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  تأثیر برنامج تدریبي بلیومتري على القدرة العضلیة للأطراف  السفلیة

  .یب في  كرة القدم خلال مرحلة المنافسة ومهارة التصو 

جامعة الجیلالي بونعامة بخمیس ملیانة                                                      بوكراتم بلقاسم/ أ  

 

  

  ملخص البحث-1

رة یهدف هذا البحث الى معرفة تأثیر برنامج تدریبي بلیومتري على القدرة العضلیة للأطراف السفلیة   ومها

 .سنة في مرحلة المنافسة  16التصویب في كرة  القدم صنف أقل من 

لاعب ینشطون في   15لاعبا قسموا الى مجموعتین ، مجموعة تجریبیة من  30تكونت عینة البحث من 

لاعب ینشطون في فریق رائد أمل عین الدفلى وكلا  15فریق سریع جیل عین الدفلى ومجموعة ضابطة من 

سنة خلال الموسم الریاضي  16رابطة البلیدة لكرة القدم والذین یبلغون من العمر أقل من الفریقین ینشطان 

2015 -2016  

طبقت المجموعة التجریبیة البرنامج التدریبي المعد من طرف  الباحث والمكون من ثمانیة أسابیع بمعدل 

الفریق وتم اجراء  ثلاث حصص أسبوعیا بینما  طبقت المجموعة الضابطة البرنامج العادي مع مدرب 

بالملعب االبلدي الشهید خلال  20/04/2016الى غایة  15/02/2016الاختبارات القبلیة والبعدیة في الفترة  

  .بولایة  عین الدفلى خلال  مرحلة العودة من المنافسة 

 ولقد أثبتت النتائج أن هناك فروق واضحة لصالح المجموعة التجریبیة التي مارست برنامج التدریب

البلیومتري  المقترح ثلاث مرات أسبوعیا في جمیع الاختبارات البدنیة التي تستهدف القدرة العضلیة ومهارة 

البرنامج المقترح قد أثر إیجابا على فئة الناشئین للاعبي كرة القدم في هذه المرحلة من  وهذا یعني أن .التصویب

خصصین في التحضیر البدني  وكل لاعب یرید الحصول وتعتبر نتائج هذا البحث جیدة للمدربین والمت المنافسة

  .على قدرة عضلیة في وقت  قصیر خلال مرحلة المنافسة وذلك من خلال  استعمال التدریب البلیومتري 

  

  .التدریب البلیومتري ، القدرة العضلیة ، مهارة التصویب ،أواسط كرة القدم: الكلمات المفتاحیة          
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EFFECTS OF A PLYOMETRIC TRAINING PROGRAM 

ON POWER OF LOWER BODY AND SHOOTING SKILL FOR U16 FOOTBALL PLAYERS DURING 

PHASE OF COMPETITION. 

 

Abstract: 

The purpose of this study was to examine the effects of plyometric training following a eight weeks 

training program on power of  lower  body  and shooting  skill  for U16 football players. 

The subjects were devided into experimental group (15 players) and control group (15 players), 

healthy, male from RAA AINDEFLA, and SC Aindefla Division regional Blida league of football, age U16. 

The subjects then completed a 8  weeks plyometric training program from January ,4th 2016 until  

February 24th  2016 in the stadium of echahid khelal  , Wilaya  of Aindefla. 

The findings suggested that 3 days of plyometric training for 8 weeks is sufficient enough to have 

improvements in lower body power and shooting skill for U16 football players. 

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

competitive males intending to improve vertical jump height and power. 

 

Key words: plyometrics, power, shooting, football 

 

 

 

 

 

 

 



 2016 │ 11  : العدد  │ الجزائر - جامعة الجلفة │مجلة علمیة محكمة تصدر عن معھد علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة     اف

80 

 

     :المقدمة  -1

إن الجهود المبذولة في مجال التدریب الریاضي نتیجة الدراسات والبحوث المختلفة قد حققت تطوراً في لعبة     

العملیة التدریبیة التي تتطلب حلولاً علمیة كرة القدم، على الرغم من ذلك فما زالت هناك مشكلات قائمة ترتبط ب

تقع على عاتق المدربین والمختصین في لعبة كرة القدم كما تتطلب البحث عن وسائل وأسالیب حدیثة علمیة 

أن  التدریب البلیومتري قد  إذ معززة بالتجارب تساعد على رفع مستوى الأداء البدني والمهاري لدى اللاعبین، ،

مباشرة للقدرة العضلیة ومن ثم لمستوى الأداء المهاري في الأنشطة المختلفة، و یعد هذا صمم لیحقق تنمیة 

الأسلوب من الأسالیب الممیزة التي تربط بین أسلوب التدریب بالانقباضین المركزي واللامركزي في تطویر القدرة 

   )56،ص1973محسن وناجي ،(العضلیة 

 المنافسات في عالي بمستوى وتكوینهم اللاعبین إعداد أهمها میزات بعدة خاصة القدم وكرة عامة الریاضة تتمیز

 الصفات وامتلاك التدریب ضرورة اللاعبین على تفرض ومتعددة كثیرة القدم كرة ومواقف الریاضیة، ومتطلبات

 أشكالها وجمیع القدم كرة لاعبي یحتاجها التي الصفات هذه أهم أحد العضلیة القدرة تعتبر والحركیة، كما البدنیة

 القدرة القصوى زیادة إن،والهجومیة الدفاعیة اللعبة مهارات دعمت والتي بالسرعة والممیزة القصوى، الانفجاریة

 الآونة في أصبحت والتي العضلة القدرة زیادة عن فضلا القوى أنواع باقي زیادة في متباینة وبنسب تساهم

