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والصلاة والسلام على  اياتالغ عمته تتم الصالحات، وبفضله تتحقق بنالحمد لله الذي 

 ن. وصحبه أجمعي  وعلى آله أشرف الخلق سيدنا محمد

ليتحقق لولا فضل الله وتوفيقه، ثم   وتخرجي فما كان يك نجاحيدإلى جنتي أمي الغالية، أه
  صلاة، إلى من كان سندا لي في كل خطوة ومن زرع في قلبي روح كل  عاءك لي بعدد

معهم الدرب بحلوه ومره إلى  إلى من تقاسمت ، يبدي ثمرة تعهالطموح إلى والدي العزيز، أ 
  أصدقائي وصديقاتيإلى المسيرة طيلة هذه   كان خير سند وعون لي  ومنإخوتي الأعزاء، 

 . أهديكم هذا العمل المتواضع ئيوزملا

لكم مني كل الشكر   العلمية  تيمسير   إلى كل من علمني يوما وترك أثرا جميلا طوالو 
 . والعرفان
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 الله عز وجل الذي وفقنا في إتمام هذا البحث العلمي نحمد  

 فالحمد لله حمدا كثيرا  ،والذي ألهمنا الصحة والعافية

 الفاضل ومشرفي  ستاذيلأبه   فالشكر لله أولا، ثم جزيل الشكر

 على هذا البحث، وعلى  بالإشراف فضله" على عامر حسين"

 . السديدةالقيمة وملاحظته  وتوجيهاته  نصائحه 
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 مقدمة   

 أ‌
 

يعد التطور المستمر في الميدان الرياضي من أبرز سمات العصر الحديث، إذ يسعى المدربون  
والباحثون إلى اكتشاف أساليب وطرق تدريبية فعالة تسهم في تحسين أداء الرياضيين وتطوير  
ة  قدراتهم البدنية والمهارية. ومن بين هذه الأساليب، برز التدريب البليومتري كوسيلة فعالة ومتميز 

في تطوير القوة الانفجارية، السرعة، والرشاقة، خاصة لدى الرياضيين الذين يمارسون أنشطة  
 .تتطلب أداءً عالياً وسرعة استجابة عضلية كبيرة

يُعرف التدريب البليومتري بأنه مجموعة من التمارين التي تعتمد على التقلص العضلي المركزي 
)اللامركزي( يليه تقلص مركزي سريع، وتُستخدم لتحسين قدرة العضلات على توليد القوة في 
وقت قصير، مما يُساهم بشكل كبير في تحسين الأداء الرياضي، خصوصاً في رياضات مثل  

 .، كرة القدم، كرة السلة، والجمبازألعاب القوى 

ومع تزايد الاهتمام بهذا النوع من التدريب، ظهرت الحاجة إلى دراسته بشكل علمي وموضوعي  
من أجل تحديد مدى فعاليته، شروط تطبيقه، ومخاطره المحتملة، لا سيما عند التعامل مع  

 .فئات عمرية مختلفة أو رياضيين ذوي مستويات تدريبية متفاوتة 

انطلاقاً من هذا الإطار، جاءت هذه المذكرة لتسلّط الضوء على أثر التدريب البليومتري على  
نتائج   تقديم مقترحات عملية مبنية على  الرياضيين، مع محاولة  لدى  البدنية  القدرات  بعض 

 . البحث الميداني، يمكن الاستفادة منها في تحسين البرامج التدريبية مستقبلا

 وشملت دراستنا ما يلي: 

 وتناولنا فيه تعريف البحث : الفصل التمهيدي

 : قسمنا إلى ثلاث فصول الاطار النظري  

 الفصل الأول: التدريب البيلومتري 

 الفصل الثاني: الصفات البدنية  



 مقدمة   

 ب‌‌
 

 : قسمنا إلى فصلينالاطار التطبيقي 

 الفصل الأول: منهجية البحث 

 الفصل الثاني: تحليل النتائج

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 الفصل التمهيدي:

 التعريف بالبحث 
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 الإشكالية:  -1

مر التدريب الرياضي في مجال كرة القدم بمراحل عديدة كان الهدف منها دائما هو البحث عن  
أفضل الطرق والمناهج التي من شأنها رفع القدرات البدنية والفنية والخططية للاعب وذلك من  
 أجل تحضيره على كافة المستويات لخوض مختلف المنافسات والحصول على أفضل النتائج. 

وقد تأثر مجال التدريب في السنوات الأخيرة بالثورة الهائلة في مجال العلم والتكنولوجيا حيث  
تضاعفت جهود العلماء والمدربين في مختلف مجالات العلوم المرتبطة بالرياضة بصفة عامة،  
ولقد كان من أهم جهود المتخصصين والمهتمين والمسئولين عن تقدم المستوى الرياضي هو  

ن أفضل الطرق والوسائل لتطوير المستوى البدني والمهاري للرياضي. فقد تنوعت  البحث ع
الخطط والمناهج الحديثة بما يتلاءم مع طبيعة الفئة العمرية ، من أجل الوصول باللاعبين  

 الى أعلى المستويات البدنية والمهارية والخططية والنفسية. 

(Joyce et lewindon, 2014,p03 ) 

ومن هذا يتضح أن لعبة كرة القدم الحديثة تميزت بالقوة  واللياقة البدنية و اصبح الزاما على  
اللعب سواء في   اللعب بأريحية و اكمال  بهاته الصفات من أجل  التميز  الفريق    90لاعبي 

 دقيقة بنفس النسق.  120دقيقة أو  

لولاية    الشبانية  الفئات  مستوى  على  الفرق  لمقابلات  متابعته  خلال  من  الباحث  لاحظ  وقد 
مستغانم في كرة القدم الكثير من النقائص خاصة في عدم قدرة  اللاعب على الحفاظ على  

 دقيقة.  90نفس النسق و الأداء  لمدة 

 و لأجل معالجة هذه النقائص اتجه الباحث الى وضع برنامج تدريبي بليومتري . 

 : انطلاقا من هذا و لحل هذه المشكلة يرى الباحث اهمية الإجابة على التساؤل الآتية

 U17ثر التدريب البليومتري في تطوير اللياقة البدنية للاعبي كرة القدم هل يؤ 
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 التساؤلات الجزئية : 

للمجموعتين   ✓ البعدي  و  القبلي  الاختبارين  بين  احصائية  دلالة  ذات  فروق  توجد  هل 
  U17الضابطة و التجريبية في تحسين مستوى السرعة الانتقالية لدى لاعبي كرة القدم صنف  

 ؟ 
للمجموعتين   ✓ البعدي  و  القلبي  الاختبارين  بين  احصائية  دلالة  ذات  فروق  توجد  هل 

 ؟   U17الضابطة و التجريبية في تحسين مستوى اللياقة البدنية لدى لاعبي كرة القدم صنف  
للمجموعتين   ✓ البعدي  و  القلبي  الاختبارين  بين  احصائية  دلالة  ذات  فروق  توجد  هل 

الضابطة و التجريبية في تحسين الحد الاقصى للاستهلاك الاكسجين لدى لاعبي كرة القدم 
 ؟ U17صنف  

 : فرضيات

 تطبيق التدريب البيلومتري إلى تحسين اللياقة البدنية للاعبين.   هدفي -

إلى تحسين قدرة اللاعبين على تنفيذ الحركات   مثل    يمكن أن يؤدي التدريب البيلومتري   -
 القفز و الركض السريع. 

 من قدرة كفاءة الجهاز العضلي في مقاومة الإجهاد.  رفعي  -

 : أهداف البحث

 دراسة تأثير التدريب البيلومتري على اللياقة البدنية و للاعبي كرة القدم .  -

 تحديد التغيرات في اللياقة البدنية للاعبين بعد تطبيق برنامج التدريب  البيلومتري .  -

 مقارنة النتائج )الأداء( للاعبين قبل و بعد التدريب البيلومتري.  -
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 : أهمية البحث 

 .معرفة أهمية استخدام أسلوب التدريب البليومتري في تنمية عناصر اللياقة البدنية  -1
ايجابية على لاعبي كرة  معرفة إن كانت مدة تطبيق البرنامج كافية لإحداث تأثيرات   -2

 . U17 القدم

 : تحديد مصطلحات البحث 

 التدريب البليومتري : 

تجدها تتكون من مقطعين أو كلمتين اللاتينيتين مثلها مثل كلمة بيولوجي    كلمة البليومتري لغويا:  
فسيولوجي سيكولوجي. وبالرجوع إلى الأصل اللاتيني نجد أنها تنقسم إلى كلمتين: الأولى منها  
وهي وتعني العمل بالكد أو يناضل أو العمل بأقصى اجتهاد شرط أن يكون هذا العمل بتردد  

عربيا متري أو أسلوب قياسي مبني، أي    metricesbiyoتعني كلمة  حركي )دون كلل، بينما  
الاجتهاد   أو  الجهد  على  المبني  العمل  أسلوب  تعنى  بليومترك  كلمة  إلى  تضاف  أن  يمكن 

 الأدائي. 

هو نوع من التدريب البدني الذي يهدف إلى تحسين القدرة على تنفيذ الحركات    : اصطلاحا
 ذات السرعة العالية باستخدام الطاقة المخزنة في العضلات و الأوتار. 

 : الصفات البدنية 

الصفات البدنية هي الخصائص أو السمات الجسمانية التي تميز الإنسان من الناحية الجسدية،  
وتشمل القدرات الجسدية التي تؤثر على الأداء الحركي واللياقة البدنية. وتُعد الصفات البدنية  

 أساساً مهماً في العديد من الأنشطة الرياضية والبدنية. 
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 : الدراسات السابقة

البليومتريك Ionic et all 2000)  أجري اونس وآخرون   - "تأثير تدريبات    ( دراسة بعنوان 
والأثقال على مسافة الوثب العمودي وقوة الرجلين، وتهدف هذه الدراسة الى التعرف على تأثير  
تدريبات البليومتريك والأثقال على مسافة الوثب العمودي وقوة الرجلين استخدم الباحث المنهج  

  ( طالب ، وقد استخدمت الاختبارات البدنية 41التجريبي وأشتمل البحث على عينة مكونة من )
والمهارية لجمع البيانات، وكانت أهم النتائج تفوق المجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة  

 ( 27في متغير الوثب العمودي وقوة الرجلين . )

( دراسة بعنوان تحسين في اقتصاديات  Trnier AM & et al 2003)    ترنييه وآخرون أجري "  
الجري بعد ستة اسابيع من التدريب البليومتريك"، وتهدف هذه الدراسة الى معرفة تحسين في  
اقتصاديات الجري بعد ستة اسابيع من التدريب البليومتريك، استخدم الباحث المنهج التجريبي  

الاختبارات البدنية والمهارية    ( عداء ، وقد استخدمت18وأشتمل البحث على عينة مكونة من )
اسابيع يحسن الجري المنتظم    6لجمع البيانات و كانت اهم النتائج التدريب البليومتريك لمدة  

 و لكن ليس للعدائين و المسافات الطويلة.  

 الدراسات العربية 

الدراسة: " أثر برنامج تدريبي مقترح باستخدام    عنوان  2016دراسة جودت ساطي حمد الله  
التدريب البليومتري على بعض القدرات البدنية والفسيولوجية لدى لاعبي فريق الجامعة العربية  

 الأمريكية لكرة القدم.

التدريب   باستخدام  المقترح  التدريبي  البرنامج  تأثير  إلى معرفة  الدراسة  الدراسة: هدفت  هدف 
البليومتري على بعض القدرات البدنية والفسيولوجية لدي لاعبي فريق الجامعة العربية الأمريكية  

 لكرة القدم.
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إجراءات الدراسة وقد اعتمد المنهج التجريبي على مجموعتين احداهما ضابطة والأخرى تجريبية  
باستخدام القياسين القبلي البعدي لملائمته مع طبيعة البحث وصولا لتحقيق أهداف الدراسة  

( لاعب من العبي منتخب الجامعة العربية الأمريكية لكرة القدم اختيرت  30وبلغ حجم العينة )
طريقة العمدية، وخضع البرنامج التدريبي لمدة ثمان أسابيع بواقع ثالث وحدات تدريبية في  بال

 الأسبوع. 

نتائج الدراسة: خلص الباحث إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي  
ولصالح القياس البعدي لدي أفراد المجموعة التجريبية في متغيرات القوة الانفجارية للرجلين،  

إحصائية  والقوة الانفجارية للذراعين والقدرة اللااكسجينية(، بينما لم يكن هناك وروق ذات دلالة  
 في متغيرات

 عدو السرعة، تحمل القوة العضلات الذراعين وعضلات البطن. 

(، عنوان الدراسة: "أثر تمرينات البليومتريك على تطوير القوة  2012دراسة عبيد الوائلي )
 العضلية للرجلين ودقة أداء مهارة اللعب بالرأس بكرة القدم".

هدف الدراسة إلى معرفة التمرينات البليومترية على تطوير القوة العضلية للرجلين ودقة أداء 
 مهارة

اجراءات الدراسة وقد استعمل الباحث المنهج التجريبي الملائمته مع طبيعة البحث وبلغ حجم  
( لاعب اختيرت بالطريقة العمدية وصولا لتحقيق أهداف الدراسة باستخدام التصميم  24العينة )

 البعدي -التجريبي لمجموعتين أحداهما تجريبية والأخرى ضابطة بطريقة القياس القلبي 

العريض من   القفز  ارت  اختبا  فرقاً معنوياً في  أن هناك  إلى  الباحث  الدراسة: توصل  نتائج 
م ودقة أداء مهارة اللعب بالرأس ولصالح المجموعة التجريبية وبهذا يعود إلى  30الثبات عدو  

تأثير هذه التمرينات عمي تطوير القوة العضلية للرجلين الأمر الذي يؤدي إلى ربط هذا التطوير  
 ع دقة الاداء ليكون ذا مفعول أكثر إيجابية للاعبين نحو الأداء الأفضل في المناولة والتهديف.م
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البليومتري،  ( بعنوان " توظيف التدريبات التكميلية )بالمقاومات  2008)  دراسة جمال مقراني
بهدف تحديد تأثير كل من التدريب   * التجميعي ( في تنمية القدرة العضلية للاعبي كرة اليد

بالمقاومات البليومتري التجميعي في تنمية القدرة العضلية لدى لاعبي كرة اليد، حيث أجريت  
(  16و    14لاعباً من صنف الأشبال ، تراوحت أعمارهم بين    64الدراسة على عينة قوامها  

مذكورة سابقاً، أما العينة  سنة، استخدم الباحث ثلاث عينات تجريبية طبقت عليها التدريبات ال
الرابعة فهي العينة الضابطة طبقت عليها تدريبات عادية تقليدية، وكانت مدة البرنامج التدريبي  

لتكميلية  وحدات تدريبية في الأسبوع حيث أظهرت النتائج بأن التدريبات ا  03أسبوع بواقع    12
بالمقاومات البليومتري، التجميعي( لها أثر إيجابي في تنمية القدرة العضلية لدى لاعبي كرة 

 .اليد، وتوصل إلى أن التدريب التجميعي أكثر تأثيراً من كل تدريب على حدة

 التعليق على الدراسات السابقة :  -2

( بلغت خمسة  العربية  والمرتبطة  المشابهة  الدراسات  الباحث على مجموعة من  (  05اعتمد 
 دراسات بحيث: 

 :  من ناحية الهدف -1-2

على تطوير القدرة العضلية   جل الدراسات هدفت إلى التعرف على تأثير التدريب البليومتري 
 والسرعة وبعض المتغيرات الاخرى في الانشطة مثل كرة اليد كرة السلة كرة القدم. 

