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 ر  ـديـشـكر وتق
 بسم اللّو  الرّحمان الرّحيم

" ...ربِّ أوزعني أن أشكر نعمتك التي أنعمت عَلـيََ 
وعلـى والدي وأن أعمل صالحا ترضاه وأدخلني برحمتك فـي 

 91الآية: " النمل :عبادك الصّالحنٌ 

 70الآية: :" لئن شكرتم لأزيدنكم " ابراىيم

ووقوفا عند قولو عليو  ،والشكر على جزيل نعمو الأحق بالحقالحمد للّو حمدا طيبا مباركا فهو 
 الصلاة والسلام : " من لم يشكر الناس لم يشكر اللّو ". 

 لم الذي عروسي عبد الرزاق نتقدم بالشكر الخالص إلى أستاذنا الفاضل الدشرف على ىذه الدذكرة     
ونتمنى  في العمل ودقتو ره على جديتويبخل علينا بنصائحو وتوجيهاتو القيّمة في البحث ، كما نشك

 لو التوفيق.
  وإلى كل من ساعدنا فـي إنجاز ىذا العمل من قريب أو من بعيد ولو بكلمة أو دعاء

 
، فإن أصبنا فمن اللّو سواء السبيل ويحقق ىدفنا النبيل وفـي الأخنً نتمنى من اللّو أن يرشدنا إلى

               وإن أخطأنا فمن الشيطان.
 
 
 
 

                                                                               



 

 

 

 بسم الله وكفى والصلاة والسلام على أشرف المرسلين  

 ها أنا ذا بالشكر أتكلم                      يارب شكرك واجب محتم 

 مالي أرى نعم الإله تحيطني                    من كل جنب ثم لا أتكلم

 ممن يقر ولست ممن يتكلم                     دعني أحدث بالنعيم فإنني                            

 الحمد لله الذي هدانا ووفقنا لإنجاز هذا العمل حمدا كثيرا مبارك فيه أما بعد: 

 سأكون ظالما إن شكرت أحدا قبل أن أشكر من جاءت بي إلى الحياة، ومن صارت بعد ذلك هي الحياة، بعد شكر الله 

 ليه إلى من ذرفت الدموعإأعز و أغلى شيء في حياتي إلى التي ربتني وسهرت الليالي من أجل أن أصل إلى ما وصلت  إلى

 لأنها النور في حياتنا اأطال الله في عمره الحبيبةأمي ..............الوجود.إلى أحن إنسان في  من أجلى 

 إلى الذي تدنيت لو كان حيا  ،المثال والقدوة التي اقتديت بهانه كان أ صورته إلا ىوجهه فقط عندما أر  ىأر ورغم أني 

 أدخله فسيح جناته.و  .............رحمه الله على قلبي الغاليأبي ...... ليحضر حفل تخرجي

 الذي تعب من أجل تربيتنا وعوض أبي. ولا أنسى قرة عيني أخي فاتحوخاصة علي،  :إلى أروع إخوة في الحياة

 كذلك  و التي لم تلدها أمي حنان زوجة أخي . الصغير ياسين الذي لم يبخل علي بأي شيء، كما لا انسى أختي 

 إلى جدتي العزيزة على قلوبنا جميعا أطال الله في بقائها. ليلى وزوجها رابح وجميع أبنائها أختي

 عملي هذا.تي الغالية أهدي ثمرة جإلى زو 

 أبي الثاني: خالي يحي أهديه عملي هذا و أطلب من الله أن يرحمه ويدخله فسيح جناته إلى كل عائلته الكريدة كلثوم، إلى

 . إلى خالي علي الذي لن أنسى فضله علينا ما حييت و إلى أنيس شريكي""زينة  صارة، بسمة، حنان وخاصة ""  

 " إلى أمال وتحيا الريال،sandoعادل، أشرف إلى أخواتي: خديجة"ها محمد رحمه الله و وليد، ءخالتي تونس و أبنا 

 و بركاهم و شيماء                                             



 

 

 

 ، إلى إبنه عبد النور وزوجته و إبنه، إلى عثمان وزوجته وأبنائه، إلى  محمد وزوجته رحمها الله إلى جميع بناته إلى خالي

 خاصة الروجي وساعد وكذلك خالي اعمر وزوجته وبناته إلى سعدون و زوجته وابنتيه، إلى خالتي تركيه و أولادها 

 إلى كل أعمامي أهدي هذا العمل المتواضع. خليصة.بناتها عائشة و مسعودة و زوليخة،

 نزيهإلى خالي بلقاسم وزوجته و أبنائه إسلام و أيوب و إيدان والكتكوت الصغير 

 أخي اعميروش رحمه الله وكل العائلة الغالية على قلبي إلى

 حسين -بن جنين علي –حدوشفاتح  – هرموش اعمر -وعلي علي -بن جنين عمار -بونقاب لا يفوتني ان أذكر أصدقائي: عقبةو 

 كابلو-هرقمة  عليى -التومي قو –خالد دبدوش  -بدوشبلال د-يونس  عادل – غزال بلال – بلحاج يونس -بلحاج لزهر – بجاوي

 إلى كل الأحباب والأصدقاء في حيينا . -مريخي  مراد –بوكليلة حمزة  -المسعود قعفر -عراضي اعمر – قعفر محمد – بن صغير المسعود

 حميش ابراهيم *الويفي* دبدوش -بلقندوز عبد الغاني -الوناس جفافلة -بوهالي فارس -فراح مفتاحكما لا أنسى أصدقائي في الدراسة : 
 زقيليش يوسف عبد المالك قصابي المعروف باسم: بالعياشي. –فارس حميدي  –كريم قحرير  -كشيدة هشام  -قصوري صدام -بلال

  علاب علاء الدين.ج 

 . B17إلى كل من دخل الغرفة 

      إليهم أهدي عملنا هذا   إلى كل من هو في ذاكرتي ولم تسعهم مذكرتي 
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 01 جلوس من وضع الرقودختبارين للعينتين الشاهدة و التجريبية في اختبار اليبين المقارنة بين الا 76
 00 .على رجل واحدةختبارين للعينتين الشاهدة و التجريبية في اختبار الوثب يبين المقارنة بين الا 77
من الثبات طويلختبارين للعينتين الشاهدة و التجريبية في اختبار الوثب اليبين المقارنة بين الا 78  00 

 



 

 :مقدمة
اىتمت الكثير من بلدان العالم الدتفوقة في كرة القدم بتنمية اللياقة البدنية للاعبين إيمانا منها بأنها الاساس الذي يرتكز 

جليا في الدور الذي تؤديو الكفاءة البدنية في كرة القدم  عليو اعداد اللاعبين و بنائهم على الدستوي العالي، إذ يظهر ذلك
الحديثة، التي تتميز بالإيقاع السريع تحت ظروف اللعبة الدختلفة و التي تتطلب مقدرة عالية من اللاعبين على الاحتفاظ 

على أسس علمية متطورة  بفاعلية الأداء طوال زمن الدباراة، فتقدم الدستويات الرياضية جاء نتيجة التخطيط السليم الدبني
مع الارتقاء بأساليب التدريب و تطوير الأدوات و الاجهزة و الدلاعب و الاىتمام بتكوين الددربين و تأىيلهم علميا و 

 عمليا وقد واكب ىذا التطور تقدم في خطط اللعب في لستلف الألعاب.
وسة تستند على القواعد العلمية تلك التي أصبح للتدريب  الرياضي مفهوم واسع يقوم على أسس منهجية وعلمية مدر 

تعود على الرياضي بالفوائد و تمكنو من ربح الوقت وتفادي الضرر البدني، لذا فالرفع من الدستوي البدني في كرة القدم 
يجب أن يعتمد على قواعد وخصوصيات تطبق بكل اتقان لدا لذا من أهمية بالغة في تطوير وتنمية القدرات البدنية لكل 

 ياضة.ر 
و يتفق كل من مفتي ابراىيم و عبيدة صالح مع كلا من أبو العلا عبد الفتاح و ابراىيم شعلان على أن التدريب في كرة 
القدم يرتكز على خمسة جوانب أساسية وىي الإعداد البدني و الدهارى والخططي و النفسي و الذىني، ويجب يتكامل 

ن عملها وىو بناء فريق متكامل الأداء، و ىذا لا يأتي إلا من خلال جميعها في خط واحد لتحقيق الذدف الأساسي م
 خطة لزكمة طويلة الددى لذا اىداف لزددة قد تمتد إلى سنوات مبنية على أسس علمية .

و لضمان تدريب ناجح و فعال وجب على الددربين القائمين بالعملية التدريبية في كرة القدم اتباع أحسن الطرق و الإلدام 
بادئ الأساسية لعلوم التدريب، ويعتبر الإعداد البدني ىو أحد الأسس الدهمة للنجاح و التقدم في كرة القدم، بالد

 فالتكتيك والتكنيك و الناحية البدنية و الحالة النفسية و الدعنوية العالية يكمل منها الآخر.
ة ولستلفة أثناء الدباريات وأن معظم ىذه الحركات وبالنظر إلى طبيعة لعبة كرة القدم يجب على اللاعب القيام بحركات كثير 

ذات طابع سريع ومفاجئ كذلك الكفاح ولزاولة الاستحواذ على الكرة من الخصم وسرعة تغيير اتجاه ومكان الكرة 
 كي وكذلك تبديل اللاعبين لأماكنهم لذا كان نصيب عناصر اللياقة البدنية كبير من حيث الأهمية في الاداء الدهاري و الحر 

الددرب الجيد ىو الذي يراعي برنالرو التدريبي في الربط بين الدهارات الذجومية و الدفاعية وحركات القدمين، فقد يتطلب 
ذلك من اللاعبين التميز بالقوة الدميزة بالسرعة أو القوة الانفجارية واتقانها خلال التدريبات الدختلفة ولقد تعددت طرائق 

ف جميعا إلى تطوير مستوى الأداء البدني و الدهاري وصولا لتحقيق مراكز متقدمة في الأنشطة التدريب الرياضي التي تهد
الدختلفة، ويسعي الددربون إلى اختيار احسن الطرق التدريبية و تطبيق انسبها و استخدام أحدث الوسائل التي تتناسب 

ر أىم القدرات البدنية الخاصة بنوع النشاط مع نوع النشاط الرياضي التخصصي، وذلك بهدف الوصول إلى تحقيق استثما
 المحدد لدا  لذا من تأثير مباشر في ارتفاع مستوى الأداء البدني و الدهارى.

ويعرف التدريب البليومتري أنو نظام لتمرينات صممت من اجل تنمية القدرة العضلية حيث يعمل على إطالة المجموعات 
في الانقباض في أسرع وقت، كما يستخدم في تطوير القوة الانفجارية و  العضلية تحت تأثير حمل معين قبل أن تبدأ



 

تحسين العلاقة بين القوة القصوى والقوة الانفجارية، وذلك من خلال الاستخدام الأفضل للطاقة الدطاطية او ما يعرف 
 بدورة الإطالة و التقصير.

 ام خاص في البرنامج التدريبي نجد صفتي القوة والسرعةومن بين اىم الصفات البدنية للاعبي كرة القدم التي تحظي باىتم
اللتان لا تظهر نتائجهما إلا إذا تم إخضاعهما لعمل جاد في الأصناف الشبانية  و صقلها جيدا بطريقة تساىم في 

نشودة تكوين اللاعبين الكبار حيث تعتبر ىذه الفئة الدخزون الخام الذي يمكن الاعتماد عليو للوصول إلى الأىداف الد
عن طريق تدعيمها بوسائل وطرق منهجية، وبرامج تدريبية مبنية على أسس علمية أثناء مرحلة التدريب و التهيئة وىذا ما 

 جعلنا نتطرق إلى دراسة:
 سنة        61-61تأثير التدريب البليومتري على القوة الدميزة بالسرعة لدى لاعبي كرة القدم صنف أواسط 

 

 على خمسة فصول هي:وقد اشتملت دراستنا 
الخلفية النظرية والدراسات السابقة: حيث تطرقنا في ىذا الفصل إلى أىم النظريات الدفسرة لدتغيرات الفصل الاول:  

 البحث و آراء بعض العلماء، كما أشرنا إلى أىم الدراسات السابقة والدرتبطة بالبحث.
الإطار العام للدراسة: حيث تطرقنا فيو إلى التعريف اللغوي و الاصطلاحي و الاجرائي لأىم الكلمات الفصل الثاني: 

  الدالة، وكذلك تطرقنا إلى اشكالية البحث و التساؤلات الجزئية وأىداف الدراسة وأهميتها و فرضياتها.   
الاستطلاعية و الدنهج الدتبع في الدراسة، ولرتمع  : حيث تطرقنا إلى الدراسةالاجراءات الديدانية للدراسةالفصل الثالث: 

 وعينة البحث، أدوات جمع البيانات والدعلومات و اجراءات التطبيق الديداني و الأساليب الإحصائية الدستخدمة. 
عرض النتائج وتفسيرىا ومناقشتها: حيث قمنا في ىذا الفصل بجمع البيانات في جداول إحصائية الفصل الرابع: 

 تها في ضوء الفرضيات. ومناقش
استنتاجات واقتراحات: تطرقنا في ىذا الفصل إلى أىم ما توصلنا إليو من استنتاجات عامة و  الفصل الخامس:

 اقتراحات و الآفاق الدستقبلية للدراسة، و اىم الراجع الدعتمدة في الدراسة وكذا الدلاحق.
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 د:ـــــــتمهي
ستخداـ أسلوب آخر لتنمية القوة العضلية بددى واسع في العديد من الأنشطة الرياضية وىو منذ فتًة بدأ إ 

أسلوب يعتمد على بسرينات الوثب العميق )فوؽ الصناديق وبينها(، العدو، الحجل فوؽ الددرجات، التداخل بتُ الوثبات 
 والحجلات.

وضوعة من كل نشاط رياضي إلذ آخر وذلك من لعبة إلذ أخرى وكذلك  طبقا بزتلف البرامج التدريبية الد
لدتطلبات كل نشاط أو لعبة كل على حده، فما تتطلبو الأنشطة والألعاب الجماعية قد بزتلف بساما عن ما تتطلبو 

ختلافات في الإلؽتد الحاؿ ليشمل  الأنشطة الفردية، فلكل منها تدريباتو التخصصية ولا يكتفي بذلك فقط بل أيضا
قتناعا من ومتًيك إف برامج تدريب التحركات و تدريبات متقدمة من البليأطريقة إخراج ىذه التدريبات، و قد لوحظ 

الددربتُ بألعية ىذا النمط من التدريب حيث نلاحظ أنها تأخذ الزمن الأكثر من الوحدة التدريبية، ىذا يعتٍ تنمية و 
فلي و برويل ىذه القوة العضلية إلذ قدرة،  الذي ىو عادة ما يكوف الذدؼ الأساسي تطوير كل من الجزء العلوي و الس

 لكل مدرب .
فعند تصميم برنامج معتُ لكل من القوة و التكيف في لعبة كرة الطائرة أنو من الألعية أف يتم التًكيز على ما 

لأداء د زيادة القوة العضلية وىذا يعمل على برستُ ايطلق عليو القوة الدتفجرة أو القوة الدميزة بالسرعة، مثلما يتم ذلك عن
 الدهاري و لػمي من الإصابة وىذا ما سوؼ نتطرؽ إليو في ىذا الفصل.
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 البرنامج التدريبي: -1
 ماىية البرامج: 1-1

التعليمية  تعرفو "وليامس" بأنو : البرنامج بصفة عامة عبارة عن عملية التخطيط للمقررات والأنشطة والعمليا
 لتغطية فتًة زمنية لزددة. ةالدقتًح
بأنو: ىو لرموعة من أوجو نشاط معتُ ذات صيغة معينة تسعى لتحقيق ىدؼ  "إبراىيم يحلم"و"حورية موسى"وتعرفو 
 بتداءنفيذىا مبينا بصفة خاصة ميعاد الإعبارة عن كشف يوضح العمليات الدطلوب ت ويعرفو "سيد الذواري" بأنو: واحد.

 1 نتهاء لكل عملية تقرر تنفيذىا.لإيعاد او م
 لؽكن أف نستخلص ألعية البرامج بصفة عامة ونذكر ألعها في النقاط التالية: أىمية البرامج: 1-2
 :إكساب عنصر التخطيط فاعليتو -

أساسي من عناصر التخطيط ففي غياب البرامج تصبح عملية التخطيط ناقصة حيث أف البرامج عنصر حيوي و 
 .نها لغعلها عدلؽة الفاعليةو نقصا

 :تكسب العملية الإدارية بأكملها النجاح و التوفيق -
ن التخطيط تسقط فاعليتو وبذعلو غتَ ذي قيمة، بغياب البرامج مف التخطيط عنصر من عناصر الإدارة و إ

كوف العملية التعليمية  ة غتَ مكتملة فتصبح لا جدوى منها وتكوف كمن لػرث في الداء وتبالتالر تكوف العملية الإداريو 
 كلها متعثرة والسبب يكوف في غياب البرامج.

 :ضياع الأىداف -
ق الأىداؼ فتصبح كتماؿ العملية الإدارية لفقدىا عنصر التخطيط الكامل لغعلها غتَ قادرة على برقيإف عدـ إ

 لبرامج.برقيقها يكمن في وجود اف أساليب تنفيذ الأىداؼ و لأ اىامالأىداؼ سرابا والأماني أو 
 قتصاد في الوقت:الإ -

 نقصر وقت لشكئع وتساعد على إلصاز الأعماؿ في أوتقلل من الوقت الضاللزمن قيمة، حيث تعطي البرامج 
 .استغلاؿتغل الوقت الدتيسر أحسن بحيث نس

 :التعليمية ساعد على نجاح الخطط التدريبية وت -
وطالدا ؼ الخطط الدوضوعة، ين على برقيق وتنفيذ أىداكتملت العملية الإدارية بكل عناصرىا نصبح قادر إذا إ

 بح خطط ناجحة.برقق الخطط أىدافها تص

 التنفيذ:البعد عن العشوائية في  -
تعثر العملية الإدارية بأكملها في غياب البرامج تتسلل العشوائية إلذ عمليات التنفيذ و يكوف نتيجة ذلك 

 .تنفيذ الواجباتكيفية ل لعدـ وجود برديد واضح لدراحل و تفشو 
 
 

                                                           
 .77ـ، ص 2002القاىرة،  ،2، طدار الفكر العربي"، في التًبية بتُ النظرية والتطبيق للأسوياء والدعاقتُ عبد الحميد شرؼ: " البرامج  1
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 دقة التنفيذ: -
ل كل ىذا ػػكمية الوقت الدتيسر لإلصاز العمطريقة التعليم الأفضل و إف العلم الدسبق بأسلوب التنفيذ الدناسب و 

 .يساعد على الدقة في التنفيذ أي أف البرامج سبب في الإلصاز الدقيق فلا تسقط فكرة ولا يضيع غرض
 لتدريبي الناجح:السمات المميزة للبرنامج ا 1-3

 ىتمامات الأفراد الذين سينفذ عليهم: ناشئتُ، متقدمتُ، مستوى عاؿ.إحتياجات و أف يراعي إ 
 .يعتبر البرنامج جزءا مكملا للعملية التًبوية التي تهدؼ إليو الدؤسسة التًبوية أو الدنشاة الرياضية 
 .ُأف يساعد البرنامج على تنمية وتطوير قدرات اللاعبت 
 كتشاؼ قدرات اللاعبتُ و مواىبهم الدختلفة. إأف يساىم في 
 .لؽكن تنفيذه واقعيا وفق الإمكانيات والتسهيلات الدتاحة 
  .لػافظ على الأىداؼ التًبوية التي تنشدىا التًبية البدنية بصورة عامة 
 بيعاستو العامة والخاصة ومدى قدرتو في إيساىم في إظهار الفكر التدريبي للمدرب ويبتُ قدراتو ومعارف 

 1 مستجدات العصر من التقنية الحديثة.

 لغب أف لػتوي على الخطوات التالية::خطوات تصميم برنامج رياضي 1-4
 .الأسس التي يقوـ عليها البرنامج 
 . الذدؼ و الأىداؼ الإجرائية 
 .لزتوى البرنامج 

  .تنظيم الأنشطة داخل البرنامج 

  .تنفيذ البرنامج 

 الأدوات الدستخدمة في البرنامج . 

 .2تقونً البرنامج 

 التدريب: -2
 مفهوم التدريب: 2-1

ىو العملية التًبوية التي تعتمد على الأسس والدبادئ العلمية، ويتضمن الشقتُ التعليمي والتًبوي والتي يتم من 
ة خلالذا كل من عمليات التخطيط، والقيادة الديدانية بهدؼ برقيق أعلى مستويات الرياضة والحفاظ عليها أطوؿ فتً 

 لشكنة.

ث لرموعة التمرينات أو المجهودات البدنية الدوجهة والتي تؤدي إلذ إحدا من وجهة نظر الفسيولوجية يعرؼ التدريب:
 3مستوى عالر من الإلصاز الرياضي. أعضاء الجسم الداخلية لتحقيقتكيف أو تغتَ وظيفي في أجهزة و 

                                                           
 .46 -45 ص  ـ،2002، الدرجع السابق عبد الحميد شرؼ: 1

 .60ص  ـ،2002سابق،الرجع لدا عبد الحميد شرؼ: 2

 .59صـ، 2002، القاىرة، 7"، الدختار للنشر، ط التدريب الرياضي : "مفتي إبراىيم حماد 3
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 مفهوم التدريب الرياضي: -3
تربوية بزضع لأسس ومبادئ علمية، وتهدؼ أساسا إلذ إعداد الفرد لتحقيق أعلى إف التدريب الرياضي عملية  

 1مستوى رياضي لشكن.
ىو عملية خاصة مقننة للتًبية البدنية الشاملة الدتزنة، تهدؼ للوصوؿ بالفرد إلذ أعلى مستوى لشكن من نوع  

 2ي للعمل والإنتاج والدفاع عن الوطن.النشاط الرياضي الدختار والتي تسهم بنصيب وافر في إعداد الفرد الرياض
طة التكيف الخاص لأجهزة الجسم تًبوية برقق الدستوى الرياضي بواسىو سلسلة من العمليات العلمية وال

 العضوية.
جهدا إضافيا  تعتٍ يسحب أو لغذب ويقصد بو جميع الحركات التي برمل الجسم trahereفكلمة التدريب كلمة لاتينية 

نسجاـ الحركي الخارجي وتغيتَ أجهزة وأعضاء الجسم الداخلية لشا يؤدي إلذ زيادة قابليتو للأداء الإ وتعمل على توليد
 البدني.

يعبر الأطباء الرياضيوف عن مصطلح التدريب الرياضي بأنو عبارة عن جميع مقادير الحمل الذي يعطي للرياضي في فتًة 
 غيتَ وظائف الأجهزة الداخلية والخارجية.لصاز الرياضي بحيث يتم تىدفها رفع الإزمنية معينة 

لصاز إعداد الفرد للوصوؿ إلذ مستوى الإنو عبارة عن القوانتُ والأنظمة الذادفة إلذ ضي أأما الددربوف فيعرفوف التدريب الريا
 العالر عن طريق الإعداد الكامل للأجهزة الوظيفية.

 أىداف التدريب الرياضي: -4
 رجة.رفع مستوى الفرد إلذ أعلى د 

 . إحراز الدنتخبات الوطنية الدستوى الدتقدـ في البطولات العربية والقارية والاولدبية 
 .الوصوؿ إلذ الدنافسات النهائية 
 لصاز الحركي والبدني.قرار الصفات البدنية وثباتها والإستإ 
 .تغيتَ فن الأداء الحركي وتطويره 
 .تغيتَ الدعارؼ أو تنميتها للرياضي 

 ؼ التدريب الرياضي إلذ قسمتُ لعا:ولؽكن تقسيم أىدا
 تستهدؼ التأثتَ على قدرات الرياضي وخبراتو.أىداف تعليمية:  -
 3تستهدؼ تطوير السمات الخلقية و التوجيو الإرادي و الخصائص الأخرى للشخصية. أىداف تربوية: -
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 ا :لؽكن تقسيم التدريب الرياضي إلذ نوعتُ أساسيتُ لع أنواع التدريب الرياضي: -5
 يكوف معدؿ إخراج القوة مرتفع جدايتمثل ىذا النوع في التمرينات التي  التدريب اللاىوائي: 5-1

 ذات معتٌ للنظاـ الذوائي.  ف ىذه القوة الدنتجة بدوف مسالعةقليل( و تكو )لزمن 
راج القوة الدنتجة اقل معدؿ إخ يكوفرينات التي تستمر لفتًات طويلة و يتمثل ىذا النوع في التم: التدريب الهوائي 5-2

 تو ذات قيمة للنظاـ اللاىوائي.بدوف مسالعولزمن أطوؿ و 
 و لعا:يعتمد بذلك كل نوع من أنواع التدريب على إحدى النظامتُ الأساسيتُ للإمداد بالطاقة و 
اللاكتيتٍ لإنتاج  النظاـثي الفوسفات و الفوسفوكرياتتُ( و الذي يعتمد على النظاـ الفوسفاتي )ثلا: و النظام اللاىوائي -أ

قل من العالية( لفتًة أ نقباضات العضلية العنيفة )الشدةالتي تتطلب تكرار الإثناء تنفيذ التمرينات الدختلفة و الطاقة أ
 دقيقتتُ.

بشدة الطاقة أثناء تنفيذ التمرينات عتمد على أوكسجتُ الذواء لإمداد والذي ي (:الأكسجينيالنظام الهوائي )  -ب
 1.ستمرار لفتًة أكثر من دقيقتتُالتي تتطلب الإل من الأقصى و قمعتدلة إلذ أ

 أساليب وطرق التدريب الرياضي: -6

ستمرار الحمل البدني لفتًة طويلة من الوقت دوف أف يتخللها فتًات تتميز ىذه الطريقة بإ: و طريقة التدريب المستمر 6-1
ستهلاؾ الأكسجتُ من لإلذوائية بصفة أساسية والحد الأقصى رتقاء بدستوي القدرات احة بينية ويهدؼ ىذا النوع إلذ الإرا

 خلاؿ ترقية عمل أجهزة  وأعضاء الجسم الوظيفية.
: تتمثل في سلسلة من تكرار فتًات التمرين وبتُ كل تكرار وآخر فواصل زمنية للراحة وبردد  طريقة التدريب الفتري 6-2

زمن فتًة الراحة وطبيعتها في إمكانية اللاعب على تكرار المجموعات  بذاه التنمية، وتكمن ألعيةاصل الزمنية طبقا لإالفو 
 التدريبية قبل حلوؿ التعب.

نتقاؿ (، القوة القصوى، القوة الدميزة السرعة )سرعة الإ: تهدؼ ىذه الطريقة إلذ تنمية  طريقة التدريب التكراري 6-3
التدريب التكراري إلذ التدريب على تداخل ميكانيكيات  ستخداـ حمل، ويؤدي إلسرعةاالقدرة العضلية (، حمل  بالسرعة )

ف بزل أحداىا بالأخرى، كما تلعب ىذه الطريقة بأحمالذا القصوى دورا ىاما في رة سليمة دوف أبصو  للمستوىالنظم المحددة 
  زيادة لسزوف الطاقة العضلية بصورة ىادفة، فهي طريقة تدريبية فعالة جدا لتحستُ مستوي التحمل الخاص.

