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تأثٌر التدرٌبات البلٌومترٌة علً تنمٌة القدرة العضلٌة والمستوي 

 م/ح444الرقمً لمتسابقً 
 

 محمود عطٌة بخٌتأ.د / 

 أ.م.د / شٌرٌن محمد خٌري

 أ.م.د / محمد شمندي ٌس

 م.م / محمد عبدالرزاق صدٌق

 :ث البح ومشكمة المقدمة

وتطور القدرات الإنسانية بأبعادىا أف التدريب الرياضي لو شأف عظيـ في إعادة صياغة 
المختمفة مف أجؿ إستغلاؿ ما يكمف مف داخؿ الإنساف مف طاقات في إتجاه اليدؼ 

المنشود ، فالتدريب الرياضي طبقآ لمتطور البيولوجي والفسيولوجي ماىو إلا تدريب لمطاقة 
 بأنواعيا ، وتتجمي قدرة المدرب في إطلاؽ تمؾ الطاقات الكامنة .

مسػػػابقات الميػػػداف والمضػػػمار مػػػف اينشػػػطة الرياضػػػية التػػػي تعبػػػر عػػػف المقػػػدرة وتعتبػػػر 
البشػػػػرية لننسػػػػاف بأسػػػػمي صػػػػورىا ، ويظيػػػػر ملػػػػؾ مػػػػف خػػػػلاؿ التطػػػػور المػػػػمىؿ لنرقػػػػاـ 
القياسػػػية العالميػػػة التػػػي يتػػػوالي تلطيميػػػا مػػػف خػػػلاؿ البطػػػولات العالميػػػة و الاولمبيػػػة و 

رآ بنتيجػػة التقػػدـ العممػػي المػػمىؿ الػػمي طػػرآ عمػػي القاريػػة وىػػما لػػـ يػػأتي مػػف فػػراغ بػػؿ مػػػػػػػػػػا
التقنيػػػات المسػػػتخدمة فػػػي ىػػػمه المسػػػابقات ، وكػػػاف ملػػػؾ فػػػي مجػػػاؿ ايدوات والملاعػػػب 
ومسػػػتمتمات وبػػػرامر التػػػدريب ليػػػمه المسػػػابقات التػػػي تعتمػػػد عمػػػي قػػػدرات بدنيػػػة خاصػػػة 
 وميػػارات خاصػػة لكػػؿ نػػوع مػػف أنواعيػػا ، وىػػي تعتمػػد بصػػورة أساسػػية عمػػي الخصػػا  

 (2: 88)    .الفردية لممتسابقيف وقدراتيـ عمي تلدي عامؿ التمف والمسافة وايرتفاع

وتعتبػػر سػػباقات اللػػواجت مػػف المسػػابقات التػػي تتميػػت بالصػػعوبة فػػي ايدا  ليػػث تعتبػػر 
مػػف المسػػافات القصػػيرة التػػي تمعػػب صػػفة السػػرعة بأنواعيػػا ) اينتقاليػػة   اللركيػػة   رد 
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ميػػتة بالسػػرعة دورآ ىامػػآ فػػي أدا يػػا ليػػث يظيػػر ملػػؾ فػػي سػػرعة الفعػػؿ ( وكػػملؾ القػػوة الم
اينطػػػلاؽ مػػػف البدايػػػة لتػػػي أوؿ لػػػاجت وكػػػملؾ الميػػػارة والسػػػرعة فػػػي تخطػػػي اللػػػواجت 
                                                                   والعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدو بػػػػػػػػػػػػػػػػػػػيف اللػػػػػػػػػػػػػػػػػػػواجت لتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي الوصػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوؿ إلػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي نيايػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة السػػػػػػػػػػػػػػػػػػػباؽ .  

(22  :2)   

ـ( أنو يجب ضبط وتقنيف الخطوات بيف اللػواجت والتػ  8997) بسطويسى أحمدوأكد  
تظير مف خلاؿ الإيقاع المتواتف المى يجب أف يلافظ عميو المتسابؽ لت  آخر لاجت 
فػػ  السػػباؽ، وىػػما يعنػػ  أف أى تغييػػر فػػ  إيقػػاع الخطػػوات ينػػتر عنػػو تغييػػر فػػ  طػػوؿ 

يؿ رجػػؿ الارتقػػا  عنػػد مػػروؽ اللػػاجت، الخطػػوة أو قصػػرىا، ليػػث يترتػػب عمػػ  ملػػؾ تبػػد
فالمتسػابؽ الػػمى ينجػػت تمػػؾ المسػافة بعػػدد فػػردى لا يسػػتطي  أف يلػافظ عمػػ  ملػػؾ العػػدد، 
فيضطر إل  تغيير الإيقاع الفردى إل  إيقاع بخطػوات توجيػة وىػما يػؤلر سػمباً عمػ  كػؿ 

عم  ـ/ح أف يتدربوا  044مف السرعة وطريقة مروؽ اللاجت، وم  ملؾ فعم  متسابق  
طريقػػػة مػػػروقيـ لملػػػاجت باسػػػتخداـ كمتػػػا القػػػدميف فػػػ  الارتقػػػا ، وملػػػؾ يسػػػباب قػػػد تكػػػوف 
خارجة عف إرادة المتسابؽ كرياح مضادة أو تعػب مفػاج.....إلم مػف تمػؾ العوامػؿ التػ  

 (849:  6)                                       قد تؤلر عم  مستوى الإنجات. 

ـ( أف الممارسػػػة المنتظمػػػة لمعديػػػػد مػػػف اينشػػػػطة 2442) هااااالى الااااديب ويشػػػير أيضػػػآ  
الرياضية، م  التركيت عم  المجموعات العضمية الت  تتطمبيا طبيعة ايدا  ف  النشػاط 
ىمػػػػاؿ تػػػػدريب المجموعػػػػات العضػػػػمية المقابمػػػػة ليػػػػا، تػػػػؤدى إلػػػػ  تيػػػػادة قػػػػوة  الممػػػػارإ، وال

ات العضػػمية المقابمػػة المجموعػػات العضػػمية العاممػػة بػػدوف تيػػادة ممالمػػة فػػ  قػػوة المجموعػػ
ليا، مما يعرضيا لإجياد متتايد ويجعميػا أكلػر عرضػة لبصػابة نتيجػة لإخػتلاؿ التػواتف 
ف  القوة بيف )العضمة أو مجموعة العضلات العاممة( مف جانب و)العضمة أو مجموعة 

                                               العضلات المقابمة ليا( مػف جانػب آخػر، كمػا يتسػبب ملػؾ فػ  لػدوث إنلرافػات قواميػة.          
(28  :650) 
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ـ( أنػػو ينبغػػ  أف يكػػوف برنػػامر 8992  )"Baron et alبااارون ورخاارون   وأكػػد ملػػؾ
المياقػػة لمفػػرد متواتنػػاً، ويعنػػ  ملػػؾ أف تقػػدـ لػػو نسػػبة ملا مػػة مػػف العمػػؿ لكػػؿ المجموعػػات 

متواتنػػاً تواتنػػاً متقنػػاً، فينػػاؾ عضػػلات العضػػمية، ولا يعنػػ  ملػػؾ أف يكػػوف البرنػػامر ماتػػو 
معينػػػػة مخموقػػػػة بليػػػػث تكػػػػوف أكبػػػػر أو أقػػػػوى مػػػػف عضػػػػلات أخػػػػرى ولػػػػملؾ قػػػػد تلتػػػػاج 
المجموعػػات العضػػػمية الكبيػػػرة مجموعػػػات أو تكػػػرارات أو مقاومػػػات أكبػػػر مػػػف العضػػػلات 
الصػػغرى كػػ  تملػػؿ تلػػدياً بالنسػػبة ليػػا، وقػػد يكػػوف لػػدى الشػػخ  عضػػلات معينػػة لػػدييا 

الرغبػػة فػػ  العمػػؿ أكلػػر مػػف عضػػلات أخػػرى، وقػػد يشػػترؾ بعػػ  ايشػػخا  اللاجػػة أو 
ف  أنشطة تنم  عضلات معينة وييمموف عضلات أخرى تماماً، والبرنامر المتواتف ىو 
الػػمى يضػػ  فػػ  إعتبػػاره اليندسػػة الفطريػػة لمجسػػـ البشػػرى والػػمى يراعػػ  كػػؿ أوجػػو عػػدـ 

                                      التػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػواتف العضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػم .                                   
(22  :09) 

 التدريبات البميومترىة
أنيػػا تػػدريب العضػػلات عمػػ  الانبسػػاط مػػ  ـ ع8778اسااعد عرفيػػا نػػاجي 

والإطالة في لركة عكسية لملركة ايساسية المطموب تنفيمىا بيدؼ إنتاج قوة فػي 
                                                                      أقصػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػر تمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػف ممكػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػف.

( 54:29) 
بأنيػػا تػػدريب  م8770زكااي درويااش نقػػلًا عػػف  Lopesلااوبيز  عرفيػػاكمػػا 

                                        القػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوة التػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي ييػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتـ بخاصػػػػػػػػػػػػػػػػػػػية مرونػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة أو لياقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة العضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػلات.
(86:9) 

التعريفات السابقة إل  أف تدريبات البميومترؾ أنو مف خلاؿ  يفيرى الباللو 
تتميػػت بقػػدرتيا عمػػ  تخػػتيف الطاقػػة المسػػتخدمة فػػي الانقبػػا  العضػػمي مػػف خػػلاؿ 
إطالػػة العضػػمة قبػػؿ الانقبػػا  ايساسػػي وىػػو الانقبػػا  بالتقصػػير ويػػتـ ملػػؾ مػػف 
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                            .م8772محماااد جاااابر ، وىػػػما يتفػػػؽ مػػػ  مػػػا أشػػػار إليػػػو خػػػلاؿ اللركػػػة العكسػػػية
( 08:20) 

 الشروط الواجب مراعاتها علد إستخدام أسموب التدريب البميومتري:
نظراً يف ىما ايسموب في التدريب يعتبر نسبياً مف ايساليب اللديلة فػنف  

ىناؾ بع  الملػامير المرتبطػة فػي تنمية القدرة العضػمية التػي يمكػف أف نمخصػيا 
 التالي:عم  النلو 

نظراً إل  الطبيعة الديناميكيػة لتمرينػات ىػما النػوع ، فػنف اللاعػب يتعػر  إلػ   -
ردود أفعاؿ عالية القوة عند اليبوط في لركات الولب بصفة عامة وىمه القوى 

لػػػة أو أربعػػػة أضػػػعاؼ وتف الجسػػػـ وىػػػي تنتقػػػؿ لمعضػػػلات ممػػػا  قػػػد لاتعػػػادؿ ل
كلػػرة الاسػػتخداـ فػػي  يسػػبب بعػػ  الإصػػابات وخاصػػة الإصػػابات الناتجػػة عػػف

أمػاكف التمفصػؿ وبالتلديػػد فػي مفصػػؿ القػدـ والركبػػة ويمكػف التغمػػب عمػ  ىػػمه 
اللالة برف  مستوى القوة العضمية قبؿ الشروع في استخداـ ىمه التمرينػات ىػما 

