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  ملخص: 
على القدرة  بتمار�ن البلیومتركمنهاج تدر�بي  معرفة تأثیرإلى  هدفت الدراسة

، عة الهوائ�ة القصوى لدى لاعبي كرة القدممدى انعكاسه على السر و لعضل�ة  ا
 )36(وعل�ه قام ال�احث �استخدام المنهج التجر�بي على عینة مكونة من 

توصل ال�احث إلى  الإحصائ�ةو�عد المعالجة لاعب �شكلان فر�قان مختلفان. 
لقدرة العضل�ة من الرفع من اأن تدر��ات البلیومترك كان لها دور إیجابي في 

ابي كان لها أثر ایج خلال تحسین القوة الممیزة �السرعة والقوة الانفجار�ة، كما
 . في ز�ادة معدل السرعة الهوائ�ة القصوى لدى لاعبي كرة القدم الأش�ال

ومن خلال كل هذا اقترح ال�احث ضرورة استخدام هذا الأسلوب التدر�بي في  
ته في  تنم�ة أكثر من صفة بدن�ة في وقت لأهمیمثل هذه المراحل العمر�ة 
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Abstract  
The study aimed to find out the impact of a plyometric 
training with paliumc exercises on muscle ability and the 
extent of its impact on the maximum aerobic speed in 
football players, and therefore the researcher used the 
experimental method on a sample of (36) players forming 
two different teams. 
After the statistical treatment, the researcher concluded 
that the exercises of the plyometric had a positive role in 
increasing the muscle capacity by improving the strength 
of the characteristic speed and explosive force, and also 
had a positive effect in increasing the maximum aerobic 
speed rate in the players of the cubs football. the researcher 
suggested that this training method should be used at such 
age stages because of its importance in the development of 
more than one physical character at the same time. 
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I.  :مقدمة 

الحدیثة، والتي مازالت تتطور یوم الر�اضي التطور الكبیر في طرق التدر�ب �عد  
�عد آخر مما أدى إلى اكتشاف أسلوب جدید في عمل�ة التحضیر البدني �طلق عل�ه 
�التدر�ب البلیومتري إذ أنه �عد طر�قة تدر�ب�ة و�ستخدم في الوقت الحاضر من قبل 

 أسلوبهو ع�ارة عن  وإنماس طر�قة تدر�ب�ة �حد ذاته، العدید من المدر�ین، وهو ل�
ه تدر�بي �مكن استخدامه في طرائق التدر�ب (التكراري، الدائري، الفتري بنوع�

 وتتمیز تمار�ن البلیومترك �الشدة )2019(حلوز هوار�ة،  المرتفع والمنخفض الشدة).
من و�التحدید ض هوائ�ةاللاالعال�ة والحجم القلیل نسب�اً، وهو �قع ضمن نظام الطاقة 

 بالأسلو و�عمل هذا  )L.A(الفوسفاجیني ونظام حامض اللبن�ك  )ATP-P.C(نظامي 
ك التدر�بي على وصل الفجوة بین القوة والسرعة، إذ �شترط في أداء تمار�ن البلیومتر 

المثالي في تطو�ر القدرة  الأسلوباكبر قوة و�أقل زمن ممكن، لذا فإنه �عد  إعطاء
التي �عبر عنها بیوم�كان�ك�ا �أنها حاصل  ضرب القوة �السرعة،  لذا العضل�ة و 

. (حسین الطائي، �قتضي تنفیذ تمار�ن البلیومترك �أعلى قوة وأقل زمن (أكبر سرعة)
) أحد أنواع القوة ومن الصفات البدن�ة powerوتعتبر القدرة العضل�ة ( ).2009

م الحدیثة والتي بدأت تأخذ دور الأساس�ة التي یجب أن �متلكها لاعبوا كرة القد
والقدرة  )2012(بن برنو وآخرون،  أساسي في تطو�ر مستوى الأداء المهاري لدیهم،

العضل�ة مركب من صفة القوة والسرعة والقدرة على دمجهما معا حیث أص�حت 
المحدد أو الموجه الجدید في برامج التدر�ب للارتقاء �المستوى البدني والمهاري 

