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الطر�قة الفتر�ة ، التمار�ن البلیومتر�ة، 

 ، كرة القدم  المتغیرات البدن�ة

 ملخص: 

ــــى التعــــرف  ــــدر�بي أهــــدفت الدراســــة إل ــــة ثــــر برنــــامج ت �اســــتخدام الطر�قــــة الفتر�
والتمــار�ن البلیومتر�ــة علــى �عــض المتغیــرات البدن�ــة للاعبــي كــرة القــدم. أجر�ــت 

استخدمنا المنهج التجر�بي ) U19) لاع�اً للأعمار (20الدراسة على عینة من (
) وحــــدة تدر�ب�ــــة بواقــــع 16، تــــم تطبیــــق برنــــامج التمر�نــــات البلیومتر�ــــة بتنفیــــذ (

الطر�قـة إن وجـدنا  .�عـد جمـع النتـائج ومعالجتهـا إحصـائ�ا ،فـي الأسـبوع وحـدتین
رة التمر�نـــات البلیومتر�ـــة لهـــا تـــأثیر إیجـــابي فـــي اخت�ـــارات القـــدالفتر�ـــة �اســـتخدام 

هـذا المتمثلة إذ ظهر وجـود فـروق ذات دلالـة معنو�ـة و  والقدرة الهوائ�ة اللاهوائ�ة
 ائ�ــةي تطــو�ر القــدرة اللاهو التمر�نــات البلیومتر�ــة فــالطر�قــة الفتر�ــة �یؤكــد أهم�ــة 

 .والقدرة الهوائ�ة

 بن نعجة محمد  حث المرسل:اال�
الا�میل: 

Bennadjam067@gmail.com     
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 Abstract : 
The objective of this study is to check the effectiveness of 
the intermittent work as a key method of work of the quality 
in the quantity by the layout of a plyometric work ., aerobic 
an anaerobic aptitude .Twenty football players aged 
between U19.The average age of these players. Our 
population was spilt up into 2 groups in a random  
way..Before the training ,there wasn’t  any significant 
difference in the measured parameters between the two 
groups .The programme was calibrated on 8  weeks and 
planned as follow. The frequency of these types of training 
was 2 sessions/ week . , the vertical spring and the capacity 
to repeat sprints. Whereas a stagnation for the quality of the 
vertical spring and the capacity to repeat sprints for the 
intermittent group  
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I.  :مقدمة 

تدر�ب على مراحل أو التدر�ب الفتري من الطرائق الرئ�سة المهمة التي تعد طر�قة ال
، وتتمیز هذه الطر�قة �أنها عمل�ة ت�ادل القدرات البدن�ةتهدف إلى الارتقاء �مستوى 

على عكس طر�قة الحمل المستمر  ر بین الحمل والراحة غیر الكاملةمنتظم ومستم
لة استخدام هذه الطر�قة تقنین فترات التي لا تتخللها فترات راحة ، و�راعى في حا

وتشیر  الراحة البین�ة المستخدمة ، �حیث تتناسب وإمكان�ات وقدرات الأفراد الممارسین،
المصادر الحدیثة في علم التدر�ب الر�اضي إلى أن معدل الن�ض هو المؤشر العلمي 

لة، أي السل�م الذي �مكن من خلال استخدامه التعرف على حدود الراحة غیر الكام
وأص�حت كرة القدم . )54، ص1990(عثمان محمد، تحدید نقطة بدا�ة الحمل الجدید 

 ،ن حالة لحالة وخلال فترات مختلفةحال�ا تعتمد على السرعة والقوة والتغیر المستمر م
فلاعب كرة القدم یركض، �مرر، �سدد، �قاوم، �غیر مكانه �استمرار هذا ما جعل 

صوص�ات لاعب كرة القدم والمواقف التي �كون شر�كا التدر�ب الحدیث یتجه نحو خ
فیها �الكرة أو �غیر الكرة ،ونجد أن القوة الانفجار�ة تدخل في العدید من تلك المهارات 

