
جامعة الحدیدة –كلیة التربیة  –م 2017ھـ ینایر 1438) ربیع الثاني    7العدد (  أبحــاث                  183   

  بالمصادمة التدریب أسلوب استخدام تأثیر
  تحسین على التدریبیة الوحدة خلال

 والرأس بالقدم التصویب ودقة العمودي الوثب
  .القدم كرة للاعبي

 علي غالب بوعليأ .د

  :ثحالب  ومشكلة المقدمة

 والثقافیة والاجتماعیة السیاسیة الحیاة نواحي جمیع تشھده الذي والمتلاحق السریع التطور إن
 والأفكار المعمعة العلمیة والتطبیقات الحدیثة للتكنولوجیا نتیجة الأخیرة الآونة في والریاضیة
 البدنیة التربیة مجالات أحد الریاضي والتدریب المختلفة، العلوم أفرزتھا والتي والنظریات
ً  الأكثر المجال وھو والریاضة  العلوم أفرزتھا التي والنظریات العلمیة للمستحدثات استخداما
  .الریاضي بالمجال المرتبطة

ً  شكلا   وأخذت الآن القدم كرة ریاضة تطورت ولقد  شكل یتطلبھا التي الجوانب من كثیر في جدیدا
 لدى القدرات تطویر في اختلاف ذلك عن ونتج تباینت قد التدریب طرق أن فنرى التنافسي الأداء

 الأمر الریاضیة، الأنشطة في المساحات أكبر من أنھ نجد القدم كرة ملعب مساحة رؤیة ومن اللاعب
ً  الملعب مساحة مناطق كل في اللعب على قادر اللاعب یكون أن یتطلب الذي  الواجبات في مشاركا

 على اللاعبین من یتطلب الأداء وھذا التحركات وكثافة سرعة أن إلى إضافة والھجومیة الدفاعیة
 [10 :144] .أنواعھا اختلاف على القدرات من عال مستوى

 التربیة وسیلة وھو المنظمة الریاضیة الممارسة أشكال أھم أحد ھو الریاضي التدریب ویعد
 البدنیة أشكالھ بكل المستوى بتطویر منھا یتعلق ما خاصة أھدافھا تحقیق في والبدنیة الریاضیة
  [21 :280] والجماعي الفردي المستویین على الریاضي الإنجاز تحقیق أجل من والفنیة والمھاریة

 النظریات تلك سریعا تطورا الریاضي التدریب وطرق نظریات تطورت الأخیرة السنوات وفي
 ھي الدولي المستوى على تتحقق التي الجیدة النتائج باعتبار المستویات بریاضة تھتم التي والطرق

 مع الریاضي، التدریب عملیات وإخراج إدارة في والطریقة والأسلوب النظریة لصراع حقیقي نتاج
 وأھدافھا [والاستمرار التنظیم الصیاغة ھذه أساس التدریبیة، العملیات لھذه ومدروسة عملیة صیاغة
   .النتائج تحقیق

 والجید العلمي التخطیط یستلزم القدم كرة في اللعب طرق في السریع التطور بأن الباحث ویرى
 السنیة للمراحل ومناسبتھا والتدرج والشمولیة بالتكامل تتصف أن یجب والتي التدریب لبرامج
  .المھاریة أو البدنیة سواء اللاعبین قدرات تطویر بھدف المختلفة

ً  وتھدف الریاضي التدریب طرق أنواع وتتعدد  وصولاً  المھاري الأداء مستوى تطویر إلى جمیعا
 التدریب طرق أنواع أفضل اختیار إلى المدربون ویسعى المختلفة الأنشطة في متقدمة مراكز لتحقیق
 بھدف وذلك التخصصي، النشاط نوع مع تتناسب التي الوسائل أحدث واستخدام أنسبھا وتطبیق



 التصويب ودقة العمودي الوثب تحسين على التدريبية الوحدة خلال بالمصادمة التدريب أسلوب استخدام تأثير
  .القدم كرة للاعبي والرأس بالقدم

 

  جامعة الحدیدة –كلیة التربیة  –م 2017ھـ ینایر 1438) ربیع الثاني    7العدد (  أبحــاث                184

 مباشر تأثیر من لھا المحدد النشاط بنوع الخاصة البدنیة القدرات أھم استثمار تحقیق إلى الوصول
  الأخرى العوامل من العدید جانب الى المھاري الأداء مستوى ارتفاع في

 التدریبیة الحالة لتطویر التدریبي البرنامج لتنفیذ اللازمة الرئیسیة الوسائل ھي التدریب وطرق
 المدرب بین التفاعل لإیجابیة المخطط المقنن النظام بأنھا وتعرف المتعددة، جوانبھا في للاعب

  .الریاضي التدریب عملیة من الھدف إلى المؤدي الطریق على للسیر واللاعب

 أن (م(1998 مإبراھی ومفتي ،) م1992 علاوي حسن محمد ) (م(1988مختار حنفي من كل ویذكر
 الحمل استخدام وكیفیة لأسلوب طبقا تقسیمھا یمكن البدنیة الصفات لتدریب متعددة طرق ھناك

   )والتكراري والفتري المستمر الحمل طریقة إلى والراحة

 مستوى تتطلب والتي السریع الطابع ذات الریاضیة الأنشطة من القدم كرة ریاضة أن الباحث ویرى
 الأساسیة المھارات لأداء للاعبین الحركیة القدرات استخدام خلال من المھاري الأداء من عالي

 التي القدرات أحد وھي القدم كرة مباریات من الكثیر بتتابع العمودي الوثب نتیجة ارتباط وكذلك
 أحد وھي بالرأس الكرة ضرب مھارة لتنفیذ وذلك والھجوم الدفاع خط لاعبي من كلا إلیھا یحتاج

  .بالرأس الكرة ضرب لتنفیذ للارتقاء بالرجلین الدفع وقوة سرعة اللاعبین من تستلزم التي المھارات

 اسم علیھ أطلق الوثب، على القدرة تنمیة في جدید أسلوب إلى العلماء توصل الأخیرة السنوات وفي
 لوزن نتیجة تحدث التي الفرملة التسارع لحظات على الأسلوب ھذا ویعتمد البلیومتري، التدریب
 التدریب في الأسلوب وھذا بأنواعھ الارتدادي الوثب في الحال ھو كما الدینامیكیة حركاتھ في الجسم
   .بالوث أداء خلال الدینامیكي الأداء یحسن وبالتالي العضلیة القدرة تنمیة على یساعد

 محددة أھداف لھا والتي المستحدثة والوسائل الأسالیب من أن [1992] سالم عبدالعظیم یاسر ویذكر
 من السقوط یعني وھو الأرض مع التصادم أو المصادمة أسلوب الریاضي التدریب في أیضا

 الروسي العالم ھو استخدمھا من وأول لأعلى أو للأمام السریع الوثب ثم مختلفة ارتفاعات
 القوة تنمیة في الأسلوب ھذا فعالیة دراسة بھدف وذلك Fearkhashamisky فیرخاشانسكي

 یسقط الذي الارتفاع بین العلاقة إیجاد خلال ومن المختلفة الریاضیة الأنشطة في للناشئین الانفجاریة
  .الحالتین في الأداء زمن حساب مع لأعلى أو للأمام الوثب مسافة وبین اللاعب منھ

 تمرینات أو الوثب بتمرینات أیضا یعرف ما وھو المقاومة تدریبات أنواع أحد ھي والمصادمة
 وإن حالیا استخدامھ وزاد الثمانینات خلال في النوع ھذا انتشر وقد Shock Exercise الصدمة

 قوة أقصى إلى للوصول العضلات كفاءة من تزید والمصادمة الستینات، في بدأت قد نظریاتھ كانت
 التمرینات، من أخرى أنواع إلى بالإضافة الوثبات أنواع بعض عادة وتتضمن ممكن، زمن أقل في

 حركة من الناتجة المطاطیة تنتج حیث الارتدادیة الحركة استغلال على أساسا المصادمة فكرة وتقوم
ً  انقباضھا بعد العضلة انبساط  Elastic المطاطیة قوة وتعني جداً، عالیة حركیة طاقة جزئیا
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Strength الضامة والأنسجة العضلات مقدرة Conative tissues ینتج سریعة قوة إطلاق على 
  .كلھ ھذا من خلیط أو داخلي أو عمودي أو مستقیم خط في قصوى قدرة علیھا

 والركبتین الفخذین لمفصلي القابضة العضلات لجمیع كافیة قوة إلى یحتاج القدم كرة ولاعب
 الركائز أھم من الانفجاریة القوة تعتبر حیث المطلوب، الاتجاه في الجسم لدفع القدم رسغ ومفاصل

 تتطلب حیث والسرعة القوة بین تجمع صفة فھي المھارة ھذه وإتقان اكتساب علیھا یبنى التي
  .الأداء لمتطلبات تخضع معین بقدر دفع قوة بجانب معینة سرعة الوثبات

 التدریب برامج خلال من بالرأس الكرة وضرب العمودي الوثب تنمیة یمكن أنھ الباحث ویرى
 الكثیر الناشئین لإكساب خصبا   مجالا   الناشئین مرحلة أن ولكون بالمصادمة التدریب مثل المختلفة

 في الحدیثة والوسائل الطرق لتحدید العلمي التحسب یتطلب الذي الأمر واحد آن في القدرات من
  .النتائج أفضل إلى للوصول بالمصادمة التدریب

