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ًشكش الله سجحبًه ٍتعبلى على فضله ٍتَفيقه لٌب 

 ٍالقبئل في هحكن تٌضيله 

       ْإِرْ تَأَرَّىَ سَثُّكُنْ لَئيِ شَكَشْتُنْ لَأصِيذًََّكُن َ ....    

سَسة إثشاهين     (07): الآية سقن

 :  الذكتَسلأستبر الوششفل جضيلتقذم ثبلشكـش الٍ ى

 "يعقَثي فبتح"

 على حسي إششافه ٍ تشجيعه الوتَاصل لٌب ٍ كبى ًعن الوَجه

 " حكين غلاة"كوب لا أًسى الذكتَس 

القيوـة          الزي سهل لٌـبطشيق العول ٍلن يجخل عليٌب ثٌصبئحه
فَجهٌب حيي الخطأ ٍشجعٌـب حيي الصَاة 

هي قشيت أٍ  ي كل هي سبعذىل تيتقذم ثكل  احتشامأى أ يفَتٌي    ٍ لا 
ٍ صهلاء في الذساسة، ثعيذ في اًجبص هزا الجحث الوتَاضع هي أسبتزة، 

 ٍ خبصة تلاهيزي الأعضاء في الٌبدي

ٍفي الأخيـش ًحوذ الله جلا ٍعلا الزي أًعن عليٌب ثإًهبء هزا العول 

 

 . 



                                 

 

 

 
 

إلى هي باتت تعذ النجىم لأجل ساحتي 

" تناجً اللٍل في غشبتي"إلى هي 

 إلى أحلى كلوت ٌشددها اللساى

" حفظها الله"أهً الغالٍت 

إلى هي سسن بكفاحه أجمل أحلاهً، وشٍذ بشقائه صشح  

الفلاح أهاهً، إلى هي كاى لي حافضا في هساس 

 العلن و الإيماى، إلى الزي طىقني بشعاٌته 

 "حفظه الله" أبً الغالي 

إلى سنذي القىي و رخشي و فخشي في الحٍاة 

" غٍث"و " المعتصن بالله" صوجتي العضٌضة و أولادي 

إلى أحبت ًفسً إخىتً و أخىاتً 
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       بدركر العصور شهدت المجتمعات عدة أنواع من التنافس فبعد التسابق لضو التسلح جاءت ثورة التسابق لضو التطور      
الإقتصادم إلا أنو في العصر الحالي أصبحت الدكؿ تسعى إلى رفع علم بلدانها لتَفرؼ عاليا في سماء أكبر التظاىرات ك 

الدنافسات الرياضية الدكلية من خلبؿ حصدىا لأكبر عدد من الديداليات ك الكؤكس لأنو أصبح مظهرا من مظاىر التقدـ 
السياسي ك إثباتا على تطور الدكؿ، ك ىذا ما إنعكس أثره إلغابا على الإىتماـ الكبتَ بالتدريب الرياضي في لستلف 

الإختصاصات، حيث ظهر العديد من العلماء الذين أسهموا ببحوثهم ك إختًاعاتهم العلمية ك تبادؿ الخبرات ك إنشاء 
 .الدعاىد ك الدراكز الخاصة بالمجاؿ الرياضي للئرتقاء بو

       لذا فإف النهضة العلمية ك التقدـ التقتٍ الذم يشهده كقتنا الدعاصر في شتى المجالات ك منها التدريب الرياضي 
 دؼتو العلمية، الدبادئ ك للؤسس بزضع مةظمن تعليمية ك تربوية عملية: " (2002)محمد حسن علاوي الذم يعرفو 

 ".  الرياضة أنواع فـ معتُ نوع في أك الرياضية الدنافسات في لشكن رياضي مستول أعلى لتحقيق الفرد إعداد إلى أساسا

 (17، ص2002علاوي، )                                                                                                    

       ك ىذا ما جعل الجميع يتوجو إلى البحث عن أحدث طرؽ ك نظريات التدريب لتطوير مستول الأداء الرياضي 
التنموية التًبوية التي  العمليات التعليمية ك:"  بأنو(1998)قاسم حسن حسين حيث يعتبر التدريب الرياضي عند 

 لالقيادة التطبيقية الديدانية بهدؼ برقيق أعل من خلبؿ التخطيط ك ةمالفرؽ الرياض ك إعداد اللبعبتُ، تهدؼ إلى تنشئة ك
 (15، ص1998حسين، )".الحفاظ عليها لأطوؿ فتًة لشكنة نتائج لشكنة في الرياضة التخصصية ك مستول ك

 التدريب البدني أحد عناصر الإعداد أك أحد أجزاء التدريب الدوجو لضو تطوير الصفات أك القدرات كما أف      "
رفع كفاءة  من خلبؿ تقوية ك (عناصر اللياقة البدنية)ىو لؽثل كل العمليات الدوجهة لضو تطوير الصفات البدنية  البدنية ك

 (44، ص2001 البساطي، )" تكامل أدائها طبقا لدتطلبات الدباريات ك –الأنظمة الطاقوية-أجهزة الجسم الوظيفية
 

لذا فإف الددرب الرياضي يواجو أثناء عملو صعوبة في إختيار طريقة التدريب التي برقق ما يسعى إليو،  ك ليس كل         
طرؽ التدريب ذات أىداؼ كاحدة، فكل طريقة من طرؽ التدريب برقق أىدافا معينة، ك من ىنا كاف كاجبا على الددرب 

الرياضي إختيار طريقة التدريب التي برقق لو الذدؼ الدطلوب، فتنوع طرؽ التدريب تعمل على زيادة الإثارة لدل 
الرياضيتُ بعكس ما إذا كاف التدريب لستصرا في طريقتتُ إلى ثلبثة، ك تعتبر طرؽ التدريب ىي كسائل تنفيذ الوحدة 
التدريبية لتنمية ك تطوير الحالة التدريبية للفرد، بسلوؾ يؤدم إلى برقيق الغرض الدطلوب عن طريقة التدريب الرياضي 

 .الدنظمة

 نشأت ك تطورت في الصتُ إلى أكثر من لررد نظاـ تعتبر رياضة الكونغ فو ككشو إحدل الرياضات القتالية التي      ك 
 . بسيط للهجوـ ك الدفاع ك أصبحت كسيلة لزراعة الجسم ك العقل ك الركح بطريقة إلغابية مفيدة لكل ذلك

(/http://www.iwuf.org/sport-wushu.  رياضة الووشو. 2019الاتحاد الدولي للوشو، )                                    

http://www.iwuf.org/sport-wushu/
http://www.iwuf.org/sport-wushu/
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   كما أنها تعددت اليوـ إلى أشكاؿ لستلفة من الدمارسة لكل منها تركيزىا ك أىدافها الخاصة، فبعضها تسلط الضوء       
على الصحة ك الرفاىية باعتبارىا الذدؼ الأساسي، في حتُ آخركف يؤكدكف على الحفاظ على الثقافة ك الدهارات التقليدية 

التي نشأت منها، أما في الآكنة الأختَة تطورت لتصبح رياضة تنافسية عالدية لؽارسها ك يتمتع بها الآلاؼ من الناس في 
 . جميع ألضاء العالم بسبب لزتواىا الفريد ك الدثتَ

 (/http://www.iwuf.org/sport-wushu.  ووشو اليوم. 2019الاتحاد الدولي للوشو، )                                        

 الصفة الضركية للؤطراؼ  الأداء الفتٍ لا يكتمل إلا بجاىزية الأداء البدني في إختصاص الدنازلات فإفك نظرا لأف    
العلوية ك السفلية من جسم رياضي الكونغ فو ككشو ىي القوة الدميزة بالسرعة التي تعتبر من الأكلويات الدعتمد عليها 

 أصبحت تعتبر من الركائز الدهمة التي تستخدـ لتدريب الرياضيتُ حيث المجاؿ الرياضي  فيالددرب لدا تكتسبو من ألعية
لذا الدكر " :أف (1996) علي البيك كأحمد خاطر  كما يوضح ذلك لكي تساعد في زيادة تطوير أدائهم الرياضي

الكبتَ للجهاز العصبي في خلق التوافق الدطلوب بتُ الأعصاب ك العضلبت حتى بردث الانقباضات في اللحظة الدطلوبة 
 (176، ص1996خاطر، والبيك، )" ك بالسرعة اللبزمة للؤداء

 تدريبات البليومتًؾ أسلوب أك كسيلة تدريبية تتم بها تنمية ك تطوير القوة العضلية ك السرعة ك ىاتاف ك تعد      "
الديزاتاف تعداف من العناصر الأساسية للياقة البدنية، ك لضن نعلم أف امتلبؾ القوة ك السرعة يؤدم إلى تطوير ك تنمية 

 (163، ص1998ملحم، )" القدرة أك القوة الدميزة بالسرعة، كىذه الخاصية تعد مهمة جدا في جميع الألعاب الرياضية
ك من خلبؿ دراستنا ىذه حوؿ إقتًاح كحدات تدريبية بالتدريب البليومتًم لتنمية القوة الدميزة بالسرعة على        

سنة، حيث إعتمدنا على الدنهج التجريبي ذك التصميم الثنائي  (17-15)رياضيي الكونغ فو ككشو لفئة الأكاسط من 
 :، ك قد إرتأينا تقسيم دراستنا إلى خمسة فصوؿ كالآتي(بذريبية- ضابطة )لمجموعتتُ 

 . الخلفية النظرية ك الدراسات السابقة:الفصل الأول

 . الإطار العاـ للدراسة:الفصل الثاني

 . لػتوم على الاجراءات الديدانية للدراسة:الفصل الثالث

 . يضم عرض النتائج ك تفستَىا ك مناقشتها:الفصل الرابع

 . تم فيو إستخراج إستنتاجات ك إقتًاحات:الفصل الخامس

http://www.iwuf.org/sport-wushu/
http://www.iwuf.org/sport-wushu/
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 : التدريب الرياضي- 1
 :التدريب مفهوم- 1-1

 كتعتٍ        Trahere، مصطلح مشتق من الكلمة اللبتينية Training        يرل البعض أف كلمة التدريب 
سحب اك جذب الجواد من مربط " ككاف يقصد قدلؽا ة، ك يرجع ىذا  الدصطلح الى اللغة الإلصليزم"لغذب"أك" يسحب"

 ".  للئشتًاؾ في السباقاتقلإعداد (اسطبل الخيل)الجياد 
 في المجاؿ الرياضي ك إعتًل ة الإلصليزمة نقلب عن اللغ Training      ك بدركر الزمن إنتشر إستخداـ مصطلح التدريب

 . مفهومو القدنً الكثتَ من التعديل ك التهذيب
درب البعتَ، أدبو كعلمو الستَ في : فلبنا بالشيء، كعليو، كفيو، عوده ك مرنو كيقاؿ (درب): "     ك في لغتنا العربية يقاؿ

 (.35، ص1990علاوي، )" الدركب
 التكنيك، تعلم ك البدنية، اللياقة عناصر تطوير ك بناء تشمل التي العمليات جميع نوأ على" التدريب يعرؼ كما        

 بالرياضي لوصوؿا قصد تربوية لأسس خاضع ىادؼ ك مبرمج علمي منهج ضمن العقلية القابليات تطوير ك التكتيك،
 (. 9، ص2002سكر، ) "نةالدمك الرياضية الدستويات أعلى إلى

 الدبادئ كس للؤس بزضع مةظمن كتعليمية تربوية عملية الرياضي التدريب " :(2002 )علاوي محمد يعرفو ك      
 من معتُ نوع في أك الرياضية الدنافسات في لشكن رياضي مستول أعلى لتحقيق الفرد إعداد إلى أساسا دؼتو العلمية،

 (17، ص2002علاوي، )" الرياضة أنواع
بدجموعة التمارين أك المجهودات البدنية الدوجهة ك التي تؤدم إلى "      من كجهة النظر الفيسيولوجيا يعرؼ التدريب 

 '' إحداث تكيف أك تغيتَ كظيفي في أجهزة ك أعضاء الجسم الداخلية لتحقيق مستول عالي من الإلصاز الرياضي
إعداد اللبعب فيسيولوجيا تكتيكيا عقليا ك نفسيا     : " أف التدريب الرياضي ىو(1976)ماتفيف         حيث يرل 

 (.24، ص1999بسطويسي، )" ك خلقيا عن طريق التمرينات البدنية ك حمل التدريب
بأنو عملية تربوية منظمة ك لسططة طبقا لدبادئ ك أسس علمية تهدؼ ''        كمن كجهة نظر علماء النفس ك التًبية 

إلى تطوير القدرات البدنية ك الدهارية ك الخططية ك النفسية ك الدعرفية لتحقيق مستول عالي من الإلصاز في النشاط الرياضي 
 (.  3، ص1998البساطي، )'' الدمارس

 الفرد إعداد إلى الذادفة كالأنظمة القوانتُ عن عبارة" :أنو         من خلبؿ ما سبق لؽكن تعريف التدريب الرياضي 
 يتحسن كما العامة، الجسمية كصحتو الرياضي أجهزة لعموـ الكامل الإعداد طريق عن الإلصاز مستول إلى للوصوؿ
 " الفرد لدل الإنتاج قابلية زيادة عن فضلب الحركي الدسار تعليم كيسهل كالعضلي العصبي التوافق

 ( 78، ص1997حسين، )                                                                                                   
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  : خصائص التدريب الرياضي - 1-2
 بدجموعة عليها القائمتُ ك التدريبية العملية على تضفي التي كالدؤثرة الجوىرية الخصائص من لعديدبا التدريب يتميز      

  :أف منها ك كالدتطورة الجديدة الدتطلبات من
 ُالتدريب الرياضي ىدفو الرئيسي لزاكلة الوصوؿ بالفرد إلى أعلى مستول لشكن في نشاط رياضي معت . 
  العلمي البحث طرؽ على عتمادهإ بخاصية ضيريااؿيتميز التدريب.  
 ةالفردم الفركؽتراعى فيو  ذات صبغة فردية  عملية تربويةضيياالر التدريب عتبرم. 
 ةياضي بالإستمرارمالر التدريب يتميز . 

 التدريب مليةفي ع لددربالقيادم ؿ دكراؿب ضيياالر التدريب يتميز. 
 (.36ص ،1990 ،علاوي) الفرد حياة شكل ك أسلوب على قتأثتَياضي بالر التدريب يتميز 

 :   واجبات التدريب الرياضي- 1-3
     إف ضماف الوصوؿ بالفرد إلى اعلى مستول رياضي لشا يلقي على عملية التدريب الرياضي مسؤكلية برقيق كاجبات 

 :  ك تتلخص إىم الواجبات التي لغب على عملية التدريب الرياضي برقيقها فيما يلي. معينة
 :  الواجبات التعليمية- 1-3-1

     تتضمن الواجبات التعليمية جميع العمليات التي تستهدؼ التأثتَ على قدرات ك مهارات كمعلومات ك معارؼ الفرد 
 :  مالرياضي، ك تشمل أىم الواجبات التعليمية لعملية التدريب الرياضي على ما يل

  التنمية الشاملة الدتزنة للصفات أك القدرات البدنية الأساسية كالقوة العضلية ك السرعة ك التحمل ك العمل على
 . الإرتقاء بالحالة الصحية للفرد

 التنمية الخاصة للصفات أك القدرات البدنية الضركرية لنمو النشاط الرياضي الذم يتخصص فيو الفرد . 
  تعلم ك إتقاف الدهارات الحركية الأساسية لنمو النشاط الرياضي التخصصي ك اللبزمة للوصوؿ إلى أعلى مستول

 . رياضي
       تعلم ك إتقاف القدرات الخططية الضركرية للمنافسات الرياضية في نوع النشاط الرياضي، إكتساب الدعارؼ

ك الدعلومات النظرية عن النواحي الفنية للؤداء الحركي ك عن النواحي الخططية ك عن طرؽ التدريب الدختلفة     
 ...                       الرياضية ةك النواحي الصحية الدرتبطة بالنشاط الرياضي التخصصي ك عن القوانتُ ك اللوائح ك الأنظم

 (41علاوي ، ص)                                                                                                 
 :   الواجبات التربوية-1-3-2

         تتضمن الواجبات التًبوية كل الدؤثرات التًبوية الدنظمة التي تستهدؼ تطوير السمات الخلقية ك الإرادية ك غتَىا 
من لستلف الخصائص ك الدلبمح الأخرل للشخصية، ك تشتمل أىم الواجبات التًبوية لعملية التدريب الرياضي على ما 

 : يلي
 على حب الرياضة، ك العمل على أف يكوف النشاط الرياضي ذك الدستول العالي من الحاجات ئتربية الناش 

 . الأساسية للفرد
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        ،تشكيل لستلف دكافع ك حاجات ك ميوؿ الفرد ك الإرتقاء بها بصورة تستهدؼ أساسا خدمة الوطن
 . ك ذلك عن طريق معرفة الدكر الإلغابي لذا الذم تسهم بو الدستويات الرياضية العليا في ىذا المجاؿ

  تربية ك تطوير السمات الخلقية الحميدة للفرد كحب الوطن ك الخلق الرياضي ك الركح الرياضية  ... 
      تربية ك تطوير الخصائص ك السمات الإرادية كالسمة الذادفة ك سمة الدثابرة ك سمة ضبط النفس ك الجرأة

  (41علاوي، ص) ...ك سمة التصميم
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:  طرق التدريب- 2

كسيلة تنفيذ البرنامج التدريبي لتطوير الحالة التدريبية للفرد بسلوؾ  ":م فو أخرلى طرؽ التدريب من باحث إتعددت      
نظاـ الاتصاؿ الدخطط لإلغابية التفاعل بتُ "كتعرؼ طريقة التدريب بأنها " أقرب السبل إلى برقيق الغرض الدطلوب

  (321، ص2002  والسيد،الفاتح، ) "الددرب كالرياضي للستَ على الطريق الدوصل إلى الذدؼ

: أنواع طرق التدريب الرياضي-2-1
لغابي علي برستُ كرفع  إطرؽ التدريب الرياضي الدناسبة يعمل بشكل جيد ك إف الاختيار الأمثل لأساليب ك 

ستخدامها إمل عليها كل طريقة، كإمكانية تالدتغتَات التي تش  الددرب معرفة ىذه الطرؽ كلمستوم الإلصاز الرياضي، فعل
:  لؽكن تقسيم طرؽ التدريب إلى بذاىات التدريب ك إبشكل جيد يتناسب ك

. طريقة التدريب الدستمر- 
. طريقة التدريب الفتًم - 
. طريقة التدريب التكرارم- 
. طريقة التدريب الدائرم- 
 .طريقة تدريب الدرتفعات- 
 .طريقة تدريب الفارتلك- 
 .طريقة التدريب الدتباين- 
 .طريقة التدريب التبادلي- 
 .طريقة التدريب البالستي- 
 .طريقة تدريب الإغماد- 
. طريقة التدريب البليومتًم- 
: طريقة التدريب المستمر- 2-1-1

  : مفهومها- 2-1-1-1

.   تدكر شدتو حوؿ الدتوسط لفتًة زمنية أك لدسافة طويلة نسبياللبعبتُيقصد بها تقدنً حمل تدريبي     

: أىدافها وتأثيرىا-  2-1-1-2

 تنمية كتطوير التحمل العاـ. 
 تنمية التحمل الخاص. 
 ترقية عمل الجهاز الدكرم التنفسي. 
 تطوير التحمل العضلي .
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: تتميز ىذه الطريقة بدجموعة من الخصائص نلخصها فيما يلي :خصائصها- 2-1-1-3

 من أقصى مستول للفرد% 80-25 تتًاكح شدة التمرينات الدستخدمة مابتُ :شدة التمرينات. 
 لؽكن زيادة حجم التمرينات عن طريق زيادة طوؿ فتًة الأداء سواء بواسطة الأداء الدستمر  :حجم التمرينات   

 .أك بواسطة زيادة عدد مرات التكرار
 ( 157، ص1999عبد البصير، ) تؤدل التمرينات بدكف فتًات راحة أم بصورة مستمرة :فتًات الراحة البينية         

: أنواع الحمل المستمر- 2-1-1-4
، حيث تتًاكح "عدد النبضات"إف أفضل طريقة أك كسيلة لتحديد درجة الشدة في تدريبات الحمل الدستمر ىي           

من أقصى مستول للفرد،كما لؽكن زيادة حجم التمرينات عن طريق  % 80 - 25شدة التمرينات الدستخدمة من 
، كلزيادة خصوصية "زيادة طوؿ فتًة الأداء أك زيادة عدد مرات التكرار، كلغب أف تؤدل ىذه التمرينات بدكف فتًات راحة

: كفاعلية ىذا النوع من التدريب فقد أمكن تقسيمو لعدة أساليب متنوعة ىي
. التدريب الدستمر منخفض الشدة- 
. التدريب الدستمر مرتفع الشدة- 
. بتغيتَ سرعة الجرم بتُ سريعة كبطيئة :التدريب تناكب بالخطوة أم- 
. تدريب السرعات الدتنوعة-
 (324سيد، صالفاتح، و ال) .ةتدريب الذركؿ-
 :أشكال التدريب المستمر- 2-1-1-5
 مسار لالجرم عل :خلبؿ مدة زمنية طويلة كبسرعة ثابتة مثل: (Rythme Contenue)التدريب بإيقاع متواصل  -

 السرعة من خلبؿ برديد معدؿ نبضات القلب لكيتم الحفاظ عل الدشي الرياضي الطويل، مسطح نسبيا، السباحة،
. كالإلتزاـ بو خلبؿ مدة الأداء

لؽتاز ىذا الشكل من التدريب بالتغتَ التواتر أك الدتكرر للسرعة : (Variable Rythme)التدريب بإيقاع متغير  -
 مدة التدريب الدتواصل، حيث تقسم فيو مسافة الأداء أك زمنو إلى مسافات أك فتًات زمنية ترتفع كتنخفض فيها ؿخلب

. جرم الدوانع، الجرم بإيقاع متناكب :سرعة الأداء أك شدتو مثل
عد السويد أكؿ من أستخدـ ىذه الطريقة، كاعتبركىا إحدل طرؽ التدريب، كقد نشأة ت (:Fartlek)جري الفارتلك  -

 رماؿ الشواطئ، حيث لعل الغتَ لشهدة بتُ التلبؿ ك الفكرة عندىم من الجرم لدسافات طويلة في الأماكن الصعبة ك
رتفاع في مستوم الشدة تبعا لطبيعة مكاف الجرم، كقدرة العداء  إلطفاض كإيتطلب الأداء أثناء الجرم في تلك الأماكن 

لذلك أطلق عليها اسم  (مرتفع مكاف غتَ مستوم، كثب، بزطي العوائق، منحدر،)جتياز العوائق الدوجودة إعلي 
. ىي تعتٍ اللعب بسرعة الفارتلك ك

 الشواطئ كىي تستخدـ لكل الأنشطة الرياضية التي برتاج إلى تنمية القدرات لىا في الخلبء كعلؤيفضل أدا  ك
 .(324سيد، صالفاتح، وال) السباحة،كرة اليد،كرة القدـ الذوائية كرياضة الجرم،
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: طريقة التدريب الفتري- 2-1-2
:  مفهومها- 2-1-2-1

 .(211، ص2001 حماد،) "أك تبادؿ متتالي للحمل يقصد بها تقدنً حمل تدريبي يعقبو راحة بصورة متكررة،       "
تتمثل طريقة التدريب الفتًم في سلسلة من تكرار فتًات التمرين بتُ كل تكرار ك الآخر فواصل زمنية للراحة،          "

طبقا لإبذاه التنمية، ك تكمن ألعية زمن فتًة الراحة ك طبيعتها في إمكانية  (فتًات الراحة)ك تتحدد الفواصل الزمنية 
اللبعب على تكرار المجموعات التدريبية قبل حلوؿ التعب، ك يعتمد التدريب الفتًم بصفة أساسية على النظاـ الفوسفاتي 

،     (..السباحة- اليد-السلة-كرة القدـ-التنس-الجرم بأنواعو) بالإضافة للنظم الأخرل (ATP-PC)لإنتاج الطاقة 
ك يستخدـ في معظم الرياضات إف لم يكن جميعها حيث يؤثر على القدرة الذوائية ك اللبىوائية ك ىو بذلك يسهم كثتَا 

 (88البساطي، ص) "في إحداث عملية التكيف بتأثتَه الفعاؿ من خلبؿ التحكم في متغتَاتو بجميع الأنشطة الرياضية
 :تشكيل الحمل الفتًم- 

 :يتطلب التشكيل الجيد للحمل الفتًم برديد مسبق للمتغتَات التالية
 .معدؿ أك مسافة التمرين- 
 .شدة التمرين- 
 .عدد تكرار التمرين- 
 .عدد المجموعات- 
 (العلبقة بتُ الشدة ك طبيعة الراحة)طوؿ فتًة الراحة - 
 .نوعية النشاط خلبؿ فتًة الرحة- 
 (88البساطي، ص)عدد مرات التدريب الأسبوعية - 
ك تنقسم طريقة التدريب الفتًم الحديثة إلى نوعتُ بزتلف كل منهما عن الأخرل طبقا لدرجة الحمل كما  

 :بزتلفاف في درجة تأثتَلعا على تنمية الصفات البدنية كلعا
: منخفض الشدةالالتدريب الفتري - 2-1-2-2
ك تؤدم ىذه الطريقة إلى  (برمل القوة-التحمل الخاص-التحمل العاـ)يهدؼ إلى تنمية الصفات البدنية التالية   

ترقية عمل الجهازين الدكرم ك التنفسي من خلبؿ برستُ السعة الحيوية للرئتتُ ك سعة القلب بالإضافة إلى العمل على 
زيادة قدرة الدـ على حمل الدزيد من الأككسيجتُ كما تؤدم إلى تنمية قدرة الفرد على التكيف المجهود البدني الدبذكؿ الأمر 

 (218، ص1990علاوي، ). الذم يؤدم إلى تأخر ظهور التعب
 :    ك أىم خصائص التدريب الفتًم الدنخفض الشدة ىي

تتميز التمرينات الدستخدمة في ىذه الطريقة بالشدة الدتوسطة، إذ تعمل في بسرينات الجرم  :بالنسبة لشدة التمرينات- أ
 من أقصى مستول الفرد، ك تصل في بسرينات التقوية سواء بإستخداـ الأثقاؿ الإضافية % 80 إلى 60إلى حوالي من 

 . من أقصى مستول الفرد% 60 إلى 50ثقل جسم الفرد نفسو إلى حوالي 
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إف الشدة الدتوسطة للتمرينات في ىذه الطريقة تسمح بزيادة حجم التمرينات : حجم التمريناتلبالنسبة  -ب
كتمرينات الجرم أك بسرينات التقوية باستخداـ الأثقاؿ )الدستخدمة، ك على ذلك لؽكن إستخداـ تكرار كل بسرين 

أم تكرار كل )كما لؽكن التكرار على ىيئة لرموعات لكل بسرين .  مرة30 إلى 20إلى حوالي من  (الإضافية أك بدكنها
 ثانية بالنسبة للجرم، ك ما بتُ 90-14، ك تتًاكح فتًة التمرين الواحد ما بتُ حوالي ( مرات لثلبث لرموعات10بسرين 

 . ثانية بالنسبة لتمرينات التقوية سواء باستخداـ الأثقاؿ الإضافية أك باستخداـ ثقل جسم الفرد نفسو30-15حوالي 
فتًات راحة قصتَة غتَ كاملة تتيح للقلب العودة إلى جزء من حالتو الطبيعية كتتًاكح : فترات الراحة البينيةبالنسبة ل- ج

،     (د / ف130-120  حوالي إلى نبضات القلبتصلأم عندما ) تقدمتُعبتُ الم ثانية بالنسبة للب90-45ما بتُ 
،     (د/ ف120-110أم عندما تصل نبضات القلب إلى حوالي ) ثانية 120-60ك بالنسبة للناشئتُ تتًاكح ما بتُ 

ك يرل بعض العلماء أنو لػسن استخداـ مبدأ الراحة الإلغابية في غضوف فتًات الراحة البينية مثل بسرينات الدشي         
 (.220علاوي، ص)أك بسرينات الاستًخاء 

: طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة- 2-1-2-3
( ك القوة العظمىالسرعة كالقوة الدميزة بالسرعة التحمل الخاص ك)  تهدؼ ىذه الطريقة إلى تنمية الصفات البدنية 

 : كمن أىم خصائص ىذه الطريقة ما يلي
-80تتميز التمرينات الدستخدمة في ىذه الطريقة بالشدة الدرتفعة، إذ تبلغ في بسرينات الجرم حوالي : بالنسبة للشدة- أ

 .% 75 من أقصى مستول الفرد، ك تصل في بسرينات التقوية باستخداـ الأثقاؿ الإضافية إلى % 90
يرتبط حجم التمرينات في ىذه الطريقة بصورة مباشرة بشدة التمرينات الدستخدمة، إذ لصد أف : بالنسبة للحجم -ب 

حجم التمرينات يقل كنتيجة لزيادة الشدة ك ذلك بالدقارنة بطريقة التدريب الفتًم الدنخفض الشدة، ك على ذلك لؽكن 
  مرات لكل لرموعة10-8 مرات، ك تكرار بسرينات التقوية لحوالي من 10تكرار بسرينات الجرم لحوالي 

كنتيجة لزيادة شدة التمرينات فإف فتًات الراحة البينية تزداد نسبيا ك لكنها تصبح أيضا : لراحة البينيةبالنسبة ل- ج 
 ثانية بالنسبة 18-90فتًات غتَ كاملة الراحة لكي تتيح للقلب العودة إلى جزء من حالتو الطبيعية، ك تتًاكح ما بتُ 

 ثانية مع مراعاة عدـ ىبوط نبضات القلب 240-110للبعبتُ الدتقدمتُ، أما بالنسبة للبعبتُ الناشئتُ فتتًاكح ما بتُ 
د، كما يراعى إستخداـ مبدأ الراحة الإلغبية في غضوف فتًات الراحة البينية مثل أداء / ف120-110إلى ما يزيد عن 

 (223علاوي، ص)بسرينات الدشي أك بسرينات الإستًخاء 

  :طريقة التدريب التكراري -2-1-3

فتصل إلى الشدة القصول كبزتلف  تتميز ىذه الطريقة بازدياد الشدة عن طريقة التدريب الفتًم مرتفع الشدة،         
 (161صالبصير، عبد ) عن التدريب الفتًم إذ يقل الحجم كتزداد فتًة الراحة ككذلك عدد مرات التكرار

لرموعة من التمارين، أك تكرار نفس ) شكل سلبسل أك لرموعات ليكوف التدريب حسب ىذه الطريقة عل       
كتزداد شدة الحمل في ىذه الطريقة مقارنة بطريقة التدريب الفتًم، حيث تصل أقصاىا، كبالتالي يقل  (التمرين لعدة مرات

 :خلبلذا الحجم كتزداد مدة الراحة بتُ التكرارات، كىي بزتلف عن طريقة التدريب الفتًم في
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. طوؿ فتًة الأداء التمرين كشدتو، كعدد مرات التكرار- 
. فتًات الراحة بتُ التكرارات- 

 كتتميز طريقة التدريب التكرارم بالدقاكمة كالشدة القصول أثناء الأداء الذم ينفذ بشكل قريب من أجواء 
الدنافسة من حيث الشدة كالحجم مع إعطاء فتًات راحة طويلة نسبيا بتُ التكرارات التي ينبغي أف تكوف قليلة للقدرة 

 (111عبد البصير، ص) . مواصلة الأداء بدرجة شدة عاليةلعل
: أىدفها- 2-1-3-1

يهدؼ ىذا النوع من التدريب إلى تطوير صفة القوة القصول، القوة الدميزة بالسرعة، السرعة القصول كبرمل        
 : الددرب برديد الدتغتَات التاليةللتشكيل حمل التدريب التكرارم لغب عل قصتَة، ك السرعة لدسافات متوسطة ك

: ماإكالتي تكوف  (مسافة أك زمن)فتًة دكاـ التمرين - أ
  دقيقة2 ثانية إلى 75قصتَة كتدكـ من  .
  دقائق8 دقيقة إلى 2متوسطة كتستمر من  .
  دقيقة75 دقائق إلى 8طويلة كتستمر من  .

