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ملخص
الدراسة إلى محاولة معرفة أثر تمرینات مقترحة بطریقة التدریب البلیومتري على تطویر القوة الممیزة بالسرعة هذههدفت 
لتین تعتبران من الصفات المهمة للاعبي كرة القدم الحدیثة، حیث تم تطبیق الدراسة على لرة دقة التصویب امهاوعلى 

ئیة لكرة القدم حیث تم تقسیمهما إلى مجموعتین، تجریبیة وضابطة فریقین من الفرق الناشطة على مستوى الرابطة الولا
وتم اختیار عینة البحث بطریقة عشوائیة بسیطة، وتم اتباع المنهج التجریبي وذلك من الاعب16واحتوت كل مجموعة على 

ت النظریة باستعمال خلال تطبیق برنامج تدریبي مقترح بالاعتماد على الاختبارات كأداة للدراسة، وتم تحلیل المعطیا
الخ...الانحراف المعیاري و ، ستودنت والمتوسط الحسابيTمجموعة من الوسائل الإحصائیة كاختبار

.قدمبلیومتریة، قوة ممیزة بالسرعة، مهارة دقة تصویب، كرة تمرینات:الكلمات المفاتیح

The effect of the proposed plyometric exercises on speed strength and precision shooting
technique in footballers U19

Abstract
This study aimed to discover the effect of the proposed plyometric exercises on speed strength
and precision shooting technique. The study was applied on two teams active at the level of
the wilaya football league, They were divided into two groups one experimental and the other
control group each with 16 players. The sample was chosen in a simple random manner. The
experimental approach was followed by the application of a proposed program based on tests
as a study tool, and the data were analyzed using a set of statistical means such as the T-test,
and the mean, standard deviation ... etc.

Keywords: Plyometric exercises, force characteristic with speed, shooting accuracy skill,
soccer.

L'effet des exercices pliométriques proposés sur la force vitesse et la technique de précision
de tir chez les footballeurs U19

Résumé
Cette étude cherche à découvrir l'effet des exercices pliométriques proposés sur la force
vitesse et la technique de précision de tir. L'étude a été appliquée à deux équipes actives au
niveau de la ligue de la wilaya. Elles ont été divisées en deux groupes, un expérimental et un
témoin, chaque groupe est composé de 16 joueurs, l'échantillon a été choisi d'une manière
aléatoire simple. L’approche expérimentale a été suivie par l'application d'un programme
proposé qui, est basé sur les tests comme outil d'étude, les données ont été analysées à l'aide
d'un ensemble de moyens statistiques tels que le test T-test et la moyenne, l'écart type.

Mots-clés: Exercices pliométriques, force vitesse, technique de précision de tir, football.
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): مقدّمة(توطئة -
الأولى في العالم حیث بلغت شهرة كبیرة لم تبلغها الألعاب الریاضیة الأخرى ة یتعتبر كرة القدم الریاضة الشعب
قبال على ممارستها فالمتطلبات الحدیثة في اللعبة خلفت حاجة كبیرة إلى إعداد الإواكتسبت شعبیة كبیرة من حیث 

ات الدفاعیة والهجومیة مع بدنیا عالیا لاسیما وأن تغیرات الإنجاز الحدیثة ترتبط بتسریع الفعالیااللاعبین إعداد
یعتمد على التخصص مع التركیز على اأصبح التدریب الریاضي علمحیث،)1(مستوى عال من القوة والسرعة

ن على تنمیة صفة المدربو تطویر الصفات البدنیة والمهاریة التي تتعلق بنوع النشاط الممارس وفي كرة القدم، یُركز 
بات أسلوب اللعب الحدیث في كرة القدم، إذ یشیر بعض المختصین من ناحیة القوة الممیزة بالسرعة تبعا لمتطل

الجانب البدني أنها تعتبر من أكثر الصفات أهمیة بالنسبة للأداء الحركي في الوثب الطویل والألعاب الجماعیة 
د في إخراج أقصى یزة بالسرعة هي استطاعة الفر مبارو وآخرون أن القوة الم"ككرة القدم والسلة والطائرة، ویشیر 

قوة من العضلات في أقل زمن ممكن أي قدرة الفرد على إحداث انقباض العضلات باستخدام أقصى سرعة ممكنة 
.)2(أي أنها القوة التي تتمیز بالسرعة القصوى

ماد وتتمیز كرة القدم بتنوع أدائها ومهاراتها وتكراراتها الحركیة الأساسیة المتنوعة دفاعیا وهجومیا، مع الاعت
على ما یبذله اللاعب من قدرات بدنیة ومهاریة وخططیة ونفسیة لتحقیق أفضل المستویات والوصول إلى تحقیق 

القوة والسرعة من أهم الصفات البدنیة الضروریة لتحقیق النجاح والفعالیة في االنتائج الإیجابیة وتعتبر صفت
مع القدرة على دمجهما معا، حیث بدأت تأخذ الدور المستوى العالي، فالقدرة العضلیة مركب من هاتین الصفتین

ویشیر العدید من علماء ، )3(موما ومستوى الأداء المهاري في كرة القدمعالفعال في تطویر الأداء الریاضي 
الریاضة إلى أن الربط بین القوة العضلیة والسرعة الحركیة في العضلات یعد من أهم متطلبات الأداء الریاضي 

نهم یمتلكون إن هذه القدرة البدنیة هي من أهم ما یمیز الریاضیین المتفوقین إذ أو ت الریاضیة العالیة في المستویا
قدرا كبیرا من القوة والسرعة والمهارة في الربط بینهما لإحداث الحركة القویة السریعة من اجل تحقیق أفضل 

.الإنجازات الریاضیة
صول بالریاضي إلى فورمة ریاضیة عالیة منها استخدام تدریبات وفي تدریب كرة القدم هناك وسائل عدیدة للو 

