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  بسم االله الرحمن الرحيم

  

   والصلاة والسلام على نبي الرحمة محمد ٠٠أبدا  سرمدا دائمالا انقطاع لأمده ولا حساب لعدده  حمداالحمد الله 

  .وسلم  عليه صلى االله

 همةذا البحث العلمي الذي أرجوا أن يكون مساهالحمد الله الذي أعانني ومنحني الصبر والتوفيق لانجاز 

  .نفعه ى يرج امتواضعة مني وعلم

كلية التربية الرياضية لإتاحة الفرصة لنا لإكمال دراستنا العليا وتقديمها ى كر والامتنان إلشأتقدم بوافر ال

  .كافة التسهيلات لتحقيق ذلك 

   الأستاذ حاج احمد مراد المشرف الأستاذ  إلى  والتقدير كرشال آيات بأسمى  كما أتقدم

ى ا إلي طوال فترة إشرافه علهووجهني ولم يبخل عليه بنصائحه القيمة وتوجيهاته العلمية التي أسداالذي أطرني 

  .البحث وأرجو له دوام العطاء والخير والعافية

  

  نم  أبدوه  اعد لماسالم  العمل  ولاعبي عينة البحث وفريق  مدربي  الامتنان  من يرثبك  كرش ا كما

  .البحثجهد ومتابعة ذللت الصعاب في طريق 

ونعم ى م المولعلأجله إنه ن ضعذا البحث محققا للهدف الذي و هأرجوا من االله عز وجل أن يجعل  وختاما

  .النصير ومنه العون والتوفيق

 

 

 

 

 

 



 ب 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

.أصدقائي و كل الذين ساعدوني للوصول إلى هنا  و عائلتياهدي تحياتي إلى أمي و أبي و زوجتي و   

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ج 
 

 محتوي البحث

 الموضوع الرقم

 شكر وتقدير ا

 اهداء ب

 محتوي البحث ج

 قائمة الجداول د

 قائمة الإشكال ه

 ملخص البحث ك

 مقدمة م

 مدخل عام   التعريف بالبحث

الإشكالية -1 2  

الفرضيات-2 3  

أسباب اختيار الموضوع -3 3  

أهمية الموضوع -4 4  

أهداف البحث-5 4  

المصطلحات و المفاهيمتحديد -6 4  

 الجانب النظري الخلفية النظرية للدراسة و الدراسات المرتبطة بالبحث

الخلفية النظرية للدراسةالفصل الأول      

 المحور الأول التدريب البليومتري

 تمهيد 9

مفهوم البليومترك- 1-1 10  

البليومترك حديثا - 1-2 11  

مراحل العمل البليومتري - 1-3 12  

العمل البيليومــــــــــــــــــــــتري أسس- 1-4 12  

 

الفيزيائية الأسس- 1- 1-4 12  

الميكانيكية الأسس- 2- 1-4 12  

  النفسية الأسس- 3- 1-4 12

 خلاصة 13



 د 
 

القوة المميزة بالسرعة و علاقتها بالانقباض العضلي    الثاني المحور  
 تمهيد 15

مفهوم القوة العضلية- 1- 2 16  

الانقباض العضلي أشكال- 2- 2 16  

الانقباض العضلي الثابت- 1- 2- 2 16  

)اللامركزي- الايزوتوني(الانقباض العضلي بالتطويل-2-2-2- 16  

)المركزي- الايزوتوني(الانقباض العضلي بالتقصير -2-3- 2-  17  

)البليومتري(الانقباض العضلي المطي المعكوس -2-4- 2-  17  

الانقباض العضلي الايزوكنتك-2-5- 2-  17  

أنواع القوة العضليــــــة- 2-3 18  

القوة القصوى- 1- 2-3 18  

القوة الانفجارية- 1- 2-3 18  

القوة المميزة بالسرعة- 1- 2-3 18  

القوة المميزة بالمطاولة- 1- 2-3 18  

القوة العامة- 2- 2-3 18  

القوة الخاصة- 2- 2-3 18  

القوة المطلقة- 3- 2-3 19  

القوة النسبية- 3- 2-3 19  

القوة الاحتياطية- 3- 2-3 19  

 خلاصة 20

الثالث المهارات الأساسية في كرة القدم المحور  

 تمهيد 22

المهارات الأساسية البدنية- 3-1 24  

الجري و تغيير الاتجاه- 1- 3-1 24  

الوثب- 2- 3-1 24  

  )ةالبدني عةالخد(بالجسم  هويملتاو  عالخدا- 3- 3-1 25

  )عالدفاب لاع قفةو ( ةيعراكز الدفامال - 4- 3-1 25

بالكرة الأساسيةالمهارات  - 3-2 25  

السيطرة على الكرة - 1- 3-2 25  



 � 
 

 

 

 

 )رةكتنطيط ال(رة كالإحساس بال 2- 2-3 25

)تمكال(ة ركاستقبال ال - 3- 3-2 26  

 3-2-2-  ضرب الكر ة بالقدم 26

التصويب- 3- 3-3 26  

 خلاصة 28

الرابع أواسط كرة القدم المحور   

 تمهيد 30

تعريف فئة الأواسط- 4-1 31  

الخصوصيات فئة الأواسط 1- 4-1 31  

الخصوصيات المورفولوجية- 2- 4-1 31  

يولوجيةفيز الخصوصيات ال- 3- 4-1 31  

الخصوصيات النفسية1- 4-2 31  

تعريف المنافسة- 3- 4-2 33  

 خلاصة 34

 الفصل الثاني الدراسات المرتبطة بالبحث 

 تمهيد 36

 ).1997(المكارم بو أعبيد، سة درا —1 37

  1999شاكر فرهود . دراسة الدرعة -2 37

  1999عناد جرجيس .دراسة الصوفي -3 38

  خلاصة 41

 الجانب التطبيقي الدراسة الميدانية للبحث

 الفصل الثالث منهجية البحث و إجراءاته الميدانية 

 تمهيد 44

الدراسة الاستطلاعية3-1 45  

منهج البحث 1- 3-2 46  

متغيرات البحث1- 3-3 46  

 

 



 و 
 

ة البحثنوعيمجتمع 2- 3-3 46  

مجالات البحث- 3- 3-3 47  

أدوات البحث- 1- 3-4 47  

طرق البحث2- 3-4 47  

الاسس العلمية للبحث 3- 3-4 48  

عرض البرامج التدريبية 4- 3-4 50  

طريقة إجراء الاختبارات5- 4- 3 51  

الاختبارات المستخدمة 6- 3-4 51  

الاختبارات البدنية ―1- 1-8 51  

 1-8-2 الاختبارات المهارية 54

 الوسائل الإحصائية 59

 خلاصة 61

 الفصل الرابع عرض و تحليل و مناقشة النتائج

 تمهيد 63

عرض و تحليل النتائج- 4-1 64  

مناقشة و مقابلة النتائج بالفرضيات - 4-2 93  

 خلاصة 94

الاستنتاج العام-  95  

 الخاتمة 97

 اقتراحات و فروض مستقبلية  98

 البيبيليوغرافيا 

 الملاحق 

  1الملحق  

2الملحق   

  

 

 

 

 

 

 



 ز 
 

 قائمة الجداول

 الرقم العنوان الصفحة

 01 جدول يوضح تصنيف الفئات حسب السن للاعبي كرة القدم 32

 02 جدول يوضح تصنيف الأعمار لدى الفدرالية الجزائرية لكرة القدم 33

أولوية الصفات البدنية و المهارية حسب المختصين جدول يوضح 45  03 

 04 جدول يبين معامل الثبات ومعامل الصدق للاختبارات البدنية و المهارية 49

 05 جدول يبين اختبارات التوازن و الثبات قبل البدا في البليو مترك 50

لاختبار الوثب العمودي جدول  يوضح النتائج الإحصائية  في الاختبارين القبلي و البعدي  64

 من الثبات

06 

جدول يوضح النتائج الإحصائية  لاختبارات للعينات المستقلة في الاختبار البعدي  للوثب  65

 العمودي من الثبات

07 

جدول يوضح النتائج الإحصائية  في الاختبارين القبلي و البعدي لاختبار الوثب الطويل من  67

 الثبات 

08 

النتائج الإحصائية لاختبارات للعينات المستقلة في الاختبار البعدي للوثب جدول يوضح  68

 الطويل من الثبات

09 

 5جدول يوضح النتائج الإحصائية في الاختبارين القبلي و البعدي لاختبار رمي الكرة الطبية  70

 كغ

10 

البعدي لرمي الكرة جدول يوضح النتائج الإحصائية لاختبارات للعينات المستقلة في الاختبار  71

كغ 5الطبية   

11 

جدول يوضح النتائج الإحصائية  في الاختبارين القبلي و البعدي لاختبار الجلوس من وضع  73

 الرقود

12 

جدول يوضح النتائج الإحصائية لاختبارات للعينات المستقلة في الاختبار البعدي للجلوس  74

 من وضع الرقود

13 

الإحصائية في الاختبارين القبلي و البعدي لاختبار الوثب على رجل جدول يوضح النتائج  76

متر 30واحدة مسافة   

14 

 

 

 

 

 

 



 ح 
 

 الرقم العنوان الصفحة

جدول يوضح النتائج الإحصائية لاختبارات للعينات المستقلة في الاختبار البعدي للوثب  77

متر 30على رجل واحدة مسافة   

15 

متر  30الإحصائية في الاختبارين القبلي و البعدي لاختبار جري جدول يوضح النتائج  79

 بالكرة

16 

جدول يوضح النتائج الإحصائية لاختبارات للعينات المستقلة في الاختبار البعدي للجري  80

متر بالكرة 30  

17 

جدول يوضح النتائج الإحصائية في الاختبارين القبلي و البعدي لاختبار لضرب الكرة  81

 بالرجل لأبعد مسافة 

18 

جدول يوضح النتائج الإحصائية لاختبارات للعينات المستقلة في الاختبار البعدي لضرب  82

 الكرة بالرجل لأبعد مسافة 

19 

ن القبلي و البعدي لاختبار الجري المتعرج جدول يوضح النتائج الإحصائية في الاختباري 84

 بالكرة

20 

جدول يوضح النتائج الإحصائية لاختبارات للعينات المستقلة في الاختبار البعدي للجري  85

 المتعرج بالكرة

21 

جدول يوضح النتائج الإحصائية في الاختبارين القبلي و البعدي  لاختبار التحكم  في  87

 تنطيط الكرة في الهواء

22 

جدول يوضح النتائج الإحصائية للعينات المستقلة في الاختبار البعدي  للتحكم في تنطيط  88

 الكرة في الهواء

23 

جدول يوضح النتائج الإحصائية الاختبارين القبلي و البعدي لاختبار رمي الكرة نحو  90

 هدف مرسوم على الأرض

24 

للعينات المستقلة في الاختبار البعدي لرمي جدول يوضح النتائج الإحصائية لاختبارات  91

 الكرة نحو الهدف مرسوم على الأرض

25 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ط 
 

 

 قائمة الإشكال 

 

 

 

 

 

 

  الشكل قمر  واننالع  الصفحة
11 

  الايزومتريو   القوة القصوى بين التدريب البليومتري

01 

17 

  )البليومتري(يوضح الانقباض العضلي المعكوس 

02 

52 

  من الثباتاختبار الوثب العمودي يمثل 

03 

52 

  اختبار الوثب الطويل من الثبات

04 

53 

  كغ 5يمثل اختبار رمي الكرة الطبية 

05 

54 

  اختبار الجلوس من وضع الرقود

06 

54 

  متر بالكرة30اختبار جري 

07 

55 

  إلى ابعد مسافةاختبار ضرب الكرة بالرجل 

08 

56 

  الجري المتعرج بالكرة

09 

57 
 التحكم في تنطيط الكر ة في الهواء 

  

10         

58 
  الأرضعلى مرسوم الكرة نحو هدف  رمي اختبار 

11         



 ي 
 

 

 

 

 

  

  

  

  

  

  

  الشكل قمر  واننالع  الصفحة
عدى ببن بل١بار تة للاخابين المتوسطات الحسبيمثل الفرق ي انيبيكل ش 65

  اتثبمن ال العمودي ثباختبار الو  فياهدة شددة والير جلت١موعة جالم

12 

عدى ببن بل١بار تة للاخابين المتوسطات الحسبيمثل الفرق ي انيبيكل ش 68

  اتثبل من اليالطو  ثباختبار الو  فياهدة شددة والير جلت١موعة جالم

13 

71 
لدعدى سن ١ للاختبارة ابين المتوسطات الحسبيبمثل الفرق  ينايبكل ش

  كغ5ة بياختبار رمى الكرة الط فياهدة شددة والير جلت١ المجموعة

14 

عدى ببن بل١ للاختبارة ابين المتوسطات الحسبيمثل الفرق ي انيبيكل ش 74

  لوس من وضع الرقودجاهدة فى اختبار الشددة والير جلت١موعة جالم

15 

77 
عدى ببن بل١ ختبارللا ةابين المتوسطات الحسبيمثل الفرق ي انيبيكل ش
  متر30ل واحدة جعلى ر  ثباختبار الو  فياهدة شوال ةييبر جالتموعة جالم

16 

80 
عدى ببن بل١ختبار لاة ابين المتوسطات الحسبيمثل الفرق ي انيبيكل ش

  متر بالكرة 30 ريجالاختبار  فياهدة شوال ةييبر جالتموعة جالم

17 

عدى ببن بل١ للاختبارة ابين المتوسطات الحسبيمثل الفرق ي انيبيكل ش 83

  عد مسافةاب إلىالكرة  باختبار ضر  فياهدة شوال ةييبر جالتموعة جالم

18 

عدى ببن بل١ للاختبارة سابين المتوسطات الحبيمثل الفرق ي انيبيكل ش 85

  بالكرةج رى المتعر جاهدة فى اختبار الشددة والير جلت١موعة جالم

19 

ن بيعدى بل١ للاختبارة سابين المتوسطات الحبيمثل الفرق ي انيبيكل ش 88

  ط الكرةياهدة فى اختبار اختبار التحكم فى تنطشدة والير جلت١موعة جالم

20 

عدى سن بال للاختبارة سابين المتوسطات الحبيمثل الفرق ي انيبيكل ش 91

  اختبار رمى الكرة نحو هدف مرسوم فياهدة شوال ةييبر جالتموعة جالم

21 



 ك 
 

  :ملخص البحث -

  البليومتري على القوة المميزة بالسرعة و بعض المهارات الأساسية في كرة القدمتأثير التدريب  :يتمثل هذا البحث

عن اثر التدريب  البليومتري في القوة المميزة بالسرعة لدي لاعبي كرة القدم الكشف في  تكمن أهمية الموضوع

  .على اثر التدريب البليومتري في بعض المهارات الأساسية الكشف صنف أواسط و

  لاعبا من نادي سور الغزلان أواسط  28 شملت عينة البحثو  .الاختبارات :الباحث مقياسوقد استخدم 

  : الباحث المنهج التجريبي لملائمة طبيعة الموضوع  لدراسة المشكل الرئيسي مكما استخد

و بعض المهارات الأساسية في كرة القدم   هل التدريب البليومتري  يؤثر بشكل فعال على القوة المميزة بالسرعة-

  لدى لاعبي الأواسط ؟
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  . و بعض المهارات الأساسية في كرة القدم لدى لاعبي الأواسط  على القوة المميزة بالسرعة

  .2014/2015البحث من فريق سور الغزلان الأواسط في الموسم  تم اختيار عينة

  :النتائج المتوصل إليها-

ن أ إلى إضافة  ، أفضل نتائج تحقيق  إلى يؤدي البليومتري دريبتال استخدامإن الدراسات النظرية  أثبتت وقد- 

حجم العظام  فيهلة ذشكله النهائي وذلك سبب الزيادة الم خذويأمرحلة الأواسط يستوي فيها الهيكل العظمي 

  .المفاصل وقوة والعضلات، 

 التي تتطور ثلىالمرحلة الم نهاأ يأ نواعهاأبمختلف  طوير القوة العضليةت لىوبهذا تعتبر الفترة الملائمة للعمل ع 

قدرة  تزداد حيث لها، مدى أقصى السرعة إلى قابلية أيضا تصل  العمرية  المرحلة هذا وفي .العضلية القوة فيها

سنوات  فيعلى قبول حركات جديدة ومتنوعة من حيث الصعوبة و السرعة، وتصل أقصى درجات التحسن  الجسم

  .الانخفاض في تبدأ  ثم نثيالثلا حتى سن المستوى نفس على تبقى ذلك المراهقة، وبعد

اقين واليدين، بما تتطلبه سهذه المرحلة يتم تحسين السرعة من طول الخطوة وذلك بتطوير قوة عضلك ال وفي 

  .خصوصيات اللعبة حيث ترتبط السرعة بالقوة العضلية والمرونة
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  .القدم  كرة في المهارات الأساسية طويراجل ت من كالبليومتر   تمارين  استخدام - 

  .ة لتدريبات البليومترك وعدم الاعتماد على أسلوب واحدفاستخدام الأساليب المختل ضرورة -

  .مختلفة يةعمر  ومستويات ىخر في ألعاب رياضية أ مشابهةدراسات  ءإجرا -

  المنافسة حركة اتجاه  يخدم  بشكل توظيفها يجب البليومترك ارينتم أفضل من  نتائجعلى  للحصول -

 .ارات الحركية للمهارةهالتي تناسب م تالتمرينا ءانتقامرينات البليومترك يجب تعند استخدام  - 

  

  

 



 

 م

  مقدمة

إن رياضة كرة القدم بلغت حدا من الشهرة لم تبلغه الألعاب الرياضية الأخرى، كما اكتسبت شعبية كبيرة من حيث 

و القاعات، فالمتطلبات الحديثة في هذه اللعبة أابق لحضور مبارياتها في الملاعب سالإقبال على ممارستها وال

،لاسيما وان تغيرات الإنجاز الكروي الحديثة ترتبط اعالي ابدنيخلقت الحاجة الكبيرة إلى إعداد اللاعبين إعدادا 

المهاري للاعبين  ءالأدللقوة فضلا عن ارتفاع مستوى ا لمستوى عا معالفعاليات الدفاعية والهجومية  بتسريع

في مركز  أكثر من يشغل، فأصبح اللاعب )داء الواجبات الخططية أالشمولية في (ملة شاسلوب الكرة الأ،واعتماد 

 الرغم فريقه، وعلى عن مرمى للدفاع جعالهجوم والمهاجم يترا في بشكل فعال يساهم فعنرى المدا نناإ يأ الفريق،

 دقيقة) 120- 90(تحمل اللاعب لهذا الجهد العالي فإن عليه الاحتفاظ بلياقته البدنية طيلة وقت المباراة  من

  .)27، صفحة 1992حسن، (

  

الأساس  نهابأها نم اولقد اهتمت الكثير من بلدان العالم المتفوقة في كرة القدم بتنمية اللياقة البدنية للاعبيها إيمان

واضحا في الدور الذي تؤديه  الذي يرتكز عليه إعداد اللاعبين وتحضيرهم على المستوى العالمي، إذ يظهر ذلك

يثة، التي تتميز بالإيقاع السريع تحت ظروف اللعب المختلفة ووفق الخطط ة البدنية في كرة القدم الحدءالكفا

 التخطيط السليم نتيجة  ءجا العشرينالتكتيكية المتجددة، فتقدم المستويات الرياضية في العقد الأخير من القرن 

والملاعب والاهتمام بإعداد التدريب وتطوير الأدوات والأجهزة  بأساليب ءأسس علمية متطورة مع الارتقاى المبني عل

 المدربين وتأهيلهم علميا وعمليا، وقد واكب هذا التطور تقدم في خطط اللعب وفنونه في الألعاب الفردية والجماعي

  .)75، صفحة 1978الباسطي، (

  

لتحقيق  البدني والمهاري وصولا ءمستوى الأداطوير تى لقد تعددت طرائق التدريب الرياضي التي تهدف جميعا إل

اختيار أفضل أنواع طرق التدريب وتطبيق أنسبها ى المدربون إلى مراكز متقدمة في الأنشطة المختلفة ويسع

تحقيق استثمار أهم ى واستخدام أحدث الوسائل التي تتناسب مع نوع النشاط التخصصي، وذلك بهدف الوصول إل

 ير مباشر في ارتفاع مستوى الأداء البدني والمهاريثبنوع النشاط المحدد لما لها من تأ القدرات البدنية الخاصة

  .)66، صفحة ص1975ابراهيم، (

وفي التدريب الرياضي الحديث يجب مراعاة حركة لاعب كرة القدم التي تتصف بالتغير المستمر لشدة أداء العمل 

وكذلك بالعمل العضلي ذي الشدة العالية والسرعة وعلى هذا فان الإعداد البدني يجب أن يبنى مع حساب صفة 

، المهارية والخططية الواجبات، الذي يعد القاعدة المهمة عند تطوير للاعبينالنشاط الحركي   

  

ارين الخاصة بالإعداد البدني بحيث يكون محتواها وسرعتها متطابقين مع الحركة التي مالت اختبارولذلك يجب 

يؤديها اللاعب في الملعب وقت المباراة، وتعد القوة واحدة من العناصر الأساسية التي يعتمد عليها الإعداد البدني 

ي نشاطه الحركي وهي مرتبطة بالسرعة ق ثرير سرعة الحركة كما تؤ غفي ت اكبير ثيرا تأ تؤثرللاعب كرة القدم، لأنها 

  .والمداومة والمرونة



 

 م

أقصى قوة  جإذ أن التغلب على المقاومات الخارجية يكون عن طريق التقلص العضلي الذي يرتبط بالقدرة على إخرا

 بأسرعوقت ممكن وهذا ما يسمى بالقوة المميزة بالسرعة التي هي  مقدرة اللاعب على إظهار أقصى قوة  بأقصر

  .)80، صفحة 1985اخرون، ( وقت ممكنا

  

ويشير العديد من علماء الرياضة إلى أن الربط بين القوة العضلية والسرعة الحركية في العضلات يعد من أهم 

ما يميز الرياضيين طلبات الأداء الرياضي في المستويات الرياضية العالية وان هذه القدرة البدنية هي من أهم تم

المتفوقين إذ أنهم يمتلكون قدرا كبيرا من القوة والسرعة والمهارة في الربط بينهما لإحداث الحركة القوية السريعة من 

  .اجل تحقيق أفضل الإنجازات الرياضية 

ات الأجهزة تدريب استخدام منها العضلية القدرة بالرياضي إلى عديدة للوصول وسائل هناك  لقدما كرة وفي تدريب 

دريبات البليومترك تقال و ثوالأدوات ومن هذه الأجهزة والأدوات المقاعد السويدية والصناديق الخشبية وتدريبات الأ

يهدف إلى تعزيز القدرة الانفجارية ويحسن  اخاص ادريبتن التدريب البليومتري يعد أوغيرها من الوسائل الأخرى، إذ 

 بسرعة، فأصبح من أشهر التدريب من عالنو  قدرة الانفجارية لذا فقد برز هذالطوير العلاقة بين القوة القصوى وات

ع بح مقبولا بوصفه وسيلة من وسائل التدريب المناسبة لقطاأص ولقد والأعمار، المستويات لكل التدريب وسائل

، صفحة 1971مختار، كرة القدم لعبة الملايين ، ( اكبير  اعريض من الأنشطة الرياضية التي تؤدي فيها القدرة دور 

65(.  

  

 تدريبات  نأ) بسطويسي(واسع في المجال الرياضي، إذ يؤكد  لإن التدريب البليومتري من الوسائل المستخدمة بشك

وتطوير عنصر القوة المميزة  اسية لتنميةيوس  مهمة دريباتت  بوصفها استخدامها اعش قد لفةالمخت البليومترك

حد الركائز المهمة أتدريبات البليومترك د ر من الفعاليات الرياضية، وبذلك تعثيعنصر بدني لك كأهمبالسرعة 

  .والمؤثرة على تقدم مستوى الإنجاز 

 

 

ة، حيث يحدث يومترك يقرب الفجوة بين القوة القصوى والقوة المميزة بالسرعة وهذا يعزز الحركات الانفجاريفالب    

 العملية هذه وتدعى) الانقباض المركزي (تقصر  ثم) قباض اللامركزي الان(التدريب ثناءهنا إطالة العضلة أ

طريقة تدريب (ليومترك البوعليه تكون تدريبات  ليومترك،الب والجوهري في  الأساس الشيء وهو )الامتداد  منعكس(

وقد أثارت ) .التقصير  -العضلات من خلال دائرة التطويل ادة من الطاقة المطاطة المخزونة في فت للإمصم

ليومترك تعد من الوسائل الجيدة والمفضلة لتنمية القدرة الانفجارية البيرة إلى أن استخدام تدريبات ثمصادر رياضية ك

ن وتشتمل تماري .ر تفجرا خلال المدى الحركي ثوأك أسرعفهو يزيد من مقدرة العضلات على الانقباض بمعدل 

ة والحجل والارتداد والقفز بارتفاعات مختلفة من وعلى الصناديق والحواجز فليومترك على الوثب بأشكاله المختلالب

يير الحاصل غالعضلي على الت ―والمعاطب وغيرها، والأساس في هذا التدريب العمل على تكيف الجهاز العصبي 

خلال كل من القفز ( القفز من الأسفل إلى الأعلى  في مستوى القوة بشكل أسرع خاصة عند القيام بأداء حركات



 

 م

خلال القفز من ( أو من الأعلى إلى الأسفل ) العمودي والأفقي أو مع الوثب وتغيير الوضع في الجري والركض

  .)1996احمد، ( )السقوط أو في القفز المتعدد من مجموعة صناديق 

الأهمية اللازمة  دخلال إطلاعه وملاحظاته في تدريبات كرة القدم أن تدريبات البليومترك لم تعقد تبين للباحث من 

دريبات البليومترك تللوصول باللاعبين إلى المستوى المطلوب، ومن هنا برزت أهمية البحث في تجريب استخدام 

  .عبي كرة القدم من صنف الأواسطومعرفة مدى تأثيرها في تطوير القوة المميزة بالسرعة وبعض المهارات لدى لا

  :ى وقد اشتملت دراستنا عل

  اختيار  أسباب  أهمية البحث،  البحث،  أهداف  الفرضيات،  الإشكالية،  ىعل  احتوى  :الفصل التمهيدي

 أربعة محاورى النظرية وقسم إل تالدارساى اشتمل عل:  الجانب النظري. الموضوع، التعريف بمصطلحات البحث

الثاني  المحورأما في . التدريب البليومتري، مراحله، أسسه، وعوامل نجاحهى الأول إلالمحور تطرقنا في : حيث

بعض المهارات ى طرقنا إلتالثالث  المحوروفي . القوة المميزة بالسرعة وعلاقتها بالانقباض العضليى تطرقنا إل

  .الأساسية في كرة القدم 

أما الجانب . يحتوي على فئة أواسط كرة القدم وخصوصيات هذه المرحلة رابع محوروختمنا الجانب النظري 

  : ماه فصلين التطبيقي فيشتمل على 

احتوى على كل ما يتعلق بالإجراءات الميدانية من طريقة منهجية والمنهج المتبع والدراسة :  صل الأولفال

ختمنا هذا . رقنا إلى عرض النتائج وتحليلهاتط صل الثانيفالوفي . الخ...الاستطلاعية وعينة البحث والاختبارات

  ...........و خلاصة و استنتاج عام و خاتمة و اقتراحات و فروض مستقبلية  الجانب
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  مدخل عام

  التعريف بالبحث
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   :الإشكالية
م أهمية بالغة، و حسب علاأصبحت كرة القدم تحتل قائمة الألعاب و الرياضات التي توليها الجماهير ووسائل الإ

مليون شخص يمارسون هذه الرياضة و من بينهم  250ر من ثالدولية لكرة القدم، فإنه أكديرات الأخيرة للفيدرالية قالت
  .مليون امرأة 30

اللعب و إلى جانبها تتزامن التطور   قئاطر حيث دخلت كرة القدم مرحلة في غاية التعقيد والتحديث في فنيات و 
كل لكرة القدم الذي يهدف شجل تحقيق أسمى االذي يشمل نواحي متعددة و منها التطور البدني و التكتيكي، ومن 

