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  قدرة الاستجابة السريعةعلى  البليومتريةتدريبات ال" تأثير 

 " بعض المهارات الدفاعية الفردية لناشئي كرة القدمو 

 

  محمد فاروق يوسف صالحد. 

 مدرس بقسم التدريب الرياضي 

 كلية التربية الرياضية  

 جامعة المنصورة 

 

 الملخص 

التىىدريبات البليومتريىىة والتعىىرف علىىى" تىىأثير التىىدريبات  يهدف هذا البحث إلىىى تيىىمين بر ىىامب تىىدريبي باسىىت دام

البليومترية على قدرة الاستجابة السريعة و بعض المهارات الدفاعية الفردية لناشئي كرة القدم " است دم الباحث المىىنهب 

 19دم تحىى   اشىىك كىىرة قىى  24التجريبي لتحقيق أهداف وفروض البحث، تن اختيار عينة البحث بالطريقة العمديىىة و بل ىى  

سىىنوات و تىىن تقسىىيمهن ع ىىواويا لمجمىىوعتين متسىىاويتين إحىىداهما تجريبيىىة  5سنة ممن مارسوا اللعبة لمدة لا تقل عىىن 

 والأخرى ضابطة.

وكا   أهن النتاوب أن التدريبات البليومترية حسن  المت يرات البد ية لدى أفراد المجموعة التجريبية بدرجة معنوية 

حسن  مستوى قدرة الاستجابة السريعة لأفراد المجموعىىة التجريبيىىة ، كمىىا حسىىن  أيضىىا بعىىض أفضل من الضابطة، كما 

 المهارات الدفاعية الفردية ) مهاجمة الكرة ، الرقابة ، الض ط الفردي( لدى أفراد المجموعة التجريبية.
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التدريبات البليومترية على قدرة  تأثير 

 ............  الاستجابة السريعة

 المقدمة ومشكلة البحث: 

تخطووو كوورة القوودي الحدياووة يطوووا  كبيوورة 

ي باهتماي شوعبي كبيور يتي وة بشكل متسارع حظ

لما وصلت إليه مو  مسوتوت تنايسوي رييوى  لو  

كاية المستويا  والأ مار للناشويي  والكبوار مموا 

يضف  متعة ياصوة  نود المشواهدة او الممار وة 

لمهاراتها المختلفوة اله وميوة او الديا يوة يو   

 الإ داد والمنايسة .

ومبوواراة كوورة القوودي  بووارة  وو  تحووو   

ومتعددة مابي  اله وي والودياع والعكو  متكررة 

ويحقق الفوز يي المباراة الفريق الذي يون   يوي 

ا تخداي الخطط المنا بة ) الديا يوة واله وميوة  

   199:22والذي يويق يي تنفيذهما بدقة )

(، 1993طىىإ إسىىماعيل )ويتفووق كوو  موو  

 ل  ان الخطط الديا يوة (2007حسن ابوعبده )

م مو وة مو  الأ موا   يي كرة القدي يقصود بهوا

والإجراءا  التي ينفذها الفريق  وواء كوريراد او 

جما ا  يي اي مكان م  اماك  الملعب يي حالة 

امووت ا الفريووق المنوواي  للكوورة بهوود  إيشووا  

ه ما  المنواي  ومنعوه مو  تسو يل الأهودا  . 

(17 :206(  8 :36  

ان الودياع  (2007حسن ابوعبده )ويضيف 

لاقة لأيراد الفريق يي الزود ال يد المنظم يعط  ا

   مرمواهم ومنوى الفريوق المنواي  مو  إحوراز 

الأهدا  بل ويعمل  ل  ا ترجاع الكرة بسور ة 

 نوودما يفقوودها الفريووق والتحووو  موو  الوودياع الوو  

اله وووي المضوواد بطريقووة منظمووة وياجحووة و  

يقتصر مطلب إجادة وإتقان الخطط الديا ية  ل  

ط وإيمووا ينطبووق   بووي يووط الوودياع والو ووط يقوو 

ايضووا  لوو  ال  بووي  المهوواجمي   نوودما يفقوودون 

الكووورة ويتطلوووب الموقوووف مواجهوووة المووودايعي  

والضوو ط  لوويهم ومهوواجمتهم ب وورة ا ووتعادة 

   206:8الكرة )

ىىىى  وليكسىىىىون ويشووووير   W.H.Gو.هى

Wilkinsone(1996)  إلووي ان مهمووة الفريووق

الديا يووة الأ ا ووية  نوودما يفقوود الكوورة هووي منووى 

منوواي  موو  إحووراز الأهوودا  وإ ووادة الفريووق ال

ا  تحواذ  لي الكرة للقياي باله وي المضاد  لي 

   50:  47مرمي الفريق المناي  . )

يعد ا تخداي التودريب البليوومترت ذا اهميوة 

ياصة يي تنمية القودرة العضولية و ور ة الأداء 

ويعتبوور موو  اشووهر الطوورل حاليووا لتنميووة القوودرة 

يشطة الرياضية والتوي العضلية يي العديد م  الأ

تتطلب دمج اقص  قوة مى اقص   ر ة للعضلة 

حيث  اهم هوذا الأ ولوف يوي تحسين السرعة و

الت لووب  لوو  العديوود موو  المشووك   التووي تقابوول 

 القدرة ييما يرتبط بالع قة بي  القوة والسر ة.

 (15  :79 ()42  :92 ()41  :99 ()38  :

69 ()31  :122 ()49  :319) 
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البليومترت كو ويلة تدريبيوة ذا  التدريب و

ترثير اي ابي  ل  تنميوة القووة المميوزة بالسور ة 

)القدرة والتي تحتاج إليهوا بعوا المهوارا  يوي 

كوورة القوودي ل والهوود  الرنيسووي منووه هووو تعويوود 

العضوولة  وور ة ا  ووت ابة وزيووادة القوودرة حيووث 

الممورا  العصوبية والأليوا   تحسينيعمل  ل  

ة  الية ولمودة وويلوة.م مموا العضلية للعمل بكفاء

الطاقووة ال زمووة ل يقبوواة  تحسىىينيعموول  لوو  

العضليم وذلك لأيه اثناء ا يقباة العضلي يونن 

كميوووة كبيووورة مووو  الطاقوووة المريوووة تخوووزن يووو  

العضوو     ووتخدامها يووي ا يقبوواة العضوولي 

التووواليم وتعمووول تووودريبا  البليوووومترت  لووو  

طاقووة ا  ووتفادة موو  الطاقووة المريووة وتحويوول ال

م وبذلك يونن الفانودة عمل ميكا يكيالكيميانية إل  

م  الأداء تصب  يي توليد اقص  واقة ممكنة يي 

  (61:  36()125:  34) وقووووووووت قصووووووووير. 

(4  :54 ) 

 فر ى  إدوارد هىولي و دونويشير كلٌ م  

Edward t. Howley, b. Don Franks 

ان التوودريب البليووومترت هووو مصووطل   (1997)

رينا  التي تمك  العضلة للوصوو  يشير إلي التم

إلي اقصي معد  لإيتاج القوة يي اقل زم  ممك  

م والتمرينوا  البليومتريوة تسوتخدي قووة ال اذبيووة 

لتخزي  الطاقة دايل العض   ومال هذه الطاقوة 

تستخدي يي الحوا   نود ا وتد انها يوي رد الفعول 

المنعك  م ولذلك ينن النسويج المطواوي للعضولة 

تواج الطاقوة الحركيوة م وهوذا النووع يعمل  لي إي

موووو  التوووودريب يسووووتخدي الإوالووووة المنعكسووووة 

والمصحوبة بدورة الإوالة والتقصير لبعث القوة 

الكاملووة ل يقبوواة المركووزي م وايووه كلمووا كايووت 

العضووولة ا ووورع يوووي الإوالوووة موووى التحميووول 

ال مركزي السريى اصب  هناا ايقباة مركزي 

    300:  32قوي .) 

التدريب البليومترت  ل  لحظا  كما يعتمد 

والتووي تحوودي يتي ووة لوووزن  التسىىارو والفرملىىة

ال سم ي  حركاتة الديناميكية كما هوو الحوا  يوي 

يوو   ا رتوودادي بريوا ووه وهووذا الأ وولوف الوثووب 

التوودريب يسووا د  لوو  تنميووة القوودرة العضوولية 

وبالتووالي يحسووو  يووي الأداء الميكووواييكي يووو     

تخداي ماول هوذا النووع الوثب.م و ل  ذلك ينن ا 

موو  التوودريب يسووا د بشووكل كبيوور  لوو  ارتفوواع 

التووي يتبعهووا ال هوواز الحركووي  مسىىتوى القىىدرة

محودد  اختبىارويمك  التعر   ليها  و  وريوق 

مو  الابوا   الطويىل او الوثوب  العمىودي كالوثب 

وإن توجيووه هووذه القوووة يوو  مسوواراتها المنا ووبة 

تسووا د بشووكل واضوو  يووي ريووى مسووتوت  وور ة 

اء لووذا يوونن الحوود الأقصوو  للقوودرة العضوولية الأد 

 موووى زمووو  الأداء المهووواري . عكسىىىيا يتنا وووب 

(16 :79 ( )48  :105 )  
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التدريبات البليومترية على قدرة  تأثير 

 ............  الاستجابة السريعة

تومىىاب بيت ىىل و روجىىر ايريىىل ويشووير  

thomas r.baechle , roger w. earle   

 , david h. potachبىوت  وشىويقو     و  

donald a chu (2000 إلووي ان التعريووف  

ذا النووع مو  التودريبا  العملي الوذي يوصوف هو 

   428:  44)   هو" دورة الإوالة و التقصير" .

