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أهمیة الطریقة البلیومتریة في تطویر 
القوة الممیزة بالسرعة لدى لاعبي كرة 

  ) سنة19- 17(القدم صنف أواسط 
  
  
  
  
  

  بوطبة مراد :الأستاذ الدكتور
   مرایحیة كریم"أ"  أم    ولهي جلال أم "أ" 

  عنابةــــ  جامعة باجي مختار             
  

Résumé : 
L’évolution rapide de la méthode bibliométrique pour le 

développement de la force /vitesse chez les footballeurs (17-19ans)a une 
relation directe avec le progrès des résultats sportifs. 

Les résultats de cette étude montrent que l’utilisation de la méthode 
bibliométrique  constitue la base de la maitrise des charges d’entrainement 
sportif pour l’amélioration des  joueurs de football. 

 
 

  ملخص:
ة بالسرعة لدى لاعبي كرة القدم صنف أواسط إن التطور السریع بطریقة البلیومتریة للقوة الممیز 

  ) سنة لها علاقة وطیدة بارتفاع النتائج الریاضیة.17-19(
نتائج الدراسة توضح أن استعمال الطریقة البلیومتریة تعتبر قاعدة من قواعد السیطرة على حمولة 

 التدریب الریاضي لتحسین الریاضة عند لاعبي كرة القدم
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ریة في تطویر القوة الممیزة بالسرعة لدى لاعبي أهمیة الطریقة البلیومت
  ) سنة19-17كرة القدم صنف أواسط (

 التعریف بالبحث -1
  المقدمة : 1-1

إن الریاضة أصبحت إحدى المظاهر الحدیثة التي تعكس تقدم الدول وحجم رقیها واهتمامها ببناء 
نها تعتبر بمثابة محافل المواطن الكفء ، فاللقاءات العالمیة ، القاریة والدولیة وحتى المحلیة م

یتجلى فیها روعة الأداء البدني والقدرة العالیة لصیاغة الحركات الریاضیة في أفضل صورها ، 
فالأرقام التي تسجل الآن والمستویات التي نجح الریاضیون في تحقیقها ، أضحت تجسیدا حیا لقدرة 

  كن.الإنسان على أداءات تخطت الممكن إلى ما كان یعتقد أنه غیر مم
والتظاهرات الریاضیة ما هي إلا محافل علنیة لتتویج جهود جبارة بذلت لتحقیق الأداء الممتاز ، 
فالنتائج القیاسیة والتتویجات تعتبر إشهارا علنیا للاعب ممتاز ، مدرب موهوب وعلم خضع للتطبیق 

یة من التقنین تحت إشراف قیادات واعیة مؤهلة ، فالأمر لم یعد عشوائیا بل أصبح على درجة عال
والدقة وصاحب البصیرة یستطیع أن یرى خلف هذه الانجازات فریقا من العاملین یصعب حصره 
ووصفه بعدد معین كل منهم دفع بهذه الانجازات خطوة على الطریق حتى تكاملت الدفعات فارتقت 

  .1إلى مستوى الإتقان الناتج عن أبحاث علماء المیدان
وأمام عدید العوامل الخاصة بالتفوق  PERFORMANCR SPORTVE)یتمحور بحثنا (

الریاضیعلى عامل الصفات البدنیة ، خاصة القوة الممیزة بالسرعة ، لما لها من مكانة وخصوبة بهذه 
المرحلة العمریة، ورغم الأهمیة التنمویة لهذه الفئة نلاحظ عدم الاهتمام بها ، بحیث یعتبرونها فئة 

ل الإمكانیات المادیة والبشریة ، وتوجه عشوائیا في عملیة التدریب، تنافسیة ثانویة لا تخصص لها ك
كما لا تلقى الرعایة الریاضیة من تدریب منهجي ووسائل استرجاع كافیة، وهو ما انعكس على 
أدائهم البدني والتقني والخططي ، فظهر التعب المبكر وقل التركیز، وشاعت الأخطاء المهاریة 

نافسي والذي یرجعه العلماء إلى عدید من الأسباب وانطلاقا من هذا المشكل والتنظیمیة في اللعب الت
  نطرح الاشكال التالي :

