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   البحثمستخلص

تكمن مشكلة البحث  في ان المـدربین قلیلـوا الاهتمـام باسـتخدام تمرینـات البلایـومتركس 
،  وتضمن هدف البحث في معرفة استخدام تمرینات البلایومتركس في تنمیة بعض القـدرات 

بـان :   بالباحـث  ان  یفتـرض  سنة مما حـدا١٦البدنیة والمهارات الاساسیة بكرة القدم بعمر 
هناك فروق ذات دلالة احصائیة فـي الاختبـارات البعدیـة بـین المجموعـة التجریبیـة والـضابطة 
ولـصالح المجموعـة التجریبیـة ، اسـتخدم الباحـث المـنهج التجریبـي ، وتـم اختیـار عینـة تمثلــت 

العـــشوائیة ، تـــم  ســـنة ، وبالطریقـــة ١٦لاعبـــا بكـــرة القـــدم مـــن المركـــز التـــدریبي بعمـــر ) ٢٠(
تقسیمهم الى مجموعتین تجریبیة وضابطة ، تـم معالجـة النتـائج بـالطرق الاحـصائیة الملائمـة 

هنـاك فـروق معنویـة بـین الاختبـارات القبلیـة والبعدیـة : ، وقد توصلنا الـى الاسـتنتاجات التالیـة
ختبــــارات للمجمــــوعتین الــــضابطة والتجریبیــــة فــــي الاختبــــارات البدنیــــة والمهاریــــة ولــــصالح الا

البعدیـة، ووجـود فــروق معنویـة بــین الاختبـارات البعدیــة للمجمـوعتین الــضابطة والتجریبیـة فــي 
الاختبارات البدنیة والمهاریة ولـصالح الاختبـارات البعدیـة  ، التوصـیات منهـا الاهتمـام بتنویـع 

 البدنیــة الوســائل التدریبیــة المختلفــة بمــا ینــسجم مــع متطلبــات لعبــة كــرة القــدم فــي رفــع الكفــاءة
   .وسرعة الاداء المهاري

 
Abstract 

using  plyometric exercises to improve some physical Abilities , 
And the Effect on the speed of some Basic skills in Football-age-

16-years 
the problem of the study is that, the coaches have less caring 

in using plyometric exercises ,the aim it :Identifying using of 
plyometric in improving some physical Abilities and its some Basic 
skill in football-age-16-years,  the Hypothesis: there are statistical 
differences in the post test between the experimental group and 

بعض القدرات البدنیه  استخدام تمرینات البلایومتركس في تنمیه 
   سنة١٦أداء بعض  المهارات الریاضیه بكرة القدم بعمر وأثرها في 
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controlling group and in favor of the experimental group .   the 
researcher used the experimental method , the subjects were (20) 
football player from-center training-whose age (16) years . the were 
divided into tow groups, the experimental and controlling groups . the 
results were discussed using proper statistical analysis.   the 
conclusions : 1- there are significant differences in the pre and post 
test of the two groups and in favor of the post tests . 2- there are 
significant differences between post test for the two groups and in 
favor of the post tests from.  the Recommendations :-  paying 
attention to distributing various training Methods suitable for the 
game of football to up lift the speed of  Performance 

  

  : التعریف بالبحث-١
   : مقدمة البحث وأهمیته١-١

ــوم المختلفــة وفــق  ــدم الحاصــل فــي المجــال الریاضــي جــاء نتیجــة لاســتخدام العل ان التق
التخطیط السلیم بحیث اصبح علم التـدریب الریاضـي یلعـب دورا اساسـیا فـي تطـویر والارتقـاء 

ي مراحــل الفئــات العمریــة بالمــستوى الریاضــي وتحقیــق الانجــازات الریاضــیة العالیــة خاصــة فــ
ــة لاجـــل اعـــدادهم اعـــدادا متكـــاملا كـــونهم یمثلـــون القاعـــدة الاساســـیة للوصـــول الـــى  المختلفـ

ـــث ان  ـــا حی ـــى "المـــستویات العلی ـــي طبیعتهـــا تتجـــه ال ـــة مـــستمرة ومـــستقبلیة  ف التخطـــیط عملی
نــات  مــن خــلال اســتخدام التمری)١ ("الاعــداد المتكامــل للوصــول الــى نتــائج وانجــازات مــستهدفة

  . المناسبة والالمام المعرفي الكافي في انواع الطرائق والاسالیب التدریبیة المؤثرة
ان تنمیة وتطویرالقدرات البدنیـة تلعـب دورا اساسـیا فـي تحقیـق متطلبـات الاداء الحركـي 
في جمیع الالعاب الریاضیة وخاصة كرة القدم من خلال استخدام تمرینات واسالیب متطـورة، 

ب كــرة القـــدم ظــروف متغیـــرة وعدیــدة اثنـــاء المبــاراة یتطلـــب منــه قـــدرات بدنیـــة اذ یواجــه لاعـــ
ــد ادائهــا ،وان اســتخدام تمــارین البلایــومتركس یعــد مــن الاســالیب الممیــزة لتطــویر  خاصــة عن

مـن الاسـالیب الممیـزة لتطـویر القـوة الانفجاریـة والـسرعة "بعض القـدرات الخاصـة اذ انهـا تعـد 
ــادة  الــسرعة الحركیــة ممــا یعمــل علــى تقلیــل زمــن الحركــة او ســرعة والقــوة اذ تعمــل علــى زی

   )٢ (" الحركة للرجلین
ولغـــرض ابـــراز وتحقیـــق اللعـــب الحـــدیث بكـــرة القـــدم وفـــق متطلبـــات الاداء الـــسریع فـــي 
التنفیذ، من هنا تكمن اهمیة البحث في ضـرورة التركیـز فـي اسـتخدام تمرینـات البلایـومتركس 

                                                
، القـاهرة ،مطبعـة الفكـر ١ط .)تخطـیط وتطبیـق وقیـادة ( ریاضي الحـدیث التدریب ال مفتي ابراهیم حماد ، )١(

   .٢٧٣ ، ١٩٩٨العربي ،
 )٢( Jacques Benoit and Cameron Geregory ; what are good plyometric exercise for 

increasing speed, 2002 – 2003 P102. 



   م٢٠٠٨... العدد الثاني .  ..العشرونالمجلد .... مجلة التربیة الریاضیة 

 ٥٥

یـة واثرهـا فـي سـرعة اداء بعـض المهـارات الریاضـیة بكـرة القـدم في تنمیـة بعـض القـدرات البدن
  .  سنة١٦لدى اللاعبین الناشئین بعمر 

  : مشكلة البحث٢-١
لــم تعــد عملیــة الارتقــاء بمــستوى لعبــة كــرة القــدم والوصــول الــى المــستویات العلیــا ســهلة 

التنظـــیم الجیـــد المنـــال وباســـتخدام طرائـــق تقلیدیـــة للعملیـــة التدریبیـــة بـــل لابـــد مـــن التخطـــیط و
للمناهج التدریبیة والاسالیب والطرائق المبنیة علـى اسـس علمیـة شـاملة وعالیـة المـستوى وفـي 

. كافة الجوانب لدورها في التاثیر المتبادل بین القدرات البدنیـة والمهاریـة والخططیـة والنفـسیة 
* (*)الشخـــصیةومـــن خـــلال خبـــرة الباحـــث كونـــه مـــدربا للعبـــة ومتابعتـــه المیدانیـــة والمقـــابلات 

للمـدربین بكــرة القــدم تبــین ان المــدربین قلیلــوا الاهتمــام باســتخدام تمرینــات البلایــومتركس وفــق 
عض تخطــیط مبــرمج یكــون ذو فاعلیــة فــي تنمیــة القــدرات البدنیــة ومــؤثر فــي ســرعة الاداء لــب

  .المهارات الریاضیة بكرة القدم
  :  البحثهدفأ ٣-١
  .ومتركس في تنمیة بعض القدرات البدنیة معرفة أثر استخدام تمرینات البلای .١
معرفـة اثـر تنمیـة بعـض القـدرات البدنیـة فـي سـرعة اداء بعـض المهـارات الریاضـیة بكـرة  .٢

  ). سنة ١٦(القدم عند اللاعبین الناشئین بعمر 
  : فروض البحث٤-١
هنـاك فــروق ذات دلالــة احـصائیة بــین الاختبــارات القبلیـة والبعدیــة ولــصالح  الاختبــارات  .١

  .عدیة وللمجموعتین الب
هنـــاك فـــروق ذات دلالـــة احـــصائیة فـــي الاختبـــارات البعدیـــة بـــین المجموعـــة التجریبیـــة  .٢

 .والضابطة ولصالح المجموعة التجریبیة 
  :  مجالات البحث-٥-١
عینة من لاعبي المركـز التـدریبي للفئـات العمریـة بكـرة القـدم بعمـر :  المجال البشري١-٥-١

  . سنة في بغداد١٦
 .١٢/٣/٢٠٠٨ ولغایة ٥/١/٢٠٠٨من المدة : مجال الزمانيال ٢-٥-١
 ملعـب -بغـداد-ملعـب المركـز التـدریبي للفئـات العمریـة بكـرة القـدم: المكاني المجال ٣-٥-١

  .الشعب الدولي
                                                

  المقابلات الشخصیة مع المدربین  (*)
      . ب منتخب اشبال العراقمدر/ السید موفق حسین 
 . مدرب منتخب المركز التدریبي/  السید ریاض نوري 

        . مدرب ناشیئ العراق/ السید باسل فاضل 
  .مدرب منتخب ناشئة العراق/ السید حسن احمد 
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 :تحدید المصطلحات٦-١
 احـــد الأســـالیب التدریبیــة الممیـــزة لتطـــویر القــوة الانفجاریـــة والـــسریعة وقـــوة : البلایــومتركس

 )١ (.القفز
 ــى أداء مجموعــة مــن الحركــات الخاصــة التــي تتــضمنها : المهــارة الریاضــیة قــدرة الفــرد عل

 )٢(.اللعبة بدقة ونجاح
 ٣(.هي قدرة الریاضي على تأدیة حركة معینة بسرعة عالیة: السرعة الحركیة(  
  
  الدراسات النظریة  -٢
  : البلایومتركس١-٢

یبیـــة التـــي بـــرزت بـــشكل ســـریع یعـــد اســـلوب تـــدریب البلایـــومتركس مـــن الاســـالیب التدر
ــرا مــن المعنیــین فــي المجــال الریاضــي، فاصــبحت مــن الاســالیب  ولاقــت نجاحــا واهتمامــا كبی
التدریبیة المهمة التي یمكن استخدامها للفئـات العمریـة كافـة وفـي الالعـاب المختلفـة مـن اجـل 

  .تطویر فاعلیة الاداء 
دنیــة اعطـــوا تعریفــات الـــى مفهـــوم وهنــاك العدیـــد مــن البـــاحثین والمختــصین بالتربیـــة الب

تـدریب لتنمیـة القـوة یـؤدي الـى زیـادة "بانـه ) ١٩٨٩،Lopezلـوبیز ( البلایومتري فقـد عرفهـا 
  .)٤("خاصیة المط في العضلات العاملة في الحركة 

بانهــا تلــك التمرینــات التــي تتمیــز بــالتقلص ) "١٩٨٥راد كلیــف وجــیمس ،(كمــا عرفهــا 
  )٥("ل الحركي السریعالعضلي الشدید استجابة للعم

ان تدریبات البلایومتركس لهـا فائـدة كبیـرة فـي تطـویر وتحقیـق الانجـازات العالیـة فـضلا 
تهــدف الــى " عـن التقــدم الـسریع فــي رفــع مـستوى القــدرات البدنیــة لـدى الریاضــیین حیــث انهـا 

ــى تــضیق الفجــوة بــین  ــة فــي العــضلة فــضلا عــن انهــا تعمــل عل تحــسین الانقبــاض والمطاطی
كمــا وتعتمـد لعبــة كـرة القـدم بــشكل كبیـر علــى  )٦(" نـات الـسرعة وتمرینــات القـوة العـضلیةتمری

                                                
) ١( Jacques Benoit & Camera Geregory;op cit. 2003,P200. 

