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السرعة الهوائیة القصوى  -
)vma.( 

 ملخص: 
ر�ة ري المستمر �التمار�ن البلیومتف على تأثیر التدر�ب الدائالدراسة إلى التعر  هدفت

�رة للاعبي أشبال   ) vmaتطو�ر السرعة الهوائیة القصوى (و  القوة الانفجار�ة  على
لاعب ) 18(على عینة متكونة من تجر�بيدمنا منهج ولهذا الغرض استخ u17 مالقد
 ) لاعبین لكل مجموعة، تم09تقسیمها إلى مجموعتین تجر�بیة وضا�طة ( تم

) 09، ثم طبق الباحث البرنامج التدر�بي المقنن لمدة (�شكل عشوائياختیارها 
�عد جمع التجر�بیة، و  المجموعةالبعد�ة على  الاختبارات�عدها قام �إجراء ، أسابیع

 في وصل أن البرنامج المقترح �ان له الأثر المعنوي النتائج ومعالجتها إحصائیا تم الت
ساس وعلى هذا الأ لدى العینة التجر�بیة  قصوى السرعة الهوائیة ال القوة الانفجار�ة و
 القوة الانفجار�ة �غرض تطو�ربتأكید إستخدام التمار�ن البلیومتر�ة أوصت الدراسة 

 ، السرعة الهوائیة القصوى و 

 شرفوف حمزة المرسل:حث االب
h.cherfouf@univ-الا�میل: 

dbkm.dz 
Keywords: 
-biometric exercises. 
- explosive force. 
- vma 

 Abstract 
The study aims to identify the effect of continuous circular 
training with palium exercises on explosive force and the 
development of maximum air speed (vma) for players of the 
u17 cubs and for this purpose we used a pilot method on a 
sample consisting of (18) players divided into two experimental 
groups and an officer (09) players for each group, randomly 
selected, then applied the training program standardized for (09) 
weeks, then he conducted the dimensional tests on the 
experimental load, and after collecting the results and 
processing them statistically it was reached that the proposed 
program had a moral effect in The explosive force and 
maximum air speed of the experimental sample and on this 
basis the study recommended the confirmation of the use of 
bacteriomatic exercises for the purpose of developing explosive 
force and maximum air speed,  

mailto:h.cherfouf@univ-dbkm.dz
mailto:h.cherfouf@univ-dbkm.dz
mailto:b.nemroud@univ-dbkm.dz
mailto:h.cherfouf@univ-dbkm.dz
mailto:h.cherfouf@univ-dbkm.dz
mailto:h.cherfouf@univ-dbkm.dz


 
  2، نمرود �شیر 1شرفوف حمزة 

 
 

 
 

104 
 

І -  :مقدمة 
إن �رة القدم الیوم من أكثر الر�اضات الجماعیة شعبیة وجماهیر�ة , یتم مشاهدتها 

�ما تحظى �إهتمام  )،Arthur,1998ولعبها على نطاق واسع في جمیع أنحاء العالم( 
 كبیر على المستو�ین المحلي والدولي وهي من الأنشطة الر�اضیة ذات المواقف الكثیرة

 وتعقد طبیعة وظروف المنافسة بها، فضلا على إحتوائها على مهارات والمتمیزة بتبیان
 فنیة متعددة وقدرات بدنیة عالیة.

