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         واسط"أدم "صنف ة القتأثير التدريب البليومتري على تطوير مهارتي الارتقاء وقوة التصويب لدى لاعبي كر 
 

 ميس مليانة خجامعة  بوكراتم بلقاسمالدكتور:                                                
 الدكتور: مسعود عمارنة                          
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 ملخص البحث
لاعبي كرة ى لدلتصويب اقوة قاء و فة تأثير التدريب البليومتري على تطوير مهارتي الارتيهدف هذا البحث الى معر     

 .أواسطالقدم صنف 
لاعبا  22ن مة البحث كونت عينت حيث ب لهذا النوع من البحوث،باعتباره المناس استعمل الباحث المنهج التجريبي   

الشرفي في ون في بطولة القسم ينشط الاعب 11ومجموعة ضابطة من  لاعبا 11مجموعة تجريبية من  قسموا الى مجموعتين،
 .لكرة القدم ولاية عين الدفلى

أسبوعيا بينما  حصص 3بيع بمعدل أسا 6كون من طرف الباحث والم لتجريبية البرنامج التدريبي المعدطبقت المجموعة ا  
ر عن طريق اختباة والبعدي لقبليةتم اجراء الاختبارات او  ،طبقت المجموعة الضابطة البرنامج العادي مع مدرب الفريق

ريب عبالملعب االبلدي فة واختبار قوة التصويب الى أبعد مسا   Sargent jump testالوثب العمودي من الثبات 
 .خلال مرحلة العودة من المنافسةين الدفلى ولاية ع

لدى  لتصويبابات وقوة من الثتقاء الار اختبار  في ج التدريبي البليومتري أعطى نتائجنامالبر  أنظهرت النتائج أوقد   
ة دالمجموعة الشاه عتبرة عنوارق ملاعبي المجموعة التجريبية التي استعملت البرنامج المحضر من طرف الباحث، وذلك بف

 التي طبقت البرنامج العادي.
   

 .الارتقاء، التصويب،كرة القدمالكلمات المفتاحية: التدريب البليومتري،     
 

Effects of a plyometric training program on vertical jump and shooting 

.players football of juniorspower  

 

:Abstract 

 

The purpose of this study was to examine the effects of plyometric training 

program on vertical jump and shooting power for juniors football players. 

The subjects included 22, healthy, male from Cmb ARIB, Division honor of 

Aindefla league of football. 

Participants devided into two groups. 11players in the experimental group and 

11 players in the control group pre test and post test were done at Arib stadium 

during the return phase. 
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The results has shown that the plyometric training program is sufficient enough 

to have improvements in vertical jump and shooting power for juniors football 

players. 

 

These results should be of interest to coaches, players, strength and conditioning 

coaches, and any competitive males intending the high level of performance. 

 

p, shooting, soccervertical jum: plyometrics, Key words 

    الإشكالية: -1
 في العلماء والمدربين جهود تضاعفت حيث ،تأثر مجال التدريب في السنوات الأخيرة بالثورة الهائلة في مجال العلم والتكنولوجيا  

 المستوى تقدم عن والمسئولين والمهتمين المتخصصين جهود أهم من كان ولقد عامة، بصفة بالرياضة المرتبطة العلوم مجالات مختلف
فقد تنوعت الخطط والمناهج الحديثة بما  .للرياضي والمهاري البدني المستوى لتطوير والوسائل الطرق أفضل عن البحث هو ياضيالر 

 Joyce) . من أجل الوصول باللاعبين الى أعلى المستويات البدنية والمهارية والخططية والنفسية يتلاءم مع طبيعة الفئة العمرية،
et lewindon ,2014,p03) 

 الأنشطة لمعظم بالنسبة أهميتها على تفقواوا الرياضي لمجالا في والمتخصصين من الباحثين العديد اهتمام القدرة العضليةوقد نالت   
 على القدرة وخاصة القدم كرة بيلاع عند التنافس على القدرة تشكل حيث الأداء مستوي على متزايد تأثير ذو فهي ، الرياضية
 المفاجئ التصويب أو بالرأس رةالك لضرب عاليا   الوثب مثل مرتفعة حركية سرعات باستخدام المتكررة المقاومات على التغلب
 خاصة بصفة القدم ولكرة عامة صفةب للألعاب واضحة أهمية وللقدرة العضلية ، الاتجاهات وتغيير المهاجمة أو الجري من السريع
 الذي العالية المستويات في اصة،خ الجهد في الاقتصاد مع وقت أسرع في اللعبة في الحركي الأداء وإتقان اكتساب في لدورها
 والتوقف الانطلاق يستطيع فهو هافي وتحكمه الكرة على السيطرة على الفائقة بمقدرته وجريه تحركه يقرن أن اللاعب من يتطلب

