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عمى تنمية القوة الإنفجارية للأطراف السفمية لدى لاعبي كرة القدم  ومتريأثر وحدات تدريبية بالتدريب البمي

 سنة(.  19) أقل من 
    

 القوةلتنمية  الوحدات التدريبية المقترحة بالتدريب البميومتري أثرالتعرؼ عمى  إلىتيدؼ ىذه الدراسة 
ائية بيف المجموعة الضابطة ، والكشؼ عف الفروؽ الإحصسنة 19مف  أقؿلدى لاعبي كرة القدـ الإنفجارية 

، واعتمد الطالب عمى المنيج التجريبي بتصميـ البعدي لمقوة الإنفجارية  الإختباروالمجموعة التجريبية في 
 أقؿصنؼ  سطيؼالمجموعتيف المتكافئتيف )ضابطة وتجريبية( وشمؿ مجتمع الدراسة فرؽ كرة القدـ بولاية 

 14عددىا  والبالغ سنة 19مف  أقؿصنؼ  شباب الضواوقة  ؽوتمثمت عينة الدراسة في فري سنة ،  19مف
البدنية كأدوات لجمع  استخدمت الإختباراتلاعبيف عينة استطلاعية، حيث  05و اللاعب كعينة أساسية 

القوة في تنمية  إيجابي أثر البيانات، وأسفرت نتائج الدراسة عمى أف لموحدات التدريبية بالتدريب البميومتري
سنة، ويوصي الطالب بضرورة استخداـ التدريبات البميومترية  19مف  أقؿلدى لاعبي كرة القدـ  الإنفجارية

  لتنمية مختمؼ الصفات البدنية الضرورية لرياضة كرة القدـ ولكؿ الفئات العمرية.  
 
 

Abstract 

The effect of plyometric training modules on developing th e explosive power of 

the lower extremities of soccer players (less than 19 years old). 

This study aims to identify the effect ’f the proposed training units in plyometric 

training for the development of explosive power for soccer players under 19 years 

old, and to detect statistical differences between the control group and the 

experimental group in the post-test of explosive power, and the student relied on 

the experimental approach by designing two equal groups (control and 

experimental ) The study population included football teams in the state of Setif, 

class under 19 years old , and the study sample was represented in the Douaouga  

youth team class under 19 years old, wh’ch consisted of 14 players as a basic 

sample and 05 players as a reconnaissance sample, where physical tests were used 

as data collection tools, and the results of the study resulted in, The training units 

with plyometric training have a positive impact on developing the explosive power 

of football players under 19 years old, and the student recommends the need to ’se 

plyometric exercises to develop the various physical attributes necessary for the 

sport of football an d for all age group



 مقدمـــة 
 

 أ 
 

 مقدمة :

إف التطػػػػػػػػػور الػػػػػػػػػذي يحػػػػػػػػػدث فػػػػػػػػػي مجػػػػػػػػػالات الحيػػػػػػػػػاة  كافػػػػػػػػػة، مػػػػػػػػػا ىػػػػػػػػػو إلا إىتمػػػػػػػػػاـ البػػػػػػػػػاحثيف فػػػػػػػػػي      
عمػػػػػػػػػػػػـ مػػػػػػػػػػػػف العمػػػػػػػػػػػػوـ أو  ي مجػػػػػػػػػػػػاؿ مػػػػػػػػػػػػف تمػػػػػػػػػػػػؾ  حقػػػػػػػػػػػػوؿ المعرفػػػػػػػػػػػػة العمميػػػػػػػػػػػػة لإحػػػػػػػػػػػػداث التقػػػػػػػػػػػػدـ بػػػػػػػػػػػػأي

المجػػػػػػػػالات، ولاسػػػػػػػػيما المجػػػػػػػػاؿ الرياضػػػػػػػػي الػػػػػػػػذي اىػػػػػػػػتـ بػػػػػػػػو أ مػػػػػػػػب البػػػػػػػػاحثيف للارتقػػػػػػػػا  بػػػػػػػػو مػػػػػػػػف خػػػػػػػػلاؿ 
عمومػػػػػػػػػػو المختمفػػػػػػػػػػة وتخصصػػػػػػػػػػاتو المتعػػػػػػػػػػددة لموصػػػػػػػػػػوؿ إلػػػػػػػػػػى أفضػػػػػػػػػػؿ مسػػػػػػػػػػتوى ممكػػػػػػػػػػف بتمػػػػػػػػػػؾ ا لعػػػػػػػػػػاب 

 بدنياً ومياريا وخططيا ووظيفيا وذىنيا.

مػػػػػػػػػف العمػػػػػػػػػوـ الحديثػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػي مجػػػػػػػػػاؿ المعرفػػػػػػػػػة بصػػػػػػػػػفة عامػػػػػػػػػة عمػػػػػػػػػـ التػػػػػػػػػدريب الرياضػػػػػػػػػي حيػػػػػػػػػث أف     
وفػػػػػػػػػػػػػي مجػػػػػػػػػػػػػاؿ رياضػػػػػػػػػػػػػة المسػػػػػػػػػػػػػتويات العاليػػػػػػػػػػػػػة بصػػػػػػػػػػػػػفة خاصػػػػػػػػػػػػػة، وأف أكثػػػػػػػػػػػػػر التعػػػػػػػػػػػػػاريؼ صػػػػػػػػػػػػػلاحية 
وشػػػػػػػػػمولية ليػػػػػػػػػذا ىػػػػػػػػػو أف التػػػػػػػػػدريب الرياضػػػػػػػػػي عمميػػػػػػػػػة تربويػػػػػػػػػة تخضػػػػػػػػػع ل سػػػػػػػػػس والمبػػػػػػػػػاد  العمميػػػػػػػػػة و 

معػػػػػػػػيف مػػػػػػػػف ييػػػػػػػػدؼ  أساسػػػػػػػػاً إلػػػػػػػػى إعػػػػػػػػداد الفػػػػػػػػرد لتحقيػػػػػػػػؽ أعمػػػػػػػػى مسػػػػػػػػتوى رياضػػػػػػػػي ممكػػػػػػػػف فػػػػػػػػي نػػػػػػػػوع 
أنػػػػػػػػػػػػػواع ا نشػػػػػػػػػػػػػطة الرياضػػػػػػػػػػػػػية. ونسػػػػػػػػػػػػػتخمص مػػػػػػػػػػػػػف ىػػػػػػػػػػػػػذا التعريػػػػػػػػػػػػػؼ اف  التػػػػػػػػػػػػػدريب الرياضػػػػػػػػػػػػػي مػػػػػػػػػػػػػف 
العمميػػػػػػػػػػػػات التربويػػػػػػػػػػػػة التػػػػػػػػػػػػي تخضػػػػػػػػػػػػع فػػػػػػػػػػػػي جوىرىػػػػػػػػػػػػا لقػػػػػػػػػػػػوانيف ومبػػػػػػػػػػػػاد  العمػػػػػػػػػػػػوـ الطبيعيػػػػػػػػػػػػة و يبقػػػػػػػػػػػػى 
اليػػػػػػػػػػدؼ النيػػػػػػػػػػائي مػػػػػػػػػػف عمميػػػػػػػػػػة التػػػػػػػػػػدريب الرياضػػػػػػػػػػي ىػػػػػػػػػػو إعػػػػػػػػػػداد الفػػػػػػػػػػرد لموصػػػػػػػػػػوؿ بػػػػػػػػػػو إلػػػػػػػػػػى أعمػػػػػػػػػػى 

سػػػػػػػػتعداداتو فػػػػػػػػي نػػػػػػػػوع النشػػػػػػػػاط الػػػػػػػػذي يتخصػػػػػػػػص فيػػػػػػػػو والػػػػػػػػذي مسػػػػػػػػتوى رياضػػػػػػػػي تسػػػػػػػػم  بػػػػػػػػو قدراتػػػػػػػػو وا
تعػػػػػػػػػػد لعبػػػػػػػػػػة كػػػػػػػػػػرة القػػػػػػػػػػدـ مػػػػػػػػػػف أكثػػػػػػػػػػر ا لعػػػػػػػػػػاب إنتشػػػػػػػػػػارا  فػػػػػػػػػػي  بقػػػػػػػػػػاع يمارسػػػػػػػػػػو بمحػػػػػػػػػػض إرادتػػػػػػػػػػو  . و 

العػػػػػػػػػػػػالـ المختمفػػػػػػػػػػػػة فقػػػػػػػػػػػػد بػػػػػػػػػػػػدأ الميتمػػػػػػػػػػػػوف مػػػػػػػػػػػػف ذوي الخبػػػػػػػػػػػػرة و الاختصػػػػػػػػػػػػاص عمػػػػػػػػػػػػى إيجػػػػػػػػػػػػاد أفضػػػػػػػػػػػػؿ 
ف خلاليػػػػػػػػػا بتطػػػػػػػػػػوير الطػػػػػػػػػرؽ وا سػػػػػػػػػاليب العمميػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػػف خػػػػػػػػػلاؿ البحػػػػػػػػػوث والدارسػػػػػػػػػات التػػػػػػػػػػي قػػػػػػػػػاموا مػػػػػػػػػ

المعبػػػػػػػػػػػة والوصػػػػػػػػػػػوؿ الػػػػػػػػػػػػى المسػػػػػػػػػػػتوى الػػػػػػػػػػػػذي نػػػػػػػػػػػراه اليػػػػػػػػػػػوـ عمػػػػػػػػػػػػى الصػػػػػػػػػػػعيد العػػػػػػػػػػػػالمي بشػػػػػػػػػػػكؿ مػػػػػػػػػػػػذىؿ 
وخاصػػػػػػػػػة بػػػػػػػػػيف الػػػػػػػػػدوؿ فػػػػػػػػػي البطػػػػػػػػػولات العالميػػػػػػػػػة والقاريػػػػػػػػػة، ممػػػػػػػػػا أدى الػػػػػػػػػى ظيػػػػػػػػػور طػػػػػػػػػرؽ ونظريػػػػػػػػػات 

حيػػػػػػػػػػػث شػػػػػػػػػػػيدت السػػػػػػػػػػػنوات . فػػػػػػػػػػػي التػػػػػػػػػػػدريب الرياضػػػػػػػػػػػي مسػػػػػػػػػػػتندة عمػػػػػػػػػػػى ا سػػػػػػػػػػػاليب العمميػػػػػػػػػػػة المتطػػػػػػػػػػػورة
ا فػػػػػػػػػي مجػػػػػػػػػاؿ التػػػػػػػػػدريب الرياضػػػػػػػػػي بعػػػػػػػػػد أف كػػػػػػػػػاف لسػػػػػػػػػنوات عديػػػػػػػػػدة سػػػػػػػػػابقة فنػػػػػػػػػا ا خيػػػػػػػػػرة تقػػػػػػػػػدما عمميػػػػػػػػػ

أكثػػػػػػػػػػػػػػر منػػػػػػػػػػػػػػو عممػػػػػػػػػػػػػػا، وسػػػػػػػػػػػػػػاعدت المعرفػػػػػػػػػػػػػػة الجيػػػػػػػػػػػػػػدة بالمبػػػػػػػػػػػػػػاد  العمميػػػػػػػػػػػػػػة إلػػػػػػػػػػػػػػى جانػػػػػػػػػػػػػػب التطػػػػػػػػػػػػػػور 
التكنولػػػػػػػػوجي فػػػػػػػػي ىػػػػػػػػذه البػػػػػػػػرامج إلػػػػػػػػى وضػػػػػػػػع الحمػػػػػػػػوؿ لمعديػػػػػػػػد مػػػػػػػػف المشػػػػػػػػاكؿ المتعمقػػػػػػػػة بيػػػػػػػػذا المجػػػػػػػػاؿ، 

اراتيػػػػػػػػػػا الحركيػػػػػػػػػػة ا ساسػػػػػػػػػػية المتنوعػػػػػػػػػػة الدفاعيػػػػػػػػػػة وتكر  فكػػػػػػػػػػرة القػػػػػػػػػػدـ تتميػػػػػػػػػػز بتنػػػػػػػػػػوع أدائيػػػػػػػػػػا و مياراتيػػػػػػػػػػا
واليجوميػػػػػػػػػػة وتعتمػػػػػػػػػػد عمػػػػػػػػػػى مػػػػػػػػػػا يبذلػػػػػػػػػػو اللاعػػػػػػػػػػب مػػػػػػػػػػف قػػػػػػػػػػدرات بدنيػػػػػػػػػػة ومياريػػػػػػػػػػة وخططيػػػػػػػػػػة ونفسػػػػػػػػػػية 

 خػػػػػػػلاؿ التػػػػػػػدريب، أو المنافسػػػػػػػة لموصػػػػػػػوؿ إلػػػػػػػى أفضػػػػػػػؿ المسػػػػػػػتويات وتحقيػػػػػػػؽ الإنجػػػػػػػاز الرياضػػػػػػػي
ظيػػػػػػػػػرت مفػػػػػػػػػاىيـ  وقػػػػػػػػػد. القػػػػػػػػػدارت البدنيػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػف أىػػػػػػػػػـ ا سػػػػػػػػػباب لتحقيػػػػػػػػػؽ التفػػػػػػػػػوؽ الرياضػػػػػػػػػيبحيػػػػػػػػػث أف 



 مقدمـــة 
 

 ب 
 

عديػػػػػػػػػدة مػػػػػػػػػف قبػػػػػػػػػؿ عممػػػػػػػػػا  التػػػػػػػػػدريب الرياضػػػػػػػػػي قصػػػػػػػػػد تعريػػػػػػػػػؼ ىػػػػػػػػػذه الصػػػػػػػػػفات البدنيػػػػػػػػػة، حيػػػػػػػػػث قػػػػػػػػػاـ 
العممػػػػػػػػا  بتقسػػػػػػػػػيميا إلػػػػػػػػى مكوناتيػػػػػػػػػا ا ساسػػػػػػػػية بيػػػػػػػػػدؼ سػػػػػػػػػيولة دراسػػػػػػػػتيا حتػػػػػػػػػى يمكػػػػػػػػف وضػػػػػػػػػع البػػػػػػػػػرامج 

مكونػػػػػػػػػػات   5 وقػػػػػػػػػػد حصػػػػػػػػػػرت إحػػػػػػػػػػدى المػػػػػػػػػػدارس ىػػػػػػػػػػذه المكونػػػػػػػػػػات فػػػػػػػػػػي خمسػػػػػػػػػػة . التنفيذيػػػػػػػػػػة لتطويرىػػػػػػػػػػا 
و مػػػػػػػػػػػػف بػػػػػػػػػػػػيف أىػػػػػػػػػػػػـ ىػػػػػػػػػػػػذه . الرشػػػػػػػػػػػػاقة  –المرونػػػػػػػػػػػػة  –السػػػػػػػػػػػػرعة  –التحمػػػػػػػػػػػػؿ  –أساسػػػػػػػػػػػػية ىػػػػػػػػػػػػي القػػػػػػػػػػػػوة 

فيػػػػػػػػػذه ا خيػػػػػػػػػرة ىػػػػػػػػػي قػػػػػػػػػدرة العضػػػػػػػػػلات أو  القػػػػػػػػػدارت  البدنيػػػػػػػػػة ا ساسػػػػػػػػػية ىػػػػػػػػػي صػػػػػػػػػفة القػػػػػػػػػوة العضػػػػػػػػػمية.
وقػػػػػػػد تتمثػػػػػػػؿ فػػػػػػػي وزف جسػػػػػػػـ  .مجموعػػػػػػػة عضػػػػػػػمية عمػػػػػػػى التةمػػػػػػػب عمػػػػػػػى مقاومػػػػػػػات خارجيػػػػػػػة مختمفػػػػػػػة

ممػػػػػػػػػػا  فيػػػػػػػػػػي تنقسػػػػػػػػػػـ أيضػػػػػػػػػػا إلػػػػػػػػػػى عػػػػػػػػػػدة الرياضػػػػػػػػػػي أو ثقػػػػػػػػػػؿ أو  يرىػػػػػػػػػػا، وحسػػػػػػػػػػب رأي العديػػػػػػػػػػد مػػػػػػػػػػف الع
وتحمػػػػػػػػػػؿ القػػػػػػػػػػوة.   –القػػػػػػػػػػوة المميػػػػػػػػػػزة بالسػػػػػػػػػػرعة  –القػػػػػػػػػػوة الإنفجاريػػػػػػػػػػة  –أقسػػػػػػػػػػاـ منيػػػػػػػػػػا  القػػػػػػػػػػوة القصػػػػػػػػػػوى 

 (.01، ص 2019)  محمد قرة 

دورا أساسػػػػػػػػػػيا فػػػػػػػػػػي كػػػػػػػػػػرة القػػػػػػػػػػدـ الحديثػػػػػػػػػػة ،و تعتبػػػػػػػػػػر مػػػػػػػػػػف  و يتضػػػػػػػػػػ  جميػػػػػػػػػػا أف لمقػػػػػػػػػػوة الإنفجاريػػػػػػػػػػة     
ي كػػػػػػػػػرة القػػػػػػػػػدـ وأف تطويرىػػػػػػػػػا فػػػػػػػػػي ا طػػػػػػػػػراؼ السػػػػػػػػػفمية لػػػػػػػػػو القػػػػػػػػػدرات البدنيػػػػػػػػػة الفعالػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػي إعػػػػػػػػػداد لاعبػػػػػػػػػ

تطػػػػػػػػػػوير القػػػػػػػػػػوة الإنفجاريػػػػػػػػػػة ليػػػػػػػػػػا تػػػػػػػػػػأثير مباشػػػػػػػػػػر عمػػػػػػػػػػى ومياريػػػػػػػػػػا. تػػػػػػػػػػأثير عمػػػػػػػػػػى أدا  اللاعبػػػػػػػػػػيف بػػػػػػػػػػدنيا 
ا دا  الميػػػػػػػػػاري والخططػػػػػػػػػي لػػػػػػػػػدى لاعبػػػػػػػػػي كػػػػػػػػػرة القػػػػػػػػػدـ  ويمكػػػػػػػػػف تطػػػػػػػػػوير ىػػػػػػػػػذه الصػػػػػػػػػفة لػػػػػػػػػدى لاعبػػػػػػػػػي 

متنوعػػػػػػػػػػػة منيػػػػػػػػػػػا مػػػػػػػػػػػا ىػػػػػػػػػػػو  كػػػػػػػػػػػرة القػػػػػػػػػػػدـ مػػػػػػػػػػػف خػػػػػػػػػػػلاؿ طػػػػػػػػػػػرؽ وأسػػػػػػػػػػػاليب ووسػػػػػػػػػػػائؿ تدريبيػػػػػػػػػػػة عديػػػػػػػػػػػدة و
)  كلاسػػػػػػػػػػػػيكي ) كطريقػػػػػػػػػػػػة التػػػػػػػػػػػػدريب الػػػػػػػػػػػػدائري، التكػػػػػػػػػػػػراري..( و منيػػػػػػػػػػػػا مػػػػػػػػػػػػا ىػػػػػػػػػػػػو حػػػػػػػػػػػػديث و مسػػػػػػػػػػػػتجد

البميػػػػػػػػػػػػومتري يعػػػػػػػػػػػػد مػػػػػػػػػػػػف بػػػػػػػػػػػػيف أفضػػػػػػػػػػػػؿ الطػػػػػػػػػػػػرؽ  البميػػػػػػػػػػػػومترؾ ( فالتػػػػػػػػػػػػدريب –ا ثقػػػػػػػػػػػػاؿ  -وزف الجسػػػػػػػػػػػـ 
فالتمػػػػػػػػػػاريف باسػػػػػػػػػػتخداـ وزف الجسػػػػػػػػػػـ . الإنفجاريػػػػػػػػػػة بشػػػػػػػػػػكؿ خػػػػػػػػػػاص لتنميػػػػػػػػػػة القػػػػػػػػػػوة بشػػػػػػػػػػكؿ عػػػػػػػػػػاـ والقػػػػػػػػػػوة

التمػػػػػػػػػػاريف التػػػػػػػػػػي تعتمػػػػػػػػػػد عمػػػػػػػػػػى وزف جسػػػػػػػػػػـ الرياضػػػػػػػػػػي نفسػػػػػػػػػػو وذلػػػػػػػػػػؾ مػػػػػػػػػػف أجػػػػػػػػػػؿ تطػػػػػػػػػػوير ىػػػػػػػػػػي تمػػػػػػػػػػؾ 
مجموعػػػػػػػػػػػات أو مجموعػػػػػػػػػػػة عضػػػػػػػػػػػمية معينػػػػػػػػػػػة وذلػػػػػػػػػػػؾ بعػػػػػػػػػػػدة وضػػػػػػػػػػػعيات و متةيػػػػػػػػػػػرات ممػػػػػػػػػػػا يزيػػػػػػػػػػػد مػػػػػػػػػػػف 
مرونػػػػػػػػػػة العضػػػػػػػػػػمة واسػػػػػػػػػػتعدادىا ل نقبػػػػػػػػػػاض، بالإضػػػػػػػػػػافة إلػػػػػػػػػػى ذلػػػػػػػػػػؾ تمػػػػػػػػػػاريف ا ثقػػػػػػػػػػاؿ المختمفػػػػػػػػػػة التػػػػػػػػػػي 

. ذا مػػػػػػػػف شػػػػػػػػأنو أف يزيػػػػػػػػد مػػػػػػػػف قػػػػػػػػوة العضػػػػػػػػمةفيػػػػػػػػ. تػػػػػػػػضدى فػػػػػػػػي وضػػػػػػػػعيات مختمفػػػػػػػػة لرفػػػػػػػػع أوازف متفاوتػػػػػػػػة
أمػػػػػػػا التمػػػػػػػاريف البميومتريػػػػػػػة فيػػػػػػػي عبػػػػػػػارة عػػػػػػػف تمرينػػػػػػػات الوثػػػػػػػب إلػػػػػػػى ا عمػػػػػػػى بأقصػػػػػػػى مػػػػػػػا يمكػػػػػػػف مػػػػػػػع 

فالتػػػػػػػػػػػػدريب البميػػػػػػػػػػػػومتري يعػػػػػػػػػػػػزز مػػػػػػػػػػػػف تحمػػػػػػػػػػػػؿ العضػػػػػػػػػػػػمة .  اليبػػػػػػػػػػػػوط مػػػػػػػػػػػػف إرتفػػػػػػػػػػػػاع محػػػػػػػػػػػػدود ومعمػػػػػػػػػػػػوـ
حػػػػػػػػػػة البينيػػػػػػػػػػة وتعتمػػػػػػػػػػد ىػػػػػػػػػػذه الطػػػػػػػػػػرؽ عمػػػػػػػػػػى عػػػػػػػػػػدد التكػػػػػػػػػػرارات ومػػػػػػػػػػدة الرا.  حمػػػػػػػػػػاؿ الإطالػػػػػػػػػػة المتزايػػػػػػػػػػدة

بػػػػػػػػػيف كػػػػػػػػػؿ مجموعػػػػػػػػػة تدريبيػػػػػػػػػة وأخػػػػػػػػػرى، وكػػػػػػػػػذا درجػػػػػػػػػة الصػػػػػػػػػعوبة وأختيػػػػػػػػػار نوعيػػػػػػػػػة التمػػػػػػػػػاريف وا دوات 
 (. 01, ص 2020) بوعكاز زكريا ، .المستخدمة في أدائو



 مقدمـــة 
 

 ج 
 

بالتػػػدريب البميػػػومتري عمػػػى تنميػػػة القػػػوة الإنفجاريػػػة  أثػػػر وحػػػدات تدريبيػػػة: ومػػػف ىنػػػا جػػػا ت أىميػػػة البحػػػث فػػػي
 سنة(.  19عبي كرة القدـ فئة أواسط ) اقؿ مف ل طراؼ السفمية لدى لا

 :جوانب وىي  3  ومف خلاؿ بحثنا ىذا تطرقنا الى دراسة ثلاثة

 

 :الجانب المنهجي 

 حيث تطرقنا فيو إلى إشكالية البحث والتساضلات الجزئية، فرضيات : الإطار العاـ لمدارسة الفصل الأول : 
المةوي والإصطلاحي و الإجرائي  ىـ الكممات الدالة والدارسات ، التعريؼ  الدراسة، أىداؼ، أىمية الدراسة

 السابقة  و مميزات الدراسة  الحالية.

 :الجانب النظري 

 التخطيط و التدريب الرياضي.  :الفصل الثاني 

 البميومتري.  التدريب :الفصل الثالث

 عناصر المياقة البدنية.  الفصل الرابع :

 :الجانب التطبيقي 

 والإجرا ات الميدانية لمدراسة.  المنيجية : مسالفصل الخا

 . عرض و تحميؿ ومناقشة النتائج  الفصل السادس :

عرض الإستنتاجات و الإقتراحات.الفصل السابع : 



 

 

 

 
 
 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



الاطار العام للدراسة          الفصل الأول :                                                                      

1 
 

 الإشكالية:   -01

الرياضػػػػػػػػػػػي الػػػػػػػػػػػذي يلاحػػػػػػػػػػػظ فػػػػػػػػػػػي ىػػػػػػػػػػػذه السػػػػػػػػػػػنوات عمػػػػػػػػػػػى الصػػػػػػػػػػػعيد العػػػػػػػػػػػػالمي بػػػػػػػػػػػػشكؿ إف التقػػػػػػػػػػػدـ      
مػػػػػػػػػػذىؿ وخػػػػػػػػػاص فػػػػػػػػػي مختمػػػػػػػػػؼ بمػػػػػػػػػداف العػػػػػػػػػالـ فػػػػػػػػػالبعض ير ػػػػػػػػػب فػػػػػػػػػي ممارسػػػػػػػػػة الرياضػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػف خػػػػػػػػػلاؿ 
بػػػػػػػػػػػػرامج تحسػػػػػػػػػػػػيف لياقتػػػػػػػػػػػػو البدنيػػػػػػػػػػػػة ولتفػػػػػػػػػػػػادي ا مػػػػػػػػػػػػراض ، والػػػػػػػػػػػػبعض يمارسػػػػػػػػػػػػيا ر بػػػػػػػػػػػػة منػػػػػػػػػػػػو لكسػػػػػػػػػػػػر 

فا تػػػػػػػػػػػػو اليوميػػػػػػػػػػػػة والتحػػػػػػػػػػػػرر مػػػػػػػػػػػػف روتػػػػػػػػػػػػيف الحيػػػػػػػػػػػػاة اليوميػػػػػػػػػػػػة، والػػػػػػػػػػػػبعض ا خػػػػػػػػػػػػر يمارسػػػػػػػػػػػػيا لزيػػػػػػػػػػػػادة ك
الػػػػػػػػػروتيف اليػػػػػػػػػومي، والػػػػػػػػػبعض يحتػػػػػػػػػاج إلػػػػػػػػػى ممارسػػػػػػػػػة البػػػػػػػػػرامج التػػػػػػػػػي سػػػػػػػػػوؼ تػػػػػػػػػضلقيـ لتحقيػػػػػػػػػؽ مسػػػػػػػػػتوى 
لياقػػػػػػػػػػػػػة عاليػػػػػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػػػػػي النشػػػػػػػػػػػػػاط الخػػػػػػػػػػػػػاص لتجنػػػػػػػػػػػػػب اليزيمػػػػػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػػػػػي المنافسػػػػػػػػػػػػػة والمباريػػػػػػػػػػػػػات )رياضػػػػػػػػػػػػػة 
المسػػػػػػػػتويات(. ىػػػػػػػػذا نظػػػػػػػػرا لمػػػػػػػػا لمرياضػػػػػػػػة مػػػػػػػػف أىميػػػػػػػػة فػػػػػػػػي الوقػػػػػػػػت الحػػػػػػػػالي، ف نيػػػػػػػػا لػػػػػػػػـ تبػػػػػػػػؽ حبيسػػػػػػػػة 

الترفيػػػػػػػػػػو، بػػػػػػػػػػؿ تحولػػػػػػػػػػت إلػػػػػػػػػػى عمػػػػػػػػػػـ مػػػػػػػػػػف العمػػػػػػػػػػوـ، فأنشػػػػػػػػػػأت معاىػػػػػػػػػػد مختصػػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػػي تكػػػػػػػػػػويف  مجػػػػػػػػػػاؿ
المػػػػػػػػػػدربيف والإطػػػػػػػػػػارات المختصػػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػػي مختمػػػػػػػػػػؼ الرياضػػػػػػػػػػات، مػػػػػػػػػػف خػػػػػػػػػػلاؿ ىػػػػػػػػػػذه العنايػػػػػػػػػػة بالرياضػػػػػػػػػػة 
أصػػػػػػػػػب  لمتػػػػػػػػػػدريب الرياضػػػػػػػػػي مفيػػػػػػػػػػوـ أوسػػػػػػػػػع يقػػػػػػػػػػوـ عمػػػػػػػػػػى أسػػػػػػػػػس منيجيػػػػػػػػػػة وعمميػػػػػػػػػة مدروسػػػػػػػػػػة تسػػػػػػػػػػتند 

ب الرياضػػػػػػػػي عمميػػػػػػػػة تربويػػػػػػػػة ىادفػػػػػػػػة تعتمػػػػػػػػد فػػػػػػػػي عمػػػػػػػػى المػػػػػػػػادة العمميػػػػػػػػة البحتػػػػػػػػة. حيػػػػػػػػث يعتبػػػػػػػػر التػػػػػػػػدري
المقػػػػػػػػػاـ ا وؿ عمػػػػػػػػػي العديػػػػػػػػػد مػػػػػػػػػف ا سػػػػػػػػػس العمميػػػػػػػػػة التػػػػػػػػػي تخػػػػػػػػػدـ جوانػػػػػػػػػب الإعػػػػػػػػػداد المختمفػػػػػػػػػة البػػػػػػػػػدني، 
الميػػػػػػػػػػػاري، الخططػػػػػػػػػػػي،  والنفسػػػػػػػػػػػي بػػػػػػػػػػػؿ ويتحقػػػػػػػػػػػؽ مػػػػػػػػػػػف خلاليػػػػػػػػػػػا مبػػػػػػػػػػػدأ التكامػػػػػػػػػػػؿ فػػػػػػػػػػػي تطػػػػػػػػػػػوير تمػػػػػػػػػػػؾ 

، 1998الجوانػػػػػػػػػػػػػػػػػب لموصػػػػػػػػػػػػػػػػػوؿ باللاعػػػػػػػػػػػػػػػػػب إلػػػػػػػػػػػػػػػػػى أعمػػػػػػػػػػػػػػػػػي المسػػػػػػػػػػػػػػػػػتويات الرياضػػػػػػػػػػػػػػػػػية. )البسػػػػػػػػػػػػػػػػػاطي، 
 (. 04ص

حيػػػػػػػػػػػػػث تعتبػػػػػػػػػػػػػر الجيػػػػػػػػػػػػػود المبذولػػػػػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػػػػػي التػػػػػػػػػػػػػدريب الرياضػػػػػػػػػػػػػي نتيجػػػػػػػػػػػػػة الدراسػػػػػػػػػػػػػات و البحػػػػػػػػػػػػػوث     
المختمقػػػػػػػػػػة قػػػػػػػػػػد حققػػػػػػػػػػت تطػػػػػػػػػػورا فػػػػػػػػػػي لعبػػػػػػػػػػة كػػػػػػػػػػرة القػػػػػػػػػػدـ، وعمػػػػػػػػػػى الػػػػػػػػػػر ـ مػػػػػػػػػػف ذلػػػػػػػػػػؾ مازالػػػػػػػػػػت ىنػػػػػػػػػػاؾ 
مشػػػػػػػػػػػكلات قائمػػػػػػػػػػػة تػػػػػػػػػػػرتبط بالعمميػػػػػػػػػػػات التدريبيػػػػػػػػػػػة التػػػػػػػػػػػي تتطمػػػػػػػػػػػب حمػػػػػػػػػػػولا عمميػػػػػػػػػػػة تقػػػػػػػػػػػع عمػػػػػػػػػػػى عػػػػػػػػػػػاتؽ 

كػػػػػػػػرة القػػػػػػػػدـ، كمػػػػػػػػا تتطمػػػػػػػػب البحػػػػػػػػث عػػػػػػػػف وسػػػػػػػػائؿ وأسػػػػػػػػاليب حديثػػػػػػػػة  المػػػػػػػػدرب و المختصػػػػػػػػيف فػػػػػػػػي لعبػػػػػػػػة
عمميػػػػػػػػػػػة معػػػػػػػػػػػززة بالتجػػػػػػػػػػػارب تسػػػػػػػػػػػاعد عمػػػػػػػػػػػى رفػػػػػػػػػػػع مسػػػػػػػػػػػتوى ا دا  البػػػػػػػػػػػدني و الميػػػػػػػػػػػاري ، ففػػػػػػػػػػػي كػػػػػػػػػػػرة 
القػػػػػػػػػػػدـ الحديثػػػػػػػػػػػة تمعػػػػػػػػػػػب المياقػػػػػػػػػػػة البدنيػػػػػػػػػػػة دورا كبيػػػػػػػػػػػرا فػػػػػػػػػػػي تحقيػػػػػػػػػػػؽ النتػػػػػػػػػػػائج الإيجابيػػػػػػػػػػػة لصػػػػػػػػػػػال  أي 

طريقػػػػػػػػػػة التػػػػػػػػػػي يمعػػػػػػػػػػب بيػػػػػػػػػػا الفريػػػػػػػػػػؽ، فريػػػػػػػػػػؽ وتػػػػػػػػػػضثر تػػػػػػػػػػأثيرا مباشػػػػػػػػػػرا فػػػػػػػػػػي عمميػػػػػػػػػػة إتقػػػػػػػػػػاف وصػػػػػػػػػػلاح ال
وبالتػػػػػػػػػػػػالي يسػػػػػػػػػػػػتطيع الفريػػػػػػػػػػػػؽ الميػػػػػػػػػػػػاجـ ذو السػػػػػػػػػػػػيطرة الميدانيػػػػػػػػػػػػة بالإضػػػػػػػػػػػػافة إلػػػػػػػػػػػػى الميػػػػػػػػػػػػارات العاليػػػػػػػػػػػػة 
 عضػػػػػػػػا  الفريػػػػػػػػؽ أف يأخػػػػػػػػذ زمػػػػػػػػاـ المبػػػػػػػػادرة دائمػػػػػػػػا بالتواجػػػػػػػػد فػػػػػػػػي أمػػػػػػػػاكف ومواقػػػػػػػػؼ جيػػػػػػػػدة تسػػػػػػػػيؿ مػػػػػػػػف 

حػػػػػػػػػراز ا ىػػػػػػػػػداؼ.  إذ يظيػػػػػػػػػر ذلػػػػػػػػػؾ جميػػػػػػػػػا  القػػػػػػػػػدرة عمػػػػػػػػػى اليجػػػػػػػػػوـ و الوصػػػػػػػػػوؿ إلػػػػػػػػػى مرمػػػػػػػػػى الخصػػػػػػػػػـ وا 
فػػػػػػػػي الػػػػػػػػدور الػػػػػػػػذي تضديػػػػػػػػو الكفػػػػػػػػا ة البدنيػػػػػػػػة فػػػػػػػػي كػػػػػػػػرة القػػػػػػػػدـ الحديثػػػػػػػػة التػػػػػػػػي تتميػػػػػػػػز بالإيقػػػػػػػػاع السػػػػػػػػريع 
تحػػػػػػػػػػت ظػػػػػػػػػػروؼ المعػػػػػػػػػػب المختمفػػػػػػػػػػة و التػػػػػػػػػػي تتطمػػػػػػػػػػب مقػػػػػػػػػػدرة عاليػػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػػف اللاعبػػػػػػػػػػيف عمػػػػػػػػػػى الاحتفػػػػػػػػػػاظ 
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بفعاليػػػػػػػػػة ا دا  طػػػػػػػػػواؿ زمػػػػػػػػػف المبػػػػػػػػػاراة، فتقػػػػػػػػػدـ زمػػػػػػػػػف المسػػػػػػػػػتويات الرياضػػػػػػػػػية فػػػػػػػػػي العقػػػػػػػػػد ا خيػػػػػػػػػر مػػػػػػػػػف 
العشػػػػػػػػػػػريف جػػػػػػػػػػػا  نتيجػػػػػػػػػػػة التخطػػػػػػػػػػػيط و البرمجػػػػػػػػػػػة السػػػػػػػػػػػميميف و التػػػػػػػػػػػدرب عمػػػػػػػػػػػى أسػػػػػػػػػػػس عمميػػػػػػػػػػػة القػػػػػػػػػػػرف 

متطػػػػػػػػػػػػورة مػػػػػػػػػػػػع الارتقػػػػػػػػػػػػا  بأسػػػػػػػػػػػػاليب التػػػػػػػػػػػػدريب وتطػػػػػػػػػػػػوير ا دوات و ا جيػػػػػػػػػػػػزة و اللاعػػػػػػػػػػػػب و الإىتمػػػػػػػػػػػػاـ 
ب عػػػػػػػػداد المػػػػػػػػدربيف و تػػػػػػػػأىيميـ عمميػػػػػػػػا وعمميػػػػػػػػا، وقػػػػػػػػد واكػػػػػػػػب ىػػػػػػػػذا التطػػػػػػػػور تقػػػػػػػػدـ فػػػػػػػػي خطػػػػػػػػط المعػػػػػػػػب و 

 (. 37، ص 1994،فنونو. )مفتي إبراىيـ 

و تعػػػػػػػػػػػػددت طرائػػػػػػػػػػػػؽ التػػػػػػػػػػػػدريب الرياضػػػػػػػػػػػػي التػػػػػػػػػػػػي تيػػػػػػػػػػػػدؼ جميعػػػػػػػػػػػػا إلػػػػػػػػػػػػى تطػػػػػػػػػػػػوير مسػػػػػػػػػػػػتوى ا دا      
البػػػػػػػػػػدني و الميػػػػػػػػػػاري وصػػػػػػػػػػولا لتحقيػػػػػػػػػػؽ مراكػػػػػػػػػػز متقدمػػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػػي ا نشػػػػػػػػػػطة المختمقػػػػػػػػػػة ويسػػػػػػػػػػعى المػػػػػػػػػػدربوف 
إلػػػػػػػػػػى اختيػػػػػػػػػػار أفضػػػػػػػػػػؿ أنػػػػػػػػػػواع طػػػػػػػػػػرؽ التػػػػػػػػػػدريب كطريقػػػػػػػػػػة التػػػػػػػػػػدريب التكػػػػػػػػػػراري ، المسػػػػػػػػػػتمر ،الػػػػػػػػػػدائري، 

منيػػػػػػػػػػا مػػػػػػػػػػا ىػػػػػػػػػػو حػػػػػػػػػػديث  و  يرىػػػػػػػػػػا.. مػػػػػػػػػػف الطػػػػػػػػػػرؽ منيػػػػػػػػػػا كطػػػػػػػػػػرؽ كلاسػػػػػػػػػػيكية و الفتػػػػػػػػػػري، المتقطػػػػػػػػػػع
،البميػػػػػػػػػػومتري... و  يرىػػػػػػػػػػا مػػػػػػػػػػف الطػػػػػػػػػػرؽ. و السػػػػػػػػػػعي إلػػػػػػػػػػى تطبيػػػػػػػػػػؽ أنسػػػػػػػػػػبيا واسػػػػػػػػػػتخداـ  كالييبوكسػػػػػػػػػػيؾ

أحػػػػػػػػػػدث الوسػػػػػػػػػػائؿ التػػػػػػػػػػي تتناسػػػػػػػػػػب مػػػػػػػػػػع نػػػػػػػػػػوع النشػػػػػػػػػػاط التخصصػػػػػػػػػػي ، وذلػػػػػػػػػػؾ بيػػػػػػػػػػدؼ الوصػػػػػػػػػػوؿ إلػػػػػػػػػػى 
لنشػػػػػػػػػػاط المحػػػػػػػػػػدد لمػػػػػػػػػػا ليػػػػػػػػػػا مػػػػػػػػػػف تػػػػػػػػػػأثير تحقيػػػػػػػػػػؽ اسػػػػػػػػػػتثمار أىػػػػػػػػػػـ القػػػػػػػػػػدرات البدنيػػػػػػػػػػة الخاصػػػػػػػػػػة بنػػػػػػػػػػوع ا

مباشػػػػػػػػػػر فػػػػػػػػػػي ارتفػػػػػػػػػػػاع مسػػػػػػػػػػتوى ا دا  البػػػػػػػػػػدني و الميػػػػػػػػػػػاري. حيػػػػػػػػػػث أف كػػػػػػػػػػرة القػػػػػػػػػػػدـ مػػػػػػػػػػف الرياضػػػػػػػػػػػات 
التػػػػػػػػػي تتطمػػػػػػػػػب لمسػػػػػػػػػتوى بػػػػػػػػػدني كبيػػػػػػػػػر و بالتػػػػػػػػػالي يحتػػػػػػػػػاج فييػػػػػػػػػا الرياضػػػػػػػػػي إلػػػػػػػػػى لياقػػػػػػػػػة بدنيػػػػػػػػػة عاليػػػػػػػػػة 

وىػػػػػػػػػذا  لمقيػػػػػػػػػاـ بميػػػػػػػػػارات ىػػػػػػػػػذه المعبػػػػػػػػػة ومػػػػػػػػػف متطمبػػػػػػػػػات لاعػػػػػػػػػب كػػػػػػػػػرة القػػػػػػػػػدـ أف يقػػػػػػػػػوـ بعػػػػػػػػػدة حركػػػػػػػػػات
يتطمػػػػػػػػػػػػػب قػػػػػػػػػػػػػوة عضػػػػػػػػػػػػػمية وتحمػػػػػػػػػػػػػؿ عضػػػػػػػػػػػػػمي  كبيػػػػػػػػػػػػػريف حتػػػػػػػػػػػػػى أف  المعػػػػػػػػػػػػػب الحػػػػػػػػػػػػػديث ازداد صػػػػػػػػػػػػػعوبة 
وتعقيػػػػػػػػػػدا فػػػػػػػػػػي كػػػػػػػػػػرة القػػػػػػػػػػدـ أصػػػػػػػػػػبحت القػػػػػػػػػػوة الإنفجاريػػػػػػػػػػة التػػػػػػػػػػي يحتاجيػػػػػػػػػػا اللاعػػػػػػػػػػب كبيػػػػػػػػػػرة وضػػػػػػػػػػرورية 

. ) كػػػػػػػػػػػػتلات الدفاعيػػػػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػػػػي منطقػػػػػػػػػػػػة الجػػػػػػػػػػػػزا لملائمػػػػػػػػػػػػة مختمػػػػػػػػػػػػؼ الميػػػػػػػػػػػػارات وخطػػػػػػػػػػػػط المعػػػػػػػػػػػػب ، و الت
 (. 30، ص 2020بمواض  عماد الديف ،

ط عمػػػػػػػػػػى لفئػػػػػػػػػػة الاواسػػػػػػػػػػرئيسػػػػػػػػػػي و مػػػػػػػػػػدرب رياضػػػػػػػػػػة كػػػػػػػػػػرة القػػػػػػػػػػدـ فػػػػػػػػػػي  وني مػػػػػػػػػػدرب فػػػػػػػػػػدراليبكػػػػػػػػػػو      
، فكانػػػػػػػػػت الصػػػػػػػػػفة ضػػػػػػػػػعؼ اللاعبػػػػػػػػػيف فػػػػػػػػػي ىػػػػػػػػػذه  ت  يػػػػػػػػػاب نسػػػػػػػػػبي والفػػػػػػػػػرؽ المحميػػػػػػػػػة لاحظػػػػػػػػػمسػػػػػػػػػتوى 

ويرجػػػػػػػػػػػع ذلػػػػػػػػػػػؾ إلػػػػػػػػػػػى  و ضػػػػػػػػػػػعؼ الارتقػػػػػػػػػػػا   المقػػػػػػػػػػػابلات تتسػػػػػػػػػػػـ بالضػػػػػػػػػػػعؼ فػػػػػػػػػػػي الصػػػػػػػػػػػراعات الثنائيػػػػػػػػػػػة
القػػػػػػػػػػػػػوة التػػػػػػػػػػػػػي تعتبػػػػػػػػػػػػػر أحػػػػػػػػػػػػػد و بالخصػػػػػػػػػػػػػوص لملاحػػػػػػػػػػػػػظ مػػػػػػػػػػػػػف جانػػػػػػػػػػػػػب المياقػػػػػػػػػػػػػة البدنيػػػػػػػػػػػػػة الضػػػػػػػػػػػػػعؼ ا

باحػػػػػػػػػػث أف التػػػػػػػػػػػدريب  البميػػػػػػػػػػومتري قػػػػػػػػػػػد ال ىلػػػػػػػػػػػذلؾ يػػػػػػػػػػر . ةالميػػػػػػػػػػار  ات ا ساسػػػػػػػػػػية لتطبيػػػػػػػػػػػؽ ىػػػػػػػػػػذهالمميػػػػػػػػػػز 
صػػػػػػػػػػػمـ ليحقػػػػػػػػػػػؽ تنميػػػػػػػػػػػة مباشػػػػػػػػػػػرة لمقػػػػػػػػػػػوة الإنفجاريػػػػػػػػػػػة، لمػػػػػػػػػػػا ليػػػػػػػػػػػا مػػػػػػػػػػػف أىميػػػػػػػػػػػة و ضػػػػػػػػػػػرورة لمتطمبػػػػػػػػػػػات 
المعبػػػػػػػػػػػػػػػة. ومػػػػػػػػػػػػػػػف ثػػػػػػػػػػػػػػػـ لمسػػػػػػػػػػػػػػػتوى ا دا  و المتطمبػػػػػػػػػػػػػػػات ل نشػػػػػػػػػػػػػػػطة المختمقػػػػػػػػػػػػػػػة، بحيػػػػػػػػػػػػػػػث أف معظػػػػػػػػػػػػػػػـ 

للاىتمػػػػػػػػػػػاـ بيػػػػػػػػػػػذا  ي و دفعنػػػػػػػػػػػي ىػػػػػػػػػػػذا مػػػػػػػػػػػا حفزنػػػػػػػػػػػالػػػػػػػػػػػزمف .تػػػػػػػػػػػدريبات ىػػػػػػػػػػػذا ا سػػػػػػػػػػػموب تػػػػػػػػػػػرتبط بعامػػػػػػػػػػػؿ 
المشػػػػػػػػػكؿ والتقصػػػػػػػػػي عػػػػػػػػػف أسػػػػػػػػػباب ىػػػػػػػػػذا التقيقػػػػػػػػػر مػػػػػػػػػف خػػػػػػػػػلاؿ الاعتمػػػػػػػػػاد عمػػػػػػػػػى خمفيػػػػػػػػػة نظريػػػػػػػػػة ثريػػػػػػػػػة. 
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يـ و اقتػػػػػػػػػراح  لكػػػػػػػػػي  يتضػػػػػػػػػ  فػػػػػػػػػي حػػػػػػػػػدود إطػػػػػػػػػلاع الباحػػػػػػػػػث عمػػػػػػػػػى البحػػػػػػػػػوث والدراسػػػػػػػػػات السػػػػػػػػػابقة تصػػػػػػػػػم
وحػػػػػػػػػػػػدات تدريبيػػػػػػػػػػػػة باسػػػػػػػػػػػػتخداـ تػػػػػػػػػػػػدريبات  بميومتريػػػػػػػػػػػػة  لمعرفػػػػػػػػػػػػة  تػػػػػػػػػػػػأثيره عمػػػػػػػػػػػػى تنميػػػػػػػػػػػػة صػػػػػػػػػػػػفة القػػػػػػػػػػػػوة 
الإنفجاريػػػػػػػػػػػػة  لػػػػػػػػػػػػدى لاعبػػػػػػػػػػػػي كػػػػػػػػػػػػرة القػػػػػػػػػػػػدـ،  وانطلاقػػػػػػػػػػػػا مػػػػػػػػػػػػف ىػػػػػػػػػػػػذا ولحػػػػػػػػػػػػؿ ىػػػػػػػػػػػػذه المشػػػػػػػػػػػػكمة نطػػػػػػػػػػػػرح 

