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 كرة ية لدى ,عبرنامج تدريبى بليومترى على تطوير القوة المميزة بالسرعفاعلية ب

 القدم بدولة الكويت

 عبداللطيف أحمد غلوم /د

 ملخصال
يھدف البحث إلى التعرف على فاعــلية بــرنــامج تــدريبــى بليومــترى على 

ھــارى لــدى ,عبي كرة تطــوير القــوة المميــزة بالسرعــة ومستوى ا?داء الم
، واستخدم الباحث )م2019 –م 2018(القدم بدولة الكويت للموسم التدريبى 

 المنھج التجريبى بإسلوب التصميم التجريبى ذو القياس القبلى والبعدى لمجموعة
ًتجريبية واحدة، نظرا لمNئمتة لطبيعة البحث، تم اختيار عينة البحث بالطريقة 

ة القدم ببعض أندية دولة الكويت للموسم التدريبى العمدية من ,عبي كر
 ددــــ,عب، وبلغت العينة ا,ستطNعية ع) 35(، وذلك لعدد )م2019-م2018(
ًتوجد فروق دالة إحصائيا ,عب، وكانت أھم النتائج أن ) 25(,عب، وبلغت العينة ا?ساسية عدد ) 10(

مستوى ا?داء البدنى للقــوة المميــزة بالسرعــة، في بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية 
 نتيجة فاعلية البرنامج التدربيى لصالح القياس البعدىومستوى ا?داء المھارى لدى ,عبى كرة القدم 

، كما أن البرنامج التدريبى المقترح بأسلوب التدريب البليومترى لة تأثير واضح البليومترى المقترح
ــوير القــوة المميــزة بالسرعــة ومستوى ا?داء المھــارى لNعبى كرة القدم بدولة  تطوفاعلية قوية فى

ًالكويت، وھو ما يعتبر عنصرا مؤثرا وفعا, فى مباريات كرة القدم ويتوقف علية طبيعة الفوز فى سرعة  ً ً
 .أداء التصويب

 المقدمـة ومشكلة البحث
شھدت لعبة كرة القدم في السنوات 

 واسع را كبيرا على نطاق دوليا�خيرة تطو
النواحي البدنية والمھارية والخططية  في

النواحي  والنفسية والوظيفية، وترابط ھذه
 في ع7قات متداخلة الواحدة با�خرى بحيث

المتداخلة الى  أدى ھذا الترابط والع7قات
 مستوى ھذه اللعبة واصبحنا نشاھد تطور

ل=داء في كرة القدم تثير  مستويات
 . عجاب والتشويق والمتعةا�

 إن )م2004( جمال النمكى ويذكر
التدريب البليومترى تمرينات تجمع بين 
السرعة والقوة Hنتاج حركات تتميز بالقوة 
والسرعة وتعتمد على رد الفعل فأن كمية 

 كبيرة من الطاقة المرنة تخزن فى العض7ت
Mستخدامھا فى اMنقباض العضلي التالى، 

Mستفادة من ا�داء تصبح فى وبذلك فان ا
توليد أقصى طاقة فى وقت قصير، كما 

  أن التدريب)م1999(بسطويسى أحمد يرى 
 البليومتريك ھو نظام لمجموعة من التمرينات
 ًتعتمد أساسا على مطاطية العضلة Hكسابھا

طاقة حركية عالية من خ7ل تزاوج أعلى 
قوة وسرعة ممكنة بھدف تنمية القدرة 

 )القوة المميزة بالسرعة(اMنفجارية 
)6:131 ،132(،)3 :295.(  

 ويرنير وشارونويتفق كل من 
Werner W.K and Sharon 

أن ) م2001 (Klara، كNرا )م1997(
القوة المميزة بالسرعة عامل ھام وأساسى 
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لضمان تنمية صفة السرعة وخاصة فى 
حالة التغلب على المقاومات التى تحتاج 

Mنقباضات العضلية إلى درجة عالية من ا
تھا فى يالمتميزة بالسرعة، وتظھر أھم

ا�نشطة الرياضية ذات الطابع المستمر 
والتكرارى السريع وتعنى إنتاج أكبر قوة 

أكبر قدر من ممكنة فى أقصر وقت مع 
 )143: 40(،)187: 48( الفاعلية أو الكفاءة

  دونالدًويفسر فى ھذا الصدد ك7 من 
Donald, C.P)1998درويشزكى، )م  

 أن التدريب البليومترى طريقة )م1998(
للتدريب صممت لتتميز بتخزين واستعمال 
طاقة المرونة فى الجسم من خ7ل ظاھرة 
الحركة الدورانية مع مد وتقصير الدوران، 
 وھذا يعتمد على حقيقة بيولوجية بأن العضلة