 :  من ناحية المنهج المتبع  -2-2

كل الدراسات استخدمت المنهج التجريبي من خلال عملية التجريب الكلاسيكي إما باستخدام  
المجموعة الواحدة بقياس قبلي وقياس بعدي، أو من خلال مجموعتين واحدة ضابطة والأخرى  

 تجريبية وهذا ما يتناسب مع بحثنا . 
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 :  من ناحية العينة  -3-2

لاعب، أما عن    64- 18من خلال تحليلنا للدراسات المذكورة أعلاه تراوح عدد العينة ما بين  
سنة هذا ما حفز الباحث على اختيار عينة تمثلت في فئة    19-16أعمار العينات فتراوح بين  

 . U17الذكور صنف الاشبال  

 :  من ناحية النتائج -4-2

اللياقة   و  القوة  تطوير  في  البليومترية  للتدريبات  الفعال  التأثير  إلى  توصلت  الدراسات  جميع 
البدنية وهذا ما تحاول جاهدا التي التطرق اليه في هذا البحث . 
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 تمهيد:  

يهدف المدرب الى الوصول بالرياضي الى منصات التنويج و تحقيق التفوق الرياضي، لذلك  
وجب عليه الالمام بمختلف جوانب علم التدريب الرياضي و مواكبة التطورات الحاصلة فيه،  
التي نتجت على تعدد طرق و أساليب التدريب الرياضي من بينها التدريب البيلومتري الذي  

 ا في السنوات الأخيرة.  عرف انتشار واسع
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 مفهوم التدريب البيلومتري  .1

لقد ظهرت تعاريف كثيرة لتدريبات البلومتري من قبل الباحثين و المؤلفين إذ وجد انه من ابرز  
التدريب، و أصبح المناسبة لجميع الأنشطة    طرائق  التدريب  مقبول كطريقة عامة من طرق 

 الرياضية التي يكون للقدرة وره في أدائها. 

يشير ارنهايم الى التدريب البليومتري بأنه نوع من التدريب يعمل على إنتاج حمل زائد بصورة  
باستخدام ما يسمى بالإطالة الانعكاسية بواسطة الانقباض العضلي اللامركزية. حيث   ثابتة 
تكون العضلة في اقصى استطالة لها ثم يتم حدوث انقباض عضلي مركزي قصر العضلة )  

مام الانقباض اللامركزية( طول العضلة حيث تقتصر العضلة في اتجاه مركزها مباشرة قبل إت
و كلما كان مقدار الاستطالة العضلية التي تحدص قبل الانقباض العضلي المركزي كبيرة أدى 

 ذلك الى زيادة قدرة العضلة على التلب على مقاومة أكبر.  

فيه   يستخدم  التدريب  النوع من  بان هذا  البليومتري  التدريب  ان  الدين  يشير طلحة حسام  و 
اللاعب كمية حركة جسمه كمقاومة تعمل ضدها العضلات في استقبال و إيقاف هذه الحركة  
و إعادة تكرارها، كذلك ميزه كل من عبد العزيز النمر و ناريمان الخطيب بأن هذا النوع من  

من الأداء الحركي، حيث القوة المكتسبة عنه تؤدي الى أداء أفضل في النشاط التدريب يزيد  
الرياضي الممارس و ذلك لزيادة مقدار العضلات على الانقباض بمعدل أسرع و أكثر تفجرا  

 خلال مدى الحركة و بكل سرعات الحركة.  

تعد إضافة علمية جديدة تضاف الى طرائق الاعداد  التدريب البدني، لتنمية القوة الانفجارية  
و تطويرها و هي عامل مهم للإنجازات معظمها في الألعاب الرياضية جميعها لا سيما كرة  
اليد التي تستعمل حركات الوثب لتصويب نحو المرمى و غيرها من الحركات سواء في الدفاع  

 (. 42، ص1988جوم التي تعتمد على هذه الصفة. )زكي محمد درويش، ام في اله
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كما يرجع الفضل في استخدام مصطلح البليومتري و انتشاره و الاستعانة بأسلوبه في مجال  
التدريب حديثا الى علماء و مدربي الاتحاد السوفيتي سابقا و دول الشرقية في مراحل عنفوانهم  
و عطائهم العلمي و الميداني الذي لا ينكر، و ذلك ابتداءا من منتصف الستينات حتى الآن  

ربط العامة  إذ  النظريات   و  بالأسس  البليومتري  للعمل  الفسيولوجية  النظريات  و  الأسس  وا 
للتدريب و بذلك كثرت ابحاثهم المختلفة في هذا المجال و ظهر مردودها الإيجابي عند استخدام  
الرياضية  الفعاليات  و  الألعاب  في مجال  نتائجها  الهواة  او  المحترفين  اللاعبين  و  المدربين 

 المختلفة.  

المدرب   من  كل  حديثا  البليومتري  تدريبات  استخدموا  ممن  و  البليومتري  العمل  رواد  من  و 
  الروسي ) فرنسانسكي( و العالم الروسي ) تسازوسكي( الذي قدم ابحاثا عن دراسات و بحوث 

م )تشو(  1981كثيرة من المتخصصين من علماء و مدربين أمثال ) بوزكو( و ) كومي( عام  
جامبيتا( عام  1983عام   و)  ) كومي( عام  1981/1989م   و  ايكر(   ( و  ميلث(   ( و   ،

م و آخرون، غذ تنصح أهمية استخدام تدريبات البليومتري في مجال التدريب للفعاليات  1998
 (. 43الانفجارية و القوة المميزة بالسرعة. )المرجع السابق، صالتي تتطلب تنمية القوة 

 أنظمة الطاقة و فلسفة البليومترك:  .2

 يؤدي الجسم البشري التمارين من خلال استعمال ثلاثة أنظمة طاقة و هي:  

و الذي يأتي من خلال الوان العشر الأولى في  نظام الطاقة اللاهوائي ) اللاكتيكي(:    1.2
التمارين و يعتمد نوع اللاكتيك هنا على ثلاثي فوسفات الادنوسين و الفسفوكرياتين و اللذان 

 يتسربان في الخلايا العضلية كمصدر طاقة سريع.  

من الطاقة المنتجة من   CPينتج طاقة تستعمل في التمرين و يتشكل  ATPان انتشار جزئية  
و هذا النظام الذي يعتمد في النشاطات السريعة و الانفجارية هو محدود جدا    ATPانتشار  
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قليل جدا و يستهلك بالسرعة و يجب على الجسم ان يبحث عن مصدر    CPلأن خزين ال  
 (. 38، ص 2020طاقة آخر.  )بوعكاز زكرياء، 

و هو الذي يوظف أساسا خلال دقيقتين الاولويتين  نظام الطاقة للاهوائي ) اللاكتيكي(:  2.2
مساحات   تخزن  و  طاقته  في  الكربوهيدرات  من  الجسم  خزين  الى  يستند  و  التمارين  من 
الكربوهيدرات مل الكلاكيوجين في العضلة و الجلوجوز في سوائل الدم و يكون وقود الغذاء  

الن  النتائج  و  اللاكتيكي  اللاهوائي  الطاقة  نظام  يجهز  يدعى حامض  الذي  النظام  لهذا  هائي 
 اللاكتيك.  

عند عمل بالشدة عالية و الاستمرار بها لمدة طويلة من الزمن فان كميات كبيرة من حامض  
اللاكتيك تتجمع و تتسرب فتتحدد دوام التمرين لأنه يفيد إنتاجية كل عضلة لذلك فان النتاج 
العضلي يكون وفقا للتعب و توظف تمارين البليومترك الطاقة المجهزة من قبل النظام اللاهوائي  

 كتيكي و النظام اللاهوائي اللالاكتكي  و يكون الثاني هو السائد بالنسبة للنظامين.  اللا

الهوائي:  3.2 الطاقة  المخزون و ذلك في    نظام  الدهن  الكاربوهيدرات و  يعتمد على  حيث 
عملية اكسدة الاحماض الدهنية الحرة او الليبيدات و الطاقة الناتجة هنا اقل من تلك الناجمة  
عن اكسدة الكاربوهيدرات لذلك فان الاحماض الهنية الحرة الكلية المخزونة تكون اكثر وفرة لذا 

الطاقة المتسلط في أي تمرين ذو زمن طويل و ناتج قوة    فان تلك الدهون تصبح هي مصدر 
 اقل.

يعمل التدريب البليومتري على نظامين من الطاقة، نظام الطاقة اللاهوائي اللاكتيكي و نظام  
اللاهوائي  الطاقة  نفاد نظام  فعند  البليومتري.  أداء تمرينات  اللاكتيكي عند  اللاهوائي  الطاقة 

ع  ثواني يتبعه نظام الطاقة اللاهوائي اللاكتيكي. )المرج   10الالاكتيكي في عضلة الذي يدوم  
 (. 39نفسه، ص
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 مبادئ التدريب البيلومتري  .3

  ان ادخال و دمج تدريب البليومترك في برامج تدريب الرياضي الساحة و ميدان تتطلب اكثر
من مجرد فهم و معرفة كيفية تأثر العضلة خلال التمرين و يمكن تحقيق افضل النتائج حينما  
يفهم كل من المدرب و الرياضي قواعد القدرة العضلية في الفعالية الرياضية الممارسة و كيفية  

 الدمج الصحيح للبيومترك في التدريب ككل.  

عند بناء نظام البليومترك يجب ان يضع المدرب في ذهنه المبادئ العامة و الخاصة للتدريب  
و التي يجب ان تتبع و من أهمها ) التدرج بزيادة الحمل و الخصوصية و الاستشفاء و الفردية  
و التغيير( و يلعب التغير أهمية كبيرة و له خصوصية عالية في البليومترك و قد أظهرت  

ي تدريب القوة العضلية ان النظام العصبي العضلي يستجيب الى ان يفاجئ لكي  البحوث ف
يجبر للتكيف مع البليومترك و هذا يعني أداء أنواع مختلفة من التمارين لبضع أيام و تغيير  

 عدد التكرارات و الشدة عن الأيام الأخرى.  

و بالتالي لنجاح المدرب في دمج التدريب البيليومتري بالبرنامج التدريبي عليه معرفة و فهم  
قواعد القدرة العضلية في الفعالية الرياضية، و ان يعمل بالمبادئ العامة و الخاصة بالتدريب  
العضلي   العصبي  النظام  ان  الباحثين  قبل  من  الدراسات  اكدت  حيث  التغيير،  مبدأ  أهمها 

ب بشكل أفضل عندما تفاجئه و بالتالي تجبره على التكيف مع البيليومترك.)ولهي جلال،  يستجي 
 (. 74، ص2018

 مراحل التدريب البيلومتري: .4

يمر العمل البليومتري عند أداء التمرينات بمراحل على حساب كل من تشو و فير و تشان  
 سكي إذ تمر العضلات تحت تأثير العمل البليومتري بمراحل متتالية متداخلة و كما يأتي:  
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   (chu )تقسيم تشو  1.4

 على ثلاثة مراحل:   يقسم تشو العمل البليومتري 

 المرحلة الأولى: مرحلة الاطالة اللامركزية:  

هي المرحلة التي تقع على كاهل العضلات إذ ستشار ألياف العضلة، و تعمل على إطالتها  
و تتوقف تلك الاطالة على شدة المثير، و كلما زادت الشدة زادت الاطالة و العكس صحيح و  

 بذلك يكون الانقباض طرفيا عند منشأ و إدغام العضلة.  

 المرحلة الثانية: مرحلة الاستعداد 

و   الاستعداد  بين  تفصل  حيث  بسهولة،  ملاحظتها  يمكن  لا  و  جدا  قصيرة  المرحلة  هي  و 
 انقباض للعضلة اللامركزية و الانقباض الرئيسي المركزي...  

 المرحلة الثالثة: مرحلة الانقباض المركزي  

هي المرحلة التي تظهر من خلال قدرة العضلة في مخزونها للطاقة الكافية و التي بفضل  
)المرجع    . البليومتري  العمل  دلالة  و هي  الحركية  الطاقة  الى  تتحول  البليومتري  الانقباض 

 (. 75السابق، ص

 تقسير فير و تشانسكي:  2.4

 يقسم فير  و تشان سكي العمل البليومتري على مرحلتين :  

 تقابل المرحلة الأولى من مراحل العمل البليومتري لتشو   المرحلة الأولى: 

 تقابل المرحلة الثالثة لتشو   المرحلة الثانية: 
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و بذلك نرى ان المرحلة الوسطية لتشو مرحلة انتقالية غير ملحوظة او محسوبة، و بذلك يرى  
فارتو موسان تقسيم فير و تشانسكي هو اقرب الى العمل البليومتري من حيث ان في العمل  

 البليومتري يمثل دورة تقصير في المرحلة الأولى و دورة في المرحلة الثانية.  

حيث   متقاربان من  تشو  و  تشانسكي  و  فير  من  تقسيم كلا  ان  أحمد  بسطويسي  يرى  لذلك 
المرحلة الأولى، مع تشابه المرحلة الثانية مع المرحلة الثالثة لفير و تشانسكي، و هي المرحلة  
الرئيسية لكل منهما، و بذلك يعتبر تقسيم فير و تشانسكي أقرب الى مفهوم العمل البليومتري،  

ما سبق يرى الباحث ان العمل البليومتري ينحصر في الشد العضلي المنعكس و الذي و ذلك م 
يعمل على زيادة مخزون طاقة مطاطية للعضلة و يعتمد هذا العمل لى مرحلتي الانقباض  
اللامركزية و المركزي، و يعتبر امر حيوي حيث يتعلق بعمل الجهاز العصبي المسيطر على  

 (. 17، ص2024خالد، صلاي شمس الدين، جميع حركات الجسم. )محاجي 

و بهذا تتضح أهمية رد الفعل المنعكس على كثير من المهارات و الفعاليات في الارضيات  
المختلفة حيث تقع العضلات قوة و شدة معنيين يتناسب مع درجة مثير التدريب الواقع عليها،  
البليومتري يعمل على تحسين الطاقة اللازمة للانقباض العضلي و في   العمل  و بذلك فان 

الانقبا في  اثناء  تستخدم  العضلات  في  المخزنة  الطاقة  من  كبيرة  كمية  فان  العضلي  ض 
المخزنة  و   الطاقة  البليومتري على الاستفادة من  تمرينات  الرئيسي، حيث تعمل  الانقباض 
تحويل الطاقة الكيميائية الى عمل ميكانيكي، و الفائدة من الأداء هي توليد اقصى طاقة ممكنة  

 (. 18، صفي وقت قصير. )المرجع نفسه

 أنواع التمارين في البليومتريك   .5

تدريبات البليومترك لها عدد كبير من الترينات و لكب لكي يكون استخدامها بتميز يجب ان  
العالم  ان  الى  ديودا  يشير ماتي  و  تعقيدا  الأكثر  الى  البسيطة  التدريبات  تكون متدرجة من 

 (. 144، ص1999دونالدوشو يقسم هذه التمرينات الى قسمين رئيسيين: )بسطويسي أحمد، 
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 النصف السفلي من السجم  •
 النصف العلوي من الجسم  •

 و هو كذلك يقسم التمرينات الخاصة بالجزء السفلي الى ستة أنواع من التمرينات هي:  

 الوثب في المكان:   -

تتضمن  هذه   و  أداء  يكون  و  بالحبل  الوثب  او  واحدة  قدم  على  الحجل  او  بالقدمين  الوثب 
 التمرينات راسيا او عموديا و الوثب حول الاقماع.  

 الوثب من الثبات:   -

و تتضمن هذه التمرينات الوثب الطويل او العريض من الثبات و من فوق الحواجز و تؤدي  
 هذه التمرينات بأقصى جهد ممكن. 

 التداخل بين الوثب و الحجلات:   -

و تعتبر هذه التمرينات مزيج من النوعين السابقيين وفية يقوم اللاعب بالتبديل بين الوثب و  
 الحجل في خط مستقيم او فوق حواجز او أقماع. 

