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 تشكرات:
أنعمت علينا  الشكر والحمد لله الواحد الأحد كثيرا طيبا مباركا ولك يارب على ما

 من قوة وصبر الذي وفقنا بقضاء وقدر بإنهاء هذا العمل الدتواضع.

"الذي أشرف على  زاهوي ناصرالدشرف " الدكتورإلى  زييلكما نتقدم بالشكر الج
البحث ، الذي لم يبخل علينا بنصائحه عملنا هذا وسهل لنا الطريق في نجاز هذا 

القيمة، حيث وجهنا حين الخطأ وشجعنا حين الصواب فكان بذلك نعم الدشرف 
 ونعم الأستاذ.

مال أمل آفريق  ولاعبي ومساعدي الددرب  لى مدربكما نتقدم بالشكر الجزييل إ
وإلى كل الأساتذة الذين درسونا طيلة مرحلة الدراسة.  بوسعادة  

ننسى كل من قدم لنا يد الدساعدة من الزيملاء والأصدقاء  ولا  

 

 فألف شكر لكل هؤلاء وجزياهم الله ألف خير.

 

 
بن زاهية عبد القادر مراد       
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 مقدمة : 
اىتمت الكثنً من بلدان العالم الدتفوقة في كرة القدم بتنمية اللياقة البدنية للاعبيها إيماناً منها بأنها الأساس الذي 

ضحا في الدور الذي تؤديو إذ يظهر ذلك وايرتكز عليو إعداد وبناء اللاعبنٌ وبنائهم على الدستوى العالدي ، 
تلفة والتي تتطلب مقدرة عالية البدنية في كرة القدم الحديثة، التي تتميز بالإيقاع السريع تحت ظروف اللعب الدخالكفاءة

رن اللاعبنٌ على الاحتفاظ بفاعلية الأداء طوال زمن الدباراة، فتقدم الدستويات الرياضية في العقد الأخنً من الق من
العشرين جاء نتيجة التخطيط السليم الدبني على أسس علمية متطورة مع الارتقاء بأساليب التدريب وتطور الأدوات 
والأجهزة والدلاعب والاىتمام بأعداد الددربنٌ وتأىيلهم علمياً وعملياً ، وقد واكب ىذا التطور تقدم في خطط اللعب 

 .وفنونو في الألعاب الفردية والجماعية
لتدريب الرياضي الحديث يجب مراعاة حركة لاعب كرة القدم التي تتصف بالتغنً الدستمر لشدة أداء العمل وفي ا

وكذلك بالعمل العضلي ذي الشدة العالية والسرعة وعلى ىذا فان الإعداد البدني يجب أن يبنى مع حساب صفة النشاط 
ت الدهاريةوالخططية، ولذلك يجب اختيار التمارين الخاصة الحركي للاعبنٌ، الذي يعد القاعدة الدهمة عند تطوير الواجبا

بالإعداد البدني بحيث يكون لزتواىا وسرعتها متطابقنٌ مع الحركة التي يؤديها اللاعب في الدلعب وقت الدباراة، وتعد القوة 
ثنًاً كبنًاً في تغنً سرعة واحدة من العناصر الأساسية التي يعتمد عليها الإعداد البدني للاعب كرة القدم، لأنها تؤثر تأ

 .بطة بالسرعة والدطاولة والدرونةالحركة كما تؤثر في نشاطو الحركي وىي مرت

إذ أن التغلب على الدقاومات الخارجية يكون عن طريق التقلص العضلي الذي يرتبط بالقدرة على إخراج أقصى 
ة اللاعب على إظهار أقصى قوة بأسرع وقت قوة بأقصر وقت ممكن وىذا ما يسمى بالقدرة العضلية التي ىي " مقدر 

 ممكن".  

ويشنً العديد من علماء الرياضة إلى أن الربط بنٌ القوة العضلية والسرعة الحركية في العضلات يعد من أىم 
قنٌ إذ متطلبات الأداء الرياضي في الدستويات الرياضية العالية وان ىذه القدرة البدنية ىي من أىم ما يميز الرياضينٌ الدتفو 

أنهم يمتلكون قدرا كبنًا من القوة والسرعة والدهارة في الربط بينهما لإحداث الحركة القوية السريعة من اجل تحقيق أفضل 
 .زات الرياضيةالإنجا

وفي تدريب كرة القدم ىناك وسائل عديدة للوصول بالرياضي إلى القدرة العضلية منها استخدام تدريبات 
من الوسائل الأخرى،إذأن التدريب البليومتري يعد تدريباً خاصاً يهدف إلى تعزيز القدرة  الأجهزة والأدوات وغنًىا

الانفجارية ويحسن تطوير العلاقة بنٌ القوة القصوى والقدرة الانفجارية لذا فقد برز ىذا النوع من التدريب بسرعة، 
لًا بوصفو وسيلة من وسائل التدريب فأصبح من أشهر وسائل التدريب لكل الدستويات والأعمار، ولقد أصبح مقبو 
وايضا تدريب القوة باستخدام الأثقال  ، الدناسبة لقطاع عريض من الأنشطة الرياضية التي تؤدي فيها القدرة دوراً كبنًا

أصبح ىو الخطوة الأولى نحو ممارسة أية رياضة من الرياضات وقد ثبت أن تدريب الأثقال يعد أحد أىم العوامل التي 



 ب

تحسنٌ مستوى الأداء وتطوير القدرات البدنية كما انو لا يقتصر على تنمية القوة العضلية )القوة القصوى،  تسهم في
 .والقوة الدميزة بالسرعة، وتحمل القوة( بل يمتد ليشمل التأثنً الإيجابي على كفاءة عمل القلب والجهازين الدوري والتنفسي

الحديثاااة و تاااادريبات الأثقااااال النظريااااة للدراسااااة وتكلمناااا فيهااااا عااان كاااارة القاااادم  تناولناااا في الفصاااال الأول الخلفياااة            
 والبليومتري وكذلك القدرة العضلية وأىم الدهارات في كرة القدم . 

ولقااد جاااء في الفصاال الثاااني الإطااار العااام للدراسااة وفيااو الكلمااات الدالااة في الدراسااة حيااث قمنااا بتعريااف الكلمااات        
 نا إضافة إشكالية الدراسة وأىداف الدراسة وأهمية الدراسة وفرضيات الدراسة .الدفتاحية لدراست

كماااا جااااء في الفصااال الثالاااث الإجاااراءات الديدانياااة للدراساااة وفيهاااا الدراساااة الاساااتطلاعية والدااانه  الدتباااع في الدراساااة         
البيانااات والدعلومااات حيااث تطرقنااا فيهااا  بالإضااافة إلى لرتمااع وعينااة الدراسااة والأدوات الااتي قمنااا عاان طريقهااا بعمليااة  ااع

بالتفصيل إلى الاختبارات التي قمنا بإجرائها مع توضيح إجراءات التطبيق الديداني للإختبارات بالتفصايل كماا قمناا بتحدياد 
 الأساليب الإحصائية للدراسة.

علومااات كميااة وقمنااا هناقشااتها  في في حاانٌ تناولنااا في الفصاال الرابااع عاارب النتااائ  بعااد تحويلهااا ماان معلومااات نظريااة إلى م 
 ضوء فرضيات الدراسة وتم ربطها بالخلفية النظرية والدراسات السابقة مع تحليل الداول الإحصائية.

أماااا في الفصااال الخاااامس فتوصااالنا الى بعاااض الإساااتنتاجات العاماااة الاااتي مااان خلالذاااا تقااادمنا بااابعض الإقتراحاااات إضاااافة إلى  
 لباحثنٌ في الدوضوع أخذىا بعنٌ الإعتبار.الآفاق الدستقبلية التي يمكن ل
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 :التدريب الحديث في كرة القدم  -1
كرة القدـ  سس علمية صحيحة ىدفها تدريب لاعبإف التدريب في كرة القدـ عملية طويلة وصعبة مبنية على أ      

وتهذيبهم ، وذلك باستخداـ الوسائل ابػاصة وابؼتاحة للحصوؿ على حالة التدريب القصوى لكل لاعب على أساس 
والذىنية  خطيط لتطوير قدرات لاعبيو الفنيةالكامل لشخصيتو، ويتطلب برقيق ىذا ابؽدؼ أف يقوـ ابؼدرب بالتالتطوير 

)ابػشاب،  ستوى رياضي ومن ثم برقيق ابؽدؼ الذي يصبوا إليو الفريق والبدنية والأخلاقية للوصوؿ بهم إلذ أعلى م
(،إف ابؽدؼ العاـ للتدريب في كرة القدـ يتحقق من خلاؿ التدريب ابؼستمر وابؼنظم والعمل 12،ص1999وآخراف، 

وير البدني ابؽادؼ للمدرب مع لاعبيو لتكوين بؾموعة بؽا أىداؼ مشتركة واف التوازف في تطوير ىذه الصفات مع التط
لأعضاء الفريق يساعد في تنمية الصفات ابؼعنوية والروحية والتي تؤثر بشكل إبهابي ليس على ابؼستوى الرياضي فقط بل 

تدريب في كرة القدـ ابغديثة وعليو يتضح إف ال (8، ص1984وفي ابغياة العملية والاجتماعية أيضاً )كاجاني كورسكي، 
عملية تربوية مبنية على أسس علمية تعمل على تنمية الصفات البدنية للاعب والارتفاع بدقدرتو الفنية وإكسابو ىو "

ابػبرات ابػططية ابؼتعددة وكذلك تنمية صفاتو الإرادية وتهذيب صفاتو ابػلقية التي بهب أف يتحلى بها بوصفو لاعباً 
وصوؿ بصيع لاعبي الفريق إلذ أعلى مستوى في الأداء الرياضي وذلك في إطار خطة تدريب مدروسة وبـططة تهدؼ إلذ 

                                                        ( . 15، ص2001)الطائي، ،التدريب وىو الفوز في ابؼباراة "بغرض برقيق ابؽدؼ من 
لتمارين ولكنو عملية معقدة جداً وإف ويشنً )الابراد الآسيوي لكرة القدـ( " أف التدريب ابغديث ليس فقط إعطاء ا

)الابراد الآسيوي لكرة القدـ،  ،تطور رياضة الإبقاز تتأثر بعدة عوامل تتطلب من ابؼدرب كفاية من ابؼعرفة وابػبرة "
فالتدريب في كرة القدـ ابغديثة " ىو عملية بـطط بؽا، منهجياً من أجل التكامل الرياضي وىدفها ( 41 ص،1997

.)Bauer,1993,p19) ،"ابؼثالر وتهيئة اللاعب والفريق   
وأصػػػبحن ىنػػػاؾ واجبػػػات إضػػػافية مهمػػػة علػػػى ابؼػػػدرب أف يراعيهػػػا ويوليهػػػا عنايتػػػو في أثنػػػاء التػػػدريب وابؼتمثلػػػة              

  خاصػػة في التػػدريب بالطريقػػة التنافسػػية الػػتي برقػػق بفيػػةات اللعػػب في كػػرة القػػدـ ابغديثػػة وعلػػى ابؼػػدرب الأخػػذ بعػػنٌ الاعتبػػار
كيف ينمي ويطور الصفات البدنية للاعبنٌ حػ  تتناسػب مػع متطلبػات اللعػب ابغػديث وأصػبح مػن واجػب ابؼػدرب أيضػاً 

 .( 34ص، 1997ملخلوة ،و  )فريد ،أف بىلق جواً تدريبياً برن ضغط بياثل ابؼنافسة

لاعبي الفريق التحرؾ لأخذ ابؼكاف من ىذا يتضح أف لعبة كرة القدـ ابغديثة بسيةت بالسرعة والقوة وأصبح لةاماً على      
ابؼناسب وفتح الثغرات في دفاع الفريق ابػصم وفي الوقن نفسو إبهاد لاعبنٌ مدافعنٌ أكثر من لاعبي خط ابؽجوـ للفريق 

ابػصم وضرورة امتلاؾ لاعبي كرة القدـ في الوقن ابغاضر قدراً كافياً من ابؼهارة التي تسمح بؽم بالسيطرة على الكرة 
  م بها وكذلك القدرة على ابؼناولة في أثناء الركض بأنواعو وابػداع والتهديف بدقةوالتحك
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 ومن خلال ما تقدم يرى الباحث أن التدريب في كرة القدم ىو: 
 . التطور الشامل للقدرات البدنية ابؼهارية والقدرة ابغركية والإمكانيات الوظيفية -
وابؼهػػػاري وابػططػػػي والنفسػػػي الػػػذي ىػػػو الإعػػػداد العػػػاـ أمػػػا الإعػػػداد والتػػػدريب الرياضػػػي ىػػػو الإعػػػداد البػػػدني  -

 ابػاص فيقصد بو تطوير وبرسنٌ الصفات البدنية والقدرة الوظيفية ابػاصة بلاعب كرة القدـ.

 :تدريبات الأثقال -2
 :الأسس العلمية الحديثة في تدريبات الأثقال-2-1

 كرة ونشاط الرياضية بصفة عامة للأنشطة الأثقاؿ تدريبات أبنية توضيح إلذ ابؼطلب ىذا في الباحث يهدؼ                      
 التحمل وتطوير تنمية زيادة في منها والاستفادة التدريب بالأثقاؿ برامج بصفة خاصة وكيفية بزطيط و تطبيق القدـ

 وبرقيق البطولة مستويات إلذ اللاعبنٌ وصوؿ درجة عليها تتوقف العناصر التي تلك العضلية والقدرة القوة العضلي و
 الناشئنٌ، أو للكبار سواء بالأثقاؿ التدريب برامج إلذ ابعةائرية القدـ رياضة كرة افتقار إلذ الواقع فيشنً الابقازات،
 برامج تطبيق كيفية توضيح في التجربة وخوض البحث إلذ المجاؿ ىذا في دعا الباحث الذي الأمر ىو البحث وموضوع
 بقدر فيو راعينا والذي علمية بأسس العضلية والقدرة القوة وتطوير تنمية زيادة منها في والاستفادة الأثقاؿ تدريب
 كيفية إيضاح زيادة على علمية بطريقة التركية بيكن ح  النظري والإسهاب التعبنًات ابؼعقدة عن الابتعاد ابؼستطاع
 تدريب بؾاؿ في ابغمل وخصائص التدريب داوؿج بؿتويات تشكيل وطرؽ التدريب بالأثقاؿ برامج وتنفيذ بزطيط
 .الناشئنٌ مع تنطبق والتي بالأثقاؿ القدـ كرة لاعبي

 :الرياضية للأنشطة وأىميتو الأثقال التدريب -2-2
 ترقية على يعمل بفا بأنواعها العضلية القوة تنمية على فعالا تأثنًا بؽا التي التدريب أساليب أىم أحد بالأثقاؿ التدريب
 حيث الرياضية، الأنشطة بؼختلف البدني الإعداد كقاعدة الرياضينٌ معظم استخدمو لذا للجسم، ابؼتةف الشامل النمو
 خبراء وآراء بصيع الدراسات نتائج أف أيضا ويذكر العضلات قوة زيادة على يعمل بالأثقاؿ التدريب أف سالد بـتار يذكر

 القوة وتطوير تنمية زيادة برقيق في نتيجة وأسرع فاعلية وأكثر أفضل طريقة ىناؾ ليس أنو على اتفقن العالد في التدريب
 (06بدوف سنة.ص بالأثقاؿ.)بـتار سالد: التدريب من العضلية
 تدريبات وفوائد أبنية معرفة حوؿ وابؼدربنٌ اللاعبنٌ من كثنً أفكار تضارب على ردا جاءت الدراسات ىذه حيث
 معرفة عدـ كذلكالتخصصية و  الرياضية أنشطتهم بـتلف على الرياضينٌ بعميع البدني والتأىيل الإعداد عملية في الأثقاؿ
 كانوا حيث العضلي، والتحمل والسرعة القوة وتطوير تنمية زيادة في منها والاستفادة الأثقاؿ تدريب برامج تطبيق كيفية

 والسرعة والرشاقة ابؼرونة عناصر فقداف مثل اللاعبنٌ على ضارة عكسية نتائج لو التدريب ىذا على التركية أف يعتقدوف
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الذكاء.)عبد العةية أبضد  درجة وأحيانا بل ابغركية القدرات من والتقليل العصبي، العضلي التوافق ودرجة
 .(37العدد،2001،النمر

أبجدية  بدثابة تعتبر للاعبنٌ الأثقاؿ تدريبات أف  "إدموف بروفيسور" الرياضي للتدريب الفرنسي ابػبنً ويؤكد -
 أساس ىي الأثقاؿ تدريبات أصبحن ابؼستمرة وتصربواتو رأيو على وبناء الألعاب أنواع بعميع والإعداد التدريب
 تاـ بوضوح نتائجها ظهرت أف إلذ أوربا دوؿ ومعظم بل فرنسا في الرياضة أنواع بؼختلف اللاعبنٌ آلاؼ تدريب

 عاـ الأوبؼبية ميونيخ دورة في ابغركية ابؼهارات مستوى وارتفاع القياسية الأرقاـ من كثنً برطيم في
 (.07ص،2005،ـ.)خالد ىيكل1972

 بالأثقاؿ القوة تدريب في (Marehouse et Rash et Mac Loy)لوي  وماؾ وراش مورىاوس من كل ويذكر
 الضعيفة الإجهادات على بسهولة يتغلب أف بيكن البدني ابغمل وأف للتحمل بؿددا عاملا تعتبر العضلي للعمل القوة أف

الإصابات  ابذاه الوقاية لةيادة أساسي عامل بالأثقاؿ العضلية القوة تنمية أف ويؤكدوا القوية، العضلات بواسطة بسرعة
 اقتصاد إلذ بالإضافة التعب مظاىر من مظهر أي يؤخر العضلي التحمل وأف ابغركي، للمدى وخاصة للمفاصل المحتملة

 (.07ص،2005،ابؼهاري.)خالد ىيكل الأداء لإبقاز للقوة فاعلية وذات ابؼهارة تعليم عملية في
 ىارة ويضيف (Harra) بسهولة الرياضية الأنشطة أنواع بؼختلف تصميمو بيكن بالأثقاؿ التدريب برنامج إف          
بنٌ  التوازف وبرقيق ابؼستخدمة الأثقاؿ وحجم كمية تسجيل وسهولة العضلات، عمل على ابؼقاومات في التحكم
 لديهم ولذلك العضلية القوة لتنمية اللاعبنٌ احتياج مدى يقدروف ابؼدربنٌ معظم فإف لذا .ابؼختلفة العضلية المجوعات
 .(41ص،1990،الغرض.)مفتي إبراىيم بضاد لذلك الأثقاؿ منهم العديد يستخدـ
 بيكن ابؼقاومات أف تدريبConroy et Aut) وآخروف ) كورنروي قاـ التي بينها ومن عديدة دراسات أشارت      
 من بالأثقاؿ التدريبات مةاولنٌ  أف الأبحاث فأوضحن والبنات الأولاد من عند كل العظاـ بمو على تأثنً لو يكوف أف

 .(41ص،1990،الأثقاؿ.)مفتي إبراىيم بضاد يةاولوف لا الذين الأفراد عن كبنًة كثافة ذات عظاـ بيتلكوف الناشئنٌ
 : وىي تساؤلات عدة ابعانب ىذا تناولن التي الدراسات ىذه من الباحث استخلص

 وبرابؾو؟ التدريب من النوع ىذا حوؿ إطلاعهم حدود ىي وما بالأثقاؿ؟ التدريبات طبيعة عن مدربينا يعرؼ ماذا -
 ابؼقابلات نتائج خلاؿ من للناشئنٌ وخاصة الأثقاؿ تدريبات حوؿ ابػاطئة والاعتقادات الأفكار نفس الباحث فوجد

 ىذه كل لإزالة سنة 19 برن القدـ كرة ناشئي على ميدانيا الدراسة ىذه إجراء على الباحث حفة بفا الشخصية
 لمجاؿ.ا ىذا في والعلماء ابػبراء رأي ولتحقيق الاعتقادات
 :القدم كرة للاعبي بالأثقال التدريب أىمية-2-3
 على انهبيارسو  الذين الناشئنٌ لدى والتحمل والقدرة القوة من كافيا قدرا الرياضيات من العديد في الأمر يتطلب
 إلذ بوتاجوف حيث الناشئنٌ مدربي معظم منها يعاني التي ابؼشكلات من ابؼشكلة ىذه وتعتبر التنافسي ابؼستوى
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 ىذه تأثنًات ىي وما ابؼقاومات باستخداـ الشدة عالية تدريبات إلذ الفئة ىذه تتعرض أف بيكن كيف معرفة
 التدريبات؟

 أو العضلية السرعة أو العضلية القوة وتطوير تنمية زيادة في أكيدة فاعلية ذو الأثقاؿ تدريبات تشكيل يكوف ح  -
 تلك وخاصة فيها العاملة العضلات أىم ثم أولا اللعبة بفارسة في الأساسية ابغركة ابذاه معرفة بهب العضلي التحمل درجة

على  بالأثقاؿ حركات التمرين بناء أو تشكيل بيكن وبذلك ابؼنافسة أثناء ابغركي العمل عبء عليها يقع التي العضلات
 (.152.ص1996جهده.)مفتي إبراىيم بضاد: ضياع دوف التمرين ىذا من اللاعب ليستفيد صحيحة أسس
 تقويتها أي العضلية وعاتلمجا كل يشمل أي ابعسم أجةاء بصيع تدريب تعني القدـ كرة رياضة في بالأثقاؿ والتدريب -

 عضلات -الصدر وابعانبنٌ -البطن -والسفلي العلوي الظهر -الكتفنٌ -مفصل )كالعنق كل حوؿ العضلات وبسرينات
 والعلوي( وابػلفي الأمامي الذراع عضلات -الساؽ عضلات -وابػلفية الأمامية الفخذ
 الأربع رؤوس ذات الفخذين عضلات تلعب حيث خاصة أبنية القدـ كرة لاعبي لدى السفلي الطرؼ قوة تنمية فتحتل

 تلعب العضلية المجاميع وىذه les ishio-jambies الفخذية  وابػلف الساؽ وعضلات quadriceps الفخذية 
 والدوراف وتوقيفو ابؼنافس على والضغط الكرة وركل الوثب في اللاعب يستخدمها كبنًة عضلية قوة إنتاج في ىاما دورا
 . p16،( Gilles Cometti،1993ابعري.) سرعات وتغينً
 ويذكر ابؼطلوب، والتحمل والسرعة بالقوة ابؼختلفة ابغركية ابؼهارات لإبقاز العضلية اللياقة إلذ القدـ كرة لاعب وبوتاج
 بالسرعة ابؼميةة القوة فتعتبر بأنواعها، العضلية القوة تطوير في القدـ كرة للاعبي الأثقاؿ تدريبات أبنية على الباحثنٌ بعض
 الثقل رفع اللاعب بؿاولة ضرورة بؽا أضيف ما إذا وخاصة بالأثقاؿ العضلية القوة تنمية عند أبنية الأكثر ابؼطلب ىي

 والقدرة العضلية القوة من كل بنٌ وصل وبنةة للعضلة سرعة أقصى مع قوة أقصى دمج تتطلب والتي إنفجارية بطريقة
 ح  العضلية الإنقباضات سرعة من عالية درجات تتطلب مقاومات على التغلب في العضلي ابعهاز إمكانية في العضلية
 (.89ص،1994،والتصويب..)بطرس رزؽ الله والتمرير لأعلى الوثب اللاعب يستطيع

 يصرفوف الإعداد فترات في القدـ كرة رياضة في العابؼينٌ الأبطاؿ أف  jenson et  fisherيذكر حيث           
 (.113ص،2000،القوة.)يوسف لازـ كماش لتمارين ساعة حوالر تدريبهم وقن من يوميا
 أحد المحتويات ويعتبر للاعبنٌ العضلية القوة تطوير في ىاـ بالأثقاؿ التدريب أف إلذ وىانلي جنًماف من كل يؤكد حيث
 (.134ص،2000،.)موفق بؾيد ابؼولذ القدـ كرة لاعبي صنع في للنجاح العديدة
 من بالأثقاؿ كجةء التدريب تتضمن اللاعبنٌ لإعداد الناجحة البرامج معظم أف  Gilles cometti 1993ويؤكد 
 وبرسنٌ الإنفجارية القدرة تنمية في تستخدـ التي وابؼثالية وابؼؤثرة ابؼتدرجة التدريبية الطرؽ وإحدى للتدريب العاـ نظاـ

 يعمل وذلك القدـ كرة  للاعبي وأساسي ىاـ بالأثقاؿ التدريب وأف ابػصوص،  وجو على الرجلنٌ لعضلات السرعة
 (.52،ص2001،)أمر الله أبضد البساطي.بؽم ابػاصة البدنية الصفات وتطوير والتنافسي الفني الأداء برسنٌ على
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 ابغمل زيادة بواسطة معا والسرعة القوة تنمية إلذ القدـ كرة للاعبي بالأثقاؿ التدريب لبرامج ابعيد العلمي التخطيط يؤدي
 العضلة من مطلوب ىو ما بدثل ليس ولكن ابؼرغوبة،  ابغدود إلذ القوة بتنمية للسماح ابؼناسب الثقل مع العضلات على
 يتم عندما حالتها أفضل في تكوف ابغركية السرعة وإف السرعة، لعنصر والآمن الناجح الإنقباض أداء على تهاقدر  بعدـ

 (.126.ص2005،)رفاعي مصطفى حسنٌ.سريعة بتمرينات بؽا التدريب
 ابؼهارة أداء اللاعب يستطيع ولكي معينة مقاومات على التغلب أجل من العضلية القوة إلذ القدـ كرة لاعب وبوتاج
 التي ابؼهارات أداء حالة في وخاصة ابؼطلوب ابعهد يبذؿ أف يستطيع حيث قوية عضلاتو تكوف أف لابد ابؼثالية بالطريقة
 حالة وفي مسافة ولأبعد قوة بأقصى الكرة اللاعب يركل عندما أو بالرأس الكرة كضرب بسرعة عاليا الوثب تتطلب

 اللاعب يكوف كأف أو القوية،  للتصويبات والتصدي مرماه عن ابؼرمى حارس دفاع حالة في أو ابؼرمى على التصويب
على  التغلب وكذلك  وابؽجومية، الدفاعية الواجبات في مشاركا اللعب ساحة في ابؼناطق كل في اللعب على قادرا

 جسمو ابذاه وتغينً ابػداع اللاعب بواوؿ عندما أو بالرأس الكرة ضرب مهارة أداء في الإشتراؾ عند ابعسم وزف مقاومات
 .ابػصم ضغط برن ابؼباريات في وخاصة الكرة على الإستحواذ اللاعب بؿاولة في ابؼنافس على والتغلب وسرعتو
 بحيث اللاعبنٌ، تدريب برامج ضمن بالأثقاؿ التدريب دمج ضرورة إلذ 1994 حسن مصطفى رفاعي دراسة وتشنً
 على للحفاظ  ابؼنافسات فترة خلاؿ أسبوعيا حصتنٌ إلذ حصة ومن الإعداد فترة خلاؿ الأسبوع في أياـ ثلاث يؤدى
 (.152،ص1996،)مفتي إبراىيم بضاد.العضلية القوة مستوى

 بردد أف بهب بحيث القدـ كرة للاعبي بالأثقاؿ التدريب برامج إعداد إمكانية سبق بفا الباحث يستخلص
 وطبقا الإنفجارية والقوة بالسرعة ابؼميةة القوة من اللاعب يتمية بها التي القوة لنوع طبقا استخدامها عند بعناية
  .ابغركية ابؼهارات في السائد العضلي العمل لطبيعة
  :الأثقال وأدوات أجهزة2-3-1

 ابغرة الأثقاؿ الوسائل ىذه وتتضمن العضلية، القوة لتنمية تستخدـ التي الأثقاؿ وأجهةة أدوات من بـتلفة أنواع توجد
 .والمحطات الأغراض ابؼتعددة ابغديثة اليدوية( وأجهةة أو )التقليدية

 الحرة:  الأثقال -
 الأثقاؿ من بـتلفة بؾموعات تستخدـ حيث العضلية، القوة لتطوير التقليدية الوسائل من ابغرة الأثقاؿ تعتبر
 ويتم كبنًة، بدرجة والسلامة الأمن عوامل مراعاة ذلك ويتطلب كمقاومات ابغرة

 : مثل الأدوات وىذه .تقليلها أو ةىازياد إمكانية مع ابؼناسبة الأثقاؿ باختيار ابؼقاومة ضبط
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 :)البار( الحديد بأقراص المزودة الحديدية القضبان -
-120 من الصلب من طويل قضيب عن من التمرينات عبارة الكثنً أداء في وأساسية رئيسية أدوات وىي      

كغ للناشئنٌ و بيكن إضافة أثقاؿ حديدية أسطوانية لطرفيو بـتلفة الأوزاف لتدريب   10-5بنٌ  سم، الوزف ما180
 بها.

 الدامبلز:  -
 الواحدة اليد بأصابع مسكها بيكن والكتفنٌ للذراعنٌ القوة لتمرينات الدامبلة يستخدـ عادة

 (.34،ص1997بؿمد إبراىيم شحاتة:.(للناشئنٌ كغ4 إلذ كغ1 من) الأوزاف ومتعددة
 :الحرة الأثقال فوائد -2-3-2

 أبنها من متعددة فوائد بؽا ابغرة الأثقاؿ إف 1997 وآخروف الدين حساـ طلحة يشنً : أبنها متعددة فوائد ابغرة للأثقاؿ
 كبنً عدد في ، تستخدـ الثقل قيمة من التنويع بإمكانية يسمح عليها، والمحافظة معها التعامل ليسهل التكاليف قليلة
 الرياضينٌ وغنً  الرياضينٌ لدى الدوافع تثنً ابؼساعدة، أو ابؼثبتة العضلات مشاركة في تساعد التدريبات، من ومتنوع

 (.59ص1997 .)طلحة حساـ الدين و اخروف
  بداكينات بدقارنتها شيوعا أكثر ابغرة بالأثقاؿ التدريب فأ 1995سنة  Rojerروجر  thomasتوماس  ويؤكد
 .ابؼنازؿ في ح  وتستخدـ متعددة بسرينات اختيار على تساعد نهالأ وكذلك تكلفة لأنها أقل وذلك الأثقاؿ آلات
   :الحديثة الأثقال أجهزة -2-4

 منها الأجهةة من بؾموعة تشمل والتي الأثقاؿ آلات مثل القوة لتنمية والأجهةة الأدوات من بـتلفة أنواع حديثا ظهرت
 الاستفادة على الأجهةة ىذه استخداـ ساعد وقد .المحطات متعدد اللياقة وجهاز الواحدة العضلية موعةلمجا جهاز

 والتحكم ابؼستخدمة ابؼقاومة ضبط في والوقن ابعهد توفر أنها كما.التقليدية بالطرؽ برقيقها يصعب بؾالات في التطبيقية
 .للناشئنٌ  العضلية القوة تدريب في الفعالية الوسائل من تعتبر كما فيها،
  : الواحدة العضلية المجموعة جهاز -2-4-1
 مقدارىا، في التحكم وبيكن ابؼقاومة، مثل بأثقاؿ ومةود القوة تدريبات لأداء يستخدـ أف بيكن جهاز عن عبارة وىو
 .بسهولة ابؼقاومات تقننٌ إمكانية مع التدريب أثناء مناسبا وضعا للفرد يهيئ ابعهاز وىذا
  )الماكينة(: والأغراض المحطات المتعدد اللياقة جهاز-2-4-2
 معينة عضلية بؾموعة تقوية إلذ منها كل يهدؼ بـتلفة بؿطات عدة على بوتوي أنو غنً السابق، ابعهاز يشبو جهاز وىو

 للكتفنٌ الأمامية العضلات كمجموعة
 ما أىم من فإف ولذا ..البطن عضلات و للرجلنٌ ابػلفية العضلات وبؾموعة الصدر عضلات وبؾموعة والذراعنٌ

 (multi Gym)تسمية  عليو فأطلق واحد وقن في أشخاص عدة عليو الأداء إمكانية ىو ابعهاز ىذا بيية
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  (.46،ص1999،المحطات(.)كماؿ درويش )متعدد
  :يلي كما الأجهةة ىذه فوائد بعض نلخص يلي وفيما

 التركية حيث من التخصصي الرياضي النشاط بنوع ابػاصة العضلية القوة لتنمية الظروؼ أفضل توفنً إمكانية -
 .الأداء وسرعة ابؼستخدمة ابؼقاومة نوع في والتحكم الأساسية العضلات على
 التدريب بضل وتقننٌ السليم التدرج على للقدرة نظرا بسهولة العضلية القوة تنمية برنامج في التحكم إمكانية -

 .سهولة أكثر بصورة
 أو التحمل أو السرعة تنمية مثل العضلية القوة تنمية جانب إلذ الأخرى الصفات بعض تنمية إمكانية -

 .الخ...ابؼرونة
 مشاركتها مطلوب غنً الأخرى وعاتلمجا عمل عةؿ مع معينة عضلية بؾموعات على العمل تركية على القدرة -
 .العمل في
 ابؼختلفة الأنواع قياس طريقها عن يتم حيث القياس أغراض في أيضا الأغراض متعددة الأثقاؿ ماكينة تستخدـ -
 .العضلية القوة من
 عامل استبعاد مع التدريب في الاستمرار على الناشئنٌ يشجع ابؼناسبة الوسائل استخداـ في التنويع أف كما -

 .والفشل ابػوؼ
 :بالأثقال التدريب مبادئ-2-5

 في التدريب بدبادئ ابعيدة ابؼعرفة وتساعد ابؼتتابعة، التدريبية للوحدات ابؼلائم التدرج على تدريبي برنامج أي بقاح يتأسس
 العضلية القوة لتنمية التدريب عند خاصة اعتبارات تتطلب مبادئ أربعة وىناؾ القوة تدريب برامج وتطوير تصميم عملية
 :وىي
 :الخصوصية مبدأ -2-5-1

في  يتمثل أي النشاط لنوع التخصصية التدريبات ابذاه في يكوف أف بهب الرياضية الأنشطة لبعض بالأثقاؿ التدريب
 )الديناميكي العضلي العمل نوع حيث من أجلو من التمرين اختنً الذي ابؼهاري بابؽدؼ ابؼؤدى التمرين ارتباط
 الانفجارية،) ابؼطلوبة القوة بطيء( ونوع )سريع، الأداء وطريقة مركةي..( اللا )ابؼركةي، العضلي الإنقباظ ونوع ثابن( أو

 متنوعة. أثقاؿ وأجهةة وسائل يتطلب وىذا القوة( برمل بالسرعة، ابؼميةة
 يتشابو بأسلوب التدريب خلاؿ من تتم الأداء لتنمية طريقة أفضل أف القائلة بابغقيقة ابػصوصية مفهوـ يرتبط
 تدريبي عائد إلذ ذلك أدى كلما خصوصية أكثر التدريب كاف وكلما .نفسها ابؼسابقة أسلوب مع كبنًة درجة إلذ
 ابؼنافسة. خلاؿ عاؿ 
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 وتعتبر التدريب، بؾاؿ في ابؼبتكرة ابغديثة الوسائل من الكاملة الاستفادة إلذ القدـ كرة رياضة في ابغديث التدريب ويتجو
 وابؼتقدمنٌ الناشئنٌ للاعبنٌ ابػاصة العضلية القوة لتحسنٌ وابؼتطورة ابغديثة الوسائل من الأغراض متعددة الأثقاؿ ماكينة
 العضلية موعاتلمجا في للقوة ابغركي ابؼسار فيو يتشابو التي التدريب في ابػصوصية مبدأ على عملها يتأسس حيث

إيهاب فوزي  )بؿمد جابر برقع..اتهذا للحركة الفني الأداء خلاؿ بؽا الةمني ابؼسار مع التمرين خلاؿ العاملة الأساسية
 (.40ص،2004،بدوي
 بعد بىتار ثم بيارسها، التي ابؼسابقة أو باللعبة ابػاصة ابغركات أنواع في جيدا يفكر أف الرياضي ابؼدرب على بهب لذا
 .ابؼسابقة أو اللعبة تلك تتضمنها التي العضلية للمجموعات العضلية القوة لتنمية ابؼناسبة التمرينات ذلك
 :الزائد الحمل مبدأ-2-5-2

 البدنية قوتو تنمية في "ميلو" بدأ فقد  ابغمل، زيادة مبدأ القدبية اليوناف بلاد في الإغريقي المحارب "ميلو" أسطورة توضح
، كل صغنً عجل برفع  وىو العجل  رفع على قادرا أصبح النهاية وفي قوة أكثر "ميلو "أصبح العجل كبر وكلما  يوـ
 (.113ص،1993،)ألبرت فوركاسل.الةائد ابغمل مبدأ لتطبيق مثلا التدريب ىذا كاف وقد النمو، كامل
 زائد بضل فرض يتم ابؼتطلبات ىذه مع ابعسم يتكيف وعندما ابعسم أجهةة على زائدة متطلبات فرض يعني الةائد فابغمل
 .وىكذا آخر
 أكبر بدقاومة تعمل عضلية بؾموعة أو العضلة أف على يتأسس الةائد ابغمل مبدأ فإف بالأثقاؿ لقوةا تدريب بؾاؿ وفي  -
ابغمل  مع ابعسم يتكيف وعندما ابعسم أجهةة على زائدة متطلبات فرض ويتضمن عليها، ابؼعتادة ابؼقاومة تلك من
 .ابغمل زيادة بهب فإنو الةائد
 التكيف مبدأ-2-5-3
 مع يتكيف فابعسم .ابعسم في تغنًات حدوث إلذ يؤدي التدريب عن الناتج ابؼنتظم الإجهاد أف يعني التكيف مبدأ :