إذا ما تم يمكنھا أن تبذل قوة أو جھد اكبر 
 )5: 9(،)15: 35.(مدھا قبل أن تثبت

  Jacobyجاكوبىكما يتفق كل من 
 وآخرون دينتمان ،)39()1997(

Dintiman and ells ) 199834()م( ،
 Greg brinttehamجريج برتھام 

 على أنه يجب مراعاة )37( )م2000(
بعض الشروط قبل استخدام التدريب 
البليومترى ومنھا اHحماء يتم بصورة 

فاصل متكاملة لجميع أجزاء وعض7ت وم
الجسم، التنفيذ يتم بشدة عالية أقصى قوة 
فى أقل زمن وبأسلوب انفجاري، لذا فأن 
ُال7عب مطالب بتزايد قوته بمعدMت 
أسرع فيؤدى إلى تنمية القوة المتفجرة 
بصورة أفضل، كما أن التدرج بالتدريبات 
البليومترية للتأكد من تكيف ال7عب لھا، 

ميع استخدام تدريبات البليومتريك لج
ا�عمار فى مجاMت التدريب المختلفة، مع 
 Mتقنين الحمل المناسب لقدراتھم، يجب أ
تتعدى تدريبات البليومتريك عن ث7ثة 

 ً.مرات أسبوعيا

كما أكدت نتائج بعض الدراسات 
السابقة المشابھة والمرتبطة العربية 

 التدريبوا�جنبية على أھمية أستخدام 
ة لة فى البليومترى والبرامج المخصص

تطــوير وتنمية القــوة المميــزة بالسرعــة 
ومستوى ا�داء المھــارى فى ا�نشطة 

 ومن ھذه الدراسات الرياضية المختلفة
 مشير الجندى دراسةالعربية نتائج 

ومن ھذه الدراسات ، )28)(م2004(
 ماتوفيو وأخرون دراسةا�جنبية نتائج 

Matavu Al.et) 2001نتائج )43)(م ،
 ,Swanik سوانيك دي وآخرون  دراسة

K.A. et al.,)2002نتائج ، )45)(م
 .Tunerوآخرون . أم. ترنردراسة 

AM. Et al.)200347)(م(  

وتلعب القوة العضلية دورا بالغ ا�ھمية 
في إنجاز أداء Mعب كرة القدم خ7ل 
المباراة، وتعرف ھذه القوة بقدرة ال7عب 

و في التغلب على المقاومات المختلفة أ
ة من أھم مكونات دمواجھتھا وھي واح

ال7عب  البدنية ، كما يحتاج إليھا اللياقة
أيضا في ما تتطلبه المباراة من الكفاح 
واMحتكاك المستمر مع الخصم ل7ستحواذ 

الرقابة المحكمة مع التغلب  على الكرة أو
على وزن الجسم أثناء ا�داء طوال زمن 

 )45 : 33(  .المباراة

 إن التدريب البليومترى ثالباحرى وي
يشتمل على التدريبات التى تستھدف زيادة 
القوة المميزة بالسرعة، والتى تعبر عن 
عنصرى القوة والسرعة بمعنى أقصى قوة 
عضلية فى أقل أو أقصر زمن، وھذه 
ًالخاصية تعد مھمة جدا في جميع ا�لعاب 
ًالرياضية عامة ومنھا رياضة كرة القدم 

عة ا�داء المھارى لما تتميز بة طبي
 .بالمباريات فى ضوء المباريات التنافسية
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 :ھدف البحث

يھدف البحث إلى معرفة تأثير فاعــلية 
بــرنــامج تــدريبــى بليومــترى على 
تطــوير القــوة المميــزة بالسرعــة لدى 

 .Mعبى كرة القدم بدولة الكويت 

 :تساؤل البحث

ـدريبــى ما تأثير فاعــلية بــرنــامج تـ
بليومــترى على تطــوير القــوة المميــزة 

