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 تأثير التدريب البليومتري علي القدرات الحركية الأساسية في تنس الطاولة 
 هزاع  العزيز عبد   علي الدين ولاء /د .م.أ

 مساعد بقسم تدريب الرياضات الجماعية   استاذ 
 حلوان.  جامعه  - الهرم للبنين  الرياضية التربية ةكلي 

 مقدمة ومشكلة البحث:
 فري واضراا   هراا وظهرر,  الأخيرة العقود  في  التطور  من  الكثير  الرياضي  التدريب   طرق   ت شهد   لقد 

  فري التطرور مرن الكثيرر التدريبيرة البررام  شهدت  ذلك ونتيجة,  والألعاب  الرياضات   ومختلف  جميع
 وقرد ,  التدريبيرة للوحردات  البينيرة الرحرة وفترات   والشدات   الأحجام  حيث   من  التدريبية  ألأحمال  تقنين

 جانب  من والسباحة القوي  كألعاب  الرقمية الرياضات  فى القياسية الأرقام تاطيم علي ذلك  إنعكس
 كتررنس النقررا  لكسررب  للوصررول المهرراري  الأداء علرري تعتمررد  الترري الرياضررات  فررى أخررر جانررب  مررنو 

 .الأرضي والتنس الطاولة
 يسرهم قرد  مختلفرة ولفتررات  التقليديرة التردريب  طررق  اسرتخدام أن الباحرث  وجرد  ملاحظرة الباحرث   منو 

 بشركل الطاولرة ترنس للاعبى و عام بشكل الرياضي للفرد   المهارى   والأداء  البدنى  المستوى   رفع  في
 اسرتخدام مرع ذلرك تقليرل ويمكرن,  والمرال والجهرد  الوقر   مرن الكثير يستنزف  ذلك  ان  إلا  ,    خاص 
 زمنررى مرردى وفرى والاركرري والبردني المهررارى  مسرتوى ال رفررع إلررى ترددي حيررث  الاديثرة الترردريب  طررق 

 وبالتررالي بالنقررا  الفرروز إلرري والوصررول المباريررات  أثنرراء الخططرري المسررتوي  علرري يررنعكس امررم,  اقررل
 الطاولة تنس في بالمباريات  الفوز

 النشررررا  فرررري الأساسررررية الاركيررررة القرررردرات  فرررري المتميررررز الأداء إلرررري الرياضرررري الفرررررد  يصررررل ولكرررري
 طبيعرررة عرررن المعلومرررات  بكافرررة الإلمرررام التدريبيرررة العمليرررة فررري المشررراركين علرررى يتارررتم التخصصررري

,  المنافسرررات  اثنررراء إنقباضرررها وكيفيرررة ، العضرررلات  عمرررل طريقرررة حيرررث  مرررن,  التخصصررري النشرررا 
 مرررن الصرررادرة العصررربية والإشرررارات  للأوامرررر وفقرررا   وإطلاقهرررا الطاقرررة تخرررزين مرررن ترررتمكن فالعضرررلات 

 (.348: 25) والتوقي   والإتجاه القوه حيث  من المركزي  العصبي الجهاز
 ذات  وموجهرره هادفررة تربويررة عمليررة الرياضررى الترردريب  أن (2009) وآخرررون   البيىى  علىى  ويشررير

 والفنيرررة البدنيرررة قررردراتهم وحسرررب  مسرررتوياتهم إخرررتلاف علررري الرياضررري الفررررد  لإعرررداد  علمرررى تخطررري 
 .(17: 18)الأداء من ممكن مستوى  أعلى إلى للوصول ونفسيا   والخططية

 فهو ، ذاته حد  في غاية وليس وسيله الرياضي التدريب  أن (  2005)  الخالق  عبد  عصام وياكر
 وتطروير تنميرة علري ويعمرل,  الكفراءة مرن مسرتوي  أعلي علي بواجباته للقيام الرياضي  الفرد   يساعد 

  .( 8: 16)  الأداء من مستوي  أعلي إلي للوصول للاعبين والنفسية والوظيفية البدنية القدرات 
 طويلرة عمليرة عرن عبرارة الرياضري التردريب  إلري ان (2005)    عمراد الردين عبراب ابرو زيرد   يشيرو 
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 والتررردريبات  التمرينرررات  وتسرررتخدم,  وحاجاتررره الرياضررري الفررررد  قررردرات  فررري التطرررور إلررري ترررددي المررردي
  .( 6: 20)التخصصي بالنشا   الخاصة العناصر تنمية علي للعمل

 والتخطري  الموضروعة  الأهرداف بين التوافق هو التدريب أن  (  1997)    فهمي البي علي  وياكر  
 والتقرويم الأخطراء وتصراي  التنفيرا  لطررق  والمتابعرة  الملائمرة  التردريب   بطرق   والتنفيا   الأهداف  لهاه