. شدة التمرين- ب
. برديد فتًات الراحة كطبيعتها- ج
.  عدد تكرارات التمرين- د
: خصائصها- 2-1-3-2

الراحة كبزتلف  ىي تتشابو مع التدريب الفتًم في الأداء ك ك السرعة العالية للتمرين، تتميز ىذه الطريقة بالدقاكمة ك       
: عنو في

 طوؿ فتًة أداء التمرين بشدتو كعدد مرات التكرار. 
 فتًة الراحة .
 يتميز ىذا النوع من التدريب بشدة القوة أثناء الأداء الذم ينفذ بشكل قريب جدا من الدنافسة من حيث الشدة        

تهدؼ ىذه   ك،كالدسافة مع إعطاء فتًات راحة طويلة نسبيا بتُ التكرارات القليلة لتحقيق الأداء بدرجة شدة عالية
القوة الدميزة بالسرعة ك برمل السرعة لدسافات  القوة العظمى ك الطريقة من التدريب إلى تطوير السرعة الانتقالية ك

 (111عبد البصير، ص). متوسطة كقصتَة
: طريقة التدريب الدائري -2-1-4
: مفهومها- 2-4-1
كىي عبارة عن كسيلة تدريبية تنظيمية تتشكل باستخداـ أية طريقة من طرؽ التدريب الدتداكلة لأداء التمرينات  

التدريب الدائرم باستخداـ الحمل الدستمر، التدريب الدائرم باستخداـ )الدختلفة في شكل دائرة طبقا لخطة معينة 
، كتهدؼ ىذه الطريقة إلى تنمية عناصر اللياقة البدنية الأساسية (الفتًم، التدريب الدائرم باستخداـ الحمل التكرارم



 الخلفية النظرية و الدراسات السابقة            الفصل الأول                              

 
12 

كعناصر اللياقة البدنية الدركبة كتحمل السرعة  (Endurance)كالتحمل  (Force)كالقوة  (Vitesse)كالسرعة 
(Endurance de Vitesse)  برمل القوة(Endurance de Force)  كالقوة الدميزة بالسرعة(Force de 

Vitesse) ( 169البصير، صعبد .)

 :مميزاتها- 2-1-4-2
شراؾ فيها بسرينات تهدؼ إلى تطوير الدهارات الحركية كالخططية إلى الإإمكانية تشكيل كتنويع بسريناتو، بحيث لغب - أ

. جانب عناصر اللياقة البدنية
كقت كاحد، حيث يؤدل التدريب بشكل جماعي داخل أرضية بيشتًؾ فيها عدد كبتَ من اللبعبتُ في الأداء - ب

. الدلعب
. تساىم في اكتساب الرياضيتُ لسمة الإرادة من خلبؿ العمل الجماعي- ج
. التشويق كالإثارة- د
. توفتَ الجهد كالوقت- ق
 .  أرضية الديدافلتسمح بالتقونً الذاتي للرياضي من خلبؿ الدقارنة الذاتية لأعضاء الفريق الدوجدين عل- ك

( 169عبد البصير، ص)                                                                                                    
 :طريقة تدريب المرتفعات- 2-1-5

 إلى العاصمة الدكسيكية 1968 لدا أعطيت مهمة عقد مباريات دكرة الألعاب الأكلدبية في عاـ 1963       عاـ 
 متً ك أدل ىذا إلى توسيع كبتَ في الدعرفة 2240مكسيكو سيتي، ك في الستار الرياضي فيها الذم يقع عند ارتفاع 

 .( مت3000ً متً إلى 2000)الخاصة ك سلوؾ الأداء الحاد ك الدزمن للئنساف في ظل ظركؼ الإرتفاع الدتوسط 

 أجريت بذارب كتهيئة لذذه الأكلدبياد الدرتفعة أدت في الوصف الأكؿ لاحتمالية تنفيذ تدريب على 1965      ك في عاـ 
 . (الذيبوكسيا)، ك إلى دراسة آثار التدريب على الإرتفاع (التدريب على نقص كصوؿ الأككسجتُ)الإرتفاع في لستبر 

 (12، ص2009فتحي، ناصر و حسين، )                                                                                        

 أما التدريب برت نقص الأكسجتُ أك ما يعرؼ بالذيبوكسيا فهو نقص في الأكسجتُ عند قياـ اللبعب بأداء       
لرهود بدني متواصل، إذ يؤدم غلى زيادة الدين الأكسجيتٍ، إذ يقل توفر الأكسجتُ نتيجة إلطفاض سرعة إنتشاره من 

 .الدـ إلى أنسجة العضلبت

     ك فيما لؼص ىذا النوع من التدريب فقد أكدت الدراسات ك الأبحاث على أف التأقلم على أداء التمرينات فوؽ 
الدرتفعات يتطلب على الأقل أسبوعتُ حتى بردث التكيفات الدطلوبة للؤجهزة الفسيولوجية للجسم الدمارس، ك ربدا لا 

 (.134، ص2009حماد، )يستكمل تكيف جسمو على ظركؼ الدرتفعات قبل عدة شهور 
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  : بشأف التكيف في الدرتفعات بدا يليالهزاع       ك قد أكصى 

يعتمد حدكث التأقلم التاـ للبعب على مقدار الإرتفاع، حيث يتًاكح بتُ أسبوعتُ إلى ثلبثة في الإرتفاعات التي عند - 
 . متً فوؽ سطح البحر2000-2500

في حالة كجود مسابقة في الدرتفعات ك لم يكن باستطاعة اللبعب أف يقضي فتًة التأقلم اللبزمة قبل السباؽ في - 
 (بيوـ كاحد)الدرتفعات، فينبغي عليو أف لغدكؿ كصولو إلى الدرتفعات قبل السباؽ بوقت قصتَ جدا 

فيما يتعلق بالتدريب البدني في الدرتفعات، ينبغي على اللبعب المحافظة على شدة التدريب مع خفض مدة التدريب    - 
 .ك الإبقاء على التكرارات الأسبوعية

ينبغي على اللبعب الذم يتدرب في الدرتفعات الإكثار من تناكؿ السوائل ك خاصة الداء حيث يتم فقده بسهولة في - 
 (87، ص2018زمام، ). الدرتفعات نتيجة للتنفس الدتزايد

 :طريقة الفارتلك-  2-1-6

 Speed) كلمة سويدية تعتٍ لعب السرعة Fartlekكلمة فارتلك : " بأف(1997) سعد على محمود يذكر     

play) يتم تنمية السرعة جوستا ىولمر ك ىو شكل للتدريب، ك يرجع الفضل في اكتشاؼ ىذه الطريقة إلى السويدم 
 (66، ص2007الروبي، )" ك التحمل من خلبؿ اللعب التًكلغي بدكف تعب أك إجهاد

ك ىو من أشكاؿ التدريب التي " لعب السرعة"ىي ترجمة عن كلمة سويدية تعتٍ  "Hourcade       ك يضيف 
 (87زمام، ص)تتضمن بسارين مستمرة ك بسارين تبادلية 

      لقد بدأت فكرة ىذه الطريقة من الرغبة في تغيتَ الركتتُ ك الرتابة التي تنتج عن الجرم في الدضمار لزاكلة من 
السكاف الاسكندنافتُ للبستمتاع بجماؿ الغابات ك البحتَات ك الدرتفعات، كما يندرج كذلك صعود الدرتفعات بأقصى 

مفتي سرعة ك الذبوط منها بسرعة برت مسمى الفارتلك، ك تهدؼ ىذه الطريقة لتطوير القدرات اللبىوائية حيث يؤكد 
بإمكاف الراغبتُ في لشارسة برامج التمرينات البدنية إستخداـ أسلوب التلبعب بسرعة، " من ىذا الدنطلق بأنو ابراىيم

الفارتلك تطور قدراتهم اللبىوائية طبقا لقدراتهم الخاصة ك التي لغب أف تتضمن زيادة السرعة ك غبطاء معدلاتها خلبؿ 
 (.282حماد، ص)" الجرم

     تتكوف بسارين الفارتلك من جرم سريع متوسط ك بطيء، في أرضية طبيعية ك متنوعة، أك لؽكن إختيارىا طريقة فتًية 
 (88زمام، ص)عفوية لأف أكقات العمل ك الإستًجاع تكوف بصورة عفوية 
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 : التدريب المتباين- 2-1-7

       ىو أسلوب تدريبي تتم لزاكلة التوصل إلى أقصى درجة من الفاعلية عن طريق إستخداـ القوة بأساليب متباينة     
 .ك متضادة في الإبذاه، ذلك إما داخل الوحدة التدريبية أك داخل لرموعة من التمرينات

يتم لزاكلة التوصل إلى اقصى درجة "    كما إبذو بعض العلماء إلى تسميتو بالتدريب البلغارم أك التدريب الدركب ك فيو 
عن طريق إستخداـ القوة بأساليب متباينة أك مضادة الإبذاه، ك ذلك داخل الوحدة التدريبية أك داخل لرموعة التمرينات، 

يهدؼ بذنب مسار التدريب على كتتَة كاحدة بالإضافة إلى بذنب بناء ىضبة تؤدم إلى توقف في مسار تطور مستول 
 (.66، ص2002الفاتح، والسيد، )القوة 

      كذلك أشار الخبراء إلى أف الطريقة برتوم على التناكب ك التباين في نوعية الأنشطة العضلية ك ىذا ما أيدتو معظم 
في  (مثلب قفزات عمودية)الدراسات التي تناكلت ألعية تناكب لرموعات باستخداـ أثقاؿ ثقيلة تعقبها بسارين بليومتًية 

 (89زمام، ص) تطوير القوة ك الإرتقاء

 :التدريب التبادلي- 2-1-8

      مبدأ ىذه الطريقة إرتفاع الأحماؿ التدريبية بالتدرج في إرتفاع السرعة أك قوة التمرين، ثم يتدرج في الذبوط بالقوة     
أك السرعة ثم التدريج في الذبوط بالقوة أك بالسرعة ثم يكرر التمرين أكثر من مرة، ك تهدؼ ىذه الطريقة لتحستُ سرعة 
 .                                                           الإنطلبؽ ك تنمية القوة العضلية ك برمل القوة ك برستُ السرعة، ك كذلك التحمل الخاص إذا تكرر التمرين لفتًة كافية

 (72الفاتح، والسيد، ص)                                                                                                      

      ك تعتبر ىذه الطريقة مبنية على أسس فسيولوجية دقيقة، ك ىو تدريب ذك شدة عالية يهدؼ لتنمية القدرة الذوائية 
 .VMAالقصول 

      كما لؽكننا من خلبؿ ىذه الطريقة الوصوؿ إلى عمل ىوائي ذك نوعية أحسن منو في الطريقة الدستمرة ك تنقسم ىذه 
 :الطريقة إلى

 طريقة التدريب التبادلي طويل الأمد. 
 طريقة التدريب التبادلي متوسط الأمد 
 طريقة التدريب التبادلي قصتَ الأمد. 

 :أىداف التدريب التبادلي- 2-1-8-1

 .تطوير الدداكمة الذوائية- 

 .تطوير الدداكمة اللبىوائية- 
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 .رفع ك دعم العتبة اللبىوائية- 

 .برفيز الأنظمة الطاقوبة ك الألياؼ السريعة- 

 . (الدداكمة-بالسرعة)تطوير السرعة الذوائية - 

 :أشكال التدريب التبادلي- 2-1-8-2

 .التدريب التبادلي جرم- 

 ( مهارة–جرم - بليومتًم-قفزات)التدريب التبادلي الدختلط - 

 :مستويات التدريب التبادلي- 2-1-8-3

 : تتبع التنظيم التالي في تدريب اللبعبتُ الذين لا يعرفوف التبادلي Cometti    حسب

 "جرم"نبدأ بالتدريب التبادلي الكلبسكي - 

 (أفقية ك عمودية)" قفزات"ثم لظر بو إلى التدريب التبادلي - 

 (90زمام، ص)ك في النهاية نكمل بالتدريب التبادلي بالأثقاؿ - 

 :التدريب الباليستي  -2-1-9

     ىو شكل من تدريبات القوة العضلية يرفع الرياضي الدقاكمة أك الثقل ك يكسبو تعجيل ثم يطلقو في الذواء بدلا من أف 
 (.492، ص2012فرج، )يبطأه أك لؼفض سرعتو كما في الأشكاؿ الأخرل من تدريبات الأثقاؿ 

ىو قدرة العضلبت على أداء حركات بأقصى سرعة لشكنة عند "  التدريب البالستي خلف أحمد فاروق      ك يعرؼ 
من أعلى مستول للرياضي ك يشمل تدريبات رفع أثقاؿ خفيفة   " % 50-30مقاكمات خفيفة ك متوسطة تتًاكح من 

 (16، ص2003خلف، ) "ك متوسطة الوزف ك بسرعات عالية

إذا أردت أف تركض أسرع ك تقفز أعلى      "(:2012)صبري فرج      أما عن ألعية ىذا النوع من التدريبات فيقوؿ 
ك بحركات إنفجارية أكبر فإف التدريب البالستي لػقق لك ىذا بأف يدرب ك يشرؾ كل من الألياؼ البطيئة ك السريعة 

 ".الإنتقاض، ك أكثر فاعلية للقلب ك للجهاز الوعائي
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 (Le Gainage)طريقة الإغماد - 2-1-10

      ىي طريقة أك شكل من أشكاؿ التقوية العضلية الفعالة على مستول الحوض ك للوقاية من الإصابات مبدأ عمل 
ىاتو الطريقة يرتكز على تقوية السلبسل العضلية الداخلية ك الخارجية ك تصلب الجسم ك الإغماد لؽس بالدرجة الأكلى 

 (92زمام، ص)عضلبت العمود الفقرم ك عضلبت البطن 

       ك يلعب الإغماد دكرا أساسيا في التقوية العضلية للبعبتُ في كرة القدـ ك خصوصا عضلبت الحوض ك البطن، 
،    (Bernadette de Gasquet)حيث يوصي الخبراء كفقا لمجموعة من الدراسات الحديثة التي أجريت مثل أعماؿ 

 بأف ألعية بسارين Hourcadeك التي أظهرت تأثتَ التمارين الكلبسيكية للبطن على عضلة الحجاب الحاجز، كما أكد 
  (Michel gaillaud et all., 2010, p.12)الإغماد تكمن في الحماية ك كذا تساىم في تطوير حركات الأداء الرياضي 

 : طريقة التدريب البليومتري- 2-1-11

      منذ فتًة بدأ إستخداـ أسلوب آخر لتنمية القدرة العضلية بددل كاسع في العديد من الأنشطة الرياضية كىو أسلوب 
، ك العدك، ك الوثب ك الحجل فوؽ (فوؽ الصناديق كبينها)التدريب البليومتًم يعتمد على بسرينات الوثب العميق 

 (124، ص1999عبد الخالق،  ).الددرجات، ك التداخل بتُ الوثبات ك الحجلبت

      كيهدؼ ىذا الأسلوب من التدريب إلى برستُ مستول عمليات الإرتقاء في الآداءات الرياضية الدختلفة التي تعتمد 
على ىذه الخاصية في أحد مراحلها، فإذا ما لوحظ أف ىناؾ قصور في مستول الإرتقاء يرتبط بطوؿ زمنو، فإف إستخداـ 

التدريب البليومتًم يعد من أفضل أساليب التدريب التي تنمي ما يطلق عليو القوة الدطاطية، كقد أفادت نتائج العديد من 
الدراسات التي إستخدمت جهاز قياس النشاط الكهربي للعضلبت بأف إستخداـ القوة الدطاطية بكفاءة عالية يعتمد على 

كفاءة الإستجابة الإنعكاسية للمستقبلبت الحسية الدوجودة في العضلبت الباسطة للمفاصل خلبؿ ذلك الجزء من 
الإنقباض بالتطويل في القفز أك الوثب، كتتحدد ىذه الكفاءة بإستجابة مغازؿ العضلبت، لذا فإف معظم تدريبات ىذا 

الأسلوب ترتبط بعامل الزمن، كعلى الددرب أف لػدد الخصائص الفنية للؤداء الدهارم برديدا دقيقا، كأف يركز على 
متطلبات العمل، حتى لؽكن أف لػدد نوع التحميل الذم تشملو ىذه التدريبات، كيسمي البعض ىذا الأسلوب من 
التدريب بالتدريب عن طريق إستخداـ الخصائص القصورية للجسم كمقاكمة ك يفضل إستخدامو مع الدبتدئتُ، كما 

ينصح بأنو مع إقتًاب مواعيد الدسابقات يفضل أداء عدد أقل من التكرارات مع زيادة السرعة، إذ أف ذلك يساعد على 
تعود العضلبت على التحوؿ السريع من الإنقباض بالتطويل إلى الإنقباض بالتقصتَ كالعكس خلبؿ لحظات زمنية 

 (78، ص1997حسام الدين وآخرون،  ).لزددة

 أف التدريب البليومتًم ىو كاحد من أىم (2000) تيشاتيرانتب ك (2000)بين كيسل كيتفق كل من           
 ل مستولتؤثر إلى حد كبتَ عل التي القوية التي تستخدـ لتطوير كبرستُ القوة الانفجارية ك التدريب الذامة ك أساليب
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ل أقل زمن أك في الانطلبؽ السريع أك الدفاجئ أك القدرة عل  قوة فيلأقص  بذؿلالأداء الحركي الذم يتضح في القدرة عل
 (101، ص 2005، محمد). تغيتَ الابذاه بإحكاـ

أنو بالرغم من ألعية  (1997 )زكي درويش  ك(1988)مارتي ديودا عن  (2000)نجلاء طناحي كتؤكد  
تفادم  الأداء ك دكرىا الرئيسي في تطوير فن كرئيسية لدعظم الألعاب كالأنشطة الرياضية ك القوة العضلية كقاعدة أساسية

        الأساسي في تطوير كبرستُ الأداء  الدكر الأكؿ ك الإصابات إلا أف القوة الانفجارية، القوة الدميزة بالسرعة تأخذ
 (101، صمحمد) .الدستوم الرياضي ك
القوة الدخزكنة نتيجة الانقباض  البليومتًم يستغل الطاقة ك أف التدريب ":(2000)ت يشاتيرانتبكيؤكد  

 التأثتَ في لبقدرتو عل نفجارية ىائلة كما أف التدريب البليومتًم يتميزإأم لحظيان ليؤدم إلى قوة  كالدطاطية ثم التحرر
 نشاط العضلة كمن ثم إنتاج القوة ل عللتدريبو للتأثتَ بسرعة قصو تدريب النظاـ العصبي المحيط بالعضلبت عن طريق

يتضح ذلك  النوع من التدريب ك تي قد أظهر براعة خاصة في تطبيق ىذااكما يؤكد أف الإبراد السوفي، لحظيان  الانفجارية
الذم أرجعوه إلى فضل ىذا النوع من  في دكرة الألعاب الأكليمبية ك  الذىبيةتالديداليا العديد من لفي حصولذم عل

 (102، صمحمد) ".التدريب
مرجع عن الأساليب الرياضية من   ظهر في أكؿ الأمر فيسكمتًؾممصطلح البل" : أف(1989)زانون كيرم  

 (102، صمحمد) ".أعماؿ العالم الركسي زاسيورسيكي
إلى أف البداية لذذا الأسلوب في التدريب  تاريخ البليومتًؾ في العصر الحديث يشتَ: "فأ (1999)دونالد يؤكد  
 كأنو من أكائل 1970 الجمباز في عاـ  كللعاب القوأالعلماء الركس في لراؿ  ك الدراجع كانت لعلماء شرؽ أكركبا ك

ستخدمو في إحدل إكقد  (1975)ىو العالم فريدكيلت  Plyometricsالعلماء الذين استخدموا مصطلح البليومتًكس 
 (102، صمحمد). الدراجع الأمريكية

عندما لؽتلك الرياضيوف  معظم الأنشطة الرياضية لؽكن لشارستها بدهارة أكبر" :أف (1997)درويش  زكيكيؤكد  
التدريب البليومتًم الذم يعتبر أفضل الطرؽ لتطوير القدرة  عنصر القدرة الذم يربط القوة بالسرعة كىذا ما لػققو

 (.103، ص محمد)" العضلية
 :البليومتري التدريب نشأة- 2-1-11-1
 الدقطع ك الأعرض، ك الأطوؿ ك الأكبر عتٍت Plyo الأكؿ مقطعتُ من مكونة ركسية كلمة البليومتًم 

  1966عاـ الركسية الدراجع في مرة لأكؿ "بليومتًم" كلمة ظهرت كقد، الدقارنة ك التقييم يعتٍ القياس ك  Metricالثاني
   الرمي ك القفز ك الوثب مسابقات في ستخداماتوإ أكثر ككانت البليومتًم التدريب من استخدـ أكؿ تمالسوفي كاف ك
 النوع ىذا ستخدامهمإ إلى الدسابقات ىذه في الأختَة السنوات في الكبتَ الركس تقدـ ل، كيعزلالقو ألعاب في العدك ك

 التدريبات ستخداـإ شاع كقد، الألعاب الأخرل جميع في تيمالسوفي الإبراد في ذلك بعد نتشر البليومتًمإ ثم التدريب من
 "فيوشانكي يورم" العالدي الددرب فقد استخدـ عامنا،  25عن تزيد لفتًة الشرؽ دكؿ في مقاكمات كتمرينات البليومتًية

 التدريب في الأسلوب الإىتماـ بهذا عاد ثم لصاحنا كبتَنا كحقق الوثب لاعبي بعض مع البليومتًؾ بسرينات الستينات خلبؿ
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 مسابقة في الذىبية الديدالية "ؼبركزك فلتَم "تيمالعداء السوفي حقق عندما" الأكلدبية ميونخ "دكرة خلبؿ ـ 1972عاـ
 .متً 100

 فوزه في الرئيسي السبب ككاف ،البطولة نفس في عدك متً 200 في مسابقة أيضنا الذىبية الديدالية حقق ثم 
 (.103، ص محمد). البليومتًؾ التدريب استخداـ ىو بالديداليتتُ

 :ماىية التدريب البليومتري- 2-1-11-2
بذاىات إالديناميكية كخصوصان في  تعتبر تدريبات البليومتًم من أشهر أساليب التدريب الفعالة في تطوير القوة 

    بذؿ القوة في أقل زمن لشكن لكل ما سبق يرتبط بقدرة الفرد عل الرشاقة ك ك القوة الإنفجارية القوة الدميزة بالسرعة ك
 .عادت للظهور في العصر الحديث التي من التدريبات القدلؽة التي عرفها الإغريق في عصور ما قبل التاريخ ك ىو ك
إلى أف الإنقباض العضلي الدركزم الدتمثل في  كثتَ من الأبحاث أشارت" : أف(1996) ويلسون جيت كيرم 

قدـ الارتقاء  نقباض عضلي لامركزم كيتمثل ىذا النوع من الانقباض في لحظة ىبوطإسبقو   إذاللحظة الإرتقاء يكوف أقو
 (103، ص محمد). "اللبمركزم نقباض عضلي بالتطويلإإلى الأرض لأخذ الإرتقاء حيث لػدث 

زـ العصبي المحيط مسمات التدريب البليومتًم ىو أف النظاـ كالديكافل إف إحد" :(2000)ت يشاتيرانتبكيضيف        
ىكذا القوة الانفجارية الدنتجة  أفضل ك من ثم فإف استجابة العضلة تكوف  كلتدريبو للتأثتَ بسرعة قصو بالعضلة يتم

 ". جدان  كالتي تتم في تزامن سريع
البليومتًم يستغل الطاقة كالقوة  أف التدريب (2000 )نجلاء طناحي ك (2000)ت يشاتيرانتبكيتفق كل من  

نفجارية ىائلة حيث أف التدريب البيلومتًم إفجأة أم لحظيان لإنتاج قوة ر الدطاطية ثم التحر الدخزكنة نتيجة الإنقباض ك
لدركزم اضع الانقباض بالتقصتَ  كإلى Eccentric إطالة سريعة للعضلة في كضع الانقباض بالتطويل اللبمركزم تضمنم

Concentric (103، صمحمد) .قوة خلبؿ أقل زمن لشكنل لإنتاج حركة تتميز بأقص 
 :مفهوم التدريب البليومتري - 2-1-11-3

نظاـ تدريب مصمم من أجل تنمية القوة الدطاطية العضلية حيث تبدأ : "أف البليومتًم ىو Alfordالفورد       يرل 
 "  المجموعات العضلية العامة أكلا بالإنبساط برت تأثتَ حمل معتُ قبل أف يبدأ الإنقباض بأقصى قدر مستطاع

                                                                                               (Alford, 1989,  p.21) 

أنشطة تتضمن دكرة مد ك إنقباض للعضلة العاملة لشا يسبب مركنتها  : " على أنها(1988)مورا        في حتُ عرفها 
ك يعمل على إستفادة العضلة من الطاقة الديكانيكية الدنعكسة كالنابذة عن تأثتَ الإطالة لشا يؤدم إلى قوة كسرعة أكبر في 

  (Moura, 1988, p.31)" الأداء

ىذا النوع من التدريب يزيد من الأداء الحركي حيث : " بأف(1996)نريمان و عبد العزيز و النمر     كذلك كل من 
القوة الدكتسبة عنو تؤدم إلى أداء حركي أفضل في النشاط الرياضي الدمارس كذلك لزيادة مقدار العضلبت على 

 (19، ص1996ناريمان، عبد العزيز و النمر، )" الإنقباض بدعدؿ أسرع كأكثر تفجرا خلبؿ مدل الحركة ك بكل سرعات الحركة
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 قدرة لالبليومتًؾ ىو التدريب الذم يتميز بتوليد أقص أف التدريب ":(1985)فرنشيز  كرادسيفلي يعرفو          
 (104، ص محمد)". في استجابة ديناميكية للحمل أك الإطالة الدفاجئة التي تشمل العضلبت العاملة للئنقباض العضلي

 لالدعتمد عل الإنقباض للعضلة من كضع التمرينات التي تتضمن إطالة" : أنهالعل (1999)دونالدشو يعرفو        ك 
 (104محمد، ص)"  التقصتَ لإنتاج حركة تتميز بالقوة الكبتَة خلبؿ كقت قصتَلعل التطويل إلى كضع الإنقباض الدعتمد

 قدرة لتلك التدريبات التي تتميز بتوليد أقص: " أف التدريب البليومتًم ىو(1990)فيرن جامبيتا كيعرفو         
التي  الإنفجارية للعضلبت من خلبؿ الإستجابة الديناميكية للحمل أك للئطالة الدفاجئة للئنقباض العضلي لتوليد القدرة

 )104، ص محمد) " العضلبت العاملةلتقع عل

 : مراحل العمل البليومتري- 2-1-11-4

فيروتشانسكي  ك (1989)تشو         لؽر العمل البليومتًم عند أداء التمرينات بدراحل على حسب آراء كل من 
 : إذ بسر العضلبت برت تأثتَ العمل البليومتًم بدراحل لشتالية متداخلة كما يأتي(1989)

 :العمل البليومتري على ثلاثة مراحل (Chu)تقسيم تشو - أ

 (مرحلة الإطالة اللامركزية ): المرحلة الأولى

      ىي الدرحلة التى تقع على كاىل العضلبت إذ تستثار ألياؼ العضلة، كتعمل على إطالتها، كتتوقف تلك الإطالة 
على شدة الدثتَ ككلما زادت الشدة زادت الإطالة كالعكس صحيح كبذلك يكوف الإنقباض طرفيا عند منشأ ك إندغاـ 

 . العضلة

  (مرحلة الإستعداد): المرحلة الثانية

      كىي مرحلة قصتَة جدا ك لا لؽكن ملبحظتها بسهولة، حيث تفصل بتُ الإستعداد ك إنقباض العضلة اللبمركزية   
 . ك الإنقباض الرئيسي الدركزم

  (مرحلة الإنقباض المركزي): المرحلة الثالثة

    ىي الدرحلة التي تظهر من خلبؿ قدرة العضلة في لسزكنها للطاقة الكافية كالتي بفضل الإنقباض البليومتًم تتحوؿ إلى 
 (Chu, 1983,  p.3-4) .طاقة حركية ك ىي دلالة العمل البليومتًم

 : تقسيم وفيروتشانسكي- ب

 :يقسم كفتَكتشانسكي العمل البليومتًم على مرحلتتُ 

 .(تشو) تقابل الدرحلة الأكلى من مراحل العمل البليومتًم :المرحلة الأولى

  (تشو) تقابل الدرحلة الثالثة لػ :المرحلة الثانية
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مرحلة إنتقالية غتَ ملحوظة أك لزسوبة، كبذلك يرل فارنتنوس   (تشو)     كبذلك نرل أف الدرحلة الوسطية لػ 
(Varentinos) أف تقسيم كفتَكتشانسكي ىو أقرب إلى العمل البليومتًم من حيث أف العمل البليومتًم لؽثل دكرة 

 ( 296بسطويسي، ص) في الدرحلة الثاانية Concentrique في الدرحلة الأكلى كدكرة تقصتَ Excentriqueإطالة 

 :أنواع التدريبات البليومترية- 2-1-11-5
 أحدلعا موجو إلى الجزء السفلي من الجسم  جزأين إف التدريبات البيلومتًية تنقسم إلى(1999)دونالدشو يرم  

الطبية ذات  غالبان ما يستخدـ بسرينات بالكرة الآخر موجو إلى الجزء العلوم من الجسم ك ك أم الرجلتُ بصفة خاصة
: التدريبات البليومتًم للجزء السفلي ىي الأكزاف الدتباينة للجزء العلوم في حتُ أنو يشتَ إلى أىم أنواع

 Jumps In Placeالوثب في الدكاف  .1
 Standing Jumps الوثب من الثبات .2
 Multiple Hops and Jumpsلتداخل كالتنويع بتُ الحملبت كالوثبات ا .3
 Boundingالخطو الارتدادم  .4
 Box Drillsالواجبات التدريبية بالصناديق  .5
 Depth Jumpsالوثب العميق  .6