 بالإضافة إل  استخداـ أسطح مرنة لميبوط وألمية ماصة لمصدمات.
قػػػد يضػػػاؼ إليػػػو ألقػػػاؿ خارجيػػػة غالبػػػاً مػػػا يسػػػتخدـ وتف الجسػػػـ كمقاومػػػة لمػػػا  -

( كيمػو جػراـ ولتػ  الف لػـ تتوصػؿ أي 84-2كالكرات الطبية التي تتف مػف )
يومتري إل  اللمؿ الملالي لتنميػة القػدرة ممف الدراسات التي تناولت التدريب الب

العضمية. فلا يوجد أساإ عممي لاستخداـ كرات طبية بيما الوتف، وكما سبؽ 
-24عضمية يمكف أف تنم  مف خلاؿ تلميؿ يصؿ إل  )الإشارة فنف القدرة ال

%( مف اللد ايقص ، والتي سبؽ مناقشة تأليرىا عمػ  كػؿ مػف ميكانيكيػة 05
العمػػػؿ العضػػػمي والمتطمبػػػات العضػػػمية فػػػي لػػػيف أف معظػػػـ تمرينػػػات التػػػدريب 

 البميومتري لا تستخدـ ىمه النسبة مف التلميؿ.
بة منخفضػػػػة فػػػػي أدا  تمرينػػػػات دىػػػػا بنسػػػػو إف غيػػػػاب التغميػػػػة المرتػػػػدة، أو وج -

التػػدريب البميػػومتري يلػػد مػػف إلػػارة فعاليػػة اللاعػػب، ليػػث أف مػػف أىػػـ مػػا يليػػر 
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الدافعيػػػة لػػػندا  ىػػػو معرفػػػة نتيجػػػة أدا  اللاعػػػب لمتمػػػريف. والمقصػػػود بالتغميػػػة 
ىما الصدد، ىو ما يجب أف يكوف لدى اللاعب مف معمومات عػف ف  المرتدة 

دد المرات وما إل  ملؾ مف مستويات يتعامؿ معيا أتمنة الدف  والارتفاعات وع
 اللاعب كأىداؼ يلاوؿ الوصوؿ إلييا أو تلقيؽ أفضؿ منيا.

نظراً إل  أف تمرينات التدريب البميػومتري تػتـ غالبػاً بسػرعات عاليػة فػنف القػوى  -
المبمولػػػة خػػػلاؿ ىػػػمه التػػػدريبات تعتبػػػر أقػػػؿ نسػػػبياً مػػػف مليلاتيػػػا فػػػي تػػػدريبات 

ة لػػما فػػنف ىػػما النػػوع مػػف التػػدريب قػػد لا يعمػػؿ عمػػ  تنميػػة القػػوة ايلقػػاؿ التقميديػػ
العضػػمية بقػػػدر مػػػا يعمػػػؿ عمػػػ  توظيػػؼ القػػػوة المتواجػػػدة فعػػػلًا لتلقيػػػؽ مسػػػتوى 

 أعم  مف القدرة.
وقد يؤدي استخداـ ىػما التػدريب لفتػرات طويمػة إلػ  انخفػا  مسػتوى القػوة 

متغيػػر أساسػػي فػػي لسػػاب العضػػمية فتتػػألر بػػملؾ القػػدرة. يف تيػػادة سػػرعة ايدا  ك
                                                          القػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدرة يعتبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػر ملػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدوداً إلػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ  لػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػد كبيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػر.

(82 :88-82) 
إلػػ  أنػػو يجػػب  مJoe- John 8762جااو وجااون  ويشػػير أيضػػاً كػػؿ مػػف

مراعػػػػاة مػػػػا يمػػػػي عنػػػػد اسػػػػتخداـ تػػػػدريبات البيػػػػومترى لتػػػػ  تلصػػػػؿ العضػػػػمة عمػػػػ  
 التدريب ايملؿ:

كممػػػا تادت سػػػرعة العضػػػمة فػػػي الانقبػػػا  كممػػػا تادت القػػػوة المسػػػتخدمة وعمػػػ   -
 ملؾ يتداد ايلر التدريبي.

يجػػب إعطػػا  فتػػرة كافيػػة مػػف الرالػػة بػػيف المجموعػػات لمػػا ليػػا مػػف تػػألير شػػديد  -
 عم  الجيات العصبي.

 يجب أف يواجو الرياضي دا ماً بتلديات جديدة ملؿ تيادة الارتفاعات مللًا. -
البميػومترؾ يجػػب أف لا تػؤدي أكلػػر مػف لػػلاث مػرات فػػي ايسػبوع مػػ  تػدريبات  -

 مراعاة أف تؤدي ليوـ واليوـ التالي رالة مف ىمه التدريبات لاستعادة الشفا .
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يجب أف تتناسب تدريبات البميومترؾ م  قوة الفرد وتتداد م  الوقت في اللجـ  -
 (02، 02: 20(والشدة.

  القدرة العضمية

إمكانيػػة بػػمؿ مسػػتوى عػػاؿ مػػف الشػػغؿ )نػػاتر القػػوة والمسػػافة(  تعػػرؼ القػػدرة بأنيػػا 
بمسػتوى عػػاؿ مػػف السػرعة. لػػما فػػنف القػػدرة ىػي نػػاتر القػػوة والسػرعة ويمكػػف التعبيػػر عنيػػا 

                                                    السػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرعة.× بالمعادلػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة التاليػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة: القػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدرة   القػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوة 
(82  :85 ،86) 

عضػػػػمية بأنيػػػػا المقػػػػدرة عمػػػػ  بػػػػمؿ أقصػػػػ  قػػػػوة فػػػػي اقػػػػؿ تمػػػػف وتعػػػػرؼ القػػػػدرة ال
 (68:87)ممكف.
 د  ماالكولوم أرلولادـ ، 8975 عباد النلاى لفاي نقػلًا عػف  هارايرى كؿ مػف و  
القػػػدرة العضػػػمية مػػػف أىػػػـ العناصػػػر التػػػي ترفػػػ  مػػػف مسػػػتوى أدا  لاعػػػب الولػػػب ت  أف 

 الللالي بشكؿ مملوظ.
                                                                      (55:22 )

(802:24) 

وتعتبر القدرة العضمية مف أىـ عناصر المياقة البدنية لما ليا مػف تػألير كبيػر فػي الليػاة 
بصفة عامة وفي مجاؿ الرياضة بصفة خاصة ، ليث يتضح عند تدريب القوة بضرورة 

عمي عضلات الجسـ وفقآ يسموب مشػاركتيا فػي ايدا  الميػاري وبشػكؿ توتي  التدريب 
يلقػػػػػػػػػؽ التػػػػػػػػػواتف العضػػػػػػػػػمي بػػػػػػػػػيف المجموعػػػػػػػػػات العضػػػػػػػػػمية العاممػػػػػػػػػة والمقابمػػػػػػػػػة ليػػػػػػػػػا .                                     

(5 :868) 
 خصائص تنمية القدرة العضلية:

أنو عند تنمية القػدرة م( 8762  كمال درويش، محمد فبحى حسالين   )يرى   
% مػػف اللػػد 75يتطمػػب ايمػػر اسػػتخداـ اللػػد ايقػػؿ مػػف ايقصػػ  فػػ  تقنػػيف اللمػػؿ أى 

ايقص  لمستوى الفرد، عم  أف يكوف ملؾ ف  شكؿ عمؿ متفجر، وأف تكوف التمرينػات 
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 94سػريعة التوقيػػت، ويكػوف التكػػرار لعشػرة تكػػرارات، وبالنسػبة لفتػػرات الرالػة البينيػػة مػػف 
 (52:28)           .ث884إل  

أف تكػػوف شػػدة اللمػػؿ فيمػػا بػػيف  م(8770  عفااام عبااد الخااالق   )بينمػػا يػػرى   
% مػف 54% مف مقػدرة الفػرد، ويكػوف تكػرار التمػريف لممجموعػة لا يتيػد عػف 75 – 54

 24عدد المرات القصوى للاعب، وعدد مرات التكرار الكمية لا تتيد لمتمػريف الوالػد عػف 
مرات، وأف تكوف فترات الرالة بيف المجموعػات  6 – 0مرة، ويتكرر التمريف الوالد مف 
دقػػا ؽ مػػ  مراعػػاة مقػػدرة الفػػرد عنػػد  5 – 2تتػػراوح مػػف كافيػػة لاسػػتعادة الشػػفا  الجت يػػة و 

                                                        أدا  التمرينػػػػػػػػات الجديػػػػػػػػدة بػػػػػػػػدوف إقػػػػػػػػلاؿ السػػػػػػػػرعة المكتسػػػػػػػػبة مػػػػػػػػف التمػػػػػػػػريف السػػػػػػػػابؽ. 
(97:89) 

أف تكػوف  م(8771  أبو العلا عبد الفتاح، أحمد لفر الادين   )ف  ليف يرى   
أقصػػػ  شػػػدة بمػػػا يتيػػػد عػػػف قػػػوة  –للمػػػؿ لتنميػػػة القػػػدرة فػػػ  التػػػدريب البلايػػػومترى شػػػدة ا

مجموعات مف مرتيف إلػ  لػلاث  84 – 6تكرارات،  84 – 8العضمة ولجـ اللمؿ مف 
دقيقػػة بػػيف المجموعػػات، مػػ  مراعػػاة أف تػػؤدى التمرينػػات  2 – 8أسػػبوعياً، والرالػػة مػػف 

 (886:8)     بأقص  قوة وسرعة ممكنة. 

