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 دواملهما  الله أسأل و الكریمین للوالدین المتواضع العمل هذا هديأ
 بجنات الفائزین المتقین عباده من لهمایجع أن و العافیة و الصحة

 .النعیم
 "فرح " الصغیرة  أختي إلى البحث اهذ هديأ كما

 . أبناء خالتي الصغار عبد الأله ، خولة و سجیدة و
بمعهد التربیة البدنیة و  الثالثة السنة طلبة جمیع أنسى لا كما

 .الریاضیة 
هشام و قادة ، عبد النور ، حریزي ، بن  زملائي إلى كذلك هديأ كما

 عامر، نصر الدین و محمد
 خلویةل الریاضي الإتحاد فریق أصاغر أنسى لا كما
 بعید أو قریب من البحث هذا إثراء في مهسا من وكل
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لى من له الفضل في كل ما إلى الو  الدة الكريمة أطال الله في عمرها وا 

 وصلت إليه أبي رحمه الله وأسكنه فسيح جنانه 

خوانيإلى أخواتي  و بنات أختي شهد و فتيحة و  بن عمر و بلالو  نمرة: وا 

 .أبناء أخي محمد إسلام و آيات الصغيرة 

خاصة فاروق و محمد و زبير و لأهل البرج لولاية إلى كل الأصدقاء 

 .معسكر

 .الأساتذة الأفاضل و كل عمال المعهد التربية البدنية و الرياضية إلى 

 إلى من أسدى بنصيحة أو أدلى برأي في إنجاز هذه الدراسة
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حمدا لله على ما أتم علي بنوره هداه في إتمام هذه الدراسة حمدا كثیرا و 
الصلاة و السلام على خیر المرسلین المعلم الأول للبشریة سیدنا محمد النبي 

 .الصادق الأمین و على اله و صحبه و من تبعه بإحسان إلى یوم الدین 

ومن بعد أتقدم  بعظیم الامتنان و الشكر و التقدیر إلى أستاذي و المشرف 
بن سي قدور الحبیب حفظه الله و رعاه ، الذي اشرف / الأستاذ الدكتور 

على هذا البحث منذ أن كان خاطرا إلى أن أصبح حقیقة على ارض الواقع، 
السدیدة و و الذي لم یبخل علي بوافر عمله ووقته و جهده فغمرني بنصائحه 
كذلك و . توجیهاته الرشیدة مما كان له عظیم الأثر في إتمام هذه الدراسة

الذي أفادني بغزیر  بوعزیز محمد/ أتقدم بالشكر الجزیل إلى أستاذي الكریم 
كما نتوجه بالشكر الجزیل الى الاساتذة المحكمون   معرفته و كثیر نصحه

معون محمد و بوعزیز سنوسي عبد الكریم ،زیتني نور الدین ،ر  كل من
و أدعو الله العلي القدیر العاطي الوهاب أن یكرمهم بخیر الجزاء و  .محمد

 .یمنحهم من خزائنه أفضل العطاء 
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 ملخص البحث باللغة العربية      
هدفت الدراسة الى التعرف على التدریب البلیومتري في تحسین الأداء البدني و الرقمي 

ریاضي تم تقسیمهم ( 42)تحقیق ذلك تكونت العینة من لدى العدائین الأشبال ، و ل
ریاضي كمجموعة (24)ریاضي كمجموعة ضابطة،و(24)الى مجموعتین متكافئتین 

تجریبیة، خضعت المجموعة التجریبیة الى البرنامج التدریبي البلیومتري المقترح، بینما 
مجنا على خضعت المجموعة الضابطة الى البرنامج التقلیدي و اعتمدنا في برنا

مجموعة من الاختبارات و دققنا في تطبیقنا للاختبارات على تطبیقها في نفس الوقت و 
أن البرنامج التدریبي المقترح و المطبق على العینة  جنفس المناخ ، كما تم الاستنتا

و في ’ التجریبیة أثر بالإیجاب في تحسین الاداء البدني و الرقمي لدى العدائیین 
.الأخیر یوصى بالاطلاع على مختلف الأسالیب و الطرق التدریبیة الحدیثة المتنوعة  

 

العدائیین  –الأداء الرقمي   –  الأداء البدني –التدریب البلیومتري: الكلمات المفتاحیة 
 سنة )21-21(الأشبال 
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 ملخص البحث باللغة الأجنبية           
Abstrait L’objectif de l’étude était d’identifier l’entraînement 

biométrique en vue d’améliorer les performances physiques et 

ce faire, nous comptions (24) numériques des coureurs en cage. Pour 

athlètes répartis en deux groupes égaux (12) en tant que groupe de 

contrôle, et (12 ) athlètes en tant que groupe expérimental, le 

groupe expérimental a suivi le programme d’entraînement 

e témoin était soumis au biométrique proposé, alors que le group

programme traditionnel et que nous avons adopté une série de tests 

dans notre programme et que nous avons testé l’application au 

même moment et dans le même climat, Et il a été conclu que le 

ué à l’échantillon programme de formation proposé Et appliq

expérimental avait eu un effet positif sur l’amélioration des 

performances physiques et numériques des coureurs. Enfin, il est 

recommandé de vérifier les méthodes et méthodes deffirent de la 

formation moderne. 

 -Performance physique  -clés: Entraînement biométrique -mots 

17 ans)-Antagonistes de la cage (15 -Performance numérique  
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 ملخص البحث باللغة الأجنبية       
Abstract 

The Aim of the study was to identify the biometric training In improving 

the physical and digital performance of caged runners, To achieve this, we  

consisted of (24) athletes divided into two equal groups (12) athletes as a 

control group, And (12) athletes as experimental group, The experimental 

group followed the proposed biometric training program, While the control 

group was subject to the traditional program and we adopted a series of 

tests in our program and We tested the application at the same time and the 

same climate, , And it was concluded that the proposed training program 

And applied to the experimental sample has had a positive effect on 

improving the physical and digital performance of the runners. Finally, it is 

recommended to check the deffirent ways and methodes of modern 

training.  

key words : Biometric Training - Physical Performance - Digital 

Performance - Cage Antagonists (15-17) years 
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 :مقدمة البحث-2

 قواعده و بنظمه و ، الجدیدة التربویة صورته في البدني النشاط أصبح لقد      
و بعد ظهور التطور العلمي ’ التربیة  میادین من هاما میدانا المتعددة بألوانه السلیمة و

الحاصل في المجال الریاضي و الذي فرض أفاقا جدیدة لا حدود لها في العلوم 
الریاضیة و منها علم التدریب الریاضي الذي تطور بصورة سریعة، حیث أصبح اتباع 
ماهو كل جدید في علم التدریب ضرورة لابد الأخذ بها عند التخطیط لعملیة التدریب 

الباسطي )وضع البرامج الخاصة بها في جمیع الالعاب الریاضیة منها العاب القوى و 
 (11، صفحة 2111أمر الله ، 

كما تعددت طرق التدریب الریاضي مع التطور العلمي في المجال الریاضي و       
الاعداد البدني المبني على قواعد اهتم التطور العلمي الریاضي في الجانب المهاري و 

أن تعدد طرق التدریب یث علمیة حدیثة و المتطورة وصولا الى الانجاز الریاضي ، ح
الریاضي أدى الى تطویر مستوى الأداء البدني و المهاري وصولا لتحقیق مراكز 

متقدمة في الأنشطة المختلفة و یسعى المدربون الى اختیار أفضل أنواع طرق التدریب 
تطبیق أنسبها و استخدام أحدث الوسائل التي تتناسب مع نوع النشاط التخصصي،  و

و ذلك بهدف الوصول الى تحقیق استثمار أهم القدرات البدنیة الخاصة بنوع النشاط 
 .المحدد لما لها من تأثیر مباشر في ارتفاع مستوى الأداء البدني و المهاري

أشكال تطور الطرق التدریبیة في عالم ألعاب و یعتبر التدریب البلیومتري أحد        
القوى ، حیث لوحظ میول المدربین لاستخدام تدریبات البلیومترك في مراحل الاعداد 

البدني و ذلك نظرا لأهمیة البلیومترك في تطویر عناصر الاداء البدني و الرقمي التي 
 .تعتبر أحد أهم متطلبات البدنیة لألعاب القوى
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 :مشكلة البحث -2

جة الدراسات و البحوث المختلفة ان الجهود المبذولة في مجال التدریب الریاضي نتی
حققت تطویرا في ریاضة العاب القوى، على الرغم من ذلك مازالت هناك مشكلات 
قائمة ترتبط بالعملیة التدریبیة التي تتطلب حلولا علمیة تقع على عاتق المدربین و 

ب البحث عن وسائل وأسالیب علمیة حدیثة المختصین في ألعاب القوى كما تتطل
معززة بالتجارب تساعد على رفع مستوى الأداء البدني و الرقمي لدى اللاعبین ، إذ ان 
التدریب البلیومتري صمم لیحقق التنمیة المباشرة للقدرة العضلیة ومن ثم لمستوى الأداء 

حول مدى أهمیة البدني في الأنشطة المختلفة ، وفي ضوء اتفاق و تباین الآراء 
 الدراسة هذه مشكلة التدریب البلیومتري في تحسین الأداء البدنى و الرقمي ،  جاءت

 تدریب موضوع التي تناولت العلمیة للأبحاث الواضحة الندرة خلال من وأهمیتها
 بهذا المدربین اهتمام وجاء القصیرةلفئة عدائي المسافات  العاب القوى في البلیومترك

البدني و الرقمي لدى العدائین  الأداءتحسین عناصر  لغرض التدریب من النوع
 لاستخدام أهمیة  كان هناك إن فیما لتوضیح محاولة هي الدراسة الناشئین، وهذه

عناصر الأداء البدني و الرقمي لدى عدائي المسافات  تحسین على البلیومترك تدریب
 :   ا البرنامج تم طرح السؤال التاليو لمعرفة فعالیة هذ ،(سنة 21-21الأشبال ) القصیرة

عناصر الأداء البدني و الرقمي لدى  طویرهل التدریب البلیومتري یساهم في ت -
 ؟(سنة 21-21الأشبال ) القصیرةعدائي المسافات 

 :و منه نطرح التساؤلات الفرعیة  -
هل التدریب البلیومتري یساهم في تطویر عناصر الأداء البدني لدى عدائي  -

 ؟(سنة 21-21الأشبال )القصیرة  المسافات
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هل التدریب البلیومتري یساهم في تطویر الأداء  الرقمي لدى عدائي المسافات  -
 ؟(سنة 21-21الأشبال )القصیرة 

 :أهداف البحث  -4

عناصر الأداء البدني و الرقمي لدى  تطویرمعرفة تأثیر التدریب البلیومتري في  -2
 (.سنة 21-21الأشبال ) القصیرةعدائي المسافات 

 :فرضيات البحث  -5

 عناصر الأداء البدني و الرقمي لدى  تطویر التدریب البلیومتري یساهم في -
  .( سنة 21-21الأشبال ) القصیرةعدائي المسافات  -
 للمجموعتان والبعدي القبلي الاختبار بین إحصائیة دلال ذات فروق وجود -

عناصر الأداء البدني و الرقمي لدى ریاضي  تحسین في والضابطة التجریبیة
 .البعدي الاختباري ف التجریبیة المجموعة ولصالحالعاب القوى 

 :أهمية البحث -6

 تطویر البحث عبارة عن دراسة تجریبیة لمعرفة أهمیة التدریب البلیومتري في -
أهمیة البحث في الأداء البدني و الرقمي لدى العدائین الناشئین وتنحصر 

 :أساسین  جانبین
المكتبة بالدراسات العلمیة و العملیة و المعطیات  إثراء:  الجانب النظري:  1 -

و تكون مصدر علمي للبحوث المستقبلیة في مجال . النظریة و المیدانیة 
 .التدریب الریاضي

ویتمثل في بناء وحدات تدریبیة مفتوحة وفق أسس علمیة لتحسین  : الجانب التطبيقي:  2 -
 شبالالأداء البدني و الرقمي للعدائین الأ
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 :التعريف بمصطلحات البحث -6

 :التدریب البلیومتري 

أنشطة تتضمن دورة مد و انقباض للعضلة العاملة مما یسبب مرونتها ویعمل على 
استفادة العضلة من الطاقة المیكانیكیة المنعكسة و الناتجة عن تأثیر الإطالة مما یؤدي 

 (2111حسن كمال یاسین ، )الى قوة و سرعة أكبر في الأداء 

 إطالة تتضمن التي التدریبات مجموعة هوبلیومتري على أنه ومنه نعرف التدریب ال
 على المعتمد الانقباض وضع إلى التطویل على المعتمد الانقباض وضع من للعضلة
 قصیر وقت خلال الكبیرة بالقوة تتمیز حركة لإنتاج التقصیر

 :الأداء البدني 

 الفعالة الوسائل تنمو عندما تتقدم والتي الحیویة الوظیفیة الخصائص عن تعبیر هو
 حركتـه من كجزء المهاریة الحركات أداء عند تستخدم التي للجسم السلیمة الكافیـة

 (2111حسین ،قاسم حسن و العنبكي ، منور جمیل، ) المخزونـة

الریاضي للوصول  مجموع المكونات التي تؤهل الفرد ومنه نعرف الأداء البدني هو 
 .الى أعلى مستوى من التطور الجسمي

 :الأداء الرقمي 

 ضوء في الانجاز من مواقف ما موقف في للتنافس الفرد استعداد " بأنه علاوي ویعرفه
الكفاح  في الرغبة وكذلك الامتیاز مستویات أو معاییر من معین مستوى أو معیار

 والفعالیة النشاط من معینا   نوعا   عنها نتج والتي الانجاز مواقف في للتفوق والنضال
 (2111محمد حسن علاوي، ) "والمثابرة
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الریاضي في  ردلفا یفةوظل نةولمكا ملمهاا متما وا   قتحقی جةدر لىإ داءلأا ریشیومنه 
 .أقل وقت

 :الدراسات السابقة و المشابهة

 تكملة عن عبارة هو بحث فكل تخصصه، كان مهما باحث لكل اهتمام مصدر وهي
 .قادمة وتمهید لبحوث أخرى لبحوث

 :دراسة غمبازة أبوبكر: الدراسة الأولى 

تأثیر التدریب البلیومتري : " أجریت هذه الدراسة وفق المنهج التجریبي تحت عنوان 
 "على القدرة العضلیة لتحسین الانجاز الرقمي في فعالیة الوثب الثلاثي 

 :ث مشكلة البح

هل یؤثر التدریب البلیومتري على تنمیة القدرة العضلیة لدى لاعبي القفز  -
 .سنة  21الثلاثي صنف أقل من 

هل التمارین البلیومتریة تؤثر ایجابیا في تحسین المستوى الرقمي في فعالیة  -
 .الوثب الثلاثي 

 :أهداف البحث 

 :یهدف البحث الى مایلي

الكشف عن تأثیر التدریب البلیومتري للقدرة العضلیة لدى لاعبي القفز الثلاثي  -
 .  صنف ناشئین

التعرف على تأثیر القدرة العضلیة على تحسین المستوى الرقمي في القفز  -
 .الثلاثي
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 :فرضيات البحث 

 :الفرضية العامة

العضلیة مع تحسین ان التدریب بالأسلوب البلیومتري له فاعلیة كبیرة في تنمیة القدرة 
 .المستوى الرقمي لدى لاعبین ناشئین في الوثب الثلاثي 

 :الفرضية الجزئية

التدریب البلیومتري یؤثر ایجابیا في تنمیة القدرة العضلیة لدى لاعبي القفز  -
 .الثلاثي صنف ناشئین 

التدریب البلیومتري یؤثر ایجابیا في تحقیق المستوى الرقمي ناشئین القفز  -
 .الثلاثي

 :أهمية البحث 

توجیه نظر المدربین الى أهمیة تطویر القدرة العضلیة في مراحل الإعداد  -
 .البدني العام و الخاص 

 .معرفة تأثیر التدریب البلیومتري على تحسین الانجاز الرقمي في القفز الثلاثي -

 :منهج البحث 

 .استخدم الباحث منهج میداني تجریبي 

 :عينة البحث 

 .سنة 21عداء من جنس ذكور أقل من  22شملت عینة البحث 

 :أهم التوصيات 
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إدخال طرق و مناهج علمیة حدیثة أثناء تدریب بعض الصفات البدنیة و تتمثل  -
 :فیما یلي

 .تدریبها في بدایة الأسبوع  -
 .في بدایة الحصة التدریبیة مباشرة بعد الإحماء -
 .أثناء الاسترجاع الكامل للاعب  -
 .كاملاوقت الراحة یجب أن یكو  -

 :اجراء دراسات مشابهة فیما یخص

 .الصفات البدنیة الأخرى  -
 .الفئات العمریة الأخرى  -

 
 :هادف رشيد و بحلاز مصطفى دراسة: الدراسة الثانية

تأثیر : " وفق المنهج التجریبي تحت عنوان  4222أجریت هذه الدراسة سنة 
أفاق غیلیزان "ة القدمالتدریب البلیومتري في تحسین الوثب العمودي لدى لاعبات كر 

 " سنة  21أقل 

 :مشكلة البحث  7-2-1

هل التدریب البلیومتري له تأثیر في تحسین الوثب العمودي لدى لاعبات كرة  -
 ؟( سنة21-22)القدم أفاق غیلیزان 

هل توجد فروق ایجابیة في الدلالة الإحصائیة لصالح العینة التجریبیة مقارنة  -
 بالعینة الضابطة ؟

 :أهداف البحث  7-2-2
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التعرف على مدى تأثیر التدریب البلیومتري في تحسین الوثب العمودي لدى  -
 .لاعبات كرة القدم أفاق غیلیزان

التأكد من وجود فروق ایجابیة في الدلالة الإحصائیة لصالح العینة التجریبیة  -
 .مقارنة بالعینة الضابطة

 :فرضيات البحث  7-2-3

في تحسین الوثب العمودي لدى لاعبات كرة القدم  التدریب البلیومتري له تاثیر -
 .أفاق غیلیزان

توجد فروق ایجابیة في الدلالة الإحصائیة لصالح العینة التجریبیة مقارنة  -
 . بالعینة الضابطة

 :أهمية البحث  7-2-4

 :تكمن أهمیة البحث في جانبین أساسین 

و العملیة و المعطیات  تزوید المكتبة بالدراسات العلمیة:  الجانب النظري: أولا 
و تكون مصدر علمي للبحوث المستقبلیة في مجال التدریب . النظریة و المیدانیة 

 .الریاضي

 : الجانب التطبيقي: ثانيا 

اقتراح تدریب بلیومتري موجه قصد تحسین الوثب العمودي لدى لاعبات كرة  -
 .سنة 21-22القدم 

 .خدمة في مجال التدریبالتعرف على أبرز الطرق العلمیة الحدیثة المست -
معرفة دور البرنامج المقترح في تطویر بعض القدرات البدنیة و بعض  -

 .المؤشرات الفسیولوجیة 
 :منهج البحث  7-2-5
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 .و لأجل الوصول الى تحقیق هدف البحث استخدم الباحث المنهج التجریبي

 :عينة البحث  7-2-6 

 ریاضي 02بلغت عینة البحث 

 :أهم التوصيات  7-2-7

الباحثان المعنیین من المدربین و مربي الفئات الشبابیة في میدان یوصي  -
الألعاب الجماعیة بالاهتمام بتنمیة الوثب العمودي و الذي یعتبر مهارة 

أساسیة في الألعاب الجماعیة و خاصة كرة القدم و هذا عن طریق التدریب 
نفجاریة البلیومتري الذي یعد من أحسن الطرق التدریبیة في تنمیة القوة الا

الخاصة بالرجلین و كذلك إجراء مختلف الاختبارات و القیاسات في بدایة 
الموسم لمعرفة المستوى الحقیقي للاعبین هذا لتسهیل في تسطیر برنامج 

 .تدریبي مقنن و مدروس لتنمیة الصفات البدنیة الأساسیة
 یوصي الباحثان بضرورة رفع القدرات المعرفیة في المجال التدریبي كما -

الریاضي الحدیث بأسلوب علمي صحیح عن طریق مشاركتهم في الدورات 
 .التدریبیة تحت إشراف إطارات متخصصة في المجال التدریبي

 :التعليق على الدراسات السابقة والمشابهة

من خلال دراسة الأدب التربوي في مجال التدریب البلایومتریك وعلاقته بتحسین الأداء 
الباحث الباحثان أن هناك الكثیر من الدراسات المشابهة لموضوع البدني و الرقمي وجد 

