف حالة التدريب الزائد وبلغ قواهم الأربعون لاعباالزائد أما باقي أفراد العينة فهم أصح

ف  للدراسة الفعلية طبقت الاختبارات البدنية على كل اللاعبي سواء الواقعي ف حالة التدريب الزائد أو الأصحاء منهم
 وبيانات استبيان الكشف عن التدريب الزائد   الاختبارات البدنيةبيانات  جمع  نفس التوقيت وف نفس الظروف، وبعد  

بواسطة تحليل الانحدار الخطي (  Spss V27باستخدام برنامج )  بيانات الدراسة  عولجت   ، ميع مفردات العينةبجالخاصة  
البيانية وفق   النتائج إل مجموعة من الجداول والرسومات   البسيط وتحليل الانحدار الخطي المتعدد القياسي، ثم حولت 

لنتائج ا، وبعد عرض المنهج الوصفي الارتباطيالطرق الإحصائية المعمول بها ف حدود المنهجية العلمية المناسبة لطبيعة 
المناسبة لها، (  T( و)F)نوقشت النتائج بعد التأكد من مستوى دلالتها الإحصائية بواسطة اختبارات الدلالة  وتحليلها  

 إل النتائج التالية:  ت الدراسةخلص حيث 

اليد   .1 سنة ذكور خلال الموسم   19قل من  لأيؤثر التدريب الزائد سلبا ف مستوى صفة السرعة لدى لاعبي كرة 
 .الرياضي

سنة ذكور   19قل من  لأيؤثر التدريب الزائد سلبا ف مستوى صفة السرعة الانتقالية لدى لاعبي كرة اليد  .  1.1
 (. متر من الوقوف  30اختبار الجري خلال الموسم الرياضي )

سنة ذكور خلال   19قل من  لأيؤثر التدريب الزائد سلبا ف مستوى صفة تحمل السرعة لدى لاعبي كرة اليد  .  2.1
 ياردة(.   300ذهاب وإياب الجري   رياضي )اختبارالموسم ال
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 سنة ذكور خلال الموسم الرياضي.   19قل من  لأيؤثر التدريب الزائد سلبا ف مستوى صفة القوة لدى لاعبي كرة اليد   .2
قل لأللأطراف السفلى لدى لاعبي كرة اليد   القوة المميزة بالسرعةيؤثر التدريب الزائد سلبا ف مستوى صفة  .  1.2
 (.اختبار الخمس وثباتسنة ذكور خلال الموسم الرياضي )  19من  

قل من لأيؤثر التدريب الزائد سلبا ف مستوى صفة القوة الانفجارية للأطراف السفلى لدى لاعبي كرة اليد  .  2.2
 (. لثباتاختبار الوثب العريض من اسنة ذكور خلال الموسم الرياضي )  19

سنة ذكور خلال الموسم  19قل من  لأيؤثر التدريب الزائد سلبا ف مستوى القدرات التوافقية لدى لاعبي كرة اليد   .3
 الرياضي.

سنة ذكور خلال   19قل من  لأيؤثر التدريب الزائد سلبا ف مستوى صفة الرشاقة لدى لاعبي كرة اليد  .  1.3
 (. تعرج باروالماختبار الجري الموسم الرياضي )

سنة ذكور   19قل من  لأيؤثر التدريب الزائد سلبا ف مستوى صفة التوافق الحركي لدى لاعبي كرة اليد  .  2.3
 (. اختبار الدوائر المرقمةخلال الموسم الرياضي )

يؤثر التدريب الزائد سلبا ف مستوى بعض الصفات البدنية )سرعة، قوة، قدرات توافقية( لدى لاعبي كرة اليد 
سنة ذكور خلال الموسم الرياضي.   19قل من  لأ



 والاقتراحـــــات التوصيـــــات  

185 
 

 التوصيات والاقتراحات: -6
أن يقدم الباحث مجموعة من التوصيات مع فتح مجال لدراسات مستقبلية يعد من أهم الآثار الإيجابية التي يتركها 