 أف شػػدة اللمػػؿ لتنميػػة القػػدرة تتػػراوح  م(8770  عااادل عبااد البفااير   )ى ويػػر   
تكرار، وباسػتخداـ مبػدأ  82 – 6% مف اللد ايقص  لمفرد، وتكرار مف 84 – 64مف 

                                                                          الرالػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة الكاممػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة.
(222:80) 

 أف شػػدة اللمػػؿ تتػػراوح مػػا بػػيف  م(8772حساان عاالاو)   )  محمااد بينمػػا يػػرى   
% مػػػف أقصػػػ  مػػػا يسػػػتطي  الفػػػرد تلممػػػو، ولجػػػـ اللمػػػؿ لا يتيػػػد عػػػدد مػػػرات 64 – 04

مجموعػات، مػف  6 – 0مػرة، وتكػرار التمػريف الوالػد مػف  24تكرار التمػريف الوالػد عػف 
لتاليػة مناسػبة مراعاة ايدا  باستخداـ أقص  سرعة ممكنة، وأف تكوف مجموعة التمػريف ا
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بليث يستطي  الفرد تكرارىا دوف ىبوط مملوظ ف  درجػة السػرعة، وتكػوف فتػرات الرالػة 
                                                        دقػػػػػػػػػػػػػا ؽ.  0 – 2بػػػػػػػػػػػػػيف المجموعػػػػػػػػػػػػػات لتػػػػػػػػػػػػػ  اسػػػػػػػػػػػػػتعادة الشػػػػػػػػػػػػػفا  والكاممػػػػػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػػػػػف 

(820:25) 

 – 64أف يكػػوف ايدا  بشػػدة مػػف  م(8775  أبااو العاالا عبااد الفتاااح   )ويػػرى   
 5 – 2مجموعػػات، وتتكػػوف كػػؿ مجموعػػة مػػف  0 – 2% مػػف القػػوة العظمػػ ، ومػػف 84

                                                          دقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػا ؽ.  5 – 0تكػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرارات، مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ  الاسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػترخا  ورالػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة بينيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
(820:2) 

أف لتنميػػة القػػدرة يجػػب أف يكػػوف  م(8776  مفتااى إبااراهيم حماااد   )بينمػػا يػػرى  
مػػػػػػرات، وعػػػػػػدد  8 – 6%، وعػػػػػػدد مػػػػػػرات التمػػػػػػريف مػػػػػػف 84 – 64شػػػػػػدة اللمػػػػػػؿ مػػػػػػف 

 المجموعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػات مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػف 
دقا ؽ، وملؾ مف خػلاؿ اسػتخداـ أسػموب  5 – 2مجموعات، وفترات الرالة مف  2 – 2

                                              .أدا  أقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوى انقبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػا  عضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػم  بسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرعات عاليػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة نسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػبياً 
(802:28) 

 – 04ممػػػا سػػػبؽ يػػػرى البالػػػث أف لتنميػػػة القػػػدرة تراولػػػت شػػػدة اللمػػػؿ مػػػا بػػػيف   
 24 – 2% مػػف أقصػػ  مػػا يسػػتطي  الفػػرد تلممػػو، وتراولػػت عػػدد التكػػرارات مػػا بػػيف 84

مجموعػػات، وفتػػرات الرالػػة البينيػػة  84 – 2تكػػراراً، وتراولػػت عػػدد المجموعػػات مػػا بػػيف 
 دقا ؽ. 5 – 8.5مف 

ومػػػػف خػػػػلاؿ عمػػػػؿ البػػػػالليف أعضػػػػا  ىي ػػػػة تػػػػدريإ بكميػػػػات التربيػػػػة الرياضػػػػية 
وبصػػػفتيـ أيضػػػآ مػػػدربيف لمنتخػػػب الجامعػػػة لالعػػػاب القػػػوي قػػػد لالػػػظ البػػػالليف أف أدا  

ـ/ح يػػتـ تبػػديؿ قػػدـ ايرتقػػػا  إبتػػد آ مػػف اللػػػاجت 044بعػػ  الاعبػػيف ألنػػا  أدا  سػػػباؽ 
نػػا  ايدا  نظػػرآ لقػػوة ىػػما السػػباؽ ممػػا السػػادإ تقريبػػآ نتيجػػة ايجيػػاد والشػػعور بالتعػػب أل
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يؤلر عمػي تمػف السػباؽ بالسػمب وملػؾ لاف سػرعة ايدا  بقػدـ الارتقػا  ايساسػية لنعػب 
 تختمؼ عندما يتـ تبديؿ قدـ الإرتقا  عند اللاجت المي يميو.

ومف خلاؿ إطلاع البالليف إلي بع  الدراسات السابقة والمراج  وجد نػدرة فػي   
بيػػػة تراعػػػي تنميػػػة القػػػدرة العضػػػمية لمتسػػػابقي اللػػػواجت وىػػػما مػػػا دعػػػي وضػػػ  بػػػرامر تدري

تااأثير التاادريبات البميومتريااة عمااي تلميااة القاادرة البػػالليف إلػػي فكػػرة البلػػث وىػػي معرفػػة 
 م/ح222العضمية والمستوي الرقمي لمتسابقي 

 :إليه والحاجة البحث أهمية

البميومتريػػة عمػي تنميػػة القػػدرة العضػػمية معرفػة تػػألير التػػدريبات ترجػ  أىميػػة البلػػث عمػػي 
 .ـ/ح044والمستوي الرقمي لمتسابقي 

 

 هد  البحث :

التعػػرؼ عمػػي تػػألير التػػدريبات البميومتريػػة عمػػي تنميػػة القػػدرة العضػػمية لمتسػػابقي  -
 ـ/ح. 044

 044 لمتسابقي عمي المستوي الرقميالتدريبات البميومترية التعرؼ عمي تألير  -
 . ـ/ح

 فروض البحث: 

توجػػػػد فػػػػروؽ دالػػػػة إلصػػػػا يآ بػػػػيف القيػػػػاإ القبمػػػػي والبعػػػػدي لصػػػػالح القيػػػػاإ  -
 ـ/ح )قيد البلث(. 044البعدي عمي القدرة العضمية لمتسابقي 

توجػػػػد فػػػػروؽ دالػػػػة إلصػػػػا يآ بػػػػيف القيػػػػاإ القبمػػػػي والبعػػػػدي لصػػػػالح القيػػػػاإ  -
متػػػر/ح ) قيػػػد  044البعػػػدي فػػػي مسػػػتوي الإنجػػػات الرقمػػػي لمتسػػػابقي سػػػباؽ 

 البلث (.
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 ات البحث :مفطمح

 _ التدريب البميومتري:

طريقة لمتدريب تعتمد عمي للظات التسارع والفرممة التي تلػدث نتيجػة لػوتف الجسػـ فػي 
لركاتػػو الديناميكيػػة ملػػؿ الولػػب ايرتػػدادي بأنواعػػو ،وىػػما ايسػػموب فػػي التػػدريب يسػػاعد 

                               عمػػػػػػػػػػػػػي تنميػػػػػػػػػػػػػة التػػػػػػػػػػػػػوتاف العضػػػػػػػػػػػػػمي وبالتػػػػػػػػػػػػػالي يلسػػػػػػػػػػػػػف مػػػػػػػػػػػػػف ايدا  الػػػػػػػػػػػػػديناميكي.        
(87:22) 

 :القدرة -

ىي مقدرة الجيات العضمي العصبي عمي التغمب عمي مقاومات بسرعة انقباضية عالية، 
                                                    وىػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي مركػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػب بػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػيف صػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػفتي القػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوة والسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرعة.

(98:85) 
 : القدرة العضمية-

                  التغمػػػػػػػػػػب عمػػػػػػػػػػي أكبػػػػػػػػػػر مقاومػػػػػػػػػػة ممكنػػػػػػػػػػةىػػػػػػػػػػي قػػػػػػػػػػدرة العضػػػػػػػػػػمة عمػػػػػػػػػػي 
(882:7) 

 الدراسات المرتبطة :

بعلااوان   برلااامر تاادريبي  (1( )م0227 أحمااد محااي الاادين عيسااي  )دراسػػة  -8
بالأثقاااال لتلمياااة التاااوازن العضااامي لمقاااوة العضااامية لااابعض عضااالات الطااار  

الدراسػػة  وتيػػدؼ ىػػمه الساافمي وتااأثيري عمااي المسااتوي الرقمااي لسااباحة الفاادر 
إلػػي تنميػػة التػػواتف العضػػمي لػػبع  عضػػلات الطػػرؼ السػػفمي لسػػبالي الصػػدر، 

( سػباح 24واستخدـ البالث المنير التجريبي في دراستو، وبمغت عينة البلػث )
سنة( بنادي طنطا، ولقؽ البرنامر التواتف العضمي لمقػوة العضػمية 82:80مف )
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إيجابيػػآ عمػػي المسػػتوي  بػػيف العضػػلات القابضػػة والباسػػطة لمطػػرؼ السػػفمي وألػػر
 ـ( صدر.54الرقمي لسبالة )

بعلاااوان  برلاااامر تااادريبي  (2) م(0227) أشااار  مفاااطفي السيساااي  دراسػػػة  -2
 م/حاواجز 222لتحسين لسبة التوازن العضمي لمطر  السفمي لدي متسابقي 

الدراسػػة إلػػي التعػػرؼ عمػػي نسػػب إخػػتلاؿ التػػواتف العضػػمي لمطػػرؼ  وتيػػدؼ ىػػمه
تػػػػدريبي لتلسػػػػيف إخػػػػتلاؿ التػػػػواتف العضػػػػمي لمطػػػػرؼ  السػػػػفمي، وتصػػػػميـ برنػػػػامر

ـ/لواجت، وكملؾ التعرؼ عمي معدلات 044السفمي عمي جانبي الجسـ للاعبي
التلسػف فػي قػوة عضػلات الػرجميف والتعػرؼ عمػي تػألير البرنػامر التػدريبي عمػػي 
تلسيف إختلاؿ التواتف العضمي عمي عمي جػانبي الجسػـ، والتعػرؼ أيضػآ عمػي 

ـ/لػػػواجت، وأسػػػتخدـ 044تلاؿ التػػػواتف العضػػػمي عمػػػي تمػػػف تػػػألير تلسػػػيف إخػػػ
( لاعبػيف، وكانػت 0البالث المنير التجريبي فػي دراسػتو، وكانػت عينػة البعػث )

أىـ النتا ر التي توصؿ إلييا البالث ىو وجود تيادة في نسب معدلات التلسف 
بػػيف متوسػػطي القياسػػيف القبمػػي والبعػػدي يفػػراد عينػػة البلػػث لعضػػلات الػػرجميف 

البرنػػػامر التػػػدريبي سػػػاىـ فػػػي عػػػلاج إخػػػتلاؿ التػػػواتف العضػػػمي بػػػيف العضػػػلات و 
العاممػػة والعضػػػلات المقابمػػػة ليػػا عمػػػي نفػػػإ المفصػػػؿ، وكػػاف ىنػػػاؾ تلسػػػف فػػػي 
معػػدؿ إنخفػػا  الفػػارؽ بػػيف قػػوة عضػػلات الرجػػؿ اليمنػػي وقػػوة عضػػلات الرجػػؿ 
مي اليسػػػري أي أف البرنػػػامر التػػػدريبي يسػػػاىـ فػػػي عػػػلاج إخػػػتلاؿ التػػػواتف العضػػػ

لمطػػػرؼ السػػػفمي عمػػػي جػػػانبي الجسػػػـ، ووجػػػود تلسػػػف فػػػي سػػػرعة العػػػدو لسػػػباؽ 
ـ/لػػػػػواجت يفػػػػػراد عينػػػػػة البلػػػػػث بمقػػػػػدار 044ـ/لػػػػػوجت ليػػػػػث قػػػػػؿ تمػػػػػف 044
%، وأنػػػو تلسػػػف التػػػواتف العضػػػمي  عمػػػي جػػػانبي المفصػػػؿ وكػػػملؾ عمػػػي 6,90

جػػػػػػانبي الجسػػػػػػـ لمػػػػػػرجميف يػػػػػػؤدي إلػػػػػػي تلسػػػػػػيف سػػػػػػرعة العػػػػػػدو لػػػػػػدي متسػػػػػػابقي 
 ـ/لواجت.044