وهناك وسائل عدیدة للوصول �الر�اضي إلى القوة  الخاصة والممیزة للاعب كرة القدم.
وتدر��ات الأثقال وتدر��ات الانفجار�ة منها استخدام تدر��ات الأجهزة والأدوات 

أن التدر�ب البلیومتري �عد تدر��اً خاصاً  البلیومترك وغیرها من الوسائل الأخرى،إذ
یهدف إلى تعز�ز القدرة الانفجار�ة و�حسن تطو�ر العلاقة بین القوة القصوى والقدرة 
الانفجار�ة لذا فقد برز هذا النوع من التدر�ب �سرعة، فأص�ح من أشهر وسائل 

تدر�ب لكل المستو�ات والأعمار، ولقد أص�ح مقبولاً بوصفه وسیلة من وسائل ال
التدر�ب المناس�ة لقطاع عر�ض من الأنشطة الر�اض�ة التي تؤدي فیها القدرة دوراً 

أن التدر�ب  "1998ال�ساطي"وقد أوضح  )24، ص1999(عبد الحمید جابر، كبیراً. 
�صورة عامة، إذ یؤثر في القدرة اللاهوائ�ة  الفتري �ستخدم في أكثر الفعال�ات الر�اض�ة
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والهوائ�ة، لذلك �عتمد هذا النوع من التدر�ب على النظام الفوسفاجیني لإنتاج الطاقة، 
والأوكسجین، وهو بذلك �سهم كثیراً في أحداث  أللبن�كفضلاً عن نظامي حامض 

طة الر�اض�ة عمل�ة التكیف بتأثیره الفعال من خلال التحكم في متغیراته في الأنش
 فالقدرة الأوكسجین�ة القصوى  )88، ص1998أمر الله أحمد،  (ال�ساطي،جم�عها 

VO2max  تعتبر أهم عامل من عوامل النجاح الر�اضي في فعال�ات منافسات كرة
أكبر كم�ة ممكنة من الأوكسجین  واستهلاكالقدم، وهي قدرة الجسم القصوى على نقل 

وتشیر العدید من الدراسات إلى أهم�ة لعمل. داخل العضلات المشاركة في ذلك ا
التدر�ب الفتري والتدر�ب البلیومتري ف�ما یخص تطو�ر مختلف القدرات والجوانب 

 "2006كدراسة "علي خضیر عب�س الموسوي  والفسیولوج�ةالبدن�ة والمهار�ة والوظ�ف�ة 
وة الممیزة والذي توصل إلى أن طر�قة التدر�ب الفتري تسهم �شكل فعال في تطو�ر الق

ودراسة والتي   )140، ص2006(علي خضیر عب�س الموسوي، �السرعة للذراعین 
توصلت إلى أن التدر�ب البلیومتري مرتفع الشدة �ساعد في تطو�ر القوة الانفجار�ة 

ودراسة والتي  )155، ص2019�شیر حسام،  ،(شاداي عبد الرزاقللأطراف السفلى 
اثر على القوة الانفجار�ة ومهارة الصد عند توصلت إلى أن التدر�ب البلیومتري 

ودراسة  )237، ص2017(بوحاج مز�ان، رشام جمال الدین، لاع�ات كرة الطائرة 
والتي توصلت إلى أن البرنامج التدر�بي البلیومتري كان له اثر إیجابي في تطو�ر 

 قاسم،(بوكراتم بلسنة 19السرعة القصوى والرشاقة لدى لاعبي كرة القدم فئة اقل من 
والتي توصلت إلى أن التدر�ب دراسة  أ�ضاوقد أكدت  )2019مدني محمد، 

البلیومتري أكثر تأثیر من التدر�ب التقلیدي في تنم�ة القوة القصوى وتحسین مستوى 
(شنوف خالد ،ناصر عبد رات الهجوم�ة لدى مصارعي الكارات�ه اأداء �عض المه

 .)87، ص2017القادر، 
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طرق تدر�ب�ة مناس�ة لخصائص كرة القدم حیث یرى  إت�اعوري لهذا كله كان من الضر 
أن غالب�ة المناهج المعتمدة في التدر�ب الر�اضي والمط�قة من قبل المعنیین �شؤون 

