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  مقدمة:

أحد اشككك ال التدريبات التى تمكككاه  بيككك ل كبير ال تنةي  ال در  البليومترى هى تعد تدريبات 

وخاصكككك  للارس المككككعلى لشةي  ارييككككا  الريالككككي  التى تتالا ممككككتوى عال  م  ال و    العضككككلي

التدريا البليومترى أحد ايواع ايضككككا   تبرويع. الشةاعي  أو العردي والمككككرعا سككككواي ال الريالككككات 

بككالمككككككرعكك   أو ال و  اريعشككاريكك  ال تككدريبككات ال و  الةةي   تككدريبككات الة ككاومككات التل تمككككككت ككدم 

(Explosive Power)   ست دامها لتحمي  سرع  اريالاق سواي والتل تعد أحد ارساليا التل يت  ا

على اسككككت دام و ال و  اريعشاري  التى تعةل العضككككلي  أللشري أو الوثا. وهو ما يتالا تواار ال در  

 قو  بمرع  عالي .

بديل وت اي  وم   تدريبل ال مشال العداد ال باحثان الأكاديةل وأيضكككككككا  ال خلال عةل ال

الأحةال رحظوا أثناي إجراي بعض ارختبارات البديي  للاعبل كر  ال دم أن هناك قصككككككورا  ال بعض 

النواحل البديي  كالمرع  وال در  العضلي  وكذلك عنصر الرشاق . كةا رحظوا ايضا  أن هناك قصورا  

  قبل الةدربي  ال إسكككككت دام مثل هذا النوع م  التدريبات رالتدريا البليومترير. مةا دا  الباحثان م

لةحاول  إعداد بريامج تدريا بليومتري ودراسككك  ترثيرل على كل م  المكككرعا والرشكككاق  لدى رعبل 

 كر  ال دم.

 أهداف الدراسة: 

 تهدف هذه الدراسة إلى: 

   كل م  ال در  العضككلي   المككرععلى تحمككي  م ترح التعرس على ترثير بريامج تةرينات بليومتري 

 للاعبل منت ا جامع  الةلك سعود ل ر  ال دم.  الرشاق 
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البعدي لةشةوعتي  احداهةا تشريبي   -الةنهج التشريبل باست دام اسلوب ال ياس ال بلل  اناست دم الباحث

 والأخرى لابا  يظرا  لةناسبتا وطبيع  البحث.

 :الدراسة عينةمجتمع وثانياً: 
 (32ك سككككككعود ل ر  ال دم والباله قواما  جامع  الةل  رعبل منت ا جةيال تةثل مشتة  البحث 

  ثايي  درج  أولى محتراي   ةمكككككشلي  ال أيدي   سكككككواي  سكككككتبعاد جةي  اللاعبي  الوذلك بعد ا رعبا  

وت    إحداهةا تشريبي  والأخرى لكككككككابا .إلى مشةوعتي  بت مككككككي  اللاعبي   انثالثا(. وقام الباحث

( رعا م  الةشةوع  التشريبي  للاي ااع ع  التدريا بعد مرور اسكككككبوعي  م   2اسكككككتبعاد عدد   

 وقد ت  ت مي  الةشةوعتي  كالتالل: . تابيق البريامج

بريامج التدريا البليومتري الة ترح.  رعا( طبق عليها 14 قوامها  المجموعة التجريبية: -

 اق التةرينات( مر

 مراق  .طبق عليهككا بريكامج التككدريكا العككادي رعبككا ( 16 قوامهككا  :ضةةةةةةة   ةةةالالمجموعةة  -

 . التةرينات(

 الإستخلاصات: 

التدريا البليومتري يؤثر ترثيرا  إيشابيا  على تحمككككككي  كل م  ال در  اريعشاري  الأا ي   .1

  الوثا العريض(  وأيضا  ال در  اريعشاري  الرأسي   الوثا العالل(. 

 التدريا البليومتري يؤثر ترثيرا  إيشابيا  ال تحمي  عنصر المرع .  .2

لرشككككككاق (  والتل لها ارتباط كبير بتنةي  أثر التدريا البليومترى إيشابيا  ال تحمككككككي   ا .3

 عنصر المرع  وال در  العضلي  للارس المعلى.

 

 

Abstract:  

The Effects of Plyometric Exercises on the Muscular Power, Speed and Agility of 

the Football players 

 

The plyometric exercises are types of exercises that greatly help enhance the muscular 

power, particularly that of the lower part of the body, in almost all kinds of individual or 

team sports requiring a high level of power and speed. Also, the plyometric exercises are 

part of the resistance training as in those speed-strength exercises or explosive power 

exercises, which are mainly used to enhance sprinting speed whether in running or 

jumping. In fact, obtaining such speed and explosive power helps improving the sprint 

speed in athletics, in general.  

One of the key reasons behind this study was the researchers’ perception of an apparent 

deficiency in the physical performance (e.g. agility, speed and muscular power) of the 

football players they had examined. In addition, they noticed that trainers, too, had not 

used plyometric exercises as much as they should have. Therefore, this study comes as an 

attempt to introduce a comprehensive plyometric exercises training program and to 

examine its effectiveness on the agility and speed of the football players. 

 

Objectives of the study: 
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The study aims to examine the effects of the suggested plyometric exercises training 

program on the enhancement of the muscular power, speed and agility of King Saud 

University football team players.   

 

The hypotheses: 

 

1- There are statistically significant results differences between the pre and post-training 

assessment for the experimental group in term of the muscular power, agility and speed. 

2- In the results of the post-training assessments, there are statistically significant 

differences between the experimental and control group, making the experimental group 

outweighing the control group in the body lower-part muscular power, agility and speed.  

 

Methodology: 

 

The study employed an experimental method that fit the nature of the study, using a pre 

and post-training assessment for one experimental and another control group. 

 

The study participants and environment: 

The program of study was applied on all the football team players of King Saud 

University, excluding those players who have had an external training in professional 

leagues or clubs. The participants were divided into two groups; an experimental and a 

control one. Only two players were dismissed as they stopped attending the program two 

weeks after its commencement. So the groups we divided as follows: 

1- an experimental group, of 14 players, that received an extensive plyometric exercises 

training program. 

2- a control group, of 16 players, that received a traditional training. 

Results of the study: 

 

2- The study found that the plyometric training has a positive impact on enhancing both 

the horizontal explosive power (long jumping) as well as the vertical explosive power 

(vertical jumping). 

2- The plyometric exercises training affects positively the aspect of performance speed. 

3- The plyometric exercises training is also found to enhance the body agility, which is 

greatly related to the muscular power and speed of the lower part of the body. 

 

 

 

 

 

 مقدمة: 

البليومترى هى أحد اشككك ال التدريبات التى تمكككاه  بيككك ل كبير ال تنةي  ال در  تعد تدريبات 

وخاصكككك  للارس المككككعلى لشةي  ارييككككا  الريالككككي  التى تتالا ممككككتوى عال  م  ال و    العضككككلي
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 James C. Radcliffe) ,  (Chu., 1998).  أو العردي  الشةاعيوالمككرعا سككواي ال الريالككات 

and Robert C. Farentinos, 1999) 

العضكككككلات  مكككككتهدسالتل ت اتالتدريب يوعي  محدد  م بريها تدريبات البليومتري تتصككككك  و

المرع  و  بعض العناصر البديي  مثل وتيةل تحمي   كبير يياط الةناام   وتيابا إلى حد  المريع  

بريامج واق  بي ل مثالل  هذل التدريبات   ويت  تنظي المريع  الةت رر   الحركات و  الرشاق ال در   

  (Ebben, W. P., 2007) تعتبر اعال  ال الوقاي  م  الصابات. ام ن   كة

الأداي  واسكككككك  لتحمككككككي  على يااق   بليوميتريال اسككككككت دام تدريباتيت  الأخير   وال الآوي 

البديى لبعض  لالترهيكذلك تعتبر أحد التدريبات الةمكككت دم  لكككة  برامج و بصكككع  عام  الريالكككل

  (Chmielewski. et al., 2006) ,(Van Lieshout. et al., 2014)الصابات الريالي . 