: وىي تهدؼ بدرجة كبتَة علي تنمية صفات القوة العضلية والسرعة والتحمل بالإضافة إلذ طريقة التدريب الدائري 6-4
ل القوة والقوة الدميزة بالسرعة كما لذا دور ىاـ لزيادة كفاءة الجهازين الدوري مالصفات البدنية الدركبة من ىذه الصفات مثل بر

قاومة التعب والتكيف للمجهود البدني الدبذوؿ، كما تتميز بعامل التنويع والتشويق والإثارة والتنفسي وزيادة القدرة على م
 2ويساىم في إكساب وتنمية السمات الخلقية والإرادية مثل النظاـ والأمانة.
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ستخداـ ىذه إ ت برمل الدنافسة الخاص ويقتصر على: تهدؼ إلذ تطوير قدر طريقة حمل المنافسات و المراقبة  6-5
تهدؼ إلذ زيادة القوى الوظيفية الطريقة على لاعبي الدستويات العالية حيث يستخدـ فيها الدنافسات كمحتويات تدريب وىي 

 1نتهاء من الدنافسات.عند أداء فتًة راحة طويلة عقب الإعالر من التعويض الزائد  بغرض الوصوؿ إلذ مستوى
 الإعداد البدني: -7
 تعريف الإعداد البدني: 7-1

د الإعداد البدني الددخل الأساسي للوصوؿ باللاعب إلذ الدستويات الرياضية العالية وذلك يعتٍ كل الإجراءات يع
والتمرينات التي يضعها الددرب ولػدد حجمها وشدتها وزمن أدائها وفقا للبرامج التي يضعها والتي سوؼ يقوـ بتنفيذىا يوميا 

لبدني للفرد الرياضي لأقصى مدى تسمح بو قدراتو من خلاؿ إكتساب الفرد وأسبوعيا، فهو يعمل على رفع مستوى الأداء ا
 2الرياضي للياقة البدنية، كما أنو لؽثل القاعدة الأساسية التي ترتكز عليها عمليات الإتقاف.

 التدريب البليومتري: -8
الحركي وكلما  إجبارىا على الإطالة قبل حدوث الإنقباضوىي بسرينات يتم برميل العضلات بها فجأة مع 

نقباض الدركزي مباشرة وتركز التمرينات البليومتًية لعضلة في وقت الراحة قبل حدوث الإزدادت الإطالة الدفروضة على اإ
ف معدؿ الإطالة أكثر ألعية من مقدار الإطالة وقد صممت تلك التمرينات سرعة الدرحلة اللامركزية كذلك فإ على

لوثب قصر فتًة زمنية لشكنة وتشمل ىذه التمرينات على سبيل الدثاؿ اصى قوة في أضلات من الوصوؿ إلذ أقلتمكتُ الع
رتداد بأقصى سرعة لشكنة ويؤدي تباطؤ وتسارع وزف الجسم إلذ إحداث التحميل الزائد فوؽ الصندوؽ إلذ الأرض و الإ

 3دة أنواع من الضغط.لتقاط الكرة الطبية وعإكرمي و ية للطرؼ العلوي من الجسم  وتشمل التمرينات البليومتً 

ستخدـ كلفظ في لاحظناه قد إ الذييطلق عليو البليومتًيك و ستخدامو و مصطلح كثر إ الأختَة الآونةظهر في 
فسرتو دوف تفستَ لدعتٍ قد وضحتو و  الأختَةكانت بعض من   إفو  ،الأجنبيةالعديد من الدراجع العربية و بعض الدراجع 

تناولت  التيالدراسات العلمية و  الأبحاثنو قد يستخدـ في العديد من أ أيضاالغريب و من  أصلو أوىذا اللفظ  أوكلمة ال
 اللفظ. أومن حيث التعريب لدعتٍ الكلمة  أصلودوف الخوض في  أيضابعض النواحي التدريبية كما ىو 

التدريب  لوبأسىذا اللفظ يعتٍ في نظر البعض منهم  أوىذه الكلمة  أفالعديد من بعض علماء التدريب  وقد أشار
 أو العلويمجموعات عضلية لستلفة سواء العاملة على الطرؼ ػتقوية ل أسلوب الآخركما كاف يعتٍ في نظر البعض   فقط،

 المجموعة العضلية. أويطلق عليو لسزوف الطاقة داخل العضلات  لدا الأمثلستخداـ الطرؼ السفلي و ذلك من خلاؿ الإ
أي برقيق عمل العضلات أو المجموعة العضلية بالطريقة  كيفية برقيقهاو قد تناوؿ البعض الآخر و أشار إلذ  

ىذا دوف الخوض في تعريب الكلمة رتقاء من أقصى عمق، و ك من خلاؿ الوثب إلذ أقصي إرتفاع ثم الإالدثلي و ذل
 يكولوجي،س تينيتتُ مثلها مثل كلمة بيولوجي، فسيولوجي،فكلمة البليومتًي بذدىا تتكوف من مقطعتُ أو كلمتتُ لا

العمل  أويناضل  أووتعتٍ العمل بالكد  PLYOمنها وىي  الأوؿ والرجوع إلذ الأصل اللاتيتٍ لغد أنها تنقسم إلذ كلمتتُ:
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 أوعربيا متًي  METRICESبينما تعتٍ كلمة  ىذا العمل )بتًدد حركي( دوف كلل،  يكوف أفشرط  بأقصى اجتهاد،
 1.الأدائيالاجتهاد  أوالعمل الدبتٍ على الجهد  أسلوبلمة بليومتًؾ تعتٍ ك  إلذتضاؼ  أفلؽكن  أيقياسي مبتٍ  أسلوب
 2الحركة الانفجارية. إنتاجتدرب يعتمد عل استغلاؿ انقباض العضلة بالتطويل في  أسلوبأو ىو 

 القدرة من أوالبليومتًي ىو لعزة الوصل بتُ كل من القوة العضلية  أف التدريب العديد من علماء التدريب ويرى
لرفع  لدسارىا الدناسبالتدريب البليومتًي فهو توجيو ىذه القوى  أما ،الأداءنو الددخل الرئيسي لتحستُ مستوي وأ ناحية،

ستخداـ تدريبا ىاما لتنمية القدرة الإنفجارية و بذلك لؽكن إ أسلوباتًي ، كما يعتبر العمل البليومالأداءمستوي سرعة 
بحيث لا  مدة التدريب الدناسبة للاعبتُو الفتًي الدرتفع الشدة مع تعيتُ  خفضالفتًي الدنرؽ التدريب التكراري و ط

 .الأسبوعمن ثلاث حصص في  أكثرتتعدي تدريبات البليومتًي 
ستخدامو في السنوات فعاؿ و قوي وقد شاع إ تأثتَ العضليلذذا النوع من العمل  أفالله البساطي  أمر و يرى

د على الثقل الخارجي كمقاومة مولا يعت ) القوة الدميزة بالسرعة(، نفجاريةلقوة الإوخاصة تنمية ا الداضية بشكل كبتَ
 أو للأماـو  لأعلىل افور  رتدادالإا في حركة القفز من مكاف مرتفع و كم  بقوة، إخمادىابشكل طاقة حركية على اللاعب 

 .تمرينات مع حمل الكرة الطبيةالمثل ىذه النوعية من  أداءلغوز و الجانب 
حد كبتَ فيما يتعلق بالبليومتًيك الذي يتمثل  إلذتفقوا معو اللذين قد إو  مسبقا الآخروفو  "دونالد"ضوء نظرية كتبها  فيو 

 أفالقوة التي لؽكن للفرد قوة فعلية و  أقصيالتي تساوي قيمة الفرؽ بتُ يقلل من عيب القوة، و  أفلديو القدرة على  أف
 الألياؼيعيد توظيف  أفىذا العمل من خلاؿ تهيئة الجهاز العصبي الذي لغب  ميت أفو الذي من الدفتًض  إراديايبذلذا 

طبقا لد يوجد مثتَ كاؼ للتحسن و  إلابالسبب الذي يكوف الجهد الاقصي و وىذا ىو الجزء الذي يتعلق  ،أكثرالعضلية 
 3البليومتًيك. تأدية اءأثنيتلخص في المحاولة  أخرفانو في الحقيقة يوجد سبب  أخريمرة " Chow"  إليو أشارلدا 

 ما ىو البليومتري: -9
"DONALD CHU"  :يوجد دليل بأنو  الآف إلذشعر و عن التدريب البليومتًي فأنا لا أبصدد نقاش  وأنايقوؿ

متنوعة  لأسبابىن على فعالية تدريب البليومتًيك لا نبر  أوننفي  أونثبت  أونبرىن  أخرى أوطريقة  بأي ؼعلمي كا
من خلاؿ  أفحيث  ينكر ذلك، أفمنا  أيو لا يستطيع  الأنشطةيومتًي دوره فعاؿ في العديد من فالتدريب البل

دور التدريب  ألعيةبقوة  يؤكد و " دونالد شو"  أفيتضح في الفقرة السابقة ستخدامو ثبتت العديد من الفعاليات و إ
 متنوعة تكمن في: أسبابناؾ ىذه الفعالية ى لإثباتفعالة و  تأثتَاتالبليومتًيك نظرا لدا لػدث من 

 .صعوبة تصميم الدراسة -

 .تؤخذ في الاعتبار أفعدد التغتَات التي لغب  أيضاكذلك  -

 .نوع التدريب الدستخدـ -

 .عدد الوثبات الدؤدات -

 .الدهارة التي سوؼ تؤدي فيها الوثبات الدلائمة -
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كاف و التي  القليلة الأصلية الدراسات كاف عبارة عن لرموعة من   إف ما كتب عن التدريب البليومتًيكففي الحقيقة 
و التي بسثل الطريقة التي يستخدمها معظم  فقط، الأثقاؿتدريبات البليومتًيك مع تدريبات جميعها في العادة يقارف بتُ 

من  الأنواعحتماؿ من التداخل بتُ ىذه يوجد إ، الددربوف و الرياضيوف الذين يستخدموف التدريب البليومتًي في التدريب
 من الحركات مع الأنواعنو ربدا لو دلرت ىذه حيث أ مر الذي جعل ذلك لزسوسا،لحركات في الدهارات الرياضية الأا

 1الدتناغم بالنسبة لبعضهم البعض. التأثرربدا ينتج عنو بعض التنوع من  مهارة خاصة بالرياضة )التخصصية(، تدريب
 "باف"عن خطاب في الطب الرياضي في ولاية  موضوع "ن"زكي لزمد حس قرأفلقد  في ضوء ىذه الدلاحظة

و الذين كانت مهارة  الفنلنديتُلؼص لاعبي الكرة الطائرة  تُ لضو ىذا الدوضوع إحدالعاتدارس إلذالخطاب  أشارحيث 
ظهرت زيادة  ،الأثقاؿوساعدوا بالتدريب البليومتًي بجانب برامج  أضافوا أفبعد  وثبهم ) العمودي( بالفعل جيدة جدا.

و لكن  أخرىبيانات  إلذو في الحقيقة لد تصبر ىذه الدقالة  %00في مقدار الوثب العمودي حيث كانت بسثل  ريأخ
 الذي يتضمن كل من:و  تًيو دور التدريب البليوم لألعيةالكبتَة  الإضافةتظهر على العموـ 

 .الوثب على الصندوؽ -

 .الحجل بالرجلتُ أوالنظر  -

 الوثب من القرفصاء فتحا. -

 2.مرتتُ اءالقرفص -

 البليومتري:عن موجز تاريخي  -11
مثل ىذا  أفسوؼ لصد ة في لراؿ التدريب البليومتًيك نو من خلاؿ الدسح للمراجع العلميأ أولانعرؼ  أفلغب 

تدريب  أوتدريب الوثب  باسمفي ذلك الوقت  أصلاكاف يعرؼ   أينما من الكتلة الشرقية، النمط من التدريب قد خرج
 الصدمة.

ذلك  على التخيل لدى مدربي الكتلة الشرقية، نعكاسوإبالتالر نقص في التخيل  أعطىفي الحقيقة قد  الأسماءيار ختإ فإ
ذلك  إلذلو نظرنا يطلق عليو تدريب بالوثب،  أويسمي  أفالتدريب من خلاؿ الوثب لغب  أف شرعوا أنهممن منطلق 

تدريب الوثب  أفشعر  في الستينات أمريكيا مدرب مضمار فاصل كلمة البليومتًيك وضعه فاف ىذا لا يبدوا لنا كافيا
 اللاتينيةالجذور  أو الأصل إلذنو قد رجع و لذذا فنحن لصد أ الأداءزيادة ملحوظة في  إلذيؤدي(  أو)عادة ما يظهر 

 مع متًيك بدعتٍ قياس و لصق الاسم.)البليومتًيك( بدعتٍ زيادة للكلمة 
 إلذ الأوؿبالتفصيل عند تطرقنا في  إليو الإشارةا سبق يل قد يكوف متشابها لدىذا بالتفص ما ورد أفوفي الحقيقة 
زيادة  أقصىالعمل لتحقيق  أسلوبكلمة البليومتًيك تعتٍ   أفعلى  تأكيدوفي ىذا اللغة العربية،  إلذتعريب ىذه الكلمة 

 3لشكنة.
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 أصبحتلاؿ السنوات السابقة بحيث تطورت طرائق التدريب الرياضي تطورا ىائلا خ التدريب البليومتريك: -11
 الأفضلالشيء لؼتار  أفالددرب يتابع كل جديد في لراؿ التدريب بشكل مستمر لكي يستطيع  أصبحملائمة للاعبتُ و 

 لاعبيو. أداء ويرفع من مستوى الأحسنو 
ة على الوثب ستجابة العضلات لتطوير القدر التمرينات البليومتًية لتحستُ إ أسلوبظهر  الأختَةفي السنوات 

 العمودي
 كلمة بليومتًيك  أف (Wilt:1975)التمرينات البليومتًية قدلؽة في جذورىا حديثة في تطبيقها حيث يشتَ تعد و 

Plyometric  الكلمة اللاتينية أصلجاءت من: Pleythin  و التي تعتٍ الزيادة  (to invrease في الدقابل يرى )) 
Clutch at al 1983    )إلذبليومتًيك تعود كلمة   صلأ أف  ( الكلمة اليونانيةPolyo )و  تعتٍ الكثتَ التي

(metric) .و التي تعتٍ يقيس 
بحداثة تطبيق التمرينات البليومتًية يعود الفضل في ذلك بهذا تكوف التمرينات البليومتًية قدلؽة في جذورىا و فيما يتعلق 

وتتطلب  Depth jump سم الوثب العميقعليها إ أطلق إذ  ( verhoshanski )رأسهمالروس و على  الددربتُ إلذ
 ) بالوثب العمودي الأرضزوؿ على رتفاعات لستلفة والقياـ مباشرة عند النػلاعب الوثب من إىذه التمرينات من ال

Vertical jump ). 
عضلي نقباض الإنقباض العضلي بالتقصتَ يكوف أقوى عندما لػدث مباشرة بعد إ أفالعلمي لذلك ىو  الأساسو 

تنقبض فورا لتقاوـ ىذه  فإنهامفاجئة للعضلة  إطالةنو في حالة حدوث أ إذ المجموعة العضلية، أوبالتطويل للعضلة نفسها 
نفجارية لقوة الدميزة بالسرعة و القوة الإتدريب الوثب العميق فعاؿ جدا في تطوير ا أف إلذ "انسكي"فتَوش أشارو  الإطالة

 لدي الرياضيتُ.
ىذه الطاقة الدخزنة يعاد إستخدامها في مرحلة العضلة، و  داخل من الطاقة الدرنة كبريتم بززين قدر أ الةفي حالة الإط

 1زيادة قوتها. إلذنقباض التالية التي تؤدي الإ
 :البليومتريمفاىيم حول  -12

ؽ التدريب وأنو لقد ظهرت تعاريف كثتَة لتدريبات البليومتًيك من قبل الباحثتُ والدؤلفتُ إذ أنو من أبرز طر  
 2أصبح مقبولا كطريقة عامة من طرؽ التدريب الدناسبة لجميع الأنشطة الرياضية التي يكوف للقدرة دور في أدائها.

رتفاع لى بأقصى ما لؽكن بعد الذبوط من إنو عبارة عن بسرينات الوثب الأعيعرؼ "ميلر" البليومتًيك على أ
.  لزدود و معلوـ

ستغلاؿ الطاقة الحركية للجسم الساقط قبل الدد ويؤدي الأساسي لتدريب البليومتًيك ىو إ وـأما "ارمند" فتَي أف الدفه
براد الدركز و يشتَ )ارمند( أيضا إلذ معدؿ الدد أو الإطالة لذا ا عن مركزىا ثم التقصتَ السريع بإإلذ إطالة العضلة أوليا بعيد

نقباض لما زادت قوة الإنو كلما زادت سرعة إطالة العضلة كتؤكد أالحقيقة الفسيولوجية التي  ألعية عالية و يرجع ذلك إلذ
 التالر.
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قتًاب السباؽ أياـ حيث يفضل عند إ 01-6بحوالر  وتؤكد "سلافا" على ألعية إيقاؼ بسرينات البليومتًيك قبل الدنافسة
على التحوؿ السريع من  للتكيف خفض عدة مرات التدريب أو التوقف عنها مع زيادة تدريبات السرعة لدساعدة العضلة

 1نقباض بالتقصتَ و العكس من خلاؿ لحظات زمنية.ل إلذ الإنقباض بالتطويالإ
كذلك ميز كل من "عبد العزيز و نارلؽاف" بأف ىذا النوع من التدريب يزيد من الأداء الحركي بحيث القوة الدكتسبة عنو 

نقباض بدعدؿ أسرع وأكثر دة مقدار العضلات على الإذلك لزياتؤدي أداء حركي أفضل في النشاط الرياضي الدمارس و 
 2تفجرا خلاؿ مدى الحركة وبكل سرعات الحركة.

يرى الباحث أف بسارين البليومتًيك ىي إحدى الأساليب الجيدة للتدريب الذي يعتمد على القوة و السرعة في 
ستخداـ ىذه لانفجارية، لذا يفضل إمية القوة انقباض و ىو مهم لتند العضلات ثم تقصتَىا من خلاؿ الإإطالة وم

 التمارين في مرحلة الإعداد و قبل الدنافسات.

 البليومتريك حديثا: -31
ستعانة بأسلوبو في لراؿ التدريب حديثا إلذ علماء ومدربي يرجع الفضل في إستخداـ البليومتًيك وإنتشاره والإ
انهم العلمي والديداني الذي لا ينكر وذلك إبتداءا من منتصف الإبراد السوفياتي سابقا ودوؿ أوروبا الشرقية في مراحل عنفو 

الستينات حتى الآف إذ ربطوا الأسس والنظريات الفسيولوجية للعمل البليومتًي بالأسس والنظريات العامة للتدريب 
المحتًفتُ أو الذواة ستخداـ الددربتُ واللاعبتُ اؿ وظهر مردودىا الإلغابي عند إوبذلك كثرت أبحاثهم الدختلفة في ىذا المج

 نتائجها في لراؿ الألعاب والفعاليات الرياضية الدختلفة.
ستخدموا تدريبات البليومتًيك حديثا كل من الددرب الروسي "فرنسانسكي" والعالد ومن رواد العمل البليومتًي ولشن إ

اء ومدربتُ حيث إتضحت علمالروسي "تسازورسكي" الذي قدـ أبحاثا عن الدراسات وبحوث كثتَة والدتخصصتُ من 
ستخداـ تدريبات البليومتًيك في لراؿ التدريب للفعاليات التي تتطلب تنمية القوة الانفجارية والقوة الدميزة ألعية إ

 3بالسرعة.

 التدريب البليومتري: أسلوب -14
العضلات  ىذه إجبارمفاجئ على العضلات و  عبئمن خلالذا يقع  التيىو عبارة عن لرموعة من التدريبات و 

 نبساط( الخاص بالحركة.قباض/إن) إ لػدث أفبل قعلى الدطاطية 
 نبساطا للعمل الطويل في الحاؿ وقبل الإتعرضهمتواجدة في العضلة نتيجة  وأصبحتحدثت  التي فالدطاطية العظمى

 للعضلة. يشل الدقاومة العظمى أوتنهك  أوتتغلب  أفمن الدمكن  بالتقصتَ أوفي الدركز  الدتًكز
نقباض الإنبساط و ى السرعة الخاصة بشكل الإالتدريب البليومتًي عادة ما يشدد و يؤكد عل أسلوب أفن لصد لض

 ."نتًتيكاست" أسلوب أوالدعروؼ بنظاـ  أوبالتطويل 
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الخاصة بالدطاطية بناءا عليو  الألعيةعن  أو)حجم (  جسما عن مقدار أو إيداعا أكثرالدعدؿ الخاص بالدطاطية يكوف  فإ
تصل  أفالمجموعة العضلية  أوتستطيع العضلات  حتىالدقدرة  تنمية أو تطوير إلذف التدريبات البليومتًية بذدىا تهدؼ فإ

 قصر وقت لشكن.في أ القصوىالقوة  إلذ
 ،الأسفلتزحلق الدنحدر   من الرياضات مثل الكرة الطائرة،في كثتَ فائدة ونفعا أكثرتدريبات البليومتًيك تعد 

خلاؿ الحركات ذات السرعة قوة  ب التوظيف الخاص بأقصىالتي في جميعها لصدىا تتطلالحواجز( و ) بسباقات الوث
 القوة الدميزة بالسرعة. أحيانا إليهايشار  التيالعالية، و 

 :الأنشطةالخاصة بالبليومتريك و  للمصطلحات بعض التعاريف -15
o  :القدمتُ.الذبوط على كلا  برتم من خلاؿ التيىي تلك الحركة الوثب 

o :1وثب عمودي يؤدي في الدكاف. الوثب في المحل 
لات الدستخدمة في النشاط الرياضي تلي تدريب العض كل من السرعة و القوة،  أفتؤكد على  بسرينات التدريبات البليومتًية

 .عالية، وثب القرفصاء فتحا، قرفصاءتتميز بحركاتها ذات السرعة ال التيو 
o  جانبيا. وثب و الذي ربدا يكوف خطيا، عموديا، أقصى ف(:الوثب وقفا )الوثب من الوقو 
o  :نفس  إماوتتضمنها حركة ىبوط بواسطة رجل واحدة مستخدما بالقفز دأ ىي تلك  الحركة التي تبالحجل

 يتناوب القدمتُ وىناؾ نوعاف: أو القدـ
 جل القصتَ عشرة تكرارات.الح -أ

 .أكثر أوثلاثوف تكرارا  الحجل الطويل -ب
o اح تاـ على كلا القدمتُ بالتناوب.سلسلة من الحركات و التي من خلالذا يهبط الفرد بنجد: رتداالإ 

 متً. 11إلذ  03رتداد قصتَ تتًاوح فيها الدسافة من إستجابة إ -أ
 2.أكثر أومتً  41 تتًاوح فيها الدسافة لحوالررتداد طويل إستجابة إ -ب
 خصائص التدريب البليومتري: -16

التي لؽكن و القوية و  السريعة: يتميز التدريب البليومتًي بالحركات العكسية "ووسكيجودي بورك"حسب 
 لنفس المجموعة العضلية. نقباض عضلي مركزييعقبو إ نقباض عضلي لا مركزيملاحظة عملها من خلاؿ إ

و الذي  اللامركزي، نقباضالناتج عن طريق الإالفرؽ الحادث في الخلايا العضلية، و نتيجة  الألدوعادة ما يكوف حدوث 
 الدركزينقباض وذلك في نفس حدوث الإ طوؿ لذا أقصىلػدث عندما تكوف العضلة في 

عندما تكوف  موعة العضلات الرباعية بالتقصتَف لرفإ نو عند الجري السريع لذبوط منحدرل الدثاؿ لضن نلاحظ أيفعلى سب
ف كل فرد تقريبا يشعر لذلك نستطيع القوؿ بأو  ماميةالأطوؿ لذا عند الحركة  أقصى إلذتصل ، و حركة الرجل في الخلف

 خاصة بعد تدريبات التطويل الدركزي. الرياضيتُ الددربتُ جيدا ىؤلاء حتى بالآلاـ
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 أوالشخص  أففيو  الذي امتدح "Michael Orendurff"احد الدشهورين رأي إلذ "Jodiفي ىذا الصدد تشتَ"
التمرينات  أولرموعة من التدريبات  أداء, و ذلك بعد أسابيع 4الر بعدة حو  الجديدة الآلاـاللاعب يصبح قليل 

 لد عضلي و ىنا يقر أ إلذتم تصميمها لكي تؤدي  أيضااللامركزية و التي 
"Michael Orendurff"يصبح  أفلؽكن  الألدستطاعتنا حماية العضلات من حقيقة ىامة يقوؿ بالرغم من عدـ إ

 1التعب. عندما نتمكن من مقاومة تأثتَىناؾ 

 مميزات وعيوب التدريب البليومتري: 17
 المميزات: 17-1

  برستُ التوافق داخل العضلة  إلذالعالية التي عادة ما تستخدـ في ىذا النوع من التمرينات  شدة الحملتؤدي
القوة دوف حدوث زيادة في كتلة  المجموعات العضلية لشا يؤدي إلذ مكاسب سريعة وواضحة في مستوى وبتُ
 لة و بالتالر في وزف الجسم.العض

  الطويل( و  العالرتلعب فيها القوة الدنفجرة دورا ىاما )الوثب  التيالرياضية  للأنشطةكبتَة   ألعيةيكوف ذلك ذو
 ،الأثقاؿرفع  ) الدصارعة، لرموعات تبعا للوزف إلذالتي فيها تقسيم الرياضيتُ  الأنشطةوكذا في 

 الدلاكمة(....الخ.
 لدى لاعبي سرعة القوة من ذوي الدستوي التدريبي العالر و  البليومتًي لزتوي تدريبي يؤدىقوة يشكل تدريب ال

رتفاع بدستوي معاودة الإ إلذيؤدي  العالرالذي يصعب التقدـ بدستوي القوة لديهم بعد ذلك نظرا للمستوي 
 وبصورة كبتَة. لديهم القوة

  التكيف ىذا  من العوامل المحددة لدستوى والتقصتَ ة الددتكوف فيها دور  التيالرياضية  الأنشطةلؽكن في كثتَ من
 النوع من التمرينات بدا يتماشي مع خصائص نوع النشاط الدمارس.

