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 البحثملخص 

ل مددرب النا د ٌن ى لتدرٌب الرٌاضً عدد  اسدالٌب ولان   لكدل اسدلوب وصوصدٌا تدر و درور ى وعلدى المددرب ووصوصدا

لدلؤداء اليٌدد و تنمٌدة كةداء  اليسدم الو ٌةٌدة ى بالأسدلوب البلاٌدومترخ مدن أبدم الأسدالٌب  رٌٌار الورٌحة الأنسب لاٌصال رٌاضدٌأوت

ضدهور التعدب ى باللاعدب بدً العداب  بً العدٌد من الأن دوة الرٌاضدٌة ى وبددل التددرٌب بدو تد وٌرالتدرٌبة لتنمٌة الحو  العضلٌة  

( م ٌسدتهلخ واجدة بةدً حالدة اداء يهدد ن دام اسدتهلاخ الواجدة بدً حالدة اداء 222) والحوى وصوصا بً مسابات الحصٌر   منها عد

تددرٌب باندر بحايدة الدى تمدارٌن السدتمر  بدً مبوا ً ى وبما ان اللاعدب بدً حركدة اللا الن اميهد عالً بً بتر  جصٌر  ٌدول بً 

تعبر. وبدل البحدث الدى اعدداد مدنهر تددرٌبً ب سدلوب البلاٌدومترخ بدً  مكن من ولالها تووٌر جدرتر اللابوا ٌة وتحت ٌد مؤ رتلٌ

و الضدابوة( لملا مدة  ةالتيرٌبٌصمٌم )ميموعتٌن ( م ى استودم الباحثان المنهر التيرٌبً بت222)عدو التعب ومستوى انياز مؤ ر

( لاعبدا ب دة 21تم تحدٌد ميتمع البحث بورٌحة العمدٌة من عددا ً لأندٌدة مركدز محاب دة السدلٌمانٌة والبدالا عدددبا ) لوبٌعة البحثى

ى اوتٌدرت عٌندة مكوندة  ( لاعبا لايراء التيربدة الاسدتولاعٌة3( سنة وتم استبعاد )28النا  ٌن ى والذٌن جربت أعماربم من تحت )

( 6تيربٌة و الضابوة بواجع )ورٌحة الع وا ٌة وباستودام الحرعة وجسموا على ميموعتٌن الال( لاعبا من الميتمع الأصلى ب21من )

 ( وحدات تدرٌبٌة بً الأسدبو،ى ضدمان أثدر التددرٌب عندد1( وحد  تدرٌبٌة بمعدل )26لكل ميموعة ى وجد ا تملت المنهر ) ٌنلاعب

 اسبوعٌاً. استنتر الباحثان: أن منهر التدرٌبً ب سلوب البلاٌومترخ أدى الى الإرتحاء بمتغٌر مؤ در انمرات ة الن او الرٌاضًممارس

 م.222 التعب ححث برجاً عدو

 م  (222عدومستوى انياز -مؤ رالتعب  -)بلاٌومترخ الكلمات المفتاحية 

 

The Impact of a plyometric training approach on the fatigue index and the 

achievement level of 100m for junior players 
Rebwar Othman qadir Ahmed Bahauddin Ali 

  

Abstract 

 Athletic training has several methods, and each method has its own style and condition.  The 

junior coach should choose the most appropriate way to deliver an athlete for good performance 

and develop the body’s functional efficiency. The plyometric method is one of the most important 

training methods for developing muscle strength in many sports activities, and the goal of 

training is to delay the onset of fatigue The athlete in athletics, especially in short distances, 

including (100) m, consumes energy. Through which to develop his anaerobic ability and under 

the hand of his index. The aim of the research is to prepare a training curriculum in a style The 

plyometrics in the index of fatigue and the level of achievement (100 m), the researchers used the 

experimental method by designing (two experimental and control groups) to suit the nature of the 

research. Under (18) years old, and (3) players were excluded to conduct the pilot experiment. A 

sample of (12) players was selected from the original community in a random manner and using 

a lottery, and they were divided into two groups, experimental and control, with (6) players for 

each group, and the curriculum included (16) Training unit at the rate of (2) units Training per 

week, ensuring the effect of training when practicing sports activity (2) times a week. The 

researchers concluded: that the plyometric training approach led to an improvement in the 

fatigue indicator variable, which achieved an enemy difference of 100m. 
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  المقدمة: -0
ل وأبدى مدن التودور بدً العدالم ودلال السدنوات الأوٌدر  ى واصدة بعدد  تعد        العاب الحوى من بٌن الرٌاضات التً أوذت نصدٌبا

 استةادتها المبا ر  من يملة العلوم الأورى.
ل مددرب النا د ٌن ى أوتٌدار لان        لتدرٌب الرٌاضً عد  اسالٌب وللكل اسلوب وصوصٌا تر و رور ى وعلى المدرب ووصوصدا

الورٌحة الأنسب لاٌصال رٌاضٌٌة للؤداء اليٌد و تنمٌة كةداء  اليسدم الو ٌةٌدة ى بالأسدلوب البلاٌدومترخ مدن أبدم الأسدالٌب التدرٌبدة 
هدور التعدب ى باللاعدب بدً العداب الحددوى   ن دوة الرٌاضدٌة ى وبددل التددرٌب بدو تد وٌرلتنمٌدة الحدو  العضدلٌة  بدً العدٌدد مدن الأ
( م ٌستهلخ واجة بةً حالة اداء يهد ن ام استهلاخ الواجة بً حالة اداء يهد عالً 222) ووصوصا بً مسابات الحصٌر   منها عد

مكن مدن تتددرٌب باندر بحايدة الدى تمدارٌن لٌدالسدتمر  بدً مبوا ً ى وبما ان اللاعب بً حركة اللا الن امبً بتر  جصٌر  ٌدول بً 
  (11ى ص  1)ر.مؤ ر تعب ا تووٌر جدرتر اللابوا ٌة وتحتولاله
ب حتدداا الددى التووددٌو اليٌددد واسددتودام الوسددا ل و الأسددالٌب الواصددة بتححٌددث الأبدددال ى وٌعددد الاسددلوتعملٌددة التدددرٌب  نوا       

( م إٌماناً من الباحثان ب ن جد ٌكدون 222ٌمكن استودامها لزٌاد  كةاء  وربع مستوى عدا ً ) مة التًالبلاٌومتري أحد الأسالٌب المه
 ( م وبما ٌكةل لهم  تححٌث النايح بً ربع مستوى الانياز الرجمً بً السبات.222لهم ت ثٌر الاٌيابً للارتحاء لمستوى عدا ً )

( م تعتمدد علدى الحددرات اللابوا ٌدة 222)عددوومن ولال وبرات الباحثان ان العاب الحوى ومنها مسابات الحصدٌر  وصوصداً       
تعتمد على التدرابو الصدحٌح مدا بدٌن الحددرات  ب كل كبٌرى ان المدربٌن بالاعتماد على الحدر  اللابوا ٌة بمع م الوحدات التدرٌبة لا

( م وبث اسس علمٌة بما ٌتما ى مع التوور الكبٌر الحاصل بً مسدتوى رجدم العدالمً 222صٌر  منها عدو )اللابوا ٌة ومسابات الح
وت وٌر  هور التعب عند استودام بذا التدرابو وب دكل نسدبً . وان الباحثدان بدً بدذا البحدث الدى ايدراء المٌدانٌدة  مدن ايدل وضدع 

ة الأمر الذي من  انر الهمل على تووٌر الحدر  اللابوا ٌة وت وٌر  هور التعدب الحلول التدرٌبٌة المناسبة عند اعداد المنابر التدرٌب
 لأوول بتر  ممكنة .