 لمقاوة تدريبي برلامر تأثير  بعنواف (6)( 0224  )كريم مدحت ريمون  دراسة -2
  عادو متار 822 لمتساابقي الرقماي والمستو) العضمي التوازن عمى العضمية
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 مػػف العضػػمي لمتػػواتف التػػدريبي البرنػػامر تػػألير عمػػ  التعػػرؼ الدراسػػة واسػػتيدفت
 واسػػتيدفت الرقمػػي المسػػتوى عمػػ  لمعػػدا ييف العضػػمية والقػػدرة القػػوة تنميػػة خػػلاؿ
 القػػػػوة تنميػػػػة خػػػػلاؿ مػػػػف العضػػػػمي التػػػػواتف تلسػػػػيف عمػػػػ  البرنػػػػامر تػػػػألير أيضػػػػاً 

 عينػة واشػتممت التجريبػي المػنير البالػث واسػتخدـ. لمعػدا ييف بأنواعيػا العضػمية
 درجػػػة) القػػػوى يلعػػػاب المصػػػري بالاتلػػػاد مسػػػجميف لاعبػػػيف( 8) عمػػػ  الدراسػػػة
 الجسػػـ أمػػاـ عضػػلات بػػيف القػػوة فػػي فالتػػوات  أف النتػػا ر أىػػـ مػػف وكانػػت ،(أولػػ 

 نسػبة تراولػت وقػد مختمفػة، بنسػب تػتداد الجسػـ وجانبي الجسـ خمؼ وعضلات
 بػيف ما القبمية  القياسات في الفخم أماـ عضلات إل  الفخم خمؼ عضلات قوة
( 4،67) إلػػػػ ( 4،62) تراولػػػػت البعديػػػػة القياسػػػػات وفػػػػي( 4،67) إلػػػػ ( 4،5)

 فػػي الفخػػم أمػػاـ عضػػلات إلػػ  الفخػػم خمػػؼ عضػػلات قػػوة نسػػبة وتراولػػت يمينػػاً،
 مف تراولت البعدية القياسات وفي( 4،60) إل ( 4،5) بيف ما القبمية القياسات

 .يساراً ( 4،68) إل ( 4،62)

   بعنواف Wilson, G. et al (  8776( )15 )دراسة   ويمسون  ورخرون -0
دراسة مقارلة بين تدريبات البلايومترك وتدريبات الأثقال فى تلمية القدرة 

واستيدفت الدراسة إل  التعرؼ عم  مقارنة تألير تدريبات  العضمية  ،
البلايومترؾ وتدريبات ايلقاؿ ف  تنمية القدرة العضمية، واشتممت عينة البلث 

موعة ايول  بتدريبات ( لاعباً، وقد تـ تدريب المج08عم  عينة قواميا )
البلايومترؾ، ف  ليف تدربت المجموعة اللانية بتدريبات ايلقاؿ، وقد استخدـ 
الباللوف اختبار  الولب العمودى، اختبار الدف ، اختبار أقص  لمؿ عم  

( أسابي ، أسفرت النتا ر عف أف المجموعة 8البنش ، وقد استغرؽ البرنامر )
نت أفضؿ مف المجموعة اللانية، الت  الت  استخدمت البلايومترؾ، كا

 استخدمت تدريبات ايلقاؿ وخاصة ف  تنمية الجت  ايسفؿ مف الجسـ.
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جراءات البحث   خطة وا 

 ملهر البحث

المػػػػنير التجريبػػػػي بتصػػػػميـ القيػػػػاإ القبمػػػػي البعػػػػدي لمجموعػػػػة  اسػػػتخدـ البالػػػػث 
 يىدافو وفروضو.  اليدؼ البلث وتلقيقً  ليا وملؾ لمناسبتووالدة  ةتجريبي

 مجتمع البحث

ـ/ح ) ناش يف ( والمسجميف بايتلاد المصري 044أشتمؿ مجتم  البلث عمي متسابقي 
 .لاعب ( 24يلعاب القوي فرع ايقصر و أسواف وعددىـ )

 عيلة البحث 

والمسػػػػجميف بايتلػػػػاد  ـ/ح044 اشػػػػتممت عينػػػػة البلػػػػث عمػػػػ  متسػػػػابقي 
( تػػـ  12) وعػػددىـ المصػػري يلعػػاب القػػوي فػػرع منطقػػة ايقصػػر و أسػػواف 

( متسػػػابقيف لمدراسسػػػة 5( متسػػػابقيف لمدراسػػػة الاساسػػػية ، )7تقسػػػيميـ الػػػ  )
 . ايستطلاعية 

 أسباب اختٌار عٌنة البحث: 

 . و أسواف منطقة ايقصرجمي  أفراد العينة مسجميف بالاتلاد المصري يلعاب القوى  -

 في التدريب طواؿ العاـ.  البحثانتظاـ عينة  -

قيػػاـ البالػػث بالمشػػاركة فػػي تػػدريب جميػػ  أفػػراد العينػػة، ممػػا يسػػيؿ مػػف  -
 ميمة البالث في تطبيؽ البرنامر التدريبي المقترح.

 
 . اعتدالية عيلة البحث
يط ػوالوسػ اللسػابيتوسط ػالمػالالػتػوا  بدلالة كؿ مف ؿ ػامػلساب معب قاـ البالث

ووتف الجسػػػـ  والطػػػوؿ)العمػػػر التمنػػػي يػػػرات متغ فػػػي ثػينة البلػػػػلعػػػالمعػػػػياري  والانلػػػراؼ
  (8)جدوؿ فيكما يتضح ،  (والعمر التدريبي والمستوى الرقمي
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 (8جدول )

             التوفي  الأحفائى لبيالات عيلة البحث الكمية فى المتنيرات الأساسية 
                                                                                                                 80ن=

                                                            

 المتغٌرات

المتوسط 

 الحسابى
 الوسٌط

الانحراف 

 المعٌارى

معامل 

 التفلطح

معامل 

 الالتواء

 2,166- 0,04- 2,382 86 85,36 السن

 2,256 2,646- 2,531 5 4,53 العمر التدرٌبى

 2,248- 8,38- 0,38 846,3 846,84 الطول

 2,482 2,238- 0,51 41,3 42,03 الوزن

العمر التدريب   –( أف معاملات الالتوا  ف  معدلات النمو )السف 8يتضح مف جدوؿ )
(مما يشير إل  إعتدالية توتي  عينة البلث ±2الوتف( إنلصرت ما بيف ) -الطوؿ  -

-ال   4,458-ف  ىمه المتغيرات الاساسية ، كـ انلصر معامؿ التفمطح ما بيف    )
(     وىما يعن  اف تمبمب المنلن  الاعتدال  يعتبر مقبولا وف  المتوسط وليإ 2,26

 و ال  أسفؿ مما يؤكد تجانإ أفراد العينة قبؿ التجربة .متمبمبا لاعم  أ
 مجالات البحث:

 :الجنرافى( المجال 8)

تـ إجرا  جمي  القياسات البدنية وتنفيم البرنامر التدريبي بالإستاد الرياضي وصالة  -
 جامعة أسواف. –المياقة البدنية  بكمية التربية الرياضية 

 ( المجال الزملي:0)

( إلػػ  85/0/2424تػػـ إجػػرا  جميػػ  الدراسػػات الاسػػتطلاعية فػػي الفتػػرة مػػف ايربعػػا  ) -
ـ( كمػػػػػا تػػػػػـ إجػػػػػرا  القياسػػػػػات القبميػػػػػة فػػػػػي الفتػػػػػرة مػػػػػف ايلػػػػػد 24/0/2424الخمػػػػػيإ )
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ـ(، كما تـ إجػرا  الدراسػة ايساسػية لمػدة 28/5/2424ـ( إل  الخميإ )87/5/2424)
ـ( كمػػا 25/8/2424ـ( إلػػ  الللالػػا  )5/6/2424( أسػػبوع فػػي الفتػػرة مػػف السػػبت )82)

ـ( إلػػػػػػ  السػػػػػػبت 8/9/2424تػػػػػػـ إجػػػػػػرا  القياسػػػػػػات البعديػػػػػػة فػػػػػػي الفتػػػػػػرة مػػػػػػف الللالػػػػػػا  )
 ـ(.82/9/2424)
  ( المجال البشري: 1)

ـ /ح والمسػجميف بالاتلػاد المصػري 044البلػث عمػ  مجموعػة مػف متسػابقي جريت أ -
 ( متسابقيف.82يلعاب القوى فرع ايقصر و أسواف ويتراوح عددىـ )

      . أدوات ووسائل جمع البيالات

استخدـ البالث عدداً مف ايدوات التي ساعدتو في جم  البيانات المتعمقة بالدراسة 
 والتي أفادتو في تلقيؽ ىدفو ومنيا ما يمي: 

 : بالبحث ) أ ( المراجع والبحوث العلمية المرتبطة 

العممية والدراسات السابقة العربية  قاـ البالث بالاطلاع عم  العديد مف المراج  
وايجنبية المتخصصة في التدريب الرياضي بصفة عامة وفي تدريب متسابق  اللػواجت 

 بصفة خاصة.
 : إستمارات الاستبيان)ب( 

استمارة إستبياف لإستطلاع رأي الخبرا  في تلديد أىـ المتغيرات البدنية الخاصة  -8
 (2ـ/ح . مرفؽ )044بمتسابقي 

استمارة إستبياف لإستطلاع رأي الخبرا  في تلديد الاختبارات المناسبة لقياإ القدرة  2
 (2ـ/ح . )044العضمية لمتسابقي 

استمارة إستبياف لإستطلاع رأي الخبرا  في تلديد فترات وملاور البرنامر  - 2
 التدريبي المقترح.
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 (0مرفؽ )

 .الأجهزة والأدوات المستخدمة

 . لقياإ الطوؿ )سـ(جيات رستاميتر  -

 . ميتاف طبي لقياإ الوتف )كجـ( -

 لانية . 4.48لقياإ التمف يقرب  Stop Watchساعة إيقاؼ  -

 . شريط قياإ ايطواؿ )سـ( -

 . مسطرة )سـ( مدرجة -

سػـ  844سـ :  24سـ تتراوح ارتفاعيػػا مف  54× سـ 54صناديؽ خشبية أبعادىا  -
. 