 الوحردات  ترتيب  عن عبارة وهو ، المنافسات  خلال المثالي  الإنجاز  تاقيق  بهدف  وذلك,    والتعديل
 هردم أو تثبير   أو تاسرين بهردف علميرة لقوانين طبقا  وتنظيمة  تاديده  يتم  معين  تتابع  في  التدريبية

 خلالهررا يتعررر   عمليررة الرياضرري فالترردريب  ، الرياضرري الموسررم نهايررة فرري اللاعررب  لمسررتوي  متعمررد 
 عملية عنها ينت (  التدريبي  البرنام  داخل  التدريبية  الوحدات ) هادفه  إرادية لمدثرات   الرياضي  الفرد 

 المرردثرات  هرراه تكرررار ومررع ، إستشررفائها وإسررتعادة لاعررب لل الايويررة بالوظررائف الإخررلال بررين التبررادل
 المنتظمررة المتدرجررة والزيررادة مدروسررة علميررة بصررورة( الترردريبي البرنررام  داخررل التدريبيررة الوحرردات )

 المورفولروجي -النفسري – الروظيفي الشامل بمفهومها المدثرات  هاه  مع  التكيف  ينت   المدثرات   لهاه
 (17  :21 ). 
 الطررررق  أحررردي البليرررومتري  التررردريب   أن إلررري (1997)  وآخىىىرو   الىىىد   حسىىىام طلحىىىة يشرررير و

 الاركيرررة القررردرات  لتطررروير التدريبيرررة البررررام  فررري  واسرررع بشررركل  إسرررتخدامها شررراع التررري التدريبيرررة
 لتطروير المشركلات  مرن العديد  علي التغلب  في التدريب  في الطريقة هاه ساهم   حيث ,    الأساسية

 .  ( 17:  11) الأساسية الاركية القدرات 
 البليررررومترى  الترررردريب  أن القررررول يمكررررن أنرررره (1997)  وآخىىىىرو   الىىىىد   حسىىىىام طلحىىىىة  ويضرررريف

 تنميرة علرى يعمرل فإنره وبالترالى جردا ، قصرير زمن  فى  القوة  بال  معدل  رفع  على  يساعد   الديناميكى
 تمثرل العاليرة السررعات  وهراه ، عاليرة بسررعات  ترددى  البليومترية  التدريبات   أن  إلى  بالإضافة  القدرة
 الممرارب النشرا  طبيعرة مرن خصوصريتها فرى تقتررب  وبالترالى  الأداءات   مرن  كثيرر  فرى  كبيرة  أهمية

 .(81 ، 80:  11) عاليا   تدريبيا   عائدا   فتاقق
 يزيد  البليومتري  التدريب  أن  (2017)  الخطيب  وناريمان النمر العزيز  عبد   يدكد   الصدد   هاا  وفي
 مرردي إلرري تررددي الترردريبات  هرراه مررن النرروع هرراا مررن المكتسرربة القرروة أن بمعنرري الاركرري الأداء مررن

 . ( 144:  14)  أسرع بمعدل الإنقبا   علي العضلات  قدرة وزيادة افضل حركي
 وهرو,  الوثرب  تدريبات  من هو البليومتري  التدريب  أن إلي (2009)    بريقعو   السكري   خيرية  وتشير

 الصررردد  هررراا وفررري,  (بالسررررعة المميرررزة القررروة)  والسررررعة القررروة تنمررري التررري التررردريبات  أنرررواع مرررن نرروع
 الترردريب  ذلررك يكررون  للعضررلات  الإمتررداد  وعنررد ,  الإطالررة بعررد  بسرررعة العضررلية المجموعررات  تنقررب  

 أقرل فري القصروي  القروة إلري الوصرول مرن العضرلات  تمكرن  البليومتريرة  فالتدريبات ,    بليومتريا  تدريبا
 العضررلي العمررل خررلال مررن التأهررب  مررن حالررة فرري الجسررم البليررومتري  الترردريب  ويضررع,  ممكررن زمررن
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 أي لأداء للعضرلات  مهمرين العملرين كرلا أن مرن وبرالرغم,  للعضرلة  مركرزي   عمل  يتبعة  اللامركزي 
 العمرل الري اللامركرزي  مرن العضرلي العمرل إتجراه لتغيرر المرأخوذ  الزمن  مقدار  فإن  بليومتري   تدريب 

 .  (41:  8) البليومتري  التدريب  كفاءة في الااسم العامل هو  المركزي 
 الجانرب   فري أهميتهرا  وكرالك ، المهراري  لرلأداء  البليومترية التدريبات   اهمية  مدي  يتض   هنا  من 

 الاركيرة القردرات  وتاسرين لتطروير البردني الأداء أثنراء والرتابرة الملرل عرن البعرد     خلال  من  النفسي
 (.22: 15) المهاري  بالأداء المرتبطة القدرات  هاه في عنه غنى ولا الأساسية