ي الأداء المهاري المتقن و العطاء بأقل جهد وهذا ما يسعى إليه فإلى البلوغ بالرياضيين إلى أعلى درجات 
  ٠اختصاصيو كرة القدم من خلال البرامج التدريبية المنهجية و العلمية 

 كرة في لعبةا ة قد حققت تطور فالمختل اسات والبحوثإن الجهود المبذولة في مجال التدريب الرياضي نتيجة الدر 
علمية تقع على  التي تتطلب حلولا التدريبية ترتبط بالعملية قائمةت هناك مشكلا زالت ذلك فماالرغم من  ىعل القدم،

 وسائل وأساليب حديثة علمية معززة بالتجارب بة كرة القدم كما تتطلب البحث عنعاتق المدربين والمختصين في لع
رفع مستوى الأداء البدني والمهاري لدى اللاعبين، إذ أن التدريب البليومتري قد صمم ليحقق تنمية ى اعد علست

ة، و يعد هذا الأسلوب من الأساليب فمباشرة للقدرة العضلية ومن ثم لمستوى الأداء المهاري في الأنشطة المختل
، 1976تاجي، ( كزي واللامركزي في تطوير القدرة العضليةالمميزة التي تربط بين أسلوب التدريب بالانقباضين المر 

  .)56صفحة 
ن التدريب البليومتري قد صمم ليحقق أابقة سالبحوث والدراسات الى يتضح مما سبق وفي حدود إطلاع الباحث عل 

ن اتفاق أة، ويرى الباحث فالمهاري في الأنشطة المختل ءمستوى الأداى تنمية مباشرة للقدرة العضلية وبالتالي عل
إمكانية ى فكير الباحث إلتكلة البحث، لذا اتجه شظهور مى دى إلأسلوب تنمية القدرة العضلية أحول  ءوتباين الآرا

إذ واحد  وقت ة فيفمن ص أكثر بالسرعة التي تطور ريب القوة المميزةالتددريبي تتضمن مفرداته تالتخطيط لمنهاج 
هداف المناهج التدريبية أمستوى القدرة العضلية ورفع مستوى المهارات الحركية وتحقيق  رفع ىعل المنهاج هذا يعمل

ات ءفي الآدا ءتحسين مستوى عمليات الارتقاى دف هذا الأسلوب من التدريب إليهو .في وقت قصير جدا يةالنموذج
 وىمست قصور في معد هناك ما لوحظ أن فإذا مراحلها، أحد في الخاصية هذه ىعل الرياضية المختلفة التي تعتمد

   .يرتبط بطول زمنهالارتقاء 
اط الكهربي للعضلات بان استخدام القوة المطاطة شاس النيأفادت نتائج العديد من الدراسات التي استخدمت جهاز ق

ودة في العضلات الباسطة تقبلات الحسية الموجسة الاستجابة الانعكاسية للمءكفاى ة عالية، يعتمد علءبكفا
ة باستجابة مغازل ءمن الانقباض بالتطويل في القفز أو الوثب وتتحدد هذه الكفا ءللمفاصل خلال ذلك الجز 

المدرب أن يحدد الخصائص الفنية ى دريبات هذا الأسلوب ترتبط بعامل الزمن، وعلتالعضلات، لذا فان معظم 
هذه  الذي تشمله التحميل يحدد نوع أن يمكن ىحتمتطلبات العمل،، وأن يركز على اقدقي تحديداالمهاري  ءلأدا

للجسم الأسلوب من التدريب بالتدريب عن طريق استخدام الخصائص القصورية  هذا البعض ىويسم التدريبات،
حلة و لقد ركز الباحث في بحثه هذا على مرحلة الأواسط التي تعتبر مر   .استخدامه مع المبتدئين يفضل كمقاومة

مرحلة  يكون في المرحلة هذه اللاعب لكونه في لدى السرعة و قدرات القوة اختبارمفضلة ذي 
 جديرثم محاولة لفت انتباه المدربين و المعنيين بالأمر لهذا الموضوع لأنه عنصر  )ACQUISE(ابسالاكت
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 ريد تكوين رياضيين حقيقيين ،ساهرين على الرياضة وتطويرها في بلادنا إذ حقا نالبالدراسة و الاهتمام من طرف 
  :التساؤلات التاليةكلة يرى الباحث أهمية الإجابة على شمن هذا ولحل هذه المانطلاقا و .و نطمح إلى نتائج عالية

  :السؤال العام-

التدريب البليومتري يؤثر بشكل فعال على القوة المميزة بالسرعة وبعض المهارات الأساسية في كرة القدم لدى هل  - 

  ؟ لاعبي الأواسط

   :التساؤلات الجزئية-
  ير التدريب البليومتري على مستوى القوة المميزة بالسرعة للاعب كرة القدم صنف أواسط ؟ثما مدى تأ - 

  ير التدريب البليومتري على مستوى القوة الانفجارية في كرة القدم؟ثما مدى تأ - 

  التدريب البليومتري على مستوى المهارات الأساسية في كرة القدم ؟ رثيتأما مدى -

  :فرضيات البحث- 2

  :مةالعا يةالفرض-

التدريب البليومتري يؤثر بشكل فعال على القوة المميزة بالسرعة وبعض المهارات الأساسية في كرة القدم لدى - 

  .لاعبي الأواسط

  :الجزئيةالفرضيات -

  .صنف اواسطالتدريب البليومتري يؤثر إيجابا على مستوى القوة المميزة بالسرعة لدى لاعبي كرة القدم  - 

  .التدريب البليومتري يؤثر إيجابا على المهارات الأساسية في كرة القدم صنف أواسط - 

توجد فروق معنوية لصالح الاختبار البعدي في القوة المميزة بالسرعة وبعض المهارات الأساسية لدى لاعبي كرة  - 
  .  صنف اواسط القدم

  :حثباب اختيار البأس- 3

ى عنصرين هامين وهما القوة والسرعة بالإضافة إلى المتمعن جيدا في الكرة الأوربية يلاحظ اعتمادها عل إن
 منطقة إلى  الكرة سرعة اللاعبين في نقلى في كرة القدم حيث أصبحت خطة الغريق تعتمد عل المهارات الأخرى

الصراعات الغائية يتطلب قدرا كبيرا  في  التفوق ان كما  .ممكن وقت عبأسر  المنطقة عنع للدفاع والرجو  الخصم
  .من القوة

املة، ومن بين هذه المدارس نجد فريق أجاكس شأسلوب الكرة الى تعددت المدارس الكروية في أوربا التي تعتمد عل
التدريبية لا تخلو  صالحص أن ستردام الهولندي، حيث ومن خلال معاينة الباحث لبعض الأشرطة لاحظ كيفمأ

و بتبادل الرجلين، أو بالرجل اليسرى أارين القفز بين الشواخص والمصطبات والألواح سواء بالرجل اليمنى ممن ت
كال شوأة فارين وبمهارة عالية والعمل على تكرارها في مواضع مختلميذ التفالسرعة في تنى لكما يعتمد المدرب ع

 القفز ارينمت هذه نأ فتبين.مارين وفق ما توفر لديه من معلومات تتحليل هذه الى و قد لجأ الباحث إل.متنوعة 
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  .واحد أنوالسرعة في  القوة تطوير هو بليومترية والهدف منها  ارينمتى ة تدعفالمختل
ير التدريب البليومتري ثلة في تأثيقوم بهذه الدراسة المتم أنالباحث  ىا قلت البحوث حول التدريب البليومتري ارتأمول

على القوة المميزة بالسرعة وبعض المهارات الأساسية في كرة القدم لا وقد اختار فئة الأواسط حتى يسهل عليه 
  :كشف عن بعض الخبايا ومنهاللوتم اختيار هذه الدراسة ،  تطبيق البرنامج المعطر في أحسن الظروف

ير برنامج تدريب بليومتري على تطوير القوة المميزة بالسرعة وبعض مهارات كرة القدم صنف ثتوضيح تأ -1
  .الأواسط

.إبراز الفرق بين التدريب البليومتري والتدريب العادي على مستوى هذه الصفات-2  
.إبراز أهمية القوة المميزة بالسرعة في هذه المرحلة العمرية  -3  
.إبراز المدة الكافية لتطوير هذه الصفات بواسطة التدريب البليومتري -4  
  :حثالب ةيهمأ- 4 

  .دريب البليومتري في مراحل الإعداد البدني العام والخاص تمعرفة أهمية ال -1

  .استخدام أسلوب التدريب البليومتري في تنمية عناصر اللياقة البدنية من بينها القوة الميزة بالسرعة -2 

  .ل في المهارات الأساسية في كرة القدمتمثالجانب التقني المى دريب البليومتري علتر الثيمعرفة تا-  3

  :حثداف البأه- 5

  :يهدف البحث إلى ما يأتي-

  .أواسط  صنف القدم كرة لاعبي لدى يومتري في القوة المميزة بالسرعةالبل دريبتال أثر الكشف عن .1
  .القوة الانفجارية لدى لاعبي كرة القدم صنف أواسطى دريب البليومتري علتالكشف عن أثر ال  .2
  .اثر التدريب البليومتري في بعض المهارات الأساسية لدى لاعب كرة القدمى الكشف عل  .3
  .الكشف عن مدى أهمية القوة والسرعة في هذه المرحلة العمرية  .4
  الكشف عن المدة التي يمكن أن تتطور فيها الصفات البدنية والمهارية عن طريق التدريب  .5

  .البليومتري
 :تحديد مصطلحات البحث - 6

  :المصطلحات اصطلاحيا تعريف-

  وتعرف بأنها القدرة على إظهار القوةة مركبة من القوة والسرعة فهي ص: عةبالسر   القوة المميزة- 1
  (weineck, 1992, p. 273) .كنمبأسرع وقت م 
  إخراج أقصى  على أو لمجموعة عضلية لعضلة اللحظية المقدرة بها يقصد :القوة الانفجارية- 2

                          )92، صفحة 1992حسن، علم التدريب الرياضي، ( .عضلي لمرة واحدة وبأسرع زمن معكن انقباض
أنشطة تتضمن دورة مد وانقباض للعضلة العاملة مما يسبب مرونتها ويعمل على :  البليومتريالتدريب - 3  

ة والناتجة عن تأثير الإطالة مما يؤدي إلى قوة وسرعة أكبر في ساستفادة العضلة من الطاقة الميكانيكية المنعك
 .)78، صفحة 1998زكريا، ( الأداء

تعرف بأنها هي كل الحركات الضرورية التي تؤدى بغرض معين في إطار ) : الحركية ( يةالمهارات الأساس- 4
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  )35، صفحة 1979، .اخرون م( .كانت هذه الحركات بالكرة أو بدونها ءقانون كرة القدم سوا
إلى  15ن بصدد دراسة لاعبين في فترة المراهقة الوسطى، التي تمتد من حن ):سنة 8- 16(المرحلة العمرية  - 5

يزيولوجية من حيث الطول والوزن وفي هذه المرحلة نجد المراهق يهتم فسنة حيث تزداد التغيرات الجسمية وال 17
  .)25، صفحة 1980هادر، (. بمظهره الجسمي وصحته وقوته الجسمية

  :إجرائياالمصطلحات  تعريف-

   :القوة المميزة بالسرعة - 1

الانقباضات  ةى المقاومات تتطلب درجه عاليه من السرعلالجهاز العصبي العضلي في التغلب ع ة قدر  أنها
كما . السرعةوصفه  ةباعتبارها مركب من الصفات القوه العضلي ةبالسرع ةالمميز  ةالقو  إلىوعلى ذلك ينظر  ةالعضلي
لدى العدائين في العاب القوى ولدى متسابقي  السرعةلتنميه  الضرورية البدنيةباعتبارها احد الصفات  إليهاينظر 
  . في رياضه الدراجات السرعة

  :التدريب البليو متري - 2

إن التدريب البلويومتري يعد احد الطرق العامة التي تستخدم في التدريب لزيادة القدرة على زيادة السرعة في الأداء 
وقدرة  المنتجة الانفجاريةعلى التغيير الفجائي والتحركات السريعة خلال المباريات وزيادة مستوى القدرة والقوة 

البليومتري يستغل الطاقة والقوة المخزونة نتيجة الانقباض  حيث أن التدريب. السريع الانقباضالعضلات على 
والمطاطية ثم التحرر فجأة أي لحظيًا بجانب أن هذا النوع من التدريب قد صمم للرياضيين المتوسطين والمتقدمين 

  .لرفع وتحسين السرعة والقوة العالية ومستوي الأداء
  : )الحركية ( المهارات الأساسية- 3
ثبات الحركة وآليتها واستعمالها في وضعيات مختلفة وبشكل "فعرفها من وجهة نظر مختصي علم الحركة بأنها  

  .ناجح
   ):سنة 8- 16(المرحلة العمرية 

المراهق ليصبح مواطنا يتحمل  إعداد الفرد فيها المرحلة التي يتم الفرد لأنها بها يمر التي  المراحل  أهم من
اط المجتمع وفيها تتكون شخصيته وتتحدد مقوماتها، ويتم في هذه الفترة نضج الوظائف شاركة في نشمسؤوليات الم
  .يزيولوجيةفالبيولوجية وال
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  لجانب النظري ا

الخلفية النظرية للدراسة و الدراسات 

  المرتبطة بالبحث
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   الأولالفصل 

  الخلفية النظرية للدراسة
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    الأول المحور

  التدريب البليوميتري

 
 
 
 
  
  
  
  
  
  
  
  
 
 
 
  
  
  
 
 
    :تمهيد  

منذ فترة  بدا استخدام أسلوب أخر لتنمية القدرة العضلية بمدى واسع في العديد من الأنشطة الرياضية و هو أسلوب 
الوثب و الحجل فوق ، و العدو، و )فوق الصناديق و بينها(التدريب البيليومتري يعتمد على تمرينات الوثب العميق

)124، صفحة 1999الخالق، (.المدرجات، و التداخل بين الوثبات و الحجلات  



9 

 

و يهدف هذا الأسلوب من التدريب إلى تحسين مستوى عمليات الارتقاء في الاداءات الرياضية المختلفة التي    
تعتمد على هذه الخاصية في أحد مراحلها، فإذا ما لوحظ أن هناك قصورا في مستوى الارتقاء يرتبط بطول زمنه، 

يب التي تنمي ما يطلق عليه القوة المطاطية، و قد فان استخدام التدريب البيليومتري يعد من أفضل أساليب التدر 
أفادت نتائج العديد من الدراسات التي استخدمت جهاز قياس النشاط  الكهربي للعضلات بان استخدام القوة 
المطاطية بكفاءة عالية، يعتمد على كفاءة الاستجابة الانعكاسية للمستقبلات الحسية الموجودة في العضلات 

خلال ذلك الجزء من الانقباض بالتطويل في القفز أو الوثب، و تتحدد هذه الكفاءة باستجابة  الباسطة للمفاصل
مغازل العضلات، لذا فان معظم تدريبات هذا الأسلوب ترتبط بعامل الزمن، و على المدرب أن يحدد الخصائص 

ن يحدد نوع التحميل الذي تشمله الفنية للأداء المهاري تحديدا دقيقا، و أن يركز على متطلبات العمل، حتى يمكن أ
هذه التدريبات،و يسمي البعض هذا الأسلوب من التدريب بالتدريب عن طريق استخدام الخصائص القصورية للجسم 

كمقاومة و يفضل استخدامه مع المبتدئين، كما ينصح بأنه مع اقتراب مواعيد المسابقات يفضل أداء عدد اقل من 
أن ذلك يساعد على تعود العضلات على التحول السريع من الانقباض بالتطويل إلى  ذالتكرارات مع زيادة السرعة ،إ

)78، صفحة 1997الدين، (.الانقباض بالتقصير و العكس خلال لحظات زمنية محددة  

 و يمكن استخدام تدريبات البيليومترك سواء بالأدوات أو بدونها مع زيادة في الشدة في تمرينات القوة تصل إلى    
أما فترات الراحة الايجابية ) ٪90-80(من الشدة القصوى للاعب و في تمرينات السرعة تتراوح مابين)  75٪( 

ثانية عندما يصل النبض ما ) 180- 90(حدود المستحسنة  بين التمرينات للاعبين المتقدمين فتكون في 
ثانية، ) 240-120(دقيقة، أما الناشئون فتتراوح فترات الراحة الايجابية المستحسنة لهم من/نبضة) 120- 110(بين

)310، صفحة 1999احمد، (. دقيقة/نبضة) 120-110(عندما يصل النبض إلى  

 

 

 

 

 

 

     :مفهوم البيليومترك- 1- 1
  انه من ابرز طرائق) "زكي(والمؤلفين إذ وجد يف كثيرة لتدريبات البيليومتري من قبل الباحثينر لقد ظهرت تعا 

طرائق التدريب و أصبح مقبولا كطريقة عامة من طرائق التدريب المناسبة لجميع الأنشطة الرياضية التي يكون 
)5، صفحة 1988درويش، (".للقدرة دور في أدائها  

نظام تدريب مصمم من اجل تنمية قوة المطاطية العضلية حيث "فقد عرفها على انها  )              الفورد(اما 

 

(Alford, 1989, p. 21) 

(Alford, 
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 تبدا المجموعات العضلية العاملة اولا بالانبساط تحت تاثير حمل معين قبل ان يبدا الانقباض باقصى قدر
.  مستطاع ال  

انشطة تتضمن دورة مد و انقباض للعضلة العاملة مما يسبب "على انها )               مورا(في حين عرفها 
مرونتها و يعمل على استفادة العضلة من الطاقة الميكانيكية المنعكسة و الناتجة عن تاثير الاطالة مما يؤدي الى 

".  قوة و سرعة اكبر في الاداء  
بان هذا النوع من التدريب يزيد من الأداء الحركي حيث القوة المكتسبة ) عبد العزيز و نريمان(ذلك ميز كل منك

عنه تؤدي إلى أداء حركي أفضل في النشاط الرياضي الممارس و ذلك لزيادة مقدار العضلات على الانقباض 
)19، صفحة 1996 الخطيب،(.بمعدل أسرع و أكثر تفجرا خلال مدى الحركة و بكل سر عات الحركة  

و هنا يشير الباحث انه من الممكن أداء مجموعة من التمرينات باستخدام بعض الأثقال فهي تعمل على إكساب 
العضلة طاقة من خلال الأداء العالي الذي ينتج عنه بالتالي تطوير و تنمية القوة الانفجارية إذ نجد أن احمد 

عبي الساحة و الميدان و بالأخص القافزين و لاعبي كرة السلة و الطائرة عند إعداد لا"قولهم بأنه) و آخرون(بدري
) المضافة إلى وزن الجسم(تستخدم بشكل واسع تمارين القفز من اجل التغلب على مقاومة كبيرة باستعمال الأثقال 

عداد الرياضي لتطوير أي تمارين أخرى تعمل على زيادة الفائدة من الإ أو الأحذية الحديدية و الأحزمة الرجالية أو
)147، صفحة 1999حسين، (".القفز  

: حديثــــــا البيليومتــــــــــرك - 2- 1   

علماء و  إلىيرجع الفضل في استخدام مصطلح البيليومترك و انتشاره و الاستعانة بأسلوبه في مجال التدريب حديثا 
مدربي الاتحاد السوفياتي سابقا و دول أوربا الشرقية في مراحل عنفوانهم و عطائهم العلمي و الميداني الذي لا ينكر 

إذ ربطوا الأسس و النظريات الفسيولوجية للعمل البيليومتري بالأسس  وذلك ابتداء من منتصف الستينات حتى الآن
أبحاثهم المختلفة في هذا المجال و ظهر مردودها الايجابي عند استخدام  و النظريات العامة للتدريب و بذلك كثرت

.المدربين و اللاعبين المحترفين أو الهواة نتائجها في مجال الألعاب و الفعاليات الرياضية المختلفة  
القوة القصوى للفخذ ين المتحصل عليها من القفز  إن 1966الذي اثبت في سنة   ) زاتسيورسكي(و العالم الروسي 

.العمود الثابت ىالقرفصاء علتساوي ضعف القوة القصوى الايزومترية الناتجة عن الدفع من وضعية  الأسفلنحو   
 

1انظر الشكل  

دورة    أنو ممن استخدموا البيليومترك حديثا نجد كل من                                  و الذين اثبتوا 
.                                تطوير قوة سريعة و قصوى إلىانقباض تمر عبر وساطة رد الفعل - استطالة  

 
 

MOURA 

(G, 1987, p. 20) 

(Moura N. , 1988, p. 31) 

(J, 1997, p. 212) 

Bosco ,Komi ,Cometti  
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  الايزومتريو   القوة القصوى بين التدريب البليومتري: 1الشكل 

:مراحل العمل البيليومــــتري- 3- 1  

و ) 1989(يمر العمل البيليومتري عند أداء التمرينات بمراحل على حسب أراء كل من تشو     
:يأتيتمر العضلات تحت تأثير العمل البيليومتري بمراحل متتالية متداخلة كما  إذ) 1989(فيروتشانسكي  

تقسيم تشو-  

:يقسم تشو العمل البيليومتري على ثلاث مراحل  
 

)مرحلة الإطالة المركزية:(المرحلة الأولى-  

هي المرحلة التي تقع على كاهل العضلات إذ تستثار ألياف العضلة و تعمل على إطالتها وتتوقف تلك      
.الإطالة و العكس صحيح وبذلك يكون الانقباض طرفيا عند منشأ و اندغام العضلة  

)مرحلة الاستعداد:( المرحلة الثانية-  

هي مرحلة قصيرة جدا و لا يمكن ملاحظتها بسهولة حيث تفصل بين الاستعداد و الانقباض للعضلة     
.المركزيي انقباض الرئيس إلااللامركزية و   

)مرحلة الانقباض المركزي(المرحلة الثالثة -  

الانقباض البيليومتري هي المرحلة التي تظهر من خلال قدرة العضلة في مخزونها للطاقة الكافية و التي بفضل 
.الطاقة الحركية و هي دلالة العمل البيليومتري إلى تتحول  

 
  :تقسيم وفيروتشانسكي-

:يقسم وفيروتشانسكي     العمل البيليومتري على مرحلتين  

 

Chu   
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: الأولىالمرحلة  - 

)تشو(تقابل المرحلة الأولى من مراحل العمل البيليومتري  
:الثانيةالمرحلة  - 

)تشو(تقابل المرحلة الثالثة ل   
محسوبة، وبذلك يرى فارنتنوسان تقسيم  أومرحلة انتقالية غير ملحوظة ) تشو(وبذلك نرى ان المرحلة الوسطية ل

العمل البيليومتري يمثل دورة إطالة  في المرحلة  إنوفيروتشانسكي هو اقرب إلى العمل البيليومتري من حيث 
.الأولى و دورة تقصير  في المرحلة الثانية  

:العمل البيليومــــــــــــــــــــــتري أسس- 4- 1  

يعتمد العمل البيليومتري في مجال التدريب على أسس ثلاثة رئيسية، أسس فيزيائية و ميكانيكية و نفسية ، تمثل 
العناصر البنائية للجسم كالقوة العضلية و حجم العضلات و السرعة و إطالة العضلات و مرونة الأسس الفيزيائية 

المفاصل، أما الأسس الميكانيكية فتتمثل في نظام العمل الميكانيكي للعضلات و العظام و الشعل و الروافع و 
.تؤثر هذه الأسس في العمل البيليومتري.......العجلة الخ  

أما الأسس النفسية فتمثل الإرادة و التصميم والمثابرة على التدريب و التي في غيابها لا يمكن لمثلث الأسس الثلاثة 
)299احمد، صفحة (. الرئيسية للعمل البيليومتري أن تؤتي ثمارها ،وهذا ما أكده بسطويسي بالنسبة للعوامل النفسية  

  :الفيزيائية سسالأ- 1- 4- 1

و مرونة  كالقوة العضلية و السرعة الحركية و مطاطية العضلات الإنسانلجسم ) البدنية(تمثلها العناصر البنائية 
.المفاصل  

  :الميكانيكية الأسس- 2- 4- 1
الخ، من تلك العناصر ...و المتمثلة بنظام العمل الميكانيكي الذي يعتمد على كل من الشغل و الروافع و العجلة

  .يوميكانيكبالتي يعتمد عليها علم ال
  :النفسية الأسس- 3- 4- 1

  .قصير المدى أمالنفسي للاعبين سواء كان إعدادا طويل المدى  الإعداديمثلها 
أهمية الإعداد النفسي ضمن العلاقة المتبادلة بين الأسس الثلاثة ) روبرت فارنتوس(و في ضوء ما تقدم بين 

لا يمكن أن  إذ و مدى تأثير ذلك للاستفادة من تأثير التمرينات البيليومترية) النفسيةالفيزيائية و الميكانيكية و (
تعطي ثمارها في مجال التدريب في غياب إرادة اللاعب و تصميمه ومثابرته و أقلمته على جو المنافسات و 

  )44احمد، صفحة ( .ظروفها و إعدادها إعدادا متعدد الجوانب على مدار السنة التدريبية
  
  
  

 :خلاصة

إن التدريب البيليومتري واحد من أهم أنواع التدريب في الوقت الحاضر، و الذي أضحى يثير اهتمام المدربين و 
المختصين في إعداد البرامج و المناهج التدريبية، حيث أن الأداء الرياضي الذي يعتمد على القدرة العضلية يشتمل 
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يعتمد بدرجة كبيرة على مكون السرعة و ادعاءات أخرى تعتمد بدرجة كبيرة على مكون القوة و أخرى على أداء 
تتطلب قدرا معينا من مكون السرعة و القوة و دائما فان الاجتماع الصحيح لنسبة مكون السرعة و القوة لتحديد 

البليومترك يجمع بين القوة و السرعة كان لابد  أنأفضل النتائج، و بما  القدرة وفقا لنوع النشاط هو الذي يؤدي إلى
  .من إتباع أفضل الطرق المؤدية إلى تحسين اللياقة البدنية و المهارية
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الثاني المحور  

 

القوة المميزة بالسرعة و علاقتها بالانقباض 

 العضلي

 
 
 
 

 
 
 
 

:تمهيد  

تلعب القوة دورا بالغ الأهمية في انجاز أداء لاعب كرة القدم خلال المباراة، و يتضح ذلك في احتياج اللاعب لها 
في كثير من مواقف اللعب و خاصة عند الارتقاء لضرب الكرة بالرأس آو التصويب على المرمى أو التمريرات 
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قوة و السرعة المناسبة و يحتاج اللاعب إليها أيضا فيما الطويلة بأنواعها المختلفة و عند أداء مختلف المهارات بال
تتطلبه المباراة من الكفاح و الاحتكاك المستمر مع الخضم للاستحواذ على الكرة أو الرقابة المحكمة مع التغلب 

.على وزن الجسم أثناء الأداء طوال زمن المباراة  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

:مفهوم القوة العضلية- 1- 2  

تعد من الصفات البدنية المهمة التي من الضروري أن يتمتع بها كل شخص رياضي أو غير رياضي إذ ترتبط مع 
بان القوة العضلية ضمن العناصر البدنية الهامة التي يتأسس )"سيد عبد الجواد(الصفات البدنية الأخرى، و يذكر 

جة كبيرة في تنمية الصفات البدنية كالسرعة و عليها وصول الفرد إلى أعلى مراتب البطولة كما أنها تؤثر بدر 
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)283، صفحة 1984الجواد، (". التحمل و الرشاقة  
كما أن القوة العضلية تكون ذات أهمية في الوصول إلى الانجاز الرياضي إذ تؤثر بدرجات متفاوتة في الفعاليات 

.بمقدار مختلف في كل منهاالرياضية من فعالية لأخرى و   
)     مور هاوس و ميللر                      (لقد وردت تعاريف كثيرة للقوة العضلية لابد من ذكرها، فقد عرفها 

" .بأنها قابلية العضلة على بذل جهد ضد مقاومة"   
، صفحة 1996حماد، (. "أنها مقدرة العضلات في التغلب على المقاومات المختلفة"فقد عرفها على) مفتي(أما 

تنفيذ متطلبات المجهود ضد مقاومات مهما قدرة العضلات على "على أنها) يورغن فايناك(في حين عرفها   )152
.كان نوعها و التغلب عليها بكفاءة عالية  

و القوة العضلية من وجهة نظر الباحث هي مقدرة الفرد في التغلب على مقاومات خارجية تتميز بارتفاع شدتها و 
. محاولة التصدي لها باستخدام الجهد العضلي  