بعض سلبي للتدريب الزائد على مستوى    وجود أثرالدراسة التي أثبتت    وعلى ضوء أهداف ونتائجالباحث ف نهاية بحثه،  
سنة ذكور خلال الموسم الرياضي،   19لأقل من    عبي كرة اليد لا )سرعة، قوة، قدرات توافقية( لدى  الصفات البدنية  

 قمنا بصياغة هذه الاقتراحات: 
  يجب على الاتحاديات الرياضية الوطنية وضع سياسات ردعية للحد من عمليات التدريب الارتجالية من خلال إصدار

 لوائح تنظيمية تحث على التخطيط لعمليات التدريب التي يجب أن تتموج فيها درجات الأحمال التدريبية. 
 التعرف على العلامات المبكرة لحالة التدريب الزائد، نهم من  يتمكلبرامج ودورات تكوينية للمدربي    وضع وتطوير

 . اوكيفية تحقيق التعاف منه
 الولائية، تتضمن أطباء، وأخصائيي نفسيي، وأخصائي الرياضية  الرابطات   ي تأسيس وحدات مراقبة على مستوى 

 . لال الموسم الرياضيتحضي بدن، لمتابعة تطور الحالة النفسية والبدنية والصحية للاعبي خ  يتغذية، وأخصائي
  البدنية والفسيولوجية للرياضيي، مثل الولائية برمجة فحوصات دورية لتتبع المؤشرات  يجب على الرابطات الرياضية 

 قياس نبض القلب أثناء الراحة وبعد الجهد، ومراقبة مؤشرات الإجهاد تحليل اللاكتات، والهرمونات المرتبطة بالإجهاد،  
 العضلي. 

  دليل تدريبي عملي لفائدة الأندية الرياضية، يتضمن إستراتيجيات فعالة لتجنب وقوع اللاعبي ف حالة بناء وتطوير
 تنمية وتطوير الأداء الرياضي لديهم بشكل آمن. لالتدريب الزائد، و 

 فية تحسي تنظيم أيام تكوينية لفائدة المدربي واللاعبي حول آليات الوقاية من الوقوع ف حالة التدريب الزائد، وكي
 الأداء البدن بالطرق المثلى. 

   لتتبع مستوى نمو وتطور اللاعبي الشبان، وحالتهم الصحية والنفسية وجهوية  منصات أو قواعد بيانات وطنية  إنشاء
 السليمة.لتوفي معلومات تدعم اتخاذ القرارات التدريبية  

   حث الفرق الرياضية على استخدام استبيانات الكشف عن التدريب الزائد بانتظام خلال المواسم الرياضية، لمتابعة
 الرياضي. استجابات اللاعبي مع عمليات التدريب  

  إعداد وجبات غذائية للرياضيي غنية بالبروتينات والكربوهيدرات والليبيدات والفيتامينات الضرورية لتسريع عمليات
 التعاف بعد الحصص التدريبية.

 ة توعية اللاعبي بضرورة النوم الكاف والجيد لتحقيق التعاف من الأحمال التدريبية، كجزء مهم من عملية التدريب لتنمي
 وتطوير مستوى الأداء الرياضي لديهم. 
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  يجب أن تتضمن عملية التخطيط لمختلف الدورات التدريبية، أيام راحة ودورات استشفائية بما يتناسب وحجم الأحمال
 التدريبية المقدمة للاعبي. 

   ي تم عرضه ف الدراسة الذ   كاديجيانيلمتلازمة التدريب الزائد  الوقوع ف  يجب الاستفادة من البروتكول العلاجي لحالة
 النظرية، ف بناء وتطوير برامج وقائية وعلاجية لحالة التدريب الزائد.