 اللاعبرررين تررردريب  مرررن  الرياضررري المسررر ول يرررتمكن لكرررى أنررره (1999) البصرررير عبرررد  عرررادل يشررريرو 
 المهررارى  الإعرداد  يتضرمن ان يجرب ,  المهراري  الأداء فري الإتقران لمراحرل والوصرول السرليم بالشركل
 ذلرك ويكون  تنفياها المراد  للمهارات  الأساسية بالمراحل  وثيقة  صلة  ولها  ومدهلة  تاضيرية  تدريبات 

 (.21:12) البليومتري  التدريب  خلال من
 الاركيررررة القرررردرات  مررررن مسررررتوي   اعلرررري ترررروافر يتطلررررب  الطاولررررة تررررنس فرررري الفنرررري الأداء أن وحيررررث 

 رد  وسررعة  الإنتقاليرة والسررعة التنفسري الردوري  والتامرل العضرلية  والقدرة  العضلية  كالقوة  الأساسية
,  اتجراه وتغييرر,  ووثرب ,  جررى  مرن الطاولرة ترنس رياضرة طبيعرة وكرالك ، والليونه والمرونة  الفعل

 أن ذلرك يتطلرب  سربق ممرا ، الطاولرة ترنس فري الأداء متطلبرات   مرن  ذلرك  غيرر  إلري,    سرعة  وتغيير
 حركيررة قرردرات  مررن المتطلبررات  تلررك لتاقيررق المناسرربة الخطرر  الموضرروعة الترردريب  برررام  تتضررمن
 تاسررررين يتطلررررب  ممررررا الطاولررررة، تررررنس فرررري المختلفررررة المهررررارات  لأداء وضرررررورية هامررررة و أساسررررية

 تكرون  أن مراعاة يجب  لاا,  الطاولة تنس  في  الأداء  طبيعة  يناسب   بما  الأساسية  البدنية  المتطلبات 
 تكرون  تكراد  وبسررعة الاركرى لرلأداء مشرابهة  الأساسرية الاركيرة القردرات   بتنميرة  الخاصة  التدريبات 
 أداء فري العاملرة المفاصرل علرى العضلى العمل زوايا خلال  القوة  إنتاج  توقي    نفس   وفي  متساوية

 . البليومتري  التدريب  خلال من ذلك ويتاقق المهارات  هاه
 أن وجررد الباحررث  والأعمرار المسررتويات  كرل علررى الطاولرة تررنس للاعبري الباحررث  متابعرة خررلال ومرن
 القدرات  تطوير منها الهدف يكون  نسبيا  ةطويل ولفترات  تقليدية تدريبية لبرام  اللاعبين  تنفيا  بعد 

 ذلررك ويرجررع  ، المهررارات  تلررك تطرروير فررى صررعوبة هنررا  يصررب  اللاعبررين لرردى الأساسررية الاركيررة
 أهميررة  علررى التعرررف الباحررث  حرراول ذلررك علررى وبنرراء,  البليومتريررة الترردريبات  اسررتخدام قلررة إلررى

 هنررا  إن الباحررث  ويرررى  , الطاولررة تررنس للاعبررى الإعررداد  برررام  فررى البليومتريررة الترردريبات  اسررتخدام
 هراه مرزج علرى القردرة لهم يتوافر حتي الطاولة تنس لاعبي  يمتلكها  أن  يجب   أساسية  حركية  رات قد 

 بمرررا وذلررك ، الطاولرررة تررنس لرياضرررة المهررارى  الأداء مسرررار فرري لتوجيههرررا الرربع   بعضرررها القرردرات 
 اماميرا لأخرر مكران مرن التارر  علري القدرة في ذلك ويتجلي مميز  شكل  المهارات   تأخا   أن  يضمن
 الاركيرررة التوافقرررات  برررين والررردم  ، (الانتقاليرررة السررررعة) وقررر   واقرررل سررررعة بأقصرررى وجانبيرررا وخلفيرررا

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


   

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل                       
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 2021سبتمبر   (3الجزء ) (93)العدد        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة     
 

37 

 عاليرا والارتقراء ، (الرشراقة) والمنافسرات  التدريب  أثناء المتغيرة المواقف  مع  تتناسب   بصورة  المعقدة
 وخاصررة المفاصررل فرري حركرري مرردي لأقصرري والوصررول ، (العضررلية القرردرة) وخلفيررا اماميررا والإرتررداد 

 وبقررردرة ، (العضرررلية القررروة) عليهرررا والتغلرررب  خارجيرررة مقاومرررات  وبمواجهرررة ، (الجررراع مرونرررة) الجررراع
 التنافسرة المباريرات  أثنراء  المتواصل المجهود   لفترات   أداء  أقصى  تامل  على  العضلية  المجموعات 

 (. العضلية القدرة تامل)
 علرررى تعتمرررد  والتررري البليومتريرررة تررردريبات ال باسرررتخدام تررردريبي برنرررام  تصرررميم إلرررى الباحرررث  لجرررأ لررراا

