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:- ومشكلة البحثالمقدمة -1

    إن لعبة كرة السلة واحدة من الالعاب الفرقٌة  المحببة التً تتمٌز بالإثارة الحماس لدى اللاعبٌن 

والمشاهدٌن ونظرا لصعوبة متطلباتها فأنه على اللاعبٌن ابراز دراتهم المهارٌة والبدنٌة بكفاءة 

عالٌة و بصورة مستمرة وذلك لضمان التحول السرٌع المستمر من حالة الهجوم الى حالة الدفاع 

وٌضمن إعداد اللاعبٌن بدنٌا ومهارٌا ومن ثم امكانٌة الوصول الى سلة الفرٌق المنافس وإداء 

هجوم ناجح ٌتوج بتسجٌل النقاط، إذ ٌتطلب ذلك تمرٌنات تؤدى بوسائل وأسالٌب تدرٌبٌة ملائمة 

لأحداث هذا التطور، ولكن ورغم ذلك فان الباحثٌن والعلماء اختلفوا فً تحدٌد الاسالٌب الملائمة 

 سنة لكونهم 15وٌعتبر الاهتمام بالناشئٌن تحت .لتطوٌر مستوى البدنً والمهاري للعبة كرة السلة 

البذرة الأساسٌة لرٌاضة المستوٌات العلٌا ،وتعد هذه المرحلة مرحلة التثبٌت والإتقان للمهارات 

الحركٌة الرٌاضٌة ؛ لذا ٌتم من خلالها تطوٌر وتنمٌة مختلف المكونات البدنٌة والمهارات الفنٌة 

ان التدرٌب .والنواحً الخططٌة  والنفسٌة بصورة تزٌد من قدرتهم على اداء الواجب الحركً 

بسطوٌسً )البلٌومتري من الوسائل المستخدمة بشكلٍ واسع فً المجال الرٌاضً ، إذ ٌؤكد 

 أن تدرٌبات البلٌومترك المختلفة قد شاع استخدامها بوصفها تدرٌبات مهمة وأساسٌة (1)(احمد

لتنمٌة وتطوٌر عنصر القوة الممٌزة بالسرعة كأهم عنصر بدنً لكثٌر من الفعالٌات الرٌاضٌة وقد 

أشارت مصادر رٌاضٌة كثٌرة إلى أن استخدام تدرٌبات البلٌومترك تعد من الوسائل الجٌدة 

 (2)(مهدي كاظم السودانً )والمفضلة لتنمٌة القدرة الانفجارٌة فقد عرف راد كلٌف وفارتٌنومس،

تلك التمرٌنات التً تساهم فً تحدٌد العضلات المتصفة بالتقلصات " التدرٌب البلومتري على أنه

وعرفه ". العضلٌة المشاركة فً الفعالٌات الرٌاضٌة التً تتمٌز بالتقلصات السرٌعة

(Gambeta,)(3) بانه أسلوب تدرٌبً صمم للاستفادة من خزٌن الطاقة المطاطٌة (Elastic 

Energy)  للتقلص العضلً، وهذا ٌعتمد على حقٌقة ( التقصٌر– المد )فً العضلات، من خلال

مفادها، أن العضلة تستطٌع أن تظهر قوة اكبر، إذا امتدت بصورة فعالة، قبل أن  (باٌولوجٌة)

– المد )ٌسمح لها أن تقصر، وهذا بدوره ٌؤدي إلى تحسٌن فً فاعلٌة الأداء العضلً فً دورة 

، وبذلك تعد تدرٌبات البلٌومترك أحد الركائز المهمة والمؤثرة على . للتقلص العضلً (التقصٌر

                                                           
ص ، 1996، العدد التاسع ، مركز التنمٌة الاقلٌمٌة ، القاهرة ، البلاٌومترك فً مجال العاب القوى . ،بسطوٌسً احمد  ( 1)

41. 
أطروحة . اثر استخدام بعض أسالٌب البلاٌومترك فً تنمٌة القوة السرٌعة وانجاز الوثبة الثلاثٌة . مهدي كاظم السودانً  (2)

  .7،ص  .1999. كلٌة التربٌة الرٌاضٌة : دكتوراة غٌر منشورة جامعة بغداد 
(3) Gambeta : plyometrics new studies in Athletics , N . S . A Round Table , ( vol . 4NO . 1, 

1989) P,21 . 
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تقدم مستوى الإنجاز أن استخدام تدرٌبات البلٌومترك تعد من الوسائل الجٌدة والمفضلة لتنمٌة 

