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أسجد لله سبحانه وتعالى وأحمده وأشكره أن أخرج هذا البحث الى حيز الوجود توفيقا منه سبحانه، فله الحمد والشكر 
 .أولا وأخيرا . الحمد لله الحمد لله الحمد لله

عمادة معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية والأسرة الجامعية التي لى تقدم بخالص الشكر والامتنان إأ
فظه الله حاحتضنتني كطالب من طلابها الأوفياء وأخص بالذكر الأستاذ والدكتور والبروفيسور والعميد " الطيب زيتوني " 

 ورعاه .

م خراج المذكرة بهذه الصيغة وفي مقدمتهوباعتزاز ووفاء يشكر الطالب الباحث الذين كان لهم الدور الكبير في إ
جيهاته ونصائحه، زيادة على تكبده عناء البحث معي و " عبد الرزاق لعروسي " الذي نورني بت الدكتور المشرف الأستاذ

 ومعاملته لي. فلم يبخل علي بشيء فله مني عظيم الشكر وجزاه الله عني ألف خير. 

ة تذة معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية ورئيس أعضاء لجنويسجل الباحث شكره وتقديره إلى جميع أسا
لى العاملين في مكتبة المعهد لمساعدتهم المتواصلة وصديقي الأستاذ حسان بومخيلة وعمي  المناقشة واللجنة العلمية وا 

 . م والتوجيه والإرشادوأستاذي منصوري العمري الذي أسهم بكل صدق وأمانة في إعطائي الرأي السديد والفكر السلي

  وأعزكل مشاعر الحب والعرفان بالجميل إلى أحب اما لا يسع الباحث إلا أن يتوجه بوخت        
خواني وأخواتي             اعترافا بفضلهم  الناس والدي ووالدتي أعطاهما الله العمر المديد، وا 

 أن أوفق الله وجهودهم ودعمهم المستمر ودعائهم لإتمام متطلبات المذكرة وأطلب من              
 حتى أوفيهم حقوقهم.                  

 إلى كل من ذكره قلبي و غفله يراعي                                                                          
 

 



 

 

 
 
 
 

 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

إلهي لا يطيب الليل إلا بشكرك ولا يطيب النهار إلا بطاعتك ولا تطيب اللحظات إلا بذكرك 
أدى إلى من بلغ الرسالة و  .ولا تطيب الآخرة إلا بعفوك ولا تطيب الجنة إلا برؤيتك الله جل جلاله

 .eالأمانة ونصح الأمة، إلى نبي الرحمة ونور العالمين سيدنا محمد 
إلى من كلله الله بالهيبة والوقار، إلى من علمني العطاء بدون انتظار، إلى من أحمل اسمه بكل 

كلماتك  ىافتخار، أرجو من الله أن يمد في عمرك لترى ثمارا قد حان قطافها بعد طول انتظار وستبق
لى الأبد،  نجوم أهتدي بها اليوم وفي الغد وا 
 والدي العزيز " لخميسي" أطال الله في عمره.

لى معنى الحنان والتفاني، إلى بسمة الحياة وسر الوجود،  إلى ملاكي في الحياة، إلى معنى الحب وا 
 إلى من كان دعاؤها سر نجاحي وحنانها بلسم جراحي، إلى أغلى الحبايب

 " سميرة مداني "الغالية والحبيبةأمي 
 إلى من ذقت طعم الحياة بوجوده،

 إلى من تطلع لنجاحي بنظرات الأمل أخي الكبير" بسام "
 إلى رفيقة دربي في الحياة أختي " أسماء ".

 إلى أزهار النرجس التي تفيض حبا وطفولة ونقاء وعطرا إخوتي الصغار "خالد "و"محمد"
ي رافقني الدرب خطوة بخطوة عمي الطيب والنوايا الصادقة الذ إلى رفيق دربي صاحب القلب

 ستاذي " العمري منصوري "وأ
 " قريشيلى ينبوع الوفاء والعطاء والصديق والأخ الكبير "محي الدين إ

 إلى كل من علمني حرفا عشت له عبدا، إلى كل من أضاء بعلمه عقل غيره، إلى كل الشموع
 لم والمعرفة " أساتذتي  ".التي احترقت لتضيء لي طريق الع

 إلى كل من ساعدني في إنجاز هذا العمل ........شكري الجزيل وامتناني.
 

 بوعكاز زكرياء                                   
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 :ملخص 

البرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب البليومتري له تأثير في تنمية القوة الانفجارية للأطراف السفلية إن    
ن صفة القوة الانفجارية المدروسة لها أهمية كبيرة وبالغة تنعكس ، كما أسنة ( 17 -15لدى لاعبي كرة القدم ) 

من بين أهم  رلأنها تعتب ها في هذه المرحلة أمر لابد منهوالاهتمام بها وتنميت ،على مدى تطور اللاعبين مستقبلا
ويرها طالعوامل البدنية المساعدة في أداء اللاعبين خاصة ما هو مرتبط بالأداء الفني للاعبي كرة القدم. كما يؤدي ت

تعب القيق اللياقة البدنية التي هي من أهم العناصر المؤثرة على أداء اللاعب من أجل التغلب على إلى تح
 والإرهاق خلال المنافسة.

فالتحضير البدني لصفة القوة الانفجارية يجب أن يعتمد على أسس علمية ومنهجية خاصة ما يتعلق    
بالخصائص التي يتمتع بها أصحاب هذه المرحلة العمرية. وعليه يمكن اعتماد البرنامج التدريبي المقترح كوسيلة 

سفلية من أجل تنمية وتحسين مستوى لاعبي رياضة كرة القدم بصفة عامة. لتطوير القوة الانفجارية للأطراف ال
كما يستحسن تسطير برامج تدريبية قصيرة ومتوسطة المدى مبنية على أسس علمية وموجهة بطرق منهجية لتحقيق 

متري من و الأهداف المنشودة. وذلك باعتماد طرق التدريب المناسبة الحديثة والتي تتمثل في طريقة التدريب البلي
أجل تنمية صفة القوة الانفجارية، والاهتمام بالفئات الشبانية الصاعدة مع توفير الإمكانيات اللازمة للتدريب. كما 
ينبغي على المدرب أن يكون ملما بالعلوم الفيسيولوجية والعمل على رفع القدرات المعرفية للمدربين الخاصة بالمجال 

 يولوجية للفئة العمرية التي يشرفون عليها.الرياضي وما يتوافق والخصائص الفس

 
 

 

 

 
 

 

 



 

 

Abstarct: 

The suggested training programme in the method of plyometric training has an 

effect on developing the explosive power of the lower limbs among football players 

(15-17 years). The studied explosive force characteristic is of great importance in the  

future development of players, giving importance to it and its development at this stage 

is imperative.  The explosive force is considered as one of the most important physical 

factors assisting in the performance of players, especially what is related to the 

technical performance of soccer players. The development of explosive strength also 

leads to achieve physical fitness in order to overcome fatigue during competitions.  

The physical preparation for the characteristic of the explosive force must be 

based on scientific and methodological studies, especially with the characteristics of 

this age stage.The proposed training programme can be adopted as a means of 

developing the explosive force of the lower limbs in order to develop and improve the 

level of football players in general. It is also desirable to lay down short and medium-

term training programmes based on scientific studies and directed in systematic ways 

to achieve the desired goals by adopting the appropriate modern training methods in 

order to develop the characteristic of explosive power, and giving importance to the 

youth groups while providing the necessary means of training as well. The trainer 

should also be familiar with the physiological sciences and work to raise the cognitive 

capabilities of coaches in sports and what corresponds to the physiological 

characteristics of the age group he supervises. 
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 مقدمـــــــــــة
 

 

 أ

 مقدمة: 

و لخبرة ب المهتمون من ذوي ادأ ا في بقاع العالم المختلفة فقدالقدم من أكثر الألعاب انتشار كرة تعد لعبة 
وث والدراسات التي قاموا من خلالها الاختصاص على إيجاد أفضل الطرق والأساليب العلمية من خلال البح

بتطوير اللعبة والوصول الى المستوى الذي نراه اليوم على الصعيد العالمي بشكل مذهل وخاصة بين الدول في 
اليب العلمية سدريب الرياضي مستندة على الأى الى ظهور طرق ونظريات في التد، مما أالبطولات العالمية والقارية

 ة.المتطور 

يا في مجال التدريب الرياضي بعد أن كان لسنوات عديدة سابقة نفجارا علمالأخيرة إولقد شهدت السنوات 
برامج إلى جي في هذه اللمعرفة الجيدة بالمبادئ العلمية إلى جانب التطور التكنولو وساعدت ا ،كثر منه علمافنا أ

  .ا المجالللعديد من المشاكل المتعلقة بهذ لولوضع الح

ية وتعتمد ساسية المتنوعة الدفاعية والهجومأدائها و مهاراتها وتكراراتها الحركية الأوتتميز كرة القدم بتنوع 
أفضل  افسة للوصول إلى، أو المنعلى ما يبذله اللاعب من قدرات بدنية ومهارية وخططية ونفسية خلال التدريب

  .نجاز الرياضيالمستويات وتحقيق الإ

بل علماء وقد ظهرت مفاهيم عديدة من ق .قيق التفوق الرياضيقدرات البدنية من أهم الأسباب لتحوتعتبر ال
بهدف  اسيةسهذه الصفات البدنية، حيث قام العلماء بتقسيمها إلى مكوناتها الأالتدريب الرياضي قصد تعريف 

في خمسة  ذه المكوناتدى المدارس همج التنفيذية لتطورها. وقد حصرت إحتى يمكن وضع البرادراستها حسهولة 
ن بين هي م ن صفة القوة العضليةالرشاقة (. إ –المرونة  –السرعة  –مل التح –ساسية هي ) القوة " مكونات أ5"

  .ساسيةأهم هذه القدرات البدنية الأ

  .و مجموعة عضلية على التغلب على مقاومات خارجية مختلفةلات أالقوة العضلية هي قدرة العض نإ
جسم الرياضي أو ثقل أو غيرها، وحسب رأي العديد من العلماء فهي تنقسم أيضا الى عدة  وقد تتمثل في وزن

 .مل القوة (وتح –القوة المميزة بالسرعة  –نفجارية لقوة الإا –قسام منها ) القوة القصوى أ
 (249ص  2115السنة ،الدين عباس ابو زيد  ) عماد 

الة في إعداد من القدرات البدنية الفع وهي تعتبر ،ساسيا في كرة القدمالقوة الإنفجارية هي التي تلعب دورا أ
  .داء اللاعبين بدنيا ومهاريالاعبي كرة القدم وأن تطويرها في الأطراف السفلية له تأثير على أ

يمكن رة القدم و داء المهاري والخططي لدى لاعبي كلها تأثير مباشر على الأ إن تطوير القوة الإنفجارية
  .دريبيةساليب ووسائل تعبي كرة القدم من خلال عدة طرق وأي صفة القوة الانفجارية لدى لاتطوير هذه الصفة، أ



 مقدمـــــــــــة
 

 

 ب

لتنمية القوة  قفضل الطر البليومترك ( من بين أ –ثقال الأ -مة البليومترية ) وزن الجسم ن تمارين المقاو إ
فالتمارين باستخدام وزن الجسم هي تلك التمارين التي تعتمد على وزن  .بشكل عام والقوة الانفجارية بشكل خاص

 دو مجموعة عضلية معينة وذلك بعدة وضعيات مما يزياضي نفسه وذلك من أجل تطوير مجموعات أجسم الري
يات عثقال المختلفة التي تؤدى في وضذلك تمارين الأ ، بالإضافة إلىنقباضمن مرونة العضلة واستعدادها للإ

بارة عن تمرينات رية فهي عما التمارين البليومت. أن يزيد من قوة العضلة. فهذا من شأنه أوزان متفاوتةمختلفة لرفع أ
ز من تحمل يعز  .  فالتدريب البليومتريدود ومعلوممن إرتفاع محقصى ما يمكن مع الهبوط الوثب إلى الأعلى بأ
وعة البينية بين كل مجمة ريق على عدد التكرارات ومدة الراحوتعتمد هذه الط .طالة المتزايدةالعضلة لأحمال الإ

  .دائه، وكذا درجة الصعوبة وأخيرا نوعية التمارين والأدوات المستخدمة في أخرىتدريبية وأ

ية للاعبي ر التدريب البليومتري في تطوير القوة الانفجاب مج تدريبي مقترحثر برناأ :ث فيومن هنا جاءت أهمية البح
  .سنة 17قل من كرة القدم للرجلين الأ

 :" جوانب وهي3ثنا هذا تطرقنا الى دراسة ثلاثة "ومن خلال بح

     :الجانب المنهجي 

هم الكلمات والاجرائي لأفيه الى التعريف اللغوي والاصطلاحي يث تطرقنا ح :الإطار العام للدراسة   :الفصل الاول
ات راسهمية الدراسة وفرضيات الدراسة والدلك تطرقنا الى إشكالية البحث والتساؤلات الجزئية وأهداف وأوكذ ،الدالة

 .اليةالسابقة  و مميزات الدراسة الح

 :الجانب النظري 

   .التدريب البليومتري :الفصل الثاني 

 .كرة القدم - :الفصل الثالث

      .سنة  17قل من المراهقة الألة مرح   

 :الجانب التطبيقي 

 .منهجية الدراسة  :الفصل الرابع 

 .قتراحاتالإستنتاجات والإ :الفصل الخامس 

  



 

 

 الفصل الأول:
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 الدراسة.إشكالية  -0

 .فرضيات الدراسة -1

 .ةأهداف الدراس -1

 .أهمية الدراسة -1

 تحديد مفاهيم و مصطلحات الدراسة. -1

 الدراسات السابقة. -4

 مميزات الدراسة الحالية. -4
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 :إشكالية الدراسة (0

من نشاط  تقالهاوهذا بانمزاولتها لكلا الجنسين  والحاجة إلىخيرة على مفهوم الرياضة طرأ تطور كبير في العقود الأ
للرياضيين  عطىأو فردية مما أظهرت الكثير من الرياضات سواء جماعية  ومهاري حيثلى نشاط تدريبي إترفيهي 

اعية. ومن وروح جمن الكثير منهم فضلوا الرياضات الجماعية لما فيها من تنافس ألا إفرغم ذلك  .حرية الاختيار
السنة ،ذويقة رضوان  ). شعبية في العالم هي رياضة كرة القدم ثروتعتبر الرياضة الأكهذه الرياضات التي برزت  أبرز
 (17ص  2113

لى جانب التطور الذي مس نواحي إ وطرق اللعبخيرة مرحلة في غاية التحديث في فنيات لقد دخلت هذه الأ
 ياجل البلوغ بالرياضيين لأعلى المستويات في الاداء المهار  وهذا منو البدني  متعددة منها التطور التكتيكي

هم أستثمار تحقيق اإلى الوصول  وتطبيقها بهدفطرق التدريب  وذلك باختيار أفضلجهد  والعطاء الفني بأقل
 (44الجديد ص ) مفتي ابراهيم  للقدرات البدنية الخاصة بكرة القدم. 

في كتابه تحت عنوان   Gills comettiلمختصين من ابرزهم التي تحدث عنها الكثير من الباحثين و ا و
الذي   تحدث فيه عن اللقطات السريعة و قصيرة الوقت التي  Chiron التحضيرات البدنية في رياضة كرة القدم

 تتكرر بكثرة في مباراة كرة القدم فاللاعب المتميز هو اللاعب الذي باستطاعته تكرار هذه اللقطات طيلة المباراة و
  (Sprint)والمداومة والسرعةلتحقيق هذه الميزة يجب العمل على تطوير كل من القوة الانفجارية. المداومة الهوائية 

ساسية. المرحلة الاولى التي تمثل أمراحل  4 إلىالجهد المبذول اثناء المباراة  Gilles cometti قسم لهذا فقد
من متوسط الجهد. المرحلة الثالثة %21السرعة و القذف(. المرحلة الثانية تمثل  من القوة الانفجارية)الارتقاءو5%

من الاسترجاع الدائم المتمثل في اغلب  %35من الجهد الاقصى اما المرحلة الرابعة التي تمثل  %41تمثل 
بليومتري من ال الاحيان في المشي اثناء ابتعاده من الكرة طيلة مجريات المباراة. بحيث تعتبر طريقة التدريب 

و التنمية المباشرة للقدرة العضلية بعد تدريب خاص لتعزيز و ه الطرق التدريبية الحديثة التي صممت لتحقيق
 ; extension) تطويل تقصير دائرةمصمم للاستفادة من الطاقة المطاطية المخزنة في العضلات من خلال 

flexion)  ت اسات السابقة على طريقة التدريب البليومتري التي طبقو بناءا على كل المعلومات التي سبقت و الدر
 (2117 2116)دراسة عزوز عنان نصر الدين قبلي الصالح  .عموما على فئة الهواة بكوننا مدربين لأندية هاوية 

physque-fr/preparation-c-s-ehttps://www chiron- القدم ةكر  رياضه فيالبدنية  التحضيرات

Gilles Cometti php-football 

 

 

ذي ومن هذا المنطلق طرحنا تساؤلنا العام ال. لأن الاشكالية مستنبطة من الواقع كوننا مدربين في مجال التخصص
 :هو

https://wwwe-s-c-fr/preparation-physque-football-php
https://wwwe-s-c-fr/preparation-physque-football-php
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مج التدريبي المقترح بطريقة التدريب البليومتري اثر في تطوير القوة الانفجارية للرجلين للاعبي كرة القدم هل للبرنا
                                                                                   ؟سنة17اقل من 

 :ومنه نطرح التساؤلات الجزئية التالية 

صائية بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي في تطوير القوة الانفجارية للأطراف إحلالة هل توجد فروق ذات د (1
                         ؟السفلية لدى المجموعة الشاهدة

للأطراف  لبعدي في تطوير القوة الانفجاريةبين الاختبار القبلي والاختبار ا صائيةإحهل توجد فروق ذات دلالة  (2
                            المجموعة التجريبية؟لسفلية لدى ا
ي في لبعدالمجموعة التجريبية في الاختبار اصائية بين المجموعة الشاهدة و إحهل توجد فروق ذات دلالة  (3

           لأطراف السفلية للاعبي كرة القدم؟تطوير القوة الانفجارية ل
                                              :فرضيات الدراسة (9
                                        الفرضية العامة         

يجابي في تطويرالقوة الانفجارية للأ للبرنامج التدريبي المقترح راف السفلية للاعبي طبطريقة التدريب البليومتري أثرا 
  .سنة17كرة القدم الاقل من 

                                       الفرضيات الجزئية 
طراف فجارية للأنلا توجد فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي في تطوير القوة الا (1

                                        .السفلية لدى المجموعة الشاهدة
طراف دي في تطوير القوة الانفجارية للأئية بين الاختبار القبلي والاختبار البعتوجد فروق ذات دلالة احصا (2

                        .السفلية لدى المجموعة التجريبية ولصالح الاختبار البعدي
ي تطوير دي فتوجد فروق ذات دلالة احصائية بين المجموعة الشاهدة والمجموعة التجريبية في الاختبار البع (3

  .طراف السفلية للاعبي كرة القدم ولصالح المجموعة التجريبيةالقوة الانفجارية للأ

 : ب اختيار الموضوعباسأ 

 ةسباب ذاتيأ: 

في تطوير  هتهميأعلى الدراسات التي قراناها والتي تناولت موضوع التدريب البليومتري التي بينت  ء  بنا
تجريب  ردناأمدربين لفرق الهواة  أنناو بما  .دراسةكعينة  ة النخبةفئ تأخذفي كل مره  نألاحظنا  الانفجارية ةالقو 

  .هذه الطريقة على هذه الفئة
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 ةسباب موضوعيأ: 

 و        ر بدنية هامة مثل القوة على عناص الأوروبية يلاحظ اعتمادهاالقدم  ةي كر المتمعن جيدا ف إن
التي منها  و في تطوير مهارات لاعبي كرة القدم البدنية على وجه الخصوص أساسياالتي تلعب دورا  و السرعة

 لىإخطة الفريق تعتمد على سرعة اللاعبين في نقل الكرة   أصبحتمهارات الارتقاء و السرعة و المرونة حيث 
 les duelles يعرف بـ فيمان الصراع أكما  وقت ممكن . المنطقة بأسرعمنطقه المنافس والرجوع للدفاع عن 

 .والارتقاء والمرونةرعة الس ة،يتطلب قدرا كبيرا من القو 

بعض  ةقمنا بمعاين نناأحيث  الشاملة ةالكر  أسلوبالتي تعتمد على  أوروبافي  الكرويةتعددت المدارس 
لهذه  يةالتدريبالحصص  نأولاحظنا  ،الألمانيميونيخ  نبايرو على غرار نادي  الأشرطة لأكبر الأندية الأوروبية

كما يعتمد  ،بكليهما أو ةسواء برجل واحد الألواحو  تالمصطبيالا تخلو من تمارين القفز بين الشواخص و  الأندية
 .تنوعةم وأشكال مختلفةوالعمل على تكرارها في مواضع  عالية مهارةو  بسرعةعلى تنفيذ التمارين  اللاعب

 المنجزةتمارين ن الأخيرا أوتبين لنا  المتوفرةتحليل هذه النتائج وفق المعلومات والوسائل  إلىنا أولقد لج  
منها الارتقاء  والتي المختلفةالقدم  ةحيث كان الهدف الرئيسي منها هو تطوير مهارات لاعبي كر  ة.كانت بيومتري

 .عةاجوالن الأفضليةتعطي  والمرونة بطريقةوالسرعة 

 ةطريق ةهميأجهل الكثيرين له سعينا لدراسته وبيان  إلى بالإضافةهذا النوع من التدريب  ولما قلت البحوث في
                                                                                               .القدم ةكر  ةفي رياض مهاراتي الارتقاء والسرعةالتدريب البليومتري في تطوير 

                                           :ةهداف الدراسأ (3
من خلال التدرج في المعالجة الموضوعية للدراسة وكذا تصور طبيعة المشكلة البحثية تحدد أهداف دراستنا 

                                             :هذه فيما يأتي 
                             .ة لتطوير صفة القوة الانفجارية للأطراف السفليةوضع برنامج تدريبي مقترح معتمد على أسس علمي -
                       .لقدمي كرة ايثيره على رياضأكشف فاعلية البرنامج المقترح للقوة الانفجارية للأطراف السفلية وت -
                   .نجاز لدى لاعبي كرة القدمالقوة الانفجارية وتطور مستوى الإالتعرف على الأثر الكامن بين صفة  -
براز مدى أهمية صفة القوة الانفجارية المدروسة في هذه المرحلة -                                          .كشف وا 
                           .الوصول إلى مجموعة من الحقائق حول التحضير البدني فيما يخص صفة القوة الانفجارية  -
                                   .التعرف على كيفية تطبيق هذه البرامج التدريبية -
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    :همية الدراسةأ (4
ة الانفجارية في تنمية القو  البليومترية البحث عبارة عن دراسة تجريبية لمعرفة تأثير استخدام التمارين

 للأطراف السفلية في رياضة كرة القدم لفئة الأواسط.
                                                               :وتكمن أهمية الدراسة في المجموعة من النقاط التي سنعمل على توضيحها في النقاط التالية 

وهذا ما يساعد على تزويد الفرق الرياضية ببعض  أعلىإلى مستوى  أدنىالارتقاء بالرياضي من مستوى  -
     .العناصر القادرة على تحقيق النتائج الايجابية

                                                                         .إلقاء الضوء على أهمية القوة الانفجارية للأطراف السفلية لدى لاعبي كرة القدم -
        .وضع برنامج تدريبي مقنن ومعتمد لتنمية القوة الانفجارية للأطراف السفلية على أسس علمية وصحيحة -
تساعد هذه الدراسة في تطبيق مجموعة من التمارين لغرض استخدامها من قبل المدربين في تطوير الصفات  -

                                                             .دمالبدنية والمهارة المرتبطة بمتغيرات الدراسة لرياضي كرة الق

  .استخدام التمارين البليومترية في تنمية القوة الانفجارية لفئة الأواسط في كرة القدم -

  .تصميم وحدات تدريبية بالتمارين البليومترية لتنمية القوة الانفجارية للأطراف السفلية -

 .التأكيد على استخدام تمارين المقاومة البليومترية المبنية على أسس علمية خلال الوحدات التدريبية -

                                                         :الكلمات الدالة في الدراسة (5

إذ  تطرق إليه خلال البحثوالكلمات الدالة دورا هاما في تعريف وتحديد ما يجب تناوله وال تإن للمصطلحا    
أنها تحصر الدراسة الخاصة بعنوان البحث وتجنب الباحث الخروج أو الدوران حول عنوان البحث فالمصطلحات 

ذا سوف وفي بحثنا ه .خذ نظرة عن الموضوع المدروسلأن القارئ عند قراءته لها يمكنه أتعتبر مفتاح البحث 
القوة   ،البرنامج التدريبي  ،التدريب ل البعد في دراستنا وهي: تي لها كنعرف ونشرح المصطلحات الآتية وال

                                                     .كرة القدم  ،التدريب البليومتري ،الانفجارية 

 التدريب: 

  .دبه وعلمه السير في الدروبأويقال درب البعير أي  ،يقال درب فلانا بالشيء لغة:
  (                       35ص 1994)محمد حسن علاوي                                                                                             

ة والتي يتم تنفيذها وفقا لشروط محددلمخططة والمبنية على أسس علمية يعني مجموعة من الإجراءات ااصطلاحا: 
               (. 2ص 1997)أمر الله احمد ألبساطي  .هدف أو غرض ما في مجال ماوموجهة لتحقيق 

ضي من جميع النواحي : هو مجموعة البرامج والمناهج التي تخضع للأسس العلمية بهدف إعداد الرياإجرائيا
 .النفسية والنظرية لتحقيق أفضل مستوى رياضي ممكنالبدنية، المهارية، الخططية، 
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  التدريبيالبرنامج:                                                

برنامج )اسم( جمع برامج وهو سلسلة من العمليات الحسابية المعقدة تجرى على الحاسب الآلي لحل مسالة  لغة:
 ما البرنامج التدريبي . المنهج التدريبي                                                            

فالبرنامج هو الخطوات التنفيذية في صورة  .عناصر الخطة وبدونه يكون التخطيط ناقصا هو أخذ صطلاحا:ا
فيذية لعملية نه عبارة عن خطوات تنا يمكن تعريفه على أكم .أنشطة تفصيلية من الواجب القيام بها لتحقيق الهدف

مكانات تحقق هذه الخطالتخطيط لخطة صممت سلفا وما يتطلبه ذلك التنفيذ توزيع زمني وطر  )عادل عبد ة ق تنفيذ وا 
              (91ص  1999البصير 

وضع بهدف تطوير ي ،: البرنامج التدريبي يعني تنظيم مقطع من تدريب متوسط المدى ويكون ببضع أسابيعإجرائيا
 .حالة بدنية معينة إلى غاية الوصول إلى الحالة المنشودة

 التدريب البليومتري: 

يولوجي كلمة بيولوجي، فسة البليومتري تجدها تتكون من مقطعين أو كلمتين لاتينيتين مثلها مثل كلم لغة:
الكد أو الأولى منها وهي وتعني العمل ب: الرجوع إلى الأصل اللاتيني نجد أنها تنقسم إلى كلمتينبو سيكولوجي. 

بينما تعني كلمة      ،دون كلل يناضل أو العمل بأقصى اجتهاد شرط أن يكون هذا العمل )بتردد حركي (
metrices  blyo  أي يمكن أن تضاف إلى كلمة بليومترك تعني أسلوب  ،عربيا متري أو أسلوب قياسي مبني

   .العمل المبني على الجهد أو الاجتهاد الأدائي

صى أقص المؤدي لتدريبات الوثب العميق أو الدفع من : هو العمل لأقصى أو بأقصى جهد من الشخاصطلاحا
 (46ص 2111)زكي محمد حسن ثر وضع أو أ

صى قدرة للانقباض د أق: يقصد بالتدريب البليومتري في بحثنا هذا هو تلك التدريبات التي تتميز بتوليإجرائيا
قل وقت ممكن لتوليد القدرة الانفجارية للعضلات من خلال الاستجابة الديناميكية للحمل أو للإطالة العضلي في أ
وهو مهم لتنمية القوة الانفجارية التي يحتاجها لاعب الكراتي او لاعب  ،ي تقع على العضلات العاملةالمفاجئة الت

 .كرة القدم )للرجلين(

 القوة الانفجارية:                                                   

من طاقات الحبل، القوة هو المؤثر الذي والقوة الطاقة  ،ضد الضعف ، القوةقوة )اسم( جمعها قوات أو قوى لغة:
عث النشاط القوة مب .منتظمة في خط مستقيميغير أو يميل إلى تغيير حالة سكون الجسم أو حالة حركته بسرعة 

 (371ص  1993)حسام الدين  .ة وحيوية وعقليةيوتنقسم إلى طبيع ،والنمو والحركة
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 ،ر ينفجرانفج ،متعد بحرف ( ،فعل خماسي لازم انفجر ) انفجار مصدر، اسم مؤنث منسوب إلى انفجار :انفجارية
 ،الحركةوالنشاط والنمو و  ،والقوة مبعث ،انفجر الصبح أي ظهر ضد الظرف، نبع وتدفق :ونقول انفجر ماء العين

                          .قوات ،جمع قوى

أو  ة التي تؤثر بها القوةيمكن من السرعكبر مقدار من القوة وبأسرع ما القوة الانفجارية هي بذل أ  اصطلاحا:
ي مقدار حدهما يرتبط بالزيادة فلذا فإننا ننظر إليها من جانبين، أ ،خر هي السرعة التي تحدث بها القوةبمعنى آ

القوة وتظهر في رفع الأثقال بوضوح والأخر يرتبط بالزيادة في سرعة الانقباض وهو ما نجده في مهارات الوثب 
                     (79ص 2111 )محجوب .والقفز

 (                                                                           79ص 2111)محجوب هي أقصى قوة ممكنة يمكن للفرد أن يخرجها عند الأداء بأقصى سرعة  القوة الانفجارية:

في  سريعة الأمر الذي يتطلب درجة كبيرة من التوافقتعني قدرة الجهاز العصبي العضلي على إنتاج قوة  إجرائيا:
دمج صفة القوة وصفة السرعة الابتدائية التي تنطلق من الصفر في مكون واحد وترتبط القوة الانفجارية بالأنشطة 

                                           .ن واحد والتحرك وهذا ما يحتاجه رياضي كرة القدم في الملعبتي تتطلب حركات قوية وسريعة في آال

 كرة القدم: 

 )    كرة القدم كلمة لاتينية تعني "ركل الكرة بالقدم " فالأمريكيون يعتبرون )الفوت بول ( مايسمى عندهم لغة:
 .(Soccer) أما كرة القدم المعروفة والتي سنتحدث عنها تسمى ،الريقبي ( أو كرة القدم الأمريكية

 اصطلاحا:  

يمكن  .حد عشر لاعب فوق الميدانألاعبا جمالا ومن  18 من جماعية  تتم بين فريقين كل فريق مكون ةهي لعب
ي محدد؛ مستديرة؛ ذات مقياس عالم منفوخة ةيستعملون كر  الرسميةفي المباريات  الأكثرمنهم على  ثلاثةتغيير 

ول كل فريق إدخال الكرة فيه في ملعب مستطيل ذو أبعاد محددة؛ في كل طرف من طرفيه مرمى الهدف؛ و يحا
 .على حارس المرمى للحصول على هدف

كرة القدم هي لعبة جماعية وهي الأكثر شعبية في العالم حيث تلعب بكرة مستديرة منفوخة  : التعريف الإجرائي
فوق أرضية مستطيلة الشكل في نهاية كل طرف  لاعب 11مصنوعة من الجلد بين فريقين يتكون كل فريق من 

  .كبر عدد من الأهداف في مرمى خصمهفيها مرمى يحاول كل فريق تسجيل أر من ط

وم المباراة وتد ،أو يتم تحريك الكرة بالأقدام ولا يسمح إلا لحارس المرمى بإمساك الكرة بيديه داخل منطقة الجزاء
 .د15د يتخللها وقت راحة يدوم  45كل شوط  ،د تلعب في شوطين 91

  سنة: 71قل من أالفئة العمرية 
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 :وبذلك يؤكد علماء فقه اللغة هذا المعنى في قولهم ،: كلمة المراهقة تفيد معنى الاقتراب أو الدنو من الحلملغة
  .راهق بمعنى اقترب من الحلم أو دنى منه

 1997الزعيلاوي مد )محمد السيد مح .إذن فالمراهقة تعني الفترة الزمنية التي ينطلق فيها النمو حتى يصل إلى إتمام النضج
 (14ص

