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ABSTRACT   

The study aimed to identify the effect of weight training and 

plyometric training on muscular capacity, where the researcher used 

the experimental method based on two training curricula, the first is a 

weight training curriculum and the second is a plyometric training 

curriculum using a set of tests for muscular capacity and motor skills 

on a sample of 40 players from the Kherrata Youth Club active in the 

second region of Algeria Central divided into 20 players trained with 

weights and 20 with plyometric training . 

The two experimental groups were subjected to a pre-test and then 

implemented the two training curricula, and the implementation of the 

two curricula took nine weeks to develop muscle capacity and some 

skills with three training units per week, thus the number of training 

units for each group (27) units, and then the post-test was conducted . 

The data were statistically analyzed using mean, standard deviation, t-

test for correlated samples, t-test for uncorrelated samples, percentage, 

and the law of rate of progression. The researcher concluded that the 

training curriculum using weight training and plyometric training to 

develop muscular capacity and some motor skills. 

Keywords: Weight training, plyometric training, muscular capacity, 

motor skills. 
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 : المقدمة 

يرتكز   الذي  الأساس  بأنها  منها   
ً
إيمانا للاعبيها  البدنية  اللياقة  عناصر  بتطوير  القدم  بكرة  المعروفة  العالم  بلدان  من  العديد  عليه اعتمدت 

بالإيقا تتميز  التي  الحديثة،  القدم  في كرة  البدنية  الكفاءة  تؤديه  الذي  ، والدور  العالمي  المستوى  وبنائهم على  اللاعبين  وبناء  السريع إعداد  ع 

ة تحت ظروف اللعب المختلفة والتي تتطلب كفاءة عالية من اللاعبين طوال زمن المباراة، فتقدم المستويات الرياضية من القرن العشرين نتيج

المعد بأعداد  والاهتمام  والملاعب  والأجهزة  الأدوات  واختراع  التدريب  أساليب  وانتهاج  حديثة  علمية  أسس  المعتمدعلى  السليم  ين  التخطيط 

 ، وساير هذا التطور تقدم في خطط اللعبة   . 
ً
 وعمليا

ً
 والمحضرين البدنيين علميا

و يسعى التدريب الرياض ي للوصول إلى المستويات العليا ،و يظهر جليا لدى البلدان المتقدمة في المجال الرياض ي حيث تجد أبحاث علمية 

ترفع   التي  التدريب  آليات  من  مجموعة  استعمال  خلال  من  المنشودة  الرياضية  الأهداف  لتحقيق  الحديثة  والطرق  الأساليب  لابتكار 

مختلف   تحسين  من  انطلاقا  ومنهجية  وتكنولوجية  علمية  أسس  على  المعاصر  الرياض ي  التدريب  ويرتكز   ، البدنية  اللياقة  مستوى 

المدربين   جل  اهتمام  الحركية  والمهارات  العضلية  القوة  وتحتل صفة  الحركية  والمهارات  العضلية  والقوة  البدنية  والعناصر  الجوانب 

لرياض ي والتطور العام لكل رياض ي ، وهي صفات فاعلة في منظومة اللياقة البدنية للاعبي  المحضرين لارتباطها الوثيق بالأداء والانجاز ا

كرة القدم وإحدى  العلامات التي تميز لاعب عن أخر وإحدى أهم المحددات لمستقبله الرياض ي مع عالم كرة القدم والتي تعني القدرة على 

معينة   لوضعية لاعب  السريعة  الفعل  وردة  التسارع  زيادة  على  القدرة  أيضا  وهي  ممكن  وقت  اقصر  في  متتابعة  بصورة  الحركات  أداء 

ا أو  للهجوم  بأقص ى سرعة  الاتجاه بسرعة الانطلاق  وتغيير  الدوران  القدرة على  والقدرة على  أنها  العلماء من يقول  للدفاع ومن  لعودة 

 ها ، حيث يتفق الجميع على أهمية السرعة قراءة مجريات اللعب والتدخل في الوقت المناسب عن طريق الجري بالكرة أو دون

ويعد أسلوب التدريب البليومتري من بين الأساليب التي قطعت أشواطا كبيرة في تطوير الجانبين البدني والمهاري حيث يعمل على زيادة  

لو  اقوى  ويكون  الإطالة  أو  بالتقصير  الانقباض  التدريب هو  من  النوع  لهذا  الأساس ي  المبدأ  إن  ،إذ  المتفجر  الأداء  على  العضلات  مقدرة 

حدث مباشرة بعد الانقباض بالتطويل لنفس العضلة او المجموعة العضلية ،ويعمل على زيادة مقدرة العضلات على الانقباض بمعدل  

أسرع وأكثر تفجرا خلال مدى الحركة وذلك عن طريق الاستخدام الأمثل لمخزون الطاقة للعضلات العاملة خلال الانقباض والانبساط   

 لنفس العضلة

ويشير العديد من علماء الرياضة إلى أن الربط بين القوة العضلية والسرعة الحركية في العضلات يعد من أهم متطلبات الأداء الرياض ي  

ة في المستويات الرياضية العالية وان هذه القدرة البدنية هي من أهم ما يميز الرياضيين المتفوقين إذ أنهم يمتلكون قدرا كبيرا من القو 

                 والسرعة والمهارة في الربط بينهما لإحداث الحركة القوية السريعة من اجل تحقيق أفضل الإنجازات الرياضية . 

إلى القدرة العضلية منها استخدام تدريبات الأجهزة والأدوات ومن هذه   وفي تدريب كرة القدم هناك وسائل عديدة للوصول بالرياض ي 

أن  إذ  الأخرى،  الوسائل  من  وغيرها  البليومترك  وتدريبات  الأثقال  وتدريبات  الخشبية  والصناديق  السويدية  المقاعد  والأدوات  الأجهزة 

 يهدف إلى تعزيز القدرة الانفجارية ويحسن تطوير العلاقة بين القوة القصوى والقدرة الانفجارية 
ً
 خاصا

ً
 التدريب البليومتري يعد تدريبا

أ من  فأصبح  بسرعة،  التدريب  من  النوع  هذا  برز  فقد  بوصفه   معدات  برز لذا   
ً
مقبولا أصبح  ولقد  والأعمار،  المستويات  لكل  التدريب 

. وسيلة من وسائل التدريب المناسبة
ً
 كبيرا

ً
          لقطاع عريض من الأنشطة الرياضية التي تؤدي فيها القدرة دورا

 الأهمية اللازمة 
َ
وقد تبين للباحث من خلال إطلاعه وملاحظاته في تدريبات كرة القدم أن تدريبات الأثقال وتدريبات البليومترك لم تعط

البليومترك   تدريبات  و  الأثقال  تدريبات  استخدام  تجريب  في  البحث  أهمية  برزت  هنا  ومن  المطلوب،  المستوى  إلى  باللاعبين  للوصول 

 ومعرفة مدى تأثيرهما في تطوير القدرة العضلية وبعض المهارات لدى لاعبي كرة القدم .

 في لعبة كرة القدم، على الرغم من  
ً
إن الجهود المبذولة في مجال التدريب الرياض ي نتيجة الدراسات والبحوث المختلفة قد حققت تطورا

 علمية تقع على عاتق المدربين والمختصين في لعبة كرة  
ً
ذلك فما زالت هناك مشكلات قائمة ترتبط بالعملية التدريبية التي تتطلب حلولا

لدى   والمهاري  البدني  الأداء  مستوى  رفع  على  تساعد  بالتجارب  معززة  علمية  حديثة  وأساليب  وسائل  عن  البحث  تتطلب  كما  القدم 
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الأنشطة   في  المهاري  الأداء  لمستوى  ثم  ومن  العضلية  للقدرة  مباشرة  تنمية  ليحقق  صمم  قد  البليومتري  التدريب  أن  اللاعبين،كما 

القدرة  في تطوير  واللامركزي  المركزي  بالانقباضين  التدريب  بين أسلوب  التي تربط  المميزة  الأساليب  إذ يعد هذا الأسلوب من  المختلفة، 

إلى   الباحثون  بالسرعة ولكن لم يتطرق  أو النظامين تم استخدامهما لتطوير القوة الانفجارية والقوة المميزة  العضلية، وأن الوسيلتين 

 عن المقارنة بينهما.
ً
 دراسة أثرهما على القدرة العضلية وبعض المهارات لدى لاعبي كرة القدم فضلا

مباشرة   تنمية  ليحقق  قد صمم  البليومتري  التدريب  أن  السابقة  والدراسات  البحوث  على  الباحث  إطلاع  حدود  وفي  سبق  مما  يتضح 

رة  للقدرة العضلية وبالتالي على مستوى الأداء المهاري في الأنشطة المختلفة، ويرى الباحث أن اتفاق وتباين الآراء حول أسلوب تنمية القد

القدرة  تدريب  مفرداته  تضمن  تدريبيي  لمنهاج  التخطيط  إمكانية  إلى  الباحث  تفكير  اتجه  لذا   ، البحث  مشكلة  ظهور  إلى  أدى  العضلية 

العضلية التي تطور أكثر من صفة في وقت واحد إذ يعمل هذا الاسلوب  على رفع مستوى القدرة العضلية ورفع مستوى المهارات الحركية   

 وتحقيق أهداف المناهج التدريبية النموذجية في وقت قصير جدا . 