( 1997مىىوران وجلىىين )ويتفووق كوولٌ موو  

 field , Roberts (1999)وفيلىىد وربىىرت  

بريها ذلك النوع م  التودريبا  التوي تحودي ييهوا 

الإوالة للعضلة م  ي   ا يقبواة ال مركوزي 

يقبواة والذي يتبى يورا  بالتقصير مو  يو   ا 

   67:  33  )  63: 39المركزي . ) 

( 1999بسطويسىي أحمىىد )ويتفوق كولٌ موو  

 لووي ان التمرينووا   (1999) وفيلىىد وروبىىرت 

البليومتريووة هووي ا وولوف ويظوواي لم مو ووة موو  

التمرينووا  تعتموود ا ا ووا   لووي مطاويووة العضوولة 

لإكسووابه واقووة حركيووة  اليووة موو  يوو   تووزاوج 

نميووة القوووة ا لووي قوووة و وور ة ممكنووة بهوود  ت

   135:  33  )295:  5ا يف ارية والقدرة . ) 

عبد العزيز النمر و اريمىان ال طيى  ويري 

ان موووو  اهووووم مميووووزا  التوووودريبا   (1996)

البليومترية ايها تزيد مو  الأداء الحركوي بمعنوي 

ان القوووة المكتسووبة موو  هووذا النوووع موو  التوودريب 

تووو دي إلوووي اداء حركوووي ايضووول يوووي النشووواو 

الممووووارس وذلووووك بزيووووادة مقوووودرة الرياضووووي 

العض    لوي ا يقبواة بمعود  ا ورع واكاور 

تف وورا  يوو   موودي الحركووة يووي المفصوول وبكوول 

   114:  18 ر ا  الحركة . ) 

خيريىىىة السىىىكري ومحمىىىد بريقىىى  وتشوووير 

إل  ان تقسيم هذا النووع مو  التودريبا   (2005)

 الية الشدة يشوير إلو   –متو طة  –إل  ص يرة 

تخدامها لكوول مسووتوت ولكوول مرحلووة إمكاييووة ا وو 

   31:9 نية بينما يت ءي مى يوع النشاو. )

تحت مفهوي القدرة  ل  ا  ت ابة الحركيوة 

 Meinelشىنابل و مينيىلالسريعة يرت كل م  

& Schnabel  (2008)   ايهووا القوودرة  لوو

 وور ة بوودء وتنفيووذ الأداءا  الحركيووة المنا ووبة 

شووارا  المترتبووة  لوو  واحوودة او اكاوور موو  الإ

المعقدة )المايرا  المركبوة م وهو  تماول القودرة 

 لوو  اداء التعووام   الحركيووة المترتبووة  لوو  

بصوورية  لتنفيووذ اداء  -إشووارا  معينووه ) وومعية

حركووي  ووريى منا ووبم وموو  المهووم هنووا ان تووتم 

ا  وووت ابة يوووي التوقيوووت المنا وووب وبالسووور ة 

الم نمووة للواجووب الحركوويم حيووث تصووب   البووا  

ابة  ووووريعة هووووي ا  ووووت ابة اقصوووو  ا ووووت 

  214: 35المال .)

والقودرة  لوو  ا وت ابة السووريعة لهوا اهميووة 

كبيووورة يوووي تحقيوووق التفوووول والوصوووو  إلووو  

المستويا  العالية يي الأداء الحركي يي الأيشطة 

الرياضوووية وتختلوووف القووودرة  لووو  ا  وووت ابة 
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السريعة م  يشاو لآير موذلوك ويقوا للمتطلبوا  

   162:  8كل يشاو .)المهارية والخططية ل

ويرت الباحث ان كرة القودي تتميوز بالإيقواع 

السووريى المت يوور لتحركووا  ال  بووي  م وبالتووالي 

اداء المهارا  المتعوددة بتوقيوت يتميوز بالسور ة 

العاليووة م وهووذا الإيقوواع السووريى المرتفووى لوو داء 

المهاري م  العوامل ال وهرية التي تلعوب دورا 

 المهاري الديا ي الفردي. هاما يي يا لية الأداء

ايووه  (1994) عىىىوى حسىىن محمىىدويووذكر 

ي ووب ان يضووى يووي ا  تبووار ارتبوواو كوو  موو  

ا  وووت ابة الحركيوووة السوووريعة بعامووول الدقوووةم 

يا  ت ابة الحركيوة السوريعة الخاويوة   تو دت 

إل  الناتج الحركي الإي ابي المتوقى م كما ترتبط 

ال ما يوة   ر ة ا  ت ابة الحركية يي الألعواف 

 بصفة ياصة بعدة  وامل ا  وه :

 دقة الإدراا البصري والسمعي. •

القوودرة  لوو  صوودل التوقووى والحوودس يووي  •

مواقووف اللعووب المختلفووةم وكووذلك  وور ة 

 التفكير يي المواقف المت يرة.

المستوت المهاري للفرد والقدرة  ل  ايتيار  •

:  21يوووع ا  ووت ابة المنا ووبة للموقووف. )

165-166    

تطلب م  الفرد الرياضي امت ا قودرة مما ي

ا  ت ابة السريعة  قب ظهوور المايور حيوث ان 

ات يشووواو حركوووي ي ديوووه الفووورد يكوووون يتي وووة 

لمت يرا  حسية مختلفة يتم إدراكهوا  و  وريوق 

المستقب   المختلفة م حيوث يقووي الفورد بوالأداء 

الحركوووي ويقوووا  لقدرتوووه  لووو  ا  وووت ابة لهوووذه 

   294:  8)   المايرا .

 Stephenسىىىتيفن  يجوسىىىيكويشوووير 

Negoesco (1993)  إلوي ان كول   بوي كورة

القدي  ليهم واجبوا  ديا يوة  نودما يفقود الفريوق 

الكوورة ل ويمكوو  للفريووق الوودياع ب  ووب واحوود او 

ب  بان او با ثة   بي  او بم مو ه كبيرة م  

ال  بووي  او حتوو  بووالفريق كلووه وبقووا لمواقووف 

وان ا ووهل وايضوول وريقووة  المبوواراة المت يوورة م

للدياع الفردي هي ان تصل للكورة قبول ان يصول 

إليهوووا منايسوووك ل ويوووي موقوووف الضووو ط قوووم 

با تخ ص الكرة يان لم تن   يقم بتشتيتها بعيودا 

 اليا    مرماا او لأحد ال وايبي  ل ومو  المهوم 

ا  تحواذ  لوي الكورةل اموا إذا ا وتحوذ منايسوك 

ره  لوي يسوارتها  لي الكرة قبلك يعليك ان ت بو 

 وو  وريووق تشووتيتها او إيقوواده توازيووه با لتحوواي 

المسموح به قايويا دون ارتكاف مخالفة قايوييوة . 

(43  :111   

وإبراهين   2007) حسن أبو عبدهويضيف 

 لووي ان  (1996) شىىعىن وعمىىرو أبىىو المجىىد

يطط الدياع الفردي هي التي يتمك  ييها ال  ب 

المنا ب يوي التوقيوت م  ايتيار الموقى والمكان 
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التدريبات البليومترية على قدرة  تأثير 

 ............  الاستجابة السريعة

المنا ب للدياع وا تخ ص الكرة م  المنايسوي  

وكووذلك القيوواي بالرقابووة والضوو ط والت طيووة يووي 

اماك  الملعب المختلفة اثنواء الودياع اثنواء الودياع 

ويتوقف ي واح الفريوق يوي تنفيوذ الودياع الفوردي 

 ل  قودرة كول   وب يوي تفهوم دوره وواجبوا  

إوار الخطط الديا ية  مركزه وادانها بنتقان دايل

  41:  1  )206:  8ال ما ية . )

وقوود اتفقووت العديوود موو  المراجووى العلميووة 

مفتى والدرا ا  المرتبطة والتي قاي بها ك  م  

(، إبىراهين شىعىن وعمىرو أبىو 1994إبراهين )

( ،سىرا  1994( ، محمىد سىالن )1994المجد) 

( ، محمىد ك ى أ أمىر 2000الدين عبىد المىنعن )

 لوو  ان مهووارا  الوودياع  (2000لبسىىاطي )الله ا

الفووردي هوو  ايتيووار الموودايى للمواقووى الديا يووة م 

الرقابة م الض ط  ل  المهاجم ومهاجمة الكورة م 

  23 )11 )19 )1 )27الت طية .)