ب�ة مازالوا یجهلون أهمیتها إن لم تكن مسطرة في مناهجهم التدر� كرة القدم في الجزائر
 .)77، ص2004(بن قوة علي، 

اول في �حثنا هذا معرفة أثر برنامج تدر�بي مقترح �الطر�قة نحمن خلال كل هذا  و
لقدم لدى لاعبي كرة ا �عض المتغیرات البدن�ةالتمار�ن البلیومتر�ة على وطر�قة الفتر�ة 

19U . 
 وعل�ه نطرح التساؤل التالي :

ة على التمار�ن البلیومتر�وطر�قة  مقترح �الطر�قة الفتر�ةالتدر�بي البرنامج ال یؤثرهل 
 ؟19Uلدى لاعبي كرة القدم  عض المتغیرات البدن�ة�

II. :الطر�قة وأدوات 

 عینة ال�حث : -1
لاعب من أواسط كرة القدم لفر�ق شبی�ة ت�ارت في  20شملت عینة ال�حث على 

 ، وقد تم اخت�ارهمالفرق المشاركة في ال�طولة الوطن�ة الهاوي للقسم الوطني الثاني
موعتین مجموعة تجر�ب�ة تتكون من عشرة وتم تقس�مهم لمج �الطر�قة العشوائ�ة،

لاعبین ومجموعة ضا�طة تتكون من عشرة لاعبین، وقد تم إجراء الاخت�ارات القبل�ة 
، وتم تطبیق البرنامج في الفترة الممتدة 2018أكتو�ر 18-14في الفترة الممتدة من 

فترة ،وتم إجراء الاخت�ارات ال�عد�ة في ال2018د�سمبر 23أكتو�ر إلى غا�ة 23من 
وكان تطبیق البرنامج لثمان أساب�ع  ،2018د�سمبر  29د�سمبر إلى غا�ة 26من 

بواقع وحدتین تدر�بیتین في كل أسبوع ،وقد تم التأكد من تكافؤ المجموعتین في �عض 
 العمر التدر�بي، المتغیرات التي �مكن أن تؤثر على النتائج وهي العمر الزمني،

  .الوزن  الطول،
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 ث / الدراسة: إجراءات ال�ح -2
 استخدام كلة المراد حلها، أنقد تبین لنا �عد دراسة المش المنهج المستخدم: -2-1

 المنهج التجر�بي هو أقرب المناهج لحل مشكلة �حثنا.
 تغیرات الدراسة :م-2-2

ع وهو العامل الذي �فترض ال�احث أن یؤثر في المتغیر التا�ــ المتغیر المستقل :  
. وفي )54، ص1996(محمد ز�ان عمر، المتغیر التجر�بي وهو �عرف أ�ضا �اسم

 والتدر�ب الفتري  ،دراستنا هذه فإن المتغیر المستقل یتمثل في التدر�ب الفتري 
 �التمار�ن البلیومتر�ة.
مد (مح وهو ع�ارة عن النتیجة الحاصلة عن وجود المتغیر المستقلــ المتغیر التا�ع:  

التا�ع في هذه الدراسة هو النتیجة أو التأثیر المتغیر  ،)186، ص1986علي محمد، 
 .البدن�ةالقدرات  �عض  الحاصل في

تم الاعتماد على إجراء الاخت�ارات القبل�ة وال�عد�ة لكلا  :التصم�م التجر�بي-
المجموعتین التجر�ب�ة والضا�طة من خلال التصم�م التجر�بي الذي �عتمد على 

 مجموعتین متكافئتین .
ث: سیتم استعمال مجموعة من  الاخت�ارات لق�اس متغیرات ـأدوات ال�ح -2-3

 ال�حث:
 VMA:(Bernard اخت�ار ق�اس السرعة القصوى الهوائ�ةالاخت�ار الأول:-2-3-1

Turpin, 2002, p. 50) 
 ( Navette Leger et Boucher 1982) الاخت�ار المكوكي 

، 2004، (علي سلوم :اخت�ار القوة الانفجار�ة (سارجنت)الاخت�ار الثاني: -2-3-2
 )91ص
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 )(Bongsbo)(RSA)السرعة  تكرار اخت�ار كفاءة:الاخت�ار الثالث -2-3-3
1994:)Bangsbo, J ،1994( 