 (14،ص2000نصر ،)محمد أبو ال .بالرأس أو بالقدم سواء الكرة ومتابعة وضرب المفاجئ والوثب والدوران
وهو يعني محاولة إدخال الكرة في  اللاعبين لجميع بالنسبة أمتاع ا الأكثر شك وبلا القدم كرة مهارات أهم أحد التصويب ويعد

لكرة مع اة تلامس ومساح وهو يتطلب قدرات مهارية مثل وضعية الجسم ورجل الارتكاز مرمى الخصم عن طريق قذف الكرة،
 المرحلة ديع فالتصويب قرار،وأخذ ال النفسية مثل القوة والتوافق وسرعة التنفيذ، وقدرات ذهنية مثل الثقة بالقدم ،وكذا قدرات بدن

 كبيرة بنفسه وثقته معنوياته تكون لتصويبا أفراده يجيد الذي والفريق والهزيمة النصر بين الفاصل الحد وهو فريق أي لهجوم الختامية
 Chauzi ,2013, p03))  .القدم كرة للاعب الرياضي داءالأ في الامتياز من نوعا هذا ويعد

لعديد من الدراسات التي ا نتائج ولأجل معالجة هذه النقائص اتجه الباحث  الى وضع برنامج  تدريبي  بليومتري حيث أفادت  
ة اءة الاستجابعتمد على كفالقوة المطاطة بكفاءة عالية، ي استخدمت جهاز قياس النشاط الكهربي للعضلات بان استخدام

لقفز أو افي  تطويلالانقباض بال الحسية الموجودة في العضلات الباسطة للمفاصل خلال ذلك الجزء من الانعكاسية للمستقبلات
 رتبط بعامل الزمن، وعلى المدربتتدريبات هذا الأسلوب  الوثب وتتحدد هذه الكفاءة باستجابة مغازل العضلات، لذا فان معظم

حميل الذي الت د نوعتى يمكن أن يحدح  للأداء المهاري تحديدا  دقيقا ، وأن يركز على متطلبات العمل الفنيةأن يحدد الخصائص 
لى عهمية الإجابة  أاحث وانطلاقا من هذا ولحل هذه المشكلة يرى الب (Mathew,2006,p45)تشمله هذه التدريبات، 

 :التساؤل التالي
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  واسط.ة القدم أعبي كر ارتي الارتقاء وقوة التصويب لدى لاالتدريب البليومتري على مهما مدى تأثير 
 العامة:الفرضية  -2-1

 .سطأوا لقدمالدى لاعبي كرة مهارتي الارتقاء وقوة التصويب البليومتري يؤثر بشكل فعال على  التدريب 

 الفرضيات الجزئية:-2-2

 اسط.كرة القدم أو   يؤثر التدريب البليومتري ايجابا في تطوير مهارة الارتقاء لدى لاعبي -1

 ط.أواس يؤثر التدريب البليومتري ايجابا في تطوير مهارة قوة التصويب لدى لاعبي كرة القدم -2

 أهمية البحث:  -3

 لقدم.اتطوير المهارات في كرة استخدام طريقة مختلفة بأسلوب التدريب البليومتري في   -1     

 دم.القة ات ايجابية على لاعبي أواسط كر معرفة المدة الكافية لتطبيق البرنامج لإحداث تأثير  -2

 ية.الرياضة لأنديتوجيه أنظار المهتمين ببرامج التدريب الرياضي الى استخدام الأساليب الحديثة في ا -3

 تدريبي.ومهاري لدى لاعبي عينة البحث التجريبية نتيجة تطبيق البرنامج ال بدني عائد تحقيق -4

 أهداف البحث: -4

 :يهدف البحث إلى ما يأتي  

 اسط.أو تأثير التدريب البليومتري على تطوير مهارة الارتقاء لدى لاعبي كرة القدم معرفة  -1

 .طم أواسمعرفة تأثير التدريب البليومتري على تطوير مهارة قوة التصويب لدى لاعبي كرة القد -2
 تحديد مصطلحات البحث: -5

لـى عنات تعتمد أساسـا ام لمجموعة من التمرييعرف بأنه "أسلوب ونظ: la pliométrieي التدريب البليومتر  -1
 ".رة العضليةمية القددف تنمطاطية العضلة لإكسابها طاقة حركية عالية من خلال تزاوج أعلى قوة وسرعة ممكنه به