، ١ ، طختبارات المهاریة النفسیة في المجال الریاضيالامحمد حسن علاوي ومحمد نصر الدین رضوان، )٢(
  .٨٥،ص ١٩٨٧القاهرة، مطبعة دار الفكر العربي ، 

، بغداد ، مكتب نون للتحضیر الطباعي تطبیقات في علم الفسیولوجیا والتدریب الریاضيریسان خریبط، )٣(
  .٦١٤،ص ١٩٩٥،

) ٤( Lopez ; usa round table , by Iaaf , magazine   roma,march,1989,p.21 
 

 )٥( Rs- adecliffe , Jawes &faretion , Robert ; plyometrics explosive power training 
lliuus, human kinetics publishers, 1985, p.3.. 

  .١٤٧ ،ص١٩٩٨ مصدر سبق ذكره، ،مفتي ابراهیم حمادة)٦(
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هذه التمارین لما لها من اهمیة كبیرة في تنمیة وتطویر الجانب البـدني خاصـة القـوة والـسرعة 
اللـــذین یمــــثلان القاعـــدة الاساســــیة للارتقــــاء بـــالاداء الحركــــي والوصـــول الــــى الاداء المثــــالي 

  . المباراة في مجمل مهارات كرة القدمالمطلوب في
 ان الفائدة من تمرینات البلایومتركس هو لارتباطها بالنظـام الفوسـفاجیني ویعتمـد علـى 
نوعیة التمارین ولیس كمیتها ویكـون للریاضـیین الـذین یمارسـون ریاضـات تتطلـب تولـد سـریع 

ركــات الخاصـة بكـرة القــدم مــع مـدة راحـة طویلــة بـین المحـاولات مثـل الح) قـوة انفجاریـة(للقـوة 
كمـا ان مبـادئ التـدریب الریاضـي یجـب ان  )١ ()ركل الكرة بالقدم، وضرب الكـرة بـالراس(مثل 

تطبــق علــى هــذه التمرینــات اذ یمكــن اســتخدام مبــدأ التــدرج بالحمــل باتجــاه عــضو بالجــسم او 
 المناسـبة للجسم كله كذلك مبدأ الخصوصیة في التـدریب وان یمتلـك اللاعبـون القـوة العـضلیة

ــذ بــشدة عالیــة أي  ) باقــصى قــوة وباقــل زمــن ممكــن(لتطبیــق هــذه التمــارین، وان یكــون التنفی
  .فضلا عن عامل الامان والتنفیذ السلیم

  : القدرات البدنیة٢-٢
ان تحدید مكونات القدرات البدنیة تـرتبط فیمـا بینهـا وتـصب فـي مجـرى وهـدف واحـد لا 

ت التــي یؤدیهــا اللاعــب وقدرتــه علــى بــذل مجهــود تختلــف عــن بعــضها فهــي تــرتبط بالتمرینــا
بــدني، وبمـــا ان لعبـــة كــرة القـــدم مـــن الالعـــاب التــي یبـــذل فیهـــا اللاعــب طاقـــة حركیـــة عالیـــة 

تتمیـز بتغیــرات مـستمرة لحجــم وقـیم مـستوى الجهــد المبـذول حتــى " ومجهـودا بـدنیا كبیــرا فهـي 
ه اللعبــة تختلــف اختلافــا یمكــن اجــراء مختلــف انــواع الــركض والقفــز والــضرب والرمــي، وهــذ

  )٢("متباینا على طول اللعب من حیث شدتها وحجم الجهد الذي ینجم عنه
قدرة الفرد على التكیف والتـأقلم مـع التمرینـات المعطـاة "وقد عرفت القدرات البدنیة بانها 

ـواء كانـــت تمرینـــات قـــوة او مطاولـــة او ســـرعة او رشـــاقة او مرونـــة، وعـــودة الوظـــائف  لـــه ســ
  )٣("لحالتها في اسرع وقت ممكن بعد الانتهاء من المجهود الطبیعیة 

التقــدم فــي التــدریب لعــدد معــین مــن مكونــات القــدرات البدیــة التــي " كمــا وتعــرف بانهــا 
 سـواء كـان فـي القـوة العـضلیة او انواعهـا اومجامیعهـا العـضلیة  )٤("یتطلبها النـشاط الممـارس

                                                
) ١( chu, Donald ,A; op cit, 1992 ,p.16 

بغداد، دار الكتب للطباعة  .(اللیاقة البدنیة والتكنیك الریاضي للالعاب الریاضیةتدریب قاسم حسن حسین، )٢(
  .٤٦٦ص)١٩٨٥والنشر ،

ـــــؤي غـــــانم ،  )٣( ـــــة والتطبیـــــقســـــعد محمـــــد قطـــــب ول ـــــین النظری ـــــسام  .(الكـــــرة الطـــــائرة ب الموصـــــل، مطبعـــــة ب
  .١٨٣ص)١٩٨٥،
  .٧٩ص)١٩٨٥ دار الفكر العري ،القاهرة ، .( نموذج الكفاءة البدنیة محمد صبحي حسانین ، )٤(
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 القـدم ولـدورها المـرتبط بـالاداء الحركـي الـذي واهمیتها الخاصـة للاعبـین فـي كـرة )١(الموجهة 
یتطلبه تنفیذ الواجبات المطلوبـة باسـرع وقـت واقـصى قـوة وبمـستوى جیـد مـن الاداء حیـث ان 

 اذ ان  )٢("ًاداء حركي او عدة حركـات مركبـة معـا فـي أقـل زمـن ممكـن"السرعة الحركیة هي 
ة فـي كـرة القـدم الحدیثـة وان هـذة السرعة الحركیـة مـع الكـرة تعـد واحـدة مـن العوامـل الاساسـی"

الــسرعة لا تتوقــف علــى الــسرعة الحركیــة للاعــب فــي خــط مــستقیم او بــدون كــرة القــدم كــذلك 
  )٣("على قدرة السرعة لتقییم ظروف اللعب ووضع الحلول المناسبة لها

  :المهارات الریاضیة بكرة القدم ٣-٢
ــرة فــي مختلــف الالعــ اب الریاضــیة وان اكتــسابها ان المهــارات الریاضــیة لهــا اهمیــة كبی

ــدم ،لانهــا جــوهر اللعبــة،  واتقانهــا تتطلــب وقتــا طــویلا مــن مجمــل وقــت التــدریب فــي كــرة الق
المهــارات "فاللاعـب ذو المهـارة الـضعیفة لایـستطیع الوصــول الـى المـستویات العالیـة ذلـك ان 

فاءتهـا تعتمـد الاساسیة الریاضیة تعتبر حجر الاساس في الاداء خـلال مباریـات كـرة القـدم وك
ـــسي  ـــى الاعـــداد البـــدني للاعـــب كمـــا یبنـــى علیهـــا الاعـــداد الخططـــي والنف الـــى حـــد كبیـــر عل

  )٤( ."والذهني
ویرى الباحث بان المهـارة هـي اداء حركـات فنیـة ضـروریة متقنـة وهادفـة باقـل قـدر مـن 

  .الجهد في اطار قانون كرة القدم سواء كانت هذه الحركات بالكرة او بدونها
 لاعب كرة القدم الجید هو مدى امتلاكه واتقانه للمهارات بشكل جیـد ومـدى ان ممیزات

اسـتخدامه وتوظیفـه لهـذه المیــزة فـي تحقیـق متطلبـات اللعبــة اثنـاء المباریـات، وان یـتم تنفیــذها 
  .بدقة وسرعة اداء عالیتین سواء في الناحیتین الهجومیة او الدفاعیة

  :قدم یمكن تقسیمهاالى نوعین هما الویرى الباحث ان المهارات الاساسیة بكرة 
 الـركض وتغییـر الاتجـاه ، الوثـب ، الخـداع : المهارات الاساسیة بدون استخدام الكـرة وهـي

  ).قطع الكرة والشطح(، وقفة اللاعب المدافع، وكذلك 
 المناولـــة ، الدحرجـــة ، الـــسیطرة علـــى الكـــرة ، : المهـــارات الاساســـیة باســـتخدام الكـــرة وهـــي

  .اس ، المراوغة ، الاخماد ، التهدیف، مهارات حارس المرمى ضرب الكرة بالر
  : طرائق التدریب في كرة القدم٤-٢

                                                
 ، القـــــاهرة، دار الفكـــــر العربـــــي، اســـــس اعـــــداد لاعـــــب كـــــرة القـــــدم والالعـــــاب الجماعیـــــةعلـــــي البیـــــك ،  )١(

  .٤٧-٤٦،ص١٩٩٢
  .٢١٩،ص١٩٩٩، القاهرة ،دار الفكر العربي ،١ ،طبناء فریق كرة القدممفتي ابراهیم حماد ،  )٢(
ــــوحش ومفتــــي ابــــراهیم حمــــاد ، )٣( ، القــــاهرة ، دار عــــالم المعرفــــة ١ط .اساســــیات كــــرة القــــدم محمــــد عبــــدة ال
  .٩٦،ص١٩٩٤،
 ، دار الفكـر العربــي ، ٢ ط،)تخطـیط وتطبیـق وقیـادة ( التـدریب الریاضـي الحـدیث : مفتـي ابـراهیم حمـاد  )٤(

  .١٠٤ ،ص٢٠٠١القاهرة ، 
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  : یأتي هناك طرائق متعددة في تدریب كرة القدم تتمثل بما
 طریقة التدریب المستمر.    
 طریقة التدریب الفتري.    
 طریقة التدریب التكراري.      
 طریقة التدریب الدائري.  