 :م20السرعة  اخت�ار:الرا�عالاخت�ار  -2-3-4
 :الغرض منها هو سة الاستطلاع�ة:االدر  -2-3-4
 .للدراسة  هاومدى ملائمت الاخت�اراتالتأكد من  -أ

 دى وضوح الاخت�ارات وفهمها من العینة المختبرة .معرفة م -ب
 عرفة الوقت الكافي لإجراء الاخت�ار .م -ج
 ة الاستطلاع�ة :عینة الدراس -2-3-4-1

لاعب من لاعبي أواسط شبی�ة ت�ارت  11تم تطبیق الاخت�ارات على عینة قوامها 
ن غیر م وم2019 – 2018المشتركین في �طولة الوطن�ة القسم الثاني للموسم 

 المشتركین في العینة الأساس�ة للدراسة .
 ة لأدوات ال�حث :الأسس العلم�-2-3-5
 :ات والصدق الذاتي بــار ثبــات الاخت-2-3-5-1

ن موتم التأكد من الصدق تم التأكد من الث�ات �طر�قة تطبیق الاخت�ار وإعادة تطب�قه ،
الق�مة المحسو�ة نت لجم�ع الاخت�ارات المستخدمة، حیث كا الصدق الذاتي خلال

-092) ومعامل الصدق الذاتي كان بین (0.90-0.86الث�ات كانت بین (لمعامل 
للاخت�ارات المستخدمة أكبر من الق�مة الجدول�ة عند مستوى دلالة  )0.94
وصدق  مما یدل على أن الاخت�ارات المستعملة تتمیز بث�ات 09ودرجة حر�ة  0.05

 .یینعال
المتـوسط الحسـابـي ،الانحـراف المعیــاري، معامـل یـة: لأسالیب الإحصـائا -2-4

 . "ت "استودنت،الارتبـاط ال�سیـط لكـارل بیـرسـون 
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ПІ –  : النتائج 
ر الاخت�ار القبلي والاخت�ابین ةالمحسو� "ت" استودنتیبین ق�م  ) :01الجدول رقم (

 ال�عدي للعینة التجر�ب�ة في الاخت�ارات المستعملة

 0.05ومستوى دلالة  09عند درجة حر�ة 2.26"ت" الجدول�ة =
) نرى أن هناك وجود فروق ذات دلالة معنو�ة بین الاخت�ار�ن 01من خلال الجدول (

 �نالطر�قة الفتر�ة بتمار القبلي وال�عدي للمجموعة التجر�ب�ة نتیجة استخدام تدر��ات 
البلیومتري في جم�ع المتغیرات التي كانت قید الدراسة حیث بلغت ق�مة ت المحسو�ة 

)،  2.98( RSA،  اخت�ار) 4.2( SJواخت�ار) VMA )3.9اخت�ارفي كل من 
)وذلك 2.64والتي كانت اكبر من ق�مة ت الجدول�ة() 3.01م (20اخت�ار السرعة 

 .9ودرجة الحر�ة  0.01عند مستوى الدلالة
الاخت�ار القبلي بین ةالمحسو� "ت" استودنتیبین ق�م  ) :02الجدول رقم (

 والاخت�ار ال�عدي للعینة الضا�طة في الاخت�ارات المستعملة

 0.05ومستوى دلالة  09ة حر�ة عند درج2.26"ت" الجدول�ة =

 "ت" م الاختبار البعدي الاختبار القبلي  
 ع   س' ع   س' المتغیـرات

 VMA 14.93 2.34 15.83 3.2 3.9 اختبار
 SJ 28.61 1.1 30.32 1.0 4.2 اختبار
 RSA 6.52 1.3 6.31 1.1 2.98 اختبار 

