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 بسم الله الرحمن الرحيم  

 ارْحَمْهُمَا رَّب   وَقُ ل الرَّحْمَةِ  مِنَ  الذُّل   جَنَ احَ  لَهُمَا : "وَاخْفِضْ تعالى   ق ال
.  42الإسراء  "  ربََّيَ انِي صَغِيرا كَمَا  

إلى التي أوصاني بو المولى خيرا و برا , إلى التي حملتني وىنا على وىن , 
يشفي  بلسما كلماتها كانت من, إلى   نهاري وضوء ليلي قمر كانت منإلى 

 لي سندا كانت من, إلى  راحتي سبيل في الليالي سهرت منجراحي , إلى 
الغالية أمي, اليك فقط  وأفراحي أحزاني شاطرتني من, إلى  وحدتي ليالي في  

 خفظها الله و رعاىا . 
إلى رمز الشموخ إلى من وطأ الشوك حافيا ليوصلني إلى ما وصلت إليو اليوم 

العزيز حفظو الله و أطال في عمره أبي , إلى والإرشاد النصح لي قدم منإلى   
 

  إلى كل اللذين لم يذكرىم اللسان و يذكرىم القلب
 

 

 

 

 

 

 إهداء  



 

 
 أعوذ بالله من الشيطان الرجيم 

  بسم الله الرحمن الرحيم
   وَق اَلَ رَب  أوَْزعِْنِي أنَْ أشَْكُرَ نِعْمَتَكَ الَّتِي أنَْعَمْتَ علََيَّ وَعلََى واَلِدَيَّ وأَنَْ أعَْمَلَ ...   

صَالحًِا تَرْضَاهُ وأَدَْخِلْنِي برِحَْمَتِكَ فِي عِبَ ادِكَ الصَّالحِِينَ    
           
الحمد لله أ ولا و قبل كل شيء وأ خرا و بعد كل شيء دائما دوام الحي امقيوم , و امطلاة و امسلام          

رسوله امكريم محمد ضلى الله عليه و سلم على   

لى الدكتور المؤطر و المشرف  ل امشكر و أ سمى عبارات امقدير ا   أ ما بعد هتقدم بجزً

 
 مقدس مولاي إدريس

   هسى  أ ن وشكر أ س تذناا امكرام و الذي كان هعم المرشد و الموجه و لم ًبخلني بأ ي معلومة كما لا       

ب معهد علوم و نقنيات امسشاطات امبدهية و امرياضيةعمال                      كما وشكر كل من ساعدنا من قرً

   و مو بكلمة طيبة . بعيدأ و من          

             

لى كل ال ضدقاء           لى كل هؤلاء ياسين , محمد , طارق و شارف  و ا  ا   

     هتقدم بأ خلص امتحيات و أ طيب التمايات.                                  
             

 
   

 



 ممخص الدراسة :
تأثير التدريب البميومتري في تحسيف القوة و السرعة للؤصاغر في كرة : عنوان البحث 

 القدـ . 
التعرؼ عمى مدى تأثير التدريب البميومتري في تحسيف القوة و تيدؼ الدراسة إلى 

التأكد مف وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية و السرعة عند أصاغر في كرة القدـ 
 لمصمحة العينة التجريبية مقابؿ العينة الضابطة . 

وىـ لاعبو فريؽ فتح شباب تلبغ لكرة القدـ تمت الدراسة عمى عينة مف اللبعبيف 
( لاعباً بالطريقة العشوائية  20فقد قاـ الباحث باختيار ) سنة (  15 – 14صاغر ) أ

( لاعباً الذيف يمثموف مجتمع البحث ، أي بنسبة )  45صؿ ) مف فئة الشباب ومف أ
 %( مف لاعبي الفريؽ الأصاغر .  44.44

أما بالنسبة للؤداة المستخدمة تـ استخداـ الاختبارات البدنية ) الوثب العمودي ، عكس 
 متر ( . 30متر و  20حركة الارتقاء ، السرعة 

ات دلالة إحصائية بيف الاختبارات مف أىـ الاستنتاجات : أنو كانت ىناؾ فروؽ ذ
القبمية و البعدية لصالح العينة التجريبية مقابؿ العينة الضابطة ، فمف خلبؿ ىذه 

 النتائج تـ التأكد مف أىمية التدريب البميومتري في تحسيف القوة و السرعة . 
متري لذلؾ بعد ىذه الدراسة أقترح عمى المدربيف أف يعطو أىمية كبيرة لمتدريب البميو 

لأف لو دور بالغ الأىمية في تحسيف بعض الصفات البدنية كالسرعة و القوة لأف نسبة 
 كبيرة مف المدربيف يغفموف اىمية ىذا النوع مف التدريب . 



Effet de l’entraînement pliométrique sur l’amélioration  de la 

vitesse et la force des footballeurs âgé de 14 – 15 ans. 

 

Résumé   

L'étude vise à déterminer l'ampleur d'effet de l'entraînement 

pliométric pour améliorer la force et la vitesse des joueurs de 

football et s’assurer s'il existe des différences statistiquement 

significatives en faveur de l'échantillon expérimental par rapport à 

l'échantillon témoin.  

 

L'hypothèse émise était  que la formation pliométric  aura un 

impact positif dans l'amélioration de la force et la vitesse des 

joueurs de football u16 ans et donc il y aura des différences 

significatives  entre l'échantillon expérimental dans les pré-tests et 

post-tests par rapport au groupe témoin. 

 

L'étude a été réalisée sur un échantillon de jeunes joueurs de FCT 

(14 - 15 ans), le chercheur a choisi au hasard 20 joueurs de la 

catégorie des jeunes et des 45 joueurs représentant la 44,44% des 

joueurs de l'équipe des cadets. La recherche s’est basée sur 

plusieurs outils comme  des références arabes et des sources 

étrangères, en particulier les tests, physiques (saut vertical, le 

contre mouvement jump, la vitesse de 20 mètres et 30 mètres), 

ainsi que la méthode de questionnaire avec les cadres sportifs. 

 

Les conclusions les plus importantes sont : il y avait des 

différences statistiquement significatives entre les pré-tests et 

post-tests pour l'échantillon expérimental par rapport au groupe de 

contrôle, nos résultats ont confirmés l'importance de 

l’entrainement  pliométric pour améliorer la force et la vitesse. 

Donc, après cette étude on suggère aux formateurs de donner une 

grande importance à l’entrainement pliométric parce qu'il a un 

rôle très important dans l'amélioration de certaines 

caractéristiques physiques telles que la vitesse et la puissance. 

Mots cles : football ; entrainement pliométrique ; détente ; sprint 



Effect of plyometric training on the improvement of the speed and 

strength of footballers aged 14 - 15 years. 

Abstract 

The aim of the study is to determine the extent of pliometric training to 

improve the strength and speed of football players and to ascertain whether 

there are statistically significant differences in favor of the experimental 

sample compared to The control sample. 

The hypothesis was that pliometric training will have a positive impact in 

improving the strength and speed of football player’s u16 years and so 

there will be significant differences between the experimental sample in the 

pre-tests and post- Tests compared to the control group. 

The study was carried out on a sample of young FCT players (14-15 years 

old), the researcher randomly selected 20 players from the youth category 

and 45 players representing the 44.44% of the players on the team Of the 

cadets. The research was based on several tools such as Arab references 

and foreign sources, in particular physical tests (vertical jump, counter 

jump, speed of 20 meters and 30 meters), as well as the questionnaire 

method with Sports executives. 

 

The most important conclusions were: there were statistically significant 

differences between the pre-test and post-test for the experimental sample 

compared to the control group, our results confirmed the importance of 

pliometric training to improve Strength and speed. So after this study, 

trainers are instructed to give great importance to pliometric training 

because it has a very important role in improving certain physical 

characteristics such as speed and power. 

 Key words: football, plyometric training, relaxation, sprint 
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 مقدمة : 
القدـ الحديثة تتطمب اف يكوف لاعب الكرة الحالي متمتعا بمياقة بدنية لما كانت كرة 

عالية ، فقد أصبحت تنمية الصفات البدنية للبعب كرة القدـ إحدى الأعمدة الأساسية 
سبوعية و الفترية و السنوية ، و لقد إرتفعت قدرات في خطة التدريب اليومية والأ

ا واضحا ، و نظرة إلى لاعبي الكرة الآف و ما لاعبي العالـ في السنوات الأخيرة إرتفاع
 كانوا مف سنوات نجد أف صفاتيـ البدنية قد نمت بطريقة ممحوظة . 

فاف كرة القدـ الحالية تتصؼ بالقوة والسرعة في المعب و الرجولة في الأداء و الميارة 
العالية في الأداء الفني و الخططي ، و القاعدة الأساسية لبموغ اللبعب لممميزات التي 

 53)مختار، صفحة تؤىمو لذلؾ ىي المياقة البدنية أي تنمية الصفات البدنية للبعب 
/54 )  

و يعتبر الكثيروف أف القوة ىي أساس كؿ تقدـ في الأداء الرياضي للبعب ، فالوثب 
لضرب الكرة بالرأس أو التصويب عمى المرمى أو الكفاح لاستخلبص الكرة يتطمب 

  (55)مختار، صفحة مجيودا عضميا قويا و قوة دافعة .
 تتحسف مثلب كالسرعة الواحدة البدنية الصفة اف أجريت التي البحوث أظيرت لقد و

 الأخرى الصفات تنمية عمى تعمؿ تمرينات أيضا يشمؿ التدريب كاف ما إذا أسرع
 بيف العلبقة ىذه يراعي أف المدرب واجب مف لذلؾ الوقت نفس في التحمؿ و كالقوة
 .اكبر بدرجة معينة بدنية صفة تنمية إلى ييدؼ عندما المختمفة البدنية الصفات تنمية

 متطمبات أغمب لإنجاز كبيرة أىمية ذات البدنية الصفات مف السرعة و القوة وتعتبر
 و القوة مف كؿ تنمية في أثر الي التي بميومترية بتمرينات تدعيميا وجب لذلؾ القدـ كرة

 . السرعة
لقد تعددت طرائؽ التدريب الرياضي التي تيدؼ جميعاً إلى تطوير مستوى الأداء 

البدني والمياري وصولًا لتحقيؽ مراكز متقدمة في الأنشطة المختمفة ويسعى المدربوف 
إلى اختيار أفضؿ أنواع طرؽ التدريب وتطبيؽ أنسبيا واستخداـ أحدث الوسائؿ التي 

ذلؾ بيدؼ الوصوؿ إلى تحقيؽ استثمار أىـ تتناسب مع نوع النشاط التخصصي، و 
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القدرات البدنية الخاصة بنوع النشاط المحدد لما ليا مف تأثير مباشر في ارتفاع مستوى 
 (01، صفحة 1999) محمد عمي أحمد،  الأداء البدني والمياري.

 
 في واسع نطاؽ عمى تستخدـ التي المصطمحات أحد البميومترؾ تدريبات تعتبر 

&  مورتف مف كلب يتفؽ حيث ، السريعة والقوة القدرة استخداـ تتطمب التي الرياضات
 كما ، والانفجارية العضمية القدرة تطوير في تستخدـ البميومترؾ تدريبات أف عمى جوو

   (02)الريمي، صفحة  . الانفجارية والقوة القصوى القوة بيف العلبقة لتحسيف تستخدـ
 
تدريباً خاصاً ييدؼ إلى تعزيز القدرة الانفجارية ويحسف  التدريب البميومتري يعدو 

تطوير العلبقة بيف القوة القصوى والقدرة الانفجارية لذا فقد برز ىذا النوع مف التدريب 
والأعمار، ولقد أصبح مقبولًا بسرعة، فأصبح مف أشير وسائؿ التدريب لكؿ المستويات 

بوصفو وسيمة مف وسائؿ التدريب المناسبة لقطاع عريض مف الأنشطة الرياضية التي 
 . (09، صفحة 2005)عمي زىير صالح حمو النعماف، .  تؤدي فييا القدرة دوراً كبيراً 

 

 مشكمة البحث :  

الألعاب الجماعية الأكثر تطورا مف حيث إعداد اللبعبيف بدنيا تعتبر لعبة كرة القدـ مف 
و مقدرتيـ عمى إتقاف الميارة سواء كاف ىذا في  خطؼ الكرات أو تصويبيا في 

المرمى أو إبعادىا أكبر مسافة ممكنة أو في الدفاع أو اليجوـ و خاصة في السيطرة 
 عمى الكرات العالية التي تعتمد عمى القوة .

لباحث في بحثو ىذا عمى مرحمة الناشئيف التي تتميز بنقص القوة السرعة لذلؾ ركز ا
كما تعتبر المرحمة الأساسية في تنمية قدرات القوة و السرعة لدى اللبعبيف لأنو في 

مثؿ ىذه المرحمة يكوف في مرحمة الاكتساب ثـ محاولة إعجاب المدربيف و لفت 
ج التدريبية لتنمية القوة و السرعة في كرة لكف في الوقع ىناؾ إفتقار لمبرام’ إنتباىيـ 
 القدـ .
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مف بيف البرامج التدريبية المقترحة التدريب البميومتري الذي يتميز بأىمية كبيرة في ىذا 
الجانب التي أشار إلييا بعض المختصيف في التدريب الرياضي ، إلا أنو يوجد الكثير 

دركوف المعنى الحقيقي لمتدريب مف المدربيف  و المدرسيف في المجاؿ الرياضي لا ي
 البميومتري .

فقد عرؼ ألفورد التدريب البميومتري بأنو نظاـ مصمـ مف أجؿ تنمية القوة المطاطية 
العضمية حيث تبدأ المجموعات العضمية العامة أولا بالانبساط تحت تأثير حمؿ معيف 

 .ALFORD, march 1989, p)مف قبؿ أف يبدأ الانقباض بأقصى قدر مستطاع 
31)   

بالنظر إلى الأىمية الكبرى التي يتميز بو التدريب البميومتري نتجو إلى طرح السؤاؿ 
التالي :  ىؿ حقا لمتدريب البميومتري أثرا بارزا في تنمية القوة و السرعة للبعبي كرة 

 سنة ؟  15/14القدـ الأصاغر  
أو بصيغة أخرى : ما مدى تأثير التدريب البميومتري عمى بعض عناصر المياقة البدنية 

 القوة و السرعة  لدى لاعبي كرة القدـ صنؼ أصاغر ؟ 
 أهداف البحث: 

 و السرعة للبعبي كرة  معرفة مدى إسياـ التدريب البميومتري في تنمية القوة
 القدـ صنؼ أصاغر.  

 سرعة للبعبي ومتري في تنمية صفتي القوة و الالكشؼ عف أثر التدريب البمي
 كرة القدـ صنؼ أصاغر.

  التأكد مف وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية لمصمحة العينة التجريبية مقابؿ
 .العينة الضابطة 

 فرضيات البحث: 
التدريب البميومتري يؤثر بشكؿ فعاؿ عمى عنصري المياقة البدنية القوة و السرعة 

 نؼ أصاغر . للبعبي كرة القدـ ص
لمعينة التجريبية بيف الإختبارات القبمية و البعدية  توجد فروؽ ذات دلالة معنوية -

 مقارنة بالعينة الضابطة . 
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 أهمية البحث: 
 في واسع نطاؽ عمى تستخدـ التي المصطمحات أحد البميومترؾ تدريبات تعتبر

 بيف العلبقة لتحسيف تستخدـ كما السريعة والقوة القدرة استخداـ تتطمب التي الرياضات
، فالبحث عبارة عف دراسة تجريبية عف مدى تاثير  الانفجارية والقوة القصوى القوة

التدريب البميومتري في تحسيف القوة و السرعة لدى لاعبي كرة القدـ ) أصاغر ( 
 ولمبحث أىمية تنحصر في جانبيف اثنيف ىما : 

و يتمثؿ في إضافة مرجع عممي ميـ لممكتبة الجزائرية بوجو الجانب العممي:   -1
خاص و لمميتميف بوجو عاـ ، حيث يعتبر كمرجع عممي لممكتبة بصفة عامة 

) ىادؼ رشيد / بحلبز مصطفى، و المدربيف و العممييف بشكؿ خاص 
  (03، صفحة 2011/2012

برنامج تدريبي موجو قصد تحسيف السرعة و القوة لدى إقتراح : الجانب العممي -2
 سنة 15/14أصاغر كرة القدـ فتح شباب تلبغ 

 مصطمحات البحث:
ىو عبارة عف تماريف الوثب الأعمى بأقصى ما يمكف و مف التدريب البميومتري:  -1

   (Millor, 1981, p. 81)ثـ اليبوط مف إرتفاع محدود و معموـ 
 مطمبا تعد العضمية القدرة باف 1996 الخطيب ناريماف ، النمر العزيز عبد يؤكد و

 يجب فانو عالية بدرجة تنميتيا يمكف لكي و الرياضية الميارات اغمب لأداء أساسيا
 القدرة لتنمية الطرؽ مف العديد ىناؾ و ، عالية بدرجة السرعة و القوة مف كلب تنمية

 .الصفتيف ىاتيف مف الأداء مستوى لتحسيف الرئيسي المدخؿ انو و السرعة و العضمية
 

، 2004)إبراىيـ، المقدرة عمى التغمب عمى قوى خارجية أو رفع ثقؿ القوة:   -2
  (32صفحة 

، 2004)إبراىيـ،  مقدرة الشخص عمى أداء حركي في أقصر زمفالسرعة:  -3
 (33صفحة 
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 الدراسات و البحوث المشابهة:
تأثير التدريب :   *2011/2012دراسة هادف رشيد و بحلاز مصطفى*مذكرة ماستر  -1

البميومتري في تحسيف الوثب العمودي لدى لاعبات كرة القدـ أفاؽ غميزاف 
 سنة  14/17

التعرؼ عمى مدى تأثير التدريب البميومتري في تحسيف الوثب يهدف البحث إلى  -
 العمودي لدى لاعبات كرة القدـ أفاؽ غميزاف 

 المنيج التجريبي المنهج المتبع  -
 المجتمع الأصمي  %5لاعبة و التي تمثؿ  24تضمنت عينة البحث  -
أظيرت النتائج أف مستوى أفراد العينة في الاختبارات البعدية كاف أعمى مف   -

 الاختبارات القبمية و لجميع الاختبارات البدنية 
: يوصي الباحثاف بالاىتماـ بتنمية الوثب العمودي و الذي يعتبر أهم التوصيات  -

ميارة أساسية في الألعاب الجماعية و خاصة كرة القدـ عف طريؽ التدريب 
البميومتري الذي يعد مف أحسف الطرؽ التدريبية في تنمية القوة الانفجارية 

   لمرجميف .
 البميومتري التدريب* :2013/2014*مذكرة ماستر فتحية تافزيو  مريم قشيحدراسة  -2

 السمة كرةب المرتبطة الميارات و البدنية المياقة عناصر لبعض تنميتو مدى و
 شبلبت صنؼ( WAK) الخميس أمؿ وفاؽ فريؽ عمى أجريت تجريبية دراسة

  سنة( 16-17)
ما مدى تأثير التدريب البميومتري عمى بعض عناصر الياقة البدنية  :مشكمة الدراسة  -

 ؟سنة( 17-16شبلبت) –والميارية المرتبطة لكرة السمة 
معرفة مدى إسياـ التدريب البميومتري في تنمية القوة الانفجارية وتأثيره  -  :  يهدف البحث إلى -

 عمى ميارة التصويب مف منطقة الرمية الحرة .
معرفة مدى إسياـ التدريب البميومتري في تنمية مطاولة السرعة وتأثيره عمى ميارة  -        

 التيديؼ تحت السمة . 
معرفة مدى إسياـ التدريب البميومتري في تنمية الرشاقة وتأثيره عمى ميارة المحاورة مع  -        
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 التيديؼ. 
في تنمية بعض عناصر المياقة البدنية يؤثر التدريب البميومتري إيجاباً  لمبحث: الفرضية العامة - 

-16شبلبت  -)القوة الانفجارية، مطاولة السرعة، الرشاقة( والميارات المرتبطة للبعبات كرة السمة 
  سنة(17

 المنيج التجريبي : منهج البحث -
سنة  17-16)  -شبلبت  -يتكوف مجتمع البحث مف لاعبات كرة السمة  عينة الدراسة: -

عبد المطمب ،وفاؽ أمؿ الخميس " حيث يقدر العدد الإجمالي لأفراد  (، لفريقي " حمزة بف
 . 2014-2013لاعبة (. وىذا خلبؿ الموسـ الرياضي  42مجتمع البحث ) 

وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار القبمي و البعدي لعينتي البحث  أهم نتيجة: -
ود فروؽ ذات دلالة إحصائية في جميع الاختبارات لصالح الاختبار البعدي، و كذا وج

 .للبختبار البعدي لمعينتيف الضابطة و التجريبية لصالح العينة التجريبية
فاعمية تماريف * : 2014/2015*مذكرة ماستر دراسة لكحل إبراهيم و بوجمعة محمد  -3

بميومترية في تحسيف القدرة العضمية للؤطراؼ السفمية و تحسيف الانطلبؽ لدى 
 سباحيف ناشئيف 

ىذا البحث لمعرفة فاعمية التدريب البميومتري في تنمية القدرة العضمية يهدف  -
 سنة  11-10للؤطراؼ السفمية و تحسيف الانطلبقة لمسباحيف الناشئيف 

 المعتمد مف قبؿ الباحثاف المنيج التجريبي المنهج  -
تمت التجربة عمى مجموعة مف السباحيف منخرطيف في جمعية نجمة البحر  -

 بولاية مستغانـ  بوحدة مسبح
أظيرت النتائج أف مستوى أفراد العينة في الاختبارات البعدية كاف أعمى مف  -

 الاختبارات القبمية و لجميع الاختبارات البدنية و الميارية لمسباح الناشئ 
أىـ التوصيات استخداـ تماريف البميومترؾ مف أجؿ تطوير الصفات البدنية  -

 بالسرعة و القوة الانفجارية  خاصة فيما يتعمؽ بالقوة المميزة
 استخداـ تماريف بميومترؾ مف أجؿ تطوير الميارات الأساسية في السباحة  -
التركيز عمى الربط بيف الصفات البدنية و الصفات الميارية و ذلؾ باستخداـ  -

   تماريف البميومترؾ الذي يطور الجانبيف في آف واحد .
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 : عميق عمى الدراساتالت
 هىذ ثي والتي رأيت أنيا تخدـبح وبيف بينيا المشتركة النقاط إيجاد وحاولت الدراسةلقد قمت بيذه  

و أىؿ  ربيفدالمى عم يجب لذا البميومتري لمتدريب  إيجابية النقاط اموضحالدراسة وتدعميا 
الاختصاص معرفة ىذه النقاط و العمؿ عمى تطويرىا في الاتجاه الذي يخدـ اللبعبيف مف جميع 

 النواحي البدنية و الخططية والميارية .
فالدراسات السابقة التي تناولو بحثي تصب كمو في مصب واحد و ىو التدريب البميومتري ، و ىو 