 .الدراسة مع الاختلاف في العینة و الاختبارات و الأداة المستخدمة

 :وتميزت الدراسة الحالية عن الدراسات السابقة بمايلي

 .أول دراسة تناولت التدریب البلیومتري من ناحیة الأداء البدني و الرقمي -



 
11 

. الدراسة تعتبر من أولى الدراسات التي تناولت الجانبین البدنيكما أن هذه  -
 .سنة(21-21)و الرقمي لدى عدائین الأشبال 

یمكن الاستفادة من هذه الدراسة لتحسین مستوى الأداء البدني و الرقمي  -
 . لدى عدائین المسافات القصیرة

 یمكن الاستفادة من هذه الدراسة كمرجع لمدربي ألعاب القوى -
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حیث تطرق الطالبان الباحثان في الفصل الأول  ولفص0لقد تم تقسیم هذا الباب إلى 
أما الفصل الثاني فقد انصب تركیز .   الدراسات المشابهة و القبلیةإلى عرض 

انصب أما الفصل الثالث والأخیر فقد  .التدریب البلیومتري الطالبان الباحثان فیه على 
تركیز الطالبان الباحثان فیه على الأداء البدني و الرقمي و كذلك خائص المرحلة 

 .العمریة
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 التدريب البليومتري عند عدائين  المساف ات القصيرة  

 التمهيد 
 مفهوم التدريب البليومتري في ألعاب القوى 
 مميزات التدريب البليومتري في ألعاب القوى 
  البليومتري في ألعاب القوىمراحل العمل 
 أسس العمل البليومتري في ألعاب القوى 
 أنواع التمارين في البليومترك في ألعاب القوى 
 مزايا التدريب البليومتري في ألعاب القوى 
 عيوب التدريب البليومتري في ألعاب القوى 
 التدريب البليومتري في ألعاب القوى عوامل نجاح 
 خلاصة 
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 :تمهيد

الحدیث في وسائل التدریب الریاضي الى استخدام احدث الطرق للوصول اتجه العلم 
واعتمد التدریب في الآونة الأخیرة على تنمیة القدرات , الى الانجاز الریاضي العالمي

الریاضي ومنها  بالبدنیة و الفسیولوجیة لما لها من دور كبیر في زیادة مستوى اللاع
 .التدریب البلیومتري 

 داءاتالا في رتقاءالا یاتلعم مستوى تحسین إلى التدریب من وبلسالأ ذاه دفهوی
 أن لوحظ ما فإذا ا،لهمراح أحد في الخاصیة ذهه ىلع تعتمد التي فةلالمخت الریاضیة

 یومتريلالب التدریب استخدام فان ،هزمن بطول یرتبط رتقاءالا مستوى في راقصو  ناكه
 أفادت وقد المطاطیة، وةقال هیلع قلیط ما تنمي التي التدریب أسالیب أفضل من یعد
 بان تلاعضلل ربيهالك النشاط قیاس ازهج استخدمت التي الدراسات من العدید نتائج

 نعكاسیةالا ستجابةالا كفاءة ىلع یعتمد عالیة، بكفاءة المطاطیة القوة استخدام
 من الجزء ذلك للاخ مفاصللل الباسطة تلاالعض في الموجودة الحسیة تلالمستقب

 مغازل باستجابة الكفاءة ذهه تتحدد و ، أوالوثب القفز في بالتطویل نقباضالا
 المدرب ىلع و ، الزمن لبعام ترتبط وبلسالأ  ذاه تدریبات معظم فان لذا ت،لاالعض
 ذهه لهتشم الذي التحمیل نوع یحدد أن یمكن حتى ـ العمل باتلمتط ىلع یركز أن

 استخدام طریق عن بالتدریب التدریب من وبلسالأ ذاه البعض یسمي و ، التدریبات
 بنصح كما ، المبتدئین مع هاستخدام یفضل و كمقاومة جسملل القصوریة الخصائص

 السرعة زیادة مع التكرارات من أقل عدد أداء یفضل المسابقات مواعید اقتراب مع هبأن
 بالتطویل نقباضالا من السریع التحول ىلع تلاالعض تعود ىلع یساعد ذلك ان إذ ،

طلحة حسام الدین ، ). محددة زمنیة لحظات للاخ العكس و بالتقصیر نقباضالا الى
 (11م، صفحة  2111وفاء صلاح الدین ، مصطفى كامل ، سعید عبد الرشید ، 
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 :في ألعاب القوى مفهوم التدريب البليومتري

 (زكي)وجد إذ والمؤلفین الباحثین قبل من یومتريلالب لتدریبات كثیرة تعاریف رتهظ لقد
 المناسبة التدریب رقط من عامة كطریقة لامقبو  وأصبح التدریب قطر  أبرز من هأن"

 (2111زكي درویش، ) اهأدائ في دور قدرةلل یكون التي الریاضیة نشطةالأ لجمیع

 قوة تنمیة أجل من مصمم تدریب نظام"  اهأن ىلع اهعرف فقد (Alford الفورد) أما
 تأثیر تحت نبساطالاب لاأو  ةلالعام یةلالعض المجموعات تبدأ حیث یةلالعض المطاطیة

 ,alford, march 1989) " مستطاع قدر ىلبأع نقباضالا یبدأ أن قبل معین حمل
p. 21) 

 ةلعضلل وانقباض مد دورة تتضمن أنشطة اهأن ىلع(Moura مورا) عرفیا حین في
 المیكانیكیة الطاقة من ةلالعض ستفادةا ىلع ویعمل اهمرونت یسبب مما ةلالعام

 "داءالأ في أكبر وسرعة قوة  إلى یؤدي مما طالةالإ تأثیر عن والناتجة المنعكسة
(moura n.a, 1988, p. 31) 

 داءالأ من یزید التدریب من النوع ذاه بأن (ونریمان العزیز عبد) من كل میز كذلك
 الریاضي النشاط في أفضل حركي أداء إلى تؤدي هعن المكتسبة القوة حیث الحركي
 لالخرا تفج وأكثر أسرع بمعدل نقباضالا ىلع تلاالعض مقدار لزیادة وذلك الممارس

، 2110عبد العزیز الٌنمر، نریمان الخطیب، ) الحركة سرعات وبكل الحركة مدى
 (21صفحة 

 حسـام وطلحة ،( م1999 )دون وجورج ،( م4222) بریقع ومحمد السكري خیریة تتفق
 التدریب أن (م1990) ،وویلكیرسون( م2112) أسعد وناجى ،( م2111) الدین

 الأنشطة من العدید في العضلیة القدرة لتنمیة التدریبیة الأسالیب أهم من  البلیومترى
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 السرعة وتحسین للعضلة سرعة أقصى مع قوة أقصى دمج تتطلب والتي الریاضیة
 فیما القدرة تقابل التي المشكلات من العدید على التغلب في الأسلوب هذا ساهم حیث
 .والسرعة القوة بین بالعلاقة یرتبط

 :القوى في ألعاب مميزات التدريب البليومتري

 دورا   تلعب وهى للرجلین، العضلیة للقدرة الهامة المؤشرات أحد الوثب على القدرة تعتبر
 أن إلى( م4222) حماد إبراهیم مفتى فیشیر الطویل، الوثب سباق في وأساسیا   هاما  

 العضلي الانقباض أنواع من نوع هو( البلیومترى) المعكوس المطى العضلي الانقباض
 .  بالسرعة الممیزة القوة لتطویر يالریاض التدریب في یستخدم حیث المتحرك

 الوصل همزة هو البلیومترك التدریب أن  وآخرون الدین حسام طلحة ویضیف       
 القوة تدریبات بین الفجوة لسد تستخدم وثب تدریبات خلال من والقدرة القوة من كل بین

 في القوة بتوجیه یقوم البلیومترك والتدریب الإطالة فعل برد یسمى ما باستخدام والسرعة
طلحة حسام الدین ، وفاء صلاح الدین ، مصطفى ) .الأداء لرفع المناسبة مساراتها

 (م 2111كامل ، سعید عبد الرشید ، 

 على بناء أحمد بسطویسى یشیر القوى ألعاب مجال في البلیومترى العمل أهمیة وعن
 ما حول المتخصصة والمراجع الدوریات خلال من بها قام التي المسحیة الدراسة
 الدراسة تلك أظهرت حیث التدریبیة الوحدات في البلیومترى تمرینات نسب من تتضمنه
 (م  2111بسطویسى أحمد ، ) % .00.1 نسبة أكبر على الوثب مسابقات حصول
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 : في ألعاب القوى البليومتريمراحل العمل 

 Chu) تشو نم كل آراء حسب ىلع بمراحل التمرینات أداء عند یومتريلالب العمل یمر
 یومتريلالب العمل تأثیر تحت تلاالعض تمر إذ (2111) وفیروتشانسكي (2111،

 :یأتي وكما متتالیة بمراحل

 (Chu) تشو تقسیم 

 :مراحل ثلاث ىلع یومتريلالب العمل(Chu) تشو یقسم
 (مركزياللا طالةالإ مرحمة): ولىالأ المرحمة

 ىلع وتعمل ،لاتالعض فلاأ تستثار إذ تلاالعض لهكا عل تقع التي ةلالمرح يه
 طالةالإ زادت الشدة زادت مالوك المثیر، شدة ىلع طالةالا كلت وتتوقف ا،هإطالت

.ةلنقباض  طرفیا  مند منشأ واندغام العضالاوبذلك یكون   صحیح والعكس

 (ستعدادالامرحمة ): ة الثانیةلالمرح

ستعداد الاولة، حیث تفصل بین ها بسهحظتملایمكن  لاة قصیرة جدا و لي مرحوه
 .نقباض الرئیس المركزيالامركزیة و اللاة لنقباض العضالاو 

 (نقباض المركزيالامرحمة ): ة الثالثةلالمرح

طاقة الكافیة والتي بفضل لا لهة في مزونلل قدرة العضلار من خهة التي تظلي المرحه
 ,Chu) یومتريللة العمل البلاي دهیومتري تتحول إلى الطاقة الحركیة و لنقباض البالا

Donal, 1983, pp. 3-4) 

 (Verkhoïansk ) تقسیم فیروتشانسكي
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 :تینلى مرحلیومتري علالعمل الب (Verkhoïansk )یقسم فیروتشانسكي

 :ولىالأة لالمرح

 .)تشو)یومتري لـ لمن مراحل العمل الب الأولىة لتقابل المرح

 :ة الثانیةلالمرح

 .)تشو)ة الثالثة لـ لتقابل المرح

حوظة أو محسوبة، لة انتقالیة غیر ملمرح(تشو)ة الوسطیة لـ لوبذلك نرى أن المرح
إلى العمل و أقرب هن تقسیم فیروتشانسكي أ( Varentinos)وبذلك یرى فارنتنوس

ة لفي المرح excentrique یومتري یمثل دورة إطالةبلیومتري من حیث أن العمل اللالب
 في المرحمة الثانیة concentriqueودورة تقصیر الأولى

 :في ألعاب القوى أسس العمل البليومتري

 فیزیائیة أسس رئیسة ثلاثة أسس ىلع التدریب مجال في یومتريلالب العمل یعتمد
 یةلالعض كالقوة جسملل البنائیة العناصر الفیزیائیة الأسس تمثل ونفسیة، ومیكانیكیة

طالة والسرعة العضلات وحجم  المیكانیكیة الأسس أما المفاصل، ومرونة العضلات وا 
 .الخ ةلوالعج والروافع والشعل والعضلات عظاملل المیكانیكي العمل نظام في فتتمثل
 والتصمیم الإرادة فتمثل النفسیة الأسس أما . یومتريلالب العمل في الأسس ذهه تؤثر

 عمللل الرئیسة الثلاثة الأسس ثللمث یمكن لا اهغیاب في والتي التدریب ىلع والمثابرة
 .النفسیة عوامللل بالنسبة بسطویسي أكده ما ذاهو  اهثمار  تؤت أن یومتريلالب
 (2110، .21العدد .. . . بسطویسي أحمد)
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 :الفيزيائية الأسس

 الحركیة والسرعة یةلالعض كالقوة الإنسان لجسم )البدنیة( البنائیة العناصر الهتمث
 .المفاصل ومرونة العضلات ومطاطیة

 :الميكانيكية الأسس

 ... ةلوالعج والروافع الشغل من كل ىلع یعتمد الذي المیكانیكي العمل بنظام ةلوالمتمث
 .البایومیكانیك ملع اهیلع یعتمد التي العناصر كلت من الخ،

 

 :النفسية الأسس

 .المدى قصیر أم دىمال طویل إعداد أكان سواء للاعبین النفسي الإعداد الهیمث

 العلاقة ضمن النفسي الإعداد میةهأ )فارتنوس روبرت( بین تقدم ما ضوء وفي
 ذلك تأثیر ومدى )والنفسیة والمیكانیكیة الفیزیائیة( الثلاثة الأسس بین المتبادلة
 مجال في اهثمار  تعطي أن یمكن لا إذ یومتریةلالب التمرینات تأثیر من للاستفادة

 المنافسات جو ىلع همتلوأق هومثابرت هوتصمیم اللاعب دةاإر  غیاب في یبتدر ال
عداده اهوظروف  .التدریبیة السنة مدار ىلع الجوانب متعدد إعدادا وا 

 :ألعاب القوى في البليومتريك في التمارين أنواع

 یومتريلالب التدریب في الصعوبة درجة حسب فلتخت التمارین من كبیرة مجموعة توجد
 ، saut au contrebas الأسفل نحو القفز إلى bondissement البسیط القفز من
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 یمكن التي والإعدادات الأشكال حسب القفز أنواع إلى باختصار نتطرق سوف
 .اهتغییر 

 :التنفيذ أشكال حسب التمارين1-1

 أدوات في نغیر أن یمكن كما العمودي والوثب الأفقي الوثب :القفز من نوعین ناكه
  التمرین

 La corde .القفز بحبل العمل-2

 plot et haie basse .المنخفضة الحواجز أو بالشواخص العمل-4

 les haies hautes .المرتفعة بالحواجز العمل-0

 les bancs et les plinths .والمصطبات بالمقاعد العمل-2

 Élastiq .المطاطي بالحبل العمل-1

 les cerceaux et les latte .والألواح اتر بالإطا العمل-0

 :فنجد الاستثارة ونوعیة متغیرة دوافع حسب تالقفزا تنفذ أن یمكن كما

الیسار ىلوع الیمین ىلع العملاقة الخطوات 
مجتمعتین القدمین 
فلالخ والى الأمام إلى شیئین بین التخطي. Skipping 
والأمام الجانبي الصدع 
متباعدتین القدمین 

 :التنفيذ معالم حسب التمارين1-2

 :أنواع ثلاثة ناكه
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كبیر تنقل أو صغیر تنقل أو ثابت :الانتقال طریقة في التغییر وه الأول النوع 
أو قرفصاء رجل، ىلع انثناء :فةلمخت بانتقالات التمارین تنفیذ وه الثاني النوع 

 نصف
 قرفصاء

التردد في أو الحجم في إما التمارین إیقاع في التغییر وه الثالث النوع (Nicolas 
Delpech ،4222 شدة حسب یومتركلالب تمارین نصنف أن یمكن كما(21، صفحة 
 :اهومن الاستثارة

توالإطارا والألواح الشواخص بین تالقفزا(: ضعیفة شدة ذات تمارین ...( 
والمصطبات والمقاعد الحواجز بین القفز( :متوسطة شدة ذات تمارین ...( 
العالیة المصطبات( :عالیة شدة ذات تمارین plinthes haut ) 

 Resort .نابض وقت وجود مع یومتريلالب الشكل ىلع الكبیرة الأثقال تمارین
(Jugen weineck ،2111 422، صفحة) 

 

 :في ألعاب القوى يالبليومتر  التدريب مزايا

 تحسین إلى التمرینات هذه في تستخدم ما عادة ىالتح العالیة الأحمال شدة تؤدى -2
 سریعة مكاسب إلى یؤدى مما العضلیة المجموعات وبین العضلة داخل التوافق
 الجسم وزن وبالتالي العضلة كتلة في زیادة حدوث دون القوة مستوى في واضحة
 هاما دورا المنفجرة القوة فیها تلعب التي الریاضیة للأنشطة كبیرة أهمیة ذو ذلك ویكون

. 

 العالي التدریبي المستوى ذوى من القدرة أنشطة للاعبي البلیومتریة القوة تدریب -4
 إلى تؤدى العالي لمستواهم نظرا ذلك بعد لدیهم القوة بمستوى التقدم یصعب والذي
 . أكبر وبصورة لدیهم القوة بمستوى الارتفاع معاودة
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 كل السنیة المراحل ومختلف الأنشطة لمختلف البلیومترك التدریب استخدام یمكن -0
 . ةمستوفا حسب

 :في ألعاب القوى يالبليومتر  التدريب عيوب

 سلیمة بصورة أدائه عند إلا المرموق النجاح إلى التمرینات من النوع هذا یؤدى لا  -2
. 

 وبین العضلة داخل التوافق من عالي مستوى إلى اللاعب وصول عند  -4
 وفى القوة مستوى لزیادة قلیلة إمكانیات إلا التمرینات هذه توفر لا العضلیة المجموعات

 . بنائي عضلي تدریب البلیومترك التدریب یسبق أن یجب الحالة هذه

 . الإصابات حدوث بخطر كبیرة بصورة البلیومترك التدریب استخدام یرتبط -0

 :في ألعاب القوى البميومتري التدريب نجاح عوامل

 ازهالج مع التعامل من عالیا   ا  قدر  بلیتط التركیز شدید يلعض نشاط وه یومتركلالب
 :الآتیة الأربعة العوامل الاعتبار في یأخذ أن ویجب العصبي
 :التدريب حمل1 1-

 الملائمة التدریب أحمال تحدید وه یومتريلالب التدریب في الأساسي العامل ان
 طرفي تشكلان الخبرة ودرجة النضج درجة تفاوت فان ناشئینلل وبالنسبة والمناسبة،

 ةلالمشك
 شدة كانت إذا عالیا   یكون أن یمكن أساسیة بصفة التدریب حجم وان التدریب نوعیة في

 .منخفضة التدریب
 :الأساسية القوة 1  2-

 مبنیة أساسیة مستویات ناكه فان یومتريلالب بالتدریب البدء عند هأن )جامبیتا( یرى
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 اهفی مبالغ كان ضروریة اهأن یعتقد كان التي الأساسیة القوة إن ضروریا ، ا  أمر  تعد قوةلل
 تماما  
 میةلالع هخبرت عمى اعتمادا   الموضوع ذاه حول نظره ةهوج )جامبیتا( غیر ولقد

 والأسس
 اهأن بل مة،هم لیست الأساسیة القوة أن ذاه یعني ولا یومتري،لالب تدریبلل النفسیة
 من واحدة
 .یومتريلالب التدریب في البدء قبل اهعاتامر  یجب التي العوامل من العدید

 :المهارة 1  3-
 من هوأن كافة المستویات ىلع دائم بشكل یركز أن یجب تمریناتلل یملالس التنفیذ إن
 البناء اهیلع یعتمد سخةار  متینة قاعدة یؤسس أن المبتدئ اللاعب الى بالنسبة مهالم
  القوة إنتاج یةلعم بین مستمر تبادل يه الحركة إن -العمل من ىلأع- )كثافة/شدة(

 الأسفل جزءلل الثلاثة المفاصل تستخدم القوة من ةلحصی إلى وتؤدي القوة، وانخفاض
 من

 .كافة المفاصل بین ما والتوافق مناالتز  إن -الكاحل -الركبة -الورك :الجسم

 :التقدم 1-4
 یكون فمثلا الصعبة ارةهالم إلى ةهلالس ارةهالم أداء من التدریجي الانتقال وه ویقصد
 التدریب من الأولى حلاالمر  في وذلك واحدة رجل من أكثر معا   ینلبرج الارتقاء

 یومتريلالب
 التي الحركات إتقان من المبتدئ اللاعب تمكن لدى الحركات عدد تزید أن ویجب
 هل أعطیت
 .الحركة نماذج أداء تعزیز ىهوع التوافق عمى المستمر التركیز الكبیرة میةهالأ ومن
 (41-42، الصفحات 2111زكي درویش، )
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 :خاتمة
 الذي و ، الحاضر الوقت في التدریب أنواع مهأ من واحد یومتريلالب التدریب ان

 ، التدریبیة جهالمنا و مجاالبر  إعداد في المختصین و المدربین تمامها یثیر أضحى
 أن حیث
 كبیرة بدرجة تعتمد أداء ىلع یشتمل یةلالعض القدرة ىلع یعتمد الذي الریاضي الأداء