 الغرض من الدراسة: -2

 ( م للنا  ٌن.222) عدو التعب ومستوى انياز اعداد منهر تدرٌبً ب سلوب البلاٌومترخ لتووٌر مؤ ر -1

 ( م للنا  ٌن.222)عدو  التعب وانياز مؤ رمنهر تدرٌبً ب سلوب البلاٌومترخ بً  التعرل على ت ثٌر -2

 ومنهر المدرب بً متغٌرى البحث. التعرل على الةروجات بٌن المنهر المعد -3

 :الطريقة واجراءات  -3
( لاعبا 21محاب ة السلٌمانٌة والبالا عددبا ) ميتمع البحث بورٌحة العمدٌة من عدا ً لأندٌة مركزحدد الباحثان  عينة :ال 3-0

( لاعبا لايراء التيربة الاستولاعٌة ى اوتٌرت عٌنة 3( سنة وتم استبعاد )28ب ة النا  ٌن ى والذٌن جربت أعماربم من تحت )

ة و الضابوة ( لاعبا من الميتمع الأصلى بورٌحة الع وا ٌة وباستودام الحرعة وجسموا على ميموعتٌن التيرب21ٌمكونة من )

( لاعبا لكل ميموعة ى اذا تحوم كل ميموعة بتنةٌذ منهر ٌوتلل للميموعة لأورى ى وجد بلغت النسبة الم وٌة لعٌنة البحث 6بواجع )

 %( . 82الموتار  من ميتمع البحث الكلً )

و الضدابوة( لملا مدة لوبٌعدة البحدث ى  استودم الباحثان المنهر التيرٌبدً بتصدمٌم )ميمدوعتٌن التيربٌدةتصميم الدراسة:  3-2

أحد المنابر الذي ٌمكدن بوسداوة الوصدول إلدى نتدا ر دجٌحدة ى أ  إذ أن التيربدة مدن أكثدر الوسدا ل كةداء  للوصدول إلدى معربدة  وبو

 (311ى ص 21)موثوت بها أ.

 التجانس والتكافوء بين المجموعتين : 3-3

بٌن ميوعتً البحث ) التيرٌبٌة و الضابوة ( على وبث المتغٌرات التً تم اعتمادبا بً  تم إيراء التيانس والتكا بوء 

ولأيل تححٌث ذلخ جام الباحث بإيراء التيانس والتكابؤ بٌن ميموعتً ى بعض الصةات البدنٌة ب لعاب الحوىالبحث ى والتً  ملت 

 ى لضبو المتغٌرات الآتٌة : (6ى1بى يدول) البحث

ٌبٌن المعالم الإحصا ٌة وجٌمة ) ت ( المحسوبة ودلالة الةروت لمتغٌرات العمر والوول والكتلة لميموعتً البحث ى  ( 1اليدول ) 

 وبذا ٌدل على تيانس ميموعتً البحث

 المعالم الإحصا ٌة
 المتغٌرات

جٌمة )ت(  الميموعة التيرٌبٌة الميموعة الضابوة
 المحسوبة

 الدلالة sigدرية 
 +، -س  +، -س

 غٌر معنوي 0.012 3.84 0.89 17.00 1.16 15.83 العمر / سنة

 غٌر معنوي 0.178 1.56 12.55 180.50 11.48 169.33 الوول / سم

 غٌر معنوي 0.411 0.89 9.90 65.17 8.78 60.00 الكتلة / كغم

العمددددر والوددددول ( ٌتضددددح أن الةددددروت كانددددت غٌددددر معنوٌددددة بددددٌن أب  دددد راد ميمددددوعتً البحددددث بدددد ً متغٌددددرات 2مددددن اليدددددول )
( ى والتدددً يمٌعهدددا اكبدددر 0.411( )0.178( )0.012والكتلدددة ى وٌ هدددر مدددن ودددلال جدددٌم الدلالدددة التدددً كاندددت علدددى التدددوالً )

 ( وبذا ٌدل على تكابؤ ميموعتً البحث. 2.21من )
 (2اليدول )

البحث ى وبذا ٌدل على تكابؤ ٌبٌن المعالم الإحصا ٌة وجٌمة ) ت ( المحسوبة ودلالة الةروت للمتغٌرات البدنٌة لميموعتً 
 ميموعتً البحث .

 المعالم الإحصا ٌة
وحد  

 درية جٌمة )ت(  الميموعة التيرٌبٌة الميموعة الضابوة
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 المتغٌرات

 الحٌاس
 +، -س  +، -س

 المحسوبة
 

Sig الدلالة 

عدد ضربات الحلب بً 
 الدجٌحة

 غٌر معنوي 2.3.2 2.38 1.80 02.22 8.83 81.22 ض / د جبل اليهد

 غٌر معنوي 0.674 1.90 15.11 182.83 18.90 164.00 ض / د بعد اليهد

 غٌر معنوى 2.211 1.12 1.30 .... 1.21 .1.3 واو / ث مؤ ر التعب إوتبار

 غٌر معنوى .2.82 1.11 2.22 28.11 2.32 12.31 متر/ دجٌحة متر 212إوتبار 

 غٌر معنوى 0.617 2.40 0.21 2.45 0.31 2.08 متر إوتبار الحةز من الثبات

إوتبار جو  ممٌز  
 بالسرعة

 غٌر معنوي 2.362 2.11 2.12 2..6 2.02 1.11 متر الريل الٌمٌن

 غٌر معنوي 2.1.2 2.13 ...2 6.31 2.22 1.61 متر الريل الٌسار

 غٌر معنوى 0.180 0.52 2.87 44.65 2.09 43.89 متر/ دجٌحة ( متر 122إوتبارمواولة الحو )

 غٌر معنوى 0.243 0.00 5.47 60.00 8.94 60.00 كغم إوتبار الحو  الحصوى للريلٌن

م 222إوتبار
 الإنياز

 م الأول22
 مرحلة الإنولات

 
 متر/ دجٌحة

1.96 0.14 1.77 0.15 2.18 0.054 
 

 غٌر معنوي

 م مرحلة التعيٌل32
 

 غٌر معنوي 0.055 2.17 0.16 4.19 0.52 4.67 متر/ دجٌحة

مرحلة السرعة م 62
 الحصوى

 غٌر معنوي .2.21 1.22 8..2 8.81 2.12 22.21 متر/ دجٌحة

 غٌر معنوي 2.266 1.26 .2.6 21.12 .1.2 21..2 متر/ دجٌحة م إنياز كل222ً
 

 المتغيرات المدروسة: 3-4

 م 222انياز  -3ى مؤ رالتعب  -1ى  بلاٌومترخ -2

 الاختبارات المستخدمة: 3-5

         (203-200، ص 9)اختبار الركض السريع اللاهوائي بقانون القدرة ) مؤشر التعب (: اسم الاختبار:  -0

Running based anaerobic sprint test ( RAST)   ) 

أن جٌددداس مؤ دددر التعدددب  نحدددن نعلدددم أن المتغٌدددر الةسدددٌولويً الدددذي ٌرابدددث التددددرٌبات اللابوا ٌدددة بدددو) التعدددب (     ٌدددل ٌم دددن 

بحدددانون الحددددر  واوتبدددار الدددركض السدددرٌع اللابدددوا ً   جدددانون مؤ دددر التعدددب ) دلٌدددل التعدددب (   ) أجصدددى جددددر    أجدددل جددددر  ( 

 + ميمو، الأزمان 

 وتوبث اوتبار الحدر  بً بذا الاوتبار على المثال الآتً : ،  3+ ن 2م xالقدرة = كغم   من خلال قانون   

 وصف الاختبار: 

 كغم ( . 16جٌاس كتلة اللاعب ) ولتكن  -

 ث.  22مرات ى راحة بٌن التكرارات 6مترا بت رار  31الركض الحصوى لمسابة  -

 م . 31جٌاس زمن كل  -

 . ( 3+ ن 2م xكغم )جٌاس الحدر  لكل مسابة بحانون  -

 تطبيق الاختبار على أحد الرياضيين وكانت قياساته كالآتي :

  ث 11..                   متر زمنها   31أول 

  ًث                                  11..متر زمنها                      31ثان 

  ث 01..متر زمنها                      31ثالث 

  ث 1.12متر زمنها                      31رابع 

  ث 6..1متر زمنها                    31وامس 

  ث 1.61زمنها                   متر  31سادس 
 ث 8..32ميمو، أزمان المسابات الستة               

 ثانٌة .  22علما أن الراحة البٌنٌة بٌن التكرارات 
 

 نحسب القدرة لكل مسافة من المسافات وكالآتي :

 واو 2228                 (3+ ن 2م x)كغم الحدر  بً أول مسابة 

  واو 860الثانٌة                                  الحدر  المسابة 

                                   واو 181الحدر  المسابة الثالثة 

                                   واو  618الحدر  المسابة الرابعة 

                                  واو 111الحدر  المسابة الوامسة 

 واو 111   ابة السادسة                              الحدر  المس 
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   واو ( 2228أكبر جدر  كانت بً المسابة الأولى ) أجصى جدر 

   واو ( 111وأجل جدر  كانت بً المسابة السادسة ) أجل جدر 
 

 أقل قدرة + مجموع الأزمان ( -= ) أكبر قدرة      دليل التعب

 ث 8..32واو + 111 -واو  2228                     

 ث 8..32واو +  83.                     

