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 حمود حصان فھد الباني

 الملخص

 البالسDتي علDي تطDوير القDدرة   تأثير برنامج التDدريبيھدف البحث إلى دراسة
 ، وتDDم دولDDة الكويDDتالعضDDلية لعضDD*ت الطDDرف السDDفلي لناشDDىء كDDرة القDDدم ب
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وتDم اسDتخدام المDنھج  ،  JعDب ناشDىء) 43(القDدم بدولDة الكويDت وعDددھم 

التجريبي للمجموعة الواحدة باعتباره المنھج اGكثر تناسبا مع ھذه الدراسة ، 
 تبين تأثير:  البحثلفرضالبيانات اGولية خ*ل تحليل  من:وكانت أھم النتائج

السفليل لناشىء كرة القدم بدولة  العضلية لعض*ت الطرف برنامج التدريب البالستي علي تطوير القدرة 
تطوير القDدرة العضDلية إستخدم البرنامج التدريبي قيد البحث في  ضرورة -:أھم التوصيات ومن .الكويت

 ضDرورة تطDوير البDرامج التدريبيDة لتنميDة -. القDدم بدولDة الكويDتلعض*ت الطرف السDفلي لناشDىء كDرة
 .مختلف عناصر الصفات البدنية ال*زمة ^داء ناشىء كرة القدم

 : المقدمـة ومشكلة البحث

ازدادت العناي���ة بلعب���ة ك���رة الق���دم ف���ي 
بل�����دان الع������الم المتط�����ورة ف������ي المج������ال 
الرياض����ي، حي����ث ش����ھدت ف����ي الس����نوات 

ًا ف�����ي المس�����توى ًا+خي�����رة تط�����ورا كبي�����ر
المھ����اري والب����دني والخطط����ي والنفس����ي 
ًل4رتقاء بمستوى ا+داء الرياضي، وتماشيا 
مع ھذا التطور يجب أن تكون ھناك ب�رامج 
تدريبي���ة مقنن���ه تبن���ى عل���ى أس���س علمي���ة 
تتناس���ب م���ع طبيع���ة المنافس���ة والمرحل���ة 

  . السنية ل4عبين

ًوتع��د التمرين��ات البدني��ة أس��لوبا رئيس��ا 
مي����ة حال����ة الت����دريب ل4ع����ب لتط����وير وتن

ويحت���اج Iعب���و ك���رة الق���دم للوص���ول إل���ى 
مس�����توى البطول�����ة +ش�����كال كامل�����ة م�����ن 
التمرينات لتأمين بناء الجسم ا+ساسي الع�ام 
من جھة والقدرات الحركي�ة المناس�بة لن�وع 

ا+داء المھاري والخططي المطل�وب تنفي�ذه 
م���ن جھ���ة أخ���رى، والق���وة تعتب���ر اح���دى 

ارس��ة الرياض��ة، الخص��ائص الھام��ة ف��ي مم
وھ��ي ت��ؤثر بص��ورة مباش��رة عل��ى س��رعة 
الحرك����ة وعل����ى ا+داء والجھ����د والمھ����ارة 

 .المطلوبة

وتتمث���ل فوائ���د تمرين���ات الب���ي4تس ف���ى 
تحس��ن ك��ل م��ن الق��وة واWطال��ة والت��وازن 
العض���لى ويعتب���ر الت���وازن العض���لى عل���ى 
جانبى الجسم ھو ا+ساس الفعلى لق�وام جي�د 

دل شكل الجسم كما أن تدريبات البي4تس تع
م���ن الوض���ع الح���الى الموج���ود علي���ه إل���ى 

 )28 : 16. (الوضع المثالى

ضDياء الخيDDاط ونوفDل الميDDالى ويض�يف 
الق����وة " إض���افة إل���ى ذل����ك ف���ان )م2001(

الخاص���ة تعتب���ر م���ن الم���ؤھ4ت ا+ساس���ية 
Iكتس���اب مھ���ارة اللع���ب والحرك���ة +نھ���ا 

•^è†Ö]<Ýç×ÃÖ<ð^ßé‰<í×¥í í•^è†Ö]<Ýç×ÃÖ<ð^ßé‰<í×¥ 

865-876 



 
  البالستي علي تطوير القدرة العضلية لعض*ت الطرف السفليتأثير برنامج التدريب

866 لناشىء كرة القدم بدولة الكويت

س���وف تس���تخدم للتھ���ديف الس���ريع والق���وي 
 لمس�افة طويل�ة، ولك�ي واللعب بين الزميلين

ي��تم تط��وير الق��وة الخاص��ة يتطل��ب التع��ود 
على ع�دد م�ن التم�ارين م�ع اداة او ب�دونھا، 
فتم�ارين الحدي�د ورم�ي الك�رة الطبي�ة او الب��ار 
الحدي��دي وغيرھ��ا ك��ل ھ��ذه تس��ھم ف��ي تط��وير 

 )391: 8". (القوة لدى Iعبي كرة القدم

ن الحرك���ة المتفج���رة والت���ي ين���تج بھ���ا إ
مق��دار م��ن الق��وة وب��أعلى  الرياض��ي اكب��ر

ون وزن المقاومـة ـد أن يكة Iبسرعة ممكن
ًالمس������ـتخدم خفيف������ا، وIب������د أن يت������درب 
الرياضـي علـى ھ�ـذه الحرك�ـة بأس�ـرع م�ـا 