يطلق مصطلح المراهقة على المرحلة التي يحدث فيها الانتقال التدريجي نحو النضج البدني والجنسي : اصطلاحا
 (111ص  1999)عبد الرحمان العيساوي  .والعقلي والنفسي

عوام أوتعنى كذلك أعضاء الجسم والتطور الجنسي ونسجل فيها نمو سريع غير منظم ويصبح الطفل خلال  -
 (252ص 1996)محمد غياظ  .رجلا

المراهقة مرحلة من المراحل الأساسية في حياة الإنسان وأصعبها لكونها تشمل عدة تغيرات  :التعريف الإجرائي
ي إذ تنفرد بخاصية النمو السريع غير المنتظم وقلة التوافق العضل ،فيزيولوجية نفسية اجتماعية عقلية وجسمية

  .العصبي بالإضافة إلى النمو الانفعالي والتخيل والحلم

 :ةوالمشابهة الدراسات السابق (6

 يديناأومنه قمنا بالاطلاع على البحوث التي وقعت تحت  السابقة والمشابهةلقد قمنا بالبحث عن الدراسات 
 :رغم قلتها والتي فيها تشابه مع بحثنا ومنها 

 :: "رسالة ماجستير" جامعة سيدي عبد الله الجزائر7002-7001بوكراتم بلقاسم دراسة -0

و هدفت هذه  .القدم " ةفي كر  الأساسيةوبعض المهارات  المميزة بالسرعة ةثير التدريب البليومتري على القو "تأ
 :ما يلي إلى الأخيرة

ب البليومتري ثر التدريأالكشف عن  ،القدم ةلدى لاعبي كر  ةلتدريب البليومتري على صفات بدنياثر أالكشف عن 
و  نةة والسرعة والمرو القو  أهميةالكشف عن  إلى بالإضافةالقدم  ةكر  ةفي رياض الأساسيةعلى بعض المهارات 

 أجرىحيث  .عن طريق التدريب البليومتري ةوالمهاري البدنيةتتطور فيها الصفات  أنالتي يمكن  المدةالكشف عن 
والناشطين في القسم  الاعب 241والذين كان عددهم  ةعين الدفل ولايةالباحث اختباراته على عينة من اللاعبين في 

من مجمع البحث تم تقسيمهم عشوائيا   %16 ةيمثلون نسب الاعب 28البحث فكان عددها  ةعين أما ،للولايةالشرقي 
استخدمت تمارين البليومترك )التجريبية( و الثانية )الضابطة( و استخدم الباحث   الأولى المجموعة .مجموعتين إلى

 التالية : الإحصائية الأدوات

 ،للعينات المستقلة Tاختبار ،النسبة المئوية ،(يرسونمعامل الارتباط البسيط ) ،الانحراف المعياري ،الوسط الحسابي
لانجاز بشرط تطوير ا إلىالمنهج التدريبي المتبع  أدىالنتائج عن ما يلي :  أسفرتو  .للعينات المتناظرة Tاختبار
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 تدريبات البليومتري قد ساهمت بشكل أنعملي منظم؛ حيث وجد الباحث  أساس بأعلىنجاز هذا المنهج إن يتم أ
جلين بنتائج ضلات الر هناك علاقة ارتباط عند زيادة قوة ع أن إذعلوية للرجلين.  و سفلية  أطرافكبير في تطوير 

ين هذه التمرينات البليومترية قد عملت على تحس أنكما نجد  .القوة الانفجارية التي يعبر عنها بالقفز العمودي
 إلى افةإضتحسين نتائج الاختبارات.  إلى أدىالوثب و هذا ما  أوداء حركة القفز أ أثناءسرعة الانتقال الحركي 

القوة لعضلات الرجلين من خلال تنظيم العمل العضلي بين التقلص و التمدد  هذه التمارين ساهمت في تطوير أن
 .داء المهارات و الحركات بشكل سهل و منظمأللعضلات العاملة مما يساعد في 

 :"رسالة ماجستير" جامعة الموصل العراق 9111دراسة المشهداني محمد يونس  -9

و هدفت الدراسة  .في القدرة لا الهوائية و بعض متغيرات آلية التقلص العضلي" ثر استخدام التدريبات البليومتريةأ"
 إلى:

ستخدام في لااثر األتعرف على إلى ا بالإضافةثر استخدام التمارين البليومترية في القدرة لا الهوائية أالتعرف على 
الدراسة على  أجريتحيث  الحاصلة في بعض متغيرات آلية التقلص لبعض عضلات الأطراف السفلى؛ تتكيفاال

لاعب يمثلون منتخب محافظة نينوى لكرة القدم قسموا عشوائيا لمجموعتين تجريبية و ضابطة  18عينة من 
وحدة تدريبية بواقع ثلاثة  24و ذلك بتنفيذ  الأولىمتساويتين ثم تطبيق تدريب بليومتري على لاعبي المجموعة 

بية زمن الوحدة التدري نأ إذلمدة ثلاثة أسابيع  أي ،الخميس ،اءثلاثال ،الأحد أياموحدات تدريبية في الأسبوع 
 ،ابيالوسط الحس :التالية الإحصائيةو استخدم الباحث الوسائل . دقيقة  35 إلى 31الخاصة بتمارين البليومترك من 

 نتائج البحث عن ما يلي : أسفرتو  ،نسبة التطور ،النسبة المئوية ،الاختبار التائي

 ،لطويل من الثباتتمثلة في الوثب ااختبارات القدرة لا الهوائية المي التمارين البليومترية كان لها تأثير إيجابي ف إن
ظهر وجود فروق ذات دلالة معنوية و هذا ما يؤكد أهمية هذا النوع من  إذدليل القدرة.  ،القفز العمودي من الثبات

آلية التقلص  يجابية في بعض متغيراتإليومترك تكيفات تمارين الب دثتأحالتمارين لتطوير القدرة لا الهوائية كما 
 العضلي قيد الدراسة. 

  :" رسالة ماجستير " جامعة الإسكندرية مصر 0222دراسة الدرعة شاكر فرهود  -3

"تأثير تدريبات البليومتري على تطوير القدرة العضلية لعضلات الرجلين للاعبي كرة اليد" حيث هدفت الدراسة 
 :إلى

و  ،ب العموديثو التعرف على تأثير التدريب البليومتري على مسافة الوثب الطويل من الثبات و على مسافة ال
و أجري   .متر 31على زمن عدو  الأخير؛ و في وبموسكعلى ارتفاع و زمن الوثب من وضعية القرفصاء بجهاز 

قا ين طبمجموعتين متكافئت إلىبا تم تقسيمهم لاع 24البحث على عينة من لاعبي كرة اليد حيث بلغ حجم العينة 
 الوزن و اختبارات القدرة العضلية(  ،لمتغيرات الدراسة )العمر
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وحدات  3أسابيع بواقع  8قامت المجموعة الأولى التجريبية بتطبيق البرنامج المقترح لتدريبات بليومترية لمدة 
يدية بيق التدريبات التقلوعة الثانية الضابطة فقامت بتطدقيقة؛ أما المجم 61 إلى 41بزمن من  الأسبوعتدريبية في 

فرت النتائج و أس .من خلال تدريبات الأداء المهاري ذ تم تنمية القدرة العضلية من خلال برنامج الأثقال وإللفريق 
 في الأخير على ما يلي:

 لعضلية للرجلين. ت على تطوير القدرة اكل من التدريبات البليومترية المقترحة و تدريبات الأثقال التقليدية قد أثر  أن

بين كل من التدريبات البليومترية و تدريبات الأثقال في القياسات البعدية لمصلحة  إحصائيةوجود فروق ذات دلالة 
 المجموعة  الأولى التجريبية في متغيري الوثب الطويل من الثبات و الوثب العمودي. 

  :" رسالة ماجستير " جامعة الموصل العراقية : 0222اد جرجيس ندراسة الصوفي ع -4

تدريبات البليومترك و تدريبات الأثقال على الإنجاز بالوثب الطويل و بعض الصفات  استخدام"دراسة مقارنة لأثر 
 ما يلي : إلىحيث هدفت الدراسة  ،البدنية و الأنثروبومترية "

فات الأثقال على الإنجاز بالوثب الطويل و بعض الصالتعرف على أثر استخدام تدريبات البليومترك و تدريبات 
ال على الإنجاز و تدريبات الأثق لأثر استخدام تدريبات البليومتركمقارنة  إلى بالإضافةالبدنية و الأنثروبومترية 

لية حيث أجري البحث على طلبة الصف الثاني في ك .بالوثب الطويل و بعض الصفات البدنية و الأنثروبومترية
حيث المجموعة  ،مجموعتين متساويتين إلىطالبا قسموا  26ية الرياضية في جامعة الموصل و البالغ عددهم الترب

وحدة  21ج و تضمن البرنام       الثانية الضابطة تدريبات الأثقال  أماالأولى التجريبية تدريبات البليومترك 
لاحصائيه ا الأدواتكما استخدم الباحث  ،دقيقة 31 تدريبية بمعدل وحدتان تدريبيتان في الأسبوع مدة الواحدة منها

 ة.النسبة المئوي ،الاختبار التائي ،اريالانحراف المعي ،التالية: الوسط الحسابي
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 النتائج على ما يلي: أسفرتو 

لبليومترية اوجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارات القبلية و البعدية الناتجة من أثر استخدام التدريبات 
ركض  ،ويلالإنجاز بالوثب الطالقوة المميزة بالسرعة للذراعين و البطن و  ،ثني مفصل الكاحل للمتغيرات الآتية )

 .القوة الانفجارية للرجلين، متر 31

                            .الأردنيةامعة "رسالة الماجستير"الجيدراسة هشام عدنان الكيلاني.هيا محمد القطام -5

 : "تطوير القوة الانفجارية من خلال الاهتزازات اللا ارادية و التدريب البليومتري "عنوان الدراسة 

 "التعرف على اثر ممارسة التدريب البليومتري في تحسين القوة الانفجارية " الهدف العام:

 تساؤلات الدراسة: 

 بين الاختبار القبلي والاختبار ألبعدي للعينة التجريبية؟  هل توجد فروق ذات دلالة أحصائية -

 ؟هل توجد فروق ذات دلالة أحصائية بين الاختبار القبلي والاختبار ألبعدي للعينة الشاهدة  -
  ؟عديلبالتجريبية والشاهدة في الاختبار اهل توجد فروق ذات دلالة أحصائية بين كل من المجموعة   -

  .هج التجريبي: هو المنالمنهج  المتبع

من الناشئين قسمت إلى مجموعتين تجريبية وشاهدة اختيرت  الاعب 31شملت  عينة الدراسة وطريقة اختيارها:
 .بطريقة عمدية

  .: البرنامج التدريبي المقترح الاختبارات البدنية والمهارية المصادر والمراجعالأدوات المستخدمة

 أهم النتائج المتوصل إليها: 

 .المقترح أفضل من البرنامج العادي فيما يخص القوة المميزة بالسرعة وبعض المهارات الأساسيةالبرنامج  -

  .تأثير التدريب البليومتري على القوة المميزة بالسرعة وبعض المهارات الأساسية في كرة القدم -

 م " رسالة ماجستير" جامعة بغداد العراقية 0222دراسة صالح راضي اميش  -6

: "تأثير أساليب تدريبية في تطوير القوة الانفجارية لعضلات الأطراف السفلية وعلاقتها بدقة التهديف الدراسةعنوان 
 .وضرب الكرة لأبعد مسافة "

  .هو المنهج التجريبي المنهج المتبع:

  :هدفت الدراسة إلى الهدف العام:

  .جارية لعضلات الأطراف السفلىمعرفة تأثير الأساليب التدريبية المختلفة في تطوير القوة الانف -
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  .معرفة أي الأساليب التدريبية في تطوير القوة الانفجارية لعضلات الأطراف السفلى -
  .معرفة علاقة تطور القوة الانفجارية لعضلات الأطراف السفلى في تطوير مستوى مهارة دقة التهديف البعيد -
د لسفلى في تطوير مستوى مهارة ضرب الكرة لأبعمعرفة علاقة تطور القوة الانفجارية لعضلات الأطراف ا -

  .مسافة

  :توصل الباحث إلى الاستنتاجات الآتية أهم النتائج المتوصل إليها:

وجود فروق معنوية ذات دلالة أحصائية بين نتائج الاختبارات البعدية لمجاميع البحث الثلاث ولصالح  -
  .الانفجارية لعضلات الأطراف السفلى مجموعة التدريب بالأسلوب المختلط في اختبار القوةال

وجود علاقة ارتباط ذات دلالة أحصائية بين نتائج اختباري القوة الانفجارية لعضلات الأطراف السفلى   -
 .ومهارة دقة التهديف البعيد البعدين وللمجاميع التدريبية الثلاث

 :"رسالة دكتوراه" جامعة اليرموك 9117دراسة احمد امين عكور  -7       

أثر تدريبات بلايومتريكس في تطوير القوة الانفجارية لعضلات الرجلين والذراعين لمهارة الضرب الساحق بالكرة 
  .الطائرة

  :هدف الدراسة

ن في تطوير القوة الانفجارية لعضلات الرجلي بلايومتريكس تثر تدريبايهدف هذا البحث إلى التعرف على أ
 .والذراعين وعلى دقة الأداء المهاري للضرب الساحق

  :المنهج المتبع

  .استخدم الباحث المنهج التجريبي بأسلوب القياس القبلي والبعدي على مجموعتين تجريبيتين

نامج التدريبي ثمانية أسابيع بواقع وقد شمل البر  ،لاعب من منتخب جامعة اليرموك 21اشتملت عينة البحث على 
  .حصتين تدريبيتين في الأسبوع

  :نتائج الدراسة

أظهرت النتائج أن تدريبات البليومتريكس كان لها الأثر الواضح في تطوير وتحسين القدرة الانفجارية لعضلات 
ة ولصالح بية والضابطالرجلين والذراعين وأسهمت في تطوير دقة أداء الضرب الساحق بين المجموعتين التجري

 المجموعة التجريبية 
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وبناء على النتائج يوصي الباحث بضرورة الاهتمام بتدريبات البلايومتريكس أثناء العملية التدريبية بغرض الإسهام 
اري ن تكون تدريبات البلايومتريكس مشابهة للأداء المهالطائرة خاصة المهارة الهجومية، وأفي تطوير مهارات الكرة 

  .يث السرعة والمسار الحركي للعضلات العامة في تطوير القدرات الخاصة للاعبي كرة الطائرةمن ح

 التعليق على الدراسات السابقة:  

إن للدراسات السابقة والمشابهة أهمية كبيرة لما لها من معلومات ومعارف ومرتكزات يعتمد عليها الباحث في بناء 
  .ومعرفيا بشكل مقبول سواء من ناحية الإطار أو الرصيدالبحث وتركيبه تركيبا منهجيا 

حيث تعتبر الدراسات السابقة الركيزة والدعم القوي للبحث وعلى هذا فإنها تساعده في صيرورة بحثه منذ البداية 
   .وحتى النهاية إذ يتم الرجوع إليها دائما وفي كل مجالات البحث

ستطلاع لصيرورة ونتائج الدراسات السابقة والمرتبطة بموضوع الدراسة ومن خلال ما قام به الباحث من قراءات وا 
تمكن الباحث من الوصول إلى تحديد مجموعة من النقاط المهمة للاستفادة منها في الدراسة الحالية وكانت على 

 النحو التالي:

خلفية النظرية بناء ال من الاستفادة من الدراسات السابقة والمرتبطة حيث تم الاستعانة بها فيتمكن الباحث  -
ستخدمة في تلك البحوث كالمنهجية، اختيار لموضوع الدراسة الحالية كما تم الاستفادة من الإجراءات الم

  .حصائية والاختبارات المستخدمةالعينات،  أدوات البحث، وكذالك الأساليب الإ

ي فيها الباحث جر البيئة التي أ ئة وطبيعة تختلف عناستفاد الباحث من الدراسات السابقة لإجرائها في بي -
  .هذه الدراسة

ستخدم فقد استفاد الباحث من حيث المنهج الم ،أما فيما يخص الدراسات المتعلقة بتأثير البرامج التدريبية -
وهو المنهج التجريبي والوسائل والأدوات المستخدمة في جمع المعلومات والبيانات كالاختبارات البدنية 
الخاصة بقياس القوة الانفجارية خاصة لفئة الأواسط وكذلك في طريقة بناء البرامج المقننة التي تسمح 

عداد بتطوير الصفات البدنية وال مهارات الأساسية باستخدام الطرق والوسائل الحديثة في عملية تدريب وا 
  .لاعبي كرة القدم

استفاد الباحث من الدراسات السابقة في صياغة أهداف الدراسة وفروضها وتحديد الخلفية النظرية لمتغيرات  -
  .الدراسة فضلا عن الأدوات الأحصائية المستخدمة في عرض ومناقشة النتائج

تمد الباحث على الدراسات السابقة وخاصة المرتبطة في بناء بحثه وتركيبه تركيبا منهجيا ومعرفيا بشكل اع -
  .مقبول

دى الصفات حهذا النوع من التدريب على تنمية إثر السابقة والمرتبطة التي تناولت أ الهدف من الدراسات -
ه وذلك حسب نوع النشاط البدني التخصصي وهذا وج البدنية وعلاقتها بتحسين بعض الصفات المهارية

 الاختلاف مع هذه الدراسات 
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 ،وجه التشابه والاختلاف بين الدراسات السابقة والدراسة الحاليةذه النقاط والمؤشرات المعبرة عن أنتيجة له -
لكونها مرجعا  ةيرى الباحث أن الدراسات السابقة والمرتبطة هي بمثابة نقطة البداية لهذه الدراسة بالإضاف

بالإضافة إلى تحليل النتائج ومناقشتها ومقارنتها بالنتائج التي توصلت إليها هاته  ،علميا يعتمد عليه
  .الدراسات

كانت مشكلة البحث تتكرس في أن تدريب صفة القوة الانفجارية يتم بشكل عشوائي ومن دون معرفة الأساليب 
مجال كرة القدم يبحث في هذا المجال ومدى تأثير القوة الانفجارية ولعدم وجود دراسة في  .المختلفة لتطويرها

  .لعضلات الأطراف السفلى على مستوى اللعب ارتأى الباحث وضع الحلول المناسبة

 :مميزات الدراسة الحالية (7

بحثنا قمنا ب بعد بحثنا في مجال تخصص التدريب الرياضي و أساليبه، تمت الاستعانة بالدراسات المشابهة
 باستخلاص العديد من مميزات هذه الدراسة التي هي بين أيدينا و توصانا إلى العديد من النقاط و التي من بينها:

 وبالتالي لدى الرياضيين،        و اكتشاف الباحث أن التدريب البليومتري غير معروف لدى المدربين -
 اعتمادهم على الطرق التقليدية في التدريب.

باحث تمارين التدريب البليومتري فوجد صعوبة من حيث الأداء بدنيا أو مهاريا لعدم إدراك اللاعبين طبق ال -
 لأهمية هذا التدريب.

بعد تطبيق تمارين التدريب البليومتري لتنمية صفة القوة الإنفجارية للأطراف السفلية، تبين أن الأداء  و  -
 .% 31ائج المرجوة، أي حوالي نسبة استيعاب التمرين كان مرضيا دون الحصول على النت

للحصول على نتائج مرضية يجب إعطاء وقت أكبر لتطبيق التدريب البليومتري مع الاعتماد على الوسائل  -
 و الأدوات الخاصة بهذا النوع من التدريب.

 التعريف بالتدريب البليومتري على أوسع نطاق و الحث على العمل به في تنمية صفة القوة الإنفجارية -
 للأطراف السفلية خاصة لدى الناشئين و الفئات الشبانية الصغرى.
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 :تمهيد

خر لتنمية القدرة العضلية بمدى واسع في العديد من الأنشطة الرياضية وهو استخدام أسلوب آ أمنذ فترة بد
ب والحجل الصناديق وبينهما ( والعدو والوث ) فوقأسلوب التدريب البليومتري يعتمد على تمرينات الوثب العميق 

                         (124ص  1999) عصام عبد الخالق . فوق المدرجات والتداخل بين الوثبات والحجلات

مختلفة الرياضية ال تويهدف هذا الأسلوب من التدريب إلى تخسين مستوى عمليات الارتقاء في الادعاءا   
فإذا ما لوحظ أن هناك قصورا في مستوى الارتقاء يرتبط بطول  ،مراحلها اصية في أخذلتي تعتمد على هذه الخا

 .ن استخدام التدريب البليومتري يعد من أفضل أساليب التدريب التي تنمي ما يطلق عليه القوة المطاطيةإزمنه ف
خدام القوة ن استللعضلات بأز قياس النشاط الكهربي وقد أفادت نتائج العديد من الدراسات التي استخدمت جها

المطاطية بكفاءة عالية يعتمد على كفاءة الاستجابة الانعكاسية للمستقبلات الحسية الموجودة في العضلات الباسطة 
ة مغازل ءة باستجابوتتحدد هذه الكفا .للمفاصل خلال ذلك الجزء من الانقباض بالتطويل في القفز أو الوثب

ت هذا الأسلوب ترتبط بعامل الزمن وعلى المدرب أن يحدد الخصائص الفنية ن معظم تدريباالعضلات، لذا فإ
ن يركز على متطلبات العمل حتى يمكن أن يحدد نوع التحميل الذي تشمله هذه دقيقا وأتحديدا  تلأداء المهارا

م سويسمي البعض هذا الأسلوب من التدريب بالتدريب عن طريق استخدام الخصائص الصورية للج .التدريبات
قل من دد أعكما ينصح بأنه مع اقتراب مواعيد المسابقات يفضل أداء  ،ويفضل استخدامه مع المبتدئين ،كمقاومة

إذ أن ذلك يساعد على تعود العضلات على التحول السريع من الانقباض بالتطويل  ،التكرارات مع زيادة السرعة
 (311ص  1997طلحة حسام الدين  ) .إلى الانقباض بالتقصير والعكس خلال لحظات زمنية محددة

ويمكن استخدام تدريبات البليومترك سواء بالأدوات أو بدونها مع زيادة في الشدة في تمرينات القوة تصل 
. أما فترات الراحة (℅95-91وفي تمرينات السرعة تتراوح ما بين ) ،( من الشدة القصوى للاعب℅75إلى )

( ثانية عندما يصل النبض 171-91دود ) بين المتقدمين فتكون في حنات للاعيجابية المستحسنة بين التمريالإ
 -121يجابية المستحسنة لهم من )لناشئون فتتراوح فترات الراحة الإأما ا .الدقيقة ⁄( نبضة 121 -111ما بين )

 (  311ص  1999)بسطويسي أحمد  .الدقيقة ⁄( نبضة121 -111( ثانية عندما يصل النبض إلى )241

 مفهوم التدريب البليومتري : -0

برز أنه من أوجد زكي "  إذلتدريبات البليومتري من قبل الباحثين والمؤلفين   كثيرة فيتعار لقد ظهرت 
لتي يكون ا الأنشطة الرياضيةلجميع  المناسبةمقبول كطريقه عامه من طرق التدريب  وأصبح ،طرائق التدريب

 (5ص  1988السنة  ) زكي محمد درويش .أدائهادوره في  للقدرة

باستخدام  ةثابت ةحمل زائد بصور  إنتاجنوع من التدريب يعمل على  بأنهالتدريب البليومتري  إلىيشير" ارنهايم" 
لها  ستطالةا أقصيفي  العضلةحيث تكون  .ةاللامركزيالانقباض العضلي  بواسطة بالإطالة الانعكاسيةما يسمى 
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)  لعضلة( طول ا ةاللامركزيالانقباض  إتمام) مباشره قبل  العضلةمركزي قصر ثم يتم حدوث انقباض عضلي 
ضلي التي تحدث قبل الانقباض الع الاستطالة العضليةفي اتجاه مركزها وكلما كان مقدار  العضلةحيث تقصر 
ص  19نة لس) رودولف ارنهايم ا         .(كبرأ ةعلى التغلب على مقاوم العضلة ةقدر  زيادة إلىذلك  أدى ةالمركزي كبير 

97) 

 بدأتحيث . جل تنميه القوة العضلية المطاطيةأدريب مصمم من نظام ت أنها" فقد عرفها على لفورد" أما
 در مستطاع.ق بأقصىالانقباض  يبدأ أنحمل معين قبل  تأثيربالانبساط تحت  العضلية العاملة أولاالمجموعات 

 (21ص 19) رودولف ارنهايم السنة 

ا ويعمل مما يسبب مرونته ،للعضلة العاملةتتضمن دورة مد و انقباض  أنشطة أنهاعلى  امورو في حين عرفها 
كبر أ ةسرعو  ةقو  إلىمما يؤدي  تأثير الإطالةعن  الطاقة الميكانيكية المنعكسة والناتجةمن  استفادة العضلةعلى 
 (21ص 19) رودولف ارنهايم السنة  .الأداءفي 

 ةحرك ةن التدريب يستخدم فيه اللاعب كمين هذا النوع مأالتدريب البليومتري ب أن  حسام الدين ةويشير طلح
عادة الحركةهذه  إيقافتعمل ضدها العضلات في استقبال و  ةجسمه كمقاوم عبد  نم كذلك ميزه كل  ،تكرارها وا 

عنه  ةالمكتسب ةو حيث الق ،الحركي الأداءن هذا النوع من التدريب يزيد من أالعزيز النمر و ناريمان الخطيب ب
 و سرعأمقدار العضلات على الانقباض بمعدل  لزيادةفي النشاط الرياضي الممارس وذلك  أفضل أداء إلىتؤدي 
 (19ص  1996السنة  عبد العزيز النمر و ناريمان الخطيب)وبكل سرعات الحركة.  الحركةتفجرا خلال مدى  أكثر

بالسرعة  المميزة ةلتطوير القو  ةتشبه تدريبات الجمباز المستخدم التدريبات البليومترية أن 1996 وينركما يشير 
طاطي والارتداد الطبيعي والنسيج الم ةتؤسس القو  الانفجاريةوهذه الحركات  ة،مستخدمة بالتزامن مع تدريب القو 

ن إالرجلين ف ةمن قو  %33وبسبب الجسم  ،الأخرى الأنشطةوالتي يمنحنا مزيدا من القدرة على القفز وبعض 
 نه يساعدأكما  ،ويزيد الارتداد الطبيعي للنسيج المطاطي %11 إلى %8من  ةب البليومتري سوف يزيد القو التدري

دى صغار الرياضيين ل سريعةلا تتطور بطريقه  ةالقو  أنوبالرغم من  .فاعلية بأكثر ةاللاعبين على تعلم استخدام القو 
 والتي ريعةس بطريقة للحركة العصبية العضلية المهارة رطويتفي تساعد  ةالقو  تمن تدريبا الأنواعبعض  أن إلا

 (11ص  1114السنة  م)بوكراتم  بلقا س المهاري التدريب أثناء المقاومة تستخدم

( الحركة مرونة( مصطلح التمرينات من النوع هذا على يطلق ما غالبا نهأ 1996 المقصود عبد السيد ويذكر
أو  العميق الوثبأو ،  1987 ديتبليشير شم عن نقلا المتركزة التمرينات مصطلحأو ،  1985 زانون عن نقلا

 .المفاجئة الطريقة

 ؛وأحيانا مكنم زمن أقل في للقوة معدل لأعلى لوصولمن ا العضل لتمكنا تطويره مت البليومترية والتدريبات
 على أحمالا تنتج والتي وسرعة قوة أعلى بين الجمع نأو  ؛ القوة سرعة أنه  على البليومتري  التدريب إلى يشار

أداء  بلق والسرعة القوة من لكل تكيفاأكثر  تكونإلى أن  تحتاج المكونات وهذه ،والأربطة والأوتار العضلات
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 الصدمة ثرأ من تقلل لكي التمرينات هذه لإنجاز جدا مهم المناسب والشكلالأسلوب  و .البليومترية التدريبات
 شمو   1999 حمدأ بسطويسي،   1996المقصود عبد السيد من كل ويتفق، ذاته المفصل وبناء المفاصل وتحمل

 لىعأساسا  عتمدالتمرينات ت من بمجموعة ونظامأسلوب  هي البليومترية التمريناتأن  على 1987 ديتبليشير
 لانفجاريةا القوة تنمية تهدف ممكنة وسرعة قوة أعلى تزاوج خلال من عالية حركية طاقةا لإكسابه العضلة مطاطية
 ( 44ص 0444)بسطويسي أحمد  والقدرة

 البليومترك حديثا : 

 إلى حديثا دريبالت مجال في بأسلوبه والاستعانة وانتشاره البليومترك مصطلح استخدام في الفضل يرجع
 ينكر، لا الذي والميداني يمالعل عطائهم مراحل في الشرقية أوربا ودول سابقا السوفيتي الاتحاد ومدربي علماء
 بالأسس متري والبلي للعمل الفسيولوجية والنظريات الأسس ربطوا إذ ،نالآ حتى الستينات منتصف من ابتداء وذلك

 ستخداما ندع الإيجابيمردودها  وظهر المجال هذا في المختلفة أبحاثهم تكثر  وبذلك ،للتدريب العامة النظريات و
 . ةالمختلف الرياضية والفعاليات لألعابا تمجالا في نتائجها الهواة أو المحترفين واللاعبين المدربين

فرنس ( الروسي المدرب من كل حديثا البليومتريك تدريبات استخدموا ممن و البليومتري العمل رواد ومن
 من عليها المتحصل للفخذين القصوى القوة أن 1966 سنة في اثبت الذي  )زاتسيورسكي( الروسي والعالم )يانسك
 كما الأسفل نحو sautencontreba وضعية من الدفع عن الناتجة الايزومترية القصوى القوة ضعف تساوي القفز
 .القرفصاء  squat 20 .الثابت العمود  علىComettiG.1987 .P) 1 ) الشكل في موضح هو

 من كل نجد حديثا البليومترك  ااستخدمو  وممنBosco ,Komi,Cometti   دورة أن أثبتوا والذين

((Weineck1997, p  212 ).ىوقصو  سريعة قوة تطوير إلى الفعل رد وساطة عبر تمر انقباض – استطالة 
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و     ( تورتورا  0295.) شميدت : يمثل القوة القصوى بين الانقباض الإيزومتري و الانقباض البليومتري0شكل رقم 

 . 0224غرابوسكى 

 : البليومتري التدريب مميزات (9

 تؤدي ريباتالتد منع  النو  هذا من المكتسبة القوةأن  بمعنى الحركي الأداء من البليومتري التدريب يزيد 
  .أسرع بمعدل الانقباض على العضلات مقدرة بزيادة وذلكأفضل  حركيإلى أداء 

 والتي للحظيةا السريعة القوةأنتاج  على العضلات قدرة على واضح وتأثير ميزة ذو البليومتري التدريب 
 التي ةالرياضي الأنشطة في خاصة ،الأداء مستوى وتحسين الرقمي والتحقيق الانجاز من اللاعب تمكن
  ... طيرانأو  عالية قفزةأو  وثبةإلى  لتحويلها والسرعة القوة من الاستفادة تتطلب

 لأثقالا باستخدام التمرين لنفس منه قلأ وقت البليومتري التدريب في العميق الوثب يستغرق.  