 :كفيما يلي شرح لذذه الأنواع السابقة
 :Jumps In Placeالوثب في المكان - أ

 تقليل مرحلة الذبوط أم زمن ك  أف تتم كل كثبة مباشرة بعد الوثبة السابقةلكىذا النوع من التدريب يرتكز عل      
نفس ل كما لغب أف يتم الوثب في الدكاف كعل Jumps on a Spot))تصاؿ القدمتُ بالأرض كىو ما يطلق عليو إ

      ثقل إضافي أك بدكف باستخداـ لؽكن الوثب باستخداـ قدـ كاحدة أك القدمتُ ك بصورة سريعة كمتتالية ك ك النقطة
        التمرين في ابذاه المحور الرأسي كيعد الوثب من الحركات أك باستخداـ أدكات مثل الحبل أك غتَ ذلك كيكوف ىذا

. الأساسية أك التدريبات الطبيعية
 :Standing Jumpsالوثب من الثبات - ب
الدسافة بتُ القدمتُ باتساع  الوثب من الثبات يتم من خلبؿ الوثب العمودم أك الوثب العريض كيكوف فيو ك 

 أك عارضات خشبية  طبيعية أك من فوؽ حواجز أك موانع مثل الحباؿ لغب أف يتم الوثب بصورة الدسافة بتُ الكتفتُ ك
استعادة الشفاء الكامل  لا لغب أف يبدأ التدريب إلا بعد  جهد لشكن كلىذه التدريبات لغب أف تتم بأقص ك أك غتَىا

. لضماف تأثتَ ىذا النوع من التدريب
 :Multiple Hops and Jumps الوثبات  والتداخل بين الحملات ونويعالت- ت
بينهما في ىذه الدرحلة سواء بتُ  كىي عبارة عن التدريبات التي بست منفردة سواء للحجل أك الوثب فيتم الدزج 

كلؽكن أف يتم كضع تدريب ،  قدرة لشكنةل التمرين بأقصل أف يؤدلعل تدريبات الوثب في الدكاف أك الوثب من الثبات
الوثب بقدـ كاحدة أك قدمتُ كىذا  ك الحجل بعد لرموعة كثبات أك العكس أك غتَ ذلك من الخلط كالدزج بتُ الحجل من
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إلصاز التدريب كلكن يوصي العلماء كالدتخصصتُ بأف الدسافة التي يؤدم   طوؿ الدسافة التي سوؼ يتم خلبلذاليعتمد عل
.  كلا تزيد بأم حاؿ من الأحواؿ،متً 30 متًان أك أقل من 30 التدريب خلبلذا

 :Boundingالارتدادات - ث
 من لعل الأللؤماـ ك  القدمتُبإحدلالوثب من خلبؿ الدفع   تدريبات الخطو كلكيتم التدريب خلبلذا عل 

الخطوة الواسعة من حيث الدسافة بتُ القدمتُ تكوف كبتَة   زيادةللكن مع التًكيز عل خلبؿ خطوات الجرم الطبيعية ك
في ىذه النوع  ك  قليلبن للأعل ؿيتم أداء خطوات الجرم بصورة متكررة دكف توقف مع الدفع للؤماـ ك نسبيان مع مراعاة أف

. ىذا التدريب لتحستُ كتطوير تردد كطوؿ الخطوة يستخدـ متً أك أكثر ك 30من التدريب لؽكن أف يكوف الدسافة 
 :Box Drills لواجبات التدريبية بالصناديقا- ه
  الوثب بالقدـ  تدريبات الحجل ك التًكيب بتُ الواجبات التدريبية في كيتم في ىذا النوع من التدريبات الدزج ك 

الكثافة بدا يتناسب مع ارتفاع الصناديق  ىذه التدريبات الحمل ك يستخدـ في أك بالقدمتُ معان أك مع الوثب العميق ك
  .العريض بذاه الوثب العمودم أك الوثبإبذاه الوثب إذا ما كاف يتم في إبدا يتناسب مع  الدستخدمة ككذلك

 (108، صمحمد)                                                                                                           
 :Depth Jumps الوثب العميق- و
إظهار القوة ضد الجاذبية  ك قوة الجاذبية الأرضية في استخداـ يستخدـ الوثب العميق كزف جسم الرياضي ك 

 الأرض ثم لالسريع بتُ الوثب من فوؽ الصناديق سقوطان عل يستخدـ الوثب العميق من خلبؿ الإرتداد الأرضية ك
خلبؿ الإرتداد  الذم يتم من ىذا النوع من الوثب العميق ك  إلى الصناديق الدقسمة العالية كلأخر القفز مرة الإرتداد ك

الضغوط  خاصة يتضح أثناء الحمل ك  العضلبت كلعل ذلك الجهد الواقع الدضاعف  الجهاز العصبي كؾلالسريع يؤثر عل
التدريب ىاـ جدان  تصاؿ القدمتُ بالأرض بعد القفز من فوؽ الصناديق العالية كمن ثم فإف ىذا إ الرجلتُ أثناءلالواقعة عل
خلبؿ سرعة رد الفعل لإطالة العضلة النابذة أثناء مرحلة  تنمية ميكانيزـ الجهاز العضلي العصبي كاستجابتو من لتدريب ك
لكن   قوة لشكنة كلأقص  أف لػدث لذا تقصتَ سريع مع إحداثلىذا التمرين ىو تدريب العضلة عل الغرض من الذبوط ك

درجة  لكن في كثافة ك  مسافة الوثب العميق فقط كلالتدريب عل ف ارتفاع الصناديق لا يؤثر فقط في ىذاألغب التًكيز 
يتم برديده بدقة  الذم لؽكن أف يشكل عبء أك متاعب إذا لم الجسم كخاصة خلبؿ مرحلة الذبوط كل الحمل الواقع عل

 Touch and" للؤرض يتم الدفع بسرعة كقوة أم من القواعد الذامة في ىذا التدريب ىو بدجرد ملبمسة القدمتُ ك

Go" تستغل النشاط الحركي الناتج من  بسرينات"إلى أف التدريب البليومتًم  (1997)جاكوبي في ىذا الصدد يؤكد  ك
نثناء خفيف في الدفاصل ثم لػدث عملية إسقوط ثقل معتُ يؤدم إلى   الأرض أك منلسقوط الجسم من ارتفاع عل

مرحلة برويل القوة اللبمركزية إلى  ثم تدخل.  العضلبت في كلب الابذاىتُ الأفقي كالرأسيلالحركة الواقعة عل إيقاؼ لكمية
 " البليومتًم ىو الوثب العميق ككثتَ من الوثبات الدتتابعة كالارتدادية إف أفضل شكل للتدريب قوة مركزية ك

 (108، صمحمد)                                                                                                           
 :مثل البليومتًية  أنو توجد أنواع أخرم للتدريبات(1999)دونالدشو بينما يرم   

 Skill Related Drillsتدريبات مرتبطة بالدهارة  -
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 Foot work- Drillsتدريبات الخاصة بواجبات القدمتُ  -
 Box Drillsتدريبات الصندكؽ  -
 Ricochet Jumpsالوثبات القذفية  -
 (111، صمحمد) Height of Dropالسقوط من ارتفاع  -

 :البليومتري خصائص متغيرات الحمل الموجو خلال البرنامج- 2-1-11-6
 :Intensityالشدة /أ
خلبؿ البرنامج التدريبي  أف مراعاة التدرج في الشدة "Androw Madox (1999)أندرو مادوكس  لير 

غالبان ما تتًاكح ىذه الشدة بتُ  إلى التأثتَ الأكثر ىاـ جدان ك من التأثتَ البسيط من الشدة البسيطة إلى الشدة الأعلى ك
 ( 114، صمحمد). "القصول من الشدة( 40-60%)
من الشدة القصول تعد مناسبة  %80-60أف استخداـ شدة ما بتُ " :(2001)ديفيد كوىين  لبينما ير 

من أقصى مقدرة % 90 بعض اللبعبتُ ذك الدستول العالي إلى لتصل لد قد خلبؿ البرنامج التدريبي البليومتًم ك
 (115، ص محمد) "خلبؿ البرنامج للبعبا
من الشدة القصول % 90-70إف استخداـ شدة تتًاكح ما بتُ  "(:1996)السيد عبد الحافظ كيوضح  

من الشدة  %100-80إف استخداـ شدة تتًاكح ما بتُ  "(:1998)مات ورنكزاك  بينما يرل ،"تكوف مناسبة
 (2، ص1996، عبد الحافظ) "مناسبة القصول تكوف

 :Frequencyحجم الحمل /ب
تراكح من ملرموعة لغب أف  إف عدد التكرارات في كل "David Cohen( 2001)ديفيد كوىين بينما يرل  

 (. 115، صمحمد) ."مناسبان خلبؿ التدريب البليومتًل 3-1مرة على أف يكوف عدد المجموعات  10-20
الوحدة التدريبية لغب أف يتم برديده من   أثناء تنفيذمإف حجم العمل الكل" :(1999)دونالدشو بينما يؤكد  

الدعيار الثاني ىو  ك  أكثر  متًان أك 30التي تتًاكح ما بتُ  يتم خلبلذا التدريب ك خلبؿ معيارين أساسيتُ لعا الدسافة التي
ف تلبمس القدمتُ إحجلبت ؼ 10لرموعات في كل مرة يكرر  3مرات ملبمسة القدمتُ للؤرض حيث أف أداء  عدد

-60حيث الحد الأدنى للحجلبت للمبتدئتُ يتًاكح ما بتُ  أف ىناؾ ثلبث مستويات من"يرل   ك"مرة 30يكوف 
  (115، صمحمد) "لدسة في الدستويات الدتقدمة 150-120 كقد يصل من مالواحدة يكف لدسة في الوحدة 100

تكرار يكوف مناسبان  20-10تتًاكح ما بتُ  أف التكرارات لغب أف" :(2000)باترشيا أونيل بينما تشتَ  
 " لؽكن أف تزيد قليلبن في الوحدات الأختَة من البرنامج  في بداية البرنامج كأف تقللؽكن  للتدريب البليومتًم ك

 ( 115، صمحمد)                                                                                                          
تكراران  30-10خلبؿ التدريب البليومتًم ىي من  أف عدد التكرارات الدناسبة" :(2001)ديفيد كوىين كيرم  
بداية  تكرارات فقط في 10-5خلبؿ البرنامج على أف يراعي أنو قد يستخدـ  3عن  لا تزيد عدد المجموعات ك
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الدتغتَات التي لغب مراعاتها خلبؿ تصميم  غتَ ذلك من البرنامج مع الدستويات الدبتدئة كفقان للحالة التدريبية كالسن ك
 (.115، ص محمد)" البرنامج

    لرموعات مناسبان خلبؿ التدريب البليومتًم كذلك  5-2 أف عدد من" :(1990)فيرن جامبيتا بينما يرم  
  (116، صمحمد) ."تركيب التمرين كتعقيده مدل فقان للشدة الدستخدمة ك ك
تكوف عدد  يتطلب الإحماء بصورة كافية ك أف التدريب البليومتًم" :(1998)أندروا مادوكس بينما يؤكد  

  ." ثا90-30لرموعات على أف تستغرؽ كل لرموعة ما بتُ  3-2ما بتُ  المجموعات خلبؿ الوحدة التدريبية
 (.116، صمحمد)                                                                                                          

تكرارات على أف  10-7أف عدد التكرارات لغب أف تكوف  "(:1996)عبد الحافظ  السيدبينما يشتَ  
  (132ص عبد الحافظ، ) "لرموعات 6 تكوف عدد المجموعات لا تزيد بأم حاؿ من الأحواؿ عن

 4-2الدستخدمة خلبؿ التدريب البليومتتَؾ تكوف ما بتُ  أف عدد المجموعات" :(2001)ل ياسيس شاميكيؤكد       
  (113، صمحمد) "تكرارات 10-8أف تكوف التكرارات ما بتُ  لرموعات كافية على

لرموعات على أف يتًاكح  5-3المجموعات لغب أف تكوف ما بتُ  أف عدد" :(2000)شاتيرانتبت  لبينما ير 
  (113، صمحمد)". تكراران  15-10خلبؿ كل لرموعة ما بتُ  التكرار

لرموعات خلبؿ  4-2أف تكوف ما بتُ  أف عدد المجموعات الدناسبة لؽكن ":(2000)ل تديك ىاكيؤكد  
  (113، صمحمد). "التدريب البليومتًكس

أف عدد المجموعات  تكرارات ك 10-5تكوف ما بتُ  أف عدد التكرارات" :(1998)مات ورنكزاك بينما يرم  
  (113، صمحمد)". لرموعات 5-3يكوف ما بتُ 

: زمن الوحدة التدريبية/ ج�
      دقيقة تشتمل على الإحماء  60-40أف زمن الوحدة التدريبية يكوف مابتُ " :(1999)دونالد شو  لير 
         دقيقة تدريبات بليومتتَية بخلبؼ التدريب على الأداء الدهارم 30-20من  دقيقة ك 15-10التهدئة بواقع  ك
  (113، صمحمد)". دقيقة 90الدبارئي أم أف زمن الوحدة التدريبية قد يصل إلى  ك

دقيقة تتضمن  120-60 أف زمن الوحدة التدريبية يكوف ما بتُ "(:1996)السيد عبد المقصود كيؤكد        
 (22، ص1996، عبد المقصود). "دقيقة للئحماء 15على 

 Recovery: (استعادة الشفاء)الراحة /د�
 120-45استخداـ راحة بينية ما بتُ  إف" :(1999) دونالد شو ك (1998)أندرو مادوكس يتفق كل من       
 (117، صمحمد) ."التدريب البليومتتَيك مناسبة خلبؿ استخداـ تعد ناجحة ك ثانية

المجموعات حتى تسمح باستكماؿ  أف الراحة لغب أف تكوف مناسبة بتُ "(:1999)دونالد شو بينما يضيف  
 ".  من ثم عدـ الأداء بصورة جيدة تسمح باستعادة الشفاء للعضلبت ك إف الراحة القصتَة قد لا التدريبات التالية ك

 (117، صمحمد)                                                                                                          
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قد تقل كفقان   ك دقائق3-2 أف فتًة الراحة البينية قد تكوف ما بتُ "(:1996)السيد عبد الحافظ كيرم  
 (21، صعبد الحافظ). "لشدة الحمل الدوجو خلبؿ البرنامج

تكوف مناسبة خلبؿ  ثانية 180-19 المجموعات ما بتُ أف الراحة البينية بتُ" :(1998)مات ورنكزاك كيؤكد  
 (118، صمحمد) ."التدريب البليومتتَؾ

 :مدة البرنامج/ه�
أسبوع كذلك  18 – 12إف برنامج التدريب البليومتتَؾ لؽكن أف لؽتد مابتُ  "(:1999 )دونالدشوبينما يرل  

.  "ينعكس من خلبؿ مستول الأداء الذم يتضح ك الرياضيتُ ك التأثتَات الواضحة على زـ الخاص كملأحداث الديكاف
 " أسابيع تعد كافية لتطبيق البرنامج البليومتتَؾ 8أف فتًة " :(1982)بوسكو وبيتيرا بينما يتفق كل من  

 (118، صمحمد)                                                                                                          
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 :الوحدة التدريبية- 3

       تعد الوحد التدريبية أصغر كحدة بنائية في التخطيط الرياضي يتم من خلبلذا تنفيذ مفردات تدريبية لتحقيق أىداؼ 
 .يؤدم تراكمها إلى احداث التطور الدناسب ك أىداؼ الإلصاز الدرحلية ك النهائية 

      كتعد الوحدة التدريبية الدكوف الأساس لبناء الذيكل التدريبي ليس بالنسبة للدائرة الصغتَة فقط بل للدكائر الدتوسطة  
 . ك الكبرل كذلك، ك بذلك يعتمد لصاح خطة التدريب السنوية على جودة تشكيل الوحدات التدريبية

 (173، ص2014الحسناوي، )                                                                                                
 :بناء الوحدة التدريبية - 3-1

      لؽكن تقسيم الوحدة التدريبية إلى أقساـ عدة ك ىي متًابطة في آدائها ك متكاملة في أىدافها يتدرج فيها الحمل 
 .التدريبي بالزيادة كالنقصاف

 :      كلؽكن أف يشمل البناء الأساس للوحدة التدريبية على ثلبثة أك أربعة أقساـ

 :حيث تشمل الوحدة التدريبية ذات الأقساـ الثلبث على

 .(التهيئة  )ػػػػ القسم الإعدادم 1

. ػػػػػ القسم الرئيسي2  

.(التهدئة  ) ػػػػ القسم الختامي 3  

  (171الحسناوي، ص)زيادة على الأقساـ الدذكورة سابقا  (الدقدمة  )    ك تتألف الوحدة التدريبية ذات الأقساـ الأربعة من 

 :زمن الوحدة التدريبية - 3-2

      إف زمن الوحدة التدريبية على العموـ يرجع إلى عوامل عدة من ألعها لزتويات الوحدة التدريبية ك كاجباتها كنوع 
الفعالية أك اللعبة الرياضية كونها من الألعاب التي تتميز بالقوة أك السرعة أك التحمل، فضلب عن عدد التكرارات الدنفذة   

 .ك زمن الراحة بتُ التكرارات أك المجموعات

 ساعات كعلى ىذا الأساس لؽكن تقسيم الوحدات التدريبية 5 أك 4 دقيقة إلى 30      كزمن الوحدة لؽكن أف لؽتد من 
 :حسب الزمن الدستغرؽ فيها إلى الآتي 

 ( دقيقة 90 إلى 30من  ) ػػػػ كحدات قصتَة 1

 ( ساعات 3 إلى 2من  ) ػػػػػ كحدات متوسطة 2
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 ( ساعات 3أكثر من  ) ػػػػ كحدات طويلة 3

      كمن خلبؿ الدسح الشامل لزمن الوحدات التدريبية يظهر أف الإختلبؼ الأعظم في زمن الوحدات التدريبية في 
بينما بسيزت الوحدات التدريبية الخاصة بالألعاب الفرقية بتقارب كبتَ كثابت نسبيا . الألعاب ك الفعاليات الرياضية الفردية

 .في زمن كحداتها التدريبية 

 (173الحسناوي، ص) ( دقيقة 120 )       ك على العموـ فإف معدؿ زمن الوحدات التدريبية ىو 

 :تصنيف الوحدات التدريبية حسب أشكالها- 3-3

 :أ ــــ الوحدات التعليمية 

        تهدؼ مثل ىذه الوحدات إلى تعلم الدهارات الفنية ك الخططية، ك تؤدل مثل ىذه الوحدات في بداية الدوسم 
التدريبي بكثرة كلا سيما مع الدبتدئتُ، في حتُ لؽكن أف تكوف ىذه الوحدات شائعة في تدريب الدتقدمتُ لتعليم مهارة 

 . فنية أك خططية أك جزء مهم منها في بداية فتًة الدنافسات أك الفتًة التي لغدىا الددرب مناسبة لذلك

 :ب ــــ الوحدات المساعدة

       ك ىي بدثابة التعليم الإضافي للرياضيتُ الذين إكتسبوا مهارات فنية لػاكلوف برستُ آدائها ك ىي بالتأكيد أكثر 
إستخداما من قبل الدبتدئتُ الذين يكوف الذدؼ الأساس من تدريبهم ىو برستُ الأداء الفتٍ، كغالبا ما تكوف في أكقات 

 . دقيقة ك تعد من كسائل زيادة الحجم التدريبي30الفراغ، ك لا تتجاكز 

 :ج ــــ الوحدات التدريبية 

     كتعد الوحدة التدريبية كحدة رئيسة ك متكررة لؽكن إستخدامها بعد الوحدات التعليمية لغرض برستُ القدرات      
 .ك الصفات البدنية ك الإعداد الفتٍ الخاص بالدهارات كصولا للشكل النهائي لإعداد اللبعب الدتكامل لأداء الدنافسة

 :د ــــ الوحدات التقويمية

ك تقولؽو في مرحلة معينة من التدريب للوقوؼ على  (الدتحقق  )        تهدؼ ىذه الوحدات إلى مستول القياس الدنجز 
مستول الرياضي ك معرفة مواطن الضعف في قدراتو البدنية أك مهاراتو الفنية ك الخططية، ك ىي مهمة جدا لنجاح الخطط 

 .جميعها فمن خلبلذا يتم تعديل التدريب كت كجيهو بإبذاه الأىداؼ 

 :ه ــــ الوحدات الإستشفائية

      بسثل الوحدات الإستشفائية الراحة الإلغابية بتُ مراحل التدريب ك الدواسم الدختلفة، ك تهدؼ إلى إعادة الشفاء من 
 .الأحماؿ التدريبية الكبتَة التي كاجهها الرياضي، ك مثل ىذه الوحدات تعمل على رفع الدستول من خلبؿ التعويض الزائد
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 :و ــــ الوحدات المخصصة لإتقان مهارة معينة

      تكوف غالبا ما منسجمة مع مبدأ الفركؽ الفردية، إذ لؼتلف االرياضيوف في حجم التدريب الكافي للوصوؿ بالدهارات 
الفنية أك الخططية إلى مرحلة الإتقاف،  ك لاينطبق ذلك على الألعاب ك الفعاليات الفردية كحسب، بل قد يقوـ اللبعب 

 (177الحسناوي، ص). في الألعاب الفرقية بتكرار أداء موقف خططي معتُ لدئات الدرات بشكل فردم أك ثنائي أك جماعي
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: عناصر الصفات البدنية- 4
  :لقوة العضليةا- 4-1
 : مفهوم القوة العضلية-4-1-1
. يرل بعض العلماء أف القوة العضلية ىي التي يتأسس عليها كصوؿ الفرد إلى أعلى مراتب البطولة الرياضية 

خاصة بالنسبة  الرشاقة ك التحمل ك  كالسرعة ك الصفات البدنية بدرجة كبتَة على تنمية بعضؤثر كما أنها ت
. صفات البدنية السابق ذكرىااؿستخداـ القوة العضلية بجانب إلأنواع الأنشطة الرياضية التي يرتبط فيها 

الدقاييس في التًبية الرياضية أف الأفراد الذين يتميزكف بالقوة العضلية يستطيعوف   كيذكر بعض خبراء الإختبارات ك
. تسجيل درجة عالية في القدرة البدنية العامة

( 91، ص1990علاوي، )ىا تكلؽكن تعريف القوة العضلية بأنها قدرة العضلة في التغلب على مقاكمة خارجية أك مواجو       

ىا طبقا لنوع تبزتلف أنواع الدقاكمات الخارجية التي ينبغي على العضلة أك العضلبت التغلب عليها أك مواجو ك 
 :من أمثلة ذلك ما يلي النشاط الرياضي الذم لؽارسو الفرد ك

ل التي تؤد (...كالأثقاؿ الحديدية، أك الكرات الطبية) مثل مقاكمة الأثقاؿ الدختلفة: مقاكمة ثقل خارجي معتُ •
. ا التمرينات البدنية الدختلفةبو

 كما ىو الحاؿ أثناء الوثب العالي أك الوثب الطويل أك عند أداء حركات الجمباز: مقاكمة ثقل الجسم •
 .كما ىو الحاؿ عند أداء التمرينات الزكجية أك في رياضة الدصارعة أك الجيدك: مقاكمة الدنافس •
 (93علاوي، ص) .كمقاكمة الداء في السباحة أك  التجديف: مقاكمة الاحتكاؾ •

أنواع الإنقباضات العضلية - 4-1-2
ىا كذلك عن طريق الانقباضات تتستطيع العضلة إنتاج القوة عند لزاكلتها التغلب على مقاكمة خارجية أك موجو 

ستخدامها أثناء عملية التدريب لمحاكلة تنمية القوة إىناؾ أنواع متعددة من الإنقباضات العضلية لؽكن  العضلية، ك
: العضلية، كمن أىم أنواع الإنقباضات العضلية الرئيسية ما يلي

. (الإنقباض الحركي )الإنقباض الإيزكتوني  .1
. (الإنقباض الثابت )الإنقباض الإيزكمتًم  .2
 (94علاوي، ص ) (الثابت مركب من الإنقباض الحركي ك )ليكسوتوني إالإنقباض  .3

 : أنواع القوة العضلية-4-2
كما ىو الحاؿ عند أداء .  إف كثتَا من أنواع الأنشطة الرياضية لا تتطلب فقط قوة كبتَة من الإنقباضات العضلية

رتباط القوة إبل كثتَا ما لصد .  كما ىو الحاؿ في رياضة رفع الأثقاؿ،بعض التمرينات البدنية باستخداـ أثقاؿ مرتفعة
رتباط القوة العضلية بصفة التحمل أم ارتباط بعامل تكرار الأداء لفتًات طويلة متتالية كما ىو إالعضلية بالسرعة أك 

.  الحاؿ في رياضة التجديف أك السباحة مثلب
:  ك على ضوء ذلك لؽكننا تقسيم صفة القوة العضلية إلى الأنواع الرئيسية التالية

  Maximalkraftالقوة العظمى أك القوة القصول- 
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  Schnelkraft  القوة الدميزة بالسرعة- 
 (99علاوي، ص).القوة الانفجارية ك- 

 (القصوى) القوة العظمى -4-2-1
    نقباض إرادم، إلؽكن تعريف القوة العظمى بأنها أقصى قوة يستطيع الجهاز العصبي إنتاجها في حالة أقصى 

القوة القصول من أىم الصفات البدنية الضركرية لأنواع الأنشطة الرياضية التي تستلزـ التغلب على الدقاكمات التي تتميز  ك
. بارتفاع قوتها

 .كما أف ىناؾ بعض أنواع الأنشطة الرياضية التي برتاج إلى قدر كبتَ من القوة العظمى مثل رياضات التجديف
:   القوة الإنفجارية-4-2-2
أقصى قوة بزرجها العضلة نتيجة إنقباضة " بأنها كلاركبعض التعريفات التي كصفها العلماء مثل كقد أشارت  

أعلى قدرة من القوة يبذلذا الجهاز العصبي ك العضلي لمجابهة أقصى مقاكمة خارجية " بأنها ىاراك عرفها " عضلية كاحدة
 " مضادة

 " القوة التي تستطيع العضلة إنتاجها في حالة أقصى إنقباض إيزكمتًم إرادم" بأنها ىتنجر     ك يعرفها 
 (98عبد المقصود، ص)                                                                                                    

  "قدرة الفرد على بذؿ القوة في أقل زمن لشكن" بأنها (1998)زكي محمد حسن   عرفهاك  
( 88ص ،1998البساطي، )                                                                                                   

 :القوة المميزة بالسرعة- 4-2-3
 :مفهومها- 4-2-3-1

القوة الدميزة بالسرعة ىي قدرة الجهاز العصبي العضلي على "أف ( 1976)ىارة  ك (1977)فراي        عرفها كل من 
بزتلف القوة الدميزة بالسرعة بإختلبؼ : "(1989)سميث ىينجر ، ك يقوؿ "بذاكز مقاكمة بأكبر سرعة تقلص لشكنة

فالرياضي قد يكوف جد سريع بذراعيو ك ليس بالضركرة أف يكوف  (الذراعتُ، الرجلتُ)الأطراؼ البدنية الدشاركة في الحركة 
 (Weinck, 1992, p.241)" لديو نفس الديزة بالنسبة لرجليو

القوة الدميزة بالسرعة أثناء اللعب، ك في التمرينات التي بذمع بتُ القوة ك السرعة تسمى في "أف ماتفيف      ك حسب 
�(Mattieu, 1983, p. 130)" بعض الأحياف القوة الإنفجارية ىذا يعتٍ قابلية تطوير قول قصول في كقت قصتَ

 (121عبد المقصود، ص)      ك ىي القدرة على أداء حركات ذات مقاكمة عند الدستول قبل الأقصى ك بدرجة سرعة عالية 

 :مكونات القوة المميزة بالسرعة- 4-2-3-2

      تتكوف ىذه الصفة من إبراد صفتي القوة ك السرعة لإعدادىا عند الناشىء ينبغي الإبتداء بصفات التحمل العاـ،  
القوة الانفجارية، قوة )ك ىذا للوصوؿ إلى درجة التكيف على الديكانيزـ الذوائي، ك من ثم لغب أف تهيأ صفات القوة 
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ك أختَا الدهارة التي بذمع ( السرعة الدتوسطة، برمل السرعة، السرعة القصول)، ثم صفات السرعة (الدفع، قوة الانطلبؽ
 . ما بتُ الصفتتُ القوة ك السرعة

 :  القوة الإنفجارية - أ

      ىي قدرة إلصاز زيادة قصول في القوة في أقل زمن لشكن، أم بدعتٌ الزيادة في القوة حيث تكوف الوحدة الزمنية ىي 
السائدة ك القوة الإنفجارية تتوقف على سرعة تقلص الوحدات الحركية ذات الألياؼ العضلية السريعة ك بقوة تقلص 

 .الألياؼ العضلية الدتداخلة

 : قوة الإنطلاق - ب

     لؽكن أف ندخلها برت نوع القوة الانفجارية حيث تعتبر القدرة على إلصاز زيادة قصول عند بداية التقلص العضلي، 
ك قوة الإنطلبؽ تشتًط برستُ في الحركات التي تتطلب سرعة إبتدائية كبتَة فهي تتميز بقدرة التدخل أكبر عدد لشكن من 

الوحدات الحركية في نفس الوقت خلبؿ بداية التقلص كانت القوة الدقارنة الدراد إلصازىا ضعيفة تكوف قوة الإنطلبؽ ىي 
السائدة، ك إذا إرتفعت الحمولة لؽكن تدخل الوحدات الحركية ثابت ك لزدد بألياؼ عضلية سريعة فتكوف بذلك القوة 

، ك في حالة حمولة جد مرتفعة فالقوة القصول ىنا ىي (لتحوؿ قوة الإنطلبؽ إلى قوة إنفجارية)الإنفجارية ىي الفاعلة 
  (Weinck, p.242). التي تتدخل

 :الخصائص الفيزيولوجية للقوة المميزة بالسرعة- 4-2-3-3

       بدا أف القوة الدميزة بالسرعة تعتٍ قدرة الجهاز العصبي العضلي على إنتاج قوة سريعة فمعناه أف ىناؾ دمج  ك ربط 
بتُ صفتي القوة ك السرعة في مكوف كاحد، أم أف برقيق ك تنفيذ الحركات يتم بتنسيق بتُ مركبي القوة ك السرعة في آف 

 (89، ص1993عبد الفتاح، نصر الدين، ). كاحد

كفاءة الربط بتُ القوة ك السرعة بسكن فيها من تنمية إرادية الفعل الخاصة  للعضلبت : " فإف(ماتفيف)       ك حسب 
بوىر و شميد ، ك حسب "ك التي تلعب الدكر الأكؿ خلبؿ القياـ بحركات تتطلب تعديل مفاجىء لعمل الدقاكمة

 :  فإف العوامل الفيزيولوجية التي تؤثر في صفة القوة الدميزة بالسرعة تتمثل أساسا في(1981)

 :عدد الوحدات الحركية المتداخلة في آن واحد- أ

       ك ىي التنسيق العصبي الحركي للؤلياؼ داخل العضلة، حيث أف زيادة حجم القوة لؼتلف حسب عدد الوحدات 
الحركية الدنشطة ك حسب تواتر ك تزامن النبضات العصبية للوحدات الحركية، ك إف تدريب القوة يكوف بدثابة الدكسب 