القدرة الانفجارٌة فهو ٌزٌد من مقدرة العضلات على الانقباض بمعدل أسرع وأكثر تفجرا خلال 

وبهذا تكمن اهمٌه البحث باستخدام تدرٌبات البلٌومترك لتطوٌر بعض القدرات .المدى الحركً 

 أن التوجٌه فً تدرٌب الناشئٌن ٌكون على  الباحثات، لاحظن. البدنٌة للاعبً الناشئٌن بكرة السلة

أو اكثر من مجمل الوحدة التدرٌبٌة ،  (%75)الاهتمام بالدرجة الأولى  بالأعداد المهاري وبنسبة 

أو اقل من مجمل الوحدة  (%25)وٌقتصر الاهتمام بتدرٌب القدرات البدنٌة والحركٌة بنسبة 

وذلك للاعتقاد السائد بأهمٌة تثبٌت الجانب المهاري فقط  فً العمر البكر ، والخوف . التدرٌبٌة 

من التأثٌرات السلبٌة للتدرٌب المكثف على تطور الأجهزة الوظٌفٌة للناشئ ، وإمكانٌة تطوٌر 

وهنا ترى الباحثات ، أنه لا ٌمكن تعلٌم الكثٌر من . القدرات البدنٌة والحركٌة فً المستقبل 

المهارات الخاصة بدون وجود مستوى عالٍ من القدرات البدنٌة والحركٌة، وإن بناء الجسم 

وقدراته البدنٌة والحركٌة ٌجب أن ٌكون فً عمر مبكر لٌكون هناك تكٌفاً خاصاً فً الأجهزة 

 كما ٌجب الاستفادة القصوى من ،الوظٌفٌة لا ٌمكن التوصل إلٌه عند التدرٌب فً المستقبل 

القدرات البدنٌة للناشئٌن لخدمة المتطلبات المهارٌة المعطاة فً الوحدة التدرٌبٌة مع مراعاة قدرات 

الناشئٌن ومتطلبات الوحدة التدرٌبٌة ،لذلك ارتأت الباحثات اعداد منهج تدرٌبً البلاٌومترك 

لتطوٌر بعض القدرات البدنٌة لناشئٌن نادي الخالص الرٌاضً بكرة السلة اٌمانا منهما لتطوٌر 

. الحركة الرٌاضٌة بقضاء الخالص 

  اهداف البحث :

. اعداد منهج تدرٌبً بالأسلوب البلٌومترك- 

التعرف على تأثٌر المنهج التدرٌبً المعد بالأسلوب البلٌومترك فً تطوٌربعض القدرات البدنٌة - 

. للاعبٌن الناشئٌن بكرة السلة 

  فروض البحث :

هناك فروق معنوٌة ذات دلالة احصائٌة بٌن الاختبارٌن القبلً والبعدي فً اختبارات القدرات البدنٌة - 

 .ولصالح الاختبار البعدي 
: منهج البحث وإجراءاته المٌدانٌة -2   

 :  منهج البحث

 .استخدمت الباحثات المنهج التجرٌبى  ذو المجموعة التجرٌبٌة الفردٌة الواحدة لملائمة طبٌعة المشكلة
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:  مجتمع وعٌنة البحث 

من الناشئٌن اختٌر مجتمع البحث بالطرٌقة العمدٌة من لاعبً نادي الخالص الرٌاضً بكرة السلة 

 لاعب وتم 15والبالغ عددهم  سنة فما دون والذٌن سبق لهم المشاركة فً منافسات سابقة 15بعمر 

 لاعب لأجراء التجربة علٌهم 12 لاعب بسبب الإصابة وبذلك أصبح حجم العٌنة الفعلى 3استبعاد  