 وتطویر لتنمیة المصادمة، أسلوب بابتكار، م1992 وآخرون عبد العظیم یاسر طوره الإجراء وھذا
 أو للأمام السریع الوثب ثم مختلفة ارتفاعات من السقوط تجریب خلال من ذلك الانفجاریة القوة

 أقصى إلى وتنشیطھا الحركیة للوحدات الانقباضیة القوة تحسین بھدف وذلك لأعلى السریع الوثب
  .العضلي العمل میكانیكیة بھا تسمح التي المعدلات

 عدد قلة الباحث لاحظ الشخصیة وخبراتھ الباحث إلیھا استند التي المرجعیة الأطر خلال ومن
 مباریات من الھدف أن وبما الیمنیة الجمھوریة في الناشئین مباریات في واضحة بصورة الأھداف

 بالرأس الكرة ضرب خلال من إلا تتأتى لا الأھداف وغالبیة المباراة في الفوز تحقیق ھو القدم كرة
 الوثب وزیادة لتنمیة جادة محاولة إیجاد إلى الباحث دفع الذي الأمر اللعب طرق تطویر ظل في

  .الیمنیة بالجمھوریة القدم كرة لناشئي بالرأس الكرة ضرب ودقة العمودي

 زیادة على فعالیتھ مدى على للتعرف محاولة في المصادمة أسلوب الباحث اختار المنطلق ھذا ومن
 یقنن حتى بالرأس الكرة ضرب ودقة بالقدم التصویب ودقة قوة تحسین ثم ومن العمودي الوثب
  .الوقت ضیاع دون المبذول الجھد

  :البحث أھداف

 التصویب ودقة العمودي الوثب زیادة على المصادمة بأسلوب التدریبي البرنامج تأثیر التعرف •
  .الیمنیة بالجمھوریة القدم كرة للاعبي بالرأس الكرة ضرب ودقة بالقدم

 ودقة العمودي للوثب القیاس في والضابطة التجریبیة المجموعتین بین الفروق على التعرف •
   .الیمنیة بالجمھوریة القدم كرة للاعبي بالرأس الكرة ضرب ودقة التصویب
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  .القدم كرة للاعبي والرأس بالقدم
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  :الدراسة فروض

ً  یؤثر المصادمة بأسلوب المقترح التدریبي البرنامج  •  ودقة العمودي الوثب زیادة على إیجابیا
  .بالرأس الكرة ضرب ودقة بالقدم التصویب

ً  دالة فروق توجد  •  للوثب البعدي القیاس في والضابطة التجریبیة المجموعتین بین إحصائیا
   .التجریبیة المجموعة ولصالح بالرأس الكرة ضرب ودقة بالقدم التصویب ودقة العمودي

  :السابقة الدراسات

 المصادمة طریقة فعالیة دراسة" بعنوان بحث (15) م1992 وآخرون عبدالعظیم یاسر أجرى •
 على التعرف بھدف والسباحة، الید وكرة القدم كرة للاعبي بالسرعة الممیزة القوة تنمیة في

 الوثب ثم [سم85 سم،65 سم،45 سم،25] مختلفة ارتفاعات من السقوط تمرینات استخدام تأثیر
 والوثب العمودي الوثب اختباري في الأداء وزمن الوثب مسافة على للأمام أو لأعلى السریع

 الباحثون واستخدم والسباحة الید وكرة القدم كرة للاعبي] بالسرعة الممیزة القوة [العریض
 [16] ، قدم كرة لاعب [16] كالتالي وزعت لاعبا   [48] قوامھا العینة وكانت التجریبي، المنھج
 تجریبیة واحدة مجموعتین إلى مجموعة كل وقسمت سباحة، لاعب [16] ید، كرة لاعب

 لھا المصادمة طریقة أن النتائج أھم وكانت مجموعة، لكل لاعبین [8] بواقع ضابطة وأخرى
 والسباحة الید وكرة القدم كرة للاعبي بالسرعة الممیزة القوة تنمیة في وفعال مباشر تأثیر

 مسافة على إیجابي تأثیر لھ سم85 سم،65 سم،45 سم،25 مختلفة ارتفاعات من السقوط وأیضا
  .الممارسة ومستوى النشاط نوع باختلاف التأثیر ھذا ویختلف ولأعلى للأمام الوثب

 تأثیر دراسة" بعنوان بحث (22) مSchemidet Bleicher 1993 بلیكر شمیدت أجرى  •
 على التعرف بھدف "الرجلین عضلات قوة على البلیومتري تدریبات من مختلفة ارتفاعات

 لاعبا 60 على البحث عینة واشتملت التلیومتري، تدریبات استخدام عند المناسبة الارتفاعات
 وقد أسبوعیاً، مرتین بواقع أسابیع خمسة البرنامج واستمر تجریبیة مجموعات أربعة إلى قسموا
 وعند متر 1 ھو الفخذ عضلات لتدریب ارتفاع أنسب أن عن الدراسة لھذه النتائج أسفرت
  .سم 50 ارتفاع ھو القدم أسفل عضلات تدریب

 اسلوب~ تأثیر بین مقارنة دراسة" ابعنوان  بحث (6) م1994 حسن مصطفى رفاعي أجرى •
 القدم كرة للاعبي للرجلین بالسرعة الممیزة القوة لتنمیة المصادمة وأسلوب الأثقال استخدام

 تنمیة على المصادمة بأسلوب التدریب استخدام تأثیر على التعرف إلى الدراسة ھذه وتھدف"
 استخدم وقد تنمیتھا في الأسلوبین بین والفرق القدم كرة للاعبي للرجلین بالسرعة الممیزة القوة

 فترة واستمرت تدریبیة، مجموعتین إلى تقسیمھم ثم العمدیة، لملاءمتھ التجریبي المنھج الباحث
 كلا عن النتائج أسفرت وقد أسبوعیاً، تدریبیة وحدات (3) بواقع اسابیع ستة للبرنامج التطبیق

 القوة تنمیة في إیجابیا تأثیر أثر قد بالمصادمة التدریب وأسلوب بالأثقال التدریب أسلوب من
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 من أفضل نسبة بالمصادمة التدریب أسلوب حقق بینما القدم كرة للاعبي بالسرعة الممیزة
  .القدم كرة للاعبي للرجلین بالسرعة الممیزة القوة تنمیة في بالأثقال التدریب أسلوب

 للتدریب السقوط ارتفاعات أفضل" بعنوان بحث Fahmi Less, (2000) فھمي لس، أجرى •
 البلیومتري، التدریب أداء على العمیق الوثب مسافة تأثیر على التعرف بھدف البلیومتري
 أدت حیث المحددة الارتفاعات على توزیعھم تم وقد لاعبا [30] على البحث عینة واشتملت

 ذلك وتم المتر من0.68 ،0.58 ،0.36 ،0.24 ،0.12] ارتفاعات من العمیقة الوثبات العینة
 الكلیة الجسم ثقل مركز إزاحة مسافة] :الآتي قیاس وتم القوة لقیاس  Kistler كستلر لوحة على
 الاتجاه في سرعة أقصى -العمودي الاتجاه في قوة أقصى – الثقل مركز ارتفاع مسافة –

 ارتفاعات أن عن النتائج أسفرت وقد ،[والسرعة القوة من كلا   ناتج من قدرة أقصى -العمودي
  .المستخدمة القیاسات ضوء في الارتفاعات أفضل ھو المتر من [0.12]

 في الفرملة جھاز تأثیر" بعنوان دراسة [19] مHymphries  1995 وآخرون ھامفریز أجرى •
 قوة خفض بھدف البلیومتري، التدریب في بالأرض للاصطدام المصاحبة القوى خفض

 واشتملت الإصابة مخاطر لإنقاص البلیومتري التدریب في الھبوط أثناء بالأرض الاصطدام
 نظام استخدام بدون ارتفاع بأقصى الوثب أحمال من سلسلة وأدوا لاعبا   [20] على البحث عینة

 أثناء بالفرملة المصحوبة الوثبات أداء تم وكذا الھبوط أثناء الاصطدام قوة لخفض الفرملة
 رد قوى عند البیانات تجمیع تم وقد الجسم، وزن من %75 باستخدام البلیومتریة القوة تدریب
 في قوة أقصى] التالیة القیاسات استخدمت وقد وثبة، لكل كستلر لوحة باستخدام العمودي الفعل

 أن عن النتائج أسفرت وقد [انقباض قوة أقصى -القصوى القوة زمن – العمودي الاتجاه
 السلبي الاصطدام مقدار وازداد [%155] بمقدار الاصطدام قوة أنقص الفرملة جھاز استخدام
 أن كما الانقباض قوة في نقص بدون وذلك 0.1 معنویة مستوى عند وذلك [%200] بمقدار

 العالیة الشدة ذات الأحمال استخدام عند الإصابات حدوث احتمالیة یقلل الفرملة نظام استخدام
  .البلیومتري للتدریب

 على البلیومتري التدریب فاعلیة" بعنوان دراسة [2] م1997 محمد عبدالرحمن إلھام أجرت •
 بالكرة الخاصة البدنیة القدرات وبعض الساحقة الضربة على وأثرھا العمودي الوثب مسافة

 الوثب مسافة تحسین على البلیومتري التدریب فاعلیة مدى على التعرف بھدف الطائرة،
 على التعرف وكذلك بالإسكندریة، للبنات الریاضیة التربیة بكلیة الثالثة الفرقة لطالبات العمودي