 العضلة استجابة ىعل للتأثير تدريبه يتم بالعضلة المحيط العصبي الميكانيزم النظامفي  مميزاتهاأهم  من 
  .وتطبيقه استخدامه سهولة بجانب سريع تزامن في ذلك ليتم

 الأداء  طلبتت التي الرياضيةالأنشطة  من كثير في يساهمأن  يمكن الذي التدريبأنواع  مقدمة في يأتي
 قلأ يف المقاومات على التغلب في يحضره مما ذلك غيرو أ دفعالو أ ثبالو و كالدوران أ متفجرة بصورة
 .ممكن زمن

 العمودي الوثب على والقدرة للرجلين والسرعة العضلية القدرة بين المتبادل التأثير فيواضحا  ادور  يلعب 
  .الحركيالأداء  وفاعلية كفاءة وبين

 لأعصاب التنبيه رعةس على تأثيره بجانب للعضلات والتمدد التقصير دورتي بين التزامن تظليل على قدرته 
  .العضلات
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 ( 41ص  1101) محمد صبري  والمتقدم المتوسط المستوى ويذ للرياضيين ملائمته 

 : البليومتري العمل أسس( 3

 تمثل .ونفسية كيةوميكاني فيزيائيةأسس  ؛ رئيسية ثلاثةأسس  على التدريب مجال في البليومتري العمل يعتمد
طالة والحركية البدنية الصفات في المتمثلة للجسم البنائية العناصر الفيزيائية الأسس  المفاصل ومرونة لاتالعض وا 

أما  ،العجلةو  والروافع والشعل والعضلات للعظام الميكانيكي العمل نظام في فتتمثل الميكانيكية الأسسأما  ؛
 الثلاثة الأسس لمثلث يمكن لا غيابها في والتي التدريب على والمثابرة والتصميم الإرادة فتمثل النفسية الأسس
  .ثمارهاي تؤتأن  البليومتري للعمل الرئيسية

 :الفيزيائية الأسس -3-0

 مرونةو  العضلات ومطاطية الحركية والسرعة العضلية كالقوةالإنسان  لجسم البدنية  البنائيةالعناصر  تمثله
  .المفاصل

 :الميكانيكية الأسس -3-9

 العناصر تلك من الخ ...والعجلة والروافع الشغل من كل على يعتمد الذي الميكانيكي العمل بنظام والمتمثلة
  .البيوميكانيك علم عليها يعتمد التي

 :النفسية الأسس -3-3

 بين متقد ما ضوء وفي .المدى قصيرو أ المدى طويل إعدادا أكان سواء للاعبين النفسي الإعداد يمثلها
 والنفسية ميكانيكيةوال الفيزيائية الثلاثة الأسس بين المتبادلة العلاقة ضمن النفسي الإعداد أهمية فارتنوس تروبر 
  التدريبية السنة مدار على الجوانب تعددأن  يمكن لاإذ  البليومتريةالتمرينات   تأثير من للاستفادة ذلك تأثير ومدى

 (41ص  0444مد )بسطويسي أح

 :البليومتري العمل مراحل( 4

 العضلات مرتإذ  يوتشان سك وفير تشو من كل حساب على بمراحل التمريناتأداء  عند البليومتري العمل يمر
 :يأتي وكما متداخلة متتالية بمراحل البليومتري العمل تأثير تحت

  (chu) تشو تقسيم  -4-0

 : مراحل ثلاثة على البليومتري العمل تشو يقسم
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 اللامركزية الإطالة مرحلة : الأولى المرحلة: 

 تلك قفوتتو  إطالتها على وتعمل ؛ العضلة ألياف رإذ تستشا العضلات كاهل على تقع التي المرحلة هي
 عند طرفيا الانقباض يكون وبذلك صحيح والعكس الإطالة زادت الشدة زادت وكلما ؛ المثير شدة على الإطالة
  .العضلة إدغام و منشأ

 الاستعداد مرحلة :الثانية المرحلة 

 و للامركزيةاللعضلة  وانقباض الاستعداد بين تفصل حيث ؛ بسهولة ملاحظتها يمكن ولا جدا قصيرة مرحلة وهي
  ...المركزي الرئيسي الانقباض

 المركزي نقباضالإ  مرحلة  :الثالثة المرحلة 

 لبليومتريا الانقباض بفضل والتي الكافية للطاقة مخزونها في العضلة قدرةل خلا من تظهر التي المرحلة هي
 chu;Donald:Plyometrics . (1-1ص  0441) .البليومتري العمل دلالة وهي الحركية الطاقةإلى  تتحول

 :تشانسكى و فير تقسيم  -4-9

 : مرحلتين على البليومتري العمل  يتشان سك و فير يقسم

 تشول البليومتري العمل مراحل من الأولى المرحلة تقابل :الأولى المرحلة. 

 لتشو الثالثة المرحلة : تقابلالثانية المرحلة. 

موسان  فارتو يرى وبذلك أو محسوبة ؛ ملحوظة غير انتقالية مرحلة لتشو الوسطية المرحلةإن  نرى وبذلك
 في تقصير ورةد يمثل البليومتري العمل في نأ حيث من البليومتري العمل إلى أقرب هو تشانسكى و فير تقسيم

  .الثانية المرحلة في تطويل دورة و الأولى المرحلة

 مع لأولى ؛ا المرحلة حيث من متقاربان تشو و تشانسكى و فير من كلا تقسيمأن  حمدأ بسطويسي يرى لذلك
 تقسيمر يعتب وبذلك ؛ منهما لكل الرئيسية المرحلة وهي ؛ تشانسكى و لفير الثالثة المرحلة مع الثانية المرحلة تشابه
 ينحصر ريالبليومت العملأن  الباحث يرى سبق مما وذلك ؛ البليومتري العمل مفهومإلى  قربأ تشانسكى و فير
 رحلتيم على العمل هذا ويعتمد للعضلة مطاطية طاقة مخزون زيادة على يعمل والذي المنعكس العضلي الشد في

 جميع لىع المسيطر العصبي الجهاز بعمل يتعلق حيث حيويأمر  ويعتبر ؛ المركزي و ةاللامركزي الانقباض
 الجسم . حركات

حيث تقع  ةالمختلف الأرضياترد الفعل المنعكس على كثير من المهارات و الفعاليات في  أهميةوبهذا تتضح 
عمل على وبذلك فان العمل البليومتري ي ،مثير التدريب الواقع عليهاة معينين يتناسب مع درج ةوشد ةالعضلات قو 
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في  لمخزنةا الطاقةمن  ةكبير  ةالانقباض العضلي فان كمي أثناءللانقباض العضلي وفي  ةاللازم ةالطاقتحسين 
و  ةالمخزن ةاقمن الط ةحيث تعمل تمرينات البليومتري على الاستفاد ،العضلات تستخدم في الانقباض الرئيسي

)  صير.في وقت ق ةممكن ةطاق وليد أقصىتهي  الأداءمن  ةوالفائد ،عمل ميكانيكي إلى ةالكيميائي ةتحويل الطاق
 (141 144ص  0444بسطويسي أحمد 

 البليومتري:  في تمارين الطاقة المستخدمة  مصادر( 5

ن ( هما المستعملاPTA-AP) أللبنيك( ونظام حامض PTA-APي) اتنظامي الطاقة اللاهوائي الفوسف إن
والتي  APفي العضلات ةالفوسفاجيني يعتمد على مخازن الطاقالنظام  الأولالتدريب البليومترك النظام  أداءفي 

تدريب التي تعتمد التصميم منهج  أوفعند تخطيط  .ةثاني 01 إلى 1 ةباستخدام تمارين البليومترك لمد ةتمتد عاد
على  لتأكيداالشفاء بين التمارين كما يجب  ةاستعاد أي  الراحةالاعتبار فترات  الأخذ بعينعلى هذا النظام يجب 

 ة من الطاق ةيكون عندما تنفذ مخازن العضل (بدايته أي) عتبته إلىن الوصول إف ،التمارين وليس كميتها ةنوعي
 ..نالكرياتيمن فوسفات  ةالمتولد

فان التمارين التي تعمل بهذا النظام هي التمارين التي  ةعامة ( وبصور P. P)أللبنيكنظام حامض  أما
 ثانيه مثل القفز في المكان؛ القفز من الثبات؛ القفز العميق والتي لها مده تنفيذ قصيرة. 41 -11تستمر لمدة 

د يكون للرياضيين الذين يمارسون رياضات تتطلب تولي PT-A APالتدريب البليومترك بنظام  ةفائد إن  
في  الثلاثيةة لوثب الطويل؛ الوثببين المحاولات مثل ا طويلةشفاء   ةانفجارية( مع فترات استعاد ةسريع للقوة ) قدر 

والتي  ة ر القدم؛ الكرة الطائ ةمثل كر  الألعابيخدم الرياضيين في  أللبنيكحين تدريب البليومترك نظام حامض 
                                         (11ص  1111)سلامة  فيها تكون غير  نظامية. ة بوضوح و فترات الراح أدائها ةتطول فتر 

 عوامل نجاح التدريب البليومتري:( 6

  القصوى: ةالقو كفاية 

ي تحقق هذه لك أساسيا قبل الشروع في استخدام تمارين البليومترك يعد شرطا  ةالعضلي ةالقو  ةتنمي إن
 -ذراعين) ال           المستخدمة  الأطرافلن تكون  ةالعضلي ةمن القو  راسخةقاعدة انه بدون  إذالتمارين غرضها 

د يؤدي ذلك ق إذلهذا النوع من التدريب  ةالتغير المفاجئ في القوة نتيج ةعلى مواجه ةالرجلين( وحتى الجذع قادر 
 .إصاباتحدوث  إلى

دون  درةالقمن  ةعالي ةن يحقق درجأفان الفرد لا يمكن  ةوالقدر  ةبين القو  علاقةوكما هو معلوم فان هناك     
ضعيفة؛  ةو الق ةما كانت قاعد إذالا يتحقق  ةهذه القوة بمعدلات سريعللتجنيد ا إمكانيةن أ؛ و  ر القوةصتوفر عن

 المكثفة  قبل البدء في استخدام تمارين البليومتري؛  ةاللاعب لتمارين  القو  ةلذا فانه ينصح بضرور 
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من وزن جسمه في تمرين القرفصاء الخلفي قبل البدء في تدريب   0.1ليعادل  ة الثق  يمكن للاعب رفع إذ
ن يكون الفرد قادرا أ Beilik, Lundin, Rogersو روجرز    لوتدين  كبنيليالبليومتري في حين يقترح كل من 

موقف  نإمرة من وزن الجسم قبل البدء في تدريب البليومترك؛ كما (  1)تمارين القرفصاء الخلف  أداءعلى 
 N. S. C. Aوالتكييف  ةالاتحاد الوطني للقو 

The National Strength and Conditioning Association)) أداءبان يكون الرياضي قادرا على  أوصى 
 من وزن جسمه. مرة  9.5 تمرين القرفصاء 

 :ارتفاع السقوط المثالي و زمن الارتكاز 

ي تدريبات ف بين ارتفاع الصندوق المستعمل ةالمحصور  ةالعمودي ةيقصد بارتفاع السقوط المثالي المساف
ن أب وحده ويتم تحديد هذا الارتفاع ولكل لاعب ةدقيق ةيحدد بصور  أن؛ وهذا الارتفاع يجب والأرضالبليومترك 

 فضلأ بعد السقوط من الصندوق ويحدد ارتفاع السقوط المثالي بالاعتماد على أفقيا أويقوم اللاعب بالقفز عموديا 
 سنتيمتر. 41. 11انجاز يحققه اللاعب وقد حدد قسم من الخبراء الارتفاع المثالي من  

 إلىي يؤد ةالرياضي إمكانيةنستعمل الارتفاع العالي و المبالغ فيه خارج  أن 1101شو  ددونا لويضيف 
عند السقوط من مكان مرتفع فان الجسم يعمل على  لأنه)زمن الارتكاز( طويلا  الأرضجعل زمن التماس مع 

ي ف ةالمخزون ةالمطاطي ةوذلك عن طريق ثني المفاصل مما يتسبب في ضياع الطاق ةالصدم ةامتصاص قو 
 .يكون بشكل حرارة ةوهذا الضياع في الطاق ،ةاللامركزيمن العمل  الآتيةو  والأربطةالعضلات 

 أنالعديد من المدربين وعلماء التدريب يرون  إن 0444 آخرونو وفي هذا الصدد يذكر طلحه حسام الدين 
لارتداد ا  أن إذملي ثانية؛  111 -111قل ما يمكن أتكون  نأالارتكاز في تمارين تدريب البليومتري يجب  زمن

 لسببين هما: ةكبير  أهميةالسريع في هذه التمارين 

  ةيعيسوف تتم بحدود طب ةمحدد ةزمني ةخلال فتر  ةالتقليل الزمن يعني التدريب على تطوير القو  إن -0

 ةالمطاطي الطاقةمن  ةاستفاد أقصىتمكن الرياضي من تحقيق  S. S. Cوالتقصير  الإطالةدورة  إن  -1
 الناتجة في العضلات التي تعمل بالتطويل.

  الأداءضبط و المهارة: 

سلسل وصحيح بشكل مت ةيضم استخدام المفاصل الداخل في الحرك التنفيذ الصحيح لتمارين البليومترك إن
) الأداءذ فان الجزء في تنفي ةالقو  إنتاجينتج عنه قدر عالي من  الأطراف ةكما وان التزامن والتوقيت ما بين كاف

ع لهبوط ماة الاستخدام الصحيح لمفاصل الورك؛ الركبة؛ الكاحل التي تعمل مرحل نأالتكنيك( الصحيح هو في 
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 نأذا لا يعني وه ،ةالتالي ةفي الحرك ةبعضها البعض لامتصاص صدمة الهبوط يسمح للجسم باستخدام تلك القو 
 ضربة القدم ليس لها دور بل على العكس.

     ةللقدم دور رئيسي في تنشيط العضلات المراد تطويرها وذلك من خلال وضعين أويرى الباحث 

             .ةسلبي نتائج إلىنه سيؤدي إكان الهبوط على كعب القدم ف فإذا ،الأرضتلامسها مع 

ستناد الكامل بالا ماإحيث يتم القفز  التالية ةالقفز  بأداءن هذا الهبوط لا يسمح للاعب الارتكاز لأ  نزم إطالة :أولى
 .الأمشاط أو علىعلى القدم 

على مفاصل وعظام الطرف السفلي ومن ثم  ةحدوث صدمه عنيف إلىالهبوط على الكعب يؤدي  أنهو  :ةوالثاني
وط بسبب الهب ةبامتصاص صدم يسمح لاالهبوط على  الكعب   نأالدماغ؛ كما ي الهيكل المحوري ف إلىانتقالها 

 والورك. ةعدم حدوث الثني في مفاصل الكاحل والركب

ع من الهبوط ويرافق هذا النو  ةرئيسي ةالهبوط على كاحل القدم فانه سيساعد في تطوير عضلات الفخذ بصور  أما 
في هذا  اطالإفر هنا على عدم  التأكيدويجب  ةامتصاص الصدم إلى ةحدوث ثني كبير نسبيا  في مفصل الركب

نه إف اطالأمشالهبوط على  أماالقوة  جإنتاوبالتالي انخفاض معدل  ،زمن الارتكاز زيادة إلىسيؤدي  لأنهالثني 
خفيف في  ثني ويرافق هذا النوع من الهبوط حدوث .رئيسية ةبصور  ةيساعد في تطوير عضلات الساق الخلفي

 لأخيرينااستخدام كل النوعين  اءأثنالثني في مفصل الورك  أما ،كبر في مفصل الكاحلأمفصل الركبة و ثني 
تركيز في لاالقفز  هذا ويجب  أداء أثناءسوف يتبع بند كامل للجذع  لأنهتطوير عضلات الجذع  إلىنه يؤدى إف

و الغرض  ،القفز بشكل صحيح أداءمع  ةومتزامنمتوافقة تكون  أنالذراعين ولا يجب  ةتمارين البليومتري على حرك
 .Jared W. Coburn. Moh. H. Malek المتفجرة   ةالقو  ةفي زياد ةمنها هو حفظ التوازن والموال والمساهم

2011   P P411. 413 

 : أنواع التمارين في البليومتريك( 1

 البسيط لقفزا من البليومتري التدريب في الصعوبة درجة حسب تختلف التمارين من كبيرة مجموعة توجد
 القفز bondissement الأسفل نحو القفز إلى saut au contréba أنواع مختلف إلى باختصار نتطرق سوف
 . تغييرها يمكن التي والإعدادات الأشكال حسب

 التمارين حسب أشكال التنفيذ: 

 .التمرين أدوات في نغير أن يمكن كما العمودي والوثب الأفقي الوثب: القفز من نوعين هناك

La corde -   .القفز بحبل العمل. 

.Plot et haiesbasse -  المنخفضة بالحواجز العمل. 
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. Les haieshautes - المرتفعة بالحواجز العمل. 

.Les bancs et plinthes - تالمصطبيا و بالمقاعد العمل. 

.élastique - المطاطي بالحبل العمل. 

. Les cerceaux et les lattes -والألواح بالإطارات العمل. 

 : فنجد الاستثارة ونوعية متغيرة دوافع حسب اتز القف تنفذ أن يمكن كما

 . اليسار وعلى اليمين على العملاقة الخطوات -

 . مجمعتين القدمين -

لى الأمام إلى شيئين التخطي -  . الخلف وا 

 .الأمامي و جانبي عال الصد -

 . تين متباعد القدمين -

 التمارين حسب معالم التنفيذ : 

 : هناك ثلاث أنواع

 .ركبي تنقل أو صغير تنقل أو : الانتقال طريقة في تغيير هو: النوع الأول

  . ءقرفصا نصف أو ءقرفصا ، الرجل على انثناء :المختلفةبالانتقاء  التمارين تنفيذ هو :النوع الثاني

                                                                                                                             (Nicolas Delpech 2004, p..( 19)                

  .التردد في أو الحجم في أما التمرين إيقاع في تغيير هو :النوع الثالث

 : ومنها الاستثارة شدة حسب البليومترك تمارين نصنف أن يمكن كما 

 )...والإطارات والألواح الشاخص بين القفزات( :  ضعيفة شدة ذات تمارين *

 ) ...تالمصطبيا و والمقاعد الحواجز بين القفز(:   متوسطة شدة ذات تمارين  *

 .) العالية تالمصطبيا( :  عالية شدة ذات تمارين  *

(Weineck J1997, p *214)  نابض وقت وجود مع البليومتري شكل على الكبيرة الأثقال تمارين.  
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 التدريب البليومتري: شكالوأ أنواع( 9

ي من الجزء السفل إلىموجه  أحدهما ،نجزئيي البيومترية تنقسم إلىالتدريبات  إن 1101يرى جمال صبري 
 ةالجزء العلوي من الجسم وغالبا ما يستخدم تمرينات بالكر  إلى هموج خروالآ ةخاص ةالرجلين بصف أيالجسم 
ء السفلي جز التدريبات البليومتري لل أنواع أهم إلىنه يشير أين في ح ،للجزء العلوي ةالمتباين الأوزانذات  ةالطبي
 هي:

 الوثب في المكان.  -0

 الوثب من الثبات  -9

 . والوثباتالتداخل والتنويع بين الحملات  -3

 الارتدادات.  -4

 الواجبات التدريبية بالصناديق.  -5

 الوثب العميق.  -6

 السابقة: الأنواعيلي شرح لهذه  وفيما

  المكان:الوثب في 

 أي حلة الهبوطمر وتقليل  ةالسابق ةوثبة مباشرة بعد الوثب تتم كل نأوهذا النوع من التدريب يرتكز على 
 Jumpيتم الوثب في المكان وعلى نفس النقطة  نأ ،وهو ما يطلق عليه كما يجب بالأرضزمن اتصال القدمين 

on a Spot   وأ افيإضالقدمين وباستخدام ثقل  وأومتتالية ويمكن الوثب باستخدام قدم واحدة  ةسريع ةوبصور 
ثب من ويعد الو  .سيأالتمرين في اتجاه المحور الر  ويكون هذاغير ذلك  أومثل الحبل  أدواتباستخدام  وأبدون 

 .الأساسية ةالتدريبات الطبيعي أوالحركات 

 :الوثب من الثبات 

 قدمين باتساعالبين  ةكون فيه المسافتالوثب العريض و  أوالوثب من الثبات يتم من خلال الوثب العمودي 
عارضات  وأموانع مثل الحبال  وأمن فوق حواجز  وأيتم الوثب بصورة طبيعية  أنويجب  ،بين الكتفين ةالمساف
الشفاء  ةتعادبعد اس إلاالتدريب  يبدأ أنجهد ممكن ولا يجب  بأقصىتتم  أنوهذه التدريبات يجب  .غيرها وأ ةخشب

 .هذا النوع من التدريب تأثيرالكامل لضمان 

  والوثباتالتداخل والتنويع بين الحملات: 

سواء بين  ةفي هذه المرحل الوثب فيتم المزج بينهما أوسواء للحجل  ةعن تدريبات تمت منفرد ةوهي عبار 
تم وضع ي أنويمكن  ،قدر ممكن بأقصىيؤدي التمرين  أنالوثب من الثبات على  أوالمكان  الوثب فيتدريبات 
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 ةغير ذلك من الخلط والمزج بين الحجل والوثب بقدم واحد أوالعكس  أوثبات و  ةتدريب من الحجل بعد مجموع
ن أصين بوالمتخصالعلماء  يؤكدو  .تدريبالوهذا يعتمد على طول المسافة التي سوف يتم خلالها انجاز  ،قدمين أو

 . الأحوالحال من  بأيقل ولا تزيد أ أو امتر  11التي يؤدي خلالها التدريب  ةالمساف

 :الارتدادات 

ن خلال ولأعلى م للإمامالقدمين  بإحدىتدريب خلالها على تدريبات الخط والوثب من خلال الدفع الويتم 
 ةون كبير بين القدمين تك ةمن حيث المساف ةالواسع ة الخطو  زيادةولكن مع التركيز على  ،ةخطوات الجري الطبيعي

 ولأعلى قليلا وفي هذا النوع من للإمامدون توقف مع الدفع  ةمتكرر  ةخطوات الجري بصور  أداءيتم  أن مراعاةمع 
 ويستخدم هذا التدريب لتحسين وتطوير تردد وطول الخطوة.  ،أكثر أو امتر  11 ةكون المسافأن تالتدريب يمكن 

 :الواجبات التدريبية بالصناديق 

 أو الوثبل في تدريبات الحج ةويتم في هذا النوع من التدريبات المزج والتركيب بين الواجبات التدريبي
ع ارتفاع بما يتناسب م ةويستخدم في هذه التدريبات الحمل والكثاف ،مع الوثب العميق أوالقدمين معا  أوبالقدم 

لوثب ا أوما كان يتم في اتجاه الوثب العمودي  إذاوكذلك بما يتناسب مع اتجاه الوثب  ةالصناديق المستخدم
 العريض.

 الوثب العميق: 

ظهارفي استخدام  الأرضيةدم الوثب العميق وزن الجسم الرياضي و قوة الجاذبية يستخ  ةضد الجاذبي ةالقو  وا 
 لأرضاويستخدم الوثب العميق من خلال الارتداد السريع بين الوثب من فوق الصناديق سقوطا  على  .الأرضية

وهذا النوع من الوثب العميق والذي يتم من خلال  .الصناديق المقسمة العالية إلى أخرى ةثم الارتداد والقفز مر 
الارتداد السريع يؤثر على الجهاز العصبي و كذلك  الجهد الواقع المضاعف على العضلات و خاصة  يتضح 

 ،ةعاليبعد القفز من فوق الصناديق ال بالأرضاتصال القدمين   أثناءعلى الرجلين  ةالحمل والضغوط الواقع أثناء
الجهاز العضلي  العصبي واستجابته من خلال سرعة  رد  اتميكانيزم ةالتدريب تدريب وتنمي ن هذاإومن ثم ف

يحدث  نأعلى  ةو الغرض من هذا التمرين هو تدريب العضل ،الهبوط ةمرحل أثناءالناتجة  ةالعضل لإطالةالفعل 
قط في اديق لا يؤثر فارتفاع الصن أن ىالتركيز علولكن يجب  .ةممكن ةقو  أقصى إحداثلها تقصير سريع مع 
 ةلال مرحلخ ةالحمل الواقع على الجسم وخاص ةدرج ةالوثب العميق فقط ولكن في كثاف ةهذا التدريب على مساف
 Touch and  في هذا ةومن القواعد الهام .ةلم يتم تحديده بدق إذاومتاعب  ئاعب يشكل أنالهبوط والذي يمكن 

Go وقوة. ةيتم الدفع بسرع للأرضالقدمين  ةالتدريب هو  بمجرد ملامس 

التدريب البليومتري تمرينات تستغل النشاط الحركي الناتج من  أن إلى  0444وفي هذا الصدد يؤكد جاكوبي    
انثناء خفيف في المفاصل ثم تحدث  إلى معين يؤديثقل  من سقوط أو الأرضارتفاع على  الجسم منسقوط 
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تحويل القوة  مرحلةثم تدخل  ،سيأوالر  الأفقيلعضلات في كلا الاتجاهين على ا ةالواقع ةالحرك إيقاف لكمية ةعملي
و  ةبات المتتابعمن الوث االعميق وكثير  القفز شكل للتدريب البليومتري هو أفضلن أو  ةمركزي ةقو  إلى اللامركزية 

 .رتداديةالإ

 هي مثل:فتدريبات الجزء العلوي  أماو 

 (41ص  1101) محمد صبري  السنة الكرات الطبية -  Twistاللف  -  swingالمرجحات  -

 التدريب البليومتري: أداءما يجب مراعاته عند ( 2

 العاملة. ةالعضلي للمجموعةالمناسب  بالإحماءيجب القيام  -

والجزء العلوي  ةاصخ ةبصف (القدمين والرجلين) ةالتي تتطلب الرشاق ةالواجبات التدريبي أداءيتم التركيز على  نأ -
 عامة. ةمن الجسم بصف

كبر ارتفاع أفضل نه يإعملية ومع ذلك ف ةيجب اختيار مقدار ثقل الجسم وارتفاعه هو ترابط المثالي بينهما بطريق -
 كبر ثقل.أو 

قل ما يمكن ولكن بالقدر المناسب حتى يمكن الحصول ألامتصاص القوة  ةالاستهلاكي ةتكون المساف أنيلزم  -
 ةفي الحرك ةلزوايا المفاصل مشترك ةبالنسب ةيكون وضع البداي أنو يجب  ،ةفي العضل ةتر المناسب للشدعلى التو 

 منه الحركة. تبدأمناسب مع الوضع الذي 

 انفجاري. الأداءيكون  أن ةجب المراعاي 

  التدريب والانتهاء منه. ةخلال بداي الأوضاعيتم تغيير  أنيجب 

 من حيث المسار الزمني للأداء الأداء المشابهحد كبير مركز على  إلىيكون التدريب البليومتري  أن 
 والحركي.

 ويفضل العمل ةكل مجموع تكرارات في 01 -4من  أسرعقل وتردد أتم التدريب البليومتري بتكرارات ي أن 
 لها هوائي.

 ى العالي مجموعات والرياضيين ذو المستو  1 - 1من مجموعات والمتقدمين  1 - 1المبتدئ من  . يؤدي
 مجموعات. 01 - 4 من 

  إضافة أوثلاث  إلىالاتجاهين  الأقليفضل استخدام على  دقيقة 1 بين المجموعات ةتبلغ فترات الراح 
 (41ص 044)زكي محمد درويش  خلال التدريب البليومتري أخرىواجبات 
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 :depth jumpالقفز العميق ( 01

يه بصورة عضلي تطويلي يل حدوث انقباضيعد القفز العميق واحدا من التدريبات الذي تقوم فكرته على 
 المعكوس. يلمطا الفعل زيادة المطاطية الطاقة زيادةكبير في  تأثيرعضلي تقصيري والذي له  سريعة انقباض

 ةكذلك بالنسبو  الأولىريب مراحل التد سوية فيالقفز العميق باستخدام الهبوط على القدمين  وينصح في
ينة لامتصاص ل أرضية أوكما ينصح بالهبوط على بساط  ةللشباب والناشئين وذلك قبل استخدام القفز برجل واحد

ثناء الركبتين ( مع ان من القدم الأمامي لأنسيا القسم)القدم  ةعلى كر  ينصح بالهبوطالصدمة وفي القفز العميق  ةقو 
التغيير السلس وب الخاصة رياضتهالتي تسمح بالارتداد الملائم المتشابهة لما يحتاجه الرياضي في  ةالزاوي إلى

 (10ص  0444)إسماعيل طه وآخرون السنة  للدفع للأعلى.

نجاز في القفز العميق على اختيار الارتفاع المناسب والذي يؤثر في الشد العضلي ينحصر مستوى الإ      
 يعتمد هذا العمل إذ ،ةللعضل ةالمطاطي ةمخزون الطاق زيادةل العضلي والذي يعمل على شد المغز  أوالمنعكس 

حيويا حيث يتعلق بعمل الجهاز العصبي المسيطر  أمراوالمركزي الذي يعد  ةاللامركزيالانقباض  على مرحلتي
 على الحركات جميعها.

 ةدرج ةخضع العضلات تحت شد وقوة نتيجرد الفعل المنعكس على القفز العميق حيث ت أهميةوبذلك تتضح     
 ةفي المجموع ةلامركزييحدث انقباض عضلي  القفز مباشرة ةمرحلية بدا فعند .التدريب أثناءالحمل الواقع عليها 

 (10-11السابق ص   ع)بسطويسي أحمد المرجللرجلين يعقبها انقباض مركزي لحظه القفز.  ةالماد ةالعضلي

معا  العضلية ةو القدر القصوى  ةالقفز العميق هو احتراق تدريبات البليومتري التي تقوم بتدريب القو  إن
بين  ةويعمل هذا النوع من التدريب على تطوير العلاق .للتقلص العضلي ةاللامركزي الخاصيةوذلك عن طريق 

وهذا يعتمد  ةليوالاستجابات العض ةيتطلب توافقا تاما في مقدار الحوافز العصبي إذ الانفجارية ةالقصوى و القو  ةالقو 
رض أى ق يتم القفز من صندوق مرتبه علوفي تدريبات القفز العمي .المعينة العضلية الإثارةرد فعل  ةعلى سرع

 ثم القفز عاليا.  ةلين

  . مع مستوى اللاعب عات تتناسبلتطوير التحفيز العضلي يكون من ارتفا ةطريق أفضل أنووجد الروس 
 Schmidt bleicher D)  1985 10ص) 
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 .يوضح طريقة أداء تمرينات القفز العميق 2 الشكل

  تقنية الهبوط السليم في التدريب البليومتري : 

 بالأرض طدامالاص فإن السائد الرأي في النقيض فعلى الهبوط، مرحلة هو الأداء تنفيذ في المهم العنصر إن       
 عضاب بعضها مع تعمل مجتمعة والورك والركبة الكاحل مجموعة لأن القدم بواسطة بالكامل امتصاصه يتم لا

 (25 ص 1998 زكي، درويش(  .القوة تلك بنقل ذلك بعد تقوم ثم الهبوط صدمة لامتصاص

 عملية يف العضلات مرونة باستخدام للجسم سيسمح جميعها الثلاثة المفاصل لهذه السليم الاستخدام إن       
 أهمية نم التقليل أجل من هذا وليس تلي، التي الحركات في القوة تلك استخدام ثم ومن الهبوط،  قوة امتصاص

 .القدم ضربة

 أنهو  الصدمة، لامتصاص القدم من الاستفادة ليمكن القدم سطح كامل على تكون أن يجب القدم ضربة إن      
 تنقل سوف الهبوط من نوعية لإذها لأنه وذلك " القدم سطح" القدم عقب على كليا الهبوط يتم أن السليم غير من
 متصاصا على العضلة قدرة استطاعة يتجاوز بمقدار والركبة الكاحل ومفاصل العظام، عبر جدا عالية ارتطام قوة

 . الصدمة
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 سرعة ىأقص تطبيق تأكد وبهذا ،ساخنة كانت الأرض أن لو كما الأرض من هفعل رد يكون أن يجب الرياضي إن
 :1 بالشكل موضح كما الابتعاد في

 

 يوضح تقنية الهبوط السليم ( 3 ( الشكل

 للهبوط في البليومتري: يك السليمتالتك( 00

طدام الاص نالرأي السائد فإفعلى النقيض من  ،الهبوط ةهو مرحل الأداءالعنصر المهم في تنفيذ  إن
بعضها  عمالكاحل والركبة والورك مجتمعة تعمل  ةمجموع إنالقدم بل  بواسطةلا يتم امتصاصه بالكامل  بالأرض

 القوة.  بنقل تلكالهبوط ثم تقوم بعد ذلك  ةصدم البعض لامتصاص

 ةفي عملي العضلات ةسيسمح للجسم باستخدام مرون جميعها ةهذه المفاصل الثلاثلالاستخدام السليم  إن 
 هميةأجل التقليل من أحركات التي تلي وليس هذا من في ال القوةالهبوط ومن ثم استخدام تلك  ةامتصاص قو 

 القدم. ةضرب

نه وأ ةمن القدم لامتصاص الصدم ةيمكن الاستفاد ،تكون على كامل سطح القدم أن القدم يجب ةضرب إن
 ةنقل قو من الهبوط سوف ت النوعيةن هذه على عقب القدم سطح القدم وذلك لأ يتم الهبوط كليا أنغير السليم  من
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بمقدار يتجاوز استطاعة قدرة العضلة على امتصاص  ةجدا عبر العظام ومفاصل الكاحل والركب ةارتطام عالي
 الصدمة.

