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أثر التدريب البميومتري خلال دورة متوسطة في تنمية القدرة عمى 
 سنة 19قل من أفئة دتكرار السرعات لدى لاعبي كرة ال

Effect of the pliometric training during the intermediate 

cycle in developing the ability to repeat the speed of the 

handball players under of 19 years 
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في  أثرهو  تناولت الدراسة التدريب البميومتري خلال دورة متوسطة :الممخص
حيث  .U 19القدرة عمى تكرار السرعات لدى لاعبي كرة اليد فئة صفة تنمية 
معرفة دور التدريب البميومتري في  أىميا٬الأىداف  موعة منلذلك مج حدد

تحسيس المدربين بأىمية  وجوب,عية و كأىداف فر الصفة البدنية, ىذه تحسين 
تم تطبيق ىذه الدراسة عمى  و, دمج التدريب البميومتري ضمن برامجيم التدريبية

لكرة اليد بالمسيمة   EHBMو المتمثمة في فريعينة تم اختيارىا بالطريقة العمدية 
المنيج التجريبي نظرا لملامتو طبيعة  اعتمدنا الموضوع٬ ىذا و لمعالجة
جب تو حيث بأما تقنيات البحث فتفرضيا طبيعة العمل في حد ذاتو٬ ٬الموضوع 

و أىم النتائج  البدنية  ٬ وتحميل معطيات العينة  آتاستعمال تقنية الاختبار 
 لو والذي البميومتري التدريب يمعبو الذي الكبير المتوصل إلييا أبرزت الدور

 سنة. 19لاقل من ا فئة تحسين صفة القدرة عمى تكرار السرعات لدى في الأثر

التدريب ؛ القدرة عمى تكرار السرعات؛ الدورة التدريبية المتوسطة الكممات المفتاحية:
.البميومتري  

Abstract: The study dealt with pliomtric training during a medium 

course and its impact on the development of the ability to repeat 

speeds in handball players under the age of 19. The most important of 

these is to know the role of pleumtric training in improving this 
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physical characteristic, and as sub-objectives, the trainers should be 

aware of the importance of integrating pleumtric training into their 

training programs, and this study was applied to a sample chosen in 

the deliberate way of free EHBM handball in the means and to address 

this subject, we adopted the experimental approach due to its 

familiarity with the nature of the subject, but the research techniques 

are imposed by the nature of the work itself, so that the use of the 

technique of physical testing, analysis and analysis Sample data and 

the most important findings highlighted the significant role played by 

pleurist training, which has the effect of improving the ability to 

repeat speeds in the under-19s. 

Key words : Pliometric training ; Development of repetition ability ; handball 

players . 

  :ومشكمة البحث مقدمة -1
ييدف التدريب الرياضي إلى الوصول بإنجاز الفرد إلى أعمى مستوى من     

٬ و يحدث عند جميع جوانبو خلال تمبية المطالب العالية لعممية التدريب من 
مزج ىذه الجوانب عممية تنمية و تطوير لقدرات و ميارات و خصائص 

 ( 9، ص  2002) د. جمال صبري فرج ، الرياضي حسب نوع الرياضة التي يمارسيا .

إن طريقة التدريب ىي عبارة عن تخطيط معين يشمل كيفية اختيار     
محتويات التدريب و تنظيميا فضلا عن و ضع شكل التدريب وفق اليدف 
الموضوع و المراد تحقيقو٬ و لذالك فإن لكل مدرب طريقتو و أسموبو في ما يراه 

ب المسطرة من اجل تطوير و تحسين المياقة و مناسبا لتحقيق أىداف التدري
سواء  توجييا عمى معتمدين بذالك ٬ و التكتيكية القدرات البدنية و الميارية

 اتو الكيفي قنشاط فردي أو جماعي فإنو من الميم إلمام المدرب بالطر  اكان 
تنظيم نظم الطاقة المختمفة و الواجب  كذاالتي تبنى عمييا العناصر و القدرات و 

استخداميا فنجد طرق تدريب كلاسيكية و أخرى حديثة ٬ و لقد أصبحت ىذه 
الأخيرة تعتمد أساسا عمى استعمال برامج تدريبية خاصة مثل ما ىو الحال في 
برامج التدريب البميومتري ٬ التي تعتبر شكلا جديدا للانقباض العضمي المتحرك 

ب الفجوة ما بين و الذي يستيدف تحسين المقدرة عمى الوثب من أجل تقر 
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تحسين بذلك  . ( 232، ص  2003) أبو العلاء عبد الفتاح و تدريبات القوة و السرعة  
تأخير التعب . فمن  ومسافات القفز و الركض و السرعة و القدرة عمى تكرارىا 

لاحظت التعب عمى اللاعبين أثناء  يدخلال متابعة الباحثة لمباريات كرة ال
خلال القيام باليجمات المعاكسة التي تمي بعضيا تكرار جيد بدني متواصل 

البعض و الرجوع إلى مراكز الدفاع في أسرع وقت , و بما أن الوصول إلى 
يحتاج إلى التركيز عمى قدرات بدنية و ميارية  يدالمستوى العالي في لعبة كرة ال

معينة دون غيرىا لأن ليا الدور الأساسي في إحراز النقاط و الفوز في 
ريات, خاصة أن فرص الفوز أصبحت متكافئة في فرق القسم الممتاز المبا

بسبب تكافؤ أساليب التدريب و التطور الطارئ عمييا بات من الضروري 
سواء  يدالاىتمام بالتحضير الجيد لكل جوانب الصفات البدنية الخاصة بكرة ال
من  % 7كانت الأساسية منيا أو المركبة حتى ولو كانت نسبة العدو تمثل 

من  % 81 مراحل المباراة مقارنة بنسبة المشي و الركض و التي تقدر بــــ
فبالحرص عمى تطوير كل  ( . 2004) سبيلا و آخرون الوقت الإجمالي لممباراة . 