في أغمب المراحؿ المنيج التجريبي  مستعمميف بدراستيـموضوع البحث المقدـ ، و قد قاـ الباحثوف 
  ، كما أف اليدؼ مف كؿ ىذه الأبحث تطوير القدرات البدنية و الميارية 

و مف ىنا نستنتج أف كؿ بحث مكمؿ للآخر و يكوف منطمؽ لبدء بحوث جديدة ، و مف خلبؿ 
دراستي لمفرضيات و الأىداؼ والاشكاليات المتبعة مف البحوث السابقة توصمت الى أف ىذه 
البحوث تحاوؿ الوصوؿ الى أحسف طرؽ التدريب البميومتري مف حيث الحمولة ، الشدة ، وفترات 

 ؿ . الراحة و العم
 

لكف ما يعيب ىذه الدراسات ىو أنيا كانت تصب جميعا في نتمية صفة مف النقد : 
الصفات البدنية و التي كانت أغمبيا القوة فقد وجدت جميع البحوث تعمؿ عمى صفة 
القوة ميمميف باقيف الصفات بؿ مف المفروض كاف يجب المزج بيف الصفات البدنية 

كممة للؤخرى لذلؾ في ىذا تطرقت لمزج بيف الأخرى لاف كؿ صفة بدنية تعتبر م
 صفتيف بدنيتيف و ىما القوة و السرعة و ىذا ما لـ ألاحظو في باقي الدراسات السابقة. 
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 تمهيد : 
 أصبح بحيث المنصرميف العقديف خلبؿ ىائلب تطوراً  الرياضي التدريب طرؽ شيدت لقد

 أف يمكف حتى ومنتظـ متلبحؽ بشكؿ المجاؿ ىذا في جديد كؿ يتابع أف المدرب عمى
، ولعؿ مف أىـ ىذه الطرؽ التدريب فرقو أو لاعبيو بأداء ويرتقي التقدـ ركب يساير

 . التدريبية البرامج ضمف مكانة لو وأصبح صيتو ذاع الذيالبميومتري 
 ويعتمد العضمية القدرة تنمية في حالياً  الأساليب أشير مف يعد البميومتري التدريب إف

 الأداء لتحسيف البميومترؾ تستخدـ عديدة أنشطة وىناؾ معاً  والسرعة القوة تنمية عمى
 عالية بدرجة الاحتفاظ مع المعتادة الأساليب أكبرمف بدرجة والسرعة القوة يزيد إذ ، بو
 (Sharkey, 1990 ., p. 92)  .السرعة مف
 العضمية القوة وتطوير تنمية بيا تتـ تدريبية وسيمة أو أسموب البميومترؾ تدريبات إف

 أف نعمـ ونحف البدنية، لمياقة الأساسية العناصر مف تعداف الميزتاف وىاتاف والسرعة
 وىذه بالسرعة، المميزة القوة أو القدرة وتنمية تطوير إلى يؤدي والسرعة القوة امتلبؾ

 والسمة الطائرة وكرة القدـ كرة مثؿ الرياضية الألعاب جميع في جداً  ميمة تعد الخاصية
     (163، صفحة 1998)فضؿ ـ.، .القوى وألعاب

 أوربا لاعبو حققو الذي النجاح إلى نتيجة التدريب مف الأسموب بيذا الاىتماـ ازداد وقد
 مف الاسموب ليذا استخداميـ إلى الستينات منتصؼ بداية القوى ألعاب في الشرقية
 الوثب، في 1967 فيرشانسكي: أمثاؿ قياسية أرقاماً  اللبعبوف بو حقؽ إذ التدريب
 ىذا استخداـ إف و ،1972 عاـ ثواني 10 بزمف عدو متر 100 في برزوؼ وفاليري
 يمي ثـ أولاً  فييا تمط بطريقة سريعة بصورة تستجيب العضمة يجعؿ التمرينات مف النوع
 .العضمية المغازؿ بو تقوـ لممطاطية انعكاسي فعؿ كرد سريع مركزي انقباض ذلؾ

. (106، صفحة 1993)الديف، عبد الفتاح، أبو العلب أحمد و سيد أحمد نصر، 
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 مفاهيم حول البميومترك:  1-1
 إلى ييدؼ البدني التدريب في الأداء أساليب مف أسموب بأنو( Gerogary) عرفو
 الميارات بعض إلييا تحتاج التي والقدرة القصوى القوة تنمية عمى التأثير
 .(Gerogary, 1986, p. 50).البدنية
 إنتاج بيدؼ والإطالة الانبساط عمى العضلبت تدريب بأنو البميومترؾ( أسعد) عرؼ
 لحظة للؤرض القدميف ملبمسة زمف تقصير يتـ إذ ممكف زمف أقصر في قوة أكبر

نتاج الارتقاء  (50، صفحة 1991)أسعد، . العاممة العضلبت في انقباض قوة أكبر وا 
 ويحسف الانفجارية القدرة تعزيز إلى ييدؼ خاصاً  تدريبا يعد البميومتري التدريب فإ

 التدريب مف النوع ىذا برز فقد لذا الانفجارية، والقدرة القصوى القوة بيف العلبقة تطور
 القدرات، ومستويات الأعمار مستويات لكؿ التدريب أساليب أشير مف وأصبح بسرعة
 لقطاع المناسبة التدريب أساليب مف عاـ أسموب بوصفو مقبولاً  أيضاً  أصبح ولقد

، صفحة 1998)زكي، .كبيراً  دوراً  القدرة فييا تمعب التي الرياضية الأنشطة مف عريض
05)  

 طاقة بتخزيف لتتميز صممت التي التدريب أسموب بأنو البميومترؾ( Gambeta) عرؼ
 وتقصير مد مع الدورانية الحركة ظاىرة خلبؿ مف واستعماليا الجسـ في المرونة
 جيد أو قوة تبذؿ أف يمكنيا العضمة أف ىي بيولوجية حقيقة عمى يعتمد وىذا الدوراف
 (Gambetta, 1987, p. 30) .تثب أف قبؿ مدىا تـ ما إذا أكبر

 البميومترك حديثا:  1-2
 مجاؿ في بأسموبو والاستعانة وانتشاره البميومترؾ مصطمح استخداـ في الفضؿ يرجع

 في الشرقية أوربا ودوؿ سابقاً  السوفيتي الاتحاد ومدربي عمماء إلى حديثاً  التدريب
 منتصؼ مف ابتداء وذلؾ لاينكر، الذي والميداني العممي وعطائيـ عنفوانيـ مراحؿ

 بالأسس البميومتري لمعمؿ الفسيولوجية والنظريات الأسس ربطوا إذ ألاف حتى الستينات
 وظير المجاؿ ىذا في المختمفة أبحاثيـ كثرت وبذلؾ لمتدريب العامة والنظريات
 في نتائجيا اليواة أو المحترفيف واللبعبيف المدربيف استخداـ عند الإيجابي مردودىا
 . المختمفة الرياضية والفعاليات الألعاب مجاؿ
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 المدرب مف كؿ حديثاً  البميومترؾ تدريبات استخدموا وممف البميومتري العمؿ رواد ومف
 دراسات عف أبحاثاً  قدـ الذي( تسازورسكي) الروسي والعالـ( فرنسانسكي) الروسي
 عاـ( كومي) و( بوزكو) أمثاؿ ومدربيف عمماء مف لمتخصصيف مف كثيرة وبحوث
( ايكر)و( ميمث)و ، 1989-1981 عاـ( جامبيتا)و 1983 عاـ( تشو)و و 1981

 مجاؿ في البميومترؾ تدريبات استخداـ أىمية تنضح إذ ، وآخريف 1989 عاـ( زانوف)و
 . بالسرعة المميزة والقوة الانفجارية القوة تنمية تتطمب التي لمفعاليات التدريب

 القوة تنمية في أصلبً  ينحصر البميومتري العمؿ مف اليدؼ أف نجد ذلؾ خلبؿ ومف
 عمى المختمفة البميومترؾ تدريبات استخداـ شاع فقد ذلؾ وعمى ، وتطويرىا الانفجارية

 بدني عنصر أىـ بوصفو وتطويره العنصر ىذا لتنمية وأساسية ميمة تدريبات أنيا
 وبذلؾ القوى، وألعاب والسباحة والطائرة والسمة القدـ لكرة الرياضية الألعاب مف لكثير
 جنباً  الرياضي المستوى تقدـ في والمؤثرة الميمة الركائز أحد البميومترؾ تمرينات تعد
 يؤثراف وبذلؾ التكنيؾ مستوى في إيجابياً  التماريف تمؾ تؤثر إذ( التكنيؾ) مع جنب إلى

 (11 ، صفحة1999)جرجس،  .الإنجاز مستوى في بدورىما
 : خصائص التدريب البميومتري 1-3

  :التدريب البميومتري لمتدريب التكراري  - أ
 تصؿ والتي القصوى الشدة باستخداـ أنواعيا بكؿ البميومترية التدريبات اِستخداـ يمكف 

 السرعة لتمرينات بالنسبة أما القصوى، القوة مف/  90-80 إلى العضمية لمقوة بالنسبة
 فترات تطوؿ الأقصى، مستواىا الشدة بموغ إلى ونظراً / . 100-90 إلى الشدة فتصؿ
 القوة لتمرينات بالنسبة أما السرعة، لتمرينات وىذا دقيقة 45-15 إلى لتتصؿ الراحة
 (317/318، صفحة 1997)الرشيد،  دقائؽ 3-2 إلى فتصؿ
 :التدريب البميومتري كوسيمة لمتدريب المرتفع الشدة  - ب
 والتي القصوى مف الأقؿ بالشدة أنواعيا بمختمؼ البميومترية التمرينات تستخدـ 

 ونظراً  ،/90-80 مف السرعة تمرينات أما/ .75 إلى القوة لتمرينات بالنسبة تصؿ
 وعندىا ثانية 180 إلى لتصؿ نسبياً  طويمة الراحة فترات تكوف العالية الشدة ليذه
أما المتقدميف اللبعبيف إلى بالنسبة ىذا ، دقيقة/نبضة 120 إلى النبض يصؿ
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 120 إلى النبض يصؿ وعندىا ثانية 240-120 مف الراحة فترات تتراوح الناشئيف
، صفحة 2004)وفاء، .  إيجابية تكوف والتي الراحة طبيعة مراعاة مع دقيقة/نبضة
310)  
 التدريب البميومتري وسيمة لمتدريب الفتري منخفض الشدة : - ت
 أنيا حيث الجيد التكنيؾ مستوى مع جنب إلى جنباً  البميومترية تمرينات استخداـ يمكف
"  ديورا مارثي"  يرى وىكذا الرياضية، والميارات الفعاليات انجاز مستوى تقدـ في تسيـ
 في السرعة و القوة عنصر مف لكؿ تحسينيا خلبؿ مف البميومترية التمرينات أىمية
 (178، صفحة 1998)زكي، . الانفجاري بشكميا تظير والتي واحد وقت

 : البميومتري التدريب مميزات 1-4
 : يأتي بما البميومتري التدريب مميزات تمخيص يمكف

 استخداـ حالة في منو أفضؿ انفجاري بأسموب البميومترية التدريبات تؤدى ما غالباً  •
 ثانية/  ممؿ( 500-300) مف فيو الارتكاز يستغرؽ قد العميؽ فالوثب أخر أسموب أي
 اللبعب فاف لذا ثانية، مف أكثر الأثقاؿ باستخداـ التمريف نفس يستغرؽ قد حيف في

 ,J., Henriksson) . القدرة تنمية إلى تؤدي بما أسرع بمعدلات قوتيا بزيادة مطالب
1988, p. 56)   

 لحظات خلبؿ ، طويمة فرممة مرحمة تتخمميا لا البميومتري التدريب تمرينات إف •
 ىذا فاف لذا المرحمة ىذه خلبؿ الصفر إلى الجسـ سرعة تصؿ فلب بالتطويؿ الانقباض

 المدى خلبؿ عالي تسارع ثـ ومف كبيرة قوة إنتاج عمى يساعد التدريب مف النوع
 الرياضية الميارات معظـ في الأداءات كثيراً  تناسب الحالة وىذه ، الأداء في الرئيس
 .الوثب عمى تعتمد التي

 أىمية تمثؿ العالية السرعات وىذه عالية، بسرعات البميومترؾ التدريب تمرينات تؤدى •
 ىذه في مطموب ىو مما خصوصيتيا في تقترب ثـ ومف الأداءات، مف كثير في كبيرة

(81، صفحة 1998)فضؿ ح.، .عالياً  تدريبياً  عائداً  فتحقؽ الأداءات
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  : البميومتري التدريب أنماط 1-5
 أقصى يعطي أف يمكف الذي الارتفاع اِستخداـ ىو:  المثالي السقوط اِرتفاع 1-5-1

 أفضؿ بأنو ويعرؼ سـ، 70-30 بيف ينحصر ولكنو الأفراد بيف مختمؼ وىو اِرتداد
 مختمفة اِرتفاعات مف السقوط تكرار طريؽ عف الارتفاع ىذا تحديد ويمكف سقوط اِرتفاع
 . المثالي الارتفاع تحديد يتـ حتى
يجب أف يكوف أقؿ ما يمكف، وفي الحقيقة وللبرتداد السريع في ىذه  الارتكاز :زمن 

 التمرينات أىمية كبيرة لسببيف رئيسييف: 

أف تقميؿ الزمف يعني التدريب عمى تطوير القوة خلبؿ فترة زمنية أولهما :            
 محددة .

وبالتالي سوؼ يتمكف  أف زمف الارتكاز سوؼ يتـ في حدود ضيقةثانيهما :            
اللبعب مف تحقيؽ أقصى استفادة مف طاقة المطاطية الناتجة مف العضلبت التي 

  (335/339، صفحة 2005)أبو زيد عماد الديف، تعمؿ بالتطويؿ .
 أنواع التدريب البميومتري:  1-6

مف التماريف تختمؼ حسب درجة الصعوبة في التدريب البميومتري مف توجد أنواع كثيرة 
  Saut au Contrebasإلى الوثب نحو الأسفؿ  Bondissementالوثب البسيط 

 ،سوؼ نذكر باختصار منيا حسب الأشكاؿ التي يمكف تغييرىا 
 : التمارين حسب أشكال التنفيذ 1-6-1

ىناؾ نوعاف مف القفز : الوثب الأفقي و العمودي كما يمكف اف نغير في أدوات 
 التمريف : * العمؿ بحبؿ القفز 

 * العمؿ بالشاخص 
 * العمؿ بالحواجز المرتفعة والمنخفضة 

 * العمؿ بالمصطبات و القاعد 
 * العمؿ بالاطارات و الألواح 

 كما يمكف أف تنفذ القفزات حسب دوافع متغيرة و نوعية الاستشارة فنجد : 
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 القدميف مجتمعتيف  *
 * الخطوات العملبقة عمى اليميف و اليسار 

 * القدميف متباعدتيف 
 * التخطي بيف شيئيف إلى الأماـ و إلى الخمؼ 

 ث أنواع : يوجد ثلبالتمارين حسب معالم التنفيذ
 النوع الأوؿ : ىو التغيير في طريقة الانتقاؿ : ثابت أـ تنقؿ صغير أو تنقؿ كبير 

النوع الثاني : ىو تنفيذ التماريف بالانتقالات المختمفة : انثناء عمى الرجؿ ، القرفصاء 
 أو نصؼ القرفصاء 

 النوع الثالث : ىو التغيير في ايقاع التمريف إما في الحجـ أو التردد .
 كما يمكف أف نصنؼ تماريف البميومتري حسب شدة الإستثارة منيا : 

  ) تماريف ذات شدة ضعيفة ) الوثب بيف الشاخص و الألواح و الإطارات 
  ) تماريف ذات شدة متوسطة ) الوثب بيف الحواجز و المقاعد و المصطبات 
  ) تماريف ذات شدة عالية ) الوثب عمى المصطبات العالية 
  ىادؼ رشيد و بحلبز مصطفى، تماريف الأثقاؿ الكبيرة عمى الشكؿ البميومتري(

تأثير التدريب البميومتري في تحسيف الوثب العمودي لدى لاعبات كرة القدـ 
 (16/17سنة، صفحة  17/14افاؽ غميزاف 

  : البميومتري التدريب وأسس مبادئ 1-7
  التدريب البميومتري : مبادئ 1-7-1

 التدريب اِستخداـ عند العضمية القوة تنمية في المتبعة التدريب مبادئ تتبع أف يجب 
 و والتنوع الخصوصية و الزائد التحميؿ فمبدأ بالسرعة، المميزة القوة تنمية و البميومتري
 في مقبولة بدرجة ذلؾ تحقيؽ يتـ و النوع ىذا في ضبطيا الصعب مف الاستشفاء،

 مقدار زيادة، أ للبرتقاء السقوط اِرتفاع تحديد طريؽ عف البميومتري التدريب في الدقة
  (83، صفحة 1997)طمحة حساـ الديف، .  الإضافي الثقؿ
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إف إدخاؿ ودمج التدريب البميومتري في البرامج التدريبية يتطمب أكثر مف           
فيـ ومعرفة كيفية تأثر العضمة خلبؿ التمريف، ويمكف تحقيؽ أفضؿ النتائج حينما يفيـ 
كؿ مف المدرب والرياضي قواعد القدرة العضمية في الفعالية الرياضية الممارسة وكيفية 

 "جامبيتاو "راد سفيمي تدريب ككؿ، ويتفؽ كؿ مف الدمج الصحيح لمبميومتري في ال
 عمى أف ىناؾ مبادئ لمتدريب البميومتري ىي :

 الخصوصية . -           
 الزائد.التحمؿ  -           
 الفروؽ الفردية . -           

 التدريبي.الأثر  -           
 التنوع. -           
 التقدـ بالحمؿ . -           

 الاستشفاء. -           
 الدافعية . -           

التغيير يمعب أىمية كبيرة ولو خصوصية عالية في " ويضيؼ جماؿ فرج بأف       
البميومتري وقد أظيرت البحوث في تدريب القوة العضمية أف النظاـ العصبي العضمي 

يستجيب بشكؿ أفضؿ حينما يستشار بشكؿ متغير طواؿ الوقت، ويحتاج النظاـ 
العضمي إلى أف يفاجأ لكي يجبر لمتكيؼ مع البميومتري، وىذا يعني أداء  –العصبي 

. أنواع مختمفة مف التماريف لبضع أياـ وتغيير عدد التكرارات والشدة عف الأياـ الأخرى
  (541، صفحة 2012)صبري فرج جماؿ، 

 :أسس التدريب البميومتري  1-7-2
 أداء وأسس خاصة اِعتبارات توجد البميومتري لمتدريب  العامة المبادئ بجانب 

 : وىي البسطويسي إلييا أشار التي البميومترية التمرينات
 قوي إحماء أداء بعد إلا التمرينات ىذه تؤدى لا أف يجب -         
 وسرعة قوة وبأقصى بانفجارية الأداء يكوف أف يجب -         
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 10-6 مف والمتقدميف مجموعات، ثلبث إلى مجموعتيف مف يؤدي المبتدئ -
 .مجموعات

 المتقدميف تكرارات في كؿ مجموعة لمرياضييف  10يجب أف يبمغ عدد التكرارات  -
  دقيقة 2 حوالي المجموعات بيف الراحة فترات -
، 1999)بسطويسي أحمد، .  المركب إلى البسيط مف يكوف التمرينات أداء -

  (290/294صفحة 
 وىو"  Cometti" إليو أشار وقد ميـ مبدأ مراعاة يجب الأسس ىذه إلى بالإضافة    
حداث التنقلبت في التنويع مبدأ  في تغيير بدوف العضمي التقمص مدة في تغييرات وا 
 تبادلي مستقيميف،وثب للؤماـ،والكعبيف ضماً  بالقدميف الوثب حالات مثؿ المفاصؿ ثني
 (Cometti Dominique, et Cometti Gilles, 2007, p. 48). الرجميف عمى

 : البميومتري التدريب برنامج بتصميم المرتبطة العوامل 1-8
 :  بالشدة التقدم أو التدرج 1-8-1

التقدـ بمستوى الشدة يعد مصطمحاً أساسياً للبرتقاء بمستوى الأداء الرياضي الذي  إف التدرج أو  
وأداء الرياضي لمجرعات التدريبية  ) الحمل الداخمي (يلبزـ عدة ردود فعؿ في الأجيزة الوظيفية

ويتفؽ معظـ اختصاصي التدريب الرياضي أف زيادة الحمؿ يأتي (، الحمؿ الخارجي) والتي تمثؿ 
يتو إلا أف ىذه الفترة  ليست شرطاً ولكف يحكميا قدرات اللبعبيف ونتائج الاختبارات بعد تثب

والقياسات التي تشير إلى تحسيف المستوى، لذلؾ يجب مراعاة حسف الاختيار وتوقيت التدرج 
 (41، صفحة 2013/2014)تافزي فتحية،  بالحمؿ )الشدة(.

  : الاستشفاء فترة 1-8-2

 اللبعب مف العادة في يتطمب البميومتري التدريب فإف الجميع لدى معروؼ ىو فكما
 التكرارات بيف المناسبة الاستشفاء فترة تتوافر وأف لابد وعميو ممكف، جيد أقصى بذؿ

 . التدريبية والوحدات والمجموعات
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 الاستشفاء لاستعادة فترة أنسب بأف المجاؿ ىذا في المتخصصوف أوصى وقد       
 10 إلى 15 بيف ما تتراوح التي ىي العميؽ الوثب لتدريبات تكرارات مجموعة أداء بعد

 ثلبث إلى دقيقتيف بيف ما تتراوح ىي المجموعات بيف الاستشفاء فترة بينما ثواني،
 (17، صفحة 1997)طمحة حساـ الديف، .   دقائؽ

  اِتجاه الحركة : 1-8-3

 المسار حيث مف بينيا فيما تختمؼ الجماعية والألعاب الرياضية الأنشطة جميع إف
 الأفقية فالحركات والجانبية، الأفقية بالحركات تتميز اليد كرة لعبة مثلب فيناؾ الحركي،

 ليذه المياري الأداء لمتطمبات طبقاً  وذلؾ العمودية، الحركات عمى طياتيا بيف تؤكد
 والأفقي العمودي الوثب ىناؾ أف الميارات ىذه ومتطمبات طيات بيف نجد حيث المعبة،

 البميومتري التدريب برامج تنفيذ فإف وليذا الأداء، في وقوة سرعة يتطمب والذي والجانبي
 . تامة بدقة المعبة في الرياضية الحركات اِتجاه تحديد ضرورة يتطمب

  الأمان: 1-8-4

أف أسموب التدريب البميومتري يتطمب مف اللبعب أو الرياضي بذؿ أقصى جيد عضمي  بما
وعصبي لضماف حدوث التكيؼ،فيجب في ىذا المجاؿ ضرورة توفر عامؿ الأماف والذي يمكف 

 تحقيقو مف خلبؿ توفر عامؿ القوة، التكيؼ، الخبرة، والتكنيؾ الصحيح .