الأجهزة والأدوات كالمقاعد السویدیة والصنادیق الخشبیة وتدریبات الأثقال وغیرها ویعتبر التدریب البلیومتري من 
بین الوسائل المستخدمة بشكل واسع في المجال الریاضي فهو عبارة عن تدریبات أو تمرینات تهدف إلى الربط 

القوة والسرعة في الحركة وفعل انفجاري ومصطلح یستخدم للدلالة على تمرینات القفز والقفز العمیق ویمكن القول 
فهو یُعد من أشهر الأسالیب )4(بأنها تتضمن أي تمرین یستخدم منعكس الامتداد للحصول على رد فعل انفجاري

تستخدم البلیومتریك لتحسین الأداء به إذ یزید القوة والسرعة حالیا في تنمیة القوة والسرعة معا وهناك أنشطة عدیدة 
أكبر من الأسالیب المعتادة مع الاحتفاظ بدرجة عالیة من السرعة هو أسلوب یعتمد على تمرینات الوثب والعدو 

إلى أيستدعي قوة عضلیة سریعة توالحجل فوق المدرجات، وباعتبار أن التصویب وغیره من مهارات كرة القدم 
یكثر لاعبو قصى قوة في فترة زمنیة قصیرة أثناء التنفیذ، یظهر عنصر القوة العضلیة السریعة من العناصر التيأ

مرمى في الضربات القویة المسددة إلى كرة القدم استخدامها ویظهر ذلك جلیا في أداء الرمیة الجانبیة البعیدة و 
لقفز للحصول على الكرات العالیة وهذا النوع من القوة الخصم وكذلك في التمریرات الطویلة وفي ضربات الرأس وا

.)5(هو الأكثر استخداما في لعبة كرة القدم على الإطلاق ولهذا وجب تدعیمه بتمرینات بلیومتریة مناسبة
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:الإشكالیة
تعتبر مهارة دقة التصویب من المهارات الجد مهمة في لعبة كرة القدم، فاللاعب الذي یتقن هذه المهارة 

وهو الأمر الذي لاحظناه في فعالیات مباریات تطیع أن یرجح كفة فریقه ویصنع الفارق في العدید من المباریاتیس
، إلا أن إتقان هذه المهارة یتطلب قوة بدنیة معینة لدى لعب كرة القدم، وباعتبار القوة العضلیة 2019كأس إفریقیا 

م الحدیث أن یتحلى بها، وجب على المدربین معرفة من أهم الصفات البدنیة التي یجب على لاعب كرة القد
الطرق التدریبیة الناجعة في تطویر هذه الصفة ضمن متطلبات الأداء الحركي للعبة وبما یتماشى مع الأداء 

:في كرة القدم ارتأینا طرح التساؤل العام التالياالتنافسي في المباریات، وباعتبار الباحث مدرب
ریة المقترحة أثر على تطویر القوة الممیزة بالسرعة وعلى مهارة التصویب لدى لاعبي هل للتمرینات البلیومت

؟U19كرة القدم صنف 
:التساؤلات الجزئیة

هل هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین نتائج الاختبار القبلي والبعدي في صفة القوة الممیزة بالسرعة لصالح -
؟U19لاعبي كرة القدم الاختبار البعدي للمجموعة التجریبیة لدى 

في مهارة دقة التصویب لصالح ةهل هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین نتائج الاختبارات القبلیة والبعدی-
؟U19الاختبار البعدي للمجموعة التجریبیة لدى لاعبي كرة القدم 

:فرضیات الدراسة
:الفرضیة العامة

لقوة الممیزة بالسرعة وعلى مهارة التصویب لدى لاعبي كرة للتمرینات البلیومتریة المقترحة أثر على تطویر ا
.U19القدم صنف 

:الفرضیات الجزئیة
هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین نتائج الاختبار القبلي والبعدي في صفة القوة الممیزة بالسرعة لصالح -

.U19الاختبار البعدي للمجموعة التجریبیة لدى لاعبي كرة القدم 

في مهارة دقة التصویب لصالح الاختبار ةق ذات دلالة إحصائیة بین نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیهناك فرو -
.U19البعدي للمجموعة التجریبیة لدى لاعبي كرة القدم 

:أهمیة الدراسة
.لأواسطاستعمال التمرینات البلیومتریة في تطویر وتنمیة عنصر القوة الممیزة بالسرعة لدى لاعبي كرة القدم ا-
.تسلیط الضوء على أهمیة التدریب البلیومتري ودوره في تحسین القوة العضلیة الممیزة بالسرعة-
.معرفة تأثیر التمرینات البلیومتریة على مهارة دقة وقوة التصویب لدى لاعبي كرة القدم-
التدریب البلیومتري على تأثیرتبیین العلاقة بین الصفات البدنیة والمهاریة للاعبي كرة القدم الحدیثة ومدى -

.كلیهما
.إبراز مدى أهمیة القوة الممیزة بالسرعة كصفة بدنیة هامة للاعبي كرة القدم-

:والمصطلحات الإجرائیة للبحثتحدید المفاهیم 
ن أسلوب تدریبي یعتمد على انقباض العضلة بالتطویل في إنتاج الحركة عهي عبارة : التمرینات البلیومتریة

فجاریة ویُستخدم لتنمیة القوة الممیزة بالسرعة ویركز على تمارین الوثب لأسفل أو الطریقة المفاجئة وغالبا ما الان
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یتم أداء تمارین بلیومتریة على شكل وثبات سواء كانت في مجموعات باستخدام نوع واحد من الوثب أو على شكل 
(6)أنواع من الوثبات المتنوعة

وتعني قدرة الجهاز العصبي العضلي على إنتاج قوة سریعة، الأمر الذي یتطلب درجة من :القوة الممیزة بالسرعة
التوافق في دمج صفة القوة وصفة السرعة في مكان واحد وترتبط القوة الممیزة بالسرعة بالأنشطة التي تتطلب 