 :بالتدريب تدربهيا عليو ابؼفروضة الةائدة ابؼتطلبات
 : يلي ما ابؼنتظم التدريب عن الناتج التكيف مظاىر ومن
 .القلبي الدفع وكمية الدوري وابعهاز القلب ووظائف التنفس في التحسن -
 .والقدرة والقوة العضلي التحمل في التحسن -
 الضامة. والأنسجة والأوتار الأربطة وقوة العظاـ صلابة في التحسن -
 .التدريب تقدـ خلاؿ بو والاىتماـ ملاحظتو بهب التدرج مبدأ فإف وكفاءة بنجاح التكيف مبدأ بودث ولكي 
 تدريبي، برنامج أي تصميم عند الاعتبار في توضع أف بهب التي ابغابظة العوامل أحد التدرج يعد :التدرج مبدأ2-5-4
 واردة، تصبح الةائد التدريب ظاىرة حدوث احتمالات فإف اللازـ من أكبر بسرعة التدريب بضل زيادة بسن لو أنو إذ

 فابغمل التكيف، بغدوث الكافي الوقن إتاحة بهب بؽذا وعقليا، بدنيا ينهار وقد التكيف على قادر غنً ابعسم فيصبح
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 ابؼستخدـ الثقل أو ابؼقاومة زيادة عدـ بهب فإنو وبؽذا للتكيف، كافيا وقتا ابعسم إعطاء مع تدربهيا يطبق أف بهب الةائد
 جعل أي ببطء التقدـ ىي التدرج بدأم لاستخداـ وسيلة أفضل ولعل أسبوعيا %5 من بأكثر بالأثقاؿ التدريب في بؾاؿ
 .بطئ التقدـ معدؿ

والاستمرارية  الشدة متغنًات الاعتبار في وضعن إذا سهلة عملية التدريب في ابؼبادئ ىذه تطبيق أف الباحث يستخلص
 خلاؿ بو والاىتماـ ملاحظتو بهب التدرج مبدأ فإف بنجاح العملية ىذه بردث ولكي ابغمل، تدرج لضماف والكثافة
 التدريب شدة بضل برديد وىذا بعد للتكيف، الكافي الوقن ابعسم إعطاء مع تدربهيا الةائد ابغمل وتطبيق التدريب تقدـ

 ( و الذي سيعرض لاحقا.RM-1واحد ) بؼرة عليو التغلب بيكن ثقل أقصى ابغد إختبار باستخداـ
 :بالأثقال التدريب أنواع-2-6
 :ثابتة بمقاومة الحركي بالانقباض التدريب-2-6-1

 ابؼستخدمة، ابؼقاومة في تغينً حدوث دوف العضلة طوؿ فيو يتغنً الذي الانقباض ىو ثابتة بدقاومة ابغركي الانقباض
 مثل في ابغركة سرعة أف ويلاحظ الانقباض، بؽذا بماذج كلها لركبتنٌ ا مد أو الرقود من ابعلوس أو الذراعنٌ ثني فحركة
 التوتر ولكن الانقباض، من النوع ىذا في الثابن ابؼتغنً ىي ابؼقاومة وتعد ثابتة وغنً منتظمة غنً تكوف الانقباضات ىذه
 من كل يتضمن الانقباض من النوع وىذا ابغركة، في العامل للمفصل ابؼيكانيكية ابؼةايا مع يتغنً لأنو ثابتا ليس الناتج

 والأجهةة الأدوات أنواع أكثر الآلات( ىي) الأثقاؿ وأجهةة ابغرة الأثقاؿ وتعد والتطويلي، التقصنًي العضلي الانقباض
 (.291ص،1996،بسطويسي أبضدو  )قاسم حسنٌ ثابتة. بدقاومة ابغركي بالانقباض للتدريب استخداما

 : الثابت العضلي بالانقباض التدريب-2-6-2
 أف براوؿ العضلة فإف النوع ىذا وفي ابغائط، دفع مثل للحركة قابلة غنً مقاومة ضد انقباضات ىي الثابتة الانقباضات

ىذا  أف وجدت الأبحاث وبعض عليها، التغلب بيكن أف من أكبر ابؼقاومة أف حيث حركة بردث لا ولكن تقصر
 ثابن عضلي إنقباض أقصى بثلثي يوميا واحدة مرة بالتدريب أسبوعيا %5 بدعدؿ القوة في زيادة إلذ توصل قد التدريب

  (.76ص،نربياف ابػطيبو  ثواف.)عبد العةية النمر 6 بؼدة
 أف إذ ابػصوصية، مبدأ وىو أساسينٌ تدريبينٌ مبدئنٌ بىدـ لا ثابن عضلي الانقباض أف الدراسات أوضحن
 فعاؿ لكنو الديناميكية، الأنشطة حركات لأداء الضرورية القوة لتنمية مناسبا ليس الثابتة الانقباضات استخداـ
 (.88ص،1994،عامة.)مفتي إبراىيم بضاد بصفة العضلية القوة لتنمية
 
 :ثابتة بسرعة الحركي بالانقباض التدريب-2-6-3

 أي التمرين، أثناء ابؼطلوبة ابغركة سرعة في لتحكم خصيصا مصمم جهاز ضد يعمل الفرد فإف ابغركة من النوع ىذا و في
 الأنواع أفضل من ويعتبر العامل، ابؼفصل في للحركة الكامل ابؼدى خلاؿ ثابتة زاوية بسرعة يتم العضلي الانقباض أف
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 مشابهة انقباض بسرعة التدريب فرص يتيح أنو إلذ بالإضافة والسرعة، القوة من كل على تعتمد التي للرياضات تأثنًا
 ..الأرجومترية الدراجة على العمل أو ابؼتحرؾ البساط على كابعري الرياضي، أداء أثناء ابؼطلوبة للسرعة

 :المتغيرة بالمقاومة التدريب-2-6-4
 ابغكمة من فإنو ابؼفصل حركة مدى خلاؿ معينة نقاط في أقوى اللاعب عضلات كانن بؼا أنو أساس على يقوـ

 فيو تكوف الذي ابغركة مدى في جهد أقصى بذؿ على العضلات بؾموعة أو العضلة دفع على قادرا جهاز استخداـ
ابؼتطور  ابعهاز بينها ومن التدريب أثناء ابؼقاومة لتغينً خاصة أجهةة التدريب ىذا في ويستعمل بيكن ما أقوى العضلة

Universel)) ًأبو العلا أبضد عبد .شديدة بدقة السرعة وبرديد ابغركة سرعات من سرعة أي في ابغركة يغن(
 (.43ص،1993،الفتاح
 :بالأثقال القوة تدريب نظم-2-7
الاعتبار: )بؿمد نصر الذين  في الآتية النقاط وضع بهب فإنو بالأثقاؿ القوة لتدريب برنامج أي استخداـ عند

 (.13ص،1997،رضواف
 .الأسبوع في التدريب مرات عدد  -
 .باللعبة ابػاصة الفرد متطلبات  -
 .العاملة العضلات أىم  -
 .ابؼمارس النشاط في استخدامها لكيفية تبعا القوة تنمية  -
 : المجموعات نظام-2-7-1

 ثقيلة أوزاف استخداـ على يتأسس النظاـ وىذا واحدة،  بؾموعة بسرين كل أداء ىو :الواحدة المجموعة نظام -
 .دقائق  (5 )بطسة قدرىا التمرينات بنٌ راحة فترة مع قليلة وتكرارات
 :المتعددة المجموعات نظام -
 أداء يتم ثم المحدد الوزف إلذ الثقل وزف يصل ح  متةايدة بدقاومات للإبضاء بؾموعات 3 إلذ بؾموعتنٌ من يتكوف

 أقصى  6-5 باستخداـ الأقل على بؾموعات 3 أداء أف إلذ الأبحاث نتائج أشارت وقد الوزف،  بهذا متعددة بؾموعات
 وبيكن بدجموعات و تكرارات أخرى بـتلفة،  ، التدريب من أفضل بدرجة القوة تنمية إلذ يؤدي الإبضاء بعد تكرار

 لتحقيق موعاتبعوا التكرارات من عدد ولأي القوة مستويات من مستوى أي في ابؼتعددة موعاتبعا نظاـ استخداـ
 .القوة تدريب برنامج من الأىداؼ

 القوة في معنوية زيادة إلذ يؤدي قد تكرارات( 10 بؾموعة كل بؾموعات 3ابؼتعددة )  وعاتلمجا نظاـ استخداـ إف -
 : ذلك أمثلة ومن .تكرارات(  10 من واحدة )بؾموعة الواحدة موعةلمجا نظاـ استخداـ من أفضل
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 (98نربياف ابػطيب:ص كالتالر: )عبد العةية النمر. ويقترح :ديلورم نظام - 
 .تكرار أقصى 10 من % 50 باستخداـ  الأولذ موعةلمجا -
 .تكرار أقصى 10 من % 75 باستخداـ  الثانية موعةلمجا -
 .تكرار أقصى 10 من % 100 باستخداـ  الثالثة موعةلمجا -
 :كالتالر ونلخصو ديلورـ نظاـ عكس نظاـ :أوكسفورد نظام -
 .تكرار أقصى 10 من % 100 باستخداـ الأولذ موعةلمجا -
 .تكرار أقصى 10 من % 75 باستخداـ الثانية موعةلمجا -
 .تكرار أقصى 10 من % 50 باستخداـ الثالثة موعةلمجا -
 التدريب وعند الثقيل، إلذ ابػفيف من ابؽرمي النصف نظاـ عليها ويطلق  :الثقيلة – الخفيفة المجموعات نظام -
 سبق مقاومة إلذ تصل ح  تدربهيا تالية بؾموعة كل الشدة تةيد ثم منخفضة شدة ذات بدجموعة نبدأ فإننا الطريقة ذهبه

 .برديدىا
   :الخفيفة – الثقيلة المجموعات نظام -
 بؾموعات تؤدي ثم المجموعات( أولا )أشد بؾموعة أصعب تؤدى ابعيد الإبضاء فبعد السابق،  النظاـ عكس النظاـ ىذا
 إلذ الثقيل من ابؽرمي النصف النظاـ اسم أيضا عليو ويطلق ذلك،  بعد متدرج ( بشكل الصعوبة )الشدة في أقل

 .ابػفيف
 :الهرمي النظام  -

 ثم خفيفة بدقاومات يبدأ أي ابػفيفة -الثقيلة -ابػفيفة موعاتلمجا بنظاـ وبظي السابقنٌ النظامنٌ يشمل النظاـ ىذا 
 تقليل يتم ثم مسبقا برديده تم ثقل أقصى إلذ الوصوؿ ح  بؾموعات عدة مدى على التكرارات عدد ويقل ابؼقاومة تةداد

بدأت بها.)بؿمد جلبر  التي موعة الواحدةلمجبا التمرين ينتهي عكسية( ح  بؾموعات )بطريقة عدة على تدربهيا ابؼقاومة
 (.53ص،1994،فوزي البدويإيهاب  بريقع.

 :بطريقة تصاعدية شدة الأكثر ابؼقاومة إلذ الأقل ابؼقاومة من أوبؽما رئيسنٌ نوعنٌ من يتكوف الكامل ابؽرمي والنظاـ  -
 ابؽرـ نصف وبيثل :تنازلية بطريقة الأقل ابؼقاومة إلذ شدة الأكثر ابؼقاومة من وثانيهما ابؼقاومة،  ابؼتةايد ابؽرـ نصف وبيثل

 .ابؼقاومة ابؼتناقص
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 ( يوضح النظام الهرمي1الشكل البياني رقم )
 تدريبات البليومتري: -3           

العديد من الأنشطة الرياضية  منذ فترة بدأ استخداـ أسلوب أخر لتنمية القدرة العضلية بددى واسع في         
أسلوب يعتمد على بسرينات الوثب العميق )فوؽ الصناديق وبينها(، والعدو ، والوثب وابغجل فوؽ ابؼدرجات ،  وىو

 (.Marty, 1988, p214-215) الوثبات وابغجلاتوالتداخل بنٌ 

حالياً في تنمية القدرة العضلية ويعتمد على تنمية القوة  الأساليبإف التدريب البليومتري يعد من أشهر      
من  والسرعة معاً وىناؾ أنشطة عديدة تستخدـ البليومترؾ لتحسنٌ الأداء بو ، إذ يةيد القوة والسرعة بدرجة أكبر

 .(Sharki, 1990,p92) الاحتفاظ بدرجة عالية من السرعة ابؼعتادة مع الأساليب

أف التػدريب البليػومتري يعػد تػدريبا خاصػاً يهػدؼ إلذ تعةيػة القػدرة الانفجاريػة وبوسػن تطػور العلاقػة بػنٌ القػػوة     
التػػػدريب لكػػػل  أسػػػاليبالقصػػػوى والقػػػدرة الانفجاريػػػة، لػػػذا فقػػػد بػػػرز ىػػػذا النػػػوع مػػػن التػػػدريب بسػػػرعة وأصػػػبح مػػػن أشػػػهر 

التػػػدريب ابؼناسػػػبة  أسػػػاليبعػػػاـ مػػػن  أسػػػلوبمسػػػتويات الأعمػػػار ومسػػػتويات القػػػدرات، ولقػػػد أصػػػبح أيضػػػاً مقبػػػولاً بوصػػػفو 
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ويعػػػػد التػػػػدريب  (55ص، 1998)درويػػػػش،  لقطػػػػاع عػػػػريض مػػػػن الأنشػػػػطة الرياضػػػػية الػػػػتي تلعػػػػب فيهػػػػا القػػػػدرة دوراً كبػػػػنًاً.
سػػػنٌ بعػػػػض القػػػدرات البدنيػػػػة والػػػتي مػػػػن أبنهػػػا القػػػػوة القصػػػوى والقػػػػدرة البليػػػومتري أحػػػػد أنػػػواع التػػػػدريب الػػػتي تسػػػػهم في بر

التدريب ابؼتدرجة وابؼؤثرة التي تستخدـ في تنمية القدرة الانفجاريػة، ويػتم مػن خػلاؿ التػدريب  أساليبالانفجارية فهو أحد 
ة الإطالػة والتقصػنً )عبػدالفتاح البليومتري الاستخداـ الأمثل بؼخةوف طاقة ابؼطاطية في العضلات العاملة ويعػرؼ ذلػك بػدور 

 .(114ص، 1993سيد ، ال و

تدريبيػػػة تػػتم بهػػػا تنميػػة وتطػػوير القػػػوة العضػػلية والسػػػرعة وىاتػػاف ابؼيةتػػػاف  وسػػيلةإف تػػدريبات البليػػومترؾ أسػػػلوب أو 
لقػدرة أو القػػوة تعػداف مػن العناصػػر الأساسػية للياقػػة البدنيػة، وبكػػن نعلػم أف امػتلاؾ القػػوة والسػرعة يػػؤدي إلذ تطػوير وتنميػػة ا

ابؼميػػةة بالسػػرعة، وىػػذه ابػاصػػية تعػػد مهمػػة جػػداً في بصيػػع الألعػػاب الرياضػػية مثػػل كػػرة القػػدـ وكػػرة الطػػائرة والسػػلة وألعػػاب 
 (163ص،1998القوى )ملحم، 

مػػن التػػػدريب نتيجػػة إلذ النجػػػاح الػػذي حققػػػو لاعبػػو أوربػػػا الشػػرقية في ألعػػػاب  الأسػػػلوبوقػػد ازداد الاىتمػػػاـ بهػػذا 
مػػن التػػدريب إذ حقػػق بػػو اللاعبػػوف أرقامػػاً قياسػػية أمثػػاؿ:  الاسػػلوبايػػة منتصػػف السػػتينات إلذ اسػػتخدامهم بؽػػذا القػػوى بد

، و إف اسػػتخداـ ىػػذا 1972ثػػواني عػػاـ  10مػػتر عػػدو بػػةمن  100في الوثػػب، وفػػالنًي بػػرزوؼ في  1967فنًشانسػػكي 
هػػا أولاً ثم يلػػي ذلػػك انقبػػاض مركػػةي سػػريع كػػرد النػػوع مػػن التمرينػػات بهعػػل العضػػلة تسػػتجيب بصػػورة سػػريعة بطريقػػة بسػػط في

 .(106ص، 1993سيد، ال وفعل انعكاسي للمطاطية تقوـ بو ابؼغازؿ العضلية. )عبد الفتاح 
ىػػو اسػػتغلاؿ الطاقػػة الكنيتيكيػػة  يساسػػي لاسػػتخداـ تػػدريبات البليػػومتر ويتفػػق )أبػػو العػػلا( علػػى أف ابؼفهػػوـ الأ   

                                     للجسػػػػػػم السػػػػػػاقط قبػػػػػػل ابؼػػػػػػد بدػػػػػػا يػػػػػػؤدي إلذ إطالػػػػػػة العضػػػػػػلة أولاً بعيػػػػػػداً عػػػػػػن مركةىػػػػػػا ثم التقصػػػػػػنً السػػػػػػريع ناحيػػػػػػة ابؼركػػػػػػة.
والعضػػػلي لأداء مصػػػمم لتطػػػوير فعاليػػػة ابعهػػػازين العصػػػبي  يإف مفتػػػاح تػػػدريبات البليػػػومتر  (35ص، 1994)عبػػػد الفتػػػاح، 

أف فعاليػػة كػػرة القػػدـ والسػػلة والطػػائرة والفعاليػػات  إذ حركػات سػػريعة وقويػػة في ابذاىػػات متعاكسػػة والتقليػػل مػػن زمػػن الأداء
الرياضية الأخػرى الػتي برتػاج إلذ القػوة الانفجاريػة بيكػن أف تسػتفيد مػن ىػذه التمرينػات فضػلاً عػن أف التمرينػات البليومتريػة 

 . تعلمالىي بسرينات سهلة 
التدريب البليومتري تكمن في الطاقة الكامنة في العضلات والتي يتم  بأسلوبإف ابؼميةات المحددة                

ويعتمد التدريب البليومتري على  (Magleshuo, 1993,p 640) استخدامها في زيادة القوة ابؼتولدة خػلاؿ الوثب
ابعسم في حركاتو الديناميكية كما ىو ابغاؿ في الوثب الارتدادي بأنواعو، بغظات التسارع والفرملة التي بردث نتيجة لوزف 

وىذا الأسلوب من التدريب يساعد على تنمية القدرة العضلية ومن ثم فإنو بوسن من الأداء الديناميكي خلاؿ الوثب 
(Patrickol, 1982, p210). 
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قػػاء في الاداءات الرياضػػية ابؼختلفػػة الػػتي ويهػػدؼ ىػػذا الأسػػلوب مػػن التػػدريب إلذ برسػػنٌ مسػػتوى عمليػػات الارت 
تعتمػػد علػػى ىػػذه ابػاصػػية في أحػػد مراحلهػػا، فػػإذا مػػا لػػوحظ أف ىنػػاؾ قصػػوراً في مسػػتوى الارتقػػاء يػػرتبط بطػػوؿ زمنػػو، فػػاف 
استخداـ التدريب البليومتري يعػد مػن أفضػل أسػاليب التػدريب الػتي تنمػي مػا يطلػق عليػو القػوة ابؼطاطػة، وقػد أفػادت نتػائج 

يد من الدراسات التي استخدمن جهاز قياس النشاط الكهربي للعضػلات بػاف اسػتخداـ القػوة ابؼطاطػة بكفػاءة عاليػة، العد
يعتمد على كفاءة الاستجابة الانعكاسية للمستقبلات ابغسية ابؼوجودة في العضلات الباسطة للمفاصل خلاؿ ذلػك ابعػةء 

الكفاءة باستجابة مغازؿ العضلات، لذا فاف معظػم تػدريبات ىػذا  من الانقباض بالتطويل في القفة أو الوثب وتتحدد ىذه
الأسػػػلوب تػػػرتبط بعامػػػل الػػػةمن ، وعلػػػى ابؼػػػدرب أف بوػػػدد ابػصػػػائص الفنيػػػة لػػػلأداء ابؼهػػػاري برديػػػداً دقيقػػػاً، وأف يركػػػة علػػػى 

وب مػػن متطلبػػات العمػػل، حػػ  بيكػػن أف بوػػدد نػػوع التحميػػل الػػذي تشػػملو ىػػذه التػػدريبات، ويسػػمى الػػبعض ىػػذا الأسػػل
التدريب بالتدريب عن طريق استخداـ ابػصائص القصورية للجسم كمقاومة ويفضػل اسػتخدامو مػع ابؼبتػدئنٌ، كمػا ينصػح 

أف ذلػك يسػاعد علػى تعػود  إذ بأنػو مػع اقػتراب مواعيػد ابؼسػابقات يفضػل أداء عػدد أقػل مػن التكػرارات مػع زيػادة السػرعة،
 ويػػػل إلذ الانقبػػػاض بالتقصػػػنً والعكػػػس خػػػلاؿ بغظػػػات زمنيػػػة بؿػػػددةالعضػػػلات علػػػى التحػػػوؿ السػػػريع مػػػن الانقبػػػاض بالتط

سػواء بػالأدوات أو بػدونها مػع زيػادة  يوبيكن استخداـ تدريبات البليومتر ، (266ص، 1997)حساـ الدين، وآخروف،  .
-80%( مػػػن الشػػػدة القصػػػوى للاعػػػب وفي بسرينػػػات السػػػرعة تػػػتراوح مػػػا بػػػنٌ )75في الشػػػدة في بسرينػػػات القػػػوة تصػػػل إلذ )

( ثانيػػػة 180-90%( أمػػػا فػػػترات الراحػػػة الإبهابيػػػة ابؼستحسػػػنة بػػػنٌ التمرينػػػات للاعبػػػنٌ ابؼتقػػػدمنٌ فتكػػػوف في حػػػدود )90
( نبضة/ دقيقة، أمػا الناشػئوف فتػتراوح فػترات الراحػة الإبهابيػة ابؼستحسػنة بؽػم مػن 120-110عندما يصل النبض ما بنٌ )

 .(310ص، 1999)بسطويسي، ( نبضة / دقيقة 120-110بض إلذ )( ثانية، عندما ما يصل الن240ػ  120)

 : حديثاً  البليومتري-3-1
وانتشػػاره والاسػػتعانة بأسػػلوبو في بؾػػاؿ التػػدريب حػػديثاً إلذ علمػػاء  ييرجػػع الفضػػل في اسػػتخداـ مصػػطلح البليػػومتر 

ينكػر، وذلػك  ومػدربي الابرػاد السػوفيتي سػابقاً ودوؿ أوربػا الشػرقية في مراحػل عنفػوانهم وعطػائهم العلمػي وابؼيػداني الػذي لا
ومتري بالأسػس والنظريػػات ربطػػوا الأسػس والنظريػات الفسػيولوجية للعمػػل البليػ ابتػداء مػن منتصػف السػػتينات حػ  ألاف إذ

العامػػة للتػػدريب وبػػذلك كثػػرت أبحػػاثهم ابؼختلفػػة في ىػػذا المجػػاؿ وظهػػر مردودىػػا الإبهػػابي عنػػد اسػػتخداـ ابؼػػدربنٌ واللاعبػػنٌ 
 . المحترفنٌ أو ابؽواة نتائجها في بؾاؿ الألعاب والفعاليات الرياضية ابؼختلفة

كي( سػػانشننً حػػديثاً كػػل مػػن ابؼػػدرب الروسػػي )ف يالبليػػومتر ومػػن رواد العمػػل البليػػومتري وبفػػن اسػػتخدموا تػػدريبات 
والعػػالد الروسػػي )تسازورسػػكي( الػػذي قػػدـ أبحاثػػاً عػػن دراسػػات وبحػػوث كثػػنًة مػػن بؼتخصصػػنٌ مػػن علمػػاء ومػػدربنٌ أمثػػاؿ 

، و)ميلػػػػػث( و)ايكػػػػػر(  1989-1981و)جامبيتػػػػػا( عػػػػػاـ  1983و و)تشػػػػػو( عػػػػػاـ  1981)بوزكػػػػػو( و )كػػػػػومي( عػػػػػاـ 
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في بؾػاؿ التػػدريب للفعاليػات الػػتي تتطلػػب  يتنضػح أبنيػػة اسػػتخداـ تػدريبات البليػػومتر  وآخػرين ، إذ 1989و)زانػوف( عػػاـ 
 . تنمية القوة الانفجارية والقوة ابؼميةة بالسرعة

ومن خلاؿ ذلك بقد أف ابؽدؼ من العمل البليومتري ينحصر أصػلاً في تنميػة القػوة الانفجاريػة وتطويرىػا ، وعلػى 
ابؼختلفػػػة علػػػى أنهػػػا تػػػدريبات مهمػػػة وأساسػػػية لتنميػػػة ىػػػذا العنصػػػر وتطػػػويره  يتػػػدريبات البليػػػومتر ذلػػػك فقػػػد شػػػاع اسػػػتخداـ 

بوصػػفو أىػػم عنصػػر بػػدني لكثػػنً مػػن الألعػػاب الرياضػػية لكػػرة القػػدـ والسػػلة والطػػائرة والسػػباحة وألعػػاب القػػوى، وبػػذلك تعػػد 
تػػؤثر تلػػك  إذ ياضػػي جنبػػاً إلذ جنػػب مػػع )التكنيػػك(أحػػد الركػػائة ابؼهمػػة وابؼػػؤثرة في تقػػدـ ابؼسػػتوى الر  يبسرينػػات البليػػومتر 

 .(11ص، 1999)الصوفي، ،التمارين إبهابياً في مستوى التكنيك وبذلك يؤثراف بدوربنا في مستوى الإبقاز 

 :يومتري لآلية العمل الب-2 -3
بسػػػر  إذ كي(سػػػبيػػػر العمػػػل البليػػػومتري عنػػػد أداء التمرينػػػات بدراحػػػل حسػػػب أراء كػػػل مػػػن )تشػػػو( ، )وفػػػنً تشان

 العضلات برن تأثنً العمل البليومتري بدراحل متتالية متداخلة وكما يأتي:

 : يقسم تشو العمل البليومتري إلذ ثلاث مراحل

تسػتثار أليػاؼ  إذ ويسػميها تشػو مرحلػة الإطالػة وىػي أوؿ مرحلػة تقػع علػى كاىػل العضػلات:  المرحلةة الأولة  -
على شدة ابؼثػنً، وكلمػا زادت الشػدة زادت الإطالػة والعكػس العضلة، وتعمل على إطالتها، وتتوقف تلك الإطالة 

 صحيح وبذلك يكوف الانقباض طرفياً عند منشأ العضلة واندغامها .
يسػػميها تشػػو مرحلػػة الاسػػتعداد وىػػي قصػػنًة جػػداً ولا بيكػػن ملاحظتهػػا بسػػهولة إذ تفصػػل بػػنٌ : المرحلةةة الثانيةةة  -

 . الرئيس ابؼركةيالاستعداد لانقباض العضلة اللامركةي والانقباض 

بسثػػل الانقبػػاض ابؼركػػةي وتظهػػر مػػن خػػلاؿ قػػدرة العضػػلة في بـةونهػػا للطاقػػة الكافيػػة الػػتي بفعػػل  و :المرحلةةة الثالثةةة -
 . الانقباض البليومتري تتحوؿ إلذ الطاقة ابغركية وىي دلالة العمل البليومتري

 :تقسيم فيروتشانسكي -3-3
رحلتنٌ ، ابؼرحلة الأولذ وتقابل ابؼرحلة الأولذ من مراحل العمل يقسم )فنًوتشانسكي( العمل البليومتري إلذ م  

البليومتري لػ )تشو( أما ابؼرحلة الثانية فتقابل ابؼرحلة الثالثة لتقسيم )تشو( وبذلك نرى أف ابؼرحلة الوسطية لػ )تشو( ىي 
سكي( ىو أقرب إلذ العمل ملحوظة أو بؿسوسة ، وبذلك يرى )فارنتونوس( أف تقسيم )فنًوتشانمرحلة انتقالية غنً 
ة في ابؼرحلة الأولذ ودورة تقصنً في ابؼرحلة الثانية)بسطويسي، العمل البليومتري بيثل دورة إطال أف البليومتري من حيث

 .(295ص، 1999
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وبفػػا سػػبق ينحصػػر العمػػل البليػػومتري في الشػػد العضػػلي ابؼػػنعكس أو شػػد ابؼغػػةؿ العضػػلي والػػذي يعمػػل علػػى زيػػادة          
يعتمػد ىػذا العمػل علػى مػرحلتي الانقبػاض اللامركػةي وابؼركػةي واللتػاف تعػداف أمػراً حيويػاً  بـػةوف الطاقػة ابؼطاطيػة للعضػلة، إذ

ركػػات ابعسػػم، وبػػذلك تتضػػح أبنيػػة رد الفعػػل ابؼػػنعكس علػػى كثػػنً مػػن يتعلػػق بعمػػل ابعهػػاز العصػػبي ابؼسػػيطر علػػى بصيػػع ح
بزضع العضلات وتقع برػن تػأثنً قػوة شػد نتيجػة )درجػة ابغمػل( الواقػع عليهػا في  إذ ابؼهارات والفعاليات الرياضية ابؼختلفة

 .(14 ص،1999)الصوفي،  ،أثناء التدريب
 :أسس العمل البليومتري  -3-4

بسثلهػػا العناصػػر البنائيػػة )البدنيػػة( بعسػػم الإنسػػاف كػػالقوة العضػػلية والسػػرعة ابغركيػػة ومطاطيػػة   :الأسةةس الفيزيائيةةة -
 العضلات ومرونة ابؼفاصل.

وابؼتمثلػػػػػػة بنظػػػػػػاـ العمػػػػػػل ابؼيكػػػػػػانيكي الػػػػػػذي يعتمػػػػػػد علػػػػػػى كػػػػػػل مػػػػػػن الشػػػػػػغل والروافػػػػػػع : الأسةةةةةةس الميكانيكيةةةةةةة  -
 كانيك.الخ، من تلك العناصر التي يعتمد عليها علم البايومي…والعجلة

 بيثلها الإعداد النفسي للاعبنٌ سواء أكاف إعداداً طويل ابؼدى أـ قصنً ابؼدى .: الأسس النفسية  -
وفي ضػػػوء مػػػا تقػػػدـ بػػػنٌ )روبػػػرت فػػػارتنوس( أبنيػػػة الإعػػػداد النفسػػػي ضػػػمن العلاقػػػة ابؼتبادلػػػة بػػػنٌ الأسػػػس الثلاثػػػة 

لا بيكػن أف تعطػي بشارىػا  إذ ن تػأثنً التمرينػات البليومتريػة)الفيةيائيػة وابؼيكانيكيػة والنفسػية( ومػدى تػأثنً ذلػك للاسػتفادة مػ
في بؾاؿ التدريب في غيػاب إرادة اللاعػب وتصػميمو ومثابرتػو وأقلمتػو علػى جػو ابؼنافسػات وظروفهػا وإعػداده إعػداداً متعػدد 

 .(41ص، 1996)بسطويسي، ،ابعوانب على مدار السنة التدريبية

 :مميزات التدريب البليومتري -3-5
 تلخيص بفيةات التدريب البليومتري بدا يأتي : بيكن

غالبػػاً مػػا تػػؤدى التػػدريبات البليومتريػػة بأسػػلوب انفجػػاري أفضػػل منػػو في حالػػة اسػػتخداـ أي أسػػلوب أخػػر فالوثػػب  -
( ملػػل / ثانيػة في حػػنٌ قػد يسػػتغرؽ نفػس التمػػرين باسػػتخداـ 500-300العميػق قػػد يسػتغرؽ الارتكػػاز فيػو مػػن )

لػػػذا فػػػاف اللاعػػػب مطالػػػب بةيػػػادة قوتهػػػا بدعػػػدلات أسػػػرع بدػػػا تػػػؤدي إلذ تنميػػػة القػػػدرة .  الأثقػػػاؿ أكثػػػر مػػػن ثانيػػػة،
(Hakkinin,1988,p56). 

إف بسرينػػات التػػدريب البليػػومتري لا تتخللهػػا مرحلػػة فرملػػة طويلػػة ، خػػلاؿ بغظػػات الانقبػػاض بالتطويػػل فػػلا تصػػل  -
تػدريب يسػاعد علػى إنتػاج قػوة كبػنًة ومػن ثم سرعة ابعسم إلذ الصفر خلاؿ ىذه ابؼرحلػة لػذا فػاف ىػذا النػوع مػن ال

تسارع عالر خلاؿ ابؼدى الرئيس في الأداء ، وىذه ابغالة تناسب كثػنًاً الأداءات في معظػم ابؼهػارات الرياضػية الػتي 
 تعتمد على الوثب.
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الأداءات،  بسرعات عالية، وىذه السرعات العالية بسثػل أبنيػة كبػنًة في كثػنً مػن يتؤدى بسرينات التدريب البليومتر  -
)حلمػػػػػػػػي، قػػػػػػػػق عائػػػػػػػػداً تػػػػػػػػدريبياً ومػػػػػػػػن ثم تقػػػػػػػػترب في خصوصػػػػػػػػيتها بفػػػػػػػػا ىػػػػػػػػو مطلػػػػػػػػوب في ىػػػػػػػػذه الأداءات فتح

 .(81ص،1998

 :عوامل نجاح التدريب البليومتري  -3-6
ىو نشاط عضلي شديد التركيػة يتطلػب قػدراً عاليػاً مػن التعامػل مػع ابعهػاز العصػبي وبهػب أف يأخػذ في  يالبليومتر 

 الاعتبار العوامل الأربعة الآتية :

 :حمل التدريب  -
أف العامػػل الأسػػاس في التػػدريب البليػػومتري ىػػو برديػػد أبضػػاؿ التػػدريب ابؼلائمػػة وابؼناسػػبة، وبالنسػػبة للناشػػئنٌ فػػاف 

ضػج ودرجػة ابػػبرة تشػكلاف طػرفي ابؼشػكلة في نوعيػة التػدريب وإف حجػم التػدريب ػ بصػفة أساسػية ػ بيكػن تفاوت درجػة الن
 أف يكوف عالياً إذا كانن شدة التدريب منخفضة.

 :القوة الأساسية -
يرى )جامبيتا( أنو عنػد البػدء بالتػدريب البليػومتري فػاف ىنػاؾ مسػتويات أساسػية مبينػة للقػوة تعػد أمػرا ضػرورياً، إف 

لقػػوة الأساسػػية الػػتي كػػاف يعتقػػد أنهػػا ضػػرورية كػػاف مبالغػػاً فيهػػا بسامػػاً ولقػػد غػػنً )جامبيتػػا( وجهػػة نظػػره حػػوؿ ىػػذا ابؼوضػػوع ا
اعتماداً على خبرتو العلمية والأسس النفسية للتدريب البليومتري ، ولا يعني ىػذا أف القػوة الأساسػية ليسػن مهمػة، بػل أنهػا 

 ب مراعاتها قبل البدء في التدريب البليومتري.واحدة من العديد من العوامل التي به

 :المهارة  -
إف التنفيذ السليم للتمرينػات بهػب أف يركػة بشػكل دائػم علػى ابؼسػتويات كافػو وانػو مػن ابؼهػم بالنسػبة إلذ اللاعػب  

ادؿ إف ابغركػػػة ىػػػي تبػػػ -أعلػػػى مػػػن العمػػػل  -ابؼبتػػػدئ أف يؤسػػػس قاعػػػدة متينػػػة راسػػػخة يعتمػػػد عليهػػػا البنػػػاء )شػػػدة/كثافة( 
مستمر بػنٌ عمليػة إنتػاج القػوة وابلفػاض القػوة، وتػؤدي إلذ حصػيلة مػن القػوة تسػتخدـ ابؼفاصػل الثلاثػة للجػةء الأسػفل مػن 

إف التػػةامن والتوافػػق مػػا بػػنٌ ابؼفاصػػل كافػػة ينػػتج قػػوة رد فعػػل مػػن الأرض ينػػتج عنهػػا  -الكاحػػل  -الركبػػة  -ابعسػػم : الػػورؾ 
 . قدر عاؿ من القوة

 :التقدم  -
ويقصد بو الانتقاؿ التدربهي من أداء ابؼهارة السهلة إلذ ابؼهارة الصعبة فمثلا يكوف الارتقػاء بػرجلنٌ معػاً أكثػر مػن 
رجل واحدة وذلك في ابؼراحل الأولذ من التدريب البليومتري وبهب أف تةيد عدد ابغركات لدى بسكػن اللاعػب ابؼبتػدى مػن 



   الفصل الخلفية النظرية والدراسات السابقة 
 الاول 
 

10 
 

، درويػش.) الكبػنًة التركيػة ابؼسػتمر علػى التوافػق وعلػى تعةيػة أداء بمػاذج ابغركػةإتقػاف ابغركػات الػتي أعطيػن لػو ومػن الأبنيػة 
   (.27-20، ص1998

 :القدرة العضلية  -4
قػدرة عضػلة تعػرؼ القػوة العضػلية بأنهػا  في البداية بهب التعرؼ على الفرؽ بنٌ القوة العضػلية والقػدرة العضػلية، إذ

، في حػنٌ تعػرؼ القػدرة العضػلية بأنهػا إمكانيػة بػذؿ مسػتوى عػالر واجهتهػا أو بؾموعة عضلية في التغلب على مقاومة أو م
مػػن الشػػغل )نػػاتج القػػوة وابؼسػػافة( بدسػػتوى عػػالر مػػن السػػرعة، لػػذا فػػاف القػػدرة ىػػي نػػاتج القػػوة والسػػرعة وبيكػػن التعبػػنً عنهػػا 

 بابؼعادلة الآتية :

 .(16-15 ص،1997)حساـ الدين، وآخروف،    السرعة ×القدرة = القوة  
 إف القدرة ىي معدؿ الشغل ابؼبذوؿ ، لذلك برتوي على عنصر الةمن.