 .البدنیة اللیاقة عناصر باقي على تأثیرها دون ةالحدیث القدم كرة لاعبي میزات من مهمة میزة الأخیرة

كما یشیر مفتي إبراهیم حماد أن برمجة تدریب الناشئین هي أن تنبثق عملیة تدریبهم من خلال برامج عملیة   

منظمة تنطلق من خطط طویلة ومتوسطة وقصیرة لأن العمل بالأسلوب المنظم العلمي یضمن الارتقاء بمستوى 

 إذ اللاعبین، لدى البدني الأداء مستوى رفع على تساعد بالتجارب ، إلى أفضل مستوى ممكنالناشئین والوصول 

 أن إلا.الأنشطة مختلف في العضلیة للقدرة مباشرة تنمیة لیحقق صمم قد بطریقة التدریب البلیومتري التدریب أن

 والمخطط بعنایة المعدة یب البلیومترياستخدام التدر  برامج إلى الجزائریة القدم كرة ریاضة افتقار إلى یشیر الواقع

  في مدمجة أو تكمیلیة خلال الموسم كتمرینات للناشئین أو الكبار جیدا طویل مدي ،سواء لها بالإستراتیجیة

  )20،ص2000مفتي ،( .البدني العام والخاص  مختلف مراحل الإعداد

 إعداد في المختصین ینب جدل موضع الوقت من طویلة لفترة البلیومتري ان  "اسماعیل"ویرى  

 الحركیة السرعة تقلیل إلى یؤدي أنه بحجة بشدة البلیومتري التدریب عارض من فمنهم القدم، كرة لاعبي وتدریب

 البلیومتري التدریب أید من منهمو  العضلات، في التصلب درجة من ویزید للمفاصل الحركي المدى وینقص
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 تطویر في تساعد والتي بشدة لاعب أي یحتاجها التي العضلیة درةللق المختلفة الأنواع لتنمیة موضوعیة كوسیلة

 حیث الجدل هذا حسمت البلیومتري التدریب مجال في أجریت التي العلمیة الأبحاث الأداء،إن مستوى وتحسین

 المختلفة الأنواع لتنمیة والضروریة الفعالة الوسائل من أصبح قد البلیومتري التدریب أن نتائجها معظم أشارت

 البدنیة عناصر اللیاقة جمیع تأثیر لها كما )القوة وتحمل بالسرعة الممیزة القوة القصوى القوة(للقدرة العضلیة 

  )45،ص1998عبد الرحیم ،(

 بالبلومتري تدریبي لبرنامج تخطط لم الریاضیة الفرق معظم أن و من خلال  الملاحظة المیدانیة نؤكد

 احتیاجات فتحلیل الحدیثة، والأجهزة الوسائل إلى لافتقارها وذلك ناشئینوخاصة لل التدریبیة المواسم مدار على

 والاندفاع هجومیة دفاعیة واجبات لأداء المباراة فترة طوال عالیة بدنیة قدرة اللاعبین من تتطلب اللعبة هذه

 یتطلب وهذا رتقاءوالا التسدید كقوة المختلفة المهارات بفعالیة الأداء على والقدرة الكرة على للسیطرة البدني

 دور لها سیكون باكتسابها والتي والدقة )العضلیة القدرة( القوة أنواع مختلف تنمیة على ومقننة خاصة تدریبات

 .للریاضي البدنیة الصفات تطویر عملیة في وبالغ مهم

  

ة سنة  خلال فترة المنافسة وتعتبر مرحل 17و لقد ركز الباحث في بحثه هذا على مرحلة أقل من   

لدى اللاعب لكونه في هذه المرحلة یكون في مرحلة  درة العضلیةالمراهقة  مرحلة مفضلة في اختبار قدرات الق

الاكتساب  ، ثم محاولة لفت انتباه المدربین و المعنیین بالأمر لهذا الموضوع لأنه عنصر جدیر بالدراسة و 

إذ حقا نرید تكوین ریاضیین حقیقیین ،و نطمح الاهتمام من طرف الساهرین على الریاضة وتطویرها في بلادنا 

  .إلى نتائج عالیة 

  :وانطلاقا من هذا ولحل هذه المشكلة یرى الباحث أهمیة الإجابة  على التساؤل التالي 

 كرة لاعبي لدى العضلیة لأطراف السفلیة وعلاقته بالتصویب القدرة على البرنامج البلیومتري تأثیر مدى ما   -

  ؟(U16)  القدم اشبال 

  :نطرح التساؤلات الآتیة ذلك ضوء وعلى

القدرة العضلیة لأطراف السفلیة لدى لاعبي كرة القدم صنف  مستوى على تدریبات البلیومتري تأثیر مدى ما

U16؟ 

  ؟)U16صنف ( في كرة القدم مامدى تأثیر تدریبات البلیومتري على مستوى مهارة التصویب

  :اجراءات البحث  -2
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  :منهج البحث-2-1

 مع قیاس قبلي) مجموعة تجریبیة ومجموعة شاهدة(استخدم الباحث المنهج التجریبي باستخدام مجموعتین 

 وبعدي، واستخدم هذا المنهج لمناسبته وطبیعة الدراسة ولتحقیق أهداف البحث والتحقق من فروضه بإتباع

 تجریبي یعد الاختیار الحقیقيالمنهج ال"أن " كمال راتب"و" حسن علاوي"خطوات منهجیة علمیة ، حیث یؤكد 

  علمیة للعلاقات الخاصة بسبب أو الأثر ویمثل الاقتراب الأكثر صدقا لحل العدید من المشكلات العلمیة بصورة