 بالسرعــة لدى Mعبى كرة القدم ؟

 :مصطلحات البحث

 : التدريب البليومتري 

 عبارة عن تمرينات يتم تحميل العض7ت
 بھا فجأة مع إجبارھا علي اHطالة قبل حدوث

اHنقباض الحركي، للوصول بالعض7ت 
نية إلي أقصي قوة في أقصر فترة زم

 )113 : 5" (ممكنة

تمرينات تجمع بـين القـوة :" وھو أيضا
، وتعمل فعـلالوالسـرعة وتعتمـد علـي رد 

 الطاقة ال7زمة ل7نقباض علي تحسين
 Marty  حيث يؤكـد مـارتي،العضلي

كميـة كبيـرة مـن علي أن  )م1989(
العضـ7ت  الطاقـة المرنـة تخـزن فـي

عضـلي التـالي فـي اMنقبـاض ال Mسـتخدامھا
 ويعمـل التـدريب البليـومتري علـي اMسـتفادة
مـن ھـذه الطاقـة وتحويلھـا مـن طاقـة 
كيميائيـة إلـى طاقـة ميكانيكيـة، وبـذلك فـان 
الفائـدة مـن ا�داء تصبح في توليد أقصى 

 . )214 :41(طاقة ممكنة في وقت قصير 

 : القوة المميزة بالسرعة 

عضلي والعصبي في مقدرة الجھازين ال
التغلب علي مقاومات خارجية بأعلي 

 )115 :4" (سرعة إنقباض عضلي ممكن

قدرة العضلة فى التغلب على "وھي 
الية من سرعة  تتطلب درجة عمقاومات

، وھي مركب من اHنقباضات العضلية

صفة القوة العضلية والسرعة وتجدھا فى 
 .)269 : 17(. كرة القدم في حركات اHرتقاء

 :اءات البحثإجر

 :منھج البحث

 استخدم الباحث المنھج التجريبى
سلوب التصميم التجريبى ذو القياس أب

القبلى والبعدى لمجموعة تجريبية واحدة، 
 .ًنظرا لم7ئمتة لطبيعة البحث

 :مجتمع وعينة البحث

تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية 
The Purposive Method عبي  منM

 لعدد  أنددية ولة الكويت،كرة القدم ببعض
 Mًعبا، وبلغت العينة اMستط7عية عدد) 35(
Mًعبا وبنسبة مئوية مقدارھا ) 10(
العينة ا�ساسية عدد  وبلغت ،%)28.57(
وبنسبة مئوية مقدارھا  Mًعبا) 25(
 .)1( ويتضح ذلك كما في جدول ،%)71.42(

 :تجانس عينة البحث

فى تم إيجاد التجانس بين عينة البحث 
 ،)الطول، الوزن، السن(متغيرات النمو 

العمر التدريبى، ا�ختبارات البدنية الخاصة 
، )القــوة المميــزة بالسرعــة(بالمتغير البدنى 

برياضة كرة القدم،  والمتغير المھاري
 ).2( جدول كما فىويتضح ذلك 

أن قيم معامل ) 2(يتضح من جدول 
) 0.781، 0.460-( تتراوح ما بين اMلتواء

، مما يدل على إعتدالية 3+وھى تقع ما بين
وتجانس عينة البحث، وتقع تحت المنحني 

المراجع أدوات ووسائل جمع . الطبيعي
  :البيانات 

 :جھاز الرستاميتر -1

تم أستخدام جھاز الرستاميتر لقياس 
سم، وقياس الوزن �قرب 1الطول �قرب

 .كجم
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 )1(جدول 

 التوصيف الكلي لعينة البحث

 م
 عدد  لبيانا

النسبة 
 المئوية

 %28.57 10 العينة اMستط7عية 1

 %71.42 25 العينة ا�ساسية 2

 %100 35 المجموع -

 

 

 

 )2(جدول 

 - الطول–السن(فى متغيرات النمو )  ا,ستطNعية-ا?ساسية(تجانس عينة البحث الكلية 
 ،) بالسرعــةالقــوة المميــزة(،العمر التدريبى، المتغير البدنى )الوزن

 35=     المتغير المھاري برياضة كرة القدم                          ن

 المتغيـــرات
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

ا?نحراف 
 المعيارى

 الوسيط
معامل 
 ا?لتواء

 0.395 15.5 2.28 17.8 سنة السن
 0.273 168.00 5.49 168.3 متر الطول
 0.361- 64.00 4.15 65.5 كجم الوزن

مو
الن

ت 
را

غي
مت

 0.352 8.25 2.13 8.5 سنة العمر التدريبى 
 اختبار الوثب العريض من -

 .الثبات
 0.287- 2.1 1.15 1.99 متر

 اختبار الوثب العمودي -
 .لسارجنت

 0.379 39.5 3.95 40.0 سم

ي
دن

الب
ر 

غي
مت

ال
 

 اختبار دفع الكرة الطبية -
 . كجم باليدين ل=مام3زنة 

 0.460- 6.0 1.25 5.8 متر

 0.781 3.5 1.62 3.7 درجة . اختبار التصويب بالقفز- المھاري المتغير

 