  )وىمها لكل مستستخداإ إمكانية إلذيؤدي تقصتَ ىذا النوع من التمرينات ) صغتَة , عادية, متوسطة الشدة 
 2اضي الدمارس.مع نوع النشاط الري يتلاءـلشا و لكل مرحلة نسبية 

  فالوثب ،آخر أسلوب أيستخداـ منو في حالة إ لأفضلانفجاري  بأسلوبغالبا ما تؤدي التدريبات البليومتًية 
 آخرنفعاؿ نية في حتُ يستغرؽ نفس التمرين بإستخداـ إثا 0/0إلذ  0/1قد يستغرؽ في الارتكاز فيو  العميق

نقباض مرحلة فرملة طويلة خلاؿ لحظات الإتًي لا يتخللها بسرينات التدريب البليوم أفكما   ثانية، 0 من أكثر
بسرعة عالية، تؤدي بسرينات التدريب البليومتًي الصفر خلاؿ ىذه الدرحلة و  إلذبالتطويل فلا تصل سرعة الجسم 

تًب خصوصيتها لشا ىو مطلوب في ىذا بالتالر تقكبتَة وكثتَة في الأداء، و   ألعيةلية بسثل اىذه السرعات العو 
ستخداـ التمرينات البليومتًية بأف إ أفادت و في النهاية ىناؾ عدة دراسات داء فتحقق عائدا تدريبا عاليا،الأ

 3.بالإطالةالعصبية الدنعكسة الخاصة  الأفعاؿالدطاطية ورفع كفاءة ستخداـ الطاقة إ أسلوبتساعد في برستُ 
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  كبتَ على تنمية القدرة   تأثتَلذما  التياقة الدطاطية لغابيا مع برستُ طاقة الحركة و طإ البليومتًيكتعمل بسرينات
 الأعمارستخداـ بسرينات البليومتًيك لجميع العضلة لؽكن إ لألياؼالتقصتَ و  الإطالةنفجارية عن طريق دورة الإ

بتعاد عن تدريبات الوثب الخاصة الإالعمل الدناسب لقدراتهم من جهة و في لرالات التدريب الدختلفة مع تقنتُ 
 1حد ما مع الدبتدئتُ. لذوإ الأطفاؿمع  أخريالساقطة من جهة  الأجساـدفع التصادمي  من بال

 عيوبو: 17-2
 لرياضي يكوف ا أفستخدامو لذلك يتطلب إو  للمستويات العالية، لزتوىلو لؽثل ىذا النوع من التمرينات في شك

 .الدبتدئتُ أوالصبياف  أو فاؿالأط الشدة( تدريب عالر)  ولا يناسب الشكلعلى مستوي تطور قوة جيد، 
 الإصابةستخداـ ىذا النوع من التمرينات بصورة كبتَة بخطر حدوث يرتبط إ. 
  من قدرة التوافق داخل العضلة و بتُ المجموعات العضلية لا توفر ىذه  عالرمستوي  إلذعند وصوؿ الرياضي

 قليلة لزيادة مستوي القوة. إمكانيات إلاالتمرينات 
 فيجب على سبيل الدثاؿ عند  بصورة سليمة، أداءهعند  إلاالنجاح الدرموؽ  إلذنوع من التمرينات لا يؤدي ىذا ال

 )عند الذبوط(، الأداءبدقة النسبة السليمة بتُ القوة التي تقوـ بفرملة  تراعى أف الأسفلالتمرينات للوثب  أداء
 2(.الأعلى) عند الوثب  بو بالإسراعوالقوة التي تقوـ 

 تدريب البليومتري :ال أنماط -18
 الأفرادىو لستلف بتُ رتداد و إ أقصييعطي  أفرتفاع الذي لؽكن ىو إستخداـ الإ رتفاع السقوط المثالي:إ 18-1

رتفاعات يد ىذا عن طريق تكرار السقوط من إرتفاع و لؽكن بردإ أفضل بأنوسم يعرؼ  51 - 11لكنو ينحصر بتُ و 
 رتفاع.يتم برديد الإ حتىلستلفة 

 كبتَة لسببتُ:  ألعيةرتداد السريع في ىذه التمرينات لإقل ما لؽكن في الحقيقة، وليكوف أ أفلغب  رتكاز:ن الإزم 18-2
 تقليل الزمن يعتٍ التدريب على تطوير القوة خلاؿ فتًة زمنية لزددة أف. 
 اقة ستفادة من الطأقصى إبالتالر يتمكن اللاعب من برقيق رتكاز سوؼ يتم في حدود ضيقة و الإزمن  أف

 الدطاطية النابذة من العضلات التي تعمل بالتطويل.
 أفف اللاعب لغب إلكي برقق بسرينات التدريب البليومتًي العائد الدرجو منها ف ستشفاء:الراحة و الإ فترات 18-3

قت كاؼ من و  إعطاءضرورة  إلذ بالإضافةىذا  بسرينات القوة العالية الشدة، أداءيكوف في حالة راحة تامة قبل البدء في 
ستشفاء شفاء الجهاز العصبي العضلي و يضمن لػقق ذلك إ حتى دقائق بتُ تكرار المجموعة، 3 إلذقد يصل  الراحة
 3التكرارات بفعالية عالية. أداءمكاف 

 

                                                           
 .278ص ـ، 7996 ،الدرجع سيق ذكرهبسطويسي أحمد:  1

 .370 – 309، ص الدرجع سيق ذكرهالسيد عبد الدقصود:  2
 .294ص  ـ،7996 ،الدرجع سيق ذكرهبسطويسي أحمد:  3



 الدراسات السابقة  الخلفية النظرية و

 05 

توجد لرموعة كبتَة من التمارين بزتلف حسب درجة الصعوبة من البسيط  أنواع التمارين في البليومتريك: -19
bondissement  إلذ القفز لضو الأسفلsaut au contrebas :وىي كالتالر 

ىناؾ نوعاف من القفز: الوثب الأفقي والوثب العمودي كما لؽكن التغيتَ في تمارين حسب أشكال التنفيذ:  19-1
 أدوات التمرين:

  العمل بحبل القفزla corde. 

 .العمل بالشواخص أو الحواجز الدنخفضة 

 .العمل بالحواجز الدرتفعة 

 .العمل بالدصطبات والدقاعد 

 .العمل بالحبل الدطاطي 

 .العمل بالإطارات والألواح 

 .الخطوات العملاقة إلذ اليمتُ واليسار 

  التخطي بتُ الشيئتُ إلذ الأماـ والخلفskipping. 

 .ُالقدمتُ لرتمعتت 

 .ُالقدمتُ متباعدتت 
 أنواع: 1ىناؾ تمارين حسب معالم التنفيذ:  19-2

 ريقة الإنتقاؿ: ثابت أو صغتَ أو كبتَ.التغيتَ في ط -0
 نثناء على الرجل، القرفصاء أو نصف قرفصاء.فيذ التمارين بإنتقالات لستلفة: إتن -0
 1التغيتَ في إيقاع التمرين إما في الحجم أو التًدد. -1

 ستثارة:ف تمارين البليومتريك حسب شدة الإكما يمكن تصني 19-3
 ُالشواخص والألواح والإطارات....(.بسارين ذات شدة ضعيفة )القفز بت  

 .)....بسارين ذات شدة متوسطة ) القفز بتُ الحواجز والقواعد والدصطبات 

 .)بسارين ذات شدة عالية )الدصطبات العالية 

 .2بسارين الأثقاؿ الكبتَة على الشكل البليومتًي مع وجود وقت نابض 
جميعها  أنها إلالستلفة من التمرينات  أنواعيبات البليومتًية تستخدـ في التدر  تشكيل حمل التدريب البليومتري : -20

نقباض بالإ الأختَةحدوث مطاطية في العضلة ثم تقوـ ىذه  إلذسريعة تؤدي ستخداـ مقاومة قوية و على نظرية إعتمد ت
 بالتقصتَ على ىذه الدقاومة.

  :شدة بدا يزيد عن العضلة. أقصىالشدة 

  :أسبوعيا 0 -0وعات من مبدجر تكرا 01 -6 تكرار، 01 -4الحجم. 

                                                           
1 Nicolas Delpech : "essaie d’individualisation et d’optimisation de certains exercices de pliométrie en athlétisme" ,UFR 

staps Dijon, 2004, p 19. 

2 Wei neck j: manuael d’entrainement, vigot paris, annee1997, p 214.
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  :1دقيقة بتُ المجموعات.  0 -0الراحة 

 2 تصنيف التمرينات البليومترية وفقا لمستوى الشدة:  -21
 :الشدةتصنيف التمرينات البليومترية وفقًا لمستوى يمثل  )19(جدول رقم 

 شدة عالية شدة متوسطة شدة منخفضة 

 الوثب في المكان

تُ وثب من وضع ثتٍ الركبت
من وضع ثتٍ  , وثبنصفا

الركبتتُ منفصل, وثب من 
وضع ثتٍ الركبتتُ نصفا 
منفصل بالتبديل,الوثب 
 الجانبي على الدخروط.

بزاذ زاوية وثب لأعلى مع إ
بتُ الرجلتُ و الجذع, وثب 

نصفا  وضع الركبتتُمن 
, لأعلى , الوثببالرجلتُ معًا
 جانبية. خطوة

الوثب العمودي بقوة 
 الوثب ,بالرجلتُ معًا

العمودي بقوة برجل واحدة, 
ضم  العمودي معالوثب 

 .الصدر إلذالركبتتُ 

  الوثب الثلاثي من الوقوؼ  الوثب من وضع الوقوف

  الحجل قصير المسافة
-حجل متعرج برجل واحدة
بالرجلتُ,حجل الرجلتُ 

 معًا.

حجل بالرجل الواحدة أو 
ل السرعة بالرجلتُ معًا, حج

 .تُبرجل واحدة أو بالرجل

 .حجل الرجلتُ معًا  الحجل طويل المسافة
حجل الرجل الواحدة, 

حجل السرعة برجل واحدة 
 بالرجلتُ معًا. أو

الوثب الارتدادي قصير 
 المسافة

 
الوثب الإرتدادي بتبادؿ 

رتدادي الرجلتُ,الوثب الإ
 الدختلط.

 

 
التدريبات البليومترية 

 للجزء العلوي

ة, الجلوس من الرقود بالكرة الطبي
الجلوس من الرقود بالكرة الطبية 
مع رمي الكرة الطبية من فوؽ 
 الرأس,بسرين الضغط مع التصفيق.

ضغط الكرة الطبية )الرمي 
الخلفي من فوؽ الرأس,رمي 
 للأماـ,الرمي من برت اليد(.

 

 

 تأثير التدريب البليومتري على القوة العضلية: -22
 ، لأنهاالبليومتًي يبالتدر ستخداـ بسرينات ء في إالبد ريبات القوة الدكثفة قبلينصح الباحثوف بضرورة إخضاع اللاعبتُ لتد

حيث يؤدي من القدرة دوف توافر عنصر القوة، لؽكن أف لػقق درجة عالية  ف الفرد لافإ توجد علاقة بتُ القوة و القدرة
نو يفيد بالشكل التطبيقي في الأداء ألعضلات والجهاز العصبي معا، كما التدريب البليومتًي إلذ التأثتَ على كل من ا

 الحس الحركي بالعضلة والوتر. أعضاءالحركي بشكل عاـ ويعتمد على عمل 
                                                           

 .399ـ، ص 7994أبو العلا عبد الفتاح/إبراىيم شعلاف: " فيزيولوجيا التدريب في كرة القدـ "، دار الفكر العربي، القاىرة،  1

 .003 -002ـ، ص 0776، الدرجع سيق ذكره: قاسم حسن حستُ 2
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 مراحل العمل البليومتري: -23
 "Chu"كل من   أراءالتمرينات بدراحل على حسب  أداءلؽر العمل البليومتًيك عند 

 ي بدراحل متتالية متداخلة كما يلي:يومتً العمل البل تأثتَبسر العضلات برت  إذ "تشانسكيو "فتَ و
 لذ ثلاثة مراحل:يقسم "تشو" العمل البليومتًي إ :" Chuشو ت "يم تقس -23-1
عمل على العضلة وال ألياؼ يتم إثارة إذىي الدرحلة التي تقع على كاىل العضلات اللامركزية:  الإطالةمرحلة  -1

نقباض كوف الإو العكس صحيح وبذلك ي الإطالةدت الشدة زادت كلما زا  على شدة الدثتَ الإطالةوتتوقف تلك  إطالتها
 ندغاـ العضلة.إ منشأطرفيا عند 

ملاحظتها بسهولة حيث تفصل بتُ الإستعداد و الإنقباض ىي مرحلة قصتَة جدا و لا لؽكن ستعداد: مرحلة الإ -2
 نقباض الرئيسي الدركزي.للعضلة اللامركزية و الإ

ل لسزونها للطاقة الكافية والتي بفضىي الدرحلة التي تظهر من خلاؿ قدرة العضلة في و  نقباض المركزي:لإمرحلة ا -3
 حركية وىي دلالة العمل البليومتًي.طاقة  إلذنقباض البليومتًي تتحوؿ الإ

 لذ مرحلتتُ:العمل البليومتًي إ   Vero Chansky قسم :"Vero Chanskyسيم "فيرو تشانسكي تق 23-2
 ".Chu"تشو من مراحل العمل البليومتًي  الأولذتقابل الدرحلة  :الأولىالمرحلة  -1
 ".Chu"تشو  تقابل الدرحلة الثالثة المرحلة الثانية: -2

 فأ "Varentinos" لزسوبة, و بذلك يرى أونتقالية غتَ ملحوظة مرحلة إ "Chuالدرحلة الوسطية "تشو  وبذلك نرى
في   Eccentric إطالةالعمل البليومتًي لؽثل دورة  أفومتًي من حيث العمل البلي إلذقرب ىو أ "فتَو تشانسكي"تقسيم 
 1.في الدرحلة الثانية  Concentricو دورة تقصتَ  الأولذالدرحلة 

 العمل البليومتري: أسس -24
 :رئيسية أسسيعتمد العمل البليومتًي في لراؿ التدريب على ثلاثة 

العضلات  إطالةكالقوة وحجم العضلات والسرعة و للجسم  لعضلية اائية ىي العناصر البن الفيزيائية: الأسس -24-1
 ومرونة الدفاصل.

و الدتمثلة بنظاـ العمل الديكانيكي والذي يعتمد على كل من الشغل والروافع  الميكانيكية: الأسس -24-2
 يك.يوميكانلعناصر التي يعتمد عليها علم البوالعجلة...، من تلك ا

و  الإرادةتتمثل في اد النفسي للاعبتُ سواء كاف إعداد طويل الددى أو قصتَ الددى و الإعد النفسية: الأسس -24-3
 2.التصميم و الدثابرة على التدريب
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 ستخدام التدريب البليومتري:إعتبارات خاصة يجب أن يراعيها المدرب عند إ -25
 .يأخذ الناشئتُ حصة تدريبية واحدة أو حصتتُ في الأسبوع 

 قاؿ بعد وحدة تدريبية بحمل معتدؿ.ستخداـ الأثلؽكن إ 

 متً. 01ستخداـ الحجل السريع برجل واحدة أكثر من كلتا الرجلتُ لدسافة إ 

 ستخداـ القفزات القصتَة ذات الشدة العالية قبل تدريب العدو الفعلي ثم يعقبو لغب أف يشتمل البرنامج على إ
 1القفز الأطوؿ بعد تدريب العدو.

 لبليومتري:عوامل نجاح التدريب ا -26
البليومتًيك ىو نشاط عضلي شديد التًكيز يتطلب قدرا عاليا من التعامل مع الجهاز العصبي ولغب أف يأخذ في الإعتبار 

 العوامل الآتية:
 حمل التدريب:  26-1

إف برديد أحماؿ التدريب الدلائمة والدناسبة، وبالنسبة للناشئتُ ف إف العامل الأساسي في التدريب البليومتًي ىو
بذاوز درجة الخبرة تشكلاف طرفي الدشكلة في نوعية التدريب وإف حجم التدريب بصفة أساسية لؽكن أف يكوف عاليا إذا  

 كانت شدة التدريب منخفضة.
 القوة الأساسية: 26-2

اف عند البدء بالتدريب البليومتًي فإف ىناؾ مستويات أساسية للقوة تعد أمرا ضروريا، إف القوة الأساسية التي ك
وجهة نظره حوؿ ىذا الدوضوع إعتمادا على خبرتو العلمية يعتقد أنها ضروريا كاف مبالغا فيها بساما ولقد غتَ " جامبيتا " 

والأسس النفسية للتدريب البليومتًي وىذا لايعتٍ أف القوة الأساسية ليست مهمة بل أنها واحدة من العديد من العوامل 
 التدريب البليومتًي.التي لغب مراعاتها قبل البدء في 

 المهارة: 26-3
دائم على مستويات كافة وأنو من الدهم بالنسبة إلذ اللاعب  يرتكز بشكلإف التنفيذ السليم للتمرينات لغب أف 

أف يؤسس قاعدة متينة يعتمد عليها البناء ) شدة/كثافة ( إف الحركة ىي تبادؿ مستمر بتُ إنتاج القوة وإلطفاضها  الدبتدئ
حصيلة من القوة تستخدـ للمفاصل الثلاثة للجزء السفلي من الجسم: الورؾ/الركبة/الكاحل، إف التزامن  وتؤدي إلذ

 والتوافق بتُ الدفاصل ينتج قوة رد فعل من الأرض وبالتالر ينتج قوة عالية.
 التقدم: 26-4

اء بالرجلتُ معا أكثر من ويقصد بو الإنتقاؿ التدرلغي من أداء الدهارة السهلة إلذ الصعبة فمثلا يكوف الإرتق
 2الإرتقاء برجل واحدة وذلك في الدراحل الأولذ من التدريب البليومتًي ولغب أف يزيد عدد الحركات للاعب الدبتدئ.
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 :لاصـــةخ
نفجارية" ومنو نرى أف أسلوب العمل لتدريب القوة العضلية "القوة الإ يعتبر التدريب البليومتًي الأسلوب الأمثل

رتقاء بالنواحي البدنية الدرتبطة بحركات القدمتُ وحركات اليدين في الكرة الطائرة، البليومتًي يفي بدتطلبات الإ دريبفي الت
حد أشكاؿ التدريب التي التدريب البليومتًي أ لذلك يعتبر التدريب البليومتًي ذا ألعية كبتَة في الكرة الطائرة ولقد أصبح

القوة  ستخدامو على نطاؽ واسع خاصة في تلك الألعاب التي برتاج إلذإ إلذلؽيل الكثتَ من الددربتُ والدتخصصتُ 
 مثل الكرة الطائرة. و القوة الدميزة بالسرعة نفجاريةالإ
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 تمهيــــــد:
راىقة وإلا فلا لغب أف تراعى في أي عملية تدريبية أو تربوية الخصائص البدنية و النفسية و الإجتماعية في فتًة الد 

، ومنو فإنو من الألعية أف يعرؼ الددرب أو الدربي مراحل النمو والتطور البدني و الحركي و  يتم برقق الأىداؼ الدرجوة
الإجتماعي و الإنفعالر التي بردث للمراىقتُ و الشباب حتى يستطيع أف يضع لسططا للتدريب طبقا للخصائص و 

 الدميزات التي بزص لظوىم.
إننا سوؼ لضاوؿ في ىذا الفصل بتعريف وبرديد سن ىاتو الفئة كما سوؼ نتطرؽ إلذ خصائصها ولشيزاتها ومنو ف 

 ومراحلها بالإضافة إلذ ألعية لشارسة التًبية البدنية و الرياضية بالنسبة للمراىق، وأىم الدشاكل التي يتعرض لذا.
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 مفهوم المراىقـة: -1
 لغوي:التعريف ال 1-1

كلمة الدراىقة تفيد معتٍ الاقتًاب أو الدنو من الحلم، وبذلك يؤكد علماء فقو اللغة، ىذا الدعتٌ في قولذم راىق بدعتٍ 
 1إقتًب من الحلم أو دنى منو إذف فالدراىقة تعتٍ الفتًة الزمنية التي ينطلق فيها النمو حتى يصل إلذ بساـ النضج.

 التعريف الإصطلاحي: 1-2
 2بدعتٍ كبر و لظى. Grandirوتعتٍ باللاتينية   Adolessereغتَ مشتقة من كلمة ىي سن الت

 3وتعتٍ كذلك أعضاء الجسم والتطور الجنسي، ونسجل فيها لظو سريع غتَ منظم و يصبح الطفل خلاؿ أعواـ رجلا.
 تعاريف بعض العلماء: -2
 سم بأنها فتًة معقدة من التحوؿ و النمو ىي مرحلة إنفعاؿ من الطفولة تت تعريف ميخائيل إبراىيم أسعد: 2-1

 4بردث فيها تغتَات عضوية ونفسية وذىنية واضحة.
على الدرحلة التي لػدث فيها  Adolescenceيطلق إصطلاحا على الدراىقة تعريف عبد الرحمان العيسوي:  2-2

  5الإنتقاؿ التدرلغي لضو النضج البدني و الجنسي و العقلي و النفسي.
الدراىقة ىي فتًة من العمر التي تتميز فيها تصرفات سلوكية بالعواطف و : STANLY HOLLتعريف  2-3

 STORET ET ESTRESS..6الإنفعالات الحادة و التوترات العنيفة وىذا ما يعبر عنو بكلمتتُ: 
 مراحل المراىقة : -3

الدراىقتُ تدؿ على أف  ىناؾ العديد من تقسيمات الدراىقة ،وبذلك فإف كثتَ من الدراسات التي أجريت مع
تقسيم الدراىقة يكوف إلذ مراحل ىذا لا يعتٍ الفصل التاـ بتُ ىذه الدراحل وإلظا يبقى الأمر على الدستوى النظري فقط 

 ،ومن خلاؿ التقسيمات والتي حدد فيها العمر الزمتٍ للمراىق والذي كاف الإختلاؼ فيو متفاوتا بتُ العلماء.
 قة إلذ ثلاث مراحل حسب أكرـ رضا:حيث تم تقسيم فتًة الدراى

 المراىقة المبكرة : -3-1
سنة ( تغتَات واضحة على الدستوى الجسمي والفيزيولوجي  15 -12يعيش الطفل الذي يتًاوح عمره مابتُ ) 

 7والعقلي و الإنفعالر و الإجتماعي.
الدراىق في ىذه الدرحلة يسعى  فنجد من يتقبلها بالحتَة والقلق وىناؾ من يتقبلها بفخر وإعتزاز وإعجاب فنجد

إلذ التحرر من سلطة أبويو عليو بتحكم في أموره ووضع القرارات بنفسو والتحرر أيضا من السلطة الددرسية 

                                                           
 .74ـ، ص7998، مصر، 7وبة مؤسسة الكتب الثقافية، طمكتبة الت "، خصائص النمو للمراىقة لزمد السيد لزمد الزعبلاوي: "  1

2 Mercelli abracomier : psychologie de l’adolescent , maison paris, 1983,p 03.   
3 M- khiat- l’essentiel en pédiatrie : tome 1, entreprise nationale de livre, 1996, p252.  

 . 25ـ، ص7997، بتَوت، لبناف، 2دار البحوث والأفاؽ، ط "، فولة والدراىقةمشكلات الط ميخائيل إبراىيم اسعد: "  4
 .724ـ، ص7987دار النهضة العربية، بتَوت، لبناف،  ،" علم النفس العاـ عبد الرحماف العيسوي:"  5
 .725ـ، ص7992، الكويت، 7راىقة "، دار البحوث العلمية، طسيكولوجية الد سعدية لزمد علي ىادر: "  6

 .035ـ، ص0111، مصر، 1 "، دار التوزيع والنشر الإسلامية، الجزء  أكرـ رضا: " مراىقة بلا أزمة  7
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)الدعلمتُ والددربتُ والأعضاء الإداريتُ ( ،فهو يرغب دائما من التخلص من القيود والسلطات التي بريط بو 
 .ويستيقظ لديو إحساس بذاتو وكيانو

 سنة (: 11إلى  15المراىقة الوسطى ) -3-2
حيث ينتقل فيها الدراىق من الدرحلة الأساسية إلذ الدرحلة الثانوية  تعتبر الدرحلة الوسطى من أىم مراحل الدراىقة،

،بحيث يكتسب فيها الشعور بالنضج والإستقلاؿ والديل إلذ تكوين عاطفة مع حنتُ آخر وفي ىذه الدرحلة يتم النضج 
مثل في النمو الجنسي ،العقلي ،الإجتماعي ،الإنفعالر والفيزيولوجي والنفسي، لذذا فهي تسمى قلب الدراىقة وفيها الدت

 تتضح كل الدظاىر الدميزة لذا بصفة عامة.
فالدراىقوف والدراىقات في ىذه الدرحلة يعلقوف ألعية كبتَة على النمو الجنسي والإىتماـ الشديد بالدظهر الخارجي 

لصحة الجسمية وىذا ما لصده واضحا عند تلاميذ الثانوية باختلاؼ سنهم، كما تتميز بسرعة لظو الذكاء، لتصبح وكذا ا
  حركات الدراىق أكثر توافقا وإنسجاما وملائمة.

 سنة (: 21إلى  11المراىقة المتأخرة )  -3-3
إلذ النضج الجنسي في نهايتو ويزداد ىذه الدرحلة ىي مرحلة التعليم العالر ، حيث يصل الدراىق في ىذه الدرحلة 

الطوؿ زيادة طفيفة عند كل من الجنستُ فيحاوؿ الدراىق أف يكيف نفسو مع المجتمع وقيمو التي يعيش في كنفها لكي 
 يوفق بتُ الدشاعر الجديدة التي إكتسبها ، وظروؼ البيئة الإجتماعية والعمل الذي يسعى إليو.

لية والدفاىيم الخاصة بالدواظبة ويزداد إدراكو للمفاىيم والقيم الأخلاقية والدثل كما يكتسب الدراىق الدهارات العق
 1العليا فتزداد القدرة على التحصيل والسرعة في القراءة على جميع الدعلومات والإبذاه لضو الإستقرار في الدهنة الدناسبة لو.

 مميزات و خصائص مرحلة المراىقة: -4
 النمو الجسمي:  4-1

عملية النمو الجسمي عاملاف أحدلعا داخلي وىو الوراثة و الأخر خارجي وىو البيئة، فالنمو يقصد بو  يؤثر في
تلك التغتَات الخارجية من طوؿ وعرض ووزف ويتجلي ذلك في إزدياد الطوؿ في كلا الجنستُ وإتساع الكتف و الصدر 

 لدى الذكور، و إتساع الحوض و الأرداؼ لدى الإناث.
والدراىق إزاء ىذه التغتَات السريعة والدفاجئة لا يدري كيف يواجو ىذه التجربة القاسية فهو يعيش في نوع من  

 القلق والإحساس بالنقص مقارنة مع زملائو و إزاء بعض العيوب الجسمية.
 النمو العقلي: 4-2

فرد في مراحل لظوه الدختلفة يصاحب النمو الجسمي و الفيزيولوجي النمو العقلي وىذا من خلاؿ تصرفات ال 
 وعند تعرضنا للنمو العقلي لابد لنا أف نتطرؽ إلذ القدرات التي تبرز في ىذه الدرحلة ومن ألعها:

وىو القدرة الدعرفية العامة حيث ينمو الذكاء لظوا مضطربا حتى سن الثانية عشر ثم يتعثر قليلا في أوائل فتًة  الذكاء: -أ
طراب النفسي السائدة في ىذه الدرحلة، وتظهر الفروؽ الفردية بشكل واضح ويقصد بها أف التوزيع الدراىقة نظرا لحالة الإض

 1في الذكاء لؼتلف من شخص لآخر.
                                                           

 .041 -040 -031 -030 ـ، ص0760"، عالد الكتب،   حامد عبد السلاـ زىراف: " علم النفس النمو للطفولة والدراىقة  1
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 : يزداد الدراىق على الإنتباه في ىذه الدرحلة فهو يستطيع أف يستوعب مشاكل معقدة في ستَ سهولة الإنتباه.الإنتباه -ب
ق ويتأسس على الفهم، فيعتمد على عملية الدوضوعات الدتذكرة، فلا يتذكر موضوعا إلا يبتٍ تذكر الدراى التذكر: -ج

 فهمو بساما بغتَه لشا سبق أف مرت بو خبرات السابقة.
يتجو خياؿ الدراىق لضو الخياؿ المجرد و الدبتٍ على الألفاظ أي الصور اللفظية التي يصعب عليو إدراكها في  التخيل: -د

 2ن التعلم.الدرحلة السابقة م
 النمو النفسي:  4-3

إف الزيادة الدفاجئة في الشكل و التغتَات الجسمية السريعة، بالإضافة إلذ الدعاملة الدتناقضة التي يتلقاىا الدراىق مع 
الآخرين و بالإضافة إلذ حساسيتو،فهذا يؤثر في عملية توافقو و تكيفو مع الآخرين، وقد تؤدي الحساسية الشديدة 

  حل وحيد ىو الإنسحاب و الإنطواء من الدواقف.للمراىق إلذ
فقد يضطرب الدراىق أو يشعر بالقلق لدا يعتًيو من جسمي سريع فيحس أنو لزتار بتُ سائر الناس وتقل ثقتو بنفسو، 

لدراىق ولذلك فإنو كثتَا ما لؽيل إلذ أحلاـ اليقظة، فيتخيل أنو ثري أو قوي أو جميل و يهيم في عالد الحب، ومن ىنا فإف ا
 3 لػتاج إلذ أف لػصل إلذ العزلػة لدراجعة ذاتو.

 النمو الإجتماعي: 4-4
تتميز الحياة الإجتماعية في فتًة الدراىقة بأنها أكثر بسايز و إتساع وشمولا للعلاقات الإجتماعية سواء مع الأسرة أو  

 فيما يلي:الددرسة أو المجتمع بصفة عامة، ولؽكن تلخيص خصائص مظاىر النمو الإجتماعي 
 لؽيل الدراىق إلذ الإستقلاؿ والتمرد من القيود الأسرية وتبعيتها.الإستقلال:  -أ

: وذلك للجماعة والأصدقاء في الوقت الذي يسعى للتحرر من قيود المجتمع، يقوؿ فاخر عاقل: الولاء والطاعة -ب
 4"أنو في فتًة الدراىقة تتجلى روح الجماعة أكثر من بذليها في وقت مضى".