،  حتـى يحقـق الھ�ـدف م�ـن الت�ـدريبيمكـن
وي��ـرى اغل��ـب خب��راء الت��ـدريب ب��ـان وزن 

مقاومــة المثالي الــذي يمكــن ان يرفعـ�ـه ال
تــدريب البالســتيك يتراوح دامه فــي ـتخاس

من الحد ا+قص�ى لل�وزن % 45-30ين ما ب
وال���ذي يمك���ن أن يرفع���ه الرياض���ي لم���رة 
�ـ����ـط  �ـ����ـتيك ينش �ـ����ـدريب البالس واح�����دة، وت
�ـ����ـدرب العض�ـ����ـلة  �ـ����ـة الرياض�ـ����ـي ي حرك
للعمـ���ـل بسـ���ـرعة مـ���ـن خـ���ـ4ل تحفيـ���ـز 
�ـ�����ـرعة  �ـ�����ـى س �ـ�����ـلية عل �ـ�����ـاف العض ا+لي

ـدة +داء ـي أكثـ����ـر فائـ����اIنقبـ����ـاض وھـ����
ات الرياض�������ـي لك�������ون معظ�������م الحرك�������

الرياضــية تكــون متفجــرة علـ�ـى عكـ�ـس 
�ـ�ـال ال��ذي يرك��ز  �ـ�ـدي با+ثق �ـ�ـدريب التقلي الت

عضلة أكث�ر م�ن س�رعة انقب�اض على قوة ال
 )56: 4. (العضلة

 رض���واننصDDDر الDDDدين  محمDDDدويش���ير 
 الق��درة  إل��ى أن )م1999(وأحمDDد المتDDولي 

ي قدرة الفرد على تحقيق أقص�ى العضلية ھ
ق���وة عض���لية ب���أعلى مع���دل م���ن الس���رعة، 
وذل���ك +داء أنم���اط م���ن الس���لوك الحرك���ي 
تتطل���ب اس���تخدام العض���4ت بأقص���ى ق���وة 
وبأقص��ى س��رعة ف��ي أن واح��د وأن الق��درة 

العض��لية تتعل��ق بمق��درة ال4ع��ب عل��ى ب��ذل 
ق���وة كبي���رة بأقص���ى س���رعة والق���درة عل���ى 

 بأنھ��اارف كم��ا يمك��ن أن تع��.ال��ربط بينھم��ا
حاص��ل ض��رب الق��وة ف��ي الس��رعة ويمك��ن 

 =الق��درة  التعبي��ر عنھ��ا بالمعادل��ة التالي��ة
 )10: 21. (السرعة× القوة

كمDDال درويDDش ومحمDDد صDDبحي وي��رى 
اھمي����ة الق����درة العض����لية كأح����د ) م2004(

العوام��ل الديناميكي��ة ل��yداء الحرك��ي، كم��ا 
انھا تس�بب التق�دم ب�ا+داء، وكمي�ة الق�وة ف�ي 

ركي تتوقف على مقدار المقاوم�ة ا+داء الح
 )60: 13. (وعزمھا وتشكيل برنامج التدريب

وتعتب��ر الق��درة العض��لية اح��د المكون��ات 
الرئيس��ة ف��ي ممارس��ة العدي��د م��ن ا+نش��طة 
الرياض����ية منھ����ا الوث����ب والقف����ز والرم����ي 
والح��واجز والموان��ع ف��ي الع��اب الق��وى او 
التصويب والوثب والتمرير ف�ي ك�رة الس�لة 

وكي والجمب�����از والتمرين�����ات والي�����د والھ�����
 )81: 23. (ا+خرى

وإن القدرة العضلية تتحدد بش�كل ع�ام م�ن 
خ4ل ن�وع ا+لي�اف العض�لية وع�دد الوح�دات 

مDDDارتيني (العض���لية المش���تركة ف���ي الحرك���ة 
، وأن فع���ل الق���درة ) ,Moritaniم و 2002

العضلية تحتاج إلي إنتاج أعلي قوة ممكنة ف�ي 
ي وآخ��رون أق��ل زم��ن ممك��ن كم��ا أش��ار ميرف��

(Murphy, Wilson, Pryor & 
Newton, 1993) أن����ه ي����تم م����ن خ����4ل 

ت����دريبات المقاوم����ة با+ثق����ال عالي����ة ال����وزن 
والتدريبات المركبة م�ن المقاوم�ات والس�رعة 
. وتدريبات القدرة بدون أثقال مث�ل البلي�ومترك

)29: 30) (35 :47( 

طلحDDDة حسDDDام الDDDدين وآخDDDرون ذكر ي���و
ة الت��ي ت��رتبط إن ت��دريبات الق��در) م1997(

ب�������دورة الم�������د والتقص�������ير كالبالس�������تيك 
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والب4ي���ومترك ص���ممت لك���ي تحق���ق تنمي���ة 
مباش����رة للق����درة العض����لية وبالت����الي رف����ع 
مس����توى ا+داء ، وI يوج����د نظ����ام واح����د 
لتحدي��د الحم��ل المث��الي ف��ي ھ��ذا الن��وع م��ن 
الت��دريبات، ل��ذا فأن��ه غالب��ا م��ا يس��تخدمون 
وزن الجس���م كمقاوم���ة ف���ي تدريبات���ه وتع���د 
اWس��تراتيجية المثالي��ة ف��ي ھ��ذه الحال��ة ف��ي 
الدمج ب�ين ت�دريب البالس�تيك والب4ي�ومترك 
عن طريق أداء ت�دريب الب4ي�ومترك ولك�ن 
م��ع إس��تخدام أثق��ال خارجي��ة بنس��بة تس��مح 