 ىلع
 بلتتط أخرى و القوة مكون ىلع كبیرة بدرجة تعتمد أخرى ادعاءات و السرعة مكون
 ا  قدر 

 و السرعة مكون لنسبة الصحیح الاجتماع فان دائما   و القوة و السرعة مكون من معینا  
 القوة

 أن بما و ، النتائج أفضل إلى یؤدي الذي وه النشاط لنوع وفقا   القدرة لتحدید
 یومتریكلالب

 یاقةلال تحسین إلى المؤدیة الطرق أفضل إتباع من لابد السرعة و القوة بین یجمع
 .البدنیة
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و  متر  111الأداء البدني و الرقمي لدى عدائين مسافة      
 متر211

 التمهيد 
 المداومة-              
 السرعة-             
 القوة-             

 خلاصة -                           
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 : تمهيد

الریاضي من حیث كفاءة حالته الجسمانیة أن الأداء البدني هو الحالة السلیمة للفرد 
والتي تمكنه من استخدامها بمهارة و كفاءة خلال الآراء البدني و الحركي بأفضل درجة 

 .و أقل جهد ممكن

أن الأداء البدني هو إحدى أوجه اللیاقة الشاملة ، وتتوقف هذه " تشارلزبیوكر"یذكر 
تأثیر العوامل الأخرى الإجتماعیة و اللیاقة على الإمكانیات البدنیة للشخص في ضوء 

أنها قدرة جهازي " كلا فج أندرسون "الثقافیة والنفسیة ، و عرفـه العـالم الفسیولوجي 
التنفس و الدورة الدمویة على إستعادة حالتها الطبیعیة بعد أداء عمل معین في حین 

الیومیة بكفاءة دون  قدرة الفرد على القیام بأنشطة الحیاة نهاعلى أ" لیلي فرحات" تعرفه 
الإجهاد ، مع الإحتفاظ بجزء من الطاقة لمواجهة ظروف الحیاة ، وهي مسألة فردیة 

 (211، صفحة  4222لیلى السید فرحات ، ) .تتغیر مع الفرد وفقا لمراحل النمو
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 :عناصر الأداء البددني

 المداومة

 :مفهومها

، صفحة Jugen weineck ،2111) قدرة الفرد الریاضي على تحمل التعبهي 
221) 

 Jean-Luc) هي القدرة على الحفاظ على شدة العمل لأطول فترة زمنیة ممكنة
Layla et Rémy lacramp 224، صفحة) 

القدرة على مقاومة التعب والاستمرار في أداء  نهاالمداومة على أإذن یمكننا أن نعرف 
 .النشاط البدني أو المهارة لفترة زمنیة معینة دون هبوط المستوى و الفعالیة

 :أنواع المداومة

تو توافق مع الشدة القاعدیة للتدریب البدني مع الاستعمال : المداومة الأساسیة• 
لأحماض الذهنیة الحرة إذن فهو یحافظ على المفضل للدهون، ویسمح باستعمال ا

 .معدل السكر في الدم

السعة الهوائیة توافق الشدة التي من خلالها یبدأ الریاضي في تطویر : السعة الهوائیة• 
 .صفاته التحملیة 

و تحسین القدرة الهوائیة وتوافق الشدة التي من خلالها سنقوم بتطویر : القدرة الهوائیة• 
 ,Sous la dérection de Alaxandre Dellal, 2008) .التحمل الإمكانیات في 

p. 139) 
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 :أهمية المداومة

تلعب المداومة دورا هاما في أغلبیة الریاضات حیث أنه مستوى جید أو مستوى كاف 
 : من المداومة القاعدیة یتیح لنا

 . تحسین قدرة الأداء البدني-

 . التطور الأمثل لقدرة الاسترجاع -

 .التقلیل من أخطار الإصابات -

 . التقلیل من الأخطاء التقنیة -

 . إزالة الأخطاء التكتیكیة التي یسببها التعب-

 (Jugen weineck, 1999, pp. 109-110) .صحة مستقرة بالنسبة للریاضي -

 :السرعة

 :السرعةتعريف 

قدرة الفرد على أداء حركات متتابعة من نوع واحد في  نهاعرفها لارسن و یوركام بكو 
 .اقصر زمن

التي تشمل القدرة على التحرك " السرعة الانتقالیة"سرعة انتقالیة نهابكو " هاره"وقد عرفها 
 (p. 187 ,، أحمد عبد الفتاح أبو العلا عبد الفتاح) إلى الأمام بأسرع ما یمكن

 . سرعة عمل حركات من نوع واحد بصورة متتابعة: نهاویعرفها كلارك بأ
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 : ویعرفها محمد صبحي حسنین

محمد صبحي ) قدرة الفرد على أداء حركات متكررة من نوع واحد في أقل زمن ممكن
 (1صفحة ، 2111حسنین، أحمد كسري معاني، 

تلك المكونات الوظیفیة المركبة نها كما یمكن تعریف مصطلح السرعة في المجال بأ
كمال عبد الحمید ، محمد ) التي تمكن الفرد من الأداء الحركي في أقل زمن ممكن

 (0، صفحة 2111صبحي حسنین، 

 :أنواع السرعة

عناصر اللیاقة البدنیة ویرى العلماء و الباحثین في مجال التدریب أن السرعة من أهم 
 : الریاضي تقسیمها إلى ثلاثة أقسام

 . سرعة رد الفعل -

 .السرعة الحركیة -

 (412، صفحة Jugen weineck ،2111) .السرعة الانتقالیة -

 Jean-Luc Layla et) . للاستجابة لمنبه ماهي الوقت اللازم : سرعة رد الفعل -
Rémy lacramp, p. 108) 

القدرة على أداء الحركة أو عدة حركات مركبة في أقل زمن مثل : السرعة الحركیة -
كمال عبد ) .أنجاز التصویب أو التمریر أو السیطرة على الكرة إي أقل زمن ممكن

 (p. 88 ,1997 ,الحمید ، محمد صبحي حسنین

 القدرة على التحرك لأمام بأسرع ما یمكننها ویعرفها هاره بكو : السرعة الإنتقالیة -
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القدرة على الانتقال أو التحرك من مكان لآخر بأقصى سرعة  نهاأ: ویقول علاوي
 :أهمیة السرعة(p. 187 ,العلا عبد الفتاح ، أحمد عبد الفتاحأبو ) ممكنة

السرعة مكون مهام للعدید من جوانب الأداء البدني في الریاضات المختلفة كما تعتبر 
 (p. 92 ,2001 ,مفتي ابراهیم حماد ) أحد عوامل نجاح من المهارات الحركیة

 . جزء من كل القدرات البدنیةالسرعة  -

 : سرعة الریاضي قدرة مركبة من عدة مكونات نفسوبدنیة هي

 قدرة تحلیل مختلف وضعیات اللعب والقیام بالتعدیل اللازم في أقل وقت ممكن •

 قدرة التنبأ في أقل زمن ممكن لحركات الممكنة •

 القدرة على الاختبا ر في أقل زمن ممكن للحركات الممكنة •

 ,Jugen weineck) .لقدرة على رد فعل سریع خلال تطورات للعب غیر متوقعةا •
1999, pp. 293-294) 

 القدرة على القیام بحركات دوریة وكذا غیر دوریة بدون كرة بوتیرة سریعة •

الخصم وكذا القدرة على تنفیذ السریع للحركات الخاصة بالكرة وهذا تحت ضغط  •
 الزمن

القدرة على التسییر السریع و الناجح خلال اللعب بواسطة تدخل كفاءاته المعرفیة  •
 التقنیة التكتیكیة
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 :القوة 

 :تعريف القوة 

المقدرة أو التوتر الذي تستطیع عضلة أو مجموعة عضلیة  نهاتعرف القوة العضلیة بأ
، 4222مفتي إبراهیم حماد، ) أن تنتجها ضد مقاومة في أقصى انقباض إرادي لها

 (21صفحة 

 :نهاویعرفها محمد حسن ومحمد نصر الدین على أ

محمد ) ." القوة التي یستطیع الفرد أن یبدلها أثناء بذل جهد أقصى لمرة واحدة فقط"
 (21، صفحة 2112رضوان، محمد نصر الدین -حسن العلاوي

أبو ) .وكذلك هي مقدرة اللاعب على التغلب على المقاومات المختلفة و مواجهتها
 (11العلا عبد الفتاح ، أحمد عبد الفتاح، صفحة 

 :أنواع القوة

 . في إطار التدریب الریاضي من الضروري التمییز بین مختلف أنواع القوة

هي أقصى قوة یمكن للریاضي الحصول علیها من خلال تقلص : القوة العظمى •
 (222، صفحة Jean-Luc Layla et Rémy lacramp) . عضلي

 : القوة المميزة بالسرعة •

كما هي المظهر السریع للقوة العضلیة الذي یدمج كل من السعة والقوة في حركة واحدة 
تعرف بمقدرة العضلة على مقاومات تتطلب درجة عالیة من السرعة والانقباضات 

 (222، صفحة 2111محمد صبحي حسنین، أحمد كسري معاني، ) . العضلیة



 
33 

 : قوة التحمل•

إعادة هي القدرة على المحافظة على نفس مستوى القوة لأطول فترة زمنیة ممكنة أو 
، Jugen weineck ،2111) . أكبر عدد من المرات لنفس الحركة بدون فقدان القوة

 (222صفحة 

 :أهمية القوة

 . م الأساسیةالقوة العضلة تكسب الذكور والإناث تكوینا متماسكا في جمیع حركا

 . تعد عنصر أساسي في القدرة الحرك -

 .نجاعة ممكنة للقدرات التقنیة والتكتیكیة والبدنیة تقدیم أكبر-

 .الوقایة من الإصابات -

 (Jugen weineck, 1999, pp. 183-184) الوقایة من التشوهات -
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 :خلاصة

عقلي على إذا أردنا أن یكون كلامنا عن الأداء البدني فهو القدرة على القیام بعمل 
نحو مرضى فهو یعمل على تنمیة صفات بدنیة كالقوة العضلیة والسرعة والمداومة 

عطاء مردود خلال المنافسة وتحقیق نتیجة من  وهذا من أجل تنمیة القدرة على الأداء وا 
دون تعب بدني ونفسي وضمان الإستمراریة في الأداء على المدى القصیر والطویل، 

یة كبیرة للتحضیر البدني العام و الخاص من أجل بلوغ لدى یجب علینا إعطاء أهم
أعلى مستویات اللیاقة البدنیة، و بالتالي إمتلاك المقومات اللازمة من أجل التفوق من 

الناحیة التقنیة و التكتیكیة و النفسیة، كما لا ننسى خصوصیات الریاضة الممارسة 
 .البدنیة تهاجماعیة أو فردیة كانت و متطلبا
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 : تمهيد

 التي التغیرات كانت لذا شخصیته، تكوین في الأساسیة المقومات من الإنسان جسم
 ما بقدر ذاتها في مهمة لیست التغیرات وهذه كان، بما الأهمیة من الجسم على تطرأ
 وسلوكه، وقدراته المراهق شخصیة على المباشر غیر تأثیرها حیث من مهمة هي

 هذه إحدى دراسة أن لدرجة بالأخر منها واحدة كل تتأثر وعواطفه وعقلة المراهق فجسم
 .كبیر خطأ تعتبر الأخرى النواحي دراسة دون النواحي

 التي النمو مراحل إحدى هي المراهقة أن مCampbell 1989" كامبل" ویرى  
 بعض في الناس من الأسویاء لدى المراهقة وتبدو والنضج، البلوغ بین ما تنحصر
 الغالب في وتنتهي سنة 24 من المراهقة وتبدأ الجنسیة، الثانویة والخصائص المظاهر

 الناحیة من كاملا نضجا   الفرد یحقق العمریة المرحلة هذه وفى سنة 42 سن عند
 العاطفیة أو الانفعالیة: الأخرى العوامل بعض نمو إلى معه یؤدى الجنسیة،

 هذه تتبلور أن إلى الفرد شخصیة على بالسلب البدایة في یؤثر مما والاجتماعیة
 .الإیجابي الاتجاه في المظاهر

 الجسمیة بالتغیرات تتمیز اللاعب حیاة مجرى في زمنیة فترة المراهقة فترة وتعتبر  
 مظاهرها المرحلة لهذه تجعل معینة اجتماعیة ضغوط تحت تتم التي والفسیولوجیة

 بوضوح اللاعبین بین الفردیة الفروق تظهر ثم ومن المتمیزة، النفسیة

 حسب لأخر مجتمع من تختلف ونهایتها المراهقة مرحلة بدایة أن الباحث ویرى  
 ونهایتها المراهقة بدء في أساسیا   دورا   تلعب الجغرافیة الحتمیة أن أي المناخیة طبیعته
 المراهقة مرحلة فیها تبدأ التي الحار المناخ ذات المجتمعات في واضحا   ذلك ویبدو
 .البارد المناخ ذات المجتمعات عن مبكرا  
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 :الخصائص الفيزيولوجية 

 قد أمها حیض تأخر التي فالفتاة ، البلوغ سن الأساس في تقرر التي هي الوراثة إن
 یصل الطفولة سن في المعدل عن طوله زاد الذي الأخرى والفتي هي حیضها یتأخر
 مع تبدأ البلوغ سن تمیز الفیزیولوجیة التي التغیرات ، إن الأقصر الفتى قبل البلوغ إلى

 الهرمونات النخامیة بإفراز الغدة تأمر والتي الدماغ المهادیة في المراكز تشكیل
 .الكظریة والغدد التناسلیة الغدد مثل الصماء الغدد ووظائف لعمل المحرضة

 السائل خاص بشكل وتفرزان الذكر عند الخصیتان : هي التناسلیة الغدد أن معلوم
 والهرمونات البویضات تكوین عن المسؤولان المبیضان التستوسترون ، وهرمون المنوي
 . وغیره الفوللیكولین مثل الأنثویة

 حصول إلى البلوغ سن في إفرازها عند تؤدي التي هي الجنسیة الهرمونات هذه إن
 عند الثانویة الجنسیة الخصائص ظهور خلال من الذكر والأنثى بین الجنسي التمایز

 (.2114. عبد الغنى.)منهما كل

 :الخصائص المورفولوجية 

 سریعة زیادة یزداد الطول أن فنجد الانتظام بعد الفترة هذه خلال الجسمي بالنمو تتمیز
 أعضاء وتحقق الوجه تناسق فیزول الطفولة ملامح تغییر في العام للوجه الشكل یبدأ ،

،  2112خلیل میخائیل معوض ، )الرشد والنضج  بلوغ عند تتناسق المختلفة الجسم
 (022صفحة 

 الفتى عند أما ، الحمل بوظیفة للقیام وتوطنه الفتاة عند الحوض قوس نمو یزداد كما
محمود عبد الحلیم ) الشاق بالعمل للقیام وتوطنه لازدیاد نموه المنكبین اتساع فیزداد

 (42، صفحة  4222منس ، الدآتورة عفاف بنت صالح مخضر ، 
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 :الجسمية الحركيةالخصائص 

 نظرا المراهق عند الحركي النمو إلى التطرق إلى یدفعنا الجسمي النمو عن الحدیث
 عام بشكل الحركیة والقوة القدرة تنامي المراهقة في ، نلاحظ الاثنین بین القائم للارتباط

 غیر متعثرة المراهق حركات نلاحظ أن كما ، والتراخي الخمول نحو المیل جانب إلى
 یضاف إلى الاتساق ناقص الجسم تجعل التي النمو طفرة هو والسبب ، ومرتبكة دقیقة
 الواضحة الجسمیة التغیرات تؤدي حیث والنفسیة الاجتماعیة العوامل بعض ذلك

 وتوقع لدیه الجسم صورة وتغییر بذاته المراهق شعور الثانویة إلى الجنسیة والخصائص
 مشیته في یتعثر)من الارتباك  یزید مما العدیدة الاجتماعیة المسؤولیات تحمله الكبار

 01-01ص.2114.عبد الغنى دیدي (.  )یدیه من الأشیاء ،تسقط بالأثاث ،یصطدم
) 

وفیزیولوجیة  عضویة قهالمرا عند رهتظ أنه على ( 1973 ) البراوي نصرالدین یشیر
 رهشخصیته ویظ اكتمال نحو خطوة یعتبر الذي الجسم نضج على دلیلا وجسمیة،

 البنات یسرع كما القلب، حجم نمو فیزداد واضح بشكل الفیزیولوجیة تأثیر الناحیة
 العصبي التوافق یضطرب منتظم، الغیر السریع النمو ذاه ومن ا،هلأقصى طول

 حیث التشریحیة الناحیة من المرأة عن الرجل ویختلف والخفة فتقل الرشاقة العضلي
 عنده العضلي النسیج وكمیة أكثر اهحجم النوبیة الأشكال ومن عظام الرجل تكون
 .أقل الحیویة اهسعت فتكون المرأة أما ن،هكمیة الد من أكثر

 :الخصائص النفسية

 تنتابه فبعضهن ، جنسهم حسب الجنسي للبلوغ والمراهقات المراهقین استجابة تختلف
 الآخر البعض ویقابل یحدث لم شیئا وكأن ویتظاهرن الآخر یتكتمن والبعض الحیرة
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 بینما ، الذنب وحتى بالنقص والخجل والشعور والقلق بالخوف حصلت التي التغیرات
 لیس جمیع الأحوال وفي ، والإعجاب الفخر مظاهر بكل التغیرات هذه البعض یستقبل
 نضجها على دلیلا وتعتبره لذلك تبتهج ما كثیرا وهي یحدث ما تنكر أن البالغة بإمكان
 . وأنوثتها

 الدور مقابل في الهویة هو "ايريكسون "یراه كما المرحلة هذه في الاهتمام محور أما
 في والوظیفي والجنسي الاجتماعي دوره ویجد یحدد هویته أن المراهق على حیث

 ؟ أرید ماذا ، ؟ أنا من) : سؤالین في تتبلور نفسیة أزمة المراهق یعیش كما ،لمجتمعا
 (10محمود عبد الرحمان حمودة ، صفحة )( 

 في وهو الكبار سیطرة یرفض حیث والمشاعر الأفكار متناقض المراهق یكون ما وعادة
 تقلبات وتكون بالأمان یشعر حدود إلى ویحتاج ، وتوجیه إلى إرشاد یحتاج الوقت نفس
 الجنسي السلوك یحدث قد ، وبذلك نفسه ضبط یستطیع ولا ، شائعة لدیه المزاج
 الفقد للسیطرة هذا من المراهق ویخاف ، للأكل الشره أو العدوان نوبات أو الفاضح
 نفس یفعل أو ، فیها مبالغ جمالیة مواقف فیتبنى بدفاعات نفسه یحض أن فیحاول
 رغباته حدة المراهق یسقط ما وعادة والمناقشة والتفكیر مفرط للقراءة فیصبح الأمور
 اتجاهه الجنسیة الأفكار نفس الكبار لدیهم خاصة الآخرین أن ویشعر للخارج الجنسیة
 .الثقة بالنفس ونقص والانقباض والخوف بالعزلة المراهق فیتفاعل أنهم یغوونه فیشعر

 (21محمود عبد الرحمان حمودة ، صفحة )

مرحلة  أصعب يه المرحلة ذهه 34 ص. 1973 ) البراوي نصرالدین یوضح
من  ویتأرجح قویا، نفسیا صراعا قهالمرا سیجابه فیما النفسیة، الناحیة من خصوصا
 بأنه نفسه یرى وهف به، المحیطة المشاكل في التفكیر إلى ویمیل لأخرى حالات
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 كبیرا نفسه یرى بل م،هوألعاب مهأحادیث مهویشارك بالأطفال فیجمعه یصعد صغیرا
 ."صغیرا هیعتبرون مهلأن هیرفضون ؤلاءه لكن الكبار، أحادیث نفسه في یقتحم

 :الخصائص الانفعالية

المحیط بالفرد من خلال المثیرات  الخارجيرتبط الانفعالات ارتباطا  وثیقا  بالعالم ت
والاستجابات، كما ترتبط بمتغیرات عضویة داخلیة یصاحبها مشاعر وجدانیة وتغیرات 

، الزمنيفسیولوجیة وكیمیائیة داخل الجسم، حیث تتغیر المثیرات تبعا  لتغیر العمر 
أقرب  وتتغیر الاستجابات تبعا  لتطور مراح النمو، وتبقى المظاهر العضویة الداخلیة