 الوثب العميق:   -

يعتبر هذا النوع من تمارين البليومتري الأكثر أهمية فالوثب العميق يتطلب حركات في غاية  
القوة و السرعة من فوق الصناديق بقدمين او بقدم واحدة ثم يدفع الأرض بالقدمين بقوة بمجرد  

 (. 145ملامسة الأرض. )المرجع نفسه، ص

 و تشمل على الوثب بالقدمين واحدة بعد الأخرى و ذلك لتحسين طول   الخطو: -

 متر.   100الى  10في مسافة تتراوح ما بين  تردد الخطوات اثناء الجري و يؤدي
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 تدريبات بليومتري لإحداث تأثيرات خاصة:  

و هي تمرينات تؤدي على اسطح مائلة و متغيرة الاتجاهات مثل الوثب و الحجل للأمام و  
للخلف و للجانبين و الغرض الأساسي منها تحسين قوة المفاصل و الكاحل و الركبة و تنمية  
و الرشاقة و السرعة في تغيير الاتجاه و تعمل هذه الطريقة على تنمية المستقبلات اللارادية  

 ل و العضلات.  في المفاص

 فيما يستخدم التدريب البليومتري:   -

يرى العديد من العلماء التدريب ان التدريب البليومترك هو همزة الوصل بينكل من كل القوة 
الرئيسي لتحسين مستوى الأداء من خلال هاتين   المدخل  القدة من ناحية و ان  العضلية و 
لدفع مستوى سرعة   المناسبة  توجيه في مسارات  البليومترك يعمل على  التدريب  الصفتين و 

دت العدد من الدراسات او توليفه من تدريبات البليومترك بالإضافة الى تدريبات الأداء و قد أك
السابق،   كبير.)المرجع  بشكل  العضلية  القدرة  ارتفاع مستوى  الى  تؤدي  التقليدية سوف  القوة 

 (. 146ص

 محتوى التمرينات البيلومترية   .6
وقوف مواجهة الخطوط المرسومة على مسافات مناسبة ) الوثب عاليا ثم رفع الركبة و  -

 الحجل على الرجل الأخرى أمام عاليا بالتبادل. ' رجلين'  
الجنب مواجه خطوط المرسومة    نفس التمرين السابق و لكن مواجه الخطوط ) وقوف -

الرجل   الحجل على  ثم رفع ركبة و  جانبا عاليا  الوثب  على الأرض على مسافات مناسبة( 
 الأخرى خلفا عاليا بالتبادل. " الرجلين"  

نفس التمرين السابق و لكن الظهر مواجه الخطوط ) الوقوف الظهر مواجه خطوط   -
  - مرسومة على الأرض على مسافات مناسبة( الوثب خلفا ثم رفع ركبة و الحجل على الرجل  

على   الأرض  على  مرسومة  خطوط  موجه  ذوقوف  الرجلين"   " بالتبادل.  عاليا  خلفا  الأخرى 
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مسافات مناسبة الخطوط أمام عاليا بالتبادل فالحجل أماما عاليا بالرجل الأخرى بالتبادل. "  
 رجلين"  

دفع   - ثم  المائل  الانبطاح  لوضع  للوصول  أسفل  أماما  السقوط  أماما  الذراعين  وقوف 
 الأرض باليدين " الذراعين" 

اثنين الركبتان نصفي لمي الرقبة الوثب عاليا يد الركبتين كاملا و دفع   - وقوف فتحا 
 الأرض بالقدمين.  

أفقية على ارتفاع مناسب و على مسافات مناسبة و خط مويوم   - وقوف موجه حبال 
على الأرض على مسافة مناسبة. الوثب اماما عاليا من فوق الحبال ثم ركبة و الحجل على  

 الرجل الأخرى أماما عاليا بالتبادل فوق الحبال. 
  وقوف الجنب مواجه حبال الافقية على ارتفاع مناسب و عل مسافات مناسبة و خط -

مرسوم على الأرض على مسافة مناسبة الوثب جانبا عاليا من فوق الحبال ثم رفع ركبة و  
 الحجل على الرجل الأخرى جانبا عاليا بالتبادل من فوق الحبال.  

وقوف الظهر مواجهة حبال الافقية على ارتفاع مناسب و على مسافات مناسبة خط   -
مرسوم على الأرض على مسافات مناسبة الوثب خلفا عاليا من فوق الحبال ثم رفع ركبة و  
حجل على رجل الاخرى الأخرى خلفا عاليا بالتبادل من فوق الحبال. )بن شتوي عبد الرزاق، 

 (. 55، ص2016
 عوامل نجاح التدريب البليومتري:  .7

البليومتري هو نشاط عضلي شديد التركيز يتطلب قدرا عاليا من التعامل مع الجهاز العصبي  
 و يجب ان يأخذ في الاعتبار العوامل الآتية:  

   حمل التدريب: 1.7

ان العامل الأساس في التدريب البليومتري هو تحديد أحمال التدريب الملائمة و المناسبة، و  
بالنسبة للناشئين فان تفاوت درجة الخبرة تشكلان طرفي المشكلة في نوعية التدريب و ان حجم  
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)المرجع   التدريب منخفضة.  إذا كانت شدة  عاليا  يكون  ان  يمكن  أساسية"  " بصفة  التدريب 
 (. 56السابق، ص

   القوة الأساسية:  2.7

يرى ) جامبيتا(، انه عند البدء بالتدريب البلومتري فان هناك مستويات أساسية للقوة تعد أمرا  
ضروريا، ان القوة الأساسية التي كان يتقد انها ضرورية كان مبالغا فيها تماما و لقد غير )  

يب  جامبيتا( وجهة نظره حول هذا الموضوع اعتمادا على خبرته العلمية و الأسس النفسية للتدر 
العديد من   أنها واحدة من  ليست مهمة، بل  القوة الأساسية  ان  يعنني هذا  البليومتري، و لا 

 العوامل التي يجب مراعاتها قبل البدء في التدريب البليومتري.  

 المهارة:  3.7

الهم   انه من  كافة و  دائم على مستويات  بشكل  يركز  ان  للتمرينات يجب  السليم  التنفيذ  ان 
بالنسبة الى اللاعب المبتدئ ان يؤسس قاعدة متينة يعتمد عليها البناء ) شدة/كثافة(، أعلى  
من العمل، ان الحركة هي تبادل مستمر بين عملية انتاج القوة و انخفاضها، و تؤدي الى  

 لقوة تستخدم المفاصل كافة ينتج قوة رد فعل من الأرض ينتج قوة عالية.  حصيلة من ا

 التقدم:  4.7

به الانتقال التدريجي من أداء المهارة السهلة الى الصعبة فمثلا يكون الارتقاء برجلين    و يقصد 
معا أكثر من لرجل واحدة و ذلك في المراحل الأولى من التدريب البليومتري و يجب ان تزيد  

(. 57عدد الحركات للاعب المبتدئ. )المرجع نفسه، ص
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 :تمهيد

تعتبر الخصائص البدنية القاعدة الأساسية للاعب كرة القدم التي تبنى عليها باقي الاعدادات 
الأخرى سواء المهارية أو الخططية أو النفسية، فكلما كان اللاعب جاهزا من الناحية البدنية  
كلما استطاع تطبيق المهارات بشكل أفضل مع الاقتصاد في بذل الجهد والدقة والانسيابية  

الية، لذلك اهتم الخبراء في تنمية الخصائص البدنية من أجل الوصول الى الاعداد الشامل الع
 .المتكامل
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  :تعريف اللياقة البدنية .1

حاول الكثير من العلماء تعريف اللياقة البدنية وظهرت العديد من التعريفات توضح   
أنها   التعريفات  البدنية، غير أن الملاحظ في جميع  اللياقة  بكلمات مختصرة لمقصود بكلمة 
ليست متناقضة بقدر ما تكمل بعضها البعض لتعطي في نهاية الأمر مفهوما متكاملا للياقة 

 .البدنية

وتعرف منظمة الصحة العالمية اللياقة البدنية على أنها:" المقدرة على أداء عمل عضلي على  
الجانب   على  التركيز  إلى  البدنية  للياقة  تعريفهم  في  العلماء  بعض  ويتجه  مرضي،  نحو 
الفيزيولوجي، حيث يعرف فوكس وآخرون اللياقة البدنية بأنها:" الكفاءة الفيزيولوجية أو الوظيفية  

 .(79، ص1979تسمح بتحسين نوعية الحياة. )إبراهيم سالمة،  التي

ويستطرد البعض الأخر في تفاصيل الجانب الفيزيولوجي للياقة البدنية، حيث يعرفها زاكستون  
وخاصة الأجهزة: الدوري والتنفسي والعضلي والهيكلي على العمل    –بأنها: مقدرة أجهزة الجسم  

 .عند المستوى المثالي

وعرفها "كمال عبد الحميد" بأنها القدرة على مدى تحمل الجسم في مجابهة متطلبات العمل  
الضروري لملائمة الظروف والمواقف  واحتياجاته والطرق المختلفة التي يسلكها، ومدى تكيفه  

 .( 80الطارئة. )المرجع نفسه، ص

لذلك تعد اللياقة البدنية والحركية للإنسان مهمة، ويمكن للرياضي تنميتها والعناية بها فالفشل 
في الوصول إلى اللياقة البدنية يعزي إلى الضغوط الاجتماعية، ويؤثر على تفهم الفرد لذاته 

ر  وصورته عن جسمه ومعلوماته عن الإمكانات الحركية والبدنية المتاحة له خلال جسمه، ويظه
 .(91، ص2000أن للياقة البدنية بعدها الانفعالي الذي يتأثر به. )إبراهيم ,مروان عبد المجيد،  
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كما عرفها "إبراهيم سلامة" على أنها الحالة السليمة للفرد من حيث تكوينه الجسماني العضوي  
والذي يمكنه من استخدام جسمه بمهارة في نواحي النشاط التي تتطلب القوة والقدرة الحركية  
السابق،   )المرجع  البدنية.  للياقة  أساسا  الصحة  وتعتبر  ممكن  بأقل جهد  والمطاولة  والسرعة 

 .( 92ص

  :أهمية اللياقة البدنية  .2

والتحصيل   كالذكاء  الحيوية  المجالات  الطردي من  ارتباطها  البدنية من  اللياقة  أهمية  تظهر 
غير   الطوارئ  ومواجهة  والنمو  والعقلية  البدنية  والصحة  الجيد،  والقوام  الاجتماعي  والنضج 

 .المتوقعة

واللياقة البدنية كمظهر بصافتها الكاملة يجب أن توضع في المكان اللائق بها باعتبار أنها 
وسيلة وليست غاية في حد ذاتها، أما الغاية فهي سلامة الفرد ككل متكامل، والتربية البدنية  
كمهنة قبلت وتحملت مسئوليتها اتجاه هذه الغاية منذ زمن بعيد في إطار مبدأ تكامل الفرد،  

باللياقة البدنية فقط على أنها مظهر متميز للياقة و  التركيز والاهتمام  بذلك يجب ألا يستمر 
البدنية الكاملة أو بأنها أكثر مساهمة من أجل حياة أفضل للفرد والجماعة. )حسنين، محمد  

 .(85، ص1985صبحي،

ويبرز تركيز بعض التعاريف على الربط بين اللياقة البدنية وظروف الحياة العامة، حيث يعرفها  
لامب بأنها:" القدرة على مواجهة التحديات البدنية العادية للحياة والتحديات الطارئة ويضيف  
محمد صبحي حسنين أن اللياقة هي مدى كفاءة البدن في مواجهة متطلبات الحياة. )المرجع  

 .( 86سه، صنف

ومن أكثر التعريفات انتشارا في الوقت الراهن ذلك التعريف الذي نشره " هارسون كلارك" من  
اعتمدته   وكذلك  والرياضية،  البدنية  للياقة  الأمريكي  الرئيس  مجلس  واقرة  أوريجون  جامعة 
الأكاديمية الأمريكية للتربية البدنية وينص التعريف على أن: اللياقة البدنية هي المقدرة على 
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يسمح   الطاقة  من  قدر  توافر  مع  مفرط،  تعب  وبدون  ويقظة  بنشاط  اليومية  الواجبات  تنفيذ 
بمواصلة العمل والأداء خلال الوقت الحر، ولمواجهة الضغوط البدنية في الحالات الطارئة.  

 .( 82، ص1998)حسين ,قاسم حسن، 

  :خصائص اللياقة البدنية .3

من خلال التعاريف التي أوردناها أعلاه، يمكن أن نلاحظ أنها جميعها يمكن أن تعطي   
المفهوم المتكامل للياقة البدنية، وإن كان كل واحد منها قد يركز على جانب أو أكثر منفصلا  
عن الجوانب الأخرى، غير أنه استخلاص بعض الخصائص الأساسية التي تعطي في مجملها  

،  1989للياقة البدنية وهذه الخصائص هي: )شامل، قيس ناجي، كامل،  المفهوم المتكامل  
 .( 19ص

اللياقة البدنية عبارة عن مقدرة بدنية تتأسس على عمليات فيزيولوجية مختلفة وتتأثر   -
  بالنواحي النفسية

  أنها مستوى معين من العمل الوظيفي لأجهزة الجسم يمكن قياسه وكذلك يمكن تنميته  -

الهدف الأساسي للياقة البدنية هو تحسين قدرة الجسم على مواجهة المتطلبات البدنية   -
والعادية التي تستلزمها ظروف الحياة اليومية، بالإضافة إلى امكانية مواجهة تحديات بدنية  
المنافسات  أو  كالتدريب  بدني  جهد  أداء  خلال  من  أو  الطارئة  المواقف  في  صعوبة  أكثر 

والليا على مجموعة  الرياضية،  تعتمد  التي  البدنية  القدرة  تنمية  وهو  أخر  لها شق  البدنية  قة 
  العمليات الفيزيولوجية وتأثرها بالنواحي النفسية للفرد

إن أحد الأهداف المهمة للياقة البدنية هو تحقيق الوقاية الصحية وتوفير حياة أفضل  -
 .للفرد
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وبناء على ذلك يمكن القول بأن اللياقة البدنية عملية فردية أي أنها ترتبط بدرجة كبيرة بظاهرة  
الفروق الفردية، حيث يختلف الأفراد في قدراتهم البدنية والفيزيولوجية ومدى دوافعهم النفسية،  
  كما أنهم يختلفون أيضا في ظروف معيشتهم اليومية، ما تحتاجه بعض المهن من متطلبات

بدنية أو ذهنية، وقد يواجه الفرد الرياضي بعض التحديات البدنية الصعبة. )المرجع السابق،  
 .( 20ص

خلال عمليات التدريب أو المنافسة، كما قد يضطر الإنسان العادي في بعض الأحيان إلى  
العمل في ظروف بدنية تزيد درجتها عن ظروف الحياة العادية مثل حالة الطوارئ أو الخطر  

 .أو عند الحاجة لأداء بعض ساعات العمل الإضافية

واللياقة البدنية عملية نسبية بمعنى أن الفرد الذي تقابله متطلبات بدنية عادية يتعامل معها في  
حياته بنجاح وبأقل درجة من التعب ويمكنه في نفس الوقت مواجهة الظروف البدنية الطارئة  
مع تمتعه بحالة صحية جيدة، يمكن لنا أن نصف هذا الشخص بأنه لائق بدنيا، غير أن هذا  

خص ذاته إذا ما شارك في نشاط رياضي يتطلب منه بدل نوع من الجهد الذي لم يتعود  الش
على مواجهته من قبل، ونجد أن مقدرته في مواجهة هذا النوع من التحديات لبدنية ستكون  
القول على الرياضيين   أقل، وبذلك يظهر بشكل يجعلنا نحك بأنه غير لائق بدنيا، وينطبق 

للياقة البدنية للاعب تكون منخفضة في بداية الموسم التدريبي وتقل  أنفسهم حيث نلاحظ أن ا
مقدرته على مواجهة حمل التدريب، وتظهر عليه بعض علامات التعب على الرغم من انخفاض  
البدنية   لياقته  إلى  يعود  التدريب  في  اللاعب  ينتظم  وعندما  الإعداد  فترة  في  الحمل  مستوى 

 .( 25، 1990)صبحي حسنين محمد، السابقة التي كان عليها من قبل. 
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  :عناصر اللياقة البدنية .5

  :التحمل -

يعتبر التحمل أحد العناصر اللياقة البدنية الضرورية لجميع اللاعبين دون استثناء، وكثيرا من  
الفرق الرياضية ككرة اليد وكرة القدم خسروا السباق بسبب ضعف عنصر التحمل عندهم، رغم  

 .(28، ص2002أدائهم الفني المميز.) أحمد محمد أحمد جاسر،  

يرى "أوزلين" أن القدرة على مقاومة التعب يتحكم فيها الجهاز العصبي المركزي الذي   
يقوم بتحديد وضبط القدرة أو الكفاية على العمل لجميع أجهزة وأعضاء الجسم الإنسان، ولذا  
فإن نقص كفاءة الجهاز العصبي المركزي يعتبر العامل الهام في سلسلة العمليات التي ينتج  

 .درجة التعب، وبالتالي ضعف القدرة على التحملعنها زيادة 

ويعرف "قاسم" لتحمل بأنه قابلية مقاومة الأجهزة العضوية للتعب أثناء أداء التمرينات الرياضية  
لفترة طويلة، ويرى " هاري" أن مستوى قابلية التحمل تعينه قابلية العمل الوظيفي لجهاز القلب  

عضاء وتلعب  والدورة الدموية، وقابلية تبادل المواد والجهاز العصبي، وكذلك توافق الأجهزة والأ
،  1996اقتصادية عمل الأجهزة العضوية دورا هاما في التحمل.) أحمد ممر سليمان روبي،  

 .( 27ص

  :ويمكن أن يقسم التحمل إلى قسمين 

  :التحمل العام  –أ 

استمرارية عمل مجموعات عضلية كبيرة لوقت    القدرة على  بأنه  العام  التحمل  يعرف 
  – م    800طويل دون استخدام شدة كبيرة، بل يجب أن تكون بمستوى متوسط مثل الركض  