                                                
 .5، ص: 1999،  1، مركز الكتاب للنشر ، طد/ كمال درویش ، د/ محمد صبحي حسنین ، الجدید في التدریب الدائري - 1
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  مشكلة البحث :  1-2
ما هي كمیة العمل الإجمالیة (عدد التمرینات) التي تسمح للطریقة البلیومتریة بالتأثیر الأمثل في  - 1

  سنة" ؟ 19/ 17كرة القدم  تطویر الصفة البدنیة "القوة الممیزة بالسرعة لدي لاعبي
ما مدى قدرة المدربین على استعمال الطریقة البلیومتریة بطریقة فعالة خلال الحصص   - 2

  التدریبیة؟
ما مدي قدرة المدرب من خلال استعمال الطریقة البلیومتریة من تجنب التعب العضلي لدى   - 3

  اللاعبین ؟
 یزة بالسرعة ؟هل الطریقة البلیومتریة تطور بصفة فعالة القوة المم  - 4
  الفرضیات : 1-3
إن عدد التمارین البدنیة خلال الحصة التدریبیة هو الذي یتحكم في تأثیر الطریقة البلیومتریة  - أ

 19 -  17خلال تطویر الصفة البدنیة ( القوة الممیزة بالسرعة لدى لاعب كرة القدم ضنف أواسط  
  سنة ) .

یبیة لا یتحكم في تأثیر الطریقة البلیومتریة خلال عدد التمارین البدنیة خلال الحصة التدر   -ب
  ) سنة .19-17تطویر الصفة البدنیة " القوة الممیزة بالسرعة لدى لاعبي كرة القدم صنف أواسط (

هناك عوامل أخرى تؤثر على الریاضي أثناء العمل البلیومتري تجعله غیر قادر التطویر رغم  -ج
  فعالیة التمارین البدنیة المختارة .

  اهداف البحث : 1-4
المعرفة الجیدة لمزایا الطریقة البلیومتریة خلال العمل على الصفة البدنیة " القوة الممیزة بالسرعة  - 1

  لدى لاعبي كرة القدم " .
محاولة معرفة كمیة العمل الإجمالیة أثناء العمل البلیومتري التي تساعد المدرب على تحقیق  - 2

  لحصص التدریبیة .تطویر ملحوظ للاعبیه أثناء ا
محاولة إیصال وتوضیح كیفیة تقییم صفة القوة الممیزة بالسرعة باستعمال وسائل تقنیة حدیثة  - 3
)"MYOTEST ("  في بحثنا هذا  
  محاولة وضع برنامج تدریبي بكل المقاییس یحدد معاییر الحمولة خلال العمل البلیومتري . - 4
لبلیومتري من خلال الاختبارات المطبقة على العینات محاولة اكتساب خبرة وتجربة عن العمل ا - 5

 . -صنف أواسط  –ونادي خضراوي احمد سدراتة  –المؤخوذة من لاعبي فریقي " اتحاد سدراتة 
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  مصطلحات البحث : 1-5
" والطریقة في التعلم تعني الوسیلة التي تحدد العلاقة المتبادلة بین المربي والتلمیذ الطریقة : - 1

  .1حقیق مهام التعلم وتعني كذلك السبیل إلى الوصول إلى هدف معین "والموجهة نحو ت
وحسب رأي هنا غالب الطریقة تعني " كیفیة تنظیم واستعمال مواد التعلم لأجل بلوغ الأهداف 
التربویة المعینة ، أو البناء المحكم لنسق أعمال التعلم ، ویمكن اعتبارها نموذجا سلوك المتعلم وعلى 

  .2تخطیط الأعمال وادارتها والحیل المستعملة في تنفیذها ذلك یدخل فیها
البلیومتري ینحصر أصلا في تنمیة القوة الانفجاریة وتطویرها ، وعلى " الطریقة البلیومتریة :  - 2

ذلك فقد شاع استخدام تدریبات البلیومترك المختلفة على أنها تدریبات مهمة وأساسیة لتنمیة هذا 
عنصر بدني لكثیر من الألعاب الریاضیة لكرة القدم والسلة العنصر وتطویره بوصفه أهم 