القدم خاصة الفئات الش�ان�ة الصغرى لما لها من خصوص�ات  للاعبي كرة
فسیولوج�ة ومورفولج�ة یتمیز بها الفرد، وكذلك لاعت�ار فئة الأش�ال فئة مفضلة 

 الاكتسابلتنم�ة القوة والسرعة كون الناشئ في هذه المرحلة �كون في مرحلة 
)acquise .(  ،كتشوك سید أحمد)2011(.  
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همة (التحمل الهوائي أو الدوري التنفسي) تعتبر قاعدة أساس�ة ومإن القدرات الهوائ�ة  
فس لتطو�ر القدرات اللاهوائ�ة (السرعة والقوة الممیزة �السرعة) وذلك لآن قدرات التن

(القدرات الجلوكوز�ة) هي الأساس لتطو�ر القدرات اللاهوائ�ة (التفاعلات 
جیدة وكانت  للاهوائ�ةاكانات نه إذا توفرت لدى اللاعب إمالفسفوكر�اتین) وذلك لأ

عالي إذ أن تتوقف  وكسجینيأقدرات التنفس غیر جیدة فإن ذلك سیؤدي إلى بناء دین 
الفترة التي �حتاج إلیها اللاعب للتخلص من دین الأكسجین على فاعلیته في عمل�ة 
 التنفس و�التالي إذا لم تتوفر هذه القدرة عند الر�اضي سوف �أخذ فترة أطول للتخلص

(شنتوف وناصر،  .یجعل اللاعب �صل �سرعة إلى التعبمن دین الأكسجین مما 
هم�ة تطو�ر قدرات التنفس (التحمل الدوري وقد نوهت العدید من الدراسات لأ. )2017

ة، التنفسي) ثم القدرات الجلوكوز�ة (اللاكت�ك�ة_ تحمل السرعة، القوة الممیزة �السرع
لتحسین هوائ�ة الفوسفات�ة (القوة الممیزة �السرعة) واالقوة الانفجار�ة) ثم القدرات اللا

المقنن والمدروس للقدرات الهوائ�ة �الضرورة �ساعد على تحسین القدرات اللاهوائ�ة 
و�التالي تحسین التحمل الدوري التنفسي في بدا�ة فترة الإعداد �ساعد على تحسین 

 . )2019ي و�شیر، (شاد القوة الممیزة �السرعة وعنصر السرعة وتحمل السرعة.
 وانطلاقا من هذا ارتأینا الخوض في مشكلة �حثنا الرام�ة إلى معرفة: 

 ما مدى انعكاس استخدام التمار�ن البلیومتر�ة على صفة القدرة العضل�ة وعلى السرعة
 .الهوائ�ة القصوى لدى لاعبي كرة القدم صنف الأش�ال؟

 
II. :الطر�قة وأدوات 

طب�عة ال�حث والمنهج المستخدم ف�ه تم اخت�ار نظرا ل : وطرق اخت�ارها العینة -1
 50عینة ال�حث �طر�قة عمد�ة من فر�قین لكرة القدم لولا�ة البو�رة والتي بلغ عددهم 

) MCBموزعین إلى مجموعتین، فر�ق مولود�ة شعب�ة البو�رة ( سنة 17لاعب تحت 
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ي لاعب، والمجموعة الثان�ة تمثلت في فر�ق ش�اب ر�اض 26كعینة تجر�ب�ة 
لاعب كعینة ضا�طة، وكلا الفر�قین ینشطان في الرا�طة الجهو�ة  24) بـ CRTثامر(

الثان�ة لكرة القدم، وقد روعي تجانس أفراد العینة في متغیرات خصـــــــائص عینة ال�حث 
الطول والوزن أي من نفس المواصفات كما یبدو من مظهرهم) العمر  -(السن

) ولم �سبق لهم التدر�ب بتمار�ن البلیومترك، و�عد سنوات تدر�ب 3التدر�بي (أكثر من 
است�عاد أفراد التجر�ة الاستطلاع�ة و�عض اللاعبین الذین تخلفوا عن تكملة اجراءات 