 واو / ث 21.8                     

 : واو / ث بددد كثر بدددإن ذلدددخ دلٌدددل إلدددى حايدددة الرٌاضدددً لتودددوٌر جابلٌتدددر  22إذا كاندددت النتٌيدددة تسددداوي  تقييييم مؤشييير التعيييب
 اللاكتٌكٌة . ) لماذا (

واو / ث بددددإن ذلدددخ ٌعندددً أن الحابلٌدددة ى اللاكتٌكٌددددة للرٌاضدددً يٌدددد  و بالتدددالً إنيدددداز   22دون  -0إذا كاندددت النتٌيدددة مدددن 

 يٌد . )لماذا (

 بذا الاوتبار ٌصلح ليمٌع الألعاب بدون استثناء .

اء التدرٌب أي ٌكون الةارت بٌن بإن ذلخ ٌعنً أن معدل إزالة الحامض من الدم تكون جلٌلة أثن 22أي أن الناتر إذا كان أكبر من 

 كمٌات اللاكتات الداولة للدم أكبر من كمٌات اللاكتات المزالة .

 والعكس صحٌح ى وبذا الاوتبار لاغنى عنر بً يمٌع الألعاب لمراجبة اللٌاجة اللالكتٌكٌة .

  (50، ص 03()023، ص 05)م( :000أختبار عدو ) -2

 م حرة الأنجاز 000اختبار إنجاز عدو  اسم الاختبار: 

 . م حر 222جٌاس إنياز عدو  الهدف  :

 ( واستمار  تسيٌلى مسدس الولحة ..ملعب ساحة ومٌدان ى ساعات توجٌت عدد ) الأدوات المستخدمة :

اللاعبدٌن الإٌعداز) ودذ تم اوتٌار كل لاعبٌن اثنٌن سوٌة لضمان عنصر المنابسة وبدء الاوتبار بحسب ما ٌد تً  عندد سدما،  الأداء :

مكانددخ( ٌبددد أن ب وددذ وضددع اليلددوس  ولددل وددو البداٌددة ى وعنددد سددما، عبار )اسددتعد( ٌحددوم اللاعبددان ب وددذ وضددع الاسددتعداد لبداٌددة 

 م .222الركض ى وعند سما، ا ار  البدء أو الانولات ٌبدأ اللاعبان بالركض مسابة 

 المسابة ٌسيل الزمن الذي استغرجر كل لاعب بً استمار  تسيٌل واصة بر.كل بحسب ميالر وبعد الانتهاء من جوع تسجيل :
 

 التجربة الرئيسية  3-6

  الاختبارات القبلية: 3-6-0
 .(1212/ 22/ 13)         م( بت رٌخ222التعب والانيازعدو تم إيراء الاوتبارات الحبلً لمتغٌرات البحث)مؤ ر

 

 لباحثان :المنهج التدريبي المعد من قبل  3-6-2

 اسددابٌع ى وجدددرعا (8)جددام الباحثددان ب عددداد مددنهر تدددرٌبً ب سددلوب البلاٌددومترخ بددً الةتددر  التحضددٌرٌة ى والتددً اسددتغرت  

الباحثان المستوى التدرٌبً والمرحلة العمرٌة والحابلٌدة البدنٌدة لعٌندة البحدث معتمدداً علدى المرايدع والمصدادر العلمٌدة الواصدة بعلدم 

التدرٌب الرٌاضً والةسلية الرٌاضٌة ى بضلاً عن آراء الوبراء والموتصٌن بالعاب الحوى وعلم التدرٌب الرٌاضً ى للؤستةاد  مدن 

وحدد   (26العلمٌة والعملٌة وتويٌهداتهم مدن أيدل إودراا المدنهر التددرٌبً ب دكلر النهدا ً ى وجدد ا دتملت المدنهر )آرا هم ووبراتهم 

( ى ضددمان أثددر التدددرٌب عندممارسددة الن دداو Cooper,1988,p39( وحدددات تدرٌبٌددة بددً الأسددبو، إذ ٌددرى )1تدرٌبٌددة بمعدددل )

 مرات اسبوعٌاً.  (1الرٌاضً )

دجٌحدة محسدمة الدى ( 01)وكان زمدن الوحدد  التدرٌبٌدة أٌام ) الأثنٌن ( و)الأربعاء (  موزعة على  وكانت الوحدات التدرٌبٌة

ا تملت الحسم الأعدادي للمنهر التددرٌبً علدى تمدارٌن  ولحدثلاثة أجسام بً )الحسم الأعدادي ى والحسم الر ٌسى ى والحسم النها ً ( ى 

لحسدم الر ٌسدى بحدد إحتدوي علدى تمدارٌن بدنٌدة عامدة وتمدارٌن واصدة ومركبدة تتناسدب مدع أبددال التددرٌب ى أمدا وا واصتةعامة و

الباحثددان بندداء التمرٌنددات ومتولباتهددا مددن حٌددث ال ددد  والحيددم والراحددة بحٌددث تكددون وجدددرعا  )موتلوددة( ٌتددٌم بٌهددا ربددو التمددارٌن ى

بلاٌددومترخ بددً مؤ ددرالتعب ومسددتوى تدد ثٌرمنهر تدددرٌبً ب سددلوب  وبددثمرتبوددة ب بدددال التمرٌنددات التددً بنٌددة مددن ايلهددا ى علددى 

 -وعلى النحو التالً:م 222انياز

 الوجت المحدد للوحد  التدرٌبٌة. -

للندبض لحسداب ال دد  الحمدل عددد التكدرارات لكدل التمدرٌن مدن الوحدد  أجصدى معددل  د  الوحدد  التدرٌبٌدة إذ تدم اعتمداد ورٌحدة  -

 التدرٌبٌة.

 المستودمة وتغٌٌر نسبتها وانواعها وبحاً للهدل ومراحل التدرٌب.تم ت كٌل الورا ث والاسالٌب والوسا ل  -

 عدد الوحدات التدرٌبٌة بً الاسبو،. -

 بترات الراحة بٌن تكرار وآور. -
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 (2التدرا بً الصعوبة من تمرٌن للآور.ملحث ) -

 (1211/  22/ 10)الموابث  ............... ابتدأ تنةٌز المنهر التدرٌبً ٌوم

 ( المصادل )الأربعاء( وجد ا تملت المنهر المرحلة الاعداد الواص.1211/ 2/ 20) واستمر لغاٌة
 

 :بعديةالاختبارات ال 3-7

 (.2/1211/.1م( بت رٌخ )222تم إيراء الاوتبارات البعدٌة لمتغٌرات البحث )مؤ رالتعب والانياز عدو 

 عرض النتائج وتحليل ومناقشتها : -4

 عرض النتائج: 4-0

 عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة. 4-0-0

 (3)اليدول رجم 
 ٌبٌن المعالم الاحصا ٌة الواصة بالاوتبارٌن الحبلً والبعدي للمتغٌرات جٌد البحث للميموعة الضابوة.

