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 بعض القدرات البدنية للاعبي اليككي ىتأثير التدريب البميكمترم عم

 أ.فتحي منصكر محمد ناجي
f.naji@misuratau.edu.ly 

 :المستخمص 
كتـ ،  اليككي القدرات البدنية للاعبيعمى بعض  التدريب البميكمترمتمثير يدؼ البحث إلى التعرؼ عمى ي

 ، عبػػػيفلا( 11) عينػػػة مػػػفالكتككنػػػت ، القبمػػػي كالبعػػػدم  يفقياسػػػالمجمكعػػػة الكاحػػػدة بالالتجريبػػػي اسػػػتخداـ المػػػنيج 
 فعػػاؿ فػػي تطػػكير القػػدرات البدنيػػة )قيػػد البحػػث( للاعبػػي تػػمثير البميػػكمترملمبرنػػامج التػػدريبي  أفنتػػائج الكأظيػػرت 
 .  اليككي

The Effect of plyometric training on some physical abilities for hockey players 
Fathi Mansour Muhammad Naji 
Lecturer, Department of Sports Training and Movement Sciences, Faculty of Physical Education 
and Sports Sciences, Misurata University               f.naji@misuratau.edu.ly 

Abstract: 

The research aimed to identify the effect of plyometric training on some of the physical 

abilities for hockey players. 

The experimental approach was used by the design of one experimental group and the pre and 

post measurements for the sample which was (10) hockey players. 

The results showed that the proposed plyometric training program had an effective effect in 

developing the physical capabilities (under research) of hockey players. 

 Keywords: plyometric - physical abilities - hockey9 
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 المقدمة:

( أف التػػػػدريب البميػػػػكمترم يسػػػػتند إلػػػػى اسػػػػتخداـ كػػػػؿ مػػػػف الانقبػػػػاض السػػػػمبي 2023يشػػػػير ريسػػػػاف، محمػػػػد )
الشػػػدة المسػػػتخدمة ىػػػي الشػػػدة القصػػػكل، كمػػػا يتصػػػؼ الأداء الحركػػػي فػػػي تنفيػػػذ كالانقبػػػاض الإيجػػػابي حيػػػث اف 

 8-5( تكرارات، كأمػا الراحػات بػيف المجمكعػات فتكػكف بػيف )10-8بالسرعة العالية كأف حجـ التكرارات ىك مف )
ت فػي ثػكاني( تقريبػا بينمػا يصػؿ عػدد المجمكعػا 5دقيقيػة (، كالراحػة بػيف التكػرارات تصػؿ إلػى ) 12دقػائؽ كحتػي 

( مجمكعػػػػات. كتختمػػػػؼ سػػػػف البدايػػػػة فػػػػي ىػػػػذه المرحمػػػػة فقػػػػد تبػػػػدأ مػػػػف متكسػػػػط عمػػػػر 5-3الكحػػػػدة الكاحػػػػدة إلػػػػى )
سػػنة( حيػػث يحػػدث تبػػاطؤ نسػػبى فػػي معػػدؿ الزيػػادة فػػي عنصػػر الطػػكؿ حتػػى تنتيػػى ىػػذه  20ك  18)كحتػػى 14

كالحجػـ، كتػزداد قػدرة الفػرد عمػى  الزيادة تقريبان في نياية المرحمػة، كمػا تتميػز ىػذه المرحمػة بزيػادة مؤقتػة فػي الػكزف
التكيؼ ما ضغكط للحماؿ التدريبية كتعتبر ىذه المرحمة مف أفضػؿ المراحػؿ التػي يمكػف خلاليػا تطػكير مسػتكل 
القػػكة العضػػمية كمػػا تنتيػػى فػػي ىػػذه المرحمػػة مكاصػػفات انعػػداـ التػػكازف الحػػادث فػػي المرحمػػة السػػابقة، لػػذلؾ ينصػػح 

مية، حيث تعتبر ىذه المرحمة أفضؿ مراحؿ الحياة التي تحدث بيا استجابة كتكيػؼ بالاىتماـ بتدريبات القكة العض
 (233-232: 3ليذا النكع مف تدريبات المياقة البدنية.)