لوحظ أف أغمب إصابات الرياضييف لمقوة العضمية، وعدـ الاىتماـ بالإحماء  فقد
المناسب وعدـ التوازف بيف أركاف الحمؿ الثلبث ولذلؾ يجب مراعاة جميع الاشتراطات 

، 2004)محمد حسف زكي محمد، رياضي.السابقة والتي تمثؿ عامؿ الأمف لأي 
 (71صفحة 
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  ( :التخصصية الرياضة) التفرد 1-8-5
( الفرد) بالتفرد متعمؽ وىو ألا السابقة العوامؿ باقي عف أىمية يقؿ لا آخر عامؿ

 التفرد بمبدأ تتعمؽ ىامة حقيقة نعرؼ أف يجب الصدد ىذا وفي التخصصية، والرياضة
 وذلؾ بيـ أو بو الخاصة البميومترية تدريباتو اللبعبيف مجموعة أو لاعب كؿ أف وىو
 الاعتبار في الأخذ مع والحجـ، الشدة مع يتناسب أف يجب الذي الوزف ضوء في

 أشكاؿ الجسمي، البناء التركيب: البميومتري التدريب تنفيذ عند التالية النقاط مجموعة
 التدريب حجـ اِرتفاع مف الإجياد الصحيح، الأداء طريقة والأقداـ، الأرجؿ( عيوب)

، 2005)أبو زيد عماد الديف، . لمفرد التخصصي النشاط نوع للئصابة، يؤدي الذي
 (332صفحة 
 التدرج في التعميم والتدريب البميومتري : 1-8-6
 يجب أف يكوف التدرج في التعميـ والتدريب حسب الترتيب التالي :      

وفيو يكوف التركيز عمى ضربة القدـ السميمة واستخداـ الكاحؿ والركبة،  اليبوط : -أ
 الفخذ واستقامة الجسـ .

الوثب مف الثبات و التوازف : لتعزيز تكنيؾ اليبوط ولمرفع مستوى القدرة اللبمركزية  -ب
 وقوة الثبات 

 الوثب لأعمى : لتعميـ حركة الارتقاء واستخداـ الذراعيف .  -ج

ثب في المكاف )الوثب الارتدادي( : لتعميـ رد الفعؿ السريع للببتعاد عف حركات الو  -د
 الأرض والإزاحة العمودية . 

 الوثبات القصيرة : لتعميـ مبدأ الإزاحة العمودية . -ه

 الوثبات الطويمة : لتعزيز السرعة الأفقية . -و

و ملبئـ وثب الارتطاـ : ويتطمب تعاملب عالي المستوى مع الجياز العصبي وى -ن
 (32، صفحة 1998)زكي، . للبعب المبتدئ
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  :البميومتري التدريب طريقة 1-9
 في السرعة زيادة عمى القدرة لزيادة التدريب في تستخدـ التي اليامة الطرؽ أحد يعد

 القدرة مستوى وزيادة المباريات خلبؿ السريعة والتحركات الفجائي التغيير عمى الأداء
 ,Bompa., 2003).السريع الانقباض عمى العضلبت وقدرة المنتجة الانفجارية والقوة

p. 58)  
 الرياضية الفعاليات مف الكثير في فعالا عاملب يعتبر البميومتري التدريب استخداـ إف -

 للؤداء سرعة أقصى مع لمعضلبت قوة أقصى دمج العالى العاـ أدائيا يتطمب التي
 الانفجارية القدرة كانت ما إذا خاصة الأداء في القدرة صفة مف عالية درجة لتحقيؽ
 .تنميتيا المطموب الصفات حدى ىي لمرجميف

 الانفجارية القدرة تطوير بيدؼ موجو أسموب البميومتري التدريب بأف: "دونالد ويشير -
  (http/forom.iraqacad.org, 2017) ".لمرجميف

 الخاصيات الميكانيكية والتشريحية لتدريب البميومترك : 1-10
 مع وتترابط فيو العظاـ وتنتظـ وعضمي، عظمي ىيكؿ مف البشري الجسـ يتألؼ       

 تمر التي العضلبت مف عدد ويوجد بالمفاصؿ يدعى ما لبناء الأربطة مف سمسمة
الجسـ .  لحركات اللبزمة القوة تجيز والتي بالمفاصؿ  

 وزف ويسند لمجسـ الثبات إمكانية الفقري العمود يعطي البميومترؾ حركات تفحص عند
 الآلة وىذه والقفزات، الوثبات لكؿ كمسند الصدمات امتصاص أىمية والأكثر الجسـ،
 الجسـ، ثقؿ مركز عمى القاعدة ليذه التأثيرية المياـ مف لكثير جوىر ىي المدىشة
 فقط يتغير الجسـ ثقؿ مركز مسار فإف البميومترؾ مف مختمفة تمرينات تنجز حينما
 أو لوثبة نتيجة اليواء في الجسـ يقذؼ وحالما الأرض، مع اتصاؿ ىناؾ يكوف عندما
 الجاذبية ضد الارتقاء لحظة في المبذولة القوة بمقدار يحدد الثقؿ مركز مسار فإف قفزة

 بعد الجسـ ثقؿ مركز مسار تغيير يمكف ولا اليواء في الجسـ يقذؼ حينيا الأرضية،
 . الأعضاء تنجزىا التي النيائية الحركات عف النظر بغض المغادرة
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وكإشارة أخيرة كؿ القافزيف أولًا إلى خفض مركز ثقؿ الجسـ وذلؾ لمحصوؿ عمى 
الشكؿ )تعجيؿ مف الأسفؿ، عندما ينتج الرياضي قوة معاكسة لمحركة السفمية

 للئعداد للبنطلبؽ إلى الأماـ لأعمى .( الاستيلبكي

 عند النظر إلى القفز مف وجية النظر الميكانيكية يجب أف نتذكر بأف :

فيتطمب ىذا قوة كبيرة لكي تعطي لمجسـ سرعة  التعجيل (.× )القوة = الكتمة      
أكبر وىذا سيسبب قصر الحالة الاستيلبكية، ومف ىنا يمكف أف نستخرج المعادلة 

 الآتية :   

كتمة الجسـ التغيير في السرعةمعدل القوة الاستهلاكية =             
الوقت    المستغرؽ

             

تشير ىذه المعادلة الجبرية إلى أىمية التأكيد عمى مستوى قميؿ مف دىوف الجسـ    
ومعدؿ عاؿٍ مف القوة النسبية، ولأجؿ معدؿ قوة أكبر يتطمب مف الرياضي أف يكوف ذو 

  (16-13، الصفحات 2010)بومبا ثيودور ،  كتمة كبيرة .
 بين التدريب البميومتري وتدريب القوة :المزج  1-11

،  Lory Alexanderولوري ألكسندر، Ken Kontorيشير كؿ مف كيف كنتور 
العلبقة الوطيدة بيف كؿ مف تدريبات القوة ، Tudor Bompaوثيودور بومبا 

 وتدريبات البميومترؾ .
يسمح لأقصى إف المزج والخمط بيف كؿ مف تدريبات القوة العضمية وتدريب البميومترؾ 

حد لمكفاءة البدنية وتطورىا أثناء دورة التدريب المنفذة شرط أف يتـ ذلؾ طبقاً للؤسس 
 العممية المتعارؼ عمييا والتي تسيـ في تطوير وبناء البرنامج .
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 أف تراعى عند المزج أو الخمط بيفالاعتبارات التي يجب  وفيما يمي مجموعة مف
 التدريبيف : 

عادة ننصح بتأدية كؿ مف تدريبات القوة ذات الشدة العالية وتدريبات البميومترؾ في  -
 نفس اليوـ .

في المزج بيف تدريبات القوة بحيث تشمؿ الجزء العموي مف  ضرورة مراعاة التناغـ -
 وتدريبات البميومترؾ الجزء السفمي مف الجسـ .  لجسـا

العكس الصحيح بيف ىذا التناغـ لأجزاء الجسـ في كؿ مف تدريبات القوة وتدريب  -
 البميومترؾ يجب أف يتـ في اليوـ الموالي .

)جماؿ، منيـ.يجب أف تكوف فترة اِستعادة الشفاء بيف كؿ منيما تتناسب لكؿ  -
 .  (77/78، صفحة 2009-2008
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  خاتمة:
 العممي بشكميا الفردية ىذه وتبرز الرياضي، التدريب ميزات إحدى ىي الفردية      

 أىـ مف البميومتري التدريب يعتبر حيث ، البدني التدريب فترات وبتزايد البدني بالنشاط
 بسرعة المدربيف أدرؾ حيث الماضية، سنة والعشريف الخمسة خلبؿ التدريبية الابتكارات

 الرياضات وخاصة البدنية بالقدرات والارتقاء الرياضي الأداء تحسيف في أىميتو
معاً .  والسرعة القوة صفتي تتطمب التي والألعاب        

 باستخداـ العضمية القدرة تطوير إلى البدنية التدريبات توجيو المدربيف عمى يجب وليذا
 البميومتريؾ تماريف وخاصة  الحديثة التدريبية الابتكارات عمى والاعتماد الطرؽ أىـ
  . مركزي اِنقباض مباشرة ويتبعيا الامتداد حالة في وىي العضمة فييا تحمؿ التي
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 القـــــــــوة  
لغا الأىمية في إنجاز اداء لاعب كرة القدـ خلبؿ المباراة ، و با دورا القوة تمعبتمهيد : 

يتضح ذلؾ في احتياج اللبعب ليا في كثير مف مواقؼ المعب وخاصة عند الارتقاء ، 
عند ضرب الكرة بالرأس أو عند التصويب عمى المرمى او التمريرات الطويمة بأنواعيا 

سرعة اللبزمة ، ويحتاج اللبعب إلييا المختمفة و عند اداء مختمؼ الميارات بالقوة و ال
أيضا فيـ تتطمبو المباراة مف كفاح و الإحتكاؾ المستمر مع الخصـ للبستحواذ أو 

خطؼ الكرة أو الرقابة المحكمة مع التغمب عمى وزف الجسـ أثناء الأداء طواؿ زمف 
 المباراة . 

 :  العضليت القوة 2-1 

ميمة التي تشترؾ في معظـ الأنشطة القوة العضمية مف الصفات البدنية ال تعد
الرياضية ، وىي عمى اختلبؼ أنواعيا تحدد قدرة الرياضي عمى المقاومة أو التغمب 

عمى مقاومات خارجية والتصدي ليا ، ويعرّفيا ) قاسـ حسف وأحمد سعيد  ( عمى إنيا: 
) قاسـ حسف  " إمكانية العضمة في التغمب عمى مقاومة خارجية أو مواجيتيا "

  (44، صفحة 1979المندلاوي ، وأحمد سعيد، 
 خارجية مقاومة عمى التسمط في الفرد قابمية: "  بأنيا(   حسيف حسف قاسـ)  وعرّفيا
صفحة ، 1998)حسيف،  " العضمة في الكيميائية المواد وتبادؿ الأعصاب بوساطة
324)  
 تنتجو أف ممكف القوة مف مقدار أقصى: " بأنيا(  شريدة سمطاف فاضؿ)  وعرّفيا
 (134، صفحة 1990)شريدة،  " معينة مقاومة ضد عضمية مجموعة أو واحدة عضمة
 البدنية الرياضة مكونات إحدى: "  بأنيا(  الفتاح عبد أحمد العلب أبو)  أيضاً  وعرّفيا
 "واحد إرادي عضمي انقباض أقصى في إنتاجو يمكف جيد أقصى تعني وىي ، الأساس
  (97، صفحة 1997)الفتاح، 
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) مفتً إبراهٌم حماد ( بأنها: " المقدرة أو التوتر الذي تستطٌع عضلة أو وعرّفها 
)حماد، مجموعة عضلٌة ان تنتجها ضد مقاومة فً أقصى انقباض إرادي واحد لها " 

   (261، صفحة 1002

 
 : العضمية القوة لتنمية الحديث المفهوم 2-2

العضمية ىي إحدى مكونات المياقة البدنية الأساسية وىي تعني أقصى جيد " إف القوة 
يمكف انتاجو لأداء انقباض عضمي إرادي واحد ، كما تعني أقصى مقدار لمقوة يمكف 
لمعضمة إنتاجو في أقصى انقباض عضمي واحد وكذلؾ لأداء عمؿ عضمي بأقصى قوة 

دريب لتنمية القوة إلى تنمية وسرعة خلبؿ فترة زمنية قصيرة ، وتيدؼ عمميات الت
 مختمؼ المكونات المرتبطة بالقوة مثؿ :

 زيادة الكتمة العضمية النشطة . .1
 تقوية الأنسجة الضامة والجياز العظمي . .2
 تحسيف تركيب الجسـ الرياضي . .3
 تنمية الصفات البدنية الأخرى في شكؿ متوازف مثؿ السرعة والمرونة. .4

الأفضؿ لمقوة في نشاط رياضي معيف بما يتطمب رفع مقدرة الرياضي عمى الاستخداـ 
الربط ما بيف متطمبات الأداء المياري والخططي والقدرة عمى استخداـ القوة العضمية 

  (97، صفحة 1997)الفتاح،  سواء في التدريب أو المنافسة "
 : العضمية القوة أنواع 2-3
 القوة موضوع في بحثت التي والمراجع المصادر عمى الباحث إطلبع خلبؿ مف

 ثلبثة عمى القوة يقسـ مف فيناؾ ، الآراء مف الكثير ىناؾ وجد ، وأقساميا العضمية
 قسمت فقد والتعميمية المنطقية للؤسباب نظراً : "  يقوؿ حيث ،(  ىارا)  ومنيـ أنواع
)ىارا،  " القوة ومطاولة السريعة والقوة القصوى القوة ىي رئيسة أنواع ثلبثة إلى القوة

  (163، صفحة 1978
)محمد حسن علاوي،  وكذلك (192)خرٌبط، صفحة وقد اتفق مع رأي هارا كل من 

  (201، صفحة 2911

 هذا بخصوص(  العنبكً جمٌل ومنصور ، حسٌن حسن قاسم)  من كل وضع كما 
 بالسرعة الممٌزة والقوة القصوى القوة)  ٌأتً وكما ، ثلاث هً القوة أن ، الموضوع
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 ثم ،(  – القوة مطاولة أي – بالمطاولة الممٌزة القوة وأخٌرا   – القوة سرعة أي –
 مفردات أي ، التسمٌة نفس هً القوة سرعة أو بالسرعة الممٌزة القوة أن ٌبٌنان

، صفحة 2911)قاسم حسن حسٌن ، ومنصور جمٌل العنبكً، نفسه .  للمعنى

201/221)  

 : القصوى القوة 2-3-1
القوة القصوى تعني الحد الأقصى مف القوة الذي تخرجو العضمة ضد مقاومات تتميز 
بارتفاع شدتيا ، وىذا المطمب ىاـ وضروري لكثير مف الأنشطة الرياضية ، وعادةً ما 
يُقاس ىذا النوع مف القوة باستخداـ أجيزة الدينامومتر مثؿ ) دينامومتر القبضة 

Dynamometer Grip بضة اليد ، أو ) دينامومتر الرجؿ والظير ( لقياس قوة ق
Leg and Back Dynamometer  إذ نجح العمماء بواسطتو مف قياس القوة ، )

العضمية لعدد كبير مف المجاميع العضمية . ومف المعروؼ فسيولوجياً أف القوة 
العضمية تتناسب طردياً مع مساحة المقطع الفسيولوجي لمعضمة ، أي بمعنى أنو كمما 

المقطع الفسيولوجي لمعضمة كمما زادت القوة العضمية المُنتجة . ويرى ) بارو  زاد
Barrow  أف القوة العظمى تتطمب مف الفرد إخراج الحد الأقصى مف القوة التي )

( مع ىذا القوؿ عندما يشير إلى أف المقاومة  Harreيمتمكيا ، حيث يتفؽ ) ىارا 
ضد القوة المبذولة مف الفرد ، ويقوؿ ) الخارجية يجب أف تكوف في حدّىا الأقصى 

( اف الأمر يتطمب لإخراج القوة القصوى إنتاج أقصى انقباض  Hettingerىتنجر 
 إيزومتري إرادي . 

 
 وفيما يمي التعريفات التي وضعيا العمماء لمقوة القصوى أو العظمى :

 
نقباض ( بأنيا : " أقصى قوة تخرجيا العضمة نتيجة ا Clarkeعرّفيا كلبرؾ )  -

 عضمة واحدة .
 ( : " قدرة الفرد عمى إخراج أقصى قوة ممكنة " .  Barrowعرّفيا بارو ) -
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عرّفيا محمد صبحي حسانيف : " قدرة العضلبت عمى مواجية مقاومات  -
)محمد صبحي حسانيف ، وأحمد كسرى،  خارجية تتميز بارتفاع شدّتيا " .

  (22، صفحة 1998
 الرياضي قدرة عف عبارة"  ىي القصوى القوة اف(  تركي وعمي ، خريبط ريساف)  ويرى
)ريساف خريبط مجيد ،  " ممكف حد اقصى إلى الارادي العضمي بالانقباض القياـ عمى

  (37، صفحة 2002وعمي تركي مصمح، 
 القوة المميزة بالسرعة : 2-3-2
 في الصفة ىذه لدخوؿ نظراً  جداً  وىاـ كبير بالسرعة المميزة القوة عف الحديث اف

  "السرعة في القوة ضرب حاصؿ"  شديد باختصار فيي ، الرياضية الانشطة مف الكثير
  (213، صفحة 1997)طمحة حساـ الديف، 

 ضمف العضمية القوة مف معيف مستوى اخراج عمى الفرد قابمية"  بانيا ايضاً  وعرفت
)بسماف عبدالوىاب،  " والسرعة القوة مف مركبة صفة ىي أي ، عالية حركية سرعة

  (23صفحة 
 واقؿ سرعة باقصى وانجازىا معينة حركة تأدية خلبؿ مف مقاومة عمى التغمب"  ىي أو

  (20، صفحة 1980)اثير صبري ، وعقيؿ الكاتب،  " زمف
 تحمل القوة : 2-3-3
 تمؾ أو ىذه ثقؿ لمدى وتبعاً  ، والتحمؿ القوة مف تتكوف حركية قدرة"  عف عبارة ىو
 والمنافسات التدريب مف لكؿ ميمة القدرة ىذه وتكوف بذاتيا مستقمة خاصة قدرة تنشأ

  (82، صفحة 2002)ريساف خريبط مجيد ، وعمي تركي مصمح، 
 ىبوط دوف بفاعمية الاداء في الاستمرار عمى الرياضي الفرد مقدرة"  ايضاً  تعرؼ وكما
)مفتي إبراىيـ حماد،  " التعب مقاومة عمى الرياضي مقدرة ىو"  أو"  كفاءتو في

  (147صفحة ، 2001
 استمرار ىو القوة تحمؿ أو العضمي لمجمد المباشر المعنى ىو"  القوة تحمؿ اف كما
 " العضمي الجياز عمى الاكبر العبء يقع بحيث المقاومات ضد المبذوؿ الجيد اداء

  (22، صفحة  1998)محمد صبحي حسانيف ، وأحمد كسرى، 
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 :  العضمية القوة أهمية 2-4
 بدنية صفة بوصفيا العضمية القوة أىمية عمى والباحثيف المختصيف مف الكثير أكد لقد

 حسيف حسف قاسـ)  مف كؿ ووضح ، الأخرى البدنية الصفات تنمية في تشترؾ ميمة
 التقدـ مفتاح العضمية القوة إف: "  قوليما خلبؿ مف ذلؾ(  1979 أحمد وبسطويسي

)قاسـ حسف  " السواء حد عمى الفعاليات لكؿ بؿ فقط الرياضية الفعاليات لغالبية ليس
  (03، صفحة 1979حسيف ، وبسطويسي أحمد، 

 انخفاض"  إف عمى فييا أشار حيث ، ذلؾ عمى(  Rogars)  دراسة أكدت وكذلؾ
نو ، مرض أو عمؿ وجود عمى دليؿ العضمية القوة  الحيوية الوظائؼ عمى يؤثر وا 

  (62، صفحة 1997)كماؿ عبد الحميد ، ومحمد صبحي حسانيف ،  " للؤنساف
:  يقوؿ إذ وأىميتيا العضمية القوة عف(  حسف وقاسـ نصيؼ عمي عبد)  يذكر وكذلؾ

 العضمية القوة أي وبفضميا جسمية حركة تؤدى أف يمكف لا العضمية القوة بدوف" 
 وشكؿ السرعة تتغير القوة استخداـ اتجاه أو حجـ تغير وعند ، الإنساف جسـ يتحرؾ
  (09، صفحة 1978)نصيؼ و قاسـ،  " الحركة

ونفس المصدر يذكر أف ) ماتيوس ( يرى أف ىناؾ أربعة أسباب تبيف أىمية القوة 
 وسبب الاىتماـ بيا ، وىي :العضمية 

 القوة ضرورية لحُسف المظير . -
 القوة شيء أساس في تأدية الميارات بدرجة ممتازة . -
 القوة مقياس المياقة البدنية . -
 القوة تستخدـ بوصفيا علبجاً وقائياً ضد التشوىات والعيوب الجسمانية . -

 
لعضمية في العديد مف كما يؤكد ) ريساف خريبط مجيد وعمي تركي( عمى أىمية القوة ا

 أنواع الرياضة المميزة الأخرى حيث تحدد مستوى قوة الرياضي مف خلبؿ :
عدد الحركات المتكررة في الثانية أو الدقيقة ) التردد الحركي ( وطوؿ المسافة  -

المقطوعة بالحركة المنفردة في السباحة والدراجات وغيرىا مف أنواع الرياضة 
 الأخرى .
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 الفني في ألعاب الكرات .مستوى الأداء  -
قدرة الرياضي عمى أداء الحركات الصحيحة ) منفردة ، مركبّة ( كما في الرياضات 

)ريساف خريبط مجيد ، وعمي تركي  الفنية مثؿ الجمباز والتمرينات الإيقاعية وغيرىا
  (36، صفحة 2002مصمح، 

 تختمؼ فيي ، لو البدني الأداء حسب رياضي نشاط كؿ في القوة وجود درجة وتتفاوت 
 العضمية القوة ولكف ، السلبح بلبعبي مقارنةً  الأثقاؿ رفع لاعبي عند وجودىا في

 الحياتية بواجباتو الفرد لقياـ جداً  ميمة وىي ، الرياضي النشاط ألواف كؿ في موجودة
  (116، صفحة 1999الخالؽ، )عصاـ عبد  كافة

  :القدم كرة مجال في القوة تنمية  2-5

 بالسرعة زة الممي القوة صفة تحسيف عمييا يبنى التي الأساسية القاعدة القوة تنمية تعد
 المميزة القوة وتتمثؿ القدـ كرة في المطموبتاف الصفتاف وىما القوة، تحمؿ صفة وتطوير
 والتصويب عاليا، الوثب مثؿ المتفجرة، القوة تستدعي التي الحركات في بالسرعة
 اتر م عدد فإف بالسرعة المميزة القوة تدريب وعند السريع، المفاجئ التصويب خاصة

 طويمة احةر الرات وفت جدا عالية تكوف والشدة ما، حد إلى قميمة تكوف التمريفرار تك
  .نوعاما

 في يمر القدـ كرة للبعبي القوة تدريب أف إلى(  2000" ) المولي مجيد" أشار وقد -
 :حؿرام ثلبثة