:أشكال الانقباض العضلي- 2- 2  

لقد حاول الكثير من المختصين والخبراء أن يوضحوا أشكال الانقباض العضلي، إذ أن كل واحد منهم حاول إيجاد 
أشكال ثابتة و محددة قد تختلف عن الآخر و على الرغم من ذلك فان هذه التقسيمات فيها الكثير من التشابه إذ 

:تيقد بين أن أشكال الانقباض العضلي تتضمن الآ) عادل(نجد أن   
:الانقباض العضلي الثابت- 1- 1- 2- 2  

حيث تتعادل فيه القوة الخارجية مع القوة الداخلية و تعرف القوة الناتجة عن ذلك بالقوة الثابتة كما أن في هذا النوع 
من الانقباض لا يحدث تغيير في طول العضلة و من الأمثلة على ذلك هو عند محاولة شخص رفع ثقل لا 

.يستطيع تحريكه  
:الانقباض العضلي الديناميكي- 2- 1- 2- 2  

إن القوة الناتجة عن هذا الانقباض هي القوة العضلية الديناميكية حيث تتضمن شكلين من العمل فيكون إما مركزي 
أو لا مركزي و هذا الاختلاف ناتج عن مقدار القوة الخارجية وقدرة القوة الداخلية في التغلب عليها فيحدث إما 

).لا مركزي(أو يحدث إطالة في العضلة) زيمرك(قصر في العضلة   
)55ابراهيم، صفحة (. أما مفتي فقد وضع أشكال الانقباض العضلي كما يلي         

):الايزومتري(الانقباض العضلي الثابت-2-2-1-  

حدوث كمية من التوتر في العضلة و التي تتولد نتيجة مقاومة دون حركة ملحوظة في  إلىحيث يشير هذا النوع 
.العضلة تنقبض دون حدوث تغير في طولها إن أيالمفاصل   

 
):اللامركزي-الايزوتوني(الانقباض العضلي بالتطويل-2-2-2-  

ها، و يحدث هذا النوع هو نوع من الانقباض العضلي المتحرك حيث تنقبض العضلة وهي تطول بعيدا عن مركز 
حيث نجد في هذه الحالة أن العضلة . من الانقباض إذا ما كانت المقاومة اكبر من القوة التي تستطيع إنتاجها

.تحاول التغلب على المقاومة لكن المقاومة تتغلب في النهاية و يحدث بالتالي ازدياد في طول العضلة  
 

Morehouse,Miller 

)Morehouse ,1971 ,p .58(  

(Weineck, p. 177) 
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):المركزي-الايزوتوني(الانقباض العضلي بالتقصير -2-2-3-  

هو أيضا ضمن الانقباض العضلي المتحرك ولكن العضلة تقصر في اتجاه مركزها و السبب في ذلك آن قوة 
.العضلة اكبر من المقاومة بحيث تستطيع التغلب عليها و يؤدي إلى قصر في طول العضلة  

 
):البليومتري(الانقباض العضلي المطي المعكوس -2-2-4-  

) لا مركزي(ع الانقباض المتحرك حيث يبدأ من انقباض مركب أي من انقباض عضلي بالتطويل يعتبر من أنوا
ومن أمثلته أي نوع من ) مركزي(يزداد تدريجيا إلى أن يتعادل مع المقاومة ثم يتحول إلى انقباض عضلي بالتقصير

).2(أنواع الوثب المتبوع مباشرة بعده بوثبة مرة أخرى كما في الشكل   
 

 
:الانقباض العضلي الايزوكنتك-2-2-5-  

 يعد من ضمن الانقباض المتحرك حيث يتم من خلاله أداء الحركة بسرعة ثابتة حتى لو تغيرت القوة المبذولة على
.تسمح بإخراج المقاومة القصوى عند اللزوم مدى زوايا الأداء و يستلزم الأجهزة الخاصة التي  

:فقد بين أن الانقباض العضلي يتضمن عدة أشكال و هي) محمود(أما  
.الانقباض العضلي المتحرك-1  
.الانقباض العضلي الثابت -2  
.الانقباض العضلي اللامركزي -3  
).السرعة(الانقباض العضلي ثابت التحرك-4  

فالشكل الأخير و هو الانقباض ثابت التحرك تكون فيه القوة في أقصى معدلاتها عند جميع زوايا المفصل و خلال 
المدى الحركي الكامل للحركة و مثال على ذلك ضربات الذراع أثناء السباحة بالطريقة الحرة، و هذا الانقباض و 

 
)                      البليومتري(يوضح الانقباض العضلي المعكوس )  2(الشكل  
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يشمل التقصير في طول العضلة و لكن هناك  الانقباض المتحرك يعدان من أشكال الانقباض المركزي الذي
اختلاف بسيط بينهما هو أن القوة القصوى تنتج خلال المدى الكامل للحركة أثناء الانقباض الثابت المتحرك و ليس 

)62، صفحة 1993علي، (. الانقباض المتحرك  
:لي يتكون من شكلين رئيسيين هماو عليه فان الباحث يجد أن الانقباض العض  

.الانقباض العضلي المتحرك-1  
.الانقباض العضلي الثابت -2  

المركزي، (إضافة إلى فروع أخرى لكل شكل من هذان الشكلان، حيث نجد أن الانقباض المتحرك يتضمن 
.الانقباض الايزومتري ، أما الانقباض العضلي الثابت فيتضمن)اللامركزي، ثابت التحرك، البليومتري، الايزوكنتك  

:أنواع القوة العضليــــــة- 3- 2  

لقد تعددت الآراء حول أنواع القوة العضلية فقد أشار البعض إلى تقــسيمها من حيث ارتباطها بعناصر و قدرات 
           )15، صفحة 1992البيك، (بدنية أخرى كالقوة السريعة و تحمل القوة حيث نجد أن علي البيك  

:قد قسمها إلى أربعة أنواع وهي  
:القوة القصوى- 1- 3- 2  

)2001، .احمد س( ".القوة التي تستطيع العضلة استخراجها في حالة أقصى انقباض إرادي"بأنهاو تعرف   
:القوة الانفجارية- 2- 3- 2  

.قوة في اقل زمن ممكن لأداء حركي مفرد هي عبارة عن القدرة على تفجير أقصى  
:القوة المميزة بالسرعة- 3- 3- 2  

".المظهر السريع للقوة العضلية و الذي يدمج كلا من السرعة و القوة في حركة"و تعرف على أنها   
:القوة المميزة بالمطاولة- 4- 3- 2  

"من القوة ولفترة طويلة نسبياقابلية الأجهزة على مقاومة التعب عند استخدام مستوى معين "هي عبارة عن   
:في حين نجد أن  عويس قد قسم أنواع القوة إلى ثلاثة أقسام، فالقسم الأول يتضمن نوعين و هما  

:القوة العامة- 1- 3- 3  

و هي التي تختص بكل الأنظمة و التي تعد أساس برامج القوة العضلية و التي يتم تنميتها خلال مرحلة الإعداد 
ات الأولى من بداية تدريب اللاعب و المستوى المنخفض من القوة العامة ربما يكون عامل الأولى أو في السنو 

.مؤثر و محدد لكل مراحل تقدم اللاعب  
:القوة الخاصة- 2- 3- 3  

حيث يقصد بها ما يرتبط بالعضلات المعنية في النشاط و المشتركة في الأداء و ترتبط بالتخصص في الأداء أي 
هذا النوع من القوة بطبيعة النشاط لكل رياضة ليست واردة لذا فان أي تنمية للقوة نوع الرياضة حيث يتصل 

 الخاصة و الوصول بها
.تكون مندمجة بشكل كبير و ذلك في نهاية موسم الإعداد الخاص أنلأقصى حد ممكن يجب    

:أما التقسيم الثاني للقوة يتضمن ثلاثة أنواع و هي  
.القوة القصوى-1  
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.التحمل العضلي-2  
).القوة السريعة(القدرة -3  

:للقوة هي أنواعفي حين تضمن التقسيم الثالث ثلاثة   
:القوة المطلقة- 3- 3- 3  

حيث نعني بهذه القوة بقدرة اللاعب على بذل أقصى قوة بغض النظر عن وزن الجسم (     )و يرمز لها بالرمز
.المستويات العالية في الرياضات المختلفة يتطلب قدرا كبيرا من هذه القوة إلىومن خلال هذا المفهوم فان الوصول   

:القوة النسبية- 4- 3- 3  

في العلاقة بين قوة اللاعب المطلقة ووزن الجسم و يمكن تقسيم هذا النوع من القوة تبعا (     ) و يرمز لها بالرمز 
.لأوزان اللاعبين و التفاوت بين مستويات القوة  

:القوة الاحتياطية- 1- 3- 3  

فهي تمثل الفرق بين القوة القصوى والقوة المنتجة، كما يرتبط مفهومها بنوعية الرياضة و يمثل أهمية كبرى لانجاز 
.مستوى عالي من الأداء  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

:خلاصة  

إن القوة المميزة بالسرعة يرجع لها الكثير من عوامل التفوق و الوصول للمستويات العليا في كرة القدم، 
فهي تظهر بصورة واضحة في قدرة عضلات الرجلين على التهديف و التمرير و القطع والقفز وكذلك 

بالتحرك السريع  تظهر واضحة في قدرة عضلات الذراعين على رمي الكرة لأبعد مسافة ممكنة، و كذلك
في حالتي الدفاع و الهجوم، هذا فضلا عن إسهامها في إكساب اللاعب الثقة بالنفس و القدرة على 
مقاومة المنافس و تجنب الإصابة عند الاحتكاك المستمر بالمنافس، لذلك فان العمل على استخدام 

مستوى الأداء البدني و المهاري و  الوسائل الفعالة  في تنمية القوة المميزة بالسرعة قد يسهم في تحسين

FA 

 
FR 
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 .الخططي للاعبين
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الثالث المحور  
 

 

 

في كرة القدم الأساسيةالمهارات   
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:تمهيد  

إتباع الأسلوب ى كرة القدم كأية لعبة من الألعاب، لها مبادئها الأساسية والمتعددة ،والتي نعتمد في إتقانها عل
  )27، صفحة 1988الجواد، ( .طرق التدريبالعليم في 

 
:وتتميز لعبة كرة القدم  

الجسم  ءجزاأمن  ءثر مما هو معتاد في الألعاب الأخرى، فالكرة تلعب بكل جزكأكثرة المهارات الأساسية وتنوعها  -  
  .رأسوالصدر والعدا اليدين، وبطرق مختلفة، فهي تلعب بالقدم وبالفخذ 

  .اختلاف المهارات في كرة القدم عنها في الألعاب الأخرى - 
  رعتهس  تغييرى اللاعب للمهارات سريعا ودقيقا، مع القدرة عل ءداأ  يكون  نأ  رة القدمك  تتطلب- 

 أو تغيير اتجاه جريه، وفي نفس الوقت استمرار السيطرة على الكرة.
جزاء جسمه أما في كرة القدم فهو يستعمل كل ،أفي التعامل مع الكرة في الألعاب الأخرى يديه   يستخدم اللاعب- 

داة أدقة وكمال الأداء المهاري رشاقة ومهارة واضحة،خاصة وان الكرة ى ما عدا اليدين، مما يتطلب منه بالإضافة إل
 )74.73، صفحة 1974مختار، ( .ءالأرض وتارة في الهواى غير مستقرة ،فهي تارة متأرجحة عل

ويضيف الباحث أن من مميزات لاعب كرة القدم،أن تكون لديه مهارات عالية جدا، للتحكم بالكرة بواسطة إقدامه 
، وعليه فمهمة لاعب كرة ) ذراعيه(،كمهارة لاعب كرة السلة واليد والطائرة، في التحكم بالكرة بواسطة يديه )رجليه(

القدم أصعب بكثير عن بقية اللاعبين في الألعاب الأخرى في عمليات الدقة في التسديد وفي حل الواجبات 
.الحركية  

 ولقد أعطى الخبراء في مجال التربية الرياضية تعاريف عديدة للمهارات الأساسية،فعرفها كل من( وايد و يونكر ).
:بأنها مركب من العوامل التالية    
 

  التكيف ،المهارة الفردية،واللعب ألفرقي،ومعرفة قوانين للعبة". (الغزاوي، 1991، صفحة 21)
وعرفت أيضا "بأنها الطريقة التي يمكن بها التفوق في الهجوم والدفاع، بالكرة أو بدونها فرديان أو بالاشتراك في 

)19، صفحة 1981كونزة، ( ".مقابلة الخصم   
 

بأنها تعبير يطلق على تلك الفعاليات التي يؤديها اللاعب مع الكرة أو في " أما سامي الصفار فيعرف المهارات
.)80، صفحة 1984الصفار، ( "المنطقة القريبة منها ،وهذه الفعاليات يؤديها جميع اللاعبين  

أنها تعني كل الحركات الضرورية الهادفة ،التي تؤدى بغرض معين في إطار قانون " ويرى حنفي محمود مختار
)3، صفحة 1974مختار، ( ".كرة القدم،سواء كانت هذه الحركات بالكرة أو بدونها   

المدرسين لاكتمال التحكم الفني عند اللاعبين، يكمن بالدرجة الأولى، في اختيار إن الدور الأساسي للمدربين أو 
الصيغ ثم الوسائل والمناهج الكفيلة للتدريب، والتي من شانها أن تطور قدرات اللاعبين للحصول على أحسن 

.مستوى ممكن في التحكم في الحركات الفنية  

وبما أننا نسعى إلى تعليم وتدريب مجموعة من اللاعبين يختلفون في مستوى اكتسابهم للمهارات البدنية 
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. البرنامج المقترح إن إلى إضافة.والمهارية   
د قواعد وأصول التدريب المنصوص عليها، وبتحقيق هذا نكون قالصفات البدنية الخاصة ،بالقدر الكافي حسب 

ة والإتقان والتكامل في أداء أهم قالدى وأفضل  والوصول به إلرقى مستوى أى خطونا خطوة كبيرة لتهيئة اللاعب إل
.المهارات في كرة القدم  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

  :المهارات الأساسية البدنية - 1- 3



24 

 

  :الجري و تغيير الاتجاه- 1- 1- 3

وإنما يغير من   منتظم  بإيقاع  يجري  فهو لا  ناء  جريه،ثأيتميز جري اللاعب بالكرة بان يغير من سرعته كثيرا 
ن تغيير سرعة اللاعب أتوقيت سرعته باستمرار وفقا لمقتضيات تحركه في الملعب واخذ الأماكن، يضاف إلى ذلك 

  .)77، صفحة 1974مختار، ( .هو خداع للخصم 
  :والتكنيك الصحيح لبداية الانطلاقة في كرة القدم هو 

هذه الحركة رشاقة في حركة الكتفين، وهذه   يصحب  أنى عل  اللاعب قدمه تحت جسمه ثم ينطلق راكضا  يضع-  
  .الطريقة عكس طريقة المساقات القصيرة

  مركز  نقله وموازنته، لأن موقف الكرة عرضة للتنفير، وبذلكى اللاعب  أن يحافظ على عل- 
.يجب أن يصحب حركة الركض انتباه ومتابعة موقف الكرة  

رعة سومهما كانت . ىرعة ممكنة خلال الأمتار القليلة الأولى سأعلى من الضروري أن يحصل اللاعب عل - 
رعة سريعة هي من صفات لاعبي كرة القدم، لأننا نتمكن بذلك من تغيير ساللاعب فإن الركض بخطوات قصيرة 

  .سافةالجري وزاوية اتجاه الجري، ونتمكن من الوقوف خلال أمتار قليلة أي بأقل م
  :لوثبا- 2 - 1-3

يتطلب حسن ومقدرة اللاعب على أداء مهارة ضرب الكرة بالرأس بالإتقان والكمال المطلوب، إلى قدرته على 
الوثب بالطريقة العليمة والوصول إلى أقصى ارتفاع ممكن، وقد يكون الوثب من الوقوف أو بعد الاقتراب جريا، أو 

لاتراب جريا عنه من الوثب من ١بعد الجري جانبا أو خلفا، ومن الواضح أن اللاعب يشب إلى ارتفاع أعلى بعد 
 الوقوف كذلك فإن الارتقاء بقدم واحدة بعد الجر ي أفضل من الارتقاء بالقدمين معا.

مهما كانت طريقة القفز فإنها عملية تحتاج إلى القدرة اللازمة لدفع الجسم (حسب قوس الكرة) وان الرشاقة 
.الخاصة والتوقيت الجيد مع الكرة أمور في غاية الأهمية  

لممارسي لعبة كرة القدم، واكتساب هذه والقفز شكل من أشكال القوة الانفجارية ويعتبر صفة بدنية ثانوية بالنسبة "
الصفة يأتي نتيجة تدريب اللاعب على إكساب القوة والسرعة والرشاقة والتكنيك، والمرونة العالية في المفاصل 

والعضلات لجميع أجزاء الجسم وخاصة مفاصل وعضلات الرجلين، وهذا يعني أن الرياضي الذي يتصف بالصفات 
)78- 77، الصفحات 1974مختار، ( ".دا السابق ذكرها يكون لديه جي  

  وعند التدريب على الوثب يجب ملاحظة ما يلي :
  حيث أن هذا خطأ من  في مكانهى متابعة اللاعب الجري بعد هبوطه من الوثبة مباشرة فلا يبق- 

.الوجهة الخططية  
  .ن التقهقر خلفاالتدريب على الوثب من الجري أماما وم - 

  .المناسبة  الكرة في اللحظةى الوثب له أهمية كبرى في الوصول إل  أن توقيت- 

  )292، صفحة 1987اخرون، ( .إن قوة القفز تنمو بصورة بطيئة وتفقد بسرعة -  
  
  ):ةالبدني عةالخد(بالجسم ه ويملتاو ع االخد- 3- 1- 3
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كل خدعة تتم بدون كرة تسمى الخدعة البدنية، وتؤدى حركات الخداع بالجذع والرجلين، حيث يعتمد على سرعة 
 رد الفعل والرشاقة وسرعة الانطلاق والتوقيت الجيد، إضافة إلى المقدرة على التوقع السليم.

  ):عب الدفاقفة لاعو (ة يعراكز الدفامال - 4- 1- 3

رياضية، ونعني بالمراكز الدفاعية وضعية وقوف اللاعب في يتكيف جسم الإنسان لمختلف أنواع الحركات ال
 المنطقة الدفاعية، وان أحسن وضع يتخذه اللاعب والذي يؤمن له حرية الحركة والموازنة التامة هو 

  .الأمام قليلاى يكون جذع اللاعب متقدما إل  -

  .الساقان مثنية من الركبة والكعبين مرفوعين عن الأرض  -

   .خارج خصر اللاعب ى اليدان مدفوعتان برشاقة إل  -
يستند ثقل الجسم على مشط القدم في الحركة الأمامية والخلفية ،هذا الوضع يتخذه حامي الهدف أيضا 

 عندما ينتظر كرة من الخصم أو من الزميل. (تاجي، 1980، صفحة 80)
   ويسمح هذا الوضع للاعب من الانطلاقة السريعة والقفز والدوران وهذا يعني سرعة التحرك في أي اتجاه 

من المهم إن يهتم المدرس أو المدرب بالتدريب على المهارات البدنية بنفس قدر اهتمامه بالتدريب على 
.)80، صفحة 1974 مختار،( .المهارات الأساسية بالكرة   

:بالكرة  الأساسيةالمهارات  - 2- 3  

:السيطرة على الكرة  - 1- 2- 3  

تشتمل السيطرة على الكرة تحكم اللاعب في كل الكرات القادمة إليه سواء كانت الكرة أرضية أو عالية بإحساس 
والتصرف بها بما يخدم تنفيذ خططوشعور يجعله يتوقع سرعة الكرة وقوتها أو اتجاه سيرها، وكيفية السيطرة عليها   

)106- 107، الصفحات 1990هبوز، ( .اللعب بنجاح   
و ترجع أهمية السيطرة على الكرة في إن اللاعب  يجب إن يتحكم في الكرة من المهارات الأساسية الصعبة التي 

)80، صفحة 1974مختار، ( .الكرة حتي يستطيع إن يتحكم فيهاتتطلب  حساسية عالية  من اللاعب نحو   
.وفيما يلي عرض لأسس السيطرة على الكرة   

  ):رةكتنطيط ال(رة كالإحساس بال 2- 2-3

تعد مهارة تنطيط الكرة في الهواء من المهارات الأساسية الصعبة والتي تتطلب قدرا كبيرا من الإحساس بالكرة 
 والثقة بالنفس وتؤدي إلى اتخاذ مواقف أفضل مما يسمح بكسب الوقت والمساحة للتصرف بالكرة بأسلوب صحيح 

 (talmen, 1990, p. 73) وبطريقة سليمة   
وعلى الرغم من أن اغلب المصادر والمراجع لا تعد مهارة تنطيط الكرة مستقلة وذلك لوجود خصم يعرقل استمرار 

.وقت اكبر عند التقدم إلى الأمام  إلىأدائها أو إنها  لاتؤدي  دورا فعالا في تنفيذ خطط اللعب و تحتاج   
قلم مع الكرة والتحكم فيها، وحسب اعتقادنا فإن التدريب على مهارة الإحساس بالكرة يساعد اللاعب على التأ

.وبالتالي اكتساب الثقة بالنفس عند التعامل معها، وهي تتطلب قدرا كبيرا من المرونة والرشاقة وحسن التقدير  
):تمكال(ة ر كاستقبال ال - 3- 2- 3  

أول مبدأ من المبادئ الأساسية وبدون إتقان هذا المبدأ  لا يستطيع اللاعب أن يضرب الكرة أو يمررها أو يحاور 



26 

 

 بها بطريقة صحيحة  إذ أن لعبة كرة القدم تتطلب بالإضافة إلى سرعة التنفيذ والتوافق وحسن التصرف، والدقة 
.)65- 46، الصفحات 1985ابراهيم، ( .والاتزان والاستقبال الصحيح في جميع الأوضاع التي يؤدى بها  

في اللعب ترتكز هذه  أوالحركات في الميدان   إنحيث . كتم الكرة يمثل خصوصية في كرة القدم  أنوهذا يعني   
 (w, 1986)      وهي تمثل عنصرا هاما من عناصر السيطرة على الكرة.    الذات 

  :بالقدمة ضرب الكر - 2-2-3

وضرب الكرة بالقدم له مهمتان .  الألعابضرب الكرة بالقدم هي الحركة التي تميز كرة القدم عن غيرها من 
ويستخدم أحيانا لأبعاد الكرة عن ى أولهما التمرير للزميل وثانيهما التصويب نحو المرم: مهمتان أساسيتان أساسيتان

  . )38.39، صفحة 1988الجواد، ( في حال استحالة السيطرة عليها لتوجيههاى المرم
  وضربة الركنية ء الضربات الخاصة مثل الضربة الحرة وضربة الجزاى إضافة إل

إن ضرب الكرة هو عملية ناتجة عن حركة جميع أجزاء الجسم، وكنتيجة لحركة عضلات الجذع تنتقل القوة 
 الكامنة في عضلات الجسم إلى القدم، عن طريق الساق الضاربة . (محسن، 1988، صفحة 41)

ولأداء حركة ضرب الكرة هناك طرق متعددة مختلفة، يجب أن يتدرب اللاعب عليها جميعها بحيث يتقنها اتقانا 
.تاما، حتى يتاح له استخدام أي منها في الظرف والمكان المناسبين  

وأحسن جز ء لضرب الكرة بالقدم هو الجانب الداخلي من المشط ولأعلى قليلا نظرا لكبر المساحة التي تتقابل فيها 
 القدم بالكرة مما يسهل توجيهه.

 

  :التصويب- 3- 3- 3

الفني السليم، فضلا عن الاختيار الصحيح للمكان الذي ء إن التصويب يحتاج إلى الربط بين التوقيت الصحيح والأدا
إليه الكرة،واستغلال جميع الظروف المهارية والبدنية والنفسية والخارجية،وعموما فإنه كلما ازدادت خبرة ستتوجه 

  .أن يصوب إلى المرمى بدقة في المكان المناسب وبالقوة المناسبةع اللاعب كلما استطا
ميداني، وقدرة على التركيز، وثقة عالية، وإرادة قوية وتحمل ء ولذا يجب أن يكون اللاعب ذو مهارة عالية وذكا  

المسؤولية لان التصويب لا يعتمد إلى اللياقة البدنية والقوة العضلية فحسب  بل يعتمد على الذكاء و حسن التصرف 
  .والتنفيذ  مع استخدام السرعة في التفكير  التركيز، و القدرة على  

  
ة والسرعة والقوة في اللحظة التي يتم فيها تنفيذ المهارة، إذ أن كلا من الدقة التصويب هي الدقء واهم شروط أدا

والقوة عنصران مطلوبان في التصويب طبقا للموقف الذي يتواجد فيه، كما أن السرعة والدقة عند التصويب لهما 
المهارة تزداد سرعته في أهمية مساوية لا إلا انه يشترط دائما التصويب الناجح ومن خلال تقدم اللاعب في إتقان 

  .ء الأدا

وصحيح أن للتصويب طرقا مختلفة وأساليب متعددة، إلا أن انسبها هو ما يؤدى بواسطة الضربة العادية بالمشط، 
ولكي يؤدى بشكل صحيح يجب تأمين عنصري الدقة والقوة، ويحصل اللاعب على القوة عن طريق التمرينات 

عليها عن طريق التدريب على مربعات صغيرة ترسم على حائط،     أعندما  البدنية المختلفة، أما الدقة فيحصل
رة بدقة إلى مختلف زوايا فانه يسهل عليه توجيه الك.يستطيع اللاعب إصابة  المربع أو إدخال الكرة عبر الطوق 
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 الملعب 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  :خلاصة

لن نتطرق إلى شرح هذه النقاط بالتفصيل فقد سبقنا إليها الكثير من الباحثين في عدة مصادر ،إضافة إلى أن 
موضوعنا لا يتضمن تدريب حارس المرمى وإنما يتعلق بالتركيز على المهارات الأساسية في كرة القدم والذي يسمح 
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 بالارتقاء بالمستو ى المهاري إلى أحسن ما يمكن دون التركيز على الجانب الخطط.
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 الرابعالفصل 

  
  أواسط كرة القدم
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  :دهيتم
المراهق ليصبح مواطنا  إعداد الفرد فيها المرحلة التي يتم الفرد لأنها  بها  يمر التي  المراحل  أهم من تعتبر المراهقة

وفيها تتكون شخصيته وتتحدد مقوماتها، ويتم في هذه الفترة نضج اط المجتمع شاركة في نشيتحمل مسؤوليات الم
 يزيولوجية، كما يبلغ الفرد طوله النهائي وكذلك يتم فيها نضجه العقلي والوجدانيفالوظائف البيولوجية وال

ن تتاح أسلوب التعامل، فلا بد أوالاجتماعي وتحتاج هذه الفترة إلى عناية خاصة من طرف المدربين من حيث 
  .بالنفس الثقةالفرصة الكافية للمراهق للتعبير عن نفسه ولاستعمال إمكانياته وقدراته الجديدة وإعطائه 
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:تعريف فئة الأواسط- 1- 4  

على مرحلة  ءالضو لط نسة فإننا نس 21 - 17و المرحلة الممتدة ما بين أإذا كنا بصدد التحدث عن فئة الأواسط 
 التوازن النفس بمرحلة المراهقة المتأخرة، وهي إلا مرحلة تدعيم ءحاسمة في حياة الفرد وهي ما يسميها علما

المرحلة تأخذ طابعا آخر وفيها يتجه  هذه  الحياة في نأ إذ الفترة هذه في المرحلة السابقة ويتم تأكيده  مكتسب منلا
اعر الجديدة والظروف البيئية لتحدد شالذي يعيش فيه ويوائم بين تلك الممع المجت معن يكيف نفسه أالفرد محاولا 
الجماعة،  ءتحت لوا ءالناضجين ومحاولة التعود على ضبط النفس والابتعاد عن العزلة والانطوا هؤلاءموقعه من 

 ءتحديد اتجاهاته إزا مععلاقاته الاجتماعية  سعيدرس المراهق كيفية الدخول في الحياة المهنية، وتتو ففتقل نزاعاته 
  .)48، صفحة 1990الحافظ، ( .العمل الذي يسعى إليه ءقافية والرياضية وإزاثالسياسية والاجتماعية وال الشؤون