ويرت الباحث ايه يتي ة للت يرا  المت حقة 

التي ورا   ل  كرة القودي ياصوة تطوور الأداء 

ايعكوو   لوو  ت ييوور اله ووومي بشووكل كبيوور ممووا 

ا اليب وورل اللعوب اله وميوة وا وتد   ذلوك 

زيادة معد   اله وي وما يمتلكه المهاجمون م  

تميز يي ال ايب المهاري الفردي  مموا ا وتر   

يظوور الباحووث لمتابعووة الأداء المهوواري الووديا ي 

الفووردي للناشوويي  يووي كوورة القوودي وموو  يوو   

  اتضوو  الم حظووة العلميووة للعديوود موو  المباريووا

ضعف هذا ال ايب يي مقابلوة ال ايوب اله وومي 

الفردي بشوكل كبيور وملحووظ متموا  يوي تفوول 

المهوواجمون  لوو    بووي الوودياع يووي المراو ووة 

والمرور بالكرة والكورا  العاليوة بوالراس وايوذ 

الأماك  المنا بة ويلق المساحة الخالية وبالتوالي 

 إحراز الأهدا  وتهديد المرم .

 مهوووارا  الديا يوووة الفرديوووة ويظووورا  ن ال

تعتمد بشوكل كبيور  لو  القودرة  لو  ا  وت ابة 

الحركيووة السووريعة ل  ووب للمايوورا  الخارجيووة 

المتعلقوووة بمواقوووف اللعوووب والوضوووى اله وووومي 

للمناي  يقد اظهر ا لب ال  بي  تفوقا يي الأداء 

اله ومي الفردي ولكنهم يشلوا يوي إظهوار يفو  

اري الوديا ي الفوردي المستوت اثنواء الأداء المهو 

وقد يرجوى الباحوث ذلوك لعودي إتقوايهم للمهوارا  

الديا ية الفردية او لعدي قودرتهم  لو  ا  وت ابة 

الحركية السريعة والصحيحة وكذلك تلعوب القووة 

المميووزة بالسوور ة دورا كبيوورا يووي إظهووار الأداء 

بشكل متكامل .م  هنا كان اهتماي الباحث بتناو  

ا ي الفردي وقدرة ا  ت ابة الأداء المهاري الدي

الحركية السريعة ومحاولة تطويرهم    وريوق 

بنووواء بريوووامج تووودريبي با وووتخداي التووودريبا  

البليومترية ومعرية ترثير ذلك  لو  ياشويي كورة 

 القدي  ينة البحث.
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 اهدا  البحث 

يهىىدف البحىىث إلىىى بنىىا  بر ىىامب تىىدريبي 

 باست دام التىدريبات البليومتريىة والتعىرف مىن

  -على : خىل ذل 

ترثير التودريبا  البليومتريوة  لو  قودرة  ▪

ا  ت ابة الحركية السريعة لودت ياشويي 

  نة . 19كرة القدي تحت 

ترثير التدريبا  البليومترية  لو  بعوا  ▪

المهووارا  الديا يووة الفرديووة ) مهاجمووة 

الكرة م الرقابة م الضو ط الفوردي  لودت 

  نة  19ياشيي كرة القدي تحت 

حسوو  الحادثووة بووي  القيا ووا  يسووب الت ▪

القبليووة والبعديووة للم مووو تي  الت ريبيووة 

 والضابطة قيد البحث.

 يروة البحث 

التدريبا  البليومترية ت ثر اي ابيوا  لو   ▪

قدرة ا  وت ابة الحركيوة السوريعة لودت 

  نة. 19ياشيي كرة القدي تحت 

التدريبا  البليومترية ت ثر اي ابيوا  لو   ▪

 لفرديووووةة ابعووووا المهووووارا  الديا يوووو 

م الضووو ط ) مهاجموووة الكووورة م الرقابوووة

 19الفردي  لدت ياشيي كرة القدي تحوت 

  نة

توجوود يوورول ذا  د لووة إحصووانية بووي    ▪

القيا ا  المختلفة القبلية والبعدية لصال  

 الم مو ة الت ريبية.

 مصطلحا  البحث 

 التدريبا  البليومترية   ▪

ه  تلك التودريبا  التوي يوتم ي لهوا إوالوة 

ة للعضوولة ) ايقبوواة   مركووزي   والووذي ي انيوو 

يتبعه مباشرة اقصوي ايقبواة مركوزي. وتظهور 

   301:32يي شكل قوة ايف ارية او القدرة )

 ا  ت ابة الحركية السريعة ▪

هي القدرة  ل  إجوراء التعوام   الحركيوة 

المترتبووة  لوو  إشووارا  ياصووة برقصوو   وور ة 

 ا ت ابة ال  ب المودايى لخودا ا   ممكنة. ومنها

ا  ت ابة الحركية السريعة يي المواقف مالمهاجم

التووي يوووتم ييهوووا المقابلووة الفرديوووة )واحووود ضووود 

 (25:43)واحد .

 المهارا  الديا ية الفردية * ▪

ه  تلك المهارا  التي يتمك  ييهوا ال  وب 

موو  الوودياع يووي التوقيووت المنا ووب وا ووتخ ص 

الكووورة مووو  المنايسوووي  وكوووذلك القيووواي بالرقابوووة 

ت طيوة يوي امواك  الملعوب المختلفوة والض ط وال

 .اثناء الدياع
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 الدرا ا  السابقة

أجىىىري محمىىىد شىىىوقي ك ىىى  ، أمىىىر الله  -

( دراسىىىة بهىىىدف 11( )2002البسىىىاطي) 

التعىىىرف علىىىي أثىىىر اسىىىت دام التمرينىىىات 

البليومتريىىة فىىي كىىل مىىن الاتجىىاه الأفقىىي 

والاتجىىاه الرأسىىي علىىي مسىىتوي القىىدرة 

خدي وا ووتالا فجاريىىة ومركبىىات السىىرعة 

المونهج الت ريبوي م واشوتملت  ينوة البحوث 

    با  بمنتخب جامعة المنصورة 26 لي )

 –كورة السولة  –يي رياضوا  ) كورة القودي 

كورة ووانرة  و توصو  إلوي ان  –كرة اليود 

التدريب البليومترت يي ا ت اه الأيقي ي ثر 

اي ابيا  لي تحس  القدرة ا يف ارية الأيقية 

با  السر ة ياصة )الوثب العريا  ومرك

 ر ة ا يط ل ) قووة البدايوة   والتسوارع 

والسوور ة القصوووت م التوودريب البليووومترت 

يي ا ت اه الرا ي ي ثر اي ابيا  لي تحسو  

القوووودرة ا يف اريووووة الرا ووووية )الوثوووووب  

العمودي  ومركبا  السر ة ياصة  ور ة 

 ا يط ل ) قوة البداية   والتسارع .

منيسىىىىي أجىىىىرى محمىىىىد جمىىىىال الىىىىدين  -

( دراسة بهدف التعرف علي" 20()2002)

تىىأثير التىىدري  البليىىومترى علىىي بعىىض 

القىىىدرات البد يىىىة لىعبىىىي كىىىرة اليىىىد " 

وا وووتخدي الباحوووث المووونهج الت ريبوووي و 

    ووب كوورة يوود 20اشووتملت العينووة  لووي )

ي وتوصوول الباحووث 1985 – 1984مواليوود 

إلي ان التدريب البليومترت ضروري لتنمية 

العضوولية  م السوور ة ا يتقاليووة م ) القوودرة 

 . الرشاقة

 Luebbersأجىىري لىىوبيرخ ونخىىرون   -

PE,et al   (2003( )37 دراسة بهىدف )

التعىىىىىرف علىىىىىي " تىىىىىأثيرات التىىىىىدري  

البليىىومترى والاست ىىفا  علىىي أدا  الوثىى  

وا وتخدي العمودي والطاقة والىهواوية "  

 الباحووووث الموووونهج الت ريبووووي و اشووووتملت 

  يرد قسموا إلي م مو تي  38العينة  لي )

  يرد .وتوصل الباحوث 19قواي كل بينهما )

إلي ان   يوجد ايوت   هاموة او ذو معنوي 

ا وابيى م  7بي  كو  م موو تي التودريب ) 

ا ووووابيى   موووو  التوووودريب البليووووومترت 4

المتبوووو تي  برربعوووة ا وووابيى ل  تشوووفاء 

متساوي يي ترثيرها لتحسي  ارتفواع الوثوب 

وة المميووزة بالسوور ة للوثووب العمووودي م القوو 

العموووودي م الطاقوووة الهوانيوووة وموووى ذلوووك 

يبريامج الأربوى ا وابيى با وتخداي التودريب 

البليومترت مو  الممكو  ان   يكوون مو ثرا 

ا ابيى تودريب بليوومتري   7مال بريامج ) 

 إذا لم يتم ا تخداي يترة ا  تشفاء هذه . 
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 Toumi H, et alأجرى تومي وأخرون   -

دراسة تهىدف إلىى التعىرف  (45( )2004)

على" تأثيرات سرعة المرحلة الىمركزيىة 

للتدري  البليومترى علىي الوثى  العمىودي 

وا تخدي الباحث المنهج الت ريبيم توم " .، 

  : 19  ذكووور م)30ايتيووار  ينووة البحووث)

   وونة .م وكووان موو  اهووم النتووانج ان 22)

التوودريب البليووومترت الووذي يوو دي بسوور ة 

 ة المرحلة ال مركزية   يزيود إوالة  )  ر

الوثب العمودي ويقلل المرحلة ا يتقالية يي 

 التدريب البليومترت .