 : أهداف البحث

 يهدف البحث إلى ما يأتي:

 . ض المهارات لدى لاعبي كرة القدم الشبابالكشف عن أثر التدريب بالأثقال في القدرة العضلية وبع

 . القدرة العضلية وبعض المهارات لدى لاعبي كرة القدم الشبابتحسين أثر التدريب البليومتري في  برازا

 الكشف عن نسب التطور في اختبارات القدرة العضلية والاختبارات المهارية في الأسلوبين     

 فروض البحث :  

توجد فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي لكل من المجموعتين التجريبيتين لصالح الاختبار البعدي في القدرة   .1

 . العضلية وبعض المهارات لدى لاعبي كرة القدم الشباب

للقدرة العضلية وبعض المهارات لدى لاعبي  .2 التجريبيتين  بين المجموعتين  البعدية  في الاختبارات  لا توجد فروق ذات دلالة معنوية 

 . كرة القدم الشباب

 

 مجالات البحث 

 : لاعبو شباب نادي خراطة لفئة الاشبال والاواسط.  المجال البشري  1-5-1

 خراطة 1945ماي 8: ملعب نادي قلعة  المجال المكاني 1-5-2

 .7/05/2024إلى  10/3/2024: من المجال الزماني  5-3-

 

 تحديد المصطلحات 

 . 1في التغلب على مقاومات باستخدام سرعة حركية مرتفعة اتقدرة العضلمهي  . القدرة العضلية: 

تتضمن دورة مد وانقباض للعضلة العاملة مما يسبب مرونتها ويعمل على استفادة العضلة من الطاقة   برامج تدريب  .التدريب البليومتري :  

  2.  الميكانيكية المنعكسة والناتجة عن تأثير الإطالة مما يؤدي إلى قوة وسرعة أكبر في الأداء

 
 (: الاختبار والتحليل بكرة القدم، مطبعة جامعة الموصل.1991إسماعيل، ثامر، محمود، عبادي ) 1

 

2 Moura, N. A (1988): plyometric Training Introduction to physiological and methodological Basics and Effects of Training 

International Contribution Brazil, 2 (1), Jon, P. 30-40. 
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تعرف بأنها " هي كل الحركات الضرورية التي تؤدى بغرض معين في إطار قانون كرة القدم سواءً كانت هذه     . المهارات الأساسية )الحركية( : 

 3الحركات بالكرة أو بدونها.

تنمية القوة العضلية بأشكالها المختلفة بواسطة مقاومات على شكل أوزان متباينة ومجموعات تؤدى بتكرارات معينة .    التدريب بالأثقال : .  

4 

 الدراسات والبحوث المشابهة
 (: 2016دراسة طاهير زهير وأوشن رضا )

الشراقة.  شبيبة  لنادي  ميدانية  دراسة  القدم"   كرة  لاعبي  لدى  السفلى  للأطراف  الانفجارية  القوة  تنمية صفة  في  البليومتري  تدريب    "تأثير 

 . 3مذكرة ماستر جزائر 

وهو  القدم،  كرة  لاعبي  لدى  السفلى  للأطراف  الانفجارية  القوة  تنمية  في  البليومتري   للتدريب  ايجابي  تأثير  هناك  أن  إلى  الدراسة  توصلت 

 أسابيع من التدريبات البليومترية.  7الملاحظ لدى العينة التجريبية بعد 

 ( 1999دراسة الصوفي ، عناد جرجيس ) 3

البدنية  الصفات  وبعض  الطويل  بالوثب  الإنجاز  على  الأثقال  وتدريبات  البليومترك  تدريبات  استخدام  لأثر  مقارنة  دراسة   "

 والأثروبومترية "

 هدفت الدراسة إلى ما يأتي : 

 التعرف على أثر استخدام تدريبات البليومترك على الإنجاز بالوثب الطويل وبعض الصفات البدنية والأنثروبومترية.  •

 التعرف على أثر استخدام تدريبات الأثقال على الإنجاز بالوثب الطويل وبعض الصفات البدنية والأنثروبومترية.  •

 مقارنة لأثر استخدام تدريبات البليومترك وتدريبات الأثقال على الإنجاز بالوثب الطويل وبعض الصفات البدنية والأنثروبومترية.  •

 قسموا إلى مجموعتين متساويتين،  26أجري البحث على طلبة الصف الثاني في كلية التربية الرياضية ـ جامعة الموصل والبالغ عددهم ) •
ً
( طالبا

( البرنامج  وتضمن  الأثقال،  تدريبات  الثانية  المجموعة  واستخدمت  البليومترك  تدريبات  المجموعتين  إحدى  تدريبية 20استخدمت  وحدة   )

 ( دقيقة تعطي في درس الساحة والميدان. 30خصصت وحدتان خلال الأسبوع الواحد لكل شعبة وبمعدل )

 أسفرت نتائج البحث عن ما يأتي :

فصل وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارات القبلية والبعدية الناتجة من أثر استخدام تدريبات البليومترك للمتغيرات الآتية ) ثني م •

 م، القوة الانفجارية للرجلين(.30الكاحل، القوة المميزة بالسرعة للذراعين والبطن والإنجاز بالوثب الطويل، ركض 

الأثقال   • تدريبات  استخدام  أثر  من  الناتجة  البعدية  الاختبارات  ولصالح  والبعدية  القبلية  الاختبارات  بين  معنوية  دلالة  ذات  فروق  وجود 

ركض   الكاحل،  مفصل  مد  الطويل،  بالوثب  )الإنجاز  آلاتية  الانفجارية 30للمتغيرات  القوة  الكتفين،  مفصلا  مرونة  الركبة،  ثني  مرونة  م، 

 5للرجلين(. 

 ( 2000دراسة المشهداني، محمد يونس )

 " أثر استخدام التدريبات البليومترية في القدرة اللاهوائية وبعض متغيرات آلية التقلص العضلي ".

 هدفت الدراسة إلى ما يأتي : 

 
 محدثة، دار الكتب للطباعة والنشر، جامعة الموصل  2(: كرة القدم، ط1999الخشاب، زهير قاسم، وآخران ) 3

 الخشاب و إخرون، مرجع سابق ص  4
(: " دراسة مقارنة لأثر استخدام تدريبات البليومترك وتدريبات الأثقال على الإنجاز بالوثب الطويل وبعض  1999الصوفي، عناد جرجس ) 5

 ، غير منشورة، جامعة الموصل  ، أطروحة دكتوراه"الصفات البدنية والانثروبومترية 
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 .. التعرف على أثر استخدام التمرينات البليومترية في القدرة اللاهوائية1

. التعرف على اثر استخدام التمرينات البليومترية في التكيفات الحاصلة في بعض متغيرات آلية التقلص العضلي لبعض عضلات الأطراف 2

 السفلى. 

 يمثلون منتخب محافظة نينوى بكرة القدم للأعمار )18أجريت الدراسة على عينة من )
ً
( سنة قسموا إلى مجموعتين  18-17( لاعبا

وذلك   الأول  المجموعة  لاعبي  على  البليومترية  التمرينات  برنامج  تطبيق  تم  تجريبية ومجموعة ضابطة،  وبشكل عشوائي مجموعة  متساويين 

 وذلك لمدة )3-4( وحدة تدريبية بواقع ثلاث وحدات في الأسبوع )الأحد والثلاثاء والخميس( الفترة من )24بتنفيذ )
ً
أن زمن   إذ ( أسابيع،8( عصرا

 ( دقيقة واستخدام الباحث الوسائل الإحصائية الآتية : 35-30الوحدة التدريبية الخاصة بتدريبات البليومترك )

 الوسط الحسابي.   •

 الاختبار التائي.  •

 النسبة المئوية.  •

 نسبة التطور.   •

 أسفرت نتائج الدراسة عن :

ن إن التمرينات البليومترية كان لها تأثير إيجابي في اختبارات القدرة اللاهوائية المتمثلة )الوثب الطويل من الثبات، القفز العمــودي م ــ •

 ظهر وجود فروق ذات دلالة معنوية وهذا يؤكد أهمية التمرينات البليومترية في تطوير القدرة اللاهوائية. إذ  الثبات، دليل القدرة( 

 ( ياردة نتيجة لاستخدام التمرينات البليومترية.45لم تظهر فروق معنوية في اختبار ركض ) •

أحــــدثت التمرينــــات البليومتريــــة تكيفــــات إيجابيــــة فــــي بعــــض متغيــــرات آليــــة الــــتقلص العضــــلي قيــــد الدراســــة )فتــــرة الكمــــون ، الســــرعة  •

 6العصبي ، سرعة الاستجابة عند أداء أقص ى انقباض(.