35= ن   
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 ا?دوات المستخدمة فى القياس لNختبارات -2
القــوة المميــزة (البدنية للمتغير البدنى 

، والمتغير المھاري برياضة )بالسرعــة
 :كرة القدم

ساعة ايقاف، شريط قياس، كرة طبية  -1
 .م، طباشيركج3وزن 

صناديق خشبية، كرات طبية مختلفة ( -2
ا�لوان، حبال، حبال مطاطة، أقماع، 

 .)مقعد سويدى، حواجز، صفارة ع7مات،

  :ا?ختبارات المستخدمة فى البحث

بأسلوب  البرنامج التدريبى المقترح
 : التدريب البليومترى

مدة البرنامج التدريبى البليومترى  -1
 .أسابيع) 8(المقترح 

عدد الوحدات التدريبية خ7ل ا�سبوع  -2
 .وحدات تدريبية) 3(

: 60(زمن الوحدة التدريبية اليومية من  -3
 ). ق90

 زمن تدريبات البليومتريك داخل الوحدة -4
  ). ق40(التدريبية اليومية 

  :الدراسة ا,ستطNعية 

 قام الباحث بإجراء الدراسة اMستط7عية
دية دولة Mعبين ببعض أن) 10(عدد على 

 ،)م2019-م2018( للموسم التدريبى الكويت
يجاد ، Hمن خارج العينة ا�ساسية للبحث

 المعام7ت العلمية لصدق وثبات اMختبارات
البدنية والمھارية، ويتضح ذلك كما فى 

 ).3(جدول 

 :صدق ا?ختبارات

 :صدق التمايز

إستخدم الباحث صدق التمايز �فراد 
جموعة بين المعينه البحث ا�ستط7عية 

ة ، والمجموعMعبين) 5(المميزة وعددھا 
، وخارج Mعبين) 5(غير المميزة وعددھا 

العينة ا�ساسية للبحث، ويتضح ذلك كما 
 ).3(في جدول 

 المتوسط الحسابي) 3(يتضح من جدول 
 المحسوبة) ت(واMنحراف المعياري وقيمة 

بين المجموعة المميزة والمجموعة غير 
Mختبارات البدنية والمھارية، المميزة في ا

، )2.66، 2.24(والتى تراوحت ما بين 
الجدولية عند ) ت(قيمة وھى أكبر من 
حيث ، 2.10) = 0.05(مستوى معنوية 

يتضح وجود فروق دالة احصائيا بين 
المجموعة المميزة والمجموعة الغير 
المميزة في جميع اMختبارات البدنية 

ميزة ا�مر والمھارية لصالح المجموعة الم
الذي يشير إلي صدق اMختبارات فيما 

 .وضعت لقياسة

 :ثبات ا,ختبارات

تم حساب ثبات اMختبار بطريقة إعادة 
 ،Test - Retestتطبيق اMختبار مرة أخرى

وذلك Hيجاد قيمة معامل اHرتباط بين 
التطبيق ا�ول والثاني، وتم التطبيق على 

 حيث طبقت نفس المجموعة المميزة،
Mختبارات وبنفس ا�دوات والظروفا، 

، بفارق زمني أسبوع عن التطبيق ا�ول
 .)4(ويتضح ذلك كما فى جدول 

أن قيم معامل ) 6(يتضح من جدول 
اMرتباط بين التطبيق ا�ول والثانى فى 

قد تراوحت ا�ختبارات البدنية والمھارية 
  قيمةوھى أكبر من، )0.980، 0.889(بين 

 )0.05(ستوى معنوية لجدولية عند ما) ر(
، مما يدل على أن اMختبارات 0.614=

معنوية  ذات معامل ثبات عالى عند مستوى
 . ستخدام، وأنھا صالحة بقوة ل5%7
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 )3(جدول 

 د,لـة الفروق بين المجموعة المميـزة والمجموعة غير المميزة

 5 = 2ن = 1نلقدم       لNعبي كرة اا?ختبارات البدنية والمھارية                     فى 

مجموعة 
 مميزة

مجموعة غير 
 ا,ختبارات  المتغيرات مميزة

 2ع 2م 1ع 1م

قيمة 
" ت"