ثم إن المتطلبات الحدیثة في هذه اللعبة خلقت الحاجة الكبیرة إلى إعداد اللاعبین 
لدفاعیة إعدادا بدنیا عالیا لاسیما و�ن تغیرات الإنجاز الحدیثة ترتبط بتسر�ع الفعالیات ا

 ).115، ص1999والهجومیة مع مستوى عالي للقوة والسرعة(أحمد �سطو�سي، 
 ) أن الأهمیة المتزایدة التي تلقاها �رة القدم في1994وأشار �ل من الوحش وآخرون (

البلدان المتقدمة والنامیة المختلفة، جعلت أصحاب الخبرة والإختصاص العاملین في 
ن رتقاء �العمل الجماعي والفردي للفر�ق، لأرحاب اللعبة �فكرون في طرائق مختلفة للإ

الوصول �مستو�ات اللاعبین إلى درجة تمكنهم من تحقیق متطلبات اللعب الحدیث 
 �عناصره المختلفة �ستلزم بناء اللاعبین منذ الصغر وفق برامج تدر�بیة مقننة بدنیا

 ومهار�ا وخططیا.
القدم بتنمیة اللیاقة البدنیة للاعبیها  ولقد إهتمت الكثیر من بلدان العالم المتفوقة في �رة

إ�مانا منها �أنها الأساس الذي یرتكز علیه إعداد اللاعبین وتحضیرهم على المستوى 
العالي، إذ �ظهر ذلك واضحا في الدور الذي تؤد�ه الكفاءة البدنیة في �رة القدم 

لخطط الحدیثة، التي تتمیز �الإ�قاع السر�ع تحت ظروف اللعب المختلفة وفق ا
التكتیكیة المتجددةـ، فتقدم المستو�ات الر�اضیة في العقد الأخیر من القرن العشر�ن 
جاء نتیجة التخطیط السلیم المبني على أسس علمیة متطورة مع الإرتقاء �أسالیب 
التدر�ب وتطو�ر الأدوات والأجهزة والملاعب والإهتمام �إعداد المدرب وتأهیلهم علمیا 
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ا التطور وتقدم في خطط اللعب وفنونه في الألعاب الفرد�ة وعملیا، وقد واكب هذ
 ).1995والجماعیة(الباسطي، 

) أن تعدد طرق التدر�ب الر�اضي أدى إلى تطو�ر 1995ولقد إبراهیم وآخرون (
مستوى الأداء البدني والمهاري وصولا لتحقیق مراكز متقدمة في الأنشطة المختلفةـ، 

أنواع طرق التدر�ب وتطبیق أنسبها و�ستخدام  و�سعى المدر�ون إلى إختیار أفضل
أحدث الوسائل التي تتناسب مع نوع النشاط التخصصي وذلك بهدف الوصول إلى 
 تحقیق إستثمار أهم القدرات البدنیة الخاصة بنوع النشاط المحدد، لما لها من تأثیر

 مباشر في إرتفاع مستوى الأداء البدني والمهار.
ي أنه زادت أهمیة القدرات البدنیة والمهار�ة �كرة القدم ف )2003ولقد أشار أفتیني (

اللآونة الأخیرة، لأن اللعب الحدیث إزداد صعو�ة وتعقیدا إذ لابد للاعب أن �كون 
قادرا على التحرك �سرعة و�دقة عالیة والسیطرة على الكرة، ومن ثم تنفیذ المبادئ 

أن نحلل بوعي ما یتمیز �ه الأساسیة وفق ما تدرب علیه، لذا أصبح علینا لزاما 
لاعبوا �رة القدم، ثم التخطیط ووضع برامج تدر�بیة مناسبة التي تساعدنا على 
الوصول إلى المستو�ات الر�اضیة العالیة التي تمر �عدة عوامل �جب توفرها حتى 

 ).19997تستطیع أن تصل إلى مستو�ات متقدمة �عول علیها، أبو المجد وآخرون (
البلیومتري أحد أشكال تطور طرق التدر�ب في عالم �رة القدم، حیث و�عتبر التدر�ب 

لوحظ إتجاه المدر�ین في إستخدامه في مراحل الإعداد وذلك لأهمیته في تطو�ر القوة 
 ,Reilly, etalالعضلیة التي تعتبر أهم متطلبات �رة القدم، �ما یؤ�د ر�لي وآخرون (

على ضرورة تدر�بات البلیومترك في  ) في دراسة أجر�ت على لاعبي �رة القدم2003
 الإرتقاء �القدرات البدنیة للاعبین.