  .القيام بدراسات مستقبلية حول أثر التدريب الزائد على المتغيات الفسيولوجية ف البيئة الجزائرية 
 .القيام بدراسات مستقبلية حول أثر التدريب الزائد على الحالة النفسية لدى الرياضيي الجزائريي
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 : اتمةــــخ
شهدت كرة اليد الحديثة ارتفاع ملموس ف مستوى متطلبات الأداء الرياضي سواء من الناحية البدنية والنفسية 
والعقلية، كنتيجة لتطور أنظمة اللعب وزيادة سرعة التحولات الدفاعية والهجومية خلال المنافسات، بالإضافة إل زيادة 

ت بدنية عالية المستوى وقدرات حركية متنوعة، كما تتطلب كثافة منافستها، حيث صارت تتطلب لاعبي ذوي قدرا
على التركيز وضبط النفس واتخاذ القرارات   القدرة الضغوط المتزايدة لمنافساتها قدرا عاليا من القدرات النفسية والعقلية مثل  

التكتيكية ف اللحظات السريعة تحت الضغط وقراءة مجريات اللعب بسرعة  وتحليل تحركات الخصم والتكيف مع التغييات  
الحاسمة، مما يتطلب تخطيط دقيق مبن على أسس علمية ومنهجية لمختلف الدورات التدريبية، التي يجب أن تنطوي على 
القياس والتقويم والانتقاء عند بناء العمليات التدريبية أو التكوينية، دون إهمال أوقات الراحة الضرورية لتحقيق التعاف 

توازن التدريب والتعاف إل وقوع اللاعبي ف حالة بل التدريبية المقدمة للاعبي، حيث يؤدي الإخلال  التام من الأحما
غمار دراستنا هاته الموسومة بــ أثر التدريب الزائد على مستوى بعض ف  وض  الخ التدريب الزائد، وهذا ما دفعنا إل  

 سنة خلال الموسم الرياضي.   19رة اليد لأقل من  الصفات البدنية )سرعة، قوة، قدرات توافقية( لدى لاعبي ك

حيث هدفت هاته الدراسة إل التعرف على مدى تأثي التدريب الزائد ف مستوى بعض الصفات البدنية )سرعة، 
قوة، قدرات توافقية( لدى لاعبي كرة اليد لأقل من تسعة عشرة سنة ذكور خلال الموسم الرياضي، والتي طبقت  على 

اليد ستة وخمسون لا عب كرة يد لصنف أقل من تسعة عشرة سنة ذكور المنتمون إل رابطة سكيكدة الولائية لكرة 
الفرنسية للطب  الزائد للشركة  التدريب  المنتمية بدورها إل رابطة قسنطينة الجهوية، حيث وزع استبيان الكشف عن 

ف بداية الحصة، وقبل تطبيق بطارية الاختبارات البدنية والحركية التي على عينة البحث  الرياضي المترجم إل اللغة العربية  
البطارية على   انطوت هذه  إذ  قبل المحكمي،  اختباراتها من  الجري ثلاثون متر من اختيت  الانتقالية  السرعة  اختبار 

ة للأطراف السفلى الخمس يارد، واختبار القوة المميزة بالسرع   300الوقوف، واختبار تحمل السرعة الجري ذهاب وإياب  
المتعرج بارو،  الرشاقة الجري  الثبات، واختبار  العريض من  الوثب  السفلى  القوة الانفجارية للأطراف  وثبات، واختبار 

التي رتبت حسب الأسس العلمية والمنهجية المعمول بها ف مجال   ختباراتواختبار التوافق الحركي الدوائر المرقمة، هذه الا 
 مترية.  ضي، بعد التأكد من قوة خصائصها السيكوالتدريب الريا

للمنهج  المناسبة  الإحصائية  الوسائل  باستخدام  عولجت  وجمعها  بياناتها  وتدوين  الدراسة  أدوات  تطبيق  وبعد 
فرضيات الدراسة باستخدام تحليل الانحدار الخطي البسيط، وتحليل الانحدار الخطي  تالوصفي الارتباطي، حيث اختبر 