والطائرة والسباحة وألعاب القوى ، وبذلك تمرینات البلیومترك أحد الركائز المهمة والمؤثرة في 
تقدم المستوى الریاضي جنبا إلى جنب مع (التكنیك) إذ تؤثر تلك التمارین ایجابیا في مستوى 

  . )1(في مستوى الانجاز التكنیك وبذلك یؤثران بدورهما
" وهي تعني قدرة الجهاز العصبي العضلي على إنتاج قوة سریعة ،  القوة الممیزة بالسرعة : - 3

الأمر الذي یتطلب درجة من التوافق في دمج صفة القوة وصفة السرعة في مكان واحد ، 
واحد ، كألعاب وترتبط القوة الممیزة بالسرعة بالأنشطة التي تتطلب حركات قویة وسریعة في آن 

  .  )2(الوثب والرمي بأنواعه المختلفة
  وتختلف القوة الممیزة بالسرعة باختلاف الأطراف البدنیة المشاركة في الحركة (الذراعین  الرجلین)          

: هو تنظیم معمول به ضمن قوانین صنف أواسط  FIFAیعتمد في تصنیف المرحلة العمریة 
) سنة حیث تنشط هذه الفئة 19-17ر وتمتد هذه الفئة (أواسط) من (حسب الفئات السنیة بالجزائال

  بالجزائر ضمن بطولة خاصة بها حین تصنف تحت القسم أو الدرجة التي ینتمي إلیها فریق الأكابر.
  
  
 

                                                
محمود عوض بسیوني ، فیصل یاسین الشاطىء، نظریات وطرق التربیة البدنیة، دیوان المطبوعات الجامعیة الجزائر،  - 1

  . 81، ص: 1992
  56، ص: 1984احمد صالح، طرق التدریس في مجال التربیة الریاضیة، كلیة التربیة الریاضیة، بغداد،  بسطویسي -  2
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  جراءات البحث : إ  -2
 المنهج المسحي خلال هذا البحث وذلك أثناء القیام بالدراسة الاستطلاعیة من أجل لقد تم استخدام

الاطلاع على الوسائل المتوفرة إضافة إلى اختبار العینات المناسبة والتي یمكن أن تساعدنا على 
القیام بالدراسة وهذا المنهج یشیر في مضمونه العلمي إلى إجراء دراسة مسحیة على عینة طبیعیة 

  وفي ظل ظروف طبیعیة لا تخضع إلى مؤثرات تجریبیة .
  منهج البحث: 2-1

هذا فقد تم استخدام المنهج التجریبي والذي یشیر في مضمونه العلمي العام إلى  " بالإضافة إلى
  قیاس تأثیر موقف معین على ظاهرة ما وهو مرتبط أساسا بالجانب الزمني ".

ولقد تمثل استخدامنا لهذا المنهج (المنهج التجریبي) في التجربة التي قمنا بها على عینة البحث 
التمرینات المعینة على عدة أفواج للخروج بنتیجة معینة تبین لنا  وذلك من أجل تطبیق عدد من

العدد المناسب لتمرینات التي نستطیع من خلالها تحسین السرعة الممیزة بالقوة لدى لاعبي كرة القدم 
  خلال المرحلة العمریة أواسط .

  مجتمع وعینة البحث: 2-2
ریق موزعین على مجموعتین حیث تضم ف 30تتكون البطولة الجهویة أواسط ، رابطة عنابة من 

فریق ، لذلك فان دراستنا تقتصر على المجموعة الأولى من خلال أخذ عینة  15المجموعة الأولى 
الاتحاد الریاضي بلدیة سدراتة ، والنادي الهاوي خضراوي  –من بطولة الأواسط والتي تمثل فریقي 
  لاعب . 40احمد سدراتة ، بعدد إجمالي یقدر ب 

  عینة البحث :خصائص   -  أ
من خلال طبیعة البحث الذي نحن بصدد إجرائه والذي یتطلب منا إجراء مقارنة تبین عینات البحث 
الموضوع تحت برنامج تدریبي حسب عدد التمرینات البلیومتریة والذي یستلزم إجراؤه على عینات 

صول على النتائج من نفس المستوى وطبیعة التدریب ، وبعد الدراسة لهذه الخصائص تمكنا من الح
  التالیة :

  مواصفات البرنامج المقترح : -  ب
من خلال سنوات الدراسة لنا واطلاعنا على بعض المراجع في مجال التدریب الریاضي ، إضافة 

  إلى استشارة بعض الأساتذة قمنا باقتراح برنامج تدریبي على طریقة البلیومتریة والذي یتضمن .
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بیتن موجهتین إلى تطویر القوة الممیزة بالسرعة وحصتین حصتین تدری عدد الحصص في الاسبوع:
  موجهتین للعمل البدني "التقني والتكتیكي " .