 يثور الدراىق على الأسرة ويتحداىا، وبستد ثورتو وبسرده على الددرسة والمجتمع بتقاليده وقيمو. التمرد والقوة: -ج
تتميز شخصية الدراىق بالقوة والتماسك ولؼتار عامة الأفراد الزعيم بينهم الذي يتصف بدميزات فعلية أو  الزعامـة: -د

 جسمية أو إجتماعية.
الأختَة من فتًة الدراىقة فإف العلماء يروف أف الدراىق يصبح أكثر خضوعا للأغراض العملية وأكثر أما في ىذه الدرحلة 

سعيا للتكيف مع الواقع و يرتكز على التوافق في المجتمع بالتدريج يستعد ليصبح فعالا في المجتمع الذي يعيش فيو، ويظهر 
 5أف لديو شعور بالدسؤولية الإجتماعية الدلقاة على عاتقو.

 
 

                                                                                                                                                                                                 
 .042ـ، ص0764، بتَوت، لبناف، 0دار الشروؽ، ط"،  النمو النفسي للطفل ونظرية الشخصية لزمد مصطفى زيداف: "  1
 .286ـ، ص7996"، دار الكتب الجامعية،  سيكولوجية النمو الدافعية لزمد لزمود الزيتٍ: "  2
 .202ـ، ص2007لزمد عبد الحليم الدنش/عفاؼ بنت صالح: " علم النفس النمو "، مركز الإسكندرية للكتاب، مصر،   3
 .282ـ، ص7987، بتَوت، لبناف، 7"، دار العلم للملايتُ، ط فاخر عاقل: " أعرؼ نفسك  4
 .743ـ، ص7984لزمد رفعت رمضاف وآخروف: " أصوؿ التًبية وعلم النفس "،  دار الفكر العربي، القاىرة، مصر،   5
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 من أبرز مشاكل الدراىق نذكر:مشاكل المراىقة:  -5
 مشاكل خاصة بالشخصية: 5-1

ومن أبرزىا الشعور بدركب النقص وعدـ برمل الدسؤولية ونقص الثقة بالذات، الشعور بعدـ المحبة من جانب 
و، خشية التعرض للسخريات الآخرين، القلق حوؿ أبسط الأمور، أحلاـ اليقظة باستمرار، المجادلة الكثتَة بسبب أو بدون

 وإنتقاد الآخرين.
 المشاكل الإنفعالية: 5-2

إندفاعها، وىذا الإندفاع  وحدتها و انفعالاتوإف العامل الإنفعالر في حياة الفرد الدراىق يبدو واضحا في عنف  
 الإنفعالر ليس لو أسباب نفسية خاصة بل يرجع ذلك إلذ التغتَات الجسمية فإحساس الدراىق بنمو

عن أجساـ الرجاؿ وصوتو قد أصبح خشنا، فيشعر الدراىق بالفخر وكذلك في  لا لؼتلفجسمو وشعوره بأف جسمو 
 الوقت نفسو يشعر بالحياء والخجل من ىذا النحو الطارئ.

 المشاكل الإجتماعية: 5-3
ع كمصدر الأساسية مثل الحصوؿ على مركز أو مكانة في المجتم الاحتياجاتإف مشاكل الدراىقة تنشأ من 

 السلطة عن الدراىق.
 مشاكل الرغبات الجنسية: 5-4

من الطبيعي أف يشعر الدراىق بالديل الشديد للجنس الآخر ولكن تقاليد وأخلاقيات لرتمعو تقف حائلا دوف أف 
ابذاه الجنس يبغي، فعندما يفصل المجتمع بتُ الجنستُ فإنو يعمل على إعاقة الدوافع الفطرية الدوجودة عند الدراىق  يناؿ ما

وسلوكيات غتَ أخلاقية وإلذ أساليب ملتوية لا يقرىا المجتمع مثل التسكع  لالضرافاتالآخر وإحباطو، وقد يتعرض الدراىق 
 في الطرقات وإصدار العبارات والألفاظ السوقية....الخ.

 المشاكل الصحية: 5-5
تناسق أعضاء الجسم فهذه الأمور لاتهم النفسي وعدـ  الاستقرارومن أىم ىذه الدشاكل الشعور بالتعب وعدـ 
 1الراشد كثتَا لكنها بالنسبة للمراىق تكوف مصدر قلق.

 الخصائص الانفعالية في مرحلة المراىقة: 6- 
 بزتلف الدظاىر الانفعالية للطفولة عنها في الدراىقة ففي مرحلة الدراىقة تتميز الدظاىر الانفعالية بالآتي:

ا طػػرا علػػى جسػػمو مػػن تغػػتَات وىػػو بحلػػوؿ أف يتوافػػق مػػع جسػػمو الجديػػد وبتقبلػػو فهػػو يشػػعر اىتمػػاـ الدراىػػق بذاتػػو ومػػ -
بالرضا والارتياح عندما لػس أف لظػوه الجسػمي جػاء وفػق متطلباتػو ووفػق النمػوذج الػذي يتصػوره لنفسػو ويشػعر الدراىػق أو 

 يها.الرضا كلما ابتعد أو اقتًب من الصورة التي يريد ويتمتٌ أف          يكوف عل

 لغة كثرة الآماؿ والأحلاـ التي لا يستطيع أف لػققها أو لػقق بعضها.*+-يزداد شعور الدراىق بالكآبة والضيق نت -

 رغبة الدراىق واىتمامو بالوظائف الجنسية والاطلاع عليها وتفهمها. -

                                                           
 1 Bensmail : "la psychiatre aujourd’hui", office de poblication, universitaires, p85-88. 
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  مواقف وعدـ الثبات لأنو في inconsistencyتتسم انفعالات الدراىق بالتهور والتسرع والتقلب  -

 يغلب عليو الدرح والسرور والزىور وسرعاف ما تتحوؿ انفعالاتو فجأة إلذ الحزف واليأس -
 

 التمرد والثورة على الكبار لزاولا التحرر من السلطة في الددرسة والمجتمع عامة لشا يسبب لو القلق الشديد. -

بنقػػػػد الآخػػػػرين حػػػػتى لػػػػو كػػػػاف ىػػػػذا النقػػػػد  ىادئػػػػا  الدراىػػػػق الدثػػػػالر مرىػػػػف الحػػػػس شػػػػديد الحساسػػػػية، يتػػػػأثر تػػػػأثتَا بالغػػػػا -
 .(2)وىادفا

ليتخطػى بػذلك  day dreamingلػاوؿ الدراىق أف يعوض أنػواع الػنقص والحرمػاف والفشػل عػن طريػق أحػلاـ اليقظػة  -
 حدود الإمكانيات والزماف والدكاف، فالخياؿ يصوره بطلا من أبطاؿ الرياضة أو شخصا مرموقا ناجحا في مهنتو.

ب عنػػد الدراىػػق مػػن أىػػم خصػػائص النمػػو الانفعػػالر الحػػب الدتبػػادؿ بينػػو وبػػتُ الآخػػرين الػػذي يسػػاعد علػػى التقبػػل الحػػ -
الدتبادؿ وعلى النمو النفسي ولػقػق الصػحة النفسػية والشػعور بالسػعادة والبهجػة وموضػوعات الحػب متنوعػة فهػي تشػمل 

"وقد بستد عاطفة الحػب إلذ حػب الإنسػاف وأفػراد الجػنس حب الأبوين والأخوة والأقارب والأصدقاء وأفراد الجنس الآخر 
البشري عامة وقد تسمو وترتفع ىذه العاطفة إلذ حػب الله سػبحانو وتعػالذ وفي نهايػة الدراىقػة يكػوف الدراىػق عواطػف لضػو 

 .الدوضوعات والأشياء الجميلة فنجده ميالا للمناظر الجميلة ويعشق الطبيعة وتعرؼ ىذه الظاىرة بالرومانسية"

ثم يبػػدأ الدراىػػق في تكػػوين عواطػػف لضػػو موضػػوعات معنويػػة مثػػل حػػب الفضػػيلة والحػػق والجمػػاؿ والشػػهامة والدثػػل العليػػا  -
 .(7)ودفاعو عن الضعيف  أو الدظلوـ

 النمـــو الاجتماعــي: 1-6-
فبنمػو الفػرد تػزداد  تتميز العلاقات الاجتماعية في مرحلة الدراىقة بأنها أكثر اتسػاعا وشمػولا عنهػا في مرحلػة الطفولػة

وتتسػػػع آفاقػػػو وعلاقاتػػػو الاجتماعيػػػة، فتػػػزداد لرػػػالات نشػػػاطو الاجتمػػػاعي ويتنػػػوع الاتصػػػاؿ الشخصػػػي بالددرسػػػتُ والقػػػادة 
والرفاؽ والدخالطتُ الآخرين والذين يتفاعػل معهػم الدراىػق علػى مػدى أكثػر تنوعػا وشمػولا وباتسػاع دائػرة العلاقػات والتفاعػل 

اىػػق مػػن بعػػض جوانػػب الأنانيػػة الػػتي كانػػت تطبػػع سػػلوكو في مرحلػػة الطفولػػة فيحػػاوؿ إف يأخػػذ الاجتمػػاعي، "يػػتخلص الدر 
 ويعطي ويتعاوف مع الآخرين".

 ولؽكن تلخيص أىم خصائص ومظاىر النمو الاجتماعي فيما يلي:
نػػػوعتُ:  : لؽيػػػل الدراىػػػق للاسػػػتقلاؿ والتحػػػرر مػػػن قيػػػود الأسػػػرة وتبعيتهػػػا "وىػػػذا الاسػػػتقلاؿ نلخصػػػو فيالاســـتقلال -   

 استقلاؿ اجتماعي واستقلاؿ وجداني".

 للشلة وجماعة الأصدقاء في الوقت الذي يسعى للتحرر من قيود الأسرة. الولاء والطاعة -   

 : يثور على الأسرة ويتحداىا وبستد ثورتو وبسرده إلذ الددرسة والمجتمع بتقاليده وقيمو.التمرد والثورة -

تػبرز الشخصػػية وتتميػز بػػالقوة والتماسػك ويكػػوف عػادة الزعمػػاء أكثػر ذكػػاء ويتميػػزوف : الديػػل للزعامػة عنػػدما الزعامـة -
 بالقدرة والكفاءة في حل الدشكلات ورجاحة الرأي وتدبتَ الأمور والتصرؼ فيها.

                                                           
(0)

 . 043د مصطفي زيدان : مرجع سابق ،ص محم – 

(0)
 .044محمد مصطفى زيدان، مرجع سابق، ص  - 
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 ويكوف ىذا الديل في بادئ الأمر خفي غتَ واضح ثم يتطور ليصبح ميلا واقعيا واضحا. الميل للجنس الآخر -
تشدد الدنافسة بتُ الدراىق وإخوتو وأقرانو وتأخذ الدنافسة شكلا فرديا فهو يتنافس في التفوؽ والتحصػيل : المنافسة -

الدراسػي وفي النشػػاط الرياضػي، وفي النشػػاط الفنػػتُ وقػد يػػزداد التنػػافس فتسػيطر نزعػػات الأنانيػػة ويبػدو ذلػػك في شػػكل 
 والانتقاـ. ةصراع ومعاناة وتوتر فيصاحب ذلك الكيد والواقعي

وقػػد تكػػوف الدنافسػػة سػػلمية في إطػػار الدعقػػوؿ لتزيػػد حيػػاة الفػػرد وتنمػػي مواىبػػو وصػػولا إلذ التقػػدـ والارتقػػاء وتتطػػور  
 الدنافسة إلذ مستوى جماعي يسودىا روح الفريق الذي يعمل في تناسق وتكامل وتعاوف.

 النمو الأخلاقي  2-6-

قية التي اكتسبها خلاؿ لشا مضى من سنوات عمره وما مر الدراىق في ىذه الدرحلة لغب أف يتبع الدعتقدات الأخلا 
بو من خبرات وتعلمو من معايتَ السلوؾ الأخلاقي الديثالر ، وربدا يرجع ذلك أحيانا إلذ مناوءتو لسلطة الكبار وطيقو لذذه 

 السلطة ، ولزاولتو برقيق استقلالو .
 أىمية التربية البدنية والرياضية للمراىق: -7

ط الرياضي جزء لا يتجزأ من التًبية العامة و ىدفو التكوين اللائق للمواطن من الناحية البدنية والعقلية بدا أف النشا
و ذلك عن طريق أنواع لستلفة، يعتٍ أف النشاط الرياضي يضمن النمو الشامل و الدتوازف و لػقق  الاجتماعيةو  والانفعالية
في النمو من ناحية الوزف  الانتظاـية التي لغتازىا الطفل، حيث يكوف عدـ البدنية وذلك مع مراعاة الدرحلة السن احتياجاتو

والطوؿ يؤدي ذلك إلذ نقص في التوافق العصبي و العضلي، أما من الناحية التًبوية فيوجد الدراىق ضمن لرموعة واحدة، 
 و يساعده ىذا في عملية التفاعل التي تتم بينهم ويكتسب الكثتَ من الصفات التًبوية.

إذ يكوف الذدؼ الأسمى ىو تنمية السمات الخلقية كالطاعة والشعور بالصداقة و الزمالة و اقتساـ الصعوبات مع 
الزملاء، إذ أف الطفل في الدرحلة الأولذ من الدراىقة ينفرد بصفة الدسايرة للمجموعة التي ينتمي إليها فيحاوؿ أف يظهر كما 

الطفل  اكتسابية التًبية البدنية والرياضية في ىذه الدرحلة ىي العمل على يظهروف ويتصرؼ كما يتصرفوف، ولذذا فإف ألع
 للمواصفات الحسية.

 الاجتماعيةإف كل الصفات السابقة الذكر تعتبر من الدقومات الأساسية في بناء الشخصية الإنسانية، أما من الناحية 
اىق، إذ تتجلى خاصة في زيادة أواصر الأخوة والصداقة في فإف التًبية البدنية والرياضية تلعب دورا أساسيا من تنشئة الدر 

وكيفية إلصاز القرارات الجماعية، إضافة إلذ مساعدة الفرد مع الجماعة وتستطيع التًبية البدنية  الاحتًاـالمجتمع وكذا 
في اللعب النظيف  والرياضية أف بزفف من وطأة الدشكلة العقلية عند لشارسة الدراىق للنشاط الرياضي الدتعدد مشاركتو

 غتَ الدرغوب فيها مثل: القلق، الكراىية......الخ. والابذاىاتحقوؽ الغتَ، فيستطيع الدربي أف لػوؿ بتُ الطفل  واحتًاـ
التًبية والرياضية أف تساىم بقسط وافر في برستُ الصحة العقلية للمراىق، ويكمن ىذا في  باستطاعةىكذا نرى أنو  و

 1خلق نظرة متفائلة للحياة، وتنمية صحية وجسمية وعقلية أفضل.إلغاد إطار صحي سليم و 
 

                                                           
  15.1ـ، ص0742"، مكتبة ألصلو، مصر،  أسس التًبية البدنية " حساـ معوض/كماؿ صالح عبده:  
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 خلاصــــة:
سنة( بإكتماؿ نسبي للنمو العاـ للفرد وىذا ما لغعل الدراىقتُ أكثر قابلية لتعلم 18-16تتميز مرحلة الدراىقة ) 

بر ىذه الدرحلة فتًة زمنية جديدة الدهارات والحركات الرياضية والتي تتطلب قدرات بدنية وعقلية عالية الدستوى، لذلك تعت
للتعلم السريع والتقدـ في الإلصاز ومن ىنا لغب على الدربي أو الددرب أف يولر ألعية كبتَة للتغتَات التي بردث للمراىق و 

 ضرورة معرفة حاجيات ومتطلبات الدراىق التي بواسطتها يستطيع برقيق النمو الدتوازف.
الدراىقة أزمة نفسية ومرحلة إنفرادية حرة ولا لؽكن حصرىا في طبقة  ومن خلاؿ ما سبق نستنتج أف فتًة

اجتماعية معينة أو لرتمع خاص فهي مرحلة تنشط من مرحلة البلوغ إلذ مرحلة الرشد، ولذذا من الضروري متابعة ومراقبة 
لتو ولزاولة الأخذ الدراىق حتى يتم لظوه ويكتمل نضجو اكتمالا سليما وصحيحا ومن ىنا لغب على الأسرة تفهم حا

بيده ليتجاوز ىذه الدرحلة، كما يأتي دور الددرسة بإعتبارىا الأسرة الثانية لتبرز ألعية الأنشطة الرياضية وما لػتويو من 
 أىداؼ إجتماعية ونفسية وصحية كمتنفس للمراىقتُ.
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 تمهيد :
فأصبحت تكتسي ألعية بالغة  تتميز بالطابع التنافسي والحماسي الكبتَ تعتبر رياضة كرة القدـ أكثر الرياضات شعبية التي

عند الشعوب على اختلاؼ أجناسهم وألسنتهم بفضل العلاقة الوطيدة التي ترطبها بالمجتمع، ونظرا لاشتهارىا وذلك لدا 
وكات اللاأخلاقية ، ولذذا قد بذلبو من متتبعي أخبارىا ، ونتائجها ومنافساتها ، فإنها في الدقابل أصبحت عرضة لكل السل

تم برديد قوانتُ خاصة بها وتشكيل ىيئات تسهر على الستَ الحسن لذذه اللعبة .وفي ىذا الفصل نتحدث عن تعريف  
 كرة القدـ ،تاريخ انتشارىا وقوانينها الدولية وأختَا ألعية كرة القدـ في المجتمع .
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 رعة ـسميزة بالـقوة المـال -1
   : مفهومها-1-1    

بالسػػػرعة ىػػػي قػػػدرة الجهػػػاز العصػػػبي العضػػػلي علػػػى بذػػػاوز مقاومػػػة بػػػأكبر سػػػرعة تقلػػػص لشكنػػػة )فػػػراي  القػػػوة الدميػػػزة        
( ،وبزتلػػف القػػوة الدميػزة بالسػػرعة بػػاختلاؼ الأطػراؼ البدنيػػة الدشػػاركة في الحركػة )الػػذراعتُ ،الػػرجلتُ ( 0754،ىػاره 0755

 0767جد سريع بذراعيو وليس بالضػرورة أف تكػوف لديػو نفػس الديػزة بالنسػبة لرجليػو ) سميػث وىينجػر  فالرياضي قد يكوف
 )(0) . 

وحسػػب )مػػا تفيػػاؽ( أف القػػوة الدميػػزة بالسػػرعة أثنػػاء اللعػػب ،وفي التمرينػػات الػػتي بذمػػع بػػتُ القػػوة والسػػرعة تسػػمى في       
وىػي القػدرة علػى                    (0)ر قػوى قصػوى في وقػت قصػتَ بعض الأحياف القوة الانفجارية ىذا يعتٍ قابليػة تطػوي

 . (1)أداء حركات ذات مقاومة عند الدستوى قبل الأقصى وبدرجة سرعة عالية 
 :تعريف قوة السرعة -1-2    

تعػػرؼ قػػوة السػػرعة حسػػب ) جػػلاؿ لزمػػد عبػػد الوىػػاب ( بقيػػاـ العضػػلات بالعمػػل بأقصػػى قوتهػػا في أقػػل وقػػت لشكػػن       
 السرعة × ،ولؽكن بسثيلها بالدعادلة الآتية : القدرة العضلية = القدرة

لاكتساب ىذه الخاصية يشػتًط أف يكػوف ىنػاؾ توافػق وانسػجاـ مػا بػتُ القػوة العضػلية وسػرعة العضػلات الدسػتخدمة       
 ،ومن ثم لكي تتوافر عناصر القدرة العضلية للفرد يشتًط 

 ضليةمستوى مرتفع من القوة الع -أ     
 مستوى مرتفع من السرعة .  -ب    
       (2)مستوى مرتفع من الدهارة الحركية التي تهيأ أسبابها بالتكامل بتُ القوة والسرعة .  -ج    

 
 
 
 
 
 

 
         

                                                           
(1)  -jurgen weinck :biologie de sport,edition vigot,paris,1992,p241.                                                                (2) –

mattuieu:aspects fondamentaux de l'entrainement,edition vigot,paris,1983,p130 
 .121،ص1997السيد عبد الدقصود :تدريب و فسيولوجيا القوة،مركز الكتاب للنشر،القاىرة، – (3)
 .189،ص1969سس قياسها ، دار الدعارؼ ، القاىرة ، جلاؿ لزمد عبد الوىا ب : اللياقة البدنية و أ – (4)
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 مكونات القوة المميزة بالسرعة  -2    
الابتػػداء بصػػفات التحمػػل العػػاـ تتكػػوف ىػػذه الصػػفة مػػن ابرػػاد صػػفتي القػػوة والسػػرعة لإعػػدادىا عنػػد الناشػػئ ينبغػػي    

،وىػػػذا للوصػػػوؿ إلذ درجػػػة التكيػػػف علػػػى الديكػػػانيزـ الذػػػوائي ،ومػػػن ثم لغػػػب أف تهيػػػأ صػػػفات القػػػوة ) القػػػوة الانفجاريػػػة ،قػػػوة 
الدفع،قوة الانطلاؽ (،ثم صفات السرعة ) السرعة الدتوسطة ،برمل السرعة ،السرعة القصػوى( وأخػتَا الدهػارة الػتي بذمػع مػا 

 . (0) القوة والسرعة بتُ الصفتتُ
 القوة الانفجارية  -1-2    

درة الصػػاز زيػػادة قصػػوى في القػػوة في أقػػل زمػػن لشكػػن،أي بدعػػتٌ الزيػػادة في القػػوة حيػػث تكػػوف الوحػػدة الزمنيػػة ىػػي قػػ 
ىػػي السػػائدة والقػػوة الانفجاريػػة تتوقػػف علػػى سػػرعة تقلػػص الوحػػدات الحركيػػة ذات الأليػػاؼ العضػػلية السػػريعة وبقػػوة تقلػػص 

 لياؼ العضلية الدتدخلة .الأ
 قوة الانطلاق  -22-    

لؽكػػػن أف نػػػدخلها برػػػت نػػػوع القػػػوة الانفجاريػػػة حيػػػث تعتػػػبر القػػػدرة علػػػى الصػػػاز زيػػػادة قصػػػوى عنػػػد بدايػػػة الػػػتقلص 
ة تػدخل أكػبر عػدد بقػدر العضلي ،وقوة الانطلاؽ تشتًط برستُ في الحركات التي تتطلب سرعة ابتدائية كبتَة فهػي تتميػز 

لشكػػػن مػػػن الوحػػػدات الحركيػػػة في نفػػػس الوقػػػت خػػػلاؿ بدايػػػة الػػػتقلص كانػػػت القػػػوة الدقارنػػػة الدػػػراد الصازىػػػا ضػػػعيفة تكػػػوف قػػػوة 
الانطػػلاؽ ىػػي السػػائدة ،وإذا ارتفعػػت الحمولػػة يكػػوف تػػدخل الوحػػدات الحركيػػة ثابػػت ولزػػدد بأليػػاؼ عضػػلية سػػريعة فتكػػوف 

)لتحوؿ قوة الانطلاؽ إلذ قوة انفجارية ( ،وفي حالة حمولة جػد مرتفعػة فػالقوة القصػوى  بذلك القوة الانفجارية ىي الفاعلة
 .(0)( latzelterىنا ىي التي تتدخل)

 ة ـيزة بالسرعـقوة الممـيزيولوجية للـصائص الفـالخ – 3       
عنػػاه أف ىنػػاؾ دمػػج بػػتُ بدػػا أف القػػوة الدميػػزة بالسػػرعة تعػػتٍ قػػدرة الجهػػاز العصػػبي العضػػلي علػػى إنتػػاج قػػوة سػػريعة فم 

 .  (1)أي أف برقيق وتنفيذ الحركات يتم بتنسيق بتُ مركبي القوة والسرعة في أف واحد  ،صفتي القوة والسرعة في مكوف واحد

ق ( فػػإف كفػاءة الػػربط بػػتُ القػوة والسػػرعة بسكػن فيهػػا مػػن تنميػة إراديػػة الفعػل الخاصػػة للعضػػلات ياوحسػب ) مػػا تفػ 
 0760خػلاؿ القيػاـ بحركػات تتطلػب تعػديل مفػاجئ لعمػل الدقاومػة ،وحسػب )بػوىر وشميػد( سػنة والتي تعلب الدور الأوؿ 

 فإف العوامل الفيزيولوجية التي تؤثر في صفة القوة الدميزة بالسرعة تتمثل أساسا في  
 عدد الوحدات الحركية المتدخلة في أن واحد  -3-1      

ة ،حيث أف زيادة حجم القوة لؼتلف حسػب عػدد الوحػدات وىي التنسيق العصبي الحركي للألياؼ داخل العضل 
الحركيػػة الدنشػػطة وحسػػب تػػواتر وتػػزامن النبضػػات العصػػبية للوحػػدات الحركيػػة ،إف تػػدريب القػػوة يكػػوف بدثابػػة الدكسػػب الأوؿ 
 لتحستُ التهيج داخل العضلة وىذا يعتٍ أنو خلاؿ تقلػص عضػلي إرادي يتػدخل عػدد كبػتَ مػن الأليػاؼ العضػلية للػتقلص
 في أف واحد وبرستُ القوة أثناء التدريب يكوف بالزيادة في قطر الألياؼ العضلية وبالتالر الزيادة في حجم العضلة نفسها  

                                                           
 . 191جلاؿ لزمد عبد الوىاب : مرجع سابق ، ص   - (1)

(2) - jurgen weinck :biologie de sport , edition vigot , paris, 1992,p 241. 
  .89،ص  1993دار الفكر العربي ، القاىرة  1،ط  أبو العلاء أحمد عبد الفتاح ، أحمد نصر الدين سيد ،فسيولوجيا للياقة البدنية  - (3)
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 سرعة تقلص الألياف العضلية المتدخلة  -3-2      
واجػد كما بنتو الدراسػات والبحػوث فػإف الدرجػة الدمثلػة للقػوة خػلاؿ بدايػة الػتقلص لذػا علاقػة وطيػدة مػع نسػبة ت 

في العضلة التي تقػوـ بتنفيػذ الحركػة عكػس مػا ىػو حػادث في القػوة القصػوى حيػث تتػدخل الأليػاؼ  (FT)الألياؼ العضلية 
 .  0757 Bosko komi( ST)العضلية 
تتميز بقصػر كبػتَ وكػذا قػدرة لا ىوائيػة جػد عاليػة ،ومػن خلالذػا تسػتقبل لرموعػة  (FT)حيث أف الألياؼ العضلية  

بية العاليػة التػواتر لرمػل ىػذه العوامػل تسػمح بتطػوير الضػغط الأقصػى الػذي يكػوف جػد عػالر مػن الػذي من النبضػات العصػ
 . (0)تنتجو الألياؼ العضلية ىذا ما ينتج قوة تقلص كبتَة وسريعة في نفس الوقت 

 قوة تقلص الألياف العضلية المتدخلة  -3-3    
لػى تركيبػة الأليػاؼ )السػاركوبلازـ ( النسػيج الضػاـ ،كػذا ىذا يعػتٍ ضػخامة العضػلة وبدػا أف قطػر العضػلة يتوقػف ع 

الدخػزوف الػػدىتٍ ،بالتػدريب يػػزداد حجػم العضػػلة حيػث يطػػرأ عليهػػا تضػخم ىػػذا التضػخيم يكػػوف أولا في زيػادة في قطػػر كػػل 
ليػػػف عضػػػلي ، حيػػػث الفضػػػل يرجػػػع إلذ ارتفػػػاع عػػػدد الليفػػػات الػػػتي يتًكػػػب منهػػػا الليػػػف العضػػػلي ، والتنبيهػػػات العضػػػلية 

شديدة تعتبر بدثابة الحث الجيػد للتضػخم العضػلي ،حيػث أنػو في كػل مػرة يزيػد عػدد التنبيهػات عػن عتبػة الإثػارة يػؤدي إلذ ال
 تكيف الجسم مع رد الفعل ،وىذا الأختَ يسمح يتحمل حسن لجهد جديد . 