 .إلى الثبات والاستقرار منها إلى التطور والتغیر

 یجمعون علماء النفس أن على (الشاط یاسین فیصل عوض بسیوني، محمد یشیرو 
محمود عوض ) الطفل، انفعالات عن كثیرة نواحي في تختلف قهالمرا انفعالات أن

  :التالیة النواحي الاختلافات ذهه وتشمل (10، صفحة 2110بسیوني، 

  غضب أو ثار إذ لحالته الانفعالیة الخارجیة رهالمظا في التحكم قهالمرا یستطیع لا-
یقوم  أو الرقبة رباط یشد فنجده فرح، إذا الشيء ونفس الأشیاء، ویدفع یصرخ مثلا

 .العصبیة ببعض الحركات

 أمانیه تحقیق في الإحباط ذاه وینشأ الیأس من لحالات بعض الظروف یتعرض في-
 .بعض الأحیان في الانتحار في التفكیر إلى هتدفع جامعة أو عواطف

وطریقة  ندامهبال والعنایة بالنفس كالاعتزاز الشخصیة بعض العواطف یكون یبدأ -
 .الجمیلة الأشیاء نحو عاطفي ویكون الرأي بإبداء الحق له بأنه والشعور الجلوس

 :الخصائص الاجتماعية
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 الطفولة مرحلة في عنها وشمولا   اتساعا أكثر المراهقة مرحلة في الاجتماعیة الحیاة عدت
 عملیة وتستمر المضطرد النمو مراحل لتتابع الاجتماعیة علاقته تزداد الفرد نمو فمع

 .الاجتماعیة والتنشئة التطبیع

 من الفرد شخصیة نهائي بشكل فیها یتحدد التي المرحلة هي المراهقة فترة وتعتبر 
 یسیطر الذي النرجسي العنصر من بدلا   الاجتماعي للعنصر الإحلال عملیة خلال
 إقامة إلى ونموه الفرد طاقات كل تتجه المراهقة ففي الطفولة، مرحلة في الفرد على

 .ناضجة اجتماعیة علاقات

 وشمولا اتساعا وأكثر تمایزا أكثر بأنها المراهقة مرحلة الاجتماعیة العلاقة تتمیزو 
 أن ویمكن ، الاجتماعیة التطبیع عملیة وتستمر علاقته الاجتماعیة وتزداد الفرد فینمو
 : یلي فیما الاجتماعي النمو ومظاهر خصائص نلخص

 . الأسریة القیود على والتمرد الاستقلال إلى المراهق یمیل : الاستقلال -

 . ومجموعته للأصدقاء وذلك : والطاعة الولاء -

 . و المجتمع المدرسة على وتمرده الأسرة یتحدى بحیث : والقوة التمرد -

 .والتماسك بالقوة یتمیز إذ شخصیته إبراز یحاول بحیث : الزعامة -

 واقعیا ویصبح یتطور ثم خفي البدایة في المیل هذا ویكون : الآخر للجنس المیل -
محمود ) .الآخر الجنس انتباه إلیه یجذب أن یحاول ، بحیث وواضحا الآخر للجنس

 یرى (424، صفحة  4222عبد الحلیم منس ، الدآتورة عفاف بنت صالح مخضر ، 
 علیه ق یحتمهالمرا فیه یعیش الذي الاجتماعي المجال ،إنرهبا علي محمد سعدیة
 أن وبالتالي یحاول حریته من تحد أن اهیرید لا وهو اهاحترام علیه یجب وتقالید قوانین
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 ق،هفیه المرا یعیش الذي المجتمع وبین بینه صراع وینشأ استطاع، إن اهعلی یتمرد
علي ) .فیه الموجود المجتمع على ویؤثر نفسه یضر فانه السلیم التوجیه یوجه لم إن
 (2110ادر سعدیة، هب

 :الخصائص العقلية

 هذه أن م2111" خلیفة إبراهیم راتب، أسامة"و م2112" علاوى حسن محمد" رىی
 والانتباه التفكیر على القدرة تزداد حیث العقلیة، القدرات في نضج فترة هي المرحلة
 المجردة المعنویة المفاهیم تنمو كما الأشیاء بین العلاقات واستنتاج والملاحظة والتركیز

 وتتكشف القدرات في الفردیة الفروق تظهر و والمنافسة والتعاون الخیر مثل
 .الریاضي بالتفوق الاهتمام ویزید والریاضیة والثقافیة الفنیة الاستعدادات

 :یلي ما المرحلة هذه في العقلي النمو مظاهر أهم ومن 

 كبیرة بدرجة ذلك ویتأثر الانتباه ومدى مدة حیث من الانتباه تركیز على القدرة زیادة-
ثارة التشوق عامل بمدى  .الانتباه موضوع وا 

 التذكر ویكون جدیدة أنواع لتشمل الذاكرة تتسع حیث التذكر على المراهق قدرة زیادة-
 .تعلمها سبق خبرات استدعاء بمعنى( المدى طویلة الذاكرة) الطویل النوع من

 یساعد مما والاستنتاج التفكیر وعلى والمعلومات المهارات اكتساب على القدرة زیادة-
 .الجدیدة الحركیة المهارات استیعاب على

 .واضحة بصورة والابتكار التفكیر نمو-

 مع العقلي النمو یكتمل حیث ،العقلي النمو في واضحة بصورة الفردیة الفروق ظهور-
 .المرحلة هذه نهایة
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 هذه في العقلي النمو مظاهر أهم من أن إلى م2114" العزیز عبد صالح" یشیرو  
 بوضوح، المختلفة المیول وتظهر عالیة درجة إلى بها العام الذكاء یصل أن المرحلة
 .المادیات إلى تالمحسوسا من تفكیره وینتقل خصبا، نموا المراهق خیال وینمو

فیصل یاسین الشاطى، محمد ) الدین عماد محمد الشاطى، یاسین فیصل حسبو 
 القدرات في نضج فترة اهبأن ذه المرحلةه تتمیز(402، صفحة 2114عماد الدین ، 

 السلطات جعلت لذلك نيهالم العلمي والتوجیه التوجیه یستوجب الذي العقلي والنمو
 ینفق ما یختار أن ناشئ لكل ني لیتسنىهالم والتوجیه التعلیم أنواع من تعدد التعلیمیة

 "قدراته مع
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 :خلاصة

 المراحل أصعب من فالمراهقة یكون كلامنا عن خصائص المرحلة العمریة أردنا إذا
 یتحمل مواطنا لیصبح أعداد النشء اهفی یتم التي المرحلة اهلأن الفرد اهب یمر التي

 في المراحل أصعب ،و تعتبر هذه الفترة من المجتمع نشاط في للمشاركة مسؤولیاته
 نفسیة یتعرض لمشكلات من ومنهم بسلام المرحلة هذه یجتاز من فمنهم ، الفرد حیاة

 هذه تصاحب التي والسیكولوجیة الفیزیولوجیة التغیرات عن ناتجة وعاطفیة واجتماعیة
 التوتر سریع غامضا العمر من المرحلة هذه في المراهق یصبح المرحلة كما
ولذلك یجب عدم . الأسباب لأتفه یغضب ویثور تجده حیث ، الصبر قلیل والاضطراب

 توجههو  الأخذ بیده مساعدته و یجب بل لوحده، المصاعب ذهه یواجه قهالمراترك 
 . الصعوبات ذهه تخطي من یتمكن حتى صحیحا اهتوجی

 

 

 

 

 

                  

 

 



 
45 

 

 

 

 

 
 

  

 

 
 

 



 
46 

  

 

 

 

 

 

 

 

لقد احتوى هذا الباب على ثلاثة فصول حیث تطرق الطالبان الباحثان في الفصل 
لمنهجیة البحث و إجراءاته المیدانیة بینما تضمن الفصل الأول إلى عرض مفصل 

أما الفصل الثالث و الأخیر فقد انصب تركیز . الثاني عرض النتائج و مناقشتها 
الطالبان الباحثان فیه على مقابلة النتائج بالفرضیات مع طرح مجموعة من 

وصیات التي الاستنتاجات ثم خاتمة عامة للبحث مبرزان في فالأخیر مجموعة من الت
صداها یمكن في تحدیث آلیة التدریب على النحو العلاقة التفاعلیة الایجابیة بین 

 .المدرب و الریاضي 
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 الميدانية    الإجراءاتمنهجية البحث و  
 

 تمهيد  
 الدراسة الاستطلاعية 
 الأسس العلمية للاختبار 
 الدراسة الاساسية 
 صعوبات البحث 
 خلاصة 
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 :تمهيد

تمحور هذا الفصل حول منهجیة البحث و إجراءاته المیدانیة التي أنجزها الطالبان لقد 
الباحثان خلال التجربة الاستطلاعیة و الأساسیة تماشیا مع بیعة البحث العلمي و 
 .متطلباته العلمیة و العملیة، في سبیل تحقیق الأهداف المنشودة من هذا البحث 

 :الدراسة الاستطلاعية 1-1

لسر الحسن لتجربة البحث قام الطالبان الباحثان بهذه التجربة الاستطلاعیة لضمان ا
 :لأجل معرفة

 في ألعاب القوى تحسین الأداء البدني و الرقميواقع -

 لتحسین الأداء البدني و ابرقميتحدید أنسب الاختبارات -

و  قیاس صلاحیة الاختبارات المراد استعمالها في التجربة الأساسیة لمعرفة صدق-
 .ثبات و موضوعیة الاختبارات حتى یكون لها ثقل علمي 

 :و قد أنجزت الدراسة الاستطلاعیة بــ 

قیام الطالبان الباحثان باستطلاع أراء عدد من الأساتذة و الدكاترة إلى جانب الاعتماد 
على المراجع و المصادر و بعض البحوث المشابهة بغرض التحلیل و التفكیر 

كمتغیر تابع و  البلیومتریة لتحسین الأداء البدني و الرقميامج المنطقي لأهم البر 
إلى  21/2/4221أساسي في هذا البحث العلمي و امتدت هذه المرحلة من 

و قد أسفر هذا الاستطلاع عن تحدید مجموعة من التمارین  41/22/4221
قدرها المختصون بأنها أكثر التمارین أهمیة التي یعتمد المدربین على  البلیومتریة
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و على أثر النتائج المتحصل علیها بعد  لتحسین الأداء البدني و الرقميتطبیقها 
شرع الطالبان  %12.12استمارات أي ما یعادل  1استمارات من أصل  1استرجاع 

 .في تطبیقها على العینة المرد العمل معها

 یوضح مجموعة الاختبارات المنتقاة )2(جدول رقم             

 
 الاختبارات

 
 
 
 
 
 
 

 النتائج

اختبار 
الجري 

 م02

اختبار 
الجري 
 م222

اختبار 
الجري 

 م12

اختبار 
الجري 
 م122

اختبار 
الارتداد 
بالرجلین 

 معا

اختبار 
الوثب 
 العمیق

الوثب 
للأعلى 
مع ثني 
 الركبتین

القفز اختبار 
بعد جري 

 متر0

 

اختبار 
الجري 

 م50

    
اختبار 
الجري 
 م422

اختبار الجري 
 الارتدادي

اختبار 
ارتداد 

 الصندوق

اختبار 
وثبة 

 الصندوق

اختبار 
الققفز ا

من 
 الثبات

دفع اختبار 
جراب 
 الملاكنة

 

  02 03 01 03 05 06 04 04 عینة الأساتذة
النسبة 
 %المؤویة

57.14 57.14 85.71 71.42 42.85 14.28 42.85 28.57 

 

و خلال هذه الفترة تناول الطالبان الباحثان تلك الاختبارات بالتجریب للتأكد من ثقلها 
 1العلمي حیث تم اختیار عینة عشوائیة من العدائین الناشئین و المقدر عددهم 

سنة و طبقت علیهم مجموعة من الاختبارات  21-21عدائین یتراوح سنهم من 
على مرحلتین متتالیتین أي تمت المرحلة القبلیة الأولى المستخلصة بعد عملیة التحكیم 

بینما المرحلة البعدیة تمت بتاریخ  22/01/4221إلى  22/22/4221بتاریخ 
وفي نفس الظروف الزمنیة و المكانیة للمرحلة  22/01/4221إلى  21/01/4221

الأولى و لقد أشرف الطالبان الباحثان على إجراء الاختبارات مع مدرب الفریق السید 
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العروسي مصطفى كما هو موضح في الجدول التالي كیفیة تنظیم أداء الاختبارات في 
 .ا لضیق الوقت أیام و هذا نظر  2كل مرحلتین و لقد تم أنجاز الاختبار القبلي في 

 یوضح رزنامة تنفیذ الاختبارات المبرمجة المرحلة القبلیة و البعدیة )4(الجدول رقم 

 الاختبارات                  الأیام                     
 القفز من الثباتاختبار  م02اختبار الجري  الأربعاء 20:22-21:22

 م للأعلى
 م200اختبار الجري  م50اختبار الجري  الخمیس 20:22-21:22
 اختبار الوثب المتعدد الارتادي ثااختبار  السبت 20:22-21:22

 )العشاري(
 م222اختبار الجري   الكرة الطبیة ماختبار      الأحد 20:22-21:22

و الأغراض المنشودة من هذا الإجراء العلمي تمثلت في السیطرة على المتغیرات 
 .     العشوائیة الأخرى التي قد تؤثر على صدق النتائج الدراسیة الأساسیة 

 :الدراسة الأساسية 1-2

 :منهج البحث   1-2-1

اعتمد الطالبان الباحثان على المنهج التجریبي بغیة انجاز بحثا على نحو أفضل نظرا 
من أنسب المناهج العلمیة المستخدمة في تجدید  ": لأنه و على رأي محمد موسى 

، صفحة 2110محمد موسى عثمان، )لأسباب الظاهرة المطروحة و ایجاد حلولها 
202). 

 و اقتصرت العملیة التجریبیة على تناول الطالبان الباحثان دراسة البرنامج التدریب
تحسین المقترح كمتغیر مستقل لهذا البحث بینما یتمثل المتغیر التابع في  البلیومتري

 .شبالالعدائیین الأ الأداء البدني و الرقمي
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و تأثیره الایجابي على  و لأجل اصدار أحكام موضوعیة حول فاعلیة تغییر المستقل
المتغیر التابع طبق الطالبان الباحثان على المختبریین مجموعة من الاختبارات المقننة، 

و الدرجات الخام المتحصل علیها ثم معالجتها احصائیا باستخدام بعض الوسائل 
 .الاحصائیة المناسبة

 :عينة البحث 1-2-2 

عداء موزعة على مجموعتین  42أخذ الطالبان الباحثان عینة من العدائیین بلغ عددها 
عداء و الأخرى تمثل العینة التجریبیة  24:متكافئتین في العدد أحدها العینة الضابطة بـ

 21-21عداء بحیث تم اختیار العینة بطریقة عشوائیة و تراوحت أعمارهم من  24بـ 
 .سنة 

 :ث مجالات البح 1-2-3

 21-21تمثلت عینة البحث في عدائین یبلغون من العمر  :المجال البشري  1-2-3-1
عداء  24عداء موزعین على مجموعتین حجم كل منهما  42سنة حیث یبلغ عددهم 

حیث تمثل احدى المجموعتین العینة الضابطة و الأخرى التجریبیة و هذه الأخیرة 
 . طبقت علیها برنامج تدریبي مقنن

 : المجال المكاني  1-2-3-2

 . المجاهد المتوفي قلقال الصادق بخلویة معسكرملعب 

 :لقد امتدت فترة العمل التجریبي على مرحلتین أساسیتین  :المجال الزماني  1-2-3-3

 : المرحلة الأولى -1
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الى  24/12/2017تمثلت في انجاز المرحلة الاستطلاعیة و التي امتدت من -
 :و تضمنت هذه المرحلة الخطوات التالیة  10/01/2018

الى غایة  08/01/2018فترة البحث في الاختبارات حسب الأغراض المراد قیاسها -
15/01/2018. 

فترة انجاز الاختبارات القبلیة و البعدیة للتجربة الاستطلاعیة و قد تمت من -
 .10/02/2018الى  02/01/2018

 :المرحلة الثانية  -2

 14/02/2018و تمثلت هذه المرحلة في تطبیق التجربة الأساسیة حیث امتدت من 
، و خلال هذه الفترة الزمنیة أنجزت الاختبارات القبلیة بتاریخ  15/05/2018الى 
أشهر  0أما الاختبارات البعدیة فقد انجزت بعد  15/02/2018الى  14/02/2018

 .15/05/2018الى  14/05/2018من العمل التدریبي أي 

 :أدوات البحث13-

لقد استخدم الطالبان الباحثان لأجل انجاز بحثهما على نحو أفضل مجموعة من 
 :الأدوات التالیة

الإلمام النظري حول موضوع البحث من خلال دراسة في كل من المصادر و -
 المراجع و المجلات

لقاءات مع أساتذة و دكاترة معهد التربیة البدنیة و الریاضیة لأخذ بآرائهم حول أنسب -
الاختبارات التي تقیس بصدق و ثبات و موضوعیة المتغیر التابع المراد قیاسه و 

 .التدریب البلیومتريالمتمثل في 
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 :الأسس العلمية للاختبار 13-

 :ثبات الاختبارات 1-4-1

یعتبر من المقومات الأساسیة ":إن هذا الأساس العلمي یذكر نبیل عبد الهادي 
للاختبار الجید حیث یفترض أن یعطي الاختبار نفس النتائج تقریبا إذا أعید استخدامه 

و استبعادا لأي متغیرات أخرى .(212، صفحة 2111نبیل عبد الهادي، ) "مرة أخرى
الفترة الزمنیة بین الاختبار القبلي و البعدي خلال التجربة الاستطلاعیة مؤثرة ، امتدت 

و بعد إنهاء إجراءات . لمدة أسبوع و دون أن یمارس المختبرین لأیة نشاطات 
الاختبارات القبلیة و البعدیة للتجربة الاستطلاعیة على حسب مواصفاتها المحددة، قام 

م المتحصل علیها الى درجات معیاریة الطالبان الباحثان بتحویل الدرجات الخا
بیرسون و أفرزت هذه المعالجة عن مجموعة من النتائج  طباستخدام معامل الارتبا

 :الملخصة في الجدول التالي
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 یوضح ثبات الاختبارات )0(الجدول 

 مقاییس الإحصائیة  
 

 الاختبارات  

القیمة  حجم العینة
المحسوبة 
لمعامل 
 الارتباط

القیمة 
الجدولیة 
لمعامل 
 الارتباط

مستوى الدلالة  درجة الحریة
 الإحصائیة 

  م 02اختبار الجري
 
 
5 

2.11  
 
 

0.81 

 
 
 
      22 

 
 
 

0.05  
   
 

 2.11 م 12اختبار الجري
 2.11 الارتدادي ثااختبار الجري 

 0.90 م)العشاري(اختبار الوثب المتعدد 
 2.11 للأعلى سملقفز من الثبات اختبار ا

 0.98 بار الكرة الطبیة ماخت
 2.12 م 222اختبار الجري
 2.11 م 422اختبار الجري

 

یها یلاحظ من خلال النتائج المدونة في الجدول أعلاه إن كل القیم المتحصل عل
أكبر من قیمة ر الجدولیة  2.11و أعلى قیمة  0.70حسابیا حیث بلغت أدنى قیمة 

مما تشیر إلى  2.21و مستوى الدلالة  4=2-عند درجة الحریة ن 2.12التي بلغت 
مدى ارتباط بین نتائج الاختبار القبلي و البعدي،و هذا التحصیل یؤكد على ثبات 

 . جمیع الاختبارات المستخدمة

 :صدق الاختبارات  1-4-2

أن الصدق یعني المدى الذي یؤدي فیه الاختبار الغرض  ": یذكر من باروومك جي 
و بغرض . (024، صفحة 2111محمد صبحي حسنین، ) "الذي وضع من أجله 

التعرف على الصدق الذاتى للاختبار استخدم الطالبان المعادلة 
 . 8811 حسنین، صبحي محمد   :

 .2كما هو موضح في الجدول رقم 
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 یوضح الصدق الذاتي للاختبار )2(الجدول رقم 

 مقاییس الإحصائیة  
 

 الاختبارات  

القیمة  حجم العینة
المحسوبة 
لمعامل 
 الارتباط

القیمة 
الجدولیة 
لمعامل 
 الارتباط

مستوى الدلالة  درجة الحریة
 الإحصائیة 

  م 02الجرياختبار 
 
 
5 

2.11  
 
 

0.81 

 
 