 والقدرة القصوى التي يطلق عليها أحياناً القدرة ابؼتفجرة ىي نتاج ابراد أو امتةاج القوة والسرعة.
أقػداـ، ولكػن أحػدبنا قػادر علػى رفعػو  3رطػل بؼسػافة  200فإذا كاف ىنػاؾ شخصػاف كػل منهمػا يرفػع ثقػلاً قػدرة 

 بسرعة مضاعفة لسرعة الأخر، فعليو تكوف قدرتو ضعف قدرة الأخر، علماً بأف كمية الشغل تكوف واحدة للاثننٌ. 

 ويمكن كتابة المعادلة المذكرة بهذه الصورة : -

 

   
 

 

 القدرة =
 ابؼسافة ×القوة 

 أو
 الشغل

 الةمن الةمن
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وىػػذه ابؼعادلػػة تشػػنً إلذ القػػدرة ابؼتغػػنًة ابؼبذولػػة. وىػػي )القػػوة( ابؼميػػةة بالسػػرعة ، وتعػػرؼ بأنهػػا القػػدرة علػػى الإبقػػاز 
 .(98 ص،1998) حلمي، بفكن ، أو بأقصى سرعة بفكنةبأقصى قوة في أقصر زمن 

للقػوة العضػلية وتعػرؼ بأنهػا قػدرة العضػلة في التغلػب علػى مقاومػات  وتعد القدرة العضلية أحػد العناصػر الأساسػية
 (61 ص،1993، وآخروف، بؿمودباستخداـ سرعة حركية مرتفعة.   )

( إذ ذكػرا أف القػدرة العضػلية تعػد مػن عناصػر  ويؤكد ذلك كل من )كماؿ عبد ابغميد( و)بؿمد صبحي حسػاننٌ
 .(62 ص،1982حساننٌ، و  ابغميد اللياقة البدنية )عبد

كما يشنً )ياسر دبػور( بأنهػا تػؤدي دوراً كبػنًاً في ابؼهػارات إذ تعػد مػن العناصػر ابغابظػة في كثػنً منهػا والػتي يعتمػد 
 (256 ص،1997عليها في فعالية الإبقاز وكفاءة الأداء. )دبور، 

نافسػػات الرياضػػية، لػػذا ويػػرى )ىػػارة( أف القػػدرة العضػػلية تػػؤدي دوراً كبػػنًاً في برديػػد مسػػتوى الأداء في كثػػنً مػػن ابؼ
فقػػػػد أىػػػػتم العديػػػػد مػػػػن ابؼػػػػدربنٌ بتنميػػػػة ىػػػػذه الصػػػػفة البدنيػػػػة ابؼهمػػػػة ، إذ أتفػػػػق )بؿمػػػػد حسػػػػن عػػػػلاوي( و)بؿمػػػػد صػػػػبحي 

أف امػتلاؾ اللاعػب لدرجػة مػن القػدرة العضػلية لا  حساننٌ( علػى أف القػدرة العضػلية صػفة مركبػة مػن القػوة والسػرعة معػاً إذ
اء الفعاؿ في لعبة كرة القػدـ، ولكػن مػن أجػل التنفيػذ ابعيػد للمهػارات بهػب أف بيتلػك اللاعػب يعد وحده ضماناً كافياً للأد

( 97ص،1992( )عػػػلاوي، 462 ص،1976)ىػػػارة ،  . ىذه الصفة البدنية إلذ جانب باقي الصفات البدنية الأخرى
 .(12ص،1995)حساننٌ، 

تطػػػوير صػػػفتي السػػػرعة والقػػػوة العضػػػلية ولقػػػد اسػػػتمرت جهػػػود ابؼختصػػػنٌ في البحػػػث عػػػن أسػػػاليب فنيػػػة تسػػػهم في 
ركػػػات الانفجاريػػػة السػػػريعة وللوصػػػوؿ إلذ مػػػا يسػػػمى )بالقػػػدرة العضػػػلية(، وكػػػذلك البحػػػث عػػػن تػػػدريبات خاصػػػة تنمػػػي ابغ

 ص،1991)الربيعػػي، ابؼشػػهداني، إذ ظهػػر نظػػاـ التػػدريب البليػػومتري والتػػدريب بالأثقػػاؿ لتطػػوير القػػدرة العضػػليةوتطورىػػا،
8). 

على اسػتخداـ تػدريبات ابؼقاومػات لتنميػة القػوة العضػلية، كمػا أصػبح مػن ابؼعػروؼ أف اسػتخداـ  وقد جرت العادة
ىػذه التػػدريبات يػػؤدي أيضػػاً إلذ تنميػػة القػػدرة العضػػلية والسػػرعة والتحمػل، ىػػذا فضػػلاً عػػن زيػػادة النغمػػة العضػػلية وابؼسػػاعدة 

هػا في الأعمػار ابؼتقدمة)حسػاـ الػدين، وآخػروف، على بذنب الإصػابات وابؼسػاعدة علػى اسػتمرار احتفػاظ العضػلات بوظائف
 .(15 ص،1997

لقػػد أكػػدت العديػػد مػػن الدراسػػات علػػى أبنيػػة تػػدريبات ابؼقاومػػة في تنميػػة كػػل مػػن القػػوة العضػػلية والقػػدرة العضػػلية 
 . وتدريبات الأثقاؿ يلبليومتر خاصة تلك التدريبات التي تعتمد على استخداـ تدريبات ا
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 :أىمية القدرة العضلية  -4-1
إف القػػدرة العضػػلية بؽػػا أبنيتهػػا في الأداء الرياضػػي الػػذي يتطلػػب القػػدرة علػػى دفػػع ابعسػػم مسػػافة معينػػة أو القػػدرة 

والقػدرة ينػتج عنهػا كميػة حركػة، وكميػة ابغركػة تصػبح القػوة الضػاربة داة بسرعة بؼسػافة أو ارتفػاع معػنٌ، على رمي أو قذؼ أ
في أثناء حدوث الاتصاؿ، ومن ثم فػاف القػدرة بؽػا تطبيقػات عديػدة في بـتلػف ابؼسػابقات الرياضػية، فعنػد قػذؼ أو ركػل أو 

أضػػػاؼ لاعػػػب فعلػػػى سػػػبيل ابؼثػػػاؿ إذا ،  مػػػا ، فإنػػػو بيكػػػن برديػػػد القػػػدرة بواسػػػطة بؾمػػػوع القػػػوة مػػػع السػػػرعة ءشػػػيضػػػرب 
البيسػػبوؿ مةيػػداً مػػن القػػوة في أثنػػاء الضػػرب، فػػإف ابؼضػػرب سػػوؼ تػػةداد سػػرعتو بدعػػدؿ أسػػرع مػػن ابؼعتػػاد ، ويكتسػػب سػػرعة 

وزف ابؼضػػػرب الػػػذي  تعجيػػػل عاليػػػة وكميػػػة حركػػػة كبػػػنًة عنػػػد ضػػػرب الكػػػرة ، وفي ابؼثػػػاؿ السػػػابق بهػػػب أف يوضػػػع في الاعتبػػػار
ضرب الأثقل لو كميػة حركػة كبػنًة، لاف الكتلػة ىػي عنصػر في معادلػة كميػة ، والشخص الأكثر قوة ، وابؼيستخدمو اللاعب

السػػرعة( وعليػػو فػػاف اللاعػػب الػػذي لا بيتلػػك عنصػػر القػػوة لا يسػػتطيع إكسػػاب × أف ) كميػػة ابغركػػة = الكتلػػة  إذ ابغركػػة
 مضرب ثقيل كمية حركة بشكل كافي .

نتهػػاء الػػتلامس بػػنٌ القػػدـ والكػػرة، فػػاف الكػػرة سػػوؼ وفي كػػرة القػػدـ بيكػػن تطبيػػق التحليػػل السػػابق، فعنػػد ا       
تكتسػػب سػػرعة معينػػة )سػػرعة نهائيػػة(، وبرػػدد السػػرعة النهائيػػة بواسػػطة مقػػدار القػػوة وسػػرعة القػػوة ابؼطبقػػة )ابؼوضػػوعة( علػػى 

اءت داإف الأداء الرياضي الذي يعتمد علػى القػدرة يشػتمل علػى أداءات تعتمػد بدرجػة كبػنًة علػى مكػوف السػرعة و ،  الكرة
أخػػرى تعتمػػد بدرجػػة كبػػنًة علػػى مكػػوف القػػوة وأخػػرى تتطلػػب قػػدراً معينػػاً مػػن مكػػوف السػػرعة والقػػوة ودائمػػاً فػػاف الاجتمػػاع 
الصػػػحيح لنسػػػبة مكػػػوف السػػػرعة والقػػػوة لتحديػػػد القػػػدرة وفقػػػا لنػػػوع النشػػػاط ىػػػو الػػػذي يػػػؤدي إلذ أفضػػػل النتػػػائج )حلمػػػي، 

 .(72-71 ص،1998
قػػػد يرجػػػع بؽػػػا الكثػػػنً مػػػن عوامػػػل التفػػػوؽ والوصػػػوؿ للمسػػػتويات العليػػػا في كػػػرة ويػػػرى الباحػػػث أف القػػػدرة العضػػػلية 

القدـ، فهي تظهر بصورة واضحة في قدرة عضلات الرجلنٌ علػى التهػديف والتمريػر والقطػع والقفػة وكػذلك تظهػر واضػحة 
، ىػذا في قدرة عضلات الذراعنٌ على رمي الكرة لا بعػد مسػافة بفكنػة، وكػذلك بػالتحرؾ السػريع في حػالتي  الػدفاع وابؽجػوـ

فضػػػلاً عػػػن إسػػػهامها في إكسػػػاب اللاعػػػب الثقػػػة بػػػالنفس والقػػػدرة علػػػى مقاومػػػة ابؼنػػػافس وبذنػػػب الإصػػػابة عنػػػد الاحتكػػػاؾ 
ابؼسػػػتمر بابؼنػػػافس ، لػػػذلك فػػػإف العمػػػل علػػػى اسػػػتخداـ الوسػػػائل الفعالػػػة في تنميػػػة القػػػدرة  العضػػػلية قػػػد يسػػػهم في برسػػػنٌ 

 . ططي للاعبنٌمستوى الأداء البدني وابؼهاري وابػ

 القوة: -4-2
إف عنصر القوة واحد من العناصر الأساسية التي تعتمد عليها اللياقة البدنية للرياضػي، والقػوة ىػي الأسػاس بعميػع 
القػػدرات ابغركيػػة للاعػػب، وذلػػك لأنهػػا تػػؤثر تػػأثنًاً كبػػنًاً في تغيػػنً سػػرعة ابغركػػة وتػػؤثر كػػذلك في نشػػاطو ابغركػػي وىػػي مرتبطػػة 

 .(40 ص،1980)كاجاني، وكورسكي ، طاولة وابؼرونةوابؼ بالسرعة
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والقػػػوة ىػػػي قػػػدرة ابعسػػػم أو أحػػػد أجةائػػػو علػػػى إخػػػراج القػػػوة ويعتقػػػد الػػػبعض أف القػػػوة ىػػػي بؾػػػرد انقبػػػاض قػػػوي في 
 أف القوة تشتمل على ثلاث عوامل متجمعة : إذ العضلات،

 . الانقباض القوي في العضلات والذي يسبب ابغركة.1

 التوافق بنٌ العضلات ابؼؤدية للحركة وبنٌ العضلات ابؼضادة أو ابؼعاكسة بثبات واتةاف.. القدرة على 2

 (  12 ص،1998. نسبة استخداـ نظريات الروافع. )حلمي، 3

 ويؤدي لاعب كرة القدـ عملًا مستمراً مع بؾموعة من ابؼقاومات وىذه ابؼقاومات ىي: 

 . وزف جسم اللاعب )ابعاذبية الأرضية(.

 ن وزف جسم اللاعب ابػصم في أثناء الةخم الناتج عن ابؼكاتفة وابغركة.. جةء م2

 . وزف الكرة.3

 (28 ص،1987. طبيعة تركيبة أرضية ابؼعلب )رملية، ثيل، ترابيو، موحلة، الخ ( )الصفار، 4
 :أىمية القوة  -4-2-1  

أف القوة بؽا أبنية كبنًة في الأداء، لاف ابغركة دائماً تؤدى ضد مقاومة وخاصة مع الرياضينٌ الذي يؤدوف          
× حركاتهم ضد مقاومات عالية وكبنًة عن ابؼعتاد والقوة تعد عاملًا مهماً في القدرة ، إذ تتكوف القدرة من )القوة 

تي تعد من العناصر ابؼهمة في كثنً من الأداءات ابغركية، والقوة أيضاً السرعة(، وبةيادة مكوف القوة يةداد ناتج القدرة ، ال
عامل أساسي ومهم في عنصر التحمل العضلي، فهي قدرة العضلات على مقاومة التعب خلاؿ أداء المجهود 

ومن خلاؿ ما تقدـ يرى الباحث أف للقوة أبنية في الأداء الرياضي، فهي عامل  (14-13 ص،1998البدني)حلمي، 
مهم بغماية الرياضي من الإصابات، فالعضلات القوية بسكن الرياضي من التحرؾ بسرعة وبذنبو الاصطداـ والإصابة ،  

 . كما تةيد من ثبات ابؼفاصل
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 :السرعة  -4-3
 تعرؼ السرعة بأنها " ابؼقدرة على أداء حركات معينة في أقل زمن بفكن".

للعضػػػلات، ويعتمػػػد إظهػػػار أقصػػػى سػػػرعة للاعػػػب علػػػى زمػػػن رد الفعػػػل إذ تتػػػأثر السػػػرعة بكفػػػاءة ابعهػػػاز العصػػػبي 
 .(203 ص،2001)بضاد، ،وابؼرونة وطريقة الأداء والتحمل والانقباض العضلي الديناميكي

              وفي ابغيػػاة اليوميػػة تعػػرؼ السػػرعة بأنهػػا قػػدرة الإنسػػاف علػػى القيػػاـ بابغركػػات في أقصػػر فػػترة زمنيػػة في ظػػروؼ معينػػة.                   
 .(66 ص،1984)حسنٌ، وناجي، 

إف صػػػػفة السػػػػرعة مػػػػن الصػػػػفات الوراثيػػػػة ولكػػػػن التػػػػدريب الرياضػػػػي ابغػػػػديث يعلػػػػب دوراً مهمػػػػا في برسػػػػنٌ الأداء 
والاستفادة من ىذه الصفة الوراثية إلذ أعلى درجة بفكنة، وفي حالة عدـ وجػود ىػذه الصػفة الوراثيػة فانػو مػن الصػعب جػداً 

 .(84 ص،1981)الصفار وآخروف،  لاعب إلذ أعلى من ابؼستوى ابؼتوسطتطوير سرعة ال
وفي كرة القدـ تظهر سرعة اللاعب في مقدرتػو علػى البػدء السػريع وإمكانيػة اكتسػابو للسػرعة القصػوى خػلاؿ      

اوح مػػن ابػمسػػة أمتػػار الأولذ، ومػػن بفيػػةات اللاعػػب السػػريع مقدرتػػو علػػى الػػركض السػػريع بؼسػػافات قصػػنًة أو متوسػػطة تػػتر 
( مػػترا بػػالكرة أو بػػدونها مػػع مقدرتػػو الفائقػػة علػػى تغيػػنً سػػرعتو في أثنػػاء الػػركض بطريقػػة انسػػيابية والقػػدرة علػػى تغيػػنً 5-50)

 . (66 ص،1999الابذاه في أثناء الركض السريع سواء أكاف حائةاً على الكرة أـ بدونها)ابػشاب، وآخراف ، 
 :العلاقة بين القوة و السرعة -4-3-1

العديد مػن البػاحثنٌ أف ىنػاؾ أبنيػة كبػنًة للعلاقػة بػنٌ )القػوة والسػرعة( في أثنػاء التػدريب الرياضػي فابؼسػتوى  يرى 
ابعيػػد بؽػػذه الصػػفات يهيػػئ قاعػػدة متطػػورة في أثنػػاء ابغيػػاة العمليػػة للحصػػوؿ علػػى نتػػائج رياضػػية عاليػػة، ويفهػػم مػػن مصػػطلح 

قػػوة في اقػػل فػػترة زمنيػػة مػػع المحافظػػة علػػى الأداء الصػػحيح للحركػػة،   صػػفات )القػػوة والسػػرعة( قابليػػة الفػػرد علػػى إظهػػار أقصػػى
كمػا أف درجػة إظهػػار صػفتي )القػوة والسػػرعة( لا يتعلػق بػالقوة العضػػلية فقػط ، وإبمػا يعتمػػد علػى قابليػة الرياضػػي علػى تركيػػة 

 بدراسػة صػفتي القػوة والسػرعة العصبية( بشكل عاؿٍ واستثارة قابلية ابعسم ، لقد قاـ العديد من البػاحثنٌ -القوة )العضلية 
من ابعانب ابؼيكانيكي والفسيولوجي،  فوجدوا أف العلاقة بنٌ )القوة والسرعة( برسب ضػمن الصػفات الػتي تكتسػب فيهػا 

 .(104 ص،1998القوة أبنية إضافية على حساب زيادة سرعة تقلص العضلات وتوترىا اللتنٌ ترتبط بهما)حسنٌ، 

   :القوة الانفجارية -4-4
يقصد بها ابؼقدرة اللحظية لعضػلة أو لمجموعػة عضػلية علػى إخػراج أقصػى انقبػاض عضػلي بؼػرة واحػدة وبأسػرع زمػن 

وإف ظهػػػػور ىػػػػذا الوجػػػػو مػػػػن القػػػػوة في كػػػػل عضػػػػلة مػػػػرتبط بتنظػػػػيم نشػػػػاطها في أثنػػػػاء  ( 20 ص،1998بفكػػػػن. )حسػػػػنٌ، 
ة أكػبر عػدد بفكػن مػن الوحػدات ابغركيػة في أثنػاء الانقباض بؼرة واحدة بتقصنًىا الأقصى )قصر العضلة عند الثػني( وبدشػارك
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(، إذ تػػةداد قػوة انقبػاض العضػلة كلمػػا زادت عػدد الوحػدات ابغركيػة الػػتي 19 ص،1991أعلػى درجػات الانقبػاض )بؾيػد، 
( إف عنصر القوة الانفجارية مػن العناصػر الػتي يكثػر 411 ص،1988برفة بواسطة منبهات ابعهاز العصبي )عبد الفتاح، 

كػػرة القػػدـ اسػػتخدامها ، ويظهػػر اسػػتخداـ ىػػذا العنصػػر جليػػاً وواضػػحاً في أداء الرميػػة ابعانبيػػة البعيػػدة بشػػكل خػػاص لاعبػػوا  
وفي الضػػربات القويػػة ابؼسػػددة إلذ مرمػػى ابػصػػم وكػػذلك في التمريػػرات الطويلػػة وخصوصػػاً تلػػك الػػتي تلعػػب مػػن لاعػػبي خػػط 

ها جليػػػػاً في ضػػػػربات الػػػػرأس في أثنػػػػاء التهػػػػديف وفي القفػػػػة الػػػػدفاع في أثنػػػػاء تنفيػػػػذ ضػػػػربة ابؽػػػػدؼ وكػػػػذلك يظهػػػػر اسػػػػتخدام
للحصػػوؿ علػػػى الكػػػرات العاليػػػة " ومػػن ىنػػػا يظهػػػر أف لعبػػػة كػػرة القػػػدـ تتطلػػػب مػػػن اللاعػػب أف يظهػػػر بصػػػفة خاصػػػة القػػػوة 

نٌ، )بػػريك ركػػة "الانفجاريػػة الػػتي برقػػق في وقػػن ضػػرب الكػػرة والقفػػة والسػػرعة الفجائيػػة والإبطػػاد والوقػػوؼ وتغيػػنً ابذػػاه ابغ
بسثػػل ىػػذه القػػوة قػػدرة اكتسػػاب أقصػػى قػػوة في فػػترة زمنيػػة قصػػنًة جػػداً )في حػػالات التهػػديف، والرمػػي  و (18 ص،1979

صػػد الكػػرة( وأسػػػاس ابغركػػة يعتمػػػد علػػى قػػػوة عضػػلية قصػػػوى وبؼػػرة واحػػػدة تبعػػاً للتهيػػػؤ لتلػػك ابغركػػػة )كاجػػاني، كورسػػػكي، 
 .(22 ص،1984

   :القوة المميزة بالسرعة-4-5
قػػدرة ابعهػػاز العصػػبي العضػػلي في التغلػػب علػػى مقاومػػات تتطلػػب درجػػة عاليػػة مػػن سػػرعة الانقباضػػات  تعػػرؼ بأنهػػا
( واف من شروطها ابغفػاظ علػى مسػتوى قػوة الانقباضػات العضػلية وسػرعتها ، واف قػدرتها 98، 1979العضلية )علاوي، 

ة متوسطة نسبياً وبرركهػا بسػرعة عاليػة، إف ىذه ىي عبارة عن قابلية برصل بسبب انقباض الألياؼ العضلية السريعة بدقاوم
زيادة ابؼقطع العرضي للألياؼ العضلية السػريعة يعػني حصػوؿ زيػادة في سػرعة الانقبػاض بػيػوط الآكتػنٌ وابؼايوسنٌ)حسػنٌ، 

 .( 85-83 ص،1986
بالسػرعة ، الػتي يسػميها الكثػنً السػرعة( = القػوة ابؼميػةة  × وينظر إلذ القوة ابؼميةة بالسرعة على أنها ارتباط )القػوة          

في بؾػػاؿ التػػدريب الرياضػػي بالقػػدرة، بينمػػا ينظػػر الػػبعض إلذ القػػدرة كمػػرادؼ للقػػدرة الانفجاريػػة علػػى حػػنٌ يػػرى الػػبعض أف 
 .(115 ص،1999)بسطويسي،   مصطلح القدرة الانفجارية يعني انطلاؽ أقصى قوة وبأسرع أداء حركي بؼرة واحدة

الأكثر استخداماً في لعبة كرة القدـ على الإطػلاؽ ويرجػع السػبب في ذلػك إلذ أف الأداء وىذا النوع من القوة ىو 
ابؼهػػاري وابػططػػي خػػلاؿ ابؼبػػاراة يتطلػػب سػػرعة عاليػػة ومػػن أمثلػػة ذلػػك أف اللاعػػب بوتػػاج إلذ أف يصػػوب الكػػرة بقػػػوة وفي 

ع وقػن واف ىػػذه القػػوة ضػػرورية جػػداً " وىػػي القػػدرة علػى إظهػػار القػػوة بأسػػر وقػػن بسػػرعة قبػػل أف يلحػق بهػػا ابغػػارس نفػس ال
للاعػػػب كػػػرة القػػػدـ وتظهػػػر مثػػػل ىػػػذه القػػػوة في حػػػالات التهػػػديف القػػػوي السػػػريع والقفػػػة للأعلػػػى وفي سػػػرعة أداء الرميػػػات 

 “ت ابؼطلوبػػػة بالسػػػرعة ابؼناسػػػبة ابعانبيػػة وابؼباغتػػػة السػػػريعة وابؼراوغػػػة والانطػػػلاؽ السػػػريع وكػػػذلك في القػػػدرة علػػػى أداء ابؼهػػػارا
 .(32 ص،1999ب وآخراف، )ابػشا
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إف تطػػوير عنصػػر القػػوة لػػدى لاعػػب كػػرة القػػدـ وإمكانيػػة اسػػتخداـ ىػػذه القػػوة بسػػرعة معينػػة ىػػي السػػبيل للوصػػوؿ 
باللاعػب إلذ أفضػػل مسػتوى لػػو، وكمػا ىػػو معلػوـ فػػإف ابعهػػاز العضػلي في اللعػػب يتحمػل مسػػؤولية التغلػب علػػى ابؼقاومػػات 

تلفػػة طػػواؿ زمػػن ابؼبػػاراة فػػأداء مهػػارات )ابعػػري بػػالكرة والتهػػديف وابعػػري السػػريع ابؼختلفػػة النابذػػة عػػن حػػالات اللعػػب ابؼخ
   .(248-247 ص،1988)الربيعي وابؼولذ،  نقباضات العضلية السريعةوالقفة( لا بيكن أف يتم إلا بواسطة الا

توظيفهػػػا لأداء بفػػػا تقػػػدـ يتبػػػنٌ لنػػػا أف القػػػوة ابؼميػػػةة بالسػػػرعة ىػػػي صػػػفة نابصػػػة عػػػن إطػػػلاؽ قػػػوة عضػػػلية معينػػػة يػػػتم 
ابؼهػػارات ابغركيػػة، واف ىػػذه القػػوة لا تكػػوف ذات قيمػػة مػػػا لد تصػػاحب بسػػرعة في الأداء بفػػا يتماشػػى مػػع طبيعػػة ابؼهػػػارة أو 

 .(111 ص،1995الفعالية وإذا ما برقق ذلك فإننا بكصل على أعلى فاعلية في الأداء )العنبكي، 

 :الأعداد المهاري في كرة القدم  -5
ابؼهػػػاري جانػػػب مػػػن ابعوانػػػب ابؼهمػػػة في إعػػػداد لاعػػػب كػػػرة القػػػدـ ويهػػػدؼ أساسػػػاً إلذ إتقػػػاف ابؼهػػػارات الإعػػػداد 

الأساسػػية للعبػػة فبػػدوف إتقػػاف اللاعبػػنٌ للمهػػارات الأساسػػية بصػػورة جيػػدة يكػػوف مػػن الصػػعب علػػيهم تنفيػػذ ابػطػػط بصػػورة 
 .( 15 ص،1984إبراىيم، )صالح، ابؼباراة "  فعالة بفا لا بيكٌن الفريق من الأداء بشكل جيد في

فلاعػب كػرة القػدـ " بهػب أف يتميػة أداؤه بالدقػة وىػذا يتطلػب الإعػداد الشػامل بعوانػب اللعبػة ابؼختلفػة فاللاعػػب 
في حػنٌ أف اللاعػب الػذي " بيلػك قابليػة وحركاتػو بطيئػة" ، الذي لد يكن إعداده أعداداً شاملًا يكوف أداؤه ابؼهاري ضػعيفاً 

قػػدة وبػػنفس ى التعػػرؼ الصػػحيح وابؼفيػػد في الأوضػػاع ابؼختلفػػة وفي السػػباقات بهػػد حلػػولاً غػػنً معمهاريػػة خاصػػة تسػػاعده علػػ
 .(33ص،1980)حسنٌ، ونصيف، الوقن مفيدة ومؤثرة" 

وعليػػػو بيكػػػن القػػػوؿ إف الإعػػػداد ابؼهػػػاري كػػػاف ومػػػا يػػػةاؿ ىػػػو العمػػػل ابعػػػاد لكػػػي يصػػػل اللاعػػػب إلذ الإتقػػػاف التػػػاـ 
أي ظرؼ من ظروؼ ابؼبػاراة، وأف يػؤدي اللاعػب ابؼهػارة باليػو صػحيحة بفػا يسػاعده علػى  والتكامل في الأداء للمهارات في

أف بوصػػر تفكػػنًه في تنفيػػذ التحػػرؾ ابػططػػي فقػػط وىػػذا يسػػهل عليػػو عملػػو ابػػػاص)الفردي( وبهعلػػو أكثػػر تركيػػةاً في العمػػل 
وىػذا يعػني قدرتػو علػى الػتحكم  "وتعد ابؼهارة سلاح للاعػب كػرة القػدـ في ابؼلعػب، (20 ص،2001ابعماعي. )الطائي، 

في الكرة بسهولة وبدوف بؾهود زائد فضلا عن أنها تساعد اللاعب في التغلب على أكثر من خصم كمػا أنهػا بزلػق بغظػات 
 .(60ص،1978عصيبة لفريق ابػصم أماـ مرماه". )كازاكوؼ،
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  القدم: كرة للاعبيهارات الأساسية الم -6

 :يلي كما الكرة وجود حسب وىذا نوعنٌ إلذ القدـ كرة للعبو الأساسية ابؼهارات وتتقسم

 .كرةدوف  ب الأساسية ابؼهارات -

 .كرةبال  الأساسية ابؼهارات -

 .البدنية ابؼهارات اسم عليها يطلق كرة: بدون الأساسية المهارات 6-2

 بأعماؿ باستمرار يقوـ فهو معينة، بخصائص القدـ كرة لاعب جري بيتاز :الاتجاه وتغيير الجري-6-2-1

 اللاعب فيو يلمس الذي الوقن بؾموع أف علما .كرة اابؼباراة بدوف أثناء دائما بهري أنو كما اابؼباراة، طواؿ كثنًة بدنية
 أف فنلاحظ الابذاىات، كل في بهري كرة بدوف دقيقة (88) يبقى أنو يعني وىذا دقيقتنٌ عن يةيد اابؼباراة لا أثناء الكرة
 .(73،ص1984بـتار، بؿمود بالكرة)حنفي منو أكثر كرة بدوف اللاعب عمل

 وبذلك تصلب، بدوف الركبة في خفيف انثناء مع وسريعة ما نوعا قصنًة بخطوات اللاعب جري طريقة وتتمية       
 وباستمرار. بغظة أي في وسرعتو ابذاىو تغينً على وقدرة اتةانا أكثر يكوف

 حسب وىذا ثانية( 150 إلذ 60بنٌ ) تتراوح ابؼقابلة أثناء الكرة مع اللاعب يستغرقو الذي الوقن بأف ويضيف    
  .الرفاؽ بؼساعدة وابؽجوـ الدفاع في يبذؿ ابؼقابلة بقية أما ووظيفتو، مركةه

 بإيقاع بهري لا فهو جريو كثنًا أثناء سرعتو من يغنً اللاعب بأف تتمية أنها ابؼهارة ىذه حوؿ "الله رزق بطرس" ويقوؿ   
 توقين تغنً أف ذلك إلذ يضاؼ الأماكن وأخذه ابؼلعب في برركو بؼتطلبات وفقا سرعتو توقين من يغنً ودائما منتظم،
 .ابػصم خداع ىو اللاعب سرعة

 كمهارة جدا مهما عملا ابغديثة القدـ كرة في بالرأس الكرة ضرب أصبح :الكرة لضرب الوثب -6-2-2

 على قدرة إلذ ابؼطلوبنٌ والكماؿ بالإتقاف ابؼهارة ىذه أداء على اللاعب ومقدرة حسن ويتطلب ابؼباريات نتائج في مؤثرة
 ابعري بعد جريا الاقتراب بعد أو الوقوؼ من الوثب يكوف وقد بفكن ارتفاع أقصى إلذ والوصوؿ السليمة بالطريقة الوثب
 :منها مظاىر بعدة يرتبط الكرة مع للتعامل اللاعب وثب إف .خلفا أو جانبا

 .الكرة مع التعامل من بفكن وضع إلذ للوصوؿ الوثب -

 (.80،ص1994رزؽ الله، ابؼناسب )بطرس الوقن في الكرة مع التعامل من بيكن وضع إلذ للوصوؿ الوثب -
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 أداء على القدرة ىو ابغديثة القدـ كرة لاعب بو يتمية ما أىم من :بالجسم والتمويو الخداع -6-2-3 

 فتغينً بسواء، سواء والدفاع ابؽجوـ لاعبوا والتمويو بابػداع ويقوـ والرجلنٌ، بابعذع ابػداع حركات

 الأخرى ابعهة إلذ التحرؾ ثم جانبا خطوة بأخذه ابػداع أو جريو ابذاه أو لسرعتو ابؼهاجم اللاعب

 ومتنوع متعدد والقدمنٌ بابعسم وابػداع الأولذ، ابػداع بغركة ابؼضاد اللاعب استجابة بدجرد

 الرشاقة من كبنً جانب على يكوف أف اللاعب من ويتطلب الفردية اللاعب مقدرة على ويتوقف

 .السليم التوقع على اللاعب مقدرة إلذ بالإضافة العصبي العضلي والتوافق وابؼرونة

 يأخذ أف ابغديثة القدـ كرة لعبة بفارسة في الضروري من أصبح لقد :الدفاع لاعب وقفة -6-2-4

 للعبة الأساسية ابؼهارات بوقق أف على اللاعب وتساعد تتناسب التي الصحيحة الوضعية اللاعب

 إلذ مضطرا نفسو اللاعب بهد ابػصم الفريق ىجوـ دوف ابغيلولة اجل ومن جيدة وخفة وبسرعة

 انثناء مع قليلا القدمنٌ متباعد (ابؼرمى حارس وكذلك) الدفاع لاعب يقف صحيح بشكل الوقوؼ

 مع للأماـ قليلا ابعذع ويثني القدمنٌ، مقدمة على ابعسم ثقل مركة يقع بحيث الركبتنٌ، في خفيف

 حارس أما ابذاه أي في التحرؾ بسرعة للاعب الوضع ىذا ويسمح ابعسم عن قليلا الذراعنٌ تباعد

 بتدريب الاىتماـ بهب بأنو القوؿ وخلاصة .الكرة لتلقي استعدادا جانبا أكثر ذراعيو فنًفع ابؼرمى

 .بالكرة ابؼهارات الأساسية على بالتدريب الاىتماـ قدر بنفس البدنية ابؼهارات على انتقائهم يتم الذي الناشئنٌ

 :يلي ما إلذ بالكرة ابؼهارات وتتفرع     :بالكرة الأساسية المهارات-6-3

 برن ووضعها امتلاكها تعني الكرة على السيطرة :"مختار حنفي" يقوؿ :الكرة عل  السيطرة -6-3-1

 .فيو" ابؼتواجد ابؼوقف تناسب التي بالطريقة بوركها كي اللاعب تصرؼ

 في يتحكم أف يستطيع كي اللاعب أف إلذ ابغديثة القدـ كرة في الكرة على السيطرة أبنية ونرجع    

 اللاعب عليها يسيطر فقد فيها، تصرفو تناسب التي للدرجة سرعتها من بىفض أف عليو بد لا الكرة
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 كي وسرعة قوة يكسبها قد أو سرعتها من فقط يقلل قد أو منسجمة معنٌ جةء بواسطة بساما بإيقافها

 بالكرة خلالو من يتصرؼ أف اللاعب وي ين ما على يتوقف ذلك وكل الآتي، الابذاه في يتحرؾ

 السيطرة عن أيضا غنى لا أنو إلا دائما فيو مرغوب أمر القدـ كرة في ابؼباشر التمرين أف من وبالرغم

 .أفضل بشكل فيها التحكم من بيكن بفن الكثنً في إيقافها أو سرعتها من التقليل بدعنى الكرة، على

 بفا الفريق من حتما ابؼوقفة الكرة فقداف إلذ يؤدي الأداء في الدقة مراعاة دوف السريع فاللعب

 العلمية بـتار، الأسس بؿمود حنفيجديد)  ىجوما يبدءوا كي أخرى مرة عليها يستحوذوف أفراد كبنًا من جهدا يتطلب
 (.75،ص1984.القدـ كرة تدريب في

 حركة ميكانيكية في ادراؾ كثنًا تفيد ىامة حقيقة توضيح الضروري من الكرة على السيطرة مهارة ابؼبتدئنٌ تعليم وعند
 الكرة على السيطرة يؤدي الذي ابعسم من ابعةء استرخاء درجة زادت كلما ىي ابغقيقة ىذه أدائها، عند الكرة

 القائم من التصويب ارتداد مثاؿ إعطاء إف .عنو تبتعد لا وبالتالر قوتها تفقد أف للكرة وبيكن كلها قوتها لامتصاص
 في بالكرة ابعري على بييلوف أصبحوا اليوـ اللاعبنٌ أف نلاحظ وبؽذا بؽم واضحا مثالا يعتبر الكرة لقوة الشبكة وامتصاص

 عالية حساسية تتطلب التي الصعبة الأساسية ابؼهارات من الكرة على والسيطرة الكرة، على فيها يسيطروف الوقن نفس
  :يلي فيما الكرة على السيطرة وتتلخص .فيها يتحكم أف يستطيع ح  الكرة بكو اللاعب من

 .الوقن ضياع وبدوف بسرعة الكرة على السيطرة عملية تتم - 

 .ابػصم تداخل من خوفا اللازـ من أكثر السيطرة بعملية يقوـ الذي اللاعب عن الكرة ابتعاد عدـ -

 .الكرة على السيطرة بساـ بعد سريعا يكوف أف بهب اللاعب بررؾ -

 .للمنافس الكرة على ابؼسيطر اللاعب بجسم حاجة عمل بهب -

  :الكرة عل  للسيطرة الرئيسية الأنواع -6-3-2

 :ىي أنواع عدة الكرة على للسيطرة
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  :الأرض عل  المتدحرجة الكرة استلام  -

 ابعةء تعريض طريق عن سرعتها بإضعاؼ وذلك سيطرتو برن للاعب تأتي كرة كل إخضاع عن عبارة وىو
 الاستلاـ في ابؼستخدمة الأجةاء حسب بزتلف وىي لو ملامستها بدجرد وسحبو للكرة الاستلاـ في ابؼستخدـ