. من مجتمع البحث % 80أي بنسبة 

 :الوسائل والأجهزة والأدوات المستخدمة فً البحث 

. المصادر العربٌة والأجنبٌة 

 (. enter net)الشبكة العالمٌة للمعلومات 

.  الملاحظة والتجرٌب 

. الاختبارات والقٌاس 

. استمارة تفرٌغ المعلومات 

لقٌاس المسافات بالسنتٌمتر  : شرٌط قٌاس 

كجم  ( 3)كرة طبٌة 

  (الثانٌة)لقٌاس الأزمنة فى بعض الاختبارات ب : ساعة إٌقاف 

. حاسبة شخصٌة

 . ( hp )حاسبة لابتوب نوع 

. استمارة تسجٌل البٌانات الخاصة باختبارات اللاعبٌن

الاختبارات  

 1*   *فرٌق العمل المساعد

:  الاختبارات المستخدمة فً البحث

 (2).لقٌاس القدرة العضلٌة للذراعٌن (كجم 3) اختبار رمى كرة طبٌة 

             (3)اختبار الجري المتعرج لقٌاس الرشاقة     - 

 (4)م لقٌاس السرعة40الجري لمسافة     - 

 (1)الوثب العمودي لقٌاس القوة الانفجارٌة    - 

                                                           
 . همام محمد جواد ؛مدرب الفرٌق فً نادي الخالص * 
 .رافع زكً ؛ مساعد المدرب؛نادي الخالص* 
 .نادي الخالص،؛لاعب سابق محمد جعفر * 
-235ص  (2007القاهرة ،مركز الكتاب للنشر ،) .القٌاس والاختبار فً التربٌة الرٌاضٌةلٌلى السٌد فرحان ؛ ( 2 )

236 . 
 .73ص(1999القاهرة،دار الفكر العربً،).1 ،طالحدٌث فً كرة السلةمحمد عبد الحلٌم ؛ ( 3)

  73 محمد عبد الحلٌم ؛مصدر سبق ذكره، ص(3 )
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: تجانس أفراد العٌنة

( . 1)لجمٌع أفراد العٌنة وكما موضح فً الجدول  (العمر ، الوزن ، الطول  )تم إجراء قٌاسات 

 ( 1 )جدول رقم 

معامل الالتواء المنوال الانحراف المعٌاري الوسط الحسابً  وحده القٌاس المتغٌرات 

 0,69        13   1,31         12,91       سنة العمر 

 0,91        150   3,38        156       سم الطول 

 1,09        57   3,01        55,75       كغم الوزن 

:  التجربة الاستطلاعٌة الخاصة بالاختبارات البدنٌة

إجراء تجربة استطلاعٌة للأختبارات المختارة وقد تم إعطاء عٌنة التجربة الرئٌسة قبل تنفٌذ 

الاختبارات وذلك لغرض توضٌح الاختبارات وعرضها لهم، وتم تنفٌذ التجربة الاستطلاعٌة لهذه 

:  وذلك لغرض التعرف على ما ٌلً   ( 2014 / 3 / 12 )الاختبارات الأربعاء بتارٌخ  

التعرف على العوامل والمعوقات التً من الممكن ان تواجهه الباحثتان عند تنفٌذ الاختبارات والعمل * 

. على إٌجاد الحلول لها 

.  التعرف على مدى ملائمة الاختبارات لمستوى العٌنة * 

التعرف على صلاحٌة الأجهزة والأدوات التً استخدمتها  الباحثتان والمستخدمة عند تنفٌذ *

.  الاختبارات

. تنظٌم عمل الفرٌق المساعد وتوضٌح التعلٌمات والإرشادات المتعلقة بإجراء الاختبارات * 

التعرف على كٌفٌة توضٌح الاختبارات وعرضها ومعرفة مدى تفهم واستجابة أفراد العٌنة * 

 .لتعلٌمات

:   الاختبارات القبلٌة  

، فً ملعب نادي الخالص  ( 2014 / 3 / 16 )اجرٌت الاختبارات البدنٌة القبلٌة ٌوم الأحد الموافق 

.   الرٌاضً، بإشراف الباحثات وبمساعدة فرٌق العمل المساعد 

: تطبٌق مفردات المنهج

ٌجب ان ٌنجز بعد إحماء مناسب ، والذي ٌتضمن تمارٌن ذات جهد واطئ ،  (البلٌومترك)إن تدرٌب 

وفترة انبساط قصٌرة لمجموعة العضلات الرئٌسٌة والتمارٌن الأحمائٌة ذات الشدة العالٌة تتضمن 

بتسلسل من  (البلٌومترك  )العدو بأقصى سرعة، ومن ثم تغٌر الاتجاه ، وٌجب ان تنجز تمارٌن 

                                                                                                                                                                      
 .89،ص (2004جامعة القادسٌة ،)علً سموم جواد؛ الاختبارات والقٌاس والاحصاء فً المجال الرٌاضً (1)
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البسٌطة مثل القفز بساق  (البلٌومترك  )مثلا التمارٌن.الأسهل وقلٌلة الشدة إلى الأصعب وعالٌة الشدة

واحدة ٌجب أن تقدم أولاً ، والتمارٌن الأكثر صعوبة مثل الطٌران بقفزات بساق واحدة ، أو قفزات 

تمارٌن مختلفة فً الوحدة  (10)تم استخدام .  العمق ، ٌجب أن تكون فً نهاٌة المنهاج التدرٌبً