طریقـة التـدریب التكـراري  والتـدریب الفتـري المرتفـع الـشدة طریقتـي وقد استخدم الباحـث 
في البرنامج التدریبي لموضوع البحث بسبب تمیز تلك الطـریقتین فـي تنمیـة وتحـسین مـستوى 

حمل التدریب یتمیز في تلك الطریقتین بالتـدرج والتمـوج ولـیس علـى وتیـرة " اللاعب حیث ان 
   )١("تقاء بمكونات حمل التدریب واحدة وبذلك یعد اساسا من اسس الار

  
  :وٕاجراءاتهمنهج البحث -٣
  : منهج البحث١-٣

اســـتخدم الباحـــث  المـــنهج التجریبـــي وباســـلوب المجمـــوعتین المتكـــافئتین فـــي ظروفهمـــا 
  .لذي یؤثر علیها المتغیر التجریبيًجمیعا وهما المجموعة الضابطة والمجموعة التجریبیة ا

  : عینة البحث٢-٣
ـــرت عینـــة  ـــة بلاعبـــي المركـــز التـــدریبي للفئـــات اختی البحـــث بالطریقـــة العمدیـــة والمتمثل

لاعبـا حیـث تـم اسـتبعاد حـراس ) ٤٠( سنة بكرة القدم والبالغ عددهم الكلـي ١٦العمریة بعمر 
ـــــین المـــــصابین فـــــضلا عـــــن  ـــــ) ١٠(المرمـــــى واللاعب ـــــین تـــــم اختی ـــــة لاعب ارهم لاجـــــراء التجرب

ـــا مـــ) ٢٠(ثـــم تـــم اختیـــار . الاســـتطلاعیة ن اصـــل مجتمـــع البحـــث بحیـــث ضـــمت كـــل لاعب
ـــة وبالطریقـــة العـــشوائیة ) ١٠(مجموعـــة  ـــت بمجموعـــة ضـــابطة وتجریبی ـــین تمثل ـــة (لاعب طریق

ـــضمان صــــدق تمثیـــل مجتمــــع البحـــث وبــــسبب تواجـــد العینــــة وتنفیـــذها للتمرینــــات ) القرعـــة ل
  .المقترحة
  
  
  

  : التجانس والتكافؤ للاعبي عینة البحث٣-٣
  )١(جدول رقم 

  العینة في متغیرات الطول والوزنیبین تجانس 
  )كغم(الوزن   )سم(الطول عدد 

                                                
  .٣١٣ ، ص١٩٩٩، ، القاهرة ، دار الفكر العربي اسس ونظریات التدریب الریاضيبسطویسي احمد ،  )١(
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  العینة

  خ  ع  س  خ  ع  س  ١٠

  ٤.٤١  ٢.٧٥  ٦٢.٢٥  %١.٨٧  ٣.١٣  ١٦٦.٥٠%  

سنة لذلك فـان افـراد العینـة متجانـسون مـن ناحیـة ) ١٦(ان جمیع افراد العینة هم بعمر 
معامـــــل ( اختبـــــار بأســـــتخدام) الطـــــول والــــوزن(العمر،حیــــث تـــــم ایجـــــاد التجــــانس لمتغیـــــرات 

ـــم ) الاخـــتلاف ـــي الجـــدول رق ـــین ف ـــي هـــذه ) ١(وكمـــا هـــو مب ـــة ف ـــث یوضـــح تجـــانس العین حی
ولمتغیـر الـوزن %) ١.٨٧(لمتغیر الطـول ) خ(المتغیرات حیث كانت قیمة معامل الاختلاف 

قرب معامـل "وهذا یدل على تجانس العینة فكلما %) ٣٠(وكلتا القیمتین اقل من %) ٤.٤١(
  .)١(" ً یعد التجانس عالیا%١الاختلاف من 

 ولاجــل ارجـــاع الفـــروق الــى العامـــل التجریبـــي قـــام الباحــث بمعالجـــة نتـــائج الاختبـــارات 
القبلیــة للمجمـــوعتین الـــضابطة والتجریبیــة بالوســـائل الاحـــصائیة المناســبة للتحقـــق مـــن تكـــافؤ 

اد معنویـة الاحـصائي لعینتـین مـستقلتین غیـر مـرتبطتین لایجـ) ت(العینة بعد اسـتخدام قـانون 
ــیم  ــة ) ت(المحتــسبة اقــل مــن قیمــة ) ت(الفــروق اذ ظهــرت جمیعهــا عــشوائیة لكــون ق الجدولی

وهـذا دلیـل علـى تكـافؤ ).٠,٠٥(وتحت مـستوى دلالـة ) ١٨(عند درجة حریة ) ٢,١٢(البالغة 
  .افراد العینة في نتائج الاختبارات

  : وسائل جمع المعلومات٤-٣
  المصادر العربیة والاجنبیة .      
 لمقابلات الشخصیة ا .  
 استمارة استطلاع اراء الخبراء والمختصین .     
 فریق العمل المساعد.  
 الاختبارات والقیاسات .          
 التجربة الاستطلاعیة .  
 الاجهزة والادوات المستخدمة .        
 الكترونیة نوع ) ٤(ساعة توقیت عددCasio .   
  ٢٠(كرات قدم عدد  . (          
  ١٥(شواخص عدد .(  
 قدم ملعب كرة   .          
  صافرة نوعfo4٤( عدد.(  

                                                
، التطبیقــات الاحــصائیة واســتخدامات الحاســوب فــي بحــوث التربیــة الریاضــیة. ودیــع یاســین وحــسن محمــد )١(

  .١٦٠، ص١٩٩٩الموصل، دار الكتب للطباعة والنشر، 
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  استمارة تسجیل البیانات .      
 شریط قیاس وحبل مطاطي ومادة البورك.  
  شریط قیاس الطول.          
  ٢٦(حواجز عدد.(  
  ١٠(مصاطب عدد.(      
  میزان الكتروني لقیاس الوزن والطول.  
  : إجراءات البحث٥-٣
  :حدید متغیرات البحث واختباراتها ت١-٥-٣

یــرات البحــث تحدیــد بعــض القــدرات البدنیــة والمهــارات الریاضــیة واختباراتهــا شــملت متغ
 (*)علـى مجموعـة مـن الخبـراء والمختـصین) ١ملحق رقم (من خلال عرض استمارة الاستبیان

لبیان تسلسل اهمیتها واولویتها بالتدریب وتتناسب مع موضوع البحث والفئة العمریة حیث تـم 
  ).٢(ا مبین في الجدول رقم اختیار اختبار لكل متغیر وكم

  )٢(جدول ال

  ت
متغیرات البحث من القدرات 

  هدف الاختبار  الاختبارات المختارة  البدنیة والمهاریة

  السرعة  ١
من ) م٣٠(الركض السریع 

  قیاس السرعة القصوى  البدایة الطائرة

  القفز العمودي من الثبات  القوة الانفجاریة  ٢
قیاس القوة الانفجاریة لعضلات 

  )الاطراف السفلى(لساقینا

  )م٣٠(الحجل لمسافة   القوة الممیزة بالسرعة  ٣
قیاس القوة الممیزة بالسرعة 

  لعضلات الساقین
  قیاس سرعة تغییر الاتجاه  x٢ م٩الجري المتعرج   الرشاقة  ٤
  قیاس سرعة الاداء   م٤٥دحرجة الكرة لمسافة   الدحرجة  ٥

  المناولة  ٦
المناولة المرتدة على الجدار 

  قیاس سرعة ودقة المناولة  ) ثانیة ٢٠(

قیاس قوة ودقة ركل الكرة لعضلات   ركل الكرة لابعد مسافة ممكنة  ركل الكرة  ٧

                                                
   الخبراء والمختصین(*)
 جامعة بغداد –كلیة التربیة الریاضیة / د محمد رضا ابراهیم .أ   
 جامعة بغداد -لتربیة الریاضیة كلیة ا/ مهدي كاظم . د.أ   
 جامعة بغداد-كلیة التربیة الریاضیة / د نوري الشوك .أ   
 جامعة بغداد-كلیة التربیة الریاضیة / د كاظم الربیعي.م.أ   
 جامعة بغداد-كلیة التربیة الریاضیة / د صالح راضي.م.أ   
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  الساقین

  الجري المتعرج بالكرة  ٨
شواخص ) ٥(دحرجة الكرة بین 

  ذهابا وایابا
قیاس القدرة على سرعة الدحرجة 

  وتغیر الاتجاه
  
  :عیة التجربة الاستطلا٢-٥-٣

علـى عینـة مكونـة مـن ٢٢/١٢/٢٠٠٧لباحث بـاجراء التجربـة الاسـتطلاعیة بتـاریخ قام ا
 لاعبــین مــن غیــر عینــة البحــث وهــم مــن مجتمــع البحــث لغــرض الحــصول علــى افــضل ١٠

طریقة لاجراء مفردات الاختبارات المختـارة والحـصول علـى نتـائج دقیقـة والاطـلاع علـى كافـة 
  (*)وملائمتها لعینة البحث وبمساعدة فریق العملالمستلزمات المطلوبة وتمثیل الاختبارات 

  : الاسس العلمیة للاختبارات٣-٥-٣
ـــة هـــذه  ـــد مـــدى علمی ـــارة للتطبیـــق لغـــرض تحدی ـــارات المخت ـــین الاختب ــاـم  الباحـــث بتقن ق
الاختبارات وملائمتها لعینة البحـث بـالرغم مـن ان معظـم الاختبـارات مقننـة حیـث تـم اجراءهـا 

ــــى العینــــة ذاتهــــا فــــي التج ــــي  عل ــــة الاســــتطلاعیة ف  واعیــــد تطبیقهــــا فــــي   ٢٢/١٢/٢٠٠٧رب
 للعینة نفسها مع تثبیت جمیع الظروف لحـساب معامـل قیـاس الاختبـار وفـق ٢٧/١٢/٢٠٠٧

، ومـن خــلال )بیرســون(طریقـة الاختبـار واعــادة الاختبـار وبأسـتخدام معامــل الارتبـاط البـسیط 
ــم ایجــاد صــدق الاختبــارات لمعامــل الــصدق الــذا ــائج ت ــائج ان القــیم النت تي حیــث اظهــرت النت

) ١٠(عنــد درجــة حریــة %) ٥٧٦(الجدولیــة البالغــة ) ت(المحــسوبة جمیعهــا اكبــر مــن قیمــة 
ــة  ــات عالیــة ممــا یعنــي صــدق ) ٠,٠٥(وتحــت مــستوى دلال ــى تمتعهــا بدرجــة ثب ــدل عل ممــا ی
  .الاختبارات الموضوعة

ت الـــزمن وعـــدد امـــا موضـــوعیة الاختبـــارات فأعتمـــدت علـــى التـــسجیل باســـتخدام وحـــدا
  .المرات والامتار واجزاء المتر، وهو بذلك یبتعد عن التقویم الذاتي

  :لیة الاختبارات القب٤-٥-٣
ـــة لكـــل مـــن المجمـــوعتین  ـــضابطة والتجریبیـــة(تـــم اجـــراء الاختبـــارات القبلی فـــي تمـــام ) ال

 فــي  ظهــرا وبواقــع یــومین، اذ تــم اجــراء اختبــارات القــدرات البدنیــة للمجمــوعتین٣.٠٠الــساعة 

                                                
  : فریق العمل المساعد(*)
 مدرب لیاقة بدنیة / حامد صالح . د. أ. 