 وتطرروير تنميررة يررتم حتررى ، الطاولررة تررنس رياضررة فرري الفنرري الأداء لطبيعررة لترردريبات ا هرراه مشررابهة
 مررن يمكررن الترري الترردريب  أسرراليب  احررد  تعتبررر البليومتريررة فالترردريبات  ، الأساسررية الاركيررة القرردرات 
 . الطاولة تنس للاعبي الأساسية الاركية القدرات  لتنمية أفضل ةبصور  الأداء تاسين خلالها
  -: البحث هدف

 القرردرات  تاسررين  علرري البليومتريررة الترردريبات  إسرررتخدام تأثيرررر علررى التعررررف إلررى الباررث  هرراا يهرردف
 . الطاولة تنس للاعبي الأساسية الاركية
  -: البحث فرض
 الاركية  القدرات  في البعدي القياب لصال  والبعدي القبلي  القياسين  بين  إحصائيا    دالة فروق  يوجد 

 .البليومترية التدريبات  إستخدام نتيجة الطاولة تنس للاعبي الأساسية
  : السابقة  الدراسات

 ومتر ليررللب مختررارة ترردريبات  تررأثير"  بعنرروان :  Adams ( "1992) آدمررز"  بهررا قررام دراسررة  -1
 لتررردريبات  مختلفرررة إرتفاعرررات  ترررأثير علرررى التعررررف إلرررى الدراسرررة هررردف  و ,  " السررراق عضرررلات  علرررى

 العليرا المردارب مرن طالبرا  ( 177) علرى  البارث   عينرة  اشرتمل  و ,    السراق  عضرلات   على  يومتر لالب
 سر   إلرى العينرة تقسريم ترم وقرد  ، سنة 17 – 15 بين  أعمارهم  وتراوح    ،  وإناث   ذكور  والمتوسطة
 الثانيرررة المجموعرررة وقامررر   ، سرررم75 ارتفررراع فررروق  بالوثرررب  الأولرررى المجموعرررة وقامررر   ، مجموعرررات 

 وقامرررر   ، سررررم61 ارتفرررراع فرررروق  بالوثررررب  الثالثررررة المجموعررررة وقامرررر   ، م1.5 ارتفرررراع فرررروق  بالوثررررب 
 الأنشرطة بعر   برأداء الخامسرة المجموعرة وقامر    ،  م1.22  ارتفراع  فوق   بالوثب   الرابعة  المجموعة
 تررردريبات  برررأداء تقررروم لا( السادسرررة) الضرررابطة المجموعرررة كانررر   بينمرررا ، الوثرررب  تررردريبات  باسرررتخدام

 التررردريبى البرنرررام  أن فرررى النترررائ  أهرررم تمثلررر  و ,  التجريبرررى المرررنه  الباحرررث  اسرررتخدم وقرررد ,  الوثرررب 
 فرى أفضرل نترائ  حقرق وقرد  السراق، عضرلات  علرى إيجابيرا   أثرر  قرد   ،  يرومتر لالب  تدريبات   باستخدام
 .(22)التطبيقى البرنام 

 تررأثير دراسررة"  بعنرروان:  Schmidt Bleicher ( "1993) بليشررر شررميدت "  بهررا قررام دراسررة -2
 إلرررى الدراسرررة وهررردف  " ,  الررررجلين عضرررلات  قررروة علرررى البليرررومتر  تررردريبات  مرررن مختلفرررة ارتفاعرررات 
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 علرى البارث  عينرة واشرتمل  , البليرومتر  تردريبات  اسرتخدام عنرد   المناسربة  الإرتفاعرات   على  التعرف
 مرررتين بواقررع أسررابيع خمسررة البرنررام  واسررتمر ، تجريبيررة مجموعررات  أربعررة إلررى قسررموا لاعبررا  ( 60)

 لتردريب  ارتفراع أنسب  أن فى النتائ  أهم وتمثل  ,  التجريبى المنه  الباحث  استخدم وقد ,    أسبوعيا  
 .( 33)  (سم 50) ارتفاع هو القدم أسفل عضلات  تدريب  وعند  ، (م1) هو الفخا  عضلات 

 القرروة تاسرين علري البليرومتري  التردريب  إسرتخدام أثرر"  بعنروان: (2008) حسرن السرعود  دراسرة -3
 علرري البليررومتري  الترردريب  تررأثير علرري التعررررف بهرردف " القرردم كرررة لاعبرري مجموعررة مررن الإنفجاريررة

 لاعرب  30 علري التجريبري المرنه  بإسرتخدام وذلك ،  القدم  كرة  لاعبي  لدي  الإنفجارية  القوة  تاسين
 وجرود  فري البارث  نترائ  تلخصر   الإحصائية المعالجة وبعد  ، القدم لكرة   مدتة  جامعة  منتخب   من