 الضربة ومھارة الخاصة البدنیة القدرات بعض على العمودي الوثب مسافة ارتفاع تأثیر مدى
 إلى قسمت طالبة 48 على العینة واشتملت البحث، قید للعینة الطائرة كرة في الساحقة

 واستمر طالبة (26) وعددھا تجریبیة والثانیة طالبة (22) وعددھا ضابطة الأولى مجموعتین
 بین إحصائیة دلالة ذات معنویة فروق وجود عن النتائج اسفرت وقد شھرین، لمدة البرنامج

 على البلیومتریة التدریبات فاعلیة یؤكد مما البعدي القیاس ولصالح والبعدي القبلي القیاس
ً  العمودي الوثب مسافة تحسین  الضربة ومھارة الخاصة البدنیة القدرات مستوى على وأیضا



 التصويب ودقة العمودي الوثب تحسين على التدريبية الوحدة خلال بالمصادمة التدريب أسلوب استخدام تأثير
  .القدم كرة للاعبي والرأس بالقدم
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ً  الساحقة الضربة ومھارة الخاصة البدنیة القدرة لتنمیة نظرا الساحقة  القدرة لتنمیة نظرا
  .الرجلین لعضلات الانفجاریة

 :البـــحث إجــــراءات

  :البحث منھج

 والأخرى تجریبیة إحداھما لمجموعتین التجریبي التصمیم باستخدام التجریبي المنھج الباحث استخدم
ً  وذلك ضابطة   .البحث لطبیعة لملاءمتھ نظرا

   :البحث مجتمع

 لكرة الیمني الاتحاد بسجلات والمسجلین سنة 19 تحت شباب على البحث ھذا بتطبیق الباحث قام
   الجیل، شباب الھلال، الحدیدة، أھلي أندیة ثلاثة بأندیة بمحافظة الحدیدة والمسجلین القدم

  :البحث عینة

الھلال  بنادي سنة 19 تحت القدم كرةشباب  من العمدیة بالطریقة البحث عینة باختیار الباحث قام
 40 عددھم والبالغم  2014 /2015 الریاضي للموسم القدم لكرة الیمني بالاتحاد والمسجلین الساحلي
 البحث لعینة الفعلي العدد یصبح وبذلك الاستطلاعیة للتجربة لاعبین (10) عدد استبعاد تم لاعب
  .لاعب 15 منھم كل قوام وضابطة تجریبیة مجموعتین إلى تقسیمھم تم (لاعب 30)

 :البحث عینة وتجانس توصیف

 [1] رقم جدول
  الالتواء معامل وقیمة المعیاري والانحراف الحسابي المتوسط

 النمو متغیرات في البحث لعینة

 وحدة المتغیرات
 القیاس

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 معامل  الوسیط المعیاري

  الالتواء
 0.600 18.65 2.24 18.65  سنة  السن
 0.40 162.32 2.38 162.32  سم  الطول
 0.75 59.32 1.28 59.32  كجم  الوزن

 0.85 7.00 1.13 7.32  سنة  التدریبي العمر

 أنھا أي [0.85 ،0.40] بین ما تراوحت قد الالتواء معاملات قیم أن [1] رقم الجدول من یتضح
  .العینة توزیع اعتدالیة على یشیر الذي الأمر 1 ± بین ما انحصرت
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 [2] رقم جدول
  الالتواء معامل وقیمة المعیاري والانحراف الحسابي المتوسط

  البحث قید الاختبارات في البحث لعینة

 وحدة المتغیرات
 القیاس

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 معامل  الوسیط المعیاري

  الالتواء
 0.25 1.69 0.12 1.70  سم  الثبات من العریض الوثب اختبار
 0.54- 35.50 2.76 35.00  سم لسارجنت العمودي الوثب اختبار
 0.72- 54.00 2.54 53.39  سم  الصندوق وثب اختبار
 للقدم الثبات من الحجل اختبار
 0.41- 152.00 2.56 151.65  سم الیمني

 للقدم الثبات من الحجل اختبار
 0.16- 152.60 3.42 152.41  سم الیسرى

 للقدم الثبات من الخطو اختبار
 0.48 153.50 3.53 152.96  سم  الیمنى

 للقدم الثبات من الخطو اختبار
 0.26 151.50 2.16 151.69  سم  الیسرى

 في بالرأس الكرة ضرب اختبار
 0.96 8.00 1.56 8.50 درجة متداخلة دائرة

 على بالرأس الكرة ضرب اختبار
 0.8 9.00 1.86 9.50 درجة  المرمى

 جزء على بالقدم التصویب اختبار
 0.54 3.50 2.25 3.80 درجة المرمى من محدد

 0.69 10 2.15 10.50 درجة  التصویب دقة اختبار

 أنھا أي [0.96 ، 0.72-] بین ما تراوحت قد الالتواء معاملات قیم أن [2] رقم الجدول من یتضح
 تجانس على یدل مما البحث عینة توزیع اعتدالیة إلى یوضح الذي الأمر 1 ± بین ما انحصرت

   .العینة

  :البحث مجموعتین تكافؤ

 التجریبیة البحث مجموعتین بین التكافؤ عملیة بإجراء القبلي القیاس من الانتھاء بعد الباحث قام
  .[3] رقم جدول یوضحھ ما وھو البحث قید الاختبارات في والضابطة
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  .القدم كرة للاعبي والرأس بالقدم
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 [3] رقم جدول
 في والضابطة التجریبیة المجموعتین بین (ت) وقیمة المعیاري والانحراف الحسابي المتوسط

  البحث قید الاختبارات في القبلي القیاس

 وحدة المتغیرات
 القیاس

  ت قیمة الضابطة المجموعة التجریبیة المجموعة
 ع س ع س

 0.24 0.16 1.72 0.15 1.73  سم  الثبات من العریض الوثب اختبار
 0.20 2.23 34.62 2.22 34.50  سم لسارجنت العمودي الوثب اختبار
 0.70 2.61 54.19 2.12 54.64  سم  الصندوق وثب اختبار
 للقدم الثبات من الحجل اختبار
 0.29 2.64 152.60 2.18 250.41  سم الیمني

 للقدم الثبات من الحجل اختبار
 0.8 2.18 152.68 2.69 153.21  سم الیسرى

 للقدم الثبات من الخطو اختبار
 0.65 2.30 154.61 2.24 154.21  سم  الیمنى

 للقدم الثبات من الخطو اختبار
 1.03 2.14 152.27 2.18 152.87  سم  الیسرى

 في بالرأس الكرة ضرب اختبار
 0.56 1.25 9.60 1.38 9.40 درجة متداخلة دائرة

 على بالرأس الكرة ضرب اختبار
 0.41 1.29 8.75 1.42 8.60 درجة  المرمى

 جزء على بالقدم التصویب اختبار
 1.28 2.12 3.8 2.8 4.65 درجة المرمى من محدد

 1.09 2.24 9.7 2.53 10.4 درجة  التصویب دقة اختبار

 في والضابطة التجریبیة المجموعتین بین إحصائیا دالة فروق وجود عدم [3] رقم الجدول من یتضح
  .البحث مجموعتین تكافؤ على یدل مما البحث قید الاختبارات في القبلي القیاس

  :البحث في المستخدمة والأدوات الأجھزة

  الكلي الطول لقیاس الرستامیتر جھاز •
 الأوزان متعددة حدیدیة إطارات •
 طبیة كرات •
  خشبیة سبورة •
  وطباشیر جیر •
 [3] مرفق والمھاریة البدنیة الاختبارات •

 طبي میزان •
  قیاس شریط •
  حدیدي بار •
  حبال •
  متداخلة أطواق •

  :البحث قید للاختبارات العلمیة المعاملات
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  :الثبات معامل

 عینة على التطبیق وإعادة التطبیق اسلوب استخدام طریق عن الثبات معامل بحساب الباحث قام
-18  /  5 /  2014 ....... یوم وذلك یومان قدره زمني وبفاصل شباب وقوامھا الاستطلاعیة البحث
   .[4] رقم الجدول یوضحھ ما وھو الارتباط معامل حساب وتم   15

 [4] رقم جدول

 البحث قید المستخدمة للاختبارات الثبات معامل

 وحدة المتغیرات
 القیاس

 معامل الثاني التطبیق الأول التطبیق
 ع س ع س الارتباط

 من العریض الوثب اختبار
 0.854 0.18 1.71 0.16 1.73 سم الثبات

 العمودي الوثب اختبار
 0.799 1.96 34.60 2.32 34.00 سم لسارجنت

 .0836 2.23 54.40 2.8 54.60 سم الصندوق وثب اختبار
 للقدم الثبات من الحجل اختبار
 .0856 2.11 151.68 2.23 151.42 سم الیمني

 للقدم الثبات من الحجل اختبار
 .0846 2.98 152.78 3.11 250.67 سم الیسرى

 للقدم الثبات من الخطو اختبار
 .0842 2.25 151.60 2.38 151.68 سم الیمنى

 للقدم الثبات من الخطو اختبار
 .0811 2.47 151.80 2.18 151.61 سم الیسرى

 في بالرأس الكرة ضرب اختبار
 .0893 1.31 9.50 1.27 9 درجة متداخلة دائرة

 بالرأس الكرة ضرب اختبار
 .0796 1.24 9 1.65 8.50 درجة المرمى على

 على بالقدم التصویب اختبار
 .0865 1.22 3.5 1.65 3.7 درجة المرمى من محدد جزء

 .0812 2.65 11.2 2.54 10.3 درجة التصویب دقة اختبار

 0.707 = 0.05 مستوى عند الجدولیة "ر" قیمة

 عند الثاني والتطبیق الأول التطبیق بین إحصائیا دالة فروق وجود [4] رقم الجدول من یتضح
  .المستخدمة الاختبارات ثبات إلى یشیر مما البحث قید الاختبارات جمیع في [0.5] معنویة مستوى
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  .القدم كرة للاعبي والرأس بالقدم
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  :الصدق معامل