( 8()2010أجري حسن منيىر عبدال ىكور) -

دراسىىة بهىىدف التعىىرف علىىي تىىأثير تنميىىة 

قدرة الاستجابة السىريعة علىى فعاليىة أدا  

بعض المهارات الهجوميىة الفرديىة لناشىك 

هج الت ريبوي  لو  وا تخدي المونكرة القدم 

ياشووور كووورة قووودي و قووود  24 ينوووة قوامهوووا 

اظهوور  النتووانج وجووود يوورول ذا  د لووة 

إحصوووانية بوووي  الم موووو تي  الت ريبيوووة 

والضابطة يي القياس البعدي يي ايتبوارا  

قدرة ا  ت ابة السريعة  ويعالية اداء بعا 

المهارا  اله ومية الفردية لناشر كرة القدي 

 لم مو ة الت ريبية. )قيد البحث  لصال  ا

أجىىىىري محمىىىىد عبىىىىد السىىىىتار محمىىىىود  -

( دراسىىىىىة بهىىىىىدف تحديىىىىىد 26()2012)

مستويات معيارية لبعض القدرات التوافقية 

وا وتخدي المونهج ال اصة لناشك كرة القدم 

ياشر كورة  424الوصفي  ل   ينة قوامها 

قوودي و قوود اظهوور  النتووانج التوصوول إلوو  

تصووميم م مو ووة موو  ا يتبووارا  لقيوواس 

لقدرا  التوايقية ومنها ايتبوار قيواس قودرة ا

 ا  ت ابة السريعة.

 إجراءا  البحث 

 منهج البحث 

ا تخدي الباحث المنهج الت ريبوي بالتصوميم 

 الت ريبي لم مو ة ت ريبية وم مو ة ضابطة.

 م ا   البحث:

 الم ا  البشرت: - 1

  نة 19ياشيي يادي شربي  الرياضي تحت 

 الم ا  ال  رايي : – 2

 محايظة الدقهلية –ينة شربي مد 

 الم ا  الزمني : – 3

يوو   يتوورة الإ ووداد موو  الخطووة التدريبيووة 

 لوو  مسوووتوت  2013/2014السوونوية للمو ووم 

ال زء الرنيسي م  الوحدا  التدريبية  ل  مدار 

 مدة تنفيذ البريامج التدريبي المقترح.
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  ينة البحث:

 ينة البحث بالطريقوة العمديوة مو   ايتير  

بنوادي   ونة لكورة القودي 19الناشيي  تحوت  يريق

 24شربي  الرياضي وبلغ  دد ايراد  ينة البحث 

ممو  مار ووا ياشور مو  ا ضواء يريوق شوربي  

 ونوا  و توم تقسويمهم  5اللعبة لمدة   تقول  و  

 شوانيا لم مو تي  متساويتي  إحداهما ت ريبية 

 والأيرت ضابطة.

 ت اي   ينة البحث :

الت اي  بي  ايراد  ينوة قاي الباحث بنجراء 

البحث يي المت يرا  التوي قود تو ثر  لو  يتوانج 

  1البحث كما هو موض  ب دو  )

  1جدو  )

 البحثت اي  م مو تي البحث يي مت يرا  

 12=  2= ن  1ن 

 المت يرا 
 وحدة

 القياس

 الم مو ة الضابطة الم مو ة الت ريبية

 المتو ط

 الحسابي 

 ا يحرا  

 

 المعياري

  يطالو
معامل 

 ا لتواء

المتو ط 

 الحسابي

ا يحرا  

 المعياري
 الو يط

 معامل

 

 ا لتواء

 الأساسية

 1.45 18.10 0.31 18.15 0.31 18.15 0.449 18.12 سنة السن

 0.32 176.51 1.55 176.33 0.039 177.01 1.80 177.16 سن الطول

 0.67 73.01 1.50 72.41 0.12 73.01 1.97 73.08 كجن الوخن

 0.71 4.50 0.778 4.66 0.01 4.48 0.52 4.50 سنة العمر التدريبي

البد ية 

 والحركية

 0.45 4.25 0.57 4.62 0.16 4.75 0.61 4.78 ث م50سرعة 

 0.52 12.90 0.36 12.88 0.19 13.05 0.54 13.18 ث رشاقة

 1.238 201.01 11.02 207.08 1.266 203.51 12.42 208.33 سن وث  عريض

 0.67 46.80 0.87 47.02 0.69 47.25 0.88 47.35 كجن عمودي وث 

 0.69 14.05 0.51 13.85 0.86 14.20 0.51 13.96 سن مرو ة

 قدرة الاستجابة

 السريعة
 1.66 1.11 1.8 1.01 0.49 1.01 0.12 1.04 ث

المهارات 

الدفاعية 

 الفردية

 مهاجمة الكرة

 ث 15بالزحلقة 
 0.39 4.00 1.11 3.83 0.13 4.50 0.98 4.33 تكرار

قط  الكرة من 

 المناف 
 0.39 2.00 1.02 2.833 0.98 2.00 1.58 3.16 تكرار

الرقابة وت تي  

 الكرة
 0.26 4.00 1.43 3.66 0.74 3.01 1.33 3.16 تكرار

  ان جميوى قويم 1يتض  مو  ال ودو  رقوم )

معام   ا لتواء لم مو تي البحوث )الت ريبيوة 

يي مت يرا   3ما بي  +    ايحصر  الضابطة –

مما يد   ل  ت واي  م موو تي  البحث المختلفة

 البحث .

  تكاي   ينة البحث  

توووم التركووود مووو  تكووواي   ينوووة البحوووث يوووي 

المت يوورا  الأ ا ووية السوو  والطووو  والوووزن 

والمت يرا  قيد البحث كما هو موضو  بال ودو  

 : التالي
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  2جدو  )

 طة يي القياستكاي  الم مو تي  الت ريبية والضاب

 12=2= ن 1القبلي للمت يرا  قيد البحث                            ن

 المت يرا 
 وحدة

 القياس

 الم مو ة الضابطة  الت ريبية الم مو ة
 قيمة  

 ا يحرا  المتو ط ا يحرا  المتو ط

 الأساسية

 0.15 3.1 18.15 0.44 18.13 سنة السن

 1.11 1.55 176.33 1.80 177.16 سن الطول

 0.93 1.51 72.41 1.97 73.08 كجن الوخن

 0.62 0.77 4.66 0.52 4.50 سنة العمر التدريبي

البد ية 

 والحركية

 

 0.66 0.57 4.62 0.61 4.78 ث م50سرعة 

 1.19 0.36 12.88 0.54 13.11 ث رشاقة

 0.62 11.03 207.08 12.42 208.33 سن وث  عريض

 0.91 0.87 47.03 0.88 47.35 كجن وث  عمودي

 0.56 0.52 13.85 0.51 13.96 سن مرو ة

 0.94 1.8 1.02 0.11 1.04 ث قدرة الاستجابة السريعة

المهارات 

الدفاعية 

 الفردية

 1.16 1.11 3.83 0.98 4.33 تكرار ث 15مهاجمة الكرة بالزحلقة 

 0.61 1.02 2.83 1.58 3.16 تكرار قط  الكرة من المناف 

 0.88 1.43 3.66 1.33 3.16 تكرار وت تي  الكرة الرقابة

 2.069=  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

   وودي وجووود يوورول 2يتضوو  موو  جوودو  )

ذا  د لة إحصانية بي  القياس القبلي للم مو وة 

الت ريبية والقياس القبلي للم مو ة الضابطة يي 

المت يرا  قيود البحوث حيوث ان جميوى قويم " " 

محسوبة اقل م  قيمتهوا ال دوليوة  نود مسوتوت ال

ممووا يوود   لوو  تكوواي  العينووة يووي  0.05معنويووة 

 المت يرا  قيد البحث.

 ادوا  جمى البيايا  

  1القيا ا  والمت يرا  الأ ا ية                 مريق )

 الوزن ) ك م   - العمر ) بالسنة   -

 العمر التدريبي )بالسنة   - الطو  )  م   -

  1  البديية المستخدمة               مريق )ا يتبارا

 ايتبار لنوي  للرشاقة ) ثايية  - ي )ثايية 50ايتبار السر ة ا يتقالية -

 ايتبار الوثب العريا ) ك م  - ايتبار الوثب العمودي  )  م   -
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  ايتبار المروية )  م  -

   2ايتبار قدرة ا  ت ابة السريعة                    مريق )  -  

   2ايتبارا  المهارا  الديا ية الفردية               مريق ) -  

 ي  15مهاجمة الكرة بالزحلقة  -1

 قطى الكرة م  المناي  -2

 الرقابة وتشتيت الكرة -3

 الدرا ة ا  تط  ية. 

