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 فاعلية تدريبات البليومترك على تنمية القدرة العضلية لناشئي التايكوندو

 أحمد حمدى صادق الھجين/ م .م
  المناز@ت والرياضات الفرديةمدرس مساعد بقسم نظريات وتطبيقات

  جامعة العرش–بكلية التربية الرياضية بالعريش 

 الملخص
ام تGGدريبات البليGGومترك يھGGدف البحGGث إلGGي تصGGميم برنGGامج تGGدريبي باسGGتخد

العضGGلية لناشGGئي رياضGGة والتعGGرف علGGي تGGأثيره علGGي علGGى مسGGتوي القGGدرة 
ً، اسGGتخدم الباحGGث المGGنھج التجريبGGي نظGGرا لمUئمتGGه لطبيعGGة البحGGث التايكونGGدو

القبلGي والبعGGدي وإجراءاتGه مGن خUGل التصGميم التجريبGGي باسGتخدام القياسGين 
حيGث ، ر عينة البحGث بالطريقGة العمديGةيا، قام الباحث باختللمجموعة الواحدة

رة  وأسGGتخدم ا@ختبGGارات الخاصGGة بالقGGدناشGGئ ،) 12(بلGGغ قGGوام العينGGة الكليGGة
 ًائيا ــ، وكانت أھم النتائج توجد فروق دالة إحصالعضلية كوسيلة لجمع البيانات

 القGGدرة  فGGي اختبGGاراتبGGين القيGGاس القبلGGي والقيGGاس التتبعGGي والقيGGاس البعGGدي لصGGالح القيGGاس البعGGدي
، وكانت أھم التوصيات أھمية ا@ستفادة من البرنامج التGدريبي البليGومتري المقتGرح لمGا لGه مGن العضلية

 .العضلية لناشئي رياضة التايكوندوتأثير فعال في تطوير القدرة 

  :مشكلة البحث وأھميته
يشير معظم خب�راء الت�دريب الرياض�ي 
عل���ى أن الص���فات البدني���ة إح���دى العوام���ل 

م���ة الت���ي يتأس���س عليھ���ا نج���اح ا)داء الھا
للوص��ول إل��ى أعل��ى المس��تويات وأن تنمي��ة 
ًوترقية ھذه الص�فات الھام�ة ت�رتبط ارتباط�ا 
ًوثيق����ا بعملي����ة تنمي����ة المھ����ارات الحركي����ة 
ا)ساسية لن�وع النش�اط الرياض�ي المم�ارس 
في حالة افتقاره للصفات البدنية الض�رورية 

لك لھ��ذا الن��وع م��ن النش��اط الرياض��ي ، وب��ذ
تكون الصفات البدنية بمثابة العم�ود الفق�ري 
والقاع��دة العريض��ة )داء المتطلب��ات البدني��ة 

اح ف��ي ا)نش��طة والمھاري��ة والخططي��ة للنج��
 ) 181: 18. (الرياضية المختلفة

وتعتب�����ر ت�����دريبات البلي�����ومترك أح�����د 
المص���طلحات الت���ي تس���تخدم عل���ى نط���اق 

 الت�ي تتطل�ب اس�تخدام واسع ف�ي الرياض�ات
، وق���د أص���بحت ت����دريبات ق���درةعنص���ر ال

البلي���ومترك ض���من الت���دريب المعت���اد ف���ي 
معظ�����م ال�����دول المتقدم�����ة ولك�����ن النس�����بة 
المخصص��ة لت��دريبات البلي��ومترك ف��ي ك��ل 
مرحل��ة م��ن مراح��ل الت��دريب وف��ى الوح��دة 

 وك�ذلك التدريبية تختلف طبقا لنوع المسابقة
 ) 42 : 16 . (طبقا لمستوى الفرد الرياض

حمGد رضGوان محمد عUGوى ومويذكر 
 أن Barrow بGGGGارو ع����نً نق����^) م1994(

 الربط بين القوة العضلية والسرعة الحركي�ة
، العض��^ت يعتب��ر م��ن متطلب��ات ا)داءف��ى 

وأن ھذا العامل من أھم ما يميز الرياض�يين 
ًالمتفوقين ، إذ أنھم يملك�ون ق�درا كبي�را م�ن  ً
القوة والسرعة مع القدرة على الربط بينھما 

†Ö]<Ýç×ÃÖ<ð^ßé‰<í×¥í•^è 
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 حرك���ة الق���وة cح���داثف���ي ش���كل متكام���ل 
 ) 78: 14. (السريعة

طلحGGGGGGة حسGGGGGGام وآخGGGGGGرون ويش������ير 
 أن����ه يمك����ن الق����ول أن الت����دريب )م1997(

البلي���ومترى ال���ديناميكى يس���اعد عل���ى رف���ع 
، ً ج���دامع���دل ب���ذل الق���وة ف���ى زم���ن قص���ير

وبالت���الي فإن���ه يعم���ل عل���ى تنمي���ة الق���درة 
باcض���افة إل���ى أن الت���دريبات البليومتري���ة 

وھ���ذه الس���رعات ت���ؤدى بس���رعات عالي���ة، 
العالي���ة تمث���ل أھمي���ة كبي���رة ف���ي كثي���ر م���ن 
ا)داءات وبالت��الي تقت��رب ف��ى خصوص��يتھا 

ًرس فتحق��ق عائ��دا م��ن طبيع��ة النش��اط المم��ا
ًتدريبيا عاليا ً .)80:5،81(      

بسطويسGGGGي أحمGGGGد ًويتف����ق ٮك����^ م����ن 
 &HowleyھGولى وفرانGك و ،)م1999(

Frank )1997رون ، )مGGGGGGان وآخGGGGGGدينتم
Dintman et, al.,) ) 1998أن  )م

التمرين��ات البليومتري��ة ھ��ي أس��لوب ونظ��ام 
ًلمجموعة من التمرين�ات تعتم�د أساس�ا عل�ي 
مطاطي���ة العض���لة cكس���ابھا طاق���ة حركي���ة 
عالية من خ�^ل ت�زاوج أعل�ي ق�وة وس�رعة 

.                                      تنمي�����ة الق�����درة العض�����ليةممكن����ة بھ�����دف
 )3 :295( )23 :300) (22 :122 ( 