(، توصلت F( واختبار )Tالدلالة الإحصائية لنتائج الدراسة بواسطة اختبار )مستوى  ياسي، وبعد التأكد من  المتعدد الق
تدريب الزائد يؤثر سلبا ف مستوى بعض الصفات البدنية )سرعة، قوة، قدرات توافقية( لدى لاعبي   أن ال الدراسة إل  
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تعتبر هذه النتائج نتائج خاصة بمجتمع دراستنا   حيث قل من تسعة عشرة سنة ذكور خلال الموسم الرياضي،  لأكرة اليد  
بلة للإثراء والنقد العلمي والمناقشة، كما أنها تتطلب ويمكن تعميمها على المجتمعات المشابهة لمجتمع بحثنا، وهي نتائج قا

  دراسات أوسع وأعمق لتعميم نتائجها على باقي المجتمعات. 
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 01الملحــــــــــــــق رقم:  

 

 إستمارة تحكيم الإختبارات
   3جامعة إبراهيم سلطان شيبوط الجزائر

 معهد التربية البدنية والرياضية 
 ــر عمـــــــــــــر : تــــــويقــــــــطالب الدكتوراه

 : بيانات المحكم 
   ................................................................................................................................................   الاســـــم واللقــــب:
 .................................................... ............................................................................................  الدرجـة العلميـة: 
 ..............................................................................................................................................   جـــــــــامعـــــــــــــــــــــة:

  

 ارات البدنية الموضوع: تحكيم الاختب

 سيدي الفاضل 
نتقدم إل سيادتكم المحترمة، كونكم أصحاب الخبرة والاختصاص، بهذه الاستمارة التي تندرج ضمن إطار البحث 

الموسومة   ،رياضيالتدريب  الالعلمي لنيل شهادة الدكتوراه ف ميدان علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية، تخصص  
نية )سرعة، قوة، قدرات توافقية( لدى لاعبي كرة اليد أثر التدريب الزائد على مستوى بعض الصفات البدبـ:  

 سنة خلال الموسم الرياضي.   19لأقل من  

راجي منكم المشاركة ف إثراء هذا البحث من خلال الاطلاع على استمارة ترشيح الاختبارات البدنية الخاصة 
بة لتحقيق إجراءات البحث، كما نرجو منكم بالصفات البدنية المعتمدة، ثم اختيار الاختبارات البدنية التي ترونها مناس

أن تتفضلوا علينا باقتراح أي اختبار بدن لم نتطرق له وترونه أكثر نجاعة ف قياس إحدى الصفة البدنية المعتمدة، بما 
 ترونه مناسبا لدعم البحث. 

 شاكرين حسن تعونكم معنا 

 

 ملاحظة 
 ( ف الخانة أمام الاختبار البدن  ×ضع علامة ) .الذي ترونه مناسبة لقياس الصفة البدنية المعتمدة 
   البدنية التي ترونها مناسبة لقياس نفس الصفة البدنية المعتمدة.   الاختباراتتؤشر جميع 

 2023/    2022السنة الجامعية:  



 01الملحــــــــــــــق رقم:  

 

 تحكيم الاختبارات 

 مناسب الاختبارات البدنية  الصفة البدنية 

 السرعة الانتقالية 

 ........................  الوقوفمن  متر   35اختبار الجري 

 ........................  الوقوفمن  متر   30اختبار الجري 

 ........................  الوقوفمن  متر   20اختبار الجري 

 ........................  متر من الحركة  20اختبار الجري 

............................................................................................................................. ..................................... 

 تحمل السرعة 

Test australien  ........................ 

Test 20m en crochet  ........................ 

Test des 7 sprints de bangsbo (1994)  ........................ 

Test RSA : 20×15m (20"/30" récupération)   ........................ 

12×20m linéaire (30" récupération)  ....................... 

Test Aller-retour sur 300 mètres (25m)    
 ........................ 

. 

............................................................................................................................. ..................................... 

 القوة الانفجارية للأطراف السفلى

 ........................  (Sargent test)اختبار الوثب العمودي من الثبات 

Squat jump (sj)  ........................ 

Conter mouvement jump (cmj)  ........................ 
 ........................  ( Long Jump Tes)اختبار الوثب العريض من الثبات 
 ........................  اختبار الوثب الطويل من الثبات 

............................................................................................................................. ..................................... 