 10 وعددھم ممیزة إحداھما مجموعتین بین التمایز صدق الصدق معامل لحساب الباحث استخدم
 وحدة نادي من سنة 14 تحت ممیزة غیر ومجموعة ،الھلال بنادي سنة 19 تحت شباب من لاعبین
   .[5] رقم جدول یوضحھ ما وھو    23 / 5 / 2014 م یوم وذلك صنعاء

 [5] رقم جدول
 البحث قید الاختبارات في الممیزة وغیر الممیزة المجموعتین بین الصدق معامل

 وحدة الاختــــــــــبارات
 القیاس

 غیر المجموعة الممیزة المجموعة
 قیمة الممیزة

 ع س ع س ت
 من العریض الوثب اختبار
 9.23 0.15 1.20 0.18 1.71 سم الثبات

 العمودي الوثب اختبار
 5.48 1.20 31.63 1.96 34.60 سم لسارجنت

 6.38 1.68 50.20 2.23 54.40 سم الصندوق وثب اختبار
 للقدم الثبات من الحجل اختبار
 8.71 1.69 146.13 2.11 151.68 سم الیمني

 للقدم الثبات من الحجل اختبار
 5.87 2.14 147.70 2.98 152.78 سم الیسرى

 للقدم الثبات من الخطو اختبار
 6.62 1.48 147.40 2.25 151.60 سم الیمنى

 للقدم الثبات من الخطو اختبار
 6.37 1.45 147.50 2.47 151.80 سم الیسرى

 بالرأس الكرة ضرب اختبار
 6.64 1.40 6.50 1.31 9.50 درجة متداخلة دائرة في

 بالرأس الكرة ضرب اختبار
 5.51 195. 6 1.24 9 درجة المرمى على

 على بالقدم التصویب اختبار
 4.13 1.5 1.58 1.72 3.80 درجة المرمى من محدد جزء

 3.78 1.25 7.8 2.51 10.30 درجة التصویب دقة اختبار

  3.66 = 0.05 مستوى عند الجدولیة "ت" قیمة
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 المجموعتین بین [0.05] معنویة مستوى عند إحصائیا دالة فروق وجود [5] رقم الجدول من یتضح
 على یدل مما البحث قید الاختبارات جمیع في الممیزة المجموعة ولصالح الممیزة وغیر الممیزة

  .الاختبارات تلك صدق
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  .القدم كرة للاعبي والرأس بالقدم
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  [1]رقم مرفق   :المقترح التدریبي البرنامج

  :البرنامج وضع أسس

 التي الأجنبیة الدراسات من العدید على والاطلاع بالابحاث والدراسات العربیة الاستعانة بعد
 وفقا المقترح البرنامج بوضع الباحث قام المصادمة تدریبات في علیھا الحصول الباحث استطاع

  :أسس لعدة

 للمتغیرات والمھاري البدني المستوى تحسین وھو أجلھ من الموضوع الھدف البرنامج یحقق أن •
  .البحث قید

 مع التدریب خلال العاملة العضلیة المجموعة في العضلیة للقوة الزمني المسار یتشابھ أن •
  .المھارة أداء خلال لھا الزمني المسار

  .البرنامج تنفیذ في والتدرج الفردیة الفروق مراعاة •

  .للإجھاد منعا   الأداء في تدریجي بشكل التقدم •

 التدریب بحمل والتدرج والشدة والتكرار الأداء وزمن المقترح للبرنامج الكلیة المدة تكون أن •
ً  الزمنیة الخطة ومحتوى   .التدریبیة للبرامج العلمیة للاسس وفقا

  .العملي للتطبیق وقبولھ البرنامج مرونة •

  :البرنامج محتوى 

 رأي باستطلاع الباحث قام المصادمة للتدریبات المقترح البرنامج وضع اسس تحدید تم أن بعد
 الكلیة الفترة] حیث من المقترح للبرنامج والتدریبیة الزمنیة الخطة محتوى في [4] مرفق الخبراء،

 والجدول [التدریب بحمل التدرج كیفیة التدریب، حمل شدة الیومیة، التدریب مرات عدد للبرنامج،
   .ذلك یوضح [6] رقم
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 [6] رقم جدول
 لتدریبات المقترح للبرنامج والتدریبیة الزمنیة الخطة محتوى في الخبراء السادة لدى المئویة النسبة

 المصادمة
  المئویة النسبة الخبراء رأي  والتدریبي الزمني المحتوى  م
 %85  أسابیع ثمانیة  للبرنامج الكلیة الفترة  •
 %90  مرات 3  الأسبوع في التدریب تكرار مرات عدد  •

 للرجلین التصادمي التدریب جرعة زمن  •

  إحماء ق 15-7 من
 رئیسي جزء ق40-22 من

  (مھاري -مصادمة)
  تھدئة ق7-5 من

90% 

 إلى متوسطة من تتراوح  التدریب حمل شدة  •
 %80 %100 إلى %65 أقصى

 حسابھا تم وقد للنبض معدل أقصى من %100 إلى %65 أساس على التدریب حمل شدة تحدید وتم
  .المطلوب الحمل لشدة كدلالة المستھدف النبض معدل طریق عن

  .البرنامج تطبیق مدة

 وحدات 3 بواقع أسابیع ثمانیة لمدة البحث عینة على المقترح التدریبي البرنامج وحدات تطبیق تم
ً  الأسبوع في تدریبیة  وتحت الھلال فریق مدرب بتنفیذ / 26/  7 حتى     25  /  5/    اعتبارا
  .الباحث إشراف

  :الإعداد فترة تقسیم

 ً  أنسب تحدید أمكن القدم كرة ریاضة في العلمیة للمراجع مرجعي مسح من الباحث بھ قام لما وفقا
 ثم والثاني الأول اسبوعین لمدة عام إعداد إلى تقسیمھا تم حیث دالإعدا بفترة الخاصة التقسیمات

 الأخیرین الأسبوعین وتمثل للمباریات الإعداد مراحل ثم أسابیع أربعة لمدة (مھاري) خاص إعداد
  .الإعداد فترة إجمالي من

  



 التصويب ودقة العمودي الوثب تحسين على التدريبية الوحدة خلال بالمصادمة التدريب أسلوب استخدام تأثير
  .القدم كرة للاعبي والرأس بالقدم
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 :التدریبیة الوحدة مكونات

  ق [15] :الإحمـــــــــــــاء

 بھدف وذلك یومیة تدریبیة وحدة كل ھدف یخدم الذي الجید بالإحماء الیومي التدریبي البرنامج یبدأ
 أجزاء لمختلف التنفسي الجھاز نشاط وزیادة الحركي والجھاز المركزي العصبي الجھاز تنمیة
  .والمرونة الإطالة تمرینات من مجموعة وبجانب [الرجلین الجذع، الذراعین، الرقبة،] الجسم

  ق [40] :الرئیسي الجزء 

 مراحل من مرحلة كل ھدف لتحقیق اختیارھا تم الذي التدریبي البرنامج تمرینات أداء فیھ یتم
 وذلك التكرار مرات وعدد الشدة حیث من تمرین لكل الموضوعة الشروط مراعاة مع الإعداد

 لنوعیة المتشابھة المھاریة التدریبات من مجموعة وضع تم وكذلك [2] مرفق المصادمة، لتدریبات
  .البحث قید للمھارات الحركي الأداء

  ق [5] :التھـــدئة

 والتھدئة الاسترخاء تدریبات من مجموعة خلال من الطبیعیة حالتھ إلى اللاعب عودة إلى ویھدف
  .المختلفة الجسم لأجھزة

 :الأساسیة الدراسة

  :القبلي القیاس

 المتغیرات في والضابطة التجریبیة للمجموعتین البحث عینة على القبلي القیاس بإجراء الباحث قام
 م 24   / 5 / 2014  الموافق الجمعة یوم وذلك البحث قید

  :البعدي القیاس

 التدریبي البرنامج مدة أسابیع ثمانیة مرور بعد البحث عینة على البعدي القیاس بإجراء الباحث قام
  .م2014  / 7 /  28 الموافق السبت یوم وذلك الإعداد انتھاء وعقب

  :الإحصائیة المعالجات

ً  البیانات لمعالجات التالیة الإحصائیة المعالجات الباحث استخدم   إحصائیا

 الالتواء معامل -   المعیاري الانحراف -   الحسابي المتوسط •

  .التقدم نسب معادلة -          "ت" اختبار -      الارتباط معالم •

   :النتائج ومناقشة عرض
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 [7] رقم جدول
 للمجموعة والبعدي القبلي القیاسین بین [ت] وقیمة المعیاري والانحراف الحسابي المتوسط