 
      22 

 
 
 

0.05  
   
 

 2.11 م 12اختبار الجري
 2.11 م 422اختبار الجري
 2.12 الارتدادي ثااختبار الجري 

 0.90 م)العشاري(اختبار الوثب المتعدد 
 2.11 لقفز من الثبات للأعلى سماختبار ا

 0.95 بار الكرة الطبیة ماخت
 2.11 م 222اختبار الجري
 2.12 م 422اختبار الجري

 

لقد تبین من خلال النتائج الاحصائیة المدونة في الجدول أعلاه أن الاختبارات صادقة 
و  2.10فیما وضعت لقیاسه ، و هذا بحكم أن كل مؤشرات الثبات التي تأرجحت بین 

و هذا عند  2.12لمعامل الارتباط و التي بلغت دولیة جوهي اكبر من القیمة ال 2.11
 .2و درجة الحریة  2.21مستو الدلالة 

 :موضوعية الاختبار  1-4-3

درجة الاتساق بین أفراد مختلفین لنفس  "یعرف باروومك جي الموضوعیة بكونها 
، صفحة 2111حسنین، محمد صبحي ) الاختبار و یعبر عنه بمعامل الارتباط

وفي هذا السیاق استخدم الطالبان مجموعة من الاختبارات السهلة و الواضحة .(221
و قد تم اختیار هذه . بعیدة عن التقییم الذاتي أي أنها تتمیز بموضوعیة عالیة 

الاختبارات بعد الاطلاع على مجموعة من المصادر و كذلك اجراء بعض اللقاءاة مع 



 
56 

دكاترة معهد التربیة البدنیة و الریاضیة بهدف استشارتهم و الاستفادة من أساتذة و 
 .خبرتهم و كذلك عرضها على الأستاذ المشرف

 :الضبط الاجرائي للمتغيرات  1-4-4

ان الدراسة المیدانیة تتطلب ضبط المتغیرات قصد التحكم فیها من جهة و عزل بقیة 
یصعب  ": بحیث یذكر محمد حسن العلاوي و أسامة كمال راتب . المتغیرات الأخرى 

على الباحث أن یتعرف على المتسببات الحقیقیة للنتائج بدو ممارسة الباحث لاجراءات 
 .(210، صفحة 2111أسامة كمال راتب، -محمد حسن العلاوي) "الضبط الصحیحة 

و لأجل هذه الاعتبارات عمل الطالبان الباحثان على استبعاد كل المتغیرات التي قد 
 :تؤثر بشكل مباشرة على نتائج البحث بحیث كان الضبط على النحو التالي 

 سنة  22-20رهم عن ابعاد العدائیین الذین تقل أعما. 
  لقد اعتمد الطالبان الباحثان على على تطبیق نفس التمارین ، عدد التكرارات و

نفس التوقیت على جمیع عدائي العینة التجریبیة قصد ضمان عدم تفوق عداء 
 عن أخر

 لقد تم استبعاد المصابیین و الغائبیین. 
  القیاس المستخدمة خلال قام الطالبان الباحثان على مراعاة عدم تغییر وسائل

 .مراحل تنفیذ الاختبارات القبلیة و البعدیة 
  و تم اختیار الاختبارات بعد الاطلاع على مجموعة من المصادر و علاوة على

ذلك اعتمدنا على مجموعة من الدكاترة و الأساتذة فیما یخص ترشیح 
 .الاختبارات كما أشرف الطالبان الباحثان على تطبیق الاختبارات

 

 



 
57 

 :مواصفات الاختبارات المستخدمة -15

 :قياس القامة-1    

 لقیاس طول القامة:الغرض

 م4قائم خشبي مدرج بالسنتیمترات على طول :الأدوات

یقف المختبر مع استقامة جذعه و النظر للأمام ثم تسجیل طول القامة :مواصفات الأداء 
 .بالمتر

 

 :قياس الوزن-2

 .لقیاس وزن الجسم :الغرض

 میزان طبي :الأدوات

یقف المختبر فوق المیزان بهدوء و بعد ثبات الریشة یسجل له الوزن  :مواصفات الأداء
 .بالكیلوغرام

 .یجب نزع كل الملابس الثقیلة ، و الالتزام بالثبات فوق المیزان :التوجيهات
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 :متر 33اختبار العدو  -3

 قیاس السرعة الانتقالیة القصوى :الغرض

 متر02ساعة إیقاف ، خطان متوازیان و المسافة بین الخط الأول و الثاني  :الأدوات

یقف المختبر خلف الخط الأول و عند سماع الإشارة یقوم بالعدو إلى  :مواصفات الأداء
 .أن یتخطى الخط الثاني 

 

 م02یوضح اختبار الجري  )22(الشكل رقم                   
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 :متر53اختبار العدو  -4

 

 قیاس تحمل السرعة القصوى :الغرض

 م12ساعة إیقاف ، شریط قیاس لقیاس  :الأدوات

 ند سماع الإشارة یقوم بالجريیقف المختبر خلف خط البدء و ع :مواصفات الأداء  

 خط البدایة إلى غایة خط الوصول  م و یحسب الزمن من12غایة انتهاء مسافة إلى  

 

 

 م12یوضح اختبار الجري  )24(الشكل رقم                

 

 

 

 

 

 

 

6- 

م05  
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 :الارتدادي اختبار الجري 

 

 قیاس التحمل الدوري التنفسي :الغرض

 .، شریط قیاس لتحدید المسافة، میقاتيقمع 4 :الأدوات

وضع الاستعداد أمام القمع الأول وخلف خط البدایة و المختبر  تخذی :مواصفات الأداء
لیكن في وضع البدء العالي،و عند إعطائه إشارة البدء یقوم بالجري نحو القمع الثاني 
للدوران حولهما و العودة الى خط البدء و هكذا یستمر في قطع المسافة ذهابا و إیابا 

 .لقمع الأول مرات بحیث تنتهي المرة الأخیرة عند ا 1بین القمعین 

 

 الجري الارتداديیوضح اختبار  )20(الشكل رقم       
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 : )العشاري(اختبار الوثب المتعدد  -8

 

 .قیاس القوة الممیزة بالسرعة :الغرض

 شریط قیاس لقیاس المسافة المقطوعة، خطان متوازیان و المسافة بین الخط  :الأدوات

 .أمتار 0الأول و الثاني 

 یقف المختبر خلف الخط الأول و عند سماع الاشارة ینطلق عدوا و  :مواصفات الأداء

 وثبات فقط و یتم  22عند و صوله الخط الثاني یقوم بالوثب ، حیث یقوم المختبر بـ 

 .حساب المسافة التي قطعها من الخط الثاني

 

 )العشاري(الوثب المتعدد یوضح اختبار  )22(الشكل رقم                  
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 :للأعلى القفز من الثباتاختبار  -9

 

 تطویر القدرة العضلیة :الغرض

 .حائط مرقم :الأدوات

في ثبات عند الحائط المرقم ثم یقفز لیصل الى أعلى یقف المختبر  :مواصفات الأداء
 .مسافة 

 

 یوضح اختبار القفز من الثبات  )21(الشكل رقم               
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 :كرة الطبيةاختبار ال -

 

 القدرة الانفجاریة للذراعینقیاس  :الغرض

 ، شریط قیاس  كغ0كرة طبیة  :الأدوات

یقف المختبر خلف یتم تثبیت الشریط القیاسي على الخط الجانبي للملعب و :مواصفات الأداء  
 .یقوم برمي الكرة الطبیةخط البدء و 

 

 یوضح اختبار الكرة الطبیة )20(الشكل رقم                
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 :متر133اختبار العدو  -

 

 قیاس تحمل السرعة القصوى :الغرض

 م222ساعة إیقاف ، شریط قیاس لقیاس  :الأدوات

 ند سماع الإشارة یقوم بالجريیقف المختبر خلف خط البدء و ع :مواصفات الأداء  

 خط البدایة إلى غایة خط الوصول  م و یحسب الزمن من222غایة انتهاء مسافة إلى  

 

 

 م222یوضح اختبار الجري  )21(الشكل رقم                

 

 

 

 

 

 

م055   
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 :متر233اختبار العدو  -5

 

 قیاس تحمل السرعة القصوى :الغرض

 م422ساعة إیقاف ، شریط قیاس لقیاس  :الأدوات

 ند سماع الإشارة یقوم بالجريیقف المختبر خلف خط البدء و ع :مواصفات الأداء  

 خط البدایة إلى غایة خط الوصول  م و یحسب الزمن من422غایة انتهاء مسافة إلى  

 

 م422یوضح اختبار الجري  )21(الشكل رقم                

 
 

م055  
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 :الوسائل الإحصائية 16-

بهدف إصدار أحكام موضوعیة حول فاعلیة البرنامج التدریبي المقترح في تنمیة تحمل 
السرعة ، عمل الطالبان الباحثان على تحویل مجموعة الدرجات الخام المتحصل علیها 

من التجربة الأساسیة إلى درجات معیاریة ، وذلك باستخدام الأسالیب الإحصائیة 
 : التالیة 

 : المتوسط الحسابي -1

وهو من أشهر المقاییس المركزیة الذي یستخرج بجمع قیم كل عناصر المجموعة ثم 
مقدم عبد ) :قسمة النتیجة على عدد العناصر و یحسب من خلال القانون التالي

 :(022، صفحة 2110الحفیظ، 

 

 

 :الانحراف المعياري -2

أدقها ، و یستخدم لمعرفة مدى تشتت القیم عن وهو من أهم مقاییس التشتت و 
، 2111محمد ابو یوسف، ) :المتوسط الحسابي، حسب المعادلة الإحصائیة التالیة

 :(210صفحة 

 :معامل الارتباط لبيرسون  -3

و " ر"وهو یسمى بمقیاس العلاقة بین درجات المتغیرات المختلفة و یرمز له بالرمز 
یشیر هذا المعامل إلى مقدار العلاقة الموجودة بین متغیرین و التي تنحصر في 
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فإذا كان الارتباط سالبا فهذا یعني أن العلاقة بین المتغیرین علاقة [ 2.2-]المجال 
 .ط موجب علو وجود علاقة طردیة بین المتغیرین عكسیة بینما یدل معامل الارتبا

محمد نصر -محمد حسن العلاوي): و یحسب معامل الارتباط وفق المعادلة التالیة
 :(411، صفحة 2112الدین رضوان، 

 :الصدق الذاتي-4

للاختبار بالنسبة و یطلق علیه أیضا مؤشر الثبات و هو صدق الدرجات التجریبیة 
للدرجات الحقیقیة التي خلصت من أخطاء القیاس و بذلك تصبح الدرجات الحقیقیة 

محمد -محمد حسن العلاوي) .للاختبار هي المحك الذي ینسب إلیه صدق الاختبار
 .(411، صفحة 2112نصر الدین رضوان، 

التربیعي لمعامل الثبات الاختبار كما هو موضح في ویقاس الذاتي بحساب الجذر 
 .(201، صفحة 2112محمد صبحي حسانین، ) :المعادلة الإحصائیة التالیة

 :اختبار الدلالة ت-5

یستعمل اختبار الدلالة ت لقیاس دلالة فروق المتوسطات المرتبطة و الغیر المرتبطة و 
 :المتساویة و الغیر المتساویة و في هذا الصدد استخدمت المعادلتین التالیتینللعینات 

مقدم عبد الحفیظ، ) )4ن=2ن(دلالة الفروق بین متوسطین مرتبطین حیث- أ
 .(12، صفحة 2110

و تحسب ت الجدولیة من خلال جدول احصائي خاص، و هذا عند مستو 
 .)2-ن(و درجة الحریة  2.21الدلال 

 4ن=2دلالة الفروق بین متوسطین مستقلین بحیث ن-ب
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معین ) :في حالة العینتین متساویتین فان حساب ت یكون وفق المعادلة التالیة
 (221أمین السید، صفحة 

 
 :النسبة المئوية-6

 تسمى النسبة المئویة أو المعدل المئوي بنسبة ثابتة لمقدارین متناسبین عندما 
نبیل عبد الهادي، ) :ویعبر عنها بالمعادلة التالیة 222یكون القیاس الثاني هو 

 .(12، صفحة 2111
 
 :صعوبات البحث 1-7

 :صعوبات البحث فيتمثلت 
 عدم استقرار الظروف المناخیة-
 عدم الحضور المنتظم للعدائین-
 .نقص الدراسات المشابهة-
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 :خاتمة الفصل 
 

لقد تمحور ها الفصل حول منهجیة البحث و الإجراءات المیدانیة التي أنجزها 
تماشیا مع طبیعة الطالبان الباحثان من خلال التجربة الاستطلاعیة و الأساسیة 

البحث العلمي و متطلباته العلمیة حیث تطرقنا في بدایة هذا الفصل إلى 
منهجیة البحث و إجراءاته المیدانیة حیث من خلال التجربة الاستطلاعیة أشار 

الطالبان على عدة خطوات علمیة أنجزاها تمهیدا للتجربة الأساسیة التي 
بحث ،عینة البحث ،مجالاته ، و استهلاها بتوضیح المنهج المستخدم في ال

الأدوات المستخدمة و إلى كیفیة تنظیم العمل التدریبي مع عینتي البحث ، ثم 
 .الوسائل و إلى كیفیة تنظیم الطالبان الباحثان أهم الصعوبات 
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  عرض و مناقشة النتائج         
 

 تمهيد  
 البحث عرض و مناقشة نتائج الاختبار القبلي لعينتي 
  عرض و مناقشة نتائج الاختبار القبلي و البعدي لعينتي

 البحث
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 :تمهيد

إن مجموعة الدرجات الخام المتحصل علیها من الدراسة الأساسیة لهذا البحث لیس لها 
مدلول أو معنى بغرض الحكم على صحة الفروض المصاغة أو نفیها ، و على هذا 

هذا الفصل معالجة نتائج الخام المتحصل  الأساس سیتناول الطالبان الباحثان في
علیها باستخدام مجموعة من المقاییس الإحصائیة لأجل عرضها في الجداول ثم 
تحلیلها و مناقشتها ومن ثم تمثیلها بیانیا لیتسنى لطالبان استخلاص مجموعة من 

 .النتائج یعتمد علیها في إصدار الأحكام الموضوعیة حول متغیرات البحث

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
72 

 :عرض و مناقشة نتائج الاختبار القبلي لعينتي البحث – 2-1

بغرض إصدار أحكام موضوعیة حول طبیعة التجانس القائم بین عینتي البحث 
التجریبیة و الضابطة من خلال نتائج مجموع الاختبارات القبلیة ، عمل الطالبان 

لك باستخدام الباحثان على معالجة مجموعة من درجات الخام المتحصل علیها و ذ
 :لدلالة فروق بین متوسطین كما هو مبین في الجدول الموالي" ستیودنت"اختبار دلالة 

یوضح مدى التجانس بین العینة التجریبیة و العینة الضابطة في  (5)الجدول رقم 
 .نتائج الاختبارات القبلیة باستخدام الدلالة ت

 المقاییس الإحصائیة        
 الاختبارات

درجة  
الحریة 

 4-ن4

مستوى 
الدلالة 

 الإحصائیة 

 دلالة الفروق
 ت الجدولیة ت المحسوبة

سم القامةر اختبا  0 ,14  
 
 
 
2.074 

 
 
 
 

44 

 
 
 
 

0.05 

 غیر دال إحصائیا
كغ اختبار الوزن  غیر دال إحصائیا 0,49 
 غیر دال إحصائیا 2.20 م 02اختبار الجري
 غیر دال إحصائیا 2.20 م 50اختبار الجري
 غیر دال إحصائیا 2.20 الارتدادي ثااختبار الجري 

 غیر دال إحصائیا 2.24 العشاري مالوثب  اختبار
 غیر دال إحصائیا 2.24 سم للأعلىالقفز من الثبات 
 غیر دال إحصائیا 2.44 الكرة الطبیة م
 غیر دال إحصائیا 2.02 م 100اختبار الجري
 غیر دال إحصائیا 2.21 م 200اختبار الجري 

  

وكأصغر  -1.11لقد تبین من خلال الجدول أن جمیع القیم ت و التي تأرجحت بین 
عند 4.212من قیمة ت الجدولیة التي بلغت  كأكبر قیمة و هي أصغر 1.11قیمة و 

مما تؤكد على عدم وجود فروق  2.21و مستوى الدلالة  44=4-ن4درجة الحریة 
معنویة بین هذه المتوسطات أي أن الفروق الحاصلة بین المتوسطات لیس لها دلالة 
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إحصائیة و هذا یدل مدى التجانس القائم بین العینتین من حیث التماثل في مستوى 
 . الأداء البدني و الرقمي
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مقاییس 
 إحصائیة 

 
 الاختبارات

 العینة الضابطة                 العینة التجریبیة              
ت  ب. إ ق. إ   

وبة
حس

الم
ولیة 
جد
ت ال

 

لة 
دلا
ال

ئیة
صا

لإح
ا

 

ت  ب. إ ق. إ   
وبة
حس

الم
ولیة 
جد
ت ال

 

لة 
دلا
ال

ئیة
صا

لإح
ا

ریة 
الح
جة 
در

 

وى 
مست لالة
الد

 4ع 4¯س 2ع 2¯س 4ع 4¯س 2ع 2¯س 

اختبار 
 م 02الجري

4.19 0.33 3.82 0.19 3.25  
 
 
 
 
 
 
 
 

4.42 

  2.41 2.02 2.20 2.41 2.42 دال
 
 
 
 
 
 
 
 

4.42 

غیر 
 دال

 
 
 
 
 
 
 
 
 

22 

 
 
 
 
 
 
 
 

2.
21 

اختبار 
 م 50الجري

 غیر 2.24 2.44 0.02 2.40 0.02 دال 4.74 0.19 5.34 0.18 4.79
 دال

اختبار الجري 
 الارتدادي ثا

غ 2.20 2.12 41.22 2.12 41.22 دال 1.10 2.02 40.12 2.11 41.11
یر 
 دال

الوثب  اختبار
 العشاري م

غیر  2.24 2.20 41.12 2.22 41.11 دال 2.11 2.44 41.11 2.14 40.12
 دال

القفز من 
 الثبات  سم

غیر  2.22 2.02 01.22 2.11 01.40 دال 1.41 2.10 22.11 2.11 01.44
 دال

غیر  2.22 2.21 2.14 2.21 2.14 دال 4.10 2.00 1.02 2.12 2.11 الكرة الطبیة م
 دال

اختبار 
 م 100الجري

غیر  2.40 2.21 20.10 2.00 20.11 دال 0.11 2.02 24.12 2.04 20.00
 دال

اختبار الجري 
 م 200

غیر   0.50 1.14 29.93 1.20 30.18 دال  5.09 0.55 28.54 0.89 30.14
 دال

یوضح دلالة الفروق بین متوسطات نتائج الاختبارات القبلیة و البعدیة (6)جدول رقم
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 :م 33عرض و مناقشة نتائج الاختبار جري  2-2-1

یوضح نتائج الاختبار القبلي و البعدي لعینتي البحث في اختبار جري  (7)الجدول رقم
 م02

 مقایییس
 إحصائیة

 
 عینتي البحث

حجم 
 العینة

  الاختبار   
 القبلي

الاختبار   
 البعدي

وبة
حس

 الم
ت

 
ت 

 الجدولیة
درجة 
 الحریة

مستوى 
 الدلالة

 4ع  4¯س 2ع   2¯س

 2.21 22 4.42 3.25 0.19 3.82 0.33 4.19 24 العینة التجریبیة
 2.21 22 4.42 0.29 0.34 4.16 0.29 4.20 24 العینة الضابطة

 

لقد تبین على ضوء النتائج المدونة في الجدول أعلاه أن قیمة المتوسط الحسابي القبلي 
أما في الاختبار البعدي و عند نفس العینة  0.29±4.20عند العینة الضابطة بلغت

بینما على مستوى العینة التجریبیة المطبق علیها  0.34±4.16بلغ المتوسط الحسابي 
أما 0.33±4.19البرنامج التدریبي فقد بلغ المتوسط الحسابي في الاختبار القبلي 

تبن أن قیمة ت " ستیودنت"و بعد استخدام ت 0.19±3.82الاختبار البعدي فبلغ 
و هي أقل من ت الجدولیة التي بلغت  0.29بالنسبة للعینة  الضابطة بلغت  المحسوبة

مما یدل على أنه  4.42القیمة  2.21و مستوى الدلالة  22=2-ن2عند درجة الحریة 
لا توجد دلالة إحصائیة و بالتالي لا یوجد فرق معنوي بین متوسطات النتائج القبلي و 