 الإحصا ٌة المعالم
 

 المتغٌرات

وحد  
 الحٌاس

 جٌمة )ت( الاوتبار البعدي الاوتبار الحبلً
 المحسوبة

 

 درية
Sig 

 الدلالة
 ،± سل  ،± سل  

 غٌر دال 2.826 2.16 1..1 1.26 1.21 .1.3 واو/ثا مؤ ر التعب

م 222اوتبار
 انياز

 م الأول22
 مرحلة الانولات

متر/ 
 دجٌحة

 غٌر دال 0.363 1.00 0.13 1.96 0.14 1.96

 م32
 مرحلة التعيٌل

متر/ 
 دجٌحة

 غٌر دال 0.086 2.14 0.50 4.65 0.52 4.67

م مرحلة السرعة 62
 الحصوى

متر/ 
 دجٌحة

 غٌر دال 0.576 0.60 1.50 10.11 1.50 10.11

 م انياز كلى222
متر/ 
 دجٌحة

 غٌر دال 0.115 1.90 2.01 13.96 2.04 14.02

 (0.05)* معنوية عند مستوى دلالة اقل من 
والانحدرال المعٌدارى للاوتبدارات الحبلٌدة والبعدٌدة لددى ابدراد ( نتا ر الوسو الحسابً 3تتبٌن من ولال الن ر الى يدول )

عٌنة البحث بً الحدرات البدنٌة للميموعة الضابوة  ى بالنسبة لنتا ر اوتبار مؤ ر التعب )مؤ ر التعب( للاوتبارات الحبلٌة بحد بلدا 

سدددو الحسدددابً والانحدددرال المعٌدددارى ( ى بٌمدددا بلدددا الو1.21( و).1.3الوسدددو الحسدددابً و والانحدددرال المعٌدددارى علدددى التدددوالً )

( البالغددة sig)  ( ومددن وددلال ملاح تنددا لدريددة2.16) لخ بلغددت جٌمددة )ت( المحسددوبة( وبددذ1..1( و)1.26ارات البعدٌددة )للاوتبدد

 ( وبذا ٌعنً برت غٌر معنوي لصالح نتا ر الاوتبار البعدي.  2.21دال . وبو اكبر من ) (  هرت الةروت غٌر2.826)

م الاول مرحلدة الانودلات ( بحدد بلدا الوسدو 22م الانياز( للاوتبارات الحبلٌة بً ) 222وتبار الانياز )اوتبار أما بالنسبة ا

ارات ( ى بٌمددا بلددا الوسددو الحسددابً والانحددرال المعٌددارى للاوتبدد.2.2( و)2.06الحسددابً و والانحددرال المعٌددارى علددى التددوالً )

(  هدرت 2.363( البالغدة )sig( ومن ولال ملاح تنا لدريدة ) 2.22لمحسوبة)لخ بلغت جٌمة )ت( ا( وبذ2.23( و)2.06البعدٌة )

 ( وبذا ٌعنً برت غٌر معنوي لصالح نتا ر الاوتبار البعدي. 2.21دال . وبو اكبر من ) الةروت غٌر

الوسدو الحسدابً  م مرحلة التعيٌل ( بحد بلا32م الانياز( للاوتبارات الحبلٌة بً ) 222أما بالنسبة اوتبار الانياز )اوتبار 

( ى بٌمددا بلددا الوسددو الحسددابً والانحددرال المعٌددارى للاوتبددارات البعدٌددة 2.11( و)61..و والانحددرال المعٌددارى علددى التددوالً )

(  هرت الةدروت 2.286( البالغة )sig( ومن ولال ملاح تنا لدرية ) .1.2بلغت جٌمة )ت( المحسوبة)بذلخ ( و2.12( و)61..)

 ( وبذا ٌعنً برت غٌر معنوي لصالح نتا ر الاوتبار البعدي. 2.21دال . وبو اكبر من ) غٌر

م مرحلة السرعة الحصوى ( بحد بلا الوسدو 62م الانياز( للاوتبارات الحبلٌة بً ) 222أما بالنسبة اوتبار الانياز )اوتبار 

رات بلدا الوسدو الحسدابً والانحدرال المعٌدارى للاوتبدا( ى بٌمدا 2.12( و)22.22الحسابً و والانحرال المعٌارى علدى التدوالً )

( 2.116( البالغددة )sig( ومددن وددلال ملاح تنددا لدريددة ) 2.62لخ بلغددت جٌمددة )ت( المحسددوبة)( وبددذ2.12( و)22.22البعدٌددة )

 ( وبذا ٌعنً برت غٌر معنوي لصالح نتا ر الاوتبار البعدي.  2.21دال . وبو اكبر من )  هرت الةروت غٌر

م الانياز كلدً( بحدد بلدا الوسدو 222) عدوم الانياز( للاوتبارات الحبلٌة بً  222 عدولنسبة اوتبار الانياز )اوتبار أما با

ارات ( ى بٌمدا بلدا الوسدو الحسدابً والانحدرال المعٌدارى للاوتبد.1.2( و)21..2الحسابً و والانحرال المعٌارى علدى التدوالً )

( 2.221( البالغددة )sig( ومددن وددلال ملاح تنددا لدريددة ) 2.02لخ بلغددت جٌمددة )ت( المحسددوبة)ذ( وبدد1.22( و)23.06البعدٌددة )

 ( وبذا ٌعنً برت غٌر معنوي لصالح نتا ر الاوتبار البعدي.  2.21دال . وبو اكبر من )  هرت الةروت غٌر

 مناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجوعة الضابطة. 

الواص بالنتا ر وتحلٌلها للاوتبارات الحبلٌة والبعدٌة للميموعة الضابوة ان الةروت غٌدر دالدة  (2)ٌتضح من ولال يدول 

ٌيعلوا جدر  الرٌاضدً علدى التيداوب أسدر، مدن  بً يمٌع متغٌرات البحث ى اذ ان المنابر التدرٌبٌة التً ٌعدبا المدربون بو أن أ
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  أي مثٌدر وداريً بدً أجدل وجدت ممكدنى وأن تكٌدل عمدل الأيهدز  ولال يعل أيهزتر العضوٌة كابة تنسيم كل حسب و ٌةتر تيا

الو ٌةٌة وت جلمها وانسيامها تيا  أي مثٌدر وداريً عامدل مهدم يددا بدً العملٌدة التدرٌبٌدة ودلٌدل جداوع علدى تودور مسدتوى الحالدة 

الواحدد لمدرات متعددد  مدن ايدل التدرٌبٌة وانّ أسر، تياوب وانسيام واسدتيابة أمدر لا ٌمكدن تححٌحدر إلا مدن ودلال تكدرار التمدرٌن 

زٌاد  عدد نبضدات الحلدب  حصول التكٌل المولوب ى وٌرى وضوح بذا التكٌل عند تةاعل الأيهز  اليسمٌة مع بعضها عن ورٌث

والذي ٌ ٌر إلى أن يهاز الحلب عمل على ضخ اكبر كمٌة ممكنة من الدم الى اليسم ى وزٌاد  بً توسٌع حيم الاوعٌة الدموٌدة وأن 

  (233ى ص  21)’.( مر  أكثر مما ٌحتاير وجت الراحة11ت التنةس جد تصل بً بعض التدرٌبات الى )عملٌا

العٌندة علدى يرعدات تدرٌبٌدة جصدوىى والتدً تدؤدي  وٌعزو الباحثان بذا إلى عدم احتواء البرنامر التدرٌبً المستودم لهدذ 

بالرٌاضً للتكٌل مع زٌاد  حمض اللاكتٌخ بً العضلات أثناء العمل البدنً وزٌاد  الأكسيٌن إلى حد  الآعلدى بدلا ٌسدتوٌع اليسدم 

احدة الغٌدر محنندةى ى وكدذا بسدبب بتدرات الر(08ىص2) (1226الب دتاويى  ىلما أ ار الٌة )اسماعٌالاستمرار بعد ذلخ بالعمل وبذا 

 .اي عدم تحسٌن محاومة التعب وبالتالً بناخ رتابة بً مستوى العدا ٌن

وٌعزو الباحثان الى عدم ويدود تودور بدً نتدا ر الاوتبدارات البعدٌدة للميموعدة الضدابوة بدً المتغٌدرات الاودرى الدى ان 

اتيهددت الددى اسددالٌب اوددرى ٌمكددن بهددا ربددع مسددتوى البددرامر التحلٌدٌددة لا تددؤدي الددى احددداث توددور ملحددو  بالأسددالٌب التدرٌبددة جددد 

اذ لاتدزال بدراميهم تسدٌر علدى الاسدالٌب التحلٌدٌدة دون  هدور حداثدة والاسدتةاد  مدن الاسدالٌب الرٌاضً ى وان كثٌدر مدن المددربٌن 

الحدٌثة ى بحد نلاح  ان العدا ٌن ٌتدربون لمرات عدٌد  بً الاسبو، وٌبذلون اليهد نتٌية  د  وحيم الاحمال التدرٌبٌة ى او ٌتددربوا 