الصفات البدنية ميما كانت نسبيا في مراحل المباراة , يمكن لفريق واحد حسم 
 نتيجة المباراة لصالحو .

وكذلك في  يدصفات البدنية الأساسية و الجوىرية في كرة الإذا واحد من ال    
غيرىا من الألعاب الجماعية نجد السرعة القصوى و القدرة عمى تكرارىا دون 

 اليبوط في المستوى العام للأداء خلال المباريات .

يذا أرادت الباحثة أن تطبق أسموب التدريب البميومتري خلال دورة و ل  
سنة ,و  19عمى فئة اقل من  RSAه عمى تحسين صفة متوسطة لمعرفة تأثير 

 , لياذا النوع من التدريباتالتي تعتبر المرحمة العمرية الأنسب 

 الدراسات السابقة و المشابية :
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" تأثير تدريبات ( بعنوان م (2012دكتوراه ) زمام عبد الرحمان,  دراسة -1
رتقاء العمودي للاعبي البميومتري في تطوير قابمية تكرار السرعة القصوى و الا

.دراسة تجريبية أجريت عمى فريق صفا خميس مميانة صنف أواسط )كرة القدم 
يدف لمتعرف عمى تأثير البرنامج التدريبي عمى تطوير يو سنة ."  ( 19 - 18) 

السرعة القصوى و القدرة عمى تكرار الركض بالسرعة القصوى و الارتقاء 
برنامج تدريبي باستخدام تمارين البميومترية للاعبي كرة القدم من خلال إعداد 

لاعبا و قد تم اختيار العينة بالطريقة  ( 18) من تكونت عينة الدراسة  حيث.
توصمت الدراسة إلى وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية و  العمدية .

لتأثير استخدام تمارين البميومتري قي تطوير السرعة و القدرة عمى تكرار 
 صوى و الارتقاء العمودي لصالح الاختبار ألبعدي لمعينة التجريبية .السرعة الق

" تأثير تدريب  بعنوان ( 2010دكتوراه ) شريف قادر حسين. دراسة - 2
(  20)  مطاولة السرعة في المتغيرات الوظيفية و الميارية للاعبي كرة السمة

السرعة  إعداد تدريب مقترح لمطاولة و ىدفت الدراسة الىسنة فما دون ".
معرفة تأثير المنيج المقترح عمى تطوير بعض و كذا  ,للاعبي كرة السمة

  المتغيرات الوظيفية و البدنية و الميارية لعينة البحث . 
بحيث تتكون كل مجموعة من بالطريقة العمدية  عينتال تر ياخت عينة الدراسة :

ي المقترح في فاعمية المنيج التجريب فياىم الاستنتاجات و تمثمت  لاعبين 9
 .تطوير المتغيرات المياريةو إحداث تكيف عالي لمجيد البدني 

  ( Vincent vienot et Qntoine Histe 2015)  ماجيستار دراسة -3

" مقارنة بين طريقتين لمتدريب لتطوير السرعة و القدرة عمى تكرار الجري بعنوان
سترجاع في تأثير وقت الا الى: ىدفت ىذه الدراسة" . بالسرعة القصوى

حصص السرعة في كرة القدم خلال مرحمة المنافسات عمى صفة الانفجارية و 
القدرة عمى تكرار الجري بالسرعة القصوى و ملاحظة الفروق فيما بين البنات و 
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سنة و فوجين  15فتيات أقل من  7تكونت العينة من حيث الشباب البالغين.
فروق بين  وجودالنتائج الى و خمصت سنة . 14أولاد أعمارىم أقل من  9من 

متر للأولاد مع تطور معنوي عند البنات مع  10الطريقتين خاصة في سباق 
تحسن معنوي في قدرة تكرار الجري بالسرعة القصوى و وقت أطول للاسترجاع 

 مع وقت قصير للاسترجاع .

 ( ANTHONY SHMITZ 2013 )انتوني شميتز   دراسة ماجيستير  - 4
نامج مقترح بطريقة التدريب البميومتري عمى صفة القدرة عمى " اثر بر  بعنوان

 سنة ." 25 - 19تكرار السرعات عند لاعبات كرة اليد من 
 : أىداف الدراسة

 تحديد أىم الصفات البدنية الضرورية لمعبة كرة اليد لممستويات العالية . -
صا لصفة إثبات فاعمية التدريب البميومتري في عممية التحضير البدني خصو  -

 القدرة عمى تكرار السرعات عند لاعبات كرة اليد.
و  15( لاعبة كرة يد تتراوح أعمارىم مابين )  20عينة تظم )  عينة الدراسة:

تطوعيا  و(سنة في المستويات الوطنية و الإقميمية النشوية بفرنسا , حضر  25
داء في العد تري يحسن الأالتدريب البميومان  و تم التوصل الىفي ىذه الدراسة 

 ىو وسيمة جيدة لتحسين القفز العمودي و السرعة القصوى لمركض.و  المتكرر
 CMJىناك ارتباط لمصفات البدنية مثل صفة السرعة القصوى لمركض و -

 بقوة مع أداء العدو المتكرر.
إن انخفاض السرعة القصوى عند كل عدو سريع مع فترة راحة قصيرة يكون  -