 .(71، ص1980م  بألعاب القوى. )أمر الله البساطي،   10000  –م  5000 –م 1500
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  :التحمل الخاص  –ب 

طويل    لوقت  بالأداء  استمرارية  على  اللاعب  المكانية  بأنه  الخاص  التحمل  يعرف 
التحمل   يختلف  وبهذا  عليها،  التدريب  المراد  الرياضة  شكل  تخدم  خاصة  تمارين  باستخدام 
الخاص باختلاف الأنشطة الرياضية أو الأشكال الرياضية التي يتميز فيها الواحد عن الأخر،  

كون التحمل الخاص هو الأساس في الوصول إلى نتيجة متقدمة  في بعض أشكال الرياضة ي
التحمل الخاص امكانية اللاعب على الاستمرارية في العمل   ينعكس  مثل المصارعة، حيث 

دقائق، ويمكن القول أن التحمل الخاص هو الاستمرارية في الأداء بصفات بدنية عالية    6لفترة  
بادرة دون أن يطرأ عليه التعب.) ثامر محسن،  وقدرات مهارية وخططية متقنة طوال مدة الم

 .( 42، ص1989واثق تاجي، 

  :وينقسم التحمل الخاص إلى الأنواع التالية 

  :تحمل السرعة -

اسمها يدل عليها، فهي مكونة من صفتي التحمل والسرعة فهي تضمن قدرة الفرد على المحافظة  
 .زمنية ممكنة على المعدلات العالية من السرعة لأكبر فترة 

  :تحمل القوة -

وهنا تظهر العلاقة المتبادلة بين التحمل والقوى بمعنى قدرة اللاعب في التغلب على مقاومات  
مختلفة لفترة زمنية طويلة، تظهر هنا قدرة العضلة على المقاومة كما هو الحال في التجديف  

 .( 43والسباحة. )المرجع نفسه، ص

  :تحمل الاستمرارية في الأداء -

ويقصد بهذا التحمل تكرار أثناء أداء الحركة واستمراريتها لفترة زمنية طويلة، كما في كرة اليد  
 .وكرة السلة وكرة الطائرة....الخ
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  :تحمل الانقباض العضلي -

يقصد بهذا التحمل قدرة الرياضي على تحمل الانقباضات العضلية لفترة زمنية طويلة، كما هو  
الحال في الرماية وحمل الأثقال، وتعتبر صفة تحمل السرعة من أهم صفات البدنية للاعبين  
وهذا يعني أن اللاعب يستطيع أن يجري بأقصى سرعة له في أي وقت خلال المباراة. )جوليا  

 .(35، ص1991بانتولي، 

وتبرز أهمية التحول في كون يلعب دورا هاما في مختلف الفعاليات الرياضية، وهو الأساس  
في إعداد الرياضي بدنيا، ولقد أظهرت البحوث العلمية في هذا المجال أهمية التحمل، فهو  
يطور الجهاز التنفسي، ويزيد من حجم القلب وينظم جهاز الدورة الدموية ويرفع من الاستهلاك  

كسجين، كما له أهمية كبيرة من الناحية البيوكيميائية، فهو يساعد في رفع النشاط  الأخص للأ
الإنزيمي ورفع محسوس لمصادر الطاقة ويزيد من فعالية ميكانيزمات التنظيم، بالإضافة إلى 
الفوائد البدنية الفيزيولوجية التي يعمل التحمل على  تطويرها، نجده كذلك ينمي الجانب النفسي  

)قاسم حسن حسين،    للرياضي التعب.  مواجهة  في  الإرادة  تطوير صفة  في  ،  1989وذلك 
 .( 32ص

  :القوة -

الدفاع، ومن هذا   لتخطي  المرمى  والتصويب على  الوثب  القوة في  اللاعب  تتطلب حركات 
المنطلق يمكن تعريف القوة بأنها:" المقدرة أو التوتر التي تستطيع عضلة أو مجموعة عضلية  
أن تنتجها ضد مقاومة في أقصى انقباض إرادي واحد له، كما أشار "عصام عبد الخالق" بأنها  

لعضلي العصبي في التغلب على مقاومة عالية نسبيا أو مواجهتها من خلال  قدرة الجهاز ا
 .( 41، ص1978استخدام عضلات الجسم.) كمال عبد الحميد، محمد صبحي حسانين،  

تشمل   والتي  العضلات بشكل عام،  قوة  بها  العامة ويقصد  القوة  نوعين من  نجد  أن  ويمكن 
عضلات الساقين والبطن والظهر والكتفين والصدر والرقبة، ويمكن الحصول على هذا النوع  
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من القوة عن طريق تمرينات جمناستيك مثل التمرينات الأرضية وتمرينات بواسطة الكرة الطبية  
 .والتدريب الدائري، وبدون القوة العامة يتعذر علينا تدريب القوة الخاصة

تنمية القوة  أما القوة الخاصة فيقصد بها العضلات التي تعتبر ضرورية لمتطلبات اللعبة وإن  
هي القاعدة الأساسية التي يبنى عليها تحسين صفة التحمل السرعة وتطوير المقاومات بأكثر  

 .سرعة ممكنة وتتمثل في الحركات التي تستدعي القوة الانفجارية مثل: التصويب والوثب 

بالقوة   يتميز  التعب عند أداء مجهود  التحمل فهي مقدرة الجسم على مقاومة  أما قوة 
 .(50، ص1996ولمدة زمنية طويلة. )محمد إبراهيم شحاتة وصباح السيد فاروق، 

من المعروف أنه كما كانت العضلات قوية حمت الرياضي وقللت من إصابات المفاصل، 
كما أن القوة تزيد من المدخرات الطاقوية مثل كرياتين الفوسفات والغليكوجين، كما تربي لدى  

 :اللاعبات الصفات الإرادية المطلوبة للعب وخاصة الجرأة والشجاعة والعزيمة، وكذلك

سهم في انجاز أي نوع من أنواع أداء الجهد البدني في كافة الرياضات وتتفاوت نسبة   •
 .مساهمتها طبقا لنوع الأداء

سهم في تقدير العناصر والصفات البدنية الأخرى مثل: السرعة والتحمل والرشاقة لذا   •
 .فهي تشغل حيزا كبيرا في برامج التدريب الرياضي

يعتبر محددا هاما في تحقيق التفوق الرياضي في معظم الرياضات. )المرجع السابق،   •
 .( 51ص

  :السرعة -

وفي   مدة زمنية،  أقصر  في  بالحركات  القيام  الإنسان على  قدرة  السرعة كصفة حركية هي 
 .ظروف معينة يفترض في هذه الحالة تنفيذ لا يستمر طويلا
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كما تعرف السرعة بقابلية الفرد على تحقيق عمل في أقل ومن ممكن، وتتوقف صفة   
السرعة عند الرياضي على سلامة الجهاز العصبي والألياف العضلية والعوامل الوراثية والحالة  

 .( 52التدريبية. ) المرجع نفسه، ص

ويعرفها على البيك بأنها بمفهومها البسيط هي القدرة على أداء حركة بدنية أو مجموعة   
 .حركات محددة في أقل زمن ممكن

السرعة لا تقتصر على نوع واحد فقط من الحركات، وإنما هي تدخل في جميع مقتضيات  
اللعبة منها الحركات المتكررة للتهديف والفعاليات المركبة لحركة استلام وتمرير الكرات بأنواعها 
والاستجابات الحركية للمواقف المختلفة والمتغيرة للعبة. )أمر الله البساطي، مرجع سبق ذكره،  

 .( 72ص

  :الرشاقة -

يعرف "ماينل" الرشاقة بأنها القدرة على التوافق الجيد للحركات بكل أجزاء الجسم أو جزء معين  
منه كاليدين أو القدم أو الرأس، ويعرف "كيرتن" الرشاقة بأنها القدرة على ردة الفعل السريع  

الفرد لتغيير وضعه بسرعة ولا يتطلب الق بالدقة مع امكانية  وة للحركات الموجهة التي تتسم 
 .العظمى أو القدرة

والرشاقة استعداد جسمي وحركي لتقبل العمل الحركي المتنوع والمركب وهي استيعاب وسرعة  
في التعلم مع أجهزة حركية سليمة قادرة على هذا الأداء أو ذلك، فعندما نريد أن نصل إلى  
الإتقان والتثبيت في الأداء المهاري نجد أن الرشاقة تلعب دورا مهما وذلك للسيطرة الكاملة  

وضاع الصعبة والرشاقة هي خبرة وممارسة حيث أنها تفقد وتضعف عند الانقطاع  على الأ
 .( 44عن التدريب لفترة معينة.) سليمان روبي، مرجع سبق ذكره، ص

 :هناك نوعان من الرشاقة
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  أولا: الرشاقة العامة 

وهي نتيجة تعلم حركي متنوع أي نجده في مختلف الأنشطة الرياضية، وتشير أيضا   
بدقة وانسيابية وتوقيت  إلى   بالتنوع والاختلاف والتعدد  يتسم  أداء واجب حركي  المقدرة على 
 .سليم

  ثانيا: الرشاقة الخاصة

وهي القدرة على الأداء الحركي المتنوع حسب التكتيك الخاص لنوع النشاط الممارس   
وهي الأساس في إتقان المهارات الخاصة باللعبة، وتعكس قدرة اللاعب على الأداء الحركي  
في الرياضة المختارة بأسرع ما يمكن وكذلك بسهولة وأقل ما يمكن من أخطاء وبدقة عالية،  

ارات الحركية الأساسية من خلال تكرار أداء تلك المهارات المختلفة  وترتبط بخصائص المه
 .( 45بدقة عالية. )المرجع نفسه، ص

  :وتكمن طرق تنمية الرشاقة فيما يلي

بامكان تطوير صفة الرشاقة ينبغي العمل على اكتساب اللاعب لعدد كبير من المهارات  •
الحركية المختلفة، وتسهم الألعاب الرياضية المختلفة في تنمية وتطوير الرشاقة نظرا لما يتخللها 

 .لمختلف المواقف والظروف المتغيرة وغير المعروفة سلفا

يقول " أربلي" أنه كلما زادت الرشاقة لدى اللاعبين كلما استطاع بسرعة تحسين مستواه،   •
 .ويوحي بمراعاة مبدأ التدرج من البسيط إلى المركب في التدريب على حركات الرشاقة

لتنمية   • التدريب  في غضون عمليات  التالية  الطرق  باستخدام  وماتيفي"  هار   " ينصح 
  :وتطوير صفة الرشاقة

 .الأداء العكسي للتمرين: مثل التصويب بالقدم الأخرى وكذا المحاورة بها في كرة القدم 

 التغيير في سرعة وتوقيت الحركات كأداء الحركات المكبة كتنطيط الكرة والتصويب  
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  تغيير الحدود المكانية لإجراء التمرين: مثل تقصير مساحة الملعب في كرة القدم 

 التغيير في أسلوب أداء التمرين: كأداء مهارة ضرب الكرة بالرأس من الثبات والجري  

الأمامية    تصعيب التمرين ببعض الحركات الإضافية كأداء التصويب من الدحرجات 
والخلفية أما الدوران أو تدريبات حارس المرمى كالقفز لالتقاط الكرة من وضع الطيران )المرجع  

 .(46السابق، ص

التغيير في نوع المقاومة بالنسبة كالتمرينات القفز والتمرينات الزوجية كاستخلاص الكرة   
 .من أكثر من منافس، أو القفز مع حمل كرة طبية لضرب كرة بالرأس

أداء بعض التمرينات المركبة دون إعداد أو تمهيد سابق: مثل أداء مهارة حركية جديدة   
 . بارتباطها بمهارة سبق تعلمها

يجب عند تدريب الرشاقة مراعاة تشكيل التدريبات بالصورة القريبة من مواقف اللعب  •
 .في كرة القدم حيث كأن اللاعب يحتاج إلى الدقة والسيطرة في التعامل مع الكرة

تنمية   • على  التدريب  عند  المهاري  الأداء  تطوير  من  تحد  التي  العوامل  مراعاة  يجب 
الرشاقة مثل وزن اللاعب وطوله، فاللاعب الطويل يكون مركز ثقله على ارتفاع كبير فلهذا  
يتطلب عملا عضليا أكبر والتحكم في أجزاء جسمه بما يتناسب مع الأداء فعلى سبيل المثال  

الطويل عند   أو اللاعب  الهدف  الكرة على  تعلو  الأمام حتى لا  إلى  يميل جذعه  التصويب 
 .المرمى

  :المرونة -

العضلات   إطالة  نتيجة  ويسر  وسهولة  واسع،  بمدى  الحركي  الأداء  على  اللاعب  قدرة  هي 
 .والأربطة العاملة على تلك المفاصل لتحقيق المدى اللازم للأداء في كرة القدم
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ويعرف "هاري وفري" المرونة بأنها قدرة الرياضي على أداء حركات بأكبر حرية في المفاصل  
 .بإرادته أو تحت تأثير قوة خارجية مثل مساعدة زميل 

وتعرف المرونة كذلك بأنها القدرة على أداء الحركات بمدى حركي كبير وتبعا لذلك فإن الحد 
الأعلى لمدى السعة أو القدرة على الحركات هو مقياس المرونة، وتقاس المرونة بالدرجات أو  

 .(58السنتيمترات في مجال النشاط الرياضي . )المرجع نفسه، ص

 :الصفات البدنية في الألعاب الجماعية  .5

طبيعة الأداء في الألعاب الجماعية تستلزم تحضير اللاعبين من الناحية البدنية لدمجها   
بالمهارات الأساسية للعبة، فالمدرب يعمل على تنمية عناصر اللياقة البدنية المختلفة، بالإضافة 
لمهارة اللعب والمباريات التدريبية والتدريب الخططي، فالصفات البدنية الخاصة تعتبر مطلب  
أساسي لكل لعبة من الألعاب الجماعية رغم اختلاف طبيعة الأداء لكل لعبة وتطوير الصفات 
البدنية في الألعاب الجماعية مرتبط ارتباطا وثيقا بعملية تطوير الجوانب المهارية والخططية،  
حيث أنه يمكن للاعب أداء الواجبات الفنية والخططية في الدفاع والهجوم في حال عدم امتلاكه  
المميزة   بالخصائص  مرتبطة  دائما  البدنية  الصفات  فتنمية  البدنية  للصفات  عالية  لمستويات 
إبراهيم   محمد  وغيرها.)  والشجاعة  والمثابرة  كالإرادة  الارادية  للسمات  إضافة  الأداء  لطبيعة 

.(171، ص2008شحاتة،  
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 تمهيد: 

العالم الأكثر شعبية ومتابعة، حيث تستقطب  تعد رياضة كرة القدم أول رياضة كروية في   
الكثير من المتتبعين بمرور الأيام، وقد عرفت هذه الرياضة في السنوات الأخيرة انتشارا كبيرا  
مما جعلها تلفت أنظار المتفرجين والممارسين، إضافة لجعلها فرصة للتعبير عن الفرح والسرور 

 وتساهم بشكل كبير في حياة الأفراد.