كما تستخدم تدر�بات البلیومترك في ز�ادة إنتاج الطاقة القصوى والقدرة على 
)، تؤدى فیها تمار�ن الإنطلاق والتوقف وتغیر Fatouros, I, 2000القفز( 
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ن الوسائل الجیدة لتنمیة )، �ما أنها مSpuns,w, 2003الاتجاهات �طر�قة متفجرة(
القوة الإنفجار�ة والز�ادة من مقدرة العضلات على الإنقباض �معدل أسرع وأكثر تفجرا 
خلال المدى الحر�ي، وتشمل تمار�ن البلیومتر�ك على الوثب �أشكاله المختلفة، 
الحجل، الإرتداد والوثب �إرتفاعات مختلفة من وعلى الصنادیق والحواجز وغیرها، 

في هذا التدر�ب هو العمل على تكییف الجهاز العصبي العضلي على  والأساس
التغییر في مستوى القوة �شكل أسرع، وذلك عند القیام �حر�ات الوثب من الأسفل إلى 
الأعلى خلال �ل من الوثب العمودي والأفقي أو مع الوثب وتغییر الوضع في الجري 

دد من مجموعة والر�ض خلال القفز من السقوط أو في الوثب المتع
 ).1999صنادیق(�سطو�سي، 

ف تقنین حمل التدر�ب أمر مهم �ما یتلائم مع قدرة الفرد الفسیولجیة التي تهد و�عتبر
الى تحسین استجا�ات الجهاز�ن الدوري التنفسي والجهاز العضلي، من أجل توفیر 

ر الأكسجین ونقله ومن استخلاصه، مع قیاس �فائة الأجهزة الوظیفیة �شكل مستم
والتي تتم نظرا لتطور البحث العلمي من خلال مختلف مراحل التدر�ب الر�اضي، 

فة خلال اختبارات میدانیة بدیلة تمتاز �البساطة و�مكانیة التطبیق في المیدان �الإضا
 الى محاكاتها لظروف المنافسة الر�اضیة.

 :و�ناءا على طرح الإشكالیة �ان التساؤل التالي 
 �ر�ة القوة الانفجا ب الدائري المستمر �التمار�ن البلیومتر�ة  علىما مدى تأثیر التدر

 ؟u17للاعبي �رة القدم )VMAتطو�ر السرعة الهوائیة القصوى (و 
П - :الطر�قة وأدوات 

ینشطون في  u17�مثل مجتمع البحث لاعبي �رة القدم فئة  :مجتمع وعینة البحثال -1
) لاعب، أما عینة البحث 139قع () فرق بوا08الرا�طة الولائیة عین الدفلى عددهم(

حیث تم  -عین الأشیاخ –من نادي و�انت عینة عمد�ة ) لاعب 18فقد تكونت من(
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) لاعبین لكل مجموعة بنسبة 09تقسیمها إلى مجموعة ضا�طة وأخرى تجر�بیة بواقع (
 من المجتمع الأصلي.) % 12.94مئو�ة (

 وتشمل علىإجراءات البحث / الدراسة:  -2
إختار الباحث المنهج التجر�بي لتلائمه مع طبیعة الدراسة  :المنهج – 2-1

 حیث إعتمدنا على التصمیمات التجر�بیة لمجموعتین تجر�بیة وأخرى ضا�طة.
 :الإختبارات البدنیة المستعملة في الدراسة – 2-2
 العمودي: اختبار الإرتقاء -2-2-1
 رتقاء العمودي.: الغرض منه قیاس الاsergent test -إختبار الوثب العمودي-
 طر�قة الأداء:  -

�قف اللاعب �إستقامة مواجها للوحة مدرجة الملصقة �الحائط، �حیث تكون القدمان 
ملتصقتین �الأرض وتكون الذراعین عمودیتین عالیا لأقصى ما �مكن و�حدد 
علامةعلى اللوحة �قطعة من الطباشیر، مع ملاحظة على عدم رفع العقبین، �ستدیر 

الجانب �حیث تكون اللوحة المدرجة �جانبه تماما �قوم اللاعب بثني اللاعب إلى 
 الساقین �املا ثم �قفز عالیا و�لمس اللوحة في أعلى نقطة ممكنة.