 منهج البحث وإجراءاته الميدانية: -

 استخدم الباحث المنهج التجريبي لملاءمته طبيعة البحث.   

 مجتمع البحث وعينته : 

الناشــط فــي القســم  كــرة القــدمل(CRBKHERRATA)تم اختيار مجتمع البحث بصورة عمدية من لاعبي الاواســط والشــبال لفريــق شــباب خراطــة

 ، أمــا عينــة البحــث فقــد تكونــت مــن 40الجهوي الثاني  البــالغ عــددهم 
ً
 مــن لاعبــي شــباب خراطــة تــم اختيــارهم بالطريقــة العشــوائية 40لاعبــا

ً
لاعبــا

 وتــم توزيــع20غيــر المنتظمــة قســموا إلــى مجمــوعتين تجــريبيتين تضــم كــل مجموعــة 
ً
المجمــوعتين بطريقــة القرعــة فاســتخدمت  اللاعبــين علــى لاعبــا

 المجموعة الأولى تدريبات البليومترك والمجموعة الثانية تدريبات اعتيادية مختلفة

 تجانس مجموعتي البحث : 

 " ينبغي على الباحث تكوين مجموعات متكافئة فيما يتعلق بالمتغيرات التي لها علاقة بالبحث".

 ولأجل تحقيق ذلك قام الباحث بإجراء التكافؤ بين مجموعتي البحث ، لضبط المتغيرات الآتية :

 بالسنة .1
ً
 . العمر الزمني مقاسا

 بالسنتميتر .2
ً
 . الطول مقاسا

 .  الكتلة مقاسه بالكيلو غرام .3

 . بعض الصفات البدنية .4

 . بعض المهارات بكرة القدم .5

 
ال ههر ( : اثهها اخههم نياي اا اههلي اترية و ا ههر   اترهههنيية اترعضوات ههر آليهها  ملههااي لتر ههر اترههمهةس اترييرههةش مح يخههلترر  ل  ههما  هها  اشههوية مح  ة ههر اتر2000المشههانيا، مح د ههني  ههون   نههو    6

 اتراياض ر مح  ل ير الموصل .
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ــا تـــم تحديـــد التكـــافؤ بـــين أفـــراد مجمـــوعتي البحـــث والجـــداول المرقمـــة ) ( توضـــح 3، 2، 1وللتعـــرف علـــى دلالـــة الفـــروق بـــين المتغيـــرات المـــذكورة أنفـ

 .  النتائج الخاصة بذلك

 (يوضح المعاليم الإحصائية وقيمة )ت( لمتغيرات العمر والطول والكتلة1الجدول )

 المتغيرات
 المجموعة التجريبية الاولى )اثقال(

المجموعة  التجريبيةالثانية 

 قيمة )ت(  )بليومترك(

 المحتسبة
 ع  ± سَ  ع  ± سَ 

 0.55 1.44 17.29 1.28 17.57 العمر )سنة(

 0.07 5.77 171.93 6.92 172.11 الطول )سم(

 0.33 6.11 61.16 7.45 61.13 الكتلة )كغم(

 1.706( = 26( ودرجة حرية )0.05قيمة )ت( الجدولية عند نسبة خطأ ≥ )   

كانــت قيمــة )ت(  إذ ( يتضح بأن الفروق كانت غيــر معنويــة بــين أفــراد مجمــوعتي البحــث فــي متغيــرات العمــر والطــول والكتلــة1من خلال الجدول )

 7( بما يدل على تكافؤ المجموعتين .0.05المحتسبة أصغر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )

 

 متغيرات القدرة العضلية لمجموعتي البحث  (يوضح2الجدول )

 المعالم الإحصائية       

 

 المتغيرات   

وحدة  

 القياس 

 المجموعة التجريبية الثانية )بليومترك( المجموعة الضابطة
 قيمة )ت( 

 ع  ± سَ  ع  ± سَ  المحتسبة

القـــــــوة الانفجاريـــــــة لعضـــــــلات الـــــــرجلين 

 )القفز العمودي(
 0.51 3.16 38.66 4.46 39.41 سم

القـــــــوة الانفجاريـــــــة لعضـــــــلات الـــــــرجلين 

 )الوثب الطويل(
 0.71 2.35 201.84 5.74 200.65 سم

 0.22 0.40 4.82 0.17 4.84 متر  القوة الانفجارية  لعضلات الذراعين

 0.44 0.72 6.46 0.586 6.57 ثانية/تكرار  القوة المميزة بالسرعة لعضلات البطن

 1.33 0.333 7.813 0.292 7.656 ثانية  القوة المميزة بالسرعة للرجل اليمنى

ــل  ــ ـــ ـــ ــــرعة للرجــ ـــ ـــ ــزة بالســ ــ ـــ ـــ ــــوة المميــ ـــ ـــ القــ

 اليسرى 
 0.26 0.510 7.891 0.488 7.842 ثانية

 1, 706( = 26( ودرجة حرية )0, 05قيمة )ت( الجدولية عنسبة خطأ ≥  )

( يتضح بأن الفروق كانت غير معنوية بين أفراد مجموعتي البحــث فــي بعــض متغيــرات الصــفات البدنيــة إذ كانــت قيمــة )ت( 2من خلال الجدول )

 ( بما يدل على تكافؤ المجموعتين 0.05المحتسبة أصغر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )

 

 (يوضح متغيرات المهارات لمجموعتي البحث 3الجدول )

 المعالم الإحصائية

 

 المتغيرات

وحدة  

 القياس 

 المجموعة التجريبية الثانية )بليومترك( الضابطةالمجموعة 
 قيمة )ت( 

 المحتسبة
 ع  ± سَ  ع  ± سَ 

 
 ، )ترجمة(محمد نبيل نوفل، وآخرون، مكتبة الانجلو المصرية، القاهرة. 3(:مناهج البحث في التربية وعلم النفس، ط1982)فاندالين دي بولد  7



TAHIR ZAHIR /Afr.J.Bio.Sc. 6(15) (2024)                                                     Page 10418 to 16 

 

 0.51 0.510 7.23 0.719 7.35 متر  ضرب الكرة بالرأس لأبعد مسافة

 0.34 0.91 32.98 2.73 33.24 متر  ضرب الكرة بالرجل لأبعد مسافة

 0.16 0.633 13.020 0.696 13.060 ثانية  الدحرجة 

 1.45 0.64 7.38 0.80 7.78 متر  الرمية الجانبية 

 0.62 0.52 5.20 0.686 5.35 درجة  قطع الكرة من المنافس 

 1, 706( = 26( ودرجة حرية )0.05قيمة )ت( الجدولية عند نسبة خطأ ≥  )

( يتضح بأن الفــروق كانــت غيــر معنويــة بــين أفــراد مجمــوعتي البحــث فــي بعــض المهــارات إذ كانــت قيمــة )ت( المحتســبة أصــغر 3من خلال الجدول )

 ( بما يدل على أن الفرق غير معنوي وهذا يدل على تكافؤ المجموعتين .26( ودرجة حرية )0, 05من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )

 درجة عالية من التوافق في الأداء بين عمل الرجلين والجذع والذراعين.

عرض نتائج الاختبارين القبلي والبعدي لمتغيرات القدرة العضلية لمجموعة تدريبات الأثقال  

 ومناقشتها. 
 (يوضح النتائج الاختبارين القبلي والبعدي لمتغيرات القدرة العضلية للمجموعة الأولى التي استخدمت تدريبات الأثقال 4الجدول )

 المعالم الإحصائية        

 

 المتغيرات  

 وحدة القياس 

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي 
 قيمة )ت( 

 ع  ± سَ  ع  ± سَ  المحتسبة

 القــــــــوة الانفجاريــــــــة لعضــــــــلات الـــــــــرجلين

 )القفز العمودي ( 
 2.80 4.62 44.22 4.46 39.41 سم

 القــــــــوة الانفجاريــــــــة لعضــــــــلات الـــــــــرجلين

 )الوثب الطويل (
 5.96    9.39   218.14 5.74 200.65 سم

 6.23 0.45 5.65 0.17 4.84 متر  القوة الانفجارية لعضلات الذراعين

 2.95 0.752 7.32 0.586 6.57 ثانية/تكرار  القوة المميزة بالسرعة لعضلات البطن

 2.08 0.296 7.425 0.292 7.656 ثانية  القوة المميزة بالسرعة لرجل اليمن

 1.83 0.527 7.492 0.488 7.842 ثانية  القوة المميزة بالسرعة لرجل اليسار

( ≤ 
ً
 1, 771( قيمة )ت( الجدولية = 13( أمام درجة حرية )0.05معنوي عند نسبة خطا

 ( يتضح ما يأتي:4من خلال الجدول )

ــبة خطــــأ  ــد نسـ ــار البعــــدي عنـ ــ حة الاختبـ ــي والبعــــدي لمصـ ــارين القبلـ ــلية بــــين الاختبـ ــع متغيــــرات القـــدرة العضـ ــة لجميـ ــود فـــرق ذات دلالــــة معنويـ وجـ