 ود,لتھا

 *2.67 0.98 1.5 1.10 1.89 . اختبار الوثب العريض من الثبات-

 *2.24 3.43 30.0 3.56 35.0 . اختبار الوثب العمودي لسارجنت-

ي
دن

الب
ر 

غي
مت

ال
 

 كجم 3 الكرة الطبية زنة  اختبار دفع-
 .باليدين ل=مام

5.4 1.18 4.6 1.12 
2.37* 

 المتغير 

 المھاري
 *2.66 1.44 3.0 1.51 3.6 . اختبار التصويب بالقفز-

  .  2.10) = 0.05(الجدولية عند مستوى معنوية ) ت(قيمة * 

 

 )4(جدول 
 انىًبين كN من التطبيقين ا,ول والث) الثبات(معامل ا?رتباط 

 5= ن                          في ا?ختبارات البدنية والمھارية لNعبي كرة القدم            

 التطبيق ا,ول
التطبيق 

 ا,ختبارات  المتغيرات الثانى

 2ع 2م 1ع 1م

معامل 
 الثبات

 *0.980 1.12 1.86 1.10 1.89 . اختبار الوثب العريض من الثبات-

 *0.945 3.58 35.2 3.56 35.0 .ختبار الوثب العمودي لسارجنت ا-

 كجم 3 اختبار دفع الكرة الطبية زنة -
 .باليدين ل=مام

5.4 1.18 5.3 1.15 
ي *0.968

دن
الب

ر 
غي

مت
ال

 

 *0.889 1.54 3.8 1.51 3.6 . اختبار التصويب بالقفز-

 0.614) = 0.05(الجدولية عند مستوى معنوية ) ر(قيمة * 
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  :سية الدراسة ا?سا

 :القياس القبلى -1

 التدريبى البليومترىتطبيق البرنامج  قبل(
تم قياس اMختبارات البدنية  ):المقترح

ــة(للمتغير البدنى  ــزة بالسرع ــوة الممي ، )الق
والمتغير المھاري للتصويب بالقفز، لدى 

 .مجموعة البحث التجريبية

تطبيق البرنامج التدريبى البليومترى  -2
 :المقترح

يق البرنامج التدريبى البليومترى تم تطب
م 2018لموسم التدريبى خ7ل ا(المقترح 

Mعب كرة قدم ) 25(على عدد ) م2019 –
أسابيع، عدد الوحدات التدريبية ) 8(لمدة 

وحدات تدريبية، زمن ) 3(خ7ل ا�سبوع 
، ) ق90: 60(الوحدة التدريبية اليومية من 

زمن تدريبات البليومتريك داخل الوحدة 
 .) ق40(تدريبية اليومية ال

 :القياس البعدى -3

يق البرنامج التدريبى تطببعد تطبيق 
 خ7ل الموسم التدريبى(المقترح  البليومترى

 على عينة البحث )م2019 –م 2018
لباحث بالقياس البعدى التجريبية، قام ا

القــوة (ل7ختبارات البدنية للمتغير البدنى 
، والمتغير المھاري )المميــزة بالسرعــة

للتصويب بالقفز، لدى مجموعة البحث 
 .التجريبية

 عرض النتائج ومناقشتھا
 :عرض النتائج 

وجود فروق ذات ) 5(يتضح من جدول 
دMلة إحصائية بين القياسين القبلى والبعدى 
لمجموعة البحث التجريبية فى مستوى ا�داء 

ــزة (البدنى للمتغير البدنى  القــوة الممي
ــة ، مستوى ا�داء المھارى للمتغير )بالسرع

المھاري للتصويب من القفز لدى Mعبي كرة 

 القدم لصالح القياس البعدى، حيث جاءت قيمة
، 2.32(المحسوبة تتراوح ما بين ) ت(

عند  الجدولية) ت(مة وھى أكبر من قي) 5.75
 )12(، درجات حرية )0.05(مستوى معنوية 

 ).0.05( عند مستوى معنوية )2.14= (

نسب التحسن بين ) 6(يتضح من جدول 
القياسين القبلى والبعدى لمجموعة البحث 
التجريبية فى مستوى ا�داء البدنى للمتغيـرات 
البدنيـة، مستوى ا�داء المھارى للمتغيرات 

لـة لصالح المھارية ل دى Mعبات كرة الس
 نسب القياس البعدى، حيث جاءت قيم

، %13.2(المحسوبة تتراوح ما بين التحسن 
61.3.(% 

 : مناقشة النتائج 

لNجابة على تساؤل البحث المتمثل 
 ما تأثير فاعــلية بــرنــامج تــدريبــى :فى

بليومــترى على تطــوير القــوة المميــزة 
M عبى كرة القدم ؟بالسرعــة لدى 

ة  تم حساب المتـوسـطات الحسـابيـة ودMلـ
الفروق بين القياسين القبلى والبعدى لمجموعة 
البحث التجريبية فى مستوى ا�داء البدنى 