الأكؿ لتحستُ التهيج داخل العضلة ك ىذا يعتٍ أنو خلبؿ تقلص عضلي إرادم يتدخل عدد كبتَ من الألياؼ العضلية 
للتقلص في آف كاحد ك برستُ القوة أثناء التدريب يكوف بالزيادة في قطر الألياؼ العضلية ك بالتالي الزيادة في حجم 

 .العضلة نفسها
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 :سرعة تقلص الألياف العضلية المتدخلة- ب

       كما بينتو الدراسات ك البحوث فإف الدرجة الدمثلة للقوة خلبؿ بداية التقلص لذا علبقة ك طيدة مع نسبة تواجد 
 في العضلة التي تقوـ بتنفيذ الحركة عكس ما ىو حادث في القوة القصول حيث تتدخل الألياؼ (FT)الألياؼ العضلية 

 . (ST)العضلية 

 تتميز بقصر كبتَ ك كذا قدرة لاىوائية جد عالية، ك من خلبلذا تستقبل لرموعة (FT)     حيث أف الألياؼ العضلية 
من النبضات العصبية العالية التواتر لرمل ىذه العوامل تسمح بتطوير الضغط الأقصى الذم يكوف جد عالي من الذم 

  (Weinck, p.242). تنتجو الألياؼ العضلية ىذا ما ينتج قوة تقلص كبتَة ك سريعة في نفس الوقت

 :قوة تقلص الألياف العضلية المتدخلة- ج

النسيج الضاـ، كذا  (الساركوبلبزـ)        ىذا يعتٍ ضخامة العضلة ك بدا أف قطر العضلة يتوقف على تركيبة الألياؼ 
الدخزكف الذىتٍ، بالتدريب يزداد حجم العضلة حيث يطرأ عليها تضخم ىذا التضخيم يكوف أكلا في زيادة قطر كل ليف 

عضلي، حيث الفضل يرجع إلى إرتفاع عدد الليفات التي يتًكب منها الليف العضلي، ك التنبيهات العضلية الشديدة 
تعتبر بدثابة الحث الجيد للتضخم العضلي، حيث أنو في كل مرة يزيد عدد التنبيهات عن عتبة الإثارة يؤدم إلى تكيف 

 (Weinck, p.244). الجسم مع رد الفعل، ك ىذا الأختَ يسمح بتحمل حسن لجهد جديد

 :طرق تنمية القوة المميزة بالسرعة- 4-2-3-4

 IIBالتي ىي من الشكل  (Les Fibrées)     إف العامل الأساسي لتنمية القوة الدميزة بالسرعة ىو تطور لظو الألياؼ 
ك السبب في ذلك ىو أف ىدؼ الألياؼ بزتلف دكما عن بقية أنواع الألياؼ الأخرل، حيث ىي الوحيدة التي لؽكنها 

 .الوصوؿ بسرعة إلى أقصى حد للئنقباض، ك بهذا تفتح أكبر قوة

    لا تعمل القوة الدميزة بالسرعة فقط عند عملية التنسيق القائم بتُ العضلبت، ك لكن أيضا من التنسيق العضلي 
لسرعة الانقباض، ك كذا من قوة الإنقباض للعضلبت بنفسها، يتم برستُ عملية التنسيق القائم بتُ العضلبت بتدريبات 

 .من دكف إحداث آلاـ (مفجرة)تتضمن لرهودات حركية جبارة 

 . مناسب جدا لتدريب القوة الدميزة بالسرعة(Contraire)ك بطريقة النقائض  (Plyometric)التدريب البليومتًم - 

لؽكن برستُ قوة الإنقباض للؤلياؼ الدعنية بالأمر، ك يعتٍ ذلك القسم العرضي منها أك الحجم العضلي الدستهدؼ،  - 
 .ك ذلك بطريقة التكرار لعدد أقصى أك تدريب القوة القصول

 (ك ىذا كأساس للعمل الداخلي)     في الدكرة السنوية للتدريب تبدأ فتًة التحضتَ بأبحاث على الدستول الأقصى للقوة 
عن طريق تطوير ك برستُ التنسيقات العضلية ما  (كمورد كامن غتَ مستعمل)في فتًة الدنافسات ينشط ىذا الدكوف الخاـ 

بتُ العضلبت، لعنصر القوة الدميزة بالسرعة ألعية قصول في عدد كبتَ من النشاطات الرياضية، ك ىذا ما لغعل عملية 
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مراقبتها بإختيارات مناسبة من الإىتمامات الرئيسية اللبزمة لتسيتَ التدريب،     ك يتم عملية الدراقبة للقوة الدميزة بالسرعة 
 (Weinck, p.244). (القفز، الرمي، ك الجرم)بطريقة غتَ مباشرة ك سهلة عن طريق لستلف الإختبارات 

 :المصدر الطاقوي لصفة القوة المميزة بالسرعة- 4-2-3-5

 من الدركبات الكيميائية الدعنية بالطاقة ك يوجد في PCيعتبر فوسفات الكرياتتُ :           نظاـ إنتاج الطاقة الفوسفاتي
 موؿ من 1 الدصدر الدباشر لذا، حيث يتم استعادة ATPالخلبيا العضلية مثلو في ذلك مثل ثلبثي فوسفات الأدينوزين 

ATP موؿ من فوسفات الكرياتت1ُ مقابل إنشطار . 

 (.70عبد الفتاح، و السيد، ص)  ATP موؿ من 1 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ  PC موؿ من 1

 موؿ عند 0.3 في العضلة قليل جدا، ك ىي تقدر بحوالي PC ك ATP        ك من الدعركؼ أف الكمية الكلية لدخزكف 
 موؿ عند الرجاؿ، ك ىذا بالتالي لػد من إنتاجية الطاقة بواسطة ىذا النظاـ، فيمكن أف لغرم اللبعب 0.6السيدات ك 

 غتَ أف القيمة الحقيقية لذذا النظاـ تكمن في سرعة إنتاج الطاقة أكثر من PC ك ATPـ بأقصى سرعة لسزكف 100
كفرتها ك ىناؾ أنشطة رياضية كثتَة برتاج إلى سرعة الأداء الذم يتم خلبؿ عدة ثواني مثل عدك سباقات الدسافات 

 .القصتَة

      ك كل ىذه الأنشطة تعتمد على ىذا النظاـ في إنتاج الطاقة لدا يتميز بو من سرعة الإنتاج دكف الإعتماد على 
 (.70عبد الفتاح، والسيد، ص)الأكسجتُ، ك لذا يطلق على ىذا النظاـ إسم النظاـ اللبىوائي 

 :علاقة القوة المميزة بالسرعة بصفتي القوة و السرعة- 4-2-3-6 

        إف علماء الشرؽ يقسموف القوة إلى برمل القوة ك القوة الدميزة بالسرعة، كما ىو الحاؿ لدل علماء الغرب، الذين 
 ك ىو عنصر مستقبل عن القوة Maxillaire Enduranceيركف أف برمل القوة يعتٍ بالنسبة لذم الجهد العضلي 

 (الانفجارية) أك القوة الدتفجرة Powerاسم القدرة   (القوة الدميزة بالسرعة)العظمى كما أنهم يطلقوف القوة السريعة أك 
Explosive Strengthك ىو عنصر مركب من القوة ك السرعة . 

 :القوة- أ

 (58، ص1997عبد الحميد، وحسانين، )" بأنها قدرة الفرد على إخراج أقصى قوة لشكنة: " القوةبارو        يعرؼ 

 : الىالقوةك تنقسم 

 ك التي تنقسم بدكرىا الى قوة قصول ثابتة عندما يستطيع أف يواجو مقاكمة كبتَة، ك قوة قصول : القوة القصول
 .عندما تستطيع التغلب على الدقاكمة التي تواجهها
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 ىي قدرة الجهاز العصبي العضلي على التغلب على مقاكمة معينة لأطوؿ فتًة لشكنة في مواجهة : برمل القوة
 . دقائق، بالإضافة إلى النوع الثالث ك ىو القوة الدميزة بالسرعة8 ثا الى 6التعب، تتًاكح ىذه الفتًة ما بتُ 

ك نظرا لألعية القوة العضلية في لراؿ التدريب فقد جعلها الكثتَكف من كراء ىذا المجاؿ موضوعا لدراستهم         
 .ك أبحاثهم

 :القوة العضلية إلى ما يلي (لارسوف ك يوكم)يقسم 
 . القوة الثابتة - أ

 :قسمها فليشماف إلى: القوة الحركية - ب
 .القوة العظمى -1
 .القوة الدتحركة -2
 .القوة الثابتة -3

 :إلى ثلبثة أنواع ىيىارة كما قسمها 

 .القوة العظمى -1
 .(القوة الدميزة بالسرعة)القوة السريعة  -2
 (60عبد الحميد، وحسانين، ص). برمل القوة -3

 :     السرعة-ب

    يوجد عدة آراء لعلماء الدكؿ الشرقية ك الدكؿ الغربية حوؿ مفهوـ السرعة ك طبيعتها ك مكوناتها ك لتوضيح ذلك 
 :نستعرض آراء كل منهما

 :عن مفهوـ علماء الدكؿ الشرقية للسرعة في كونها مضموف لو ثلبثة أبعاد أساسية ىي

 .السرعة الإنتقالية- 

 .السرعة الحركية- 

 .سرعة الإستجابة- 

   ك من ىنا يتبتُ أف القوة الدميزة بالسرعة مكوف ينتج بتُ القوة ك السرعة الحركية للعضلة، أك لرموع الحركات الدشتًكة 
  .في إحداث الحركة ك إف تنمية القوة عي القاعدة الأساسية التي تبتٌ عليها برسن ك تطور صفة القوة الدميزة بالسرعة

 (60عبد الحميد، وحسانين، ص)                                                                                                             
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  : السرعة-4-2
 :مفهوم السرعة - 4-2-1

في المجاؿ الرياضي يستخدـ للدلالة على تلك الإستجابات العضلية النابذة « السرعة» يرل البعض أف مصطلح 
. عن التبادؿ السريع ما بتُ حالة الإنقباض العضلي كحالة الإستًخاء العضلي

 كيرل البعض الآخر أنو لؽكن تعريف السرعة بأنها القدرة على أداء حركات معينة في أقصر زمن لشكن، كمن 
كلضن نرل أف ىذا . "قدرة الفرد على أداء حركات متتابعة من نوع كاحد في أقصر مدة" بأنها بيوكرناحية أخرل يعرفها 

 أم أنو يقتصر استخداـ مصطلح السرعة على الحركات الدتماثلة ،التعريف يتناكؿ مفهوـ السرعة من جانب كاحد فقط
 (153، ص1990علاوي، ) .الدتكررة فقط

 كفي كاقع الأمر لا لؽكننا أف نقصر مفهوـ السرعة في المجاؿ الرياضي على نوع كاحد فقط من الحركات بل ينبغي 
 :أف يتناكؿ كل النواحي الحركية التي نصادفها في لستلف أنواع الأنشطة الرياضية، كمن ألعها ما يلي

 ...كوب الدراجات التجديف كر السباحة ك الجرم ك مثل الحركات الدشي ك: الحركات الدماثلة الدتكررة-
تنتهي، مثل  التي تؤدل لدرة كاحدة ك كىي الحركات الدغلقة التي تشتمل على مهارة حركية كاحدة ك: الحركات الوحيدة -

...  حركة الوثب حركة دفع الجلة، أك رمي القرص، ك حركة التصويب في كرة القدـ أك كرة السلة ك حركة ركل الكرة، ك
ك السباحة مثلب، أك عند الإستجابة الحركية للمواقف أكما ىو الحاؿ في عمليات البدء في الجرم : الاستجابات الحركية -

ك في الدنازلات الرياضية كما في أالدتغتَة في الألعاب الرياضية ككرة القدـ أك كرة السلة، أك كرة الطائرة، أك كرة اليد، 
 ..السلبح أك الدلبكمة

بسرير  ك حركة استلبـ: كىي الحركات التي تشتمل على أكثر من مهارة حركية كاحدة كتنتهي، مثل: الحركات الدركبة-
 (153علاوي، ص )..الوثب الكرة، أك حركة الإقتًاب ك

 : أنواع السرعة-4-2-2
: لؽكن تقسيم صفة السرعة إلى الأنواع الرئيسية التالية 
سرعة الانتقاؿ - أ

. السرعة الحركية- ب
.  سرعة الاستجابة- ج
 : التحمل-4-3

خاصة بالنسبة لذؤلاء الذين لؽارسوف   تعتبر صفة التحمل من الصفات البدنية الحيوية لجميع الرياضيتُ، ك
. الأنشطة الرياضية التي تتطلب الإعداد البدني لفتًات الطويلة

           كيرم بعض العلماء أف التحمل ىو قدرة الفرد على العمل لفتًات طويلة دكف ىبوط مستول الكفاية 
رتباطا كثيقا إأك الفاعلية، كما يعرفو البعض الآخر بأنو قدرة أجهزة الجسم على مقاكمة التعب، نظرا لإرتباط صفة التحمل 

. بظاىرة التعب
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 بذؿ الجهد، كىناؾ أنواع متعددة من لاستمرارفاعلية الفرد كنتيجة   كيقصد بالتعب الذبوط لدستول كفاية ك
: التعب، منها

 .الدوضوعات العقلية مثل الشطرنج: التعب العقلي- 
 .إرىاؽ الحواس مثل تعب الحواس في رياضة الرماية: التعب الحسي- 
كنتيجة للخبرات الإنفعالية الحادة، كما ىو الحاؿ عقب الإشتًاؾ في الدنافسات الذامة التي تتميز : التعب الإنفعالي- 

. الدنافسة بالكفاح ك
 (174علاوي، ص) كنتيجة للعمل البدني، أك النشاط العضلي: التعب البدني- 
 : أنواع التحمل- 4-3-1

: لؽكن تقسيم التحمل إلى نوعتُ رئيستُ        
. يقصد بو برمل الجهازين دكرم دموم: التحمل العام- أ

برمل توتر  ك (تكرار الأداء) برمل العمل أك الأداء برمل قوة، ك يقصد بو برمل السرعة، ك ك: التحمل الخاص- ب
.  (يديناؿكقوؼ على اؿؾ)العضلي الثابت 

: كيرم بعض العلماء أنو لؽكن تقسيم الأنواع الرئيسية للتحمل الخاص كما يلي 
 برمل السرعة  -1
 برمل القوة  -2
 برمل العمل أك الأداء -3
 (177علاوي، ص)برمل التوتر العضلي ثابت  -4

  :المرونة -4-4
يؤكد بعض الخبراء أف صفة الدركنة من الصفات الذامة للؤداء الحركي سواء من الناحية النوعية أك كمية، إذ أنها 

الرشاقة الركائز التي يتأسس عليها  التحمل ك السرعة ك تشكل مع باقي الصفات البدنية الأخرل كالقوة العضلية ك
الثقة بالنفس  ك إتقاف الأداء الحركي، كما تسهم بقدر كبتَ في التأثتَ على تطوير السمات الإرادية كالشجاعة اكتساب ك

.  غتَىا من السمات ك
 بعض الآخر أف الدركنة ىي مدل اؿ كاسع، كما يرل للؽكن تعريف الدركنة بأنها القدرة على أداء الحركات لدد ك

.  فاصل الدختلفةالمسهولة حركة في  ك
الفسيولوجية الدميزة  رتكز عليها درجة الدركنة من فرد لآخر طبقا لإمكانيات التشرلػية كتكبزتلف الأسس التي 

. صاطنبالعضلبت على الإستطالة كالإ الأربطة ك تتوقف على قدرة  الأكتار ك للفرد، ك
 :فتقار الفرد الرياضي لصفة المرونة كثير من الصعوبات التي من أىمهاإوينتج عن 

. إتقاف الأداء الحركي كتساب كإعدـ قدرة الفرد الرياضي على سرعة - 1
. سهولة إصابة الفرد الرياضي ببعض الإصابات الدختلفة- 2
 (190علاوي، ص). ..صعوبة تنمية الصفات البدنية الأخرل كالقوة العضلية كالسرعة -3
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: أنواع المرونة- 4-4-1
: لؽكن تقسيم صفة الدركنة إلى 
متلبكو القدرات الحركية الجيدة إفي حالة  (الشاملة)يصل الفرد إلى درجة الطبيعة من الدركنة العامة : المرونة عامة- أ

. لجميع مفاصل الجسم الدختلفة
تتطلب الأنشطة الرياضة الدختلفة أنواع خاصة لشيزة من الدركنة في أجواء معينة من أعضاء جسم : المرونة الخاصة- ب

  .مركنة خاصة سلبية ركنة العامة، كتنقسم بدكرىا إلى مركنة خاصة إلغابية كالم توفر لللفرد، كتتوقف على مد
 (191علاوي، ص)                                                                                                                                             

  الرشاقة-4-5
القدرة على التوافق الجيد للحركات بكل أجزاء الجسم أك جزء معتُ منو كاليدين   " الرشاقة بأنها ماينل     كما يعرؼ 

 (74، ص1984الصفار، )" أك القدـ أك الرأس
القدرة على رد الفعل السريع للحركات الدوجهة التي تتسم بالدقة مع امكانية الفرد " الرشاقة بأنها كيراتن      ك يعرؼ 

 (74الصفار، ص)" تغيتَ كضعو بسرعة، ك لا يتطلب القوة العظمى
    ك الرشاقة استعداد جسمي ك حركي لتقبل العمل الحركي الدتنوع ك الدركب ك ىي إستيعاب ك سرعة في العلم مع 

أجهزة حركية سليمة قادرة على ىذا الأداء أك ذاؾ، فعندما نريد أف نصل إلى الإتقاف ك التثبيت في الأداء الدهارم لصد أف 
الرشاقة تلعب دكرا مهما ك ذلك للسيطرة الكاملة على الأكضاع الصعبة ك الرشاقة ىي خبرة ك لشارسة حيث أنها تفقد   

 (74الصفار، ص)" ك تضعف عند الإنقطاع عن التدريب لفتًة معينة
 :تنمية الرشاقة- 4-5-1

كتساب الفرد الرياضي لعدد كبتَ من الدهارات الحركية الدختلفة، إ لإمكاف تطوير صفة الرشاقة ينبغي العمل على 
. متنوعة كذلك قياـ الفرد بأداء الدهارات الحركية الدكتسبة برت ظركؼ متعددة ك ك

 فالعمل على زيادة رصيد الفرد من لستلف الدهارات الحركية يسهم بقدر كافر بالنسبة للئمكانيات العديدة للقدرة 
. على التوافق بتُ لستلف ىذه الدهارات الحركية لشا يساعد على تطوير كتنمية صفة الرشاقة لدل الفرد الرياضي

التي  ، ك«العادات الحركية»  كلغب مراعاة أف الدهارات الحركية التي يتقنها الفرد كالتي تدخل برت نطاؽ لرموعة 
. تنمية صفة الرشاقة لؽارسها الفرد برت ظركؼ ثابتة، لا تسهم بالقدر الكافي في عملية تطوير ك

:  كعلى ذلك ينبغي على الددرب الرياضي مراعاة ما يلي
دكاـ إضافة بعض التمرينات أك الدهارات الحركية الجديدة في غضوف عمليات التدريب الرياضي لضماف زيادة الرصيد */ 

 (204، ص1990علاوي، ) .الحركي للفرد
 برت نطاقها التمرينات أك الدهارات الحركية الدختلفة لإمكاف خلق الكثتَ لضركرة التغيتَ في لستلف الظركؼ التي تؤد*/ 

. من الدواقف الجديدة
التنويع في ربط لستلف  التجديد ك موالاة العمل على الإكثار من التدريب على لستلف الدهارات الحركية الدركبة، ك*/ 

. الدهارات الحركية معا
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تعمل على إرىاؽ الفرد   كلغب مراعاة أف عملية تعليم الرشاقة تلقى عبئا كبتَا على الجهاز العصبي الدركزم، ك
استعداد لستلف  تطوير الرشاقة بررز أحسن النتائج في حالة تهيؤ ك كعلى ذلك فإف لزاكلة تنمية ك. الرياضي نسبيا

كما لغب مراعاة عدـ التدريب على الرشاقة في تلك الحالات التي يشعر فيها . النواحي الوظيفية للفرد الرياضي لذلك
. الفرد الرياضي بالتعب أك الإرىاؽ، كذلك عقب التمرينات التي تتميز بزيادة الحمل

الظركؼ  ك تطوير صفة الرشاقة نظرا لدا يتخللها من لستلف الدواقف  كتسهم الألعاب الرياضية الدختلفة في تنمية ك
. عركفة سلفا، التي بذبر الفرد الرياضي على ضركرة التكيف لمجابهة لستلف ىذه الدواقف المالدتغتَة، ك

ما شابو ذلك من  الجرم الدكوكي الزجزاج ك ف حركات الجمباز الدختلفة، كجرم الدوانع كإ بالإضافة إلى ذلك ؼ
تكمن ألعيتها في قدرة الددرب على برديد جرعات  تنمية الرشاقة، ك لستلف أنواع التمرينات الحركية، تعمل على تطوير ك

. التدريب الدناسبة للفرد الرياضي
الفتوة نظرا لدا تتميز بو تلك الدراحل من  تنمية الرشاقة في مراحل الطفولة ك  كمن الدستحسن الإىتماـ بتطوير ك

. «بالتذكر الحركي»كتساب الفرد لدا يسمى  إالقابلية الجيدة للتشكيل كالإستيعاب، كلضماف العمل ك
باستخداـ الطرؽ التالية في غضوف عمليات التدريب الرياضي لمحاكلة العمل على « قرىا»ك« ماتفيف» كينصح 

: تنمية كتطوير صفة الرشاقة لدل الفرد الرياضي
: الأداء العكسي للتمرين*/ 

مثل رمي القرص أك دفع الجلة باليد الأخرل، أك الدلبكمة باستخداـ الوقفة الغتَ معتادة ، أك التصويب في كرة  
.  ككذلك التصويب أك المحاكرة في كرة القدـ بالرجل الأخرل (اليسرل)السلة أك كرة اليد بالذراع الأخرل 

: التغير في سرعة وتوقيت الحركات*/ 
التصويب مع الوثب أماما في  مثل الارتفاع بسرعة الإقتًاب في الوثب الطويل، أك أداء الحركات كتنطيط الكرة ك 

 (204علاوي، ص).التدرج في زيادة سرعة التوقيت كرة السلة ك
: تغير الحدود المكانية لإجراء التمرين*/ 

. مثل تقصتَ مساحة اللعب في كرة القدـ أك كرة اليد أك كرة الطائرة مثلب 
: التغير في أسلوب أداء التمرين*/ 

. بقدـ كاحدة أك من الإقتًاب بالحجل مثلب بالقدمتُ ك جانبا ك خلفا ك كالوثب الطويل أماما ك 
: تصعيب التمرين ببعض الحركات الإضافية*/ 

. مثل رمي القرص أك الدطرقة بإضافة بعض الدكرانات، أك القفز على الصندكؽ مع الدكراف قبل الذبوط 
: أداء بعض التمرينات المركبة دون إعداد أو تمهيد سابق*/ 

 . رتباطها بدهارة سبق تعليمها، أك أداء حركة مركبة في الجمباز دكف إعداد سابقإمثل أداء مهارة حركية جديدة ب 
:  التغيير في نوع المقاومة بالنسبة لتمرينات القفز والتمرينات الزوجية*/ 

 (208علاوي، ص) .مثل الدلبكمة أك الدصارعة أك الدنازلة في رياضة السلبح مع أفراد لستلفتُ 
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 : ووشو الكونغ فورياضة- 5

الوكشو يشار إليها أيضنا باسم الكونغ فو، ىي الدصطلح الجماعي لدمارسات فنوف القتاؿ التي نشأت كتطورت في      
الصتُ، الوكشو ىو نبع جيد لجميع الدمارسات القتالية الآسيوية على مدار تارلؼها الطويل، تطورت الوكشو إلى العديد من 

ستخداـ لرموعة إأساليبهم، فضلبن عن  ك مبادئهم تكتيكاتهم ك الأنظمة الدتميزة كل منها يتضمن تقنياتهم ك الأساليب ك
لكن الأىم من  كاسعة من الأسلحة التقليدية ك تركز الأساليب الدختلفة التي ظهرت على العديد من جوانب القتاؿ، ك

 عاـ من التنمية، مع 5000الدمارسات الأخلبقية للناس في الصتُ على مدار  ستوعبت الفلسفات الشعبية كإذلك أنها 
الركح  العقل ك أصبحت كسيلة لتنمية الجسد ك الدفاع ك ذلك تطورت الوكشو إلى أكثر من لررد نظاـ بسيط للهجوـ ك

  .بطريقة إلغابية تفيد كل ىذه الدمارسة

  (/http://www.iwuf.org/sport-wushu. رياضة الووشو. 2019الاتحاد الدولي للووشو، )                                 

 :تاريخو- 5-1

نضالو من أجل البقاء في بيئة قاسية خلبؿ العصر البركنزم  لؽكن إرجاع أصوؿ الوكشو إلى الإنساف الباكر ك     
أك حتى قبل ذلك، كىو الصراع الذم أدل إلى تطوير تقنيات للدفاع ضد كل من  ( قبل الديلبد1200- 3000)

الحيوانات البرية ك البشر الآخرين، ك جاء تطبيق الأسلحة في نهاية الدطاؼ لتشكيل جذكر تقنيات الوكشو القائمة على 
 تطوير أنظمة تعزز (ىو شكل صيتٍ قدنً من الدصارعة  كJiaodiمثل )التقنية  الأسلحة كما أف مسابقات القوة ك

 .القتاؿ المجردة

، ( قبل الديلبد221-481)كحتى فتًة الدكؿ الدتحاربة  ( قبل الديلبد1046 - 1556حوالي )من عهد أسرة شانغ      
بدأ ظهور أسلحة متطورة للحرب خلبؿ ىذه الأكقات  غتَ مسلحة متخصصة ك طورت الوشو أساليب قتالية مسلحة ك

عتنقت الفلسفة إأصبحت الوكشو مشهورة بتُ عامة الناس كوسيلة للدفاع عن النفس كبرستُ الصحة فضلبن عن التًفيو، 
 "(.Wen Wu")الصينية القدلؽة بثقافة الفنوف الأدبية كالقتالية 

 ـ عندما أقيم معبد شاكلتُ الدعتًؼ بو دكلينا منذ فتًة طويلة باعتباره لزكنا لألظاط معينة 495تقدـ سريعنا إلى عاـ       
من الوكشو الصينية على جبل سونغ شاف من أجل الراىب باتو، الذم استمتع طلببو بدمارسة بسارين من نوع الوكشو في 

في ما  (فنوف الدفاع عن النفس) (Quan) ك (Zen)أكقات فراغهم، قامت الأجياؿ اللبحقة من الرىباف بدمج تشاف 
 (.Shaolin Quan Shaolin Wushu)يعرؼ اليوـ باسم 

العسكرية " الباردة"بدأ استخداـ الأسلحة  ( ـ1911 - 1644)خلبؿ الجزء الأختَ من عهد أسرة تشينغ        
يتضاءؿ مع تزايد استخداـ الأسلحة النارية تدرلغيان بتُ الجنود، ك لقد تم لشارسة الوكشو بشكل أساسي من قبل عامة 

الفلسفية الشائعة بتُ القوـ العاديتُ، لشا أدل إلى  الناس كبدأت تقتًف التقنيات كالدمارسات العسكرية بالأفكار النظرية ك
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، بينما ترسخت في الدقاـ Taiji Quanك  Bagua Zhang ك Xingyi Quanظهور مئات من الأساليب مثل 
 .الأخلبقية ك كضعت ىذه الأساليب ألعية أيضنا على الدبادئ الصحية الأكؿ في التطبيقات القتالية ك

الطريق لتنمية الوكشو " جمعية شنغهام جينغ كك للثقافة البدنية"في أكائل القرف العشرين مهد إنشاء الدنظمات مثل         
 .الدسابقات شائعة لشا زاد من تعزيز لشارسة الوكشو التدريب ك في عالم الرياضة الشعبية أصبحت العركض للعامة ك

 قاـ كفد الوكشو الصيتٍ 1936 نظمت ألعاب الوكشو الوطنية الصينية في شنغهام، كفي عاـ 1923في عاـ           
بتظاىرة في الألعاب الأكلدبية الحادية عشرة التي عقدت في برلتُ، استمر الوكشو في التطور من خلبؿ العصر الجمهورم 
كبعد تأسيس جمهورية الصتُ الشعبية ك تم تنفيذ أشكاؿ كقواعد مسابقة الوكشو ك توحيد أساليب كمواد التدريس، كفي 

 عقدت أكؿ بطولة دكلية للوكشو في شياف بالصتُ كتم تشكيل اللجنة التحضتَية لابراد الوكشو الدكلي 1985عاـ 
(IWUF) تاريخ الووشو .2019الاتحاد الدولي للووشو، ) . تم تأسيسو رسمينا1990، ك في الثالث من أكتوبر عاـ  .

http://www.iwuf.org/history-of-wushu/) 

 :ووشو اليوم- 5-2

تطورت الوكشو اليوـ إلى أشكاؿ لستلفة من الدمارسة لكل منها تركيزىا كأىدافها، ك تبرز بعض لشارسات الصحة      
كالرفاىية كهدؼ رئيسي لذا، بينما يؤكد البعض الآخر على الحفاظ على الثقافة كالدهارات التقليدية التي نشأت منها 

يستمتع بها الآلاؼ من الناس في جميع  الفنوف، ك في الآكنة الأختَة تطورت الوكشو إلى رياضة تنافسية عالدية لؽارسها ك
ألظاط أساليب منافسة : إلى فئتتُ رئيسيتتُ لعارياضة الوكشو الدثتَ، ك تم تصنيف  ألضاء العالم بسبب لزتواىا الفريد ك

(TAO LU)  منافسة الاشتباؾ ك(SANDA) .( ،رياضة الووشو. 2019الاتحاد الدولي للووشو  .
http://www.iwuf.org/sport-wushu/) 

 :اختصاصات الووشو- 5-3

 الأساليب- 5-3-1

 :أساليب الووشو التقليدي- 5-3-1-1

 ةمتنوع مع نشأ لذا تاريخ طويل ك ىي أصل رياضة الوكشو ك (يشار إليها عادة باسم الكونغ فو)الوكشو التقليدية        
نتشرت في جميع ألضاء التضاريس الجغرافية للبلبد كاستوعبت  إالوكشو في الصتُ، تطورت لشارسات الوكشو التقليدية ك

 .الفلسفية الدتميزة لدختلف المجموعات في الصتُ الخصائص الثقافية كالإثنية ك

نشأت من الحاجة إلى الدفاع عن النفس كالبقاء على قيد الحياة فضلب عن فن الحرب كأساليب كلشارسات متنوعة،      
التقنيات على مدل آلاؼ السنتُ من تطور الوكشو،  التكتيكات ك الفلسفات ك المحتول ك ظهرت لستلف الأساليب ك