  
:الخصوصيات فئة الأواسط 1- 1- 4  

:الخصوصيات المورفولوجية- 2- 1- 4  
زيادة في . الجذع تطورى سم في كل عام والذي يتمركز عل 2نسجل في هذه المرحلة زيادة في الطول حولي - 

  .كلغ في العام  3الوزن 

  .وظهور الشحم في الحوض عند البنات) كور ذ( نهاية التطور الجنسي الذي يرفق بالنمو العضلي عند الأطفال  - 

  :يولوجية فيز الخصوصيات ال- 3- 1- 4

  ٠ة سن 18نلاحظ من الناحية الفيزيولوجية بأن القفص الصدري، أكثر راحة في عملية التنفس عند السن - 

  )خاصة  أعضائها  عامة وتطور  القلبية  العضلة  بفضل نطور(   3سم  3500الرئوية   القدرة -
نبضة في الدقيقة وكذلك في الإيقاع  70معدل حوالي ى نلاحظ أيضا بطئ في الإيقاع القلبي، الذي يصل إل - 

  .النفسي 
  : الخصوصيات النفسية1- 2- 4

 نه مؤهل على الدخول في مجموعة اجتماعيةأتختص هذه المرحلة بتأهيل المراهق على تنفيذ عمليات ذهنية متى 
و المربي أالبسيطة فالمدرب  وأالمعقدة   إما ايجابية وأسلبية   المتعددة سواء كانت الحالات على فعل له رد ويكون
  .)ن لا يتجاوز الحمولة الملائمة أيجب عليه ( ي أن يرغمه على حمل يفوق قدرته أيجب 

مر للاعبي كرة القدم حسب الفدرالية الفرنسية و الأوربية عتصنيف فئات ال- 3  

     من طرف الإتحاد الأوروبي لكرة القدم  1979فيفري  7- 6يف مختلف الفئات حسب الأعمار في نلقد تم تص
    u.e.f.a وت أ 01ين دعت مختلف الجمعيات الرياضية لتطبيق نفس الفئات العمرية لدى الشبان باتخاذ تاريخ أ

  . نفيجا 01بح في أصكتاريخ التأهيل الذي 

  :التقسيم التالي للفئات لقانونها العام يعطي 31وبمقتضى قرار  ما بالنسبة للفدرالية الفرنسية لكرة القدمأ 

  .2- 1أصاغر  12ة فئات شبا نية حتى ستة ثثلال  -
  . 2- 1لأشبال فئة لأ 15إلى  12من   -
  (dean, 1997, p. 45) .قدماء 34ما فوق سن  -
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.تصنيف الفئات حسب السن لدى لاعبي كرة القدميمثل  )01( جدول رقم   

(dean m. e., 1997, p. 55) 
 
 الاتحاد الأوربي لكرة القدم 
u.e.f.a 

 الفدرالية الفرنسية لكرة القدم
f.f.f 

 السن

 E1  -صنف  أواسط  
 E2  -صنف أواسط  
 D2  -صنف أواسط  
 D1  - صنف أواسط  
 C2  - صنف أواسط  
 C1  - صنف أواسط  
 B2  - صنف أواسط  
 B1  - صنف أواسط  
 A2  - صنف أواسط  
 A1  - صنف أواسط  
 A1  - صنف أواسط  

-poussins  -أزغب  
-Poussins2  -أزغب  
-Pupilles    - 1شبل  
-pupilles  - 2شبل  
-Minimes  -1 أشبال  
-Minimes 2  -2 أشبال  
-scolaires   -مدرسي  
-cades  -أشبال  
-juniors 1   -1 أواسط  
-juniors uefa   -أواسط  
-juniors uefa  -أواسط  
 

 
سنة  9 حتى  
سنة  10 ىإل 9من   
سنة  12 إلى 11من   
سنة  13 إلى 12من   
سنة  14 إلى 13من   
سنة  15 إلى 14من   
سنة  16 إلى 15من   
سنة 18 إلى 16من   
سنة  19 إلى 18من   
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خلال الموسم الكروي  f.a.fحسب الأعمار عند الفدرالية الجزائرية لكرة القدم  الفئاتيمثل تصنيف :02جدول رقم

  )13، صفحة 2007.2008( .على النحو التالي 2008/ 2007

  

  

 
 

  المنافسة - 2- 2- 4
  
  :تعريف المنافسة- 3- 2- 4
  

هي كلمة لاتينية و التي تعني البحث المتواصل من طرف أشخاص لنفس المنصب و نفس المنفعة،  فسةكلمة المنا
كل مزاحمة تهدف للبحث عن الفوز في مقابلة رياضية شهي كل فسة، إن المنا>>  mativiev 1983<<و حسب 

تة بالمقارنة مع الدقة ابقة مقننة في إطار أو نمط استعدادات معروفة و ثابساط الذي يحصل داخل إطار مشهي الن
  (mqtviev, 1983, p. 13) .القصوى 

أو ضد المحيط  للغير، حيث عرفها كمجابهة >> witching 1976 << كما أن علماء النفس اهتموا بالمنافسة
سة في ميدان الرياضة فالطبيعي لهدف فوز أشخاص أو جماعات ،و لكن كلمة المزاحمة هي الأقرب لمعنى المنا

  (hta, 1976, p. 23.) .لأن هذه الأخيرة مجابهة بين الأشخاص من أجل أحسن لمحة و لأحسن مستوى
  

  

  
 
 
 
  
  
  

  لفئةا  السن

  الأكابر  1988ي فجان 1المولود قبل 

  )u.  20(الأواسط   - 1988 -  1990المولودين في عام 

  )u.  17( الأشبال   1995و 9419المولودين في عام 

  )u . 15(الأصاغر  1997و1996المولودين في عام 

  )u 13(الأصاغر   1999- 1998المولودين 
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   :خلاصة

ر هذا الأخير بعوامل داخلية ثامة في حياة الفرد حيث يكون غير ناضج كليا وتتأهتعتبر المراهقة مرحلة 
ومن اجل ذلك اهتم العلماء في ميدان . ر في سلوكه وعلى شخصيته في المستقبل و يزيولوجية، عقلية، نفسية دف

ن الطفولة والرشد وتتميز بخصائص وتغيرات التربية وعلم النفس بهذه المرحلة، حيث تعتبر مرحلة انتقالية ما بي
العظام والعضلات  وتنمو الجسم فيها وزن جسمية حيث يزداد التغيرات تكون. فيها شحسب الجنس والبيئة التي يعي

العضلي العصبي، كما تظهر علامات التعب بسرعة أو تكون تغيرات عقلية ونفسية يظهر  التوافق قلة عنه ينتج مما
  والرضي الغضب البصر، سريع قليل والانفعال التأثر سريع المراهق النفسي، والنضج يجعل رارتقفيها الاس

.رلهذا أولى علماء النفس والتربية أهمية كبي. النمو الوجداني يعد من أهم الصفات في هذه المرحلة أنكما   
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 الفصل الثاني 

الدراسات المرتبطة بالبحث   
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  :تمهيد

 من اجل استكمال مقومات البحث العلمي، فقد اطلع الباحث على مجموعة من البحوث التي وقعت تحت 

يده والتي فيها تشابه مع بحثه إذ أن ألاستعراض العميق والناقد للدراسات السابقة يمكن أن يساعد الباحث 
 على زيادة كفاية عمله ونوعه. 

النوع في المكتبات الجزائرية فقد لجا الباحث إلى الانترنيت وقام بتحليل بعض ونضرا لقلة البحوث من هذا 
  :الدراسات المشابهة وهي
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  : )1997(بو المكارم أعبيد،  سةدرا —1

ابقي سدريبات البليومترك على الأبعاد المختلفة للقوة المميزة بالسرعة لمتتير استخدام أسلوبين من ثتأ- 
  .بثالو 

:هدفت الدراسة إلى ما يأتي  

ابقي سبالسرعة لمت يزةوة الممقلل فةالأبعاد المختل علىأثر استخدام تدريبات الوثب بين الحواجز  علىالتعرف - 
  .بثالو 
للقوة المميزة  فةالأبعاد المختل على) بين الصناديق وفوقها(ب العميق ثأثر استخدام تدريبات الو  علىالتعرف - 

   .ابقي الوثبسبالسرعة لمت
ي بطولة الجمهورية وتم فاركين شك الملابقا من متسابقي الوثب بنادي الزماسمت) 12(عينة البحث على  تملاشت

م استخدام التصميم التجريبي بطريقة القياسات ثتقسيمهم إلى مجموعتين متكافئتين في العمر والطول والوزن، و 
أسابيع ) 8(، وبلغت مدة البرنامج )ين وفوق الصناديقب(ق يب العمثالو دريبات تالقبلية والقياسات البعدية باستخدام 

أسبوعيا بصيغة عامة  وحدات )6( بواقع  التدريب دريبي العام وتمتخلال فترة الأعداد الخاص من البرنامج ال
دريبات تدريبات البليومترك وقامت المجموعة التي استخدمت تمن  وحدات أسبوعيا  ثلاث وحدات )3( وبواقع

  .ج على خمس حواجزذج يشمل كل نمو ذالحواجز بالتدريب عن ثلاثة نما
:واستخدم الباحث المعالجات الإحصائية الآية  

  ٠المتوسط الحسابي - 
  .الانحراف المعياري- 

  روق بين المجموعتين كما استخدم النسبة المئوية فللمجموعتين والمجموعة الواحدة لحساب ال t-testواختبار  - 

  .النمولحساب معدل - 

:وأسفرت نتائج البحث عن ما يأتي  

ة للقوة المميزة بالسرعة ومكوناتها، بين القياس القبلي والبعدي فات دلالة إحصائية في الأبعاد المختلذوجود فروق  - 
  .لح القياس البعديلصا) ناديقصفرق بين ال(ب العميق ثدريبات الو تللمجموعة التي استخدمت 

ة للقوة المميزة بالسرعة ومكوناتها بين القياس القبلي والبعدي فإحصائية في الأبعاد المختلات دلالة ذوجود فروق  - 
  .ب بين الحواجز لصالح القياس البعديثدريبات الو تللمجموعة التي استخدمت 

   :1999شاكر فرهود . دراسة الدرعة - 2

  .للاعبي كرة اليد تأثير التدريبات البليومترك على تطوير القدرة العضلية لعضلات الرجلين
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 هدفت الدراسة إلى ما يأتي :

  .العمودي  بثالو  مسافةى البليومتري عل التدريب  رثيتأ ىعل التعرف-1
  .بجواز بوسكو فصاءالقر  ضعارتفاع وزمن الوثب من ى ر التدريب البليومتري علثيتأى التعرف عل -2
  .امتر ) 30(زمن عدوى ر التدريب البليومتري علثيتأى التعرف عل-3

تم تقسيمهم  الاعب) 24(أجري البحث على عينة من لاعبي الدرجة الأولى لكرة اليد وقد بلغ حجم العينة 
  ).درة العضليةقارات البوزن، اختالالعمر، (متغيرات الدراسة ل اطبق متكافئتين مجموعتينى إل

قامت المجموعة التجريبية بتطبيق البرنامج المقتر ح للتدريبات البليومترية لمدة ( 8) اسابيع بواقع 3 مرات 
في الاسبوع . زمن تنفيذ الوحدة التدريبية 40.60 دقيقة . اما المجمو عة الضابطة فقد قامت بأداء التدريبات التقليدية 

للفريق إذ تم تنمية القدرة العضلية من خلال برنامج الأثقال ومن خلال تدريبات الأداء المهاري. احتو ي البرنامج 
وقد استخدم الباحث التدريب  . طوال فترة البرنامج طبقا لتشكيل الحمل في كل مرحلة  أداءهاتدريبات يتم  6على 

.الشدة عند تنفيذ البرنامج  الفطري المرتفع  
:أسفرت نتائج البحث عما يأتي  

  درةقال تطوير ىعل رتثأ قد قال التقليديةثالأ وتدريبات البليومترك المقترحة تدريبات من كل إن- 

.العضلية لعضلات الرجلين  
لحة صالبعدية لم القياسات في قالثالأ وتدريبات البليومترية من التدريبات إحصائية بين كل دلالة اتذ  فروق  وجود- 

  .ب العمودي ثبات والو ثب الطويل من الثالمجموعة التجريبية في متغيري الو 
ى ي متغيري الوثب علفات دلالة إحصائية بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة ذ الم تظهر النتائج فروق - 

 .امتر ) 30(جهاز بوسكو، عدد 
   :1999عناد جرجيس .دراسة الصوفي - 3

دراسة مقارنة لأثر استخدام تدريبات البليومترك و تدريبات الثقال على الانجاز بالوثب الطويل وبعض  الصفات -
  .الانتروبومترية البدنية 

  الصفات البدنية  وبعض  الطويل  بالوثب الإنجازى عل البليومترك تدريبات استخدام أثر  ىعل التعرف-1
  .وبومتريةتر والأن

ية فات البدنصب الطويل وبعض الثالإنجاز بالو ى أثر استخدام تدريبات الأثقال على التعرف عل -2
  .روبومتريةتوالأن

  ضعوب يلالطو  الإنجاز بالوثب ىعل  الأثقال دريباتتو  البليومترك تدريبات استخدام  رثلأ مقارنة -3
 .روبومتريةتالصفات البدنية والأن

قسموا  اطالب)26( جامعة الموصل والبالغ عددهم. ضيةأجري البحث على طلبة الصف الثاني في كلية التربية الريا
البليومترك واستخدمت المجموعة  دريباتت  ينتوعمالمج دىحإ تخدمتمتساويتين، اس ينتمجموع إلى  

ة خصصت وحدتان خلال الأسبوع الواحد لكل شعبة يدريبتدة حو ) 20(، وتضمن البرنامج قالثالأالثانية تدريبات 
  .احة والميدانسي درس الفدقيقة تعطي ) 30(وبمعدل 
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:استخدم الباحث الوسائل الإحصائية الآتية   

  ٠الوسط الحسابي - 
  .الانحراف المعياري- 
  ٠الاختبار التائي - 
  .النسبة المئوية- 

:أسفرت نتائج البحث عن ما يأتي   

استخدام تدريبات البليومترك  ثرأات دلالة معنوية بين الاختبارات القبلية والبعدية الناتجة من ذوجود فروق  - 1
م، 30راعين والبطن والإنجاز بالوثب الطويل، ركض ذرعة لسالكاحل، القوة المميزة بال مفصلكي ( للمتغيرات الآتية 

  ).القوة الانفجارية للرجلين

ات دلالة معنوية بين الاختبارات القبلية والبعدية ولصالح الاختبارات البعدية الناتجة من أثر ذوجود فروق  -2
ي ثنم، مرونة 30ض ل، ركحل الكافصب الطويل، مد مثالإنجاز بالو (قال للمتغيرات آلاتية ثاستخدام تدريبات الأ

  ).صلا الكتفين، القوة الانفجارية للرجلينفالركبة، مرونة م
  
   : )2000(المشهداني، محمد يونس  سةدرا - 4

  .العضلي تقلصلا ليةآأثر استخدام التدريبات البليومترية في القدرة اللاهوائية وبعض متغيرات 
 هدفت الدراسة إلى ما يأتي :

 1. التعرف على أثر استخدام التمرينات البليومترية في القدرة اللاهوائية.

 صالتقل ألية راتغيض متعالتكيفات الحاصلة في ب  في  البليومترية  التمرينات استخدام  اثر  ىعل  التعرف  .2
  .ىالعضلي لبعض عضلات الأطراف السفل

  
سنة ) 18-17( للأعمارلاعبا يمثلون منتخب محافظة نينوى بكرة  القدم ) 18(أجريت الدراسة على عينة من 

قسموا إلى مجموعتين متساويين وبشكل عشوائي مجموعة  تجريبية ومجموعة ضابطة، تم تطبيق برنامج التمرينات 
و الأحد (وحدة تدريبية بواقع ثلاث وحدات في الأسبوع ) 24(بتنفيذ  وذلك البليومترية على لاعبي المجموعة الأول

دريبات تأسابيع، إذ أن زمن الوحدة التدريبية الخاصة ب) 8(وذلك لمدة عصر ) 4-3(ن مرة فتال) والخميس الثلاثاء
  :دقيقة واستخدام الباحث الوسائل الإحصائية الآتية ) 30-35(ومترك يالبل

 .نسبة التطور. النسبة المئوية. الاختبار التائي. الوسط الحسابي
  :أسفرت نتائج الدراسة عن 

بات، ثب الطويل من الثالو (ير إيجابي في اختبارات القدرة اللاهوائية المتمثلة ثإن التمرينات البليومترية كان لها تأ- 
ات دلالة معنوية وهذا يؤكد أهمية التمرينات ذإذ ظهر وجود فروق ) بات، دليل القدرةثالقفز العمودي من ال

  .البليومترية في تطوير القدرة اللاهوائية
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  .يجة لاستخدام التمرينات البليومتريةتدة نيار ) 45(لم تظهر فروق معنوية في اختبار ركض  - 

 .  الدراسة ديق ليضتقلص العلا آلية بعض متغيرات في البليومترية تكيفات إيجابية التمرينات أحدثت- 
  :التعليق على الدراسات -

مضمونها و جميع هذه الدراسات .لقد قمنا بجمع جميع هذه الدراسات التي تتقارب وتتشابه مع الدراسة التي تناولنها 
.التدريب البليومتري  و يكمن الاختلاف في الرياضة التي كانت الدراسة بها   

المختبرين  الأشخاصفي هذه الدراسة المنهج التجريبي مع وضع عينة عشوائية مع اختيار عدد من  اتبعوو لقد 
رين على المجموعة و استخدام مجموعة من التما.مجموعتين مجموعة شاهدة و مجموعة تجريبية   إلىوتقسيمهم 

.التجريبية و تكون تلك التمارين معينة و بعدها إعادة الاختيار لمعرفة النتائج المرجوة و المحققة   
 

: إليهاالنتائج المتوصل  أهم -  

.أحدثت التمرينات البليومترية تكيفات ايجابية في الجانب البدني-   
  .طرق علمية إتباعتحقيق المطلوب بواسطة التدريب البليومتري مع - 

 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 
 
 
 
 
  
  



 الفصل الثالث منهجية البحث و الإجراءات الميدانية
 

41 

 

  :خلاصة

إن للدراسات المشابهة أهمية كبيرة للباحث، لما لها من معلومات ومرتكزات يعتمد عليها ذي بناء البحث وتركيبه 
  .كل مقبول سواء من ناحية الإطار أو الرصيد شتركيبا منهجيا و معرفيا ب

 في مصب واحد وهو التدريب البليومتري الذي هو موضوعتصب كلها الباحث ابقة التي تناولها سفالدراسات ال
أن الهدف من كل هذه  كما التجريبي،  المنهج المراحل معظم بدراستهم مستعملين في الباحثون قام وقد البحث

  .الأبحاث هو تطوير القدرات البدنية والمهارية 
  وعنا، لذاضمو مع  رشمبا  اتصال  لهل  الأبحاث  هذه  أن  نلاحظ  الرسائل  إلى هذه وبالنظر

ائج المدققة باستعمال التوصيات والنتائج تاستعملناها كمراجع ومصادر لإثراء البحث بشكل عميق للوصول إلى الن
  ٠المتوصل إليها 

رضيات فدى دراستنا لللرى، و خوث أبح ، ويكون منطلق لبدءللأخر ومن هنا نرى أن كل بحث يكون مكملا
ابقة وجدنا أن هذه الأبحاث تحاول إعطاء أحسن الطرق للتدريب سالبحوث الكاليات والأهداف المتبعة من شوالإ

  .البليومتري من حيث الحمولة الشدة وفترات الراحة والعمل 
لقد قمنا بهذه الدراسة وحاولنا إيجاد النقاط المشتركة بينها وبين بحثنا، والتي رأينا أنها تخدم هذه الدراسة وندعمها 

ل الاختصاص معرفة هذه النقاط والعمل هدربين وأمالى ة للتدريب البليومتري، لذا يجب علموضحين النقاط الايجابي
  .النواحي البدنية والخططية و المهارية من جميع ين بتطويرها في الاتجاه الذي يخدم اللاعى عل
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               الجانب التطبيقي  

          للبحثالدراسة الميدانية  
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            الفصل الثالث  

  ات الميدانيةءالإجرامنهجية البحث و 
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  :تمهيد

و خطا الفرضيات التي قدمناها في بداية أمن صحة  التأكدتستوجب علينا  بحثناالتي يطرحها  المشكلإن طبيعة 
 تأكيدهبحث نظري يشترط  كلالدراسة النظرية لأن ى الدراسة، لذا استوجب علينا القيام بدراسة ميدانية بالإضافة إل

اهم في تسات التي ءالباحث القيام ببعض الإجراى وللقيام بالبحث الميداني يتوجب عل للدراسة بلاميدانيا إذا كان قا
.ضبط الموضوع وجعله ذو قيمة علمية  

ياته من حيث الدراسة الأولية والأسس العلمية يثفالبحث الميداني لا يعني القيام باختبارات فقط وإنما معالجة كل ح
اعد سوض علينا إتباع المنهج التجريبي الذي ير كل البحث فشن مأللاختبارات والضبط الإجرائي للمتغيرات، كما 

.فرضياتها ومعرفة العوامل التي تؤثر في موضوع الدراسة ووضع كلة وتحديدهاشاختبار المى عل  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



الإجراءات الميدانية الثالث منهجية البحث والفصل   
 

45 

 

: :الاستطلاعيةالدراسة - 1- 3  
تطبيقا للطرق العلمية المتبعة في البحث، ولأجل الوصول إلى نتائج دقيقة ومضبوطة، قام الباحث بتطبيق : أولا

بعادهم فيما بعد من است لاعبين تم  10الاختبارات الخاصة بالجانب البدني والمهاري على مجموعة مكونة من
الاختبار في نفس الوقت، وهو نفس توقيت إجراء الاختبارات في هذا البحث التجربة، كما تم إجراء الاختبار وإعادة 

:وقد أغنت التجربة الباحث ببعض الملاحظات وهي  
  .جام الاختبارات مع مستوى وقدرات العينةسمدى ان  -

  .المستخدمة والأدوات الأجهزةمدى سلامه وكفاية  -

لباحث بكتابة الصفات البدنية والمهارات الأساسية بكرة من خلال مراجعة المصادر الخاصة بكرة القدم، قام ا:ثانيا
ارة الاستبيان، إضافة إلى الاختبارات التي انتقاها الباحث، وتم عرض هذه الاستمارة على مجموعة مالقدم في است

امج وهذا للاستفادة من خبراتهم الميدانية في تطبيق البرن  من الدكاترة المختصين في التربية البدنية والرياضية
  :  إلى مايليالمقترح وتوصل الباحث 

 
يوضح أولوية الصفات البدنية و المهارية حسب المختصين )3(جدول   

 

لصفات البدنية الخاصةا % و بدونهاأالمهارات بالكرة  %   الترتيب 
باتثمن ال العموديالوثب  16.23 طرة على الكرةيالس 12.2   01 

باتثب الطويل من الثالو  14.24 بالكرة الجري 11.5   02 

كغم3(رمي كرة طبية زنة  13.24  11.3

4 
 03 ضرب الكرة بالقدم

م30مسافة اق واحدة سالوثب على ب 11.36  10.3

6 
وتغيير الاتجاه الجري  04 

اث30اختبار عضلات البطن لمدة  10.11 عالخدا 10   05 

يت ثبة من وضع التبيرمى كرة ط 11.45
كفم) 3(على الكرسي زنة   

و الارتقاءأالوثب  9.72  06 

ثا7 اختبار عضلات البطن خلال  10.96 رأسضرب الكرة بال 09   07 

العاملةع رمي الكرة الناعمة للذرا 8.98  08 المهاجمة 08 

والتمويه بالجسمع الخدا 7.34 .....................   09 
التماسرمية  05 ......................   10 
عوقفة لاعب الدفا 3.48 ........................   11 
 12 حراسة المرمى 02 .................... 
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  :هي تتكون من مايلي :الأساسيةالدراسة - 2- 3
:البحثمنهج  -1- 2- 3  

عبارة عن و إن دراسة طبيعة الظاهرة التي يتطرق إليها الباحث هي التي تحدد طبيعة المنهج لان المنهج ه
)19، صفحة 1986الطاهر، ( .حقيقةى ان إلنسطريقة يصل بها الإ  

 ن الفكرة الأساسية التي يعتمدأكما ء، الحقائق العلمية عن طريق البحث والاستقصاى ويتم الوصول إل  
و المتغيرات التي أير تغالم ءدراسته باستثناعليها المنهج تكون عبارة عن محاولة الباحث التحكم في الموقف المراد 

)217، صفحة 1999راتب، ( .نها السبب في حدوث تعيير معين في ذلك الموقفأيعتقد   
 ىارها ولأجل ذلك فقد اعتمد الباحث علسطبيعة فكرتها وم يتلائم معن كل ظاهرة لها منهج ألذا نجد 

.كلة المدروسةشطبيعة الم مع يتلاءمالمنهج التجريبي لكونه   
 

  :متغيرات البحث1- 3- 3

التدريب الرياضي  :المتغير التابع -   
القوة المميزة بالسرعة-:المتغير المستقل -   

.المهارات الاساسية في كرة القدم -    
 

  :ة البحثنوعيمجتمع 2- 3- 3

الضرورية لغرض إتمام العمل العلمي الرصين إذ يتطلب يار عينة البحث من الخطوات تتعد عملية اخ
كلة المراد حلها إضافة إلى كون هده العينة شم مع طبيعة عملة وينسجم مع المءمن الباحث البحث عن عينة تتلا

.تمثل مجتمعها الأصلي اصدق تمثيل  

 16.18بأعمارر الغزلان في دائرة سو تم اختيار مجتمع البحث بصورة عشوائية من لاعبي الأواسط لكرة القدم 
ثم تقسيمهم بالطريقة العشوائية إلى .لاعبا من لاعبي أواسط سور الغزلان 38إما عينة البحث فقد تكونت من .سنة

 19لاعبا و الثانية هي المجموعة الشاهدة بواقع  19المجموعة الأولى هي مجموعة تجريبية بواقع .مجموعتين 
.لاعبا  

و استبعاد  اللاعبين الذين لم يكملو إجراءات .المرمي وعدد هم حارس من كل مجموعة ينو تم استبعاد حارس 
.لاعبا   28لاعب و أصبح عدد أفراد البحث 40لاعبين من  4و تخلف .من كل مجموعة 2البحث و عددهم  



 الفصل الثالث منهجية البحث و الإجراءات الميدانية
 

47 

 

 
  :هي ثلاثة:البحثمجالات 3-3- 3

  :البشريالمجال  -
  الرياضي للموسم  البويرة في ناد سور الغزلانولاية   في القدم أواسط كرة  لاعبي عينة من على تمت التجربة

15/202014.  
  :المجال المكاني- 

.بسور الغزلان  البلدي  جرت هده الاختبارات بملعب  

  :المجال الزمني-

ومن هذا  2014سنة كتوبرأت الدراسات الجدية لهذا البحث بعد تحديد موضوع الدراسة في أواخر ألقد بد
الاختبار ثم الاختبار وإعادة الاختبار : ما بالنسبة للاختبارات البدنية فكانت كما يلي أت الدراسة النظرية أبدالتاريخ  

08.03.2015 ما الاختبار البعدي كان فيأ .12.01.015القبلي في   
  :أدوات البحث1- 4- 3

  .المصادر والمراجع العربية والأجنبية- 

  .الاختبارات الرياضية بدنية ومهارية- 

  .عمل فريق- 

  .استعارة استبيان وأخرى لتسجيل البيانات- 

  كرات قدم قانونية- 

  شريط قياس- 
  .كرونومتر- 
  شواخصال- 
  .كرات طبية- 

  حواجز- 

  :طرق البحث 2- 4- 3 
:المستعملة كما يليتمثلت طرق البحث   

وهي عملية سرد  وتحليل المعطيات النظرية التي ترتبط ارتباطا مباشرا بموضوع :طريقة جمع المادة المخبرية-ا
.البحث وتتناسب مع أهدافه  

وهي من أهم الطرق استخداما في مجال التربية البدنية والرياضية : المهاريةو ية البدن تالاختبارا يقةرط -ب 
اس التقييم الموضوعي، واهم وانجح الطرق للوصول إلى نتائج دقيقة في سالبحوث التجريبية، باعتبارها أوخاصة في 

.مجال البحوث العلمية   
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  : للاختبار يةالعلملأسس ا- 3- 4- 3

  :ثبات الاختبار -

 .الظروفنفس الأفراد وفي نفس ى أن يعطي الاختبار نفس النتائج إذا ما أعيد عل هو"بات الاختبار ثيقصد ب
.)18، صفحة 1978احمد و خاطر، (  
.2014ديسمبر  22لاعبين و ذالك بتاريخ 10عينة مكونة منى عل لوقد قام الباحث بتطبيق الاختبار الأو    

و أعيد الاختبار بعد أسبوع من ذالك على نفس العينة في نفس الظروف والتي تم استبعادها من مجتمع البحث 
و بعد البحث في الجدول الدلالات لمعامل الارتباط . ثم قام الباحث باستخراج معامل الارتباط البسيط بيرسون

لكل اختبار هي اكبر من القيمة   قيمة المحتسبة وجدنا إن ال 09و درجة الحرية   0.05البسيط عند مستوي الدلالة 
.4مما يؤكد إن الاختبارات تتمتع بدرجة ثبات عالية كما هو موضح في الجدول .0.60الجدولية     

 
  :الاختبارق صد - 

ن يتأكد الباحث من صدق الاختبار تم عرضه على مجموعة من المختصين اللاحق ذكرهم وقد اجمعوا أمن أجل 
ربيعي تر الذاب الصدق الذاتي بحساب الجتسالاختبار في قياس الصفة المراد قياسها فضلا عن احعلى صدق 

. 4ن الاختبارات تمتع بدرجة صدق ذاتي عالية كما هو موضح في الجدولأبات، وقد تبين لثلمعامل ا  
 

  :موضوعية الاختبار-
ن أويل وبعيدة عن التقويم الذاتي إذ تأقابلة للإن الاختبارات المستخدمة في هذا البحث سهلة وواضحة الفهم وغير 

ابراهيم، (الاختبار ذا الموضوعية الجيدة هو الاختبار الذي يبعد الشك وعدم الموافقة من قبل المختبرين عند تطبيقه 
.)39، صفحة 2001  

د الاختبارات المستخدمة *وعدد المرات والدقة وبذلك تن التسجيل يتم باستخدام وحدات الزمن والمسافة أحيث  
.ذات موضوعية جيدة  
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للاختبارات البدنية والمهاريةيبين معامل الثبات ومعامل الصدق  )4(جدول رقم  

 

0.05ومستوي دلالة  09عند درجة حرية  0.52تقارن كل قيمة من هذه القيم بالقيمة الجدولية -    
 

 

الصدقمعامل  ت الثبامعامل      الإحصائية سةالدرا حجم العينة 

تالاختبارا      

العمودياختبار الوثب  -1 10 0,99 0,99  

 

  من الثبات   

0,96 

اختبار الوثب الطويل-2 . 0,93 تالاختبارا   

الثباتمن     
 البدنية

اختبار رمى الكرة الطبية -3 . 99 0   

0,99 0,83 
اختبار الجلوس من وضع  -4 .