 . دامبمتكرة طبية  ،  -

 ألقاؿ لرة .  - مختمفة ايوتاف مجموعة مف الإطارات اللديدية -بار لديدي  -

 لواجت بمقاييإ قانونية وتعميمية مختمفة الإرتفاعات. -

 مكعبات بد  قانونية ومساند متلركة. -

 الاختبارات المستخدمة في البحث .
 ( 1 . مرفق ) اختبارات القدرة العضمية لمرجمين

لتلديد أىـ اختبارات بنعداد استمارة لاستطلاع رأى السادة الخبرا  البالث  قاـ
 .ـ/ح 044لعينة البلث لسباؽ  القدرة العضمية لمرجميف

 : شروط اختيار الخبراء

 +أف يكوف لاصؿ عم  درجة الدكتوراه في فمسفة التربية الرياضية. )تدريب -8
 .ألعاب قوى(
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مجاؿ التخص . )تدريب سنوات في  84أف يكوف لديو خبرة لا تقؿ عف  -2
 .ألعاب قوى(

 الاختبارات المستخدمة في البحث:

مف الدراسات السابقة والمراج  العممية في  مف خلاؿ ما اطم  عمية البالث
( وملؾ 84(،)9(،)6(،)5(،)0(،)2مجاؿ تدريب مسابقات الميداف والمضمار )

  رم  لتلديد الاختبارات التي تقيإ مستوى الصفات البدنية لدى متسابق
الرمح تـ التوصؿ إل  العديد مف الاختبارات تـ عرضيا عم  السادة الخبرا  

 -( وتـ التوصؿ إل  الاختبارات التالية:8والمبينة أسما يـ مرفؽ )

 إختبار الولب العري  مف اللبات. -

 إختبار الولب العمودي مف اللبات. -

 تمف(. –لجلات يميف ) سرعة  2إختبار سرعة  -

 تمف(. –لجلات شماؿ ) سرعة  2إختبار سرعة  -

 إختبار اللجؿ لمجانب. -

 المعاملات العممية للأختبارات البدلية والمهارية : 

تـ تقسيـ عينة البلث ايستطلاعية ال  مجموعتيف المجموعة المميتة وعددىا ) 
( لاعبيف وأسفرت نتا جيا كما يتضح  5( لاعبيف والمجموعة الغير مميتة )  5

 لجداوؿمف ا

  (2  (  ، )2 . ) 

 أولًا: معامل الفدق:
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 (  0جدول )  
في قياسات المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة دلالة الفروق بين لتائر 

 أختبارات القدرة العضمية لمرجمين

 المتغٌرات م

 

المجموعة غٌر   المجموعة الممٌزة

   الممٌزة
 قٌمة "ت"

 ع م ع م

1 
 الحجل للجانب

8,52 2,071 0,02 2,263 **-
1,14 

القدرة العضلٌة للرجلٌن فى الوثب  2

 العرٌض  
0,26 2,038 8,41 2,266 **1,60 

القدرة العضلٌة للرجلٌن فى الوثب  3

 العمودى  
67 5,85 52,62 1,21 **2,25 

4 
 سرعة ثلاثة حجلات ٌمٌن

8,51 2,064 0,00 2,853 **-
1,03 

5 
 سرعة ثلاثة حجلات شمال

8,01 2,002 8,45 2,025 **-
1,02 

   0,18= 2.23قيمة   ت   الجدولية  علد مستو) >       2.2** دال احفائياً علد مستو)  > 

بيف  4,45 ( وجود فروؽ دالة إلصا ياً عند مستوى >2يتضح مف نتا ر الجدوؿ ) 
نتا ر قياسات المجموعة المميتة والمجموعة غير المميتة  في القدرة العضمية لمرجميف 

 لصالح المجموعة المميتة ، مما يؤكد أف ايختبارات قيد البلث تتسـ بالصدؽ .
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 :ثاليا: معامل الثبات

 (  1جدول )  

الأختبارات الخافة بمتنيرات معامل الأرتباط بين التطبيق الاول والثالى في 
 البحث 

 المتغٌرات م

 

 "رقٌمة " التطبٌق الثانى التطبٌق الأول

 ع م ع م

 2,798** 2,071 8,52 2,071 8,52 الحجل للجانب 1

 2,721* 2,044 0,88 2,038 0,26 القدرة العضلٌة للرجلٌن فى الوثب العرٌض   2

 2,741** 3,22 66,62 5,85 67 القدرة العضلٌة للرجلٌن فى الوثب العمودى   3

 2,788** 2,185 8,53 2,064 8,51 سرعة ثلاثة حجلات ٌمٌن 4

 2,717* 2,853 8,01 2,002 8,01 سرعة ثلاثة حجلات شمال 5

** داؿ الصا ياً عند مستوى  >          4.45* داؿ الصا ياً عند مستوى  > 
4.48 

علاقػػػػػة ارتباطيػػػػػة بػػػػػيف كػػػػػؿ مػػػػػف درجػػػػػات العينػػػػػة  ( وجػػػػػود2)يتضػػػػػح مػػػػػف الجػػػػػدوؿ 
الاسػػػػتطلاعية فػػػػ  التطبيػػػػؽ الاوؿ ودرجػػػػات التطبيػػػػؽ اللػػػػان  لػػػػنفإ المجموعػػػػة فػػػػ  

ليػػػػث جػػػػا ت قػػػػيـ  ر  دالػػػػة الصا ياعندمسػػػػتوى دلالػػػػة  أختبػػػػارات القػػػػدرة العضػػػػمية،
 تطبيقو.يعتى لبات درجات الاختبارعندإعادة  ا(، وىم4.45)
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 البرنامج التدرٌبً المقترح :

 ( أهداف البرنامج:1) 

ييدؼ البرنامر إلي معرفة تألير التدريبات البميومترية عمي تنمية القدرة العضمية 
 ـ/ح.044والمستوي الرقمي لمتسابقي 

 ( أسس بناء البرنامج:2)

 وض  التدريبات الخاصة بتنمية القدرة العضمية لممتسابقيف. -

 البرنامر التدريبي ايىداؼ التي وض  مف أجمياأف يلقؽ  -

 أف يتناسب البرنامر م  المرلمة السنية ومراعاة الفروؽ الفردية يفراد عينة البلث. -

-اللجـ-بمكونات لمؿ التدريب مف ليث)الشدة ةمراعاة ايسإ العممية المتعمق -
 الرالة(

 مراعاة التكامؿ بيف الصفات البدنية. -

 ـ/ح .044إجرا  القياسات البدنية والمستوي الرقمي لمتسابقي مراعاة توقيت  -

 مراعاة عوامؿ ايمف والسلامة ألنا  التدريب. -

 مراعاة مبادئ التدريب الرياضي داخؿ البرنامر التدريب .-

 مرونة البرنامر وقبولو لمتطبيؽ الفعمي. -

 ا بكؿ دقة.تلديد دورة اللمؿ ايسبوعيو واليوميو وأسموب تشكيميا وأىدافي -

 استخداـ طرؽ التدريب المناسبة لكؿ مرلمة لسب اليدؼ المراد تلقيقو. -

 تجنب اللمؿ التا د عف طريؽ تلديد التمف اللاتمة لكؿ تمريف بدقة. -

 وض  التقسيـ التمني لمبرنامر التدريبي. -
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 أف يتـ وض  الولدة التدريبية في ضو  الإمكانات المتالة. -

 محتوي البرلامر . 
تػػػػدريبات الجػػػػت  التمييػػػػدي و  يتضػػػمف ملتػػػػوي البرنػػػػامر عمػػػػي تػػػػدريبات الإلمػػػػا  

 وىي كما يمي :  الختاـ والتيد ة البدنية تدريباتوالتدريبات الميارية و 
 : تدريبات الإحماء والتهيئة البدلية -8

التيي ػة البدنيػة والإطالػة وتيػدؼ الػي إعػداد الاعػب و وتتضمف تدريبات الإلمػا 
وأجيػػػتة الفػػػرد المختمفػػػة وبطريقػػػة منظمػػػة ومتدرجػػػة لتلمػػػؿ  وكػػػملؾ أعضػػػا  بػػػدنياً ونفسػػػياً 

 الر يسػػػيتتوقػػػؼ عمػػػ  الواجػػػب  ايلمػػػا أعبػػػا  اللمػػػؿ خػػػلاؿ الجػػػت  الر يسػػػي  أف فتػػػرة 
 يففػاللاعػب يلتػاج  وأفلمولدة إضػافة إلػ  درجػة لػرارة الجػو ، ولالػة الفػرد التدريبيػة ، 

بدايػػة الجرعػػة التدريبيػػة أو قبػػؿ المنافسػػة عػػادة إلػػ  القيػػاـ بنشػػاط بػػدن  بيػػدؼ المسػػاعدة 
 .  عم  تكيؼ أجيتة الجسـ يدا  لمؿ المنافسة

 : تدريبات الجزء التمهيدي -0
إلػػػ  أف ىػػػما الجػػػت  يلتػػػوي عمػػػ   التصػػػادـتػػػدريبات يلتػػػوي عمػػػي مجموعػػػة مػػػف 

إلػ   2/2الواجبات التي تسيـ في تنمية اللالة التدريبية بجوانبيا المختمفة ويستغرؽ مف 
مف التمف الكم  لمولدة التدريبية عم  أف تكوف التمرينػات التػي تشػكؿ عػب  عمػ   2/0

صػػػة الجيػػػات العصػػػبي والعضػػػمي فػػػي بػػػدايتيا ملػػػؿ تػػػدريبات السػػػرعة أمػػػا التمرينػػػات الخا
 بالتلمؿ في نيايتيا .

 : التدريبات المهارية -1
 ، ويػػتـ ـ/ح044الخاصػػة بسػػباؽ  التػػدريبات المياريػػةوتشػػتمؿ عمػػي أدا  بعػػ  

التركيت مف خلاؿ ىما الجت  عمي الجانب الميػارى كمػا يػتـ التركيػت واللػر  عمػي قيػاـ 
لادا  مػػػ  تصػػػليح ايخطػػػا  وضػػػبط وتلسػػػيف ا السػػػباؽ عػػػدة مػػػراتأفػػػراد العينػػػة بػػػأدا  

 .وتلسيف المستوي الرقمي لمسباؽ
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 . تدريبات الختام )التهدئة البدلية( -2
الختاـ والتيد ة البدنية الي عودة الناش. الي لالتػو الطبيعيػة مػف خػلاؿ  تدريباتوتيدؼ 

أف ىػػما الجػػت  ييػػدؼ إلػػ  العػػودة بػػالفرد إلػػ  و مجموعػػة مػػف تػػدريبات الاسػػترخا  والتيد ػػة 
 .لالتو الطبيعية ليث لا يجب أف تنتي  الولدة التدريبية بعد التمرينات المرتفعة الشدة 

 تطبيق تجربة البحث 
  القياس القبمي

الرقمػػي والمسػػتوى القػػدرة العضػػمية ختبػػارات لإ القبمػػيبػػنجرا  القيػػاإ  قػػاـ البالػػث
طبقػػػػػػػا ، وملػػػػػػػؾ ـ28/5/2424   ـ 5/2424/ 87مػػػػػػػف  وملػػػػػػػؾ  ـ/ح044لمتسػػػػػػػابقي 

الخاصػػة بكػػؿ اختبػػار مػػ  توليػػد القياسػػات والقػػا ميف بعمميػػة  ايدا لممواصػػفات وشػػروط 
 . القياإ

 التدريبي المقترح  تطبيق البرلامر
 فػيوملػؾ  التػدريبات البميومتريػةبنسػتخداـ  التػدريبيبرنػامر الالبالث بتطبيؽ  قاـ
( 2وبواقػػػ  )،  بوع( أسػػػ82) ـ ، ولمػػػدة25/8/2424إلػػػ  ـ 5/6/2424 يػػػوـ المػػػدة مػػػف