 2013/  5/   17تم إجرانها يي الفتورة مو  

  6ي  لوو   ينووة قوامهووا  2013/  5/  24ي إلوو  

 ينووة البحووث وموو  يفوو     بووي  موو  يووارج

الم تمى ا صل  بهد  إجراء المعام   العلمية 

ل يتبارا  المطبقوة حيوث قواي الباحوث بحسواف 

الابوا   ل يتبوارا   -المعام   العلمية )الصدل 

قيوود البحووث مسووتخدما صوودل التمووايزم وتطبيووق 

لحساف  (test&re-test)ا يتبار و إ ادة تطبيقه 

 : 4 م)3)  الابا  كما يتض  م  جدو 

  3جدو  )

 د لة الفرول بي  الم مو ة المميزة والم مو ة 

  6=2= ن 1 ير المميزة يي ا يتبارا  قيد البحث           ن

 المت يرا 
 وحدة 

 القياس 

 الم مو ة  ير المميزة  الم مو ة المميزة 
 قيمة   

 ا يحرا   المتو ط  ا يحرا   المتو ط 

 * 2.68 0.35 4.13 0.53 3.43 ث م 50سرعة 

 * 8.64 0.55 13.21 0.42 10.75 ث رشاقة 

 * 7.64 3.16 201.66 8.61 230.83 سن وث  عريض 

 * 9.85 0.47 47.43 0.31 49.72 كجن وث  عمودي 

 * 5.04 0.46 13.91 0.68 15.61 سن مرو ة 

 * 4.79 1.25 0.99 0.16 1.28 ث قدرة الاستجابة السريعة

 * 5.94 0.75 4.16 0.98 7.16 ر تكرا ث   15مهاجمة الكرة بالزحلقة 

 * 3.39 2.53 4.01 0.81 7.66 تكرار  قط  الكرة من المناف  

 * 3.16 2.33 3.66 1.63 7.33 تكرار  الرقابة وت تي  الكرة 

 1.833=  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية    

 يور المميوزة  بوي  الم مو وة المميوزة والم مو وة إحصانيا  وجود يرول دالة 3يتض  م  جدو  )

 ا يتبارا  المت يرا  قيد البحث مما يد   ل  صدل هذه  ييلصال  الم مو ة المميزة 
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  4جدو  )

 معام   ا رتباو بي  التطبيق الأو  والاايي 

 6= 1ن             قيد البحث    المهارية ل يتبارا 

 المت يرا 
 وحدة 

 القياس

 الااييالتطبيق   الأو التطبيق 
 قيمة ر

 ا يحرا  المتو ط ا يحرا  المتو ط

 * 0.69 0.51 3.25 0.56 3.19 ث     م 50سرعة 

 * 0.97 20.01 209.5 8.36 204.01 سن وث  عريض 

 * 0.94 0.96 48.21 1.12 47.89 كجن وث  عمودي 

 * 0.94 1.30 12.33 1.16 12.66 ث رشاقة 

 * 0.96 1.28 14.61 1.71 14.30 سن مرو ة 

 * 0.98 0.19 1.01 0.25 1.07 ث     سريعةقدرة الاستجابة ال

 * 0.85 0.89 5.01 1.04 4.50 تكرار  ث   15مهاجمة الكرة بالزحلقة 

 * 0.96 2.94 5.66 2.52 4.01 تكرار  قط  الكرة من المناف  

 * 0.75 1.50 4.33 1.63 3.33 تكرار  الرقابة وت تي  الكرة 

 0.497=  0.05قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية 

  وجووود   قوووة 4  موو  جوودو  )يتضوو 

 الأو بي  التطبيوق  إحصانياوردية دالة  ارتباويه

المت يرا  قيد البحث مما يد   يي الااييوالتطبيق 

  ل  ثبا  المت يرا  قيد البحث.

 (3مرفق )  المقترح  التدريبيالبر امب 

با وتخداي  المقتورح التودريبيتم تصوميم البريوامج 

تحسوووي  قووودرة بهووود  التووودريبا  البليومتريوووة 

ا  ووت ابة السووريعة وبعووا المهووارا  الديا يووة 

 .  نة 19الفردية لناشيي كرة القدي تحت 

 : التدريبيالإجرا ات التمهيدية للبر امب 

 :  ا  تمارا  قاي الباحث بتصميم م مو ة م  

إ تمارة تس يل بيايا  ال  ب الشخصية  -

 وتشتمل  ل : 

                  الوزن                –الطو   –) الس   

                 )البديية  ا يتبارا  إ تمارة تس يل يتانج  -

ايتبارا  المهارا  إ تمارة تس يل يتانج  -

    الفردية الديا ية

 : التدريبيخطوات بنا  البر امب 

تن تحديد الأسى  والقواعىد العلميىة للبر ىامب 

 -: يليكما  التدريبي

يتضووم  الإحموواء المتكاموول والمنا ووب والووذي  •

 المروية العامة.

ي ب اداء التمري  ي   المدت الكامول لحركوة  •

 التمري .

 مرا اة المبادئ والأ   العلمية يي التدريب. •
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التدريبات البليومترية على قدرة  تأثير 

 ............  الاستجابة السريعة

ي ووب ان يبوودا البريووامج التوودريبي بعوود يتوورة  •

تر ي  القوة العضلية بوا طة التدريبا  العامة 

والشاملة ل ميى  ض   ال سم وهذا ما را اه 

ء البريووامج بعوود ث ثووة الباحووث وذلووك  نوود بوود 

ا ابيى م  بداية يترة الإ داد تم ي لها تر ي  

 الد م    وريق الأثقا  .

ي ب اداء التودريبا  ايف اريوا) برقصو  قووة و  •

بسوور ة  حتوو  يكووون متشووابها  لوو داء الفعلووي 

 ي   مباراة كرة القدي.

ان تتمشوو  محتويوووا  البريووامج موووى قووودرا   •

 ال  بي 

   الحموول التوودريبيي ووب ان تتنا ووب مكويووا •

   .الراحة –الح م  –الشدة )

% مووو  الحووود  80 – 40شووودة الحمووول : مووو   •

 الأقص  لمستوت الفرد. 

  12 – 8ح م الحمل :  دد التكورارا  مو  )  •

 تكرار .

   م مو ا  . 5:  3 دد الم مو ا  م  )  -

    دقيقة .3 – 1الراحة بي  الم مو ا  ) -

  3)  الأ بوع م   دد الوحدا  التدريبية يي -

 وحدا  . 

   ا بوع.12مدة البريامج ) -

يووتم تنفيووذ محتوووت البريووامج التوودريبي يووي  -

ال زء البديي م  ال زء الرنيسوي مو  وحودة 

التدريب للم مو ة الت ريبية ثم يتم ا تكما  

 باقي اجزاء الوحدة التدريبية مى المدرف.

زمو  التودريب هوو زموو  ال وزء البودي  يووي  -

 لتدريبية .ال زء الرنيسي م  الوحدة ا

 . اداء تمرينا  المروية الاابتة ي   الراحة -

 تطبيق التجربة الأساسية :

 القياب القبلي لىختبارات البد ية والمهارية •

 28ي :   2013/   5  /26تم ذلك يي الفترة م   

 ي لأيراد  ينة البحث  2013/  5/

 تنفيذ التجربة الأساسية : •

 1تم تطبيق الت ربة الأ ا ية يي الفتورة مو  

ي  و ذلك لمودة  2013/  8/  24ي :   2013/  6 /

   وحدا  ا بو يا. 3  ا بوع بواقى )12)

 القياسات البعدية : •

ي :   2013/  8/ 25تم ذلك يوي الفتورة مو    

ي وذلوك بعوود الإيتهوواء موو  تطبيووق  2013/ 8/ 27

 البريامج التدريبي.
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 المعال ا  الإحصانية 

 المنا بة لطبيعة الدرا ة  وه  : تم تطبيق المعال ا  الإحصانية

 معامل ا لتواء. - المتو ط الحسابي. -

 قيمة  . - ا يحرا  المعياري. -

  الو يط. -

  رة النتانج : 

  5جدو  )

 للم مو ة الت ريبية البعديو  القبليالفرول بي  القياس 

 12ن =     وقدرة ا  ت ابة السريعة المت يرا  البديية يي

 المت يرا 
 وحدة 

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي

 قيمة   

 ا يحرا   المتو ط  ا يحرا   المتو ط 

 * 10.04 0.45 3.90 0.61 4.78 ث م 50سرعة 

 * 8.16 13.38 223.01 12.42 208.33 سن وث  عريض 

 * 10.38 1.69 51.16 0.88 47.35 كجن وث  عمودي 

 * 7.90 1.26 10.17 0.54 13.11 ث رشاقة 

 * 16.64 0.80 17.54 0.51 13.96 سن مرو ة 

 * 10.35 1.6 0.83 0.11 1.04 ث      قدرة الاستجابة السريعة

 2.069=  0.05قيمة   ال دولية  ند مستوت معنوية    

  وجوود يورول 5يتض  مو  ال ودو  رقوم )

دالووة إحصووانيا  بووي  القيا ووي  القبلووي والبعوودي 

  لصال  0.05للم مو ة الت ريبية  ند مستوي )

وقدرة الاسىتجابة  دي للمت يرا  البدييةالقياس البع

حيث ان قيمة )   المحسووبة اكبور مو    السريعة

 0.05قيمة )   ال دولية  ند مستوي 
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التدريبات البليومترية على قدرة  تأثير 