او لميموعدة عضدلٌة واحدد  وبدً ٌدوم اودر لميموعدات اودرى ى ومدع  لميموعات عضلٌة ليمٌع اليسم بً وحدد  تدرٌبٌدة واحدد ى

الاستمرار بهذا الاسلوب لةتر  ووٌلة دون حدوث تغٌر بً ورٌحة التدرٌب سٌكون العدا ٌن بً بضبة الحو   او السرعة دون معربة 

بدً ال دد  او الحيدم والعمدل علدى المدرب وعدم حصول التوور بً الانياز ى وٌحدد الوبراء ان تيداوز بدذ  الحالدة ٌتولدب التغٌدر 

تكدوٌن جةددزات بدً الاحمددال ى وجدد تكددون بدذ  الورٌحددة غٌدر كابٌددة ى لدذلخ ٌتولددب الامدر اسددتودام اسدالٌب تدرٌبددة يدٌدد  لتغٌددر نمددو 

ى لددذلخ ٌتولددب الامددر توايددد الاوتبددارات الدورٌددة للوجددول علددى المسددتوى وبددذا مددا أ هرتددر النتددا ر لدددى عدددا ً التدددرٌب المعتدداد  

 متر والتً تتمٌز بالعمل اللابوا ً. (222) عدولميموعة الضابوة بً بعالٌة ا
 

 عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية. 4-0-2

 (4)اليدول رجم 
 ٌبٌن المعالم الاحصا ٌة الواصة بالاوتبارٌن الحبلً والبعدي للمتغٌرات جٌد البحث للميموعة التيرٌبٌة.

 المعالم الإحصا ٌة
 

 المتغٌرات
 وحد  الحٌاس

 الاوتبار البعدي الاوتبار الحبلً
جٌمة )ت( 
 المحسوبة

درية 
Sig 

 ،± سل  ،± سل  الدلالة

 دال 2.231 .1.0 2.66 2.61 2..1 20.. واو/ثا مؤ ر التعب

عدو  اوتبار
 م انياز222

 م الأول22
 مرحلة الانولات

 دال 0.042 2.72 0.11 1.62 0.15 1.77 متر/ دجٌحة

 م32
 مرحلة التعيٌل

 دال 0.040 2.77 0.12 3.98 0.16 4.19 متر/ دجٌحة

م مرحلة 62
 السرعة الحصوى

 دال 0.009 4.16 0.50 8.52 0.48 8.82 متر/ دجٌحة

 دال 0.033 2.93 0.73 11.89 0.64 12.21 متر/ دجٌحة م انياز كل222ً

 (0.05)* معنوية عند مستوى دلالة اقل من                                                                         
( نتا ر الوسو الحسابً والانحدرال المعٌدارى للاوتبدارات الحبلٌدة والبعدٌدة لددى ابدراد 1تتبٌن من ولال الن ر الى يدول )

وعة التيرٌبٌة ى بالنسبة لنتا ر اوتبار مؤ ر التعب )مؤ ر التعب( للاوتبارات الحبلٌدة بحدد بلدا عٌنة البحث بً الحدرات البدنٌة للميم

( ى بٌمدا بلددا الوسددو الحسددابً والانحددرال المعٌددارى 21.22( و)281.83الوسدو الحسددابً و والانحددرال المعٌددارى علددى التددوالً )

( البالغدة sig( ومدن ودلال ملاح تندا لدريدة ) 3.66لمحسدوبة)بلغت جٌمة )ت( ابذلخ ( و23.28( و)218.61للاوتبارات البعدٌة )

 ( وبذا ٌعنً برت معنوي لصالح نتا ر الاوتبار البعدي. 2.21من ) (  هرت الةروت دال . وبو اصغر2.221)

م الاول مرحلدة الانودلات ( بحدد بلدا 22م الانيداز( للاوتبدارات الحبلٌدة بدً ) 222 عددوأما بالنسبة اوتبار الانياز )اوتبدار 

( ى بٌمدددا بلدددا الوسدددو الحسدددابً والانحدددرال المعٌدددارى 2.21( و)2.11الوسدددو الحسدددابً و والانحدددرال المعٌدددارى علدددى التدددوالً )

( البالغددة sigل ملاح تنددا لدريددة ) ( ومددن وددلا1.11بلغددت جٌمددة )ت( المحسددوبة)بددذلخ ( و2.22( و)2.61للاوتبددارات البعدٌددة )

 ( وبذا ٌعنً برت معنوي لصالح نتا ر الاوتبار البعدي.  2.21من ) (  هرت الةروت دال . وبو اصغر2.2.1)

م مرحلة التعيٌل ( بحد بلا الوسو الحسابً 32م الانياز( للاوتبارات الحبلٌة بً ) 222أما بالنسبة اوتبار الانياز )اوتبار  

( ى بٌمددا بلددا الوسددو الحسددابً والانحددرال المعٌددارى للاوتبددارات البعدٌددة 2.26( و)20..المعٌددارى علددى التددوالً )و والانحددرال 
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(  هرت الةدروت 2.2.2( البالغة )sig( ومن ولال ملاح تنا لدرية ) 1.11بلغت جٌمة )ت( المحسوبة)بذلخ ( و2.21( و)3.08)

 لح نتا ر الاوتبار البعدي.  ( وبذا ٌعنً برت معنوي لصا2.21من ) دال . وبو اصغر

م مرحلدة السدرعة الحصدوى ( بحدد بلدا 62م الانياز( للاوتبارات الحبلٌة بدً ) 222 عدوأما بالنسبة اوتبار الانياز )اوتبار 

( ى بٌمدددا بلدددا الوسدددو الحسدددابً والانحدددرال المعٌدددارى 8..2( و)8.81الوسدددو الحسدددابً و والانحدددرال المعٌدددارى علدددى التدددوالً )

( البالغددة sig( ومددن وددلال ملاح تنددا لدريددة ) 26..بلغددت جٌمددة )ت( المحسددوبة)بددذلخ ( و2.12( و)8.11البعدٌددة )للاوتبددارات 

 ( وبذا ٌعنً برت معنوي لصالح نتا ر الاوتبار البعدي.  2.21من ) (  هرت الةروت دال . وبو اصغر2.220)

م الانيدداز كلددً( بحددد بلددا الوسددو 222) عدددوحبلٌددة بددً م الانيدداز( للاوتبددارات ال 222أمددا بالنسددبة اوتبددار الانيدداز )اوتبددار 

( ى بٌمدا بلدا الوسدو الحسدابً والانحدرال المعٌدارى للاوتبدارات .2.6( و)21.12الحسابً و والانحرال المعٌارى علدى التدوالً )

( 2.233)( البالغددة sig( ومددن وددلال ملاح تنددا لدريددة ) 1.03بلغددت جٌمددة )ت( المحسددوبة)بددذلخ ( و2.13( و)22.80البعدٌددة )

 ( وبذا ٌعنً برت معنوي لصالح نتا ر الاوتبار البعدي.  2.21من )  هرت الةروت دال . وبو اصغر
 

 مناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجوعة التجريبية. 

الةدروت دالدة بدً ان التيرٌبٌدة  الواص بالنتا ر وتحلٌلها للاوتبارات الحبلٌة والبعدٌة للميموعة (1)ٌتضح من ولال يدول 

ى وبذا ٌؤكد الت ثٌر الاٌيدابً للبرندامر التددرٌبً الدذي وضدعر الباحثدان والتوودٌو  السدلٌم للؤحمدال التدرٌبٌدة  يمٌع متغٌرات البحث

تحت مستوى بذ  الاحمال الى توور العدٌد من الحدرات البدنٌة والحركٌة اذ ان  البلاٌومترخ ذات ال دد المرتةعة اذ تسابم تمرٌنات 

متر تتولب يهد عالً وتوبر عدد من الحابلٌات لدى العداءى أ بالمنهر التددرٌبً ٌكدون بعدالاً مدن ودلال تنسدٌث مكوندات  222بعالٌة 

ى وبددذا الحالددة انعكسددت علددى التوددور بددً  (2.1ىص.)حمددل التدددرٌب الأساسددٌة مددن  ددد  وحيددم وكثابددة تدرٌبٌددة ) مددد  الراحددة (أ

متغٌرات البحث ى بحد تضمن المنهر التدرٌبً وحدات تدرٌبة تدم التوودٌو لهدا ب دكل علمدً لأحدداث التد ثٌر الاٌيدابً علدى مسدتوى 

 أن أ الوحد  التدرٌبٌة تتكون مدن عدد  يرعدات تدرٌبٌدة ٌدتم وصدةها لغدرض إحدداث (68ىص1)(1221ٌذكر ) برا ى العدا ٌنى اذ 

 اثر تدرٌبً معٌن بً أيهز  يسم الرٌاضً الموتلةةأ. 