 البليرومتري  التدريب  طبق   التي المجموعة لصال  التجربيتين المجموعتين بين احصائيا  دالة  فروق 
 طررق  إسرتخدام بضررورة الباحرث  يوأوصر,  والعمرودي العرري   الوثرب  فري الإنفجاريرة القروة  وتاسن

 (.2) للرجلين الإنفجارية القوة لتطوير البليومترية تدريبات ال استخدام تضمنت الي تدريب ال
 البدنيرة القردرات  تاسرين علي البليومتريك تمرينات  تأثير"  بعنوان  :(2011)  يسار  علي  دراسة  -4

 القردرات  تاسرين علري البليومتريرك تمرينرات  ترأثير علرى التعرررف  بهردف"    حرة  سباحة  م  50  وإنجاز
 وبعرد  ، التجريبري المرنه  بإسرتخدام ، العرراق منتخرب  فري  السرباحة لاعبي من عينة علي ،  البدنية

 إسررتخدام نتيجررة للسررباحين البدنيررة القرردرات  تاسررن فرري الباررث  نتررائ  تلخصرر   الإحصررائية المعالجررة
 القرردرات  لتطرروير  البليومتريررة الترردريبات  إسررتخدام بضرررورة الباحررث  وأوصرري ، البليومتريررة الترردريبات 

 (.19) البدنية
 العضرررلية القررروة تطررروير علررري البليومتريرررة التمرينرررات  أثرررر"  بعنررروان :(2012)  الررروائلي دراسرررة -5

 التمرينرات  أثرر علري التعرررف بهردف"  القردم كررة  رياضرة  في  بالراب  اللعب   مهارة  اداء  ودقة  للرجلين
 كررة لاعبري مرن مجموعره علري التجريبري المرنه  بإسرتخدام ، للررجلين القروة تطوير  علي  البليومترية

 إلررى أدت  المسررتخدمة الترردريبات  ان فرري الباررث  نتررائ  تلخصرر   الإحصررائية المعالجررة وبعررد  ، القرردم
 إسررتخدام بضرررورة الباحررث  وأوصرري ، الثبررات  مررن م 30 والعرردو والعمررودي العررري   الوثررب  تاسررن
 (.4) التخصصية الرياضات  في البليومترية التدريبات  تتضمن التي التدريبية البرام 

 تررردريبات  بإسرررتخدام تررردريبي برنرررام  ترررأثير"  بعنررروان :(2015)   سرررليم صرررادق بختيرررار دراسرررة -6
 تصررميم بهرردف"   السررلة كرررة فرري الثلاثرري التصررويب  ودقررة العضررلية القرردرة تطرروير علرري البليومتريررك

 تاسين علي البرنام  ذلك تأثير مدي علي والتعرف البليومترية التدريبات  بإستخدام تدريبي  برنام 
 كرة لاعبي من مجموعه علي التجريبي المنه  بإستخدام وذلك ، والاراعين  للرجلين  العضلية  القدرة
 الباررث  نتررائ  تلخصرر   الإحصررائية المعالجررة وبعررد  ، العررراق -سرروزان نررادي مررن لاعررب  12  السررلة

 فرري البعرردي القيرراب لصررال  والبعرردي القبلرري القياسررين بررين إحصررائية دلالررة ذات  فررروق  وجررود  فرري
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 التدريبيررة البرررام  إسررتخدام بضرررورة الباحررث  وأوصرري ، والرراراعين للرررجلين العضررلية القرردرة تطرروير
 (.5) البليومترية التدريبيات  بإستخدام العضلية القدرة تطوير تتضمن التي

 المميرررزة القررروة علررري البليرررومتري  التررردريب  ترررأثير"  بعنررروان :(2015)   زاوي  حمرررزة زاوي  دراسرررة -7
 بعررر   ترررأثير  علررري التعرررررف بهررردف"   القررردم كررررة للاعبررري الأساسرررية المهرررارات  وبعررر   بالسررررعة
 الفنرى برالأداء مقارنتهرا خرلال مرن والعضرلية الاركيرة لمدشرراتها وفقرا المخترارة البليومترية  التمرينات 

 مررن لاعررب  28 القرردم كرررة لاعبرري مررن مجموعرره علرري التجريبرري المررنه  بإسررتخدام ، الملعررب  داخررل
 بالسررعة المميرزة القروة تاسرن فري البارث  نتائ  تلخص   الإحصائية المعالجة وبعد   ،  الغزلان  نادي

 لللاعبرين والمهراري  الفنري الأداء وتاسرن القردم كررة  رياضة  في  الأساسية  يةالارك  القدرات   تاسن  و
 الترررردريبات  تتضررررمن الترررري التدريبيررررة البرررررام  إسررررتخدام بضرررررورة الباحررررث  وأوصرررري ، الدراسررررة قيررررد 

 (.9) البليومترية
 التررردريب  بإسرررتخدام مقترررر  تررردريبي برنرررام  أثرررر"  بعنررروان :(2016)   حمرررده جرررودت  دراسرررة -8