 

 
 : یوضح أداء إختبار الوثب العمودي  01شكل 
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ن مالأدوات: اللوحة المدرجة (�السم) الملصقة �الحائط ، قطع طباشیر، مع  قطعة 
ت الطباشیر �عد قراءة �ل محاولة �قوم بها المختبر، حائط قماش لمسح علاما

 متر. 6،3أملس لا �قل إرتفاعه من الأرض عن 
 دقائق  لبر�كسي :5إختبار -2-1-

القدرة الهوائیة العظمى ( قدرة الجهاز التنفسي الغرض من الاختبار هو قیاس 
 5ل مدة خلا vmaوالدوري الدموي ) من خلال قیاس السرعة الهوائیة القصوى 

 دقائق.
 200الأدوات: �جرى على ملعب مسطح في الفضاء �فضل أن �كون ذو مسافة 

متر �الرا�ات الر�نیة التي تستخدم في ملعب �رة  10متر معلمة على �ل  400أو 
 ).09القدم �ما هو موضح في الشكل رقم (

 دقائق. 5للاختبار  ساعة إ�قاف لها ثواني تستخدم لحساب الزمن المخصص-
 صفارة. -
 تعلیمات الاختبار :  -

 .سرعة دقائق �أقصى 5�جب إعلام الفرد المختبر �قطع أكبر مسافة خلال 
 یؤدى الاختبار في مجموعات لضمان عامل المنافسة .

 دقائق. 5على المختبر عدم التوقف أو المشي خلال 
مع حساب المسافة المقطوعة من خلال جداء عدد الدورات في طول الدورة الواحدة  -

 إضافة المسافة المقطوعة في الدورة الأخیرة.
 تصنیف بر�كسي للسرعة الهوائیة القصوى:  1-1-2

تصنیفات بر�كسي للسرعة الهوائیة القصوى حسب الفئة العمر�ة بدلالة المسافة 
 �ما هو ممثل في الجدول.  dmeilleureوافضل مسافة مقطوعة   dmoyالمقطوعة 
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 12ans  13 ans 14ans 16ans 18ans CFA الفئة
D/moyenne(m) 1270 1335 1390 1435 1455 1470 

VMA(km/h) 15.24 16.02 16.68 17.22 17.46 17.64 
d/meilleure(m) 1410 1460 1520 1560 1640 1640 

VMA(km/h) 16.92 17.52 18.24 18.72 19.68 19.68 

  
 : �مثل رسم تخطیطي للملعب لإختبار بر�كسي02الشكل رقم 

: طبیعة الدراسة هي التي تحدد الوسائل الإحصائیة ئیةالأدوات الإحصا – 2-4
 المستخدمة والتي �انت في البحث متمثلة في:

 یرمز له ب(س) و�حسب �القانون التالي:المتوسط الحسابي: -
 المتوسط الحسابي المجموع/ عدد العناصر

 الإنحراف المعیاري: -
تشتت القیم عن المتوسط الحسابي (عبد  و�رمز له ب (ع) و�ستخدم لمدى معرفة

 ) و�حسب من خلال القانون التالي:48، ص1993القادر حلمي، 
 الفرق بین المتوسط الحسابي الأول والثاني  :2س –1س
 : مجموع ملا�عات الانحرافات المعیار�ة للاختبار الاول والثاني 22ع.21ع
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 ) 2ن 1في �ل عینة (نتستخدم لمعرفة الفرق بین الاختبار القبلي والبعدي -
 )109، ص2002(مقدم عبد الحفیظ، :