 أسابيع يعتمد أساسا عمى التدريب البميومتري . 8يدوم  اقل أىمية بعد برنامج
 , force"  ( .  2013ماجيستار ) رمضان المنصبة  دراسة -5

puissance muscelaire et abtitude à Répéter des sprinte 
linéaire ou quadrangulaire chez les footballeurs U 17 d'élite 

canadins " 
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رف عمى العلاقة بين القوة و القدرة العضمية للأطراف التع أىداف الدراسة : "
السفمية و القدرة عمى تكرار الجري بالسرعة القصوى الخطية أو في مربع عمى 

( لاعبة كرة  17)  و تمثمة عينة الدراسة في. U  17لاعبي النخبة الكندية 
 أسفر ىذا البحث عن و( سنة في النخبة الكندية  17قدم أعمارىم أقل من ) 

 متر و القدرة العضمية  40وجود علاقة قوية بين عدو 
" بعنوان( . 2112يغمور,  الرحمن عبد محمود مصعب)ماجيستير  دراسة  -6
 لمرجمين العضمية القدرة في التغير منحنى عمى مقترح تدريبي برنامج أثر

 التعرف . ىدفت الدراسة الى الغربية " الضفة في السمة كرة ناشئي لدى والرشاقة
 أثر تحديد و السلة كرة ناشئي لدى والرشاقة للرجِلين العضلية القدرة مستوى ىعل

 لدى للرجِلين والرشاقة العضلية القدرة في التغير منحنى على المقترح التدريبي البرنامج
 لنادي السلة كرة ناشئي من العمدية بالطريقة العينة اختيار تم ..السلة كرة ناشئي
  ناشئاً  ( 15)  العينة أفرد عدد بلغ حيث لقدسا مدينة في القدس أهلي

 وفعالً  جيداً  برنامجاً  يعتبر المقترح التدريبي البرنامج أن الدراسة في نتائجو تمثلت اهم 
 القدرة تطوير أنو .السلة كرة ناشئي لدى للرجلين والرشاقة العضلية القدرة لتطوير

 المقاومات التقليدية باستخدام العضلية القوة تنمية طريق عن يتم للرجلين العضلية
 .البليومتري تمرينات خلال من العضلي النقباض سرعة تنمية طريق عن وكذلك

ىل لمتدريب البميومتري خلال دورة متوسطة أثر في : التساؤل العام لمدراسة
 سنة ؟ 19فئة اقل من  اليدتنمية القدرة عمى تكرار السرعات لدى لاعبي كرة 

 أثر في تنمية لمتدريب البميومتري خلال دورة متوسطة : العامة الفرضية -
 القدرة عمى تكرار السرعات لدى لاعبي كرة الاليد .

 :الجزئية الفرضيات-
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  ألبعدي الاختبار و القبمي الاختبار بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد -1
  التجريبية و لصالح الاختبار ألبعدي . لممجموعة

 ألبعدي الاختبار و القبمي الاختبار بين إحصائية ةدلال ذات فروق توجد لا -2
  الشاىدة و لصالح الاختبار ألبعدي . لممجموعة 
 التجريبية و المجموعة المجموعة بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد -3

 ألبعدي و لصالح المجموعة التجريبية  الاختبار في الشاىدة
ة لمعرفة تاثير التدريب قمنا بيذه الدراس اليدف العام من الدراسة: -2

 سنة . 19لدى لاعبي كرة اليد فئة أقل من  RSAصفة البميومتري في تحسين 
تكمن الأهمية العلمية لهذا البحث في إعداد برنامج تدريبي وفق الأسس العلمية  -

 الأكاديمية و تطبيقها ميدانيا .

 التحديد الإجرائي لممفاىيم الواردة في البحث:  -3
 ( 2014و يعرفيا ) احمد يوسف متعب حسناوي , :  دريبية المتوسطةالدورة الت -

كتمة مميزة لبناء الدورة الكبرى أو الموسم التدريبي٬ وىي مجموعة من الدورات بانيا 
( دورات٬ وىذا يعد نسبياً وليس مطمقا٬ً إذ 6-3الصغرى) الأسبوعية( ويتراوح عددىا ما بين)

التدريبي٬ وغالباً ما يقترب طول الدورة المتوسطة من  يتوقف ىذا العدد طبقاً لطول الموسم
الشير٬ وىذا ما يتناسب مع الإيقاع الحيوي والذي يمر بو الإنسان والذي يؤخذ شكلًا تموجياً 

  .يوماً  23ما بين الارتفاع والانخفاض٬ إذ تستمر الموجة الإيقاع الحيوي لمدة 

ىي الجمع بين عدد من الدوائر التدريبية الدورة التدريبية المتوسطة  و يستخمص الباحث أن
 . الصغيرة التي تحمل نفس ىدف التدريب

:" قابمية  ( 2003" و آخرون   Bichapبيشاب " يعرف)القدرة عمى تكرار السرعات:  -
 R S A    (Repeated Sprint Ability  ( )Capacité a Répéterتكرار السرعة " 
des Sprintesدو ثم الاستعادة و العدو مرة أخرى ىذا التسمسل (  و ىي القدرة عمى الع

يمكن تكراره مرة واحدة أو أكثر . و بعبارة أخرى , ىذه الصفة ناتج القدرة عمى تكرار السرعة 
 و يستخمص الباحث   عالية الشدة دون ملاحظة انخفاض في الأداء بين أول و آخر عدو.
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لقوة في السرعة و ىذا من الناحية من المعموم أن القدرة ىي حاصل ضرب ا بانومما سبق 
الميكانيكية , فعميو فإن القدرة عمى تكرار السرعات ىي ترويض القوة من أجل تحشيد الطاقة 

 للأداء الرياضي المتكرر و السريع دون اليبوط في مستوى الأداء و دون تعب .