 15=ن        البحث قید للاختبارات التجریبیة

  الاختــــــــــبارات
  ت قیمة البعدي القیاس  القبلي القیاس

 ع س ع س

 5.15 0.14 1.93 0.15 1.73  الثبات من العریض الوثب اختبار

 8.42 2.13 39.40 2.22 34.50 لسارجنت العمودي الوثب اختبار

 13.45 2.24 62.48 2.12 54.64  الصندوق وثب اختبار

 10.02 2.15 156.51 2.18 152.41 الیمني للقدم الثبات من الحجل اختبار

 7.23 2.48 158.21 2.69 153.21 الیسرى للقدم الثبات من الحجل اختبار

 5.43 2.18 157.42 2.24 154.21  الیمنى للقدم الثبات من الخطو اختبار

 6.81 1.69 156.42 2.18 152.87  الیسرى للقدم الثبات من الخطو اختبار

 دائرة في بالرأس الكرة ضرب اختبار

 متداخلة
9.40 1.38 13.40 1.25 

11.36 

 على بالرأس الكرة ضرب اختبار

  المرمى
8.60 1.42 12.60 1.36 

10.76 

 جزء على بالقدم التصویب اختبار

 المرمى من محدد
4.65 2.8 8.5 1.35 

6.50 

 8.52 2.56 16.20 2.53 10.4  التصویب دقة اختبار

  2.02 = 0.05 مستوى عند الجدولیة "ت" قیمة

 كلا   نتائج بین وذلك 0.5 مستوى عند إحصائیا دلالة ذات فروق وجود [7] رقم الجدول من یتضح
 جمیع في التجریبیة المجموعة لعینة وذلك البعدي القیاس ولصالح البعدي والقیاس القبلي القیاس من

  .البحث قید  الاختبارات

 الأثر لھ كان المصادمة بأسلوب البلیومتریة التدریبات استخدام أن إلى النتائج ھذه الباحث ویعزى
 المكونة التدریبات وھي والقدم بالرأس الكرة ضرب وقوة ودقة العمودي الوثب تنمیة في الإیجابي
  .المقترح التدریبي للبرنامج



 التصويب ودقة العمودي الوثب تحسين على التدريبية الوحدة خلال بالمصادمة التدريب أسلوب استخدام تأثير
  .القدم كرة للاعبي والرأس بالقدم
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 القدرة تحسن ممیزات من أن [7] م1997 الدین حسام طلحة إلیھ أشار ما مع النتائج ھذه وتتفق
ً  قصیر زمن في القوة معدل رفع على تنعكس الرجلین لعضلات العضلیة  وھذه عالیة وبسرعة جدا
ً  تحقیق وبالتالي المھارات، من كثیر في كبیرة أھمیة تمثل السرعة ً  عائدا ً  تدریبیا  معظم في عالیا

  .الوثب حركات على تعتمد التي الریاضیة المھارات

 م1993 فرحات محمد ةیوعل ،[16] م1992 براون من كل إلیھ أشار ما مع النتائج ھذه أیضا وتتفق
 والارتداد والحجل بالقدمین الوثب تستخدم التي وخاصة البلیومتري تدریبات استخدام ان إلى [8]

 العضلیة القدرة على إیجابي تأثیر ولھا الوثبات مستوى رفع إلى تؤدي والحواجز الصنادیق باستخدام
  .الوثب على تعتمد التي المھارات تتطلبھا والتي

 كرة مدرب واجبات أھم من أن [10] م2000 وآخرون یوسف السید غازي یشیر الشأن ھذا وفي
 الثبات من یقفزون ما غالبا   أنھم إذ المھاجمین عند الوثب على القدرة تقویة على یعمل أن القدم

 خطوة یقتربون أنھم إذ المدافعون العكس وعلى المرمى على للتصویب وذلك بالرأس الكرة لضرب
 سواء لاعبیھ تدریب المدرب من یتطلب الذي الأمر بالرأس الكرة لضرب وذلك خطوتین أو

  .الأعلى للوثب القدرة على مدافعین أو مھاجمین

 دالة ذات فروق وجود إلى أثبتت حیث النتائج نفس إلى [2] م1997 محمد عبدالرحمن إلھام وتؤكد
 التدریبات فاعلیة إلى ذلك ویرجع البعدي القیاس ولصالح والبعدي القبلي القیاسین بین إحصائیا

  .العمودي الوثب مسافة تحسین على تعمل والتي البلیومتریة

 لدقة المھاریة الاختبارات وكذلك العضلیة القدرة تنمیة عن الناتج التحسن أن الباحث ویرى
 ومھاریة بدنیة تدریبات على احتوى الذي التدریبي البرنامج لأن ذلك والرأس للقدم التصویب
 إلى أدى مما والانبساط الانقباض بین تناغم أحدث والإنبساط الإنقباض بین ةالإنسابی على ساعدت
  .الأول الفرض صحة یتحقق وبذلك للرجلین العضلیة بالقدرة الارتقاء
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 [8] رقم جدول

 للمجموعة والبعدي القبلي القیاسین بین [ت] وقیمة المعیاري والانحراف الحسابي المتوسط
 15=ن        البحث قید للاختبارات الضابطة

  الاختــــــــــبارات
  ت قیمة البعدي القیاس  القبلي القیاس

 ع س ع س
 1.40 0.21 1.65 0.16 1.72  الثبات من العریض الوثب اختبار
 0.61. 2.21 35.59 2.23 34.62 لسارجنت العمودي الوثب اختبار
 0.49 2.59 55.12 2.61 54.69  الصندوق وثب اختبار
 للقدم الثبات من الحجل اختبار
 0.93 1.86 250.90 2.64 250.60 الیمني

 للقدم الثبات من الحجل اختبار
 0.96 2.24 153.69 2.18 153.14 الیسرى

 للقدم الثبات من الخطو اختبار
 1.45 2.11 155.18 2.30 154.61  الیمنى

 للقدم الثبات من الخطو اختبار
 0.60 2.28 153.12 2.14 152.27  الیسرى

 في بالرأس الكرة ضرب اختبار
 0.39 1.21 9.80 1.25 9.60 متداخلة دائرة

 على بالرأس الكرة ضرب اختبار
 0.69 1.54 8.90 1.29 8.75  المرمى

 جزء على بالقدم التصویب اختبار
 1.50 2.1 4.2 2.2 3.8 المرمى من محدد

  2.38 10.35 2.24 9.7  التصویب دقة اختبار

  2.02 = 0.05 مستوى عند الجدولیة "ت" قیمة

 القبلي القیاس بین 0.5 مستوى عند إحصائیا دلالة ذات فروق وجود [8] رقم الجدول من یتضح
  .البحث قید الاختبارات جمیع في البعدي القیاس ولصالح الضابطة للمجموعة والبعدي

 والذي الضابطة المجموعة على طبق الذي التدریبي البرنامج تأثیر إلى النتائج ھذه الباحث ویرجع
 كالسرعة البدنیة اللیاقة بعناصر الارتقاء تھدف والتي البدنیة التدریبات من مجموعة على اشتمل

 كان مما بالرأس الكرة ضرب مھارة تتطلبھا العناصر ھذه وكل التوافق وكذلك والمرونة والرشاقة
  .الضابطة المجموعة عینة أداء مستوى تحسن في الأثر لھ



 التصويب ودقة العمودي الوثب تحسين على التدريبية الوحدة خلال بالمصادمة التدريب أسلوب استخدام تأثير
  .القدم كرة للاعبي والرأس بالقدم
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 على یحتوي لا الضابطة المجموعة مع المتبع البرنامج أن إلى الضعیفة التقدم نسب الباحث ویرجع
 قید والمھاري البدني بالمستوى الارتفاع إلى تؤدي التي التصادمیة التدریبات من الكافي القدر

    .البحث

 [9] رقم جدول
 في (والضابطة التجریبیة) المجموعتین بین [ت] وقیمة المعیاري والانحراف الحسابي المتوسط

  15=2ن=1ن        البحث قید للاختبارات البعدي القیاس
 

  الاختــــــــــبارات
  ت قیمة الضابطة المجموعة التجریبیة المجموعة

 ع س ع س
 4.13 0.21 1.65 0.14 1.93  الثبات من العریض الوثب اختبار
 6.56 2.21 35.59 2.13 39.40 لسارجنت العمودي الوثب اختبار
 11.37 2.59 55.12 2.24 62.48  الصندوق وثب اختبار
 6.71 1.86 250.90 2.15 156.51 الیمني للقدم الثبات من الحجل اختبار
 7.15 2.24 153.69 2.48 158.21 الیسرى للقدم الثبات من الحجل اختبار
 3.90 2.11 155.18 2.18 157.42  الیمنى للقدم الثبات من الخطو اختبار
 6.85 2.28 153.12 1.69 156.42  الیسرى للقدم الثبات من الخطو اختبار
 دائرة في بالرأس الكرة ضرب اختبار
 10.94 1.21 9.80 1.25 13.40 متداخلة

 على بالرأس الكرة ضرب اختبار
 9.52 1.54 8.90 1.36 12.60  المرمى

 جزء على بالقدم التصویب اختبار
 9.11 2.1 4.2 1.35 8.5 المرمى من محدد

 9.85 2.38 10.35 2.56 16.20  التصویب دقة اختبار

  2.09 = 0.05 مستوى عند الجدولیة "ت" قیمة

 المجموعتین بین 0.5 مستوى عند إحصائیا دلالة ذات فروق وجود [9] رقم الجدول من یتضح
  .التجریبیة المجموعة ولصالح البحث قید للاختبارات وذلك القیاس في والضابطة التجریبیة