 )41: 9. (لرفع القدرة العضلية 

وأن ت���دريبات الق���وة اWنفجاري���ة يمك���ن 
نيDوتن وصفھا بتدريبات المقاوم�ة البالس�تية 

 & Newton) م1994(رمر وكDDDDDا
Kreamer,  لك�����ن الت�����دريب البالس�����تي ،

يختلف عن التدريب اWنفجاري ال�ذي يك�ون 
س��ريع بالبداي��ة ث��م يتب��اطئ ف��ي نھاي��ة الم��دي 

 Young )1993(يDانغ وبDابلي (الحركي 
& Bilby, والبالس�����تي ، (Ballistic) 

مصطلح يطلق علي التسارع وعدم التب�اطؤ 
ف��ي الف��راغ إل��ي س��رعة عالي��ة واWنط��4ق 

) 33: 26) (45: 31(. عل��ي ش��كل مق��ذوف
)32 :61(. 

 Ballistic)والت�����دريب البالس�����تي 
Training) يس��تخدم للتغل��ب عل��ي نق��ص 

الن����اتج م����ن الت����دريب ) التب����اطؤ(الس���رعة 
التقليدي با+ثقال ، والذي يك�ون بعك�س ق�وة 
الجاذبية علي شكل رم�ي أو ق�ذف ا+وزان، 

 تتمي��ز ويق��وم الم��دربون ف��ي ا+لع��اب الت��ي
مھارتھا با+داء اWنفجاي وبطبيعتھا القذفي�ة 
بإبتك��ار الوس��ائل التدريبي��ة الت��ي تعم��ل عل��ي 

 .)37: 24(تعزيز ا+داء في تلك الرياضات 

 MichaelميشDل وآخDرون (فقد أشار 
,.lat e("  ال��ى إن الت��دريب ب��أوازن خفيف��ة

م��������ن مق��������درة %) 50-30(ومتوس��������طة 
ثر الرياضي وال�ذي يتس�م بس�رعة عالي�ة ي�ؤ

ف����ي أج����زاء مختلف����ة م����ن منحي����ات الق����وة 
ًوالسرعة وأيض�ا الھ�دف الرئيس�ي للت�دريب 
علي ا+وزان الخفيف�ة المتوس�طة ھ�و زي�ادة 
مع����دل إنت����اج الق����درة اWنفجاري����ة، بينم����ا 
الت���دريب التقلي���دي ال���ذي يك���ون باس���تخدام 
ا+وازن الثقيل�ة ھ��و لتط��وير الق��وة القص��وى 
 للرياض���يين، كم���ا أن الت���دريب ال���ذي يتس���م
بالس���رعة العالي���ة ي���ؤدي إل���ى س���رعة أداء 
الرياضي إل�ى ح�د كبي�ر أكث�ر م�ن الت�دريب 

: 34(التقليدي الذي يستخدم ا+وازن الثقيل�ة 
330-32 ( 

   The Research Problem: مشكلة البحث

) م2004(محمد صDبحي حسDانين يرى 
فھ��ي "الق��درة العض��لية مك��ون مرك��ب،  إن

د وق��". م��زيج م��ن الق��وة العض��لية والس��رعة
يتبادر إلى الذھن ان الفرد الذي يمت�ع ب�القوة 
العضلية والسرعة يستطيع في كل ا+ح�وال 
ان يحق���ق أرقام���ا مرتفع���ة ف���ي اختب���ارات 
الق��درة العض��لية، ھ��ذا الق��ول ق��د I يواكب��ه 
الص���واب ف���ي ك���ل ا+ح���وال، وق���د يك���ون 
ًصحيحا في بعض ا+حوال، والمقصود ھ�و 
 ان ت��وافر مك��ون الق��وة العض��لية والس��رعة
ض��رورة حتمي��ة Wخ��راج الق��درة العض��لية 
ولك��ن وجودھم��ا فق��ط I يعن��ي بالض��رورة 
ًنتاج�ا عالي�ا ف�ي الق�درة العض�لية، اذ يتوق��ف  ً
ذل��ك عل��ى ق��درة الف��رد عل��ى إدم��اج ھ��ذين 
المك���ونين وإخراجھم���ا ف����ي قال���ب واح����د، 
ف4ع���ب الع���دو م���ث4 لدي���ه ق���وة كبي���رة ف���ي 
عض��4ت ال��رجلين، كم��ا ان س��رعته تعب��ر 

ه الرائع���ة ف���ي الس���باقات الت���ي عنھ���ا أرقام���
يخوضھا، ولكنه رغم ذلك ق�د يحق�ق أرقام�ا 
تق��ل بكثي��ر ف��ي الق��درة العض��لية اذا ق��ورن 