 :يلي كما

 :القدم بباطن الأرض عل  المتدحرجة الكرة استلام -

 وىي الاستلاـ عملية في ابؼساحة لكبر نظرا الأخرى الطرؽ من صمانا أكثر ىو الكرة استلاـ في القدـ باطن استخداـ
 .القدـ باطن

  :الخارجي القدم بجانب الأرض عل  المتدحرجة الكرة استلام -

 ثم الكرة ابذاه في جانبا اللاعب رجل بدد ذلك ويتم جانبي ابذاه من الآتية لأرضيةا الكرة لاستلاـ القدـ خارج يستعمل
 .سرعتها لامتصاص للكرة ملامستها عن تسحب

  :القدم بوجو الأرض عل  المتدحرجة الكرة استلام -

 لا ولكنها الركبة، مستوى وبرن الأرض من أعلى مستوى في التي ابؼنخفضة الكرة لاستلاـ القدـ وجو يستعمل
 (. 75، ص1984القدـ،  كرة تدريب في العلمية الأسس بـتار، بؿمود )حنفيالأرضية    للكرات تصلح

  :الكرة كتم -6-3-3

 على السيطرة في بو الكتم ابؼراد ابعةء مع مساعد كمعاملك الأرض باستخداـ للاعب تأتي كرة كل إخضاع عبارة ىو
 :يلي ما إلذ من النوع ىذا وينقسم الكرة،

  :القدم بباطن الكرة كتم -

 مراعاة مع قليلا للخارج للقدـ يستدير أف على والفخذ الركبة من مثنية للخلف الكابسة الساؽ برفع اللاعب يقوـ
 الأرض من ابؼرتدة الكرة باطنها ليقابل للأماـ ذلك بعد ترجع ثم قائمة، ويةاز  الساؽ مع القدـ يكوف أف

 اتةاف حفظ على الذراعاف وتعمل الكابسة الساؽ ابذاه في ابعذع وبييل أخرى مرة الأرض لترد قوتها لامتصاص
 .الكرة على النظر ويركة الرأس تثبن أف مراعاة مع ابعسم
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 :القدم بأسفل الكرة كتم  -

 القدـ مفصل يثني كما والفخذ الركبة مفصلي من منثنية وىي قليلا لأعلى الكابسة الساؽ برفع اللاعب يقوـ 
 بها، الارتطاـ بعد أخرى مرة إليو الكرة ارتداد على تساعد مناسبة زاوية الأرض على يكوف بحيث مرتخ وىو
 مثبتة الرؤيا وتكوف ابعسم اتةاف حفظ الذراعاف على وتعمل قليلا للأماـ ابعذع بييل الكتم حركة أداء وأثناء
 .الكرة على مركةا والنظر

  :القدم بجانب الكرة كتم -

 وفي الركبة من مثبتة وىي للخارج أخرى مرة بسرجح ثم الكابسة غنً الساؽ ابذاه في وأمامو ابعسم عبر الكابسة الساؽ بسرجح
 مرة ويوجهها قوتها ليمتص بالأرض اصطدامها بعد مربزيا للكرة ابػارجي القدـ جانب القدـ مفصل يواجو الأثناء ىذه
 الرأس وتثبين باتةانو للاحتفاظ ابعسم من بالقرب راعنٌالذ وتبقى قليلا للأماـ ابعذع وبييل وابعانب، الأرض إلذ أخرى
 .أكثر النظر يتابع أف على

 :الكرة امتصاص 6-3-4

 مفصل بثني وذلك لأعلى للكرة ابؼمتصة الساؽ برفع اللاعب يقوـ :القدم بوجو الكرة امتصاص -
 التي اللحظة في مربزي، وىو الكرة مسار الأمامي القدـ وجو يواجو بحيث القدـ مفصل ويفرد الركبة تنثني كما الفخذ
 سرعتها وتقليل الكرة لامتصاص للأسفل القدـ تنخفض القدـ بوجو الكرة ملازمة تسبق
 قليلا للإماـ ابعسم من العلوي ابعةء بييل للكرة ابؼمتصة الساؽ رفع وأثناء.اللاعب أماـ الأرض على لوضعها بالتدرج
 الكرة أتن ما حالة في أنو ويلاحظ الكرة، على النظر ويتركة الرأس وتثبين اتةاف ابعسم حفظ على راعاف الذ تعمل كما

 وجو يربزي أف يكفي حيث كبنًة، بدرجة لأعلى ابؼمتصة الساؽ لرفع حاجة ىنا ليس فإنو منخفض ارتفاع في للاعب
 .(323،ص1994قوتها )مفتي ابراىيم بضاد، لامتصاص الأمامي القدـ

  :القدم بباطن الكرة امتصاص  -

 وىو الكرة مسار القدـ باطن ليواجو للخارج القدـ سن يستدير بحيث الركبة من مثنية وىي للكرة ابؼمتصة الساؽ ترفع
 قوتها، امتصاص على يساعد بفا ملامستها بغظة قليلا للخلف القدـ تتراجع أف على اندفاعها قوة لامتصاص مرتخ
 .عليها النظر تركية مع للكرة ملامستو بغظة الرأس وتثبين ابعسم اتةاف على الذراعاف وتعمل طبيعيا ابعذع ويكوف
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  :بالفخذ الكرة امتصاص -

 الفخذ عضلات تكوف أف ويلاحظ بؼسارىا ومواجها تقريبا للأرض موازيا يصبح بحيث لأعلى ابؼمتصة الساؽ ركبة ترتفع
 سرعتها مع تتناسب بسرعة للأسفل الفخذ ينخفض للكرة الفخذ ملامسة بغظة وفي ابؼستطاع قدر مربزية الأمامية

 الذراعاف وتعمل للأماـ الرأس وبييل الطبيعي وضعو ابعذع ويأخذ اللاعب، أماـ الأرض على تسقط كي قوتها لامتصاص
 .الكرة على مركة يكوف والنظر ابعسم اتةاف حفظ على

  :بالصدر الكرة امتصاص -

 التي ابؼسافة ويأخذ الساقاف متباعد فيقف سنًىا خط بصدره يقطع أف على الكرة سنً خط ابذاه في اللاعب يقترب     
 للخلف ابعذع وبييل الساقنٌ على ابعسم ثقل ويتوزع الركبتاف ثني مع الأخرى، عن متقدمة ساؽ ىناؾ تكوف وقد تربوو،
 ملامسة بغظة وفي للأماـ الصدر بروز مع للخلف الظهر تقوس ذلك نتيجة وتكوف للخلف الرأس برجوع ذلك ويتم قليلا
 الرأس باندفاع وذلك قليلا للخلف بصدره الرجوع على اللاعب ويعمل .بساما مربزية تكوف الصدر عضلات فإف الكرة
 قوتها تفقد الكرة فإف الصدري القفص بعظاـ وٕإحاطتها الرئتنٌ وجود نتيجة ما حد إلذ مفرغا الصدر لكوف ونظرا للأماـ
 .( 98،323،ص 1994بضاد، إبراىيم )مفتي اتةاف بعسم حفظ على الذراعاف  وتعمل أمامو، فتسقط

 م: بالقد الكرة ضرب مهارة -6-3-5

 خلاؿ الإطلاؽ على استخداما ابؼهارات أكثر بالقدـ الكرة ضرب مهارة تعتبر" :"مختار محمود حنفي" يقوؿ         
 التمرير بهدؼ استخدامها ويعتبر التشتين أو التصويب أو التمرير ىو ابؼهارة ىذه استخداـ وىدؼ القدـ، كرة مباريات
 بـتار، الأسس بؿمود ابؼباراة )حنفي أثناء ابؼهارات بـتلفة بنٌ تربط مهارة تستخدـ بذلك وىي عالية بنسبة الأكثر وىي

 ابؼهارات أىم الكرة ضرب مهارة تعتبر" :فيقوؿ "الله رزق بطرس" أما . (88،ص1984القدـ، كرة تدريب في العلمية
 ما وغالبا ابػصم مرمى لإصابة وسائل إلا ىي ما وابؼهابصة والمحاورة عليها والسيطرة بالكرة ابعري مهارات لأف بصيعا
 البدنية القدـ كرة لاعب الله، متطلبات رزؽ بالرأس" )بطرس ابغالات بعض وفي الكرة بضرب الإصابات ىذه تػُؤًدي

 (28،ص1994وابؼهارية،

 بالقدم: الكرة ضرب لمهارة الرئيسية الأنواع -6-3-5-1

 :وىي الاستخداـ شائع ىو ما ومنها رئيسية أنواع عدة إلذ بالقدـ الكرة ضربات تنقسم  
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  :القدم بباطن الكرة ضرب -

 في السبب ويرجع الإطلاؽ، على القدـ كرة في استخداما ضربات أكثر من القدـ بباطن الكرة ضرب يعتبر         
 انسب إذا بؿددة مساحة إلذ أو ابؼرمى إلذ التصويب أو زميل إلذ التمرير في برققها التي الدقة مدى إلذ بكثرة استخدامها

 ضرب رد ا ي الذي للابذاه مستقيم خط في الكرة إلذ اللاعب يقترب حيث (مترا20-8بنٌ ) ما تتراوح لتنفيذىا مسافة
 مفصل من للخلف الضاربة الساؽ وبسرجح مناسبة مسافة وعلى الكرة بجانب الضاربة غنً الساؽ قدـ فيضع إليو الكرة
 باطنها يواجو وبذلك ،للخارج القدـ سن يستدير أف على للأماـ بسرجح ثم الركبة مفصل من منثنية تكوف أف إلذ الفخذ
 أثناء الطبيعي وضعو ابعدع ويتخذ ضربها بعد الكرة وتتابع مثبتا القدـ مفصل يكوف أف ويراعي منتصفها من ليضربها الكرة

 الذراعاف على  وتعمل الكرة ملامسة بغظة فتثبن الرأس أما للأماـ قليلا بييل ملامستها بغظة وفي الكرة من الاقتراب
 .(55،ص2002عبده، أبو السيد ) حسن.ابعسم باتةاف الاحتفاظ

  :الأمامي القدم بوجو الكرة ضرب -

 ابعةء ىو أخر وبدعنى القدـ مفصل ح  القدـ سن من ابؼمتد ابعةء ىو الأمامي القدـ وجو" :"حماد إبراىيم مفتي" يقوؿ
 من أنها إذ القدـ كرة في الإطلاؽ على الضربات أنواع أقوى يعتبر القدـ بوجو الكرة وضرب   ."ابغذاء برباط ابؼغطى

 السابقة وللأسباب بفكن زمن أقل في ىدفها إلذ وصوبؽا إلذ بالإضافة مسافة، أطوؿ للكرة نتيجتها تسنً التي الضربات
 على مستقيم خط في الكرة إلذ اللاعب ويقترب فيو . التحكم يصعب الأمامي القدـ بوجو الكرة ضرب استخداـ فإف
 غنً القدـ فيضع مباشرة الضرب تسبق التي ابػطوة تكوف أف مراعاة مع إليو الكرة ضرب ابؼطلوب ابؽدؼ يواجو أف

 الركبة مفصل وبثني الفخذ مفصل من للخلف الضاربة الساؽ وبسرجح منها، مناسبة مسافة على الكرة بجانب الضاربة
 بساما القدـ مفصل يفرد ذلك وأثناء للأماـ، ابؼرجحة حركة الفخذ ويقود الفخذ مفصل من للأماـ الساؽ بسرجح ثم قليلا
 تتابع أف على أيضا الكرة ومنتصف بساما القدـ منتصف الأمامي القدـ وجو ليقابل بو المحيطة والأربطة العضلات وتشد
 وبناء الدفاع -.بضاد إبراىيم باتةاف بعسم)مفتي للاحتفاظ طبيعية ابعذع حركة وتكوف ضربها، بعد للكرة الضاربة الساؽ
 .(99،ص 1994 .كرة القدـ في ابؽجوـ

  :الداخلي القدم بجانب الكرة ضرب -

 الأكبر بالأصبع المحددة ابؼنطقة القدـ وجو ويشمل الداخلي، القدـ بوجو الكرة ضرب في يستخدـ الذي ابغذاء من ابؼكاف
 ابؼلتوية والتمريرات والطويلة، ابؼستقيمة التمريرات في للقدـ الداخلي ابعانب ضربة وتستخدـ .القدـ باطن بداية ح 

 تهددىم لا أنها كما أدائها أثناء أبؼا بؽم تسبب لا أنها إذ أدائها على يقبلوف  أف الضربة ىذه بفيةات ومن ابؼتوسطة
 على الكرات الثابتة في حالة الاقتراب مسافة وتتراوح القدـ بوجو  الكرة ضرب تنفيذ عند بؽم بودث كما بالإصابة
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 إليو الكرة توصيل ابؼطلوب وابؼكاف الكرة بنٌ الواصل ابػط من بةاوية خطو يكوف أف ، ويراعى امتار7-6 من الأرض
 بحرية، الضربة بتنفيذ الضاربة للساؽ تسمح بدسافة قليلا ابػلف لذإ و الكرة بجانب الضاربة غنً الساؽ قدـ وتوضع
 ويشد ينفرد أف على للأماـ بسرجح ثم الركبة، مفصل من تثنى أف على الفخذ مفصل من للخلف الضاربة الساؽ وبسرجح
 فردت قد الساؽ تكوف اللحظة ىذه وفي منها السفلي ابعةء في الكرة الداخلي القدـ جانب ليقابل القدـ مفاصل ويثبن
 أف على قليلا للأماـ الضاربة غنً للساؽ ابؼقابل الكتف يتجو الكرة ضرب بغظة وفي .ضربها إبساـ بعد الكرة وتتابع بساما
 الذراعاف وتعمل عليها مثبتا النظر ويكوف الكرة ضرب بغظة مثبتة الرأس وتكوف قليلا للخلف الضاربة الساؽ كتف يتجو
 (.65-64،ص2002،عبده أبو السيد حسن (ابعسم باتةاف الاحتفاظ على

 :الخارجي القدم بجانب الكرة ضرب

 ."الصغنًين بالأصبعنٌ المحيطة بابؼنطقة المحدد القدـ من ابؼكاف ىو ابػارجي القدـ جانب" :"حماد إبراىيم مفتي" يقوؿ
 في وتستخدـ والتصويب التمرير في ابؼتعددة لاستخداماتها نظرا خاصة أبنية الأخنًة الفترة في الضربة ىذه اكتسبن ولقد

 القصنًة والتمريرات وابؼتوسطة، والتمريرات الطويلة وغنً ابؼباشرة، ابؼباشرة ابغرة والضربات (ابؼلتوية) بيةاللول التصويبات
 قليلا للخارج بالابكراؼ أو إليو الكرة توصيل ابؼطلوب ابؼكاف مع مستقيم خط في إما الكرة من الاقتراب ويكوف .السريعة
 ابؽدؼ كاف إذا أما الكرة ابذاه عن قليلا ينحرؼ الاقتراب فإف مستقيم في للأماـ الكرة ضرب ىو ابؽدؼ كاف فإذا عنو
 توصيل ابؼطلوب ابؽدؼ بنٌ الواصل ابػط عن قليلا للخارج بابكراؼ يكوف الاقتراب فإف ملتوية لتسنً الكرة ضرب ىو
 أف مراعاة مع الكرة، من اللاعب اقترب كلما تدربهيا السرعة تةداد أف على  بنٌ ما الاقتراب مسافة وتتراوح إليو الكرة
 مسافة على الكرة جانب وٕالذ خلف الضاربة غنً القدـ فتوضع أوسعها، ىي الكرة ضرب قبل ابػطوات آخر تكوف
) مفتي ابراىيم  قليلا الركبة مفصل من الثابتة الساؽ ركبة نثني أف على ابغركة بحرية الضاربة للساؽ تسمح كي منها مناسبة
 .(100،ص1994بضاد،

 أف على للأماـ تتمرجح ثم  الركبة، من تثني أف على للخلف الفخذ مفصل من الضاربة الساؽ وبسرجح              
 القريب النصف من الكرة ابػارجي القدـ جانب يقابل وبذلك لآخره القدـ مفصل ويفرد الداخل، إلذ القدـ سن يستدير
 وعلى قليلا للأماـ للجسم العلوي ابعةء بييل مباشرة الكرة ضرب وقبل .ضربها بعد الكرة الضاربة تتابع أف على للاعب
 الساؽ ملامسة أثناء الرأس وتثبين ابعسم باتةاف الاحتفاظ على الذراعاف وتعمل الضاربة، الساؽ ابذاه في ابعانب
  (.100،ص1994، إبراىيم بضاد ) مفتي.عليها النظر يكوف أف على الكرة بابذاه الضاربة
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 :الكرة تمرير مهارة -6-3-6

 كانن فكلما الساحة، داخل اللاعبنٌ بنٌ التفاىم ومفتاح الانسجاـ أساس ىي الفريق أعضاء بنٌ الكرة بسرير عملية إف
  .نتيجة وأخطر سهل الآخر الفريق مرمى إلذ الوصوؿ عملية كانن كلما متقنة وصحيحة دقيقة وابؼناولات التمريرات
)  "بنٌ اللاعبنٌ  يطبق والتمرير ابعماعية اللعبة في أساسي عامل ىو التمرير إف "Joël Cordeau":  ويقوؿ

p118،1988، Joël Cordeau ) 

 :قسمنٌ إلذ التمرير وينقسم

 بدئها في سواء مراحل ابؽجوـ بصيع في وتستخدـ القدـ كرة في التمريرات أنواع أفضل ىي :الأرضي القصير التمرير -
 .وٕانهائها تطويرىا في أو

 تتصف أف وبهب اللاعبنٌ سرعات واستغلاؿ الابذاه تغينً في الطويلة التمريرات تفيد :العالي الطويل التمرير  -
 ابؼساحة أو اللاعب عن ر ا كثي الكرة ابتعاد عنو ينتج فيها الطفيف ابػطأ لاف والإتقاف بالدقة العالية الطويلة التمريرات

 (.63،ص1988وآخروف، ابؽنشري، خليفة )علي .إليها الكرة توصيل ابؼراد

 الةميل إلذ والتمرير ابؼرمى إلذ التصويب في بالرأس الكرة ضرب مهارة تستخدـ :بالرأس الكرة ضرب مهارة -6-3-7
 خبراء كرة من الكثنً اعتبر لقد" "بضاد إبراىيم مفتي" ويقوؿ .ابؼدافع الفريق زء ا ج منطقة داخل وخاصة الكرة وتشتن
 ىي القدـ كرة مباريات في للرأس الكبرى ابؼيةة إف بل ابؼباراة خلاؿ للاعب ثالثة قدما القدـ كرة في الرأس  أف القدـ
 في ابؽجوـ وبناء الدفاع بضاد، إبراىيم )مفتي "خلابؽا ابؼوقف ىذا بودث ما كثنًا حيث العالية، للكرات للوصوؿ مقدرتها
 (.100،ص1998القدـ ، كرة

 أنواع: عدة إلذ بالرأس الكرة ضرب تقسيم بيكن   

  :الثبات من بالرأس الكرة ضرب  -

 أحد إلذ إرسابؽا ابؼراد كاف إذا ابعبهة بجانب أو مباشرة الأماـ إلذ إرسابؽا ابؼراد كاف إذا ابعبهة بدقدمة الكرة ضرب ويتم
 متقدمة مهارة وىي ابػلفي للةميل لإرسابؽا الرأس من العلوي بابعةء تضرب للخلف الكرة إرساؿ يراد وحينما ابعانبنٌ
 صغنًة منطقة في الفريقنٌ لاعبي تةاحم خلاؿ كثنًا يستخدـ النوع ىذا أف" :"بضاد إبراىيم مفتي" ويقوؿ ،للاعبنٌ بالنسبة

 .ابؼرمينٌ لأحد أمتار الستة منطقة داخل ابؼثاؿ سبيل على ذلك وبودث ابؼلعب في
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  :للأمام الثبات من بالرأس الكرة ضرب -

 قدما واضعا اللاعب فيقف خلفا، والأخرى أماما قدما ابؼؤدي يضع بأف أو متجاورتاف والقدماف يؤدى قد النوع وىذا 
 ابغالتنٌ كلتا وفي ابغوض باتساع بينهما ابؼسافة تكوف أف ويراعى متجاورتاف، القدماف توضع أف أو خلفا والأخرى أماما

 بييل للاعب الكرة اقتراب رؤية بدجرد وتربزيا الكوعنٌ من منثنيتنٌ ابعانب إلذ الذراعاف وترفع قليلا الركبتاف تثني السابقتنٌ
 الأماـ الرأس الذ يندفع ابػلفية، القدـ على ثقلو وينتقل أيضا، خلفا ابعسم من العلوي ابعةء بييل وبذلك للخلف الرأس

 ضرب اللاعب أراد ما حالة وفي ضربها بغظة العيننٌ غلق عدـ ملاحظة مع منتصفها في الرأس بجبهة الكرة فجأة مقابلة
 إضافية الساقنٌ من قوة توليد بالإمكاف فانو نسبيا الطويل التمرير أو التشتين في أو التصويب حالات في كما بقوة الكرة
 .الكرة ملامسة بغظة بقوة الركبتنٌ بفرد ذلك ويتم والرقبة ابعذع من ابؼولدة للقوة

  :للجانب الثبات من بالرأس الكرة ضرب -

 من منثنيتاف وبنا للجانب الذراعاف ورفع قليلا الركبتنٌ انثناء مع خلفا والأخرى أماما قدما وضع مع اللاعب يقف
 ويلاحظ منتصفها من الرأس جهة لتقابل الكرة إليو للخلف الرأس بسيل اللاعب من الكرة اقتراب وعند ومربزيتا، الكوعنٌ

 (. 63،ص1988القدـ، كرة .وآخروف ابؽنشري، خليفة )علي .ضربها بغظة مفتوحتنٌ العيننٌ تكوف أف الأبنية من أف

   :الاقتراب من بالرأس الكرة ضرب -

 في تةايد إحداث اللاعب على لأعلى جسمو لنًتفع فيو يرتقي سوؼ الذي للمكاف خطوات بعدة اللاعب يقترب
 من قليل أكبر بصورة الركبة لارتقاء الساؽ بثني اللاعب يقوـ الأخنًة ابػطوات خلاؿ الاقتراب، مسافة خلاؿ السرعة
 ذلك بعد ,ابؼشط إلذ الكعب من انتقالو مراعاة  مع عليها جسمو ثقل ينقل أف وعليو الاقترابخطوات باقي في انثنائها
 ,لأعلى ابؽواء في جسمو لنًتفع الأرض القدـ بدشط يدفع الوقن ذات وفي وسريعة مفاجئة بصورة الارتقاء ساؽ ركبة تفرد
 الكرة الرأس سرعة وتعود الاندفاع ىذا الرأس تقود أف رعاة ا ـ مع للخلف ابعسم من العلوي ابعةء يندفع ذلك أثناء وفي
 .إضافية قوة ابغركة واكتساب ابعسم باتةاف الاحتفاظ على الذراعاف وتعمل العيناف في

  :الطيران من بالرأس الكرة ضرب  -

 مرحلة إلذ اللاعب يصل ح  للأماـ بجسمو وبييل إليو القادمة الكرة ابذاه وفي للأماـ ذراعيو ويوجو الأرض اللاعب يدفع
 يهبط العيننٌ، وفتح ابعسم عضلات مراعاة شد مع الطنًاف خلاؿ الرأس بجبهة الكرة اللاعب يقابل تدربهيا، رف ا الطي

 خليفة )علي .أيضا امتصاصها في القدماف تساعد أف على الصدمة لامتصاص يديو كلتا باستخداـ الأرض على اللاعب
 (.63،ص1988القدـ، كرة .وآخروف ابؽنشري،
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  المراوغة: مهارة -6-3-8  

 حركات بعض مستخدما بسرعة بالكرة بوتفظ وىو ابذاىو تغينً على قدرتو مع ابػصم من التخلص فن ابؼراوغة ىي 
 الفردية ابؽجومية ابػطط تنفيذ في أساسي وعامل اللاعب سلاح وىي بقدميو، أو بجذعو إما يؤديها التي ابػداع

 حد على وابؼدافع ابؼهاجم بهيدىا أف بهب لذلك القدـ، كرة في ابؼهارات الأساسية أصعب من تعتبر وابؼراوغة .وابعماعية
 بقدرة المحاور اللاعب يتمتع أف ذلك بهب يتحقق ولكي ابؼراوغة، مهارة في ابؼمية بأسلوبو لاعب كل احتفاظ مع سواء
 ابغركية السرعة ابؼرونة، الرشاقة، :ذلك برقق التي البدنية القدرات أىم ومن ابؼراوغة، مهارة بقاح على تساعده عالية بدنية
 .للمراوغة ابؼهاري الأداء برسنٌ على تساعد والتي

 في وتأثنً بطء أقل غالبا لأنها كرة على والسيطرة التمرير مهارات من أبنية أقل ابؼراوغة مهارة تعتبر القدـ كرة وفي 
 ابؼواقف من جدا كثنً يوجد فإنو ذلك من وبالرغم والسرعة، بالدقة تتصف التي التمرير مهارة من خالية مساحة اكتساب
 في ابػصم من الضاغط الدفاع نتيجة بحرية التمرير مهارة يؤدي أف الكرة على ابؼستحوذ للاعب تسمح لا التي اللعب

 مساحة لاكتساب الأمثل ابغل ويصبح دفاعية كخطة التسلل بؼصيدة ابؼنافس الفريق استخداـ أو صغنًة مساحات
القدـ  كرة في ابؽجوـ وبناء الدفاع بضاد، إبراىيم )مفتي .ابؼراوغة اللاعب إجادة ىو السابقة ابؼواقف على والتغلب جديدة

 (.100،ص1998،

 فإف بنجاح المحاورة طرؽ استخداـ في الفريق لاعبي أجاد فإذا حدين، ذو سلاح فإنها للفريق ابؼراوغة  أبنية من وبالرغم 
 ابؼهاجم إكساب إلذ بالإضافة الآخر، للفريق ابؼدافعنٌ عدد من ينقص لأنو للفريق ابػططية الناجية من مفيدا يعتبر ذلك
 الفريق خطط ىدـ إلذ يؤدي بؾدية غنً بصورة وأدائها ابؼراوغة  استخداـ سوء فعن الآخر ابعانب وعلى بالنفس، الثقة

   .الكرة امتلاؾ في الفرص وإىدار ابؽجومية

 وليس الفريق لفائدة ىدؼ وبؽا بسبب تكوف أف بد لا ابؼراوغة  أف عينو نصب ابؼهاجم اللاعب يضع أف بهب لذلك 
 الدفاع، أفراد لباقي وأقل الدفاع لساعدي بالنسبة وتقل ابؽجوـ للاعبي بالنسبة كبنًة ابؼراوغة  أداء ونسبة للاستعراض،

 كثنًا ذلك أفاده كلما للمراوغة، ابؼختلفة الطرؽ أداء بدهارة وتةود ابؼراوغة لتنفيذ السهلة أدائو بطريقة اللاعب امتاز وكلما
 .بابؼباراة الفوز فرصة فريقو واعطاء ابؽجومية الفريق خطط تنفيذ في
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  :المراوغة أنواع-6-3-8-1

 ابؼراوغة أنواع من عددا ىناؾ أف كما للاعبنٌ، تعليمها بيكن والتي الاستخداـ ابؼراوغة الشائعة أنواع أف من عددا ىناؾ
القدـ  كرة في ابؽجوـ وبناء الدفاع بضاد، إبراىيم العالية)مفتي ابؼستويات ذو اللاعبنٌ بعض بأدائها يشتهر التي
 ( وىي :100،ص1998،

  :الأمام من المراوغة -

 ابعهة من ابؼدافعنٌ أحد وىابصو بها متقدما الكرة على ابؼستحوذ ابؼهاجم اللاعب يكوف عندما تستخدـ ابؼراوغة وىذه
 :وىي الأماـ من المحاورة طرؽ إحدى باستخداـ ابؼدافع يراوغ أف فيمكنو الأمامية،

 .واحدة مرة للجانب بالتمويو ابؼراوغة -

 .مرتنٌ للجانب بالتمويو ابؼراوغة -

 .وابعانب للأماـ الكرة بدفع ابؼراوغة -

 .ابؼندفع ابؼنافس جانب من الكرة بتمرير ابؼراوغة -

 .ابؼقصية بالطريقة ابؼراوغة -

 .خلفا الكرة بسحب ابؼراوغة -

 .للتصويب بالتمويو ابؼراوغة -

 الجانب :  من المراوغة -       

 على ابؼنافس ابؼدافع بهري جانبيو إحدى وعلى وبجواره بالكرة بابعري ابؼهاجم اللاعب يقوـ عندما ابؼهارة ىذه تؤدى 
 ابعانب و ىي : من ابؼراوغة طرؽ إحدى ابؼهاجم اللاعب فيقوـ الكرة على الاستحواذ بؿاولا واحد خط

 .السرعة( )تغينً المحطات طريقة -

 .الكرة( فوؽ القدـ برريك) الدارجة حركة طريقة -

 .ابؼنافس خلف بابؼرور ابؼرور -
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  :الخلف من المراوغة -     

 خلفو يقف الذي ابؼدافع ابؼنافس من مراقب وىو الكرة ابؼهاجم اللاعب فيها يستقبل التي ابغالات في ابؼهارة ىذه تؤدى
 ابؼراوغة طرؽ إحدى باستخداـ ابؼهاجم اللاعب فيقوـ منو، استخلاصها وبؿاولة بالكرة التقدـ من بؼنعو بؿاولة في مباشرة
 :التالية الطرؽ لأحدى باستخدامو ابؼدافع على للتغلب ابػلف من

 .للجانب ابعذع بثني ابؼراوغة - 

 .للجانبنٌ ابعذع بثني ابؼراوغة  -

 .(55 ص ،2002 عبده، أبو السيد )حسن .بسر الكرة وترؾ للجانب ابعذع بثني ابؼراوغة - 

 :الكرة مهاجمة مهارة -6-3-9

 بهدؼ الدفاع موقف في يكوف الذي اللاعب بها يقوـ التي المحاولة" :ىي للكرة ابؼهابصة باف "بضاد إبراىيم مفتي" يعرؼ
 برن وضعها على العمل أو لآخر مهاجم لاعب من تبدبؽا أثناء أو ابؼهاجم اللاعب حوزة في التي الكرة استخلاص
 أف آخروف ويرى (55 ص 2002 القدـ، كرة للاعبي ابؼهاري الإعداد عبده، أبو السيد )حسن تشتيتها"  أو السيطرة
 ح  الطرؽ بش  عليها الاستحواذ من ابػصم بسكنٌ عدـ أو عليها، ابغائةة ابػصم من الكرة استخلاص فن ىي ابؼهابصة
 أحسن لو للفريق الفوز أسباب أحد لأنها جدا والضرورية ابؼهمة الدفاع أسلحة من وابؼهابصة .اللاعب سيطرة برن تصبح

 على للاستحواذ ابؼناسب والتوقين ابؼكاف في ابػصم بدهابصة الدفاعي بدورىم القياـ السواء على وابؼهابصنٌ ابؼدافعنٌ
  .ىدؼ تسجيل من ابػصم ومنع الكرة

 :منها بنجاح ابؼهابصة بظة بوقق ح  ابؼدافع اللاعب بها يتمية أف بهب التي الصفات بعض وىناؾ

 الانقضاض عند القوة السليم، التوقع على القدرة والبديهية، الانتباه سرعة والتصميم، والشجاعة ابعرأة السليم، التوقين -
 .والرشاقة التوازف الاحتماؿ، قوة الكرة، على

 المهاجمة: أنواع -6-3-11

  :الأمام من المهاجمة  -

 وتعتبر لوجهن وجو مباشرة ابؼدافع اللاعب أماـ من الكرة على ابؼستحوذ اللاعب اقتراب يكوف حينما ابؼهارة ىذه تؤدى
 .القدـ كرة في استخداما ابؼهابصة طرؽ أكثر من الأماـ من ابؼهابصة
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 الجانب:  من المهاجمة -

 بهري والذي الكرة على ابؼستحوذ ابؼهاجم اللاعب من الكرة يستخلص أف ابؼدافع اللاعب يريد عندما ابؼهارة ىذه تؤدى 
 :الآتية الطرؽ بإحدى ابغالة ىذه في ابؼهابصة وتتم بجانبها

 .ابعانب من الةحلقة - .القانوني الكتف - .اللاعب أماـ من الكرة تشتين -

 :الخلف من المهاجمة  -      

 اللاعب فيقوـ غليو، بطريقها الكرة تكوف أف أو بها ومتقدما الكرة على مستحوذا ابؼنافس يكوف عندما ابؼهارة ىذه تؤدى
 بإحدى ذلك ويتم إليو الوصوؿ قبل تشتيتها أو الكرة على للحصوؿ ابػلف من بؼهابصتو ابؼهاجم خلف بابعري ابؼدافع
 :التالية الطرؽ

 ابؼهاجم. خلف التةحلق -بالرأس الكرة وضرب ابػصم خلف الوثب - .ابػصم أماـ من بالقدـ الكرة تشتين -

 :التماس رمية مهارة-6-3-11 

 على بهب شروط بؽا وخصص القانوف عليو نص الذي القانوني الأداء ناحية من خاص طابع ذات التماس رمية تعتبر 
 التماس خطي كلها الكرة بزطن إذا أنو على التماس لرمية القانونية ابؼادة ونصن يتبعها، أف بأدائها يقوـ الذي اللاعب
 وقد .خروجها مكاف من اللعب في لتصبح للملعب إدخابؽا بهب بأنو ابؽواء في أو الأرض على كانن سواء ةراابؼبا خلاؿ
 قدميو تكوف وأف ابؼلعب الرامي يواجو وأف خروجها مكاف من تلعب أف فاشترط التماس رمية أداء طريقة القانوف حدد
 أخطأ وٕاذا معا، اليدين باستخداـ الرأس فوؽ من الكرة ترمى أف وبهب للأرض، وملامستو التماس خط وخلف خارج

 ابؼنافس. للفريق بسنح الكرة فإف القانوف عليها نص والتي ىذه للشروط الرامي اللاعب

 :التماس رمية أنواع 6-3-11-1

 وبهب مراعاة فيها :  :الثبات  من التماس رمية -      

 .متجاورتنٌ متباعدتاف والقدماف التماس رمية - .ملتصقتاف والقدماف التماس رمية-

 .خلف أماـ والأخرى ورجل التماس   رمية -
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 :الاقتراب من التماس رمية  -   

 أماما خطوات عدة التماس خط من اللاعب يقترب أي وىو اختلاؼ وجود مع الثبات من التماس رمية طريقة نفس -
 .بابعري أو بابؼشي

 بضاد، إبراىيم )مفتي .ابؼلعب داخل أكبر بؼسافة الكرة رمي وقوة سرعة ميةة يعطيو بابعري أو بابؼشي اللاعب اقتراب - 
 (301 ،ص1998القدـ، كرة في ابؽجوـ وبناء الدفاع

 :المرم  حراسة -6-3-12

 يرتدي أف القدـ كرة قانوف واشترط ابؼرمى، حارس أحدىم لاعبا ( 11 ) عشر إحدى من القدـ كرة فريق يتكوف       
  منطقة داخل بيديو الكرة مسك وىي أخرى فنية ميةة وأعطاه الفريق في زملائو باقي عن بـالف لباس ابؼرمى حارس
 ونظرا .ابؼلعب داخل زملائو باقي يستخدمها التي الأخرى ابؼهارات الأساسية كافة باستخداـ قيامو إلذ بالإضافة ابعةاء ،
 لتدريب مدرب الفنية أجهةتها داخل خصصن قد والأندية القومية ابؼنتخبات فرؽ أغلب فإنو ابؼرمى حراسة مركة لأبنية
 ولنجاح الفريق، في ابغساس ابؼركة بؽذا والفني ابؼهاري الأداء وطبيعة بػصوصية نظرا الفني بدستواىم والارتقاء ابؼرمى حارس
 الصفات ببعض بستعو مع سليم فني أساس على اختياره يكوف أف بهب ابؼلعب داخل مهمتو أداء في ابؼرمى حارس
 .(55 ص 2002 القدـ، كرة للاعبي ابؼهاري الإعداد عبده، أبو السيد )حسن .ابؼميةة والنفسية والبدنية ابعسمية
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 الدراسات السابقة و المشابهة:     

 الدراسة الاول : -

 (1997دراسة عبيد ، أبو المكارم )

 على الأبعاد ابؼختلفة للقوة ابؼميةة بالسرعة بؼتسابقي الوثب ". ي" تأثنً استخداـ أسلوبنٌ من تدريبات البليومتر 

 ىدفن الدراسة إلذ ما يأتي:

التعرؼ على أثر استخداـ تدريبات الوثب بنٌ ابغواجة على الأبعاد ابؼختلفة للقوة ابؼميةة بالسرعة بؼتسابقي  -
 الوثب.

وفوقها( على الأبعاد ابؼختلفة للقوة ابؼميةة التعرؼ على أثر استخداـ تدريبات الوثب العميق )بنٌ الصناديق  -
 بالسرعة بؼتسابقي الوثب.