تمكككككت دم ال تدريبات  التلالتدريا البليومترى أحد ايواع تدريبات الة اومات ايضكككككا   تبرويع

يت   التلتعد أحد ارساليا  والتل (Explosive Power)    أو ال و  اريعشاري بالمرعال و  الةةي   

ست دامها لتحمي  سرع  اريالاق سواي   و أالعضلي  للشري أو الوثا. وهو ما يتالا تواار ال در   ا

ي .  على اسككككككت دامال و  اريعشاري  التى تعةل   James C. Radcliffe and)قو  بمككككككرع  عال

Robert C. Farentinos, 1999), (Erlangen, 2003) 

للاي باض العضككككلل    التدريا البليومترى على اسككككتالال الحرك  اررتداديويعتةد اسككككلوب 

ينتج   ويعتةد هذا ارسكككلوب على إطال  العضكككلات قبل إي بالكككها  حيث أن الحةل الواق  على العضكككل

ي ون العةل اررتدادي للحرك    ال يعس اللحظ ( ومباشر     تاول ايا العضل ير مرك  اي باضعنا 

 .James C).  اريعشاري  ( لطلاق ال و  المككككريع ك ى المككككري   ت صككككير العضككككلباري باض الةر

Radcliffe and Robert C. Farentinos, 1999), (Luebbers PE, Potteiger JA, 

Hulver MW, Thyfault JP, Carper MJ and Lockwood RH, 2003), (Behrens M, 

Mau-Moeller A, Mueller K, Heise S, Gube M, Beuster N, Herlyn PK, Fischer 

DC and Bruhn S, 2016) 

 Ying-Chun Wang and Naم  ينج شكككككون وايج و يا  ايج   كل  دراسكككككات  ولكككككحوت

Zhang   2016  ) مارك ااسككككي ى  جو ي  تيلار  بار يس ماسكككك لير  أيعي، جوهاسكككك   اسككككتعان

 Márk Váczi., József Tollár., Balázs Meszler., Ivett Juhász., and Istvánكارساي 

Karsai  2016)  ت ة  ال ال در  على تحريك مرك  ث ل الشم  هةي  هذا ارسلوب التدريبل أإلى أن

مدى هذا التحرك بة دار ال در  التى ويتحدد أو رأسكككي  أو جايبي  برقل  م  مة  .   ممكككاا  أا يلأكبر 

ي .   ي رجها اللاعا أثناي  م  الدا  لكككككككد الشاذبي  Ying-Chun Wang and Na)الأرلكككككك

Zhang., 2016), (Márk Váczi et al. 2016) 

مارك ااسي ى  جو ي  تيلار  بار يس ماس لير  أيعي، جوهاس   استعان  دراساتوتيير 

 Márk Váczi., József Tollár., Balázs Meszler., Ivett Juhász., and Istvánكارساي 

Karsai  2016لدراسكككككككات عديد م  ا تدريا البليوميتريك ال ال يا ت  تابيق ال هناك كان   و( إلى أ

عند أداي الةهارات الريالي  التى تعتةد  إجةاع عام على أيا يحم  أداي اللاعبي  بي ل عام وخاص   

العةودي  وميتريك إلى تحمككي  ال ع  يوكذلك أدت تدريبات البيل  والرشككاق    بيكك ل كبير على المككرع
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 Márk Váczi., József Tollár., Balázs)للارس المككككعلل.  وخاصكككك     وكذلك ال در  العضككككلي

Meszler., Ivett Juhász., and István Karsai., 2013) 

تتالا التحركات المريع  مثل  التلاللاعا ال كر  ال دم ي وم بالعديد م  الةهارات  نأويشد 

لك  ي خلال الةحكاور  بكال ر  أو الشرDeceleration والتبكاطؤ  Acceleration مكككككككارع الت وككذ

وكل هذا يتالا م  اللاعا أداي عضككلل دينامي ل  العةوديإلى ال ع   باللككاا تاييرات ال ارتشال  

 (Márk Váczi et al. 2016) وال جةي  الةمتويات والةراحل المني  الة تلع .

  Ying-Chun Wang and Na Zhangو يا  ايج  وايج كل م  ينج شكككككون  ولكككككحوي

تعةل على تحمكككككي  ال و  اريعشاري  وسكككككرع  رد الععل  وهو ما وميتريك يالبيلأن تدريبات ( 2016 

برداي  يام  ال أقل  م  مة   وهذل ال در  تعتبر م  ال درات  عال   بتردد   يحركل قويتيح للاعا ال 

 Ying-Chun Wang and Na)م. وخاصكككككك  كر  ال دالريالككككككي  م  الأييككككككا   الهام  ال كثير  

Zhang., 2016) 

كر  ال دم عبر التاريخ وكذلك الضكككواب  وال وايي  ال اصككك  ال لعا الويظرا  لتاور أسكككلوب 

التل ل  و    Modern Football بها حتَّى وصكككل، إلى الةرحل  الحالي  الةعروا  ب ر  ال دم الحديث 

عدد الأكبر م  الأهداس  عد ترك  على الهشوم وإحرا  ال حال  على ب در ما أصككككككبح، ترك ا   ت ال

 ,(Gurneen, 2015) ,(Alan & Bate, 2009).  أيضا   التوا ن بي  كاا  متالبات اللعاوالبديي  

(Gurneen, 2016)  

 على التركي  أصككبح ا د منها البديي  وخاصكك  الحديث  ال دم كر  ال اللعا متالبات تاير وم 

وال ع    ارتشال وتايير والتوق   ال صككككككير   المككككككرعات ت رار ال تتةثل والتل اللاهوائي  ال درات

 يرىهذا الصككككككدد  لاللعا. وا  مواق عددوت الأداي وسككككككرع  اللعا إي اع ارتعاع ظل ال ملحا   مالبا  

 ثلاث  يتضككككة  الحديث  ال دم كر  تاور أن(  (Gérard Houllier, 2002( 2002جيرارد هوليير  

 ,Houllier) .الأخرى العني  والعناصككر الةمككاحات واسككتالالال و   و المككرع : هل   عناصككر هام

2002) 

م  الةه  ال ول أن رعبل الةمتويات العليا ال كر  ال دم يشا أن ي ون لديه  ال در  على و

يةي  رعبل الةمتويات العليا  وعلى الأغلا اإن ما ال يام بت رار الحركات عالي  اليد  أثناي الةباريات. 