الدفاع إلا أف لشارستو قد بذاكزت كسيلة بسيطة  في حتُ أف الوكشو التقليدم في جوىره ىو كسيلة للهجوـ القتالي ك
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أصبحت متداخلة بعمق مع تركات الدبادئ الأخلبقية، ك تهدؼ لشارسة الوكشو التقليدية إلى الحفاظ على  لتحقيق غاية ك
عتمدت على ىذه الفنوف من أجل البقاء كبرستُ الحياة  إموركثات الأجياؿ السابقة التي طورت ك أساليب ك مبادئ ك

 .بشكل عاـ

ختلبفنا كبتَنا حيث يبرز بعضها تقنيات اليد بينما يركز البعض الآخر على تقنيات إبزتلف أساليب الوكشو كلشارساتها        
الحفاظ على  ك الدفاع بينما يسعى البعض الآخر لتعزيز الساؽ ك الآخر على الدصارعة ك يركز البعض على الذجوـ ك

ا من الأسلحة التقليدية التي يتم نقلها من عصر  الصحة ك التًفيو، يشمل الوكشو التقليدم أيضنا لرموعة كاسعة جدن
    الأسلحة الباردة إلى جانب الأساليب العملية التي تم الحفاظ عليها من قبل الأجياؿ اللبحقة مع العديد من العشائر 

الأساليب، الوكشو التقليدية متنوعة مع ثقافة بدنية عميقة كمعقدة للغاية لؽارسو أشخاص  أنظمة الأسرة ك الطوائف ك ك
ىي جوىرة ثقافية  عن العرؽ أك الجنس أك العمر أك الطبقة الاجتماعية أك الحالة الدادية ك من جميع الأطياؼ بغض النظر

 (/http://www.iwuf.org/traditional-wushu.  2019الاتحاد الدولي للووشو، ) .رياضية للناس في كل مكاف ك

التًكيج لذما لأف ىذه الدمارسة دخلت   الحفاظ على الوكشو التقليدم ك(IWUF)براد الوكشو الدكلي إيواصل       
       القيمة الثقافية   الرياضة للجميع، تتماشى قيم الوكشو التقليدية مع قيم تعزيز التماسك الإجتماعي، كلمبثبات عا

 نسختها الأكلى من بطولة العالم IWUF أقامت 2004العادات الصحية، في عاـ  تنمية ألظاط الحياة ك التعليمية، ك ك
التبادؿ  للكونغ فو التقليدية كحدث رياضي للجميع بغرض تشجيع لشارسة الكونغ فو التقليدية من خلبؿ الدشاركة ك

على نطاؽ كاسع يضم الحدث الآلاؼ من الدنافستُ في جميع الفئات العمرية الذين يتنافسوف في لرموعة كاسعة من 
علبقات من  يتم منح معظمهم جوائز للمشاركة بركح من التفاعل ك يهدؼ الحدث إلى بناء صداقات ك الأقساـ، ك

  (/http://www.iwuf.org/traditional-wushu، 2019موقع الاتحاد الدولي للووشو، ) .خلبؿ الوكشو التقليدم

 

 
 

 

  بعض ألظاط أساليب الوكشو التقليدية(:01)شكل رقم 

 :الأساليب الحديثة-  5-3-1-2

إلى مكوف التدريب النموذجي الخاص بالوكشو، تتكوف ألظاط الأساليب من لرموعة  (Taolu)شتَ الأساليب          ت
فلسفات معينة لدمج الدبادئ  التي تم تصميمها كفقنا لدبادئ ك متصلة بشكل مستمر من التقنيات المحددة مسبقنا ك
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الكنس، الوقفات، الدسكات،  القفزات، تقنيات الساؽ، تشمل على تقنيات اليد، ك الدفاع، ك الأسلوبية للهجوـ ك
 .التوازف الرمي، الدصارعة ك

التكتيكات الخاصة بسلبلة معينة أك نظاـ معتُ، كمن  لظاط الأساليب للحفاظ على التقنيات كأتقليديا تم جمع         
    التوازف،  ك السرعة القوة ك القدرة على التحمل ك خلبؿ التدريب الدنتظم من شأنو أف لػسن تدرلغيا مركنة الدمارس ك

تكتيكا أجمل في الدمارستُ، تتضمن الأساليب إجراءات فردية كإجراءات جماعية بالإضافة " يطبع"سوؼ  التنسيق، ك ك
ذلك باستخداـ كل من التقنيات باليد الفارغة  متنوع ك إلى إجراءات مبارزة بدشاركة لشارستُ أك أكثر لديهم لزتول غتٍ ك

 .أك تلك تلك التي يتم تنفيذىا باستخداـ الأسلحة

تقدـ إلى العالم في شكل رياضة حديثة على الدستول الأكلدبي مع        تطورت رياضة الوكشو من الوكشو التقليدية ك
على  (بيد فارغة أك بالأسلحة)أداء الرياضيتُ للؤلظاط ك الدبادئ الرياضية الحديثة،  مزيج مثالي من الدمارسات القدلؽة ك

أساس قواعد لزددة مع تسليط الضوء على قوتهم الرياضية، يتم تقييم إجراءات الألظاط من قبل لجنة من الحكاـ الذين 
يقوموف بتقييم جوانب لستلفة من الأداء العاـ ك جودة الحركات كدرجة الصعوبة كبسنح الدرجة كفقنا لذلك، تدكر مسابقة 

الذم يتكوف من بساط عالي الكثافة مغطى   متًنا طولا، ك14 أمتار عرضا ك 8الأساليب في ميداف متخصص طولو 
 (/http://www.iwuf.org/sport-wushu/taolu. رياضة الووشو. 2019الاتحاد الدولي للووشو، ). بسجاد رقيق

 :أنماط إختصاص الأساليب- 5-3-1-3

 (شانغ شوان)أساليب شمالية - 5-3-1-3-1

التي برظى بشعبية بدا في  ك (شماؿ نهر اليانغتسى)     تضم الألظاط التي نشأت من الدناطق الجغرافية الشمالية في الصتُ 
، يتم Pao Chuiك  Fanzi Quan ك Shaolin Quan ك Hong Quan ك Hua Quan ك Cha Quanذلك 

. الحركات الدائرية لرموعة كاسعة من تقنيات الساؽ ك طويلة الددل ك تعريف ىذا النمط من خلبؿ ضربات مفتوحة ك
التقنيات عالية السرعة بالإضافة إلى العديد من التقنيات الجوية  الدوسعة، ك  الدواقف الدفتوحة كChangquanيستخدـ 

، ك يكوف باليد الفارغة، أك مثتَ يضم العديد من الحركات لإلتقاط الأنفاس كالبهلوانية، إنو أسلوب سريع كديناميكي ك
 .الأسلحة الطويلة، القصتَة، الدزدكجة

 

 

 

 

  ألظاط الأساليب الشمالية(:02)شكل رقم 
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 (نان شوان) أساليب جنوبية – 5-3-1-3-2

 (جنوب نهر اليانغتسى)التي برظى بشعبية في الدناطق الجغرافية الجنوبية في الصتُ  تتألف من الألظاط التي نشأت ك      
 Zu ، كك Gar) (تشوم)، تسام  (موؾ غار)، مو  (لاك غار)، كليو  (لي غار)، كلي  (ىونغ غار)بدا في ذلك ىونغ 

Quan ك ،Yong Chun Quan (Wing Chun)  كغتَىا، تتميز الدلبكمة الجنوبية بدواقف منخفضة مع عدد أقل
قوية غالبان ما تكوف مصحوبة بتعبتَ صوتي مع التًكيز على الدوقف  التًكيز على ضربات ذراع قوية ك من تقنيات الساؽ ك

لكنها تركز على توليد تقنيات  الاستقرار، فإف الدلبكمة الجنوبية لديها عدد أقل نسبيا من التقنيات البهلوانية، ك الثابت ك
، ك يكوف إما قوم، حيث يعبر الدمارسوف عن ركح قوية إنو أسلوب عنيف ك. قوية للغاية مع تقنيات يدكية معقدة للغاية

 .باليد الفارغة، أك الأسلحة الطويلة، القصتَة

 

 

 

  ألظاط الأساليب الجنوبية(:03)شكل رقم 

 (تايجي شوان)أساليب داخلية - 5-3-1-3-3

، تتميز  الأكثر فنوف الدفاع عن النفس الأكثر لشارسة على نطاؽ كاسع ك  من         Taijiquanشعبية في العالم اليوـ
 من الأساليب الدعركفة بدا في لداخليةاللينة، تتكوف الدلبكمة ا مزيج من كل التقنيات الصلبة ك رشيقة ك بحركات بطيئة ك

طوؿ العمر الذم يركز  ىو شائع بسبب بناء الصحة ك ، ك (Wu Hao ك Sun ك Wu ك Yang ك Chen)ذلك 
نسجامنا تامنا في إالبطيئة في بعض الأحياف مع رشقات نارية متفجرة، تتطلب  Taijiquanتقتًف حركات . عليو لشارستو

، ك تكوف باليد الفارغة أك الأسلحة العقل في لشارسة مستمر التنسيق بتُ كامل الجسم ك التًكيز ك التنفس ك الحركة ك
 (/http://www.iwuf.org/sport-wushu/taolu. رياضة الووشو. 2019الاتحاد الدولي للووشو، ). الطويلة أك القصتَة

 

 

 

 

  ألظاط الأساليب الداخلية(:04)الشكل رقم 
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 (دويليان)القتال الاستعراضي - 5-3-1-3-4

         ثنتُ أك أكثر من الدشاركتُ لػاكوف حالة القتاؿ التي تتميز بالقتاؿ بيد فارغةإىذا لظط تم تصميمو مع         
 الدقة، كإتقاف عالي الدستول، duilianالدفاعية، يتطلب  أك بالأسلحة، عند عرض كل من التطبيقات الذجومية ك/ك

الاتحاد الدولي ) .مسلية بصريا السقوط، فهي قوية للغاية ك كتكييف عالي مع سرعة الزخم الكبتَة التي تتميز بالقفز، ك
 (/http://www.iwuf.org/sport-wushu/taolu. أساليب الووشو. 2019للووشو، 

 

 

 

  ألظاط القتاؿ الإستعراضي(:05)الشكل رقم 

ساندا إختصاص ال- 5-3-2

ىي تستخدـ أساسنا   ىي رياضة قتالية حديثة بدكف سلبح تم تطويرىا من خلبؿ تقنيات الوكشو التقليدية، ك     
 .الدفاع الدصارعة ك الرمي ك الركل ك تقنيات اللكم ك

طولذا  ك  أمتار8عرضها   سم ك80رتفاعها إ، يبلغ "Leitai"بذرم منازلات الدنافسة على منصة مرتفعة تسمى          
يوجد على الأرض المحيطة بالدنصة كسادة كاقية . تتألف من إطار مغطى برغوة عالية الكثافة مع غطاء قماشي  أمتار، ك8

   حامينا للصدر   متً، يرتدم الرياضيوف الدتنافسوف معدات كاقية تشمل كاقينا للرأس ك2 سم كعرضها 30يبلغ ارتفاعها 
 .قفازات، بالإضافة إلى كاقي فم كحزاـ الوقاية ك

 جولات في المجموع، كل منها يدكـ دقيقتتُ مع فتًة راحة مدتها دقيقة كاحدة بتُ الجولات، 3تتكوف الدنازلة من       
بدا في ذلك الصدر )الرأس كالجذع : الأساليب غتَ القانونية، الدناطق اللبفتة للنظر ىي بصرؼ النظر عن الضربات ك

يتم منح الرياضيتُ نقاطنا من قِبل حكاـ الجنب لتقنيات تم تنفيذىا بنجاح بناءن  ك الساقتُ، ك (كالبطن كالخصر كالظهر
 .سيتم إعلبف الرياضي الفائز إذا فاز بجولتتُ من أصل ثلبث جولات أك إذا تم إقصاء خصمو. على معايتَ التسجيل

 (/http://www.iwuf.org/sport-wushu/sanda. رياضة الووشو.  2019الاتحاد الدولي للووشو، )

 

 

 
 إختصاص منازلات الساندا(: 06)شكل رقم 

http://www.iwuf.org/sport-wushu/sanda/
http://www.iwuf.org/sport-wushu/sanda/
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 :مساحة و معدات المنافسة- 5-3-3-1

 

 

 

 

 

 

 

 

 (34، ص2017الاتحاد الإفريقي، ) مساحة ك معدات الدنافسة (:07)شكل رقم 

 :قوانين منافسات الساندا الدولية- 5-3-3-2

 :أنواع المنافسة- 5-3-3-2-1

 فعاليات الفرؽ 
 فعاليات فردية 

 :طريقة المنافسة- 5-3-3-2-2

 طريقة لعب كل منافس بدكره ضد الآخرين، طريقة خركج الدغلوب. 
  ُك قد تطبق منافسات الشباب مدة دقيقة        )ك تتكوف كل منازلة من ثلبث جولات مدة كل منها دقيقتت

مع دقيقة راحة بينهم، ك الفائز بالدنازلة ىو  (ك ثلبثتُ ثانية لكل جولة ك فئة الأطفاؿ دقيقة كاحدة لكل جولة
 (3الإتحاد الإفريقي، ص). الدنافس الذم يفوز بجولتتُ من الثلبث جولات

 :الفئات العمرية و الشروط - 5-3-3-2-3

  عاما، ك لغب أف يكوف عمر الدنافستُ الأكاسط بتُ  (40-18)لغب أف يكوف عمر الدنافستُ الكبار من
، أما الأصاغر أف يكوف عمرىم بتُ (14-13)سنة، ك الأشباؿ الدنافستُ أف يكوف عمرىم بتُ (15-17)
 .عاما كاملب كقت الدنافسة (11-12)



 الخلفية النظرية و الدراسات السابقة            الفصل الأول                              

 
45 

 لغب على كل منافس أف لػمل بطاقة ىوية ك إجازة رياضية سارم الدفعوؿ. 
 لغب على كل منافس أف لػمل شهادة تأمتُ على الحياة شخصية سارية الدفعوؿ. 
  لغب على كل منافس أف يقدـ شهادة طبية مؤىلة للمنافسة صادرة عن طبيب مؤىل من خلبؿ فحص يتم

 (2019الاتحادية الجزائرية للكونغ فو ووشو، دليل المنافسات، ).  يوما قبل تاريخ التسجيل في الدسابقة15خلبؿ فتًة 

 :فئات الوزن- 5-3-3-2-4

 

 

 

 

 

 

 

الاتحادية الجزائرية للكونغ فو ووشو، دليل المنافسات، ) لسطط للؤكزاف الدعتمدة حسب الفئات ك الجنس (:08)شكل رقم 
2018/2019) 

 من حق كل دكلة أك إبراد قارم كضع نظاـ أكزاف بدا يتناسب مع طبيعة ىذا البلد أك القارة على أف يلتزـ في :ملحوظة
 (5الاتحاد الإفريقي، ص). بطولات العالم بالأكزاف الرسمية

 :الميزان- 5-3-3-2-5

 لغب على جميع اللبعبتُ الدؤىلتُ تقدنً جواز سفرىم لإجراء الديزاف. 
 يتولى إجراء الديزاف رئيس السجلبت بالتعاكف مع موظفي الأرشيف برت إشراؼ لجنة بركيم الطعوف. 
  لغب على جميع اللبعبتُ أف يصلوا في الوقت المحدد ك في الدكاف الدخصص على النحو الدبتُ من قبل اللجنة

كلؽكن أف ترتدم ). الدنظمة ليتم إجراء الديزاف، ك قد يزف اللبعبوف كىم عراة أك ىم يرتدكف الشورت الرياضي
 (الدتسابقات ملببس داخلية ضيقة

  ك سيبدأ الديزاف بفئات الوزف الخفيف ك يستمر إلى أف يصل الى الفئات الأثقل، ك لغب أف تنتهي كل فئة كزنها
في غضوف ساعة كاحدة، ك في حالة تقصتَ أم منافس في الديزاف بطريقة صحيحة ضمن فئتو الدسجلة خلبؿ 

 .الفتًة الزمنية الدخصصة بساعة كاحدة لن يسمح لو بالدشاركة في أم من الدسابقات اللبحقة
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  لغب على الدنافستُ الذين يتنافسوف في يوـ معتُ أف يتمو الديزاف في الوقت ك الدكاف المحددين قبل بدء أحداث
  .ذلك اليوـ

 :زي المنافسة و الأوقية- 5-3-3-2-6

 لغب على جميع الدنافستُ إرتداء الزم ك الأكقية الدعتمدة من الإبراد الدكلي للوكشو كونغ فو. 
 ك تشمل الأكقية كاقي الرأس ك القفازات ككاقي الصدر،        . يتم فصل الأكقية إلى لونتُ لعا الأحمر ك الأزرؽ

متً الخاص بهم،  (4.5-3.5)ك مطلوب من الدنافستُ توفتَ كاقي الأسناف ك كاقي الفخذين ك غطاء اليد بتُ 
 .ك لغب إرتداء كاقي الفخذين برت الشورت الرياضي

  كغ  فإف كزف القفازات يكوف 65لتقسيمات الشباب ك الأطفاؿ ك للكبار فئة الإناث ك فئة الرجاؿ أقل من 
 (6الاتحاد الإفريقي، ص) . كغ ك ما فوؽ رجاؿ70 غراـ لفئة 280 غراـ، ك كزف 230

 :آداب و بروتوكول المنافسة- 5-3-3-2-7

 لغب على الدنافستُ إجراء برية الكف ك القبضة عندما يتم تقدلؽهم للجمهور قبل بداية كل منازلة. 
  في بداية كل جولة يتعتُ على الدنافستُ إجراء برية الكف ك القبضة من الدنصة لضو الددربتُ التابعتُ لذم ك اللذين

 .في الدقابل لغركف نفس برية الكف ك القبضة، ثم يقوـ الدنافستُ بإجراء التحية إبذاه بعضهم البعض
  عند الإعلبف عن نتيجة الدنازلة يتعتُ على الدنافستُ أكلا تبديل مواقعهم ك عقب إعلبف النتيجة لغب عليهما

إجراء التحية لبعضهم البعض أكلا ثم لحكم الدنصة الذم ستَد التحية ك بعد ذلك سوؼ لػي كل منافس مدرب 
 (6الإتحاد الإفريقي، ص). الآخر ك الذم بدكره سوؼ يرد التحية

 :الانسحاب- 5-3-3-2-8

  لغب أين يتم تأكيد ذلك شرعيا من قبل )أثناء الدنافسة، الدنافس الغتَ قادر على الدنافسة بسبب مرض أك إصابة
، أك بسبب الإخفاؽ في الديزاف بطريقة صحيحة، سوؼ يعتبر ذلك بزلفا     (الطبيب الذم عينتو اللجنة الطبية

ك لن يسمح للمنافس بالدشاركة في الدنازلات التالية، ك مع ذلك فإف التًتيب الذم حققو حتى ذلك الوقت 
 (7الإتحاد الإفريقي، ص) .سيظل صالحا

  أثناء الدنازلة ك إذا كاف ىناؾ تفاكت كبتَ في القوة ك القدرة ك الدنافس يتفوؽ، فمن أجل سلبمة الدنافس قد يرفع
 .مدربو لوح التخلف ك قد يرفع الدنافس يده أك ينزؿ طوعا من منصة الدنافسة ليتخلف أثناء النزاؿ

  ك إذا كاف الدنافس غائبا عن الديزاف أك يتخلف عن الحضور بعد نداء ثلبث مرات قبل النزاؿ أك يتًؾ الدنطقة
المحددة بعد نداء الاسم أك يفشل في الظهور في منطقة الدنافسة في الوقت المحدد، سيتم إعتبار ىذا بدثابة بزلف 

 .لا مبرر لو
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  خلبؿ الدسابقة إذا كاف الدنافس لديو بزلف لا مبرر لو تلغى جميع نتائجو التي برققت في الدنافسة حتى ذلك
 (7الإتحاد الإفريقي، ص). الوقت

 :الطرق المسموحة و الممنوعة و معايير تسجيل النقاط و العقوبات- 5-3-3-2-9

 :الطرق المسموحة- أ

 (14الإتحاد الإفريقي، ص). بالوكشو يسمح بإستخدامها (الدصارعة)     كل تكنيكات اللكم ك الركل ك الرمي 

 :الطرق و التكنيكات الممنوعة- 

 الذجوـ بالرأس أك الكوع أك الركبة، أك عن طريق الضغط على مفاصل الخصم في ابذاه معاكس. 
  التي بذبر الخصم على السقوط على رأسو (الدصارعة)استخداـ تكنيكات الرمي. 
 مهاجمة رأس الخصم الساقط بأم كسيلة. 
  أك إستخداـ تكنيكات الرجل مستهدفا  (لكمتتُ فقط)بالنسبة لبطولات الشباب، لػضر لكم الوجو باستمرار

 .الرأس ما لم ينص على خلبؼ ذلك
  أك استخداـ تكنيكات الرجل مستهدفا  (لكمة كاحدة)بالنسبة لبطولات الناشئتُ، لػضر لكم الوجو باستمرار

 .الرأس ما لم ينص على خلبؼ ذلك

 :المناطق الصالحة لتسجيل النقاط- 

 .       الرأس ك الجذع ك الفخذين على الدناطق الصالحة لتسجيل النقاط

 :المناطق الممنوعة- ب

 .      الجزء الخلفي من الرأس ك الرقبة ك ما بتُ الفخذين ىي الدناطق الدمنوعة من الضرب

 :معايير تسجيل النقاط- ج

 :تسجيل نقطتين- 

 عندما يسقط منافس الخصم خارج الدنصة. 
 عندما يسقط الدنافس خصمو في حتُ يبقى ىو كاقفا. 
 الدنافس الذم يركل خصمو على الجذع أك الرأس بتكنيك صحيح. 
 الدنافس الذم لغعل خصمو يسقط بإسقاط نفسو عمدا، ك يقف على الفور في حركة مستمرة. 
 عندما يتلقى الخصم العد الإجبارم الصحيح. 
 (14الإتحاد الإفريقي، ص ) .عندما يتم إعطاء إنذار للخصم 
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 :تسجيل نقطة واحدة- 

 الدنافس الذم يلكم خصمو على الجذع أك الراس بتكنيك صحيح. 
 الدنافس الذم يركل خصمو على الفخذ بتكنيك صحيح . 
 في حالة سقوط اللبعبتُ معا، فإف ثاني لاعب يسقط سيتم منحو نقطة . 
 الدنافس الذم لغعل خصمو يسقط بإسقاط نفسو عمدا، ك لا يقف على الفور في حركة مستمرة. 
 عندما يطلب من الدنافس الذجوـ ك يفشل في القياـ بذلك في غضوف خمسة ثواني. 
 إذا فشل الدنافس في الوقوؼ على قدميو خلبؿ ثلبث ثواني بعد سقوطو عن قصد. 
 عندما يأخذ الدنافس لفت نظر. 

 :لن يتم منح أي نقاط- 

 َعندما لا يكوف التكنيك الدستخدـ كاظحا ك يفتقر للتأثت. 
 عندما يسقط كلب الدنافستُ خارج الدنصة، أك يسقط كليهما في كقت كاحد. 
  الإستفادة من تكنيك بإسقاط نفسو عمدا ك لكن  (دكف إتصاؿ مع خصمو)إذا حاكؿ الدنافس دكف جدكل

 .يقف في غضوف ثلبث ثواني
 (15الإتحاد الإفريقي، ص). عندما يضرب الدنافس خصمو أثناء الدسك ك الإحتضاف 

 :الأخطاء و العقوبات- د

 :الأخطاء الفنية- 

 الدسك ك الإحتضاف السلبي. 
 الذركب السلبي. 
 النداء بوقت مستقطع عندما يكوف الدوقف ضعيف. 
 تعمد تأختَ اللعب. 
 إظهار عدـ الإحتًاـ أك إطاعة أكامر القضاة ك الحكاـ خلبؿ الدنازلة. 
 عدـ إرتداء كاقي الأسناف، أك بصقو أك فك الواقيات عمدا. 
 عدـ إظهار آداب الدنافسة. 

 :الأخطاء الشخصية- 

  (تتُ)أك بعد نداء التوقف  (كايشي)مهاجمة الخصم قبل نداء البدأ. 
 ضرب منطقة لشنوعة . 
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 ضرب الخصم بإستخداـ طريقة لشنوعة. 
 إصابة الخصم عمدا. 
  (لكمتتُ فقط)في مرحلة الشباب تكرار اللكم في الوجو 
  (لكمة كاحدة فقط)في مرحلة الناشئتُ تكرار اللكم في الوجو. 

 :العقوبات- 

 ٍسوؼ يتم إصدار لفت النظر للخطأ الفت. 
 سوؼ يتم إصدار إنذار للخطأ الشخصي. 
 الدنافس الذم لديو ثلبث أخطاء شخصية سيتم إستبعاده من الدنازلة. 
 الدنافس الذم يصيب خصمو عن عمد سيتم شطبو من الدنافسة كلها، مع إلغاء كل النتائج المحققة. 
 أك يستنشق الأككسيجتُ أثناء فتًات الراحة سوؼ يشطب من الدنافسة /الدنافس الذم يستخدـ الدواد الدمنوعة ك

 (16الإتحاد الإفريقي، ص ). كلها مع إلغاء كل النتائج المحققة

 :توقف المنازلة- 

 :سيتم إيقاؼ الدنازلة في الحالات التالية

  أك السقوط خارج الدنصة(باستثناء السقوط الدتعمد)عندما يسقط الدنافس ،. 
 عندما يتلقى الدنافس عقوبة. 
 عندما يصاب الدنافس. 
 ُالدنافستُ الذين لؽسكوف ك لػتضنوف بدكف تنفيذ تكنيك مصارعة بنجاح لددة ثانيتت. 
 عندما يسقط الدنافس عمدا ك يظل بالأسفل لددة أكثر من ثلبثة ثواني. 
 فشل الدنافس في الذجوـ لددة خمس ثواني بعد أف يطلب منو ذلك. 
 عندما يرفع الدنافس يده لطلب توقف اللعب. 
 عندما يصحح رئيس القضاة سوء تقدير أك إغفاؿ. 
 عندما تنشأ مشكلة أك أف ىناؾ كضعا خطتَا على الدنصة . 
  بسبب الإضاءة، ك ميداف اللعب، ك مشاكل في نظاـ التسجيل الالكتًكني للنقاط ك القضايا ذات الصلة الدؤثرة

 . على الدنافسة
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 :تحديد مركز الفائز و الخاسر- ه

 :الفائز و الخاسر- 1

 :الفوز الكامل -1-1
  أثناء الدنازلة يكوف ىناؾ تفاكت كبتَ في القوة بتُ متنافستُ، قد يعلن حكم الدنصة مع موافقة رئيس الحكاـ أف

 .الدنافس الأقول ىو الفائز بالدنازلة
  (باستثناء الأخطاء الشخصية)أثناء الدنازلة تم إسقاط الدنافس ك فشل في الوقوؼ على قدميو خلبؿ عشر ثواني 

أك يكوف قد بسكن من الوقوؼ على قدميو ك لكن لديو حالة كعي غتَ طبيعية، سيتم إعلبف فوز خصمو 
 .بالدنازلة

  (باستثناء الأخطاء الشخصية)أثناء الدنازلة تم العد الإجبارم على الدنافس ثلبث مرات بعد تلقي ضربات قوية 
 (17الإتحاد الإفريقي، ص). سيتم الإعلبف فوز خصمو بالدنازلة

  نقطة أك أكثر ك يؤكد ذلك جميع حكاـ خط  (12)أثناء الجولة الفرؽ في النتيجة بتُ إثنتُ من الدنافستُ يكوف
 .الجنب ك إعطاء إشارة بذلك، فإف الدنافس الذم لديو نقاط أعلى يعتبر الفائز في الدنازلة

 :تحديد الفائز بالجولة -1-2
 سيتم برديد كل جولة من تسجيل النقاط من قبل حكاـ الخط الجانبي. 
  سيتم  (باستثناء الأخطاء الشخصية)أثناء الدنازلة تم العد الإجبارم على الدنافس مرتتُ بعد تلقي ضربات قوية

 .إعلبف خصمو فائزا بالجولة
 أثناء الجولة يسقط الدنافس خارج الدنصة مرتتُ، سيتم إعلبف خصمو فائزا بالجولة. 
 أثناء الجولة ىناؾ تعادؿ في النتيجة، سيتم برديد الفائز بالجولة بالتسلسل التالي: 

 .عدد أقل من الإنذارات، عدد أقل من الدلبحظات، الدنافس الأخف كزنا- 
 .إذا ظل التعادؿ بعد العملية الدذكورة أعلبه يتم إعلبف الجولة تعادؿ- 

 :تحديد الفائز بالمنازلة -1-3
 أثناء الدنازلة أكؿ منافس يفوز بجولتتُ سيتم إعلبف فوزه . 
 أثناء الدنازلة أصيب أك مرض الدنافس بتأكيد من الطبيب ك غتَ قادر على الإستمرار . 
  عند إختلبؽ الدنافس إصابة عقب خطأ ارتكبو خصمو، ك ثبت أف ىذه الإصابة لا أساس لذا من قبل الدشرؼ

 .الطبي سيتم إعلبف فوز اللبعب الذم ارتكب الخطأ بالدنازلة
  الدنافس الذم أصابو الخصم من خلبؿ تصرفات خاطئة، بتأكيد من الدشرؼ الطبي ك غتَ قادر على مواصلة

 .الدنازلة، سيتم إعلبنو فائزا بالدنازلة ك لكن سيتم منعو من الدنازلات اللبحقة في ىذه الدنافسة
 بدوجب نظاـ الدكرم لو عدد متساكم من الجولات فاز بها كلب الدتنافستُ في الدنازلة، سوؼ يتم إعلبف التعادؿ. 
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  ك في ظل نظاـ خركج الدغلوب لو عدد متساكم من الجولات فاز بها كلب الدتنافستُ في الدنازلة، سيتم برديد
 :الفائز بالدنازلة بالتسلسل التالي

 .الدنافس الذم لديو أقل عدد من الإنذارات، أقل عدد من الدلبحظات- 
 (18الإتحاد الإفريقي، ص). إذا ظل التعادؿ بعد العملية الدذكورة أعلبه سوؼ تضاؼ جولة إضافية 
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  :سنة (17-15) المرحلة العمرية -6
  ما لؽيز ىذه الدرحلة ىو بطئ سرعة النمو الجنسي نسبيا مع الدرحلة السابقة  يطلق عليها أيضا الدرحلة الثانوية ك 
ىتماـ الدراىق بدظهره الجسمي كصحتو الجسمية كقوة  إالوزف ك الفيزيولوجية من زيادة الطوؿ ك تزداد التغتَات الجسمية ك ك

 (.35، ص2013قاسمي، ) .جسمو كيزداد بهذا الشعور بذاتو

 : مرحلة ىذهخصائص النمو في-  6-1
: النمو الجسمي- 6-1-1
الفتاة بصورة كاضحة كما يزداد لظو عضلبت الجذع  في ىذه الدرحلة تظهر الفركؽ التي بسيز تركيب جسم الفتى ك 
 الصدر كالرجلتُ بدرجة أكبر من لظو العظاـ كبذلك يستعيد الفرد اتزانو الجسمي كيلبحظ أف الفتياف يتميزكف بالطوؿ  ك
  .الليونة تصبح عضلبت الفتياف قوية في حتُ تتميز عضلبت الفتيات بالطراكة ك ثقل الوزف عن الفتيات، ك ك