(7)حركات قویة وسریعة في آن واحد كألعاب الوثب والرمي بأنواعه المختلفة

اللاعب إلى مرحلة یصلیعتبر التصویب نحو المرمى من أهم أساسیات لعبة كرة القدم، إذ: صویبمهارة الت
أن یبلغ مرحلة الإتقان في مهارة التصویب من مختلف المناطق في الملعب سواء دمتقدمة في إجادة اللعبة لاب

)8(فسبالقدمین أو بالرأس وذلك بتسجیل الأهداف بقوة وعنایة في مرمى الفریق المنا

كرة القدم قبل "وكرة القدم ریاضة جماعیة تمارس من طرف جمیع الناس كما أشار إلیها رومي جمیل : كرة القدم
.)9(كل شيء ریاضة جماعیة یتكیف معها كل أفراد أصناف المجتمع

:الدراسات السابقة
ب البلیومتریك على دینامیكیة تحت عنوان أثر التقویة العضلیة باستخدام أسلوب التدریدراسة آیت لونیس مراد-

الدكتوراه شهادة أطروحة لنیل 2010/2011سنة، 19تحسن القوة الممیزة بالسرعة لدى لاعبي كرة القدم أقل من 
سنة 19تكون مجتمع البحث من لاعبي أواسط كرة القدم أقل من ،في نظریة ومنهجیة التربیة البدنیة والریاضیة

التي ) أولمبي الشلف، مولودیة وهران، مولودیة سعیدة، وداد تلمسان(رب الجزائري الذین یلعبون لصالح أندیة الغ
الاعب25(لاعب 100تنشط في البطولة الوطنیة للقسم الأول، حیثً قُدر العدد الإجمالي لأفراد مجتمع البحث بـ 

ینة البحث أما ع2009/2010والموسم الریاضي 2008/2009وهذا خلال الموسم الریاضي ) في كل فریق
من المجتمع )%25(لاعبا، أي ما یُعادل 25فتمثلت في لاعبي نادي أولمبي الشلف، حیث یُقدر عددهم ب 

من المجتمع %20(لاعبا )20(الأصلي، أما أثناء بدایة تطبیق البرنامج التجریبي كان عدد أفراد العینة یُقدر بــــ 
وتم اختیار عض الآخر إلى تربص مع صنف الكبارالببسبب إصابة بعض العناصر وكذلك استدعاء ) الأصلي

العینة بطریقة عمدیة وتم الاعتماد كأدوات للدراسة على الاختبارات والقیاسات البدنیة مع الاعتماد على المنهج 
.على دینامیكیة تحسن القوة الممیزة بالسرعةتالتجریبي وبینت النتائج أن تدریبات البلیومتریك المستخدمة قد أثر 

أثر تدریبات القوة والسرعة بتمرینات الأثقال والبلیومتریك على كل من القدرة دراسة كتشوك سیدي امحمد-
، مقال منشور في المجلة العلمیة لعلوم 2011العضلیة ومستوى أداء قوة ودقة مهارة التصویب لناشئ كرة القدم، 

لتعرف على مدى استخدام تمرینات الأثقال الدراسة إلى اتوتقنیات الأنشطة البدنیة والریاضیة، حیث هدف
والبلیومتریك على كل من تنمیة القوة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة وقوة ودقة مهارة التصویب لدى ناشئ كرة 

وداد ئيلاعبا موزعین على مجموعتین تجریبیة وضابطة لناش28القدم، حیث أجریت الدراسة على عینة قوامها 
في البطولة الوطنیة الدرجة الأولى، حیث تم إجراء الاختبارات القبلیة وبعدها ینشطونسنة 18مستغانم تحت 

حصص تدریبیة في الأسبوع حصتین بالأثقال 3البرنامج التدریبي المقترح على المجموعة التجریبیة بواقع تطبیق
ختبارات البعدیة لقیاس مستوى قوة ودقة تتوسطهما حصة تدریبیة بلیومتریة في الفترة الإعدادیة لیتم بعدها إجراء الا

والبلیومتریك أدى الأثقالمهارة التصویب والقدرة العضلیة، حیث أشارت النتائج إلى أن البرنامج المقترح بتدریبات 
.كرة القدمية الممیزة بالسرعة وتحسین قوة ودقة مهارة التصویب لناشئو إلى تطویر القوة الانفجاریة والق
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تحت عنوان تأثیر بعض التمارین البلیومتریة في تطویر القوة الانفجاریة والقوة الممیزة مزة دراسة براح ح-
اتحاد الشاویة واتحاد عین (بالسرعة للرجلین وبعض المهارات الأساسیة بكرة القدم، دراسة میدانیة على فریقي 

الدراسة إلى الكشف عن ، هدفت هذه 2017سنة، مقال منشور في مجلة التحدي سنة 19أقل من ) البیضاء
الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة للرجلین وبعض المهارات القوةرتأثیر بعض التمرینات البلیومتریة على تطوی

الأساسیة بكرة القدم من خلال إعداد منهج تدریبي بطریقة التدریب التكراري والفتري مرتفع الشدة بالأسلوب 
سنة 19مارهم عسة من لاعبي كرة القدم على مستوى قسم الهواة ممن تتروح أالبلیومتري، حیث تكون مجتمع الدرا

، وتم اختیار العینة بالطریقة العمدیة 2017/2018حسب إحصائیات كرة القدم للموسم افریق16والبالغ عددهم 
یق اتحاد عین من فر الاعب24لاعب من فریق اتحاد الشاویة كعینة تجریبیة، 24الاختبار القبلي على ءوتم إجرا

البیضاء كعینة ضابطة، وخضعت العینة التجریبیة إلى تمرینات بلیومتریة معدة من قبل الباحث، وتم استخدام 
الوسائل الإحصائیة المناسبة لمعالجة البیانات التي تم تدوینها من قبل الباحث ضمن استمارة المعلومات للحصول 

ذات دلالة اوتوصل الباحث إلى أن هناك فروقSPSSباستعمال على نتائج إحصائیة وكانت المعالجة الإحصائیة
إحصائیة بین نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة في كل من صفة القوة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة للرجلین 