  :عینة البحث -2-2

تقل  الدفلى ، بأعمار عین ببلدیة القدم  كرة ناشئي لاعبي من مقصودة بصورة البحث مجتمع اختیار مت

 المجموعة :مجموعتین إلى منتظمة  بطریقة تقسیمهم تم فردا ، حیث 30بلغ عددهم و )  U16( سنة  16عن 

بواقع   )الضابطة(الشاهد  المجموعة هي والمجموعة الثانیة لاعب، )15( بواقع التجریبیة المجموعة هي الأولى

 .فردا )30( البحث عینة أفراد عدد أصبح وبهذا،  لاعب) 15(

  :أدوات البحث  2-3

  :           التدریبي البرنامج صیاغة فیةكی - 2-3-1

 وضع تم حیث القدم، كرة في الریاضي التدریب مجال في علمیة أسس على یبنى تدریبي برنامج وضع تم وفیه

 في للبرنامج الرئیسیة المحاور تنفیذ یمكن بواسطتها التي التنفیذ ووسائل المحتوى وتحدید والواجبات الأهداف

                                                                      .العام إطاره

  :تنفیذ البرنامج التدریبي 

م بواقع ثلاث وحدات 18/04/2016م الى 15/02/2016اسابیع من  08بدأ تنفیذ البرنامج لمدة  -

  .تدریبیة في الاسبوع 

  .د20- 10تراوح ما بین یؤدي اللاعبون الإحماء الجید قبل تنفیذ وحدات البرنامج بفترة زمنیة ت -

  .د 94.46- د 45.08یتراوح زمن الوحدة التدریبیة ما بین  -

  .وحدة تدریبیة لورشات تدریب بلومتري   24بلغ إجمالي عدد الوحدات التدریبیة  -

  .٪ من الشدة الأقصى الذي یستطیع اللاعب مقومتها75٪ إلى 50بلغت شدة الحمل من  -

  .مجموعات لحجم الحمل  3تم تثبیت  -

  .تكرار للمجموعة الواحدة  12- 8عطاء تكرارات بعدد یتراوح بین تم إ -

  ث 60-30بلغت الراحة البینیة بین التمرینات من  -
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  .ث 120- 60بلغت الراحة البینیة بین المجموعات من  -

  .سم اسبوعیا 5) الشواخص(تم زیادة ارتفاع الصندوق  -

حیث تراوحت المسافة البینیة بین )  الشواخص(سم كل اسبوعین  5تم زیادة المسافة البینیة بین الصنادیق  -

  سم 60-سم 35الصنادیق من 

نموذج لوحدة تدریبیة یومیة من برنامج تمرینات وراشات تدریب البلومتري  في ) 1(ویوضح الجدول رقم .

  .فترة الإعداد  للعینة قید البحث 

  لعینة البحث  نموذج لوحدة تدریبیة یومیة لبرنامج وراشات تدریب البلیومتري) 1(جدول

  م

  متغیرات البرنامج    

  

  المحتوى التدریبي

منطقة 

  التأثیر

درجة 

  الحمل

  التصنیف لعینة البحث
الراحة بین 

  التمرینات

الراحة بین 

  المجموعات
الارتفاع سم 

  الوزن كجم

  الحجم

  التكرار×المجموعة

1  

  سم30  متوسطة  الرجلین  الوثب العمیق

1×8R  

1×8 L  

1×4R +1×4 L  

  ق1  ث45

2  

  سم30  متوسطة  الرجلین  وثب الصندوق للامام وللخلف

1×8R  

1×8 L  

1×4R +1×4 L  

  ق1  ث45

3  

  سم30  متوسطة  الرجلین  .الارتداد بكل قدم على حده

1×8R  

1×8 L  

1×4R +1×4L  

  ق1  ث45

4 .  

  سم30  متوسطة  الرجلین  وثب الحواجز

1×8R  

1×8 L  

1×4R +1×L 4  

  ق1  ث45

بیة بید استلام وتمریر الكرة الط  . 5

واحدة والطرفین لأعلى من 

  وضع الرقود ثنى الركبتین

  سم30  متوسطة  الرجلین

1×8R  

1×8 L  

1×4R +1×4 L  

  ق1  ث45

تدرب على السلالم او   . 6

المدرجات بمختلف الحجلات 

  برجلین او رجل واحدة

  سم30  مرتفع  الرجلین

1×8R  

1×8 L  

1×4R +1×4 L  

  ق1  ق1.5

  التصویب+مرواغة  أقماع   . 7

  قصیرة+ رات طویلة تمر 

  وثب على الشواخص

  سم30  مرتفع  الرجلین

1×8R  

1×8 L  

1×4R +1×4 L  

  ق1  ق2

  تمرین على الرمل   . 8

  سم30  مرتفع  الرجلین  بمختلف الوثبات 

1×8R  

1×8 L  

1×4R +1×4 L  

  ق1  ق2
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 : البحث طرق -2-3-2

 :یلي كما المستعملة البحث طرق تمثلت

 مباشرا ارتباطا ترتبط التي النظریة المعطیات تحلیل و سرد عملیة هي و :المخبریة المادة جمع طریقة -أ

 .أهدافه مع وتتناسب البحث ، بموضوع

 خاصة و الریاضیة و البدنیة التربیة مجال في استخداما الطرق أهم من وهي :البدنیة الاختبارات طریقة - ب

 في دقیقة نتائج إلى للوصول الطرق أنجعو  أهم و الموضوعي التقییم أساس باعتبارها التجریبیة البحوث في