 قصىأتطبيق  تأكدوبهذا  ساخنةكانت  الأرض أنكما لو  الأرضيكون رد فعله من  أنالرياضي يجب  إن
 ( 4ص  044)  درويش زكي السنة . الأرضفي الابتعاد عن  ةسرع

 والتجهيزات خلال التدريب البليومتري: الأدوات أهم ( 09

 سطح مستوى مرن: أوبساط  -09-0

لى سطح نجازها عا  تطبيقها و  إلىخارجها يحتاج  أوتنفيذ برامج التدريب البليومتري داخل الصالات  إن
 ة وخاصةلبيس تأثيرات غيرها و ذلك لعدم ترك أي أوالمتناوبة العميقة  أو المتتاليةخلال الوثبات  وخاصةملينا 

ن هذه أو  ةخاص ةعام ةعلى المفاصل والغضاريف بصف أو القطنيةعلى الفقرات  وبخاصةعلى العمود الفقري 
لامتصاص  ةقابلوال ةالمرن الأسطحبعض ولذلك تستخدم  الأرضية والجاذبيةوزن الجسم  تأثيرالتدريبات تتم تحت 
ك بما غير ذل أو والجو د أومثل بساط الكاراتيه  ةالمضغوط الباسطات أوالخضراء  الأراضيهذه الصدمات مثل 

  .من اللاعبين خلال التدريبأو  ةيضمن سلام

 صناديق الوثب البليومتري: -09-9

 مستوى ومعة السنية رحلمال مع يتناسب بما والارتفاع الشكل في متباينةة عديدأشكال  الصناديق من ويوجد
ة أو المغطاة طنالمب الصناديق بعض المدربين بعض يستعين وكذلكة المختلف البرنامج متغيرات مع و ،اللاعبين

 التدريباتأداء  خلالة والسلامالأمن  عواملر لتوفي وذلك مضغوط وسفنجية أو كاو تشة إبطبق الخارج من
 .منهاة الصعبة وخاص المتنوعةة البليومتري

 الرخوة: أو ةالحواجز المرن -09-3

داء كعلامات لأ أوبعض البرامج كالحجل  فيبعض التدريبات من عليها  لأداءوتستخدم هذه الحواجز 
 ب.غيرها و التي تتم داخل صالات التدري أو ةوالتي تتضمن بعض تدريبات الرشاق ةبعض التدريبات المركب

 المثبتة: الأفقيةالحواجز  الأقماع -09-4

 أوبين الوثب على الجان أوبعض التدريبات كالوثب بالقدمين معا  لأداء الأدواتمن  الأنواعوتستخدم هذه 
 الأمانو  الحمايةمن  انوع والتي توفر الأدواتمن بعض التدريبات التي تتطلب مثل هذا النوع من و  .غير ذلك
 هذه التدريبات.  أداءخلال 
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 الكرات الطبية: -09-5

لتي تخدم ا خاصة بالسرعة المميزة القوة الانفجارية القوةلتطوير  الهامة الأدوات إحدى الطبيةوتعد الكرات 
استقبالها  أو لطبيةا ةوهي تستخدم في التدريبات التي تتم بدفع الكر .وكذلك الذراعين والأكتافعضلات حزام الصدر 

 وسريعة.  ةفردي ةفي صور  بأدائهاتستخدم  أو ةمن الزمن ثم دفعها مباشر 

 حواجز: ةعلى هيئ المعدلة الأنابيب -09-6

والحواجز  لأقماعاتماما لبعض التدريبات  المشابهةمن التجهيزات تستخدم في بعض التدريبات  النوعيةوهذه 
 ،الأقماع بحواجز ةمن حيث الارتفاع النسبي مقارن أكبر ةفرص إعطاءمن خلال  النوعيةولكن تؤدي هذه  الأفقية

في  ةتبعالم ةوالشد ةخفضه وفقا للتدريبات المخطط أوالارتفاع  زيادةمجهز بحيث يمكن  الأنواعوبعض هذه 
ي المدارس وتستخدم ف بكثرةوتوجد  ،تدريب البليومتريالتعليم و الفي برامج  بكثرة الأنواعوتستخدم هذه  .التدريب

 ( 11ص  Coboun malak 20 11 ).لبرامج التدريب البليومتري التجريبيةخلال البحوث 

 لبرنامج التدريب البليومتري: الفترة الزمنية( 03

ت معظم البرامج ن كانا  و  ةالتي يتطلبها برنامج التدريبات البيومتري الزمنية الفترةلم تحدد البحوث بدقة 
 ناريمان خطيبورغم ذلك يرى كل من  .أسبوعيامرات للتدريب  1 -0بحدود من  اأسبوع 014تستغرق ما بين 

 أنشو  دا لدون  يرى بينما ،ة بالبليومتركالخاص التدريبيةللبرامج  اأسبوع 01مدة  أن 0441كامل حمد أو  0440
 للتأثيراتالميكانيزم الخاص  لإحداثوذلك  اأسبوع 04 إلى 01يمتد ما بين  أنبرنامج التدريب البليومتري يمكن 

 على ويبترا وبموسكبينما يتفق كل من  .ءالأداعلى الرياضيين والذي يتضح وينعكس من خلال مستوى  الواضحة
 لتطبيق برنامج التدريب البليومتري. ةتعد كافي أسابيع 4فترة  أن

تدريب البليومتري  أسابيع 1ارتفاع الوثب العمودي يتحسن بعد التدريب  أنبعض الدراسات  أثبتتكما 
 ةو بصف .الحركي للرياضي الأداءمن مستوى  يحسن  أسابيع 4 ةالتدريب البليومتري لمد أن إلى أشاروبعضها 

 ،ةقو و  ةسرع التي تتطلب للأنشطة والتحمل ةيتم تصميم البرنامج البليومتري كما تصمم برامج القو  أنيجب  ةعام
حجم للتدريبات وال ةتحدد الشد أنالمتوسطة؛ كما يجب  التدريبيةيتم تصميم البرنامج البليومتري من خلال الدوائر 

 أو والأربعاءسبت يومي ال أسبوعياوحدتين تدريبيتين  أقصىو الموسم التدريبي بحد  ةتبعا لنوع الرياضالمختارة 
 ةساع 14تدريبات من نفس النوع لا تقل عن  أداءعدم  ةالالتزام بمنح اللاعب راح ةمع ضرور  والأحدالخميس 
جم الحمل مع وح ةيتم التدرج في الشد أن و ،ةوذلك حتى يستعيد اللاعب قوته الكامل ةوالثاني الأولى ةبين الوحد

لتقييم وفق التدريبات بناء على نتائج ا بأداءاللاعب قبل البدء في التدريبات بحيث يسمح له  ةتقييم حال ةضرور 
 تحديد الهدف من التدريبات. ةمع ضرور  إليها الإشارةالمعايير التي سبق 
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 البليومتري:في التدريب  إتباعهاالاحتياطات التي يجب ( 04

 والتهدئة: الإحماء -04-0

 ةكافي ةينات فتر التمر  ةتسبق مجموع أنفيجب  ةوالرشاق ةالمرون إلى البليومترية تحتاجن التدريبات نظرا لأ    
شكالهوالجري  الدحرجةيتم استخدام حركات  الأداء وأيضا بعدالمناسب  الإحماءمن   . وا 

 الشدة العالية المناسبة: -04-9

عظم استجابة أ أننجاز من التدريبات كما إ أفضللتحقيق  ةعالي ةتدريبات البليومتري بشد تؤدي نوألابد 
 ةللاعب فتر ا يأخذ أنيجب  ةعالي ةتؤدى بشد أنن التدريبات يجب ولأ ،بسرعة العضلةتنجز عندما تحمل  منعكسة

 التدريبات. الراحة الكافية لأداء

 الزيادة المتدرجة بالحمل: -04-3

فيجبر الحمل الزائد العضلات على العمل  ،الحمل الزائد أعباء ةتقوم برامج التدريب على مقاوم أنيجب 
 فيها عن طريق التحكم في الارتفاعات التي يثب من فوقها اللاعب.  ويمكن التحكم ةمرتفع ةفي شد

 تعليم القوة وتقصير الوقت: -04-4

يستلزم  ةالعامو  ةتدريبات البليومترك في جميع الحالات الحرج هام في الحركةوالتسارع في  ةكل من القو  إن
و في حدوث هذه الحركة ه فالأسرعالدفع  ةقل زمن من خلال حركأفي  ةقو  أقصى إخراجيجب  لأنه ةالسرع الأمر

 كما في دفع الجلة.  ةمساف أطولنجاز ا  في توليد و  الأعظم

 من التكرارات: الأمثلالعدد  أداء -04-5

 امزيدفوبالتالي التتابع  إخراجمع عدد قليل من التكرارات للمزيد من  01 -4ن حدوث تكرارات من إعادة ف
 . ومطابق لهايكون متغير  أنقل من ذلك والعدد للمجموعات يجب أ ةفي التمرين متضمنمن التكرارات 

 الراحة المناسبة اللائقة: -04-6

دريبات المتعب من ت كافية للجهاز العصبي وتكون عادةبين التكرارات  ةدقيق 1 -0من  ةالمناسب ةالراح ةفتر 
وهي تميل  الأربطةو للاستشفاء المناسب للعضلات  ةهام أيضاتدريبات البليومتري  أيامبين  ةن الراحأالبليومتري و 

 النتائج.  أفضلعلى  بليومتري للحصولتدريب  الأسبوعفي  أيام 1 -1تكون من  أن إلى
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 :أولاالمدعم المناسب  تأسيسبناء  -04-7

 ةلانفجاريا ةتصمم للاستكمال وليس للامتداد والمفعول في تطوير القدر  أنيجب  الإثقالبرامج تدريب 
زن الجسم قبل ثني مرتين و  أقصى أنشاسانسكي؛  و فيذكر فير .البليومتري أداء إلىلا يحتاج  ةبناء القدر  فأساس

  العادية.  وتدريبات البليومتريالشروع في أداء الوثب العميق 

 الفردية في برامج التدريب: -04-9

 يجب معرفة -التدريب البليومتري والتي تعني   بتفرد برامجنه سوف نقوم إأفضل النتائج ف للحصول على
تحديد كمية و  الأشخاص ةهدفت لقياس قابلي الأبحاثالتدريب المناسبة قليلا من  ةكل رياضي وفقط كمي ةقابلي

) .كثر منها علمأن البرامج هي فن إاطق في التدريب الرياضي الفردي فنه في العديد من المنأ إلا التدريب المثالية

Gilles Cometti 1100  1ص ) 

 في التدريب البليومتري: المستعملةالاختبارات ( 05

لاعتماد على ا يمكن وعليه ،ةالانفجاري ةهو تطوير القدر  يلتمارين بالبيليومتر ل الأساسيالهدف  أنبما 
 أناحث ويرى الب .الانفجارية القوةما يمكن وهي ما تسمى اختبارات  بأقصى ةواحد ةالاختبارات التي تنفذ لمر 
 . الممارسة الفعالية  اللعبة يكون قريب من ظروف  أنالاختبار المستخدم يجب 

 )   يكون من الحركة  أنيجب  ةالطائر  ةعلى سبيل المثال استخدام اختبار القفز العمودي عند لاعب الكر      
 هي:من وجهه نظر الباحث  الانفجارية القدرةهم اختبارات أثلاث خطوات ثم القفز عاليا(. و  خذأ

 Sargent testاختبار الوثب العمودي من الثبات  -0

 .اختبار الوثب العمودي من الحركة  -1

 .اختبار الوثب الطويل من الثبات  -1

 Margaria-Kalamen Power test ماركا ريا كألماناختبار  -1

 .الصدر من وضع الجلوس على الكرسي والتثبيت أماماختبار رمي الكرة الطبية من   -1

 .اختبار رمي الكرة الطبية من خلف الرأس من وضع الجلوس على الكرسي والتثبيت  -4

  .من الوقوف الثلاثيةالقفزة   -4

 Five Jump Testالقفزة الخماسية من الوقوف  -4

 Squat Jump  اءقفز القرفص  -4

 Contremouvement Jump الإطالة قفز القرفصاء بعد  -01

  Drop Jumpالقفز العميق   -00
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 :خلاصة 

انطلاقا مما سبق نستخلص أن رياضة كرة القدم هي لعبة ذات تاريخ قديم وهي رياضة منظمة تحكمها 
وقد بلغت من الشهرة ما يجعلها تحتل المرتبة الأولى من حيث الشعبية واستقطاب  ،قوانين مضبوطة ومتفق عليها

المهارية  و الجماهير في العالم، كما أن كرة القدم أصبحت اليوم رياضة تعتمد على مختلف العلوم والصفات البدنية
ية لتشريف منتخبات الوطنمن أجل رفع المستوى التنافسي وهذا لتحقيق نتائج إيجابية على مستوى النوادي أو ال

 الوطن.
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 تمهيد:

 إلىذهبون من عشاقها ي فالآلافشهرة  وأقدمهافي العالم  الرياضية انتشارا الألعاب أكثرالقدم من ة تعتبر كر 
س أعتبر كعلى التلفاز حيث ي الرياضةالملايين من الناس يشاهدون هذه  المفضلة بينماالملاعب لتشجيع فرقهم 

 .ليهبلد في العالم في الحصول ع ويطمح كلكبر محفل دولي في مجال هذه اللعبة الرياضية أالقدم  ةالعالم لكر 
 ،دراسة و     وتكتيك حديث  ةما عليها من متع إلىوصلت  نأ إلى هائلةبعدة تطورات  الرياضةوقد مرت تلك 

 لعبها ونظرة العالم لها. طريقة  قوانينها و ناحيةفيها من  تطورتكما مرت بعدة مراحل 

 .( لقدما ةكر  ها )في والمهارات الأساسيةالقدم من حيث مفهومها مبادئها  ةوقد تناولنا في هذا الفصل كر 

 تعريف كرة القدم :( 0

حد عشر لاعب فوق الميدان ألاعبا جمالا ومن  18 من جماعية  تتم بين فريقين كل فريق مكون ةهي لعب
اس عالمي مستديرة؛ ذات مقي منفوخة ةيستعملون كر  الرسميةفي المباريات  الأكثرمنهم على  ثلاثةيمكن تغيير 

محدد؛ في ملعب مستطيل ذو أبعاد محددة؛ في كل طرف من طرفيه مرمى الهدف؛ و يحاول كل فريق إدخال 
 ( 9ص  1998محمود بن حسن السليمان السنة )  الكرة فيه على حارس المرمى للحصول على هدف

 :التعريف اللغوي1-1- 

ما  لأخيرةايعتبرون هذه  فالأمريكيونبالقدم  ةهي كلمة لاتينية وتعني ركل الكر    " footballكرة القدم "
و التي سنتحدث عنها كما تسمى  المعروفةالقدم  ةكر أما ؛  الأمريكيةالقدم ة كر  أو،   "Rugbyيسمى عندهم بال"

"Soccer." 

 التعريف الاصطلاحي:2-1- 

 القدم قبل كل شيء ةرومي جميل" كر  إليها أشارتمارس من طرف جميع الناس كما  جماعية ةالقدم رياض ةكر 
 .المجتمع" أصنافيتكيف معها كل  جماعية ةرياض

؛ حيث  الأماكن العامة و المساحات الخضراء()  ندرة أكثر أماكنتصبح منظمة؛ كانت تمارس في  أنقبل  و
 لىإسواء؛ و رأى ممارسو هذه اللعبة ضرورة تحويل كرة القدم  حد كانت تعد لعبة أكثر تلقائية و أكثر جاذبية على

 من قاعدة أساسية.  انطلاقارياضة 

عشر  دحأ من أن كرة القدم رياضة تلعب بين فريقين يتألف كل فريق 0444تيسي" سنة  يضيف "جوسا و
 (51ص  1986) رومي جميل السنة  ملعب مستطيلة. أرضيةوذلك فوق  منفوخة ةلاعبا  يستعملون كر 
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 :الإجرائيالتعريف  3-1-

ما من كل منه يتألفكما تلعب بين فريقين  الأصنافتمارس من طرف جميع  جماعية ةالقدم رياض رةك
ك كل طرف من طرفيهما مرمى ويتم تحري نهايةوفي  ةمستطيل أرضيةفوق  منفوخة ةكر  بواسطةلاعب تلعب  11
كم وسط ح المباراةويشرف على تحكيم هذه  .لحارس المرمى بلمسها باليدين إلاولا يسمح  قدامالأ بواسطة ةالكر 

بشوطين كل شوط مدته  أيدقيقة  91هو  المباراةبحيث توقيت  ،الوقت ةوحكمان على التماس وحكم رابع لمراقب
ذا .دقيقه بين الشوطين 15مدتها  ةراحال ةدقيقة و فتر  45 ون هناك فيك سالكأمقابلات  ةعادل في حالتانتهت بال وا 

وفي حال التعادل في  .دقيقة 121 إجمالا ة المباراةتصبح  مد يأ ة،دقيق 15وقت كل منهما  إضافيينشوطين 
 ن. ضربات الجزاء للفصل بين الفريقي إجراء إلىيضطر الحكم   الإضافيينالشوطين 

 القدم في الجزائر: ةنبذة عن كر  ( 9

 ن محمود"؛وهذا بفضل الشيخ "عمر ب ةكبير  ةالتي ظهرت واكتسبت شعبي تالرياضا أولالقدم من بين  ةتعد كر 
 .في الهواء الكبير" الحياةفريق رياضي جزائري تحت اسم" طليعة  أول 0441 ةسن أسس" علي رايس" الذي و

فريق رسمي لكرة القدم يتمثل  أول تأسس 0410 أوت 4و في  .0404عام  الجمعيةالقدم في هذه  ةوظهر فرع كر 
 أولهو  CSCالنادي الرياض قسنطينة   أنهناك من يقول  أنغير   ."مولودية الجزائرالجزائرية " الأنديةفي عميد 

منها غالي معسكر؛ الاتحاد  أخرىفرق  ةعد تأسستالجزائر  ةمولودي تأسيسوبعد  .0410 ةسن قبل تأسسنادي 
 الرياضي للجزائر.  الإسلاميللبليدة، والاتحاد  الإسلاميلوهران، الاتحاد الرياضي  الإسلامي

جل الانضمام و التكتل لصد الاستعمار  كانت أمن   أبنائهالكل قوى   الماسةونظرا لحاجة الشعب الجزائري 
ن  وبالتالي رق المعمريفمع  الجزائريةنت المقابلات تجمع الفرق حيث كا ،المحققة لذلكالقدم احد هذه الوسائل  ةكر 

زرع الروح و  ةالتي تعمل على زياد الأندية الجزائرية الإسلاميةنظرا لتزايد عدد  ضعيفةفرق المعمرين  أصبحت
شعب التجمع ال الفرصة لأبناءالمقابلات التي تجري وتعطى  إلىمع هذا تم تفطن السلطات الفرنسية  .الوطنية

 ةالتي جمعت بين مولودي المقابلةبعد  عنيفةوقعت اشتباكات  0414والتظاهر بعد كل لقاء، حيث و في  سنه 
 دىأاعتقل العديد من الجزائريين مما  أثرها)بولوغين حاليا(،  التي على  وجينلي من سانت ر و أالجزائر وفريق 

 التي تلحق بالجزائريين. بالأضرارتجنبا  0414مارس  00في  الرياضيةتجميد النشاطات  إلى ة الثورةبقياد

الذي كان مشكلا من  0414فريل أ 04 في التحرير الوطني ةتكوين فريق جبه الثورة التحريريةوقد عرفت 
سوخان،  و   في صفوف فريق سانت ايتيان  آنذاكالذي كان يلعب  مخلوفيرشيد  أمثالاللاعبين الجزائريين  أحسن

 كريمو، ابرير.. كرمالي، زوبا،

بعد الاستقلال  ةالجزائريالقدم  ةكر موقع  ،العربية والدوليةوكان هذا الفريق يمثل الجزائر في مختلف المنافسات 
رئيس لها  أول"   نعوش دمحنوكان " م 0441 ةالقدم سن ةلكر  جزائرية ةاتحادي أول تأسيسحيث تم  أخرى ةمرحل
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ة رياضي ةجمعي 0101رياضي يشكلون حوالي  001111من  أكثرفي الجزائر  اللعبةويبلغ عدد الممارسين لهذه 
 رابطات جهوية.  4ولاية و  14 في

للجزائر  الإسلاميالاتحاد الرياضي  0441 -0441القدم خلال الموسم  ةلكر  جزائرية ةبطول أولولقد نظمت 
سات تمثيل في المناف أحسنو فاز بها فريق وفاق سطيف الذي مثل الجزائر  0441 ةسن الجمهوريةو نظمت كأس 

منافسة رسمية للفريق الوطني مع  أوللقاء للفريق الوطني  أولكان  ،م0441عام  أي ةوفي نفس السن القارية
تلي وآخرون   م)بلقا سالذهبية. الميدالية على  هوحصولم  0441 ةالمتوسط لسن الأبيضالفريق الفرنسي العاب البحر 

 ( 14 - 14ص 0444السنة 

 لكرة القدم : الأساسيةالمبادئ  (3

  .استقبال الكرة -

  .المحاورة بالكرة -

 .المهاجمة -

 .رمية التماس  -

 .ضرب الكرة  -

  .بالرأس ةلعب الكر  -

 (27 25ص  1997)حسن عبد الجواد  حراسة المرمى -

 : القدم ةالصفات البدنية في كر  (4

 القدم: ةاختبارات الصفات البدنية في كر  أهمية -4-0

 الكروية المهارات أداءينطلق من خلالها  يجب أن التي  القاعدة القويةالقدم هي  ةللاعب كر  الحالة البدنية تعد
سليمة  ةيقبطر  الكرويةيؤدي المهارات  أنفلكي يستطيع اللاعب  .المطلوبةالمثالية  بالصورةالمباريات  أثناء

د خلال بحيث تمت المطاطيةن تكون عضلاته من أو  المناسبةالزوايا  فيأخذتساعده مفاصله  أنوصحيحة يجب 
ضغط  المباراة تحت أثناءتؤدى  المهارة أداءمن  الأساسيةحتى تنقبض بقوة خلال المرحلة  للمهارة الإعداد ةمرحل

لاالمنافس بالسرعة والتوقيت السليم  ن يؤديها أب لن يسمح له الأقلو على المهارة أ أداءفإن المنافس يعوقه عن  وا 
 (14ص  0444) مصطفى كامل محمود محمد حسام الدين السنة  بطريقة سليمة 
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 القدم : ةداء لاعب كر أفي  البدنية الأساسيةالصفات  -4-9

 السرعة  الانتقالية: 

و  لمنافساقبل  إليهاللوصول  ة القادمةنحو الكر  بسرعةو الانطلاق  الشاغرة الأماكن لأخذوتتمثل في العدو 
 الدفاع.الجري للحاق بالمنافس عند 

 :سرعة  الحركة 

عند  ةوخاص اللاعب للمهارة بالسرعة والدقة والتكامل و الآلية تحت ضغط المنافس أداءوتظهر في سرعة 
  .قطع الكرة أوتمرير الدقيق الالتصويب بدقة على المرمى عند 

 الاستجابة: ةسرع 

على  ةالقدر تكون لدى المهاجم  إنفعند الهجوم يجب  ،المدافع أوسواء لدى المهاجم  ةومؤثر  ةحاسم ةهي صف
الاستجابة حيوية  ةوزملائه والمنافسين وسرع ةلتغيير موضع الكر  الخطيرة بالنسبةللمواقف والتحركات  الاستجابة
 يقوم بها المهاجم . أنموقفه بعد الخدع التي يمكن  صحةيستعيد  أنللدفاع حيث يستطيع  بالنسبة

 :القوة 

ن أ. و لسرعة والتحمل والرشاقة...الخكا الأخرىالتي تؤثر بالقوة في الصفات البدنية  الصفة الأساسيةهي 
ب على التي تتمثل في قدرة اللاع بالسرعة القوة المميزة،مع تطور القوة والقوة في القدرة  إلالا تتحسن  السرعة

المزاحمة ند بنيان اللاعب ع ةقو  أهمية وو تظهر  .التنافس التصويب بقوة في رميات  القدرةالوثب العالي. وعلى 
 لاعبين.ل ةعلى الاستحواذ على الكر 

  القوة المميزة بالسرعة: 

رمى من عن الم ةالكر  إبعاد أووكما ذكرنا تظهر في الوثب العالي لضرب الكرة عند التصويب على المرمى 
 المميزة بالسرعة. ةو رمية التماس تتطلبان القو  لاعب الدفاع وكذلك ركل الكرة

 :الرشاقة 

صفة  تكون نأتحركه ويستدعي ذلك  هتتطلب تحرك اللاعب وتغير اتجا المباراةكل لحظة من لحظات  إن
حدة يتدرب عليها اللاعب يوميا في كل و  أنالرشاقة متطورة لدى اللاعب ولأهمية الرشاقة فهي الصفة التي يجب 

 التدريب. 
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في نصف الوقت تطلب من المدافع  أكثر أوتمثل صفة الرشاقة في قدرة المهاجم على المرور من مدافع وت
برأس  الرأس عند ضربهفي تغيير جسم اللاعب في الهواء  أيضاكما تتمثل  .تغيير اتجاه جسمه للحاق بالمهاجم

يتطلب رشاقة  هاللاعب بالكرة مع تغيير سرعة اتجاه يوجر  ،الأصليجهة مغايرة لاتجاه سير الكرة  إلىلتوجيهه 
 المهارة.  أداءمتطورة وسلاسة 

 :المرونة 

كانت  ذاإ إلاهذا  يأتيولن  الصحيحةمفاصل الجسم الزوايا  تأخذ إنلكي تؤدى المهارة بطريقة سليمة يجب 
 هذه المفاصل مرنة بالقدر الذي يسمح لها بالتحرك بسهولة. 

ء ولما كان الجذع هو الجز  ،المهارة أداءعند  ةوتنقبض بقو  للمهارة الإعدادت تمتد خلال تجعل العضلا والمرونة
ي انسيابه ام فهالعمود الفقري تلعب الدور ال مرونةن إلذلك ف للحركة أدائهفي تحريكه ودقة  الأساسيمن الجسم 

 مهارة. لأي الأداءلتحركات اللاعب وعدم تقطع 

 :التحمل 

ي الدقائق ف وخاصةبدون هبوط مستواه  المباراةمتطلبات  بأداءاللاعب على الاستمرار  ةنعني بالتحمل قدر  و
خلال  بالقوة والسرعة والدقةالمهارات  بأداءاستمرار اللاعب  الأداءوهو ما يسعى لتحميل  المباراةمن  الهامة الأخيرة
حد كبير  ىإلترتبط  ةو التحمل صف .على اللاعب يطرأبالتعب الذي قد  يتأثر نأحتى نهايتها بدون  المباراة

والعمل  الإصرارو  العزيمةمثل  الإراديةصفاته  تأثرت الأداءللاعب فكلما زادت قدرته على تحمل  الإراديةبالصفات 
ه كل هذه الصفات مطلوبة طوال زمن المباراة وعلى وج .ةبالنفس والكفاح للاستحواذ على الكر  والثقةعلى النصر 

 المباراة.  يةنهاالتحديد عند قرب 

 :التوافق 

ام جدا هالمهارات  أداءعند جسم اللاعب  أجزاءالتوافق بين القدم  ةالهامة للاعب كر  البدنيةالصفات  إحدى
وافق بين لم يكن هناك الت فإذا ،المهارة إتقانهو التعامل الفاصل في  ةو التوافق مع الكر  اللاعب للمهارة أداءلدقة 

تعمل على  ةلذلك كانت كل تمريرات الكر  ةالجسم تنعدم قدرات اللاعبين على التحكم في الكر  وأجزاء ةاللاعب والكر 
 ) اختبارات التوافق لتحديد مقدار اللاعب على التوافق. أهميةومن هنا كانت   ةين اللاعب وجسمه والكر ب توافق

 (9ص  1993نفي محمود مختار السنة ح

 :قواعد كرة القدم  (5

( حياءلأاما بين  الرسميةالحر )المباريات غير  الإطارفي  ةالقدم خاص ةالتي تتمتع بها كر  الجاذبية إن
  لسير هذه  قاعدة 04ومع ذلك  هناك  اللعبةتعقيدات في هذه  ثمة سهولتها الفائقة  فليس إلى أساساترجع 
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 إلىالقدم  ةالقوانين لكر  أولحيث سيق  نالآ إلى باقيةوهذه القواعد  سارت بعدة  تعديلات؛  ولكن لا زالت  اللعبة
 من قبل الجميع وهذه المبادئ هي : للممارسة اواسع مجالا اللعبةجعلت من  ةثلاث مبادئ رئيسي

 المساواة : -5-0

تعرض للضرب ي أندون  الفرديةلكي يقوم بعرض مهاراته  متساويةالقدم فرص  ةتمنح لممارس كر  اللعبةهذه  إن
 يعاقب عليها القانون.  ةالمسك وهي مخالف أوالدفع  أو

 السلامة :2-5-  

 ان حدودفقد وضع القانو  العابرة التي كانت عليها في  العهود الخطورةوبخلاف  ةوهي تعتبر روح للعب
بس وتجهيزهم من ملا وأرضيتهاالملعب  ةاللعب مثلا تحديد مساح أثناءاللاعبين  ةوصح ةللحفاظ على سلام

 عالية.  بكفاءةمهاراتهم  لإظهار اوترك المجال واسع الإصاباتمن  للتقليل وأحذية

 التسلية:3-5- 

د منع القدم فق ةكر  ةالتي يجدها اللاعب لممارس التسلية والمتعةمن  الأقصىالمجال للحد  إفساحو هي 
  Alger Kamel lamoui) القدم بعض الحالات والتي تصدر عن اللاعبين تجاه بعضهم البعض ةالمشرعون قانون كر 

 (14-11ص 1980

 القدم: ةطرق اللعب في كر  -6

غرض  إلىنتهي لت ن جميع قدرات اللاعبين ومهاراتهم الفنية تجتمعإولذلك ف ةجماعي ةالقدم لعب ةكر  ةلعب إن
المستوى  و          اللياقة البدنيةاللعب للفريق مع  ةتتناسب طريق نأللفريق ولا بد  المصلحة العامةواحد وهو 
 لجميع لاعبي الفريق. الكفاءة الفرديةالفني و 

 :9-4-4 طريقة -6-0

 ةعالي ةبدني ةيتمتع بلياق أنويجب على الفريق  0441 ةس العالم سنأالتي نالت بها البرازيل ك الطريقةوهي 
اد عدد بين الهجوم والدفاع حيث يزد اتتطلب تعاون الطريقةن هذه لأ المختلفةالمهارات  أداءوحسن التصرف في 

 اللاعبين في كلتا الحالتين) الدفاع والهجوم( و إشراك خط الوسط الذي يعمل على تحليل دفاع الخصم. 

 :M. Mمتوسط الهجوم المتأخر  ةطريق2-6- 

 ىإلعلى خط واحد خلف مساعدي الهجوم المتقدمين  الهجوميكون الجناحان و متوسط  الطريقةوفي هذه 
الجناحين  ةوسرع المفاجئةالتمريرات  ةعلى قلب هجوم الخصم ويجب على متوسط الهجوم سرع يهماللهجوم  الأمام

 للهروب من ظهري الخصم. 
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 : 3-3-4طريقة 3-6- 

عبي خط لا وخاصةعلى تحرك اللاعبين  أساساطريقة دفاعية وهجومية و تعتمد  بأنها الطريقةوتمتاز هذه 
 الدراسة ةسهل الطريقةهذه  أنالهجوم على فريق الخصم وكما  ةيشارك في عملي أنالوسط ومن الممكن للظهير 

 والتدريب.

 :4-3-3طريقة 4-6- 

فرنسا الظهير الثالث وينتشر اللعب بها في روسيا و  ةتستعمل للتغلب على طريق ةوهجومي ةدفاعي ةوهي طريق
 خط الوسط.  أومع خط الهجوم  ةهجوم شديد عندما تتواجد الكر  ةفي حال الطريقةويكون الفريق بهذه 

 :الطريقة الدفاعية الايطالية5-6- 

لمهاجمين ا أمامهيريرا( بغرض سد المرمى و يطالي) هيلينكدفاعية بحتة وضعها المدرب الإ ةو هي طريق
1-4-2-3. 

 الطريقة الشاملة:6-6- 

 عتمد على جمع  اللاعبين في الهجوم وفي الدفاع.تفي نفس الوقت حيث  ةوهجومي ةدفاعي ةوهي طريق

 الطريقة الهرمية:7-6- 

ه رض الملعب يشبأفي  الأساسيينتشكل اللاعبين  نلأ ةوقد سميت هرمي 0444ظهرت في انجلترا سنه 
ن ) حس .مهاجمينهرم حارس المرمى وقاعدته خط الهجوم )حارس المرمى، اثنان دفاع، ثلاثة خط الوسط، خمسة 

 ( 23 ص 1998احمد الشافعي 
 :القدم ةفي كر  الأساسيةالمهارات  أهميةمفهوم  و  (7

 ةي وحدتحتل الجانب المهم ف إذنجاز في مباريات كرة القدم لتحقيق الإ الأولى الركيزةهي  الأساسيةالمهارات 
لنوع  الأساسيةرات المها إتقان ةلكون درج إتقانهاحتى يتم  طويلةحيث يتم التدريب عليها لفترات  اليوميةالتدريب 

 التي يعتمد عليها التنفيذ التخطيطي في مواقف اللعب المختلفة.  المهمة الأموريعد من  ،النشاط الممارس

تتلاءم مع  ةثحدي ةتدريبي وأساليب ةحول تعليمها وتدريبها للاعبين وفق برامج علمي الأهميةوبسبب هذه 
 تثبيت التكنيك. إتقانجل أمستوياتهم من 

ضمن للمدرب ت البداية السليمةن ي هذا الجانب المهم في التدريب لأف ةويقع على عاتق المدرب مسؤوليات كبير 
المدرب واطلاعه على الخصائص التي تميز كل لاعب ومتابعته للتطورات  ةوالهدف من التدريب وخبر  الغايةتحقيق 
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والتي  دريبيةالتمفردات البرامج  صياغةالتخطيط الجيد و الصحيح في  تمكنه من اللعبةفي  الحديثة والأساليب
 أساليب ةمعرفاللاعبين و  وقبليات المتوفرة الإمكانات ةتضمن الارتقاء بمستوى اللاعبين آخذا بنظر الاعتبار كاف

عمله و  يكل ذلك يحقق النجاح للمدرب ف ،خلال التدريب والمباريات تطرأاللعب ووضع الحلول للحالات التي 
 الوصول الى هدفه.