( متسابقاً من متسابقي الوثب بنادي الةمالك ابؼشاركنٌ في بطولة ابعمهورية وتم 12اشتملن عينة البحث على )
ة القياسات القبلية تقسيمهم إلذ بؾموعتنٌ متكافئتنٌ في العمر والطوؿ والوزف، وتم استخداـ التصميم التجريبي بطريق

( أسابيع خلاؿ فترة 8والقياسات البعدية باستخداـ تدريبات الوثب العميق )بنٌ وفوؽ الصناديق(، وبلغن مدة البرنامج )
( وحدات 3( وحدات أسبوعياً بصيغة عامة وبواقع )6الأعداد ابػاص من البرنامج التدريبي العاـ وتم التدريب بواقع )

وقامن المجموعة التي استخدمن تدريبات ابغواجة بالتدريب عن ثلاثة  يتدريبات البليومتر  ثلاث وحدات أسبوعياً من
 بماذج يشمل كل بموذج على بطس حواجة.

 واستخدـ الباحث ابؼعابعات الإحصائية الآتية :

 ابؼتوسط ابغسابي. -
 الابكراؼ ابؼعياري. -
بنٌ المجموعتنٌ كما استخدـ النسبة للمجموعتنٌ والمجموعة الواحدة بغساب الفروؽ t-Testواختبار   -

 ابؼئوية بغساب معدؿ النمو.

 وأسفرت نتائج البحث عن ما يأتي:

.  وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية في الأبعاد ابؼختلفة للقوة ابؼميةة بالسرعة ومكوناتها، بنٌ القياس القبلي 1
 ناديق( لصالح القياس البعدي.والبعدي للمجموعة التي استخدمن تدريبات الوثب العميق )فرؽ بنٌ الص
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.  وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية في الأبعاد ابؼختلفة للقوة ابؼميةة بالسرعة ومكوناتها بنٌ القياس القبلي 2
 والبعدي للمجموعة التي استخدمن تدريبات الوثب بنٌ ابغواجة لصالح القياس البعدي.

 الدراسة الثانية: -

 :(1999)دراسة الدرعة ، شاكر فرىود 

على تطوير القدرة العضلية لعضلات الرجلنٌ للاعبي كرة اليد ". ىدفن الدراسة إلذ  ي" تأثنً تدريبات البليومتر 
 ما يأتي :

 . التعرؼ على تأثنً التدريب البليومتري على مسافة الوثب الطويل من الثبات.1

 .. التعرؼ على تأثنً التدريب البليومتري على مسافة الوثب العمودي2

 . التعرؼ على تأثنً التدريب البليومتري على ارتفاع وزمن الوثب من وضع القرفصاء بجهاز بوسكو.3

 ( متراً.30. التعرؼ على تأثنً التدريب البليومتري على زمن عدو)4 

( لاعباً تم تقسيمهم إلذ 24أجري البحث على عينة من لاعبي الدرجة الأولذ لكرة اليد وقد بلغ حجم العينة )
 موعتنٌ متكافئتنٌ طبقاً بؼتغنًات الدراسة )العمر، الوزف، اختبارات القدرة العضلية(.بؾ

( مرات في 3( أسابيع بواقع )8قامن المجموعة التجريبية بتطبيق البرنامج ابؼقترح للتدريبات البليومترية بؼدة )
ابطة فقد قامن بأداء التدريبات التقليدية ( دقيقة ، أما المجموعة الض60-40الأسبوع، زمن تنفيذ الوحدة التدريبية من )

للفريق إذ تم تنمية القدرة العضلية من خلاؿ برنامج الأثقاؿ ومن خلاؿ تدريبات الأداء ابؼهاري ، إحتوى البرنامج على 
ي ( تدريبات يتم أداءىا طواؿ فترة البرنامج طبقاً لتشكيل ابغمل في كل مرحلة ، وقد استخدـ الباحث التدريب الفتر 6)

 ابؼرتفع الشدة عند تنفيذ البرنامج .

 أسفرت نتائج البحث عما يأتي:

ابؼقترحة وتدريبات الأثقاؿ التقليدية قد أثرت على تطوير القدرة العضلية  يإف كل من تدريبات البليومتر  -
 لعضلات الرجلنٌ.

في القياسات البعدية وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بنٌ كل من التدريبات البليومترية وتدريبات الأثقاؿ  -
 بؼصلحة المجموعة التجريبية في متغنًي الوثب الطويل من الثبات والوثب العمودي .
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لد تظهر النتائج فروقاً ذات دلالة إحصائية بنٌ المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في متغنًي الوثب على  -
 ( متراً .30جهاز بوسكو، عدد )

 الدراسة الثالثة:  -

 :(1999الصوفي ، عناد جرجيس )دراسة 

وتدريبات الأثقاؿ على الإبقاز بالوثب الطويل وبعض  ي" دراسة مقارنة لأثر استخداـ تدريبات البليومتر 
 .الصفات البدنية والأثروبومترية "

 ىدفن الدراسة إلذ ما يأتي :

على الإبقاز بالوثب الطويل وبعض الصفات البدنية  ي. التعرؼ على أثر استخداـ تدريبات البليومتر 1
 والأنثروبومترية.

. التعرؼ على أثر استخداـ تدريبات الأثقاؿ على الإبقاز بالوثب الطويل وبعض الصفات البدنية 2
 والأنثروبومترية.

عض الصفات وتدريبات الأثقاؿ على الإبقاز بالوثب الطويل وب ي. مقارنة لأثر استخداـ تدريبات البليومتر 3
 البدنية والأنثروبومترية.

( طالباً 26أجري البحث على طلبة الصف الثاني في كلية التربية الرياضية ػ جامعة ابؼوصل والبالغ عددىم )
واستخدمن المجموعة الثانية تدريبات  يقسموا إلذ بؾموعتنٌ متساويتنٌ، استخدمن إحدى المجموعتنٌ تدريبات البليومتر 

( 30( وحدة تدريبية خصصن وحدتاف خلاؿ الأسبوع الواحد لكل شعبة وبدعدؿ )20لبرنامج )الأثقاؿ، وتضمن ا
 دقيقة تعطي في درس الساحة وابؼيداف.

 استخدـ الباحث الوسائل الإحصائية الآتية :

 النسبة ابؼئوية.  -الاختبار التائي-الابكراؼ ابؼعياري - الوسط ابغسابي

 أسفرت نتائج البحث عن ما يأتي :

 يوجود فروؽ ذات دلالة معنوية بنٌ الاختبارات القبلية والبعدية النابذة من أثر استخداـ تدريبات البليومتر   .1
ـ، 30للمتغنًات الآتية ) ثني مفصل الكاحل، القوة ابؼميةة بالسرعة للذراعنٌ والبطن والإبقاز بالوثب الطويل، ركض 

 القوة الانفجارية للرجلنٌ(.
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لالة معنوية بنٌ الاختبارات القبلية والبعدية ولصالح الاختبارات البعدية النابذة من أثر .  وجود فروؽ ذات د2
ـ، مرونة ثني الركبة، 30استخداـ تدريبات الأثقاؿ للمتغنًات آلاتية )الإبقاز بالوثب الطويل، مد مفصل الكاحل، ركض 

 مرونة مفصلا الكتفنٌ، القوة الانفجارية للرجلنٌ(.

 عة: الدراسة الراب -

 :(2111دراسة المشهداني، محمد يونس )

 " أثر استخداـ التدريبات البليومترية في القدرة اللاىوائية وبعض متغنًات آلية التقلص العضلي ".

 ىدفن الدراسة إلذ ما يأتي :

 . التعرؼ على أثر استخداـ التمرينات البليومترية في القدرة اللاىوائية.1

التمرينات البليومترية في التكيفات ابغاصلة في بعض متغنًات آلية التقلص . التعرؼ على اثر استخداـ 2
 العضلي لبعض عضلات الأطراؼ السفلى.

( سنة 18-17( لاعباً بيثلوف منتخب بؿافظة نينوى بكرة القدـ للأعمار )18أجرين الدراسة على عينة من )
موعة ضابطة، تم تطبيق برنامج التمرينات البليومترية قسموا إلذ بؾموعتنٌ متساوينٌ وبشكل عشوائي بؾموعة بذريبية وبؾ

الأحد والثلاثاء )ية بواقع ثلاث وحدات في الأسبوع ( وحدة تدريب24على لاعبي المجموعة الأوؿ وذلك بتنفيذ )
ي يبية ابػاصة بتدريبات البليومتر ( أسابيع، إذ أف زمن الوحدة التدر 8( عصراً وذلك بؼدة )3-4وابػميس( الفترة من )

 ( دقيقة واستخداـ الباحث الوسائل الإحصائية الآتية :30-35)

 نسبة التطور -لنسبة ابؼئوية ا -الاختبار التائي -الوسط ابغسابي  

 أسفرت نتائج الدراسة عن :

إف التمرينات البليومترية كاف بؽا تأثنً إبهابي في اختبارات القدرة اللاىوائية ابؼتمثلة )الوثب الطويل من  -
القفة العمودي من الثبات، دليل القدرة(  إذ  ظهر وجود فروؽ ذات دلالة معنوية وىذا يؤكد أبنية  الثبات،

 التمرينات البليومترية في تطوير القدرة اللاىوائية.
 ( ياردة نتيجة لاستخداـ التمرينات البليومترية.45لد تظهر فروؽ معنوية في اختبار ركض ) -
تكيفات إبهابية في بعض متغنًات آلية التقلص العضلي قيد الدراسة )فترة أحدثن التمرينات البليومترية  -

 الكموف ، السرعة العصبي ، سرعة الاستجابة عند أداء أقصى انقباض(.
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 التعليق عل  الدراسات السابقة:  -
ولن التي تنا  2000إلذ  1997ابؼمتدة من  الفترة خلاؿ أجرين تم استعراض في ىذه الدراسة عدة دراسات سابقة

والقدرة العضلية والأداء ابؼهاري لكرة القدـ، بغية إثراء الإطار النظري للدراسة  و البليومتري موضوعي التدريب بالأثقاؿ
 العلمية البحوث من بحث أي إبقاز بيكن لاابغالية والاستفادة منها في معرفة أداة الدراسة اللازمة بعمع البيانات، إذ انو 

 الأبعاد ومعرفة البحث مشكلة معابعة في الدراسات ىذه أبنية تكمن حيث ة،بهابؼشا بالدراسات والاستعانة اللجوء دوف
 .البحث نتائج ومناقشة  ابؼتغنًات في بزطيط وضبط منها الاستفادة مع بو بريط التي
 بـتلفة كرةلناشئنٌ وفي نشاطات رياضية  و البليومتري  الأثقاؿ تدريبات السابقة جلها كانن حوؿ الدراسات أف إلا

واستخدموا ابؼنهج التجريبي معتمدين على البرامج التدريبية وطرؽ إعداد بـتلفة، و الاختبارات البدنية و وغنًىا القدـ، 
 على ساعدت التي السابقة والبحوث الدراسات ابؼهارية و الفيسيولوجية، و في أماكن بـتلفة عريبية و أجنبية، و ىده 

 و البليومتري. لتدريب الاثقاؿ العلمية بالأسس ابؼتعلقة ابػاطئة ابؼعتقدات من الكثنً إزالة
 : والاختلاف التشابو أوجو -

أوجو  إلذ التوصل من الباحث بسكن مواضيع من تناولتو ما وبرليل ةبهابؼشا الدراسات على الباحث إطلاع خلاؿ من
 : يلي كما أخرى جهة من ابغالية والدراسة جهة من بينها فيما والاختلاؼ التشابو

 مع الدراسة من النوع ىذا بؼثل بؼلائمتو التجريبي ابؼنهج استخداـ على دراستناو  ةبهابؼشا الدراسات بصيع اتفقن -
 .بعدي وقياس قبلي بقياس التجريبي التصميم استخداـ

 15السن) بنٌ ما ابكصرت الناشئنٌ بفئة خاصة أغلبها الأخرى الدراسات بعض مع الدراسة بؽذه العمرية الفئة توافق -
وضابطة( و تراوحن عينة  بذريبية كمجموعات ) العينات السابقة الدراسات معظم استخدمن كما سنة(، 20إلذ 

 لاعب(. 40إلذ  20الدراسة ما بنٌ )
 وضعن ىي متغنً الأداء ابؼهاري عندما ابغالية بالدراسة علاقة بؽا والتي الدراسات ىذه تناولتها التي ابؼواد من كذلك  -

 القدـ. كرة برياضة مرتبطة تهامتغنًا ابعماعية كدراسات الرياضات بعض في الدراسات بؽذه كمحك البدنية اختبارات
 ابؼدة حيث من للبرنامج العاـ الإطار وضع في وابؼساعدة البحث وفرضيات الأىداؼ صياغة من الاستفادة حيث من -

 العاـ الإعداد فترات في البرنامج تطبيق على الدراسات بصيع اتفقن حيث التدريب أياـ وعدد البرنامج تطبيق وفترة
 .ابؼختارة التدريب وطرؽ التدريب شدة وتوزيع الأسبوع في تدريبية حصص 3 بواقع وابػاص

 . والأسهل الأنسب توظيف في كانن بالاختبارات ابػاصة التشابو أوجو -
 الإبكراؼ ابؼعياري(. -ابغسابي )الوسط التالية الإحصائية الوسائل استخداـ على السابقة الدراسات اتفقن -
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 الكلمات الدالة في الدراسة :                                        -1

   التدريب بالأثقال : -1-1

تنميةةةةةة اللةةةةة ة العلهةةةةةلية  بوةةةةةمالذا الد علىةةةةةة   اسةةةةةنة  لا  ةةةةةات  لةةةةة  وةةةةةم  أ زان  ع ا نةةةةةة   التعريفففففغ الل ففففف  :  -
 (.38،ص 9999)الخشاب  آخران ،  لرم  ات تؤدى  عمرارات  عينة .

 في تمة ن العا لةة العلهةتت أىة  تعلهةمن الأثلال  اسع دام العمر نات  ن لرم  ة ىي الاصطلاحي :التعريغ  -
 .(945،ص7007الد اراة.)الر بي، أثناء اللدم كرة لا ب  سع د و الذي العلهلي العم  اتجاه نىس

  عينةة  لهةلية لرم  ةات  مة   ل   عينة  لا  ة أ  ثل  تبثير الدلا  ات أ   الأثلال نعنيالتعريغ الاجرائي :   -
  تعلهةمن العلهةلية ، اللة ة لعنميةة تسةع دم الةي الأثلال  أجهزة أد ات  ن لسعلىة  زن الجس   ت جد أن اع أ  ك 
 . المحنات الأغراض الدععددة الحد ثة  أجهزة (، اليد  ة أ  )العلليد ة الحرة الأثلال ال سائ  ىذه

  القدرة العضلية: -1-2

آخر ن  )لزم د    العلهلة في العغلب  ل   لا  ات  اسع دام سر ة حركية  رتىعةىي قدرة التعريغ الل    :  -
 .(69ص،9993، 

قصةير)الل ة  ز نيةة لىةةة اللة ة  ةن  اليةة  سةع  ات انعةاج  ة  العلهةتت  لةدرة ىةي التعريفغ الاصفطلاحي : -
العد ةد  في  حي  ةة أهميةة العناصةر أكثةر  ةن اللةدرة  تععةر اللة ة، تةدر ب طر ق  ن اللدرة ز ادة الانىجار ة(  يممن

  خص صا في  الرواقة الع افق  نصري إلى لضعاج أننا كما العنافسية، الر اضات  جميع الي  ية ال دنية الأنشنة  ن
 اللدم. كرة لا بي لدى الجان ية الحركات  ث   عينة ر اضية  هارة في اللدرة تنىيذ إلى الاحعياج حالة

(.98-97،ص7005لزمد، )ال د  ي          جا ر   

  ةن  ةال بمسةع ى العلهةلية اللة ة  ةن  اليةة درجةة  ةذل إ مانيةة ىةي العلهةلية اللةدرة أن : التعريفغ الاجرائفي  -
الةي   ةالأداءات إلا الر اضةي الأداء في  ةرت   لا اللةدرة  صةنل  فةنن لذا  السر ة، الل ة د ج  ل   اللدرة السر ة
 .الأداء ختل انىجار ة  سر ة  الية د نا يمية ق ة أقص   نطتق تعميز

 التدريب البلي متر  : -1-3

  لي  ةي كلمة ر سية  م نة  ن  لنعين الأ ل  عني ) الأكةر  الأطة ل  الأ ةرض (  الدلنةع   التعريغ الل   : -
 (.83. ص9999إسما ي : لزسن )تا ر ( الثاني  عني ) اللياس  العليي   الدلارنة
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أنشةةةنة تعلهةةةمن د رة  ةةةد  انل ةةةاض للعلهةةةلة العا لةةةة لشةةةا  سةةة ب  ر نعهةةةا   عمةةة   لةةة   التعريفففغ الاصفففطلاحي : -
اسةةةعىادة العلهةةةلة  ةةةن الناقةةةة الديمانيميةةةة الدنعمسةةةة  الناتجةةةة  ةةةن تةةةبثير اأطالةةةة لشةةةا  ةةةؤدي إلى قةةة ة  سةةةر ة أكةةةر في 

 .( (Moura,1988,p30 الأداء.

أسةةةةل ب   جةةةةو رةةةةدر تنةةةة  ر اللةةةةدرة الانىجار ةةةةة للةةةةرجلين  الغةةةةرض  العةةةةدر ب ال ليةةةة  ةي التعريففففغ ائجرائففففي: -
 ن ىذا الأسل ب  ن العدر ب ز ادة قدرة العلهلة لتن ساط  أثناء الان سةاط  ةع  يةز ن كميةة ك ةيرة  ةن  الأساسي

   تجعلو انل اضا أق ى. العاليالعلهلة  ىذه الناقة  عاد اسع دا ها أثناء الانل اض  فيالناقة الدناطية 

   المهارات الأساسية )الحركية( : -1-4

تعةةرر  ب ةةا   ىةةي كةة  الحركةةات اللهةةر ر ة الةةي تةةؤدى  غةةرض  عةةين في إطةةار قةةان ن كةةرة اللةةدم التعريففغ الل فف  :  -
 .(947 ص،9999ن،  )الخشاب  آخر ،ت ىذه الحركات  المرة أ   د  اس اءً كان

  ." ج ىر الأداء الذي  عميز  نلصةاز ك ةير  ةن العمة   ةع  ةذل  لةدار  ةن الجهةد ال سةي  التعريغ الاصطلاحي:  -
 . (95،ص9987)لزمد حسن  ت ي   رض ان، 

ىةةي   ةةارة  ةةن  همةةة أ   مةة   عةةين  عمةةس فا ليةةة  اليةةة في الأداء   ىةةي   ةةارة  ةةن قةةدرة التعريففغ ائجرائففي : -
لهةةةمنها اللع ةةةة  دقةةةة  كىا ةةةة  لصةةةاح ،  تعنلةةةب ىةةةذه اللةةةدرة الىةةةرد  لةةة  أداء لرم  ةةةة  ةةةن الحركةةةات الخاصةةةة الةةةي تع

اسةةةةععمال لرم  ةةةةة العلهةةةةتت العا ةةةةة في الحركةةةةة  العلهةةةةتت الدلا لةةةةة لةةةةو   العلهةةةةتت المحا ةةةةدة  العلهةةةةتت الدث عةةةةة 
 للمىاص   ع افق  انسيا ية.
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 الاشكالية: -2

إن الجهة د الد ذ لةةة في لرةال العةةدر ب الر اضةي نعيجةةة الدراسةات  ال ةةة ث الد علىةة قةةد حللةت تنةة راً في لع ةة كةةرة 
اللدم،  ل  الرغ   ن ذلك فما زالت ىناك  شمتت قائمةة تةرت    العمليةة العدر  يةة الةي تعنلةب حلة لاً  لميةة تلةع  لة  

تعنلةةب ال ةةة   ةةةن  سةةائ   أسةةةاليب حد ثةةة  لميةةةة  عةةززة  العجةةةارب  ةةاتق الدةةدر ين  الد عصةةةين في لع ةةة كةةةرة اللةةدم كمةةةا 
تسةةا د  لةة  رفةةع  سةةع ى الأداء ال ةةدني  الدهةةاري لةةدى الت  ةةين، إذ  جةةد أن العةةدر ب  الأثلةةال  ضةةع أساسةةاً لعنميةةة اللةة ة 

ى الأداء الدهةاري، العلهلية فلهتً  ما يحللو لذةا  ةن  زا ةا  قةد تبكةدت فعاليعةو في ذليةق ىةذا الغةرض   ةن ت في رفةع  سةع  
أن تةةدر  ات الأثلةةال تعةةد  ةةن أفلهةة  الأسةةاليب  إذ   عةةد  ةةن النةةرق الدسةةع د ة أ لهةةاً  شةةم   اسةةع في ا ةةال الر اضةةي ،

لعنمية الل ة الدميزة  السةر ة  اللة ة الانىجار ةة، كمةا أن العةدر ب ال لية  ةي قةد صةم  ليةلةق تنميةة   اوةرة لللةدرة العلهةلية 
الدهةةاري في الأنشةةنة الد علىةةة، إذ  عةةد ىةةذا الأسةةل ب  ةةن الأسةةاليب الدميةةزة الةةي تةةر    ةةين أسةةل ب    ةةن ت لدسةةع ى الأداء

العةةةدر ب  الانل اضةةةين الدركةةةزي  الت ركةةةزي في تنةةة  ر اللةةةدرة العلهةةةلية،  أن ال سةةةيلعين أ  الن ةةةا ين   اسةةةع دا هما لعنةةة  ر 
 ةةاحث ن إلى دراسةةة أثرهمةةا  لةة  اللةةدرة العلهةةلية   عةة  الدهةةارات اللةة ة الانىجار ةةة  اللةة ة الدميةةزة  السةةر ة  لمةةن    عنةةرق ال

 لدى لا بي كرة اللدم فلهتً  ن الدلارنة  ينهما.
 عله  لشا س ق  في حد د إطتع ال اح   ل  ال ة ث  الدراسات السةا لة أن العةدر ب  الأثلةال  ضةع أساسةاً  

العلهةةلية  قةةد تبكةةد فعاليعةةو لعةليةةق ىةةذا الغةةرض   العةةالي  لةة  لعنميةةة اللةة ة العلهةةلية  اأضةةافة إلى  ةةا يحلةةق  النسةة ة لللةةدرة 
 سةع ى الأداء الدهةاري، كمةةا أن العةدر ب ال ليةة  ةي قةد صةةم  ليةلةق تنميةةة   اوةرة لللةةدرة العلهةلية   العةةالي  لة   سةةع ى 

العلهةةلية أدى إلى  الأداء الدهةةاري في الأنشةةنة الد علىةةة،   ةةرى ال احةة  أن اتىةةاق  ت ةةا ن ا راء حةة ل أسةةل ب تنميةةة اللةةدرة
، لذا اتجو تىمير ال اح  إلى إ مانية الع ني  لدنهةاجين تةدر  يين تعلهةمن  ىردا مةا تةدر ب اللةدرة ظه ر  شملة ال ة  

العلهلية الي تن ر أكثر  ن صىة في  قت  احد إذ  عم  ىذ ن الدنهاجين  ل  رفع  سةع ى اللةدرة العلهةلية  رفةع  سةع ى 
 للمسةا دة  لة  حة  ىةذه اأوةمالية  ،ىدار الدناىج العدر  يةة النم ذجيةة في  قةت قصةير جةدا الدهارات الحركية   ذليق أ

  ع جب اأجا ة  ل  ىذا السؤال :

 ى  لعدر  ات الاثلال   ال لي  ةي اثر  ل  اللدرة العلهلية    ع   هارات كرة اللدم ؟ -

 تعىرع  نو العساؤلات العالية : 
 ين الاخع ار ن الل لي  ال عدي لم   ن ا م  عين العجر  يعين لصالح الاخع ةار ت جد فر ق ذات دلالة  عن  ة  ى  .9

 ال عدي في اللدرة العلهلية   ع  الدهارات لدى لا بي كرة اللدم ؟

ىةةة  ت جةةةد فةةةر ق ذات دلالةةةة  عن  ةةةة في الاخع ةةةارات ال عد ةةةة  ةةةين ا مةةة  عين العجةةةر  يعين لللةةةدرة العلهةةةلية   عةةة   .7
   ة اللدم ؟الدهارات لدى لا بي كر 
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 : أهداف الدراسة -3

  هدر ال ة  إلى  ا  بتي:

 . المشف  ن أثر العدر ب  الأثلال في اللدرة العلهلية   ع  الدهارات لدى لا بي كرة اللدم الش اب .9

 . المشف  ن أثر العدر ب ال لي  ةي في اللدرة العلهلية   ع  الدهارات لدى لا بي كرة اللدم الش اب .7
 أهمية الدراسة : -4

أجا ةة  لة  العد ةد  ةن الأسةللة الةي تةد ر اتممن أهمية دراسعنا في إ راز أثةر تةدر ب الأثلةال  ال لية  ةي                   
 بخاطر الددر ين   الت  ين   ال احثين  ت ضي  العد د  ن الدىاىي  الغير  اضةة   الخاطلة  ةن تةدر ب الأثلةال  ال لية  ةي

 في كةةةرة اللةةةدم ىنةةةاك  سةةةائ   د ةةةدة لل صةةة ل  الر اضةةةي إلى اللةةةدرة العلهةةةلية  نهةةةا اسةةةع دام تةةةدر  ات الأجهةةةزة  الأد ات  
 غيرىا  ن ال سائ  الأخرى ،إذ أن تدر ب الاثلال   ال لية  ةي  عةد تةدر  اً خاصةاً  ي تدر  ات الأثلال  تدر  ات ال لي  ة 

للةةدرة العلهةةلية لةةدي لا ةةبي كةةرة اللةةدم ، لةةذا فلةةد  ةةرز ىةةذا النةة ع  ةةن العةةدر ب لةةذلك تممةةن أهميةةة ىةةذا ال ةةة  في تنةة  ر ا
 سةةةر ة فبصةةة    ةةةن أوةةةهر  سةةةائ  العةةةدر ب لمةةة  الدسةةةع  ات  الأ مةةةار،  للةةةد أصةةة    ل ةةة لاً   صةةةىو  سةةةيلة  ةةةن  سةةةائ  

 ةةين لل احةة   ةةن خةةتل  قةةد ت،  العةةدر ب الدناسةة ة للنةةاع  ةةر    ةةن الأنشةةنة الر اضةةية الةةي تةةؤدي فيهةةا اللةةدرة د راً ك ةةيراً 
إطت ةةةو   تح اتةةةو في تةةةدر  ات كةةةرة اللةةةدم أن تةةةدر  ات الأثلةةةال  تةةةدر  ات ال ليةةة  ةي   تعةةة   الأهميةةةة التز ةةةة لل صةةة ل 
 الت  ين إلى الدسع ى الدنل ب،   ن ىنا  رزت أهمية ال ةة  في تجر ةب اسةع دام تةدر  ات الأثلةال   تةدر  ات ال لية  ةي 

 في تن  ر اللدرة العلهلية   ع  الدهارات لدى لا بي كرة اللدم .   عرفة  دى تبثيرهما

 فرضيات الدراسة :    -5

 الفرضية العامة : -  

    .لدى لا بي كرة اللدم ي  ةي اثر  ل  اللدرة العلهلية   ع   هاراتللعدر  ات الاثلال   ال  -           

                                                                                          الفرضيات الجزئية  :  

ت جةةد فةةر ق ذات دلالةةة  عن  ةةة  ةةين الاخع ةةار ن الل لةةي  ال عةةدي لمةة   ةةن ا مةة  عين العجةةر  يعين لصةةالح الاخع ةةار  .9
 ال عدي في اللدرة العلهلية   ع  الدهارات لدى لا بي كرة اللدم .

 جةةةةد فةةةةر ق ذات دلالةةةةة  عن  ةةةةة في الاخع ةةةةارات ال عد ةةةةة  ةةةةين ا مةةةة  عين العجةةةةر  يعين لللةةةةدرة العلهةةةةلية   عةةةة  لا ت .7
 الدهارات لدى لا بي كرة اللدم .
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 الدراسة الاستطلاعية:  -1
 على التعرف إلى ،تهدف كشفية علمية دراسة عن عبارة أنها على الاستطلاعية جيدير( الدراسة ماثيو( يعرف 
 عندما أو إليها، يسبق لم جديدة البحث لزل الدشكلة تكون عندما البحوث، من النوع ىذا إلى الحاجة وتقوم الدشكلة،
مما لاشك فيو أن ضمان الستَ الحسن لأي  وضعيفة، قليلة الدشكلة حول عليها الدتحصل الدعارف أو الدعلومات تكون

بحث ميداني يتطلب من الباحث أن يقوم بدراسة استطلاعية لغرض أتباع السياق العلمي السليم بأجراء البحث وكأول 
يدان الدراسة وإجراءات البحث  خطوة قمنا بها بهدف تحديد موضوع الدراسة تحديدا دقيقا، وكذا معرفة مدى ملائمة م

والتأكد من صلاحية ،أدوات جمع البيانات الدستخدمة ومعرفة الصعوبات التي قد تعتًضنا قبل الشروع في الدراسة 
وبعد التعرف على مواقيت التدريبات  18/02/2016والثانية  2016/ 16/02الديدانية. وتدت على فتًتتُ الأولى  

 .01/03/2016راء الاختبارات البدنية بداية من وأيام الدقابلات تم ضبط إج

 التجربة الاستطلاعية الأولى : -
( لاعبررتُ مررن لرتمررع البحررث وكرران الذرردف مررن 8أجرررى الباحررث مررع فريررق العمررل عربررة اسررتطلاعية أولى علررى   

 التجربة ما يأتي:
 التأكد من صلاحية الأجهزة والأدوات الدساعدة. -
 الدساعد ومدى تفهمهم لتنفيذ القياسات والاختبارات. التأكد من كفاءة فريق العمل -
 التأكد من سهولة تطبيق الاختبارات ومدى ملاءمتها لدستوى العينة. -
 معرفة الدعوقات التي قد تظهر وتلافي حدوث الأخطاء والتداخل في العمل. -
 حساب الوقت اللازم لتنفيذ الاختبارات. -
 التدريبي : منهاجلالتجربة الاستطلاعية الثانية ل    -

( لاعباً من لرتمرع البحرث وقرد 14أجرى الباحث وبمساعدة مدرب الفريق وحدتتُ تدريبيتتُ استطلاعيتتُ على  
 تم استبعادىم عند تنفيذ إجراءات البحث الأساسية وقد تدت ىاتان الوحدتان وكان الذدف من التجربة ما يأتي :

 الوقت المحدد.التأكد من تنفيذ زمن الوحدة التدريبية ب -
 . التأكد من الأزمنة التي وضعها الباحث عند تنفيذ تدارين الوحدة التدريبية -
 . يالتأكد من الارتفاعات الدستخدمة في القفز بكلتا القدمتُ في تدريبات البليومتً  -
 .التأكد من زمن الراحة البينية الذي وضعو الباحث بتُ تكرار وأخر ولرموعة أخرى  -
 . التأكد من شدة التمرين وذلك بقياس النبض الذي يعد ختَ مؤشر للتعرف على الشدة بعد التمرين -
 . معرفة الدعوقات التي تصادف الددرب في الوحدة التدريبية وتلافي حدوث الأخطاء -
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 :  المنهج المتبع في الدراسة -2
لباحث في دراستو لدشكلة ما وتعتٍ كلمة منهج لرموعة يعتبر تحديد الدنهج من الخطوات الرئيسية التي يتبعها ا         

 القواعد العامة الدصاغة من أجل الوصول إلى الحقيقة العلمية وتستخدم لتشتَ إلى الطرق التي تؤدي للكشف عن الحقيقة.
 للعلاقات الحقيقي الاختبار يعد التجريبي الدنهج" أن راتب وكمال علاوي حسن يؤكد (، حيث220.ص2007 زرواتي:
بصورة عملية  لزمد حسن  العلمية الدشكلات من العديد لحل صدقا الأكثر الاقتًاب ويمثل أو الأثر لسبب الخاصة
( ، فالدنهج الدتبع لو علاقة مباشرة بموضوع الدراسة وطبيعة الإشكالية التي يطرحها الباحث، 217.ص1990علاوي:

ات الأثقال والبليومتًي على القدرة العضلية وبعض مهارات كرة القدم  وانطلاقا من موضوع البحث الدتمثل في أثر تدريب
 البحث أىداف اقتضى منا استعمال الدنهج التجريبي باستخدام لرموعة واحدة مع قياس قبلي و بعدي، ولتحقيق

والدهارية  البدنية الاختبارات من لرموعة الدختبرين على الباحث علمية، طبق منهجية خطوات بإتباع فروضو من والتحقق
 الإحصائية الوسائل بعض باستخدام إحصائيا معالجتها تم عليها الخام الدتحصل والدرجات وبعدي( قبلي قياس الدقننة  
 .الدناسبة

 :  مجتمع وعينة الدراسة -3
أما عينة   48 عددىم  البالغ U19القدم بأعمار تم اختيار لرتمع البحث بصورة عمدية من لاعبي أمل بوسعادة بكرة 

لاعباً تم اختيارىم بالطريقة العشوائية غتَ الدنتظمة قسموا إلى لرموعتتُ عريبيتتُ تضم كل  24البحث فقد تكونت من 
( لاعباً وتم توزيع اللاعبتُ على المجموعتتُ بطريقة القرعة فاستخدمت المجموعة الأولى الدنهاج التدريبي 12لرموعة  

                                                                                               موعة الثانية الدنهاج التدريبي بأسلوب تدريبات البليومتًك .بأسلوب تدريبات الأثقال والمج

 :تحديد المتغيرات وضبطها  -4

وط مضبوطة ضبطاً " إن من خصائص العمل التجريبي أن يقوم الباحث متعمداً بمعالجة عوامل معينة تحت شر  
 .(348 ص،1984 فاندالتُ،  ادث ويحدد أسباب حدوثها"دقيقاً لكي يتحقق من كيفية حدوث حالة أو ح

 : المتغيران المستقلان وهما -

 أسلوب تدريبات الأثقال. 

 .يأسلوب تدريبات البليومتً  
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 : المتغيران التابعان وهما -

 القدرة العضلية . 