 التساضلات التالية: 

 التساؤل العام لمدراسة :  -02

  ر عمػػػػػػػػػػػػى تنميػػػػػػػػػػػػة القػػػػػػػػػػػػوة الإنفجاريػػػػػػػػػػػػة ىػػػػػػػػػػػػؿ لموحػػػػػػػػػػػػدات التدريبيػػػػػػػػػػػػة بالتػػػػػػػػػػػػدريب البميػػػػػػػػػػػػومتري أثػػػػػػػػػػػػ
 ل طراؼ السفمية لدى لاعبي كرة القدـ صنؼ أواسط ؟

 : التساؤلات الجزئية -
  ىػػػػػػػػػػػػؿ توجػػػػػػػػػػػػد فػػػػػػػػػػػػروؽ ذات دلالػػػػػػػػػػػػة إحصػػػػػػػػػػػػائية بػػػػػػػػػػػػيف الإختبػػػػػػػػػػػػار القبمػػػػػػػػػػػػي والبعػػػػػػػػػػػػدي لممجموعػػػػػػػػػػػػة

 الضابطة  في اختبار القوة الإنفجارية ل طراؼ السفمية ؟ 
 لإختبػػػػػػػػػػػػار القبمػػػػػػػػػػػػي والبعػػػػػػػػػػػػدي لممجموعػػػػػػػػػػػػة ىػػػػػػػػػػػػؿ توجػػػػػػػػػػػػد فػػػػػػػػػػػػروؽ ذات دلالػػػػػػػػػػػػة إحصػػػػػػػػػػػػائية بػػػػػػػػػػػػيف ا

 التجريبية في اختبار القوة الإنفجارية ل طراؼ السفمية ؟ 
  ىػػػػػػػػػػػػػػؿ توجػػػػػػػػػػػػػػد فػػػػػػػػػػػػػػروؽ ذات دلالػػػػػػػػػػػػػػة إحصػػػػػػػػػػػػػػائية بػػػػػػػػػػػػػػيف كػػػػػػػػػػػػػػؿ مػػػػػػػػػػػػػػف المجموعػػػػػػػػػػػػػػة الضػػػػػػػػػػػػػػابطة و

 المجموعة التجريبية في الإختبار البعدي لمقوة الانفجارية  للاطراؼ السفمية  ؟ 

 أهداف الدراسة:  -03
الإحصػػػػػػػػػػػػائية بػػػػػػػػػػػػيف الإختبػػػػػػػػػػػػار القبمػػػػػػػػػػػػي والبعػػػػػػػػػػػػدي لممجموعػػػػػػػػػػػػة الضػػػػػػػػػػػػابطة فػػػػػػػػػػػػي  معرفػػػػػػػػػػػػة الفػػػػػػػػػػػػروؽ -

 اختبار القوة الإنفجارية ل طراؼ السفمية. 
معرفػػػػػػػػػػػػة الفػػػػػػػػػػػػروؽ الإحصػػػػػػػػػػػػائية بػػػػػػػػػػػػيف الإختبػػػػػػػػػػػػار القبمػػػػػػػػػػػػي والبعػػػػػػػػػػػػدي لممجموعػػػػػػػػػػػػة التجريبيػػػػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػػػػي  -

 اختبار القوة الإنفجارية ل طراؼ السفمية. 
ة الضػػػػػػػػػابطة و المجموعػػػػػػػػػة التجريبيػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػي إبػػػػػػػػػراز الفػػػػػػػػػروؽ الإحصػػػػػػػػػائية بػػػػػػػػػيف كػػػػػػػػػؿ مػػػػػػػػػف المجموعػػػػػػػػػ -

 الإختبار البعدي لمقوة الانفجارية للاطراؼ السفمية. 
الكشػػػػػػػػػػؼ عػػػػػػػػػػف  أثػػػػػػػػػػر التػػػػػػػػػػدريب البميػػػػػػػػػػومتري عمػػػػػػػػػػى القػػػػػػػػػػوة الإنفجاريػػػػػػػػػػة لػػػػػػػػػػدى لاعبػػػػػػػػػػي كػػػػػػػػػػرة القػػػػػػػػػػدـ  -

 صنؼ أواسط. 
 الكشؼ عمى نسب التطور بيف التدريب البميومتري و التدريب العادي.  -
 اـ التدريب البميومتري في كرة القدـ. التعرؼ عمى أىمية إستخد -

 
 أهمية الدراسة:  -04
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تكمػػػػػػػػػػػػػف أىميػػػػػػػػػػػػػة الدراسػػػػػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػػػػػي اعتبػػػػػػػػػػػػػار أف موضػػػػػػػػػػػػػوع التػػػػػػػػػػػػػدريب البميػػػػػػػػػػػػػومتري مػػػػػػػػػػػػػف الإجػػػػػػػػػػػػػرا ات     
التدريبيػػػػػػػػػة الحديثػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػي المجػػػػػػػػػاؿ الرياضػػػػػػػػػي خاصػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػي رياضػػػػػػػػػة كػػػػػػػػػرة القػػػػػػػػػدـ ممػػػػػػػػػا اسػػػػػػػػػتمزـ ا مػػػػػػػػػر 

لقيػػػػػػػػػاـ بيػػػػػػػػػذه الدراسػػػػػػػػػة عمػػػػػػػػػى أكمػػػػػػػػػؿ وجػػػػػػػػػو ضػػػػػػػػػرورة تصػػػػػػػػػميـ وحػػػػػػػػػدات تدريبيػػػػػػػػػة بميومتريػػػػػػػػػة ، فػػػػػػػػػ ذا تػػػػػػػػػـ ا
وفقػػػػػػػػػا  سػػػػػػػػػس ومبػػػػػػػػػاد  عمميػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػ ف ذلػػػػػػػػػؾ سيسػػػػػػػػػيـ وبشػػػػػػػػػكؿ كبيػػػػػػػػػر فػػػػػػػػػي تحقيػػػػػػػػػؽ التػػػػػػػػػأثير الإيجػػػػػػػػػابي 
لتنميػػػػػػػػػة القػػػػػػػػػوة العضػػػػػػػػػػمية التػػػػػػػػػي ىػػػػػػػػػي صػػػػػػػػػػفة بدنيػػػػػػػػػة ضػػػػػػػػػػرورية لػػػػػػػػػدى اللاعبػػػػػػػػػيف وتكمػػػػػػػػػػف فػػػػػػػػػي معرفػػػػػػػػػػة  

ة ا واسػػػػػػػػػط تػػػػػػػػأثير إسػػػػػػػػػتخداـ التػػػػػػػػػدريب البميػػػػػػػػػومتري فػػػػػػػػػي تنميػػػػػػػػػة القػػػػػػػػػوة الإنفجاريػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػي كػػػػػػػػػرة القػػػػػػػػػدـ لفئػػػػػػػػػ
 وتنحصر في:  

اسػػػػػػػػػتخداـ أسػػػػػػػػػموب التػػػػػػػػػدريب البميػػػػػػػػػومتري فػػػػػػػػػي تنميػػػػػػػػػة القػػػػػػػػػوة الإنفجاريػػػػػػػػػة ل طػػػػػػػػػراؼ السػػػػػػػػػفمية لفئػػػػػػػػػة  -
 ا واسط في كرة القدـ. 

معرفػػػػػػػػػة أىميػػػػػػػػػة إسػػػػػػػػػتخداـ التػػػػػػػػػدريب البميػػػػػػػػػومتري فػػػػػػػػػي مراحػػػػػػػػػؿ الإعػػػػػػػػػداد البػػػػػػػػػدني العػػػػػػػػػاـ و الخػػػػػػػػػاص  -
 في كرة القدـ. 

ميػػػػػػػػػػومتري لتنميػػػػػػػػػػة القػػػػػػػػػػػوة الإنفجاريػػػػػػػػػػة ل طػػػػػػػػػػػراؼ تصػػػػػػػػػػميـ وحػػػػػػػػػػدات تدريبيػػػػػػػػػػػة بطريقػػػػػػػػػػة التػػػػػػػػػػػدريب الب -
 السفمية. 

 فرضيات الدراسة : -05

 الفرضية العامة:  -

  لموحػػػػػػػػػػدات التدريبيػػػػػػػػػػة بالتػػػػػػػػػػدريب البميػػػػػػػػػػومتري أثػػػػػػػػػػر تنميػػػػػػػػػػة عمػػػػػػػػػػى القػػػػػػػػػػوة الإنفجاريػػػػػػػػػػة ل طػػػػػػػػػػراؼ
 السفمية لدى لاعبي كرة القدـ صنؼ أواسط. 

 الفرضيات الجزئية:  -
 يف الإختبػػػػػػػػػػػػػػار القبمػػػػػػػػػػػػػػي والبعػػػػػػػػػػػػػػدي لممجموعػػػػػػػػػػػػػػة لا توجػػػػػػػػػػػػػػد فػػػػػػػػػػػػػػروؽ ذات دلالػػػػػػػػػػػػػػة إحصػػػػػػػػػػػػػػائية بػػػػػػػػػػػػػػ

 الضابطة في اختبارات القوة الانفجارية ل طراؼ السفمية. 
  توجػػػػػػػػػد فػػػػػػػػػروؽ ذات دلالػػػػػػػػػة إحصػػػػػػػػػائية بػػػػػػػػػيف الإختبػػػػػػػػػار القبمػػػػػػػػػي والبعػػػػػػػػػدي لممجموعػػػػػػػػػة التجريبيػػػػػػػػػة

 في القوة الإنفجارية ولصال   الإختبار البعدي. 
 ابطة و المجموعػػػػػػػػػػػة التجريبيػػػػػػػػػػػة  توجػػػػػػػػػػػد فػػػػػػػػػػػروؽ ذات دلالػػػػػػػػػػػة إحصػػػػػػػػػػػائية بػػػػػػػػػػػيف المجموعػػػػػػػػػػػة الضػػػػػػػػػػػ

 في الإختبار البعدي لمقوة الانفجارية  ولصال  المجموعة التجريبية.

 

 سباب اختيار الموضوع :أ 
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تكمػػػػػػػػػف أسػػػػػػػػػباب اختيػػػػػػػػػار موضػػػػػػػػػوع البحػػػػػػػػػث  بنػػػػػػػػػا   عمػػػػػػػػػى الدراسػػػػػػػػػات  التػػػػػػػػػي قرأتيػػػػػػػػػا والتػػػػػػػػػي تناولػػػػػػػػػت    
جاريػػػػػػػػػة ، لاحظػػػػػػػػػت أنػػػػػػػػػو موضػػػػػػػػػوع التػػػػػػػػػدريب البميػػػػػػػػػومتري التػػػػػػػػػي بينػػػػػػػػػت أىميتػػػػػػػػػو فػػػػػػػػػي تطػػػػػػػػػوير القػػػػػػػػػوة الإنف

فػػػػػػػػػي كػػػػػػػػػؿ مػػػػػػػػػره يػػػػػػػػػتـ إختيػػػػػػػػػار فئػػػػػػػػػة النخبػػػػػػػػػة كعينػػػػػػػػػة دراسػػػػػػػػػة، و بمػػػػػػػػػا أننػػػػػػػػػي باحػػػػػػػػػث و كمحضػػػػػػػػػر بػػػػػػػػػدني 
أردت تجريػػػػػػػػػب ىػػػػػػػػػذا ا سػػػػػػػػػموب عمػػػػػػػػػى فئػػػػػػػػػة ا واسػػػػػػػػػط .  وىػػػػػػػػػذا لقمػػػػػػػػػة البحػػػػػػػػػوث فػػػػػػػػػي ىػػػػػػػػػذا النػػػػػػػػػوع مػػػػػػػػػف 

 التػػػػػػػػدريب بالإضػػػػػػػػافة إلػػػػػػػػى جيػػػػػػػػؿ الكثيػػػػػػػػريف لػػػػػػػػو، لػػػػػػػػذا سػػػػػػػػعيت لدراسػػػػػػػػتو  وبيػػػػػػػػاف أىميػػػػػػػػة طريقػػػػػػػػة
تري فػػػػػػػػػي تطػػػػػػػػػوير القػػػػػػػػػوة الإنفجاريػػػػػػػػػة ل طػػػػػػػػػراؼ السػػػػػػػػػفمية لػػػػػػػػػدى لاعبػػػػػػػػػي كػػػػػػػػػرة القػػػػػػػػػدـ، التػػػػػػػػػدريب البميػػػػػػػػػوم

 و يكمف السبب في ما يمي :

 أسباب موضوعية : 

إف المػػػػػػػػػتمعف جيػػػػػػػػػدا فػػػػػػػػػي كػػػػػػػػػرة القػػػػػػػػػدـ ا وروبيػػػػػػػػػة يلاحػػػػػػػػػظ اعتمادىػػػػػػػػػا عمػػػػػػػػػى عناصػػػػػػػػػر بدنيػػػػػػػػػة ىامػػػػػػػػػة     
القػػػػػػػػػػػدـ مثػػػػػػػػػػػؿ القػػػػػػػػػػػوة  والسػػػػػػػػػػػرعة و التػػػػػػػػػػػي تمعػػػػػػػػػػػب دوار أساسػػػػػػػػػػػيا فػػػػػػػػػػػي تطػػػػػػػػػػػوير ميػػػػػػػػػػػارات لاعبػػػػػػػػػػػي كػػػػػػػػػػػرة 

البدنيػػػػػػػػػػػػػػػة عمػػػػػػػػػػػػػػػى وجػػػػػػػػػػػػػػػو الخصػػػػػػػػػػػػػػػوص و التػػػػػػػػػػػػػػػي منيػػػػػػػػػػػػػػػا ميػػػػػػػػػػػػػػػارات الارتقػػػػػػػػػػػػػػػا  و القفػػػػػػػػػػػػػػػز الجػػػػػػػػػػػػػػػانبي و 
و  يرىػػػػػػػػػا مػػػػػػػػػف الحركػػػػػػػػػات يتطمػػػػػػػػػب قػػػػػػػػػدرا   les duellesالصػػػػػػػػراعات الثنائيػػػػػػػػػة فيمػػػػػػػػػا يعػػػػػػػػػرؼ بػػػػػػػػػػ 

 كبير  مف القوة الإنفجارية.  

حيػػػػػػػػػػث أننػػػػػػػػػػي قمػػػػػػػػػػت بمعاينػػػػػػػػػػة بعػػػػػػػػػػض ا شػػػػػػػػػػرطة  كبػػػػػػػػػػر ا نديػػػػػػػػػػة ا وروبيػػػػػػػػػػة عمػػػػػػػػػػى  ػػػػػػػػػػرار نػػػػػػػػػػادي   
ميػػػػػػػػػػوني  ا لمػػػػػػػػػػاني، ولاحظػػػػػػػػػػت أف الوحػػػػػػػػػػدات التدريبيػػػػػػػػػػة ليػػػػػػػػػػذه ا نديػػػػػػػػػػة لا تخمػػػػػػػػػػو مػػػػػػػػػػف تمػػػػػػػػػػاريف  بػػػػػػػػػػايرف

القفػػػػػػػػػػز بػػػػػػػػػػيف الشػػػػػػػػػػواخص و الحػػػػػػػػػػواجز و الصػػػػػػػػػػناديؽ و الحمقػػػػػػػػػػات و ا لػػػػػػػػػػواح سػػػػػػػػػػوا  برجػػػػػػػػػػؿ واحػػػػػػػػػػدة أو 
بكمييمػػػػػػػػػا، كمػػػػػػػػػا يعتمػػػػػػػػػد اللاعػػػػػػػػػب عمػػػػػػػػػى تنفيػػػػػػػػػذ التمػػػػػػػػػاريف بأقصػػػػػػػػػى قػػػػػػػػػوة والعمػػػػػػػػػؿ عمػػػػػػػػػى تكرارىػػػػػػػػػا  فػػػػػػػػػي 

 وعة. أي :مواضع مختمفة وأشكاؿ متن

توضػػػػػػػػػي  أثػػػػػػػػػر الوحػػػػػػػػػدات التدريبيػػػػػػػػػة بالتػػػػػػػػػدريب البميػػػػػػػػػومتري عمػػػػػػػػػى تنميػػػػػػػػػة القػػػػػػػػػوة الإنفجاريػػػػػػػػػة لػػػػػػػػػدى  -
 اللاعبيف. 

توضػػػػػػػػػػي  أىميػػػػػػػػػػة ىػػػػػػػػػػذه الوحػػػػػػػػػػدات  لمختمػػػػػػػػػػؼ الفتػػػػػػػػػػرات التدريبيػػػػػػػػػػة والرفػػػػػػػػػػع مػػػػػػػػػػف الصػػػػػػػػػػفات البدنيػػػػػػػػػػة  -
 ا ساسية منيا والمركبة لدى اللاعبيف.

 ير البدني لدى الباحثيف. المساىمة في إثرا  البحث العممي في مجاؿ التحض -
إبػػػػػػػػػػراز أثػػػػػػػػػػر التػػػػػػػػػػدريبات البميومتريػػػػػػػػػػة  عمػػػػػػػػػػى القػػػػػػػػػػوة الإنفجاريػػػػػػػػػػة لػػػػػػػػػػدى لاعبػػػػػػػػػػي كػػػػػػػػػػرة القػػػػػػػػػػدـ فئػػػػػػػػػػة  -

 أواسط .
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 :أسباب ذاتية 

 الر بة في دراسة ىذا الموضوع دراسة عممية. -
  ياب تطبيؽ التدريب البميومتري.  -
 الاستمتاع بدراسة مواضيع التحضير البدني. -
  ع التدريب البميومتري  زيادة لميؿ الباحث لاجرا  ىذا البحث.الحاجة لدراسة موضو  -

 تحديد مفاهيم ومصطمحات الدراسة : _07

إف لممصػػػػػػػػػػػػػطمحات والكممػػػػػػػػػػػػػات الدالػػػػػػػػػػػػػة دوار ىامػػػػػػػػػػػػػا فػػػػػػػػػػػػػي تعريػػػػػػػػػػػػػؼ وتحديػػػػػػػػػػػػػد مػػػػػػػػػػػػػا يجػػػػػػػػػػػػػب تناولػػػػػػػػػػػػػو     
والتطػػػػػػػػػػػػرؽ إليػػػػػػػػػػػػو خػػػػػػػػػػػػلاؿ البحػػػػػػػػػػػػث إذ أنيػػػػػػػػػػػػا تحصػػػػػػػػػػػػر الدراسػػػػػػػػػػػػة الخاصػػػػػػػػػػػػة بعنػػػػػػػػػػػػواف البحػػػػػػػػػػػػث وتجنػػػػػػػػػػػػب 

الػػػػػػػػػػػدوارف حػػػػػػػػػػػوؿ عنػػػػػػػػػػػواف البحػػػػػػػػػػػث فالمصػػػػػػػػػػػطمحات تعتبػػػػػػػػػػػر مفتػػػػػػػػػػػاح البحػػػػػػػػػػػث  ف الباحػػػػػػػػػػػث الخػػػػػػػػػػػروج أو 
القػػػػػػػػار  عنػػػػػػػػد قرا تػػػػػػػػو ليػػػػػػػػا يمكنػػػػػػػػو أخػػػػػػػػذ نظػػػػػػػػرة عػػػػػػػػف الموضػػػػػػػػوع المػػػػػػػػدروس. وفػػػػػػػػي بحثنػػػػػػػػا ىػػػػػػػػذا سػػػػػػػػوؼ 
نعػػػػػػػػػػػػػػرؼ ونشػػػػػػػػػػػػػػرح المصػػػػػػػػػػػػػػطمحات ا تيػػػػػػػػػػػػػػة : الوحػػػػػػػػػػػػػػدات تدريبيػػػػػػػػػػػػػػة ، التػػػػػػػػػػػػػػدريب البميػػػػػػػػػػػػػػومتري ،  القػػػػػػػػػػػػػػوة 

 الإنفجارية ،  كرة القدـ.  
 لوحدة التدريبية:  ا _07-01

  :إصطلاحا 
وحػػػػػػػػػدة التػػػػػػػػػدريب ىػػػػػػػػػي الخميػػػػػػػػػة أو ىػػػػػػػػػي الجػػػػػػػػػز  ا صػػػػػػػػػةر لخطػػػػػػػػػة التػػػػػػػػػدريب السػػػػػػػػػنوية، أي أنيػػػػػػػػػا تعتبػػػػػػػػػر 
الخميػػػػػػػػػة ا ساسػػػػػػػػػية لعمميػػػػػػػػػة التخطػػػػػػػػػيط فيػػػػػػػػػي الجػػػػػػػػػز  ا ىػػػػػػػػػـ، ففيػػػػػػػػػو يعمػػػػػػػػػؿ المػػػػػػػػػدرب عمػػػػػػػػػى أف يتحقػػػػػػػػػؽ 
ي ىػػػػػػػػدؼ أو أكثػػػػػػػػر مػػػػػػػػف أىػػػػػػػػداؼ خطػػػػػػػػة التػػػػػػػػدريب العامػػػػػػػػة مػػػػػػػػف خػػػػػػػػلاؿ مجموعػػػػػػػػة مػػػػػػػػف التمرينػػػػػػػػات، وىػػػػػػػػ

تقػػػػػػػػاف لتحقيػػػػػػػػؽ ىػػػػػػػػدؼ  التػػػػػػػػي تكػػػػػػػػوف محتػػػػػػػػوى ىػػػػػػػػذه الوحػػػػػػػػدة، حيػػػػػػػػث تػػػػػػػػضدى التمرينػػػػػػػػات داخميػػػػػػػػا بدقػػػػػػػػة وا 
 (43، ص  2016الوحدة. ) مييوبي وليد ، 

  :  إجرائيػػػػػػػػػػا: وحػػػػػػػػػػدة التػػػػػػػػػػدريب ىػػػػػػػػػػي الحصػػػػػػػػػػة التدريبيػػػػػػػػػػة اليوميػػػػػػػػػػة وتنقسػػػػػػػػػػـ إلػػػػػػػػػػى ثلاثػػػػػػػػػػة أجػػػػػػػػػػزا
يمػػػػػػػػػػػي الجػػػػػػػػػػػز  الإعػػػػػػػػػػػدادي، الجػػػػػػػػػػػز  الرئيسػػػػػػػػػػػي، الجػػػػػػػػػػػز  الختػػػػػػػػػػػامي. وىػػػػػػػػػػػي تمثػػػػػػػػػػػؿ الشػػػػػػػػػػػكؿ التنظ

الرئيسػػػػػػػػػػػي لمعمميػػػػػػػػػػػة التدريبيػػػػػػػػػػػة  وفػػػػػػػػػػػؽ منيجيػػػػػػػػػػػة عمميػػػػػػػػػػػة و طريقػػػػػػػػػػػة تػػػػػػػػػػػدريب تحػػػػػػػػػػػاكي اليػػػػػػػػػػػدؼ 
 التدريبي وفؽ أسموب معيف لتحقيؽ اليدؼ العاـ لموحدة التدريبية. 

 التدريب البميومتري:  _07-02
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  اصػػػػػػػػطلاحا: ىػػػػػػػػػو أسػػػػػػػػموب ونظػػػػػػػػػاـ لمجموعػػػػػػػػػة مػػػػػػػػف التمرينػػػػػػػػػات تعتمػػػػػػػػػد أساسػػػػػػػػا عمػػػػػػػػػى مطاطيػػػػػػػػػة
حركيػػػػػػػػػة عاليػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػف خػػػػػػػػػلاؿ تػػػػػػػػػزاوج أعمػػػػػػػػػى قػػػػػػػػػوة وسػػػػػػػػػرعة ممكنػػػػػػػػػة  العضػػػػػػػػػمة لإكسػػػػػػػػػابيا طاقػػػػػػػػػة

 ( 08،ص 2022بيدؼ تنمية القدرة الانفجارية. ) سمطاني صلاح الديف، 
  إجرائيػػػػػػػػا : يقصػػػػػػػػد بالتػػػػػػػػدريب البميػػػػػػػػومتري فػػػػػػػػي بحثنػػػػػػػػا ىػػػػػػػػذا ىػػػػػػػػو تمػػػػػػػػؾ التػػػػػػػػدريبات التػػػػػػػػي تتميػػػػػػػػز

اريػػػػػػػػة بتوليػػػػػػػػد أقصػػػػػػػػى قػػػػػػػػدرة للانقبػػػػػػػػاض العضػػػػػػػػمي فػػػػػػػػي أقػػػػػػػػؿ وقػػػػػػػػت ممكػػػػػػػػف لتوليػػػػػػػػد القػػػػػػػػدرة الإنفج
لمعضػػػػػػػػػػلات مػػػػػػػػػػف خػػػػػػػػػػلاؿ الإسػػػػػػػػػػتجابة الديناميكيػػػػػػػػػػة لمحمػػػػػػػػػػؿ أو ل طالػػػػػػػػػػة المفاجئػػػػػػػػػػة التػػػػػػػػػػي تقػػػػػػػػػػع 
عمػػػػػػػػػػى العضػػػػػػػػػػلات العاممػػػػػػػػػػة، وىػػػػػػػػػػو ميػػػػػػػػػػـ لتنميػػػػػػػػػػة القػػػػػػػػػػوة الإنفجاريػػػػػػػػػػة التػػػػػػػػػػي يحتاجيػػػػػػػػػػا لاعػػػػػػػػػػب  

 كرة القدـ ) لمرجميف(. 

                                                    القوة الانفجارية:   -07-03

 حا :  القػػػػػػػوة الانفجاريػػػػػػػة ىػػػػػػػي بػػػػػػػذؿ أكبػػػػػػػر مقػػػػػػػػدار مػػػػػػػف القػػػػػػػوة وبأسػػػػػػػرع مػػػػػػػا يمكػػػػػػػف مػػػػػػػػف إصػػػػػػػطلا
السػػػػػػػرعة التػػػػػػػي تػػػػػػػضثر بيػػػػػػػا القػػػػػػػوة أو بمعنػػػػػػػى  خػػػػػػػر ىػػػػػػػي السػػػػػػػرعة التػػػػػػػي تحػػػػػػػدث بيػػػػػػػا القػػػػػػػوة، لػػػػػػػذا 
ف ننػػػػػػػػا ننظػػػػػػػػر إلييػػػػػػػػا مػػػػػػػػف جػػػػػػػػانبيف، أحػػػػػػػػدىما يػػػػػػػػرتبط بالزيػػػػػػػػادة فػػػػػػػػي مقػػػػػػػػدار القػػػػػػػػوة وتظيػػػػػػػػر فػػػػػػػػي 

فػػػػػػػػي سػػػػػػػػرعة الإنقبػػػػػػػػاض وىػػػػػػػػو مػػػػػػػػا نجػػػػػػػػده فػػػػػػػػي  رفػػػػػػػػع ا ثقػػػػػػػػاؿ بوضػػػػػػػػوح وا خػػػػػػػػر يػػػػػػػػرتبط بالزيػػػػػػػػادة
 (               33ـ، 1998ميارات الوثب والقفز. ) زكي درويش ،

  إجرائيػػػػػػػػا: تعػػػػػػػػد  القػػػػػػػػوة الإنفجاريػػػػػػػػة مػػػػػػػػف بػػػػػػػػيف الصػػػػػػػػفات البدنيػػػػػػػػة الضػػػػػػػػرورية لػػػػػػػػدى لاعبػػػػػػػػي كػػػػػػػػرة
القػػػػػػػػػدـ مػػػػػػػػػف أجػػػػػػػػػؿ تحقيػػػػػػػػػؽ مسػػػػػػػػػتويات عاليػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػي المنافسػػػػػػػػػات الرياضػػػػػػػػػية مػػػػػػػػػف خػػػػػػػػػلاؿ إخػػػػػػػػػراج 

سػػػػػػػػػػػتراتيجيات المعػػػػػػػػػػػب. قػػػػػػػػػػػوة عضػػػػػػػػػػػمية كبيػػػػػػػػػػػرة وب أقصػػػػػػػػػػػى سػػػػػػػػػػػرعة وفقػػػػػػػػػػػا لمتطمبػػػػػػػػػػػات مواقػػػػػػػػػػػؼ وا 
كالإرتقػػػػػػػػػػػػػا  ، التسػػػػػػػػػػػػػديد ، الصػػػػػػػػػػػػػراعات الثنائيػػػػػػػػػػػػػة، الإرتكػػػػػػػػػػػػػاز... إلػػػػػػػػػػػػػ . فيػػػػػػػػػػػػػي صػػػػػػػػػػػػػفة بدنيػػػػػػػػػػػػػة 

 تساعد في  أدا  الصفات الميارية. 

 :كرة القدم  -07-04

  إصػػػػػػػػػطلاحا : كػػػػػػػػػرة القػػػػػػػػػدـ ىػػػػػػػػػي رياضػػػػػػػػػة جماعيػػػػػػػػػة تمػػػػػػػػػارس مػػػػػػػػػف طػػػػػػػػػرؼ جميػػػػػػػػػع النػػػػػػػػػاس كمػػػػػػػػػا
قبػػػػػػؿ كػػػػػػؿ شػػػػػػي  رياضػػػػػػة جماعيػػػػػػة يتكيػػػػػػؼ معيػػػػػػا  يػػػػػػؿ  كػػػػػػرة القػػػػػػدـأشػػػػػػار إلييػػػػػػا رومػػػػػػي جم
 كؿ أصناؼ المجتمع . 

أف كػػػػػػػػػػرة القػػػػػػػػػدـ رياضػػػػػػػػػة تمعػػػػػػػػػب بػػػػػػػػػػيف فػػػػػػػػػريقيف يتػػػػػػػػػألؼ كػػػػػػػػػػؿ  1969يضػػػػػػػػػيؼ   جوستاتيسػػػػػػػػػي   سػػػػػػػػػنة   
فريػػػػػػػػػػػػؽ مػػػػػػػػػػػػف إحػػػػػػػػػػػػدى عشػػػػػػػػػػػػر لاعبػػػػػػػػػػػػا  يسػػػػػػػػػػػػتعمموف كػػػػػػػػػػػػرة منفوخػػػػػػػػػػػػة و ذلػػػػػػػػػػػػؾ  فػػػػػػػػػػػػوؽ أرضػػػػػػػػػػػػية ممعػػػػػػػػػػػػب 

 (.  32-31،ص2016مستطيمة. ) عدوي  بلاؿ،
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   إجرائيا : 

كػػػػػػػػػرة القػػػػػػػػػدـ ىػػػػػػػػػي رياضػػػػػػػػػة جماعيػػػػػػػػػة تمػػػػػػػػػارس مػػػػػػػػػف طػػػػػػػػػرؼ جميػػػػػػػػػع ا صػػػػػػػػػناؼ ، كمػػػػػػػػػا تمعػػػػػػػػػب بػػػػػػػػػيف    
لاعبػػػػػػػػػػػػا ، تمعػػػػػػػػػػػػب بواسػػػػػػػػػػػػطة كػػػػػػػػػػػػرة منفوخػػػػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػػػػوؽ أرضػػػػػػػػػػػػية  11فػػػػػػػػػػػػريقيف يتػػػػػػػػػػػػألؼ كػػػػػػػػػػػػؿ منيمػػػػػػػػػػػػا مػػػػػػػػػػػػف 

مسػػػػػػػػػتطيمة ، فػػػػػػػػػي نيايػػػػػػػػػة كػػػػػػػػػؿ طػػػػػػػػػرؼ مػػػػػػػػػف طرفييػػػػػػػػػا مرمػػػػػػػػػى ويػػػػػػػػػتـ تحريػػػػػػػػػؾ الكػػػػػػػػػرة بواسػػػػػػػػػطة أقػػػػػػػػػداـ ولا 
شػػػػػػػػػػػػرؼ عمػػػػػػػػػػػػى تحكػػػػػػػػػػػػيـ المبػػػػػػػػػػػػاراة حكػػػػػػػػػػػػـ وسػػػػػػػػػػػػط، يسػػػػػػػػػػػػم  إلا لحػػػػػػػػػػػػارس المرمػػػػػػػػػػػػى بممسػػػػػػػػػػػػيا باليػػػػػػػػػػػػديف وي

دقيقػػػػػػػػػة وفتػػػػػػػػػرة  90وحكمػػػػػػػػػاف لمتمػػػػػػػػػاس وحكػػػػػػػػػـ رابػػػػػػػػػع لمراقبػػػػػػػػػة الوقػػػػػػػػػت حيػػػػػػػػػث أف توقيػػػػػػػػػت المبػػػػػػػػػاراة ىػػػػػػػػػو 
دقيقػػػػػػػػػػة إذا انتيػػػػػػػػػػت المبػػػػػػػػػػاراة بالتعػػػػػػػػػػادؿ  وفػػػػػػػػػػي حالػػػػػػػػػػة مقػػػػػػػػػػابلات الكػػػػػػػػػػأس   فيكػػػػػػػػػػوف  15الراحػػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػػدتيا 

وطيف دقيقػػػػػػػػػػػة وفػػػػػػػػػػػي حالػػػػػػػػػػػة التعػػػػػػػػػػػادؿ فػػػػػػػػػػػي الشػػػػػػػػػػػ 15ىنػػػػػػػػػػػاؾ شػػػػػػػػػػػوطيف إضػػػػػػػػػػػافييف وقػػػػػػػػػػػت كػػػػػػػػػػػؿ منيمػػػػػػػػػػػا 
الإضػػػػػػػػافييف يضػػػػػػػػػطر الحكػػػػػػػػـ إلػػػػػػػػػى إجػػػػػػػػػرا  ضػػػػػػػػربات الجػػػػػػػػػزا  لمفصػػػػػػػػؿ فػػػػػػػػػي ىويػػػػػػػػػة الفريػػػػػػػػؽ الفػػػػػػػػػائز فػػػػػػػػػي 

 المباراة. 

 ابهة : الدراسات السابقة والمش -08

  ( 2022-2021دراســـــــــــة ســـــــــــمطاني صـــــــــــلاح الـــــــــــدين) أثػػػػػػػػػػػر وحػػػػػػػػػػػدات تدريبيػػػػػػػػػػػة  بعنـــــــــــوان
بالتػػػػػػػػػدريب البميػػػػػػػػػومتري فػػػػػػػػػوؽ الرمػػػػػػػػػاؿ عمػػػػػػػػػى تنميػػػػػػػػػة القػػػػػػػػػدرة العضػػػػػػػػػمية لػػػػػػػػػدى لاعبػػػػػػػػػي كػػػػػػػػػرة القػػػػػػػػػدـ 

 سنة.  17اقؿ مف 

 : ىدؼ الدراسة 
بنػػػػػػػػػا  وحػػػػػػػػػدات تدريبيػػػػػػػػػة مقتػػػػػػػػػرح بالتػػػػػػػػػدريب البميػػػػػػػػػومتري فػػػػػػػػػوؽ الرمػػػػػػػػػاؿ لتنميػػػػػػػػػة القػػػػػػػػػدرة العضػػػػػػػػػمية لػػػػػػػػػدى -

 ي كرة القدـ. لاعب
التعػػػػػػػػػػرؼ عمػػػػػػػػػػى اثػػػػػػػػػػر الوحػػػػػػػػػػدات التدريبيػػػػػػػػػػة المقترحػػػػػػػػػػة بالتػػػػػػػػػػدريب البميػػػػػػػػػػومتري فػػػػػػػػػػوؽ الرمػػػػػػػػػػاؿ لتنميػػػػػػػػػػة -

 القدرة العضمية لدى لاعبي كرة القدـ 
الكشػػػػػػػػػػػػؼ عػػػػػػػػػػػػف الفػػػػػػػػػػػػروؽ الإحصػػػػػػػػػػػػائية بػػػػػػػػػػػػيف المجموعػػػػػػػػػػػػة الضػػػػػػػػػػػػابطة والمجموعػػػػػػػػػػػػة التجريبيػػػػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػػػػي -

 الاختبار البعدي لمقدرة العضمية.

 سػػػػػػػػػنة، وقػػػػػػػػػد تػػػػػػػػػـ اختيػػػػػػػػػار العينػػػػػػػػػة  17دي حممػػػػػػػػػة صػػػػػػػػػنؼ اقػػػػػػػػػؿ مػػػػػػػػػف العينػػػػػػػػػة  : فريػػػػػػػػػؽ شػػػػػػػػػباب سػػػػػػػػػي
 اللاعب مف ىذا الفريؽ.  14بطريقة مقصودة، واشتممت العينة عمى 

  .المنيج : المنيج التجريبي 
  أدوات جمػػػػػػػػػػػع البيانػػػػػػػػػػػات : الإختبػػػػػػػػػػػارات البدنيػػػػػػػػػػػة ،اختبػػػػػػػػػػػار الحجػػػػػػػػػػػؿ عمػػػػػػػػػػػى رجػػػػػػػػػػػؿ واحػػػػػػػػػػػدة لمسػػػػػػػػػػػافة

ختبػػػػػػػػػػػػػػػار الوثػػػػػػػػػػػػػػػب العمػػػػػػػػػػػػػػػودي مػػػػػػػػػػػػػػػف ثػػػػػػػػػػػػػػػواني، ا 10متر.اختبػػػػػػػػػػػػػػػار الاسػػػػػػػػػػػػػػػتناد ا مػػػػػػػػػػػػػػػامي لمػػػػػػػػػػػػػػػدة 30
 كغ(  مف وضع الجموس عمى الكرسي. 5الثبات، اختبار رمي الكرة الطبية )
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 : نتائج الدراسة 
أف الوحػػػػػػػػػػػػدات التدريبيػػػػػػػػػػػػة بالتػػػػػػػػػػػػدريب البميػػػػػػػػػػػػومتري فػػػػػػػػػػػػوؽ الرمػػػػػػػػػػػػاؿ اثػػػػػػػػػػػػرت ايجابيػػػػػػػػػػػػا عمػػػػػػػػػػػػى تنميػػػػػػػػػػػػة  -

 سنة.  17القدرة العضمية لدى لاعبي كرة القدـ اقؿ مف 
فػػػػػػػػػػي الجيػػػػػػػػػػد البػػػػػػػػػػدني عنػػػػػػػػػػد العمػػػػػػػػػػؿ عمػػػػػػػػػػى القػػػػػػػػػػدرة العضػػػػػػػػػػمية  التػػػػػػػػػػدريب فػػػػػػػػػػوؽ الرمػػػػػػػػػػاؿ يضػػػػػػػػػػاعؼ  -

 مما يضثر عمييا ايجابيا.
وجػػػػػػػػػػود فػػػػػػػػػػروؽ ذات دلالػػػػػػػػػػة احصػػػػػػػػػػائية بػػػػػػػػػػيف المجموعػػػػػػػػػػة الضػػػػػػػػػػابطة والتجريبيػػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػػي الاختبػػػػػػػػػػارات  -

 البعدية وكانت الفروؽ لصال  المجموعة التجريبية.
بالاختبػػػػػػػػػػار  أحػػػػػػػػػػدثت المجموعػػػػػػػػػػة التجريبيػػػػػػػػػػة نتػػػػػػػػػػائج أفضػػػػػػػػػػؿ ليػػػػػػػػػػا فػػػػػػػػػػي الاختبػػػػػػػػػػار البعػػػػػػػػػػدي مقارنػػػػػػػػػػة -

   البعدي.
 ( بعنــــــــــــوان :2019/2020دراســــــــــــة بوعكــــــــــــاز زكريــــــــــــاء )  أثػػػػػػػػػػػػر برنػػػػػػػػػػػامج تػػػػػػػػػػػػدريبي مقتػػػػػػػػػػػػرح

بالتػػػػػػػػػػدريب البميػػػػػػػػػػومتري فػػػػػػػػػػي تطػػػػػػػػػػوير القػػػػػػػػػػوة الانفجاريػػػػػػػػػػة للاعبػػػػػػػػػػي كػػػػػػػػػػرة القػػػػػػػػػػدـ لمػػػػػػػػػػرجميف ا قػػػػػػػػػػؿ 
 سنة.  17مف 

                                                                     : ىدؼ الدراسة                    
وضػػػػػػػػػع برنػػػػػػػػػامج تػػػػػػػػػدريبي مقتػػػػػػػػػرح معتمػػػػػػػػػد عمػػػػػػػػػى أسػػػػػػػػػس عمميػػػػػػػػػة لتطػػػػػػػػػوير صػػػػػػػػػفة القػػػػػػػػػوة الانفجاريػػػػػػػػػة  -

 ل طراؼ السفمية.                       
كشػػػػػػػػػػػػػؼ فاعميػػػػػػػػػػػػػة البرنػػػػػػػػػػػػػامج المقتػػػػػػػػػػػػػرح لمقػػػػػػػػػػػػػوة الانفجاريػػػػػػػػػػػػػة ل طػػػػػػػػػػػػػراؼ السػػػػػػػػػػػػػفمية وتػػػػػػػػػػػػػأثيره عمػػػػػػػػػػػػػى  -

 رياضيي كرة القدـ. 
القػػػػػػػػػوة الانفجاريػػػػػػػػػة وتطػػػػػػػػػور مسػػػػػػػػػتوى الإنجػػػػػػػػػاز لػػػػػػػػػدى التعػػػػػػػػػرؼ عمػػػػػػػػػى ا ثػػػػػػػػػر الكػػػػػػػػػامف بػػػػػػػػػيف صػػػػػػػػػفة  -

 لاعبي كرة القدـ.
 المنيج  المتبع: ىو المنيج التجريبي.   -
مجتمػػػػػػػػػػػػع البحػػػػػػػػػػػػث و عينػػػػػػػػػػػػة الدراسػػػػػػػػػػػػة : يتكػػػػػػػػػػػػوف مػػػػػػػػػػػػف لاعبػػػػػػػػػػػػي كػػػػػػػػػػػػرة القػػػػػػػػػػػػدـ صػػػػػػػػػػػػنؼ ا شػػػػػػػػػػػػباؿ   -

لمموسػػػػػػػػػػـ الرياضػػػػػػػػػػي و الػػػػػػػػػػذيف ينتمػػػػػػػػػػوف لرابطػػػػػػػػػػة سػػػػػػػػػػطيؼ ضػػػػػػػػػػمف القسػػػػػػػػػػـ الجيػػػػػػػػػػوي لنػػػػػػػػػػادي نجػػػػػػػػػػـ 
لاعػػػػػػػػػػػػػػب وىػػػػػػػػػػػػػػي مجتمػػػػػػػػػػػػػػع   11جمػػػػػػػػػػػػػػالي للاعبػػػػػػػػػػػػػػي المجموعػػػػػػػػػػػػػػة عػػػػػػػػػػػػػػيف أ ازؿ ويقػػػػػػػػػػػػػػدر العػػػػػػػػػػػػػػدد الإ

 البحث.  
  أدوات البحػػػػػػػػػػػػػػث : الاختبػػػػػػػػػػػػػػارات البدنيػػػػػػػػػػػػػػة  اختبػػػػػػػػػػػػػػار الوثػػػػػػػػػػػػػػب العمػػػػػػػػػػػػػػودي مػػػػػػػػػػػػػػف الثبػػػػػػػػػػػػػػات، اختبػػػػػػػػػػػػػػار

 الوثب الطويؿ مف الثبات.  
  نتػػػػػػػػػػػائج الدراسػػػػػػػػػػػة :  لا توجػػػػػػػػػػػد فػػػػػػػػػػػروؽ ذات دلالػػػػػػػػػػػة اخصػػػػػػػػػػػائية بػػػػػػػػػػػيف الاختبػػػػػػػػػػػار القبمػػػػػػػػػػػي والاختبػػػػػػػػػػػار

 ارية ل طراؼ السفمية لدى المجموعة الشاىدة.البعدي في تطوير القوة الانفج
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توجػػػػػػػػػػد فػػػػػػػػػػروؽ ذات دلالػػػػػػػػػػة إحصػػػػػػػػػػائية بػػػػػػػػػػيف الاختبػػػػػػػػػػار القبمػػػػػػػػػػي والاختبػػػػػػػػػػار البعػػػػػػػػػػدي فػػػػػػػػػػي تطػػػػػػػػػػوير  -
القػػػػػػػػػػػػػػػوة الانفجاريػػػػػػػػػػػػػػػة ل طػػػػػػػػػػػػػػػراؼ السػػػػػػػػػػػػػػػفمية لػػػػػػػػػػػػػػػدى المجموعػػػػػػػػػػػػػػػة التجريبيػػػػػػػػػػػػػػػة ولصػػػػػػػػػػػػػػػال  الاختبػػػػػػػػػػػػػػػار 

 البعدي. 
التجريبيػػػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػػػي  توجػػػػػػػػػػػد فػػػػػػػػػػػروؽ ذات دلالػػػػػػػػػػػة إحصػػػػػػػػػػػائية بػػػػػػػػػػػيف المجموعػػػػػػػػػػػة الشػػػػػػػػػػػاىدة والمجموعػػػػػػػػػػػة -

الاختبػػػػػػػػػػػار البعػػػػػػػػػػػدي فػػػػػػػػػػػي تطػػػػػػػػػػػوير القػػػػػػػػػػػوة الانفجاريػػػػػػػػػػػة ل طػػػػػػػػػػػراؼ السػػػػػػػػػػػفمية للاعبػػػػػػػػػػػي كػػػػػػػػػػػرة القػػػػػػػػػػػدـ 
 ولصال  المجموعة التجريبية. 