 طرق تنمية القوة المميزة بالسرعة  -4    
 IIBالػتي ىػي مػن الشػكل  (Le Fibvesعة ىػو تطػور لظػو الأليػاؼ )إف العامل الأساسي لتنمية القوة الدميزة بالسر  

والسػػبب في ذلػػك ىػػو أف ىػػذه الأليػػاؼ بزتلػػف دومػػا عػػن بقيػػة أنػػواع الأليػػاؼ الأخػػرى ، حيػػث ىػػي الوحيػػدة الػػتي لؽكنهػػا 
 الوصوؿ بسرعة إلذ أقصى حد للانقباض،وبهذا تفتح أكبر قوة . 

يػة التنسػيق القػائم بػتُ العضػلات ،ولكػن أيضػا مػن التنسػيق العضػلي لا تعمل القوة الدميزة بالسػرعة فقػط عنػد عمل 
لسرعة الانقباض ،وكذا من قوة الانقباض للعضلات  بنفسػها ،يػتم برسػتُ عمليػة التنسػيق القػائم بػتُ العضػلات بتػدريبات 

 تتضمن لرهودات حركية جبارة )مفجرة( من دوف إحداث ألاـ . 
مناسػػػػب جػػػػدا لتػػػػدريب القػػػػوة الدميػػػػزة  contraireبطريقػػػػة النقػػػػائض و  (plyometric)التػػػػدريب البليػػػػومتًي  - 

 بالسرعة . 
لؽكػػػن برسػػػتُ قػػػوة الانقبػػػاض للأليػػػاؼ الدعنيػػػة بػػػالأمر ،ويعػػػتٍ ذلػػػك القسػػػم العرضػػػي منهػػػا، أو الحجػػػم العضػػػلي  - 

 الدستهدؼ ، وذلك بطريقة التكرار لعدد أقصى أو تدريب القوة القصوى .
دأ فػػػتًة التحضػػػتَ بأبحػػػاث علػػػى الدسػػػتوى الأقصػػػى للقػػػوة ) وىػػػذا كأسػػػاس للعمػػػل في الػػػدورة السػػػنوية للتػػػدريب تبػػػ

الداخلي (في فتًة الدنافسات ينشط ىذا الدكوف الخاـ ) كمػورد كػامن غػتَ مسػتعمل ( عػن طريػق تطػوير وبرسػتُ التنسػيقات 
اطات الرياضػػية ،وىػػذا مػػا العضػػلية مػػا بػػتُ العضػػلات ، لعنصػػر القػػوة الدميػػزة بالسػػرعة ألعيػػة قصػػوى في عػػدد كبػػتَ مػػن النشػػ

                                                           
(1) - jurgen weinck :biologie de sport , edition vigot , paris, 1992,p242. 
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لغعل عملية مراقبتها باختيارات مناسبة من الاىتمامػات الرئيسػية اللازمػة لتسػتَ التػدريب ، ويػتم عمليػة الدراقبػة للقػوة الدميػزة 
 . (0) بالسرعة بطريقة غتَ مباشرة وسهلة عن طريق لستلف الاختيارات )القفز ،الرمي ، والجري(

 خفف(:طريقة الجهد المعتدل)الم -4-1
% من الشدة القصوى وتنفيػذ الحركػات التقنيػة يكػوف بسػرعة 13-11وفي ىذه الطريقة تكوف الشدة في ىذا العمل بتُ   

 قصوى.
 طريقة التدريب التكراري)الإعادة(: -4-2
عمػل تتميز ىذه الطريقة بإعادة وتكػرار نفػس التمػارين مػع إعطػاء وقػت الراحػة حيػث يػتم خلالذػا اسػتًجاع كامػل لقػدرة ال  

 (0)(0) ولشيزات لشثلة فيما يلي:
  011إلذ  73الشدة القصوى للعمل تقدر من .% 
  ثا. 3إلذ  0وقت التمارين من 

 .الوقت الدخصص للراحة بتُ السلاسل يؤمن الاستًجاع الكلي 

 .الراحة تكوف نشيطة مثل الدشي ببطء 

 طريقة التدريب الدائري: -4-3
ظيمػػػي للتػػػدريب ولػتػػػوي علػػػى اسػػػتعماؿ لستلػػػف الطػػػرؽ  ، كمػػػا أف ىػػػذه لؽكػػػن وصػػػف ىػػػذه الطريقػػػة بشػػػكل منهجػػػي تن  

الطريق تتميز بالتطبيق الدتدرج لمجموع التمرينات البدنية والػتي يػتم إجراؤىػا داخػل قاعػات كػرة اليػد وفي الذػواء الطلػق، وتػنظم 
تنفػػذ بػػريتم أو تػػواتر واحػػد علػػى شػػكل ورشػػات برقػػق نػػوع واحػػد مػػن التمرينػػات الدقتًحػػة، وكػػل التمرينػػات الدشػػكلة للػػدائرة 

 بسرعة قصوى.
 سلاسل. 1-0أما حصة التدريب تتكوف من  " -
 مرة في كل سلسلة. 3-1الإعادات من  -

 ثا.0وقت الراحة:    * بتُ الإعادات تقدر بػ  -

 ثا. 4-2* بتُ السلاسل يقدر بػ                    
-001 الراحػػػة فتػػػنقص إلذ /دقيقة،أما خػػػلاؿنبضػػػة 071إلذ  061عػػػدد النبضػػػات القلبيػػػة خػػػلاؿ الجهػػػد يصػػػل مػػػن  -

(0)(0) "ف/دقيقة. 011
 

 

 

 

                                                           
(1)  - jurgen weinck :biologie de sport , edition vigot , paris, 1992 p244. 

 ،
(0)

   M.Abed Malek, Bilarbi: mémoire de la corrélation entre le niveaux de développement de la force vitesses et 

l'efficacité d'exécution des action techno tactique des footballeur (17-19),I.N.F.S.SCI,Alger, 1990,p 11,12. 
3. abd –el malek ,Bclali: mémoire de la corrélation entre le niveaux de développement de la force vitesse et l'efficacité 

d'exution des action techno tactique de footballeur (17-18), I.N.F.S- SCI, Alger,1990.P 11,12. 
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 المصدر الطاقوي لصفة القوة المميزة بالسرعة  5-
مػػن الدركبػػات الكيمائيػػة الدعنيػػة بالطاقػػة ويوجػػػد في  PCنظػػاـ إنتػػاج الطاقػػة الفوسػػفاتي : يعتػػبر فوسػػفات الكريػػػاتتُ   

مػػوؿ مػػن  0الدصػػدر الدباشػػر لذػػا ، حيػػث يػػتم اسػػتعادة  ATPالأدينػػوزين  الخلايػػا العضػػلية مثلػػو في ذلػػك مثػػل ثلاثػػي فوسػػفات
ATP  موؿ من فوسفات الكرياتتُ . 0مقابل انشطار 

 
   ATPموؿ من  PC                         0موؿ من  0
مػػػوؿ عنػػػد  1.1في العضػػػلة قليػػػل جػػػدا ،وىػػػي تقػػػدر بحػػػوالر  PCو ATPومػػػن الدعػػػروؼ أف الكميػػػة الكليػػػة لدخػػػزوف   
مػػوؿ عنػػد الرجػػاؿ ،وىػػذا بالتػػالر لػػػد مػػن إنتاجيػػة الطاقػػة بواسػػطة ىػػذا النظػػاـ ، فػػيمكن أف لغػػري اللاعػػب  1.4سػػيدات وال

غػػتَ أف القيمػػة الحقيقػػة لذػػذا النظػػاـ تكمػػن في سػػرعة إنتػػاج الطاقػػة أكثػػر مػػن وفرتهػػا  PCوATPـ بأقصػػى سػػرعة بدخػػزوف 011
 لذي يتم خلاؿ عدة ثواني مثل عدو سباقاتٍ الدسافات القصتَة . وىناؾ أنشطة رياضية كثتَة برتاج إلذ سرعة الأداء ا

وكل ىذه الأنشطة تعتمػد علػى ىػذا النظػاـ في إنتػاج الطاقػة لدػا يتميػز بػو مػن سػرعة الإنتػاج دوف الاعتمػاد علػى الأكسػجتُ  
 .(0)،ولذا يطلق على ىذا النظاـ اسم النظاـ اللاىوائي

 القوة والسرعة: علاقة القوة المميزة بالسرعة بصفتي6-  
إف علماء الشرؽ يقسموف القػوة إلذ برمػل القػوة والقػوة الدميػزة بالسػرعة، كمػا ىػو الحػاؿ لػدى علمػاء الغػرب، الػذين يػروف   

وىػو عنصػر مسػتقل عػن القػوة العظمػى   maxillaire enduranceأف برمل القوة يعتٍ بالنسبة لذػم الجهػد العضػلي 
أو القػػػػػوة الدتفجرة)الانفجاريػػػػػػة(  powetلقػػػػػػوة الدميػػػػػزة بالسػػػػػرعة( اسػػػػػػم القػػػػػدرة كمػػػػػا أنهػػػػػم يطلقػػػػػػوف القػػػػػوة السػػػػػريعة أو)ا

Explosive Strength .وىو عنصر مركب من القوة والسرعة 
القوة الدميزة بالسرعة مكػوف ينػتج بػتُ القػوة والسػرعة الحركيػة للعضػلة، أو لرمػوع الحركػات الدشػتًكة في إحػداث الحركػة ف ومنو

 اعدة الأساسية التي تبتٌ عليها برسن وتطور صفة القوة الدميزة بالسرعة.واف تنمية القوة ىي الق

 

 

 

 

 

 

                                                           
 .70،ص 1993دار الفكر العربي ، القاىرة  1أبو العلاء أحمد عبد الفتاح ، أحمد نصر الدين سيد ،فسيولوجيا للياقة البدنية ،ط  - (2)

           نشطارا
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  Wei neck:(1)مخطط  -7

 المداومة                                                                     

  

 

 

مداومة القوة                                                                                                              
 مداومة السرعة              .مداومة القوة                                                 المميزة بالسرعة

  

 

 

 قوةالقوة المميزة بالسرعة                                ال                                 السرعة   

 

                                                            

 

 

 بصفتي القوة والسرعة.لسطط يبتُ العلاقة القوة الدميزة بالسرعة : 11شكل رقم 

 

 

                                                           
 .015إسماعيل وآخروف: نفس الدرجع السابق، ص طو   (0)

 Wei neckمخطط      
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 خلاصة
نلاحظ لشا سبق أف كل الصفات البدنية مهمة و أساسية في عملية التدريب الرياضي ، و تعتبر الصفة القوة الدميزة 

ولذذا قمنا  سرعة مهمة كثتَا نظرا للدور الذي تلعبو أثناء التدريب و في الدنافسات الرياضية حسب تصنيف الخبراءبال
 بإختيار ىذه الصفة و أعطينا لذا إىتماـ أكثر في بحثنا .

ا أثناء وعليو لغب على الددربتُ  إعطاء إىتماـ أكثر بهذه الصفة و العمل على تطويرىا و تنميتها لإستغلاؿ فائدته
 التدريب و في الدنافسات.
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 :الدراسات السابقة -
باعتبارىا النظرة التي بردد لنا وجهة بحثنا.  تعد الدراسات السابقة و الدشابهة من الخطوات الدهمة في لراؿ البحث العلمي.

 ديدة قادمة.فكل بحث ىو عبارة عن امتداد لبحوث أخرى سابقة ولشهدا لبحوث ج
 الدراسة الأولى: 1- 

 بوكراتم بلقاسم صاحب الدراسة: 
 تأثتَ التدريب البليومتًي على القوة الدميزة بالسرعة و بعض الدهارات الأساسية في كرة القدـ  عنوان الدراسة:
 الأساسية عند لاعبي كرة القدـ  تتطوير القوة الدميزة بالسرعة وبعض الدهارا الهدف العام:

 ت الدراسة: تساؤلا
 ما مدى تأثتَ التدريب البليومتًي على مستوى القوة الدميزة بالسرعة للاعب كرة القدـ ؟ ² -0

 ما مدى تأثتَ التدريب البليومتًي على مستوى الدهارات الاساسية في كرة القدـ ؟  -0

 الدنهج التجريبي  النهج المتبع :
 عتتُ شاىدة وبذريبية اختتَت بطريقة عشوائية.لاعب قسمت إلذ لرمو  21 عينة الدراسة وطريقة اختيارىا:

 : البرنامج التدريبي الدقتًح، الاختبارات البدنية والدهارية، استبياف، الدصادر والدراجع.الأدوات المستخدمة
 أىم النتائج المتوصل إليها: 

 ارات الأساسية.البرنامج الدقتًح أفضل من البرنامج العادي فيما لؼص القوة الدميزة بالسرعة وبعض الده  .0

 تأثتَ التدريب البليومتًي على القوة الدميزة بالسرعة وبعض الدهارات الأساسية في كرة القدـ. .0

 الإقتراحات 
 الاىتماـ بالتدريب الرياضي بدختلف مكوناتو. (0

 بناء برامج على اساس علمي سليم. (0

 الدراسة الثانية:2- 
 نبيل بشتَ و آخروف  صاحب الدراسة:

 ـ حواجز.001ألعية التدريب البليومتًي في تنمية صفة القوة الدميزة بالسرعة لدتسابقي : عنوان الدراسة
 ـ حواجز.001معرقة مدى مسالعة التدريب البليومتًي في تنمية القوة الدميزة بالسرعة لدتسلبقي الهدف العام:

 تساؤلات الدراسة: 
 ـ حواجز؟001بالسرعة من طرؼ مدربي  ىل يوجد اىتماـ بالتدريب البليومتًي في تنمية القوة الدميزة .0

 ىل يؤدى استخداـ التدريب البليومتًي إلذ برقيق نتائج جيدة فيما لؼص صفة القوة الدميزة بالسرعة؟ .0

 : الدنهج الوصفيالمنهج المتبع
 : شملت الددربتُ وتم اختيارىا بطريقة عشوائيةعينة الدراسة وطريقة اختيارىا

 .: الإستبياف الأدوات المستخدمة
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 أىم النتائج :
 افتقار الدركبات الرياضية للوسائل والعتاد التدريبي الذي لؼدـ التمارين البليومتًية  .0

 عدـ ادراج الددربتُ لتمارينات القوة الدميزة بالسرعة التى تتماشى و الخصائص الدرفولوجية لذذه الفئة. .0

 عدـ الوعى الكافي لبعض الددربتُ للتدريب البليومتًي .1

 الاقتراحات:
 ضرورة اختيار الددربتُ لألظاط تدريبية وبسرينات تتوافق مع الخصائص البدنية و النفسية لذذه العينة .0

في حالة عدـ توفر امكانيات خاصة بالتدريب اللبيلومتًي لغب ابتكار وسائل بديلة تساعد على تطبيق التمارين  .0
 عوض إلغائها 

 الدراسة الثالثة:3- 
  بلعايبة الصالح صاحب الدراسة:

 القوة الدميزة بالسرعة و تأثتَىا على الأداء الدهاري لدى لاعبي رياضة التيكواندو صنف اكابر عنوان الدراسة:
 الهدف العام:

 معرفة مدى تأثتَ القوة الدميزة بالسرعة على الأداء الدهاري لدى لاعبي التيكواندو أكابر
 تساؤلات الدراسة:

 داء الدهاري لدى لاعبي التيكواندو ؟ىل للقوة الدميزة بالسرعة تأثتَ على الأ .0

 ما ىو تأثتَ القوة الدميزة بالسرعة على أداء مهارة دوليو تشاغي لدى لاعبي رياضة التيكواندو؟ .0

 ماىو تأثتَ القوة الدميزة بالسرعة على أداء مهارة بيتشاغي لدى لاعبي رياضة التيكواندو؟ .1

 : الدنهج التجريبي المنهج المتبع
 قسمت إلذ لرموعتتُ شاىدة وبذريبية اختتَت العينة بطريقة قصدية.02اشتملت  ريقة اختيارىا:عينة الدراسة وط

 .الدلاحظةالدني، البرنامج التدريبي،  الاختبار: الأدوات المستخدمة
 أىم النتائج المتوصل إليها:

 الدهارىوجود علاقة ارتباطية عكسية بتُ القوة الدميزة بالسرعة و الأداء  .0

 التايكواندوزة بالسرعة تأثتَ سلبي على الأداء الدهاري للاعبي للقوة الدمي .0

 الإقتراحات:
 تسطتَ برنامج تدريبي وفق للأسس العلمية الدعموؿ بها  .0

 .استعماؿ الطريقة الدائرية في التدريب لأنها الطريقة الدلائمة لتنمية القوة الدميزة بالسرعة .0
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 :الدراسة الرابعة4- 
 دوح لزمد علي عيسىعبتَ لش صاحب الدراسة:
تأثتَ برنامج مقتًح للتدريب البليومتًيك  على تنمية القدرة العضلية وبرستُ مستوى الاداء لسبلق  عنوان الدراسة:

 ـ حواجز لطالبات كلية التًبية الرياضية للبنات بالقاىرة011
 تأثتَ استخداـ تدريبات البليومتًيك على تنمية القدرة العضلية الهدف العام:

 : الدنهج التجريبي منهج المتبعال
 طالبة اختتَت بطريقة عمدية 41 عينة الدراسة وطريقة اختيارىا:

 الاختبارات البدنية. الأدوات المستخدمة: 
 :أىم النتائج المتوصل إليها

 يؤثر برنامج التدريب البليومتًي تأثتَ إلغابيا على تنمية القدرة العضلية للرجلتُ .0
 :خامسةالدراسة ال -5
 "بن منصور بشتَ" و "عبد الوىاب لزمد الأمتُ".اسم الباحث:  -
 .ـ 0116ليسانس  نوع الدراسة: -
 تأثتَ الأسلوب البليومتًي على القوة الانفجارية للاعبي كرة السلَة للرياضة الددرسية. عنوان الدراسة: -
 :ىدف الدراسة -
 قوة الانفجارية للاعبي كرة السلَة بالفرع الددرسي.التعرؼ على اثر التدريب بالأسلوب البليومتًي في تطوير ال -
 ما مدى فعالية التدريب البليومتًي في تنمية القوة الانفجارية بالدقارنة بالتدريب التقليدي. -
 .: استخدـ الباحثاف الدنهج التجريبي لدلائمتو لطبيعة إشكالية البحثمنهج البحث -
 أىم النتائج: -
 لو فاعلية في تنمية القوة الانفجارية خاصة قدرة الارتقاء للاعبي كرة السلَة.التدريب البليومتًي كاف  -
 .استخداـ الأسلوب البليومتًي بالإطالة و التقصتَ اثرَ بشكل كبتَ في تنمية القوة الانفجارية للاعبي كرة السلة -
 :الدراسة السادسة -6
 .ـ0771: "كامل حسن مهدي" اسم الباحث -
  أثتَ تدريبات البليومتًؾ على تطور مسار طتَاف الدتابعة في كرة السلة.تعنوان الدراسة:  -
التعرؼ على تأثتَ البرنامج الدقتًح لتنمية القدرة العضلية للرجلتُ باستخداـ تدريبات البليومتًؾ على ىدف الدراسة:  -

 متغتَات مسار الطتَاف لدهارة الدتابعة في كرة السلة.
 يبي. : الدنهج التجر منهج البحث -
 كل بسارين البليومتًؾ تؤدي إلذ تطوير متغتَات مسار الطتَاف لدتابعة أفضل من بسرينات الأثقاؿ بالعتاد.أىم النتائج:  -
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 :الدراسة السابعة -7
 .:"طارؽ عبد الرءوؼ عبد العظيم"اسم الباحث -
 .ـ0776ماجستتَ نوع الدراسة:  -
لأثقاؿ و التدريب البليومتًي لتنمية القدرة العضلية للرجلتُ للناشئات كرة دراسة مقارنة بتُ التدريب باعنوان الدراسة: -

 .اليد
 .: الدقارنة بتُ الطريقتتُ لدعرفة أيهما الغابية في تنمية القدرة العضلية للرجلتُىدف الدراسة -
 : الدنهج التجريبي.منهج البحث -
 ياف لتطوير القدرة العضلية للرجلتُ للاعبات كرة اليد.والتدريب البليومتًي ضرور  التدريب بالأثقاؿأىم النتائج:  -

 :  الدراسة الثامنة -8
 "عمرو حسن بساـ"اسم الباحث:  -
 .ـ 0111ماجستتَ نوع الدراسة:  -
تأثتَ برنامج تدريبي باستخداـ تدريبات البليومتًؾ على تنمية القدرة العضلية و مستوى أداء التصويب عنوان الدراسة: -

 عبي كرة السلة .  من القفز للا
وضع برنامج تدريبي بالاستخداـ تدريبات الأثقاؿ و البليومتًي و التعرؼ على تأثتَ ىذا البرنامج ىدف الدراسة:  -
 معدلات التحسن في مستوى أداء التصويب من اقفز .    ىعل
 : الدنهج التجريبي .منهج البحث -
اـ الأثقاؿ و البليومتًؾ أدى إلذ تطوير القوة القصوى و القدرة العضلية البرنامج التدريبي الدقتًح باستخدأىم النتائج:  -

 .لجميع أجزاء الجسم
 اء التصويب من القفز لعينة البحث.برستُ مستوى أد -
 : الدراسة التاسعة -9
 لزمد جماؿ الدين منيسي"اسم الباحث:" -
 .ـ 0110ماجستتَ  نوع الدراسة: -
 .البليومتًي على بعض قدرات البدنية للاعبي كرة اليدتأثتَ التدريب عنوان الدراسة:  -
 لبدنية)قدرة عضلية، سرعة، رشاقة(.التعرؼ تأثتَ التدريبات البليومتًية على بعض القدرات ا ىدف الدراسة: -
 .: الدنهج التجريبيمنهج البحث -
 .الرشاقة، قاليةالسرعة الانت،التدريب البليومتًي ضروري لتنمية القدرة العضلية أىم النتائج:  -
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 :الدراسة العاشرة -10
 ." فقتَ نبيل" و " رميتٍ رشيد "اسم الباحث:  -
 .ـ0101ليسانس نوع الدراسة:  -
 تأثتَ بعض التمارين البليومتًية لتنمية القوة الانفجارية في الالصاز الرقمي للوثب الطويل.عنوان الدراسة:  -
 البحث. رين البليومتًية الدقتًحة في تنمية القوة الانفجارية لعينةالتعرؼ على تأثتَ التما ىدف الدراسة: -
 : الدنهج التجريبي. منهج البحث -
 الأسلوب البليومتًي لو اثر الغابي في تنمية القوة الانفجارية لفعالية الوثب الطويل.أىم النتائج:  -

 :حادية عشرالدراسة ال -11
 .فيق مقوسي ""عبد القادر خنفار" و " تو  اسم الباحث: -
 .م0112 : ليسانسنوع الدراسة -
 .سنة( 02 - 00 طرؽ تعليم التقنيات الأساسية في الكرة الطائرة لدى فئة الدبتدئتُ)عنوان الدراسة:  -
 .برديد الطرؽ التعليمية الدثلى و الناجعة في تعليم و تلقتُ الدهارات الأساسية في الكرة الطائرةىدف الدراسة:  -
 .: الدنهج الوصفيمنهج البحث -
: استعماؿ الطرؽ التعليمية الحديثة تساىم في التلقتُ الجيَد للتقنيات الأساسية على عكس استعماؿ أىم النتائج -

 .الطرؽ التعليمية القدلؽة
 :الدراسة الثانية عشر -12
 ."عبتَ لشدوح لزمَد علي عيسى" اسم الباحث: -
 .ـ0111ماجستتَ نوع الدراسة:  -
تأثتَ برنامج مقتًح للتدريب البليومتًيك على تنمية القدرة العضلية و برستُ مستوى الأداء لسباؽ راسة: عنوان الد -

 متً حواجز لطالبات كلية التًبية الرياضية للبنات بالقاىرة.011
 تأثتَ استخداـ تدريبات البليومتًيك على تنمية القدرة العضلية. ىدف الدراسة: -
 جريبي.: الدنهج التمنهج البحث -
 .يؤثر برنامج التدريب البليومتًي تأثتَاً الغابيًا على تنمية القدرة العضلية للرجلتُأىم النتائج:  -

 :الدراسة الثالثة عشر  -13
 ".علي زىتَ صالح حمو النعماف" اسم الباحث: -

 .ـ0113 ماجستتَ  نوع الدراسة: -
يومتًؾ على القدرة العضلية وبعض الدهارات لدى لاعبي كرة " اثر استخداـ تدريبات الأثقاؿ والبل :عنوان الدراسة -

 .القدـ الشباب "
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 ىدف الدراسة: -
 لشباب .االكشف عن أثر التدريب بالأثقاؿ في القدرة العضلية وبعض الدهارات لدى لاعبي كرة القدـ  -
 لشباب .ارة القدـ الكشف عن أثر التدريب البليومتًي في القدرة العضلية وبعض الدهارات لدى لاعبي ك -
 التطور في اختبارات القدرة العضلية والاختبارات الدهارية في الأسلوبتُ .نسب  الكشف عن -
 : الدنهج التجريبي.منهج البحث -
 أىم النتائج: -
 . مدار البحثالتدريبي باستخداـ تدريبات الأثقاؿ إلذ تطوير القدرة العضلية وبعض الدهارات  نهاجأدى الد -
 .مدار البحثالتدريبي باستخداـ تدريبات البليومتًؾ إلذ تطوير القدرة العضلية وبعض الدهارات  نهاجلدأدى ا -

 : الدراسة الرابعة عشر -14
 ." زحّاؼ حميد " اسم الباحث: -
 .ـ0101ماستً نوع الدراسة:  -
لى برستُ الارتقاء لأداء مهارات تأثتَ استخداـ التمارين البليومتًية في تنمية القدرة العضلية ععنوان الدراسة:  -

 .الصد( للاعبي الكرة الطائرة ،السحق، )الإرساؿ
 ىدف الدراسة:  -

 الصد.، السحق، ؿالتعرّؼ على تأثتَ التمرينات البليومتًية على الأداء لدهارات الإرسا -
 قوةتع بو لاعب الكرة الطائرة من بتُ برقيق مستوى الأداء الفتٍ و ما يتم توضيح العلاقة -

 )قدرة عضلية(.
 : الدنهج التجريبي.منهج البحث -
  أىم النتائج: -
لرموعة التمارين البليومتًية الدستخدمة كوحدات تدريبية مقتًحة تستعمل في تطوير القدرة العضلية و القدرة الإنفجارية  

 والتحمُّل العضلي و ذلك من خلاؿ الاستخداـ الأفضل لدورة الإطالة والتقصتَ .
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 :وكيفية توظيفها التعليق على الدراسات السابقة

من خلاؿ ما قاـ بو الباحث من قراءات باستطلاع لستَورة ونتائج الدراسات السابقة و الدرتبطة بهذه الدراسة بسكن 
الباحث من الوصوؿ إلذ برديد لرموعة من النقاط الدهمة للإستفادة منها في الدراسات الحالية و كانت على النحو 

 التالر:
بسكن الباحث من الإستفادة من الدراسات السابقة والدرتبطة حيث تم الاستعانة بها في بناء الخلفية النظرية  

لدوضوع الدراسة الحالية، كما تم الاستفادة من الاجراءات الدستخدمة في تلك البحوث كالدنهجية، اختيار العينة، 
 ارات الدستخدمة. أدوات البحث وكذا الأساليب الإحصائية و الاختب

استفادة الباحث من الدراسات السابقة لإجرائها في بيئة وطبيعة بزتلف عن البيئة التي اجريت فيها ىذه  
 الدراسة.