 3.01 0.49 3.0 0.6 3.14 م20 اختبار السرعة

 ت" م" الاختبار البعدي الاختبار القبلي  
 ع   س' ع   س' المتغیـرات

 VMA 14.8 2.14 15.73 2.2 3.8 اختبار
 SJ 28.2 0.9 28.3 1.0 1.2 باراخت

 RSA 6.6 1.0 6.56 1.2 3.28 اختبار 
 1.01 0.51 3.19 0.59 3.2 م20 اختبار السرعة



 
 3بن نعجة محمد 2بن را�ح خیر الدین، 1العنتري محمد علي 

  
 

74 
 

) نــــرى أن هنــــاك وجــــود فــــروق ذات دلالــــة معنو�ــــة بــــین 02الجــــدول (ل خــــلامــــن 
الطر�قــة نتیجــة اســتخدام تــدر��ات الاخت�ــار�ن القبلــي وال�عــدي للمجموعــة الضــا�طة 

قیـد الدراسـة لتطور حصل فـي �عـض متغیـرات التـي كانـت ،فامن قبل المدربالفتر�ة

ـــــث بلغـــــت ق�مـــــة ت المحســـــو  ـــــي كـــــل مـــــن حی ،  ) VMA )3.8اخت�ـــــار�ة ف

)وذلـــك 2.64مــن ق�مـــة ت الجدول�ــة(والتــي كانـــت اكبــر )  RSA )3.28اخت�ــار
بینمـــا علـــى العكـــس كانـــت ق�مـــة ت  ،9ودرجـــة الحر�ـــة  0.01عنـــد مســـتوى الدلالـــة

قـل أالتـي كانـت ) 1.01م (20، واخت�ـار السـرعة ) SJ )1.2اخت�ارالمحسو�ة في 
 .)2.64من ق�مة ت الجدول�ة (

ة الاخت�ار ال�عدي للعینبین ةالمحسو� "ت" استودنتیبین ق�م  ) :03الجدول رقم (
 التجر�ب�ة والاخت�ار ال�عدي للعینة الضا�طة في الاخت�ارات المستعملة

 0.05ومستوى دلالة  18عند درجة حر�ة 2.11"ت" الجدول�ة =
 ) نــــرى أن هنــــاك وجــــود فــــروق ذات دلالــــة معنو�ــــة بــــین03مــــن خــــلال الجــــدول (

ــــة الضــــا�طة نتیجــــة اســــتخدام �عــــدالاخت�ــــار�ن ال ــــة وال�عــــدي للعین ي للعینــــة التجر�ب�
التطـور حصـل فـي �عـض متغیـرات  ، (التمار�ن البلیومتر�ـة)الطر�قة الفتر�ةتدر��ات 

). RSA اخت�ـارم  و 20،  واخت�ـار السـرعة SJاخت�ـارمـن التي كانت قید الدراسـة (
واخت�ـار السـرعة ،) SJ )3.24اراخت�ـحیث بلغـت ق�مـة ت المحسـو�ة فـي كـل مـن 

والتــــــــــــي كانــــــــــــت اكبــــــــــــر مــــــــــــن ق�مــــــــــــة ت ) 3.2(  RSAاخت�ــــــــــــار،)3.1م  (20

 "ت "م المجموعة الضابطة المجموعة التجریبیة 
 الاختبار البعدي   الاختبار البعدي   المتغیـرات

 ع   س' ع س'
 VMA 15.83 3.2 15.73 2.2 1.32 اختبار

 SJ 30.32 1.0 28.3 1.0 3.24 اختبار
 RSA 6.31 1.1 6.56 1.2 3.2 اختبار 

 3.1 0.51 3.19 0.49 3.0 م20 اختبار السرعة
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. بینمــا علــى 18ودرجــة الحر�ــة  0.01)وذلــك عنــد مســتوى الدلالــة2.94الجدول�ــة(
التــي كانــت اقــل مــن ق�مــة ت  VMAاخت�ــارالعكــس كانــت ق�مــة ت المحســو�ة فــي 

 .)2.94الجدول�ة (

VI –  :المناقشة 

 لنتائج المحصل علیها والتي توضح التأثیر الإیجابي للبرنامج المقترح علىمن خلال ا
"عارف صالح محسن توصلت إل�ه دراسة ما ، وتنفق هذه النتائج مع متغیرات الدراسة 