 )74، ص1998، عنايات(                                                                                                                  
  :النمو المورفولوجي - 6-1-2
حيث بسثل مرحلة غياب التوازف في النمو بتُ لستلف أطراؼ  تتميز ىذه الدرحلة بضعف التحكم في الجسم، 

ىذا نتيجة لعوامل غتَ الدتوازنة إذ أنو تبعا لإستطالة الذيكل العظمي فإف احتياطات الدىوف تبدأ في الزكاؿ  الجسم ك
ىذا لؽيز  لكن دكف زيادة في الحجم ك خاصة عند الذكور،كما أف العضلبت تستطيل مع استطالة الذيكل العظمي، ك

في ىذه  الأطراؼ العليا ك ك لضافة الجسم،كما أف الأطراؼ السفلى تستطيل أسرع من الجذع الذكور بطوؿ القامة ك
 .الدرحلة يبدأ ظهور التخصص الرياضي، الذم يعتمد بنسبة كبتَة على البنية الدورفولوجية لجسم الرياضي

 .)121، ص1996حماد،  (                                                                                                                                   
: النمو النفسي - 6-1-3
اضطراب يتًتب  حتَة ك ة ككرحيث تتميز بث تعتبر مرحلة النمو النفسي عند الدراىق مرحلة من مراحل النمو، 

أىم ىذه الحساسيات  نفعاؿ الدراىق لشا لغعلو حساسا إلى درجة بعيدة، كإتوازف ينعكس على  عليها جميعا عدـ تناسق ك
:  الإنفعالات كضوحا ىي ك
. خجل بسبب لظوه الجسمي إلى درجة يظنو شذكذا أك مرضا -1
 .نبثاؽ الدافع الجنسي بشكل كاضحإإحساس شديد بالذنب يثتَه - 2
 .كثتَة أمنيات جديدة ك خيالات كاسعة ك- 3
 .جنسية عواطف كطنية ، دينية ك-4
 .)91، ص2000، خوري( .أفكار مستحدثة كجديدة- 5

مبتعدا عن القيم  التقاليد ك صبح مضادا للعادات ك سعة الدلبحظة، كم  كما ينمو عند الدراىق الفكر النقدم ك
يصبح كثتَ البحث عن الإمكانيات التي بسكنو  ىذا عن طريق حلم اليقظة ك ك يتبع سياسة الذركب لضو الأماـ، العائلية ك

 .مرحلة لتنمية الدقدرة عن التحكم في الإنفعالات خلبؿ مواقف اللعب الدختلفة ك من إبراز شخصيتو،
 )166، ص1991كاشف، (                                                                                                  



 الخلفية النظرية و الدراسات السابقة            الفصل الأول                              

 
53 

: النمو الاجتماعي-  6-1-4
في ىذه الدرحلة يبلغ الطفل مرحلة النضج حيث ينعكس ىذا النضج في لظوه الاجتماعي الواضح، فيبدك الدراىق  

. بالتالي يتوقع من المجتمع أف يقبلو كرجل أك امرأة إنسانا يرغب في أخذ مكانة في المجتمع ك
الأحزاب أك الجمعيات على   كما يبدأ الدراىق بإظهار الرغبة الإجتماعية من حيث الإنضماـ إلى النوادم ك

.  قيمة فعالةكختلبؼ ألوانها لشا يؤمن لو شعورا بالإنتماء إلى المجتمع كإنساف ذإ
 أما الشيء الدلفت للنظر في ىذه الدرحلة فهو ميل الجنس إلى عكسو لأنو على ىذا الديل يتوقف بقاء الجنس 

ىتماـ الآخرين من الجنس الآخر لضو إذاتو الجسمية من أجل جذب  البشرم لذلك ترل الدراىق مهتما بدظهره الخارجي ك
 .جتماعي جديد للمشاركة فيما بعد لأف يكوف إنسانا قادرا على بناء مستقبلوإلشا يتًتب عليو ميل  شخصو،

 (123خوري، ص)                                                                                                           
الدصغي لو   كما يرل البعض أف ىذه الدرحلة تعتبر سن البحث عن الصديق الكاتم لأسراره، ك

 )428، ص1976بولسر وآخرون، (                                                                                            

: النمو العقلي والمعرفي- 6-1-5
ىتماماتو ىي لزاكلة إفهم المجرد كما تكوف  اؿستيعاب كإفي ىذه الدرحلة العمرية يكوف الدراىق غتَ قادر على  

ىكذا شيئا فشيئا تتبلور لديو الإبذاىات  ىي الدرحلة التي تبدأ في التفكتَ في الدستقبل ك معرفة الدشكلة العقائدية، ك
 .)50، ص1994ويتج، (يبدأ في البحث عن تكستَ سلسلة الطفولة  الفكرية ك

 الدراىق يقتًب من النضج كلػصل لديو لظو معتبر في القدرات العقلية، لشا يؤدم إلى حب ف كما يلبحظ أ
. )377، ص1995زىران، (. مثتَات جديدة البحث عن أشياء ك كتشاؼ الأمور التي تبدك غامضة، كإالإبداع، 

: النمو الوظيفي- 6-1-6
في ىذا الجانب الكثتَ من الباحثتُ لفتوا الإنتباه إلى أف النمو الوظيفي يبرز بعض الديوؿ بالنسبة للنمو  

من بتُ علبمات ىذا الديوؿ نلبحظ تذبذب كعدـ التوازف الوظيفي للجهاز الدكراني التنفسي أم نقص في  الدورفولوجي، ك
     ىنا يدخل دكر الرياضة  إلى بقاء القفص الصدرم ضيق، كGODAIN   (جوداف)التي أرجعها  السعة التنفسية ك

 تطور القلب   راجع إلى توازف كGAMAVAيلبحظ كذلك اتساع عصبي حسب   ك" التًبية التنفسية " أك بالتدقيق 
يبدأ بالإستناد على الحجاب الحاجز الذم لؽثل لو  ىذا بالتأقلم مع الاحتياجات الوظيفية الجديدة فيزداد حجمو ك ك

. ³سم220-200مناسبة للعمل حيث أف القدرة الدتوسطة للقلب تتًاكح بتُ  كضعية جيدة ك
الدرتبطة بحجم الجسم – تعمل شبكة الأكعية الدموية    ك3 سم3000-1800 بينما القدرة الحيوية تتًاكح بتُ 

الرئتتُ في العملية التنفسية  ىذا ما يعطيها ألعية لا تقل عن ألعية القلب ك الأعضاء ك دكر الوسيط بتُ القلب ك– 
 .)99، ص1990حسين، ( .للمراىق أثناء العمل أك الجهد البدني

مرحلة الدراىقة تتميز بالإمكانات الوظيفية الفيزيولوجية  العالية  ": أفدتسومسكي  كشريكين كما يؤكد كل من 
. )70ص  ،عنايات( "زيادة القدرة على التكيف مع المجهود البدني ك
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 :النمو الحركي- 6-1-7
مانيل "ك" ىامبورجر"، "جوركن"تفق كل من إفلقد  تتعارض الآراء بالنسبة لمجاؿ النمو الحركي في مرحلة الدراىقة، 

   التناسق  الاضطراب بالنسبة لنواحي التوافق ك على أف حركات الدراىق في بداية الدرحلة تتميز بالإختلبؿ في التوازف ك" 
إذ لا يلبث الدراىق بعد ذلك أف تبدؿ حركاتو لتصبح  أف ىذا الإضطراب الحركي لػمل الطابع الوقتي، الإنسجاـ، ك ك

".      فتًة الإضطراب فتًة الإرتباؾ الحركي ك"نسجاما عن ذم قبل، أم أف مرحلة الدراىقة ىي  إأكثر توافقا ك
لا ينبغي أف نطلق على  النمو الحركي في مرحلة الدراىقة لا يتميز بالإضطراب ك" : أشارت إلى أفيففمات إلا أف 

ىذه الدرحلة مصطلح الأزمة الحركية للمراىق بل على العكس من ذلك يستطيع الفرد في ىذه الدرحلة أف لؽارس العديد من 
 .)71ص ،عنايات( "الدهارات الحركية كيقوـ بتثبيتها

الدوىوبتُ من ناحية  نفراجا في الدستول بالنسبة للؤفراد العاديتُ من ناحية كإكما أف ىذه الفتًة بسثل  
لكنها مرحلة أداء لشيز، حيث نرل برسنا في الدستول في بداية الدرحلة  بذلك فهي ليست مرحلة تعلم ك أخرل، ك

 .)185، ص1996بسطويسي، ( ستقرار حركيا في نهايتها إثباتا ك ك
: النمو الإنفعالي- 6-1-8
يشمل ىذا الإختلبؼ في  كذلك الشباب، نفعالات الأطفاؿ كإنفعالات الدراىق بزتلف في أمور كثتَة عن إ 

 :النقاط التالية
. نفعالات عنيفة فيثور الدراىق لأتفو الأسبابإبستاز الفتًة الأكلى من الدراىقة فتًة - 
يدفع الأشياء عند  الدراىق في ىذه الدرحلة لا يستطيع أف يتحكم في الدظاىر الخارجية لحالتو الإنفعالية فهو يصرخ ك- 

. غضبو كنفس الظاىرة تبدك عليو عندما يشعر بالفرح فيقوـ بحركات لا تدؿ على الإتزاف الإنفعالي
تتميز الدرحلة بتكوين بعض  الحزف نتيجة لدا يلبقونو من إحباط، القنوط ك يتعرض بعض الدراىقتُ لحالات اليأس ك- 

. عتناء الدراىق بدظهره بطريقة كلبمو إلى الغتَإالعواطف الشخصية تتجلى في 
 .يسعى الدراىق إلى برقيق الإستغلبؿ الإنفعالي أك النظاـ النفسي عن الوالدين - 
 .)185بسطويسي، ص( بالرغم من حاجة الدراىق إلى الرعاية إلا أنو لؽيل إلى نقد الكبار- 
:  النمو الجنسي- 6-1-9
علبمة الإنتقاؿ من مرحلة الطفولة إلى  الواضحة في مرحلة الدراىقة ك يعتبر ىذا النمو من ملبمح النمو البارزة ك 

. ىي نتيجة منطقية لمجموعة التغتَات البسيكولوجية في ىذه الدرحلة مرحلة الدراىقة ك
لػدث البلوغ نلبحظ أنو يطرأ على الأعضاء الجنسية نشاط حيث تبدأ الغدد  عندما تبدأ مرحلة الدراىقة ك         

لكنها تعتبر مرحلة تكييف على  ك ىذه الدرحلة لا تعتٍ أف الطفل قادر على التناسل، التناسلية في صنع الخلبيا الجنسية ك
. النضج الصفات الجنسية الأكلى

. )213 ص،2000،والشافعيالخولي، ( الإناث  أما الصفات الجنسية الثانوية فإنها مصدر التمايز بتُ الذكور ك
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 :الدراسات السابقة و المشابهة- 7

 :الدراسات المشابهة و المرتبطة- 7-1

تم عرض أىم الدراسات الدشابهة ك الدرتبطة بدوضوع دراسة الباحث، من أجل إثراء دراستو ك إستعمالذا في الحكم         
 :ك الدقارنة سواء بالإثبات أك النفي، ك قد ركعي في ترتيبها أف تكوف كفقا للتًتيب الزمتٍ من الأحدث إلى الأقدـ

تأثتَ برنامج تدريبي ": 2014دراسة سجي محمود أحمد عباسي، رسالة ماجستير، نابلس، : الدراسة الأولى- 
 ."مقتًح على منحتٌ التغتَ في القوة الدميزة بالسرعة في مهارتي الجياكوزم ك الأكرامواشي جتَم لدل لاعبات الكراتيو

مقتًح على منحتٌ التغتَ في القوة الدميزة بالسرعة برنامج تدريبي  ل أثر التعػرؼ علػل إلػت الدراسةىػدؼ : الدراسةىدف
 .(الدنازلة)على مستول الأداء البدني ك الدهارم في الكومتيو 

بتصميم المجموعة الواحدة ك القياس الدتكرر كل أسبوعتُ ك ذلك  التجريبيسػتخدـ الباحػث الدػنهج إ: المنهج المتبع
 .لدلبئمة طبيعة الدراسة

تم إختيار عينة الدراسة من لاعبات الكراتيو من طالبات جامعة الاستقلبؿ، حيث بلغ عدد أفراد العينة : عينة البحث
 .لاعبة تم إختيارىم بالطريقة العمدية (15)

ؾ لذا أثر إلغابي على منحتٌ التغتَ في القوة الدميزة  البليومتًيػبسريناتسػتخداـ إ  بأفالدراسة النتائج كانت: نتائج الدراسة
، كما توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في في مهارتي الجياكوزم ك الأكرامواشي جتَم لدل لاعبات الكراتيوبالسرعة 

 .لصالح القياس البعدم القياس القبلي ك البعدم لكل من القدرة العضلية
تأثتَ برنامج تدريبي مقتًح ": 2012دراسة موح صالح الموح، رسالة ماجستير، الامارات، : الدراسة الثانية- 

باستخداـ بسرينات البليومتًؾ في تطوير القدرة العضلية ك مستول آداء بعض الدهارات الذجومية ك الدفاعية لدل لاعبي 
 ."الجودك الناشئتُ بخور فكاف

         تطوير القدرة العضلية ؾ في البليومتًيػبسريناتسػتخداـ إ تػأثتَ ل التعػرؼ علػل إلػت الدراسةىػدؼ : الدراسةىدف
 .مستول آداء بعض الدهارات الذجومية ك الدفاعية لدل لاعبي الجودك الناشئتُ بخور فكافك مستول 

بتصميم المجموعة الواحدة بالقياس القبلي ك البعدم لدلبئمتو طبيعة  التجريبيسػتخدـ الباحػث الدػنهج إ: المنهج المتبع
 .الدراسة

 سنة للموسم 17-14لاعبان من فئة الناشئتُ بأعمار  (12)تم اختيار العينة بالطريقة العمدية تشمل : عينة البحث
 قاـ الباحث بإجراء التجانس لأفراد العينة في الدتغتَات ، من مركزم الفجتَة كخورفكاف، ـ2012-2011الرياضي 

 .كبعض القدرات العضلية (الطوؿ كالوزف كالعمر)الأساسية 
ؾ خلبؿ البرنامج التدريبي تؤثر إلغابيا على برستُ  البليومتًيػبسرينات اسػتخداـ  بأفالدراسة النتائج كانت: نتائج الدراسة

القدرة العضلية لدل عينة البحث، كما توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في القياستُ القبلي ك البعدم ك لصالح القياس 
 .البعدم في إختبارات القدرة العضلية
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تأثتَ التدريب البليومتًم على ": 2008دراسة بوكراتم بلقاسم، رسالة مجستير، جامعة الجزائر، : الدراسة الثالثة- 
 "القوة الدميزة بالسرعة ك بعض الدهارات الأساسية في كرة القدـ

الكشف عن أثر التدريب البليومتًم على القوة الدميزة بالسرعة ك القوة الإنفجارية   ل إلػت الدراسةىػدؼ : الدراسةىدف
 .ك مدل ملبئمة ىذا الأسلوب لذذه الفئة

 .التجريبي لكونو يتلبءـ مع طبيعة الدشكلة الددركسةاسػتخدـ الباحػث الدػنهج : المنهج المتبع
في فريقي الدخاطرية ك عريب فئة أكاسط كلاية عتُ لاعبان  (28)تم اختيار العينة بالطريقة العمدية تشمل : عينة البحث

 .الدفلى
من خلبؿ نتائج المجموعة الشاىدة التي بسارس البرنامج التدريبي العادم ظهر لنا أنها أعطت نتائج ملموسة : نتائج الدراسة

لوجود فوؽ معنوية ذات دلالة رقمية بعد تطور الصفات البدنية بشكل نسبي، أما المجموعة التجريبية التي مارست برنامج 
 .التدريب البليومتًم الدقتًح فجاءت النتائج عموما كاظحة جدا ك ذات فركؽ معنوية كاظحة أكثر

تأثتَ برنامج تدريبي مقتًح للتدريب " بعنواف (2003)دراسة عبير ممدوح محمد علي عيسى  :الدراسة الرابعة- 
ـ، رسالة ماجستتَ، كلية التًبية الرياضية 100البليومتًيك على تنمية القدرة العضلية ك برستُ مستول الأداء لسباؽ 

 .للبنات، القاىرة، مصر
 معرفة تأثتَ تدريبات البليومتًيك على تنمية القدرة العضلية ك برستُ الأداء، ك الدستول الرقمي في سابق :ىدف الدراسة

 .ـ حواجز100
  إستخداـ الدنهج التجريبي تصميم المجموعتتُ بذريبية ك ضابطة ك طريقة القياس القبلي ك البعدم:المنهج المتبع

 .طالبة (26)طالبة ك ضابطة  (23) طالبة تم تقسيمهن إلى لرموعة بذريبية 49 :عينة البحث
 يؤثر برنامج التدريب البليومتًيك تأثتَا إلغابيا على تنمية القدرة العضلية للرجلتُ ك برستُ الأداء الرقمي، :نتائج الدراسة

 .كما أف نسبة التحسن في الإختبارات للمجموعة التجريبية أفضل من المجموعة الضابطة
تأثتَ برنامج تدريبي بالأثقاؿ ك البليومتًؾ على " بعنواف (2000)دراسة صلاح سيد زايد  :الدراسة الخامسة- 

، رسالة ماجستتَ غتَ منشورة، كلية التًبية البدنية  "معدلات لظو القدرة العضلية لناشىء الكراتيو في مرحلة ما قبل البلوغ
 .ك الرياضية بالقاىرة، جامعة حلواف، مصر

 معرفة تأثتَ التدريب بالأثقاؿ ك البليومتًؾ في تنمية القدرة العضلية، تقدـ الدستول الدهارم للكاتا الأكلى :ىدف الدراسة
 .ك الثالثة

 . إستخداـ الدنهج التجريبي تصميم المجموعتتُ بذريبية ك ضابطة:المنهج المتبع
 ( 30)ك ضابطة  (30)، قسموا إلى لرموعتتُ بذريبية 13 لاعب من نادم السويس للبتًكؿ السن 60 :عينة البحث

 البرنامج الدقتًح لتدريبات الأثقاؿ ك البليومتًؾ يؤثر على زيادة القدرة العضلية للمجموعة التجريبية، نسبة :نتائج الدراسة
التحسن للمجموعة التجريبية في مستول القدرة العضلية ك الكاتا الأكلى ك الثالثة أفضل من نسبة برسن لاعبي المجموعة 

 .الضابطة
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 :التعليق على الدراسات السابقة- 7-2

 التي تناكلت موضوع 2014 إلى 2000       تم إستعراض عدة دراسات سابقة أجريت خلبؿ الفتًة الدمتدة من 
التدريب البليومتًم ك القوة الدميزة بالسرعة، بغية إثراء الإطار النظرم للدراسة الحالية ك الإستفادة منها في معرفة أداة 
الدراسة اللبزمة لجمع البيانات، إذ لا لؽكن إلصاز أم بحث من البحوث العلمية دكف اللجوء ك الاستفادة بالدراسات 

السابقة، حيث تكمن ألعية الدراسات في معالجة مشكلة البحث ك معرفة الأبعاد  التي بريط بو مع الإستفادة منها في 
 .بزطيط ك ضبط الدتغتَات ك مناقشة نتائج البحث

     إلا أف الدراسات السابقة أغلبها كانت حوؿ تدريبات البليومتًيك للؤكاسط في نشاطات رياضية لستلفة كالجيدك    
ك الكراتي ك كرة القدـ، ك إستخدموا الدنهج التجريبي معتمدين على البرامج التدريبية ك طريقة التدريب البليومتًم،       

ك الإختبارات البدنية ك الدهارية ك الفيسيولوجية، ك في أماكن لستلفة داخل ك خارج الوطن، ك ىذه الدراسات ك البحوث 
 .السابقة التي ساعدت على إزالة الكثتَ من الدعتقدات الخاطئة الدتعلقة بالأسس العلمية لتدريب البليومتًم

 :  أوجو التشابو و الإختلاف

       من خلبؿ إطلبع الباحث على الدراسات الدشابهة ك برليل ما تناكلتو من مواضيع بسكن الباحث من التوصل إلى 
 :أكجو التشابو ك الاختلبؼ فيما بينها من جهة ك الدراسة الحالية من جهة أخرل

إتفقت جميع الدراسات الدشابهة ك دراستنا على إستخداـ الدنهج التجريبي لدلبئمتو لدثل ىذا النوع من الدراسة مع - 
 .إستخداـ التصميم التجريبي بقياس قبلي ك بعدم

سنة، كما إستخدمت  (17-15)توافق الفئة العمرية لذذه الدراسة مع أغلب الدراسات خاصة فئة الأكسط ما بتُ - 
( 60 إلى 12)ك تراكحت عينة الدراسة ما بتُ  (بذريبية ك ضابطة)معظم الدراسات السابقة العينات كمجموعات 

 .لاعب

إستخدمت كل الدراسات لرموعة من الإختبارات، حيث ىناؾ من إستخدـ إختبارات بدنية فقط أك مهارية فقط    - 
 .ك ىناؾ من إستخدـ النوعتُ معا، في حتُ إستخدـ الباحث في دراستو الإختبارات البدنية فقط

من حيث الإستفادة من صياغة الأىداؼ ك فرضيات البحث ك الدساعدة في كضع الإطار العاـ للبرنامج من حيث - 
الددة ك فتًة تطبيق البرنامج ك عدد أياـ التدريب حيث إتفقت جميع الدراسات على تطبيق البرنامج في فتًات الإعداد 

 .الخاص

توصلت أغلب الدراسات إلى التأثتَ الإلغابي لتدريبات البليومتًيك على برسن القوة الدميزة بالسرعة لبعض الرياضات - 
 .ـ ك كرة القدـ100الفردية ك الجماعية كالكراتي دك، الجيدك، سباؽ 

 .(الالضراؼ الدعيارم- الدتوسط الحسابي)إتفقت الدراسات السابقة على إستخداـ الوسائل الإحصائية التالية - 
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من خلبؿ الدراسات سابقة الذكر ك التي شملت التدريب البليومتًم ك القوة الدميزة بالسرعة، إتفقت بالإجماع على أىم - 
النقاط الدشتًكة حاكلنا من خلبلذا تسليط الضوء على النقاط التي بزدـ دراسة بحثنا ك تدعمها للوصوؿ على نتائج قيمة 

 .علمية ك عملية
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  :الكلمات الدالة في الدراسة- 1

 عموميات الإنسانية العلوـ مبادئ في الباحثوف منها يعاني التي الصعوبات أخطر لعل: "الطاىر الله سعد       يقوؿ
 (29، ص1999سعد الله، )."لغاتها

 :كالأتي بحثنا مصطلحات برديد كيكوف

 :وحدات تدريبية- 1-1

 :لغة-1-1-1

 (524، ص2007جبران، ) .حالة ما إبرد من الناس أك الأشياء: كحدة- 

 (136جبران، ص)تعوده ك مرف عليو، بسرف : تدرب على الشيء أك فيو أك بو: تدريبية- 

 كحدة التدريب ىي الخلية أك ىي الجزء الأصغر لخطة التدريب السنوية، أم أنها تعتبر الخلية :إصطلاحا- 1-1-2
الأساسية لعملية التخطيط فهي الجزء الأىم، ففيو يعمل الددرب على أف لػقق ىدؼ أك أكثر من أىداؼ خطة التدريب 
العامة من خلبؿ لرموعة من التمرينات، ك ىي التي تكوف لزتول ىذه الوحدة، حيث تؤدل التمرينات داخلها بدقة     

 (58، ص2005أبو زيد، ). ك إتقاف لتحقيق ىدؼ الوحدة

 كحدة التدريب ىي الخلية الأساسية لعملية التخطيط ك ىي بسثل الحصة التدريبية اليومية  ك تنقسم :إجرائيا- 1-1-3
 .إلى ثلبثة أجزاء، الجزء التحضتَم، الجزء الرئيسي ك الجزء الختامي

 :التدريب البليومتري-1-2

ك الدقطع  (الأكبر ك الأطوؿ ك الأعرض) يعتٍ Plyo بليومتًم كلمة لاتينية مكونة من مقطعتُ الأكؿ :لغة- 1-2-1
 (10، ص2003عبير، ) (القياس ك التقييم ك الدقارنة)يعتٍ  Metricالثاني 

 أنشطة تتضمن دكرة مد ك إنقباض للعضلة العاملة لشا يسبب مركنتها ك يعمل على إستفادة :اصطلاحا- 1-2-2
 . العضلة من الطاقة الديكانيكية الدنعكسة ك النابذة عن تأثتَ الإطالة لشا يؤدم إلى قوة ك سرعة أكبر في الأداء

                                                                                                                                 (Moura, 1988, p.30)    

أنشطة لزيادة قدرة العضلة على الإنبساط ك بززين كمية كبتَة من الطاقة الدطاطية للئستفادة من : إجرائيا- 1-2-3
 .إنعكاسها بقوة أثناء الإنقباض لشا يؤدم إلى قوة ك سرعة أكبر في الأداء
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 :القوة المميزة بالسرعة -1-3

 :لغة- 1-3-1

 (414جبران، ص) .متانة البنية، شدة الخلق، نشاط، صلببة: قوة: القوة- 

 (488جبران، ص). ميزة مالؽتاز بو من صفة أك خاصية، ما لؽيز شيئا من آخر: الدميزة- 

 (53جبران، ص). أسرع في أمر عجل فيو: السرعة- 

 القوة الدميزة بالسرعة ىي القدرة على التغلب الدتكرر على مقاكمات باستخداـ سرعة حركية :إصطلاحا- 1-3-2
 . مرتفعة، ك ىنا تكوف مقدار القوة أقل من القصول أيضا مقدار السرعة يكوف أقل من القصول ك لو أنو مرتفع جدا

 (270أبو زيد، ص)                                                                                                           

 . القوة الدميزة بالسرعة ىي أقصى قوة ك سرعة تنتجها العضلة عدت تكرارات في فتًة قصتَة:إجرائيا- 1-3-3

 :كونغ فو ووشو-1-4

   :لغة- 1-4-1

، ك ىي تعبتَ صيتٍ يستخدـ لوصف أم حرفة أك تصرؼ لػتاج الدرء فيو إلى (الجهد)، فو (مهارة)ك تعتٍ كونغ : كونغ فو
 .التمرين أك التدريب ليصبح ماىرا ك متقنا ك مثاليا فيو

  تعتٍ فن:شو تعتٍ قتاؿ                :وو

 (/https://www.sport.ta4a.us. كونغ فو. 2015موقع المكتبة الشاملة، ) إتقاف الفن القتالي  :اصطلاحا- 1-4-2

 . فن قتالي صيتٍ للدفاع عن النفس بحركات ىجومية ك دفاعية بالأسلحة ك بدكنها:إجرائيا-1-4-3

 :المراىقة (17-15)المرحلة العمرية - 1-5

 (257، ص1998السيد، ) مشتقة من الفعل راىق بدعتٌ لحق أك أدنى فهي تفيد الإقتًاب ك الدنو من الحلم :لغة- 1-5-1

 ىي الدرحلة التي تبدأ بالبلوغ ك تنتهي بالرشد، فهي عملية بيولوجية حيوية عضوية في بدئها     :إصطلاحا- 1-5-2
 (272السيد، ص) ك ظاىرىا، إجتماعية في نهايتها

 ىي الفتًة التي تكوف من مرحلة البلوغ حتى مرحلة الرشد ك تعتبر من الدراحل الحساسة في حياة :إجرائيا- 1-5-3
 الفرد، لدا لػدث فيها من تغتَات فيزيولوجية ك جسمية ك نفسية تؤثر على حياة الفرد
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 :الاشكالية- 2

 نشأت ك تطورت في الصتُ إلى العديد من الألظاط     تعتبر رياضة الكونغ فو ككشو إحدل الرياضات القتالية التي      
ك الأنظمة الدتميزة حيث لكل منها تقنياتها الخاصة ك مبادؤىا ك أساليبها، فضلب عن إستخداـ لرموعة كاسعة من 

الأسلحة التقليدية ك الأساليب الدختلفة التي ترتكز على العديد من جوانب القتاؿ، ك لكن الأىم من ذلك أنها إستوعبت 
 سنة من التنمية، ك مع ذلك تطورت إلى 500الفلسفات الشعبية ك الدمارسات الأخلبقية للشعب الصيتٍ على مدل 

أكثر من لررد نظاـ بسيط للهجوـ ك الدفاع ك أصبحت كسيلة لزراعة الجسم ك العقل ك الركح بطريقة إلغابية مفيدة لكل 
  (/http://www.iwuf.org/sport-wushu. رياضة الووشو. 2019الاتحاد الدولي للووشو، ) .ذلك

        أما في الآكنة الأختَة تطورت لتصبح رياضة تنافسية عالدية في إختصاصي الدنازلة ك الأساليب لؽارسها ك يتمتع بها 
 ك ىذا  في البطولات، بلد الدنشأ الصتُالآلاؼ من الناس في جميع ألضاء العالم بسبب لزتواىا الفريد ك صاركا ينافسوف

جل الحصوؿ على بنية أراجع  للئىتماـ الكبتَ بتحستُ الجانب البدني ك الدهارم ك الخططي ك النفسي للرياضيتُ من 
  .رياضية ك كفاءة مهارية عالية

       فعلى رياضي الكونغ فو ككشو التحلي بكامل الصفات البدنية الأساسية لأنها تكتسي ألعية كبتَة نظرا لتحسينها 
ك من أجل الوصوؿ  لذذا لغب أف يكوف الشكل الأساسي للؤداء الفتٍ متكاملب ك جاىزا، القدرات الدهارية ك الخططية،

بعناصره الدختلفة يستلزـ برضتَ الرياضي في ىذه   الحديثالنزاؿلى درجة بسكنهم من برقيق متطلبات إبدستول الرياضيتُ 
 حسب علماء التًبية البدنية ك الرياضية في الإبراد الدرحلة كفقا لبرامج مقننة بدنيا ك فنيا ك خططيا فالصفات البدنية

ك الرشاقة ك الدركنة ك الصفات البدنية الدركبة   نوعاف منها أساسية كالقوة، ك السرعة ك الدداكمةالسوفياتي ك الكتلة الشرقية
تساىم بشكل كبتَ في تطوير مستول الرياضي لتسهيل برقيق  مثل القوة الانفجارية ك القوة الدميزة بالسرعة حيث

 إختصاص منازلات الساندا يتطلب الأداء القوم ك السريع عن طريق الجهاز العصبي      الأىداؼ الدسطرة، ك نظرا لأف
ك العضلي في تنفيذ الحركات الذجومية ك الدفاعية باستعماؿ الأطراؼ العلوية ك السفلية للجسم فإف صفتي القوة         

 سنة حيث أنها بداية الدنافسة على الدستول 17 الى 15ك السرعة ضركريتتُ لتنميتهما ك خاصة في مرحلة الأكاسط من 
الدرحلة الوسطى ك ىي من أىم مراحل الدراىقة، : "تعتبر أنها( 1982)حامد عبد السلام زىران العالي، ك يقوؿ أيضا 