 العربيرررة الجامعرررة القررردم كررررة منتخرررب  لررردي والفسررريولوجية البدنيرررة القررردرات  بعررر   علررري البليرررومتري 
 الفسرريولوجية و البدنيررة المتغيرررات  بعرر   علرري للتعرررف ترردريبي برنررام  تصررميم بهرردف"  الأمريكيررة

 مرن تينمجموع علي التجريبي المنه  بإستخدام وذلك ،  القدم  كرة  مهارات   بع    اداء  مستوي   وكاا
 دالررة فررروق  وجررود  فرري الباررث  نتررائ  اهررم تلخصرر   الإحصررائية المعالجررة وبعررد  ، القرردم كرررة  لاعبرري

 الإهتمرام  بضررورة الباحرث  وأوصري, البعردي القيراب لصرال  والبعردي القبلري القيراب  برين  احصائيا
 (.6) عامه بصورة بليومترية تدريبات  استخدام تتضمن التي التدريبية البرام  بإستخدام

 البليررومتري  الترردريب  بإسررتخدام ترردريبي برنررام  أثررر"  بعنرروان :(2016)   صررال  عررارف دراسررة -9
 علرري للتعرررف ترردريبي برنررام  تصررميم بهرردف"  الطررائرة الكرررة للاعبرري الإنفجاريررة القرروة تنميررة علرري

 وذلررك ، الطررائرة الكرررة للاعبرري بالسرررعة المميررزة والقرروة الإنفجاريررة القرروة و البدنيررة المتغيرررات  بعرر  
 الإحصرائية المعالجرة وبعرد  ، الطرائرة الكرة  لاعبي من لاعب  12 علي التجريبي المنه   بإستخدام
 لصرررال  والبعرردي القبلررري القيرراب برررين احصررائيا دالرررة فررروق  وجرررود  فرري البارررث  نتررائ  اهرررم تلخصرر  
 تتضرررمن التررري التدريبيرررة البررررام  بإسرررتخدام الإهتمرررام  بضررررورة الباحرررث  وأوصررري,  البعررردي القيررراب
 (.13) البليومتري  التدريب  بإستخدام التدريبية البرام  استخدام

 القرررردرة تنميررررة علرررري البليومتريررررك ترررردريبات  تررررأثير"  بعنرررروان :(2016)  سررررمير حرررراتم دراسررررة -10
 برنرام  تصرميم بهردف"   الكوير   بدولرة الثلاثري  الوثرب   للاعبري  الرقمري  الإنجراز  ومسرتوي   العضلية
 الوثرررب  للاعبررري الرقمررري الإنجررراز مسرررتوي  علرري والتعررررف  البليومتريرررة التررردريبيات  بإسرررتخدام ترردريبي
 وبعررررد  ، لاعررررب  20 اللاعبررررين مررررن مجموعرررره علرررري التجريبرررري المررررنه  بإسررررتخدام وذلررررك ، الثلاثرررري
 نتيجة الباحث  قبل من الموضوعة الأهداف تاقيق في الباث  نتائ   تلخص    الإحصائية  المعالجة
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 (.7) البليومترية التدريبيات  إستخدام بضرورة الباحث  وأوصي ، البليومترية التدريبات  إستخدام
 القوة لتطوير والأثقال البليومترية التدريبات  إستخدام"  بعنوان  :(2017)    خالد   شنوف  دراسة  -11

 ترررأثير  علررري التعررررف بهررردف"  الكاراتيررره للاعبررري البدنيرررة القررردرات  بعررر   علررري وتأثيرهرررا الإنفجاريرررة
 بإسرررتخدام وذلرررك ، الكاراتيرررة لاعبررري لررردي الإنفجاريرررة القررروة لتطررروير المختلطرررة التررردريبات  إسرررتخدام

 المعالجررة وبعررد  ، الكاراتيررة لاعبرري مررن لاعررب  30  اللاعبررين مررن مجموعرره علرري التجريبرري المررنه 
 القررروة تطررروير إلررري أدي البليرررومتري  المخرررتل  التررردريب  أن فررري البارررث  نترررائ  تلخصررر   الإحصرررائية
 (.10) البليومترية المختلطة التدريبيات  إستخدام بضرورة الباحث  وأوصي ، الإنفجارية

 -منهج البحث :
 الدراسرة لطبيعرة لملائمتره وذلرك التجريبرى المنه  الباحث  إستخدم  الباث،  وفرو    لأهداف  تاقيق ا

( البعردى القيراب  القبلى، القياب) بأسلوب  التجريبية التصميمات  صور بأحدى مستعين ا ، وأهدافها
 .تجريبية واحدة لمجموعة
 العينة :

 المصررري  بالإتارراد  والمقيرردين  الطاولررة تررنس ناشرر ين مررن العمديررة بالطريقررة الباررث  عينررة إختيررار تررم
 والبررال  ، سررنة 18تارر   علىممررن يقرروم الباحررث بترردريبهم شخصرريا ( لاعررب حررر) الطاولررة لتررنس