 متوسط الفروق.م ف: 
 .مجموع مربعات انحرافات الفروق عن متوسط تلك الفروق: 2(ح ف) 

 درجة الحریة/ن.عدد افراد العینة.): 1(ن.
 صدق الاختبار (الصدق الذاتي): -

المعالجة  بالإضافة إلى الوسائل الإحصائیة المذكورة أعلاه تمتملاحظة: 
 .Spss16وبرنامج التحلیل الاحصائي   Exelالاحصائیة بالاستخدام المجدول 

 
 :سس العلمیة للاختبارات المستعملةالأ -2-5

 مجالات الدراسة:
حیث تم إجراء الدراسة الأساسیة والإستطلاعیة في الملعب المجال المكاني: 

 یة والضا�طة.الر�اضي لبلد�ة عین الاشیاخ لمجموعتي الدراسة التجر�ب
م وحتى 08/02/2019تمت الدراسة في الفترة من  المجال الزماني :

ث م تم فیها تطبیق البرنامج المقترح و�جراء القبلیة والبعد�ة لعینة البح18/04/2019
للموسم  u17لاعبي الرا�طة الولائیة لكرة القدم عین الدفلى فئة  المجال البشري:.

 .2018/2019الر�اضي 
 ПІ – تائج:الن  
 ت  الاختبار البعدي الاختبار القبلي 

 المحسوبة
ت 

 الجدولیة
درجة 
 الحریة

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 1ع 1س 1ع 1س الاحصائیة

العینة 
 الضابطة

 غیر دال  0.05 08 2.30 1.96 2.90 7.003 2.55 36.33

العینة 
 التجریبیة

 دال 18.85 3.30 41.50 2.70 36

لبعدي ا) مقارنة لنتائج الاختبار القبلي بنتائج الاختبار 01قم (یلاحظ الجدول ر 
 لعینة البحث في إختبار الإرتقاء العمودي إذ تبین من خلاله أن:
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المجموعة الضا�طة حققت في الإختبار القبلي على متوسط حسابي مقداره 
)، في حین بلغ المتوسط الحسابي في 2.55) و�نحراف معیاري قدره (36.33(

)، أما قیمة ت المحسو�ة قد 2.90) و�نحرافا معیار�ا قدره (37.00بار البعدي (الاخت
، وهي أقل من ت 08ودرجة الحر�ة  0.05)، وهذا عند مستوى الدلالة 1.96بلغت (

)، وهذا یدل على عدم وجود فروق دالة إحصائیا بین 2.30الجدولیة والتي قدرت ب (
 . نتائج القیاس القبلي والبعدي لهذه العینة

أما المجموعة التجر�بیة لعینة البحث فقد حصلت في الإختبار القبلي متوسطا 
ت ) أما في الإختبار البعدي فقد حقق2.70) و�نحرافا معیار�ا قدره ( 36حسابیا قدره (

)، وقد بلغت قیمة 3.30)، و�نحراف معیاري قدر ب(41.50متوسطا حسابیا قدر ب (
وهي أكبر من  08ودرجة الحر�ة  0.05لة ) عند مستوى الدلا18.85ت المحسو�ة (

) وهذا یدل على وجود فروق دالة إحصائیا بین القیاس 2.30قیمة ت الجدولیة والتي (
 القبلي والبعدي ولصالح القیاس البعدي.