 ............  الاستجابة السريعة

  6جدو  )

 الفرول بي  القياس القبلي والبعدي للم مو ة الضابطة

 12ن =  يي المت يرا  البديية وقدرة ا  ت ابة السريعة

 

 المت يرا 

 وحدة  

 القياس

 القياس البعدي القبليالقياس 
 قيمة   

 ا يحرا   المتو ط  ا يحرا   المتو ط 

 * 4.23 0.45 4.38 0.57 4.62 ث م 50سرعة 

 * 7.67 10.54 212.08 11.03 207.08 سن وث  عريض 

 * 9.84 0.90 48.91 0.87 47.03 كجن وث  عمودي 

 * 7.15 0.72 11.57 0.36 12.88 ث رشاقة 

 * 10.49 0.56 15.34 0.52 13.85 سن مرو ة 

 * 3.46 4.59 0.91 8.83 1.09 ث       قدرة الاستجابة السريعة

 2.069=  0.05قيمة   ال دولية  ند مستوت معنوية  

  وجووود يوورول دالووة 6يتضوو  موو  ال وودو  )

إحصانيا  بي  القيا ي  القبلوي والبعودي للم مو وة 

  لصووال  القيوواس 0.05الضووابطة  نوود مسووتوي )

وقووودرة ا  وووت ابة  ييوووةالبعووودي للمت يووورا  البد 

السوووريعة قيووود البحوووث م حيوووث ان قيموووة )   

المحسوووبة اكبوور موو  قيمووة )   ال دوليووة  نوود 

  0.05مستوي )

  7جدو  )

 الفرول بي  القيا ي  البعديي  للم مو ة الت ريبية والضابطة يي 

 12ن =      المت يرا  البديية وقدرة ا  ت ابة السريعة

 

 المت يرا 

 وحدة  

 القياس

 الم مو ة الضابطة  الم مو ة الت ريبية 
 قيمة   

 ا يحرا   المتو ط  ا يحرا   المتو ط 

 * 2.98 0.45 4.38 0.45 3.90 ث م 50سرعة 

 * 2.88 10.54 212.08 13.38 223.01 سن وث  عريض 

 * 4.05 0.90 48.91 1.69 51.16 كجن وث  عمودي 

 * 3.35 0.72 11.57 1.26 10.17 ث رشاقة 

 * 7.74 0.56 15.34 0.80 17.54 سن مرو ة 

 * 3.42 4.59 0.91 6.07 0.83 ث       قدرة الاستجابة السريعة

 2.069=  0.05قيمة   ال دولية  ند مستوت معنوية    
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  وجووود يوورول دالووة 7يتضوو  موو  ال وودو  )

 للم مو وووة البعوووديي إحصوووانيا  بوووي  القيا وووي  

وقودرة  البدييةيي المت يرا   الت ريبية والضابطة

 نوود مسووتوي ث قيوود البحوو   ووت ابة السووريعةا 

للم مو ووووة    لصووووال  القيوووواس البعوووودي0.05)

م حيث ان قيمة )   المحسوبة اكبر م    الت ريبية

  0.05 ند مستوي ) ال دوليةقيمة )   

  8جدو  )

 للم مو ة الت ريبية البعديو  القبليالفرول بي  القياس 

 12ن =       قيد البحثالمهارا  الديا ية الفردية ي  

 المت يرا 
 وحدة 

 القياس

 البعديالقياس  القبليالقياس 
 قيمة   

 ا يحرا   المتو ط  ا يحرا   المتو ط 

 * 8.00 1.21 7.00 0.98 4.33 تكرار  ث   15مهاجمة الكرة بالزحلقة 

 * 10.79 0.98 7.33 1.58 3.16 تكرار  قط  الكرة من المناف  

 * 11.48 1.02 7.16 1.33 3.16 تكرار  الرقابة وت تي  الكرة 

 2.069=  0.05قيمة   ال دولية  ند مستوت معنوية  

  وجوود يورول دالوة 8يتض  مو  ال ودو  )

إحصانيا  بي  القيا ي  القبلي والبعدي للم مو وة 

  لصووال  القيوواس 0.05الت ريبيووة  نوود مسووتوي )

قيوودا المهىىارات الدفاعيىىة الفرديىىة البعوودي ل ميووى 

حسوووبة اكبوور موو  م حيووث ان قيمووة )   الم لبحووث 

  0.05 ند مستوي ) ال دوليةقيمة )   

  9جدو  )

  الضابطةوللم مو ة الت ريبية  البعديي  ي الفرول بي  القيا 

 12ن =  يي المهارا  الديا ية الفردية

 

 المت يرا 

 وحدة  

 القياس

 الم مو ة الضابطة  الم مو ة الت ريبية 
 قيمة   

 ا يحرا   المتو ط  ا يحرا   المتو ط 

 * 5.11 0.98 5.66 1.11 3.83 تكرار  ث   15مهاجمة الكرة بالزحلقة 

 * 9.38 1.24 5.50 1.02 2.83 تكرار  قط  الكرة من المناف  

 * 4.75 0.91 5.50 1.43 3.66 تكرار  الرقابة وت تي  الكرة 

 2.069=  0.05قيمة   ال دولية  ند مستوت معنوية    

  وجووود يوورول دالووة 9يتضوو  موو  ال وودو  )

صوووانيا  بوووي  القيا وووي  البعوووديي  للم مو وووة إح

المهىىارات  الت ريبيووة والضووابطة يووي المت يوورا  

  0.05قيد البحث  ند مسوتوي ) الدفاعية الفردية

لصال  القياس البعدي للم مو ة الت ريبية ل ميى 

المهوووارا  قيووودا لبحوووث م حيوووث ان قيموووة )   

المحسوووبة اكبوور موو  قيمووة )   ال دوليووه  نوود 

  0.05مستوي )

  10جدو  )

  للم مو ة الت ريبية البعديي  ي الفرول بي  القيا 
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 ............  الاستجابة السريعة

 12ن =  المهارا  الديا ية الفردية يي والضابطة

 

 المت يرا 

 وحدة  

 القياس

 الم مو ة الضابطة  الم مو ة الت ريبية 
 قيمة   

 ا يحرا   المتو ط  ا يحرا   المتو ط 

 * 2.99 0.98 5.66 1.20 7.00 تكرار  ث   15مهاجمة الكرة بالزحلقة 

 * 4.05 1.24 5.50 0.98 7.33 تكرار  قط  الكرة من المناف  

 * 4.23 0.91 5.50 1.02 7.16 تكرار  الرقابة وت تي  الكرة 

 2.069=  0.05قيمة   ال دولية  ند مستوت معنوية  

  وجود يورول دالوة 10يتض  م  ال دو  )

إحصوووانيا  بوووي  القيا وووي  البعوووديي  للم مو وووة 

المهىىارات الدفاعيىىة  والضووابطة يووي الت ريبيووة 

  لصوال  0.05قيد البحث  ند مسوتوي ) الفرديىة

القيووواس البعووودي للم مو وووة الت ريبيوووة ل ميوووى 

المهوووارا  قيووودا لبحوووث م حيوووث ان قيموووة )   

المحسوووبة اكبوور موو  قيمووة )   ال دوليووه  نوود 

  0.05مستوي )

  11جدو  )

 والضابطة  يرول التحس  بي  القيا ي  البعديي  )الت ريبية 

 12قيد البحث       ن =  المهارا  الديا ية الفرديةيي المت يرا  البديية 

 المت يرا 
 وحدة  

 القياس
 التحس  للضابطة  التحس  للت ريبية

يسبة يرل  

 التحس % 

 13.02 5.19 18.21 ث       م 50سرعة 

 4.63 2.41 7.04 سن وث  عريض 

 4.03 4.02 8.05 كجن وث  عمودي 

 12.26 10.09 22.35 ث رشاقة 

 14.82 10.75 25.57 سن مرو ة 

 3.67 16.52 20.192 ث       قدرة الاستجابة السريعة

 13.88 47.78 61.66 تكرار  ث   15مهاجمة الكرة بالزحلقة 

 37.62 94.34 131.96 تكرار  قط  الكرة من المناف  

 76.31 50.27 126.58 تكرار  الرقابة وت تي  الكرة 

الخواص بمقاريوة يسوب   11يوض  جودو  )

التحس  بوي  الم موو تي  الت ريبيوة و الضوابطة 

يووي القيا ووي  البعووديي  للمت يوورا  قيوود البحووث ان 

يسووب التحسوو  الحووادي لوودت ايووراد الم مو ووة 

الت ريبية ياقت يسب التحس  الحوادي لودت ايوراد 

 الم مو ة الضابطة.