أكبر من و هي  3.25البعدي ، أما بالنسبة للعینة التجریبیة فبلغت قیمة ت المحسوبة 
مما یدل  2.21و مستوى الدلالة  22عند درجة الحریة 4.42ت الجدولیة التي بلغت 

على و جود دلالة إحصائیة أي یوجد فرق معنوي بین المتوسطات و علیه یستخلص 
، الطالبان الباحثان أن البرنامج التدریبي أعطى أثرا ایجابیا في تطویر السرعة الانتقالیة
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يبين المتوسط الحسابي للاختبار القبلي و البعدي  (9)الشكل رقم

 م30لعينتي البحث في اختبار الجري 

 الاختبارالقبلي

 الاختبارالبعدي

تأثير التدريب " " الطالب غمبازة أبوبكر في نتائج موضوعه  و هذا ما توصلتا إلیه
 "البليومتري على القدرة العضلية لتحسين الانجاز الرقمي في فعالية الوثب الثلاثي 
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 :م50عرض و مناقشة نتائج اختبار الجري  2-2-2

یوضح نتائج الاختبار القبلي و البعدي لعینتي البحث في اختبار جري  (8)رقمالجدول 
 م50

مقاییس    
 إحصائیة

 
 عینتي البحث

حجم 
 العینة

الاختبار   
 القبلي

الاختبار   
 البعدي

وبة
حس

 الم
ت

 
ت 

 الجدولیة
درجة 
 الحریة

مستوى 
 الدلالة

 4ع  4¯س 2ع   2¯س

العینة 
 التجریبیة

24 0.02 0.18 1.14 0.19 4.74 4.42 22 2.21 

العینة 
 الضابطة

24 6.30 0.23 6.30 0.22 0.02 4.42 22 2.21 

 

یلاحظ من خلال النتائج المدونة في الجدول أعلاه أن قیمة المتوسط الحسابي القبلي 
أما في الاختبار البعدي و عند نفس العینة  0.23±6.30عند العینة الضابطة بلغت

بینما على مستوى العینة التجریبیة المطبق علیها  0.22±6.30بلغ المتوسط الحسابي 
أما  0.18±0.02البرنامج التدریبي فقد بلغ المتوسط الحسابي في الاختبار القبلي 

یمة ت تبن أن ق" ستیودنت"و بعد استخدام ت 0.19±1.14الاختبار البعدي فبلغ 
و هي أقل من ت الجدولیة التي بلغت 0.02المحسوبة بالنسبة للعینة  الضابطة بلغت 

یدل على أنه مما 4.42القیمة  2.21و مستوى الدلالة  22=2-ن2عند درجة الحریة 
لا توجد دلالة إحصائیة و بالتالي لا یوجد فرق معنوي بین متوسطات النتائج القبلي و 

و هي أكبر من  4.74ینة التجریبیة فبلغت قیمة ت المحسوبة البعدي ، أما بالنسبة للع
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يبين المتوسط الحسابي للاختبار القبلي و البعدي  (10)الشكل رقم

 م50لعينتي البحث في اختبار الجري

 الاختبارالقبلي

 الاختبارالبعدي

مما یدل  2.21و مستوى الدلالة  22عند درجة الحریة  4.42ت الجدولیة التي بلغت 
على و جود دلالة إحصائیة أي یوجد فرق معنوي بین المتوسطات و علیه یستخلص 

ي تطویر تحمل السرعة الطالبان الباحثان أن البرنامج التدریبي أعطى أثرا ایجابیا ف
 .القصوى
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 :الارتداديعرض و مناقشة نتائج اختبار الجري 2-5

یوضح نتائج الاختبار القبلي و البعدي لعینتي البحث في اختبار  (09)الجدول رقم
 .الارتداديالجري 

   
مقاییس 
 إحصائیة

 
عینتي 
 البحث

حجم 
 العینة

ت  الاختبار البعدي   الاختبار القبلي  
وبة
حس

الم
 

ت 
 الجدولیة

درجة 
 الحریة

مستوى 
 4ع  4¯س 2ع   2¯س الدلالة

العینة 
 التجریبیة

24 41.12 2.11 41.11 2.02 1.10 4.42 22 2.21 

العینة 
 الضابطة

24 41.22 2.12 41.22 2.12 2.20 4.42 22 2.21 

 

الحسابي القبلي عند لقد أفرزت النتائج المدونة في الجدول أعلاه أن قیمة المتوسط 
أما في الاختبار البعدي و عند نفس العینة بلغ 2.12±41.22العینة الضابطة بلغت
بینما على مستوى العینة التجریبیة المطبق علیها 2.12±41.22المتوسط الحسابي 

أما   2.11±41.12البرنامج التدریبي فقد بلغ المتوسط الحسابي في الاختبار القبلي 
تبن أن قیمة ت " ستیودنت"و بعد استخدام ت  2.02±41.11فبلغ  الاختبار البعدي

و هي أقل من ت الجدولیة التي بلغت  2.20المحسوبة بالنسبة للعینة  الضابطة بلغت 
مما یدل على أنه  4.42القیمة  2.21و مستوى الدلالة  22=2-ن2عند درجة الحریة 

لا توجد دلالة إحصائیة و بالتالي لا یوجد فرق معنوي بین متوسطات النتائج القبلي و 
و هي أكبر من  1.10البعدي ، أما بالنسبة للعینة التجریبیة فبلغت قیمة ت المحسوبة 
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يبين المتوسط الحسابي للاختبار القبلي و البعدي  (11)الشكل رقم

 لعينتي البحث في اختبار الجريالارتدادي ثا

 الاختبارالقبلي

 الاختبارالبعدي

مما یدل  2.21و مستوى الدلالة  22عند درجة الحریة  4.42ت الجدولیة التي بلغت 
د دلالة إحصائیة أي یوجد فرق معنوي بین المتوسطات و علیه یستخلص على و جو 

الطالبان الباحثان أن البرنامج التدریبي أعطى أثرا ایجابیا في تطویر كفاءة الجهازین 
 ." الدوري و النفسي
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 :)العشاري(عرض و مناقشة نتائج الاختبار الوثب المتعدد  2-6

یوضح نتائج الاختبار القبلي و البعدي لعینتي البحث في اختبار الوثب المتعدد  (10)الجدول رقم
 )العشاري(

مقاییس    
 إحصائیة

 
عینتي 
 البحث

حجم 
 العینة

الاختبار    الاختبار القبلي  
 البعدي

وبة
حس

 الم
ت

 
ت 

 الجدولیة
درجة 
 الحریة

مستوى 
 الدلالة

 4ع  4¯س 2ع   2¯س

العینة 
 التجریبیة

24 42.02 2.14 41.12 2.10 0.01 4.42 22 2.21 

العینة 
 الضابطة

24 42.10 2.10 42.10 4.20 2.20 4.42 22 2.21 

 

لقد تبین على ضوء النتائج المدونة في الجدول أعلاه أن قیمة المتوسط الحسابي القبلي 
أما في الاختبار البعدي و عند نفس العینة  2.10±42.10عند العینة الضابطة بلغت

بینما على مستوى العینة التجریبیة المطبق  4.20±42.10بلغ المتوسط الحسابي 
 2.14±42.02علیها البرنامج التدریبي فقد بلغ المتوسط الحسابي في الاختبار القبلي 

تبن أن قیمة ت " ستیودنت"و بعد استخدام ت 2.10±41.12أما الاختبار البعدي فبلغ 
و هي أقل من ت الجدولیة التي بلغت  2.20بلغت  المحسوبة بالنسبة للعینة  الضابطة

مما یدل على أنه  4.42القیمة  2.21و مستوى الدلالة  22=2-ن2عند درجة الحریة 
لا توجد دلالة إحصائیة و بالتالي لا یوجد فرق معنوي بین متوسطات النتائج القبلي و 

و هي أكبر من  0.01البعدي ، أما بالنسبة للعینة التجریبیة فبلغت قیمة ت المحسوبة 
مما یدل  2.21و مستوى الدلالة  22عند درجة الحریة 4.42ت الجدولیة التي بلغت 
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يبين المتوسط الحسابي للاختبار القبلي و البعدي  (12)الشكل رقم

 )العشاري(لعينتي البحث في اختبار الوثب المتعدد 

 الاختبارالقبلي

 الاختبارالبعدي

على و جود دلالة إحصائیة أي یوجد فرق معنوي بین المتوسطات و علیه یستخلص 
الطالبان الباحثان أن البرنامج التدریبي أعطى أثرا ایجابیا في تطویر القوة الممیزة 

 .للسرعة
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 :سم للأعلى القفز من الثباتعرض و مناقشة نتائج اختبار 22-7-

یوضح نتائج الاختبار القبلي و البعدي لعینتي البحث في اختبار  (11)الجدول رقم
 .للأعلى القفز من الثبات

   
مقاییس 
 إحصائیة

 
عینتي 
 البحث

حجم 
 العینة

 الاختبار البعدي   الاختبار القبلي  
وبة
حس

 الم
ت

 
ت 

 الجدولیة
درجة 
 الحریة

مستوى 
 4ع  4¯س 2ع   2¯س الدلالة

العینة 
 التجریبیة

24 01.44 2.11 22.11 2.10 1.41 4.42 22 2.21 

العینة 
 الضابطة

24 01.41 2.11 01.22 2.02 2.22 4.42 22 2.21 

 

لقد أفرزت النتائج المدونة في الجدول أعلاه أن قیمة المتوسط الحسابي القبلي عند 
أما في الاختبار البعدي و عند نفس العینة بلغ 2.11±01.41الضابطة بلغت العینة

بینما على مستوى العینة التجریبیة المطبق علیها  2.02±01.22المتوسط الحسابي 
أما  2.11±01.44البرنامج التدریبي فقد بلغ المتوسط الحسابي في الاختبار القبلي 

تبن أن قیمة ت " ستیودنت"استخدام تو بعد    2.10±22.11الاختبار البعدي فبلغ 
و هي أقل من ت الجدولیة التي بلغت  2.22المحسوبة بالنسبة للعینة  الضابطة بلغت 

مما یدل على أنه  4.42القیمة  2.21و مستوى الدلالة  22=2-ن2عند درجة الحریة 
لا توجد دلالة إحصائیة و بالتالي لا یوجد فرق معنوي بین متوسطات النتائج القبلي و 
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يبين المتوسط الحسابي للاختبار القبلي و البعدي  (13)الشكل رقم

 لعينتي البحث في اختبار القفز من الثبات للأعلى سم

 الاختبارالقبلي

 الاختبارالبعدي

و هي أكبر من  1.41البعدي ، أما بالنسبة للعینة التجریبیة فبلغت قیمة ت المحسوبة 
مما یدل  2.21و مستوى الدلالة  22عند درجة الحریة  4.42ت الجدولیة التي بلغت 

د دلالة إحصائیة أي یوجد فرق معنوي بین المتوسطات و علیه یستخلص على و جو 
 .الطالبان الباحثان أن البرنامج التدریبي أعطى أثرا ایجابیا في تطویر مستوى الریاضي
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 :الكرة الطبية معرض و مناقشة نتائج اختبار 22-7 

یوضح نتائج الاختبار القبلي و البعدي لعینتي البحث في اختبار  (12)الجدول رقم
 .الكرة الطبیة م

مقاییس    
 إحصائیة

 
عینتي 
 البحث

حجم 
 العینة

 الاختبار البعدي   الاختبار القبلي  
وبة
حس

 الم
ت

 
ت 

 الجدولیة
درجة 
 الحریة

مستوى 
 4ع  4¯س 2ع   2¯س الدلالة

العینة 
 التجریبیة

24 2.11 2.12 1.02 2.00 4.10 4.42 22 2.21 

العینة 
 الضابطة

24 2.14 2.21 2.14 2.21 2.22 4.42 22 2.21 

 

لقد أفرزت النتائج المدونة في الجدول أعلاه أن قیمة المتوسط الحسابي القبلي عند 
أما في الاختبار البعدي و عند نفس العینة بلغ 2.21±2.14العینة الضابطة بلغت
بینما على مستوى العینة التجریبیة المطبق علیها  2.21±2.14المتوسط الحسابي 

أما  2.12±2.11البرنامج التدریبي فقد بلغ المتوسط الحسابي في الاختبار القبلي 
تبن أن قیمة ت " ستیودنت"و بعد استخدام ت   2.00±1.02الاختبار البعدي فبلغ 

و هي أقل من ت الجدولیة التي بلغت  2.22المحسوبة بالنسبة للعینة  الضابطة بلغت 
مما یدل على أنه  4.42القیمة  2.21و مستوى الدلالة  22=2-ن2عند درجة الحریة 

لا توجد دلالة إحصائیة و بالتالي لا یوجد فرق معنوي بین متوسطات النتائج القبلي و 
أكبر من و هي  4.10البعدي ، أما بالنسبة للعینة التجریبیة فبلغت قیمة ت المحسوبة 

مما یدل  2.21و مستوى الدلالة  22عند درجة الحریة  4.42ت الجدولیة التي بلغت 
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يبين المتوسط الحسابي للاختبار القبلي و البعدي  (14)الشكل رقم

 لعينتي البحث في اختبار الكرة الطبية م

 الاختبارالقبلي

 الاختبارالبعدي

على و جود دلالة إحصائیة أي یوجد فرق معنوي بین المتوسطات و علیه یستخلص 
 الطالبان الباحثان أن البرنامج التدریبي أعطى أثرا ایجابیا في تطویر مستوى الریاضي

" في نتائج موضوعهما  هادف رشید و بحلاز مصطفى البانو هذا ما توصلتا إلیه الط
أفاق "تأثير التدريب البليومتري في تحسين الوثب العمودي لدى لاعبات كرة القدم

 ." سنة 17غيليزان أقل 
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 :م133عرض و مناقشة نتائج اختبار الجري  2-2-2

یوضح نتائج الاختبار القبلي و البعدي لعینتي البحث في اختبار  (13)الجدول رقم
 م222جري 

مقاییس    
 إحصائیة

 
عینتي 
 البحث

حجم 
 العینة

الاختبار    الاختبار القبلي  
 البعدي

وبة
حس

 الم
ت

 
ت 

 الجدولیة
درجة 
 الحریة

مستوى 
 الدلالة

 4ع  4¯س 2ع   2¯س

العینة 
 التجریبیة

24 20.00 2.04 24.12 2.02 0.11 4.42 22 2.21 

العینة 
 الضابطة

24 20.11 2.00 20.10 2.21 2.40 4.42 22 2.21 

 

یلاحظ من خلال النتائج المدونة في الجدول أعلاه أن قیمة المتوسط الحسابي القبلي 
أما في الاختبار البعدي و عند نفس العینة  2.00±20.11عند العینة الضابطة بلغت

بینما على مستوى العینة التجریبیة المطبق  2.21±20.10بلغ المتوسط الحسابي 
علیها البرنامج التدریبي فقد بلغ المتوسط الحسابي في الاختبار القبلي 

" ستیودنت"و بعد استخدام ت 2.02±24.12أما الاختبار البعدي فبلغ 20.00±2.04
ت  و هي أقل من2.40تبن أن قیمة ت المحسوبة بالنسبة للعینة  الضابطة بلغت 

القیمة  2.21و مستوى الدلالة  22=2-ن2الجدولیة التي بلغت عند درجة الحریة 
مما یدل على أنه لا توجد دلالة إحصائیة و بالتالي لا یوجد فرق معنوي بین  4.42

متوسطات النتائج القبلي و البعدي ، أما بالنسبة للعینة التجریبیة فبلغت قیمة ت 
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12,4 

12,6 

12,8 

13 

13,2 

13,4 

13,6 

13,8 

 العينةالضابطة العينةالتجريبية

13,66 
13,58 

12,91 

13,53 

يبين المتوسط الحسابي للاختبار القبلي و البعدي  (15)الشكل رقم

 م100لعينتي البحث في اختبار الجري

 الاختبارالقبلي

 الاختبارالبعدي

 22عند درجة الحریة  4.42جدولیة التي بلغت و هي أكبر من ت ال 0.11المحسوبة 
مما یدل على و جود دلالة إحصائیة أي یوجد فرق معنوي  2.21و مستوى الدلالة 

بین المتوسطات و علیه یستخلص الطالبان الباحثان أن البرنامج التدریبي أعطى أثرا 
 .ایجابیا في تطویر تحمل السرعة القصوى
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 :م233عرض و مناقشة نتائج اختبار الجري  22-4-    

یوضح نتائج الاختبار القبلي و البعدي لعینتي البحث في اختبار  (14)الجدول رقم
 .م422الجري 

مقاییس    
 إحصائیة

 
عینتي 
 البحث

حجم 
العی
 نة

 الاختبار البعدي   الاختبار القبلي  

وبة
حس

 الم
ت

ولیة 
جد
ت ال

ریة 
الح
جة 
در

لالة 
 الد

وى
مست

 

 4ع  4¯س 2ع   2¯س

العینة 
 التجریبیة

24 02.22 2.11 28.54 2.11 1.21 4.42 22 2.21 

العینة 
 الضابطة

24 02.21 2.42 41.10 2.22 2.12 4.42 22 2.21 

 

یلاحظ من خلال النتائج المدونة في الجدول أعلاه أن قیمة المتوسط الحسابي القبلي 
أما في الاختبار البعدي و عند نفس العینة  2.42±02.21عند العینة الضابطة بلغت

بینما على مستوى العینة التجریبیة المطبق  2.22±41.10بلغ المتوسط الحسابي 
 2.11±30.14علیها البرنامج التدریبي فقد بلغ المتوسط الحسابي في الاختبار القبلي 

قیمة ت  تبن أن" ستیودنت"و بعد استخدام ت2.11±28.54أما الاختبار البعدي فبلغ 
و هي أقل من ت الجدولیة التي بلغت  2.12المحسوبة بالنسبة للعینة  الضابطة بلغت 

مما یدل على أنه  4.42القیمة  2.21و مستوى الدلالة  22=2-ن2عند درجة الحریة 
لا توجد دلالة إحصائیة و بالتالي لا یوجد فرق معنوي بین متوسطات النتائج القبلي و 
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27,5 

28 

28,5 

29 

29,5 

30 

30,5 

 العينةالضابطة العينةالتجريبية

30,14 30,18 

28,54 

29,93 

يبين المتوسط الحسابي للاختبار القبلي و البعدي  (16)الشكل رقم

 م 200لعينتي البحث في اختبار الجري 

 الاختبارالقبلي

 الاختبارالبعدي

و هي أكبر من  1.21للعینة التجریبیة فبلغت قیمة ت المحسوبة  البعدي ، أما بالنسبة
مما یدل  2.21و مستوى الدلالة  22عند درجة الحریة 4.42ت الجدولیة التي بلغت 

على و جود دلالة إحصائیة أي یوجد فرق معنوي بین المتوسطات و علیه یستخلص 
ا في تطویر الاستهلاك الطالبان الباحثان أن البرنامج التدریبي أعطى أثرا ایجابی

 .الأقصى للأكسجین
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 :مقارنة نتائج مجموع الاختبارات في الاختبار البعدي لعينتي البحث 23-

 یوضح مقارنة نتائج الاختبارات في الاختبار البعدي لعینتي البحث (15)الجدول رقم

 ییس إحصائیةمقا
 

 الاختبارات 

   
ینة
 الع

جم
ح

 

 الاختبار البعدي                     
 العینة الضابطة العینة التجریبیة

وبة
حس

 الم
ت

ولیة 
جد
ت ال

ریة 
الح
جة 
در

 

مستوى 
لة  الدلالة 

دلا
ال

ئیة
صا

لإح
ا

 

 4ع 4¯س 2ع 2¯س

  م 02اختبار الجري
 
 
 
 
 

24 

0.14 2.21 2.20 2.02 4.41  
 
 
 
 
4.212 

 
 
 
 
 

22 

 
 
 
 
 
2.21 

دال 
 إحصائیا 

دال  2.42 2.44 0.02 2.21 1.02 م 50اختبار الجري
 إحصائیا

0 2.12 41.22 2.02 41.11 الارتدادي ثا اختبار الجري
.11 

دال 
 إحصائیا

دال  0.21 2.20 41.12 2.44 41.11 م العشاري اختبار الوثب
 إحصائیا

القفز من الثبات  اختبار
 سم للأعلى

دال  2.02 2.02 01.22 2.10 22.11
 إحصائیا

دال  4.21 2.21 2.14 2.00 1.02 الكرة الطبیة م اختبار
 إحصائیا

دال   2.21 20.10 2.02 24.12 م 222اختبار الجري
 إحصائیا

دال  0.01 2.22 41.10 2.11 28.54 م 200اختبار الجري
 إحصائیا
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 :م 33عرض و تحليل نتائج اختبار جري  23-1-