أما فيما لؼص الدراسات الدتعلقة بتأثتَ التدريب البليومتًي فقد استفاد الباحث من الدنهج الدستخدـ وىو الدنهج  
لدستخدمة في جميع البيانات كالاختبارات الدستخدمة الخاصة بالقوة الدميزة التجريبي و الوسائل و الأدوات ا

بالسرعة خاصة لفئة الأواسط وكذلك في طريقة بناء البرامج الدقننة التي تسمح بتطوير الصفات البدنية و الدهارية 
 الأساسية باستخداـ الطرؽ و الوسائل الحديثة في عملية تدريب اللاعبتُ.

من الدراسات السابقة في صياغة الأىداؼ الخاصة بالدراسة و فرضياتها وبرديد الخلفية النظرية استفاد الباحث  
 لدتغتَات الدراسة فضلا عن الأدوات الإحصائية الدستخدمة في عرض ومناقشة النتائج.

      ا.وتركيبو تركيبا منهجيا و معرفياعتمد الباحث على الدراسات السابقة و خاصة الدرتبطة في بناء بحثو  
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 التدريب البليومتري: -1
 لغة: 1-1

، و كلمة بليومتًي تجدىا تتكون من مقطتُ أو كلمتتُ لاتينيتتُ مثلها مثل كلمة بيولوجي، فيسيولوجي، سيكولوجي
 أنها تنقسم إلى كلمتتُ : دالرجوع إلى الأصل اللاتيتٍ لص

اجتهاد، شرط أن يكون ىذا العمل ) بتًدد  وتعتٍ العمل بالكد أو يناضل أو العمل بأقصى  plyoالأول منها وىي 
عربيا متًي أو أسلوب قياسي مبتٍ أي يمكن أن تضاف إلى كلمة   metricesحركي ( دون كلل، بيمنا تعتٍ كلمة 

 تعتٍ أسلوب العمل الدبتٍ على الجهد أو الإجتهاد الأدائي. بليومتًك
 إصطلاحا: 1-2
 ىو العمل لأقصى أو بأقصى جهد من الشخص الدؤدي لتدريبات الوثب العميق أو الدفع من أقصى وضع أو أثر  

 التعريف الإجرائي:  1-3
يعتمد على القوة و السرعة في إطالة ومد  يرى الباحث أن تدارين البليومتًي ىي إحدى الأساليب الجيدة للتدريب الذي
 .العضلات ثم تقصتَىا من خلال انقباض وىو مهم لتنمية القوة الدميزة بالسرعة

 
 القوة المميزة بالسرعة: -2
 لغة: 2-1

* وىي  autorite ،pouvoir بالفرنسية *  schnellkraftبالألدانية   powerالقوة الدميزة بالسرعة بالإلصليزية 
 مركبة من صفتي القوة و السرعة.صفة 

 اصطلاحا: 2-2
يعرف عبد الخالق صفة القوة الدميزة بالسرعة أنها :كفاءة الفرد في التغلب على مقاومات لستلفة في عجلة تزايدية عالية 

 وسرعة حركية مرتفعة 
 ي عالية.وتعرف على انها قابلية الجهاز العصبي العضلي في التغلب على الدقاومة بسرعة انقباض عضل

 التعريف الإجرائي:  2-3
 يرى الباحث أن القوة الدميزة بالسرعة تعتٍ قدرة الرياضي على تنفيذ الواجبات الحركية الدطلوبة و الدتكررة بقوة وسرعة كبتَة  
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 المراهقـة: -3
 التعريف اللغوي: 3-1

كلمة الدراىقة تفيد معتٍ الاقتًاب أو الدنو من الحلم، وبذلك يؤكد علماء فقو اللغة، ىذا الدعتٌ في قولذم راىق بمعتٍ 
 1إقتًب من الحلم أو دنى منو إذن فالدراىقة تعتٍ الفتًة الزمنية التي ينطلق فيها النمو حتى يصل إلى تدام النضج.

 التعريف الإصطلاحي: 3-2
 2بمعتٍ كبر و نمى. Grandirوتعتٍ باللاتينية   Adolessereىي سن التغتَ مشتقة من كلمة 

 3وتعتٍ كذلك أعضاء الجسم والتطور الجنسي، ونسجل فيها نمو سريع غتَ منظم و يصبح الطفل خلال أعوام رجلا.
 التعريف الإجرائي: 

الدراىقة مرحلة من الدراحل الأساسية في حياة الإنسان و أصعبها لكونها تشمل عدة تغتَات عقلية وجسمية إذ تنفرد 
 بخاصية النمو السريع غتَ الدنتظم وقلة التوافق العضلي العصبي بالإضافة إلى النمو الانفعالي و التخيل و الحلم. 

 
 تعريف كرة لقدم : -4

 تعريف لغوي:   4-1  
ما ( foot balleىي كلمة لاتينية وتعتٍ "ركل الكرة بالقدم"، فالأمريكيون يعتبرون)(  foot balleكرة القدم )       

 (4)(.soccerأما كرة القدم الدعروفة والتي سنتحدث عنها تسمى )، يسمى عندىم )ريجبي( أو كرة القدم الأمريكية

 تعريف اصطلاحي:  4-2
يتألف كل منهما على إحدى عشر لاعبا يستعملون كرة منفوخة فوق أرضية ملعب ىي لعبة تتم بتُ فريقتُ     

مستطيلة، في نهاية كل طرف من طرفيها مرمى الذدف، يحاول كل فريق إدخال الكرة في مرمى الحارس للحصول على 
    (5)نقطة ) ىدف ( وللتفوق على الدنافس في إحراز النقاط.

 : تعريف إجرائي 4-3
لاعبا في ميدان مستطيل الشكل صالح  11كرة القدم لعبة جماعية تلعب بتُ فريقتُ يتكون كل واحد منهما من      

للعب، يحاول كل واحد منهما تسجيل أكبر عدد من الأىداف في مرمى الخصم، حيث يدير اللقاء حكم وسط ميدان 
 54دقيقة وىي مقسمة لشوطتُ كل واحد يدوم  09وحكمتُ مساعدين على الطرفتُ ولزافظ اللقاء، تدوم مدة اللقاء 

دقيقة، بالإضافة لاحتساب الوقت الضائع، تستعمل كرة جلدية في الدلعب، ألبسة  14دقيقة مع استًاحة بينهما لددة 
 الفريقتُ لستلفة عن بعضها.

 

                                                           

 .11م، ص1991، مصر، 1مكتبة التوبة مؤسسة الكتب الثقافية، ط لزمد السيد لزمد الزعبلاوي: " خصائص النمو للمراىقة "،  1
2 Mercelli abracomier : psychologie de l’adolescent , maison paris, 1983,p 03.   
3 M- khiat- l’essentiel en pédiatrie : tome 1, entreprise nationale de livre, 1996, p252.  

 .4، ص1091، بتَوت، لبنان، 1روجي جميل: كرة القدم، دار النفائس، ط 4-
 .90، ص1009مأمور بن حسن السلمان: كرة القدم بتُ الدصالح والدفاسد الشرعية، دار بن حزم، بدون طبعة، بتَوت، لبنان،  -5
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 الإشكالية:  -5
ق النتائج الإيجابية لصالح أي فريق وتؤثر تأثتَا مباشرا في كرة القدم الحديثة تلعب اللياقة البدنية دورا كبتَا في تحقي        

في عملية اتقان ولصاح الطريقة التي يلعب بها الفريق، وبالتالي يستطيع الفريق الدهاجم ذو السيطرة الديدانية بالإضافة إلى 
دة تسهل لو القدرة على الدهارات العالية لأعضاء الفريق أن يأخذ زمام الدبادرة دائما بالتواجد في أماكن ومواقف جي

 الذجوم و الوصول إلى مرمى الخصم وإحراز الاىداف.
إن الجهود الدبذولة في لرال التدريب الرياضي نتيجة الدراسات و البحوث الدختلفة قد حققت تطورا في لعبة كرة        

تي تتطلب حلولا علمية تقع على القدم، وعلى الرغم من ذلك مازالت ىناك مشكلات قائمة ترتبط بالعمليات التدريبية ال
عاتق الددربتُ و الدختصتُ في في لعبة كرة القدم، كما تتطلب البحث عن وسائل وأساليب حديثة علمية معززة بالتجارب 

 تساعد على رفع مستوى الأداء البدني الدهاري.
ثة التي تتميز بالإيقاع السريع تحت إذ يظهر ذلك جليا في الدور الذي تؤديو الكفاءة البدنية في كرة القدم الحدي      

ظروف اللعب الدختلفة و التي تتطلب مقدرة عالية من اللاعبتُ على الاحتفاظ بفعالية الأداء طوال زمن الدباراة، فتقدم 
زمن الدستويات الرياضية قي العقد الأختَ من القرن العشرين جاء نتيجة التخطيط السليم الدبتٍ على أسس علمية متطورة 

الإرتقاء بأساليب التدريب وتطوير الأدوات و الأجهزة و الدلاعب و الإىتمام بإعداد الددربتُ و تأىيلهم علميا مع 
 وعمليا، وقد واكب ىذا التطور تقدم في خطط اللعب و فنونو.

وصولا لتحقيق مراكز لقد تعددت طرائق التدريب الرياضي التي تهدف جميعا إلى تطوير مستوى الاداء البدني و الدهاري 
متقدمة في الأنشطة الدختلفة ويسعى الددربون إلى اختيار أفضل أنواع طرق التدريب وتطبيق أنسبها واستخدام أحدث 
الوسائل التي تتناسب مع نوع النشاط التخصصي، وذلك بهدف الوصول إلى تحقيق استثمار أىم القدرات البدنية الخاصة 

 ن تأثتَ مباشر في ارتفاع مستوى الأداء البدني و الدهاري.بنوع النشاط المحدد لدا لذا م
كرة القدم من الرياضات التي تتطلب لرهود بدني كبتَ و بالتالي يحتاج فيها الرياضي إلى لياقة بدنية عالية للقيام        

مل عضلي  بمهارات ىذه اللعبة ومن متطلبات لاعب كرة القدم أن يقوم بعدة حركات وىذا يتطلب قوة عضلية وتح
 كبتَين، ومنو يجب على لاعبي كرة القدم تنمية وتحستُ القوة العضلية وذلك باتباع برنامج تدريبي خاص.

لذلك يري الباحث أن التدريب البليومتًي قد صمم ليحقق تنمية مباسرة للقوة العضلية ومن ثم لدستوى الأداء      
سلوب ترتبط بعامل الزمن وقد ركز الباحث في حثثو ىذا على مرحلة الدهاري للأنشطة الدختلفة، إن معظم تدريبات ىذا الأ
 الأواسط التي تعتبر مرحلة مفضلة بتنمية القوة العضلية.

يتضح لشا سبق وفي حدود اطلاع الباحث على البحوث والدراسات السابقة تصميم واقتًاح وحادت تدريبية باستخدام 
ستُ صفة القوة الدميزة بالسرعة لدى لاعبي كرة القدم، وانطلاقا من ىذا ولحل تدارين بليومتًية لدعرفة مدى تأثتَىا على تح

 ىذه الدشكلة نطرح التساؤلات التالية:
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 التساؤل العام :
 ما مدى تأثتَ التدريب البليومتًي على القوة الدميزة بالسرعة  لدى لاعبي كرة القدم صنف أواسط ؟ 

 التساؤلات الجزئية :
  دلالة احصائية بتُ الاختبار القبلي والبعدي للعينة الشاىدة ؟ىل توجد فروق ذات 
 ىل توجد فروق ذات دلالة احصائية بتُ الاختبار القبلي والبعدي للعينة التجريبية ؟ 
 ىل توجد فروق ذات دلالة احصائية بتُ كل من  العينة الشاىدة والعينة التجريبية في الاختبار البعدي ؟ 

 أهداف الدراسة: -6
  تأثتَ التدريب البليومتًي على القوة الدميزة بالسرعة للاعبي كرة القدمالتعرف على. 

 أثر االتدريب البليومتًي على القوة الإنفجارية لدى لاعبي كرة القدم صنف أواسط. عن  شفالك 
 الكشف على نسب التطور بتُ التدريب البليومتًي و التدريب العادي. 

  التدريب البليومتًي في كرة القدمالتعرف على اهمية استخدام. 

  التعرف على طرق تخطيط البرامج التدريبية. 

 التعرف على كيفية تطبيق ىذا الأسلوب التدريبي. 

 الوقوف على إمكانيات الدادية و البشرية و مدى تحقيقها للبرامج التدريبية.  

 أهمية الدراسة: -7
البحث عبارة عن دراسة تجريبية لدعرفة تأثتَ استخدام التدريب البليومتًي في تنمية القوة الدميزة بالسرعة في كرة القدم لفئة 

 الأواسط وتنحصر أهمية البحث في: 
  .معرفة أهمية استخدام التدريب البليومتًي في مراحل الإعداد البدني العام و الخاص في كرة القدم 

  التدريب البليومتًي في تنمية القوة الدميزة بالسرعة لفئة الأواسط في كرة القدم. استخدام أسلوب 

 .تصميم وحدات تدريبية بطريقة التدريب البليومتًي لتنمية القوة الدميزة بالسرعة 

 الفرضيات:-8
 الفرضية العامة:

 القدم صنف أواسطعلى القوة الدميزة بالسرعة لدى لاعبي كرة  التدريب البليومتًي يؤثر بشكل فعال. 
 الفرضيات الجزئية:

 توجد فروق ذات دلالة احصائية بتُ الاختبار القبلي والبعدي للعينة الشاىدة ؟ لا 
  توجد فروق ذات دلالة احصائية بتُ الاختبار القبلي والبعدي للعينة التجريبية ؟ 
  توجد فروق ذات دلالة احصائية بتُ كل من  العينة الشاىدة والعينة التجريبية في الاختبار البعدي ؟ 
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 الاستطلاعية:الدراسة 1-
 ىي عبارة عن دراسة أولية يقوم بها الباحث عينة صغيرة قبل قيامو ببحثو التجربة الاستطلاعية

قام الباحث بعدة خطوات تدهيدية و الدتمثلة في التعرف على ميدان العمل وذلك بزيارة الفرق قبل البدء في اجراء التجربة 
و البيانات للتأكد من الظاىرة الددروسة و الاستعانة بها الرياضية لكرة القدم الدراد دراستها قصد الحصول على الدعلومات 

ت حيث قام الباحث بالدراسة الاستطلاعية واشتملت على في الدراسة الديدانية من أجل تسطير برنامج لإجراء الاختبارا
 عدة خطوات نلخصها فيما يلي:

 .تحديد الاختبارات الدناسبة لقياس صفة القوة الدميزة بالسرعة 
  الاتصال بإدارة النادي وذلك من أجل مساعدتنا على تنفيذ الاختبارات 

 والذدف من الدراسة ىو: 
  تواجهنا خلال الدراسة الأساسية.معرفة العراقيل التي يمكن أن 
 .التأكد من سهولة تطبيق الاختبارات ومدى ملائمتها لدستوى العينة 
 تجابة اللاعبين وتفاعلهم مع الاختبارات ومدى ملائمتها لذم.مدى اس 
 .تحديد الوقت اللازم لتنفيذ الاختبارات 
 .التعرف على دقة وصحة الاختبارات 
 ت والأجهزة الدستخدمة.التأكد من سلامة وصلاحية الأدوا 
 .ترتيب التمارين البليومتًية الدستخدمة والتأكد من مناسبتها لعينة البحث 
 .التأكد من استيعاب اللاعبين للتمرينات الدستخدمة وسهولة استجابتهم لذا 

 نتائج الدراسة الإستطلاعية:
 ) استخراج الدعاملات العلمية للاختبار ) الصدق، الثبات، الدوضوعية 
  توصل الباحث إلى أن الاختبارات الدستخدمة ملائمة وسهلة التطبيق 
 .استجابة أفراد البحث للاختبارات الدستخدمة 
 .حذف التمارين الغير مناسبة 
 .تحديد مكان تطبيق البرنامج 
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 المنهج المتبع في الدراسة:2-
مراحل بحثو، والدنهج الدستخدم الذي تم اختياره انطلاقا يعتبر الدنهج الذي يتبعو الباحث في دراستو بمثابة الدوجو في لستلف 

 من طبيعة الدشكلة التي نريد دراستها ىو الدنهج التجريبي الذي يعتبر أىم الدناىج الدستخدمة في المجال الرياضي.
 

 :مجتمع وعينة البحث3-
 .61-61اني رابطة باتنة فئة أواسطبعد تحديد لرتمع البحث الخاص بهذه الدراسة الذي يتمثل في فرق القسم الجهوي الث

لاعبا من فريقي أولدبي  04لاعبا، أما العينة فقد تكونت من  111فريق وقد بلغ عدد اللاعبين  61والبالغ عددىم 
 لاعبا. 14الدهير و اتحاد الدنصورة ، تم تقسيمهم بطريقة عشوائية إلى لرموعتين شاىدة وتجريبية تضم كل واحدة 

من كل لرموعة فضلا عن اللاعبين الذين لم يكملوا اجراءات البحث  راسح 0بعاد حراس الدرمى وعددىم وقد تم است
 لاعبين. 64لاعبين من كل لرموعة ليصبح عدد اللاعبين لكل لرموعة  3من كل لرموعة، وتخلف أيضا  5وعددىم

  من لرتمع البحث.  %60وقد مثلت عينة البحث نسبة قدرىا 
 انس و التكافؤ بين المجموعتين:التج

 لأجل ذلك قام الباحث بإجراء التجانس و التكافؤ بين المجموعتين لضبط الدتغيرات التالية:
 التجانس: ( أ

  ) السن ) سنة 
 ) الطول ) سم 
 ) الوزن ) كغ 

 و الجدول التالي يبين ذلك: 
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   العمر  -الطول  –: السن يبين تجانس المجموعتين الشاهدة والتجريبية للمتغيرات الأساسية 10 جدول رقم

  الالتواءمعامل 
شاهدةالمجموعة ال المجموعة التجريبية  

اس
القي

دة 
 وح

ات
غير

لمت
 ا

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

 السن سنة 09701 17.0 09761 17.0 0.32

 الطول سم .05 700. 059741 9796 0.37

0.48s 679. 45751 5706 40761 الوزن كغ 

 

 

( 10الشكل رقم )   

(10) الشكل رقم   

(16الشكل رقم )  

 

53,6

53,8

54

54,2

54,4

53,9 

54,4 

  الاختبار القبلي

 الاختبار البعدي

 المتوسط الحسابي حسب متغير الوزن

16,74

16,76

16,78

16,8

16,82

16,84

16,86

16,88

16,9

16,8 

16,9 

الاختبار 
 القبلي 

الاختبار 
 البعدي

 المتوسط الحسابي حسب متغير السن

146,2

146,3

146,4

146,5

146,6

146,7

146,8

146,9

147 

146,5 

الاختبار 
 القبلي 

الاختبار 
 البعدي

 المتوسط الحسابي حسب متغير الطول
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: 10تحليل نتائج الجدول   

( نلاحظ أن قيم الدتوسطات 43( )41( )46( و الأشكال رقم )46من خلال النتائج الدعروضة في الجدول رقم )
 الحسابية للعينتين الشاىدة والتجريبية في متغيرات السن الطول و الوزن جاءت كالتالي: 

( 50.04 – 53.64( ، الوزن )  601.5  – 601( ، الطول )  61.64  – 61.14السن )   

حين جاءت قيم الالضراف الدعياري كالتالي: في   

( 1.11 – 0.61( ، الوزن )  1.11 – 1.33( ، الطول )  4.13 – 4.11السن )    

 أما قيم معامل الالتواء فكانت :

( 01(   الوزن )  31(  الطول )  31السن )   

 الاستنتاج:

سبق نستنتج أنو ىناك تقارب في الدتوسطات الحسابية ومن خلال ملاحظة قيم معامل الالتواء المحسوبة للمتغيرات   مم
( وىذا يعني أن ىناك تجانس بين أفراد  4.45( ومستوى دلالة )  6عند درجة حرية )  ( 3و  3-) لصد أنها لزصورة بين

الوزن.المجموعتين في الدتغيرات الاساسية السن الطول و   
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 التكافؤ:   ( ب
  صفة القوة المميزة بالسرعة:

 العمودي من الثبات وثبيبين النكافؤ بين العينتين في اختبار ال 6جدول رقم 
 مستوى
 الدلالة
1714 

T 
 المحسوبة

T 
 الجدولية

شاهدةالمجموعة ال المجموعة التجريبية  
ختبارالا الانحراف  

 المعياري
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

غير دال 
 احصائيا

1706 6701 1719 6719 1716 0765 
 وثبال

العمودي من 
 الثبات

 6ودرجة حرية  a ≥ 1714عند 

 

 

 

 

 

 

 يبين النكافؤ بين العينتين في اختبار الوثب العمودي من الثبات (15الشكل رقم )

 الاستنتاج:
( وبالتالي 1.64الجدولية ) T( وىي أصغر من 4.66المحسوبة ىي ) Tنستنتج من النتائج الجدولية السابقة أن قيمة  

العمودي من  وثبعدم وجود فروق ذات دلالة احصائية بين العينتين وىذا يعني وجود تكافؤ بي العينتين في اختبار ال
 الثبات

 
 
 
 
 

1,85

1,9

1,95

2

2,05

2,1

1,94 

2,06 

 العينة الشاىدة

 العينة التجريبية

 المتوسط الحسابي
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 يبين النكافؤ بين العينتين في اختبار الجلوس من وضع الرقود 0جدول رقم 

الدلالة 
 الاحصائية

T 
 المحسوبة

T 
  الجدولية

التجريبية المجموعة شاهدةالمجموعة ال   
ختبارالا الانحراف  

 المعياري
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

غير دال 
 احصائيا

176. 6701 1766 61716 0750 6079. 
الجلوس من 
 وضع الرقود

 6ودرجة حرية  a ≥ 1714عند 

 

 

 

 

 

 

 بين العينتين في اختبار الجلوس من وضع الرقود يبين النكافؤ (14الشكل رقم )

 

 الاستنتاج:
( وبالتالي 1.64الجدولية ) T( وىي أصغر من 4.11المحسوبة ىي ) Tدولية السابقة أن قيمة نستنتج من النتائج الج

 الجلوس من وضع الرقودعدم وجود فروق ذات دلالة احصائية بين العينتين وىذا يعني وجود تكافؤ بي العينتين في اختبار 
 

 

 

 

 

 

19

19,5

20

20,5

21

21,5

22 21,67 
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 العينة الشاهدة

 العينة التجريبية
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 الوثب على رجل واحدة يبين النكافؤ بين العينتين في اختبار 5جدول رقم 

الدلالة 
 الاحصائية

T 
 المحسوبة

T 
 الجدولية

شاهدةالمجموعة ال المجموعة التجريبية  
ختبارالا الانحراف  

 المعياري
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

غير دال 
 احصائيا

1760 6701 67.0 51791 0760 05751 
الوثب على 
 رجل واحدة

 6ودرجة حرية  a ≥ 1714عند 

 

 

 

 

 

 

 

 يبين النكافؤ بين العينتين في اختبار الوثب على رجل واحدة (19الشكل رقم )

 

 الاستنتاج:
( وبالتالي 1.64الجدولية ) T( وىي أصغر من 4.16المحسوبة ىي ) Tمن النتائج الجدولية السابقة أن قيمة نستنتج 

 الوثب على رجل واحدةعدم وجود فروق ذات دلالة احصائية بين العينتين وىذا يعني وجود تكافؤ بي العينتين في اختبار 
 

 

 

 

 

30

32

34

36

38

40

42

34,4 

40,6 

 العينة الشاىدة

 العينة التجريبية
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 الوثب الطويل من الثبات يبين النكافؤ بين العينتين في اختبار 4جدول رقم 

الدلالة 
 الاحصائية

T 
 المحسوبة

T 
 الجدولية

شاهدةالمجموعة ال المجموعة التجريبية  
ختبارالا الانحراف  

 المعياري
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

غير دال 
 احصائيا

170. 6701 171. 1746 1700 1706 
الوثب 

الطويل من 
 الثبات

 6ودرجة حرية  a ≥ 1714عند 

 

 

 

 

 

 

 يبين النكافؤ بين العينتين في اختبار الوثب الطويل من الثبات (.1الشكل رقم )

 

 

 الاستنتاج:
( وبالتالي 1.64الجدولية ) T( وىي أصغر من 4.61المحسوبة ىي ) Tنستنتج من النتائج الجدولية السابقة أن قيمة 

 الوثب الطويل من الثباتعدم وجود فروق ذات دلالة احصائية بين العينتين وىذا يعني وجود تكافؤ بي العينتين في اختبار 
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 العينة الشاىدة
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 راد العينة:ضبط المتغيرات لأف

 وىو نفس الوقت الدخصص لأداء الحصص التدريبية للفريق.ضبط الزمن: 

 سنة ) أواسط ( 00-06السن:

 تم إجراء الاختبارات على جنس الذكور فقط.الجنس: 

 ضبط متغيرات الدراسة:

 التدريب البليومتًيالمتغير المستقل: 

 القوة الدميزة بالسرعة المتغير التابع:

 أدوات جمع البيانات والمعلومات: -5

 المراجع والمصادر العربية والاجنبية:

إن الخطوة التي اتبعها الباحث في دراستو ىي وضع وسائل تساعد على جمع الدعلومات من خلال                
الدراسات السابقة  الدراسة في الدراجع العربية والأجنبية وكذا شبكة الأنتًنيت، كما تم الاستعانة و الإعتماد على

     الدرتبطة بتدريبات القوة الدميزة بالسرعة وطرق تنفيذ البرامج التدريبية للتمرينات البليومتًية في كرة القدم.  

 الاختبارات البدنية:

 اعتمد الباحث على اختبارات بدنبة مقننة و التي يتمثل دورىا في قياس القوة الدميزة بالسرعة للاعبي كرة القدم.

 العمودي من الثبات: وثب ال

 قياس القوة الإنفجارية للرجلينغرض الاختبار: 

 شريط قياس، طباشير، لوحة مدرجةالأدوات اللازمة: 

توضع لوحة بجانب الدختبر ويقوم بمد ذراعو لتأشير النقطة التي يصل إليها بواسطة قطعة وصف الاختبار: 
 قفز ثم القفز للوصول إلى أعلى نقطة لشكنة.طباشير، وعند إعطاء الاشارة يتخذ الدختبر وضع ال

 1تقاس الدسافة بين الاشارة الاولى والثانية ويسجل الرقم، تعطى للاعب لزاولتان وتسجل الأفضلالتسجيل: 

 

                                                           

.6616جامعة البصرة، 6ج  31ريسان لريد خريبط: موسوعة القياسات و الاختبارات في التًبية البدنية و الرياضية، ص  
1
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 ( اختبار الوثب العمودي من الثبات10الشكل رقم )

 الوثب العريض من الثبات

 قياس القوة الإنفجارية للرجلينغرض الاختبار: 

 شريط قياس أرضية مسطحةالأدوات اللازمة: 

يأخذ الدختبر وضع الاستعداد خلف خط البداية وعند سماع الاشارة يقوم الدختبر بالقفز لأقصى وصف الاختبار: 
 نقطة لشكنة.

 1تعطى لزاولتان للمختبر وتسجل الأحسن، تحسب الدسافة من خط البداية حيى أقرب أثر لخط البدايةالتسجيل: 

 
 الوثب العريض من الثبات (16رقم ) الشكل

                                                           
.89، ص:9:9الاختبارات والقياس في التريبة البدنية والرياضية، جامعة بغداد ،العراق، قاسم المندلاوي، شامل كامل:  
1
  



 الاجراءات الميدانية للدراسة

 

61 

 :ثا(01) اختبار الجلوس من وضع الرقود

 قياس القوة الدميزة بالسرعة لعضلات البطنغرض الاختبار: 

 ميقاتي الأدوات اللازمة: 

من وضع الرقود والكفان متشابكان خلف الرقبة يقوم الدختبر بثني الجذع أمام أسفل إلى أن وصف الاختبار: 
ثا على ان يقوم الزميل بتثبيت  34يلمس اللاعب الركبتين بالجبهة، ثم يكرر الأداء أكبر عدد من الدرات خلال 

  1قدمي الدختبر على الأرض.