كالقػكة المميػزة  الانفجاريػة القػدرة تعزيػز إلػى ييػدؼ خاصػان  تػدريبان  البميػكمترؾ تػدريب ـMike(2002) كيػرم 
 كأصبح التدريب بسرعة فائقة، مف النكع ىذا فقد انتشر لذا نفجارية كالسرعة،القكة الا بيف العلاقة كيطكر بالسرعة

 أسػاليب مػف عػاـ أسػمكب بكصػفو أيضػان مقبػكلان  كأصػبح لمختمػؼ مسػتكيات اللاعبػيف، التػدريب أسػاليب أشػير مػف
 دكران كبيرأن. القدرة فييا تمعب الأنشطة الرياضية التي مف عريض لقطاع المناسبة التدريب
(9 :6) 

 بمشػكاليا المختمفػة كالحجػؿ الكثػب عمػى ـ( أف تػدريبات البميػكمترؾ تشػتمؿ1996كقػد أشػار بسطكيسػي )
عمػى  العمػؿ التػدريب ىػذا فػي كغيرىا، كالأساس كالحكاجز الصناديؽ كعمى مف بارتفاعات مختمفة كالقفز كالارتداد
 القيػاـ بػمداء عنػد خاصة أسرع بشكؿ القكة مستكل الحاصؿ في التغيير عمى العضمي - العصبي الجياز تكييؼ
 فػي كتغييػر الكضػا الكثػب مػا أك كالأفقػي العمػكدم القفػز مػف كػؿ الأعمػى )خػلاؿ إلػى الأسفؿ مف القفز حركات
المتعػدد بػيف مجمكعػة  القفػز فػي أك اليبػكط مػف لأعمػى )خػلاؿ الأسػفؿ إلػى مػف الأعمػى أك كالػركض( الجػرم

البميكمترؾ نظاـ تدريبي ييدؼ إلى تجسير الفجػكة بػيف السػرعة كالقػكة كىػذا صناديؽ(. كيرل الباحثكف أف تدريبات 
يػػؤدم إلػػى زيػػادة القػػدرة العضػػمية، كالتػػي تعػػد جػػزءان ميمػػان فػػي كثيػػر مػػف الألعػػاب كالمسػػابقات الرياضػػية كخاصػػػة 

 (7: 1رياضة أـ الألعاب ألعاب القكل.)



316 

 

ي ) القػػكة العضػػمية كالجمػػد الػػدكرم التنفسػػي ـ( أف المككنػػات البدنيػػة العامػػة ىػػ2006كيػػرل محمػػد عبػػدالله )
كالجمػػد العضػػمي كالرشػػاقة كالسػػرعة كالمركنػػة كالقػػدرة كالتػػكازف(، كالمككنػػات البدنيػػة الخاصػػة التػػي يجػػب أف نكلييػػا 

: 6الاىتماـ في رياضة اليػككي تتمثػؿ فػي )الرشػاقة كالسػرعة كالقػدرة العضػمية كالجمػد الػدكرم التنفسػي كالمركنػة(.)
189.) 

ـ( بمف رياضة اليككي مػف الأنشػطة الرياضػية التػي تختمػؼ عػف غيرىػا مػف 2001ر محمد الشحات )كيشي
الأنشطة الرياضية الجماعية الأخرل لما تحتاجػو مػف متطمبػات بدنيػة كمياريػة خاصػة نظػران لكجػكد عامػؿ مشػترؾ 

 ضرب.بيف اللاعب كالكرة كىك المضرب مثميا في ذلؾ مثؿ الرياضات التي تستخدـ الكرة كالم
(7 :34 ) 

 مشكمػػة البحث:
لاحػػظ إف ىنػػاؾ ضػػعؼ أك عػػدـ اسػػتقرار فػػي مػػف خػػلاؿ عمػػؿ الباحػػث فػػي مجػػاؿ تػػدريب رياضػػة اليػػككي 

مسػػتكل الأداء البػػدني لاغمػػب الفػػرؽ الرياضػػية المشػػاركة بالػػدكرل العػػاـ. كبمػػا أف رياضػػة اليػػككي أحػػد الرياضػػات 
اة، كىنػػػاؾ ربػػػط كبيػػػر بػػػيف اللاعػػػب كالمضػػػرب كالكػػػرة. الجماعيػػػة التػػػي تتطمػػػب مجيػػػكد بػػػدني كبيػػػر خػػػلاؿ المبػػػار 

كالاطػػلاع عمػػى بعػػض المراجػػا كالبحػػكث العمميػػة التػػي تناكلػػت التريبػػات البميػػكمترم ككيفيػػة تطػػكير الإداء البػػدني 
كتحسيف المستكل الميارم لرياضي لمكصكؿ بو إلى بدرجة عالية مف التكافؽ كالدقة تحت ضغط المباراة، لذا رأل 

 اء ىذه الدراسة لمتعرؼ عمى تمثير التدريب البميكمترم عمى بعض القدرات البدنية للاعبي اليككي.الباحث إجر 
 أىمية البحث:

إمكانيػة إعػداد بػرامج التعرؼ عمػى تػمثير التػدريب البميػكمترم عمػى بعػض القػدرات البدنيػة للاعبػي اليػككي، 
كاسػػتخداـ أسػػمكب أكثػػر تشػػكيقان فػػي الكحػػدة البػػدني  تدريبيػػة ىادفػػة إلػػى تسػػاىـ فػػي تطػػكير كالارتقػػاء بمسػػتكل الأداء