  ( ـــــــــدين ـــــــــوان :2020-2019دراســـــــــة بمواضـــــــــح عمـــــــــاد ال تػػػػػػػػػأثير وحػػػػػػػػػدات تدريبيػػػػػػػػػة  ( بعن
دـ بالتػػػػػػػػػػدريب البميػػػػػػػػػػومتري عمػػػػػػػػػػى القػػػػػػػػػػوة الانفجاريػػػػػػػػػػة لميػػػػػػػػػػارة التسػػػػػػػػػػديد لػػػػػػػػػػدى لاعبػػػػػػػػػػي كػػػػػػػػػػرة القػػػػػػػػػػ

 سنة.  19أقؿ مف 
    : ىدؼ الدراسة 

 الكشؼ عمى تأثير التدريب البميومتري عمى ميارة التسديد في كرة القدـ .   -
 الكشؼ عف تأثير التدريب البميومتري عمى القوة الإنفجارية.   -
 سنة.   19الكشؼ عف مدى ملائمة ىذا ا سموب مف التدريب لفئة أقؿ مف  -

 المنيج التجريبي.  : المنيج 
 : سػػػػػػػػػػػػػنة، ينشػػػػػػػػػػػػػطوف فػػػػػػػػػػػػػي الرابطػػػػػػػػػػػػػة  19اللاعبػػػػػػػػػػػػػيف اقػػػػػػػػػػػػػؿ مػػػػػػػػػػػػف  مجتمػػػػػػػػػػػػع و عينػػػػػػػػػػػػػة الدراسػػػػػػػػػػػػػة

 الوطنية لكرة القدـ. 
  أدوات الدراسػػػػػػػػػػػة : الإختبػػػػػػػػػػػارات البدنيػػػػػػػػػػػة.  إختبػػػػػػػػػػػار الوثػػػػػػػػػػػب العمػػػػػػػػػػػودي مػػػػػػػػػػػف الثبػػػػػػػػػػػات، إختبػػػػػػػػػػػار

 الوثب الطويؿ مف الثبات ،إختبار التصويب عمى اليدؼ مف بعيد. 
 : إحصػػػػػػػػػػػػػػائية بػػػػػػػػػػػػػػيف المجموعػػػػػػػػػػػػػػة الضػػػػػػػػػػػػػػابطة  توجػػػػػػػػػػػػػػد فػػػػػػػػػػػػػػروؽ ذات دلالػػػػػػػػػػػػػػة نتػػػػػػػػػػػػػػائج الدراسػػػػػػػػػػػػػػة

والتجريبيػػػػػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػػػػػي الاختبػػػػػػػػػػػػػار البعػػػػػػػػػػػػػدي و لصػػػػػػػػػػػػػال  المجموعػػػػػػػػػػػػػة التجريبيػػػػػػػػػػػػػة.  خػػػػػػػػػػػػػلاؿ تحقيػػػػػػػػػػػػػؽ 
نتػػػػػػػػػػػػػائج الفرضػػػػػػػػػػػػػيات الجزئيػػػػػػػػػػػػػة والتػػػػػػػػػػػػػي أثبتػػػػػػػػػػػػػت أف الوحػػػػػػػػػػػػػدات التدريبيػػػػػػػػػػػػػة المقترحػػػػػػػػػػػػػة بطريقػػػػػػػػػػػػػة 
التػػػػػػػػػدريب البميػػػػػػػػػومتري أثػػػػػػػػػرت بشػػػػػػػػػكؿ مباشػػػػػػػػػر فػػػػػػػػػي تحسػػػػػػػػػيف صػػػػػػػػػفة القػػػػػػػػػوة الإنفجاريػػػػػػػػػة الخاصػػػػػػػػػة 

يد وخاصػػػػػػػػػػػػة الإختبػػػػػػػػػػػػارات البعديػػػػػػػػػػػػة لمعينػػػػػػػػػػػػة التجريبيػػػػػػػػػػػػة وعمػػػػػػػػػػػػى ضػػػػػػػػػػػػو  ىػػػػػػػػػػػػذا بميػػػػػػػػػػػػارة التسػػػػػػػػػػػػد
لمتػػػػػػػػػدريب البميػػػػػػػػػومتري أثػػػػػػػػػر إيجػػػػػػػػػابي » تتضػػػػػػػػػ  صػػػػػػػػػحة الفرضػػػػػػػػػية العامػػػػػػػػػة التػػػػػػػػػي تػػػػػػػػػنص عمػػػػػػػػػى 

عمػػػػػػػػػى القػػػػػػػػػوة الإنفجاريػػػػػػػػػة الخاصػػػػػػػػػة بميػػػػػػػػػارة التسػػػػػػػػػديد لػػػػػػػػػدى لاعبػػػػػػػػػي كػػػػػػػػػرة القػػػػػػػػػدـ  صػػػػػػػػػنؼ أقػػػػػػػػػؿ 
 سنة. 19مف
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 ( بعنـــــــــوان : 2018/2019دراســـــــــة محمـــــــــد قـــــــــرة ) تػػػػػػػػػدريبي مقتػػػػػػػػػرح بالتػػػػػػػػػدريب أثػػػػػػػػػر برنػػػػػػػػػامج
الػػػػػػػػػػػدائري لتنميػػػػػػػػػػػة القػػػػػػػػػػػوة الإنفجاريػػػػػػػػػػػة ل طػػػػػػػػػػػراؼ السػػػػػػػػػػػفمية و العمويػػػػػػػػػػػة لػػػػػػػػػػػدى ممارسػػػػػػػػػػػي الكونفػػػػػػػػػػػو 

 صنؼ أكابر. 
  : ىدؼ الدراسة 

معرفػػػػػػػػػة الفػػػػػػػػػروؽ بػػػػػػػػػيف القيػػػػػػػػػاس القبمػػػػػػػػػي و البعػػػػػػػػػدي لممجموعػػػػػػػػػة الضػػػػػػػػػابطة فػػػػػػػػػي القػػػػػػػػػوة الانفجاريػػػػػػػػػة  -
 ؼ أكابر.   ل طراؼ السفمية والعموية لدى لاعبي رياضة الكونغ فو صن

معرفػػػػػػػػػة الفػػػػػػػػػروؽ بػػػػػػػػػيف القيػػػػػػػػػاس القبمػػػػػػػػػي و البعػػػػػػػػػدي لممجموعػػػػػػػػػة التجريبيػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػي القػػػػػػػػػوة الانفجاريػػػػػػػػػة  -
 ل طراؼ السفمية والعموية لدى لاعبي رياضة الكونغ فو صنؼ أكابر.   

معرفػػػػػػػػػػػػػة الفػػػػػػػػػػػػػروؽ بػػػػػػػػػػػػػيف بػػػػػػػػػػػػػيف المجموعػػػػػػػػػػػػػة الضػػػػػػػػػػػػػابطة و المجموعػػػػػػػػػػػػػة التجريبيػػػػػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػػػػػي القيػػػػػػػػػػػػػاس  -
السػػػػػػػػػػفمية و العمويػػػػػػػػػػة لػػػػػػػػػػدى لاعبػػػػػػػػػػي رياضػػػػػػػػػػة الكونػػػػػػػػػػغ فػػػػػػػػػػو  البعػػػػػػػػػػدي لمقػػػػػػػػػػوة الانفجاريػػػػػػػػػػة ل طػػػػػػػػػػراؼ

 صنؼ أكابر.
   .المنيج  المتبع: ىو المنيج التجريبي 
  مجتمػػػػػػػػػػػع و عينػػػػػػػػػػػة البحػػػػػػػػػػػث:  تػػػػػػػػػػػـ اختيػػػػػػػػػػػار العينػػػػػػػػػػػة بطريقػػػػػػػػػػػة قصػػػػػػػػػػػدية حيػػػػػػػػػػػث تكونػػػػػػػػػػػت مػػػػػػػػػػػف

 لاعبا صنؼ أكابر. 12
 :اختبػار الوثب العريض مف الثبات   أدوات البحث. 

  دلالػػػػػػػػػػػػة احصػػػػػػػػػػػػػائية بػػػػػػػػػػػػيف المجموعػػػػػػػػػػػػة الضػػػػػػػػػػػػػابطة و نتػػػػػػػػػػػػائج الدراسػػػػػػػػػػػػة :  وجػػػػػػػػػػػػػود فػػػػػػػػػػػػروؽ ذات
المجموعػػػػػػػػػػػػػػة التجريبيػػػػػػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػػػػػػي القيػػػػػػػػػػػػػػاس البعػػػػػػػػػػػػػػدي لمقػػػػػػػػػػػػػػوة الانفجاريػػػػػػػػػػػػػػة ل طػػػػػػػػػػػػػػراؼ السػػػػػػػػػػػػػػفمية و 

 العموية.

  ( ــــــــــــــد الحــــــــــــــواس ــــــــــــــدادي محم بعنػػػػػػػػػػػػػػواف : أثػػػػػػػػػػػػػػر التػػػػػػػػػػػػػػدريب  ( 2015/2016دراســــــــــــــة بغ
 البميومتري عمى الإرتقا  لحائط الصد لدى لاعبي الكرة الطائرة صنؼ أواسط. 

  اسة : ىدؼ الدر 

توضػػػػػػػػػػػػي  أىميػػػػػػػػػػػػة التػػػػػػػػػػػػدريب البميػػػػػػػػػػػػومتري عمػػػػػػػػػػػػى أدا  تقنيػػػػػػػػػػػػة ميػػػػػػػػػػػػارة الصػػػػػػػػػػػػد لػػػػػػػػػػػػدى لاعبػػػػػػػػػػػػي الكػػػػػػػػػػػػرة  -
 الطائرة اواسط. 

كشػػػػػػػػػػػؼ فاعميػػػػػػػػػػػة طريقػػػػػػػػػػػة التػػػػػػػػػػػدريب البميػػػػػػػػػػػومتري مػػػػػػػػػػػف خػػػػػػػػػػػلاؿ البرنػػػػػػػػػػػامج التػػػػػػػػػػػدريبي المقتػػػػػػػػػػػرح عمػػػػػػػػػػػى -
 الارتقا   دا  تقنية الصد للاعبي كرة الطائرة. 

 ريقة التدريبية في ىذه المرحمة العمرية.             الكشؼ عف مدى أىمية استعماؿ ىذه الط -
 ا ميما مف جوانب التدريب الرياضيإثرا  المكتبة الجامعية بدراسة ميدانية تتناوؿ جانب-
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 تطوير المعرفة في مجاؿ التدريب الرياضي .  -

 .المنيج  : المنيج التجريبي 
 ي الكػػػػػػػػػػػرة الطػػػػػػػػػػػائرة مجتمػػػػػػػػػػػع و عينػػػػػػػػػػػة الدراسػػػػػػػػػػػة : وتمثمػػػػػػػػػػػت عينػػػػػػػػػػػة البحػػػػػػػػػػػث فػػػػػػػػػػػي فريػػػػػػػػػػػؽ نػػػػػػػػػػػاد

 بوسعادة أواسط. 
 أدوات جمع البيانات : الاختبارات البدنية و الاختبارات الميارية 
  نتػػػػػػػػػائج الدراسػػػػػػػػػة : النتػػػػػػػػػائج تبػػػػػػػػػيف أثػػػػػػػػػر التػػػػػػػػػدريب البميػػػػػػػػػومتري مػػػػػػػػػف خػػػػػػػػػلاؿ البرنػػػػػػػػػامج التػػػػػػػػػدريبي

المطبػػػػػػػػػؽ، عمػػػػػػػػػى الارتقػػػػػػػػػا  لحػػػػػػػػػائط الصػػػػػػػػػد، ىػػػػػػػػػذا مػػػػػػػػػا يضكػػػػػػػػػد صػػػػػػػػػحة الفرضػػػػػػػػػية العامػػػػػػػػػة التػػػػػػػػػي 
 ب البميومتري اثر عمى الارتقا  لحائط الصد في الكرة الطائرة. تنص عمى: لمتدري

  ( 2016-2015دراســــــــــــة خمفــــــــــــة عبــــــــــــد الــــــــــــرحمن )  بعنػػػػػػػػػػػػواف : أثػػػػػػػػػػػػر برنػػػػػػػػػػػػامج تػػػػػػػػػػػػدريبي
 بأسموب التدريب البميومتري عمي القوة العضمية لدي لاعبي كرة القدـ فئة أواسط. 

  : ىدؼ الدراسة 
 العضمية بصفة عامة. الكشؼ عف أثر التدريب البميومتري عمى القوة  -
 الكشؼ عف أثر التدريب البميومتري عمى القوة المميزة بالسرعة.  -
 الكشؼ عف أثر التدريب البميومتري عمى القوة الانفجارية.   -
 الكشؼ عف مدى ملائمة ىذا ا سموب مف التدريب ليذه الفئة العمرية.   -

  المنيج  : المنيج التجريبي 

  مولوديػػػػػػػػػة المسػػػػػػػػػيمة لكػػػػػػػػػرة القػػػػػػػػػدـ فئػػػػػػػػػة ا واسػػػػػػػػػط، والبػػػػػػػػػالغ مجتمػػػػػػػػػع و عينػػػػػػػػػة البحػػػػػػػػػث :  لاعبػػػػػػػػػو
 لاعب.  20سنة وقد تـ اختيار   19-17لاعبا بأعمار   25عددىـ 

  ،أدوات جمػػػػػػػػػػػػػػػػػع البيانػػػػػػػػػػػػػػػػػات : الاختبػػػػػػػػػػػػػػػػػارات البدنيػػػػػػػػػػػػػػػػػة. ) الاختبػػػػػػػػػػػػػػػػػارات البدنيػػػػػػػػػػػػػػػػػة و المياريػػػػػػػػػػػػػػػػػة
اختبػػػػػػػػػار القفػػػػػػػػػز العمػػػػػػػػػودي مػػػػػػػػػف الثبػػػػػػػػػات، ثنػػػػػػػػػي الػػػػػػػػػركبتيف مػػػػػػػػػف وضػػػػػػػػػع الوقػػػػػػػػػوؼ، رمػػػػػػػػػي الكػػػػػػػػػرة 

  les Pompesكةـ ،اختبار الضةط بالذراعيف   03ة  الطبي
  ،نتػػػػػػػػػػػائج الدراسػػػػػػػػػػػة : مػػػػػػػػػػػف خػػػػػػػػػػػلاؿ ملاحظػػػػػػػػػػػة وتحميػػػػػػػػػػػؿ نتػػػػػػػػػػػائج الاختبػػػػػػػػػػػاريف القبمػػػػػػػػػػػي والبعػػػػػػػػػػػدي

وانطلاقػػػػػػػػػػا مػػػػػػػػػػف الاسػػػػػػػػػػتنتاجات المتوصػػػػػػػػػػؿ إلييػػػػػػػػػػا بالنسػػػػػػػػػػبة لممجمػػػػػػػػػػوعتيف يتبػػػػػػػػػػيف لنػػػػػػػػػػا بوضػػػػػػػػػػوح 
 ط. أثر التدريب البميومتري عمى القوة العضمية لدى لاعبي كرة القدـ أواس

 ( بعنػػػػػػػػػػػواف أثػػػػػػػػػػػر برنػػػػػػػػػػػامجيف تػػػػػػػػػػػدريبييف با ثقػػػػػػػػػػػاؿ والبميػػػػػػػػػػػومتري 2020دراسػػػػػػػػػػػة  ػػػػػػػػػػػلاب حكػػػػػػػػػػػيـ )
فػػػػػػػػػػػي الكػػػػػػػػػػػرة الطػػػػػػػػػػػائرة   RSAعمػػػػػػػػػػػى تنميػػػػػػػػػػػة القػػػػػػػػػػػدرة العضػػػػػػػػػػػمية و الجػػػػػػػػػػػري السػػػػػػػػػػػريع المتكػػػػػػػػػػػرر 

 صنؼ أشباؿ.
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  اليػػػػػػػػػػػدؼ : تيػػػػػػػػػػػدؼ الدراسػػػػػػػػػػػة إلػػػػػػػػػػػى معرفػػػػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػػػدى اثػػػػػػػػػػػر البرنػػػػػػػػػػػامجيف التػػػػػػػػػػػدريبييف المقتػػػػػػػػػػػػرحيف
نميػػػػػػػػػػػػة القػػػػػػػػػػػػوة الانفجاريػػػػػػػػػػػػة ل طػػػػػػػػػػػػراؼ العمويػػػػػػػػػػػػة و السػػػػػػػػػػػػفمية و با ثقػػػػػػػػػػػػاؿ و البميػػػػػػػػػػػػومتري عمػػػػػػػػػػػػى ت

الجػػػػػػػػػػػػري السػػػػػػػػػػػػػريع المتكػػػػػػػػػػػػػرر، وتصػػػػػػػػػػػػميـ برنػػػػػػػػػػػػػامج تػػػػػػػػػػػػػدريبي  با ثقػػػػػػػػػػػػاؿ والبميػػػػػػػػػػػػػومتري  لتنميػػػػػػػػػػػػػة 
 القوة الانفجارية ل طراؼ العموية و السفمية و الجري السريع المتكرر. 

   سػػػػػػػػػعادة لاعػػػػػػػػػب مػػػػػػػػػف فريقػػػػػػػػػي رائػػػػػػػػػد شػػػػػػػػػباب المسػػػػػػػػػيمة ونػػػػػػػػػادي بو  24العينػػػػػػػػػة : شػػػػػػػػػممت العينػػػػػػػػػة
 لمكرة الطائرة

  .المنيج : استخدـ الباحث المنيج التجريبي 
 .)أدوات جمع البيانات: اختبارات بدنية ) القدرة العضمية 
  نتػػػػػػػػػػػػائج الدراسػػػػػػػػػػػػة : أسػػػػػػػػػػػػفرت النتػػػػػػػػػػػػائج أف لمبرنػػػػػػػػػػػػامجيف التػػػػػػػػػػػػدريبيف با ثقػػػػػػػػػػػػاؿ والبميػػػػػػػػػػػػومتري قػػػػػػػػػػػػد

ائج المتوصػػػػػػػػػؿ أثػػػػػػػػػرا عمػػػػػػػػػى تنميػػػػػػػػػة القػػػػػػػػػدرة العضػػػػػػػػػمية والجػػػػػػػػػري السػػػػػػػػػريع المتكػػػػػػػػػرر  يػػػػػػػػػر أف النتػػػػػػػػػ
 إلييا في البرنامج التدريبي بالبميومتري أفضؿ مف التدريب با ثقاؿ.

 تعميق عمى الدراسات السابقة والمشابهة : -09
الدراسػػػػػػػػػات السػػػػػػػػػابقة التػػػػػػػػػي اسػػػػػػػػػتعاف بيػػػػػػػػػا الباحػػػػػػػػػث كانػػػػػػػػػت قػػػػػػػػػد صػػػػػػػػػدرت فػػػػػػػػػي الفتػػػػػػػػػرات الزمنيػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػف ) 

ميػػػػػػػػػػا ييػػػػػػػػػػدؼ إلػػػػػػػػػػى ( َ وىػػػػػػػػػػذا مػػػػػػػػػػا يثبػػػػػػػػػػت حداثػػػػػػػػػػة ىػػػػػػػػػػذه الدراسػػػػػػػػػػات، والتػػػػػػػػػػي كػػػػػػػػػػاف معظ2015-2020
معرفػػػػػػػػػة أثػػػػػػػػػر بػػػػػػػػػرامج تدريبيػػػػػػػػػة  بالتػػػػػػػػػدريب البميػػػػػػػػػومتري فػػػػػػػػػي تنميػػػػػػػػػة الصػػػػػػػػػفات البدنيػػػػػػػػػة وتحسػػػػػػػػػيف بعػػػػػػػػػض 
الميػػػػػػػػػارات لػػػػػػػػػدى اللاعبػػػػػػػػػيف، وكػػػػػػػػػذا تنميػػػػػػػػػة القػػػػػػػػػدرة العضػػػػػػػػػمية ل طػػػػػػػػػراؼ السػػػػػػػػػفمية والعمويػػػػػػػػػة و قػػػػػػػػػد قػػػػػػػػػاـ 

 الباحث بالتعميؽ عمييا:  

   :من حيث الهدف 

ر برنػػػػػػػػػػػػامج تػػػػػػػػػػػػدريبي بػػػػػػػػػػػالبميومتري عمػػػػػػػػػػػػى صػػػػػػػػػػػػفات تناولػػػػػػػػػػػت الدراسػػػػػػػػػػػػات السػػػػػػػػػػػابقة فػػػػػػػػػػػػي مجمميػػػػػػػػػػػػا تػػػػػػػػػػػأثي
أخػػػػػػػػػػرى، فقػػػػػػػػػػد تنوعػػػػػػػػػػت مػػػػػػػػػػا بػػػػػػػػػػيف تػػػػػػػػػػأثيره عمػػػػػػػػػػى رياضػػػػػػػػػػات جماعيػػػػػػػػػػة ككػػػػػػػػػػرة القػػػػػػػػػػدـ  و الكػػػػػػػػػػرة الطػػػػػػػػػػائرة 

 ورياضات فردية  كالكاراتيو و ألعاب القوى 

تناولػػػػػػػػػػت الدراسػػػػػػػػػػػات تػػػػػػػػػػػأثير البرنػػػػػػػػػػامج التػػػػػػػػػػػدريبي بػػػػػػػػػػػالبميومتري عمػػػػػػػػػػػى الصػػػػػػػػػػفات البدنيػػػػػػػػػػػة  مثػػػػػػػػػػػؿ القػػػػػػػػػػػوة 
يػػػػػػػػػػػػػزة بالسػػػػػػػػػػػػػرعة ،القػػػػػػػػػػػػػوة الإنفجاريػػػػػػػػػػػػػة أو القػػػػػػػػػػػػػدرات الحركيػػػػػػػػػػػػػة مثػػػػػػػػػػػػػؿ الرشػػػػػػػػػػػػػاقة العضػػػػػػػػػػػػػمية ، القػػػػػػػػػػػػػوة المم

 والتوافؽ.  

فػػػػػػػػػػػي الدراسػػػػػػػػػػػات السػػػػػػػػػػػابقة اتضػػػػػػػػػػػ  أف المػػػػػػػػػػػنيج المسػػػػػػػػػػػتخدـ ىػػػػػػػػػػػو المػػػػػػػػػػػنيج التجريبػػػػػػػػػػػي، حيػػػػػػػػػػػث اختمػػػػػػػػػػػؼ 
مػػػػػػػػػػػف دراسػػػػػػػػػػػة  خػػػػػػػػػػػػرى حسػػػػػػػػػػػب اليػػػػػػػػػػػػدؼ ،إذ أف ىنػػػػػػػػػػػاؾ دراسػػػػػػػػػػػػات تػػػػػػػػػػػـ إسػػػػػػػػػػػػتخداـ المػػػػػػػػػػػنيج التجريبػػػػػػػػػػػػي 

سػػػػػػػػػػػػات أخػػػػػػػػػػػػرى إسػػػػػػػػػػػػتخدـ المػػػػػػػػػػػػنيج التجريبػػػػػػػػػػػػي بمجموعػػػػػػػػػػػػة ضػػػػػػػػػػػػابطة ومجموعػػػػػػػػػػػػة تجريبيػػػػػػػػػػػػة، وفػػػػػػػػػػػػي درا
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بمجموعػػػػػػػػػػػة تجريبيػػػػػػػػػػػة واحػػػػػػػػػػػدة ،وفػػػػػػػػػػػي كػػػػػػػػػػػؿ مػػػػػػػػػػػرة كػػػػػػػػػػػاف صػػػػػػػػػػػاحب الدراسػػػػػػػػػػػة يقػػػػػػػػػػػوـ بالإختبػػػػػػػػػػػار القبمػػػػػػػػػػػي 
 والبعدي لمعرفة الفروؽ لمبرنامج التدريبي. 

   :من حيث العينة 

 اختمفت عينة البحث في الدراسات السابقة حيث يمكف حصرىا فيما يمي: 

 رابطة الولائية ، الجيوية  و الوطنية. تنوع العينة  مف حيث مستوى ال

 . 38إلى  11مف حيث العدد : تراوح العدد مف 

ناث.   مف حيث الجنس : ذكور وا 

 . 24سنة إلى  15مف حيث السف : مف 

 مف حيث نوع الرياضة: الرياضات الجماعية أو الرياضات الفردية. 

   :من حيث البرنامج 

 مج التدريبية ويمكف حصره فيما يمي: اختمفت الدراسات السابقة في وضع البرا

 أسابيع. 10و 5مف حيث مدة البرنامج : تراوحت ما بيف 

 مف حيث طريقة استخداـ التدريب البميومتري عمى  تنمية القوة الإنفجارية. 

 حصص.  3إلى  2مف حيث عدد الحصص التدريبية: تراوحت ما بيف 

فػػػػػػػػػت البػػػػػػػػػرامج التدريبيػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػي تحديػػػػػػػػػد دقيقػػػػػػػػػة.كما اختم90حتػػػػػػػػػى  45مػػػػػػػػػف حيػػػػػػػػػث زمػػػػػػػػػف الحصػػػػػػػػػة: بػػػػػػػػػيف 
فتػػػػػػػػػػرة الراحػػػػػػػػػػة بػػػػػػػػػػيف التكػػػػػػػػػػرارات وطبيعػػػػػػػػػػة ا دوات المسػػػػػػػػػػتعممة ونوعيػػػػػػػػػػة ا رضػػػػػػػػػػيات ممػػػػػػػػػػا سػػػػػػػػػػاىـ فػػػػػػػػػػي 
تػػػػػػػػػػوفير كػػػػػػػػػػـ ىائػػػػػػػػػػؿ مػػػػػػػػػػف المػػػػػػػػػػادة العمميػػػػػػػػػػة لمباحػػػػػػػػػػث وسػػػػػػػػػػاعده ذلػػػػػػػػػػؾ فػػػػػػػػػػي وضػػػػػػػػػػع البرنػػػػػػػػػػامج المناسػػػػػػػػػػب 

 لعينة البحث.  

دراسػػػػػػػػػات السػػػػػػػػػابقة بعػػػػػػػػػد الاطػػػػػػػػػلاع و تحميػػػػػػػػػؿ الالإســـــــــتفادة مـــــــــن الدراســـــــــات الســـــــــابقة :  -10
 و المشابية لمبحث خمصت استفادة الباحث مما يمي 

 .الاستفادة مف أدبيات الدراسات المباشرة والةير مباشرة والمتعمقة ببحثنا 
 .اختيار العينة 
 .اختيار المنيج المتبع الذي يشمؿ المنيج التجريبي 
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 .تحديد الاختبارات لجمع البيانات اللازمة 
  مػػػػػػػػػف حيػػػػػػػػػث المػػػػػػػػػدة الزمنيػػػػػػػػػة و عػػػػػػػػػدد الوحػػػػػػػػػدات التدريبيػػػػػػػػػة و كػػػػػػػػػذا ضػػػػػػػػػبط البرنػػػػػػػػػامج التػػػػػػػػػدريبي

 زمف الوحدة.
 .تحديد ا ساليب الإحصائية المناسبة 
 .الاستدلاؿ بنتائج ىذه الدراسات مقابمة الفرضيات بالنتائج ومناقشتيا 
 الدراسة الحالية : مميزات -11

 عتمػػػػػػػػػػادىـ اكتشػػػػػػػػػػاؼ الباحػػػػػػػػػػث أف التػػػػػػػػػػدريب البميػػػػػػػػػػومتري  يػػػػػػػػػػر معػػػػػػػػػػروؼ لػػػػػػػػػػدى المػػػػػػػػػػدربيف  و ا
 عمى الطرؽ التقميدية في التدريب. 

  طبػػػػػػػػػػؽ الباحػػػػػػػػػػث تمػػػػػػػػػػاريف التػػػػػػػػػػدريب البميػػػػػػػػػػومتري فوجػػػػػػػػػػد صػػػػػػػػػػعوبة مػػػػػػػػػػف حيػػػػػػػػػػث ا دا  بػػػػػػػػػػدنيا أو
 لعدـ إدراؾ اللاعبيف  ىمية ىذا التدريب. 

   بعػػػػػػػػػػػد تطبيػػػػػػػػػػػؽ تمػػػػػػػػػػػاريف التػػػػػػػػػػػدريب البميػػػػػػػػػػػومتري لتنميػػػػػػػػػػػة صػػػػػػػػػػػفة القػػػػػػػػػػػوة الإنفجاريػػػػػػػػػػػة ل طػػػػػػػػػػػراؼ
يعاب التمػػػػػػػػػػػػػريف كػػػػػػػػػػػػػاف مرضػػػػػػػػػػػػػيا دوف الحصػػػػػػػػػػػػػوؿ عمػػػػػػػػػػػػػى السػػػػػػػػػػػػػفمية، تبػػػػػػػػػػػػػيف أف ا دا   و اسػػػػػػػػػػػػػت

 النتائج المرجوة. 
  لمحصػػػػػػػػػوؿ عمػػػػػػػػػى نتػػػػػػػػػائج مرضػػػػػػػػػية يجػػػػػػػػػب إعطػػػػػػػػػا  وقػػػػػػػػػت أكبػػػػػػػػػر لتطبيػػػػػػػػػؽ التػػػػػػػػػدريب البميػػػػػػػػػومتري

 مع الاعتماد عمى الوسائؿ و ا دوات الخاصة بيذا النوع مف التدريب.
 يػػػػػػػػة التعريػػػػػػػػؼ بالتػػػػػػػػدريب البميػػػػػػػػومتري عمػػػػػػػػى أوسػػػػػػػػع نطػػػػػػػػاؽ و الحػػػػػػػػث عمػػػػػػػػى العمػػػػػػػػؿ بػػػػػػػػو فػػػػػػػػي تنم

صػػػػػػػػػػػػػػػػفة القػػػػػػػػػػػػػػػػوة الإنفجاريػػػػػػػػػػػػػػػػة ل طػػػػػػػػػػػػػػػػراؼ السػػػػػػػػػػػػػػػػفمية  خاصػػػػػػػػػػػػػػػػة لػػػػػػػػػػػػػػػػدى  الفئػػػػػػػػػػػػػػػػات الشػػػػػػػػػػػػػػػػبانية. 
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 تمهيد:

يمثؿ التدريب الرياضػي عمميػة منظمػة لمجيػودات بدنيػة تمكػف الرياضػي مػف تحقيػؽ التكيفػات اللازمػة وفقػا    
ط الرياضي الممارس والوصوؿ إلػى أعمػى مسػتوى ممكػف وىػذا مػف خػلاؿ الإعتمػاد عمػى تخطػيط لطبيعة النشا

التػػدريب الرياضػػي مػػف خػػلاؿ بنػػا  وتصػػميـ الوحػػدات التدريبيػػة الموجيػػة نحػػو تحضػػير اللاعبػػيف مػػف الناحيػػة 
 البدنية ل رتقا  بقدرة اللاعب العضمية التي تضثر عمى ا دا  المياري والخططي.

 ط الرياضي :التخطي -01

مفيومو: أكد  ىارة  أف التخطيط ىو عممية إستراتيجية في مجاؿ التدريب الرياضي طويؿ المػدى، تعتمػد عمػى 
المبػػػاد  العامػػػة والخاصػػػة كػػػالخبرة والمحاولػػػة والخطػػػأ. فػػػي إطػػػار الدراسػػػة العمميػػػة لتحقيػػػؽ أ ػػػراض متلاحقػػػة 

 لموصوؿ إلى ىدؼ.

لسياسػػات والإجػػرا ات , والبػػرامج و طػػرؽ العمػػؿ , ومصػػادر ىػػو عمميػػة تتضػػمف تحديػػد مختمػػؼ ا ىػػداؼ و ا
 (. 370، ص1999التمويؿ , ومعرفة المشاكؿ المتوقعة , وطرؽ  ) بسطويسي، 

 تخطيط الموسم الرياضي: _01-01

يقوؿ مفتي إبػراىيـ حمػاد أف خطػة التػدريب السػنوية تعتبػر مػف أىػـ أسػس التخطػيط بالنسػبة لمتػدريب الرياضػي 
تشػػػكؿ دورة زمنيػػػة مةمقػػػة تقػػػع فػػػي  ضػػػونيا المنافسػػػات فػػػي أوقػػػات معينػػػة ومحػػػددة.) حمػػػاد،  نظػػػرا  ف السػػػنة

 (.267، ص1997

  الدائرة التدريبية الكبرىMacro cycle  : 
تعتبػػر خطػػة التػػدريب السػػنوي مػػف اىػػـ اسػػس الػػتخطط بالنسػػبة لمتػػدريب الرياضػػي نظػػرا لاف العػػاـ يشػػكؿ دورة 

 ت في أوقات وأزمنة معينة ومحددة.ومنية مةمقة تقع في  ضونيا المنافسا

وعمى ذلؾ تكمف أىمية خطط التدريب السنوية فأنيا تعمؿ عمى محاولة اعػداد الفػرد الرياضػي لكػي يصػؿ إلػى 
قمػػػة مسػػػتواه فػػػي الاوقػػػات المحػػػددة لممنافسػػػة الرياضػػػية، وكممػػػا ازداد المػػػدرب الرياضػػػي معرفػػػة بالخصػػػائص 

سػػيؿ عميػػو وضػػع خطػػة التػػدريب السػػنوية بصػػورة تفصػػيمية، الامػػر والسػػمات والقػػدرات المميػػزة لكػػؿ فػػرد، كممػػا 
 الذي يساعد بدرجة كبيرة عمى الارتقا  بالمستوى الرياضي لمفرد.

ولػػذا تتأسػػس الخطػػط السػػنوية عمػػى تحديػػد أسػػما  الافػػراد معرفػػة نتػػائج تحميػػؿ مسػػتوى كػػؿ مػػنيـ فػػي النػػواحي 
اعية والمينية أو الدراسة، حتػى يمكػف بػذلؾ تحديػد الاىػداؼ الصحية والبدنية والفنية والتربوية والنفسية والاجتم
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المطموب تحقيقيا، وىذا يعني تحديد اليدؼ او المستوى النيائي المطموب مف كؿ فرد وكػذلؾ تحديػد الاىػداؼ 
 الجزئية والوقت المحدد لكؿ منيا.

 وتنقسـ فترات التدريب في  ضوف الخطة السنوية الى ثلاث فترات:

 ة.الفترة الإعدادي -
 فترة المنافسات. -
 (. 21، ص 2022الفترة الانتقالية )فترة الراحة الايجابية(. )سمطاني صلاح الديف،  -
 :خطة التدريب الشهرية 

تعتبر العممية التدريبية سمسمة متسعة الحمقات وليذا فاف المنياج الشيري ىػو عمميػة اسػتمرار لتطبيػؽ المنيػاج 
ىػػدافا يسػػعى إلػػى تحقيقيػػا وىػػي مبنيػػة عمػػى الوحػػدات التدريبيػػة ا سػػبوعي، وفػػي ىػػذا المنيػػاج يضػػع المػػدرب أ

 اليومية وا سبوعية.

ويرى كؿ مف عباس السامرائي وعبد الكريـ السامرائي أف المنياج العاـ لا يمكف القياـ بتدريبػو مػرة واحػدة ليػذا 
مػدى و حتػى ىػذا السبب وجب أف يقسـ إلى مناىج منفردة ومنيا الشيري الذي يحتوي عمى مناىج متوسطة ال

 المنياج لا يمكف تطبيقو مرة واحدة.

وبالتالي يػتـ تجزئتػو إلػى أقسػاـ صػةرى أي إلػى مراحػؿ يمكػف تنفيػذىا خػلاؿ وحػدة تدريبيػة واحػدة ىػي المنيػاج 
 ( 183، ص 2014اليومي وبذلؾ يعتبر المنياج الشيري بمثابة الخطة ا ـ لممناىج اليومية.)الحسناوي ، 

 :الخطة الأسبوعية 
ىػي خطػػة لتنظػيـ دورة الحمػػؿ التػػدريبي  سػبوع أو عشػػرة أيػاـ  و  البػػا مػػا تكػوف لمػػدة أسػبوع لػػتلا ـ النظػػاـ  و

الحياتي و الاجتماعي لمرياضي . و قد تتضمف الدائرة الصةيرة ثلاث أيػاـ تدريبيػة و يكػوف فػي كػؿ يػوـ وحػدة 
صػػػػةيرة و ىػػػػي أسػػػػاس بنػػػػا  الػػػػدوائر ( وحػػػػدة فػػػػي الػػػػدائرة ال 12 – 4تدريبيػػػػة واحػػػػدة أو وحػػػػدتاف أي بحػػػػدود ) 

 المتوسطة و الكبيرة إذ تشكؿ منيا ىذه الدوائر. 

 أنواع الدوائر التدريبية الصغيرة : -
يمكف إف تصنؼ الدوائر التدريبية الصةيرة عمى وفؽ فترات التدريب السنوية و المراحؿ التي تقع فييا و ما    

 ريبية تحقؽ أىدافيا و أ راضيا إلى ما يمي:تتطمبو ىذه الفترات و المراحؿ مف تشكيؿ أحماؿ تد

 الدوائر الصةيرة الإعدادية  -
 الدوائر الصةيرة التنافسية.  -
 ( 185 – 183، ص 2014الدوائر الصةيرة الاستشفائية. )الحناوي ،  -
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 :الخطة اليومية 
قػع الخطػط لضماف العمؿ اليومي المػنظـ الػدقيؽ لممػدرب يسػتمزـ ا مػر الاسػتعانة بخطػط يوميػة مسػجمة مػف وا

 الجزئية او السنوية.

وتعتبر الوحدة التدريبية )الساعة التدريبية( أساس عممية التخطيط اليومي، وينظر إلييا عمى أنيا أصةر وحدة 
 (324، ص 1990في سمـ التنظيمي لعممية تخطيط التدريب الرياضي) محمد حسف علاوي، 

 :تخطيط الوحدة التدريبية 
 مفهومها: -

) جرعػة( اصػةر مكػوف فػي البنػا  التنظيمػي لعمميػة التػدريب بصػفة عامػة، و تحتػوي الوحػدة تعد وحدة التػدريب
و تكػػوف موجيػػة نحػػو تحقيػػؽ  –أحمػػاؿ تدريبيػػة  -التدريبيػػة أو الجرعػػة التدريبيػػة عمػػى مجموعػػة مػػف التمرينػػات

اتيػػػا) الاتجػػػاه واجبػػػات فرديػػػة تكػػػوف متشػػػابية فػػػي محتوياتيػػػا المتكػػػررة )الاتجػػػاه المنفػػػرد( أو متنوعػػػة فػػػي محتوي
المركػػب( و كلاىمػػا يختمػػؼ عػػف ا خػػر طبقػػا ليػػدؼ الوحػػدة التدريبيػػة فػػي ضػػو  موقفيػػا مػػف البنػػا  أو التكػػويف 
ا كبػػر و يتوقػػؼ نػػوع و شػػكؿ المحتػػوى التكػػويني عمػػى طبيعػػة النشػػاط و حالػػة الرياضػػي و خصائصػػو الفرديػػة  

  (. 22، ص 2022)سمطاني صلاح الديف، 

ي الخمية ا ولى أو ىي الجز  ا صةر لخطة التدريب السنوية، أي أنيا تعتبػر الخميػة كما أف وحدة التدريب ى
ا ساسية لعممية التخطػيط، فيػي الجػز  ا ىػـ، ففيػو يعمػؿ المػدرب عمػى أف يتحقػؽ ىػدؼ أو أكثػر مػف أىػداؼ 
خطػػػة التػػػدريب العامػػػة مػػػف خػػػلاؿ عػػػدد مػػػف التمرينػػػات وىػػػي التػػػي تكػػػوف محتػػػوى ىػػػذه الوحػػػدة، حيػػػث تػػػضدي 
تقاف لتحقيؽ ىدؼ الوحدة، فمف المضكد أف أي تػدريب يرفػع مػف مسػتوى ا دا ، ولكػف  التمرينات داخميا بدقة وا 
الفرؽ بيف التدريب السميـ ) في اتجاه اليدؼ الموضوع( والتدريب الإرتجالي ىو مدى تحقيؽ ا ىداؼ بالدرجة 

ريب، أي فشؿ المدرب والفريؽ في تحقيؽ المطموبة، وعدـ تحقيؽ كؿ وحدة تدريب ليدفيا يعني فشؿ خطة التد
 ا ىداؼ الموضوعة لمخطة. 

ويمكػػف التفريػػؽ بػػيف وحػػدات التػػدريب طبقػػا لمسػػمة المميػػزة ليػػا والتػػي تتبػػع أصػػلا مػػف اليػػدؼ الرئيسػػي ليػػا،     
وبالتػػػالي تختمػػػؼ محتوياتيػػػا و مػػػدتيا وشػػػدة الحمػػػؿ داخميػػػا، فينػػػا  وحػػػدة تػػػدريب تةمػػػب عمييػػػا الجانػػػب البػػػدني  

خرى الجانب المياري، وثالثة الجانب الخططي ... ال . وقد تكوف ىنا  وحدة أو وحدتاف أو ثلاثة وحدات وا 
 تدريبية في اليوـ ،وفي مثؿ ىذه الحالة يطمؽ عمى كؿ منيا وحدة تدريبية. 

الوحػدة وتعتبر الوحدة التدريبية حسب مكانتيػا مػف الوحػدات التدريبيػة فػي ا سػبوع و مػدتيا جػز  ىػاـ مػف      
التدريبية ا سبوعية المرتبطة بالوحدة الشػيرية ثػـ السػنوية، حيػث تمثػؿ ىػذه الوحػدة حجػر ا سػاس التػي يرتكػز 
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عميو باقي الوحدات ا خرى، لػذلؾ يجػب أف يولييػا المػدرب بقػدر خػاص نظػرا لمػا تحققػو مػف الارتفػاع بالعديػد 
ططيػػػة أو النفسػػػية ... الػػػ ، وذلػػػؾ حسػػػب الفتػػػرة أو مػػػف العناصػػػر التدريبيػػػة سػػػوا ا  البدنيػػػة أو المياريػػػة أو الخ

المرحمة مف الموسـ الرياضي التي تمػر بيػا الخطػة السػنوية، وىنػا  بعػض الإعتبػارات اليامػة والضػرورية التػي 
 يجب أف يراعييا المدرب عند تنفيذه ليذه الوحدة حتى يطمئف ويضمف بنتائجيا، منيا: 

 ة تسعى لتحقيقو خلاؿ الزمف الفعمي لموحدة. أف يكوف ىناؾ ىدؼ واض  لموحدة التدريبي 
  .أف تسيـ كافة محتويات الوحدة في تحقيؽ أىدافيا بما في ذلؾ الإحما  والتييئة 
  .أف يكوف ترتيب المحتويات في الوحدة يساعد عمى تحقيؽ أفضؿ بنتائج ممكنة لتحقيؽ أىدافيا 
 رة الراحة بكؿ دقة. تحديد أزمنة كؿ جز  وكؿ تمريف في الوحدة وفترة دوامو وفت 
  أف تكوف ا حماؿ التدريبية التي تحتوييا محددة بدقة وموضوعة عمى أسس عممية 
  .أف تنظـ وتنسؽ ا حماؿ التدريبية ومدتيا مراعية مواعيد المباريات 
  تحديػػد أسػػموب إخػػراج وتنفيػػذ الوحػػدة مػػف حيػػث تنظيمػػات وتشػػكيلات اللاعبػػيف خػػلاؿ كػػؿ تمػػريف مػػف

 تمرينات الوحدة. 
 تكوين الوحدة التدريبية: -

 الجز  الإعدادي )التييئة أو الاحما ( -1

 الجز  الرئيسي. -2

 الجز  الختامي. -3

وعمومػا تبػػدأ الوحػدات التدريبيػػة بالنسػػبة لتػدريب الفريػػؽ باصػطفاؼ الافػػراد تحػػت قيػادة رئػػيس الفريػؽ وذلػػؾ فػػي 
تقميديػػة تصػػب  بمثابػػة عمميػػة افتتػػاح ثابتػػة  الموعػػد المحػػدد لمتػػدريب ويحسػػف أف تكػػوف البدايػػة فػػي صػػورة تحيػػة

 لموحدة التدريبية.

 ويجب الاعتنا  التاـ بموعد وطريقة بداية التدريب لإمكاف تربية السموؾ النظامي بالنسبة ل فراد.

 كما تسم  تمؾ الطريقة ب شراؼ المدرب عمى ملابس وادوات الافراد.

التػػي سػػوؼ تتناوليػػا الوحػػدة التدريبيػػة، ويوحػػو الانظػػار  يقػػوـ المػػدرب بعػػد ذلػػؾ ب يضػػاح الاىػػداؼ والواجبػػات 
بصفة خاصة الى أىـ الاىداؼ الرئيسية التي يجب عمػى الافػراد حسػف اسػتيعابيا لضػماف قػدرتيـ عمػى مزاولػة 

 (325، ص 1990التػػػػػػػػدريب بػػػػػػػػوعي وفعاليػػػػػػػػة وبدرجػػػػػػػػة كبيػػػػػػػػرة مػػػػػػػػف الاعتمػػػػػػػػاد عمػػػػػػػػى الػػػػػػػػنفس. )عػػػػػػػػلاوي، 
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 اء(:الجزء الاعدادي )التسخين والاحم-أ

يعتبر ىذا الجز  اوؿ اجػزا  وحػدة التػدريب وييػدؼ الػى تجييػز اللاعػب  دا  الجػز  الرئيسػي مػف خػلاؿ تييئػة 
 بيسػػػػػػػػػػػػػػػػػي لوحػػػػػػػػػػػػػػػػػدة التػػػػػػػػػػػػػػػػػدريب أو لممبارياتػػػػػػػػػػػػػػػػػأعضػػػػػػػػػػػػػػػػػا  الجسػػػػػػػػػػػػػػػػػـ المختمفػػػػػػػػػػػػػػػػػة لتػػػػػػػػػػػػػػػػػدريبات الجػػػػػػػػػػػػػػػػػز  الرئ

)الجرعػػة(  يشػػمؿ التمرينػػات التػػي يكػػوف ليػػا التػػأثير الرئيسػػي فػػي تحقيػػؽ أىػػداؼ الوحػػد الجــزء الرئيســي: _ب
 التدريبية.

 % مف الزمف المخصص لوحدة )جرعة( التدريب.  80-70زمف ىذا الجز  يعادؿ 

: ييدؼ الجز  الختامي مف الوحدة التدريبية الى محاولة العودة بالفرد الى حالتػو الطبيعيػة الجزء الختاميج _ 
 أو ما يقرب منيا بقدر الامكاف وذلؾ بعد المجيود المبذوؿ.

 ارات هامة تراعى عند تخطيط وحدة )جرعة( التدريب:اعتب _01-02

 تحديد الاىداؼ. -
 أف يعمؿ كؿ تمريف مف تمرينات الوحدة عمى تحقيؽ أىدافيا. -
 أف يكوف ترتيب التمرينات يدعـ تحقيؽ الاىداؼ. -
 تحديد الازمة المخصصة لكؿ تمريف مف تمرينات الوحدة. -
 لتمرينات.تحديد درجات حمؿ التدريب وتشكيمو لكؿ تمريف مف ا -
 تحديد الادوات المستخدمة في كؿ تمريف. -
 تحديد التشكيلات )إف وجدت( والمساحات التي تشةميا وعدد اللاعبيف/ اللاعبات في كؿ منيا. -
 تدويف تاري  الوحدة. -
 تدويف الزمف الكمي المستةرؽ. -
ي صػلاح الػديف، اف تتضمف الاجزا  الرئيسية الثلاثة وىي الإحمػا  والجػز  الرئيسػي والتيدئػة. )سػمطان -

 (. 22، ص 2022
 أسس ومبادئ تخطيط التدريب الرياضي: -01-03

o :تحقيق الهدف 
 يجب أف تتجو كافة عمميات تخطيط التدريب إلى تحقيؽ أىدافو. -
يجػػب أف تنبثػػؽ أىػػداؼ العمميػػات مػػف أىػػداؼ الخطػػط، وأف تنبثػػؽ أىػػداؼ الخطػػط مػػف أىػػداؼ الخطػػة  -

 البشػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرية فػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي الدولػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة.العامػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة وىكػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػذا وصػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػولا إلػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػى أىػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػداؼ التنميػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
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o :العممية 
 ضرورة انطلاؽ التخطيط مف ا سس والمباد  العممية في كافة الجوانب.

o :الشمول 
مػػف ا ىميػػة أف يػػتـ تخطػػيط التػػدريب الرياضػػي بحيػػث يشػػمؿ كافػػة جوانػػب الإعػػداد، كمػػا يجػػب أف ينطمػػؽ مػػف 

 التخطيط العاـ لمرياضة التخصصية.

o  :البيانات والمعمومات الصحيحة 
حصائيات سميمة. حتى  لا يكوف التخطيط الرياضي مضملا يجب الانطلاؽ مف قواعد بيانات ومعمومات وا 

o :الواقعية 
يجب أف ينطبؽ التخطيط الرياضي مف واقع المعطيػات البشػرية والماديػة عمػى أف يتسػـ بػالطموح  يػر المبػالغ 

 فيو حتى لا يفاجئ المخطط بالنتائج  ير المقبولة.

o :التدرج 
لتػػدرج فػػي تحقيػػؽ ا ىػػداؼ، والإجػػرا ات والوسػػائؿ المسػػتخدمة فػػي تنفيػػذ الخطػػط فػػي ضػػو  توزيػػع ويقصػػد بػػو ا
 زمني أمثؿ.

o :المرونة 
بمػػا أف التخطػػيط يتعامػػؿ مػػع المسػػتقبؿ بمػػا ينطػػوي عميػػو مػػف عوامػػؿ عػػدـ التأكػػد والتةييػػر، ليػػذا السػػبب فػػ ف 

تنفيػذ مخططػات التػدريب الرياضػي  المخططيف يجب أف يضعوا الفػروض طبقػا لمظػروؼ المتوقعػة والتػي سػيتـ
فييػػا، فػػ ذا لػػـ تتحقػػؽ الفػػروض فػػ ف ا مػػر يتطمػػب إعػػادة النظػػر فػػي ضػػو  مػػا يجػػد مػػف مسػػتجدات حيػػث تػػدخؿ 

 التعديلات المناسبة عمى التخطيط ا صمي.

o :الاستغلال الأمثل لإمكانات 
 رد.يجب أف يتـ التخطيط في إطار ما ىو متاح مف إمكانات وما سيتـ تدبيره مف موا

o  :التنسيق  
 يجب أف ينسؽ بيف ا جيزة الفنية والإدارية عمى التخطيط والتنفيذ لنجاح التخطيط.

o :المشاركة الجماعية 
يجػػػب أف يشػػػارؾ فػػػي التخطػػػيط خاصػػػة طويػػػؿ المػػػدى ممثمػػػوف مػػػف المسػػػتويات العاممػػػة فػػػي مجػػػاؿ التػػػدريب 

 الرياضي لتزويد التخطيط بخبرات تمثؿ كافة مستويات التدريب.
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     O :الاقتصادية 

تػػوفير الجيػػد والمػػاؿ والوقػػت مبػػدأ أساسػػي فػػي فاعميػػة التخطػػيط لمتػػدريب الرياضػػي.  )سػػمطاني صػػلاح الػػديف، 
 (. 20، ص 2022

 التدريب الرياضي : _ 02

  بأنو عممية بدنية تربوية خاصة تيدؼ إلى تحقيؽ النتائج العالية وىو مجموعػة مػف  1980يعرفو   بلاتونؼ 
حث عف الفاعمية القصوى لصفات التحمػؿ، والقػوة والسػرعة ، والتػدريب ىػو  جميػع الحركػات الحصص التي تب

التػػي تحمػػؿ الجسػػػـ جيػػدا إضػػافيا، وتعمػػػؿ عمػػى توليػػد الانسػػػجاـ الحركػػي الخػػارجي، وتعميػػػر أجيػػزة وأعضػػػا  
 الجسـ الداخمية مما يضدي إلى زيادة قابميتو ل دا  البدني و الوظيفي  بصورة إيجابية.