  ال كر  ال دم على اللاعبي  الأقل ممتوى هو الأداي الةرتع  اليد  و ت رارالشري بمرعات بوالن 

  (Bangsbo 2014) .الي  اليد  أيضا  ع

تعد كاي، عليا  ول  عةا أيضككككككا  اختلع، ال دم ل كر  ولهذا يشد أن عةلي  ارعداد البديل للاعب

يدي يا   لالت  تعتةد على الارق الت ل بدي ي  إعداد اللاعبي   ةا . بل أصككككككبح، عةل كاي، تمككككككت دم قدي

 Alan). التى يبنى عليهككا الةككدرب طري كك  اللعككا  الت تي يكك  ج يا  ر يتش أ م  ال ا  وجككاه يته

Hargreaves and Richard Bate, 2009), (Gurneen, 2015), (Gurneen., 2016)  

 (Mohamed S. Chelly, et .al 2010)( 2010شككككككيلل و)خرون  محةد وهنا حيث يوصككككككل 

  .ال دم كر  للاعبل الةوسةل التدريا برامج لة  البليومتري تدريا برامج إدراجضرور  ب



 
6 

باحثان الأكاديةل وأيضكككككككا   وم  خلال تدريبل عةل ال بديل وت اي  ال مشال ال العداد ال

ال بعض  ا  كر  ال دم أن هناك قصككككككور للاعبلبعض ارختبارات البديي   أثناي إجراي واالأحةال رحظ

 ا  وكذلك عنصر الرشاق . كةا رحظوا ايضا  أن هناك قصور  وال در  العضلي  النواحل البديي  كالمرع

. مةا دا  الباحثان رالتدريا البليومترير إسكككككت دام مثل هذا النوع م  التدريبات الم  قبل الةدربي  

ودراسككك  ترثيرل على كل م  المكككرعا والرشكككاق  لدى رعبل إعداد بريامج تدريا بليومتري لةحاول  

   كر  ال دم.

 أهداف الدراسة: 

 تهدف هذه الدراسة إلى: 

   المككرع  العضككلي  ال در  كل م على تحمككي  م ترح التعرس على ترثير بريامج تةرينات بليومتري 

 للاعبل منت ا جامع  الةلك سعود ل ر  ال دم.  الرشاق 

 فروض الدراسة: 

للةشةوع  دال  إحصائيا  بي  ال ياس ال بلل وال ياس البعدي لصالح ال ياس البعدي  قتوجد ارو -3

 والرشاق .   للارس المعلل والمرع  ال در  العضلي ىال ممتوالتشريبي  

 الضكككابا والةشةوع  ال ال ياس البعدي بي  الةشةوع  التشريبي  دال  إحصكككائيا   قتوجد ارو -4

لصككككالح  لعين  البحث رشككككاق وال والمككككرع  ال در  العضككككلي  للارس المككككعلى  ىال ممككككتو

 .الةشةوع  التشريبي 

 مصطلحات البحث: 
 

 :Plyometric Trainingالتدريب البليومتري  -1

تعةل ايها العضككككلات ببذل أقصككككى قو  ال أقل اتر   مني  مة ن .  التلأحد أشكككك ال التدريا  هل

ال أقل وم  ال و  بمككرع   الذي يتالا ايا بذل قدر  عال  وهو أيضككا  أحد اسككاليا العةل العضككلل 

 ,Luebbers PE, Potteiger JA, Hulver MW, Thyfault JP)اتر   منيككك  مة نككك . 

Carper MJ and Lockwood RH, 2003), (Behrens M, Mau-Moeller A, 

Mueller K, Heise S, Gube M, Beuster N, Herlyn PK, Fischer DC and 

Bruhn S, 2016) 

 العضلية:القدرة  -2

ال و  الةةي    هلوي صككككككد بها الة در  على إخراج أقصككككككى قو  بمككككككرع  كبير   أو بةعنى أخر 

  (Bangsbo, 2003) ,(Pearson, 2003) ,(Erlangen, 2003)بالمرع . 

 السرعة:  -3

الصعات البديي  الأساسي  وهى م   ال در  على أداي حركات معين  ال اقل  م  مة  .وي صد بها 

العصككككبي  اللا م   تالتل ينظر إليها كةؤشككككر لةدى توااق ارسككككتشابات العضككككلي  م  ارسككككتشابا

للتوقي، والةدى الحركل ال اص بالةهارات الريالككي  الة تلع  حيث يتالا ذلك كعاي  الشها ي  

 (Bangsbo, 2003) ,(Pearson, 2003) ,(Erlangen, 2003). العضلل والعصبل

 الرشاقة: -4
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جمككككةا أو ال در  علل التوااق الشيد للحركات التل ي وم بها العرد سككككواي ب ل أج اي وي صككككد بها 

. قدر  الشمككك  أو أج اي منا على تاير أولكككاعا أو اتشاها بمكككرع  ودق . وكذلك ج ي معي  منا

(Erlangen, 2003), (Pearson, 2003), (Bangsbo, 2003) 

 إجراءات الدراسة: 
 منهج الدراسة: أولاً: 

البعدي لةشةوعتي  احداهةا تشريبي   -الةنهج التشريبل باست دام اسلوب ال ياس ال بلل  اناست دم الباحث

 والأخرى لابا  يظرا  لةناسبتا وطبيع  البحث.

 :الدراسة عينةمجتمع وثانياً: 
 (32 ك سككككككعود ل ر  ال دم والباله قواما جامع  الةل  رعبل منت ا جةي التةثل مشتة  البحث 

  ثايي  درج  أولى  محتراي   ةمكككككشلي  ال أيدي   سكككككواي  جةي  اللاعبي  ال سكككككتبعاداوذلك بعد  رعبا  

وت    لكككككككابا . والأخرىإلى مشةوعتي  إحداهةا تشريبي  بت مككككككي  اللاعبي   انوقام الباحث. ثالثا(

بعد مرور اسكككككبوعي  م   ع  التدريا للاي ااع  التشريبي  م  الةشةوع ( رعا 2عدد    اسكككككتبعاد

 وقد ت  ت مي  الةشةوعتي  كالتالل: . تابيق البريامج

بريامج التدريا البليومتري الة ترح.  رعا( طبق عليها 14 قوامها  المجموعة التجريبية: -

  مراق التةرينات(

 مراق  .العككاديطبق عليهككا بريكامج التككدريكا  رعبككا ( 16 قوامهككا  :ضةةةةةةة   ةةةالالمجموعةة  -

 . التةرينات(

 
 ثالثاً: المجال الزمني: 

 م(.2016/2017هـ   1437/1438ت  تنعيذ البحث خلال الةوس  الريالل م  العام الشامعل 

وحدات  3بواق   أسككابي  6  ةدول 2016 سككبتةبرشككهر منتصكك   حيث ت  تنعيذ البريامج ال العتر  م 

  تدريبي  ال الأسبوع.