تقانهاالهدف من تدريب المهارات هو تعلمها  إن ل الاقتصادي بالشك أدائهاوتثبيتها لكي يتمكن اللاعب من  وا 
عمله والتعرف على مستويات اللاعبين عن طريق التقويم  ةخلال المباريات فضلا عن ذلك يقوم المدرب بمتابع

شكل ب الأساسيةالمهارات  إتقانلابد من  إذ ،الأساسيةبالمهارات  الخاصةعن طريق الاختبارات  للأداءالمستمر 
 لمتقنة والسيطرةاهدف الفريق الخصم عن طريق المناولات  إلى  ةجيد من قبل اللاعبين حتى يستطيع الوصول بالكر 

) موفق . بالتدري ةعن طريق بذل الجهود في عملي إلا إليهوهذا لا يمكن الوصول  ،والتهديف والمراوغة ةعلى الكر 
 (74ص  1996اسعد محمود السنة 

 المهارات الأساسية : أقسام (9

 القدم ما يلي: ةمن المهارات الأساسية في كر 

المهاجمة  ،المراوغة  والخداع ،الكرة بالرأسضرب  ،الإخماد ،الكرة السيطرة على ،الدحرجة بالكرة ،ب الكرة بالقدمضر 
 المناولة.  ،التهديف ،مهارات حارس المرمى ،رمية التماس) رمية جانبية( ،و قطع الكرة

  الأعلى إلىمن القفز  بالرأس ةضرب الكر: 

الخلف  لىإعمل حركة بالذراعين وبقاء الرجلين  إليه الأعلىمن  بالرأس ةالقادم ةلكي يقوم اللاعب بضرب الكر 
 إليهاصل ي ةنقط عليأفي  ةحتى يلقى الكر  الأمام إلىالخلف وبعدها من الجذع  إلىوهذا يساعد في تقوس الجسم 

 (79ص  1996)موفق اسعد محمود السنة . اللاعب باتجاه الكرةز قف اللاعب خلال

 : FAFتصنيف الفئات حسب ( 2

خلال الموسم "FAF"يمثل تصنيف الفئات حسب الأعمار عند الفدرالية الجزائرية لكرة القدم  : 10جدول رقم 
 :الكروي على النحو التالي 
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U13 U14 U15 U17 U19 Réserves Séniors CAT 
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2008-

2009 

2006-

2007 

2005 2003-

2004 

2001-

2002 

1999-2000 

      

AVANT 

31.12.199

8 

LFP1 

      

AVANT 

31.12.199

8 

LFP2 

     

 AVANT 

31.12.199

8 

LNFA 

2007-

2008-

2009 

 

2005

/200

6 

   AVANT 

31.12.198 
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2008-

2009 

 

2005
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   AVANT 

31.12.198 

LRF 
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2008-

2009 

 

2005

/200
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   AVANT 

31.12.198 

LWF 

 

 

 

 

 



 القدم كرةلث                                                                              الفصل الثا

  المراهقةو

 

 

49 

 .توزيع المدربين على حسب الشهادةجدول  : (19جدول رقم ) ( 01
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 : المراهقة

 تمهيد:

تعتبر المراهقة من أعظم وأبرز مراحل حياة الإنسان وهي من أصعب جميع المراحل كونها تضم العديد 
من التغيرات الجسمية والعقلية والانفعالية والنفسية و الفيزيولوجية والاجتماعية. حيث تتسم بنمو سريع جدا غير 

تكوين  فق العصبي والعضلي ويحاول الفردالمنتظم الذي يسبب قلة التحكم في النفس وكبح الرغبات وقلة التوا
 شخصية محددة يراها مثالية في شخص ما يعُده الأفضل ليواجه بها العالم ليتجه بعد ذلك إلى مرحلة الرشد.

كلات والصراع والقلق والمشويصفها ستانلي هول "بأنها فترة عواصف وتوتر وشدة تسودها المعاناة والإحباط 
 - 01 ةمن مراحل المراهق ةوالمتوسط ةالثاني ةبالذكر في دراستنا هذه المرحل وصعوبات التوافق هامش ونخص

 .القدم ةذكور في الوسط الرياضي كر  ةسن 04

 المراهقة:تعريف ( 0

من الظواهر التي كانت وما تزال تجذب الكثير من العلماء والباحثين في مجال الدراسات  ةالمراهق ةظاهر  إن
 .ةالنفسي

  لغة:  -0-0

عنى راهق قرب الاحتلام فم أيمرهق  الغلام فهومن الفعل راهق وراهق  ةالعربي ةفي اللغ ةاشتقاق المراهق يأتي
منصور )أبي الفضل جمال الدين وابن مكرم ابن 00عشر ةوالحادي ةراهقت وغلام راهق وذلك بين العاشر  ةهو قارب فيقال جاري

 .(011، ص 0444 السنة

  اصطلاحا : -0-9

 ،ةوالعقلي ةالنفسي و ةالجنسي ،ةالبدني ةسواء من الناحي ةالفتا وأعلى الفتى  تطرأويقصد بها جميع التغيرات التي 
 ةتبر المراهقو تع .ةالشباب والرجول ةمرحل إلى ةالطفول ةتنقل المرء من فتر  نأنها أما من ش ةالاجتماعي أو ةالعاطفي

ن مفهوم البلوغ م أوسعبشكل  ةالمراهق ةالذي يجعلنا نفهم كلم الأمر رجولته إلى طفولتهجسر يعبر عليه المرء من 
الذي  adolescenceمن اسم عدو  ةالمشتق adolescent هي  ةوالانجليزي ةالفرنسي ةالتي تقابلها باللغ ةو الكلم
)عبد وكذلك النفسي  العقلي ،الجنسي ،و الانتقال التدريجي نحو النضج البدني ةالتدرج الجسمي والانفعالي ةيعني فتر 

  .(44، ص0441 السنة  الرحمان العيسوي

)محمد مصطفى بمعنى كبر ونمى  Grandir ةوتعني باللاتيني adolescent ةمن كلم ةهي سن التغير مشتق اكم
 .( 011، ص0441علم النفس التربوي، دار الشرق، القاهرة، مصر  زيدان:

 منها: ةعد فتعار ي ةوللمراهق
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 :روغر دروتس تعريف drots  roger: 

تختلف هذه و . تحولات نفسية عميقة ةفتر  أنهاكما  ومرحلة زمنية ةاجتماعي ةظاهر لالنمو الجسمي  ةهي فتر 
الظهور  بين الريف والحضر، كما تختلف هذه المرحلة في ختلافا ونهايتها باختلاف الأفراد وبالإالفترة في بدايته

، 1991، عبد الرحمن العيسوي)            برودة. والمجتمعات الأكثربين المجتمعات الحضارية والمجتمعات الأكثر تمدنا 
 ( 22ص

  لجسمي اهي فترة تسودها مجموعة من التغيرات التي تحدث في نمو الفرد  العيسوي:تعريف عبد الرحمن 
وفيها تحدث الكثير من التغيرات التي تطرأ على وظائف الغدد الجنسية والتغيرات  والاجتماعي،النفسي  و العقليو 

 والجسدية.العقلية 

ما أنها زمنية ك اجتماعية ومرحلةمتعددة فهي فترة نمو جسدي وظاهرة  فيتعار ن للمراهقة أب روجر يرى ذروتي
 (111ص  0440إبراهيم اسعد السنة  ) ميخائيل .فترة تحولات عميقة

لة انتقال من هي مرحف ،ن مصطلح المراهقة يستخدم في علم النفسإي قوله " ف كقافيويعرفها علاء الدين 
فالمراهقة تأهب مرحلة الرشد وتمتد في حياة الفرد من السنة الثالثة عشر تقريبا  .الطفولة إلى مرحلة الرشد والنضج

 (41ص .1114، كقافي الدين  )علاءن من عمر الفرد"  أو قبل ذلك بعام أو عامي

 المراهقة:مراحل ( 9

احد سن البلوغ والو  ،عندما تنظر إلى مراحل المراهقة المختلفة نجدها محصورة ما بين سن الثاني عشر
يدعو  الأمر الذي ،وهذا يعني أنها تتلازم مع ثلاث مراحل تعليمية وهي الإعدادية الثانوية والجامعية والعشرين

مراحل  لىإ المعنيين إلى وضع أنشطة رياضية تتناسب وميول وقدرات المراهقين وعلى ذلك قسم العلماء المراهقة
 التاليين:مختلفة منها التصنيفين 

  م0299 زهراتخاص بجامد  الأول:التصنيف 

 سنة )المدرسة الإعدادية( 01-01 :المبكرةالمراهقة 

 سنة )الثانوية( 04-01 :المتوسطةالمراهقة 

 سنة )الجامعة( 10-04:المراهقة المتأخرة 

  م0277مانييل  بكورتخاص  الثاني:التصنيف 

 .مرحلة بداية النضج الجنسي الأولى:مرحلة المراهقة 

 سنة للأولاد01 ← 01سنة للبنات      01← 00
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  الثانية:مرحلة المراهقة 

   (41ص 1111 -1111) بالمعاصم السنة. للأولادسنة  04  ←  01           04   ←   01

مانيبل كأساس للتطور العمري في تلك المرحلة الهامة لحياة الفرد بالتصنيف الخاص  ضوفيما يلي نعر 
 بحثنا:وهي المرحلة الثانية من المراهقة وهذا ما يتطابق مع 

  سنة :  07 -04الثانية مرحلة المراهقة 

مراحل حيث يصعب تحديد بداية ونهاية المرحلة وال الثانوي،تتلازم مرحلة المراهقة الثانية مع مرحلة التعليم 
على ذلك و  لجنسي(اإلا المرحلة الأولى التي يمكن تحديدها )اكتمال النضج  البعض:كلها لتداخلها مع بعضها 

المراهق  ذلك بدأوببل جسميا وعقليا واجتماعيا تعتبر مرحلة اكتمال نهائي ونضج ورشد المراهق ليس جنسيا فقط 
في نهاية  الحركي والذي يظهر والانسجاموالتوافق  الاستقرارثوب الرجولة ثوب  الطفولة لارتداءفي تغيير ثوب 

 .(044مد مرجع سابق ص ) بسطويسي أح لهاالمرحلة والمرحلة التالية 

 المراهقة:أنماط ( 3

 السوية:المراهقة  -3-0

في كل شيء ونحو الإشباع المتزن وتكامل الاتجاهات المختلفة  الاعتدالوهي المرحلة التي تتجه نحو 
 العاطفي أي أن المراهقة تميل إلى الاعتدال. الاستقراراهقة الهادئة نسبيا والتي تميل إلى ر وهي الم

 الإنسحابية :المراهقة  -3-9

 ارف جانبفنجد المراهق يص .مةءمراهق بالنقص وعدم الملاشعور الو والعزلة والسلبية والتردد  نطواءبالإتتسم 
 والأخلاقية. الروحيةمن تفكيره لنفسه وحل مشكلات حياته أو على التفكير الديني والتأمل في القيم  اكبير 

  :العدوانيةالمراهقة  -3-3

 الانحلالبهي المراهقة المتمردة حيث يتسم سلوك المراهق فيها بالعدوان على نفسه وعلى غيره كما يتميز 
يذاء الآخرين والانهيارالخلقي  اء سلطة فيكون ثائرا متمردا على السلطة سو  ،النفسي وعدم القدرة على التكيف وا 

التدخين والتشبه بالرجال ومجاراتهم في تصرفاتهم ك الوالدين أو سلطة المجتمع الخارجي، كما يميل إلى تأكيد ذاته
 وغيرها.
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 :المنحرفةالمراهقة  -3-4

ل إلى لا يص الانحراف( والعدوانية إلا أن مدى )المنطوية  هي صورة مبالغة ومتطرفة للمراهقة الإنسحابية
 النفسي. نهياروالإالخلقي  الانحلالخطورته، حيث نجد 

 المراهقة:أزمة ( 4

يجمع علماء النفس أن أزمة المراهقة تعبر عن أزمة الهوية بالنسبة للمراهق وهي تعبير عن صعوبة القرارات 
ت من فهو يمر بحالا وجوده،السياسية في  الاختياراتالتي يجب على المراهق اتخاذها ويمكن القول أنها أزمة 

ابها وهي ضرورية للسير نحو النضج وغي وكيانه كفرد مستقل وجوده،الصراع الداخلي تنصب جلها حول إثبات 
 في :يعبر عن وجود اضطرابات لديه، وحدوث صراعات داخلية يمكن تلخيصها 

 .والاستقلاليةالصراع بين الحاجة إلى تهذيب الذات وبين الحاجة إلى التحرر  -

لتي تحول والتقاليد، االصراع بين الحاجة إلى إشباع بعض الدوافع الأساسية مثل الجنس وبين القيم والعادات  -
 . الاجتماعيةدون ذلك مما يؤدي إلى الصراع العنيف بين المراهق وبين هذه العوامل 

على الوالدين والأهل، لأن هناك بعض المراهقين ممن  الاعتمادوالحاجة إلى  الاستقلالالصراع بين الحاجة إلى  -
 ن أزمة المراهقة أو أزمة الهوية كما يحلو للبعضالنفسية، إ والاضطراباتيقترن استقلالهم بكثير من المصاعب 
من  والتحرر من جانب، وبين التبعية للنظام العائلي والوالدين الاستقلالتسميتها تتمثل في ازدواجية رغبة بين 

جانب آخر. إن ثوران المراهق عن تبعيته للنظام العائلي يشكل تعبير عن رفضه ومحاولة منه للتغلب عن الروابط 
 ة.الأسري

تشير بعض الدراسات إلى أن تفسير الصراع القائم بين المراهق والأسرة عبارة عن عمل عملية نفسية 
داخلية، وبعض النظريات ترى أن هذا الصراع ليس فقط عملية حتمية بل إنها ضرورة للنمو الإنساني نحو 

ولهم شباب رؤية أوسع للعالم من حفعن طريق المعارضة الإيجابية أو التمرد يكتسب ال الذات،وتأكيد  الاستقلال
ويدرك وبشكل أوضح هويتهم. ومن خلال تحديهم لقيم آبائهم يستطيعون فهم هذه القيم بشكل أحسن، وفي كشفهم 
لادعاءات الكبار يكتسبون نوعا من الفهم للأسس التي تقوم عليها الأحكام الخلقية، وفي تحولهم عن الموضوعات 

لة مساعدة لهم لإيجاد موضوعات حب جديدة يمكنهم معها أن يعبروا عن طاقاتهم، التي كانوا يحبونها في الطفو 
 .0441المختلفة بطرق مقبولة كما بين ذلك مالك مخول سليمان 
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 المراهق:حاجات ( 5

لة ليست فحاجات الطفو  نموه،يتفق معظم علماء النفس أن حاجيات الفرد ككائن بشري تتطور عبر مراحل 
هي حاجات المراهق باعتبارها مرحلة حساسة يحتاج فيها المراهق إلى عدة حاجات ضرورية تجعله مع مختلف 

 وأهمها: الاجتماعيةالمواقف 

  المكانة:الحاجة إلى  -5-0

 ةيسعى المراهق إلى أن تكون له مكانة بين الراشدين وكشخص هام له قيمة وهذا يعني التخلص من فكر 
 وبناء هويته من خلال تقمصه لشخصية الآخرين، ويرى فاخر عاقل هفهو يقوم بتنمية أفكاره وقيم طفلا،كونه 

 بينما في مرحلة المراهقة فهو يتقمص أحد الأشخاص الوالدين،( بأن الفرد في طفولته يتقمص شخصية 0444)
 عن طريق الرفاق أو الوالدين أو الأساتذة. الحاجة،فهو يلبي تلك  نموذجا،الذي يرى فيهم 

 الأمن:الحاجة إلى  -5-9

من يحيطون به أكثر من غيره في هذه من طرف  الاجتماعيوالرضا  والقبول،يحتاج المراهق إلى الأمن 
فالشعور  اعات،والصر والتوتر  والقلق،الشديد  بالانفعالالمرحلة ونظرا للصعوبات التي يواجهها والتي تتصف 

 من والطمأنينة والحب عند المراهق يشجع نمو الثقة لديه باعتبار أن الثقة بالنفس من أهم الحاجات لديه.بالأ

 الذات:الحاجة إلى تحقيق  -5-3

( أن المراهق يحتاج إلى تأكيد ذاته والتخلص من التبعية خصوصا من الوالدين 0444يرى فاخر عاقل )
 ا على القيام بمهامه لوحده.عن نفسه قادر  ولامسؤ فهو في اعتقاده أصبح 

 والتحرر :  الاستقلالالحاجة إلى  -5-4

 الاستقلاليةبالمراهق يحتاج إلى احترام الآخرين وثقتهم به، وحبهم له نتيجة لذلك فهو يحتاج إلى الشعور 
للمراهق  ةالاستقلاليوالتحرر من قيد الوالدين حسبه، وتختلف المجتمعات عن بعضها البعض في درجة إعطاء 

يصالهم لدرجة النضج المناسبة بحيث تمكنهم من مجابهة الصعوبات وحل المشاكل لوحدهم ، هذا من جهة  ، وا 
ومن جهة أخرى فإذا ما ترك الوالدين الحرية لأبنائهم ومنحوهم استقلالهم ، فإنهم لا يعدوهم في معظم الحالات 

 .المناسبة وبالطريقةدامها في الوقت المناسب لذلك ، ولا يزودوهم بالأفكار والمهارات اللازمة لاستخ
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 :الجماعةإلى  الانتماءالحاجة إلى  -5-5

للجماعة في حياة المراهق أهمية كبيرة أكبر مما لها في أية مرحلة من حياة الفرد كما أكد ذلك مالك مخول 
( وكما سبق الإشارة إليه فإن هذه المرحلة من حياة الإنسان تتميز بانفعالات ومشاعر ترتبط 0441سليمان )

 المراهق،لدى  عيوالاجتمابعملية الإشباع النفسي  فالجماعة تقوم الكبار،بالنقص في الخبرة والتي لا نجدها إلا عند 
وعليه فإن حاجته تزداد من أجل تكوين علاقات وطيدة مع من هم في  أسرته،ويجد في جماعته مالا يجده في 

وذلك اعتقادا منه أن الكبار لم يفهموه الفهم الكافي، وهنا يظهر عمل الأسرة والمدرسة والحاجة إلى توفير  سنه،
 يشعر المراهق بانتمائه.الجو الذي 

 :أخرىحاجات  -5-6

  .الحاجة إلى المال ،الحاجة إلى الترفيه والتسلية

 :  سنة( 07-04خصائص ومميزات المرحلة العمرية )( 6

سنة وأصعبها  04-01سم إلى عدة مراحل ومن بينها تلك المرحلة الممتدة بين قإن نمو جسم الإنسان ي
لكونها تشمل عدة متغيرات وعلى المستويات فهي تتميز بتغيرات عقلية وأخرى جسمانية، إذ تنفرد بخاصة النمو 

لم حيث وصفها حوالتخيل وال الانفعاليالسريع الغير منتظم وقلة التوافق العضلي والعصبي، بالإضافة إلى النمو 
الصراع والقلق والإحباط و  لأوهام النفسية وتسودها المعاناةستانلي هول: "أنها فترة عواصف وتأثر شديد يكتنفها ا

وجية والفكرية، الفيزيولو  المرفولوجية  والمشكلات وصعوبة التوافق بالإضافة إلى التغيرات من الناحية الحركية و
ة تراعي لة وتتأثر بالبرنامج التعليمي والتدريبي فمادة التربية البدنية والرياضيحيث تنمو هذه الصفات في هذه المرح

لاقة بين " إن الع أوليفالخصوصيات العمرية لما تحمله من محتوى )بدنية، نفسية، اجتماعية(، كما يقول جيمس 
   .لفصل بينهاالواقع مستحيل اهي علاقة وثيقة بل في  والاجتماعي الانفعاليالأنشطة البدنية والنمو الفكري والنمو 

 (144ص  0444)فؤاد البهي السيد السنة 

لة وأن أول أمور الثبات بهذه المرح الخاصة،وتعتبر هذه المرحلة مرحلة ثبات وظهور الصفات الجنسية 
اختيار التناقض في التصرف الحركي، كما يتحسن لدى المراهق الشعور بتقديم الموضوعية والتصرف طبقا لذلك 

)  لمستوى العاليعلى ا والثقافي والحصولللتعليم  الاستعدادويظهر هذا بتطوير  المستوى،مع التقليد بمتطلبات 
 (14ص 0441ناصر عبد القادر 

وبذلك فالمراهق في هذه المرحلة يحتاج إلى رعاية خاصة من الآباء والمربيين فلا بد أن تتاح له الفرصة 
مكاناته.  الكافية للتعبير عن نفسه واستعمال قدراته وا 

 

 



 القدم كرةلث                                                                              الفصل الثا

  المراهقةو

 

 

56 

 :الفيزيائيةالخصائص  -6-0

المميز والذي يلعب دورا كبيرا في التكامل بين الوظائف الفيزيولجية  يظهر هذه المرحلة التوازن الغددي
بالنسبة لكل من ف الجوانب،والحركية والحسية والانفعالية للفرد والتي تعمل على تكوين شخصية الفرد المتعددة 

 نالنبض وضغط الدم نلاحظ هبوط نسبي في النبض الطبيعي وبعد زيارته بعد مجهود أقصى دليل على تحسي
مع ارتفاع قليل جدا في ضغط الدم، مما يؤكد تحسن التحمل في هذه المرحلة،  التنفسي،ملحوظ في التحمل الدوري 

خصائص لاحيث أن من  للأولاد.هو ارتفاع نسبة استهلاك الأكسجين عند الجنسين مع وجود فارق كبير بالنسبة 
يكانيزمات التغير الهام في م مثل:ق بعض المظاهر الهامة في هذه الفترة تشمل بعض الأجهزة الداخلية التي تواف

 ((hypophyse، hypothalamusالتعديل العصبي الهرموني لكل من 

 :مثلوكذلك حدوث ثبات في الأنظمة الهرمونية بالإضافة إلى زيادة حجم الدم داخل الجسم وتغيرات أخرى 

 نسبة الهيموغلوبين وتركيزها داخل الدم. ارتفاع 

  الوظيفية لأجهزة الجسم.تحسن القدرات 

  د. إضافة إلى القدرة على العمل اللاهوائي. %041ب القدرة على العمل 

 تطور القدرات الحيوية وزيادة في السعة القلبية. 

  حيث أن كمية الأكسجين المستهلكة لكل لتر من الهواء  المستهلك،تطور كمية الأكسجين
 في:تتمثل 

 ملل14 -11       01 ← 4      
 ملل 14-14       04 ← 01

 :المورفولوجيةالخصائص  -6-9

تتميز هذه المرحلة بزيادة واضحة والفوارق الملموسة في كل من الوزن الطول عند جنس الذكور خصوصا 
، الجسمي في كل من السمع اللمس والذوق النمونهاية المرحلة التي تتميز فيها المراهقة بحالة صحية جيدة مع 

 والذي تظهر من خلاله إمكاناته الجيدة في تقدير كل من الزمن والأبعاد.

حيث  تعادلتوعلى ذلك تتحدد الملامح النهائية والنسب والأنماط الجسمية المميزة للفرد في المرحلة التي 
تميز الجزء الأخير من المرحلة بنضج جسمي يأخذ الجسم بصفة عامة والعقل بصفة خاصة تشكيلها المميز وي

كبير والذي يستمر معدله لسنوات متتالية والتي تتوقف على المستوى الاجتماعي والصحي للفرد وعلى ذلك يكتمل 
 والثامنة عشر عند الذكور. عند البنات بين سن السادسة عشر والسابعة عشر النمو البدني ما 

في حين يتطور القفص الصدري عكس أجزاء الحوض  صلابة،الفقري أكثر  كما نلاحظ في هذه الفترة أن العمود
راض وتسارع ونبرة نمو الغدد الجنسية بتسارع نشاطها وظهور الأع ةوصلاب تشكلهالتي تتلاءم فيما بينها وتمنحه 
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كلغ 01الذي يكون سم في السنة وزيارة الوزن الإجمالي للكتلة العضلية  1الجنسية الثانوية كما تزداد القامة بحوالي 
                          Ahkramov,R : 1995 Ibid,p110)   ) .سنة01كلغ في سن  11وينتقل إلى  ،سنة 00في سن 

سنة فالنمو السنوي عنده في الوزن  01-01بين  هويرى محمد حسن العلاوي أن الطفل إذا كان عمر 
  ( 0441حسن علاوي  ) محمد سم.  01وكلغ  4,1والطول يصل إلى 

  الدورينمو الجهاز:  

ا النمو خلال الحياة المدرسية كلها وتزداد سرعة ذيرتبط نمو الجهاز الدوري بالحمل الوظيفي، ويستمر ه
سنة كما يلاحظ وجود علاقة بين وزن الجسم  01-01سنة ويزيد حجم القلب عند الأولاد  04-01النمو في الفترة 

في و  ملل. 141كلغ فإن حجم القلب يكون  41,4للأشخاص الكبار الذين يكون وزنهم وحجم القلب في العمر 
 (213مرجع سابق، ص الفتاح عبد العلاء أبو). نهاية المرحلة المدرسية يقترب حجم القلب العادي للبالغين

وتبدو آثار الجهاز الدوري في نمو القلب ونمو الشرايين ويبدأ بزيادة سريعة في سعة القلب تفوق جوهرها 
) فؤاد   0,1المراهقة ثم تتكرر في فجر  1,1سعة وحجم وقوة الشرايين وتبلغ سعة مصب القلب إلى سعة الشرايين 

 . (278، ص1975البهي السيد 

مع الزيادة السريعة في حالة الجهد العالي ويبقى الضغط الشرياني  ،الانخفاضكما يستمر نبض القلب في 
يقترب إلى عند البالغين كما تجنب النشاط العنيف في هذه المرحلة مستحب وهذا بسبب الزيادة الواضحة في حجم 

 ( 178سابق، ص مرجع: أحمدبسطوسي )  .القلب

  القلبمعدل: 

د خلال  ن/ 44-41من معدل قلب الكبار الذي يساوي  يقل معدل القلب تدريجيا مع النمو حيث يقترب
 بداية المرحلة الثانوية.

  الدمضغط: 

هذه الزيادة على كل من الجنسين وتبدو آثاره على حالات الإغماء والصراع والتوتر  في يزداد ضغط الدم ويؤثر
ملم عند البنات في بداية المراهقة ثم تنقص  011سنوات إلى  4ملم في سن  41والقلق لهم ويزداد ضغط الدم من 

قيام بنشاط بدني لهذا لا يجب الطلب من المراهق ال 011سنة، ويرتفع عند البنين حتى  04في سن  011إلى 
 .(004) عبد الحليم منسي ص  .شاق حتى لا يؤثر على حالته البدنية والنفسية

  القلبحجم: 

 تظهر نسبة أكبر من الأوردة والشرايين في القلب وتزداد سعة ويترتب عنه زيادة حجمه.
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  التنفسيالجهاز: 

وية من الهوائية والتي تكون متساه الفترة وتشمل حجم الحويصلات ذتحدث تغيرات في الرئتين خلال ه
سنة ثم تصل إلى ثلاث أضعاف عند الكبار 01ثم تتضاعف بعد ذلك مرتين حتى سن  ،الولادة حتى سن السابعة

 الحويصلات.ويؤدي إلى زيادة كبيرة من مساحة حجم  ،مقارنة بحجمهم عند الولادة

  الحيويةالسعة: 

حوالي غ نبل أن يخرجه بعد أخذ أقصى شهيق وعادة ما وهي عبارة عن أقصى حجم للهواء يستطيع الفرد
م يستطيع الفرد أن يستوعبه إضافيا ويسمى حج مللتر. وبذلك يشمل حجم الهواء في الشهيق العادي وما 1411

ذلك  وبالرغم من .يمكن إخراجه وحجم الزفير العادي الذيبالإضافة إلى حجم الهواء  الاحتياطيالهواء الشهيق 
 يبقى جزء من الهواء في الرئتين لا يخرج مع الأحجام الأخرى ويسمى حجم الهواء الباقي.

ويمكن قياس السعة الهوائية ابتداء من سن الرابعة ويزيد حجمها مع زيادة العمر ويلاحظ وجود علاقة بين 
 (162ص  1994إبراهيم السنة   الفتاح عبد العلا أبو) الرياضة.السعة الحيوية وطول الطفل وخاصة من يمارس 

  الرئويةالتهوية: 

سنة  04ملل في سن  111-111سنوات  4-4ملل في سن  111إلى  011يزيد حجم الهواء التنفس من 
بل ق  وتصل سرعة وحجم هواء التنفس إلى مستوى قريب من الكبار وتكون التهوية الرئوية للبنات والبنين متساوية

الراحة. وتزيد من التاسعة لدى الأولاد عن البنات لتناسب نموهم وتقل نسبة استهلاك الأكسجين سنوات أثناء  4سن 
 اط العاديشمن خلال هواء الشهيق بالنسبة للصغار عنها للكبار غير أنهم الأقل تعرضا للتعب من الكبار في الن

(weineck,J :biologie du sport, op.cit,p147) س ونبض القلب مع تطور تتماشى حجم الهواء المتنف
 الرئتين وارتفاع حجم الحويصلات الرئوية.

  الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجينVD2 max : 

 الاستمرارثوان في حين يمكن  01لا يمكن للعضلات أن تستمر في العمل العضلي دون أكسجين أكثر من 
لات في إمداد العضلة بالأكسجين نقله من الرئتين إلى العض الاستمرارفي العمل العضلي لأكثر من دقيقة في حالة 

العاملة، وكلما ازدادت شدة العمل زادت سرعة استهلاك الأكسجين ويطلق على أكبر استهلاك للأكسجين أثناء 
ي الكل الاستهلاكمن عضلات الجسم الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين ويزيد  %11العمل العضلي أكثر من 

ادة العمر، نتيجة زيادة وزن النسيج العضلي، إلا أنه عند أداء عمل عضلي متساوي وبقسمة الطاقة للطاقة مع زي
المبذولة على وزن الجسم ، نجد أنها تكون أكبر بالنسبة للمراهقين عند الكبار في كل كيلوغرام من الوزن ويقل 
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يقترب من  ي الزيادة بعد ذلك حتىفدأ بالنسبة للصغار عن الكبار ويبالحجم الكلي الأقصى لاستهلاك الأكسجين 
 مستوى الكبار ويوضح الجدول التالي ديناميكية تطور الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين : 

 

 القياسات
 العمر بالسنوات

 الكبار 04 04 04 04 01 01 01
 014 010 011 011 014 014 41 41 التهوية الرئوية ملل

 41 1,4 1,1 1,1 1,4 1,4 1,1 1,1 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين لتر
 41 41 41 41 44 44 41 44 كل كيلو غرام من الوزن

 041 044 044 044 040 014 110 111 سرعة القلب في الدقيقة )نبضة(
 

 ( والتهوية الرئوية ومعدلالأرج ومتر )باستخداميمثل الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين  :(03) جدول
 ( 216مرجع سابق، ص: الفتاح إبراهيم عبد العلاء أبو) القلب.

-04  سنة لاستهلاك الأكسجين أقل من النصف مقاربة بعمر01نلاحظ من الجدول السابق أنه في سن 
ة كذلك نلاحظ هبوط في النبض الطبيعي في هذه المرحل من النصف،سنة وتبعا لذلك فإن التهوية أيضا أقل  04

مع زيادة بعد مجهود أقصى وهذا دليل على تحسين ملحوظ في التحمل الدوري التنفسي ما يؤكد انخفاض نسبة 
 (.216 بسطوسي أحمد: مرجع سابق، ص) استهلاك الأكسجين مع ارتفاع قليل في ضغط الدم.