ــة(للمتغير البدنى  ــزة بالسرع ــوة الممي ، )الق
مستوى ا�داء المھارى للمتغير المھاري 

حيث للتصويب بالقفز لدي Mعبي كرة القدم، 
المحسوبة تتراوح ما بين ) ت (جاءت قيمة

) ت(وھى أكبر من قيمة ) 5.75، 2.32(
، )0.05(عند مستوى معنوية  الجدولية

 عند )2.145= ( )14(درجات حرية 
 ).0.05(مستوى معنوية 

أن نسب ) 6(ًكما يتضح أيضا من جدول 
التحسن بين القياسين القبلى والبعدى لمجموعة 

مستوى ا�داء البدنى البحث التجريبية فى 
 البدنيـة، مستوى ا�داء المھارى للمتغيـرات

للمتغيرات المھارية لدى Mعبى كرة القدم 
 نسب لصالح القياس البعدى، حيث جاءت قيم

، %13.2(المحسوبة تتراوح ما بين التحسن 
61.3.(%  
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 )5(جدول 

لبعدى لمجموعة البحث المتـوسـطات الحسـابيـة ود,لـة الفروق بين القياسين القبلى وا
، )القــوة المميــزة بالسرعــة(فى مستوى ا?داء البدنى للمتغير البدنى  التجريبية

 25= ن مستوى ا?داء المھارى للمتغير المھاري للتصويب بالقفز لدي ,عبي كرة القدم 

 القياس القبلى
القياس 
 ا,ختبارات  المتغيرات البعدى

 2ع 2م 1ع 1م

قيمة 
" ت"

 ود,لتھا

 *3.01 0.59 2.6 0.55 1.95 . اختبار الوثب العريض من الثبات-

 *4.55 4.20 49.0 3.97 42.0 . اختبار الوثب العمودي لسارجنت-

ي
دن

الب
ر 

غي
مت

ال
 

 كجم 3 اختبار دفع الكرة الطبية زنة -
 .باليدين ل=مام

5.9 0.95 6.8 0.98 
2.47* 

المتغير 
 المھاري

 *5.67 1.22 6.5 1.11 4.0 .فز اختبار التصويب بالق-

 ).2.14) = (12(، درجات حرية )0.05(الجدولية عند مستوى معنوية ) ت(قيمة * 

  

 )6(جدول 

فى نســب التحــسن بين القيــاسين القبلى والبعــدى لمجموعــة البحث التجريبيــة 
، مستوى ا?داء )ةالقــوة المميــزة بالسرعــ(مستوى ا?داء البدنى للمتغيــر البدنى 

 15= ن المھارى للمتغير المھاري للتصويب من القفز لدي ,عبي كرة القدم  

 القياس البعدى القياس القبلى
 ا,ختبارات  المتغيرات

 2ع 2م 1ع 1م

نســب 
 التحــسن

 %31.3 0.59 2.6 0.55 1.95 . اختبار الوثب العريض من الثبات-

 %18.6 4.20 49.0 3.97 42.0 .ب العمودي لسارجنت اختبار الوث-

ني
بد

 ال
ير

تغ
لم

ا
 كجم باليدين 3 اختبار دفع الكرة الطبية زنة - 

 .ل=مام
5.9 0.95 6.8 0.98 

13.2% 

المتغير 
 المھارى

 %61.3 1.22 6.5 1.11 4.0 . اختبار التصويب بالقفز-
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 أن ما توصل إليه من ويري الباحث
ذات دMلة نتائج بوجود فروق معنوية 

إحصائية بين القياسين القبلى والبعدى 
فى مستوى ا�داء لمجموعة البحث التجريبية 

القــوة المميــزة (البدنى  البدنى للمتغير
، مستوى ا�داء المھارى )بالسرعــة

للمتغير المھاري للتصويب من القفز، لدى 
Mعبي كرة القدم لصالح القياس البعدى 

ى البرنامج التدريبيرجع إلى فعالية 
 .البليومترى المقترح

 إن ما توصل إليه من الباحثويرى 
لتدريب  لنتائج والخاصة بالتأثير اHيجابى

وتطوير  التدريب الرياضى فى البليومترى
الحالة التدريبية البدنية والمھارية وتحسين 

 مشير الجندى دراسةويتفق ذلك مع نتائج 
 أن التدريب البليومترى )28)(م2004(

 القدرة العضلية للجذع أدى إلى تنمية
والرجلين للمجموعة التجريبية وتفوقھا 
على الضابطة فى فعالية اMداء المھاري 