هذا الفرق وبعض المهارات الأساسیة بكرة القدم ولصالح الاختبارات البعدیة للمجموعة التجریبیة واستنتج أن سبب
المعنوي لصالح المجموعة التجریبیة من خلال تنفیذ التمرینات بالشكل الصحیح، وأوصى الباحث إدراج البحوث 

.في هدا المجال ولفئات عمریة مختلفة لمعرفة تأثیر التمرینات النوعیة للحصول على أفضل النتائج
:البحث وإجراءاتها المیدانیةمنهجیة-1
:الدراسة الاستطلاعیة-1-1

تُساعد الباحث في إلقاء نظرة عامة حول جوانب الدراسة المیدانیة لبحثه، حیث یقوم الباحث بتنظیم زیارات 
الباحث بالدراسة الاستطلاعیة من قامحیث)10(لمیدان دراسته أو الاطلاع على بعض محاور دراسته المیدانیة

من أجل تحدید مجتمع وعینة البحث من الأندیة على خلال تنقله إلى الرابطة الولائیة لكرة القدم بولایة البویرة
ر النادیین محل الدراسة وذلك من أجل الاطلاع على قمستوى الرابطة الولائیة بالبویرة، لیتم بعدها التنقل إلى م

الوسائل والأدوات المتوفرة في النادیین والتي یمكن أن تساعد الباحث في إجرائه للدراسة مع أخذ الموافقة من 
.التدریبي والاختباراتجومدربي الفریقین من أجل تطبیق البرنامنسي النادییرئی
:المنهج المتبع في الدراسة-1-2

هو أسلوب للتفكیر والعمل یعتمده الباحث لتنظیم أفكاره وتحلیلها وعرضها وبالتالي الوصول إلى نتائج وحقائق 
ج العلمي الذي یستخدمه ویطبقه الباحث لدراسة ظاهرة معقولة حول الظاهرة موضوع الدراسة، ویرتبط تحدید المنه

بمعنى أن مناهج وأسالیب البحث العلمي تختلف باختلاف ، أو مشكلة معینة بموضوع ومحتوى الظاهرة المدروسة
.)11(الظواهر والمشكلات المدروسة وما یصلح منها لدراسة ظاهرة معینة قد لا یصلح لدراسة ظاهرة أخرى

من فریق الاعب16الذي یقدم اقتراح تمرینات خاصة سیتم تجریبها على عینة مكونة من ثناونظرا لطبیعة بح
.المنهج التجریبيالمنهج الملائم لدراستنا هو فإنبرج حمزة

:متغیرات الدراسة-1-3
وهو عبارة عن المتغیر الذي یفترض الباحث أنه السبب أو أحد الأسباب لنتیجة معینة: المتغیر المستقل-

.ودراسته قد تؤدي إلى معرفة تأثیره على متغیر آخر
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. )12(هو المتغیر الذي یتغیر نتیجة تأثیر المتغیر المستقل: المتغیر التابع-
:وفي دراستنا كانت متغیرات البحث كالآتي

.یبین متغیرات البحث: )1(الجدول رقم 
المتغیر 
المستقل

.التمرینات البلیومتریة

المتغیر التابع
1

.لقوة الممیزة بالسرعةا

مهارة دقة التصویب 2المتغیر التابع
: مجتمع الدراسة-1-4

، وفي دراستنا تكون مجتمع )13(بالفعلمجتمع الدراسة هو جمیع مجموعة الوحدات التي یتم اختیار العینة منها 
.ولایة البویرةالبحث من لاعبي فئة الأواسط الناشطین على مستوى الرابطة الولائیة لكرة القدم ل

: عینة البحث وكیفیة اختیارها-1-5
مجموعتین تجریبیة وضابطة مقسمین على لاعبا 32والبالغ عددهم U19لاعبي الأواسط تمثلت عینة الدراسة في

.، وتم اختیار عینة البحث بطریقة عشوائیة بسیطةالاعب16مجموعة على حیث احتوت كل 
قیم عن متوسطها بمسافات كبیرة وتم التحقق من التكافؤ بین مجموعتي البحث ابتعاد الموهو عد: التكافؤ-1-6

)السن، الطول، الوزن، القوة الممیزة بالسرعة، مهارة دقة التصویب(في متغیرات 
الطول، الوزن، السن، (ل المتوسطات الحسابیة والانحرافات المعیاریة وت ستودنت لمتغیرات ثیم): 02(الجدول رقم 

)یزة بالسرعة ومهارة التصوبالقوة المم

المتغیرات
)ب(المجموعة الضابطة )أ(المجموعة التجریبیة 

Tالمحسوبة
Tالمجدولة

المتوسط 
الحسابي

الانحراف 
المعیاري

المتوسط 
الحسابي

الانحراف 
المعیاري

2.06

17.50.4616.60.630.65السن
165.33.70168.964.450.34الطول
67.512.03652.330.39الوزن
الممیزة القوة

بالسرعة
36.581.4536.471.62

0.61

مهارة دقة 
التصویب

2.580.741.991.21
0.29

: التحلیل
) أ(یبین الجدول نتائج المتغیرات التي اعتمد علیها الباحث في دراسة التكافؤ بین المجموعتین، التجریبیة 

بین المجموعتین في كل المتغیراتئج عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائیة، حیث بینت النتا)ب(والضابطة 
Tحیث كانت قیمة المتوسطات الحسابیة متقاربة ولیست بعیدة عن متوسطها بمسافات كبیرة، في حین أن قیمة 
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ومنه نستنتج وجود تكافؤ بین أفراد " 0.05"المجدولة، عند مستوى دلالة Tستودنت كانت أقل من قیمة 
. مجموعتینال
:مجالات البحث-1-7

لاعب في كل 16وتمثل في مجموعة عدد عینتي البحث التجریبیة والضابطة والمتمثلة في : المجال البشري
.سنة19-17مجموعة والتي تراوحت أعمارهم ما بین 