وم���ن خ���^ل خب���رة الباح���ث الميداني���ة 
باعتب���اره uع���ب تايكون���دو س���ابقا وم���درب 
رياض��ة التايكون��دو بمرك��ز ش��باب الع��ريش 
وت���دريس م���ادة التايكون���دو لط���^ب الكلي���ة 

 ا)داء لناش����ئي uح����ظ انخف����اض مس����توى
، وقد يرج�ع الباح�ث ذل�ك رياضة التايكوندو

ال���ي افتق���ار اغل���ب الناش���ئين ال���ي عناص���ر 
بدني��ة بص�فة عام��ة وعنص�ر الق��درة اللياق�ة ال

العض��لية بص��فة خاص��ة وبأس��تخدام المقابل��ة 
الشخص���ية م���ع الم���دربين أثن���اء المباري���ات 
والبط������وuت المجمع������ة وبتحلي������ل ھ������ذه 

المقاب^ت ، ومن خ^ل إط^ع الباحث عل�ى 
المراج���ع العلمي���ة والدراس���ات الس���ابقة ف���ي 
مج��ال رياض��ة التايكون��دو توص��ل الباح��ث 

امج متخصص�ة للت�دريبات الى قلة وجود بر
الخاص��ة بالق��درة العض���لية )ج��زاء الجس���م 

 .لمختلفة وذلك في حدود علم الباحثا

وم��ن ھن��ا تتض��ح أھمي��ة المش��كلة ف���ي 
أب����راز أھمي����ة عنص����ر الق����درة العض����لية 
وتوجيه اuھتم�ام إل�ى زي�ادة ب�رامج اcع�داد 
الخاص���ة بھ���ذا العنص���ر الب���دني الھ���ام مم���ا 

 ال^عب��ين ي��نعكس ت��أثيره عل��ى مس��توى أداء
وال��ذي س��يؤدى ب��دوره إل��ى ارتق��اء مس��توى 

لت�������الي ي�������نعكس عل�������ى نت�������ائج ا)داء وبا
، وب���ذلك يمك����ن تحدي���د مش����كلة المباري���ات

البحث في كونھا عملية موجھه نحو تصميم 
برن������امج ت������دريبي باس������تخدام ت������دريبات 
البليومترك لتحسين مستوى القدرة العض�لية 

 .ولجسم المختلفة لناشئي التايكوند)جزاء ا

  :أھداف البحث

يھ��دف ھ��ذا البح��ث إل��ى وض��ع برن��امج 
ت����دريبي باس����تخدام ت����دريبات البلي����ومترك 

 :للتعرف علي

ت���أثير البرن���امج الت���دريبي عل���ى مس���توي  -1
ش�������ئي رياض�������ة الق�������درة العض�������لية لنا

 .التايكوندو

نس����ب التحس����ن ف����ي مس����توي الق����درة  -2
 .العضلية لناشئي رياضة التايكوندو

  :فروض البحث

ًإحص�ائيا ب�ين القي�اس توج�د ف�روق دال�ة  -1
ًالبع���دي وك���^ م���ن القياس���ين التتبع���ي 
والقبل����ي لعين����ة البح����ث ف����ي مس����توي 

 البع�دي القدرة العضلية لص�الح القي�اس
 .لناشئي رياضة التايكوندو
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توج���د ف���روق ف���ي نس���ب التحس���ن ب���ين  -2
 -القبل�����ي(قياس�����ات البح�����ث الث^ث�����ة 

ف��ي مس��توي الق��درة )  البع��دي-التتبع��ي
بعدي لناش�ئي العضلية لصالح القياس ال

 .رياضة التايكوندو 

  :المصطلحات المستخدمة في البحث

  :تدريبات البليومترك

ھ��ي ت��دريبات تعتم��د عل��ى حم��ل إطال��ة 
فج���ائي عل���ى العض���^ت يتب���ع ف���ي الح���ال 
بانقب��اض مرك��زي ق��وى بق��در م��ا يمك��ن ، 

رد " حيث يس�مى م�ا يتب�ع اcطال�ة الفجائي�ة 
 " Stretch Reflex" فع�����ل اcطال�����ة 

. اتج اuنقب��اض أكث��ر ق��وة وس��رعةون ن��ويك��
)12 :11( 

  :القدرة العضلية

مق�����درة العض�����لة ف�����ي التغل�����ب عل�����ي 
الي��ة م��ن س��رعة مقاوم��ات تتطل��ب درج��ة ع

 ) 169: 17. (اuنقباضات العضلية

  :الدراسات السابقة

أسGGGGامة محمGGGGود عبGGGGد الفتGGGGاح أج����ري  -1
ت��أثير "  دراس��ة عنوانھ��ا )2( )م2004(

ت برن����امج ت����دريبي بإس����تخدام ت����دريبا
البلي��ومترك عل��ى تنمي��ة الق��درة العض��لية 

ء المھ��ارى ل^عب��ي ھ��وكي وفعالي��ة ا)دا
، تھ���دف إل���ي التع���رف عل���ي "المي���دان 

تأثير برنامج تدريبي باس�تخدام ت�دريبات 
البلي��ومترك عل��ى تنمي��ة الق��درة العض��لية 
وفعالي��ة ا)داء المھ��ارى ل^عب��ي ھ��وكي 

، اس����تخدم الم����نھج التجريب����ي، لمي����دانا
، حي�ث ) uع�ب35(نة عل�ي اشتملت العي

أش����ارت أھ�����م النت����ائج إل�����ي البرن�����امج 
الت���دريبي المقت���رح باس���تخدام ت���دريبات 
البلي���ومترك واcثق���ال أدى إل���ى تط���وير 

الق��وة القص��وى والق��درة العض��لية لجمي��ع 
أج���زاء الجس���م وتحس���ين مس���توى ا)داء 

 .المھارى لعينة البحث

 )م2006(مصGGطفي محمGGود فGGرج أج��ري  -2
 ت�دريبات اس�تخدام "  دراسة عنوانھا)16(

البلي����ومترك والوس����ط الم����ائي لتحس����ين 
الق��وة ا)نفجاري��ة وتأثيرھ��ا عل��ي مھ��ارة 

" البدء لدي سباحي الزح�ف عل�ي الظھ�ر
تھ��دف إل��ي التع��رف عل��ي ت��أثير برن��امج 
ت���دريبات البلي���ومترك والوس���ط الم���ائي 
عل��ي تحس��ين المتغي��رات المھاري��ة للب��دء 