 ( للمجموعة الأولى التي استخدمت تدريبات الأثقال .13( ودرجة حرية )0.05)

 وعند مناقشة كل صفة بدنية نلاحظ ما يأتي :

اختبــار القــوة الانفجاريــة لعضــلات وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلــي والبعــدي يبــين أثــر اســتخدام تــدريبات الأثقــال فــي نتــائج 

جـــزء منهـــا، وهــذا يعتمـــد بطبيعـــة الحــال علـــى الشـــدة ( وهـــذا يوضـــح أن تــدريبات الأثقـــال كـاـن 13( ودرجـــة حريــة )0.05عنـــد نســبة خطـــأ )الــرجلين 

 علـــى القـــوة الانفجاريـــة للـــرجلين، وهـــذا يتفـــق مـــع رأي )عثمـــان( الـــذي أكـــد أن مســـتوى الوثـــب تـــتحكم فيـــه طبيعـــة المميـــزة لهـــذا المثي
ً
تأثيرهـــا معنويـــا

 على أن عملية الاستفادة من اللياقة البدنية تعتمد على عامل التوافق العصبي العض ــ
ً
لي العناصر الرئيسة للياقة البدنية بشكل واضح ، فضلا

 8وتكنيك الأداء المستخدم .                                         

 
 مح داي اتريةم ترةاشا آاترموز عمح اتركو ت.“(: " اترميةم الحا ش آاترمنيي ب اتراياضش  1990عث ل مح د ني   8
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ريــة ويــرى )الصــوفي( أن التطــور المعنــوي فــي نتــائج الوثــب العمــودي فــي تــدريبات الأثقــال تعمــل علــى تطــوير القــوة التــي بــدورها تطــور القــوة الانفجا

 عــن زيــادة محيطــات الأطــراف الســفلى الناتجــة عــن تــدريبات الأثقــال عملــت 
ً
لذلك الجزء وهذا ينعكس على نتيجة اختبار الوثب العمودي فضلا

 على تطور القوة للأطراف السفلى.                                            

 في اختبار القوة الانفجارية لعضلات الرجلين. 
ً
 ونلاحظ أن تدريبات الأثقال أثرت إيجابيا

ى الأداء ويرجع الباحث سبب التطور إلى أن تمرينات الأثقال التي تم اختيارها كان لها الأثر الإيجابي في تنمية القدرة العضلية ومــن ثــم فــي مســتو 

ــا لـــه مـــن أثـــر فـــي تحســـن مســـتوى الإنجـــاز، وأن تـــدريب عضـــلات الـــرجلين باســـتخدام تمـــارين  المهـــاري وكـــذلك إلـــى نجـــاد المنهـــاج التـــدريبي المقتـــرد ومـ

 الأثقال يؤدي إلى نتائج في معدلات القوة بدرجة اكبر من بقية عضلات الجسم .

( كغــم. ويــذكر )طــولان( أن القــوة لهــا دور  بــارز  فــي تحقيــق 3وإن اســتخدام تــدريبات الأثقــال كـاـن أثرهــا واضــحا فــي اختبــار دفــع الكــرة الطبيــة زنــة )

 فيمــا يتعلــق بإنتــاج القــوة فــي ال حظــة والســرعة المناســبة، إذ يشــكل تركيــز القــوة مــع زيــاد
ً
ة نتــائج طيبــة عنــد ممارســة الألعــاب الرياضــية خصوصــا

 9سرعتها أحد الخصائص المميزة للأداء المهاري الجيد .

إلــى ويرى الباحث أن التمرينات البدنية المستخدمة عملت على إثارة الألياف العضــلية الضــرورية أو إثــارة العــدد الضــروري مــن الأليــاف ممــا أدى 

 عــن ذلــك فــإن التمرينــات التــي اســتخدمت 
ً
كانــت زيادة القوة ، ذلك لان العضــلة عنــد تعرضــها لمــؤثر فإنهــا قــد تتــأثر بكاملهــا أو قــد تتــأثر بــر، فضــلا

 ذات نوعية جيدة وموجهة وتصاعدية إلى العضلات العاملة والتي أدت إلى تطور القوة الانفجارية لعضلات الذراعين.

( التــي اهتمــت بــالقوة الانفجاريــة 65، 1996( باســتخدام الكــرات الطبيــة ودراســة )إســماعيل، 87، 1995الباحــث مــع دراســة كــل مــن )رادكليــف، 

كاــن باستخدام أساليب ثلاثة منها وزن الجسم ، ويعزو الباحــث ذلــك إلــى أن التمــارين البدنيــة المســتخدمة )القــوة والســرعة( فــي تــدريبات الأثقــال 

ي زيــادة قــوة لها الأثر البالغ في تنمية قوة عضلات البطن التي عملت بدورها على تقليل زمن أدائهــا للاختبــار، وان تــدريبات الأثقــال كاــن لهــا الأثــر ف ــ

ــا انعكـــس ــا تـــأثير علـــى زيـــادة عـــدد الأليـــاف العضـــلية المشـــاركة فـــي الأداء ، ممـ  الـــتقلص العضـــلي وســـرعته ، إذ أن التمـــارين التـــي اســـتخدمت كـاــن لهـ

 في نتائج الاختبار .
ً
 إيجابيا

 فــي 30كــذلك إن تــدريبات الأثقــال كـاـن لهــا اثــر فــي اختبــار الةجــل علــى ســاق واحــدة لمســافة )
ً
( متــر، وهــذا يوضــح أن تــدريبات الأثقــال أثــرت معنويــا

تطــــور نتــــائج اختبــــار الةجــــل علــــى ســــاق واحــــدة ممــــا يؤكــــد أهميــــة تــــدريبات الأثقــــال فــــي تطــــوير القــــوة المميــــزة بالســــرعة، وهــــذا يتفــــق مــــع مــــا أكــــده 

ــد  ــاع بمعـــدل ســـرعة الحديـ ــال مـــن عامـــل الجاذبيـــة أولا والارتفـ ــ ى قـــوة لتخلـــيص الأثقـ ــي تـــدريبات الأثقـــال يبـــذل أقصـ )العنبكـــي( مـــن أن الريا ـــ ي فـ

 لإنجاز التمرين المطلوب
ً
 للأعلى ثانيا

لتدريب المنتظم وخاصة إذا احتوى هذا التدريب على أثقال مناســبة لقــدرات اللاعبــين مــع التــدرج فــي هــذه ا بفعل طور ( أن القوة تتPeenويرى )

 لتحسن قدرات
ً
  10الأحمال تبعا

التدريب بالأثقال الــذي تــم تطبيقــه علــى عينــة البحــث كاــن لــه تــأثير إيجــابي أظهرتــه النتــائج التــي حصــل عليهــا الباحــث  منهاجويشير الباحث إلى أن  

في اختبارات القــدرة العضــلية، ويتفــق هــذا مــع مــا توصــل إليــه كــل مــن )حســن ، وحمــادة ، و جلــي( وقــد أكــدت نتــائج هــذه الدراســات أن تمرينــات 

 الأثقال لها الأثر الإيجابي في تنمية القدرة العضلية وكذلك مستوى الأداء المهاري  

 

 عرض نتائج الاختبارين القبلي والبعدي لمتغيرات المهارات الحركية لمجموعة تدريبات الأثقال ومناقشتها. 

 (يوضح النتائج الاختبارين القبلي والبعدي في المهارات الحركية 5الجدول )

 للمجموعة الأولى التي استخدمت تدريبات الأثقال

 

 
مح يخههلترر د مهههويايمح  ة هههر اترال هههر اتراياضههه ر "(: " أثههها يا  هههر اترهههوة الم  هههلة تحتر هههاعر عةهههب ض ههك   هههمو  أداق ليههها ةا هههلي   وعههر ا ييههههلق   يياضهههر ا  يهههلز1980صهههني    طههو   مح  9

 ترةياكمح الإخكانيي ر.  
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 المعالم الإحصائية               

 

 المتغيرات    

وحدة  

 القياس 

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي 
 قيمة )ت( 

 ع  ± سَ  ع  ± سَ  المحتسبة

 3.28 0.579 8.16 0.719 7.35 متر  ضرب الكرة بالرأس لأبعد مسافة

 2.50 2.88 35.89 2.73 33.24 متر  ضرب الكرة بالرجل لأبعد مسافة

 3.88 0.624 12.090 0.696 13.060 ثانية  الدحرجة

 8.59 0.44 9.89 0.80 7.78 متر  الرمية الجانبية

 3.05 0.611 6.10 0.686 5.35 درجة  قطع الكرة من المنافس

 1,771( قيمة )ت( الجدولية = 13( أمام درجة حرية )0.05معنوي عند نسبة خطأ ≥ )

 ( نلاحظ ما يأتي :5من خلال الجدول )

تراوحــت قــيم  إذ كافــة المهــارات الحركيــةوجــود فــروق ذات دلالــة معنويــة بــين الاختبــارين القبلــي والبعــدي لمصــ حة الاختبــار البعــدي فــي اختبــارات 

 ( .1,771( والبالغة )13( ودرجة حرية )0,05( وهي اكبر من قيمة )ت( الجدولية عند نسبة خطأ ) 8,59، 2,50)ت( المحتسبة بين )  

 وعند مناقشة كل مهارة 

اســتخدام تــدريبات الأثقــال علــى نتــائج اختبــار ضــرب الكــرة بــالرأس لأبعــد جــراءفــروق ذات دلالــة معنويــة بــين الاختبــارين القبلــي والبعــدي نلاحــظ 

 مسافة ولصالح الاختبار البعدي.