 الوظيفية والأجيزة العضميةلمجاميع ا جميع بتنمية وتتصؼ العاـ الإعداد فترة -
  .وتطويرىا

 المشابو العضمي العمؿ وتطوير بتنمية وتتميز والمنافسات الخاص الإعداد فترة -
 .لمفعالية

  .الخاصة العضمية المجاميع وتطوير بتنمية وتتميز المنافسات فترة -
 بتدريب الاىتماـ ىو القدـ كرة لاعبي لدى القوة تدريب في الشائعة الأخطاء ومف -

 المجاميع في خموؿ حدوث إلى يؤدي مما العامة القوة حساب عمى فقط الخاصة القوة
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 المجاميع قوة تنمية في المدربيف اىتماـ عدـ مثؿ المشاركة غير الأخرى العضمية
  .للبعب العموي لمجزء العضمية

 في القوة بتنمية الخاصة التدريبية والطرؽ الوسائؿ بعض" كماش يوسؼ" حدد وقد -
 :يمي فيما القدـ كرة لعبة
 القدـ، كرة في بالسرعة المميزة القوة لتنمية تدريبية طريقة أنسب التكرارية الطرؽ تعتبر
ف  فتكوف محدديف مجموعة لكؿ التكرارات مرات وعدد الإجمالي التمريف حجـ كاف وا 

 اللبعب واستطاعة قدرة كامؿ لاسترجاع كافية شبو المجموعات بيف ما الراحة فترات
 مميزا  أي "انفجاريا" العضلبت انقباض أو تقمص يكوف أف والمطموب الأداء، عمى
 إلى الأسفؿ مف الوثبات خلبؿ مف وخاصة يتحقؽ الذي الأمر معا، والسرعة بالقوة

  (58، صفحة 2015/2014) شرقي محمد أميف و نجعي عبد القادر،  .الأعمى
 

 السرعة   -ب
 : السرعةالعلاقة بين القوة و   3-1

 أثناء في( والسرعة القوة) بيف لمعلبقة كبيرة أىمية ىناؾ أف الباحثيف مف العديد يرى
 الحياة أثناء في متطورة قاعدة يييئ الصفات ليذه الجيد فالمستوى الرياضي التدريب
( والسرعة القوة) صفات مصطمح مف ويفيـ عالية، رياضية نتائج عمى لمحصوؿ العممية
 الأداء عمى المحافظة مع زمنية فترة اقؿ في قوة أقصى إظيار عمى الفرد قابمية

 العضمية بالقوة يتعمؽ لا( والسرعة القوة) صفتي إظيار درجة أف كما لمحركة، الصحيح
نما ، فقط  بشكؿ( العصبية - العضمية) القوة تركيز عمى الرياضي قابمية عمى يعتمد وا 
 والسرعة القوة صفتي بدراسة الباحثيف مف العديد قاـ لقد ، الجسـ قابمية واستثارة عاؿٍ 
 تحسب( والسرعة القوة) بيف العلبقة أف فوجدوا  والفسيولوجي، الميكانيكي الجانب مف

 تقمص سرعة زيادة حساب عمى إضافية أىمية القوة فييا تكتسب التي الصفات ضمف
)لكحؿ إبراىيـ و بوجمعة محمد،  . بيما ترتبط المتيف وتوترىا العضلبت
  (32، صفحة 2015/2014

   : السرعة  3-2
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يرى البعض إف مصطمح السرعة في المجاؿ الرياضي يستخدـ لمدلالة عمى تمؾ  
الاستجابة العضمية الناتجة عف التبادؿ السريع ما بيف حالة الانقباض العضمي و 
الاسترخاء العضمي و يرى البعض الأخر انو يمكف تعريؼ السرعة بأنيا القدرة عمى 

)محمود عوض بسيوني، فيصؿ ياسيف .  أداء حركات معينة في اقصر زمف ممكف
  (198، صفحة 1992الشاطي، 

 سرعة تعتمد على:لبان ا و ٌؤكد " هولمان "

 العظمى.القوة  -   

 سرعة انقباض و تقلص العضلات .  -   

 الجذع . إلى الأطرافنسبة طول  -   

 التوافق. -   

 العضلٌة . الألٌافنوعٌة  -   

  قابلٌة التلبٌة و رد الفعل فً البداٌة . -   

 :السرعة أنواع 3-3
  (:Vitesse cyclique)الدورية السرعة3-3-1

 الرياضية الألعاب في السريع الجري ذالؾ عمى كمثاؿ و بالقوة الحركة ارتباط تعني و
  (48، صفحة 1980عقيؿ عبد الله، )أثير صبري ، . الاتجاه تغيير مع

  : الفعل رد سرعة 3-3-2
 ,Weineck)ممكف. زمف اقصر في خارجية لمؤثرات الاستجابة عمى المقدرة بيا يقصد

1992, p. 337)  
 نحو الانتباه و الضرب و الركض و كالقفز إرادية لا الحركات ىذه تصبح بالتكرار و ،

 فيما أما ، المكتسب الفعؿ رد الاستجابة ىذه عمى نطمؽ أف يمكف و ، خارجية مؤثرات
 ذالؾ ملبحظة ويمكف ، الطفؿ مع يولد أي وراثية صفة فيو الطبيعي الفعؿ رد يخص
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 يشكؿ انو كما مبكرا، تظير بينيـ التي الفروؽ خلبؿ مف الصغار الأطفاؿ عند جميا
  (56، صفحة 1976)تامر محسف واثؽ تاجي، المكتسب.  الفعؿ رد أساس

 السرعة الانتقالية:  3-3-3
)قاسـ  زمنية فترو بأقصر و ممكنة سرعة بأقصى آخر إلى مكاف مف الانتقاؿ تعني

  (48، صفحة 1984حسف حسيف ، قيس ناجي عبد الجبار، 
 سرعة الحركة )الأداء(: 3-3-4

)مفتي إبراىيـ  ممكف زمف اقؿ في معا مركبة حركات عدة أو حركة أداء بيا يقصد
  (220، صفحة 1993حمادة، 

 :القدم كرة في السرعة 3-4 
 قصير زمف في الكبيرة أو الصغيرة العضمية المجاميع تحريؾ عمى القدرة ىي
 مطموبة السرعة تكوف عندما تماما يختمؼ وىذا كبيرة أـ كانت عضمية قوة تسمط تحت

  (30، صفحة 2000)منذر ىاشـ عمي،  .طويمة لمسافة
 التحضير في جدا ميمة وصفة الحديث المعب عناصر أىـ مف واحدة السرعة تعد

 مف أعمى إلى اللبعبيف سرعة تطوير جدا الصعب ومف القدـ بكرة الخاص والإعداد
 وير تط الممكف مف فميس المطموبة الفرص اللبعب لدى تكف لـ إف المتوسط مستوى
 أنفسيـ اللبعبيف لقابمية المعينة الحدود مف أكثر والركض الإنطلبؽ في اللبعبيف سرعة

 10/14 بيف أعمارىـراوح تت الذيف للبعبيف كبيرة بدرجة السرعة تطوير الممكف مف إذ"
  (235، صفحة 1987)سامي الصفار، سنة 
 وأكثر الملبئمة التدريب طريقة استعماؿ خلبؿ مف يتـ السرعة عنصر تطوير فإف لذا

 التدريب يمعب ىنا ومف التكرارية الطريقة ىي السرعة عنصر تطوير في ملبئمة الطرؽ
 الجيد التكنيؾ جانب إلى الصفة ىذه تطوير في اللبعب قدرة وزيادة تنمية في ادور 

 والتوقؼ والبدء الممعب أرجاء كافة في والإنتشار الركض مف اللبعب يمكف الذي
  (200، صفحة 1991)كاظـ عبد الله إبراىيـ، .وتغير الاتجاه 

 :لتنميتها التدريبية والوسائل الطرق السرعة 3-5
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 لمسافات والجري السريع الإنطلبؽ عمى قدرتو شكؿ عمى القدـ كرة لاعب سرعة تظير
 بستمرار متغيرة المعب حالات أف وبما التقريب وجو عمى أمتار 10 حدود في قصيرة
 السريع الجري بعد المفاجئ التوقؼ مف القدـ كرة لاعب يتمكف أف فيجب المباراة أثناء
 مستوى ويتوقؼ المعب حالة يلبئـ بما واتجاىو الجري سرعة غير مف أو

 :يمي ما عمى السرعة حيث مف اللبعب
 .بالسرعة المميرزة القوة مستوى -
 .العصبية الجمة خصائص أي العصبية الفاعلبت فعالية -
 القابضة الفخذ عضمة( والرجميف البطف عضلبت خاصة العضلبت ومرونة مطاطية -

 )المقربة والعضلبت
 .الإرتخاء عمى العضلبت ىذه وقدرة

 .المطموبة المحظات في النفس تييئة عمى القدرة -
 اللبعب سرعة لتنمية التدريبية والوسائؿ الطرؽ اختيار يتـ المقومات ىذه مف وانطلبقا

 سرعة ضمفو يلأن التدريبية الطرؽ مف غيره مف ملبئمة أكثر التدريب البميومتري" إذا
 إستشارة تنخفض أف دوف العمؿ فترات  بعد الطبيعية الوظيفية الحالة إلى العودة
 فترة تعطي أف ىي القاعدة ."اللبحقة العمؿ لفترات فييا المرغوب العصبي الجياز
 مرة كؿ بعد دقيقة 1 رحة ا وفترة متر، 10 مسافة لجري مرة كؿ بعد دقائؽ 5راحة 
 تحمؿ تنمية النتيجة تكوف الراحةفترات  تقصير وعند، متر 10 و 20 مسافة لجري
  (17، صفحة 2015/  2014)باديس أحمد، ؿ . الأو  بالدرجة السرعة وليس السرعة

توجيهات عامة عند تدريب السرعة: 3-6   

البػػدء حتػػى يكػػوف تركيػػزه  أىميػػة إتقػػاف اللبعػػب لممسػػار الحركػػي لمتمػػريف قبػػؿ -2
 منصب عمى سرعة الأداء الحركي فقط.

اف تكوف فترة الحمؿ قصيرة مع استخداـ شدة عاليػة )أقصػى قػدر مػف السػرعة  -1
 السرعة القصوى( دوف ىبوط في السرعة نتيجة الإجياد. -
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)محمػػػد حسػػػف يجػػػب الاىتمػػػاـ بالاحمػػػاء الكػػػافي قبػػػؿ أداء تمرينػػػات السػػػرعة.  -1
  (212، صفحة 2919علبوي، 

مراعػػاة اسػػتعداد الجيػػاز العصػػبي لتقبػػؿ العػػبء النػػاتج عػػف تمرينػػات السػػرعة ،  -4
وعمػػى ذلػػؾ يستحسػػف عػػدـ القيػػاـ بتػػدريبات السػػرعة فػػي أوقػػات التػػدريب التػػي 

 تجري في الصباح المبكر ، او عقب القياـ ببعض الإعماؿ المرىقة.
يجػػب البػػدء بتمرينػػات السػػرعة عقػػب عمميػػات الإحمػػاء مباشػػرة وخصوصػػا فػػي  -1

 الجرعات التدريبية التي تيدؼ الى تنمية أكثر مف صفة بدنية. 
بػدوف اسػػتخداـ  ةيجػب تنميػػة سػرعة الانتقػػاؿ بالنسػبة للبعبػػي الألعػاب الرياضػػي -6

ـ يمػي ، ثػ أداة المعب )أي عدـ استخداـ الكرة فػي العػاب القػدـ ، السػمة ، اليػد(
)محمػػػد حسػػػف ذلػػػؾ محاولػػػة تنميػػػة السػػػرعة بارتباطيػػػا باسػػػتخداـ اداة المعػػػب. 

 .   (219، صفحة 2911علبوي، 

 

 الخاتمة : 
يشػتمؿ عمػى أداء يعتمػد بدرجػة   العضػمية القػدرةى عمػ يعتمػد الػذي الرياضػيء الأدا فإ

كبيرة عمى مكوف السرعة و ادعاءات أخرى تعتمد أيضا عمى القوة و أخرى تتطمػب قػدرا 
معينػػا مػػف مكػػوف القػػوة و السػػرعة و دائمػػا فػػاف الأجمػػاع الصػػحيح لنسػػبة مكػػوف القػػوة و 
ف السػػرعة لتحديػػد القػػدرة وفقػػا لنػػوع النشػػاط ىػػو الػػذي يػػؤدي إلػػى أفضػػؿ النتػػائج ، و بمػػا أ

البميػػومترؾ يجمػػع بػػيف القػػوة و السػػرعة كػػاف لابػػد مػػف إتبػػاع أفضػػؿ الطػػرؽ المؤديػػة إلػػى 
 تحسيف المياقة البدنية و الميارية .
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 تمهيد: 
نظرا لممشكؿ الذي بصدد دراستو تـ تقسيـ ىذا الباب إلى فصميف ، حيث سيتضمف 
الفصؿ الأوؿ منيجية البحث و الإجراءات الميدانية مف حيث المنيج المتبع ، عينة 
مجتمع البحث مع التطرؽ إلى الدراسة الإستطلبعية و الأسس العممية للئختبارات و 

الرئيسية و كؿ ما يتعمؽ بيا ، أما الفصؿ الثاني أدوات البحث ، بالإضافة إلى التجربة 
مخصص لعرض و تحميؿ النتائج إضافة إلى أىـ الإستنتاجات و في الأخير تقديـ 

 بعض الإقتراحات و التوصيات . 
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 منهجيت البحث 

 و

 

 الإجراءاث الميدانيت 
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 1-1  منيج البحث 
 1-2  مجتمع و عينة البحث 
 1-3  متغيرات البحث 
 1-4  مجالات البحث 
 1-5  أدوات البحث 
 1-6  التجربة الستطلبعية 
 1-7  الأسس العممية للئختبارات 
 1-8  الدراسات الإحصائية 
 1-9 مواصفات الإختبارات البدنية   
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 : البحث منهج  1-1
، لأف المنيج  طبيعة مشكمة البحثلباحث المنيج التجريبي لملبءمتو استخدـ ا

التجريبي ىو أنسب المناىج العممية المستخدمة في تحديد أسباب الظاىرة المطروحة و 
 ايجاد الحموؿ ليا . 

   : مجتمع و عينة البحث 1-2

فتح شباب  فريؽالطريقة العمدية أو القصدية وىـ لاعبو ر مجتمع البحث بتـ اختيا
توفر الإمكانيات اللبزمة لممنيج التجريبي  :كرة القدـ ، وذلؾ لعدة أسباب منياتلبغ ل

وتواجد أفراد العينة بشكؿ كامؿ ، وكذلؾ توفر الملبعب والساحات اللبزمة للبختبارات 
( لاعباً بالطريقة العشوائية مف فئة الشباب ومف أصؿ  20قاـ الباحث باختيار )  فقد، 
%( مف لاعبي  44.44( لاعباً الذيف يمثموف مجتمع البحث ، أي بنسبة )  45) 

  ( سنة . 15 – 14، عمماً أف أعمار العينة تتراوح ما بيف )  الفريؽ
 متغيرات البحث :  1-3

 المتغير المستقل :  1-3-1

 التدريب البميومتري 
 : التابع المتغير  1-3-2

 يتضمف البحث متغيريف تابعيف ىما : تحسيف القوة و السرعة للؤصاغر 
 المتغيرات الحرجة :  1-3-3

يذكر محمد حسف علبوي " بأنو يصعب عمى الباحث أف يتعرؼ عمى المسببات 
، 1987)أسامة،  الحقيقية لمنتائج بدوف ممارسة الباحث لإجراءات الضبط الصحيح".

  (243صفحة 
ولضبط المتغيرات الدخيمة أو المشوشة والسيطرة عمييا قمنا بمجموعة مف الإجراءات 

 المتمثمة في : 
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 العينتاف مف نفس الجنس )متغير الجنس( . -
 العينتاف ليما نفس الخبرة التدريبية )متغير العمر التدريبي(.  -
 العينتاف ليما نفس العمر)متغير السف(. -
لمعينتيف نفس الخصائص المورفولوجية  ونفس المواصفات الجسمانية  -

 كما يبدو مف مظيرىـ .
 تجانس أفراد العينة في القامة والوزف . -
 لـ تتعرض العينتيف طيمة فترات تدريبيما لأي برنامج تدريبي بميومتري . -
 بصفة شخصية عمى التجربة . يإشراف -

القبمية والبعدية في نفس التوقيت، ونفس الإشراؼ والوقوؼ عمى تنفيذ الاختبارات 
  المكاف ونفس الظروؼ .

 التأكد مف سلبمة العتاد  -
 استبعاد الأشخاص الذيف أجريت عمييـ التجربة الإستطلبعية  -

 مجلات البحث :  1-4
 :المجال البشري  1-4-1

 .  سنة 15-14) فئة الشبابمف  لاعب 29 في مت عينة البحثثمت

  لاعبيف يمثموف التجربة الإستطلبعية  09

 لاعبيف يمثموف عينة تجريبية  10

 لاعبيف يمثموف عينة ضابطة  10
 المجال المكاني :  1-4-2

 ويقصد بو المكاف الذي يتـ فيو إجراء الدراسة الميدانية، حيث قمنا بيذه الدراسة   
المساعدة، وخاصة مف وذلؾ لمظروؼ بالممعب البمدي لدائرة تلبغ ولاية سيدي بمعباس 

رئيس النادي و المدربيف القديريف كودري عبد الله و منيزلة سميـ المذاف سيلب لي  قبؿ
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وكذا ممارسة كلب العينتيف ا النادي عمى المعدات و الأجيزة ، مع اِحتواء ىذالميمة ، 
 ا النادي . تدريباتيـ في ىذ

 :تمت ىذه الاختبارات عمى مرحمتيف  المجال الزماني : 1-4-3

خلبؿ ىذه المرحمة قمنا بالدراسة الاستطلبعية والتي اِمتدت عمى  :01المرحمة          
 أياـ. قمنا خلبليا ب : 09مدار حوالي 

 الزيارات الميدانية لكؿ مف الفريقيف ومكاف إجراء الاختبارات . -1
المقابلبت الشخصية مع المدربيف والمربيف الرياضييف بغرض إثراء  -2

 مشكمة بحثنا .
  اختبارات قبمية وبعدية لمعينة الاستطلبعية. إنجاز -3

  17:00عمى الساعة  05/02/2017إلى  28/01/2017امتػدت ىذه الفترة مف 

 خلبؿ ىذه المرحمة شرعنا في تطبيؽ التجربة الأساسية مف خلبؿ ::  02المرحمة 

عمى  26/02/2017إجراء الاختبارات القبمية لعينتي البحث بتاريخ:  -1
  17:00الساعة 

متدريب البميومتري ابتدءا مف يوـ : ل الوحدات التدريبية تطبيؽ -2
 . 02/05/2017إلى  01/03/2017

.  04/05/2017إجراء الاختبارات البعدية لعينتي البحث بتاريخ :  -3
  17:00عمى الساعة 

 أدوات البحث :  1-5

 تمثمت الأدوات والوسائؿ التي اِستخدمناىا لإنجاز ىذا البحث فيما يمي :   
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الأستاذ المشرؼ مقدس مولاي المصادر والمراجع بالمغة العربية والفرنسية، وآراء  .1
 .إدريس 

 اِستمارات لتسجيؿ نتائج الاختبارات . .2
 ) عماري ياسيف كودري عبد الله منيزلة سميـ ( زملبء مساعديف. .3
 . اختبارات بدنية  .4
 صفارة. .5
  شريط متري لمقياس . .6
 ميزاف طبي . .7
 أقماع. .8 
 .  ميقاتيو. 9

 .مسطرة مثبة عمى الحائط 10
 .مسمؾ لسباؽ السرعة 11
 : التجربة الإستطلاعية  1-6

تعتبر التجربة الاستطلبعية إحدى الطرؽ التمييدية لمتجربة المراد القياـ بيا،     
 حيث قمنا بالدراسة الاستطلبعية مف أجؿ تحقيؽ عدة أىداؼ نذكر منيا :

 تحديد أنسب الاختبارات لقياس كؿ مف القوة و السرعة . -    
دارة الاختبارات البدنية  -      . عمى أرض الواقعالوقوؼ عمى النواحي التنظيمية وا 

 معرفة المعوقات التي قد تظير وتلبفي حدوث الأخطاء والتداخؿ في العمؿ.  -    
المدربيف عف طبيعة التماريف معرفة المستوى العممي مف خلبؿ معرفة ىؤلاء  -    

 البميومترية .
لاعب تـ  45لاعبيف مف أصؿ  09تـ إجراء التجربة الإستطلبعية عمى مجموعة 

إختيارىـ بشكؿ عشوائي و ذلؾ قصد معرفة اللبعبيف الإختبار ) إختبار سارجنت ( 
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و معرفة إختبار   conter mouvement jumpو   squat jumpكيفية أداء 
 متر و كذلؾ معرفة صدؽ وثبات و موضوعية الإختبارات . 30ر و مت20السرعة 

 الأسس العممية للإختبارات المستخدمة :  1-7
وىو أف يعطي الاختبار نفس النتائج إذا ما أعيد عمى  : اتثبات الاختبار  1-7-1

، صفحة 1995)عبد المجيد إبراىيـ مرواف،  نفس الأفراد وفي نفس الظروؼ .
193)  

عادة الاختبارو في بحثي تـ إستخداـ  وبعد الحصوؿ عمى النتائج  طريقة الاختبار وا 
 قمنا باستعماؿ معامؿ الارتباط لبرسوف.

 : صدق الإختبارات  1-7-2
جؿ التأكد مف صدؽ الاختبارات، استخدمنا معامؿ الصدؽ الذاتي باعتباره لأ

لمدرجات الحقيقية، والذي يقاس بحساب الجذر أصدؽ الدرجات التجريبية بالنسبة 
 التربيعي لمعامؿ الثبات للبختبار .