 ثا.34قام بها خلال  يحسب للاعب عدد المحاولات الصحيحة التيالتسجيل: 

 
 اختبار الجلوس من وضع الرقود (01الشكل رقم )

 

 م(:01) اختبار الوثب على رجل واحدة

 قياس القوة الدميز بالسرعة لعضلات الرجلالهدف من الاختبار: 

يقف اللاعب ورجل القفز تلامس خط البداية والرجل الأخرى طليقة أي إلى الخلف، وعند  وصف الاختبار:
 اعطاء الأمر بالبدء يحجل الدختبر بأسرع ما يمكن، تعطى لزاولة لكل رجل.

 يحسب الزمن بالثانية.  التسجيل

 

 

                                                           

.04: مرجع سابق ص ريسان لريد خريبط   1
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 حساب الخصائص السيكو مترية للأداة: -
 تطبيقها لابد من مراعاة الشروط و الأسس العلمية التالية:حتى يكون للاختبارات صلاحية في استخدامها و 

 ثبات الاختبار: -أ 
يتصف الاختبار الجيد بالثبات والاختبار الثابت ىو الذي يعطي نفس النتائج باستمرار إذا ما تكرر تطبيقو أكر من       

 1مرة في ظروف لشاثلة
الظاىرة فيما لو طبقت على لرموعة من الأفراد في مناسبتين لستلفتين ولقياس  ىو مدى دقة او استقرار النتائج     

صلاحية الاختبار قام الباحث بحساب معامل الثبات لكل اختبار وبعد إنهاء أداة الإختبارات للتجربة الإستطلاعية قام 
  SPSS7بالاستعانة ببرنامج  اخألفا كرونببالدعالجة الإحصائية واستخلاص النتائج باستخدام معامل الثبات الباحث 

 : يبين ثبات الاختبارات(19الجدول رقم )

 الاختبار عدد العينة درجة الحرية ثبات الاختبار

1766 

16 01 

من الثبات عموديال وثبال  

وضع الرقودالجلوس من  1700  

 اختبار الوثب على رجل واحدة 1766

 اختبار الوثب الطويل من الثبات 1760

 

 ( : .1تحليل نتائج الجدول رقم )

بالنسبة لاختبار  4.66من خلال نتائج الجدول يتبين أن القيمة الدتحصل عليها حسابيا بدت عالية جدا حيث بلغت 
بالنسبة لاختبار الوثب على رجل  4.61و  وضع الرقود الجلوس منبالنسية لاختبار  4.13القفز الطويل من الثبات و 

 وىذه النتائج تشير الى مدى ثبات الاختبارات الدستخدمة.اختبار الوثب الطويل من الثبات بالنسبة  4.63واحدة و 

 

 

 

                                                           

.16،ص 1464عبد اليمين بوداود، مناىج البحث العلمي في علوم وتقنيات النشاط البدني الرياضي، ديوان الدطبوعات الجامعية،   1
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 صدق الاختبار:  -ب

لا تنطبق  غيرهأما إذا أعد لشيء مقاس  إن الاختبار الصادق ىو الاختبار الذي يقيس ما وضع الاختبار من أجل قياسو،
 1عليو صفة الصدق

د من يعتبر الصدق أىم شروط الاختبار الجيد الذي يدل على مدى تحقيق الاختبار لذدفو الذي من اجلو ومن أجل التأك
صدق الاختبارات استخدم الباحث الصدق الذاتي باعتباره أصدق الدرجات التجريبية و الذي يقاس بحساب الجذر 

 معامل الثبات√الاختبار.....صدق الاختبار = التًبيعي لدعامل ثبات 

 يبين صدق الاختبارات :(.1الجدول رقم )

الاختبار صدق  الاختبار عدد العينة درجة الحرية 

1766 

16 01 

من الثبات عموديال وثبال  

وضع الرقود الجلوس من 1760  

 اختبار الوثب على رجل واحدة 1764

الثباتاختبار الوثب الطويل من  1769  

 (:19تحليل نتائج الجدول رقم )

من خلال النتائج الاحصائية الدتحصل عليها في الجدول تبين ان الاختبارات البدنية تتصف بدرجة عالية من الصدق كون 
 لاختبار الجلوس من 4.66الطويل من الثبات و  وثبلاختبار ال 4.66القيم المحسوبة لدعامل الصدق للاختبارات ىي: 

 ثب الطويل من الثبات.و لاختبار  ال 4.61لاختبار الوثب برجل واحدة و 4.65وضع الرقود و 

 

 

 

 

 
                                                           

1 .14،ص 1464عبد اليمين بوداود، مناىج البحث العلمي في علوم وتقنيات النشاط البدني الرياضي، ديوان الدطبوعات الجامعية،  - 
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 موضوعية الاختبار: -ج

ز حيث أنو يعطي نفس النتائج مهما يقول * بوداود عبد اليمين * أن الإختبار الدوضوعي ىو الاختبار المجرد وغير الدتحي
 1بذاتية الدصحح أو شخصيتو اختلف الدصححون أي أن النتائج لا تتأثر

تعني موضوعية الاختبار عدم تأثره أي أنو نفس النتائج مهما كان القائم بالتحكيم،  حيث يشير " فان دالين" أنو يعتبر 
  2الاختبار موضوعيا إذا كان يعطي نفس الدرجة بغض النظر عن من يصححو.

الخاصة بتطبيق الاختبار وطرق حساب الدرجات و تعتمد موضوعية الاختبار على مدى وضوح التعليمات والشروط 
النتائج الخاصة بو و الاختبار الدوضوعي يصحح بطريقة لا تتأثر بشخص من يقوم بتحكيمو، فالنتائج واحدة بالرغم من 

 3اختلاف المحكمين

 اجراءات التطبيق الميداني للأداة: -5

بعد قيامنا بتحديد عينة البحث و الدتمثلة في فريق أولدبي الدهير لكرة القدم كعينة تجريبية ، وفريق اتحاد الدنصورة كعينة     
فيفري على التوالي ، ثم بدأنا في تطبيق 99و 98شاىدة ، قمنا بإجراء الاختبارات القبلية لكلتا المجموعتين بتاريخ 

 الأسبوع، وتدثل زمن اجراء الحصص التدريبية أيام الأحد والثلاثاء من كل أسبوع الحصص التدريبية بمعدل حصتين في
حصة (  وكان العمل متواصل إلى غاية شهر  91حيث بلغ عدد الحصص التدريبية الدطبقة على المجموعة التجريبية ) 

 عدي للعينتين.وىو تاريخ إجراء الاختبار الب 1192أفريل  91و 91أفريل من نفس السنة وبالضبط يومي 

 

 

 

 

 

 

 
                                                           

.16،ص 1464عبد اليمين بوداود، مناىج البحث العلمي في علوم وتقنيات النشاط البدني الرياضي، ديوان الدطبوعات الجامعية،   1
  

2 .6665، دار الفكر العربي، القاىرة، 3 التًيبة البدنية والرياضية.طالقياس و التقويم في 
  

.1111القاهرة،  9كمال الدين عبد الرحمان درويش و آخرون، القياس والتقويم وتحليل مباراة في كرة اليد، مركز الكتاب للنشر، ط 
3
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 الإحصائية:  ساليبالأ-6 
 المتوسط الحسابي -    

 وىو الطريقة الأكثر استعمالا ، حيث يعتبر حاصل لقسمة لرموع مفردات ، أو القيم في المجموعة التي يجرى عليها
 

 ن،......س3،س1،س9القياس : س
 على عدد القيم ن وصيغة الدتوسط الحسابي :

 : الدتوسط الحسابي.س
 س: ىو لرموع القيم )الدفردات(.

 ن: عدد القيم  

 الانحراف المعياري:-
وىو أىم مقاييس التشتت لأنو أدقها ،حيث يدخل استعمالو في كثير من قضايا التحليل و الاختبار ، فإذا كان قليلا أي 

 يرمز لو بالرمز "ع" . قيمتو صغيرة فإنو يدل على أن القيم متقاربة ، والعكس صحيح ، و 
 ويكتب على الشكل التالي :          

 الالضراف الدعياري. 
                                

 : متوسط الحسابيس
   س:قيمة العينة .
  (1)ن: عدد العينة.

 
 

- (T: ستودنت ) لدلالة الفروق بين الدتوسطات.تستعمل 

 : التاليوتكتب على الشكل 
 

  :الدتوسط الحسابي للمجموعة الأولى )القبلي(  9س
 الدتوسط الحسابي للمجموعة الثانية)البعدي(       :1س
 : الالضراف الدعياري لكل عينة .1،ع9ع

                                                (1)ن: عدد افراد العينة .

                                                           
 .52، الجزائر، ص 1مدخل إلى الإحصاء ، ديوان الدطبوعات الجامعية ،ط عبد القادر حليمي :   (1) 

.181، ص1::9د التكريتي وديع، العبيدي حسن  : التطبيقات الاحصائية في بحوث التًبية الرياضية ، دار الكتاب ن جامعة الدوصل ،  (1)
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 :تحليل نتائج الدراسة عرض و
 المجموعة الشاهدة-1
 العمودي من الثبات وثباختبار ال 1-1

نوعية 
 الاختبار

 عدد العينة
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

T   
 المحسوبة

T 
 الجدولية

 
دلالة        

    T 

 مستوى
 0.0.الدلالة 

الاختبار 
 القبلي

1. 10.1 .0.. 
 غير دالة 0.37 1.83 0.99

الاختبار 
 البعدي

1. 40.1 00.1 

 الوثب العمودي من الثبات يبين المقارنة بين القياس القبلى والبعدي للعينة الشاهدة في اختبار :(8الجدول رقم )
هذا الجدول يتضح لنا مقارنة نتائج الاختباار القبياو والاذص ت ايه المجاو ا الشاة العااهدت شياح متلقار   اا   ادرت  من

، و الاختباااار البرااادص ذاااا والاااذص ت ااايه المجاااو شياااح متلقااار   اااا   ااادر   ..9.، وانحااا اع مرلمجاااارص مقااادر  اااا  49.1
 Tوهاااو ر اااغ  مااان  9>0308بم اااتللا ةلالاااة  0.99( المح ااال ة  Tو يغاااه   49.1،وانحااا اع مرلمجاااارص مقااادر  اااا 49.1

 الجدوللمجة9
 مرنا  رنو لا تلجد ا وق ذات ةلالة ا  ائلمجة  ين الاختبار القبيو والبردص9  9.4. < >098إذا القلمجاة

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
0الشاهدةللمجموعة  العمودي من الثبات وثبيبين نتائج الاختبار القبلي و البعدي في اختبار ال( 44ر م   الشكل     
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  الاختبار القبيو

 الاختبار البردص
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 الجلوس من وضع الرقوداختبار 1-2

 الجلوس من وضع الرقود0 يبين المقارنة بين القياس القبلى والبعدي للعينة الشاهدة في اختبار: (9الجدول رقم)
للاختبار القبياو ااان ي ااوص  المتلقر الح ا  ليرلمجنة العاهدت( يتضح لنا من مقارنة النتائج رن =من خلال الجدول ر م  

ن المتلقااار الح اااا  للاختباااار البرااادص ر،اااااا يتضاااح لناااا ريضاااا مااان خلالاااو =639،والانحااا اع المرلمجاااارص ي ااااوص  >;763
 0368بم اتللا ةلالاة  8360( المح ال ة  Tو يغاه    ،=636، رماا الانحا اع المرلمجاارص هال <7630لنفس الرلمجنة ي اوص 

 الجدوللمجةT 9من  ابروهو ر
 مرنا  رنو لا تلجد ا وق ذات ةلالة ا  ائلمجة  ين الاختبار القبيو والبردص9  9.4. < 0368إذا القلمجاة9

     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 يبين نتائج الاختبار القبلي و البعدي في اختبار السرعة بدون كرة للمجموعة التجريبية0 (12شكل رقم )ال  
 
 
 

 

عدد  نوعية الاختبار
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

T 
 محسوبةال

T 

 Tدلالة     الجدولية
مستوى              

 0.5.الدلالة 

 1.48 21.67 .1 الاختبار القبلي
 

3.10 
 

 

1.83 

 
.013 

 غير دالة
 1.18 21.09 .1 الاختبار البعدي

20,8

20,9

21

21,1

21,2

21,3

21,4

21,5

21,6

21,7
21,67 

21,09 

  الاختبار القبيو

 الاختبار البردص
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 الوثب على رجل واحدةاختبار   1-3

 القبلى والبعدي للعينة الشاهدة في اختبار الوثب برجل واحدة0يبين المقارنة بين القياس : (.1الجدول رقم)  
، والانحااا اع المرلمجاااارص  89390( يتضاااح لناااا ان المتلقااار الح اااا  ق الاختباااار القبياااو ي ااااوص <مااان خااالال الجااادول ر ااام 

و راااد ،  9<73، و الانحااا اع المرلمجاااارص ي ااااوص 8:380، رماااا المتلقااار الح اااا  للاختباااار البرااادص ا اااان ي ااااوص 8378
وهاو ر اغ   09699بم اتللا ةلالاة  =:63( المح ال ة  T و يغاه   9 7>73(  المح ل ة التي وجدناها ت اوص Tتديد  

 الجدوللمجةT 9من 
 مرنا  رنو لا تلجد ا وق ذات ةلالة ا  ائلمجة  ين الاختبار القبيو والبردص9  9.4. < 0969إذا القلمجاة 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 يبين نتائج الاختبار القبيو و البردص ق اختبار القلت لياجالشة التج يبلمجة (3شكل رقم )ال      
 

9يبين نتائج الاختبار القبلي و البعدي في اختبار السرعة بدون كرة للمجموعة التجريبية (13شكل رقم )ال  
 
 
 

 نوعية
 الاختبار

عدد 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

T 

 المحسوبة
T 

 الجدولية
دلالة     

T 
مستوى              

 0.5.الدلالة 
الاختبار 
 3.23 34.40 .1 القبلي

 غير دالة 014. 1.83 1008
الاختبار 
 2.94 35.30 .1 البعدي

31

32

33

34

35

36

37

38

39

40

41
40,6 

34,3 

  الاختبار القبيو

 الاختبار البردص
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 الوثب الطويل من الثباتاختبار  1-4

 
 الوثب الطويل من الثباتالشاهدة في اختبار يبين المقارنة بين القياس القبلى والبعدي للعينة  : (11الجدول رقم)

 الن ابة للاختباار 0366 الن بة للاختبار القبيو ،و0387من خلال هذا الجدول تبدو لنا  لمجاة المتلقر الح ا  المقدرت  ا 
 الن اابة للاختبااار البراادص ،ماان هااذ   0387 الن اابة للاختبااار القبيااو ،و  0387رمااا الانحاا اع المرلمجااارص اقاادر  ااا البراادص ، 

الأر اااي ير اا  لنااا رن الفاا وق  ااين المتلقااوات الح ااا لمجة و الانحاا اع المرلمجااارص لينتااائج القبيلمجااة و البرديااة  اا لمج  جاادا وهاال مااا 
 الجدوللمجةT 9وهو ر غ  من  63000للا ةلالة بم ت 03006( المح ل ة المقدرت  T  تترجمو  لمجاة 
 مرنا  رنو لا تلجد ا وق ذات ةلالة ا  ائلمجة  ين الاختبار القبيو والبردص9 9.4. < 0369إذا القلمجاة 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ة0( يبن نتائج الاختبار القبلي و البعدي في اختبار السرعة بالكرة للمجموعة الشاهد14الشكل رقم )       

نوعية 
 الاختبار

عدد 
 العينة 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

T 

 المحسوبة
T 

 الجدولية
دلالة     

T     
مستوى               

 0.5.الدلالة 
الاختبار 

 011. 032. .1 القبلي
 غير دالة ...10 1.83 1..0.

الاختبار 
 011. 032. .1 البعدي

0

0,05

0,1

0,15

0,2

0,25

0,3

0,35 0,32 0,32 

  الاختبار القبيو

 الاختبار البردص



 عرض النتائج وتفسيرها ومناقشتها

 

71 

 المجموعة التجريبية:2-

 العمودي من الثبات:  وثباختبار ال 1-2

 من الثبات عموديالوثب الفي اختبار  تجريبيةاليبين المقارنة بين القياس القبلي والبعدي للعينة :(12الجدول رقم)
ددححلج  لتححله فييححو ب دبلت ححتا ددن لححج  دت ري يححايوضححه ىححلجد د ححارن  نتائححا ئتححت ا دبلت ححتا ددن لححج ر دد  ححا  دل   و ححا د

 9>50، ب حين لتله  لى  توسحط حسحتبي قحااه  :.0.، ردنحردف   يتا  قاا بح :.60 لى  توسط حستبي قااه 
 بمسحححححتوة  بدحححححا  ، 55098دلمحسحححححوبا  ( Tربلغحححححه قي حححححا   ب دبلت حححححتا دد  حححححا ،  :.0.،ردنححححححردف   يحححححتا   نحححححاا بحححححح 

 د ارديا. Tرىج أكبر  ن  5..0.
  نحته أئحو جو حا فيحررت ذدل  بدحا دحتحت يا بحين دبلت حتا ددن لحج ردد  حا  دتحت  دبلت حتا  0... > 5..0.إذد ددني ا 
 دد  ا  

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 يبن ئتت ا دبلت تا ددن لج ر دد  ا  ب دلت تا ددسر ا بارن كرة دل   و ا ددشتىاة. (9الشكل رقم)    
 

للمجموعة التجريبية العمودي من الثبات  وثباليبن نتائج الاختبار القبلي و البعدي في  (59الشكل رقم)  

 
 
 

عدد  نوعية الاختبار
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

T 
 محسوبةال

 

T 
دلالة       الجدولية

T 
مستوى              

 0.9.الدلالة 

 :.0. :.60 .5 الاختبار القبلي
55098 605. .0..5 

 دالة إحصائيا

 الة إحصائياد :.0. 9>50 .5 الاختبار البعدي

1,7

1,75

1,8

1,85

1,9

1,95

2

2,05

2,1 2,06 

1,85 
  دبلت تا ددن لج

 دبلت تا دد  ا 
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 : الجلوس من وضع الرقوداختبار  2-2

 
 الجلوس من وضع الرقودفي اختبار  التجريبيةيبين المقارنة بين القياس القبلي والبعدي للعينة  : (57الجدول رقم)

يوضه ىلجد د ارن  نتائا ئتت ا دبلت تا ددن لج ر دد  ا  دل   و ا ددشتىاة ر ددلج  لتله فييو ب دبلت تا ددن لج 
، ب حين لتله  لى  توسط حستبي قااه ==..، ردنحردف   يتا  قاا بح6.0.6 لى  توسط حستبي قااه 

بمستوة  بدا 8088دلمحسوبا  ( Tقي ا   ربلغه ب دبلت تا دد  ا ، 50:7ردنحردف   يتا   ناا بح  ،.6506
 د ارديا. Tرىج أكبر  ن  .6..0.
  نحته أئحو جو حا فيحررت ذدل  بدحا دحتحت يا بحين دبلت حتا ددن لحج ردد  حا  دتحت  دبلت حتا  0... > 6..0.إذد ددني ا 
 دد  ا  

   
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 

 .تجريبيةللمجموعة ال الجلوس من وضع الرقوديبن نتائج الاختبار القبلي و البعدي في اختبار  (:5الشكل رقم)  
 
 

نوعية 
 الاختبار

عدد 
 العينة 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

T 

 المحسوبة
T 

 الجدولية
دلالة    

T   
مستوى               

 0.9.الدلالة 
الاختبار 

 ==0. 6.0.6 .5 القبلي
8088 605. .0..6 

 دالة إحصائيا

الاختبار 
 50:7 .6506 .5 البعدي

 الة إحصائياد

19,4

19,6

19,8

20

20,2

20,4

20,6

20,8

21

21,2

20,02 

21,2 

  دبلت تا ددن لج

 دبلت تا دد  ا 
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 : على رجل واحدةاختبار الوثب  3-2

 
 الوثب على رجل واحدةفي اختبار  التجريبيةيبين المقارنة بين القياس القبلي والبعدي للعينة  : (58الجدول رقم)

ر ددحلج  لتحله فييحو ب دبلت حتا ددن لحج  ت ري يحاىلجد د ارن  نتائا ئتحت ا دبلت حتا ددن لحج ر دد  حا  دل   و حا دد يوضه
، ب ححححين لتحححله  لحححى  توسحححط حسحححتبي قحححااه  5;60، ردنححححردف   يحححتا  قحححاا بحححح .:8.0 لحححى  توسحححط حسحححتبي قحححااه 

بمسحححتوة  بدحححا ، 9056دلمحسحححوبا  ( Tقي حححا   ربلغحححه ب دبلت حححتا دد  حححا ،  .7807 نحححاا بحححح،ردنححححردف   يحححتا   9>50
 د ارديا. T، رىج أكبر  ن 5..0.
  نحته أئحو جو حا فيحررت ذدل  بدحا دحتحت يا بحين دبلت حتا ددن لحج ردد  حا  دتحت  دبلت حتا  0... > 5..0.إذد ددني ا 
 دد  ا  

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

  
 .تجريبيةللمجموعة ال الوثب برجل واحدةيبن نتائج الاختبار القبلي و البعدي في اختبار  (;5الشكل رقم)    

 

 

 

نوعية 
 الاختبار

عدد 
 العينة 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

T 
 محسوبةال

T 

 الجدولية
دلالة     

T    
مستوى               

 0.9.الدلالة 
الاختبار 

 5;60 .:8.0 .5 القبلي
9056 605. .0..5 

 دالة إحصائيا

الاختبار 
 80:8 .7807 .5 البعدي

 الة إحصائياد

31

32

33

34

35

36

37

38

39

40

41
40,6 

34,3 

  دبلت تا ددن لج

 دبلت تا دد  ا 
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 من الثبات:  طويلاختبار الوثب ال 4-2
 
 
 
 
 
 
 

 الوثب الطويل من الثباتفي اختبار  التجريبيةيبين المقارنة بين القياس القبلي والبعدي للعينة  :(59الجدول رقم)
ر ددحلج  لتحله فييحو ب دبلت حتا ددن لحج  ددت ري يحايوضه ىلجد د ارن  نتائا ئتحت ا دبلت حتا ددن لحج ر دد  حا  دل   و حا 

 077.، ب ححين لتحله  لحى  توسحط حسحتبي قحااه ;.0.، ردنححردف   يحتا  قحاا بحح096. لى  توسط حسحتبي قحااه 
 ،5..0.بمسححتوة  بدححا  55098دلمحسححوبا  ( Tربلغححه قي ححا   ب دبلت ححتا دد  ححا ،  ;.0.ردنحححردف   يححتا   نححاا بححح 

 د ارديا. Tرىج أكبر  ن 
  نحته أئحو جو حا فيحررت ذدل  بدحا دحتحت يا بحين دبلت حتا ددن لحج ردد  حا  دتحت  دبلت حتا  0... > 5..0.إذد ددني ا 
 دد  ا  

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 .الوثب الطويل من الثبات للمجموعة التجريبيةيبن نتائج الاختبار القبلي و البعدي في اختبار (>5الشكل رقم)

عدد  نوعية الاختبار
 العينة 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

T 

 المحسوبة
T 

 الجدولية
 دلالة
T  

مستوى               
 0.9.الدلالة 

 ;.0. 096. .5 القبلي الاختبار
:065 605. .0..5 

غير دالة 
 إحصائية

 ;.0. 077. .5 الاختبار البعدي
غير دالة 
 إحصائية

0

0,1

0,2

0,3

0,4

0,5

0,6
0,52 

0,33 

  دبلت تا ددن لج

 دبلت تا دد  ا 
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 المقارنة بين الاختباريين البعديين للعينتين الشاهدة و التجريبية:3-
من  عموديختبارين للعينتين الشاهدة و التجريبية في اختبار الوثب الة بين الا( يبين المقارن16جدول رقم )1-3

 الثبات.

 a ≥ 0.05عند 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 من الثبات. عموديللعينتين الشاهدة و التجريبية في اختبار الوثب الختبارين ة بين الايبين المقارن :91الشكل 
 
 

 :جالاستنتا 
( بالنسبة لاختبار الوثب العمودي من الثبات وهي 57.5المحسوبة )T  نستنتج من النتائج الجدولية السابقة أن قيمة 

(، وهذا يعني وجود فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارين البعديين للعينتين التجريبية 07.2أكبر من القيمة الجدولية )
   للعينة التجريبية7 لصالح الاختبار البعدي والشاهدة

 
 
 
 

 الاختبار
عدد 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

T 
 المحسوبة

T 

 الجدولية

درجة 
 الحرية

 الدلالة

بعدي للعينة 
 الشاهدة

01 

4763 4763 

 دالة إحصائيا 07 0701 4764
للعينة  بعدي

 التجريبية
0774 1715 

0

0,5

1

1,5

2

2,5

3

3,5

4 3,74 

 بعدي شاهدة 1,85

 بعدي تجريبية
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جلوس من وضع ختبارين للعينتين الشاهدة و التجريبية في اختبار اليبين المقارنة بين الا (91جدول رقم )2-3
 الرقود

  a ≥ 0.05عند 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 جلوس من وضع الرقودختبارين للعينتين الشاهدة و التجريبية في اختبار اليبين المقارنة بين الا 02الشكل 
 
 

 :جالاستنتا 
وهي أكبر الجلوس من وضع الرقود ( بالنسبة لاختبار 37.4المحسوبة )T  نستنتج من النتائج الجدولية السابقة أن قيمة 

(، وهذا يعني وجود فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارين البعديين للعينتين التجريبية 07.2من القيمة الجدولية )
  والشاهدة لصالح الاختبار البعدي للعينة التجريبية7 

 
 
 
 

 الاختبار
عدد 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

T 
 المحسوبة

T 

 الجدولية

درجة 
 الدلالة الحرية

بعدي للعينة 
 الشاهدة

01 

00708 0707 

 دالة إحصائيا 07 0701 3754
للعينة  بعدي

 التجريبية
00701 0754 

21,14

21,16

21,18

21,2

21,22

21,24

21,26

21,28

21,3 21,29 

 بعدي شاهدة 21,2

 بعدي تجريبية
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رجل  علىختبارين للعينتين الشاهدة و التجريبية في اختبار الوثب ة بين الا( يبين المقارن91جدول رقم )3-3
 .واحدة

  a ≥ 0.05عند 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 .على رجل واحدةختبارين للعينتين الشاهدة و التجريبية في اختبار الوثب ة بين الايبين المقارن 09الجدول 

 
 

 :جالاستنتا 
وهي أكبر الوثب على رجل واحدة ( بالنسبة لاختبار 07.0المحسوبة )T  نستنتج من النتائج الجدولية السابقة أن قيمة 

(، وهذا يعني وجود فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارين البعديين للعينتين التجريبية 07.2من القيمة الجدولية )
  والشاهدة لصالح الاختبار البعدي للعينة التجريبية7 

 
 
 
 
 

 عدد العينة الاختبار
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

T 
 المحسوبة

T 

 الجدولية
درجة 
 الحرية

 الدلالة

بعدي للعينة 
 الشاهدة

01 

44741 0783 

 دالة إحصائيا 07 0701 0780
للعينة  بعدي

 التجريبية
43741 3753 

33,8

34

34,2

34,4

34,6

34,8

35

35,2

35,4
35,3 

34,3 
 بعدي شاهدة

 بعدي تجريبية
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من  طويلي اختبار الوثب الختبارين للعينتين الشاهدة و التجريبية فة بين الا( يبين المقارن91جدول رقم )4-3 
 الثبات

 

  a ≥ 0.05عند 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 من الثبات طويلي اختبار الوثب الختبارين للعينتين الشاهدة و التجريبية فة بين الايبين المقارن 00الجدول 

 :جالاستنتا 
وهي أكبر من الثبات  طويلالوثب ال( بالنسبة لاختبار 4700المحسوبة )T  نستنتج من النتائج الجدولية السابقة أن قيمة 

احصائية بين الاختبارين البعديين للعينتين التجريبية (، وهذا يعني وجود فروق ذات دلالة 07.2من القيمة الجدولية )
 والشاهدة لصالح الاختبار البعدي للعينة التجريبية7

 الاختبار
عدد 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

T 
 المحسوبة

T 

 الجدولية

درجة 
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 مناقشة نتائج الدراسة في ضوء الفرضيات:1- 
 سنقوم بمناقشة النتائج الدتحصل عليها في ضوء ما قد تطرق إليو العلماء والاخصائيون في ىذا المجال 

وبالاستعانة بالتحليل الإحصائي في لزاولة لإبراز العوامل الرئيسية التي لذا دخل في تحديد النتائج التي توصل إليها 
 الباحث.