يولوجية , من الناحية الفيز : (  Gell Cometti  1987 ) يعرفو: البميومتري التدريب -
لمعضمة يميو عمى الفور  Excentrique التدريب البميمتري يتوافق مع التقمصات اللامركزية 

 إحدى ىي البميومتريك تمارين أن الباحثة ترىو .  Concentriqueتقمص مركزي لمعضمة 
 ثم العضلات مد و إطالة في والسرعة القوة عمى يعتمد الذي لمتدريب الجدية الأساليب
 .العضمية و السرعة  القوة لتنمية ميم وىو الانقباض خلال من تقصيرىا

 :الإجراءات المنيجية المتبعة في الدراسة -4

   البحث طبيعة تولائملم التجريبي المنيج نااستخدمدوات: الأالطريقة و  4-1
قبل البدء في إجراء التجربة الاستطلاعية قمنا بزيارة  .:الدراسة الإستطلاعية -

الوسائل المستعممة و معرفة أوقات تدريب الفريق و بعد ذلك قمنا  دميدانية لتفق
بدراسة الإمكانيات المتوفرة و مستوى الفريق, و ذلك لتجنب العراقيل و المشاكل 

. و كان اليدف من التجربة التأكد التي يمكن أن تواجينا خلال العمل الميداني,
وايضا .يرةالاخ هت ىذحساب صدق و ثبا ومن صلاحية الاختبارات المقترحة. 

التعرف عمى الأخطاء والمعوقات المتوقعة في التنفيذ و محاولة وضع الحمول 
اختبار صلاحية الأجيزة و كما لم ننسا ليا قبل البدء بتطبيق الوحدات التدريبية.

الوقت التي تستغرقو و حساب الأدوات المستخدمة في البحث و كفايتيا .
, اخذين بعين تكرارىا حسب ما ىو مخطط لوالوحدات التدريبية و إمكانية 

لاعبين في الاستمرارية بأداء التمرين وعدم الشعور بالتعب و لإمكانية أالاعتبار 
و من  عند تنفيذ فقرات الوحدة التدريبية.و شاممة صورة واضحة  اخذو الممل.

 استخراج المعمومات العممية للاختبارات ) الصدق تمنتائج التجربة الاستطلاعية 
إلى ضرورة تكييف الاختبارات المستخدمة حسب  ناتوصم , حيثو الثبات (.

.حيث للاختبارات المستخدمة ى استجابتيم , ومدالفروقات الفردية لأفراد العينة
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برنامج التجربة  قمنا بتطبيقحذف أو تعديل التمارين الغير مناسبة .  تم
لاعبين  4مغ عددىم الاستطلاعية عمى أفراد العينة الاستطلاعية و الذي يب

مأخوذين من المجتمع الأصمي و إعادة الاختبار عمييم بعد يومين و في 
 الأخير يستثنون من العينة البحثية .

(  الذين ينتمون  8ىو مجموع  فرق كرة اليد و عددىم )  مجتمع الدراسة : -
 بالمسيمة  EHBMاليد لكرة المسيمة ترجي الرياضي لميواة إلى النادي

فئة أقل  ٬ الجيوية لولاية باتنة٬ و و الذي ينتمي بدوره إلى رابطة  مسيمةالبمدية
 سنة . 19من 

العينة  حجم ويقدر اختيار نوع العينة كان بالطريقة القصدية٬ العينة الدراسة:
 الرياضي الياويترجي المسيمة ناديالسنة ب 19أقل من  فئة من لاعبا ( 22بـ ) 

 ( 04مجموعة التجربة الاستطلاعية و عددىم )  أفراد استبعاد بعد لكرة اليد ٬
لاعبين( والأخرى 09واحد ضابطة ) مجموعتين٬ إلى تقسيميم تم ثم ومن

 لاعبين(.09تجريبية )

 :مجالات الدراسة
  EHBMاليد لكرة المسيمة ترجيفريق  عمى التجربة تمت المجال البشري :

 لاعبا 22ب دريق عددىم كان و 2020/  9201 الرياضي لمموسم بالمسيمة
في القاعة الرياضية بورزق عبد  الاختبارات ىذه أجريت المجال المكاني :

 الحميد

 حيث بالنسبة لمجانب التطبيقي ليذا الجدية الدراسات بدأت لقد: الزمني المجال
في  كان ألبعدي الاختبار أما 01/12/2019في  القبمي تطبيق الاختبار تم

 ع.أسابي ثمانية بعد أي 01/02/2020
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التدريب البميومتري خلال  أثر(تم ضبط عنوان الدراسة اولا  :متغيرات الدراسة
دورة متوسطة في تنمية القدرة عمى تكرار السرعات لدى لاعبي كرة اليد فئة اقل 

  )سنة 19من 
خلال دورة .يتمثل في التدريب البميومتري :المتغير المستقل تعريفثانيا:

 سنة . 19ة أقل منلدى لاعبي كرة اليد فئ.متوسطة 
لدى .صفة القدرة عمى تكرار السرعات  يتمثل في : التابع المتغير تعريف :ثالثا

 سنة . 19فئة أقل من  اليدلاعبي كرة 
جمع  فيأدوات الجانب النظري  تمثمتو المعمومات:  البيانات جمع أدوات  -

عض ى عدة مراجع و مصادر عربية و أجنبية و بمنالمادة العممية النظرية 
المجلات و المذكرات التي تتقارب من حيث القيمة العممية و التي ليا علاقة 

 كبيرة بموضوع الدراسة .