 .العلمیة البحوث مجال

 الظاهرة على تؤثر التي الأساسیة العوامل فهم إلى المؤدیة الطرق أهم من تعتبر :الإحصائیة الطریقة -ج

 الإحصائیة وسائله بحث لكل أن علما ونقدها ، وتطبیقها وتحلیلها النتائج إلى الوصول في وتساعد المدروسة ،

 الوسائل على هذا بحثنا في اعتمدنا قد و .البحث وأهداف وخصائصها المشكلة نوع مع تتناسب التي خاصة ،ال

       SPSSنظام  spss  10.00  :التالیة

  :المعالجة الاحصائیة  -2-3-4

یعتبر أحد الطرق الإحصائیة الأكثر استعمالا خاصة في مراحل التحلیل الإحصائي فهو حاصل قسمة   

، على عدد هذه ن، س...، 3، س2، س1س: مفردات أو قیم في المجموعة التي أجري علیها القیاسمجموعة 

  القیم ن، ویصطلح علیه عادة س وصیغته العامة هي

  س                                                      

  یمثل المتوسط الحسابي:      : حیث

  )75،ص1973رائي ،السام.        (عدد القیم: ن          

  .                                                                          "سبیرمان"معامل الارتباط 

  .مربع الفروق بین النتائج الأولى والثانیة:  2ف

  .عدد العینة: ن 

  .معامل الارتباط لسبیرمان: ر 

)                    198،ص1984عوض،(                                    

 ن
 = س

 س

ر

نن

ف




1

)1(

6

2

2
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:                                                                                 :                                          الانحراف المعیاري  -

استعماله في الكثیر من قضایا التحلیل الإحصائي والاختبار،  وهو أهم مقاییس التشتت لأنه أدقها حیث یدخل

هذه .ع، فإذا كان قلیلا أي قیمته صغیرة فإنه یدل على أن القیم متقاربة، والعكس صحیح : ویرمز له بالرمز

  :لاعب وتكتب على الصیغة التالیة 30ع تكتب في حالة ما تكون العینة أقل من : الصیغة لـ

  

  :حیث

  .حراف المعیــــاريتمثل الان: ع

  ).نتیجة الاختبار(قیمة عددیة : س

  .المتوسط الحســابي: س

  .عدد العینـــة: ن

  : ستیودنت) ت( -

وهي طریقة إحصائیة من الطرق التي تستخدم في حساب الفروق بین المتوسطات الحسابیة، ویستخدم   

قییم الفرق بین المتوسطات الحسابیة تقییما یستطیع ت) ت(هذا الاختبار لقبول أو رفض العدم بمعنى آخر اختبار 

  : لاعب تستخدم الصیغة التالیة 30مجردا من التدخل الشخصي و في حالة العینات الأقل من 

  

  

  

  ).القبلي(المتوسط الحسابي للمجموعة الأولى : 1س

  ) البعدي(المتوسط الحسابي للمجموعة الثانیة : 2س

2ع
  . ري للمجموعة الأولىمربع الانحراف المعیا:  1

2ع
  .مربع الانحراف المعیاري للمجموعة الثانیة:  2

  .عدد العینة: ن

= نسبة التطور  -
 الاختبار البعدي�الاختبار القبلي

الاختبار البعدي
  ×100  

  

  

1 - ن   

  2)س -س(

= ع         

= ت  
2س – 1س  

)1ع(
)2ع+ (  2

2  

1 - ن   
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  :عرض ،تحلیل ومناقشة النتائج  -3

  :الثبات العمودي من الوثب اختبار-3-1

 

  .الثبات من العمودي وثبلل والبعدي القبلي الاختبارین في الإحصائیة ائجالنت یوضح ):3(رقم نتائج الجدول

    البعدیة  القبلیة  

نتائج 

 العینة
  ن

د 

  ح

المتوسط 

 1الحسابي

الانحراف 

 1المعیاري

المتوسط 

 2الحسابي

الانحراف 

 2المعیاري

 "ت"

 المحسوبة

 "ت"

 الجدولیة

الدلالة الإحصائیة 

 )0.05(في المستوى

 15 الشاهدة

28  

  دال إحصائیا 2.14 1.73 0.0036 1.68 0.0046 1.67

 2.14 10.90 0.0089 1.99 0.0077 1.75 15 التجریبة

 :یلي ما یتضح خلاله ومن

معیاري  وانحراف 1.67قدره   حسابي متوسط على القبلي الاختبار في حصلت :الشاهدة للمجموعة بالنسبة

 قدره وانحراف معیاري ، 1.68 قدره حسابي وسطمت على البعدي الاختبار في وحصلت ، 0.0046 قدره

 دلالة مستوى و 28 حریة درجة عند  2.14الجدولیة  tاصغر من   1.73المحسوبة t قیمة وكانت 0.0036،

 .العینة لهذه والبعدي القبلي الاختبار نتائج بین إحصائیا دالة معنویة فروق وجود على عدم وهذا یدل  0.05

   وانحراف معیاري ،1.67قدره حسابي متوسط على القبلي الاختبار في تحصل :التجریبیة المجموعة

 tقیمة  بلغت وقد ،0.0077 معیاریا وانحرافا ،1.75 بلغ حسابیا متوسطا حققت البعدي الاختبار ففي 0.0046

 و 0.05 دلالة       مستوى عند وهذا2.14 قیمتها بلغت التي ولیة الجد tوهي اكبر قیمة   10.90المحسوبة

 معنویة الفروق وهذه والبعدي القبلي الاختبار نتائج بین إحصائیا دالة فروق وجود یعني وهذا28  حریة درجة