التدريبيػػة لإزالػػة الممػػؿ كالضػػيؽ كتػػكفير الكثيػػر مػػف الكقػػت كالجيػػد بالنسػػبة لممػػدربيف عنػػد تطػػكير القػػدرات البدنيػػة 
 كتحسيف الميارات الأساسية لرياضة اليك

 ييدؼ البحث إلى التعرؼ عمى: ىػػدؼ البحث:
القػػػػدرة  السػػػػرعة القصػػػػكل، البميػػػػكمترم عمػػػػى تطػػػػكير بعػػػػض القػػػػدرات البدنيػػػػة )الرشػػػػاقة،فاعميػػػػة تػػػػمثير تػػػػدريبات  -

 .العضمية( لدل للاعبي اليككي
 فرض البحث:

)الرشاقة ، السرعة  تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي كالقياس البعدم في متغيرات البحث -
 القصكل ، القدرة العضمية(  لصالح القياس البعدم.

 مصطمحػػات البحث:
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ىػػك أسػػمكب كنظػػاـ لمجمكعػػة مػػف التمرينػػات يعتمػػد  "( بمنػػوـ1996: بعرفػػو بسطكيسػػي أحمػػد)التػػدريب البميػػكمترم
أساسان عمى مطاطية العضمة لإكسابيا طاقة حركية عالية مف خلاؿ تمازج أعمى قػكة كسػرعة ممكنػة بيػدؼ تنميػة 

  ( 20: 1) ."القدرة، الانفجاريةة ،القك 
 الػػدراسػات السابقػة:

قػػاـ الباحػػث بمسػػح لمدراسػػات كالبحػػكث السػػابقة التػػي فػػي المجػػاؿ الرياضػػي كالمرتبطػػة بمكضػػكع البحػػث فػػي 
العديد مف المصادر العممية مػف أجػؿ التعػرؼ عمػى مػا اسػتخدمتو ىػذه الدراسػات مػف أدكات مسػاعدة كمػا كضػعتو 

 مباحث في إجراءات بحث.مف برامج كما تكصمت إليو مف نتائج حتى تككف عكنان ل
 .(5ـ( )2013السعدكف سامراء : ) دراسة -1

الشػػػباب  ( لػػػدل لاعبػػػي كػػػرة السػػػمة ككػػػرة اليػػػد فئػػػةPowerأثػػػر تػػػدريب البميػػػكمترؾ عمػػػى متغيػػػر القػػػدرة )" يػػػا:عنكان
( 20( لاعبػػان مػػف نػػادم الجميػػؿ لكػػرة السػػمة ك)20)، ( لاعبػػان 40مػػف ) العينػػة تككنػػت ،  ( سػػنة"19-15بمعمػػار )

( لاعبػيف كمجمكعػة 10لاعبان مف النادم العربي لكرة اليد، تـ تقسيـ لاعبي كرة السمة إلى مجمكعتيف متكػافئتيف )
 ( لاعبيف كمجمكعة تجريبية، ككذلؾ الحاؿ ما لاعبي كرة اليد. 10ضابطة ك)

كلا العينتيف التجريبيتيف )السػمة كاليػد( إلػى البرنػامج التػدريبي  التجريبي، خضعتالمني  حيث استخدمت الباحثة 
المقتػػرح )البميػػكمترؾ( كالعينتػػيف الضػػابطيتيف )السػػمة كاليػػد( إلػػى البرنػػامج الاعتيػػادم، كذلػػؾ بػػ جراء اختبػػارات قبميػػة 

القيػاس البعػدم الدراسة فركقػان ذات دلالػة إحصػائية لصػالح  نتا  حيث أظيرت ،  كبعدية لممجمكعتيف التجريبيتيف
 الخاص بالبرنامج التدريبي المقترح لمتدريب البميكمترؾ.

  .(8ـ( )2015دراسة نزار الكيسي كراتب الداكد كاخركف:  ) -2
تػػمثير اسػػتخداـ تػػدريبات البميػػكمترؾ عمػػى تطػػكير بعػػض القػػدرات الحركيػػة )التحمػػؿ العضػػمي لمػػرجميف،  " يػػا:عنكان

حيػػث اسػػتخدـ البػػاحثكف  ، "الانفجاريػػة( كالمسػػتكل الرقمػي لفعاليػػة الكثػػب الثلاثػيالرشػاقة، السػػرعة الانتقاليػػة، القػكة 
( طالبػا مػف طػلاب كميػة التربيػة 20تككنت عينة الدراسة ) التجريبي بتصميـ المجمكعة التجريبية الكاحدة، المني 