 )301: 20.(بب4عب الوث



 
  البالستي علي تطوير القدرة العضلية لعض*ت الطرف السفليتأثير برنامج التدريب

868 لناشىء كرة القدم بدولة الكويت

ظھرت كثير من ا+ساليب الحديثة للت�دريب 
ومنھا تدريب البالستيك أو تـدريب المقاومة 

) Ballistic Resistanceالباليس���تية 
)Traning ، أنواع ت�دريبات وھو نوع من 

الق���وة ويطل���ق علي���ه أيض���ا ت���دريب الق���درة 
اIنفجاري���ة  ، وم���ن التمرين���ات الباليس���تية 
القف���ز م���ن وض���ع القرفص���اء م���ع مقاوم���ة 
معين�����ة وھ�����ي حرك�����ة ت�����ؤدى بواس�����طة 
العض��4ت وبكمي��ة حرك��ة مح��ددة وان ھ��ذا 
الن��وع م��ن الت��دريب يجب��ر جس��م الرياض��ي 
عل����ى تحش����يد ا+لي����اف العض����لية العامل����ة 

ھ��ا، وتع��د ھ��ذه الخاص��ية مھم��ة ج��دا وتحفيز
+ن ا+لي����اف العض����لية العامل����ة يج����ب ان 
تمتلك إمكانية كبيرة عل�ى التط�ور عن�د اداء 

 )65: 34(تدريبات القوة 

م ، وأحمDDDDد 2003عبDDDDد الفتDDDDاح(وأك����د 
بأن�������ه ) 76: 1) (3:45) (م2003نصDDDDDDDر 

يمكن اIفادة من ت�دريب البالس�تيك خاص�ة "
ب الرم�ي في ا+لع�اب الرياض�ية الت�ي تتطل�

والقفز والضرب لكرة الط�ائرة وك�رة الس�لة 
وكرة الق�دم وغيرھ�ا، فھ�ذه ا+لع�اب تتطل�ب 
حرك��ات بالس��تييه وتتض��من ق��درة متفج��رة 
خ����4ل الحرك����ة الكامل����ة، وتع����رف بأنھ����ا 

)Ballistic الحرك��������ة البالس��������تية  
)Movement الم������ؤداة  بأنھ������ا الحرك������ة

بواسطة العض�4ت ولكنھ�ا تس�تمر بواس�طة 
لyط�����راف، ) التعجي�����ل(ة كمي�����ة الحرك�����

 12 ()م2003(أحمد فاروق خلف ويعرف 
ق�����درة " ت�����دريب البالس�����تيك بأن�����ه ) 87: 

العض�����4ت عل�����ى أداء حرك�����ات بأقص�����ى 
سرعة ممكنة عند مقاومة خفيفة ومتوس�طة 

م��ن أعل��ى مس��توى للرياض��ي %) 30-50(
ويش�����مل ت�����دريبات رف�����ع أثق�����ال خفيف�����ة 
ومتوس������طة ال������وزن وبس������رعات عالي������ة 

 .منفصلة

 ى الباح���ث ض���رورة التع���رف عل���يل���ذا را
 البالس���تي عل���ي  ت���أثير برن���امج الت���دريب

تط��وير الق��درة العض��لية لعض��4ت الط��رف 
 . لناشىء كرة القدم بدولة الكويت السفلي

   The Research Objects: البحث ھدف

 :يھدف البحث الى التعرف على

 البالس��تي عل��ي  ت��أثير برن��امج الت��دريب
ت الط��رف تط��وير الق��درة العض��لية لعض��4

 .  لناشىء كرة القدم بدولة الكويت السفلي

DDDثيةفرضDDDالبح  :The Research 
Hypothesis 

 البالس��تي عل��ي  ي��ؤثر برن��امج الت��دريب
تط��وير الق��درة العض��لية لعض��4ت الط��رف 

 لناش��ىء ك��رة الق��دم بدول��ة الكوي��ت  الس��فلي
ًتأثيرا إيجابيا ً. 

 The Research: مصDطلحات البحDث 
Terminology   

 :رة العضليةالقد

ھ����ي مق����درة العض����4ت عل����ي إنت����اج 
مس���تويات عالي���ة م���ن الق���وة لفت���رة زمني���ة 

ويمك��ن زي��ادة ) الق��وة اWنفجاري��ة(قص��يرة 
طريق تدريب القوة، وتعتبر الق�درة القدرة عن 

من أكثر العناصر أھمية وحيوية في العديد م�ن 
ا+نش���طة البدني���ة اليومي���ة وجمي���ع الرياض���ات 

 تاج إلي عنص�ري التواف�قالتنافسية، كما أننا نح
اWحتي�اج إل�ي ًوالرشاقة وخصوصا في حالة 

تنفي��ذ الق��درة ف��ي مھ��ارة رياض��ية معين��ة مث��ل 
 .الحرك���ات الجانبي���ة ل���دي Iعب���ي ك���رة الق���دم

 )18 -17: محمد جابر بريقع(

 ،)م1982(محمد حسن الع*وي ويري 
أنھ��ا تتعل��ق ) 1978(وعصDDام عبDDد الخDDالق 

كبي���رة بمق���درة ال4ع���ب عل���ي ب���ذلك ق���وة 
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بأقصي س�رعة والق�درة عل�ي ال�ربط بينھم�ا 
كم��ا يمك��ن أن تع��رف بأنھ��ا حاص��ل ض��رب 
الق���وة ف���ي الس���رعة ويمك���ن التعبي���ر عنھ���ا 

. الس�رعة× الق�وة = القوة : لتالية بالمعادلة ا
)9 :16(. 