تدريب الرياضي  ي نشاط بدني ليس بعممية عشوائية تعتمد عمى المصادقة أو تقوـ عمى مبػدأ المحاولػة إف ال
و الخطػػأ، و لكنيػػا عمميػػة مدروسػػة و مخططػػة تخطيطػػا سػػميما تعتمػػد عمػػى أسػػس عمميػػة مدروسػػة فػػي إطػػار 

و ا سػاليب التربويػة   تربوي متقف فالتدريب الرياضي كما أشار إليو عصاـ عبػد الخػالؽ   بأنػو تمػؾ الإتجاىػات
التي تيدؼ إلى رفع كفا ة و قدرات اللاعبيف البدنية و الميارية و الخططيػة و النفسػية ليكػوف قػادرا عمػى بػذؿ 

 (. 16, ص 1998الجيد المطموب بطريقة اقتصادية وصولا إلى مستوى أفضؿ. )قاسـ حسف حسيف، 

 مفهوم التدريب الرياضي:-02-01

عػداد اللاعبػيف، يعرؼ التدريب الرياضي بأ نو:  العمميات التعميمية والتنمويػة التربويػة التػي تيػدؼ إلػى تنشػئة وا 
والفرؽ الرياضية مف خلاؿ التخطيط والقيادة التطبيقية الميدانية بيدؼ تحقيؽ أعمى مسػتوى ونتػائج ممكنػة فػي 

 ( 15، ص 1998الرياضة التخصصية والحفاظ عمييا  طوؿ فترة ممكنة.  ) قاسـ حسف حسيف ،

يعتبػػر التػػدريب البػػدني أحػػد عناصػػر الإعػػداد أو أحػػد أجػػزا  التػػدريب الموجػػو نحػػو تطػػوير الصػػفات أو القػػدرات 
البدنية وىو يمثؿ  كؿ العمميات الموجية نحػو تطػوير الصػفات البدنيػة ) عناصػر المياقػة البدنيػة( ، مػف خػلاؿ 

امػػؿ أدائيػػا طبقػػا لمتطمبػػات المباريػػات. ) وتك-ا نظمػػة الطاقويػػة -تقويػػة ورفػػع كفػػا ة أجيػػزة الجسػػـ الوظيفيػػة 
 (  05، ص  2019بمواض  عماد الديف ، 

 الأهداف العامة لمتدريب الرياضي:                                                                            -02-02
الايجابيػػػػػة لممتةيػػػػػرات  الإرتقػػػػػا  بمسػػػػػتوى عمػػػػػؿ ا جيػػػػػزة الوظيفيػػػػػة لجسػػػػػـ الإنسػػػػػاف مػػػػػف خػػػػػلاؿ المتةيػػػػػرات -

 الفيزيولوجية والنفسية والاجتماعية.
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 :مجالات الثلاثةمحاولة الاحتفاظ بمستوى الحالة التدريبية بتحقيؽ أعمى فترة ثبات لمستويات الإنجاز في ال -
 الوظيفية ،النفسية، و  الإجتماعية .

ساسػػييف عمػػى مسػػتوى واحػػد مػػف ويمكػػف تحقيػػؽ أىػػداؼ عمميػػة التػػدريب الرياضػػي بصػػفة عامػػة خػػلاؿ جػػانبيف أ
ا ىمية ىما الجانب التعميمي)التدريبي والتدريسي( والجانب التربوي ويطمػؽ عمييػا واجبػات التػدريب الرياضػي، 
فا وؿ ييدؼ إلى اكتساب  وتطوير القدرات البدنية )السرعة، القوة، التحمؿ(،والميارية الخططيػة والمعرفيػة أو 

شاط الرياضي الممارس والثاني يتعمؽ في المقاـ ا وؿ ب يديولوجية المجتمع، الخبرات الضرورية للاعب في الن
داريػػا، وييػػتـ بتحسػػيف التػػذوؽ، التقػػدير وتطػػوير  وييػػتـ بتكميػػؿ الصػػفات الضػػرورية ل فعػػاؿ الرياضػػية معنويػػا وا 

كسػػػابو السػػمات الخمقيػػة والإداريػػػة الحميػػدة، الػػػروح الرياضػػية ، المثػػػابرة، الػػدوافع، وحاجػػات وميػػػوؿ الممػػارس، وا 
 ضبط النفس والشجاعة،...ال  مف خلاؿ المنافسات. 

وتشير نتائج الدراسات والبحوث في ىذا المجاؿ عمى أف الصفات النفسية والاسس البدنية مرتبطاف ويضثر كؿ 
 منيما في الاخر، والارتقا  بمستوى الإنجاز الحركي يرتبط ارتباط وثيؽ بالجانب التربوي ايضا. 

ذلػػؾ فػػاف التػػدريب الرياضػػي يسػػاىـ فػػي تحقيػػؽ الػػذات الإنسػػانية لمبطػػؿ وذلػػؾ ب عطائػػو الفرصػػة  بالإضػػافة إلػػى
لإثبات صفاتو الطبيعية وتحقيؽ ذاتػو عػف طريػؽ التنػافس الشػريؼ العػادؿ وبػذؿ الجيػد، فيػو يعػد دائمػا عػاملا 

 (.   5-4، ص 1998مف عوامؿ تحقيؽ تقدمو الاجتماعي. ) أمر الله لبساطي ،

 نجاح عممية التدريب الرياضي:  أسس -02-03

لإنجاح عممية التدريب الرياضي و الوصوؿ باللاعبيف إلي المستويات العالية يتعيف عمي المدرب أف يستعيف  
بمجموعػػة مػػف الخبػػرا  و المختصػػيف كػػؿ فػػي مجػػاؿ تخصصػػو، فينػػاؾ مػػف يسػػاعد فػػي تنفيػػذ بػػرامج التػػدريب 

ا أخصػػػائي العػػػلاج الطبيعػػػي و الإصػػػابات الرياضػػػية و وىنػػػاؾ مػػػف يسػػػاعد فػػػي إنجػػػاح العمػػػؿ الإداري و كػػػذ
ا خصػػػائي النفسػػػي، و لابػػػد أف يعقػػػد المػػػدرب مػػػع ىػػػضلا  المسػػػاعديف اجتماعػػػات دوريػػػة، لكػػػي يتعػػػرؼ عمػػػي 
احتياجات اللاعبيف  ويساىـ في حؿ مشاكميـ سوا  داخؿ النادي أو خارجو مع توضي  بياف شامؿ لمتطمبات 

ليػػة ، و يفضػػؿ فػػي مثػػؿ ىػػذه ا مػػور توضػػي  ا عمػػاؿ الموكمػػة لكػػؿ فػػرد فػػي عمميػػة التػػدريب مػػف احتياجػػات ما
الجياز المعاوف، وحتى ينج  المدرب لابد أف تكوف العلاقة الاجتماعية بينو و بيف المعاونيف عمػي أحسػف مػا 
يكوف وأف تسود روح المحبة و التعاوف و التفاضؿ بيػنيـ و تكػوف الصػرامة ىػي أسػاس عمميػـ لكػي ينجحػوا فػي 
 الوصوؿ باللاعبيف إلي المستويات العالية ، لذا فاف متطمبات نجاح عممية التدريب تشمؿ عمي مجموعػة مػف

 العوامؿ ىي : 

 العامؿ ا وؿ: إعداد المدرب الجيد المضىؿ عمميا والقادر عمى استيعاب كؿ ما ىو جديد في التدريب. 
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 لاعب الموىوب. العامؿ الثاني: الانتقا  الجيد للاعبيف، وتنمية قدرات ال

 العامؿ الثالث: توفير الإمكانيات المادية والبشرية بما يتلا ـ مع مستجدات العصر. 

 العامؿ الرابع: الرعاية الصحية للاعبيف. 

 (   05، ص  2019العامؿ الخامس: تصميـ البرامج التدريبية المناسبة وفقا لقدرات ) بمواض  عماد الديف ، 

 طرق التدريب :   -02-04
اختمؼ تعريؼ طرؽ التدريب مف باحث إلي أخر فيو  وسيمة تنفيذ البرنامج التدريبي لتطوير الحالػة التدريبيػة  

لمفػػػرد. بسػػػموؾ أقػػػرب السػػػبؿ إلػػػى تحقيػػػؽ الةػػػرض المطمػػػوب  وتعػػػرؼ طريقػػػة التػػػدريب بأنيػػػا  نظػػػاـ الاتصػػػاؿ 
إلى اليدؼ .) أبو العلا  احمد المخطط لإيجابية التفاعؿ بيف المدرب والرياضي لمسير عمى الطريؽ الموصؿ 

 ( 52،ص1998عبد الفتاح، 

 وميما تنوعت ىذه الطرؽ أو ا ساليب فيي تعتمد حتما عمى أحد نوعي التدرب ىوائي أو لاىوائي :

  التدريبات اللاىوائية :  مثػؿ ىػذا النػوع مػف التمرينػات التػي يكػوف فييػا معػدؿ إخػراج القػوة مرتفعػة جػدا
 ه الفترة المنتجة بدوف مساىمة ذات معنى لمنظاـ اليوائي.   )الزمف  قميؿ( وتكوف ىذ

   : التدريبات اليوائية 

يتمثؿ ىذا النوع في التمرينات التي تستمر لفترات طويمة و يكوف معدؿ إخراج القوة المنتجة أقؿ والزمف أطوؿ 
 دوف مساىمة ذات معني لمنظاـ اللاىوائي. 

  أنواع و طرق التدريب الرياضي:  -02-05

إف الاختيار ا مثؿ  ساليب وطرؽ التدريب الرياضػي المناسػبة يعمػؿ بشػكؿ جيػد وايجػابي عمػي تحسػيف ورفػع 
مكانيػة  مستوي الانجاز الرياضي، فعمي المدرب معرفة ىذه الطرؽ والمتةيرات التي تشمؿ عمييا كػؿ طريقػة، وا 

 ؽ التدريب إلى: استخداميا بشكؿ جيد ويتناسب واتجاىات التدريب ويمكف يمكف تقسيـ طر 

 طريقة التدريب المستمر  : 

تتميػز ىػػذه الظػػاىرة باسػػتمرار الحمػػؿ البػػدني لفتػػرة طويمػػة مػػف الوقػػت دوف أف يتخمميػػا فتػػرات راحػػة بينيػػة وىػػدؼ 
ىذا النوع مف التدرب إلػى الارتقػا  مسػتوى القػدرة اليوائيػة و صػفة   الحػد ا قصػى لاسػتيلاؾ ا وكسػجيف مػف 

 جيزة وأعضا  الجسـ الوظيفية تطور الحمؿ التنفسي والحمؿ الخاص. خلاؿ ترقية عمؿ أ

 طريقة التدريب الفتري  : 
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تتمثػػػؿ طريقػػػة التػػػدرب الفتػػػري سمسػػػمة مػػػف تكػػػرارات  فتػػػرات التمػػػرف بػػػيف التكػػػرار وا خػػػر فواصػػػؿ زمػػػف الراحػػػة  
فػػي أمانػػة اللاعػػب عمػػى وتتحػػدد الفواصػػؿ الزمنيػػة )فتػػرات  الراحػػة (. ولكػػف أىميػػة زمػػف فتػػرة الراحػػة وطبيعتيػػا 

 تكرار المشي، الجري الخفيؼ، أرجحة الذراعيف والرجميف،...ال .

  : طريقة التدريب التكراري 

تتميػػػز ىػػػذه الطريقػػػة بالمقاومػػػة أو السػػػرعة العاليػػػة لمتمػػػريف وىػػػي تتشػػػابو مػػػع التػػػدريب الفتػػػري فػػػي شػػػكؿ ا دا  
 والراحة ولكف تختمؼ عنو في:  

 تو و عدد مرات التكرارات . طوؿ فترة أدا  التمريف وشد -
 فترة استعادة الشفا  بيف التكرارات .  -

حيػػث يتميػػز ىػػذا النػػوع مػػف التػػدريب الشػػدة القصػػوى أثنػػا  ا دا  الػػذ ينفػػذ بشػػكؿ قريػػب جػػدا مػػف المنافسػػة، مػػف 
 حيػػث الشػػدة والمسػػافة مػػع إعطػػا  فتػػرات راحػػة مطولػػة نسػػبيا بػػيف التكػػرارات القميمػػة لتحقيػػؽ ا دا  بدرجػػة شػػدة
عاليػة ، تيػدؼ ىػػذه الطريقػة مػػف التػدريب إلػػى تطػوير السػػرعة الانتقاليػة والقػػوة العظمػى والقػػوة المميػزة بالسػػرعة 

 وتحمؿ السرعة لمسافات متوسطة وقصيرة.   

 طريقة التدريب الدائري    : 

فتػػرات أو المسػػتمر لمحمػػؿ أو لم يعتبػػر التػػدرب الػػدائري أحػػد ا سػػاليب التنظيميػػة لمتػػدريب باسػػتخداـ التشػػكيؿ
 MORGANالتكػػػػرارات ويرجػػػػع الفضػػػػؿ لاسػػػػتخداـ ىػػػػذا ا سػػػػموب  وؿ مػػػػرة ل سػػػػتاذ مور ػػػػاف ادانسػػػػوف  

Adanson بجامعة ليدز انجمترا في أوائؿ الخمسينات ومنذ ذلؾ الحػيف يسػتخدمو الكثيػر مػف المػدربيف ، وقػد ،
أسػػس تدريبيػػة و تنظيميػػة أدخمػػت عميػػو تعػػديلات  وتةييػػرات  بمةػػت الكثيػػر حتػػى أصػػب  يعتمػػد عمػػى مبػػاد  و 

للاماكف المستخدمة والاعتماد عمييا عند تشكيؿ ووضع البرامج في جميع ا نشطة الرياضية لتحقيؽ ا ىداؼ 
العمميػػة التدربيػػة ، ويعػػد التػػدريب الػػدائري مػػف أفضػػؿ أسػػاليب التػػدريب لتحقيػػؽ التكيػػؼ الػػوظيفي ورفػػع مسػػتوى 

مػؿ القػوة والمرونػة و ذات التحمػؿ الػدوري والتنفسػي والسػرعة والقػدرة المياقة البدنية وخاصػة التنميػة الشػاممة لتح
وتحمؿ السرعة، ويعتمد التدرب الدائري في جوىره ر ـ تعدد النماذج التدربية لو، عمػى تحديػد أزمنػة محػددة أو 

 إطلاؽ الوقت )مدة التمرف(و ا دا . 

  : طريقة التدريب المتقطع 

فترات  يتضمف العمؿ المتقطػع فتػرات تكػرار التمػاريف الرياضػية مكثفػة ىو العمؿ الدي يتوقؼ ويستأنؼ خلاؿ 
 تتخمميا فترات مف التعافي السمبي أو النشط .
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و واحػػػدة مػػػف أىػػػـ مزايػػػا التػػػدريب المتقطػػػع ىػػػي تحسػػػيف السػػػرعة اليوائيػػػة القصػػػوى بشػػػكؿ ممحػػػوظ مقارنػػػة مػػػع 
 التدريب المستمر. 

قوة  و أخر تطمب مف السرعة و القوة و دائما فاف الإجماع عمى مف السرعة و أخر تطمب بدرجة عالية مف ال
الصػػحي  لمكػػوف السػػرعة و القػػوة لتحديػػد القػػدرة و لنػػوع النشػػاط ىػػو الػػذي يػػضدي الػػى أفضػػؿ النتػػائج، ومػػا أف 
التدرب البميومتري يجمع القوة و السرعة اف لا بد مف اتباع أفضؿ الطرؽ المضدية إلى تحسيف المياقة البدنية و 

 رة .  الميا

   :طريقة تدريب الفارتمك 

تعد السويد  أوؿ مف اسػتخدـ ىػذه الطرقػة واعتبروىػا أحػد طػرؽ ووسػائؿ التػدريب وقػد نشػأت الفكػرة مػف الجػري 
لمسافات أو فترات مطولة في ا ماكف الوعرة و ير المحددة بيف التلاؿ وعمى الرماؿ أو الشواطئ ولػذلؾ أطػؿ 

معب بالسرعة وتعدد الشكؿ التدريبي ليذه الطريقة في الجري الخفيؼ فػي عمييا مصطم  الفارتمؾ وىي تعني ال
البدايػػة ثػػـ تةيػػر شػػدة الحمػػؿ مػػف وقػػت  خػػر، لمسػػافات قصػػيرة ومػػف السػػريع إلػػى ا سػػرع بمػػا يتناسػػب وقػػدرات 

 اللاعب خلاؿ زمف أو مسافة الترتيب الكمية.  

   :طريقة التدريب بالمعب 

ر البدنيػػة أو الميػػارة أو الخططيػػة خػػلاؿ سػػير ا لعػػاب المتنوعػػة أو صػػفة وتتميػػز ىػػذه الطريقػػة بتطػػور العناصػػ
أساسػية لمعناصػر الخاصػة فػي ا نشػطة الرياضػية المختمفػة،  بمػػا فػي التحمػؿ والسػرعة ويتضػ  ذلػؾ جميػا فػػي 

الو ا لعاب الجماعية أو المنازلات مف خلاؿ إعطا  الواجبات في الاتجاه المراد تحقيقو أثنا  سير المعب بأشػك
المختمفة،  وىي طريقة جيدة ومػضثرة و يػر روتينيػة لكثػرة المواقػؼ المتةيػرة أو المتباينػة ، وتسػتخدـ فػي الةالػب 
فػػي الإعػػداد الخػػاص،  والمػػدرب الجيػػد ىػػو الػػذي يسػػػتطيع  تنظػػيـ مواقػػؼ المعػػب بشػػروط خاصػػة التػػي تحػػػؽ 

مػػف مميػػزات ىػػذه الطريقػػة أنيػػا تعطػػي ا ىػػداؼ والتػػي يػػراد تحقيقيػػا سػػوا  كانػػت بدنيػػة أو مياريػػة أو خططيػػة و 
، ص 2015المدرب حرية الاختيػار النشػاط و زمنػو والواجبػات مػا يتناسػب وقػدرات اللاعبػيف. ) بقمػي طػارؽ، 

58 ) 

 طريقة التدريب البميومتري : 

إف التدريب البميومتري واحد مف أىـ أنواع التدريب في الوقت الحاضر، و الذي أضحى يثير اىتمػاـ المػدربيف 
المختصػػيف فػػي اعػػداد البرنػػامج و المنػػاىج التدريبيػػة، حيػػث أف ا دا  الرياضػػي يعتمػػد عمػػى القػػدرة العضػػمية  و

 ويشمؿ عمى أدا  تعتمد بدرجة عالية . 
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و منذ فترة بدأ استخداـ أسموب أخر لتنمية القدرة العضمية بمدى واسع في العديػد مػف ا نشػطة الرياضػية وىػو 
يعتمػػد عمػػى تمرينػػات الوثػػػب العميػػؽ ) فػػوؽ الصػػناديؽ وبينيػػا( والعػػدو ، والوثػػػب أسػػموب التػػدريب البميػػومتري 

 ( 05، ص  2019والحجؿ فوؽ المدرجات ، والتداخؿ بيف الوثبات و الحجلات. ) بمواض  عماد الديف ، 

 

 

 

 :   خلاصة

وجية يشمؿ التدريب و التخطيط الرياضي اعداد وتحضير اللاعبيف مف جميع الجوانب البدنية والفسيول
والنفسية والميارية و يرىا التي تمثؿ الفورمة الرياضة التي نسعى لتحقيقيا خلاؿ برمجة الموسـ الرياضي 
وىذا مف خلاؿ الاعتماد عمى تخطيط منيجي و سميـ و وحدات تدريبية تتضمف تمرينات متنوعة لتنمية 

اللاعب الى اعمى درجة مف الناحية اليدؼ المحدد وبالطريقة التدريبية الضرورية اللازمة حتى يمكف ايصاؿ 
الرشاقة والمرونة والقوة العضميةالبدنية مف التحمؿ والسرعة و 
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 :   تمهيد

تطػػػػػػػػػػور التػػػػػػػػػػدريب الحػػػػػػػػػػديث ليشػػػػػػػػػػتمؿ عػػػػػػػػػػؿ أسػػػػػػػػػػاليب واسػػػػػػػػػػتراتيجيات جديػػػػػػػػػػدة مػػػػػػػػػػف شػػػػػػػػػػأنيا ضػػػػػػػػػػماف     
تبػػػػػػػػػػػػػػر التػػػػػػػػػػػػػػدريب البميػػػػػػػػػػػػػػومتري أحػػػػػػػػػػػػػػد ا سػػػػػػػػػػػػػػاليب وصػػػػػػػػػػػػػػوؿ الرياضػػػػػػػػػػػػػػي الػػػػػػػػػػػػػػى مصػػػػػػػػػػػػػػاؼ الانجػػػػػػػػػػػػػػاز ويع

التدريبيػػػػػػػػػػػػػػة التػػػػػػػػػػػػػػي يسػػػػػػػػػػػػػػعى المػػػػػػػػػػػػػػدربوف والمحضػػػػػػػػػػػػػػروف البػػػػػػػػػػػػػػدنيوف الػػػػػػػػػػػػػػى تقنينيػػػػػػػػػػػػػػا ضػػػػػػػػػػػػػػمف الوحػػػػػػػػػػػػػػدات 
التدريبيػػػػػػػػػػػة لمرفػػػػػػػػػػػع مػػػػػػػػػػػف كفػػػػػػػػػػػا ة اللاعبػػػػػػػػػػػيف البدنيػػػػػػػػػػػة والوظيفيػػػػػػػػػػػة وتأثيرىػػػػػػػػػػػا المباشػػػػػػػػػػػر عمػػػػػػػػػػػى الصػػػػػػػػػػػفات 

نفجاريػػػػػػػػػػػة المياريػػػػػػػػػػػة، ويعتبػػػػػػػػػػػر ا سػػػػػػػػػػػموب البميػػػػػػػػػػػومتري ميمػػػػػػػػػػػا جػػػػػػػػػػػدا فػػػػػػػػػػػي  تطػػػػػػػػػػػوير صػػػػػػػػػػػفات القػػػػػػػػػػػوة الا
 والقوة المميزة لمسرعة وىي صفات تظير الحاجة الييما جمية في رياضة كرة القدـ.  

 :  نشأة البميومتري -01

البميػػػػػػػػػػومتري مصػػػػػػػػػػطم  يطمػػػػػػػػػػؽ ا ف عمػػػػػػػػػػى التمػػػػػػػػػػاريف التػػػػػػػػػػي تعػػػػػػػػػػود جػػػػػػػػػػذورىا  وربػػػػػػػػػػا والتػػػػػػػػػػي كانػػػػػػػػػػت     
( وأف مصػػػػػػػػػػػػطم  Jump Trainingتعػػػػػػػػػػػرؼ سػػػػػػػػػػػابقا وبصػػػػػػػػػػػورة مبسػػػػػػػػػػػطة بتػػػػػػػػػػػدريبات القفػػػػػػػػػػػز ) 

(  Plyethein( مشػػػػػػػػػتؽ مػػػػػػػػػف أصػػػػػػػػػؿ ا ريقػػػػػػػػػي مػػػػػػػػػف كممػػػػػػػػػة بلايثػػػػػػػػػيف)Polymétriesومتري )بميػػػػػػػػػ
 plioوالتػػػػػػػي تعنػػػػػػػي الزيػػػػػػػادة أو الإتسػػػػػػػاع، أو أف المصػػػػػػػطم  مشػػػػػػػتؽ مػػػػػػػف جػػػػػػػذر المةػػػػػػػة الإ ريقيػػػػػػػة  

-metric) وتعنيػػػػػػػػػػػاف زيػػػػػػػػػػػادة القيػػػػػػػػػػػاس، كمػػػػػػػػػػػا أف تاريخػػػػػػػػػػػو قصػػػػػػػػػػػير نسػػػػػػػػػػػبيا بالمقارنػػػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػػػع ا سػػػػػػػػػػػاليب )
 Explosiveكأسػػػػػػػػموب مفيػػػػػػػػد لزيػػػػػػػػادة القػػػػػػػػدرة الإنفجاريػػػػػػػػة ) التدريبيػػػػػػػػة ا خػػػػػػػػرى و الإعتػػػػػػػػراؼ بػػػػػػػػو 

Power) يرجػػػػػػػػػػػػػع أساسػػػػػػػػػػػػػا الػػػػػػػػػػػػػى النجاحػػػػػػػػػػػػػات التػػػػػػػػػػػػػي حقيػػػػػػػػػػػػػا الػػػػػػػػػػػػػروس وا وروبيػػػػػػػػػػػػػيف الشػػػػػػػػػػػػػرقييف فػػػػػػػػػػػػػي )
 ألعاب الساحة والمضمار اعتبارا  مف منتصؼ الستينات. 

اف تمػػػػػػػػػػػاريف البميػػػػػػػػػػػومتري تقتػػػػػػػػػػػرف بػػػػػػػػػػػدورة المطاولػػػػػػػػػػػة ) الإطالػػػػػػػػػػػة ( والتقصػػػػػػػػػػػير التػػػػػػػػػػػي ىػػػػػػػػػػػي أسػػػػػػػػػػػاس     
البميػػػػػػػػػػػػومتري وأوؿ مػػػػػػػػػػػػف تعػػػػػػػػػػػػرؼ عمػػػػػػػػػػػػى ىػػػػػػػػػػػػذه الػػػػػػػػػػػػدورة ىػػػػػػػػػػػػو البروفسػػػػػػػػػػػػور رودولفػػػػػػػػػػػػو ماركاريػػػػػػػػػػػػا عمػػػػػػػػػػػػؿ 

RODOLFO MARGARIA  اذ تركػػػػػػػػػػػػزت  1960مػػػػػػػػػػػػف مدينػػػػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػػػػيلاف الإيطاليػػػػػػػػػػػػة عػػػػػػػػػػػػاـ
أعمالػػػػػػػػػو عمػػػػػػػػػى أىميػػػػػػػػػة المطاولػػػػػػػػػة القبميػػػػػػػػػة لمعضػػػػػػػػػمة فػػػػػػػػػي تقػػػػػػػػػديـ انقبػػػػػػػػػاض عضػػػػػػػػػمي قػػػػػػػػػوي، وذكػػػػػػػػػر أنػػػػػػػػػو 

قباضػػػػػػػػػػيا، وأف مقػػػػػػػػػػدار الشػػػػػػػػػػد لمعضػػػػػػػػػػلات القػػػػػػػػػػدرة عمػػػػػػػػػػى اعطػػػػػػػػػػا  شػػػػػػػػػػد أكبػػػػػػػػػػر اذا مػػػػػػػػػػا سػػػػػػػػػػحبت قبػػػػػػػػػػؿ إن
المتولػػػػػػػػػػػػػد بواسػػػػػػػػػػػػػطة مطاولػػػػػػػػػػػػػة العضػػػػػػػػػػػػػمة يعتمػػػػػػػػػػػػػد عمػػػػػػػػػػػػػى مقػػػػػػػػػػػػػدار أو درجػػػػػػػػػػػػػة وسػػػػػػػػػػػػػرعة الطاولػػػػػػػػػػػػػة قبػػػػػػػػػػػػػؿ 

 ( 06،ص  2019الإنقباض.   ) بمواض  عماد الديف ، 

يعػػػػػػػػػػػد التػػػػػػػػػػػدريب البميػػػػػػػػػػػومتري طريقػػػػػػػػػػػة تدريبيػػػػػػػػػػػة يسػػػػػػػػػػػتخدـ فػػػػػػػػػػػي    التـــــــــــدريب البميـــــــــــومتري : -02
ىػػػػػػػػو لػػػػػػػػيس طريقػػػػػػػػة تدريبيػػػػػػػػة بحػػػػػػػػد ذاتػػػػػػػػو وانمػػػػػػػػػا الوقػػػػػػػػت الحاضػػػػػػػػر مػػػػػػػػف قبػػػػػػػػؿ العديػػػػػػػػد مػػػػػػػػف المػػػػػػػػدربيف، و 

 ىو عبارة عف أسموب تدريبي يمكف استخدامو في بعض طرائؽ التدريب. 
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وتتميػػػػػػػػػز تمػػػػػػػػػاريف البميػػػػػػػػػومتري بالشػػػػػػػػػدة العاليػػػػػػػػػة والحجػػػػػػػػػـ القميػػػػػػػػػؿ نسػػػػػػػػػبيا، وىػػػػػػػػػو يقػػػػػػػػػع ضػػػػػػػػػمف نظػػػػػػػػػاـ     
( الفوسػػػػػػػػػػػػػفاجيني ونظػػػػػػػػػػػػػاـ حػػػػػػػػػػػػػامض ATP-P.Cالطاقػػػػػػػػػػػػػة اللاىػػػػػػػػػػػػػوائي وبالتحديػػػػػػػػػػػػػد ضػػػػػػػػػػػػػمف نظػػػػػػػػػػػػػامي ) 

يػػػػػػػػػؾ ويعمػػػػػػػػػػؿ ىػػػػػػػػػػذا ا سػػػػػػػػػموب التػػػػػػػػػػدريبي عمػػػػػػػػػػى وصػػػػػػػػػؿ الفجػػػػػػػػػػوة بػػػػػػػػػػيف القػػػػػػػػػوة والسػػػػػػػػػػرعة، اذ يشػػػػػػػػػػترط المبن
فػػػػػػػػػي أدا  تمػػػػػػػػػاريف البميػػػػػػػػػومتري اعطػػػػػػػػػا  أكبػػػػػػػػػر قػػػػػػػػػوة وبأقػػػػػػػػػؿ زمػػػػػػػػػف ممكػػػػػػػػػف، لػػػػػػػػػذا فانػػػػػػػػػو يعػػػػػػػػػد ا سػػػػػػػػػموب 
المثػػػػػػػػػػالي فػػػػػػػػػػي تطػػػػػػػػػػوير القػػػػػػػػػػدرة والتػػػػػػػػػػي يعبػػػػػػػػػػر عنيػػػػػػػػػػا بيػػػػػػػػػػو ميكانيكيػػػػػػػػػػا بأنيػػػػػػػػػػا حاصػػػػػػػػػػؿ ضػػػػػػػػػػرب القػػػػػػػػػػوة 

البميػػػػػػػػػػومتري بػػػػػػػػػػأعمى قػػػػػػػػػػوة وبأقػػػػػػػػػػؿ زمػػػػػػػػػػف.  ) خميسػػػػػػػػػػة أمػػػػػػػػػػيف  بالسػػػػػػػػػػرعة لػػػػػػػػػػذا يقتضػػػػػػػػػػي تنفيػػػػػػػػػػذ تمػػػػػػػػػػاريف
 (.25ص  2020،

 :   مفهوم التدريب البميومتري -03

اف كممػػػػػػػػػػػػة  بميػػػػػػػػػػػػومتري  ىػػػػػػػػػػػػي التمرينػػػػػػػػػػػػات التػػػػػػػػػػػػي تتميػػػػػػػػػػػػز بالانقباضػػػػػػػػػػػػات العضػػػػػػػػػػػػمية ذات الدرجػػػػػػػػػػػػة      
العاليػػػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػػػف القػػػػػػػػػػػدرة العضػػػػػػػػػػػمية المتةيػػػػػػػػػػػرة نتيجػػػػػػػػػػػة لاطالػػػػػػػػػػػة سػػػػػػػػػػػريعة لمعضػػػػػػػػػػػمة العاممػػػػػػػػػػػة وىػػػػػػػػػػػو مػػػػػػػػػػػدى 

السػػػػػػػػػػػػريع لمجموعػػػػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػػػػف العضػػػػػػػػػػػػلات والػػػػػػػػػػػػػذي ينػػػػػػػػػػػػتج مػػػػػػػػػػػػف الاطالػػػػػػػػػػػػة السػػػػػػػػػػػػريعة المتبوعػػػػػػػػػػػػػة التػػػػػػػػػػػػوتر 
 ( 113، ص1996بانقباض انفجاري ) الخطيب، نمر،

كمػػػػػػػػػػػػػا يػػػػػػػػػػػػػذكر  ازنػػػػػػػػػػػػػوف  أف التػػػػػػػػػػػػػدريب البميػػػػػػػػػػػػػومتري عبػػػػػػػػػػػػػارة عػػػػػػػػػػػػػف نشػػػػػػػػػػػػػاط يتضػػػػػػػػػػػػػمف دورة مػػػػػػػػػػػػػد و      
 انقبػػػػػػػػػػاض لمعضػػػػػػػػػػمة العاممػػػػػػػػػػة، ممػػػػػػػػػػا يسػػػػػػػػػػبب مرونتيػػػػػػػػػػا ويعمػػػػػػػػػػؿ عمػػػػػػػػػػى اسػػػػػػػػػػتفادة العضػػػػػػػػػػمة مػػػػػػػػػػف الطاقػػػػػػػػػػة
الميكانيكيػػػػػػػػػة المنعكسػػػػػػػػػة والناتجػػػػػػػػػة عػػػػػػػػػف تػػػػػػػػػأثير الاطالػػػػػػػػػة ممػػػػػػػػػا يػػػػػػػػػضدي الػػػػػػػػػى قػػػػػػػػػوة وسػػػػػػػػػرعة كبيػػػػػػػػػرة فػػػػػػػػػي 

 (  ZANON, 1989, P230ا دا . ) 

فقػػػػػػػد عرفيػػػػػػػا عمػػػػػػػى أنيػػػػػػػا نظػػػػػػػاـ تػػػػػػػدريب مصػػػػػػػمـ مػػػػػػػف أجػػػػػػػؿ تنميػػػػػػػة قػػػػػػػوة   Alfordأمػػػػػػػا ألفػػػػػػػورد     
ير حمػػػػػػػػػػؿ المطاطيػػػػػػػػػة العضػػػػػػػػػمية، حيػػػػػػػػػث تبػػػػػػػػػػدأ المجموعػػػػػػػػػات العضػػػػػػػػػمية العاممػػػػػػػػػة بالإنبسػػػػػػػػػػاط تحػػػػػػػػػت تػػػػػػػػػأث

 ( Alford, 1989, p21معيف قبؿ أف يبدأ الإنقباض بأقصى قدر مستطاع()

كمػػػػػػػػػا أف بحػػػػػػػػػوث ماركاريػػػػػػػػػا اسػػػػػػػػػتعممت مػػػػػػػػػف قبػػػػػػػػػؿ البػػػػػػػػػاحثيف السػػػػػػػػػوفيت الػػػػػػػػػذيف تخصصػػػػػػػػػوا فػػػػػػػػػي ميمػػػػػػػػػة 
تحسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػيف ا دا  الحركػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي عنػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػد أدا  الرياضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػييف، اذ اسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتعمؿ   فػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي أـ ازسيورسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػكي 

V.M.Zaciorski دة فػػػػػػػػػػػػي تصػػػػػػػػػػػػعيد بػػػػػػػػػػػػرامج التػػػػػػػػػػػػدريب وقػػػػػػػػػػػػد أبحػػػػػػػػػػػػاث ماركاريػػػػػػػػػػػػا كقاعػػػػػػػػػػػػ 1966  عػػػػػػػػػػػػاـ
أشػػػػػػػػػػاد بيػػػػػػػػػػذا النػػػػػػػػػػوع مػػػػػػػػػػف التػػػػػػػػػػدريب  البميػػػػػػػػػػومتري، أمػػػػػػػػػػا فػػػػػػػػػػي الولايػػػػػػػػػػات المتحػػػػػػػػػػدة ا مريكيػػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػػاف أوؿ 

وبواسػػػػػػػػطتو     1975Farewellمػػػػػػػػف كتػػػػػػػػب عػػػػػػػػف تمػػػػػػػػاريف البميػػػػػػػػومتري ىػػػػػػػػو فريػػػػػػػػد ويمػػػػػػػػت  عػػػػػػػػاـ  
ليػػػػػػػػة فػػػػػػػي فعا Valery Borozofعمػػػػػػػؿ فريػػػػػػػد النجػػػػػػػاح  يػػػػػػػر المتوقػػػػػػػع لمعػػػػػػػدا  فػػػػػػػاليري بػػػػػػػوروزوؼ  

ـ ( ا مػػػػػػػػػػػػػر الػػػػػػػػػػػػػذي وسػػػػػػػػػػػػػع اسػػػػػػػػػػػػػتخداـ تمػػػػػػػػػػػػػاريف البميػػػػػػػػػػػػػومتري فػػػػػػػػػػػػػي الولايػػػػػػػػػػػػػات 200ـ  100ركػػػػػػػػػػػػػض ) 
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( فػػػػػػػػػػػي تػػػػػػػػػػػدريب Tanslyالمتحػػػػػػػػػػػدة ا مريكيػػػػػػػػػػػة فضػػػػػػػػػػػلا عػػػػػػػػػػػف ذلػػػػػػػػػػػؾ فػػػػػػػػػػػاف نجػػػػػػػػػػػاح المػػػػػػػػػػػدرب تانسػػػػػػػػػػػمي ) 
ـ( عػػػػػػػػػػػػػػاـ  2.32لاعبتػػػػػػػػػػػػػو   دوايػػػػػػػػػػػػػػت ستونزسػػػػػػػػػػػػػتوف  لاجتيػػػػػػػػػػػػػػاز عارضػػػػػػػػػػػػػة الوثػػػػػػػػػػػػػػب العػػػػػػػػػػػػػالي بارتفػػػػػػػػػػػػػػاع ) 

البميػػػػػػػػػػػػومتري، كمػػػػػػػػػػػػا أف مػػػػػػػػػػػػدرب اللاعػػػػػػػػػػػػب الكػػػػػػػػػػػػوبي   كػػػػػػػػػػػػاف يعػػػػػػػػػػػػزى الػػػػػػػػػػػػى اسػػػػػػػػػػػػتخداـ تمػػػػػػػػػػػػاريف  1984
خافيروسػػػػػػػػػػػػوكرمايرو  صػػػػػػػػػػػػاحب الػػػػػػػػػػػػرقـ العػػػػػػػػػػػػالمي فػػػػػػػػػػػػي الوثػػػػػػػػػػػػب العػػػػػػػػػػػػالي بطريقػػػػػػػػػػػػة فوسػػػػػػػػػػػػبوري فمػػػػػػػػػػػػوب ) 

ـ( يعتػػػػػػػػػػػػرؼ بأسػػػػػػػػػػػػموب التػػػػػػػػػػػػدريب البميػػػػػػػػػػػػومتري ويضػػػػػػػػػػػػيؼ قػػػػػػػػػػػػائلا بأنػػػػػػػػػػػػو بػػػػػػػػػػػػالتركيز عمػػػػػػػػػػػػى خطػػػػػػػػػػػػة 2.44
 عمػػػػػػػػػػػػؿ طويمػػػػػػػػػػػػة ا جػػػػػػػػػػػػؿ وعمػػػػػػػػػػػػى مػػػػػػػػػػػػدى دورات مػػػػػػػػػػػػف بدايػػػػػػػػػػػػة مزاولػػػػػػػػػػػػة اللاعػػػػػػػػػػػػب ليػػػػػػػػػػػػذه المعبػػػػػػػػػػػػة ومػػػػػػػػػػػػع

 2020اسػػػػػػػػػػػػتخداـ تمػػػػػػػػػػػػاريف البميػػػػػػػػػػػػومتري تػػػػػػػػػػػػـ التوصػػػػػػػػػػػػؿ الػػػػػػػػػػػػى المسػػػػػػػػػػػػتوى الرائػػػػػػػػػػػػع. ) خميسػػػػػػػػػػػػة أمػػػػػػػػػػػػيف ،
 (. 25ص 

 أسس العمل البميومتري:  -04

يعتمػػػػػػػػػد العمػػػػػػػػػؿ البميػػػػػػػػػومتري فػػػػػػػػػي مجػػػػػػػػػاؿ التػػػػػػػػػدريب عمػػػػػػػػػى أسػػػػػػػػػس ثلاثػػػػػػػػػة رئيسػػػػػػػػػية، أسػػػػػػػػػس فيزيائيػػػػػػػػػة     
قوة العضػػػػػػػػػػػػػمية وميكانيكيػػػػػػػػػػػػػة ونفسػػػػػػػػػػػػػية ،تمثػػػػػػػػػػػػػؿ ا سػػػػػػػػػػػػػس الفيزيائيػػػػػػػػػػػػػة العناصػػػػػػػػػػػػػر البنائيػػػػػػػػػػػػػة لمجسػػػػػػػػػػػػػـ كػػػػػػػػػػػػػال

وحجػػػػػػػػػػػـ العضػػػػػػػػػػػلات والسػػػػػػػػػػػرعة واطالػػػػػػػػػػػة العضػػػػػػػػػػػلات ومرونػػػػػػػػػػػة المفاصػػػػػػػػػػػؿ ، امػػػػػػػػػػػا الاسػػػػػػػػػػػس الميكانيكيػػػػػػػػػػػة 
فتتمثػػػػػػػػػػػؿ فػػػػػػػػػػػي نظػػػػػػػػػػػاـ العمػػػػػػػػػػػؿ الميكػػػػػػػػػػػانيكي لمعظػػػػػػػػػػػاـ والعضػػػػػػػػػػػلات والشػػػػػػػػػػػعؿ والروافػػػػػػػػػػػع والعجمػػػػػػػػػػػة الػػػػػػػػػػػ  . 
تػػػػػػػػػػػضثر ىػػػػػػػػػػػذه الاسػػػػػػػػػػػس فػػػػػػػػػػػي العمػػػػػػػػػػػؿ البميػػػػػػػػػػػومتري ،امػػػػػػػػػػػا الاسػػػػػػػػػػػس النفسػػػػػػػػػػػية فتمثػػػػػػػػػػػؿ الإرادة والتصػػػػػػػػػػػميـ 

التػػػػػػػػػدريب والتػػػػػػػػػي فػػػػػػػػػي  يابيػػػػػػػػػا لا يمكػػػػػػػػػف لمثمػػػػػػػػػث الاسػػػػػػػػػس الثلاثػػػػػػػػػة الرئيسػػػػػػػػػية لمعمػػػػػػػػػؿ والمثػػػػػػػػػابرة عمػػػػػػػػػى 
 البميومتري اف تضتى ثمارىا ،وىذا ما أكده بسطويسي بالنسبة لمعوامؿ النفسية.  

 ا سس الفيزيائية:   -
تمثميػػػػػػػػػػػػػا العناصػػػػػػػػػػػػػر البنائيػػػػػػػػػػػػػة ) البدنيػػػػػػػػػػػػػة( لجسػػػػػػػػػػػػػـ الانسػػػػػػػػػػػػػاف كػػػػػػػػػػػػػالقوة العضػػػػػػػػػػػػػمية والسػػػػػػػػػػػػػرعة الحركيػػػػػػػػػػػػػة  

 ت ومرونة المفاصؿ.  ومطاطية العضلا

 ا سس الميكانيكية:   -
والمتمثمػػػػػػػػػػة بنظػػػػػػػػػػاـ العمػػػػػػػػػػؿ الميكػػػػػػػػػػانيكي  الػػػػػػػػػػذي يعتمػػػػػػػػػػد عمػػػػػػػػػػى كػػػػػػػػػػؿ مػػػػػػػػػػف الشػػػػػػػػػػةؿ والروافػػػػػػػػػػع والعجمػػػػػػػػػػة  

 ... ال ،مف تمؾ العناصر التي يعتمد عمييا عمـ البيوميكانيؾ. 

