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 الأرض وباسط السماء فعار  والآخر، الأولفي علاه  لانحمد الله ج  
 ورغبة وطمعا خوفا لو واسجد عميّ، وفضمو منو عمى لله الحمد بفضمو، يءش كل زقاور         

                 عميو محمد انبين عمى سممأو  صميأو  بطاعتو، ممتزمة وروحي الحياة تعانق أنفاسي مادامت ورىبة             
                  وسمم، الأخيار وصحبة الطاىرين الطيبين لوآ وعمى وتسميم صلاة أفضل

 " نجاحاً  وآخره فلاحا وأوسطو صلاحا ىذا عممي أول جعلأ الميم "
  ... أما بعد        ...

 بقصورىا دوماً  تشعرني لأنيا ربما الصياغة، عند الصعوبة غاية في تكون الشكر سطور ىي دائماً           
  شكر اتــــكمم صياغة محاولاً  ذاتيا الصعوبة أمام أقف واليوم الأسطر، ىذه أىديو من حق إيفائيا وعدم           

 محظوظا وكنت سةاالدر  ىذه نور داخمي في أنار من لى...إالكثير بالخير تدفق عطاء ينبوع إلى
  وأدامزاء الج خير عني اللهه اجز   ن سيدعمياالدكتور بن عبد الرحم ومعممي أستاذي عمي   فورابإش      

 .أمتو بناء في طريقا ويبتغيو العمم روافد من ينيل من لكل  ارً ذخ عممو
إلى كل أساتذة معيد عموم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية      الجزيل بالشكر أتقدم أن يفوتني ولا     

 بجامعة البويرة وكل طمبة المعيد.
إلى البروفيسور والباحث الفرنسي جورج كازورلا وكذا  فكره، الحاني الجزيل الشكر أقدم أن ويسعني كما       

وكارد عمى تعاونيما معنا                     ان الفرنسي جون كريستوف ىيالمدرب والمحضر البدني بفريق فالونس
  الأساتذة والمدربين الذين ساىموا في معالجة ىذا البحث... ، وكل في إتمام ىذا البحث

 لاعبي أشبال فريق شباب رياضي ثامر وفريق شعبية البويرة و  يمن مدرب دون أن ننسى كل
 تفاعميم الإيجابي معنا وكذا كل أعضاء الطاقم الإداري لمفريقين...   عمى   
   !! وكل من ساىم في إثراء ىذا البحث سواء من قريب أو من بعيد 

  **دراجي عباس **                   
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 أىدي ثمرة جيدي ىذا إلى:   
  ،لي شجرتي التي لا تذبلإ، ذلك النبع الصافي** 
 ، وليو حبيأإلى الحب الذي ، حين لى الظل الذي آوي اليو في كلإ 

 ،عمى بعد المزار لمست جنبي إلى القمب الذي إن حن يوماً ، ومصباح أضاء سناه دربي
                          ...أقبل كفك الغالي وأبكي، ببذل لست أوفيو وربي ذرعتنيأإلى عين سقتني 
                             ... إلى التي عوضتني دوما حنان الأم والأب، لذنبي وأدعوا الله غفراناً 

 طريق لي وأنار رراوالإص الكفاح بي زرع منىي العزيزة أطال الله في عمرىا،  "جدتي"ىي طبعا 
             ...فإن ترضي عني فذاك حسبي، إنك لي دواء جدتيفيا  تأديبي، فأحسن وأدبني عممي

                   ..يبَرأن كبر من أن قمبك أعمم أ لكني ..برك تمام البرّ أربما لم 
  ..جزاهأوجزاك من الثواب  ..رعاك المولى                                

                 الحياة، في وعوني سندي لىإ وقمرىا، وشمسيا بنجوميا الكون سماء إلى**      
            الطريق، مكابد وتحممتم بخطوة خطوة معي سرتم من ويا الصبر، وفيمق الحياة رونق لىإ

 (..من الصغير إلى الكبير.. كل أفراد عائمتي (وريحان وبستان زىرٌ  ويا
       جيدي رحيق امتنان بكل ىديأ تعميمي، خطوات اقتدار بكل صنعتم من يا ليكمإ**           

                                                      سةاالدر  سنوات ضياه صنعتم ما وثمرة تعميمي سنوات وحصاد
 ". يإلى الجامع الابتدائي" كل معممي وأساتذتي من الطور 

لى الذين إرحي وحزن لحزني، لفرتيا، وفرح اإلى كل من تقاسم معي حلاوة الحياة ومر **      
   ...إلى كل أصدقائيتنسى، نحمم بعودتيا ونبكي لفواتيا...  معيم فترات لا قضيت

 !!! إلى كل من ىم في قمبي ونسييم قممي
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 ممخص البحث
تدريبي يعمل عمى تطوير القدرة العضمية لدى لاعبي كرة القدم صنف أشبال  منياجعداد إتكونت فكرة البحث في    

ي يطمق عميو أسموب جديد في عممية التحضير البدنوكما يؤثر بدوره عمى أدائيم المياري، وىذا المنياج ىو 
ذوي  د من المدربينتدريبية ويستخدم في الوقت الحاضر من قبل العدي إذ أنو يعد طريقة بالتدريب البميومتري

تساؤل  المستوى العالي، ولمبحث في واقع ىذا الأسموب التدريبي ولكشف الستار عن ىذا المنياج قام الباحث بطرح
ر استخدام برنامج لمتدريب البميومتري عمى القدرة العضمية وفي تحسين الأداء ييبحث من خلالو عمى مدى تأث

 وللإجابة عمى ىذا التساؤل افترض الباحث الفرضيات التالية: !! المياري لدى لاعبي كرة القدم
  يساىم التدريب البميومتري في تنمية وتطوير القوة المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية للاعبي كرة القدم *صنف

 أشبال*.
 .التدريب البميومتري يعمل عمى تحسين أداء بعض الميارات الأساسية في كرة القدم 

   البميومتري عمى تنمية القدرات البدنية الخاصة التي قد تتشابو في مساراتيا مع الأداءاتيعمل التدريب 
 الميارية المختارة مما يضمن زيادة العلاقة بينيا.

 تأثير استخدام تدريبات البيومتريك عمى تنمية القدرة العضميةالتعرف عمى دراستنا ىذه وراء وقد كان اليدف من   
أىمية تنمية عنصري  وخاصة في تحديد تحسين مستوى الأداء المياري للاعبي كرة القدمفي  وكذلك ابراز دورىا

مفيوم غامض لمبعض والتي ىي القدرة العضمية كما تعتبر  ( سنة.17-15القوة والسرعة في ىذه المرحمة العمرية ) 
وكذا التعرف  عضمةمج أقصى قوة مع أقصى سرعة لموالتي تتطمب دمحصمة ضرب عنصري القوة والسرعة معا 

 أدى بنا إلى ىذه الدراسة. الميارات المختارة في كرة القدم العلاقة بين القدرات البدنية الخاصة وبعضعمى 
( لاعب من فريقي شباب رياضي ثامر 63تم إجراء البحث عمى عينة  تم اختيارىا بطريقة عمدية مكونة من )  

والناشطين عمى مستوى الرابطة ( لاعب 81)شعبية البويرة كعينة تجريبية مولودية وفريق ( لاعب 81) ضابطةكعينة 
 قرابةقبمية وأخرى بعدية أي بعد تطبيق البرنامج التدريبي المقترح  تاختبارا، وتم تطبيق عمييما الجيوية لكرة القدم

ط الحسابي والانحراف يلوسعولجت البيانات إحصائيا باستخدام ا، ثم ع بواقع وحدتين تدريبيتين في الأسبوعيباأس 81
 النسبة المئوية.كذا ( لمعينات غير المرتبطة و t( لمعينات المرتبطة واختبار)tالمعياري واختبار )

 ن تدريبات البميومترك كان ليا دور إيجابي في تنمية القدرة العضميةوبعد المعالجة الاحصائية توصل الباحث إلى أ 
ليا تكنيك  البميومترك تدريباتوأن في كرة القدم  الحركية الأساسيةليا دور إيجابي في تنمية بعض الميارات كما 

وىي  إلى مد سريع غير عادى لمعضمة يميو انقباض سريع بفرض أحداث قوة انفجارية في أقصر زمن ممكن يتؤد
والتي تؤثر عمى العدو، وعميو فالتدريب  تعتبر أفضل الطرق لتنمية التحرك عبر الممعب والتحكم في السرعة

 البميومتري يساىم في تنمية الصفات البدنية الخاصة التي تتشابو في مساراتيا مع الأداءات الميارية المختارة. 

ومن خلال كل ىذا اقترح الباحث ضرورة استخدام ىذا الأسموب التدريبي في مثل ىذه المراحل العمرية لما لو من  
توعية ية وتطوير القدرة العضمية وكذا في تحسين أداء بعض الميارات الخاصة كما ألح عمى ضرورة أىمية في تنم

كما نوه إلى ضرورة القيام بدراسات وبحوث  بالتكوين البيداغوجي الجيد وخاصة في مجال التحضير البدني مدربينال
 اضة والنخبة. حول أسوب التدريب البميومتري والتي من شأنيا المساىمة في تطوير الري
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 ة:ـــــــمقدم
أصبح التقدـ العممي في كافة المجالات العممية سمة ىذا العصر، الأمر الذي دفع الكثير مف الدوؿ إلى إخضاع    

كافة الإمكانات لمبحث العممي والتجريب والقياس حتى تتمكف مف مسايرة التطور العممي الكبير حيث أف البحث 
خلالو التحقؽ مف النظريات العممية المختمفة في المجاؿ الرياضي عامة العممي ىو الأسموب الأمثؿ الذي يمكف مف 

 والتدريب الرياضي خاصة والاستفادة منيا وتطويعيا نحو خدمة الرياضة وتطويرىا.
إنو قد شيدت السنوات الأخيرة تقدماً عممياً في مجاؿ الأعداد البدني بعد أف كاف لسنوات عديدة سابقة ارتجالًا   

ماً، وساعدت المعرفة الجيدة بالمبادئ العممية إلي جانب التطور التكنولوجي في تطوير ىذه البرامج أكثر منو عم
ووضع الحموؿ لمعديد مف المشاكؿ المتعمقة بيذا المجاؿ خاصة أف الدوؿ المتقدمة رياضياً تولي اىتماماً بالإعداد 

 (33. ص0222الديف ابراىيـ سلامة ،  )بياد البدني يبمغ درجة الأىمية القصوى.

إف التدريب الرياضي ييدؼ إلى تحقيؽ مستوى عالي مف الإنجاز في النشاط الرياضي التخصصي عف طريؽ   
رفع الحالة التدريبية للاعب حيث أف مصطمح الحالة التدريبية يعبر عف قدرات الرياضي جميعيا ويدؿ عمى مدى 

مكونات الحالة التدريبية كمما ارتفع مستوى استعداد وكفاءة أجيزة الجسـ أثناء التدريب والمنافسات فكمما ارتفعت 
بيف درجة تطوير ىذه المكونات طبقا لمتطمبات الأداء التنافسي حتى يمكف بموغ  ؽاللاعب وىنا يجب مراعاة التناس

 الفورمة الرياضية.

باحثوف وقد تعددت طرؽ التدريب الرياضي حيث تيدؼ جميعيا إلى الارتقاء بالمستوى البدني والمياري ويسعى ال  
إلى اختيار أفضؿ وأنسب طرؽ وأشكاؿ التدريب وتطبيقيا وفؽ احتياجات ومتطمبات كؿ نشاط لموصوؿ إلى أفضؿ 

 (66، ص7991)مفتي ابراىيـ حماد، مستوى فني ممكف وفؽ مراكز لعبيـ في كؿ نشاط ممارس.

إف المياقة البدنية تمعب دورا ىاما في أداء اللاعب مف الناحية الميارية حيث أف الأسموب المميز لأداء الميارة    
يشمؿ مجموعة مف الحركات التي غالبا ما يصاحبيا ارتفاع في المياقة البدنية لذا فإف المياقة البدنية تنمي وتطور 

ب الذي يتفوؽ عمى قرينو في الأداء الميارى رغـ ىبوط مستواه وترفع مف مستوى الأداء المياري كما أف اللاع
البدني لا يمتمؾ القدرة عمى تنفيذ نفس الأداء الميارى مف خلاؿ مواقؼ المعب التنافسية وىو ما نطمؽ عميو الأداء 

 الفني في كرة القدـ الحديثة.

ات التكيؼ باستخداـ العديد مف طرؽ إف التحسف لموصوؿ لأعمي المستويات في الأداء ىو نتيجة لتنظيـ عممي  
التدريب واف التدريب عممية معقده يتـ التخطيط ليا لعدة  مراحؿ، ومف خلاؿ ىذه المراحؿ يصؿ اللاعب في فترة 

عداد لاعبي كرة القدـ ، المنافسات إلي أحسف حالو مف التدريب والتي تعتبر قيمة الأداء لذا يجب الاىتماـ بتنمية وا 
)سمـ مختار،  ونوا أكثر فعالية داخؿ منطقة الػممعب ومواجية متطمبات الأداء المختمفة أثناء المنافسات.بدنيا وفنيا ليك

8811 ،56) 

تعد القدرة العضمية مطمبا  يالتدريب البميومتري مف أىـ مكونات البرامج التدريبية في الأنشطة الرياضية والت وعميو  
أساسيا ليا ويدرب العضلات عمى أف تؤدى بفاعمية أكثر وليذا فيو يعزز بذؿ القدرة العضمية، كما أف تدريبات 
البميومترؾ مفيدة في تنمية قدرة الرياضي عمى إنتاج الحركات الديناميكية المرتبطة بالقدرة العضمية حيث أف القدرة 
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، 8881) زكي محمد درويش،  كبيرة ىى المفتاح الأداء الناجح في العديد مف الأنشطة الرياضية.عمى توليد القوة بسرعة 
 . (15ص

وفي التدريب الرياضي الحديث يجب مراعاة حركة لاعب كرة القدـ التي تتصؼ بالتغير المستمر لشدة أداء العمؿ   
وكذلؾ بالعمؿ العضمي ذي الشدة العالية والسرعة وعمى ىذا فاف الإعداد البدني يجب أف يبنى مع حساب صفة 

واجبات الميارية والخططية، ولذلؾ يجب اختيار النشاط الحركي للاعبيف، الذي يعد القاعدة الميمة عند تطوير ال
التماريف الخاصة بالإعداد البدني بحيث يكوف محتواىا وسرعتيا متطابقيف مع الحركة التي يؤدييا اللاعب في 
الممعب وقت المباراة، وتعد القوة واحدة مف العناصر الأساسية التي يعتمد عمييا الإعداد البدني للاعب كرة القدـ، 

ؤثر تأثيراً كبيراً في تغير سرعة الحركة كما تؤثر في نشاطو الحركي وىي مرتبطة بالسرعة والمطاولة لأنيا ت
 والمرونة.

 عبد فيشير القدـ، كرة ممارسة في البدني والأداء الحركة عمييا تعتمد التي الأسس أىـ مف تعتبر العضمية  والقوة  
 العوامؿ مف العضمية القوة أف عمى اتفقت قد والدراسات الأبحاث بعض نتائج الخطيب أف ونريماف النمر العزيز

 بالأداء الأخرى المتعمقة البدنية بالقدرات كبيرة بدرجة وتأثيرىا لارتباطيا الحركي الأداء تطوير عمى القدرة في الأساسية

 .(47.ص  8885نريماف الخطيب. )عبد العزيز النمر ،  .والمرونة الرشاقة التحمؿ، السرعة، مثؿ

تركز عمى مظيريف مف سرعة القوة وىما قوة البداية والتي ىي قدرة الإمداد الفوري بأكبر  ؾفتدريبات البميومتر   
 ألياؼ عضمية ممكنة. وتفجير القوة وىى القدرة عمى الاحتفاظ بالانفجار الأولى لانقباض العضمة مستمرا لمسافة

ونجد أف بداية القوة ىي المفتاح لعدو أسرع  أو ركؿ كرة وأيضا الحركات البسيطة التي تتطمب ضد بعض المقاومة، 
 .مقاومة أكثر قميلا مف مقاومة الجسـ ليتـ التغمب عمييا

 أف نتائجيا معظـ أشارت حيث الجدؿ، ىذا حسمت البميومتري قد التدريب مجاؿ في أجريت التي العممية الأبحاث إف  

 العضمية لمقوة المختمفة الأنواع لتنمية وضرورية الفعالية الوسائؿ مف أصبح قد باستعماؿ تماريف البميومترؾ  التدريب

 جميع وتطوير تنمية درجة عمى وأساسي مباشر تأثير ليا القوة الانفجارية( كما  بالسرعة، المميزة القصوى، القوة )القوة

 (76.ص 8881)محمد عبد الرحيـ إسماعيؿ،  .الحركية والسرعة لمقدرة الأساسية الركيزة باعتبارىا الشاممة البدنية عناصر المياقة
 تنمية عمى إمكانية تؤكد سابقة دراسات عدة توجد العضمية القوة نمو طفرة وعف لمناشئيف الأثقاؿ تدريب يخص فيما أما 

كمية  أف حماد إبراىيـ مفتي يذكر المراحؿ، حيث مختمؼ في البميومترؾباستعماؿ تماريف  لمناشئيف العضمية القوة
تجنب  ( سنة مع84-87السف ) في تدريجا تزداد أف يمكف لمناشئيف العضمية والقدرة القوة لتنمية الموجية التمرينات
 عمى الإطلاؽ خوؼ بدوف القوة لتنمية الموجية التمرينات كمية وتزداد ثقيمة، بأحماؿ البطيئة والجرعات الثابتة التمرينات

 البموغ مرحمة وأف الممارس لمنشاط خصوصية أكثر بطريقة الحمؿ و في التدرج مبادئ تطبيؽ سنة، مع 85سف  بعد

 العضلات وحجـ الجسـ وزف زيادة عمى يساعد الذي ىرموف)التستستروف( إنتاج في ضعفا 02تعادؿ  زيادة إلى تؤدي

 خاصا إعدادا المرحمة ىذه في الناشئ إعداد فإف وبالتالي التدريب، ىدؼ حينئذ فتصبح عالية بمعدلات العضمية والقوة

 .(02. ص  0222)مفتي إبراىيـ حماد،  العضلات. مف عالي وظيفي عائد إلى يؤدي أف الممكف مف بتماريف البميومترؾ
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وعميو فإنو مف وراء كؿ ىذا الطرح الذي أدى بنا إلى البحث في مدى تأثير أسموب تدريبي بدوف أثقاؿ في تنمية   
القدرة العضمية والدور الذي يمعبو في تحسيف الأداء المياري لدى ناشئي كرة القدـ وفي توظيؼ العلاقة النظرية بيف 

 رات المختارة وتحقيؽ أفضؿ انجاز.الصفاة البدنية الخاصة التي تتشابو مع بعض الميا
لذا فقد اشتممت دراستنا عمى ثلاث جوانب تمثمت تواليا في الجانب الأوؿ وىو التعريؼ بالبحث مف حيث طرح   

الاشكاؿ وفي صياغة الفرضيات الجزئية وكذا في أىمية وأىداؼ الدراسة والأسباب التي أدت إلى اختيارىا وأىـ 
يو الجانب النظري الذي شمؿ فصميف الأوؿ تمثؿ في الخمفية النظرية لمدراسة والتي مصطمحات ومفاىيـ البحث، يم

حوالنا مف خلاليا الإحاطة بموضوع بحثنا مف جميع الجوانب مف خلاؿ تحديد ماىية التدريب البميومتري وابراز 
ف البميومترؾ وختما العلاقة بينو بيف القدرة العضمية ومف ثـ الغوص في دراسة تشريحية وفيسيولوجية لتماري

 بالميارات الأساسية في كرة القدـ، أما الفصؿ الثاني فقد تمثؿ في الدراسات السابقة والمشابية المرتبطة بالبحث.
ووصولا إلى الجانب التطبيقي الذي ظـ فصميف الأوؿ شمؿ منيجية البحث واجراءاتو الميدانية أما الفصؿ الثاني فقد 

النتائج المتحصؿ عمييا بعد استخداـ منيج تجريبي مف خلاؿ تطبيؽ مجموعة  تمثؿ في عرض وتحميؿ ومناقشة
لاعب  81عمى عينيتيف واحدة ضابطة والأخرى تجريبية تمقت برنامجا لمتدريب البميومتري والتي شممت  تاختبارا

ى تنمية عف كؿ مجموعة، ومف خلاليا توصؿ الباحث إلى أف التدريب البميومتري يؤثر بشكؿ إيجابي وفعاؿ عم
( سنة التي تعتبر المرحمة المفضمة لمتدريب عمى مثؿ ىاتو 84-87وتطوير القدرة العضمية خصوصا في سف )

الصفات وأف التدريب البميومتري يعمؿ عمى تحسيف أداء بعض الميارات الخاصة التي تتطمب في أداءىا قدرة 
 عضمية مناسبة.         
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 الإشكالية:-1
 تؤكده ما ىذا و للأمام كبيرة خطوة حقق قد المعروفة الرياضات مختمف في الرياضي المستوى أن فيو شك لا مما  

 الرياضي، المجال في العاممين خيال يداعب حمما تحطيميا كان والتي ، يوم بعد يوم المحطمة القياسية الأرقام
 استند والذي اللاعبين إعداد و التدريب طرق في الكبير العممي التطور إلى اليائل التطور ىذا في الفضل ويرجع

 أو النفسي أو البيولوجي المجال في منيا كان ما سواء الأخرى العموم مختمف قدمتيا التي العممية الحقائق إلى
 . التدريبية العممية تنفيذ لتحسين بفاعمية المدرب منيا يستفيد التي و الاجتماعي،

ولاعبي كرة القدم في الفترة الحالية يحتاجون لمكثير من المتطمبات البدنية والفنية التي تختمف عن الأنشطة البدنية   
الأخرى استجابة لشكل الأداء والخصوصية التي أصبحت تميز لاعبي كرة القدم لمواجية منافسين يتمتعون في 

م الفرق في الدول المتقدمة في كرة القدم عمى مستوى واحد الغالب بنفس الصفات البدنية والميارية مما يجعل معظ
من الأداء الفني وتصبح الغمبة لأصحاب الكفاءة البدنية العالية نظرا لدورىم الحاسم في الأداء ومواجية ظروف 

 (35، ص 3002)عبد الفتاح، أبو العلا،  ومواقف المعبة المختمفة.
ومع ىذا التطور الكبير في طرق التدريب الحديثة، والتي مازالت تتطور يوم بعد آخر مما أدى إلى اكتشاف   

تدريبية ويستخدم في  يعد طريقةإذ أنو  ي يطمق عميو بالتدريب البميومتريأسموب جديد في عممية التحضير البدن
يبية بحد ذاتو، وانما ىو عبارة عن اسموب تدريبي الوقت الحاضر من قبل العديد من المدربين، وىو ليس طريقة تدر 

9 المرتفع والمنخفض الشدة(. وتتميز تمارين الفتري بنوعيةالدائري،  يمكن استخدامو في طرائق التدريب )التكراري،
يومترك بالشدة العالية والحجم القميل نسبياً، وىو يقع ضمن نظام الطاقة اللاىوائي وبالتحديد ضمن نظامي البم

(ATP-P.C) ( الفوسفاجيني ونظام حامض المبنيكL.A ويعمل ىذا الاسموب التدريبي عمى وصل الفجوة بين القوة )
يعد الاسموب المثالي  ونإفيومترك اعطاء اكبر قوة و بأقل زمن ممكن، لذا داء تمارين البمأذ يشترط في إوالسرعة، 

لذا يقتضي تنفيذ ،  عةضرب القوة بالسر   بأنيا حاصليوميكانيكيا والتي يعبر عنيا بالعضمية تطوير القدرة  في
 (02، ص 3008)أسامة احمد حسين الطائي،  كبر سرعة(.أيومترك بأعمى قوة وأقل زمن ) تمارين البم

أحد أنواع القوة ومن الصفات البدنية الأساسية التي يجب أن يمتمكيا لاعبوا كرة ( powerوتعتبر القدرة العضمية )   
القدم الحديثة والتي بدأت تأخذ دور أساسي في تطوير مستوى الأداء المياري لدييم، والقدرة العضمية مركب من 

امج التدريب للارتقاء صفة القوة والسرعة والقدرة عمى دمجيما معا حيث أصبحت المحدد أو الموجو الجديد في بر 
بالمستوى البدني والمياري للاعبي كرة القدم خاصة الفئات الشبانية الصغرى لما ليا من خصوصيات فسيولوجية 

في ىذه  الناشئ كون القوة والسرعة لتنميةفئة مفضمة ومورفولجية يتميز بيا الفرد، وكذلك لاعتبار فئة الأشبال 
 .  (acquise)المرحمة يكون في مرحمة الإكتساب 

محاولة لفت انتباه المدربين والمعنيين بالأمر ليذا الموضوع لأنو عنصر جدير بالدراسة والاىتمام من طرف ول   
نريد تكوين رياضيين حقيقيين، ونطمح  ومما لا يدع مجالا لمشك أنناالساىرين عمى الرياضة وتطويرىا في بلادنا 

 عمى التدريب مجال في عديدة لسنوات قيامو خلال من الباحث ذىن في اشكالية البحث تبمورت إلى نتائج عالية
 برامج بناء بموجبيا التي والكيفية التنفيذ ووسائل المتبعة التدريب لطرق متابعتو وكذلك الصغرى الفئات مستوى
 منذ يلاحظلبويرة ا ولاية لفرق القدم كرة مستوى إلى المتأمل أن إلا المدربة، العمرية المراحل مراعاة وعدم تدريبية
 خلال من وىذا الأكابر حتى الصغرى الفئات من انطلاقا الأصعدة جميع عمى النتائج ضعف الأولى الوىمة
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يؤىميم  ما نشبا ولاعبين الإطارات منالعديد  ىاتوفر  رغم والمعب في المستويات العميا الوطنية المحافل في المشاركة
 . التحديات واتىمثل  مواجيةل

تأثير استخدام برنامج و  فاعمية مدىما  9وانطلاقا من ىذا ارتأينا الخوض في مشكمة بحثنا الرامية إلى معرفة   
لمتدريب البميومتري عمى صفات القوة المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية التي بدورىا تؤثر عمى الجانب المياري 

 ؟كرة القدم للاعبي

 لدينا مجموعة من التساؤلات الفرعية التالية9 تمن خلال ىذا الإشكال تبمور و  

  ؟مدى تأثير التدريب البميومتري عمى مستوى القدرة العضمية لدى لاعبي كرة القدم *أشبال* ما 
 ؟مدى تأثير التدريب البميومتري عمى مستوى أداء بعض الميارات الأساسية في كرة القدم ما 
 ؟عمى مستوى الأداء المياري لدى لاعبي كرة القدم كيف يؤثر التدريب البميومتري 

 فرضيات البحث: -2

 الفرضية العامة:   

  التدريب البميومتري يؤثر بشكل فعال عمى القدرة العضمية  ويعمل عمى تحسين الأداء المياري للاعبي كرة
 .*صنف أشبال* القدم

 الفرضيات الجزئية:   

  في تنمية وتطوير القوة المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية للاعبي كرة القدم  يساىم التدريب البميومتري 
 أشبال*.صنف *
 .التدريب البميومتري يعمل عمى تحسين أداء بعض الميارات الأساسية في كرة القدم 

   الميارية الأداءات مع ناسبتت قد التي الخاصة البدنية القدرات تنميةيعمل التدريب البميومتري عمى 
 .مما يضمن زيادة العلاقة بينيا المختارة

 :أسباب اختيار الموضوع -3  
 .رغبتنا الشخصية في معالجة ىذا الموضوع *
 .التعرف عمى الدور الذي يمعبو استخدام اسموب التدريب البميومتري في تنمية وتطوير القدرة العضمية *
 في تحقيق الانجاز الرياضي.الإعداد البدني و  مرحمةالأىمية القصوى التي يشغميا عنصري السرعة والقوة في  *
               .خصوصياتولجيل غالبية الناشطين في المجال الرياضي عمى مستوى الأندية الياوية ليذا الأسموب التدريبي و  *

ز بين الشواخص والمصطبات والألواح سواء بالرجل اليمنى أو من تمارين القف والا تخمولأن الحصص التدريبية 
باليسرى أو بكلاىما ومن خلال تحميمنا ليذه الحركات والتمارين وفق ماتوفر لدينا من معمومات، تبين أنيا تسمى 

 ، أو ما يسمى بالقدرة العضمية.تمارين بميومترية واليدف منيا ىو تطوير القوة والسرعة في آن واحد
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 ييدف بحثنا ىذا إلى التعرف عمى9 أهداف البحث: -4
 يومترك عمى تنمية القدرة العضمية.متأثير استخدام تدريبات الب -
 تأثير استخدام التدريب البميومتري عمى تحسين مستوى الأداء المياري للاعبي كرة القدم. -
 ( سنة.56-54أىمية تنمية عنصري القوة والسرعة في ىذه المرحمة العمرية )  -
سرعة  ىمع أقص ةقو  ىتطمب دمج أقصتوالتي قدرة العضمية محصمة ضرب عنصري القوة والسرعة معا ال -

 .لمعضمة
 العلاقة بين القدرات البدنية الخاصة وبعض الميارات المختارة في كرة القدم. -
 أهمية البحث: -5

 :في يتمثل و النظري الجانب ن، الأول ىواثني جانبين في البحث أىمية تنحصر

 .تطبيقيةال و نظريةال التوصيات بعض اقتراح محاولة *
 :في تنحصر فأىميتو العممي الجانب الثاني فيو أما

سموب التدريب البميومتري وخصوصياتو عن أساليب وطرائق التدريب الأخرى والأىمية البالغة أ* توضيح مفيوم 
أكثر الأساليب استخداماً في تنمية القدرة  أصبح منالتي أصبح يشغميا في عممية الإعداد البدني والمياري ولأنو 

 ة وما يصحبو من تحسن في أداء بعض الميارات الخاصة في العديد من الأنشطة الرياضية.العضمي

 تحديد المصطمحات والمفاهيم: -6
نظام تدريب مصمم من أجل تنمية قوة المطاطية العضمية، حيث تبدأ  نظريا: -التدريب البميومتري : .1

 .Alford) المجموعات العضمية العاممة بالانبساط تحت تأثير حمل معين قبل أن يبدأ الانقباض بأقصى قدر مستطاع".

1989. P 21). 

ىذا ، و التي تمكن العضمة من الوصول إلى أقصى قوة في أقصر زمن ممكن التدريبات البميومترية ىي إجرائيا: - 
دي إلى أداء حركي أفضل في النشاط ؤ القوة المكتسبة عنو ت  و النوع من التدريب يزيد من الأداء الحركي 

 (58ص -5885)عبد العزيز النمر، نرمان الخطيب، .الرياضي الممارس
)محمود ،  باستخدام سرعة حركية مرتفعة.في التغمب عمى مقاومات  ةىي قدرة العضم نظريا: - . القدرة العضمية: 2

                                                                                                               (55( ، ص5882ليمى لبيب وآخرون )

 القوة دمج عمى والقدرة، السرعة من عال بمستوى العضمية القوة من عالية درجة بذل إمكانية ىي إجرائيا: -

             (25. ص  5882) أبو العلا عبد الفتاح، نصر الدين سعد،  .بالسرعة
والذي يقوم  ،نظام خاص لحركات تؤدى في نفس الوقت وحركات تؤدى بالتوالينظريا:   -الأداء المهاري : .3

الفعمي لمتأثيرات المتبادلة لمقوة الداخمية والخارجية والمؤثرة في الفرد الرياضي بيدف استغلاليا بالكامل بالتنظيم 
  .تتضمنيا المعبة بين و مدى إتقانيم لمميارات التيوىو مستوى اللاع ،و بفعالية لتحقيق أحسن النتائج الرياضية

 (263.، ص 3003لطفي السيد، )وجدي مصطفى الفاتح، محمد 

 مستوى وعمى الفرد الذي تعممو ما عمى الإنجاز ىذا يدل حيث بالإنجاز عنو يعبر أن يمكن ما كل وى: إجرائيا -

مجيد )تامر محسن إسماعيل، موفق  ).النجاح عامل ويحكميا الأداء في والدقة السرعة عامل فيحددىا تعممو، لما إجادتو

  (72ص 5888المولى . 
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 تمييد:
يشمؿ الاعداد في كرة القدـ عدة نواحي تدريبية منيا البدنية والفنية والخططية والنفسية، ولقد اصبح الاعداد    

 مف الدعائـ الجوىرية في خطة التدريب السنوية ومف خلاؿ فتراتيا ومراحميا المختمفة. البدني والاعداد المياري
ولكوف الإعداد البدني يشغؿ الحيز الأكبر مف خطة التدريب السنوية ولما لو مف تأثيرات بميغة عمى مختمؼ    

 لإنجاز الرياضي.النواحي الإعدادية الأخرى، مف خلاؿ تحقيؽ تنمية متكاممة لمفرد الرياضي وتحقيؽ ا
ونظرا للأىمية البالغة لعنصري القوة والسرعة لدى لاعبي كرة القدـ خصوصا كاف لابد مف الخوض في منيجية   

عمى  الاعتمادالتدريب الخاصة بياذيف العنصريف الياميف ومف الإحاطة بموضوع بحثنا مف جميع جوانبو وبعد 
نتياج اسموب تدريبي مقنف خاص بتنمية عنصري القوة المميزة تبادر إلى أذىاننا االدراسات والبحوث السابقة 

بالسرعة والقوة الانفجارية لدى لاعبي كرة القدـ وىذا بدوف وسائؿ وأدوات مثمما كمف يعتمد في السابؽ عمى تنمية 
تحقيؽ  عنصر القوة باستعماؿ تماريف الأثقاؿ وقد كاف اسموب التدريب البميومتري أنجع وسيمة رأيناىا قادرة عمى

عطاء لمحة تاريخية لو وتحديد  عمى العناصر البدنية )لقدرة  وتأثيراتمبتغانا، لذا قمنا بإبراز مفيوـ ىذا الأسموب وا 
العضمية( والميارية منيا وىذا مف خلاؿ دراسة تشريحية وفيسيولوجية وتدريبية لتماريف البميومترؾ، وىو ما يعمؿ 

 أفضؿ أداء رياضي. عمى المرور عبر نسؽ فعاؿ مف أجؿ تحقيؽ
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   المحور الأول: ماىية التدريب البميومتري
 مفيوم البميومترك وتأريخو: -1-1

مف قبؿ الباحثيف والمؤلفيف إذ وجد )زكي( أنو مف أبرز طرائؽ  لقد ظيرت تعريفات كثيرة لتدريبات البميومترؾ    
التدريب وأصبح مقبولا كطريقة عامة مف طرائؽ التدريب المناسبة لجميع الأنشطة الرياضية التي يكوف لمقدرة دور 

 (5.ص1988)زكي محمد درويش،  في أدائيا.
عمى أنيا "نظاـ تدريب مصمـ مف أجؿ تنمية قوة المطاطية العضمية، حيث تبدأ ( فقد عرفيا Alfordأما )ألفورد

 .Alford) المجموعات العضمية العاممة بالانبساط تحت تأثير حمؿ معيف قبؿ أف يبدأ الانقباض بأقصى قدر مستطاع".