 

الفرق بین المتوسط الحسابي البعدي بین العینتین التجریبیة و یوضح  (16)رقمالجدول 
 م02الضابطة في اختبار الجري 

 

 

مقاییس    
 إحصائیة

 
 الاختبار

ینة
 الع

جم
ح

 

العینة  العینة التجریبیة
 الضابطة

 
وبة
حس

 الم
ت

 

ولیة
جد
ت ال

ریة 
الح
جة 
در

   

 
لالة

 الد
وى
مست

 

 
ئیة
صا

لاح
ة ا
دلال

ال
 

   2¯س
 2ع

  4¯س
 4ع

.3 24 الاختبار البعدي
82

 0.
19

 4.
16

 0.
34

 4.
41

 4.
21

2
 

44 2.
21

 

  
 دال
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3,6 

3,7 

3,8 

3,9 

4 

4,1 

4,2 

 العينةالضابطة العينةالتجريبية

3,82 

4,16 

يبين المتوسط الحسابي البعدي لعينتي البحث  (17)الشكل رقم

 م30لاختبار جري 

 الاختبارالبعدي

للاختبار البعدي لعینتي  (16)یلاحظ من خلال النتائج الموضحة في الجدول رقم
و هي أكبر من ت الجدولیة التي  4.41البحث أن قیمة ت المحسوبة للعینتین بلغت 

و هذا یدل على وجود  2.21و مستوى الدلالة  44عند درجة الحریة  2.074بلغت 
فرق معنوي دال إحصائیا لصالح العینة ذات المتوسط الحسابي التي طبق علیها 

وهذا ما توصل الیه الطالب غمبازة أبوبكر في  )العینة التجریبیة  (البرنامج التدریبي 
تحسين الانجاز تأثير التدريب البليومتري على القدرة العضلية ل" " نتائج موضوعه 

  (15)انظر إلى الشكل رقم "الرقمي في فعالية الوثب الثلاثي 
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 :م 53عرض و تحليل نتائج اختبار جري  2-3-2

 

الفرق بین المتوسط الحسابي البعدي بین العینتین التجریبیة و یوضح  (17)الجدول رقم
 م12الضابطة في اختبار الجري 

 

 

مقاییس    
 إحصائیة

 
 الاختبار

جم
ح

 
ینة
الع

 

العینة 
 التجریبیة

العینة 
 الضابطة

وبة
حس

 الم
ت

ولیة 
جد
ت ال

 

درجة 
 الحریة

لالة
 الد

وى
مست

ئیة 
صا

لاح
ة ا
دلال

ال
 

¯س
2 

  
 2ع

 4ع  4¯س

.1 24 الاختبار البعدي
02

 2.
21

 0.
02

 2.
44

 2.
42

 4.
21

2
 

44 2.
21

 

  
 دال
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4,8 

5 

5,2 

5,4 

5,6 

5,8 

6 

6,2 

6,4 

 العينةالضابطة العينةالتجريبية

5,34 

6,3 

يبين المتوسط الحسابي البعدي لعينتي البحث  (18)الشكل رقم

 م50لاختبار جري 

 الاختبارالبعدي

أعلاه للاختبار البعدي لعینتي البحث أن من خلال النتائج الموضحة في الجدول  تبین
و هي أكبر من ت الجدولیة التي بلغت  2.42قیمة ت المحسوبة للعینتین بلغت 

و هذا یدل على وجود فرق  2.21و مستوى الدلالة  22عند درجة الحریة  2.074
معنوي دال إحصائیا لصالح العینة ذات المتوسط الحسابي التي طبق علیها البرنامج 

  (16)انظر إلى الشكل رقم )العینة التجریبیة   (التدریبي 
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 :الارتدادي ثاجري العرض و تحليل نتائج اختبار  23-5-

 

الفرق بین المتوسط الحسابي البعدي بین العینتین التجریبیة و یوضح  (18)الجدول رقم
 الضابطة في اختبار الجري الارتدادي ثا

 

 

مقاییس    
 إحصائیة

 
 الاختبار

ینة
 الع

جم
ح

 

العینة 
 التجریبیة

العینة 
 الضابطة

وبة
حس

 الم
ت

ولیة 
جد
ت ال

ریة 
الح
جة 
در

لالة 
 الد

وى
مست

ئیة 
صا

لاح
ة ا
دلال

ال
 

¯س
2 

  
 2ع

 4ع  4¯س

 24 الاختبار البعدي

41
.1
1

 

2.
02

 41
.2
2

 

2.
12

 0.
11

 4.
21

2
 

44 2.
21

 

  
 دال
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27,98 

27,985 

27,99 

27,995 

28 

28,005 

28,01 

 العينةالضابطة العينةالتجريبية

27,99 

28,01 

يبين المتوسط الحسابي البعدي لعينتي البحث  (19)الشكل رقم

 لاختبار الجري الارتدادي ثا

 الاختبارالبعدي

أعلاه للاختبار البعدي لعینتي البحث أن قیمة من خلال النتائج الموضحة في الجدول 
 2.074و هي أكبر من ت الجدولیة التي بلغت  0.11ت المحسوبة للعینتین بلغت 

و هذا یدل على وجود فرق معنوي دال  2.21و مستوى الدلالة  22عند درجة الحریة 
 (إحصائیا لصالح العینة ذات المتوسط الحسابي التي طبق علیها البرنامج التدریبي 

  (19)انظر إلى الشكل رقم)العینة التجریبیة 
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 :)العشاري(اختبار الوثب المتعددعرض و تحليل نتائج اختبار  23-6-

 

الفرق بین المتوسط الحسابي البعدي بین العینتین التجریبیة و یوضح  (19)الجدول رقم
 )العشاري(الوثب المتعددالضابطة في اختبار 

 

مقاییس    
 إحصائیة

 
 الاختبار

ینة
 الع

جم
ح

 

العینة 
 التجریبیة

العینة 
 الضابطة

وبة
حس

 الم
ت

ولیة 
جد
ت ال

ریة 
الح
جة 
در

لالة 
 الد

وى
مست

 

ئیة
صا

لاح
ة ا
دلال

ال
 

¯س
2 

  
 2ع

 4ع  4¯س

 24 الاختبار البعدي

41
.1
1

 

2.
44

 41
.1
2

 

2.
20

 0.
21

 4.
21

2
 

44 2.
21

 

  
 دال
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27,934 

27,936 

27,938 

27,94 

27,942 

27,944 

27,946 

27,948 

27,95 

 العينةالضابطة العينةالتجريبية

27,95 

27,94 

يبين المتوسط الحسابي البعدي لعينتي البحث  (20)الشكل رقم

 )العشاري(لاختبار الوثب المتعدد

 الاختبارالبعدي

أعلاه للاختبار البعدي لعینتي البحث أن   من خلال النتائج الموضحة في الجدول 
و هي أكبر من ت الجدولیة التي بلغت  0.21قیمة ت المحسوبة للعینتین بلغت 

و هذا یدل على وجود فرق  2.21و مستوى الدلالة  22عند درجة الحریة  2.074
معنوي دال إحصائیا لصالح العینة ذات المتوسط الحسابي التي طبق علیها البرنامج 

  (20)انظر إلى الشكل رقم )العینة التجریبیة  (التدریبي 
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 :سمللأعلى القفز من الثبات عرض و تحليل نتائج اختبار  23-7-

 

الفرق بین المتوسط الحسابي البعدي بین العینتین التجریبیة و یوضح  (20)الجدول رقم
 سم للأعلى الضابطة في اختبار القفز من الثبات

 

مقاییس    
 إحصائیة

 
 الاختبار

ینة
 الع

جم
ح

 

العینة 
 التجریبیة

العینة 
 الضابطة

وبة
حس

 الم
ت

ولیة 
جد
ت ال

ریة 
الح
جة 
در

لالة 
 الد

وى
مست

 

ئیة
صا

لاح
ة ا
دلال

ال
 

¯س
2 

  
 2ع

 4ع  4¯س

 24 الاختبار البعدي
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1
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10
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2

 

2.
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 2.
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 4.
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2
 

44 2.
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36,5 

37 

37,5 

38 

38,5 

39 

39,5 

40 

40,5 

41 

 العينةالضابطة العينةالتجريبية

40,57 

38,14 

يبين المتوسط الحسابي البعدي لعينتي البحث  (21)الشكل رقم

 لاختبار القفز من الثبات للأعلى سم

 الاختبارالبعدي

أعلاه للاختبار البعدي لعینتي البحث أن   من خلال النتائج الموضحة في الجدول 
و هي أكبر من ت الجدولیة التي بلغت  2.02قیمة ت المحسوبة للعینتین بلغت 

و هذا یدل على وجود فرق  2.21و مستوى الدلالة   22عند درجة الحریة  2.074
معنوي دال إحصائیا لصالح العینة ذات المتوسط الحسابي التي طبق علیها البرنامج 

  (14)اانظر إلى الشكل رقم )العینة التجریبیة  (التدریبي 
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 :الكرة الطبية معرض و تحليل نتائج اختبار  3-7

 

بین المتوسط الحسابي البعدي بین العینتین التجریبیة و الفرق یوضح  (21)الجدول رقم
 الضابطة في اختبار الكرة الطبیة م

 

مقاییس    
 إحصائیة

 
 الاختبار

ینة
 الع

جم
ح

 

العینة 
 التجریبیة
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5,2 

5,3 

5,4 
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5,34 

4,82 

يبين المتوسط الحسابي البعدي لعينتي البحث  (22)الشكل رقم

 لاختبار الكرة الطبية م

 الاختبارالبعدي

أعلاه للاختبار البعدي لعینتي البحث أن   من خلال النتائج الموضحة في الجدول 
و هي أكبر من ت الجدولیة التي بلغت  4.21قیمة ت المحسوبة للعینتین بلغت 

و هذا یدل على وجود فرق  2.21و مستوى الدلالة  22عند درجة الحریة  2.074
معنوي دال إحصائیا لصالح العینة ذات المتوسط الحسابي التي طبق علیها البرنامج 

هادف رشید و بحلاز  و هذا ما توصلتا إلیه الطالبان)العینة التجریبیة  (التدریبي 
الوثب تأثير التدريب البليومتري في تحسين " في نتائج موضوعهما  مصطفى

انظر إلى الشكل   ." سنة 17أفاق غيليزان أقل "العمودي لدى لاعبات كرة القدم
  44رقم
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 :م 133عرض و تحليل نتائج اختبار جري  2-3-2

 

الفرق بین المتوسط الحسابي البعدي بین العینتین التجریبیة و یوضح  (22)الجدول رقم
 م100الضابطة في اختبار الجري 
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 العينةالضابطة العينةالتجريبية

12,91 

13,53 

يبين المتوسط الحسابي البعدي لعينتي البحث  (23)الشكل رقم

 م100لاختبار جري 

 الاختبارالبعدي

أعلاه للاختبار البعدي لعینتي البحث أن من خلال النتائج الموضحة في الجدول  تبین
و هي أكبر من ت الجدولیة التي بلغت  3.02قیمة ت المحسوبة للعینتین بلغت 

و هذا یدل على وجود فرق  2.21و مستوى الدلالة  22عند درجة الحریة  2.074
معنوي دال إحصائیا لصالح العینة ذات المتوسط الحسابي التي طبق علیها البرنامج 

سعود مخلوف و صادقي  و هذا ما توصلا إلیه الطالبان)العینة التجریبیة  (یبي التدر 
أثر استخدام برنامج تدريبي مقترح لتنمية خاصية رد " الشیخ في نتائج موضوعهما 

الفعل البسيط لتحسين الانطلاقة الثابتة في فعالية جري مسافات السرعة القصيرة 
  (23)انظر إلى الشكل رقم   ." صنف الأواسط

 

 



 
106 

 

 

 :م233عرض و تحليل نتائج اختبار جري 2-3-4

 

 

الفرق بین المتوسط الحسابي البعدي بین العینتین التجریبیة و یوضح  (23)الجدول رقم
 م422الضابطة في اختبار الجري 
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 العينةالضابطة العينةالتجريبية

28,54 29,93 

يبين المتوسط الحسابي البعدي لعينتي البحث  (24)الشكل رقم

 م 200لاختبار جري 

 الاختبارالبعدي

للاختبار البعدي لعینتي  (23)یلاحظ من خلال النتائج الموضحة في الجدول رقم
و هي أكبر من ت الجدولیة التي  0.01البحث أن قیمة ت المحسوبة للعینتین بلغت 

و هذا یدل على وجود فرق  2.21و مستوى الدلالة  22عند درجة الحریة  2.074
معنوي دال إحصائیا لصالح العینة ذات المتوسط الحسابي التي طبق علیها البرنامج 

سعود مخلوف و صادقي  و هذا ما توصلا إلیه الطالبانالعینة التجریبیة  (التدریبي 
أثر استخدام برنامج تدريبي مقترح لتنمية خاصية رد " ي نتائج موضوعهما الشیخ ف

الفعل البسيط لتحسين الانطلاقة الثابتة في فعالية جري مسافات السرعة القصيرة 
  (24)انظر إلى الشكل رقم) ." صنف الأواسط
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العينة يوضح نسبة التطور الاختبارات لدى العينة التجريبية مقارنة مع (24)جدول 
 :الضابطة

 نسبة تطور العینة التجریبیة نسبة تطور العینة الضابطة الاختبارات
 1.01 2.10 م 02اختبار الجري
 22.41 22 م 50اختبار الجري
 2.10 2.20 الارتدادي ثااختبار الجري 

 0.11 2.20 العشاري مالوثب  اختبار
 1.11 2.40 سم للأعلى القفز من الثبات
 22.41 22 مالكرة الطبیة 
 1.12 2.00 م 100اختبار الجري
 1.02 2.10 م 200اختبار الجري 

مستوى التطور في نتائج الاختبارات كان أن ( 42)نلاحظ من خلال الجدول رقم 
لصالح العینة التجریبیة التي طبق علیها البرنامج التدریبي المقترح عن العینة الضابطة 

علیه یؤكد الباحثان أن التدریب البلیومتري یساهم التي تمت تحت البرنامج التقلیدي و 
و هذا  بشكل فعال في تحسین الأداء البدني و الرقمي لدى عدائیین المسافات القصیرة

تأثير التدريب البليومتري " " ما توصلتا إلیه الطالب غمبازة أبوبكر في نتائج موضوعه 
 "الوثب الثلاثي على القدرة العضلية لتحسين الانجاز الرقمي في فعالية 
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                                                                  مناقشة الفرضيات و الاستنتاجات                

   تو التوصيا                       
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 : الاستنتاجات 2-4

النظري لكل على ضوء الدراسة التي قام بها الطالبان الباحثان بدءا بالإلمام 
متطلبات موضوع البحث و التحلیل لمضمون الدراسات المتشابهة ثم إلى النتائج 

الإحصائیة المستخلصة من التجربة الاستطلاعیة الأساسیة و بعد المعالجة 
 .الإحصائیة باستخدام عدد من المقاییس الإحصائیة الحدیثة 

 :استخلص الطالبان الباحثان الاستنتاجات التالیة

 .لیة التدریب في الواقع مقتصرة على العشوائیة و العفویة أن عم  -2
 أن تدریبات البلایوتمرك تؤدي الى تحسین الأداء البدني و الرقمي لدى العدائین -4
أن العدائین الذین تدربوا باستخدام التدریب البلیومتري أظهروا تفوق في سباق  -0

متر عن غیرهم من اللاعبین الذین تدربوا في الأسلوب  422متر و 222ال 
 . التقلیدي

اظهر البرنامج التدریبي المقترح تأثیرا ایجابیا على تحسین الأداء البدني و  -2
 .الأشبالالرقمي  لدى العدائیین 

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في الاختبارات البعدیة و هذا لصالح العینة   -1
 .التجریبیة في جمیع الاختبارات مما یدل على نجاح البرنامج التدریبي 

البرنامج التدریبي المقترح تمیز بفاعلیة من حیث الارتقاء بمستوى انجاز   -0
 .العدائیین
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 :مناقشة فرضيات البحث 2-5

 :ة الفرضية الأولىمناقش 2-5-1

تتعلق الفرضیة بواقع التدریب البلیومتري في تحسین الاداء البدني و الرقمي لدى 
فبعد تفریغ استمارات الحكیم باستخدام النسبة المؤویة لمجموع . سنة )21-21(الأشبال 

النتائج المتحصل علیها بغرض إصدار أحكام حول وقع تدریب الأشبال في ألعاب 
القوى أي نجد میدان التدریب یفتقر إلى بعض الجوانب العلمیة كخبرات أو الأسس 

تحسین مستوى الأداء البدني العلمیة التدریبیة التي یستند علیها المدرب من اجل 
و بالتالي یؤكد صدق الفرضیة الأولى . والرقمي و الوصول بهم إلى الأهداف المسطرة 

التدریب البلیومتري یساهم في تحسین عناصر الأداء البدني و الرقمي المطروحة بأن 
و هذا ما توصلتا إلیه الطالب  (سنة 21-21الأشبال ) القصیرةلدى عدائي المسافات ا

تأثير التدريب البليومتري على القدرة العضلية " " مبازة أبوبكر في نتائج موضوعه غ
 "لتحسين الانجاز الرقمي في فعالية الوثب الثلاثي 

 :ةانيمناقشة الفرضية الث 2-5-4

وجود فوارق ذات دلالة إحصائیة بین العینة الضابطة و التجریبیة في  -
 .نتائج الأداء البدني و الرقمي الاختبار البعدي لصالح هذه الأخیرة في 

على أثر المعالجة الإحصائیة لمجموع نتائج الخام المتحصل علیها باستخدام 
اختبار الدلالة ت بغرض إصدار أحكام موضوعیة حول معنویة الفروق الحاصلة 

بین متوسطات نتائج البعدین لعینتي البحث الضابطة و التجریبیة المطبق على هذه 
 .تدریبي مقترح الأخیرة برنامج

أن كل  )22(تبین من خلال النتائج الإحصائیة المستخلصة من الجدول رقم 
البعدیة لعینتي البحث الضابطة  تالفروق الحاصلة بین متوسطات نتائج الاختبارا
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و بالتالي یتأكد صدق الفرضیة .و التجریبیة لها دلالة إحصائیة لصالح هذه الأخیرة 
الثانیة المطروحة بوجود فروق ذات دلالة إحصائیة في نتائج الاختبارات البعدیة ، 
و هذا لصالح العینة التجریبیة و هذا لصالح العینة التجریبیة و التي طبق علیها 

لتحسین الأداء البدني و الرقمي و منه یستخلص البرنامج التدریب البلیومتري 
هادف رشید  و هذا ما توصلتا إلیه الطالبانالطالبان أن الفرضیة الثانیة قد تحققت 

تأثير التدريب البليومتري في تحسين " في نتائج موضوعهما  و بحلاز مصطفى
 .." سنة 17أفاق غيليزان أقل "الوثب العمودي لدى لاعبات كرة القدم

 :الاقتراحات  2-6

 :یقترح الطالبان الباحثان بمایلي

 .في فعالیات السرعة 21-21تحفیز المدربین على الاهتمام بفئة الأشبال  -
 
لتقویم مستوى العداء  الاعتماد على استخدام اختبارات التدریب البلیومتري  -

   أو لتوجیهه إلى الفعالیة المناسبة له
 

الطرق التدریبیة الحدیثة للارتقاء ضرورة اعتماد المدربین على استخدام  -
 بمستوى العدائیین

 
 .ضرورة العمل بالأسس العلمیة في تطبیق البرامج التدریبیة -

 
الاعتماد على البرنامج التدریب البلیومتري المقترح كنموذج ممهد للسیر  -

لعملیة التدریب بهدف تطویر أو الأداء البدني و الرقمي لدى العدائیین 
 .الأشبال 
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 .الباحثین على إجراء بحوث علمیة في مجال التدریب  تشجیع -

 
برمجة ملتقیات للمدربین تحت إشراف أخصائیین لأجل تزویدهم بالمعلومات  -

 .الجدیدة في مجال التدریب و الارتقاء بمستوى تأهیلهم
 

 :خلاصة عامة
مع التطور المذهل في تحطیم الأرقام القیاسیة لألعاب القوى و ارتفاع مستوى 
الأداء لدى الریاضي و ما یتطلبه ذلك من منهجیة حدیثة في تخطیط البرامج 