  الاجتماعية:الخصائص 

وشمولا في المراهقة تباينا وتميزا عن حياة الطفولة وهذا في إطار الأسرة  اتساعاأكثر  الاجتماعيةالحياة 
 :للمراهقةوالمجتمع لأن المراهقة هي الدعامة الأساسية في رشدها واكتمال نضجها كما كانت الطفولة دعامة 

  الأسرة:الميل للتحرر من قيود  –تكوين العواطف المجردة  مظاهرها:ومن 
 المبادئ والقيم المناسبة اختبار.  

 تكوين فلسفة الحياة الخاصة. 

 ( 329البهي السيد، مرجع سابق، ص فؤاد محمد) ( البحث عن نموذج يقتدي به )مثل الوالدين والشخصيات الهامة 

  العقلية:الخصائص  

ث يكون المراهق المعقد حيتتميز فترة المراهقة بنمو ونضج القدرات العقلية وذلك تبعا لمبدأ من البسيط إلى 
 .في حياته العقلية والتي تكون مرتبطة على التعلم اأقوى انتباها وأكثر تباينا واستقرار 
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 أبرزمن  .خيلكالتفكير والتذكر والتعلم والت ،كثير من العمليات العقلية العلياالمراهق على القيام بال ةكما تزداد قدر 
بدلا من تنوع النشاطات واختلاف  ةالعلمي الأدبية ةهو الاتجاه نحو الدراس ةفي هذه المرحل العقلية الأنشطة

 ةويصبح خيال المراهق مبني على استخدام الصور اللفظي ةطويل ةالاهتمامات حيث تزداد قدرته على الانتباه لمد
  ( 348ص  1999 ) حامد عبد السلام زهران الموضوعية.استنباط عناصر  أساسعلى  ةوالمعاني المجرد

 وهي الانتباهو  والفهم بستيعاالذهنية كالإ لقدرتهممستعدين  يبدونة المرحل هذه في التلاميذظ أن لوح امك
 الصور بعض ندع اللفظي بالتغيير يتعلق فيماة خاص التخيلة قدر أيضا  متظهر عنده و ،أخر فرد إلى من تتفاوت

 ( 010مرجع سابق ص        ) محمد الشافعي وآخرون  .المراهقةة إلى الطفولة فتر  من انتقالهم مابين وهذا ،ةاللغ لاكتساب

 الانفعالية  الخصائص: 

 :ليي بماأساسا  مرتبط وهذاة والانفعالية النفسية الناحي منة خاصة المرحل هذه في الفتىيتأثر 

 الأسرة قيود من للتحرر الميل. 

 .الشديد القلقإلى  يؤدي فيه التغير و بالجسم الشديد الاهتمام 

 المظهرة خاص كبير حد إلى بالزي الاهتمام. 
 الأنانية عن التخلي. 
 لديهة القو  في الازدراء. 
 ة كلمش في ويقع فيهاة والمشاركة الرياضة بممارس اهتمامه ينخفضة المرحل هذه دخول ومع نهأ كما

ة مقارنة ضلالمفه وضعيت ويفقد ،ةالمرحل هذه في طبيعي مرأ هي ذلك رغم والتية المنافس حب انخفاض
 ( 254 253أبو العلا احمد عبد الفتاح مرجع سابق  ص )  .ةالسابق بالمراحل

 :للمراهق الانفعالي الجانب يخص فيما هادر محمد سعدي ويقول
 الحماس ويسودهاة قوي الانفعالات تظل. 
 الاجتماعي والتوافق بالقبول شعر كلما المراهق  فرح يزداد. 
 ةنفعاليالاة الحالية الخارجي المظاهر في التحكم المراهق يستطيع لا حيثة الانفعالية الحساسي ظهور. 
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 :النمو و التحمل( 7

 منة لمرحلا هذهة بطبيعة المرتبط التغيراتة  مراعا يجب النمو مراحل خلال التحملة لتنمي التخطيط عند
 وفيها لمفصلاة حرك علىتأثيرها  التغيرات لهذهأن  حيث ،وغيرهمة والأربطة العضليالأنسجة  و العظام نموة ناحي

 ( 254 253أبو العلا احمد عبد الفتاح مرجع سابق  ص ).وبالنمة الخاص بالمراحلة المرتبط التغيرات خصائص

 هذا وحتىة سن 04-01 سن في الحوض عظام تتحكم كما العظمي الانحناء يتشكل عشرة الرابع سن في
 .ةكثير أعمال  الحوض عظام تتحمل لا السن

 :ةالمراهقة مرحل في اللاعبين مميزات( 9

 الفروق تظهر ماك الجسم شكل ويتناسق الفتى فيستعد الجسمي النمو معدل فية بسرعة المرحل هذه تتميز
 لعظاما نمو من كبرأة بدرج والرجلين الصدر و عذالج العضلات، نمو ويزدادة واضحة بصور  جسمه فية المميز 
أو  ورتهص والوجه الجسم ملامحتأخذ  إذ ، الكامل البدني نضجهإلى  ويصل الجسمي اتزانه الشاب دييستع حيث
 تحسنال فية الحركي للمهاراتة النوعي النواحي مختلفالإناث وتأخذ  من ثقلأو  طولأ الذكور عضلات تصبح
محمد مصطفى )  ة.ر كبية بدرج العصبي العضلي التوافق مستوى يرتقي ،كماة الجود  منة عالية درجإلى  لتصل والرقي
 ( 19ص 1999زيدان 

 :المراهق عندة الرياضيالأنشطة  مميزات( 2

 يشمل موالن نأو ة والاجتماعية والعقلية الجسمي النواحي جميع بينة وحد هناك نة أالحديث الدراسات كدتأ لقد
 المراهق على فيجب النمو في والاستقرارالأخرى ،وتحقيقه لمبدأ التكامل  عنة ناحي فصل يمكن ولا النواحي جميع
 برنامج تحديدو المدرسي  البرنامج على الاعتماد يمكن هذاطويلة، ولتحقيق  لفترات البدني النشاط عن ينقطع لا أن

أو  مباشرإما  ونيك حيث الرياضيالأداء  مستوىوالرفع من  لجوانب كلا بتحقيق وذلكة والرياضية البدنية التربي
 .مباشر غير

 مباشر: 

 .الانضباط هو القياد التعليمة الفرصإتاحة  -            

 .ةالمنفردة الذاتي الحركاتة ومهار ة واللياقة الرشاقة الجماعية بسبب المتع -            

 .تطبيقهاة وكيفيالألعاب  قوانين تعليم -             

 (44-41ص  0441عادل محمد السنة )خطاب المسؤولية   وتحمل النفس على الاعتماد تعليم -             
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 غير مباشر: 
 .ةالرياضية الأنشطة ممارس طريق عنة البدنية واللياقة الصح اكتسابة محاول - 

 .الوزن فيالإنقاص  النفس عن الدفاع بضرورةالإحساس  -        

 ( Thill/ c /Thomas R 1993 p 227) والنفسي العقلي النمو لتحقيق الرياضي النشاط المراهق يمارس -       

  :ةسن 07- 04 المراهقين عندتطور التحمل  خصائص( 01

 04 سنلى إ الوصول حتىة مختلف وحدات التحمل تطويرة إلى الرياضيوالألعاب  الفعالياتة مزاول يتطلب
 مماة مستمر ة بصور ة العالي الشدة متطلبات وفق بالتزاماتهايفاء الإ علىة الوظيفية الأجهزة قدر  عدم بسببة سن

 التحمل ة  إلىبالنسبة المهم العوامل من العمر عامل ويعد .ةمستمر ة بصور ة العالي والشدة الحجم تغيير يتطلب
 التحمل تمييز يمكن كما العمر تقدم كلما الانخفاض فينبدأ  حيث معين لمدى العمرة  بزياد تزداد والتنفسي الدوري
ر استقرا بسببة يالعمر ة المرحل هذه في المتدربين لدى المستمر التطور يظهر حيث المتدربين وغير المتدربين لدى

 تطور "هازا" يرى و .التدريب استمرارأثناء  الدم منة كافي كميات ضخ على القلبة قدر  على فضلا الجسم وظائف
 في عليا مستوياتإلى  الوصول ويمكن ، التحمل يطلب القوة تطور عن فضلا ، العمريةة المرحله هذ في التحمل

 النموثناء أ التحمل عنصر على تعتمدالأخرى  الصفات تتطلب التيالألعاب  و الفعالياتة مزاولأن  كما العمر هذا
  pubertéةالمراهقة بداي في لكن المماثل المورفولوجي التحسنة ملاحظ يمكن مراحلها بمختلفة المرحل هذه في
 الاجتماعي وكذاالأصلي  و العائلي الانتماءإلى  راجع وذلك متغيرن ويكو ة سن 01 سن من ابتداء البلوغ من

 .مبكر أومتأخر  نمو الى يؤدي ما هذا والاقتصادي

 :ةسن 07- 04 ةالفئ هذه عند التحملة  صفووسائل  تطوير  طرق( 00

 يلي ما اهاختبار  وفي القاعدي التحمل تطوير في تساهم وهيالإعدادية العامة:  التمرينات : 

 الذي التنفسيو لدوراني ا القلبي الجهازة وخاصة الحيوية للأجهزة الوظيفيالإمكانيات  تحسين فيا فاعليته
ة منتظم ، ةمتوسطة بشداة دوري كتمرينات عام بشكل تستخدم القاعدي التحمل وبناء العام المستوىبها  يتعلق
 التمريناته هذو ة الأخرى الجماعيبالرياضة  القيام مع ،ة ترفيهي لعابأ بالحبل، لعب ،ةالسباح الجري،:مثلة ومتبدل
أداء  في ارالاستمر ة لسهول وذلك التحمل ولبناء العام البدنية للإعداد الرياضأنواع  مختلف في للاستخدامة قابل

ة بالأكسجين لدموياالأوعية  تنشيط على قدرتها ،إيقاعي بشكلة الرئيسية العضلي للمجموعات ،تشغيلها التمرينات
ة المنافس ركاتوحة الرئيسي العناصر تعاني بحيثة خاص تمرينات وهناك . الحمل تنظيمة لسهول وكذا كاف بشكل
 يحدثأن  قعيتو  تغيرات فيها تطرأ التية التدريبيأو الألعاب  اللعب حركات منة مجموع نختارالألعاب  في مثلا
 .ةالحقيقية المنافس في لها مثيلا
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 Weinech J op) مراتة عدة الحقيقية المنافس حمل عادة يتجاوزة الخاصالإعدادية  للتمرينات الكلي الحمل حجمإن 

cit p 36 ) 

 : علاقة المربي بالمراهق( 09

 المفتاح ااعتباره يمكن نهأة بدرج المراهقة شخصي بناء في اأساسي ادور  تلعب بالتلميذة الأستاذ علاق
  .فشلهأو  التعليمي النجاحإلى  الموصل

 بكل الاستعدادو  للحياة التفتحو  الروح يظهر فهو وانفعالاته ، ة واستعداداته ،المزاجية الأستاذ حالأن  كما
 لمعلمل كانت إذا ة لصفاته،مطابقة النتيج نإف ذلكن كان التلاميذ، وا   عند الصفات نفس نجدفإننا  وعزم ، جد

 .افوالعدوان والانحر  الانسجامإلى  يميل حيثة سلبية النتيج تكون للتلاميذ معاملته فية  والقو السيطرة 

 والفشل، النجاحب البعض  يتصوره كما بسيطا وأمرا ،ة سهل ليست بالتلاميذ المربي تربط التية فالعلاقإذا 
 علىة مبني انتكفإذا  ، بوالديه التلميذة علاق ومنهاة المعقد العوامل منة بمجموع وثيقا ارتباطاة مرتبطة العلاق هذه

 ثيرأالت على ةقادر  تكونأن  يجب الطرفين تربط التية فالعلاق ، صحيح والعكس معلمه، مع ذلك يكونك الاحترام
 قدراته اكتساب فيه يساعد الذي للناشئ النهائي التوجيهالأستاذ  يؤديأن  الطبيعي ومن التلميذ حياة في بصورة
ة الشاذ لاتجاهات مواجهتها على والتكيفة الخاص صعوباتهن مإما  الصمود على ومساعدته وتحقيقهاة العقلي

م اسعد مرجع سابق ميخائيل إبراهي)  سامية وشخصية سوي ككائن سيرورته تعرقل التي العراقيل من وغيرهاة المدمر  والعادات
 ( 399ص 
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 :خلاصة

 التعرفو  الاطلاع فرصة لنا أتاحت خاصة العمريةة المرحل وهذه مراحلها بمختلف المراهقة مرحلة دراسةإن 
 لاستعدادلومتماشية     ومناسبة   تدريبية حصص تشكيل على يساعدناوالنفسية وهو ما  البدنية الخصائص على
 هذه يف مراهق قدرات أن كماالأخرى  العمرية بالمراحل قورنت ما إذا الصعبة العمرية المرحلة هذه لمراهقي العام

 و لقواعد فقاو  الفئة هذه مع التعامل يجبالأساس  هذا وعلى جيد بشكل التحمل صفة بتطوير لنا تسمح المرحلة
                        .الفئة لهذه ونفسي بدني مستوى أعلىإلى  للوصول المناسبة والمنهجية العلمية الأسس
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 :تمهيد

الجوانب المتعلقة بالموضوع وذلك بالاستعانة بالمراجع  راسة الجانب النظري الذي تضمن شرحبعد د
سنحاول في هذا الجزء الإلمام بالموضوع ودراسته دراسة ميدانية  ،والدراسات والبحوث السابقة في هذا الميدان 

 حتى نعطيه مفهوما علميا 

ل جحيث تتطلب تدعيمها ميدانيا من أ ،عرفية النظرية كما إن أهمية أي دراسة ودقتها تتعدى الخلفية الم
وهو ما يتطلب من الباحث  توخي الدقة في اختيار المنهج العلمي الملائم والمناسب  ،التحقق من فرضيات البحث 

من  اوكذا حسن استخدام الوسائل الأخصائية وتوظيفه ،والأدوات المناسبة لجمع المعلومات  ،لموضوع الدراسة 
لى نتائج ذات دلالة ودقة علمية تساهم في تسليط الضوء على إشكالية الظاهرة المدروسة وفي تقدم صول إأجل الو 

 .البحث العلمي بصفة عامة

وفي هذا الفصل سنحاول أن نوضح أهم الإجراءات الميدانية التي اتبعناها في هاته الدراسة والأدوات  
ذا من اجل كل ه ،المتبع وأسس البرنامج التدريبي المستخدم  والمنهج العلمي ،والوسائل الأخصائية المستخدمة 

  .الحصول على نتائج علمية يمكن الوثوق بها واعتبارها نتائج موضوعية قابلة للتجريب مرة أخرى
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   :الدراسة الاستطلاعية (0

 (79ص 1974الجبار توفيق  )عبد ببحثهعلى عينة صغيرة قبل قيامه  الباحثيقوم بها  أوليةهي عبارة عن دراسة 

فقبل أن يقوم الباحث في بحث ميداني ينبغي أن يتعرف على بيئة موضوع البحث ويقوم بحركة استطلاعية عامة 
 وواسعة النطاق.

التجربة )التجربة الرئيسية( قمنا بعدة خطوات تمهيدية والمتمثلة في التعرف على  إجراءقبل البدء في          
ة نجم تجرى تدريبات النادي الرياضي للهوا أين أزالبزيارة الملعب البلدي لبلدية )دائرة ( عين ميدان العمل وذلك 

من  للتأكدعلى المعلومات والبيانات  الحصولسنة وذلك قصد 17قل من ألكرة القدم صنف  أزالترجي عين 
الاختبارات البعدية ثم  إجراءتم  حيثلاعبين  11الظاهرة المدروسة ثم القيام بتجربة مصغرة على عينة مكونة 

صص تطبيقية باستخدام بعض ح 11 بإجراءثم قمنا  ،للأداةالخصائص السيكومترية  حسابمن جديد من  إعادتها
تبارات الاخ راءلإججل تسطير برنامج أالاختبارات البعدية  وكل هذا من جراء إالمقاومة البليومترية ثم قمنا ب تمارين

 :يلي  تم ما إذ الرئيسية ضير للقيام بالتجربةحوالت

  .الدراسة لإجراء الإداريةالموافقة  إعطاءجل أالنادي من  بإدارةالاتصال  -        

  .معرفة وتشخيص العراقيل التي قد تعترض مسار الدراسة -
  .مدى استجابة اللاعبين للدراسة -
  .الاختبارات المناسبة تحديد -
  .من سهولة تطبيق الاختبارات التأكد -
  .الاختبارات لإجراءالوقت المناسب  تحديد -
  .على تمرينات ملائمة للعينة يحتويبناء برنامج تدريبي  -
  .التمارين واستجابتهم أداءمن قدرة اللاعبين على  التأكد -
  .للأداةالخصائص السيكومترية  حساب -

 إلى نتائج دقيقة ومضبوطة قمنا بإجراءوتطبيقا للطرق العلمية المتبعة في البحث ومن أجل الوصول          
 تجربة استطلاعية باختبار الوثب العمودي من الثبات واختبار ثني الجذع من الوقوف طولا .

 نتائج الدراسة الاستطلاعية:  

  .العينة أفراداستجابة  -
  .مكان وتوقيت الاختبارات والبرنامج التدريبي تحديد -

  .توفير الوسائل -

  .وتعديل بعض التمارين حذف -
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  .الاختبارات سهلة وملائمة -

 ت المستخدمة تتميز بدرجة عالية من الصدق والثبات والموضوعية .الاختبارا

 .تحديد مجتمع الدراسة -

 .التأكد من صلاحية وسائل البحث -

   .لعينةامة الاختبارات المستخدمة لمستوى ملاء -

                                                                .الدراسة الميدانيةالمعرفة المسبقة لظروف إجراء   -   

  :المنهج المتبع في الدراسة (9

إن دراسة طبيعة الظاهرة التي يتطرق إليها الباحث هي التي تحدد طبيعة المنهج لأن المنهج هو عبارة عن        
 ة.طريق يصل بها الإنسان ) الباحث( إلى الحقيق

 ويتم الوصول إلى الحقائق العلمية عن طريق البحث و الاستقصاء كما أن الفكرة الأساسية التي  يعتمد       
عليها المنهج تكون عبارة عن محاولة الباحث التحكم في الموقف المراد دراسته باستثناء المغير أو المتغيرات التي 

 يعتقد أنها السبب في حدوث تغيير معين في ذلك الموقف.

مة للإجابة عن التساؤلات ن المنهج التجريبي هو الأكثر ملاءوانطلاقا من التساؤل العام المطروح فإ      
ثر برنامج تدريبي مقترح بالتدريب البليومتري لتنمية صفة القوة حة حول موضوع الدراسة الذي هو " أالمطرو 

سنة" ويتميز هذا المنهج بإثبات الفروض أو الاقتراحات العلمية  04الانفجارية للرجلين للاعبي كرة القدم الأقل من 
أة ت بين الظواهر المختلفة، وقد سبقت دراسة مراحل نشعن طريق التجربة للتعرف على العلاقة السببية والعلاقا

 المنهج التجريبي على يد فرانسيس بيكون.

 المنهج التجريبي:  

كم حيت احداو المؤثرة في المتغيرات التابعة في التجربة ما عدا عاملا  الأساسيةاولة لضبط كل العوامل ح"م هو     
)نوري ابراهيم الشوك  ة"المتغيرات التابع أوعلى المتغير  تأثيرهديد وقياس حو معين بقصد تحث ويغيره على نحفيه البا

 (59الكبيسي ص  حصال  ورافع

لذا نجد أن كل ظاهرة لها منهج يتلاءم مع طبيعة فكرتها ومسارها لأجل ذلك فقد اعتمدنا في بحثنا على       
      .المنهج التجريبي ولكونه يتلاءم مع طبيعة المشكلة المدروسة
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 :الدراسةالضبط الاجرائي لمتغيرات ( 3

 المتغير المستقل: 

هو العامل الذي يتناوله الباحث بالتغيير للتحقق من علاقاته بالمتغير التابع موضوع الدراسة ويقصد به " 
 (114.ص 1111وحيد دويدري.)رجاء العامل التجريبي الذي نريد قياس أثره على المتغير التابع" 

 بالتدريب البليومتري" " البرنامج التدريبي المقترح وفي هذا البحث يكون المتغير المستقل هو

 المتغير التابع: 

 ,حسن احمد الشافعي ) .هو الظاهرة التي توجد أو تختفي أو تتغير حينما يطبق الباحث المتغير المستقل أو يبدله
 (.41ص ,0444,سوزان احمد علي

 :وفي بحثنا هذا يكون المتغير التابع هو 

 القوة الانفجارية للرجلين. 
 . العينة من نفس الجنس 

 . العينة لها نفس العمر 

 فولوجية ونفس المواصفات الجسمانية .ر لعينة لها نفس الخصائص المو ا 

 . لم تتعرض العينة طيلة فترات تدربيها لأي برنامج بليوميتري 

 بصفة شخصية على التجربة ) كمدرب ( . اإشرافن 

 الإشراف والوقف على تنفيذ الاختبارات القبلية والبعدية في نفس الوقت ونفس المكان ونفس الظروف.  

 :الدراسةمجتمع وعينة ( 4

سنة  المولودين u17سنة( 04)الأقل من    يتكون مجتمع البحث من لاعبي كرة القدم صنف الأواسط
و الذين ينتمون لرابطة سطيف ضمن القسم الجهوي لنادي  (1111-1104)للموسم الرياضي  (1111 - 1111)

لاعب  111فرق ويقدر العدد الإجمالي للاعبي المجموعة  4التي تتكون من  (B)نجم عين أزال ضمن المجموعة 
 .وهي مجتمع البحث

  العينة:اختيار 

سنة( وقدر 04)اختيرت العينة بطريقة قصديه متمثلة في فريق نجم عين أزال صنف الأواسط الأقل من 
ثلاثة لاعبين حيث توقفوا عن ممارسة النشاط ليكون عدد اللاعبين  -1-لاعب تم استبعاد  14عدد اللاعبين ب 

 لاعب وهي عينة البحث الأصلية . 11
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 حصص( . 11معدل )تتدرب هذه الفئة بمتوسط )ساعة ونصف( ب

 :إن الدوافع التي كانت وراء اختيارنا لهذه العينة تتمثل في

 . التسهيلات المقدمة من قبل إدارة النادي 

 .قرب العينة من مكان سكن وعمل الباحث مما سمح لنا بتطبيق البرنامج 

 .لم تخضع العينة لبرنامج تدريبي بليومتري من قبل 

 الفئة بالذات كمدرب مساعد للعام الثاني على التوالي. عمل الباحث في هذا النادي ومع هذه 

 جمع المعلومات : وسائل (5

 لدراسة،اإن طبيعة المشكلة والفروض تتحكم في عملية اختيار وسائل جمع المعلومات الميدانية عن موضوع 
لة البحث هي الوسيلة التي يتمكن بواسطتها الباحث حل المشك ةاعلى الباحث اختيار الأداة المناسبة لذلك، ومنه فأد

 مايلي:وقد استخدمنا في بحثنا هذا 

  المصادر والمراجع العربية والاجنبية 

لدراسات اث في دراسته هي وضع وسائل تساعد على جمع المعلومات من خلال ن الخطوات التي اتبعها الباحإ
طة عتماد على الدراسات السابقة والمرتبالانترنت كما تم الإستعانة والإ ةجنبية و شبكفي المراجع العربية والأ

  .بتدريبات القوة العضلية والقوة الانفجارية وطرق تنفيذ البرامج التدريبية في كرة القدم

  الاختبارات البدنية 

   .باتاختبار الوثب العمودي من الث -0

 .قياس القوة الانفجارية لعضلات  للرجلين :الهدف 
  .اختبار الوثب الطويل من الثبات -1

  .قياس القوة الانفجارية لعضلات الرجلين :الهدف 

 :طريقة إجراء الإختبارات (6

 ةمن أهم الطرق المستخدمة في مجال التربية البدنية والرياضية، وأكثرها شيوعا وخاصة في البحوث التجريبي
  (11)أحمد السيد، ص 

من الاختبارات المقننة القبلية والبعدية على عينة البحث في نفس الظروف  وفي هذا الصدد قمنا بتطبيق مجموعة
 :والتوقيت
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 :الاختبارات البدنية 

 sergent test -إختبار الوثب العمودي -.             إختبار الارتقاء العمودي -   

  .قياس الارتقاء العمودي :الهدف  -   

بالسم( الملصقة بالحائط، قطعة طباشير، قطعة من قماش لمسح علامات الطباشير )المدرجة  اللوحة :الأدوات -
 م . 1.4كل محاولة يقوم بها المختبر، حائط أملس لا يقل ارتفاعه من الأرض عن  قراءةبعد 

  :التعليمات -

رض مدرجة الملصقة بالحائط، بحيث تكون القدمان ملتصقتين بالأاليقف اللاعب باستقامة مواجها للوحة 
وتكون الذراعان عموديتين عاليا لأقصى ما يمكن ويحدد علامة على اللوحة بقطعة طباشير مع ملاحظة عدم رفع 
العاقبتين، يستدير اللاعب إلى الجانب بحيث تكون اللوحة المدرجة بجانبه تماما يقوم اللاعب بثني الساقين كاملا 

 ثم يقفز عاليا ويلمس اللوحة في أعلى نقطة ممكنة.

ى وضع لل وثني الركبتين إلى الخلف مع ثني الجذع للأمام ولأسفالمختبر بمرجحة الذراعين لأسفل وا  يقوم  -
 الزاوية القائمة فقط.

ى للوصول اعين بقوة للأمام ولأعليقوم المختبر بمد الركبتين والدفع بالقدمين معا للوثب لأعلى مع مرجحة الذر  -
 والحائط في أعلى نقطة.ضع علامة الطباشير على اللوح أبو  حيث يقوم ،هما على أقصى ارتفاع ممكنب

 .تعطى للمختبر ثلاث محاولات وتحسب أحسن محاولة : حساب الدرجات -

 
 داء اختبار الوثب العمودي من الثبات( يوضح أ15شكل)

 ( 141ص  1114) د.محمد صبحي حسنين القاهرة دار الفكر العربي 

 يوضح الطرق التدريبية المستخدمة خلال الحصص البليومترية:  (14)جدول 
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 الطريقة المستخدمة الأسبوع (cycle)الدورة 

 

 الدورة الأولى

Bondissement 

horizontaux 

 الطريقة التكرارية الأسبوع الأول

 الطريقة التكرارية

 الطريقة التبادلية الأسبوع الثاني

 الدائري المستمر

 الطريقة التبادلية الثالثالأسبوع 

 الدائري المستمر

 

 الدورة الثانية

Bondissement verticaux 

 الطريقة التكرارية الأسبوع الرابع

 الطريقة التكرارية

 الطريقة التبادلية الأسبوع الخامس

 الدائري المستمر

 الدائري المستمر الأسبوع السادس

 الدائري المستمر

 

 الثالثةالدورة 

Plimétrie + muscualtion 

 الطريقة التكرارية الأسبوع السابع

 الطريقة التكرارية

 الطريقة التبادلية الأسبوع الثامن

 الدائري المستمر

 الطريقة التبادلية الأسبوع التاسع

 الدائري المستمر
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 الطرق التدريبية المستخدمة خلال الخصص التدريبية:( 7

 :الدورة الأولى 

التي تتكون من ثلاثة أسابيع قمنا ببرمجة حصتي الأسبوع  الأول باستخدام التمارين البليومترية  الأفقية ) 
Bondissement horizontaux )  بغرض تطوير التنسيق و القوة وصلابة الجهاز العصبي العضلي وفق

( ، وكذا بغرض تحقيق التكيف مع هذا النوع الجديد  من التمارين  بالنسبة للاعبين cometti ، 1114منهجية ) 
، ثم بدأنا بزيادة حمل التدريب تدريجيا  وهذا من خلال دمج تمارين البليومتري مع تمارين القوة  واستخدام طريقة 

 ةالطريقة التبادلي ادئ التدريب إلىالتدريب الدائري بغرض تحقيق التكيف  الإيجابي الشرطي للتدريب ، والتزاما بمب
(intermittent والتدريب الدائري المستمر للحصول على عمل كمي والحصول على عمل عصبي عضلي ذو )

 و الاستطاعة الهوائية .    خصائص لاهوائية مما يحسن الاستطاعة اللاهوائية اللالكتيكية 

 :الدورة الثانية 

والتي تكونت من ثلاثة أسابيع تم تشكيل الحصص باستخدام تمارين البليومتري العمودي 
(Bondissement Verticaux عن طريق الحواجز المرتفعة والمقاعد وغيرها وهذا ما يرفع من وتيرة العمل )

 خلال هاته الدورة.

( Qualitéنوعي )م حصص الأسبوع الأول بالطريقة التكرارية بغرض الحصول على عمل يتم تصم
وتحقيق التعود والتكيف على هذا النوع من العمل. ثم أدمجنا تمارين القوة والقوة المميزة بالسرعة عن طريق التدريب 

( وقمنا خلال الأسبوع الأخير من هاته الدورة بخفض circuit continuالتبادلي وطريقة التدريب الدائري المستمر )
 استعدادا لرفع الحمل خلال الدورة الموالية.حجم الحمل عملا بمبدأ التدرج و 

 :الدورة الثالثة 

، ويهدف المندمج مع الأثقال والتي تشكلت حصصها من تمرين الوثب من السقوط وكذا تمارين البليومتري
بالأخص إلى تطوير الصلابة العصبية، والانفجارية وتقوية الأربطة والأوتار وهي من العوامل المهمة في تحسين 
القوة والقوة المميزة بالسرعة  ، قمنا في الأسبوع الأول بالاعتماد على الطريقة التكرارية للحصول على عمل نوعي 

(Qualité ثم استخدمنا ).طريقتي التدريبي التبادلي والدائري المستمر خلال الأسابيع الأخرى 
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 ملاحظة:

مارين وتغيير صعوبة الت اعتمدنا في البرنامج على مبدأ التدرج من خلال رفع عدد مرات الإتصاال  بالأرض،
تمارين ود بسرعة على هاته ال( بأنه يجب التنويع في التنقلات لأن اللاعب سوف يتعcometti، 0444كما أشار )

 هناك ثلاثة مبادئ للتنويع في البليومترية :  Alain Pironيسمح بحدوث عملية التطور وحسب مما 

 . التنويع في الوضعيات 

 . التنويع في التنقلات 

 . التنويع في التوتر العضلي 

( وطريقة التدريب الدائري intermittent)وهذا بإدخال التمارين التبادلية  ةقام الباحث بالتنويع في الطرق التدريبي
 (Repetitive( وطريقة التكراري ) circuit continuالمستمر )

 تنفيذ وحدات البرنامج التدريبي: (9

جرائنا للتعديلات اللازمة بدأنا  التدريبي رنامج بتطبيق وحدات الببعد تحكيمنا لصلاحية البرنامج التدريبي وا 
وحرصا  .( أسابيع ولطبيعة التمرينات البليومترية ذات الشدة العالية14مدار تسعة )بمعدل حصتين أسبوعيا وعلى 

منا على تجنب الوقوع في ظاهرة الحمل الزائد فرضت علينا منح فترات راحة مناسبة سواء بين التكرارات أو 
 المجموعات أو الوحدات التدريبية.

 :تؤدى بانفجارية وقوة أقل من القصوى حتى تحدث التأثيرات  من المعلوم أن التمارين البليومتري الشدة
 المرغوبة.

  :ل الأداء أو اتصا يعبر عنه بالتكرارات أو المجموعات أو المسافة المقطوعة أو الزمن المستخدم فيالحجم
 .كرة القدم

 يختلف عدد المجموعات حسب نوعية التمرين والعمر التدريبي للعينة. ملاحظة:

 ل: أو الراحة وتنقسم إلى:كثافة الحم 

 دقائق. 3 – 1الراحة بين المجموعات:  -

 دقيقة. 2 – 1الراحة بين التمرينات:  -

الراحة بين الوحدات: منطقيا وبسبب الجهد العالي لتمارين البليومتري تؤدى هذه التمارين بـ مرتين في الأسبوع  -
 ساعة. 72 – 48بفترات راحة بينية 
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 مراعاتها أثناء تنفيذ الوحدة التدريبية:شروط يجب ( 2

  :الإحماء 

يجب القيام بإجراء الإحماء الجيد والقوي للعضلات بأداء  داء التمرينات البليومتريةقبل الإقدام على أ
الإحماء الديناميكي، لأن الإحماء يعمل على رفع درجة حرارة العضلات والتي تجعلها أكثر مطاطية، كما تمنع 

بالهرولة على أصابع القدمين، كما يجب أن تكون  NASCالعضلية الوطنية الإصابة وتنصح جمعية الإعداد والقوة
ين البليومتري في بداية القسم الرئيسي من الوحدة التدريبية حتى يكون الجهاز العصبي للرياضي مرتاحا، و تمار 

 تنقسم مدة الإحماء إلى:

 :الإحماء العام 

 تمارين هوائية دقيقة بأداء تمارين المشي السريع أو الهرولة الخفيفة ) 15 – 5ينفذ بمدة لا تقل عن 
 بسيطة(.