 .مف كؿ أسبوع  وايربعا  السبت وايلنيفأسبوعيا ىي أياـ  تدريبية اتولد
 . القياس التتبعي

 التتبعػي ايوؿ لإختبػاراتالبالػث بػنجرا  القيػاإ  ـقػا:  القياس التتبعي الأول -
ـ 0/7/2424وملؾ يوـ ـ/ح 044والمستوي الرقمي لمتسابقي القدرة العضمية 

 . القياإ القبمي فينفإ الشروط والتعميمات والظروؼ المتبعة  م  مراعاة 
 التتبعػي ايوؿ لإختبػاراتالبالث بنجرا  القيػاإ  ـقا:  القياس التتبعي الثالي -

وملػػػػػػػػػػؾ يػػػػػػػػػػوـ ـ/ح 044والمسػػػػػػػػػػتوي الرقمػػػػػػػػػػي لمتسػػػػػػػػػػابقي القػػػػػػػػػػدرة العضػػػػػػػػػػمية 
 فػػينفػػإ الشػػروط والتعميمػػات والظػػروؼ المتبعػػة  ـ مػػ  مراعػػاة 85/8/2424

 . القياإ القبمي
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 . القياس البعدي
قػػػاـ البالػػػث بعػػػد الانتيػػػا  مػػػف المػػػدة الملػػػددة لتنفيػػػم البرنػػػامر التػػػدريبي المقتػػػرح 

القيػاإ القبمػي كػلًا مػف بنجرا  القياإ البعدي بنفإ الشروط والمواصفات التي تمػت فػي 
  ـ 8/9/2424، وملػػػػػػػػؾ لضػػػػػػػػماف دقػػػػػػػػة وسػػػػػػػػلامة البيانػػػػػػػػات وملػػػػػػػػؾ يػػػػػػػػوـ والتتبعػػػػػػػػي 

، ليػػػػث تػػػػـ تفريػػػػي البيانػػػػات فػػػػي جػػػػداوؿ معػػػػدة لػػػػملؾ تمييػػػػدا لمعالجتيػػػػا ـ82/9/2424
 إلصا يا .

 :التقسٌم الزمنً للبرنامج التدرٌبى المقترح

قد استعاف البالث بالدراسات والبلوث السابقة التي تناولت برامر التدريب عامة في  -
سابقات الميداف وبرامر تدريب القدرة العضمية خاصة وكملؾ استعاف البالث بآرا  م

( خبرا  مرفؽ 84الخبرا  والمتخصصيف في مجاؿ التدريب والعاب القوي وكاف عددىـ )
( 0( وملؾ في وض  ملاور البرنامر التدريبي المقترح لتلقيؽ ىدؼ البلث وجدوؿ )8)

 يوضح ملؾ. 

الأهمية اللسبية لمحاور البرلامر التدريبي وأراء الخبراء                           
 (                          82)ن=

 م المحاور مجموع آراء الخبراء الأهمٌة النسبٌة

72% 
52% 
62% 

72% 

7 
5 
6 

7 

 ( أسبوع.80مدة البرلامر التدريبي )
 ( أسابيع.4)أ( مرحمة الأعداد العام )

 ( أسابيع.2) )ب( مرحمة الأعداد الخاص
 ( أسبوع.0)ج( مرحمة الملافسات )

8 

 0 ( وحدات1عدد وحدات التدريب الأسبوعية ) 6 62%

62% 

62% 
72% 

822% 

6 

6 

7 

82 

 ( ق.802زمن الوحدة التدريبية )
 ق 02)أ( زمن الأحماء 

 ق 72)ب(  زمن الجزء الرئيسى 

 ق82)ج(  زمن الختام 

1 



                     م 0208 مارس 02 – 86من الفترة فى(  أحمى أسوان)  وطموحات أفاق-الرياضية لمسياحة الدولي الممتقى بأبحاث خاص مجمد
 (لثالث)العدد ا

 

 
ة  م ج ف م ا و س ـ ا و م ع ة ل ي ب ر ت ل ة ا ي ن د ب ل ة ا ي ض ا ي ر ل ا ة و ص ص خ ت م ل  ا

 

50 

%(، 844% إلي 74الخبرا  تراولت ما بيف )( أف نسبة موافقة 0يتضح مف جدوؿ )
 %( مف موافقة الخبرا  لقبوؿ ملاور البرنامر.74بنسبة ) ثوقد أرتض  البال

 ومن هلا يتضح التالي:

 ؽ.824تمف الولدة التدريبية الكم  مشتممة الإلما  والختاـ  -8

 ؽ.94تمف الجت  الر يسي    -2

 ولدات. 2عدد الولدات التدريبية في ايسبوع  -2

 ولدة. 82الولدات التدريبية الشيرية  -0

 ولدة. 26الولدات التدريبية لمللالة أشير  -5

وبالتالي يكوف تمف البرنامر التدريبي الكمي بدوف الإلما  والتيد ة  -6
 ساعة 50 64ؽ/ 2204 26×94 

 -ؽ لبلما  والختاـ وتوتع كالتالي :24لـ بعد ملؾ يتـ إضافة 

 ؽ ختاـ84 -            ؽ إلما                          24 -

 ؽ264 26×84ؽ                                  724  26×24

 ؽ8484 264+724والختاـ خلاؿ البرنامر ككؿ     وبالتالي تمف الإلما

 72 64ؽ /0224 8484+2204والختاـ    إماً تمف البرنامر ككؿ + تمف الإلما
 ساعة

 ث التالية:ويحتوي البرلامر التدريبي عمي الفترات الثلا

 ( فترة ايعداد العاـ.8)

 ( فترة ايعداد الخا .2)
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 ( فترة ايعداد لممنافسات.2)
 (5جدول )

 محتوي البرنامج التدرٌبً فً فترة الأعداد العام

 الهـــــــدف مــــــن الفترة الأسابٌع الفترة
النسبة 

 المئوٌة
 زمن الفترة

(8
عام
ى ال

بدل
د ال
عدا
 الإ
)

 

يع 
ساب
 الأ
ضم

ت
(

4،
3،
2،
1،
0،
8

) 

 تلمية علافر المياقة البدلية العامة مثل -
القوي -التحمل الدور) التلفسى -)تحمل القوة  

 -القوة -تحمل السرعة-السرعة-المميزي بالسرعة
 تحمل القوة(                         

 م/ح .                 222مراجعة تكليك سباق  -
 تهيئة جميع عضلات الجسم لمسباق. -
 زيادة حجم العضلات. -
 التركيز عمي أداء التمريلات خلال المد) -
 الكامل لمحركة مع سكون لحظي في وضع  

 المروق فوق الحواجز.

 
 
 
 

32% 

 %(12أسابيع بلسبة) 4-
زمن فترة الأعداد البدلي العام -

بالساعات= 
ق/750=822÷1022×12
 ساعة 84.0=42
زمن الوحدة التدريبية -

 ق802اليومية=
 ق72من الجزء الرئيسى = ز  -

 

 ( 4 جدول)
 محتوي البرلامر التدريبي في فترة الأعداد الخاص

 
النسبة   الهدف من الفترة                                                             الأسابٌع الفترة

 المئوٌة

 زمن الفترة

ص
لخا
ي ا
بدل
د ال
عدا
الأ

 

يع)
ساب
 الأ
ضم

ت
82
،7
،6
،5

) 

 تلمية علافر المياقة البدلية  -
القوة المميزة  -القدرة العضميةالخافة )

 (.    بالسرعة
 .م/ح222 تدريبات أداء فلى لمتسابقى -

 تلمية المرولة والإطالة العضمية.  -
12% 

 %(12أسابيع بلسبة)2-
الأعداد البدلي الخاص بالساعات زمن فترة 

    84.0=42ق/750=822÷1022×12=
 ساعة

 ق802الوحدة التدريبية اليومية=زمن -
 ق.72زمن الجزء الرئيسى =  -
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 ( 5جدول )
 محتوي البرلامر التدريبي في فترة الأعداد لمملافسات

 
الأسابي الفترة

 ع
اللسبة  الهد  من الفترة

 المئوية
 زمن الفترة

(1
ر)
مه
د ال
عدا
 الأ
)

 

ع )
سابي

 الأ
ضم

ت
80
،8
8

) 

 تدريبات لتلمية )القدرة العضمية  -

 القوة -السرعة القفو)-لمرجمين -

المرولة والإطالة -المميزة بالسرعة
 العضمية(.

                     لمحواجز.تدرييات  -

 تدريبات أداء فلى. -

 تدريبات متلوعة. -

 تعديل التكليك بما يتلاسب مع -

 لموذج الأداء. 
 م/ح222سباق أداء ملافسات فى -

 
 
 
 

02% 

 %(22أسبوع بلسبة ) 0-
الأعداد لمملافسات زمن فترة -

=822÷1022×22بالساعات=
 42ق/8074

 ساعة 08.4=
زمن الوحدة التدريبية -

 ق802اليومية=
 ق72زمن الجزء الرئيسى =  -

 
 . المعالجات الإحفائية

 ىػما البلػث فػياستخدمت  التيبعد جم  البيانات وتسجيؿ القياسات المختمفة لممتغيرات 
ة ػلػػػػػف صػأكد مػػػػػتػػػػػداؼ والػتػػػػـ إجػػػػرا  المعالجػػػػات الإلصػػػػا ية المناسػػػػبة لتلقيػػػػؽ ايىػػػػ ،
باسػػػػتخداـ البرنػػػػامر  اللػػػػيالقػػػػوانيف الإلصػػػػا ية وكػػػػملؾ اللاسػػػػب  داـػخػػػػػرو  باستػفػػػػػال

 وىي ما يمي”SPSS“ الإلصا ي
 

 الوسيط .  اللسابي المتوسط . 
 الانلراؼ المعياري .  تلميؿ التبايف . 
  الالتوا معامؿ .  لساب أقؿ فرؽ معنوي . 
  )اختبار دلالة الفروؽ )ت.  نسب التلسف . 
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 )معامؿ الارتباط البسيط )بيرسوف   
 عرض وملاقشة اللتائر

 أولًا: دلالة الفروق بين القياس القبمى والقياس البعد) فى القدرة العضمية
 ( 6جدول )  

 قيمة ) ت ( ولسبة التحسن بين القياس القبمى والقياس البعد) فى أختبارات 
 5القدرة العضمية لمجموعة البحث التجريبية                   ن=               

 المتغٌرات م

 

نسبة  قٌمة "ت"   القٌاس البعدى  القٌاس القبلى 
 التحسن %

 ع م ع م

 5,24 1,34** 2,183 8,45 2,076 8,62 الحجل للجانب 1

القدرة العضلٌة  2
للرجلٌن فى 

 الوثب العرٌض  

0,20 2,840 0,06 2,074 ** -2,30  80,65 

القدرة العضلٌة  3
للرجلٌن فى 

 الوثب العمودى  

65,06 5,83 822,82 6,25 -4,70**  87,10 

سرعة ثلاثة  4
 حجلات ٌمٌن

8,70 2,108 8,40 2,082 1,28 83,40 

 سرعة ثلاثة 5
 حجلات شمال

8,15 2,044 8,08 2,004 4,21**  88,46 

قيمة   ت   الجدولية  علد مستو) >                         2.28** دال احفائياً علد مستو)  > 
2.28 =0,225 