 معامؿ الثبات√معامل الصدق الذاتي =                           

  (05، صفحة 1995)محجوب وجيو، 
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الدراسة 
حجـ  الإحصائية

 العينة

درجة 
الحرية 

 (1-)ف

مستوى 
 الدلالة

القيمة 
 الجدولية

 ر

معامؿ 
الإرتباط 
 بيرسوف

معامؿ 
 الثبات

معامؿ 
 الصدؽ

 الإختبارات

إختبار الوثب 
 العمودي

09 8 0.05 0.63 

0.798 0.80 0.89 

إختبار عكس 
 حركة الإرتقاء

0.98 0.97 0.98 

 ( يوضح معامؿ ثبات و صدؽ الإختبارات .1جدوؿ )
قاـ الطالب الباحث باستخداـ معامؿ الإرتباط البسيط بيرسوف ، و بعد الكشؼ في 

وجد أف  8و درجة الحرية  0.05جدوؿ الدلالات لمعامؿ الإرتباط عند مستوى الدلالة 
، ىذا ما يؤكد بأف  0.63القيمة المحسوبة لكؿ إختبار أكبر مف القيمة الجدولية  

 ( . 1و موضح في الجدوؿ )الإختبارات تتمتع بثبات تاـ كما ى
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الدراسة 
حجـ  الإحصائية

 العينة

درجة 
الحرية 

 (1-)ف

مستوى 
 الدلالة

القيمة 
 الجدولية

 ر

معامؿ 
الإرتباط 
 بيرسوف

معامؿ 
 الثبات

معامؿ 
 الصدؽ

 الإختبارات

إختبار سرعة 
 متر 30

09 8 0.05 0.63 

0.738 0.84 0.91 

إختبار سرعة 
 متر  20

0.747 0.85 0.92 

 ( يوضح معامؿ ثبات و صدؽ الإختبارات .2جدوؿ )
قاـ الطالب الباحث باستخداـ معامؿ الإرتباط البسيط بيرسوف ، و بعد الكشؼ في 

وجد أف  8و درجة الحرية  0.05جدوؿ الدلالات لمعامؿ الإرتباط عند مستوى الدلالة 
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، ىذا ما يؤكد بأف  0.63الجدولية  القيمة المحسوبة لكؿ إختبار أكبر مف القيمة 
 ( .2الإختبارات تتمتع بثبات تاـ كما ىو موضح في الجدوؿ )

 موضوعية الاختبار : 1-7-3

 مؾ جي بأنيا " درجة الاتساؽ بيف أفراد مختمفيف لنفس العينة، ويعبر عرفيا بارو و
عنو بمعامؿ الارتباط"، وعرؼ فاف داليف موضوعية الاختبار " يعتبر الاختبار 

 وضوعياً إذا كاف يعطي نفس الدرجة بغض النظر عف مف يصححو .م
  (115، صفحة 2014-2012)زماـ، 

 الدراسات الإحصائية :  1-8

مف المعموـ أف لكؿ بحث وسائمو الإحصائية الخاصة و التي تتناسب مع نوع المشكمة 
و خصائصيا و ىدؼ البحث لذلؾ تعتبر الدراسات الإحصائية مف أىـ الطرؽ المؤدية 
لفيـ العوامؿ الأساسية التي تؤثر عمى الظاىرة المدروسة لذلؾ تـ الإستيعانة بالدراسة 

 الوسائؿ الإحصائية المستعممة :  الإحصائية في ىذا البحث و مف

 المتوسط الحسابي :  1-8-1

 ىو أبسط المتوسطات يمكف إسخراجو بعدة طرؽ كالأتي : 

 مف خلبؿ جمع الدرجات و قسمتيا عمى عددىا كالأتي:

  

  

  (69، صفحة 2008)جلبؿ، 

القيمة  الانحراؼ المعياري يعتبر الإحصاء في: الإنحراف المعياري  1-8-2
مدى   لقياس التشتت الإحصائي الأكثر استخداما مف بيف مقاييس

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D8%AD%D8%B5%D8%A7%D8%A1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D8%AD%D8%B5%D8%A7%D8%A1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B4%D8%AA%D8%AA_%D8%A5%D8%AD%D8%B5%D8%A7%D8%A6%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B4%D8%AA%D8%AA_%D8%A5%D8%AD%D8%B5%D8%A7%D8%A6%D9%8A
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التبعثر الإحصائي، أي أنو يدؿ عمى مدى امتداد مجالات القيـ 
  .ضمف مجموعة البيانات الإحصائية

(https://ar.wikipedia.org/wiki/) 

انحراؼ الدرجات عف متوسطيا ، و ىو يساوي الجذر التربيعي و ىو  -
لمجموع مربعات انحرافات الدرجات عف متوسطيا الحسابي مقسوما عمى 

 عدد الدرجات . 

 

 

 

 معامل الإرتباط :  1-8-3

ىو المقياس الرسمي لقوة الإرتباط بيف متغيريف مثؿ س ، ص و لو مجموعة مف 
 الخصائص ىي : 

  1و + 1-تتراوح قيمة معامؿ الارتباط بيف 

وتقؿ كمما اقتربت مف  1و + 1-تزداد قوة العلبقة كمما اقترب معامؿ الارتباط مف 
 الصفر . 
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  (124، صفحة 2007السميع الطبيو ، )أحمد عبد 

 ت ستيودنت :  1-8-4

أحد التوزيعات الاحتمالية  ت:توزيع ستيودن ، يعتبرونظرية الاحتمالات الإحصاء في
توزيع  لمجتمع احصائي ذي المتوسط الحسابي الذي ينشأ عند تقدير الميمة
.  30عندما تكوف حجـ العينة صغيرا عادة أقؿ مف  طبيعي

(https://ar.wikipedia.org/wiki/الاحتمالي_ستيودنت_توزيع)  
 و تـ استخداـ إختباريف  لستيودنت ت : 

  اختبار )ت( لمعينات المرتبطة

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D8%AD%D8%B5%D8%A7%D8%A1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D8%AD%D8%B5%D8%A7%D8%A1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%B8%D8%B1%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AD%D8%AA%D9%85%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%B8%D8%B1%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AD%D8%AA%D9%85%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AA%D9%88%D8%B3%D8%B7_%D8%AD%D8%B3%D8%A7%D8%A8%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AA%D9%88%D8%B3%D8%B7_%D8%AD%D8%B3%D8%A7%D8%A8%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%88%D8%B2%D9%8A%D8%B9_%D8%A7%D8%AD%D8%AA%D9%85%D8%A7%D9%84%D9%8A_%D8%B7%D8%A8%D9%8A%D8%B9%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%88%D8%B2%D9%8A%D8%B9_%D8%A7%D8%AD%D8%AA%D9%85%D8%A7%D9%84%D9%8A_%D8%B7%D8%A8%D9%8A%D8%B9%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%88%D8%B2%D9%8A%D8%B9_%D8%A7%D8%AD%D8%AA%D9%85%D8%A7%D9%84%D9%8A_%D8%B7%D8%A8%D9%8A%D8%B9%D9%8A
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 . اختبار )ت( لمعينات غير المرتبطة -
مواصفات الإختبارات البدنية : 1-9  

 إختبار الوثب العمودي :  1-9-1
قياس القوة الانفجارية لعضلبت الرجميف. الهدف من الاختبار:  
، لوحة مدرجة . : طباشيرالأدوات المستخدمة  

المختبر ويقوـ بمد ذراعو لتأشير النقطة التي : توضع لوحة بجانب وصف الأداء
يصؿ إلييا بواسطة قطعة طباشير، وعند إعطاء الإشارة يتخذ المختبر وضع القفز 

 ثـ القفز لموصوؿ إلى أعمى نقطة ممكنة.
تقاس المسافة بيف الإشارة الأولى والثانية ويسجؿ الرقـ وتعطى للبعب  التسجيل:

 (378، صفحة 1995)حسانيف محمد صبحي، محاولتاف تحتسب الأفضؿ.
 

  
 

 

 

 

 

 اختبار عكس حركة الإرتقاء :  1-9-2

  ىو إختبار لقياس القوة المميزة بالسرعة

 نفس أدوات الاختبار الأوؿ  الأدوات :
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  أنظر الى الصورةطريقة الأداء :   
تقاس المسافة بيف الإشارة الأولى والثانية ويسجؿ الرقـ وتعطى للبعب  التسجيل:

 (1995)صبحي، حسانيف، محمد، محاولتاف تحتسب الأفضؿ.
 متر :  30متر و  20إختبار السرعة  1-9-3

 الغرض من الإختبار : قياس السرعة القصوى 
 الأدوات : أرض مستوية صافرة ساعة 

 يتخذ المختبر وضع الاستعداد مف البدء العالي خمؼ خط البداية طريقة الأداء : 
 عند إعطاء الإشارة لمبدءيجري المختبر بأقصى سرعة ممكنة حتى يصؿ خط النياية 
يعطى لممختبر محاولة واحدة فقط ، يمكف أف يقوـ بأداء الإختبار مختبريف مف أجؿ 

 عامؿ المنافسة .
 بالبدء  يجب أف ينادى الإذف

  )أحمد علبء(يحتسب الزمف منذ إعطاء الإشارة حتى الوصوؿ لخط النياية . 
في ىذا الفصؿ تـ ذكر المنيج المتبع و مختمؼ اجراءاتو الميدانية و كؿ ما  الخاتمة :

 .  يتناسب مع موضوع البحث



 

 
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 عرض و تحليل

 النـتـائج
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الدراسة التطبيقية  الباب الثاني :  الفصؿ الثاني : عرض و تحميؿ النتائج 

  تمييد 
 2-1  تجانس العينة 
 2-2  عرض و تحميؿ نتائج الإختبارات القبمية و البعدية لعينتي

 البحث لإختبار الوثب العمودي 
 2-3  عرض و تحميؿ نتائج الإختبارات القبمية و البعدية لعينتي

 البحث لإختبار عكس حركة الإرتقاء 
 2-4  عرض و تحميؿ نتائج الإختبارات القبمية و البعدية لعينتي

 متر  20البحث لإختبار السرعة 
 2-5  عرض و تحميؿ نتائج الإختبارات القبمية و البعدية لعينتي

 متر  30البحث لإختبار ا لسرعة 
 2-6  عرض و تحميؿ نتائج الإختبارات البعدية لعينتي البحث

 لإختبارات القوة 
 2-7  عرض و تحميؿ نتائج الإختبارات البعدية لعينتي البحث

 لإختبارات السرعة 
 2-8  الإستنتاجات 
 2-9  مناقشة الفرضيات 
 2-10  الإقتراحات 
 2-11  خلبصة عامة 
 خاتمة  
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الدراسة التطبيقية  الباب الثاني :  الفصؿ الثاني : عرض و تحميؿ النتائج 

ض و عر  ضرورة تستدعي العممية البحوثعمى نحوىا  تسير التي المنيجية اف تمهيد :
تحميؿ النتائج التي الييا الدراسة وىذا مف أجؿ توضيح الإختلبفات و التشابيات التي 

يصؿ إلييا أي بحث و ذلؾ لإزالة الغموض عف النتائج المسجمة خلبؿ الدراسة و حتى 
المدونة في   تحميؿ نتائجو لا تبقى مجرد أرقاـ ، و يحتوي ىذا الفصؿ عمى دراسة  

في ما البياني لتوضيح التغير الواقع نتيجة ليذه الدراسة و  الجداوؿ خاصة و تمثيميا
 يمي عرض و تحميؿ النتائج 
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الدراسة التطبيقية  الباب الثاني :  الفصؿ الثاني : عرض و تحميؿ النتائج 

 

 عرض و تحميل النتائج : 

 :تجانس العينة  2-1

 :  و اعتدالية اتوزيع العينة  يوضح تجانس  1جدول رقم  -1

 المقايس الإحصائية
 

 
 الإختبارات

 التجانس
الدلالة  الإعتدالية 

 الإحصائية
 ف.ج ف.م

إختبار الوثب  -1
  3.85 العمودي 

 -1.86 تجريبية 
 

 2.34 ضابطة 

إختبار عكس  -2
 3.89 2.95 حركة الارتقاء

غير دال لا   -0.13 تجريبية 
توجد دلالة 
أي العينة 
 متجانسة

 2.53 ضابطة 

اختبار السرعة  -3
  1.56 متر 30

 -1.2 تجريبية 
 

 -3 ضابطة 

اختبار السرعة  -4
  1.61 متر 20

 2.21 تجريبية 
 

 0.54 ضابطة 
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الدراسة التطبيقية  الباب الثاني :  الفصؿ الثاني : عرض و تحميؿ النتائج 

 
تبيف أف العينة التي لدينا متحصؿ عمييا مف خلبؿ الجدوؿ التالي و مف خلبؿ النتائج ال

 0.05متجانسة و بمعنى اخر لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 
أكبر مف ؼ المحسوبة لجميع  3.89لية حيث كانت قيمة ؼ الجدو  9و درجة الحرية 

، كما كانت قيـ و بالتالي العينة متجانسة الإختبارات كما ىو موضح في الجدوؿ 
 اذف ىناؾ اعتدالية . -3+ و 3الإلتواء لجميع الإختبارات محصورة بيف معامؿ 

 عرض و تحميل نتائج الاختبارات القبمية و البعدية :  2-2

عرض و تحميل نتائج الإختبار القبمي و البعدي لإختبار الوثب العمودي لمعينة الضابطة  - أ
 و التجريبية : 

المقاييس 
 الإحصائية

الإختبار 
 القبمي

الإختبار 
"ت"  البعدي 

 المحسوبة
"ت" 
 الجدولية

درجة 
الحرية 

 1-ف

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 العينات
 2ع 2س   1ع 1س  

العينة 
 الضابطة 

30 4.73 33 3.71 
 
1.5 

 

 
 

2.26 

 
 
9 

 
 
0.05 

غير 
داؿ 
 إحصائيا

العينة 
 التجريبية

داؿ     10 4.02 41.9 2.41 31.5
 إحصائيا

 2.26( ت الجدولية  9و درجة الحرية )  0.05داؿ إحصائيا عند مستوى الدلالة 
 لمعينة التجريبية .

 مف خلبؿ الجدوؿ الاتي يتضح ما يمي : 
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بيف الاختباريف القبمي والبعدي لإختبار الوثب العمودي  وجود فروؽ ذات دلالة معنوية
لمعينة ( 9( ودرجة حرية )0.05) مستوى الدلالةلمصمحة الاختبار البعدي عند 

  .تبعت برنامج التدريب البميومتري التي ا التجريبية 
  نلبحظ ما يأتي : القوة المميزة بالسرعةوعند مناقشة صفة 

إختبار  وجود فروؽ ذات دلالة معنوية بيف الاختباريف القبمي والبعدي يبيف أثر استخداـ
 9و درجة الحرية  0.05عند مستوى الدلالة  اختبار القوةفي نتائج الوثب العمودي 
 . معنوياً عمى القوة اتأثير  لو كافالتدريب البميومتري وىذا يوضح أف 

 عمى العضلبت تدريبأف التديب البميومتري ( الذي أكد بأسعد) وىذا يتفؽ مع رأي
 زمف تقصير يتـ إذ ممكف زمف أقصر في قوة أكبر إنتاج بيدؼ والإطالة الانبساط
نتاج الارتقاء لحظة للؤرض القدميف ملبمسة  .العاممة العضلبت في انقباض قوة أكبر وا 
  (50، صفحة 1991)أسعد، 
التي تـ اختيارىا كاف ليا الأثر  القوةالباحث سبب التطور إلى أف تمرينات  ويرجع

التدريبي المقترح وما لو منياج الإيجابي في تنمية القدرة العضمية ي وكذلؾ إلى نجاح ال
 . مف أثر في تحسف مستوى الإنجاز

 
 الوثب العمودي –اختبار سارجنت 
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الدراسة التطبيقية  الباب الثاني :  الفصؿ الثاني : عرض و تحميؿ النتائج 

رسـ بياني يوضح الفرؽ بيف متوسطات الحسابية القبمية و البعدية لمعينة الضابطة و 
 التجريبية في إختبار الوثب العمودي . 

عرض و تحميل نتائج الإختبار القبمي و البعدي لإختبار عكس حركة الإرتقاء لمعينة  2-3
 الضابطة و التجريبية : 

المقاييس 
 الإحصائية

الإختبار 
 القبمي

الإختبار 
"ت"  البعدي 

 المحسوبة
"ت" 
 الجدولية

درجة 
الحرية 

 1-ف

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 العينات
 2ع 2س   1ع 1س  

العينة 
 الضابطة 

30.3 3.9 32.9 3.33 1.52 
 
 

2.26 

 
 
9 

 
 

0.05 

غير 
داؿ 
 إحصائيا

العينة 
 التجريبية

داؿ     10.22 1.51 42.1 2.27 32.9
 إحصائيا

 2.26( ت الجدولية  9و درجة الحرية )  0.05داؿ إحصائيا عند مستوى الدلالة 
 لمعينة التجريبية .

 مف خلبؿ الجدوؿ الاتي يتضح ما يمي : 
بيف الاختباريف القبمي لإختبار عكس حركة الإرتقاء  وجود فروؽ ذات دلالة معنوية

( 9ودرجة حرية ) (0.05) مستوى الدلالةوالبعدي لمصمحة الاختبار البعدي عند 
  .تبعت برنامج التدريب البميومتري التي ا لمعينة التجريبية 

  نلبحظ ما يأتي : القوةوعند مناقشة صفة 
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إختبار  وجود فروؽ ذات دلالة معنوية بيف الاختباريف القبمي والبعدي يبيف أثر استخداـ
و درجة الحرية  0.05عند مستوى الدلالة  اختبار القوةفي نتائج عكس حركة الإرتقاء 

 .  معنوياً عمى القوة اتأثير  لو كافالتدريب البميومتري وىذا يوضح أف  9
 التدريب فحيث أكد زكي أ  Gambettaوىذا يتفؽ مع رأي كؿ مف زكي و  

 العلبقة تطور ويحسف الانفجارية القدرة تعزيز إلى ييدؼ خاصاً  تدريبا يعد البميومتري
 وأصبح بسرعة التدريب مف النوع ىذا برز فقد لذا الانفجارية، والقدرة القصوى القوة بيف
 أصبح ولقد القدرات، ومستويات الأعمار مستويات لكؿ التدريب أساليب أشير مف

 مف عريض لقطاع المناسبة التدريب أساليب مف عاـ أسموب بوصفو مقبولاً  أيضاً 
 (05، صفحة 1998)زكي، .كبيراً  دوراً  القدرة فييا تمعب التي الرياضية الأنشطة
 بتخزيف تميزلي صمـ الذي التدريب أسموبأف البميومترؾ ىو  Gambettaكما أكد 

 وتقصير مد مع الدورانية الحركة ظاىرة خلبؿ مف واستعماليا الجسـ في المرونة طاقة
 جيد أو قوة تبذؿ أف يمكنيا العضمة أف ىي بيولوجية حقيقة عمى يعتمد وىذا الدوراف
 (Gambetta, 1987, p. 30) .تثب أف قبؿ مدىا تـ ما إذا أكبر

 القوة تنمية في أصلبً  ينحصر البميومتري العمؿ مف اليدؼ أفكما أكد جرجس 
 عمى المختمفة البميومترؾ تدريبات استخداـ شاع فقد ذلؾ وعمى ، وتطويرىا الانفجارية

 بدني عنصر أىـ بوصفو وتطويره العنصر ىذا لتنمية وأساسية ميمة تدريبات أنيا
  (11، صفحة 1999)جرجس، .  القدـ لكرة الرياضية الألعاب مف لكثير

التي تـ اختيارىا كاف ليا الأثر الإيجابي  القوةإلى أف تمرينات  راجع سبب التطورو 
التدريبي المقترح وما لو مف أثر منياج في تنمية القدرة العضمية ي وكذلؾ إلى نجاح ال

 .في تحسف مستوى الإنجاز
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: "  يقوؿ إذ وأىميتيا العضمية القوة عف(  حسف وقاسـ نصيؼ عمي عبد) فمقد أكد 
 تحرؾ العضمية القوة أي وبفضميا جسمية حركة تؤدى أف يمكف لا العضمية القوة بدوف
 " الحركة وشكؿ السرعة تتغير القوة استخداـ اتجاه أو حجـ تغير وعند ، الإنساف جسـ

 . (09، صفحة 1978)نصيؼ و قاسـ، 

 

 
رسـ بياني يوضح الفرؽ بيف متوسطات الحسابية القبمية و البعدية لمعينة الضابطة 

 و التجريبية في اختبار عكس حركة الإرتقاء . 
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متر  20عرض و تحميل نتائج الإختبار القبمي و البعدي لإختبار السرعة  2-4
 لمعينة الضابطة و التجريبية :

المقاييس 
 الإحصائية

الإختبار 
 القبمي

الإختبار 
"ت"  البعدي 

 المحسوبة
"ت" 
 الجدولية

درجة 
الحرية 

 1-ف

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 العينات
 2ع 2س   1ع 1س  

العينة 
 الضابطة 

2.326 0.11 2.229 0.13 0.54 

 
 
2.26 

 
 
9 

 
 
0.05 

غير 
داؿ 
 إحصائيا

العينة 
 التجريبية

داؿ     3.9 0.13 2.189 0.14 2.423
 إحصائيا

 2.26( ت الجدولية  9و درجة الحرية )  0.05داؿ إحصائيا عند مستوى الدلالة 
 لمعينة التجريبية .

 مف خلبؿ الجدوؿ الاتي يتضح ما يمي : 
بيف الاختباريف القبمي والبعدي متر  20لإختبار السرعة  وجود فروؽ ذات دلالة معنوية
لمعينة ( 9( ودرجة حرية )0.05) مستوى الدلالةلمصمحة الاختبار البعدي عند 

  .تبعت برنامج التدريب البميومتري التي ا التجريبية 
  نلبحظ ما يأتي : القوةوعند مناقشة صفة 

إختبار  وجود فروؽ ذات دلالة معنوية بيف الاختباريف القبمي والبعدي يبيف أثر استخداـ
 9و درجة الحرية  0.05السرعة عند مستوى الدلالة اختبار في نتائج متر  20السرعة 

 في تحسيف السرعة .معنوياً  اتأثير  لو كافالتدريب البميومتري أف كذلؾ وىذا يوضح 
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 الحديث المعب عناصر أىـ مف واحدة السرعةوىذا يتفؽ مع رأي سامي إذ أكد أف 
 تطوير جدا الصعب ومف القدـ بكرة الخاص والإعداد التحضير في جدا ميمة وصفة
 الفرص اللبعب لدى تكف لـ إف المتوسط مستوى مف أعمى إلى اللبعبيف سرعة

 مف أكثر والركض الإنطلبؽ في اللبعبيف سرعة وير تط الممكف مف فميس المطموبة
 كبيرة بدرجة السرعة تطوير الممكف مف إذ" أنفسيـ اللبعبيف لقابمية المعينة الحدود
، صفحة 1987)سامي الصفار، سنة  10/14 بيف أعمارىـراوح تت الذيف للبعبيف
235) . 

التي تـ اختيارىا كاف ليا الأثر  تحسيف السرعةإلى أف تمرينات  راجع و سبب التطور
التدريبي المقترح وما لو منياج وكذلؾ إلى نجاح ال  صفة السرعةالإيجابي في تنمية 

 . مف أثر في تحسف مستوى الإنجاز

 
رسـ بياني يوضح الفرؽ بيف الإختبارات القبمية و البعدية لمعينة الضابطة و التجريبية 

 متر .  20في اختبار السرعة 
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متر  30السرعة عرض و تحميل نتائج الإختبار القبمي و البعدي لإختبار  2-5
 لمعينة الضابطة و التجريبية :

المقاييس 
 الإحصائية

الإختبار 
 القبمي

الإختبار 
"ت"  البعدي 

 المحسوبة
"ت" 
 الجدولية

درجة 
الحرية 

 1-ف

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 العينات
 2ع 2س   1ع 1س  

العينة 
 الضابطة 

3.322 0.04 3.275 0.04 2.5 

 
 
2.26 

 
 
9 

 
 
0.05 

داؿ 
 إحصائيا

العينة 
 التجريبية

داؿ     5 0.07 3.114 0.05 3.254
 إحصائيا

 2.26( ت الجدولية  9و درجة الحرية )  0.05الدلالة  داؿ إحصائيا عند مستوى
 لمعينة التجريبية .