التي تطورت تطورا سريعا، فهي رياضة بسيطة يقبل عليها    القدم هي الرياضة  وكرة 
الصغار والكبار، ويستطيع كل انسان ممارستها بأبسط التكاليف، ومع مرور الزمن تطورت  
كرة القدم تطورا مدهشا مس مختلف الميادين الاجتماعية والاقتصادية وحتى السياسية، كما  

دة الاقبال على ممارستها والتسابق على المشاركة في منافساتها،  اكتسبت شعبية ظهرت في ش
بالرغم من أنه في السنوات الأخيرة ظهرت عدة ألعاب نالت الكثير من الاعجاب والتشجيع فقد  

 بقيت لعبة كرة القدم الأكثر شعبية وانتشارا ولم يتأثر مركزها. 
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 . نشأة كرة القدم:  1

الأكثر شعبية وشيوعا في العالم، وهي الأعظم في نظر اللاعبين  تعتبر كرة القدم اللعبة   
م من قبل طلبة    1114والمتفرجين نشأت كرة القدم في بريطانيا، وأول من لعب الكرة كان عام  

م قام الملك )ادوارد الثاني( بتحريم لعبة كرة القدم في    1335المدارس الإنجليزية، وفي سنة  
كما استمرت هذه النظرة من طرف) ادوار الثالث( ورتشارد الثاني    المدينة نظرا للانزعاج الكبير 

نظرا للانعكاس السلبي لتدريب القوات العسكرية كما   )م  1543  – م    1313وهنري الخامس )  
ظهرت هذه اللعبة قديما في اليونان فكانوا يسمونها باسم " ايبسكير وس " أما في هذا الزمان 

 (. 174، ص2008)موفق مجيد المولى،  باسم آخر وهو"هاربارستوم. فعرفت

لعبت أول مرة في مدينة لندن بعشرين العب لكل فريق، وذلك في طريق طويل مفتوح   
من الأمام ومغلق من الخلف، حيث حرمت الضر بات الطويلة والمناولات الأمامية، كما لعبة  

م    4.4م وعرضها    115مباراة اخرى في )ايتون( بنفس العدد من اللاعبين في ساحة طولها  
 (. 104، ص2008)بوكرامت بلقاسم،  .اراة وسجل هدفان في تلك المب 

م، بحيث تم التعرف على ضربات الهدف والرمية  1935أوضع بعض القوانين سنة   
كما أخرج القانون المعروف بقواعد كمبر   hourd الجانبية، و أسس نظام التسلسل قانون هاور

م أنشئت  1912م والتي تعتبر الخطوة الأولى لوضع قوانين كرة القدم، وفي عام    1959ج عام  
القوانين العشرة تحت عنوان: "اللعبة الأسهل" حيث جاء فيه تحريم ضرب الكرة بكعب القدم و  

 وسط حين خروجه. اعادة اللاعب للكرة الى داخل الملعب بضربة باتجاه خط ال

م أسس إتحاد الكرة على أساس نفس القواعد و أول بطولة أجريت في    1913وفي عام   
م تأسس    1913كأس اتحاد الكرة( أين بدا الحكام باستعمال الصفارة، وفي عام  (م    1999عام  

فريق دانماركي. )مفتي إبراهيم    14الاتحاد الدانماركي لكرة القدم، و أقيمت كأس البطولة ب  
 (. 95، ص1999محمد، 
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وذلك بمشاركة كل من فرنسا،   FIFA تشكل الاتحاد الدولي لكرة القدم  1855في عام   
م وفازت 1835سويسرا والدانمرك، وأول بطولة لكأس العالم أقيمت في الأرغواي   هولندا بلجيكا

إن تطور كرة القدم في العالم موضوع ليس له حدود، والتطور أصبح كمنافسة بين القارات   .بها
المنافسات،  القارتين الأمريكية والأوربية السائدة في جميع  التطور بين  الخمس واشتد صراع 
وأصبح مقياس التطور في كرة القدم هو منافسة كاس العالم، وبدأ تطور كرة القدم مند أن بدأت  

 .م1835 ت الكأس العالمية سنةمنافسا

و تعد كرة القدم من بين أول الرياضات التي ظهرت، والتي اكتسبت شعبية كبيرة، وهذا   
م أول فريق رياضي    1984عمر بن محمود "، "علي رايس"، الذي أسس سنة   " بفضل الشيخ

جزائري تحت اسم )طليعة الحياة في الهواء الكبير( وظهر فرع كرة القدم في هذه الجمعية عام  
م تأسس أول فريق رسمي لكرة القدم الجزائرية "مولودية الجزائر"    1821أوت    1م، وفي    1811

هو أول نادي رياضي تأسس قبل   csc نادي الرياضي لقسنطينةغير أن هناك من يقول أن ال
 (. 15، ص 2003م. )محمد رضا الوقاد،   1821سنة 

الاتحاد    معسكر  غالي  منها  أخرى  فرق  عدة  تأسست  الجزائر،  مولودية  تأسيس  بعد 
 .والاتحاد الرياضي الإسلامي للبليدة والاتحاد الإسلامي الرياضي للجزائر الإسلامي لوهران

لصد   والتكتل  الانضمام  أجل  من  أبنائها  قوى  لكل  الماسة  الجزائري  الشعب  لحاجة  ونظرا 
الاستعمار، فكانت كرة القدم أحد هذه الوسائل المحققة لذلك، حيث كانت المقابلات تمع الفرق 

 (. 14الجزائرية مع فرق المعمرين. )المرجع السابق، ص

وبالتالي أصبحت فرق المعمرين، وبالتالي أصبحت فرق المعمرين ضعيفة نظرا لتزايد عدد   
تفطن   تم  هذا  ،مع  الوطنية  الروح  وزرع  زيادة  على  تعمل  التي  الإسلامية  الجزائرية  الأندية 
السلطات الفرنسية الى المقابلات التي تجرى تعطي الفرصة ألبناء الشعب للتجمع والتظاهر  

قعت اشتباكات عنيفة بعد المقابلة التي جمعت بين مولودية    1956،حيث في سنة    بعد كل لقاء
العديد من   إثرها إعتقل  التي على  بولوغين حاليا(  الجزائر وفريق أورلي من )سانت اوجين، 
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م تجنبا    1841مارس11الجزائريين مما أدى بقيادة الثورة إلى تجميد النشاطات الرياضية في  
للأضرار التي تلحق بالجزائريين وقد عرفت الثورة التحريرية تكوين فريق جبهة التحرير الوطني  

م الذي كان مشكال من أحسن اللاعبين الجزائريين أمثال رشيد مخلوفي    1849أفريل    19في  
  .ان يلعب أنداك في صفوف فريق سانت ايتان، سوخان، كرمالي، زوبا ،كريمو، ابرير الذي ك

 (. 32، ص2001محمد عفيفي،   –)إبراهيم شعلان 

وكان هذا الفريق يمثل الجزائر في مختلف المنافسات العربية والدولية، وقد عرفت كرة  
القدم الجزائرية بعد الاستقلال مرحلة اخرى حيث تم تأسيس أول إتحادية جزائرية لكرة القدم سنة  

م وكان "محمد معوش" أول رئيسا لها، ويبلغ عدد الممارسين لهده اللعبة في الجزائر    1962
رابطات    6ولاية و   48جمعية رياضية ضمن    1515رياضي يشكلون حوالي  110000ن  اكثر م

 .(120، ص2002جهوية )حسين السيد أبو عبدو،  

وفاز بها فريق    1963-1962وقد نظمت أول بطولة جزائرية لكرة القدم خلال الموسم   
م وفاز بها فريق    1963الاتحاد الرياضي الإسلامي للجزائر ونظمت كأس الجمهورية سنة  

وفاق سطيف الذي مثل الجزائر أحسن تمثيل في منافسات الكؤوس الإفريقية وفي نفس السنة  
م كان أول لقاء للفريق الوطني، وأول منافسة رسمية للفريق الوطني مع الفريق    1963في  أي  

م وحصوله على الميدالية الذهبية   1975المتوسط لسنة  الفرنسي خلال العاب البحر الأبيض 
 .( 23، ص2000)ربيعي كاظم، 

م، وفاز بكأس إفريقيا مرة واحدة بالجزائر    1980كما شارك في أولمبياد موسكو سنة 
والثانية بالمكسيك    1982م وشارك في دورتين لكأس العالم الأولى بإسبانيا سنة  1990سنة  
م، ودون ذلك لم يحظى المنتخب الوطني بتتويجات كبيرة، حيث أقصيا من تصفيات  1986سنة  

م إنجابه لعدة العبين أكفاء أمثال الألماس، عاشور، ظهير، فريحة كركور،  كأس العالم الباقية رغ
م ظهرت وجوه لامعة مثلت الكرة الجزائرية أحسن تمثيل    1982دراوي، وفي بداية الثمانينات  
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عمر،   إسماعيل  طه  بطروني...)  سرباح،  مرزقان  زيدان،  عصاد،  ماجر،  بلومي،  أمثال: 
 (. 41، ص1989

أما في التسعينات فقد ظهر كل من صايب و تاسفاوت و آخرون، هذا عن الفريق   
الوطني أما الأندية فقد برهنت عن وجود الكرة الجزائرية على المستوى الافريقي والدليل على  
ذلك لعبها للأدوار النهائية بالنسبة لكأس إفريقيا للأندية البطلة، وكأس الأفرو أسيوية وكأس  

ل على الكأس لبعض أنديتنا العريقة امثال شبيبة القبائل و وفاق سطيف،  الكؤوس والحصو 
  (. 42)المرجع السابق، ص   .مولودية الجزائر 

 . تعريف كرة القدم:  2

كرة القدم هي رياضة جماعية يمارسها جميع الناس وهي رياضة جماعية يتكيف معها   
كل أصناف المجتمع قبل أن تصبح منظمة كانت تمارس هذه اللعبة في أكثر الأماكن جاذبية،  
على سواء حيث رأى ممارس هذه اللعبة أن تحويل كرة القدم الى رياضة انطلاقا من قاعدة 

 (. 25، ص1984سيد عبد جواد، أساسية. )

لاعبا يستعملون كرة منفوخة    11وكرة القدم رياضة تلعب بين فريقين يتألف كل فريق   
مساحة ملعب مستطيلة وحسب مختار سليم فهي لعبة جماعية يتم فيها تسجيل أكبر عدد من  
الأهداف في شباك الخصم و المحافظة على الشبكة نظيفة من الأهداف كما تلعب كرة القدم 

د   90لاعبا بكرة مستديرة مصنوعة من الجلد، وتدوم المباراة    11  بين فريقين يضم كل فريق
د، حيث تجرى المباراة بين فريقين يرتديان    15د لكل شوط، يتخللها وقت راحة يدون    45أي  

الهدف   ويكمن  باللعبة،  خاص  وحذاء  قميص  تبان،  من  الأخيرة  هذه  وتتكون  مختلفة  ألبسة 
أ من  جماعي  بشكل  اللعب  وضع  في  الاستراتيجية  الرئيسي  للخطط  تطبيق  أحسن  جل 

 (. 26الموضوعة. )المرجع السابق، ص
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 :. مدارس كرة القدم3

كل مدرسة تتميز عن الأخرى بأنها تتأثر تأثيرا مباشرا من اللاعبين الذين يمارسونها، وكذلك  
 الشروط الاجتماعية والاقتصادية والجغرافية التي نشأ فيها. 

 في كرة القدم نميز المدارس التالية: 

 مدرسة أوربا الوسطى   -

 المدرسة اللاتينية   -

 (. 55، ص2001علي فهمي بيك،  مدرسة أمريكا الجنوبية. )  -

 . قواعد كرة القدم: 4

الحر، ترجع أساسا الى سهولتها الفائقة،    إن الجاذبية التي تتمتع بها كرة القدم خاصة في الاطار
( قاعدة لسير هذه اللعبة،  17فليس ثمة تعقيدات في هذه اللعبة، ومع ذلك فهناك سبعة عشر )

،  1997وهذه القواعد سارت بعد تعديلات ولكن لازالت باقية الى الأن. ) مفتي إبراهيم حماد، 
 (. 98ص

حيث أو سيق للثبات للأول قوانين كرة القدم أسندوا الى ثلاث مبادئ رئيسية جعلت من اللعبة 
 مجالا واسعا للممارسة من قبل الجميع دون استثناء، وهذه المبادئ كما يلي: 

 :  المساواة -

إن قانون اللعبة يمنح لممارسي كرة القدم فرصة متساوية لكي يقوم بعرض مهاراته الفردية دون  
 أن يتعرض للضرب أو الدفع أو المسك وهي مخالفات يعاقب عليها القانون. 
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 :  السلامة -

وهي تعتبر روحا للعبة، بخلاف الخطورة التي كانت عليها في العهود العابرة، فقد وضع  
الملعب   اللعب مثل تحديد مساحة  أثناء  القانون حدودا للحفاظ على سلامة وصحة اللاعين 
وأرضيتها، وتجهيزهم من ملابس وأحذية للتقليل من الإصابات وترك المجال واسعا لإظهار  

 ية. مهارتهم بكفاءة عال

 :  التسلية -

لممارسة    اللاعب  يجدها  التي  والمتعة  التسلية  من  الأدنى  للحد  المجال  إفساح  وهي 
اللعبة، فقد منع المشرعون لقانون كرة القدم بعض الحالات والتي تصدر من اللاعبين اتجاه  

 (. 103، ص1999بعضهم البعض. ) عمرو أبو المجد وجمال إسماعيل، 

 . المبادئ الأساسية لكرة القدم:  5

كرة القدم كأي لعبة من الألعاب ذلا مبادئها الأساسية المتعددة والتي تعتمد في إتقانها   
 .على إتباع الأسلوب السليم في طرق التـدريب 

ويتوقف صلاح أي فريق وتقدمه الى حد كبير على مدى إتقان أفراده للمبادئ الأساسية للعبة،  
إن فريق كرة القدم الناجح هو الذي يستطيع كل فرد من أفراده أن يؤدي ضربات الكرة على 
اختلاف أنواعها بخفة ورشاقة، ويقوم بالتمرير بدقة وبتوقيت سليم ويختلف الطرق، ويكتم الكرة  

لة ويسر، ويستخدم ضرب الكرة بالرأس في المكان والظروف والمناسبات، ويحاور عند  بسهو 
اللزوم ويتعاون تعاونا تاما مع بقية أعضاء الفريق في عمل صباعي منسق.) غازي صالح، 

 .( 27، ص 2013هاشم ياسر حسن، 

هذه المبادئ الأساسية لكرة القدم متعددة ومتنوعة، لذلك يجب عدم مزاولة تعليمها في   
مدة قصيرة كما يجب الاهتمام هبا دائما عن طريق تدريب اللاعبين على ناحيته أو أكثر في  

 .كل سبرين وقبل البدء باللعب
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 وتقسم المبادئ الأساسية لكرة القدم إلى ما يلي:  

 استقبال الكرة -

 المحاورة بالكرة -

 المهاجمة   -

 رمية التماس   -

 ضرب الكرة  -

 لعب الكرة بالرأس  -

 (. 28حراسة المرمى. )المرجع السابق، ص -

 . أهداف رياضة كرة القدم: 6

الصفات يجب على مدرب كرة القدم أن يقترح أهداف أساسية هامة من أجل تطوير نفس   
الجماعي وتلخص هاته الأهداف الاساسية فيما   الطابع  القدم ذات  الخاصة في رياضة كرة 

 (. 124، ص2012)صلاح محمود هاشم، ياسر حسن،    :يلي

 .فهم واستيعاب مختلف الحالات الرياضية الجماعية والتكيف معها -

 التنظيم الجماعي مثل: الهجوم أو الدفاع ومختلف أنواع ومراحل اللعب في كرة القدم -

 .الوعي بالعناصر والمكونات الجماعية والفردية في رياضة كرة القدم -

 .تحسين الوضع والمهارات الأساسية سواء الجماعية أو الفردية في مستوى اللعب -

الوضعيات    - واستيعاب  التكنيكي  اللعب  عناصر  عن  مصغرة  ولو  واضحة  رؤية  إعطاء 
 .المختلفة
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 . طرق اللعب في كرة القدم: 7

الفنية    اللاعبين ومهاراتهم  ولذلك فإن صبيع قدرات  لعبة صباعية  القدم  لعبة كرة  إن 
تجتمع لتنتهي إلى غرض واحد، وهو المصلحة العامة للفريق ، ولا بد أن تناسب طريقة اللعب  

 للفريق مع اللياقة البدنية والمستوى الفني والكفاءة الفردية لجميع لاعبي الفريق. 

 : 2-4-4. طريقة 1.7

م، وجيب على الفريق  1958وهي الطريقة التي نالت هبا البرازيل لكأس العادل سنة   
أن يتمتع بلياقة بدنية عالية وحسن التصرف في أداء المهارات لأن هذه الطريقة تتطلب التعاون  
بالهجوم والدفاع، بحيث يزداد عدد اللاعبين في كلتا الحالات )الدفاع والهجوم ( واشًتباك خط  

 .(125)المرجع السابق، ص  .ذي يعمل على سبيل دفاع الخصمالوسط ال

 : 3-3-4. طريقة 2.7

تمتاز الطريقة بأنها طريقة دفاعية هجومية وتعتمد أساسا على اللاعبين وخاصة لاعبي   
ومن الممكن للظهير أن يشارك في عمليات الهجوم على فريق الخصم و كما    خط الوسط ، 

 . أن هذه الطريقة سهلة الدراسة وسهلة التدريب

 : . الطريقة الشاملة3.7

وهي طريقة هجومية ودفاعية في نفس الوقت حيث تعتمد على صبيع اللاعبين الهجوم   
 (. 126وفي الدفاع. )المرجع السابق، ص
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 :  منهج البحث 

 استخدمنا المنهج التجريبي حيث بواسطته يمكننا الحصول على نتائج ذات درجة عالية من الصدق والموضوعية  

 وتناولت الدراسة اختبارين: هما القفز من الثبات والسرعة لعشر أمتار أجري على عينتين: 

حصص موزع    08تدريبي يتكون من  أفراد لكل عينة للمقارنة وكذا برنامج    10عينة تجريبية وعينة ضابطة من  
 على أربعة أسابيع بمعدل حصتين لكل أسبوع. 