 الظھ�ر، من أسفل لسباحي الزح�ف عل�ي
، اش����تملت خدم الم����نھج التجريب����ياس����ت

، حي��ث أش��ارت )س��باح18(العين��ة عل��ي 
أھ����م النت����ائج إل����ي اس����تخدام ت����دريبات 
البلي���ومترك ت���ؤثر ايجايب���ا عل���ي الق���وة 
ا)نفجاري��ة وبالت��الي عل��ي مھ��ارة الب��دء 
م�ن أس�فل لس�باحي الزح�ف عل�ي الظھ��ر 

م واس���تخدام ت���دريبات 25وعل���ي زم���ن 
الوس���ط الم���ائي ي���ؤثر ف���ي تنمي���ة الق���وة 

ت�دريبات البلي�ومترك التحمل واستخدام و
ًافضل وأكثر تأثيرا من ت�دريبات الوس�ط 

 .لمائي في تحسين القوة ا)نفجاريةا

 )م2008(ھGGGGاني عبGGGGد الجGGGGواد اج����ري  -3
ت��أثير اس��تخدام " عنوانھ��ا  دراس��ة )19(

تدريبات البليومترك علي تط�وير الق�درة 
العض���لية لل���رجلين والمس���توي الرقم���ي 

تص��ميم برن��امج لس��باحي الص��در بھ��دف 
ت����دريبات البلي����ومترك وتأثيرھ����ا عل����ي 

المس����توي الق����درة العض����لية لل����رجلين و
، اس�تخدم "م ص�در100الرقمي لسباحي 

ش��تملت العين��ة عل��ي ، االتجريب��يالم��نھج 
، حي��ث أش��ارت أھ��م النت��ائج )س��باحا14(

تف������وق المجموع������ة التجريبي������ة الت������ي 
اس���تخدمت ت���دريبات البلي���ومترك عل���ي 
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 جمي�������ع المجموع�������ة الض�������ابطة ف�������ي
الوث�ب الع�ريض (المتغيرات قي�د البح�ث 

 زم���ن - الوث���ب العم���ودي -م���ن الثب���ات 
 .)متر صدر100السباحة 

  :إجراءات البحث

 : منھج البحث 

 اس��تخدم الباح��ث الم��نھج التجريب��ي وذل��ك
، م�ن خ�^ل لمناسبته لنوع وطبيعة ھذا البح�ث

التص��ميم التجريب��ي باس��تخدام القياس��ين القبل��ي 
 .ة الواحدةوالبعدي للمجموع

 -: عينة البحث 

ق����ام الباح����ث باختي����ار عين����ة البح����ث 
بالطريق����ة العمدي����ة م����ن ناش����ئي رياض����ة 
التايكون��دو الحاص��لين عل��ي الح��زام ا)زرق 
بمرك���ز ش���باب الع���ريش بمحافظ���ة ش���مال 

م، 2018/م2017س��يناء للموس��م الرياض��ي 
ناش�ئين ) 7(حيث بلغ قوام العين�ة ا)ساس�ية 

رن�����امج م�����ن المنتظم�����ين ف�����ي تطبي�����ق الب
الت��دريبي، باcض��افة إل��ى عين��ة الدراس��ات 

ناشئين من نف�س ) 5(اuستط^عية وعددھم 
 البح��ث مجتم��ع البح��ث وم��ن خ��ارج عين��ة

، ليص���بح إجم���الي العين���ة الكلي���ة ا)ساس���ية
، العين�����ة العين�����ة ا)ساس�����ية(ناش�����ئ ) 12(

 ).اuستط^عية

أن جمي���ع ق���يم ) 1(يتض���ح م���ن ج���دول 
البحث الكلية معام^ت اuلتواء )فراد عينة 

 وق�������د) 1.27: -1.03(تراوح�������ت ب�������ين 
مم���ا ) 3± ( انحص���رت ھ���ذه الق���يم م���ا ب���ين

يشير إلي تجانس أفراد عينة البحث في ھذه 
 .المتغيرات

 
 

 التوصيف ا�حصائي للعينة الكلية في متغيرات النمو: )1(جدول 
 12= ن   )تجانس عينة البحث في متغيرات النمو( 

 ا@لتواء ا@نحراف المعياري الوسيط لمتوسط الحسابيا وحدة القياس المتغيرات
 0.58 3.25 172.50 173.13 سم ارتفاع الجسم
 1.23 2.82 69.5 70.65 كجم وزن الجسم
 - 1.03 0.35 18.5 18.38 سنة العمر الزمني
 1.27 0.47 3.75 3.95 سنة العمر التدريبي

 
 مستوي القدرة العضلية قيد البحثالتوصيف ا�حصائي للعينة الكلية في : )2(جدول 
 12= ن     )تجانس عينة البحث في اختبارات القدرة العضلية قيد البحث( 

 ا�ختبارات وحدة القياس المتوسط الحسابي الوسيط ا@نحراف المعياري ا@لتواء

 الوثب العمودي من الثبات سم 28.83 28.50 1.11 0.89
  العريضالوثب سم 213.33 215.50 5.77 - 1.13
 الجلوس من الرقود عدد 10.58 11.00 0.79 - 1.59
 رفع الجذع عاليا من ا@نبطاح عدد 9.83 10.00 0.94 - 0.54
 رمى ثقل �قصي مسافة سم 277.08 275.00 8.54 0.73
 ثنى الذراعين من ا@نبطاح عدد 10.33 10.00 0.75 1.32
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أن قيم مع�ام^ت ) 2(يتضح من جدول 
ين�����ة البح�����ث تراوح�����ت ب�����ين            اuلت�����واء لع

وق��د انحص��رت ھ��ذه الق��يم ) 1.32: -1.59(
مما يشير إلى تجانس أفراد عين�ة ) 3±(بين 

 .بحث في ھذه المتغيراتال

  :وسائل وأدوات جمع البيانات

    :ا�جھزة وا�دوات المستخدمة

 :أستخدم الباحث ا)دوات وا)جھزة التالية

 .                   زنميزان طبي معاير لقياس الو-

 .           كجم 3  ثقل زنة -

جھاز الرستاميتر لقياس الطول الكلى  -
                             .للجسم )قرب سم 

 ."بالمتر " شريط قياس للمسافة  -

 . مسطرة مدرجة بالـسم -

  :استمارات تسجيل البيانات

رات تس���جيل ق���ام الباح���ث بتص���ميم اس���تما
 )1(مرفق . البيانات الخاصة بعينة البحث