كم���ا عرف���ت عل���ي أنھ���ا قابلي���ة العض���4ت 
. ط علي مقاومة بسرعة إنقباض عالي�ةللتسل

)19 : 58( 

 ً: إصط*حاisticBallالبالستي 

ھو دراسة ديناميكية طيران المقذوفات، 
إم��ا م��ن خ��4ل تفاع��ل الق��وي الت��ي تح��رك 
القذيفة أو ديناميكية مقاومة الھواء والغ4ف 
الج������وي ، وق������وة الجاذبي������ة ا+رض������ية، 
وميكانيكية تص�ميم ا+س�لحة الت�ي ي�تم ق�ذفھا 

: 2012Collins(مثل الصواريخ والمدافع 
52( 

 The Previous : الدراسDDات السDDابقة
Studies   

Jالدراسات السابقة العربية: ًأو:   

 )م2017(جعفDDDر حسDDDين علDDDي دراس���ة  .1
ت���أثير اWس���لوب البالس���تي "بعن���وان) 5(

ف���ي تط���وير الس���رعة والق���وة العض���لية 
للرجلين واIنجاز بفعالية الوثب الث4ثية 
للط��4ب الت��ي توص��لت إل��ي أن أح���دث 

)SPSS ( واس�����تخدم الباح�����ث الحقيب�����ة
Wحص���ائية ا+س���لوب البالس���تك تط���ور ا

لين الق�����وة العض�����لية والس�����رعة لل�����رج
 .واIنجاز للمجموعة التجريبية

شرقي محمد أمين ، نجعDي عبDد دراسة  .2
ر تأثي " بعن�����وان)7( )م2015(القDDDDDادر 

الق�����درة العض�����لية على ل +ثقادام استخا
، وق�د كان�ت أھ�م "لدي Iعبي كرة الق�دم

اWس�����تنتاجات أن البرن�����امج الت�����دريبي 

المس�����تخدم أدي إل�����ي تط�����وير الق�����درة 
 .العضلية 

إنتصDDار عبDDاس زيDDدان التميمDDي دراس��ة  .3
ت�أثير إس�تخدام "بعنوان) 12( )م2011(

اWس�����لوب الباليس�����تي لتط�����وير الق�����وة 
اWنفجاري���ة والق���وة الممي���زة بالس���رعة 
لل������رجلين وإنج������از الوث������ب الطوي������ل 

، وكانت أھ�م اWس�تنتاجات إن "للناشئات
 ايج���ابي عل���ي للت���دريب الباليس���تي اث���ر

تطوير الق�وة اIنفجاري�ة والق�وة الممي�زة 
بالس�����رعة لل�����رجلين وانج�����از الوث�����ب 
الطوي���ل للناش����ئات، وھ����ذا ال����نمط م����ن 
التدريب يربط بشكل عام بين الت�دريبات 
التقليدي���ة للط���رف العل���وي للجس���م مث���ل 
رم��ي الك��رات الطبي��ة وك��ذلك ت��دريبات 

 .الطرف السفلي مثل الوثب العميق

بعن�وان وظ الجDوھري ياسر محفدراسة  .4
ت����أثير اس����تخدام الت����دريب البلي����ومترك 
والتدريب الباليستي عل�ى تط�وير بع�ض 
الص��فات البدني���ة والمھ���ارات ا+ساس���ية 

، )دراس���ة مقارن���ة(لناش���ئي ك���رة الق���دم 
وكان���ت أھ���م اWس���تنتاجات ھ���ي تف���وق 
مجموع�����ة الت�����دريب البالس�����تي عل�����ي 
مجموع����ة الت����دريب البلي����ومترك ف�����ي 

ي����ة والمھ����ارات تط����وير الص����فات البدن
 .ا+ساسية قيد البحث

 محمد أبDو الطيDب، وجDدان حمDد دراسة . 5
بعن���������وان الت���������دريب ) 15( )م2011(

البالس����تي والمقاوم����ات باس����لوب الق����وة 
المميزة بالسرعة على بعض المتغيرات 

نيكية لمرحلة البدء ف�ي البدنية والبيوميكا
، وأش���ارت نت���ائج البح���ث إل���ي الس���باحة

بالس��تية ف��ي وج��ود أفض��لية للت��دريبات ال
الوثب العم�ودي وا+فق�ي ، والمتغي�رات 
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الكينماتيكي�����ة أثن�����اء الب�����دء بالس�����باحة 
الس��رعة العمودي��ة ، والس��رعة ا+فقي��ة (

لمركز الثقل لحظ�ة اWنط�4ق ومحص�لة 
، 4قالس��رعة لمرك��ز الثق��ل لحظ��ة اWنط��

 ). م، وكمية الدفع15وزمن البدء لمسافة 

  :الدراسات السابقة اGجنبية: ًاثاني

 Ying-ChunدراسDDDDDة يDDDDDانج شDDDDDانغ  .6
ت��أثير ت��دريب "بعن��وان) 36) (م2016(

 ،"بلي���وميترك عل���ى Iعب���ى ك���رة الق���دم
وھ���دفت الدراس���ة ال���ي إس���تخدام تقني���ة 
الت����دريب البليوميتري����ك لزي����ادة الق����وة 