 مدرب كرة قدم/ حارث غفوري .  م.م. 

 مدرب لیاقة بدنیة/ موفق عبیس . م. م. 

  مدرب كرة قدم / السید عدنان بدر.  
  مدرب كرة قدم / السید محمد ولید.  
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 وعلـى ملعـب ٣/١/٢٠٠٨فیما اجریت الاختبـارات المهاریـة فـي الیـوم التـالي ٢/١/٢٠٠٨یوم 
  .المركز التدریبي للفئات العمریة بكرة القدم في ملعب الشعب الدولي 

  : تنفیذ التجربة الرئیسیة ٦-٥-٣
ــذ تمرینــات البلایــومتركس ــام الباحــث باعــداد مــنهج خــاص لتنفی فــي فتــرة الاعــداد * (*)ق

ــة العمریــة  ) ١٠( اص والتــي امــدها الخــ اســابیع مراعیــا فــي ذلــك المــستوى التــدریبي والمرحل
 ســنة اذ تــم تحدیــد مــستویات الــشدة المناســبة ومــدى ١٦والقابلیــة البدنیــة لعینــة البحــث بعمــر 

ملائمــة التمــارین المــستخدمة وطبیعــة ادائهــا مــن خــلال التجربــة الاســتطلاعیة ومعتمــدا علــى 
علـم التـدریب الریاضـي فـضلا عـن اراء الخبـراء والمختـصین للاسـتفادة مـن المـصادر العلمیـة ب

  .خبراتهم العلمیة وكذلك من تجاربنا التدریبیة
  :دات تمرینات البلایومترك الاتي وقد راعى الباحث في تطبیق مفر

  فقـــط، ) التجریبیـــة ( علـــى عینـــة البحـــث ) البلایـــومتركس ( بــدأ تطبیـــق مفـــردات تمرینـــات
 اذ اشـتمل المنهـاج ١٢/٣/٢٠٠٨ ولغایـة ٥/١/٢٠٠٨ یـوم الـسبت المـصاف وباشرافنا في

ـــى  ـــع  ) ٢٠( عل ـــة ، وبواق ـــ( وحـــدة تدریبی ـــي الاســـبوع وهـــي یـــومي ) ة وحـــدتین تدریبی ( ف
أســابیع ، فیمـا طبقـت المجموعــة الـضابطة تمـارین القــوة ) ١٠(وخـلال )  والاربعـاء الـسبت

 .ة التجریبیةمن قبل مدربیها وللمدة الزمنیة نفسها للمجموع
  المخصص لكل وحدة تدریبیة بـین ) البلایومتركس ( أستغرق مدة تنفیذ مفردات التمرینات

دقیقة مـن الجـزء الاول مـن القـسم الرئیـسي حیـث بلـغ الـزمن الكلـي لمجمـوع  ) ٤٥- ٣٥( 
  .دقیقة) ٩٠٠-٧٠٠(الوحدات التدریبیة لتمرینات البلایومتركس بحدود 

 الى ثلاثة اقسام هي  التدریبیةوقد قسمت الوحدة :  
 ).وللمجموعتین( ویشمل الاحماء لكل اللاعبین :القسم التحضیري

 .ویشمل تطبیق تمرینات البلایومتركس: القسم الرئیسي
معـــا فــــي القــــسم الاول ) الـــضابطة والتجریبیــــة (  حیـــث تعمــــل المجموعتــــان :القـــسم النهــــائي

ة الرئیــسیة لكـل منهمـا مـن تمرینــات                والنهـائي وكـذلك بعـد الانتهـاء مــن تطبیـق مفـردات التجربـ
ــــى حــــدا باشــــراف ) الــــضابطة ( لعینــــة البحــــث او تمرینــــات القــــوة ) البلایــــومتركس ( كــــل عل

 .المعنیین علیها وفریق العمل المساعد
  ســـم ٦٠ – ســـم ٣٠( تـــم تحدیـــد ارتفاعـــات مختلفـــة لتـــدریب عینـــة البحـــث وهـــي مـــابین  (

اقـــصى ارتفـــاع بحیـــث یـــستطیع اللاعـــب ان یـــؤدي عـــدة لمتوســـط للارتفاعـــات وهـــو یمثـــل 
قفــزات متتالیــة بــسرعة واحــدة دون حــصول عملیــة تبــاطؤ او تلكــؤ فــي القفــز والاداء اذ تــم 

                                                
  :نماذج من وحدات تدریبیة لتمارین البلایومتركس) ٢( ملحق رقم (*)



   م٢٠٠٨... العدد الثاني .  ..العشرونالمجلد .... مجلة التربیة الریاضیة 

 ٦٤

فـــي الاســـبوعین الاول والثـــاني ومـــن ثـــم التـــدرج بالحمـــل ) ســـم٣٥-٣٠ارتفـــاع (اســـتخدام 
 .التدریبي 

  تمــرین وباقــصى ســرعة مــع ثانیــة كاقــصى زمــن لاداء ال ) ١٢ – ٨( تــم تحدیــد زمــن مــن
دقــــائق بــــین  ) ٦ – ٤( وكــــذلك مــــن  ) ٣- ١(تحدیـــد زمــــن الراحــــة بــــین التكــــرارات مــــن 

 .د / ض  ) ١٢٠ – ١١٠( المجموعتان وبمعدل نبض یصل الى 
  تم تنفیذ تمرینات البلایومتركس بعد تحدید مستویات الشدة التـي یمكـن مـن خلالهـا تطـویر

) المتوسـطة، الـشدة تحـت القـصوى ، الـشدة القـصوى الـشدة ( بعض القدرات البدنیة وهـي 
 ٩٠ولغایـة  % ٧٠( من مستوى اللاعبین حیث استخدم الباحـث الـشدة المحـصورة مـابین 

ــــشدة والتكــــرار بحیــــث اصــــبح التكــــرار یتــــراوح مــــابین % )   ) ١٠ – ٢(مــــن مــــستویات ال
 بنـاءا علـى قـانون تكرارات بعد ان تم تحدید زمن الاداء او الارتفاع بالنسبة للـشدد الاخـرى

 .النسبة والتناسب لكل تمرین 
  تم توزیع شدة التدریب على الوحدات التدریبیة الیومیة علـى مـدار الاسـابیع المحـددة لتنفیـذ

 ).٢(التمرینات للتجربة الرئیسیة وكما مبین من الملحق رقم 
 ــادة حمــل التــدریب ــد زی ــة عن  بحیــث لقــد راعــى الباحــث قاعــدة التــدرج فــي الوحــدات التدریبی

تحدث على فترات زمنیة ومن اسبوع لاخر ومن شـهر لاخـر حتـى نـسمح بحـدوث التكیـف 
ــتم التــدریب مــن  ــوظیفي، اذ ی ــدریب بــشدة ) ٣ – ٢(ال اســابیع بــشدة عالیــة واســبوع واحــد ت

 .  مع فترة راحة بین التمارین تكون كافیة لاستعادة حالة الشفاء)١-٣(متوسطة اي بنسبة 
  :دیة  الاختبارات البع٧-٥-٣

 – ١٤تم اجراءها بعد الانتهاء من التجربة الرئیسیة وعلى مدار یومین وذلك للفترة مـن 
مــــع مراعــــاة . ظهــــرا وللاختبــــارات البدنیــــة والمهاریــــة ٣,٠٠ وبتمــــام الــــساعة ٢٠٨/ ٣ /١٥

  .الظروف نفسها 
  

    )٢)(١(:الإحصائیة الوسائل ٦-٣
 لوسائل الإحصائیة التالیةاستخدمت ا:  
 يالوسط الحساب.        
 الانحراف المعیاري.    

                                                
، الكویت ، مكتبة لتقویم النفسي والتربويالقیاس واممدوح عبد المنعم الكناني ، عیسى عبد االله جابر ،  )١(

   .٣٠٢ ، ص ١٩٩٥الفلاح للنشر والتوزیع ، 
 ، عمان ، دار الفكر للطباعة الاحصاء للباحث في التربیة والعلوم الانسانیةاحمد عودة ، خلیل یوسف ،  )٢(

   . ١٦١– ١٣٢ ، ص ٢٠٠٠والنشر ، 
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 النسبة المئویة.  
  بیرسون( معامل الارتباط(.      
 معامل الصدق الذاتي.     
 معامل الاختلاف. 
  اختبار )( Tللعینات المتناظرة .    
  اختبار ) (Tللعینات غیر المتناظرة.   