1989. P 21). 

تتضمف دورة مد وانقباض لمعضمة العاممة مما يسبب مرونتيا ويعمؿ ( عمى أنيا "أنشطة moraفي حيف عرفيا )مورا 
عمى استفادة العضمة مف الطاقة الميكانيكية المنعكسة والناتجة عف تأثير الاطالة مما يؤدي إلى قوة وسرعة أكبر في 

  . (Mora, N.A, 1988, P 31) الأداء.
كذلؾ ميز كؿ مف )عبد العزيز ونرماف( بأف ىذا النوع مف التدريب يزيد مف الأداء الحركي حيث القوة المكتسبة   

باض بمعدؿ قعنو تِدي إلى أداء حركي أفضؿ في النشاط الرياضي الممارس وذلؾ لزيادة مقدار العضلات عمى الان
 (19ص -1996)عبد العزيز النمر، نرماف الخطيب، أسرع وأكثر تفجرا خلاؿ مدى الحركة وبكؿ سرعاتيا.

وىنا يشير الباحث أنو مف الممكف أداء مجموعة مف التمرينات باستخداـ بعض الأثقاؿ فيي تعمؿ عمى إكساب 
إذ نجد أف أحمد بدري العضمة طاقة مف خلاؿ الأداء العالي الذي ينتج عنو وبالتالي تنمية وتطوير القوة الانفجارية، 

و)آخروف( قوليـ بأنو عند إعداد لاعبي الساحة والميداف وبالأخص القافزيف ولاعبي كرة السمة والطائرة تستخدـ 
بشكؿ واسع تماريف القفز مف أجؿ التغمب عمى مقاومة كبيرة باستعماؿ الأثقاؿ )المضافة إلى وزف الجسـ( أو 

أو أي تماريف أخرى تعمؿ عمى زيادة الفائدة مف الإعداد الرياضي لتطوير  الأحذية الحديدية أو الأحزمة الرجالية
 (147، ص 1999)أحمد بدري حسيف وآخروف،  القفز.

والتي كانت تعرؼ سابقاً وبصورة مبسطة  لأوروباالبلايومترؾ مصطمح يطمؽ الاف عمى التماريف التي تعود جذورىا 
 (.Jump Trainingبتدريبات القفز )

والتي تعني  (Plyethein)مف كممة بلايثيف  يغريقإصؿ أمشتؽ مف  (Plyometrics)ف مصطمح بميومترؾ أو   
ف أكما  ،وتعنياف زيادة القياس (Metric)و (Plio)ف المصطمح مشتؽ مف جذر المغة الاغريقية أو أ ،الزيادة والاتساع
بو كأسموب مفيد لزيادة القدرة  نسبياً بالمقارنة مع الاساليب التدريبية الاخرى والاعتراؼ تأريخو قصير

لعاب أفي   وروبييف الشرقييفساساً الى النجاحات التي حققيا الروس والأأ( يرجع Explosive Power)الانفجارية
 منتصؼ الستينات. الساحة والمضمار واعتباراً مف

ساس أوالتي ىي  (Stretch Shorting Cicle –SSC)ف تماريف البميومترؾ تقترف بدورة المط )الاطالة( والتقصير إ   
( مف RODOLF MARGARIA)وؿ مف تعرؼ عمى ىذه الدورة ىو البروفسور رودولفو ماركاريا أيومترؾ و معمؿ الب

ىمية المط القبمي لمعضمة في تقديـ انقباض عضمي قوي أعمالو عمى أذ تركزت إ 0691مدينة ميلاف الايطالية عاـ 
 ف مقدار الشد المتولدأذ ما سحبت قبؿ انقباضيا، و إكبر أعطاء شد إنو لمعضلات القدرة عمى أ)شديد(، وذكر 

استخدمت مف ىذه الدراسة ، حيث أف مط العضمة يعتمد عمى مقدار أو)درجة( وسرعة المط قبؿ الانقباض بواسطة
          فضؿ الطرائؽ فعالية لممشي عمى القمر.أ( لتطوير NASAقبؿ وكالة ناسا الفضائية )
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داء الحركي عند ف بحوث ماركاريا استعممت مف قبؿ الباحثيف السوفيت الذيف تخصصوا في ميمة تحسيف الأأكما   
ماركاريا كقاعدة في تصعيد بحاث أ 1966عاـ (V.M.Zaciorski_ـ زاسيورسكي أ )في استعمؿ ذإالرياضيف، 

مريكية ما في الولايات المتحدة الأأ ،(Plyometric – شاد بيذا النوع مف التدريب بػ)البلايومترؾ أالتدريب وقد   برامج
وبواسطتو عمؿ فريد النجاح غير  (Fredwill) 1975وؿ مف كتب عف تماريف البميومترؾ ىو فريد ويمت عاـ أفأف 

مر الذي وسع استخداـ الأ ـ(011( )م011( في فعالية ركض)Valery Borozor)بوروزوؼ المتوقع لمعداء فاليري 
( في تدريب Tanslyف نجاح المدرب تانسمي )إمريكية فضلا عف ذلؾ فتماريف البميومترؾ في الولايات المتحدة الأ

لى استخداـ تماريف إ( كاف يعزى 0691ـ( عاـ) 0..0) بارتفاععارضة الوثب العالي  لاعبة )دوايت ستونز( لاجتياز
ف مدرب اللاعب الكوبي )خافير سوكرمايرو( صاحب الرقـ العالمي في الوثب العالي بطريقة أالبميومترؾ كما 
نو بالتركيز عمى خطة عمؿ طويمة أالتدريب البميومتري ويضيؼ قائلًا   ـ( يعترؼ بأسموب 0.11فوسبوري فموب )

لى إمزاولة اللاعب ليذه المعبة ومع استخداـ تماريف البميومترؾ تـ التوصؿ جؿ وعمى مدى دورات مف بداية الأ
 .(WEINECK.J .1997,p177) المستوى الرائع.

 أسس العمل البميومتري:-1-2
في مجاؿ التدريب عمى أسس ثلاثة رئيسية، أسس فيزيائية وميكانيكية ونفسية، تمثؿ  يعتمد العمؿ البميومتري  

الأسس الفيزيائية العناصر البنائية لمجسـ كالقوة العضمية وحجـ العضلات وسرعة إطالة العضلات ومرونة 
وافع والعجمة إلخ، تؤثر المفاصؿ، أما الميكانيكية فتتمثؿ في نظاـ العمؿ الميكانيكي لمعظاـ، والعضلات والشعؿ والر 

ىذه الأسس في العمؿ البميومتري. أما الأسس النفسية فتمثؿ الإرادة والتصميـ والمثابرة عمى التدريب والتي في 
يمكف لمثمث الأسس الثلاثة الرئيسية لمعمؿ البميومتري أف تؤتي ثمارىا، وىذا ما أكده بسطيوسي بالنسبة  غيابيا لا

 (310، ص 1999).بسطيوسي أحمد.  لمعوامؿ النفسية.
الاعتبارات الأساسية الواجب مراعاتيا عند استخداـ التدريب البميومترؾ  قواعد التدريب البميومتري: -1-3

Plyometric Training   :كما يمي 

ودرجة الخبرة تشكلاف  حيث يعتبر حمؿ التدريب ذو أىمية كبيرة فإف تفاوت درجة النضج :حمل التدريب  -1-3-1
 طرفي المشكمة في نوعية التدريب، ومف الضروري أف يكوف ذو حجـ كبير مع استخداـ أساليب حركية بسيطة.

 وىى القاعدة التي يقؼ عمييا اللاعب قبؿ بداية برنامج التدريبات البميومترية. :القوة الأساسية  -1-3-2

وىى الجزء الرئيسي حيث تكمف أىميتيا في بناء قاعدة ميارية في أداء التدريبات البميومترية.  : الميارة -1-3-3
وذلؾ ىو أساس وضع البرنامج التدريبي لتنمية الميارات الأساسية للاعبي كرة القدـ باستخداـ التدريبات البميومترية 

 بي كرة القدـ. حيث وصفيا الباحث مندمجة وأصبحت تدريبات بميومترية ميارية للاع

لمحصوؿ عمى تدريب بميومترى فعاؿ يخدـ النشاط الممارس فإنو التقدم والتطور التدريجي بالأحمال :  -1-3-4
 يجب إتباع المبادئ التالية:

 



 الخمفية النظرية لمدراسة                                                            الفصل الأول  

 

10 

 أف تأخذ التمرينات الاتجاه الصحيح لمحركة. -أ 
 أف تتشابو التمرينات مع النشاط الممارس مف حيث الشكؿ والعمؿ العضمي والمدى الحركي. يجب  -ب 

أف يكوف معدؿ الإطالة مرتبا بتأثير تمرينات البميومتريؾ، )معدؿ إطالة عالي/شد في العضلات/ قدرة   -ج 
 مركزية عالية في الاتجاه المضاد(. ةانقباضي

 مميزات التدريب البميومترى: -1-4

زمف قصير جدا فإنو  يأف التدريب البميومترى يؤدى بأسموب انفجاري مما يساعد عمى رفع معدؿ بذؿ القوة ف -1
 يعمؿ عمى تنمية القدرة.

 كثير مف الأداءات.  يكما تؤدى تمرينات البميومترؾ بسرعات عالية وىذه السرعات تمثؿ أىمية كبيرة ف -2

العضمة وبيف المجموعات العضمية مما يؤدى بدوره إلى مكاسب سريعة كما أنيا تؤدى إلى تحسيف التوافؽ داخؿ  -3
وواضحة فى مستوى القوة دوف حدوث زيادة في كتمة العضمة بالتالي في وزف الجسـ )وتقسيـ ىذه التمرينات 

وبما يتلاءـ مع نوع  إلى)صغيرة متوسطة / عالية الشدة( إلى إمكانية استخداميا لكؿ مستوى ولكؿ مرحمة سنية
 .(Chu, Donald, Journal, 5, 20, 1983, P.3-4) لميارة المتعممة او التي يتـ التدريب عمييا(.ا

 ساليب تنفيذ تمارين البميومترك:أأشكال و  -1-5
باختلاؼ خذ عدة اشكاؿ تيدؼ الى تحقيؽ اىداؼ معينو. وىذه التماريف تتميز أف تأيمكف لتماريف البميومترؾ   

شدتيا، اذ اف ىناؾ تماريف صعبة واخرى سيمة تمكف المدرب مف استغلاليا في تحقيؽ مبدأ تدرج في حمؿ التدريب 
 مف السيؿ الى الصعب وىذه التماريف تشمؿ ما يمي:

(: وىي تماريف تقتضي القفز واليبوط في نفس المكاف، وىي ذات شدة Jumps- in –Placeالقفزات في المكاف ) -1
بسرعة في كؿ قفزة وىي تنفذ الواحدة بعد الاخرى مع فترة طور   لأدائياخفيفة نسبياً. ويجب توجيو الرياضي 

 (.Amortization Phaseتحويمي قصير )
فقية، وىذه التماريف يمكف أو أعمودية  ماإ(: وىي قفزات التي تكوف Standing Jumpsالقفزات مف الثبات ) -2

 بأعطاء فترات راحة )استعادة شفاء( كاممة يبف التكرارات.  تكرارىا لعدة مرات ولكف
داءىا جيد قصوي وتنفذ أ(: وىذه التماريف يتطمب Multiple Hops Of Jumpsالقفزات والحجلات المتعددة ) -3

الحواجز في الاشكاؿ المتقدمة منيا، ويجب اف تنفذ لمسافة  باستعماؿالواحدة بعد الاخرى. ويمكف تنفيذىا بدوف او 
 ـ(.1.تقؿ عف )

(: وىذه التماريف تستعمؿ في تطوير تردد الخطوة وطوؿ الخطوة ونموذجياً تنفذ Boundingالتماريف الارتدادية ) -4
 ـ( .1.ىذه التماريف لمسافة تزيد عف )

(: وىي تجمع القفزات والحجلات المتعددة مع القفز العميؽ ويمكف اف تنفذ بشدة Box Drillsتماريف الصناديؽ ) -5
 واطئة أو مرتفعة.
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رضية، وتنفذ في الوقوؼ (: ىذه التماريف تستعمؿ وزف الجسـ والجاذبية الأDepth Jumpsتماريف القفز العميؽ ) -6
ولكوف تماريف القفز العميؽ  ،لصندوؽعمى الصندوؽ ثـ اليبوط عمى الارض ثـ محاولة القفز عالياً بمستوى ا

تتطمب شدة عالية لذا فأف السيطرة عمى ارتفاع السقوط يساعد في تحديد الشدة والتقميؿ مف الاصابات مثؿ 
ف الارتفاع أو  ،ف يكوف قميلًا قدر المستطاعأيجب  بالأرضف زمف الاتصاؿ أ( كما Over Use)الاستعماؿ الزائػد 

ف كاف الارتفاع المستخدـ إفللإنجاز،  ىتـ تحديده بالاعتماد عمى تقييـ القدرة القصو المناسب في القفز العميؽ ي
بيذا لا يمكنو  ،ثر )القوة( اليبوطألامتصاص   لتقوية عضلات الرجميف كبيراً جداً فأف الرياضي سيأخذ وقت طويؿ

عكس الانقباض اللامركزي بسرعة كافية وبيذا لا يمكنو الاستفادة مف المكونات المطاطية لمعضلات وكذلؾ لا 
( معتمداً عمى القوة واطئبالتالي قفز خفيؼ )  يمكنو الاستفادة مف ظاىرة الاطالة الانعكاسية. والنتيجة ستكوف

 ومجرداً مف القدرة.
عمى أعمى  يجاد الارتفاع المناسب والذي سيسمح لمرياضي بالحصوؿإعمى   العمؿ  لاعبلذا عمى المدرب وال   

 لمصندوؽ في القفز العميؽ تتمخص في النقاط التالية: ىوالطرائؽ المستخدمة في تحديد الارتفاع القصو  ،ارتفاع قفز
 المسافة بشكؿ دقيؽ. مسافة ممكنة وتسجؿ لأبعديقوـ اللاعب بأداء اختبار الوثب العالي مف الثبات  -1
 سـ( محاولًا تحقيؽ نفس ارتفاع القفز مف الثبات ويتـ تسجيؿ النتيجة.14) يقوـ اللاعب بالقفز العميؽ مف ارتفاع -2
يجب اف تكوف   ذا استطاع اللاعب اجتياز ىذه الميمة بنجاح فاف عمية زيادة ارتفاع الصندوؽ وىذه الزيادةإ -3
الوصوؿ الى المسافة المتحققة في اختيار الوثب العالي   في  حتى يفشؿ اللاعب (2سـ( ثـ تعاد الخطوة )رقـ04)

 الثبات وبيذا يتـ تحديد ارتفاع الصندوؽ لمقفز العميؽ.  مف
ما يتـ إ فانةسـ( 04ارتفاع ) باستعماؿالوثب العالي مف الثبات  لإنجازفي حالة عدـ استطاعة اللاعب الوصوؿ  -4

ف عدـ استطاعة أذ إترؾ استعماؿ ىذه التماريف لفترة لغرض تطوير القوة، و أ تخفيض ارتفاع الصندوؽ
  تماريف القفز العميؽ. لأداءسـ( يعني عدـ امتلاؾ اللاعب للاستعداد العضمي الكافي 04ارتفاع ) للأداء  اللاعب

 الاختبارتباع خطوات االمثالي لمسقوط وذلؾ ب الارتفاعاختبار الوثب الطويؿ مف الثبات في تحديد  باحثويقترح ال  
لنوع الفعالية الرياضية الممارسة، لأف التدريب يكوف عمى  الاختباراتوالفائدة ىنا تكوف بمشابية  السابؽ نفسيا،

اساس نوع الفعالية الممارسة، فمثلا لاعب الوثب العالي يتدرب عمى تماريف البميومترؾ بالوثب العالي واختبار قدرتو 
ف لاعب الوثب الطويؿ يتدرب عمى تماريف البميومترؾ بالوثب الطويؿ أمودي، في حيف الوثب الع باختباريكوف 

 (Nicolas Delpech , UFR staps Dijon, 2004, p19) .ختبار الوثب الطويؿاواختبار قدرتو يجب اف يكوف ب

 :عوامل نجاح التدريب البميومتري -1-6
  القصوى:كفاية القوة  -1-6-1
ساسياً لكي تحقؽ ىذه التماريف أف تنمية القوة العضمية قبؿ الشروع في استخداـ تماريف البميومترؾ يعد شرطاً إ  

الرجميف( وحتى -نو بدوف قاعدة راسخة مف القوة العضمية لف تكوف الاطراؼ المستخدمة )الذراعيفأذ إ ،غرضيا
ذ قد يؤدي ذلؾ الى حدوث إفي القوة نتيجة ليذا النوع مف التدريب  المفاجئالجذع قادرة عمى مواجية التغير 

 الاصابات.
 



 الخمفية النظرية لمدراسة                                                            الفصل الأول  

 

12 

ف ىناؾ علاقة بيف القوة والقدرة فأف الفرد لا يمكف اف يحقؽ درجة عالية مف القدرة دوف توافر إوكما ىو معموـ ف    
قاعدة القوة ضعيفة. لذا فأنو عنصر القوة، واف امكانية تجنيد ىذه القوة بمعدلات سريعة لا يتحقؽ اذا ما كانت 

ذ يمكف للاعب إ ،ينصح بضرورة اخضاع اللاعبيف لتماريف القوة المكثفة قبؿ البدء في استخداـ تماريف البميومترؾ
( قبؿ البدء في تدريب البميومترؾ Back Squat)( مف وزف جسمو في تمريف القرفصاء الخمفي 0.4رفع ثقؿ يعادؿ )

داء تمريف أبأف يكوف الفرد قادراً عمى  (Bielik, Lundin  &Rogers، بيميؾ وروجرز)في حيف يقترح كؿ مف لونديف
ف موقؼ الاتحاد أكما و  ،( مرة مف وزف جسمو قبؿ البدء في تدريب البميومترؾ0-0.4القرفصاء الخمفي بوزف يعادؿ )

وصى بأف يكوف أ (The National Strength And Conditioning Association-N.S.C.Aالوطني لمقوة والتكيؼ )
 ( مرة مف وزف جسمو.2.5-1.5) داء تمريف القرفصاء الخمفي بوزف يعادؿأ الرياضي قادراً عمى

 السقوط المثالي وزمن الارتكاز: ارتفاع -1-6-2
المسافة العمودية المحصورة بيف ارتفاع الصندوؽ المستعمؿ في تدريبات  يقصد بارتفاع السقوط المثالي   

وىذا الارتفاع يجب اف يحدد بصورة دقيقة ولكؿ لاعب عمى حدى. ويتـ تحديد ىذا الارتفاع ، رضوالأ البميومترؾ
و افقياً بعد السقوط مف الصندوؽ، ويحدد ارتفاع السقوط المثالي بالاعتماد عمى أبأف يقوـ الاعب بالقفز عموديأ 

 افضؿ انجاز يحققو اللاعب.
-0690-اقترح )فيركوشانسكي سـ( في حيف01-1.) مثالي مفوقد حدد قسـ مف الخبراء الارتفاع ال   

Virkhoshanskiف تطور القوة المتحركة وسرعة الاستجابة*أ*يجب  ( بأف استعماؿ تماريف القفز العميؽ.  
سـ( يسمح 04القفز العميؽ مف ارتفاع )  فأذ إسـ( 0.04-04واقترح بأف تؤدى تماريف القفز العميؽ مف ارتفاع )  

كبر القوة المتحركة عند أسـ( يطور بصورة 1.15ف ارتفاع )أبتطوير سرعة استجابة العضمة عند الرياضي في حيف 
سـ( يجعؿ القفز العميؽ غير فعاؿ لاف زيادة الارتفاع يغير  0.04عمى مف )أكد بأف استعماؿ ارتفاع أو  ،الرياضي

 تطوير لا القوة المتحركة ولا سرعة استجابة العضمة في تغير عمميا.مف ميكانيكية اليبوط وبيذه الحالة لا يمكف 
العالي )والمبالغ فيو( خارج امكانية الرياضي يؤدي الى جعؿ زمف التماس   ف استعماؿ الارتفاعأ المؤلؼ يضيؼ  

عند السقوط مف مكاف مرتفع فأف الجسـ يعمؿ عمى امتصاص قوة الصدمة  لأنومع الارض)زمف الارتكاز( طويلًا 
وذلؾ عف طريؽ ثني المفاصؿ مما يتسبب في ضياع الطاقة المطاطية المخزونة في العضلات والاربطة والآتية مف 

 .(WEINECK.J .1997,p177) مركزي وىذا الضياع في الطاقة يكوف بشكؿ حرارة.العمؿ اللا
ف أ( بأف العديد مف المدربيف وعمماء التدريب يروف 0660خروفآوفي ىذا الصدد يذكر )طمحة حساـ الديف و     

ف للارتداد أذ إممي ثانية(  411-11.قؿ ما يمكف )أف تكوف أزمف الارتكاز في تماريف تدريب البميومترؾ يجب 
 ىمية كبيرة لسببيف ىما:أفي ىذه التماريف   السريع

 ف تقميؿ الزمف يعني التدريب عمى تطوير القوة خلاؿ فترة زمنية محددة.إ -1
( سوؼ تتـ بحدود طبيعية وبالتالي سيتمكف الرياضي مف تحقيؽ S.S.Cف دورة المط )الاطالة( والتقصير )إ -2
 (.لا مركزياقصى استفادة مف الطاقة المطاطية الناتجة في العضلات التي تعمؿ بالتطويؿ )أ

 داء(:الميارة )ضبط الأ -1-6-3
ف التنفيذ الصحيح لتماريف البميومترؾ يضمف استخداـ المفاصؿ الداخمة في الحركة بشكؿ متسمسؿ وصحيح، كما إ  
 ف التزامف والتوقيت ما بيف كافة الاطراؼ ينتج عنو قدر عالي مف انتاج القوة. أو 
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ف الاستخداـ الصحيح لمفاصؿ أذ إ في مرحمة اليبوط،داء)التكنيؾ( الصحيح ىو ف الجزء الياـ في تنفيذ الأكما أ  
تمؾ  باستخداـتعمؿ مع بعضيا البعض لامتصاص صدمة اليبوط يسمح لمجسـ   الورؾ، الركبة، الكاحؿ، والتي

 ف ضربة القدـ ليس ليا دور بؿ عمى العكس.أالقوة في الحركة التالية، وىذا لا يعني 
تلامسيا مع   وذلؾ مف خلاؿ حالة  تشغيؿ العضلات المراد تطويرىا ف لمقدـ دور رئيسي فيأذ يرى الباحث إ  

ف ىذا ولى اطالة زمف الارتكاز لألى نتائج سمبية الأإسيؤدي  فانةعمى كعب القدـ   كاف اليبوط فإذا ،الارض
و عمى الامشاط وزيادة أف القفز يتـ اما بالاستناد الكامؿ عمى القدـ اليبوط لا يسمح للاعب بأداء القفزة التالية لأ

ف أمشاط. والثانية ىو و الأألى كاحؿ القدـ إزمف الارتكاز ات مف الوقت المستغرؽ لتبديؿ الاستناد مف الكعب 
انتقاليا الى   اليبوط عمى الكعب يؤدي الى حدوث صدمة عنيفة عمى مفاصؿ وعظاـ الطرؼ السفمي ومف ثـ

صدمة اليبوط بسبب عدـ حدوث الثني في  بامتصاصعب لا يسمح الييكؿ المحوري فالدماغ، لأف اليبوط عمى الك
 مفاصؿ الكاحؿ والركبة والورؾ.

النوع مف   سيساعد في تطوير عضلات الفخذ بصورة رئيسية، ويرافؽ ىذا ونإفما اليبوط عمى كاحؿ القدـ أ  
مى عدـ الافراط في ىذا اليبوط حدوث ثني كبير نسبياً في مفصؿ الركبة لامتصاص الصدمة، ويجب التأكيد ىنا ع

 سيؤدي الى زيادة زمف الارتكاز وبالتالي انخفاض معدؿ انتاج القوة. لأنوالثني 
يساعد في تطوير عضلات الساؽ الخمفية بصورة رئيسية ويرافؽ ىذا النوع مف  ونإفمشاط ما اليبوط عمى الأأ  

 كبر في مفصؿ الكاحؿ.أاليبوط حدوث ثني خفيؼ في مفصؿ الركبة وثني 
 لأنولى تطوير عضلات الجذع إنو يؤدي إخيريف فثناء استخداـ كلا النوعيف الأأما الثني في مفصؿ الورؾ أ  

ىذا ويجب التركيز في تماريف البميومترؾ عمى حركة الذراعيف والتي  ،داء القفزأثناء أسوؼ يتبع بمد كامؿ لمجذع 
والغرض منيا ىو حفظ التوازف والمساىمة في زيادة داء القفز بشكؿ صحيح، أف تكوف متوافقة ومتزامنة مع أيجب 

   .(51.ص1996)اسماعيؿ، طو، وآخروف،  القوة المتفجرة عف طريؽ النقؿ الحركي .
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 المحور الثاني: القدرة العضمية وعلاقتيا بالتدريب البميومتري

                                                                                                                    مفيوم القدرة العضمية وأىميتيا للاعب كرة القدم:  -2-1

 تتطمب إخراجيتفؽ الكثير مف العمماء أف القدرة العضمية تعتبر مف أىـ الخصائص البدنية للأنشطة الرياضية التي 
)يوسؼ لازـ كماش، صالح بشير  ا قدرة مركبة وتعد القوة والسرعة مكونات أولية.نيأقصى قوة في أسرع وقت ممكف، حيث أ

  . (13.ص  2006سعد، 

قوة كبيرة  يرى محمد حسف العلاوي، وعصاـ عبد الخالؽ أف القدرة العضمية تتعمؽ بمقدرة اللاعب عمى بذؿو    
التعبير  حاصؿ ضرب القوة في السرعة ويمكف نياكما يمكف أف تعرؼ بأ بأقصى سرعة والقدرة عمى الربط بينيما.

  (391ص -1989)محمد حسف علاوي، محمد نصر الديف رضواف،  .السرعة× القدرة= القوة  عنيا بالمعادلة التالية:

 نصر الديف رضواف إلى أف القدرة العضمية ىي قدرة الفرد عمى تحقيؽ أقصى قوة عضمية بأعمى معدؿ مف يشيرو   
 واحد. فآالسرعة، وذلؾ لأداء أنماط مف السموؾ الحركي تتطمب استخداـ العضلات بأقصى قوة وبأقصى سرعة في 

 (09.ص  1999)محمد نصر الديف رضواف ، أحمد المتولي منصور، 

اؿ الرياضي أف القدرة العضمية قدرة حركية مركبة قد تنتج عف لمجومف ناحية أخرى يرى بعض العمماء في ا    
     القوة والسرعة والتوافؽ العضمي الذي يتحسف ويتطور بالتدريب والممارسة.  بيف ثلاثة مكونات أولية ىي: الربط
 وغيرىما إلى أف القدرة العضمية خاصية تتطور Jonsonوجونسوف   Barrow الأسباب يشير كؿ مف بارو وليذه

 ـ يعمموفنيبالتدريب عمى الربط بيف القوة والسرعة، وليذا يعتبروف ىذه القدرة مف أىـ ما يميز الأفراد المتدربيف لأ
 تي تتمثؿ في الربط بيفـ التوافقية التي، ويعمموف في نفس الوقت عمى تدريب قدراةعمى تدريب كؿ مف القوة والسرع

 (22.ص 1998)محمد صبحي حسانيف ،أحمد كسري معاني،  ىذيف المكونيف في إطار حركي توافقي واحد.

وتعتبر القدرة العضمية مف وجية نظر المتخصصيف في مجاؿ القياس في التربية الرياضية قدرة مركبة حيث    
 نياولا يعني القوؿ بأف القدرة العضمية تتضمف القوة والسرعة أ ،مكونات أولية بالنسبة ليذه القدرةالقوة والسرعة  تمثؿ

نما تعني ذلؾ المكوف الحركي الذي ينتج مف الربط بيف القوة والسرعة في   توافقي طار حركيإتساوي القوة والسرعة وا 
بدرجة إتقاف  ترتبط القدرة العضمية والسرعة القصوى لمفرد،"الحركات القوية السريعة " يتطمب استخداـ القوة القصوى 

العضلات وتحسيف  الأداء المياري، فكمما ارتفعت درجة الأداء المياري ارتفع مستوى التوافؽ بيف الألياؼ وبيف
الة العضمية إلا في ح مف القدرة لذلؾ لا يحقؽ الرياضي مستوى عاليالتوزيع الزمني الديناميكي للأداء الحركي، و 

 .(88، ص 2005)محمد إبراىيـ شحاتة ، محمد جابر بريقع.)ب،س(، ارتفاع مستوى الأداء المياري.

السرعة.  يستخمص الباحث أف القدرة العضمية ىي إمكانية بذؿ درجة عالية مف القوة العضمية بمستوى عاؿ مف  
تتميز  والقدرة عمى دمج القوة بالسرعة، لذا فإف مصطمح القدرة لا يرتبط في الأداء الرياضي إلا بالأداءات التي

)القوة  التالية بإطلاؽ أقصى قوة ديناميكية انفجارية خلاؿ الأداء حيث يعرفيا العديد مف العمماء بالمصطمحات
 عة، القوة المميزة بالسرعة(.الانفجارية، القدرة الانفجارية، القوة السري
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                    مفيوم القوة العضمية:                                                    -2-2

تعد مف الصفات البدنية الميمة التي مف الضروري أف يتمتع بيا كؿ فرد رياضي أو غير رياضي إذ ترتبط مع    
عبد جواد" بأف القوة العضمية ضمف العناصر البدنية اليامة التي يتأسس  الصفات البدنية الأخرى، ويذكر "سيد

سرعة عمييا وصوؿ الفرد إلى أعمى مراتب البطولة كما أنيا تؤثر بدرجة كبيرة في تنمية صفات بدنية كثير كال
                                                                                          (283ص -1984) سيد عبد جواد،  والتحمؿ.والرشاقة 

كما أف القوة العضمية تكوف ذات أىمية في الوصوؿ إلى الانجاز الرياضي إذ تؤثر بدرجات متفاوتة في الفعاليات 
                                            الرياضية مف فعالية إلى اخرى وبمقدار مختمؼ في كؿ منيا. 

بأنيا  "Morehouse Millerلقد وردت عدة تعاريؼ لمقوة العضمية لابد مف ذكرىا فقد عرفيا "مور ىاوس وميمر   
أما "مفتي" فقد  . (Morehouse, Laurence E. and Miller, Augustus. , 1971, P.58). ،العضمة عمى بذؿ جيد ضد مقاومة قابمية

في حيف عرفيا   (69ص -1996)مفتي ابراىيـ حماد،  عرفيا عمى أنيا مقدرة العضلات في التغمب عمى المقاومات المختمفة.
 "يورقف فيناؾ" عمى أنيا قدرة العضلات عمى تنفيذ متطمبات المجيود ضد مقاومات ميما كاف نوعيا والتغمب عمييا

 بكفاءة عالية.

                                أنواع القوة العضمية:                                            -2-3

 بدنية قدرات أو بعناصر ارتباطيا حيث مف تقسيميا إلى البعض أشار فقد العضمية القوة أنواع حوؿ الآراء تعددت   
 مف بكؿ العضمية القوة ترتبط وعميوالقوة،  مف المنتج لمقدار تبعا صنفت وكذلؾ القوة وتحمؿ السريعة كالقوة أخرى

 عامة وبصفة الممارس بالنشاط وثيقة علاقة وذو ومميز، جديد شكؿ ليا قدرات شكؿ عمى والتحمؿ السرعة عنصري
 القوة ،بالسرعة المميزة القوة  :.(WEINECK.J .1997,p177) يمي كما أنواع ثلاثة إلى العضمية القوة فاينيك يقسـ

 .العضمية القوة تحمؿ ،الانفجارية

بيف  ا تجمعنيتعتبر صفة القوة المميزة بالسرعة كأىـ صفة للاعبي كرة القدـ لكو القوة المميزة بالسرعة: -2-3-1
 (Harraىارا ) المميزة بالسرعة وقد عرفياالسرعة= القوة ×  ا ارتباط القوةنيي السرعة والقوة وينظر إلييا عمى أتصف
القوة العضمية  ا "قدرة الفرد في التغمب عمى مقاومات باستخداـ سرعة حركة مرتفعة، وىي عنصر مركب مفنيبكو 

عضمية لمبموغ بالحركة ا "مقدرة العضمة أو مجموعات نيويعرفيا أيضا عمى أ (1997)محمد حسف علاوي ،القاىرة.  والسرعة".
ا "إمكانية الجياز العصبي العضمي في إنتاج نيتعريؼ آخر بأ ىاراويضيؼ  إلى أعمى تردد في أقؿ زمف ممكف"
أف "الربط بيف القوة العضمية والسرعة الحركية في العضلات تعد مف  باروأقصى قوة أقؿ وقت ممكف" ويرى 

ا قدرة الرياضي عمى نيحيث يعرؼ القوة المميزة بالسرعة عمى أ المستويات العميا، متطمبات الأداء الحركي في
                                                                                      .(98.ص  2005).محمد جابر بريقع، إيياب فوزي البدوي،  زمف ممكف"، إخراجّ أقصى قوة في العضمة أو العضلات في أقؿ

إلى القدرة كمرادؼ  فيزيائي، بينما ينظر البعض " كمصطمحPowerويسمييا بعض خبراء التدريب الرياضي بالقدرة "
ولمرة واحدة كما يحدث  داء حركيوىو ما يعني إخراج أقصى قوة بأسرع أ  "Explosive Power" لمقوة الانفجارية
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جسمو وسرعتو لممرور  يحاوؿ اللاعب الخداع وتغيير اتجاه السريع أو عندما والانتقاؿفي كرة القدـ عند المياجمة 
          .(26.ص  2000)يوسؼ لازـ كماش ،  عمى الكرة. الاستحواذاللاعب  مف المنافس والتغمب عمى المنافس في محاولة

"القدرة عمى إخراج أقصى قوة في أقصر وقت بسرعة حركة  نياعمى تعريفيا بكو يوكم و لارسونكؿ مف  حيث اتفؽ
 أي استخداـ معدلات عالية مف القوة في شكؿ تفجر حركي، حيث يؤكد لتحقيؽ ذلؾ يتطمب ما يمي:، مرتفعة"

 .درجة عالية مف القوة .1

 .درجة عالية مف السرعة .2

 القدرة عمى دمج القوة بالسرعة )استخداـ السرعة لتوليد القوة أو استخداـ القوة لتفجير السرعة(. .3

  .(108.ص  1999)عادؿ عبد البصير ،  التفجر الحركي والذي يكوف في وقت محدود لمغاية. .4

قوة  الباحث مما سبؽ أف القوة المميزة بالسرعة ىي مقدرة الرياضي عمى الأداء الحركي المتميز بأقصى ويستخمص  
 المميزة يتطمبو ىذا النشاط حيث سنتطرؽ لاحقا إلى أىمية ىذه الصفة )القوة وفي أقصى سرعة ممكنة وىذا ما
 (17ص-2000عي كاظـ، )الربي بالسرعة أو القدرة( للاعب كرة القدـ.