ينتقل فيها الدراىق من الدرحلة الأساسية إلى الدرحلة الثانوية، بحيث يكتسب فيها الشعور بالنضج الدتمثل في النمو العقلي، 
 ك النفسي، لذذا فهي تسمى قلب الدراىقة كفيها تتضح كل الدظاىر الدميزة لذا بصفة عامة، ك يعلقوف ألعية مك الفيزيولوج

كبتَة على النمو كالاىتماـ الشديد بالدظهر الخارجي ككذا الصحي الجسمي، كما تتميز بسرعة لظو الذكاء، لتصبح 
 (35، ص2013قاسمي، )". حركات الدراىق أكثر توافقا ك إنسجاما ك ملبئمة

لى كونو أحد مؤطرم الإبرادية إ   ك بدا أف الباحث مدرب ك رياضي سابق في رياضة الكونغ فو ككشو بالإضافة        
م الدنتخبات الوطنية فمن خلبؿ منتقاء رياضإالجزائرية للكونغ فو ككشو في لراؿ تكوين الددربتُ ك الحكاـ ك عضو في لجنة 
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 الأندية ك في بذمعات التًبصات ك دكرات التوأمة بتُ للرياضيتُ في البطولات الولائية، الجهوية ك الوطنية ك كذا قملبحظت
 ك ىذا ما  السرعة أثناء تنفيذ التقنيات الذجومية أك الدفاعية،ك القوة تيفي صفلاحظ الباحث نقصا كبتَا نتقاء الرياضيتُ إ

أثار إنتباىو إلى أف السبب يرجع ربدا إلى نقص أك إلعاؿ الددربتُ لفتًة التحضتَ البدني الخاص ك خاصة الصفات الدركبة 
 أنها (1993) أحمد نصر الدين السيد كأبو العلاء أحمد عبد الفتاح كالقوة الدميزة بالسرعة التي كما يقوؿ عليها 

دمج كربط بتُ صفتي القوة ك السرعة في مكوف كاحد، أم أف برقيق ك تنفيذ الحركات يتم بتنسيق بتُ مركبي القوة      "
 (89، ص1993عبد الفتاح، و السيد، )". ك السرعة في آف كاحد

القوة الدميزة بالسرعة لذا ألعية كاضحة في برقيق نتائج : " على أف(1996) أحمد خاطر و علي البيك ك يشتَ     
كبتَة من نواحي النشاط البدني خاصة ذلك النوع ذك الطبيعة الدتغتَة من الأداء الحركي كما أف الدكر الكبتَ للجهلز 
العصبي في خلق التوافق الدطلوب بتُ الأعصاب ك العضلبت حتى بردث الانقباضات في اللحظة الدطلوبة ك بالسرعة 

 (176، ص1996خاطر، و البيك، ). "اللبزمة للؤداء

      ك ىذا ما دفعتٍ إلى الخوض في ىذا الدوضوع ك إعداد كحدات تدريبية خاصة بالتدريب البليومتًم الذم يقوؿ عليو 
يعد من أشهر الأساليب حاليا في تنمية القدرة العضلية ك يعتمد على تنمية القوة    : " أنوSharki (1990)شاركي 

ك السرعة معا ك ىناؾ أنشطة عديدة تستخدـ البليومتًم لتحستُ الأداء بو، إذ يزيد القوة ك السرعة بدرجة أكبر من 
 (Sharki, 1990, p.92)" الأساليب الدعتادة مع الإحتفاظ بدرجة عالية من السرعة

كما أف تدريبات البليومتًؾ أسلوب أك كسيلة تدريبية تتم بها تنمية ك تطوير القوة العضلية ك السرعة ك ىاتاف       "
الديزاتاف تعداف من العناصر الأساسية للياقة البدنية، ك لضن نعلم أف إمتلبؾ القوة ك السرعة يؤدم إلى تطوير ك تنمية 

 (163، ص1998ملحم، )" القدرة أك القوة الدميزة بالسرعة، ك ىذه الخاصية تعد مهمة جدا في جميع الألعاب الرياضية

 ك من ىنا يتضح مدل ألعية القوة الدميزة بالسرعة كقدرة بدنية لرياضيي الكونغ فو ككشو حيث أنها عمل مهم في        
 ك من خلبؿالأداء الفتٍ لدعظم مهارات إختصاص منازلات الساندا ك ضماف فاعليتها برت ظركؼ ك شركط الدنافسة، 

 : ما سبق لؽكن أف نطرح التساؤؿ التاليكل
البليومتري تأثير على تنمية القوة المميزة بالسرعة لدى رياضيي الكونغ فو ووشو فئة ب التدريبي للبرنامجىل         

؟  الأواسط

 :التساؤلات الجزئية

 ىل توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الإختبارين القبلي ك البعدم للمجموعة التجريبية ؟- 

 ىل توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الإختبارين القبلي ك البعدم للمجموعة الضابطة ؟- 

 ىل توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ المجموعة الضابطة ك المجموعة التجريبية في الإختبار البعدم ؟- 
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 :أىداف الدراسة- 3

 :تهدؼ ىذه الدراسة الدتواضعة إلى ما يلي

التعرؼ على تأثتَ التدريب البليومتًم على تنمية القوة الدميزة بالسرعة لدل رياضيي الكونغ فو ككشو فئة الأكاسط - 
 .سنة(15-17)

معرفة كجود فركؽ بتُ الإختبار القبلي ك الإختبار البعدم على تنمية القوة الدميزة بالسرعة لدل العينة التجريبية لصالح - 
 .الإختبار البعدم

معرفة كجود فركؽ بتُ الإختبار القبلي ك الإختبار البعدم على تنمية القوة الدميزة بالسرعة لدل العينة الضابطة لصالح - 
 .الإختبار البعدم

معرفة كجود فركؽ بتُ المجموعتتُ الضابطة ك التجريبية على تنمية القوة الدميزة بالسرعة في الإختبار البعدم لصالح - 
 .المجموعة التجريبية

 :أىمية الدراسة- 4

       تكمن ألعية الدراسة في الإرتقاء بالرياضي من مستول أدنى إلى مستول أعلى ك ىذا ما يساعد على تزكيد الفرؽ 
الرياضية ببعض العناصر القادرة على برقيق النتائج الإلغابية، ك كذلك إف موضوع الدراسة يعالج مشكلة مطركحة في 

 .ميداف التدريب لرياضة الكونغ فو ككشو في كلايتنا ك بلبدنا بشكل عاـ

 .إقتًاح برنامج التدريب البليومتًم لتنمية صفة القوة الدميزة بالسرعة لرياضيي الكونغ فو ككشو- 

 .التعرؼ على ألعية القوة الدميزة بالسرعة لرياضيي الكونغ فو ككشو- 

 .تساىم ىذه الدراسة في تطوير رياضة الكونغ فو ككشو- 

 . تساعد ىذه الدراسة في تطبيق بسارين متنوعة لإستخدامها من قبل الددربتُ على تنمية القوة الدميزة بالسرعة- 

إثراء معرفة الباحثتُ ك الددربتُ حوؿ تأثتَ التدريب البليومتًم على تنمية صفة القوة الدميزة بالسرعة لدل رياضيي - 
 .سنة (17-15)الكونغ فو ككشو فئة 

 :فرضيات الدراسة- 5

عبارة عن إقتًاح أك فكرة لاحظ الباحث فيها شيئا بارزا أثار إىتمامو        : " بأف الفرض ىوجازية كيران       تقوؿ 
 (.30، ص2008كيران، ) ".ك إنتباىو يصلح كتفستَ لدا شاىده من ظواىر
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 :      ك من خلبؿ الخلفية النظرية نستطيع كضع الفرضيات التالية للئنطلبؽ في العمل على أساسها

 :الفرضية العامة- أ

      للبرنامج التدريبي بالبليومتًم تأثتَ على تنمية القوة الدميزة بالسرعة لدل رياضيي الكونغ فو ككشو فئة الأكاسط 
 .سنة(15-17)

 :الفرضيات الجزئية- ب

 توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الإختبارين القبلي ك البعدم للمجموعة التجريبية ك لصالح الإختبار البعدم- 

 توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الإختبارين القبلي ك البعدم للمجموعة الضابطة ك لصالح الإختبار البعدم - 

 .توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ المجموعتتُ الضابطة ك التجريبية في الإختبار البعدم ك لصالح المجموعة التجريبية- 
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 :الدراسة الاستطلاعية- 1

بذربة صغتَة إستطلبعية لإختبار مدل صحة التجربة الرئيسية فنحدد لرتمع الأصل  : "     إف الدراسة الإستطلبعية ىي
 (235، ص1993محجوب، )" ك مفردات أك نوعية الإختبار ك عينة صغتَة من ىذا المجتمع لتجرم عليها التجربة

تعد التجربة الإستطلبعية بذربة مصغرة للتجربة الأساسية، ك لغب أف تتوفر فيها الشركط نفسها ك الظركؼ التي       "
 (.95، ص 1987قيس، وبسطوطي، )" تكوف فيها التجربة الرئيسية ما أمكن ذلك حتى لؽكن الأخذ بنتائجها

     ك بدا أف الباحث لغرم الدراسة في ناديو ك على رياضييو فقد قاـ بتفقد الوسائل الدستعملة ك الإمكانيات الدتوفرة،   
ك ىذا من أجل التوصل إلى أفضل طريقة لإجراء الإختبارات ك بذنب العراقيل ك الدشاكل التي لؽكن أف تواجهو في العمل 

 .الديداني، ك تم برديد الوقت الدخصص لإجراء الإختبارات ك تطبيق البرنامج

     ك بعد الإنتهاء من جمع الدعلومات ك الدعطيات التي لضتاجها تم إختيار عينة قصد إخضاعها للتجربة، ك خلبؿ ىذه 
من  (5) على عينة قوامها 17/10/2018الدراسة قمنا بإجراء التجربة الإستطلبعية للئختبارات ك البرنامج يوـ 

سنة، حيث أعيد الإختبار على نفس العينة في ظرؼ يومتُ يوـ (17-15)رياضيي نادم شباب الحماية الددنية الدسيلة 
 :، ك قد إشتملت دراستنا ىذه على عدة خطوات ىي19/10/2018

 .التأكد من ملبئمة مكاف تنفيذ الإختبار ك الدتمثل في إختبار صفة القوة الدميزة بالسرعة- 

 .الحصوؿ على إذف إدارة الدركز الرياضي حضنة جيم بإستغلبؿ الدنشأة للقياـ بهذه الدراسة- 

 :      ك كاف الذدؼ من ىذه الدراسة ىو

 .مدل صدؽ ك ثبات الإختبارات الدوضوعة للدراسة- 

 .التأكد من صلبحية التمارين الدقتًحة ك مدل ملبئمة الإختبار لدستول البحث- 

 .معرفة مدل صعوبة أك سهولة الإختبار- 

 .التأكد من ملبئمة أكقات إجراء الوحدة التدريبية ك مدل إمكانية تنفيذىا- 

 .معرفة مدل إستجابة الرياضيتُ لتنفيذ لزتويات الوحدات التدريبية الدقتًحة- 

 .التعرؼ على الأخطاء ك الدعوقات في التنفيذ ك لزاكلة كضع الحلوؿ لذا قبل البدء بتطبيق الوحدات التدريبية- 

 .إختبار صلبحية الأجهزة ك الأدكات الدستخدمة في البحث ك كفايتها- 

 إعطاء صورة كاضحة للباحث عما لؽكن أف يؤديو عند تنفيذه لفقرات الوحدات التدريبية- 
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 :معرفة الصعوبات ك الدشاكل التي قد تواجو الباحث ك منها- 

 .مدل تفهم ك كفاية فريق العمل لعملية القياس ك التسجيل أثناء الإختبار- 

 .التأكد من مكاف تنفيذ الإختبار ك ملبئمتو- 

 :مجالات البحث- 2

 :المجال المكاني- 2-1

      تم إجراء الإختبارات القبلية ك البعدية بالدركز الرياضي حضنة جيم، أما الوحدات التدريبية بالنسبة للعينة التجريبية 
بالدركز الرياضي حضنة جيم ك العينة الضابطة بقاعة متوسطة العقيد الحواس مكاف تدريبات نادم شباب الحماية الددنية 

 .بلدية الدسيلة

     كما إختًنا خمس رياضيتُ عشوائيا للقياـ بالدراسة الإستطلبعية من بتُ خمسة عشر رياضيا من المجموع، ك ىذه 
 . من المجتمع الأصلي للدراسة% 33العينة الإستطلبعية بسثل حوالي 

ك ىو الفتًة التي يتم فيها إجراء البحث ك تطبيق الاختبارات، حيث تم تقسيمو إلى قسمتُ في : المجال الزماني- 2-2
 :ىذه الدراسة

 بعد برديد موضوع الدراسة في البحث ك قبولو من طرؼ الإدارة، بدأنا العمل في الدراسة :الجانب النظري- 2-2-1
 .الديدانية من شهر أكتوبر إلى غاية شهر ديسمبر

 :الجانب التطبيقي- 2-2-2

 .بداية من شهر أكتوبر إلى غاية شهر جانفي

 :الإختبارات البدنية كانت كما يلي

 19/10/2018 ك إعادتو في 17/10/2018 إختبار أكؿ في :العينة الإستطلاعية  
 للعينة التجريبية ك الضابطة26/10/2018 جرل الاختبار يوـ :الإختبار القبلي . 
 17/12/2018 تم إجراؤه يوـ :الإختبار البعدي 

 :المجال البشري- 2-3

 سنة بنادم شباب الحماية الددنية بالدسيلة (17 – 15)   لؽثل المجاؿ البشرم في بحثنا ىذا رياضيي الكونغ فو ككشو فئة 
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 :المنهج المتبع في الدراسة- 3

      إف مناىج البحث عديدة ك متنوعة ك متباينة بتباين الدوضوعات، ك الإشكاليات ىي أساس كل بحث علمي، إذ لا 
لؽكن أف ننجز ىذا البحث دكف الإعتماد على منهج كاضح يساعد على دراسة ك تشخيص الإشكالية، التي يتناكلذا بحثنا 

 .، إذ يعتمد على إتصالنا بالديداف ك دراسة ما ىو قائم فيو بالفعل(ذك الوظيفة التجريبية)

     ك قد اعتمدنا في دراستنا على الدنهج التجريبي باستخداـ تصميم لرموعتتُ إحدالعا ضابطة ك الأخرل بذريبية بطريقة 
القياس القبلي ك البعدم، ك ىذا الإختيار لم لػدث إعتباطيا بل نتيجة حتمية لطبيعة الدوضوع ك الأنسب لحل مشكلة 
موضوعنا، أم الدنهج التجريبي أفضل مناىج البحث العلمي لأنو يعتمد بالأساس على التجربة العلمية لشا يتيح فرصة 

 .عملية لدعرفة الحقائق ك سن القوانتُ عن طريق ىذه التجارب

 لإختبار الحقيقي لفركض العلبقاتانهج البحث الوحيد الذم لؽكنو ـ: " أنومحمد حسن علاوي      ك قد عرفو 
      علمية  لعديد من الدشكلبت العلمية بصورةاثل الإقتًاب الأكثر لحل نًالخاصة بالسبب أك الأثر كما أف ىذا الدنهج 

 ". ةالرياض نظرية، بالإضافة إلى إسهامو في تقدنً البحث العلمي في العلوـ الإنسانية كالإجتماعية، كمن بينها ك

 (276، ص1987 ، و رضوانعلاوي،)                                                                                        

 :مجتمع و عينة الدراسة- 4

 :مجتمع الدراسة- 4-1

مدارس، : ىو تلك المجموعة الأصلية التي تؤخذ منها العينة ك قد تكوف ىذه المجموعة"      من الناحية الإصطلبحية 
 ".فرؽ، لا عبتُ، أك أم كحدات أخرل

لرموعة عناصر لذا خاصية أك عدة خصائص مشتًكة بسيزىا عن غتَىا من العناصر الأخرل ك التي "     ك ىي كذلك 
   (183، ص1995حسانين، )" لغرم عليها البحث أك التقصي

     المجتمع الأصلي لبحثنا ىذا ىم نوادم الكونغ فو ككشو الدنخرطتُ بالرابطة الولائية للكونغ فو ككشو لولاية الدسيلة   
، في حتُ لؽثل لرتمع الدراسة في بحثنا ىذا على فئة 2018/2019 نادم رياضي خلبؿ الدوسم الرياضي 13ك عددىم 
 .سنة بنادم شباب الحماية الددنية بالدسيلة (17-15)الأكاسط 

 :عينة الدراسة- 4-2

      أما العينة فهي ذلك الجزء من المجتمع، يتم إختيارىا كفق قواعد ك طرؽ علمية بحيث بسثل المجتمع بسثيلب صحيحا إف 
الذدؼ الأساسي من إختيار عينة ىو الحصوؿ على معلومات عن المجتمع الأصلي للبحث، ك ليس من السهل على 

 .الباحث أف يقوـ بتطبيق بحثو على جميع أفراد المجتمع الأصلي
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رياضيتُ من فئة الأكاسط بنادم شباب الحماية  (10)      لقد إعتمدنا على العينة القصدية، كيقدر حجم العينة بػ 
 .( رياضيت05ُ)، ك الأخرل ضابطة ( رياضيت05ُ)الددنية بلدية الدسيلة، ك تم تقسيمهم إلى عينتتُ، كاحدة بذريبية 

 :خصائص العينة- 4-2-1

 ضبط الزمن: 

     تم بزصيص زمن أداء الحصص التدريبية داخل الدركز الرياضي حضنة جيم بالنسبة للرياضيتُ في المجموعة التجريبية 
 :، حيث كاف برنامج إجراء التدريبات على النحو التالي29/10/2018بداية من يوـ 

       زمن إجراء الحصص التدريبية في الأسبوع الأكؿ ثلبث حصص الاثنتُ ك الأربعاء ك الجمعة ثم إبساـ الحصص بيومتُ 
 .الإثنتُ ك الجمعة من كل أسبوع

     أما المجموعة الضابطة فتتدرب بصفة عادية بالقاعة الرياضية لدتوسطة العقيد الحواس بدعدؿ حصتتُ في الأسبوع يومي 
 .الأحد ك الثلبثاء

 ضبط العمر: 

 سنة (17-15)        ينحصر عمر الرياضيتُ في كلتى المجموعتتُ 

 الجنس: 

 .         كلتى العينيتتُ متكونة من الذكور فقط

 :ضبط متغيرات الدراسة- 4-2-2

إف الدراسة الديدانية تتطلب ضبط الدتغتَات قصد التحكم فيها قدر الإمكاف من جهة ك عزؿ بقية الدتغتَات من        
 :جهة أخرل ك قد تم ضبط متغتَات الدراسة إستنادا إلى الفرضية العامة على النحو التالي

 كحدات تدريبية بالتدريب البليومتًم: المتغير المستقل- 

 القوة الدميزة بالسرعة: المتغير التابع- 
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 :تجانس العينة- 4-2-3

: يمثل مدى تجانس العينة من حيث العمر و الطول و الوزن : (01)الجدول رقم 

 العينة المتغير الرقم
المتوسط 
 الحسابي

 النتائج
 "F"قيمة 

 ليفنسون للتجانس

القيمة 
الاحتمالية 

"SIG" 

مستوى 
 الدلالة

 العمر 01
لا توجد فروق  16.60 التجريبية

ذات دلالة 
 إحصائية

1.524 0.252 

0.05 

 16.80 الضابطة

 الوزن 02
لا توجد فروق  68.42 التجريبية

ذات دلالة 
 إحصائية

0.021 0.888 
 66.16 الضابطة

 الطول 03
لا توجد فروق  175.80 التجريبية

ذات دلالة 
 إحصائية

2.633 0.143 
 174.00 الضابطة

 

 Fبلغت قيمة :  في الجدول والتي تمثل مدى تجانس العينة من حيث العمر(01)من خلال الخانة رقم - 
 . إذا يوجد بذانس(0.05) ك ىي أكبر من مستول الدلالة (0.252)تساكم  (SIG) ك القيمة الإحتمالية (1.524)

 Fبلغت قيمة : وزن في الجدول والتي تمثل مدى تجانس العينة من حيث ال(02)من خلال الخانة رقم - 
.  إذا يوجد بذانس(0.05) ك ىي أكبر من مستول الدلالة (0.888) تساكم (SIG) ك القيمة الإحتمالية (0.021)

 Fبلغت قيمة :  في الجدول والتي تمثل مدى تجانس العينة من حيث الطول(03)من خلال الخانة رقم - 
 . إذا يوجد بذانس(0.05) ك ىي أكبر من مستول الدلالة (0.143)تساكم  (SIG) ك القيمة الإحتمالية (2.633)
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 .ختبار المضخةإيمثل مدى تجانس العينة في : (02)الجدول رقم 

 العينة
المتوسط 
 الحسابي

 النتائج
  "F"قيمة 

 ليفنسون للتجانس
القيمة الاحتمالية 

"SIG" 
مستوى 
 الدلالة

 13.60 التجريبية
لا توجد فروق ذات 

 دلالة إحصائية
0.108 0.750 0.05 

 12.80 الضابطة
لا توجد فروق ذات 

 دلالة إحصائية
 

(     0.750 )تساكم (SIG)ك القيمة الإحتمالية  F (0.108)بلغت قيمة : (02)من خلال نتائج الجدول رقم  
.  إذا لا توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية،(0.05) ىي أكبر من مستول الدلالةك 

 

 .البطنختبار إيمثل مدى تجانس العينة في : (03)الجدول رقم 

 العينة
المتوسط 
 الحسابي

 النتائج
  "F"قيمة 

 ليفنسون للتجانس
القيمة الاحتمالية 

"SIG" 
مستوى 
 الدلالة

 10.60 التجريبية
لا توجد فروق ذات 

 دلالة إحصائية
0.554 0.478 0.05 

 10.20 الضابطة
لا توجد فروق ذات 

 دلالة إحصائية
 

 تساكم (SIG)ك القيمة الإحتمالية  F (0.554)بلغت قيمة : (03)من خلال نتائج الجدول رقم        
 . إذا لا توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية(0.05) ىي أكبر من مستول الدلالةك ( 0.478)
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 .ثا( 10) لمدة الوثبة الرباعيةيمثل مدى تجانس العينة في اختبار : (04)الجدول رقم 

 العينة
المتوسط 
 الحسابي

 النتائج
  "F"قيمة 

 ليفنسون للتجانس
القيمة الاحتمالية 

"SIG" 
مستوى 
 الدلالة

 15.40 التجريبية
لا توجد فروق ذات 

 دلالة إحصائية
0.006 0.941 0.05 

 13.20 الضابطة
لا توجد فروق ذات 

 دلالة إحصائية
 

( 0.941) تساكم (SIG)ك القيمة الإحتمالية  F (0.06)بلغت قيمة : (04)من خلال نتائج الجدول رقم        
.  إذا لا توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية،(0.05) ىي أكبر من مستول الدلالةك 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الإجراءات الميدانية للدراسةالفصل الثالث                              

 
74 

 :أدوات جمع البيانات و المعلومات- 5

 .      جمع الدعلومات من لستلف الدراجع ك الدراسات السابقة ك ىذا ما تم تقدلؽو في الخلفية النظرية

 :الإختبارات المستخدمة في الدراسة-5-1

       إف الإختبار يقاس بنفس الوسائل ك الأجهزة مع كلتى المجموعتتُ التجريبية ك الضابطة بالإضافة إلى العينة 
 .الإستطلبعية

       ك في خطوة أخرل تم البحث عن إختبار بدني مناسب لقياس القوة الدميزة بالسرعة ك يكوف بإمكاننا تطبيقو، ك قد 
 :كقع إختيارنا على الإختبارات التالية

  ( ثانية15ثني و مد الذراعين لمدة )الإستناد الأمامي  -5-1-1

 . قياس القوة الدميزة بالسرعة لعضلبت الذراعتُ:الغرض من الإختبار - 

 من كضع الإستناد الأمامي لغب أف تكوف اليدين بجانب الصدر ك أصابع الكف إلى الأماـ      :مواصفات الأداء - 
ك الرجلتُ متلبصقتتُ ك الجسم لشتد في إستقامة دكف تقوس، يقوـ الدختبر بثتٍ الذراعتُ إلى أف لؽس الصدر الأرض ثم 

 .الرجوع إلى الوضع الأصلي

 (29، ص2014كزار،كامل، وعبد الحسين، )ثانية (15) يتم إحتساب التكرارات التي يؤديها الدختبر خلبؿ :طريقة التسجيل- 

 :ثانية (10)إختبار الجلوس من الرقود من وضع ثني الركبتين خلال - 5-1-2

 . قياس القوة الدميزة بالسرعة لعضلبت البطن:الهدف من الإختبار- 

 يقوـ اللبعب بأخذ كضع الإنبطاح مع تشبيك الذراعتُ خلف الرأس ثم يقوـ اللبعب برفع        :مواصفات الأداء- 
 .مع قياـ الزميل بتثبيت قدمي اللبعب (الجذع)ك خفض الطرؼ العلوم من الجسم 

 (.29، ص2013عبد الحسين، ) ثا (10) يتم حساب عدد التكرارات التي يؤديها اللبعب خلبؿ :التسجيل- 

 : ثانية (10)إختبار الوثبة الرباعية في - 5-1-3

 . قياس القوة الدميزة بالسرعة لعضلبت الرجلتُ عن طريق الوثب:غرض الاختبار- 

 ـ ك يرسم عليها خطاف متقاطعاف الزاكية X 2 2 شريط قياس، ساعة إيقاؼ، منطقة فضاء مربعة :الأدوات اللازمة- 
، بألواف 4، 3، 2، 1 درجة، ك تقسم منطقة الوثب إلى أربع مناطق متساكية ثم ترقم ىذه الدناطق بأرقاـ 90بينهما 

 .لستلفة ك كاضحة لا تسهل إزالتها، ك لػدد بذلك خط البدء
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 يقف الدختبر خلف خط البداية المحدد حتى يصدر إليو الأمر بالتوقف بعد إنتهاء الزمن الدقرر :وصف الأداء- 
 .للئختبار

 درجة كل لستبر ىي عدد الدرات التي تلمس فيها القدمتُ معا الدناطق الصحيحة المحددة بالشكل :حساب الدرجات- 
 (120، ص2004الحكيم، ). ثانية ك برتسب للمختبر نتائج أحسن لزاكلة (10)خلبؿ زمن 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الإجراءات الميدانية للدراسةالفصل الثالث                              

 
76 

 :الشروط العلمية للأداة- 6

 :الثبات-6-1

         ك من أجل حساب ثبات الإختبارات الدستخدمة ك التأكد من مدل مناسبتها للتطبيق على عينة الدراسة 
بفارؽ زمتٍ قدره  (5)إستخدـ الباحث طريقة تطبيق الإختبار ك إعادة تطبيقو على أفراد العينة الإستطلبعية ك عددىم 

يقصد بثبات الإختبار ىو أف يعطي الإختبار نفس النتائج إذا ما  "(:2001)إبراىيم و الياسري يومتُ، حيث يعرفو 
أعيد على نفس الأفراد ك في نفس الظركؼ، أم إذا أجرم الإختبار على لرموعة من الأفراد ك رصدت درجات كل فرد 
في ىذا الإختبار ثم أعيد إجراء ىذا الإختبار على نفس المجموعة، ك رصدت أيضا درجات كل فرد ك دلت النتائج على 
أف الدرجات التي حصل عليها الطلبة في الدرة الثانية نفسها، إستنتجنا من ذلك أف نتائج الإختبار ثابتة بساما لأف نتائج 

 (.75، ص2001ابراىيم، والياسري، )" القياس لم تتغتَ في الدرة الثانية بل ظلت كما كانت قائمة في الدرة الأكلى

إف الإختبار يعتبر ثابتا إذا كاف يعطي نفس النتائج باستمرار إذا ما " عن ثبات الإختبارات فان دالين         ك يقوؿ 
 (193حسانين، ص)" تكرر تطبيقو على نفس الدفحوصتُ ك برت نفس الشركط

 يمثل ثبات الإختبارات البدنية: (05)جدول رقم 
 العدد  البدنيةالإختبارات العينة معامل الثبات

0.880 
05 

 1 إختبار المضخة
 2 إختبار البطن 0.815
 3 إختبار الوثبة الرباعية 0.815

 تتًاكح بتُ  البدنية الدطبقةف قيمة معامل الثبات لجميع الاختباراتألصد : (05) الجدول رقم من خلبؿ     
 .ك ىي قيم عالية لشا يؤكد أف الإختبارات تتميز بثبات عالي( 0.815-0.880)

:الصدق- 6-2  

تعتبر درجة الصدؽ ىي العامل الأكثر ألعية : "علاوي، ك ىذا ما أكده (05)     يتضح لنا من خلبؿ الجدكؿ رقم 
 (321، ص 1996علاوي، )" بالنسبة للمقاييس ك الإختبارات ك ىو يتعلق أساسا بنتائج الإختبار

 (.183حسانين، ص)" أف الصدؽ يعتبر أىم اختبار لغب توفره في الإختبار: "تايلر        كما يشتَ 

 ". الصدؽ  باعتباره تقدير للئرتباط بتُ الدرجات الخاـ للئختبار ك الحقيقة الثابتة ثباتا بساما "كيروش         لػدد 

 (6، ص1999ابراىيم، )                                                                                                                                     
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يمثل الصدق الذاتي للإختبارات: (06 )الجدول رقم  

 العدد  البدنيةالإختبارات العينة معامل صدق الإختبار
0.938 

05 
 1 إختبار المضخة

 2 إختبار البطن 0.902
 3 إختبار الوثبة الرباعية 0.902

-0.902)ف قيمة معامل الصدؽ لجميع الاختبارات ك التي كانت أ لصد :(06)الجدول رقم من خلبؿ         
     .العالية تثبت ما كضعت لأجلو قيم عالية جدا، ك بالتالي ىذه الدرجاتكلها  (0.938 -0.902

 :الموضوعية- 6-3
 (169علاوي، ص )" ىي مدل بررر المحكم أك الفاحص من العوامل الذاتية كالتحيز "محمد حسن علاوي      يعرفها 

ك من العوامل الدهمة التي لغب أف تتوفر في الإختبار الجيد شرط الدوضوعية ك الذم يعتٍ التحرر من التحيز             "
أك التعصب ك عدـ إدخاؿ العوامل الشخصية للمختبر كآرائو ك أىوائو الذاتية ك ميولو الشخصي ك حتى بريزه أك تعصبو، 

   (.44إبراىيم، والياسري، ص)" فالدوضوعية تعتٍ أف تصف قدرات الفرد كما ىي موجودة فعلب لا كما نريدىا أف تكوف

 :مواصفات الوحدات التدريبية -7
 استخداـ أنواع بسارين البليومتًم. 

  (.% 100-80)تؤدل التمارين في مساحات لزددة ك بشدة متوسطة إلى عالية 

 (15)  كحدات في الأسبوع الأكؿ ثم كحدتتُ في الأسابيع الدتبقية (3)كحدة تدريبية بواقع. 