 .البعدير الاختبا لصالح

 tاستخدام اختبار  الباحث ارتأى العادي البرنامج على المقترح التدریبي للبرنامج التأثیر أفضلیة معرفة ولأجل

  )1( والشكل رقم رقم )4(الجدول في هو كما ذلك لمعرفة لبعديا الاختبار في المستقلة للعینات
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   متوسط الحسابي الاختبار البعدي): 4( الجدول رقم 

 
  ن

المتوسط 

 2الحسابي

الانحراف 

 2المعیاري

 "ت"

 المحسوبة

 "ت"

 الجدولیة
  د ح

نسبة 

  التطور

الدلالة الإحصائیة في 

 )0.05(المستوى

 0.0036 1.68 15 الشاهدة

8.78 1.77 28  12.01  

  دال إحصائیا

 0.0089 1.99 15  التجریبة

  

  

 التجریبیة المجموعة بین البعدي للاختبار الحسابیة المتوسطات بین الفرق یمثل :)1( رقم بیاني شكل

 .الثبات من العمودي الوثب اختبار في والشاهدة

المجموعة  أن نجد حیث المقترح التدریبي للبرنامج التأثیر أفضلیة )1( رقم والجدول )4( رقم الشكل لنا یوضح

بلغ  التي الشاهدة بالمجموعة مقارنة 0.0089 المعیاري وانحرافها ،1.99 الحسابي متوسطها بلغ قد التجریبیة

 t قیمة من أكبر وهي 8.78 المحسوبة  t وكانت قیمة  0.0036 المعیاري فها وانحرا 1.68 الحسابي متوسطها

 بین للفرق إحصائیة دلالة هناك یظهر بالتالي و ، 0.05 دلالة ومستوى 28 حریة درجة عند 2.14 الجدولیة

 .واضحة بصورة العادي البرنامج على المقترح التدریبي البرنامج أفضلیة یعني وهذا المتوسطین

 المقترح التدریبي البرنامج علیها طبق التي التجریبیة العینة أن السابقة النتائج خلال من الباحث یستخلص

 القدرة تنمیة في یساهم مما العضلي الانقباض سرعة زیادة في فعالیة أكثر كان بطریقة التدریب البلیومتري 

 في ملحوظ تطور تسجل لم التي الشاهدة العینة عكس الطویل الوثب مسافة وزیادة الرجلین لعضلات الانفجاریة

 .متريالتدریب البلیو  بالطریقة تتدرب وخاصة والتي لم  الاختبار هذا

0

0.2

0.4

0.6

0.8

1

1.2

1.4

1.6

1.8

2

الشاھدةالعینة التجریبیةالعینة

الحسابيالمتوسط 1.68 1.99

المعیاريالانحراف 0.0036 0.0089
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 الوثب في المشاركة الرجلین لعضلات الانفجاریة القدرة تنمیة في یؤثر إذ واضح أثر .بالبلیومتري وللتدریب

 القوة تنمیة في تستخدم والبیلیومتریك الأثقال تدریبات أن ذكر الذي ) 2012ریكینا  وقونزالاس "(مع ذلك ویتفق

 زیادة في تساهم الرجلین لعضلات الانفجاریة القدرة تنمیة أن "المشهداني" ویذكر الرجلین، لعضلات الانفجاریة

 في التقصیر زمن تقلیل على وتكیفها تدریبها عن الناتجة العامة العضلات بسط سرعة من الناتج للأمام الدفع

  .الوثب مسافة من یزید مما للأمام بالدفع القیام أثناء

  

  

  :الثبات الطویل من الوثب اختبار-3-2

  .الثبات من الطویل الوثب والبعدي القبلي الاختبارین في الإحصائیة النتائج یوضح :)05(  رقم الجدول

    البعدیة  القبلیة  

د   ن 

  ح

المتوسط 

 1الحسابي

الانحراف 

  1المعیاري

المتوسط 

 2الحسابي

الانحراف 

  2المعیاري

  "ت"

  المحسوبة

  "ت"

  الجدولیة

الدلالة الإحصائیة في 

  )0.05(المستوى

 15 الشاهدة
28  

  دال إحصائیا 2.14 1.8 0.0030 0.31 0.0036 0.29

 2.14 6.97 0.0039 0.46 0.0028 0.35 15 التجریبة

 :یلي ما یتضح ) 5(رقم  خلال الجدول ومن

معیاري  وانحراف 0.29قدره   حسابي متوسط على القبلي الاختبار في حصلت :الشاهدة للمجموعة بالنسبة

 قدره وانحراف معیاري ،0.31 قدره حسابي متوسط على البعدي ختبارالا في وحصلت ، 0.0036 قدره

 دلالة مستوى و   28 حریة درجة عند  2.14الجدولیة  tاصغر من  1.8المحسوبة  t قیمة وكانت 0.003،

 .العینة لهذه والبعدي القبلي الاختبار نتائج بین إحصائیا دالة معنویة فروق وجود على عدم وهذا یدل  0.05

 وانحراف معیاري ،0.35قدره  حسابي متوسط على القبلي الاختبار في حصلت :التجریبیة موعةالمج

 tقیمة  بلغت وقد ،0.0039 معیاریا وانحرافا ،0.46 بلغ حسابیا متوسطا حققت البعدي الاختبار ففي0.0028

 درجة و 0.05 دلالة مستوى عند وهذا 2.14 قیمتها بلغت التي ولیة الجد tوهي اكبر قیمة   6.97المحسوبة 

 لصالح معنویة الفروق وهذه والبعدي القبلي الاختبار نتائج بین إحصائیا دالة فروق وجود یعني وهذا 28  حریة