من أهم المشكلات  تحسین الاداء البدني و الرقميالتدریبیة أصبحت عملیة 
لطالبان الباحثان التي تواجه مدربي ألعاب القوى ن حیث و مما سبق خلص ا

 الأداء البدني و الرقميبرنامج تدریبي مقترح من أجل المساهمة في تطویر 
و الذي تكون من بابین ، الباب الأول و المتكون من ثلاثة  فصلول ،الفصل  

الأول تطرق فیه الباحثان الى التدریب الللیومتري في سباقات المسافات القصیرة  
أما الفصل الثاني فقد تضمن الأداء البدني و الرقمي في سباق العدو 

و الذي  لباب الأولو في الأخیر یأتي الفصل الثالث من ا متر422و متر222
الباب الثاني و . تطرق فیه الباحثان الى خصائص المرحلة العمریة لفئة الأشبال

الذي تضمن فصلین الفصل الأول تطرق فیه الباحثان الى منهجیة البحث و 
تم أما الفصل الثاني فقد تضمن  عرض و مناقشة النتائج و  إجراءاته المیدانیة 

لتدریب البلیومتري في تحسین الاداء البدني و من خلالها على معرفة أهمیة ا
في الأخیر و ضع الباحثان مجموعة من المصادر و المراجع و الرقمي 

 .   الملاحق التي تؤكد صدق النتائج و المعلومات 
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 الاستمارة لترشيح الاختبارات       
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 وزارة التعلیم العلي و البحث العلمي 

 جامعة عبد الحمید بن بادیس-مستغانم-

 معهد التربیة البدنیة و الریاضة

 قسم التدریب الریاضي

 

   استمـــــــارة الاستبیـــان لترشیح الاختبارات

 

 

یشرفنا أن نضع بین أیدیكم هذه الاستمارة في إطار انجاز بحث علمي میداني لنیل 
في التربیة البدنیة و الریاضة  ماستیرشهادة مذكرة تخرج ضمن متطلبات نیل شهادة 

أهمیة التدریب البلیومتري في تحسین عناصر الأداء البدني و الرقمي لدى : بعنوان
(  سنة51-51)عدائین الأشبال  

یرجى منكم بیان رأیكم في تحدید أهم اختبار من الاختبارات المدونة لقیاس صفة 
, و إضافة أي اختبار ترونه مناسبا ولم یتم إدراجه في هذه القائمة, التحمل في السرعة

. ولكم منا كامل الشكر و التقدیر  

:رقیق یسعد بن یسعد               تحت إشراف الدكتور:من إعداد الطلبة  

عالـــــــــــــــــــــــــــــم هشــــــــــــــــام              بن سي قدور الحبیب                  
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 .  للاختبار المناسب( ×)ضع علامة   :ملاحظة

 

 : التدريب البليومترياختبارات / 1

 :السرعةاختبارات -1
                                        متر 02اختبار الجري  -
 متر 12اختبار الجري  -
 متر 100اختبار الجري  -
 متر 12اختبار هانز  -
 متر 422اختبار هانز  -

: الاقتراحات 
...................................................................................
................................................................................... 

 : الارتداداختبارات -4

 الارتدادبالرجلينمعا اختبار  -
 ارتدادالصندوقبالرجلينمعا  اختبار  -
 لارتدادعلىسطحمائلا  اختبار -
  الارتداديالجري  اختبار  -

: الاقتراحات 
...................................................................................
................................................................................... 

 : الوثباختبارات -0
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 العشاريالوثب  اختبار  -
 الوثبالعميقاختبار  -
 وثبةالصندوقاختبار  -

: الاقتراحات 
...................................................................................
................................................................................... 

 : القفزاختبارات -2

  القفز من الثباتاختبار   -
 متر02بعد جري مسافة  القفزاختبار  -

: الاقتراحات 
...................................................................................
................................................................................... 

 :الصدر وحزام الكتفاختبارات -

 الكرة الطبیة اختبار  -
 مرجحةالذراعينبالدامبلزاختبار  -
 دفعجرابالملاكمةاختبار  -

: الاقتراحات 
...................................................................................
................................................................................... 
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 البرنامج التدريبي المقترح        
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 :تمهید

الاداء البدني و الرقمي في تكامل مستمر لما تحتاج إن المتطلبات الأساسیة لتحسین 
إلیه من عملیات تدریبیة مركبة و متنوعة في عصرنا الحاضر للوصول الانجاز العالي 

و المتمیز یسعى الریاضیون و المدربون في محاولة جادة في التغلب على جمیع 
لتوجیهات الحواجز و العقبات و تطبیق احدث المعارف و التجارب المیدانیة و ا

المنظمة التي تهدف إلى زیادة فاعلیة لیاقة الفرد و تقویته للوصول إلى أعلى مستویات 
 .الانجاز

فهدف مدرب السرعة من استخدام التدریب البلیومتري هو تحسین مستوى النواحي 
الفیزیولوجیة ، النفسیة ، الفنیة ، و التخطیطیة و الوصول بها إلى درجات التحسن عند 

ن الذین یقومون بتدریبهم عن طریق الاستخدام للحمل البدني الذي یكون على الریاضیی
شكل تأدیة تمارین معینة أو الاشتراك في مهارات خاصة و یمكن للمدرب زیادة أو 

التدریبیة (نقصان هذه التمارین البدنیة في البرنامج التدریبي طبقا للمرحلة العمریة 
ذا أراد المدرب أن یكو  )السنویة ن فعالا في تخطیط برنامجه التدریبي ، فعلیه أن ، وا 

یمتلك مستوى عالي من الخبرة و المعرفة في مجال تدریب العلوم الأخرى عند و ضعه 
للخطط التجریبیة بحیث تكون موضوعیة و تستند على ما یحققه الریاضي من انجازات 

 .ریاضیة ، سواء كان ذلك في الاختبارات أو المسابقات الرسمیة

 :هدافالأ-4

 :الأهداف الخاصة 4-2

 .إیجاد برامج تدریبیة تتناسب مع هذه المرحلة العمریة و تطورهم نحو الأحسن -
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أن العوامل المناخیة في الجزائر تعتبر مثالیة لهذا فإننا نهدف و نسعى إلى أن  -
 .تكون هذه البرامج متوافقة مع المحیط الاجتماعي و الجغرافي 

 :الأهداف العامة 4-4

برامج تدریبیة تتماشى مع طبیعة هذه المرحلة العمریة لتحسین الأداء إیجاد  -
 .البدني و الرقمي

 .العمل على تحسین الأداء البدني و الرقمي -
السعي لتطویر الكفاءة البدنیة و الوظیفیة من خلال تدریبات بلیومتریة و التي   -

أصبحت هي الأساس لمثل هذه الریاضات بصورة خاصة و الریاضة بصورة 
 عامة 

 :الغرض -0

أعتبر هذا البرنامج كقاعدة نستطیع من خلالها أن نوفر ریاضیین على المستوى 
 الوطني و الدولي 

 :الوسائل المستعملة في البرنامج التدریبي المقترح

 م222مضمار  -
 صفارة -
 ساعة توقیت -
 میقاتي -
 التدریب على المدرجات -
 كرات طبیة  -
 أثقال خفیفة -
 شریط متري -
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 :01الحصة رقم 

 % 01-42د جري بشدة 02

 مع التركیز على تمارین المرونة )خاص+ عام (تسخین : د 42

 د 1د وبین المجموعات0-د4الراحة بین التكرارات  %12م بشدة 422×0×4

 )هوائي %02كلم، 2.4( )لاهوائي %00كلم ،  4.2(كلم 0.0: حجم التدریب 

 02الحصة رقم 

 % 01-41د جري بشدة 02

 تمارین عامة و خاصة :د 42

 د تكون نشطة 4-د2.02الراحة بین التكرارات  %11-02م بشدة 222×0

 )هوائي %21كلم، 4( )لاهوائي %11كلم ،  4.2(كلم 2.2: حجم التدریب 

 :03الحصة رقم 

 % 02-41د جري بشدة 42

 تمارین المرونة: د 41

 د 0و الراحة بین التكرارات %12م بشدة 122×0

 )هوائي %02كلم، 2.4( )لاهوائي %00كلم ،  4.2(كلم 0.0: حجم التدریب 
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 :04الحصة رقم 

 % 12-21د جري بشدة 00

 تمارین التمطیة مع التركیز على الأطراف السفلیة: د 42

و تكون بالتناوب بحیث مدة الراحة بین  %12م بشدة 022×0×4+م422×0×4
 د 0-4ثا و الراحة بین التكرارات 21م هي 022م و 422

 )هوائي %44كلم، 2.0( )لاهوائي %11كلم ،  2.1(كلم 0.2: التدریب حجم 

 :05الحصة رقم 

 % 21-02د جري بشدة 02

 د تمارین خاصة22+تمارین المرونة: د 21

-1د و بین المجموعات 0-4و الراحة بین التكرارات %11-12م بشدة 022×2×4
 )تؤدي فیها تمارین التمطیة(د راحة نشطة22

 )هوائي %42كلم، 2.7( )لاهوائي %58كلم ،  4.2(كلم 1.0: حجم التدریب 

 :06الحصة رقم 

 بدون راحة % 01-41د جري بشدة 01

 تمارین المرونة العضلیة: د 21

 د 1د وبین المجموعات4-د2الراحة بین التكرارات  %12م بشدة 222×0×2
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 )هوائي %04.1كلم، 4( )لاهوائي %01.1كلم ،  2.4(كلم 0.4: حجم التدریب 

 :07الحصة رقم 

د 22د جري في الهواء مع تغییر السرعة في كل مرتفع و منخفض و عند كل 22
 % 11-02م بشدة 222جري 

 تمارین المرونة العضلیة: د 42

 م بین التكرارات 12راحة نشطة لمسافة  %11-02م بشدة 12×1

 )هوائي %14كلم، 0.4( )لاهوائي %21كلم ،  2.1(كلم 0.1: حجم التدریب 

 :08الحصة رقم 

 من الشدة القصوى % 21-02د جري بشدة 35

 تمارین التمطیة: د 42

 د 1-2الراحة بین التكرارات  %11-12د بشدة 0×4

 هوائي %222-كلم 2.2: حجم التدریب 

 :09الحصة رقم 

 % 21-02د جري بشدة 41

 تمارین لتقویة العضلات السفلیة و العضلات البطنیة من+تمارین المرونة : د 02
، التدریب على المدرجات كما یجب تغییر  )كغ 0-4(خلال استخدام الكرات الطبیة 

 .في المجتمیع العضلیة خلال عملیة التدریب 
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 هوائي %222-كلم 0.0: حجم التدریب 

 :10الحصة رقم 

 % 01-12د جري بشدة 41

 تمارین التمطیة: د 42

 د  1-0بین التكرارات  الراحة)د الجري على الیابسة 1+ د جري على الرمل 1 ( 40

 هوائي %222-كلم 0.1: حجم التدریب 

 :11الحصة رقم 

 % 21-02د جري بشدة 02

 تمارین التمطیة: د 42

 د تمارین خاصة بتكتیك الركض22

 د 0-د4والراحة بین التكرارات  %11-12م بشدة 422×4

 د1-د2والراحة بین التكرارات  %11-12م بشدة 222×2

 )هوائي %20كلم، 2.1( )لاهوائي %12كلم ،  4(كلم 0.1: حجم التدریب 

 :12الحصة رقم 

 % 01-02د جري بشدة 02

 تمارین التمطیة: د 21
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 د تمارین نوعیة21

 د 1د وبین المجموعات0-د4الراحة بین التكرارات  %11-11م بشدة 242×1×0

 د جري استرجاعي 1

 )هوائي %01كلم، 2.1( )لاهوائي %00كلم ،  4.11(كلم 2.11: حجم التدریب 

 :13الحصة رقم 

-01م بشدة 02د جري على مسافة 1د جري خارج المضمار مع تغییر في كل 01
11 % 

 تمارین المرونة العضلیة: د 21

 د تكون نشطة 4الراحة بین التكرارات  %11بشدة  222×2

 )هوائي %11كلم، 1 ( )لاهوائي %24كلم ،  2.1(كلم 1.1: حجم التدریب 

 :14الحصة رقم 

 % 01-41ي بشدة د جر 02

 تمارین التمطیة مع التركیز على الأطراف السفلیة: د 42

 د تمارین نوعیة 21

 د 1-0د وبین المجموعات2الراحة بین التكرارات  %11-12د اي بشدة 4×0×0

 )هوائي %41كلم، 4( )لاهوائي %14كلم ،  1.2(كلم 1.2: حجم التدریب 
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 :21الحصة رقم 

 % 21-02د جري بشدة 02

 مع التركیز على تمارین المرونة )خاص+ عام (تسخین : د 42

 د 2الراحة بین التكرارات  %11-12م بشدة 02×0

 م قفز الغزال مع راحة نشطة بین التكرارات22×0

 مرات 1من الثبات : تمارین الوثب الثلاثي

 مرات 1من الركضة التقریبیة                       

 )هوائي %11كلم، 4.2( )لاهوائي %22لم ، ك 2.0(كلم 4.1: حجم التدریب 

 :20الحصة رقم 

 % 12-22د جري بشدة 02

  ) تمارین المرونة العضلیة (تسخین : د 42

د 1-0د وتكون نشطة بین المجموعات2الراحة بین التكرارات  %12م بشدة 22×1×4
 د تمارین تمطیة4+ جري استرخائي : د0

 )هوائي %11كلم، 4.2( )لاهوائي %42كلم ،  2.02(كلم 0.22: حجم التدریب 

 :21الحصة رقم 

 % 11-22د جري بشدة 02



 
135 

 مع التركیز على تمارین المرونة العضلیة )خاص+ عام (تسخین : د 42

 د 1-0د وبین المجموعات0الراحة بین التكرارات  %11-12م بشدة 242×2×0

 )هوائي %00كلم، 4.2( )لاهوائي %01كلم ،  2.22(كلم 0.12: حجم التدریب 

 :21الحصة رقم 

 % 12-22د جري بشدة 41

 ABCتمارن خاصة + تمارین المرونة : د 42

 م 2222د أي ما یعادل 1-د0الراحة بین التكرارات  %12د بشدة 1×4

 د تمارین المرونة 21

 هوائي %222-كلم 4.1: حجم التدریب 

 :21الحصة رقم 

 % 21-22د جري بشدة 02

 مارین خاصة بالجريد ت22+ تمارین المرونة : د 21

د 1-0د وبین المجموعات0-د4الراحة بین التكرارات  %11-12م بشدة 422×2×4
 وتكون نشطة 

 )هوائي %02كلم، 4.2( )لاهوائي %22كلم ،  2.0(كلم 2: حجم التدریب 

 :42الحصة رقم 

 % 02-41د جري بشدة 22
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 د تمارین خاصة بالركض22+ د تمارین المرونة 42

د 0-1د وبین المجموعات0-د4الراحة بین التكرارات  %12-11د بشدة 4×0×4
 وتكون نشطة

 )هوائي %11كلم، 0( )لاهوائي %12كلم ،  0.0(كلم 0.0: حجم التدریب 

 :42الحصة رقم 

 % 21-02د جري بشدة 02

 تمارین خاصة بالركض+ تمارین المرونة : د 42

د وتكون نشطة أما بین 0-د4الراحة بین التكرارات  %12م بشدة 222×2×0
 د 0المجموعات

 )هوائي %11كلم، 2.1( )لاهوائي %22كلم ،  2.4(كلم 4.1: حجم التدریب 

 :44الحصة رقم 

 % 12-22د جري بشدة 41

 د تمارین خاصة بالركض مع التركیز على تمارین المرونة41

 د  0-د4م الراحة بین التكرارات  222-012أي لمسافة  %12-11د بشدة 2×2

 )هوائي %10كلم، 2.1( )لاهوائي %21كلم ،  2.0(كلم 0.2: حجم التدریب 

 :40الحصة رقم 

 % 12-22د جري بشدة 01
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 تمارین المرونة العضلیة: د 41

 هوائي %222كلم  0.0: حجم التدریب 

 

 :42الحصة رقم 

 % 12-21د جري بشدة 41

 د تمارین خاصة بالركض22+ تمارین المرونة : د 42

 د 1د وبین المجموعات0-د4الراحة بین التكرارات  %12ة م بشد222×0×4

 )هوائي %02كلم، 2.4( )لاهوائي %00كلم ،  4.2(كلم 0.0: حجم التدریب 

 :41الحصة رقم 

 % 21-22د جري بشدة 41

 تمارین خاصة بالركض+ تمارین المرونة : د 21

 د 1ثا وبین المجموعات 21الراحة بین التكرارات  %02م بشدة 02×0×4

 )هوائي %12.11كلم، 4( )لاهوائي %1.41كلم ،  2.21(كلم 4.21: حجم التدریب 

 :40الحصة رقم 

 % 21-02د جري بشدة 41

 د تمارین خاصة بالركض22+ تمارین المرونة : د 42
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 د 1-0د وبین المجموعات2الراحة بین التكرارات  %12م بشدة 222×1×0

 )هوائي %01كلم، 2.2( )لاهوائي %00كلم ،  4.2(كلم 0.1: حجم التدریب 

 

 :41الحصة رقم 

 % 21-22د جري بشدة 41

 د تمارین خاصة بالركض22+ تمارین المرونة : د 21

 د 0-1د وبین المجموعات0الراحة بین التكرارات %12-11م بشدة 122×0×4

 )هوائي %01كلم، 2.1( )لاهوائي %04كلم ،  0(كلم 2.1: حجم التدریب 

 :41الحصة رقم 

 % 21-02بشدة د جري 42

 مع التركیز على تمارین المرونة )خاص+ عام (تسخین : د 42

 د 2-د4الراحة بین التكرارات  %11-12د  بشدة 1×4

 راحة استرجاعیة : د 22

 )هوائي %14.10كلم، 0.1( )لاهوائي %1.22كلم ،  2.0(كلم 2.4: حجم التدریب 

 :41الحصة رقم 

 % 21-02د جري بشدة 02
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 مع التركیز على تمارین المرونة )خاص+  عام(تسخین : د 41

 د 1-د0الراحة بین التكرارات  %12د  بشدة 2×4

 هوائي %222كلم  0.0: حجم التدریب 

 :02الحصة رقم 

 % 21-02د جري بشدة 42

 د تمارین خاصة بالركض21+ تمارین التمطیة : د 21

 د 4-د2الراحة بین التكرارات  %11-12م بشدة 242×0×0

 )هوائي %12كلم، 2( )لاهوائي %12كلم ،  2(كلم 4: حجم التدریب 

 :02الحصة رقم 

 % 21-22د جري بشدة 02

 تمارین خاصة بتكتیك الجري+ تمارین المرونة : د 42

 د 1-0د وبین المجموعات2-د0الراحة بین التكرارات  %11-12م بشدة 122×4×0

 )هوائي %02كلم، 4.2( )لاهوائي %00كلم ،  2.1(كلم 1.4: حجم التدریب 

 :04الحصة رقم 

 % 02-21د جري بشدة 01

 تمارین المرونة العضلیة: د 42
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 د 1الراحة بین التكرارات %11-12م بشدة 222×0×0

 هوائي %01كلم، 0.0( )لاهوائي %01كلم ،  2.1(كلم 1.2: حجم التدریب 

 

 :00الحصة رقم 

 % 21-02د جري بشدة 41

 الجري د خاصة بأبجدیات22+ تمارین التمطیة : د 21

 د 2-د0الراحة بین التكرارات  %11م بشدة 222×4

 )هوائي %22كلم، 2.2( )لاهوائي %10كلم ،  2.2(كلم 4.1: حجم التدریب 

 :02الحصة رقم 

 % 21-02د جري بشدة 21

 تمارین المرونة العضلیة: د 22

  %11-02م  جري بشدة 2422

 هوائي % 222-كلم  2.4: حجم التدریب 

 :35الحصة رقم 

 % 21-02جري خفیف بشدة  د40

 تمارین المرونة العضلیة: د 01
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 هوائي %222-كلم 0: حجم التدریب 

 

 

 :00الحصة رقم 

 من الشدة القصوى % 21-02د جري بشدة 1

 تمارین التمطیة: د 02

 هوائي 222-كلم 0.0: حجم التدریب 

 یوضح كیفیة توزیع الحصص التدریبیة طول فترة التدریب (25)الجدول رقم
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التجريبيةيوضح النتائج القبلية و البعدية للعينة  ( 28)رقم  جدولال  
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