 .ا@ختبارات والقياسات المطبقة 

لخاص��ة بالق��درة العض��لية اuختب��ارات ا
 )2(مرفق . قيد البحث

  :الدراسات ا@ستطUعية

 : الدراسة ا@ستطUعية ا�ولى

قام الباحث بعدد م�ن اcج�راءات للتأك�د 
م��ن م��دى مناس��بة اuختب��ارات قي��د البح��ث 

 إلي�ه المراج�ع والتي أسفر عنھ�ا م�ا أش�ارت
، فقد أجرى الباح�ث ھ�ذه والدراسات العلمية

بح�ث الدراسة على عينة من نف�س مجتم�ع ال
، وھ�ذا يع�د وخارج عينة الدراسة ا)ساس�ية

ًأم��را م��ن ا)م��ور الھام��ة لض��مان الدق��ة ف��ي 
م����ن قياس����ات عين����ة النت����ائج المس����تخرجة 

ة م�ن ، وتم إج�راء الدراس�الدراسة ا)ساسية

ى م إل���11/2/2018ي���وم الث^ث���اء المواف���ق 
 .م13/2/2018يوم الخميس الموافق 

 :الدراسة ا@ستطUعية الثانية

ق��������ام الباح��������ث ب��������إجراء الدراس��������ة 
اuس��تط^عية الثاني���ة ي���وم الس���بت المواف���ق 

ي���وم الث^ث���اء المواف���ق م إل���ى 15/2/2018
، وك��ان الھ��دف منھ��ا حس��اب م18/2/2018

 -الص�دق (تب�ارات  المعام^ت العلمي�ة ل^خ
) 4(، )3(وتوض��������ح ج��������داول ) الثب��������ات

دمة المع�ام^ت العلمي�ة ل^ختب�ارات المس��تخ
 .قيد البحث

 : صدق اختبارات

ق��ام الباح��ث بحس��اب ص��دق اختب��ارات 
الق��درة العض��لية قي��د البح��ث بتطبي��ق ص��دق 
التم���ايز عل���ى مجم���وعتين متس���اويتين ف���ي 

ناش�ئين م�ن خ�ارج ) 5(العدد قوام كل منھ�ا 
)ساس��ية ويتض��ح ذل��ك م��ن خ��^ل العين��ة ا

 ). 3(جدول رقم 

وج��ود ف��روق ذات ) 3(يتض��ح م��ن ج��دول 
دuل����ة إحص����ائية  ف����ي اختب����ارات الق����درة 
العضلية قيد البحث بين المجموع�ة الممي�زة 
والمجموع������ة الغي������ر الممي������زة لص������الح 
المجموع���ة الممي���زة ، مم����ا يعط���ي دuل����ة 

 .  مباشرة علي صدق تلك اuختبارات 

ق�ام الباح�ث بحس�اب : ا@ختبGاراتثبGات : ًثانيا
معام��ل ثب��ات اختب��ارات الق��درة العض��لية 
بطريق��ة تطبي��ق اuختب��ار وإع��ادة تطبيق��ه 

Test Retest 5( عل��ي عين��ة قوامھ��ا (
ناش���ئين  م���ن مجتم���ع البح���ث وخ���ارج 

, )العين��ة اuس��تط^عية(العين��ة ا)ساس��ية 
أي��ام ب��ين ) 3(وذل��ك بفاص��ل زمن��ي ق��دره 

وض��ح معام��ل ي) 4(التطبيق��ين ، وج��دول 
الثبات بين التطبي�ق ا)ول والث�اني للعين�ة 
اuس����تط^عية ف�����ي اختب�����ارات الق�����درة 

  .العضلية
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 د@لة الفروق بين المجموعة المميزة وغير المميزة: )3(جدول 

 1=ن  )صدق ا@ختبارات(في أختبارات القدرة العضلية قيد البحث 

" ت"قيمة   المميزةالمجموعة المجموعة غير المميزة
انحراف  ود@لتھا

 معيارى
متوسط 
 حسابى

انحراف 
 معيارى

متوسط 
 حسابى

وحدة 
 القياس

 ا�ختبارات

 الوثب العمودى من الثبات سم 28.80 1.20 25.40 1.54 5.51*

 الوثب العريض سم 211.00 6.51 197.00 6.92 4.66*

 الجلوس من الرقود عدد 10.60 0.55 8.70 0.84 5.98*

 رفع الجذع عاليا من ا@نبطاح عدد 9.80 0.45 7.90 0.91 5.92*

 رمى ثقل �قصي مسافة سم 231.00 9.61 264.00 4.19 5.13*

 ثنى الذراعين من ا@نبطاح عدد 10.40 0.55 8.60 1.12 4.56*

 2.306  = 8 ودرجات حرية 0.05الجدولية عند مستوى " ت"قيمة * 
 

 يق ا�ول والثاني للعينة ا@ستطUعية فيمعامل الثبات بين التطب: )4(جدول 
 )ثبات ا@ختبارات( أختبارات القدرة العضلية قيد البحث 

 التطبيق ا�ول التطبيق الثاني
انحراف  معامل الثبات

 معياري
متوسط 
 حسابي

انحراف 
 معياري

متوسط 
 حسابي

وحدة 
 القياس

 ا�ختبارات

دى من الثباتالوثب العمو سم 28.80 1.20 28.60 1.30 *0.92  

 الوثب العريض سم 211.00 6.51 209.00 5.47 *0.91

 الجلوس من الرقود عدد 10.60 0.55 10.80 0.84 *0.87

 رفع الجذع عاليا من ا@نبطاح عدد 9.80 0.45 10.20 0.89 *0.88

 رمى ثقل �قصي مسافة سم 231.00 9.61 235.00 9.35 *0.83

 ثنى الذراعين من ا@نبطاح عدد 10.40 0.55 10.60 0.89 *0.91

 0.811 = 4 ودرجات حرية 0.05الجدولية عند مستوى " ر"قيمة * 
 

وج�ود ع^ق�ة ) 4(يتضح م�ن ج�دول 
إرتباطية ذات دuل�ة إحص�ائية عن�د مس�توى 

 ب�����ين 4 ودرج�����ات حري�����ة 0.05معنوي�����ة 
تب�ارات الق�درة التطبيق وإع�ادة التطبي�ق uخ