القوة المميزة بالسرعة للأطراف  
 السفلى 

 ........................  ( ثانية 10الحجل بكلتا الرجلين أقصى مسافة خلال )  

 ........................  ( 5JT)اختبار الخمس وثبات 

 ........................  ( متر 30اختبار الحجل على رجل واحدة ) 

 ........................  اختبار الوثب الثلاثي بكلتا القدمين

............................................................................................................................. ..................................... 
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 مناسب الاختبارات البدنية  الصفة البدنية 

 الرشاقة 

 ........................  (Agility T Test) للرشاقة ( T) اختبار

 ........................  (Illinois Agility Test)  اختبار إلينوي للرشاقة

 ........................  ( Zig-Zig Test) الجري المتعرجاختبار 

 ........................  (test akramov) اختبار أكرموف

 ........................  ( test navette 10 x 5 m) المكوكياختبار الجري 

 ........................  اختبار الجري متعرج بارو 

............................................................................................................................. ..................................... 

 التوافق 

 ........................  اختبار الدوائر المرقمة 

Course navette 4x10m  ........................ 

 ........................  (Hexagon Agility Test) اختبار الشكل السداسي

Test de la croix  ........................ 

Test 20m en crochet  ........................ 

............................................................................................................................. ..................................... 
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 أسماء الخبراء المحكمين للاختبارات البدنية 
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 الكشف عن التدريب الزائد إستبيانتحكيم 
   3جامعة إبراهيم سلطان شيبوط الجزائر

 معهد التربية البدنية والرياضية 
 : تــــــويقــــــــــر عمـــــــــــــر طالب الدكتوراه

 : بيانات المحكم 
   ................................................................................................................................................ الاســـــم واللقــــب: 
 ................................................................................................................................................ الدرجـة العلميـة:
 ............................................................................................................................................  جـــــــــامعـــــــــــــــــــــــــة:

 الكشف عن التدريب الزائد  استبيانتحكيم  الموضوع:         
 أستاذي الفاضل 

نتقدم إل سيادتكم المحترمة، كونكم أصحاب الخبرة والاختصاص، بهذه الاستمارة التي تندرج ضمن إطار البحث 
سومة المو   ،رياضيالتدريب  الالعلمي لنيل شهادة الدكتوراه ف ميدان علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية، تخصص  

أثر التدريب الزائد على مستوى بعض الصفات البدنية )سرعة، قوة، قدرات توافقية( لدى لاعبي كرة اليد بـ:  
 سنة خلال الموسم الرياضي.   19لأقل من  

الكشف عن   استبيان راجي منكم المشاركة ف إثراء هذا البحث من خلال إبداء رأيكم حول استمارة تحكيم  
التدريب الزائد لدى الرياضيي، والذي هو ف الأصل استبيان مغلق مكون من ثلاثون عبارة يحتمل إجابتان )نعم، لا(  

(، ويشي هذا الاستبيان إل وقوع الرياضي ف SFMSللكشف عن التدريب الزائد للشركة الفرنسية للطب الرياضي )
حالة التدريب الزائد عند إجابته بنعم على اثنى عشرة سؤال أو أكثر، حيث قام الباحث بترجمة عبارات الاستبيان من 

مع طبيعة الدراسة التي   الاستبيان اللغة الفرنسية إل اللغة العربية، وحتى تتناسب نوعية البيانات المتحصل عليها من  
لكل   صفرتتطلب بيانات كمية لحساب الانحدار الخطي البسيط )معامل التحديد، ومعامل الانحدار(، قمنا بإعطاء  

يكون اللاعب ف حالة التدريب الزائد عند حصوله على درجة   إذلكل جابة بـ )نعم(،    درجة واحدةو إجابة بـ )لا(  
، عبارة  ( 54، كما نحيطكم علما بوجود نسخة ثانية لنفس الاستبيان مكون من ) رة عشتساوي أو تفوق الدرجة الثانية  
 . الموضوع  وعباراته تمثل خطوة هامة ف إثراء الاستبيان ملاحظاتكم  واقتراحاتكم حول  وف الأخي نود إعلامكم بأن 