  .البعدير الاختبا

 tاستخدام اختبار  الباحث ارتأى العادي البرنامج على المقترح التدریبي للبرنامج التأثیر أفضلیة معرفة ولأجل

  13 والشكل رقم  13 الجدول رقم في هو كما ذلك لمعرفة البعدي الاختبار في المستقلة للعینات
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  متوسط الحسابي الاختبار البعدي): 6( الجدول رقم 

 
  ن

المتوسط 

 2الحسابي

الانحراف 

 2المعیاري

 "ت"

 المحسوبة

 "ت"

 الجدولیة
  د ح

  نسبة

  التطور

الدلالة الإحصائیة في 

 )0.05(المستوى

 0.0030 0.31 15 الشاهدة

6.90 1.77 28  22.93  

  دال إحصائیا

 0.0039 0.46 15 التجریبة

  

   من الثبات یوضح النتائج الإحصائیة في الاختبارین البعدي الوثب الطویل): 2(الشكل البیاني الرقم 

  

موعة المج أن نجد حیث المقترح التدریبي للبرنامج التأثیر أفضلیة )6( رقم والجدول ( 2 ) رقم الشكل لنا یوضح

بلغ  التي الشاهدة بالمجموعة مقارنة 0.0039 المعیاري وانحرافها ،0.46 الحسابي متوسطها بلغ قد التجریبیة

 t قیمة من أكبر وهي 8.78 المحسوبة  t وكانت قیمة  0.003 المعیاري فها وانحرا 0.31 الحسابي متوسطها

 بین للفرق إحصائیة دلالة هناك یظهر اليبالت و ، 0.05 دلالة ومستوى 28 حریة درجة عند 2.14 الجدولیة

 .واضحة بصورة العادي البرنامج على المقترح التدریبي البرنامج أفضلیة یعني وهذا المتوسطین

 المقترح التدریبي البرنامج علیها طبق التي التجریبیة العینة أن السابقة النتائج خلال من الباحث یستخلص

 من طویلال الوثب اختبار في للرجلین الانفجاریة القدرة تنمیة في فعالیة ثرأك كان بطریقة التدریب البلیومتري 

 الكرة لضرب كالوثب القدم، كرة لعبة في علیها التركیز یجب التي العضلیة المجامیع من تعتبر التي الثبات

التدریب  یقةبالطر  لم تتدرب والتي الاختبار هذا في ملحوظ تطور تسجل لم التي الشاهدة العینة عكس بالرأس،

 .للناشئین العضلیة القدرة صفة تطویر على القدم في كرة خاص بالبلیومتري تدریبا تتلقى حیث لم البلیومتري ،

0

0.1

0.2

0.3

0.4

0.5

الشاھدةالعینة التجریبیةالعینة

الحسابيالمتوسط 0.31 0.46

المعیاريالانحراف 0.003 0.0039
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 ویؤكد للرجلین الانفجاریة القدرة تطویر في والبلیومتري الأثقال تمرینات أهمیة على 1992ویشیر دونالد  شو 

  .التصویب ودقة الانفجاریة القدرة تطویر في وأثرها بلیومتريبالأثقال وال التدریب أهمیة على "صالح محمد"

 

  :اختبار قذف الكرة  -3-3

  قذف الكرةلوالبعدي  القبلي الاختبارین في الإحصائیة النتائج یوضح ( 7 ) رقم الجدول

 :یلي ما یتضح  7) (رقم خلال الجدول ومن

معیاري  وانحراف 32.63قدره   حسابي متوسط على القبلي تبارالاخ في حصلت :الشاهدة للمجموعة بالنسبة

 وانحراف معیاري ،33.05 قدره حسابي متوسط على البعدي الاختبار في وحصلت ، 12.33 قدره

 دلالة مستوى و   28 حریة درجة عند  2.14الجدولیة  tاصغر من 2.07المحسوبة  t قیمة وكانت7.1قدره

 .العینة لهذه والبعدي القبلي الاختبار نتائج بین إحصائیا دالة معنویة روقف وجود على عدم وهذا یدل  0.05

 وانحراف معیاري ،21.44قدره  حسابي متوسط على القبلي الاختبار في حصلت :التجریبیة المجموعة

 tقیمة  بلغت وقد ،1.06 معیاریا وانحرافا ،20.22 بلغ حسابیا متوسطا حققت البعدي الاختبار ففي1.59

 درجة و 0.05 دلالة مستوى عند وهذا 2.14 قیمتها بلغت التي ولیة الجد tوهي اكبر قیمة  8.69وبة المحس

 لصالح معنویة الفروق وهذه والبعدي القبلي الاختبار نتائج بین إحصائیا دالة فروق وجود یعني وهذا 28  حریة

 .البعدير الاختبا

 tاستخدام اختبار  الباحث ارتأى العادي البرنامج على قترحالم التدریبي للبرنامج التأثیر أفضلیة معرفة ولأجل

    )16(رقم والشكل  ( 17 ) رقم الجدول في هو كما ذلك لمعرفة البعدي الاختبار في المستقلة للعینات

  

  

  

  

    البعدیة  القبلیة  

د   ن 

  ح

المتوسط 

 1الحسابي

الانحراف 

  1المعیاري

المتوسط 

 2الحسابي

الانحراف 

  2اريالمعی

  "ت"

  المحسوبة

  "ت"

  الجدولیة

الدلالة الإحصائیة في 

  )0.05(المستوى

 15 الشاهدة
28  

  دال إحصائیا 2.14 1.53 7.10 33.5 12.33 32.63

 2.14 13.77 10.37 48.36 10.85 42 15 التجریبة
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  متوسط الحسابي الاختبار البعدي): 8( الجدول رقم 