 مف خلبؿ الجدوؿ الاتي يتضح ما يمي : 
بيف الاختباريف القبمي والبعدي متر  20لإختبار السرعة  وجود فروؽ ذات دلالة معنوية
لمعينة ( 9( ودرجة حرية )0.05) مستوى الدلالةلمصمحة الاختبار البعدي عند 

  .تبعت برنامج التدريب البميومتري التي ا التجريبية 
  نلبحظ ما يأتي : القوةوعند مناقشة صفة 

إختبار  وجود فروؽ ذات دلالة معنوية بيف الاختباريف القبمي والبعدي يبيف أثر استخداـ
 9و درجة الحرية  0.05السرعة عند مستوى الدلالة اختبار في نتائج متر  20السرعة 

 في تحسيف السرعة .معنوياً  اتأثير  لو كافالتدريب البميومتري أف كذلؾ ذا يوضح وى
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 مف ملبئمة أكثر وىذا يتفؽ مع دراسة باديس أحمد الذي وضح بأف التدريب البميومتري
 بعد الطبيعية الوظيفية الحالة إلى العودة سرعة ضمفو يلأن التدريبية الطرؽ مف غيره

 العمؿ لفترات فييا المرغوب العصبي الجياز إستشارة تنخفض أف دوف العمؿ فترات 
 مسافة لجري مرة كؿ بعد دقائؽ 5راحة  فترة تعطي أف ىي القاعدة ."اللبحقة
 وعند، متر 10 و 20 مسافة لجري مرة كؿ بعد دقيقة 1 رحة ا وفترة متر،100

 لى . الأو  بالدرجة السرعة وليس السرعة تحمؿ تنمية النتيجة تكوف فترات الراحة تقصير
التي تـ اختيارىا كاف ليا الأثر  تحسيف السرعةإلى أف تمرينات  راجع و سبب التطور

التدريبي المقترح وما لو منياج وكذلؾ إلى نجاح ال  صفة السرعةالإيجابي في تنمية 
 .مف أثر في تحسف مستوى الإنجاز

 

 
رسـ بياني يوضح الفرؽ بيف الإختبارات القبمية و البعدية لمعينة الضابطة و التجريبية 

 متر .  30في اختبار السرعة 
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عرض و تحميل نتائج الإختبارات البعدية لمعينة الضابطة و التجريبية   2-6
 :لاختبارات القوة 

المقاييس 
 الإحصائية

العينة 
 الضابطة 

العينة 
"ت"  التجريبية 

 المحسوبة
"ت" 
 الجدولية

درجة 
الحرية 

 2-ف2

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 العينات
 2ع 2س   1ع 1س  

عكس 
حركة 
 الإرتقاء

32.9 3.33 42.1 1.51 7.27 

 
 

2.10 

 
 
18 

 
 
0.05 

داؿ 
 إحصائيا

الوثب 
 العمودي 

داؿ     7.06 2.02 41.9 3.91 33
 إحصائيا

 جدول يوضح مقارنة النتائج في الإختبارات البعدية لعينتي البحث  

لقد تبيف مف خلبؿ ىذه الدراسة الإحصائية التي تمثمت في مقارنة لنتائج الخاـ لعينتي 
البحث باستخداـ دلالة الفروؽ "ت" ستيودنت أف جميع القيـ للبختبارات البعدية كانت 

 7.06محسوبة في اختبار الوثب العمودي ذات دلالة إحصائية حيث كانت قيمة ت ال
 2.10أكبر مف قيمة ت الجدولية المقدرة ب  7.06و في إختبار عكس حركة الإرتقاء 

ىذا ما دؿ عمى أف النتائج المتوصؿ  18و درجة الحرية  0.05عند مستوى الدلالة 
تبارات إلييا دالة إحصائيا و بالتالي نستنتج وجود فروؽ ذات دلالة معنوية لصالح الإخ

 البعدية بالنسبة لمقبمية . 

ويرى الباحث أف التمرينات البدنية المستخدمة عممت عمى إثارة الألياؼ العضمية 
الضرورية أو إثارة العدد الضروري مف الألياؼ مما أدى إلى زيادة القوة ، ذلؾ لاف 
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ىذا يعتمد العضمة عند تعرضيا لمؤثر فإنيا قد تتأثر بكامميا أو قد تتأثر بجزء منيا، و 
بطبيعة الحاؿ عمى الشدة المميزة ليذا المثير، فضلًب عف ذلؾ فإف التمرينات التي 
استخدمت كانت ذات نوعية جيدة وموجية وتصاعدية إلى العضلبت العاممة والتي 

 الرجميف . أدت إلى تطور القوة الانفجارية لعضلبت

 

 

 
رسـ بياني يوضح الفرؽ بيف الاختبارات البعدية  لاختبار عكس حركة الإرتقاء و 

 الوثب العمودي لعينتي البحث . 
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عرض و تحميل نتائج الإختبارات البعدية لمعينة الضابطة و التجريبية لاختبارات   2-7
 السرعة: 

المقاييس 
 الإحصائية

العينة 
 الضابطة 

العينة 
"ت"  التجريبية 

 المحسوبة
"ت" 
 الجدولية

درجة 
الحرية 

 2-ف2

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 العينات
 2ع 2س   1ع 1س  

اختبار 
السرعة 

 متر  30
3.275 0.04 3.114 0.07 2.17 

 
 

2.10 

 
 
18 

 
 
0.05 

داؿ 
 إحصائيا

اختبار 
السرعة 

 متر  20
داؿ     2.55 0.47 9.117 0.47 8.718

 إحصائيا

 مقارنة النتائج في الإختبارات البعدية لعينتي البحثجدول يوضح 

لقد تبيف مف خلبؿ ىذه الدراسة الإحصائية التي تمثمت في مقارنة النتائج الخاـ لعينتي 
البحث باستخداـ دلالة الفروؽ "ت" ستيودنت أف جميع القيـ للبختبارات البعدية كانت 

 2.17متر  30ختبار السرعة ذات دلالة إحصائية حيث كانت قيمة ت المحسوبة في ا
عند  2.10أكبر مف قيمة ت الجدولية المقدرة ب  2.55متر  20و في إختبار السرعة 

ىذا ما دؿ عمى أف النتائج المتوصؿ إلييا  18و درجة الحرية  0.05مستوى الدلالة 
دالة إحصائيا و بالتالي نستنتج وجود فروؽ ذات دلالة معنوية لصالح الإختبارات 

 بالنسبة لمقبمية .البعدية 
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متر و اختبار  30رسـ بياني يوضح الفرؽ بيف الاختبارات البعدية  لاختبار السرعة 

 متر .  20السرعة 
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 الاستنتاجات :  2-8

مف خلبؿ عرض النتائج وتحميميا باستخداـ الأساليب الإحصائية، ومف ثـ مناقشتيا 
 توصمنا إلى الاستنتاجات التالية :

 
لمتدريب البميومتري اثر إيجابي في تحسيف القوة لدى الأصاغر في كرة القدـ و ىذا ما  -1

 أثبتتو الدراسات الإحصائية لمبحث المطروح  
و ىذا  لدى الأصاغر في كرة القدـ السرعةلمتدريب البميومتري اثر إيجابي في تحسيف  -2

 ما أثبتتو الدراسات الإحصائية لمبحث المطروح 
ايجابية لمعينة التجريبية بيف الاختبارات القبمية و البعدية مقارنة بالعينة توجد فروؽ  -3

  الضابطة .
أف العينة التجريبية حققت  القوة و السرعة بينت النتائج المحصمة عمييا في اختبارات  -4

فروؽ ذات دلالة معنوية بيف نتائج القياس القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي في 
، بينما العينة الضابطة لـ تحقؽ زيادة (  -سرعة –البدنية ) قوة  جميع الاختبارات

 . معنوية 
 
 مناقشة الفرضيات :  2-9

التدريب البميومتري يؤثر بشكؿ فعاؿ عمى عنصري المياقة البدنية فرضية الدراسة : 
 القوة و السرعة للبعبي كرة القدـ صنؼ أصاغر .

توجد فروؽ ايجابية لمعينة التجريبية بيف الاختبارات القبمية و البعدية مقارنة بالعينة 
 الضابطة . 

 التي تتضمف نتائج الاختبارات وؿ البؿ النتائج المبينة في الجدبعد التحميؿ الإحصائي ومف خ    
و القبمية ارات السرعة و اختبدلالة الفروؽ بيف متوسطات نتائج اِختبارات القوة  اف المذاف يبينافو 

لعينتي البحث لصالح العينة التجريبية، وحتى الفروؽ بيف العينتيف في الاختبار البعدي ليذه البعدية 
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القوة و السرعة لصالح العينة . اِتضح وجود فروؽ دالة إحصائياً في قياس البدنية  ات لصفا
 لبرنامج التدريبي المقترح . و ا جع إلى استخداـ التدريب البميومتريار  و ذلؾ،التجريبية 

أف تدريبات البميومتريؾ ىي إحدى أنواع التدريبات التي    Ben Kesselحيث يرى بيف كيسؿ 
تستخدـ لتطوير وتحسيف القوة الانفجارية والتأثير عمى قدرة الجسـ خلبؿ الآداء والذي يتضح في 

  (316، صفحة 2005)محمد،  القدرة عمى تغيير الاتجاه.
 الميارات اغمب لأداء أساسيا مطمبا تعد العضمية القدرة باف النمر العزيز عبد يؤكد و

 السرعة و القوة مف كلب تنمية يجب فانو عالية بدرجة تنميتيا يمكف لكي و الرياضية
 انو و السرعة و العضمية القدرة لتنمية الطرؽ مف العديد ىناؾ و ، عالية بدرجة
 (1996)ناريماف،  .الصفتيف ىاتيف مف الأداء مستوى لتحسيف الرئيسي المدخؿ
 المدرب مف كؿ حديثاً  البميومترؾ تدريبات استخدموا وممف البميومتري العمؿ رواد ومف

 كثيرة دراسات عف أبحاثاً  قدـ الذي( تسازورسكي) الروسي والعالـ( فرنسانسكي) الروسي
 عاـ( تشو)و و 1981 عاـ( كومي) و( بوزكو) أمثاؿ ومدربيف عمماء مف لمتخصصيف

 1989 عاـ( زانوف)و( ايكر)و( ميمث)و ، 1989-1981 عاـ( جامبيتا)و 1983
 لمفعاليات التدريب مجاؿ في البميومترؾ تدريبات استخداـ أىمية ضحتت إذ ، وآخريف
 . بالسرعة المميزة والقوة الانفجارية القوة تنمية تتطمب التي
 القوة تنمية في أصلبً  ينحصر البميومتري العمؿ مف اليدؼ أف نجد ذلؾ خلبؿ ومف

 عمى المختمفة البميومترؾ تدريبات استخداـ شاع فقد ذلؾ وعمى ، وتطويرىا الانفجارية
 بدني عنصر أىـ بوصفو وتطويره العنصر ىذا لتنمية وأساسية ميمة تدريبات أنيا

  (11، صفحة 1999)جرجس،  الرياضية الألعاب مف لكثير
 و السرعة .وة إذف يمكف القوؿ أف التدريب البميومتري يؤدي إلى تنمية الق

المقترحة في بداية الدراسة نستطيع  ةومما سبؽ ذكره وبعد التحقؽ مف صحة الفرضي
"  لمتدريب البميومتري أثرا بارزا في :  القوؿ أف الفرضية العامة لمبحث والتي تقوؿ

 محققة .  سنة في كرة القدم " 15/14تنمية القوة و السرعة لدى أصاغر 
  الإقتراحات : 2-10
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ومف خلبؿ المساعدة مف قبؿ الأساتذة ىذه الدراسة وبعد المرور بعدة عراقيؿ  مف خلبؿ
  قترح مايمي:أ

إلى  يؤدي لأنو لأعداد اللبعبيفبرنامج التدريب البميومتري  التأكيد عمى استخداـ -
 و السرعة معا  تطوير القدرة العضمية

  ضرورة أداء التمرينات البميومترية حسب مستوى العينة. -
ية وذلؾ لكي لا يتعرض أحد الرياضييف يجب التعامؿ بحذر مع التدريبات البميومتر  -

 لأي أذى.
 

 خلاصة عامة : 2-11
بعد الدراسة المنجزة عمى لاعبي فريؽ فتح شباب تلبغ صنؼ أصاغر و المذيف ىـ 

عينة ىذا البحث ، تبيف أف المجموعة التجريبية التي مارست برنامج التدريب 
البميومتري المقترح أعطت  نتائج عموما واضحة و ذات فروؽ معنوية واضحة أيضا 

ع البرنامج المعتاد تحت إشراؼ مدربيا بالمقارنة مع المجموعة الضابطة التي كانت تتب
، و كاف ذلؾ في الإختبارات البدنية المتمثمة في القوة و السرعة حيث كانت جميع 

 النتائج لصالح المجموعة التجريبية و لصالح الاختبارات البعدية  . 
وؿ و أعمدة بيانية تعطي صورة واضحة احيث أف عرض النتائج التجريبية في شكؿ جد

  بيا. تجارب التي قمتلكافة الو مجممة 
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 : خاتمة   

يعتبر التدريب الرياضي عممية ىادفة ذات تخطيط عممي لإعداد اللبعبيف       
بمختمؼ مستوياتيـ بدنياً وميارياً، فنياً وخططياً إلى أعمى مستوى ممكف، فقد أصبح 
يكتسب طابعاً ىاماً ومميزاً لتحقيؽ الأىداؼ الرياضية العالية. حيث أف التطور في 

ت التقدـ الذي يتصؼ بو العصر التدريب الرياضي أصبح ضرورة مف ضروريا
الحديث، ومف المعروؼ أف اليدؼ الرئيسي للؤبحاث الرياضية في مختمؼ المجالات 
ىو العمؿ عمى رفع مستوى أداء اللبعبيف مف أجؿ تكويف قاعدة كبيرة لذوي المستويات 

          الرياضية العالية. 
دريب الشاؽ جاء التدريب ولأف الوصوؿ إلى أعمى المستويات يستغرؽ سنوات مف الت 

البميومتري الذي يعد أحد الطرؽ اليامة التي تستخدـ في التدريب لزيادة القدرة عمى 
التغيير الفجائي والتحركات السريعة، حيث يؤثر عمى مستوى القوة والرشاقة والسرعة 
  بصفة خاصة، حيث تعتبر ىذه الصفات البدنية أو عناصر المياقة البدنية مف أساسيات

المعتمدة أثناء التدريبات مف أجؿ تطويرىا والمنتيجة خلبؿ المباريات  ريؽ كرة القدـ ف
  مف أجؿ تحقيؽ الفوز و قياسيا لمعرفة مدى تأثير ىذه التدريبات عمييا.

حيث أف العمؿ بالبميومترؾ يكوف بواسطة الآلية العصبية المعقدة، ونتيجة لمتدريب   
مف المستوييف العصبي والعضمي، والتي تسيؿ  بالبميومترؾ تحصؿ التغيرات في كؿ

  وتطور الإنجاز بسرعة أكبر مف خلبؿ الميارة الحركية الأعمى.

و ذلؾ لمنجاح المرموؽ الذي وىذا ما جعؿ مف المدربيف انتياج ىذا الأسموب التدريبي 
توصؿ اليو اللبعبوف الاجانب منذ عدة سنوات . 
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 المرحمة الرئيسية 
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 الانضباط و اليدوء 
الإحماء الجيد لتفادي 

 الإصابات 

المرحمة 
 الرئيسية

تنمية القوة المميزة 
بالسرعة الخاصة لعضمة 
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 تنمية القدرة اللبىوائية 

 
 

تنمبة التحمؿ لعضمة 
 الرجميف

 ثا  15رفع و خفض الركبتيف مف وضعية الوقوؼ في   -1
 

سـ  25ـ بينيما مسافة  10قفز بيف الإطارات لمسافة  -2
 القدميف مجتمعتيف 

  
 

 ثا  15القفز للؤعمى مف لمس الكعبيف في  -3
 
 

  

 ثا 30 فوق المتوسط تكرارات 4
تصحيح  -

الوضعية 
بمرجحة 
 الذراعيف 

التركيز عمى  -
القفز بشكؿ 

   جيد

 ثا 60 فوق المتوسط تكرارات  4

 ثا 45 عالية تكرارات 4
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 الختامية

التقييـ الذاتي و تيدئة 
مختمؼ أجيزة الجسـ و 

إعادتيا الى الحالة 
 الطبيعية

جري بيدوء تاـ عؿ محيط الممعب مع التأكيد عمى حركات التنفس 
إعطاء حوصمة عمى الحصة القادمة  –إسترخاء  –الشييؽ و الزفير 

 تحية إنصراؼ  –
منخفضة  

التركيز عمى   د  5
 الإسترخاء
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التحضٌر البدنً  -
للاعبٌن تهٌئة الجهاز 

العصبً وتهٌئة الجهاز 
 الدوري والتنفسً 

 
 

شرح  -اخذ الحضور -اصطفاف اللاعبٌن 
انجاز تمارٌن  –جري خفٌف  -الحصة  هدف

انجاز تمارٌن فً -تسخٌنٌة عامة وخاصة
 الاطالة.

 / متوسطة د 21

 
 

 تأكٌد على التنظٌم -
التسخٌن الجٌد لتفادي 

 الإصابات



  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 المرحلة 
 الرئيسية

 

  التركٌز على
 مسافة القفز

 
 

  تنمٌة القوة
الانفجارٌة 

 للرجلٌن
 

  ًتنمٌة العضل
الخاصة لعضلة 

 الرجلٌن 

 
م حٌث تكون 10القفز بٌن الأقماع لمسافة    -

 وضعٌة الرجلٌن مجتمعتٌن.
 

سم مع  21قمع أمام كل لاعب لمسافة    -

الخلف لمدة القفز فوق القمع إلى الأمام ثم إلى 
 ثا10

 
 
نفس التمرٌن لكن برجل واحدة مع التغٌٌر   -

 ثا 20فً الرجل كل 

4 
 تكرارات

 ثا 11 متوسطة

 إتمام المحاولة.. -
 
 

تركٌز على  -
 وضعٌة القفز

 
 

تصحٌح الأخطاء  -
ومحاولة رفع 
 الرجل الأخرى

 
4 

 تكرارات

فوق 
 متوسطة

 
 ثا21

 
1 

 تكرارات

 ثا 10 عالٌة

  الختامية المرحلة
الرجوع بالجسم إلى 

 الحالة الطبٌعٌة 

 جري خفٌف حول الملعب مع الاسترخاء .
تهٌئة وتقدٌم حوصلة عن  -مناقشة الحصة 
 تحٌة الإنصراف .  –الحصة القادمة 

 د 1منخفضة 
إظهار نقائص الأداء 
 ومحاولة تصحٌحها



  

 
 

 التاريخ : 

 تنمٌة القوة العضلٌة للفخذٌنالهدف الإجرائي :         03الوحدة التدريبية رقم 

 دقيقة  30زمن الوحدة :  المدرب المشرف : منيزلة سميم 

 المراحل
 معايير النجاح مؤشرات الحمل وصف التمارين والتشكيلات الأهداف الإجرائية

 راحة شدة  حجم

 المرحلة
 التمهيدية

 الجو النفسً تهٌئة-
إعداد اللاعبٌن بدنٌا -

قضد تلقً الوجبات 
الحركٌة المبرمجة ضمن 

 القسم الرئٌسً

 
 

شرح محتوى  –مراقبة اللاعبٌن  -
جري على محٌط الملعب  –الحصة 

تمارٌن أبجدٌة الجري:رفع الركبة،قفز 
تمارٌن التمطٌط -الغزال،ثنً القدم

 العضلً

 
 
 
 

 د 20

 
 
 
 

 متوسطة 

 
 
 
 
/ 

 
 

 على التنظٌم تأكٌد-
التسخٌن الجٌد لتفادي 

 الإصابات

 
 
 

 المرحلة
 الرئيسية

 
تنمٌة القوة  -

الممٌزة بالسرعة 
الخاصة لعضلة 

 الرجلٌن
 

تنمٌة القدرة  -
 اللاهوائٌة

 
 

تنمٌة التحمل  -
 لعضلة الرجلٌن 

 
رفع وخفض الركبتٌن من وضعٌة  -

 ثا 20الوقوف فً 

 
 

م  20قفز بٌن الاطارات لمسافة  -

سم  القدمٌن  11بٌنهما المسافة 

 مجتمعتٌن
. 

 ثا 20الوثب للأعلى ولمس الكعبٌن  -

 تصحٌح الوضعٌة  - ثا 10 متوسطة تكرارات4
  
 

 بمرجحة الذراعٌن  -
 
 

التركٌز على القفز  -
 بشكل جٌد

1 
 تكرارات

فوق 
 متوسطة

 
 ثا 10

1 
 تكرارات

فوق 
 متوسطة

 

 ثا 10



  

 
 

 

 

 التاريخ : 

 تنمٌة القوة العضلٌة والانسجام الحركًالهدف الإجرائي :         04الوحدة التدريبية رقم 

 دقيقة  30زمن الوحدة :  المدرب المشرف : منيزلة سميم 

 المرحلة الختامية

تقٌٌم الذاتً وتهدئة -
مختلف أجهزة الجسم 

وإعادة بها إلى مستواها 
 الوظٌفً الطبٌعً. 

جري بهدوء تما على محٌط الملعب مع التأكٌد 
-الزفٌر"استرخاء-على حركات التنفس"الشهٌق

تحٌة  -إعطاء حوصلة على الحصة القادمة 
 انصراف.

 
 د 1منخفضة 

 التركٌز على الاسترخاء. 

 معايير النجاح مؤشرات الحمل وصف التمارين والتشكيلات الأهداف الإجرائية المراحل

 راحة شدة  حجم

 
 
 
 

 المرحلة
 التمهيدية

تحضٌر اللاعبٌن  -
نفسٌا وبدنٌا قضد 
الدخول المرحلة 

 القادمة.

 
 
النداءات وتسجٌل -اصطفاف اللاعبٌن-

الغٌابات.جري حول الملعب تسخٌن.إطالة 
 للعضلات الجسم

 
 
 
 

  د  20

 
 
 
 

 متوسطة 

 
 
 
 
 / 

 
 

التأكٌد على الصرامة فً -
العمل والإحماء الجٌد 

 لتفادي الإصابات  
 

 
 
 

 المرحلة

 
 تقوٌة عضلة الرجلٌن

 
 

 

 عٌة القرفصاء الوثب للاعلى من وض
 ثا 11مع  لمدة  

 

1 
 تكرارت

إتمام العمل  - ثا 10 متوسطة
 بالطرٌقة الصحٌحة 

 
 



  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

تنمٌة انسجام  - الرئيسية
الحركً بٌن 

الأطراف العلوٌة 
 والسفلٌة.

 
 
 
 
 
 
 
 
 التحمل+القوة 
  

 
 

العمل على مدرجات الملعب ارتفاعها  -
سم،القفز بدرجتٌن ثم العودة بدرجة 10

 ثا 11واحدة فً 

. 
 