.الرقود  
 

اختبار الوثب على رجل-5   0,91   

0,95 
م 30واحدة مسافة . 0,92   

متر بالكرة 30اختبار جرى  ―1  0,91 0,95   

0,93 0,88 
اختبار ضرب الكرة إلى ابعد  -2 

.مسافة  
 

المتعرج الجرياختبار  ―3  0,96 0,97 تالاختبارا   

.بالكرة      
0,92 

0,86 

 المهارية 
  تنطيط فياختبار التحكم  -4

الهواء فيالكرة   

اختبار تمرير الكرة نحو   -5  0,84 0,91  بر الكرة نحو.اختبار ذرر
 هدف مرسوم على الأرض
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  :عرض البرامج التدريبية- 4- 4- 3

.انه لكي نبدأ بتدريب البليومترك للمبتدئين يجب أن تتوفر مستويات معينة من القوة الأساسية  
(GAMBITA.V, p. 62.63.64) 

. في كل وحدة تدريبية قبل البدء  بتدريب  قد دقائ 10وعليه أدت العينة التجريبية تمارين قفز بالحبل لمدة  
في العضلات  ينصب على القوة المثبتةوالى أن الاهتمام الرئيسي في تدريب المبتدئين . البليومترك لمدة أسبوع 

لأجل الحيلولة دون الإصابة، ويمكن لهذا المستوى أن يحدد من خلال اختبارات بسيطة متعددة أنظر الجدول رقم 
و ببرنامج علاجي للتوازن  ءبات، وإذا لم يستطع الرياضي تأديتها يجب عليه البدلثوالتي تؤكد على التوازن وا) 5(

.للبدء ببرنامج يحتوي على تمارين  البليومتركالثبات لرفع مستواه إلى الحد المعقول   

ام التالي بعد التوازن إلى مستوى القوة اللامركزية، فمن المستحيل إجراء التحول السريع من العمل مثم يوجه الاهت
ن يعرف هذا من خلال ملاحظة أاللامركزي إلى العمل المركزي دون مستوى معين من القوة اللامركزية، ويمكن 

 و قطع طويلة بين لحظةأي حصول فترة توقف أ( من العمل اللامركزي إلى العمل المركزي  ئالتحول البط
. فيعني هذا أن القوة اللامركزية ليست كافية  )الاصطدام بالأرض و الارتداد عنها إلى الأعلى  

  (KLATT, 1989, p. 63.64) .بات قبل البدء بتمرينات البليومترك ثيبين اختبارات التوازن وال )5(جدول رقم 

  

 تفاصيل الاختبار الملاحظات

الابتدائيضع الو / لاختبارا  

الوقوف المنتصب على قدم واحدة \ا   الميزان 

ميعمناسب لج كي الورك ومد الركبة بدون ارتكاز الساق \ب   الوقوف الاعتيادي 

ثانية 10لمدة  ضعالحفاظ على الو  \ج الأعمار  
ارتجاف  مع الوضعتلاحظ إمكانية الحفاظ على  د\

الإمكانط قدر يسب جانبيط أو انحراف يسب  

 

قرفص بثني الكاحل والركبة والورك \أ  بساق واحدة ءقرفصا   

يعمناسب لجم ثانية 10في الأسفل لمدة ضعحافظ على الو  \ب  )ثني ساق واحدة(   

 الأعمار

ارتجاف  مع الوضعلاحظ إمكانية الحفاظ على  ١ج
الإمكانط قدر بسيانبي جط أو انحراف يسب  
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  :طريقة إجراء الاختبارات- 5- 4- 3
الغزلان سور بدراجي محمد اهدة في الملعب البلدي  الشعينة البحث التجريبية و ى تم تطبيق الاختبارات عل   - 

.بالمخاطرية وفي مواعيد محددة مع فريق العمل  
:طلبات لجميع أفراد العينة كما يليتتم تطبيق الاختبارات تحت نفس الظروف ونفس الوقت والم .  

اهدةالشمهارية للعينة +يةناختبارات بد: اليوم الأول  
.مهارية للعينة التجريبية+ اختبارات بدنية : اليوم الثاني  

 
، مع شرح وعرض جميع 18:30اعة سالى إل 16:30ائية من الساعة سأجريت الاختبارات في الفترة م  -

  .مفردات الاختبار من قبل الباحث وفريق العمل قبل تنفيذها من طرف العينة
  .الإحماء الكامل لإجراءإعطاء فرصة كافية للاعبين   -

  .وأخرإعطاء فترات راحة كاملة للاعبين بين اختبار   -

  .ارات خاصة لغرض تسجيل الدرجات الخام لكل مجموعةمهيأ الباحث است  -

  .توضيحه  سيتم كما  اختبار  لكل  للشروط والمواصفات المحددة  طبقا  النتائج  تسجيل  تم -

:الاختبارات المستخدمة- 6- 4- 3  

:الاختبارات البدنية-   
  test de detente vertical: من الثباتاختبار الوثب العمودي  -

قياس القوة الانفجارية لعضلات الرجلين: الهدف من الاختبار  
.طباشير، شريط قياس، لوحة مدرجة :الأدوات المستخدمة  

توضع لوحة بجانب المختبر ويقوم بمد ذراعه لتأشير النقطة التي يصل إليها بواسطة قطعة طباشير، : وصف الأداء
. رة يتخذ المختبر وضع القفز ثم القفز للوصول إلى أعلى نقطة ممكنةشاوعند إعطاء الإ فة المساتقاس : التسجيل 

)38، صفحة 1989خريبط، ( الأفضل  والثانية ويسجل الرقم وتعطى للاعب محاولتان تحتسبرة الأولى شابين الإ  
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  من الثباتاختبار الوثب العمودي يمثل 03الشكل رقم 

   SAUT EN LONGEUR SANS élan: اختبار الوثب الطويل من الثبات - 2

.قياس القوة الانفجارية لعضلات الرجلين :الهدف من الاختبار  
.مسافةأرض مسطحة، شريط لقياس ال: الأدوات المستخدمة   

ي الركبتين ثم ثنقف المختبر خلف البداية ثم يقوم بي.ارض مسطحة، ى يت شريط قياس علتثبالقيام ب :وصف الأداء
انظر . الأفضلمحاولتان وتحتسب  للمختبرى وتعط مسافةالخلف بعد ذلك والوثب لأبعد ى إرجاع الذراعين إل

   2الشكل
)78، صفحة 1989، .كامل ق( .اقرب اثر للقدم من خط البدايةى من خط البداية حت فةتحسب المسا: يلالتسج  

 
 

 
  اختبار الوثب الطويل من الثبات )04(شكل رقم ال



الثالث منهجية البحث و الإجراءات الميدانيةالفصل   
 

53 

 

  :كغ 5اختبار رمي الكرة الطبية - 3

  .عذقياس القوة الانفجارية لأطراف العليا والقسم العلوي من الج: الهدف من الاختبار
الأرض، الكرة ممسوكة باليدين ويتم ى يؤدي رمية جانبية القدمان عل كأنهقف اللاعب ي: .وصف الأداء  -

  .للاعب محاولتانى تعط. افة ممكنة سالكرة من فوق وخلف الرأس لأبعد م رمي
  . افةسابعد مى ث محاولات لرمي الكرة إللاث بأداءمن وضع الجلوس يقوم اللاعب   -

  )40.37، صفحة 1989خريبط، ( .المحققة في أفضل محاولة ةالمسافب ستح: التسجيل -

كغ 5يمثل اختبار رمي الكرة الطبية     ) 05( الشكل رقم  

   la Crunch: درقو وس من وضع اللاختبار الج -2

  قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات البطن: الهدف من الاختبار  -
ل فمام أسأ عذابكان خلف الرقبة، يقوم اللاعب بنفي الجشمن وضع الرقود والكفان مت: ءمواصفات الأدا  -

نية على أن يقوم ثا) 30(عدد من المرات خلال  اكبر ءيكرر الأدا ثمن يلمس اللاعب الركبتين بالجبهة، أإلى 
  .يت قدمي اللاعب على الأرضثبالزميل بت

  .نية التي قام بهاثا) 30(يحسب للاعب عدد المحاولات الصحيحة خلال : التسجيل  -
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بار الجلوس من وضع الرقوداخت)06(الشكل   

: م30لمسافةرجل واحدة  علىاختبار الوثب - 5  

  .بالسرعة لعضلات الرجل قياس القوة المميزة: الهدف من الاختبار  -
  إلى طليقة  حرة أي  الأخرى  والرجل  خط البداية  تمس  القفز  ورجل اللاعب قفي.  :ءمواصفات الأدا -

.يحجل المختبر بأسرع ما يمكن، تعطى محاولة لكل رجل ءالأمر بالبد ءالخلف وعند إعطا  
  .الثانيةمن  100. / دولأقرب واح بالثانيةيحسب الزمن : التسجيل  -

:المهاريةالاختبارات  1-8-2  

:متر بالكرة 30اختبار جري  - 1   
  .قياس مستوى سرعة الانطلاق بالكرة:  الهدف من الاختبار  -
تكون البداية من وضع الوقوف حيث ينطلق اللاعب بالكرة بأقصى سرعة حتى تعبر : مواصفات الأداء  -

  .الكرة واللاعب خط النهاية، تعطى للاعب محاولتان
  (r.a.akramov, 1990) . 5كلشانظر ال بالثانيةمحاولة  أفضل فيالزمن المحقق  يحتسب :التسجيل  -
  

  متر بالكرة30اختبار جري 07الشكل رقم 

  

-    
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  :ابعد مسافة إلىاختبار ضرب الكرة بالرجل - 6

   مسافة بعد أى إل لقياس قوة ضرب الكرة بالرج: الهدف من الاختبار  -
م من مركز الدائرة يرسم خط البدء توضع )3(بعد ى م وعل)1(دائرة نصف قطرها : ءمواصفات الأدا -

، يؤدي اللاعب مسافةبعد أى ة إلضلمركز الدائرة ويقوم اللاعب بالتقدم جريا لضرب الكرة بالقدم المفى الكرة عل
  .ثلاث محاولات

  .محاولة  أفضلنقطة سقوط الكرة، و تحتسب للاعب ى من مركز الدائرة حت لمسافةا التسجيل  -
  

  إلى ابعد مسافةاختبار ضرب الكرة بالرجل  )08(الشكل رقم 
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  :الجري المتعرج بالكرة- 7

  .السيطرة، التحكم، الرشاقة والسرعة الخاصة بالكرة ىقياس مستو : الهدف من الاختبار 
أمتار، يقوم  10اخص وأخر شافة بين كل سوالم 7في الشكل  كما جيدا  تثبيت الشواخص: ءمواصفات الأدا

. محاولتان لكل لاعبى زمن ممكن ،وتعط قلمحاولا تحقيق ا 8 شكل بين الشواخص في ج اللاعب بالجري المتعر 
)r.a.akramov ،1990 78، صفحة(  
  

  .نيةبالثامحاولة  أفضل بحسب الزمن المحقق في :.التسجيل
  
  

الجري المتعرج بالكرة )09(الشكل   

  

  :الهواءفي  ةالكر تنطيط  فيالتحكم - 8

  .ءمهارة التحكم في الكرة في الهوا ىقياس مستو : الهدف من الاختبار - 
القدمين عن الأرض وتنطيطها في الهواء مستعملا  ىحدإيقوم اللاعب برفع الكرة ب: مواصفات الأداء - 

  .نلامس الأرض فترة ممكنة دون إن لأطول بها  والاحتفاظ الرأس أو ينذالفخ أو القدمين
)317، صفحة 1989خريبط، (. ثلاث محاولات لكل لاعب متتاليةى تعط  
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.بالثانية  الثلاثةالمحاولات   فيهو الزمن الكلي الني يستغرقه : التسجيل   

 

 

 

  

  

 الشكل (10) التحكم في تنطيط الكر ة في الهواء 

  

  :الأرض علىمرسوم الكرة نحو هدف  رمي اختبار - 9

  .الشرير فيالدقة  ىقياس مستو : الهدف من الاختبار 
انية الثمتر، 1.22قطرها ى الأول: ركز أبعادها كالتاليالمداخلة متحدة تترسم أربع دوائر م: ءمواصفات الأدا 

  .متر4.88متر، الرابعة 3.66 الثالثةمتر، 2.44
كرة القدم و تحدد منطقة الاختبار داخل ملعب. متر من مركز الدوائر  18البداية على بعد يحدد خط   

في الدائرة  طهميقوم بركل الكرات العشرة على التوالي في الهواء محاولا إسقا ثميقف اللاعب خلف خط البداية 
.كرات  10تتضمن المحاولة ركل .  الصغيرةيرة، تتضمن المحاولة ركل غالص  

:تحسب درجات كل كرة من الكرات العشرة كما يلي:التسجيل   
نقطة للدائرة الرابعة اكبر 01.قاط للدائرة الثالثة ن 02. نقاط للدائرة الثانية 3. نقاط إذا سقطت في الدائرة الأولى 4

.نقطة خارج كل الدوائر 00. الدوائر  
)318، صفحة 1989خريبط، ( .نقاط اللاعب هي مجموع النقاط الكلية التي يحصل عليها في المحاولتين معا  
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 الشكل(11) اختبار رمي  الكرة نحو هدف مرسوم على الأرض
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:الإحصائية الوسائل -  
وتساعد في الوصول .تعتبر من أهم الطرق المؤدية إلى فهم العوامل الأساسية التي تؤثر على الظاهرة المدرسية  

التي تتناسب مع نوع المشكلة وسائله الإحصائية الخاصة،إلى النتائج وتحليلها ونقدها عاما إن لكل بحث 
:وخصائصها وهدف البحث وقد اعتمدنا في بحثنا على الوسائل الإحصائية التالية  

 
:الوسط الحسابي-  

 

)95، صفحة 1988كامل، ( . ......................س  = س												.مح
ن

 

 
 
  

:الانحراف المعياري - 

          

=ع                                            .مح� ²س
ن
− س.مح�

			ن �													 
.)274، صفحة 1983احمد، (  

 
:الارتباط البسيط بيرسونمعامل  - 

  
 

=ر ص.مح	س.مح
ص	س.مح
ن

.مح�� ²س 
� 
)²س.مح(
ن


 �� 
.مح ²ص 
)²ص.مح(
ن


																																																				 
)180، صفحة 2000رضوان، (  
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)102، صفحة 1981عدس، ( .  

الجزء

���×الكل = % النسبة المئوية   - 

  

T -للعينات المتناظرة اختبار   
 

t= �س 
 	س
ع�

	�� �ن ع����
		� 	ن ���									

�ن � 	ن �	 � �
	ن � �

�ن �																																																						
										 

 
)277، صفحة 1999العبيدي، (  

 
 
 
 

 :T للعينات المتناظرة  اختبار - 

 
 

t= ف.مح
.مح	ن� ²ف ²(			ف.مح)�

��ن 																																																																	 
 

)274، صفحة 2001ابراهيم، (  
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   :خلاصة

ء ات الميدانية، فكان الاستطلاع تمهيد للعمل الميداني بالإضافة إلى الأجزاءلقد شمل محتوى هذا الفصل الإجرا

.الأخرى للبحث فيما يخص الاختبارات البدنية، عينات البحث، مجالاته وكذا الدراسة الإحصائية  
أسلوب منهجي في أي بحث، يسعى إلى أن يكون دراسة علمية ترتكز عليه  ات تعتبرءحيث أن هذه الإجرا

اعد الباحث على تحليل النتائج التي توصل إليها، هذا من جهة ومن جهة سالدراسات الأخرى، بالإضافة إلى أنها ت
.اس كل بحث علميسدرج العمل الميداني في الأسلوب المنهجي الذي هو أتت ثبأخرى تجعلنا ن  
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  الربع الفصل 
 

       
  

 النتائج ومناقشة وتحليلها ضعر 
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  :تمهيد

دعي ضرورة عرض وتحليل النتائج التي توصلت إليها تستالمنهجية التي تسير على نحوها البحوث العلمية  إن
بهات التي يصل إليها أي بحث وذلك لإزالة الغموض عن النتائج التشاو  لافاتجل توضيح الاختا الدراسة وهذا من 

صل على دراسة وتحليل هذه النتائج المدونة في فالمسجلة خلال الدراسة وحتى لا تبقى مجرد أرقام، ويحتوي هذا ال
.وفيما يلي عرض نتائج مع التحليليجة لهذه الدراسة تير الواقع نغيلها البياني لتوضيح التمثجداول خاصة وت  
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 4- 1- عرض وتحليل النتائج:

  : مناقشة الاختبارات البدنية - 1- 1- 4

  :الثباتالوثب العمودي من اختبار - 1 

  

  .الثباتالوثب العمودي من النتائج الإحصائية اختبار  يوضح )06(الجدول رقم

 
ومن ٠بات ثيوضح النتائج الإحصائية في الاختبارين القبلي والبعدي لاختبار الوثب العمودي من ال )6(الجدول رقم 

:خلاله يتضح ما يلي  
وانحراف معياري قدره . 0,32ابي قدره سلت في الاختبار القبلي على متوسط حصح: بالنسبة للمجموعة الشاهدة

 ت ، وكانت0,05وانحراف معياري قدره  0,35توسط حسابي قدره لت في الاختبار البعدي على مص، وح0,08
ا,77أكبر من ت الجدولية 2,88  المحتسبة  

،0,05ومستوى دلالة  13د درجة حربة نع  
وق، أي أن البرنامج التدريبي العادي قد أثر على مستوى القوة الانفجارية فر وبالتالي فهناك دلالة إحصائية لل 

. اهدةالشلعضلات الرجلين عند المجموعة   
  :بالنسبة للمجموعة التجريبية

لت في الاختبار البعدي ص، وح0,06وانحراف معياري  0,33لت في الاختبار القبلي على متوسط حسابي صح
د عنا,77أكر من ت الجدولية 7,02، وكانت ت المحسوبة 0,13معياري وانحراف  0,49على متوسط حسابي 

، 0,05ومستوى دلالة  13درجة حرية   
روق كانت ذات دلالة إحصائية وبالتالي فإن البرنامج المقترح قد اثر إيجابا على مستوى القوة فال أنوهذا يعني  

.الانفجارية لعضلات الرجلين عند المجموعة التجريبية  
ت افة أفضلية التأثير للبرنامج التدريبي المقترح على البرنامج العادي ارتأى الباحث استخدام اختبار ولأجل معر 

. 12كل رقمالشو  07للعينات المستقلة في الاختبار البعدي لمعرفة ذلك كما هو موضح في الجدول رقم   
 

لةلا د  

 إحصائية

 ت  قيمة

 الجدولية

ت قيمة  

 المحتسبة

ف١حرالان  

2المعيارى  

 المتوسط

2الحسابى  

ف١حرنلا ١  

1المعيارى  

 المتوسط

1يالحساب  

اختبار ئج نتا العدد

 العينة

دالة 

 إحصائية

١, ٩١.ى  

1,77 2,88 0,05 0,35 0,08 0,32 14 
 المجموعة

ةالشاهد  

 دالة

 14 0,33 0,06 0,49 0,13 7,02 1,77 إحصائية

المجموعة 

 التجريبية

 
 



 

 

ي الاختبار البعدي للوثب العمودي من 

  

 

 
 

 

0

0,05

0,1

0,15

0,2

0,25

0,3

0,35

0,4

0,45

0,5

ا�����ت

 دلالة

 إحصائية

 ت

لية

دالة 

 إحصائية
1
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ح النتائج الإحصائية لاختبارات العينات المستقلة في ا
 الثبات

 

 
0,13 0,49 

14 

 

  12الشكل البياني رقم 

ت قيمة

 الجدولية

قيمة ت 

 المحتسبة

الانحراف 

2المعياري  

 المتوسط

2الحسابي  

عدد

1,70 5,73 0,05 0,35 14

 

يوضح ال  07الجدول رقم

 المجموعة التجريبية 

 

 العدد
العينةنتائج اختبار   

14 
 المجموعة

ةالشاهد  

 المجموعة التجريبية

المجموعة 
 الشاهدة
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ي فدة هاشالفرق بين المتوسطات الحسابية للاختبار البعدي بين المجموعة التجريبية وال يمثل) 12(م قبياني ر ل كش
  .باتثب العمودي من الثاختبار الو 

  
إن المقترح حيث نجد  التدريبي رنامجلبلالتأثير  يةلضأف  )07(  مقر  والجدول) 12(  مقر  لكشال يوضح لنا

اهدة التي بلغ شال مقارنة بالمجموعة 0,13ها المعياري فوانحرا 0,49بي اسمتوسطها الحغ د بلقالمجموعة التجريبية 
وهي أكبر من ت الجدولية  5,73، وكانت قيمة ت المحتسبة  0,05وانحرافها المعياري  0,35متوسطها الحسابي 

  . 0,05ة لالومستوى د 26درجة حرية  عند 1.70
يعني أفضلية البرنامج التدريبي المقترح على وهذا يعني أن هناك دلالة إحصائية للفرق بين المتوسطين، وهذا 

  .البرنامج العادي بصورة واضحة
قافاتهم العلمية ث بع ت منافمهما اختلء الخبرا ءأراالمنهج التدريبي حيث تؤكد  إلىذا التطور ه يرجعوعليه فالباحث 

أساس علمي رصين  علىذا المنهج هيتم إعداد  إنتطوير الانجاز شرط  إلىالبرنامج التدريبي يؤدي  إنوالعملية 
القوة  تطوير على كبير كلشذا المنهج قد ساعدت بهتدريبات البليومتري المستخدمة في  إنومنظم، إذ نجد 

  .الرجلين  الانفجارية لعضلات
. زيادة قوة عضلات الرجلين بنتائج القوة الانفجارية التي يعبر عنها بالقفز العمودي ارتباط عند علاقة ناكهإن  إذ   
 

كما نجد إن هذه التدريبات قد عملت على تحسين سرعة الانتقال الحركي في أثناء ادعاء حركة القفز و هذا مما أدى 
القوة لعضلات الرجلين من خلال  تطوير إلى تحسين نتيجة الاختبار، إضافة إلى إن هذه التمارين قد أسهمت في
 تنظيم العمل العضلي بين التقلص والانبساط للعضلات العاملة مما يساعد في ادعاء الحركة بسهولة وبشكل منظم.