 يمكف ديناميكية قوة بأعمى" وتعرؼ العظمى القوة أو القصوى القوة البعض عمييا ويطمؽ القوة الانفجارية:-2-3-2 
 أثناء العصبي الجياز ينتجيا قوة أعمى انيبأ" أيضا وتعرؼ  "واحدة لمرة تنتجيا أف عضمية مجموعة أو لمعضمة

 ووصؼ العربية المراجع بعض في تفريؽ عدـ ىناؾ أف ملاحظة مع (69ص -1996)مفتي ابراىيـ حماد،  "الإرادي الانقباض
 وأقصى قوة بأعمى بو تتميز ما خلاؿ مف عمييا التعرؼ ويمكف تظير، الانفجارية القوة ولكف بالقدرة، النوعيف كلا

 تتطمب ميارات أداء خلاؿ مف القدـ كرة في نشاىدىا وكما لحظية سريعة قوة أقصى فيي وبذلؾ واحدة، ولمرة سرعة
 عندما أو مرماه، عف المرمى حارس دفاع حالة في أو بالرأس أو بالقدـ الكرة ضرب ميارة كأداء بسرعة عاليا الوثب
 ىي بالسرعة المميزة القوة أما. المرمى عمى التصويب حالة في أو مسافة ولأبعد قوة بأقصى الكرة اللاعب يركؿ
 مف أقؿ ذلؾ عند والسرعة القوة وتكوف مرتفعة حركية سرعة باستخداـ المقاومات عمى المتكرر التغمب عمى القدرة

 بالسرعة المميزة القوة أف 2003 الديف حساـ طمحة ذلؾ ويؤكد . (83ص  1997) أبو المجد عمرو، اسماعيؿ الخكي.  القصوى،
 قير عمى القدرة فيي الانفجارية القوة أما (السريع الجري) القوى لتجميع انتظار برىة ما دوف التكرار في تتمثؿ
 .(40.ص  2003)طمحة حساـ الديف وآخروف،  ممكف زمف أسرع في ولكف القصوى مف أقؿ أو قصوى مقاومة

القوة القصوى  أف"Barrow) )بارووفيما يمي بعض التعريفات التي وصفيا العمماء لمقوة الانفجارية: حيث يرى  
بارتفاع  تتطمب مف الفرد إخراج الحد الأقصى مف القوة التي يمتمكيا والذي تخرجو العضمة ضد مقاومات تتميز

"أقصى قوة تخرجيا العضمة  نيابأ (Clarke) كلاركوعرفيا  (22.ص 1998معاني، )محمد صبحي حسانيف ،أحمد كسري  .شدتيا"
 لمجابيةقدرة مف القوة يبذليا الجياز العصبي والعضمي  "أعمى نيابأ ىاراعضمية واحدة" وعرفيا  انقباضونتيجة 

ا "القوة التي تستطيع العضمة إنتاجيا في حالة نيبأ (Hettinger) ىتنجرأقصى مقاومة خارجية مضادة"، ويعرفيا 
 .(98.ص  1997) السيد عبد المقصود ،  .يزومتري إرادي"اأقصى انقباض 
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التعاريؼ السابقة يرى الباحث بأف القوة الانفجارية ىي أقصى قوة التي يمكف لمرياضي إنتاجيا خلاؿ  وعمى ذكر 
 إرادي.انقباض عضمي  أقصى

 تعرؼ في كثير مف المراجع "بالتحمؿ العضمي" أو الجمد العضمي" بمعنى قدرة الفرد عمى تحمل القوة: -2-3-3
 1994)عصاـ الوشاحي، العضمية المعينة لأطوؿ فترة معينة" لمجموعاتبذؿ جيد بدني مستمر أثناء وجود مقاومات عمى ا

العبء الأكبر لمعمؿ عمى الجياز العضمي ويذكر بسطويسي عف ىارا "ىي القدرة عمى مقاومة  بحيث يقع ،.(68.ص
العضمية المستخدمة في بعض أجزائو أو  لمجموعاتمجيود بدني يتميز بحمؿ عاؿ عمى ا التعب أثناء أداء

 . (8.ص  1999)بسطويسي أحمد البسطويسي ،  .مكوناتو"

 .كذلؾ تـ تصنيؼ القوة عمى أساس القوة العامة والقوة الخاصة 

                                                              تزاوج القدرات البدنية )القوة والسرعة(: -2-4

العضمية  القدـ فإف ارتباط وتزاوج عنصري القوة تعتبر القوة والسرعة مف الصفات البدنية الأساسية للاعب كرة  
 والسرعة ينتج عف ذلؾ الصفات التالية:

السرعة  صفة القوة العضمية كعنصر أساسي مع السرعة كعنصر ثانوي وبذلؾ تكوف نسبة القوة أكبر مف تتزاوج -
 وينتج القوة المميزة بالسرعة كعنصر يظير أىميتو في المسابقات الرمي والوثب.

 يتزاوج عنصر السرعة كعنصر أساس مع القوة كعنصر ثانوي، وبذلؾ تكوف نسبة السرعة أكبر مف القوة كما -
 وينتج عف ذلؾ )قوة السرعة( حيث يظير أىمية ىذا العنصر لمسابقة العدو بشكؿ خاص.

ذلؾ  تج عفوعندما يكوف ىذا الارتباط بيف صفتي القوة والسرعة في أعمى شدتو أي بأقصى قوة وسرعة ممكنة ين -
 عنصر في غاية الأىمية في مجاؿ التدريب، ويمعب دورا كبيرا في أداء الميارات الحركية الوحيدة وىو ما يعرؼ

 حيث يظير أىمية ،. (36. ص  1996)بسطويسي أحمد ،  (power-explosive.) بالقوة الانفجارية أو القدرة الانفجارية
مثؿ رياضة كرة القدـ التي تتطمب الارتقاء وضرب الكرة والتسديد، وبمعنى أخر يعرؼ عف تزاوج القوة العنصر ىذا 

 العضمية والسرعة بمصطمح "القدرة العضمية" وىذا ما يتفؽ عميو في العديد مف المراجع.

وىو المسؤوؿ عف يعتبر الانقباض العضمي ىو الوظيفة الأساسية لمعضمة،  :وأنواعيا العضمية الانقباضات -2-5
حتى درجة القوة القصوى. ويتميز  )*(بداية مف مستوى النغمة العضمية  ا المختمفةتيالقوة الناتجة عنيا وبدرجا

 الانقباض العضمي بخصائص ثلاث ىي:

 الاختلاؼ في درجة القوة المنتجة مف الانقباض العضمي. -

 الاختلاؼ في سرعة الانقباض العضمي. -
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  .(66. ص  2000)مفتي إبراىيـ حماد،  دواـ الانقباض العضمي. الاختلاؼ في فترة -

ويسيطر الجياز العصبي ويتحكـ في درجة الانقباض العضمي حيث يرتبط مستوى القوة الناتجة بمدى قدرة   
)أبو العلا أحمد عبد  ،الانقباض العضميالعصبي عمى تعبئة أكبر قدر ممكف مف الألياؼ العضمية لممشاركة في  الجياز

نظرا لكوف الجياز العضمي يعتبر المصدر الرئيسي لمقوة العضمية فإف الأمر و  .(35. ص 1993الفتاح ، أحمد نصر الديف ، 
عند محاولتيا التغمب تستطيع العضمة إنتاج قوة ، و التي تحدثيا العضلات يتطمب التعرؼ عمى أنواع الانقباضات

أو مواجيتيا وذلؾ عف طريؽ الانقباضات العضمية. تستخدـ لتنمية القوة عادة طرؽ تدريب  عمى مقاومات خارجية
 أنواع الانقباض العضمي الثابت والمتحرؾ كما يمي: مختمفة تعتمد عمى

أي لا تحدث فيو أية تنقبض العضمة دوف حدوث حركة،  :isometric( )الثابتيالأيزومتر الانقباض -2-5-1
حركة نتيجة ىذا الانقباض، حيث لا تستطيع العضمة في حالة  تغيرات لطوؿ العضمة أثناء الانقباض ولا تحدث

في مف التوتر  . ويشير ىذا المصطمح إلى "كمية.(43.ص  2003)أبو العلا عبد الفتاح ، أحمد نصر الديف سيد ،  طوليا أف تقصر
 العضمة، والتي تتولد نتيجة مقاومة دوف حركة ممحوظة في المفاصؿ".

يحدث الانقباض العضمي الإيزوتوني عندما  :isotonicالانقباض الإيزوتوني )الديناميكي أو المتحرك(  -2-5-2
 ـأو تقصر( لأداء عمؿ ما أي يستخدتكوف العضمة قادرة عمى الانقباض إما بالتقصير أو بالإطالة )تطوؿ 

  :المركزي والانقباض اللامركزي الانقباضوينقسـ الانقباض الإيزوتوني إلى  الانقباض العضمي المتحرؾ

يطور  ،تقتصر في اتجاه مركزىاحيث تنقبض العضلت وهي   :concentric( الانقباض المتحرك المركزي)بالتقصير*
وتؤدي إلى حركة عضو  الانقباض العضمي المركزي فعالية التوتر لمواجية المقاومة وبذلؾ تقصر ألياؼ العضمة

إذا ما  الانقباضيحدث ىذا النوع مف ، و الجسـ بالرغـ مف المقاومة، أي ينتج عف ىذا الانقباض تحريؾ المفاصؿ
العضلات التغمب عمى المقاومة، ويحدث  لمنتجة مفكانت قوة العضلات أكبر مف المقاومة حيث تستطيع القوة ا

 نتيجة ذلؾ قصر في طوؿ العضمة. 

تنقبض العضمة في اتجاه أطرافيا بعيدا عف مركزىا وىي  :Eccentric( الانقباض المتحرك اللامركزي )بالتطويل*
السمـ يتطمب منا العضمة مظاىر الحياة اليومية فمثلا النزوؿ مف عمى  تطوؿ، وىذا النوع مف الانقباض موجود في
ويدخؿ أيضا ىذا النوع مف الانقباض العضمي مكملا لطبيعة الحركة  ذات الأربع رؤوس الفخذية العمؿ بالتطويؿ
 وعمى سبيؿ المثاؿ في الانقباض . (53.ص  2003)أحمد نصر الديف سيد.  ،عند تدريبات المقاومة الإيزوتونية المركزية

يتطمب أف تنقبض العضمة مركزيا  عندما تكوف المقاومة أقؿ مف القوة حيث إف رفع الثقؿ المركزي و اللامركزي
تحت تأثير الجاذبية الأرضية، وفي  بالتقصير، ويستخدـ الانقباض بالتطويؿ عند ىبوط الثقؿ لإبطاء سرعة نزولو

تتغمب عمييا، ويحدث نتيجة لذلؾ  ة لكف المقاومةىذه الحالة سنجد أف العضلات سوؼ تحاوؿ التغمب عمى المقاوم
نما، ازدياد طوؿ العضلات  تعود العضمة إلى طوليا الطبيعي. فانقباض بالتطويؿ لا يعني زيادة في طوؿ العضمة وا 

  . (79.ص  1996)عبد العزيز النمر ، نريماف الخطيب. 
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المدى الكامؿ لمحركة  وهو انقباض عضلي يتن على: Isokinetic( )ايزوكينيتكالانقباض المشابو لمحركة -2-5-3
لأداء الحركات الفنية  وبسرعة ثابتة، حتى لو تغيرت القوة المبذولة عمى مدى زوايا الأداء ويأخذ الشكؿ الطبيعي

) محمد حسف علاوي ،أبو  الحركي التخصصية، فيعتبر أكثر أنواع تدريبات القوة تأثيرا عمى اكتساب القوة المرتبطة بالأداء

كما تعتبر أجيزة التدريب بالأثقاؿ مف  مثؿ حركات الشد في السباحة أو التجديؼ.، .(108.ص  2000العلا عبد الفتاح. 
 تستخدـ لتحسيف كفاءة الانقباض العضمي الإيزوكينيتؾ. الوسائؿ التي

عمميتيف متتاليتيف  وهو عبارة عن انقباض هتحرك غير أنه يتكون هن: Plyometric الانقباض البميومتري-2-5-4
متحرؾ مما يؤدي في  في اتجاىيف مختمفيف حيث يبدأ الانقباض بحدوث مطاطية سريعة لمعضمة كاستجابة لتحميؿ

المطاطية في  مف بداية الأمر إلى حدوث شد عمى العضمة لمواجية المقاومة السريعة الواقعة عمييا فيحدث نوع
 يتـ بطريقة تمقائية. العضمة مما ينبئ أعضاء الحس فييا فتقوـ بعمؿ رد فعؿ انعكاسي يحدث انقباضا عضميا سريعا

ذلؾ عند أداء الكثير مف الميارات الرياضية كأداء حركة الوثب لأعمى  ويحدث (40.ص  2003)طمحة حساـ الديف وآخروف، 
كرة الطائرة أو حركات الارتقاء التي تسبؽ ميارات الوثب بأنواعو الفي رياضة  حائط الصد اا لاعبو بيالتي يقوـ 

 (.1مثمما ىو موضح في الشكؿ ) والرمي

 يوضح طريقة الانقباض العضمي البميومتري (1الشكل )                         
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 تمارين البميومتركل النواحي الفيسيولوجية والتشريحية والتدريبيةالمحور الثالث: 

 التشريح الوظيفي لمعضلات الييكمية: -3-1

لياؼ المجتمعة عمى شكؿ حزـ عضمية متباينة في اقطارىا واطواليا. ويغمؼ تتكوف العضلات الييكمية مف الأ   
الميؼ العضمي غشاء يفصؿ محتويات الميفة العضمية عف محيطيا الخارجي يسمى بالغميد العضمي )الساركوليما( 

بكونو ىمية الساركوليما أوظيفة ىذا الغشاء ىو ايصاؿ الاشارات العصبية عمى سطح الميفة العضمية. وتبرز 
لياؼ العضمية داخؿ مستقطب كيربائياً، ويحيط بو مف الخارج غلاؼ مف النسيج الرابط والذي يفصؿ ما بيف الأ

العضمية بالتقمص والانبساط بصورة مستقمة  للألياؼىميتو في السماح أالحزمة العضمية يسمى الرباط الميفي وتبرز 
النسيج الرابط والذي يفصؿ الحزـ العضمية ويبطف وتحاط كؿ حزمة عضمية بغلاؼ مف  خرى.الواحدة عف الأ

 الدموية والاعصاب.  للأوعيةالغلاؼ الخارجي لمعضمة و مثبتاً كؿ حزمة في مكانيا ليكوف قنوات وممرات 

تحويو  اتماـ الانقباض  العضمي نظراً لمإف الميفة العضمية الواحدة تحوي عمى المويفات التي تكوف مسؤولة عف إ   
ف كؿ لويؼ عضمي يتكوف مف بروتنيف انقباضييف احدىما سميؾ يسمى المايوسيف أذ إ ،كثر صغراً أمف فتائؿ 

(MYOSIN) كتيف خر رفيع يسمى بالآوالآ(ACTIN) ف العضمة تنقسـ الى مناطؽ أ، ونظراً لتنظيـ ىذه الفتائؿ نجد
ويطمؽ ( ANISOTROPIC)نسبة الى  (A)خرى غامقة عمى التوالي، يطمؽ عمى الحزمة الغامقة حزمة أمضيئة و 

عمى البروتيف الانقباضي السميؾ  (A)وتحوي حزمة  (ISOTROPIC)نسبة الى ( I)عمى الحزمة المضيئة 
فأنيا تحوي فقط عمى  (I)ما  حزمة أ)الميوسيف( وعمى امتداد مف الخيط البروتيني الانقباضي الرفيع )الاكتيف(. 

                    . (06.ص  2004)عمي جلاؿ الديف .  الاكتيف(.الخيط البروتيني الانقباضي الرفيع )

 

 

 

                               

 

 ومكوناتيا يوضح مقطع عرضي في العضمة الييكمية( 2الشكل)                     
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الانقباضي  ف امتداد الخيط البروتينيأذ إ)المنطقة العارية(  H قؿ غمؽ تسمى منطقةأمنطقة  (A)وتتوسط حزمة   
 (Z-Line)خيط غامؽ يسمى بالخط الزتي  (Iحزهت )الرفيع )الاكتيف( يغيب عنيا في حالة الانبساط، كما ويقسـ 

في  انقباضيوصغر وحدة أوىو  (SARCOMERE)خر تسمى الساركومير آو  (Z) واف المنطقة المحصورة بيف
ذ يتوسط إكتيف، وىو يتكوف مف المايوسيف والآ ،ذ تتوالى ىذه الوحدات عمى طوؿ المويؼ العضميإالمويؼ العضمي، 

الممعقة، وىو يتكوف مف الرأس  وأف شكؿ المايوسيف يشبو عصا الجولؼ إ ،وؿ الساركومير ويحيط بو الثانيالأ
 والذراع:

 (ATPase)ذ يحوي عمى انزيـإ لى مكانو والخاصية الانزيمية،إالمركز والعودة  باتجاهولو خاصية الحركة  * الرأس:
                                 الانقباض. لأداءالذي يعطي الطاقة التي تستعمؿ  (ATP) وىو الانزيـ المحمؿ ؿ

                                                      المتحرؾ. فأف تشابكيما يعطي الثبات لرأس المايوسيف ما الذراع:أ *

( حبيبات متصمة الواحدة مع الاخرى 7ىو ) : الآكتيف + التروبومايوسيف + التروبونيف وكتيف فيو يتكوف مفما الأأ
  وعمى التوالي.

وىو بروتيف تنظيمي شريطي ينظـ العمؿ الانقباضي عف طريؽ فصؿ الميوسيف عف الاكتيف  التروبومايوسين: -
  الحبيبي خلاؿ الراحة عف طريؽ تغطيتو.

 و الكابحأويسمى  المانع  (I)تربونيف  : وىو بروتيف تنظيمي حبيبي ينظـ العمؿ الانقباضي ويتكوف مفالتربونين -
وكذا  ذ ينشط التروبومايوسيف لاحتلاؿ موقعو خلاؿ الراحةإكتيف مع المايوسيف وىوى بروتيف حبيبي يمنع اتصاؿ الأ

عمى ( T) وىو بروتيف تنظيمي حبيبي خامؿ عند الراحة، عممو تحسيف تروبونيف ويسمى  الكالسيوـ (C)تروبونيف 
كثر ما يحرؾ ىذه العممية أكتيف و المايوسيف والأ رؤوسالاتحاد مع التروبومايوسيف وسحبو مف  موقعو كفاصؿ بيف 

ويسمى تروبونيف  تروبومايوسيف وىو بروتيف تنظيمي حبيبي خامؿ خلاؿ  (T)تروبونيف  أما ++(CA)ىو الكالسيوـ 
حبيبات مف  سبعةف كؿ أوىذا يعني ، و تأثيره خلاؿ الراحة عندما ينشطالراحة عممو الاتحاد مع التروبومايوسيف لازال

 ( حبيبات مف الاكتيف بالتروبونيف7ويغطييا التروبومايوسيف الشريطي وتنتيي كؿ ) بالأخرىكتيف تتصؿ الواحدة الأ

(I. C.T).  ،(40.ص  2003)طمحة حساـ الديف وآخروف                                                                   

 البميومترك: آلية العمل العضمي لتمارين  -3-2

العضمة  . واف حدوث المط في(SSCساس عمؿ تماريف البميومترؾ ىو حدوث دورة المط )الاطالة( والتقصير)أف إ 
السحب والتمزؽ العضمي. والمسؤوؿ عف ىذه  لإصاباتيكوف لمدى معيف والا تعرضت العضلات والاربطة العاممة 

 Golgiفي حيف تكوف اعضاء كولجي )( Muscle Spindlleالعممية الوقائية في العضلات ىي المغازؿ العضمية )

Organs )ف طوؿ العضمة الكمي والتغير في طوؿ العضمة يسيطر عمية بواسطة ، كما أربطةىي المسؤولة في الأ
ىذه المستقبلات تتكوف مف نيايات الاعصاب التي  ،مرة داخؿ العضمةظمستقبلات المط )الاطالة( الموجودة والمن

التراكيب الداخمية ىذه  ،لياؼ العضمية الداخمية  والتي يحيط بيا )يغطييا( محفظة مف النسيج الرابطتمتؼ حوؿ الا
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 Intrafusal)العضمية الداخمية  بالألياؼتسمى بالمغازؿ العضمية والالياؼ الموجودة في داخؿ المغزؿ تسمى 

Fibers ) لياؼ العضلات الييكمية والتي تشكؿ معظـ الياؼ العضمة أف أفي حيف  ،عصاب كاماأوالتي تعصبيا
عصاب أوالتي تعصبيا  (Extrafusl Fibers)العضمية الخارجية  بالألياؼوالمسؤولة عف توليد القوة  والحركة تسمى 

 لياؼ العضمية ويتراوح طوؿ المغزؿ العضميداخؿ الأ مرة ظف ىذه المغازؿ العضمية تكوف موازية ومنأعمماً  لفا.أ
لياؼ دقيقة النيايتيف )مغزلية أليفاً عضمياً صغيراً في داخمة وعمى  (00-.)ويحوي عمى حوالي ( ممـ01-.)بيف 

ف كؿ ليؼ داخؿ المغزؿ العضمي ىو ليؼ عضمي ىيكمي صغير، ومع ذلؾ فلا توجد في المنطقة أالشكؿ( و 
و ميوسيف لذلؾ لا أكتيف أالمركزية لكؿ ليؼ مف الالياؼ )أي المنطقة  المتوسطة بيف نيايتي الميؼ( أي خيوط 

ما أؿ كمستقبؿ حسي، يتقمص ىذا الجزء المركزي مف الميؼ عندما  تتقمص نيايتيو ولكنو عوضاً عف ذلؾ يعم
دفعات عصيبة  وباستمرارف المغازؿ العضمية ترسؿ في العادة أكما ، عصاب كاما الحركيةأفيكوف بواسطة  تعصيبو

العضمي مف سرعة غزؿ وحسية خاصة عندما  تكوف ىناؾ درجة خفيفة مف الاستثارة لعصب كاما، ويزيد تمديد الم
ما اشارات إالسرعة. لذا تتمكف المغازؿ مف ارساؿ  صيره مف ىذهالاطلاؽ )الدفعات العصبية( في حيف يقمؿ تق

عداد قميمة أأي  شارات سالبةإنيا ترسؿ أو ألتدؿ عمى زيادة تمدد العضمة  عداد الدفعاتأأي تزيد -لى النخاعإموجبة 
عف طوؿ ر تعبالمعمومات المرسمة  فأو  ف العضمة قد زاؿ تمددىاأالدفعات اقؿ مف المستوى العادي لتدؿ عمى  مف

 ,Vander A., et al) ـ/ث(.001-01ف سرعة نقؿ الاشارة في العصب تبمغ )أ العضمة وعف سرعة تغير طوليا عمماً 

1998.p99) 

كثر مف  طوليا الطبيعي مما  يؤدي الى تحسس ألى إداء تماريف  البميومترؾ يحدث مط قبمي لمعضمة أثناء أو    
عضاء أما أ لى النخاع.إعصاب كاما أالمغازؿ العضمية نتيجة لاستثارتيا وترسؿ ىذه المعمومات عف طريؽ  

فيي مستقبلات حسية ممحفظة )محاطة بغلاؼ سميؾ( تمر مف خلاليا  (Colgi Tendon Organsكولجي الوترية )
لياؼ وتر العضمة بأليافيا ويتصؿ تقريباً أوتار العضمة وىي تقع قرب منطقة اتصاؿ ألياؼ و حزمة صغيرة مف الأ

عضاء كولجي وينبو ىذا العضو بواسطة التوتر الذي تنتجو ىذه أليفو عضمية لكؿ عضو مف  (01-04(،)4-04)
ترية والمغزؿ عضاء كولجي الو أ وبيذا فأف الفرؽ الرئيسي بيف استثارة ،لياؼ العضميةالحزمة الصغيرة مف الأ

ف المغزؿ يكشؼ طوؿ العضمة والتغيرات في طوليا بينما يكشؼ عضو كولجي الوتري توتر العضمة أالعضمي ىو 
وىي بذلؾ تؤدي وظيفية وقائية عف طريؽ تقميؿ امكانية حدوث الاصابات، فعندما يتـ استثارة ىذه الاعضاء 

 ,Radcliffe C. James , Farebtions G. Robert) ولة عف الحركة.ف ىذه المستقبلات تقمؿ انقباض العضلات المسؤ إ)كولجي( ف

1985.p114).                                                                                                           
الرياضي ىو زيادة  في كبح العضلات المضادة وتقميؿ نو مف التكيفات العصبية التي تحدث عند أويرى الباحث 

 داء تماريف البميومترؾ وخاصة الصعبة منيا.كبح العضلات العاممة وىذا التكيؼ العصبي ضروري جدا لأ

 الانقباض العضمي:  نواعأالبميومترك و  -3-3
بسبب انزلاؽ خيوط  أنيا تحدث( 18انظر أيضا صحسب أشكاؿ الانقباض العضمي التي ذكرناىا سابقا )   

ولى وبيذا فأنو في الحالة الأ ،لا مركزياً أو مركزياً  سواءكتيف مما يؤدي الى انقباض العضمة المايوسيف عمى الأ
نو في الحالة الثانية أفي حيف  (I)حزمة   لى طوؿ فيإمعاكس لمركز الساركومير مما يؤدي  باتجاهيحدث الانزلاؽ 
ف الانقباض العضمي أىذا يعني  ،(Iلى قصر في حزمة )إالساركومير مما يؤدي مركز  باتجاهيحدث الانزلاؽ 
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ثناء الانقباض العضمي الثابت، أطوؿ العضمة في حيف لا يحدث تغير في طوليا  المتحرؾ يحدث فيو تغير في
ركة ف يصنؼ لا مركزياً عندما يحدث ثبات الحأف الانقباض العضمي الثابت يمكف أليو الاشارة إومما تجدر 

 ( ومركزياً عندما يحدث ثبات الحركة والعضمة في حالة تقصير.الإطالةوالعضمة في حالة المط )
ذ يكوف العمؿ المتحرؾ في بداية إف تماريف البميومترؾ مركبة مف الانقباضييف المتحرؾ والثابت، أويرى الباحث   
 لإطالةامتلاؾ العضلات لصفة القابمية لف العضمة تمط )تطوؿ( ويساعدىا في ذلؾ إوبيذا ف لا مركزيا مرالأ
(EXTENSIPILITYمما ينتج عنو حدوث ،)   خزف لمطاقة في العضمة وىذه الطاقة آتية مف القوة المسمطة عمى

تخزف في  ةلى طاقة كامنإخر فأنيا تتحوؿ آلى إف القوة لا تفنى بؿ تتحوؿ مف شكؿ أالعضمة لمطيا، ولكوف 
ىي المرونة  صفة اخرىللى شكميا الطبيعي بسب امتلاكيا إعضمة تأخذ بالرجوع ف الإالعضمة وعند زواؿ المط ف

(ELASTICITY) لياؼ ف الطاقة الكامنة المخزونة في الأإف بالتاليلى طوليا الطبيعي" و إلرجوع عمى اقدرة ال  "وىي
العضمي الثابت فأنو  ما العمؿأالعضمية تظير وتزيد مف قوة الانقباض المركزي الذي يمحؽ الانقباض اللامركزي. 

المحصورة بيف التحوؿ مف العمؿ اللامركزي الى العمؿ المركزي والذي يركز عميو بتماريف  يكوف في الفترة
 (103، ص1997)كايتوف وىوؿ ،  و التغير(.أالبميومترؾ بأف يكوف بأقصر فترة زمنية ممكنة )طور التحويؿ 

 مصادر الطاقة المستخدمة في تمارين البلايومترك:-3-4
داء أ( ىما المستعملاف في C A( ونظاـ حامض المبنيؾ )ATP-PCف نظامي الطاقة اللاىوائي الفوسفاجيني )إ  

( يعتمد عمى مخازف الطاقة في العضلات والتي ATP-PCوؿ النظاـ الفوسفاجيني )النظاـ الأ ،تدريب البميومترؾ
عتمد عمى ىذا يي ذو تصميـ منياج تدريب الأ( ثانية فعند تخطيط 04-1تنفذ عادة باستخداـ تماريف البميومترؾ لمدة )

الشفاء( بيف التماريف، كما يجب التأكيد عمى نوعية  استعادةالاعتبار فترات الراحة ) عيفخذ بالنظاـ يجب الأ
 ف وليس كميتيا.التماري

لى عتبتو )بدايتو( يكوف عندما تنفذ مخازف العضمة مف الطاقة إف الوصوؿ إ( فC Aما نظاـ حامض المبنيؾ )أ  
ثانية وبصورة  (61-1.)التي تستمر لمدة  ( والتماريف التي تعمؿ بيذا النظاـ ىيC Pالمتولدة مف فوسفات الكرياتيف )

القفز مف الثبات، القفز العميؽ والتي ليا مدة تنفيذ قصيرة تستعمؿ في تدريب ف تماريف القفز في المكاف، إعامو ف
 ف تماريف القفزات المتعددة وتماريف الصناديؽ تخدـ تطوير نظاـ حامض المبنيؾ.أ( في حيف ATP-P.Cنظاـ )

توليد سريع لمقوة  تتطمب( يكوف لمرياضييف الذيف يمارسوف رياضات ATP-C.Pف فائدة تدريب البميومترؾ بنظاـ )إ  
البميومترؾ بنظاـ  الطويؿ، الوثبة الثلاثية في حيف تدريب مع فترات استعادة شفاء طويمة بيف المحاولات مثؿ الوثب

دائيا بوضوح وفترات ألعاب مثؿ كرة القدـ، الكرة الطائرة والتي تطوؿ فترة حامض المبنيؾ يخدـ الرياضييف في الأ
 (174، ص2004)قراعة أحمد صلاح.  امية.الراحة فييا تكوف غير نظ

 الالياف العضمية:  البميومترك ونوعية-3-5
 لياؼ:تحوي الالياؼ العضمية الييكمية الواحدة عمى نوعيف مف الأ  
 (.Slow-Twitchلياؼ عضمية بطيئة الحركة )أ -1
 (.Fast-Twitchلياؼ عضمية سريعة الحركة)أ -2

نو أ( بPrinceنقلًا عف ) 0669وفي ىذا الخصوص يذكر سعد محسف ، (C-B-A)ثلاث أنواع لى إوىذه الاخيرة تقسـ 
 نواع مف الالياؼ السريعة وعمى الشكؿ التالي:أيوجد ثلاث 
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ليا القدرة لياؼ التي الالياؼ السريعة الكلايكوجينية وىي التي تربطيا اعتيادياً مع القدرة الانفجارية وىي الأ :Aالنوع 
 عمى التقمص بسرعة عالية ولكف لمدة قصيرة نسبياً.