التدرٌبٌة الواحدة ، وبشدة ثابتة مع تغٌر فً نوع التمارٌن لكل أسبوعٌن ولمدة شهر كامل ، على أن 

 . (1)ٌتم تكرار مفردات المنهاج نفسها فً الشهر الثانً مع تصاعد فً شدة التمارٌن

:  الاختبارات البعدٌة7- 3 

، فً ملعب نادي الخالص  ( 2014 / 5 / 15 )أجرٌت الاختبارات البعدٌة ٌوم الخمٌس الموافق 

. الرٌاضً، بإشراف الباحثات  وبمساعدة فرٌق العمل المساعد

  :  الوسائل الإحصائٌة3-8

: لمعالجة البٌانات (SPSS)استخدمت الباحثات الحقٌبة الإحصائٌة 

 .للعٌنات المترابطة ، نسبة التطور (T-test)الوسط الحسابً، الانحراف المعٌاري، اختبار 

عرض النتائج ومناقشتها - 3

الوصف الإحصائً للاختبارات المستخدمة 

( 2)جدول رقم 

ٌبٌن المعالم الإحصائٌة للاختبارات القبلٌة والبعدٌة المستخدمة بالبحث 

وحدة المتغٌرات 

 القٌاس 

    N   ًالاختبار البعدي    الاختبار القبل

ع ±    س ع  ±    س 

  م   رمً كرة طبٌة قٌاس قوة الذراعٌن  

 

     12 

  1,69  0,38  2,13 0,39 

 1,37 45,86  1,58  55,30      ثا جري متعرج الرشاقة 

 0,85 4,7  1,6  6,07     ثا  م سرعة  40

 4,21 33,62  2,52  23,12    سم القفز العمودي قوة انفجارٌة 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
  .1ملحق رقم 1))
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( 3)جدول رقم  

 المحسوبة  وبنسبة الخطاء  بٌن نتائج الاختبارات tٌبٌن فرق الاوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة وقٌمة 

.       القبلٌة والبعدٌة للاختبارات المستخدمة بالبحث 

ع  ف   س  ف     N    وحدة القٌاس المتغٌرات 

  

الدلالة   T      قٌمة 

ع ±    س 

      م  رمً كرة طبٌة    

 

   12 

معنوي   0,04  2,33-  0,64  0,43  - 

معنوي  0,000 14,13  2,31  9,44      ثا جري متعرج الرشاقة 

معنوي  0.005 3,45  1,34   1,34    ثا  م سرعة  40

معنوي  0,000 12,39  2,93  10,5     سم القفز العمودي قوة انفجارٌة 

فرق الاوساط الحسابٌة بٌن نتائج الاختبارات القبلٌة والبعدٌة  (3 )       ٌتبٌن لنا من الجدول 

م واختبار 40وهً اختبار رمً الكرة الطبٌة واختبار الجري المتعرج واختبار الجري لمسافة 

الوثب العمودي اذ تبٌن أن هنالك فروق معنوٌة وذات دلالة احصائٌة ولصالح الاختبار البعدي 

ولجمٌع الاختبارات الاربعة وتعزز الباحثات هذا التطور الى الأسلوب البلٌومترك الذي تم 

تطبٌقه على عٌنة البحث اذ تضمنت الجرعات التدرٌبٌة على مبدأ الشدة والعلاقة بٌن القوة 

والزمن  بالإضافة إلى طبٌعة التمرٌنات التً تتلاءم والفئة العمرٌة  وطبٌعة الحركات المطلوبة  

فً اللعبة حٌث ساهمت  تطوٌرها فً عضلات الساقٌن  والذراعٌن والتوافق بٌنهما والتً تم 

 م والجري المتعرج والوثب العمودي ورمً 40الجري )التعرف علٌها من خلال الاختبارات 

ارتباط تمرٌنات البلٌومترك  بتحسٌن الناحٌة الفنٌة المرتبطة بالعمل العضلً ))و (الكرة الطبٌة

وبتحسٌن السرعة الحركٌة وبلعب العمل الالً اللاإرادٌة دور فاعل أكثر من عمل الألٌاف 

العضلٌة نفسها فً كل  من التقلص اللامركزٌة والمركزي الذي ٌنتج عنه مطاطٌة فً عمل 

 بالإضافة إلى أن هذا الاسلوب ٌعمل  على زٌادة القوة الارتدادٌة التً تساهم فً (1)((العضلة 

زٌادة قابلٌة الرٌاضً على النهوض بأقل وقت ممكن مما أدى الى تطوٌر مطاطٌة العمل 

العضلً والرشاقة فً الأداء 

 

 

 .