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  :تها ومناقشها عرض النتائج وتحلیل-٤
  هاریة للمجموعة الضابطة وتحلیلهارات البدنیة والمعرض نتائج اختبارات القد١-٤

من اجـل تحقیـق اهـداف البحـث وفروضـه، تـم جمـع البیانـات المتعلقـة بمتغیـرات البحـث 
  :وللمجموعتین، ومن خلال المعالجات الاحصائیة ظهرت النتائج الاتیة 

  )٣(الجدول رقم 
) ت ( لمعیاریة وقیمتي یبین المتوسط الحسابي لفرق الاوساط الحسابیة والانحرافات ا

المحسوبة والجدولیة بین نتائج الاختبارین القبلي والبعدي لاختبارات القدرات البدنیة 
  .والمهاریة في المجموعة الضابطة 

دلالة   )ت ( قیمة        ف هــ  ف  الاختبار البعدي  الاختبار القبليالاختبارات البدنیة 
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  والمهایة
  دولیةالج  المحسوبة  ع  س  ع  س

  الفروق

من البدایة ) م٣٠(ركض 
  معنوي  ١٦,٦٢  ٠,٠٠٨  ٠,١٤٥  ٠,٠١٦  ٤,٣٤١  ٠,٠٢٨  ٤,٤٨٦  ثا/الطائرة

القفز العمودي من 
  معنوي  ١١,٣٩٨  ٠,٥٠٤  ٥,٧٥  ٢,٣٨٦  ٣٧,٥٥  ٢,٣٣٩  ٣١,٨  سم/ الثبات 

  معنوي  ٥,٠٠٤  ٠,١٦٤  ٠,٨٢٣  ٠,٥٧٥  ٦,٦٧  ٠,١١٠  ٧,٤٩  )سم٣٠(الحجل لمسافة
) ٢×م٩(الجري المتعرج 

  معنوي  ١٣,٢٣٥  ٠,٠٥٣  ٠,٧١  ٠,١٦٩  ٦,١٤٥  ٠,١٦٤  ٦,٨٥  ثا/ 

دحرجة الكرة لمسافة 
  معنوي  ١٤,٦٨٢  ٠,٠٥٩  ٠,٨٧  ٠,٢٠٢  ١٠,٣١٥  ٠,١٥٤  ١١,١٨  ثا/ م  ٤٥

المناولة المرتدة على 
  معنوي  ٥,٥١٤  ٠,٤٥٣  ٢,٥  ١,٣٣٣  ١٠,٠٠  ٢,١٧٣  ٧,٥٠  )ثانیة٢٠(الجدار 

ركل الكرة لابعد مسافة 
  معنوي  ٧,٥٧١  ٠,٧٠  ٥,٣٠  ٤,٣٢٦  ٣٧,٥  ٣,٧٩٤  ٣٢,٢  سم/ ممكنة

) ٥(دحرجة الكرة بین 
شواخص ذهابا وایابا  

  )ثا(
٧,٣٧٦  ٠,٠١٩  ٠,١٤١  ٠,١٠٧  ١٠,٣٥٩  ٠,١٠٨  ١٠,٥٠  

٢,٢٦  

  معنوي

  ) .٠,٠٥(وتحت مستوى دلالة ) ٩( عند درجة حریة ٢،٢٦=الجدولیة ) ت(قیمة * 
ــم  ابطة لمجموعــة الاختبــارات للمجموعــة الــض) 3(مــن خــلال الاطــلاع علــى جــدول رق

البدنیــة والمهاریـــة قیـــد البحـــث یتــضح علـــى معنویـــة الفـــروق بــین الاختبـــارین القبلـــي والبعـــدي 
ـــة  ـــك لایجابی ـــة وذل ـــر مـــن الجدولی ـــث ان القیمـــة المحـــسوبة اكب ـــار البعـــدي حی ـــصالح الاختب ول

  .وافضلیة النتائج البعدیة المسجلة عنها في القبلیة 
  

  
   .القدرات البدنیة والمهاریة للمجموعة التجریبیة وتحلیلهاعرض نتائج اختبارات ٢-٤

   )٤( الجدول رقم 
المحسوبة ) ت(یبین المتوسط الحسابي لفرق الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمتي
المهاریة في والجدولیة بین نتائج الاختبارین القبلي والبعدي لاختبارات القدرات البدنیة و

  یبیةالمجموعة التجر
الاختبارات   )ت(قیمة   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

  ع  س  ع  س  البدنیة والمهاریة
  ف هـ  فَ

  الجدولیة  المحسوبة
دلالة 
  الفروق

من ) م٣٠(ركض 
  معنوي  ١٤,٩٤٦  ٠,٠٦٢  ٠,٩٤  ٠,٢٢٢  ٣,٥٦  ٠,٤٠٨  ٤,٥٠  ثا/البدایة الطائرة 

  ١٥,٠١٣  ٠,٧٨٥  ١١,٨  ٤,٥٥٢  ٤٣,٥  ٣١,٧٣,١٦٤القفز العمودي من 

  
  
  

  معنوي
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  ٠  سم/الثبات
الحجل لمسافة 

  معنوي  ٤٦,٥٣٦  ٠,٠٤٥  ٢,١٢٦  ٠,١٧٠  ٥,٣٨  ٠,٩٥  ٧,٥٠  )م٣٠(

الجري المتعرج 
  معنوي  ٦,٨٢٩  ٠,٢٥٧  ١,٧٥  ٠,٨٣٣  ٥,٠٨  ٠,١٠٩  ٦,٨٣  ثا) / ٢×م٩(

دحرجة الكرة لمسافة 
  ثا/م ٤٥

١١,١
  نويمع  ٢١,٨٢٣  ٠,٠٨٩  ١,٩٥٥  ٠,٢١٧  ٩,٢٤  ٠,١٨٣  ٩

المناولة المرتدة على 
  معنوي  ١٦,٥  ٠,٤٠  ٦,٦  ٢,٢١١  ١٤,٠  ٢,٣٦٦  ٧,٤٠  ) ثانیة٢٠(الجدار 

ركل الكرة لابعد 
  سم/مسافة ممكنة

٣٢,٠
  معنوي  ٣٢,٧٦٧  ٠,٤٧٦  ١٥,٦٠  ٣,٥٠٢  ٤٧,٦  ٤,٢١٦  ٠

)   ٥(دحرجة الكرة بین 
شواخص  ذهابا 

  ثا/ وایابا 

١٠,٥
١٩,١٢٨  ٠,١٠٢  ١,٩٦  ٠,٣٦٢  ٨,٥٥  ٠,١٠٥  ١  

  
  
  
  
  
  
  
  

٢,٢٦  

  معنوي

للمجموعــة التجریبیــة لمجموعــة الاختبــارات ) ٤(مــن خــلال الاطــلاع علــى الجــدول رقــم 
البدنیــة والمهاریــة قیـــد البحــث یتـــضح علــى معنویــة الفـــروق بــین الاختبـــارات القبلــي والبعـــدي 
ــــك لان فــــروق  ولــــصالح الاختبــــار البعــــدي اذ ان القیمــــة المحــــسوبة اكبــــر مــــن الجدولیــــة وذل

  .لصالح الاختبارات البعدیة الاوساط الحسابیة 
  
  
  
  
  
  

للمجمـوعتین ) القبلیة والبعدیة ( مناقشة نتائج اختبارات القدرات البدنیة والمهاریة  ٣-٤
  :ابطة والتجریبیة الض

ــة ) ٤و٣(مــن خــلال مــا اظهرتــه نتــائج الجــدولان  ًیبــین ان هنــاك تطــورا ذو دلالــة معنوی
لـضابطة والتجریبیـة لاختبـارات القـدرات البدنیـة بین الاختبـارین القبلـي والبعـدي وللمجمـوعتین ا

  .والمهاریة قید البحث 
ویعــزو الباحــث التطــور الحاصــل لــدى المجموعــة الــضابطة الــى اســتخدام تمــارین بدنیــة 

وعـا فـي ومهاریة خاصة لم تكن بذات المستوى المخطط والمرسوم لها بـشكل اكثـر علمیـة وتن
ـــات تقلیدیـــة لا تعمـــل علـــى  اســـتخدام الاســـالیب التدریبیـــة المتطـــورة وذلـــك لاســـتخدامها تمرین
ــى  ــة فــي تاثیرهــا عل تحــسین المــستوى بــشكل كبیــر لكــون التمــارین المــستخدمة تعــد اقــل فاعلی
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تطــویر القــدرات البدنیــة قیـــد البحــث وهــي تختلــف عـــن تمــارین البلایــومتركس، وبالتــالي فـــان 
ل في المهارات الریاضیة هو نتیجة استمرار اللاعبیـین فـي التـدریب علـى وفـق التطور الحاص

المــنهج المعــد مــن قبــل مــدرب الفریـــق وهــذا نــاتج طبیعــي ، اذ ان بنــاء أي مــنهج واســـتمرار 
اللاعب في المواظبة على التدریب یؤدي الى تطور ایة صفة او مهارة معـدة ضـمن المنهـاج 

  .التدریبي
طـــور الحاصـــل عنـــد المجموعـــة التجریبیـــة هـــو نتیجـــة اســـتخدام كمـــا ویعـــزو الباحـــث الت
التــي اســهمت بـــشكل فعــال فــي تنمیـــة ) بتمـــارین البلایــومتركس (التمــارین الخاصــة المتمثلــة 

وتطویر القدرات البدنیة قید البحث لما لها من ممیزات خاصة فـي رفـع وتطـویر هـذه القـدرات 
ــــومتركس احــــدى الا" البدنیــــة اذ  ــــوة تعــــد تمــــارین البلای ــــزة لتطــــویر الق ســــالیب التدریبیــــة الممی

كمــا تــستخدم فــي التــدریب الریاضــي بهــدف تطــویر القــوة  "،)١("الانفجاریــة والــسرعة وقــوة القفــز
الممیــزة بالــسرعة مــن خــلال الاهتمــام بتنمیــة عنــصري القــوة والــسرعة بعــد دمــج صــفتي القــوة 

تـالي فهـذا یـنعكس علـى التطـور ، وبال)٢("والسرعة معـا فـي تمـرین واحـد وتقریـب الفجـوة بینهمـا
الكبیر الحاصل في المهـارات الریاضـیة نتیجـة لتطبیـق تمرینـات البلایـومتركس والتـي اختیـرت 
واعــدت بــشكل یتناســب والمــستوى البــدني والمرحلــة العمریــة بحیــث تــضمنت تمرینــات خاصــة 

دریبیـة اذ ان ضمن الوحدات التدریبیة الیومیة بشكل یضمن مبدا التدرج في زیـادة الاحمـال الت
تنمیة القدرات البدنیة سیكون لـه الاثـر الفعـال والواضـح فـي تطـور مـستوى اداء المهـارات قیـد 
البحث من خلال اختیار وتنظیم التدریب علـى التمـارین الخاصـة التـي تتناسـب وطبیعـة عینـة 

مــل اختیــار التمــارین المناســبة تمكــن المـدرب مــن تنمیــة القــدرات البدنیــة وتع"البحـث حیــث ان 
  .)٣("في الوقت نفسة على اتقان اللاعب للمهارات

  
عرض نتائج اختبارات القدرات البدنیة والمهاریة للمجموعتین الضابطة والتجریبیة ٤-٤

  :في الاختبارات البعدیة وتحلیلها
  

  )٥(الجدول رقم 

                                                
یومتركس في تنمیةالقوة السریعة وانجاز الوثبة اثر استخدام اسالیب تمارین البلامهدي كاظم علي ، )١(