 البرنامج التدريبي المقترح 

 البرنامج:أسس 

 البحث.البريامج بةا يتناسا م  عين  التةرينات الةمت دم  ال ملايم   -

 العةل.يت  م  خلالها  لولوح التعليةات الت -

 الةتاح .أن يتةاشى البريامج الة ترح م  الم ايات  -

 البحث.مراعا  العروق العردي  لعين   -

 وم وياتها.التةرينات  لالتنوع م  خلال التعدد ا -

شتةال الوحد  على مشةوع   - ت دم العةليات التدريبي   لالتو  متنوعم  تةرينات اليةول وذلك با

 .م  الناحي  البديي 

 والملام .مراعا  ارهتةام بعوامل الأم   -

 البريامج.أن يتناسا محتوال م  أهداس  -

 ائد. المراعا  تي يل الحةل الةناسا م  حيث الحش  واليد  وتشنا ظاهر  الحةل  -

أن ت ون اتر  الراح  بي  التةرينات داخل الشرع  التدريبي  كااي  لوصككككككول أاراد عين  البحث  -

 الةناسب .للراح  

 الحةل. ل  ياد ا التدرجمراعا   -
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 البرنامج:خطوات إعداد 

باحثي  توارعلى ما  ارطلاعت  إعداد البريامج الة ترح م  خلال  - ي  م   لل ي  وأجنب مراج  عرب

 البديل.الباحثان ال مشال التدريا والعداد ودراسات ساب   باللاا  إلى خبر  

م  خلال الةراج  العلةي   الرأسككككل والأا ل( ارتشاليوعي  التةرينات البليومتري   ال بعد تحديد  -

ت الة ترح  والدراسكككككات المكككككاب   ت  تو يعها على وحدات البريامج لتحديد حش  وشكككككد  التةرينا

بالوحدات التدريبي  وكذلك العتر  ال مني  لتنعيذ البريامج وعدد الوحدات الأسككككككبوعي  و م  كل 

 وحد .

 البرنامج:محتوى 

 إعااي الرشادات العام  الةرتبا  بالوحد . الإداري: الج نب -1

ويهدس إلى تهيئ  عين  البحث قبل البدي ال تنعيذ  :التهيئة البدنيةالإحم ء وتمرين ت فترة  -2

 .البديي  التهيئ البريامج وإكمابه  

 . الرأسل والأا ل ارتشاهي ال   بليومتري  متنوعوتتضة  تةرينات  :ةالمقترحتمرين ت ال -3

عكككود  الشمككك  والكككدور  الدمويككك  إلكككى حالتهكككا الابيعيككك  وتهكككدس إلكككى  تمرينةةة ت ارسةةةتر  ء: -4

  م  الوحد  التدريبي  بال امل. اريتهايوذلك بعد 

 

 البرنامج:الإطار العام لتنفيذ 

 أسابي . (6  البريامج:مد   -

 الاليد  والحش  حتى تصل  ل( وحدات تدريبي  أسبوعيا  متدرج  ا3  البريامج:عدد وحدات  -

وحككد  تككدريبيكك  و م   (18البريككامج على   يحتويالنهككايكك  إلى الهككدس م  البريككامج وبككذلككك 

 ( دقي ا. 45 – 30الوحد  التدريبي   

 الخطوات التنفيذية للبحث 

 الاستطلاعية: ـ الدراسةأ 

 م(.2016/2017هـككككككك   1437/1438ت  تنعيذ البحث خلال الةوس  الريالل م  العام الشامعل 

على بعض رعبل كر  ال دم  خارج أاراد العين  قيد بإجراي دراسككـكككككككك  اسككتالاعي  حيث قام الباحثان 

للتعرس على مدى ملايم  الة اييس الةمككككت دم  وكذلك البريامج الة ترح للتابيق على البحث( وذلك 

 : وقد أسعرت الدراس  ارستالاعي  ع  البحث العين  قيد 

  لا.مدى مناسب  البريامج ل درات عين  البحث ومدى اهةه  واستيعابه   ▪

 ملايم  محتويات البريامج ومناسبتها للتابيق على عين  البحث. ▪

 البحث. لالةمت دم  ا ارختباراتملايم   ▪

  البريامج.لتنعيذ  لصلاحي  الأجه   والأدوات الةمت دم  ا ▪

 أدائها.استبعاد بعض التةرينات لعدم قدر  العين  ارستالاعي  على  ▪

 التدريبي .ملايم  ال م  الةحدد للوحد   ▪

  القبلية: القياساتـ ب 

هـككككككك.  1437/1438 الةوس  الرياللعلى عين  البحث خلال  ال بللقام الباحثان بإجراي ال ياس 

شد  التةري  ل ل  باحتمابلةد  اسبوعي  حيث قام الباحثان و 2016 سبتةبرشهر بداي   ال العتر  م 

 ارد م  أاراد الةشةوع  التشريبي .   
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  البرنامج:ج ـ تطبيق 

خلال الةوسككك  الريالكككل م  البليومتري  لأاراد الةشةوع  التشريبي  تدريبات البريامج ت  تابيق 

منتصككك   حيث ت  تنعيذ البريامج ال العتر  م  م(.2016/2017هـككككككككك   1437/1438العام الشامعل 

وقد قام الباحثان ال بداي  العةل بيرح الهدس م   .2016 أكتوبريهاي  شهر إلى  2016 سبتةبرشهر 

الأم  والملام  م  خلال وسائل مراعا  وكذلك كيعي   للتدريبات البحث ومراحلا وكيعي  الأداي الملي  

باحثالعةل ال مشةوعات  كد ال ها  انوأ بات بالةشةوع  وتدري وقام  الة رر  على لككككككرور  ارلت ام 

 اي لبعض أاراد عين  الدراس . الباحثان أيضا  بإصلاح بعض الأخا

  البعدي:د ـ القياس 

العتر   الجةي  ال ياسككككككات وارختبارات قيد البحث  اللعين  البحث  البعديال ياس بالباحثان قام 

 شهر ديمةبر ولةد  اسبوعي .  م  بداي 

  البحث: يفالمعالجات الإحصائية المستخدمة 
  التالي :الأساليا الحصائي  رست راج  SPSSبريامج  است دم الباحثان

وللحصول على  نمب  الةئوي  لةعدل التاير.ال  يمعامل ارلتوا الةعياري اريحراس  الحمابل الةتوس  

وقد أرتضى الباحثان ممتوى الدرل  عند ممتوى  ويل كوكمون –درل  العروق ت  است دام مان ويتنى 

 (.0.05 درل  

 طريقة التدريب المستخدمة: 

تناول، تنعيذ بريامج تةرينات بليومتري  أيا يشا تردي  تلك التةرينات  التلاتع ، أغلا الدراسات 

 بيككككككد  عالي  جدا  وبةدى حركل كبير. لهذا ا د راعى الباحثان اسككككككت دم حةل اتري مرتع  اليككككككد . 

(Erlangen, 2003)  

 حيث تتةي  هذل الاري   بالآتل:

 م  أقصى م در  للعرد. (% 100-75 حوالل  مرتعع شد  التةري  ت ون  -1

  ياد  حش  التةري .  -2

ثايي .  (30إلى  15  بي تتراوح ما  والتلشةولها على اترات الراح  البيني  بي  التدريبات  -3

 دقائق. (3إلى  2 والراح  بي  الةشةوعات تراوح، بي  

تةرينات  مةا يمةح بتنوع التدريبات.  (6إلى  4 ية   أن يحتوي هذل الاري   ما بي   -4

(Erlangen, 2003) 

  

  :رابعاً: أدوات البحث
اختبار الوثا  اناسككككككت دم الباحث : Long jump testا تب ر الوثب العريض من الثب ت -1

 (3 مراق  (Bös, 2004)  العريض م  الثبات ل ياس قدر  عضلات الرجلي  للاعبي .