( والخا  بالفروؽ بيف القياإ القبم  والقياإ البعدى ف   8يتضح مف الجدوؿ ) 
أختبارات القدرة العضمية لمجموعة البلث التجريبية . وجود فروؽ بيف القياسيف عند 

( ف  جمي  ايختبارات لصالح القياإ البعدى . ليث بمغت قيمة ) ت  4,48مستوى ) 
لقيمة أكبر مف قيمة ) ت ( الجدولية . كما ( وىمة ا6,92ال    2,08( ما بيف ) 

 (   89,22إل    7,49تروالت نسبة التلسف ما بيف )
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                     (1شكل )

 الفروق بٌن القٌاس القبلى والقٌاس البعدى فى القدرات البدنٌة     

 

لسباق ثاليا: دلالة الفروق بين القياس القبمى والقياس البعد) فى المستو) الرقمى 
 م/ح222

  

1.84 2.02 

87.28 

1.92 1.37 1.67 2.28 

104.14 

1.62 1.21 
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سرعة ثلاثة حجلات  الوثب العمودى الوثب العريض الحجل للجانب
 يمين

سرعة ثلاثة حجلات 
 شمال

 القياس القبلى

 القياس البعدى
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 (7جدول )
المستو)  قيمة ) ت ( ولسبة التحسن بين القياس القبمى والقياس البعد) فى

 الرقمى 
م/ح لمجموعة البحث التجريبية                222لمتسابقى                 

  5ن= 
 

 المتغٌرات م

 

نسبة  قٌمة "ت"   القٌاس البعدى  القٌاس القبلى

 التحسن%
 ع م ع م

م 444المستوى الرقمى لسباق  1
 حرة

75 2,16 69 2,58 **4,243 8%  

        2.28** دال احفائياً علد مستو)  > 

 2,447=2.28قيمة   ت   الجدولية  علد مستو) >  

( والخا  بالفروؽ بيف القياإ القبم  والقياإ البعدى المستوى  9يتضح مف الجدوؿ ) 
( ف   4,48متر ح . وجود فروؽ بيف القياسيف عند مستوى ) 044الرقم  لسباؽ 

وىمة القيمة أكبر 4,243 ايختبار لصالح القياإ البعدى . ليث بمغت قيمة ) ت ( 
 % 8بة التلسف مف قيمة ) ت ( الجدولية . كما بمغت نس
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 (2شكل )

  م/ح444الفروق بٌن القٌاس القبلى والقٌاس البعدى فى سباق 

 ملاقشة اللتائر 

( والخػػا  بػػالفروؽ بػػيف القيػػاإ القبمػػ  والقيػػاإ البعػػدى  8يتضػػح مػػف الجػػدوؿ ) 
ف  أختبارات القدرة العضمية لمجموعة البلث التجريبية . وجود فروؽ بيف القياسيف عند 

( ف  جمي  ايختبارات لصالح القياإ البعدى . ليث بمغت قيمة ) ت  4,48مستوى ) 
لقيمػػػة أكبػػػر مػػػف قيمػػػة ) ت ( الجدوليػػػة . كمػػػا ( وىػػػمة ا6,92الػػػ    2,08( مػػػا بػػػيف ) 

ويرج  البالث ملؾ التلسف إل  (،  89,22إل    7,49تروالت نسبة التلسف ما بيف )
 اسػػػػػتخداـ البرنػػػػػامر المقتػػػػػرح باسػػػػػتخداـ التػػػػػدريبات البميومتريػػػػػة لتنميػػػػػة القػػػػػدرة العضػػػػػمية

 والمستخدـ م  المجموعة التجريبية.
القػدرة ـ أف 8996 عزياز اللمار ولاريماان الخطيابعباد الكػؿ مػف  وف  ىما الصدد يؤكد

العضمية ترتبط بالقوة القصوى وتنمي باستخداـ وسا ؿ تدريبية ممالمػة، والتيػادة فػي القػوة 
أو السرعة سوؼ تؤدي إل  تيادة في القدرة. ويعتقد الكلير مف العمما  أف التدريب بشػدة 
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لملصػوؿ عمػ  أفضػؿ تنميػة لكػؿ % لعدد سػتة تكػرارات يعػد لػداً أدنػ  ملا مػاً 85قدرىا 
                                                                    مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػف القػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوة القصػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوى والقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدرة العضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػمية فػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي نفػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػإ الوقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػت.

(68:87) 
أف العديد مف البالليف والمتخصصيف في المجاؿ الرياضي يتفقوا عم  وجود ارتباط و 

المياري، فالفرد الرياضي لا يستطي  إتقاف  ايدا قوى بيف القدرات البدنية وبيف مستوى 
الميارات ايساسية لنوع النشاط الرياضي المي يتخص  فيو في لالة افتقاره لمقدرات 

 لنشاط.البدنية ليما النوع مف ا

                                                                                   
(84:24) 

) القػػدرة المتطمبػػات البدنيػػة  فػػيلػػدوث ىػػمه التغيػػرات والتطػػوير اللػػادث  ويعػػتو البالػػث
التخطػػػػيط الجيػػػػد لبرنػػػػامر إلػػػػ   ـ/ح 044العضػػػػمية( وبالتػػػػالي المسػػػػتوى الرقمػػػػي لسػػػػباؽ 

وتقنػػيف ايلمػػاؿ التدريبيػػة بأسػػموب عممػػي مناسػػب  ت البميومتريػػة لمقػػدرة العضػػميةالتػػدريبا
لػ  اسػػتخداـ تػػدريبات  تنميػػة  ؼاالبميومتريػػة بيػػدلممرلمػة السػػنية والتدريبيػػة لعينػػة البلػػث وال

التػػدريب بألمػػاؿ متدرجػػة ألنػػا  تطبيػػؽ  ثراعػػي البالػػالعضػػمية بأنواعيػػا ، ليػػث  القػػدرة
البرنػػػػامر وملػػػػؾ بتػػػػدريب المجموعػػػػات العضػػػػمية المختمفػػػػة وبخاصػػػػة عضػػػػلات الػػػػرجميف 

ليث أدى ملػؾ ـ/ح 044سباؽ عم  المجموعات العضمية العاممة ألنا   وتركيت البالث
الفػػر  ايوؿ لمبلػػث وبػػملؾ يكػػوف قػػد تلقػػؽ  إلػػ  تلسػػيف المتغيػػرات البدنيػػة قيػػد البلػػث

 .اً كمي
( والخػػا  بػػالفروؽ بػػيف القيػػاإ القبمػػ  والقيػػاإ البعػػدى  9يتضػػح مػػف الجػػدوؿ ) 

(  4,48متر ح . وجود فروؽ بيف القياسيف عند مسػتوى ) 044المستوى الرقم  لسباؽ 
وىػمة القيمػة أكبػر 4,243ف  ايختبار لصالح القياإ البعدى . ليث بمغت قيمة ) ت ( 

ويرج  البالث ملؾ التلسف  % ،8نسبة التلسف  مف قيمة ) ت ( الجدولية . كما بمغت
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 إلػػػ  اسػػػتخداـ البرنػػػامر المقتػػػرح باسػػػتخداـ التػػػدريبات البميومتريػػػة لتنميػػػة القػػػدرة العضػػػمية
 والمستخدـ م  المجموعة التجريبية.

 أف إلػػػػ  فػػػػي تلسػػػػف القػػػػدرات البدنيػػػػة والرقميػػػػة يرجػػػػ  السػػػػبب أف ويػػػػري البالػػػػث
 يجػب و المعنويػة عاليػا نتػا ر لقؽ البرنامر تطبيؽ في التدريبات البميومترية المستخدمة

 البدنيػػػػة الكفػػػػا ة نسػػػػبة لرفػػػػ  المختمفػػػػة الرياضػػػػات لجميػػػػ  الإعػػػػداد فتػػػػرة فػػػػي اسػػػػتخدامو
 والميارية.

وتتفؽ أيضاً نتا ر ىمه الدراسة اللالية م  ما أشارت إليو نتا ر العديد مف الدراسات 
لو تألير  تدريبات البميومترية السابقة عمي أف البرنامر التدريبي المقترح باستخداـ 

العضمية  القدرةايجابي  كبير وفعاؿ في تنمية عناصر المياقة البدنية ويساعد عم  تنمية 
  كة في ايدا  المياري وخاصة عنصر القدرة العضمية كدراسة المشتر  لمعضلات

Koprince, Susan   (0227 )و  (25)م Valamatos Maria   (0225() 26م )
وم  اختلاؼ العينة والتخص  والبرنامر التدريبي والتي تختمؼ عف البلث اللالي إلا 

لو  التدريبات البميومتريةأف الاتفاؽ كاف عمي أف البرنامر التدريبي المقترح باستخداـ 
والرقمي  وتلسيف مستوى ايدا  المياري المياقة البدنيةتألير إيجابي عم  تنمية عنصر 

 .وبملؾ يكوف قد تلقؽ الفر  اللاني كميا  

 الاستلتاجات 
تػػػألير ايجػػػابي فػػػي تلسػػػيف القػػػدرة العضػػػمية الخاصػػػة  البميومتريػػػةتػػػدريبات الأدت  -

 . ـ/ح044سباؽ لاعبي ل
تػألير ايجػابي فػي تلسػيف مسػتوى ايدا  الرقمػي لػدى  البميومتريةتدريبات الأدت  -

 . ـ/ح044سباؽ لاعبي 
تػػألير أفضػػؿ مػػف البرنػػامر المتبػػ  فػػي تلسػػيف القػػدرة  البميومتريػػة تػػدريباتالألػرت  -

 . ـ/ح044سباؽ عبي للا العضمية والمستوى الرقمي
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 التوفيات  
لمػا لػو مػف تػألير ايجػابي فػي تلسػيف المتغيػرات   التػدريبات البميومتريػةاسػتخداـ  -

 البدنية في برامر الإعداد البدني في الميداف والمضمار.

بدلا مف تدريبات الإلقاؿ لمرالؿ الناش يف يتلاف   التدريبات البميومتريةاستخداـ  -
 الإصابات التي قد تلدث لتمؾ الف ة العمرية مف تدريبات الإلقاؿ.

عمػػػ  القػػػدرات   التػػػدريبات البميومتريػػػة تػػػأليرإجػػرا  المتيػػػد مػػػف الدراسػػػات لػػػوؿ  -
 البدنية ايخرى في الرياضات المختمفة.