  .٢٨ ،ص ١٩٩٩ ، اطروحة دكتوراة ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد ، الثلاثیة
   .١٣٣- ١٣٢ص  ) ١٩٩٨، مصدر سبق ذكره مفتي ابراهیم حماد ، )٢(
  .٤٦ ، ص ١٩٩٨شر ،  ، القاهرة ، مركز الكتاب للنالمدیر الفني لكرة القدم حنفي محمود مختار ، )٣(
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لة المحسوبة والجدولیة ودلا) ت(یبین قیم الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمتي 
المهاریة في الاختبارات الفروق للمجموعتین الضابطة والتجریبیة لاختبارات القدرات البدنیة و

  البعدیة
الاختبارات البدنیة   )ت(قیمة   المجموعة التجریبیة  المجموعة الضابطة 

  الجدولیة  المحتسبة  ع  س  ع  س  والمهاریة
دلالة 
  الفروق

من ) م٣٠(ركض
  معنوي  ١٠,٥٢٦  ٠,٢٢٢  ٣,٥٦  ٠,٠١٦  ٤,٣٤  ثا/ البدایة الطائرة 

القفز العمودي من 
  معنوي  ٣,٤٧٣  ٤,٥٥٢  ٤٣,٥  ٢,٣٨٦  ٣٧,٥٥  سم/الثبات 

  معنوي  ٦,٤٥٣  ٠,١٧٠  ٥,٣٨  ٠,٥٧٥  ٦,٦٧  )م٣٠(الحجل لمسافة
الجري 

  معنوي  ٣,٧٥٧  ٠,٨٣٣  ٥,٠٨  ٠,١٦٩  ٦,١٤  )٢×م٩(المتعرج

دحرجة الكرة لمسافة 
  معنوي  ١٠,٨٥٨  ٠,٢١٧  ٩,٢٤  ٠,٢٠٢  ١٠,٣١  ثا) / م٤٥(

المناولة المرتدة على 
  معنوي  ٤,٦٤٨  ٢,٢١١  ١٤,٠٠  ١,٣٣٣  ١٠,٠٠  )ثانیة٢٠(الجدار 

ركل الكرة لابعد 
  معنوي  ٥,٤٤٣  ٣,٥٠٢  ٤٧,٦٠  ٤,٣٢٦  ٣٧,٥  سم/مسافة ممكنة 

) ٥(دحرجة الكرة بین 
شواخص ذهابا وایابا 

  ثا/ 
١٤,٣٤٢  ٠,٣٦٢  ٨,٥٥  ٠,١٠٧  ١٠,٣٥  

  
  
  
  
  
٢,١  

  معوي

  ).٠,٠٥(وتحت مستوى دلالة ) ١٨(عند درجة حریة ) ٢,١= (الجدولیة ) ت(مة قی* 
  
  
  
  

عــرض ومناقــشة نتــائج اختبــارات القــدرات البدنیــة والمهاریــة للمجمــوعتین الــضابطة ٥-٤
  :تجریبیة في الاختبارات البعدیة وال

یتبــــین لنــــا وجــــود فـــروق معنویــــة بــــین نتــــائج الاختبــــار البعــــدي ) ٥(مـــن الجــــدول رقــــم 
جموعتین الضابطة والتجریبیـة فـي اختبـارات القـدرات البدنیـة والمهاریـة ولـصالح المجموعـة للم

) ٢.١(الجدولیـة البالغـة ) ت(المحسوبة اكبر مـن قیمـة ) ت(التجریبیة حیث كانت جمیع قیم 
  ) .٠.٠٥(وتحت مستوى ) ١٨(عند درجة حریة 

ــة خاصــة ا ــات ویعــزو الباحــث ذلــك التطــور فــي مــستوى القــدرات البدنی ــى فاعلیــة تمرین ل
ـــومتركس المـــستخدمة وفـــق منهـــاج علمـــي منـــتظم مـــدروس وبتخطـــیط ســـلیم حیـــث تـــم  البلای
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هــو "اسـتخدام احمــال تدریبیـة مناســبة لمـستوى وعمــر افـراد عینــة البحـث اذ ان حمــل التـدریب 
  . )١("العمل او التمرینات التي یؤدیها الریاضي في الوحدة التدریبیة

ین التكرارات وبین الوحدات التدریبیة مناسـبة للجهـد المبـذول ، كما كانت فترات الراحة ب
فــضلا الــى التــدرج فــي الحمــل ،  )٢("اذ یجــب مراعــاة فتــرة الراحــة بــین التمــارین والمجموعــات"

ًبحیث كان المنهاج مقننا بحیث نعمل على اجـراء الاختبـارات بفتـرات مناسـبة لمعرفـة مـستوى 
لیــه افــراد  العینة،وهــذا علــى العكــس مــن المجموعــة التطـور والمــستوى القــصوي الــذي وصــل ا

الـضابطة حیـث لـم یتــدربوا افـراد العینـة اصــلا علـى هـذا الاسـلوب التــدریبي وقلـة التاكیـد علــى 
تطویر القدرات البدنیة بالشكل الذي یؤدي الى نموها وكذلك استخدام اسـالیب تدریبیـة خاطئـة 

 في تدریبها او تطویرها نتیجة قلة خبـراتهم وغیر متنوعة وبعیدة عن الاسلوب العلمي المنتظم
، وعدم مراعاتهم الفروق الفردیة للاعبـین ، وكـذلك عـدم مراعـاة الامـن والـسلامة عنـد اختیـار 

  . التمارین وبالتالي یؤثر سلبا على اللاعبین ثم الفریق 
كــان لهــا الاثــر فــي تحفیــز المجــامیع العــضلیة )  البلایــومتركس ( ان اســتخدام تمــارین 

لعاملة مما ادى الى تحسین الاداء وجعله بالشكل الاقتصادي من حیث الجهد والـزمن حیـث ا
 العضلي التـي تـؤدي الـى الاسـتجابة –تعد هذه التمارین وسیلة لتنمیة عمل الجهاز العصبي "

بقـــوة وســـرعة اكبـــر اثنـــاء اداء الحركـــات التـــي تتطلـــب مـــدا عـــضلیا یتبعـــه مباشـــرة قـــصرا فـــي 
  .ما یؤدي الى تحقیق انجاز افضل  م)٣("العضلة نفسها

ــى الــسرعة فــي ادائهــا، ولمــا  ــشدة المــستخدمة فــي التمــارین والتاكیــد عل ونظــرا لطبیعــة ال
 العصبیة مما استوجب التدریب علیهـا –تولده من جهد على مفاصل واجهزة الجسم العضلیة 

ــة الاحمــاء وهــذا یــؤدي الــى حــدوث تطــورا ــة بعــد عملی ــة الوحــدات التدریبی ــا فــي فــي بدای  وثبات
المــستوى دون وقــوع عبــئ بــدني وعــصبي اقــصى، حیــث اســتخدم الباحــث طریقتــي التـــدریب 

  .التكراري والفتري مرتفع الشدة مما ادى الى تطور صفة السرعة 
ویــستنتج الباحـــث مـــن خـــلال نتـــائج الاختبــارات ان الـــسرعة والجـــري المتعـــرج ومهـــارات 

ت بشكل ایجـابي ملمـوس وكبیـر نتیجـة الاسـتخدام  الرشاقة لدى افراد العینة التجریبیة قد تطور
ــى تنمیــة القــدرات  ــتظم لتمــارین البلایــومتركس وفاعلیتهــا فــي التــاثیر عل العلمــي المنهجــي المن

قـدرة الـسرعة تعـد مـن اصـعب " البدنیة والمهاریة بشكل سریع وفعال فـي نتائجـه المتحققـة لان
 العوامـل المـؤثرة مـن بینهـا القـوة ومطاطیـة القدرات البدنیة عند تطویرها لارتباطها بـالكثیر مـن

                                                
 ، القاهرة ، الاتحاد مركز التنمیة الاقلیمي) ت(المدخل الى نظریات التدریب . تومسون . ل . بیترج )١(

   .٢٢٥ ، ص١٩٩٦الدولي لالعاب القوى للهواة ، 
، ١٩٨٤، القاهرة، دار الفكر العربي، ١التدریب الدائري ، ط.كمال درویش ومحمد صبحي حسانین)٢(

  .٨٤ص
)٣(  chu d . & r . panoriello . opcit,. 1988 . p . 12 . 
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العـضلات ، فانــه یجــب التاكیــد علــى عملیــات تحـضیر القــوة لزیــادة ســرعة الحركــة وان تكــون 
 اذ ان )١(" فتــــرات الراحــــة المــــستخدمة–  عــــدد التكــــرارات -منظمــــة لمتطلبــــات التخــــصص 

حركیـة جیـدة مـصحوبة اللاعب الذي یتمیز اداءه بسرعة عالیة لا بد من ان یتمتع باستجابة "
بتــصرف حركــي جیــد وان یكــون لدیــه قــدرة علــى صــدق التوقــع والحــدس فــي مواقــف اللعــب 

الـسرعة فـي كـرة "حیـث ان . )٢("المختلفة وكذلك سرعة التفكیرفي المواقف المتغیرة اثناء اللعب
القدم تظهر امكانیة على الحركة وسرعة التفكیر التخطیطي ومهارات اللعـب كـسرعة الاخمـاد 

  )٣("والمناولة والتهدیف
لان كرة القدم تتطلب من اللاعبین الـسرعة العالیـة فـي اداء النـواحي الفنیـة مـن مختلـف 

ارتفــــاع القــــدرات البدنیــــة عنــــد لاعبــــي كــــرة القــــدم یجعلــــه یقــــوم بالحركــــات " الاوضــــاع اذ ان 
یـات التكنیكیة برشاقة واقتدار بشكل افضل وخاصـة فـي الظـروف الـصعبة والحرجـة فـي المبار

، اذ یعتمــد اللعــب الحــدیث علــى )٤("عكــس اللاعــب الــذي لا یمتلــك القــدرات البدنیــة المطلوبــة
  .اللعب الشامل والتحرك والانتشار السریع في كافة ارجاء الملعب 

ویرى الباحث بان التدریب لاكتـساب القـدرة علـى اداء عمـل لفتـرة معینـة وبـنفس الكفـاءة 
جیــــة ومنتظمـــة وفعالــــة تمتلــــك مـــن التنــــوع والابــــداع تتطلـــب ان تكــــون فتـــرات الممارســــة منه

  . والابتكار الشئ الكثیر من اجل بناء لاعبین یتمیزون بالتطور والثبات والعطاء الریاضي
ــبن مــن الجــدول  ــارات ) ٥(وكمــا یت ــائج اختب ــة والقــوة الممیــزة بالــسرعة (نت القــوة الانفجاری