 شاكرين حسن تعونكم معنا 

 ملاحظة 
 اقتراحاتكم ف الخانات الفارغة أسفل كل عبارة ف الجدول. و  نرجو منكم وضع ملاحظاتكم 

 2023/    2022السنة الجامعية:  
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 .....................................................................................................  اريخ:ــــــــــــــــــــــــــالت
   .......................................  .......................................................  :رقم القميص

01 
 مستوى لياقت البدنية وأدائي الرياضي انخفض خلال هذا الشهر 

 لا نعم 
............................................................................................................................. ............................................................................................................. 

02 
 الرياضي قد نقص أدائي 

 لا نعم 
............................................................................................................................. ............................................................................................................. 

03 
 أقل شأنا من باقي اللاعبينأشعر بأنني 

 لا نعم 
............................................................................................................................. ............................................................................................................. 

04 
 حركاتي الرياضية أقل دقة وأقل مهارة صارت 

 لا نعم 
............................................................................................................................. ............................................................................................................. 

05 
 تشنجات وأوجاع عضلية متكررةلدي 

 لا نعم 
............................................................................................................................. ............................................................................................................. 

06 
 نشاطاتي الرياضية قلت متعت ف 

 لا نعم 
............................................................................................................................. ............................................................................................................. 

07 
 الحصص التدريبية متقاربة جدًا تبدو لي  

 لا نعم 
............................................................................................................................. ............................................................................................................. 

08 
 أو أجد الحصص التدريبية صعبة جدا  قدرتي على تحمل التدريبات،انخفضت  

 لا نعم 
............................................................................................................................. ............................................................................................................. 

09 
 بسهولة على غير المعتاد، وأحيانًا أشعر بالارتباك أو الدوخة أتعب 

 لا نعم 
............................................................................................................................. ............................................................................................................. 

10 
 للإصابة بسهولة أتعرض 

 لا نعم 
............................................................................................................................. ............................................................................................................. 

11 
 أسرع من ذي قبل ف الراحة قلبي ينبض  

 لا نعم 
............................................................................................................................. ............................................................................................................. 

12 
 وكثير التناقض والانزعاج   بنفسي،صرت أقل ثقة  

 لا نعم 
............................................................................................................................. ............................................................................................................. 

13 
 ساقاي أشعر بثقل ف 

 لا نعم 
............................................................................................................................. ............................................................................................................. 

14 
 التركيز على نشاطي الرياضي أجد صعوبة ف 

 لا نعم 
............................................................................................................................. ............................................................................................................. 

15 
 عن ذي قبل   ومثابرة وإرادة صرت أقل دافعية 

 لا نعم 
............................................................................................................................. ............................................................................................................. 
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16 
 انخفاض ف مردودي الدراسي أو المهني لدي 

 لا نعم 
............................................................................................................................. ............................................................................................................. 

17 
 الأرق )لا أنام جيدا(، أو أنام أكثر من المعتاد أعاني من 

 لا نعم 
............................................................................................................................. ............................................................................................................. 

18 
 )نعسان( وأتثاءب ف النهار أغفو 

 لا نعم 
............................................................................................................................. ............................................................................................................. 

19 
 الشهرية   الدورة اضطرابات   من أعاني  أو  الجنسية،   رغبت انخفضت

 لا نعم 
............................................................................................................................. ............................................................................................................. 

20 
 بخفقان قلبي )الإحساس بنبضات قلبية سريعة ف بعض الأحيان( أشعر  

 لا نعم 
............................................................................................................................. ............................................................................................................. 

21 
 عما كانت عليه من قبل، أو آكل أكثر من المعتاد قلت شهيت 

 لا نعم 
............................................................................................................................. ............................................................................................................. 

22 
 حلقي أو حنجرتي ضيق )مشدودة(  وكأن أشعر

 لا نعم 
............................................................................................................................. ............................................................................................................. 