 الحركية .الدهارات الأساسية أو  

 :    متغيرات ضبط -5

" ينبغي على الباحث تكوين لرموعات متكافئة في الأقل فيما يتعلق بالدتغتَات التي لذا علاقة بالبحث"     
                                          .(398ص، 1984 ، دي بولد

 ط الدتغتَات الآتية :ولأجل تحقيق ذلك قام الباحث بإجراء التكافؤ بتُ لرموعتي البحث ، لضب 
 . العمر الزمتٍ مقاساً بالسنة .1
 . الطول مقاساً بالسنتميتً .2
 . الكتلة مقاسو بالكيلو غرام .3
 . بعض الصفات البدنية .4
 . بعض الدهارات بكرة القدم .5

وللتعرررف علررى دلالررة الفررروق بررتُ الدتغررتَات الدررذكورة أنفررا تم تحديررد التكررافؤ بررتُ أفررراد لرمرروعتي البحررث والجررداول 
 . ( توضح النتائج الخاصة بذلك3، 2، 1الدرقمة  
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 ( لمتغيرات العمر والطول والكتلةtالمعاليم الإحصائية وقيمة ): (1الجدول )

 المتغيرات

التجريبية          المجموعة
 الأولى

 )أثقال(

المجموعة          التجريبية 
 الثانية

 (ي)بليومتر 
 (tقيمة )

 المحتسبة
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

المتوسط  َ  
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 0.55 1.44 17.29 1.28 17.57 العمر  سنة(

 0.07 5.77 171.93 6.92 172.11 الطول  سم(

 0.33 6.11 61.16 7.45 61.13 الكتلة  كغم(

 1.706( = 26( ودرجة حرية  0.05  ≥( الجدولية عند نسبة خطأ tقيمة     

( يتضرررح برررأن الفرررروق كانرررت غرررتَ معنويرررة برررتُ أفرررراد لرمررروعتي البحرررث في متغرررتَات العمرررر 1مرررن خرررلال الجررردول  
( بمرا 26( ودرجرة حريرة  0.05( الجدوليرة عنرد مسرتوى  t( المحتسربة أصرغر مرن قيمرة  tكانرت قيمرة   إذ والطرول والكتلرة

 يدل على تكافؤ المجموعتتُ .
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 ( لمتغيرات القدرة العضلية لمجموعتي البحثtالمعاليم الإحصائية وقيمة ):(2الجدول )

 الإحصائية الدعالم                
 

 الدتغتَات

 وحدة القياس

المجموعة التجريبية 
 الأولى )أثقال(

موعة التجريبية المج
 (tقيمة ) (يالثانية )بليومتر 

المتوسط  المحتسبة
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

القرررررررروة الانفجاريررررررررة لعضررررررررلات 
 الرجلتُ  القفز العمودي(

 0.51 3.16 38.66 4.46 39.41 سم

القرررررررروة الانفجاريررررررررة لعضررررررررلات 
 الرجلتُ  الوثب الطويل(

 5.74 200.65 سم
201.8

4 
2.35 0.71 

القررررررروة الانفجاريرررررررة  لعضرررررررلات 
 الذراعتُ

 0.22 0.40 4.82 0.17 4.84 متً

القوة الدميرزة بالسررعة لعضرلات 
 البطن

 0.44 0.72 6.46 0.586 6.57 ثانية/تكرار

القررررروة الدميرررررزة بالسررررررعة للرجرررررل 
 اليمتٌ

 1.33 0.333 7.813 0.292 7.656 ثانية

بالسررررررعة للرجرررررل القررررروة الدميرررررزة 
 اليسرى

 0.26 0.510 7.891 0.488 7.842 ثانية

 1, 706( = 26( ودرجة حرية  0, 05   ≥( الجدولية عند نسبة خطأ tقيمة  

( يتضرررح برررأن الفرررروق كانرررت غرررتَ معنويرررة برررتُ أفرررراد لرمررروعتي البحرررث في بعرررض متغرررتَات 2مرررن خرررلال الجررردول  
( بمررا 26( ودرجررة حريررة  0.05( الجدوليررة عنرد مسررتوى  tأصررغر مررن قيمررة  ( المحتسربة tالصرفات البدنيررة إذ كانررت قيمررة  

 .يدل على تكافؤ المجموعتتُ 
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 ( لبعض المهارات لمجموعتي البحثtالمعاليم الإحصائية وقيمة ): (3الجدول )

 المعالم الإحصائية
 

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

المجموعة التجريبية 
 الأولى )أثقال(

المجموعة التجريبية 
 (tقيمة ) (يالثانية )بليومتر 

المتوسط  المحتسبة
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

ضررررل الكررررة برررالرأس لأبعرررد 
 مسافة

 0.51 0.510 7.23 0.719 7.35 متً

ضررررل الكررررة بالردرررل لأبعرررد 
 مسافة

 0.34 0.91 32.98 2.73 33.24 متً

13.02 0.696 13.060 ثانية الدحردة
0 

0.633 0.16 

 1.45 0.64 7.38 0.80 7.78 متً الرمية الجانبية

 0.62 0.52 5.20 0.686 5.35 درجة قطع الكرة من المنافس

 1, 706( = 26( ودرجة حرية  0.05   ≥قيمة  ت( الجدولية عند نسبة خطأ 

لرمرروعتي البحررث في بعررض الدهررارات إذ  ( يتضررح بررأن الفررروق كانررت غررتَ معنويررة بررتُ أفررراد 3مررن خررلال الجرردول  
( بمرا يردل علرى أن الفررق 26( ودرجرة حريرة  0, 05( الجدولية عند مستوى  t( المحتسبة أصغر من قيمة  tكانت قيمة  

 غتَ معنوي وىذا يدل على تكافؤ المجموعتتُ .
 استخدم الباحث أدوات البحث العلمي الآتية : أدوات دمع البيانات والمعلومات : -6

 البدنية.ختبارات الا -

   المهارية.الاختبارات  -
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 : الاختبارات البدنية -6-1
تعد الاختبارات الدستخدمة إحدى الطرائق العلمية في تنظيم وتخطيط التردريب وأن تقروإ إمكانيرة اللاعرب تهردف  

لقياس القردرة اللاىوائيرة إلى معرفة مستواه وإمكانيتو على الأداء  ، وبعد إطلاع الباحث على تلك الاختبارات الدستخدمة 
والقدرة الذوائية ، تم اختيرار الاختبرارات والرتي تخردم وتحقرق أىرداف وفرروض البحرث فريمكن " قيراس كرل مرن القردرة الذوائيرة 
واللاىوائيررة مررن خررلال أداء عمررل عضررلي باسررتخدام وسرريلة مناسرربة لقيرراس الجهررد الدبررذول "  كررا م الربيعرري ، موفررق لريررد 

 .(113، ص 1988دني بكرة القدم ، الدولى،الأعداد الب

 :اختبار الوثب العمودي من الثبات  -6-1-1

 قياس القوة الانفجارية لعضلات الرجلتُ. الهدف من الاختبار:

 طباشتَ،شريط قياس، لوحة مدرجة . الأدوات المستخدمة:

توضع لوحة بجانب الدختبر ويقوم بمد ذراعو لتأشتَ النقطة التي يصل إليها بواسطة قطعة طباشتَ، وعند  وصف الأداء:
 إعطاء الإشارة يتخذ الدختبر وضع القفز ثم القفز للوصول إلى أعلى نقطة ممكنة.

ب الأفضل.                                                 تقاس الدسافة بتُ الإشارة الأولى والثانية ويسجل الرقم وتعطى للاعب لزاولتان تحتس التسجيل:
 .( 1995،378 حسانتُ، 

 

 

 

 

 

 

 (2شكل )
 اختبار الوثب العمودي من الثبات( 2الشكل رقم )
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 : اختبار الوثب الطويل من الثبات -6-1-2
 قياس القوة الانفجارية لعضلات الرجلتُ.    الهدف من الاختبار:

 أرض مسطحة ، شريط لقياس الدسافة.      المستخدمة:الأدوات 

: القيام بتثبيت شريط قياس على ارض مسطحة، يقرف الدختربر خلرف البدايرة ثم يقروم بثرتٍ الرركبتتُ ثم إرجراع وصف الأداء
 الذراعتُ إلى الخلف بعد ذلك والوثب لأبعد مسافة، وتعطى للمختبر لزاولتان وتحتسب الأفضل.

 . (1989،162 خريبيط، اقرب اثر للقدم من خط البداية، تحسب الدسافة من خط البداية حتى التسجيل:

 : ( كغم من وضع الجلوس على الكرسي3اختبار رمي الكرة الطبية زنة ) -6-1-3
 قياس القوة الانفجارية لعضلات الذراعتُ.الهدف من الاختبار:  -

 كغم، حزام لتثبيت الدختبر على الكرسي، شريط قياس.( 3كرسي، كرة طبية زنة    الأدوات المستخدمة: -

يجلرررلم الدختررربر علرررى الكرسررري ويثبرررت بواسرررطة حرررزام مرررن وسرررط الجسرررم لكررري يمنرررع حركرررة الجرررذع والظهرررر  وصرررف الأداء:
 واشتًاكهما في الأداء.

 من وضع الجلوس يقوم اللاعب بأداء ثلاث لزاولات لرمي الكرة إلى ابعد مسافة. -

 .(136ص،1990ضل المحاولات ويكون القياس بالدتً وأجزائو.  عثمان، تحتسب أف التسجيل:  

 

 

 

 

 

                                                    

 ( كغم من وضع الجلوس على الكرسي3رمي الكرة الطبية زنة ): (3شكل )
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 : ( ثانية11اختبار الجلوس من الرقود من وضع ثني الركبتين خلال ) -6-1-4
 قياس القوة الدميزة بالسرعة لعضلات البطنالهدف من الاختبار: 

من وضع الرقود والكفان متشابكان خلف الرقبة ، يقوم اللاعب بثتٍ الجذع أمام أسرفل إلى أن يلمرلم مواصفات الأداء : 
ميرل بتثبيرت قردمي ( ثانيرة علرى أن يقروم الز 10اللاعب الركبتتُ بالجبهرة ، ثم يكررر الأداء أكربر عردد مرن الدررات خرلال  

 اللاعب على الأرض .

 .(316 ص، 1995 حسانتُ ، ،( ثانية التي قام بها 10يحسب للاعب عدد المحاولات الصحيحة خلال  التسجيل : 

 : ( متراً 31اختبار الحجل على ردل واحدة لمسافة )-6-1-5
 قياس القوة الدميزة بالسرعة لعضلات الرجلالهدف من الاختبار: 

يقف الدختربر ورجرل القفرز تدرلم خرط البدايرة والرجرل الحررة  الدمرجحرة( طليقرة إلى الخلرف وعنرد إعطراء مواصفات الأداء : 
 الأمر بالبدء يحجل الدختبر بأسرع ما يمكن إلى خط النهاية ، تعطى لزاولة لكل رجل .

 . (149 ص، 1988ولى ،  الربيعي والدمن الثانية، 100ة ولأقرب واحد / يحسب الزمن بالثاني التسجيل :

 : الاختبارات المهارية-6-2

 : اختبار ضرل الكرة بالرأس إلى ابعد مسافة ممكنة-6-2-1
 قياس قوة ضرب الكرة بالرأس إلى ابعد مسافة. الهدف من الاختبار:

يقف اللاعب خلف خط البدء ماسكا الكرة وعند الإشارة يرمي الكرة عاليا ثم يقوم بضربها بالجبهة  وصف الأداء :
 لأبعد مسافة ممكنة إلى الأمام وتعطى لو ثلاث لزاولات.

 .(144ص،1997 الربيعي وعبد الحق،،تحتسب أفضل لزاولة يسجلها اللاعب  طريقة التسجيل:

 :اختبار ضرل الكرة بالردل إلى أبعد مسافة ممكنة -6-2-2

 قياس قوة ضرب الكرة بالرجل إلى أبعد مسافة. الهدف من الاختبار:

(م من مركز الدائرة يرسم خط البدء توضع الكرة على مركز الدائرة 3(م وعلى بعد  1دائرة نصف قطرىا   وصف الأداء:
 الدفضلة إلى أبعد مسافة ، يؤدي اللاعب ثلاث لزاولات. ويقوم اللاعب بالتقدم جريا لضرب الكرة بالقدم
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تسجل الدسافة من مركز الدائرة حتى نقطة سقوط الكرة، و تحتسب للاعب أفضل لزاولة.                                                طريقة التسجيل:  
 .(256ص، 1994 إبراىيم، 

 

 

 

 

 (4شكل )

 أبعد مسافة ممكنة اختبار ضرل الكرة بالردل إلى 

 : شواخص( 5اختبار الجري المتعرج بالكرة بين ) -6-2-3

 قياس مهارة الدحرجة.الهدف من الاختبار:  -

 ( قدم عن خط البداية9( م أي  2,70يوضع الشاخص الأول على بعد  وصف الأداء:  -

ذىابا  شواخصاليقف اللاعب ومعو الكرة خلف خط البداية وعندما تعطى إشارة البدء يقوم اللاعب بالجري بالكرة بتُ 
 تعطى لكل لاعب لزاولتتُ متتاليتتُ.،وإيابا

درجة اللاعب ىي متوسط الزمن الكلي الذي يستغرقو اللاعب في أداء المحاولتتُ.  من الثانية 1/10لزمن ا:يحتسب 
 Tomsen, 1984, 4) 

 

 

 

 

 شواخص( 5اختبار الجري المتعرج بالكرة بين )(: 5الشكل رقم)
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 : اختبار الرمية الجانبية إلى ابعد مسافة ممكنة-6-2-4

 قياس طول الرمية الجانبية. الهدف من الاختبار:

يحمل اللاعب الكرة ويقف خلف الخط الجانبي وعندما تعطى لو إشارة البدء يؤدي الرمية الجانبية بالشكل  وصف الأداء:
 القانوني من الاقتًاب أو الجري ويعطى اللاعب لزاولتتُ.

م وتسجل للاعب أطول مسافة  1/10تقاس الدسافة من الخط الجانبي حتى نقطة سقوط الكرة لأقرب  طريقة التسجيل:
 . (263 صالح,حماد,ب.ت,،اولتتُفي المح

 

 

 

 

 

 

 (6شكل )

 اختبار الرمية الجانبية إلى ابعد مسافة ممكنة :

 : اختبار قطع الكرة من المنافس-6-2-5

 قياس القدرة و الدهارة في إبعاد الكرة من الدنافلم. الهدف من الاختبار:

 أحرررردوا يواجررررو الأخررررر فياللاعبررررتُ  ا،ب( ( يرررراردة, ويقررررف15مررررا  يرسررررم خطرررران متوازيرررران الدسررررافة بينه وصررررف الأداء:
 ثم يقوم احد اللاعبتُ وليكن اللاعب  ب( بأداء الاختبار وتكون الكرة قي ىذه الحالة مع اللاعب  ا(.منتصف الساحة,

عندما تعطى إشارة البدء يحاول اللاعب  ا( اجتياز اللاعب  ب( ضرمن الدنطقرة المحرددة واللاعرب  ب( يحراول قطرع الكررة 
 للاعب  ا( من العبور.ومنع ا
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 حسال الدردات كما يأتي:

 ( لزاولات بحيث يأخذ الكرة ويقطعها من  ا(. 5ر يمنح اللاعب  ب( درجتتُ عن كل لزاولة صحيحة والبالغ عددىا  -

 لا يمنح اللاعب  ب( أي درجة في حالة فشلو في قطع الكرة ضمن الدنطقة المحددة والسيطرة عليها. -

 يمنح اللاعب  ب( أي درجة إذا ارتكب أخطاء لا يقرىا القانون.  لا -

       .( 154ص, 1991 ثامر, وآخران, ( درجات،10الدرجة النهائية   -

 

 

 

 

 

 

 (7شكل )

 اختبار قطع الكرة من المنافس 

 

 :الشروط العلمية للاختبارات  -7
الدسررتخدمة في البحررث ىرري اختبررارات مقننررة وحسررب الدصررادر العلميررة في  الاختبررارات البدنيررة والدهاريررة أغلرربإن  

لرررال لعبررة كرررة القرردم والترردريب والاختبررار الدقنن"ىررو الاختبررار الررذي إذا مررا جرررب اسررتخدامو لعينررات متشررابهة للعينررة الدررراد 
 انيات الدتاحة نفسها.اختبارىا أثبت درجة عالية من الدعنوية من الصدق والثبات والدوضوعية تحت الظروف والإمك
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 صدق الاختبار: -7-1

مررن أجررل أن يتأكررد الباحررث مررن صرردق الاختبررار تم عرضررو علررى لرموعررة مررن الدختصررتُ وقررد اجمعرروا علررى صرردق  
الاختبرار في قيراس الصرفة الدرراد قياسرها فضرلاً عرن احتسراب الصردق الرذاتي  اجرذر التًبيعري لدعامرل الثبرات إذ كانرت درجرة 

 .(0.96الصدق  

 :الاختبار ثبات -7-2
( أيرام علرى عينرة مرن لرتمرع 7قام الباحث بإجراء طريقة إعادة الاختبار لحساب معامل الثبرات وتم إعادتهرا بعرد   

 ( لاعبتُ ممن لم يدخلوا ضمن عينة البحث الأساسية.8البحث مكون من  

وأ هررررت نترررائج معامرررل فقررد قرررام الباحرررث بحسررراب معامررل الارتبررراط البسررريط  بتَسرررون( برررتُ درجررات الاختبرررارين  
 . 0.92ختبار إذ كانت درجة الثبات الارتباط المحسوبة أن ىناك علاقة عالية في الاختبار مما يؤكد ثبات الا

 :موضوعية الاختبار -7-3
( 64، 1999" الدوضررروعية ىررري عررردم اخرررتلاف الدقررردرين في الحكرررم علرررى شررريء مرررا أو علرررى موضررروع معرررتُ "  بررراىي،  

لدستخدمة تستخدم أجهزة كساعة إيقاف وشريط قياس وكرة طبية وىري سرهلة وواضرحة فضرلاً وبالرغم من أن الاختبارات ا
عرررن أن فريرررق العمرررل مرررن ذوي الاختصررراص في التًبيرررة الرياضرررية، فقرررد قرررام الباحرررث برررالتحقق منهرررا وذلرررك بتسرررجيل نترررائج 

ك علاقررة عاليررة في الاختبررار ممررا في آن واحررد ، وأ هرررت نتررائج معامررل الارتبرراط الدتعرردد بررأن ىنررا الاختبررار مررن قبررل  حكررام(
 (.0.94يؤكد موضوعية التقوإ إذ كانت درجة الدوضوعية  

 :التصميم التجريبي  -7-4
تعررد عمليررة اختيررار التصررميم التجررريبي للبحررث أمررراً ضرررورياً في كررل بحررث عررريبي وىررو إجررراء يهيرر  للباحررث السرربل  

 الكفيلة للوصول إلى النتائج الدطلوبة .
الباحث التصرميم التجرريبي الرذي يطلرق عليرو اسرم "تصرميم المجموعرات الدتكافئرة العشروائية الاختيرار لذا استخدم  

 .( 112،ص1981 الزوبعي، والغنام،، ذات الاختبار القبلي والبعدي "

 : إدراءات البحث الميدانية  -8

 : التدريبيين منهادينتصميم ال-8-1
 ص،1999 الصوفي، ،التدريبيةناىج الدراجع والبحوث التي استخدمت الدقام الباحث بتحليل لزتوى العديد من          

 .(82ص82، 2000(  الدشهداني، 216ص، 2001(  جمعة، 95
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واسرتخدم  يتردريب البليرومتً  منهراجتدريب الأثقال والآخرر  منهاجتدريبتُ أحدوا  منهاجتُقام الباحث بإعداد  
التطرروير للصررفات البدنيررة والدهاريررة   نهرراجتُ%( مررن القيمررة القصرروى لررعداء وراعررى في الد75-%50شرردة تررتًاوح مررا بررتُ  

، كمرا راعرى الباحرث أن تكرون  منهراجكافة باستخدام لرموعة كبرتَة مرن التمرارين الرتي تحقرق الأىرداف الدطلوبرة وفقراً لكرل 
 . نهاجتُالتدريبية الصغرى والدورة الدتوسطة بدرجة حمل واحدة لكلا الدالوحدات التدريبية اليومية والدورات 

 :تحديد القيم القصوى -8-2
( 24علرررى   01/03/2016أجررررى الباحرررث وبمسررراعدة فريرررق العمرررل اختبررراراً لتحديرررد القررريم القصررروى بتررراري   

 لاعباً من لرموعتتُ تم استبعادىم وكان الذدف من التجربة :
 .نهاج للاعبتُ في تدريبات الأثقال لجميع التمارين في الدتحديد القيم القصوى  -
 .يتحديد الارتفاع الأقصى الذي يستطيع اللاعبون إنجازه في تدريبات البليومتً  -
 التعرف على حدود الراحة وذلك باستخدام النبض كمؤشر. -

 :الاختبارات القبلية  -8-3
الترردريبتُ وذلررك لتحديررد مسررتوى  نهرراجتُالبرردء بتنفيررذ الدتم إجررراء الاختبررار القبلرري لكررل إفررراد عينررة البحررث قبررل  

 .الصفات البدنية والدهارية لدى عينة البحث ولددة ثلاثة أيام 
: القررروة الانفجاريرررة لعضرررلات الررررجلتُ ، والقررروة الدميرررزة بالسررررعة لعضرررلات الررربطن ، واختبرررار الرميرررة  اليرررولأ الأول -

 الجانبية.
لات الرذراعتُ ، واختبرار ضررب الكررة بالرجرل إلى أبعرد مسرافة اختبرار ضررب : القوة الانفجارية لعض اليولأ الثاني -

 الكرة بالرأس إلى ابعد مسافة.
، اختبرررار قطرررع الكررررة مرررن الدنرررافلم اختبرررار  ( م30: اختبرررار الحجرررل علرررى رجرررل واحررردة لدسرررافة   اليرررولأ الثالرررث -

 . الاقمعةالدحرجة بتُ 

 التدريبيتُ لعينة البحث. نهاجتُالاختبار القبلي تم البدء بتنفيذ الدبعد الانتهاء من  التدريبيين : منهادينتنفيذ ال

 :الاختبارات البعدية -8-4
التردريبتُ وذلرك لتحديرد مسرتوى نهراجتُ تم إجراء الاختبار البعدي علرى عينرة البحرث بعرد الانتهراء مرن تنفيرذ الد 

 وصلت إليو عينة البحث .الصفات البدنية والدهارية التي 
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   :الإحصائيةالأساليب  -9
 . الوسط الحسابي -

 . الانحراف الدعياري -

 .(102-101 ص،1996 التكريتي، العبيدي، ،( للعينات الدرتبطةtاختبار   -

 . ( للعينات غتَ الدرتبطةtاختبار   -

 .(53 ص،2002 الخيلاني، ،نسبة التطور -

 النسبة الدئوية . -
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 عرض نتائج الاختبارين القبلي والبعدي لمتغيرات القدرة العضلية لمجموعة تدريبات الأثقال ومناقشتها. - 1
( لنتائج الاختبارين القبلي والبعدي لمتغيرات القدرة العضلية tالمعاليم الإحصائية وقيمة) : (4الجدول )

 للمجموعة الأولى التي استخدمت تدريبات الأثقال
 لم الإحصائيةالمعا        

 
 المتغيرات  

وحدة 
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 (tقيمة )

المتوسط  المحتسبة
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

القوة الانفجارية لعضلات 
 )القفز العمودي (  الرجلين

 2.80 4.62 44.22 4.46 39.41 سم

يوووة لعضووو ت القووووة الانرجار 
 )الوثب الطويل ( الرجلين

 5.96    9.39   218.14 5.74 200.6 سم

القووووة الانرجاريوووة لعضووو ت 
 الذراعين

 6.23 0.45 5.65 0.17 4.84 متر

القووووووووة المميوووووووو ة بالسوووووووورعة 
 لعض ت البطن

 2.95 0.752 7.32 0.586 6.57 ثانية/تكرار

القووووووووة المميوووووووو ة بالسوووووووورعة 
 لرجل اليمن

 2.08 0.296 7.425 0.292 7.656 ثانية

القووووووووة المميوووووووو ة بالسوووووووورعة 
 لرجل اليسار

 1.83 0.527 7.492 0.488 7.842 ثانية

 1, 771( الجدولية = t( قيمة )13أماـ درجة حرية ) (0.05) ≥معنوي عند نسبة خطاً 
 ( يتضح ما يأتي:4من خلاؿ الجدوؿ )

بػ  الاختبػارين ال ب ػا والبعػدي لد ػ خة الاختبػار  وجود فروؽ ذات دلالػة معنويػة لجميػت متتػاات ال ػدرة العضػ ية
 ( ل مجموعة الأولى التي استخدمت تدريبات الأث اؿ .13( ودرجة حرية )0.05البعدي عند نسبة خطأ )
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 مناقشة النتائج : -
  مناقشة كل صرة بدنية ن حظ ما يأتي :
   : اختبار القوة الانرجارية لعض ت الرجلين

عنويػػػة بػػػ  الاختبػػػارين ال ب ػػػا والبعػػػدي يبػػػ  أثػػػر اسػػػتخداـ تػػػدريبات الأث ػػػاؿ   نتػػػا   وجػػػود فػػػروؽ ذات دلالػػػة م
( وهذا يوضػح أف تػدريبات الأث ػاؿ  13( ودرجة حرية )0.05عند نسبة خطأ )اختبار ال وة الانفجارية لعضلات الرج   

الػذي أكػد أف مسػتول الوثػح تػتخكم فيػ   كاف تأثاها معنوياً ع ى ال وة الانفجارية ل رج  ، وهذا يتفق مت رأي )عثماف(
طبيعة العناصر الر يسة ل ياقة البدنية بشكل واضح ، فضلاً ع ػى أف عم يػة الاسػتفادة مػن ال ياقػة البدنيػة تعتمػد ع ػى عامػل 

 . (327ص،1990)عثماف، ،التوافق الع بي العض ا وتكنيك الأداء الدستخدـ

وثح العمودي   تدريبات الأث اؿ تعمل ع ى تطوير ال وة التي ويرل )ال و ( أف التطور الدعنوي   نتا   ال
بدورها تطور ال وة الانفجارية لذلك الجزء وهذا ينعكس ع ى نتيجة اختبار الوثح العمودي فضلاً عن زيادة لزيطات 

                               الأطراؼ السف ى الناتجة عن تدريبات الأث اؿ عم ت ع ى تطور ال وة للأطراؼ السف ى.             
 .(50 ص،1999)ال و ، 
ويذكر )ن يف( أف الح وؿ    .ال وة الانفجارية لعضلات الرج  اختبار أف تدريبات الأث اؿ أثرت إيجابياً    ونلاحظ

أف مدربي ع ى ال وة الانفجارية الد رونة بالسرعة   تدريبات الأث اؿ   حدود إمكانياتها تح ق أفضل إلصاز لذذا لصد 
ألعاب ال ول مولعوف بإنتاج اكبر كمية من ال وة   اق ر مدة )ال وة الانفجارية( من خلاؿ الأث اؿ، لاف الرياضا يبذؿ 

  تدريبات الأث اؿ أق ى قوة لتخ يص الأث اؿ من عامل الجاذبية والارتفاع بمستول الأث اؿ لأداء الإلصاز 
 .( 45 ص،1988)ن يف، ،الأفضل

ث سػػػبح التطػػػور إلى أف تدرينػػػات الأث ػػػاؿ الػػػتي له اختيارهػػػا كػػػاف لذػػػا الأثػػػر الإيجػػػابي   تنميػػػة ال ػػػدرة ويرجػػػت الباحػػػ
التػػػدريبي الد ػػػترح ومػػػا لػػػ  مػػػن أثػػػر   تحسػػػن مسػػػتول نكػػػاج العضػػػ ية ومػػػن ت   مسػػػتول الأداء الدكػػػاري وكػػػذلك إلى لصػػػاح الد

يػػيدي إلى نتػػا     معػػدلات ال ػػوة بدرجػػة اكػػبر مػػن ب يػػة وأف تػػدريح عضػػلات الػػرج   باسػػتخداـ تدػػارين الأث ػػاؿ  الإلصػػاز،
 عضلات الجسم .
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   : ( كغم3اختبار دفع الكرة الطبية زنة )
)طػولاف( أف  ويػذكر. ( كتػم3ار دفػت الكػرة الطبيػة زنػة )  اختب إف استخداـ تدريبات الأث اؿ كاف أثرها واضخاو 

سة الألعاب الرياضية خ وصاً فيما يتع ق بإنتاج ال ػوة   ال خةػة والسػرعة ال وة لذا دورٌ بارزٌ   تح يق نتا   طيبة عند لشار 
الدناسػػػػػػػػػػػبة، إذ يشػػػػػػػػػػػكل تركيػػػػػػػػػػػز ال ػػػػػػػػػػػوة مػػػػػػػػػػػت زيػػػػػػػػػػػادة سػػػػػػػػػػػرعتكا أحػػػػػػػػػػػد الخ ػػػػػػػػػػػا ص الدميػػػػػػػػػػػزة لػػػػػػػػػػػلأداء الدكػػػػػػػػػػػاري الجيػػػػػػػػػػػد .                     

 .(30ص، 1980)طولاف، 

الأليػػػاؼ العضػػػ ية الضػػػرورية أو إثػػػارة العػػػدد ويػػػرل الباحػػػث أف التمرينػػػات البدنيػػػة الدسػػػتخدمة عم ػػػت ع ػػػى إثػػػارة 
الضػػروري مػػن الأليػػاؼ لشػػا أدل إلى زيػػادة ال ػػوة ، ذلػػك لاف العضػػ ة عنػػد تعرضػػكا لدػػيثر فإ ػػا قػػد تتػػأثر بكام كػػا أو قػػد تتػػأثر 

ت كانػت بجزء منكا، وهذا يعتمد بطبيعة الحاؿ ع ى الشدة الدميزة لذذا الدثػا، فضػلاً عػن ذلػك فػإف التمرينػات الػتي اسػتخدم
 ذات نوعية جيدة وموجكة وت اعدية إلى العضلات العام ة والتي أدت إلى تطور ال وة الانفجارية لعضلات الذراع .

باسػػػتخداـ الكػػػرات الطبيػػػة ودراسػػػة  ،(87 ص،1995وتتفػػػق مناقشػػػة الباحػػػث مػػػت دراسػػػة كػػػل مػػػن )رادك يػػػف، 
ويعػػزو الباحػػث ،  أسػػاليح ثلاثػػة منكػػا وزف الجسػػم ( الػػتي اهتمػػت بػػال وة الانفجاريػػة باسػػتخداـ65 ص،1996)إسماعيػػل، 

ذلػك إلى أف التمػػارين البدنيػػة الدسػػتخدمة )ال ػػوة والسػػرعة(   تػػدريبات الأث ػاؿ كػػاف لذػػا الأثػػر البػػال    تنميػػة قػػوة عضػػلات 
ة الػػػت  ص الػػبطن الػػتي عم ػػت بػػدورها ع ػػى ت  يػػػل زمػػن أدا كػػا للاختبػػار، واف تػػدريبات الأث ػػاؿ كػػػاف لذػػا الأثػػر   زيػػادة قػػو 

العض ا وسرعت  ، إذ أف التمارين التي اسػتخدمت كػاف لذػا تػأثا ع ػى زيػادة عػدد الأليػاؼ العضػ ية الدشػاركة   الأداء ، لشػا 
 انعكس إيجابياً   نتا   الاختبار .

   : ( متر30اختبار الحجل على ساق واحدة لمسافة )
( مػتر، وهػذا يوضػح أف 30 ػى سػاؽ واحػدة لدسػافة )  اختبػار الحجػل ع كذلك إف تدريبات الأث اؿ كاف لذا اثػر

تػدريبات الأث ػاؿ أثػرت معنويػاً   تطػور نتػا   اختبػار الحجػل ع ػى سػاؽ واحػدة لشػا ييكػد ألأيػة تػدريبات الأث ػاؿ   تطػوير 
خ ػيص ال وة الدميزة بالسػرعة، وهػذا يتفػق مػت مػا أكػدن )العنبكػا( مػن أف الرياضػا   تػدريبات الأث ػاؿ يبػذؿ أق ػى قػوة لت

          الأث ػػػػػػػػػاؿ مػػػػػػػػػن عامػػػػػػػػػل الجاذبيػػػػػػػػػة أولا والارتفػػػػػػػػػاع بمعػػػػػػػػػدؿ سػػػػػػػػػرعة الحديػػػػػػػػػد للأع ػػػػػػػػػى ثانيػػػػػػػػػاً لإلصػػػػػػػػػاز التمػػػػػػػػػرين الدط ػػػػػػػػػوب.      
 .(45 ص،1995)العنبكا، 

التػػدريح بالأث ػػاؿ الػػذي له تطبي ػػ  ع ػػى عينػػة البخػػث كػػاف لػػ  تػػأثا إيجػػابي أ كرتػػ   منكػػاجويشػػا الباحػػث إلى أف 
 يكا الباحث   اختبارات ال ػدرة العضػ ية، ويتفػق هػذا مػت مػا توصػل إليػ  كػل مػن )حسػن ، و ػادة ، النتا   التي ح ل ع

 ية وكػذلك مسػتول وعجما( وقد أكدت نتا   هذن الدراسات أف تدرينات الأث اؿ لذا الأثر الإيجابي   تنمية ال ػدرة العضػ
 .(69 ص،1983( ) ادة، 78 ص،1983( )حسن، 57 ص،1980)عجما، ،الأداء الدكاري
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 عرض نتائج الاختبارين القبلي والبعدي لمتغيرات المهارات الحركية لمجموعة تدريبات الأثقال ومناقشتها.  -2
 ( لنتائج الاختبارين القبلي والبعدي في المهارات الحركيةtالمعاليم الإحصائية وقيمة): (5الجدول )

 للمجموعة الأولى التي استخدمت تدريبات الأثقال
 المعالم الإحصائية               
 
 المتغيرات    

وحدة 
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 (tقيمة )

المتوسط  المحتسبة
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 3.28 0.579 8.16 0.719 7.35 متر ضرب الكرة بالرأس لأبعد مسافة
 2.50 2.88 35.89 2.73 33.24 متر بعد مسافةضرب الكرة بالرجل لأ

 3.88 0.624 12.09 0.696 13.060 ثانية الدحرجة
 8.59 0.44 9.89 0.80 7.78 متر الرمية الجانبية

 3.05 0.611 6.10 0.686 5.35 درجة قطع الكرة من المنافس
 1,771( الجدولية = t( قيمة )13درجة حرية ) أماـ( 0.05) ≥معنوي عند نسبة خطأ 

 ( نلاحظ ما يأتي :5من خلاؿ الجدوؿ )

الدكػػارات وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة معنويػػة بػػ  الاختبػػارين ال ب ػػا والبعػػدي لد ػػ خة الاختبػػار البعػػدي   اختبػػارات 
( الجدوليػػة عنػػد نسػػبة خطػػأ t( وهػػا اكػػبر مػػن قيمػػة ) 8,59، 2,50( المحتسػػبة بػػ  ) tتراوحػػت قػػيم ) إذ كافػػة  الحركيػػة

 ( .1,771( والبالتة )13حرية ) ( ودرجة0,05)

 :اختبار ضرب الكرة بالرأس لأبعد مسافة  
وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة معنويػػة بػػ  الاختبػػارين ال ب ػػا والبعػػدي نتيجػػة اسػػتخداـ تػػدريبات الأث ػػاؿ ع ػػى نلاحػػظ 

 نتا   اختبار ضرب الكرة بالرأس لأبعد مسافة ول الح الاختبار البعدي.

مكانػة مكمػة   برنػام  إعػداد الرياضػا ع ػى سيػت الدسػتويات لدػا لػ  مػن ألأيػة   تنميػة  أف التدريح بالأث اؿ يدثل
عناصر ال ياقة البدنية الشام ة والخاصة عن طريق تنمية ال وة العض ية مت المحافةة ع ػى مرونػة الدفاصػل الػتي تسػاعد اللاعػح 

قاعػػػػدة أساسػػػػية لبعػػػػداد البػػػػد  والدكػػػػادي  ع ػػػػى التخػػػػرؾ والػػػػتخكم   أجػػػػزاء الجسػػػػم بطري ػػػػة متزنػػػػة، لػػػػذا فكػػػػو يسػػػػتخدـ
   .(Syd, 1994, p477)والفسيولوجا ليعطا اللاعح لركوداً أكبر بكفاءة عالية 
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ويعػػزو الباحػػث سػػبح التطػػور الػػذي حػػدث   اختبػػار ضػػرب الكػػرة بػػالرأس لأبعػػد مسػػافة إلى الأثػػر الػػذي أحدثتػػ  
لػػػرج   خاصػػػة الػػػتي تػػػيثر بشػػػكل كبػػػا   عم يػػػة الوثػػػح،  تػػػدريبات الأث ػػػاؿ   عضػػػلات الجسػػػم كافػػػة والجػػػذع وعضػػػلات ا

كذلك فإف مكارة ال عح بػالرأس تحتػاج مػن اللاعػح حركػة سػريعة وقػوة مناسػبة حسػح حالػة ال عػح لتنفيػذ جيػد أو لتمريػرة 
صػػػخيخة يضػػػمن مػػػن خلالذػػػا عػػػدـ سػػػيطرة الخ ػػػم ع ػػػى الكػػػرة أو وصػػػوؿ حػػػارس الدرمػػػى إليكػػػا ، فوجػػػود قػػػوة قفػػػز ضػػػروري 

غ ػػح الأحيػػاف ل خ ػػوؿ ع ػػى سػػرعة أى ارتفػػاع أع ػػى مػػن الخ ػػم ، وكػػذلك وجػػود تعجيػػل جيػػد ضػػروري   ل خ ػػوؿ ع ػػ
 جيدة ل تكيي ل  فز .

 :اختبار ضرب الكرة بالرجل إلى أبعد مسافة 
وجػود فػروؽ ذات دلالػة معنويػة بػ  الاختبػارين ال ب ػا والبعػدي نتيجػة اسػتخداـ تػدريبات الأث ػاؿ ونلاحظ أيضػا 

بػار البعػدي   نتػا   اختبػار ضػرب الكػرة بالرجػل إلى أبعػد مسػافة ، ويػذكر )الخشػاب( أف التػدريح بالأث ػاؿ ول الح الاخت
واحػػػػػػػػػػدٌ مػػػػػػػػػػن العوامػػػػػػػػػػل الدكمػػػػػػػػػػة   تػػػػػػػػػػدريح كػػػػػػػػػػرة ال ػػػػػػػػػػدـ لدػػػػػػػػػػا لػػػػػػػػػػ  مػػػػػػػػػػن ألأيػػػػػػػػػػة   إعػػػػػػػػػػداد اللاعبػػػػػػػػػػ  إعػػػػػػػػػػداداً جيػػػػػػػػػػداً.                            

              . (38 ص،1999)الخشاب، وآخراف، 
ويعزو الباحث هذا التطور إلى فاع ية الدنكاج التدريبي وما يحتوي  مػن تدػارين لتطػوير ال ػوة الانفجاريػة لعضػلات     

ك مػا زادت قػوة عضػلات الػرج   ك مػا  الرج   والتي أثبتت أثرها الإيجابي من خلاؿ النتا   التي ح ل ع يكا الباحػث إذ
لحركػات الػتي ييديكػا بػالرج  ، واف عم يػة ضػرب الكػرة إلى أبعػد مسػافة تحتػاج استطاع لاعح كرة ال دـ من السيطرة ع ػى ا

مػػن اللاعػػح إلى قػػوة عضػػ ية كبػػاة تعمػػل ع ػػى إخػػراج أق ػػى قػػوة لشكنػػة حػػي يػػتمكن اللاعػػح الدنفػػذ مػػن إي ػػاؿ الكػػرة إلى 
ع ػػػى وجػػػ   مسػػػافات بعيػػػدة وهػػػذا يحتػػػاج إلى إلاػػػراؾ معةػػػم عضػػػلات الجسػػػم بوصػػػفكا وحػػػدة واحػػػدة وعضػػػلات الػػػرج  

ف تدريبات الأث اؿ قد عم ت ع ى اكتساب اللاعب  ال وة الدناسبة والكافية والتي تدكن اللاعح مػن ضػرب إ، و  الخ وص
 الكرة إلى أبعد مسافة.