 ، مم���ا يعط���ي دuل���ةالعض���لية قي���د البح���ث
 . باشرة علي ثبات تلك اuختباراتم

  :البرنامج التدريبي المقترح

 :ا�سس العلمية لوضع البرنامج التدريبي

ق���ام الباح���ث بتحدي���د أس���س ومع���ايير 
وض���ع البرن����امج م����ن خ����^ل أراء بع����ض 
المراج������ع المتخصص������ة ف������ي الت������دريب 

، لرياض��ي والت��ي تناول��ت أس��س الت��دريبا
امج واuستعانة بھا بما يتفق مع وضع البرن�

بGو العUG عبGد  أالتدريبي وتحقيق ھدف�ه مث�ل
، علGGي فھمGGي البيGGك )1) (م1997(الفتGGاح 

، )9) (م2003(وعمGGGGGGاد الGGGGGGدين عبGGGGGGاس 
) م2005(عصGGGام عبGGGد الخGGGالق مصGGGطفي 
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 الجGGزء -علGي فھمGي البيGGك وآخGرون ، )8(
علي فھمي البيGك ، ) 10) (م2009(الثالث 

 )11) (م2009( الجGGزء الرابGGع -وآخGGرون 
مفتGي ، )13) (2009( عبGده محمد أحمد، 

ك�ذلك ق�ام ) 18) (م 2010(إبراھيم حماد   
الباح��ث بتحلي��ل محت��وي الب��رامج التدريبي��ة 

عمGGرو حسGGن تمGGام للدراس��ات الس��ابقة مث��ل 
حامGGGGد محمGGGGد الكGGGGومى  ، )12) (م2000(
وأمGGGGر الله  محمGGGGد شGGGGوقي، )4) (م2002(

عبGGGد العGGGاطي ، )15) (م2002(البسGGGاطي 
،  )7) (م2003(عبGGد الفتGGاح وخالGGد زيGGادة 

ھGاني ، )16) (م 2006( مصطفي محمGود 
وق��د ج��اءت   ،)19) (م2008(عبGGد الجGGواد 

 :كالتالي

 يجب أن تتشابھه التمرينات البليومتري�ة م�ع - 1
الش��كل والعم��ل النش��اط المم��ارس م��ن حي��ث 

 )3( مرفق .العضلي ومدي الحركة

مع�دل إطال�ة ( معدل اcطال�ة  يجب أن يكون-2
 ، ق��درة انقباض��يةتع�الي، ش��د ف��ي العض��^

 ) .مركزية عالية في اuتجاه المضاد

 يج�������ب أداء التمرين�������ات البليومتري�������ة -3
  .بأقصى سرعة ممكنة

 يج�����ب أن تتناس�����ب مكون�����ات الحم�����ل -4
ش��دة ، حج��م ، الراح��ة ب��ين ( الت��دريبي 

ًوفق��ا لم��ا أورده العلم��اء ) المجموع��ات 
لتنمي��ة الق��وة الممي��زة بالس��رعة وتك��ون 

 :دريبي كما يليمكونات الحمل الت

م��ن الح��د  % 80 : 60م��ن : ش��دة الحم��ل  -
 .ا)قصى لمستوي الفرد

) 12 : 8(ع�دد التك�رارات : (حجم الحم�ل -
) 4 : 3( ع���دد المجموع���ات -تك���رارات 

 الراح���ة ب���ين المجموع���ات -مجموع���ات 
 )4( مرفق .)ثانية120: 90(

 أن يحت����وى البرن����امج عل����ى عناص����ره -5
فت��رة ( ا)ساس��ية وھ��ى الج��زء التمھي��دى 

فت�رة (، الجزء الرئيسي  %)15اcحماء 
( ج��زء الخت��امى ، ال)الت��دريب ا)ساس��ية

 . %)5فترة التھدئة 

 أس���ابيع وع���دد الوح���دات 8 م���دة البرن���امج -6
وح�دات تدريبي�ة ) 3(التدريبية لك�ل أس�بوع  

 60ريبي���ة م���ن ويت���راوح زم���ن الوح���دة التد
 )5(مرفق .  دقيقة110دقيقة إلي 

  :تطبيق تجربة البحث

 :القياس القبلي

قام الباحث بتطبيق القي�اس القبل�ي عل�ى 
عين���ة البح���ث حي���ث ت���م تطبي���ق اختب���ارات 
الق�������درة العض�������لية قي�������د البح�������ث م�������ن 

 .م20/2/2018م وحتى 19/2/2018

  :تطبيق البرنامج

بعد التأكد م�ن تج�انس أف�راد العين�ة ق�ام 
الباح���ث بتطبي���ق البرن���امج الت���دريبي عل���ى 

أس��ابيع ف��ي ) 8(عين��ة البح��ث ، وذل��ك لم��دة 
م إل������������ى 22/2/2018الفت������������رة م������������ن 

وح��دات تدريبي��ة ) 3(م بواق��ع 16/4/2018
أس�����بوعية ھ�����ي أي�����ام الس�����بت واuثن�����ين 

 .وا)ربعاء من كل أسبوع 

  :القياس التتبعي

ق�����ام الباح�����ث ب�����إجراء قي�����اس تتبع�����ي 
uختب��ارات الق��درة العض��لية وأداء المھ��ارات 
ا)ساس��ية لعين��ة البح��ث ، حي��ث ك��ان القي��اس 

م 20/3/2018بع��ي ي��وم الخم��يس المواف��ق التت
م�����ع مراع�����اة نف�����س الش�����روط والتعليم�����ات 

 .روف المتبعة في القياسات القبليةوالظ

  :القياس البعدي

ت�م إج��راء القي�اس البع��دي لعين�ة البح��ث 
ب����نفس الش����روط والتعليم����ات والظ����روف 
ومواصفات القياسات القبلية والتتبعية وذلك 

ك ي�وم وذل�بعد انتھ�اء م�دة تطبي�ق البرن�امج 
 .م17/4/2018الخميس الموافق 
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 . المعالجات ا�حصائية 