الدراسػػي الثػػاني الرياضػػية فػػي جامعػػة اليرمػػكؾ المسػػجميف رسػػميان فػػي مسػػاؽ نظريػػات تػػدريب ألعػػاب القػػكل لمفصػػؿ 
نتػػػائج الدراسػػػة أف ىنػػػاؾ تػػػمثير ايجػػػابيي لاسػػػتخداـ تػػػدريبات البميػػػكمترؾ عمػػػى ( ، كأظيػػػرت 2013/2014)لمعػػػاـ 

  .تطكير بعض القدرات الحركية كالمستكل الرقمي لفعالية الكثب الثلاثي في ألعاب القكل
 البحث: إجػػراءات

القيػػاس القبمػػي كالبعػػدم،  بمسػػمكبيـ المجمكعػػة الكاحػػدة اسػػتخدـ الباحػػث المػػنيج التجريبػػي بتصػػم منيػػػػ  البحػػث:
 كذلؾ لمناسبتو لطبيعة البحث.
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سػنة كالمسػجميف  (17)كتحػت  ونادم الشمكع الرياضي بمصراتمف للاعبي يتمثؿ مجتما البحث  مجتمع الػبحث:
 (. 12بالاتحاد الميبي لميككي كالبالغ عددىـ )

 حػػػدكد البحث: 
 ليبيا. وممعب نادم الشمكع الرياضي مصرات الحدكد المكانية: -                 
 سنة. (17)الحدكد البشرية: للاعبي اليككي بنادم الشمكع الرياضي تحت  -                 
 .(ـ15/03/2023)ـ إلى غاية 05/01/2023الحدكد الزمانية: خلاؿ الفترة  مف  -                

، كقػد تػـ اختيػار سػنة (17)( للاعبػيف بنػادم الشػمكع الرياضػي تحػت 10تككنت عينة البحث مػف ) عينة البحث:
 .العينة بالطريقة العمدية

 (1تػكزيػػع مجتمع البحث الجدكؿ رقـ )
 النسبة المئوٌة العــدد العٌنــــــة

 %83.3 10 المجموعة التجرٌبٌة

 %16.6 2 عٌنة البحث الاستطلاعٌة

 %100 12 مجتمع البحث

 تكصيؼ عينة البحث :
 (10)ف = سابي كمعامؿ للالتكاء عينة البحثالمتكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم كالكسط الح(2الجدكؿ )

 البٌانات                      
 المتغٌرات          

وحدة 
 القٌاس

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

الوسط 
 الحسابً

معامل 
 الالتواء

ت
سا
ٌا
ق

 

 000. 16.50 0.527 16.50 سنة العمر

 0.195 160.0 3.496 160.0 سم الطول

 -0.053 55.30 2.024 54.63 كجم الوزن

 -1.035 4.00 0.483 3.70 سنة العمر التدرٌبً

(، مما يدؿ عمى 3مابيف )( أف جميا قيـ معاملات الالتكاء لممتغيرات، كانت 2يتضح مف الجدكؿ )
  البحثكتجانس أفراد عينة  اعتداؿ القيـ

 تكصيؼ متغيرات البحث : 
(  المتكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم كالكسط الحسابي كمعامؿ للالتكاء في متغيرات البدنية 3الجدكؿ )

 (10)ف =  لعينة البحث.
 البٌانات                            

 القدرات   
 وحدة القٌاس

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

 الوسط الحسابً
معامل 
 الالتواء

ت 
را
قد
ال

ٌة
دن
لب
ا

 

 0.25- 6.22 0.21 6.24 الثانٌة الرشاقة

 0.65 5.82 0.54 6.00 الثانٌة السرعة القصوى

 0.12- 1.65 1.65 1.69 متر القدرة العضلٌة
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مما يدؿ عمى ، (3)( أف جميا قيـ معاملات الالتكاء لممتغيرات، كانت مابيف 3يتضح مف الجدكؿ )
 اعتداؿ القيـ كتجانس في متغيرات البدنية لعينة البحث.

 كسا ؿ جمع البيانات:
 الأدكات المستخدمة في البحث: -
 .معب.    *مساعة تكقيت.   * شريط قياس *
 .ميزاف طبي*          .حكاجز*   .رستامترجياز * 
 .سلالـ تدريبية*   .مقعد سكيدم*   .صناديؽ خشبية متعددة الارتفاعات* 
 الاختبارات البدنية:  -
 الكثػب العريض مػف الثبػات لقيػاس القكة الانفجارية )متر(.* 
 جرل المتعرج لقياس الرشاقة )ثانية(.* 
 ـ مف البدء الطائر لقياس السرعة القصكل )ثانية(. 30عدك * 
 ::الاختبارات -
 اختبار جرم الزجزاجي:   -1