 : اختبار الرمية الجانبية
ث ػاؿ وجػود فػروؽ ذات دلالػة معنويػة بػ  الاختبػارين ال ب ػا والبعػدي نتيجػة اسػتخداـ تػدريبات الأونلاحظ أيضػا 

ل الح الاختبار البعدي   نتا   اختبار الرمية الجانبية، إف أداء مكارة الرمية الجانبية سػواء أكانػت قريبػة أـ بعيػدة يحتػاج إلى 
قػػوة   الأداء ع ػػى الػػرغم مػػن تفػػاوت هػػذن ال ػػوة بشػػكل واضػػح بػػ  النػػوع  وغالبػػاً مػػا لصػػد أف الفريػػق يسػػتخدـ الرميػػات 

 رجػػػػح) امػػػػة يجيػػػػدوف ال عػػػػح بػػػػالرأسنػػػػدما يوجػػػػد   الفريػػػػق رامػػػػا جيػػػػد وهػػػػدافوف طػػػػواؿ ال الجانبيػػػػة البعيػػػػدة خ وصػػػػاً ع
 .(54 ص،1992
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ال وة الانفجارية ،ذي كاف ل  الأثر الواضح   تطويرويعزو الباحث أسباب التطوير إلى فعالية الدنكاج التدريبي ال 
، إذ أف التمارين التي استخدمت كانت  التدريبي وكذلك إلى التمارين التي له اختيارها ضمن الدنكاج لعضلات الذراع 

ذات تأثا فعاؿ   تنمية ال وة الانفجارية لعضلات الذراع  والرج   ، كما أف التمارين التي استخدمت لتطوير ال درة 
ح ل  يلذ( كتم وهذا ييكد التطور ا3العض ية لعضلات الذراع  أ كرت نتا   جيدة   اختبار رما الكرة الطبية زنة )

إف إت اف مكارة الرمية الجانبية ع ى وفق خطة مدروسة يتيح فرصة ل فريق الدستفيد منكا لأف ي وـ ،  أداء الرمية الجانبية
 .(165 ص،1991الدشكدا ،  و )الربيعا لفريق الخ مبوضت خطط تكتيكية لشن هجوـ أو الإسراع بتكديد مرمى ا

 : اختبار مهارة الدحرجة
 نتا   اختبار مكارة الدحرجة.   كاف لذا مردود ايجابياستخداـ تدريبات الأث اؿ   ضا أفونلاحظ أي       

تعد دحرجة الكرة من الطرؽ الدكمة   الح وؿ ع ى مساحة ال عح   الفعاليات الفرقية والجري بالكرة هو فن  إذ"
 1991 والدشكدا  بيعا،)الر لأرض وها تحت سيطرة اللاعح" استخداـ أجزاء ال دـ   دحرجة الكرة ع ى ا

 .(160ص

 وع ى الرغم من أف أس وب ال عح الحديث ينص ع ى سرعة أداء التمريرات ب  اللاعب  إلا أن  لأغنى عن    
الدحرجة   ال عح   كثا من الدواقف الدخت فة فةروؼ ال عح قد لا تتيح للاعح تدرير الكرة إلى الزميل لشا يتط ح من  

 ى.بها حي يتسنى ل  أخذ الفراغ الدلا م ومن ت التمرير أو التكديف إلى الدرم دحرجة الكرة والسا

ويعزو الباحث سبح التطور إلى أف تدريبات الأث اؿ تعمل ع ى تطوير ال وة التي بدورها تطور ال وة الانفجارية      
إلى ال وة الانفجارية وال وة الدميزة  وال وة الدميزة بالسرعة لذلك الجزء وهذا ينعكس ع ى اختبار الدحرجة التي تحتاج

بالسرعة وأف تدريبات الأث اؿ تعمل ع ى تطوير عضلات الرج   وعضلات الذراع  التي تيثر بشكل ر يس   أداء 
مكارة الدحرجة، واف التوافق والاقت اد والدقة ك كا من العوامل التي تح ق الدحرجة الناجخة وهذا ما راعان الدنكاج 

 لذي كاف ل  الأثر   تحسن مكارة الدحرجة.التدريبي ا

 : الكرة من المنافسقطع اختبار  
قطػػت وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة معنويػػة بػػ  الاختبػػارين ال ب ػػا والبعػػدي نتيجػػة اسػػتخداـ تػػدريبات الأث ػػاؿ   نتػػا   اختبػػار 

 الكرة من الدنافس.

لدنػػافس إلى تنةػػيم الدنكػػاج التػػدريبي الد ػػترح ويعػػزو الباحػػث أسػػباب الفػػروؽ الػػتي  كػػرت   اختبػػار قطػػت الكػػرة مػػن ا
فعم يػػػة التػػػدريح تعتمػػػد ع ػػػى تنةيمكػػػا لشػػػا خ ػػػق حالػػػة مػػػن التطػػػور   مسػػػتول أداء اللاعبػػػ  مػػػن خػػػلاؿ انسػػػجاـ الدنكػػػاج 

نكػاج أثػر الد إذ التدريبي الد ترح مت قاب يات وقدرات اللاعب  وهذا مػا أ كرتػ  نتػا   اعموعػة الدسػتخدمة لتمرينػات الأث ػاؿ،



الفصل  ومناقشتها  عرض النتائج وتفسيرها

 الرابع
 

07 

 

التػػدريبي   أدا كػػم البػػد  بشػػكل معنػػوي والػػذي يػػدؿ ع ػػى الارت ػػاء بالجانػػح البػػد  الػػذي يدت ػػك ألأيػػة بالتػػة للاعػػح كػػرة 
 .ال دـ 

ويرل الباحث أف مكارة قطت الكرة مػن الدنػافس تحتػاج مػن اللاعػح السػرعة   الان ضػاض ع ػى الكػرة مػت التركيػز           
اء الأداء، إذ أف تدرينػات الأث ػاؿ كانػػت تدػارين موجكػة عم ػت ع ػػى تطػوير التوافػق الك ػػا ع ػى عػدـ ارتكػاب أخطػػاء   أثنػ

وأف التمػػارين  وكفػػاءة الحركػػة الػػتي يسػػتفيد منكػػا اللاعػػح   أثنػػاء أداء الدكػػارة لشػػا أثػػر إيجابيػػاً ع ػػى تحسػػن الدسػػتول الدكػػاري،
ها واضخاً   التطػور الحاصػل فيكمػا مػن خػلاؿ زيػادة ال ػوة التدريبي الخاص بتدريبات الأث اؿ كاف أثر  الدنكاجالدستخدمة   

 .  عضلات الرج   وهذا ما  كر واضخاً   اختبارات ال درة العض ية والاختبارات الدكارية 

ويضػػيف )الطػػا ا( بهػػذا ال ػػدد أف ألأيػػة الرلاػػاقة للاعػػح كػػرة ال ػػدـ تكمػػن   قدرتػػ  ع ػػى تتػػا اتجاهػػ  والت ػػاطت 
لسريت والتوقف الدفاجئ   أثناء تنفيذ التمارين فضلاً عن تتيا أوضاع جسم    أثناء السػيطرة ع ػى الذي ييدي  والركض ا

الكرة والدحرجة بها والتكديف بال ػدـ أو بػالرأس وأخػااً قدرتػ  ع ػى الانتبػان عريػات ال عػح   اسػت باؿ الكػرة والتخػرؾ لضػو 
 .(501 ص،2001)الطا ا، ، الذدؼ أو أداء واجح حركا مع
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 ومناقشتها. يعضلية لمجموعة تدريبات البليومتر عرض نتائج الاختبارين القبلي والبعدي لمتغيرات القدرة ال   -3
( لنتائج الاختبارين القبلي والبعدي في متغيرات القدرة العضلية t) المعاليم الإحصائية وقيمة:(6الجدول )

 يلبليومتر التي استخدمت تدريبات ا للمجموعة الثانية
 الإحصائية المعالم            
 
 المتغيرات 

 وحدة القياس
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 (tقيمة )
المتوسط  المحتسبة

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

القووووة الانرجاريوووة لعضووو ت 
 )القر  العمودي( الرجلين

 3.48 7.37 46.11 3.16 38.66 سم

القووووة الانرجاريوووة لعضووو ت 
   )الوثب الطويل ( الرجلين

 10.12 7.34 222.84 2.53 201.84 سم

القووووة الانرجاريوووة لعضووو ت 
 الذراعين

 4.15 0.40 5.45 0.40 4.82 متر

القوووووووووة المميوووووووو ة بالسوووووووورعة 
 لعض ت البطن

 3.79 0.55 7.38 0.72 6.46 ثانية/تكرار

القوووووووووة المميوووووووو ة بالسوووووووورعة 
 اليمنىللرجل 

 3.59 0.388 7.322 0.333 7.813 ثانية

القوووووووووة المميوووووووو ة بالسوووووووورعة 
 للرجل اليسرى

 2.91 0.326 7.421 0.510 7.891 ثانية

   1, 771( الجدولية = t( قيمة )13أماـ درجة حرية )( 0.05) ≥معنوي عند نسبة خطاً 

 ( نلاحظ ما يأتي :6من خلاؿ الجدوؿ )
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 :ة اختبارات القدرة العضلي
وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة معنويػػػة بػػ  الاختبػػارين ال ب ػػػا والبعػػدي لد ػػ خة الاختبػػػار البعػػدي   اختبػػارات ال ػػػدرة 

( الجدوليػة أمػاـ درجػة حريػة t( وهػا أكػبر مػن قيمػة ) 10,12،  2,91( المحتسػبة بػ  ) tالعض ية كافة إذ تراوحت قيم )
 ( .1.771( والبالتة )0.05( عند نسبة خطاً )13)

   : تباري القوة الانرجارية لعض ت الرجليناخ
  نتػػػا    ينتيجػػػة اسػػػتخداـ تػػػدريبات الب يػػػومتر وجػػػود فػػػروؽ ذات دلالػػػة معنويػػػة بػػػ  الاختبػػػارين ال ب ػػػا والبعػػػدي 

كػاف تأثاهػا معنويػاً   ال ػوة الانفجاريػة   يوهػذا يوضػح أف تػدريبات الب يػومتر  ، اختباري ال وة الانفجارية لعضػلات الػرج  
 رج  ، وهذا يدؿ ع ى تحسن مستول ال فز والوثح من الثبات.ل 

وتنفػػق هػػذن النتػػا   مػػت توصػػ ت إليػػ  دراسػػة )لزمػػد( مػػن أف ل تػػدريح الب يػػومتري تػػأثااً كبػػااً   تحسػػن الإلصػػاز   
الحركػػا إذ الوثػػح، لأف التػػدريح الب يػػومتري يزيػػد مػػن قػػدرة العضػػلات ع ػػى الان بػػاض بمعػػدؿ أسػػرع ومػػن ت يزيػػد مػػن الأداء 

الانفجاريػػة لعضػػلات  يػػتم تػػدريح العضػػلات ع ػػى الإطالػػة والت  ػػا ويسػػاعد ذلػػك   ق ػػر زمػػن الان بػػاض لشػػا يزيػػد ال ػػوة
 .(26-25 ص،1997)لزمد، ،الرج  

وهػػذا ييكػػد صػػخة  يلد ػػترح بأسػػ وب تػػدريبات الب يػػومتر ويعػػزو الباحػػث هػػذا التطػػور إلى فاع يػػة البرنػػام  التػػدريبي ا
نػػػام  التػػػدريبي   تح يػػػق الأهػػػداؼ والواجبػػػات الدوضػػػوعة مػػػن خػػػلاؿ تطبيػػػق ال واعػػػد والدع ومػػػات الحديثػػػة   التخطػػػيط ل بر 

نةريػػات التػػدريح وطرا  ػػ  ومراعػػاة ترتيػػح الواجبػػات الر يسػػة وترابطكػػا وتناسػػ كا بالتػػدرج وم ػػدار التػػدريح مػػن حيػػث الكػػم 
 اداً لااملًا.لاعح كرة ال دـ إعد والكيف خلاؿ فترة البرنام  بترض إعداد

ويرل الباحث أيضاً أف التمرينات الب يومترية تعمل ع ى ح وؿ توافق ع بي عض ا ب  عمل الػرج   والػذراع  
 لشا ييدي إلى زيادة قوة الدفت ومن ت تحس  مستول الإلصاز.

( والػػتي أسعػػت Adams,Gerogaryوتتفػػق نتػػا   الدراسػػة الحاليػػة مػػت مػػا توصػػ ت إليػػ  دراسػػات كػػل مػػن )
 نتا جكا ع ى أف استخداـ التدريبات الب يومترية تعطا نتا   إيجابية   ال فز.

.Gerogary, 1986, p52))(Adams, 1985, p25) 

  ( أف التدريح الب يومتري ييثر تأثااً كبػااً   تحسػن مسػتول الوثػح مػن خػلاؿ أثػرن   تحسػبسطويساوأكد )   
 .(40 ص،1996،  بسطويسا)ال وة الانفجارية

وجػود فػروؽ بػ  الاختبػارين ال ب ػا والبعػدي ل ػالح الاختبػار البعػدي   نتػا   اختبػار رمػا الكػرة الطبيػة ونلاحظ أيضا    
كػػػاف لذػػػا الأثػػػر الإيجػػػابي والكبػػػا   التطػػػور الػػػذي   يات الب يػػػومتر ( كتػػػم ، إف التمػػػارين الػػػتي نفػػػذت   برنػػػام  تػػػدريب3زنػػػة )
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اع  وذلػػك لػػػدورها   تنشػػيط عػػدد كبػػػا مػػن الأليػػػاؼ العضػػ ية و  الان بػػػاض ح ػػل   ال ػػوة الانفجاريػػػة لعضػػلات الػػػذر 
السريت   أف واحد و  أسرع وقت إذ ك ما زاد الاتراؾ عدد اكبر من الألياؼ العض ية ازدادت ال ػوة الػتي تسػتطيت العضػ ة 

 .(122 ص،1997)علاوي،  إنتاجكا
لح الاختبػػػار البعػػػدي   نتػػػا   اختبػػػار ال ػػػوة الدميػػػزة وجػػػود فػػػروؽ بػػػ  الاختبػػػارين ال ب ػػػا والبعػػػدي ل ػػػاونلاحػػػظ 

  ال ػػوة الدميػػزة بالسػػرعة لعضػػلات الػػبطن وهػػذا مػػا  ي اثػػر اسػػتخداـ تػػدريبات الب يػػومتر بالسػػرعة لعضػػلات الػػبطن وهػػذا يبػػ 
مبالاػػر تػػيثر   اسػػتجابة العضػػ ة ب ػػورة سػػريعة لشػػا يػػنعكس بشػػكل  يالتػػدريح إذ أف تػػدريبات الب يػػومتر أتفػػق ع يػػ  ع مػػاء 

   .(37،ص1996)دبور،،ع ى سرعة وآلية الحركة

والػػػتي تعػػػبر عػػػن تػػػدريبات الوثػػػح   الدكػػػاف والوثػػػح مػػػن الثبػػػات والوثػػػح بػػػ  الحػػػواجز  يالب يػػػومتر تػػػدريبات  وتعػػػد  
والوثػػػػح العميػػػػق )فػػػػوؽ ال ػػػػناديق وبينكػػػػا( والعػػػػدو والوثػػػػح والحجػػػػل فػػػػوؽ الدػػػػدرجات فضػػػػلاً عػػػػن التػػػػداخل بػػػػ  الوثبػػػػات 

أهػػػػػم الأسػػػػػاليح الػػػػػتي يدكػػػػػن اسػػػػػتخدامكا   لرػػػػػاؿ التػػػػػدريح الرياضػػػػػا لتنميػػػػػة ال ػػػػػوة الدميػػػػػزة بالسػػػػػرعة.                    والحجػػػػػلات مػػػػػن 
(Marte, 1988,p 150             ) 

ويرل الباحث إف هذا التداخل ب  التمارين كاف ذا تأثا إيجػابي   تطػوير ال ػوة الدميػزة بالسػرعة لعضػلات الػبطن،  
لتػدريبات تعمػل ع ػى لاػد العضػ ة وانبسػاطكا وهػذا يتولػد نتيجػة تنفيػذ هػذن التػدريبات بػزمن ق ػا لشػا يعمػل كما أف هذن ا

ع ى تطوير رد فعل العض ة، ويذكر )الدشكدا ( أف التمارين الب يومترية تحسػن الدطاطيػة العضػ ية وقاب يػة الت  ػا   العضػ ة 
رين ع ػى تعزيػز تحمػل العضػ ة لبطالػة الدتزايػدة وهػذا التخمػل يعمػل تعمػل هػذن التمػا إذ مػن جػراء اسػتخداـ هػذن التمػارين،

ينػت   أف الزيادة السريعة   طوؿ العض ة مبالاػرة قبػل الان بػاض إذ ع ى تطوير الكفاءة   دورة الان باض   حركة العض ة،
 .(57ص، 2000)الدشكدا ،  ،عن  ان باض عض ا سريت وقوي

ؿ: " ينخ ر العمل العض ا الب يومتري   الشد العض ا الدنعكس والذي قا إذ (بسطويساوهذا ما ذكرن )    
يعمل ع ى زيادة لسزوف الطاقة الدطاطية ل عض ة، إذ يعتمد هذا العمل ع ى مرح تي الان باض اللامركزي والدركزي وال ت  

                                          .(20ص، 1996بسطويسا، ) “تعداف أمراً حيوياً يتع ق بعمل الجكاز الع بي الدسيطر ع ى حركات الجسم 
وجػػود فػػروؽ بػػ  الاختبػػارين ال ب ػػا والبعػػدي لد ػػ خة الاختبػػار البعػػدي   نتػػا   اختبػػار الحجػػل ونلاحػػظ أيضػػا 
 متراً والذي ي يس صفة ال وة الدميزة بالسرعة لعضلات الرج  . 30ع ى ساؽ واحدة لدسافة 

ر إلى تنةػػيم الدنكػاج التػدريبي الد ػػترح، فعم يػة التػػدريح تعتمػد ع ػى تنةيمكػػا لشػا خ ػػق ويعػزو الباحػث أسػػباب التطػو 
حالػػػة مػػػن التطػػػور   مسػػػتول أداء اللاعبػػػ  مػػػن خػػػلاؿ انسػػػجاـ الدنكػػػاج التػػػدريبي الد ػػػترح مػػػت قاب يػػػات أفػػػراد عينػػػة البخػػػث 

 .وقدراتهم ، وبالنتيجة تطورهم الإيجابي 
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اعاميت العض ية الخاصة بكػرة ال ػدـ بػاف تكػوف باتجػان السػرعة أي تنميػة ال ػوة  " وين ح مدربو كرة ال دـ   تنمية
 السريعة لألأيتكا   ال عح "، وهذا ما أكدن )الربيعا( ع ى "أف صفة ال وة الدميزة بالسرعة يدكػن تنميتكػا عػن طريػق تطػوير

 .(31ص ،1990( )اميش، 25ص، 1988، ، الدولى  )الربيعا،ال وة أو السرعة أو ك يكما
 

 ة تدريبات البليومترك ومناقشتها.عرض نتائج الاختبارين القبلي والبعدي لمتغيرات المهارات الحركية لمجموع -4
( لنتائج الاختبارين القبلي والبعدي في المهارات الحركية للمجموعة tالمعاليم الإحصائية وقيمة):(7الجدول )

 يالتي استخدمت تدريبات البليومتر  الثانية
 المعالم الإحصائية                
 
 المتغيرات  

وحدة 
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 (tقيمة )

المتوسط  المحتسبة
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 4.83 0.634 8.28 0.510 7.23 متر ضرب الكرة بالرأس لأبعد مسافة
 4.53 1.25 34.86 0.91 32.98 متر لأبعد مسافةضرب الكرة بالرجل 

 4.08 0.663 12.020 0.633 13.020 ثانية الدحرجة
 4.76 0.44 8.38 0.64 7.38 متر الرمية الجانبية

 4.47 0.83 6.38 0.52 5.20 درجة قطع الكرة من المنافس

 1,771( الجدولية = t( قيمة )13أماـ درجة حرية )( 0.05) ≥معنوي عند نسبة خطأ 

 ( نلاحظ ما يأتي:7من خلاؿ الجدوؿ )

وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة معنويػػة بػػ  الاختبػػارين ال ب ػػا والبعػػدي لد ػػ خة الاختبػػار البعػػدي   اختبػػارات العناصػػر  
( الجدوليػػة أمػػاـ درجػػة حريػػة t( وهػػا اكػػبر مػػن قيمػػة )4.83،  4.08( المحتسػػبة بػػ  )tتراوحػػت قيمػػة ) إذ الدكاريػػة كافػػة

 ( .1.771( والبالتة )0.05نسبة خطأ )( وعند 13)

 :اختبار ضرب الكرة بالرأس لأبعد مسافة  -
اختبار ضرب نتا      ينتيجة استخداـ تدريبات الب يومتر وجود فروؽ ذات دلالة معنوية ب  الاختبارين ال ب ا والبعدي 

كاف لذا الأثر الفعاؿ   تطوير هذن الدكارة   يأف تدريبات الب يومتر  إذ الكرة بالرأس لأبعد مسافة ول الح الاختبار البعدي،
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ة ع ى فالتجانس   عمل عضلات الرج   والةكر والرقبة وقدرتها العالية ع ى الان باض بسرعة أدل إلى تطوير ال در 
 .(108ص، 1988 وآخروف )إبراهيم،،الأداء بشكل أفضل

م سػاعد ع ػى تحسػ  ال ػول الخاصػة ل عضػلات التػدريبي والػذي اعتمػد أساسػاً ع ػى التكػرار الدنػتة نكػاجكما أف الد
العام ػػة، وأف اللاعػػح عنػػدما يريػػد تسػػديد الكػػرة بػػالرأس لدسػػافة بعيػػدة فانػػ  يحتػػاج إلى إف يتخػػرؾ لدسػػافة، ولكػػن    ػػروؼ 

اج قػوة ال عح ووجود عدد كبا من اللاعب  لا تعطى إمكانية لذذن الحركة بل تكوف معينة ولزددة ، ولا تعطى إمكانيػة إخػر 
عاليػػة، ول تت ػػح ع ػػى ذلػػك لابػػد مػػن تطػػوير العضػػلات العام ػػة لإخػػراج أق ػػى قػػوة لشكنػػة وبأسػػرع مػػا يدكػػن وهػػذا مػػا ييكػػدن 
)لستػػار(   أف تحسػػ  قػػوة التكػػديف بأنواعػػ  يػػأتي مػػن خػػلاؿ ت ويػػة العضػػلات الدثنيػػة والدػػادة ل فخػػذ وعضػػ ة سمانػػة السػػاؽ 

   .(163ص، 1978)لستار،  ،فضلًا عن عضلات الجذع الخيطيةوالعض ة 

   لذػػا تػػأثا كبػػا   تحسػػ  مسػػتول الوثػػح مػػن خػػلاؿ أثرهػػا ي)أ ػػد(   أف تػػدريبات الب يػػومتر  ويتفػػق هػػذا مػػت 
     .(40ص، 1996، بسطويساأ د )، تحس  ال وة الانفجارية

 :اختبار ضرب الكرة بالرجل ولأبعد مسافة         
وية ب  الاختبارين ال ب ا والبعدي نتيجة استخداـ تدريبات الب يػومترؾ   نتػا   وجود فروؽ ذات دلالة معنونلاحظ أيضا 

إذ أف اللاعػح عنػدما يريػد ضػماف الضػرب لا بعػد   اختبػار ضػرب الكػرة بالرجػل ولأبعػد مسػافة لد ػ خة الاختبػار البعػدي،
  لإي ػػاؿ الكػػرة إلى أبعػػد مسػػافة.         مسػػافة لشكنػػة فانػػ  يتط ػػح منػػ  تػػوفر عن ػػر ال ػػوة الػػذي يتط ػػح منػػ  الضػػرب ب ػػوة تح ي ػػاً 

   .( 60 ص،1999)رجح، 

إذ يجح أف تعطى تدارين لتطوير ال ػوة الخاصػة لت ويػة اعػاميت العضػ ية الضػرورية الػتي يحتاجكػا لاعػح كػرة ال ػدـ    
ل عػػػح كػػػال فز  ػػػروؼ ال عػػػح الح ي ػػػا وتشػػػمل عضػػػلات الػػػرج   لألأيتكػػػا   غالبيػػػة الحركػػػات الػػػتي تحػػػدث   أثنػػػاء سػػػا ا

 .(572 ص،1999)الخشاب وآخراف، اع  والتكديف والدناولة الطوي ة. بأنو 

والػػػتي أكػػػدت أف ( Glatsh,1983,p10( ،)Brown,1986,p20ويتفػػػق ذلػػػك مػػػت نتػػػا   الدراسػػػات ) 
 تيدي إلى تطوير ال وة الانفجارية لعضلات الرج   . يتدريبات الب يومتر 

 : اختبار الدحرجة -
وجػود فػروؽ ذات دلالػة معنويػة بػ  الاختبػارين ال ب ػا والبعػدي نتيجػة اسػتخداـ تػدريبات الب يػومترؾ  يضػاً ونلاحظ أ       

   نتا   اختبار الدحرجة ولد  خة الاختبار البعدي.
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ويرل الباحث أف مكارة الدحرجػة مػن الدكػارات الػتي تتط ػح ان باضػات عضػ ية سػريعة لكػا يسػتطيت اللاعػح مػن  
 ػػر ال ػػوة الدميػػػزة الأكمػػػل وألاػػارت دراسػػة )رجػػػح( إلى وجػػود علاقػػة معنويػػػة بػػ  مكػػارة الدحرجػػػة وعنأداءهػػا ع ػػى الوجػػ  

 .(60 ص،1999) رجح، بالسرعة
فالتػػدريح الب يػػومتري يعػػزز مػػن تحمػػل العضػػ ة لأ ػػاؿ الإطالػػة الدتزايػػدة ، وهػػذا التخمػػل الدتزايػػد يعمػػل ع ػػى تطػػوير  

فا حالة الإطالة يتم اختزاف قػدر أكػبر مػن الطاقػة الدرنػة، وهػذن الطاقػة الدختزنػة الكفاءة لدورة الان باض   حركة العض ة، ف
 .(19 ص،1998)درويش، تيدي إلى زيادة قوتهايتم إعادة استخدامكا   مرح ة الان باض الآتي التي 

النتيجػة تػزداد و  هذا ال دد يشا )الدندلاوي( إلى أف زيادة ال وة   عضلات الرج   تيدي إلى زيادة سرعتكا وب 
 .(512 ص،1990)الدندلاوي، وآخروف، ة الدميزة بالسرعةال و 

تعمل ع ى ح وؿ توافق ب  عمل الذراع  والرج  ، إذ أف عم يػة الذبػوط  ييرل الباحث أف تدريبات الب يومتر و  
 ، لشػػا يػػيدي إلى وال ػػعود مػػن ع ػػى ال ػػناديق وصػػعود الدػػدرجات تحتػػاج مػػن اللاعػػح إلى حركػػة ومرجخػػة كبػػاة   الػػذراع 

 ح وؿ انسجاـ ب  عمل الذراع  والرج  ، ومن ت ييثر   أداء مكارة الدحرجة.

 :  اختبار الرمية الجانبية -
   ينتيجػػة اسػػػتخداـ تػػػدريبات الب يػػػومتر وجػػػود فػػروؽ ذات دلالػػػة معنويػػػة بػػػ  الاختبػػارين ال ب ػػػا والبعػػػدي ونلاحػػظ أيضػػػا 

 الاختبار البعدي. نتا   اختبار الرمية الجانبية لد  خة

تعمػػل ع ػػى تطػػوير ال ػػوة الانفجاريػػة وال ػػوة الدميػػزة بالسػػرعة ومطاولػػة ال ػػوة، وهػػذا التطػػور  يإف تػػدريبات الب يػػومتر   
ينعكس إيجابياً ع ى قدرة الفرد ع ى تح يق إلصازات أفضل وخ وصاً إذا اتسمت طبيعة أداء الاختبػار بػال وة الانفجاريػة أو 

 (61 ص،1999ة.    )ال و ، ال وة الدميزة بالسرع
تطػػػور قاب يػػػة الرياضػػػا ع ػػػى حسػػػن اسػػػتعماؿ مرجخػػػة الػػػذراع   يحػػػث ذلػػػك إلى أف تػػػدريبات الب يػػػومتر ويعػػػزو البا   

لا يحػدث فيكػا تػأخا بػ  عم يػة الإطالػة ي )ال و ( أف تدريبات الب يػومتر  بتوافق مت حركة الرج  ، و  هذا ال دد يذكر
يػة العمػػل الدنجػز، أي أف العمػػل العضػ ا الدنجػػز تحػت هػػذن الحالػة يكػػوف مترسػاً ع ػػى لاػكل طاقػػة والت  ػا لشػػا يزيػد مػػن كم

 .(57 ص،1999)ال و ، عض ة   أثناء التمددلزررة لسزونة   ال

التػدريبي سػاعد ع ػى تطػوير العضػلات العام ػة الػذي انعكػس بػدورن ع ػى التوافػق بينكػا، فػالدعروؼ  الدنكػاجكما إف  
أف الرمية الجانبية مكارة تشارؾ فيكػا عضػلات الػرج   والجػذع والػذراع ، لأف ال ػوة تبػدأ مػن الػرج   ومػن ت    كرة ال دـ

 ص،1999)الخشػػاب وآخػػراف،  غػػا مت نػػة تنت ػػل إلى الجػػذع والػػذراع  فػػالكرة، وبػػدوف وجػػود التوافػػق فػػإف العم يػػة تكػػوف
187).   
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 :اختبار قطع الكرة من المنافس -
  نتػا    يد فروؽ ذات دلالة معنويػة بػ  الاختبػار ال ب ػا والبعػدي نتيجػة اسػتخداـ تػدريبات الب يػومتر وجو ونلاحظ أيضا 

 . اختبار قطت الكرة من الدنافس لد  خة الاختبار البعدي
ويشػػا كػػل مػػن )الربيعػػا والدػػولى( إلى " أف لاعػػح كػػرة ال ػػدـ يجػػح أف يدت ػػك درجػػة عاليػػة مػػن الدرونػػة   مف ػػ ا  
 .(354 ص،1988)الربيعا والدولى، عبي الألعاب الجماعية الأخرل"كبة فوؽ الدعدؿ بالنسبة إلى لاالورؾ والر 
ومػػن هػػذا الدنط ػػق يػػرل الباحػػث أنػػ  يجػػح ع ػػى لاعػػح كػػرة ال ػػدـ امػػتلاؾ درجػػة عاليػػة مػػن الدرونػػة عنػػد أداء مكػػارة  

عطػػػػا العضػػػػ ة مرونػػػػة نتيجػػػػة الػػػػت  ص أ ػػػػا ت إذ يخػػػػلاؿ اسػػػػتخداـ تػػػػدريبات الب يػػػػومتر  قطػػػػت الكػػػػرة، وهػػػػذا مػػػػا يتخ ػػػػق مػػػػن
والانبسػػاط السػػريت، واف العمػػل الدتبػػادؿ بػػ  الان باضػػي  الدركػػزي واللامركػػزي قػػد أعطػػى العضػػ ة مرونػػة فضػػلاً عػػن إكسػػابها 
مطاطيػػة عاليػػة وزيػػادة لسػػزوف الطاقػػة   العضػػ ة ، فضػػلاً عػػن ذلػػك فػػاف إليػػة الػػت  ص أثنػػاء السػػ وط مػػن ع ػػى ال ػػناديق قػػد 

يػػػادة التخفيػػػز الع ػػػبي العضػػػ ا وذلػػػك بزيػػػادة التمطيػػػة العضػػػ ية ل عضػػػلات الدػػػادة بواسػػػطة الػػػت  ص العضػػػ ا عم ػػػت ع ػػػى ز 
 .(99 ص،2000)الحجار، ال و ،  لى الت  ص العض ا الثابتاللامركزي وصولاً إ

                                                    وييكػػػػػػد )الخشػػػػػػاب وآخػػػػػػراف( " أف لاعػػػػػػح كػػػػػػرة ال ػػػػػػدـ الجيػػػػػػد يدتػػػػػػاز برلاػػػػػػاقة معينػػػػػػة   أداء الدكػػػػػػارات الخاصػػػػػػة".  
 .(126 ص،1999)الخشاب، وآخراف، 

قػد أدت إلى تطػور أداء مكػارة قطػت الكػرة مػن الدنػافس وذلػك مػن خػلاؿ  يبػأف تػدريبات الب يػومتر  يتضػحلشا ت ػدـ 
اب اللاعػػح درجػػة عاليػػة مػػن الدرونػػة زيػػادة مرونػػة ومطاطيػػة العضػػلات ومرونػػة الدفاصػػل الدشػػاركة   الأداء، فضػػلاً عػػن اكتسػػ

مثػػػػل ال فػػػػزات والحجػػػػلات والكػػػػرات الطبيػػػػة  يواع لست فػػػػة مػػػػن تػػػػدريبات الب يػػػػومتر والرلاػػػػاقة والدقػػػػة مػػػػن جػػػػراء اسػػػػتخداـ أنػػػػ
والدػػدرجات والدوانػػت، وأف هػػذن التػػدريبات قػػد عم ػػت ع ػػى اكتسػػاب اللاعبػػ  درجػػة عاليػػة مػػن التوافػػق   الأداء بػػ  عمػػل 

 والذراع .الرج   والجذع 
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 في متغيرات القدرة العضلية ومناقشتها. يخدام تدريبات الأثقال والبليومتر عرض نتائج المناقشة بين أثر است -5
 

يبات الأثقال وتدريبات ( لمتغيرات القدرة العضلية لمجموعتي تدر tنتائج الاختبارات البعدية وقيمة): (8الجدول )
 يالبليومتر 
معوووووووووووووووووووووووووووووووووووووالم ال              

 الإحصائية
 المتغيرات  

وحدة 
 القياس

 يتدريبات البليومتر  تدريبات الأثقال
 (tقيمة )

المتوسط  المحتسبة
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

القووووووة الانرجاريوووووة لعضووووو ت 
 العمودي ( )القر  الرجلين

 0.81  7.37     46.11 4.62 44.22 سم

ة الانرجاريوووووة لعضووووو ت القوووووو 
 الطويل ( الرجلين )الوثب

 1.48 7.34 222.84 9.36 218.14 سم

القووووووة الانرجاريوووووة لعضووووو ت 
 الذراعين

 1.25 0.40 5.45 0.45 5.65 متر

القوووووووووووة المميوووووووووو ة بالسوووووووووورعة 
 لعض ت البطن

 0.23 0.55 7.38 0.75 7.32 ثانية/تكرار

القوة الممي ة بالسرعة للرجول 
 اليمنى

 0.79 0.388 7.322 0.296 7.425 ثانية

القوة الممي ة بالسرعة للرجول 
 اليسرى

 0.43 0.326 7.421 0.527 7.492 ثانية

   1, 706( الجدولية = t( قيمة )26أماـ درجة حرية )( 0.05) ≥معنوي عند نسبة خطاً  

 يدريبات الب يومتر يبات الأث اؿ وت( نلاحظ وجود فروؽ ذات دلالة غا معنوية ب  تدر 8من خلاؿ الجدوؿ ) 
يبات الأث اؿ عند م ارنة نتا   اختبارات ال درة العض ية ، ويعزو الباحث ذلك إلى التمارين التي نفذت   الأس وب  تدر 

  الوحدات التدريبية اليومية معتمدا ع ى مكونات  ل التدريح   تطوير مكونات ال درة  يوتدريبات الب يومتر 
اختيار التمارين التي نفذت   الأس وب  بشكل مت ارب بحيث يكوف تأثاها مت ارب ع ى العض ية، إذ قاـ الباحث ب

اعموعت ، واف التمارين التي له اختيارها   الأس وب  كانت تتناسح   تركيبتكا مت مستول أداء اللاعب  والتي تخدـ 
، ويشا )إبراهيم( إلى أف التخطيط الع ما هو  هدف    نفس الوقت بد  ومكاري ت ت عيدها تدريجيا مت مرور الزمن
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أساس ت دـ مستول اللاعب  والفريق   كرة ال دـ، واف هذن الأسباب كانت وراء عدـ  كور فروؽ ذات دلالة معنوية   
 .(40-35ص، 1994)إبراهيم، ،نتا   الاختبارات البعدية ل  درة العض ية

في متغيرات المهارات الحركية  يريبات الأثقال والبليومتر خدام تدعرض نتائج المناقشة بين أثر است -6
 ومناقشتها.
يبات الأثقال وتدريبات تدر  ( ل ختبارات المهارية لمجموعتيtنتائج الاختبارات البعدية وقيمة ):  (9الجدول )
 يالبليومتر 

 المعالم الإحصائية             
 
 المتغيرات  

وحدة 
 القياس

 يالبليومتر  تدريبات تدريبات الأثقال
 (tقيمة )

المتوسط  المحتسبة
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 0.53 0.634 8.28 0.579 8.16 متر ضرب الكرة بالرأس لأبعد مسافة
 1.23 1.25 34.86 2.88 35.89 متر ضرب الكرة بالرجل لأبعد مسافة

 0.29 0.663 12.020 0.624 12.090 ثانية الدحرجة
 8.98 0.44 8.38 0.44 9.89 متر الرمية الجانبية

 1.01 0.832 6.38 0.611 6.10 درجة قطع الكرة من المنافس
 1,706( الجدولية = t( قيمة )26أماـ درجة حرية )( 0.05) ≥معنوي عند نسبة خطأ 

عند م ارنػة  يث اؿ وتدريبات الب يومتر يبات الأ( لم نلاحظ فروقاً ذات دلالة معنوية ب  تدر 9من خلاؿ الجدوؿ )
 . نتا   الدكارات الحركية باستثناء اختبار الرمية الجانبية

يبات ويعػزو الباحػث عػػدـ وجػود فػروؽ معنويػػة بػ  الاختبػارات الدكاريػػة إلى التمػارين الػتي نفػػذت   الأسػ وب  تػػدر  
التػدريب  وقػد تدػت مراعػاة  نكػاج ريح عنػد تخطػيط الدالدعتمدة ع ػى أسػس ومبػادل ع ػم التػد يالأث اؿ وتدريبات الب يومتر 

خ وصػػية الفعاليػػة ل وصػػوؿ إلى التكيػػف مػػت مراعػػاة زيػػادة الحمػػل بشػػكل ع مػػا ومنط ػػا كػػل هػػذن الدبػػادل أدت إلى لصػػاح 
 البرنالر  وارتفاع الدستول الدكاري لعينة البخث. 
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( للقياسيين القبلي والبعدي tالتطور وقيمة )المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ونسبة : (10الجدول )
 .للمجموعتين التجريبيتين في المهارات الحركية

 المعالم الإحصائية
 

 الاختبارات

وحدة 
اس القياس

القي
 

 (يالمجموعة الثانية )بليومتر  المجموعة الأولى )أثقال(

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

نسبة 
 التطور

المتوسط  (tقيمة )
 حسابيال

الانحراف 
 المعياري

نسبة 
 التطور

 (tقيمة )

ضرب الكرة بالرأس لا بعد 
 مسافة

 قب ا متر
 بعدي

7.35 
8.16 

0.719 
0.579 

11.02 
 

3.28 
 

7.23 
8.28 

0.510 
0.634 

14.52 
 

4.83 
 

ضرب الكرة بالرجل لا بعد 
 مسافة

 قب ا متر
 بعدي

33.24 
35.89 

2.73 
2.88 

77.97 
 

2.50 
 

32.98 
34.86 

0.91 
1.25 

5.70 
 

4.53 
 

 قب ا ثانية الدحرجة
 بعدي

13.06
0 

12.09
0 

0.696 
0.624 

7.42 
 

3.88 
 

13.02
0 

12.02
0 

0.633 
0.663 

7.68 
 

4.08 
 

 درجة قطع الكرة من المنافس
 قب ا

 بعدي
5.35 
6.10 

0.686 
0.611 

14.01 
 

3.05 
 

5.20 
6.38 

0.52 
0.83 

22.69 
 

4.47 
 

 متر الرمية الجانبية
 قب ا

 بعدي
7.78 
9.89 

0.80 
0.44 

27.12 
 

8.59 
 

7.38 
8.38 

0.64 
0.44 

13.55 
 

4.76 
 

 1.706( الجدولية = t( قيمة)26( أماـ درجة حرية )0.05) ≥معنوي عند نسبة خطا 
اختبار مكارة  ( لم نلاحظ فروقاً ذات دلالة معنوية ب  نتا   الاختبارات الدكارية البعدية باستثناء11من خلاؿ الجدوؿ )

  ية الجانبية . الرم
 اختبار مهارة الرمية الجانبية . 