بأنها  سـجلت نتـائج ایجابیـة ) على الجدارومهارات  ركل الكرة لابعد مسافة والمناولة المرتدة 
المحـــسوبة لــدى افـــراد عینــة البحـــث التجریبیــة نتیجـــة التــاثیر الایجـــابي ) ت(معنویــة فـــي قــیم 

ــة  ــى تطــویر فاعلی لتمرینــات البلایــومتركس المــستخدمة بــشكل علمــي منــتظم ومــدروس ادى ال
د علـــى الاداء الـــصحیح الاداء المهــاري اذ ان الترتیـــب الـــصحیح والمـــنظم الـــذي یعتمـــد التاكیـــ

وتعوید اللاعبین على سرعة التصرف في الوقـت المناسـب والـذي لـه اهمیـة كبیـرة فـي تطـویر 
  .الاداء المهاري الصحیح 

ان التقـدم الحاصـل فـي نتـائج القـوة والمهـارات الریاضـیة المـذكورة تؤكـد ان  للقـوة مكانــة 
البدنیـة لمـا تتمتــع بـه مـن قاعــدة خاصـة واساسـیة فــي تـدریب كرةالقـدم قــد تفـوق بـاقي القــدرات 

اللاعــب الـــذي لا "اساســیة وضــروریة للانطــلاق فــي تنمیــة القــدرات البدنیــة الاخــرى ، اذ ان 
یمتلــك القــوة الانفجاریــة اللازمــة یعجــز عــن التهــدیف ویــؤثر ســلبیا فــي مــستوى اتقــان وتطــویر 

                                                
 ، الموصل ، مطبعة دار لكتب الاعداد البدني بكرة القدم: موفق مجید الموسى . كاظم عبد الربیعي )١(

  . .٣٧، ص ١٩٨٨للطباعة والنشر ، 
)٢(.  Angelow. W: Diereakionss chanellig Keit . Th. U . 1962. P.P 11. 

   ١٣٧ – ١٣٦بیعي ، موفق مجید الموسى ، نفس المصدر السابق ، ص كاظم عبد الر)٣(
  ١٣ص  ) .١٩٨٦الموصل ، دار الكتب للطباعة والنشر ، ( ، كرة القدم سامي الصفار واخرون ، )٤(



   م٢٠٠٨... العدد الثاني .  ..العشرونالمجلد .... مجلة التربیة الریاضیة 

 ٧٢

عـال فـي العمــل  خاصـة فـي عــضلات الاطـراف  الـسفلى لمــا لهـا مـن اثــر ف)١("الاداء المهـاري
مــع الكــرة ویجــب توفرهــا عنــدما یریــد اللاعــب القیــام بــاداء مهــارتي ركــل الكــرة والتهــدیف بدقــة 

ـــد "وبـــسرعة اداء عالیـــة المـــستوى،  ـــاج القـــوة عن لان عـــضلات لاعـــب كـــرة القـــدم تـــستطیع انت
محاولتهـا التغلـب علـى المقاومـات الخارجیـة او مواجهتهـا عـن طریـق الانقباضـات العـضلیة ، 

ــدم فهــي  ــدور اساســي فــي تطبیــق مبــادئ الفــن فهــي ضــروریة عنــد ضــرب الكــرة بالق تــنهض ب
 وهذا ما یعزیه الباحث بان مقاومته للتعب تمیـزه فـي )٢("والراس كذلك عند الحركات الخداعیة

ــة الكامنــة   ــة والارادی ــة والخططیــة والوظیفی ــه الفنی ــاع درجــة ثبــات اســتخدام امكانیات القــدرة وارتف
  .  راة اثناء سیر المبا

ــى المهــارات  ــاثیر ایجــابي عل ــه ت ان تطــور القــوة الممیــزة بالــسرعة بــشكل معنــوي كبیــر ل
الریاضیة في موضـوع البحـث لكونهـا مـن اكثـر انـواع القـوة المـستخدمة فـي كـرة القـدم وتظهـر 

ـــى  ـــز للاعل ـــسریع والقف ـــوي وال ـــي حـــالات التهـــدیف الق ـــة . ف ـــات الجانبی ـــي ســـرعة اداء الرمی وف
عة في المراوغة والانطلاق السریع وكذلك القدرة علـى اداء المهـارات حیـث ان والمباغتة السری

القوة الممیزة بالسرعة من المكونات الاساسـیة التـي یتمیـز بهـا اللاعبـون والتـي یجـب التركیـز "
   .)٣("علیها في مناهج التدریب

  
ــ ــى اطــلاق الق ــة عل ــه القابلی ــع بهــذه القــدرة ل ــذي یتمت وة مــن ویــرى الباحــث ان اللاعــب ال

العــضلات المــشتركة فــي الحركـــة والمهــارة والتــي تتــضمن الـــسرعة والقــوة العــضلیة المتبادلـــة 
بمستویات متباینة لكل من الخاصتین تتماشى مـع طبیعـة الاداء لنـوع المهـارة بحیـث تتـضمن 
اعلـى فاعلیـة لهـذا الاداء تحـت الظـروف وشـروط المـسابقة ، لكـون القـوة الناتجـة تكـون مفیــدة 

سم اللاعــب وتحركــه مــن اوضــاع مختلفــة واعطائــه القــدرة علــى اتخــاذ الوضــعیات فــي نقــل جــ
ــة ، حیــث اســتخدم الباحــث طریقــة الاعــادة والتكــرار  المناســبة لاداء المهــارات الفنیــة والخططی
ـــة ، وان  ـــات البدنی ـــة والقابلی ـــة والتدریبی ـــة العمرب ـــتلائم مـــع المرحل ـــستخدمة وبمـــا ی للتمـــارین الم

ا زیـــادة  فـــي التحمــل العـــضلي بحیـــث كلمــا ارتفـــع الحمـــل التـــدریبي زیادتهــا ســـوف ینـــتج عنهــ
وصــلت القـدرة  الــى اكبـر مقــدار مـن القــوة فــي ) الحجــم والـشدة والكثافــة ( تـدریجیا مــن حیـث 

  .اقصر زمن من حیث المقدار وطول الفترة الزمنیة ، وهذا ما یهدف الیه بحثنا هذا 

                                                
   .٣٢٦ ، ص ١٩٨٨ ، دار الفكر للطباعة ، عمان ، اسس التدریب الریاضي. قاسم حسن حسین )١(
، ص  ) ١٩٧٦بغداد ، مطبعة دار السلام، (  ، ترجمة امین عبد الوهاب  القدماعداد اللاعب الناشئ بكرة)٢(

٣٩  
)٣(  John Comique. Planning of Training CS . 1976. P .P . 13 
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علـه یقـوم یج"ة حدیثة لدى لاعبي كـرة القـدم ان تنمیة القدرات البدنیة وفق اسالیب تدریبی
 )١(" واقتدار، عكس اللاعب الذي لا یمتلـك القـدرات البدنیـة المطلوبـة بالحركات الفنیة برشاقة

فـضلا عـن الـدور المهــم الاساسـي للتمـارین المناســبة التـي تعمـل علــى زیـادة مرونـة المفاصــل 
  . حركي لاداء المهارةالمختلفة للجسم مما یجعل اللاعب بان یتخذ اوسع مدى 

  
  :الاستنتاجات والتوصیات -٥
  :  الاستنتاجات١-٥
  ان  تمرینات البلایومتركس المستخدمة تؤدي الـى تنمیـة بعـض القـدرات البدنیـة وتـؤثر فـي

  . سنة ١٦تطویر سرعة اداء المهارات الریاضیة بكرة القدم  قید البحث  بعمر 
  ــارات القبلیــة ــة بــین الاختب ــاك فــروق معنوی ــة وللمجمــوعتین الــضابطة والتجریبیــة هن والبعدی

  .للقدرات البدنیة والمهاریة قید البحث 
  هناك فـروق معنویـة بـین الاختبـارات البعدیـة و للمجمـوعتین الـضابطة والتجریبیـة ولـصالح

  .المجموعة التجریبیة 
  هنــاك علاقــة طردیــة ایجابیــة بــین تنمیــة بعــض القــدرات البدنیــة واثرهــا فــي مــستوى ســرعة

  . سنة ١٦داء لبعض المهارات الریاضیة بكرة القدم بعمر الا
  
  
 :  التوصیات٢-٥
  ـــة الاعـــداد الخـــاص كأســـلوب ضـــرورة أعتمـــاد المـــدربین تمـــارین البلایـــومتركس فـــي مرحل

ووسیلة لتنمیة بعض القدرات البدنیة وتأثیرهـا الایجـابي فـي سـرعة الاداء لـبعض المهـارات 
  .الریاضیة بكرة القدم 

 نویــع الوســائل التدریبیـــة المختلفــة وفــق الاســلوب والمـــنهج العلمــي المــنظم بمـــا الاهتمــام بت
  .یتلائم ومتطلبات اللعبة  ومستوى اللاعبین ومراحلهم العمریة 

  اجـــراء بحـــوث ودراســـات للـــصفات البدنیـــة الاخـــرى والمجـــامیع العـــضلیة المختلفـــة لمعرفـــة
  . الفئات العمریة تأثیرها على بعض المهارات الریاضیة بكرة القدم ولمختلف

  
  المصادر

  ، عمــان ، الاحــصاء للباحــث فــي التربیــة والعلــوم الانــسانیةاحمــد عــودة ، خلیــل یوســف ، 
 .٢٠٠٠دار الفكر للطباعة والنشر ، 

                                                
  .١٣ ، ص ١٩٨٦سامي الصفار واخرون ، مصدر سبق ذكره ،  )١(
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  ـــدریب . تومـــسون . ل . بیتـــرج ـــى نظریـــات الت ـــة الاقلیمـــي) ت(المـــدخل ال  ، مركـــز التنمی
 ١٩٩٦ ، القاهرة ، الاتحاد الدولي لالعاب القوى للهواة

 ـــدم ـــد الوهـــاب اعـــداد اللاعـــب الناشـــئ بكـــرة الق بغـــداد ، مطبعـــة دار (  ، ترجمـــة امـــین عب
  ).١٩٧٦السلام، 

  ، القـــاهرة ، دار الفكــــر العربــــي اســــس ونظریـــات التــــدریب الریاضــــيبسطویـــسي احمــــد ، 
،١٩٩٩. 

  ، ١٩٩٨، القـاهرة ، مركـز الكتـاب للنـشر ، المدیر الفني لكـرة القـدم حنفي محمود مختار 
. 