 (35، ص 2005)عباس وآخرون ،
سفلية لأطراف اللية قدرة العضلهي القدرة على القفز عاليا في الهواء ، وهي تعتمد على ال :la detenteالارتقاء  -2

 (93،ص1997، أبو العلا ).خاصة عضلات الفخذ
قنية يجب  على على أنها أول حركة ت  Doucetيعرفها دوسات    : puissance du tirقوة التصويب   -3

 %20ن القذف وم  % 80 لاعب  كرة القدم أن يتقنها ،وهي حركة رئيسية في مقابلة القدم لأن اللاعب يقوم ب
رير التوزيع قيادة كل من التم  لجسدية ، وتشمل عملية  التصويبت امن الالتحاما

 (Doucet,2007,p163.)الكرة
 الدراسات والبحوث المشابهة: -6
 لناشئ العضلية القدرة نمو عدلاتم على والبليومترك بالأثقال تدريبي برنامج بعنوان تأثير   (2000) زايد سيد دراسة صلاح-1

 حلوان مصر. جامعة القاهرة،ب الرياضية التربية كلية منشورة، غير ماجستير رسالة ،"البلوغ قبل ما مرحلة في الكاراتيه
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 التحسن نسبة التجريبية، للمجموعة ةالعضلي القدرة زيادة علي يؤثر والبليومترك الأثقال لتدريبات المقترح النتائج: البرنامج
 .الضابطة لاعبي المجوعة نتحس نسبة من أفضل والثالثة وليالأ والكاتا العضلية القدرة مستوي في التجريبية للمجموعة

 "اليد كرة للاعبي البدنية راتالقد بعض على البليومتري التدريب بعنوان تأثير ( 2000 ) منيسي الدين جمال دراسة محمد-2
 ،مصر. حلوان جامعة ، للبنين الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ، ماجستير ،رسالة

  الرشاقة ، الانتقالية السرعة العضلية القدرة لتنمية ضروري البليومتري تدريبالنتائج: ال

ات آلية وبعض متغير  لقدرة اللاهوائيةبعنوان أثر استخدام التدريبات البليومترية في ا (2000دراسة المشهداني محمد يونس )-3
  .التقلص العضلي ".رسالة ماجستير ،جامعة الموصل، العراق

لثبات، القفز االوثب الطويل من )لمتمثلة اائية لتمرينات البليومترية كان لها تأثير إيجابي في اختبارات القدرة اللاهو النتائج: إن ا
طوير تومترية في ية التمرينات البليإذ ظهر وجود فروق ذات دلالة معنوية وهذا يؤكد أهم العمودي من الثبات، دليل القدرة( 

 اء أقصى انقباض(.ة عند أدستجابتقلص العضلي )فترة الكمون، السرعة العصبية، سرعة الاالقدرة اللاهوائية وفي  آلية ال
 اليد.سلسلة كرة في الناشئين لدى العمودي الوثب على البليومترك تدريب بعنوان تأثير ( 1999 ) فايز عريضة أبو دراسة-4

 ردن.،الأ53 ص ،(15)المجلد اليرموك، أبحاث .والاجتماعية الإنسانية العلوم
 دال أثر ولا يوجد العمودي الوثب باراخت في والبعدي القبلي القياس بين إحصائيا دال ايجابي أثر وجود النتائج أظهرت النتائج:
 الصندوق ارتفاع اختلاف تأثير عدم الى مما يشير حدى على كل والبعدي القبلي القياسين في الثلاث المجموعات بين إحصائيا

 . الوثب مسافة على
 التصويب مهارة أداء بمستوى قاءالارت على البليومتري التدريب استخدام بعنوان أثر (1999محمد ) المجيد عبد وفاءراسة د-5

 مصر. الإسكندرية، امعةج للبنات، التربية الرياضية كلية منشورة، غير ماجستير رسالة اليد، كرة في عالي ا بالوثب
 عالي ا بالوثب التصويب مهارة في ؤثرةالم الكيميائية المتغيرات بعض وتحسين لذراعينوا للرجلين العضلية القدرة تحسينالنتائج: 

 .عالي ا التصويب بالوثب دقة وكذلك

 وقد موضوع البحث، الذي هو ومتريمنه فالدراسات السابقة التي تناولها بحثنا تصب كلها في مصب واحد وهو التدريب البليو 
ت هو تطوير القدرا الأبحاث ل هذهكمعظم المراحل المنهج التجريبي، كما أن الهدف من   قام الباحثون بدراستهم مستعملين في