  دقيقة (65)الى  (45)تراكح زمن الوحدة التدريبية من. 

  دقيقة (797)بلغ لرموع دقائق تنفيذ الوحدات التدريبية حوالي. 

                                                                                                 :الطريقة الإحصائية- 8
ستخداـ إحيث تم ىذه الطريقة تسمح لنا بتقدنً كتفستَ أىداؼ ك نتائج ىذه الدراسة نقوـ بحساب الدعطيات،      

 .(22) لظوذج SPSSبرنامج الحزمة الإحصائية للعلوـ الاجتماعية 
:        تم استخداـ اختبار

 -Tُللفركؽ بتُ عينتتُ مستقلتت  .
 - Tرتبطتتُللفركؽ بتُ عينتتُ ـ .
. اختبار لينفسوف للتجانس-  
. الدتوسط الحسابي- 
 .الالضراؼ الدعيارم- 
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 :تحليل نتائـــج الدارسة عرض و- 1

  القبلي و البعدي للمجموعة ينتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار :الفرضية الجزئية الأولى-1-1
                                                   .                                              التجريبية و لصالح الإختبار البعدي

: مرتبطتتُلعينتتُ  " t"  تم حساب الفرضية الجزئية الأكلى باستخداـ -

.للمجموعة التجريبيةفي القوة الدميزة بالسرعة  القبلي ك البعدم ينختبارالإلؽثل : (07)                  الجدول   

 الإختبار

المتوسط 
الحسابي 
للإختبار 

 القبلي

الإنحراف 
المعياري 

 للإختبار القبلي

المتوسط 
الحسابي 
للإختبار 
 البعدي

الإنحراف 
المعياري 
للإختبار 
 البعدي

 "t"قيمة 
القيمة 

الاحتمالية 
"SIG" 

مستوى 
 الدلالة

 0.001  -10.614 0.44 18.80 1.14 13.60 المضخة

 0.001 8.500 1.00 14.00 1.14 10.60 البطن 0.05
الوثبة 
 الرباعية

15.40 3.13 20.80 1.30 3.762-  0.02 

 اتختبارإ القبلي ك البعدم للمجموعة التجريبية في ينختبارلإمقارنة نتائج ا: (07) نتائج الجدول رقم من خلبؿ     
 متوسط حسابي في الإختبار  في إختبار الدضخة، البطن ك الوثبة الرباعية، حققت المجموعة التجريبيةلقوة الدميزة بالسرعةا

 الإختبار البعدم لذا ك في (3.13، 1.14، 1.14)بالضراؼ معيارم  ( 15.40، 10.60، 13.60)القبلي 
 (.1.30، 1.00، 0.44)بالضراؼ معيارم ( 20.80، 14.00، 18.80) متوسط حسابي قدره حققت

 المحسوبة للئختبارين القبلي ك البعدم للمجموعة التجريبية في إختبار الدضخة ك البطن ك الوثبة الرباعية" t"بلغت قيمة - 
كلها ، ك (0.02()0.001()0.001)تساكم  (SIG)ك القيمة الإحتمالية  -(3.762()8.500-()10.614)

 القبلي ك البعدم ين توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الإختبار أنو أم،(0.05) أصغر من مستول الدلالة
.     ك لصالح الإختبار البعدم لدل المجموعة التجريبيةالقوة الدميزة بالسرعة اتلإختبار

.  تحققتولىية الأئن الفرضية الجزأ  و عليو يمكن القول 
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 القبلي و البعدي للمجموعة ين فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبارتوجد: الفرضية الجزئية الثانية- 1-2
 الضابطة                                                                                                           

 :مرتبطتتُلعينتتُ "  t "تم حساب الفرضية الجزئية الثانية باستخداـ  -

 . للمجموعة الضابطة في القوة الدميزة بالسرعة القبلي ك البعدمينختبارلإلؽثل ا :(08)الجدول 

 العينة

المتوسط 
الحسابي 
للإختبار 

 القبلي

الإنحراف 
المعياري 

 للإختبار القبلي

المتوسط 
الحسابي 
للإختبار 
 البعدي

الإنحراف 
المعياري 
للإختبار 
 البعدي

 "t"قيمة 
القيمة 

الاحتمالية 
"SIG" 

مستوى 
 الدلالة

 0.07  -2.449 1.58 14.00 1.48 12.80 المضخة

0.05 
 1.78  -1.633 0.89 10.60 0.83 10.20 البطن
الوثبة 

 الرباعية 
13.20 2.77 14.80 1.92 1.835-  0.14 

 اتختبارإ القبلي ك البعدم للمجموعة الضابطة في ينختبارلإ مقارنة نتائج ا:(08) نتائج الجدول رقم من خلبؿ    
 متوسط حسابي في  في إختتبار الدضخة، البطن ك الوثبة الرباعية، حيث حققت المجموعة الضابطةالقوة الدميزة بالسرعة

 في الإختبار البعدم  ك(2.77، 0.83، 1.48)بالضراؼ معيارم  (13.20، 10.20، 12.80)الإختبار القبلي 
 (.1.92، 0.89، 1.58 )بالضراؼ معيارم( 14.80، 10.60، 14.00) متوسط حسابي قدره لذا حققت

-( 2.449) المحسوبة للئختبارين القبلي ك البعدم للمجموعة الضابطة في إختبار الدضخة" t"بلغت قيمة - 
ىي أكبر من مستول ، ك (0.14()1.78()0.07) تساكم (SIG) ك القيمة الإحتمالية -(1.835-()1.633)

القوة الدميزة   إختبارات القبلي ك البعدم فيين أم لا توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الإختبار،(0.05) الدلالة
.     لدل المجموعة الضابطةبالسرعة

.  تحققثانية لمية الئن الفرضية الجزأ  و عليو يمكن القول 
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التجريبية في   الضابطة وتين فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتوجد: الفرضية الجزئية الثالثة- 1-3
 .الإختبار البعدي و لصالح المجموعة التجريبية

:  لعينتتُ مستقلتتُ "t" تم حساب الفرضية الجزئية الثالثة عن طريق اختبار-

 .لمجموعتتُ الضابطة ك التجريبيةا بتُ للقوة الدميزة بالسرعةختبار البعدم لإلؽثل ا: (09)الثالث الجدول 

 النتائج العينة
المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

 "t"قيمة 
القيمة الاحتمالية 

"SIG" 
مستوى 
 الدلالة

 المضخة
 0.44 18.80 في حالة وجود تباين

6.532- 0.001 

0.05 

 1.58 14.00 في حالة عدم وجود تباين

 البطن
 1.00 14.00 في حالة وجود تباين

5.667 0.001 
 0.89 10.60 في حالة عدم وجود تباين

الوثبة 
 الرباعية

 1.30 20.80 في حالة وجود تباين
5.774 0.001 

 1.92 14.80 في حالة عدم وجود تباين
إختبارات القوة  التجريبية ك الضابطة في تتُ مقارنة نتائج الإختبار البعدم للمجموع:(09) الجدول رقم لؽثل         

: ، حيث تبتُالدميزة بالسرعة

، 18.80) متوسط حسابي قدره ، البطن ك الوثبة البراعيةحققت في الإختبار البعدم للمضخة: المجموعة التجريبية- 
. (1.30، 1.00، 0.44)لضراؼ معيارم قدره إ ك (20.80، 14.00

، 14.00) متوسط حسابي قدره ، البطن ك الوثبة الرباعيةحققت في الإختبار البعدم للمضخة: المجموعة الضابطة- 
. (1.92، 0.89، 1.58)لضراؼ معيارم قدره إ ك (14.80، 10.60

 بلغتالمحسوبة للئختبار البعدم للمجموعتتُ الضابطة ك التجريبية في الدضخة، البطن ك الوثبة الرباعية " t"أما قيمة - 
 ىي أصغر من مستول الدلالة، ك (0.001)تساكم  (SIG)ك القيمة الإحتمالية  (5.774()5.667-()6.532)
 في الإختبار البعدم ك بذريبية ك المجموعة اؿضابطة اؿة توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ المجموع أنو أم،(0.05)

 .ات القوة الدميزة بالسرعةختبارإكانت الفركؽ لصالح المجموعة التجريبية في 

.  تحققتثالثةية الئن الفرضية الجزأو عليو يمكن القول 
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 :مناقشة النتائج على ضوء الفرضيات- 2

        على ضوء النتائج الدتحصل عليها من خلبؿ دراسة عرض ك مناقشة النتائج ك بعد ترتيب الإستنتاجات قمنا 
 :بدقارنتها بفرضيات البحث ك كانت كالآتي

 :مناقشة الفرضية الأولى- 2-1

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبارين القبلي و البعدي للمجموعة التجريبية     "      إفتًض الباحث أنو 
 "و لصالح الإختبار البعدي

اللذين لػتوكف على نتائج الإختبارين  (9)ك  (8)ك  (7)       بعد التحليل الإحصائي ك من النتائج الدبينة في الجداكؿ 
لعينة البحث التجريبية، يتضح لنا كجود فركؽ دالة إحصائيا في إختبارات القوة " للقوة الدميزة بالسرعة"القبلي ك البعدم 

الدميزة بالسرعة ك لصالح الإختبار البعدم، ك يرجع الباحث ذلك إلى الوحدات التدريبية الدقتًحة باستخداـ التدريب 
البليومتًم ك التي إشتملت على بسارين الوثب الأفقي ك العمودم ك العميق الذم حسن قوة ك سرعة العضلة من خلبؿ 

الانبساط ك الانقباض ك عمل على تكيف العضلبت العاملة للؤداء ك زيادة قدرتها على الاستطالة أك التقصتَ تبعا 
 ىارة ك( 1977)فراي لعملها الدطلوب للديناميكية الحركية الذم ينتج من خلبلذا الفعل الحركي، ك ىذا ما أكده 

، "القوة الدميزة بالسرعة ىي قدرة الجهاز العصبي العضلي على بذاكز مقاكمة بأكبر سرعة تقلص لشكنة: " أف(1976)
أف مرحلة الأكاسط تصل قابلية السرعة إلى أقصى مدل لذا حيث تزداد قدرة الجسم على قبوؿ حركات جديدة   خاصة 

 ك ىذا ما تم التطرؽ إليو في الجانب النظرم في مفهوـ التدريب البليومتًم حيث ك متنوعة من حيث الصعوبة ك السرعة،
أنشطة تتضمن دكرة مد ك إنقباض للعضلة العاملة لشا يسبب مركنتها كيعمل على إستفادة : " أنها(Moura)يقوؿ 

 ". العضلة من الطاقة الديكانيكية الدنعكسة كالنابذة عن تأثتَ الإطالة لشا يؤدم إلى قوة كسرعة أكبر في الأداء

                                                                                                                                 (Moura, 1988, p.31)   

سجى محمود أحمد      ك يرل الباحث أف ىذا التحصيل الإحصائي يتطابق مع نتائج البحوث السابقة كدراسة 
 التي كجدت أف إستخداـ بسرينات البليومتًيك لذا أثر إلغابي على منحتٌ التغتَ في القوة الدميزة بالسرعة (2014)عباسي 

 التمرينات التي تتضمن إطالة" : أنهالعل (1999)دونالدشو في مهارتي الجياكوزم ك الأكرامواشي ك ىذا ما أكده 
 التقصتَ لإنتاج حركة تتميز بالقوة لعل  التطويل إلى كضع الانقباض الدعتمدلالدعتمد عل الانقباض للعضلة من كضع

 (104، ص2005، محمد)". الكبتَة خلبؿ كقت قصتَ
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 من الشدة القصول تكوف %100-80ستخداـ شدة تتًاكح ما بتُ إإف : "(1998) مات ورنكزاكيرل       كما 
 (2، ص1996، عبد الحافظ) ".مناسبة

تاثتَ برنامج تدريبي مقتًح باستخداـ : " بعنواف(2012)موح صالح الموح       ك ىذا ما يتفق أيضا مع دراسة 
،     "بسرينات البليومتًؾ في تطوير القدرة العضلية ك مستول آداء بعض الدهارات الذجومية ك الدفاعية لدل لاعبي الجودك

ك توصل إلى كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية في القياستُ القبلي ك البعدم ك لصالح القياس البعدم في إختبارات القدرة 
 .العضلية، ك كذا التأثتَ الإلغابي لتمرينات البليومتًيك خلبؿ البرنامج التدريبي على القدرة العضلية لعينة البحث

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبارين القبلي   "      ك بهذا تكوف قد برققت الفرضية الأكلى التي تنص على
  "و البعدي للمجموعة التجريبية و لصالح الإختبار البعدي

 :مناقشة الفرضية الثانية- 2-2

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبارين القبلي و البعدي للمجموعة "     ك التي إفتًض فيها الباحث على 
فإنو  (12)ك  (11)ك (10)، فمن خلبؿ الإختبارات الدبينة في الجداكؿ رقم "الضابطة و لصالح الإختبار البعدي

 .توجد فركؽ بتُ الإختبارين القبلي ك البعدم ك لكن غتَ دلالة إحصائيا

       ك يرجع الباحث نتائج ىذا التحسن في الإختبارات البعدية للمجموعة الضابطة إلى البرنامج العادم الدتبع الدوضوع 
على أسس علمية ك يشتمل على لرموعة تدريبات متنوعة بغرض تنمية التحمل ك القوة ك السرعة ك الدركنة ك الرشاقة    
ك بدا أف عينة البحث تعتبر في فتًة برضتَ بعد راحة تامة فإف أم برنامج تتعرض لو سوؼ يؤدم إلى برسن القوة الدميزة 

بستاز بزيادة الدقة الحركية ك الرشاقة ك تؤكد بالسرعة ك القدرات الأخرل للعينة الضابطة، خاصة أف مرحلة الأكاسط 
الدراسات أف تطور الدستول الدهارم يتماشى مع تطور الدستول البدني ك بالتالي إف العمل الدنظم الدبتٍ على طرؽ علمية 

 .يؤدم إلى الوصوؿ للهدؼ الدنشود
في ىذه الدرحلة يتكامل لظو الأجهزة الداخلية ك لا سيما الدكرة : " أنو(1990)قاسم المندلاوي        كما يؤكد 

الدموية ك الأكعية ك القلب ك ىذا ما لغعل تكيف أكبر ك أفضل للؤجهزة الداخلية للنشاط الحركي ك يزداد حجم القلب 
ك قدرتو على برمل بسارين السرعة ك القوة كما يشمل النمو أيضا الجهاز العصبي فيتكامل النمو الفكرم أك قدرة الفرد 

 (21، ص2004المندلاوي، وآخرون، )" للعمل ك الإعتماد على النفس
تأثتَ برنامج تدريبي للتدريب البليومتًيك على (: "2003)عبير ممدوح محمد عيسى        ك ىذا ما يتفق مع دراسة 

، التي أظهرت نتائجها كجود أثر إلغابي لبرنامج التدريب "ـ100تنمية القدرة العضلية ك برستُ مستول الآداء لسباؽ 
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البليومتًيك على تنمية القدرة العضلية ك برستُ الأداء الرقمي، ك أف نسبة التحسن في الإختبارات للمجموعة التجريبية 
 .أفضل من نسبة برسن المجموعة الضابطة

تأثتَ برنامج تدريبي بالأثقاؿ ك البليومتًؾ على معدلات : " بعنواف(2000)صلاح سيد زيد       بالإضافة إلى دراسة 
، الذم أكد فيها على أف البرنامج التدريبي الدقتًح للؤثقاؿ            "لظو القدرة لناشىء الكراتيو في مرحلة ما قبل البلوغ

ك البليومتًؾ يؤثر على زيادة القدرة العضلية للمجموعة التجريبية، ك نسبة التحسن أفضل من نسبة برسن لاعبي المجموعة 
 .الضابطة

 ينعندما لؽتلك الرياضي معظم الأنشطة الرياضية لؽكن لشارستها بدهارة أكبر" :أف (1997)درويش  زكييؤكد كما       
التدريب البليومتًم الذم يعتبر أفضل الطرؽ لتطوير القدرة  ىذا ما لػققو عنصر القدرة الذم يربط القوة بالسرعة ك

 (.103، ص محمد)" العضلية

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبارين القبلي     "ك بهذا فإف الفرضية الثانية لم تتحقق ك التي تنص على     
  "و البعدي للمجموعة الضابطة و لصالح الإختبار البعدي

 :مناقشة الفرضية الثالثة- 2-3

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين الضابطة و التجريبية في "    ك التي افتًض فيها الباحث على 
(       14)ك (13)، فمن خلبؿ الإختبارات الدبينة في الجداكؿ رقم "الإختبار البعدي و لصالح المجموعة التجريبية

 .فإنو توجد فركؽ دالة إحصائيا (15)ك 

        ك يرجع الباحث أف ىذه الفركؽ التي كانت لصالح المجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة في الإختبار البعدم 
إلى أف المجموعة الضابطة تدربت ببرنامج عادم أحدث فركقا نسبية ك لكن ليست دالة إحصائيا عكس المجموعة التجريبية 

التي أدت فاعلية الوحدات التدريبية الدقتًحة باستخداـ التدريب البليومتًم إلى إحداث فركؽ دالة إحصائيا ك منو زيادة 
الحسناوي التحسن في عنصر القوة الدميزة بالسرعة للؤطراؼ العلوية ك السفلية بشكل أفضل، ك ىذا ما أكده 

الدكوف الأساسي لبناء الذيكل التدريبي ليس بالنسبة للدائرة الصغتَة " :الذم يعتبر أف الوحدات التدريبية ىي( 2014)
فقط بل للدكائر الدتوسطة كالكبرل كذلك، كبذلك يعتمد لصاح خطة التدريب السنوية على جودة تشكيل الوحدات 

 ( 173، ص2014الحسناوي، )" التدريبية
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       كما أثبتت الدراسة النظرية أف إستخداـ التدريب البليومتًم يؤدم إلى برقيق نتائج أفضل، حيث أف مرحلة 
سنة يستوفي فيها الذيكل العظمي ك يأخذ شكلو النهائي ك ذلك يسبب الزيادة الدذىلة في حجم  (17-15)الأكاسط 

 .عظاـ العضلبت، كقوة الدفاصل ك ىذا يعتبر ملبئما للعمل على تطوير القوة الدميزة بالسرعة
بأف ىذا النوع من التدريب يزيد من الأداء الحركي (: "1996) النمر ك نريمان كعبد العزيز    ك يشتَ كل من      

حيث القوة الدكتسبة منو تؤدم إلى أداء حركي أفضل في النشاط الرياضي الدمارس ك ذلك لزيادة مقدار العضلبت على 
 (19، ص1996نريمان، عبد العزيز و النمر، )" الإنقباض بدعدؿ أسرع ك أكثر تفجرا خلبؿ مدل الحركة ك بكل سرعات الحركة

 8أف فتًة " :(1982)بيتيرا  كبوسكو ك ىذا ما تم التطرؽ إليو في الجانب النظرم في مدة البرنامج حيث يرل         
    الرياضيتُ  التأثتَات الواضحة على زـ الخاص كمأسابيع تعد كافية لتطبيق البرنامج البليومتتَؾ كذلك لإحداث الديكاف

 (118، صمحمد) "ينعكس من خلبؿ مستول الأداء الذم يتضح ك ك
تأثتَ التدريب البليومتًم على  "(:2008)بوكراتم بلقاسم      ك تتفق ىذه النتيجة التي توصل إليها الباحث مع دراسة 
نتائج المجموعة الشاىدة التي بسارس البرنامج ، حيث أف "القوة الدميزة بالسرعة ك بعض الدهارات الأساسية في كرة القدـ

التدريبي العادم ظهر لنا أنها أعطت نتائج ملموسة لوجود فركؽ معنوية ذات دلالة رقمية بعد تطور الصفات البدنية 
بشكل نسبي، أما المجموعة التجريبية التي مارست برنامج التدريب البليومتًم الدقتًح فجاءت النتائج عموما كاضحة جدا 

 .ك ذات فركؽ معنوية كاضحة أكثر
     ك نظرا لدا توصل إليو الباحث سواء بالدقارنة الإحصائية أك البرىنة النظرية ك دراسات الباحيثتُ نستطيع القوؿ أف 

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين الضابطة  و التجريبية  "الفرضية الثالثة برققت ك التي تنص على
 ."في الإختبار البعدي و لصالح المجموعة التجريبية
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 :إستنتاجات عامة- 1

        في حدكد طبيعة الدراسة ك لرالاتها في جانبيها النظرم ك التطبيقي، ك انطلبقا من الفرضيات ك الدنهج الدتبع ك من 
خلبؿ التحليل الإحصائي للبيانات ك النتائج المحققة من خلبؿ تطبيق الوحدات التدريبية بالتدريب البليومتًم على تنمية 

 :سنة بسكنا من التوصل إلى (17-15)القوة الدميزة بالسرعة لدل رياضيي الكونغ فو ككشو فئة الأكاسط 

 .أف تطبيق الوحدات التدريبية الدقتًحة قد أثر إلغابيا على تنمية القوة الدميزة بالسرعة- 

 .ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الإختبارين القبلي ك البعدم للمجموعة التجريبية لصالح الإختبار البعدم- 

 .لا توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الإختبارين القبلي ك البعدم للمجموعة الضابطة ك لصالح الإختبار البعدم- 

 .ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ المجموعتتُ الضابطة ك التجريبية في الإختبار البعدم ك لصالح المجموعة التجريبية- 

 :إقتراحات- 2

      على ضوء النتائج التي برصلنا عليها من خلبؿ تطبيق الدنهج التجريبي على عينة نادم شباب الحماية الددنية بلدية 
في رياضة الكونغ فو ككشو ك ىذا ما " القوة الدميزة بالسرعة"الدسيلة ك مع الإطلبع على الأسباب الدختلفة تبتُ لنا ألعية 

 :جعلنا نوصي بهذه الإقتًاحات

 .زيادة إستخداـ التدريب البليومتًم لإعداد الرياضيتُ للمستول العالي- 

 .العمل على كضع بسرينات مشابهة لحالات الدنافسة لوضع الرياضي في ك ضعيات حقيقية لذا-  

 .إجراء دراسات تتناكؿ القوة الدميزة بالسرعة لتخصص الأساليب في الكونغ فو ككشو- 

إجراء دراسات تتناكؿ عناصر اللياقة البدنية الأخرل كتحمل القوة ك برمل السرعة مع دلرهما بالدهارات الأساسية - 
 .للعبة
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 :الآفاق المستقبلية- 3

        ك سعيا منا إلى الدسالعة في تطوير رياضة الكونغ فو ككشو الجزائرية، ك إلؽانا منا أيضا بقدرة الآخرين على حمل 
 : مشعل العلم نقدـ بعض الرؤل التي قد تفتح لنا أك لللآخرين آفاقا مستقبلية للدراسة نذكر منها

 .إجراء الدزيد من البحوث التجريبية الدعمقة في سياؽ ىذا الدوضوع- 

 .إجراء دراسة على الطريقة التدريبية الدثلى لتنمية القوة الدميزة بالسرعة لإختصاص الأساليب- 

 .إجراء دراسة على الفئات العمرية الأخرل- 

 .إجراء دراسة مقارنة بتُ الصفات البدنية لإختصاص الأساليب في رياضة الكونغ فو ككشو- 

 .إجراء دراسة لتنمية صفة بدنية أخرل بطريقة التدريب البليومتًم- 

 .ضركرة إستخداـ الأساليب الدختلفة للتدريب البليومتًم ك عدـ الإعتماد على أسلوب كاحد- 

 .القياـ بدراسة من النواحي الفزيولوجية- 
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 سنة (17-15)نتائج الإختبارات لعينة البحث فئة الأواسط 

  من نادي شباب الحماية المدنية بالمسيلة

 

 رياضيين (05)المجموعة التجريبية 

إختبار 

 المضخة

 الإختبار البعدي الإختبار القبلي الاسم و اللقب

 19 14 الرياضي الأول

 19 14 الرياضي الثاني

 18 13 الرياضي الثالث

 19 15 الرياضي الرابع

 19 12 الرياضي الخامس
 

 إختبار البطن

 الإختبار البعدي الإختبار القبلي الاسم و اللقب

 13 9 الرياضي الأول

 15 11 الرياضي الثاني

 15 12 الرياضي الثالث

 13 11 الرياضي الرابع

 14 10 الرياضي الخامس
 

إختبار 

الوثبة 

 الرباعية

 الإختبار البعدي الإختبار القبلي الاسم و اللقب

 20 16 الرياضي الأول

 22 18 الرياضي الثاني

 22 17 الرياضي الثالث

 21 10 الرياضي الرابع

 19 16 الرياضي الخامس

 

 

 



 

 

 

 رياضيين (05)المجموعة الضابطة 

إختبار 

 المضخة

 الإختبار البعدي الإختبار القبلي الاسم و اللقب

 12 11 الرياضي الأول

 13 13 الرياضي الثاني

 14 13 الرياضي الثالث

 15 12 الرياضي الرابع

 16 15 الرياضي الخامس
 

 إختبار البطن

 الإختبار البعدي الإختبار القبلي الاسم و اللقب

 11 11 الرياضي الأول

 10 10 الرياضي الثاني

 9 9 الرياضي الثالث

 10 10 الرياضي الرابع

 12 11 الرياضي الخامس
 

إختبار الوثبة 

 الرباعية

 الإختبار البعدي الإختبار القبلي الاسم و اللقب

 13 12 الرياضي الأول

 14 15 الرياضي الثاني

 14 10 الرياضي الثالث

 15 12 الرياضي الرابع

 18 17 الرياضي الخامس

 

 

 

 

 



 

 

 برنامج الوحدات التدريبية بالتدريب البليومتري لتنمية القوة المميزة بالسرعة
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 ملخص الدراسة
 

 

 

 

 
 
 



 

 

 ملخص الدراسة

 :عنوان الدراسة -1

 سنة (17-15)        أثر برنامج تدريبي بالبليومتًم على تنمية القوة الدميزة بالسرعة لدل رياضي الكونغ فو ككشو فئة الأكاسط 

 :ىدف الدراسة -2
 التعرؼ على تأثتَ التدريب البليومتًم على تنمية القوة الدميزة بالسرعة 
 معرفة كجود فركؽ بتُ الاختبارين القبلي ك البعدم لدل العينة التجريبية لصالح الإختبار البعدم. 
 معرفة كجود فركؽ بتُ الإختبارين القبلي ك البعدم للعينة الضابطة لصالح الإختبار البعدم. 
 معرفة كجود فركؽ بتُ المجموعتتُ الضابطة ك التجريبية في الإختبار البعدم لصالح المجموعة التجريبية 

 :التساؤل العام للدراسة

 سنة ؟ (17-15)    ىل للبرنامج التدريبي بالبليومتًم تأثتَ على تنمية القوة الدميزة بالسرعة لدل رياضيي الكونغ فو ككشو فئة الأكاسط 

 :فرضيات الدراسة -3

 سنة (17-15) للبرنامج التدريبي بالبليومتًم تأثتَ على تنمية القوة الدميزة بالسرعة لدل رياضيي الكونغ فو ككشو فئة الأكاسط :الفرضية العامة

 :الفرضيات الجزئية

 .توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الإختبار القبلي ك الإختبار البعدم للعينة التجريبية لصالح الإختبار البعدم -1
 .توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الإختبار القبلي ك الإختبار البعدم للعينة الضابطة لصالح الإختبار البعدم -2
 .توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ المجموعتتُ الضابطة ك التجريبية في الإختبار البعدم لصالح العينة التجريبية -3

 :إجراءات الدراسة الميدانية -4

 .لرموعة ضابطة (5)لرموعة بذريبية ك  (5) رياضيتُ 10 :العينة

 . في نفس التوقيت بالدركز الرياضي حضنة جيم17/12/2018 ك البعدم 26/10/2018 تم إجراء الإختبار القبلي في :المجال الزمني و المكاني

 . الدنهج الدتبع في الدراسة ىو الدنهج التجريبي باستخداـ التصميم التجريبي لمجموعتتُ ضابطة ك بذريبية نظرا لدلبئمتو طبيعة الدوضوع:المنهج

 :الأدوات المستعملة -5

 الدلبحظة، الإختبار، الدراجع العلمية: أدكات جمع البيانات

 الدتوسط الحسابي، الإلضراؼ الدعيارم، الحزمة الإحصائية: أدكات الإحصاء

 :النتائج المتوصل إليها -6
  أف بسرينات البليومتًم أثرت بشكل كبتَ على تنمية صفة القوة الدميزة بالسرعة في الإختبارات الدنجزة نستنتج

 :إستنتاجات و إقتراحات  -7
 الإىتماـ بصفة القوة الدميزة بالسرعة لكونها ضركرية لدعظم الرياضات الجماعية ك الفردية. 
 استخداـ النتائج التي تم التوصل إليها لإجراء دراسات ك بحوث أخرل. 
 القياـ ببحوث مشابهة لتنمية القوة الدميزة بالسرعة لتخصص الأساليب. 



 

 

                  Abstract 

 

1- The study’s title: 

The Impact of Plyometric Training program on the development of the strength of speed in Kung 

Fu Wushu Athletes (15-17 years) 

2- The Study Objectives: 

 Identify the impact Plyometric training on the progress of speed-specific power 

 Uncover the differences between the pre-test and post-test in the experimental sample. 

 Uncover the differences between the pre-test and post-test of the control sample in favor of the post-test. 

 Highlighting the differences between the control and experimental groups in the post-test for the 

experimental group 

The Research Question: To what extent does plyometric, training program have an impact on the 

development of the strength of speed in Kung Fu Wushu athletes (15-17 years)? 

3- The study’s hypothesis 

The main hypothesis:  

- the plyometric training program have impact on the development of the strength of speed in Kung Fu 

Wushu athletes (15-17 years) 

Partial Hypotheses: 

- Statistically speaking, there are noteworthy differences between the pre-test and the post-test of the 

experimental samples in favor of the post-test. 

- Statistically speaking, there are significant differences between the pre-test and the post - test of the control 

samples in favor of the post-test. 

- Statistically speaking, there exist significant differences between the experimental and control groups in the 

post-test for the experimental sample. 

4- The Field Study procedures: 

Sample: 10 athletes (5) experimental group and (5) control group 

Telporal and Spatial Field: The pre-test was conducted on 26/10/2018 at 17:30 and after 17/12/2018 at the 

same time in the Sports Center Hodna Gym of the Municipality of M’sila. 

The Research Methodology: The approach made recourse to the experimental approach using the 

experimental design of the control groups and experimental owing to its suitability to the very nature of the 

subject. 

5- The study’s tools: 

Data collection, observation, testing, scientific references 

Statistical tools: arithmetic standard, standard deviation, statistical package 

6- Findings: 

It has been concluded that the biometrical exercises considerably influence the progress of the 

characteristic strength of speed in the completed tests (pump, tummy tuck, square box) 

7- Conclusions and Suggestions: 

 More attention has to be paid to the power of speed, as it is vital for most collective and individual sports. 

 The obtained findings may support further studies and researches. 

 Researches in the same field may be conducted in the direction of  achieving more progress of the speed-

specific power methods specialization. 

 Conducting more research vis à vis other physical attributes responding to the requirements of Kung Fu 

Wushu. 



 

 

 