 ا سس النفسية:   -
او قصػػػػػػػػػير المػػػػػػػػػدى وفػػػػػػػػػي  يمثميػػػػػػػػػا الاعػػػػػػػػػداد النفسػػػػػػػػػي للاعبػػػػػػػػػيف سػػػػػػػػػوا  أكػػػػػػػػػاف اعػػػػػػػػػدادا طويػػػػػػػػػؿ المػػػػػػػػػدى   

ضػػػػػػػػػو  مػػػػػػػػػا تقػػػػػػػػػدـ بػػػػػػػػػيف ) روبػػػػػػػػػرت فػػػػػػػػػارتنوس(  أىميػػػػػػػػػة الإعػػػػػػػػػداد النفسػػػػػػػػػي ضػػػػػػػػػمف  العلاقػػػػػػػػػة المتبادلػػػػػػػػػة 
بػػػػػػػػػػيف الاسػػػػػػػػػػس الثلاثػػػػػػػػػػة ) الفيزيائيػػػػػػػػػػة و الميكانيكيػػػػػػػػػػة والنفسػػػػػػػػػػية( و مػػػػػػػػػػدى تػػػػػػػػػػأثير ذلػػػػػػػػػػؾ ل سػػػػػػػػػػتفادة مػػػػػػػػػػف 
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اب تػػػػػػػػػػأثير التمرينػػػػػػػػػػات البميومتريػػػػػػػػػػة اذ لا يمكػػػػػػػػػػف أف تعطػػػػػػػػػػي ثمارىػػػػػػػػػػا فػػػػػػػػػػي مجػػػػػػػػػػاؿ التػػػػػػػػػػدريب فػػػػػػػػػػي  يػػػػػػػػػػػ
عػػػػػػػػػػػداده إعػػػػػػػػػػػدادا  إرادة اللاعػػػػػػػػػػػب وتصػػػػػػػػػػػميمو ومثابرتػػػػػػػػػػػو واقممتػػػػػػػػػػػو عمػػػػػػػػػػػى جػػػػػػػػػػػو المنافسػػػػػػػػػػػات وظروفيػػػػػػػػػػػا وا 

 (. 10، ص  2015متعدد الجوانب عمى مدار السنة التدريبية.) بف زاىية عبد القادر، 

 مصادر الطاقة المستخدمة في تمارين البميومتري :   -05

( ونظػػػػػػػػػػػػػػػػػاـ حػػػػػػػػػػػػػػػػػامض المبنػػػػػػػػػػػػػػػػػي ATP-PCإف نظػػػػػػػػػػػػػػػػػامي الطاقػػػػػػػػػػػػػػػػػة اللاىػػػػػػػػػػػػػػػػػوائي الفوسػػػػػػػػػػػػػػػػػفاجيني )      
(AC  ىمػػػػػػػػا المسػػػػػػػػتعملاف فػػػػػػػػي أدا  التػػػػػػػػدريب البميػػػػػػػػومتري، النظػػػػػػػػاـ ا وؿ النظػػػػػػػػاـ الفوسػػػػػػػػفاجيني )
 (ATP-PC يعتمػػػػػػػػػػػػػد عمػػػػػػػػػػػػػى مخػػػػػػػػػػػػػازف الطاقػػػػػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػػػػػي العضػػػػػػػػػػػػػلات والتػػػػػػػػػػػػػي تنفػػػػػػػػػػػػػذ عػػػػػػػػػػػػػادة باسػػػػػػػػػػػػػتخداـ )

ثانيػػػػػػػػػػػػة( فعنػػػػػػػػػػػػد تخطػػػػػػػػػػػػيط أو تصػػػػػػػػػػػػميـ منيػػػػػػػػػػػػاج تػػػػػػػػػػػػدريب الػػػػػػػػػػػػذي  4-15تمػػػػػػػػػػػػاريف البميػػػػػػػػػػػػومتري لمػػػػػػػػػػػػدة ) 
مػػػػػػػػى ىػػػػػػػػذا النظػػػػػػػػاـ يجػػػػػػػػب ا خػػػػػػػػذ بعػػػػػػػػيف الإعتبػػػػػػػػار فتػػػػػػػػرات  الراحػػػػػػػػة ) اسػػػػػػػػتعادة الشػػػػػػػػفا ( بػػػػػػػػيف يعتمػػػػػػػػد ع

التمػػػػػػػػاريف، كمػػػػػػػػا يجػػػػػػػػب التأكيػػػػػػػػد عمػػػػػػػػى نوعيػػػػػػػػة التمػػػػػػػػاريف ولػػػػػػػػيس كميتيػػػػػػػػا. أمػػػػػػػػا نظػػػػػػػػاـ حػػػػػػػػامض المبنػػػػػػػػي 
 (AC  فػػػػػػػاف الوصػػػػػػػوؿ الػػػػػػػى عتبتػػػػػػػو يكػػػػػػػوف عنػػػػػػػدما تنفػػػػػػػذ مخػػػػػػػازف العضػػػػػػػمة مػػػػػػػف الطاقػػػػػػػة المتولػػػػػػػدة )

لتمػػػػػػػػػػػػػاريف التػػػػػػػػػػػػػي تعمػػػػػػػػػػػػػؿ بيػػػػػػػػػػػػػذا النظػػػػػػػػػػػػػاـ ىػػػػػػػػػػػػػي التػػػػػػػػػػػػػي تسػػػػػػػػػػػػػتمر ( واCPمػػػػػػػػػػػػػف فوسػػػػػػػػػػػػػفات الكريػػػػػػػػػػػػػاتيف )
ثانيػػػػػػػػػػة( وبصػػػػػػػػػػورة عامػػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػػاف تمػػػػػػػػػػاريف القفػػػػػػػػػػز فػػػػػػػػػػي المكػػػػػػػػػػاف، القفػػػػػػػػػػز مػػػػػػػػػػف الثبػػػػػػػػػػات، 30- 90لمػػػػػػػػػػدة)

( فػػػػػػػػػػي ATP-PCالقفػػػػػػػػػػز العميػػػػػػػػػػؽ والتػػػػػػػػػػي ليػػػػػػػػػػا مػػػػػػػػػػدة تنفيػػػػػػػػػػذ قصػػػػػػػػػػيرة تسػػػػػػػػػػتعمؿ فػػػػػػػػػػي تػػػػػػػػػػدريب نظػػػػػػػػػػاـ ) 
 حامض المبنيؾ.  حيف أف تماريف القفزات المتعددة وتماريف الصناديؽ تخدـ تطوير نظاـ 

( يكػػػػػػػػػػػػػوف لمرياضػػػػػػػػػػػػػييف الػػػػػػػػػػػػػذيف يمارسػػػػػػػػػػػػػوف ATP-PCاف فائػػػػػػػػػػػػػدة التػػػػػػػػػػػػػدريب البميػػػػػػػػػػػػػومتري بنظػػػػػػػػػػػػػاـ )     
رياضػػػػػػػػػات تتطمػػػػػػػػػب توليػػػػػػػػػد سػػػػػػػػػريع لمقػػػػػػػػػوة مػػػػػػػػػع فتػػػػػػػػػرات اسػػػػػػػػػتعادة شػػػػػػػػػفا  طويمػػػػػػػػػة بػػػػػػػػػيف المحػػػػػػػػػاولات مثػػػػػػػػػؿ 
الوثػػػػػػػػػب الطويػػػػػػػػػؿ، الوثبػػػػػػػػػة الثلاثيػػػػػػػػػة، فػػػػػػػػػي حػػػػػػػػػيف تػػػػػػػػػدريب البميػػػػػػػػػومتري بنظػػػػػػػػػاـ حػػػػػػػػػامض المبنيػػػػػػػػػؾ يخػػػػػػػػػدـ 

ف فػػػػػػػػي ا لعػػػػػػػػاب مثػػػػػػػػؿ كػػػػػػػػرة القػػػػػػػػدـ، الكػػػػػػػػرة الطػػػػػػػػائرة، كػػػػػػػػرة السػػػػػػػػمة والتػػػػػػػػي تطػػػػػػػػوؿ فتػػػػػػػػرة أدائيػػػػػػػػا الرياضػػػػػػػػيي
، ص  2020بوضػػػػػػػػػػػػػػوح وفتػػػػػػػػػػػػػػرات  الراحػػػػػػػػػػػػػػة فييػػػػػػػػػػػػػػا تكػػػػػػػػػػػػػػوف  يػػػػػػػػػػػػػػر نظاميػػػػػػػػػػػػػػة. ) بوعكػػػػػػػػػػػػػػاز زكريػػػػػػػػػػػػػػا  ،

29 .) 

 مبادئ وقواعد التدريب البميومتري :    -06

ومتريػػػػػػػػػػػػػة نشػػػػػػػػػػػػػاط عمػػػػػػػػػػػػػى أف التػػػػػػػػػػػػػدريبات البمي 1985يتفػػػػػػػػػػػػػؽ كػػػػػػػػػػػػػؿ مػػػػػػػػػػػػػف  ارد كميػػػػػػػػػػػػػؼ  و فرنشػػػػػػػػػػػػػيز(      
يتطمػػػػػػػػػػػب جيػػػػػػػػػػػػدا ضػػػػػػػػػػػػخما قياسػػػػػػػػػػػػات مقارنػػػػػػػػػػػػة بالتػػػػػػػػػػػدريبات ا خػػػػػػػػػػػػرى ،وأف اسػػػػػػػػػػػػتعمالو الخػػػػػػػػػػػػاطئ يػػػػػػػػػػػػضدي 
الػػػػػػػػػػػى أذى فػػػػػػػػػػػي العضػػػػػػػػػػػلات والمفاصػػػػػػػػػػػؿ وا وتػػػػػػػػػػػار، وأف ىنػػػػػػػػػػػاؾ مبػػػػػػػػػػػاد  أساسػػػػػػػػػػػية عامػػػػػػػػػػػة تتفػػػػػػػػػػػؽ مػػػػػػػػػػػع 

 طرؽ التدريب ا خرى. 
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 -التقػػػػػػػػػػػػػػػدـ بالحمػػػػػػػػػػػػػػػؿ -ا ثػػػػػػػػػػػػػػػر التػػػػػػػػػػػػػػػدريبي -الخصوصػػػػػػػػػػػػػػػية -الفػػػػػػػػػػػػػػػروؽ الفرديػػػػػػػػػػػػػػػة-الحمػػػػػػػػػػػػػػػؿ الزائػػػػػػػػػػػػػػػد -
 ( Farentionos, 1985, p182التنوع. )  -الإستشفا  -تمرارية  الإس
( الػػػػػػػػػػػػى أف ىنػػػػػػػػػػػػاؾ مجموعػػػػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػػػػف الإرشػػػػػػػػػػػػادات والتوجييػػػػػػػػػػػػات 1985يشػػػػػػػػػػػػير  جػػػػػػػػػػػػيمس روبػػػػػػػػػػػػرت  )    

يجػػػػػػػػػب مراعاتيػػػػػػػػػا عنػػػػػػػػػد اسػػػػػػػػػتخداـ التػػػػػػػػػدريب البميػػػػػػػػػومتري لمػػػػػػػػػا ليػػػػػػػػػا مػػػػػػػػػف أىميػػػػػػػػػة كبيػػػػػػػػػرة لموصػػػػػػػػػوؿ الػػػػػػػػػى 
 نتائج طبية وىي:  

تأديػػػػػػػػػػة العػػػػػػػػػػدد ا فضػػػػػػػػػػؿ  -الحمػػػػػػػػػػؿ الزائػػػػػػػػػػد المتػػػػػػػػػػدرج -سػػػػػػػػػػبةالشػػػػػػػػػػدة المنا -الإحمػػػػػػػػػػا  والتييئػػػػػػػػػػة  -
بنػػػػػػػػػػػػا  التأسػػػػػػػػػػػػيس الػػػػػػػػػػػػدقيؽ. ) ابػػػػػػػػػػػػراىيـ  -الراحػػػػػػػػػػػػة الملائمػػػػػػػػػػػػة –مػػػػػػػػػػػػف المجموعػػػػػػػػػػػػات والتكػػػػػػػػػػػػرارات 

 (. 68،ص1995،
( قػػػػػػػػػػػد أشػػػػػػػػػػػاروا أنػػػػػػػػػػػو لمحصػػػػػػػػػػػوؿ عمػػػػػػػػػػػى تػػػػػػػػػػػدريب بميػػػػػػػػػػػومتري فعػػػػػػػػػػػاؿ 1997الا أف  دينتمػػػػػػػػػػػاف  و خػػػػػػػػػػػروف)

يػػػػػػػػػػة عنػػػػػػػػػػد التخطػػػػػػػػػػيط لبػػػػػػػػػػرامج التػػػػػػػػػػدريب يخػػػػػػػػػػدـ النشػػػػػػػػػػاط الممػػػػػػػػػػارس فانػػػػػػػػػػو يجػػػػػػػػػػب إتبػػػػػػػػػػاع المبػػػػػػػػػػاد  التال
 البميومتري : 

 التماريف يجب أف تأخذ الإتجاه الصحي  لمحركة.  -
 يجب أف تتشابو التماريف مع النشاط الممارس مف حيث الشكؿ والعمؿ العضمي.  -
شػػػػػػػػػػدة  -معػػػػػػػػػػدؿ الإطالػػػػػػػػػػة يكػػػػػػػػػػوف مرتبطػػػػػػػػػػا بتػػػػػػػػػػأثير التمػػػػػػػػػػاريف البميومتريػػػػػػػػػػة معػػػػػػػػػػدؿ اطالػػػػػػػػػػة عػػػػػػػػػػاؿ -

 ة مركزية عالية في الإتجاه المضاد.قدرة انقباضي -في العضلات
أدا  التمػػػػػػػػػاريف البميومتريػػػػػػػػػػة يكػػػػػػػػػوف فػػػػػػػػػػي أقصػػػػػػػػػػى سػػػػػػػػػرعة ممكنػػػػػػػػػػة. ) بةػػػػػػػػػدادي محمػػػػػػػػػػد الحػػػػػػػػػػواس  -

 ( 22, ص 2016، 
 تشكيل حمل التدريب البميومتري:  -07

تسػػػػػػػػػػػػتخدـ فػػػػػػػػػػػػي التػػػػػػػػػػػػدريب البميػػػػػػػػػػػػومتري  أنػػػػػػػػػػػػواع مختمفػػػػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػػػػف التمرينػػػػػػػػػػػػات الا أف جميعيػػػػػػػػػػػػا يعتمػػػػػػػػػػػػد    
ومػػػػػػػػػة قويػػػػػػػػػة وسػػػػػػػػػريعة تػػػػػػػػػضدي الػػػػػػػػػى حػػػػػػػػػدوث مطاطيػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػي العضػػػػػػػػػمة ثػػػػػػػػػـ عمػػػػػػػػػى نظريػػػػػػػػػة اسػػػػػػػػػتخداـ مقا

 تقوـ ىذا الاخيرة بالانقباض بالتقصير عمى ىذه المقاومة. 

 الشدة: اقصى شدة بما يزيد عف العضمة.   -
 أسبوعيا.  3-  1مجموعات ،   10-6تكرار ،  10 -8الحجـ:  -
، ص  2015دقيقػػػػػػػػػػػػػػة بػػػػػػػػػػػػػػيف المجموعػػػػػػػػػػػػػػات. ) بػػػػػػػػػػػػػػف زاىيػػػػػػػػػػػػػػة عبػػػػػػػػػػػػػػد القػػػػػػػػػػػػػػادر،  2- 1الراحػػػػػػػػػػػػػػة:  -

12 .) 
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 أنواع التمارين في البميومتري:   -08

توجػػػػػػػػػد مجموعػػػػػػػػػة كبيػػػػػػػػػرة مػػػػػػػػػف التمػػػػػػػػػاريف تختمػػػػػػػػػؼ حسػػػػػػػػػب درجػػػػػػػػػة الصػػػػػػػػػعوبة فػػػػػػػػػي التػػػػػػػػػدريب البميػػػػػػػػػومتري 
 saut au contrébaمػػػػػػػف القفػػػػػػػز البسػػػػػػػيط  سػػػػػػػوؼ نتطػػػػػػػرؽ باختصػػػػػػػار إلػػػػػػػى مختمػػػػػػػؼ أنػػػػػػػواع 

لتػػػػػػػػػػػي يمكػػػػػػػػػػػف القفػػػػػػػػػػػز حسػػػػػػػػػػػب ا شػػػػػػػػػػػكاؿ والإعػػػػػػػػػػػدادات ا bondissementإلػػػػػػػػػػػى القفػػػػػػػػػػػز نحػػػػػػػػػػػو ا سػػػػػػػػػػػفؿ 
 تةييرىا :

 التماريف حسب أشكاؿ التنفيذ:   -
ىنػػػػػػػػػػاؾ نػػػػػػػػػػوعيف مػػػػػػػػػػف القفػػػػػػػػػػز: الوثػػػػػػػػػػب ا فقػػػػػػػػػػي والوثػػػػػػػػػػب العمػػػػػػػػػػودي كمػػػػػػػػػػا يمكػػػػػػػػػػف أف نةيػػػػػػػػػػر فػػػػػػػػػػي أدوات 

 التمريف. 

- La corde   .العمؿ بحبؿ القفز . 
- .Plot et haies basse  .العمؿ بالحواجز المنخفضة 

-  .Les haies hautes  .العمؿ بالحواجز المرتفعة 
- .Les bancs et plinthes  . العمؿ بالمقاعد و المصطبات 
- .élastique  .العمؿ بالحبؿ المطاطي 
-  Les cerceaux et les lattes  العمػػػػؿ بالحمقػػػػات وا لػػػػواح. كمػػػػا يمكػػػػف أف تنفػػػػذ

 القفزات حسب دوافع متةيرة ونوعية الاستثارة فنجد:  
 الخطوات العملاقة عمى اليميف وعمى اليسار.   -
 ف مجمعتيف.  القدمي -
 التخطي شيئيف إلى ا ماـ  والى الخمؼ.   -
 الصد عاؿ جانبي و ا مامي.  -
 القدميف متباعدتيف.   -
 التماريف حسب معالـ التنفيذ:  و ىناؾ ثلاث أنواع:   -

 النوع ا وؿ: ىو تةيير في طريقة الانتقاؿ، تنقؿ صةير أو تنقؿ كبير. 

، انثنػػػػػػػػػػػػا  عمػػػػػػػػػػػػى الرجػػػػػػػػػػػػؿ ، قرفصػػػػػػػػػػػػا  أو نصػػػػػػػػػػػػؼ  النػػػػػػػػػػػػوع الثػػػػػػػػػػػػاني :ىػػػػػػػػػػػػو تنفيػػػػػػػػػػػػذ التمػػػػػػػػػػػػاريف المختمفػػػػػػػػػػػػة
                   قرفصا  .                                                                                                                     

 النوع الثالث: ىو تةيير في إيقاع التمريف أما في الحجـ أو في التردد.  

 حسب شدة الاستثارة ومنيا:   تماريف  -
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 تماريف ذات شدة ضعيفة )  القفزات بيف الشواخص وا لواح والحمقات (... -
 تماريف ذات شدة متوسطة ) القفز بيف الحواجز والمقاعد و المصطبات ( ... -
، ص  2020تمػػػػػػػػػػػػػػػػاريف ذات شػػػػػػػػػػػػػػػػدة عاليػػػػػػػػػػػػػػػػة )  المصػػػػػػػػػػػػػػػػطبات العاليػػػػػػػػػػػػػػػػة.(   ) بوعكػػػػػػػػػػػػػػػػاز زكريػػػػػػػػػػػػػػػػا  ،-

34 .) 
 أشكال التدريب البميومتري: أنواع و  -09

يػػػػػػػػػػػرى جمػػػػػػػػػػػػاؿ صػػػػػػػػػػػبري  إف التػػػػػػػػػػػػدريبات البميومتريػػػػػػػػػػػػة تنقسػػػػػػػػػػػـ إلػػػػػػػػػػػػى جػػػػػػػػػػػػزئييف، أحػػػػػػػػػػػدىما موجػػػػػػػػػػػػو إلػػػػػػػػػػػػى 
الجػػػػػػػػز  السػػػػػػػػفمي مػػػػػػػػف الجسػػػػػػػػـ أي الػػػػػػػػرجميف بصػػػػػػػػفة خاصػػػػػػػػة وا خػػػػػػػػر موجػػػػػػػػو إلػػػػػػػػى الجػػػػػػػػز  العمػػػػػػػػوي مػػػػػػػػف 

فػػػػػػػػػػي  الجسػػػػػػػػػػـ و البػػػػػػػػػػا مػػػػػػػػػػا يسػػػػػػػػػػتخدـ تمرينػػػػػػػػػػات بػػػػػػػػػػالكرة الطبيػػػػػػػػػػة ذات ا وزاف المتباينػػػػػػػػػػة لمجػػػػػػػػػػز  العمػػػػػػػػػػوي،
 حيف أنو يشير إلى أىـ أنواع التدريبات البميومتري لمجز   السفمي ىي: 

الوثػػػػػػػػػػػػب فػػػػػػػػػػػػي المكػػػػػػػػػػػػاف،  الوثػػػػػػػػػػػػب مػػػػػػػػػػػػف الثبػػػػػػػػػػػػات،  التػػػػػػػػػػػػداخؿ والتنويػػػػػػػػػػػػع بػػػػػػػػػػػػيف الحمػػػػػػػػػػػػلات والوثبػػػػػػػػػػػػات، 
الارتػػػػػػػػػدادات، الواجبػػػػػػػػػات التدريبيػػػػػػػػػة بالصػػػػػػػػػناديؽ، الوثػػػػػػػػػب العميػػػػػػػػػؽ . وفيمػػػػػػػػػا يمػػػػػػػػػي شػػػػػػػػػرح ليػػػػػػػػػذه ا نػػػػػػػػػواع 

 السابقة: 

  الوثب في المكاف: -

وىػػػػػػػػػذا النػػػػػػػػػوع مػػػػػػػػػف التػػػػػػػػػدريب يرتكػػػػػػػػػز عمػػػػػػػػػى أف تػػػػػػػػػتـ كػػػػػػػػػؿ وثبػػػػػػػػػة مباشػػػػػػػػػرة بعػػػػػػػػػد الوثبػػػػػػػػػة السػػػػػػػػػابقة وتقميػػػػػػػػػؿ 
مرحمػػػػػػػػة اليبػػػػػػػػػوط أي زمػػػػػػػػف اتصػػػػػػػػػاؿ القػػػػػػػػػدميف بػػػػػػػػا رض وىػػػػػػػػػو مػػػػػػػػا يطمػػػػػػػػػؽ عميػػػػػػػػػو كمػػػػػػػػا يجػػػػػػػػػب، أف يػػػػػػػػػتـ 

وبصػػػػػورة  سػػػػػريعة ومتتاليػػػػػة   Jump on a Spotالوثػػػػػب فػػػػػي المكػػػػػاف وعمػػػػػى نفػػػػػس النقطػػػػػة 
ة أو القػػػػػػػػػػػػػدميف وباسػػػػػػػػػػػػػتخداـ ثقػػػػػػػػػػػػػؿ إضػػػػػػػػػػػػػافي أو بػػػػػػػػػػػػػدوف أو ويمكػػػػػػػػػػػػػف الوثػػػػػػػػػػػػػب باسػػػػػػػػػػػػػتخداـ قػػػػػػػػػػػػػدـ واحػػػػػػػػػػػػػد

باسػػػػػػػػػتخداـ أدوات مثػػػػػػػػػؿ الحبػػػػػػػػػؿ أو  يػػػػػػػػػر ذلػػػػػػػػػؾ ويكػػػػػػػػػوف ىػػػػػػػػػذا التمػػػػػػػػػريف فػػػػػػػػػي اتجػػػػػػػػػاه المحػػػػػػػػػور الرأسػػػػػػػػػي. 
 ويعد الوثب مف الحركات أو التدريبات الطبيعية ا ساسية. 

 الوثب مف الثبات:  -

كوف فيو المسافة بيف القدميف باتساع الوثب مف الثبات يتـ مف خلاؿ الوثب العمودي أو الوثب العريض  وت
المسافة بيف الكتفيف، ويجب أف يتـ الوثب بصورة طبيعية أو مف فوؽ حواجز أو موانع مثؿ الحباؿ أو 

عارضات خشبة أو  يرىا. وىذه التدريبات يجب أف تتـ بأقصى جيد ممكف ولا يجب أف يبدأ التدريب إلا بعد 
 ذا النوع مف التدريب. استعادة الشفا  الكامؿ لضماف تأثير ى

 
 



التدرٌب البلٌومتري                                                          :                        الثالثالفصل   
 

39 

 

 التداخؿ والتنويع بيف الحملات والوثبات:  -

وىػػػػػػػػي عبػػػػػػػػارة عػػػػػػػػف تػػػػػػػػدريبات تمػػػػػػػػت منفػػػػػػػػردة سػػػػػػػػوا  لمحجػػػػػػػػؿ أو الوثػػػػػػػػب فيػػػػػػػػتـ المػػػػػػػػزج بينيمػػػػػػػػا فػػػػػػػػي ىػػػػػػػػذه 
المرحمػػػػػػػػػػػة سػػػػػػػػػػػوا  بػػػػػػػػػػػيف تػػػػػػػػػػػدريبات الوثػػػػػػػػػػػب فػػػػػػػػػػػي المكػػػػػػػػػػػاف أو الوثػػػػػػػػػػػب مػػػػػػػػػػػف الثبػػػػػػػػػػػات عمػػػػػػػػػػػى أف يػػػػػػػػػػػضدي 

ريب مػػػػػػػػػػػف الحجػػػػػػػػػػػؿ بعػػػػػػػػػػػد مجموعػػػػػػػػػػػة  التمػػػػػػػػػػػريف بأقصػػػػػػػػػػػى قػػػػػػػػػػػدر ممكػػػػػػػػػػػف، ويمكػػػػػػػػػػػف أف يػػػػػػػػػػػتـ وضػػػػػػػػػػػع تػػػػػػػػػػػد
وثبػػػػػػػػػػػات أو العكػػػػػػػػػػػس أو  يػػػػػػػػػػػر ذلػػػػػػػػػػػؾ مػػػػػػػػػػػف الخمػػػػػػػػػػػط والمػػػػػػػػػػػزج بػػػػػػػػػػػيف الحجػػػػػػػػػػػؿ والوثػػػػػػػػػػػب بقػػػػػػػػػػػدـ واحػػػػػػػػػػػدة أو 
قػػػػػػػػػدميف، وىػػػػػػػػػذا يعتمػػػػػػػػػد عمػػػػػػػػػى طػػػػػػػػػوؿ المسػػػػػػػػػافة التػػػػػػػػػي سػػػػػػػػػوؼ يػػػػػػػػػتـ خلاليػػػػػػػػػا انجػػػػػػػػػاز التػػػػػػػػػدريب.  ويضكػػػػػػػػػد 

متػػػػػػػػػػر أو أقػػػػػػػػػػؿ ولا تزيػػػػػػػػػػد  11العممػػػػػػػػػا  والمتخصصػػػػػػػػػػيف بػػػػػػػػػػأف المسػػػػػػػػػػافة التػػػػػػػػػػي يػػػػػػػػػػضدي خلاليػػػػػػػػػػا التػػػػػػػػػػدريب 
 حاؿ مف ا حواؿ.  بأي

 الارتدادات:  -

ويػػػػػػػػتـ التػػػػػػػػدريب خلاليػػػػػػػػا عمػػػػػػػػى تػػػػػػػػدريبات الخػػػػػػػػط والوثػػػػػػػػب مػػػػػػػػف خػػػػػػػػلاؿ الػػػػػػػػدفع ب حػػػػػػػػدى القػػػػػػػػدميف ل مػػػػػػػػاـ 
و عمػػػػػػػػػػػى مػػػػػػػػػػػف خػػػػػػػػػػػلاؿ خطػػػػػػػػػػػوات الجػػػػػػػػػػػري الطبيعيػػػػػػػػػػػة، ولكػػػػػػػػػػػف مػػػػػػػػػػػع التركيػػػػػػػػػػػز عمػػػػػػػػػػػى زيػػػػػػػػػػػادة الخطػػػػػػػػػػػوة  

ة بػػػػػػػػػػػيف القػػػػػػػػػػػدميف تكػػػػػػػػػػػوف كبيػػػػػػػػػػػرة مػػػػػػػػػػػع مراعػػػػػػػػػػػاة أف يػػػػػػػػػػػتـ أدا  خطػػػػػػػػػػػوات الواسػػػػػػػػػػػعة مػػػػػػػػػػػف حيػػػػػػػػػػػث المسػػػػػػػػػػػاف
الجػػػػػػػػػػري بصػػػػػػػػػػورة متكػػػػػػػػػػررة دوف توقػػػػػػػػػػؼ مػػػػػػػػػػع الػػػػػػػػػػدفع ل مػػػػػػػػػػاـ و عمػػػػػػػػػػى قمػػػػػػػػػػيلا وفػػػػػػػػػػي ىػػػػػػػػػػذا النػػػػػػػػػػوع مػػػػػػػػػػف 

متػػػػػػػػػػػػػر أو أكثػػػػػػػػػػػػػر، ويسػػػػػػػػػػػػػتخدـ ىػػػػػػػػػػػػػذا التػػػػػػػػػػػػػدريب لتحسػػػػػػػػػػػػػيف  11التػػػػػػػػػػػػػدريب يمكػػػػػػػػػػػػػف أف تكػػػػػػػػػػػػػوف المسػػػػػػػػػػػػػافة 
 وتطوير تردد وطوؿ الخطوة . 

 الواجبات التدريبية بالصناديؽ:  -

ويػػػػػػػػػتـ فػػػػػػػػػي ىػػػػػػػػػذا النػػػػػػػػػوع مػػػػػػػػػف التػػػػػػػػػدريبات المػػػػػػػػػزج والتركيػػػػػػػػػب بػػػػػػػػػيف الواجبػػػػػػػػػات التدريبيػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػي تػػػػػػػػػدريبات 
الحجػػػػػػػػػػػػػؿ أو الوثػػػػػػػػػػػػػب بالقػػػػػػػػػػػػػدـ أو القػػػػػػػػػػػػػدميف معػػػػػػػػػػػػػا أو مػػػػػػػػػػػػػع الوثػػػػػػػػػػػػػب العميػػػػػػػػػػػػػؽ، ويسػػػػػػػػػػػػػتخدـ فػػػػػػػػػػػػػي ىػػػػػػػػػػػػػذه 
التػػػػػػػػػػػػدريبات الحمػػػػػػػػػػػػؿ والكثافػػػػػػػػػػػػة بمػػػػػػػػػػػػا يتناسػػػػػػػػػػػػب مػػػػػػػػػػػػع ارتفػػػػػػػػػػػػاع الصػػػػػػػػػػػػناديؽ المسػػػػػػػػػػػػتخدمة وكػػػػػػػػػػػػذلؾ بمػػػػػػػػػػػػا 

 كاف يتـ في اتجاه الوثب العمودي أو الوثب العريض.  يتناسب مع اتجاه الوثب إذا ما

 الوثب العميؽ:  -

يستخدـ الوثب العميؽ وزف الجسـ الرياضي و قوة الجاذبية ا رضية في استخداـ  واظيار القوة ضد الجاذبية 
ا رضية. ويستخدـ الوثب العميؽ مف خلاؿ الارتداد السريع بيف الوثب مف فوؽ الصناديؽ سقوطا  عمى 

رض ثـ الارتداد والقفز مرة أخرى إلى الصناديؽ المقسمة العالية. وىذا النوع مف الوثب العميؽ والذي يتـ ا 
مف خلاؿ الارتداد السريع يضثر عمى الجياز العصبي و كذلؾ  الجيد الواقع المضاعؼ عمى العضلات و 

ميف  با رض بعد القفز مف فوؽ خاصة  يتض  أثنا  الحمؿ والضةوط الواقعة عمى الرجميف أثنا  اتصاؿ القد
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الصناديؽ العالية، ومف ثـ ف ف ىذا التدريب تدريب وتنمية ميكانيزمات الجياز العضمي  العصبي واستجابتو 
مف خلاؿ سرعة  رد الفعؿ لإطالة العضمة الناتجة أثنا  مرحمة اليبوط، و الةرض مف ىذا التمريف ىو تدريب 

مع إحداث أقصى قوة ممكنة. ولكف يجب التركيز عمى أف ارتفاع  العضمة عمى أف يحدث ليا تقصير سريع
الصناديؽ لا يضثر فقط في ىذا التدريب عمى مسافة الوثب العميؽ فقط ولكف في كثافة درجة الحمؿ الواقع 
عمى الجسـ وخاصة خلاؿ مرحمة اليبوط والذي يمكف أف يشكؿ عبئا ومتاعب إذا لـ يتـ تحديده بدقة. ومف 

التدريب ىو  بمجرد ملامسة القدميف ل رض يتـ الدفع بسرعة  Touch and  Goامة في ىذا القواعد الي
 وقوة. 

 وأما تدريبات الجز  العموي فيي مثؿ:  

 –القػػػػػػػػػػػػػػػػػػذؼ ) الرمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي(  –الكػػػػػػػػػػػػػػػػػػرات  الطبيػػػػػػػػػػػػػػػػػػة -  Twistالمػػػػػػػػػػػػػػػػػػؼ  -  swingالمرجحػػػػػػػػػػػػػػػػػػات  -
 (. 36، ص  2020الجذب.  ) بوعكاز زكريا  ،

 
 :  يراعيها المدرب عند استخدام التدريب البميومتريإعتبارات  خاصة يجب أن  -10

 يأخد الناشئيف حصة تدريبية واحدة أو تدريبتيف في ا سبوع.   -
 يمكف أف يستخدـ ا ثقاؿ في الوحدة التدريبية بحمؿ معتدؿ.  -

ـ  ) خميسػػػػػػػػػة 20اسػػػػػػػػػتخداـ الحجػػػػػػػػػؿ السػػػػػػػػػريع عمػػػػػػػػػى رجػػػػػػػػػؿ واحػػػػػػػػػدة أكثػػػػػػػػػر مػػػػػػػػػف كمتػػػػػػػػػا الػػػػػػػػػرجميف لمسػػػػػػػػػافة 
 (.26ص  2020أميف ،

 مميزات التدريب البميومتري:  ✓

تحسػػػػػػػػيف التوافػػػػػػػػؽ داخػػػػػػػػؿ العضػػػػػػػػمة وبالتػػػػػػػػالي يػػػػػػػػضدي الػػػػػػػػى مكاسػػػػػػػػب سػػػػػػػػريعة فػػػػػػػػي مسػػػػػػػػتوى القػػػػػػػػوة  -
 دوف زيادة في كتمة وزف الجسـ. 

 ذو اىمية كبيرة في الانشطة التي تمعب القوة المتفجرة دوار ىاما كالوثب الطويؿ  -
دريب العػػػػػػػػػػػالي والػػػػػػػػػػػذي يشػػػػػػػػػػػكؿ محتػػػػػػػػػػػوى تػػػػػػػػػػػدريبي للاعبػػػػػػػػػػػي سػػػػػػػػػػػرعة القػػػػػػػػػػػوة مػػػػػػػػػػػف مسػػػػػػػػػػػتوى التػػػػػػػػػػػ -

 يصعب التقدـ بمستوى القوة لدييـ. 
يشػػػػػػػػػكؿ تقسػػػػػػػػػيـ ىػػػػػػػػػذا النػػػػػػػػػوع مػػػػػػػػػف التمرينػػػػػػػػػات إلػػػػػػػػػى )صػػػػػػػػػةيرة ومتوسػػػػػػػػػطة وعاليػػػػػػػػػة( الشػػػػػػػػػدة الػػػػػػػػػى  -

 امكانية استخداميا لكؿ مستوى ومرحمة سنية يتلا ـ مع النشاط.  
 عيوب التدريب البميومتري:  ✓

 يتطمب اعداد مسبؽ وتمرينات بدنية عضمية.   -
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،ص 1999دي الػػػػػػػػػػػػػى النجػػػػػػػػػػػػػاح المرمػػػػػػػػػػػػػوؽ الا اذا تػػػػػػػػػػػػػـ بصػػػػػػػػػػػػػورة سػػػػػػػػػػػػػميمة ) بسطويسػػػػػػػػػػػػػي،لا يػػػػػػػػػػػػػض  -
299 ) 

 انماط التدريب البميومتري:  -11

 :ارتفاع السقوط المثالي 

ىػػػػػػػػػػو اسػػػػػػػػػػتخداـ الارتفػػػػػػػػػػاع الػػػػػػػػػػذي يمكػػػػػػػػػػف اف يعطػػػػػػػػػػي اقصػػػػػػػػػػى ارتػػػػػػػػػػداد وىػػػػػػػػػػو مختمػػػػػػػػػػؼ بػػػػػػػػػػيف الافػػػػػػػػػػراد   
تحديػػػػػػػػػػد ىػػػػػػػػػػذا  سػػػػػػػػػػـ( ويعػػػػػػػػػرؼ بأنػػػػػػػػػػو افضػػػػػػػػػػؿ ارتفػػػػػػػػػاع سػػػػػػػػػػقوط ويمكػػػػػػػػػف 30/70لكنػػػػػػػػػو ينحصػػػػػػػػػػر بػػػػػػػػػيف ) 

الارتفػػػػػػػػػػػاع عػػػػػػػػػػػف طريػػػػػػػػػػػؽ تكػػػػػػػػػػػرارات السػػػػػػػػػػػقوط مػػػػػػػػػػػف ارتفاعػػػػػػػػػػػات مختمفػػػػػػػػػػػة حتػػػػػػػػػػػى يػػػػػػػػػػػتـ تحديػػػػػػػػػػػد الارتفػػػػػػػػػػػاع 
 المثالي.  

   :زمف الإرتكاز 

يجػػػػػػػػػب اف يكػػػػػػػػػوف اقػػػػػػػػػؿ مػػػػػػػػػا يمكػػػػػػػػػف، وفػػػػػػػػػي الحقيقػػػػػػػػػة  وللارتػػػػػػػػػداد السػػػػػػػػػريع فػػػػػػػػػي ىػػػػػػػػػذه التمرينػػػػػػػػػات أىميػػػػػػػػػة 
ير القػػػػػػػػػوة خػػػػػػػػػػلاؿ كبيػػػػػػػػػرة لسػػػػػػػػػػببيف رئيسػػػػػػػػػييف  أوليمػػػػػػػػػػا   أف تقميػػػػػػػػػؿ الػػػػػػػػػػزمف يعنػػػػػػػػػي التػػػػػػػػػػدريب عمػػػػػػػػػى تطػػػػػػػػػػو 

فتػػػػػػػػرة زمنيػػػػػػػػة محػػػػػػػػددة  ثانييػػػػػػػػا   أف الػػػػػػػػزمف ل رتكػػػػػػػػاز سػػػػػػػػوؼ يػػػػػػػػتـ فػػػػػػػػي حػػػػػػػػدود ضػػػػػػػػيقة وبالتػػػػػػػػالي سػػػػػػػػوؼ 
يػػػػػػػػػتمكف اللاعػػػػػػػػػب مػػػػػػػػػف تحقيػػػػػػػػػؽ اقصػػػػػػػػػى اسػػػػػػػػػتفادة مػػػػػػػػػف الطاقػػػػػػػػػة المطاطيػػػػػػػػػة المنتجػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػف العضػػػػػػػػػلات 

 التي تعمؿ بالتطويؿ. 

  : فترات الراحة والاستشفا 

المرجػػػػػػػػػو منيػػػػػػػػػا، فػػػػػػػػػاف اللاعػػػػػػػػػب يجػػػػػػػػػب أف يكػػػػػػػػػوف لكػػػػػػػػػي تحقػػػػػػػػػؽ تمرينػػػػػػػػػات التػػػػػػػػػدريب البميػػػػػػػػػومتري العائػػػػػػػػػد 
فػػػػػػػػي حالػػػػػػػػة الراحػػػػػػػػة تامػػػػػػػػة قبػػػػػػػػؿ البػػػػػػػػد  فػػػػػػػػي أدا  المجموعػػػػػػػػات لػػػػػػػػذا فانػػػػػػػػو ومػػػػػػػػف الضػػػػػػػػروري مراعػػػػػػػػاة ادا  
تمرينػػػػػػػػات ىػػػػػػػػػذا النػػػػػػػػػوع مػػػػػػػػػف التػػػػػػػػػدريب قبػػػػػػػػػؿ ادا  تمرينػػػػػػػػات القػػػػػػػػػوة عاليػػػػػػػػػة الشػػػػػػػػػدة، ىػػػػػػػػػذا بالإضػػػػػػػػػافة الػػػػػػػػػى 

ات المجموعػػػػػػػػػة، ضػػػػػػػػػرورة اعطػػػػػػػػػا  وقػػػػػػػػػت كػػػػػػػػػاؼ مػػػػػػػػػف الراحػػػػػػػػػة قػػػػػػػػػد يصػػػػػػػػػؿ خمسػػػػػػػػػة دقػػػػػػػػػائؽ بػػػػػػػػػيف تكػػػػػػػػػرار 
حتػػػػػػػػػػػػى يحقػػػػػػػػػػػػؽ ذلػػػػػػػػػػػػؾ اسػػػػػػػػػػػػتفادة الجيػػػػػػػػػػػػاز العصػػػػػػػػػػػػبي ويضػػػػػػػػػػػػمف ،أدا  التكػػػػػػػػػػػػرارات  بفعاليػػػػػػػػػػػػة عاليػػػػػػػػػػػػة. ) 

 (. 30، ص2020خميسة أميف، 
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بمػػػػػػػػػػا أف اليػػػػػػػػػػدؼ ا ساسػػػػػػػػػػي لمتمػػػػػػػػػػاريف التػػػػػػػػػػدريب البميػػػػػػػػػػومتري ىػػػػػػػػػػو تطػػػػػػػػػػوير القػػػػػػػػػػوة الانفجاريػػػػػػػػػػة، وعميػػػػػػػػػػو 
د عمػػػػػػػػى الاختبػػػػػػػػارات التػػػػػػػػي تنفػػػػػػػػذ لمػػػػػػػػرة واحػػػػػػػػدة بأقصػػػػػػػػى مػػػػػػػػا يمكػػػػػػػػف وىػػػػػػػػي مػػػػػػػػا تسػػػػػػػػمى يمكػػػػػػػػف الاعتمػػػػػػػػا

اختبػػػػػػػػػػػارات  القػػػػػػػػػػػوة الانفجاريػػػػػػػػػػػة. ويػػػػػػػػػػػرى الباحػػػػػػػػػػػث أف الاختبػػػػػػػػػػػار المسػػػػػػػػػػػتخدـ يجػػػػػػػػػػػب أف يكػػػػػػػػػػػوف قريػػػػػػػػػػػب 
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مػػػػػػػػػػػػف ظػػػػػػػػػػػػروؼ المعبػػػػػػػػػػػػة  الفعاليػػػػػػػػػػػػة  الممارسػػػػػػػػػػػػة.  عمػػػػػػػػػػػػى سػػػػػػػػػػػػبيؿ المثػػػػػػػػػػػػاؿ اسػػػػػػػػػػػػتخداـ اختبػػػػػػػػػػػػار القفػػػػػػػػػػػػز 
وأىػػػػػػػػػػـ اختبػػػػػػػػػػارات القػػػػػػػػػػوة الانفجاريػػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػػف وجيػػػػػػػػػػو العمػػػػػػػػػػودي عنػػػػػػػػػػد لاعػػػػػػػػػػب كػػػػػػػػػػرة القػػػػػػػػػػدـ. ل رتقػػػػػػػػػػا  .  

 نظر الباحث ىي: 

  Sargent testاختبار الوثب العمودي مف الثبات  -
 اختبار الوثب العمودي مف الحركة. -
 اختبار الوثب الطويؿ مف الثبات.  -
اختبػػػػػػار   -Margaria-Kalamen Power test 1اختبػػػػػػار كألمػػػػػػاف ماركػػػػػػا ريػػػػػػا  -

 ر مف وضع الجموس عمى الكرسي والتثبيت. رمي الكرة الطبية مف أماـ الصد
اختبػػػػػػػػػػار رمػػػػػػػػػػي الكػػػػػػػػػػرة الطبيػػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػػف خمػػػػػػػػػػؼ اؿ أرس مػػػػػػػػػػف وضػػػػػػػػػػع الجمػػػػػػػػػػوس عمػػػػػػػػػػى الكرسػػػػػػػػػػػي  -

 والتثبيت. 
 القفزة الثلاثية مف الوقوؼ.   -
  Five Jump Testالقفزة الخماسية مف الوقوؼ  -
  Squat Jumpقفز القرفصا    -
  Contremouvement Jumpقفز القرفصا  بعد الإطالة   -
 (. 43، ص  2020) بوعكاز زكريا  ،   Drop Jumpالقفز العميؽ  -

 

 :   خلاصة

نسػػػػػػػػػتنتج فػػػػػػػػػي ختػػػػػػػػػاـ ىػػػػػػػػػذا الفصػػػػػػػػػؿ أف التػػػػػػػػػدريب البميػػػػػػػػػومتري يعتبػػػػػػػػػر مػػػػػػػػػف ا سػػػػػػػػػاليب التدريبيػػػػػػػػػة التػػػػػػػػػي 
يعتمػػػػػػػػػدىا المػػػػػػػػػدربيف بةيػػػػػػػػػة تطػػػػػػػػػوير اللاعبػػػػػػػػػيف فػػػػػػػػػي  مختمػػػػػػػػػؼ المراحػػػػػػػػػؿ العمريػػػػػػػػػة وكبػػػػػػػػػاقي الرياضػػػػػػػػػات 

 ىذا النوع مف التدريبات لتطوير مفاىيـ القوة العضمية.  نجد رياضة كرة القدـ تحتاج الى
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 تمهيد : 

تعتبػػػػػػػػر القػػػػػػػػػدرة العضػػػػػػػػمية مػػػػػػػػػف بػػػػػػػػيف الصػػػػػػػػػفاة البدنيػػػػػػػػة الاساسػػػػػػػػػية فػػػػػػػػي رياضػػػػػػػػػة كػػػػػػػػرة القػػػػػػػػػدـ التػػػػػػػػػي لا    
اري والخططػػػػػػػػي ممػػػػػػػػا تكػػػػػػػػاد تخمػػػػػػػػو بػػػػػػػػأي شػػػػػػػػكؿ مػػػػػػػػف الاشػػػػػػػػكاؿ او نػػػػػػػػوع مػػػػػػػػف انواعيػػػػػػػػا عنػػػػػػػػد الادا  الميػػػػػػػػ

يتطمػػػػػػػػػػػػػب الامػػػػػػػػػػػػػر التػػػػػػػػػػػػػدخؿ بػػػػػػػػػػػػػالطرؽ التدريبيػػػػػػػػػػػػػة الضػػػػػػػػػػػػػرورية لتنميتيػػػػػػػػػػػػػا وتحسػػػػػػػػػػػػػينيا لتحقيػػػػػػػػػػػػػؽ نتػػػػػػػػػػػػػائج 
ايجابيػػػػػػػػػػػػػة خػػػػػػػػػػػػػلاؿ المشػػػػػػػػػػػػػوار الرياضػػػػػػػػػػػػػي، والقػػػػػػػػػػػػػدرة عمػػػػػػػػػػػػػى التكيػػػػػػػػػػػػػؼ مػػػػػػػػػػػػػع الشػػػػػػػػػػػػػروط التػػػػػػػػػػػػػي تفرضػػػػػػػػػػػػػيا 

 المنافسات الرياضية.