عداد الريا  ي على جميع المستويات لما له من أهمية في تنمية عناصر اللياقــة البدنيــة عــن طريــق تنميــة لابرنامج يعد انجع أن التدريب بالأثقال  

والتحكم في أجزاء الجسم بطريقة متزنة، لــذا فهــو يســتخدم  حركةالقوة العضلية مع المحافظة على مرونة المفاصل التي تساعد اللاعب على ال

    قاعدة أساسية للإعداد البدني والمهادي والفسيولوجي.                                                        

ا يؤكــد )إســماعيل( أن تــدريب القــوة باســتخدام الأثقــال يعــزز مــن كثافــة العظــام وتقويــة الأوتــار والأربطــة والأنتــجة الضــامة فــي العضــلة وحمايته ــ

 من الإصابات.

تــدريبات الأثقــال فــي عضــلات الجســم كافــة والجــذع دور ويــربط الباحــث ســبب التطــور الــذي حــدث فــي اختبــار ضــرب الكــرة بــالرأس لأبعــد مســافة 

وعضلات الرجلين خاصة التي تؤثر بشكل كبير في عملية الوثب، كذلك فإن مهارة اللعب بالرأس تحتاج من اللاعب حركة سريعة وقوة مناســبة 

حسب حالة اللعب لتنفيذ جيد أو لتمريــرة يــحيحة يضــمن مــن خلالهــا عــدم ســيطرة الخصــم علــى الكــرة أو وصــول حــارس المرمــ  إليهــا ، فوجــود 

قــوة قفــز ضــروري ل حصــول علــى ارتفــاع أعلــى مــن الخصــم ، وكــذلك وجــود ت جيــل جيــد ضــروري فــي أغلــب الأحيــان ل حصــول علــى ســرعة جيــدة 

 للتهيؤ للقفز .

وجــود فــروق ذات دلالــة معنويــة بــين الاختبــارين القبلــي والبعــدي نتيجــة اســتخدام تــدريبات الأثقــال ولصــالح الاختبــار البعــدي فــي ونلاحــظ أيضــا 

لمــا لــه نتائج اختبار ضرب الكرة بالرجل إلى أبعد مسافة ، ويذكر )الخشاب( أن التدريب بالأثقال واحد  من العوامل المهمة فــي تــدريب كــرة القــدم 

                        .
ً
 جيدا

ً
    من أهمية في إعداد اللاعبين إعدادا

( أن اللاعــب يجــب أن يحصــل علــى أقصــ ى قــوة ممكنــة عنــد ضــرب الكــرة لأبعــد مســافة وهــذا مــا يؤكــد الحاجــة إلــى عضــلات قويــة فــي رجــبويــذكر) 

 لتحقيق أبعد مسافة ممكنة.
ً
                        الرجلين لأداء عملية الانقباض والانبساط وصولا

ثرهــا ويفســر الباحــث هــذا التطــور إلــى فاعليــة المنهــاج التــدريبي ومــا يحتويــه مــن تمــارين لتطــوير القــوة الانفجاريــة لعضــلات الــرجلين والتــي أثبتــت أ

ــى  ــا زادت قـــوة عضـــلات الـــرجلين كلمـــا اســـتطاع لاعـــب كـــرة القـــدم مـــن الســـيطرة علـ ــا الباحـــث إذ كلمـ الإيجـــابي مـــن خـــلال النتـــائج التـــي حصـــل عليهـ

الحركات التي يؤديها بــالرجلين، وان عمليــة ضــرب الكــرة إلــى أبعــد مســافة تحتــاج مــن اللاعــب إلــى قــوة عضــلية كبيــرة تعمــل علــى إخــراج أقصــ ى قــوة 

ممكنة حتى يتمكن اللاعــب المنفــذ مــن إيصــال الكــرة إلــى مســافات بعيــدة وهــذا يحتــاج إلــى إشــراك معظــم عضــلات الجســم بوصــفها وحــدة واحــدة 

وجه الخصوص ، وإن تدريبات الأثقال قد عملت على اكتساب اللاعبين القوة المناسبة والكافية والتي تمكن اللاعب من وعضلات الرجلين على 

 ضرب الكرة إلى أبعد مسافة.
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ونلاحــظ أيضـــا وجـــود فـــروق ذات دلالـــة معنويـــة بــين الاختبـــارين القبلـــي والبعـــدي نتيجـــة اســـتخدام تــدريبات الأثقـــال لصـــالح الاختبـــار البعـــدي فـــي 

اوت هــذه نتــائج اختبــار الرميــة الجانبيــة، إن أداء مهــارة الرميــة الجانبيــة ســواء أكانــت قريبــة أم بعيــدة يحتــاج إلــى قــوة فــي الأداء علــى الــرغم مــن تف ــ

 عنـــدما يوجـــد فـــي الفريـــق رامـــي جيـــد 
ً
ــا  مـــا نجـــد أن الفريـــق يســـتخدم الرميـــات الجانبيـــة البعيـــدة خصوصـ

ً
القـــوة بشـــكل واضـــح بـــين النـــوعين وغالبـــا

 11وهدافون طوال القامة يجيدون اللعب بالرأس

ك إلــى ويرى الباحث أسباب التطوير إلى فعاليــة المنهــاج التــدريبي الــذي كاــن لــه الأثــر الواضــح فــي تطــوير القــوة الانفجاريــة لعضــلات الــذراعين وكــذل

ضــلات التمــارين التــي تــم اختيارهــا ضــمن المنهــاج التــدريبي ، إذ أن التمــارين التــي اســتخدمت كانــت ذات تــأثير فعــال فــي تنميــة القــوة الانفجاريــة لع

الـــذراعين والـــرجلين ، كمـــا أن التمـــارين التـــي اســـتخدمت لتطـــوير القـــدرة العضـــلية لعضـــلات الـــذراعين أظهـــرت نتـــائج جيـــدة فـــي اختبـــار رمـــي الكـــرة 

 ( كغم وهذا يؤكد التطور الذي حصل في أداء الرمية الجانبية.3الطبية زنة )

وإن إتقــان مهــارة الرميــة الجانبيــة علــى وفــق خطــة مدروســة يتــيف فرصــة للفريــق المســتفيد منهــا لأن يقــوم بوضــع خطــط تكتيكيــة لشــن  جــوم أو 

 الإسراع بتهديد مرم  الفريق الخصم.                        

 ونلاحظ أيضا أن استخدام تدريبات الأثقال كان لها مردود ايجابي في نتائج اختبار مهارة الدحرجة.

 "إذ تعد دحرجة الكرة من الطرق المهمة في الحصول على مساحة اللعب في الفعاليات الفرقية والجري بالكرة هو فن استخدام أجزاء القــدم فــي

دحرجة الكرة على الأرض وهي تحت سيطرة اللاعب" وعلى الرغم مــن أن أســلوب اللعــب الحــديث يــنص علــى ســرعة أداء التمريــرات بــين اللاعبــين 

نــه إلا أنــه لأغنــى عــن الدحرجــة فــي اللعــب فــي كثيــر مــن المواقــف المختلفــة فظــروف اللعــب قــد لا تتــيف للاعــب تمريــر الكــرة إلــى الزميــل ممــا يتطلــب م

 دحرجة الكرة والسير بها حتى يتسنى له أخذ الفراغ الملائم ومن ثم التمرير أو التهديف إلى المرم .                              

لــذلك  ويعتقد الباحث سبب التطور إلى أن تدريبات الأثقال تعمل على تطوير القوة التي بدورها تطور القوة الانفجارية والقوة المميــزة بالســرعة

 الجـــزء وهـــذا يـــنعكس علـــى اختبـــار الدحرجـــة التـــي تحتـــاج إلـــى القـــوة الانفجاريـــة والقـــوة المميـــزة بالســـرعة وأن تـــدريبات الأثقـــال تعمـــل علـــى تطـــوير

عضـــلات الـــرجلين وعضـــلات الـــذراعين التـــي تـــؤثر بشـــكل رئـــيس فـــي أداء مهـــارة الدحرجـــة، وان التوافـــق والاقتصـــاد والدقـــة كلهـــا مـــن العوامـــل التـــي 

 تحقق الدحرجة الناجحة وهذا ما راعاه المنهاج التدريبي الذي كان له الأثر في تحسن مهارة الدحرجة.

 وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي نتيجة استخدام تدريبات الأثقال في نتائج اختبار الكرة من المنافس.