یتضح من خلال النتائج المدونة أعلاه أن العینة التجر�بیة حققت فروقا دالة 
 في إختبار الوثب العمودي .  إحصائیا بین الإختبار القبلي والبعدي

 یوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي للعینة الضا�طة والتجر�بیة في  :02الجدول 
 اختبار بر�كسي للسرعة الهوائیة القصوى 

 ت  الاختبار البعدي الاختبار القبلي 
 المحسوبة

ت 
 الجدولیة

درجة 
 الحریة

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 1ع 1س 1ع 1س الاحصائیة

العینة 
 الضابطة

 غیر دال  0.01 05 3.36 5.58 3.05 18.58 3.40 17.3

العینة 
 التجریبیة

 دال 5.58 5.6 18.86 2.70 17.6

لبحث ) مقارنة لنتائج الاختبار القبلي بنتائج الاختبار البعدي لعینة ا01�مثل الجدول (
 من خلاله أن: إذ یتبینفي اختبار بر�كسي لقیاس السرعة الهوائیة القصوى 
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المجموعة التجر�بیة لعینة البحث حققت في الإختبار القبلي متوسطا حسابیا قدره 
) أما في الاختبار البعدي فقد حققت متوسط 2.70) وانحرافا معیار�ا قدره (17.6(

)، وقد بلغت قیمة (ت) 2.70() وانحراف معیاري قدره 18.86حسابیا قدر ب (
وهي أكبر من  05ودرحة الحر�ة  0.01لدلالة ) عند مستوى ا5.58المحسو�ة (

) وهذا یدل على وجود فروق دالة إحصائیا 3.36قیمة(ت) الجدولیة والتي قدرت ب(
 بین القیاس القبلي والبعدي ولصالح القیاس البعدي.

أما المجموعة الضا�طة فقد حصلت في الإختبار القبلي على متوسط حسابي مقداره 
)، في حین بلغ المتوسط الحسابي في 3.40داره () و�نحراف معیاري مق17.3(

)، أما قیمة (ت) المحسو�ة 3.05) و�نحرافا معیار�ا قدره (18.58الاختبار البعدي (
، وهي أقل من (ت) 05درجة الحر�ة  0.01) وهذا عند مستوى الدلالة 2.20فبلغت (

ن القیاس ) وهذا یدل على وجود فروق دالة إحصائیا بی2.3الجدولیة والتي قدرت ب(
 القبلي والبعدي لهذه العینة.

 
VI –  :المناقشة 

من خلال النتائج المذ�ورة أعلاه �ستخلص الباحث أن العینة التجر�بیة حققت 
الإرتقاء  فروق ذات دلالة إحصائیة فیما بین القیاسین القبلي والبعدي في إختبار

، تبارات البعد�ةلصالح الاخ u17لدى لاعبي �رة القدم  �ختبار بر�كسيالعمودي و 
و�عزو الباحث تطور العینة التجر�بیة في هذا الإختبار إلى التأثیر الفعال للبرنامج 

المحتوى على التمار�ن البلیومتر�ة والتي تؤدى �أسالیب وطرق حدیثة مقننة  التدر�بي
ومتنوعة ومتدرجة تشمل تمار�ن القفز العمودي والطو�ل فضلا عن إستخدام طر�قة 

رة �مجموعات وتكرارات �شكل صحیح مع فترات راحة بینیة تتناسب مع دائر�ة مستم
، السرعة الهوائیة القصوى القوة الإنفجار�ة و  في تحسین وتطو�ر هذه الفئة العمر�ة وذلك
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) التي من sscوهذا ما تحدثه التمر�نات البلیومتر�ة من خلال دورة الإطالة _التقصیر(
فتنشط الإطالة السر�عة لهذه العضلات  خلالها تلقى العضلات �عض أنواع الحمل

مثیرا من خلال النخاع الشو�ي إلى العضلات، المغازل العضلیة المنعكسة التي ترسل 
، 2005مما �جعلها تنقبض �قوة،(خیر�ة إبراهیم السكري، محمد جابر بر�قع، 

) بوجود فروق ذات 2018، مع نتائج دراسة(دراجي عباس ، وتتفق الدراسة)15ص
صائیة بین الإختبار القبلي والبعدي لصالح الإختبار البعدي للمجموعة دلالة إح

ة التكرار�ة في تطو�ر القدرة التجر�بیة التي إعتمدت على التمر�نات البلیومتر�ة �الطر�ق
 العضلیة والسرعة الهوائیة القصوى.