  أهداف البرامج : -ج
  تطویر صفة القوة الممیزة بالسرعة لدى لاعبي كرة القدم . -
  مقارنة بین البرامج التدریبیة حسب عدد التمارین البلیومتریة . -
برنامج تدریبي خاص بالطریقة البلیومتریة یمكن انتهاجها من طرف الوصول إلى تحقیق وضبط  -

 .المدرب الخاص بفئة الأواسط 
  وسائل جمع البیانات:  -د
 :استخدمنا في بحثنا جهاز  الاجهزة و الادوات المستخدمة(MYOTEST)  لقیاس القوة المیزة

  بالسرعة
  الاستبیان -1
 رق الإحصائیة التالیة:استخدمنا في بحثنا الططریقة التحلیل الإحصائي:  -2
 طریقة المتوسط الحسابي  -  أ

  الانحراف المعیاري  -  ب

  استودنت :T اختبار-ج
 عرض و مناقشةالنتائج: -3
 عرض و مناقشة نتائج الاستمارة الاستبیانیة 3-1
  المحور الأول: المعلومات الشخصیة  - أ

0

10

20

30

40

50

لاعب سابق تقني سامي في
الریاضة

شھادة درجة -
 -1

استاذ التربیة
البدنیة

استاذ التربیة البدنیة

شھادة درجة -1- 

تقني سامي في الریاضة

لاعب سابق

 
  هلیة لمدربي فرق الأواسط في البطولة الجهویة.شكل بیاني یوضح النسب المئویة للدرجة التا          
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 المحور الثاني: المعلومات الخاصة بمجال التدریب -  ب

  
 شكل یوضح النسب المئویة لإجابة المدربین على مفهوم صفة القوة الممیزة بالسرعة   

 المحور الثالث: الخاص بواقع التدریب -ج 
  بمدى استعمال الاختبارات الخاصة بالقوة الممیزة بالسرعة.): المتعلق 1السؤال (

یدل على انعدام عامل   %100حیث ان اغلب المدربین لا یستعملون هذا النوع من القیاس بنسبة 
  التقیم في المیدان التدریبي.

 نتائج الاختبارات عرض ومناقشة 3-2
 نتائج المجموعة الشاهدة  - أ

 

درجة  العدد
 الحریة

مستوي 
 الدلالة

 العینة  المتوسط الحسابي الانحراف المعیاري  Tالجدولیة  Tالمحسوبة

 الشاهدة القبلي البعدي القبلي البعدي     
  
  

10 

  
  
9 

  
  

0.05  
  
 

1.67-   
  

1.83 

6.81 2.28 63.7 64.3 FORCE 
3.75- 14.9 10.70 72.6 73.8 EXTENSION 
1.73- 12.10 11.18 64 64.9 REACTIVITE 
1.06- 18.16 18.58 47.4 47.9 STIFNESS 
0.61- 26.94 27.22 34.7 35.1 COORDINATION 

 جدول  یبین الفروق بین الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة الشاهدة . 
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المتوسط الحسابي القبلѧѧي

المتوسط الحسابي البعѧѧدي

  
 شكل بیاني یوضح الفرق بین المتوسطات الحسابیة القبلیة والبعدیة للمجموعة الشاهدة

 رض ومناقشة النتائج المجموعة الشاهدة :ع 
من خلال الجدول یتضح لنا ان الاختبارات القبلیة و البعدیة للمجموعة الشاهدة ان المتوسطات الحسابیة 