  ،ــم الفــسیولوجیا والتــدریب الریاضــيریــسان خــریبط ، بغــداد ، مكتــب نــون تطبیقــات فــي عل
 .١٩٩٥للتحضیر الطباعي ،

  ، ١٩٨٦الموصل ، دار الكتب للطباعة والنشر ،  ( كرة القدمسامي الصفار واخرون.( 

  ، الموصــل، مطبعــة  .(الكــرة الطـائرة بــین النظریــة والتطبیــقسـعد محمــد قطــب ولــؤي غــانم
 ).١٩٨٥ام ،بس

  ، ـــةعلـــي البیـــك ـــدم والالعـــاب الجماعی  ، القـــاهرة، دار الفكـــر اســـس اعـــداد لاعـــب كـــرة الق
 .١٩٩٢العربي، 

 ،ــة والتكنیــك الریاضــي للالعــاب الریاضــیةقاســم حــسن حــسین بغــداد،  .(تدریب اللیاقــة البدنی
 ).١٩٨٥دار الكتب للطباعة والنشر ،

  ١٩٨٨لفكر للطباعة ، عمان ،  ، دار ااسس التدریب الریاضي. قاسم حسن حسین. 

  الموصـــل ، الاعـــداد البـــدني بكـــرة القـــدم: موفـــق مجیـــد الموســـى . كـــاظم عبـــد الربیعـــي ، 
 .١٩٨٨مطبعة دار لكتب للطباعة والنشر ، 

 ــــدائري.كمــــال درویــــش ومحمــــد صــــبحي حــــسانین ، القــــاهرة، دار الفكــــر ١ ، طالتــــدریب ال
 .١٩٨٤العربي، 

  الاختبارات المهاریـة النفـسیة فـي المجـال رضـوان،محمد حسن علاوي ومحمد نـصر الـدین
 .١٩٨٧، القاهرة،مطبعة دار الفكر العربي،١ ،طالریاضي

  ، ١٩٨٥القاهرة ، دار الفكر العري ، .( نموذج الكفاءة البدنیةمحمد صبحي حسانین.( 
  ، القـاهرة ، دار عـالم ١ط .اساسـیات كـرة القـدممحمد عبدة الـوحش ومفتـي ابـراهیم حمـاد ،

 .١٩٩٤فة ،المعر

  دار ٢، ط)تخطـیط وتطبیــق وقیــادة ( التــدریب الریاضـي الحــدیث : مفتـي ابــراهیم حمـاد ، 
 .٢٠٠١الفكر العربي ، القاهرة ، 
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  ، القـاهرة ١ط) .تخطیط وتطبیـق وقیـادة  ( التدریب الریاضي الحدیثمفتي ابراهیم حماد ،
 .١٩٩٨،مطبعة الفكر العربي ،

  ، ١٩٩٩، القاهرة ،دار الفكر العربي ،١ ،طرة القدمبناء فریق كمفتي ابراهیم حماد. 

  ، ــاني ، عیــسى عبــد االله جــابر ــد المــنعم الكن  القیــاس والتقــویم النفــسي والتربــويممــدوح عب
 .١٩٩٥،الكویت، مكتبة الفلاح للنشر والتوزیع ، 

  ، اثــر اســتخدام اســالیب تمــارین البلایــومتركس فــي تنمیــةالقوة الــسریعة مهــدي كــاظم علــي
 ، اطروحـــة دكتـــوراة ، كلیـــة التربیـــة الریاضـــیة ، جامعـــة بغــــداد ، الوثبـــة الثلاثیـــةوانجـــاز 
١٩٩٩. 

 التطبیقـــات الاحـــصائیة واســـتخدامات الحاســـوب فـــي بحـــوث . ودیـــع یاســـین وحـــسن محمـــد
  .١٩٩٩.، الموصل، دار الكتب للطباعة والنشرالتربیة الریاضیة

 Angelow. W: Diereakionss chanellig Keit . Th. U . 1962. 
 chu, Donald ,A; op cit, 1992 . 
 chu d . & r . panoriello . opcit,. 1988. 
 Jacques Benoit & Camera Geregory;op cit. 2003. 
 Jacques Benoit and Cameron Geregory ;what are good plyometric 

exercise for increasing speed, 2002 – 2003 
 John Comique. Planning of Training CS .1976. 
 Lopez ; usa round table , by Iaaf , magazine roma,march,1989. 
 Rs- adecliffe , Jawes &faretion , Robert ; plyometrics explosive 

power training lliuus, human kinetics publishers, 1985 
  )١(ملحق ال

  المحترم........................................الاستاذ 
اسـتخدام تمرینـات البلایـومتركس فـي تنمیـة بعـض (یروم الباحـث بـإجراء بحثـه الموسـوم 

ــین  ــدم علــى اللاعب ــة واثرهــا فــي ســرعة اداء بعــض المهــارات الریاضــیة بكــرة الق القدــرات البدنی
  ). سنة١٦الناشئین بعمر 

  . بكرة القدمراجین التفضل بتحدید واختیار القدرات البدنیة والمهاریة واختباراتها
                                                                             الباحث

  ت
القدرة البدنیة 

  والمهاریة
  الاختبارات  الهدف من الاختبار

الاختیار 

  المختار

  قیاس السرعة القصوى  السرعة القصوى  ١
  من البدایة الطائرة) م٣٠(الركض السریع .١
  من البدایة الطائرة) م٤٠(ریع الركض الس. ٢
  من البدایة العالیة) م٥٠(الركض السریع . ٣
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٢  
القوة الممیزة 

  بالسرعة

قیاس القوة الممیزة 

بالسرعة لعضلات 

  الساقین

  ) ثا٣٠(القفز على مسطبة لمدة .١
 )ثا١٠(اختبار الحجل لمدة .٢
  ) م٣٠(الحجل لمسافة .٣

  

  القوة الانفجاریة  ٣
اریة قیاس القوة الانفج

  لعضلات الساقین

  الوثب الطویل في الثبات.١
  القفز العمودي من الثبات.٢
  ركل الكرة لابعد مسافة ممكنة.٣

  

  الدحرجة  ٤

قیاس سرعة تغییر 

  الاتجاه

  الرشاقة

  شواخص) ١٠(دحرجة الكرة بین .١
ًشواخص ذهابا وایابا) ٥(الدحرجة بین .٢ ً  
دحرجــــة الكــــرة بــــین الــــشواخص مــــن خــــط .٣

والعـودة الـى ) م١٦.٥(ط الجزاء الهدف الى خ
  ). شواخص١٠(الهدف من بین 

  

  المناولة  ٥
قیاس سرعة ودقة 

  المناولة

  )ثا٣٠(المناولة باتجاه مسطبة لمدة .١
  )ثا٢٠(المناولة المرتدة على الجدار لمدة .٢
  )ثا٣٠(المناولة المرتدة على الجدار لمدة . ٣

  

  قیاس سرعة الاداء  الجري بالكرة  ٦
ًذهابا وایابا) م٤٥(كرة لمسافة دحرجة ال.١ ً  
  بشكل مثلث) م٤٥(دحرجة الكرة لمسافة . ٢
  )م٣٠(دحرجة الكرة لمسافة . ٣

  

  التهدیف  ٧
قیاس دقة وسرعة 

  التهدیف

  )ثا٢٠(ركل الكرة بالقدم نحو الحائط خلال .١
ركـــل الكـــرة نحـــو الهـــدف الموســـوم علـــى . ٢

  )ثا٢٠(الحائط خلال 

  

    
  )٢(ملحق ال

  ن وحدات تدریبیة لتمارین البلایومتركسیمثل نماذج م
  الجزء الاول/ القسم الرئیسي 

  الحجم  مستوى الشدة  التمارین  الاسبوع
الراحة بین 

  الملاحظات  التكرارات

  
  
  
  
  الاول

  . الركض بالقفز للامام مع منحدر -١
 القفز بسحب الركبتین الى الصدر بشكل -٢

  .متتالي 
  .مستوى  الهبوط من ارتفاع والقفز لاعلى -٣
 القفز بطریقة الحجل ثم الركض السریع من -٤

شواخص ثم القفز الزوجي على ) ٥(بین 
  .المصطیة 

 الهبوط من ارتفاع والصعود الى ارتفاع اخر -٥
.  

٣٥ – ٣٠ 
  د/ ١  ٢) ٣×6(  سم

  
اتجاه 
الحركة 
  للاعلى

  
المسافة 

بین 
الشواخص 

  )سم٥٠(
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  الثالث

  .مع منحدر  الحجل بالرجل الیمین الى الامام -١
  . الحجل بالرجل الیسار الى الامام مع منحدر-٢
  . القفز المتبادل الى الامام مع منحدر -٣
  . الهبوط من ارتفاع والقفز لاعلى مستوى -٤
 الهبوط من ارتفاع والصعود الى ارتفاع ثم -٥

  .الهبوط 

٤٥ – ٤٠ 
  سم

    د/ ١  ٢) ٣×٦(

  
  
  

  الخامس

  . القفز بكلتا القدمین مع منحدر -١
  . الركض بالقفز للامام مع منحدر -٢
موانع ثم ) ٤( القفز الزوجي للامام من فوق -٣

شواخص ثم القفز جانبا من ) ٥(الركض من بین 
  .موانع ) ٤(فوق 

  . الهبوط من ارتفاع والقفز لاعلى مستوى -٤
 الهبوط من ارتفاع والقفز لارتفاع ثم الهبوط -٥
.  

٥٠ – ٤٥ 
  د/ ١  ٢) ٣×٦(  سم

المسافة 
ین ب

الشواخص 
  )سم٨٠(

  
  

  السابع

  . الحجل برجل الیمین مع منحدر -١
  . الحجل برجل الیسار مع منحدر -٢
 الركض بالقفز مع منحدر ثم الركض بشكل -٣

  .Mحرف 
  . الهبوط من ارتفاع والقفز لاعلى مستوى -٤
  . الهبوط من ارتفاع والقفز الى ارتفاع اخر -٥

٥٥ – ٥٠ 
    د/ ١  ٣) ٢×٦(  سم

  التاسع

  . القفز بكلتا القدمین مع منحدر -١
  . الركض بالقفز مع منحدر -٢
  . القفز للامام بكلتا القدمین-٣
الهبوط من ارتفاع والقفز لأعلى ارتفاع ثم -٤

  .الهبوط 
  . الهبوط من ارتفاع  والقفز الى ارتفاع اخر -٥

    د/ ١  ٣) ٢×٥(  سم٦٠ – ٥٥

  
  
  
  
  
  
  
  



   م٢٠٠٨... العدد الثاني .  ..العشرونالمجلد .... مجلة التربیة الریاضیة 

 ٧٨

  