 وحترررى م 10/2021/ 7 الخمررريس مرررن الفتررررة خرررلال  البرنرررام  تطبيرررق وترررم لاعبرررين( 21) قوامهرررا
 .م12/2021/  2 الخميس

  شروط ومواصفات إختيار العينة:
 .الطاولة لتنس المصرى  الاتااد  فى مسجلا   اللاعب  يكون  أن

 الرياضررى للموسررم الطاولررة لتررنس المصرررى  الإتارراد  ينظمهررا التررى الجمهوريررة بطررولات  فررى الأشررترا 
 (.م2021-2022)

 المخطر  التردريبى للبرنرام  التطبيرق فرصرة يتري  ممرا العينرة أفرراد  برين التردريبى  العمرر  فى  التقارب 
 .لهم

 .شخصيا   اللاعبين بتدريب  الباحث  يقوم
 تجانس عينة البحث:

 الآ المتغيررات  فرى التردريبى البرنام  تطبيق قبل الباث  عينة أفراد  بين التجانس بإجراء الباحث   قام
 : تية

 (. التدريبى العمر – الوزن  – الطول – السن)  الاساسية المتغيرات 
 .البدنية المتغيرات 
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 21ن =      ( مواصفات عينة الباث 1جدول )
 المتغيرات 

وحدة  
 القياس 

المتوسط  
 الحسابي 

الإنحراف  
 المعياري

 الإلتواء  الوسيط 

 21.19 17.000 0.717 17.285 السنة  السن 

 0.613- 174.00 3.494 173.285 سم الطول 

 0.874 71.761 3.048 71.761 الكجم  الوزن 

 765.1 9.000 0.813 9.476 السنة  العمر التدريبي  
 السرعة 

 الإنتقالية  
 0.621- 6.600 0.280 6.542 الثانية 

 وثب  
 عمودي

 71.19- 24.000 1.075 23.571 سم

 القوة  
 العضلية للرجلين 

 0.112- 79.000 1.276 78.857 الكجم 

 مرونة  
 الجذع 

 .6110- 7.200 0.211 7.157 سم

 القوة 
 العضلية للصدر 

 1.526- 71.000 2.060 69.952 الكجم 

 0.856- 192.000 1.502 191.571 سم عريض وثب 

 العينررررة بتجررررانس المتعلقررررة المتغيرررررات  جميررررع فررررى الإلتررررواء معرررراملات  أن( 1) الجرررردول مررررن يتضرررر 
 وتجررانس ، القرريم إعتداليررة علررى يرردل وهرراا ،(3 -) و(  3) +  بررين فيهررا الالتررواء قيمررة اناصرررت 

 مرن كرل إقترراب  جانرب  إلرى هراا ، المعيرارى  الإنارراف قيمرة إنخفا   ذلك ويدكد   ،  المجموعة  أفراد 
 . بعضها من والوسي  الاسابي المتوس  قيم

 : الباث   أدوات 
 (. 1)  مرفق البيانات  جمع استمارة

 .المستخدمة الاختبارات - 2
 بموضرروعوالخرراص   ( 40,39,38,30,29,28,27,25,24) مرجعرري بمسرر  الباحررث  قررام       
 علري ألإختبرارات  تلرك إجراء تم حيث  رأيهم لأخا ,  الخبراء السادة علي العر   وتم الاالية  الدراسة

 , (276:25) , (361:24) مرررررن حيرررررث العمرررررر والجرررررنس والاالرررررة التدريبيرررررة مماثلرررررة مجموعرررررات 
(89:27) (103:28-107) (157:29) ,(473:30) ,(77:38) , (40:39), (203:40). 

 يلرري كمررا وهرري الأساسررية الاركيررة القرردرات  إختبررارات  مررن بعرر   إسررتخدام الباررث  متغيرررات  وتطلبرر  
:- 
 (.3 مرفق) بالثانية الزمن وقياب متر 30 العدو إختبار استخدام طريق عن الانتقالية السرعة -أ

 v.jump لإعلررري العمرررودي الوثرررب  مسرررافة فررري متمثلرررة السررراقين لعضرررلات   العضرررلية القررردرة – ب 
 (. 4 مرفق)  العمودي للوثب  سارجن   اختبار باستخدام للساقين

 (.5 مرفق) طولا الجلوب وضع من أماما   الجاع ثني إختبار بإستخدام وذلك للجاع المرونة – ج
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 أثنراء الوقروف وضع من لأعلي الثقل دفع اختبار في وتتمثل الساقين  لعضلات   العضلية  القوة  –  د 
 (.6 مرفق( )  Half Squat) المنكبين علي الثقل حمل

 الرقرود  وضرع مرن الصردر أمرام الثقرل دفرع اختبرار في وتتمثل الصدر لعضلات  العضلية القوة  -  هر
(pinch press( )7 مرفق .) 
 باسررتخدام الثبررات  مررن العررري   الوثررب  مسررافة فرري متمثلررة السرراقين لعضررلات   العضررلية القرردرة – ز