 المجموعة ولصالح والضابطة التجریبیة المجموعتین بین والفروق النتائج تلك الباحث ویفسر
 الشاملة التنمیة على احتوى والذي التدریبي البرنامج في المصادمة أسلوب استخدام إلى التجریبیة

 البرنامج تصمیم أثناء الباحث راعى وقد القدم كرة بشباب الخاصة البدنیة اللیاقة لعناصر والمتوازنة
 كما التدریبیة، الأحمال تقنین في الریاضي التدریب علم مبدأ مراعاة وكذلك للاعبین الفردیة الفروق
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 بالرأس الكرة ضرب مھارة في الشباب أداء مستوى تطور إلى أدى المصادمة أسلوب استخدام أن
  .التصویب ودقة

 1980 وآخرون الدین علاء جال من كلا دراسات نتائج من ذكر ما مع الجدول ھذا نتائج وتتفق
 تفوقت البلیومتري تدریبات استخدمت التي المجموعة أن في [1] 1997 الطحلاوي إسلام ،[3]

  .العمودي والوثب البلیومتري تدریبات بین دالة علاقة توجد وكذلك الأخرى المجموعات على

 Brezzo وبریزو [23] مTaylor 1992 تیلور من كلا نتائج إلیھ أشارت ما النتائج ھذه وتؤكد
 بالقدمین الوثب تستخدم التي التدریبات أن إلى [12] م2002 رمزي أحمد ومحمد [17] م1997

 العضلة انقباض بغرض بینھما المزج" ومدرجات حواجز أو صنادیق باستخدام والارتداد والحجل
  .الرجلین قوة تنمیة في الأساس یعد بالتطویل انقباضھا بعد تقصیراً 

 أن عن أسفرت التي [6] م1994 حسن مصطفى رفاعي دراسة نتائج مع النتائج ھذه أیضا وتتفق
 في بالأثقال التدریب أسلوب من أفضل نسبة وحقق إیجابیا تأثیراً  أثر قد بالمصادمة التدریب أسلوب
  .القدم كرة للاعبي الرجلین لعضلات بالسرعة الممیزة القوة تنمیة

 العضلیة القدرة لتدریب الأمثل الأسلوب أن إلى [4] م1980 الدین علاء جمال یشیر الشأن ھذا وفي
 خلال العاملة الأساسیة العضلیة المجموعات في للقوة الرقمي المسار فیھ یتشابھ الذي ھو للرجلین
 أسلوب باستخدام البیلومتري التدریب أن كما ذاتھا المھارة أداء خلال لھا الزمني المسار مع التمرین

 أفضل من یعد والھندسي الزمني لمسارھا وفقا الریاضیة الحركة لمحاكاة أساس یعد المصادمة
  .الرجلین قوة تنمیة أسالیب
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  .القدم كرة للاعبي والرأس بالقدم
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 [10] رقم جدول
 التجریبیة المجموعتین لدى البحث قید للاختبارات القبلي القیاس عن البعدي القیاس تقدم نسب

   والضابطة
 

  الاختــــــــــبارات
 الضابطة المجموعة التجریبیة المجموعة

 نسبة بعدي قبلي
 نسبة بعدي قبلي %تقدم

 %تقدم
 من العریض الوثب اختبار
 3.4 1.78 1.72 11.56 1.93 1.73  الثبات

 العمودي الوثب اختبار
 2.8 35.59 34.62 14.20 39.40 34.50 لسارجنت

 0.78 59.12 54.69 14.34 62.48 54.64  الصندوق وثب اختبار
 الثبات من الحجل اختبار
 0.06 250.70 250.60 2.68 156.51 152.41 الیمني للقدم

 الثبات من الحجل اختبار
 0.35 135.69 153.14 3.25 158.21 153.21 الیسرى للقدم

 الثبات من الخطو اختبار
 0.76 155.18 154.61 2.1 157.42 154.21  الیمنى للقدم

 الثبات من الخطو اختبار
 0.55 153.12 152.27 2.3 156.42 152.87  الیسرى للقدم

 الكرة ضرب اختبار
 2.9 9.80 9.60 38.29 13.40 9.40 متداخلة دائرة في بالرأس

 الكرة ضرب اختبار
 1.71 8.90 8.75 46.51 12.60 8.60  المرمى على بالرأس

 بالقدم التصویب اختبار
 من محدد جزء على

 المرمى
4.65 8.5 46.23 3.8 

4.2 
10.52 

 6.70 10.35 9.7 18.26 16.20 10.4  التصویب دقة اختبار

 التجریبیة للمجموعتین والقبلي البعدي للقیاس تقدم نسب وجود [10] رقم الجدول من یتضح
 تقدم نسب تفوق الجدول ویوضح البحث قید الاختبارات جمیع في البعدي القیاس ولصالح الضابطة

  .الضابطة عن التجریبیة المجموعة

 للتدریب استجابت قد المتغیرات تلك أن البحث قید المتغیرات في المئویة النسب ھذه الباحث ویرجع
 عینة على والمطبق المقترح التدریبي البرنامج أن یعني وھو المصادمة أسلوب باستخدام البلیومتري
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 التدریب فترة زادت كلما أنھ أي التحسن ھذا إحداث في الإیجابي الأثر لھ كان التجریبیة المجموعة
 لمعدل المئویة النسب زادت كلما البحث عینة لدى العمودي الوثب لتنمیة المصادمة أسلوب باستخدام

  .الریاضي التدریب علم مبادئ مع واتفاقھ الأسلوب ھذا سلامة على یدل مما التقدم

 نتائج تحسن إلى أشارت والتي Brown 1992 [16] براون إلیھ توصل ما مع النتائج ھذه وتتفق
 في التقدم نسبة تحسن أن كما الذراعین، باستخدام العمودي الوثب اختبار في التجریبیة المجموعة

  .الوثب مھارة مستوى تحسن إلى یرجع العمودي الوثب

 والقوة العمودیة الوثبة تحسن إلى أدى البلیومتري التدریب أن إلى Brezzo Di (17) بریزو ویشیر
  .أسابیع خمسة من أكثر التدریبات ھذه في الاستمرار من ولابد الرجلین لعضلات الثابتة

 وتطویر تنمیة على یعمل المصادمة أسلوب أن إلى [15] م1992 وآخرون عبدالعظیم یاسر ویذكر
 لأعلى السریع والوثب للأمام السریع الوثب ثم مختلفة ارتفاعات من السقوط تجارب خلال من القوة

 العمل بمیكانیكیة یسمح بما وتنشیطھا الحركیة للوحدات الانقباضیة القوة تحسن بھدف وذلك
 .العضلي

 من الكثیر أن إلا القدم كرة للاعبي المصادمة تدریبات أھمیة من الرغم على أنھ الباحث ویرى
 رغم وعملي منظم غیر بشكل یستخدمھا والبعض التدریبات ھذه مثل استخدام یغفلون المدربین

 التام الربط على اللاعبین تساعد حیث الوثب وتطویر تنمیة على تساعد والتي التدریبات ھذه أھمیة
 على التصویب ودقة بالرأس الكرة ضرب مھارة لأداء الارتقاء عند والقدمین الذراعین عمل بین

   .المرمى
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 والتوصیات الاستنتاجات

   الاستنتاجات

  :الآتیة الاستنتاجات إلى التوصل أمكن للبرنامج الزمنیة للفترة وطبقا المختارة البحث عینة حدود في

 أفراد لدى العمودي الوثب زیادة على إیجابیا أثر المصادمة بأسلوب المقترح التدریبي البرنامج •
  .التجریبیة المجموعة

ً  أثر المصادمة بأسلوب المقترح التدریبي البرنامج •  بالراس الكرة ضرب مھارة دقة على إیجابیا
  .المرمى على بالقدم التصویب ودقة

ً  دالة فروق وجود •  المتغیرات في البعدي القیاس في والضابطة التجریبیة المجموعة بین إحصائیا
  .البعدي القیاس ولصالح البحث قید

 القیاس عن البعدي للقیاس التقدم نسب في الضابطة المجموعة عن التجریبیة المجموعة تفوقت •
  .البحث قید المتغیرات في القبلي

  .مقبولة تأثیر فاعلیة على الحصول یمكن حتى أسابیع 6 عن یقل لا التدریبي البرنامج أن •

  :التوصیات

 القدرة عنصر تنمیة في أھمیتھا ثبت حیث الناشئین لفرق المصادمة بأسلوب تدریبات استخدام •
  .الإعداد فترات في وذلك العمودي والوثب العضلیة

  .المصادمة لتدریبات اللازمة الحدیثة والأدوات الأجھزة توفیر •

 الممارس والنشاط والموطن والسن الجنس في تختلف أخرى عینات على مشابھة بأبحاث القیام •
  .التدریبیة البرامج ومدة

  :والأجنبیة العربیة المراجع

  :العربیة المراجع :أولاً 

 تدریبي برنامج مكونات كأحد البلیومترك تدریبات استخدام أثر :الطحلاوي عادل محمد إسلام  •
 رسالة السلة، كرة ناشئ لدى الفسیولوجیة والمتغیرات البدنیة المتطلبات بعض على مقترح

  .م1997 السویس، قناة جامعة سعید، ببور الریاضیة التربیة كلیة ماجستیر،
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 على وأثرھا العمودي الوثب مسافة على البلیومتري التدریب فاعلیة :محمد عبدالرحمن إلھام •
 البدنیة للتربیة العلمیة المجلة الطائرة، بالكرة الخاصة البدنیة القدرات وبعض الساحقة الضربة