23 
 وزني أو وزني ف تزايد أنا أفقد  

 لا نعم 
............................................................................................................................. ............................................................................................................. 

24 
 أعاني من اضطرابات ف الجهاز الهضمي غالبًا ما  

 لا نعم 
............................................................................................................................. ............................................................................................................. 

25 
 متشائم، لدي أفكار سلبية غير مرغوب فيها أنا  

 لا نعم 
............................................................................................................................. ............................................................................................................. 

26 
 أوقات الترفيه، أو ف هواياتي قلت متعت ف 

 لا نعم 
............................................................................................................................. ............................................................................................................. 

27 
 بالعصبية والتوتر والقلق أشعر 

 لا نعم 
............................................................................................................................. ............................................................................................................. 

28 
 تؤلمني حنجرتي )حلقي( كثيرا ما  

 لا نعم 
............................................................................................................................. ............................................................................................................. 

29 
 برد بشكل متكرر )زكام( أصاب بنزلة 

 لا نعم 
............................................................................................................................. ............................................................................................................. 

30 
 أشعر بالتعب غالبًا ما  

 لا نعم 
............................................................................................................................. ............................................................................................................. 

 

  



 02الملحــــــــــــــق رقم:  

 

 الصيغة الأصلية للإستبيان

 

  



 02الملحــــــــــــــق رقم:  

 

 الصيغة النهائية للإستبيان
 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية 
 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي 

   3جامعة إبراهيم سلطان شيبوط الجزائر
 - دالي براهيم  –معهد التربية البدنية والرياضية  

 قسم التدريب الرياضي 
 

 ......................................................................... التاريخ:  

   ......................................................................... :  رقم القميص
 .........................................................................   العمــــــــر:  

 اس التدريب الزائد مقي

الذي يندرج ضمن إطار البحث العلمي لنيل   الاستبيان اليد نتقدم إليكم بهذا    لاعبي كرةإل السادة والسيدات  
أثر التدريب الموسومة بـ:    ،شهادة الدكتوراه ف ميدان علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية، تخصص تدريب رياضي 

سنة  19الصفات البدنية )سرعة، قوة، قدرات توافقية( لدى لاعبي كرة اليد لأقل من الزائد على مستوى بعض 
 خلال الموسم الرياضي. 

حيث نضمن لكن السرية التامة التدريب الزائد،    استبيان راجي منكم الإجابة بكل صدق وموضوعية عن أسئلة  
وسوف تعالج وتحلل على أساس مجهول ) بدون للمعلومات التي تدلون بها، ولن تستخدم إلا ف مجال البحث العلمي،  

ذكر الاسم( وبشكل جماعي، ونود أن نحيطكم علما بأن المعلومات التي ستدلون بها ذات أهمية كبرى، فهي القاعدة 
مما   ، التي سننطلق منها ف وضع مجموعة من الاقتراحات والتصورات العلمية والمنهجية لتطوير عملية التدريب الرياضي

كما أن الأعراض المذكورة ف الجدول ما هي إلا أعراض ناتجة عن حصة تدريبية تطوير لعبة كرة اليد ف بلادنا،  يسهم ف  
أو مجموعة من الحصص التدريبية، وإن ظهورها ف شخصكم لا يدل على ضعفكم أو مرضكم، بل إن عملية التدريب 

الحالة الوظيفية )انخفاض المستوى( للرياضي، ثم يتبع   الرياضي تقوم على تقديم حمل تدريبي يؤدي إل الإخلال بتوازن 
ولذلك نرجو منكم مرة أخرى الصدق والموضوعية ف بفترة راحة )استرجاع( كافية تؤدي إل الارتفاع بمستوى الرياضي،  

 إجاباتكم، كما نقدر لكم مجهوداتكم ونشكر تعاونكم معنا. 