ح بین الاخت�ار القبلي وال�عدي لصال إحصائ�اوجود فروق دالة  أثبتتوالتي  الكرمدي "
إلى أن  Mouraو�شیر  ،)176، ص2016(ن ال�عدي في القوة الانفجار�ة للرجلی

تمر�نات البلیومترك تتضمن دورة مد وانق�اض للعضلة العاملة مما �سبب مرونتها 
استفادة العضلة من الطاقة الم�كان�ك�ة المنعكسة والناتجة عن تأثیر و�عمل على 

 (Moura, 1988, p. 80)الإطالة مما یؤدي إلى قوة وسرعة أكبر من الأداء. 

أن المبدأ الوظ�في والفسیولوجي لعمل�ة المط " 1982Patrich& Dennis" كدیؤ كما 
العضلي �ستند إلى الفرض�ة القائلة �أنه كلما كانت سرعة مط العضلات أكبر كان 

هذا التطور  ون و�عزو ال�احث (Derrise, 1982, p. 53) .الانعكاس اللاإرادي أكبر
ب تدر��ات البلیومترك وهذا یؤكد صحة إلى فاعل�ة البرنامج التدر�بي المقترح �أسلو 

التخط�ط للبرنامج التدر�بي في تحقیق الأهداف والواج�ات الموضوعة من خلال 
تطبیق القواعد والمعلومات الحدیثة في نظر�ات التدر�ب وطرائقه ومراعاة ترتیب 
الواج�ات الرئ�سة وترا�طها وتناسقها �التدرج ومقدار التدر�ب من حیث الكم والكیف 

أ�ضاً  ون لال فترة البرنامج �غرض إعداد لاعب كرة القدم إعداداً شاملاً.و�رى ال�احثخ
أن التمر�نات البلیومتر�ة تعمل على حصول توافق عصبي عضلي بین عمل الرجلین 

وأكد  والذراعین مما یؤدي إلى ز�ادة قوة الدفع ومن ثم تحسین مستوى الإنجاز.
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ثر تأثیراً كبیراً في تحسن مستوى الوثب من أن التدر�ب البلیومتري یؤ  "�سطو�سي"
 التحسن و�عزوال�احثون  )40، ص1999(خلال أثره في تحسین القوة الانفجار�ة. 

 في الوظ�ف�ة للأجهزة وقع الذي تحسن إلى الأكسجین الأقصى المستهلك في الحاصل
 وأحمد الفتاح عبد العلا أبو" یتفق حیث المنظم، البدني التدر�ب جراء الجسم

�عبر عن قدرة  VO2MAXالأكسجین  لاستهلاك الأقصى الحد أن على "صرالدینن
 الجهاز:هي الجسم في أساس�ة أجهزة ثلاثة المسؤول�ة الجسم الهوائ�ة، وتقوم بهذه

 استهلاك ز�ادة أن الهوائ�ة، حیث العضلي الجسم والجهاز الدوري  والجهاز التنفسي
 (ابو العلا احمد عبد الفتاح، .الطاقة جإنتا على العضلة قدرة ز�ادة تعني الأكسجین

 في الملحوظ التحسن إلى الفضل و�عود )237، ص2003احمد نصر الدین السید، 
هذا  ون و�عزو ال�احث ،رئ�س�ة �صفة الفتري  التدر�ب برنامج إلى القصوى  الهوائ�ة القدرة

ر�قة فاعل�ة البرنامج التدر�بي، �ط�النس�ة للمجموعة الضا�طة إلى  كذلك التطور
ن التدر�ب الفتري أ� "1998ال�ساطي"أوضحوتكراراتها، وقد  �أزمنتهاالتدر�ب الفتري، 

 الأنظمةالطاقة ، فضلا عن  لإنتاج �عتمد على النظام الفوسفاجیني أساس�ة�صفة 
عمل�ة التكیف  إحداثتؤثر في القدرة الهوائ�ة ، وهو بذلك �سهم كثیرا في  إذ،  الأخرى 
(ال�ساطي،  الر�اض�ة" الأنشطةل التحكم في متغیراته في جم�ع الفعال من خلا بتأثیره