اقل من المتوسطات   force, extension, réactivité , stifness, coordinationالقبلیة لكل من 
 , force, extension, réactivitéالمحسوبة لكل من  Tالجدولیة اكبر من  Tالبعدیة كما ان 

stifness, coordination .مما یدل على عدم وجود فرق 
 نتائج المجموعة المدربة باربع تمارین بلیومتریة  -  ب
 

 العدد
درجة 
 الحریة

مستوي 
  Tالمحسوبة الدلالة

الجدولیة
T  العینة  المتوسط الحسابي الانحراف المعیاري 

 الشاهدة القبلي البعدي القبلي البعدي     
  
  

10 

  
  

09 

  
  

0.05  
  
 

3.37   
  

1.83 

14.65 5.26 70.9 67.4 FORCE 
4.61 7.35 15.01 75.6 73.2 EXTENSION 
4.44 10.77 12.12 62.9 59.7 REACTIVITE 
3.96 13.97 14.70 57 54.5 STIFNESS 
1.23 17.68 17.73 58.8 57.5 COORDINATION 

  
  یبین الفروق بین الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة المدربة بأربع تمارین بلیومتریة .جدول 
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المتوسط الحسابي القبلѧѧي

المتوسط الحسابي البعѧѧدي

 
  جدول  یبین الفروق بین الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة المدربة بأربع تمارین بلیومتریة 

 : عرض نتائج المجموعة المدربة بأربعة تمرینات 
ارنة النتائج القبلیة و البعدیة للمجموعة المدربة باربعة تمارین یتضح ان المتوسطات من خلال مق

اكبر  force, extension, réactivité , stifness, coordinationالحسابیة البعدیة لكل من 
 , forceالمحسوبة لكل:  Tاقل من  1.83الجدولیة :  Tمن المتوسطات القبلیة كما ان 

extension, réactivité , stifness  مما یدل على وجود فروق بین الاختبارات القبلیة و
  البعدیة.

 
  نتائج المجموعة المدربة بخمسة تمارین بلیومتریة  - ج

 العدد
  درجة

 الحریة 
مستوي 
 الدلالة

 العینة  المتوسط الحسابي الانحراف المعیاري  Tلجدولیة  Tالمحسوبة

 تمارین 5مدربة بـ القبلي البعدي القبلي البعدي     

  
  
10 

  
  
9 

  
  

0.05 

2.17 

  
  

1.83 

8.96 21.15 72.1 66.7 FORCE 
3.15 10.76 34.03 92.9 78.7 EXTENSION 
2.56 13.92 16.38 83.1 71.5 REACTIVITE 
3.33 26.71 25.86 76.1 59.8 STIFNESS 

2.74 18.34 22.18 65.6 48.3 COORDINAT
ION 

  ن الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة المدربة بخمسة تمارین بلیومتریة .جدول  یبین الفروق بی
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المتوسط الحسابي القبلي

  
شكل رقم  بیاني یوضح الفرق بین المتوسطات الحسابیة القبلیة والبعدیة للمجموعة المدربة 

  بخمسة تمارین بلیومتریة
 :عرض ومناقشة نتائج المجموعة المدربة بخمسة تمارین  

 , force, extension, réactivitéخلال الجدول یتضح ان المتوسطات الحسابیة القبلیة لكل من  من
stifness, coordination   اقل من المتوسطات البعدیة اماT  :اقل من  1.83الجدولیةT الحسوبة

 ,force=2.17, extension=3.15, réactivité=2.56 ,stifness=3.33لكل من 
coordination=2.74 مما یدل على وجود فرق بین الاختبار القبلي و البعدي  

  نتائج المجموعة المدربة بستة تمارین -د

  درجة العدد
 الحریة 

مستوي 
 الدلالة

 العینة  المتوسط الحسابي الانحراف العیاري  Tالجدولیة  Tالمحسوبة

 تمارین 6مدربة بـ القبلي البعدي القبلي البعدي     
  
  
10 

  
  
9 

  
  

0.05 

1.81-   
  

1.83 

9.20 3 65.3 66.1 FORCE 
0.83- 10.40 9.81 83.9 84.1 EXTENSION 
1.63- 15.56 15.9

5 
64.8 65.7 REACTIVITE 

1.75- 16.12 15.9
2 

54 55 STIFNESS 

0.95- 17.31 18.3
1 

54.7 55.3 COORDINATI
ON 

  المدربة بستة تمارین بلیومتریة جدول یبین الفروق بین الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة
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المتوسط الحسابي القبلѧѧي