ف ليا بعض قابميات التحمؿ ألا إالالياؼ السريعة التأكسيدية الكلايكوجينية وىي بالرغـ مف مكونيا سريعة  :Bالنوع 
 .Aطوؿ مف الالياؼ نوع أوتكوف قادرة عمى العمؿ لمدة 

نيا ألييا في الوقت الحاضر عمى إف الصفة المميزة ليذا النوع الثانوي غير محدد وعمى أي حاؿ يشار إ :Cالنوع 
 .Bو  Aلى أي مف النوعيف إف تتطور أنو يمكف أغير مميزة والذي يعني 

( ATpase( المخزوف في العضمة و كذلؾ فعالية انزيـ )ATP( بفعالية تحمؿ )F.Tوتتميز الالياؼ السريعة ) 
لياؼ السريعة ليا القدرة ف الشبكة الساركوبلازمية في الأأ(، كما S.Tالبطيئة ) بالألياؼ(، مقارنتا ATPمؿ لػ)المح
البطيئة، فضلًا عف  بالألياؼخراج الكالسيوـ بسرعة عند الاثارة العصبية واحداث الانقباض بسرعة مقارنتا إعمى 

لياؼ البطيئة وكذلؾ سرعة سمؾ مف الأأكبر و أذلؾ فأف قطر الميفيف العضمي والعصبي في الالياؼ السريعة يكوف 
لياؼ السريعة تكوف عالية في حيف ونسبة التعصيب في الأ ،لياؼ السريعةسرع في الأيعاز العصبي يكوف الأنقؿ الإ

 بطيئة.لياؼ التكوف ىذه النسبة واطئة في الأ
داء تماريف أ( ىي المسؤولة عف FTلياؼ العضمية السريعة )كؿ ىذه الخصائص الفسيولوجية جعمت الأ   

لى تطوير القدرة الانفجارية عند إقصى قوة بأقؿ زمف ممكف والذي بدورة يؤدي أداء أيتطمب   البميومترؾ والذي
( وعمية LA,ATP-CPيقع ضمف نظامي الطاقة اللاىوائييف ) سمفنا اف تدريب البميومترؾأالرياضي، ىذا يعني وكما 

 (63. ص2000) بياد الديف ابراىيـ سلامة ،  (.القصوىتحت -ف شدة تنفيذ تماريف البميومترؾ تكوف عالية )قصويإف
 المرونة وتمارين البلايومترك: -3-6

ف يتمتع الفرد بقدر كافي مف المرونة، ونقصد بالمرونة ىنا مرونة أيجب  لاستعماؿ برامج تدريب البميومترؾ      
لى إسوؼ يؤدي  همركزيا وىذا السحب بدور  تماريف البميومترؾ يتضمف مط العضمة لا ربطة والعضلات لاف تنفيذالأ

ربطة التي ولحدوث حركة الثني والمد في المفصؿ يتطمب ذلؾ مط في الأ ،وتار التي تربط العضلات بالعظاـمط الأ
ربطة يشترط لحدوثو توفر مقدار كافي مف المرونة ىذا المط في العضلات والأ، تربط العظاـ ببعضيا في المفاصؿ

وؽ عند اليبوط مف صند فعمى سبيؿ المثاؿ، و التمزؽأالسحب  لإصاباتربطة العضلات والأ  لا تعرضت ىذها  و 
ربع رؤوس الفخذية ورباطيا، ف الثني الحاصؿ في مفصؿ الركبة يعمؿ عمى مط العضلات ذات الأإمعيف ف بارتفاع

ف الوزف المسمط عمى المفصؿ سيكوف وزف إف الجسـ سقط مف ارتفاع وبذلؾ فأىذا المط يكوف بحمؿ عالي نتيجة 
بسرعة عالية مما يتطمب وجود تكيؼ عصبي ف ىذا المط يكوف أكما و  ،رضيةلية الجاذبية الأإالجسـ مضافاً 

ف أعضمي كافي لتحممو وأثناء فترة الاستناد ىذه يتـ التغير مف العمؿ اللامركزي الى العمؿ المركزي وىذا يجب 
لذا يجب ، ربطة تتلاشى بشكؿ حرارةف الطاقة المطاطية المخزونة في العضلات والأإلا فا  يحدث بسرعة عالية جداً و 

تماريف  باستعماؿف يكوف أبدء بتنفيذ تدريبات البميومترؾ عمى تطوير صفة المرونة الذي يمكف التركيز قبؿ ال
يركز كذلؾ عمى   فأف لا يكوف التركيز فقط عمى العضلات العاممة بؿ يجب أويجب  ،و المتحركةأ الثابتة  المرونة

   .(Chu. A. Donald, 1992. P95) الرئيسة.ف عمميا يكوف موازياً لعمؿ العضلات العضلات المعاكسة )المضادة( لأ
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 تقنين مكونات الحمل التدريبي في تدريب البلايومترك:-3-7
ساس تطور أي صفة بدنية عامو أو خاصة يعتمد عمى صحة تقنيف مكونات الحمؿ الخارجي )الشدة، أف إ   

وتماريف البميومترؾ التي لا تقنف  الجسـ الداخمية( لأجيزةالحجـ، الكثافة( مع الحمؿ الداخمي )الكفاءة الفسيولوجية 
ف فرصة حدوث الاصابات تكوف كبيرة أما و ( كOver Trainingبصورة دقيقة تؤدي الى حدوث ظاىرة التدريب الزائد)

ىداؼ التدريب والتي يمكف أف يكوف حذراً في التعامؿ مع ىذه التماريف لتحقيؽ ألذا ينبغي عمى المدرب  جداً.
 ي الحاصؿ في الجسـ.جالوصوؿ الييا مف خلاؿ تقنيف الشدة والحجـ والكثافة مع مدى التكيؼ الفسيولو 

في تماريف البميومترؾ   ويسيطر عمى الشدة ،واجب معيف لأداءىي الجيد المبذوؿ  (:Intenistyالشدة ) -3-7-1
حماؿ أ بإضافةلى الصعب الشديد المعقد. ويمكف زيادة الشدة إمف خلاؿ نوع التمريف المنفذ الذي يتراوح بيف السيؿ 

أف يتضمف الاعداد كالعريضة،  و بزيادة مسافة القفزاتأخفيفة او بواسطة ارتفاع الصندوؽ في تماريف القفز العميؽ 
عداد الخاص كبر في فترة الإأعطاء قاعدة لمتدريب بشدة إالعاـ تماريف بشدة خفيفة ولمدة طويمة وىذا يساعد في 

   مثؿ تماريف القفز العميؽ.

و الموسـ أو أسبوع الحجـ ىو مجموع العمؿ المنفذ في الأ (:Volume  &Frequencyالحجم والتكرار )-3-7-2
)القفزات(  بالأرضالدائرة التدريبية، وغالباً ما يقاس الحجـ في تماريف البميومترؾ بحساب عدد مرات تماس القدـ 

جزاء والحساب يكوف بثلاثة لمسات أوعمى سبيؿ المثاؿ: في فعالية الوثبة الثلاثية مف الثبات فأنيا تتكوف مف ثلاثة 
بو لقفزات معينو في أي موسـ تدريبي يكوف متناسباً مع الشدة والتقدـ في تحقيؽ  ف الحجـ الموصىأو  ،للأرضقدـ 
)قفزة( وبشدة خفيفة خلاؿ الوحدة التدريبية، في  للأرض( لمسة قدميف 011-91ذ ينصح لممبتدئيف بأداء )، إىداؼالأ

ما أشدة متوسطة. خرى بأ( لمسة 011لمسو بشدة خفيفة و) (041-011حيف تكوف لذوي المستويات المتوسطة )
      خفيفة، متوسطة، عالية. ات)قفزة( وبشد للأرضلمسة قدميف  (041-041)تماريف المتقدميف فأنيا تحوي عمى 

ـ( ثـ تزداد 1.ساس المسافة، والتي تكوف في بداية التدريب حوالي )أما حجـ الركض بالحجؿ فيفضؿ قياسية عمى أ
 (.م011قد تصؿ او تزيد عف )المسافة بزيادة تطور قدرة الرياضي والتي 

( وىو يتناسب عكسياً مع الشدة فكمما زادت شدة تالإعداداداء التمريف )أعادة إما التكرار فيو عدد مرات أ  
 (01-9) وعادة يكوف عدد التكرارات في تدريب البميومترؾ مف، التماريف المنفذة قؿ تكرارىا وىو مرتبط بمفيوـ الحجـ

ما أمكانية زيادة ىذه التكرارات في التماريف ذات الشدة الواطئة وتقميميا مع التماريف ذات الشدة العالية، إمع  مرات
شكاؿ تماريف البميومترؾ، في حيف أمجاميع لمعظـ  (01-9) لمانيا الشرقية بيفأعدد المجاميع فقد حددتو دراسات 

ف عدد إحياف فات الشدة العالية. وفي بعض الأمجاميع وخصوصا التماريف ذ( 6-3)حددتو دراسات الروس بيف 
قيمتو نتيجة  وكذا حالة الرياضي التدريبية التكرارات لا يحدد فقط بالاعتماد عمى شدة التماريف ولكف بالاعتماد عمى

 التكرار.
ذ يذكر إمرات  (.-0)سبوع ) الدورة التدريبية الصغيرة( فتتراوح بيفما عدد مرات تنفيذ تماريف البميومترؾ خلاؿ الأأ   

بأف عدد تكرارات القفز العميؽ يحدد بالاعتماد عمى مستوى قوة الرياضي ( Verohoshanski-0690)فيرىوشانسكي
)ألبرت فوركاسؿ.  قفزة في الوحدة الواحدة. (11)سبوع مع تكراروصى لمرياضييف المبتدئيف بوحدتيف تدريبيتيف في الأأو 

 ( 113.ص  1993
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ذا كانت تماريف البميومترؾ إتعد فترات الراحة مفتاح التغير في تحديد فيما  الراحة )استعادة الشفاء(:-3-7-3
ف يأخذ فترات راحة أف الرياضي في تدريب القدرة يجب إ)وعمية ف، ـ المطاولة العضميةألى تطوير القدرة إتيدؼ 

لى الراحة )الكثافة( وكما ىو إو نسبة العمؿ أذ يتـ تحديد فترة إكافية تمكنو مف تكرار العمؿ دوف حدوث التعب( 
داء المجاميع تكوف غير أ( ثانية بيف 04-01ف فترة الراحة )إلاىوائية وبيذا ف معموـ بأف تماريف البميومترؾ ىي تماريف

فترة الراحة ( أف James &Robert-0694)جمس وروبرتوعميو يذكر  كافية وتعمؿ عمى تطوير المطاولة العضمية.
ياـ ىي ف فترة الراحة بيف الأأالجيازيف العصبي والعضمي، كما  لإراحة( دقيقة بيف المجاميع ىي عادة كافي 1-2)

( يوـ كؿ 3-2وتحدد ىذه الفترة بيف ) ربطةوتار والأضرورية في تدريب البميومترؾ لاستعادة شفاء العضلات والأ
      .(Radcliffe C. James , Farebtions G. Robert, 1985.p114) عطاء نتائج مثالية.إسبوع والذي يعمؿ عمى أ
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 المحور الرابع: الأداء المياري في كرة القدم.
 :المياري مفيوم الأداء-4-1
بالتنظيـ الفعمي لمتأثيرات  ويقوـ ىذا النظاـ، نظاـ خاص لحركات تؤدى في نفس الوقت وحركات تؤدى بالتوالي  

ية لتحقيؽ أحسف النتائج المتبادلة لمقوة الداخمية والخارجية والمؤثرة في الفرد الرياضي بيدؼ استغلاليا بالكامؿ وبفعال
يشير إلى الصورة المثالية " نوأكما ، مستوى اللاعبيف ومدى إتقانيـ لمميارات التي تتضمنيا المعبة الرياضية وىو

 (154، ص  2002)حسف السيد ابو عبده ،  .ة"ي و الطريقة الفعالة لتنفيذ ميمة حركية معينللأداء الفن
 :القدم كرة في الميارة مفيوم -4-2
 الميارات أف عمى إبراىيـ ومفتي صالح عبدو محمد مختار، حنفي العدوى، وصبري جابر أشرؼ مف كؿ يتفؽ   

 القدـ كرة قانوف إطار في معيف بغرض تؤدى التي اليادفة الضرورية التحركات كؿ تعني القدـ كرة في الأساسية
 (100،ص 1994)حنفي محمود مختار.  .كرة بدوف أو بالكرة الحركات ىذه كانت سواء

 :في كرة القدم أىمية الأداء المياري -4-3
القدـ عمى مدى إجادة لاعبيو لمميارات المختمفة ليذه الرياضة وتوظيفيا لصالح تتوقؼ نتائج أي فريؽ في كرة   

مستوى إجادة لاعبي الفريؽ تحدد بدرجة كبيرة مستوى  جيود الفريؽ لتحقيؽ ىدفو في الفوز بالمباراة، إف درجة أو
المياجـ، وكذلؾ كيفية  أو أسموب الاستحواذ عمييا مف تعامؿ كؿ لاعب مع الكرة وكيفية التحكـ فييا أو توصيميا
 عمى حارس المرمى. تصويبيا إلى المرمى والتحرؾ بدوف الكرة وينطبؽ ذلؾ كمو

قيمتو في  إف ممارسي رياضة كرة القدـ كثيروف جدا ولكف كمما ارتفع مستوى إجادة اللاعب لمميارات كمما زادت  
البراعـ أو  في العالـ، ففي فرؽ الصغارالفريؽ، إذ ذلؾ ينطبؽ عمى أي مستوى مف مستويات ممارسة كرة القدـ 

لمميارات كمما  الناشئيف أو الشباب أو الدرجة الأولى أو الفرؽ القومية كمما ارتفع مستوى اللاعب في مستوى أدائو
البدنية، حتى  زادت أىميتو في الفريؽ شريطة أف يكوف متمتعا بقدر مناسب مف باقي العناصر الأخرى كالمياقة

المواقؼ  وف يتميز بأداء ميارة واحدة أعمى مف مستوى زملائو فإنو يصبح مميزا في الكثير مفاللاعب الذي يك
الكرة عف  فاللاعب الذي يتميز بارتفاع في مستوى أدائو في المراوغة أو الذي يمتاز في نوع معيف مف أنواع ضربات

 .(225.ص  2009)موفؽ أسعد محمود.  .باقي زملائو يكوف سلاحا مميزا داخؿ ىذا الفريؽ
 :الأساسية بالميارة البدينة الصفات علاقة-4-3
 عمى يكوف أف بدوف الأساسية الميارات مف عالي بمستوى يتمتع الذي القدـ كرة للاعب مجاؿ ىناؾ يعد لـ  

 دوف المعبة في حسنة نتائج إلى تؤدي أف يمكف لا وحدىا البدنية الناحية أف كما البدنية الناحية مف مماثؿ مستوى
 مراحؿ مف مرحمة أي في فصميا يمكف لا والميارية البدنية المياقة أصبحت وىكذا الفنية الناحية مف مماثؿ مستوى
 البدنية المياقة تدريبات فإف بيجنكؿ، دشكوى، زيمكيف، داتشكوؼ، شبممف، نوفيكوؼ، ماتفيؼ، حسبو ، الإعداد
 .( 254ص  2002)أبو عبده حسف السيد.  اللاعبيف لدى الحركية القدرة و الفنية المقدرة زيادة إلى تؤِدي العالية
 ومف ىذا التطور يمكف اعتبار الصفات البدنية الركيزة الأساسية في قدرة اللاعب والرياضي عمى أداء الميارات   

 الرياضي البدنية عالية بقدر ما يمكنو الاحتفاظ بمستواه الفني عاليا الأساسية بكؿ دقة وفعالية وبقدر ما تكوف لياقة
 طواؿ فترة المعب والعكس إذا كانت لياقتو ضعيفة أو نوعا ما ناقصة فإنو لا يقدر عمى أداء الميارات الأساسية
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 ظروؼ المعب بالصورة المطموبة خلاؿ المعب ولا يحافظ عمى مستواه الفني خلاؿ كامؿ مجريات المباريات أو تحت
 الحقيقية.

 معروؼ أنو عندما يمتمؾ المعب ميارات حركية متنوعة ومتعددة ينعكس ذلؾ عمى صفاتو البدنية ويصبحالومف    
 مف السيؿ عميو إتقاف الميارات الأساسية في كرة القدـ أي أف ىناؾ ارتباط بيف المخزوف مف الميارات والصفات

المياقة  الجديدة الواجب تعمميا مف جانب آخر. ولقد تأكد عمميا وعمميا أىمية توفيرالبدنية مف جانب وبيف الميارات 
الميارات دوف  البدنية للاعب إلى جانب لياقتو الفنية، فمـ يعد ىناؾ مجاؿ للاعب الكرة الذي يتمتع بمستوى عاؿ مف

 والفنية لا يمكفأف يكوف عمى مستوى مماثؿ مف الناحية البدنية. وىكذا أصبحت المياقة البدنية 
 (97. ص  2008)أبو عبده حسف السيد.  فصميا في أي مرحمة مف المراحؿ الإعداد، و فترة المباريات.

 خصائص الميارات في كرة القدم:  -4-4
 لمميارات عددا مف الخصائص يمكف تمخيصيا فيما يمي: 

 إف أىـ خاصية في ميارات كرة القدـ ىي تعددىا فبالإضافة لعددىا الكبير نجد أف كؿ واحدة منيا ليا التعدد:*
 فروع.

 بكافة أجزاء الجسـ باستثناء الذراعيف، إذ يستخدـ في ذلؾ القدميف والرأس اتياكرة القدـ تؤدى ميار  التنوع:*
 وقطعا تختمؼ طبيعة استخداـ كؿ جزء مف أجزاء الجسـ السابقة في شكؿ الأداء وقوة ،والركبة والفخذ والصدر

 (216ص 1999)تامر محسف إسماعيؿ، موفؽ مجيد المولى .  التعامؿ مع الكرة وغيرىا.
 والتنوع كخصائص مميزة لأداء الميارات في كرة القدـ ىو السر الأوؿ في تمؾ الشعبية الجارفة ليذه إف التعدد   

تيا سواء كاف ذلؾ عمى مستوى ممارسييا أو مشاىدييا، ففي ظؿ ىذا الكـ الكبير مف الميارات وتفرعا الرياضة
 ؿ لاعب أو آخر مع الكرة خاصة فيواختلافيا يكوف مف الصعب عمى اللاعب أو المشاىد أف يتنبأ بأسموب تعام

 المستويات العالية، إف ذلؾ يزيد ىذه الرياضة متعة وتشويقا ويعمؿ عمى إكساب ممارسييا إشباعا حركيا سواء
 بالأداء أو المشاىدة.

 أقسام الميارات في كرة القدم:  -4-5
 كؿ مف محمد عبده صالح ومفتي إبراىيـ، فرج بيومي أف الميارات الأساسية في كرة القدـ تقسـ إلى: ويتفؽ 
 :وتشمؿ بدورىا نوعيف رئيسيفالميارات بدون كرة:  -4-5-1

 والوثب تحفز المياجـ، و اليجومي مع مجريات المعبوتتمثؿ في الجري التفاعمي *ميارات ىجومية بدون كرة: 
 .لمتعامؿ مع الكرة

، وتحفز المدافع والوثب لمتعامؿ الجري التفاعمي الدفاعي مع مجريات المعب وتتمثؿ في*ميارات دفاعية بدون كرة: 
 ( 65,ص  1997)فيصؿ العياش الدلمي ولحمر عبد الحؽ.  مع الكرة.

 لاعب كرة القدـ في أغمب أوقات المباراة بدوف كرة نظرا لاتساع مساحة الممعب وكثرة عدد اللاعبيف، فماذا يتحرؾ  
 يفعؿ اللاعب خلاؿ باقي الوقت؟ إنو يؤدي الميارات بدوف كرة أو قد يكوف يمتقط أنفاسو.

 الميارات باستخدام الكرة: -2-5- 4
 فادي لاعبي الخصـ ووضع الزميؿ فيبيف أو أكثر، تسمح بتالتمرير وسيمة ربط أولية بيف لاع التمرير: -أ

 Bernard)  تمرير القصير. –تمرير الطويؿ. ب –أ الوضعية المفضمة مف أجؿ أداء حركي محدد وينقسـ إلى ما يمي:

turpin, 1990, p99) 
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 تعتبر ميارة الجري بالكرة مف الميارات الأساسية التي يجب أف يتقنيا جميع اللاعبيف بدوف الجري بالكرة: -ب
استثناء سواء المدافعيف أو المياجميف وىي ميارة تتـ بعدة طرؽ مختمفة يختار فييا اللاعب الطريقة المناسبة لو 

رة، والجري بالكرة يتطمب قدر كبير مف تتناسب أيضا مع طبيعة الموقؼ المياري والخططي أثناء تأديتو لمميا والتي
 والقدرة عمى الانطلاؽ مع الاحتفاظ بالكرة بعيدا عف متناوؿ الخصـ. السرعة

 تحت سيطرة اللاعب لكي يتمكف مف التخمص لاعب أو أكثر مف بياوتتضمف ميارة الجري بالكرة الاحتفاظ    
 عمى تغيير الاتجاه وسرعتو في استخداـ حركات الخصـ بالمرور بالكرة بينيما وىذا يتطمب مف اللاعب القدرة

 (75. ص 2000)أمر الله البساطي، محمد كشؾ.  جسمو في الخداع أثناء الجري.
 "ويجب عمى المدربيف الاىتماـ بتعميـ ميارة الجري بالكرة بأنواعيا المختمفة في سف مبكرة لمناشئيف حتى يتمكنوا

 ويجب أف يعمموا لاعبييـ ضرورة استخداـ القدميف في أداء الميارة وكيفية استخداـ جسـ اللاعب تيامف إجاد
 كعائؽ بيف اللاعب والمنافس للاحتفاظ بالكرة بعيد عف متناوؿ الخصـ".

وتتعدد طرؽ الجري بالكرة فمنيا بواسطة وجو القدـ الداخمي وأيضا بواسطة وجو القدـ الخارجي وكذلؾ تػؤدى ىذه  
 (116، ص1997)مفتي إبراىيـ حماد.  الميارة بواسطة وجو القدـ الأمامي.

 وذلؾ ،ىي إخضاع الكرة لسيطرة اللاعب وىيمنتو وجعميا بعيدا عف متناوؿ الخصـ السيطرة عمى الكرة: -ج
 لمتصرؼ فييا بالطريقة المناسبة حسب ظروؼ المباراة والسيطرة عمى الكرة تتـ في جميع المستويات والارتفاعات

 كرة تتطمب توقيتا دقيقاكذلؾ فإف السيطرة عمى ال سواء كانت الكرات الأرضية أو المنخفضة الارتفاع أو المرتفعة،
 لمغاية وحساسية بالغة مف أجزاء الجسـ المختمفة للاعب والتي تقوـ بالسيطرة عمى الكرة بسرعة عالية ثـ حسف

 التصرؼ فييا بحكمة وىذا يتطمب مف اللاعب كشؼ جوانب الممعب المختمفة. 
يتبعيا  عامة يجب عمى اللاعب أف ىناؾ مبادئ وأسس امة يجب أن تراعى أثناء السيطرة عمى الكرة:ىمبادئ * 

 أثناء قيامو بالسيطرة عمى الكرة وىي ضرورة سرعة التحرؾ لمسيطرة عمى الكرة ولنجاح ذلؾ يجب أف يتبع التالي:
 أف يقوـ اللاعب بوضع جسمو في الاتجاه المباشر لمكاف استقباؿ الكرة. -
وصا في المواقؼ التي يكوف فييا الخصـ قريبا مف التحرؾ بسرعة في اتجاه الكرة وليس انتظار وصوليا إليو خص -

 اللاعب.
بتوازف الجسـ أثناء السيطرة عمى الكرة مع شدة الانتباه والتركيز في مياـ ابتعاد الكرة عف اللاعب بعد  الاىتماـ -

 السيطرة عمييا.
 كرة.أف يقرر بسرعة وفي وقت مبكر أي جزء مف أجزاء الجسـ سوؼ يستخدمو في السيطرة عمى ال -
ضرورة استخداـ أكبر مسطح مف الجسـ لمسيطرة عمى الكرة دوف حدوث أي أخطاء فنية لحظة السيطرة عمى  -

 الكرة.
يجب عمى اللاعب قبؿ استلامو لمكرة والسيطرة عمييا أف يكوف قد اتخذ القرار السميـ في حسف التصرؼ في الكرة  -

 .حسب مقتضيات الظروؼ المحيطة بالوقت أثناء المباراة
يجب مراعاة استخداـ جزء مف الجسـ الذي يقوـ بالسيطرة عمى الكرة مع مراعاة سرعة تحرؾ الكرة أثناء السيطرة  -

 عمييا.
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)حسف  .عدـ ابتعاد الكرة مف اللاعب الذي يقوـ بالسيطرة عمييا أكثر مف اللازـ خزفا مف حصوؿ الخصـ عمييا -
  (154ص  ، 2002السيد ابو عبده ، 

وغالبا ما يستخدـ إيقاؼ الكرة بباطف القدـ في السيطرة عمى الكرة المتدحرجة، إذ أف الجسـ يكوف في ىذه الحالة   
آخذا وضع ضرب الكرة بباطف القدـ في نفس الوقت مما يمكف اللاعب مف ركؿ الكرة بباطف القدـ بسرعة، وخاصة 

 .(54، ص 1997)حنفي محمود مختار،  .ذلؾأف أسموب المعب الحديث يقتضي مف اللاعب 
 تعتبر فف التخمص مف الخصـ وخداعو مع قدرتو عمى تغيير اتجاىو وىو يحتفظ بالكرة المراوغة )المحاورة(: -د

 فيبسرعة مستخدما بعض حركات الخداع التي يؤدييا إما بجذعو أو بقدميو، وىي سلاح اللاعب وعامؿ أساسي 
 تنفيذ الخطط اليجومية الفردية والجماعية.

 والمراوغة تعتبر مف أصعب الميارات الأساسية في كرة القدـ، لذلؾ يجب أف يجيدىا المياجـ والمدافع عمى حد  
 سواء مع احتفاظ كؿ لاعب بأسموبو المميز في ميارة المراوغة، ولكي يتحقؽ ذلؾ يجب أف يتمتع اللاعب المراوغ

 عالية تساعده عمى نجاح ميارة المراوغة ومف أىـ القدرات البدنية التي تحقؽ ذلؾ القوة والرشاقةبقدرة بدنية 
 والمرونة والسرعة الحركية والتي تساعد عمى تحسيف الأداء المياري لممراوغة.

ؽ الفري لذلؾ يجب أف يضع اللاعب المياجـ نصب عينيو أف المراوغة لا بد أف تكوف بسبب وليا ىدؼ لفائدة 
لباقي  وليس للاستعراض، ونسبة أداء المراوغة كبيرة بالنسبة للاعبي اليجوـ وتقؿ بالنسبة لمساعدي الدفاع وأقؿ

 ومف أىـ صفات المراوغة الناجحة ما يمي: ،أفراد الدفاع
 اختيار الطريقة المناسبة لموقؼ المعب والتي غالبا لا يتوقعيا المنافس. -
 إقناع الخصـ المدافع بتحرؾ الخداع.قدرة اللاعب المياجـ عمى  -
 أف تتصؼ المراوغة بعنصر المفاجئة. -
 قدرة اللاعب المياجـ عمى تغيير أوضاع جسمو بسرعة ورشاقة. -
 قدرة اللاعب المياجـ عمى استخداـ أكثر مف طريقة لممراوغة. -
 قدرة اللاعب عمى تغيير سرعة رتـ الأداء. -
 .(158، ص  1989)طو إسماعيؿ، عمرو أبو المجد، إبراىيـ شعلاف.  ميـ لممراوغة.حسف اختيار اللاعب لمتوقيت الس -
ىو إحدى وسائؿ اليجوـ الفردي، ويتطمب التصويب مف اللاعب مقدرة عمى التركيز وميارة فنية  ويب:التص -ه

التصويب دائما بعد المحاورة أو بعد المعب الجماعي عالية في الأداء لمختمؼ أنواع ضرب الكرة بالقدـ وتأتي فرصة 
بيف لاعبيف، ويجب قبؿ التصويب أف يقرر اللاعب كيؼ يصوب، ويجب أف يدرؾ اللاعب نواحي الضعؼ في 

 (154، ص  2002)حسف السيد ابو عبده ،  .حارس مرمى الفريؽ المنافس
عممية اتخاذ قرارات، فدواعي الفشؿ في التصويب أو فقداف الفريؽ لمكرة إذا  إف التصويب في المباريات يعتبر  

صوب اللاعب قد تكوف حاجزا نفسيا أما الكثير مف اللاعبيف، وعمى ىذا فالتصويب لا بد لو مف صفات نفسية 
للاعب الثقة خاصة يتطمب غرسيا في اللاعب منذ بداية عيده في التدريب، كالثقة بالنفس مثلا، ولكي تكوف عند ا
)طو إسماعيؿ،  .في النفس ليصوب لا بد وأف يكوف وصؿ إلى مرحمة الإتقاف في تكنيؾ التصويب تحت كؿ الظروؼ

 .(158، ص  1989عمرو أبو المجد، إبراىيـ شعلاف. 
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 ىي فف استخلاص الكرة مف الخصـ الحائز عمييا أو عدـ تمكيف الخصـ مف الاستحواذ عمييا المياجمة: -و
 بشتى الطرؽ حتى تصبح تحت سيطرة اللاعب.

والمياجميف  أحد أسباب الفوز لمفريؽ لو أحسف المدافعيف نياوالمياجمة مف أسمحة الدفاع الميمة والضرورية جدا لأ 
 الدفاعي بمياجمة الخصـ في المكاف والتوقيت المناسب للاستحواذ عمىعمى حد سواء القياـ بدورىـ 

 اللاعب المدافع حتى يحقؽ بياوىناؾ بعض الصفات التي يجب أف يتميز  ،ومنع الخصـ مف تسجيؿ ىدؼ الكرة
وقع القدرة عمى الت -سرعة الانتباه  -الجرأة والشجاعة والتصميـ  -التوقيت السميـ  -:وىي سمة المياجمة بنجاح

 .(225.ص  2009)موفؽ أسعد محمود.  التوازف والرشاقة. -الانقضاض عمى الكرة  القوة عند -السميـ 
  ة العضمية والميارات الحركية في كرة القدم:در العلاقة بين الق -4-6
والميارات الحركية في كرة القدـ، ة العضمية در ىو توضيح العلاقة بيف الق مف أىداؼ الباحث في ىذا الفصؿ 

ة العضمية في كرة القدـ إذ أف اللاعب الذي قدر بيف الأداء المياري وال يذكر)يوسؼ كماش( أف ىنالؾ علاقة وثيقة
رياضية  النواحي الفنية أثناء المباراة بكفاءة عالية، ولكي تكوف كؿ حركة يمتمؾ قدرة بدنية عالية يستطيع أف يؤدي

الأداء اقتضى الأمر أف يكوف لدى اللاعب قدر كبير مف فف الأداء الصحيح  أساسية في كرة القدـ عاليةأو ميارة 
إمكانية تحريؾ  عقمية، ثـ ثبات الصفات الإرادية والنفسية، والحالة البدنية تعني لمميارة وحالة بدنية عالية وقدرات
 .(99. ص  2000) يوسؼ لازـ كماش.  أعضاء الجسـ بقوة مثالية مطموبة.

لانطلاؽ ا ، وقدرة اللاعب عمىالارتقاءأما عف القوة السريعة فيي تشكؿ أساسا ىاما لتنمية قوة ضرب الكرة، وقوة   
الإصابات  مف السريع والجري السريع. كما يذكر )بطرس رزؽ الله( أف العضلات القوية عند اللاعب تحميو وتقمؿ

عامؿ  المفاصؿ، وتساعد في التغمب عمى المقاومات الداخمية والخارجية والقوة مطموبة لمرياضي فييوخاصة 
 أساسي لمتغمب عمى وزف جسمو عند المراوغة أو عندما يحاوؿ تغيير اتجاه جسمو وسرعتو عند المرور مف

 . (76. ص  1994)بطرس رزؽ الله.  .المنافس
 ية لمميارة في ذىف اللاعب:نتكويف الصورة الذى :النسبة لمناشئينب ميكانيزم )آلية( تعمم الميارات -4-7
 مف الأىمية أف يعرؼ المدرب ما يحدث في أذىاف اللاعبيف خلاؿ تعمميـ لمميارات. -   
كانت الميارة سيمة الأداء ففي ىذه الحالة يتـ تعمـ الأداء مف خلاؿ تطوير وتحسيف الصورة الذىنية التي  إذا -   

 تنطبع فيو مف خلاؿ تكرار أدائيا.
إذا ما كانت الميارة صعبة ومعقدة مثؿ التصويب خلاؿ الدوراف فانو يتـ تعمميا مف خلاؿ استجابات متعددة  -   

 طبع في المخ.مختمفة ينتج عنيا صورة تن
الصورة الذىنية التي تنطبع في مخ اللاعب نتيجة تكرار أداء الميارة سوؼ يستفيد منيا فقط في الحالة التي  -   

لابد أف تكوف ىناؾ صورة  ولكي يستفيد اللاعب مف الصورة الذىنية في أدائو لمميارة خلاؿ المباراة، تنطمؽ عمييا،
ليتـ التوفيؽ بينيا لاختيار الصورة المناسبة لمموقؼ المتواجد بو  لوؼ،ذىنية متعددة لمميارة قد تصؿ إلى الأ

 . (35-34، ص 1999) مفتي إبراىيـ حماد ،  اللاعب.
فانو يكوف مف الصعب الوصوؿ إلى  ،ناشئحتى في وجود الآلاؼ مف الصور الذىنية لمميارة في ذىف ال -   

فيما بينيا والذي يتوافؽ في سرعتو مع المواقؼ المتلاحقة المتغيرة خلاؿ المباراة إذا لـ تكف ىذه الاختيار السريع 
 الصورة موجودة واضحة ومدعمة في مخ اللاعب.
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  :لمناشئين مراحـل تعميـم الميـارات الأساسيـة -4-8
نما تستمر عممية التدريب عمى الميارات زمنا طويلا قد     لما كاف تعميـ الميارة الأساسية لا يتـ بيف يوـ وليمة وا 

يصؿ إلى سنتيف حتى يصؿ اللاعب إلى الإتقاف الكامؿ المطموب لذلؾ يجب عمى مدرس التربية الرياضية والمدرب 
متداخمة قبؿ أف تصؿ ميارة اللاعب إلى الدقة والكماؿ في  أف يعمما أف تعمـ الميارات الحركية يمر بثلاث مراحؿ

 الأداء. 
  الأولي.مرحمة التوافؽ البدائي أو  -
  الجيد.مرحمة التوافؽ  -
 (100،ص 1994)حنفي محمود مختار.  الميارات. قافتا  مرحمة تثبيت و  -
 :سنة(17-15وفق متطمبات ىذه المرحمة العمرية ) خطـوات التدريـب عمى الميـارات الأساسيـة -4-9
العمؿ و  الوصوؿ إلى الكماؿ ودقة الأداء ذكرنا أف ىدؼ التدريب عمى الميارات الأساسية في كرة القدـ ىومثمما    

عمى تثبيت ىذا الكماؿ وىذه الدقة حتى تؤدي الميارة بطريقة آلية سممية أثناء المباريات تحت كؿ الظروؼ، 
ذلؾ مف تأثيرا وانفعالات عصبية بسبب المواقؼ  فالمباريات وما يصاحبيا مف منافسة وكفاح وما يترتب عمى

ر، الممعب....( تجعؿ مف الصعب عمى اللاعب الناشئ أف و والظروؼ المحيطة باللاعب )لاعب مضاد، جمي
يتغمب دائما عمى ىذه الظروؼ، فكؿ التغيرات غير معتادة بالنسبة لو في المحيط الداخمي أو الخارجي تثيره انفعاليا، 

ىكذا يؤثر بدوره عمى صحة ودقة أدائو، ليذا يجب أف يكوف تعميـ الميارات الحركية في ظروؼ وتجعمو عصبيا و 
 تشابو ظروؼ المباريات أو قريبة منيا حتى يمكف لمناشئ أف يعتاد مثؿ ىذه المواقؼ ويصبح أداؤه أثنائيا آليا.