لاعبین من فر�ق ش�اب  02ال�حث والذین كان حضورهم متذبذ�ا وكان عددهم (
ح عدد لاعبین من فر�ق مولود�ة شعب�ة بو�رة)، و�ذلك أص� 04الر�اضي ثامر و

 ) لاعب.18اللاعبین في كل مجموعة (
 إجراءات ال�حث / الدراسة:  -2
ل�احث المنهج التجر�بي ذو التصم�م الثنائي "مجموعة ااستخدم  :المنهج – 2-1

 .جموعة تجر�ب�ة" یجرى على كلیهما الق�اس القبلي وال�عديم –ضا�طة 
 : حدید المتغیراتت – 2-2

 تري.التدر�ب البلیوم*المتغیر المستقل: 
 صوى.ب. السرعة الهوائ�ة الق  أ. القدرة العضل�ة. وتتمثل في:*المتغیرات التا�عة: 

 : التال�ة على الأدوات ذا ال�حثفي ه الاعتماد تم :لأداة / الأدواتا -2-3
سرعة الهدف منها ق�اس النواحي البدن�ة (كالقوة الممیزة �ال * الاخت�ارات البدن�ة:

 سرعة الهوائ�ة القصوى...إلخ)، والممثلة في:والقوة الانفجار�ة وكذا ال
 test de détente vertical. اخت�ار "سارجنت" الوثب العمودي من الث�ات: 1
 saut en longueur sans élan. اخت�ار الوثب الطو�ل من الث�ات: 2
 .) كغم من وضع الجلوس على الكرسي5. اخت�ار رمي الكرة الطب�ة زنة (3
 .ضع الرقود. اخت�ار الجلوس مو 4
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                                        .) متراً 30. اخت�ار الوثب على رجل واحدة لمسافة (5
 .vameval. اخت�ار  6
 �ة للاخت�ارات:الأسس العلم -2-4

 لاعبین وذلك 08بتطبیق الاخت�ار الأول على عینة مكونة من  ون قام ال�احث الث�ات:
ار �عد اسبوع من ذلك على نفس العینة في نفس وأعید الاخت� 19/11/2014بتار�خ 

�استخراج  ون الظروف والتي تم است�عادها ف�ما �عد من مجتمع ال�حث، ثم قام ال�احث
 معامل الارت�اط ال�س�ط بیرسون، والذي �قابله في جدول الدلالات عند مستوى الدلالة

من الق�مة وجدنا الق�مة المحتس�ة لكل اخت�ار هي أكبر  07ودرجة حر�ة  0.05
 .مما یؤكد أن الاخت�ارات تتمتع بدرجة ث�ات عال�ة  0.60الجدول�ة 
الاخت�ار تم عرضه على مجموعة من المختصین وقد أجمعوا على صدق  الصدق:

المراد ق�اسها وكذا استخدم ال�احث الصدق الذاتي  اتفي ق�اس الصف اتالاخت�ار 
 ت الحق�ق�ة التي خلصت من شوائبها�النس�ة للدرجا �اعت�اره أصدق الدرجات التجر�ب�ة

عند  ث�ات الاخت�ار أخطاء الق�اس، والذي �قاس �حساب الجذر التر��عي لمعامل
 .)1-ودرجة الحر�ة (ن 0,05مستوى الدلالة 

ق�اس القدرة العضل�ة وكذا السرعة الهوائ�ة في  ون استخدم ال�احث الموضوع�ة:
ولة في ر�اضة كرة القدم، �عیدة عن الشائعة والمتداالقصوى مجموعة من الاخت�ارات 

 ون الصعو�ة أو الغموض، واستنادا على كل الاعت�ارات السالفة الذكر �ستخلص ال�احث
 أن الاخت�ارات المستخدمة تتمتع �موضوع�ة عال�ة.