باسككككككت دام جها   انقام الباحث:  Vertical jump testا تب ر الوثب العمودي من الثب ت -2

 Takei equipment co. T.K.K.5406-MD digitalالككوثكككا الككعككةككودي الككرقككةككل 

vertical jump . ل ياس قدر  عضلات الرجلي  للاعبي   (Bös 2004)   3 مراق) 

  لدي اللاعبي . المكككككرع هذا ارختبار ل ياس عنصكككككر  اناسكككككت دم الباحث م عدو: 50ا تب ر  -3

(Pilicz et al., 2005)   3 مراق) 
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ل ياس  إلينوي اختباراسككت دم الباحاثان  : Illinois Agility Run Testيالزجزاج الجري ا تب ر 

 (3 مراق  عنصر الرشاق 

Illinois Agility Run Test. (Mohammadtaghi A-K, et al. 2010), (Young, W. B. et 

al., 2001) 

 
 
 

 البحث: تجانس عينة 
 –لعين  البحث ال متايرات  الم   وارلتوايالةعياري  واريحراسالةتوس  الحمابل  (: 1جدول ) 

 ( 30الاول (   ن =  –الو ن 
 المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات

 -س

 المعياري الانحراف

 ع±

 الالتواء

 0.40 1.51 20.67 )سنة( السن
 0.561 3.059 1.735 ( متر)  الطول
  0.587 - 3.052 68.83 ) كغم ( الوزن 

الو ن قد  الاول  المككككك  لةتايرات  ارلتواييتضكككككح م  الشدول المكككككابق أن معاملات حيث 

 . ( مةا يدل ذلك على تشايس عين  البحث3 -  3  +تراوح، ما بي  

 درل  العروق بي  الةشةوعتي  التشريبي  والضابا  ال ال ياسات ال بلي  (: 2جدول ) 
 الدلالة Pالخطأ  احتمالية Zقيمة  متوسط الرتب المجموعات المتغيرات

 وثب عريض
 12.84 الضابطة

 غير دال 0.074 1.787-
 18.54 التجريبية

 عموديوثب 
 13.34 الضابطة

 غير دال 0.150 213.50
 17.96 التجريبية

 م 50جري 
 17.72 الضابطة

 غير دال 0.140 181.50
 12.96 التجريبية

 يجرى زجزاج
 18.06 الضابطة

 غير دال 0.088 176.00
 12.57 التجريبية

( 0.05عدم وجود اروق ذات درل  إحصكككائي  عند ممكككتوى   (2 كةا يتضكككح م  جدول رق  

 مةا يدل ذلك على ت ااؤ الةشةوعتي  التشريبي  والضابا  قبل بدي تنعيذ البريامج. 

لى عد  عوامل إ  م  ال ياسات البدييي أ لا  حصائيإ  عدم وجود اروق ذات درل انويرج  الباحث

 : لجةالها ايةا يلإية   

 البحث. للةشةوعت لـ التو ي  العيوائ

 (.1 الم  ـ الاول ـ الو ن( جدول رق     ساسيلأالةتايرات ا لالبحث ا لـ ت ااؤ مشةوعت

 . ( واحد ـ تدريبي  مناخي  أحوالتح،   ـ وقوع جةي  أاراد العين

أولح، النتائج عدم حيث   البحث لهناك ت ااؤ والح بي  مشةوعت وعليا ية ننا ال ول برنَّ 

لتعرس على ترثير الةتايرات اللباحثي     العرص  وهذا الت ااؤ يتيح بي  الةشةوعتي   معنوي  درل وجود

 لتوار مناخا  مناسبا  لشةي  أاراد عينت  والعوامل الةتيابه الأولاع وأنَّ    وخاص    الة ترح  التشريبي
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بالةتايرات   والةرتبا  الةولوع عروضالم  صح   واأن يتح   للباحثي ية    وم  ث َّ البحث  

 . التشريبي

 
 عرض ومناقشة النتائج: 

 عرض النتائج :اولاً 

المتوس  ت الحس  ية وارنحراف ت المعي رية والنسب المئوية للتغير  ين القي س القبلي والبعدي  (: 3جدول ) 

 التجريبية في القي س ت البدنية. للمجموعة  لنسبة 

النسبة المئوية  القي س البعدي القي س القبلي وحدة القي س المتغيرات

 ع± -س ع± -س للتغير %
 % 11.46 8.41 2.43 9.69 2.18  متر( وثب عريض

 % 15.67 7.47 69.07 7.08 59.71  سنتيةتر( عموديوثب 
 % 6.73 - 0.17 6.40 0.25 6.83  ثايي ( م 50جري 

 % 7.96 - 0.83 15.95 1.30 17.33  ثايي ( يجرى زجزاج

التشريبي    أن هناك يمككب  تحمكك  ال جةي  ال ياسككات البديي  للةشةوع (3 يتضككح م  جدول 

 . ي% بي  ال ياس ال بلل والبعدي لصالح ال ياس البعد 15.67 %  6.73ما بي   تتراوح لوالت

المتوس  ت الحس  ية وارنحراف ت المعي رية والنسب المئوية للتغير  ين القي س القبلي والبعدي  :(4)جدول 

 الض   ة في القي س ت البدنية. ة  لنسبة للمجموع

 وحدة القي س المتغيرات

النسبة  القي س البعدي القي س القبلي

المئوية للتغير 

% 
 ع± -س ع± -س

 % 1.90 10.94 2.14 11.41 2.10  متر( وثب عريض
 % 0.9 - 3.40 55.87 5.05 56.43  سنتيةتر( عموديوثب 

 % 1.8 - 0.37 6.83 0.24 6.96  ثايي ( م 50جري 
 % 6.88+  0.79 18.62 0.87 17.42  ثايي ( يجرى زجزاج

 

وكذلك  الثبات أن هناك يمب  تحم  لئيل  جدا  ال قياسات الوثا العريض م   (4 يتضح م  جدول 

  بينةا ل  تمشل يمترا  للةشةوع  الضابا  بي  ال ياس ال بلل والبعدي لصالح ال ياس البعد50 يشرال

 تحم  لنعس الةشةوع .  يأ لال ج اج يوالشر يقياسات الوثا العةود

 

 : درلة الفروق  ين المجموعتين التجريبية والض   ة في القي س ت البعدية(5)جدول 

 الدلاله Pإحتمالية الخطأ  Zقيمة  الرتبمتوسط  المجموعات المتغيرات

 وثب عريض
 8.69 الضابطة

 دال 0.00 4.539 -
 23.29 التجريبية

 عموديوثب 
 8.84 الضابطة

 دال 0.00 4.434 -
 23.11 التجريبية

 م 50جري 
 20.19 الضابطة

 دال 0.002 3.119 -
 10.14 التجريبية
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 يجرى زجزاج
 22.44 الضابطة

 دال 0.00 4.615 -
 7.57 التجريبية

 

( ال ال ياسات 0.05وجود اروق ذات درل  إحصائي  عند ممتوى   (5 يتضح م  جدول رق    

 التشريبي .  البعدي  بي  الةشةوعتي  التشريبي  والضابا  لصالح الةشةوع

 ثانياً: مناقشة النتائج

وال اص بالةتوسكككاات الحمكككابي  واريحرااات  (3 بشدول رق    م  خلال النتائج الةولكككح

التشريبي  ال ال ياسات   للةشةوعالةعياري  والنما الةئوي  للتاير بي  ال ياس ال بلل والبعدي بالنمب  

البديي . يتضكككح لنا وجود يمكككب  تحمككك  ال جةي  ال ياسكككات البديي  قيد الدراسككك   ويرج  الباحثان هذا 

  الرشككاق . انشد أن  م  ال در   المككرع التدريبل الة ترح على تحمككي  كل  البريامج التحمكك  إلى ترثير 

ال اختبار الوثا العريض م  الثبات مةا يدل ذلك على  ياد   %( 11.46  حواللبله  ا  هنالك تحمكككككن

م  ماير هذا ما يتعق م  يتائج دراسكككككك  كل . وا لالأ ارتشالال در  الحركي  لعضككككككلات الرجلي  ال 

 Michailidis)( 2013  ودراسكك  ماي ليدس و)خرون  (Myer, et al. 2006) (2006و)خرون  

et al., 2013)   ( 2006  ودراسكك  ميلر و)خرون(Miller, et al.,2006) دراسكك  لوكا و)خرون  

 2015 )(Luca et al., 2015) . 