ويدقؽ في اختيار  التي سيتبعيا، ومف واجب المدرب عند التدريب عمى الميارات الأساسية أف يحدد الطريقة     
التمرينات التي توصمو لتحقيؽ أىدافو مف التدريب ، ويمكف تمخيص خطوات التدريب عمى الميارات الأساسية   

 :بغرض وصوؿ المعب إلى الأداء الآلي المتقف فيما يمي
 التدريب عمى الميارات الأساسية لموصوؿ إلى الأداء الدقيؽ تحت ظروؼ بسيطة وثابتة. 
  تطوير الميارات الأساسية عف طريؽ الارتفاع التدريجي بسرعة الأداء وازدياد استخداـ القوة أثناء التمريف. 
 تثبيت الميارات الأساسية عف طريؽ تغيير الظروؼ الخارجية  . 
 تثبيت الميارات الأساسية تحت ظروؼ أكثر صعوبة . 
 (100،ص 1994)حنفي محمود مختار.  .بيةمراجعة وتثبيت الميارات الأساسية في المباريات التجري 
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 خلاصة:
والميارى مف حيث الأداء  يالبدن انبيفضرورة الربط بيف الجمف خلاؿ عرض الخمفية النظرية لدراستنا اتضح لنا   

أف تتضمف التدريبات وىي  عدة نقاط أساسية شمؿيجب أف ي يكوحدة واحدة دوف انفصاؿ حيث أف التدريب الرياض
يفضؿ استخداـ نفس الأدوات المستخدمة نوع النشاط المعيف كما  يالمستخدمة فالمستخدمة نفس الأجيزة العضوية 

أف يعتمد التدريب عمى تطوير المياقة البدنية الخاصة تحت  ظروؼ مشابية لظروؼ ممارسة و  نوع النشاط يف
 النشاط .

إطار واحد يتسـ بالانسيابية وحسف الأداء  يتعنى القدرة عمى إدماج الكثير مف الحركات فالقدرة التوافقية كما أف  
  ما كانت الحركات أكثر تعقيداً.مك يواحد وتزداد الحاجة إلى التوافؽ الحرك ينموذج حرك يف
بما يشابو المواقؼ المتغيرة لممباراة يتيح ليـ اختيار  داءات المياريةف امتلاؾ اللاعبيف لأشكاؿ متنوعة مف الأإلذا   

تميز بالقدرة أفضميا مف معظـ المواقؼ الفعمية ويزيد مف قدرتيـ عمى المناورة ومف ثـ تحقيؽ سرعة الأداء الم
ية كرة القدـ تفرض عمى اللاعبيف أشكاؿ متعددة وكثيرة لمميارات الحرك يوالتوافؽ حيث أف مواقؼ المعب المتنوعة ف

 .بالكرة أو بدونيا
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 تمهيـــــــــــــــــد:

لا يمكف إنجاز أي بحث مف البحوث العممية دوف المجوء والاستعانة بالدراسات المشابية، حيث تكمف أىمية ىذه    
ضبط  الدراسات في معالجة مشكمة البحث ومعرفة الأبعاد التي تحيط بو مع الاستفادة منيا في توجيو، تخطيط،

    باحث بمراجعة الأبحاث العممية المشابية.       المتغيرات أو مناقشة نتائج البحث، وعمى ىذا الأساس قاـ ال
وفي حدود استطاعة الباحث للاطلاع عمى المراجع العممية والبحوث حوؿ تدريبات الأثقاؿ لـ يتسنى لنا الحصوؿ 
عمى القدر الوافي مف الدراسات الحديثة المشابية لدراستنا ونقص بصفة عامة في تناوؿ موضوع تدريبات البميومترؾ 

 عبي كرة القدـ.للا

 حيث كانت ىناؾ بعض الدراسات والبحوث السابقة التي ساعدت عمى إزالة الكثير مف المعتقدات الخاطئة   
بعض  المتعمقة بأسموب التدريب البميومتري والتي أكدت إمكانية تنمية القدرة العضمية لمناشئيف وتحسيف أدائيـ في

الباحث في  ية )قبؿ البموغ ،البموغ..(،كما ساعدت ىذه الدراساتالتخصصات الرياضية وفي مختمؼ المراحؿ العمر 
كيفية تصميـ برامج القدرة العضمية لدى لاعبي كرة القدـ، مما حفز الباحث أيضا التعرؼ عمى تأثير ىذا النوع مف 

لأجنبية واالتدريب عمى الجانب المياري للاعبي كرة القدـ، وقد خمص الباحث إلى العديد مف الدراسات العربية 
 المرتبطة بموضوع الدراسة الحالية.
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 . الدراسات العربية:2-1
 (:7997المكارم )دراسة عبيد، أبو . 2-1-1
 " تأثير استخداـ أسموبيف مف تدريبات البميومترؾ عمى الأبعاد المختمفة لمقوة المميزة بالسرعة لمتسابقي الوثب ".  

 هدفت الدراسة إلى ما يأتي:

  التعرؼ عمى أثر استخداـ تدريبات الوثب بيف الحواجز عمى الأبعاد المختمفة لمقوة المميزة بالسرعة لمتسابقي
 الوثب.

  التعرؼ عمى أثر استخداـ تدريبات الوثب العميؽ )بيف الصناديؽ وفوقيا( عمى الأبعاد المختمفة لمقوة المميزة
 بالسرعة لمتسابقي الوثب.

( متسابقاً مف متسابقي الوثب بنادي الزمالؾ المشاركيف في بطولة الجميورية وتـ 21ى )اشتممت عينة البحث عم   
تقسيميـ إلى مجموعتيف متكافئتيف في العمر والطوؿ والوزف، وتـ استخداـ التصميـ التجريبي بطريقة القياسات 

( أسابيع 5وبمغت مدة البرنامج ) القبمية والقياسات البعدية باستخداـ تدريبات الوثب العميؽ )بيف وفوؽ الصناديؽ(،
دات أسبوعياً بصيغة عامة وبواقع ( وح3خلاؿ فترة الأعداد الخاص مف البرنامج التدريبي العاـ وتـ التدريب بواقع )

ثلاث وحدات أسبوعياً مف تدريبات البميومترؾ وقامت المجموعة التي استخدمت تدريبات الحواجز بالتدريب عف 
 موذج عمى خمس حواجز.ثلاثة نماذج يشمؿ كؿ ن

 واستخدـ الباحث المعالجات الإحصائية الآتية: 
 .المتوسط الحسابي 
 .الانحراؼ المعياري 

  واختبار(t) استخدـ النسبة المئوية والمجموعة الواحدة لحساب الفروؽ بيف المجموعتيف كما  لممجموعتيف
 لحساب معدؿ النمو.

 وأسفرت نتائج البحث عن ما يأتي:

وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية في الأبعاد المختمفة لمقوة المميزة بالسرعة ومكوناتيا، بيف القياس القبمي   .1
 والبعدي لممجموعة التي استخدمت تدريبات الوثب العميؽ )فرؽ بيف الصناديؽ( لصالح القياس البعدي.

ة بالسرعة ومكوناتيا بيف القياس القبمي .  وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية في الأبعاد المختمفة لمقوة المميز 2
 والبعدي لممجموعة التي استخدمت تدريبات الوثب بيف الحواجز لصالح القياس البعدي.

موسومة: "تأثير برنامج تدريبي بالأثقاؿ وتدريبات  رسالة دكتوراه(:  7998دراسة إسلام توفيق محمد) .2-1-2
 عمى القدرة العضمية للاعبي كرة السمة". البميومتريؾ

التعرؼ عمى تأثير البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ الأثقاؿ وتدريبات البميومتريؾ عمى القدرة  هدف الدراسة:
 العضمية للاعبي كرة السمة.
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 سنة. 18لاعب لكرة السمة تحت  21أجريت الدراسة عمى عينة قواميا  العينة:

استخدـ الباحث المنيج التجريبي بتصميـ المجموعة الواحدة مع قياس قبمي وقياس بعدي وعدة قياسات  الإجراءات:
 وحدات تدريبية في الأسبوع. 3أسبوعا بواقع  12تتبعية. وكانت مدة البرنامج 

 أهم النتائج:

 إف استخداـ البرنامج المقترح أدى إلى الارتقاء بمستوى القدرة العضمية. -

 نمو القدرة العضمية تكوف سريعة في بداية التدريب ثـ تبطئ ىذه المعدلات. إف معدلات -

 تدريب الأثقاؿ والتدريب البميومتري أدى إلى تطوير القدرة العضمية لجميع أجزاء الجسـ. -

 (:1999. دراسة الدرعة، شاكر فرهود )2-1-3

 " تأثير تدريبات البميومترؾ عمى تطوير القدرة العضمية لعضلات الرجميف للاعبي كرة اليد ". 
 هدفت الدراسة إلى ما يأتي :

 . التعرؼ عمى تأثير التدريب البميومتري عمى مسافة الوثب الطويؿ مف الثبات.1
 . التعرؼ عمى تأثير التدريب البميومتري عمى مسافة الوثب العمودي.2
 . التعرؼ عمى تأثير التدريب البميومتري عمى ارتفاع وزمف الوثب مف وضع القرفصاء بجياز بوسكو.3
 ( متراً.30. التعرؼ عمى تأثير التدريب البميومتري عمى زمف عدو)4 
( لاعباً تـ تقسيميـ إلى 24أجري البحث عمى عينة مف لاعبي الدرجة الأولى لكرة اليد وقد بمغ حجـ العينة )  

 وعتيف متكافئتيف طبقاً لمتغيرات الدراسة )العمر، الوزف، اختبارات القدرة العضمية(.مجم

( مرات في 3( أسابيع بواقع )8قامت المجموعة التجريبية بتطبيؽ البرنامج المقترح لمتدريبات البميومترية لمدة )   
ضابطة فقد قامت بأداء التدريبات التقميدية ( دقيقة، أما المجموعة ال60-40الأسبوع، زمف تنفيذ الوحدة التدريبية مف )

البرنامج  احتوىتـ تنمية القدرة العضمية مف خلاؿ برنامج الأثقاؿ ومف خلاؿ تدريبات الأداء المياري،  إذ لمفريؽ
( تدريبات يتـ أداءىا طواؿ فترة البرنامج طبقاً لتشكيؿ الحمؿ في كؿ مرحمة، وقد استخدـ الباحث التدريب 6عمى )
 المرتفع الشدة عند تنفيذ البرنامج. الفتري

 أسفرت نتائج البحث عما يأتي: 

  إف كؿ مف تدريبات البميومترؾ المقترحة وتدريبات الأثقاؿ التقميدية قد أثرت عمى تطوير القدرة العضمية
 لعضلات الرجميف.

 وتدريبات الأثقاؿ في القياسات البعدية  وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف كؿ مف التدريبات البميومترية
                             لمصمحة المجموعة التجريبية في متغيري الوثب الطويؿ مف الثبات والوثب العمودي.
لـ تظير النتائج فروقاً ذات دلالة إحصائية بيف المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في متغيري الوثب عمى 

 ( متراً.30دد )جياز بوسكو، ع
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 (:1999. دراسة الصوفي، عناد جرجيس )2-1-4

"دراسة مقارنة لأثر استخداـ تدريبات البميومترؾ وتدريبات الأثقاؿ عمى الإنجاز بالوثب الطويؿ وبعض الصفات    
 البدنية والأثروبومترية".

 هدفت الدراسة إلى ما يأتي : 

. التعرؼ عمى أثر استخداـ تدريبات البميومترؾ عمى الإنجاز بالوثب الطويؿ وبعض الصفات البدنية 1
 والأنثروبومترية.

. التعرؼ عمى أثر استخداـ تدريبات الأثقاؿ عمى الإنجاز بالوثب الطويؿ وبعض الصفات البدنية 2
 والأنثروبومترية.

دريبات الأثقاؿ عمى الإنجاز بالوثب الطويؿ وبعض الصفات . مقارنة لأثر استخداـ تدريبات البميومترؾ وت3
 البدنية والأنثروبومترية.

( 26أجري البحث عمى طمبة الصؼ الثاني في كمية التربية الرياضية ػ جامعة الموصؿ والبالغ عددىـ )
واستخدمت المجموعة طالباً قسموا إلى مجموعتيف متساويتيف، استخدمت إحدى المجموعتيف تدريبات البميومترؾ 

( وحدة تدريبية خصصت وحدتاف خلاؿ الأسبوع الواحد لكؿ شعبة 20الثانية تدريبات الأثقاؿ، وتضمف البرنامج )
 دقيقة تعطي في درس الساحة والميداف.( 30وبمعدؿ )

 استخدـ الباحث الوسائؿ الإحصائية الآتية : 
.الوسط الحسابي 
.الانحراؼ المعياري 
.الاختبار التائي 
.النسبة المئوية 

 أسفرت نتائج البحث عن ما يأتي: 

.  وجود فروؽ ذات دلالة معنوية بيف الاختبارات القبمية والبعدية الناتجة مف أثر استخداـ تدريبات البميومترؾ 1
لممتغيرات الآتية ) ثني مفصؿ الكاحؿ، القوة المميزة بالسرعة لمذراعيف والبطف والإنجاز بالوثب الطويؿ، ركض 

 ـ، القوة الانفجارية لمرجميف(.30

.  وجود فروؽ ذات دلالة معنوية بيف الاختبارات القبمية والبعدية ولصالح الاختبارات البعدية الناتجة مف أثر 2
، مرونة ـ30استخداـ تدريبات الأثقاؿ لممتغيرات آلاتية )الإنجاز بالوثب الطويؿ، مد مفصؿ الكاحؿ، ركض 

 الكتفيف، القوة الانفجارية لمرجميف(.ثني الركبة، مرونة مفصلا 
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 (:2222. دراسة المشهداني، محمد يونس )2-1-5

 "أثر استخداـ التدريبات البميومترية في القدرة اللاىوائية وبعض متغيرات آلية التقمص العضمي".     
 هدفت الدراسة إلى ما يأتي :  

 لقدرة اللاىوائية.. التعرؼ عمى أثر استخداـ التمرينات البميومترية في ا1

. التعرؼ عمى اثر استخداـ التمرينات البميومترية في التكيفات الحاصمة في بعض متغيرات آلية التقمص 2
 العضمي لبعض عضلات الأطراؼ السفمى.

( سنة قسموا 18-17( لاعباً يمثموف منتخب محافظة نينوى بكرة القدـ للؤعمار )18أجريت الدراسة عمى عينة مف )  
إلى مجموعتيف متساوييف وبشكؿ عشوائي مجموعة تجريبية ومجموعة ضابطة، تـ تطبيؽ برنامج التمرينات 

( وحدة تدريبية بواقع ثلاث وحدات في الأسبوع )الأحد 24البميومترية عمى لاعبي المجموعة الأوؿ وذلؾ بتنفيذ )
أف زمف الوحدة التدريبية الخاصة بتدريبات  إذ ( أسابيع،8)( عصراً وذلؾ لمدة 3-4والثلاثاء والخميس( الفترة مف )

 ( دقيقة واستخداـ الباحث الوسائؿ الإحصائية الآتية :35-30البميومترؾ )
  .الوسط الحسابي 
  .الاختبار التائي 
  .النسبة المئوية 
   .نسبة التطور 

 أسفرت نتائج الدراسة عن :  

 كاف ليا تأثير إيجابي في اختبارات القدرة اللاىوائية المتمثمة )الوثب الطويؿ مف  إف التمرينات البميومترية
ظير وجود فروؽ ذات دلالة معنوية وىذا يؤكد أىمية  إذ  الثبات، القفز العمودي مف الثبات، دليؿ القدرة( 
 التمرينات البميومترية في تطوير القدرة اللاىوائية.

  ( ياردة نتيجة لاستخداـ التمرينات البميومترية.45ركض )لـ تظير فروؽ معنوية في اختبار 

  أحدثت التمرينات البميومترية تكيفات إيجابية في بعض متغيرات آلية التقمص العضمي قيد الدراسة )فترة
 الكموف ، السرعة العصبي ، سرعة الاستجابة عند أداء أقصى انقباض(.

 الدراسات الأجنبية: .2-2
 بدراسة عنوانيا: " تدريبات البميومترؾ الوظيفية للاعبي الرمي" passullo (7995)قام بازيمميو  .2-2-1

مف لاعبي الرمي وقد تـ تقسيميـ إلى مجموعتيف مجموعة  12استخدـ الباحث المنيج التجريبي وبمغ حجـ العينة 
 الضابطةأما المجموعة  ، تـ تدريب المجموعة التدريبية باستخداـ تدريبات البميومترؾضابطةتجريبية وأخرى 

أسابيع، وكانت أىـ النتائج أف تدريبات البميومترؾ ساعدت  6فمارست التدريبات المعتادة، واستغرؽ تنفيذ التدريبات 
 س لدى رياضيي الرمي.عمى احراز تقدـ مممو 
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دراسة مقارنة عف طريقة التدريب  "douglas m- kliener et al (7998 :)  ر وآخرونندراسة دوجلاس، كيم .2-2-2
وتيدؼ ىذه الدراسة إلى التعرؼ عمى أحسف طريقة  البميومتري لتنمية القدرة عمى الوثب العمودي والطاقة المنتجة"

مف طرؽ التدريب البميومتري تعمؿ عمى تنمية الوثب العمودي وانتاج الطاقة الفعالة، واستخدـ الباحث المنيج 
فرد قسمت عمى ثلاث مجموعات وثب القرفصاء، ومجموعة الحركة  15واشتممت عينة الباحث عمى التجريبي 

الوثب  أسبوعا، ومف أىـ النتائج زيادة ارتفاعات 21العكسية، ومجموعة الوثب العميؽ، حيث استغرؽ البرنامج 
في تنمية ارتفاعات الوثب  ، وأف مجموعة الوثب العميؽ حققت نتائج أفضؿ ةلممجموعات الثلاثالعمودي بالنسبة 

العمودي مف المجموعتيف الأخرتيف، وأف تدريبات البميومترؾ ضرورية لتنمية قدرة الوثب العمودي وتحسيف أداء 
 الانقباض المركزي.   

 

 *التعميق عمى الدراسات:
ىو موضوع البحث، الدراسات السابقة التي تناوليا بحثنا تصب كميا في مصب واحد، وىو التدريب البميومتري الذي 

وقد قاـ الباحثوف بدراستيـ مستعمميف في معظـ المراحؿ المنيج التجريبي، كما أف اليدؼ مف كؿ ىذه الأبحاث ىو 
 تطوير القدرات البدنية والميارية.

تدريبية بعضيا استخدـ تدريبات البميومترؾ والأثقاؿ والمختمط، وتأثيرىا عمى كما تناولت ىذه الدراسات برامج   
القدرة العضمية وتأثيرىا عمى تحسف المستوى الرقمي لمبعض مسابقات الميداف  حسيف بعض القدرات البدنية أوت

 والمضمار.

ذا في تقنيف الجرعات التدريبة مف حيث شدة العمؿ وفترات الراحة بي وكييا في تحديد البرنامج التدر من استفدناولقد   
المناسبة لتطوير خاصية القدرة العضمية وخصوصا في ىذه المرحمة العمرية وفي تحديد مدة عدد الوحدات التدريبة 

 سنة(. 24 -22)

وبالنظر إلى ىذه الرسائؿ نلاحظ كؿ ىذه الأبحاث ليا اتصاؿ مباشر مع موضوعنا، لذا استعممناىا كمراجع   
نتائج المتوصؿ إلييا ولأنيا ومصادر لإثراء البحث بشكؿ عميؽ لموصوؿ إلى النتائج المدققة باستعماؿ التوصيات وال

 بي المناسب لمشكمة البحث.ياستخدمت منيجا بحثيا مشتركا وىو التجر 

ومف ىنا نرى أف كؿ بحث يكوف مكملا للآخر، ويكوف منطمؽ لبدء بحوث أخرى، ولدى دراستنا لمفرضيات 
اء أحسف الطرؽ لمتدريب والإشكاليات والأىداؼ المتبعة مف البحوث السابقة وجدنا أف ىذه الأبحاث تحاوؿ إعط

 البميومتري مف حيث الحمولة )الشدة والحجـ وفترات الراحة(.
وحاولنا إيجاد النقاط المشتركة بينيا وبيف بحثنا، والتي رأينا أنيا تخدـ ىذه  ىذه الدراسات مراجعةلقد قمنا ب   

عمى القدرة العضمية والانعكاس  الدراسة وتدعميا موضحيف النقاط الإيجابية لمتدريب البميومتري ومدى فعاليتو
المياري ليذه الخاصية البدنية، لذا يجب عمى المدربيف وأىؿ الاختصاص معرفة ىذه النقاط والعمؿ عمى تطويرىا 

 في الاتجاه الذي يخدـ اللاعبيف مف جميع النواحي البدنية والميارية والخططية.
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 خلاصة:
لما ليا مف معمومات ومرتكزات يعتمد عمييا في بناء البحث وتركيبو إف لمدراسات المشابية أىمية كبيرة لمباحث،   

وقد كانت الدراسات السالفة الذكر ميد  تركيبا منيجيا، ومعرفيا بشكؿ مقبوؿ سواء مف ناحية الإطار أو الرصيد
ث المجتمع وبمثابة البنية التحتية لدراستنا ىذه والتي مف خلاليا استطعنا تحديد معالـ بحثنا وتوجياتو  مف حي

والأدوات الاحصائية وفي صياغة الفرضيات وطرح الاشكاؿ وكؿ ىذا مف أجؿ إثراء دراستنا والاحاطة بموضوع 
 بحثنا مف جميع الجوانب.
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 تمهيد :
 إف البحوث العممية ميما كانت اتجاىاتيا وأنواعيا تحتاج إلى منيجية عممية لموصوؿ إلى أىـ نتائج البحث قصد   

الدراسة وبالتالي تقديـ وتزويد المعرفة العممية بأشياء جديدة وىامة، إف طبيعة مشكمة البحث ىي التي تحدد لنا 
 المنيجية العممية التي تساعدنا في معالجتيا، وموضوع البحث الذي نحف بصدد معالجتو يحتاج إلى كثير مف الدقة

عداد خطوات إجرائية ميدانية لمخوض في تجربة البحث الرئيسية، وبالتالي الوقوؼ  والوضوح في عممية تنظيـ وا 
 لاؿ أكثر لموقت والجيد، انطلاقا مف اختيار المنيجعمى أىـ الخطوات التي مف مفادىا التقميؿ مف الأخطاء واستغ

 الملائـ لمشكمة البحث وطرؽ اختيار عينة البحث إلى انتقاء الوسائؿ والأدوات المتصمة بطبيعة تجربة البحث.       
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 قبؿ صغيرة عينة عمى ثالباح بيا يقوـ وليةأ تجريبية دراسة الاستطلاعية التجربةتعد الدراسة الاستطلاعية:  -3-1
ه التجربة بيذلضماف السير الحسف لتجربة البحت قاـ الباحث و ، ووأدوات ثالبح أساليب اختيار بيدؼ ستورادب قيامو

 الاستطلاعية لأجؿ معرفة:
 كرة القدـ. التحضير البدني فيواقع  -1
 عند ناشئي كرة القدـ )الفئات الصغرى(.ة العضمية در الطرؽ والوسائؿ التدريبية المستخدمة في تنمية الق -2
 لدى الناشئيف مف صنؼ الأشباؿ. بدوف أجيزة وأدواتإمكانية تنمية أنواع القوة العضمية  -3
 ىذا النوع مف عمى اطلاعيـوما ىي حدود بميومتري،، ال مدى معرفة ىؤلاء المدربيف عف طبيعة التدريب -4

 التدريب؟.
 والأداء المياري لدى ناشئي كرة القدـوة المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية تحديد أنسب الاختبارات لقياس الق -5

 ثبات وموضوعية الاختبارات حتى يكوف ليا ثقؿ عممي.سنة لمعرفة صدؽ و  17تحت 
 ا مف إجراءات القياسبيسلامة تنفيذ وتطبيؽ الاختبارات المراد استعماليا في التجربة الأساسية وما يتعمؽ  -6

نواحي  والأدوات والأجيزة المستخدمة، واكتشاؼ نواحي القصور التي قد تظير أثناء تنفيذ الاختبارات ومعالجة
 القصور التي تظير عند تطبيقيا.

 ترتيب أداء الاختبارات والتدريب عمى تسجيؿ البيانات في الاستمارة المعدة لذلؾ. -7
 الاستطلاعية عمى ممر الخطوات العممية التالية: وقد أنجزت الدراسة 

 فيـ في المدربيف تواجو قد التي الصعوبات عمى الوقوؼ في أولى كخطوة الباحث شرع لقد الخطوة الأولى:
 مف مجموعة إلى وتقديميا مقترح شكؿ عمى البداية في إعدادىا تـ التيو  الاختبارات المقترحة في ىذا الجانب

 وجو عمى الرياضي والتدريب البدنية التربية حقؿ في العامميف (المحكميف صدؽوالمدربيف ) والدكاترة الأساتذة
كما  ترتيبيا، حسف وكذا الاختبارات المختارة مف الأىداؼ حوؿ العممية ـتيوتوجييا بآرائيـ الأخذ بغرض الخصوص

المختص في عمـ فيسيولوجية التماريف   georges        كاف لنا الشرؼ العظيـ الالتقاء بالبروفيسور الباحث 
المدرب والمحضر البدني بفريؽ  Jean Christophe Hourcadeالعضمية والتدريب ومنيجية التقييـ وكذا الباحث 

Valenciennes )تقنيف البرنامج  لمجزائر وتـ الأخذ برأيييما في التكوينية أثناء زيارتيما )الدرجة الأولى الفرنسية
مجموعة مف الاختبارات يتـ  الاستمارة ىذه شممت وقدالبدنية والميارية  تتقييـ استمارة الاختباراوكذا  المقترح

داخؿ الخانة المقابمة للاختبار، ومف خلاؿ ىذا توصؿ الباحث إلى )×(  المصادقة عمييا مف خلاؿ وضع علامة
 (.01يوضحيا الجدوؿ )تحديد مجموعة الاختبارات البدنية والميارية المناسبة والتي 

 لاعبيف 08عمى مجموعة مكونة مف  التي تـ ترشيحيا وتحكيميا قاـ الباحث بتطبيؽ الاختبارات الخطوة الثانية:
مف  تـ اختيارىـ بطريقة عشوائيةتتوفر فييـ جميع مواصفات عينة الدراسة الأساسية و  لاعبيف مف كؿ فريؽ( 04)

وذلؾ بفاصؿ زمني قدره عادتيا ا  تـ استبعادىـ فيما بعد مف التجربة كما تـ اجراء الاختبارات و   ، ومف ثـعينة البحث
 .ية والمكانيةأسبوع بيف القياس الأوؿ والثاني وفي نفس الظروؼ الزمان

 

https://www.facebook.com/hashtag/georges_cazorla?source=feed_text&story_id=765440543571116
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 .يوضح مجموعة الاختبارات البدنية )القدرة العضمية( والمهارية المنتقاة (21جدول )                
 الدراسة الأساسية: -3-2
مجموعة  –: استخدـ الباحث المنيج التجريبي ذو التصميـ الثنائي "مجموعة ضابطة منهج البحث -3-2-1

وأيسرىا في تحقيؽ  ، وىذا باعتبار ىذا المنيج أفضؿ المناىجيوالبعد يتجريبية" يجرى عمى كمييما القياس القبم
 أىداؼ الدارسة.

 متغيرات البحث: -3-2-2
 برنامج لمتدريب البميومتري.المتغير المستقل: *
 وتتمثؿ في:المتغيرات التابعة: *

 أ. القدرة العضمية.    
 ب. الأداء المياري في كرة القدـ.   
 مجتمع البحث: -3-2-3
لمموسـ أشباؿ أندية ولاية البويرة الناشطة عمى مستوى رابطة الجزائر الجيوية الثانية اشتمؿ مجتمع البحث عمى    

، بويرةالمولودية بمدية : )تاليةندية الرياضية ال( لاعبا، موزعيف عمى الأ177والبالغ عددىـ ) (،2015-2014الكروي )
شعبية البويرة، حمزاوية عيف مولودية  ،النجـ الرياضي بئرغبالو، الشبيبة الرياضية لمشدالة ثامر، رياضيشباب 
 :(2)رقـ الجدوؿ مثمما ىو موضح في  (الرياضي أوزيا تحادابساـ، 

 

 
 النـــوع 

عينة    الهدف من الاختبار         الاختبارات            
 المحكمين

النسبة 
 المئوية

 
 
 بدنية 

 100%     10  السفمية ؼقياس القوة الانفجارية للؤطرا .اختبار الوثب العمودي مف الثبات.1

   90%   09     .اختبار الوثب الطويؿ مف الثبات.2

 100%    10 العموية للؤطراؼ لقوة الانفجاريةقياس ا كغ. 5.اختبار رمي الكرة الطبية 3

  90%    09   القوة المميزة بالسرعة لعضلات البطف  .اختبار الجموس مف وضع الرقود.4

.اختبار الوثب عمى رجؿ واحدة 5
 ـ. 30مسافة 

السرعة لعضلات بقياس القوة المميزة 
 الرجؿ.

07    %70  

 
 
 

 مهارية

  80%    08 قياس مستوى سرعة الانطلاؽ بالكرة. ـ بالكرة.30. اختبار الجري 1

قدـ )اليمنى .اختبار ضرب الكرة بال2
 بعد مسافة ممكنة.لأ واليسرى(

   قياس قوة التسديد.

 10    

 

%100 

 التحكـ والجري وسرعة قياس مستوى .اختبار الجري المتعرج بالكرة.3
 لكرة.با

     

    88 

    

 

%80   

اختبار قوة دقة التصويب عمى  .5
 . المرمى

قيػػػػػػػػػػػػػػاس مسػػػػػػتػػػػػػػػوى الدقة في التمريػػػػػػػػر 
 والتصويب.