وھ�ي . اIنفجارية لدي Iعبي كرة الق�دم
تتألف من التمارين البدني�ة الت�ي تخض�ع 

تليھ��ا فيھ��ا العض��4ت Iس��تطالة س��ريعة 
، )تم��دد تقص��ير تقص��ير(تقص��ير ف��وري 

وذل��ك باس��تخدام الطاق��ة المخزن��ة خ��4ل 
وذلك لتحسين أداء القف�زة . مرحلة التمدد

العمودي����ة، والس����رعة، وق����وة الس����اق، 
والق��وة العض��لية، وزي��ادة الق��وة الش��املة 
ل4عب، وقد أظھرت النت�ائج ق�درة قوي�ة 
لت��دريبات  البليوميتري��ك لتحس��ين اللياق��ة 

ة للقلب وا+وعية الدموية العص�بية البدني
، والق��وة القص��وى، (PO2).والعض��4ت

وس��رعة الع��دو، والرك��ل، والق��درة عل��ى 
التحم����ل، وخف����ة الحرك����ة، ومھ����ارات 
Iعبي كرة القدم الخاصة، والقدرة عل�ى 

وبالتالي يجب أن يك�ون ، القفز العمودي
التدريب البليوميتريك ج�زءا م�ن ب�رامج 

ا ھ�و الح�ال تدريب Iعب كرة الق�دم كم�
 . في العديد من أنواع الرياضة

 ,João, et al جDDاو وآخDDروندراس�ة  .7
ت�دريبات الق�وة " بعن�وان)27) (م2015(

، وھ��دفت "ل4عب��ي ك��رة الق��دم المتق��دمين
الدراس��ة ال��ي التركي��ز عل��ي دراس��ة أي 
أنواع تدريبات القوة ھي ا+فضل ل��داء 

الب��دني ذو الكف��اءة العالي��ة ل4عب��ي ك��رة 
المدى الطوي�ل خ�4ل المب�اراة على القدم 

 وعل��ي التحم��ل والق��درة وط��وال الموس��م
البدني����ة ل4عب����ين، وإس����تخدم الب����احثون 

البحث المنھجي باس�تخدام قواع�د المنھج 
البيانات ذات الصلة، تضم عينة إجمالي�ة 

ويش����ير .  Iعب����ا لك����رة الق����دم523 م����ن
التحلي����ل إل����ى أن ال4عب����ين المحت����رفين 
بحاج���ة إل���ى زي���ادة كبي���رة ف���ي ق���وتھم 
للحص���ول عل���ى تحس���ينات طفيف���ة ف���ي 
بع��ض اWج��راءات القائم��ة عل��ى تش��غيل 

). الس�����رعة وتغيي�����ر س�����رعة اIتج�����اه(
وي���ؤدي ت���دريب الق���وة إل���ى تحس����ينات 
أفض���ل ف���ي أداء مھ���ارة القف���ز مقارن���ة 

وينبغ����ي أن تش����تمل . اراتبب����اقي المھ����
الق��وة عل��ى / ب��رامج الت��دريب عل��ى الق��وة

ع��دد كبي��ر م��ن التم��ارين الت��ي تس��تھدف 
اWنقب����اض بالتقص����ير للق����وة الخاص����ة 

 . ب4عب كرة القدم

 ولسDDDDDون وآخDDDDDرونأش�����ارت دراس�����ة  .8
Wilson, Newoton, Murphy & 

Humphrise, (1993) و Young 
 بفاعلي���ة ت���دريبات الق���وة الممي���زة (1993)

س���رعة التقليدي���ة الت���ي تق���ل ش���دتھا ع���ن بال
ر الق�درة للتحفي�ز في تطوير عنص�%) 80(

، وأن ت��دريب المقاوم��ات الك��افي للعض��4ت
دي الخفي��ة والت��ي ي��تم توقفھ��ا عن��د أقص��ي م��

 .حركي كافي لتطوير عنصر القدرة

 Procedures of The:إجDراءات البحDث
Research  

 The Research:مDDDDDDDنھج البحDDDDDDDث
Methodology  

خدام المنھج التجريب�ي للمجموع�ة تم است
باعتب��اره  الواح��دة بالقي��اس القبل��ي والبع��دي

 .المنھج ا+كثر تناسبا مع ھذه الدراسة
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 The Research:مDDDDDنھج البحDDDDDث
Methodology  

تم استخدام المنھج التجريب�ي للمجموع�ة 
الواح����دة بالقي����اس القبل����ي والبع����ديباعتباره 

 .المنھج ا+كثر تناسبا مع ھذه الدراسة

 Society and :مجتمDع وعينDة البحDث
Sample of The Research  

باختي����ار عين����ة البح�����ث الباحDDDDث ق����ام 
بالطريق��ة العمدي��ة م��ن Iعب��ي بع��ض أندي��ة 
الدرج��ة ا+ول��ي لك��رة الق��دم بدول��ة الكوي��ت 

Iعب���ين ) 3(Iع���ب بواق���ع ) 43(وع���ددھم 

Iع��ب ق��وام ) 40(للدراس��ة اWس��تط4عية و
 .المجموعة التجريبية

تفاصيل مجتمع ) 1(ول رقم يوضح جد
 .البحث

الذي ) 2(وكما موضح في جدول رقم 
يبين تجانس العينة بوساطة معامل 
اIخت4ف أذا اتضح أن جميع أفراد عينة 
البحث كانوا متجانسين في متغيرات 