حین تم تطبیق وتم جمع المعلومات النظریة المتعلقة بالدراسة على مستوى مكتبة المعهد، في: المجال المكاني
.ب الفریقیر تدالاختبارات والبرنامج التدریبي المبني بالتمرینات البلیومتریة في ملعب 

عن طریق البحث 2018الشروع في تنفیذ هذه الدراسة ابتداء من منتصف شهر أكتوبر وتم:المجال الزماني
.2019النظري، وحتى التطبیق والمعالجة المیدانیة حتى نهایة شهر فیفري 

:أدوات الدراسة-1-8
لا یمكن الوصول إلى أي نتیجة في أي عمل أو دراسة دون استعمال أدوات ووسائل تساعد على تحقیق نتائج 
والوصول إلى حلول للمشكلات قید الدراسة من خلال التحقق من صحة فرضیات الدراسة، لذلك كان لزاما على 

موضوع الدراسة والتي تنحصر في مجال البحث، وكانت الباحث اختیار الوسائل والأدوات التي تتماشى مع 
: الأدوات المستخدمة كالتالي

:الدراسة النظریة
تتمثل في الجانب النظري للدراسة وما یحتویه من معلومات نظریة، تم استخراجها واستنباطها من خلال 

منشورات شبكة الانترنت، و مجلات، و مذكرات، و الاستعانة بمجموعة من المصادر والمراجع من قوامیس وكتب، 
.ء كانت عربیة أو أجنبیةسواالخ، والتي ترتبط بموضوع البحث بشكل أو بآخر ... دراسات سابقة و 

بلیومتري ضمن المدة قام الباحث بتطبیق التمرینات المقترحة بطریقة التدریب ال: التمرینات البلیومتریة المقترحة
.المخصصة لذلك

هدف الباحث من خلال استعمال الاختبارات البدنیة والمهاریة لغرض القیاس القبلي : یةالاختبارات البدنیة والمهار 
والبعدي للعینتین التجریبیة والضابطة لتحدید الفروق الموجودة بینهما قبل وبعد للمقارنة بینهما، كما استُعملت 

:لتحدید مستوى اللاعبین، وتمثلت هذه الاختبارات في
)14("سارجنت"من الثبات اختبار الوثب العمودي -

:الغرض من الاختبار
.قیاس القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین

:وصف أداء الاختبار
یمسك اللاعب قطعة من الطباشیر ثم یمد الذراع عالیة لأقصى مدى ویحدد علامة على الحائط، ثم یقف على 

ن ثابتة خلف الجسم والأخرى ممسكة للطباشیر یالذراعالخط المرسوم على الأرض والجانب مواجه الحائط وإحدى 
حرة، یقوم بثني الركبتین ومرجحة الذراع الحرة ثم الدفع بقوة الوثب بعد إعطاء الإشارة ثم القفز للوصول إلى أعلى 

.03عدد المحاولات . نقطة ممكنة
.بطاقة تسجیل. طباشیر، شریط قیاس، حائط:الأدوات المستعملة
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مع احتساب محاولات03شارة الأولى والثانیة ویسجل الرقم وتُعطى للاعب الإالمسافة بین تقُاس:تسجیل النتیجة
.الأفضل

"سارجنت"الوثب العمودي من الثبات لـاختباریبین كیفیة آداء ):01(الشكل رقم 

العضلیة للرجلین وقوة التصویب للاعبي كرة القدم، مجلة عبد الرحمن، تأثیر التمرینات البلیومتریة بالطریقة التكراریة في تطویر القدرةزمام:المصدر
.202، ص 2017، شهر جوان 22، جامعة البویرة، العدد stapsمعارف، قسم 

:)15(اختبار دقة التصویب-
.قیاس دقة وتصویب الكرة إلى المرمى:الغرض من الاختبار
.مقسمكرات قدم ومرمى:الأدوات المستخدمة

:مواصفات الأداء
ما نجح في تصویب الكرة إلیها ویرسم إذامرمى مقسم إلى مناطق وكل منطقة لها درجة معینة ینالها اللاعب 

سم، یقف 100كرات والمسافة بین كل كرتین 5منه وتوضع علیه امتر 16لخط المرمى على بعد خط موازٍ 
2ثم یكرر التصویب بالكرة رقم ىوعندما تعطى له الإشارة یصوب الكرة إلى المرم1اللاعب خلف الكرة رقم 

.تنفیذ التصویبلوهكذا حتى ینتهي من كل الكرات، على أن یأخذ اللاعب الوقت الكافي المناسب 
:تسجیل النتائج

تصویبهتحتسب الدرجة بمجموع الدرجات التي یحصل علیها اللاعب من تصویب الكرات بحیث تنال كل 
: جات كالآتيالدرجة المحددة في كل منطقة، وتحسب الدر 

.درجة في المنطقة الوسطى الأولى½ 
.درجة في المنطقة الثانیة1
.درجة في المنطقة الثالثة الجانبیة2
).محاولات05تمنح للاعب . (خرجت الكرة خارج المرمىإذادرجة 0
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یبین كیفیة آداء اختبار مهار دقة التصویب):02(الشكل رقم 

، تأثیر التمرینات البلیومتریة بالطریقة التكراریة في تطویر القدرة العضلیة للرجلین وقوة التصویب للاعبي كرة القدم، مجلة عبد الرحمنزمام:المصدر
.204، ص 2017، شهر جوان 22، جامعة البویرة، العدد stapsمعارف، قسم 

:العلمیة للاختباراتسالتحقق من الأس
وذلك على عینة " الاختبار وإعادة الاختبار"تبارین من خلال طریقة قمنا بالتحقق من صدق وثبات الاخ: الثبات

لاعبین من فریق مغایر، وتم تحلیل النتائج إحصائیا باستخدام معامل بیرسون، حیث تبین أن 10مكونة من 
ة ن قیمة ر المحسوبة أكبر من قیمة ر الجدولیإیتمتعان بمعاملات صدق وثبات حیث والمهارىالاختبارین البدني 
في المتغیرین معا