 09      %90  
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 عدد اللاعبين اسم النادي  ت
 M.B.B 27 مولودية بمدية بويرة 7

 C.R.T 24 شباب رياضي ثامر 2

 J.S.M 25 ة الرياضية لمشدالةبالشبي 3

 E.S.B 25 النجـ الرياضي بئرغبالو 4

  M.C.B 26 شعبية البويرةمولودية  5

  H.C.A 25 حمزاوية عيف بساـ 6

 U.S.A 25 اتحاد الرياضي أوزيا 7

  777 المجمـــــــوع

 نوادي ولاية البويرة الناشطة بالرابطة الجهوية بيني (22الجدول )                       
 عينة البحث: -3-2-4
 الاستطلاعيةتعتبر عينة البحث أساس عمؿ الباحث وىي النموذج الذي يجري فيو ميداف البحث، فبعد الدراسة   

 تمع الأصمي لمدراسة الذي تمثؿ في فرؽ كرة القدـ الناشئيف، ونظرا لطبيعة البحث والمنيجلمجوبعد تحديد الباحث ا
لاعب  50والتي بمغ عددىـ  البويرةالمستخدـ فيو تـ اختيار عينة البحث بطريقة عمدية مف فريقيف لكرة القدـ لولاية 

 لاعب، 26كعينة تجريبية  (MCB) شعبية البويرةمولودية موزعيف إلى مجموعتيف، فريؽ   U17سنة 17تحت 
، وكلا الفريقيف ينشطاف كعينة ضابطةلاعب  24ػ ب (CRT)شباب رياضي ثامرالثانية تمثمت في فريؽ  لمجموعةوا

    ائص عينة البحث ػػػػػػػوقد روعي تجانس أفراد العينة في متغيرات خصفي الرابطة الجيوية الثانية لكرة القدـ، 
سنوات تدريب(  3والوزف أي مف نفس المواصفات كما يبدو مف مظيرىـ( العمر التدريبي )أكثر مف  الطوؿ -)السف

اللاعبيف الذيف تخمفوا وبعض  بعد استبعاد أفراد التجربة الاستطلاعيةو  ،بتماريف البميومترؾ التدريب ولـ يسبؽ ليـ
لاعبيف مف فريؽ شباب الرياضي ثامر  02)وكاف عددىـ والذيف كاف حضورىـ متذبذبا  عف تكممة اجراءات البحث

 ( لاعب.18صبح عدد اللاعبيف في كؿ مجموعة )أ، وبذلؾ لاعبيف مف فريؽ مولودية شعبية بويرة( 04و
 عينة البحث: اختيارأسباب 

 .دـ عمى مستوى الولايةمف مدارس كرة القمناشئيف شعبية البويرة لمولودية وفريؽ شباب رياضي ثامر  ييعتبر فريق -
 ليا انجازات ومشاركات سامية عمى مستوى الجيوي والوطني.أغمبية عناصر العينة التجريبية والضابطة  -
 .الزملاء الباحث يشرؼ عمى برامج تدريب عينة البحث )التجريبية والضابطة( بالتنسيؽ مع بعض المدربيف -
 مف خلاؿلبميومترؾ ة العضمية بتدريبات ادر سنة كمرحمة مناسبة لبداية تنمية الق 17استطاع الباحث تحديد السف  -

 التي تناولت ىذا النوع مف التدريب. بيةبعض المصادر والمراجع العممية والدراسات المشا
 مف قبؿ.التدريب البميومترؾ لـ تخضع أفراد العينتيف إلى برنامج  -
 إطلاع الباحث عمى تقارب مستوى الأداء الفني والمياري لأفراد العينتيف. -
 تطبيؽ الاختبارات.في و  لنا الدراسةمما سيؿ  "سعيد بوروبة" اعتبار الفريقاف يتدرباف عمى نفس الممعب -
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 مجالات البحث: -3-2-5
  :سنة، 17تحت  كرة القدـ الناشئيفتمثمت عينة المختبريف الذيف استيدفيـ البحث في لاعبي المجال البشري

 (.شعبية البويرةمولودية شباب رياضي ثامر وفريؽ ) لاعبا موزعيف عمى فريقيف 50حيث بمغ عددىـ 
  :جرت الاختبارات بممعب البمدي سعيد بوروبة بعاصمة ولاية البويرة.المجال المكاني 
  :قاـ الباحث كمرحمة أولى لمبحث في واقع وامكانية تطبيؽ برنامج لمتدريب البميومتري لناشئي كرة المجال الزماني

والمقابلات الشخصية مع بعض مدربي الناشئيف وىذا القدـ مف خلاؿ الزيارات الميدانية لمختمؼ مناطؽ الوطف 
الدراسات النظرية، أما بالنسبة ، ومف ىذا التاريخ بدأت 2014الفترة الممتدة مف الثلاثي الأوؿ مف سنة  في

. قسمت عمى مرحمتيف الأولى كانت 05/02/2015إلى غاية  07/12/2014لمبرنامج التدريبي فقد امتد تطبيقو مف 
خلاؿ الأسبوع الأوؿ خصصت لإجراء الاختبارات القبمية، أما الثانية فكانت لتطبيؽ البرنامج المقترح وكانت قرابة 

 تدريبيتيف في الأسبوع.ع بواقع وحدتيف ابيأس 08
 أدوات البحث:  -3-2-6

تماـ التجربة ىي  الأدوات المستخدمة  وتنظيـ وترتيب تييئةمف الأمور الميمة التي تساعد الباحث في إنجاز وا 
 أقصر وقت. وتنسيقيا حتى يتسنى استغلاليا بأحسف صورة لأداء العمؿ بكفاءة ودقة وبأقؿ مجيود وفي

 لأجؿ انجاز بحثو عف النحو الأفضؿ وتحقيقا لأىدافو المنشودة مجموعة مف الأدوات التالية:لقد استخدـ الباحث  -
 الإلماـ النظري حوؿ موضوع البحث مف خلاؿ الدراسة في كؿ مف: المصادر والمراجع العربية والأجنبية 

 .والممتقيات العممية، وشبكة الانترنت ، والمجلات،المصادر والمراجع العربية والأجنبية
 مع المدربيف والمختصيف في كرة القدـ وخاصة في ميداف التحضير البدني. المقابلات الشخصية المباشرة 
  :موجو إلى بعض المدربيف والمختصيف في كرة القدـ عمى شكؿ استمارة استبياف وأخرى لتسجيؿ البيانات

ة إلى الطرؽ والوسائؿ التي بالإضاف بميومترؾطبيعة تدريبات ال عف اطلاعيـمقابمة مباشرة لمعرفة حدود 
 تالاختباراوفي اقتراح  للاعبيف ولمختمؼ الأصناؼ ة العضميةدر لتنمية أنواع الق تيـفي تدريبا نيايستخدمو 

 البدنية والميارية المناسبة ليذا النوع مف التدريب.
 الأساتذة والمدربيف اختبارات مقننة بعد ترشيحيا مف بعض  :الاختبارات البدنية )القدرة العضمية( والميارية

القدرة العضمية )القوة الانفجارية أو القوة المميزة بالسرعة(  تقيس الجانب البدني والمتمثؿ في القياسات
 وكذا بعض الاختبارات الخاصة ببعض الميارات الأساسية. سنة 17للاعبي كرة القدـ الناشئيف تحت 

 الأسس العممية للأداة: -3-2-7
 التالية:حتى تكوف للاختبارات صلاحية في استخداميا وتطبيقيا لابد مف مراعاة الشروط والأسس العممية  
  :يقصد بثبات الاختبار ىو أف يعطي الاختبار نفس النتائج إذا ما أعيد عمى نفس الأفراد وفي  ثبات الاختبار

وذلؾ أف الاختبار لا يتغير في النتيجة )أي ذو قيمة  ة(ة الثقالاختبار )درجوالمقصود بثبات  ،نفس الظروؼ
ثابتة( خلاؿ التكرار أو الإعادة، وبمعنى أخر إعطاء الثبات لمنتائج التي تحصؿ عمييا الباحث إذا ما أعيدت 

 (143.ص  2005)ليمي السيد فرحات.  ة.بيموعة المشالمجالتجربة عمى نفس ا
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وأعيد  19/11/2014لاعبيف وذلؾ بتاريخ  08وعميو فقد قاـ الباحث بتطبيؽ الاختبار الأوؿ عمى عينة مكونة مف   
الاختبار بعد اسبوع مف ذلؾ عمى نفس العينة في نفس الظروؼ والتي تـ استبعادىا فيما بعد مف مجتمع البحث، ثـ 

  0.05قاـ الباحث باستخراج معامؿ الارتباط البسيط بيرسوف، والذي يقابمو في جدوؿ الدلالات عند مستوى الدلالة 
مما يؤكد أف الاختبارات  0.60ار ىي أكبر مف القيمة الجدولية وجدنا القيمة المحتسبة لكؿ اختب 07ودرجة حرية 

 .  (03تتمتع بدرجة ثبات عالية كما ىو موضح في الجدوؿ )
   :يعتبر الصدؽ أىـ شروط الاختبار الجيد الذي يدؿ عمى مدى تحقيؽ الاختبار ليدفو الذي صدق الاختبار

)مقدـ عبد الحفيظ.  .الاختبار لقياس فيما وضع لقياسو"ويقصد بصدؽ الاختبار "مدى صلاحية  وضع مف أجمو.
 (146.ص  1993

ولأجؿ التأكد مف صدؽ الاختبار تـ عرضو عمى مجموعة مف المختصيف اللاحؽ ذكرىـ وقد أجمعوا عمى صدؽ   
 باعتباره أصدؽ الدرجات التجريبيةاستخدـ الباحث الصدؽ الذاتي الاختبار في قياس الصفة المراد قياسيا وكذا 

 والذي يقاس بحساب الجذر التربيعي لمعامؿ، بالنسبة لمدرجات الحقيقية التي خمصت مف شوائبيا أخطاء القياس
النتائج بالاعتماد عمى ىذا النوع مف الصدؽ توصمنا إلى و  (192.ص 1995)محمد صبحي حسانيف.  .ثبات الاختبار

 (.1-ودرجة الحرية )ف 0005 ( عند مستوى الدلالة03الموضحة في الجدوؿ رقـ )
  :تعني موضوعية الاختبار عدـ تأثره، أي أف الاختبار يعطي نفس النتائج ميما كاف القائـ بالتحكيـ،الموضوعية 

الدرجة بغض النظر عف  إلى أنو "يعتبر الاختبار موضوعيا إذا كاف يعطي نفس  (Van Dalinيشير فاف داليف )
 (192.ص 1995)محمد صبحي حسانيف.  مف يصححو."

القوة الانفجارية والقوة المميزة وفي ىذا السياؽ استخدـ الباحث في الاختبارات البدنية مجموعة مف الاختبارات   
حيث نجد كؿ اختبار يقيس القدرة العضمية  اختبارات سيمة وواضحة وبعيدة عف الشؾ أو التأويؿ، فيي بالسرعة
 )الأطراؼ العموية والسفمية، والجذع( مع وسائؿ القياس البسيطة. العضمية المختمفة لممجاميع

 الشائعة والمتداولة في رياضة كرة القدـ، الاختباراتكما استخدـ الباحث في الاختبارات الميارية مجموعة مف   
بالأرقاـ والأعداد مع محكميف مؤىميف، واستنادا  فكؿ النتائج الاختبارات السابقةعف الصعوبة أو الغموض،  ةبعيد

)انظر  الاختبارات المستخدمة تتمتع بموضوعية عالية. عمى كؿ الاعتبارات السالفة الذكر يستخمص الباحث أف
 (.03الجدوؿ 
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حجم  الدراسة الاحصائية   الاختبارات
 العينة

معامل 
 الثبات

معامل 
 الصدق

القيمة الجدولية 
 لمعامل الارتباط

 درجة الحرية
 (1-)ن

مستوى 
 الدلالة

 
 

اختبارات 
القدرة 

 العضمية

.اختبار الوثب العمودي 1
 مف الثبات.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

78  

9966  9966  
 
 
 
 
 
 
 
 

     2.52 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

29 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

2025 

.اختبار الوثب الطويؿ 2
 مف الثبات.

9960 9963 

.اختبار رمي الكرة الطبية 3
 كغ. 5

9966 9966 

.اختبار الجموس مف 4
 وضع الرقود.

9950 9962 

.اختبار الوثب عمى رجؿ 5
 ـ. 30واحدة مسافة 

9961 9962 

 
 
 
 

اختبارات 
 مهارية

ـ 30. اختبار الجري 1
 بالكرة.

9962 9962 

 . ضرب الكرة بالرجؿ2
 .ممكنةبعد مسافة لأ اليمنى

9955 9960 

 9964 9963 . الجري المتعرج بالكرة.3

 الكرة بالرجؿضرب  .4
 بعد مسافة ممكنةلأ سرىالي

9953 9961 

 دقةاختبار قوة  .5
 .التصويب عمى المرمى

9951 9962 

 لاختباراتل ( يوضح معامل الصدق والثبات23جدول رقم )                    
 :في الدراسة الاختبارات المستخدمة -3-2-8

 الاختبارات البدنية:أ. 
 test de détente vertical. اختبار "سارجنت" الوثب العمودي من الثبات: 1

 .وة الانفجارية لعضلات الرجميفقياس القالهدف: 
 علاماتقطع طباشير، مع قطعة مف قماش لمسح  -الموحة المدرجة )بالسـ( الممصقة بالحائط./ -الأدوات:

 ـ. 306حائط أممس لا يقؿ ارتفاعو مف الأرض عف  -ا المختبر./بيالطباشير بعد قراءة كؿ محاولة يقوـ 
 مواصفات الاختبار:

 يقؼ اللاعب باستقامة مواجيا لموحة المدرجة الممصقة بالحائط، بحيث تكوف القدماف ممتصقتيف بالأرض وتكوف
 ويحدد علامة عمى الموحة بقطعة طباشير، مع ملاحظة عدـ رفعالذراعاف ممدودتيف عاليا لأقصى ما يمكف 
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يستدير اللاعب إلى الجانب بحيث تكوف الموحة المدرجة بجانبو تماما يقوـ اللاعب بثني الساقيف كاملا ثـ  العقبيف،
 ويممس الموحة في أعمى نقطة ممكنة. الياعيقفز 
لى الخمؼ مع  -  ثني الجذع للؤماـ ولأسفؿ وثني الركبتيف إلى وضع الزاويةيقوـ المختبر بمرجحة الذراعيف لأسفؿ وا 

 القائمة فقط.
 يقوـ المختبر بمد الركبتيف والدفع بالقدميف معا لموثب لأعمى مع مرجحة الذراعيف بقوة للؤماـ ولأعمى لموصوؿ -
 قطة.ممكف حيث يقوـ بوضع علامة بالطباشير عمى الموح أو الحائط في أعمى ن ارتفاعما عمى أقصى بي

 حساب الدرجة :
  (91)محمد ابرىيـ شحاتة، محمد جابر بريقع )ب س(.ص .لممختبر ثلاث محاولات و تحسب أحسف محاولة -
 
 
 

              
 (3الشكل )                    

 
 
 
 
 saut en longueur sans élan :اختبار الوثب الطويل من الثبات. 2

 .   قياس القوة الانفجارية لعضلات الرجميفالهدف من الاختبار: 
 .     : أرض مسطحة ، شريط لقياس المسافةالأدوات المستخدمة

رض مسطحة، يقؼ المختبر خمؼ البداية ثـ يقوـ بثني الركبتيف ثـ أالقياـ بتثبيت شريط قياس عمى وصف الأداء: 
 .لأبعد مسافة، وتعطى لممختبر محاولتاف وتحتسب الأفضؿإرجاع الذراعيف إلى الخمؼ بعد ذلؾ والوثب 

 (78، ص1989)قاسـ المندلاوي، شامؿ كامؿ،  تحسب المسافة مف خط البداية حتى اقرب اثر لمقدـ مف خط البداية.التسجيل: 
 

 
 

                                                                         (4الشكل)
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 :( كغم من وضع الجموس عمى الكرسي5اختبار رمي الكرة الطبية زنة ) .3
 قياس القوة الانفجارية لعضلات الذراعيف. الهدف من الاختبار: -
 حزاـ لتثبيت المختبر عمى الكرسي، شريط قياس. ( كغـ،0كرسي، كرة طبية زنة ) الأدوات المستخدمة: -

يجمس المختبر عمى الكرسي ويثبت بواسطة حزاـ مف وسط الجسـ لكي يمنع حركة الجذع والظير  وصف الأداء:
 واشتراكيما في الأداء.

 مف وضع الجموس يقوـ اللاعب بأداء ثلاث محاولات لرمي الكرة إلى ابعد مسافة. -
 . (12. ص  1998)عمرو أبو المجد، إسماعيؿ النمكي،  لمحاولات ويكوف القياس بالمتر وأجزائو.تحتسب أفضؿ ا التسجيل: 
 

                       
 (5الشكل )                    

 
 
 
 
 الجموس موضع الرقود:اختبار  .4

 قياس قوة عضلات البطف. الهدف:
 .بدوف وسائؿ )وزف الجسـ( الأدوات:

لاتخاذ وضع الجموس مع  مف وضعية الرقود، الذراعاف خمؼ الرأس، ثني ومد الجذع بزاوية قائمة أماما التعميمات:
  الاحتفاظ بثني الركبتيف ثـ العودة لموضع الابتدائي.

 ثا(. 19حساب عدد المحا ولات الصحيحة )عدد التكرارات خلاؿ  - حساب الدرجة:
 
 

 (6الشكل)                            
 
 
 
 :                                        ( متراً 32عمى رجل واحدة لمسافة ) وثباختبار ال. 5
                            .: قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجؿالهدف من الاختبار -
القفز تمس خط البداية والرجؿ الحرة )الممرجحة( طميقة إلى الخمؼ وعند يقؼ المختبر ورجؿ مواصفات الأداء:  -

 إعطاء الأمر بالبدء يحجؿ المختبر بأسرع ما يمكف إلى خط النياية، تعطى محاولة لكؿ رجؿ.
  (317ص، 1989)ريساف مجيد خريبط،  مف الثانية. 100يحسب الزمف بالثانية ولأقرب واحد / التسجيل:  -
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  الاختبارات المهارية: ب.
                               :م بالكرة32. اختبار الجري 1

   قياس مستوى سرعة الانطلاؽ بالكرة.: الهدف من الاختبار
تكوف البداية مف وضع الوقوؼ حيث ينطمؽ اللاعب بالكرة بأقصى سرعة حتى يصؿ إلى خط موصفات الاختبار: 

 ويحتسب الزمف في أفضؿ محاولة بالثانية.. للاعب محاولتاف تعطى، النياية
 

                 
 

 (7الشكل)           
 
 
 
 :ممكنةلأبعد مسافة بالقدمين اليمنى واليسرى الكرة  ضرباختبار  .2

 الطويمة.ومدى قدرتو عمى أداء التمريرات  ييدؼ الاختبار إلى قياس قوة قياس قوة التسديد الهدف من الاختبار:
 يأخذ اللاعب مسافة مف الكرة الموضوعة عمى خط البداية ثـ يتقدـ لركؿ الكرة لأبعد مسافة مواصفات الاختبار:

 أمتار بحيث لا تحسب الكرة الخارجة عف 5ممكنة، مع تحديد مجاؿ أو مساحة القذؼ التي لا يزيد عرضيا عف 
 سقوط الكرة لأقرب واحد متر، بالقدـ اليمنى واليسرى.مجاؿ القذؼ. وتحسب المسافة بيف خط البداية ونقطة 

 . (289. ص  1994) بطرس رزؽ الله.  تمنح لكؿ لاعب محاولتاف وتحتسب الأحسف. -
 

                                             
 

                                                                                                                                         
                                                                                                

  
 

                                         
 

 (28الشكل)                                             
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الكرة كما  س القدرة عمى السيطرة والتحكـ فيييدؼ الاختبار إلى قيا: زاختبار الجري المتعرج بالكرة بين الحواج. 3
 يقيس ىذا الاختبار رشاقة اللاعب أثناء الجري بالكرة.

 أمتار بينيا، يرسـ خط 03متر عف قائـ المركز و  05توضع القوائـ في شكؿ تقاطع بمسافة مواصفات الاختبار: 
 لمبداية والنياية عمى جانبي المركز، يقؼ اللاعب عمى يميف قائـ المركز وعند الإيعاز ينطمؽ ليدور بالكرة حوؿ

 ني حتى يكمؿ جميع القوائـ والعودة إلىالقائـ الأوؿ ثـ يعود ليدور حوؿ قائـ المركز ثـ يطمؽ ليدور حوؿ القائـ الثا
 (09)أنظر الشكؿ  خط النياية.

) يوسؼ  .)بالثانية( مف البداية حتى وصوؿ اللاعب بالكرة إلى خط النياية الاختباريقاس زمف أداء حساب الدرجة: 
 .(276. ص  2000لازـ كماش. 

 
 

 

 

 

 (29الشكل )   
 

 

 

 

 
 اختبار دقة التصويب عمى المرمى: .4

 ييدؼ الاختبار إلى قياس دقة تصويب اللاعب عمى مساحات محددة مف اليدؼ. الهدف من الاختبار:
متر مف الحائط بمقاييس المرمى الذي ترسـ  12توضع الكرة في نقطة البداية وعمى مسافة  مواصفات الاختبار:

 (22)أنظر الشكؿ متر في حيف يرسـ خط موازي لمحائط وعمى مسافة متريف. 02 عميو دائرة نصؼ قطرىا
 تحتسب محاولة صحيحة عندما يصوب اللاعب الكرة ويصيب الدائرة المرسومة بشرط أف ترتد الكرة مف الحائط -

 كرات وتحتسب لو عدد المحاولات 06لمسافة لا تقؿ عف متريف أي خمؼ الخط المرسوـ تمنح لكؿ لاعب 
 (266. ص2002)أبو عبده حسف السيد.  الصحيحة.

 
 
 
 
 
 
 
 

 (12الشكل )                                             
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 :البرنامج التدريبي المقترح باستخدام مجموعة تمارين البميومترك -3-2-9

 :نموذج لمحصة الأولى من الأسبوع الأول والثالث                             

  الوسائل التعميمات شكل الانجاز
المميزة  القوة الهدف:
 (force vitesse) بالسرعة

 18 عدد اللاعبين:                           01/05الحصة:
 (MCB) أشباؿ مولودية شعبية البويرة  75-29/72/2874

 دقيقة 45         الشدة:                         المدة:      الحجم:     
 د 15 مدة:        تسخينات عامة.       - الإحماء: 

 د 25 مدة:  تميديد ديناميكي نشيط - تمارين الإطالة:
 ثا 30مشي                

 

     

  

      
     

ورشات تعمؿ في دائرة تدريب بالأسموب  09*  
لاعبيف بيف كؿ  02بالتناوب  30/30الفتري 

 ـ.20المسافة بيف الورشات  ، حددتالمجموعات
 : القفز بالحبؿ.01الورشة  -
 ـ.5: لمس الأقمعة مسافة 02الورشة   -
 :وثب جانبي بيف ثلاث أقمعة.03الورشة  -
: قفز جانبي فوؽ الحواجز ثـ 04الورشة  -

ـ )تغيير جية العمؿ  10الجري بسرعة مسافة 
 في كؿ دورة(. 

سـ 50: صعود كرسي بارتفاع 05الورشة    -
والدفع العمودي بالتناوب بيف القدميف.) اتخاذ 

 وضع مستقيـ لمظير(.
ـ 10: الانطلاؽ بسرعة مسافة 06الورشة  -

كغ ثـ التخمص منيا بعد 3بالكرة الطبية وزف 
 بضع خطوات.

حواجز مع  2: القفز العمودي بيف 07الورشة  -
 ضـ القدميف لبعضيا.

ياب  بسرعة الجري :08الورشة  -   ذىاب وا 
 ط والعودة. و ـ مع لمس المخر 7ـ،6ـ، 5مسافة 

ياب.االقفز بيف الدوائر ذى :09الورشة   -  ب وا 
: التركيز عمى نوعية الأداء وتصحيح ملاحظة
.الأخطاء  

 د 09مدة الدورة كاممة:   -
 02عدد الدورات:   -
 د2الراحة بيف المجموعات:  -

 
 

دقيقة  22المدة:   

  العضلات: تمديد
 د 25مدة:  -
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 الوسائل الاحصائية: -3-2-10
 المتوسط الحسابي: -أ

 موعة تـ قسمة النتيجة عمىلمجوىو مف أىـ أشير مقاييس النزعة المركزية الذي سيخرج بجمع قيـ كؿ عناصر ا
   (77، ص2000)محمد صبحي أبو صالح ،  ويحسب مف خلاؿ القانوف التالي:عدد العناصر 

 
 س=                                                                        

 حيث: س:المتوسط الحسابي لمقيـ.
 ف: حجـ العينة.

 مج س: مجموع القيـ.
 وىو مف أىـ مقاييس التشتت وأدقيا ويستخدـ لمعرفة مدى تشتت القيـ عف المتوسط. الانحراف المعياري: ب

  (SANDERS.D et d’auttre, 1984. p48) :المعادلة الإحصائيةوفؽ  الحسابي
 

                             ع =                                           
 حيث:  

 ع:الانحراؼ المعياري          
 س:المتوسط الحسابي         
 ف:حجـ العينة          
 .متوسطيا الحسابي : مجموع الانحراؼ مربع القيـ عف2س( _)سمج           

الدلالة "ت" لقياس دلالة فروؽ المتوسطات المرتبطة والغير مرتبطة  اختباريستعمؿ  "ت": الدلالة اختبار. ج
   الباحث المعادلتيف التاليتيف: استخدـوفي ىذا الصدد  ،متساوية ولمعينات المتساوية والغير

 ـ ؼلمعينات المتناظرة:                                                         T_اختبار
                                                             T=    ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 

 
 حيث:                                                    

  الفروؽ=ـ ؼ: متوسط 
 
 الفروؽ عف متوسط تمؾ الفروؽ. انحرافاتؼ: مجموع مربعات 2ح

 ف :ىو عدد أفراد العينة.
 (: درجة الحرية.1 -)ف 

 .1-ودرجة الحرية 0005عند مستوى الدلالة  وتحسب )ت( الجدولية مف خلاؿ الجدوؿ الإحصائي الخاص

س مج  

 ف

  2_س(س) مج  

 ف

ؼ 2ح  

ؼ مج  (1 –ف ف)  

 ف
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متساويتيف في العدد فإف المعادلة الإحصائية "ت" في حالة ما إذا كانت العينتيف المستقمة:  لمعينات T اختبار_
      ( 203)معيف أميف السيد.)ب،س(.ص : تكوف كالآتي

 2س – 1س                                                        
                                   T=     ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ 

 
 

  :بحيث
 : المتوسط الحسابي لممجموعة الأولى.1س     
 : المتوسط الحسابي لممجموعة الثانية.2س     
 المعياري لممجموعة الأولى. الانحراؼ: 1ع     
 المعياري لممجموعة الثانية. الانحراؼ: 2ع    

 ف: عدد أفراد العينة.      
 درجة الحرية. (:2 -ف2)   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(1)ع                    
( 2+ ) ع 2

2  

  1 –ن 
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 خلاصة:
الاستطلاع تمييد لمعمؿ الميداني بالإضافة للؤجزاء شمؿ محتوى ىذا الفصؿ الاجراءات الميدانية، فكاف لقد   

 الأخرى لمبحث، فيما يخص الاختبارات البدنية وعينة البحث ومجالاتو وكذا الدراسة الاحصائية.
حيث أف ىذه الاجراءات تعتبر أسموب منيجي في أي بحث، يسعى أف يكوف دراسة عممية ترتكز عميو الدراسات 

تساعد الباحث في تحميؿ النتائج التي توصؿ إلييا مف جية ومف جية تجعمنا نثبت الأخرى، بالإضافة إلى أنيا 
 تدرج العمؿ الميداني في الأسموب المنيجي الذي ىو أساس كؿ بحث عممي.
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 تمهيد:
 إف طبيعة البحث ومنيجيتو تقتضي عمى الباحث تخصيص ىذا الفصؿ الذي يتناوؿ عرض ومناقشة النتائج   

 وعمى ىذا الأساس قاـ الباحث بتحميؿ النتائج تحميلا موضوعيا يعتمد عمى المنطؽ وىذا حسبالمتحصؿ عمييا، 
، ومعرفة أثره عمى كؿ مف القدرة العضمية والأداء المياري البميومتريالدراسة التجريبية التي تناولت برنامج التدريب 

عطاء تـسنة(، فبعد عرض ىذه النتائج في الجداوؿ  17للاعبي كرة القدـ )تحت  توضيحات  التطرؽ إلى مناقشتيا وا 
 إلى ذلؾ تـ تمثيؿ ىذه النتائج تمثيلا بيانيا. لكؿ نتيجة مستعينا بمجموعة مف الوسائؿ والطرؽ الإحصائية، بالإضافة

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 النتائج ةعرض وتحميل ومناقش                               الرابع:                      الفصل

 

 

61 

 عرض وتحميل النتائج: -4-1
 نتائج الاختبارات البدنية: -4-1-1
 الثبات:.اختبار الوثب العمودي من 1

      الوثب العمودي من الثبات ( يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لعينتي البحث في اختبار24الجدول رقم )   

( الذي يبيف نتائج الاختبار القبمي والبعدي لعينتي البحث في اختبار الوثب العمودي 04مف خلاؿ الجدوؿ رقـ )
 ، وانحراؼ معياري0.32 ػنلاحظ أف المجموعة التجريبية حصمت في الاختبار القبمي عمى متوسط حسابي ب

( 0.032- 0.44) في الاختبار البعدي عمى التوالي ، في حيف حصمت عمى متوسط حسابي وانحراؼ معياري0.027
، 0.05(عند مستوى الدلالة 1.74المقدرة بػ)الجدولية  "t"ىي أكبر مف قيمة  2.92المحسوبة فقد بمغت  "t"أما قيمة 

مما يدؿ عمى أف نتائج الاختبار القبمي ونتائج الاختبار البعدي يوجد بينيما فرؽ معنوي وىو  17والدرجة الحرية 
  لصالح الاختبار البعدي.

بمي، أما في الاختبار الق 0.028 ػ، وانحراؼ معياري ب0.31أما المجموعة الضابطة حصمت عمى متوسط حسابي  
 1.57المحسوبة  "t"، وبمغت 0.026 ػوانحراؼ معياري ب 0.37 ػفي الاختبار البعدي فحصمت عمى متوسط حسابي ب

، مما يجدرنا بالقوؿ أف نتائج  17ودرجة الحرية  0.05( عند مستوى الدلالة 1.74الجدولية )" t"وىي أصغر مف قيمة 
 الاختباريف )القبمي والبعدي( غير دالة إحصائيا أي أنو لا توجد فروؽ معنوية بينيا.

 التجريبية التي طبؽ عمييا البرنامج التدريبي المقترح العينةيستخمص الباحث مف خلاؿ النتائج السابقة أف    
لمرجميف في اختبار الوثب العمودي التي تعتبر مف المجاميع العضمية التي كاف أكثر فعالية في تنمية القدرة العضمية 

يجب التركيز عمييا في لعبة كرة القدـ كالوثب لضرب الكرة بالرأس، إف تدريب البميومتري لمقوة العضمية يعزز مف 
 (Vander A., et al, 1998.p87) تقوية الأوتار والأربطة والأنسجة الضامة في العضمة مما يؤدي إلى تطوير قوة الارتقاء،

عكس العينة الضابطة التي لـ تسجؿ تطور ممحوظ في ىذا الاختبار والتي تدربت بالطريقة التقميدية حيث تمقت 
 تدريبا خاصا بكرة القدـ دوف التركيز عمى إعطاء تمرينات خاصة بتطوير صفة القوة الانفجارية لمناشئيف.

( يبيف ىذا الفرؽ في المتوسطات الحسابية القبمية والبعدية لعينة البحث في اختبار الوثب 11البياني رقـ) والشكؿ
 العمودي.

 
 

عدد  البعدي   القبمي    
 العينة

درجة 
 الحرية

 (1-)ن

مستوى 
 الدلالة

T    

 الجدولية
T    

 المحسوبة
الدلالة 

 الاحصائية
 ع س  ع   س

العينة 
 التجريبية

 

0.32 

 

0.027 

 

0.44 

 

0.032 

 

 

78    

 

 

 77 

 

 

8085 

 

 

7074  

 

2.92   
 دالة  

 احصائيا 
العينة 

 الضابطة
 

0.31 

 

0.028 

 

0.37 

 

0.026 

 

1.57 
 غير دالة 

 احصائيا
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0

0,05

0,1

0,15

0,2

0,25

0,3

0,35

0,4

0,45

 التجرٌبٌة الظابطة

0,31 0,32 

0,37 

0,44 

 إختبار الوثب العمودي من الثبات

 القبلً

 البعدي

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                     مفرق بين المتوسطات الحسابية القبمية والبعديةل التمثيل البياني( 77الشكل رقم)
 اختبار الوثب العمودي.لعينة البحث في 

 :اختبار الوثب الطويل من الثبات .2

 من الثبات طويلالوثب ال ( يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لعينتي البحث في اختبار25الجدول رقم )   
والبعدي لعينتي البحث في اختبار الوثب الطويؿ ( الذي يبيف نتائج الاختبار القبمي 92مف خلاؿ الجدوؿ رقـ )  

، 0.70 ، وانحراؼ معياري3.83 ػنلاحظ أف المجموعة التجريبية حصمت في الاختبار القبمي عمى متوسط حسابي ب

أما قيمة  (0.80 - 7.05في حيف حصمت عمى متوسط حسابي وانحراؼ معياري في الاختبار البعدي عمى التوالي )
"t"  ىي أكبر مف قيمة  3.03المحسوبة فقد بمغت"t " (عند مستوى الدلالة 1.74الجدولية المقدرة بػ)والدرجة 0.05 ،

مما يدؿ عمى أف نتائج الاختبار القبمي ونتائج الاختبار البعدي يوجد بينيما فرؽ معنوي وىو لصالح  17الحرية 
  الاختبار البعدي.

في الاختبار القبمي، أما في  0.70 ػ، وانحراؼ معياري ب3.44أما المجموعة الضابطة حصمت عمى متوسط حسابي  
وىي  0.87المحسوبة  "t"، وبمغت 0.76  ػوانحراؼ معياري ب 4.33 ػالاختبار البعدي فحصمت عمى متوسط حسابي ب

عدد  البعدي   القبمي    
 العينة

درجة 
 الحرية

 (1-)ن

مستوى 
 الدلالة

T    

 الجدولية
T    

 المحسوبة
الدلالة 

 الاحصائية
 ع س  ع   س

العينة 
 التجريبية

 

3.83 

 

0.70 

 

7.05 

 

0.80 

 

 

78    

 

 

 77 

 

 

8085 

 

 

7074  

 

3.03    
 دالة  

 احصائيا 
العينة 

 الضابطة
 

3.44 

 

0.70 

 

4.33 

 

0.76 

 

0.87 
 غير دالة
 احصائيا
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 التجرٌبٌة الظابطة

3,44 
3,83 

4,33 

7,05 

 اختبار الوثب الطوٌل من الثبات

 القبلً

 البعدي

، مما يجدرنا بالقوؿ أف نتائج 17ودرجة الحرية  0.05( عند مستوى الدلالة 1.74الجدولية ) "t"أصغر مف قيمة 
 الاختباريف )القبمي والبعدي( غير دالة إحصائيا أي أنو لا توجد فروؽ معنوية بينيا.