  
بليومترية،  تمارين هي اتثبال  من الوثب  أن  علىأكدا  اللذين  )patric .dennis(  من  كل  مع  الرأي  ويتفق هذا
  ٠الاستجابة المفردة وتؤدي إلى أبعد مسافة ممكنةارين القفز ذات موتسمى ت

  
يرجع ولكن ليس بمستوى المجموعة التجريبية حيث  امعنوي االنتائج قد أظهرت فرق إنأما المجموعة الضابطة فنجد  

 الباحث ذلك إلى عدم مدرسة هذه المجموعة لتمارين البليومتري مما لم يجعلها تكون بمستوى المجموعة التجريبية.
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  :اختبار الوثب الطويل من الثبات - 2

  يوضح النتائج الإحصائية في الاختبارين القبلي و البعدي لاختبار الوثب العمودي من الثبات 08الجدول رقم

 دلالة

ائيةإحص  

قيمة ت 

 الجدولية

قيمة ت 

المحتسب

  ة

 الانحراف

2ىعيار الم  

سطتو مال  

2ابىحسال  

 الانحراف

  1ىعيار مال

سط تو مال

1 ابيحسال  

 العدد
  نةاختبار العيئج نتا

غير دالة 

 إحصائية
1,77 1,66 0,07 1,96 0,06 1,86 14 

عةومجمال  

دةهالشا  

 دالة

 14 1,84 0,04 2,06 0,07 3,32 1,77 إحصائيا
عةومجمال  

  جريبيةالت

  

بات ومن ثيوضح النتائج الإحصائية في الاختبارين القبلي والبعدي لاختبار الوثب الطويل من ال) 8(الجدول رقم 
  :خلاله يتضح ما يلي

  
ه وانحراف معياري قدر  86,1ه لت في الاختبار القبلي على متوسط حسابي قدر صح: بالنسبة للمجموعة الشاهدة

، وكانت ت 0,07ه وانحراف معياري قدر  99,1ه ابي قدر س، وحصلت في الاختبار البعدي على متوسط ح0,06
روق كانت فإذن ال 0,05ومستوى الدلالة  13عند درجة حرية 1,77و هي أقل ت الجدولية 66,1المحسوبة 
فات بين تلاهناك تطور عشوائي في مستوى القوة الانفجارية لعضلات الرجلين ناتج عن طبيعة الاخ إذنعشوائية، 

  .أفراد المجموعة
  

، 0,04ري وانحراف معيا 1,84ابي سلت في الاختبار القبلي على متوسط حصح: بالنسبة للمجموعة التجريبية 
أكبر 3,32وكانت ت المحسوبة  0,07انحراف معياري  2,06ابي سلت في الاختبار البعدي على متوسط حصوح

  . 0.05ومستوى دلالة  13عند درجة حرية 77,1من ت الجدولية
الانفجارية القوة ى ات دلالة إحصائية وبالتالي فإن البرنامج المقترح قد اثر إيجابا علذروق كانت فال إنوهذا يعني  

  .لعضلات الرجلين   العادي  التدريبي المقترح على البرنامج  للبرنامج  التأثير  أفضلية  معرفة  ولأجل
ى الباحث استخدام اختبارات للعينات ارتألأجل معرفة أفضلية التأثير للبرنامج المقترح على البرنامج العادي 

. 13و الشكل رقم09الجدول رقمالمستقلة في الاختبار ألبعدي لمعرفة ذلك كما هو موضح في   
 
 
 



 

 

 في الاختبار البعدي للوثب الطويل من 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 بين المجموعة التجريبية و الشاهدة في 

ةدلال  

 إحصائية

 تمة يق

  ةدوليجال

ف  

ي 

الة د

 ةإحصائي

 

1,70 2

1,9

1,92

1,94

1,96

1,98

2
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ح النتائج الإحصائية لاختبارات للعينات المستقلة في

 الثبات

13شكل بياني رقم   

ل الفرق بين المتوسطات الحسابية للاختبار ألبعدي بين
.ن الثبات

الانحراف  

المعياري 

2 

نحرافالا   

2عيارىمال  

توسطمال  

2الحسابي  

 العدد
ةر العين

2,18 

0,07 1,96 14 
عة

هدة

0,07 2,06 14 
عة

  

يوضح ال. 09.جدول رقم 

  

  

  :يل البيانيمثالت

  المجموع التجريبية

  

   

  المجموعة الشاهدة 

  

  

يمثل الف 13شكل بياني رقم 
 اختبار الوثب الطويل من الث

 نتائج اختبار ال

عةو مجمال  

 الشاهدة

عةو مجمال  

  ةبيريجالت
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إن المقترح حيث نجد  التدريبي للبرنامج التأثير أفضلية  )09( والجدول رقم )13(  رقم كلشيوضح لنا ال

اهدة التي بلغ شمقارنة بالمجموعة ال 0.07وانحرافها المعياري2.06المجموعة التجريبية قد بلغ متوسطها الحسابي 
وهي أكبر من ت الجدولية  2,18، وكانت قيمة ت المحتسبة 0.07وانحرافها المعياري 1.96متوسطها الحسابي 

  . 0,05ومستوى دلالة  26د درجة حرية عن1,70
  

وهذا يعني أفضلية البرنامج التدريبي المقترح على وبالتالي يظهر أن هناك دلالة إحصائية للفرق بين المتوسطين، 
  .البرنامج العادي بصورة واضحة

  
تؤثر في زيادة  البليومترك  تدريبات نأ يرى البليومتري المقترح حيث  التدريب إلى التطور هذا  يرجع وعليه فالباحث

  ٠زيادة مسافة الوثب الطويل سرعة الانقباض العضلي مما يساهم في تنمية القدرة الانفجارية لعضلات الرجلين و 
 ب،ويتفقثر واضح إذ يؤثر في تنمية القدرة الانفجارية لعضلات الرجلين المشتركة في الو ثأدريب البليومتري تولل 

تنمية القدرة الانفجارية لعضلات  في تستخدم البليومترك تدريبات نأ كرذ الذي) gambit.1984(ع    ذلك م
  .الرجلين بصفة خاصة

  
الناتج من سرعة بسط العضلات العاملة  للأمامن تنمية القدرة الانفجارية لعضلات الرجلين تسهم في زيادة الدفع أ

  ٠ب ثسافة الو ممما يزيد من  للأمامناء القيام بالدفع أثيبها وتكيفها على تقليل زمن التقصير في تدر الناتجة عن 
ن استخدام تدريبات أإذ )مرنعبد الحافظ وال و Brown (كما تتفق هذه النتائج مع ما توصل إليه كل من  

  .ب الطويلثب العمودي والو ثسافة الو مدى إلى زيادة أالبليومترك 
  

ويرى الباحث أن وجود فروق في الأوساط الحسابية بين التدريب العادي وتدريبات البليومترك لصالح تدريبات 
متماشيا مع طبيعة أداء كل من الأسلوبين، إذ أن طول منحنى المعار الحركي في تدريبات  االبليومترك يعد أمر 

ب اللاعب من الأرض متعديا الحاجز حتى يصل الأرض مرة أخرى بينما في التدريبات ثالبليومترك أطول، إذ ي
  .الحركي يكون أقصر ارسالم إنالعادية يكون الأداء يكون بسرعة أقل، فضلا عن 
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  :كغ5 يةالطبة اختبار رمي الكر - 3

.كغ5والبعدي لاختبار رمي الكرة الطبية ي الإحصائية في الاختبارين القبل يوضح النتائج)  10( الجدول رقم  
 

 كغ ومن5يوضح النتائج الإحصائية في الاختبارين القبلي والبعدي لاختبار رمي الكرة الطبية ) 10(الجدول رقم 
:خلاله يتضح ما يلي  

وانحراف معياري قدره  6,35حصلت في الاختبار القبلي على متوسط حسابي قدره : بالنسبة للمجموعة الشاهدة
، وكانت ت 0,95وانحراف معياري قدره  6,19، وحصلت في الاختبار البعدي على متوسط حسابي قدره 0,72

.0,05ومستوى الدلالة 13حرية عند درجة  1,77أقل من ت الجدولية  0,42المحسوبة   
 انه فرق عشوائي ناتج عن الاختلافات القائمة بين أفراد المجموعة هناك دلالة إحصائية للفروق، 

وانحراف معياري  6,30حصلت في الاختبار القبلي على متوسط حسابي قدره : بالنسبة للمجموعة التجريبية 
وكانت ت المحسوبة 52,0وانحراف معياري  7,06 وحصلت في الاختبار البعدي على متوسط حسابي 0,72
. 0,05ومستوى دلالة  13عند درجة حرية 77,1أكبر من ت الجدولية 4,08  

  
الفروق كانت ذات دلالة إحصائية وبالتالي فإن البرنامج المقترح قد اثر إيجابا على مستوى القوة  أنوهذا يعني 

ولأجل معرفة أفضلية التأثير للبرنامج التدريبي المقترح على . جذعالانفجارية للأطراف العليا والقسم العلوي من ال
للعينات المستقلة في الاختبار البعدي لمعرفة ذلك كما هو موضح  تاختباراارتأى الباحث استخدام  البرنامج العادي

.14.والشكل رقم  11في الجدول رقم  
 
 
 
 

 

ةللا د  

ئيةإحصا  

قيمة ق 

 الجدولية

قيمة ت 

المحتسب

 ة

نحرافالا   

2المعيارى  

 المتوسط

2الحسابي  

نحرافالا   

 المعيارى1

المتوسط 

1الحسابي   

 العدد
نةاختبار العي ئجنتا  

غير دالة 

 14 6,35 0,72 6,19 0,95 0,42 1,77 إحصائية
 المجمو عة

 الشاهدة

دالة 

 14 6,30 0,72 7,06 0,52 4,08 1,77 إحصائيا
 المجمو عة

 التجريبية

 



 

 

كغ 5الاختبار البعدي لرمي الكرة الطبية 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

بين المجموعة التجريبية و الشاهدة في  4

 دلا لة

 إحصائية

قيمة  ت 

 الجدولية
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سبة

 

1,70 5

دالة 

 إحصائية
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المستقلة في الاخ نتائج الإحصائية  لاختبارات العينات

 
 

 
  

 

14الشكل البياني رقم   

4ل الفرق بين المتوسطات الحسابية للاختبار البعدي
كغ 5

قيمة ت 

 المحتسبة

الانحراف 

2المعياري  

 المعيارى2

 المتوسط

2الحسابي  

تبار العدد

5,90 
0,95 6,19 14 

عة

هدة

 

0,52 7,06 14 
عة

ةبيري

يوضح النتائج 11جدول رقم  

 التمثيل البياني 

 
المجموعة التجريبية      

 المجموعة الشاهدة

 
 

يمثل الف 14شكل بياني رقم 
 اختبار رمي الكرة الطبية 

 نتائج اختبار

 العينة

 المجمو عة

 الشاهدة

 المجمو عة

ريجالت  
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  أنرح حيث نجد قتالم  التدريبي  للبرنامج  التأثير  أفضلية )11( والجدول رقم )14(  رقم كلشيوضح لنا ال
مقارنة بالمجموعة التجريبية التي بلغ  0,95وانحرافها المعياري  6,19اهدة قد بلغ متوسطها الحسابي شالمجموعة ال

وهي أكبر من ت الجدولية 5,90سبة ت، وكانت قيمة ت المح0,52وانحرافها المعياري  7,06متوسطها الحسابي 
  .  0,05ومستوى دلالة  26د درجة حرية عن1,70

  
رح على قتوبالتالي يظهر أن هناك دلالة إحصائية للفرق بين المتوسطين، وهذا يعني أفضلية البرنامج التدريبي الم

  .البرنامج العادي بصورة واضحة
  

  أدى الطبية  الكرة  تمرينات  البليومتري التي شملت على  تمرينات  استخدام  أن  على الباحث ذلك ويفسر
  .يير أوضاع الرمي وأوزان الكرات الطبية من أجل نتائج أفضل غإلى تطوير القوة الانفجارية للذراعين، كما يمكن ت

بعنوان  عمان في اليرموك منشورات جامعةالرابع من  العدد رسالة  في عريضة بوأ فايز الطالب  كدهأ وهذا ما
العمودي لدى الناشئين في كرة اليد، والذي توصل من خلالها إلى ان التدريب  ثبدريب البليومترك على الو تير ثتأ

  .البليومتري يساهم في تطوير القوة الانفجارية للذراعين التي تظهر في حركات الرمي
  
الرمي نتيجة التكرار مما  يكتدى إلى إتقان تكأ قد  الطبية الكرة مريناتتالمجموعة ل هذه استخدامأن  إلى إضافة 

  .في تحسين نتيجة الاختبار أسهم
لت إليه البحوث السابقة في مجال تطوير القوة الانفجارية للذراعين في اختبار رمي الكرة صوتؤيد نتائج البحث ما تو 

ير ايجابي ثجيمس حيث أسفرت نتائج الدراسة عن وجود تأالطبية باستخدام تمرينات البليومتري دراسة راد كليف 
  (c, 1995, p. 87.88) .لتطوير القوة الانفجارية للذراعين باستخدام الكرات الطبية

  
مستواها  ر فيظهرت لها قد بينت مدى التطور الضئيل الذي ظهالنتائج التي  إنأما المجموعة الضابطة فنجد  

  .التجريبية نتيجة لعدم استخدامها تعارين الكرة الطبية التي أدت إلى حدوث تطور كبير لدى المجموعة
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  :دقواختبار الجلوس من وضع الر
.يوضح النتائج الإحصائية في الاختبارين القبلي والبعدي لاختبار الجلوس من وضع الرقود  12الجدول رقم  

 

 
يوضح النتائج الإحصائية في الاختبارين القبلي والبعدي لاختبار الجلوس من وضع الرقود ومن خلاله 12الجدول  

:يتضح ما يلي  

 

 بالنسبة للمجموعة الشاهدة: حصلت في الاختبار القبلي على متوسط حسابي قدره35.42 و انحراف معياري قدره
وكانت ت  5.05و انحراف معياري قدره  35.78في الاختبار البعدي على متوسط حسابي قدره وحصلت  4.22

ليست هناك دلالة .ومستوي الدلالة للفروق  13عند درجة الحرية  1.77و هي اقل من الجدولية  0.19المحسوبة 
.عةأي انه فرق عشوائي ناتج عن الاختلافات القائمة بين أفراد المجمو . إحصائية للفروق   

 
 بالنسبة للمجموعة التجريبية: حصلت في الاختبار القبلي على متوسط حسابي64.34 وانحراف معياري 

و كانت ت المحسوبة 4.08و انحراف معياري 40.42وحصلت في الاختبار البعدي علي متوسط حسابي 4.89 
وهذا يعني أن الفروق كانت ذات 0.05و مستوي دلالة  13عند درجة الحرية  1.77اكبر من ت الجدولية  5.80

وة المميزة بالسرعة لعضلات البطن عند دلالة إحصائية و بالتالي فان البرنامج المقترح قد اثر إيجابا على مستوي الق
.هذه المجموعة  

و لأجل معرفة أفضلية التأثير للبرنامج التدريبي المقترح على البرنامج العادي فضل الباحث استخدام اختبارات 
15و الشكل رقم  13للعينات المستقلة في الاختبار البعدي لمعرفة ذلك كما هو موضح في الجدول رقم   

دلالة 

 إحصائية

قيمة ت 

 الجدولية

قيمة ت 

 المحتسبة
 الانحراف

2المعيارى  

 المتوسط

2الحسابى  

 الانحراف

1المعياري  

توسط الم

1 الحسابي  

 العدد
 نتائج اختبار العينة

 غير دالة

 إحصائيا
1١77 0,19 5,05 35,78 4,22 35,42 14 

 المجموعة

 الشاهدة

 دالة

 14 34,64 4,89 40,42 4,08 5,80 1,77 إحصائيا
 المجموعة

 التجريبية

 



 

 

  في الاختبار البعدي للجلوس من وضع

 

 
 
 

 
 
 
 
 

 بين المجموعة التجريبية و الشاهدة في 

 دلالة

 إحصائية

 ت قيمة 

 الجدولية

 ت 

سبة 

 دالة

 

 إحصائية

1,70 9,3
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للاختبارات للعينات المستقلة  في  الإحصائيةح النتائج 
.الرقود  

15الشكل البياني رقم   

ل الفرق بين المتوسطات الحسابية للاختبار البعدي بين
ع الرقود

قيمة ت

 المحتسبة 
نحرافالا   

2المعيارى  

 المتوسط

2الحسابي  

 العدد
العينةر 

9,32 5,05 35,78 14 
عة

هدة

4,08 40,42 14 
وعة

ةبيري

 

يوضح الن 13الجدول رقم 

  

 التمثيل البياني

 

 المجموعة التجريبية

 
 المجموعة الشاهدة

 

يمثل الف 15شكل بياني رقم 
 اختبار الجلوس مع وضع ال

 نتائج اختبار 

 المجموعة

 الشاهدة

 المجموعة

ريجالت  
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  إنالمقترح حيث نجد   التدريبي  للبرنامج  رثيالتأ  أفضلية  04رقم   كلشوال  13رقم الجدول   يوضح لنا
مقارنة بالمجموعة التجريبية التي بلغ  5,05المعياري  انحرافهاو 35,78بلغ متوسطها الحسابي  قداهدة شالمجموعة ال

وهي أكبر من ت الجدولية  9,32ت المحتسبة  قيمةوكانت  4,08المعياري  فهاوانحرا 40,42متوسطها الحسابي 
   0,05ومستوى دلالة  26د درجة حرية نع1,70

 علىالبرنامج التدريبي المقترح  فضليةأوبالتالي يظهر أن هناك دلالة إحصائية للفرق بين المتوسطين، وهذا يعني 

  .البرنامج العادي بصورة واضحة
  

دريبات البليومترك سواء أكانت عضلات ت فيعملية الامتصاص  فيأن العضلات العاملة  لىويفسر الباحث ذلك ع
تناقص السرعة الناتجة عن القوة الديناميكية للحركة  لىالذراعين أول ما يحدث هو العمل عالرجلين أم البطن أم 

سرعة عالية للانقباض وهذا ما  علىحالة النشاط بسرعة كبيرة للحصول  إلىوتنتقل العضلات من حالة الارتخاء 
  . 1983أكده حسن علاوي 

  
مرحلة  فيما يميز التدريب البليومتري وجود مرحلة ارتخاء تكون أسهل مما عليه  إن1999  فيكما أكد الصو 

نفس  لىاء السقوط مما يتعذر الحصول عثنحركاته أعلى التدريبات العادية لمحاولة الرياضي السيطرة  فيالارتخاء 
  .البليومترك فيالسرعة العالية للانقباض الموجود 

   
تدريبات  في(الأسفل لى إ الفرد الناتجة من سقوط امتصاص الطاقة طريقعن  عضليال  استثارة التوتر أن

 ميكانيكية أخرى يمكن أن ينتج عنها قوة كبيرة لا يمكن تحقيقها أو الحصول عليها عن طريق استثارة) البليومترك
  .سرعة الانقباض العضلي فيأي بطء  وجود غير من فيحمل إضا أو قلث أي وذلك دون استخدام

  
 إلىير من كمية الانقباض ويرجع ذلك ثالعضلة أهم بك فيأنه من الأهمية هنا توضيح أن معدل المد أو الإطالة 

  .تهوقو الحقيقة الفسيولوجية التي تؤكد انه كلما زادت سرعة إطالة العضلة زادت كمية الانقباض اللاحق 
  
مستواها  فيبينت مدى التطور الضئيل الذي ظهر  قدالنتائج التي ظهرت لها  أن فنجدما المجموعة الضابطة أ
حدوث تطور كبير لدى المجموعة  إلىدت أيجة لعدم استخدامها تمارين البليومترك الخاصة بعضلات البطن التي تن

  التجريبية
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  :متر30فة رجل واحدة مساعلى  ثباختبار الو  - 5

 الجدول رقم 14 يوضح النتائج الإحصائية في الاختبارين القبلي والبعدي لاختبار الوثب على رجل واحدة مسافة30

  
افة مسرجل واحدة  لىالإحصائية في الاختبارين القبلي والبعدي لاختبار الوثب ع ئجيوضح النتا )14(الجدول رقم 

  :متر ومن خلاله يتضح ما يلي 30
وانحراف معياري قدره  21,69ابي قدره حسمتوسط  لىلت في الاختبار القبلي عصح: بالنسبة للمجموعة الشاهدة

وكانت ت  0,73وانحراف معياري قدره  21,82ابي قدرحسمتوسط  لىع ألبعديلت في الاختبار ص، وح0,80
 إحصائية دلالة  إذن لا توجد0,05 ومستوى الدلالة13د درجة حرية عن1,77أقل من ت الجدولية  1,45المحسوبة 

  .بين أفراد المجموعةلافات  الاخت عن ناتج عشوائي والتطور روق،فلل

 1,47وانحراف معياري  21,35متوسط حسابي  لىلت في الاختبار القبلي عصح: بالنسبة للمجموعة التجريبية
  .10,16وكانت ت المحسوبة  1,07وانحراف معياري  20,22بي حسامتوسط  لىلت في الاختبار البعدي عصوح

ات دلالة ذروق كانت فال أنوهذا يعني  ،  0.05ومستوى دلالة  13عند درجة حرية 1,77أكبر من ت الجدولية 
هذه  فيإيجابا على القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين  اثر ن البرنامج المقترح قد فإإحصائية وبالتالي 

  .المجموعة

 

و لأجل معرفة أفضلية التأثير للبرنامج التدريبي المقترح على البرنامج العادي ارتائ البحث استخدام اختبار للعينات 
16و الشكل رقم 15المستقلة في الاختبار البعدي لمعرفة ذلك  كما هو موضح في  الجدول رقم 

 دلالة

 إحصائية

 قيمة ت 

 الجدولية
قيمة ت 

 المحتسبة

 الانحراف

2المعيارى  

 المتوسط

2الحسابي  

 الانحراف

1 المعياري  

المتوسط 

1 الحسابي  

 العدد
 نتائج اختبار العينة

 دالة غير
 إحصائية

١, ٩١.ى  

1,77 1,45 0,73 21,82 0,80 21,69 14 
 المجمو عة

 الشاهدة

دالة 

 إحصائية
1,77 10,16 1,07 20,22 1,47 21,35 14 

 المجمو عة

 التجريبية



 

 

 

متر30عدي للوثب على رجل واحدة مسافة 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 التجريبية و الشاهدة في اختبار الوثب 

دلالة 
 إحصائية

قيمة ت 

 الجدولية 

ت 
سبة

دالة 
2 1,70 إحصائية

19

19,5

20

20,5

21

21,5

22

ا�����ت
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لاختبارات للعينات المستقلة في الاختبار  البعدي تائج الإحصائية 

 
 

16الشكل البياني رقم   

توسطات الحسابية للاختبار البعدي بين المجموعة الت

قيمة ت 
الانحراف  المحتسبة

2المعياري  

المتوسط 
2الحسابي  

 

تبار العدد

2,17 

0,73 21,82 14 
عة

هدة

1,07 20,22 14 

عة

ريبية

يوضح النتائج 15الجدول رقم   

  

 التمثيل البياني 

 

 المجموعة التجريبية

 

 المجموعة الشاهدة

 

 

 

 

يمثل المتوس 16شكل بياني 
.على رجل واحدة  

 نتائج اختبار

 العينة

 المجموعة

 الشاهدة

 المجموعة

 التجريبي
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المجموعة  أنالمقترح حيث نجد  التدريبي للبرنامج التأثير أفضلية  16  رقم كلشوال51  رقم يوضح لنا الجدول
مقارنة بالمجموعة التجريبية التي بلغ  0,73وانحرافها المعياري  21,82 الحسابي اهدة قد بلغ متوسطها شال

وهي أكبر من ت  2,17قيمة ت المحتسبة  كانت و 1,07وانحرافها المعياري  20,22 الحسابي متوسطها 
  .0,05ومستوى دلالة  26درجة حرية  عند,70الجدولية 

  

بين المتوسطين، وهذا يعني أفضلية البرنامج التدريبي المقترح على وبالتالي يظهر أن هناك دلالة إحصائية للفرق  
  .البرنامج العادي بصورة واضحة

طوير القوة العضلية للرجلين من خلال تقليل زمن ت علىأن التدريب البليومتري يعمل  علىويفسر الباحث ذلك 
السرعة والقوة  زيادةعلى   يعمل وهذا الأعلى  إلىالقفز  ثم ومن الأسفل إلىالسقوط  ثناء أ للرجلين في ءالأدا

 البليومترك تدريبات تي إبراهيم أنفاللتين يحتاجهما اللاعب في القوة المميزة بالسرعة وفي هذا الخصوص يؤكد م
  ٠التقلص  نزم تحسين فيتساهم   التي الوسيلة الحديثة هي
زيادة القوة  العضلي وان يزيد من الدفع مما زاد نمو القوة، العضلي الانقباض زادت سرعة  كلما  بأنه كر حسنذوي

  التفجيرية تتم باستعمال أدوات أخف وزنا
  

التي ظهرت لها قد بينت مدى التطور الضئيل الذي ظهر في مستواها  ئجالنتا إنأما المجموعة الضابطة فنجد 
  ٠جريبية الت حدوث تطور كبير لدى المجموعة إلىنتيجة لعدم استخدامها تمارين البليومترك التي أدت 

الاختبارات البعدية نتائج كانت ذات دلالة إحصائية بين  الفروقالاختبارات البدنية يتبين أن  جومن خلال نتائ
  .للمجموعة الشاهدة والتجريبية ولصالح هذه الأخيرة

  
روق ولمجمل الصفات البدنية قيد الدراسة إلى فاعلية البرنامج التدريبي فروق إلى الفويفسر الباحث أسباب تلك ال 

فيها شدة التمرين وكثافته وفترات الراحة  عاتمراو  المقترح بأسلوب التدريب التكراري والمعد وفق الأسس العلمية 
المنهج في تحقيق البينية بشكل ينسجم مع استعدادات وقدرات أفراد عينة البحث مما يؤكد صحة التخطيط لهذا 

الأهداف والواجبات الموضوعة من أجله، إذ يجب أن يتميز التدريب في كرة القدم بالتخطيط والتنظيم 
ير الإيجابي على مستوى اللاعب واستمرار تقدمه في الجوانب المختلفة بكرة القدم ثوالاستمرار،مما يضمن معه التأ

  ٠لتكراره كمبدأ التدرج في ارتفاع الحمل والتوقيت الصحيح 
وبما أن عملية الإعداد للاعبي كرة القدم الشباب يجب أن تشمل جوانب لعبة كرة القدم كافة لأن تلك الجوانب سوف 

بقية  على  ابناء البعض الأخر، وأن أية حالة خلل أو قصور لتلك العملية سوف يؤثر سلب علىيعتمد بناء بعضها 
 ،وهذاالمهادي ءالأدا ةءكفا ية يكون من الصعب تحقيق أهداف نطورالجوانب، فبدون مستويات عالية للصفات البدن

المهاري  ءة الأداءحد كبير كفا ىوالكرة القدم هي التي تحدد  للاعب  الصفات البدنية أن لىع رأي مع ما يتفق
  ٠والخططي في المباراة 
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  :ريةمناقشة الاختبارات المها - 2-2

  :متر بالكرة 30اختبار جري  - 1 

  متر 30 ةفسامالإحصائية في الاختبارين القبلي والبعدي لاختبار الجري بالكرة ئج يوضح النتا  16الجدول رقم 

  

 
متر  30 ةفسامالإحصائية في الاختبارين القبلي والبعدي لاختبار الجري بالكرة ئج يوضح النتا) 16(الجدول رقم 

  :ومن خلاله يتضح ما يلي
ره قدوانحراف معياري  5,60ره قدابي سمتوسط ح لىلت في الاختبار القبلي عصح :بالنسبة للمجموعة الشاهدة

وكانت  0,44ره قدوانحراف معياري  5,5521,82ره قدابي سمتوسط ح لىلت في الاختبار البعدي عصوح 0,47
  0,05الدلالة ومستوى13 د درجة حريةعن77,1وهي اكبر من ت الجدولية  1,80ت المحسوبة 

   .روقفلل إحصائية دلالة توجد إذن
  .عة الانطلاق بالكرةسر علىولو بنسبة ضئيلة  قادر التدريبي العادي وبالتالي فالبرنامج

  
وانحراف معياري  5,53ابي سمتوسط ح على لت في الاختبار القبلي صح: بالنسبة للمجموعة التجريبية 

 5,13وكانت ت المحسوبة  0,26حراف معياري نوا5,07متوسط حابي  لىالاختبار البعدي ع لت فيصوح0,34
   ، 0.05ومستوى دلالة  13عند درجة حرية 1,77وهي أكبر من ت الجدولية 

عة الانطلاق سر  على إيجابا اثر قد المقترح البرنامج  إحصائية وبالتالي فإن دلالة اتذكانت  روقفالإن وهذا يعني 
  .في هذه المجموعةبالكرة 

  

و لأجل معرفة التأثير للبرنامج التدريبي المقترح على البرنامج العادي ارتائ الباحث استخدام اختبارات للعينات 
  17و الشكل رقم  17المستقلة في الاختبار البعدي لمعرفة ذلك كما هو موضح في الجدول رقم 

 

 دلالة

 إحصائية

قيمة ت 

 الجدولية
قيمة ت 

 المحتسبة

 الانحراف

2المعيارى  

 المتوسط

2الحسابي  

الانحراف 

1المعياري   

 المعيارxا

المتوسط 

1 الحسابي  

 العدد
 نتائج اختبار العينة

لة١د  

 إحصائيا
1,77 1,80 0,44 5,55 0,47 5,60 14 

 المجموعة

 الشاهدة

 دالة

 14 5,53 0,34 5,07 0,26 5,13 1,77 إحصائيا
 المجموعة

ةبيريجالت  

 



 

 

.متر بالكرة 30 الاختبار البعدي للجري 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 بين المجموعة التجريبية و الشاهدة في 

 دلا لة
 إحصائية

قيمة ق 

 الجدولية

دالة 
 إحصائية

1,70 

 

 

4,8

4,9

5

5,1

5,2

5,3

5,4

5,5

5,6

ا�����ت
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لنتائج الإحصائية لاختبارات للعينات المستقلة في الا

17الشكل البياني رقم  

ل الفرق بين المتوسطات الحسابية للاختبار البعدي بين
.متر  30سافة 

 قيمة ت
 

 المحتسبة
 الانحراف

 المعيارى2
 المتوسط
 الحسابي2

 العدد
ار

2,93 

ة 14 5,55 0,44

ية 14 5,07 0,26

 

النتايوضح 17الجدول رقم   

:التمثيل البياني   

 

 المجموعة التجريبية 

 

 المجموعة الشاهدة 

 

 
 
 
 
 
 

 
 

يمثل الف 17شكل بياني رقم 
 الاختبار الجري بالكرة مسافة

 

 نتائج اختبار
 العينة

 المجمو عة
 الشاهدة

 المجمو عة

 التجريبي



 

81 

 