 )الرشاقة( قياس القدرة عمى تغيير الاتجاه أثناء الجرم .  الغرض مف الاختبار:
 كراسي أك حكاجز . 4شريط قياس ، ساعة إيقاؼ ، مضرب ىككي ، عدد  الأدكات اللازمة:

ـ( 1.80ـ( يرسـ خط لمبداية طكلو )2ـ( كعرضة )9ميداف لمجرم يقاـ عمى أرض صمبة طكلو ) الإجراءات:
سـ( .تكضا أربعة حكاجز أك كراسي في مكاجية خط البداية ، بحيث يككف الحاجز الأكؿ منيا عمى 5كسمكو )
خط البداية  ـ( .تحدد نقطتيف عند طرفي1.80ـ( مف ىذا الخط ، كالمسافة بيف كؿ خط كالأخر )3.60بعد )

 كالنياية ، كلتكف ىاتيف النقطتيف )أ،ب(.
: يتخػػذ المختبػػر كضػػا الاسػػتعداد مػػف البػػدء العػػالي ممسػػكا بالمضػػرب خمػػؼ خػػط البدايػػة كعنػػد  مكاصػػفات الأداء

الطرؼ الأيمف لمخط عند النقطة ) أ (.عند إعطاء المختبر إشػارة البػدء يبػدأ المختبػر فػي الجػرم بػيف الكراسػي أك 
، ثػػـ يػػدكر المختبػػر حػػكؿ الحػػاجز الأخيػػر ، ثػػـ يسػػتمر فػػي الجػػرم بػػيف الحػػكاجز بػػنفس  (8)ؿ شػػكؿ الحػػكاجز عػػ

الطريقة السابقة ، كعندما يصؿ إلى الحاجز الأكؿ ينطمؽ منو ليقطا خط البداية كالنياية عند الطرؼ الأخر عند 
 النقطة )ب( . 

ختبػػار منػػذ لحظػػة إعطائػػو إشػػارة البػػدء كحتػػى : درجػػة كػػؿ مختبػػر ىػػي الػػزمف الػػذم يسػػتغرقو فػػي أداء الا التسػػجيؿ
 (.223:  6مف الثانية. ) 0.1يقطا خط النياية لأقرب 

 مترا مف البدم المنطمؽ:  30اختبار العدك  -2
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 : قياس السرعة القصكل في الجرم .الغرض مف الاختبار
 . ساعة إيقاؼ 2عدد ـ(، 5 يقؿ عف )ـ( كعرضيا لا50: منطقة فضاء طكليا لا يقؿ عف )الأدكات المستخدمة

ـ( مػػف 20تحػػدد منطقػػة إجػػراء الاختبػػار بثلاثػػة خطػػكط ، خػػط بدايػػة أكؿ كخػػط بدايػػة ثػػاف عمػػى بعػػد )الإجػػراءات: 
 2ـ( مػػف الخػط الأكؿ. تخطػػط بالمنطقػػة عػػدد 50ـ( مػػف الخػط الثػػاني ك)30الخػط الأكؿ، كخػػط نيايػػة عمػى بعػػد )

 حارة لإجراء الاختبار . 
مختبػر مراقػب يتخػذ مكانػو عنػد خػط البػدء الثػاني. يبػدأ الاختبػار بػمف يتخػذ كػؿ  يخصص لكػؿمكاصفات الأداء : 

مختبر كضا الاستعداد خمؼ الخط الأكؿ. عندما يعطػي الإذف بالبػدء إشػارة البػدء، يقػكـ المختبػر بػالجرم بسػرعة 
مػػى عنػػد خػػط تزايديػػة تصػػؿ إلػػى أقصػػي مػػدم ليػػا عنػػد خػػط البػػدء الثػػاني . كيقػػؼ المراقػػب رافعػػان إحػػدل ذراعيػػة لأع

البدء الثاني ، كعندما يقطا متسابقة خط البدء الثاني ، يقػكـ المراقػب بخفػض ذراعػو لأسػفؿ بسػرعة ، حينئػذ يقػكـ 
الميقػػػاتى بتشػػػغيؿ السػػػاعة مػػػا ىػػػذه الإشػػػارة. كعنػػػدما يقطػػػا المختبػػػر خػػػط النيايػػػة يقػػػكـ الميقػػػاتى ب يقػػػاؼ السػػػاعة 

 . ة التي يعطييا المراقب كلحظة اجتيازه خط النيايةكحساب الزمف الذم يستغرقو المختبر ما بيف الإشار 
 (8: 5)يف.مف الثانية كيحتسب لممختبر أحسف زمف يسجمو في المحاكلت 0.1يسجؿ الزمف لأقربالتسجيؿ: 

 اختبار الكثب العريض مف الثبات:  -3
 : قياس القدرة العضمية لمرجميف في الكثب للماـ .  الغرض مف الاختبار

ـ( ، كيراعي أف يككف المكاف مستكم 3.5ـ ( كبطكؿ )1.5: مكاف  مناسب لمكثب بعرض ) دمةالأدكات المستخ
 كخاؿ مف العكائؽ كغير أممس ، شريط قياس ، كقطا ممكنة مف الطباشير . 