یمثل نتائج معامل الثبات والصدق للاختبارات البدنیة والمهاریة):03(الجدول رقم 
نتائج معامل الثبات والصدق للاختبارات البدنیة والمهاریة

الاختبارات
حجم 
العینة

معامل 
الصدق

معامل 
"ر"الثبات

" ر"قیمة 
الجدولیة

مستوى 
الدلالة 

درجة 
الحریة

الدلالة 
الإحصائیة

اختبار الوثب الطویل 
من الثبات

10

0.800.65

0.600.0509

دال

اختبار مهارة دقة 
التصویب

دال0.870.77

: الإحصائیةالأدوات -1-9
:وتم الاعتماد في هذه الدراسة على الوسائل الإحصائیة التالیة

.المتوسط الحسابي-
.الانحراف المعیاري-
.المئویةالنسبة -
.ل الارتباط بیرسونمعام-
.اختبار ت ستودنت لدراسة الفروق-
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:عرض وتحلیل ومناقشة النتائج-2
:عرض وتحلیل النتائج-2-1

التجریبیة عرض وتحلیل نتائج الاختبار البدني القبلي والبعدي الخاصة بالقوة الممیزة بالسرعة للعینة 
.والضابطة

.یمثل نتائج الاختبار البدني للقوة الممیزة بالسرعة):04(الجدول رقم 

:التحلیل
المتوسط الحسابي في القیاس البعدي أكبر منه في القیاس القبلي كما أن أن بعد المعالجة الإحصائیة تبین

بة للمجموعة التجریبیة وبعد قیمة ت تاست المحسوبة كانت أكبر منها بالنسبة لقیمة ت تاست المجدولة بالنس
ن ت المحسوبة أكبر من ت المجدولة فإن الأمر یدل على أوبما Tمراجعة جدول الدلالة الإحصائیة لاختبار 

وجود فروق ذات دلال إحصائیة بین القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة، في حین أن نتائج المجموعة 
من ت أصغرمتقاربة نوعا ما في حین أن ت المحسوبة كانت فیها ابیة الضابطة كانت نتائج المتوسطات الحس

نه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین القبلي أالمجدولة وبعد مراجعة جدول الدلالة الإحصائیة تبین 
.والبعدي للمجموعة الضابطة

:الاستنتاج
والبعدي في اختبار الوثب الطویل القبليقیاسین ذات دلالة إحصائیة بین الامما سبق نستنتج أن هناك فروق

من الثبات لصالح القیاس البعدي للمجموعة التجریبیة أي أن للتمرینات البلیومتریة أثر في تطویر صفة القوة 
.لسرعةالممیزة با

"سارجنت"اختبار الوثب الطویل من الثبات 
مستوى القیاس البعديالقیاس القبليجموعةالم

الدلالة
tقیمة

المحسوبة 
tقیمة 

الجدولیة
الدلالة

المتوسط 
الحسابي

الانحراف 
المعیاري

المتوسط 
الحسابي

الانحراف 
المعیاري

35.861.3638.251.680.053.64التجریبیة
2.06

دال
غیر 34.981.4234.141.980.050.65الضابطة

دال
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1

2

4

8

16

32

64

"سارجنت"اختبار الوثب العمودي من الثبات 

35.86 34.98 38.25 34.14

القیاس القبلي للمجموعة أ القیاس القبلي للمجموعة ب القیاس البعدي للمجموعة أ القیاس البعدي للمجموعةب

) أ(ین التجریبیة یبین الفروق بین المتوسطات الحسابیة للاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعت: )03(الشكل رقم 
للاختبار البدني الخاص بالقوة الممیزة بالسرعة) ب(والضابطة 

عرض وتحلیل نتائج الاختبار المهاري القبلي والبعدي الخاصة بمهارة دقة التصویب للعینة التجریبیة والضابطة 

.یمثل نتائج الاختباري المهاري للتصویب):05(الجدول رقم 

: التحلیل
بعد المعالجة الإحصائیة تبین أن المتوسط الحسابي في القیاس البعدي أكبر منه في القیاس القبلي كما أن 
قیمة ت تاست المحسوبة كانت أكبر منها بالنسبة لقیمة ت تاست المجدولة بالنسبة للمجموعة التجریبیة وبعد 

بما ان ت المحسوبة أكبر من ت المجدولة فإن الأمر یدل على و Tمراجعة جدول الدلالة الإحصائیة لاختبار 
وجود فروق ذات دلال إحصائیة بین القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة، في حین أن نتائج المجموعة 

من ت أصغرمتقاربة نوعا ما في حین أن ت المحسوبة كانتفیهاالضابطة كانت نتائج المتوسطات الحسابیة
نه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین القبلي ألة وبعد مراجعة جدول الدلالة الإحصائیة تبین المجدو 

.والبعدي للمجموعة الضابطة

اختبار دقة التصویب
مستوى القیاس البعديالقیاس القبليالمجموعة

الدلالة
قیمة t
المحسوبة

tقیمة 
الجدولیة

الدلالة
المتوسط 
الحسابي

الانحراف 
المعیاري

المتوسط 
الحسابي

الانحراف 
المعیاري

2.790.653.970.880.054.99التجریبیة
2.06

دال
غیر دال2.361.062.050.730.050.42الضابطة



2022جوان- 10عدد–28المجلدمجلة التواصل

218

:الاستنتاج
ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین القبلي والبعدي في اختبار دقة مهارة امما سبق نستنتج أن هناك فروق

اعدي للمجموعة التجریبیة وهو الأمر الذي یدل على أن للتمرینات البلیومتریة تأثیر التصویب لصالح القیاس الب
.على مستوى مهارة دقة التصویب

والضابطة ) أ(یبین الفروق بین المتوسطات الحسابیة للاختبار القبلي والبعدي للمجموعتین التجریبیة ): 04(الشكل رقم
.لاختبار مهارة دقة التصویب) ب(