تدريبات البميومترؾ تِؤثر "أف  كوفبرنامج التدريب البميومتري المقترح فعالية إلى يرجع ىذا التطور  أف نستنتجوعميو  
ض العضمي مما يساىـ في تنمية القوة الانفجارية لعضلات الرجميف وزيادة مسافة الوثب في زيادة سرعة الانقبا

 (103، ص 1997)كايتوف وىوؿ ،  الطويؿ.
 ( يوضح مدى فعالية البرنامج التدريبي المقترح لمعينة التجريبية عمى العينة التي تدربت تدريباً عاديا.21والشكؿ رقـ)

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                    مفرق بين المتوسطات الحسابية القبمية والبعديةل التمثيل البياني( 72الشكل رقم)
 .طويل من الثباتلعينة البحث في اختبار الوثب ال

 :( كغم من وضع الجموس عمى الكرسي5اختبار رمي الكرة الطبية زنة ) .3

 كغ5رمي الكرة الطبية  ( يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لعينتي البحث في اختبار26الجدول رقم )   
 
 

عدد  البعدي   القبمي    
 العينة

درجة 
 الحرية

 (1-)ن

مستوى 
 الدلالة

T    

 الجدولية
T    

 المحسوبة
الدلالة 

 الاحصائية
 ع س  ع   س

العينة 
 التجريبية

 

6.66 

 

0.49 

 

8.01 

 

0.55 

 

 

78    

 

 

 77 

 

 

8085 

 

 

7074  

 

7.94    
 دالة  

 احصائيا 
العينة 

 الضابطة
 

6.41 

 

0.43 

 

6.85 

 

0.40 

 

0.75 
 غير دالة 

 احصائيا
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 التجرٌبٌة الظابطة

6,41 
6,66 6,85 

8,01 

 كغ5اختبار رمً الكرة الطبٌة 

 القبلً

 البعدي

 ( الذي يبيف مقارنة نتائج الاختبار القبمي والبعدي لعينة البحث في اختبار رمي الكرة06مف خلاؿ الجدوؿ )  
 الطبية يتبيف أف:

 ففي 0.49 ػوانحراؼ معياري ب 6.66 ػالتجريبية حصمت في الاختبار القبمي عمى متوسط حسابي بموعة لمجا   
  7.94المحسوبة  (t)ة وقد بمغت قيم .0.55 ػوانحرافا معياريا ب 8.01الاختبار البعدي حققت متوسطا حسابيا بمغ 

. وىذا 17، ودرجة الحرية 0.05وىذا عند مستوى الدلالة  1.74الجدولية التي بمغت قيمة  (t)قيمة  مف أكبر وىي
 . البعدي الاختبار لصالح معنوية الفروؽ وىذه والبعدي القبمي الاختبار نتائج بيف إحصائيا دالة فروؽ وجود يعني
 0.4 وانحراؼ معياري بػ 6.41 ػأما المجموعة الضابطة فقد حصمت في الاختبار القبمي عمى متوسط حسابي ب  

 المحسوبة (t) قيمة أما 0.40 ػب معياري وانحراؼ 6.85 ػب حسابي متوسط عمى حصمت البعدي الاختبار وفي
المقدرة  الجدولية (t) ، وىي قيمة أصغر مف قيمة17، ودرجة الحرية  0.05، وىذا عند مستوى الدلالة  0.75فبمغت 

 العينة. نتائج الاختبار القبمي والبعدي ليذه ، وىذا يدؿ عمى عدـ وجود فروؽ معنوية دالة إحصائيا بيف1.74 ػب
ىذا لمذراعيف، و  يستخمص الباحث أف نتائج العينة التجريبية أظيرت فروؽ دالة إحصائيا في قياس القوة الانفجارية  

فروؽ  الضابطة التجريبية. بينما لـ تحقؽ العينة لمجموعةالمطبؽ عمى ا التدريب البميومتريبرنامج  نجاعةإلى راجع 
 كرة القدـ العضمية كالأطراؼ العموية لناشئي لمجاميعإىماؿ تنمية بعض ا"مما يدؿ عمى  الاختبارمعنوية في ىذا 

مقارنة مع البرنامج وىذا ، (Chu. A. Donald, 1992. P95) ."والذراعيف سمح بزيادة القوة الانفجارية للؤطراؼ العمويةلا يمما 
( الذي يوضح الفرؽ 13ؤكد النتائج السالفة الذكر الشكؿ البياني رقـ )يوما . التقميدي المطبؽ عمى العينة الضابطة

 .لممجموعتيف في ىذا الاختبار الحسابي بيف نتائج المتوسط
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 اختبار رمي الكرة الطبيةفي  مفرق بين المتوسطات الحسابية القبمية والبعديةل التمثيل البياني (13الشكل رقم )
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 الجموس موضع الرقود:اختبار  .4

 لعينتي البحث في اختبار الجموس موضع الرقود ( يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي27الجدول رقم )  
 التجريبية حصمت في الاختبار القبمي عمى متوسط حسابي لمجموعة( أف: ا07تبيف مف خلاؿ الجدوؿ رقـ ) 
 وقدر الانحراؼ المعياري 22.33. ففي الاختبار البعدي بمغ المتوسط الحسابي 0.92 ػوانحراؼ معياري ب 15.44 ػب
 ( وىذا عند مستوى الدلالة1.74الجدولية ) "t" قيمة مف أكبر وىي 3.51 المحسوبة "t" قيمة بمغت وقد 1.74بػ 

فرؽ  وىذا يعني أف الفرؽ بيف نتائج الاختبار القبمي والاختبار البعدي ىو داؿ إحصائيا وىو 17ودرجة الحرية  0.05
 معنوي لصالح الاختبار البعدي.

 أما في 1.55 ػوانحراؼ المعياري ب 16.05 ػالضابطة تحصمت في الاختبار القبمي عمى متوسط حسابي ب لمجموعةا 
    المحسوبة "t" وبمغت قيمة ،1.49وانحراؼ معياري بمغ  17.88الاختبار البعدي فقد حققت متوسطا حسابيا بمغ 

 . وىذا يدؿ17ودرجة الحرية  0.05وىذا عند مستوى الدلالة  (1.74الجدولية ) "t" وىي أصغر مف قيمة 0.85 ػب
 والبعدي.عمى عدـ وجود فرؽ معنوي بيف نتائج الاختبار القبمي 

 القبمي التجريبية حققت فروؽ دالة إحصائيا بيف الاختبار لمجموعةيستخمص الباحث مف خلاؿ نتائج سابقة أف ا  
المقترح  البرنامج ذلؾ إلى فعاليةيرجع الضابطة، و  لمجموعةوالبعدي في قياس قدرة عضلات البطف مقارنة مع ا

ستعماؿ تماريف البرنامج عمى تنمية قدرة عضلات البطف باوعة التجريبية والتركيز في ىذا لمجمالمطبؽ عمى ا
. العضمية الأساسية التي يحتاجيا لاعب كرة القدـ الناشئ كقوة ضرب الكرة لمجاميعالتي تعتبر مف االبميومترؾ 

حيث أف عضلات البطف تنقبض دوف حدوث حركة أي لا تحدث فيو أية تغيرات لطوؿ العضمة أثناء الانقباض ولا 
)أبو العلا عبد الفتاح، أحمد نصر ركة نتيجة ىذا الانقباض، حيث لا تستطيع العضمة في حالة طوليا أف تقصر. تحدث ح
  (43، ص2003الديف سعيد، 

 والذي يبيف الفرؽ في المتوسطات الحسابية القبمية والبعدية لعينة( 14)ويتضح ىذا مف خلاؿ الشكؿ البياني رقـ   
 التجريبية مقارنة مع لمجموعةالبحث في اختبار قدرة عضلات البطف، حيث نلاحظ مدى التطور الذي حققتو ا

 الضابطة. المجموعة
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                                  مفرق بين المتوسطات الحسابية القبمية والبعديةل التمثيل البياني( 14الشكل رقم )
 الجموس من وضع الرقود  لعينة البحث في اختبار

 :                                        ( متراً 32عمى رجل واحدة لمسافة ) وثباختبار ال. 5

   متراً 32 عمى رجل واحدة وثبلعينتي البحث في اختبار ال ( يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي28الجدول رقم )
الوثب عمى رجؿ ( الذي يبيف نتائج الاختبار القبمي والبعدي لعينة البحث في اختبار 08)مف خلاؿ الجدوؿ رقـ  

 4.67 ػالتجريبية حصمت خلاؿ الاختبار القبمي عمى متوسط حسابي ب لمجموعةنلاحظ أف: ا ـ، 30واحدة مسافة 
      ي قدروانحراؼ معيار  5.27. أما في الاختبار البعدي حققت متوسطا حسابيا بمغ 9901ػبقدر ي وانحراؼ معيار 

، 0.05( عند مستوى الدلالة 1.74الجدولية ) "t" وىي أكبر مف قيمة 4.00المحسوبة فبمغت  "t" . أما قيمة0.24 ػب
 . 17ودرجة الحرية 

ىو  الاختبار القبمي والاختبار البعدي وىذا الفرؽ المعنويوىذا يدفع بالقوؿ أنو يوجد فرؽ داؿ إحصائيا بيف نتائج  
 لصالح الاختبار البعدي.
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 م 30اختبار الوثب على رجل واحدة مسافة 

 القبلً

 البعدي

 0.25 ػوانحراؼ معياري قدر ب 4.60 ػأما المجموعة الضابطة حصمت في الاختبار القبمي عمى متوسط حسابي ب  
  المحسوبة "t"وبمغت قيمة  9925 ػوانحراؼ معيار قدر ب 5.21أما في الاختبار البعدي حققت متوسطا حسابيا بمغ 

 بالقوؿ ، مما يجدرنا17، ودرجة الحرية  0.05( عند مستوى الدلالة 1.74الجدولية ) "t" ر مف قيمةكبوىي أ 2.03
 .معنوية فروؽ توجد أنو أي إحصائيا دالة  البعدي القبمي، الاختباريف نتائج أف
 القبمي الاختبار بيف إحصائيا دالة فروؽ حققت نتيفالعي مف كلا أف سابقة نتائج خلاؿ مف الباحث يستخمص  

إلا أف التطور في مستوى الوثب عمى رجؿ واحدة في اختبار  سفميةالقدرة العضمية للؤطراؼ ال قياس في والبعدي
التي طبؽ عمييا  الضابطة لمجموعةعمى عكس االقدرة العضمية للؤطراؼ السفمية كاف بنسبة أكبر لمعينة التجريبية 

، وعميو فأىمية المط القبمي لمعضمة في تقديـ في ىذا الاختبار طفيفاتطورا  تبالطريقة التقميدية حيث سجمالبرنامج 
 وأف ر إذا ما سحبت قبؿ انقباضيا،انقباض عضمي قوي )شديد(، وذكر أنو لمعضلات القدرة عمى اعطاء شد أكب

 رعة المط قبؿ الانقباض.أو درجة وسمقدار الشد المتولد بواسطة مط العضمة يعتمد عمى مقدار 

(WEINECK.J.1997,p177) 
 ىذا يبيف ذلؾ الفرؽ وىذا مف خلاؿ المتوسطات الحسابية القبمية والبعدية لعينة البحث في( 15) والشكؿ البياني رقـ 
 التجريبية. لمجموعةختبار لصالح االا
 
 
 
 
 
 
 
 
 

     
    
 

                              مفرق بين المتوسطات الحسابية القبمية والبعديةل التمثيل البياني( 15الشكل رقم )
 الوثب عمى رجل واحدةلعينة البحث في اختبار 
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 نتائج الاختبارات المهارية: -4-1-2
 :)ثا( م بالكرة32اختبار الجري . 1

 م بالكرة32الجري  ( يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لعينتي البحث في اختبار29الجدول رقم )   
متر  30الجري ( الذي يبيف نتائج الاختبار القبمي والبعدي لعينتي البحث في اختبار 09مف خلاؿ الجدوؿ رقـ )  

 ، وانحراؼ معياري5.23 ػموعة التجريبية حصمت في الاختبار القبمي عمى متوسط حسابي بلمجنلاحظ أف ا بالكرة
أما ( 9906-6.14) ، في حيف حصمت عمى متوسط حسابي وانحراؼ معياري في الاختبار البعدي عمى التوالي0.3
، والدرجة 0.05الدلالة  (عند مستوى1.74)ػالجدولية المقدرة ب" t" ىي أكبر مف قيمة 3911المحسوبة فقد بمغت " t" قيمة

فرؽ معنوي وىو لصالح  مما يدؿ عمى أف نتائج الاختبار القبمي ونتائج الاختبار البعدي يوجد بينيما 17الحرية 
  الاختبار البعدي.

 في الاختبار القبمي، أما 0.49 ػ، وانحراؼ معياري ب6.10موعة الضابطة حصمت عمى متوسط حسابي لمجأما ا  
 1.96المحسوبة  "t" ، وبمغت9925 ػوانحراؼ معياري ب 6.73 ػفي الاختبار البعدي فحصمت عمى متوسط حسابي ب

مما يجدرنا بالقوؿ أف نتائج ، 24 ودرجة الحرية 9992 عند مستوى الدلالة( 2941الجدولية )  "t" مف قيمة كبروىي أ
 الاختباريف )القبمي والبعدي( دالة إحصائيا أي أنو توجد فروؽ معنوية بينيا.

 التجريبية التي طبؽ عمييا البرنامج التدريبي المقترح العينةيستخمص الباحث مف خلاؿ النتائج السابقة أف    
مما أدى بدوره إلى زيادة القوة الانفجارية لعضلات الرجميف لمرجميف  قوة الأطراؼ السفميةكاف أكثر فعالية في تنمية 

تطور  تالضابطة التي سجم لعبة كرة القدـ، عكس العينةالسريع بالكرة في لي العمؿ عمى تحسيف ميارة الجري وبالتا
في ىذا الاختبار والتي تدربت بالطريقة التقميدية دوف التركيز عمى إعطاء تمرينات خاصة بتطوير صفة  حسوسام

في المعبة دوف  وعميو فإف الناحية البدنية وحدىا لا يمكف أف تؤدي إلى نتائج حسنة، لمناشئيف نفجاريةالقوة الا
مستوى مماثؿ مف الناحية الفنية وىكذا أصبحت المياقة البدنية والميارية لا يمكف فصميا في أي مرحمة مف مراحؿ 

 (266. ص2002)أبو عبده حسف السيد.  الاعداد.
جري والبعدية لعينة البحث في اختبار ال( يبيف ىذا الفرؽ في المتوسطات الحسابية القبمية 16)والشكؿ البياني رقـ

 متر. 30بالكرة 
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                              مفرق بين المتوسطات الحسابية القبمية والبعديةل التمثيل البياني( 16شكل رقم ) 
 متر بالكرة 32الجري لعينة البحث في اختبار 

 :)م( ممكنةلأبعد مسافة  بالرجل اليمنى الكرة ضرباختبار  .2

                                          ( يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لعينتي البحث 12الجدول رقم )
 ممكنةلأبعد مسافة بالرجل اليمنى الكرة  ضرب في اختبار

 نتائج الاختبار القبمي والبعدي لعينتي البحث في اختبار ضرب الكرة( الذي يبيف 10مف خلاؿ الجدوؿ رقـ )  
       لأبعد مسافة نلاحظ أف المجموعة التجريبية حصمت في الاختبار القبمي عمى متوسط حسابي بالرجؿ اليمنى 

ار البعدي اري في الاختبػػػػابي وانحراؼ معيػػػػ، في حيف حصمت عمى متوسط حس7.35، وانحراؼ معياري  62.98بػ 
  المقدرة الجدولية  "t" قيمة مف أكبر ىي 2.06 بمغت فقد المحسوبة "t" أما قيمة (6.00_  83.9) يػػالتوال عمى

 مما يدؿ عمى أف نتائج الاختبار القبمي ونتائج الاختبار 17، والدرجة الحرية  0.05( عند مستوى الدلالة 1.74)ػب
 البعدي يوجد بينيما فرؽ معنوي وىو لصالح الاختبار البعدي. 
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 اختبار ضرب الكرة بالرجل الٌمنى لأبعد مسافة ممكنة

 القبلً

 البعدي

 في الاختبار القبمي، أما 6.59 ػب ، وانحراؼ معياري 60.2أما المجموعة الضابطة حصمت عمى متوسط حسابي   
 1.86المحسوبة  "t"وبمغت  ، 7.20 ػوانحراؼ معياري ب 76.36 ػفي الاختبار البعدي فحصمت عمى متوسط حسابي ب

بالقوؿ أف نتائج  يجدرنا مما ، 17الحرية ودرجة 0.05 الدلالة مستوى عند (1.74) الجدولية "t" وىي أكبر مف قيمة
 الاختباريف )القبمي والبعدي( دالة إحصائيا وتوجد فروؽ معنوية بينيا.

 بيف الاختبار القبميينتيف حققت فروؽ دالة إحصائيا خلاؿ نتائج سابقة أف كلا مف الع يستخمص الباحث مف   
إلى فعالية البرنامج المطبؽ عمى ىذا راجع لأبعد مسافة، و بالرجؿ اليمنى والبعدي في اختبار ميارة ضرب الكرة 

فمف خلاؿ نتائج الفرؽ  التجريبية لما يحتويو البرنامج مف التدريب عمى الميارات الأساسية في كرة القدـ، ةلمجموعا
البرنامج أي أف حسابي  لعينتيف نجد أف العينة التجريبية حققت أحسف متوسطفي المتوسطات الحسابية بيف ا

، ومف المعروؼ مية وقوة التسديدالعض زيادة القوة وتحسيف القدرة أدى إلى لتماريف البميومترؾ التدريبي التخصصي
ح مف السيؿ عميو أنو عندما يمتمؾ اللاعب ميارات حركية متنوعة ومتعددة ينعكس ذلؾ عمى صفاتو البدنية ويصب

مف جانب  ةاتقاف الميارات الأساسية في كرة القدـ أي أف ىناؾ ارتباط بيف المخزوف مف الميارات والصفات البدني
 (97، ص2008)أبو عبده حسف السيد،  وبيف الميارات الجديدة الواجب تعمميا مف جانب آخر.

الفني  يؤدي إلى تطوير الأداء البميومتريتدريب التشير بعض الأبحاث والدراسات السابقة عمى أف برنامج كما  
 موعات العضمية العاممة. لمجوتحسيف التوافؽ الحركي المياري وتحسيف التوافؽ بيف ا

ث في اختبار ضرب الكرة ينة البحات الحسابية القبمية والبعدية لعيبيف الفرؽ في المتوسط( 17الشكؿ البياني رقـ )
 مسافة. لأبعد

 
 
 
 

            
                                                        

 
 
 
 
 
 

                              مفرق بين المتوسطات الحسابية القبمية والبعديةل التمثيل البياني (17رقم ) الشكل
 ممكنةلأبعد مسافة بالرجل اليمنى الكرة  ضربلعينة البحث في اختبار 
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 :)ثا( زاختبار الجري المتعرج بالكرة بين الحواج. 3

 لعينتي البحث في اختبار الجري المتعرج بالكرة ( يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي11الجدول رقم )
 الاختبار القبمي والبعدي لعينتي البحث في اختبار الجري المتعرج( الذي يبيف نتائج 11مف خلاؿ الجدوؿ رقـ )  

 ، وانحراؼ معياري14.94 ػالتجريبية حصمت في الاختبار القبمي عمى متوسط حسابي ب لمجموعةبالكرة نلاحظ أف ا
( 0.73_ 12.18، في حيف حصمت عمى متوسط حسابي وانحراؼ معياري في الاختبار البعدي عمى التوالي ) 0.68

، 0.05 الدلالة عند مستوى (1.74) ػالجدولية المقدرة ب "t" قيمة مف أكبر ىي 2.78 بمغت فقد المحسوبة "t" أما قيمة
فرؽ معنوي وىو  مما يدؿ عمى أف نتائج الاختبار القبمي ونتائج الاختبار البعدي يوجد بينيما 17والدرجة الحرية 

 لصالح الاختبار البعدي .
 في الاختبار القبمي، أما 0.69 ػ، وانحراؼ معياري ب14.89الضابطة حصمت عمى متوسط حسابي  لمجموعةأما ا  

 2.73 المحسوبة "t" ، وبمغت0.62وانحراؼ معياري ب  12.37 ػفي الاختبار البعدي فحصمت عمى متوسط حسابي ب
أف نتائج  ، مما يجدرنا بالقوؿ17ودرجة الحرية  0.05( عند مستوى الدلالة 1.74الجدولية ) "t" ر مف قيمةكبوىي أ

 الاختباريف )القبمي والبعدي( دالة إحصائيا وتوجد فروؽ معنوية بينيا.
القبمي  نتيف حققت فروؽ دالة إحصائيا بيف الاختبارخلاؿ نتائج سابقة أف كلا مف العييستخمص الباحث مف     

 ذلؾ إلى فعالية البرنامج الموحد المطبؽ عمىوالبعدي في اختبار ميارة الجري المتعرج بالكرة، ويعزي الباحث 
مجموعتيف )التجريبية والضابطة ( لما يحتويو البرنامج مف التدريب عمى الميارات الأساسية في كرة القدـ، فمف 

وىذا نتائج الفرؽ في المتوسطات الحسابية بيف العينتيف نجد أف العينة التجريبية حققت أحسف متوسط حسابي  خلاؿ
العضمية المختمفة  في زيادة القوة وتحسيف القدرة العضمية لممجموعات بميومتريفعالية برنامج التدريب الإلى راجع 

، "وتتضمف ميارة الجري بالكرة الاحتفاظ بيا تحت سيطرة اللاعب لكي مما أثر إيجابيا عمى فعالية الأداء المياري
لكرة بينيما وىذا يتطمب مف اللاعب القدرة عمى يتمكف التخمص مف لاعب أو أكثر مف الخصـ مف خلاؿ المرور با

تغيير الاتجاه وسرعتو في استخداـ حركات جسمو في الخداع أثناء الجري وىو ما يتطمب قدرة عضمية كافية 
 (75، ص2000)أمر الله البساطي، محمد كشؾ،  لممجموعات العضمية المختمفة.

نة ت الحسابية القبمية والبعدية لعييبيف الفرؽ في المتوسطا ( والذي18ويتضح ىذا مف خلاؿ الشكؿ البياني رقـ ) 
 البحث في اختبار الجري المتعرج بالكرة.
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                                       مفرق بين المتوسطات الحسابية القبمية والبعديةل التمثيل البياني (18الشكل رقم)
 لعينة البحث في اختبار الجري المتعرج بالكرة

 :)م( ممكنةلأبعد مسافة  بالرجل اليسرى الكرة ضرباختبار  .4

                                         لعينتي البحث  ( يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي12الجدول رقم )
 لأبعد مسافة ممكنة بالرجل اليسرى الكرة ضرب في اختبار

        قدر التجريبية حصمت في الاختبار القبمي عمى متوسط حسابي لمجموعة( أف: ا12تبيف مف خلاؿ الجدوؿ رقـ )  
 وقدر الانحراؼ المعياري 55.37في الاختبار البعدي بمغ المتوسط الحسابي و  ،5.48 ػوانحراؼ معياري ب 40.13 ػب
 0.05 الدلالة مستوى عند وىذا (1.74) الجدولية "t" قيمة مف أكبر وىي 2.16 المحسوبة "t" وقد بمغت قيمة 4.44 ػب

رؽ ف وىذا يعني أف الفرؽ بيف نتائج الاختبار القبمي والاختبار البعدي ىو داؿ إحصائيا، وىو 17ودرجة الحرية 
 معنوي لصالح الاختبار البعدي.
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 اختبار ضرب الكرة بالرجل الٌسرى لأبعد مسافة ممكنة

 القبلً

 البعدي

أما  4.31 ػمعياري بوانحراؼ  39.29 ػالضابطة تحصمت في الاختبار القبمي عمى متوسط حسابي ب لمجموعةا أما  
      المحسوبة "t" . وبمغت قيمة5.06وانحراؼ معياري بمغ  45.43الاختبار البعدي فقد حققت متوسطا حسابيا بمغ  في
بالقوؿ  ، مما يجدرنا17ودرجة الحرية  0.05( عند مستوى الدلالة 1.74الجدولية ) "t" ر مف قيمةصغوىي أ 0.92 ػب

 توجد فروؽ معنوية بينيا.لا و دالة إحصائيا  غير ىي أف نتائج الاختباريف )القبمي والبعدي(
القبمي  التجريبية حققت فروؽ دالة إحصائيا بيف الاختبار لمجموعةيستخمص الباحث مف خلاؿ نتائج سابقة أف ا   

 في الناشئيف لاعبي ضعؼ نلاحظ حيث الضابطة العينة عكسقوة ضرب الكرة بالرجؿ اليسرى  والبعدي في قياس
 التأثير إلى الاختبار ىذا في التجريبية العينة حققتو الذي التطور الباحث ويعزي اليسرى، بالقدـ التسديد أو المعب

 تحسيف أف إذ الرجميف، لعضلات القوة تحسيف إلى أدى مما العضمية، القدرة تنمية في التدريبي لمبرنامج الإيجابي
 القوة تدريب برنامج مف المنتظرة المتطمبات أحد يعد المختمفة الحركية الميارات تنفيذ عمى والمقدرة الرياضي الأداء

لى لمناشئيف وأف تدريبات البميومترؾ قد  (36، ص1996)بسطويسي أحمد، ، الإصابات مف الوقاية في المنتظرة الزيادة وا 
 طورت ىذه الصفات.

 وثيقا ارتباطا ىناؾ أف أشارت التي الأخرى الدراسات مف محدود عدد مع تتفؽ أيضا النتيجة ىذه أف وجدنا كما   
 أفضؿ مف ىي بتدريبات البميومترؾ جيدا المصمـ العضمية ةدر الق تدريب برنامج وأف والميارة القوة بيف ومباشرا
 الجسـ أجزاء في والتحكـ والالتزاـ التناسؽ وتحقيؽىذه الصفة  وتطوير تنمية في فاعمية وأكثرىا الوسائؿ وأسرع
 )راجع الدراسات المرتبطة بالبحث( .مستوىا وارتفاع الأساسية الحركية الميارات لإتقاف استجابة أكثر العضلات وجعؿ

 ( يبيف الفروؽ في المتوسطات الحسابية لمعينتيف الضابطة والتجريبية.19والشكؿ البياني رقـ )
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

مفرق بين المتوسطات الحسابية القبمية والبعدية                                      ل التمثيل البياني( 19الشكل رقم)    
 بالرجل اليسرى لأبعد مسافة ممكنة الكرة ضربلعينة البحث في اختبار 
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 دقة التصويب عمى المرمى: اختبار .5

 لعينتي البحث في اختبار دقة التصويب عمى المرمى نتائج الاختبار القبمي والبعدي( يوضح 13الجدول رقم )
 التجريبية حصمت في الاختبار القبمي عمى متوسط حسابي لمجموعة( أف: ا13تبيف مف خلاؿ الجدوؿ رقـ )  
وقدر الانحراؼ المعياري  4.7. ففي الاختبار البعدي بمغ المتوسط الحسابي 0.95 ػوانحراؼ معياري ب 2.01 ػب
 الدلالة مستوى عند وىذا (1.74) الجدولية "t" وىي أكبر مف قيمة 2.24المحسوبة  "t" وقد بمغت قيمة 0.75ػب

 وىذا يعني أف الفرؽ بيف نتائج الاختبار القبمي والاختبار البعدي ىو داؿ إحصائيا، وىو 17ودرجة الحرية  0.05
 البعدي.فرؽ معنوي لصالح الاختبار 

 أما في 1.14 ػوانحراؼ المعياري ب 1.77 ػالضابطة تحصمت في الاختبار القبمي عمى متوسط حسابي ب لمجموعةا  
     المحسوبة "t" وبمغت قيمة ،1.10وانحراؼ معياري بمغ  3.05الاختبار البعدي فقد حققت متوسطا حسابيا بمغ 

بالقوؿ  ، مما يجدرنا17ودرجة الحرية  0.05مستوى الدلالة  ( عند1.74الجدولية ) "t" وىي أصغر مف قيمة 0.81ػب
 توجد فروؽ معنوية بينيا. أف نتائج الاختباريف )القبمي والبعدي( غير دالة إحصائيا ولا

 القبمي التجريبية حققت فروؽ دالة إحصائيا بيف الاختبار لمجموعةسابقة أف االنتائج اليستخمص الباحث مف خلاؿ   
 فعالية الضابطة، ويعزي الباحث ذلؾ إلى لمجموعةوالبعدي في قياس ميارة دقة التصويب عمى المرمى مقارنة مع ا

لناشئي كرة  أدى إلى تحسيف قوة ودقة أداء ميارة التصويب مماالتجريبية  لمجموعةالمطبؽ عمى ا البميومترؾ برنامج
انقباضات سريعة وقوية في  أف ميارة التصويب تحتاج إلىباحث ويعزي ال مف خلاؿ تنمية القدرة العضمية، القدـ

التحصيؿ الإحصائي يتطابؽ مع  ، ويتفؽ الباحث أف ىذاالبميومترؾالعضلات أثناء الأداء وىذا ما تمتاز بو تدريبات 
نفجارية المميزة بالسرعة والقوة الا أف برامج تدريب القوةو نتائج الأبحاث والدراسات السابقة في تأكيد حقائؽ ىامة 

المصممة جيدا تؤدي إلى تطوير الأداء الفني وتحسيف التوافؽ الحركي المياري وتحسيف التوافؽ بتماريف البميومترؾ 
العضمية العاممة. الحقيقة العممية تؤكد أف الارتقاء بمستوى القوة العضمية سوؼ يتبعو بالضرورة  المجموعات بيف

تؤثر في استجابة العضمة بصورة سريعة وتسرع مف تردد  بميومترؾلبالمستوى المياري، أف تدريبات ا الارتقاء
       (266. ص2002)أبو عبده حسف السيد.  كؿ مباشر عمى سرعة وآلية الحركة.ينعكس بش الحركات الميارية مما

 .لما سبؽ ذكرهيعطي أكثر توضيح  (19)الشكؿ رقـ و 
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                                      مفرق بين المتوسطات الحسابية القبمية والبعديةل التمثيل البياني( 22الشكل رقم )
 لعينة البحث في اختبار دقة التصويب عمى المرمى
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 مناقشة ومقارنة النتائج بالفرضيات: -4-2
 النتائج المتوصل إليها:  -4-2-1
 مما سبؽ عرضو وفي حدود المنيج المستخدـ، والبرنامج المقترح، والعينة التي طبقت عمييا الدراسة، أمكف  

 :التوصؿ إلى الاستنتاجات التالية
  التجريبية وجود فروؽ معنوية لصالح الاختبار البعدي في اختبار الوثب العمودي مف الثبات بالنسبة لمعينة

 وىذا ما يدؿ عمى وجود تطور عمى مستوى القوة الانفجارية لعضلات الرجميف.
  وجود فروؽ معنوية لصالح الاختبار البعدي في اختبار الوثب الطويؿ مف الثبات بالنسبة لمعينة التجريبية وىذا

 السفمى. ؼللؤطراما يعني وجود تطور عمى مستوى القوة الانفجارية 
  ية لصالح الاختبار البعدي في اختبار رمي الكرة الطبية بالنسبة لمعينة التجريبية وىذا ما يدؿ وجود فروؽ معنو

 .القوة الانفجارية لعضلات الذراعيفعمى وجود تطور عمى مستوى 
  وجود فروؽ معنوية لصالح الاختبار البعدي في اختبار الجموس مف موضع الرقود بالنسبة لمعينة التجريبية وىذا

 مى وجود تطور عمى مستوى القوة المميزة بالسرعة لعضلات البطف.ما يدؿ ع
  متر بالنسبة لمعينة  30وجود فروؽ معنوية لصالح الاختبار البعدي في اختبار الوثب عمى رجؿ واحدة مسافة

 التجريبية وىذا ما يدؿ عمى وجود تطور عمى مستوى القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجميف.
 متر بالكرة بالنسبة لمعينة التجريبية وىذا ما  30لصالح الاختبار البعدي في اختبار جري  وجود فروؽ معنوية

 يدؿ عمى وجود تطور عمى مستوى سرعة الانطلاؽ بالكرة.
  وجود فروؽ معنوية لصالح الاختبار البعدي في اختبار الجري المتعرج بالكرة بيف الحواجز بالنسبة لمعينة

 وجود تطور عمى مستوى ميارة التحكـ في الكرة أثناء التقدـ والخداع بيا. التجريبية وىذا ما يدؿ عمى
  لأبعد مسافة بالرجميف اليمنى واليسرى وجود فروؽ معنوية لصالح الاختبار البعدي في اختبار ضرب الكرة

 ممكنة بالنسبة لمعينة التجريبية وىذا ما يدؿ عمى وجود تطور عمى مستوى قوة التسديد.
 بالنسبة لمعينة التجريبية  اختبار دقة التصويب عمى المرمىنوية لصالح الاختبار البعدي في وجود فروؽ مع

 وىذا ما يدؿ عمى وجود تطور عمى مستوى ميارة التمرير والتصويب الدقيؽ.
كاف أكثر فاعمية في تنمية  ستخداـ تماريف البميومترؾمما يدفعنا بالقوؿ أف البرنامج التدريبي المقترح باكؿ ىذا 

 مستوى الأداء المياري.تحسيف و  القدرة العضمية
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 مقارنة النتائج بالفرضيات: -4-2-2
في تنمية وتطوير القوة المميزة يساىـ التدريب البميومتري  والتي يفترض فييا الباحث أف " :الأولى الفرضية مناقشة

 سنة." 17بالسرعة والقوة الانفجارية للاعبي كرة القدـ الناشئيف تحت 
 مف خلاؿ المعالجة الإحصائية لنتائج الاختبارات القدرة العضمية يتضح وجود فروؽ دالة إحصائيا في قياسات  
التجريبية والضابطة بعد التجربة، ونلاحظ ىذا مف خلاؿ  لمجموعتيفبيف ا الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة ةو الق

وة يوضح الدلالة الإحصائية لمفروقات الحاصمة بيف متوسطات نتائج اختبارات الق يت( ال8،7،6،5،4وؿ رقـ )االجد
لذي طبؽ المقترح ابرنامج التدريب البميومتري أف  البحث القبيمة والبعدية لعينتي المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية

وة الانفجارية لعضلات الرجميف وكذا القوة المميزة بالسرعة للؤطراؼ التجريبية أدى إلى تطوير الق لمجموعةعمى ا
قد أدى إلى زيادة  U17 لمناشئيف بميومترؾوالجذع، وأف استخداـ برامج القوة بتمرينات ال العموية وعضلات البطف

ويرى الباحث أف ىذا التحصيؿ الإحصائي يتطابؽ مع نتائج الأبحاث السابقة ، الانفجارية والقوة السريعة لدييـ القوة
 في تأكيد الحقائؽ اليامة التالية:

 إف الناشئيف في ىذه المرحمة يمكنيـ اكتساب قوة وقدرة عضمية نتيجة برامج القوة المتدرجة والمصممة جيدا، وأف -
 لقوة العضمية لمناشئيف الذيف استخدموا برامج لمتدريبجميع نتائج ىذه الأبحاث أكدت حدوث زيادة معنوية في ا

  )راجع نتائج الدراسات والبحوث المشابية. ( البميومتري

أف  "وفميؾ كرامر"رفض الاعتقاد السائد أنو لا فائدة مف تدريب القوة لمناشئيف في مختمؼ المراحؿ، حيث يذكر  -
البموغ  سنة بطريقة أكثر خصوصية لمنشاط الممارس، وأف مرحمة 16لمناشئيف يبدأ بعد سف  عمى القوةالتدريب 

العضمية  ضعفا في إنتاج ىرموف "التستستروف" الذي يساعد عمى الانقباضات 20والمراىقة تؤدي إلى زيادة تعادؿ 
)محمد عبد الرحيـ إسماعيؿ.  .التدريبوحجـ العضلات والقوة العضمية ووزف الجسـ بمعدلات عالية فتصبح حينئذ ىدؼ 

 (16-15.ص 1998
نفجارية والقوة المميزة بالسرعة للاعبي أدى إلى زيادة القوة الابرنامج التدريب البميومتري يمكف القوؿ أف  بيذاو  
 التجريبية التي طبؽ عمييا البرنامج وعميو يستخمص الباحث أف الفرضية الأوؿ لمبحث تحققت. لمجموعةا

"التدريب البميومتري يعمؿ عمى تحسيف أداء بعض الميارات  والتي افترض فييا الباحث أف :ثانيةمناقشة الفرضية ال
 ".الأساسية في كرة القدـ

 التجريبية لمجموعتيفالميارية يتضح وجود فروؽ دالة إحصائيا بيف ابعد المعالجة الإحصائية لنتائج الاختبارات   
الذي يوضح الدلالة الإحصائية  (20،21،22،29،96والضابطة بعد التجربة، ونلاحظ ىذا مف خلاؿ الجدوؿ رقـ )

تدريب الحاصمة بيف متوسطات نتائج الاختبارات الميارية القبيمة والبعدية لعينتي البحث أف برنامج ال لمفروقات
 التجريبية أدى إلى تطوير مستوى الأداء المياري لناشئي كرة القدـ. لمجموعةالمقترح الذي طبؽ عمى ا البميومتري

 ويتفؽ الباحث أف ىذا التحصيؿ الإحصائي يتطابؽ مع نتائج الأبحاث والدراسات السابقة في تأكيد حقائؽ ىامة  
المصممة جيدا تؤدي إلى تطوير الأداء الفني وتحسيف التوافؽ  البميومترؾستعماؿ تماريف ة بادر أف برامج تدريب الق
اتفقت  وأف نتائج بعض الأبحاث والدراسات قد ،العضمية العاممة لمجموعاتالتوافؽ بيف ا وتحسيف الحركي المياري

كبيرة  أثيرىا بدرجةوت لارتباطياعمى أف القوة العضمية مف العوامؿ الأساسية في القدرة عمى تطوير الأداء الحركي 
 )راجع الدراسات المرتبطة بالبحث( .بالقدرات البدنية الأخرى المتعمقة بالأداء مثؿ السرعة، التحمؿ، الرشاقة والمرونة
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مط وذكر أنو لمعضلات القدرة عمى إعطاء شد أكبر إذ ما سحبت قبؿ انقباضيا، وأف مقدار الشد المتولد بواسطة   
العضمة يعتمد عمى مقدار أو)درجة( وسرعة المط قبؿ الانقباض، حيث أف ىذه الدراسة استخدمت مف قبؿ وكالة 

 ( لتطوير أفضؿ الطرائؽ فعالية لممشي عمى القمر.NASAناسا الفضائية )
ري فموب كما أف مدرب اللاعب الكوبي )خافير سوكرمايرو( صاحب الرقـ العالمي في الوثب العالي بطريقة فوسبو 

التدريب البميومتري ويضيؼ قائلًا أنو بالتركيز عمى خطة عمؿ طويمة الأجؿ وعمى مدى   ـ( يعترؼ بأسموب 1911)
 دورات مف بداية مزاولة اللاعب ليذه المعبة ومع استخداـ تماريف البميومترؾ تـ التوصؿ إلى المستوى الرائع.