لم نلاحظ فروقاً معنوية   نتا   اختبار ضرب الكرة بالرأس لأبعد مسافة ل مجموعت  التجريبيت ، ولكن هناؾ 
 . يعة الدستخدمة لتدريبات الب يومتر فروقاً   الأوساط الحسابية ونسبة التطور لد  خة اعمو 

إلى أف اختبار ضرب الكرة بالرأس لأبعد مسافة يحتاج من اللاعح إلى مرونة   عضلات ويعزو الباحث ذلك  
قد أكسبت اللاعح درجة عالية من الدرونة   عضلات الجسم الدخت فة  يالدكارة، واف تدريبات الب يومتر  الجذع عند أداء

زيادة مطاطية العضلات وزيادة مرونتكا لشا واف هذن التدريبات تعتمد ع ى الإطالة والت  ا   الأداء وأ ا أدت إلى 
مكنكا من أداء مكارة ضرب الكرة بالرأس أفضل من تدريبات الأث اؿ، فضلًا عن ذلك فاف عم ية الاستطالة التي تحدث 
نتيجة الان باض اللامركزي تعمل ع ى إطالة العضلات الدشتركة   العمل العض ا، كذلك تعمل ع ى إطالة العضلات 

 . أو الدانعة والتي قد تعمل ع ى إعاقة العمل العض ا   حالة عدـ الامتطاط لشا ييدي إلى بطء الحركات الد اومة 
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ويرل الباحث أف اختبار ضرب الكرة بالرأس يحتاج إلى التوافق   عمل عضلات الرج   والجذع والذراع  
  لإحداث أق ى قوة لشكنة.

ييكد  التدريبات التي تعتمد ع ى الان باض  الدركزي واللامركزي، إذول د أوصى العديد من الباحث  بالجمت ب  
(Komi إف التدريح الدشترؾ والجمت ب  الان باض  الدركزي واللامركزي يح  اف تحسناً   مستول ال وة، وأف )

 . (Komi, 1982, p22)لان باضات الدركزية واللامركزية.التمرينات الب يومترية ها مزي  من ا
عدي عموعتي ما يخص اختبار ضرب الكرة بالرجل لأبعد مسافة ف م تةكر فروؽ معنوية للاختبار البأما في

ولكن هناؾ فروقاً   الأوساط الحسابية ونسبة التطور لد  خة تدريبات الأث اؿ ، ويعزو الباحث ذلك  يالأث اؿ والب يومتر 
اؼ السف ى التي بدورها قد أثرت   زيادة ال وة الانفجارية إلى أف تدريبات الأث اؿ قد عم ت ع ى زيادة ال وة   الأطر 

لعضلات الرج  ، فضلاً ع ى ذلك فأف تدريبات الأث اؿ قد عم ت ع ى زيادة لزيطات الأطراؼ السف ى كما ورد 
 ساب اً.

عت  تدريبات الأث اؿ أما فيما يخص اختبار الدحرجة ف م تةكر فروؽ معنوية للاختبار البعدي ل مجمو 
، إذ إف مكارة الدحرجة يولكن هناؾ فروقاً   الأوساط الحسابية ونسبة التطور لد  خة تدريبات الب يومتر  يلب يومتر وا

تتط ح من اللاعح أداء الدكارة سريعاً ودقي اً مت ال درة ع ى تتيا اتجاه  بانسيابية و  نفس الوقت الاستمرارية   
 (79 ص،2002ا، )سلام رة بك تا ال دم . السيطرة ع ى الك

الأداء بزيادة السرعة وال وة ، واف ال وة الدميزة تعمل ع ى ت  يل زمن  يالب يومتر  ويذكر )ال و ( أف تدريبات
                                                              (52ص، 1999)ال و ، بالسرعة هو ما يحتاج  اللاعح   أثناء الأداء.

تعتمد ع ى السرعة الفا  ة  يمن الأداء لاف تدريبات الب يومتر قد طورت ز  يف تدريبات الب يومتر يرل الباحث أو 
اء   ت  ص العضلات الدركزي واللامركزي وصولًا إلى أفضل ترابط وعلاقة ب  الفعل ورد الفعل السريت، وييكد ع م

وتسرع من تردد الحركات الدكارية لشا ينعكس  تيثر   استجابة العض ة ب ورة سريعة يالتدريح أف تدريبات الب يومتر 
 ( 37 ص،1996)دبور،  بشكل مبالار ع ى سرعة وآلية الحركة.

ا ما كما يرل الباحث أف مكارة الدحرجة تحتاج إلى ان باضات سريعة وقوية   العضلات   أثناء الأداء وهذ
ثر الفعاؿ   تطوير ال وة الدميزة بالسرعة، وهذا يتطابق كاف لذا الأ  ي، وإف تدريبات الب يومتر يتدتاز ب  تدريبات الب يومتر 

 ,William)،يز العض ا ها تدريبات الب يومتر مت رأي الباحث  الروس الذين وجدوا أف أفضل طري ة لتطوير التخفي
1984, 56) 

إبراهيم( ويرل الباحث أف تدريبات الأث اؿ تبطئ سرعة أداء العض ة عند إلصاز العمل وهذا ما أكدت  دراسة )
 .(102ص، 1988)إبراهيم، طة ث ل ت  ل سرعة الحركة.عندما ألاارت إلى أف استثارة النشاط العض ا بواس
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ث اؿ أفضل من أما فيما يخص اختبار الرمية الجانبية فيعزو الباحث أسباب تطور الدكارة   لرموعة تدريبات الأ
لات الذراع  و  هذا ال دد يوضح )بريك ( أف ال وة إلى التطور   ال وة الانفجارية لعض يتدريبات الب يومتر 

الانفجارية من العناصر التي يكثر استخدامكا لاعبو كرة ال دـ ويةكر استخداـ هذا العن ر ج يا   أداء الرمية الجانبية 
 .(18ص، 1979وخ وصا البعيدة منكا )بريك ، 

من اللاعح قدراً أقل من التكنيك م ارنة بالدكارات الأخرل، إذ  مكارة الرمية الجانبية تتط ح ويرل الباحث أف           
أف هذن الدكارة من الدكارات السك ة الأداء التي لا تتط ح من اللاعح تكنيكاً عالياً   أثناء الأداء ، ولذذا السبح  كر 

دريبات الأث اؿ استفادت من الفرؽ الدعنوي   نتا   الاختبارات البعدية لذذن الدكارة، إف اعموعة التي استخدمت ت
بهذا الأس وب إذ كانت التمارين الدستخدمة لتطوير ال وة الانفجارية ل ذراع  ب ورة جيدة وذات فعالية  تالتمارين الديدا

، وإف التخطيط الس يم واختيار التمرينات الدناسبة تدكن الددرب من تطوير ال فات البدنية، و  نفس الوقت يعمل  عالية
 .( 96 ص،1998)لستار،  اف اللاعح ل مكارات الأساسيةع ى إت 

يبات الأث اؿ أما فيما يخص اختبار قطت الكرة من الدنافس ف م تةكر فروؽ معنوية للاختبار البعدي عموعتي تدر 
حسن( ، وييكد )يالتطور لد  خة تدريبات الب يومتر ولكن هناؾ فروقاً   الأوساط الحسابية ونسبة  يوتدريبات الب يومتر 

سواءً أكانت عضلات الرج   أـ الذراع  أـ الجذع، أوؿ ما يحدث    يت العام ة   تدريبات الب يومتر إف ل عضلا
عم ية الامت اص هو العمل ع ى تناقص السرعة الناتجة عن ال وة الديناميكية ل خركة وتنت ل العضلات من حالة الارتخاء 

وجود مرح ة ارتخاء  يبات الب يومتر سرعة عالية للان باض، واف ما يديز تدري إلى حالة النشاط بسرعة كباة ل خ وؿ ع ى
   .(319 ص،1983)حسن ، الارتخاء   تدريبات الأث اؿ تكوف أسكل لشا ع ي    مرح ة

ويرل الباحث إف اختبار قطت الكرة من الدنافس يحتاج من اللاعح إلى رد فعل عالي وسرعة   الأداء ومرونة 
 قد طورت هذن ال فات . يالاختبار، واف تدريبات الب يومتر أداء ورلااقة   
ها الطري ة الدث ى التي تسكل عم ية تحس  رد فعل العض ة  يات الب يومتر ويييد ذلك )إبراهيم( إذ أكد أف تدريب 

تخدـ نوعاً من تس ياتف وا ع ى أف تدريبات الب يومتر ويتفق ذلك مت دراسة )دبور( التي أوضخت إف العديد من الع ماء 
 .(37،ص1997)دبور، كات الدكاريةالتدريبات التي تجعل العض ة تستجيح بسرعة لشا يسرع من الحر 

العض ية ال وية بوصفكا استجابات سريعة  بالان باضاتتت ف  ي)إسماعيل( أف تدريبات الب يومتر  ويذكر
  .(47 ص،1996ل تخميل الفعاؿ أو الإطالة ل عضلات الدشاركة. )إسماعيل، 

ات ويرل الباحث أف مكارة قطت الكرة تحتاج إلى توافق ب  عضلات الرج   والذراع  والجذع واف تدريب 
 قد عم ت ع ى إكساب اللاعب  قدراً كافياً من ت ك ال فات. يالب يومتر 
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 التوافق ب  يساعد ع ى تحس  يمرة والدكثفة لتدريبات الب يومتر وييكد )إبراهيم( أف التدريح ع ى الإعادة الدست 
                              حركة الذراع  والجذع والرج   ويساعد ثانياً ع ى تحس  ال وة الخاصة بعضلات الرج  .    

 .(108 ص،1988)إبراهيم، 
أثرت بشكل كبا   نتا   الاختبار لاف هذن التدريبات تساعد الرياضي   ييرل الباحث أف تدريبات الب يومتر و  

 .    ى تطوير التوافق الك ا وكفاءة الحركة التي يستفيد منكا الرياضيوف لتطوير أدا كمع
ات بالنتوائج : علوى ضوول النتوائج المتحصول عليهوا مون خو ل الدراسوة ه ومقارنتهوا بررضويات البحو  لررضيمناقشة 

 توصلنا الى ما يلي:
 الررضيية الج ئية الاولي : -

توجد فروؽ ذات دلالة معنويػة بػ  الاختبػارين ال ب ػا والبعػدي لكػل مػن  تشا الى ان  التي من خلاؿ فرضية البخث الاولى
 اعموعت  التجريبيت  ل الح الاختبار البعدي   ال درة العض ية وبعض الدكارات لدل لاعبي كرة ال دـ .

التجػربيت  الخػاص باختبػارات (  لكل من اعمػوعت  7( و)6( و)5( و )4من خلاؿ النتا   الدتخ ل ع يكا   الجدوؿ )
 ال درة العض ية و مكارات الحركية، لاحةنا وجود فروؽ معنوية ل الح الاختبار البعدي. 

توجػد فػروؽ ذات دلالػة معنويػة بػ  الاختبػارين و من خلاؿ ما سبق يتضح لنا اف الفرضػية الجز يػة الاوؿ تح  ػت،و بالتػالي 
بيت  ل ػػالح الاختبػػار البعػػدي   ال ػػدرة العضػػ ية وبعػػض الدكػػارات لػػدل لاعػػبي  ال ب ػػا والبعػػدي لكػػل مػػن اعمػػوعت  التجػػري

 كرة ال دـ .

   الررضية الج ئية الثانية : -
لا توجػد فػروؽ ذات دلالػة معنويػة   الاختبػارات البعديػة بػ  اعمػوعت  من خلاؿ فرضية البخث الثانية التي تشا الى ان  

 كارات لدل لاعبي كرة ال دـ .التجريبيت  ل  درة العض ية وبعض الد

( لكػػػػل مػػػن اعمػػػوعت  التجػػػربيت  الخػػػاص باختبػػػارات ال ػػػػدرة 9( و )8مػػػن خػػػلاؿ النتػػػا   الدتخ ػػػل ع يكػػػا   الجػػػدوؿ )
 العض ية و مكارات الحركية، لاحةنا وجود فروؽ معنوية ل الح الاختبار البعدي. 

لا توجػػػػد فػػػػروؽ ذات دلالػػػػة معنويػػػػة   ة تح  ػػػػت،و بالتػػػػالي و مػػػػن خػػػػلاؿ مػػػػا سػػػػبق يتضػػػػح لنػػػػا اف الفرضػػػػية الجز يػػػػة الثانيػػػػ
 الاختبارات البعدية ب  اعموعت  التجريبيت  ل  درة العض ية وبعض الدكارات لدل لاعبي كرة ال دـ .

 الاختبارات البعدية ب  اعموعت  التجريبيت  ل  درة العض ية وبعض الدكارات لدل لاعبي كرة ال دـ .
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 رضية العامة :مناقشة الر -
 لتدريبات الاث اؿ و الب يومتري اثر ع ى ال درة العض ية وبعض مكارات لدل لاعبي كرة ال دـ.    يوجد          

وهذا ماتح ق   أغ بية الدراسات الخاصة بتدريبات الأث اؿ حيث كاف تأثاها معنوياً ع ى ال وة                 
رأي )عثماف( الذي أكد أف مستول الوثح تتخكم في  طبيعة العناصر الر يسة ل ياقة الانفجارية ل رج  ، وهذا يتفق مت 

البدنية بشكل واضح ، فضلًا ع ى أف عم ية الاستفادة من ال ياقة البدنية تعتمد ع ى عامل التوافق الع بي العض ا 
 نتا   الوثح العمودي   ( ، ويرل )ال و ( أف التطور الدعنوي  327ص،1990وتكنيك الأداء الدستخدـ )عثماف 

تدريبات الأث اؿ تعمل ع ى تطوير ال وة التي بدورها تطور ال وة الانفجارية لذلك الجزء وهذا ينعكس ع ى نتيجة اختبار 
الوثح العمودي فضلًا عن زيادة لزيطات الأطراؼ السف ى الناتجة عن تدريبات الأث اؿ عم ت ع ى تطور ال وة للأطراؼ 

تدريبات الأث اؿ كاف لذا الأثر البال    تنمية قوة عضلات البطن التي عم ت  ( و50،ص 1999السف ى)ال و ، 
بدورها ع ى ت  يل زمن أدا كا للاختبار، واف تدريبات الأث اؿ كاف لذا الأثر   زيادة قوة الت  ص العض ا وسرعت  ، إذ أف 

العض ية الدشاركة   الأداء ، لشا انعكس إيجابياً   نتا    التمارين التي استخدمت كاف لذا تأثا ع ى زيادة عدد الألياؼ
الاختبار ، وهذا يوضح أف تدريبات الأث اؿ أثرت معنوياً   تطور نتا   اختبار الحجل ع ى ساؽ واحدة لشا ييكد ألأية 

اضا   تدريبات الأث اؿ تدريبات الأث اؿ   تطوير ال وة الدميزة بالسرعة، وهذا يتفق مت ما أكدن )العنبكا( من أف الري
يبذؿ أق ى قوة لتخ يص الأث اؿ من عامل الجاذبية أولا والارتفاع بمعدؿ سرعة الحديد للأع ى ثانياً لإلصاز التمرين 

.( 45،ص 1995الدط وب)العنبكا،   
الب يومتري تأثااً   لتدريح الب يومتري ، ف د كاف ل تدريحوقد تح  ت الفرضية   أغ بية الدراسات ايضا الخاصة با         

كبااً   تحسن الإلصاز   الوثح، لأف التدريح الب يومتري يزيد من قدرة العضلات ع ى الان باض بمعدؿ أسرع ومن ت 
يزيد من الأداء الحركا إذ يتم تدريح العضلات ع ى الإطالة والت  ا ويساعد ذلك   ق ر زمن الان باض لشا يزيد ال وة 

( أف التدريح الب يومتري ييثر تأثااً كبااً بسطويسا(. وأكد )26-25،ص 1997الرج  ،)لزمد، الانفجارية لعضلات 
واتفق معةم ( ، 40،ص 1996،  بسطويسا  تحسن مستول الوثح من خلاؿ أثرن   تحس  ال وة الانفجارية)أ د 

لشا ينعكس بشكل مبالار ع ى سرعة وآلية  ع ماء التدريح  أف تدريبات الب يومتري تيثر   استجابة العض ة ب ورة سريعة
ويتفق هذا مت )أ د(   أف تدريبات الب يومتري لذا تأثا كبا   تحس  مستول (  ، 37،ص1996الحركة،)دبور،

(.40، ص1996، بسطويساالوثح من خلاؿ أثرها   تحس  ال وة الانفجارية ،)أ د   
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 : ستنتاجات عامةا -1
ث لدد ة ثفجار باددل  اخددد ا إن تدديبات ا ثقالدد ن لهدد ن  ددد  في ب إيدد ل د ت الددل ث لددديبة ث اخددالل ث) ا اددل د ث  تددد بثا   .1

، ث لد ة ث)الد ة ل  عدر ل  رجد  ث لد ة ث)الد ة ل  عدر ل  اخد ا ث دت    ث ل ة ثفجار بال  اخد ا ث دابث ين ،  ،ث رجاين 
 . ث لاين   رج  ث لع ب(

ث) ا ادددل د   دددرة ث لدددرة لددد  ر   قلادددي ثلحرلهلدددل إن تددديبات ا ثقالددد ن لهددد ن  ددد  في ب إيددد ل د ت الدددل لاددد  ث) ددد بثا  .2
 . مع فل،  رة ث لرة ل  رج  قلاي مع فل، ث يحرجل، ث رملل ثلج جتلل، ق ع ث لرة م  ث)  فس(

ث لد ة ثفجار باددل  اخدد ا لل ث) ا ادل د ث  تدد بثا  لهد ن  دد  في ب إيد ل د ت الددل ث لديبة ث اخدداي  إن تديبات ا ث تالدد م   .3
، ث لد ة ث)الد ة ل  عدر ل  رجد  ث لد ة ث)الد ة ل  عدر ل  اخد ا ث دت    ث ل ة ثفجار بال  اخد ا ث دابث ين ،  ،ث رجاين 

 . ث لاين   رج  ث لع ب، ث ل ة ث)ال ة ل  عر ل  رج  ث لاين   رج  ث لع ب (

ث) ا اددل د   ددرة ث لدددرة لدد  ر   قلادددي  ثلحرلهلدددل دد  في ب إيدد ل د ت الدددل لادد  ث) دد بثا  لهددد ن  يإن تدديبات ا ث تالدد م   .4
 . مع فل،  رة ث لرة ل  رج  قلاي مع فل، ث يحرجل، ث رملل ثلج جتلل، ق ع ث لرة م  ث)  فس(

 : قتراحاتإ -2

اؤفيادد ن إت ت دد ار ث لدديبة ث اخددالل ث  ألهلددي  اددت ثادد ييثن  ي مدد  ندداا  ث رجدد  ين ث  دديباتلين ق دديثفي ث   تددين ق ادد   .1
 .  ا  بثن ث)  بثا د  قت  ثحي

 . إجرثء فيبثا ا مش بهل د   ا ة با  لل   رى  مع  ا ا  اراه مخ اال .2
 الافاق المستقبلية : -3

    ار ث ليبة ث اخالل  لا  ث)  بثا  يى ف بي لهدرة ث لدين  ي تيبات ا ث تال م   ثا ييثن  اا ة تيبات ا ثقال ن .1
 . ث شت ة

   .   ين ثف  ا في  ات  اا ة  ثحيي لب ث)ي اال   يبات ا ث تال م   ر بة ثا ييثن ثقا   .2

 ر بة إتت ع ميبل لهدرة ث لدين  ل فدل ث)رثحد  ث عد لل ثقادا ة ث ااادط   دي م دلل لدرثمب ث  ديباب ل قالد ن  ث  ديباب  .3
 . ي تال م  ل 
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 قائمة الملاحق : -

نموذج من وحدة تدريبية يومية من المنهاج التدريبي الخاص بالمجموعة الأولى التي استخدمت تدريبات الأثقال 
 : والذي تم أداؤه خلال الأسبوع الأول من الدورة المتوسطة الأولى

 التمرين ت
العضلات 

 العاملة
 الشدة

زمن 
 المجاميع التكرار العمل

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجاميع

1 

من وضع نصف 
القرفصاء ثني ومد 
الركبتين نصفا بحمل 

 الأثقال

عضلات 
 الرجلين

 دقائق6-5 دقائق4-3 2 3 ثا16 %66% ـ55

الضغط من وضع  2
 الاستلقاء على المسطبة

الذراعين 
 والصدر

 دقائق6-5 دقائق4-3 2 3 ثا16 %66% ـ55

3 
بالقدمين  قفز متبادل

أمام خلف بحمل 
 الأثقال

عضلات 
 الرجلين

 دقائق6-5 دقائق4-3 2 3 ثا16 %66% ـ55

4 
الجلوس من وضع الرقود 
بثني الركبتين بحمل 

 الأثقال

عضلات 
 البطن

 دقائق6-5 دقائق4-3 2 3 ثا16 %66% ـ55

 
 
 

 
 
 

 



 
نموذج من وحدة تدريبية يومية من المنهاج التدريبي الخاص بالمجموعة الثانية التي استخدمت تدريبات البليومترك 

 : والذي تم أداؤه خلال الأسبوع الأول من الدورة المتوسطة الأولى

 التمرين ت
العضلات 

 العاملة
 الشدة

زمن 
 المجاميع التكرار العمل

الراحة بين 
 التكرارات

 الراحة بين
 المجاميع

1 
القفز المزدوج بكلتا 
القدمين من فوق 

 الحواجز

عضلات 
 دقائق  6-5 دقائق4-3 2 3 ثا16 %66% ـ55 الرجلين

2 
رمي الكرة الطبية زنة 

( كغم من أمام 3)
 الصدر

عضلات 
الذراعين 
 والصدر

 قائقد6-5   دقائق4-3 2 3 ثا16 %66% ـ55

الوثب عاليا بتبادل  3
 الرجلين

عضلات 
 دقائق6-5   دقائق4-3 2 3 ثا16 %66% ـ55 الرجلين

الجلوس من وضع  4
 الرقود بثني الركبتين

عضلات 
 دقائق  6-5 دقائق 4-3 2 3 ثا16 %66% ـ55 البطن

 وعند تنفيذ البرنامجين تم مراعاة النقاط الآتية :
ابتداء الوحدة التدريبية بالإحماء العام لتهيئة العضلات كافة، يليه الإحماء الخاص للعضـلات العاملـة ا التمـارين المـ داة  -

 . ا الوحدة التدريبية
ـــة ا الأســـبو ، أ  ي3( أســـابيع بواقـــع  9يتكـــون المجهـــاج التـــدريل حمـــوع  الب ـــ  مـــن   - جفـــذ كـــل ( وحـــدات يدريبي

 .  يبية( وحدة يدر 27مجموعة  
( دورات صـغر   أسـبوعية( 3يحتو  كل مجهاج يدريل علـى ثـلاث دورات متوسـطة، ويتكـون كـل دورة متوسـطة مـن   -

 جهـــاجيناســـت دم الباحـــ  اريقـــة التـــدري  التكـــرار  ا يجفيـــذ المو ( 1:2ويكـــون  ـــوج اكمـــل ا كـــل دورة متوســـطة  
 . لتجمية ويطوير القدرة العضلية وبعض المهارات لد  لاعل كرة القدم

يقـوم الم تـب بـاطبون مـن  مـن خـلال  ـرين القفـز العميـق،     تم يثبيت القيمة القصـو  للـرجلين ا يـدريبات البليـوم   -
لــى اريفــا  م لــر علــى اريفاعــات لتلفــة ويطلــ  مــن الم تــب ســرعة القفــز بعــد اطبــون  ت أعلــى مــا  كــن، ويعتــب أع

اكائط أو اللوحة هي القيمة القصو    تحسـ  القيمـة القصـو  مـن خـلال الاريفـا  الـذ  بـدأ مجـه  ـرين القفـز وحقـق 
 .(49ص، 1996  سماعيل، ،بونفيه أعلى اريفا  بعد اط



 
الـــوين  ( كغــو وهــو3بخصــوص تحديــد الــوين الــذ  يســت دم ا يــدريبات الــبطن فقــد اســت دم الباحــ  وين القــرص   -

 . المشابه للكرة الطبية المست دمة ا يدريبات البليوم  
 يتو أداء المجهاجين على اعتبار أن يجفيذهما يكون ا ف ة الإعداد العام. -
   .القدمكرة اجر  الب   على عيجة من لاعل ناد    -
  نهاء الوحدة التدريبية بتمريجات تهدئة واس خاء للعضلات كافة. -
 

 

 

 

 

 

 

 
 



 ملخص الدراسة : 
 عنوان الدراسة :  -

 اثر تدريبات الاثقال و البيليومتري على القدرة العضلية و بعض مهارات كرة القدم . -    
 أهداف الدراسة : -
 الكشف عن أثر التدريب بالأثقال في القدرة العضلية وبعض المهارات لدى لاعبي كرة القدم .-
 في القدرة العضلية وبعض المهارات لدى لاعبي كرة القدم  الكشف عن أثر التدريب البليومتري-
 اشكالية الدراسة :-
 هل لتدريبات الاثقال و البليومتري اثر على القدرة العضلية و بعض مهارات كرة القدم.-
 فرضيات الدراسة :-
 الفرضية العامة  -
 اثر على القدرة العضلية وبعض مهارات لدى لاعبي كرة القدم.    لتدريبات الاثقال و البليومتري -
 الفرضيات الجزئية: -
توجد فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي لكل من المجموعتين التجريبيتين لصالح الاختبار - 

 البعدي في القدرة العضلية وبعض المهارات لدى لاعبي كرة القدم .
فروق ذات دلالة معنوية في الاختبارات البعدية بين المجموعتين التجريبيتين للقدرة العضلية وبعض المهارات لا توجد -

 لدى لاعبي كرة القدم .
 آمال فريق أمل بوسعادة لكرة القدم  عينة الدراسة:-
 التجريبياستخدام المنهج المنهج : -
 / المهارية الاختبارات البدنية  أدوات الدراسة :-
 النتائج المتوصل إليها :-
توجد فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي لكل من المجموعتين التجريبيتين لصالح الاختبار  -

 البعدي في القدرة العضلية وبعض المهارات لدى لاعبي كرة القدم .
ض المهارات لا توجد فروق ذات دلالة معنوية في الاختبارات البعدية بين المجموعتين التجريبيتين للقدرة العضلية وبع -

 لدى لاعبي كرة القدم 
  أهم الاستنتاجات:-

ت القةوة الانججاريةة لعضةاإن تدريبات الأثقال كان لها دور إيجابي في تنمية القدرة العضلية المتمثلةة في اختبةارات  -
، القةةةوة المميةةةسة بالعةةةرعة القةةةوة المميةةةسة بالعةةةرعة لعضةةةات الةةةب ن  القةةةوة الانججاريةةةة لعضةةةات الةةة راعين ،  ،الةةةرجلين 

 . لرجل اليمين ولرجل اليعار(

المتمثلةةة في  بةةرك الكةةرة بةةالرأ  لأبعةةد الحركيةةة إن تةةدريبات الأثقةةال كةةان لهةةا دور إيجةةابي في تنميةةة بعةةض المهةةارات -
 . معافة، برك الكرة بالرجل لأبعد معافة، الدحرجة، الرمية الجانبية، ق ع الكرة من المنافس(



 

القةةةةوة الانججاريةةةةة إن تةةةةدريبات البليةةةةومتري كةةةةان لهةةةةا دور إيجةةةةابي في تنميةةةةة القةةةةدرة العضةةةةلية المتمثلةةةةة في اختبةةةةارات  -
، القةةوة المميةةسة القةةوة المميةةسة بالعةةرعة لعضةةات الةةب ن  ججاريةةة لعضةةات الةة راعين ، القةةوة الان ،لعضةةات الةةرجلين 

 . بالعرعة لرجل اليمين ولرجل اليعار، القوة المميسة بالعرعة لرجل اليمين ولرجل اليعار (
بةالرأ  لأبعةد  المتمثلةة في  بةرك الكةرة الحركيةةن تدريبات البليومتري كان لها دور إيجابي في تنمية بعض المهةارات -إ

 . معافة، برك الكرة بالرجل لأبعد معافة، الدحرجة، الرمية الجانبية، ق ع الكرة من المنافس(

 أهم الإقتراحات :

التأكيةةةد علةةةى اسةةةتخدام أي مةةةن هةةة ين ال نةةةا ين التةةةدريبيين لأعةةةداد الاعبةةةين لأ مةةةا ي ديةةةان إ  ت ةةةوير القةةةدرة -
 . العضلية وي وران المهارات في وقت واحد

 . إجراء دراسات مشابهة في ألعاك ريابية أخرى ومعتويات عمريه مختلجة-

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Résumé de l'étude: 

Titre de l'étude.: Après les exercices d'haltérophilie et Beleumitri sur la 

puissance musculaire et certaines compétences de football . 

Objectifs de l'étude: 

-Divulgation de l' impact de la formation avec des poids dans la capacité des 

muscles et des compétences des joueurs de football . 

-Divulgation de l' impact de la formation Bleomtra dans la capacité musculaire 

et des compétences des joueurs de football 

Problématiques de l'étude: 

-Faire des exercices et haltérophilie effet Bleomtra sur la puissance musculaire 

et certaines compétences de football . 

Hypothèses de l'étude: 

Hypothèse générale: 

-Exercices et haltérophilie effet Bleomtra sur la puissance musculaire et des 

compétences des joueurs de football . 

Hypothèses partielles: 

-Il existe des différences de différences significatives entre les tests avant et 

après pour chacun des deux groupes expérimentaux pour post-test dans la 

capacité musculaire et des compétences des joueurs de football . 

-Aucune différence n'a été significative dans les tests post entre les deux groupes 

expérimentaux La capacité des muscles et des compétences des joueurs de 

football . 

L'échantillon de l'étude: les espoirs de l'espoir équipe de football Boussaâda 

Approach:. L'utilisation de la méthode expérimentale 

Outils de l'étude: Essais physiques / compétence 

Résultats atteints à: 

-Il existe des différences de différences significatives entre les tests avant et 

après pour chacun des deux groupes expérimentaux pour post-test dans la 

capacité musculaire et des compétences des joueurs de football . 

- Aucune différence n'a été significative dans les tests post entre les deux 

groupes expérimentaux la capacité des muscles et des compétences des joueurs 

de football 

Les conclusions les plus importantes: 

-Doit haltérophilie exercices ont eu un rôle positif dans la capacité des muscles 

des tests de développement (puissance explosive des muscles des jambes , la 

puissance explosive des muscles des bras , la force distinctive rapidement aux 

muscles abdominaux , la force distinctive rapidement vers la droite l'homme et 

l'homme à gauche) . 



 

-Doit haltérophilie exercices ont eu un rôle positif dans le développement de 

certaines habiletés motrices de ( tête de frapper la balle plus loin , l'homme a 

frappé la balle à la distance la plus éloignée , le laminage, un jet de côté , couper 

la balle de l'adversaire ) . 

-La formation Bleomtra avait un rôle positif dans la capacité musculaire de tests 

de développement ( puissance explosive des muscles des jambes , la puissance 

explosive des muscles des bras , la force distinctive aussi rapidement que les 

muscles abdominaux , la force distinctive aussi vite que l'homme le droit et 

l'homme à gauche, la force distinctive aussi vite que l'homme le droit et l'homme 

à gauche) . 

- E -n perceuses Bleomtra avait un rôle positif dans le développement de 

certaines habiletés motrices de ( tête de frapper la balle plus loin , l' homme a 

frappé la balle à la plus grande distance , le laminage, un jet de côté , couper la 

balle de l'adversaire ) . 

Les suggestions les plus importantes: 

-De réaffirmer l'utilisation de l'un de ces programmes Altdrepien nombre de 

joueurs car ils conduisent au développement de la capacité et les compétences 

des muscles se développaient en même temps . 

-Mener des études similaires dans d'autres sports et les différents niveaux d'âge. 
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-Divulgation de l' impact de la formation avec des poids dans la capacité des muscles et des 
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-Faire des exercices et haltérophilie effet Bleomtra sur la puissance musculaire et certaines 

compétences de football . 

Hypothèses de l'étude: 

Hypothèse générale: 

-Exercices et haltérophilie effet Bleomtra sur la puissance musculaire et des compétences des 

joueurs de football . 

Hypothèses partielles: 

-Il existe des différences de différences significatives entre les tests avant et après pour chacun des 

deux groupes expérimentaux pour post-test dans la capacité musculaire et des compétences des 

joueurs de football . 

-Aucune différence n'a été significative dans les tests post entre les deux groupes expérimentaux La 

capacité des muscles et des compétences des joueurs de football . 

L'échantillon de l'étude: les espoirs de l'espoir équipe de football Boussaâda 

Approach:. L'utilisation de la méthode expérimentale 

Outils de l'étude: Essais physiques / compétence 
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-Il existe des différences de différences significatives entre les tests avant et après pour chacun des 

deux groupes expérimentaux pour post-test dans la capacité musculaire et des compétences des 

joueurs de football . 

- Aucune différence n'a été significative dans les tests post entre les deux groupes expérimentaux la 

capacité des muscles et des compétences des joueurs de football 

Les conclusions les plus importantes: 

-Doit haltérophilie exercices ont eu un rôle positif dans la capacité des muscles des tests de 

développement (puissance explosive des muscles des jambes , la puissance explosive des muscles 

des bras , la force distinctive rapidement aux muscles abdominaux , la force distinctive rapidement 

vers la droite l'homme et l'homme à gauche) . 

-Doit haltérophilie exercices ont eu un rôle positif dans le développement de certaines habiletés 

motrices de ( tête de frapper la balle plus loin , l'homme a frappé la balle à la distance la plus 

éloignée , le laminage, un jet de côté , couper la balle de l'adversaire ) . 

-La formation Bleomtra avait un rôle positif dans la capacité musculaire de tests de développement 

( puissance explosive des muscles des jambes , la puissance explosive des muscles des bras , la 

force distinctive aussi rapidement que les muscles abdominaux , la force distinctive aussi vite que 

l'homme le droit et l'homme à gauche, la force distinctive aussi vite que l'homme le droit et 

l'homme à gauche) . 

- E -n perceuses Bleomtra avait un rôle positif dans le développement de certaines habiletés 

motrices de ( tête de frapper la balle plus loin , l' homme a frappé la balle à la plus grande distance , 

le laminage, un jet de côté , couper la balle de l'adversaire ) . 

Les suggestions les plus importantes: 

-De réaffirmer l'utilisation de l'un de ces programmes Altdrepien nombre de joueurs car ils 

conduisent au développement de la capacité et les compétences des muscles se développaient en 

même temps . 

-Mener des études similaires dans d'autres sports et les différents niveaux d'âge. 
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