 مجتمع البحث: 

 سنة.  17فريق مولودية حجاج لأقل من 

 عينة البحث:  

 أخذ الطالب الباحث عينة من اللاعبين موزعة على عينتين: 

 لاعبين، حيث تم الاختيار بطريقة عشوائية.  10لاعبين والعينة الضابطة  10العينة التجريبية 

 : متغيرات البحث

 البيلومتري. البرنامج التدريبي  متغير مستقل: -
 متغير تابع: هو القوة الانفجارية  -

 : الضبط الاجرائي للمتغيرات

أن  لضمان  الباحث  يتبعها  التي  والأساليب  الإجراءات  إلى  العلمي  البحث  في  للمتغيرات  الاجرائي  الضبط  يشير 
المتغيرات يتم تعريفها، قياسها، والتحكم فيها بطريقة دقيقة وموحدة، الهدف الأساسي من ذلك هو زيادة صدق وثبات  

لتابع هي فعلا نتيجة للمتغير المستقل، وليس لمتغيرات أخرى  النتائج، والتأكد من أن التغيرات الملاحظة في المتغير ا
 دخيلة. 
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 مجالات البحث: 

لاعب موزعة على مجموعتين، أحدها تجريبية    20الاطار البشري: أخذ الطالب الباحث عينة من اللاعبين عددها  
  17إلى    16لاعبين، تم اختيارهم بطريقة عشوائية، وتراوحت أعمارهم من    10لاعبين، والأخرى ضابطة بـ    10بـ  

 سنة.  

 الاطار المكاني: تم إجراء الدراسة بملعب كرة قدم المتواجد بحجاج ولاية مستغانم. 

 . 2025أفريل   02إلى غاية  2025مارس   01الاطار الزماني: امتد البرنامج من 

 : أدوات البحث

 اختبار القفز من الثبات  -

 م.  10اختبار سبرينت   -

 مصادر ومراجع: 

 كتاب موسوعة الاختبارات النفسية 

 كما تطلب تنفيذ هذه الاختبارات الوسائل التالية: 

 ملعب كرة القدم -
 صافرة  -
 دفتر تسجيل  -
شريط متري  -



 

 
 

 
 
 
 
 

 الفصل الثاني 
 



 الفصل الثاني:     

 
 

  

 العينة التجريبية المقارنة بين القبلي و البعدي  

 

 البعدي القبلي 
 ت

 محسوبة 

 ت

 ج

 مستوى 

 الدلالة 

درجة  
 الحرية

n-1 

 حجم التأثير 
2U ẋ  2S ẋ  2S 

  1السرعة 
 متر

0.01621 2.16 0.0128 13.48 
2.25 0.05 9 

 % 0.94 دال

القفز من  
 الثبات 

 %98.70 دال 8.71 0.0073 1.908 1.807

 العينة الضابطة ) المقارنة بين القبلي والبعدي(      

 البعدي القبلي 
 ت

 محسوبة 

 ت

 ج

 مستوى 

 الدلالة 

درجة  
 الحرية

n-2 

الدلالة 
 ẋ  2S ẋ  2S الاحصائية 

السرعة  
 متر 10

2.26 0.0085 2.27 0.0089 0.75 
2.26 0.05 9 

 غير دال 

القفز من  
 الثبات 

 غير دال  0.66 8.71 0.0073 1.908 1.807
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 المقارنة بين الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي 

 التجريبية  الضابطة 
 ت

 محسوبة 

 ت

 ج

 مستوى 

 الدلالة 

درجة  
 الحرية

2n - 
2 

الدلالة 
 ẋ  2S ẋ  2S الاحصائية 

السرعة  
 متر 10

2.16 0.012 2.27 0.008 2.31 

2.10  18 

 دال

القفز  
من  

 الثبات 
 دال  2.98 0.007 1.90 0.007 1.79
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 العينة التجريبية المقارنة بين القبلي و البعدي  

 البعدي القبلي 
 ت

 محسوبة 

 ت

 الجدولية

 مستوى 

 الدلالة 

درجة  
 الحرية

n-1 

حجم  
 التأثير 

2U 
ẋ    المتوسط

 الحسابي

2S  

 التباين 
ẋ  2S 

السرعة  
 متر 1

0.01621 2.16 0.0128 13.48 
2.25 0.05 9 

 % 0.94 دال

القفز من  
 الثبات 

 %98.70 دال 8.71 0.0073 1.908 1.807

 ملخص النتائج 

 تأثير إيجابي وفعّالبناءً على التحليل الإحصائي، يظهر أن البرنامج أو التدخل المطبق كان له 
على المتغيرين قيد الدراسة )السرعة والقفز(. كلا الاختبارين أظهرا فروقًا ذات دلالة إحصائية بين  

القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي، مع حجم تأثير كبير جدًا، مما يؤكد الأهمية  
 العملية لهذه النتائج. 

 شرح التحليل الإحصائي 

اختبار "ت" للعينات المترابطة  لتحليل الفروق بين القياسين القبلي والبعدي، تم استخدام 
(Paired Samples t-test)  هذا الاختبار مناسب تمامًا لمقارنة متوسطي نفس المجموعة .

درجة أفراد، وبالتالي فإن  10أفراد( في زمنين مختلفين. حجم العينة هو  10)العينة المكونة من 
 (. n-1)أي   9هي  (dfالحرية )

 متر"  1. تحليل متغير "السرعة 1



 الفصل الثاني:     
 

 
 

 الشرح والتفسير القيمة  الإحصاء

المتوسط  
الحسابي  
 ( ẋالقبلي )

0.01621 
متوسط الزمن الذي استغرقه الأفراد لقطع 

 مسافة متر واحد قبل التدخل. 

المتوسط  
الحسابي  
 ( ẋالبعدي )

0.0128 
نلاحظ انخفاض  متوسط الزمن بعد التدخل.  

السرعة )زمن  ، مما يعني تحسنًا في المتوسط
 أقل = سرعة أكبر(. 

التباين  
 ( S²القبلي )

مقدار تشتت أو تباعد قيم أفراد العينة عن   2.16
 متوسطهم الحسابي قبل التدخل. 

التباين  
 ( S²البعدي )

13.48 

الزيادة الكبيرة مقدار تشتت القيم بعد التدخل. 
تشير إلى أن الفروق الفردية بين    في التباين

أفراد العينة أصبحت أكبر بعد التدخل؛ أي أن  
 بعضهم ربما استفاد أكثر من الآخرين. 

درجة 
 ( dfالحرية )

9 
( وتُستخدم لتحديد  n-1ترتبط بحجم العينة )

 القيمة الجدولية لاختبار "ت".

مستوى  
 ( αالدلالة ) 

0.05 
على الفروق.  هو الحد الذي نعتمد عليه للحكم 

( أقل  p-valueإذا كانت القيمة الاحتمالية )
 ، نعتبر الفروق "دالة إحصائيًا". 0.05من 
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"ت" 
 المحسوبة 

2.25 

هي القيمة التي تم حسابها من بياناتك لتعبر  
عن حجم الفرق بين المتوسطين القبلي  

والبعدي، مع الأخذ في الاعتبار التشتت داخل  
 العينة. 

"ت" 
 الجدولية

)لاختبار   1.833~
ذو طرف واحد( أو  

)لاختبار   2.262~
 ذو طرفين( 

هي القيمة المرجعية من جداول "ت"  
الإحصائية. بما أن النتيجة "دالة"، فمن المرجح  

أن الباحث افترض تحسنًا في اتجاه واحد  
(one-tailed test  وبالتالي فإن القيمة ،)

( أكبر من القيمة الجدولية  2.25المحسوبة )
(1.833 .) 

 دال إحصائيًا  الحكم

بما أن قيمة "ت" المحسوبة أكبر من "ت"  
الجدولية، فإن الفرق بين متوسطي السرعة قبل  

، وليس  حقيقي وجوهري وبعد التدخل هو فرق 
 وليد الصدفة.

حجم 
 ( η²التأثير )

)مُصححًا   94%
 %( 0.94من 

من التحسن )التباين( في    %94يشير إلى أن 
سرعة الأفراد يمكن تفسيره بفضل التدخل  

وتدل على أن   مرتفعة جدًاالمطبق. هذه النسبة 
ملاحظة: القيمة  تأثير البرنامج كان قويًا للغاية.  

% في الجدول الأصلي هي على الأغلب  0.94
 . %94خطأ مطبعي، والصحيح هو 

 في سرعة الأفراد. تحسن كبير وذي دلالة إحصائيةالتدخل أدى إلى  الخلاصة لمتغير السرعة:
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 . تحليل متغير "القفز من الثبات" 2

 الإحصاء
القيمة  
)المقدرة  

 والموجودة(
 الشرح والتفسير

المتوسط  
الحسابي  
 ( ẋالقبلي )

1.807 
متوسط مسافة القفز )بالمتر على الأغلب( قبل  

 التدخل. 

المتوسط  
الحسابي  
 ( ẋالبعدي )

1.908 

نلاحظ زيادة  متوسط مسافة القفز بعد التدخل. 
، مما يدل على تحسن في أداء القفز.  المتوسط

)ملاحظة: تم تصحيح أماكن القيم بناءً على المنطق  
" هو المتوسط البعدي 1.908الإحصائي، حيث إن "

 . " هو التباين القبلي(0.0073و "

التباين  
 0.0073 ( S²القبلي )

مسافات القفز قبل التدخل، وهو  مقدار التشتت في 
 قليل جدًا مما يعني أن أداء المجموعة كان متجانسًا.

التباين  
 ( S²البعدي )

8.71 
 الزيادة الكبيرة جدًامقدار التشتت بعد التدخل. 

 تشير إلى تباين كبير في استجابة الأفراد للتدخل. 

درجة الحرية  
(df ) 

9 (n-1 ) 
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مستوى  
 ( αالدلالة ) 

 )مفترض(  0.05

"ت" 
 المحسوبة 

~8.71 
، مرتفعة جدًا)مقدرة من حجم التأثير(. هذه القيمة 

 وتعكس فرقًا هائلًا بين القياسين القبلي والبعدي. 

"ت" 
 الجدولية

 ولاختبار ذو طرفين(  0.05)عند مستوى  2.262~

 دال إحصائيًا  الحكم

( أكبر بكثير 8.71بما أن قيمة "ت" المحسوبة )~ 
(، فإن التحسن في 2.262من القيمة الجدولية )~
تحسن جوهري ومؤكد القفز من الثبات هو 

 . إحصائيًا

حجم التأثير  
(η² ) 98.70 % 

  %98.7هي نسبة مئوية ضخمة جدًا، وتعني أن 
من التطور الحاصل في القفز من الثبات يعود سببه  

إلى التدخل المطبق. هذا يدل على وجود علاقة  
 سببية قوية جدًا بين برنامجك والنتيجة. 

في قدرة القفز  تحسن هائل وذي دلالة إحصائية فائقة التدخل أدى إلى   الخلاصة لمتغير القفز:
 من الثبات لدى أفراد العينة. 

 
 
 
 



 الفصل الثاني:     
 

 
 

 ملاحظات هامة وتوصيات 

أفراد( صغير، إلا أن الدلالة الإحصائية   10على الرغم من أن حجم العينة )  قوة النتائج:  •
 في فعالية البرنامج المطبق.  ثقة عاليةوحجم التأثير الكبير جدًا في كلا المتغيرين يعطيان 

( في القياسات البعدية لكلا  S²الزيادة الملحوظة في قيمة التباين ) التباين في الاستجابة: •
المتغيرين تشير إلى أن الأفراد لم يستجيبوا للتدخل بنفس الدرجة. يوصى بالبحث في أسباب هذا  
التباين، فربما هناك عوامل أخرى )كالفروق في الالتزام أو القدرات الأساسية( أثرت على مقدار  

 استفادة كل فرد. 
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 العينة الضابطة ) المقارنة بين القبلي والبعدي( 

 البعدي القبلي 

 ن

محس 
 وبة 

 ن

 ج

مس 
 توى 

الدلا
 لة

درج
ة 

الحر
 ية 

n-
2 

الدلالة 
الاحص 

 ẋ  2S ẋ  2S ائية 

السر
عة  
10 
 متر

2.2
6 

0.00
85 

2.27 
0.00

89 
0.7

5 
2.2

6 
0.0

5 
9 

غير  
 دال

القفز  
من  

 الثبات 

1.8
07 

1.90
8 

0.00
73 

8.71 
0.6

6 
غير  

 دال

 ملخص النتائج 

بين   عدم وجود أي فروق ذات دلالة إحصائية التحليل الإحصائي للعينة الضابطة يُظهر 
القياسين القبلي والبعدي لكلا المتغيرين )السرعة والقفز(. هذه النتيجة متوقعة ومثالية للعينة  

الضابطة، حيث تثبت أن أداء المجموعة ظل مستقرًا في غياب التدخل. هذا الاستقرار يعزز بقوة  
بسبب    من مصداقية النتائج التي ظهرت في المجموعة التجريبية ويؤكد أن التحسن هناك كان

 البرنامج المطبق وليس لعوامل خارجية. 
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 التحليل الإحصائي المفصل

( لمقارنة متوسطات  Paired Samples t-testتم استخدام اختبار "ت" للعينات المترابطة )
أفراد )بناءً على درجة   10القياسين القبلي والبعدي للعينة الضابطة، والتي يبدو أنها تتكون من 

 (. 9الحرية 

 متر"  10. تحليل متغير "السرعة 1

 الشرح والتفسير القيمة  الإحصاء

المتوسط  
الحسابي  
 ( ẋالقبلي )

2.26 
متوسط الزمن الذي استغرقه أفراد العينة الضابطة 

 أمتار في بداية الدراسة.  10لقطع 

المتوسط  
الحسابي  
 ( ẋالبعدي )

2.27 

زيادة متوسط الزمن في نهاية الدراسة. نلاحظ وجود 
، وهي زيادة غير ملحوظة  ثانية( 0.01طفيفة جدًا )

عمليًا وتشير إلى عدم حدوث أي تغير حقيقي في  
 السرعة. 

التباين  
 ( S²القبلي )

مقدار تشتت أداء المجموعة قبلًا، وهو منخفض جدًا،   0.0085
 مما يدل على تجانس أدائهم. 

التباين  
 ( S²البعدي )

0.0089 
مقدار التشتت بعدًا، وهو شبه مطابق للقيمة القبلية،  

 مما يؤكد أن المجموعة ظلت متجانسة ومستقرة.

درجة الحرية  
(df ) 

9 (n-1 حيث حجم العينة ،)10 . 
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مستوى  
 ( αالدلالة ) 

 الحد المعتمد للحكم على الفروق.  0.05

"ت" 
 المحسوبة 

قيمة "ت" المحسوبة من البيانات. هذه القيمة   0.75
 . منخفضة جدًا

القيمة المرجعية التي يجب أن تتجاوزها "ت"   2.26 "ت" الجدولية 
 المحسوبة لتكون الفروق دالة إحصائيًا.

 الحكم
غير دال 

 إحصائيًا

أصغر ( 0.75بما أن قيمة "ت" المحسوبة ) ��
(، فإن الفرق  2.26من القيمة الجدولية ) بكثير

الطفيف جدًا بين المتوسطين القبلي والبعدي يُعزى 
، وليس للصدفة أو لخطأ القياس الطبيعيبالكامل  

 لتغير حقيقي في الأداء. 

لم يطرأ أي تغيير يذكر على سرعة أفراد العينة الضابطة خلال فترة  الخلاصة لمتغير السرعة:
 الدراسة.
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 . تحليل متغير "القفز من الثبات 2

 الشرح والتفسير القيمة  الإحصاء

المتوسط  
الحسابي  
 ( ẋالقبلي )

(1.807 ) 
" في  0.0073" و "1.908" و "1.807القيمتان "

الجدول تبدو منقولة بالخطأ. سنركز على نتيجة  
 الاختبار. 

المتوسط  
الحسابي  
 ( ẋالبعدي )

(1.908 )  

درجة الحرية  
(df ) 

9 
 )مفترض( 

 بناءً على حجم العينة. 

مستوى  
 ( αالدلالة ) 

0.05 
 )مفترض( 

 الحد المعتمد للحكم. 