بع����د جم����ع البيان����ات وتس����جيل القياس����ات 
المختلف��ة للمتغي��رات الت��ي اس��تخدمت ف��ي ھ��ذا 
البح���ث ، ت���م إج���راء المعالج���ات اcحص���ائية 
المناسبة لتحقيق ا)ھـداف والـتـأكد مـن صـحة 
الـف����ـروض باستـخ����ـدام الق����وانين اcحص����ائية 

 الحاس����ب اuل����ى باس����تخدام البرن����امج وك����ذلك
   . SPSS“اcحصائي 

 :عرض النتائج

 :عـرض نتــائج الفرض ا�ول

 وج��ود ف��روق دال��ة )5(جGGدول يتض��ح م��ن 
 -قبل��ي (ًئيا ب��ين قياس��ات البح��ث الث^ث��ة إحص��ا
ف�ي اختب�ارات الق�درة العض�لية )  بع�دى-تتبعي 

وس���وف يق���وم الباح���ث ب���إجراء , قي���د البح���ث 
 للتع���رف عل���ى اتج���اه ھ���ذه )L.S.D(اختب���ار 
                          .الفروق

 ) بعدى- تتبعي -قبلي (تحليل التباين بين قياسات البحث الثUثة : )5(جدول 

 في اختبارات القدرة العضلية قيد البحث

 مجموع المربعات درجات الحرية مصدر التباين ا�ختبارات
متوسط 
 المربعات

 "ف"قيمة 

 31.32 62.64 2 بين القياسات
  العمودي من الثباتالوثب

 0.47 8.50 18 داخل القياسات
66.33* 

 1979.76 3959.52 2 بين القياسات
 الوثب العريض

 20.64 371.429 18 داخل القياسات
95.94* 

 30.05 60.095 2 بين القياسات
 الجلوس من الرقود

 0.39 7.143 18 داخل القياسات
75.72* 

 22.33 44.667 2 بين القياسات
 ع الجذع عاليا من ا@نبطاحرف

 0.51 9.143 18 داخل القياسات
43.97* 

 2058.33 4116.67 2 بين القياسات
 رمى ثقل �قصي مسافة

 14.68 264.28 18 داخل القياسات
140.19* 

 24.57 49.14 2 بين القياسات
 ثنى الذراعين من ا@نبطاح

 0.38 6.86 18 اساتداخل القي
64.50* 

 3.55 = 0.05الجدولية عند مستوى " ف"قيمة * 

 

 )تتبعي بعدى - قبلي (  د@له الفروق بين متوسطات القياسات : )6(جدول 
 7= ن   في اختبارات القدرة العضلية قيد البحث

 د@لة الفروق بين المتوسطات
 القياسات المتغيرات

متوسط 
 القياس التتبعي القياس التتبعي القياسات

 LSDقيمة 
 0.05عند 

 4.21 2.43 28.86 القبلى
 1.78  31.28 التتبعى

 الوثب العمودي من الثبات
 

   33.07 البعدي

0.89 
 

 33.57 18.57 213.57 القبلى

 الوثب العريض 15.00  232.14 التتبعى

   247.14 البعدي

5.92 
 

ن 1.1.1.1
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 )بعدى - تتبعي - قبلي ( طات القياسات د@له الفروق بين متوس: )6(تابع جدول 

 7= ن  في اختبارات القدرة العضلية قيد البحث

 القياسات ا�ختبارات د@لة الفروق بين المتوسطات
متوسط 
 القياس البعدي القياس التتبعي القياسات

 LSDقيمة 
 0.05عند 

 4.14 2.14 10.71 القبلى

 2.00  12.86 التتبعى
 

 الجلوس من الرقود
   14.86 البعدي

0.82 

 3.57 1.71 10.14 القبلى

 1.86  11.86 التتبعى
 رفع الجذع عاليا من ا@نبطاح

 
   13.71 البعدي

0.93 
 

 34.28 17.86 273.57 القبلى

 رمى ثقل �قصي مسافة 16.43  291.43 التتبعى

   307.86 البعدي

4.99 

 3.71 1.43 10.28 القبلى

 ثنى الذراعين من ا@نبطاح 2.28  11.71 التتبعى

   14.00 البعدي

0.80 

 

 ) بعدى- تتبعي- قبلي ( نسب التحسن بين قياسات البحث الثUثة : )7(جدول 

 في اختبارات القدرة العضلية قيد البحث

 نسبة التحسن ٪

 /قبلى
 عدىب

 تتبعى/قبلى بعدى/تتبعى

القياس 
 البعدي

القياس 
 التتبعى

القياس 
 القبلى

وحدة 
 القياس

 ا�ختبارات

 الوثب العمودي من الثبات سم 28.86 31.28 33.07 10.14 6.81 17.64

 الوثب العريض سم 213.57 232.14 247.14 9.12 6.75 16.49

 الجلوس من الرقود عدد 10.71 12.86 14.86 24.68 18.42 47.64

  عاليا من ا@نبطاحرفع الجذع عدد 10.14 11.86 13.71 21.13 18.76 43.85

 رمى ثقل �قصي مسافة  سم 273.57 291.43 307.86 7.98 6.80 15.33

 ثنى الذراعين من ا@نبطاح عدد 10.28 11.71 14.00 17.27 23.58 44.93
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وج��ود ف��روق ) 6(يتض��ح م��ن ج��دول 
ًدالة إحصائيا بين القي�اس البع�دي وك�^ م�ن  ً

س بع���ي والقبل���ي لص���الح القي���االقياس���ين التت
، كما يتضح من نفس الجدول وج�ود البعدي

ًف��روق دال��ة إحص��ائيا ب��ين القي��اس التتبع��ي 
والقي�اس القبل��ي لص��الح القي�اس التتبع��ي ف��ي 

 . جميع اختبارات القدرة العضلية قيد البحث

         :عـرض نتــائج الفرض الثاني

نس��ب التحس��ن ) 7(يتض��ح م��ن ج��دول 
تب��ارات ب��ين قياس��ات البح��ث الث^ث��ة ف��ي اخ

حي�ث يتض�ح أن , القدرة العضلية قيد البحث
أكبر نسبة تحسن كانت بين القياس�ين القبل�ي 
والبعدي )ختبار الجلوس من الرقود بنس�بة 