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



                     م 0208 مارس 02 – 86من الفترة فى(  أحمى أسوان)  وطموحات أفاق-الرياضية لمسياحة الدولي الممتقى بأبحاث خاص مجمد
 (لثالث)العدد ا

 

 
ة  م ج ف م ا و س ـ ا و م ع ة ل ي ب ر ت ل ة ا ي ن د ب ل ة ا ي ض ا ي ر ل ا ة و ص ص خ ت م ل  ا

 

60 

 

 قائمة المراجع
 أولآ : المراجع العربية

: التدريب الرياض  وايسإ الفسيولوجية، القاىرة، دار  أبو العلا عبد الفتاح -8
 ـ.8997الفكر العرب ، 

: فسػيولوجيا المياقػة البدنيػة، الطبعػة ايولػ ، دار الفكػر  العالا عباد الفتااحأبو  -2
 ـ.8992العرب ، 

:   برنػامر تػدريبي بايلقػاؿ لتنميػة التػواتف العضػمي  أحمد محي الدين عيساي -2
لمقػػوة العضػػمية لػػبع  عضػػلات الطػػرؼ السػػفمي وتػػأليره عمػػي المسػػتوي الرقمػػي 
لسػػبالة الصػػدر  رسػػالة ماجسػػتير غيػػر منشػػورة، كميػػة التربيػػة الرياضػػية، جامعػػة 

 ـ.2449طنطا، 

ضػمي :   برنػامر تػدريبي لتلسػيف نسػبة التػواتف الع أشار  مفاطفي السيساي -0
ـ/لواجت ، رسالة دكتوراة غير منشورة، كميػة 044لمطرؼ السفمي لدي متسابقي 

 ـ.2449التربية الرياضية، جامعة طنطا، 

:   برنػامر لتلقيػؽ التػواتف العضػمي بػيف العضػلات العاممػة  السيد السيد سعد -5
ـ صػػػدر لمسػػػباليف ، بلػػػث منشػػػور ، 844والمقابمػػػة لمػػػمراعيف وآلػػػره عمػػػي تمػػػف 

 ـ2447كمية التربية الرياضية ، جامعة طنطا ، 

:   مسابقات المضػمار و مسػابقات الميػداف )  بسطويسي أحمد بسطويسي -6
           ـ.8997عربي ، القاىرة ، تدريب( ، دار الفكر ال-تكنيؾ-تعميـ

يػػ    المياقػػة البدنيػػة والصػػلية  ، دار الوا ػػؿ لمنشػػر والتوت  : حماادان سااري سااميم -7
 ـ.2448،ايردف ،
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 التػػػػواتف عمػػػ  العضػػػمية لمقػػػوة تػػػدريبي برنػػػامر تػػػألير  :كاااريم مااادحت ريماااون -8
 غيػػػػر ماجسػػػػتير رسػػػػالة ،  عػػػػدو ـ844 لمتسػػػػابق  الرقمػػػػ  والمسػػػػتوى العضػػػػمي
 .ـ2446لمواف جامعة بالقاىرة، لمبنيف الرياضية التربية كمية منشورة،

التدريب بطريقة البميومترؾ، مقػاؿ منشػور فػي مجمػة  درويش:محمود زكي  -9
البطؿ العربي، مجمة متصمة يصدرىا الاتلاد العربي يلعاب القػوى، العػدد 

 ـ.8992، مايو 25

:  نظريػات وتطبيقػات مسػابقات الميػداف والمضػمار: تعمػيـ سمير عبااس عمار -84
 ـ.2484قانوف،دار ما ىي لمطباعة والنشر، القاىرة، -تكنيؾ –

: نظريػات وتطبيقػات   مسػابقات الميػداف والمضػمار  دار سمير عبااس عمار  -88
 ـ.2444الدلتا لمطباعة والنشر،ة القاىرة،

عالميػػة، دار اليػػاتورى   : موسػػوعة ايلعػػاب القػػوى ال السااعدولى شاابيب لعمااان  -82
 ـ.2488لمطباعة والنشر، عماف،

: الموسػػػوعة العمميػػػة فػػػي التػػػدريب الرياضػػػي طمحاااة حساااان الااادين ورخااارون -82
مركزززل الكتزززاب  ،تمػػػريف مصػػػور 244المرونػػػة(، -تلمػػػؿ القػػػوة-القػػػدرة-)القػػػوة

 م2010للنشر، القاهرة، 

: ألر استخداـ أسمويف لتمرينات البلايومترى عم  مستوى  عادل سالم الزيتون -80
 ـ .8997الولب الطويؿ، رسالة ماجستير، كمية التربية البدنية، جامعة الفاتح، 

  التػدريب الرياضػي والتكامػؿ بػيف النظريػة والتطبيػؽ  : عادل عبدالبفير عمي -85
 ـ.2442منشر ،القاىرة ، ، مركت الكتاب ل

: ميكانيكية تدريإ وتدريب مسابقات العاب زاهرعبد الرحمن عبد الحميد  -86
تدريب لمكفا ة الفسيولوجية والميارية، مركت الكتاب لمنشر، 544القوى     

 ـ.2449القاىرة،
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: تػدريب ايلقػػاؿ ، تصػػميـ بػػرامر القػػوة عبااد العزيااز اللماار ولاريمااان الخطيااب -87
اىرة، الموسػػػػـ التػػػػدريبي، الطبعػػػػة ايولػػػػ ، مركػػػػت الكتػػػػاب لمنشػػػػر، القػػػػ وتخطػػػػيط
 ـ.8996

:   تػػألير برنػػامر تػػدريبي لتنميػػة السػػرعة عمػػي المسػػتوي  عباادي محمااد إبااراهيم -88
متر/ لواجت   رسالة ماجسػتير غيػر منشػورة ،  884الرقمي لممبتد يف في سباؽ 

 ـ. 2447كمية التربية الرياضية ، جامعة المنصورة ، 
ضػمية للاعبػ  : ألػر التػدريب بايلقػاؿ عمػ  القػدرة الع عفام الدين الدياساطى -89

كرة السمة، رسالة ماجستير غير منشورة، كمية التربيػة الرياضػية لمبنػيف بالقػاىرة، 
 ـ.8977جامعة لمواف، 

،دار 82: التػػػدريب الرياضػػػي والنظريػػػات والتنظيمػػػات، طعفاااام عباااد الخاااالق -24
 ـ.2442المعارؼ،

: المياقػػة البدنيػػة ومكوناتيػػا،  فابحاااى حاساليااانمحمااد كمااال عبااد الحميااد ،  -28
 ـ8980الطبعة اللانية، دار الفكر العرب ، القاىرة، 

الولب الللالي، ترجمة ملمػود فتلػي ملمػود، تقػديـ ومراجعػة  :مالكولوم أرلولد -22
 سميماف لجر، المجمإ البريطاني يلعاب القوى لميواه 

ا ايتلػػاد : العػػدد ايربعػػة وسػػتوف ، مجمػػة فصػػيمة يصػػدرى مجمااة البطاال الربااي -22
 ـ2447العربي لنلعاب القوي بدمشؽ ، 

ألػر اسػتخداـ تػدريبات البميػومترؾ كألػد مكونػات  محمد جابر عبد الحميد: -20
برنػػػامر تػػػدريبي مقتػػػرح عمػػػ  المتطمبػػػات البدنيػػػة والمسػػػتوى الرقمػػػي لمولػػػب 
الطويػػػؿ والللالػػػي، رسػػػالة ماجسػػػتير غيػػػر منشػػػورة، كميػػػة التربيػػػة الرياضػػػية 

 ـ.8990لمبنيف بالقاىرة، جامعة لمواف، 
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فػػ  التربيػػة  القيػػاإ : محمااد حساان عاالاوي ، محمااد لفاار الاادين رضااوان -25
الرياضػػػية وعمػػػـ الػػػنفإ الرياضػػػ ، الطبعػػػة اللانيػػػة، دار الفكػػػر العربػػػ ، القػػػاىرة، 

 ـ.8988

: نظريػات مسػابقات الميػداف والمضػمار، عػامر لمطباعػة  محمد محمد إباراهيم -26
 ـ.2446والنشر، القاىرة ،

: مسابقات الميداف والمضمار، مركػت الكتػاب لمنشػر،  محمد محمد الحماحمى -27
 ـ.2442القاىرة،

تخطػػيط وتطبيػػؽ وقيػػادة،  –: التػػدريب الرياضػػ  اللػػديث  مفتااي إبااراهيم حماااد -28
 ـ.8998دار الفكر العرب ، الطبعة ايول ، القاىرة، 

التػػدريب البميػػومتري، الكتػػاب العممػػي لعمػػوـ التربيػػة  لاااجي أسااعد يوساا : -29
 ـ.8998ضة، معيد البلريف الرياضي، العدد اللاني، البدنية والريا

: نظريػػات التػػدريب ، ترجمػػة عيػػد عمػػي نصػػيؼ، كميػػة التربيػػة الرياضػػية، هااااااارا -24
 ـ.8975جامعة بغداد، وتارة التعميـ العالي والبلث العممي، العراؽ،

 تػألير برنػامر لمقػوة العضػمية عمػ  :  هالى عبد العزيز عبد المقفاود الاديب -28
التػػواتف العضػػم  ، رسػػالة دكتػػوراه غيػػر منشػػورة، كميػػة التربيػػة الرياضػػية تلسػػيف 

 ـ.2442لمبنيف بالقاىرة، جامعة لمواف، 
  ايسػػإ العمميػػة لمتػػدريب  : وجاادي مفااطفي الفاااتح ومحمااد لطفااي الساايد -22

 ـ.         2442الرياضي للاعب والمدرب، دار اليدي لمنشر والتوتي  ،المنيا ،

 

 

 

 



                     م 0208 مارس 02 – 86من الفترة فى(  أحمى أسوان)  وطموحات أفاق-الرياضية لمسياحة الدولي الممتقى بأبحاث خاص مجمد
 (لثالث)العدد ا

 

 
ة  م ج ف م ا و س ـ ا و م ع ة ل ي ب ر ت ل ة ا ي ن د ب ل ة ا ي ض ا ي ر ل ا ة و ص ص خ ت م ل  ا

 

64 

 

 الأجلبية ثاليآ : المراجع

22- Baron, et al : Isokinatic Dynamometric measurements of 

quadriceps fempris and hamstrings in female handball players 

eleirscience B.V sports medicine and health, G.P.H. 

Herman's, edition, 1993. 
20- Joe, W. Johm, K.: Track and Filed Plometrics, The Physical 

and Sports medicine vol. 1b No.3 March 1980 
13- Koprince, Susan. “Domestic Violence in A Streetcar 

Named Desire”. Bloom’s Modern Critical Interpretations: 

Tennessee William’s A Streetcar Named Desire. Ed. Harold Bloom. 

New York: InfoBase Publishing, 2009. 49-60. 
26- Valamatos Maria João, Charrua Carlos, Gomes-

Pereira  José,      Mil-Homens Santos Pedro, (2007): 
aerobic fitness in young soccer players: the yo-yo intermittent 

endurance test as indicator of aerobic power and anaerobic 

threshold , 12th Annual Congress of the ECSS, 11–14 July , 

Jyväskylä, Finland 
27- Wilson, G., et al : Weight and lyomtric training, elects 

on eccentric and concentric force production conadian – jourvol 
ofapplied physiology, champaign, 111, 12 (4), 301 – 315, 1998.  

 
 

                                                                                                     
 

 

 
 