 :الإحماء الخاص 

دقائق خلال مجموعة من القفزات الخفيفة قبل أداء النمطية خاصة لعضلات الرجلين الرباعية  5ينفذ لمدة 
، بالإضافة إلى أنه "يمكن استخدام الإطالة  (552، ص2112)جمال صبري فرج، وعضلات الكولف )سمانة الساق( 

 وتار والأربطة كلها قد أصبحت جاهزةالإستاتيكية للتأكد من أن العضلات المتصلة والمحيطة بالمفاصل والأ
 .(49، ص2115)خيرية إبراهيم السكري، لاستخدامها في النشاط المقبل 

لتقوية الحزام وعضلات  (Gainage)دقائق تمارين للإغماد  5عند إطلاعنا على الدراسات السابقة قمنا بإضافة 
 الحوض والظهر.

 :الجزء الرئيسي 

خلال هذه المرحلة قمنا بمراعاة الجوانب الأخرى للحصص التدريبية )تقنية وتكتيكية( وهذا باعتبار برنامجنا 
المقترح هو في الحقيقة عبارة عن برنامج برنامج تكميلي للبرنامج الرئيسي المسطر من قبل المدرب الرئيسي 

 رين بليومترية تم تشكيلها دقيقة متضمنة عدة تما 51 – 31تدوم مدة هذا الجزء من  للفريق.

ي أقصى المركزي للاعب ف يكون الجهاز العصبي  باستخدام طرق التدريب المختلفة، وتكون في بداية الحصة )
 انتباهه وطاقته(.

 :صعوبات البحث 

التجربة عملية تحوطها الكثير من الصعوبات وذكر هذه الصعوبات والعراقيل لا يعني بالضرورة ضبطها 
 فيها.والتحكم 
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إن البحث في موضوع التدريب البليومتري أمر في غاية الصعوبة بالنظر إلى عدم استعماله ضمن البرامج 
التدريبية في الجزائر حتى أن معظم المدربين يجهلون ماهية هذا النوع التدريبي بالرغم من قدمه وأهميته وتأثيراته 

يرات في هذا النوع التدريبي من خلال التحكم في جميع متغ السحرية في تنمية القدرات البدنية، كما تكمن الصعوبة
الأداء من شدة و ضبط دقيق لفترات الراحة بالإضافة إلى الوقوف على الأداء السليم لهذه التمرينات من خلال 

 التغذية الراجعة لتصحيح الأداء ولمنع اللاعب من الوقوع في فخ الحمل الزائد. 

  :ملاحظة 

لم نتمكن من  19ولكن بسبب كوفيد  ،هذا كان المنهاج المتبع خلال سيرورة البرنامج التدريبي المقترح 
 .إعطاء المعلومات المتحصل عليها كاملة ولكن وضعنا تنفيذ الوحدة التدريبية كمرجع للأجيال الصاعدة بحول الله

 :و تحليلية لعدة دراسات سابقة ( إجراء دراسات تمحيصية أ01

 "رسالة ماجستير" جامعة سيدي عبد الله الجزائر :9119-9117بوكراتم بلقاسم دراسة -0

 :عنوان الدراسة 

   .القدم " ةفي كر  الأساسيةوبعض المهارات  المميزة بالسرعة ة"تأثير التدريب البليومتري على القو 

 :أهداف الدراسة 

  .القدم ةلدى لاعبي كر  ةثر التدريب البليومتري على صفات بدنيأالكشف عن  -

  .القدم ةكر  ةفي رياض الأساسيةثر التدريب البليومتري على بعض المهارات أالكشف عن  -

  .ة والسرعة والمرونةالقو  أهميةالكشف عن  -

  .ومتريعن طريق التدريب البلي ةوالمهاري البدنيةتتطور فيها الصفات  أنالتي يمكن  المدةالكشف عن   -

 :تساؤلات الدراسة 

  ؟مامدى تاثير التدريب البليومتري على مستوى القوة المميزة بالسرعة للاعب كرة القدم (1

 ؟ساسية في كرة القدملبليومتري على مستوى المهارات الأثير التدريب امامدى تأ (2
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 :عينة الدراسة 

 241والذين كان عددهم  ىعين الدفل ولايةالباحث اختباراته على عينة من اللاعبين في  ىجر أحيث 
مجمع من  %16يمثلون نسبه  الاعب 28البحث فكان عددها  ةعين أما للولايةوالناشطين في القسم الشرقي  ا،لاعب

انية استخدمت تمارين البليومترك )التجريبية( و الث الأولى المجموعة ،لى مجموعتينإالبحث تم تقسيمهم عشوائيا 
  .)الضابطة(

 : الإحصائية الأدوات

 ،للعينات المستقلة Tاختبار ،النسبة المئوية ،(يرسونمعامل الارتباط البسيط ) ،الانحراف المعياري ،الوسط الحسابي
  .للعينات المتناظرة Tاختبار

    .ثاستخدم المنهج التجريبي لملاءمته لطبيعة إشكالية ودراسة البح :المنهج المتبع 

 :مشكلة الدراسة 

  ؟ساسية في كرة القدملمميزة بالسرعة وبعض المهارات الأثير على القوة اهل للتدريب البليومتري تأ

 :فرضية الدراسة 

  .ساسية في كرة القدملمميزة بالسرعة وبعض المهارات الأثر ايجابي على القوة اللتدريب البليومتري أ

 :نتائج الدراسة 

 أملي منظمع أساس بأعلىنجاز هذا المنهج إن يتم أنجاز بشرط تطوير الإ إلىالمنهج التدريبي المتبع  أدى
 إذلرجلين. سفلية و علوية ل أطرافتدريبات البليومتري قد ساهمت بشكل كبير في تطوير  أنحيث وجد الباحث 

هناك علاقة ارتباط عند زيادة قوة عضلات الرجلين بنتائج القوة الانفجارية التي يعبر عنها بالقفز العمودي كما  أن
الوثب  أوز داء حركة القفأ أثناءهذه التمرينات البليومترية قد عملت على تحسين سرعة الانتقال الحركي  أننجد 

هذه التمارين ساهمت في تطوير القوة لعضلات  أن إلى إضافةتحسين نتائج الاختبارات.  إلى أدىو هذا ما 
مهارات و داء الألعاملة مما يساعد في الرجلين من خلال تنظيم العمل العضلي بين التقلص و التمدد للعضلات ا

 .الحركات بشكل سهل و منظم

  :الاقتراحات 

  .الاهتمام بالتدريب الرياضي بمختلف مكوناته (1

  .ساس عملي سليمبناء برامج على أ (2
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 :"رسالة ماجستير" جامعة الموصل العراق 7000دراسة المشهداني محمد يونس  -9

 :عنوان الدراسة 

 .ثر استخدام التدريبات البليومترية في القدرة لا الهوائية و بعض متغيرات آلية التقلص العضلي" أ"

 :الدراسةهداف أ

  .ثر استخدام التمارين البليومترية في القدرة لا الهوائيةأالتعرف على  -
الحاصلة في بعض متغيرات آلية التقلص لبعض عضلات  تالمتكيفار استخدام في ألتعرف على اا -

 .الأطراف السفلى

 :مشكلة الدراسة 

  ؟لعضليلية التقلص االقدرة لا هوائية وبعض متغيرات آ ثر فيلاستخدام التدريبات البليومترية أهل 

 :فرضية الدراسة 

 قلص العضلي لية التمتغيرات آلقدرة اللاهوائية وبعض ثر ايجابي في ااستخدام التدريبات البليومترية أ

 استخدم المنهج التجريبي لملائمته لطبيعة اشكالية ودراسة البحث.    :المنهج المتبع 

 :عينة الدراسة 

يمثلون منتخب محافظة نينوى لكرة القدم قسموا عشوائيا  الاعب 18الدراسة على عينة من  أجريتحيث 
و ذلك بتنفيذ  ولىالأثم تطبيق تدريب بليومتري على لاعبي المجموعة  ،لمجموعتين تجريبية و ضابطة متساويتين

 إذثة أسابيع لمدة ثلا أيالخميس.  ،الثلاثاء ،الأحد أياموحدة تدريبية بواقع ثلاثة وحدات تدريبية في الأسبوع  24
  .دقيقة 35 إلى 31زمن الوحدة التدريبية الخاصة بتمارين البليومترك من  نأ

 :الاحصائية دوات الأ

 .نسبة التطور ،النسبة المئوية ،الاختبار التائي ،الوسط الحسابي

 :نتائج الدراسة 

لوثب الطويل من تمثلة في افاختبارات القدرة لا الهوائية الم ،التمارين البليومترية كان لها تأثير إيجابي إن
ظهر وجود فروق ذات دلالة معنوية و هذا ما يؤكد أهمية هذا  إذدليل القدرة.  ،القفز العمودي من الثبات ،الثبات
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رات آلية تمارين البليومترك تكيفات ايجابية في بعض متغي أحدثتالنوع من التمارين لتطوير القدرة لا الهوائية كما 
 التقلص العضلي قيد الدراسة. 

 :الاقتراحات 

  .تدريبية وتمرينات تتوافق مع الخصائص البدنية والنفسية لهذه العينة ضرورة اختيار المدربين لانماط (1

مكانيات خاصة بالتدريب البليومتري يجب ابتكار وسائل بديلة تساعد على تطبيق في حالة عدم توفر إ (2
  .التمارين عوض الغائها

  :" رسالة ماجستير " جامعة الإسكندرية مصر 7111دراسة الدرعة شاكر فرهود  -3

 :ان الدراسة عنو 

  ."تأثير تدريبات البليومتري على تطوير القدرة العضلية لعضلات الرجلين للاعبي كرة اليد"

 :هدف الدراسة 

 ،ثب العموديو التعرف على تأثير التدريب البليومتري على مسافة الوثب الطويل من الثبات و على مسافة ال -
  .وبموسكو على ارتفاع و زمن الوثب من وضعية القرفصاء بجهاز 

 .متر 31على زمن عدو التعرف  -

 :مشكلة الدراسة 

 ؟ثر على تطوير القدرة العضلية لعضلات الرجلين للاعبي كرة اليدهل للتدريبات البليومتري أ

 :فرضية الدراسة 

 .العضلية لعضلات الرجلين للاعبي كرة اليدثر ايجابي على تطوير القدرة لتدريبات البلومتري أ

 .ثءمته لطبيعة إشكالية ودراسة البحاستخدم المنهج التجريبي لملا :المنهج المتبع 

 :عينة الدراسة

مجموعتين  إلىلاعبا تم تقسيمهم  24على عينة من لاعبي كرة اليد حيث بلغ حجم العينة ث أجري البح
 .الوزن و اختبارات القدرة العضلية(  ،)العمرين طبقا لمتغيرات الدراسة متكافئت
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وحدات  3أسابيع بواقع  8قامت المجموعة الأولى التجريبية بتطبيق البرنامج المقترح لتدريبات بليومترية لمدة 
يدية بيق التدريبات التقلدقيقة؛ أما المجموعة الثانية الضابطة فقامت بتط 61 إلى 41بزمن من  الأسبوعتدريبية في 

  .ذ تم تنمية القدرة العضلية من خلال برنامج الأثقال و من خلال تدريبات الأداء المهاريإق للفري

 :نتائج الدراسة 

كل من التدريبات البليومترية المقترحة و تدريبات الأثقال التقليدية قد أثرت على تطوير القدرة العضلية  أن
 للرجلين. 

لحة ريبات البليومترية و تدريبات الأثقال في القياسات البعدية لمصبين كل من التد إحصائيةوجود فروق ذات دلالة 
 المجموعة  الأولى التجريبية في متغيري الوثب الطويل من الثبات و الوثب العمودي. 

 :ليها أهم النتائج المتوصل إ

  .يجابيا على تنمية القدرة العضلية للرجلينؤثر برنامج التدريب البليومتري تأثيرا إي

  :: " رسالة ماجستير " جامعة الموصل العراقية 7111اد جرجيس ندراسة الصوفي ع -4

 :عنوان الدراسة 

 و     تدريبات البليومترك و تدريبات الأثقال على الإنجاز بالوثب الطويل  استخدام"دراسة مقارنة لأثر 
 .بعض الصفات البدنية و الأنثروبومترية "

 :هدف الدراسة 

 و      التعرف على أثر استخدام تدريبات البليومترك و تدريبات الأثقال على الإنجاز بالوثب الطويل 
  .بعض الصفات البدنية و الأنثروبومترية

ية و تدريبات الأثقال على الإنجاز بالوثب الطويل و بعض الصفات البدن ،استخدام تدريبات البليومتركمقارنة لأثر 
  .و الأنثروبومترية

 :مشكلة  الدراسة 

ير على ثتدريبات البليومترك وتدريبات الأثقال على الإنجاز بالوثب الطويل تأ هل التعرف على استخدام
 ؟بعض الصفات البدنية والانتروبومترية
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 :فرضية الدراسة 

ر ايجابي على ثتدريبات البليومترك وتدريبات الأثقال على الإنجاز بالوثب الطويل أ للتعرف على استخدام
  .بعض الصفات البدنية والانتروبومترية

  .ثءمته لطبيعة إشكالية ودراسة البحاستخدم المنهج التجريبي لملا :المنهج المتبع 

 :عينة الدراسة

طالبا  26على طلبة الصف الثاني في كلية التربية الرياضية في جامعة الموصل و البالغ عددهم  جريأ
ة الضابطة تدريبات الثاني أمااويتين؛ حيث المجموعة الأولى التجريبية تدريبات البليومترك قسموا الى مجموعتين متس
  .دقيقة 31وحدة تدريبية بمعدل وحدتان تدريبيتان في الأسبوع مدة الواحدة منها  21الأثقال و تضمن البرنامج 

 ة.النسبة المئوي ،الاختبار التائي ،الانحراف المعياري ،: الوسط الحسابيالاحصائيه التالية الأدوات

 :نتائج الدراسة 

وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارات القبلية و البعدية الناتجة من أثر استخدام التدريبات البليومترية 
ركض  ،و البطن و الإنجاز بالوثب الطويلللمتغيرات الآتية )ثني مفصل الكاحل؛ القوة المميزة بالسرعة للذراعين 

  . القوة الانفجارية للرجلين ،متر 31

 :الاقتراحات 

  .لعاب كرة اليدبليومترية المقترحة لتنمية القوة الانفجارية في أاستخدام التمارين ال  (1

  .لى نتائج يمكن الاستفادة منهاتمديد فترة التدريب من شهرين إلى ثلاث أشهر للوصول إ (2

  .المساعدةديثة والوسائل استخدام الأساليب الح (3

  

                             :الأردنية "رسالة الماجستير" الجامعة يدراسة هشام عدنان الكيلاني. هيا محمد القطا م -5

 عنوان الدراسة 

 رادية و التدريب البليومتري "فجارية من خلال الاهتزازات اللا إ"تطوير القوة الان

 الهدف العام 

 سين القوة الانفجارية "ممارسة التدريب البليومتري في تح "التعرف على اثر
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 تساؤلات الدراسة 

  ؟لبعدي للعينة التجريبيةبين الاختبار القبلي والاختبار ا هل توجد فروق ذات دلالة أخصائية -

  ؟لبعدي للعينة الشاهدةبين الاختبار القبلي والاختبار ا هل توجد فروق ذات دلالة أخصائية -
  ؟ديلبعالتجريبية والشاهدة في الاختبار اهل توجد فروق ذات دلالة أخصائية بين كل من المجموعة  -

 :مشكلة الدراسة 

 ؟ثر من خلال الاهتزازات اللا ارادية و التدريب البليومتري "هل "لتطوير القوة الانفجارية أ

 :فرضية الدراسة 

  .رادية والتدريب البليومتريإالاهتزازات اللاثر ايجابي من خلال لتطوير القوة الانفجارية أ

  .هو المنهج التجريبي المنهج  المتبع

 :عينة الدراسة وطريقة اختيارها

 .لى مجموعتين تجريبية وشاهدة اختيرت بطريقة عمديةا من الناشئين قسمت إلاعب 31شملت  

 الأدوات المستخدمة 

  .المصادر والمراجع ،والمهاريةالاختبارات البدنية  ،البرنامج التدريبي المقترح

  :أهم النتائج المتوصل إليها

  .البرنامج المقترح أفضل من البرنامج العادي فيما يخص القوة المميزة بالسرعة وبعض المهارات الأساسية -
 .تأثير التدريب البليومتري على القوة المميزة بالسرعة وبعض المهارات الأساسية في كرة القدم -

  :م " رسالة ماجستير" جامعة بغداد العراقية7111صالح راضي اميش  دراسة -6

 عنوان الدراسة 

"تأثير أساليب تدريبية في تطوير القوة الانفجارية لعضلات الأطراف السفلية وعلاقتها بدقة التهديف وضرب 
 .الكرة لأبعد مسافة "

  .هو المنهج التجريبي المنهج المتبع

  :إلى هدفت الدراسة  الهدف العام

  .معرفة تأثير الأساليب التدريبية المختلفة في تطوير القوة الانفجارية لعضلات الأطراف السفلى -
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  .معرفة أي الأساليب التدريبية في تطوير القوة الانفجارية لعضلات الأطراف السفلى -
  .تهديف البعيدالمعرفة علاقة تطور القوة الانفجارية لعضلات الأطراف السفلى في تطوير مستوى مهارة دقة  -
معرفة علاقة تطور القوة الانفجارية لعضلات الأطراف السفلى في تطوير مستوى مهارة ضرب الكرة لأبعد  -

  .مسافة

 :مشكلة الدراسة 

قتها بدقة التهديف طراف السفلية وعلاطوير القوة الانفجارية لعضلات الأساليب التدريبية  في تهل تؤثر الأ
   ؟بعد مسافةوضرب الكرة لأ

 :فرضية البحث 

 ها بدقة التهديفطراف السفلية وعلاقتالانفجارية لعضلات الأيجابي في تطوير القوة للأساليب التدريبية أثر إ
  .بعد مسافةوضرب الكرة لأ

 :النتائج المتوصل إليها 

 :توصل الباحث إلى الاستنتاجات الآتية 
رات البعدية لمجاميع البحث الثلاث ولصالح وجود فروق معنوية ذات دلالة أخصائية بين نتائج الاختبا -

  .مجموعة التدريب بالأسلوب المختلط في اختبار القوة الانفجارية لعضلات الأطراف السفلى
وجود علاقة ارتباط ذات دلالة أخصائية بين نتائج اختباري القوة الانفجارية لعضلات الأطراف السفلى  -

 .وللمجاميع التدريبية الثلاثومهارة دقة التهديف البعيد البعدين 

 :الاقتراحات 

إيجابي في  تأثير ث بضرورة استخدام برنامج تطوير القوة العضلية للناشئين لما له منوقد أوصى الباح
  .يجابيتحسين القوة العضلية لديهم إضافة إلى أثره الإ

 :"رسالة دكتوراه" جامعة اليرموك 7001مين عكور دراسة أحمد أ -7

 :الدراسة عنوان 

ثر تدريبات بلايومتريكس في تطوير القوة الانفجارية لعضلات الرجلين والذراعين لمهارة الضرب الساحق أ
  .بالكرة الطائرة
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 هدف الدراسة: 

الرجلين  في تطوير القوة الانفجارية لعضلات بلايومتريكس تثر تدريبايهدف هذا البحث إلى التعرف على أ
 والذراعين وعلى دقة الأداء المهاري للضرب الساحق.

 :مشكلة الدراسة

ثر في تطوير القوة الانفجارية لعضلات الرجلين والذراعين لمهارة الضرب هل تدريبات البلايومتريكس أ
  ؟الساحق بالكرة الطائرة

 :فرضية الدراسة 

 ثرايجابي في تطوير القوة الانفجارية لعضلات الرجلين والذراعين لمهارة الضربتريكس ألتدريبات البلايوم 
  .الساحق بالكرة الطائرة

  :المنهج المتبع

  .استخدم الباحث المنهج التجريبي بأسلوب القياس القبلي والبعدي على مجموعتين تجريبيتين

 :عينة البحث 

لاعبا من منتخب جامعة اليرموك وقد شمل البرنامج التدريبي ثمانية أسابيع بواقع  21اشتملت على 
 حصتين تدريبيتين في الأسبوع. 

 نتائج الدراسة 

 :ن لها نتائج أن تدريبات البليومتريكس بأأظهرت ال
  .سين القدرة الانفجارية لعضلات الرجلين والذراعينالأثر الواضح في تطوير وتح -

سهمت في تطوير دقة أداء الضرب الساحق بين المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة أ -
 .التجريبية

 :توصيات الباحث 

يوصي بضرورة الاهتمام بتدريبات البلايومتريكس أثناء العملية التدريبية بغرض الإسهام في تطوير مهارات 
ن تكون تدريبات البلايومتريكس مشابهة للأداء المهاري من حيث السرعة الطائرة خاصة المهارة الهجومية وأالكرة 

  .والمسار الحركي للعضلات العامة في تطوير القدرات الخاصة للاعبي كرة الطائرة

  .استخدام طريقة تدريب بليومتري في تدريب الصفات البدنية في لعبة كرة الطائرة -

  .خرىومترك لدى الألعاب الأمعرفة تمرينات البلياجراء دراسات  مشابهة ل -
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  .سبوعياخدام طريقة التدريب البليومتري لأكثر من وحدتين أعدم است -

 :الاقتراحات 

  .ديثة مثل الدينامومترات تهدف لقياس القوة العضلية بالأجهزة الحجراء دراسإ (1

  .نواع القوة العضلية بالمقاومات بطرق التدريب المختلفةإجراء دراسات أخرى لتنمية أ (2

 هم النتائج المستخلصة التعليق على الدراسات السابقة وأ: 

موضوع مرتبطة بث من قراءات واستطلاع لسيرورة ونتائج الدراسات السابقة والمن خلال ما قام به الباح         
 اترتكز ديد مجموعة من النقاط المهمة لما لها من معلومات ومعارف ومالدراسة تمكن الباحث من الوصول الى تح

و ة الإطار أا ومعرفيا بشكل مقبول سواء من ناحيث وتركيبه تركيبا منهجيالتي يعتمد عليها الباحث في بناء البح
يرورة بحثه منذ عده في سنها تسايزة والدعم القوي للبحث وعلى هذا فإيث تعتبر الدراسات السابقة الركح  .الرصيد

 .ثي كل مجالات البحما وفليها دائالبداية حتى النهاية إذ يتم الرجوع إ

ات ذا النوع من التدريب على تنمية إحدى الصفثر هفالهدف من الدراسات السابقة والمرتبطة التي تناولت أ       
ختلاف نشاط البدني التخصصي وهذا وجه الإسب نوع الالبدنية وعلاقتها بتحسين بعض الصفات المهارية وذلك ح

   .مع هذه الدراسات

الحالية،  ين الدراسات السابقة والدراسةختلاف بذه النقاط والمؤشرات المعبرة عن أوجه التشابه والإونتيجة له      
ا مرجعا علميا نهضافة لكو ة نقطة البداية لهذه الدراسة بالإن الدراسات السابقة والمرتبطة هي بمثابيرى الباحث أ

   .ته الدراساتليها هاإلى النتائج التي توصلت إضافة يعتمد عليه الباحث بالإ

ساليب لأتم بشكل عشوائي ومن دون معرفة ان تدريب صفة القوة الانفجارية يت مشكلة البحث تتكرس في أكان      
في هذا المجال ومدى تأثير القوة الانفجارية ث وجود دراسة في مجال كرة القدم، يبحالمختلفة لتطويرها ولعدم 

  .لول المناسبةرتأى الباحث وضع الحلعضلات الأطراف السفلى على مستوى اللعب إ

  الاستفادة من الدراسات السابقة:  

  .افادتنا الدراسات السابقة التي تناولناها في الجانب النظري من خلال المعارف التي ضمتها  -

  .ثوضوع جيدا من الجانب المنهجي للبحيضا في صياغة الاختبارات وفهم المساعدتنا أ -

  .ليلالبيانات والمعلومات وكيفية التح وطرق جمعبعاد المشكلة تحديد أ -

  .ع من الدراساتم مع هذا النو ناها في تطبيق المنهج التجريبي لأنه تلاءم الدراسات التي تناولكما اتفقت معظ -

  .اليةخلفية النظرية لموضوع الدراسة الحتم الاستعانة بها في بناء ال -
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 ثختيار العينات، أدوات البحا ،وث كالمنهجيةتلك البح كما تم الاستفادة من الإجراءات المستخدمة في -
  .والاختبارات المستخدمة

ث ها الباحف عن البيئة التي أجري فيث من الدراسات السابقة لاجرائها في بيئة وطبيعة تختلاستفاد الباح -
 .هذه الدراسة

ة لمتغيرات الخلفية النظريديد استفاد الباحث من الدراسات السابقة في صياغة أهداف الدراسة وفروضها وتح -
  .الدراسة

رفيا بشكل ثه وتركيبه تركيبا منهجيا ومعلسابقة وخاصة المرتبطة في بناء بحث على الدراسات ااعتمد الباح -
  .مقبول

 ذا النوع من التدريب على تنمية إحدى الصفاتثر هالسابقة والمرتبطة التي تناولت أ الهدف من الدراسات -
جه سب نوع النشاط البدني التخصصي وهذا و حسين بعض الصفات المهارية وذلك البدنية وعلاقتها بتح

  .الاختلاف مع هذه الدراسات

نهج المستخدم يث المحث من برامج التدريبية فقد استفاد الباحثير الأما فيما يخص الدراسات المتعلقة بتأ -
قياس كالاختبارات البدنية الخاصة بدوات المستخدمة في جمع البيانات هو المنهج التجريبي والوسائل والأو 

وير الصفات طبت ة بناء البرامج المقننة التي تسمحوكذالك في طريق ،القوة الانفجارية خاصة لفئة الاواسط
  .رة القدمعداد لاعبي كاسية باستخدام الطرق والوسائل الحديثة في عملية تدريب وا  سالبدنية والمهارات الأ

الحالية  ين الدراسات السابقة والدراسةوجه التشابه والاختلاف بالمعبرة عن أ ذه النقاط والمؤشراتنتيجة له -
ث ان الدراسات السابقة والمرتبطة هي بمثابة نقطة البداية لهذه الدراسة بالاضافة لكونها مرجعا يرى الباح

  .علميا يعتمد عليه

معرفة  بشكل عشوائي ومن دونتم ن تدريب صفة القوة الانفجارية يكانت مشكلة البحث تتكرس في أ     
  ث في هذا المجالوجود دراسة في مجال كرة القدم يبحساليب المختلفة لتطويرها ولعدم الأ

  .ول المناسبةلأى الباحث وضع الحطراف السفلى على مستوى اللعب ارتاثير القوة الانفجارية لعضلات الأومدى ت

ة تمكنا من الاستفادة من تلك البحوث والدراسات حيث مرتبطوخلاصة القول من خلال الدراسات السابقة وال      
المنهجية وث كالاجراءات المستخدمة في تلك البح الي وتم الاستفادة منشكلت إطارا نظريا لموضوع الدراسة الح

  .دوات والبيانات المستخدمة لجمع المعلوماتدراسة والأدوات ال، أواختيار العينة
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 خلاصة:

يعتبر هذا الفصل جوهر البحث، فنجاح التجربة مرتبط بالتخطيط و الترتيب و الضبط الجيد لحدود البحث      
الرئيسية، و من هذا المنطلق تمحور هذا الفصل حول الإجراءات الميدانية الضرورية التي يتطلبها التجريب 

دراسة الاستطلاعية و اختيار الأدوات و الكلاسيكي، انطلاقا من تحديد المنهج و اختيار العينة مرورا بمراحل ال
 .الوسائل و الطرق المناسبة للتجربة، دون أن ننسى إجراءات عزل المتغيرات المشوشة المستعملة في الدراسة
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 :ستنتاج العام الإ (0

من خلال كل ما سبق وما تم عرضه واستبيانه خاصة في الجانب النظري وعلى مدار الفصول الأربعة            
السابقة نستطيع الخروج بخلاصة ونتيجة لهذا العمل وخاصة من خلال الدراسة الميدانية التي أزالت الغموض الذي 

نا أن ل المطروح سابقا. ومن هنا يمكنكان يعتري مشكلة البحث، وبالتالي إعطاء الحلول التي تعطي إجابة للإشكا
نستنتج أن التدريب الرياضي هو عمل علمي منهجي بحت خال من العشوائية وبعيد كل البعد عن الصدفة والحظ 
في التطبيق أثناء التدريب أو المنافسة، حيث أنه من متطلبات التدريب الأساسية أن يكون المدرب على كفاءة 

مكن من تطبيق برنامجه التدريبي والتعامل معه والذي يعتبر وسيلة تدريبية هامة علمية ومهنية معتبرة حتى يت
 ومساعدة مضبوطة على أسس علمية بما يتوافق مع الخصائص المميزة للاعبين الذين يتعرضون لهذا البرنامج. 

ئج النتاومن خلال تحليل نتائج الاختبارات وانطلاقا من استنتاجات الجداول ومن مدلول مناقشة       
 :خاصة في ضوء فرضيات البحث المطروحة خلص الباحث إلى النتائج التالية 

البرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب البليومتري له تأثير في تنمية القوة الانفجارية للأطراف السفلية لدى ( 1
 سنة.  17لاعبي كرة القدم الأقل من 

أهمية كبيرة وبالغة تنعكس على مدى تطور اللاعبين مستقبلا والاهتمام صفة القوة الانفجارية المدروسة لها ( 2
 بها وتنميتها في هذه المرحلة أمر لابد منه. 

تعتبر صفة القوة الانفجارية واحدة من بين أهم العوامل البدنية المساعدة في أداء اللاعبين خاصة ما هو مرتبط ( 3
 بالأداء الفني للاعبي رياضة كرة القدم. 

تطوير صفة القوة الانفجارية يؤدي الى تطوير اللياقة البدنية التي هي أهم العناصر المؤثرة على أداء اللاعب ( 4
 من أجل التغلب على التعب والإرهاق خلال المنافسات. 