يليه أختبار رفع الج�ذع , %47.64مقدارھا 
عالي�����ا م�����ن اuنبط�����اح بنس�����بة مق�����دارھا 

بينم��ا كان��ت أق��ل نس��ب التحس��ن , 43.85%
ار ب��ين القياس��ين القبل��ي والبع��دي ف��ي أختب��

رم��ى ثق��ل )قص��ي مس��افة بنس��بة مق��دارھا 
15.33. % 

  :مناقشة النتائج

مناقشة نتائج الفرض ا�ول والذي : ًأو@
ًتوجد فروق دالة إحصائيا بين  "ينص

ًالقياس البعدي وك^ من القياسين 
التتبعي والقبلي لعينة البحث في 
مستوي القدرة العضلية لصالح القياس 

 ".كوندوالبعدي لناشئي رياضة التاي

وجود فروق ) 5(أظھرت نتائج جدول 
ذات دuلة إحصائية في أختبارات القدرة 
العضلية قيد البحث بين القياس القبلي وكل 

 لصالح من القياس التتبعي والقياس البعدي
، وكذلك توجد القياسان التتبعي والبعدي

ًفروق دالة إحصائيا بين القياس التتبعي 
 .س البعديقياس البعدي لصالح القياوال

وللتأك��د م��ن دuل��ة الف��روق ق��ام الباح��ث 
، )L.S.D(باس����تخدام أق����ل ف����رق معن����وي 

دuل�ة الف�روق ب�ين ) 6(حيث يوضح جدول 
 - التتبع�ي -القبل�ي ( قياسات البح�ث الث^ث�ة 

، حي��ث أظھ��ر وج��ود ف��روق دال��ة )البع��دي
اس التتبع�ي ًإحصائيا بين القياس القبلي والقي

 القي����اس ، وب����ينلص����الح القي����اس التتبع����ي
التتبع���ي والقي���اس البع���دي لص���اح القي���اس 
البعدي وبين القياس القبلي والبع�دي لص�الح 

تب�����ارات الق�����درة القي�����اس البع�����دي ف�����ي أخ
 .العضلية قيد البحث

ويع��زي الباح��ث ھ��ذه الف��روق المعنوي��ة 
 التتبع�ي -القبل�ي(بين قياسات البحث الث^ث�ة 

إل��ي فاعلي��ة البرن��امج الت��دريبى )  البع��دي-
م حي���ث أدى البرن���امج إل���ى تنمي���ة المس���تخد

، حي�ث ئين عينة البحثالقدرة العضلية للناش
ًكان��ت الف��روق دال��ة إحص��ائيا ب��ين القي��اس 
ًالبع�دي وك�^ م��ن القياس�ين التتبع�ى والقبل��ى 

 .          ولصالح القياس البعدي 

حي��ث تتف��ق ھ��ذه النت��ائج م��ع م��ا أش��ار إلي��ه 
ألفGورد ً نق�^ ع�ن )م1999(بسطويسى أحمد 

Alford أن التدريب البليومتريك يعمل عل�ى 
تحسين القدرة العضلية وذلك من خـ^ل إتب�اع 
ركزي  باض العض�����������لي ال^م�����������ـ اuنق�����������ـ

Eccentric Contraction بانقب��اض آخ��ر 
  Concentric Contractionمرك���زي 

 . اcطال�ة والتقص�يروھذا ما يطلق علي�ه دورة
)3: 294،295( 

إلي��ه كم�ا تتف��ق ھ�ذه النت��ائج م��ع م�ا أش��ار 
 ، م��ن أن )م1997(أبGGو العUGG عبGGد الفتGGاح 

ت��دريبات البلي��ومترى تنم��ى وتحس��ن الق��وة 
 )22 : 1" . (القدرة العضلية " والسرعة 

كم�ا تتف��ق ھ�ذه النت��ائج م�ع نت��ائج داراس��ات 
، )12) (م2000(عمGرو حسGن تمGام ًك^ من 
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محمGGد  ،)4) (م2002(حامGGد محمGGد الكGGومي 
، )18() م2002(شGGوقي وأمGGر الله البسGGاطي 

عبGGGGد العGGGGاطى عبGGGGد الفتGGGGاح وخالGGGGد زيGGGGادة 
م 2006( مصGGطفي محمGGود ، )7) (م2003(

 )19) (م2008( ھGGاني عبGGد الجGGواد ،)16) (
 ,.Holecomb et, alلكومب وآخGرون  ھو

 PEلGوبيرز بGي وأخGرون ، )20) (م2006(
et, al., Luebbers) 200421) (م (

على إن تدريبات البليومترك أدت إل�ى تط�وير 
 . العضلية لجميع أجزاء الجسملقدرة ا

 يتحقق الفرض ا�ول الذي ينص وبذلك
ًتوج���د ف���روق دال���ة إحص���ائيا ب���ين  " علGGGي

ًالقي��اس البع��دي وك��^ م��ن القياس��ين التتبع��ي 
والقبل��ي لعين��ة البح��ث ف��ي مس��توي الق��درة 
العض���لية لص���الح القي���اس البع���دي لناش���ئي 

 ."رياضة التايكوندو

ني والGذي مناقشة نتائج الفGرض الثGا: ًثانيا
توج��د ف��روق ف��ي نس��ب " يGGنص علGGي

التحس���ن ب���ين قياس���ات البح���ث الث^ث���ة 
ف�ي مس�توي )  البعدي- التتبعي-القبلي(

القدرة العضلية لص�الح القي�اس البع�دي 
 ".لناشئي رياضة التايكوندو

نس��ب التحس��ن ب��ين ) 7(يوض��ح ج��دول 
قياسات البحث الث^ثة ف�ي اختب�ارات الق�درة 

 العم��ودي م��ن الوث��ب(العض��لية قي��د البح��ث 
 الجل���وس م���ن - الوث���ب الع���ريض -الثب���ات 
 - رف�ع الج�ذع عالي�ا م�ن اuنبط�اح -الرقود 

 ثن��ى ال��ذراعين -رم��ى ثق��ل )قص��ي مس��افة 
حيث أش�ارت النت�ائج ال�ي أن ) من اuنبطاح

) التتبع�ي/ القبل�ي(نسبة التحسن بين القي�اس 
، 21.13، 24.68، 9.12، 10.14( ھ������ي 
س�����ن ب�����ين ، ونس�����بة التح) 17.27، 7.98