المتوسط الحسابي البعѧѧدي

 
شكل رقم  بیاني یوضح الفرق بین المتوسطات الحسابیة القبلیة والبعدیة للمجموعة المدربة بستة 

  تمارین بلیومتریة
 : عرض ومناقشة نتائج المجموعة المدربة بستة تمارین  

المتوسطات الحسابیة لمركبات القوة الممیزة المجموعة المدربة بستة تمارین نلاحظ نقص في 
الجدولیة لهذه  T) اما  force, extension, réactivité , stifness, coordinationبالسرعة (

مما یدل على force  =-1.83 Extension   =-0.83المحسوبة  Tاقل من  1.83الخواص : 
  عدم وجود فرق

  مقارنة بین المجموعة المدربة باربعة تمارین و المجموعة المدربة بخمسة تمارین -هـ
جدول  یبین الفروق بین المجموعة المدربة بخمسة تمارین والمجموعة المدربة بأربع تمارین 

  بعدي.بلیومتریة في الاختبار أل

 العدد
درجة 
 الحریة

مستوي 
 الدلالة

  Tالمحسوبة
  

  Tالجدولیة
 العینة  المتوسط الحسابي الانحراف المعیاري

مدربة بـ   5مدربة بـ  البعدي البعدي     
 تمارین4

  
  
20 

  
  
18 

  
  

0.05 

1.2   
  

1.73 

14.65 8.96 70.9 72.1 FORCE 
3.98 7.35 10.76 75.6 92.9 EXTENSION 
2.28 10.77 13.92 62.9 83.1 REACTIVITE 
1.77 13.97 26.71 57 76.1 STIFNESS 
0.72 17.68 18.34 58.8 65.6 COORDINATIO

N 
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الفروق بین المجموعة المدربة بخمسة تمارین والمجموعة المدربة بأربع عرض ومناقشة نتائج 
  تمارین بلیومتریة:

اقل من  1.73الجدولیة  Tالمحسوبة حیث ان  Tالجدولیة اقل من   Tمن خلال الجدول یتضح ان 
T    3.78المحسوبة=extension،Réactivité=2.28 صالح مما یدل على وجود فرق ل

  المجموعة المدربة بخمسة تمارین.
  مقارنة بین المجموعة المدربة بخمسة تمارین و المجموعة المدربة بستة تمارین  - و

  موعة المدربة بخمسة تمارین والمجموعة المدربة بستة تمارین:الفروق بین المجعرض ومناقشة 
  

 ,force=1.78المحسوبة لكل من Tاقل من 1.73الجدولیة :   Tمن خلال الجدول یتضح لنا ان
extension=1.80   مما یدل على وجود فرق لصالح المجموعة المدربة بخمسة تمارین  

ها ونعد معالجتها إحصائیا تم التوصل إلى على ضوء النتائج التي توصلنا إلیالاستنتاجات : - 4
  الاستنتاجات التالیة :

  : بعد أجراء التجربة القبلیة تبین أن :أولا 
 18لا توجد فروق معنویة بین الاختبارات القبلیة لعینة البحث (صنف أواسط) عند درجة الحریة  -

  لاختبارات القوة الممیزة بالسرعة . 0.05ومستوي الدلالة 

 العدد
درجة 
 الحریة

مستوي 
 الدلالة

المحسوبة
T  

الجدولیة
T  العینة  المتوسط الحسابي الانحراف المعیاري 

 5مدربة   بـ  ألبعدي ألبعدي     
تمارین  مدربة 

  نتماری 6ب
 

  
  
20 

  
  
18 

  
  

0.05 

1.78   
  

1.73 

9.20 8.96 65.3 72.1 FORCE 
1.80 10.40 10.76 83.9 92.9 EXTENSION 
2.63 15.56 13.92 64.8 83.1 REACTIVITE 
2.12 16.12 26.71 54 76.1 STIFNESS 
1.29 17.31 18.34 54.7 65.6 COORDINATI