التحضير البدني لصفة القوة الانفجارية يجب أن يعتمد على أسس علمية ومنهجية خاصة عندما يتعلق الأمر ( 5
 ئص التي يتمتع بها أصحاب هذه المرحلة العمرية. بالخصا

 :هداف الدراسة ومن خلال عرض ومناقشة النتائج تم استخلاص مايلي وفي ضوء أ      
طراف ة للأفي تطوير القوة الانفجاري ( لا توجد فروق ذات دلالة اخصائية بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي1

                                        .السفلية لدى المجموعة الشاهدة
طراف دي في تطوير القوة الانفجارية للأصائية بين الاختبار القبلي والاختبار البع( توجد فروق ذات دلالة إح2

                        .الاختبار البعدي ية لدى المجموعة التجريبية ولصالحالسفل
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ي تطوير دي فلمجموعة الشاهدة والمجموعة التجريبية في الاختبار البعصائية بين ا( توجد فروق ذات دلالة إح3
 .المجموعة التجريبية السفلية للاعبي كرة القدم ولصالح طرافالقوة الانفجارية للأ

 :اقتراحات وتوقعات   (9

المختلفة  البحثالمناقشة والاستنتاجات وخلال مراحل  ،ليلانطلاقا من النتائج المتوصل إليها وبعد التح         
لأطراف السفلية ري في تنمية القوة الانفجارية لبطريقة التدريب البليومت أثبت الباحث أن البرنامج التدريبي المقترح

 :ات كما يلي بعض الاقتراحومن كل ما سبق يمكن تقديم   .يجابيةقد تحصل على نتائج إ

من أجل  قوة الانفجارية للأطراف السفليةسيلة لتطوير الكو  اعتماد البرنامج التدريبي المقترحيمكن  (0
  .سين مستوى لاعبي كرة القدم بصفة عامةتنمية وتح

للياقة طراف السفلية بصفة خاصة وتطوير ابتطوير صفة القوة الانفجارية للأ ضرورة زيادة الاهتمام (1
  .البدنية بصفة عامة

لى السفلية ومدى تأثيرها عالعمل على توعية اللاعبين بأهمية صفة القوة الانفجارية للأطراف  (1
  .كثرن مستواهم ولفت انتباه المدربين إليها بشكل جدي وعملي أسيتح

قصيرة ومتوسطة المدى مبنية على أسس علمية وموجهة بطرق  سن تسطير برامج تدريبيةيستح (1
  .هداف المنشودةالأ قيقمنهجية لتح

ل تنمية جفي طريقة التدريب البليومتري من أيرجى اعتماد طرق التدريب المناسبة والتي تتمثل  (1
  .صفة القوة الانفجارية

  .عداد البرامج التدريبيةلاستعانة بطرق ومناهج التدريب الحديثة أثناء إفضل امن الأ (4

لعملية ا ة في التدريب لضمان نجاحعلى عنصر التخطيط والبرمج يستحسن الاعتماد بشكل واضح (4
  .التدريبية

  .لشبانية الصاعدة مع توفير الامكانيات اللازمة للتدريبالاهتمام بالفئات ا (4

ن يكون ملما بالعلوم الفسيولوجية الخاصة بالمجال الرياضي وما يتوافق معها ينبغي على المدرب أ (4
  .والخصائص الفسيولوجية للفئة العمرية التي يشرف عليها

ريق الرياضي بأسلوب علمي وهذا عن طدربين في مجال التدريب ضرورة رفع القدرات المعرفية للم (01
إشراكهم في الملتقيات العلمية، التربصات الميدانية، الدورات التدريبية والأيام الدراسية تحت إشراف 

  .طارات متخصصةإ

  ساس العلمي والمعرفي بعلوم الرياضة والرياضة للنوادي انتقاء المدربين على الأ نسبالأ (00          

  .سنة 17قل من ) كرة القدم ( خاصة لما يتعلق الأمر بالفئات العمرية الأالتخصصية                 
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  .خرىى عينات مختلفة وكذا فئات عمرية أجراء دراسات مشابهة عل( محاولة إ12          

 :ليه من نتائج يقترح ما يلي اسة وما توصل إاذن وعلى ضوء ما قام به الباحث من در 

  .نماط تدريبية وتمرينات تتوافق مع الخصائص البدنية والنفسيةالمدربين لأة اختيار ضرور  -

  .ة لتنمية القوة الانفجارية في باقي الفعاليات الرياضيةدام التمارين البليومترية المقترحاستخ -

  .لى نتائج يمكن الاستفادة منهاتمديد فترة التدريب من شهرين إلى ثلاثة أشهر للوصول إ -

  .عداد في تنمية صفة القوة الانفجارية في كرة القدمالتدريب البليومتري خلال فترة الإم استخدام تعمي -

  .داء التدريبات البليومتريةفير بيئة مناسبة وذلك باقتناء الأجهزة الخاصة بأتو  -

  .لغائهاتطبيق التمارين البليومترية عوض إيجب ابتكار وسائل بديلة تساعد على  -

  .دات التدريبيةستخدام وسائل مساعدة خلال الوحكيد على االتأ -

 

 :فاق المستقبلية للدراسة التوقعات والآ( 3

نجاز العديد من الدراسات لمختلف الفئات العمرية والتخصصات مجالا واسعا لإ ن هذه الدراسة تفتحإ
 :الرياضية وذلك بضرورة 

  .الصفات البدنية في كرة القدمخرى ولباقي وث مشابهة على فئات عمرية أجراء دراسات وبحإ -

  .خرى لتنمية القوة الانفجارية في باقي الفعاليات الرياضيةإجراء دراسات أ -

  .نواع القوة العضلية باستخدام التمارين البليومترية وبطرق تدريبية مختلفةإجراء دراسات أخرى لتنمية أ -

  أساس علمي سليم وناجح.بناء برامج تدريبية على  -

  .مثل هذه التمرينات على بعض المتغيرات الوظيفية للاعبين ثيردراسة تأ -

  .لجسماء التنمية القوة الانفجارية لجميع أنح دات تدريبية بتمارين التدريب البليومتريتصميم وح -
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 قائمة المصادر والمراجع 
 (19سورة النمل الآية ) :القرآن الكريم  -

 المراجع باللغة العربية  :أولا 

عداد الفريق في الألعاب الجماعية"       :بو زيد عماد الدين عباس أ - " التخطيط والأسس العلمية لبناء وا 
 م. 1111 0)نظريات تطبيقات ( " ط

، القاهرة 1البدنية والرياضية: دار الفكر العربي، طالاستدلالي في علوم التربية الإحصاء  : "ذويقة رضوان   -
 م  2113، مصر، 

  ، القاهرة.العربي الفكر دار: القدمة كر  للاعب والخططي المهاري عدادالإ في الجديد: براهيمإ مفتي  -

 : " أسس وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاته: منشأة المعارف الإسكندرية"، مصر، لبساطيأمر الله أحمد ا -
 م.1998

 ، مركز الكتاب للنشر.  1عادل عبد البصير: " التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيق ": ط -
 م . 2111 : " من أجل قدرة عضلية أفضل تدريب البليومترك ": المكتبة المصرية، زكي محمد حسن -
طلحة وآخرون: " الموسوعة العلمية في التدريب الرياضي ) القوة القدرة عمل القوة   المرونة (  حسام الدين -

                                                                           م. 1997، مركز الكتاب للنشر، 1تمرين مصور: " ط 311
، 1خصائص النمو للمراهقة ": مكتبة التوبة، مؤسسة الكتب الثقافية، ط: " محمد السيد محمد الزعيلاوي -

  م. 1998مصر، 
 م 1999: " دراسات في تفسير السلوك الإنساني: " دار الراتب الجامعية، بيروتعبد الرحمان العيساوي -
 م  1999 ،9: " التدريب الرياضي نظريات وتطبيقات ": دار المعارف الاسكندرية، طعصام عبد الخالق -
وآخرون: " الموسوعة العلمية في التدريب الرياضي ) القوة، القدرة، عمل القوة، المرونة(  طلحة حسام الدين  -

 م .1997، مركز الكتاب للنشر، 1تمرين مصور "، ط  311
 م 1999أسس ونظريات التدريب الرياضي: القاهرة، دار الفكر العربي،  بسطويسي أحمد:   -
 1988 زكي محمد درويش: التدريب البليومتري، تطورمفهوم استخدامهم على ناشئين، القاهرة، دارالفكرالعربي  -

 م 
التدريب الرياضي، تدريب وتصميم وتخطيط الموسم التدريبي، القاهرة، : عبد العزيز النمر و ناريمان الخطيب -

 م.  1996 ، مركز الكتاب للنشر، 1ط

 م 1114السنة  مذكرة ماجستر عن البليومتري 2118 2117: مبوكراتم  بلقا س -
  .م 1999أسس ونظريات التدريب الرياضي: القاهرة، دار الفكر العربي، بسطويسي أحمد:   -

 م 1111" أسس ونظريات التدريب الرياضي الميداني ": مركز الكتاب للنشر، القاهرة، مصر،  مدبسطويسي أح -

 م 1999أسس ونظريات التدريب الرياضي، القاهرة، دار الفكر العربي،  أحمد:بسطويسي  -
 م2111فسيولوجيا الرياضة والأداء البدني :دارالفكرالعربي، مصر،   سلامة: -
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 التدريب البليومتري تطورمفهوم استخدامهم على ناشئين، القاهرة، دارالفكرالعربي، 1998 زكي محمد درويش: -
 م 1988

بي استخدامه مع الناشئة "، دار الفكر العر  -مفهومه –تطوره  –محمد: " التدريب البليومتري  زكي درويش    -
 م. 1 998  ،القاهرة 

كرة القدم بين المصالح والمفاسد الشرعية: دار بن حزم، بيروت ، لبنان، بدون محمود بن حسن السليمان:  -
 م.  1998 طبعة، سنة

 م.  1986يروت، لبنان، كرة القدم: دارالنقائض، برومي جميل:   -

 م. 1988 بيروت 7 كرة القدم للملايين: طبعة حسن عبد الجواد: -

 الحكم العربي قوانين كرة القدم: مركز الكتاب للنصر، القاهرة،مصطفى كامل محمود محمد حسام الدين:  -
 م. 1999

 م . 1981القاهرة، حنفي محمود مختار: الأسس العلمية في تدريب كرة القدم: دار الفكر العربي،  -
  م. 1998محمود بن حسن السليمان: كرة  القدم: دار بن حزم، بيروت، لبنان،  -
 م.0441علم النفس التربوي، دار الشرق، القاهرة، مصر  زيدان:محمد مصطفى  -
 . م0444" دراسات في تفسير السلوك الإنساني ": دار الراتب الجامعية، بيروت،  عبد الرحمن العيسوي:  -
 م.1991  ،دارالآفاق الجديدة، بيروت 1مشكلات الطفولة والمراهقة ،ط: ل إبراهيم أسعدميخائي -

 م .1111،  0فؤاد البهي السيد: " الأسس العلمية للتدريب الرياضي للاعب والمدرب". دارالهدى للنشر، ط -
 ب كرة القدم:عمستوى المقاييس المعيارية لتقييم بعض الصفات والمهارات الأساسية للا: ناصر عبد القادر -

 .م1995 سنة، رسالة ماجستير، مستغانم، 15-18

 م . 0441محمد حسن علاوي: " علم التدريب الرياضي ": دار الفكر العربي، القاهرة،   -
 ، دار الفكر العربي. 1فيزيولوجيا اللياقة البدنية، ط 1993أحمد نصر الدين السيد:   الفتاح عبد العلاء أبو -
 م.1975الأسس النفسية للنمو من الطفولة إلى الشيخوخة، دار الفكر العربي، مصر ،:  فؤاد البهي السيد -
" أسس ونظريات التدريب الرياضي الميداني "، مركز الكتاب للنشر، القاهرة، مصر، : أحمدبسطوسي   -

 م .2111
 ربي، ب ط،الع القدم ": دار الفكرو إبراهيم شعلان: " فيسيولوجيا التدريب في كرة  الفتاح عبد العلا أبو -

 م. 1994القاهرة، مصر، 
 م. 1999 علم نفس النموالطفولة والمراهقة، عالم الكتب، القاهرة،: حامد عبد السلام  زهران   -

المكتبة انجلو مصرية، القاهرة،  ،2محمد الشافعي وآخرون: التربية وتطبيقاتها في المدرسة الابتدائية، ط  -
 م.1998مصر 

،  1" الأسس العلمية للتدريب الرياضي للاعب والمدرب "، دار الهدى للنشر، ط :محمد مصطفى زيدان  -
 م.   2112



   الخامس                                                                   الإستنتاجات و الإقتراحاتالفصل 

 

 

94 

 م. 1984، 1: " معجم اللغة العربية علم النفس والتربية " :جعبد الجبار توفيق -

امعة ج " دليل الباحث لكتابة الابحاث في التربية الرياضية " ، :الكبيسي حصال  براهيم الشوك ورافعإنوري  -
 م .2114بغداد، كلية التربية الرياضية ، 

 قائمة الرسائل والمذكرات

" أثر استخدام تدريبات الأثقال والبليومترك على القدرة العضلية وبعض :علي زهير صالح حمو النعمان  -
 م .2115المهارات لدى لاعبي كرة القدم الشباب ": كلية التربية الرياضية، جامعة الموصل، العراق، 

اريمان الخطيب، تأثير تدريبات البليومترك على أداء القوة الإنفجارية للاعبي كرة القدم، مجلة علوم الرياضة، ن -
 م.1996، العدد الثاني، كلية التربية البدنية للبنين، جامعة حلوان، القاهرة، 1ج

 المراجع باللغة الاجنبية  :ثانيا 
 chironhttps://wwwe-s-c-fr/preparation physique-football-php Gilles Cometti 

 Gilles Cometti 2011 entraînement pliometrie p 3 

 :المواقع الإلكتلرونية :ثالثا 

 منتديات مدرب مصري ) الكترونية (  -

1) www.almaany.com *ar*dict*ar*ar-ar* 2016-02-14 البرنامج التدريبيa 

20:25 

2) www.almaany.com *ar*dict*ar*ar-ar* 2016-02-14 القوةa 20:24 

3) www.almaany.com *ar*dict*ar*ar-ar* 2016-02-14 الانفجارa 20:11 

4)   http:www.uobabylon.edu.iq* uobcoleges*lecture.aspx. 

 

 

 

https://wwwe-s-c-fr/preparation%20physique-
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 قائمة الملاحق
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



   الخامس                                                                   الإستنتاجات و الإقتراحاتالفصل 

 

 

96 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ء



   الخامس                                                                   الإستنتاجات و الإقتراحاتالفصل 

 

 

97 

 -صافرة  :الوسائل 
 –قماع أميقاتي  
 –لقات ح –صناديق 

 مقاعد ........

الملعب البلدي  :الملعب 
 لبلدية عين ازال

 2121 -11 -19 :يوم 
 ساعة ونصف:المدة 

 07 :الحصة رقم 
 

 .طراف السفليةتنمية القوة الإنفجارية للأ : هدف الحصة

 

 المراحل الأهداف تمرين ملاحظات المدة

 د 5

كم في محاولة التح
المجموعة قدر 

 المستطاع

 خذ الغياباتالإصطفاف وأ
 نجازهشرح الهدف المراد إ

 تقديم بعض النصائح

 ضير نفسيتح

 المرحلة
 التحضيرية

 د15
التركيز على تسخين 

 طراف السفليةالأ

 ول الملعبالجري ح
طراف السفلية تسخين الأ

 والعلوية
 تمارين بالكرة

ضيرتح  
 بدني

 
 
 
 
 
 
 

د61  

لى إ ℅1الشدة من 
91℅ 

 
 
 
 
 

كبر الأداء يكون بأ
 تسارع ممكن

 
 
 11 -17التكرارات من 
 مرات
 
 

تكرار كل تمرين ثلاث 
 مرات

على القفز من أ :11تمرين 
سم بكلا  71فاع الصندوق ارت

ن الرجلين والنزول إلى أ
 يلامس الفخذان الساقين

لى عالقفز من أ : 12تمرين 
برجل  سم 71الصندوق ارتفاع 

 دة مع التبديلواح
القفز من الثبات  : 13تمرين 

إلى أعلى بكلا الرجلين إلى 
غاية أن يلامس الفخذان 
ن الصدر ثم النزول إلى أ
 يلامس الفخذان الساقين

قوف على كلا الو  : 14تمرين 
الرجلين ومد اليدين إلى الأمام 

ل سفثم النزول بالحوض إلى أ

 
 
 

 تنمية
 القوة

 الانفجارية
 طرافللأ

 السفلية

 
 
 
 
 
 
 

 المرحلة
 ساسيةالأ
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 ة بينيةدقيقة واحدة راح
 
 
 
 
 
 
 

بثني الركبتين ثم الصعود 
squats)) 

الارتكاز على  : 15تمرين 
رجل واحدة ومد الرجل الأخرى 
واليدين إلى الأسفل ثم النزول 

ة سفل بثني ركببالحوض إلى أ
رجل الارتكاز ثم الصعود ) 

squats دة (برجل واح 
القفز فوق  : 16تمرين 

م ( س 71الصندوق ) ارتفاع 
بكلا الرجلين مع الوقوف على 

 صابعأطراف الأ
القفز فوق  : 17تمرين 

سم (  71لصندوق ) ارتفاع ا
 دة مع الوقوفبرجل واح

د11  

الحرص على تمديد 
طراف عضلات الأ

 السفلية جيدا

 جري خفيف حول الملعب

تمارين تمديد العضلات 
 والاسترخاء

العودة الى 
 الةالح

 الطبيعية

 المرحلة
 النهائية
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ميقاتي   -صافرة  :الوسائل 
لقات ح –صناديق  –قماع أ
مقاعد ........ –  

الملعب البلدي  :الملعب 
 لبلدية عين ازال

 2121 -11 -29 :يوم 
 ساعة ونصف:المدة 

 07 :الحصة رقم 
 

 .طراف السفليةتنمية القوة الانفجارية للأ : هدف الحصة

 

 المراحل الأهداف تمرين ملاحظات المدة

 د 5

كم في محاولة التح
المجموعة قدر 

 المستطاع

 خذ الغياباتالاصطفاف وأ
 نجازهشرح الهدف المراد إ

 تقديم بعض النصائح

 ضير نفسيتح

 المرحلة
 التحضيرية

 د15
التركيز على تسخين 

 طراف السفليةالأ

 ول الملعبالجري ح
طراف السفلية تسخين الأ

 والعلوية
 بالكرةتمارين 

ضيرتح  
 بدني

 
 
 
 

د61  

لى إ ℅1الشدة من 
91℅ 

 
 
 
 
 

كبر الأداء يكون بأ
 تسارع ممكن

 
 
 11 -17التكرارات من 
 مرات
 
 
 

تكرار كل تمرين ثلاث 
 مرات

القفز فوق  :11تمرين 
م ( س 71الصندوق ) ارتفاع 

بكلى الرجلين مع الوقوف على 
 صابعأطراف الأ
 

القفز فوق  : 12تمرين 
سم (  71لصندوق ) ارتفاع ا

برجل واحدة مع الوقوف على 
 صابع مع التبديلأطراف الأ

 
الحجل برجل  : 13تمرين 
 دة مع التبديلواح

 
القفز فوق  : 14تمرين 

سم (  25واجز ) ارتفاع الح
 الرجلين بكلا

 
 
 

 تنمية
 القوة

 الانفجارية
 للاطراف
 السفلية

 
 
 
 
 
 
 

 لةالمرح
 ساسيةالأ
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 ة بينيةدقيقة واحدة راح
 

 
 
 

 
القفز فوق  : 15تمرين 

سم (  25الحواجز ) ارتفاع 
 التبديل دة معبرجل واح

 
القفز داخل  : 16تمرين 

 الرجلين الحلقات بكلا
 

القفز داخل  : 17تمرين 
دة مع الحلقات برجل واح
 التبديل
 قذف

 

د11  

 
الحرص على تمديد 

طراف عضلات الأ
 السفلية جيدا

 جري خفيف حول الملعب

تمديد العضلات تمارين 
 والاسترخاء

العودة إلى 
 الةالح

 الطبيعية

لةالمرح  
 النهائية
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ميقاتي   -صافرة  :الوسائل 
لقات ح –صناديق  –قماع أ
مقاعد ........ –  

الملعب البلدي  :الملعب 
 لبلدية عين ازال

 2121 -12 -12 :يوم 
 ساعة ونصف:المدة 

 03 :الحصة رقم 
 

 .طراف السفليةتنمية القوة الانفجارية للأ : هدف الحصة

 المراحل الأهداف تمرين ملاحظات المدة

 د 5

كم في محاولة التح
المجموعة قدر 

 المستطاع

 خذ الغياباتالاصطفاف وأ
 نجازهشرح الهدف المراد إ

 تقديم بعض النصائح

 ضير نفسيتح

 المرحلة
 التحضيرية

 د15
التركيز على تسخين 

 طراف السفليةالأ

 ول الملعبالجري ح
طراف السفلية تسخين الأ

 والعلوية
 تمارين بالكرة

ضيرتح  
 بدني

 
 
 
 

د61  

لى إ ℅1الشدة من 
91℅ 

 
 
 
 
 

كبر الأداء يكون بأ
 تسارع ممكن

 
 
 11 -17التكرارات من 
 مرات
 
 
 

تكرار كل تمرين ثلاث 
 مرات
 

فرد الركبتين كاملا  :11تمرين 
مع الوثب عاليا و مرجحة 

 الذراعين عاليا
 د 2تكرارات مع راحة  4

 
الوثب بالقدمين  : 12تمرين 

أماما من فوق الأقماع لمسافة 
 متر 11

 د 2تكرارات مع راحة  8
 
 

الحجل برجل  : 13تمرين 
 دة مع التبديلواح

 
القفز فوق  : 14تمرين 

سم (  25واجز ) ارتفاع الح
 الرجلين بكلا

 
 
 

 تنمية
 القوة

 الانفجارية
 للاطراف
 السفلية

 
 
 
 
 
 
 

 لةالمرح
 ساسيةالأ
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 ة بينيةدقيقة واحدة راح
 

 
 
 

القفز داخل  : 15تمرين 
دة مع الحلقات برجل واح
 التبديل
 

القفز داخل  : 16تمرين 
 الرجلين الحلقات بكلا
 

: الصعود و النزول 7تمرين 
 على الدرج بصفة متكررة

 د 1تكرارات مع راحة  5
 
 

د11  

على تمديد الحرص 
طراف عضلات الأ

 السفلية جيدا

 جري خفيف حول الملعب

تمارين تمديد العضلات 
 والاسترخاء

العودة إلى 
 الةالح

 الطبيعية

لةالمرح  
 النهائية
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ميقاتي   -صافرة  :الوسائل 
لقات ح –صناديق  –قماع أ
مقاعد ........ –  

الملعب البلدي  :الملعب 
 لبلدية عين ازال

 2121 -12 -15 :يوم 
 ساعة ونصف:المدة 

 04 :الحصة رقم 
 

 .طراف السفليةتنمية القوة الانفجارية للأ : هدف الحصة

 المراحل الأهداف تمرين ملاحظات المدة

 د 5

كم في محاولة التح
المجموعة قدر 

 المستطاع

 خذ الغياباتالاصطفاف وأ
 نجازهشرح الهدف المراد إ

 تقديم بعض النصائح

 نفسي ضيرتح

 المرحلة
 التحضيرية

 د15
التركيز على تسخين 

 طراف السفليةالأ

 ول الملعبالجري ح
طراف السفلية تسخين الأ

 والعلوية
 تمارين بالكرة

ضيرتح  
 بدني

 
 
 
 

د61  

لى إ ℅1الشدة من 
91℅ 

 
 
 
 
 

كبر الأداء يكون بأ
 تسارع ممكن

 
 
 11 -17التكرارات من 
 مرات
 
 
 

تكرار كل تمرين ثلاث 
 مرات
 

الوثب للأمام  :11تمرين 
بالقدمين لأعلى مسافة ممكنة 

 مع ثني الركبتين لأعلى
 د 2تكرارات مع راحة  4

 
مسك كيس رمل  :12تمرين 

 مع الوثب للأمام
 د 2تكرارات مع راحة  4

 
 

الحجل برجل  : 13تمرين 
 دة مع التبديلواح

 
القفز فوق  : 14تمرين 

سم (  25واجز ) ارتفاع الح
 الرجلين بكلا

 

 
 
 

 تنمية
 القوة

 الانفجارية
 للاطراف
 السفلية

 
 
 
 
 
 
 

 لةالمرح
 ساسيةالأ



   الخامس                                                                   الإستنتاجات و الإقتراحاتالفصل 

 

 

104 

 
 

 ة بينيةدقيقة واحدة راح
 

 
 
 

 
القفز داخل  : 15تمرين 

دة مع الحلقات برجل واح
 التبديل
 

الارتكاز على قدم  : 16تمرين 
 واحدة مع الوثب

 د 1تكرارات مع راحة  5
 

 
 

د11  

 
الحرص على تمديد 

طراف عضلات الأ
 السفلية جيدا

 جري خفيف حول الملعب

تمارين تمديد العضلات 
 والاسترخاء

العودة إلى 
 الةالح

 الطبيعية

لةالمرح  
 النهائية
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 :الملخص 

ة للرجلين للاعبي كرة ريالبليومتري لتطوير القوة الانفجابطريقة التدريب  مقترحثر برنامج تدريبي أ :عنوان الدراسة
  .ترجي عين ازال لكرة القدميدانية بالنادي الرياضي للهواة سنة . دراسة م 17قل من القدم الأ

عبي كرة للرجلين لدى لا سس علمية لتنمية القوة الانفجاريةاقتراح برنامج تدريبي معتمد على أ :هدف الدراسة 
  .سنة 17ن قل مالقدم الأ

راف طللبرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب البليومتري أثر في تطوير  القوة الإنفجارية للأ :الفرضية العامة 
  .سنة17قل من السفلية للاعبي كرة القدم الأ

                                       :الفرضيات الجزئية
طراف للأ دي في تطوير القوة الانفجاريةالاختبار القبلي والاختبار البعصائية بين لا توجد فروق ذات دلالة إح (1

                                        .السفلية لدى المجموعة الشاهدة لدى لاعبي كرة القدم
ف طرادي في تطوير القوة الانفجارية للأصائية بين الاختبار القبلي والاختبار البعفروق ذات دلالة إحتوجد  (2

                                                            .الاختبار البعدي لدى لاعبي كرة القدم تجريبية ولصالحالسفلية لدى المجموعة ال
ي تطوير دي فصائية بين المجموعة الشاهدة والمجموعة التجريبية في الاختبار البعتوجد فروق ذات دلالة إح (3

  .المجموعة التجريبية السفلية للاعبي كرة القدم ولصالح طرافالقوة الانفجارية للأ

سنة( 04)اختيرت العينة بطريقة قصديه متمثلة في فريق نجم عين أزال صنف الأواسط الأقل من  :عينة الدراسة 
ثلاثة لاعبين حيث توقفوا عن ممارسة النشاط ليكون عدد  -1-تم استبعاد  الاعب 14وقدر عدد اللاعبين ب 

 وهي عينة البحث الأصلية . الاعب 11اللاعبين 

  .نسب والملائم لموضوع الدراسةماد المنهج التجريبي لاعتباره الأتم اعت :المنهج المتبع 

 اختبار الوثب العريض من الثبات(  ،الثبات) اختبار الوثب العمودي من  اختبارات بدنية :دوات الدراسة أ

طراف بطريقة التدريب البليومتري له أثر في تنمية القوة الانفجارية للأ البرنامج التدريبي المقترح :نتائج الدراسة 
  .السفلية لدى لاعبي كرة القدم

حوالتالي لاثة فصول على النو من خلال بحثنا هذا تطرقنا إلى دراسة جانبين و هما: الجانب النظري و يتكون من ث
: 

 

 



   الخامس                                                                   الإستنتاجات و الإقتراحاتالفصل 

 

 

108 

 الإطار العام للدراسة. :الفصل الأول 

 :الجانب النظري

 التدريب البليومتري. الفصل الثاني:

 كرة القدم - الفصل الثالث:

 سنة. 04مرحلة المراهقة الأقل من  -

 أما الجانب الثاني فقد احتوى على فصلين.

 :الجانب التطبيقي

 منهجية الدراسة. الفصل الرابع:

 الاستنتاجات و الاقتراحات. الفصل الخامس:

 :و من أهم النتائج التي توصل إليها الباحث     

البرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب البليومتري له تأثير في تنمية القوة الانفجارية للأطراف السفلية  (1
 سنة (. 17 -15لدى لاعبي كرة القدم ) 

فجارية المدروسة لها أهمية كبيرة وبالغة تنعكس على مدى تطور اللاعبين مستقبلا والاهتمام صفة القوة الان (2
 بها وتنميتها في هذه المرحلة أمر لابد منه. 

هم العوامل البدنية المساعدة في أداء اللاعبين خاصة ما هو دة من بين أتعتبر صفة القوة الانفجارية واح (3
 القدم. مرتبط بالأداء الفني للاعبي كرة 

تطوير صفة القوة الانفجارية يؤدي إلى تطوير اللياقة البدنية التي هي من  أهم العناصر المؤثرة على أداء  (4
 اللاعب من أجل التغلب على التعب والإرهاق خلال المنافسة. 

فالتحضير البدني لصفة القوة الانفجارية يجب أن يعتمد على أسس علمية ومنهجية خاصة ما         
 يتعلق بالخصائص التي يتمتع بها أصحاب هذه المرحلة العمرية. 

 
 :همها ث ألباحالمقترحات التي توصل إليها ا
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ة من أجل ة للأطراف السفليسيلة لتطوير القوة الانفجاريكو  المقترحيمكن اعتماد البرنامج التدريبي  (0
  .سين مستوى لاعبي رياضة كرة القدم بصفة عامةتنمية وتح

اقة طراف السفلية بصفة خاصة وتطوير الليبتطوير صفة القوة الانفجارية للأ ضرورة زيادة الاهتمام (1
  .البدنية بصفة عامة

ن سيلى تحومدى تأثيرها ع طراف السفليةالعمل على توعية اللاعبين بأهمية صفة القوة الانفجارية للأ (1
  .كثرمستواهم ولفت انتباه المدربين إليها بشكل جدي وعملي أ

قصيرة ومتوسطة المدى مبنية على أسس علمية وموجهة بطرق منهجية  سن تسطير برامج تدريبيةيستح (1
  .هداف المنشودةلتحقيق الأ

ل تنمية صفة جالبليومتري من أفي طريقة التدريب يرجى اعتماد طرق التدريب المناسبة والتي تتمثل  (1
 .القوة الانفجارية 

  .عداد البرامج التدريبيةلاستعانة بطرق ومناهج التدريب الحديثة أثناء إفضل امن الأ (4

لعملية ا ط والبرمجة في التدريب لضمان نجاحعلى عنصر التخطي يستحسن الاعتماد بشكل واضح (4
  .التدريبية

  .مكانيات اللازمة للتدريبع توفير الإات الشبانية الصاعدة مالاهتمام بالفئ (4

ن يكون ملما بالعلوم الفيسيولوجية الخاصة بالمجال الرياضي وما يتوافق درب أينبغي على الم (4
  .والخصائص الفسيولوجية للفئة العمرية التي يشرف عليها

ريق طدربين في مجال التدريب الرياضي بأسلوب علمي وهذا عن ضرورة رفع القدرات المعرفية للم (01
راف ، الدورات التدريبية والأيام الدراسية تحت إشالتربصات الميدانية  في الملتقيات العلمية،شراكهم إ
  .طارات متخصصةإ

ساس العلمي والمعرفي بعلوم الرياضة والرياضة للنوادي انتقاء المدربين على الأ نسبالأ (00
  .غرىالتخصصية ) كرة القدم ( خاصة فيما يتعلق بالفئات العمرية الص

 محاولة إجراء دراسات مشابهة على عينات مختلفة وكذا فئات عمرية أخرى.  (01

 

 

 

 



   الخامس                                                                   الإستنتاجات و الإقتراحاتالفصل 

 

 

110 

 :ملخص الدراسة 
ة للرجلين للاعبي كرة ريبطريقة التدريب البليومتري لتطوير القوة الانفجا مقترحثر برنامج تدريبي أ :عنوان الدراسة

  .ترجي عين ازال لكرة القدميدانية بالنادي الرياضي للهواة سنة . دراسة م 17قل من القدم الأ
عبي كرة للرجلين لدى لا سس علمية لتنمية القوة الانفجاريةاقتراح برنامج تدريبي معتمد على أ :هدف الدراسة 

  .سنة 17قل من القدم الأ
راف طلإنفجارية للأي تطوير  القوة اللبرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب البليومتري أثر ف :الفرضية العامة 

  .سنة17قل من السفلية للاعبي كرة القدم الأ
                                       :الفرضيات الجزئية

طراف للأ دي في تطوير القوة الانفجاريةصائية بين الاختبار القبلي والاختبار البعلا توجد فروق ذات دلالة إح (1
                                        .المجموعة الشاهدة لدى لاعبي كرة القدمالسفلية لدى 

طراف دي في تطوير القوة الانفجارية للأصائية بين الاختبار القبلي والاختبار البعفروق ذات دلالة إحتوجد  (2
                                                            .الاختبار البعدي لدى لاعبي كرة القدم تجريبية ولصالحالسفلية لدى المجموعة ال

ي تطوير دي فصائية بين المجموعة الشاهدة والمجموعة التجريبية في الاختبار البعتوجد فروق ذات دلالة إح (3
  .المجموعة التجريبية السفلية للاعبي كرة القدم ولصالح طرافالقوة الانفجارية للأ

سنة( 04)اختيرت العينة بطريقة قصديه متمثلة في فريق نجم عين أزال صنف الأواسط الأقل من  :عينة الدراسة 
ثلاثة لاعبين حيث توقفوا عن ممارسة النشاط ليكون عدد  -1-تم استبعاد  الاعب 14وقدر عدد اللاعبين ب 

 وهي عينة البحث الأصلية . الاعب 11اللاعبين 
  .نسب والملائم لموضوع الدراسةلتجريبي لاعتباره الأماد المنهج اتم اعت :المنهج المتبع 

 اختبار الوثب العريض من الثبات(  ،) اختبار الوثب العمودي من الثبات اختبارات بدنية :دوات الدراسة أ
طراف بطريقة التدريب البليومتري له أثر في تنمية القوة الانفجارية للأ البرنامج التدريبي المقترح :نتائج الدراسة 

  .السفلية لدى لاعبي كرة القدم
 : قتراحاتإ

ة سيلة لتطوير القوة الانفجارية للأطراف السفلية من أجل تنميكو  اعتماد البرنامج التدريبي المقترحيمكن  (0
 .سين مستوى لاعب رياضي كرة القدم بصفة عامة وتح

صفة القوة  البليومتري من أجل تنميةفي طريقة التدريب يرجى اعتماد طرق التدريب المناسبة والتي تتمثل  (1
  .نفجاريةالإ

 .عداد البرامج التدريبيةلاستعانة بطرق ومناهج التدريب الحديثة أثناء إفضل امن الأ

 

 