: يخطط مكاف الكثب بخطكط متكازية يدؿ كؿ خط منيا عمى المسػافة بينػو كبػيف خػط الارتقػاء بػالمتر  الإجراءات
سػـ ، كتػدؿ أيضػان عمػى 5لمسافة بيف الأمتار بخطكط أخرل متكازية ، المسافة بػيف كػؿ خػط كالأخػر ، كما تقسـ ا

 المسافة بينيا كبيف خط الارتقاء . 
يقؼ المختبر خمؼ البداية كالقدماف متباعدتاف قميلان كمتكازيتػاف بحيػث يلامػس مشػطا القػدميف مكاصفات الأداء : 

ر بمرجحػة الػذراعيف لمخمػؼ مػا ثنػي الػركبتيف كالميػؿ للمػاـ قمػيلان ، ثػـ يقػكـ خط البداية مف الخارج . يبػدأ المختبػ
 بالكثب للماـ لأقصى مسافة  ممكنة ، عف طريؽ مد الركبتيف كالدفا بالقدميف ما مرجحة الذراعيف للماـ . 

البدايػة  يككف القياس مف خط البداية حتى أخر جػزء مػف الجسػـ يممػس الأرض ناحيػة ىػذا الخػط. خػطالتسجيؿ : 
سػػػـ .تحتسػػػب لممختبػػػر درجػػػات أحسػػػف  5سػػػـ كيػػػدخؿ فػػػي القيػػػاس . تقػػػاس كػػػؿ محاكلػػػة لأقػػػرب 5يكػػػكف بعػػػرض 

 (56: 2محاكلة. )
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 الدراسة الاستطلاعية:
( مف اللاعبيف لغرض التمكد مف أدكات القياس المستخدمة 2قاـ الباحث ب جراء دراسة استطلاعية عمى )

، كػاف اليػدؼ مػف الدراسػة الاسػتطلاعية  (ـ05/01/2023)راسػة بتػاريخ مف خارج عينة البحػث كمػف مجتمػا الد
 ما يمتي:

 التعرؼ إلى الكقت كالمكاف الملائـ لتطبيؽ البرنامج التدريبي باستخداـ تدريبات البميكمترؾ.  -
 التمكد مف صلاحية الأدكات الرياضية المستخدمة في الدراسة كمدل تكفرىا.  -
 الإختبارات كالقياسات قيد البحث .تحديد الزمف الذم تستغرقو  -
 تدريب المساعديف . -

 تطبيؽ البرنام : 
  (ـ08/01/2023)تـ إجراء القياس القبمي لمقدرات البدنية يكـ الأحد المكافؽ القياس القبمي : 
قاـ الباحث بتطبيؽ برنامج التدريب البميكمترم المقترح عمى عينة البحث الأساسية في الفترة مف تنفيذ البرنام  : 

( كحػػػػدات 3( أسػػػػابيا بكاقػػػػا )8ـ ككانػػػػت فتػػػػرة تطبيػػػػؽ البرنػػػػامج التػػػػدريبي )10/3/2023ـ كحتػػػػى 13/1/2023
( دقيقػة، مػدة 90التدريبيػة )( كحدة تدريبيػة، ك زمػف الكحػدة 24الأربعاء( بمجمكع ) -الاثنيف  –)السبت أسبكعيان، 

 ( دقيقة. 30 – 20التمريف تتراكح ما بيف )
كمػػا راعػػى  (ـ15/03/2023)تػػـ إجػػراء القيػػاس البعػػدم لمقػػدرات البدنيػػة يػػكـ الأربعػػاء المكافػػؽ القيػػاس البعػػدم: 

 الباحث أف تتـ القياسات البعدية تحت نفس الظركؼ التي تمت فييا القياسات القبمية.
لأغػػػراض تحقيػػػؽ أىػػػداؼ البحػػػث كفحػػػص فرضػػػياتيا تػػػـ اسػػػتخداـ الأسػػػاليب الإحصػػػائية  حصا يػػػػة:المعالجػػػػػة الإ

  :الكصفية المتضمنة
 المتكسط الحسابي. -
 اختبار )ت(. -
 الانحراؼ المعيارم. -
 معامؿ الالتكاء. -
 النسبة المئكية -
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 نتا ػ  كمناقشتيا:عرض ال
 كالبعدل في المتغيرات البدنية قيد البحثعرض دلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمي  -

المتكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم كقيمة )ت( كدلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمي كالبعدل في المتغيرات 
 10ف =  البدنية قيد البحث