 مفهوم عناصر المياقة البدنية : -01
الاتحػػػػػػػػػػػاد السػػػػػػػػػػػوفياتي والكتمػػػػػػػػػػػة الشػػػػػػػػػػػرفية مصػػػػػػػػػػػطم   يطمػػػػػػػػػػػؽ عممػػػػػػػػػػػا  التربيػػػػػػػػػػػة البدنيػػػػػػػػػػػة والرياضػػػػػػػػػػػية فػػػػػػػػػػػي

 الصػػػػػػػػػػػػػفات البدنيػػػػػػػػػػػػػػة   أو  الحركيػػػػػػػػػػػػػػة   لمتعبيػػػػػػػػػػػػػػر عػػػػػػػػػػػػػف القػػػػػػػػػػػػػػدرات الحركيػػػػػػػػػػػػػػة أو البدنيػػػػػػػػػػػػػػة ،  ل نسػػػػػػػػػػػػػػاف 
وتشػػػػػػػػػػمؿ كػػػػػػػػػػؿ مػػػػػػػػػػف )القػػػػػػػػػػوة، السػػػػػػػػػػرعة، التحمػػػػػػػػػػؿ ، الرشػػػػػػػػػػاقة ، المرونػػػػػػػػػػة ( ويربطػػػػػػػػػػوف ىػػػػػػػػػػذه الصػػػػػػػػػػفات 

نيػػػػػػػػػػة خططيػػػػػػػػػػة ونفسػػػػػػػػػػية بمػػػػػػػػػػا نسػػػػػػػػػػميو  الفورمػػػػػػػػػػة الرياضػػػػػػػػػػية  التػػػػػػػػػػي تتشػػػػػػػػػػكؿ مػػػػػػػػػػف عناصػػػػػػػػػػر بدنيػػػػػػػػػػة ، ف
بينمػػػػػػػػػػا يطمػػػػػػػػػػؽ عممػػػػػػػػػػا  التربيػػػػػػػػػػة البدنيػػػػػػػػػػة والرياضػػػػػػػػػػية فػػػػػػػػػػي الولايػػػػػػػػػػات المتحػػػػػػػػػػدة ا مريكيػػػػػػػػػػة عمييػػػػػػػػػػا اسػػػػػػػػػػـ 
 مكونػػػػػػػػػػػػػات المياقػػػػػػػػػػػػػة البدنيػػػػػػػػػػػػػة   باعتبارىػػػػػػػػػػػػػا إحػػػػػػػػػػػػػدى مكونػػػػػػػػػػػػػات المياقػػػػػػػػػػػػػة الشػػػػػػػػػػػػػاممة ل نسػػػػػػػػػػػػػاف ، والتػػػػػػػػػػػػػي 
ؿ تشػػػػػػػػػػتمؿ عمػػػػػػػػػػى مكونػػػػػػػػػػات  اجتماعيػػػػػػػػػػة ، نفسػػػػػػػػػػية وعاطفيػػػػػػػػػػة وعناصػػػػػػػػػػر المياقػػػػػػػػػػة البدنيػػػػػػػػػػة عنػػػػػػػػػػدىـ تتمثػػػػػػػػػػ

فػػػػػػػػػػػي العناصػػػػػػػػػػػر السػػػػػػػػػػػابقة عمػػػػػػػػػػػى حسػػػػػػػػػػػب رأي الكتمػػػػػػػػػػػة الشػػػػػػػػػػػرقية بالإضػػػػػػػػػػػافة إلػػػػػػػػػػػى )مقاومػػػػػػػػػػػة المػػػػػػػػػػػرض، 
القػػػػػػػػػػػػوة البدنيػػػػػػػػػػػػة ، والجمػػػػػػػػػػػػد العضػػػػػػػػػػػػػمي ، التحمػػػػػػػػػػػػؿ الػػػػػػػػػػػػدوري التنفسػػػػػػػػػػػػػي القػػػػػػػػػػػػدرة العضػػػػػػػػػػػػمية ، التوافػػػػػػػػػػػػػؽ ، 
التػػػػػػػػػػػػوازف والدقػػػػػػػػػػػػة(. وبػػػػػػػػػػػػالر ـ مػػػػػػػػػػػػف ىػػػػػػػػػػػػذا الاخػػػػػػػػػػػػتلاؼ إلا إف كػػػػػػػػػػػػلا المدرسػػػػػػػػػػػػتيف اتفقتػػػػػػػػػػػػا عمػػػػػػػػػػػػى أنيػػػػػػػػػػػػا 

 ؿ بعض العناصر. مكونات واف اختمفوا حو 

يمكػػػػػػػػف تعريػػػػػػػػؼ المياقػػػػػػػػة البدنيػػػػػػػػة بشػػػػػػػػكؿ عػػػػػػػػاـ عمػػػػػػػػى أنيػػػػػػػػا مقػػػػػػػػدرة الفػػػػػػػػرد ا دائيػػػػػػػػة فػػػػػػػػي اختبػػػػػػػػارات تعبػػػػػػػػر 
عػػػػػػػػػػػػػف التحمػػػػػػػػػػػػػؿ الػػػػػػػػػػػػػدوري التنفسػػػػػػػػػػػػػي، والتركيػػػػػػػػػػػػػب الجسػػػػػػػػػػػػػمي، وقػػػػػػػػػػػػػوة العضػػػػػػػػػػػػػلات الييكميػػػػػػػػػػػػػة وتحمميػػػػػػػػػػػػػا 

 ( 43، ص  2022ومرونتيا ) سمطاني صلاح الديف ،

 يمات لمصفات البدنية نرى منيا:  ىناؾ عدة تقس: البدنية  المياقةعناصر  -02

  التقسػػػػػػػػػػػيـ ا وؿ:  يقسػػػػػػػػػػػميا محمػػػػػػػػػػػد صػػػػػػػػػػػبحي حسػػػػػػػػػػػنيف إلػػػػػػػػػػػى سػػػػػػػػػػػتة مكونػػػػػػػػػػػات لمياقػػػػػػػػػػػة البدنيػػػػػػػػػػػة
وىػػػػػػػػػػػي  القػػػػػػػػػػػوة العضػػػػػػػػػػػمية، الجمػػػػػػػػػػػد الػػػػػػػػػػػدوري التنفسػػػػػػػػػػػي، الجمػػػػػػػػػػػد العضػػػػػػػػػػػمي، السػػػػػػػػػػػرعة، المرونػػػػػػػػػػػة، 

 الرشاقة.  
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  التقسػػػػػػػػػػيـ الثػػػػػػػػػػاني:  يقسػػػػػػػػػػميا ىارسػػػػػػػػػػوف كػػػػػػػػػػلارؾ فػػػػػػػػػػي إحػػػػػػػػػػدى دراسػػػػػػػػػػاتو إلػػػػػػػػػػى سػػػػػػػػػػبعة عناصػػػػػػػػػػر
يػػػػػػػػػػػة وكمػػػػػػػػػػػػا يمػػػػػػػػػػػػي : القػػػػػػػػػػػدرة، التحمػػػػػػػػػػػػؿ الػػػػػػػػػػػػدوري التنفسػػػػػػػػػػػي، المرونػػػػػػػػػػػػة، القػػػػػػػػػػػػوة العضػػػػػػػػػػػػمية ، حرك

 السرعة ، التحمؿ العضمي  
  التقسػػػػػػػػػيـ الثالػػػػػػػػػث: يقسػػػػػػػػػميا خبػػػػػػػػػرا  المدرسػػػػػػػػػة ا لمانيػػػػػػػػػة إلػػػػػػػػػى خمسػػػػػػػػػة قػػػػػػػػػدرات بدنيػػػػػػػػػة أساسػػػػػػػػػية

 أو خمسة صفات بدنية أساسية كما يمي :

 القوة العضمية  -
 السرعة  -
 التحمؿ  -
 المرونة  -
 الرشاقة  -

تسػػػػػػػػػػػػمي بجانػػػػػػػػػػػػب القػػػػػػػػػػػػدرات والصػػػػػػػػػػػػفات البدنيػػػػػػػػػػػػة ، القػػػػػػػػػػػػدرات والصػػػػػػػػػػػػفات الحركيػػػػػػػػػػػػة والفسػػػػػػػػػػػػيولوجية. ) و 
 ( 128، ص 2013بافة عبد الله، 

 القوة العضمية: _ 01-02
تعػػػػػػػػػد مػػػػػػػػػف بعػػػػػػػػػض الصػػػػػػػػػفات البدنيػػػػػػػػػة الميمػػػػػػػػػة التػػػػػػػػػي مػػػػػػػػػف الضػػػػػػػػػروري أف يتمتػػػػػػػػػع بيػػػػػػػػػا كػػػػػػػػػؿ شػػػػػػػػػخص  

كر سػػػػػػػػػػيد عبػػػػػػػػػػد جػػػػػػػػػػواد رياضػػػػػػػػػػي أو  يػػػػػػػػػػر رياضػػػػػػػػػػي إذ تػػػػػػػػػػرتبط مػػػػػػػػػػع الصػػػػػػػػػػفات البدنيػػػػػػػػػػة ا خػػػػػػػػػػرى، ويػػػػػػػػػػذ
بػػػػػػػػػأف القػػػػػػػػػوة العضػػػػػػػػػمية ضػػػػػػػػػمف العناصػػػػػػػػػر البدنيػػػػػػػػػة اليامػػػػػػػػػة التػػػػػػػػػي يتأسػػػػػػػػػس عمييػػػػػػػػػا وصػػػػػػػػػوؿ الفػػػػػػػػػرد إلػػػػػػػػػى 
أعمػػػػػػػػػػى مراتػػػػػػػػػػب البطولػػػػػػػػػػة كمػػػػػػػػػػا أنيػػػػػػػػػػا تػػػػػػػػػػضثر بدرجػػػػػػػػػػة كبيػػػػػػػػػػرة فػػػػػػػػػػي تنميػػػػػػػػػػة الصػػػػػػػػػػفات البدنيػػػػػػػػػػة ا خػػػػػػػػػػرى 

 ( 283، ص1984كالسرعة والتحمؿ والرشاقة ) سيد عبد جواد ،

يػػػػػػػػػػػػػػػػة العضػػػػػػػػػػػػػػػػلات أو مجموعػػػػػػػػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػػػػػػػػف العضػػػػػػػػػػػػػػػػلات فػػػػػػػػػػػػػػػػي  إمكان stiehler 1973يعرفيػػػػػػػػػػػػػػػػا شػػػػػػػػػػػػػػػػتيمر 
 التةمب عمى مقاومة أو عدة مقاومات خارجية  

مػػػػػػػػػػػع شػػػػػػػػػػػتيممر فػػػػػػػػػػػي تعريفيمػػػػػػػػػػػا لمقػػػػػػػػػػػوة العضػػػػػػػػػػػمية، حيػػػػػػػػػػػث يعرفيػػػػػػػػػػػا  matweew1964يتفػػػػػػػػػػػؽ مػػػػػػػػػػػاتفيؼ 
مػػػػػػػػػاتفيؼ أيضػػػػػػػػػا  قػػػػػػػػػدرة العضػػػػػػػػػمة فػػػػػػػػػي التةمػػػػػػػػػب عمػػػػػػػػػى مقاومػػػػػػػػػات مختمفػػػػػػػػػة   حيػػػػػػػػػث تمثػػػػػػػػػؿ المقاومػػػػػػػػػات 

 في نظر ماتفيؼ ما يمي: 

 مى ثقؿ خارجي، عند لاعبي ا ثقاؿ. التةمب ع-

 التةمب عمى وزف الجسـ، عند لا عبي الوثب والجمباز. -

 التةمب عمى منافس، عند لاعبي المصارعة والملاكمة. -
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   :إرتباط القوة العضمية ببعض القدرات البدنية 

تػػػػػػػػػػػرتبط القػػػػػػػػػػػوة الإنفجاريػػػػػػػػػػػة ،القػػػػػػػػػػػوة المميػػػػػػػػػػػزة بالسػػػػػػػػػػػرعة ، تحمػػػػػػػػػػػؿ القػػػػػػػػػػػوة ،القػػػػػػػػػػػوة العضػػػػػػػػػػػمية القصػػػػػػػػػػػوى ،
القػػػػػػػػػػوة العضػػػػػػػػػػمية بكػػػػػػػػػػؿ مػػػػػػػػػػف عنصػػػػػػػػػػري السػػػػػػػػػػرعة والتحمػػػػػػػػػػؿ عمػػػػػػػػػػى شػػػػػػػػػػكؿ قػػػػػػػػػػدرات ىػػػػػػػػػػدا شػػػػػػػػػػكؿ جديػػػػػػػػػػد 

 ومميز وذو علاقة كبيرة بالفعاليات وا نشطة الرياضية المختمفة وكما يمي:  

   : القوة المميزة بالسرعة 

تعريفيػػػػػػػػا: تعػػػػػػػػرؼ بأنيػػػػػػػػا  المظيػػػػػػػػر السػػػػػػػػريع لمقػػػػػػػػوة العضػػػػػػػػمية والػػػػػػػػذي يػػػػػػػػدمج كػػػػػػػػلا مػػػػػػػػف السػػػػػػػػرعة والقػػػػػػػػػوة 
 حركة   في

كمػػػػػػػػػػا تعػػػػػػػػػػرؼ بأنيػػػػػػػػػػا  مقػػػػػػػػػػدرة العضػػػػػػػػػػمة عمػػػػػػػػػػى التةمػػػػػػػػػػب عمػػػػػػػػػػى مقاومػػػػػػػػػػات تتطمػػػػػػػػػػب درجػػػػػػػػػػة عاليػػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػػف 
 سرعة الانقباضات العضمية  خصائصيا:  

الإنقبػػػػػػػػػػػاض العضػػػػػػػػػػػمي الحػػػػػػػػػػػادث خلاليػػػػػػػػػػػا يكػػػػػػػػػػػوف نػػػػػػػػػػػاتج عػػػػػػػػػػػف عػػػػػػػػػػػدد كبيػػػػػػػػػػػر جػػػػػػػػػػػدا مػػػػػػػػػػػف ا ليػػػػػػػػػػػاؼ _ 
  .العضمية

أو المجموعػػػػػػػػػػػػػة  سػػػػػػػػػػػػػرعة الإنقبػػػػػػػػػػػػػاض العضػػػػػػػػػػػػػمي تتسػػػػػػػػػػػػػـ بزيادتيػػػػػػػػػػػػػا المفرطػػػػػػػػػػػػػة، إذ تنقػػػػػػػػػػػػػبض العضػػػػػػػػػػػػػمة_ 
 العضمية بأقصى سرعة ليا . 

 يتراوح الإنقباض العضمي ما بيف جز  مف الثانية إلى ثانية واحدة . _ 

  :القوة العضمية القصوى 

تعريفيػػػػػػػػػػػػا : ىػػػػػػػػػػػػي  أقصػػػػػػػػػػػػى قػػػػػػػػػػػػوة يمكػػػػػػػػػػػػف لمعضػػػػػػػػػػػػمة أو المجموعػػػػػػػػػػػػة العضػػػػػػػػػػػػمية إنتاجيػػػػػػػػػػػػا مػػػػػػػػػػػػف خػػػػػػػػػػػػلاؿ 
 الإنقباض الإرادي  

 خصائصيا: 

 لبط  الشديد أو الثبات. سرعة الإنقباض العضمي تتسـ با

يكػػػػػػػػػػػوف الإنقبػػػػػػػػػػػاض العضػػػػػػػػػػػمي الحػػػػػػػػػػػادث خلاليػػػػػػػػػػػا ناتجػػػػػػػػػػػا عػػػػػػػػػػػف أكبػػػػػػػػػػػر عػػػػػػػػػػػدد ممكػػػػػػػػػػػف مػػػػػػػػػػػف ا ليػػػػػػػػػػػاؼ 
 العضمية المستثارة في العضمة أو المجموعة العضمية. 

 ثانية.  15و1زمف استمرار الإنقباض العضمي يتراوح ما بيف 

   :تحمل القوة 



عناصر اللٌاقة البدنٌة       :                                                                        الرابعالفصل   
 

47 

 

 القوة أماـ مقاومات لفترة طويمة  تعريفيا: ىي  المقدرة عمى الاستمرار في إخراج 

 خصائصيا:  

 الإنقباض العضمي الحادث يكوف ناتج عف عدد قميؿ مف ا لياؼ العضمية. 

 سرعة الإنقباض العضمي تتسـ بالتوسط. 

ثانيػػػػػػػػػػة إلػػػػػػػػػػى عػػػػػػػػػػدد كبيػػػػػػػػػػر مػػػػػػػػػػف 45الإنقبػػػػػػػػػػاض العضػػػػػػػػػػمي يكػػػػػػػػػػوف مسػػػػػػػػػػتمرا ولػػػػػػػػػػزمف يتػػػػػػػػػػراوح مػػػػػػػػػػا بػػػػػػػػػػيف 
 الدقائؽ. 

   : القوة الإنفجارية 

ت الكثيػػػػػػػػر مػػػػػػػػف التعػػػػػػػػػاريؼ لمقػػػػػػػػوة الانفجاريػػػػػػػػة كونيػػػػػػػػا أحػػػػػػػػػد عناصػػػػػػػػر القػػػػػػػػوة العضػػػػػػػػمية فيػػػػػػػػػي لقػػػػػػػػد ظيػػػػػػػػر 
 «. القدرة عمى تفجير أقصى قوة في أقؿ وقت ممكف  دا  حركي مفرد» عبارة عف

وتعػػػػػػػػػػرؼ   بػػػػػػػػػػأعمى قػػػػػػػػػػوة ديناميكيػػػػػػػػػػة يمكػػػػػػػػػػف أف تنتجيػػػػػػػػػػا العضػػػػػػػػػػمة أو مجموعػػػػػػػػػػة عضػػػػػػػػػػمية لمػػػػػػػػػػرة واحػػػػػػػػػػدة 
قػػػػػػػػػػػػػدرة »ا   المنػػػػػػػػػػػػػدلاوي وأحمػػػػػػػػػػػػػد   عمػػػػػػػػػػػػػى أنيػػػػػػػػػػػػػا ( وعرفيػػػػػػػػػػػػػ116، ص1999.  ) بسطويسػػػػػػػػػػػػػي أحمػػػػػػػػػػػػػد ،

الجيػػػػػػػػػاز العصػػػػػػػػػبي العضػػػػػػػػػمي فػػػػػػػػػي التةمػػػػػػػػػػب عمػػػػػػػػػى مقاومػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػا تتطمػػػػػػػػػػب درجػػػػػػػػػة عاليػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػف سػػػػػػػػػػرعة 
 ( 128، ص 2013بافة عبد الله، «. ) الانقباضات العضمية

المقػػػػػػػػػػػدرة فػػػػػػػػػػػي إعطػػػػػػػػػػػا  القػػػػػػػػػػػوة بالسػػػػػػػػػػػرعة »أمػػػػػػػػػػػا  المنػػػػػػػػػػػدلاوي والشػػػػػػػػػػػاطئي   فقػػػػػػػػػػػد عرفاىػػػػػػػػػػػا عمػػػػػػػػػػػى أنيػػػػػػػػػػػا 
 ( 86-85، ص1987ندلاوي ومحمود الشاطئي.قاسـ الم«. ) القصوى

يقصػػػػػػػػػػػد بيػػػػػػػػػػػا المقػػػػػػػػػػػدرة  المحظيػػػػػػػػػػػة لعضػػػػػػػػػػػمة أو مجموعػػػػػػػػػػػة عضػػػػػػػػػػػمية عمػػػػػػػػػػػى إخػػػػػػػػػػػراج أقصػػػػػػػػػػػى انقبػػػػػػػػػػػاض 
 ( 20، 1998عضمي لمرة واحدة وبأسرع زمف ممكف. ) حسيف ،

ف ظيػػػػػػػور ىػػػػػػػذا الوجػػػػػػػو مػػػػػػػف القػػػػػػػوة فػػػػػػػي كػػػػػػػؿ عضػػػػػػػمة مػػػػػػػرتبط بتنظػػػػػػػيـ نشػػػػػػػاطيا فػػػػػػػي أثنػػػػػػػا  الانقبػػػػػػػاض  وا 
ا قصػػػػػػػػػى ) قصػػػػػػػػػر العضػػػػػػػػػمة عنػػػػػػػػػد الثنػػػػػػػػػي( وبمشػػػػػػػػػاركة أكبػػػػػػػػػر عػػػػػػػػػدد ممكػػػػػػػػػف لمػػػػػػػػػرة واحػػػػػػػػػدة بتقصػػػػػػػػػيرىا 

(  إذ 19،ص 1991مػػػػػػػػػػػػػف الوحػػػػػػػػػػػػػدات الحركيػػػػػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػػػػػي أثنػػػػػػػػػػػػػا  أعمػػػػػػػػػػػػػى درجػػػػػػػػػػػػػات الانقبػػػػػػػػػػػػػاض ) مجيػػػػػػػػػػػػػد،
تػػػػػػػػػزداد قػػػػػػػػػوة انقبػػػػػػػػػاض العضػػػػػػػػػمة كممػػػػػػػػػا زادت عػػػػػػػػػدد الوحػػػػػػػػػدات الحركيػػػػػػػػػة التػػػػػػػػػي تحفػػػػػػػػػز بواسػػػػػػػػػطة منبيػػػػػػػػػات 

 ( 411، 1988الجياز العصبي. ) عبد الفتاح ،

الانفجاريػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػف العناصػػػػػػػػػر التػػػػػػػػػي يكثػػػػػػػػػر لاعبػػػػػػػػػوا كػػػػػػػػػرة القػػػػػػػػػدـ اسػػػػػػػػػتخداميا، ويظيػػػػػػػػػر  إف عنصػػػػػػػػػر القػػػػػػػػػوة
اسػػػػػػػػػتخداـ ىػػػػػػػػػذا العنصػػػػػػػػػر جميػػػػػػػػػا وواضػػػػػػػػػحا فػػػػػػػػػي أدا  الرميػػػػػػػػػة الجانبيػػػػػػػػػة البعيػػػػػػػػػدة بشػػػػػػػػػكؿ خػػػػػػػػػاص وفػػػػػػػػػي 
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الضػػػػػػػػػػػربات القويػػػػػػػػػػػة المسػػػػػػػػػػػددة إلػػػػػػػػػػػى مرمػػػػػػػػػػػى الخصػػػػػػػػػػػـ وكػػػػػػػػػػػذلؾ فػػػػػػػػػػػي التمريػػػػػػػػػػػرات الطويمػػػػػػػػػػػة وخصوصػػػػػػػػػػػا 
تنفيػػػػػػػػػػذ ضػػػػػػػػػػربة اليػػػػػػػػػػدؼ وكػػػػػػػػػػذلؾ يظيػػػػػػػػػػر  تمػػػػػػػػػػؾ التػػػػػػػػػػي تمعػػػػػػػػػػب مػػػػػػػػػػف لاعبػػػػػػػػػػي خػػػػػػػػػػط الػػػػػػػػػػدفاع فػػػػػػػػػػي أثنػػػػػػػػػػا 

اسػػػػػػػػتخداميا جميػػػػػػػػا فػػػػػػػػي ضػػػػػػػػػربات الػػػػػػػػرأس فػػػػػػػػي أثنػػػػػػػػػا  التيػػػػػػػػديؼ وفػػػػػػػػي القفػػػػػػػػػز لمحصػػػػػػػػوؿ عمػػػػػػػػى الكػػػػػػػػػرات 
العاليػػػػػػػػػة  ومػػػػػػػػػف ىنػػػػػػػػػا يظيػػػػػػػػػر أف لعبػػػػػػػػػة كػػػػػػػػػرة القػػػػػػػػػدـ تتطمػػػػػػػػػب مػػػػػػػػػف اللاعػػػػػػػػػب أف يظيػػػػػػػػػر بصػػػػػػػػػفة خاصػػػػػػػػػة 
القػػػػػػػػػػػوة الانفجاريػػػػػػػػػػػة التػػػػػػػػػػػي تحقػػػػػػػػػػػؽ فػػػػػػػػػػػي وقػػػػػػػػػػػت ضػػػػػػػػػػػرب الكػػػػػػػػػػػرة والقفػػػػػػػػػػػز والسػػػػػػػػػػػرعة الفجائيػػػػػػػػػػػة والإخمػػػػػػػػػػػاد 

 (. 18، 1979الوقوؼ وتةيير اتجاه الحركة .  ) بركيف ،و 

وتعػػػػػػػػػػرؼ القػػػػػػػػػػوة الانفجاريػػػػػػػػػػة بأنيػػػػػػػػػػا:  القػػػػػػػػػػدرة عمػػػػػػػػػػى إظيػػػػػػػػػػار أكبػػػػػػػػػػر كميػػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػػف القػػػػػػػػػػوة بأقػػػػػػػػػػؿ وقػػػػػػػػػػت  
وتظيػػػػػػػػػػػػر مثػػػػػػػػػػػػؿ ىػػػػػػػػػػػػذه القػػػػػػػػػػػػوة بحػػػػػػػػػػػػالات القفػػػػػػػػػػػػز إلػػػػػػػػػػػػى ا عمػػػػػػػػػػػػى أو القفػػػػػػػػػػػػز إلػػػػػػػػػػػػى ا مػػػػػػػػػػػػاـ . ) بػػػػػػػػػػػػوليف، 

 ( 137، 1981كرامشيف ،

قػػػػػػػػػػوة مػػػػػػػػػػف فتػػػػػػػػػػرة زمنيػػػػػػػػػػة قصػػػػػػػػػػيرة جػػػػػػػػػػدا (فػػػػػػػػػػي حػػػػػػػػػػالات  وتمثػػػػػػػػػػؿ ىػػػػػػػػػػذه القػػػػػػػػػػوة قػػػػػػػػػػدرة اكتسػػػػػػػػػػاب أقصػػػػػػػػػػى
التيػػػػػػػػػديؼ، والرمػػػػػػػػػي صػػػػػػػػػد الكػػػػػػػػػرة) وأسػػػػػػػػػاس الحركػػػػػػػػػة يعتمػػػػػػػػػد عمػػػػػػػػػى قػػػػػػػػػوة عضػػػػػػػػػمية ولمػػػػػػػػػرة واحػػػػػػػػػدة تبعػػػػػػػػػا 

 ( 22، 1984لمتييض لتمؾ الحركة. )كاجاني، كوركسي ،

إف ىػػػػػػػػػذا النػػػػػػػػػوع مػػػػػػػػػف القػػػػػػػػػوة ميػػػػػػػػػـ لمحركػػػػػػػػػات الرياضػػػػػػػػػية وخصوصػػػػػػػػػا القفػػػػػػػػػز والوثػػػػػػػػػب وذلػػػػػػػػػؾ لكػػػػػػػػػوف     
ركػػػػػػػػات يتطمػػػػػػػػب أدا  الحركػػػػػػػػة بقػػػػػػػػوة وسػػػػػػػػرعة وكمػػػػػػػػا يػػػػػػػػرى محمػػػػػػػػد حسػػػػػػػػنيف عػػػػػػػػلاوي ىػػػػػػػػذا النػػػػػػػػوع مػػػػػػػػف الح

عػػػػػػػػف مكمػػػػػػػػوري وروجػػػػػػػػيف ولارسػػػػػػػػوف  أنيػػػػػػػػا تتضػػػػػػػػمف مزيجػػػػػػػػا مػػػػػػػػف القػػػػػػػػوة القصػػػػػػػػوى والسػػػػػػػػرعة فػػػػػػػػي إطػػػػػػػػار 
 ) 65توافقي . (محمد حسف علاوي ونصر الديف رضواف، ص 

أدا  فػػػػػػػػػػي  وشػػػػػػػػػػكمت القػػػػػػػػػػوة الانفجاريػػػػػػػػػػة واحػػػػػػػػػػدة مػػػػػػػػػػف القػػػػػػػػػػدرات البدنيػػػػػػػػػػة الميمػػػػػػػػػػة التػػػػػػػػػػي أرتكػػػػػػػػػػز عمييػػػػػػػػػػا
العديػػػػػػػػػػػد مػػػػػػػػػػػف الميػػػػػػػػػػػارات ا نشػػػػػػػػػػػطة الرياضػػػػػػػػػػػية المختمفػػػػػػػػػػػة والتػػػػػػػػػػػي تتطمػػػػػػػػػػػب حركػػػػػػػػػػػات القفػػػػػػػػػػػز والوثػػػػػػػػػػػب 
والرمػػػػػػػػػي، وتمثػػػػػػػػػؿ القػػػػػػػػػدرة انػػػػػػػػػدماج القػػػػػػػػػوة العضػػػػػػػػػمية والسػػػػػػػػػرعة لػػػػػػػػػذلؾ عرفيػػػػػػػػػا ) ضػػػػػػػػػيا ، ونوفػػػػػػػػػؿ( بأنيػػػػػػػػػا 
القابميػػػػػػػػة التػػػػػػػػي تصػػػػػػػػؿ إلييػػػػػػػػا القػػػػػػػػوة القصػػػػػػػػوى بأقصػػػػػػػػر زمػػػػػػػػف ممكػػػػػػػػف .) ضػػػػػػػػيا  الخػػػػػػػػيط ونوفػػػػػػػػؿ محمػػػػػػػػد 

 ( 40، ص2001الحيالي ،

 العلاقة بين القوة الإنفجارية والقوة المميزة بالسرعة  : 

القػػػػػػػػػػدرة الانفجاريػػػػػػػػػػة  كمفيػػػػػػػػػػوـ لػػػػػػػػػػـ ينفصػػػػػػػػػػؿ عػػػػػػػػػػف القػػػػػػػػػػوة المميػػػػػػػػػػزة بالسػػػػػػػػػػرعة إلا فػػػػػػػػػػي السػػػػػػػػػػنوات القميمػػػػػػػػػػة 
الماضػػػػػػػػػػػية، فكثيػػػػػػػػػػػرا مػػػػػػػػػػػا كػػػػػػػػػػػاف يعتقػػػػػػػػػػػد بػػػػػػػػػػػأف الصػػػػػػػػػػػفتيف ىمػػػػػػػػػػػا مصػػػػػػػػػػػطمحاف لصػػػػػػػػػػػفة واحػػػػػػػػػػػدة ،ولاحػػػػػػػػػػػظ 

ميػػػػػػػػػػػػزة بالسػػػػػػػػػػػػرعة فػػػػػػػػػػػػي الثمانينيػػػػػػػػػػػػات مػػػػػػػػػػػػف القػػػػػػػػػػػػرف الباحػػػػػػػػػػػػث أف ىنػػػػػػػػػػػػاؾ بعػػػػػػػػػػػػض التعريفػػػػػػػػػػػػات لمقػػػػػػػػػػػػوة الم
 الماضػػػػػػػػي ىػػػػػػػػي خاصػػػػػػػػة بػػػػػػػػالقوة الإنفجاريػػػػػػػػة اتػػػػػػػػت تحػػػػػػػػت مصػػػػػػػػطم  القػػػػػػػػوة المميػػػػػػػػزة بالسػػػػػػػػرعة . 
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يتشػػػػػػػػػابو ىػػػػػػػػػذا النػػػػػػػػػوع مػػػػػػػػػف القػػػػػػػػػوة مػػػػػػػػػع القػػػػػػػػػوة المميػػػػػػػػػزة بالسػػػػػػػػػرعة إذ يشػػػػػػػػػير قػػػػػػػػػيس نػػػػػػػػػاجي وبسطويسػػػػػػػػػي 
فػػػػػػػػػي التةمػػػػػػػػػب أحمػػػػػػػػػد إلػػػػػػػػػى  أف القػػػػػػػػػوة المميػػػػػػػػػزة بالسػػػػػػػػػرعة عبػػػػػػػػػارة عػػػػػػػػػف إمكانيػػػػػػػػػة المجموعػػػػػػػػػات العضػػػػػػػػػمية 

عمػػػػػػػػى مقاومػػػػػػػػػات أقػػػػػػػػؿ مػػػػػػػػػف القصػػػػػػػػػوى فػػػػػػػػي فتػػػػػػػػػرة زمنيػػػػػػػػػة معينػػػػػػػػة أمػػػػػػػػػا القػػػػػػػػػدرة الانفجاريػػػػػػػػة فيػػػػػػػػػي عبػػػػػػػػػارة 
عػػػػػػػػػف القػػػػػػػػػوة القصػػػػػػػػػوى المتفجػػػػػػػػػرة المحظيػػػػػػػػػة إذ نجػػػػػػػػػدىا مػػػػػػػػػف متطمبػػػػػػػػػات ا دا  الميػػػػػػػػػاري لحظػػػػػػػػػة البدايػػػػػػػػػة 

 (  40، ص  2020عند العدائيف أو لحظة الارتقا  عند الواثبيف )خميسة أميف ، 

ي حسػػػػػػػػنيف نقػػػػػػػػلا عػػػػػػػػف ) كػػػػػػػػلارؾ ومػػػػػػػػاؾ لػػػػػػػػضي( فضػػػػػػػػلا عػػػػػػػػف تعريفػػػػػػػػو الخػػػػػػػػاص إذ ذكػػػػػػػػر محمػػػػػػػػد صػػػػػػػػبح
بػػػػػػػػػػو مػػػػػػػػػػا يػػػػػػػػػػدؿ عمػػػػػػػػػػى ذلػػػػػػػػػػؾ أف القػػػػػػػػػػوة المميػػػػػػػػػػزة بالسػػػػػػػػػػرعة ىػػػػػػػػػػي  القػػػػػػػػػػدرة عمػػػػػػػػػػى إطػػػػػػػػػػلاؽ اقصػػػػػػػػػػي قػػػػػػػػػػوة 
عضػػػػػػػػمية فػػػػػػػػي اقػػػػػػػػؿ زمػػػػػػػػف ممكػػػػػػػػف  وكػػػػػػػػذلؾ تعريػػػػػػػػؼ ) مػػػػػػػػاؾ لػػػػػػػػضي(  بأنيػػػػػػػػا القػػػػػػػػدرة عمػػػػػػػػى تفجيػػػػػػػػر القػػػػػػػػوة 

 ( 377، ص.1987بسرعة .) محمد صبحي حسنيف ،

ي تعريفػػػػػػػػو لمقػػػػػػػػوة المميػػػػػػػػزة بالسػػػػػػػػرعة انيػػػػػػػػا تعنػػػػػػػػي  القػػػػػػػػدرة عمػػػػػػػػى بػػػػػػػػذؿ اقضػػػػػػػػي درجػػػػػػػػة وأشػػػػػػػػار أيضػػػػػػػػا فػػػػػػػػ
مػػػػػػػػػف الطاقػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػي أقػػػػػػػػػؿ زمػػػػػػػػػف ممكػػػػػػػػػف.  ويمكػػػػػػػػػف التعػػػػػػػػػرؼ عمييػػػػػػػػػا عػػػػػػػػػف طريػػػػػػػػػؽ بػػػػػػػػػذؿ اقصػػػػػػػػػي مقػػػػػػػػػدرة 
لمفػػػػػػػػرد فػػػػػػػػي مجموعػػػػػػػػة حركػػػػػػػػات متتاليػػػػػػػػة، وبحركػػػػػػػػات قويػػػػػػػػة وسػػػػػػػػريعة وأكػػػػػػػػد عمػػػػػػػػى ذلػػػػػػػػؾ كػػػػػػػػؿ مػػػػػػػػف أثيػػػػػػػػر 

يعة تعنػػػػػػػػػي   التةمػػػػػػػػػب عمػػػػػػػػػى مقاومػػػػػػػػػة خػػػػػػػػػلاؿ محمػػػػػػػػػد صػػػػػػػػػبري وعقيػػػػػػػػػؿ الكاتػػػػػػػػػب بقوليمػػػػػػػػػا إف القػػػػػػػػػوة السػػػػػػػػػر 
نجازىػػػػػػػػػػػا بأقصػػػػػػػػػػػى سػػػػػػػػػػػرعة وأقصػػػػػػػػػػػر زمػػػػػػػػػػػف ممكػػػػػػػػػػػف .  )أثيػػػػػػػػػػػر محمػػػػػػػػػػػد  تأديػػػػػػػػػػػة حركػػػػػػػػػػػة فنيػػػػػػػػػػػة معينػػػػػػػػػػػة وا 

 ( 20صبري وعقيؿ الكاتب، ،ص

كمصػػػػػػػػػػػػطم  فزيػػػػػػػػػػػػائي، بينمػػػػػػػػػػػػا   - power  -ويسػػػػػػػػػػػػمييا بعػػػػػػػػػػػػض خبػػػػػػػػػػػػرا  التػػػػػػػػػػػػدريب الرياضػػػػػػػػػػػػي القػػػػػػػػػػػػدرة 
( وىػػػػػػػو مػػػػػػػا يعنػػػػػػػي  explosive powerينضػػػػػػػر الػػػػػػػبعض إلػػػػػػػى القػػػػػػػدرة كمػػػػػػػرادؼ لمقػػػػػػػوة الإنفجاريػػػػػػػة)

إخػػػػػػػػراج أقصػػػػػػػػي قػػػػػػػػوة بأسػػػػػػػػرع أدا  حركػػػػػػػػي ولمػػػػػػػػرة واحػػػػػػػػدة حيػػػػػػػػث اتفػػػػػػػػؽ كػػػػػػػػؿ مػػػػػػػػف  لارسػػػػػػػػوف  و  يوكػػػػػػػػد  
عمػػػػػػػى تعريفيػػػػػػػػا بكونيػػػػػػػا القػػػػػػػػدرة عمػػػػػػػػى إخػػػػػػػراج أقصػػػػػػػػي قػػػػػػػػوة فػػػػػػػي أقصػػػػػػػػر وقػػػػػػػػت بسػػػػػػػرعة حركيػػػػػػػػة مرتفعػػػػػػػػة 
أي اسػػػػػػػػػػػتخداـ معػػػػػػػػػػػدلات عاليػػػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػػػف القػػػػػػػػػػػوة فػػػػػػػػػػػي شػػػػػػػػػػػكؿ تفجيػػػػػػػػػػػر حركػػػػػػػػػػػي.) محمػػػػػػػػػػػد حسػػػػػػػػػػػف عػػػػػػػػػػػلاوي 

  (99، ص2000،

وحيػػػػػػػػػػػث أف القػػػػػػػػػػػدرة الانفجاريػػػػػػػػػػػة تحتػػػػػػػػػػػاج إلػػػػػػػػػػػى عمػػػػػػػػػػػؿ متفجػػػػػػػػػػػر بمعنػػػػػػػػػػػى يمكػػػػػػػػػػػف أداضىػػػػػػػػػػػا لمػػػػػػػػػػػرة واحػػػػػػػػػػػدة 
بأقصػػػػػػػػػػػػى قػػػػػػػػػػػػوة واقػػػػػػػػػػػػؿ زمػػػػػػػػػػػػف لػػػػػػػػػػػػذا يمكػػػػػػػػػػػػف القػػػػػػػػػػػػوؿ أف التعريفػػػػػػػػػػػػات السػػػػػػػػػػػػابقة ىػػػػػػػػػػػػي تعريفػػػػػػػػػػػػات لمقػػػػػػػػػػػػوة 
الانفجاريػػػػػػػػػػػة ولػػػػػػػػػػػيس لمقػػػػػػػػػػػوة المميػػػػػػػػػػػزة بالسػػػػػػػػػػػرعة، عمػػػػػػػػػػػى العمػػػػػػػػػػػوـ القػػػػػػػػػػػدرة الانفجاريػػػػػػػػػػػة  كمفيػػػػػػػػػػػوـ حػػػػػػػػػػػديث 

سػػػػػػػػػػرعة كونيػػػػػػػػػػا تتمتػػػػػػػػػػع باختبػػػػػػػػػػارات منفػػػػػػػػػػردة خاصػػػػػػػػػػة بيػػػػػػػػػػا وتػػػػػػػػػػدريبات انفصػػػػػػػػػػؿ عػػػػػػػػػػف القػػػػػػػػػػوة المميػػػػػػػػػػزة بال
 ( 42، ص  2020مختمفة عف تدريبات القوة المميزة بالسرعة.)خميسة أميف ، 
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 : السرعة_ 02-02
ينضػػػػػػػػػػػػػػر إلػػػػػػػػػػػػػػى السػػػػػػػػػػػػػػرعة  كمضشػػػػػػػػػػػػػػر لمػػػػػػػػػػػػػػدى توافػػػػػػػػػػػػػػؽ الاسػػػػػػػػػػػػػػتجابات العضػػػػػػػػػػػػػػمية مػػػػػػػػػػػػػػع الاسػػػػػػػػػػػػػػتجابات  

ت الرياضػػػػػػػػػػػػية المختمفػػػػػػػػػػػػة حيػػػػػػػػػػػػث العصػػػػػػػػػػػبية اللازمػػػػػػػػػػػػة لمتوقيػػػػػػػػػػػػت والمػػػػػػػػػػػدى الحركػػػػػػػػػػػػي الخػػػػػػػػػػػػاص بالميػػػػػػػػػػػارا
يتطمػػػػػػػػػػػب ذلػػػػػػػػػػػؾ كفػػػػػػػػػػػا ة الجيػػػػػػػػػػػازيف العضػػػػػػػػػػػمي والعصػػػػػػػػػػػبي، وبػػػػػػػػػػػذلؾ يفيػػػػػػػػػػػـ تحػػػػػػػػػػػت مصػػػػػػػػػػػطم  السػػػػػػػػػػػرعة 

 التعاريؼ التالية:  

ىػػػػػػػػػػػػػػي  إمكانيػػػػػػػػػػػػػػة الفػػػػػػػػػػػػػػرد الوظيفيػػػػػػػػػػػػػػة عنػػػػػػػػػػػػػػد ا دا  الحركػػػػػػػػػػػػػػي والػػػػػػػػػػػػػػذي يحػػػػػػػػػػػػػػدث نتيجػػػػػػػػػػػػػػة الانقبػػػػػػػػػػػػػػاض و 
ررة الانبسػػػػػػػػػػاط العضػػػػػػػػػػمي فػػػػػػػػػػي أقػػػػػػػػػػؿ زمػػػػػػػػػػف.  وتعػػػػػػػػػػرؼ  القػػػػػػػػػػدرة عمػػػػػػػػػػى إنجػػػػػػػػػػاز حركػػػػػػػػػػة أو حركػػػػػػػػػػات متكػػػػػػػػػػ

 في أقؿ زمف ممكف.  

وتعػػػػػػػػػػػػػرؼ  أدا  حركػػػػػػػػػػػػػات متكػػػػػػػػػػػػػررة متتاليػػػػػػػػػػػػػة ب يقػػػػػػػػػػػػػاع سػػػػػػػػػػػػػريع . وبػػػػػػػػػػػػػذلؾ يمكػػػػػػػػػػػػػف اعتبػػػػػػػػػػػػػار التعػػػػػػػػػػػػػاريؼ 
، 1999السػػػػػػػػػػػػػػػػابقة شػػػػػػػػػػػػػػػػاممة لمعنػػػػػػػػػػػػػػػػى ومصػػػػػػػػػػػػػػػػطم  السػػػػػػػػػػػػػػػػرعة بوجػػػػػػػػػػػػػػػػو عػػػػػػػػػػػػػػػػاـ.) بسطويسػػػػػػػػػػػػػػػػي أحمػػػػػػػػػػػػػػػػد،

 ( 148ص

 : أهمية السرعة -

أحػػػػػػػػػػد  مكػػػػػػػػػػوف ىػػػػػػػػػػاـ فػػػػػػػػػػي العديػػػػػػػػػػد مػػػػػػػػػػف جوانػػػػػػػػػػب ا دا  البػػػػػػػػػػدني فػػػػػػػػػػي الرياضػػػػػػػػػػات المختمفػػػػػػػػػػة. و تعتبػػػػػػػػػػر
 عوامؿ نجاح العديد مف الميارات الحركية. 

 : ىناؾ عدة أنواع لمسرعة ىي كما يمي :أنواع السرعة -

+ سػػػػػػػػػػػػرعة رد الفعػػػػػػػػػػػػؿ ) سػػػػػػػػػػػػرعة الإسػػػػػػػػػػػػتجابة( : تعػػػػػػػػػػػػرؼ بأنيػػػػػػػػػػػػا  المقػػػػػػػػػػػػدرة عمػػػػػػػػػػػػى الاسػػػػػػػػػػػػتجابة لمثيػػػػػػػػػػػػر  
 بحركة في أقؿ زمف ممكف  وىناؾ ثلاثة أنواع مف سرعة رد الفعؿ. 

: ويعبػػػػػػػػػػر عنيػػػػػػػػػػا الػػػػػػػػػػزمف المحصػػػػػػػػػػور مػػػػػػػػػػا بػػػػػػػػػػيف لحظػػػػػػػػػػة ضػػػػػػػػػػيور مثيػػػػػػػػػػر +  سػػػػػػػػػػرعة رد الفعػػػػػػػػػػؿ البسػػػػػػػػػػيط
واحػػػػػػػػػد معػػػػػػػػػروؼ مػػػػػػػػػف قبػػػػػػػػػؿ وبػػػػػػػػػيف لحظػػػػػػػػػة الإسػػػػػػػػػتجابة لػػػػػػػػػو كمػػػػػػػػػا ىػػػػػػػػػو الحػػػػػػػػػاؿ عنػػػػػػػػػد انطػػػػػػػػػلاؽ إشػػػػػػػػػارة 

 السباحة أو الجري. 

+ سػػػػػػػػػػػرعة رد الفعػػػػػػػػػػػؿ المركػػػػػػػػػػػب: ويعبػػػػػػػػػػػر عنيػػػػػػػػػػػا الػػػػػػػػػػػزمف المحصػػػػػػػػػػػور بػػػػػػػػػػػيف ضػػػػػػػػػػػيور مثيػػػػػػػػػػػر لمتمييػػػػػػػػػػػز 
 بينيما والاستجابة لاحدىما فقط. 

لمػػػػػػػػػنعكس: ويعبػػػػػػػػػر عنيػػػػػػػػػا الػػػػػػػػػزمف المحصػػػػػػػػػور بػػػػػػػػػيف ضػػػػػػػػػيور مثيػػػػػػػػػر والاسػػػػػػػػػتجابة لػػػػػػػػػو + سػػػػػػػػػرعة الفعػػػػػػػػػؿ ا
 مف خلاؿ عزؿ التفكير واتخاذ القرار في الفعؿ المطموب القياـ بو.
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+ سػػػػػػػػػػرعة الحركػػػػػػػػػػة الوحيػػػػػػػػػػدة:  تعبػػػػػػػػػػر عػػػػػػػػػػف السػػػػػػػػػػرعة المبذولػػػػػػػػػػة عنػػػػػػػػػػد أدا  حركػػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػػا ولمػػػػػػػػػػرة واحػػػػػػػػػػدة 
 ية الحركة وحتى نيايتيا.  أي  ير متكررة، وبذلؾ يمكف قياسيا بالزمف المستةرؽ منذ بدا

+  سػػػػػػػػػرعة التػػػػػػػػػردد: تظيػػػػػػػػػر سػػػػػػػػػرعة التػػػػػػػػػردد مػػػػػػػػػف خػػػػػػػػػلاؿ ادا  حركػػػػػػػػػات متكػػػػػػػػػررة ومتشػػػػػػػػػابية فػػػػػػػػػي زمػػػػػػػػػف 
معػػػػػػػػػػيف كحركػػػػػػػػػػات الجػػػػػػػػػػري والسػػػػػػػػػػباحة والتجػػػػػػػػػػديؼ والػػػػػػػػػػدراجات حيػػػػػػػػػػث تسػػػػػػػػػػمي تمػػػػػػػػػػؾ السػػػػػػػػػػرعة بالسػػػػػػػػػػرعة 

 ( 128، ص 2013الانتقالية ) بافة عبد الله، 

 :التحمل-02-03
الفػػػػػػػػػػػػػرد الرياضػػػػػػػػػػػػػي عمػػػػػػػػػػػػػى الاسػػػػػػػػػػػػػتمرار فػػػػػػػػػػػػػي ا دا  بفاعميػػػػػػػػػػػػػة دوف يعػػػػػػػػػػػػػرؼ الحمػػػػػػػػػػػػػؿ بأنػػػػػػػػػػػػػو   مقػػػػػػػػػػػػػدرة  

 اليبوط في كفا تو  
 ( 148، ص2001أو  مقدرة الرياضي عمى مقاومة التعب  ) مفتي إبراىيـ حماد ،

ويقصػػػػػػػػػػػػد بالتعػػػػػػػػػػػػب اليبػػػػػػػػػػػػوط لمسػػػػػػػػػػػػتوى كفايػػػػػػػػػػػػة وفاعميػػػػػػػػػػػػة الفػػػػػػػػػػػػرد كنتيجػػػػػػػػػػػػة لاسػػػػػػػػػػػػتمرار بػػػػػػػػػػػػذؿ الجيػػػػػػػػػػػػد،  
 وىناؾ أنواع متعددة مف التعب، منيا: 

 الحسي: إرىاؽ الحواس مثؿ تعب الحواس في رياضة الرماية. التعب  -
التعػػػػػػػػػػػػػب الانفعػػػػػػػػػػػػػالي: كنتيجػػػػػػػػػػػػػة لمخبػػػػػػػػػػػػػرات الانفعاليػػػػػػػػػػػػػة الحػػػػػػػػػػػػػادة، كمػػػػػػػػػػػػػا ىػػػػػػػػػػػػػو الحػػػػػػػػػػػػػاؿ عقػػػػػػػػػػػػػب  -

 الاشتراؾ في المنافسات اليامة التي تتميز بالكفاح والمنافسة. 
التعػػػػػػػػػػػػػب البػػػػػػػػػػػػػدني: كنتيجػػػػػػػػػػػػػة لمعمػػػػػػػػػػػػػؿ البػػػػػػػػػػػػػدني ،أو النشػػػػػػػػػػػػػاط العضػػػػػػػػػػػػػمي. ) بسطويسػػػػػػػػػػػػػي أحمػػػػػػػػػػػػػد  -

 ( 180ص ،1999،

 : أنواع التحمل

+ التحمػػػػػػػػػػػػؿ العػػػػػػػػػػػػاـ :يعػػػػػػػػػػػػرؼ بأنػػػػػػػػػػػػو  مقػػػػػػػػػػػػدرة اللاعػػػػػػػػػػػػب عمػػػػػػػػػػػػى الاسػػػػػػػػػػػػتمرار فػػػػػػػػػػػػي ا دا  البػػػػػػػػػػػػدني العػػػػػػػػػػػػاـ 
 بفاعمية ، والذي لو علاقة با دا  الخاص في الرياضة التخصصية  

+ التحمػػػػػػػػػػؿ الخػػػػػػػػػػاص: يعػػػػػػػػػػرؼ بأنػػػػػػػػػػو  مقػػػػػػػػػػدرة اللاعػػػػػػػػػػب عمػػػػػػػػػػى الاسػػػػػػػػػػتمرار فػػػػػػػػػػي أدا  ا حمػػػػػػػػػػاؿ البدنيػػػػػػػػػػة 
 ودوف ضيور ىبوط في مستوى ا دا   التخصصية بفاعمية 

 وبدوره ينقسـ التحمؿ الخاص مف حيث أنواعو إلى: 

تحمػػػػػػػػػػػػؿ ا دا  : يعػػػػػػػػػػػػرؼ بأنػػػػػػػػػػػػو المقػػػػػػػػػػػػدرة عمػػػػػػػػػػػػى اسػػػػػػػػػػػػتمرار تكػػػػػػػػػػػػرارات الميػػػػػػػػػػػػارات الحركيػػػػػػػػػػػػة بكفػػػػػػػػػػػػا ة  -
 وفاعمية لفترات طويمة دوف ىبوط مستوى كفا ة ا دا . 
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ت المتماثمػػػػػػػػػػػػة أو  يػػػػػػػػػػػػر المتماثمػػػػػػػػػػػػة تحمػػػػػػػػػػػػؿ السػػػػػػػػػػػػرعة: يعػػػػػػػػػػػػرؼ بأنػػػػػػػػػػػػو المقػػػػػػػػػػػػدرة عمػػػػػػػػػػػػى أدا  الحركػػػػػػػػػػػػا -
وتكرارىػػػػػػػػػػػا بكفػػػػػػػػػػػا ة وفاعميػػػػػػػػػػػة لفتػػػػػػػػػػػرات طويمػػػػػػػػػػػة بسػػػػػػػػػػػرعات عاليػػػػػػػػػػػة دوف ىبػػػػػػػػػػػوط مسػػػػػػػػػػػتوى كفػػػػػػػػػػػا ة ا دا  

 ( 20،ص  2019.) بمواض  عماد الديف ،

  :  المرونة_ 04-02
إمكانيػػػػػػػػػػػػػػػة الفػػػػػػػػػػػػػػػرد عمػػػػػػػػػػػػػػػى أدا  الحركػػػػػػػػػػػػػػػة بػػػػػػػػػػػػػػػأكبر مػػػػػػػػػػػػػػػدى  harra19979مفيوميػػػػػػػػػػػػػػػا: يعرفيػػػػػػػػػػػػػػػا ىػػػػػػػػػػػػػػػارا 

 ( 221، ص1999ممكف .) بسطويسي أحمد ،

تعريػػػػػػػػػػػؼ أخػػػػػػػػػػػر: تعػػػػػػػػػػػرؼ المرونػػػػػػػػػػػة بأنيػػػػػػػػػػػا  المػػػػػػػػػػػدى الحركػػػػػػػػػػػي المتػػػػػػػػػػػاح فػػػػػػػػػػػي المفصػػػػػػػػػػػؿ أو عػػػػػػػػػػػدد مػػػػػػػػػػػف 
 ( 19، ص2001المفاصؿ  ) مفتي إبراىيـ حماد ،

 :  ىناؾ عدة تقسيمات لممرونة كما يمي:   تقسيمات المرونة

+ التقسػػػػػػػػػػيـ ا وؿ: يقسػػػػػػػػػػميا عػػػػػػػػػػلاوي وعصػػػػػػػػػػاـ عبػػػػػػػػػػد الخػػػػػػػػػػالؽ ويتفػػػػػػػػػػؽ معيمػػػػػػػػػػا أحمػػػػػػػػػػد خػػػػػػػػػػاطر وعمػػػػػػػػػػى 
 بيؾ إلي المرونة العامة والمرونة الخاصة: ال

المرونػػػػػػػػػػة العامػػػػػػػػػػة: عبػػػػػػػػػػارة عػػػػػػػػػػف إمكانيػػػػػػػػػػة المفصػػػػػػػػػػؿ أو عػػػػػػػػػػدة مفاصػػػػػػػػػػؿ فػػػػػػػػػػي الحركػػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػػي الظػػػػػػػػػػروؼ 
 الطبيعية  

المرونػػػػػػػػة الخاصػػػػػػػػة: يمكػػػػػػػػػف تعريفيػػػػػػػػا  بالمػػػػػػػػدى الحركػػػػػػػػػي الػػػػػػػػذي يمكػػػػػػػػف أف يصػػػػػػػػػؿ إليػػػػػػػػو المفصػػػػػػػػؿ عنػػػػػػػػػد 
 (. 223، ص1999أدا  النطاط التخصصي  ) بسطويسي أحمد ،

 لتقسيـ الثاني: المرونة الإيجابية والسمبية + ا

المرونػػػػػػػػػػػػػة الايجابيػػػػػػػػػػػػػة:  المػػػػػػػػػػػػػدى الػػػػػػػػػػػػػذي يصػػػػػػػػػػػػػؿ إليػػػػػػػػػػػػػو المفصػػػػػػػػػػػػػؿ فػػػػػػػػػػػػػي الحركػػػػػػػػػػػػػة عمػػػػػػػػػػػػػى أف تكػػػػػػػػػػػػػوف 
 العضلات العاممة عميو ىي المسببة لمحركة 

المرونػػػػػػػػة السػػػػػػػػمبية: المػػػػػػػػدى الػػػػػػػػذي يصػػػػػػػػؿ إليػػػػػػػػو المفصػػػػػػػػؿ فػػػػػػػػي الحركػػػػػػػػة عمػػػػػػػػى أف تكػػػػػػػػوف ىػػػػػػػػذه الحركػػػػػػػػة 
 ( 43، ص  2020)خميسة أميف ، ناتجة عف تأثير قوة خارجية. 