 مناقشة النتانج : 
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فىىى ضىىو  العىىرض السىىابق للنتىىاوب التىىي 

صىىل إليهىىا الباحىىث وفىىى إطىىار أهىىداف البحىىث تو

وفروضىىىإ والمىىىنهب المسىىىت دم يمكىىىن للباحىىىث 

 تفسير النتاوب على النحو التالي :

الخوواص بد لووة الفوورول  (5جىىدول )يوضوو  

بي  القيا ي  القبلي والبعدي للم مو ة الت ريبيوة 

يي متو طا  اداء ايتبار القدرة  لو  ا  وت ابة 

يتبارا  البدييوة قيود السريعة م متو طا  اداء ا 

) السور ة م الرشواقة م الوثوب العموودي م  البحث 

الوثب العوريام المرويوة  ان هنواا يورول ذا  

  بوي  0.05د لة إحصانية  ند مستوت معنويوة )

القيا ي  لصال  القيواس البعودي .ويرجوى الباحوث 

هووذه النتي ووة إلوو  موضووو ية ايتيووار مكويووا  

تدريبا  البليومترية البريامج التدريبي با تخداي ال

والذي اتصفت تدريباتوه بخاصوية تنميوة وتطووير 

القووودرة  لووو  ا  وووت ابة السوووريعة  لووو  مووودار 

الوحوودا  التدريبيووة م كمووا تميووز  بالتوودرج يوو  

تشووكيل الأحمووا  التدريبيووة وإتبوواع مبوودا الراحووة 

ا ي ابيووة والتخطوويط ال يوود للبريووامج بشووكل  وواي 

اشووار إليووه  وتطوووير التوووازن الحركووي وبقووا لمووا

مو  ان القوودرة  (26()2012محمىد عبىد السىتار )

 لوو  ا  ووت ابة السووريعة تتوورثر بكوول موو  يوووع 

المايورا  )البصورية او السومعية   ودرجوة تعقيود 

المايوور واحتمووا  ظهووور مايوور محوودد ورد يعوول 

الحركا  الكبيرة. ويوض  ذلك اهميوة التودريبا  

المستخدمة كمايرا  بصرية و معية والتي تتسوم 

بسر ة ادانها وبقوتها يوي تنميوة وتطووير القودرة 

 ل  ا  وت ابة السوريعة.وي كد  لو  ذلوك يتوانج  

موو  ان القوودرة  (8()2010حسىىن عبىىد ال ىىكور )

 لوو  ا  ووت ابة السووريعة لهووا اهميووة كبيوورة يووي 

تحقيق التفول والوصوو  إلو  المسوتويا  العاليوة 

 يي الأداء الحركي يي كرة القدي.

خوواص بد لووة الفوورول ال (6جىىدول )يوضوو  

بي  القيا ي  القبلي والبعدي للم مو وة الضوابطة 

يي متو طا  اداء ايتبار القدرة  لو  ا  وت ابة 

السريعة م متو طا  اداء ا يتبارا  البدييوة قيود 

البحث ) السور ة م الرشواقة م الوثوب العموودي م 

الوثب العوريام المرويوة  ان هنواا يورول ذا  

  بوي  0.05توت معنويوة )د لة إحصانية  ند مس

 القيا ي  لصال  القياس البعدي .

حث ذلك إلو  ان البريوامج المتبوى ويرجى البا

التقليووودي   والوووذي ا وووتخدي وووورل ويطووووا  )

التوودريب والتووي تعموول  لوو  تحسووي  وتطوووير 

الصووفا  البدييووة وممووا  شووك ييووه ان ات بريووامج 

تدريبي مقون   لميوا  بود وان يو دت إلو  تحسو  

داء البديي إ  ان مقدار هذا التحس  هو مستوت الأ

الفيصل بي  تقودي البريوام ي  التقليودي والمصومم 

 م  قبل الباحث.

الخواص بد لوة الفوورول  (7جىدول)ويوضو  

بووي  القيا ووي  البعووديي  للم مووو تي  الت ريبيووة 
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والضابطة يي متو طا  اداء ايتبار القدرة  لو  

بوارا  ا  ت ابة السريعة م متو وطا  اداء ا يت

البديية قيود البحوث ) السور ة م الرشواقة م الوثوب 

العمووودي م الوثووب العووريام المرويووة ان هنوواا 

يوورول ذا  د لووة إحصووانية كبيوورة  نوود مسووتوت 

  بووي  القيا ووي  البعووديي  لصووال  0.05معنويووة )

الم مو ة الت ريبية كوان اكبور هوذه الفورول يوي 

ذلوك المروية يليها ايتبار الوثب العمودي ثم يلوي 

 القدرة  ل  ا  ت ابة السريعة .

ويرجى الباحث ذلوك إلو  تودريب الم مو وة 

الت ريبية با وتخداي البريوامج التودريبي با وتخداي 

التدريبا  البليومترية مموا كوان لوه اثور كبيور يوي 

تفوووول ايوووراد الم مو وووة الت ريبيوووة يوووي حوووي  

ا تخدمت الم مو ة الضابطة البريوامج التقليودي 

م يرا   مبدا تنمية وتطوير القودرة المتبى والذي ل

 لووو  ا  وووت ابة السوووريعة وا وووتخداي التووودريب 

البليومترت يي حي  ان البريوامج المقتورح اشوتمل 

 لوو  توودريبا  لتحسووي  القوودرة  لوو  ا  ووت ابة 

السريعة با تخداي تدريبا  بليومترية والوذي ادت 

م ) السر ةبدوره إل  تطوير الصفا  البديية ايضا

الوثووب العمووودي م الوثووب العووريام الرشوواقة م 

المروية مما كان له اثر اي ابي كبيور  لو  ايوراد 

 الم مو ة الت ريبية .

حسىن عبىد ال ىكور ويتفق ذلك مى ما ذكوره 

ان البريووامج التوودريبي المقتوورح اثوور  (8()2010)

ترثيرا  إي ابيا   ل  قدرة ا  ت ابة السريعة لناشيي 

 كرة القدي

لسىىىكري ومحمىىىد خيريىىىة اوموووى ماذكرتوووه  

إلو  ان التودريبا  البليومتريوة (9()2005بريقى )

 اليوة  –متو وطة  –يمك  تقسويمها إلو  صو يرة 

الشدة ويشير إل  إمكايية ا وتخدامها لكول مسوتوت 

محمىد ولكل مرحلة  نية .وكذلك تتفوق موى يتوانج 

موو  ان (24()2002ك ىى  ، أمىىرا ب البسىىاطي )

تحسووي  التوودريب البليووومترت يوو ثر اي ابيووا  لوو  

القدرة ا يف ارية ومركبا  السر ة ويو ثر  لو  

محمىىىد المنيسىىىى الوثوووب العمودي.وموووى يتوووانج 

والتووي توصوولت إلوو  ان التوودريب  (20()2002)

البليووومترت ضووروري لتنميووة القوودرة العضوولية م 

 السر ة م الرشاقة .

وبذل  يتحقق الفرض الأول للبحث وهىو أن 

ت البر ىىىىىامب التىىىىىدريبي باسىىىىىت دام التىىىىىدريبا

البليومترية تىثثر ايجابيىا علىى قىدرة الاسىتجابة 

 السريعة لدى  اشئي كرة القدم.

الخوواص بد لووة الفوورول  (8جىىدول )يوضوو  

بي  القيا ي  القبلي والبعدي للم مو ة الت ريبيوة 

يي متو طا  اداء ايتبوارا  المهوارا  الديا يوة 

الفرديووة )مهاجمووة الكوورة م الرقابووةم قطووى الكوورة 

نوواا يوورول ذا  د لووة إحصووانية والتشوتيت  ان ه

  بي  القيا ي  لصوال  0.05 ند مستوت معنوية )

القياس البعدي .ويرجى الباحوث هوذه النتي وة إلو  
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توورثير التوودريبا  البليومتريووة بمكويووا  البريووامج 

التدريبي والذي ادت بدوره إلو  تحسوي  وتطووير 

المهووارا  الديا يووة الفرديووة لأيووراد الم مو ووة 

عبد العزيز النمر فق ذلك مى ماذكره الت ريبية ويت

ان موو  اهوووم ( 18()1996و اريمىىان ال طيىى  )

مميزا  التدريبا  البليومترية ايها تزيد م  الأداء 

الحركي بمعني ان القوة المكتسوبة مو  هوذا النووع 

موو  التوودريب توو دي إلووي اداء حركووي ايضوول يووي 

النشاو الرياضي الممارس. كما يتفق موى مواذكره 

مووو  ان  (13()1998ر وف )طىىىارق عبىىىد الىىى 

التودريبا  البليومتريوة توو دت إلو  تطووير القوودرة 

 العضلية للرجلي  ل  با  كرة اليد .

الخوواص بد لووة الفوورول  (9جىىدول )يوضوو  

بي  القيا ي  القبلي والبعدي للم مو وة الضوابطة 

يي متو طا  اداء ايتبوارا  المهوارا  الديا يوة 

قطووى الكوورة الفرديووة )مهاجمووة الكوورة م الرقابووةم 

والتشوتيت  ان هنوواا يوورول ذا  د لووة إحصووانية 

  بي  القيا ي  لصوال  0.05 ند مستوت معنوية )

القيوواس البعوودي .ويرجووى الباحووث ذلووك إلوو  ان 

البريامج المتبى ) التقليدي   والذي ا وتخدي وورل 

ويطوا  التدريب  ل  المهارا  الأ ا ية والتي 

يا يووة تعموول  لوو  تحسووي  وتطوووير المهووارا  الد 

واله ومية ومما  شك ييه ان ات بريامج تودريبي 

مقن   لميوا  بود وان يو دت إلو  تحسو  مسوتوت 

الأداء المهوواري إ  ان مقوودار هووذا التحسوو  هووو 

الفيصل بي  تقودي البريوام ي  التقليودي والمصومم 

 م  قبل الباحث.