ى ويــربط الباحــث أســباب الفــروق التــي ظهــرت فــي اختبــار قطــع الكــرة مــن المنــافس إلــى تنظــيم المنهــاج التــدريبي المقتــرد فعمليــة التــدريب تعتمــد عل ــ

مــا  تنظيمهــا ممــا خلــق حالــة مــن التطــور فــي مســتوى أداء اللاعبــين مــن خــلال انتــجام المنهــاج التــدريبي المقتــرد مــع قابليــات وقــدرات اللاعبــين وهــذا

بالجانــب أظهرته نتائج المجموعة المستخدمة لتمرينات الأثقال، إذ أثــر المنهــاج التــدريبي فــي أدائهــم البــدني بشــكل معنــوي والــذي يــدل علــى الارتقــاء 

البدني الذي يمتلك أهمية بالغة للاعب كرة القدم فهو سمة أساسية من سمات اللعــب الحــديث، فالغايــة الحقيقيــة مــن التــدريب هــي الوصــول 

الــذي بــالفرد إلــى أعلــى المســتويات الرياضــية وكــذلك فــإن التطــور الــذي ظهــر علــى اللاعبــين فــي المتغيــرات البدنيــة كـاـن لــه الأثــر الفعــال فــي التطــور 

 حصل في الأداء المهاري للاعبين.

ويــــرى )عبــــد البصــــير( أن تمرينــــات الأثقــــال تعــــد مــــن أهــــم الوســــائل ذات الفعاليــــة فــــي التــــأثير فــــي تطــــوير كــــل مــــن القــــدرات الخاصــــة بنــــوع النشــــاط 

 12الممارس.

اء ويرى الباحث أن مهارة قطع الكرة من المنافس تحتاج من اللاعب السرعة في الانقضاض على الكرة مع التركيز على عدم ارتكــاب أخطــاء فــي أثن ــ

ــاء أ ــا اللاعـــب فـــي أثنـ داء الأداء، إذ أن تمرينـــات الأثقـــال كانـــت تمـــارين موجهـــة عملـــت علـــى تطـــوير التوافـــق الكلـــي وكفـــاءة الحركـــة التـــي يســـتفيد منهـ

 على تحسن المستوى المهــاري،وأن التمــارين المســتخدمة فــي المنهــاج التــدريبي الخــاص بتــدريبات الأثقــال كاــن أثرهــا
ً
 فــي  المهارة مما أثر إيجابيا

ً
واضــحا

 في اختبارات القدرة العضلية والاختبــارات المهاريــة ،
ً
إذ أن  التطور الحاصل فيهما من خلال زيادة القوة في عضلات الرجلين وهذا ما ظهر واضحا

قــة تطور عضلات الرجلين وزيادة القوة فيها قد مكن اللاعبين من أداء مهارة قطــع الكــرة بشــكل جيــد وهــذه المهــارة تحتــاج مــن اللاعــب القــوة والد

 
،  " (: " العلاقة بين بعض عناصر اللياقة البدنية الخاصة ومستوى أداء بعض المهارات الحركية لدى لاعبي كرة القدم1999رجب، وليد خالد ) 11

 رسالة ماجستير، غير منشورة، كلية التربية الرياضية، جامعة الموصل.  
 مح اترطيير الأآلىمح المطيير الممحنية خاامح لوي فؤادمح لوي خي ني.  "(: " اترمحة ل اتريل و  كلن كش لحا لي   م الإن ل   2000عيني اتريصامح علدل   12
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 مــن القــوة
ً
 كافيــا

ً
والدقــة  الرشاقة في الأداء، وكذلك التوافق بين عمل الرجلين والجذع والذراعين وأن تدريبات الأثقال قد أكسبت اللاعبين قدرا

 في جميع الاختبارات قيد الدراسة.
ً
 والرشاقة لما يحتويه البرنامج من تنوع في التمارين المستخدمة والتي كان أثرها واضحا

ويضــيف )الطــائي( بهــذا الصــدد أن أهميــة الرشــاقة للاعــب كــرة القــدم تكمــن فــي قدرتــه علــى تغيــر اتجاهــه والتقــاطع الــذي يؤديــه والــركض الســريع 

ــا والتهـــديف بالقــــدم أو  ــرة والدحرجــــة بهـ ــى الكـ ــاء الســــيطرة علـ ــي أثنـ ــمه فـ ــر أوضــــاع جسـ  عـــن تغييـ
ً
ــارين فضــــلا ــذ التمـ ــي أثنــــاء تنفيـ ــاجث فـ والتوقـــف المفـ

 قدرته على الانتباه لمجريات اللعب في استقبال الكرة والتحرك نحو الهدف أو أداء واجب حركي معين.                    
ً
                                           بالرأس وأخيرا

عرض نتائج الاختبارين القبلي والبعدي لمتغيرات القدرة العضلية لمجموعة تدريبات البليومترك  

 ومناقشتها. 
 (يوضح النتائج الاختبارين القبلي والبعدي في متغيرات القدرة العضلية للمجموعة الثانية التي استخدمت تدريبات البليومترك 6الجدول )

 المعالم الإحصائية             

 

 المتغيرات 

 وحدة القياس 

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي 
 قيمة )ت( 

 ع  ± سَ  ع  ± سَ  المحتسبة

 القوووووووة الانفجاريووووووة لعضوووووولات الووووووورجلين

 )القفز العمودي(
 3.48 7.37 46.11 3.16 38.66 سم

 القوووووووة الانفجاريووووووة لعضوووووولات الووووووورجلين

   )الوثب الطويل (
 10.12 7.34 222.84 2.53 201.84 سم

 4.15 0.40 5.45 0.40 4.82 متر  القوة الانفجارية لعضلات الذراعين

القوووووووووووووة المميووووووووووووزة بالسوووووووووووورعة لعضوووووووووووولات 

 البطن
 3.79 0.55 7.38 0.72 6.46 ثانية/تكرار 

 3.59 0.388 7.322 0.333 7.813 ثانية  القوة المميزة بالسرعة للرجل اليمنى

 2.91 0.326 7.421 0.510 7.891 ثانية  القوة المميزة بالسرعة للرجل اليسرى 

( ≤ 
ً
  1, 771( قيمة )ت( الجدولية = 13( أمام درجة حرية )0.05معنوي عند نسبة خطا

 ( نلاحظ ما يأتي :6من خلال الجدول )

 وجــود فــروق ذات دلالــة معنويــة بــين الاختبــارين القبلــي والبعــدي لمصــ حة الاختبــار البعــدي فــي اختبــارات القــدرة العضــلية كافــة إذ تراوحــت قــيم

 )13( وهي أكبر من قيمة )ت( الجدولية أمام درجة حرية ) 10,12،  2,91)ت( المحتسبة بين )  
ً
 ( 1.771( والبالغة )0.05( عند نسبة خطا

 وعند مناقشة كل صفة بدنية :

وجــــود فــــروق ذات دلالــــة معنويــــة بــــين الاختبــــارين القبلــــي والبعــــدي نتيجــــة اســــتخدام تــــدريبات البليــــومترك فــــي نتــــائج اختبــــاري القــــوة الانفجاريــــة 

 في القــوة الانفجاريــة للــرجلين، وهــذا يــدل علــى تحســن مســتوى الق
ً
فــز لعضلات الرجلين ، وهذا يوضح أن تدريبات البليومترك كان تأثيرها معنويا

 والوثب من الثبات.

 فــي تحســن الإنجــاز فــي الوثــب، لأن التــدريب البليــوم
ً
 كبيــرا

ً
تري يزيــد وتنفــق هــذه النتــائج مــع توصــلت إليــه دراســتنا مــن أن للتــدريب البليــومتري تــأثيرا

من قدرة العضلات على الانقباض بمعدل أسرع ومن ثم يزيد من الأداء الحركي إذ يتم تدريب العضلات على الإطالة والتقصــير ويســاعد ذلــك فــي 

 قصر زمن الانقباض مما يزيد القوة الانفجارية لعضلات الرجلين.    