 البدنية والمهارية.
ء اجع ومصادر لإثراناها كمر ستعملاوبالنظر إلى هذه الرسائل نلاحظ أن هذه الأبحاث لهل اتصال مباشر مع موضوعنا، لذا   

 ليها.عمال التوصيات والنتائج المتوصل إالبحث بشكل عميق للوصول إلى النتائج المدققة باست
 الجانب التطبيقي: -7
 منهج البحث:-7-1
السبب في  التي يعتقد أنها لمتغيراتغير أو اكون عبارة عن "محاولة الباحث التحكم في الموقف المراد دراسته باستثناء المتيالمنهج   

 .(217ص ،1999ف )علاوي،حدوث تغيير معين في ذلك الموق
 .تمد الباحث على المنهج التجريبي لكونه يتلاءم مع طبيعة المشكلة المدروسةاع ولهذا
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 المجال البشري: مجالات البحث: -7-2
رة لك ية عين الدفلىرابطة ولافي لالشر  القسم في فريق عريب الذي ينشط في كرة القدم  كابرتمت التجربة على عينة من لاعبي أ 

 .2017/2018للموسم الرياضي القدم 
 جال المكاني:الم
 بالملعب البلدي عريب ولاية عين الدفلى.جرت هذه الاختبارات    
 المجال الزمني: 

أما  12/02/2018القبلي في  ثم الاختبار 05/02/2018وإعادة الاختبار  كانت كما يلي: الاختبارالاختبارات البدنية     
 أسابيع. ستأي بعد  24/03/2018الاختبار البعدي كان في 

 جتمع وعينة البحث:م -7-3
 4دما تم استبعاد لدفلى بعة عين اولاي  بلدية عريبفي لكرة القدم كابرمن لاعبي الأتم اختيار مجتمع البحث بصورة مقصودة   

لى موعة الأو وائية إلى مجموعتين، المج، تم تقسيمهم بالطريقة العش( لاعبا  22) لاعبين أجريت عليهم الدراسة الاستطلاعية وتبقى
 .لاعبا( 11) بواقعو الثانية هي المجموعة الشاهدة )الضابطة( الاعب( 11موعة التجريبية بواقع )هي المج

 الاختبارات المستخدمة: -8
 (:The Sargent Jump Testاختبار الوثب العمودي من الثبات ) -8-1

 الهدف من الاختبار: قياس القوة الانفجارية لعضلات الرجلين.
 شير، شريط قياس، لوحة مدرجة.الأدوات المستخدمة: طبا

وعند إعطاء  ا بواسطة قطعة طباشيرالتي يصل إليه M1وصف الأداء: توضع لوحة بجانب المختبر ويقوم بمد ذراعه لتأشير النقطة 
( 01قم ر . )انظر الشكل M2الإشارة يتخذ المختبر وضع القفز ثم القفز للوصول إلى أعلى نقطة ممكنة

(Sargent,1921,p188-194) 
 الأفضل تحتسب محاولات  3وتعطى للاعب M2 والثانيةM1 التسجيل: تقاس المسافة بين الإشارة الأولى 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (01الشكل رقم )
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 اختبار قوة التصويب إلى ابعد مسافة:-8-2
 الهدف من الاختبار: قياس قوة قذف الكرة بالرجل إلى أبعد مسافة. -
ضع الشواخص على تو  سافة،بعد مأمى يقوم اللاعب بالتقدم جريا لضرب الكرة بالرجل إلى مواصفات الأداء: من على خط المر  -

 (09ص ،1999)الخشاب وآخرون، ( تعطى للاعب محاولتان لكل رجل.22متر كما في الشكل رقم ) 10مسافة 
 رجل. ة لكلالتسجيل: تسجل المسافة من خط البداية حتى نقطة سقوط الكرة، وتحتسب للاعب أفضل محاول -

 
 (02الشكل  رقم )

 تحديد الحمل التدريبي في الحصة التدريبية:-8-3
لشدة والحجم امن حيث  لتمارينلقد تضمن البرنامج التدريبي المقترح مجموعة من تدريبات البليومترك، حيث تختلف هذه ا  

 :يما يلوالكثافة لذلك اعتمد الباحث على 
 .صعب( متوسط، أدية التمرين )سهل،اعتمد الباحث على صعوبة ت من حيث الشدة:

والتكرارات  3 لىإ 2 ات مناعتمد الباحث على عدد المجموعات وعدد التكرارات حيث تراوح عدد المجموع من حيث الحجم:
دقائق بين  3-2اميع وثانية بين المج 90- 30، أما فيما يخص وقت الراحة فقد اعتمد الباحث على مدة 15الى  5من 

 (Thompson,2014التمارين)
ية وتم استخدام الطريقة التموجية وحدات تدريب 3أسابيع وقسم كل أسبوع إلى  6تم تقسيم دورة الحمل الى  من حيث الكثافة:

 بمعنى حمل متوسط الشدة يتبعه حمل عالي الشدة.
 تحليل ومناقشة النتائج: عرض، -9
 : The Sargent Jump Test اختبار الوثب العمودي من الثبات-9-1
 (01لجدول رقم )ا

 المتوسط العدد نتائج اختبار العينة
 1الحسابي

الانحراف 
 1المعياري

 المتوسط
 2الحسابي

الانحراف 
 2المعياري

قيمة ت 
 المحتسبة

قيمة ت 
 الجدولية

 دلالة إحصائية

 11 الشاهدة المجموعة
 

 إحصائيا غير دالة 1.81 0.58 4.09 37.81 5.30 37.90

 11 التجريبية المجموعة
 

 ادالة إحصائي 1.81 1.88 5.49 41.81 4.35 38.00
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 ( يتضح ما يلي:01من خلال الجدول رقم )

، 5.30راف معياري قدره وانح 37.90 حصلت في الاختبار القبلي على متوسط حسابي قدره بالنسبة للمجموعة الشاهدة:
أقل  0.58 ت المحتسبة ، وكانت4.09وانحراف معياري قدره  37.81 وحصلت في الاختبار البعدي على متوسط حسابي قدره

تالي ات دلالة إحصائية، وبالذ، وهذا يعني أنه لا توجد فروق 0,05ومستوى دلالة  10عند درجة حرية  1.81من ت الجدولية 
 لدى أفراد المجموعة الشاهدة. قدرة الارتقاءفإن البرنامج التدريبي العادي لم يؤثر في 

وحصلت في   4.35 معياري وانحراف 38.00حصلت في الاختبار القبلي على متوسط حسابي بالنسبة للمجموعة التجريبية:
بر من ت الجدولية أك 1.88، وكانت ت المحسوبة 5.49 وانحراف معياري 41.81الاختبار البعدي على متوسط حسابي 

قترح نامج المبالتالي فإن البر و ة ، وهذا يعني أن الفروق كانت ذات دلالة إحصائي0.05ومستوى دلالة  10عند درجة حرية 1.81
 لعضلات الرجلين عند المجموعة التجريبية. يجابا على مستوى قدرة الارتقاءإ أثرقد 
ت المستقلة اختبار ت للعينا استخدام لباحثاولأجل معرفة أفضلية التأثير للبرنامج التدريبي المقترح على البرنامج العادي ارتأى    

 (03)والشكل رقم  (02) ة ذلك كما هو موضح في الجدول رقمفي الاختبار البعدي لمعرف

 نتائج اختبار العينة
 المتوسط العدد

 2الحسابي
الانحراف 

 2المعياري
قيمة ت 
 المحتسبة

قيمة ت 
 الجدولية

دلالة 
 إحصائية

 المجموعة

 الشاهدة

 

11 

 
37.81 

 
4.09 

 

 

2.92 

 

 

2.09 

 

 

دالة 
 إحصائيا

   المجموعة                 
 التجريبية          

 

11 

 
41.81 

 
5.49 

 (02جدول رقم)

 التمثيل البياني:

 

 المجموعة التجريبية

 المجموعةالشاهدة

  (03)شكل بياني رقم
( أفضلية التأثير للبرنامج التدريبي المقترح حيث نجد أن المجموعة التجريبية قد بلغ 03( والشكل رقم )02يوضح لنا الجدول رقم )

وانحرافها 37.81 مقارنة بالمجموعة الشاهدة التي بلغ متوسطها الحسابي  5.49وانحرافها المعياري 41.81سابي متوسطها الح
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ومستوى دلالة  20عند درجة حرية  2.09وهي أكبر من ت الجدولية  2.92، وكانت قيمة ت المحتسبة 4.09المعياري 
، وهذا يعني أفضلية البرنامج التدريبي المقترح على البرنامج العادي وهذا يعني أن هناك دلالة إحصائية للفرق بين المتوسطين0.05

 بصورة واضحة.
دة وحجم وكثافة شمن حيث  لمستخدماهذا التطور راجع إلى المنهج التدريبي المقترح حيث أن الأسلوب العلمي أن يرى الباحث   