 
 
 
 

 10فوق الأقماع لمسافة الوثب لمن  -

 سم

 
 
4 

 تكرارات

فوق 
 متوسطة

 
 

 ثا 10

وضعٌة القدمٌن  -
 مجتمعتٌن 

 
 

إتمام المسافة بدون  -
 توقف

 

4 
 تكرارات

فوق 
 متوسطة

 
 

 ثا 10

تهٌئة الوظائف الحٌوٌة  - المرحلة الختامية
 . 

تمارٌن استرخائٌة عامة وأخرى خاصة انجاز -
 حوصلة الحصة-بالعضلات الرئٌسٌة

 تحٌة انصراف-

التأكٌد على الاسترخاء  د  1منخفضة 
 الجٌد 



  

 
 

 التاريخ : 

 تعلٌم كٌفٌة وتقنٌة الوثبالهدف الإجرائي :        05الوحدة التدريبية رقم 

 دقيقة  30زمن الوحدة :  المدرب المشرف : منيزلة سميم 

 معايير النجاح مؤشرات الحمل وصف التمارين والتشكيلات الأهداف الإجرائية المراحل

 راحة شدة حجم

 
 
 
 

 المرحلة
 التمهيدية

تهٌئة اللاعبٌن  -
نفسٌا وبدنٌا 
والدخول فً 

المرحلة 
 الرئٌسٌة.

 
 
والغٌاب.شرح تسجٌل الحضور –اصطفاف -

جري خفٌف حول الملعب.تمارٌن -الهدف
–تسخٌنٌة  عامة وخاصة  لعضلات الجسم 

 تهٌئة العضلات العاملة بشكل جٌد.

 / متوسطة د 20

 
 

التأكٌد على الصرامة فً -
العمل والإحماء الجٌد 

 لتفادي الإصابات 

 
 
 

 المرحلة 
 الرئيسية

 
 تنمٌة الاطالة. -

 
التعود على  -

 الوثب العمودي.
 

تنمٌة القوة  -
 والتحمل .

  

 

  الاصطفاف على مستوى خط المرمى
ومحاولة لمس العارضة بالٌد من 

 ثا 10 وضعٌة الثبات.

 
الوثب للأعلى مع ثنً الرجلٌن -نفس التمرٌن 

 ثا20ومرجحة الذراعٌن

 

  الوثب للأعلى رفع الركبتٌن إلى
 ثا10الصدر 

4 
 تكرارات

 ثا 10 متوسطة
تثبٌت القدمٌن على سطح -

 الأرض 
 
 
 
ثنً القدمٌن ومرجحة -

 الذراعٌن 
 

 اتمام المحاولات 

 

4 
 تكرارات

فوق 
 متوسطة

 
 
 ثا 10

 
4 

 تكرارات

فوق 
 متوسطة

 ثا 10



  

 
 

 

 

 التاريخ : 

 تقوٌة القوة العضل ٌة الخاصة بالرجلٌن الهدف الإجرائي :        06الوحدة التدريبية رقم 

 دقيقة  30زمن الوحدة :  المدرب المشرف : منيزلة سميم 

رجوع بالجسم الى - المرحلة الختامية
 الحالة الطبٌعٌة . 

انجاز تمارٌن استرخائٌة عامة وأخرى خاصة -
 حوصلة الحصة-الرئٌسٌةبالعضلات 

 تحٌة انصراف-
 د  1منخفضة 

التأكٌد على الاسترخاء 
 الجٌد 

 معايير النجاح مؤشرات الحمل التمارين والتشكيلاتوصف  الأهداف الإجرائية المراحل

 راحة شدة حجم

 
 
 
 

 المرحلة
 التمهيدية

تهٌئة اللاعبٌن  -
نفسٌا وبدنٌا 
والدخول فً 

المرحلة 
 الرئٌسٌة.

 
 

تسجٌل الحضور – مراقبة اللاعبٌن  -
خفٌف  جري - والغٌاب.شرح الهدف

حول الملعب.تمارٌن تسخٌنٌة  عامة 
تهٌئة  –وخاصة  لعضلات الجسم 

 العضلات العاملة بشكل جٌد.

 / متوسطة د 20

 
 

التأكٌد على  -
الصرامة فً العمل 

والإحماء الجٌد 
 لتفادي الإصابات 

 
 
 

 المرحلة 
 الرئيسية

 
تنمٌة القوة العضلٌة  -

 الخاصة بالرجلٌن 
 
 
 

 

  رفع  و خفض الجسم من وضعٌة
 ثا  10الوقوف 

 
 

 

4 
 تكرارات

 ثا 10 متوسطة

التأكد من الوضعٌة  -
الصحٌحة فً 

 الأداء 
 
 

ثنً القدمٌن  -



  

 
 

 

 

 

 

 

 

تنمٌة التحمل و  -
 القوة 

 
 

 
 تحمل الأداء  -

  

  الوثب من الحواجز على الجانب
 ثا  41بالقمٌن مجتمعتٌن 

 
 

 

  الوثب فوق الشاخص إلى الأمام ثم إلى
 ثا  10الخلف مدة 

 
4 

 تكرارات

فوق 
 متوسطة

 
 
 ثا 10

 ومرجحة الذراعٌن 
 

 اتمام المحاولات  -

 
4 

 تكرارات

فوق 
 متوسطة

 ثا 10

رجوع بالجسم الى   - المرحلة الختامية
 الحالة الطبٌعٌة . 

انجاز تمارٌن استرخائٌة عامة وأخرى خاصة -
 حوصلة الحصة-بالعضلات الرئٌسٌة

 تحٌة انصراف-
 د  1منخفضة 

التأكٌد على الاسترخاء 
 الجٌد 



  

 
 

 التاريخ : 

 تعلم كٌفٌة الوثب و الحفاظ على شدة الأداء الهدف الإجرائي :        07الوحدة التدريبية رقم 

 دقيقة  30زمن الوحدة :  المدرب المشرف : منيزلة سميم 

 معايير النجاح مؤشرات الحمل والتشكيلاتوصف التمارين  الأهداف الإجرائية المراحل

 راحة شدة حجم

 
 
 
 

 المرحلة
 التمهيدية

تهٌئة اللاعبٌن  -
نفسٌا وبدنٌا 
والدخول فً 

المرحلة 
 الرئٌسٌة.

 
 

تسجٌل الحضور – مراقبة اللاعبٌن  -
جري خفٌف  - والغٌاب.شرح الهدف

حول الملعب.تمارٌن تسخٌنٌة  عامة 
تهٌئة  –وخاصة  لعضلات الجسم 

 العضلات العاملة بشكل جٌد.

 / متوسطة د 20

 
 

التأكٌد على  -
الصرامة فً العمل 

والإحماء الجٌد 
 لتفادي الإصابات 

 
 
 

 المرحلة 
 الرئيسية

 
الانسجام و  -

 التوافق الحركً 
 

 
 

 التحمل و القوة  -
 
 

 

  العمل على مدرجات الملعب : القفز
 ثا   10بدرجتٌن ثم العودة بدرجة 

 
 

  التمرٌن لكن القز على رجل نفس
    ثا ( 21واحدة ) تغٌٌر الرجل كل 

4 
 تكرارات

 ثا 10 عالٌة 
الحفاظ على  -

 التركٌز و النسق
 
 
 

 اتمام العمل  -

 

4 
 تكرارات

 عالٌة 

 
 
 ثا 10

 
 

  



  

 
 

 

 

 التاريخ : 

 تنمٌة القوة الممٌزة بالسرعة للرجلٌن  الهدف الإجرائي :        08الوحدة التدريبية رقم 

 دقيقة  30زمن الوحدة :  المدرب المشرف : منيزلة سميم 

رجوع بالجسم الى   - المرحلة الختامية
 الحالة الطبٌعٌة . 

خاصة انجاز تمارٌن استرخائٌة عامة وأخرى -
 حوصلة الحصة-بالعضلات الرئٌسٌة

 تحٌة انصراف-
 د  1منخفضة 

التأكٌد على الاسترخاء 
 الجٌد 

 معايير النجاح مؤشرات الحمل وصف التمارين والتشكيلات الإجرائية الأهداف المراحل

 راحة شدة حجم

 
 
 
 

 المرحلة
 التمهيدية

تهٌئة اللاعبٌن  -
نفسٌا وبدنٌا 
والدخول فً 

المرحلة 
 الرئٌسٌة.

 
 

تسجٌل الحضور – مراقبة اللاعبٌن  -
خفٌف  جري - والغٌاب.شرح الهدف

حول الملعب.تمارٌن تسخٌنٌة  عامة 
تهٌئة  –وخاصة  لعضلات الجسم 

 العضلات العاملة بشكل جٌد.

 / متوسطة د 20

 
 

التأكٌد على  -
الصرامة فً العمل 

والإحماء الجٌد 
 لتفادي الإصابات 

 
 
 

 المرحلة 
 الرئيسية

 

تنمٌة القوة  -
الممٌزة 
بالسرعة 

 

  ثا  10قفز الغزال على نفس الرجل 
 
 

 

4 
 تكرارات

 ثا 10 متوسطة 

توازن الحفاظ على  -
 الجسم 

 
 
 



  

 
 

 

 

 

 

 

 

 للرجلٌن  

 
 

تقوٌة عضلات  -
 الرجلٌن  

 
 

  ثا  10رفع الجسم من وضعٌة الوقوف 
 
 
 

  الوثب إلى الأعلى مع رفع الذراعٌن
   ثا  10الى الأعلى 

 
4 

 تكرارات

 عالٌة 

 
 
 ثا 10

 
 
 

التعود على الثب  -
العمودي و تحسٌن 

 الأداء

 

1 
 تكرارات 

 ثا  10 عالٌة 

رجوع بالجسم الى   - المرحلة الختامية
 الحالة الطبٌعٌة . 

انجاز تمارٌن استرخائٌة عامة وأخرى خاصة -
 حوصلة الحصة-بالعضلات الرئٌسٌة

 تحٌة انصراف-
 د  1منخفضة 

التأكٌد على الاسترخاء 
 الجٌد 



  

 
 

 التاريخ : 

 تنمٌة تطوٌر القوة العضلٌة للرجلٌن عن طرٌق الوثب من الصندوق   الهدف الإجرائي :           09الوحدة التدريبية رقم 

 دقيقة  30زمن الوحدة :  المدرب المشرف : منيزلة سميم 

 معايير النجاح مؤشرات الحمل وصف التمارين والتشكيلات الأهداف الإجرائية المراحل

 راحة شدة حجم

 
 
 
 

 المرحلة
 التمهيدية

تهٌئة اللاعبٌن  -
نفسٌا وبدنٌا 
والدخول فً 

المرحلة 
 الرئٌسٌة.

 
 

تسجٌل الحضور – مراقبة اللاعبٌن  -
جري خفٌف  - والغٌاب.شرح الهدف

حول الملعب.تمارٌن تسخٌنٌة  عامة 
تهٌئة  –وخاصة  لعضلات الجسم 

 العضلات العاملة بشكل جٌد.

 / متوسطة د 20

 
 

التأكٌد على  -
الصرامة فً العمل 

والإحماء الجٌد 
 لتفادي الإصابات 

 
 
 

 المرحلة 
 الرئيسية

 

تنمٌة القوة  -
الإنفجارٌة 

 لعضلة 
 للرجلٌن  

 
 
 

 

  سم  10اوثب على الصندوق ارتفاعه

الوقوف أمام الصندوق صعود برجل 
 ثا  10الٌمنى و النزول بالٌسرى 

 
 

 
 
 

1 
 تكرارات

 ثا 10 متوسطة 

شدة الحفاظ على  -
 الأداء

 
 
 
 
 
 

النظر إلى الأمام  -



  

 
 

 

 

 

 

 

 

تقوٌة عضلات  -
  الرجلٌن

 
 

تنمٌة القوة  -
   للرجلٌن 

 
 

 

  ثا  10رفع الجسم من وضعٌة الوقوف 
 
 
 

  الوثب فوق الصندوق حٌث تكون
   ثا  21القدمٌن ملتصقتٌن 

 
1 

 تكرارات

 متوسطة 

 
 
 ثا 10

مع ثبات أسفل 
 القدم على الأرض 

 
 تكرارٌن 

 ثا  20 متوسطة

رجوع بالجسم الى   - المرحلة الختامية
 الحالة الطبٌعٌة . 

انجاز تمارٌن استرخائٌة عامة وأخرى  -
 حوصلة الحصة -خاصة بالعضلات الرئٌسٌة

 تحٌة انصراف -
 د  1منخفضة 

التأكٌد على الاسترخاء 
 الجٌد 



  

 
 

 التاريخ : 

 تحسيف و تنمية السرعة الهدف الإجرائي :          01الوحدة التدريبية رقم 

 دقيقة  30زمن الوحدة :  المدرب المشرف : منيزلة سميم 

 وصف التمارين و التشكيلات  الأهداف الإجرائية  المراحل
 مؤشرات الحمل 

 معايير النجاح 
 راحة شدة  حجم 

المرحمة 
 التمهيدية

تييئة اللبعبيف نفسيا و 
بدنيا و الدخوؿ في 
 المرحمة الرئيسية 

 الإصطفاؼ ، تسجيؿ الحضور، شرح اليدؼ
تماريف أبجدية الجري رفع الركبة قفز  –جري خفيؼ حوؿ الممعب 

 تماريف التمطيط العضمي  –الغزاؿ ثني القدـ 
 

 / متوسطة د 10

 الانضباط و اليدوء 
الإحماء الجيد لتفادي 

 الإصابات 

المرحمة 
 الرئيسية

تنمية القوة المميزة 
بالسرعة الخاصة لعضمة 

 الرجميف 
 
 

تنمبة التحمؿ لعضمة 
 الرجميف

 ـ  30الركض بالقفز بعد الإنطلبؽ العالي لمسافة   -4
 

 ـ 30ـ ثـ الانطلبؽ السريع لمسافة  20تماريف رفع الركبتيف  -5
 ـ30ـ ثـ الإنكلبؽ السريع لمسافة 20رفس العقبيف السريع 

 
 ـ  20ـ ثـ الانطلبؽ السريع لمسافة  15الحجؿ لمسافة  -6

 
 

  

 ثا 30 فوق المتوسط تكرارات 4
العمؿ بشكؿ  -

 جدي 
التركيز عمى  -

القفز بشكؿ 
   جيد

 ثا 30 المتوسطفوق  تكرارات  4

 ثا 60 عالية تكرارات 3



  

 
 

المرحمة 
 الختامية

التقييـ الذاتي و تيدئة 
مختمؼ أجيزة الجسـ و 

إعادتيا الى الحالة 
 الطبيعية

جري بيدوء تاـ عؿ محيط الممعب مع التأكيد عمى حركات التنفس 
إعطاء حوصمة عمى الحصة القادمة  –إسترخاء  –الشييؽ و الزفير 

 تحية إنصراؼ  –
منخفضة  

التركيز عمى   د  5
 الإسترخاء

 

 التاريخ : 

 تحسيف و تنمية السرعة الهدف الإجرائي :          02الوحدة التدريبية رقم 

 دقيقة  30زمن الوحدة :  المدرب المشرف : منيزلة سميم 

 وصف التمارين و التشكيلات  الأهداف الإجرائية  المراحل
 مؤشرات الحمل 

 معايير النجاح 
 راحة شدة  حجم 

المرحمة 
 التمهيدية

تييئة اللبعبيف نفسيا و 
بدنيا و الدخوؿ في 
 المرحمة الرئيسية 

 الإصطفاؼ ، تسجيؿ الحضور، شرح اليدؼ
تماريف أبجدية الجري رفع الركبة قفز  –جري خفيؼ حوؿ الممعب 

 تماريف التمطيط العضمي  –الغزاؿ ثني القدـ 
 

 / متوسطة د 10

 الانضباط و اليدوء 
الإحماء الجيد لتفادي 

 الإصابات 

العمؿ بشكؿ  - ثا 30 فوق المتوسط تكرارات 3 ـ  20الوثب أو القفز فوؽ الأرض الرممية لمسافة   -7 الرجميف تقوية عضمة المرحمة 



  

 
 

  الرئيسية
 

لعضمة  قوةة التنمي
 الرجميف

 
 ـ  30العدو السريع فوؽ الأرض الرممية لمسافة  -8

 
الوثب الإرتدادي العميؽ )البميومترؾ( بالرجميف سوية مف  -9

 سـ    100فوؽ حاجز 
 
 

  

 ثا 30 فوق المتوسط تكرارات  3
 جدي 

أثناء التركيز  -
 أداء التماريف 

 ثا 60 عالية تكرارات 4

المرحمة 
 الختامية

التقييـ الذاتي و تيدئة 
أجيزة الجسـ و  مختمؼ

إعادتيا الى الحالة 
 الطبيعية

جري بيدوء تاـ عؿ محيط الممعب مع التأكيد عمى حركات التنفس 
إعطاء حوصمة عمى الحصة القادمة  –إسترخاء  –الشييؽ و الزفير 

 تحية إنصراؼ  –
منخفضة  

التركيز عمى   د  5
 الإسترخاء

 



  

 
 

 التاريخ : 

 تحسيف و تنمية السرعة و تحسيف التحمؿ العاـالهدف الإجرائي :          03الوحدة التدريبية رقم 

 دقيقة  30زمن الوحدة :  المدرب المشرف : منيزلة سميم 

 وصف التمارين و التشكيلات  الأهداف الإجرائية  المراحل
 مؤشرات الحمل 

 معايير النجاح 
 راحة شدة  حجم 

 المرحمة
 التمهيدية

تييئة اللبعبيف نفسيا و 
بدنيا و الدخوؿ في 
 المرحمة الرئيسية 

 الإصطفاؼ ، تسجيؿ الحضور، شرح اليدؼ
تماريف أبجدية الجري رفع الركبة قفز  –جري خفيؼ حوؿ الممعب 

 تماريف التمطيط العضمي  –الغزاؿ ثني القدـ 
 

 / متوسطة د 10

 الانضباط و اليدوء 
الإحماء الجيد لتفادي 

 الإصابات 

المرحمة 
 الرئيسية

 تحسيف التحمؿ 
 
 

 نمو الألياؼ العضمية 
 

 تنمية السرعة 

الجري بالطريقة المستمرة مع تغيير السرعة   -10
 لمسافات قصيرة 

 
 الجري بالصعود أعمى المدرجات الخاصة بالممعب  -11

 
 ـ  20 – 15الركض بالقفز المستمر لمسافة  -12

 
 
 

  

 ثا 30 عالية  تكرارات 5

العمؿ بشكؿ  -
 جدي 

أثناء التركيز  -
 أداء التماريف 

 ثا 30 عالية تكرارات  5

 ثا 45 عالية تكرارات 5



  

 
 

المرحمة 
 الختامية

التقييـ الذاتي و تيدئة 
مختمؼ أجيزة الجسـ و 

إعادتيا الى الحالة 
 الطبيعية

جري بيدوء تاـ عؿ محيط الممعب مع التأكيد عمى حركات التنفس 
إعطاء حوصمة عمى الحصة القادمة  –إسترخاء  –الشييؽ و الزفير 

 تحية إنصراؼ  –
منخفضة  

التركيز عمى   د  5
 الإسترخاء

 

 التاريخ : 

 تحسيف و تنمية السرعة القصوى الهدف الإجرائي :          04الوحدة التدريبية رقم 

 دقيقة  30زمن الوحدة :  المدرب المشرف : منيزلة سميم 

 وصف التمارين و التشكيلات  الأهداف الإجرائية  المراحل
 مؤشرات الحمل 

 معايير النجاح 
 راحة شدة  حجم 

المرحمة 
 التمهيدية

تييئة اللبعبيف نفسيا و 
بدنيا و الدخوؿ في 
 المرحمة الرئيسية 

 الحضور، شرح اليدؼالإصطفاؼ ، تسجيؿ 
تماريف أبجدية الجري رفع الركبة قفز  –جري خفيؼ حوؿ الممعب 

 تماريف التمطيط العضمي  –الغزاؿ ثني القدـ 
 

 / متوسطة د 10

 الانضباط و اليدوء 
الإحماء الجيد لتفادي 

 الإصابات 

العمؿ بشكؿ  - ثا 30 متوسطة  تكرارات 3الجري لصعود أعمى منحدر المدرجات ثـ اليبوط   -13تنمية القوة المميزة المرحمة 



  

 
 

بالسرعة الخاصة  الرئيسية
 بالرجميف 

 
 

 تنمية السرعة القصوى 

 الى الأسفؿ 
 

 50الركض المرتفع لمصعود أعمى منحدر مسافة  -14
 متر 

 
 ـ مع الانطلبؽ بأقصى سرعة  30الحجؿ لمسافة  -15

 
 
 

  

 ثا 30 متوسطة  تكرارات  2
 جدي 

أثناء التركيز  -
 أداء التماريف 

 ثا 45 عالية تكرارات 3

المرحمة 
 الختامية

التقييـ الذاتي و تيدئة 
مختمؼ أجيزة الجسـ و 

إعادتيا الى الحالة 
 الطبيعية

جري بيدوء تاـ عؿ محيط الممعب مع التأكيد عمى حركات التنفس 
إعطاء حوصمة عمى الحصة القادمة  –إسترخاء  –الشييؽ و الزفير 

 تحية إنصراؼ  –
منخفضة  

التركيز عمى   د  5
 الإسترخاء

 



  

 
 

 التاريخ : 

 تحسيف و تنمية المميزة بالسرعة الهدف الإجرائي :          05الوحدة التدريبية رقم 

 دقيقة  30زمن الوحدة :  تحسيف السرعة القصوى                    المدرب المشرف : منيزلة سميم 

 وصف التمارين و التشكيلات  الأهداف الإجرائية  المراحل
 مؤشرات الحمل 

 معايير النجاح 
 راحة شدة  حجم 

المرحمة 
 التمهيدية

تييئة اللبعبيف نفسيا و 
بدنيا و الدخوؿ في 
 المرحمة الرئيسية 

 الإصطفاؼ ، تسجيؿ الحضور، شرح اليدؼ
تماريف أبجدية الجري رفع الركبة قفز  –خفيؼ حوؿ الممعب  جري

 تماريف التمطيط العضمي  –الغزاؿ ثني القدـ 
 

 / متوسطة د 10

 الانضباط و اليدوء 
الإحماء الجيد لتفادي 

 الإصابات 

المرحمة 
 الرئيسية

تنمية القوة المميزة 
بالسرعة الخاصة 

 بالرجميف 
 
 

 تنمية السرعة القصوى 

 ـ  30الجري السرعة القصوى اسفؿ المنحدر  -16
 

 ـ  30الركض بالقفز السريع الطويؿ أسفؿ منحدر  -17
 

ـ مع الانطلبؽ  30الحجؿ برجؿ واحدة  لمسافة  -18
 بأقصى سرعة في المحاولة الأخيرة 

 
 
 

  

 د2 عالية   تكرارات 5

العمؿ بشكؿ  -
 جدي 

أثناء التركيز  -
 أداء التماريف 

 د2 عالية  تكرارات  5

 د1 عالية تكرارات 3



  