 يال اختبار الوثا العةود(  % 15.67بينةا يتضككح لنا أن هناك يمككب  تحمكك  بلا، حوالى   

ن يوعي  التةرينات الةمككككككت دم  قد سككككككاهة، ال تنةي  ال در  العضككككككلي  أويرج  الباحثان ذلك إلى 

  وهذا الأا ل ارتشالالرأسكككل بةعدل مرتع  م اري  بنمكككب  التحمككك  ال  ارتشاللعضكككلات الرجلي  ال 

 ( 1992  أدم و)خرون  (Pereira  et al., 2015)( 2015و)خرون   بيريرايتعق م  يتائج كل م  

(Adams et al., 1992)   ( 2013ودراسكك  ماي ليدس و)خرون(Michailidis et al., 2013)   

( 2008  دراسككككككك  إيةبلي يرى و)خرون  (Luca et al., 2015)( 2015دراسككككككك  لوكا و)خرون  

(Impellizzeri et al., 2008)  ( 2009  دراسكككككك  كومبو و)خرون(Campo et al.,2009)   

أهةي  الوثا العةودي ذلك  بي كةا ي (Sedano et al., 2009)( 2009راسككككك  سكككككيدايو و)خرون  د

قدر  ال ع  إلى أن  (Gerodimos, et al., 2006) جيرو ديةوس  للاعبل كر  ال دم حيث ييككككككير

 .V)  .كر  ال دمشيد ال ريالكككككك  الداي لأهو عامل أسككككككاسككككككل لو   و  ع  التعبر عا كر  ال دمللا

Gerodimos. Et al., 2006) 

وذلك ال  (% 6.73 - هناك يمكككب  تحمككك  وصكككل، إلى  كةا تولكككح لنا النتائج أيضكككا  ال أن

مترا . ويشد أن يمككب  التحمكك  هنا ييككار إليها بإشككار  سككالب   حيث ايا كلةا  50لةمككاا   يالشر اختبار

. وهذا ما يتعق م  الشريسكككرع  أقل كلةا دل ذلك على تحمككك  ال  م   يقا  اللاعا ممكككاا  الشر

  دراسكككككك  إيةبلي يرى (Pereira  et al., 2015)( 2015بيريرا و)خرون  يتائج دراسكككككك  كل م  

 ,Young)( 2001  دراسكككككك  يويج و)خرون  (Impellizzeri et al., 2008)( 2008و)خرون  

W. B. et al., 2001) 

أيضكككا  إلى أن هناك يمكككب  تحمككك   (3 وبالنمكككب  لعنصكككر الرشكككاق  تيكككير النتائج بشدول رق  

( مةا يدل ذلك على تحمكك  عنصككر الرشككاق  لدى اللاعبي  بي  ال ياس ال بلل % 7.96 - وصككل، إلى 
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ويشد أيضا  أن يمب  التحم  هنا ييار إليها بإشار  سالب   حيث ايا كلةا أدى اللاعا  .يالبعدوال ياس 

تحمككك  عنصكككر الرشكككاق  لدى اللاعا  وهذا ما الرشكككاق  ال أقل  م  مة   كلةا دل ذلك على  اختبار

إيةبلي يرى دراس    (Pereira  et al., 2015)( 2015بيريرا و)خرون  تؤكدل يتائج دراس  كل م  

 (Impellizzeri et al., 2008)( 2008و)خرون  

 %  6.73- التشريبي  تراوح، ما بي    الةشةوعوعلى الرغ  م  أن يمككككككب  تحمكككككك  يتائج  

أسكككابي   6لعتر   اسكككتةرت لخلال اتر  تنعيذ البريامج والتإر أن ذلك يعتبر تحمكككنا  كبيرا  %(  15.67

أو   ممكككاا  أا ي حيث أن ال ياسكككات البديي  الةمكككت دم  ال البحث معتةدل على قياس الةمكككاا   سكككواي  

وهذا ما تؤكدل دراسكك  إكمككندر و)خرون  رأسككي ( وكذلك معتةد  على قا  ممككاا  معين  ال أقل  م .

 2014 )(Eskandar, T.et al 2014)  وال و  الرشككككاق  ممككككتوى تحمكككك  البليوميتري تدريباتأن 

  ال دم.  كر  للاعبل(  المرع   الشري   م  وت لل الةتعشر 

 

ي أن قياسككككات الوثا العةوديشد  (4 الضككككابا  م  خلال جدول رق    وبإسككككتعراض يتائج الةشةوع

ال قياسات  بميا أن هناك يمب  تحم  بينةا تولح النتائج  تحم   يأل  تمشل  لال ج اج يوالشر

 يمترا  بي  ال ياس ال بلل والبعدي لصكككالح ال ياس البعد 50 يوكذلك الشر الثبات الوثا العريض م  

 لى عد  أسباب منها:إالاعي    ويع و الباحثان هذا التحم  الضابا   للةشةوع

الةتب  حيث  يوالةهار لالتدريا  وكذا تنعيذ البريامج البدي لا  الضككككككابا  عين  الةشةوعيتظام ا .1

  المككككككرع :منها  لتنةي  بعض الصككككككعات البديي  هيتضككككككة  محتوى البريامج على تدريبات موجَّ 

 . والرشاق 

 لتوال   الة اسكككككك  كاي، لها ااعليتها وترثيرها على الصككككككعات البديي لالتدريا على الةهارات الت .2

 ل( ا التشريبي  وري، بنتائج الةشةوع إذا ما ق    صكككاير  وبنمكككب  غير مباشكككر بصكككور سكككهة، أ

  ا ية   تاوير وتنةي  الصككعات البدييلى أيَّ إيككار حيث ي     الرشككاق   ال و   المككرعتنةي  عنصككر 

   م  ممككتوىحمكك   ي    سككتةرار عةلي  التدريا والةةارسككا وكذلك إنَّ  ي ع  طريق التدريا الةهار

 ييكككككير إليا كل م . وهذا ما يداي الةهارلأت ان اإمةا ينع س أثرل على التعل  و   الصكككككعات البديي

و بيرسككون  (Gurneen, 2015)( 2015و جوريي    (Erlangen, 2003)  (2003إيرلينشر 

 2003 )(Pearson, 2003). 