"ت" 
 المحسوبة 

قيمة "ت" المحسوبة من البيانات. كما في متغير   0.66
 . منخفضة جدًاالسرعة، هذه القيمة 

 "ت" الجدولية 
~2.26  

 القيمة المرجعية.  )مفترض( 

 الحكم
غير دال 

 إحصائيًا

من  أقل بكثير( 0.66بما أن قيمة "ت" المحسوبة ) 
لم يحدث (، فإننا نستنتج أنه 2.26القيمة الجدولية )~

في قدرة القفز لدى أفراد العينة   أي تغير حقيقي
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الضابطة. أي فروق طفيفة تم رصدها هي فروق  
 عشوائية. 

ظل أداء القفز من الثبات لدى العينة الضابطة مستقرًا ولم يتغير بشكل    الخلاصة لمتغير القفز:
 جوهري. 

 الخلاصة النهائية للعينة الضابطة 

.  دليل نجاح للتصميم التجريبيإن عدم وجود فروق دالة إحصائيًا في المجموعة الضابطة هو 
بثقة عالية للبرنامج  هذا يعني أن أي تغيرات حدثت في المجموعة التجريبية يمكن أن تُنسب 

التدريبي الذي خضعت له، وليس لعوامل أخرى مثل مرور الوقت، أو التعود على الاختبارات، أو  
أي مؤثرات خارجية أخرى، لأن هذه العوامل كانت ستؤثر على المجموعتين معًا لو كانت هي  

 السبب.
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 المقارنة بين الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي

 التجريبية  الضابطة 
 ت

 محسوبة 

 ت

 ج

 مستوى 

 الدلالة 

درجة  
 الحرية

2n - 2 

الدلالة 
 ẋ  2S ẋ  2S الاحصائية 

  10السرعة 
 متر

2.16 0.012 2.27 0.008 2.31 
2.10  18 

 دال

القفز من  
 الثبات 

 دال  2.98 0.007 1.90 0.007 1.79

 

 ملخص النتائج 

بين   عدم وجود أي فروق ذات دلالة إحصائية التحليل الإحصائي للعينة الضابطة يُظهر 
القياسين القبلي والبعدي لكلا المتغيرين )السرعة والقفز(. هذه النتيجة متوقعة ومثالية للعينة  

الضابطة، حيث تثبت أن أداء المجموعة ظل مستقرًا في غياب التدخل. هذا الاستقرار يعزز بقوة  
بسبب    من مصداقية النتائج التي ظهرت في المجموعة التجريبية ويؤكد أن التحسن هناك كان

 البرنامج المطبق وليس لعوامل خارجية. 
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 التحليل الإحصائي المفصل

( لمقارنة متوسطات  Paired Samples t-testتم استخدام اختبار "ت" للعينات المترابطة )
أفراد )بناءً على درجة   10القياسين القبلي والبعدي للعينة الضابطة، والتي يبدو أنها تتكون من 

 (. 9الحرية 

 متر"  10. تحليل متغير "السرعة 1

 الشرح والتفسير القيمة  الإحصاء

المتوسط  
الحسابي  
 ( ẋالقبلي )

2.26 
متوسط الزمن الذي استغرقه أفراد العينة الضابطة 

 أمتار في بداية الدراسة.  10لقطع 

المتوسط  
الحسابي  
 ( ẋالبعدي )

2.27 

زيادة متوسط الزمن في نهاية الدراسة. نلاحظ وجود 
، وهي زيادة غير ملحوظة  ثانية( 0.01طفيفة جدًا )

عمليًا وتشير إلى عدم حدوث أي تغير حقيقي في  
 السرعة. 

التباين  
 ( S²القبلي )

مقدار تشتت أداء المجموعة قبلًا، وهو منخفض   0.0085
 جدًا، مما يدل على تجانس أدائهم. 

التباين  
 ( S²البعدي )

0.0089 
مقدار التشتت بعدًا، وهو شبه مطابق للقيمة القبلية،  

 مما يؤكد أن المجموعة ظلت متجانسة ومستقرة.

درجة الحرية  
(df ) 

9 (n-1 حيث حجم العينة ،)10 . 



 الفصل الثاني:     
 

 
 

مستوى  
 ( αالدلالة ) 

 الحد المعتمد للحكم على الفروق.  0.05

"ت" 
 المحسوبة 

قيمة "ت" المحسوبة من البيانات. هذه القيمة   0.75
 . منخفضة جدًا

القيمة المرجعية التي يجب أن تتجاوزها "ت"   2.26 "ت" الجدولية 
 المحسوبة لتكون الفروق دالة إحصائيًا.

 الحكم
غير دال 

 إحصائيًا

 أصغر بكثير( 0.75بما أن قيمة "ت" المحسوبة ) 
(، فإن الفرق الطفيف جدًا  2.26من القيمة الجدولية ) 

للصدفة بين المتوسطين القبلي والبعدي يُعزى بالكامل 
، وليس لتغير حقيقي في  أو لخطأ القياس الطبيعي

 الأداء.

لم يطرأ أي تغيير يذكر على سرعة أفراد العينة الضابطة خلال فترة  الخلاصة لمتغير السرعة:
 الدراسة.

 

 

 

 

 



 الفصل الثاني:     
 

 
 

 . تحليل متغير "القفز من الثبات" 

 الشرح والتفسير القيمة  الإحصاء

المتوسط  
الحسابي  
 ( ẋالقبلي )

(1.807 ) 
" في  0.0073" و "1.908" و "1.807القيمتان "

نتيجة  الجدول تبدو منقولة بالخطأ. سنركز على 
 الاختبار. 

المتوسط  
الحسابي  
 ( ẋالبعدي )

(1.908 )  

درجة الحرية  
(df ) 

9 
 )مفترض( 

 بناءً على حجم العينة. 

مستوى  
 ( αالدلالة ) 

0.05 
 )مفترض( 

 الحد المعتمد للحكم. 

"ت" 
 المحسوبة 

قيمة "ت" المحسوبة من البيانات. كما في متغير   0.66
 . منخفضة جدًاالسرعة، هذه القيمة 

 "ت" الجدولية 
~2.26  

 القيمة المرجعية.  )مفترض( 

 الحكم
غير دال 

 إحصائيًا

من  أقل بكثير( 0.66بما أن قيمة "ت" المحسوبة ) 
لم يحدث (، فإننا نستنتج أنه 2.26القيمة الجدولية )~

في قدرة القفز لدى أفراد العينة   أي تغير حقيقي



 الفصل الثاني:     
 

 
 

الضابطة. أي فروق طفيفة تم رصدها هي فروق  
 عشوائية. 

ظل أداء القفز من الثبات لدى العينة الضابطة مستقرًا ولم يتغير بشكل    الخلاصة لمتغير القفز:
 جوهري. 

 

 الخلاصة النهائية للعينة الضابطة 

.  دليل نجاح للتصميم التجريبيإن عدم وجود فروق دالة إحصائيًا في المجموعة الضابطة هو 
هذا يعني أن أي تغيرات حدثت في المجموعة التجريبية يمكن أن تُنسب بثقة عالية للبرنامج  

التدريبي الذي خضعت له، وليس لعوامل أخرى مثل مرور الوقت، أو التعود على الاختبارات، أو  
أي مؤثرات خارجية أخرى، لأن هذه العوامل كانت ستؤثر على المجموعتين معًا لو كانت هي  

 .السبب
 

 

 
  
 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ةــــــــــــ ـــخاتم



 خاتمة   
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على تطوير القدرات البدنية والمهارية    تهدف هذه الدراسة إلى دراسة أثر التدريب البيليومتري 
لدى الرياضيين، مع التركيز على السرعة، القوة الانفجارية، والرشاقة. يعتبر التدريب البيليومتري  
من أهم الوسائل التدريبية الحديثة التي تعتمد على تمارين القفز والانقباض العضلي السريع،  

 .ن النتائج الرياضيةمما يعزز من الأداء الحركي ويُساهم في تحسي 

أسسه   البيليومتري،  للتدريب  العامة  المفاهيم  تناول  الذي  النظري  الجانب  الدراسة  شملت 
الفسيولوجية، وأهم التمارين المعتمدة. كما تم تنفيذ دراسة ميدانية على عينة من الرياضيين من  
  فئة معينة )مثلًا لاعبي كرة القدم أو ألعاب القوى( لمعرفة مدى فعالية هذا النوع من التدريب

 .في تحسين الأداء مقارنة بالأساليب التقليدية 

أظهرت النتائج تحسناً ملحوظاً في القوة الانفجارية )مثل الوثب العمودي والطولي(، وزيادة في  
السرعة والرشاقة، مما يؤكد فعالية هذا النوع من التدريب، خصوصاً عند تطبيقه بشكل علمي  

 .ومدروس 

التدريبية   البرامج  ضمن  البيليومتري  التدريب  إدماج  بضرورة  الدراسة  توصي  الختام،  في 
للرياضيين، خاصة في المراحل التي تتطلب تطوير الأداء العضلي والانفجاري، مع التأكيد  

 على ضرورة احترام المبادئ العلمية في تطبيقه، مثل الشدة، الحجم، وفترات الراحة

 

  



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 قائمـــــــــة المصــــــــــادر والمراجـع
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Programme Pliométrique - U17 (1 Mois) 
Fréquence : 2 séances par semaine (ex. : mardi et vendredi) 

Durée par séance : 30 à 45 minutes 

 

Semaine 1 : Introduction & bases de la pliométrie 

Exercice Séries x Répétitions Objectif 

Sauts verticaux à deux pieds 3 × 10 Détente verticale, activation 

neuromusculaire 

Sauts en squat explosifs 3 × 8 Puissance concentrique des 

jambes 

Corde à sauter (rapide) 3 × 1 min Coordination, activation 

générale 

Sauts latéraux sur place 3 × 10 Stabilité latérale, agilité 

 

Semaine 2 : Renforcement de la puissance et travail unilatéral 

Exercice Séries x Répétitions Objectif 

Box Jumps (saut sur caisson) 3 × 8 Puissance explosive, 

coordination 

Sauts sur une jambe (avant) 2 × 8 par jambe Équilibre, force unilatérale 

Broad Jumps (sauts en 

longueur) 

3 × 6 Puissance horizontale 

Skipping rapide 3 × 20 sec Fréquence des appuis, 

coordination pied-sol 

 

Semaine 3 : Complexification & travail combiné 

Exercice Séries x Répétitions Objectif 

Superset : Saut vertical + 

Squat 

3 × 6 Force + explosivité combinée 

Sauts latéraux dynamiques 

(avec cônes) 

3 × 8 Réactivité latérale, vitesse de 

réaction 
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Depth Jump + Sprint (10m) 3 répétitions Transition sauts -> course, 

explosivité terrain 

Ladder de vitesse avec appuis 

sautés 

3 passages Coordination, agilité, contrôle 

moteur 

 

Semaine 4 : Application sportive & intensité 

Exercice Séries x Répétitions Objectif 

Sauts multidirectionnels 3 × 5 Réactivité dans toutes les 

directions (match-like) 

Sauts sur une jambe avec 

réception contrôlée 

2 × 8 par jambe Stabilité dynamique, 

prévention blessures 

Superset : Fente sautée + 

sprint court (5m) 

3 × 6 Mouvement explosif + 

déplacement rapide 

Échelle + tir rapide (si terrain) 3 séries Coordination + vitesse 

d'exécution 

 

Recommandations générales : 

- Repos entre les séries : 60–90 sec 

- Bien s’échauffer avant chaque séance (10 min de mobilité + activation) 

- Étirements et retour au calme après chaque séance (5–10 min) 

- Hydratation et récupération = essentiels 
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Résultats 

Test t pour échantillons appariés 

 

Test t pour échantillons appariés 

 

 

Intervalle de 

confiance à 95% 

 

 

Intervalle de 

confiance à 95% 

 

statistique ddl p 
Différence 

moyenne 

Différence 

d'erreur 

standard 

  

Borne inf  Supérieur 
Taille de Borne 

Supérieur 
l'effet inf 

  الفئة 

التجريبي 

 ة 

  10  سرعة

 مترقبلي 

  الفئة 

التجريبي 

 ة 

  10  سرعة

 متربعدي 

t de 

Student 

15.963 9.00 <.001 0.07600 0.00476 0.0652 0.08677 d de 

Cohen 

5.048 2.672 7.4131 

  الفئة

 الضابطة 

  10  سرعة

 مترقبلي 

  الفئة

 الضابطة 

  10  سرعة

 متربعدي 

t de 

Student 

-0.758 9.00 0.468 -0.00300 0.00396 -0.0120 0.00595 d de 

Cohen 

-0.240 -0.863 0.3960 

  الفئة 

التجريبي 

 ة 

  10  سرعة

 مترقبلي 

  الفئة

 الضابطة 

  10  سرعة

 مترقبلي 

t de 

Student 

-0.520 9.00 0.616 -0.02600 0.05003 -0.1392 0.08717 d de 

Cohen 

-0.164 -0.784 0.4644 

  الفئة 

التجريبي 

 ة 

  10  سرعة

 متربعدي 

  الفئة

 الضابطة 

  10  سرعة

 متربعدي 

t de 

Student 

-2.141 9.00 0.061 -0.10500 0.04904 -0.2159 0.00594 d de 

Cohen 

-0.677 -1.354 0.0299 
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Graphes 

 متربعدي   10  سرعة  التجريبية  الفئة  -  مترقبلي  10  سرعة  التجريبية  الفئة

Note. Hₐ μMesure 1 - Mesure 2 ≠ 0 

 

 

 

Test de normalité (Shapiro-Wilk) 

 

  
W p 

 

 0.049 0.844 -   متربعدي   10  سرعة  التجريبية  الفئة مترقبلي  10  سرعة  التجريبية  الفئة
 

 -   متربعدي   10  سرعة  الضابطة  الفئة مترقبلي   10  سرعة  الضابطة  الفئة
0.871 0.102  

 -   مترقبلي  10  سرعة  الضابطة  الفئة مترقبلي  10  سرعة  التجريبية  الفئة
0.909 0.275  

 -   متربعدي   10  سرعة  الضابطة  الفئة متربعدي  10  سرعة  التجريبية  الفئة
0.916 0.326  

Note. Une valeur p faible suggère une violation de la condition de normalité 
 

 

 

 

Statistiques descriptives 

     

 
N Moyenne Médiane Ecart-type Erreur standard 

 0.0403 0.1273 2.29 2.24 10 مترقبلي  10  سرعة  التجريبية  الفئة

 0.0366 0.1157 2.21 2.17 10 متربعدي  10  سرعة  التجريبية  الفئة

 0.0293 0.0926 2.27 2.27 10 مترقبلي   10  سرعة  الضابطة  الفئة

 0.0299 0.0946 2.27 2.27 10 متربعدي  10  سرعة  الضابطة  الفئة

 0.0403 0.1273 2.29 2.24 10 مترقبلي  10  سرعة  التجريبية  الفئة

 0.0293 0.0926 2.27 2.27 10 مترقبلي   10  سرعة  الضابطة  الفئة

 0.0366 0.1157 2.21 2.17 10 متربعدي  10  سرعة  التجريبية  الفئة

 0.0299 0.0946 2.27 2.27 10 متربعدي  10  سرعة  الضابطة  الفئة
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 متربعدي   10  سرعة  الضابطة  الفئة  -  مترقبلي  10  سرعة  الضابطة  الفئة
 

 مترقبلي  10  سرعة  الضابطة  الفئة  -  مترقبلي  10  سرعة  التجريبية  الفئة
 

 

 متربعدي   10  سرعة  الضابطة  الفئة  -  متربعدي  10  سرعة  التجريبية  الفئة
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Statistiques descriptives 
 

Statistiques descriptives 

Coefficient d'asymétrie Centiles 

 
N Manquants Moyenne 

Erreur 

standard 
Médiane 

Ecart- 

type 
Variance Minimum Maximum 

Coefficient 

d'asymétrie 

Erreur 

standard 
25th 50th 75th 

  الفئة 

التجريبي 

 ة 

 سرعة 

10 

 مترقبلي 

10 0 2.24 0.0403 2.29 0.1273 0.01622 1.99 2.40 -0.964 0.687 2.16 2.29 2.32 

  الفئة 

التجريبي 

 ة 

 سرعة 

10 

 متربعدي

10 0 2.17 0.0366 2.21 0.1157 0.01338 1.94 2.29 -1.022 0.687 2.09 2.21 2.25 

  الفئة

 الضابطة 

 سرعة 

10 

 مترقبلي 

10 0 2.27 0.0293 2.27 0.0926 0.00857 2.10 2.41 -0.442 0.687 2.24 2.27 2.32 

  الفئة

 الضابطة 

 سرعة 

10 

 متربعدي

10 0 2.27 0.0299 2.27 0.0946 0.00894 2.11 2.42 -0.240 0.687 2.23 2.27 2.33 

 