 
V –  :خاتمة 

دة مختلفة إن برامج التدر�ب الحدیث وفي الوقت الراهن تبنى على أسس وطرق جدی
ترح وقد تطرقنا إلى فاعلیة البرنامج التدر�بي المق هدفها ترقیة مستوى وأداء الر�اضي،

لسرعة �الطر�قة المستمرة على تحسین القوة الانفجار�ة للرجلین واللتمر�نات البلیومتر�ة 
لدى لاعبي �رة القدم، حیث أظهرت نتائج الدراسة أن البرنامج  الهوائیة القصوى 

�شكل إ�جابي على تطور القوة المقترح �التمر�نات البلیومتر�ة قد أثر التدر�بي 
لدى لاعبي �رة القدم، وأسفرت على وجود فروق  الانفجار�ة والسرعة الهوائیة القصوى 

، u17لدى لاعبي �رة القدم  �ن المستعملین المستعملذات دلالة إحصائیة في الإختبار 
 النقاط التالیة:  وعلیه نقترح مجموعة من الحلول نودها في

  التأكید على إستخدام التمار�ن البلیومتر�ة �غرض تطو�ر القدرة العضلیة -      
    ینعكس على تحسین المهارات الحر�یة.      

 �ما یناسب الفئات العمر�ة، تراعى فیها إتباع أسالیب علمیة ودراسات مختلفة -
 فیها التوز�ع الدقیق لحمولات التدر�ب.
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IV – حالات والمراجع:الإ 
). تأثیر برنامج تدر�بي بلیومتري على تطو�ر 2019بو�راتم بلقاسم ومداني محمد، (  .1

سنة، المجلة  19صفتي السرعة القصوى والرشاقة لدى لاعبي �رة القدم أقل من 
 .)02)، العدد (16العلمیة لعلوم والتكنولوجیا للنشاطات البدنیة والر�اضیة، المجلد(

)، أثر التدر�ب البلیومتري �استعمال طر�قة 2019و�شیر حسام، ( شادي عبد الرزاق .2
التدر�ب الدائري الفتري مرتفع الشدة في تنمیة القوة الانفجار�ة للأطراف السفلى، 

)، 16المجلة العلمیة لعلوم والتكنولوجیا للنشاطات البدنیة الر�اضیة، المجلد (
 ).02العدد(

ت القوة والسرعة بتمر�نات الأثقال )، أثر تدر�با2011كتشوك سیدي محمد، ( .3
والبلیومتر�ك على �ل من القدرة العضلیة ومستوى أداء قوة ودقة مهارة التصو�ب 
لناشئي �رة القدم، المجلة العلمیة لعلوم وتقنیات الانشطة البدنیة والر�اضیة، 

 ).08)، العدد (08المجلد(
، القاهرة، مصر: 13)، علم التدر�ب الر�اضي، الطبعة1994محمد حسن علاوي، ( .4

 دار المعارف.
)، التدر�ب الر�اضي نظر�ات_تطبیقات، الاسكندر�ة، دار 1992عصام عبد الخالق، ( .5

 المعارف.
)، تخطیط برامج تر�یة وتدر�ب 1997عمرو أبو المجد وجمال اسماعیل النمكي، ( .6

 البراعم والناشئین في �رة القدم، مر�ز الكتاب للنشر، القاهرة.
عین یل، تأثیر أسالیب تدر�بیة لتنمیة القوة الانفجار�ة للرجلین والذرا سعد محسن اسماع .7

 في دقة التصو�ب البعید �القفز عالیا في �رة الید، أطروحة د�توراه، جامعة �غداد.
)، تأثیر استخدام البلیومترك على تنمیة القدرة 2002حماد عبد العز�ز الصقلي، ( .8

 ناشئین.العضلیة للرجلین ومسافة الوثب الطو�ل لل
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