ON 
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  الاختبارات البعدیة للمجموعات تین انه : : بعدثانیا
بالنسبة للمجموعة الشاهدة لا یوجد هناك فروق معنویة بین الاختبارات البعدیة والقبلیة لعینة  -

  لاختبارات القوة الممیزة بالسرعة . 0.05ومستوي الدلالة  9البحث عند درجة الحریة 
ة یوجد هناك فروق معنویة بین الاختبارات البعدیة بالنسبة للمجموعة المدربة بأربع تمارین بلیومتری -

 0.05ومستوي الدلالة  9والقبلیة لعینة البحث وهي لصالح الاختبارات البعدیة عند درجة الحریة 
  لاختبارات القوة الممیزة بالسرعة .  

ت بالنسبة للمجموعة المدربة بخمسة تمارین بلیومتریة یوجد هناك فروق معنویة بین الاختبارا -
ومستوي الدلالة  9البعدیة والقبلیة لعینة البحث وهي لصالح الاختبارات البعدیة عند درجة الحریة 

  لاختبارات القوة الممیزة بالسرعة .  0.05
بالنسبة للمجموعة المدربة بستة تمارین بلیومتریة لا یوجد هناك فروق معنویة بین الاختبارات  - 

لاختبارات القوة الممیزة  0.05ومستوي الدلالة  9درجة الحریة البعدیة والقبلیة لعینة البحث عند 
  بالسرعة .  

 : الاستنتاج العام 
من خلال النتائج الإحصائیة یتبین لنا أن العمل التطبیقي المطبق على العینات هو لصالح 

ة والمدربة المجموعة المدربة بخمسة تمارین بلیومتریة مقارنة بنظیرتیها المدربة بأربع تمارین بلیومتری
  بستة تمارین بلیومتریة ، حیث توضح النتائج :

المجموعة المدربة بأربع تمارین شهدت تطور نوعي مقارنتا بالمجموعة المدربة بخمسة تمارین  -
  بلیومتریة والتي شهدت تطور كبـیــرا .

بینما المجموعة المدربة بستة تمارین بلیومتریة شهدت نقص في النتائج ( هل النقص الذي  -
المجموعة راجع إلى البرنامج التدریبي المقترح ؟) أم أن هناك عوامل أخرى متحكمة في شهدته

  التأثیر الطریقة البلیومتریة على تطویر صفة القوة الممیزة بالسرعة ؟ 
ل ومن خلال البرنامج التدریبي المطبق تم تقدیم دفتر لكل المجموعات للإجابة على هذا التساؤ 

 Rating of)یوضح فیه كل لاعب نسبة التعب خلال الحصص التدریبیة المقترحة وهذا حسب
percievedexertion :RPE):(Foster et AL 2001)  

 صص التدریبیة حیث تعتبر علامة التعب المستقبل ، كما نستعمل لهذا الغرض حمولة التدریب لح
  " )Monotonie, contrainte(وكذا كل من مقیاس " 
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Charge d’entraînement     =6 x 55 = 330 Unités Arbitraires (UA) 
6 = RPE , 55 = volume .  

Contrainte = charge d’entrainement    x    monotonie  
 ECARTYPE= √∑(x-x−)²/n-1     .        x−= valeur moyenne  de x  

1)1(  
حساب الحمولة التدریبیة الاسبوعیة للعینة المدربة بستة تمارین بلیومتریة علما أن متوسط 

(RPE)للحصة التدریبیة للمجموعة 
  
  
 
 
 
 
  

                                                
1  - foster et al 1998, 2001 
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  من خلال نتائج كمیة الحمولة الأسبوعیة لستة أسابیع تبین أن :
على مدار ستة  1.70ثابت :  Monotonieو مقیاس  4800كبیر بمعدل  contrainteمقیاس

  اسابیع حیث كانا في الأسبوع الأول على الترتیب: 
  :1.70Monotonie  :4872.67 وcontrainte442.8: 1حیث الحمولة المتوسطة للاسبوع   