الطول، الكتلة، القوة، المميزة بالسرعة (
) للذراعين، القوة المميزة بالسرعة للرجلين

مل اIخت4ف أقل من وكانت قيمة معا
)30.(% 

 

 )1(جدول 

 تفاصيل مجتمع البحث

 النسبة المئوية  المجتمع

 %100 66 مجتمع ا+صل
 %65,15 43 مجتمع البحث

 العينة ا+ساسية من Iعبي %60.60 40 تجريبية
 %4.54 3 إستط4عية نادي الكويت والساحل والشباب

 

 )2(دول ج 

  43= ن          في القياسات البدنية   ة البحث يبين تجانس عين             

 الوسط الحسابى المتغيرات ت
اJنحراف 
 المعيارى

 ا�لتواء الوسيط
معامل 
 اJخت*ف

 2,28 0,301 179,02 4,11 180,20 الطول 1

 3,94 0,41- 75,10 2,96 75,12 الكتلة 2

 6,69 0,735- 29 0.32 23,9 السن 3

 7,29 0,575 18,3 1,87 11,66 العمر التدريبي 4
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أن جميع قيم ) 1(يتضح من الجدول رقم 
معام4ت اIلتواء +فراد عينة البحث الكلية 

) 0,575: 0,735-(تراوحت ما بين 
للمتغير اIساسي قيد البحث وقد انحصرت 

، وقيمة معامل )3±(ھذه القيم ما بين 
مما يشير إلى %) 30(اIخت4ف أقل من 

ية داخل المنحنى وقوع عينة البحث الكل
اIعتدالى لھذه المتغيرات مما يدل على 

 .تجانس العينة

 :اختبار القدرة العضلية للرجلين •

 شريط – ميزان طبي :اJجھزة واJدوات
 – جدار مثبت عليه شريط قياس –قياس 

 . ملعب–طباشير 

 :وصف اJداء 

 .س الوزن والطول بمد الذراع عاليا يتم قيا-1

 .باجراء احماء مناسب يقوم المختبرون -2

 عندما يكون المختب�ر مس�تعدا عل�ى خ�ط -3
البداية ينطلق وبتسارع متص�اعد ليقط�ع 

 النھ���وض ب���ث4ث المس���افة ال���ى لوح���ة
، وعن���د وص���وله لوح���ة خط���وات فق���ط

النھ��وض يق��وم مباش��رة ب��القفز العم��ودي 
المزدوج الى اعلى ارتف�اع ممك�ن ليش�ر 

 .الي نقطة الوصول بواسطة الطباشير

 . المختبر محاولتان تسجل افضلھما يمنح-4

 ي���تم تس���جيل بيان���ات ال���وزن :التسDDDجيل
وارتف���اع القف���ز لك���ل مختب���ر ومعالجتھ���ا 
باستخدام المعادل�ة اIتي�ة علم�ا ب�ان ال�وزن 

 :بالنيوتن

 9.8× ارتفاع القفز ×الوزن  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ) =وات(القدرة 

                     

 : برنامج تدريبات القدرة العضلية باGثقال••••

ت�������م اس�������تخدام ا+ثق�������ال وا+وزان أو 
الت��ي تض��اف " التثقي��ل"اIحزم��ة المض��افة 

Iج���زاء الجس���م عل���ى وف���ق المجموع���ات 
العض����لية المطلق����ة والنس����بية فض����4 ع����ن 
مقاوم����ة وزن الجس����م، وي����تم التغيي����ر ف����ي 
المقاوم��ات م��ن خ��4ل إض��افة وزن  جدي��د 

في�ذ ت�دريبات ا+داء وف�ق م�ا تحتاج�ه أثناء تن
التجرب���ة Wح���داث التط���ور المطل���وب، ت���م 

وح�����دات تدريبي�����ة ) 3(الت�����دريب بواق�����ع 
با+س����بوع وبطريق����ة الت����دريب التك����رارى 
والفت��ري المرتف��ع الش��دة لتط��وير الق��درات 
الخاصة لھا وكان زمن التدريبات في ج�زء 
من القسم الرئيس�ى ض�من للوح�دة التدريبي�ة 

دقيق�ة وت�م تطبي�ق ) 40-30(ين يتراوح ما ب
وح��دة ) 12(الت��دريبات الت��ى اش��تملت عل��ى 

الس������بت واIثن������ين (تدريبي������ة ف������ي أي������ام 
م���ن ك���ل أس���بوع اذ اس���تغرق ) واIربع���اء

أس����ابيع ل¢ع����داد ) 4(تطبي����ق الت����دريبات 
الخاص بتدريبات القدرة العض�لية  واش�تمل 

وح��������دة وح��������ددت ا+وزان ) 12(عل��������ى 
= ى لجزء الجس�م الوزن الحقيق: ًالمضافة وفقا