ك علاقة إذ أن هنا ،لارتقاءقدرة ار  تطويفية كان له أثر فعال خلال العملية التدريبي التدريب ومراعاة الأسس والمبادئ الفسيولوجية
 .يلعمودارتباط عند زيادة قوة عضلات الرجلين بنتائج القوة الانفجارية التي يعبر عنها بالقفز ا

لكرة لأعلى لضرب ااء نحو الارتقمن أهم العناصر في كرة القدم وتظهر خاصة في قدرة اللاعب على ا كما تعتبر صفة الارتقاء
رين ا ما حققته التماعلى وهذو الأبالرأس حيث يعتبر التكنيك الصحيح للقفز من خلال التهيؤ التام ثم الدفع بالجسم كاملا نح

 .(داد..المستخدمة في البرنامج التدريبي )القفز برجلين أو على رجل واحدة، الحجل، الوثب، الارت
 على زيادة تعمل لبليومتركا تدريبات أن ، في(2000الحميد ) عبد سيدال إيهاب كل أيه توصل ما مع تتفق النتيجة وهذه  

 (120،ص2000)إيهاب، .للاعبين العمودي الوثب زيادة في والمتمثلة العضلية القدرة
 الانقباض على المقدرة أي لانقباضيةا زيادة على يعمل البليومترك تدريبات ( أن1998سلامة ) إليه بهاء الدين أشار لما ووفقا  

 القابلية من يزيد أنه كما لعضلة،ل الفسيولوجي المقطع وزيادة العضلي النسيج حجم زيادة وبالتالي والطول والقصر والارتخاء
 (77،ص1998بسرعة.)سلامة، للتغير الاستجابة على و المقدرة للاستثارة

للأداء    عنصرا حاسماي تعتبرأن قدرة الأطراف السفلية خاصة في الوثب العمود  (canavan ,2004)ويذكر كانافان   
اتجا  نلية والذي  يكون اعة العضلاستطاالرياضي التدريب البليومتري ، حيث يرى أنه بعد التدريب البليومتري يحدث تطور هائل في 

 والقابضة. الباسطة عضلاتعن عدة عوامل تتمثل في نموذج الوحدات الحركية ، تنبيه وتحفيز العضلات ،وكذا توافق  ال
ثناء أة الأطراف لفة مثل وضعيإنتاج القوة يعتمد على عدة عوامل مخت علىأن قدرة العضلة  (Behm , 1993 ) يرى باهم كما

حة نفس  الوقت ،مسا نشطة فيكية المإطالة العضلة ،سرعة الانقباض ،نوعية الألياف  العضلية ،عدد الوحدات الحر الحركة ،سرعة 
 المادة الطاقوية المتوفرة أثناء التمرين.المقطع العرضي للعضلة ،تردد النبض،و 

ير البليومتري أدى إلى تطو  أسبوعا من تمارين التدريب  12أنه بعد   (Fatouros et al ,2000)ويرى فاتوروس وآخرون   
 لمجموعة من الرياضيين. %15الوثب العمودي وقوة عضلات الرجل ب 

لتدريب أسابيع من ا 6د قيق تطور واضح  في قدرات الوثب بعأنه تم تح (Thomas et al ,2009)ويرى توماس وآخرون   
لقفز اعضلات الرجل ويطور مهارات مما يطور القوة الانفجارية ل  %100إلى  %70البليومتري مع زيادة الشدة في  التمرين من 

د نع   contremouvement Jumpوالقفز المضاد   drop Jumpحيث  ظهر ذلك  في اختباري القفز العميق 
 .  % 10اللاعبين الشباب في كرة القدم حيث وصلت نسبته إلى 

يهدف   يبي المتبع والذيمج التدر البرنا إلىفنجد أن النتائج قد أظهرت فرقا  عشوائيا و يرجع الباحث ذلك  الشاهدةأما المجموعة   
ا مم ة في التمارين والكثاف الشدةو الحجم إلى تطوير الصفات البدنية بصفة عامة والى ضعف  مكونات الوحدات التدريبية من حيث 

 لم يجعلها في مستوى المجموعة التجريبية.
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 : قوة التصويب إلى أبعد مسافةاختبار  -9-2
 (03الجدول رقم )