 ملاحظة: 
 ( على )نعم(، إن لم تظهر هذه الأعراض ×لشهر ضع علامة )إذا ظهرت ف شخصكم هذه الأعرض خلال هذ ا

 ( على )لا(. ×ف شخصكم ضع علامة )
 .)ف بعض الخانات يوجد عبارتي متناقضتي يكفي أن تتوفر فيك إحداهما للإجابة بـ )نعم 
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 لا نعم  وأدائي الرياضي انخفض خلال الشهر الأخير أمستوى لياقت البدنية   01
 لا نعم  أدائي الرياضي تناقص  02
 لا نعم  أشعر بأنني أقل لياقتا من باقي اللاعبين 03
 لا نعم  أصبحت حركاتي الرياضية أقل دقة وأقل مهارة  04
 لا نعم  لدي تشنجات وأوجاع وآلام عضلية متكررة  05
 لا نعم  انخفضت متعت ف نشاطاتي الرياضية 06
 لا نعم  متقاربة جدًا تبدو لي الحصص التدريبية  07
 لا نعم  أو أجد الحصص التدريبية صعبة جدا  أصبحت لا أقدر على تحمل التدريبات،  08
 لا نعم  وأحيانًا أشعر بالارتباك أو التعب الشديد  بسهولة، أتعب  09
 لا نعم  أتعرض للإصابة بسهولة  10
 لا نعم  قلبي ينبض أسرع من ذي قبل أثناء الراحة  11
 لا نعم  وأنزعج بسهولة  بنفسي،صرت أقل ثقة   12
 لا نعم  أشعر بتثاقل ف رجلاي  13
 لا نعم  أجد صعوبة أكثر ف التركيز على نشاطي الرياضي  14
 لا نعم  عن ذي قبل  وصلابة  وإرادة صرت أقل دافعية  15
 لا نعم  لدي انخفاض ف مردودي الدراسي أو المهني  16
 لا نعم  أنام جيدا(، أو أنام أكثر من المعتاد أعاني من الأرق )لا  17
 لا نعم  أغفو )نعسان( وأتثاءب ف النهار  18
 لا نعم  الجنسية   رغبت انخفضت 19
 لا نعم  أشعر بخفقان قلبي )الإحساس بنبضات قلبية سريعة ف بعض الأحيان(  20
 لا نعم  قلت شهيت عما كانت عليه من قبل، أو آكل أكثر من المعتاد  21
 لا نعم  حلقي أو حنجرتي ضيقة )مشدودة(  وكأن أشعر 22
 لا نعم  أنا أفقد وزني أو وزني ف تزايد  23
 لا نعم  غالبًا ما أعاني من اضطرابات هضمية 24
 لا نعم  أنا متشائم، لدي أفكار سلبية   25
 لا نعم  قلت متعت ف أوقات الترفيه، أو ف هواياتي  26
 لا نعم  والتوتر والقلق أشعر بالعصبية  27
 لا نعم  أصبحت حنجرتي )حلقي( تؤلمني كثيرا  28
 لا نعم  أصاب بالزكام بصفة متكررة  29
 لا نعم  غالبًا ما أشعر بالتعب  30

 



 02الملحــــــــــــــق رقم:  

 

 ستبيان التدريب الزائدلاأسماء الخبراء المحكمين  



 03الملحــــــــــــــق رقم:  

 

 (spss v27لـ ) الصدق التمييزي مخرجات حساب الخصائص السيكومترية

 

 
 



 04الملحــــــــــــــق رقم:  

 

 للدراسة الأساسية (spss v27لـ )امخرجات 
 السرعة الانتقالية:   -1

 
 : تحمل السرعة   -2

 
 



 04الملحــــــــــــــق رقم:  

 

 : السرعة  -3

 
 : القوة المميزة بالسرعة  -4

 
  



 04الملحــــــــــــــق رقم:  

 

 :القوة الانفجارية  -5

 
 : القوة  -6

 
  



 04الملحــــــــــــــق رقم:  

 

 :الرشاقة  -7

 
 : التوافق الحركي  -8

 
  

  



 04الملحــــــــــــــق رقم:  

 

 : القدرات التوافقية  -9

 
 : الصفات البدنية  -10

 
 