هدفت الدراسة "  حموري "  مع دراسة أ�ضا تفقتو . )88، ص1998امر الله احمد، 
إلى التعرف على تأثیر برنامج مقترح �طر�قة التدر�ب الفتري على �عض المتغیرات 

(الحموري أحمد  ائرة.الفسیولوج�ة و�عض المتغیرات الجسم�ة لدى لاعبي الكرة الط
 واتفقت نتائج دراستنا مع دراسة "حلوز الهوار�ة وعبد القادر حناط ". )2003محمود ، 

والتي توصلت إلى أن التدر�ب البلیومتري �الطر�قتین التدر�ب الفتري المرتفع الشدة 
، 2019( م400والتكراري أدى إلى الرفع من مستوى القدرة والقوة الانفجار�ة لعدائي 

وكذلك دراسة "كوتشوك سید محمد "والتي توصلت إلى أن البرنامج المقترح  )331ص
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بتدر��ات الأثقال والبلیومتر�ة أدى إلى تطو�ر القوة الانفجار�ة والقوة الممیزة �السرعة 
، 2011( (القدرة العضل�ة ) وإلى تحسین قوة ودقة مهارة التصو�ب لناشئي كرة القدم.

 .)228ص

V –  :خاتمة 

معرفة أثر برنامج تدر�بي مقترح رائنا هذه الدراسة التي حاولنا من خلالها �عد إج
عبي كرة لا�الطر�قة الفتر�ة (التمار�ن البلیومتر�ة)  على القدرة الهوائ�ة واللاهوائ�ة لدى 

وجود تحسن معنوي في جم�ع متغیرات الدراسة القدرة توصلنا إلى أن ، 19Uالقدم 
ینة التجر�ب�ة من خلال نتائج الاخت�ارات المستعملة الهوائ�ة واللاهوئ�ة لدى الع

وفي وجود تحسن  ،)م20، اخت�ار السرعة RSA، اخت�ارSJاخت�ار ،VMAاخت�ار(
لدى العینة الضا�طة بینما لم یوجد تحسن في  RSA اخت�ارو VMAاخت�ارمعنوي في 

ح لوجود فروق معنو�ة لص،كما تم م 20،  واخت�ار السرعة CMJاخت�ار، SJاخت�ار
ة واخت�ار السرع  ،SJاخت�ارمن (الاخت�ار ال�عدي للعینة التجر�ب�ة في كل من اخت�ار 

 .VMAبینما لم یوجد فروق في اخت�ار )RSA اخت�ارم  و 20
لمختلف التحركات مجتمعة تسهم في مدى إجادة اللاعب  المتغیراتحیث هذه 

مرحلة مهمة  سنة 19 أقل من مرحلة مهمةوالمهارات اللازمة في كرة القدم وحیث تعد 
والذي یؤدي إلى ظهور النضج اللازمة  اكتساب مختلف المهارات والمؤهلاتفي تعلم و 
ولابد من الاعتماد وهذا ما یتم العمل عل�ه في المدى المتوسط والمدى ال�عید، الكروي 

على طرق تدر�ب�ة متنوعة من خلال التدر�ب الفتري المبني على التمار�ن البلیومتر�ة 
،و�التالي �كون هناك توجه  �ر خاصة �عض القدرات البدن�ة لدى لاعبي كرة القدملتطو 

في عمل�ة التكو�ن والتدر�ب،  وفي الأخیر نأمل أن تكون دراستنا  البدنيلإثراء الجانب 
أثر برامج تدر�ب�ة مقترحة �الطر�قة الفتر�ة متبوعة بدراسات أخرى تشمل محاولة دراسة 
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على القدرات المهار�ة الهجوم�ة والدفاع�ة،وفي  إیجاد العلاقة  (التمار�ن البلیومتر�ة)
 .بین القدرات البدن�ة �الجانب المهاري والعقلي لدى لاعبي كرة القدم
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