  .م1997 عشر، الثاني العدد الإسكندریة، جامعة للبنات، الریاضیة التربیة كلیة والریاضة،

 الممیزة القوة لتنمیة المقترحة الأسالیب بعض استخدام أثر :وآخرون الدین علاء محمد جمال •
 التربیة وبحوث لدراسات العلمي المؤتمر للناشئین، العمودي الوثب مسافة تحسین على بالسرعة
  .م1980 مایو للناشئین، الریاضي الإعداد مشكلات الریاضیة

 المعارف، دار الریاضیة، الحركات بیومیكانیكا في معملیة دراسات :الدین علاء محمد جمال  •
  .م1980 القاھرة،

  .م1988 زھران، دار الریاضي، التدریب برامج تخطیط أسس :مختار محمود حنفي •

 لتنمیة المصادمة وأسلوب الأثقال استخدام أسلوب تأثیر بین مقارنة دراسة :حسن مصفى رفاعة •
 كلیة علمیة، مجلة وتطبیقات، نظریات القدم، كرة للاعبي للرجلین بالسرعة الممیزة القوة

  .م1994 الإسكندریة، جامعة للبنین، الریاضیة التربیة

 الطبعة الأول، الجزء الریاضي، التدریب في العلمیة الموسوعة :وآخرون الدین حسام طلحة •
  .م1997 القاھرة، للنشر، الكتاب مركز الأولى،

 الحركي، التعبیر في الوثب مھارة على البلیومتري تدریبات فاعلیة دراسات :فرحات محمد عبلة •
  .م1993 حلوان، جامعة بالقاھرة، للبنات الریاضیة التربیة كلیة منشورة، غیر ماجستیر رسالة

 المعارف، دار السابعة، الطبعة تطبیقات، – نظریات الریاضي، التدریب :عبدالخالق عصام •
  .م1992

 مكتب القدم، كرة تدریب في الحدیثة الاتجاھات :صالح مجدي إبراھیم یوسف، السید غازي •
  .م2000 الزقازیق، للكمبیوتر، العزیزي

  .م1988 موسكو، والریاضة، البدنیة الثقافة دار الناشئین، تدریب وطرق نظریات :ب.ف .فیلین •

 البیومیكانیكیة الخصائص بعض على للرجلین العضلیة القدرة تطویر فعالیة :رمزي أحمد محمد •
 حلوان، جامعة للبنات، الریاضیة التربیة كلیة منشور، بحث الثلاثي، الوثب لناشئ للحجلة
  .م2002

 القاھرة، المعارف، دار عشرة، الثانیة الطبعة الریاضي، التدریب علم علاوي، حسن محمد •
  .م1992

  .م1998 العربي، الفكر دار وقیادة، وتطبیق تخطیط -الحدیث التدریب :حماد إبراھیم مفتي •
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 بالسرعة الممیزة القوة تنمیة في المصادمة طریقة فعالیة دراسة :وآخرون سالم عبدالعظیم یاسر •
 للبنین، الریاضیة التربیة بحوث مجلة منشور، بحث والسباحة، الید وكرة القدم كرة للاعبي
  .م1992 الزقازیق، جامعة

  ً   :الأجنبیة المراجع :ثانیا

• Brown, M.E: Effect of plyometric training on Vertical Jumper of mane 
in high school Basket Ball players, sports medicine and physical Fitness, 

Torino, 1992.  
• Di.Brezzo, R.: The Effect of Modified plyometric program on Junior 

High Female Basket Ball players, Research Coaching and  Athelteic, 
Boston, 1997.  

•  Fleck, S.J. & Kraemer, N.J.: designating Resistance Training programs 
2nd., ed., Human Kinetics Champaign, 1997.  

• Humphries, B.J & et al.: The effect of abraking device in reducing the 
ground impact forces inherent in plyometric train international journal 

of sports medicine, 16 (2), feb., 1995.  
• Less, A.& Fahmi, E.: Optimal Heights for plyometric training sport 

Biomechanics laboratory, John Liverpool moors university, 
Ergonomics, 37 (1); Jan, 1994.  

• Mativeyev: Fundamental of sports training progress publishers, Mosco, 
2nd, chapter 10, translasted form the russion by albert P. Z. or Nykh, 

1981.  
• Schmidt Bleicher: What is suitable heights for plyometric training 

research quarterly for sports medicine, vo1.62No.2,1993.  
• Taylor, A.W.: Effect of plymoteric training on vertical Jump 

performance in Long Jump, Sport Medicine and physical Fitness Torno, 
1992.  

  :الانترنت مصادر
• www.home.m.mrr.comwwftta/.  
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 (1) مرفــق

 التدریبي البرنامج

  متوسط :الحمل درجة     بدني    الأول :الأسبوع

 الوحدة
 المسافة  والأجھزة الأدوات  التدریبات  التدریبیة

 البیئیة

  الحمـل مكونات

 الراحة التكرار  الشدة
 البیئیة

 الأولى

 بارتفاع صندوق   واحدة برجل الواسعة الوثبة
 - سم30

65% 

 ق2 6

 بارتفاع صندوق  الصندوق وثبة
 ق2 7 سم45 سم30

 بارتفاع صندوق  بالقدمین السریعة الفجوة وثبة
 ق2 8 سم35 سم30

 بالكرة الصدریة التمریرة
 ث45 6 سم3  كجم1 طبیة كرة  الطبیبة

 الثانیة

 بارتفاع صندوق  الأمامي العمیق الوثب
 - سم60

70% 

 ق1 6

 بعد [ب] للصندوق الوثب
  [أ] الصندوق

 بارتفاع صندوق
 ق3 6 سم120 سم60

 بارتفاع صندوق  الفجوة مع العمیق الوثب
 ق1 6 سم60 سم45

 بارتفاع صندوق  معا   بالرجلین الصندوق ارتداد
 ق2 6 سم180 سم30

 ث45 6 م3  كجم1 طبیة كرة  الالتفاف من طبیة كرة قذف

 الثالثة

 الصندوق من بالجانب الإنزلاقً
  [ب] للصندوق والوثب [أ]

 بارتفاع صندوق
 سم70 سم45

65% 

 ق2 6

 بارتفاع صندوق  الصندوق خطو
 ق2 6 سم70 سم30

 بارتفاع صندوق  للجانب الحجل
 ق2 6 سم60 سم45

 بارتفاع صندوق  الرجلین بتعاقب الصندوق ارتداد
 ق2 6 سم120 سم30

 ث45 6 م3  كجم1 طبیة كرة  الجلوس من طبیة كرة تمریر
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  الأقصى من أقل :الحمل درجة    بدني    الثاني :الأسبوع

 الوحدة
 الأدوات  التدریبات  التدریبیة

  والأجھزة
 المسافة
 البیئیة

  الحمـل مكونات

 الراحة التكرار  الشدة
 البیئیة

 الأولى

 بارتفاع صندوق  العمیق الوثب
 - سم30

80% 

 ق1 8

 بارتفاع صندوق  الفجوة مع العمیق الوثب
 ق1 8 سم60 سم45

 الصندوق ارتداد
 معا بالرجلین

 بارتفاع صندوق
 ق2 8 سم120 سم30

 بالكرة الصدریة التمریر
 ث30 8 م30  كجم2 طبیة كرة  الطبیة

 الثانیة

 بارتفاع صندوق  معا   بالقدمین وثب
  سم80 سم70

75% 

 ق1 8

 الجانبي العمیق الوثب
  واحدة بقدم

 بارتفاع صندوق
 ق1 8  سم80 سم70

 – یمین] بالقدمین الحجل
  [شمال

 بارتفاع صندوق
 ق1 8  سم80 سم40

 بارتفاع صندوق  والوثب الحجل تعاقب
 ق1 8  سم80 سم40

 من طبیة كرة قذف
 ث30 8 م3  كجم2 طبیة كرة  التفاف

 الثالثة

 بارتفاع مدرج  لأسفل العمیق الوثب
 -  سم 40

70% 

 ق2 6

 بالقدمین لأعلى الوثب
  معا  

 بارتفاع مدرج
  6 -  سم 40

 بارتفاع مدرج لأسفل الجري
  6 -  سم 30

 بخطوات لأعلى الجري
  واسعة

 بارتفاع مدرج
 ق2 6 -  سم 20
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 أقصى حمل :الحمل درجة    بدني    الثالث :الأسبوع

 الوحدة
 الأدوات  التدریبات  التدریبیة

  والأجھزة
 المسافة
 البیئیة

  الحمـل مكونات

 الراحة التكرار  الشدة
 البیئیة

 الأولى

 یمین] بالقدمین الحجل
  [شمال

 بارتفاع حواجز
 سم70 سم 40

80% 

 ق1 6

 بارتفاع حواجز  معا   بالقدمین الوثب
 ق1 6 سم70 سم 70

 بارتفاع حواجز  والحجل الوثب تعاقب
 ق1 6 سم70 سم 40

 بالكرة الصدریة التمریرة
 ث30 6  م4  كجم2 طبیة كرة  الطبیة

 الثانیة

 بخطوات لأعلى الجري
  واسعة

 بارتفاع مدرج
 -  سم 40

90% 

 ق2 8

 بارتفاع مدرج  لأسفل العمیق الوثب
  8 -  سم 40

 بارتفاع حواجز  والحجل الوثب تعاقب
  8 سم70 سم 70

 بالقدمین لأعلى الوثب
  معا  

 بارتفاع مدرج
  8 -  سم 40

 بارتفاع مدرج  لأسفل الجري
 ق2 8 -  سم 40

 الثالثة

 یمین] بالقدمین الحجل
  [شمال

 بارتفاع حواجز
 سم70 سم 50

85% 

 ق1 8

 بارتفاع حواجز  معا   بالقدمین الوثب
 ق1 8 سم70 سم 80

 الصندوق من الإنزلاق
 لفة نصف الوثب ثم [أ]