 . الوزن النسبي لجزء الجسم×وزن الجسم 

 The:الدراسة اJستط*عية 
Exploratory (Pilot) Study  

تم إجراء التجربة اWستط4عية على 
Iعب كرة قدم من Iعبي بعض ) 3(عدد

 .أندية دولة الكويت

  The Main Study:الدراسة اGساسية

ي تم تطبيق البرنامج المقترح على Iعب
المجموعة التجريبية بغرض تحسين القدرة 

 .العضلية ل4عبي كرة القدم
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 :عرض ومناقشة النتائج

عرض ومناقشة نتائج فرض البحث 
 :والذي ينص علي

 البرنامج التدريبي المقترح علي يؤثر -
القدرة العضلية لدي Iعبي كرة القدم 

 .بدولة الكويت

وتم التحقق من صحة الفرض من 
 نتائج قياسات خ4ل إحتساب فروق

اWختبار القبلي والبعدي لعينة البحث في 
متغير القدرة العضلية، حيث يوضح جدول 

 .ذلك) 3(

الفروق في ) 3(يتضح من الجدول 
نسب التحسن بين متوسطات القياس 

لعينة البحث في متغير ) القبلي والبعدي(
القدرة العضلية إثر تطويرھا من خ4ل 

 .البرنامج التدريبي با+ثقال

المحسوبة أكبر " ت"وقد كانت قيمة 
الجدولية في إختبار متغير " ت"من قيمة 

القدرة العضلية للرجلين، حيث كانت قيمة 
و نسبة التحسن ) 1.067(المحسوبة " ت"
، وھذا يدل على وجود فروق %)28.62(

ذات دIلة إحصائية في قياسات اWختبار 
القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي 

ة علي عينة البحث التي خضعت والمطبق
 .للبرنامج التدريبي بإستخدام ا+ثقال

 ان تحقيق المجموعة الباحثويري 
التجريبية للتحسن في جميع قيم ا+وساط 
الحسابية، يدل على وجود فروق معنوية ذات 

 .دIلة إحصائية ولصالح القياس البعدي

 سبب ھذا التطور إلى الباحثويعزو 
ة العضلية با+ثقال طبيعة تدريبات القدر

المطلقة والنسبية التى ساھمت وبفاعلية 
كبيرة في زيادة مقدار التطبيق اللحظي 

لقوة السرعة وسرعة القوة وتحملھن أثناء 
اIق4ع والطيران ونتيجة تكيف العض4ت 
العاملة خ4ل ا+داء الفني وتطورھا بسبب 
الزيادة المتدرجة في اIحمال المستخدمة 

 أن ا+لياف العضلية لديھا إذ. با+ثقال
القدرة على إنتاج قوة كبيرة من خ4ل 
تغيير نوع المقاومة وبذلك فإن عدد 
الوحدات الحركية العاملة سوف يزداد تبعا 
لزيادة قدرتھا على انتاج الطاقة حيث 
أظھرت المجموعة التجريبية فروق 
معنوية في قيم متغير اWرتفاع عن ا+رض 

ي ويعزو الباحث ولصالح التصوير البعد
سبب ذلك إلى القوة التى إكتسبھا ال4عبين 
وا+داء الفني الجيد للوثب العمودي و 
تعتبر نتيجة لقوى مسببه لھا وھي القوة 
اللحظية وتكرارھا بالشكل ا+مثل الذي 
يجعل ھذه الوثبة قوية وصوI إلى تحقيق 
أقصي أرتفاع وأقوي قوة للجذع عند زاوية 

الكرة بالرأس و  درجة لحظة ضرب 30
يعزو الباحث سبب ھذه الفروق إلى 
التدريبات التى طبقتھا المجموعة بأستخدام 
اIثقال ساھمت في تطوير القدرة العضلية 
لعض4ت الفخذين والساقين ا+مامية 
والخلفية وتحملھما وساھم ذلك في تحسين 
زاويا الجسم وIسيما زاوية الجذع لحظة 

ن فيه ضرب الكرة بالرأس بشكل يكو
مركز كتلة الجسم قريب من خط الجاذبية 
ونقصان المسافة ھذه المسافة سوف يقلل 
من العزم المقاوم وھذا يعنى أداء جيد 
لحظة التصويب وبقوة كبيرة وزخم حركي 
جيد وأيضا حققت الغاية منھا في تطور 
مستوى تحمل قوة ا+داء لعض4ت 
ا+طراف السفلى التي تتمثل بزيادة المدى 

وي لعض4ت الساقين والفخذين الزا
ا+مامية والخلفية لحظة التصويب بأقصى 
سرعة وقوة وبذلك يكون ا+داء مثالي 

 .ومتكامل المراحل وبأنسيابية عالية
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 )3(جدول

لعينة البحث  ) والبعدي القبلي(القياس متوسطات بين التحسن نسب في الفروق دJلة
 3= ن  فى متغير القدرة العضلية

 المتوسط نوعه ا�ختبار
اJنحراف 
 المعياري

 تنسبة التحسن الفرق
قيمة 
 الدJلة

مستوى 
 الدJلة

إختبار  0.845 31.807 قبلي
القدرة 

العضلية 
 للرجلين

 بعدى
48.943 0.743 

 دالة 0.001 1.067 28.62% 9.136

 0.316 =   (α ≤0,05)وعند مستوى دIلة ) 3(الجدولية عند درجة حرية " ت"قيمة *

  0.918=  (α ≤0,01) دIلة مستوى وعند )3(  حرية درجة عند الجدولية "ت" قيمة
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