(WEINECK.J .1997,p177)9 

مما سبؽ يستخمص الباحث أف برنامج التدريب البميومتري للارتقاء بمستوى القدرة العضمية أدى إلى تحسيف   
سنة بعد التجربة، وعميو نقوؿ أف  17مستوى الأداء المياري لعينة البحث التجريبية مف ناشئي كرة القدـ تحت 

 ة لمبحث تحققت.نيالفرضية الثا
عمى تنمية القدرات البدنية يعمؿ التدريب البميومتري " والتي يفترض فييا الباحث أف ة:لثمناقشة الفرضية الثا

 ."مع الأداءات الميارية المختارة مما يضمف زيادة العلاقة بينيا تتناسبالخاصة التي قد 
ناؾ ترابط وبعض الاختبارات الميارية ثبت أنو ى مف خلاؿ المعالجة الإحصائية لنتائج اختبارات القدرة العضميةو   

  وتكامؿ بيف الجانبيف البدني والمياري وخاصة بيف القوة المميزة بالسرعة وبعض الميارات الأساسية في كرة القدـ.
يتبعو بالضرورة الارتقاء بالمستوى المياري، إذ أف  والحقيقة العممية تؤكد أف الارتقاء بمستوى القوة العضمية سوؼ

المختمفة يعد أحد المتطمبات المنتظرة مف برنامج  تنفيذ الميارات الحركية تحسيف الأداء الرياضي والمقدرة عمى
لى الزيادة المنتظرة في الوقاية مف الإصابات. كما يرى الباحث أف ىذه النتيجة أيضا تتفؽ  تدريب القوة لمناشئيف وا 

الحركية المختمفة لدى الناشئيف عمى أداء الميارات العضمية  ةدر مع عدد مف الدراسات التي تناولت تأثير تدريب الق
المستويات الرقمية لدى السباحيف، ومستوى أداء  في مختمؼ المراحؿ والتي أشارت إلى حدوث زيادة معنوية في

الأخرى التي الدراسات  بالإضافة إلى نتائج،  )راجع الدراسات المرتبطة بالبحث( المياري لمجممة الحركية للاعبات الجمباز
 بميومترؾجيدا بتمرينات ال أشارت أف ىناؾ ارتباطا وثيقا ومباشرا بيف القوة والميارة وأف برنامج تدريب القوة المصمـ

وتحقيؽ التناسؽ  والقدرة العضمية الانفجارية ىي مف أفضؿ وأسرع الوسائؿ وأكثرىا فاعمية في تنمية وتطوير القوة
الأساسية وارتفاع  سـ وجعؿ العضلات أكثر استجابة لإتقاف الميارات الحركيةوالالتزاـ والتحكـ في أجزاء الج

 .مستواىا
وعندما يكوف ىذا الارتباط بيف صفتي القوة والسرعة في أعمى شدتو أي بأقصى قوة وسرعة ممكنة ينتج عف ذلؾ   

ية الوحيدة وىو ما يعرؼ عنصر في غاية الأىمية في مجاؿ التدريب، ويمعب دورا كبيرا في أداء الميارات الحرك
يظير أىمية ىذا  ، حيث. (36. ص  1996)بسطويسي أحمد ، ( power-explosiveبالقوة الانفجارية أو القدرة الانفجارية .)

العنصر مثؿ رياضة كرة القدـ التي تتطمب الارتقاء وضرب الكرة والتسديد، وبمعنى أخر يعرؼ عف تزاوج القوة 
 العضمية والسرعة بمصطمح "القدرة العضمية" وىذا ما يتفؽ عميو في العديد مف المراجع.

تحسـ الصراع لمف  نياإلى درجة تفوؽ متطمبات المنافسة، وأ تيـف اللاعبيف الأذكياء يعمموف عمى بناء قو عميو فإو   
وعميو نقوؿ أف الفرضية الثالثة لمبحث ، في حالة تساوي باقي القدرات البدنية والميارية الأخرى مع المنافس يمتمكيا
 تحققت.
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 خلاصة:
قشة النتائج وبعد مف خلاؿ المعالجة الاحصائية لنتائج البحث في ىذا الفصؿ الخاص بعرض وتحميؿ ومنا    

 التي والظروؼ الدراسة، نتائج أظيرتو ما وحدود ،وأىداف ضوء فيمقابمة النتائج المتحصؿ عمييا بفرضيات البحث 
 البحث لمشكمة حؿ إيجاد بغية إلييا المتوصؿ النتائج عمى وبناءا عمييا، طبؽ التي والعينة التجربة، فييا أجريت
والتي أثبتت فعالية أسموب التدريب البميومتري عمى  إلييا توصمنا التي والمعمومات البيانات عمى اعتمادنا في وذلؾ

تنمية القوة المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية لدى لاعبي كرة القدـ وكذا في تحسيف أدائيـ المياري وبالتالي تحقيؽ 
 فرضيات البحث.
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 الاستنتاج العام:
مولودية من خلال دراستنا الميدانية التي قمنا بيا عمى لاعبي فئة الأشبال لفريقي شباب رياضي ثامر وفريق   

 شعبية البويرة استطاع الباحث التوصل إلى الاستنتاجات التالية:
 القوة الانفجارية كان ليا دور إيجابي في تنمية القدرة العضمية المتمثمة في اختبارات ) لبميومتركإن تدريبات ا

، القوة المميزة وة المميزة بالسرعة لعضلات البطنالق، القوة الانفجارية لعضلات الذراعين ،لعضلات الرجمين
 .(عضلات الرجمينبالسرعة ل

 السيطرة المتمثمة في ) الأساسية الحركيةتنمية بعض الميارات  كان ليا دور إيجابي في لبميومتركإن تدريبات ا
 . (و....، دقة التصويب، الدحرجة، قوة التسديد، والتحكم في الكرة

 من العديد في العضمية القدرة تنمية في استخداماً  الأساليب أكثر من أصبح البميومترك تدريبات أسموب إن 
 في الأسموب ىذا ساىم حيث ، لمعضمة سرعة أقصي مع قوه أقصي دمج يتطمب والتي الرياضية الأنشطة
 .والسرعة القوة بين بالعلاقة يرتبط فيما القدرة تنمية تقابل التي المشكلات عمي التغمب

  ئل مما واحد من أحسن الأساليب التي تساىم في تدريب القوة العضمية بدون استعمال وساأن تدريب البميومترك
    .عممية استخدامو ةلو سييزيد في 

 مقارنة بأسموب التدريب  تطوير القدرة العضميةتنمية و موب التدريب البميومتري حقق أكثر نجاعة في أسن إ
 .وىذا ما أثبتتو بعض الدراسات السابقة بالأثقال

  بشكل التحكم في السرعة، فالعدو يتأثر تدريبات البميومترى تعتبر أفضل الطرق لتنمية التحرك عبر الممعب و
حيث تتضمن رينات لتنمية سرعة حركة الرجمين، كبير بنمو القوة والمرونة ولذلك يجب أن تستخدم تمك التم

 قوية جدا لعضلات الرجمين ليجبر تغيير معدل السرعة. انقباضات متفجرة
  الأداءات مع تتناسب قد التي الخاصة البدنية القدرات تنمية في البميومترى التدريب استخدام أىمية إلى يضيفو 

 .الحركية والميارات القدرات ىذه بين العلاقة زيادة يضمن بما المختارة الميارية
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 اتمة:ـــــــــــــــخ

من خلال الدراسة الميدانية التي قمنا بيا في تحديد مدى تأثير التدريب البميومتري عمى القدرة العضمية وكذا في   
تحسين أداء بعض الميارات الأساسية في كرة القدم ومن خلال طرح مجموعة من التساؤلات الجزئية اليادفة إلى 

سة النظرية المعمقة ليذا الأسموب التدريبي الغامض نوعا ما عمى غالبية مدربي الأقسام إبراز ىذه الفعالية وبعد الدرا
الياوية في كرة القدم الجزائرية، والتي آلت إلى اقتراحنا برنامج تدريبي خاص بتطوير وتنمية القدرة العضمية أو ما 

الانفجارية وىذا باستعمال تمارين تعرف  يعرف عند غالبية الرياضيين والمدربين بالقوة المميزة بالسرعة أو القوة
بتمارين البميومترك والتي بدورىا تساىم في تحسين أداء الميارات التي تتناسب مع ىذه الخاصية البدنية، ويعزو 
الباحث إلى أن الفروق المتوصل إلييا كانت لصالح العينة التجريبية عن العينة الضابطة في  القياس البعدي 

ضمية ودرجة الأداء يرجع إلى فاعمية البرنامج التدريبي المقترح قيد البحث باستعمال تدريبات لعنصر القدرة الع
البميومترك، حيث أن تنمية القدرة العضمية من أىم العناصر بالنسبة للأنشطة المختمفة التي تتطمب قوة سريعة وعميو 

ين أدى إلى تحسن أداء بعض الميارات الأساسية فإن تنمية القوة المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية لعضلات الرجم
لمعبة كرة القم مثل قوة التسديد ودقة التصويب وغيراىا من الميارات التي تتطمب في أدائيا قدرة عضمية للأطراف 
السفمية وىذه الأخير لا تتحقق بصفة متكاممة إلا من خلال انتياج تدريبات البميومترك والتي تساعد في زيادة مقدرة 

عضلات عمى الانقباض العضمي بمعدل أسرع وأكثر تفجيرا خلال مدى الحركة في المفصل وبفعل سرعات ال
الحركة، لأن إدماج عنصر القوة العضمية والسرعة في وقت واحد وبانقباض عضمي سريع ينتج عنصر القدرة 

 في كرة القدم. العضمية بطريقة أفضل وأحسن وذلك من أجل الارتقاء بدرجة الأداء البدني والمياري

 الأداء فعالية وكذلك العضمية القدرة قياسات في معنويا تطوراوبالتالي فإن برنامج التدريب البميومتري حقق   
تركز عمى مظيرين من سرعة القوة وىما : قوة البداية والتي ىي  كفتدريبات البميومتر لدى ناشئي كرة القدم  المياري

وىى القدرة عمى الاحتفاظ بالانفجار الأولى لانقباض وتفجير القوة قدرة الإمداد الفوري بأكبر ألياف عضمية ممكنة. 
وأيضا  العضمة مستمرا لمسافة ضد بعض المقاومة، ونجد أن بداية القوة ىي المفتاح لعدو أسرع  أو ركل كرة

كما أن أىمية استخدام  الحركات البسيطة التي تتطمب مقاومة أكثر قميلا من مقاومة الجسم ليتم التغمب عمييا
الرياضي لا فإن  ي تضييق الفجوة بين تمرينات السرعة وتمرينات القوة العضمية. ولذافالمقاومات البميومترية تكمن 

 .أعمىيتدرب فقط بقوة أعمى ولكن أيضا يتحرك بسرعة 

باستخدام تمارين بسيطة وسيمة الأداء بأسموب  تخصصي تدريبي برنامج تصميم الباحث كان ىدف ىذافمن   
 التدريبي البرنامج ىذ تأثير عمى والتعرف العضمية، القدرة لتنمية سنة 17 تحت الناشئين القدم كرة للاعبي البميومترك

 بتمرينات التدريبي الحمل تقنينو التصويب، ودقة وقوة اللاعب رشاقة مثل المياري الأداء مستوى فعالية عمى
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 مستوى تحقيق بين الترابط مدى أو العلاقة وتوضيح القدم كرة متطمبات مع وانسجامو الإعداد فترات في البميومترك
استخدام التدريب إلى أىمية  و يضيف، وظيفية وكفاءة عضمية قدرة من اللاعب بو يتمتع وما المياري الأداء

البميومترى في تنمية القدرات البدنية الخاصة التي قد تتشابو في مساراتيا مع الأداءات الميارية المختارة بما يضمن 
وىذا ما تم تحقيقو والتوصل إليو من خلال دراستنا ىذه والتي تبقى ن ىذه القدرات والميارات الحركية زيادة العلاقة بي

  العممي والمناقشة ويبقى فوق كل ذي عممٍ عميم.قابمة للإثراء والنقد 
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 وفروض مستقبلية: اقتراحات

 : يمي بما الباحث يوصي إلييا التوصل تم التي والنتائج المستخدمة الإجراءات حدود في
وانطلاقا من سن  الفئات كل عمى القدم كرة للاعبي اسموب التدريب البميومتري استخدام بتعميم الباحث يوصي  1-
 .الجنسين منسنة و  51

 الدراسة في أجريت التي من أطول زمنية ظروف تحت تمارين البميومترك تأثير بدراسة الباحث يوصي كما  2-
 .الراىنة
ة وبأساليب متعددة كالتدريب بالأثقال المختمف التدريب بطرق العضمية ةدر الق أنواع لتنمية أخرى دراسات إجراء 3-

 البميومتري.ومقارنتيا بأسموب التدريب 
، المختمفة البدنية المياقة عناصر تنمية عمىالبميومتري  التدريب تأثير تتناول التي الدراسات من مزيد إجراء 4-

 .النفسية الدراسات إلى بالإضافة ،.. السرعة العضمي، التحمل
في بداية الموسم لأن العضلات في ىذه الفترة ليست محضرة بطريقة جيدة ولا  عدم تطبيق تدريبات البميومترك -5

  تتحمل شدة تمارين البميومترك وعميو يمكن استخداميا بعد شير من بداية الموسم تقريبا. 
 للاعبين فردية بطريقة التخصصي بميومتريال برنامجال وضع إلى دفتي دراسات بإجراء الباحث يوصي كما  -6

 رفولوجية،و الم الفسيولوجية،) الفردية الخصائص حسب البرنامج يكون وأن الفردية، الخصوصية مبدأ لتحقيق
 ....التدريبي العمر الوراثية، العوامل

برفع مستوى التكوين لممدربين وخاصة المحضرين  في كرة القدم لينؤو المس اىتمامضرورة  الباحث يوصي كما -7
الرياضي الممارس وفي كل المستويات وىذا لما تشيده المستويات الدنيا من البطولة البدنيين كل حسب نوع النشاط 

الوطنية وخاصة أقسام اليواة من أوضاع جد مزرية وحالات يرثى ليا خاصة في مجال التحضير البدني والذي 
 يعتبر من أىم الجوانب الاعدادية وقاعدة ليا.

 اللازمة الإمكانات توفير مع الصغرى بالفئات الاىتمام رورةض والمدربين والمختصين الفرق ليؤو مس نوصي -8
 .لمناشئين مقننة تدريبية برامج وتخطيط لمتدريب

، الأخرى الرياضية تخصصاتال لمختمف التدريب البميومتري  تأثير حول أخرى دراسات بإجراء الباحث وصيي -9
 .مع مميزات ىذا الأسوب التدريبيةوكذا عمى حراس مرمى كرة القدم لما تتناسب مياراتيم الحركية 
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 آكمي محند أولحاج بالبويرةجامعة 
 معهد عموم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

 
 

 استبيان استمارة

 

 الاختبارات لتحكيم والأساتذة الدكاترة إلى موجهة استبيان استمارة                   

 

  :وبعد طيبة تحية            

برنامج لمتدريب البميومتري عمى القدرة العضمية وتحسين  تأثير استخدام نية إجراء البحث الموسوم " في      
 التدريب حقل في والميدانية العممية خبرتكم لأىمية نظراو " الأداء المهاري لدى لاعبي كرة القدم _صنف أشبال_

 ذهى أيديكم بين وأضع المحترمة سيادتكم إلى أتوجو أن يشرفنيولما تتمتعون بو من دراية في ىذا المجال  الرياضي

تقيس بعض  وأخرى (العضمية القدرة)تقيس  التي الاختبارات من مجموعة ترشيح منكم راجيا ستبيانيةالا الاستمارة
 .الميارات الأساسية في كرة القدم

 .شاكريــــــــــــــــن تعاونكم معنا  
 
 

 :المدرب /الأســتـاذ     
 الاختصاص:    
 النادي:/ الجـامعـة     
 التــوقيع:     

 
 
 
 

  
 الطالب: دراجي عباس          



 

 

 : البدنية الاختبارات -1

 المقترحة الاختبارات مجموعة: 

 (العضمية القدرة اختبارات ترشيح)  

 :الذراعين عضلات - أ

 .(الذراعين عضلات قياس) مسافة لأبعد الصدر أمام من طبية كرة دفع (1) اختبار_

  .(ثا 10 في الذراعين ومد ثني المرات من عدد كبرأ) المائل الانبطاح وضع من (2) _اختبار

 .( كغم3رمي كرة طبية من وضع التثبيت عمى الكرسي زنة )( 3اختبار ) _

 :الرجمين عضلات - ب

  .(قائمة زاوية الجدع مع الفخذ يضع بحيث الركبتين وخفض لرفع عدد أكبر) الوقوف من (1) _اختبار

 .الرجمين( لعضلات الانفجارية القدرة )قياس باتالطويل من الث الوثب (2) _ اختبار
  م.33الوثب عمى رجل واحدة مسافة  (3)_ اختبار

                                         . ( الوثب العمودي من الثبات4_اختبار)
 :البطن لعضلات بالنسبة - ج

  .(ثا 20 في الجموس وضعل لموصول المرات من عدد أكبر) الرقود وضع منالجموس  (1) _اختبار

 :الظهر لعضلات بالنسبة -د

   .الجسم بجانب الذراعان ثا 10 في عاليا الجدع لرفع المرات من عدد أكبر الانبطاح وضع من (1) _اختبار

 مع الرقبة خمف والذراعان الظير عمى الرقود وضع من( ثا 20 خلال) وحفظيما الرجمين رفع(2) _اختبار
 ثم الأرض عمى العمودي لموضع تصل حتى رجمو الفرد يرفع– زميل بواسطة الأرض ىعم الكوعين تثبيت 

 .(الجذع عضلات قوة) الأول لموضع العودة
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 الاختبارات المهارية: -2
 :التمرير 1-

 .القوائم بين كرات 5 التمرير دقة اختبار -

 سويديان. مقعدان عمى التمرير دقة اختبار -

 الدوائر. بين الكرة رتمري اختبار -
............................................................................... 

 :بالكرة الجري 2-

 القوائم. بين بالكرة المتعرج الجري اختبار -

 م. 50 بالكرة الجري -

 المنتصف. دائرة حول بالكرة الجري اختبار -

............................................................................... 

 :الكرة عمى السيطرة 3-

 اليواء. في بالكرة التحكم -

 ثانية. 30 خلال الكرة تنطيط -

 أخرى. إلى مسافة من الانتقال مع الكرة تنطيط -

............................................................................... 

 :التصويب 4-

 مسافة. لأبعد التماس رمية -
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 (2حق )المم
 

بعض الباحثين والمدربين و التحضير البدني  مجال في المتخصصين من بمجموعة ثالباح استعان سةاالدر  لتنفيذ   
ومن خبرة بعض المدربين الجزائريين الشاغمين في القسم  ،الأجانب من ذوي اختصاص فيسيولوجية الجيد البدني

ج التدريبي المناسب لمثل ىاتو الأساليب التدريبية وىذه الأول المحترف لكرة القدم وىذا من أجل تصميم البرنام
 :وىمالمرحمة العمرية الحساسة 

  الأستاذ البروفيسور جورج كازولا georges_cazorla يجية التقييم وفسيولوجية الباحث في اختصاص من
 .Victor Segalen Bordeaux2 -2-التمارين العضمية والتدريب وأستاذ بجامعة فيكتور سيجالن بوردو

  الباحث جون كريستوف ىوكاردChristophe Hourcade-Jean  دكتوراه فيسيولوجية التدريب 
 الدرجة الأولى الفرنسية. VALENCIENNES FCوالمدرب والمحضر البدني لفريق فالنسيان 

  فيق قريشي والمدرب السابق لممنتخب الوطني لممحميين.المدير الفني الوطني تو 
  البدني بفريق اتحاد بمعباس المدرب حامق بغداد المحضرUSMBA .الرابطة المحترفة الأولى 

 ضر البدني بفريق نصر حسين داي المدرب بوجنان كمال المحNAHD  وفريق شبيبة القبائل سابقاJSK 
 الرابطة المحترفة الأولى.

  المدرب حلاتة رحيم المحضر البدني ومدرب آمال فريق شبيبة القبائلJSK   . 

  المحضر البدني ومدرب حراس المرمى بالمنتخب الوطني سابقا سعداوي محمد ومدرب حراس مرمى فريق
 الرابطة المحترفة الثانية. USMBيدة اتحاد البم

 والمحضر البدني السابق لفريق رائد القبة  3بسكري عبدالمالك أستاذ محاضر بجامعة الجزائرRCK . 

  معيد عموم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية.مزاري فاتح أستاذ محاضر بجامعة البويرة الدكتور 

 لبويرة ومدير معيد عموم تقنيات النشاطات البدنية والرياضية.الدكتور بوحاج مزيان أستاذ محاضر بجامعة ا 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.facebook.com/hashtag/georges_cazorla?source=feed_text&story_id=765440543571116
https://www.facebook.com/jeanchristophe.hourcade


 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 الممحق )3(

القبمية والبعدية لمعينة الضابطةقدرة العضمية النتائج المتحصل عمييا في اختبارات ال  

    

 
 

 

 

الوثب عمى رجل 
م30واحدة   

الجموس من 
 موضع الرقود

الطبية رمي الكرة 
كغ(5)  

الوثب الطويل 
 من الثبات

الوثب العمودي 
 من الثبات

 اللاعب

 قبمي بعدي قبمي بعدي قبمي بعدي قبمي بعدي قبمي بعدي
21,12 20,84 18 16 6,5 5,9   1,90 1,92 0,40 0,33 01 
21,77 20,40 17 14 6,6   6,2   2,03 1,75 0,34 0,26 02 
21,69 22,08 17 16 7,3   6,95  2,10 1,95 0,36 0,30 03 
21,96 22,74 21 19 6,75  6,4   1,90 1,82 0,43 0,32 04 
22,80 22,42 18 16 6,8   6,7   1,80 1,77 0,39 0,31 05 
20,84 22,02 19 17 6,9   6,5   2,02 1,93 0,40 0,32 06 
21,45 21,33 19 18 7,3 6,8   1,90 1,80 0,37 0,28 07 
22,16 21,45 17 17 6,3 5,9 1,95 1,83 0,39 0,36 08 
21,55 22,26 16 15 7,2 6,8   2,00 1,85 0,39 0,33 09 
22,41 21,13 18 15 7,6 7,1 1,98 1,95 0,42 0,35 10 
22,80 23,10 20 18 6,9   6,7 2,00 1,90 0,36 0,29 11 
22,13 21,10 17 14 7,4 6,9 1,95 1,88 0,35 0,30 12 
22,60 22,14 17 16 6,8 6,3 2,02 1,86 0,38 0,34 13 
20,33 20,78 17 15 6,4 5,7 1,96 1,84 0,34 0,28 14 
55,54 20,31 20 17 7,2 6,5 5035 8083 0,37 0,30 15 
25,25 21,53 18 16 6,4 6,0 5037 8088 0,38 0,32 16 
20,93 20,29 15 13 6,3 5,7 8098 8078 0,41 0,35 17 
23,83 25,21 18 17 6,8 6,4 8087 8045 0,35 0,28 18 



 

 

تجريبيةالقبمية والبعدية لمعينة القدرة العضمية النتائج المتحصل عمييا في اختبارات ال  

 

 

 

 

 

الوثب عمى رجل 
م30واحدة   

الجموس من 
 موضع الرقود

رمي الكرة الطبية 
كغ(5)  

الوثب الطويل 
 من الثبات

الوثب العمودي 
 من الثبات

 اللاعب

ميقب بعدي قبمي بعدي  قبمي بعدي قبمي بعدي قبمي بعدي 
20,12 22,04 25 16 7,3 6,4 1,95 1,86 0,46 0,32 01 
19,56 20,74 20 15 6,9 5,95 2,20 1,78 0,48 0,36 02 
21,37 23,12 24 16 8,4 7,2 2,06 1,80 0,45 0,30 03 
20,95 21,33 23 15 8,2 7,6 2,13 1,92 0,45 0,31 04 
19,05 19,62 22 16 8,6 7,1 2,09 1.86 0,47 0,36 05 
19,20 19,56 23 16 8,0 6,8 2,11 1,95 0,45 0,34 06 
20,32 21,23 23 16 7,9 6,4 1,94 1,80 0,46 0,32 07 
20,03 22,30 25 17 7,8 6,75 2,02 1,75 0,38 0,29 08 
18,30 18,37 21 14 8,2 6,7 2,07 1,83 0,46 0,33 09 
20,11 22,11 22 15 8,9 7,3 2,10 1,90 0,42 0,30 10 
19,63 20,86 25 17 8,7 7,0 1,96 1,85 0,48 0,37 11 
21,20 23,45 19 14 7,85 6,6 2,06 1,78 0,45 0,35 12 
20,84 21,20 22 16 7,4 6,7 2,13 1,90 0,44 0,32 13 
22,40 23,10 21 15 8,8 7,0 2,04 1,85 0,47 0,36 14 
53083 89066 23 16 7,9 6,2 8075 8033 0,39 0,28 15 
58088 53053 20 15 7,6 5,9 5039 8067 0,42 0,31 16 
55067 89057 22 15 7,5 5,8 5034 8098 0,47 0,32 17 
89.78 88098 22 14 8,3 6,5 5044 5038 0,38 0,29 18 



 

 

ضابطةالقبمية والبعدية لمعينة اللميارية ختبارات االاالنتائج المتحصل عمييا في   

 

 

 

 

 

التصويب  دقة
 عمى المرمى

 بالرجلقوة التسديد 
 اليسرى )م(

المتعرج  الجري
ة )ثا(بالكر   

 بالرجلقوة التسديد 
 اليمنى )م(

م(  33الجري )
 بالكرة

 اللاعب

 قبمي بعدي قبمي بعدي قبمي بعدي قبمي بعدي قبمي بعدي
3 5 48,5   44,4 14,41 16,33 63,5 59,5 5055 6083 01 
2 2 39,2   35,6 14,68 15,54 65,5 63,6 5033 6043 02 
2 1 33,7 29,8 14,33 15,74 72,3 70 5,30 5043 03 
5 3 59,5 52 13,57 14,89 62 58,4 5,34 6,00 04 
3 0 78 35,5 13,96 14,45 68,7 66,7 4,43 4,80 05 
3 2 40,5 36,6 14,50 15,62 66,5 65 5,34 5,89 06 
2 1 39,7 36,5 13,74 15,56 70 68,3 5,62 6,08 07 
5 4 38,3 33,6 13,54 14,65 55,8 53,8 4,71 6,09 08 
4 3 44,6 41,5 12,36 13,25 75 67,4 5,03 5,67 09 
4 3 42 39,4 14,85 16,11 38 35,5 5,71 6,35 10 
2 1 30,5 29 14,18 14,32 61,4 55,5 5,02 5,92 11 
2 0 46,2 42,3 12,65 13,47 63,5 60 4,99 5,10 12 
3 3 53 50,7 13,44 14,29 64 62,7 4,21 4,93 13 
3 2 35,4 28,4 12,93 13,51 76,2 72,5 5,40 5,50 14 
2 1 45,5 41,3 13,85 14,58 63,7 59,4 5086 5053 15 
5 2 47,8 40,5 14,55 15,47 72,8 65,3 4075 4099 16 
2 1 40 37,5 14,71 15,23 62,5 61 5038 505 17 
3 1 55,5 52,7 13,56 14,53 59,5 57 509 6088 18 



 

 

تجريبيةالقبمية والبعدية لمعينة اللميارية ختبارات االاالنتائج المتحصل عمييا في   

 

 

 

 

 

التصويب  دقة
 عمى المرمى

 بالرجلقوة التسديد 
 اليسرى )م(

المتعرج  الجري
ة )ثا(بالكر   

 بالرجلقوة التسديد 
 اليمنى )م(

م(  33الجري )
 بالكرة

 اللاعب

 قبمي بعدي قبمي بعدي قبمي بعدي قبمي بعدي قبمي بعدي
5 5 48,6 34,4 13,39 15,38 70 59,4 4,83 5,51 01 
5 3 42,4 29,5 12,19 14,63 69,5 58,8 5,35 5,88 02 
3 0 54,2 40,5 12,42 14,51 84,5 69,4 4,83 5,21 03 
4 1 64,5 52,6 14,55 15,02 88,4 72,2 5,00 5,71 04 
5 4 48,5 39,5 12,50 14,36 57,6 40 5,11 5,83 05 
5 2 88 72,3 14,32 16,07 85 75,7 5,66 6,08 06 
5 4 44,8 26,2 13,77 16,35 54,3 36 5,08 5,23 07 
5 2 87,4 68 12,34 14,64 68,7 62,9 4,92 5,2 08 
3 0 50,3 38,4 13,06 15,22 76 66,5 5,15 5,41 09 
5 3 38,5 27,8 12,74 14,56 78,6 67,5 4,95 5,12 10 
5 2 44,6 36,5 13,28 15,13 75,8 66,5 5,36 6,11 11 
4 1 46,5 43,7 12,36 13,72 77,4 65 5,23 5,75 12 
6 2 46,5 39,5 12,34 13,89 80 64,7 4,80 5,22 13 
4 3 46,5 36,5 13,63 14,71 76,5 70 4,72 5,26 14 
4 3 56,7 45,2 13,17 15,18 75 68,5 5077 6038 15 
6 2 53,3 44,5 14,12 15,28 69,4 59,8 5046 5098 16 
4 1 35 30,3 13,48 15,74 79 72,3 4083 5083 17 
5 2 46,5 35 13,65 14,58 64,5 58,6 5083 5078 18 



 

 

Résumé 

   Dans le cadre de la préparation physique et dans le développement de l’explosivité, 

vous entendez souvent parler de la pliométrie, Dans cette étude je vous en donne la 

définition et vous dévoile comment l’utiliser afin d’améliorer l’explosivité de vos 

joueurs. 

 la pliométrie induit un allongement du muscle (phase excentrique) préalable à un 

raccourcissement lors d’une contraction(phase concentrique). On utilise donc un cycle 

avec deux composantes au lieu de ne travailler qu’une seule. Cela permet de décupler la 

capacité à produire un mouvement plus puissant sur une période très courte. Elle est la 

méthode parfaite d’entraînement sportif pour améliorer l’explosivité et la force vitesse.   

Le chercheur posant la question suivante : Quel est l'effet utilisation programme  

d’entrainement pliometrie sur la puissance musculaire et améliorer la  

performance technique chez les footballeurs? Et pour la répondre le chercheur 

Suppose :  * L’entrainement pliometrie contribuer à développement la force de vitesse 

et la force explosive chez les footballeurs (cadets). 

*  L’entrainement pliometrie travaille à améliorer de certaines des performances de base 

dans le football. 

 * La pliometrie travaille sur développer les qualités physiques spécifiques qui 

correspondent avec les performances technique qui augmenter la relation entre eux. 

 Le but de cette étude est d'identifier L'impact de l'utilisation des exercices pliomertic 

pour développement la puissance  musculaire et l’amélioration de la performance 

sportif  chez les footballeurs, Surtout pour déterminer l'importance du développement 

l’élémentaire la force et la vitesse dans cette catégorie (15_17ans). Et définir le concept 

de puissance musculaire quels inconnu pour beaucoup, et pour identifier la relation 

entre les capacités physiques et les compétences techniques  dans le football l'étude de 

rad raison !    

 La recherche a été menée sur un échantillon a été choisi de manière délibérée Composé 

de (36) joueurs représenter l'équipes chabab riadhi thameur CRT (18 joueur)  comme 

officier de l'échantillon et mouloudia chaabia bouira MCB (18 joueur) échantillon 

expérimental  au niveau de la Ligue régionale de football avec utilisation des tests 

tribaux et dimensionnelles Après l'application d'un programme de formation . 

 Et après le traitement statistique le chercheur a constaté que l’entrainement pliometrie 

avoir un rôle positif dans le développement de la force musculaire et développement 

Certains des habiletés motrices de base dans le football  aussi bien que la meilleure 

façon de se déplacer à travers le développement de la hauteur et contrôle de la vitesse. 