  إنالمقترح حيث نجد  التدريبي للبرنامج يرثأفضلية التأ 17و الشكل رقم   17رقم   الجدول  يوضح لنا
مقارنة بالمجموعة التجريبية التي بلغ  0,44حرافها المعياري نوا5,55بلغ متوسطها الحسابي  قدالمجموعة الشاهدة 
وهي أكبر من ت الجدولية  2,93ت المحتسبة  قيمةت نكاو ,26وانحرافها المعياري  5,07متوسطها الحسابي 

  .0,05ومستوى دلالة  26د درجة حرية عن70,1
  
ذا يعني أفضلية البرنامج التدريبي المقترح على هوبالتالي يظهر أن هناك دلالة إحصائية للفرق بين المتوسطين، و  

  .البرنامج العادي بصورة واضحة
أثرت  قدعملت على زيادة القوة في الأطراف السفلى التي بدورها  قددريبات البليومترك تويفسر الباحث ذلك على أن 

على ذلك فإن التدريب البليومتري يعمل على زيادة محيطات  نفجارية لعضلات الرجلين، فضلافي زيادة القوة الا
  .الأطراف السفلى 

أن التدريب المشترك والجمع بين الانقباضين المركزي واللامركزي يحققان على  bosco. komiويؤكد كل من
  .واللامركزية المركزية الانقباضات  من  مزيج هي  البليومترية  التمرينات وأن في مستوى القوة،ا تحسن

  
بينت مدى التطور الضئيل الذي ظهر في مستواها  قدالنتائج التي ظهرت لها  إنأما المجموعة الضابطة فنجد 

   .التجريبية المجموعة  لدى كبير حدوث تطور  إلى  أدت التي  البليومترك ارينمت  استخدامها لعدم نتيجة

  

  :ابعد مسافةإلى اختبار ضرب الكرة بالرجل  - 2

أبعد  إلىالاختبارين القبلي والبعدي لاختبار ضرب الكرة بالرجل  فييوضح النتائج الإحصائية  18الجدول رقم 
افةسم

 دلالة

 إحصائية

 ت قيمة 

 الجدولية

قيمة ت 

 المحتسبة
نحرافالا   

2المعياري   

 المتوسط

2الحسابى  

نحرافالا   

1المعيارى  

المتوسط 

1 الحسابي  

 العدد
ينةنتائج اختبار الع  

دالة 

 إحصائية
1,77 1,96 4,61 45,34 5,74 43,71 14 

عةالمجمو   

 الشاهدة

دالة 

 14 42,14 3,25 47,78 3,86 4,86 1,77 إحصائيا
عةالمجمو   

يبيةالتجر   
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أبعد  إلىالاختبارين القبلي والبعدي لاختبار ضرب الكرة بالرجل  فييوضح النتائج الإحصائية ) 18(الجدول رقم 
  :افة ومن خلاله يتضح ما يليسم

وانحراف معياري  43,41قدره  حسابي لت في الاختبار القبلي على متوسط صح: ةالشاهدعة للمجمو  بالنسبة 
وكانت ت  4,61حراف معياري قدره نوا45,54ي قدره حسابلت في الاختبار البعدي على متوسط صوح 5,74قدره 

   0.05ومستوى الدلالة 13د درجة حرية عن77,1أكبر من ت الجدولية 1,96المحسوبة 
  .ات دلالة إحصائيةذروق كانت فإذن ال

  .ف الكرة ناتج عن البرنامج العاديذوبالتالي هناك تطور في مستوى ق 
وانحراف معياري  14, 42بي حساالاختبار القبلي على متوسط  فيلت صح: يةالتجريبعة للمجمو  بالنسبة 

و وكانت ت المحسوبة ,86حراف معياري نوا.47,77الاختبار البعدي على متوسط حسابي  فيلت صوح,25
  . 0,05ومستوى دلالة  1عند درجة حرية و1,77 ةالجد وليأكبر من ت 4,86

  
مستوى مهارة  إيجابا على  اثر قد المقترح البرنامج نفإ وبالتاليإحصائية   دلالة اتذكانت  روقفالإن هذا يعني 

  .ممكنة مسافةضرب الكرة إلى ابعد 
و لأجل معرفة أفضلية التأثير للبرنامج التدريبي المقترح على البرنامج العادي ارتائ الباحث استخدام اختبار 

18و الشكل رقم  19الجدول رقم للعينات المستقلة في الاختبار البعدي لمعرفة ذلك كما هو موضح في   
 

يوضح النتائج الإحصائية لاختبارات للعينات المستقلة في الاختبار البعدي  لضرب الكرة بالرجل  19الجدول رقم

مسافة لأبعد

 دلالة

ئيةإحصا  
قيمة ق 

 الجدولية

قيمة ت 
نحرافالا  المحتسبة  

 المعيارى2
 المتوسط
2الحسابي  

 العدد

 نتائج اختبار العينة

دالة 
 إحصائيا

1,70 2,64 

4,61 45,34 14 
 المجمو عة

 الشاهدة

3,86 47,78 14 
 المجمو عة

 التجريبية



 

 

 بين المجموعة التجريبية و الشاهدة في 

المجموعة إن رح حيث نجد قتالم ريبي
متوسطها  غ بالمجموعة التجريبية التي بل

د عن1,70وهي أكبر من ت الجدولية  2

رح على قتضلية البرنامج التدريبي المفأي 

في عضلات  مرونة إلى اج من اللاعب
ة عالية من المرونة في عضلات الجسم 
أدت إلى زيادة مطاطية العضلات وزيادة 

ذلك فان عملية  ريب العادي فضلا عن
لات المشتركة في العمل العضلي، كذلك 
ة العمل العضلي في حالة عدم لانبساط 

و أصد بها العضلات المانعة 

 

44

44,5

45

45,5

46

46,5

47

47,5

48

ا�����ت
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18الشكل البياني رقم   

ل الفرق بين المتوسطات الحسابية للاختبار البعدي بين
 ابعد مسافة 

التدريبي للبرنامج يرثالتأ ضليةفأ18  مقر  كلشوال1
مقارنة بال 4,61حرافها المعياري نوا45,34ا الحسابي

2,93سبة تيمة ت المحقت نوكا3,86ها المعياري 
   0,05 دلالة 

 دلالة إحصائية للفرق بين المتوسطين، وهذا يعني 
  واضحة

يحتاج  افةسلأبعد م بالرجل  الكرة اختبار ضرب  أن 
دريبات البليومترك قد أكسبت اللاعب درجة عات وان 

وأنها أدت ءات تعتمد على الإطالة والتقصير في الأدا
مهارة ضرب الكرة بالرجل أفضل من التدريب ء أدا

يجة الانقباض اللامركزي تعمل على إطالة العضلات
لات المقاومة أو المانعة والتي قد تعمل على إعاقة ال

  .كات 
سن علاوي بقوله لا إن القابلية للامتطاط لا يقصد

  الحركات بطء ذلك عن وينتج تعمل كعائق لا
  

 

 التمثيل البياني

 المجموعة التجريبية 

 المجموعة التجريبية 

 

 

يمثل الف 18شكل بياني رقم 
 اختبار ضرب الكرة  إلى ابع

  
19 مقر  الجدول يوضح لنا
متوسطها ال غد بلقالشاهدة 
ها افوانحرا 47,78الحسابي 

ومستوى دلال 26درجة حرية 
وبالتالي يظهر أن هناك دلا
البرنامج العادي بصورة واض

أن  على  ذلك ويفسر الباحث
المهارة، وا ءعند أدا عذالج

المختلفة وان هذه التدريبات 
مرونتها مما مكنها من أدا

يجةتالاستطالة التي تحدث ن
تعمل على إطالة العضلات

الحركات ءمما يؤدي إلى بط
كده محمد حسن أوهذا ما 

لا حتى العضلات المقاومة
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والذراعين لإحداث  الرجلين والجذع  عضلك عمل يف  فقالتوا يحتاج إلى بالرجل  الكرة ضرب اختبار ويرى الباحث أن
  .ممكنةأقصى قوة 

ي مستواها فالنتائج التي ظهرت لها قد بينت مدى التطور الضئيل الذي ظهر  إنتجد فما المجموعة الضابطة أ
لا تقارن مع تمارين  نهاأ إلا فذالق مهارة على نسبيا تطورات حدثأ استخدامها للتدريبات العادية والتي وان يجةتن

   .المجموعة التجريبيةدت إلى حدوث تطور كبير لدى أالبليومترك التي 

  

  :اختبار الجري المتعرج بالكرة- 3

  .باتثيوضح النتائج الإحصائية في الاختبارين القبلي والبعدي لاختبار الوثب العمودي من ال 20الجدول رقم 

  

بات ومن ثالوثب العمودي من اليوضح النتائج الإحصائية في الاختبارين القبلي والبعدي لاختبار ) 20(لجدول رقم ا
  :خلاله يتضح ما يلي

ره قدوانحراف معياري  19,65ره قد حسابيمتوسط  علىالاختبار القبلي  فيلت صح: ةالشاهدعة للمجمو  بالنسبة 
وكانت ت  1,43ره قدوانحراف معياري  18,61ره قدابي حسمتوسط  علىالاختبار البعدي  فيلت صوح 1,36

   0,05ومستوى الدلالة 13د درجة حرية عن1,77أكبر من ت الجدولية 2,32المحسوبة 
  . ات دلالة إحصائيةذروق كانت فإذن ال

  ٠الكرة أثناء التقدم بها  فيمستوى التحكم  لىر عثأ قدلبرنامج التدريبي العادي فاوبالتالي 
  

 0,70وانحراف معياري  19,63بي حسامتوسط  علىالاختبار القبلي  فيلت صح: التجريبيةعة للمجمو  بالنسبة 
أكبر 8,65وكانت ت المحسوبة  0,72معياري وانحراف 7,88  ابيحس  متوسط على  البعدي الاختبار في لتصوح

دلالة إحصائية  ذاتروق كانت فال إنوهذا يعني  0,05ومستوى دلالة  13عند درجة حرية 1,77من ت الجدولية 
  ٠اء التقدم بها ثنمستوى التحكم والمراوغة بالكرة أ علىاثر إيجابا  قدن البرنامج المقترح فإوبالتالي 

 

 دلالة

 إحصائية

 قيمة ت

 الجدولية

 ت قيمة
 المحتسبة

نحرافالا   

2المعيارى  

 المتوسط

2الحسابى  

نحرافالا   

يالمعيار   

المتوسط 

1 الحسابي  

 العدد
العينةنتائج اختبار   

دالة 

 إحصائية
1,77 2,32 1,43 18,61 1,36 19,65 14 

عةالمجمو   

 الشاهدة

 دالة

 14 19,63 0,70 17,83 0,42 8,65 1,77 إحصائيا
عةالمجمو   

 التجريبية



 

 

ي ارتائ الباحث استخدام اختبارات 
19والشكل رقم  21ول رقم  

 
.ختبار البعدي للجري المتعرج بالكرة

 

             

 بين المجموعة التجريبية و الشاهدة في 

 دلالة
 إحصائية

 تيمة ق

 الجدولية

قيمة ت 
لمحتسبة

دالة 
5,43 1,70 إحصائيا

17,4

17,6

17,8

18

18,2

18,4

18,6

18,8

ا�����ت
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أثير للبرنامج التدريبي المقترح على البرنامج العادي ارت
ختبار البعدي لمعرفة ذلك كما هو موضح في الجدول 

وضح النتائج الإحصائية للعينات المستقلة في الاختبا

19الشكل البياني رقم   

ل الفرق بين المتوسطات الحسابية للاختبار البعدي بي
لكرة 

قيم
 المح

حرافالان  

2المعياري   

 المتوسط
2الحسابي  

تبار العدد

3 

1,43 18,61 14 
عة

هدة

0,42 17,83 14 
عة

ةبيري

لأجل  معرفة أفضلية التأثير
 للعينات المستقلة في الاختبا

يوض  21الجدول رقم  

 التمثيل البياني 

 

 المجموعة التجريبية 

 

 

 

 المجموعة الشاهدة 

 

 

 

 

 

 

 

يمثل الف 19شكل بياني لرقم 
 اختبار الجري المتعرج بالكرة

اختبار ئجنتا  
 العينة

 المجموعة
 الشاهدة

 المجموعة
ريجالت  



 

86 

 

 
اهدة شالمجموعة ال إنرح حيث نجد قتللبرنامج التدريبي الم التأثيرضلية فأ19 مقكل ر شوال21م قيوضح لنا الجدول ر 

ابي سمقارنة بالمجموعة التجريبية التي بلغ متوسطها الح43,1وانحرافها المعياري 8,61د بلغ متوسطها الحسابي ق
د درجة حرية نع70,1وهي أكبر من ت الجدولية  5,43ت قيمة ت المحتسبةنكاو ,42وانحرافها المعياري  17,83

  . 0,05ومستوى دلالة  26

   .وبالتالي يظهر أن هناك دلالة إحصائية للفرق بين المتوسطين

  . رح على البرنامج العادي بصورة واضحةقتيعني أفضلية البرنامج التدريبي الم وهذا

يير اتجاهه غمع القدرة على ت اودقيق اريعسالمهارة  ءطلب من اللاعب أداتويفسر الباحث ذلك مهارة الدحرجة ت
  .اقة وفي نفس الوقت الاستمرارية في السيطرة على الكرة بكلتا القدمينشبانسيابية وبر 

  
 بزيادة السرعة والقوة، وان القوة المميزة ءدريبات البليومترك تعمل على تقليل زمن الأداتأن ) الصوفي(كر ذوي 

  .في أي لحظة ممكنة الاتجاهات الكرة وتغيير تمرين باستعمال ءأدا ءأثنا في اللاعب ما يحتاجه هو بالسرعة
  

ي فلان تدريبات البليومترك تعتمد على السرعة الفائقة  ءن تدريبات البليومترك قد طورت زمن الأداأويرى الباحث 
 ءعلما  ويؤكد السريع، بين الفعل ورد الفعل تهضل ترابط وعلاقفأإلى  تقلص العضلات المركزي واللامركزي وصولا

ريعة وتسرع من تردد الحركات المهارية مما س العضلة بصورة استجابة في البليومترك تؤثر  دريباتتن أ دريبتال
  .رعة والية الحركةسينعكس بشكل مباشر على 

  
وهذا ما  ءالأدا ءناثأريعة وقوية في العضلات في سن مهارة الدحرجة تحتاج إلى انقباضات أكما يرى الباحث  

تطوير القوة المميزة بالسرعة، وهذا تمتاز به تدريبات البليومترك، وإن تدريبات البليومترك كان لها الأثر الفعال في 
. ضل طريقة لتطوير التحفيز العضلي هي تدريبات البليومتركفأن أين وجدوا ذي الباحثين الروس الأيتطابق مع ر
  .1984دراسة ويليام 

  
ر في مستواها ظهرت لها قد بينت مدى التطور الضئيل الذي ظهالنتائج التي  إنأما المجموعة الضابطة فتجد 

التقدم بها  ءمهارة التحكم في الكرة إثنا ىطورا نسبيا علت ثتلاستخدامها للتدريبات العادية والتي وان أحد نتيجة
  . والمراوغة

يةحدوث نطور كبير لدى المجموعة التجريب ىإلا أنها لا تقارن مع تمارين البليومترك التي أدت إل
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  :الهواء الكرة في تنطيط  التحكم في  اختبار- 4

تنطيط الكرة قي  فيالاختبارين القبلي والبعدي لاختبار التحكم  فييوضح النتائج الإحصائية  22 الجدول رقم  
  ءالهوا

 
ره قدوانحراف معياري  188,21ره قدابي سمتوسط ح لىلت في الاختبار القبلي عصح: بالنسبة للمجموعة الشاهدة

وكانت ت  9,94ره قدوانحراف معياري  200,07ره قدابي سمتوسط ح لىلت في الاختبار البعدي عصوح 17,76
  .0.05ومستوى الدلالة 13د درجة حرية عن77,1أقل من ت الجدولية 1,47المحسوبة 

  .ت بين أفراد المجموعةلافاروق ومنه فالتطور عشوائي ناتج عن الاختفإذن لا توجد دلالة إحصائية لل 

  

وانحراف معياري  205,07ابي سمتوسط ح علىالاختبار القبلي  فيلت صح: بالنسبة للمجموعة التجريبية 
وكانت ت المحسوبة  31,57وانحراف معياري 269,14متوسط حسابي ى الاختبار البعدي عل في حصلت و 15,27
  ، 0.05ومستوى دلالة  13عند درجة حرية 1,77أكبر من ت الجدولية 11,42

مستوى التحكم ى ر إيجابا علاث قد  المقترح البرنامج  نفإ إحصائية وبالتالي دلالة اتذكانت   روقفالإن يعني  وهذا  
  .الهواء عند هذه المجموعة  فيتنطيط الكرة   في

التأثير للبرنامج التدريبي المقترح على البرنامج العادي ارتائ الباحث استخدام اختبارات للعينات  أفضلية  فةمعر  ولأجل
   20و الشكل رقم  22المستقلة في الاختبار البعدي لمعرفة ذالك كما هو موضح في الجدول رقم 

ةدلال  

صائيةإح  

ت  قيمة 

ةدوليجال  

قيمة ت 

 المحتسبة
 الانحراف

2المعيارى  

توسطمال  

2الحسابي  

 الانحراف

عياريمال  

توسط مال

1الحسابي   

 العدد
ةاختبار العين نتائج  

ر دالةغي  

 إحصائيا
1,77 1,47 9,94 

200,0

7 
17,76 

188,2

1 
14 

عةو مجمال  

 الشاهدة

 دالة

 31,57 11,42 1,77 إحصائيا
269,1

4 
15,27 

205,0

7 
14 

عةو مجمال  

بيةالتجري  

الج
اله

 



 

 

ختبار التحكم في تنطيط الكرة في الهواء

 

 

  

 

و  ةبعدي  بين المجموعة التجريبي

 

 دلالة
ئيةإحصا  

 قيمة ت 

 الجدولية

ت 
بية

لة١د  
 إحصائية
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الإحصائية في الاختبارين البعدي والقبلي لاختباالنتائج 

 

20الشكل البياني رقم   

يمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية  للاختبار البعد
.ي  المتعرج بالكرة

قيمة ت 
 الحسابية

نحرافالا   

2المعيارى  
 المتوسط
2الحسابي  

عينة العدد

4,72 

9,94 200,0
7 14 

31,57 269,1
4 14 

ة

يوضح النتائ 23جدول رقم   
 التمثيل البياني

المجموعة التجريبية    

 

 المجموعة الشاهدة

يمث 20شكل بياني رقم     
 الشاهدة في اختبار الجري  ا

 نتائج اختبار العين

 المجمو عة
 الشاهدة

 المجمو عة
بيةير جالت  
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المجموعة  أنللبرنامج التدريبي المقترح حيث نجد  التأثيرأفضلية 20  رقم كل شوال 23 رقم يوضح لنا الجدول 
بالمجموعة التجريبية التي بلغ   مقارنة9,94وانحرافها المعياري  200,07بلغ متوسطها الحسابي  قد اهدة شال

أكبر من ت  هيو  4,72ت المحتسبة  قيمةوكانت  31,57وانحرافها المعياري 269,14متوسطها الحسابي 
   0,05دلالة ى ومستو 26د درجة حرية عن70,1الجدولية 

  .المتوسطينبين  قدلالة إحصائية للفر   هناكوبالتالي يظهر أن 
  
الباحث ذلك على أن  يفسر. وهذا يعني أفضلية البرنامج التدريبي المقترح على البرنامج العادي بصورة واضحة 

 قةورشا  ومرونة  ءة في الأداوسرعيحتاج من اللاعب إلى رد فعل عالي  ءاختبار التحكم في تنطيط الكرة في الهوا
  .الصفات ذهه طورت قدالبليومترك   تدريبات وان الاختبار،  ءأدا في
  

  تحسين رد  عملية  ى التي تسهلثلالم  الطريقة  هي  البليومترك  دريباتتأن   أكد  إذ) إبراهيم(  ويؤيد ذلك
  من  انوع تستخدم البليومترك دريباتت  أن الذين اتفقوا على ءالعديد من العلما  ذلك فعل العضلة ويتفق

  .الحركات المهاريةالتدريبات التي تجعل العضلة تستجيب بسرعة مما يسرع من 
سريعة للتحميل  استجابات بوصفها القوية العضلية بالانقباضات تتصف البليومترك دريباتت  أن )إسماعيل(كر ذوي 

  .اركةشالفعال أو الإطالة للعضلات الم
  

 ويرى الباحث أن مهارة التحكم في تنطيط الكرة تحتاج إلى توافق بين عضلك الرجلين والذراعين والجذع و الرأس
  .الصفات تلك  من اكافيا قدر  اللاعبين  ابسإك عملت على  قد البليومترك دريباتت وان
  

اعد على تحسين التوافق بين سالبليومترك ي توالمكثفة لتدريباأن التدريب على الإعادة المستمرة ) إبراهيم(ويؤكد 
  .الرجلين على تحسين القوة الخاصة بعضلات احركة الذراعين والجذع والرجلين ويساعد ثاني

  
الرياضيين  تساعد التدريبات هذه  لان الاختبار في نتائج  كبير  كلشب  أثرت البليومترك دريباتت ويرى الباحث أن

  . ة الحركة التي يستفيد منها الرياضيون لتطوير أدائهمءتطوير التوافق الكلي وكفا على 
بينت مدى التطور الضئيل الذي ظهر في مستواها نتيجة  قدالنتائج التي ظهرت لها  إناهدة فنجد شأما المجموعة ال

، إلا أنها  ءلاستخدامها للتدريبات العادية والتي وان أحدثت تطورا نسبيا على مهارة التحكم في تنطيط الكرة في الهوا
  .حدوث تطور كبير لدى المجموعة التجريبية ىلا تقارن مع تمارين البليومترك التي أدت إل
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  :اختبار رمي الكرة نحو هدف مرسوم على الأرض- 5

  ومالاختبارين القبلي و البعدي لاختبار  رمي الكرة نحو هدف مرس الإحصائيةيوضح النتائج  24الجدول رقم 

 
الاختبارين القبلي والبعدي لاختبار رمي الكرة نحو هدف مرسوم الإحصائية في  ئجيوضح النتا) 24( رقمالجدول 

  :الأرض ومن خلاله يتضح ما يلي لىع
  

وانحراف معياري  34,28قدره  حسابي متوسط  علىلت في الاختبار القبلي صح :هدةالشاعة للمجمو   بالنسبة
ت ت نوكا 7,12، وانحراف معياري قدره 27,5بي قدره حسامتوسط  علىلت في الاختبار البعدي صوح 9,51قدره 

  .0,05الدلالة  ومستوى3د درجة حرية عن77,1أقل من ت الجدولية  1,10المحسوبة 

  .الموجودة بين أفراد المجموعة تللاختلافاروق، وهذا راجع فإذن لا توجد دلالة إحصائية لل 
  

 7,33وانحراف معياري  29,07 حسابيمتوسط  علىالاختبار القبلي  فيلت صح: التجريبيةعة للمجمو  بالنسبة
وكانت ت المحسوبة  5,80حراف معياري نوا44؛55ابي حسمتوسط  علىالاختبار البعدي  فيلت صوح

  ,05دلالة  ىومستو  13عند درجة حرية 1,77أكبر من ت الجدولية 10,61
 قةدى مستوعلى  إيجابا اثر قد المقترح البرنامج نفإإحصائية وبالتالي  دلالة اتذكانت  روقفالإن هذا يعني ن م

  .الأرض علىالتمرير نحو هدف مرسوم 
  
ت ااختبار  الباحث استخدام تأىار   البرنامج العادي لىالمقترح ع التدريبي للبرنامجالتأثير  أفضليةمعرفة  ولأجل 

   .21والشكل رقم  25رقم  الجدول  في موضح هو كما ذلكلمعرفة   البعدي  الاختبار فيالمستقلة  للعينات
  

 دلالة

 إحصائية

 تيمة ق

 الجدولية

قيمة ت 

 المحتسبة
 الانحراف

 المعيارى2

 المتوسط

2الحسابي  

 الانحراف

1المعياري   

المتوسط 

 الحسابي 

1 

 العدد
 نتائج اختبار العينة

 غير دالة

 إحصائيا
1,77 1,10 7,12 27,5 9,51 34,28 14 

 المجمو عة

 الشاهدة

دالة 

 14 29,07 7,33 49,57 5,80 10,61 1,77 إحصائيا
 المجمو عة

 التجريبية

 



 

 

 الاختبار البعدي لرمي الكرة نحو الهدف 

 
 
 

 

 
 
 
 
 

في  اهدةشدي بين المجموعة التجريبية وال
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النتائج الإحصائية لاختبارات للعينات المستقلة في الا
 المرسوم

 

 

 

 

 

 

21الشكل البياني رقم   

ابية للاختبار البعدي سمتد الفرق بين المتوسطات الح
 .دف مرسوم على الأرض 

قيمة  ت 

 المحتسبة

نحرافالا   

2المعيارى  

 المتوسط

2الحسابي  

 العدد
ر العينة

12.52 

7.12 27.5 14 

عة

هدة

5.80 49.57 14 
تجريبية

 

النتايوضح  25الجدول رقم

  

:التمثيل البياني  

 

 المجموعة التجريبية 

 

 المجموعة الشاهدة 

 

        

 

يمتد ا) 21(كل بياني رقم ش
اختبار رمي الكرة نحو هدف

 نتائج اختبار ال

 المجموعة

 الشاهدة

 المجموعة التجر
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المجموعة  إنحيث نجد  المقترح للبرنامج التدريبي  التأثير  أفضلية 21 رقم كل شوال 25رقم يوضح لنا الجدول 
بالمجموعة التجريبية التي بلغ متوسطها  نةمقار 7,12المعياري  فهاوانحرا 27,5بلغ متوسطها الحسابي  قداهدة شال

وهي أكبر من ت الجدولية  12,52ت المحتسبة   قيمةوكانت  5,80المعياري  فهاوانحرا 49,57الحسابي 
  . 0,05ومستوى دلالة  26د درجة حرية عن70,1
  

على  المقترح البرنامج التدريبي  فضلية أوبالتالي يظهر أن هناك دلالة إحصائية للفرق بين المتوسطين، وهذا يعني 
  .البرنامج العادي بصورة واضحة

  
 دهذا الصد الرجلين وفيدت إلى التطور في القوة الانفجارية لعضلات أويفسر الباحث ذلك بأن تدريبات البليومترك 

كرة القدم ويظهر استخدام هذا  لاعبو استخدامها يكثر العناصر التي لقوة الانفجارية من نأ )بريكين( يوضح
  ٠و التصويب من بعيد نحو المرمى أمريرات الطويلة والقصيرة نحو الزميل تداء الأالعنصر جليا في 

  
 هذه المهارة  نأ  إذ  من التكنيك  هاما  ار قد  اللاعب  تتطلب منمعين   هدف  نحو  مريرترة الامه  نأويرى الباحث 

ظهر ت، و المراقبة مرير نحو الزميل المتحرر من تتتطلب تركيزا كبيرا وحسن الرؤية واستغلال اللحظة المناسبة لل
 حاتاسالم في القصيرة مريراتتال  مريرات الطويلة في الهجوم المعاكس وكذا فيتهذه المهارة خاصة في ال أهمية 

  .نتائج الاختبارات البعدية لهذه المهارة المعنوي في الفرق السبب ظهر والضيقة، ولهذا يرةغالص
إن المجموعة التي استخدمت التدريب البليومتري استفادت من التمارين المؤداة بهذا الأسلوب إذ كانت التمارين  

  .المستخدمة لتطوير القوة الانفجارية للرجلين بصورة جيدة وذات فعالية عالية
يعمل  قتة، وفي نفس الو وإن التخطيط العليم واختيار التمرينات المناسبة تمكن المدرب من تطوير الصفات البدني 

  .على إتقان اللاعب للمهارات الأساسية 
 دقةرة افي مه فروقاالنتائج التي ظهرت عن استعمال التدريب العادي لم تحدث  أناهدة فنجد شما المجموعة الأ
  ٠طور كبير لدى المجموعة التجريبية تدى إلى حدوث أمرير مقارنة مع البرنامج المقترح الذي تال
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  :رضياتبالفمقابلة النتائج مناقشة و  - 2- 4