 المتوسط العدد نتائج اختبار العينة
 1الحسابي

الانحراف 
 1المعياري

 المتوسط
 2الحسابي

الانحراف 
 2المعياري

قيمة ت 
 المحتسبة

ت  قيمة
 الجدولية

دلالة 
 إحصائية

 المجموعة
 الشاهدة

 
11 

 
37.36 

 
5.12 

 
37.18 

 
5.07 

 
1.49 

 
1.81 

غير دالة 
 إحصائيا

      المجموعة              
 التجريبية          

 
11 

 
37.18 

 
5.36 

 
42.09 

 
2.73 

 
2.83 

 
1.81 

دالة 
 إحصائيا

 يتضح ما يلي: (03)ومن خلال الجدول رقم 
 5.12راف معياري قدره وانح 37.36حصلت في الاختبار القبلي على متوسط حسابي قدره  مجموعة الشاهدة:بالنسبة لل

وهي  1.49ت المحسوبة  وكانت 5.07وانحراف معياري قدره  37.18وحصلت في الاختبار البعدي على متوسط حسابي قدره 
ية للفروق، وبالتالي فإن ن لا توجد دلالة إحصائإذ 0.05ومستوى الدلالة 10عند درجة حرية  1.81أقل من ت الجدولية 

 اهدة.الى أبعد مسافة لدى أفراد المجموعة الشقوة التصويب البرنامج العادي لم يؤثر في مهارة 
وحصلت في  5.36ف معياري وانحرا 37.18حصلت في الاختبار القبلي على متوسط حسابي  بالنسبة للمجموعة التجريبية:

 1.81 من ت الجدولية أكبر 2.83وكانت ت المحسوبة  2.73وانحراف معياري  42.09متوسط حسابي الاختبار البعدي على 
 أثرد قالمقترح  الي فإن البرنامجهذا يعني أن الفروق كانت ذات دلالة إحصائية وبالت 0,05ومستوى دلالة  10عند درجة حرية 

 إلى ابعد مسافة ممكنة. إيجابا على مستوى مهارة قوة التصويب
لمستقلة في اختبار ت للعينات ستخدام ااحث اأفضلية التأثير للبرنامج التدريبي المقترح على البرنامج العادي ارتأى الب لأجل معرفةو 

 (04)والشكل رقم (04)الاختبار البعدي لمعرفة ذلك كما هو موضح في الجدول رقم 
 

 المتوسط العدد نتائج اختبار العينة
 2الحسابي

الانحراف 
 2المعياري

قيمة ت 
 المحتسبة

قيمة ت 
 الجدولية

دلالة 
 إحصائية

 المجموعة
 الشاهدة

 
11 
 

 
37.18 

 
5.07 

 
 

2.91 

 
 

2.09 

 
 
 

دالة 
 إحصائيا

  المجموعة                  
 التجريبية          

 
11 
 

 
42.09 

 
2.73 

 
 (04)الجدول رقم 
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 التمثيل البياني:

 المجموعة التجريبية
   دةالمجموعة الشاه
 (04شكل بياني رقم )

 
 
 
 

يوضح لنا الجدول رقم 
والشكل رقم  (04)
أفضلية التأثير  (04)

مقارنة  5.07وانحرافها المعياري 37.18للبرنامج التدريبي المقترح حيث نجد أن المجموعة الشاهدة قد بلغ متوسطها الحسابي
وهي أكبر من  2.91وكانت قيمة ت المحتسبة  2.73المعياري وانحرافها 42.09بالمجموعة التجريبية التي بلغ متوسطها الحسابي 

وبالتالي يظهر أن هناك دلالة إحصائية للفرق بين المتوسطين،  0,05ومستوى دلالة  20عند درجة حرية  2.09ت الجدولية 
 وهذا يعني أفضلية البرنامج التدريبي المقترح على البرنامج العادي بصورة واضحة

تركيز أخذ نتباه المثل الا هي مهارة معقدة حيث تحتاج لخصائص نفسيةقوة التصويب لى أن اختبار ويفسر الباحث ذلك ع  
ك تمارين البليومتر  وبما أن لبطن(القرار وخصائص بدنية )عضلات الفخذ الأمامية والخلفية وعضلات الذراعين والكتف وعضلات ا

لجسم المختلفة عضلات ا ونة فيبت اللاعب درجة عالية من المر وأكسقد طورت هذه الخصائص فإننا لاحظنا تطور مهارة القذف 
ها من مرونتها مما مكن ت وزيادةلعضلااوان هذه التدريبات تعتمد على الإطالة والتقصير في الأداء وأنها أدت إلى زيادة مطاطية 

 بالرجل.قوة التصويب أداء مهارة 
تي لعناصر الالانفجارية وهو من اترك تعتمد على تطوير عنصر القوة تدريبات البليومن ( أ1992وهذا ما يؤكده البيك علي )  