 في ضوء الفرضية الأولى والتي صيغت على النحو التالي: مناقشة نتائج البحث 1-1
 ي للعينة الشاىدة فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار القبلي و الاختبار البعد توجد 

( عدم  9-8-7-6بعد الدعالجة الاحصائية لنتائج الاختبارات نلاحظ من خلال النتائج الدعروضة في الجداول)
وجود فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار القلبي و البعدي للمجموعة الشاىدة حيث تم توضيح الفروقات 

 44.11العمودي من الثبات ) وثبوبة بالنسبة لاختبار الالمحس Tبين متوسطات نتائج الاختبارات حيث بلغت 
( بالنسبة للاختبار 4.81( بالنسبة للاختبار القبلي و) 6..6في حين بلغت قيم الدتوسطات الحسابية لو )  (

 البعدي.
في حين بلغت قيم الدتوسطات  (1.11المحسوبة لو ) Tفقد بلغت قيمة  الجلوس من وضع الرقودأما اختبار 

( بالنسبة للاختبار البعدي والتي اظهرت عدم وجود  .64.6بالنسبة للاختبار القبلي و ) ( 6...6)  الحسابية
 فروق بين الاختبارات القبلية والبعدية .

 بلغت قيم الدتوسطات الحسابية ( في حين1.46المحسوبة لو )  Tأما اختبار الحجل برجل واحدة فقد بلغت قيمة 
( بالنسبة للاختبار البعدي والتي اظهرت عدم وجود فروق بين .41.4بار القبلي و )ت(بالنسبة للاخ.6..1)

 الاختبارات القبلية والبعدية .
 بلغت قيم الدتوسطات الحسابية ( في حين6.64المحسوبة لو ) Tأما الوثب العمودي من الثبات  فقد بلغت قيمة 

تبار البعدي والتي اظهرت عدم وجود فروق بين ( بالنسبة للاخ44..بار القبلي و )(بالنسبة للاخت16..)
 الاختبارات القبلية والبعدية .

وىذه النتائج تتفق مع كل من دراسة زحاف حميد الذي توصل إلى أنو لا توجد فروق ذات دلالة معنوية بين     
الاختبارين القبلي والبعدي للعينة الشاىدة، و أرجع ذلك لعدم استخدام المجموعة لتمارين تهدف إلى تنمية القوة 

بية راجع الى الوحدات التدريبية الدقترحة والتي الدميزة بالسرعة بصفة خاصة حيث أكد أن تفوق المجموعة التجري
تحتوي على لرموعة من التمارين البليومترية بالاضافة إلى أن عدم للتطور يعود إلى البرامج التقليدية الدتبعة وعدم 

بنوع الرياضة مواكبة لستلف الطرق الحديثة سواء في تنمية القوة الدميزة بالسرعة أو تحسين الدهارات الخاصة 
   لتخصيصية.ا
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 مناقشة نتائج البحث في ضوء الفرضية الثانية والتي صيغت على النحو التالي: 1-2 
 توجد فروق ذات دلالة احصائية بي الاختبار القبلي و البعدي  للعينة التجريبية 

القياسات القبلية من خلال الدعالجة الاحصائية لنتائج الاختبارات يتضح وجود فروق ذات دلالة احصائية بين 
( الذي يبين الفروق 6والبعدية للعينة التجريبية لصالح القياس البعدي و ىذا ما تبينو النتائج الدبينة في الجدول رقم )

الذي يبين الفروقات الحاصلة في  ( 7من الثبات و الجدول رقم ) وثببين الاختبار القبلي و البعدي في اختبار ال
 الحجل برجلين يبين الفروقات الحاصلة في اختبار الذي  ( 8اختبار الجلوس من وضع الرقود و الجدول رقم )

حيث تم توضيح ( الذي يبين الفروقات الحاصلة في اختبار الوثب الطويل من الثبات،  9الثبات و الجدول رقم )
نتائج الاختبارات القبلية والبعدية و التي كانت لصالح القياس البعدي حيث  أن الفروقات الحاصلة بين متوسطات 

في حين بلغت قيم  (6.64( )1.46) (1.11( )44.11المحسوبة للإختبارات ىي على التوالي: )  Tقيمة 
( 6...6من الثبات و ) وثبسبة لاختبار ال( بالن4.81( )6..6طات الحسابية القبلية والبعدية )الدتوس

الحجل برجل واحدة  ( بالنسبة لاختبار.41.4( ).6..1الجلوس من وضع الرقود )( بالنسبة لاختبار .64.6)
ويرى الباحث أن ىذه النتائج الدتحصل عليها تتفق مع نتائج الابحاث  ( بالنسبة لاختبار44..( )16..و)

 السابقة
الدستخدمة حيث تؤكد آراء الخبراء مهما اختلفت  وعليو فالباحث يرجع ىذا التطور إلى لرموعة التمارين البليومترية

منابع ثقافاتهم العلمية والعملية أن ىذا النوع من التدريب يؤدي الى تطوير الالصاز شرط أن يتم اعداد ىذا الدنهج 
على أساس علمي، اذ لصد أن التمرينات البليومترية الدستخدمة قد ساعدت بشكل كبير على تطوير القوة 

 ين من خلال تنظيم العمل العضلي بين التقلص و الانبساط للعضلات العاملة لشا يستعد في أداء لعضلات الرجل
الحركة بسهولة وبشكل منظم، اذ ان ىناك علاقة ارتباط عند زيادة قوة عضلات الرجلين بنتائج القوة الدميزة 

 بالسرعة والتي يعبر عنها بالقفز من الثبات أو القفز العمودي.
معو دراسة بوكراتم بلقاسم والتي توصلت إلى أنو ىناك فروق ذات دلالة احصائية لصالح الاختبار  وىذ ما تتفق

البعدي، وأن البرنامج  الدقترح أفضل من البرنامج العادي فيما يخص تنمية القوة الدميزة بالسرعة وىذه النتائج تتفق 
لح الاختبار البعدي في ىذه الاختبارات، و أثبتت أيضا مع  دراسة نبيل فقير والتي توصلت إلى انو ىناك فروق لصا

 أن التدريب البليومتري لو أثر إيجابي في تنمية القوة الدميزة بالسرعة.  
 البليومتري تعتمد على السرعة الفائقة في  ويرى الباحث أ تدريبات البليومتري قد طورت زمن الأداء لأن  تدريبات

تقلص العضلات الدركزية وللامركزية وصولا إلى أفضل ترابط وعلاقة بين الفعل و رد الفعل السريع، ويؤكد علماء 
التدريب أن التدريبات البليومترية تؤثر في استجابة العضلة بصورة سريعة وتسرع من تردد الحركات الدهارية لشا 

 ينعكس بشكل مباشر على سرعة و آلية الحركة.
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بسطويسي ( أن التدريب البليومتري يؤثر تأثيرا كبيرا في تحسين مستوى الوثب من خلال أثره في تحسين و أكد ) 
 القوة الأنفجارية.

حيث أكدت ىذه الدراسات أنو في مرحلة الأواسط يمكن اكتساب قوة وقدرة عضلية نتيجة برامج متدرجة 
حدوث زيادة معنوية في القوة الدميزة بالسرعة ومصممة جيدا، حيث جاءت جميع نتائج الدراسات السابقة تؤكد 
 لدى فئة الأواسط نتيجة استخدامهم لدثل ىذا النوع من التمرينات.

وفي الأخير يرى الباحث أن تدريبات البليومتري أثرت بشكل كبير في نتائج الاختبار لأن ىذه التدريبات تساعد  
 تي يستفيد منها الرياضيون لتطوير آدائهم.الرياضيين على تطوير التوافق الكلي وكفاءة الحركة ال
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 :مناقشة نتائج البحث في ضوء ضوء الفرضية الثانية والتي صيغت على النحو التالي3-1 
 *توجد فروق ذات دلالة احصائية بين كل من المجموعة الشاهدة والتجريبية في الاختبار البعدي*

من خلال الدعالجة الاحصائية لنتائج الاختبارات يتضح وجود فروق ذات دلالة احصائية بين نتائج الاختبارات 
البعدية للعينتين الشاىدة و التجريبية لصالح الاختبار البعدي للمجموعة التجريبية و ىذا ما تبينو النتائج الدبينة في 

المحسوبة  Tمتوسطات نتائج الاختبارات، حيث بلغت قيمة (، الذي يبين الفروق الحاصلة بين 6الجدول رقم )
( بالنسبة للاختبار الوثب العمودي من الثبات في حين بلغت قيم  الدتوسطات الحسابية للاختبارات 1.71)

( بالنسبة للاختبار البعدي للعينة 4.81( بالنسبة للاختبار البعدي للعينة الشاىدة، و )4.71البعدية للعينتين )
( بالنسبة للاختبار البعدي للعينة الشاىدة و 1.71بية أما قيمة الالضراف الدعياري فقد وصلت الى )التجري

 (  النسبة للاختبار البعدي للعينة التجريبية.6...)
  بلغت قيمة أما بالنسبة لاختبار الجلوس من وضع الرقود فقدT ( بالنسبة للاختبار 1.64المحسوبة ) الجلوس

( بالنسبة 64.69ين بلغت قيم  الدتوسطات الحسابية للاختبارات البعدية للعينتين )في حمن وضع الرقود 
( بالنسبة للاختبار البعدي للعينة التجريبية أما قيمة الالضراف .64.6للاختبار البعدي للعينة الشاىدة، و )

لنسبة للاختبار (  ا4.64( بالنسبة للاختبار البعدي للعينة الشاىدة و )4.48الدعياري فقد وصلت الى )
 البعدي للعينة التجريبية.

  بلغت قيمة أما بالنسبة لاختبار الوثب برجل واحدة فقدT ( بالنسبة للاختبار6.96المحسوبة ) برجل  الوثب
( بالنسبة للاختبار .41.4في حين بلغت قيم  الدتوسطات الحسابية للاختبارات البعدية للعينتين ) منواحدة 

( بالنسبة للاختبار البعدي للعينة التجريبية أما قيمة الالضراف الدعياري .41.4البعدي للعينة الشاىدة، و )
(  النسبة للاختبار البعدي 1.61( بالنسبة للاختبار البعدي للعينة الشاىدة و )6.91فقد وصلت الى )
 للعينة التجريبية.

  بلغت قيمة من الثبات فقد الطويل أما بالنسبة لاختبار الوثبT ( بالنسبة للاختبار الوثب 1.64المحسوبة )
( بالنسبة 64.69من الثبات في حين بلغت قيم  الدتوسطات الحسابية للاختبارات البعدية للعينتين ) طويلال

( بالنسبة للاختبار البعدي للعينة التجريبية أما قيمة الالضراف .64.6للعينة الشاىدة، و )للاختبار البعدي 
(  النسبة للاختبار 4.64( بالنسبة للاختبار البعدي للعينة الشاىدة و )4.48الدعياري فقد وصلت الى )

 البعدي للعينة التجريبية.

د سفيان* التي توصلت إلى أنو ىناك فروق ذات ىذه النتائج تتفق مع دراسة كل من * زحاف حميد* و * قاي
دلالة احصائية بين الاختبارات البعدية لصالح الاختبارات البعدية للعينة التجريبية و ان لرموعة التمارين البليومترية 
الدستخدمة كوحدات تدريبية مقترحة تستعمل في تنمية القوة الدميزة بالسرعة وذلك من خلال الاستخدام الأفضل 

 ورة الإطالة و التقصير.لد
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والتي تتفق مع النتائج الدتوصل بالإضافة الى النتائج التي توصلت إليها دراسة * عبير لشدوح لزمد علي عيسى* 
 إليها و التي أثبتت أن البرنامج التدريبي البليومتري يؤثر تأثيرا ايجابيا على تنمية القدرات العضلية للرجلين.

ويرى الباحث أن تدريبات البليومتري تؤثر في زيادة سرعة الانقباض العضلي لشا يسهم في تنمية القوة الدميزة  
بالسرعة وزيادة مسافة الوثب العمودي و الوثب الطويل و للتدريب البليومتري أثر واضح إذ يؤثر في تنمية القدرة 

* و الذي ذكر أن GAMBETTEذلك مع *  الانفجارية لعضلات الرجلين الدشتركة في الوثب، و يتفق
 تدريبات البليومتري تستخدم في تنمية القدرة الانفجارية لعضلات الرجلين بصفة خاصة.

يرى الباحث أن ىذه النتائج تجيب على العديد من الأسئلة التي تدور في ذىن الددربين عن تدريب القوة وبرامج 
م الخاطئة والغير واضحة عن ىذا النوع من التدريب، بالإضافة إلى التدريب البليومتري وتوضح العديد من الدفاىي

أن لكل نوع من التدريبات حدود حيث لا يمكن لبعض الأنواع أن تنتمي قوة العضلات الدستخدمة في النشاط 
الرياضي التخصصي، ولا يمكن أن تحقق استخدام مبدأ الحمل الزائد الدستهدف حيث يعتبر التدريب البليومتري 

  اأحسن الطرق في إعداد وتهيئة اللاعي باستخدام مقومات متدرجة لزيادة الدقدرة على انتاج القوة أو مواجهته من
 كما يساعد على تطوير بعض الدهارات وتحسين أداء اللاعب أو الفريق.

جز و الوثب وتعد تدريبات البليومتري والتي تعبر عن تدريبات الوثب في الدكان والوثب من الثبات و الوثب الحوا
العميق ) فوق الصناديق وبينها( والعدو و الوثب و الحجل فوق الددرجات فضلا عن التداخل بين الوثبات و 

  1الحجلات من اىم الأساليب التي يمكن استخدامها في لرال التدريب الرياضي لتنمية القوة الدميزة بالسرعة 
 

كما يؤكد )حسن العلاوي( أن استثارة التوتر العضلي عن طريق امتصاص الطاقة الناتجة من سقوط الفرد الى 
الأسفل في تدريبات البليومتري يمكن أن ينتج عنها قوة كبيرة لا يمكن تحقيقها أو الحصول عليها عن طريق استثارة 

 ود أي بطئ في سرعة الانقباض العضلي .ميكانيكية أخرى و ذلك دون استخدام أي حمل اضافي من غير وج
 

 لشا سبق يستخلص الباحث أن ىذه النتائج تعزى لأثر استخدام التمارين البليومترية.
 
 
 
 
 
 
 

                                                 

1-Marty panda: plyometric – Aleyitimate from of power training.the physical and sports 

medicine. March. 1988    
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 استنتاجات: 

 في ضوء اىداف الدراسة ومن خلال عرض ومناقشة النتائج تم استخلاص النتائج التالية: 

 فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار القبلي والبعدي للعينة التجريبية لصالح الاختبار البعدي. وجود 
  الشاىدة.عدم وجود فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار البعدي والقبلي للعينة 
  فروق ذات دلالة احصائية بين نتائج الاختبارات البعدية للعينتين في اختبار الوثب العمودي من  وجود

 الثبات لصالح الاختبار البعدي للعينة التجريبية.
 فروق ذات دلالة احصائية بين نتائج الاختبارات البعدية للعينتين في اختبار الجلوس من وضع الرقود  وجود

 ختبار البعدي للعينة التجريبية.لصالح الا
 فروق ذات دلالة احصائية بين نتائج الاختبارات البعدية للعينتين في اختبار الوثب برجل واحدة  وجود

 لصالح الاختبار البعدي للعينة التجريبية.
 الثباتفروق ذات دلالة احصائية بين نتائج الاختبارات البعدية للعينتين في اختبار الوثب الطويل من  وجود 

 لصالح الاختبار البعدي للعينة التجريبية.
 فروق ذات دلالة احصائية بين نتائج الاختبارات البعدية للعينتين لصالح الاختبار البعدي للعينة  وجود

 التجريبية.
 لذا تأثير ايجابي على تنمية القوة الدميزة بالسرعة للاعبي كرة القدم فئة أواسط  لرموعة التمارين البليومترية

 سنة. 61-61
  لرموعة التمارين البليومترية الدستخدمة في الوحدات التدريبية الدقترحة أدت إلى تطوير القوة الدميزة بالسرعة

 وذلك من خلال الاستخدام الأفضل لدورة الإطالة و التقصير.
 فات البدنية أصبحت ضرورة ترتبط ارتباطا وثيقا بعملية تنمية وتطوير الجوانب الفنية في كرة القدم تنمية الص

 سواء الدفاعية أو الذجومية.
  إن الدقاييس أو الاختبارات ىي الوسيلة الأكثر موضوعية في تقويم اللاعبين وبالتالي انتقاء الأحسن من

 الناحية البدنية أو الدهارية.
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:اقتراحات  

في ضوء ما قام بو الباحث من دراسة و ما توصل إليو من نتائج واعتمادا على منهج البحث والعينة التي طبقت عليها 

 الدراسة تم الخروج بالاقتراحات التالية:

 .استخدام تمارين البليومتري من اجل تطوير الصفات البدنية خاصة فيما يتعلق بالقوة الدميزة بالسرعة 

 تأثير التدريب البليومتري لدختلف التخصصات الأخرى. إجراء دراسات حول 

 ق جو مساعد للاعب.توفير الوسائل اللازمة لتسهيل عملية التدريب على الددرب وبذلك خل 

  سنة والتي تبدى استعدادات نفسية وحركية ىائلة. 61الاىتمام بالفئات العمرية أقٌل من 

 .اجراء بحوث مشابهة وبفترات تجريبية أطول 

 اللاعبين على استخدام التمارين البليومترية لتطوير القوة الدميزة بالسرعة. تشجيع 

 .اجراء دورات تدريبية للمدربين للاستفادة من طرق التدريب الحديثة  لدواكبة التطور الرياضي 

 .عدم اهمال التحضير البدني باعتباره جزء وعامل مهم في تحقيق النتائج الرياضية الجيدة 

 علمية في التحضير البدني.اتباع الطرق ال 

 .ضرورة وجود برامج خاصة بالعمل في مرحلة التحضير البدني مما يساعد اللاعبين و الددربين 

 .وجوب التدرج في عملية الاعداد من السهل إلى الصعب 

 .توفير بيئة ملائمة لتحضير اللاعبين و الاىتمام بالفئات السنية الصغرى 
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 الآفاق المستقبلية للدراسة:

 اجراء بحوث مشابهة على عينات مختلفة من السن و الجنس 

 اجراء بحوث مشابهة على عينات مختلفة من حيث نوع النشاط البدني التخصصي 

 . اجراء دراسات في ىذا المجال باستخدام الأجهزة الحديثة مثل * الدينامومتر * الذي يقيس المجاميع العضلية 

 ليومترية في البرامج العادية لتنمية القوة الدميزة بالسرعة.ضرورة استخدام الددربين للتمارين الب 

 .وضع برامج تدريبية باستخدام التمارين البليومترية بطريقة علمية وسليمة 

  توفير الاجهزة الخاصة بهذا النوع من التدريب سواء للأطراف العلوية أو السفلية لتسهيل عمل الددرب مما

 يساىم في تحسين مستوى الرياضيين. 
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 Test et Retest الاختبار واعادة الاختبار : الاستطلاعية للعينة البدنية الاختبارات في عليها المتحصل الخام النتائج

من الثبات العريضالوثب  م03 الوثب على رجل واحدة  العمودي من الثبات الوثب الجلوس من وضع الرقود  الازديادتاريخ    الرقم الإسم و اللقب 

9977 1939 11943 19922 06 03 3923 3925 19/32/9774  39 معوش عقبة 

1934 1935 11993 11931 09 02 3990 3999 15/36/9774  31 بوروش محمد 

1930 1933 96973 96974 02 05 3995 3996 97/33/9774  30 قحرير سفيان 

9975 1399 11963 19903 23 29 3909 3909 90/34/9774  32 لعوبي كريم 

1939 9979 10993 11904 04 05 3921 3920 13/37/9773  33 مشته فارس 

9963 9960 19933 19931 09 00 3907 3906 35/36/9775  34 طلحة أيمن 

 

 

 

 

 



 Test et Retest الاختبار واعادة الاختبار : شاهدةال للعينة البدنية الاختبارات في عليها المتحصل الخام النتائج

رجل واحدة الوثب على الوثب الطويل من الثبات العمودي من الثبات القفز الجلوس من وضع الرقود  الازديادتاريخ   و اللقب الاسم   الرقم 

9977 19.9 1194. 19922 86 83 .923 .925 93/.2/9773  9. مرزوقي ياسين 

19.4 19.5 1199. 119.1 89 82 .998 .999 92/.9/9775 احمد مخالفيه   .1 

19.8 19.3 9697. 96974 82 85 .995 .996 9./9./9773  8. نفاري بلال 

9975 1.99 11963 1998. 2. 29 .989 .989 9./.9/9774  2. بونجم هشام 

19.9 9979 1899. 11984 84 85 .921 .928 1./91/9774  3. جدي أشرف 

9963 9968 1993. 19931 89 88 .987 .986 94/.7/9774  4. بن عيسى لخضر 

9973 9979 9792. 97931 83 84 .912 .914 .6/.5/9773  5. بن جنين نصر الدين 

9954 9954 1999. 1.993 88 81 .928 .929 13/.8/9773  6. محي الدين وليد 

9968 9969 11918 1991. 8. 89 .985 .984 .2/99/9773  7. خرامسية على 

19.. 9977 18 1193. 84 85 .989 .989 16/.4/9774  .9 جدي أسامة 

 

 



 

 : التجريبية للمجوعة والبعدية القبلية البدنية الاختبارات في عليها المتحصل الخام النتائج

العمودي من الثبات القفز الجلوس من وضع الرقود الوثب على رجل واحدة الوثب الطويل من الثبات  الرقم الإسم و اللقب تاريخ الإزدياد 

1999 9979 13991 11991 06 09 3937 3905 33/37/9773  39 ابرادشة أنور 

9975 9964 97942 13965 20 21 3941 3912 19/39/9774  31 بن جدي ياسين 

1993 9965 97934 97940 07 03 3930 3902 14/31/9774  30 وعلي سيد على 

1992 9970 13974 19902 23 03 3922 3914 10/35/9775  32 فريد بلعيفة 

1935 9957 19919 10924 20 03 3924 3905 16/37/9774 عماربن جنين    33 

1930 9954 13932 11909 29 29 3924 3904 10/34/9773  34 فراح مفتاح 

1936 9962 96909 96906 29 03 3934 3927 92/32/9774  35 طيبي اشريف 

1991 9974 97919 97935 03 15 3935 3902 36/30/9773  36 زيان رابح 

9973 9969 13900 19912 22 01 3949 3909 14/33/9774 فارسبوهالي    37 

1935 9969 19906 10990 21 03 3929 3914 93/34/9775  93 بن جدي حكيم 
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 الهدف: تنمية القوة المميزة بالسرعة للاطراف السفلية   
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 التحضيرية

 شرح هدف الحصة
 تسخين عام للعضلات الجسم من الاعلى الى الاسفل
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 الدرحلة 
 
 
 
 
 
 

 الرئيسية

 
 : 15التمرين 

م حيث ان الدسافة بيم كل 11تخطي الاقماع لدسافة  يقوم اللاعب بالجري و
 م5قمع و اخر تكون 

 
:يقوم اللاعب بالوثب للامام فوق الاقماع و الرجلين مضمومتان 10التمرين

 و الجسم يحافظ على استقامته 
 م 01لدسافة 

 
م 51:يقوم اللاعب بالجري و تخطي الاقماع برجل واحدة لدسافة 10التمرين 

 م5بين كل قمع و اخر تكون حيث ان الدسافة 
 

 
 د51
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 د51
 
 
 
 

 
 0م*01
 د0راحة

 
 
 

 0م*01
 ثا01راحة 

 
 

 0م*51
 د0راحة 

 الدرحلة 
 الختامية

 تمرينات تمديد العضلات و الاسترخاء
 الكامل لكافة اعضاء الجسم

  د51

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تم بحمد الله



 ملخص الدراسة: 

 (61-61تأثير التدريب البليومتري على القوة المميزة بالسرعة لدى لاعبي كرة القدم صنف أواسط )

 أهداف الدراسة:
 .التعرف على تأثير التدريب البليومتري على القوة المميزة بالسرعة للاعبي كرة القدم 

 لدى لاعبي كرة القدم صنف أواسط. أثر االتدريب البليومتري على القوة الإنفجارية عن  شفالك 
 .الكشف على نسب التطور بين التدريب البليومتري و التدريب العادي 

 .التعرف على اهمية استخدام التدريب البليومتري في كرة القدم 

 .التعرف على كيفية تطبيق هذا الأسلوب التدريبي 

  .الوقوف على إمكانيات المادية و البشرية و مدى تحقيقها للبرامج التدريبية 

 التساؤل العام :
 ما مدى تأثير التدريب البليومتري على القوة المميزة بالسرعة  لدى لاعبي كرة القدم صنف أواسط ؟ 

 الفرضية العامة:
 دى لاعبي كرة القدم صنف أواسطالتدريب البليومتري يؤثر بشكل فعال على القوة المميزة بالسرعة ل. 

 الفرضيات الجزئية:
 لا توجد فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار القبلي والبعدي للعينة الشاهدة ؟ 
  توجد فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار القبلي والبعدي للعينة التجريبية ؟ 
  توجد فروق ذات دلالة احصائية بين كل من  العينة الشاهدة والعينة التجريبية في الاختبار البعدي ؟ 

 المنهج التجريبي. المنهج المتبع في الدراسة:
بعد تحديد مجتمع البحث الخاص بهذه الدراسة الذي يتمثل في فرق القسم الجهوي الثاني رابطة باتنة فئة  مجتمع وعينة البحث:

 .61-61أواسط
لاعبا من فريقي أولمبي المهير و اتحاد  04لاعبا، أما العينة فقد تكونت من  111فريق وقد بلغ عدد اللاعبين  61والبالغ عددهم 

 لاعبا. 14المنصورة ، تم تقسيمهم بطريقة عشوائية إلى مجموعتين شاهدة وتجريبية تضم كل واحدة 
 أدوات الدراسة: 

 الطرق الاحصائية. -الاختبارات البدنية –الأجنبية المصادر و المراجع العربية و 
 النتائج المتحصل عليها :

التدريب البليومتري المستخدم في الوحدات التدريبية المقترحة أدت إلى تطوير القوة المميزة بالسرعة و ذلك من خلال الاستخدام 
 الأفضل لدورة الإطالة والتقصير.

  :أهم الاستنتاجات و الاقتراحات

 فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار القبلي والبعدي للعينة التجريبية لصالح الاختبار البعدي. وجود 
 .عدم وجود فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار البعدي والقبلي للعينة الشاهدة 
 سرعة.استخدام تمارين البليومتري من اجل تطوير الصفات البدنية خاصة فيما يتعلق بالقوة المميزة بال 

 .إجراء دراسات حول تأثير التدريب البليومتري لمختلف التخصصات الأخرى 
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