بهدذا المسدتوى مدن ال دد  جدد ربدع مسدتوى تحةٌدز العضدلات العاملدة  البلاٌدومترخ كما أن استودام تددرٌبات نوعٌدة ب سدلوب 

بٌندت النتدا ر تودور متدرى بحدد  222 عددو وزٌاد  كةاءتها لإنتاا اجصى جو  بً أجل زمن وبً الحدر  الاساسٌة  التً تحتايهدا بعالٌدة

مسددتوى تحمددل الحددو  والحدددر  الانةيارٌددة ومواولددة الحددو  والحددو  الحصددوىى بالهدددل الر ٌسددً منددر بددو أ الارتحدداء بمسددتوى التحمددل 

أن استودام مثل بذا الأسلوب ٌيب مراعا  ى و الأعلى ى ثم الحدرات الهوا ٌة كهدل ثانوي اللابوا ً أي الحدرات اللابوا ٌة بالدرية

وٌعزو الباحث ٌدل علدى باعلٌدة لاسس بمنها اوتٌار مستوى الأحمال الإضابٌة بحٌث ٌمكن أداء التمرٌنات بصور  متةير  ى بعض ا

جدر  العداء على العمل اللابوا ً لمد  أوولى وت ور الدوول بً العتبة الةارجة اللابوا ٌةى اذ أأن زٌداد  ركدض المسدابات الحصدٌر  

ر كةدددداء  الرٌاضددددً لإنتدددداا الواجددددة وددددلال العملٌددددات اللابوا ٌددددة والمحاب ددددة علددددى مسددددتوى وال ددددد  العالٌددددة بالتدددددرٌب ت هدددد

 (2.1ىص8)الانيازأ.

من الاسالٌب الً تعتمد على الأداء الدٌنامٌكً ولال الحةز او الوثدب الارتددادي بموتلدل أنواعدر  البلاٌومترخ وان تمرٌنات 

ى التً تحسدن مدن الحددر  المواوٌدة لدذلخ ٌهدتم الكثٌدر مدن المددربٌن للبحدث عدن سدبل تودوٌر الحددر  للعضدلات للوصدول الدى الحدو  

علدى الويدر الاكمدل باندر ٌكدون أعدرض وأع دم إذ ٌغودً مدا نةدذ أ أن لهذا التدرٌب اذا الحصوى بسرعة ى وٌؤكد)زكً محمد دروٌش(

 (11-26ص  ى6)الساحة بً الأن وة التً تتولب جو  كبٌر أ.

أن التوور الحاصل لدى أبدراد الميموعدة التيرٌبٌدة بدً الحددرات التدً تناولهدا الباحدث بدو أن وبٌعدة اداء المهدام الحركٌدة 

 –ٌحسن من الأداء اذ أن امتدداد العضدلات بحدو  جبدل مرحلدة التحصدٌر وبدو مدا ٌولدث علٌدر بددور  الاسدتوالة  البلاٌومترخ لأسلوب 

التحصٌر كعمل معكوس للعضلات جد سابم بدً تودور الحدو  الانةيارٌدة للدريلٌن والحدو  الممٌدز  بالسدرعة والتحمدل العضدلً والدذي 

تددرٌبات الحدو  بهددل تحسدٌن ت جةز متنوعة بوزن اليسم اذ أ ٌمكن أن تدؤثر  تمٌز بر برنامر الباحثان التدرٌبً الذي تضمن تدرٌبا

حٌددث بددً مثددل بددذ  الحددالات تعتبددر الحددو   مددن الحددو  نةسددهاى الحدددر  او سددرعة الحركددة ضددد محاومددة معوددا  )مثددل وزن اليسددم( اكثددر

 ى1)والتوجٌددت الصددحٌح للتدددرٌبأ.  ويدداء بددذا مناسددبا مددع الاوتٌددار الصددحٌح للتمرٌنددات الحصددوى  ددرو للسددرعة العالٌددة للحركددةى
 (221ص

( وبً جدر  العضلات Muscular Enduranceبً عنصر التحمل)بالحو  بً تدرٌبات ال د  المرتةعة تعد عنصر مهما 

( ودلال أداء الميهدود العضدلًى وأٌضدا ٌسدابم عنصدر الحدو  أو مكدون الحدو  بدً الر داجة Resist Fatigueعلى محاومة التعدب )

(Agilityلأ ) ن الحو  بً التً تتحكم بً وزن اليسم ضد جوى الحصور ى وتعمل على تغٌٌر أوضا، اليسمى والحو  أٌضا عامل مهم

 (.2ص ى22)بً العدو بسرعة ) الركض بسرعة( لأن اليسم ٌحتاا إلى جو  كبٌر  للتعيٌل والاحتةا  بالسرعة العالٌة لحركترأ.

متر ٌ هر التوور بً المراحل التً اعتمدبا الباحدث وكدذلخ الانيداز اذ ان اسدتهدال مراحدل السدبات ٌعدد  222وبً اوتبار 

كنو، من انوا، تدرٌبات الحو  العضدلٌة ٌسدابم علدى  البلاٌومترخ من ابضل الورت للوصول الى الانياز أذ ان التنو، بً تمرٌنات 

العضلة وجوتها وأن عزم الحو  بو المستهدل وبً تمثل علاجدة بدٌن الحدو  ووضدع المةاصدل  امتداد المةاصل وحدوث تغٌر بً اذر،
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المؤدٌة للؤداء بحد تودور التسدار، )التعيٌدل( لددى العددا ٌن وبدو ٌعدد ركدن اساسدً لتححٌدث الددوول الدى السدرعة الحصدوى وتححٌدث 

رٌب ٌهددل الدى تحسدٌن مسدتوى عملٌدات الارتحداء بدً الدى ان بدذا الاسدلوب مدن التدد ).200وٌ ٌر )ولحة حسام الددٌن الانياز ى 

  (32ص  ى22)الأداءات الرٌاضٌة الموتلةة التً تعتمد على بذ  الواصٌة بً احد مراحلهاأ.
 

 بين المجموعتين الضابطة والتجريبية. عرض وتحليل نتائج الاختبارات البعدية    4-0-3

 (5)اليدول رجم 

 بالاوتبارات البعدٌة للمتغٌرات جٌد البحث بٌن الميموعتٌن الضابوة والتيرٌبٌةٌبٌن المعالم الاحصا ٌة الواصة 

 المعالم الإحصا ٌة
 

 المتغٌرات

وحد  
 الحٌاس

 الميموعة التيرٌبٌة الميموعة الضابوة
جٌمة )ت( 
 المحسوبة

درية 
Sig 

 الدلالة
 ،± سل  ،± سل 

 دال 2.222 1.21 2.66 2.16 1..1 1.26 واو/ثا مؤ ر التعب

عدو  اوتبار
م 222
 انياز

 م الأول22
 مرحلة الانولات

 دال 0.001 4.74 0.11 3.62 0.13 1.96 متر/ دجٌحة

 م32
 مرحلة التعيٌل

 دال 0.010 3.17 0.12 3.98 0.50 4.65 متر/ دجٌحة

م مرحلة 62
 السرعة الحصوى

 دال 0.035 2.44 0.50 8.52 1.51 10.11 متر/ دجٌحة

 دال 0.039 2.38 0.73 11.89 2.01 13.97 متر/ دجٌحة م انياز كل222ً

 (0.05)* معنوية عند مستوى دلالة اقل من   
( نتا ر الوسو الحسابً والانحدرال المعٌدارى للاوتبدارات الحبلٌدة والبعدٌدة لددى ابدراد 3تتبٌن من ولال الن ر الى يدول )

والتيرٌبٌدة ى بالنسدبة لنتدا ر اوتبدار مؤ در التعدب )مؤ در التعدب( للاوتبدارات عٌنة البحث بً الحدرات البدنٌة للميموعة الضدابوة 