اص وفي ة البعيدة بشكل خالجانبي لرميةيكثر لاعبوا كرة القدم استخدامها ، ويظهر استخدام هذا العنصر جليا  وواضحا  في أداء ا
ء ط الدفاع في أثناخن لاعبي ملعب التي ت الضربات القوية المسددة إلى مرمى الخصم وكذلك في التمريرات الطويلة وخصوصا  تلك

"  ى الكرات العاليةلحصول علقفز لتنفيذ ضربة الهدف وكذلك يظهر استخدامها جليا  في ضربات الرأس في أثناء التهديف وفي ال
الكرة قت ضرب قق في و لتي تحاومن هنا يظهر أن لعبة كرة القدم تتطلب من اللاعب أن يظهر بصفة خاصة القوة الانفجارية 

 .والقفز والسرعة الفجائية والإخماد والوقوف وتغيير اتجاه الحركة "
تصويب لذي تساعده على ال( على أن العامل البدني يجب أن يشمل قوة اللاعب ا1999وهذا ما يؤكده الخشاب وآخرون )  

 بقوة ورشاقة ومرونة اللاعب الذي يستطيع أن الوضع الصحيح عند التصويب.
ا ا نتيجة استخدامه مستواهفيي ظهر فنجد أن النتائج التي ظهرت لها قد بينت مدى التطور العشوائي الذ لشاهدةاأما المجموعة 

دوث أدت إلى ح ترك التيالبليوم تمارين إلا أنها لا تقارن معقوة التصويب للتدريبات العادية والتي وان أحدثت تطورا نسبيا على 
  تطور كبير لدى المجموعة التجريبية.
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 الاستنتاج:-10

 من خلال النتائج المتحصل عليها، خلصنا إلى الاستنتاجات التالية:  

 وعة نا أن هذه المجمل، ظهر يقب الفر ريبي العادي مع مدر من خلال نتائج المجموعة الشاهدة أي التي تمارس البرنامج التد
ة ارتي الارتقاء وقو مهفي ور إلى تط يؤديلم  أن ممارسة البرنامج التدريبي العاديلم تعطي أي نتائج ملموسة، وهذا يعني 
 التصويب لدى لاعبي كرة القدم أواسط.

  أسابيع فجاءت 6ولمدة  الأسبوع في مرات 3يب البليومتري المقترح أما المجموعة التجريبية التي مارست برنامج التدر 
لتصويب لدى ااء وقوة الارتق هارتيذلك في نتائج موظهر النتائج عموما واضحة جدا وذات فروق معنوية واضحة أيضا، 

 لاعبي كرة القدم أواسط.

ر تري المقترح يؤثم البليو تدريبيالبرنامج اليظهر من خلال النتائج أن فرضيات البحث قد تحققت والتي تنص على أن البرنامج 
 بشكل فعال على تطوير مهارتي الارتقاء وقوة التصويب لدى لاعبي القدم لدى عينة البحث.

لمهارية لقدرات البدنية وااتطوير  ن يريدمفي التحضير البدني وكل  والمتخصصينالنتائج تعتبر مهمة لكل المدربين واللاعبين  ان هذه
 48من  أكثريكون  ي يجب أنية الذمع مراعاة عامل الراحة بين الوحدات التدريب ،معينة من المنافسة أو التدريب خلال مرحلة
 توي على احمال تدريبية عالية.كانت الحصص تح  إذاساعة خاصة 

 التوصيــات:الاقتراحات و  -11

 لمنافسة.ل فترة اخلا لقدمالدى لاعبي كرة  قدرة الارتقاء ولتصويبالتدريب البليومتري من اجل تطوير استخدام  -1

 .يوالحرك الزمني لمسارا حيث من للأداء المشابه الأداء على مركز كبير حد إلى البليومتري التدريب يكون أن -2
 .موعةتكرارات في كل مج 10 – 6من  أسرع وتردد أقل بتكرارات البليومتري التدريب يتم أن -3
 10 – 6لي مـــن مجموعـــات والرياضـــيين ذو المســـتوى العـــا 5 -3مجموعـــات والمتقـــدمين مـــن  3-2يـــؤدي المبتـــدئ مـــن  -4

 .دقيقة 2مجموعات وتبلغ فترات الراحة بين المجموعات 
 لإصابات.تهم من اووقاي ائية لأجل التدريب البليومتري للاعبين لأجل حمايتهميجب اتخاذ تدابير تحضيرية وق -5
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