:ومناقشة النتائج بالفرضیاتمقارنة-2-2
على ضوء النتائج المُتحصل علیها من خلال تحلیل نتائج القیاسات للاختبارات القبلیة والبعدیة لعینتي الدراسة 

یر القوة التجریبیة والضابطة للدارسة التي هدفت إلى إظهار ومعرفة تأثیر تمرینات بلیومتریة مقترحة على تطو 
: والتي تمثلت فرضیتها العامة كالآتيU19الممیزة بالسرعة ومهارة التصویب في كرة القدم لفئة الأواسط

للتمرینات البلیومتریة المقترحة أثر على تطویر القوة الممیزة بالسرعة وعلى مهارة التصویب لدى لاعبي "
" U19كرة القدم صنف 

: مناقشة الفرضیة الجزئیة الأولى
ذات دلالة إحصائیة بین نتائج الاختبار القبلي والبعدي في صفة القوة اهناك فروق"ترض الباحث أناف

، ومن خلال المعالجة "U19الممیزة بالسرعة لصالح الاختبار البعدي للمجموعة التجریبیة لدى لاعبي كرة القدم 
ذات دلالة إحصائیة في این لنا ان هناك فروقبالقوة الممیزة بالسرعة تبالبدني الخاصج الاختبارالإحصائیة لنتائ

ن خلال التحلیل في الجداول أعلاهالقیاسات القبلیة والبعدیة الخاصة بالقوة الممیزة بالسرعة وهو الأمر الملاحظ م
حیث تحققت المقترحة ومن خلال النتائج أن هذه الفرضیة قد البلیومتریةمنه یمكن القول أن برنامج التمرینات 

.الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلینفي مستوى القوةاتطور وجدنا 
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:مناقشة الفرضیة الجزئیة الثانیة
ذات دلالة إحصائیة بین نتائج الاختبارات القبلیة والبعدي في مهارة دقة اهناك فروق"افترض الباحث أن

، ومن خلال المعالجة "U19التصویب لصالح الاختبار البعدي للمجموعة التجریبیة لدى لاعبي كرة القدم 
ذات دلالة إحصائیة في االإحصائیة لنتائج الاختبار المهاري الخاص بمهارة التصویب تبین لنا ان هناك فروق

القیاسات القبلیة والبعدیة الخاصة بمهارة التصویب وهو الأمر الملاحظ من خلال التحلیل في الجداول أعلاه، 
حیث تحققت البلیومتریة المقترحة ومن خلال النتائج أن هذه الفرضیة قد ن برنامج التمرینات إمنه یمكن القول و 

.في مستوى مهارة دقة التصویباوجدنا تطور 
اللتمرینات البلیومتریة المقترحة أثر " ومن كل ما سبق یمكن القول إن الفرضیة العامة والتي تنص على أن 

. قد تحققت" U19دى لاعبي كرة القدم صنف على تطویر القوة الممیزة بالسرعة وعلى مهارة التصویب ل

مقارنة النتائج بالفرضیات):06(جدول رقم 

:الاستنتاج العام-3
من خلال كل ما سبق وعلى ضوء ما توصلت إلیه نتائج هذه الدراسة، ومن خلال المعطیات النظریة والدراسة 

جیة العلمیة المُتبعة في الدراسةها إحصائیا ومناقشتها في حدود المنهالمیدانیة، ومن خلال عرض النتائج وتحلیل
نه تم الوصول إلى مضمون هذه الدراسة وإلى مجموعة من الحلول التي تجیب عن الإشكالیة إیمكن القول 

یزة المطروحة سابقا، حیث تم الكشف عن تأثیر التمرینات المُقترحة بطریقة التدریب البلیومتري على القوة المم
، وبعد عرض وتحلیل نتائج القیاسات للاختبارات البدنیة U19بالسرعة وعلى مهارة دقة التصویب لفئة الأواسط 

:والمهاریة للمجموعتین الضابطة والتجریبیة، تم التوصل إلى جملة من الاستنتاجات كالآتي
ي كل من صفة القوة الممیزة بالسرعة فاالمجموعتان وبعد إجراء الاختبارات القبلیة كانتا تمتلكان مستوى واحد-

.ومهارة دقة التصویب
ذات دلالة إحصائیة في القیاسین القبلي والبعدي لصالح ابعد إجراء الاختبارات البعدیة تبین أن هناك فروق-

.خضت للبرنامج التدریبيالقیاس البعدي للمجموعة التجریبیة التي 
القوة الممیزة بالسرعة على نتائج إیجابیة یومتریة بغرض تطویر البلالمجموعة التي خضعت للتمرینات حصلت -

.عكس المجموعة الضابطة التي تدربت بطریقتها العادیة

النتیجةصیغة الفرضیةالفرضیة
الفرضیة 

الجزئیة الأولى
هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین نتائج الاختبار القبلي والبعدي في 

لتجریبیة صفة القوة الممیزة بالسرعة لصالح الاختبار البعدي للمجموعة ا
U19لدى لاعبي كرة القدم 

تحققت

الفرضیة 
الجزئیة الثانیة

هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین نتائج الاختبارات القبلیة والبعدي في 
مهارة دقة التصویب لصالح الاختبار البعدي للمجموعة التجریبیة لدى 

U19لاعبي كرة القدم 

تحققت

الفرضیة 
العامة

ریة المقترحة أثر على تطویر القوة الممیزة بالسرعة وعلى للتمرینات البلیومت
U19مهارة التصویب لدى لاعبي كرة القدم صنف 

تحققت
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من خلال ما سبق یرى الباحث أن طریقة التدریب البلیومتري كان لها أثر في تطویر القوة الممیزة بالسرعة -
.ومهارة التصویب للاعبي كرة القدم

:خاتمة-4
قد أثرت على التمرینات المقترحة بطریقة التدریب البلیومتريإلى أن هذه الدراسة وصل الباحث من خلال لقد ت