 البٌانات       
 القدرات   

وحدة 
 القٌاس

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً
قٌمة)ت( 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

ت 
را
قد
ال

ٌة
دن
لب
ا

 

 0.00 8.60 0.14 5.33 0.21 6.24 الثانٌة الرشاقة

 000. 8.91 0.16 4.25 0.54 6.00 الثانٌة السرعة القصوى

 0.00 4.12 - 0.19 2.08 0.17 1.69 متر القدرة العضلٌة

 0,01ت الجدكلية عند مستكل دلالة  قيمة
( كجػػكد فػػركؽ دالػػة إحصػػائينا بػػيف القياسػػات القبميػػة كالقياسػػات البعديػػة فػػي جميػػا 4يتضػػح مػػف الجػػدكؿ ) 

 (4.12-القػػػدرات البدنيػػػة لعينػػػة البحػػػث  لصػػػالح القياسػػػات البعديػػػة حيػػػث انحصػػػرت قيمػػػة ت المحسػػػكبة مػػػا بػػػيف 
ممػا يػدؿ عمػػى كجػكد فػػركؽ ذات  0.01( ككانػت قيمتيػا أكبػػر مػف قيمػة ت الجدكليػػة عنػد مسػتكل معنكيػػة 8.91:

 .دلالة احصائية بيف القياسيف القبمي كالبعدم لصالح القياس البعدم في جميا الاختبارات
 ( يكضح الفرؽ بيف القياسيف القبمي كالبعدم لافراد عينة البحث1كالشكؿ البياني رقـ )

 
 مناقشة النتا ػ :

كجكد فركؽ دالة إحصائينا بيف القياسات القبمية مف خلاؿ عرض النتائج الجداكؿ السابقة يتضح لنا 
كالقياسات البعدية في القدرات البدنية لعينة البحث لصالح القياسات البعدية حيث انحصرت قيمة ت المحسكبة 

مما يدؿ عمى  (0.01)الجدكلية عند مستكل معنكية ( ككانت قيمتيا أكبر مف قيمة ت 8.91: (4.12-ما بيف 
 كجكد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف القياسيف القبمي كالبعدم لصالح القياس البعدم في جميا الاختبارات.

ـ(، كدراسػػػة نػػػزار الكيسػػػي كراتػػػب الػػػداكد كاخػػػركف 2013كىػػػذا مػػػا يتفػػػؽ مػػػا  دراسػػػة كػػػلان مػػػف دراسػػػة السػػػعدكف )
 (8( )4) تمثير تدريبات البميكمترل عمى القدرات كالصفات البدنية المختمفة. ـ( التي أشارت إلى2015)
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ـ( أف تػػدريبات البميػػكمترل  يعتبػػر أحػػد 2023أشػػار إليػػو ريسػػاف خػػريبط، محمػػدعثماف ) كىػػذا يتفػػؽ مػػا مػػا
فػرض  كىػذا مػا يحقػؽ العضػمية. التدريبات التػي تسػيـ فػي تحسػيف بعػض القػدرات البدنيػة كالتػي أىميػا القػكة أنكاع

 (3)البحث.
سنة( مف أفضؿ المراحؿ التي يمكف  20ك 18كحتى  14كتعتبر ىذه المرحمة التي تبدأ مف متكسط عمر )

خلاليا تطػكير مسػتكل القػكة العضػمية كمػا تنتيػى فػي ىػذه المرحمػة مكاصػفات انعػداـ التػكازف الحػادث فػي المرحمػة 
حيػػث تعتبػػر ىػػذه المرحمػػة أفضػػؿ مراحػػؿ الحيػػاة التػػي السػػابقة، لػػذلؾ ينصػػح بالاىتمػػاـ بتػػدريبات القػػكة العضػػمية، 

 تحدث بيا استجابة كتكيؼ ليذا النكع مف تدريبات المياقة البدنية.
 القكة لتطكير فعالة تدريبية كسائؿ ـ( أف تماريف البميكمترؾ ىي1996) البسطكيسي أحمد مف كؿ كما أكد

 يعنػي أف كىػذا .السػرعة إلػى تحتػاج التػي الفعاليػات فػي الانجاز فعالا في تحسيف إسياما كتسيـ بالسرعة المميزة
القػػدرة  سػرعة القصػكل ك الرشػػاقة بعػػض القػدرات البدنيػة للاعبػػي اليػككي تحسػيف إلػػى أدء مالبميػػكمتر  تمػاريف
 (1)العينة البحث. أفراد لدل العضمية

ميص البحث إلى عدة استنتاجات كىي عمى النحك الآتي: الاستنتاجػػات:  خى
القدرات البدنية )الرشاقة، لو تمثير فعاؿ في تطكير بعض التدريبي باستخداـ تدريبات البميكمترؾ البرنامج  .1