، 6.81(ھ���ي ) البع���دي/ التتبع���ي (القي���اس 
6.75 ،18.42 ،18.76 ،6.80 ،23.( ،

) البع�دي/القبل�ي(س ونسبة التحسن بين القي�ا
، 43.85، 47.64، 16.49، 17.64( ھ��ي 

حي����ث يتض�����ح أن أكب�����ر ) 15.33،44.93
نس���بة تحس���ن كان���ت ب���ين القياس���ين القبل���ي 
والبعدي uختبار الجلوس من الرقود بنس�بة 

يليه أختبار رفع الج�ذع , %47.64رھا مقدا
عالي�����ا م�����ن اuنبط�����اح بنس�����بة مق�����دارھا 

بينم�ا كان�ت أق�ل نس�ب التحس��ن , % 43.85
والبع��دي ف��ي أختب��ار ب��ين القياس��ين القبل��ي 

رم��ى ثق��ل )قص��ي مس��افة بنس��بة مق��دارھا 
15.33%. 

عGادل تتفق ھذه النتائج مع ما أشار إليه 
 من أنه كما ارتفع�ت )م1999(عبد البصير 

نس���بة المس���توى الب���دني ل^عب���ين تحس���نت 
لي��اقتھم البدني��ة بمكوناتھ��ا المختلف��ة وزادت 

عل��ى إتق��ان أداء المھ��ارات ق��درة ال^عب��ين 
 )245 : 6. (الحركية

 الباح���ث نس���ب التحس���ن ب���ين ويرج���ع
قياس��ات البح��ث الث^ث��ة إل��ي ت��أثير برن��امج 
الت����دريب البلي����ومترى المقت����رح حي����ث أن 

لت�ي ت�م اختيارھ�ا تدريبات الق�درة العض�لية ا
قد أدت إلي تحسن مس�توي الق�درة العض�لية 

 .قيد البحث لناشئي رياضة التايكوندو

وبذلك يتحقق الفرض الثاني الذي 
توجد فروق في نسب التحسن  " ينص علي

 -القبلي(بين قياسات البحث الث^ثة 
في مستوي القدرة )  البعدي-التتبعي

العضلية لصالح القياس البعدي لناشئي 
 ."اضة التايكوندوري

  :ا�ستخUصات

ض���ه ف���ي ض���وء أھ���داف البح���ث وفرو
، وف���ي ح���دود عين���ة البح���ث وخصائص���ھا

ًووفق��ا إل��ى م��ا أش��ارت إلي��ه نت��ائج التحلي��ل 
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، أمك���ن للباح���ث التوص���ل إل���ى اcحص���ائي
 :اuستخ^صات التالية

البرن����امج الت����دريبي المقت����رح باس����تخدام  -1
ت����دريبات البلي����ومترك أدي إل����ي تنمي����ة 

العض������لية لناش������ئي رياض������ة الق������درة 
 .التايكوندو

ًتوج�د ف�روق دال�ة إحص�ائيا ب�ين القي�اس  -2
القبل�����ي والقي�����اس التتبع�����ي والقي�����اس 
البع���دي لص���الح القي���اس البع���دي ف���ي 

د البح��ث اختب��ارات الق��درة العض��لية قي��
 الوث���ب -الوث���ب العم���ودي م���ن الثب���ا(

 رف��ع - الجل��وس م��ن الرق��ود-الع��ريض
ل  رم�ى ثق�-الجذع عاليا م�ن اuنبط�اح 

 ثن���ى ال���ذراعين م���ن -)قص���ي مس���افة
 .لناشئي رياضة التايكوندو) اuنبطاح

البرنامج الت�دريبى البلي�ومتري المقت�رح  -3
أظھ���ر نس����ب تحس���ن ف����ي اختب����ارات 
الق���درة العض���لية قي���د البح���ث ، حي���ث 
يتضح أن أكبر نسبة تحس�ن كان�ت ب�ين 
القياس����ين القبل����ي والبع����دي )ختب����ار 
الجل���وس م���ن الرق���ود بنس���بة مق���دارھا 

يلي��ه أختب���ار رف��ع الج���ذع , % 47.64
عالي���ا م���ن اuنبط���اح بنس���بة مق���دارھا 

بينم����ا كان����ت أق����ل نس����ب , % 43.85
التحس��ن ب��ين القياس��ين القبل��ي والبع��دي 
ف��ي أختب��ار رم��ى ثق��ل )قص��ي مس��افة 

 % .15.33بنسبة مقدارھا 

  :التوصيات

في ضوء النتائج واcستخ^صات الت�ي 
ت���م توص���ل إليھ���ا وف���ى إط���ار ح���دود عين���ة 

 : لبحث يوصي الباحث بما يليا

أھمية اuستفادة م�ن البرن�امج الت�دريبي  -1
البلي��ومتري المقت��رح لم��ا ل��ه م��ن ت��أثير 

فع����ال ف����ي تط����وير الق����درة العض����لية 
 .لناشئي رياضة التايكوندو 

اس�تخدام ت��دريبات البلي��ومتري بأس��لوب  -2
يتواف���ق م���ع طبيع���ة العم���ل العض���لي 
واتجاھ������ه ف������ي النش������اط الرياض������ي 

ه اھتم����ام الب����احثين المم����ارس وتوجي����
والم���دربين )ھمي���ة مراع���اة الف���روق 
الفردية بين ال^عبين ومراع�اة ا)س�س 

 .والمبادئ العلمية في التدريب 

إجراء دراسة مشابھه عل�ى المبت�دئين م�ع  -3
مراع��اة تقن��ين أحم��ال الت��دريب المناس��بة 
ويج�������ب الت�������دريب عل�������ي ت�������دريبات 
البلي���ومترك ف���ي س���نوات مبك���رة حت���ى 

عل�����ى مس�����تويات نص�����ل بالناش�����ئين )
 .البطولة 

ض����رورة ت����وفير اcمكاني����ات ال^زم����ة  -4
ى  لتحقيق ھدف التـدريب البليومتري عل�ـ
الوجه ا)كم�ل واuھتم�ام بت�وفير عوام�ل 

 .ن والس^مة أثناء أداء التدريباتا)م

 :المراجع
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