Graphes 

 مترقبلي   10  سرعة  التجريبية  الفئة
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 متربعدي   10  سرعة  التجريبية  الفئة
 

 

 مترقبلي   10  سرعة  الضابطة  الفئة
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 متربعدي‌‌‌‌‌10سرعة‌‌لضابطة‌
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Test t pour échantillons appariés 
 

Test t pour échantillons appariés 
 

 

 

 

 

Statistique ±% ddl p 

 

 

 

 

 

Différence 

moyenne 

 

 

 

 

Différence 

d'erreur 

standard 

 

 

 

 

Taille 

de 

l'effet 

 

 

Intervalle de 

confiance à 95% 

 
 

 
Borne 

Supérieur  
inf 

 

 
 t de 0.786 اختبار  اختبار 

 
9.00 0.452 0.04400 0.05598 d de 0.249 -0.388 0.872 

    Student       Cohen القبلي  قبلي

 للعينة 

 التجريبية 

 للعينة 

 الضابطة 
Facteur₁₀ 

de Bayes 

0.400 8.27e- 
        

  
W de 35.00 

  
0.475 0.04490 0.05598 Corrélation 0.273 

  

  Wilcoxon       entre    

         rangs    

         bisériés    

 t de 2.688 اختبار  اختبار 
 

9.00 0.025 0.11600 0.04316 d de 0.850 0.103 1.564 

    Student       Cohen البعدي  بعدي 

 للعينة 

 التجريبية 

 للعينة 

 الضابطة 
Facteur₁₀ 

de Bayes 

3.014 1.11e- 
        

  
W de 47.00   0.053 0.12008 0.04316 Corrélation 0.709   

  Wilcoxon       entre    

         rangs    

         bisériés    

 t de -3.354 اختبار  اختبار 
 

9.00 0.008 -0.06900 0.02057 d de -1.061 -1.828 -0.257 

    Student       Cohen بعدي  قبلي

 للعينة 

 التجريبية 

 للعينة 

 التجريبية 
Facteur₁₀ 

de Bayes 

7.083 5.12e- 
        

  
W de 3.00   0.014 -0.06996 0.02057 Corrélation -0.891   

  Wilcoxon       entre    

         rangs    

         bisériés    

 t de 0.669 اختبار  اختبار 
 

9.00 0.520 0.00300 0.00448 d de 0.212 -0.421 0.833 

    Student       Cohen البعدي  القبلي 

 للعينة 

 الضابطة 

 للعينة 

 الضابطة 
Facteur₁₀ 

de Bayes 

0.373 7.27e- 
        

  
W de 

Wilcoxon 

18.50ᵃ 
  

0.488 0.00499 0.00448 Corrélation 

entre 

0.321 
  

         rangs    

         bisériés    
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Note. Hₐ μMesure 1 - Mesure 2 ≠ 0 

ᵃ 3 paire(s) de valeurs étaient rattachées 

 

 

Test de normalité (Shapiro-Wilk) 

 
W p 

 0.067 0.855 -   الضابطة  للعينة  القبلي  اختبار  التجريبية   للعينة  قبلي   اختبار

 0.196 0.896 -   الضابطة   للعينة  البعدي  اختبار التجريبية   للعينة  بعدي   اختبار

 0.567 0.941 -   التجريبية  للعينة  بعدي   اختبار التجريبية   للعينة  قبلي   اختبار

 0.249 0.905 -   الضابطة   للعينة  البعدي  اختبار الضابطة  للعينة   القبلي  اختبار 

Note. Une valeur p faible suggère une violation de la condition de normalité 

Statistiques descriptives  

 
N Moyenne Médiane Ecart-type Erreur standard 

 0.0405 0.1282 1.90 1.84 10 التجريبية   للعينة  قبلي   اختبار

 0.0300 0.0949 1.80 1.79 10 الضابطة  للعينة   القبلي  اختبار 

 0.0271 0.0857 1.92 1.91 10 التجريبية   للعينة  بعدي   اختبار

 0.0278 0.0879 1.79 1.79 10 الضابطة   للعينة   البعدي   اختبار

 0.0405 0.1282 1.90 1.84 10 التجريبية   للعينة  قبلي   اختبار

 0.0271 0.0857 1.92 1.91 10 التجريبية   للعينة  بعدي   اختبار

 0.0300 0.0949 1.80 1.79 10 الضابطة  للعينة   القبلي  اختبار 

 0.0278 0.0879 1.79 1.79 10 الضابطة   للعينة   البعدي   اختبار

 

 

Graphes 

 الضابطة   للعينة  القبلي  اختبار   - التجريبية   للعينة   قبلي اختبار 
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 الضابطة   للعينة  البعدي  اختبار  -  التجريبية  للعينة  بعدي  اختبار

 
 

 التجريبية   للعينة  بعدي  اختبار  -  التجريبية  للعينة  قبلي  اختبار
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 الضابطة   للعينة البعدي   اختبار   - الضابطة   للعينة  القبلي  اختبار 
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Résultats 

Test t pour échantillons appariés 

Test t pour échantillons appariés 

 

Intervalle de 

confiance à 95% 

 

Statistique ±% ddl

 p 
Différence 

moyenne 

Différen

ce 

d'erreu

r 

standar

d 

 
Tai

ll

e 

d

e 

l'effet 

Borne 
inf

 
Supér

ieur 

test 

avant 

test 

avant 

t de 

Student 

0.786 
 

9.00 0.452 0.04400 0.05598 d de 

Cohe

n 

0.249 -0.388 0.872 

exp cont 
Facteur₁

₀ de 

Bayes 

0.400 8.27e- 

5 

        

  
W de 

Wilcoxon 

35.00   0.475 0.04490 0.05598 Corrélatio

n entre 

rangs 

bisériés 

0.273   

test 

apre

s 

test 

apre

s 

t de 

Student 

2.688 
 

9.00 0.025 0.11600 0.04316 d de 

Cohe

n 

0.850 0.103 1.564 

exp cont 
Facteur₁

₀ de 

Bayes 

3.014 1.11e- 

7 

        

  
W de 

Wilcoxon 

47.00   0.053 0.12008 0.04316 Corrélatio

n entre 

rangs 

bisériés 

0.709   

test 

avant 

test 

apre

s 

t de 

Student 

-3.354 
 

9.00 0.008 -0.06900 0.02057 d de 

Cohe

n 

-1.061 -1.828 -0.257 

exp exp 
Facteur₁

₀ de 

Bayes 

7.083 5.12e- 

5 

        

  
W de 

Wilcoxon 

3.00   0.014 -0.06996 0.02057 Corrélatio

n entre 

rangs 

bisériés 

-0.891   

test 

avan

t 

cont 

test 

apre

s 

cont 

t de 

Student 

Facteur₁₀ 

0.669 

 

0.373 

 

 

7.27e- 

9.00 0.520 0.00300 0.00448 d de 

Cohe

n 

0.212 -0.421 0.833 

  de Bayes  5         

  
W de 

Wilcoxon 

18.50ᵃ   0.488 0.00499 0.00448 Corrélatio

n entre 

rangs 

bisériés 

0.321   

Note. Hₐ μMesure 1 - Mesure 2 ≠ 0 
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ᵃ 3 paire(s) de valeurs étaient rattachées 

 

 

 

Test de normalité (Shapiro-Wilk) 
 

 W p 

test avant exp - test avant cont 0.855 0.067 

test apres exp - test apres cont 0.896 0.196 

test avant exp - test apres exp 0.941 0.567 

test avant cont - test apres cont 0.905 0.249 

Note. Une valeur p faible suggère une violation de la condition de normalité 

Statistiques descriptives 
 

 N Moyenne Médiane Ecart-type Erreur standard 

test avant exp 10 1.84 1.90 0.1282 0.0405 

test avant cont 10 1.79 1.80 0.0949 0.0300 

test apres exp 10 1.91 1.92 0.0857 0.0271 

test apres cont 10 1.79 1.79 0.0879 0.0278 

test avant exp 10 1.84 1.90 0.1282 0.0405 

test apres exp 10 1.91 1.92 0.0857 0.0271 

test avant cont 10 1.79 1.80 0.0949 0.0300 

test apres cont 10 1.79 1.79 0.0879 0.0278 

 

 

Graphes 

test avant exp - test avant cont 
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test apres exp - test apres cont 

 
 

test avant exp - test apres exp 
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test avant cont - test apres cont 
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Test t pour échantillons appariés 
Test t pour échantillons appariés 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Note. Hₐ μMesure 1 - Mesure 2 ≠ 0 

ᵃ 3 paire(s) de valeurs étaient rattachées 

 

 

 

 

 

 

 

Statistique ddl p 
Différence 

moyenne 

Différence 

d'erreur 

standard 

Taille de 

l'effet 

de  t    اختبار      اختبار

Student     للعينة  قبلي   القبلي 

0.786 9.00 0.452 0.04400 0.05598 d de Cohen 

entre rangs 

0.249 

 

de  W
 التجريبية    للعينة      

 الضابطة 
Wilcoxon 

35.00  0.475 0.04490 0.05598 Corrélation 

 

bisériés 

0.273 

de  t    اختبار      اختبار

Student     بعدي     البعدي 

2.688 9.00 0.025 0.11600 0.04316 d de Cohen 

entre rangs 

0.850 

de  W
 للعينة      للعينة     

Wilcoxon
 التجريبية     الضابطة    

47.00  0.053 0.12008 0.04316 Corrélation 

 

bisériés 

0.709 

de  t    اختبار      اختبار

Student      للعينة  قبلي   بعدي 

-3.354 9.00 0.008 -0.06900 0.02057 d de Cohen 

entre rangs 

-1.061 

de  W
 التجريبية    للعينة      

 التجريبية
Wilcoxon 

3.00  0.014 -0.06996 0.02057 Corrélation 

 

bisériés 

-0.891 

de  t    اختبار      اختبار

Student     القبلي     البعدي 

0.669 9.00 0.520 0.00300 0.00448 d de Cohen 

entre rangs 

0.212 

de  W
 للعينة      للعينة     

Wilcoxon
 الضابطة     الضابطة    

18.50ᵃ  0.488 0.00499 0.00448 Corrélation 

 

bisériés 

0.321 

 

https://cran.r-project.org/package%3DBayesFactor
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Test de normalité (Shapiro-Wilk) 

 

 
W p 

 0.067 0.855 -   الضابطة   للعينة   القبلي  اختبار التجريبية   للعينة   قبلي  اختبار

 0.196 0.896 -   الضابطة  للعينة   البعدي  اختبار التجريبية  للعينة  بعدي   اختبار 

 0.567 0.941 -   التجريبية   للعينة   بعدي  اختبار التجريبية   للعينة   قبلي  اختبار

 0.249 0.905 -   الضابطة  للعينة   البعدي  اختبار الضابطة  للعينة  القبلي   اختبار 

Note. Une valeur p faible suggère une violation de la condition de normalité 

Statistiques descriptives  

 
N Moyenne Médiane Ecart-type Erreur standard 

 0.0405 0.1282 1.90 1.84 10 التجريبية   للعينة   قبلي  اختبار

 0.0300 0.0949 1.80 1.79 10 الضابطة  للعينة  القبلي   اختبار 

 0.0271 0.0857 1.92 1.91 10 التجريبية  للعينة  بعدي   اختبار 

 0.0278 0.0879 1.79 1.79 10 الضابطة  للعينة   البعدي  اختبار

 0.0405 0.1282 1.90 1.84 10 التجريبية   للعينة   قبلي  اختبار

 0.0271 0.0857 1.92 1.91 10 التجريبية  للعينة  بعدي   اختبار 

 0.0300 0.0949 1.80 1.79 10 الضابطة  للعينة  القبلي   اختبار 

 0.0278 0.0879 1.79 1.79 10 الضابطة  للعينة   البعدي  اختبار

 

 

Graphes 

  للعينة  القبلي  اختبار  -  التجريبية  للعينة   قبلي   اختبار

 الضابطة 
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  للعينة البعدي  اختبار  -  التجريبية  للعينة  بعدي  اختبار

 الضابطة 



 

107 
 

 

 

  للعينة  بعدي  اختبار  -  التجريبية  للعينة  قبلي   اختبار

 التجريبية 
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  للعينة  البعدي   اختبار   -  الضابطة  للعينة  القبلي   اختبار  

 الضابطة 
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110 
 

Statistiques 

descriptives 

 

Statistiques descriptives 

 
اختبار قبلي 

للعينة 

 التجريبية 

اختبار بعدي 

للعينة  

 التجريبية 

اختبار القبلي 

للعينة 

 الضابطة

اختبار البعدي 

للعينة  

 الضابطة

N 10 10 10 10 

Manquants 10 10 10 10 

Moyenne 1.84 1.91 1.79 1.79 

Moyenne de l'erreur-standard 0.0405 0.0271 0.0300 0.0278 

Moyenne des IC à 95% limite 

inférieure 

1.75 1.85 1.73 1.73 

Moyenne des IC à 95% limite 

supérieure 

1.93 1.97 1.86 1.85 

Médiane 1.90 1.92 1.80 1.79 

Mode 1.90 1.77ᵃ 1.67ᵃ 1.78 

Somme 18.4 19.1 17.9 17.9 

Ecart-type 0.128 0.0857 0.0949 0.0879 

Variance 0.0164 0.00735 0.00901 0.00773 

Ecart interquartile 0.163 0.105 0.130 0.125 

Etendue 0.400 0.300 0.280 0.260 

Minimum 1.60 1.77 1.67 1.67 

Maximum 2.00 2.07 1.95 1.93 

Coefficient d'asymétrie -0.835 0.225 0.0585 0.0978 

Asymétrie de l'erreur-standard 0.687 0.687 0.687 0.687 

Kurtosis -0.394 0.332 -0.889 -1.00 

Kurtosis de l'erreur-standard 1.33 1.33 1.33 1.33 

W de Shapiro-Wilk 0.882 0.982 0.947 0.949 

Valeur p de Shapiro-Wilk 0.137 0.977 0.634 0.658 

25-ième percentile 1.74 1.85 1.72 1.72 

50-ième percentile 1.90 1.92 1.80 1.79 

75-ième percentile 1.90 1.96 1.85 1.85 

Note. L'IC de la moyenne utilisant la moyenne de l'échantillon suit une distribution de Student à N - 1 degrés de 

liberté ᵃ Plus d'un mode existe, seul le premier est proposé 
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 ملخص بالعربية: 

 17تتناول المذكرة دراسة أثر التدريب البليومتري على تطوير الصفات البدنية للاعبي كرة القدم أقل من  
سنة. اعتمد الباحث على برنامج تدريبي لتحسين القوة الانفجارية والسرعة واللياقة البدنية للاعبين. استخدم 

ة وبعدية لقياس النتائج. أظهرت النتائج تحسنًا كبيراً المنهج التجريبي بمجموعتين )تجريبية وضابطة( مع اختبارات قبلي
لدى المجموعة التجريبية في الصفات البدنية مقارنة بالمجموعة الضابطة. أكدت الدراسة أهمية إدماج التدريب 

لتطوير أداء   البليومتري ضمن برامج إعداد لاعبي كرة القدم. توصي المذكرة المدربين باستخدام هذا الأسلوب
 .اللاعبين ورفع جاهزيتهم البدنية خلال المباريات

، الصفات البدنية،  الرشاقة،  السرعة،  القوة الانفجارية،  كرة القدم،  التدريب البليومتري  :ةالكلمات المفتاحي 
 . الأداء البدني،  التدريب الرياضي

 ملخص بالانجليزية: 

The thesis examines the impact of plyometric training on developing the 

physical fitness attributes of football players under 17 years old. The researcher 

implemented a training program aimed at improving players’ explosive power, 

speed, and physical fitness. An experimental method was used with two groups 

(experimental and control), applying pre- and post-tests to measure results. The 

findings showed significant improvement in the physical attributes of the 

experimental group compared to the control group. The study emphasized the 

importance of integrating plyometric training within football players’ 

preparation programs. The thesis recommends that coaches use this method to 

enhance players’ performance and physical readiness during matches. 

 

Keywords: plyometric training, football, explosive power, speed, agility, 

physical attributes, sports training, physical performance . 

 
 