الخاص بد لوة الفورول  (10جدول)ويوض  

ي  الت ريبيووة بووي  القيا ووي  البعووديي  للم مووو ت

والضووووابطة يووووي متو ووووطا  اداء ايتبووووارا  

المهووارا  الديا يووة الفرديووة )مهاجمووة الكوورة م 

الرقابوةم قطوى الكوورة والتشوتيت  ان هنواا يوورول 

ذا  د لة إحصوانية كبيورة  نود مسوتوت معنويوة 

  بي  القيا ي  البعديي  لصوال  الم مو وة 0.05)

 الت ريبيووة كووان اكبوور هووذه الفوورول يووي الرقابووة

وتشتيت الكرة يليها ايتبار قطى الكرة م  المناي  

ثووم يلووي ذلووك مهاجمووة الكوورة بالزحلقووة .ويرجووى 

الباحووث ذلووك إلوو  توودريب الم مو ووة الت ريبيووة 

با تخداي البريامج التودريبي با وتخداي التودريبا  

البليومترية مما كان له اثر كبيور يوي تفوول ايوراد 

الم مو ووووة الت ريبيووووة يووووي حووووي  ا ووووتخدمت 

م مو ووة الضووابطة البريووامج التقليوودي المتبووى ال

والذي لوم يرا و  مبودا تنميوة وتطووير المهوارا  

الديا ية الفردية با تخداي التدريب البليومترت يي 

حي  ان البريامج المقتورح اشوتمل  لو  تودريبا  

بليومتريوووة والتوووي اد  بووودورها إلووو  تطووووير 

المهووارا  الديا يووة الفرديووة )مهاجمووة الكوورة م 

بةم قطى الكورة والتشوتيت  مموا كوان لوه اثور الرقا

 اي ووابي كبيوور  لوو  ايووراد الم مو ووة الت ريبيووة .

حسىىىن عبىىىد ال ىىىكور ويتفوووق ذلوووك موووى يتوووانج 
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م  وجود يرول ذا  د لة إحصوانية (8()2010)

بي  الم مو تي  الت ريبية والضابطة يي القيواس 

البعدي لصال  الم مو ة الت ريبية يي يعالية اداء 

اله وميووة الفرديووة لناشوويي كوورة القوودي المهووارا  

ويثكىىىد ذلىىى  طلحىىىة حسىىىام الىىىدين ونخىىىرون .

ان التوودريب البليووومترت المووديل  (15()1997)

ومى ماذكره كو   الرنيسي لتحسي  مستوي الأداء.

( ، محمىىد منيسىىي 29()2002ياسىىر عنتىىر )موو  

(، 6()2000( ، جمىىال إسىىماعيل )20() 2002)

ي ان التودريب حيث توصلت الدرا ا  السابقة إلو 

البليومترت يحسو  القووة المميوزة بالسور ة وهوذا 

 بدوره ي دي إلي تحسي  مستوي الأداء المهاري .                                    

وبذل  يتحقق الفرض الثا ي للبحث وهو أن 

البر ىىىىىامب التىىىىىدريبي باسىىىىىت دام التىىىىىدريبات 

البليومتريىىة يىىثثر ايجابيىىا علىىى أدا  المهىىارات 

دفاعية الفردية )مهاجمة الكرة ، الرقابىة، قطى  ال

 الكرة والت تي ( لدى  اشئي كرة القدم.

الخواص بمقاريوة يسوب  (11جىدول )يوض  

التحس  بوي  الم موو تي  الت ريبيوة و الضوابطة 

يووي القيا ووي  البعووديي  للمت يوورا  قيوود البحووث ان 

هنووواا يووورول يوووي يسوووب التحسووو  كبيووورة بوووي  

البعوووديي  ولصوووال   الم موووو تي  يوووي القيا وووي 

الم مو ووة الت ريبيووة وكايووت ا لوو  قيمووة هووي 

%  يووي مهووارة الرقابووة وتشووتيت الكوورة  76.3)

%  يوي قودرة ا  ووت ابة  3.6وكايوت اقول قيموة )

السريعة ويعزت الباحث تلك النسوب يوي التحسو  

إلووو  البريوووامج التووودريبي المقتووورح با وووتخداي 

  قودرة التدريبا  البليومترية الذي اثر اي ابيا  لو 

ا  وووت ابة السوووريعة وبعوووا الصوووفا  البدييوووة 

الخاصوووووة ) السووووور ة م الرشووووواقة م القووووودرة 

العضووولية وبعا المهوووارا  الديا يوووة الفرديوووة 

)مهاجمة الكرة م الرقابةم قطوى الكورة والتشوتيت  

أبىو لدت ياشيي كرة القدي.ويتفق ذلك موى مواذكره 

 (2()1993العى عبد الفتاح و أحمد  ير الدين )

لتدريب البليومترت يسا د يي تنمية المهارا  ان ا

الحركية لمعظم التخصصا  الرياضية ماول كورة 

 (8()2010حسن عبد ال ىكور )القدي .ومى يتانج 

ايووه تباينووت يسووب التحسوو  يووي قوودرة ا  ووت ابة 

السووووريعة وا داءا  اله وميووووة الفرديووووة لوووودت 

الم مووو تي  الت ريبيووة والضووابطةل بينمووا كايووت 

 ايضل  ند الم مو ة الت ريبية.           يسب التحس  

وم  ي   النتانج السابقة وما اكدتوه النتوانج 

الفرض الثالىث للبحىث السابقة يرت الباحث تحقق 

والىىىذي يىىىنا علىىىى ا ىىىإ توجىىىد فىىىروق بىىىين 

المجمىىوعتين التجريبيىىة والضىىابطة فىىي  سىى  

التحسن وليالح المجموعة التجريبية في جميى  

 مت يرات البحث .

 تنتاجا  ا  

 من خىل  تاوب البحث توصل الباحث إلى :
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ا تخداي تدريبا  البليومترت اد  إلو  تحسو   ▪

م القدرةم الرشواقة المت يرا  البديية) السر ة م

المرويووة  لوودت ايووراد الم مو ووة الت ريبيووة 

 بدرجة معنوية ايضل م  الضابطة. 

توودريبا  البليووومترت اد  إلوو  تحسوو  قوودرة  ▪

لسوووريعة لووودت ايوووراد ا  وووت ابة الحركيوووة ا

 الم مو ة الت ريبية.

توودريبا  البليووومترت اد  إلوو  تحسوو  بعووا  ▪

المهارا  الديا ية الفرديوة ) مهاجموة الكورة م 

الرقابووووة م الضوووو ط الفووووردي  لوووودت ايووووراد 

 الم مو ة الت ريبية.

 حوووودثت يوووورول تحسوووو  بدرجووووة معنويووووة  ▪

كبيووورة لأيوووراد الم مو وووة الت ريبيوووة  ووو  

يوى المت يورا  قيود الم مو ة الضابطة يي جم

 .البحث 

 التوصيا  

 في ضو  النتاوب يوصى الباحث بما يلى: 

ضوورورة اهتموواي الموودربي  ا هتموواي بتطوووير  ▪

المت يووووورا  البدييوووووة با وووووتخداي تووووودريبا  

البليوووومترت ك وووزء ا ا ووو  مووو  البريوووامج 

 التدريبي لناشيي كرة القدي.  

ا ووتخداي البريووامج التوودريبي بمحتووواه العلمووي   ▪

قوودرة ا  ووت ابة الحركيووة السووريعة لتطوووير 

  نة 19لناشيي كرة القدي تحت 

ضوورورة تطبيووق البريووامج التوودريبي لتطوووير  ▪

)مهاجمووة بعووا المهووارا  الديا يووة الفرديووة 

لناشيي كورة الكرة م الرقابة م الض ط الفردي  

 القدي. 

محاولووة تطبيووق هووذا البريووامج لمراحوول  وونية  ▪

 ايرت ولمعرية يتان ه.

 المراجى:

 : المراجى العربية:او 

 إبراهيم حنفي شع ن ل  مرو  ل  ابو الم د  -1

إ تراتي ية الدياع يي كرة القدي ل دار الفكر : 

  . 1996العربي ل القاهرة . 

 :ابووو العوو   بوود الفتوواح م احموود يصوور الوودي  -2
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Abstract 

This research aims to design suggestive training programme using plyometric 

training  for developing Rapid response capability and Some individual  defensive 

Skills For  football Juniors under 19 years  . The researcher used experimental method 

upon 24 juniors under 19 years as a sample. The ways of data collection were ,physical 

testes and skills testes. Statistical treatment was done by using mean, standard 

deviation, t .test, correlation (Pearson) and skewness. 

The important results were that the suggestive training programme developed 

Rapid response capability and improved some individual  defensive Skills For  football 

Juniors under 19 years   

 The suggestive training programme lead to apparent improvement between the 

experimental group and the controlling  group in the side of the experimental group in 

all the research variables. 

 

 