 

دال  إحصائيا   اروقتوجد  للبحث قيد الدراس  وهو ر الفرض الأولويتضح لنا مةا سبق تح ق 

ال در   ىال ممككككككتو التشريبي  بي  ال ياس ال بلل وال ياس البعدي لصكككككككالح ال ياس البعدي للةشةوع 

 ر.والرشاق  والمرع للارس المعلل   العضلي

يتضكككح م  جدول البريامج  ايتهايوبإسكككتعراض يتائج الةشةوعتي  التشريبي  والضكككابا  بعد 

( ال ال ياسات البعدي  بي  الةشةوعتي  0.05( وجود اروق ذات درل  إحصائي  عند ممتوى  5رق   

لبريامج مةا يؤكد ذلك على الترثير اليشابل  .التشريبي   الةشةوعالتشريبي  والضكككككككابا  لصكككككككالح 

 ,.Pereira  et al)( 2015بيريرا و)خرون  مككا يتعق م  يتككائج كككا م   هككذاالتككدريبككات الة ترح. و



 
14 

  دراسكككككك  يويج (Impellizzeri et al., 2008)( 2008  دراسكككككك  إيةبلي يرى و)خرون  (2015

  (Young, W. B. et al., 2001)( 2001و)خرون  

اروق توجد  للبحث قيد الدراس  وهور الفرض الث نييتضح لنا تح ق  (5 جدول رق   وم  خلال يتائج

ال در   ىال ممككككتو الضككككابا والةشةوع  دال  إحصككككائيا  ال ال ياس البعدي بي  الةشةوع  التشريبي  

 لصالح الةشةوع  التشريبي ر. لعين  البحث رشاق وال والمرع   لالعضلي  للارس المعل

 الإستخلاصات: 

  الأا ي اريعشاري يؤثر ترثيرا  إيشابيا  على تحمككككككي  كل م  ال در   يالتدريا البليومتر .4

 (. لالرأسي   الوثا العال اريعشاري  الوثا العريض(  وأيضا  ال در  

 .  يؤثر ترثيرا  إيشابيا  ال تحمي  عنصر المرع يالتدريا البليومتر .5

كبير بتنةي   ارتباطلها  لأثر التدريا البليومترى إيشابيا  ال تحمككككككي   الرشككككككاق (  والت .6

 معلى. للارس ال  وال در  العضلي  عنصر المرع

 التوصيات: 

 : يلللوي ما ت  م  إجرايات واى حدود عين  الدراس  واهدااها يوصى الباحثان بةا  ال 

لكككة  تدريبات  يللأداي الةهار  الةيكككابه يلكككرور  اسكككت دام تةرينات البليومتر .1

 كر  ال دم  وخاص  مرحل  العداد البديل العام وال اص

لرور  الة ج بي  تةرينات البليومترى والتةرينات بالأث ال لة  برامج تدريبي   .2

وترثيرها على ممككككككتوى ارداي العام وال اص  البديلهادا  خلال مرحل  العداد 

 الةهارى. 

 ارتشالالأا ل  وتةرينات ال  ارتشالإلى تةرينات ال   ية   ت مي  التةرينات البليومتري .3

  .ئص مرك  كل رعاالرأسل وتابي ها على رعبي  كر  ال دم وا ا  ل صا
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 (  1مرفق ) 

 التمرينات المستخدمة في البرنامح التدريبي المقترح

 شكل التمرين وصف التمرين م

 وقوس يصعا  أحد ال دمي    .1

سند اوق الة عد المويدي( 

الوثا عاليا  م  تبادل 

 ول  الرجلي  أماما . 
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 شكل التمرين وصف التمرين م

 وقوس على قدم واحدل(   .2

لنعس تبادل الوثا جايبا  

ال دم. رتبادل الحشل 

جايبا ر. ي رر للرجل 

 الأخري
 

 وقوس الدع  أماما  ثنل   .3

الركبتي ( الوثا عاليا  م  

مد الركبتي  عاليا  م  تبادل 

  ول  الرجلي . 

 وقوس على قدم واحدل.   .4

مواجا م عد سويدي( 

الوثا الأرتدادى عاليا  

للوقوس اوق الة عد 

والن ول على اررض مر  

ى بنعس الرجل. ي رر أخر

 للرجل الأخري.

 

 وقوس مواجا ارطواق(   .5

تبادل الوثا بال دمي  معا  

ث  الحشل برجل واحدل 

داخل ارطواق. يلاحظ ان 

ت ون هناك مماا  بي  

اردواق بحيث ي ون الوثا 

  عريض يوعا  ما.

 وقوس  مواجا ارطواق(   .6

الحشل على الرجل اليةنى 

ا   داخل ارطواق. ي رر 

للرجل اليمر. يلاحظ ان 

ت ون هناك مماا  بي  

اردواق بحيث ي ون الوثا 

 عريض يوعا  ما. 
 

 وقوس مواجا حواج    .7

صاير ( الوثا للأمام 

بال دمي  معا . يلاحظ ان 

ت ون هناك مماا  بي  

وثا اردواق بحيث ي ون ال

 عريض يوعا  ما.
 



 
19 

 شكل التمرين وصف التمرين م

يعس التةري  المابق ول     .8

 الحشل على قدم واحدل. 

 
 وقوس الشايا مواجا   .9

الحواج ( الوثا الشايبل 

بال دمي  معا  اوق 

الحواج (. ي رر للإتشال 

 الأخر. 

 
 وقوس الشايا مواجا   .10

الحواج ( الحشل الشايبل 

اوق الحواج . ي رر 

للإتشال الأخر لنعس 

كةا ي رر للرجل الرجل  

الأخري ال ارتشاهي  

 ايضا .

 

 وقوس الشايا مواجا   .11

حاج  مرتع ( تبادل الوثا 

بال دمي  معا  على جايبل 

 الحاج . 

 
 وقوس الشايا مواجا   .12

حواج  م تلع  اررتعاع( 

الوثا الشايبل بال دمي  

 معا . 
 

 وقوس مواجا حواج    .13

م تلع  اررتعاع( الوثا 

 اماما  بال دمي  معا  
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 شكل التمرين وصف التمرين م

 وقوس يصعا  الشايا   .14

مواجا م عد سويدى. سند 

ال دم الداخلي  اوق الة عد( 

تبادل الوثا جايبا  بحث 

ي ون عاليا بال دمي  معا  ث  

الن ول على الشايا الأخر 

م  الة عد احد ال دمي  اوق 

الة عد وارخري على 

 لأرض. ا

 

 وقوس الشايا مواجا سل    .15

التدريا والحواج  كةا 

بالي ل( الوثا جايبا  

بال دمي  معا  دون توق  

اوق الحواج  وداخل سل  

  ال ع . 

 وقوس الشايا مواجا سل    .16

التدريا والحواج  كةا 

بالي ل( الوثا بال دمي  

معا  داخل سل  التدريا  ث  

الحشل ا   على الرجل 

الحاج دون  اليةنى اوق

توق . ي رر التةري  

 للرجل اليمرى ايضا  

 

 وقوس مواجا سل    .17

التدريا  حواج  م تلع  

اررتعاع  أقةاع( الحشل 

بالرجل اليةنى ا   داخل 

سل  التدريا  والوثا 

بنعس الرجل اوق الحواج  

وداخل ارطواق. ي رر 

يعس التةري  للرجل 

 ارخري. 

 

 وقوس مواجا مشةوعا   .18

واج  بينهةا مماا  م  الح

مناسب ( لوثا بال دمي  معا  

للأمام للوقوس اوق 

الحواج  ث  الوثا سريعا  

 م  اوق الحاج  إلى 
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 شكل التمرين وصف التمرين م

اررض. يؤدى هذا التةري  

 بمرع  عاليا دون توق . 

 وقوس بي  م عدي    .19

سويدي  الشايا مواجا( 

الوثا عاليا  م  الدوران 

رب  لع  جه  اليةي  

للوقوس اوق الة عد  ث  

الوثا م  رب  لع  جه  

اليمار للن ول على 

اررض. ي رر يعس 

 التةري  للشه  ارخري. 

 

 وقوس اتحا  الة عد   .20

المويديى بي  الرجلي ( 

الوثا عاليا  م  ل  

الرجلي  للوقوس اوق 

  الة عد. 