 [ب] للصندوق

 بارتفاع صندوق
 ق2 8  سم110  سم45

 بارتفاع حواجز  والحجل الوثب تعاقب
 ق1 8 سم70 سم 70

 بالكرة الصدریة التمریرة
 ث30 8  م4  كجم2 طبیة كرة  الطبیة
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 أقصى حمل :الحمل درجة    بدني    الرابع :الأسبوع

 الوحدة
 الأدوات  التدریبات  التدریبیة

  والأجھزة
 المسافة
 البیئیة

  الحمـل مكونات

 الراحة التكرار  الشدة
 البیئیة

 الأولى

 بخطوات لأعلى الحجل
  واسعة

 بارتفاع مدرج
 -  سم 40

95% 

 ق2 8

 بارتفاع مدرج  لأسفل العمیق الوثب
  8 -  سم 40

 بالقدمین لأعلى الوثب
 معا  

 بارتفاع مدرج
  8 -  سم 40

 بارتفاع مدرج  لأسفل الجري
 ق2 8 -  سم 20

 الثانیة

 بارتفاع مدرج  معا   القدمین وثب
 -  سم 60

85% 

 ق1 6

 یمین] بالقدمین الحجل
  [شمال

 بارتفاع مدرج
 ق1 6  سم 60  سم 45

 بارتفاع مدرج  والوثب الحجل تعاقب
 ق1 6  سم 180  سم 30

 من طبیة كرة قذف
 ث45 6  م3  كجم1 طبیة كرة  الالتفاف

 الثالثة

 بارتفاع صندوق  والخلف للأمام الحجل
  سم 80  سم45

90% 

 ق2 6

 یمین] للجانب الحجل
  [شمال

 بارتفاع صندوق
 ق2 6  سم 60  سم45

 بارتفاع صندوق  بالقدمین للجانب الوثب
 ق2 6  سم 150  سم45

 ق2 6  م3  كجم2 طبیة كرة  طبیة كرة تمریر
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  متوسط :الحمل درجة    بدني    الخامس :الأسبوع

 

 الوحدة
 الأدوات  التدریبات  التدریبیة

  والأجھزة
 المسافة
 البیئیة

  الحمـل مكونات

 الراحة التكرار  الشدة
 البیئیة

 الأولى

 بارتفاع صندوق  الصندوق خطو
  سم80  سم45

70% 

 ق1 6

 بارتفاع صندوق  الفجوة مع العمیق الوثب
 ق1 6  سم 60  سم45

 الصندوق ارتداد
  بالرجلین

 بارتفاع صندوق
 ق2 6  سم150  سم45

 من طبیة كرة قذف
 ث30 6  م3  كجم2 طبیة كرة  الالتفاف

 الثانیة

 55 بارتفاع قمع  والخلف للأمام الحجل
  سم 60  سم

60% 

 ق2 6

 یمین] للجانب الحجل
  [شمال

 55 بارتفاع قمع
 ق2 6  سم 60  سم

 بالقدمین للجانب الوثب
  معا  

 55 بارتفاع قمع
 ق2 6  سم 60  سم

 بالكرة الصدریة التمریرة
 ث45 6  م3  طبیة كرة  الطبیة

 الثالثة

 برجل الواسع الوثب
  واحدة

 بارتفاع صندوق
  سم50  سم30

65% 

 ق1 6

 بارتفاع صندوق  الصندوق وثب
 ق1 6  سم50  سم30

 بارتفاع صندوق  السریعة الفجوة وثب
 ق1 6  سم50  سم40

 من طبیة كرة قذف
 ق1 6  م3  كجم2 طبیة كرة  الالتفاف

  

 
 



 التصويب ودقة العمودي الوثب تحسين على التدريبية الوحدة خلال بالمصادمة التدريب أسلوب استخدام تأثير
  .القدم كرة للاعبي والرأس بالقدم

 

  جامعة الحدیدة –كلیة التربیة  –م 2017ھـ ینایر 1438) ربیع الثاني    7العدد (  أبحــاث                212

  الأقصى من أقل :الحمل درجة    بدني    السادس :الأسبوع

 الوحدة
 الأدوات  التدریبات  التدریبیة

  والأجھزة
 المسافة
 البیئیة

  الحمـل مكونات

 الراحة التكرار  الشدة
 البیئیة

 الأولى

 برجل الواسعة الوثبة
  واحدة

 بارتفاع صندوق
 -  سم30

85% 

 ق1 6

 بارتفاع صندوق  صندوق وثب
 ق1 6  سم50  سم45

 السریعة الفجوة وصب
  بالقدمین

 بارتفاع صندوق
 ق1 6  سم50  سم45

 من طبیة كرة قذف
 ث30 6  م4  كجم2 طبیة كرة  الالتفاف

 الثانیة

 بخطوات لأعلى الجري
  واسعة

 بارتفاع  مدرج
 -  سم 40

90% 

 ق2 6

 بارتفاع  مدرج  لأسفل العمیق الوثب
  6 -  سم 40

 بالقدمین لأعلى الوثب
  معا  

 بارتفاع  مدرج
 ق2 6 -  سم 40

 بارتفاع  مدرج  لأسفل الجري
  6 -  سم 30

 الثالثة

 بارتفاع صندوق  الصندوق خطو
  سم80  سم45

85% 

 ق1 6

 بارتفاع صندوق  الفجوة مع العمیق الوثب
 ق1 6  سم60  سم45

 الصندوق ارتداد
  معا   بالرجلین

 بارتفاع صندوق
 ق1 6  سم150  سم45

 من طبیة كرة قذف
 ث30 6  م4  كجم2 طبیة كرة  الالتفاف

  

   



  علي غالب ابوعلي/ د
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  أقصى حمل :الحمل درجة    بدني     السابع :الأسبوع

 الوحدة
 الأدوات  التدریبات  التدریبیة

  والأجھزة
 المسافة
 البیئیة

  الحمـل مكونات

 الراحة التكرار  الشدة
 البیئیة

 الأولى

 بارتفاع  قمع  والخلف للأمام الحجل
  سم60  سم60

95% 

 ق2 8

 یمین] للجانب الحجل
  [شمال

 بارتفاع  قمع
 ق2 8  سم60  سم60

 بارتفاع  قمع  بالقدمین للجانب الوثب
 ق2 8  سم60  سم60

 من طبیة كرة قذف
 ث30 8  م4  كجم2 طبیة كرة  الالتفاف

 الثانیة

 بارتفاع حواجز  بالقدمین الحجل
  سم70  سم 70

90% 

 ق1 8

 بارتفاع حواجز  معا   بالقدمین الوثب
 ق1 8  سم70  سم 70

 بارتفاع حواجز  والحجل الوثب تعاقب
 ق1 8  سم70  سم 70

 بالكرة الصدریة التمریرة
 ث30 8  م5 كجم2 طبیة كرة  الطبیة

 الثالثة

 بارتفاع  قمع  والخلف للأمام الحجل
  سم70  سم60

95% 

 ق2 8

 بارتفاع  قمع  للجانب الحجل
 ق2 8  سم70  سم60

 بالقدمین للجانب الوثب
 معا  

 بارتفاع  قمع
 ق2 8  سم70  سم60

 من طبیة كرة قذف
 ث30 8  م5  كجم2 طبیة كرة  الالتفاف
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  أقصى حمل :الحمل درجة    بدني  الثامن :الأسبوع

 الوحدة
 الأدوات  التدریبات  التدریبیة

  والأجھزة
 المسافة
 البیئیة

  الحمـل مكونات

 الراحة التكرار  الشدة
 البیئیة

 الأولى

 بخطوات لأعلى الجري
  واسعة

 بارتفاع  مدرج
 -  سم40

95% 

 ق2 8

 بارتفاع  مدرج  لأسفل العمیق الوثب
  8 -  سم40

 بارتفاع  مدرج  بالقدمین لأعلى الوثب
  8 -  سم20

 بارتفاع  مدرج  لأسفل الجري
  8 -  سم20

 الثانیة

 بارتفاع  قمع  والخلف للأمام الحجل
  سم80  سم60

95% 

 ق1 8

 بارتفاع  قمع  للجانب الحجل
 ق1 8  سم80  سم60

 بارتفاع  قمع  للجانب الوثب
 ق1 8  سم80  سم60

 من طبیة كرة قذف
 ث30 8  م6 كجم2 طبیة كرة  الالتفاف

 الثالثة

 بخطوات لأعلى الجري
  واسعة

 بارتفاع حواجز
  سم80  سم 70

90% 

 ق1.5 8

 بارتفاع حواجز  لأسفل العمیق الوثب
  8  سم80  سم 70

 بالقدمین لأعلى الوثب
 معا  

 بارتفاع حواجز
  8  سم80  سم 70

 ق1.5 8  م6  كجم2 طبیة كرة  لأسفل الجري
 
 