( ى بٌمددا بلددا الوسددو الحسددابً والانحددرال 1..1( و)1.26الحبلٌددة بحددد بلددا الوسددو الحسددابً و والانحددرال المعٌددارى علددى التددوالً )

( sig( ومددن وددلال ملاح تنددا لدريددة ) 1.21بلغددت جٌمدة )ت( المحسددوبة)بددذلخ ( و2.66( و)2.16المعٌدارى للاوتبددارات البعدٌددة )

 ( وبذا ٌعنً برت معنوي لصالح نتا ر الاوتبار البعدي.  2.21من ) (  هرت الةروت دال . وبو اصغر2.222البالغة )

م الاول مرحلدة الانودلات ( بحدد بلدا 22م الانيداز( للاوتبدارات الحبلٌدة بدً ) 222 عددو أما بالنسبة اوتبار الانياز )اوتبدار

( ى بٌمدددا بلدددا الوسدددو الحسدددابً والانحدددرال المعٌدددارى 2.23( و)2.06الوسدددو الحسدددابً و والانحدددرال المعٌدددارى علدددى التدددوالً )

( البالغددة sigل ملاح تنددا لدريددة ) ( ومددن وددلا.1..بلغددت جٌمددة )ت( المحسددوبة)بددذلخ ( و2.22( و)3.61للاوتبددارات البعدٌددة )

 ( وبذا ٌعنً برت معنوي لصالح نتا ر الاوتبار البعدي.  2.21من ) (  هرت الةروت دال . وبو اصغر2.222)

م مرحلة التعيٌل ( بحد بلا الوسو الحسابً 32م الانياز( للاوتبارات الحبلٌة بً ) 222أما بالنسبة اوتبار الانياز )اوتبار  

( ى بٌمددا بلددا الوسددو الحسددابً والانحددرال المعٌددارى للاوتبددارات البعدٌددة 2.12( و)61..المعٌددارى علددى التددوالً )و والانحددرال 

(  هرت الةدروت 2.222( البالغة )sig( ومن ولال ملاح تنا لدرية ) 3.21بلغت جٌمة )ت( المحسوبة)بذلخ ( و2.21( و)3.08)

 لح نتا ر الاوتبار البعدي.  ( وبذا ٌعنً برت معنوي لصا2.21من ) دال . وبو اصغر

م مرحلة السرعة الحصوى ( بحد بلا الوسدو 62م الانياز( للاوتبارات الحبلٌة بً ) 222أما بالنسبة اوتبار الانياز )اوتبار 

( ى بٌمدا بلدا الوسدو الحسدابً والانحدرال المعٌدارى للاوتبدارات 2.12( و)22.22الحسابً و والانحرال المعٌارى علدى التدوالً )

(  هدرت 2.231( البالغدة )sig( ومن ولال ملاح تنا لدريدة ) ...1بلغت جٌمة )ت( المحسوبة)بذلخ ( و2.12( و)8.11البعدٌة )

 ( وبذا ٌعنً برت معنوي لصالح نتا ر الاوتبار البعدي. 2.21من ) الةروت دال . وبو اصغر
 

م الانيدداز كلددً( بحددد بلددا الوسددو 222) عدددوحبلٌددة بددً م الانيدداز( للاوتبددارات ال 222أمددا بالنسددبة اوتبددار الانيدداز )اوتبددار 

( ى بٌمدا بلدا الوسدو الحسدابً والانحدرال المعٌدارى للاوتبدارات 1.22( و)23.01الحسابً و والانحرال المعٌارى علدى التدوالً )

( 2.230)( البالغددة sig( ومددن وددلال ملاح تنددا لدريددة ) 1.38بلغددت جٌمددة )ت( المحسددوبة)بددذلخ ( و2.13( و)22.80البعدٌددة )

 ( وبذا ٌعنً برت معنوي لصالح نتا ر الاوتبار البعدي.  2.21من )  هرت الةروت دال . وبو اصغر

 مناقشة نتائج الاختبارات البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية. 

يرٌبٌدة ان الةدروت ( الواص بالنتا ر وتحلٌلها للاوتبارات البعدٌة بٌن الميموعتٌن الضابوة والت3ٌتضح من ولال يدول )

دالة بً يمٌع متغٌرات البحث لصالح الميموعة التيرٌبٌة وعلى الرغم تيانسهم بً يمٌدع المتغٌدرات الا انهدم مسدتمرٌن بالتددرٌب 

وعلى مدار السنة ببرامر تضم الاعداد العام والواص ومدا جبدل المنابسدات وجدد ٌدتم اكتسداب الحددرات البدنٌدة والو ٌةٌدة ب دكل غٌدر 

 ولال البرامر التدرٌبٌة الموتلةة بالرٌاضً ٌعد بدنٌا لٌكون مؤبلا لتدرٌبات الانياز الرٌاضً .  مبا ر من



 2022كانون الاول       (       2الجزء)              (2العدد )      (     22المجلد )               مجلة القادسية لعلوم التربية الرياضية    
  

 98 

 بً مؤ در يالبلاٌومتروٌرى الباحثان أن البرنامر التدرٌبً الموبث على الميموعة التيرٌبٌة والذي ٌحتوي على التدرٌب 

التعب ومستوى انيازى كان لر ت ثٌر اٌيابً على تحسٌن المتغٌرات الةسٌولويٌة لأبراد العٌنة كان مرتةعاً نسبٌاىً وكانت بتر  توبٌدث 

 بدً مؤ در يالبلاٌدومتران التددرٌب  (81ص،  .2)( أ.122لإحداث تغٌٌر بً مؤ در التعدب. وكمدا )الربضدًى البحث بتر  كابٌة 

 المتغٌرات الةسٌولويٌةأ.لر باعلٌة بً تووٌر التعب 

بدو أكثدر الأسدالٌب بعالٌدة بدً تودوٌر  Forceوتددرٌب الحدو   Plyometric البلاٌدومترخ ولهذا بدان أاليمدع بدٌن تمرٌندات        

. إذن آلٌددة العمددل العضددلً Explosive Powerأجصددى جدددر  لأنهددا تسددمح بتوددوٌر عدد دد اكبدد ر مددن مكونددات الحدددر  الانةيارٌددة 

Muscle Mechanism  ًالبلاٌدددومترخ بددد Plyometric  بدددً أجصدددى جدددو  ٌمكدددن الحصدددول علٌدددر بدددً مدددن ودددلال الدددتحلص

اللامركددزي السددرٌع ولكددن ٌيددب التددذكر إن العضددلات نددادراً مددا تددتحلص لوحدددبا وددلال الحركددات الرٌاضددٌة. وعندددما ٌحدددث تحلددص 

ولد  ٌمكن ان تزداد ب كل ملحو . وإذا تم إمداد عضلً )تحصر العضلة( مبا ر  بعد تحلص لامركزي )إوالة العضلة( بان الحو  المت

العضلة الكثٌر من الواجة اللازمة لإحداث المد ٌةحد  كل الواجة ولكن يزء من بذ  الواجة ٌمكن ان ٌوزن من جبل المكون المواوً 

ٌدز بندا ان بدذ  الواجدة بً العضلةى وإن بذ  الواجة الموزونة تتوبر للعضلة بحو وإذا حدث بعد الإوالدة تحلدص مركدزي ٌيدب الترك

تةحد اذا لم ٌتبع التحلص اللامركزي تحلص مركزي مبا ر إذ ان ٌكون التحلص اللامركدزي متبدو، بدتحلص عضدلً بدً أجصدر لح دة 

ى  28)أ.Plyometric البلاٌدومترخ التحصٌر وبً الآلٌدة الأسداس للتددرٌب باسدتعمال  -ممكنة وعاد  تسمى بذ  ال ابر  حلحة المد

13-22-1221)  

بً أن تدرٌبات الحو  الواصة كالحةز  (221ى ص 3) (1212كما وتتةث نتا ر بذ  الدراسة مع دراسة) يمٌلة ى وعل  بوو ى 

متر للنا  ٌن ى 222 عدو الارتدادي وباستودام تدرٌب البلاٌومترخ بً بتر  الاعداد الواص جد سابمت ب كل اٌيابً بً انياز

حلا عن ) محمد عثمان ( أن الارتحاء بالمستوى البدنً والرجمً ٌريع الى عد  عوامل ن (11ى 26)(1226وٌؤكد ) نزار وآورون 

كالاستعداد ال وصً للاعب من النواحً الأنثروبومترٌة والموربولويٌا وكذلخ مستوى عناصر اللٌاجة البدنٌة ومدى اعتمادبا على 

 الاسالٌب العلمٌة الحدٌثة أ  .
 