اعتمدنا في دراستنا عمى استخدام  دوات الجانب التطبيقي :لأ اما بالنسبة
الطرق المناسبة و الملائمة لتحقيق الفرضيات التي قمنا بطرحيا و من بينيا 

و اختبار السرعة   RSAالـــ تتمثل في اختبارات طريقة الاختبار و الذي 
القصوى, كما تم استعمال برنامج تدريبي عمى شكل دورة متوسطة 

Mésocycle   تساىم في تطوير صفة القدرة عمى تكرار السرعات 

 الاختبارات البدنية : -

 اتالقدرة عمى ربط السباق ىو :RSAاختبار القدرة عمى تكرار السرعات  
 لمعدو   RSAاختبار الاداء العام. جودة عمى  ظمع الحفاا القصير معً 

 م(30)ثانية بين كل جولة ذىاب و إياب  14و وقت استرجاع قدره م( 15×2)6

, أقماع لتحديد وي لتقييم أوقات المرور بالثوانيمن الكرونومتر اليد 2:الأدوات -
 المرور الستة ., طبعا جدول لتسجيل أوقات  م 15مسافة الركض و المقدرة بـــــ 
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م ذىاب و  15يركض الرياضي بأقصى سرعة ممكنة لمسافة  مواصفاتو : -
ياب محاكيا  14إياب مع وقت استرجاع قدره  ثانية بين كل جولة ذىاب وا 

إلى حد ما, حيث يتم تنفيذ ستة تكرارات لينتيي الاختبار بوقت  اليدلنشاط كرة 
 راحة تامة .

نحسب  ثممالي لاستكمال جميع المفات أولا نحسب الوقت الإجالتسجيل : 
سرعة الرياضي في كل لفة و تسجل كميا ٬ و أفضل وقت لمعدو نعتبره المرجع 

و تعطى في مجموعة الدرجات   RSAلحساب القدرة عمى تكرار السرعات 
  Score de décroissanceالانخفاض 

 
Selon Girard et al 2011 )  ) 

 م(.15 )العدو راختبار السرعة القصوى : اختبا -
, العالي البدء وضع من مباشرة البداية خط خمف اللاعب يقف  :الأداء طريقة

 خط إلى البداية خط من سرعة بأقصى اللاعب يركض الصافرة سماع عندو 
 عبور لحظة إلى الصافرة إطلاق لحظة من الإيقاف ساعة تشغيل يتم  .النياية
 (  ,Reman and Manske 2009ريمان ومانسك  (  النياية  خط اللاعب

 : الأسس العممية للأداة -

تم تقدير ثبات الاختبارات باستخدام طريقة الاختبار و إعادة  ثبات الاختبار :
 .تطبيقو باستخدام معامل الارتباط "بيرسون " و ىذا لمعرفة ثبات الاختبار 

لمحصول عمى صدق الاختبار قمنا بحساب معامل الصدق و  صدق الاختبار :
 ( .1تائج المتحصل عمييا في الجدول رقم )الن
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  : يمثل حساب معامل الصدق و الثبات للاختبارات المطبقة( 01الجدول )

بما أننا اعتمدنا في دراستنا عمى أدوات قياسية في قياس  موضوعية الاختبار:
كل الاختبارات قيد الدراسة فإن ىذه الاختبارات لا تحتاج إلى محكمين في 

) مقدم عبد  تسجيل النتائج , و عميو فإن موضوعية الاختبارات تساوي واحد .
 ( .  53, 52, ص 1993الحفيظ, 

  : (spss)حزمة الإحصائية اعتمادا عمى ال :الإحصائية الأساليب -
يعتبر أحد الطرق الإحصائية الأكثر استعمالا في مراحل  :الحسابي المتوسط •

        : و صيغتو العامة ىي التحميل الإحصائي .

       :و صيغتو تكتب كالأتي .   المعياري: الانحراف •
 .( 199،ص  2015) منذر عبد الحميد الضامن،

     :بيرسون البسيط الارتباط معامل•

• t) ( استيودنت:           

 عرض وتحميل النتائج:  4-2
  RSA بارتإخللمجموعة التجريبية في  ألبعدي( : دللة الفروق بين الختبار القبلي و 02جدول رقم ) 

 درجة الحرية القرار
مستوى 

 Sigالدلالة 
T 

 المحسوبة
الانحراف 
 المعياري

 RSAاختبار  المتوسط الحسابي

 معامل الصدق معامل الارتباط )الثبات( الاختبارات الرقم

 RSA 1 1اختبار الــ  01

 0,96 0,93 اختبارالسرعة القصوى 03
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 7,15 0,001 8 دال

 

2,85 
 الاختبار القبلي 7,95

 ألبعديالاختبار  5,62 2,17

 ,و درجة الحرية   1,10عند مستوى الدلالة   6,,1تساوي:  ةالجد وليقيمة 

كبر من و ىي أ ( 7,15) المحسوبة ـ  ( T) قيمة   تبين انمن خلال الجدول :  
(T الجدولية, بالتالي : توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبمي و )

ألبعدي لممجموعة التجريبية في اختبار القدرة عمى تكرار السرعات لصالح 
 الاختبار البعدي .

  .قصوىالسرعة ال  اختبارللمجموعة التجريبية في  ألبعديالفروق بين الاختبار القبلي و (  13جدول رقم )

 درجة الحرية القرار
مستوى الدلالة 

Sig T المحسوبة 
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

السرعة 
 القصوى

 8,49 0,001 8 دال
0,34 5,72 

الاختبار 
 القبلي

0,64 4,7 
الاختبار 
 ألبعدي

 ,و درجة الحرية   1,10عند مستوى الدلالة   6,,1قيمة الجدولية تساوي: 

و ىي  ( 8,49)المحسوبة (  T) ل الجدول أعلاه نلاحظ: أن لقيمة  من خلا    
الجدولية بالتالي : توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار  (T)أكبر من 

و ألبعدي لممجموعة التجريبية في اختبار السرعة القصوى لصالح  القبمي
 الاختبار ألبعدي .