 
  ن

المتوسط 

 2الحسابي

الانحراف 

 2المعیاري

 "ت"

 المحسوبة

 "ت"

 لجدولیةا
  د ح

  نسبة

  التطور

الدلالة الإحصائیة في 

 )0.05(المستوى

 7.10 33.5 15 الشاهدة
 دال إحصائیا  13.08  28 2.14 7.24

 10.37 48.36 15  التجریبة

  

  یوضح النتائج الإحصائیة في الاختبار البعدي لاختبار قذف الكرة): 3(الشكل البیاني الرقم 

  

المجموعة  أن نجد حیث المقترح التدریبي للبرنامج التأثیر أفضلیة )8( رقم الجدولو  )3( رقم الشكل لنا یوضح

بلغ  التي الشاهدة بالمجموعة مقارنة 10.37 المعیاري وانحرافها ،48.36 الحسابي متوسطها بلغ قد التجریبیة

 t قیمة من برأك وهي 7.27 المحسوبة  t وكانت قیمة  7.10 المعیاري فها وانحرا 33.5 الحسابي متوسطها

 بین للفرق إحصائیة دلالة هناك یظهر بالتالي و ، 0.05 دلالة ومستوى 28 حریة درجة عند 2.14 الجدولیة

 .واضحة بصورة العادي البرنامج على المقترح التدریبي البرنامج أفضلیة یعني وهذا المتوسطین

 المقترح التدریبي البرنامج علیها طبق التي التجریبیة العینة أن السابقة النتائج خلال من الباحث یستخلص

المهارة  تنمیة في یساهم مما العضلي الانقباض سرعة زیادة في فعالیة أكثر كان بطریقة التدریب البلیومتري 

  .التصویب
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الشاھدةالعینة التجریبیةالعینة

الحسابيالمتوسط 22.89 20.22

المعیاريالانحراف 0.34 1.06
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  :اختبار التصویب في المرمى -3-4

  لى المرمىوالبعدي التصویب ع القبلي الاختبارین في الإحصائیة النتائج یوضح )9( رقم الجدول

    البعدیة  القبلیة  

 
  ن

د 

  ح

المتوسط 

 1الحسابي

الانحراف 

 1المعیاري

المتوسط 

 2الحسابي

الانحراف 

 2المعیاري

 "ت"

 المحسوبة

 "ت"

 الجدولیة

الدلالة الإحصائیة في 

 )0.05(المستوى

 15 الشاهدة

28  

  دال إحصائیا 2.14 3.03 2.06 3.73 1.63 2.73

 2.14 8.61 1.49 7.93 2.52 4.33 15  التجریبة

 :یلي ما یتضح ) 9(رقم خلال الجدول ومن

معیاري  وانحراف 0.29قدره   حسابي متوسط على القبلي الاختبار في حصلت :الشاهدة للمجموعة بالنسبة

 قدره وانحراف معیاري ،0.31 قدره حسابي متوسط على البعدي الاختبار في وحصلت ، 0.0036 قدره

 دلالة مستوى و   28 حریة درجة عند  2.14الجدولیة  tاصغر من  1.8حسوبة الم t قیمة وكانت 0.003،

 .العینة لهذه والبعدي القبلي الاختبار نتائج بین إحصائیا دالة معنویة فروق وجود على عدم وهذا یدل  0.05

 وانحراف معیاري ،0.35قدره  حسابي متوسط على القبلي الاختبار في حصلت :التجریبیة المجموعة

 tقیمة  بلغت وقد ،0.0039 معیاریا وانحرافا ،0.46 بلغ حسابیا متوسطا حققت البعدي الاختبار ففي0.0028

 درجة و 0.05 دلالة مستوى عند وهذا 2.14 قیمتها بلغت التي ولیة الجد tوهي اكبر قیمة   6.97المحسوبة 

 لصالح معنویة الفروق وهذه والبعدي يالقبل الاختبار نتائج بین إحصائیا دالة فروق وجود یعني وهذا 28  حریة

  .البعدير الاختبا

 

 tاستخدام اختبار  الباحث ارتأى العادي البرنامج على المقترح التدریبي للبرنامج التأثیر أفضلیة معرفة ولأجل

  )04(والشكل )10( رقم الجدول في هو كما ذلك لمعرفة البعدي الاختبار في المستقلة للعینات

  متوسط الحسابي الاختبار البعدي: )10( الجدول رقم 

 

  

 
  ن

المتوسط 

 2الحسابي

الانحراف 

 2المعیاري

 "ت"

 المحسوبة

 "ت"

 الجدولیة
  نسبة التطور  د ح

الدلالة الإحصائیة في 

 )0.05(المستوى

 2.06 3.73 15 الشاهدة

7.53 2.14 28  45.32  

  دال إحصائیا

 1.49 7.93 15  التجریبة
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  یوضح النتائج الإحصائیة في الاختبار البعدي لاختبار التصویب في المرمى: )4(لشكل البیاني الرقم 

  

 المجموعة أن نجد حیث المقترح التدریبي للبرنامج التأثیر أفضلیة )10( رقم والجدول) 4(رقم الشكل لنا یوضح

 متوسطها اهدةالش بالمجموعة مقارنة 1.49 المعیاري فهاراوانح ، 7.93 الحسابي متوسطها بلغ قد التجریبیة

 الجدولیة t قیمة من أكبر وهي 7.53.المحسوبة   t وكانت قیمة  2.06 المعیاري فها وانحرا 3.73 الحسابي

 المتوسطین بین للفرق إحصائیة دلالة هناك یظهر وبالتالي  ، 0.05 دلالة ومستوى 28 حریة درجة عند 2.14