 الاستنتاجات  -5

 بً ضوء النتا ر ومناج تها استنتر الباحثان ماٌ تً:

 أن منهر التدرٌبً ب سلوب البلاٌومترخ أدى الى الإرتحاء بمتغٌر )مؤ رالتعب( . -2

 م( .222) عدوأن مستوى الحٌاسات البدنٌة والةسٌولويٌة جٌد الدراسة كان يٌداً وضمن المعاٌٌر المحبولة لنا  ٌن  -1

 م لدى النا  ٌن.222 عدوصلاحٌة منهر التدرٌبً بً تووٌر  -3

من ولال المحارنة بٌن الاوتبارٌن البعدٌٌن للميموعتٌن البحث  هر ب ن بروت كانت معنوٌا بً التووٌر النتا ر البحث لصالح  -.

 . الميموعة التيرٌبٌة

 العربية والاجنبية المصادر
 .1226ىعمانىدار وا ل للن رىبسٌولويٌا التدرٌب البدنًاحمد محمود اسماعٌلى مهند حسن الب تاويى  .2

 .1221ى عمانى دار ديلةى2ى والحو  والحدر  التدرٌب الرٌاضً الحدٌثيمال صبري برا :  .1

ض تدددد ثٌر تدددددرٌبات الحددددو  الواصددددة للعضددددلات العاملددددة اثندددداء الددددركض بددددً توددددوٌر بعدددديمٌلددددة نيددددم وعددددل  ددددبوو :  .3
 . 1212( ى 31ى ميلة التربٌة الرٌاضٌة ى ميلد ) م لل باب 222المتغٌرات الباٌومٌكانٌكة  وإنياز ركض 

ى   تدددددرٌبات الحددددو  الانةيارٌددددة البلاٌددددومترخ يددددٌمس اٌددددد كلٌددددل )وآوددددرون( )تريمددددة( حسددددٌن علددددً وعددددامر بدددداور:  ..
 . 1221العرات ى موبعة ى 

الاسدددددكندرٌةى مصدددددرى دار  ىعلدددددم التددددددرٌب الرٌاضدددددًالاتيابدددددات الحدٌثدددددة بدددددً حسدددددن محمدددددود عمٌدددددد مدددددابرى  .1
 .1228الوباءى

ى دار الةكدددددر العربدددددً ى اسدددددتودامر مدددددع النا ددددد ة -مةهومدددددر -التددددددرٌب البلاٌدددددومتري ى تودددددور زكدددددً محمد دروٌدددددش :  .6
 . 2008الحابر  ى 

ى  ٌنبددددً العمددددل الددددو ٌةً والبدددددنً والإنيدددداز لدددددى الربدددداع البلاٌددددومترخ تدددد ثٌر تمرٌنددددات سددددربنخ عبددددد الوددددالث :  .1
 . 1226اوروحة دكتورا  ى كلٌة التربٌة الرٌاضٌة ى يامعة بابل ى 

دراسدددة محارندددة بدددً الحددددر  اللابهوا ٌدددة ومؤ دددر التعدددب واللكتدددات بعدددد اليهدددد بدددٌن لاعبدددات سدددؤدد باضدددل محمد يمٌدددلى  .8
 .1226ى ميلة كلٌة التربٌة الاساسٌةىكر  الوا ر  ووالبات كلٌة التربٌة الرٌاضٌة

ى الحدددابر  ى مركدددز  موسدددوعة التوبٌدددث العلمدددً للحدددوانٌن المٌكانٌكٌدددة بدددً علدددوم الرٌاضدددةلةضدددلً : صدددرٌح عبددددالكرٌم ا .0
 . 123 -122ى ص  1212ى  2كتاب للن ر ى و

 . .200ى الحابر  ى دار الةكر ى  الاسس الحركٌة والو ٌةٌة للتدرٌب الرٌاضًولحة حسام الدٌن :  .22

ى الإسدددددكندرٌة ى من ددددد   اتيابدددددات -مةدددددابٌم -الرٌاضدددددً أسدددددسالتددددددرٌب عصدددددام محمد أمدددددٌن ومحمد يدددددابر برٌحدددددع :  .22
 . 2001المعارل ى 
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 ..200ىمن ورات يامعة جاز ٌونس ىبنغازيى2و ىعلم التدرٌب الرٌاضًالهربوري :  علً بن صالح .21

تدددد ثٌر اسددددتودام أدا  محترحددددة مضددددابة الددددى وزن اليسددددم لتنمٌددددة تحمددددل الحددددو  علددددى عمدددداد كددددا م احمددددد الوددددا ً :  .23
ى  1226ى رسدددددالة المايسدددددتٌر ى يامعدددددة دٌدددددالى ى كلٌدددددة التربٌدددددة الرٌاضدددددٌة ى  حدددددر  لل دددددباب م222إنيددددداز عددددددو 

 .12ص

ىعمدددددددانى موبعدددددددة يامعدددددددة 1ى  والواحدددددددد والع دددددددرونالتدرٌب الرٌاضدددددددً للحدددددددرن كمدددددددال يمٌدددددددل الربضدددددددًى ..2
 ..122الادنى

 . 2001ى الحابر ى دار المعارل ى 21ى و علم التدرٌب الرٌاضًمحمد حسن علاوي .  .21

تددد ثٌر تددددرٌبات البلٌدددومترخ علدددى تودددوٌر بعدددض الحددددرات الحركٌدددة والمسدددتوى الرجمدددً الوٌسدددً وآودددرون : ندددزار  .26
 .1226( ى 3( ى عدد) 11ى ميلة المنار  ى ميلد ) لةعالٌة الوثب الثلاثً

  2003ى دارالكندي للن ر والتوزٌع ى بغداد ى  ورا ث البحث العلمً ومنابيرويٌر محيوب :  .21
 

18. www.brianmac.demon.co.uk March 2005   

 (0الملحق )
 نموذج الوحدة التدريبية :    -

 الوحد  الاسبو،
بدل 
 الوحد 

 التكرار ال د   كل التمرٌن
راحة بٌن 
 التكرارات

 الميامٌع
راحة بٌن 
 الميامٌع

 
 
 
 
 
 
 
 الاول 

 
 الاثنٌن
 

مؤ ر 
 التعب

الحدمٌن سرٌع لع رون مر  + استناد امامً تردد 22
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متر + اوتٌار حايز بارتةا،  2بالركض بٌن حايز واور 
مرات لكل يانب  22سم بكلتا الحدمٌن من اليانب ل 12

 متر 32+ الركض لمسابة 

سم ثم الانولات  16الحةز بوت ع ر  حوايز بارتةا، 
متر  22متر للامام ثم الركض للولل مسابة  12لمسابة 

متر ثم الركض  للولل  12ثم الركض للامام لمسابة 
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سم ثم الحةز الحربصاء  .8الحةز بوت حايز بارتةا، 
سم  .8لاجصى مسابة  ابحٌة ثم الحةز بوت حايز بارتةا، 

ثم الحةز الحربصاء لاجصى مسابة لغاٌة ومسة حوايز ى 
 متر .البعد بٌن الحوايز 

متر  2الحةز بوت ومس حوايز البعد بٌن حايز واور 
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والولل )  الحةز على السلم الارضً بكلتا الحدمٌن للامام
مر  للامام  2.متر لوارا السلم  22ذباباُ واٌاباً (  بوول 

مر  للولل   2.وللوارا K4مر  ى للامام  2.وللداول 
 متر 82مر  ثم الركض لمسابة  2.وللداول للولل 

سم + ايتٌاز ع ر   16الحةز بوت ع ر  حوايز بارتةا، 
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سددم ى 12سددم ى  2.سددم ى  32الحةددز علددى اربددع صددنادٌث 
سم ثم الحةز للاعلى ولمس لوحة موضعة بارتةا، معٌن 82

 بالذرا، الٌمٌن ومر  بالذرا، الٌسار

سدددم ثدددم الحةدددز الحربصددداء  .8الحةدددز بدددوت حدددايز بارتةدددا، 
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