  :ىالفرضية الأول-

 و بعد ;،القدم كرةلاعبي  ىالقوة المميزة بالسرعة لد ىمستو  لىر إيجابا عثالتدريب البليومتري يؤ  إنافترض الباحث 

وجدنا انه هناك فروق بين  الإحصائياتعلى الفريق و تحليلها ومن خلال تحليل  البدنية  القيام بالاختبارات
و يعود ذلك لعدم .المجموعة الشاهدة لصالح المجموعة التجريبية و قد استنتجنا من الجداول التي أظهرت ذلك 

النتائج  وقد أثبتت  وممارسة المجموعة التجريبية للتدريب البليومتري  ممارسة المجموعة الشاهدة للتدريب البليومتري
  : حيث وجدناذلك 

  .القوة الانفجارية لعضلات الرجلين ىر في مستو تطو -
  .القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين ىر في مستو طو ت -
  .القوة الانفجارية للأطراف العليا ى ر في مستو طو ت  -
  .لىالقوة الانفجارية للأطراف السف ىر في مستو طو ت -

ومنه فان  مستوي القوة المميزة بالسرعة لدي لاعبي كرة القدمومنه نستنتج أن التدريب البليومتري اثر إيجابا على 
  .الفرضية صحيحة ومحققة 

  : الفرضية الثانية-
  القيام بالاختبارات و بعد .ر إيجابا على المهارات الأساسية في كرة القدم ثالتدريب البليومتري يؤ  أنافترض الباحث 

وجدنا انه هناك فروق بين المجموعة الشاهدة لصالح  الإحصائياتعلى الفريق و تحليلها ومن خلال تحليل  البدنية
و يعود ذلك لعدم ممارسة المجموعة الشاهدة  .المجموعة التجريبية و قد استنتجنا من الجداول التي أظهرت ذلك 

   :وجدنا حيث ذلك النتائج  وقد أثبتت  وممارسة المجموعة التجريبية للتدريب البليومتري  للتدريب البليومتري
  .الانطلاق بالكرة سرعةتطور في مستوى  - 
  .بها التقدم ثناءأفي الكرة  السيطرة والتحكم مستوى في طورت- 
  .الهواء فيالكرة  تنطيط فيكم حالت مستوى في طورت-  
  .مرير وضرب الكرة تطور في مستوى دقة الت - 

لدي لاعبي كرة القدم   المهارات الأساسية في كرة القدم ومنه نستنتج أن التدريب البليومتري اثر إيجابا على مستوي
  .ومنه فان الفرضية صحيحة ومحققة

  :الفرضية الثالثة-

افترض الباحث وجود فروق معنوية لصالح الاختبار البعدي في القوة المميزة بالسرعة وبعض المهارات الأساسية في 
وجدنا  على الفريق و تحليلها ومن خلال تحليل الإحصائيات و المهارية  البدنية  القيام بالاختبارات و بعد كرة القدم،

و .انه هناك فروق بين المجموعة الشاهدة لصالح المجموعة التجريبية و قد استنتجنا من الجداول التي أظهرت ذلك 
    دريب البليومتري وممارسة المجموعة التجريبية للت يعود ذلك لعدم ممارسة المجموعة الشاهدة للتدريب البليومتري

النتائج صحة الفرضية حيث وجدنا فروقا معنوية لصالح الاختبار البعدي في الاختبارات المستعملة  ثبتتأ وقد 
 .ومنه فان الفرضية  صحيحة ومحققة  .البدنية والمهارية
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  :خلاصة 

ايجابي على بعض  كلشب  اثر  قد البليومتري التدريب نأ المهارية والبدنية يتبين الاختبارات ئجنتا تحليل من خلال
  .ثنا هذاالصفات البدنية الخاصة و بعض المهارات الأساسية في كرة القدم والتي كانت موضوع الاختبارات في بح
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  :العامج الاستنتا-

ا ومن خلال النتائج المتحصل ثنفريقي كرة القدم لصنف الأواسط والتي هي عينة بح علىبعد الدراسات المنجزة 
  :الاستنتاجات التالية إلىعليها، خلصنا 

ي التي تمارس البرنامج التدريبي العادي ثلاث مرات في الأسبوع، ظهر لنا أاهدة شمن خلال نتائج المجموعة ال -
البرنامج  ممارسة نأ إلى مية تشيررقات دلالة ذعطت نتائج ملموسة وهذا لوجود فروق معنوية أن هذه المجموعة أ

بات ثسبي وذلك في اختبارات الوثب العمودي من النكل شالبدنية ب الصفات في  تطور إلى يؤدي التدريبي العادي
  .الرقودوالوثب الطويل ورمي الكرة الطبية والحجل على رجل واحدة، وفي اختبار الجلوس من وضع 

  

المهاري وهذا لوجود  الجانب في اكبر كلشواضحة بليست  نتائج ملموسة ولكنها عطىأ البرنامج نفس  نأ  كما-
ابعد  إلىمتر والجري المتعرج بالكرة وضرب الكرة 30ات دلالة معنوية في اختبارات الجري بالكرة لمسافة ذفروق 

  .الكرة علىمسافة،واختبارات الدقة والتحكم والسيطرة 
  
ث مرات في الأسبوع،فجاءت النتائج ثلاأما المجموعة التجريبية التي مارست برنامج التدريب البليومتري المقترح - 

ات فروق معنوية واضحة أيضا، سواء كان ذلك في الاختبارات البدنية التي تستهدف القوة ذعموما واضحة جدا و 
سيطرة على الة في الجري بالكرة والقذف والتحكم و ثلالمهارية المتمالمميزة بالسرعة القوة الانفجارية أو في الاختبارات 

  .الكرة

ن أ إلى إضافة  ، أفضل نتائج تحقيق  إلى يؤدي البليومتري دريبتال استخدامإن الدراسات النظرية  أثبتت وقد- 
حجم العظام  فيهلة ذشكله النهائي وذلك سبب الزيادة الم ويأخذمرحلة الأواسط يستوي فيها الهيكل العظمي 

 يأ نواعهاأبمختلف   طوير القوة العضليةت لىالمفاصل، وبهذا تعتبر الفترة الملائمة للعمل ع وقوة والعضلات، 
 قابلية  أيضا تصل  العمرية  المرحلة  هذا وفي .العضلية  القوة  فيها التي تتطور ثلىالمرحلة الم نهاأ

قبول حركات جديدة ومتنوعة من حيث الصعوبة و على  قدرة الجسم تزداد حيث لها، مدى السرعة إلى أقصى
 حتى سن المستوى  نفس  على  تبقى  ذلك  سنوات المراهقة، وبعد في السرعة، وتصل أقصى درجات التحسن

  .الانخفاض  فيتبدأ  ثم نثيالثلا
 اقين واليدين، بما تتطلبهسهذه المرحلة يتم تحسين السرعة من طول الخطوة وذلك بتطوير قوة عضلك ال وفي 

  .خصوصيات اللعبة حيث ترتبط السرعة بالقوة العضلية والمرونة

  

مع  شىامتطور المستوى المهاري يت إنهذه المرحلة تمتاز بزيادة الدقة الحركية والرشاقة، وتؤكد الدراسات  إنكما 
  .شودالوصول للهدف المن إلىطرق علمية يؤدي  علىتطور المستوى البدني وبالتالي إن العمل المنظم المبني 
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   :خاتمة

تكوين الفرد  لىإ عىدريب الرياضي علما كباقي العلوم يستمد قوانينه من معارف ومعالم معينة، ويسالتلقد أصبح 
الجانب الاقتصادي  لىكنه من الانعكاس الايجابي عمتكوينا منهجيا من الناحية النفسية والبدنية والاجتماعية ت

  ٠ةمللأ والسياسي
أفضل الطرق  عن البحث هو دائما الهدف منها عديدة كان بمراحل   القدم  كرة الرياضي في مجال التدريب ولقد مر

كافة المستويات  علىوالمناهج التي من شأنها رفع القدرات البدنية والفنية والخططية للاعب وذلك من أجل تحضيره 
  .النتائجأفضل  ىلخوض مختلف المنافسات والحصول عل

  
والوسائل  المناسب  التمارين يارتاخ  في  دقيقة  أسس علمية  لىيعتمد ع  أصبح التجريبية الحديثة اهجنالم بناء إن

  ٠ات العمرية للاعب ئارين مع الفتمالملائمة، ويجب أن تتوافق هذه ال
وبعض المهارات  بالسرعةة القوة المميزة فص تطوير إلى من خلاله نهدف  ،إذ السياق  هذا  في بحثنا هذا جويندر 

  .الأساسية عند لاعبي الأواسط في كرة القدم، بغرض صياغة برنامج تدريب بليومتري يتناسب مع هذه الفئة
  
القوة المميزة بالسرعة وبعض المهارات ثم تم وضعهم تحت  ىف المستو للكشطبقت عليهم الاختبارات القبلية  

النهاية  فيبالمخاطرية، و  دراجي محمدالملعب البلدي  فيتبارات التجربة مدة ثمانية أسابيع، حيث أجريت الاخ
  .تطوير تلك الصفات فيأثر البرنامج المقترح  فةأجريت عليهم نفس الاختبارات لمعر 

  
ت النتائج في الاختبار القبلي والبعدي الخاص بالعينة التجريبية بأن هناك فروقا واضحة حيث كان مستوى ثبتولقد أ

 يعني ان وهذا بالسرعة والمهارات الأساسية في الاختبار البعدي أفضل منه في الاختبار القبلي،القوة المميزة 
  .عبي الأواسط ،وبالتالي فهو مفيد لهذه الفئةلا المهاري والبدني عند المستوى لىع إيجابا أثر  قد المقترح البرنامج

  
ر البعدي أفضل من مستوى العينة الشاهدة في معظم تت النتائج أيضا أن مستوى العينة التجريبية في الاختباثبكما أ

 الصفات، وبالتالي فإن البرنامج المقترح أفضل من البرنامج العادي فيما يخص القوة المميزة بالسرعة وبعض
  .الأساسية المهارات

دريب الرياضي بمختلف مكوناته وبناء برامج على أساس علمي سليم يؤدي تام بالمومن هنا تستطيع القول أن الاهت 
  . الأصعدةحتما إلى إدراك التطور والنمو لمختلف هذه المكونات ومنها للمجتمع والأمة كاملة على كافة 

  
إضافة  نجاح التدريب الرياضي في كرة القدم الجزائرية يكمن في نجاعة العوامل والمتغيرات المرتبطة بالمحيط إن

والالتحاق بالركب  جإلى استعمال بعض العلوم كعلم النفس وعلم الاجتماع الرياضي لتمكين مجتمعنا من الاندما
  .الحضاري

للإثراء   قابلةإليها في هذا البحث المتواضع عبارة عن معلومات بسيطة  صلالمتو  النتائج إنوفي الأخير 
  الحيوي الهامل التحكم في متغيرات هذا المجا قصدوتتطلب دراسات عميقة ، قشةوالمنا
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:اقتراحات و فروض مستقبلية    

  :الآتية صياتالتو بهذه تخلصة من اختبارات ميدانية ودراسات نظرية خرجنا سإليها والم صلالمتو ئج من خلال النتا- 

بالسرعة  المميزةبالقوة  لقيتع فيما صةالصفات البدنية خا تطوير اجل  من البليومترك  تمارين   استخدام -1
  .والقوة الانفجارية

  .القدم  كرة  في  المهارات الأساسية  طويراجل ت  من  كالبليومتر   تمارين   استخدام -2
  .ة لتدريبات البليومترك وعدم الاعتماد على أسلوب واحدفضرورة استخدام الأساليب المختل  -3
ضرورة إتباع مدربي كرة القدم لكافة المراحل السنية الأسلوب العلمي عند تخطيط برامج التدريب   -4

  .البليومتري
باستخدام التدريب البليومتري  كة والمهارات الأساسية وذلصالتركيز على الربط بين الصفات البدنية الخا  -5

  .واحد آنالذي يطور الجانبين في 
  .ارات الحركية للمهارةهالتي تناسب مم تالتمرينا ءانتقامترك يجب مرينات البليو تعند استخدام   -6
يجب اتخاذ تدابير تحضيرية وقائية لأجل التدريب البليومتري للشباب لأجل حمايتهم ووقايتهم من   -7

  ٠ الإصابات 
  .المنافسة حركة  اتجاه   يخدم  بشكل  توظيفها  يجب  البليومترك  ارينتم  أفضل من  نتائجعلى   للحصول -8

  دريب بليومتريتمرات في الأسبوع على أن يكون يوم  ثلاثةيمكن تدريب الشبان البليومترك   -10
  .راحة أو عدم استخدام هذا التدريب بهواليوم الذي يعق

ادة فيمكن الاست ىأخر  ئجإلى نتا  صللبلوغ أهداف والتو  نهر مثابيع إلى أكسانية أثمتمديد فترة البحث من   -11
  .الصفات البدنية والمهاريةمنها لمعرفة أكبر حول 

 12-  إجراء دراسات مشابهة في ألعاب رياضية أخر ى ومستويات عمر ية مختلفة
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  لبويرة أكلي محند اولحاجاجامعة 

  استبيان رأي السادة المختصين حول بعض الاختبارات البدنية

     01الملحق

 تحية وتقدير 
 

 

 الأستاذ المحترم 
 

التدريب  تأثيرفي التدريب الرياضي تحت عنوان  02في إطار انجاز رسالة لنيل شهادة ماستر
  أواسطالبليومتري على القوة المميزة بالسرعة وبعض المهارات الأساسية لدى لاعبي كرة القدم 
الاختبار  تأثير ولكونكم من ذوي الخبرة والاختصاص ولما تتمتعون به من دراية في هذا المجال يرجى

المناسب و الملائم الذي يخدم لعبة كرة القدم كما يمكنكم إضافة اختبارات ترونها مناسبة لخدمة هذا 
...البحث  

.المسبقة تشكراتنامع   

 

 

 

 

 تحت إشراف الأستاذ القدير 

مرادحاج احمد   
 
 
 

زاوي حمزة; الباحث  
 

 

 



 

 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 التسلسل حسب
المرشحة الاختبارات وحدة القياس الأهمية  

 العضلات
 العاملة

أوجه القوة 
 المميزة بالسرعة

كغم  3رمي كرة طبية زنة  متر   1 -  
رمي كرة طبية من وضع التثبيت على - 2

 الكرسي لوزن

 عضلات
 الذراعين

 القوة المميزة
 بالسرعة

كغم 3زنة  متر     

رمي الكرة الناعمة للذراع العاملة- 3      

    متر 

من الثبات العمودياختبار الوثب  ٠ سم   عضلات 1
 الرجلين

 

ب الطويل من الثباتثاختبار الو -2 ٠ سم     

افةساختبار الحجل على ساق واحدة لم. 3 ثانية   
 30متر

  

تكرار/يةنثا   

تكرار/يةنثا  
ث10(اختبار عضلات البطن خلال  - 1  

ث 7اختبار عضلات البطن خلال  - 2  

 عضلات
 البطن

 



 

 

  جامعة أكلي محند والحاج البويرة 

  

  استبيان رأي المختصين في التدريب الرياضي وكرة القدم في مدى صلاحية المنهاج التدريبي المقترح 

  .02الملحق رقم 

 

  تحية و تقدير

 

    التدريبتأثير   عنوان  تحت  التدريب الرياضي  في 02ماستر  شهادة  رسالة لنيل  انجاز  في إطار
وبصفتكم من .  أواسطالبليومتري على القوة المميزة بالسرعة وبعض المهارات الأساسية لدى لاعبي كرة القدم 

يكم في مدى صلاحية أعلم التدريب الرياضي وكرة القدم، يرجى بيان رال مجذوي الخبرة والاختصاص في 
  .واسطأترح للاعبي كرة القدم المنهاج التدريبي المق

  .وأهدافهوضوع البحث ميتعلق ب  فيماالملاحظات التي ترونها هامة   كافةبداء إ جىير 

  .شكرا 

 

 

 تحت إشراف الأستاذ القدير 

 حاج احمد مراد

 

 

 

 

زاوي حمزة: الطالب الباحث  
 

 

 



 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

الشد ملاحظات
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منفردا الاداء  60
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د3 د0.5  د1  ث10 10 3  د5  عضلا 
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الوثب من الارض 
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محند اولحاج البويرة  أكليجامعة   

 
 

 الاستمارة التحكيمية من طرف الأساتذة الكرام 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الأستاذ المشرف 

 حاج احمد مراد

 الطالب

زاوي حمزة   
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Résumé de recherche 

Cette recherche est: 

Effet de l'entraînement pliométric a la force distinctive et d'accélérer certaines 
compétences de base dans le football. 
l'importance du sujet dans la détection de traces de formation pliométric en vigueur 
aussi rapidement que je ai footballeurs distinctifs de la classe moyenne 
Et la divulgation de l'impact de la formation pliométric  dans certaines compétences de 
base. 
Chercheur échelle a été utilisée: les tests. Et l'échantillon de recherche comprenait 28 
joueurs de club de sour el ghozlane la classe moyenne 
Le chercheur a utilisé la méthode expérimentale en fonction de la nature du sujet de 
l'étude du problème principal. 
 Formation pliométric  affecte effectivement la force distinctive et d'accélérer certaines 
compétences de base dans le football quand les joueurs la classe moyenne 
Supposons qu'un chercheur et plusieurs hypothèses Parmi ces hypothèses de principe 
général: la formation pliométric   affecte effectivement la force distinctive et d'accélérer 
certaines compétences de base dans le football quand les joueurs la classe moyenne. 
Il a été sélectionné échantillon de cerfs clôture équipe la classe moyenne dans la 
saison 2014/2015. 
Les résultats obtenus:  

Les études théoriques ont montré que l'utilisation de la formation pliométric  conduire à 
de meilleurs résultats,  
 Et ceci est le moment approprié pour travailler sur le développement de la force 
musculaire tout de divers types comme la phase optimale dans laquelle se développe 
la force musculaire. Dans ce groupe d'âge aussi atteindre la vitesse de la viabilité de 
la mesure de son, où l'augmentation de la capacité de l'organisme à accepter de 
nouveaux et divers mouvements en termes de difficulté et de vitesse, et d'atteindre le 
maximum d'amélioration dans les années d'adolescence, puis rester au même niveau 
jusqu'à l'âge de trente ans et puis commencer à décliner. 
il est d'améliorer la vitesse de la longueur de la foulée et la force en développant des 
jambes et des main. 
 



 

 

Suggestions et recommandations: 

- Exercices utilisation pliométric  développer des compétences de base dans le 
football. 
- La nécessité d'utiliser différentes méthodes de formation pliométric et ne pas 
compter sur une seule méthode. 
- Mener des études similaires dans d'autres sports et les différents niveaux d'âge. 
- Pour obtenir les meilleurs résultats des exercices pliométric doit les employer d'une 
manière de servir la direction du mouvement de la compétition 
- Lorsque vous utilisez les exercices pliométric doit ramasser des exercices qui 
correspondent à la motricité de compétences. 
  



  الوثب على رجل واحدة
  لطويل من الثبات١الوثب   رمي الكرة الطبية  الجلوس من وضع الرقود

  الوثب العمودي من الثبات
  الرقم

22,23 21,20 29 30 6,19 6,20 1,82 1,80 0,36 0,35 01 

21,50 21,52 30 32 6,30 6,30 1,84 1,82 0,38 0,37 02 

21,10 20,15 32 31 7,05 7,00 1,75 1,75 0,42 0,40 03 

19,40 19,52 34 35 7,10 7,15 1,94 1,90 0,23 0,25 04 

18,90 18,96 33 36 7,30 7,25 2,02 2,04 0,16 0,17 05 

22,60 21,44 37 34 7,50 7,56 1,98 2,00 0,44 0,46 06 

22,85 21,30 39 40 7,80 7,80 1,96 2,00 0,30 0,30 07 

22,10 22,02 30 33 7,90 8,00 2,05 2,06 0,12 0,10 08 

23 22,50 34 35 8,10 8,00 1,99 1,98 0,30 0,30 09 

23,10 22,36 35 36 7,90 7,90 2,00 1,90 0,41 0,42 10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  تمرير الكرة نحو هدف مرسوم

  الرقم  متر بالكرة30جري   الجري المتعرج بالكرة  في تنطيط الكرةالتحكم   فة1ضرب الكرة الى ابعد مس

36 34 44,5 43 
160 

175 
18,80 

18,36 6,40 
6,18 01 

27 
20 

33 33 190 
186 21,20 20,88 

6,30 
6,06 02 

43 41 44 47,5 
160 

164 18,32 17,92 5,94 5,88 03 

30 33 33 30.2 156 152 
21,12 

20,70 6,35 5,90 04 

35 42 40 42 170 156 18,52 18,35 5,15 5,20 05 

41 44 42 40 
208 

197 
18,60 

17,69 5,45 5,52 
06 

44 43 45 44 
200 

205 
18,20 

18,29 
6,02 

6,09 07 

35 37 33 34 190 
210 

18,33 18,70 5,22 5,43 
08 

35 35 37 40 214 204 
21,12 

20,97 
6,11 

5,84 09 

39 38 43 40 
200 

196 18,50 18,57 5,61 5,34 
10 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  الوثب على رجل واحدة
  الوثب الطويل من الثبات  رمي الكرة الطبية  الجلوس من وضع الرقود

  الوثب العمودي من الثبات
  الرقم

20,32 21,23 43 31 6,6 6,6 1,94 1,80 0,60 0,30 01 

20,03 22,30 40 40 7,5 6,5 2,02 1,75 0,45 0,35 02 

19,20 19,56 34 26 8 6,5 2,11 1,95 0,56 0,33 03 

18,30 18,37 40 29 6,4 6,6 2,07 1,83 0,55 0,48 04 

19,05 19,62 38 34 7,4 6,5 2,09 1 86 ,052 0,33 05 

20,11 22,11 37 30 6,6 5 2,10 1,90 0,58 0,36 06 

20,95 21,33 39 34 7,8 6,25 2,13 1,92 0,43 0,25 07 

19,63 20,86 42 41 7,3 8 1,96 1,85 0,61 0,23 08 

21,37 23,12 42 34 6,5 6 2,06 1,80 0,40 0,25 09 

21,20 23,45 42 34 6,5 6 2,06 1,78 0,45 0,36 10 

19,56 20,74 48 43 7,4 6,6 2,20 1,78 0,50 0,40 11 

20,84 21,20 39 31 6,6 5,5 2,13 1,90 0,63 0,44 12 

20,12 22,04 48 40 7,5 7 1,95 1,86 0,55 0,32 13 



 

  تمرير الكرة نحو هدف مرسوم
  الرقم  متر بالكرة30جري   الجري المتعرج بالكرة  التحكم في تنطعط الكرة  فة1ضرب الكرة الى ابعد مس

60 30 55 45 222 180 18,20 20,12 4,83 5,21 01 

48 27 46 40 240 195 17,56 19,18 4,72 5,26 02 

38 33 48 37 264 172 17,80 20,23 5,00 5,71 03 

48 28 52 48 236 200 18 18,45 4,80 5,22 04 

60 30 46 42 250 214 17,20 18,61 5,11 5,83 05 

53 27 45 40 210 205 17,86 20,02 5,23 5,75 06 

52 23 47 42 280 225 17,96 19,67 5,66 6,08 07 

47 45 46 45 270 197 18,57 20,23 5,36 6,11 08 

45 21 50 48 300 208 17,54 20,12 5,08 5,23 09 

48 36 51 42 290 211 17,15 18,77 4,95 5,12 10 

52 22 43 41 294 206 18,30 20,42 4,92 5,2 11 

46 40 53 39 304 209 18,21 19,32 4,83 5,51 12 

46 25 42 41 296 230 18,01 20,56 5,15 5,41 13 

51 
20 

45 40 312 219 17,33 19,17 5,35 5,88 14 



  الوثب على رجل واحدة
  لطويل من الثبات١الوثب   رمي الكرة الطبية  الجلوس من وضع الرقود

  الوثب العمودي من الثبات
  الرقم

21,45 21,33 40 33 5,40 7,10 1,90 1,80 0,35 0,23 01 

22,16 21,45 32 38 6,20 6,10 1,95 1,83 0,40 0,28 02 

20,84 22,02 35 36 5,20 7,60 2,02 1,93 0,35 0,30 03 

21,55 22,26 34 33 5,70 7,60 2,00 1,85 0,30 0,40 04 

22,80 22,42 26 29 5,60 5,90 1,80 17 0,30 0,26 05 

22,41 21,13 42 39 6,90 6,40 1,98 1,95 0,35 0,30 06 

21,96 22,74 43 43 5,40 6,20 1,90 1,82 0,40 0,41 07 

22,80 23,10 41 41 9,10 7,10 2,00 1,90 0,32 0,30 08 

21,69 22,08 41 39 6,60 6,20 2,10 1,95 0,30 0,26 09 

22,13 21,10 31 31 6,10 6,30 1,95 1,88 0,30 0,24 10 

217 20,40 29 29 6,10 5,30 2,03 1,75 0,30 0,31 11 

22,60 22,14 33 33 6,85 5,70 2,02 1,86 0,46 0,42 12 

21,12 20,84 36 34 5,50 5,20 1,90 1,92 0,42 0,40 13 

20,33 20,78 38 38 
6,10 6,20 

1,96 1,84 0,40 0,49 14 

 



  

  

 

  تمرير الكرة نحو هدف مرسوم
  الرقم  متر بالكرة30جري   الجري المتعرج بالكرة  التحكم في تنظط الكرة  فة1ضرب الكرة الى ابعد مس

18 32 47,7 38 196 185 17,03 18,43 4,71 6,09 01 

28 39 43 40 190 170 18,8 18,99 5,62 6,08 02 

22 34 46 42 214 210 20,34 18,42 6,03 5,67 03 

18 34 44,2 38 184 215 17,58 19,81 5,34 5,89 04 

25 31 51,7 40 196 150 18,75 18,32 5,71 6,35 05 

42 49 53,7 52 214 186 17,25 18,10 5,43 4,80 06 

28 47 48,2 45 210 195 17,65 21,00 5,02 5,92 07 

29 36 48,2 51 190 156 17,75 21,50 5,34 6,00 08 

30 23 40 45 200 198 22,3 18,5 5,70 5,10 09 

24 52 41,2 46 188 194 18 21 5,40 5,30 10 

29 28 49,4 53 210 200 17,67 20,5 5,21 4,93 11 

34 25 40,5 45 212 193 19,89 18,1 6,40 5,30 12 

20 28 39 44 196 188 18,99 21 5,80 5,50 13 

38 
22 

42 33 
201 

195 18,65 21,5 
6,10 

5,50 14 



 

 

ا�ول أ��وع��وذج �و	دة  �در���   

 

د100ا�ز�ن ا���� ��و	دة   

 

وقت  الشدة ملاحظات

الراحة 

 الكلي

زمن  الحجم التدريبي الراحة

استمرار 

 التمرين

وقت 

التمرين 

 الواحد

الوحدة  أقسام  العضلات العاملة

 التدريبية
بين  بين التمارين

 المجاميع

 

 المجامع

 التكرار

التسخين+المنادات+باليد الأخذ           المرحلة -1 

 التمهدية

د3 60%  د0.5  د1  ث10 10 3  د5  القفز المزدوج بكلتا القدمين من  عضلات الرجلين 

 فوق الحواجز

المرحلة -2

 الرئيسية

 الأداء

 بالتتابع

د3 %60 د0.5  د1  ث10 10 3  د5  عضلات الصدر و  

 الذراعين

من وضع الوقوف حمل كرة طبية 

الجسم وبسرعة  أمامكغ 3زنة 

  الأعلىرمي للكرة 

 

 الأداء

 منفردا

د3 60% د0.5  د1  ث10 10 3  د5  المدرج ثم  الأرضالوثب من  عضلات الرجلين 

  الأرضثم الهبوط على  للأعلى

مع  الأداء

 زميل

د3 60% د0.5  د1  ث10 10 3  د5    عضلات البطن 

في  الأداء

 مجموعة

د3 60% د1 0.5  ث10 10 3  د5    عضلات الذراعين 

ة موجهة بين الفريقين مع امبار           

 تمارين استرخاء وهرولة

المرحلة -3

 النهائية