ي فــي ويفسر الباحث هذا التطور إلى فاعلية البرنامج التدريبي المقترد بأســلوب تــدريبات البليــومترك وهــذا يؤكــد يــحة التخطــيط للبرنــامج التــدريب

تحقيق الأهداف والواجبات الموضــوعة مــن خــلال تطبيــق القواعــد والمعلومــات الحديثــة فــي نظريــات التــدريب وطرائقــه ومراعــاة ترتيــب الواجبــات 

 
ً
 شاملا

ً
 .الرئيسة وترابطها وتناسقها بالتدرج ومقدار التدريب من حيث الكم والكيف خلال فترة البرنامج بغرض إعداد لاعب كرة القدم إعدادا
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( كغــم ، إن التمــارين 3ونلاحظ أيضا وجود فروق بين الاختبارين القبلي والبعدي لصالح الاختبار البعدي في نتائج اختبار رمي الكرة الطبية زنة )

وذلــك التــي نفــذت فــي برنــامج تــدريبات البليــومترك كـاـن لهــا الأثــر الإيجــابي والكبيــر فــي التطــور الــذي حصــل فــي القــوة الانفجاريــة لعضــلات الــذراعين 

 لدورها في تنشيط عدد كبير من الألياف العضلية وفي الانقباض السريع في أن واحد وفي أسرع وقت،

ى ويــربط الباحــث أســباب التطــور إلــى تنظــيم المنهــاج التــدريبي المقتــرد، فعمليــة التــدريب تعتمــد علــى تنظيمهــا ممــا خلــق حالــة مــن التطــور فــي مســتو 

ــات أفــــراد عينــــة البحــــث وقــــدرا هم ، وبالنتيجــــة تطــــورهم الإيجــــابي ، ويــــذك ر أداء اللاعبــــين مــــن خــــلال انتــــجام المنهــــاج التــــدريبي المقتــــرد مــــع قابليــ

عمـــل  )حســين( أن عمليـــة التـــدريب هـــي " تلـــك العمليـــة المنظمـــة المســـتمرة التــي تكســـب الفـــرد معرفـــة أو مهـــارة أو قـــدرة أو أفكـــار أو أراء لأزمـــة لأداء

 عــن تحقيــق أهــداف تنظيميــة والتكيــف مــع العمــل ومــا يقــدم للفــرد مــن معلومــات معينــة أو مهــارات أو اتجاهــات 
ً
معين أو بلوغ هدف معــين فضــلا

 زمة في وجهة النظر التنظيمية لتحقيق أهداف المؤسسةذهنية لأ 

 عرض نتائج الاختبارين القبلي والبعدي لمتغيرات المهارات الحركية لمجموعة تدريبات البليومترك ومناقشتها.

 لحركية(يوضحا لنتائج الاختبارين القبلي والبعدي في المهارات ا7الجدول )

 للمجموعة الثانية التي استخدمت تدريبات البليومترك 

 المعالم الإحصائية                

 

 المتغيرات  

وحدة  

 القياس 

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي 
 قيمة )ت( 

 ع  ± سَ  ع  ± سَ  المحتسبة

 4.83 0.634 8.28 0.510 7.23 متر  ضرب الكرة بالرأس لأبعد مسافة

 4.53 1.25 34.86 0.91 32.98 متر  ضرب الكرة بالرجل لأبعد مسافة

 4.08 0.663 12.020 0.633 13.020 ثانية  الدحرجة

 4.76 0.44 8.38 0.64 7.38 متر  الرمية الجانبية

 4.47 0.83 6.38 0.52 5.20 درجة  قطع الكرة من المنافس

 1,771( قيمة )ت( الجدولية = 13( أمام درجة حرية )0.05معنوي عند نسبة خطأ ≥ )

 ( نلاحظ ما يأتي:7من خلال الجدول )

تراوحــت قيمــة  إذ وجود فــروق ذات دلالــة معنويــة بــين الاختبــارين القبلــي والبعــدي لمصــ حة الاختبــار البعــدي فــي اختبــارات العناصــر المهاريــة كافــة

 ( .1.771( والبالغة )0.05( وعند نسبة خطأ )13( وهي اكبر من قيمة )ت( الجدولية أمام درجة حرية )4.83،  4.08)ت( المحتسبة بين )

 علــى التكــرار المنــتظم ســاعد علــى تحســين القــوى الخاصــة للعضــلات العاملــة، وأن اللاعــب عنــدما  نهــاجكمــا أن الم
ً
التــدريبي والــذي اعتمــد أساســا

يريــد تســديد الكــرة بــالرأس لمســافة بعيــدة فانــه يحتــاج إلــى إن يتحــرك لمســافة، ولكــن فــي ظــروف اللعــب ووجــود عــدد كبيــر مــن اللاعبــين لا تعطــ  

إمكانيـــة لهـــذه الحركـــة بـــل تكـــون معينـــة ومحـــددة ، ولا تعطـــ  إمكانيـــة إخـــراج قـــوة عاليـــة، وللتغلـــب علـــى ذلـــك لابـــد مـــن تطـــوير العضـــلات العاملـــة 

لإخــراج أقصــ ى قــوة ممكنــة وبأســرع مـــا يمكــن و الــذي يعــود فــي أن تحســـين قــوة التهــديف بأنواعــه يــأتي مـــن خــلال تقويــة العضــلات المثنيــة والمـــادة 

 عن عضلات الجذع.                  للفخذ وعضلة سمانة
ً
 الساق والعضلة الخياطية فضلا

وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي نتيجة استخدام تدريبات البليومترك في نتائج اختبــار ضــرب الكــرة ونلاحظ أيضا 

إذ أن اللاعب عندما يريد ضمان الضرب لا بعد مسافة ممكنة فانه يتطلب منه توفر عنصــر   بالرجل ولأبعد مسافة لمص حة الاختبار البعدي،

 لإيصال الكرة إلى أبعد مسافة
ً
 .القوة الذي يتطلب منه الضرب بقوة تحقيقا

وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي نتيجة استخدام تدريبات البليومترك في نتائج اختبــار الدحرجــة   ًً ونلاحظ أيضا 

 ولمص حة الاختبار البعدي.

ــى الوجــــه الأكمــــل  ــريعة لكــــي يســــتطيع اللاعـــب مــــن أداءهــــا علـ ــات عضــــلية سـ ــارات التــــي تتطلــــب انقباضـ ــارة الدحرجــــة مــــن المهـ ويـــرى الباحــــث أن مهـ

           وأشارت دراسة )رجب( إلى وجود علاقة معنوية بين مهارة الدحرجة وعنصر القوة المميزة بالسرعة.  
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باحث أن تدريبات البليومترك تعمل على حصول توافق بين عمل الذراعين والرجلين، إذ أن عملية الهبوط والصعود من على الصــناديق ويرى ال

وصعود المدرجات تحتاج من اللاعب إلــى حركــة ومرجحــة كبيــرة فــي الــذراعين ، ممــا يــؤدي إلــى حصــول انتــجام بــين عمــل الــذراعين والــرجلين، ومــن 

 ثم يؤثر في أداء مهارة الدحرجة.

ونلاحـــظ أيضـــا وجـــود فـــروق ذات دلالـــة معنويـــة بـــين الاختبـــارين القبلـــي والبعـــدي نتيجـــة اســـتخدام تـــدريبات البليـــومترك فـــي نتـــائج اختبـــار الرميـــة 

 الجانبية لمص حة الاختبار البعدي.

 علـــى قـــد
ً
رة إن تــدريبات البليـــومترك تعمـــل علـــى تطـــوير القـــوة الانفجاريـــة والقـــوة المميـــزة بالســرعة ومطاولـــة القـــوة، وهـــذا التطـــور يـــنعكس إيجابيـــا

 إذا اتسمت طبيعة أداء الاختبار بالقوة الانفجارية أو القوة المميزة بالسرعة.    
ً
 الفرد على تحقيق إنجازات أفضل وخصوصا

كمــــا إن المنهــــاج التــــدريبي ســــاعد علــــى تطــــوير العضــــلات العاملــــة الــــذي انعكــــس بــــدوره علــــى التوافــــق بينهــــا، فــــالمعروف فــــي كــــرة القــــدم أن الرميــــة  

وبــدون الجانبية مهارة تشارك فيها عضلات الرجلين والجذع والذراعين، لأن القوة تبدأ من الرجلين ومن ثم تنتقل إلى الجذع والــذراعين فــالكرة، 

  وجود التوافق فإن العملية تكون غير متقنة.                    

مــن  ونلاحظ أيضا وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبار القبلي والبعدي نتيجة استخدام تدريبات البليومترك في نتائج اختبار قطع الكرة

  المنافس لمص حة الاختبار البعدي .

 للاعــب للســيطرة علــى أوضــاع الجســم وحركــة أجزائــه الأمــر الــذي يتــيف للاع ــ
ً
ب و في كرة القدم بحاجة إلى عنصر الرشاقة إذ أنه يعد أمرا ضروريا

 أداء المهارات بشكل متقن سواء أكان هذا الأداء على الأرض أم في الهواء.      

                      ويؤكد )الخشاب وآخران( " أن لاعب كرة القدم الجيد يمتاز برشاقة معينة في أداء المهارات الخاصة".                                 

 مما تقدم يتضح بأن تدريبات البليومترك قد أدت إلى تطور أداء مهارة قطع الكرة من المنافس وذلك من خلال زيــادة مرونــة ومطاطيــة العضــلات

 عن اكتساب اللاعب درجة عالية من المرونة والرشاقة والدقة من جراء استخدام أنواع مختلفة 
ً
مــن ومرونة المفاصل المشاركة في الأداء، فضلا

 تدريبات البليومترك مثل القفزات والةجلات والكــرات الطبيــة والمــدرجات والموانــع، وأن هــذه التــدريبات قــد عملــت علــى اكتســاب اللاعبــين درجــة

 عالية من التوافق في الأداء بين عمل الرجلين والجذع والذراعين.