بالسرعة صفة مهمة للاعب الممیزةبحیث تعتبر صفة القوة،مستوى الصفة البدنیة قید الدراسة والصفة المهاریة
حیث كلما یه كتشوك سیدي امحمد في دراستهكرة القدم وتعتبر من متطلبات كرة القدم الحدیثة وهو ما أشار إل
له وهو ما المهارىعلى تحسن الأداء الإیجابيكان مستوى هذه الصفة جیدا لدى لاعب كرة القدم كان لها الأثر 

لاحظناه في دراستنا في صفة مهارة دقة التصویب التي تصنع الفارق وتحقق الفوز للفریق الذي یتقن لاعبوه هذه 
.إلى المهارات الأساسیة الأخرى في كرة القدمبالإضافةارة التقنیة أو المه

:التوصیات-5
من خلال كل ما تم التوصل إلیه من نتائج واستنتاجات، وفي ضوء أهداف الدراسة، ومن أجل ترك المجال 

:دراسات أخرى، قام الباحث بتقدیم مجموعة من التوصیات كالآتياماممفتوح 
U19دنیة كالقوة الممیزة بالسرعة للاعبي كرة القدم الناشئین كفئة الأواسط لباالاهتمام بتطویر الصفات -

.الربط بین تنمیة وتطویر الصفات البدنیة والمهاریة للاعبي كرة القدم-
.التنویع في طرق ووسائل التدریب-
.للتدریبضرورة الاهتمام بالفئات الشبانیة وتوفیر الوسائل اللازمة -
ري في البرمجة والتخطیط لأهمیته في تطویر مختلف الصفات البدنیة ومن أهمها استعمال التدریب البلیومت-

.القوة الممیزة بالسرعة والقوة الانفجاریة
.استعمال التمارین البلیومتریة في تطویر الصفات المهاریة للاعبي كرة القدم-
ر البدني لمواكبة الجدید في إقامة دورات تدریبیة دوریة لصالح المدربین والمهتمین بمجال التدریب والتحضی-

.المجال
انتقاء التمرینات المناسبة عند تطبیق الطریقة البلیومتریة بما یتوافق ومستوى اللاعبین والفروقات الفردیة بین -

.اللاعبین في كل مستوى
.تجربة الطریقة البلیومتریة لتطویر مختلف الصفات البدنیة والمهاریة الأخرى-
المهاریة للاعبي كرة القدم والحرص على إتقانها بالمستوى المطلوب لاستعمالها بما الصفاتالاهتمام بتنمیة -

.یتماشى وفعالیات المباریات
:قائمة المصادر والمراجع-
.، أسس ونظریات التدریب الریاضي، دار الفكر العربي، الطبعة الأولى، مصر1999أحمد بسطویسي، -1
.التدریب الریاضي، دار الفكر العربي، الطبعة الثالثة، مصر، أسس ونظریات2008حسن علاوي، محمد-2
عبد الرحمن، تأثیر التمرینات البلیومتریة بالطریقة التكراریة في تطویر القدرة العضلیة للرجلین وقوة التصویب للاعبي كرة زمام-3

.2017، شهر جوان 22، جامعة البویرة، العدد stapsالقدم، مجلة معارف، قسم 
مستوى أداء مهارة التصویب بالوثب عالیا في كرة الید، المؤتمر العلمي الثاني بیومتري على الارتقاء لالمجید، تأثیر التدریب البعبد-4

.1999نحو مستقبل أفضل للریاضة في مصر والعالم العربي، المجلد الثاني، 
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بلیومتریك على كل من القدرة العضلیة ومستوى أداء قوة ودقة كتشوك سیدي امحمد، أثر تدریبات القوة والسرعة بتمرینات الأثقال وال-5
مهارة التصویب لناشئي كرة الید، المجلة العلمیة لعلوم وتقنیات الأنشطة البدنیة والریاضة، جامعة مستغانم، العدد الثامن، شهر دیسمبر

2011.
.اضیة، دار الفكر العربي، القاهرةعارف الریاضیة وعلوم التربیة الریالم، دائرة 2005أمین خولي وآخرون، -6
) 19- 17(ولهي جلال وآخرون، أهمیة الطریقة البلیومتریة في تطویر القوة الممیزة بالسرعة لدى لاعبي كرة القدم صنف أواسط -7

.2011، شهر جویلیة 04سنة، مجلة التحدي، جامعة العربي بن مهیدي أم البواقي، العدد 
بة مساهمة صفة القوة الانفجاریة في مهارة التصویب لدى أصاغر كرة القدم، مجلة علوم وممارسات رشام جمال الدین، تحدید نس-8

.2018، شهر أكتوبر 14الأنشطة البدنیة الریاضیة والفنیة، العدد 
.، الإعداد الوظیفي في كرة القدم، دار الفكر العربي، عمان، الأردن1999موفق مجید المولى،-9

دار القصبة للنشر، نسانیة، الطبعة الثانیة، الإمنهجیة البحث في العلوم ، 2004رجمة بوزید صحراوي، أنجرس، ت-10
.الجزائر

البحث العلمي النظریة والتطبیق، دار صفاء للنشر والتوزیع، الطبعة أسالیب،2013ربحي مصطفى علیان، عثمان محمد غنیم،-11
.الأولى، عمان

دار الفكر العربي البحث العلمي في التربیة الریاضیة وعلم النفس الریاضي،، 1999كامل راتب،حسن علاوي، أسامةمحمد-12
.قاهرةالالطبعة الأولى، 

ي، الطبعة الأسس النظریة والتطبیقیة والتقنیة الحدیثة، دار الفكر العربمناهج البحث العلمي، 2012زكریاء الشربیني وآخرون، -13
.الأولى، القاهرة

.القیاسات والاختبارات في التربیة البدنیة والریاضیة، الجزء الأول، جامعة البصرة، موسوعة1989ان مجید خربیط، ریس-14
.القاهرةالطبعة الأولى،الجدید في الإعداد المهاري والخططي، دار الفكر العربي،،1994مفتي إبراهیم،-15