 مجالات الدراسة: – 2-4
سنة موزعین على فر�قین (مولود�ة 17لاعب تحت  50شمل المجال ال�شري: 

 ش�اب ر�اضي ثامر).شعب�ة البو�رة و 
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. قسمت 05/02/2015إلى غا�ة  07/12/2014امتد تطب�قه من  المجال الزماني:
على مرحلتین الأولى كانت خلال الأسبوع الأول خصصت لإجراء الاخت�ارات القبل�ة، 

أساب�ع بواقع وحدتین  08أما الثان�ة فكانت لتطبیق البرنامج المقترح وكانت قرا�ة 
 وع.تدر�بیتین في الأسب
 رة.جرت الاخت�ارات �ملعب البلدي سعید بورو�ة �عاصمة ولا�ة البو�المجال المكاني: 

ال�احث إلى برنامج الحزمة الإحصائ�ة للعلوم  لجأ :الأدوات الإحصائ�ة – 2-5
 ) لحساب المعادلات التال�ة:SPSSالاجتماع�ة (

 .ت"ج. اخت�ار الدلالة "  ،ب. الانحراف المع�اري   ،المتوسط الحسابي -أ
  

III.  :النتائج 
یوضح نتائج الاخت�ارات القبل�ة وال�عد�ة في اخت�ارات القدرة  )01الجدول رقم (

 .العضل�ة واخت�ار السرعة الهوائ�ة القصوى 
 العینة الاختبار

مستوى  البعدي القبلي
 الدلالة

T 
الجدولی

 ة

T 
 ع س ع س الدلالة  المحسوبة

السرعة 
الھوائیة 
 القصوى

 0.94 15.9 0.67 13.8 التجریبیة

0.05 1.74 

 دالة 4.00
 دالة 2.03 1.02 16.1 0.76 13.6 الضابطة

الوثب 
العمودي 
 من الثبات

 دالة 2.92 0.032 0.44 0.02 0.32 التجریبیة

غیر  1.57 0.026 0.37 0.02 0.31 الضابطة
 دالة

الوثب 
الطویل من 

 الثبات

 دالة 3.03 0.80 7.05 0.70 3.83 التجریبیة

غیر  0.87 0.76 4.33 0.70 3.44 الضابطة
 دالة

رمي الكرة 
كغ 5الطبیة 

من وضع 
 الجلوس

 دالة 7.94 0.55 8.01 0.49 6.66 التجریبیة

غیر  0.75 0.40 6.85 0.43 6.41 الضابطة
 دالة

الجلوس من 
وضع 
 الرقود

22.3 0.92 15.4 التجریبیة
 دالة 3.51 1.74 3

غیر  0.85 1.49 17.8 1.55 16.0 الضابطة
 دالة

الحجل   
على رجل 

 واحدة

 دالة 4.00 0.24 5.27 0.32 4.67 التجریبیة
 دالة 2.03 0.18 5.21 0.25 4.60 الضابطة
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لعینتي  وال�عدي القبلي الاخت�ار مقارنة یوضح الذي )01( رقم الجدول خلال من -
المحسو�ة  "t"ر�ب�ة تحصلنا على ق�م ات القدرة العضل�ة للعینة التجال�حث في اخت�ار 

 ،(0.05)الدلالة  مستوى  ) عند1.74" الجدول�ة (t"والتي كانت دوما أقل من ق�مة 
، مما یجدرنا �القول أن نتائج الاخت�ار�ن (القبلي وال�عدي) دالة 17الحر�ة  ودرجة

 علىحصلت تالمجموعة الضا�طة كما أن ، أي أنه توجد فروق معنو�ة بینه إحصائ�ا
في كل ) 1.74" الجدول�ة (t"المحسو�ة والتي كانت دوما أكبر من ق�مة  "t"ق�م 

ي) دالة ، مما یجدرنا �القول أن نتائج الاخت�ار�ن (القبلي وال�عداخت�ارات القدرة العضل�ة
، عدا اخت�ار الحجل على رجل واحدة والذي إحصائ�ا أي أنه توجد فروق معنو�ة بینها

" t"وهي أكبر من ق�مة  2.02المحسو�ة المقدرة بـ  "t"تحصلنا خلاله على ق�مة 
وجد وعل�ه �مكننا القول أن نتائج الاخت�ار�ن غیر دالة احصائ�ا أي  أنه لا ت الجدول�ة

  فروق منو�ة بینهما.
خت�ار السرعة خت�ار القبلي ول�عدي لعینتي ال�حث في اومن خلال نتائج الا - 