 الانفجارية(. السرعة الانتقالية، القكة
 .البرنامج التدريبي المستخدـ عمؿ عمى تفكؽ القياس البعدم عمى القبمي في القدرات البدنية للاعبي اليككي .2

 نتائج السابقة يكصي الباحث بما يمي:بناءان عمى الالتػػكصػيػػػات: 
يجب عمى المدربيف تطبيؽ البرنامج التدريبي ب ستخداـ التدريب البميكمترؾ بيدؼ الكصكؿ إلى أفضؿ النتائج  .1

 بشكؿ اسرع.
التمكيد عمى اتباع الأسس العممية عند تطبيؽ التدريبات البميكمترؾ كمدل تدرجيا لتحسيف مستكل  القدرات  .2

 البدنية.
 دراسات أخرل باستخداـ تدريبات مختمفة مف التدريب البميكمترؾ كتمثير ذلؾ.إجراء  .3
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 (1ممحؽ رقـ )
 برنام  التدريب البميكمترم   

 المجموعات الشدة التكرار التمرٌنات الأسبوع
فترة الراحة 

بٌن 
 المجموعات

الزمن 
 الكلً

الأول 
 والثانً

  مرات. 10الوثب الطوٌل من الثبات 
* الوثب برجل واحدة مع ثنً الركبة على الصدر 

 مرات. 10
والركض السرٌع  مرات10الوثب إلى الإمام أعلى 

 م. 10لمسافة 
 سم. 30* الوثب العمٌق من على صندوق 

 

 د 20 دقٌقة 2 3 50% 5

الثالث 
 والرابع

  مرات. 15الوثب الطوٌل من الثبات 

  15الوثب برجل واحدة مع ثنً الركبة على الصدر 
 مرات.

مرات والركض السرٌع 10* الوثب إلى الإمام أعلى 
 م. 15لمسافة 

 مرات. 10مقاعد سوٌدٌة  3*الوثب الجانبً على 

  سم. 45الوثب العمٌق من على صندوق 
 

 د 25 دقٌقة 3 -2 3 60% 6

الخامس 
 والسادس

 مرات. 15* الوثب الطوٌل من الثبات 
* الوثب برجل واحدة مع ثنً الركبة على الصدر 

 مرات. 15
مرات والركض السرٌع 10* الوثب إلى الإمام أعلى

 م. 20لمسافة 
 مرات. 10مقاعد سوٌدٌة  3الوثب الجانبً على 

 

 د 20 دقٌقة 4 -3 3 70% 7

السابع 
 والثامن

 * عدة قفزات مع الجري )الشدة عالٌة(
* الوثب الجانبً:من وضع البداٌة القفز للأعلى من 
فوق صندوق إلى الجانب الاخر ثم القفز إلى الجهة 

 الأخرى وهكذا مع سحب الركبتٌن للأعلى
 سم. 60* الوثب العمٌق من على صندوق 

  متوسطة( : * القفز من الوقوف )الشدة بسٌطة إلى
القفز الطوٌل من الثبات، الحجل من الوقوف، القفز 

 .العمودي من الوقوف

  

 .د25 دقائق 4-5 4 75% 8

 التاسع 
 العاشر

* تمرٌن المدرجات )اقفز بكلتا القدمٌن من درجة 
درجات والتؤكٌد على سحب  10الى الاخرى لغاٌة 

 الركبتٌن نحو الصدر وفتح الساقٌن بعرض الكتف(.

  10* تبادل الحجل على الٌمٌن والٌسار لمسافة 
 مرات.    6× متر 

  متر  10* الحجل برجل الٌمٌن مع التقدم لمسافة
 لكل رجل. 5× والعودة برجل الٌسار 

 10× متر  10*الركض على شكل وثبات لمسافة 

 د 30 دقائق 5 4 80% 9
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 مرات. 

  ،القفز فً المكان )الشدة بسٌطة(: القفز الثابت*
 .القفز للأعلى

 
 
 

الحادي 
 عشر 

الثانً 
 عشر

( سم بشكل 40 -30*القفز امام فوق صندوق )
مستمر بكلتا القدمٌن والتؤكٌد على القفز للأعلى 

  10عدد صندوق 
*الحجل ثم التثبٌت فً المكان، قفزة، حجلة، قفزة، 

 م30حجلة لمسافة 
 سم 50 -40*القفز من على مقاعد سوٌدٌة 

 والهبوط للأرض بكلتا القدمٌن وبشكل مستمر. 
( سم بكلتا القدمٌن 50*القفز امام فوق الموانع )

وٌبقى الجسم عمودٌا مع مرجحة الذراعٌن 
 للحصول على الارتفاع

متر ثم الثبات فً  1*السقوط من ارتفاع أعلى من 
 .المكان

 .د30 دقائق 7 5 85% 10

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