 
 

المرحمة 
 الختامية

التقييـ الذاتي و تيدئة 
مختمؼ أجيزة الجسـ و 

إعادتيا الى الحالة 
 الطبيعية

جري بيدوء تاـ عؿ محيط الممعب مع التأكيد عمى حركات التنفس 
إعطاء حوصمة عمى الحصة القادمة  –إسترخاء  –الشييؽ و الزفير 

 تحية إنصراؼ  –
منخفضة  

التركيز عمى   د  5
 الإسترخاء

 



  

 
 

 ختتبار القبلي لليينت الااطةت   الإ

  

 

 

 

 

 

 

Counter Mouvement Jump    

الوثب هي  الوزى الطول الإسن و اللقب

 الثباث

Counter movement 

jump 

   Test 1           Test 2 

الفرق بيي 

CMJ و الثابج 

 Cm1661 Kg36 2.17  Cm  2.47  Cm 2.40  Cm 30  Cm بواشريت أساهت .1

أفصيل ًصر  .2
 الذيي

Cm1662 Kg42 2.21  Cm 2.45  Cm  2.51  Cm 30  Cm 

 Cm1662 Kg44 2.26  Cm 2.58  Cm 2.50  Cm 32  Cm بوعلام حوسة .3

 Cm1661 Kg58 2.23  Cm 2.48  Cm 2.45  Cm 25  Cm ًوال عبذ الصوذ .4

 Cm1662  Kg39 2.31  Cm 2.55   Cm 2.50  Cm 24  Cm ًاصري زكرياء .5

 cm 166 Kg41 2.30  Cm 2.60  Cm 2.61  Cm 30  Cm 3 باركت ياسيي .6

 cm1671 Kg53 2.34  Cm 2.62  Cm  2.59  Cm 32  Cm  غربي يوًس .7

 Cm1663 0Kg4 2.25  Cm 2.49  Cm 2.53  Cm 28  Cm هوساوي فؤاد .8

 Cm1671 Kg72 2.32  Cm 2.70  Cm 2.63  Cm 38  Cm خثير فيصل أيوي .9

هخطاري زيي  .01
 الذيي 

Cm1661 Kg39 2.33  Cm 2.67  Cm 2.60  Cm 34  Cm 



  

 
 

 ختتبار البيدي لليينت الااطةت   الإ

  

 

 

 

 

 

 

Counter Mouvement Jump    

الوثب من  الوزن الطول الإسم و اللقب

 الثبات

Counter movement  

Jump 

   Test 1           Test 2 

 CMJالفرق بين 

 و الثابت

 Cm1661 Kg36 2.15  Cm  2.47  Cm 2.51  Cm 36  Cm أساهت بواشريت .1

أفصيل ًصر  .2
 الذيي

Cm1662 Kg42 2.23  Cm 2.58 Cm  2.52  Cm 35  Cm 

 Cm1662 Kg44 2.24  Cm 2.50  Cm 2.58  Cm 34  Cm بوعلام حوسة .3

 Cm1661 Kg58 2.25  Cm 2.50  Cm 2.49  Cm 30  Cm ًوال عبذ الصوذ .4

 Cm1662  Kg39 2.30  Cm 2.58  Cm 2.56  Cm 28  Cm ًاصري زكرياء .5

 cm 166 Kg41 2.29  Cm 2.60  Cm 2.67  Cm 38  Cm 3 باركت ياسيي .6

 cm1671 Kg53 2.35  Cm 2.65 Cm  2.61  Cm 30  Cm  غربي يوًس .7

 Cm1663 0Kg4 2.23  Cm 2.60  Cm 2.54  Cm 37  Cm هوساوي فؤاد .8

 Cm1671 Kg72 2.32  Cm 2.60  Cm 2.63  Cm 30  Cm خثير فيصل أيوي .9

هخطاري زيي  .01
 الذيي 

Cm1661 Kg39 2.35  Cm 2.66  Cm 2.64  Cm 31  Cm 



  

 
 

  ختتبار القبلي لليينت الااطةت  الإ

  

 

 

 

 

 

 

Squat Jump 

 

الوثب هي  الوزى الطول الإسن و اللقب

 الثباث

107Squat jump 

   Test 1           Test 2 

 S.Jالفرق بيي 

 و الثابج

 Cm1661 Kg36 2.16  Cm  2.40  Cm 2.49  Cm 33  Cm بواشريت أساهت .1

أفصيل ًصر  .2
 الذيي

Cm1662 Kg42 2.22  Cm 2.45 Cm  2.52  Cm 30  Cm 

 Cm1662 Kg44 2.25  Cm 2.50  Cm 2.56  Cm 31  Cm بوعلام حوسة .3

 Cm1661 Kg58 2.23  Cm 2.47  Cm 2.46 Cm   24  Cm ًوال عبذ الصوذ .4

 Cm1662  Kg39 2.32  Cm 2.53  Cm 2.51  Cm 21  Cm ًاصري زكرياء .5

 cm 166 Kg41 2.28  Cm 2.59  Cm 2.60  Cm 32  Cm 3 باركت ياسيي .6

 cm1671 Kg53 2.36  Cm 2.61 Cm  2.65  Cm 29  Cm  غربي يوًس .7

 Cm1663 0Kg4 2.24  Cm 2.52  Cm 2.50  Cm 28  Cm هوساوي فؤاد .8

 Cm1671 Kg72 2.30  Cm 2.63  Cm 2.69  Cm 39  Cm أيويخثير فيصل  .9

هخطاري زيي  .01
 الذيي 

Cm1661 Kg39 2.33  Cm 2.60  Cm 2.66  Cm 33  Cm 



  

 
 

 ختتبار البيدي لليينت الااطةت   الإ

  

 

 

 

 

 

 

Squat Jump 

 

الوثب هي  الوزى الطول الإسن و اللقب

 الثباث

108Squat jump 

   Test 1           Test 2 

 S.Jالفرق بيي 

 و الثابج

 Cm1661 Kg36 2.15  Cm  2.42  Cm 2.50  Cm 35  Cm بواشريت أساهت .1

أفصيل ًصر  .2
 الذيي

Cm1662 Kg42 2.20  Cm 2.46 Cm  2.53  Cm 33  Cm 

 Cm1662 Kg44 2.26  Cm 2.52  Cm 2.59  Cm 33  Cm بوعلام حوسة .3

 Cm1661 Kg58 2.23  Cm 2.50  Cm 2.54  Cm 31  Cm ًوال عبذ الصوذ .4

 Cm1662  Kg39 2.30  Cm 2.55  Cm 2.57  Cm 27  Cm ًاصري زكرياء .5

 cm 166 Kg41 2.25  Cm 2.50  Cm 2.66  Cm 41  Cm 3 باركت ياسيي .6

 cm1671 Kg53 2.38  Cm 2.61 Cm  2.66  Cm 28  Cm  غربي يوًس .7

 Cm1663 0Kg4 2.21  Cm 2.53  Cm 2.54  Cm 33  Cm هوساوي فؤاد .8

 Cm1671 Kg72 2.31  Cm 2.60  Cm 2.65  Cm 34  Cm خثير فيصل أيوي .9

هخطاري زيي  .01
 الذيي 

Cm1661 Kg39 2.30  Cm 2.65  Cm 2.60  Cm 35  Cm 



  

 
 

 الإختتبار القبلي لليينت التجريبيت 

 

 

 

 

 

 

Contre Movement Jump 

 

 

الوثب من  الوزن الطول الإسن و اللقب

 الثبات

CMJ 

  Test2             Test 1 

الفرق بين 

CMJو الثابت 

علوي عبد  .1
 الباسط

Cm16.1 Kg04 2.21  Cm 2.54  Cm 2.50  Cm 33  Cm 

بونعجة  .2
 محمد

Cm16.4 Kg55 2.33  Cm 2.60  Cm 2.66 Cm  33  Cm 

العربي  .3
 براهيم

Cm16.4 Kg04 2.36  Cm 2.66  Cm 2.58 Cm  30  Cm 

نواح محمد  .4
 الأمين

Cm16.1 42kg 2.37  Cm 2.60  Cm 2.65  Cm 28  Cm 

  Cm16.1 Kg0. 2.38  Cm 2.70  Cm 2.63  Cm 32 Cm حاكم أمين .5

بوداود  .6
 محمد

Cm16.1 Kg05 2.26  Cm 2.59  Cm 2.60 Cm  34  Cm 

مالكي  .7
 غيلاس

Cm16.5 Kg50 2.37  Cm 2.63  Cm 2.68  Cm 31 Cm  

عميري  .8
 ريان

Cm16.4 Kg50 2.33  Cm 2.63  Cm 2.54 Cm  30  Cm 

  Cm16.1 Kg81 2.32  Cm 2.59  Cm 2.67  Cm 35 Cm نبيلفظال  .9

معروف عبد  .01
 القادر

Cm16.5 Kg51 2.41  Cm 2.73  Cm 2.70  Cm 32  Cm 



  

 
 

 الإختتبار البيدي لليينت التجريبيت 

 

 

 

 

 

 

Contre Movement Jump 

 

 

الوثب من  الوزن الطول الإسن و اللقب

 الثبات

CMJ 

   Test 2           Test 1  

الفرق بين 

CMJو الثابت 

علوي عبد  .1
 الباسط

Cm16.1 Kg04 2.22  Cm 2.62  Cm 2.57  Cm 40  Cm 

بونعجة  .2
 محمد

Cm16.4 Kg55 2.32  Cm 2.70  Cm 2.73 Cm  41  Cm 

العربي  .3
 براهيم

Cm16.4 Kg04 2.37  Cm 2.80  Cm 2.72 Cm  43  Cm 

نواح محمد  .4
 الأمين

Cm16.1 42kg 2.38  Cm 2.77  Cm 2.82  Cm 44  Cm 

  Cm16.1 Kg0. 2.38  Cm 2.79  Cm 2.65  Cm 41 Cm حاكم أمين .5

بوداود  .6
 محمد

Cm16.1 Kg05 2.27  Cm 2.72  Cm 2.64 Cm  45  Cm 

مالكي  .7
 غيلاس

Cm16.5 Kg50 2.39  Cm 2.78  Cm 2.82  Cm 43 Cm  

عميري  .8
 ريان

Cm16.4 Kg50 2.32  Cm 2.73  Cm 2.70 Cm  41  Cm 

  Cm16.1 Kg81 2.34  Cm 2.75  Cm 2.70  Cm 41 Cm نبيلفظال  .9

معروف عبد  .01
 القادر

Cm16.5 Kg51 2.39  Cm 2.81  Cm 2.79  Cm 42  Cm 



  

 
 

 الإختتبار القبلي لليينت التجريبيت 

 

 

 

 

 

 

Squat . Jump 

 

 

الوثب من  الوزن الطول الإسم و اللقب
 الثبات

Squat jump 
Test 2               Test 1    

 S.Jالفرق بين 
 و الثابت

علوي عبد  .1
 الباسط

Cm16.1 Kg04 2.20  Cm 2.50  Cm 2.54  Cm 34  Cm 

بونعجة  .2
 محمد

Cm16.4 Kg55 2.34  Cm 2.66  Cm 2.63 Cm  32  Cm 

العربي  .3
 براهيم

Cm16.4 Kg04 2.37  Cm 2.68  Cm 2.65 Cm  29  Cm 

نواح محمد  .4
 الأمين

Cm16.1 42kg 2.39  Cm 2.66  Cm 2.60  Cm 27  Cm 

  Cm16.1 Kg0. 2.35  Cm 2.67  Cm 2.69  Cm 34 Cm حاكم أمين .5

بوداود  .6
 محمد

Cm16.1 Kg05 2.28  Cm 2.53  Cm 2.61 Cm  33  Cm 

مالكي  .7
 غيلاس

Cm16.5 Kg50 2.39  Cm 2.57  Cm 2.69  Cm 30 Cm  

عميري  .8
 ريان

Cm16.4 Kg50 2.30  Cm 2.60  Cm 2.57 Cm  30  Cm 

  Cm16.1 Kg81 2.32  Cm 2.67  Cm 2.59  Cm 35 Cm فظال نبيل .9

معروف عبد  .01
 القادر

Cm16.5 Kg51 2.40  Cm 2.70  Cm 2.71  Cm 31  Cm 



  

 
 

 الإختتبار البيدي لليينت التجريبيت 

 

 

 

 

 

 

Squat . Jump 

 

 

الوثب من  الوزن الطول الإسم و اللقب
 الثبات

Squat jump 
Test 2              Test 1           

 S.Jالفرق بين 
 و الثابت

علوي عبد  .1
 الباسط

Cm16.1 Kg04 2.21  Cm 2.59  Cm 2.61  Cm 40  Cm 

بونعجة  .2
 محمد

Cm16.4 Kg55 2.35  Cm 2.75  Cm 2.71  Cm  40  Cm 

العربي  .3
 براهيم

Cm16.4 Kg04 2.36  Cm 2.78  Cm 2.70  Cm  42  Cm 

نواح محمد  .4
 الأمين

Cm16.1 42kg 2.38  Cm 2.73  Cm 2.79  Cm 41  Cm 

  Cm16.1 Kg0. 2.32  Cm 2.77  Cm 2.74  Cm 45  Cm حاكم أمين .5

بوداود  .6
 محمد

Cm16.1 Kg05 2.30  Cm 2.74  Cm 2.76  Cm  46  Cm 

مالكي  .7
 غيلاس

Cm16.5 Kg50 2.40  Cm 2.80  Cm 2.81  Cm 41  Cm  

عميري  .8
 ريان

Cm16.4 Kg50 2.32  Cm 2.74  Cm 2.72  Cm  40  Cm 

  Cm16.1 Kg81 2.35  Cm 2.76  Cm 2.70  Cm 41  Cm فظال نبيل .9

معروف عبد  .01
 القادر

Cm16.5 Kg51 2.40  Cm 2.83  Cm 2.80  Cm 43  Cm 



  

 
 

 الإختتبار القبلي لليينت الااطةت

 

 

 

 

 

 

Vitesses 20 métre et 30 métre   

 

 

 

 

 

 

 Vitesse 20m Vitesse 30m الوزن الطول الإسم و اللقب 

 Cm16.4 Kg8. 2.60s 3.29s أسامةبواشرية  .1

 Cm16.1 Kg01 2.33s 3.34 s أفصيل نصر الدين .1

 Cm16.1 Kg00 2.26s 3.30 s بوعلام حمزة .8

 Cm16.1 Kg51 2.21s 3.26s نوال عبد الصمد .4

 Cm16.1  Kg84 2.29s 3.33s ناصري زكرياء .5

 cm 16. Kg01 2.31s 3.39s 3 باركة ياسين ..

 cm16.4 Kg58 2.26s 3.29s  غربي يونس ..

 Cm16.8 0Kg0 2.40s 3.36s موساوي فؤاد .1

 Cm16.4 Kg.1 2.42s 2.27s خثير فيصل أيمن .4

 Cm16.4 Kg84 2.26s 3.39s مخطاري زين الدين  .01



  

 
 

 الإختتبار البيدي لليينت الااطةت

 

 

 

 

 

 

Vitesses 20 métre et 30 métre   

 

 

 

 

 

 

 Vitesse 20m Vitesse 30m الوزن الطول الإسم و اللقب 

 Cm16.4 Kg8. 2.66s 3.30s بواشرية أسامة .1

 Cm16.1 Kg01 2.30s 3.29 s أفصيل نصر الدين .1

 Cm16.1 Kg00 2.21s 3.25 s بوعلام حمزة .8

 Cm16.1 Kg51 2.18s 3.20s نوال عبد الصمد .4

 Cm16.1  Kg84 2.25s 3.22s ناصري زكرياء .5

 cm 16. Kg01 2.29s 3.31s 3 باركة ياسين ..

 cm16.4 Kg58 2.21s 3.20s  غربي يونس ..

 Cm16.8 0Kg0 2.32s 3.34s موساوي فؤاد .1

 Cm16.4 Kg.1 2.35s 2.30s خثير فيصل أيمن .4

 Cm16.4 Kg84 2.20s 3.28s مخطاري زين الدين  .01



  

 
 

 الإختتبار القبلي لليينت التجريبيت 

 

 

 

 

 

 

Vitesses 20 métre et 30 métre   

 

 

 

 

 

 

 Vitesse 20m Vitesse 30m الوزن الطول الإسم و اللقب

 Cm16.1 Kg04 3.23s 3.33s علوي عبد الباسط .1

 Cm16.4 Kg55 2.31s 3.26 s بونعجة محمد .2

 Cm16.4 Kg04 2.48s 3.21 s العربي براهيم .3

 Cm16.1 42kg 2.65s 3.30s نواح محمد الأمين .4

 Cm16.1 Kg0. 2.20s 3.35s حاكم أمين .5

 Cm16.1 Kg05 2.35s 3.20s بوداود محمد .6

 Cm16.5 Kg50 2.29s 3.38s غيلاسمالكي  .7

 Cm16.4 Kg50 2.21s 3.29s عميري ريان .8

 Cm16.1 Kg81 2.26s 2.30s فظال نبيل .9

معروف عبد  .01
 القادر

Cm16.5 Kg51 2.33s 3.23s 



  

 
 

 الإختتبار البيدي لليينت التجريبيت 

 

 

 

 

 

 

Vitesses 20 métre et 30 métre   

 

 

 

 

 

 

 Vitesse 20m Vitesse 30m الوزن الطول الإسم و اللقب

 Cm16.1 Kg04 2.10s 3.02s علوي عبد الباسط .1

 Cm16.4 Kg55 2.16s 3.01 s بونعجة محمد .2

 Cm16.4 Kg04 2.34s 3.11 s العربي براهيم .3

 Cm16.1 42kg 2.20s 3.10s نواح محمد الأمين .4

 Cm16.1 Kg0. 2.45s 3.16s حاكم أمين .5

 Cm16.1 Kg05 2.23s 3.10s بوداود محمد .6

 Cm16.5 Kg50 2.04s 3.07s غيلاسمالكي  .7

 Cm16.4 Kg50 2.01s 3.15s عميري ريان .8

 Cm16.1 Kg81 2.11s 2.24s فظال نبيل .9

معروف عبد  .01
 القادر

Cm16.5 Kg51 2.25s 3.18s 



  

 
 

  التجرطت الإستةلاعيت

  

 

 

 

 

 

 

Contre mouvement Jump  

 

الوثب من  الوزن الطول الإسم و اللقب
 الثبات

Counter mouvement 

jump 
    Test1            2 Test 

الفرق بين 
CMJو الثابت 

 cm 62 kg 2.09  cm 2.40  cm 2.43  cm 31 34 1.66 عادل علً

 cm 54 kg 2.10  cm 2.38  cm 2.58  cm 28 40 1.70 بكوش جمال

 cm 45 kg 2.16  cm 2.49  cm 2.45  cm 33 29 1.65 أعراب حسام

عبد  معزوز
 الرحمان

1.67 cm 54 kg 2.19  cm 2.52  cm 2.52  cm 33 33 

 cm 52 kg 2.17  cm 2.41  cm 2.34  cm 24 17 1.66 حمزة علٌوي

 cm 51 kg 2.08  cm 2.37  cm 2.38  cm 29 30 1.65 مختاري محمد

 cm 50 kg 2.21  cm 2.45  cm 2.47  cm 24 26 1.69 بوخرٌس ٌحً

 cm 58 kg 2.20  cm 2.54  cm 2.53  cm 34 33 1.78 مقٌدٌش سعٌد

 cm 46 kg 2.18  cm 2.42  cm 2.43  cm 24 25 1.62 بن ٌوب جمال



  

 
 

  التجرطت الإستةلاعيت

  

 

 

 

 

 

 

Squat Jump  

 

 

الوثب من  الوزن الطول الإسم و اللقب
 الثبات

Squat Jump  
    Test1            2 Test 

و SJالفرق بين 
 الثابت

 cm 62 kg 2.16  cm 2.47  cm 2.46  cm 31 30 1.66 عادل علً

 cm 54 kg 2.20  cm 2.55  cm 2.57  cm 35 37 1.70 بكوش جمال

 cm 45 kg 2.15  cm 2.40  cm 2.40  cm 25 25 1.65 أعراب حسام

معزوز عبد 
 الرحمان

1.67 cm 54 kg 2.16  cm 2.46  cm 2.48  cm 30 32 

 cm 52 kg 2.18  cm 2.40  cm 2.40  cm 22 22 1.66 حمزة علٌوي

 cm 51 kg 2.19  cm 2.39  cm 2.37  cm 20 18 1.65 مختاري محمد

 cm 50 kg 2.20  cm 2.50  cm 2.53  cm 30 33 1.69 بوخرٌس ٌحً

 cm 58 kg 2.21  cm 2.51  cm 2.54  cm 30 33 1.78 مقٌدٌش سعٌد

 cm 46 kg 2.12  cm 2.40  cm 2.42  cm 28 30 1.62 بن ٌوب جمال



  

 
 

  1التجرطت الإستةلاعيت

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 sVitesse 

 

 

  mètre 20 الوزن الطول الإسم و اللقب

 
30 mètre  

Vitesses Temps  Vitesses Temps 

 cm 62 kg 9 2.20s 8.7 3.42s 1.66 عادل علي

 cm 54 kg 8.3 2.39s 9.11 3.29s 1.70 بكوش جمال

 cm 45 kg 8.3 2.40s 8.62 3.48s 1.65 أعراب حسام

 cm 54 kg 8.4 2.36s 9.4 3.19s 1.67 معزوز عبد الرحمان

 cm 52 kg 8.4 2.38s 8.9 3.37s 1.66 حمزة عليوي

 cm 51 kg 8.8 2.26s 10 3.00s 1.65 مختاري محمد

 cm 50 kg 9.1 2.19s 9.3 3.21s 1.69 بوخريس يحي

 cm 58 kg 8.8 2.26s 8.6 3.45s 1.78 مقيديش سعيد

 cm 46 kg 9.1 2.18s 9.1 3.28s 1.62 بن يوب جمال



  

 
 

  2التجرطت الإستةلاعيت

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Vitesses  

 

  mètre 20 الوزن الطول الإسم و اللقب

 
30 mètre  

Vitesses Temps  Vitesses Temps 

 cm 62 kg 8.8 2.26s 8.9 3.35s 1.66 عادل علي

 cm 54 kg 8.4 2.36s 8.8 3.40s 1.70 بكوش جمال

 cm 45 kg 8 2.50s 9.2 3.26s 1.65 أعراب حسام

 cm 54 kg 8.8 2.27s 9.1 3.28s 1.67 معزوز عبد الرحمان

 cm 52 kg 8.2 2.43s 8.7 3.43s 1.66 حمزة عليوي

 cm 51 kg 8.6 2.32s 9.9 3.01s 1.65 مختاري محمد

 cm 50 kg 8.8 2.25s 9.3 3.22s 1.69 بوخريس يحي

 cm 58 kg 9.7 2.18s 8.8 3.38s 1.78 مقيديش سعيد

 cm 46 kg 8.6 2.30s 9.4 3.19s 1.62 بن يوب جمال