 القبلي حققت في الاخت�ار مجموعة التجر�ب�ةال هذه أن لنا تبین الهوائ�ة القصوى 
في حین بلغ متوسطها  0.67بـ  قدر مع�اري  وانحرافا ،13.89بـ  قدر حساب�ا متوسطا

أما المجموعة  .0.94وانحرافها المع�اري  15.95الحسابي في الاخت�ار ال�عدي 
 ، وانحراف13.66الضا�طة فقد حققت في الاخت�ار القبلي متوسط حسابي قدر بـ 

 16,16بینما حققت في الاخت�ار ال�عدي متوسط حسابي قدر بـ  0,76مع�اري 
و�عد المعالجة الإحصائ�ة لهذه المعط�ات تحصلنا  .1,02وانحراف مع�اري �ساوي 

طة أما �النس�ة للعینة الضا� 4,00" المحسو�ة للعینة التجر�ب�ة والتي قدرت بـ Tعلى "
عند مستوى  1.74لجدول�ة والتي قدرت بـ ، وهي أكبیر من الق�مة ا2,03فقدرت بـ 
، إذن نقول أن هناك فروق ذات دلالة معنو�ة بین 17)، ودرجة الحر�ة 0.05الدلالة (

 المتوسطین الحسابیین (القبلي وال�عدي) للمجموعتین.
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IV.  :المناقشة 
من خلال المعالجة الإحصائ�ة لنتائج الاخت�ارات القدرة العضل�ة یتضح   

حصائ�ا في ق�اسات القوة الانفجار�ة والقوة الممیزة �السرعة بین وجود فروق دالة إ
المجموعتین التجر�ب�ة والضا�طة �عد التجر�ة، ونلاحظ هذا من خلال الجدول رقم 

) التي یوضح الدلالة الإحصائ�ة للفروقات الحاصلة بین متوسطات نتائج 01(
لة وال�عد�ة لعینتي ال�حث أن اخت�ارات القوة الممیزة �السرعة والقوة الانفجار�ة القبی

برنامج التدر�ب البلیومتري المقترح الذي طبق على المجموعة التجر�ب�ة أدى إلى 
تطو�ر القوة الانفجار�ة لعضلات الرجلین وكذا القوة الممیزة �السرعة للأطراف العلو�ة 

أن استخدام برامج القوة � 2018مثلما أشارت دراسة رشام وعضلات ال�طن والجذع، 
 بتمر�نات البلیومترك للناشئین قد أدى إلى ز�ادة القوة الانفجار�ة والقوة السر�عة لدیهم،

الإحصائ�ة لنتائج الاخت�ارات القدرة . كما أن المعالجة  )2018(رشام و�وحاج، 
العضل�ة یتضح وجود فروق دالة إحصائ�ا في ق�اسات السرعة الهوائ�ة القصوى بین 

ا�طة �عد التجر�ة، ونلاحظ هذا من خلال الجدول رقم المجموعتین التجر�ب�ة والض
) الذي یوضح الدلالة الإحصائ�ة للفروقات الحاصلة بین متوسطات نتائج اخت�ار 01(

السرعة الهوائ�ة القصوى القبیلة وال�عد�ة لعینتي ال�حث أن برنامج التدر�ب البلیومتري 
�ر السرعة الهوائ�ة المقترح الذي طبق على المجموعة التجر�ب�ة أدى إلى تطو 

قد أدت إلى  U17القصوى، وأن استخدام برامج القوة بتمر�نات البلیومترك للناشئین 
ت المتتال�ة ساهمت تلك از�ادة القوة الانفجار�ة والقوة السر�عة لدیهم ومن خلال التكرار 

التمار�ن في تحسین خاص�ة التحمل الهوائي و�التالي الرفع كذلك من السرعة الهوائ�ة 
(د�ك هانل) دراسة مثل  عض الدراسات السا�قة القصوى لدى اللاعبین واستنادا على �

أن عدد المجموعات المناس�ة في تمار�ن البلیومترك یجب أن تترواح ما بین الذي یرى 
مجموعات لكل تدر�ب وذلك �ما یتناسب مع شدة الحمل بینما یرى ال�عض  4 – 2
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مرة على  20 – 10ة یجب أن تترواح من الآخر أن عدد التكرارات في كل مجموع
مجموعات مناس�اً خلال التدر�ب البلیومتري،  3 – 1أن �كون عدد المجموعات من 

كما اتفقت معظم المراجع على أنه یجب أن �كون زمن الوحدة التدر�ب�ة للتمر�نات 
(محسن الكرمدي،  دق�قة للإحماء 15دق�قة تتضمن  60إلى  50البلیومتر�ة ما بین 

وعل�ه وجد ال�احث أن خصوص�ة هذه التمر�نات من خلال دمجها مع تمار�ن  )2016
مهار�ة �مكن لها أن تؤثر �شكل غیر م�اشر على النظام الطاقوي الهوائي و�التالي 
تعمل على ز�ادة معدل الحجم الأقصى لاستهلاك الأكسیجین والذي �حدث معه 

�حقق الفرض�ة  ة القدم، وهو ماالتحسن في السرعة الهوائ�ة القصوى لدى لاعبي كر 
 ة.ان�الجزئ�ة الث
 
V. ة: اتمخ 

برنامج تدر�بي  والتي آلت إلى اقتراحمن خلال الدراسة المیدان�ة التي قمنا بها    
القوة الانفجار�ة والقوة الممیزة �السرعة، و�عزو ال�احث لتنم�ة خاص بتمار�ن البلیومترك 

العینة الضا�طة عن العینة التجر�ب�ة في إلى أن الفروق المتوصل إلیها كانت لصالح 
الق�اس ال�عدي لعنصر القوة الممیزة �السرعة والقوة الانفجار�ة وهذا یرجع إلى فاعل�ة 
البرنامج التدر�بي المقترح قید ال�حث �استعمال تدر��ات البلیومترك، حیث أن تنم�ة 

 تتطلب قوة سر�عة القدرة العضل�ة من أهم العناصر �النس�ة للأنشطة المختلفة التي
وعل�ه فإن تنم�ة القوة الممیزة �السرعة والقوة الانفجار�ة  )2019، ومداني(بوكراتم 

لعضلات الرجلین أدى إلى تحسن أداء ق�مة السرعة الهوائ�ة القصوى للاعبین وهذه 
، حیث أن تنم�ة خلال انتهاج تدر��ات البلیومترك الأخیر لا تتحقق �صفة م�اشرة من

ضل�ة من أهم العناصر �النس�ة للأنشطة المختلفة التي تتطلب قوة سر�عة القدرة الع
وهو ما �عمل بدوره على استثارة النظام الطاقوي الهوائي مما �عمل على تحسین 
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 أسلوبتعم�م استخدام ومن خلال هذا نوصي �ضرورة  .التحمل الدوري التنفسي
سنة ومن  15وانطلاقا من سن التدر�ب البلیومتري للاعبي كرة القدم على كل الفئات 

تأثیر تمار�ن البلیومترك تحت  ات حولدراس لإجراءفتح المجال  كما یجب  الجنسین.
عناصر وعلى �اقي مختلف  ن التي أجر�ت في الدراسة الراهنةظروف زمن�ة أطول م

وأن تراعي البرامج الخصائص الفرد�ة ، التحمل العضلي، السرعة ..، الل�اقة البدن�ة
�الإضافة إلى  لوج�ة، المورفولوج�ة، العوامل الوراث�ة، العمر التدر�بي....(الفسیو 

عدم تطبیق تدر��ات البلیومترك في بدا�ة الموسم لأن كما نوصي � الدراسات النفس�ة.
العضلات في هذه الفترة ل�ست محضرة �طر�قة جیدة ولا تتحمل شدة تمار�ن 

كما یجب على بدا�ة الموسم تقر��ا.  البلیومترك وعل�ه �مكن استخدامها �عد شهر من
مسؤولي الفرق والمختصین والمدر�ین ضرورة الاهتمام �الفئات الصغرى مع توفیر 

 الإمكانات اللازمة للتدر�ب وتخط�ط برامج تدر�ب�ة مقننة للناشئین.
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