 الباحث یستخلص سبق ومما .واضحة بصورة العادي نامجالبر  على المقترح التدریبي البرنامج أفضلیة یعني وهذا

 تنمیة في فعالیة أكثر كان بالتدریب البلیومتري المقترح التدریبي البرنامج علیها طبق التي التجریبیة العینة أن

 البرنامج علیها طبق التي الشاهدة المجموعة تصویب في المرمى  اختبار في للأطراف السفلیة العضلیة القدرة

 في التطور أن "جبار علي جبار" ویشیر .الاختبار هذا في ملحوظاً  تطورا  تسجل لم حیث التقلیدیة طریقةبال

 جراء مؤثر وناتج التدریبي البرنامج فعالیة إلى الید راجع كرة ناشئي لدى القصوى القوة العضلیة القوة مستوى

  العاملة العضلات على القدرة الموجهة تدریبات البلیومتري

 كرة للاعبي الأساسیة المهارات تعلیم في مساهمته ومدى التدریبي البرنامج فاعلیة تناولت التي لدراساتا ومن

 وقد ، 2005 الحاج محمد على قاصد بن ، 1993 على قوة بن دراسة ، 1997 الیمین عبد بوداود دراسة القدم

  .القدموضح ان البرنامج التدریب المسطر في تنمیة المهارة الأساسیة في كرة  

ویفسر الباحث أسباب تلك الفروق إلى الفروق ولمجمل الصفات البدنیة قید الدراسة إلى فاعلیة البرنامج التدریبي 

المقترح بأسلوب التدریب والمعد وفق الأسس العلمیة مراعیاً فیها شدة التمرین وكثافته وفترات الراحة البینیة بشكل 

البحث  مما یؤكد صحة التخطیط لهذا المنهج في تحقیق الأهداف ینسجم مع استعدادات وقدرات أفراد عینة 

إذ یجب أن یتمیز التدریب في كرة القدم بالتخطیط والتنظیم والاستمرار،مما  والواجبات الموضوعة من أجله،
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الشاھدةالعینة التجریبیةالعینة

الحسابيالمتوسط 3.73 7.93

المعیاريالانحراف 2.06 1.49
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 یضمن معه التأثیر الإیجابي على مستوى اللاعب واستمرار تقدمه في الجوانب المختلفة بكرة القدم كمبدأ التدرج

  .في ارتفاع الحمل والتوقیت الصحیح لتكراره 

یجب أن تشمل جوانب لعبة كرة القدم   1996وبما أن عملیة الإعداد للاعبي كرة القدم الشباب حسب فایناك   

كافة لأن تلك الجوانب سوف یعتمد بناء بعضها على بناء البعض الأخر، وأن أیة حالة خلل أو قصور لتلك 

على بقیة الجوانب، فبدون مستویات عالیة للصفات البدنیة یكون من الصعب تحقیق  العملیة سوف یؤثر سلباً 

على أن الصفات البدنیة للاعب كرة القدم  Akramovأهداف تطور كفاءة الأداء المهاري ،وهذا ما یتفق مع رأي 

  "هي التي تحدد إلى حد كبیر كفاءة الأداء المهاري والخططي في المباراة 

  :الخاتمة -4

  :من خلال النتائج المتحصل علیها، خلصنا إلى الاستنتاجات التالیة  

  من خلال نتائج المجموعة الشاهدة أي التي تمارس البرنامج التدریبي العادي مع مدرب  الفریق ، ظهر

لنا أن هذه المجموعة لم تعطي نتائج ملموسة نسبیا وهذا لعدم وجود فروق معنویة ذات دلالة رقمیة 

ممارسة البرنامج التدریبي العادي یؤدي إلى تطور في القدرة العضلیة للأطراف السفلیة   تِشیر إلى أن

بشكل نسبي وذلك في اختبارات الوثب العمودي من الثبات والوثب الطویل من الثبات لدى لاعبي كرة 

 .القدم

 ت في الأسبوع ولمدة أما المجموعة التجریبیة التي مارست  برنامج التدریب البلیومتري  المقترح ثلاث مرا

ثمانیة أسابیع  ،فجاءت النتائج عموما واضحة جدا وذات فروق معنویة واضحة أیضا ، في نتائج القفز 

العمودي من الثبات  والقفز الطویل من الثبات ، وقد اعطى فروق  ذات دلالة احصائیة بالإضافة الى 

 .نتائج التصویب في المرمى 

یات البحث  قد تحققت والتي تنص  على أن البرنامج  یظهر من خلال النتائج  أن  فرض

البرنامج التدریبي  البلیومتري المقترح  یؤثر بشكل فعال على القدرة العضلیة للأطراف السفلیة  و 

  على مهارة التصویب لدى لاعبي كرة القدم 

سابیع یساهم  في  وخلاصة الأمر ان التدریب البلیومتري بمعدل ثلاث حصص في الأسبوع لمدة ثمانیة  أ  

  .سنة  16تطویر القدرة العضلیة ومهارة التصویب  لدى لاعبي  كرة القدم صنف  أقل من 
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ان هذه  النتائج تعتبر  مهمة لكل المدربین واللاعبین والمتخصصین في  التحضیر البدني وكل من یرید  تطویر  

ع مراعاة  عامل الراحة  بین الوحدات  م.قدرته العضلیة خلال  مرحلى  معینة من  المنافسة أو التدریب 

ساعة  خاصة  اذا  كانت  الحصص تحتوي  على احمال  تدریبیة   48التدریبیة الذي  یجب أن یكون اكثر من 

  .عالیة
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