ر القبمي و ألبعدي لممجموعة الضابطة في ( : دلالة الفروق بين الاختبا05جدول رقم ) 
 اختبار القدرة عمى تكرار السرعات

درجة  القرار
 الحرية

مستوى 
الدلالة 
Sig 

T الانحراف  المحسوبة
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

اختبار 
RSA 

الاختبار  6,74 2,04 0,196 0,85 8 غير دال
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 القبمي

الاختبار  6,72 2,29
 ألبعدي

 2و درجة الحرية   0,05عند مستوى الدلالة   1,26تساوي:  قيمة الجدولية

( و ىي  0,196( المحسوبة )T)قيمةمن خلال الجدول أعلاه نلاحظ: أن      
ة و بالتالي : لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين لجدو م( الTأصغر من )

ر لصالح الاختبا الاختبار القبمي و ألبعدي لممجموعة الضابطة في اختبار 
 ألبعدي .

( : دلالة الفروق بين الاختبار القبمي و ألبعدي لممجموعة الضابطة في 06جدول رقم ) 
 اختبار  السرعة القصوى. 

درجة  القرار
 الحرية

مستوى 
 Sigالدلالة 

T 
 المحسوبة

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

اختبار السرعة 
 القصوى

 1,81 0,11 8 غير دال
 القبمي الاختبار 6,14 0,38

الاختبار  6,01 6,01
 ألبعدي

 2و درجة الحرية   0,05عند مستوى الدلالة   1,26قيمة الجدولية تساوي: 

( و ىي  1,81( المحسوبة )Tمن خلال الجدول أعلاه نلاحظ: أن قيمة )   
بالتالي : لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية و ( الجدولية Tأقل من أو تساوي )

ر القبمي و ألبعدي لممجموعة الضابطة في اختبار السرعة القصوى بين الاختبا
 لصالح الاختبار ألبعدي .

( : دلالة الفروق بين الاختبار ألبعدي لممجموعتين التجريبية و  الضابطة  07جدول رقم )
 في اختبار القدرة عمى تكرار السرعات

 درجة الحرية  القرار
مستوى 
الدلالة 
Sig 

T المحسوبة  
اف الانحر 

 المعياري
المتوسط 
 RSAاختبار  الحسابي

 1,95 0,32 8 دال
 العينة التجريبية  5,62 2,17
 العينة الضابطة 6,72 2,29
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 2و درجة الحرية   0,05عند مستوى الدلالة   1,26قيمة الجدولية تساوي: 

( و ىي  1,95( المحسوبة )Tمن خلال الجدول أعلاه نلاحظ: أن قيمة )     
( الجدولية بالتالي : توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار Tن )أكبر م

  RSA ألبعدي لصالح المجموعة التجريبية بالنسبة لاختبار 
( : دلالة الفروق بين الاختبار ألبعدي لممجموعتين التجريبية و  الضابطة  08جدول رقم )

 في اختبار السرعة القصوى

و ىي  (5,39)المحسوبة  ( T) مة من خلال الجدول أعلاه نلاحظ: أن قي     
الجدولية و بالتالي : توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار ( T)أكبر من 

 .السرعة القصوى ة لاختبارألبعدي لصالح المجموعة التجريبية بالنسب
 
 

 : مناقشة النتائج وتفسيرىا 4-3
 مع لنتائجا ىذه بمقارنة الباحثة قامت ومناقشتيا النتائج تحميل خلال من

 :يمي إلى ما فتوصمت الدراسة فرضيات
 إحصائية دلالة ذات فروق فييا ووجد ناو التي افترضأولا: الفرضية الأولى : 

التجريبية و لصالح الاختبار  لممجموعة ألبعدي الاختبار و القبمي الاختبار بين
التجريبي لمبرنامج  أن لنا يتبين ٬ إلييا ناتوصم التي النتائج ضوء في وألبعدي .

 التجريبية العينة القدرة عمى تكرار السرعات لدى صفة تنمية في المطبق اثر
إظيار ما إذا  فيالغرض من ىذه الدراسة  . و تحقق.ألبعدي الاختبار لصالح

و كان التدريب البميومتري يمكن أن يحسن الأداء في تكرار السرعة للاعبين 
تحسن  ترك و التي تعمل عمى يعود الفضل في ذلك لخصوصية تمارين البميوم

درجة  القرار
 الحرية 

مستوى 
لة الدلا 

Sig 

T 
  المحسوبة

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

السرعة اختبار 
 القصوى

 5,39 0,001 8 دال
 العينة التجريبية  4,7 0,64
 العينة الضابطة 6,01 0,44

 2و درجة الحرية   0,05عند مستوى الدلالة   1,26قيمة الجدولية تساوي: 
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تساىم  بدورىا و التي(  la raideur musculaire) صفة مطاطية العضلات
. و ىذا ما وافقتو نتائج  RSAتحسن صفة القدرة عمى تكرار السرعات  في

 Effets d’un بعنوان:2013سنة  ANTHONY SHMITZدراسة  
programme de pliométrie sur la qualité physique de" 

capacité à répéter des sprint chez des handballeuses " ي الذ
لاحظ أن الزيادة في الصلابة العصبية العضمية تحسن بشكل كبير من أداء 