 . للمصارعين

إن ز . ماسوماتونتائج دراسة و
 ,.Masamoton.N. et alوآخرون 

 أن التدريب البليومتريك )42)(م2003(
أدى الى ارتفاع معدل التكرار ا�قصى بعد 

وثب العميق وقوة الوثب أداء فترة اختبار ال
بالرجل وأن اختبار الوثب العميق أدى 
لتعزيز ا�داء البدين فى الرياضيين الذكور 

سوانيك دي دراسة المدربين، نتائج 
 ,.Swanik, K.A. et al وآخرون 

 أن اMحساس يظھر )45( )م2002(
بالحركة تحسن ھام لكل ظروف اMختبار 

�نشطة بعد التدريب البليومتريك، كما أن ا
البليومترية ربما تسھل التكيف العصبى 
الذى يعزز من حركة ووضع الدوران 

للكتف واHحساس بالحركة  الداخلي

نتائج دراسة وخصائص أداء العض7ت، 
 Tuner. AM. etوآخرون . أم. ترنر
al.)2003أن التدريب البليومتريك)47)(م 

يؤدى إلى تغيرات فى الوثب العمودى وفى 
كانت تشير إلى القدرة الكفاءة التى 

 .المحسنة لخزن وإرجاع طاقة المطاطية

ًويضيف أيضا فى ھذا الصدد كل من 
، )م1997(طلحة حسام الدين وآخرون 

 أن )مSwardat )1997 سوادرت
البليومترى تدريبات تتضمن  التدريب

اMنفجار وأنھا تدريبات تعتمد على حمل 
فجائى على العض7ت يتبع فى الحال 

ركزى قوى بقدر ما يمكن بانقباض م
ويكون ناتج اMنقباض أكثر قوة وسرعة، 
والتدريب البليومترى يقوم بتوجيه القوة فى 
مساراتھا المناسبة لرفع مستوى سرعة 

 )11: 46(،)79 : 11(.ا�داء

 Sergio Zanon سيرجوويرى 
 البليومترى  مصطلحأن) م2005(

Plyometric والتمرينات البليومترية 
بيرة فى ا�ونة ا�خيرة لدى أھمية ك أخذ

فة بعض ال7عبين فى الرياضات المختل
 عالية التى تحتاج إلى قدرة انفجارية

Explosive power أو القوة السريعة 
ورغم أنه تم إجراء العديد من ا�بحاث 
للوصول إلى تدريبات خاصة لتطوير أداء 

Mأنه ظھر خ7ل الحركات ا Mنفجارية إ
 النظام الذى يھتم بتطويرا?خيرة ھذا  الفترة

: 44( .القدرة العضلية والسرعة والرشاقة
4 ، 5( 

 :ا,ستنتاجات والتوصيات

 :التوصيات

البرنامج التدريبى البليومترى تطبيق  -1
من قبل الباحث على الفرق المقترح 

الرياضية لكرة القدم لتحسين وتنمية 
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 خ7ل مستوى ا�داء البدنى والمھارى
 .الموسم التدريبى

راء دراسات مستقبلية مقارنة بين إج -2
فى المراحل ) ال7عبين، ال7عبات(

برامج السنية المختلفة فى مدى تأثير 
التدريب البليومترى على النواحى 

 .البدنية والفسيولوجية والمھارية

 المراجع
 :المراجع العربية

تأثير ): م2003(أحمد جNل سليم  .1
ل استخدام التدريبات البليومترية وا�ثقا

على دينامية بعض المتغيرات 
البيولوجية ومستوى ا�داء المھاري فى 
رياضة المبارزة، رسالة دكتوراة، كلية 

 .التربية الرياضية بنبن، جامعة أسيوط

 ) :م 2007(أحمد عبد الرحيم محمد . 2
برنامج تدريبي مقترح لتنمية القوة 
المميزة بالسرعة وتأثيره علي بعض 

ة ومستوي أداء المتغيرات الفسيولوجي
الكاتا للناشئين في رياضة الكاراتيه، 

  .ا�كاديمية العربية للتعليم العالي

أسس ): م1999( بسطويسى أحمد. 3
ونظريات التدريب الرياضى، دار الفكر 

 .العربى، القاھرة

 :)م2005(ويسي بسطويسي بسط. 4
، دار أسس ونظريات التدريب الرياضي

 .الفكر العربي، القاھرة 

) م2005(ابر بريقع ، إيھاب البدوي ج. 5
ة في تدريب القوة  المنظومة المتكامل:

، منشأة المعارف ، والتحمل العضلي
 .اHسكندرية 

): م2004(جمال إسماعيل النمكى . 6
اHعداد البدنى، مذكرات غير منشورة 

 التربية الرياضية، جامعة المنصورة، بكلية
 .المنصورة

تصميم : )م2000(جمال عبد الناصر . 7
برنامج تعليمى باستخدام منظومة 
للوسائط المتعددة وأثرھا على تعليم 
التصويب فى كرة السلة للمبتدئين، 
رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية 

 .للبنين، جامعه حلوان

أسس ): م1999(حنفي مختار محمود . 8
تخطيط برامج التدريب الرياضي، دار 

 .زھران للنشر، القاھرة

التدريب ): 1998( محمد درويش زكى .9
 .البليومترى، دار الفكر العربى، القاھرة

كرة : )م1999(الخشاب  زھير قاسم. 10
دار الكتب للطباعة  ،1القدم، ط

 .والنشر، محدثه، الموصل، العراق

طلحة حسام الدين، وفاء صNح . 11
الدين، مصطفى كامل حمد، سعيد عبد 

 الموسوعة العلمية): م1997(الرشيد 
 القدرة –القوة (فى التدريب الرياضى 

، مركز الكتاب )المرونة-وتحمل القوة
 .للنشر، القاھرة

): م1999(عادل عبدالبصير على  .12
 الرياضى والتكامل بين النظرية التدريب

 .والتطبيق، مركز الكتاب للنشر، القاھرة

عبد العزيز أحمد النمـر، ناريمــان . 13
 -�ثقال تدريبات ا): م1996(الخطيب 

تصميم برامج القوة وتخطيط الموسم 
مركز الكتاب للنشر،  التدريبى،

 .القاھرة

عبد العزيز النمر، مدحت صالح  .14
التدريب في كرة السلة، ): م2000(

دار ا�ستاذ للكتاب الرياضي، 
 .القاھرة
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التدريب ): م2003(عصام عبدالخالق .15
نظريات وتطبيقات، الطبعة -الرياضى

ر، منشأة المعارف، عش الحادية
 .اHسكندرية

 :)م2018(عوض يس أحمد محمود . 16
ي مقترح لتنمية تصميم برنامج تدريب

لعض7ت الرجل  القوة اHنفجارية
باستخدام تمرينات وزن الجسم 
ل7عبي المنتخب الوطني للناشئين 

 بالسودان، مجلة العلوم لكرة القدم
، كلية التربية البدنية التربوية

 جامعة السودان للعلوم والرياضية،
 .والتكنولوجيا ، السودان

 علم ) :م1998(قاسم حسن حسين . 17
التدريب الرياضي في ا�عمار 

 ، دار الفكر للطباعة 1المختلفة، ط
 .والنشر والتوزيع ، ا�ردن ، عمان

القياس ): م2001(ليلى السيد فرحات . 18
واMختبار فى التربية الرياضية، 

 .، القاھرةمركز الكتاب للنشر

تأثير ): م2007(محمد أحمد مھران . 19
استخدام التدريبات البلومتيرية على 
مستوى بعض المھارات ا�ساسية 
والقدرات البدنية لناشئ كرة القدم، 
رسالة ماجستير، كلية التربية 
الرياضية ببورسعيد، جامعة قناة 

   .السويس

): م2000(محمد توفيق الوليلى . 20
ت، دار الفكر العربى، تدريب المنافسا

 .القاھرة

محمد حسن عNوى، محمد . 21
): م2001(نصرالدين رضوان 

اختبارات ا�داء الحركى، دار الفكر 
 .العربى، القاھرة

محمد حسين عبد الله أبو عوده . 22
 تأثير برنامج تدريبي ) :م2018(

بإستخدام التدريب البليومتري المثقل 
ض لتحسين القوة الخاصة Hتقان بع

  حركات اHرتقاء في رياضة الجمباز
، مجلة جامعة فلسطين ل=بحاث 

 .2 ، ع8والدراسات ، مج

محمد شوقى كشك، أمر الله البساطى . 23
دراسة تأثير التدريبات ): م2002(

البليومترية فى اMتجاه ا�فقى 
والرأسى على مستوى القدرة 
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