 وقوس مواجا م عد   .21

سويدي( تبادل الوثا عاليا  

أماما  للوقوس اوق الة عد 

ث  عاليا  خلعا . يؤدى 

التةري  برقصل سرعا 

مة   وكل مر  يشا 

التركي  على امتداد الركب  

تها خلال ب امل است ام

 الوثا. 
 

 وقوس الشايا مواجا   .22

الحواج ( الوثا الشايبل 

بال دمي  معا  على جايبل 

 الحواج . 

 
 وقوس الشايا مواجا   .23

الحواج ( الحشل على قدم 

واحدل على جايبل 

 الحواج . 
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 (  2مرفق ) 

 البرنامح التدريبي للمجموعه الضابطة

 ملاحظات المحتويات أجزاء التمرين

الإحماء وتمرينات 
 الاعداد البدني

 دقيقه 45 – 30

 دقائق 10الشرى حول ملعا كر  ال دم مد   -1

 5تةرينات الطال  لشةي  أج اي الشمكككككك  لةد    -2

 دقائق

 مشةوعات Push up  )3تةري  للذراعي    -3

 Sit up )3تككةككريكك  لككعضككككككككلات الككبككاكك     -4

 مشةوعات

خلعا  م  تةري  عضككلات الظهر  ت وس الظهر  -5

 مشةوعات 3ول  اريبااح( 

 الشرى بال ر  م  تاير ارتشال -6

 تةري  جرى  ج اج بال ر  بي  ارقةاع -7

تةري  عدو برقصككككككل سككككككرعا  بال ر  وبدون  -8

 ال ر (

تةري  طناي  ال ر  لةمكككاا  يصككك  ملعا م   -9

 الشرى

ي وم بتنعيذ هذا الش ي م  

ةوعا التدريا الةش

 الضاباا ا  
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 تةري  تةرير ال ر  م  ال ميل م  الشرى -10

 الجزء الرئيسي

 التدريا على بعض النواحل ال اياي  -

اداي مناامات صاير  ال مماحات صاير  أو  -

 بالةلعا لتنعيذ الش ي ال ااى

 أو اداي مبارايات ودي  م  ارق أخرى -

ي وم بتنعيذ هذا الش ي م  

التدريا الةشةوعتي  

 التشريبي  والضابا 

 الجزء الختامي
 5إدال  وتهدئا لشةي  اج اي الشم  لةد  تةرينات 

 دقائق بهدس العود  للحال  الابيعا للشم . 10إلى 

ي وم بتنعيذ هذا الش ي م  

التدريا الةشةوعا 

 الضاباا ا  

 

 

 

 

 

  (  3مرفق ) 

 أختبار الوثب العمودى من الثبات

 

 

 

 

 

 

 

 

Takei Vertical Jump Meter 

 . العةودي م  الثباتاختبار الوثا  أسم الأ تب ر:

 قياس ال در  العضلي  للرجلي . الغرض من ار تب ر:

 .Takei Vertical Jump Meterاست دام جها  تاكى للوثا العةودى  الأدوات:

يت  ولكك  الش ي الذي ي   عليا اللاعا على أرض ممككاحا  ث  يثب، الح ام بوسكك   الأداء: طريقة

ويشا ملاحظ  عدم را   اللاعا  وي وم الةدرب بالضا  على  ر ال ياس وولعا على رق  صعر  
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. م  ولكك  الوقوس يةرجح الة  تب ر الذراعي  أماما عاليا ث  بالنمككب  للاعا ال عبي  م  على الأرض

ثنل الركبتي  خلعا  م  ثنل الركبتي  يصككككككعا   ث  مرجحتهةا أماما عاليا  م  ارد الركبتي   أماما خلعا  م 

 . للوثا العةودي إلى أقصى مماا  يمتاي  الوصول

ت  رصكككككدل م  خلال العداد الرقةى والةثب، بالح ام الذي  ىيمكككككشل الرق  الذيت   طريقة التسةةةةةجي  :

 محاولتان يمشل لا أاضلهةا . يضعا اللاعا على منا   الوس . ل ل رعا

 

 

 أختبار الوثب الطويل من الثبات 

  :الوثا الاويل م  الثبات أسم الأ تب ر:

 .ال در  العضلي  لعضلات الرجلي  قياس :الغرض من ار تب ر

  .للبداي ياس   يرسككك  على اررض خ  رض ممكككتوي  ر تعرض العرد للاي رق   شكككري  قأ: الأدوات

ي   الة تبر خل  خ  البداي  وال دمان متباعدتان قليلا  والذراعان عاليا    يةرجح  مواصةةةةف ت ارداء:

  وم  هذا الولكككككك  تةرجح لركبتي  يصككككككعا  وميل الشذع اماما  الذراعان أماما  أسككككككعل خلعا  م  ثنل ا

  الوثا بال دمي  ب و  ال محاولالذراعان أماما  ب و  م  مد الرجلي  على امتداد الشذع ودا  اررض 

  .اماما  ابعد مماا  مة ن 

standing long jump 
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ت اس ممككككاا  الوثا م  خ  البداي    الحاا  الداخلي  ( حتى اخر اثر تركا اللاعا طريقة التسةةةةجي  :

  .و عند ي ا  ملامم  ال عبي  للارضال ريا م  خ  البداي    أ

بر الةحاول  رغي  ويشا ر م  جمةا تعتال حال  ما اذا اختل توا ن الة تبر ولةس اررض بش ي اخ

 .اعادتها

محاولتان يمككككككشل لا  ل ل رعا  .لاممككككككتان للأرض حتى لحظ  اررت اييشا ان ت ون ال دمان م

 أاضلهةا .

 

 متراً  50إختبار العدو 

 مترا   50عدو  أسم الأ تب ر:

 .قياس المرعا الغرض من ار تب ر:

 صاار .ساع  إي اس  شري  قياس   الأدوات:

مترا  م  خ   50ي   اللاع عند خ  البداي  مواجا خا  النهاي  والذى يبعد ممكككككككاا   الأداء: طريقة

البداي   وعند سكككةاع ارشكككار   الصكككاار ( يشرى اللاعا ال خ  ممكككت ي  برقصكككى سكككرعا حتى خ  

 النهاي . 

 . اللاعا للوصول ل   النهاي ال م  الذى استارقا يمشل يت   طريقة التسجي  :

 

 

50m 
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 إلينوى للجرى برشاقة أختبار 

Illinois Agility Run Test 

 إختبار إلينوى للشرى برشاق   أسم الأ تب ر:

 .قياس الرشاق  للاعبل كر  ال دم الغرض من ار تب ر:

 .أقةاع  ساع  إي اس  صاار  الأدوات:

 

 

 

 

 

 

 

 

سةاع ارشار   الصاار ( يشرى اللاعا ال خ   الأداء: طريقة ي   اللاعا عند خ  البداي    وعند 

مترا ( ث  ي وم بالدوران بال ر  إلى أن يصككككل أإلى ال ة  الأول  9ممككككت ي  لل   الة ابل على ممككككاا   

وي وم بعةل جرى  ج اجى بال ر  ذهابا  وإيابا  ث  يعود مر  أخرى لل ا  الة ابل برقصككككككى سككككككرع   

 عود  برقصى سرع  لن ا  النهاي . وال

 . ال م  منذ بدي الأداي وحتى الوصول ل   النهاي يمشل يت   طريقة التسجي  :

 

 

 

 

9 meter 