في الصفات الانفجارية و ىذا ما وافق دراستنا من خلال التحسن الكبير 
ثين فإن ,و وفق لبعض الباحبية لممجموعة التجري الانطلاقات السريعة و القوية

فق ذلك أيضا مع ما واو يت ىذه الصفة تسمح بتحسين الأداء في العدو السريع .
" سعينا لتحسين (  3002سبارس و آخرون سنة ) أشارت إليو دراسة كل من : 

( من  la raideur neuromusculaireة ) صفة المطاطية العصبية العضمي
صوى لمركض ."و أيضا خلال طريقة التدريب البميومتري لتحسين السرعة الق

( " و من خلال ىذا التطور لمسرعة 1992و أخرون سنة )   Balsonدراسة 
القصوى , توقعنا أيضا أن نحصل عمى تحسن في صفة القدرة عمى تكرار 

السرعات لأننا نعمم أن ىاتين الصفتين مرتبطان ارتباطا وثيقا " . ىذا ما جاء 
 .Gو يؤكد (.  ANTHONY SHMITZ 2013 )انتوني شميتز   في دراسة 
Cometti  ( أن التدريب البميومتري يحسن صفة المطاطية 1988سنة )

العصبية العضمية  كما يؤكد الدكتور جمال صبري فرج في كتابو المترجم عن 
( أيضا " أن العمل  2010ثيودور بومبا " تدريب القوة البميومترك "سنة ) 

لعضمية المعقدة , و نتيجة لمتدريب البميومتري يكون بواسطة الآلية العصبية ا
البميومتري تحصل التغيرات في كل من المستويين العصبي و العضمي و التي 

و كما   من خلال الميارة الحركية الأعمى تسيل و تطور الانجاز بسرعة أكبر 
" بعنوان " أثر برنامج مصعب محمود عبد الرحمان يغمورجاء في دراسة "

التغير في القدرة العضمية لمرجمين و الرشاقة لدى  تدريبي مقترح عمى منحنى
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 عن يتم لمرجمين العضمية القدرة تطوير بأن( "  2012ناشئي كرة السمة سنة ) 
 تنمية طريق عن وكذلك المقاومات التقميدية باستخدام العضمية القوة تنمية طريق
 "..البميومتري تمرينات خلال من العضمي الانقباض سرعة

تمارين البميومتري في تحسين القدرة عمى تكرار السرعات و  و يؤكد نجاعة
في دراستو و م ( 2012) زمام عبد الرحمان,  القفز العمودي ايضا الدكتور

" تأثير تدريبات البميومتري في تطوير قابمية تكرار السرعة  التي ىي بعنوان
لى وجود توصمت الدراسة إ إذالقصوى و الارتقاء العمودي للاعبي كرة القدم." 

فروق معنوية ذات دلالة إحصائية لتأثير استخدام تمارين البميومتري قي تطوير 
السرعة و القدرة عمى تكرار السرعة القصوى و الارتقاء العمودي لصالح 

الاختبار ألبعدي لمعينة التجريبية .نتائج ىذه الدراسة جاءت مدعمة و مؤكدة 
) رمضان و نذكر منيا دراسة  لكثير من الدراسات السابقة في ىذا الموضوع

 force , puissance و التي أدرجت بعنوان(   2013المنصبة و ذلك سنة 
muscelaire et abtitude à Répéter des sprinte linéaire ou 

quadrangulaire chez les footballeurs U 17 d'élite canadins "     و التي
ة العضمية للأطراف السفمية و القدرة علاقة بين القوة و القدر اصفرت عن وجود 

إذا يؤكد الباحثون عمى أن الزيادة  عمى تكرار الجري بالسرعة القصوى الخطية.
في مطاطية العضمة تسمح لمرياضي بأن يكون أكثر كفاءة خلال مرحمة العدو 
, و بالتالي يضائل و يقمل من إنفاق الطاقة خلال الجيد البدني المبذول خلال 

من خلال توسيع ىذه الفكرة إلى بروتوكولنا التجريبي ,افترضنا أن و  .المباراة 
توفير الطاقة عن طريق الرفع في كفاءة الصلابة العصبية العضمية من شأنو 

و انطلاقا من أن يكون مفيدا في تحسين صفة القدرة عمى تكرار السرعات .
رار السرعات أعمى , نظرا لمزيادة في القدرة عمى تكو النتائج التي تحصمنا عمييا

الفرضية ا .ىذا يدل عمى انبكثير لصالح الاختبار ألبعدي لممجموعة التجريبية 
 الأولى تحققت
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 دلالة ذات فروق فييا عدم ووجد ناو التي افترض ثانيا: الفرضية الثانية :
الشاىدة و لصالح  لممجموعة ألبعدي الاختبار و القبمي الاختبار بين إحصائية

 اختبار خلال ومن ٬ إلييا ناتوصم التي النتائج ضوء في ي .الاختبار ألبعد
 الاختبار بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد لا أنو لنا يتبين الثاني ٬ الفرض
 و الشاىدة صفة القدرة عمى تكرار السرعات لدى العينة تنمية في والبعد القبمي
طة اتبعت برنامجا و يرجع ذلك إلى أن العينة الضاب, . ألبعدي الاختبار لصالح

تدريبيا أشتمل عمى عمل تكتيكي أكثر منو بدني مما نتج عنو عدم وجود تحسن 
 خضوعيا عدم في صفة القدرة عمى تكرار السرعات ذو دلالة إحصائية و

 . المقترح التدريبي لمبرنامج

 إحصائية دلالة ذات فروق فييا ووجد ناو التي افترضالفرضية الثالثة : :ثالثا
ألبعدي و لصالح  الاختبار في الشاىدة التجريبية و المجموعة موعةالمج بين