عرض نتائج المناقشة بين أثر استخدام تدريبات الأثقال والبليومترك في متغيرات القدرة العضلية 

 ومناقشتها. 
 نتائج الاختبارات البعدية وقيمة)ت( لمتغيرات القدرة العضلية لمجموعتي تدريبات الأثقال وتدريبات البليومترك  (يوضح8الجدول )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المعالم الإحصائية         

 المتغيرات  
 وحدة القياس 

 قيمة )ت(  تدريبات البليومترك  تدريبات الأثقال

 ع  ± سَ  ع  ± سَ  المحتسبة

  القـــــــــــــوة الانفجاريــــــــــــــة لعضــــــــــــــلات الــــــــــــــرجلين

 )القفز العمودي (
 46.11 4.62 44.22 سم

    7.37  

 
0.81 

القـــــــــــــوة الانفجاريــــــــــــــة لعضــــــــــــــلات الــــــــــــــرجلين  

 )الوثب الطويل (
 1.48 7.34 222.84 9.36 218.14 سم
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 1.25 0.40 5.45 0.45 5.65 متر  القوة الانفجارية لعضلات الذراعين

 0.23 0.55 7.38 0.75 7.32 ثانية/تكرار  القوة المميزة بالسرعة لعضلات البطن

 0.79 0.388 7.322 0.296 7.425 ثانية  القوة المميزة بالسرعة للرجل اليمنى

 0.43 0.326 7.421 0.527 7.492 ثانية  القوة المميزة بالسرعة للرجل اليسرى 

( ≤  
ً
  1, 706( قيمة )ت( الجدولية =  26( أمام درجة حرية )0.05معنوي عند نسبة خطا

( نلاحظ وجود فروق ذات دلالة غير معنوية بين تدريبات الأثقال وتدريبات البليومترك عند مقارنة نتائج اختبارات القدرة 8من خلال الجدول )

ــي الأســـلوبين تـــدريبات الأثقـــال وتـــدريبات البليـــومترك فـــي الوحـــدات التدريبيـــة اليوم ــى التمـــارين التـــي نفـــذت فـ ــة العضـــلية ، ويعـــزو الباحـــث ذلـــك إلـ يـ

ــلوبين بشــــكل  ــي نفـــذت فــــي الأسـ ــار التمــــارين التـ ــلية، إذ قــــام الباحـــث باختيـ ــات القــــدرة العضـ ــوير مكونـ ــل التـــدريب فــــي تطـ ــى مكونــــات حمـ ــدا علـ معتمـ

داء متقــارب بحيــث يكــون تأثيرهــا متقــارب علــى المجمــوعتين، وان التمــارين التــي تــم اختيارهــا فــي الأســلوبين كانــت تتناســب فــي تركيبتهــا مــع مســتوى أ

بــين والتــي تخــدم هــدفين فــي نفــس الوقــت بــدني ومهــاري ثــم تصــعيدها تــدريجيا مــع مــرور الــزمن ، ونشــير إلــى أن التخطــيط العللــي هــو أســاس اللاع

ة تقدم مستوى اللاعبــين والفريــق فــي كــرة القــدم، وان هــذه الأســباب كانــت وراء عــدم ظهــور فــروق ذات دلالــة معنويــة فــي نتــائج الاختبــارات البعدي ــ

 للقدرة العضلية.                                               

عرض نتائج المناقشة بين أثر استخدام تدريبات الأثقال والبليومترك في متغيرات المهارات الحركية  

 ومناقشتها. 
 (نتائج الاختبارات البعدية وقيمة )ت( للاختبارات المهارية لمجموعتي9الجدول )

 تدريبات الأثقال وتدريبات البليومترك

 المعالم الإحصائية             

 

 المتغيرات 

وحدة  

 القياس 

 تدريبات البليومترك  تدريبات الأثقال
 قيمة )ت( 

 ع  ± سَ  ع  ± سَ  المحتسبة

 0.53 0.634 8.28 0.579 8.16 متر  ضرب الكرة بالرأس لأبعد مسافة

 1.23 1.25 34.86 2.88 35.89 متر  ضرب الكرة بالرجل لأبعد مسافة

 0.29 0.663 12.020 0.624 12.090 ثانية  الدحرجة

 8.98 0.44 8.38 0.44 9.89 متر  الرمية الجانبية

 1.01 0.832 6.38 0.611 6.10 درجة  قطع الكرة من المنافس

 1,706( قيمة )ت( الجدولية = 26( أمام درجة حرية )0.05معنوي عند نسبة خطأ ≥ )

ــد مقارنــــة نتــــائج المهــــارات الحركيــــة 9مـــن خــــلال الجــــدول )  ذات دلالــــة معنويــــة بــــين تـــدريبات الأثقــــال وتــــدريبات البليــــومترك عنـ
ً
( لــــم نلاحـــظ فروقــــا

 . باستثناء اختبار الرمية الجانبية

الباحــث عــدم وجــود فــروق معنويــة بــين الاختبــارات المهاريــة إلــى التمــارين التــي نفــذت فــي الأســلوبين تــدريبات الأثقــال وتــدريبات البليــومترك ويــربط 

التـــدريبين وقـــد تمـــت مراعـــاة خصوصـــية الفعاليـــة للوصـــول إلـــى التكيـــف مـــع  نهـــاجين المعتمــدة علـــى أســـس ومبـــادي علـــم التـــدريب عنـــد تخطـــيط الم

 مراعاة زيادة الحمل بشكل عللي ومنطقي كل هذه المبادي أدت إلى نجاد البرنامجين وارتفاع المستوى المهاري لعينة البحث. 

حيــث أن البــرامج التدريبيــة يقــاس نجاحهــا بمــدى التقــدم الــذي يحققــه الفــرد الريا ــ ي فــي نــوع النشــاط الريا ــ ي الممــارس مــن خــلال المســتويات 

 المهاري والبدني والوظيفي وهذا يعتمد على التكيف الذي يحققه الفرد مع البرنامج التدريبي الذي يطبقه ".            

 الاستنتاجات 
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القـــــوة  ،القـــــوة الانفجاريـــــة لعضـــــلات الـــــرجلين إن تـــــدريبات البليـــــومترك كـــاــن لهـــــا دور إيجـــــابي فـــــي تنميـــــة القـــــدرة العضـــــلية المتمثلـــــة فـــــي اختبـــــارات ) -

، القـــوة المميـــزة بالســـرعة لرجـــل اليمـــين ولرجـــل اليســـار، القـــوة المميـــزة القـــوة المميـــزة بالســـرعة لعضـــلات الـــبطن  الانفجاريـــة لعضـــلات الـــذراعين ، 

 . بالسرعة لرجل اليمين ولرجل اليسار (

المتمثلة في )ضرب الكرة بالرأس لأبعد مسافة، ضرب الكرة بالرجــل  الحركيةإن تدريبات البليومترك كان لها دور إيجابي في تنمية بعض المهارات  -

 .. لأبعد مسافة، الدحرجة، الرمية الجانبية، قطع الكرة من المنافس(

ــلية فـــي اختبـــارات ) - القـــوة الانفجاريـــة لعضـــلات الـــرجلين، القـــوة المميـــزة بالســـرعة لعضـــلات إن تـــدريبات البليـــومترك أدت إلـــى تطـــوير القـــدرة العضـ

 القوة المميزة بالسرعة لرجل اليمين واليسار( وكذلك أدت إلى تطوير بعض المهارات )ضرب الكرة بالرأس.  البطن

 التوصيات و المقترحات 

 اخم نياي اترمنيي ب اترية و اي آ الأثهلل ترمح ك مخمةف اترصفلي اترينين ر.  -  .
اترية و اك آ الأثهلل ة ب خن اتراياضش آنوع ر اتراشلط    - اخم نياي الأخلتر ب الم مةفر ترمنيي يلي 

 آعني ا عم لد عةب أخةوب آاةني   اترمنيي ب. 
اترفاق   - داخل  الأثهلل  آ  اترية و اي  تحترمنيي ب  الخلصر  اتراياض ر  آالمينياي  آالأدآاي  الأ الة  يوفا 

 آاتراوادي. 
اترية ش عاني تخط ط لاا ج  - اتر ا ر ترلأخةوب  اترينين ك تركلفر المااةل  اييلع المنييلك آالمحيرا ن  ضاآية 

 اترمنيي ب . 
 يوفا اتركمب المم صصر   اترة لقر اترينين ر آطاق يا  مال .   -
 الإلملي بأخةوب اترمنيي ب اترية و اي آ الأثهلل آ ل  ل مية  له دمو  آأشكلل . -

 

. المصادر العربية 
ً
 أولا
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 1999الموصل، العراق،

المشهداني ، محمد يونس ذنون : اثر استخدام تمرينات البليومترية في القدرة اللاهوائية وبعض متغيرات   -

آلية التقلص العضلي ، رسالة ماجستير غير منشورة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة الموصل، 

 2000العراق،
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طولان ، صديق : " أثر تنمية القوة المميزة بالسرعة على تحسين مستوى أداء بعض حركات مجموعة   -
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