                                                           

، مركز التنمٌة الاقلٌمٌة ،  القاهرة ) ،البلاٌومترك فً مجال العاب القوى. ، بسطوٌسً احمد ( 1)
 .41،ص(1996، العدد التاسع 
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 :الاستنتاجات والتوصٌات- 4

 :الاستنتاجات 

أظهرت النتائج بان هناك فروقا معنوٌة بٌن الاختبارات القبلٌة والبعدٌة  للاختبارات الأربعة البدنٌة -1

المستخدمة بالبحث ولصالح الاختبار ألبعدي  

ان المنهج التدرٌبً بالبلٌومترك له تأثٌر اٌجابً فً تطوٌر القدرات البدنٌة المستخدمة بالبحث - 2

:  التوصٌات 

تعمٌم  استخدام المنهج التدرٌبً بالبلٌومترك لتطوٌر القدرات البدنٌة الخاصة لناشئً كرة السلة  - 1

. التأكٌد على أهمٌة تنمٌة وتطوٌر قدرات بدنٌة أخرى لناشئً فً كرة السلة - 2

. أجراء بحوث ودراسات  مماثلة على القدرات الحركٌة وللألعاب الأخرى - 3 

 :المصادر 

  مركز التنمٌة الاقلٌمٌة ، القاهرة ، البلاٌومترك فً مجال العاب القوى . ،بسطوٌسً احمد ،
 1996، العدد التاسع 

  ًجامعة القادسٌة )علً سموم جواد؛ الاختبارات والقٌاس والاحصاء فً المجال الرٌاض
،2004 .
  القاهرة ،مركز الكتاب للنشر ) .القٌاس والاختبار فً التربٌة الرٌاضٌةلٌلى السٌد فرحان ؛

،2007 .) 
  (1999القاهرة،دار الفكر العربً،).1 ،طالحدٌث فً كرة السلةمحمد عبد الحلٌم ؛ 
   ،محمد عبد الحلٌم ؛مصدر سبق ذكره
  ًاثر استخدام بعض أسالٌب البلاٌومترك فً تنمٌة القوة السرٌعة وانجاز . مهدي كاظم السودان

   1999. كلٌة التربٌة الرٌاضٌة : أطروحة دكتوراة غٌر منشورة جامعة بغداد . الوثبة الثلاثٌة 

 Gambeta : plyometrics new studies in Athletics , N . S . A Round Table , ( 

vol . 4NO . 1, 1989) P,21 . 

 

 

 

 

 

 

 



9 

 

 مفردات  نموذج المنهج التدرٌبً بالأسلوب البلاٌومترك   ( 1 )ملحق رقم 

 

 

 الملاحظات مجمل الشدة الحمل التدرٌبً التمرٌنات المستخدمة ت

نسبة الجهد الى  شدة التمرٌن

 الراحة

تكرار 

 التمرٌن

القفز )[الوقوف  ]من وضع 1

بالساقٌن إلى الأعلى  (الارتدادي 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

70-80%  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1-5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2-3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 شدة عالٌة

وضع إشارة على الأرض لتثبٌت 

. مكان القفز 

لحجل على ساق واحدة ذهابا  2

 واٌابا على الاخرى

 التاكٌد على الثنً والمد للساقٌن

تكرار  [الوقوف  ]من وضع  3

إلى  (كغم 1)رمً الكرة الطبٌة 

الأعلى  بالٌدٌن 

على ثبات القدمٌنودم ثنً الذراع ، ع

 الارض

القفز العمٌق ،  بالساقٌن على  4

الصنادٌق 

سم  ، 30 صنادٌق ، بارتفاع 

سم  30عرض 

  اطواق على شكل متعرج5 الحجل بٌن الاطواق الى الامام 5

رمً  [الاستلقاء  ]من وضع  6

  كم الى الاعلى1الكرة الطبٌة 

 مد كامل للذزاعٌن واستقبال الكرة

بٌن بالساقٌن  (الكنغر  )قفزات  7

 الاطواق

اربعة اطواق على الارض ثنً 

 ومد الساقٌن

القفز على البقعه مع استخدام  8

 الحبل

  قفزة مع الحبل20

القفز الجانبً بالساقٌن من فوق  9

الحواجز والرجوع 

  حواجز بارتفاعات مختلفة5

القفز بكلتا الساقٌن على الٌمٌن  10

 والٌسار لحبل على الارض

  م10طول الحبل 
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