 :  الرشاقة_ 05-02
مفيوميػػػػػػػػػػا: لمرشػػػػػػػػػػاقة مكانػػػػػػػػػػة خاصػػػػػػػػػػة لػػػػػػػػػػدى العديػػػػػػػػػػد مػػػػػػػػػػف الصػػػػػػػػػػفات البدنيػػػػػػػػػػة إذ تػػػػػػػػػػرتبط بيػػػػػػػػػػا وبكافػػػػػػػػػػة 

 القدرات الحركية  وتعني الرشاقة: 
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  المقػػػػػػػػػػػػدرة عمػػػػػػػػػػػػى تةييػػػػػػػػػػػػر أوضػػػػػػػػػػػػاع الجسػػػػػػػػػػػػـ أو سػػػػػػػػػػػػرعتو أو اتجاىػػػػػػػػػػػػو عمػػػػػػػػػػػػى ا رض أو فػػػػػػػػػػػػي اليػػػػػػػػػػػػوا   
  . بدقة وانسيابية وتوقيت صحي

كمػػػػػػػػػػا تعنػػػػػػػػػػي  المقػػػػػػػػػػدرة عمػػػػػػػػػػى سػػػػػػػػػػرعة الػػػػػػػػػػتحكـ فػػػػػػػػػػي أدا  حركػػػػػػػػػػة جديػػػػػػػػػػدة والتعػػػػػػػػػػديؿ السػػػػػػػػػػريع الصػػػػػػػػػػحي  
 ( 22، ص  2019لمعمؿ الحركي وضبطو . )  بمواض  عماد الديف ، 

ويعرفيػػػػػػػػػػػػػا بسطويسػػػػػػػػػػػػػي  إمكانيػػػػػػػػػػػػػة اللاعػػػػػػػػػػػػػب عمػػػػػػػػػػػػػى أدا  مياراتػػػػػػػػػػػػػو التخصصػػػػػػػػػػػػػية بػػػػػػػػػػػػػأعمى قػػػػػػػػػػػػػدر مػػػػػػػػػػػػػف 
 ( 131ص  ،2013التوافؽ والتوازف والدقة  ) بافة عبد الله، 

تقسػػػػػػػػػػػيمات الرشػػػػػػػػػػػاقة:  يقسػػػػػػػػػػػـ الػػػػػػػػػػػبعض الرشػػػػػػػػػػػاقة إلػػػػػػػػػػػى رشػػػػػػػػػػػاقة عامػػػػػػػػػػػة ورشػػػػػػػػػػػاقة خاصػػػػػػػػػػػة، يفػػػػػػػػػػػرؽ  -
 شتيبمر بيف الرشاقة العامة والخاصة وكما يمي: 

+ الرشػػػػػػػػػػػػاقة العامػػػػػػػػػػػػة: يعرفيػػػػػػػػػػػػا شػػػػػػػػػػػػتيبمر  مقػػػػػػػػػػػػدرة اللاعػػػػػػػػػػػػب عمػػػػػػػػػػػػى مػػػػػػػػػػػػدى التوافػػػػػػػػػػػػؽ والإنجػػػػػػػػػػػػاز الجيػػػػػػػػػػػػد 
 لمميارات الحركية العامة 

رة اللاعػػػػػػػػػػػب عمػػػػػػػػػػػى التصػػػػػػػػػػػرؼ فػػػػػػػػػػػي إنجػػػػػػػػػػػاز تكنيػػػػػػػػػػػؾ الميػػػػػػػػػػػارات الرشػػػػػػػػػػػاقة الخاصػػػػػػػػػػػة: تعػػػػػػػػػػػرؼ  بمقػػػػػػػػػػػد +
فيقسػػػػػػػػػػػػـ الرشػػػػػػػػػػػػاقة مػػػػػػػػػػػػف الناحيػػػػػػػػػػػػة  meinel1979الرياضػػػػػػػػػػػػية بػػػػػػػػػػػػأعمى كفػػػػػػػػػػػػا ة ممكنػػػػػػػػػػػػة   أمػػػػػػػػػػػػا ماينػػػػػػػػػػػػؿ 

 المورفولوجية كما يمي: 

+ الرشػػػػػػػػػػاقة الخاصػػػػػػػػػػة بحركػػػػػػػػػػات العضػػػػػػػػػػلات الكبيػػػػػػػػػػرة:  حيػػػػػػػػػػث يشػػػػػػػػػػترؾ كامػػػػػػػػػػؿ الجسػػػػػػػػػػـ فػػػػػػػػػػي الحركػػػػػػػػػػة، 
اليػػػػػػػػػػديف ، والػػػػػػػػػػدوراف عمػػػػػػػػػػى العقمػػػػػػػػػػة، ....إلػػػػػػػػػػػ   كالمرجحػػػػػػػػػػة عمػػػػػػػػػػى المتػػػػػػػػػػوازييف وحتػػػػػػػػػػي الوقػػػػػػػػػػوؼ عمػػػػػػػػػػى

 تمؾ الفعاليات تشترؾ فييا  البية المجموعات العضمية بالجسـ عند ا دا  الحركي. 

+ الرشػػػػػػػػػػػػػاقة الخاصػػػػػػػػػػػػػة بحركػػػػػػػػػػػػػات العضػػػػػػػػػػػػػلات المتوسػػػػػػػػػػػػػطة: حيػػػػػػػػػػػػػث يشػػػػػػػػػػػػػترؾ فػػػػػػػػػػػػػي الحركػػػػػػػػػػػػػة بعػػػػػػػػػػػػػض 
ـ أو المجموعػػػػػػػػػات العضػػػػػػػػػمية الكبيػػػػػػػػػرة دوف أخػػػػػػػػػرى،  كمػػػػػػػػػا فػػػػػػػػػي التسػػػػػػػػػديد عمػػػػػػػػػى المرمػػػػػػػػػى فػػػػػػػػػي كػػػػػػػػػرة القػػػػػػػػػد

 اليد، والوثب مع ضرب الكرة بالرأس. 

+ الرشػػػػػػػػػػػػػاقة الخاصػػػػػػػػػػػػػػة بحركػػػػػػػػػػػػػات العضػػػػػػػػػػػػػػلات الصػػػػػػػػػػػػػةيرة: حيػػػػػػػػػػػػػػث يشػػػػػػػػػػػػػترؾ فػػػػػػػػػػػػػػي الحركػػػػػػػػػػػػػة بعػػػػػػػػػػػػػػض 
العضػػػػػػػػػػػػػػلات الصػػػػػػػػػػػػػػةيرة، كعضػػػػػػػػػػػػػػلات اليػػػػػػػػػػػػػػديف أو الػػػػػػػػػػػػػػرجميف أو الػػػػػػػػػػػػػػرأس كمػػػػػػػػػػػػػػا فػػػػػػػػػػػػػػي تنطػػػػػػػػػػػػػػيط الكػػػػػػػػػػػػػػرة 

، ص  2020ومتابعتيػػػػػػػػػػػػػا أو المراو ػػػػػػػػػػػػػة باليػػػػػػػػػػػػػديف فػػػػػػػػػػػػػي كػػػػػػػػػػػػػرة السػػػػػػػػػػػػػمة أو القػػػػػػػػػػػػػدـ .)خميسػػػػػػػػػػػػػة أمػػػػػػػػػػػػػيف ، 
43 ) 
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 :     خصائص المياقة البدنية -03

اف المياقػػػػػػػػػػة البدنيػػػػػػػػػػة عمميػػػػػػػػػػة فرديػػػػػػػػػػة تػػػػػػػػػػرتبط بمبػػػػػػػػػػدأ الفػػػػػػػػػػروؽ الفرديػػػػػػػػػػة حيػػػػػػػػػػث يختمػػػػػػػػػػؼ ا ؼ ارد  -
 مف حيث قد ارتيـ البدنية والفسيولوجية والنفسية ومستويات تطورىا. 

 المياقة البدنية عبارة عف قد ارت ذات أساس فسيولوجي وتتأثر بالنواحي النفسية.   -
المياقػػػػػػػػػػػػػػة البدنيػػػػػػػػػػػػػػة مسػػػػػػػػػػػػػػتويات ا دا  الػػػػػػػػػػػػػػوظيفي  جيػػػػػػػػػػػػػػزة الجسػػػػػػػػػػػػػػـ ويمكػػػػػػػػػػػػػػف قياسػػػػػػػػػػػػػػيا تمثػػػػػػػػػػػػػػؿ  -

 وتطويرىا. 
اف أىػػػػػػػػػػػػػـ أىػػػػػػػػػػػػػداؼ المياقػػػػػػػػػػػػػة البدنيػػػػػػػػػػػػػة الحفػػػػػػػػػػػػػاظ عمػػػػػػػػػػػػػى المسػػػػػػػػػػػػػتوى الصػػػػػػػػػػػػػحي الجيػػػػػػػػػػػػػد والحيػػػػػػػػػػػػػاة  -

 ا فضؿ ل فراد . 
اف اليػػػػػػػػػػػػػػدؼ ا ساسػػػػػػػػػػػػػػي لمياقػػػػػػػػػػػػػػة البدنيػػػػػػػػػػػػػػة يتمثػػػػػػػػػػػػػػؿ بتحسػػػػػػػػػػػػػػف قػػػػػػػػػػػػػػدرة الجسػػػػػػػػػػػػػػـ فػػػػػػػػػػػػػػي مواجيػػػػػػػػػػػػػػة  -

ليوميػػػػػػػػػػة فضػػػػػػػػػػلا عػػػػػػػػػػف قدرتػػػػػػػػػػو عمػػػػػػػػػػى مواجيػػػػػػػػػػة  المتطمبػػػػػػػػػػات المتطمبػػػػػػػػػػات البدنيػػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػػي الحيػػػػػػػػػػاة ا
، ص 2013ا كثػػػػػػػػػػػػػر صػػػػػػػػػػػػػعوبة مثػػػػػػػػػػػػػؿ التػػػػػػػػػػػػػدريب والمنافسػػػػػػػػػػػػػة الرياضػػػػػػػػػػػػػية. ) بافػػػػػػػػػػػػػة عبػػػػػػػػػػػػػد الله، 

135 ) 
 أهمية المياقة البدنية في الأنشطة الرياضية:  -04

تمعػػػػػػػػػػػػب الياقػػػػػػػػػػػػة البدنيػػػػػػػػػػػػة دوار أساسػػػػػػػػػػػػيا فػػػػػػػػػػػػي ممارسػػػػػػػػػػػػة جميػػػػػػػػػػػػع ا نشػػػػػػػػػػػػطة الرياضػػػػػػػػػػػػية واتجاىاتيػػػػػػػػػػػػا  -
ذا الػػػػػػػػػدور وأىميتػػػػػػػػػو طبقػػػػػػػػػا لنػػػػػػػػػوع النشػػػػػػػػػاط وطبيعتػػػػػػػػػو،  كمػػػػػػػػػا يختمػػػػػػػػػؼ نػػػػػػػػػوع المياقػػػػػػػػػة ويختمػػػػػػػػػؼ حجػػػػػػػػػـ ىػػػػػػػػػ

 البدنية مف لعبة الى  أخر ى. 
تعتبػػػػػػػػػر التمرينػػػػػػػػػات البدنيػػػػػػػػػة وا نشػػػػػػػػػطة الرياضػػػػػػػػػية مػػػػػػػػػف أىػػػػػػػػػـ الوسػػػػػػػػػائؿ التػػػػػػػػػي تػػػػػػػػػضدي الػػػػػػػػػى تطػػػػػػػػػوير  -

وتنميػػػػػػػػػة عناصػػػػػػػػػر المياقػػػػػػػػػة البدنيػػػػػػػػػة بالنسػػػػػػػػػبة لمفػػػػػػػػػرد، ويحتػػػػػػػػػاج الفػػػػػػػػػرد لكػػػػػػػػػي يصػػػػػػػػػؿ الػػػػػػػػػى مسػػػػػػػػػتوى جيػػػػػػػػػد 
المياقػػػػػػػػػة البدنيػػػػػػػػػة الػػػػػػػػػى أف يباشػػػػػػػػػر نظامػػػػػػػػػا تػػػػػػػػػدريبيا يضػػػػػػػػػمف لػػػػػػػػػو النمػػػػػػػػػو الشػػػػػػػػػامؿ المتكامػػػػػػػػػؿ الػػػػػػػػػذي فػػػػػػػػػي 

يسػػػػػػػػػاعد عمػػػػػػػػػى تنميػػػػػػػػػة الصػػػػػػػػػفات البدنيػػػػػػػػػة والمياريػػػػػػػػػة والقػػػػػػػػػد ارت الخاصػػػػػػػػػة ل فػػػػػػػػػراد. )خميسػػػػػػػػػة أمػػػػػػػػػيف ، 
 ( 44، ص  2020

 أهمية القوة الإنفجارية في كرة القدم:   -05

ريػػػػػػػة الكاممػػػػػػػة يكػػػػػػػوف لديػػػػػػػو القػػػػػػػدرة عمػػػػػػػى انجػػػػػػػاز لاعػػػػػػػب كػػػػػػػرة القػػػػػػػدـ الػػػػػػػذي يتمتػػػػػػػع بػػػػػػػالقوة الإنفجا -
الحػػػػػػػػد ا قصػػػػػػػػى مػػػػػػػػف القػػػػػػػػوة العضػػػػػػػػمية فػػػػػػػػي أقػػػػػػػػؿ زمػػػػػػػػف ممكػػػػػػػػف ويظيػػػػػػػػر ذلػػػػػػػػؾ فػػػػػػػػي أدا  العديػػػػػػػػد 

 مف الميارات كالتصويب والتمرير والإرتقا .  
تػػػػػػػػػػدريبات القػػػػػػػػػػوة الإنفجاريػػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػػي كػػػػػػػػػػرة القػػػػػػػػػػدـ تسػػػػػػػػػػاعد اللاعػػػػػػػػػػب فػػػػػػػػػػي الحصػػػػػػػػػػوؿ عمػػػػػػػػػػى بنيػػػػػػػػػػة  -

 أقوى وأضخـ. 
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رة القػػػػػػػػدـ تعتبػػػػػػػػر ىػػػػػػػػي العنصػػػػػػػػر الرئيسػػػػػػػػي المكػػػػػػػػوف لعناصػػػػػػػػر المياقػػػػػػػػة القػػػػػػػػوة الإنفجاريػػػػػػػػة فػػػػػػػػي كػػػػػػػػ -
 البدنية حيث ترتبط متطمبات القوة بمتطمبات السرعة وتدعى الصفة المركبة.  

تسػػػػػػػػػاعد عمػػػػػػػػػى تحقيػػػػػػػػػؽ نتػػػػػػػػػائج بػػػػػػػػػارزة فػػػػػػػػػي مواقػػػػػػػػػؼ المعبػػػػػػػػػة التػػػػػػػػػي تتطمػػػػػػػػػب انتػػػػػػػػػاج القػػػػػػػػػوة فػػػػػػػػػي  -
 المحظة والسرعة المناسبة.  

بالرياضػػػػػػػػػػي الػػػػػػػػػػى أعمػػػػػػػػػػى المسػػػػػػػػػػتويات فػػػػػػػػػػالقوة  تواجػػػػػػػػػػد ىػػػػػػػػػػذه الصػػػػػػػػػػفة يعػػػػػػػػػػد ضػػػػػػػػػػروريا لموصػػػػػػػػػػوؿ -
الإنفجاريػػػػػػػػػة تػػػػػػػػػضثر عمػػػػػػػػػى السػػػػػػػػػرعة الحركيػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػي الكثيػػػػػػػػػر مػػػػػػػػػف ميػػػػػػػػػارات المعبػػػػػػػػػة،  كمػػػػػػػػػا أنيػػػػػػػػػا 

( كمػػػػػػػػػػا تكمػػػػػػػػػػف احتياجػػػػػػػػػػات لاعػػػػػػػػػػب 223تزيػػػػػػػػػػد مػػػػػػػػػػف السػػػػػػػػػػرعة والقػػػػػػػػػػدرة والرشػػػػػػػػػػاقة ) حنفػػػػػػػػػػي ،ص
 كرة القدـ في ما يمي :  

ات والجػػػػػػػػػػػػػػػري دقيقػػػػػػػػػػػػػػػة أو أكثػػػػػػػػػػػػػػػر خػػػػػػػػػػػػػػػلاؿ التحركػػػػػػػػػػػػػػػ90تسػػػػػػػػػػػػػػػم  بمقاومػػػػػػػػػػػػػػػة الجاذبيػػػػػػػػػػػػػػػة طػػػػػػػػػػػػػػػواؿ  -
 والوثبات المتواصمة. 

 كثرة عدد التمريرات وكذلؾ التصويب عمى المرمى.   -
 عند تنفيذ مختمؼ المتطمبات الخططية اليجومية والدفاعية.   -
 محاولة استخلاص الكرة مف المنافس وتشتيتيا.   -
 الحاجة إلى تنفيذ رميات التماس.   -
اللاعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػب مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػع  التصػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػادـ مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػع المنافسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػيف خػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػلاؿ الإلتحػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاـ و ارتطامػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػات -

 ( 44، ص  2020المنافسيف.)خميسة أميف ، 
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 : تمهيد

دـ تحقؽ إف موضوع البحث الذي نسعى الى دراستو يستمزـ التأكد مف الفرضيات مف خلاؿ تحديد تحقؽ أو ع
ىذه الفرضيات التي كانت كحموؿ مضقتة مما يتطمب القياـ بالدراسة النظرية والميدانية مف خلاؿ تحديد 
الاجرا ات الميدانية مف المنيج المعتمد في الدراسة وتحديد عينة الدراسة والادوات المستخدمة في جمع 

دراسة، والقياـ ببعض الإجرا ات التي تساىـ البيانات وكذا التعرؼ عمى الاساليب الاحصائية وكيفية تطبيؽ ال
 في ضبط الموضوع وجعمو منيجيا وذو قيمة.  

 الدراسة الاستطلاعية: -01

إف الدراسة الاستطلاعية ىي تجربة صةيرة استطلاعية لاختبار مدى صحة التجربة الرئيسية، فنحدد مجتمع 
مف ىذا المجتمع لتجرى عمييا التجربة. ) بافة الدراسة ا صمي، ومفرداتو أو نوعية الإختبار، وعينة صةيرة 

 (. 145، ص 2013عبد الله، 

حيث تعتبر القاعدة الرئيسية التي يبنى عمييا الباحث دراستو وميداف تطبيقيا، حيث أف ىذه الدراسة تمكف  
 مف:

 التأكد مف قابمية القياـ بالدراسة عمى أفراد العينة. -
 يا في الوحدات التدريبية.اختيار التمرينات التي يجب أف نيتـ ب -
 تحديد أنسب الإختبارات لجمع البيانات اللازمة. -
 تصنيؼ أفراد العينة إلى مجموعتيف متجانستيف.  -
 الحصوؿ عمى الإذف مف إدارة الفريؽ لمقياـ بيذه الدراسة . -
 تحديد الصعوبات والمشاكؿ التي تواجو الباحث.  -
 ؽ عند تطبيؽ الوحدات التدريبية.التعرؼ عمى الظروؼ و الوسائؿ و الوقت المستةر  -
 التأكد مف مدى تنفيذ الدراسة و ملا متيا. -
 :المجال المكاني والزماني -02

المجال المكاني:                                                                                                    -1
 سطيؼ. –عيف الحجر  –لعايب لقد تمت ىذه الدراسة في ممعب الشييد الحاج ا

 المجال الزماني: -2
 وكانت الدراسة كآلاتي:  2023-2022شمؿ المجاؿ الزمني لمدراسة لمموسـ الرياضي 
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عادة الإختبار يوـ  26/12/2022بداية تطبيؽ الدراسة الاستطلاعية : يوـ  -  . 2022/ 30/12وا 
 . 15/01/2023إجرا  الإختبارات القبمية يوـ :  -
 .18/03/2023إلى  اية :  18/01/2023التدريبية مف :  تطبيؽ الوحدات -
 . 22/03/2023إجرا  الإختبار البعدي يوـ :  -
 المنهج المستخدم: -03

 يمثؿ المنيج الطريؽ الذي يسمكو الباحث في بحثو وفقا  سس ومباد  تمكنو مف الوصوؿ إلى حؿ المشكمة.

دراسة، فقد اعتمد الطالب عمى تطبيؽ المنيج وانطلاقا مف موضوع الدراسة ومف خلاؿ أىداؼ ونوعية ال
 التجريبي و ب تباع طريقة المجموعتيف المتكافئتيف حيث كانت لدي مجموعتيف ) ضابطة و تجريبية ( .

ليذا يعتبر المنيج التجريبي نوع مف البحوث الذي يستخدـ التجربة في إختبار فرض يقرر علاقة بيف     
الدراسة لممواقؼ المتقابمة التي ضبطت كؿ المتةيرات ما عدا المتةير  عامميف أو متةيريف وذلؾ عف طريؽ

الذي ييتـ الباحث بدراسة تأثيره، حيث يرى جابر عبد الحميد   أف المنيج التجريبي متةير معتمد ومضبوط 
 لمشروط المحددة و ملاحظة التةيرات الناتجة في ىذه الواقعة ذاتيا وتفسيرىا  . ) سمطاني صلاح الديف ،

 (. 56،ص  2022

 ضبط متغيرات الدراسة: -04

 إستنادا لفرضيات البحث تبيف لنا أف ىناؾ متةيريف اثنيف أحدىما مستقؿ وا خر تابع، وىما كالتالي:

  :المتغير المستقل 
ىو المةير الذي نقيس أثره عمى المتةير التابع وىو العامؿ المسضوؿ عف حدوث الظاىرة.) محمد عبيدات، 

 (. حيث كاف المتةير المستقؿ في دراستنا ىو    التدريب البميومتري  .  138 ,،ص1999

 :المتغير التابع 

(.   138,،ص 1999ىو المتةير الذي يحدث نتيجة تةيير أحدثناه في المتةير المستقؿ.) محمد عبيدات، 
                                    وكاف المتةير التابع في دراستنا ىو   القوة الإنفجارية ل طراؼ السفمية  . 

 مجتمع وعينة الدراسة : -05

مجتمع الدراسة: ىو الجز  الذي يمثؿ مجتمع ا صمي أو النموذج الذي يجري الباحث مجمؿ ومحور  -1
عممو عميو . و ىو تمؾ المجموعة ا صمية التي تأخذ مف العينة، ويطمؽ عمى المجتمع الإحصائي 
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كؿ ا شيا  التي تمتمؾ الخصائص أو السمات القابمة لمملاحظة  إسـ العمـ، ويمكف تحديده عمى أنو
والقياس والتحميؿ الإحصائي. لذا اعتمدنا في بحثنا ىذا وارتأينا أف يكوف مجتمع البحث ا صمي 

 5فريؽ. )  40سنة. عدد الفرؽ الكمى ىو  19خاص بفرؽ ولاية سطيؼ صنؼ أقؿ مف 
 مجموعات(. 

 :كيفية إختيار عينة البحث  -06

باعتبار العينة ىي حجر ا ساس في أي دراسة ميدانية، تستند كمقوـ أساسي أف مفيوميا يجمو عمى النحو   
ا تي:  العينة ىي جز  مف مجتمع الدراسة الذي تجمع منو البيانات الميدانية وىي تعتبر جز  مف الكؿ، 

البحث، وفي النموذج ا وؿ الذي  بمعنى أنو تضخذ مجموعة مف أفراد المجتمع عمى أف تكوف ممثمة لمجتمع
يعتمد عميو الباحث لإنجاز العمؿ الميداني وبالنسبة لعمـ النفس وعموـ التربية البدنية والرياضية، تكوف في 

 66، ص  2020عيف . )خميسة أميف ، أشخاص والعينة ىي المجموعة الفرعية مف عناصر مجتمع بحث م

 صمي لمدراسة وىو فريؽ  النادي الرياضي شباب الضواوقة    و وفي بحثنا ىذا شممت جز ا مف المجتمع ا  
سنة، وقد تـ اختيار العينة بطريقة مقصودة، و بصفتي المدرب  19فريؽ  أولمبي عيف الحجر    فئة أقؿ مف 

الرئيسي  واسط شباب الضواوقة. و مدرب أولمبي عيف الحجر يعتبر صديؽ و زميؿ ىذا ما يساعدني في 
لاعبيف مف فريؽ النادي الرياضي شباب  07لاعب كميا  )  14ة. حيث اشتممت العينة عمى تطبيؽ الدراس
 لاعبيف مف فريؽ أولمبي عيف الحجر(، وتـ تقسيميا كما يمي: 07الضواوقة و 

 ( لاعبيف مف فريؽ أولمبي عيف الحجر. 07المجموعة الضابطة: تحتوي عمى ) 
 ( لاعب م07المجموعة التجريبية: تحتوي عمى ). ف فريؽ النادي الرياضي شباب الضواوقة 

 خصائص عينة الدراسة: -07

 سنة.   18-17العمر: إنحصر سف أفراد العينة مف 

 1.90 -1.60الطوؿ: إنحصر طوؿ عينة الدراسة 

 كمغ. 85 - 55الوزف: تراوح وزف أفراد العينة 

 ت.  سنوا 05-03العمر التدريبي: إنحصر العمر التدريبي  فراد العينة بيف 
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 تجانس مجموعات البحث : -08

 تجانس العينة من الخصائص المرفولوجية و العمر التدريبي:
 :(: يمثل مدى تجانس المجموعتين من حيث الخصائص المرفولوجية و العمر التدريبي 01الجدول رقم )

 
 الرقم

 
 المتغير

 
المتوسط  النتائج العينة

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

 "fقيمة " 
 سونليفن

 لمتجانس

القيمة 
الاحتمالية 

( f) 

مستوى 
 الدلالة

 
01 

المجموعة  العمر
 الضابطة

لا توجد 
فروق 

ذات دلالة 
 إحصائية

17.57 0.53  
 

0.001 
 

 
 

01.00 

 
 

 
 
 
 
0.05 
 
 
 

 
 

المجموعة 
 التجريبية 

17.42 0.53 

 
 

02 

 
 الطول

 
 

المجموعة 
 الضابطة

لا توجد 
فروق 

ذات دلالة 
 إحصائية

1.76 0.06  
 

2.673 
 

 
 

المجموعة  0.128
 التجريبية 

1.77 0.32 

 
03 

 

 
 الوزن

المجموعة 
 الضابطة

لا توجد 
فروق 

ذات دلالة 
 إحصائية

69.85 9.47  
 

0.360 
 

 
 

0.559 
 

المجموعة 
 التجريبية 

66.00 8.64 

 
 

04 
 

 
العمر 

 التدريبي

المجموعة 
 الضابطة

لا توجد 
فروق 

ذات دلالة 
 صائيةإح

3.42 0.53  
 

0.024 
 
 

 
 

المجموعة  0.880
 التجريبية 

3.85 0.89 

الذي يمثؿ مدى تجانس المجموعتيف التجريبيتيف في الخصائص (: 01من خلال نتائج الجدول رقم ) -
 المرفولوجية حيث تبيف:

بمةت قيمة لعمر: في الجدول والتي تمثل مدى تجانس المجموعتين من حيث ا 01من خلال الخانة رقم  -
f (0.001)  عند القيمة المعنوية) sig 01.00   ( أي 0.05<  01.00و القيمة)  0.05( بمستوى الدلالة

 .إذا يوجد تجانس لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجموعة الضابطة و التجريبية
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 f(بمةت قيمة الطول:  في الجدول والتي تمثل مدى تجانس العينة من حيث 02من خلال الخانة رقم  -
( أي لا 0.05<  0.128و القيمة )  0.05( بمستوى الدلالة 0.128) sig( عند القيمة المعنوية 2.673

 .إذا يوجد تجانستوجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجموعة الضابطة و التجريبية 
                     fبمةت قيمة الوزن:  في الجدول والتي تمثل مدى تجانس العينة من حيث 03من خلال الخانة رقم  -
( أي لا  0.05<  0.559و القيمة)  0.05( بمستوى الدلالة   0.559)sig( عند القيمة المعنوية 0.360) 

 إذا يوجد تجانس.توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجموعة الضابطة و التجريبية 
 
بمةت مدى تجانس العينة من حيث العمر التدريبي: في الجدول والتي تمثل  04من خلال الخانة رقم  -

( 0.05<  0.880و القيمة)  0.05( بمستوى الدلالة  0.880) sig( عند القيمة المعنوية 0.024) fقيمة 
 إذا يوجد تجانس. أي لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجموعة الضابطة و التجريبية

 
 تجانس مجموعات البحث :

 : يمثل مدى تجانس العينة في اختبار الوثب العمودي: 02الجدول رقم 
 العينة

 
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

القيمة الاحتمالية  " f قيمة "
"f" 

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

المجموعة 
الضابطة 

07 

 
49.28 

2.92  
 

1.507 

 
 

0.243 

 
 

12 

 
 

0.05 
المجموعة 
 التجريبية

07 

 
52.85 

4.05 

 
بمستوى الدلالة  0.243عند القيمة الاحتمالية  f 1.507: بمةت قيمة ( 02خلال نتائج الجدول رقم )من 

 اي لا توجد فروؽ ذات دلالة احصائية إذا يوجد تجانس . 0.05<  0.243و القيمة  0.05
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 من الثبات: الطويل : يمثل مدى تجانس العينة في اختبار الوثب 03الجدول رقم 
 

 العينة
 

لمتوسط ا
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

القيمة الاحتمالية  " f قيمة "
"f" 

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

المجموعة 
 07الضابطة 

2.27 0.06  
 

0.066 

 
 

0.801 

 
 

12 

 
 

المجموعة  0.05
 التجريبية

07 

2.30 
 
 

0.07 
 
 

مستوى الدلالة  0.801حتمالية عند القيمة الا f 1.467: بمةت قيمة ( 03من خلال نتائج الجدول رقم )
 اي لا توجد فروؽ ذات دلالة احصائية إذا يوجد تجانس . 0.05<  0.801و القيمة 0.05
 : ) الخصائص السيكومترية(  الأسس العممية للاختبارات -09

عادة  الإختباريمثؿ ثبات الثبات:  -1 مدى الحصوؿ عمى نفس النتائج تقريبا عند القياـ بالاختبار وا 
 ختبار.الا

 الإختبارات :(:يمثل ثبات 04الجدول رقم )
 الاختبار

 
معامل  العينة

 الثبات
القيمة الجدولية 
 لمعامل الارتباط

درجة الحرية 
 ن( -1)

مستوى 
 الدلالة

 الوثب العمودي إختبار
 () سارجنت 

 
04 

 

01.00  
0.878 

 
03 

 
0.05 

الوثب الطويل اختبار 
 لثبات من ا

0.909 

 الاختبار ما وضع لقياسو ىو أف يقيس الصدق:  -2
 الصدق = جذر الثبات 

 (: يمثل الصدق الذاتي للاختبارات05الجدول رقم )
 الاختبار

 
معامل  العينة

 الصدق
القيمة الجدولية 
 لمعامل الارتباط

درجة الحرية 
 ن( -1)

مستوى 
 الدلالة

 اختبار الوثب العمودي
 () سارجنت 

 
04 

 

01.00  
0.878 

 
03 

 
0.05 

الوثب الطويل اختبار 
 ن الثبات م

0.953 
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( 0.953 -1.00: نجد أف قيمة معامؿ الصدؽ لجميع الاختبارات قد بمةت )(05) من خلال الجدول رقم
 .03و درجة الحرية 0.05عند مستوى الدلالة  0.878كميا اكبر مف القيمة الجدولية المقدرة ب

وامؿ المحيطة بو وبالتالي تتحصؿ ىي ابتعاد الباحث عف عامؿ التحيز وعدـ التأثر بالعلموضوعية: ا -03
 عمى نتائج ترتبط بمستوى الفرد فقط.

 أدوات جمع البيانات : -10
تعتبر طريقة الإختبار واسعة الإستعماؿ في المجاؿ الرياضي ىي وسيمة تستمزـ  تعريف الإختبار : ✓

يـ.  كما أنو قياس قدرة استخداـ طرؽ البحث  كالقياس والملاحظة والتجريب والتحديد وتفسير النتائج والتعم
الفرد عمى أدا  عمؿ معيف وفؽ ضوابط وصيةة عممية دقيقة ، و نقلا عف  انتصار يونسي  ىو ملاحظة 

 استجابة الفرد في موقؼ يتضمف منبيات منظمة لمتسجيؿ وقياس ىذه الإستجابة تسجيلا دقيقا.

 إختبار القوة الإنفجارية ) الوثب الطويل من الثبات( : ✓

 لإختبار: قياس القدرة العضمية لمرجميف.ىدؼ ا• 

 إستمارة تسجيؿ.  –شريط قياس  -ا دوات والإجرا ات اللازمة : مكاف مناسب لموثب • 

 مواصفات الأداء: ✓

 د . يقؼ اللاعب خمؼ خط البداية. 5إحما  مع تماريف الإطالة لمدة  -
 يبدأ اللاعب بمرجحة الذراعيف  لمخمؼ مع ثني الركبتيف. -
 وثب ل ماـ وبأقصى قوة و بعد مسافة ممكنة عف طريؽ مد الركبتيف و الدفع بالقدميف يقوـ بال -
 يتـ قياس مسافة الوثب مف خط البداية حتى أخر جز  مف الجسـ يممس ا رض تجاه البداية. -
 يعطى لممختبر ثلاث محاولات متتالية ، تحتسب أفضؿ محاولة بالسنتمتر.  -

 
 
 
 
 
+  
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 ا يمي المعايير و القياسات المرجعية ل ختبار. فيم مفتاح الإختبار :

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ) الوثب العمودي من الثبات( :سارجنت إختبار القوة الإنفجارية  ✓
اليدؼ مف الإختبار : قياس قوة عضلات ا رجؿ ، كما أنو إحدى إختبارات القدرة الإنفجارية ل طراؼ • 

 اض بسرعة وبقوة . السفمية مف عضلات الجسـ وىي قابمية العضلات عمى الإنقب

 ا دوات المستعممة: مكاف مناسب لموثب، طباشير، شريط قياس ،لوحة مدرجة، إستمارة تسجيؿ. • 

 مواصفات الأداء ) التعميمات( : ✓

توضع لوحة بجانب المختبر ويقوـ بمد ذراعو و التأشير عمى النقطة التي يصؿ إلييا  مواصفات الأداء :
 شارة يتخذ المختبر وضع القفز ثـ القفز لموصوؿ إلى أعمى نقطة ممكنة.بواسطة قطعة طباشير، وعند الإ

 التسجيؿ : تقاس المسافة بيف الإشارة ا ولى والثانية ويسجؿ الرقـ وتعطى للاعب محاولتاف تحتسب ا فضؿ. 

 

 

 



المنهجٌة و الاجراءات المٌدانٌة للدراسة                 :                                      الخامسالفصل   
 

66 

 

و  16+ مفتاح الإختبار : فيما يمي المعايير و القياسات لممختبريف الذيف تتراوح أعمارىـ بيف 
 سنة.  19

 

 

 

 

 

 

 الإجراءات التطبيقية الميدانية للأداة: -11

تـ القياـ ب جرا  الاختبارات القبمية بيف المجموعة الضابطة والتجريبية، ثـ قمنا بتطبيؽ الوحدات التدريبية     
 بالتدريب البميومتري عمى المجموعة التجريبية حيث تتضمف ىذه الوحدات 

تمرينات عمودية، حيث مع التقدـ في التطبيؽ نتدرج في ارتفاع الوثب وكذا مف حيث التدريبية تمرينات أفقية و 
الشدة، أما المجموعة الضابطة فقد كانت تتدرب حسب تمرينات وتدريبات المدرب دوف إخضاعيا ليذا النوع 

وقيت وتحت نفس يوـ مف التطبيؽ تـ القياـ ب جرا  الاختبارات البدنية البعدية بنفس الت 60مف التدريب، وبعد 
 الظروؼ الإجرائية.

                                                                                                   الطريقة الإحصائية:    -12
ىذه الطريقة تسم  لنا بتقديـ وتفسير أىداؼ و نتائج ىذه الدراسة نقوـ بحساب المعطيات ، حيث تـ استخداـ 

 . 22نموذج   SPSSنامج الحزمة الإحصائية لمعموـ الاجتماعية بر 

 تـ استخداـ إختبار :       

- T .لمفروؽ بيف مجموعتيف مستقمتيف 



المنهجٌة و الاجراءات المٌدانٌة للدراسة                 :                                      الخامسالفصل   
 

67 

 

-  T.لمفروؽ بيف مجموعتيف متجانستيف 
-  F لمتجانس مجموعتيف متجانستيف 
 المتوسط الحسابي.  -
 الإنحراؼ المعياري. -
 

 :خلاصة

التي يستند إلييا الباحث في دراستو التطبيقية، حيث حاولت الإلماـ بكؿ  يعتبر ىذا الفصؿ المبنة ا ساسية
الظروؼ والمجالات الزمنية والمكانية المتعمقة برزنامة إجرا  الإختبارات الميدانية التي استعممت كأداة لجمع 

 البيانات والمعمومات في ىذه الدراسػة ومدى تحقيؽ ىذه ا خيرة لمصدؽ والثبات.  

لباحث باختيار المنيج الملائـ ليذه الدراسة وكذا مراعاة ظروؼ  وشروط اختيار العينة، كما وض  كما قاـ ا
 الباحث الوسائؿ وا ساليب الاحصائية التي اعتمد عمييا في تحميؿ وتفسير النتائج.  
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 عرض وتحميل النتائـــج: 
 الإختبارلا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف عرض و تحميل نتائج الفرضية الجزئية الاولى"  -01

  القوة الإنفجارية ل طراؼ السفمية  إختبار القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في
 العمودي لممجموعة الضابطة. الوثب القبمي و البعدي في اختبار الإختباريمثؿ (: 06الجدول رقم )

  
 
 العينة     

  07الضابطة المجموعة
 "tقيمة "

القيمة   
 "tالاحتمالية"

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي الدلالة

 
الاختبار 
 القبمي

49.28 2.92  
0.471 

 
0.654 

 
06 

 
0.05 

 الاختبار
 البعدي

49.00 2.23 

 
 القبمي والاختبار البعدي لممجموعة الضابطة : الإختبار:  مقارنة نتائج (06يمثل الجدول رقم )

( و انحراؼ معياري قدره 49.28حققت المجموعة الضابطة في الاختبار القبمي ليا متوسط حسابي قدره  ) -
(و انحراؼ 49.00( ، في حيف حققت ىذه المجموعة في الاختبار البعدي المتوسط الحسابي بمغ )2.92)

 (2.23معياري قدره) 
( أي لا  0.05<  0.654( ، و القيمة  )0.654) sing( عند القيمة المعنوية  0.471) بمةت tما قيمة أ 

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار القبمي و البعدي لممجموعة الضابطة  في اختبار الوثب 
 العمودي      

 
القبمي و البعدي لممجموعة الضابطة في  الإختبار(: يمثل المتوسط الحسابي بين 01الشكل البياني رقم )

 الوثب العمودي. إختبار
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لممجموعة  مف الثباتالطويؿ الوثب  إختبارالقبمي و البعدي في  الإختباريمثؿ  (: 07الجدول رقم )
 الضابطة.

  
 
 العينة     

  07المجموعة الضابطة
 "tقيمة "

القيمة   
 "tالاحتمالية"

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الانحراف المعياري  توسط الحسابيالم الدلالة

 
الاختبار 
 القبمي

2.27 0.06  
0.471- 

 
0.654 

 
06 

 
0.05 

 الاختبار
 البعدي

2.27 0.05 

 
 البعدي لممجموعة الضابطة : الإختبار و القبمي الإختبار:  مقارنة نتائج (07يمثل الجدول رقم )

( و انحراؼ معياري قدره 2.27ا متوسط حسابي قدره  )القبمي لي الإختبارحققت المجموعة الضابطة في  -
(و انحراؼ 2.27( ، في حيف حققت ىذه المجموعة في الاختبار البعدي المتوسط الحسابي بمغ )0.06)

 (0.05معياري قدره) 
( أي لا  0.05<  0.654( ، و القيمة  )0.654) sing( عند القيمة المعنوية 0.548-) بمةت tأما قيمة  

ؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار القبمي و البعدي لممجموعة الضابطة  في اختبار الوثب توجد فرو 
 مف الثبات..      الطويؿ 

 
 
 
 
 
 

 
(: يمثل المتوسط الحسابي بين الاختبار القبمي و البعدي لممجموعة الضابطة في 02الشكل البياني رقم )

 اختبار الوثب الطويل من الثبات.
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 :حميل نتائج الفرضية الجزئية الثانية" عرض و ت -02

 يمثؿ الاختبار القبمي و البعدي الوثب العمودي لممجموعة التجريبية.(: 08الجدول رقم )
  

 
 العينة     

  07  التجريبية المجموعة
 "tقيمة "

القيمة   
 "tالاحتمالية"

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي الدلالة

 
الاختبار 
 القبمي

52.85 4.05  
5.508- 

 
0.002 

 
 

 
06 

 
0.05 

 الاختبار
 البعدي

57.14 3.93 

 
 :  مقارنة نتائج الاختبار القبمي والاختبار البعدي لممجموعة التجريبية :(08يمثل الجدول رقم )

و انحراؼ معياري قدره ( 52.85حققت المجموعة التجريبية في الاختبار القبمي ليا متوسط حسابي قدره  ) -
(و انحراؼ 57.14( ، في حيف حققت ىذه المجموعة في الاختبار البعدي المتوسط الحسابي بمغ )4.05)

 (3.93معياري قدره) 
( أي  0.05>  0.002( ، والقيمة  )0.002) sing( عند القيمة المعنوية - 5.508) بمةت tأما قيمة  

بار القبمي و البعدي لممجموعة التجريبية وكانت الفروؽ لصال  توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاخت
 الاختبار البعدي في الوثب العمودي.      . 

 
 
 
 
 
 
 
 

(: يمثل المتوسط الحسابي بين الاختبار القبمي و البعدي لممجموعة التجريبية في 03الشكل البياني رقم )
 .القفز العمودياختبار 
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 ار القبمي و البعدي لموثب الطويؿ  لممجموعة التجريبية.يمثؿ الاختب(: 09الجدول رقم )
  

 
 العينة     

     07  التجريبية  المجموعة 
 "tقيمة "

القيمة   
 "tالاحتمالية"

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي الدلالة

 
الاختبار 
 القبمي

2.30 0.07  
3.723- 

 
0.010 

 
 

 
06 

 
0.05 

 تبارالاخ
 البعدي

2.47 0.13 

 
 :  مقارنة نتائج الاختبار القبمي والاختبار البعدي لممجموعة التجريبية :(09يمثل الجدول رقم )

( و انحراؼ معياري قدره 2.30حققت المجموعة التجريبية في الاختبار القبمي ليا متوسط حسابي قدره  ) -
(و انحراؼ 2.47ار البعدي المتوسط الحسابي بمغ )( ، في حيف حققت ىذه المجموعة في الاختب0.07)

 (0.13معياري قدره) 
( أي  0.05>  0.010( ، و القيمة  )0.010) sing( عند القيمة المعنوية -3.723) بمةت tأما قيمة  

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار القبمي و البعدي لممجموعة التجريبية وكانت الفروؽ لصال  
 ر البعدي في الوثب العمودي.      . الاختبا

 
(: يمثل المتوسط الحسابي بين الاختبار القبمي و البعدي لممجموعة التجريبية في 04الشكل البياني رقم )

 من الثبات.  اختبار الوثب الطويل
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 :عرض و تحميل نتائج الفرضية الجزئية الثالثة"  -03
 عدي اختبار الوثب العمودي لممجموعة الضابطة والتجريبية:نتائج الاختبار الب (: يمثل10الجدول رقم )

 العينة
 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

القيمة الاحتمالية  "tقيمة "
"t" 

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

المجموعة 
الضابطة 

07 

 
49.00 

 
2.23 

 
 

4.761- 

 
 

0.001 

 
 

12 

 
 

0.05 
المجموعة 
 التجريبية

07 

 
57.14 

3.93 

 : مقارنة نتائج المجموعة الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي ، حيث تبيف:(10الجدول رقم ) يمثل
( 49.00المجموعة الضابطة: حققت المجموعة الضابطة في الاختبار البعدي  متوسط حسابي بمغ ) -

 .( 2.23وانحراؼ معياري قدره )
( 57.14ي الاختبار البعدي  متوسط حسابي بمغ )المجموعة التجريبية: حققت المجموعة التجريبية ف -

 (.4.42وانحراؼ معياري قدره )
( أي توجد فروؽ 0.05>0.001( والقيمة )0.001) sig( عند القيمة المعنوية -4.761)بمةتt أما قيمة 

  ذات دلالة إحصائية بيف المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في الاختبار البعدي وكانت الفروؽ لصال
 المجموعة التجريبية في اختبار القفز العمودي. 