 اختبار خلال ومن ٬ إلييا ناتوصم التي النتائج ضوء في . المجموعة التجريبية 
 الشاىدة العينة بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد أنو لنا الثالث٬يتبين الفرض

القدرة  صفة تنمية في لبعديالاختبار أ في التجريبية لصالح التجريبية العينة و
أعمى بكثير لصالح المجموعة  تطور ىذه الصفةعمى تكرار السرعات نظرا لان 

التجريبية مقارنة بالمجموعة الشاىدة , كما أن صفة المطاطية أو الصلابة 
أعمى بكثير لصالح المجموعة التجريبية كان  وأيضا تحسنالعصبية العضمية 

سنة )  Milletو  Gallaisفي دراسة أجراىا  و .مقارنة بالمجموعة الشاىدة
( وصفا فييا , صفة المطاطية أو الصلابة  العصبية العضمية كصفة  2007

بدنية تسمح بتحسين انتقال القوة كما تسمح أيضا باسترجاع المزيد من الطاقة 
المخزنة خلال دورة التمديد و الاسترخاء لمعضلات و بالتالي فإننا ندرك أىمية 

ذه الصفة العضمية حتى نتمكن من تحسين سرعة الركض و القدرة تطوير ى
و في م , 2012زمام عبد الرحمان, , ىذا ما جاء في دراسة  ىاعمى تكرار 
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نتائجنا تؤكد ىذه الآراء أيضا   و بالتالي فان.   2013رمضان المنصبة  دراسة
 أن المجموعة التجريبية حسنت سرعتيا بعد جمع و تحمبل النتايج نجد. 

م أكثر بكثير من المجموعة الضابطة و 15القصوى في الركض عمى مسافة 
لقد  -أيضا من حيث القدرة عمى تكرار السرعات مقارنة بالمجموعة نفسيا .
رأينا أن التعب ىو معيق للأداء خلال العد المتكرر , و رأينا أيضا أن 

لكفاءة التحضير البدني المستند عمى التدريب البميومتري يسمح بتحسين ا
الطاقوية لمرياضيين عن طريق الزيادة في صفة الصلابة العصبية العضمية كما 

 Vincent vienot et Qntoineجاء في دراسة مقارنة قام بيا كل من  
Histe التي جاءت بعنوان  " مقارنة بين طريقتين و  2015 ذلك سنةو

و " . قصوىلمتدريب لتطوير السرعة و القدرة عمى تكرار الجري بالسرعة ال
تأثير وقت الاسترجاع في حصص السرعة في كرة القدم خلال  ىدفيا معرفة مدا

مرحمة المنافسات عمى صفة الانفجارية و القدرة عمى تكرار الجري بالسرعة 
القصوى و ملاحظة الفروق فيما بين البنات و الشباب البالغين. حيث وجد 

ة القصوى مع وقت قصير الباحث تحسن معنوي في قدرة تكرار الجري بالسرع
و ىذا ما توافق مرة أخرى مع دراستنا لأننا رأينا أن تحسين ىذه للاسترجاع .

الصفة تتوافق في نفس الوقت مع زيادة القدرة عمى تكرار السرعات بعد فترة من 
مصعب أسابيع بالتدريب البميومتري و ىذا ما أكدتو دراسة " 8التدريب قدرىا 

 ANTHONY( و دراسة "  2012" سنة ) رمحمود عبد الرحمان يغمو 
SHMITZ  ( و ىذا ما تشير لو نتائجنا و ىذا ما يثبت  2013" سنة )

, نظرا لأن الزيادة في القدرة عمى تكرار السرعات أعمى بكثير فرضيتنا الثالثة 
 أثر تبين النتائج فيذه ومنوفي الاختبارات  البعيدة لصالح المجموعة التجريبية. 

تحسين القدرة عمى  في المقترح ريبية بطريقة التدريب البميومتري التد الدورة
 -: أن عمى تنص التي العامة الفرضية صحة يؤكد ما تكرار السرعات وىو
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تحسين القدرة عمى تكرار  البميومتري خلال دورة المتوسطة أثر في لمتدريب
 سنة . 19فئة أقل من  اليدالسرعات لدى لاعبي كرة 

  :الخاتمة -
و القدرة  البدني الجانب وتحسين تطوير في كبيرة أىمية لو البميومتر تدريبال  

إن انخفاض  حيثوكذا في تحسين السرعة القصوى لمعدو .عمى تكرار السرعات
السرعة القصوى عند كل عدو سريع مع فترة راحة قصيرة , يكون أقل أىمية 

 يب البيومتري .عتمدا أساسا عمى التدر مأسابيع  8بعد برنامج تدريبي يدوم 
 في الأثر لو والذي البميومتري التدريب يمعبو الذي الكبير الدور نستنتج أخيرا  

 سنة . 19أقل من  فئة تحسين صفة القدرة عمى تكرار السرعات لدى
السرعة القصوى و القدرة  لتدريب الحديثة بالطرق المدرب الاقتراحا:ضرورة إلمام

 التدريب أسموب استخدام واليد  كرة عمى تكرارىا حسب متطمبات لعبة
  .البميومتري

القيام بدراسة تشمل و  في رياضات أخرى. RSAدراسة الأفاق المستقبمية : 
التدريب المزدوج بين التدريب البميومتري و التدريب بالأثقال في تطوير القدرة 

 . منو الجانب الفيزيولوجي و تسميط الضوءعمى  السرعات . عمى تكرار
  :لمستخدمة في البحثا المراجع
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