  :1.70Monotonie  :4872.39 وcontrainte465.71: 2أما الحمولة المتوسطة للاسبوع   
  :1.70Monotonie  :4879.71 وcontrainte422.14: 3أما الحمولة المتوسطة للاسبوع   
  :1.71Monotonie  4999.64 وcontrainte436.42: 4الحمولة المتوسطة للاسبوع أما   

 tableau de quantification de la charge d'entrainement semaine1 

Jour   activités  RPE séance  Durée de 
séance  

charge  

dimanche  travail force vitesse 8 80 640 

lundi Technique 
/entrainement aérobie  

7 75 525 

mardi t,force vitesse 8 60 480 
mercredi Tec+agilité 7 80 560 

jeudi technique  5 35 175 
vendredi match  8 90 720 

samdi repos  0 0 0 
          

charge hebdomadaire 
moyenne        442,8571429 

Charge hebdomadaire        2860 
Ecart type         259,9335996 

Monotonie   Charge  hebdomadaire moyenne  / écart type  1,703731813 
contrainte  Monotonie x charge hebdomadaire 4872,672985 

     
 تمارین 6لة التدریبیة للأسبوع الاول للعینة المدریة بـ جدول یوضح كمیة الحمو 
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  :1.71Monotonie  :4903.06 وcontrainte435.71: 5أما الحمولة المتوسطة للاسبوع   
  :1.71Monotonie  :4910.35 وcontrainte492.14: 6أما الحمولة المتوسطة للاسبوع  

  452.15و من هنا كانت الحمولة المتوسطة للأسابیع الستة:
  بینما معدلcontrainteبینما Monotonie  :4906.31من هنا حسب  1.70لكان ثابت بمعد 

 contrainte4906.3فانه یعتبر ان كل تدریب یحوي معدل كبیر خلال الأسابیع التدریبیة من مقیاس 
المؤدیة  (1)في حالة تعب عضلي:یعتبر اللاعبMonotonie  1.70ومعدل ثابت 

مجموعة المدربةبستة تمارین و الشكل الموالي یوضح و هذا ما طرا على ال surentrainementإلى
  ذالك

  
منحني بیاني رقم  یبین حالة التعب الذي تحدثه الحصص التدریبیة والذي یؤدي إلى سوء 

  التدریب
من خلال هذا المنحني تتوضح الصورة حول التعب العضلي ومسبباته حیث أن الاسترجاع الغیر 

  ى تراكم تعب مؤدي إلى سوء التدریب .كامل وكذا الحمولة الزائدة تؤدي إل
  التوصیات -5

بعد أن استوفینا بجمیع جوانب بحثنا ومن خلال التطرق إلى أهمیة الطریقة البلیومتریة في تطویر 
  سنة) :19 - 17القوة الممیزة بالسرعة لدى لاعبي كرة القدم صنف أواسط (

ریقة البلیومتریة حسب قدرات اللاعبین .نوصي المدربین في مجال كرة القدم بالاستعمال الجید للط1
  وكذا احترام الحمولة الواجب برمجتها خلال الحصص التدریبیة 
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. نوصي أن تكون بحوث أخرى من أجل اختیار جمیع عناصر الحمولة خلال العمل البلیومتري 2 
لعمل ، من خلال دراسة عدد التكرارات وعدد المجموعات للمعرفة الجیدة للعناصر المتحكمة في ا

  البلیومتري .
.كما نوصي بضرورة العمل على صفة القوة الممیزة بالسرعة لدى صنف الأواسط لتطویرها لأنها 3

  تعتبر إحدى ركائز كرة القدم الحدیثة .
.وضع وتسطیر أهداف قصیرة المدى وأخرى متوسطة لتحلیل النتائج المتحصل علیها إیجاد طرق 4

  المستوى العالي .ووسائل فعالة تساعد في الوصول إلى 
.كما نوصي المدربین باستعمال وسائل علمیة حدیثة في العملیات التقیمیة خلال الحصص 5

  التدریبیة لوضع مخطط حسب الاحتیاجات والأهداف وكذا نقاط الضعف .
.كما نوصي المدربین بضرورة التحكم في الحمولة التدریبیة حتى یمكنهم الوصول باللاعبین إلى 6

  یاتأعلى المستو 
. من خلال هذا التحكم في الحمولة یمكن اللاعب تجنب الإصابات وكذا إمكانیة تطویر الصفات 7

  البدنیة بعیدا عن التعب العضلي.
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