 
 
 
 
 
 
 

(: يمثل المتوسط الحسابي البعدي بين المجموعة الضابطة والتجريبية في اختبار 05الشكل البياني رقم )
 العمودي الوثب
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ة لممجموعة الضابط  من الثبات نتائج الاختبار البعدي اختبار الوثب الطويل : يمثل(11الجدول رقم )
 والتجريبية:

  
 العينة

 
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

القيمة الاحتمالية  "tقيمة "
"t" 

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

المجموعة 
الضابطة 

07 

 
2.27 

0.05  
 

3.575- 

 
 

0.004 

 
 

12 

 
 

0.05 
المجموعة 
 التجريبية

07 

 
2.47 

0.13 

 
 وعة الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي ، حيث تبيف:: مقارنة نتائج المجم(11الجدول رقم ) يمثل
( 2.27المجموعة الضابطة: حققت المجموعة الضابطة في الاختبار البعدي  متوسط حسابي بمغ ) -

 ( .0.05وانحراؼ معياري قدره )
 (2.47المجموعة التجريبية: حققت المجموعة التجريبية في الاختبار البعدي  متوسط حسابي بمغ ) -

 (.0.13وانحراؼ معياري قدره )
( أي توجد فروؽ 0.05>0.004( والقيمة )0.004) sig( عند القيمة المعنوية -3.575)بمةتt أما قيمة 

ذات دلالة إحصائية بيف المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في الاختبار البعدي وكانت الفروؽ لصال  
 . مف الثبات ؿالطويالمجموعة التجريبية في اختبار الوثب 

 
(: يمثل المتوسط الحسابي البعدي بين المجموعة الضابطة والتجريبية في اختبار 06الشكل البياني رقم )

   من الثبات. الوثب الطويل
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 مناقشة النتائج في ظل الفرضيات: -04

ية القوة مف خلاؿ ىذا البحث والذي يتطرؽ إلى :   أثر وحدات تدريبية بالتدريب البميومتري عمى تنم
 سنة(  .  19الإنفجارية ل طراؼ السفمية لدى لاعبي كرة القدـ ) أقؿ مف 

مف خلاؿ تحقيؽ نتائج الفرضيات الجزئية والتي أثبتت أف الوحدات التدريبية المقترحة بطريقة التدريب 
قدـ فئة أقؿ مف البميومتري أثرت بشكؿ مباشر في تنمية القوة الإنفجارية ل طراؼ السفمية لدى لاعبي كرة ال

» سنة. و عمى ضو  الإختبارات البعدية لمعينة التجريبية  تتض  صحة الفرضية العامة التي تنص عمى  19
 19لمتدريب البميومتري أثر عمى تنمية القوة الإنفجارية ل طراؼ السفمية لدى لاعبي كرة القدـ  صنؼ أقؿ مف

اقشة الجداوؿ التي تـ عرضيا سابقا قمنا بمقارنتيا سنة   ومف خلاؿ النتائج المتحصؿ عمييا مف خلاؿ من
 بفرضيات البحث و كانت النتائج كا تي:

والتي نصت عمى أنػو  لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الإختبار القبمي الفرضية الجزئية الأولى : 
 والبعدي لممجموعة الضابطة في اختبار القوة الإنفجارية ل طراؼ السفمية . 

(  وفي ضؿ المعالجة الإحصائية  التي توض   07-06و  النتائج المتحصؿ عمييا في الجداوؿ رقـ )في ض
عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الإختبار القبمي والبعدي في اختبارات الوثب العمودي و الوثب 

جموعة راجع إلى ، حيث يرى الباحث أف عدـ تحسف ىذه الم0.05الطويؿ مف الثبات عند مستوى الدلالة 
 طبيعة التدريبات التي كانت تمارسيا المجموعة الضابطة وفقا لوحدات المدرب الرياضي.  

 من خلال النتائج المحصل عميها يمكن القول أن الفرضية الجزئية الأولى قد تحققت.

ار القبمي والتي نصت عمى أنو   توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الإختب: الفرضية الجزئية الثانية 
 والبعدي لممجموعة التجريبية  ولصال  الإختبار البعدي.  

( والتي تبيف وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية 09-08في ضو  النتائج المتحصؿ عمييا في الجداوؿ  رقـ )
 . و0.05بيف الإختبارات القبمية والبعدية وكانت ىذه الفروؽ  لصال  الإختبارات البعدية عند مستوى الدلالة 

 تحقيؽ نتائج أفضؿ في القوة الإنفجارية ل طراؼ السفمية. 

يرى الباحث أف التنمية الحاصمة في صفة القوة الإنفجارية راجعة إلى طبيعة التدريب البميومتري الذي  أثبت  
أف إستخداـ التدريب البميومتري يضدي إلى تحقيؽ نتائج في تطوير القوة الإنفجارية والذي خضعت لو 
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التجريبية حيث أف حصوليا عمى نتائج إيجابية في الإختبارات البعدية لمعينة التجريبية يرجع إلى  المجموعة
 الوحدات التدريبية بالتدريب البميومتري. 

( بعنواف أثر برنامجيف تدريبييف با ثقاؿ والبميومتري عمى 2020وىذا ما أكدتو نتائج  دراسة  لاب حكيـ )
( في الكرة الطائرة صنؼ أشباؿ إلى أف أسفرت النتائج RSAي السريع المتكرر )تنمية القدرة العضمية و الجر 

أف لمبرنامجيف التدريبيف با ثقاؿ والبميومتري قد أثرا عمى تنمية القدرة العضمية والجري السريع المتكرر  ير 
 ؿ.أف النتائج المتوصؿ إلييا في البرنامج التدريبي بالبميومتري أفضؿ مف التدريب با ثقا

( بعنواف : تأثير التدريب البميومتري عمى القوة 2019-2018كما أكدت دراسة بمواض  عماد الديف )
سنة( ، حيث نصت الفرضية العامة بػ  19الإنفجارية لميارة التسديد لدى لاعبي كرة القدـ  ) صنؼ أقؿ مف 

لميارة التسديد لدى لاعبي كرة القدـ.  لمتدريب البميومتري أثر إيجابي عمى القوة الإنفجارية لميارة التسديد»: 
البرنامج التدريبي المقترح  عمى فرؽ مشابية  مف حيث المستوى والمرحمة «.  سنة  19 لمفئة عمرية أقؿ مف 

العمرية لو تأثير ايجابي وفعاؿ في تطوير القوة الإنفجارية ل طراؼ السفمية وتحسيف أدا  ميارة التسديد لدى 
، مع الإىتماـ بتطوير القدرات البدنية والميارية وضرورة الاعتماد عمى الإختبارات u19لاعبي كرة القدـ 

 البدنية والميارية لتحديد مستوى الرياضييف وىذا لبنا  البرامج بدقة. 

  من خلال النتائج المحصل عميها يمكن القول أن الفرضية الجزئية الثانية قد تحققت.

ت أنو :   توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف كؿ مف المجموعة والتي نصالفرضية الجزئية الثالثة: 
 الضابطة و المجموعة التجريبية في الإختبار البعدي لمقوة الانفجارية و لصال  المجموعة التجريبية. 

( و مف خلاؿ المعالجة الاحصائية التي توض  11-10في ضو  النتائج المتحصؿ عمييا في الجدوؿ  رقـ )
دلالة إحصائية في الاختبارات البعدية بيف المجموعة الضابطة والتجريبية وكانت ىذه وجود فروؽ ذات 

التي سجمت نتائج أحسف في اختبارات الوثب   0.05الفروؽ لصال  المجموعة التجريبية عند مستوى الدلالة 

 .بالعمودي و الوثب الطويؿ مف الثبات مف المجموعة الضابطة التي مارست تدريباتيا حسب المدر 

ليذا يرى الباحث أف التقدـ الحاصؿ في صفة القوة الإنفجارية لدى العينة التجريبية راجع الى طبيعة التدريب 
البميومتري  الذي اثر ايجابيا عمى مستوى اللاعبيف مف الجانب البدني فعند التدريب عمى تمرينات أفقية ثـ 

بي كرة القدـ التي يحتاجونيا في مختمؼ المواقؼ عمودية يمكف مف زيادة الارتقا  بالمستوى البدني لدى لاع
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التي تحدث في المنافسة الرياضية. ووىو ما يضكد عمى أف التدريب البميومتري يستةؿ الطاقة والقوة المخزونة 
 نتيجة الانقباض والمطاطية ثـ التحرر فجأة أي لحظيا  لإنتاج قوة إنفجارية ىائمة. 

( بعنواف   أثر وحدات تدريبية بالتدريب 2021-2020ي صلاح الديف )وىذا ما يتفؽ مع نتائج دراسة سمطان
سنة . عمى أف البرنامج  17البميومتري فوؽ الرماؿ عمى تنمية القدرة العضمية لدى لاعبي كرة القدـ اقؿ مف 

سنة. أي أف  19التدريبي المقترح لو تأثير ايجابي عمى تطوير القدرة العضمية للاعبي كرة القدـ أقؿ مف 
 التدريب عمى الرماؿ لو تأثير إيجابي  ليذه الصفات البدنية.

( بعنواف أثر برنامج تدريبي مقترح بطريقة التدريب البميومتري في 2018-2017كما تشير دراسة زاير حميد )
تطوير القوة المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية عمى بعض الميارات ا ساسية لدى لاعبي كرة القدـ إلى أف 

جموعة التجريبية التي مارست البرنامج التدريبي المقترح بالتدريب البميومتري بواقع وحدتيف تدريبيتيف في الم
 ا سبوع أحدثت نتائج واضحة وفروؽ دالة إحصائيا في الاختبارات البدنية والميارية.

 من خلال النتائج المحصل عميها يمكن القول أن الفرضية الجزئية الثالثة قد تحققت. 

ف خلاؿ تحقيؽ نتائج الفرضيات الجزئية والتي أثبتت أف الوحدات التدريبية المقترحة بطريقة التدريب م
البميومتري أثرت بشكؿ مباشر في تنمية  القوة الإنفجارية ل طراؼ السفمية  لممجموعة التجريبية .وعميو ف ف 

قدـ وىذا ما يضكد عمى أف التدريب التدريب البميومتري يوثر عمى القوة الإنفجارية  لدى لاعبي كرة ال
البميومتري واحد مف أىـ أساليب التدريب اليامة والقوية والتي تستخدـ لتطوير وتحسيف القوة الانفجارية والتي 
تضثر إلي حد كبير عمى مستوي ا دا  لدى لاعبي كرة القدـ. وقد اثبتت أف إستخداـ التدريب البميومتري يضدي 

وير القوة الإنفجارية و  أف التدريب البميومتري أثر عمى القوة الإنفجارية  لدى لاعبي إلى تحقيؽ نتائج في تط
سنة . وعمى ضو  ىذا تتض  صحة الفرضية العامة التي تنص عمى   لموحدات  19كرة القدـ  صنؼ أقؿ مف

بي كرة القدـ ) أقؿ مف التدريبية بالتدريب البميومتري أثر تنمية عمى القوة الإنفجارية ل طراؼ السفمية لدى لاع
 سنة( .  19
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مف خلاؿ كؿ ما سبؽ وما تـ عرضو واستبيانو في كؿ مف جانبي البحث النظري والتطبيقي وعمى مدار      
الميدانية التي  الفصوؿ الستة السابقة، نستطيع الخروج بخلاصة ونتيجة ليذا العمؿ وخاصة مف خلاؿ الدراسة

أزالت الةموض الذي كاف يعتري مشكمة البحث وبالتالي إعطا  الحموؿ التي تعطي إجابة ل شكاؿ المطروح 
سابقاً، ومف ىنا يمكننا أف نستنتج أف التدريب الرياضي ىو عمؿ عممي منيجي بحت خاؿٍ مف العشوائية 

ب أو المنافسة، حيث أنو مف متطمبات التدريب وبعيد كؿ البعد عف الصدفة والحظ في التطبيؽ أثنا  التدري
ا ساسية أف يكوف المدرب عمى كفا ة عممية ومينية معتبرة حتى يتمكف مف تطبيؽ برنامجو التدريبي 
والتعامؿ معو، الذي يعتبر وسيمة تدريبية ىامة ومساعدة مضبوطة عمى أسس عممية بما يتوافؽ مع 

 ليذا البرنامج.  الخصائص المميزة للاعبيف الذيف يتعرضوف

ومف خلاؿ تحميؿ نتائج الإختبارات وانطلاقاً مف استنتاجات الجداوؿ ومف مدلوؿ مناقشة النتائج خاصة في 
 ضو  فرضيات البحث المطروحة خمص الباحث إلى النتائج التالية: 

ختبار وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الإختبار القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية لصال  الإ -
 البعدي. 

 عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الإختبار القبمي والبعدي لممجموعة الشاىدة.  -
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الإختبار البعدي لممجموعتيف الضابطة والتجريبية لصال   -

 المجموعة التجريبية. 
ير في تنمية القوة الانفجارية لدى لاعبي لموحدات التدريبية المقترحة بطريقة التدريب البميومتري  تأث -

 سنة(.  19كرة القدـ ) أقؿ مف 
صفة القوة الإنفجارية المدروسة ليا أىمية كبيرة وبالةة تنعكس عمى مدى تطور اللاعبيف مستقبلًا  -

 والاىتماـ بيا وتنميتيا أمر لابد منو. 
الإنفجارية للاعبي كرة القدـ فئة  مجموعة التماريف البميومترية ليا تأثير إيجابي عمى تنمية القوة -

 سنة(  19ا واسط ) أقؿ مف 
تطوير صفة القوة الانفجارية يضدي إلى تطوير المياقة البدنية التي ىي أىـ العناصر المضثرة عمى أدا   -

 اللاعب مف أجؿ التةمب عمى التعب والإرىاؽ خلاؿ المنافسات. 
وثيقا بعممية تنمية وتطوير الجوانب الفنية في  تنمية الصفات البدنية أصبحت ضرورة ترتبط إرتباط -

 كرة القدـ سوا  الدفاعية أو اليجومية.  
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التحضير البدني لصفة القوة الانفجارية يجب أف يعتمد عمى أسس عممية ومنيجية خاصة وما يتعمؽ  -
 بالخصائص التي يتمتع بيا أصحاب ىذه المرحمة العمرية. 

يمة ا كثر موضوعية في تقويـ اللاعبيف وبالتالي إنتقا  أحسف إف المقاييس أو الإختبارات ىي الوس -
 مف الناحية البدنية أو الميارية.  

 اقتراحات : 

انطلاقاً مف النتائج المتوصؿ إلييا وبعد التحميؿ، المناقشة والاستنتاجات خلاؿ مراحؿ البحث المختمفة أثبت 
ي في تنمية القوة الإنفجارية ل طراؼ السفمية لدى الباحث أف البرنامج التدريبي المقترح بطريقة البميومتر 

 لاعبي كرة القدـ قد تحصؿ عمى نتائج إيجابية، ومف كؿ ما سبؽ يمكف تقديـ بعض الاقتراحات كما يمي: 

 محاولة إجرا  دراسات مشابية عمى عينات مختمفة وكذا فئات عمرية أخرى.  -
البدنية خاصة عندما يتعمؽ ا مر بالقوة  استخداـ التماريف البميومترية مف أجؿ تطوير الصفات -

 الإنفجارية. 
ضرورة ووجوب استعماؿ التقنيات التكنولوجية في التدريب الرياضي الحديث التي تسيؿ عمؿ  -

المدربيف مف جية وتر يب الممارسيف لمرياضة في أدائيا ومزاولتيا بانتظاـ بالإضافة إلى الاطلاع 
 تي تجري بالنسبة لمرياضة. عمى التطورات الحديثة والتةيرات ال

ضرورة تكويف المدربيف وفؽ مناىج عصرية لمتحضيرات النفسية خاصة في مجاؿ التدريب الذىني  -
 وذلؾ بةية تحسيف التواصؿ في جميع المستويات بيف المدرب واللاعب.  

 اختيار المدربيف أصحاب الشيادات والخبرة والتجربة والكفا ة.   -
 سنة والتي تبدي استعدادات نفسية وحركية ىائمة  19ة ا قؿ مف الإىتماـ بالفئات العمري -
 إجرا  بحوث مشابية وبفترات تجريبية أطوؿ.  -
يستحسف تسطير برامج تدريبية قصيرة ومتوسطة المدى مبنية عمى أسس عممية وموجية بطرؽ  -

 منيجية لتحقيؽ ا ىداؼ المنشودة. 
البرمجة في التدريب لضماف نجاح العممية يستحسف الاعتماد بشكؿ واض  عمى عنصر التخطيط و  -

 التدريبية. 
 إتباع الطرؽ العممية في التحضير البدني .  -
 إجرا  دورات تدريبية لممدربيف ل ستفادة مف طرؽ التدريب الحديثة لمواكبة التطور الرياضي.   -
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 وجوب التدرج في عممية ا عداد البدني مف السيؿ إلى الصعب.  -
 حضير اللاعبيف والاىتماـ بالفئات السنية الصةرى. توفير بيئة ملائمة لت -
يرجى اعتماد طرؽ التدريب المناسبة والتي تتمثؿ في طريقة البميومتري مف أجؿ تنمية صفة القوة  -

 الانفجارية . 

   :الآفاق المستقبمية لمدراسة 

 إجرا  بحوث مشابية عمى عينات مختمفة مف السف والجنس.  -
 ات مختمفة مف حيث نوع النشاط البدني التخصصي. إجرا  بحوث مشابية عمى عين -
 إجرا  دراسات مشابية في فترة الإعداد أو ما قبؿ المنافسة.   -
ضرورة استخداـ المدربيف لمتماريف وضع برامج تدريبية باستخداـ التماريف البميومترية بطريقة عممية  -

 وسميمة.  
طراؼ العموية أو السفمية لتسييؿ عمؿ توفير ا جيزة الخاصة بيذا النوع مف التدريب سوا  ل  -

 المدرب مما يساىـ في تحسيف مستوى الرياضييف . 

 :   خاتمة

لقد أصب  التدريب الرياضي عمما كباقي العموـ يستمد قوانينو مف المعارؼ ومعالـ معينة، ويسعى إلى       
مكنو مف الانعكاس الإيجابي عمى تكويف الفرد تكوينا منيجيا مف الناحية النفسية والبدنية والاجتماعية ت

 الجانب الاقتصادي والسياسي ل مة. 

ولقد مر التدريب الرياضي في مجاؿ كرة القدـ بمراحؿ عديدة كاف اليدؼ منيا دائما ىو البحث عف أفضؿ   
الطرؽ والمناىج التى مف شأنيا رفع القدرات البدنية والفنية والخططية للاعب وذلؾ مف أجؿ تحضيره عمى 

فة المستويات لخوض مختمؼ المنافسات والحصوؿ عمى أفضؿ النتائج .لذا أصب  بنا  البرامج التجريبية كا
الحديثة عمى أسس عممية دقيقة في اختيار التماريف المناسبة والوسائؿ الملائمة، ويجب أف تتوافؽ ىذه 

طوير صفة القوة الإنفجارية  التماريف والوحدات مع الفئات العمرية للاعب، إذ نيدؼ مف خلاؿ بحثنا إلى ت
سنة. و ما أثبتتو النتائج في الاختبارات القبمية والبعدية فروقا واضحة،  19للاعبي كرة القدـ صنؼ أقؿ مف 

حيث كانت مستويات القوة الإنفجارية في الاختبارات البعدية أفضؿ منو في الاختبارات القبمية، وىذا يعني أف 
 إيجابيا في تطوير مستويات القوة الإنفجارية ليذه الفئة العمرية. ىذا ا سموب التدريبي قد أثر 

وفي ا خير إف النتائج التي تـ التوصؿ إلييا في ىذا البحث المتواضع عبارة عف معمومات بسيطة قابمة     
كـ في متةيرات ىذا المجاؿ الياـ.ل ثرا  والمناقشة ،وتتطمب دراسات عميقة قصد التح
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 :المصادر والمراجع

 المراجع بالغة العربية:

(، المدخؿ التطبيقي في القياس في المياقة البدنية، منشأة المعارؼ، الإسكندرية، 2000إبراىيـ أحمد سلامة )
 مصر. 

(، فسيولوجيا المياقة البدنية دار الفكر العربي 2003أبو العلا  احمد عبد الفتاح ، احمد نصر الديف السيد)
 القاىرة، مصر.

 (، أسس ونظريات التدريب الرياضي ، دار الفكر العربي ، القاىرة ،مصر.1999أحمد أحمد )

 , دار صفا لمنشر و التوزيع, عماف. 1(, ميارات التدريب الرياضي, ط2014احمد يوسؼ متعب )

(، الإعداد البدني والإحما  في التدريب الرياضي، دار مف المحيط الى الخميج لمنشر 2016اشرؼ محمود)
 عماف.  والتوزيع، 

 (،  قواعد وأسس التدريب الرياضي، منشأة المعارؼ، الإسكندرية، مصر. 1998أمر الله أحمد البساطي)

 (، أسس ونظريات التدريب الرياضي ، دار الفكر العربي ، القاىرة ،مصر. 1999بسطوسي أحمد) 

طبعة ا عماؿ الفنية, (, الاتجاىات الحديثة في تخطيط وتدريب كرة القدـ, م2001حسف السيد أبو عبيدة)
 , الإسكندرية, مصر. 1ط

(, الاتجاىات الحديثة في تخطيط وتدريب كرة القدـ, مطبعة ا عماؿ الفنية, 2001حسف السيد أبو عبيدة)
 , الإسكندرية, مصر. 1ط

(، تطبيقات في عمـ الفيسيولوجيا والتدريب الرياضي، طبعة ا ولى، دار الشروؽ 1998ريساف خريبط مجيد)
 شر والتوزيع ، عماف ا ردف .لمن

( التدريب البميومتري، تطور مفيوـ استخداميـ عمى الناشئيف، دار الفكر 1998زكي محمد درويش ) 
 العربي، القاىرة، مصر. 
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(، تدريب ا ثقاؿ، تصميـ برامج القوة وتخطيط الموسـ التدريبي، 1996عبد العزيز النمر، ناريماف الخطيب)
 شر، القاىرة، مصر. ، مركز الكتاب لمن01ط

 , عماف, ا ردف.1(, التدريب الرياضي في ا عمار المختمفة, دار الفكر, ط1998قاسـ حسف حسيف)

 ( أسس التدريب الرياضي ،دار الفكر لمطباعة والنشر والتوزيع، عماف ،ا ردف.1998قاسـ حسف حسيف، )

 نية، دار المعارؼ، القاىرة ،مصر. ( ، مباد  الإحصا  في التربية البد1991قيس ناجي عبد الجبار) 

 ، دار المعارؼ، القاىرة، مصر. 11(، عمـ التدريب الرياضي، ط1990محمد حسف علاوي)

، دار الفكر العربي، 1(، فسيولوجيا التدريب الرياضي ، ط2000محمد حسف علاوي، أبو العلا عبد الفتاح)
 القاىرة، مصر.

، موسوعة التدريب الرياضي التطبيقي، الطبعة ا ولى،  (1998محمد صبحي حسانيف، أحمد كسري معاني)
 مركز الكتاب لمنشر، القاىرة، مصر. 

(، تدريب القوة العضمية وبرامج ا طفاؿ، منشاة المعارؼ، الإسكندرية، 1988محمد عبد الرحيـ إسماعيؿ)
 مصر. 

،  دار وائؿ لمنشر، 2ات،ط(، منيجية البحث العممي ، القواعد  و المراحؿ و التطبيق1999محمد عبيدات ) 
 عماف، ا ردف. 

 (، طرؽ قياس الجيد البدني في الرياضة، مركز الكتاب لمنشر، مصر. 1998محمد نصر الديف رضواف ) 

 (، البرامج التدريبية المخططة لفرؽ كرة القدـ، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة، مصر. 1997مفتي إبراىيـ حماد)

تخطيط وتطبيؽ وقيادة، دار الفكر العربي، القاىرة،  –تدريب الرياضي الحديث (، ال2001مفتي إبراىيـ حماد)
 مصر. 

 ( الجديد في الاعداد المياري والخططي للاعب كرة القدـ، القاىرة، مصر. 1994مفتي إبراىيـ محمد،)

 :راتـــالمذك
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( بعنواف   أثر وحدات تدريبية بالتدريب البميومتري فوؽ الرماؿ عمى 2022دراسة سمطاني صلاح الديف ) 
معيد عموـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية سنة،  17ي كرة القدـ اقؿ مف تنمية القدرة العضمية لدى لاعب

 ،رسالة ماستر غ ـ، جامعة محمد بوضياؼ المسيمة ،الجزائر.

يف للاعبي كرة ( بعنواف  أثر برنامج تدريبي مقترح لتنمية القوة الإنفجارية الرجم2020دراسة بوعكاز زكريا  )
سنة ، رسالة ماستر غ ـ، معيد عموـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية ، جامعة محمد  17القدـ أقؿ مف 

 بوضياؼ المسيمة ، الجزائر. 

( بعنواف  أثر التدريبات البميومترية في تطوير القوة الإنفجارية مف أجؿ تحسيف 2020دراسة خميسة أميف ) 
سنة  ، معيد عموـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية  19عبي كرة القدـ أقؿ مف ميارة التسديد لدى لا

 ،رسالة ماستر غ ـ، جامعة محمد بوضياؼ المسيمة ، الجزائر. 

( بعنواف   أثر برنامجيف تدريبييف با ثقاؿ والبميومتري عمى تنمية القدرة العضمية 2020دراسة  لاب حكيـ )
في الكرة الطائرة صنؼ أشباؿ، معيد عموـ وتقنيات النشاطات البدنية   RSAو الجري السريع المتكرر 

 والرياضية ،رسالة ماستر غ ـ، جامعة محمد بوضياؼ المسيمة ، الجزائر. 

الإنفجارية لميارة التسديد ( بعنواف  تأثير التدريب البميومتري عمى القوة 2019دراسة بمواض  عماد الديف ) 
سنة ، معيد عموـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية ،رسالة ماستر  19لدى لاعبي كرة القدـ  فئة أقؿ مف 

 غ ـ، جامعة محمد بوضياؼ المسيمة ، الجزائر. 

 المراجع بالمغة الأجنبية :

Alford : Plyometric, U. S.A. Round tab e »by L.A.A.F., Magazine Rome, Marc , 
989. 

Schwartz ,Linda (2012) . The American C’uncil on Exercise : 
Plyometrics :controlled Impact/Maximum Power 
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 قائمة الملاحق :

 الوثائؽ الإدارية لتسييؿ الميمة. : 01الممحق رقم 
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 الإجرا ات الميدانية. :  02الممحق رقم 

أولمبي عين الحجر( )نادي  العينة الإستطلاعية:  

سات الأنثروبومتريةالقيا  

 الوزن)كغ( الطول )م(
العمر / العمر 

 التدريبي 
 الرقم الإسم والمقب

1.89 81 17  /04  01 01 

1.83 74 17  /03  02 02 

1.78 69 18  /04  03 03 

1.86 79 17  /04  04 04 

1.92 84 04 / 18 05 05 

 

 الإختبارات البدنية

 
 
 

 

 

 

 

 

  

ر الوثب العمودي اختبا اختبار و الوثب الطويل من الثبات   
 الإسم والمقب

 الإختبار اعادة الإختبار الإختبار اعادة الإختبار

2.45 2.39 48.00 47.00 01 

2.26 2.28 46.00 46.00 02 

2.23 2.26 49.00 49.00 03 

2.33 2.33 49.00 50.00 04 
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التجريبيالقياسات الأنثروبومترية لمعينة الضابطة و    
(نادي أولمبي عين الحجر )   : لضابطةالمجموعة ا  

 الرقم الإسم والمقب العمر/ العمر التدريبي  الطول الوزن

 01 مصباح نصر الدين   04/  18 1.81 76

 02 قريشي أيمن   03/  18 1.82 81

 03 كوسة رياض  17 / 03 1.75 66

58 1.71 17  /04  04  الأمين محمد ڨحرا 

80 1.84 18  /04 الإسلام قارة نور    05 

 06 خمفون علاء الدين  18 / 03 1.76 69

هيشور عبد الرحيم   17 / 03 1.65 59  07 

(نادي شباب الضواوقة )   : المجموعة التجريبية  

 الرقم الإسم والمقب العمر / العمر التدريبي  الطول الوزن

55 1.72 17  /04  01 براهيمي فارح  

81 1.78 18  /04 ن هيشور علاء الدي   02 

63 1.79 17  /02  03 شوار يوسف  

58 1.76 17  /04  04 سايح أيوب  

68 1.74 17  /04  05 حفايظية خميل الرحمن  

66 1.81 18  /05  06 خمفون إسلام  

71 1.80 18  /04  07 دويدة عصام  
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 نتائج الإختبار القبمي :

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

إختبارالوثب 
من الثباتالطويل   

اختبار الوثب 
 العمودي 

 اللاعب

 

اختبار الوثب 
 الطويل من الثبات

اختبار الوثب 
 العمودي 

 اللاعب

 

 مصباح نصر الدين 49 2.20 براهيمي فارح  51 2.30

قريشي أيمن   48 2.28 هيشور علاء الدين   49 2.20  

 كوسة رياض 52 2.29 شوار يوسف  54 2.31

  الأمين محمد ڨحرا 50 2.32 سايح أيوب  47 2.26

 قارة نور الإسلام  53 2.27 حفايظية خميل الرحمن  54 2.29

 خمفون علاء الدين  49 2.36 خمفون إسلام  58 2.39

هيشور عبد الرحيم   44 2.18 دويدة عصام 57 2.41  

 

 نتائج الإختبار البعدي  :

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

إختبار الوثب من 
لثباتا  

اختبار الوثب 
 العمودي 

 اللاعب

 

اختبار الوثب من 
 الثبات

اختبار الوثب 
 العمودي 

 اللاعب

 

 مصباح نصر الدين 50 2.21 براهيمي فارح 52 2.45

قريشي أيمن   50 2.28 هيشور علاء الدين  54 2.33  

 كوسة رياض 51 2.29 شوار يوسف  57 2.43

  الأمين مدمح ڨحرا 49 2.31 سايح أيوب  54 2.32

 قارة نور الإسلام  51 2.27 حفايظية خميل الرحمن  60 2.71

 خمفون علاء الدين  47 2.36 خمفون إسلام  61 2.51

هيشور عبد الرحيم   45 2.19 دويدة عصام 62 2.56  
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 : نماذج الوحدات التدريبية : 03الممحق رقم 

 الصنف النشاط مدة الانجاز رقم الحصة

 U19 رة القدم ك دقيقة.  65 01

 الوسائل ارضية ممعب. –صفارة  -مقاتية –

 الهدف التدريبي تقوية عضمية عامة.  

 ملاحظات الشكل التخطيطي المدة نوع التمرين ظروف الإنجاز  المراحل

 

المرحمة 
 التحضيرية

 

 

تنشيط الجيازيف الدوري و التنفسي و  -
 أجيزة الجسـ المختمفة

 إحما  خاص -
 + تمديدات عضميةتسخيف مف الثبات  -

جري حفيؼ  -
حوؿ 
 الميداف

 

يكوف وفقا  -
لمتطمبات 

 النشاط

د15  

 

 
 

المراقبة الإدارية -
 للاعبيف.

 الركض المنتظـ -

 التنفس الجيد -

ارتفاع نبضات -
 القمب 

التأكد مف الإحما  -
 الجيد 

 

مرحمة 
الانجاز 
 الرئيسي

 

 التمرين الأول :

عمؿ لعضلات الصدر وعضلات الثلاث رضوس 
 . %50مجاميع و بشدة 3تكرارتبػ: 10

ثا 40القياـ بتمديدات عضمية بيف المجاميع لمدة 
 د بيف المجاميع.  2+ راحة لمدة 

 التمرين الثاني:

 مجاميع . 3مرة بػ:  12عمؿ عضلات الفخذيف 

 ثا. 40القياـ بتمديدات عضمية بيف تكرار و أخر 

 د  2راحة  +

 

 التمرين الثالث : 

 

 

 وضعية المضخة 

 

 

 

 

وضعية تمريف 
صا  القرف  

 

 

 

 

 د10

 

 

 

 

 

 د10 

 

 

 
 

 
 

 
 

 

 

 

 الجدية في الادا -

 

 

تصحي  ا دا   -
 التقني

 

 

 عدـ تضيع الوقت -
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 03تكرار  بػ: 12لبطف عمؿ عمى عضلات ا
 %.50مجاميع و بشدة 

القياـ بتمديدات عضمية بيف تكرار و أخر 
 د2ثا + راحة لمدة 40لمدة 

 

 المجموعة الرابعة:

مجاميع  3مرة بػ15 أسفؿ الظيرعمؿ  عضلات 
 %50بشدة 

القياـ بتمديدات عضمية بيف تكرار و أخر لمدة 
 ثا.40

 

 

الدفع بالبطف 
ل ماـ مع رفع 

 القدميف

 

 

 

الدفع بعضلات 
الظير مف ا عمى 

 إلى الخمؼ

 

 

 

 

 د10

 

 

 

 د10

 
 

 

 

 

 

 التشجيع و التحفيز -

 

 

 روح المنافسة-

 

 

 

 زالقدرة عمى التركي-

 

 

 

القدرة عمى -
 الاستجابة

مرحمة 
 التهدئة

 

جري خفيؼ جدا و القياـ بتمديدات -
 عضمية.

 

 

العودة إلى الحالة 
الطبيعية و 

 العادية

 

د10  

 
 

 

انخفاض نبضات -
 القمب 

 التنفس الجيد -

القدرة عمى  -
 المخاطبة بجدية    

التأكد مف سلامة -
 اللاعبيف
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 الصنف طالنشا مدة الانجاز رقم الحصة

 U19 كرة القدم  دقيقة 50 03

 الوسائل -صفارة  -مقاتية –

 الهدف التدريبي تنمية الكتمة العضمية 

 ملاحظات الشكل التخطيطي المدة نوع التمرين ظروف الإنجاز  المراحل

 

المرحمة 
 التحضيرية

 

 

تنشيط الجياز الدوري  -
التنفسي و أجيزة الجسـ 

 المختمفة
 إحما  خاص -
الثبات +  تسخيف مف -

 تمديدات عضمية

 جري حفيؼ حوؿ الميداف -
 

يكوف وفقا لمتطمبات  -
د15 النشاط  

  

المراقبة الإدارية -
 للاعبيف.

 الركض المنتظـ -

 التنفس الجيد -

 ارتفاع نبضات القمب -

التأكد مف الإحما  -
 الجيد 

 

مرحمة الانجاز 
 الرئيسي

 

 المجموعة الأولى:

ة لكلا قفز 20القياـ بالقفز بالرجميف 
 04القدميف باستخداـ الحبؿ 

%40مجاميع بشدة   

القياـ بتمديدات عضمية بيف 
ثا + راحة بيف 40المجاميع لمدة 

د.2المجموعات لمدة   

 المجموعة الثانية 

 04انقباض و بتكرار 15أدا 
%.50مجاميع  بشدة   

القياـ بتمديدات عضمية بيف 
ثا + 40تكرار و أخر لمدة 

د. 2دة راحة بيف المجموعات لم  

 

 المجموعة الثالثة :

 

 قفز خفيؼ عمى الحبؿ

 

 

 

 

 

 

قرفصا  تماريف ال  

 

 

 

 

 

د 05  

 

 

 

 

 

 

 

د 10  

 

 

 

 

 

 

 

 

الجدية في ا دا -  

 

 

 

عدـ تضيع الوقت -  

 

 

 

التنفس الجيد و -
 التركيز
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عمؿ عمى عضلات البطف 
 بالدفع ل ماـ والجانب

 مجاميع 04مرة و بتكرار15أدا 
و بشدة  )مجموعتيف لكؿ جانب(

50%  

 

 

 المجموعة الرابعة :

 

 أدا  تماريف الثبات  البلانؾ  

 ثانية  20×4
40ثانية بيف المجموعات راحة   

 

 

 

 عضلات البطف الجانبية 

  

 

 

 

 

 

 

 تمرينالبلانؾ

 

 

 

 

 د 10

 

 

 

 

 

 

 

 

 د 05

 

 

 

 

روح المنافسة-  

 

 

 

 

القدرة عمى تصور -
 الادا 

 

التحفيز و التشجيع -
 و الاصرار. 

رحمة التهدئةم  

 

جري خفيؼ جدا و القياـ -
 بتمديدات عضمية.

العودة إلى الحالة الطبيعية و 
 العادية

 

د 05  

 
 

 

انخفاض نبضات -
 القمب 

 التنفس الجيد -

القدرة عمى  -
 المخاطبة بجدية    

التأكد مف سلامة -
 اللاعبيف
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 الصنف النشاط مدة الانجاز رقم الحصة

 U19 دم كرة الق دقيقة  55 07

 الوسائل صفارة -مقاتية –ممعب   

 الهدف التدريبي تنمية القوة للأطراف العموية والسفمية 

 ملاحظات الشكل التخطيطي المدة نوع التمرين ظروف الإنجاز  المراحل

 

المرحمة 
 التحضيرية

 

 

تنشيط الجياز الدوري  -
التنفسي و أجيزة الجسـ 

 المختمفة
 إحما  خاص -
+  تسخيف مف الثبات -

 تمديدات عضمية

جري حفيؼ حوؿ  -
 الميداف

 

يكوف وفقا  -
 لمتطمبات النشاط

د15  

 

 

 
 

المراقبة الإدارية -
 للاعبيف.

 الركض المنتظـ -

 التنفس الجيد -

 ارتفاع نبضات القمب -

التأكد مف الإحما  -
 الجيد 

 

مرحمة 
الانجاز 
 الرئيسي

 

 المجموعة الأولى :

 12عمؿ عمى عضلات الظير 
مجاميع و بشدة  3مرة و ب 

95 % 

القياـ بتمديدات عضمية بيف تكرار 
ثا + راحة بيف 40و أخر لمدة 

 د. 2المجموعات لمدة 

 

 المجموعة الثانية 

العمؿ عمى عضلات الصدر و 
( و بشدة  12× 4الذراعيف  )

95.  % 

القياـ بتمديدات عضمية بيف تكرار 
ثا + راحة بيف 60و أخرلمدة

 د .  03المجموعات لمدة 

 

 

 

تماريف عضلات الظير. 
 مختمفة الوضعيات. 

 

 

 

 

 

تماريف المضخة متةير 
 الوضعيات. 

  

 

 

 

 

 

 د10

 

 

 

 

 

 د 10

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الجدية في الادا  -

 

 

 عدـ تضيع الوقت -

 

 

القدرة عمى مقاومة -
 ثقؿ الجسـ. 

 

 

 روح المنافسة-



  الملاحــــق :
 

94 

 

 

 

 

 

 

 

 المجموعة الثالثة :

اشراؾ مجاميععضلات البطف 
مرات بشدة  05مرات و بتكرار10
95%. 

القياـ بتمديدات عضمية بيف تكرار 
 ثا.40و أخر 

 

 

 

 

 متةيرات تماريف البطف. 

 

 

 

 

 

 د 10

 

 

 

 

 

 

 

 روح التعاوف -

 

 

 القدرة عمى التركيز-

 

 

 

القدرة عمى -
 الاستجابة

مرحمة 
 التهدئة

 

جري خفيؼ جدا و القياـ -
 بتمديدات عضمية.

العودة إلى الحالة 
ةالطبيعية و العادي  

 

د 10  

  

 

انخفاض نبضات -
 القمب 

 التنفس الجيد -

القدرة عمى  -
 المخاطبة بجدية    

التأكد مف سلامة -
 اللاعبيف



  الملاحــــق :
 

95 

 

 

 الصنؼ النشاط مدة الانجاز رقـ الحصة

 U19 كرة القدـ  دقيقة  55 12

 الوسائؿ اقماع.  -صناديؽ –حواجز  –صفارة  -مقاتية –

 اليدؼ التدريبي ة تنمية القوة المميزة بالسرع

 ملاحظات الشكل التخطيطي المدة نوع التمرين ظروفالانجاز المراحل

 

المرحمة 
 التحضيرية

 

 

تنشيط الجياز الدوري التنفسي  -
 و أجيزة الجسـ المختمفة

تسخيف مف الثبات + تمديدات  -
 عضمية

جري حفيؼ حوؿ  -
 الميداف

 

يكوف وفقا لمتطمبات  -
 النشاط

د 10  

 

 

 
 

دارية المراقبة الإ-
 للاعبيف.

 الركض المنتظـ -

 التنفس الجيد -

 ارتفاع نبضات القمب -

التأكد مف الإحما  -
 الجيد 

 

مرحمة الانجاز 
 الرئيسي

 

 المجموعة الأولى :

( يتنافس -) لعبة شبو رياضية 
 مجموعتيف عمى جمع ا قماع. 

مرات  3القفز عمى الحواجز العالية 
 6ثـ الجري بأقصى سرعة لمسافة 

ر و جمب القمع و العودة مت
مجاميع. و راحة  3لممجموعة. بػ 

 د  1بينية لمدة 

 د.  2راحة بيف المجموعات 

 

 المجموعة الثانية :

 

 

 

 

لعبة شبو رياضية تخدـ 
 القوة المميزة بالسرعة. 

 

 

 

 

 

 

 

 

د 08  

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 

 الجدية في ا دا -

 

 

 

 عدـ تضيع الوقت-

 



  الملاحــــق :
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القفز الجانبي عمى الحواجز ، و 
 10الجري بأقصى سرعة لمسافة 

،ثـ القياـ بتمديدات %95متر بشدة 
عضمية بيف تكرار و أخر لمدة 

لمدة ثا + راحة بيف المجموعات 40
 د.2

 

 المجموعة الثالثة :

القفزعمىالصندوؽ و الجري بأقصى 
متر بشدة  12سرعة لمسافة 

%، ثـ القياـ بتمديدات عضمية 95
ثا + 40بيف تكرار و أخر لمدة 

 د.2راحة بيف المجموعات لمدة 

 المجموعة الرابعة :

إشراؾ عضلات الطرؼ السفمي و 
البعض مف الطرؼ العموي ) 

خلاؿ عمؿ البطف، الظير( مف 
تمريف   البلانؾ  ديناميكي ،عمؿ 

 مرات 04ثانية بتكرار  30

القفز الجانبي ) يميف 
،يسار( و الجري لمسافة 

 متر.  10

 

 

 

 

 

القفز العمودي عمى 
الصندوؽ و الجري 

 12بأقصى سرعة لمسافة 
 متر..

 

 

 

 تماريف البلانؾ. 

 

د 10  

 

 

 

 

 

 

د 08  

 

 

 

 

 

 د 08

 

 
 

 
 

 

 

 

 التحفيزو التشجيع.-

 

 

 

 روح المنافسة-

 

 

 

 

 القدرة عمى التركيز-

 

 

 

 القدرة عمى الاستجابة-

 مرحمة التهدئة

 

جري خفيؼ جدا و القياـ -
 بتمديدات عضمية.

العودة إلى الحالة 
 الطبيعية و العادية

 

د 10  

  

 

انخفاض نبضات -
 القمب 

 التنفس الجيد -

القدرة عمى  -
 المخاطبة بجدية    

التأكد مف سلامة -
 اللاعبيف



  الملاحــــق :
 

97 

 

 قائمة اللاعبيف. :  04ممحق رقم 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  الملاحــــق :
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  ملخص الدراسة :
 

99 

 

 ممخص الدراسة:
 متري عمى تنمية القوة الإنفجارية ل طراؼ السفمية لدى لاعبي كرة القدـ: أثر وحدات تدريبية بالتدريب البميو  عنوان الدراسة

 سنة(  19) أقؿ مف 
 : أهداف الدراسة 

 معرفة الفروؽ الإحصائية بيف الإختبار القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في اختبار القوة الإنفجارية ل طراؼ السفمية.  -
 مي والبعدي لممجموعة التجريبية في اختبار القوة الإنفجارية ل طراؼ السفمية. معرفة الفروؽ الإحصائية بيف الإختبار القب -
إبراز الفروؽ الإحصائية بيف كؿ مف المجموعة الضابطة و المجموعة التجريبية في الإختبار البعدي لمقوة الانفجارية  -

 للاطراؼ السفمية. 
 ى لاعبي كرة القدـ صنؼ أواسط. الكشؼ عف  أثر التدريب البميومتري عمى القوة الإنفجارية لد -
 الكشؼ عمى نسب التطور بيف التدريب البميومتري و التدريب العادي.  -
 التعرؼ عمى أىمية إستخداـ التدريب البميومتري في كرة القدـ. -
لدى لاعبي كرة ىؿ لموحدات التدريبية بالتدريب البميومتري أثر عمى تنمية القوة الإنفجارية ل طراؼ السفمية  مشكمة الدراسة : 

 القدـ صنؼ أواسط ؟ 
لموحدات التدريبية بالتدريب البميومتري أثر تنمية عمى القوة الإنفجارية ل طراؼ السفمية لدى لاعبي كرة القدـ فرضيات الدراسة : 

 صنؼ أواسط. 
  الفرضيات الجزئية: 

   الضابطة في اختبارات القوة الانفجارية لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الإختبار القبمي والبعدي لممجموعة
 ل طراؼ السفمية. 

    توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الإختبار القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في القوة الإنفجارية ولصال
 الإختبار البعدي. 

 ار البعدي لمقوة الانفجارية  توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجموعة الضابطة و المجموعة التجريبية  في الإختب
 ولصال  المجموعة التجريبية.

 إجراءات الدراسة الميدانية :
 ( لاعب ) النادي الرياضي شباب الضواوقة / أولمبي عيف الحجر( 14: كانت العينة عشريف ) العينة

 : تـ استخداـ المنيج التجريبي  المنهج المستخدم
 . الإختبارات البدنية الأدوات المستعممة :

أسفرت نتائج الدراسة عمى أف لموحدات التدريبية بالتدريب البميومتري أثر إيجابي في تنمية القوة الإنفجارية لدى الإستنتاج العام: 
  .سنة 19لاعبي كرة القدـ فئة أواسط أقؿ مف 

 : الإقتراحات
 ا مر بالقوة الإنفجارية. استخداـ التماريف البميومترية مف أجؿ تطوير الصفات البدنية خاصة عندما يتعمؽ -
 إجرا  دورات تدريبية لممدربيف ل ستفادة مف طرؽ التدريب الحديثة لمواكبة التطور الرياضي.  -

 يرجى اعتماد طرؽ التدريب المناسبة والتي تتمثؿ في طريقة البميومتري مف أجؿ تنمية صفة القوة الانفجارية .  - 
ية لمتحضيرات النفسية خاصة في مجاؿ التدريب الذىني وذلؾ بةية تحسيف ضرورة تكويف المدربيف وفؽ مناىج عصر  -

 التواصؿ في جميع المستويات بيف المدرب واللاعب.  
 