 (. 8 مرفق)  الثبات  من العري   الوثب  اختبار
 متغيرات الباث :  - 3
 القررروة -( العمرررودى الوثرررب ) للررررجلين العضرررلية القررردرة - الإنتقاليرررة السررررعة) التابعرررة المتغيررررات  – أ

 العضرلية القردرة -الصردر لعضرلات  العضرلية القروة - الجراع مرونرة  -  الررجلين  لعضرلات   العضلية
 ( (.العري   الوثب )للرجلين

 الترررردريبات  بإسرررتخدام التررردريبي البرنررررام  وهرررو وحيرررد  متغيرررر فرررري تتمثرررل المسرررتقلة المتغيررررات  – ب 
 (. 2 مرفق) البليومترية

 : التدريبي البرنام  - ج
بعررد العررر    الطاولرة تررنس للاعبرري الأساسرية الاركيررة القرردرات  لتطروير بليومتريررة ترردريبات  برنرام 

 .(9 مرفق) علي السادة الخبراء 
 الشررردة مختلفرررة مراحرررل بأربعرررة التررردريبى البرنرررام  يمرررر أن علررري اسرررابيع ثمانيرررة:  البرنرررام  زمرررن* 

 .والاحجام
 .تدريبية وحدة 24:  التدريبي البرنام  داخل التدريبية  الوحدات  عدد * 
 .إسبوعيا تدريبية وحدات  3:  التدريبي البرنام  خلال الاسبوعية التدريب  مرات  عدد * 
 مرن( ق 60) التدريبيرة الوحدة زمن تاديد  تم وقد : التدريبي البرنام   داخل  التدريبية  الوحدة  وق  *  

 كررل لإداء المسررتخدم والوقرر   تدريبيررة وحرردة كررل تتضررمنها والترري البليومتريررة الترردريبيات  عرردد  خررلال
 الترردريب  شرردة باسررب  ترردريب  لكررل المناسرربة البينيررة الراحررة فترررات  الإعتبررار فرري الأخررا   مررع ترردريب 

 بالترردرج وذلررك فالأصررعب، الصررعبة ثررم البسرريطة بالتمرينررات  اللاعررب  يبرردأ أن يجررب  بايررث  وحجمرره
 الوثرب  ثرم ، المختلفرة الوثبرات  ثرم البدايرة فرى الابل ن  تمرينات   باستخدام  وذلك  ،  واحدة  مرة  وليس

 قرردم علررى الاجررل مررن البدايررة فررى أفضررل يكررون  بالقرردمين الوثررب  لأن وذلررك الاجررل، ثررم بالقرردمين،
 المسرافة زيادة مراعاة مع والصناديق، والمدرجات  الاواجز تدريبات  استخدام  يبدأ  ذلك  بعد   ثم  واحدة

 عينررة اللاعبررين بررين البينيررة الفررروق  وكررالك,  الترردريبات  تلررك بررين المسررافة أو الشرردة أو الارتفرراع أو
 .(468:30) (ق1440) بمجموع  وذلك الباث 
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 *الأساب العلمي للبرنام  التدريبي:
 وحرردات  ثررلاث   بواقررع الخرراص  الإعررداد  فترررةو  نهايررة فترررة الإعررداد العررام  فرري البرنررام  تنفيررا  تررم -1

 (.468:30( )ق60) تدريبية وحدة كل ومدة أسبوعيا
 (. ق 15) بواقع العام والتسخين الأحماء -2
 -:يلي كما مراحل أربعة علي البليومترية التدريبيات  بإستخدام التدريبي البرنام  تنفيا  -2

 ( :أسبوعين) الأولي المرحلة
 التررردريبات  ،( 1) التوافرررق تررردريبات  العرردو، ، الاطالرررة ، الاحمررراء ترردريبات  التركيزعلرررى خلالهرررا يررتم 

 (.21 - 1) من البليومترية
 الإعتمراد  دون  نفسره اللاعرب  بروزن  فقر  المرحلرة هراه فري  الإستعانة  تم:    البليومترية  التدريبات   شدة
 . منخفضة إرتفاعات  وإلي من  الوثب  كالك,  الأدوات  من اي علي
 ( .مجموعتين)  2×  تكرارات  3 في الاجم تمثل  : البليومترية التدريبات  حجم

 . التدريبية اللاعبين حالة مع يتناسب  بما وكالك ث، 90 إلي ث  30 : البينية الراحة
 ( :أسبوعين) الثانية المرحلة

 الترردريبات  ،(2) التوافررق ترردريبات  العرردو، ، الاطالررة ، الاحمرراء ترردريبات  علررى التركيررز خلالهررا يررتم
 (.42 - 22) من البليومترية

 الإعتمراد  دون  نفسره اللاعرب  بروزن  فقر  المرحلرة هراه فري  الإستعانة  تم  :  البليومترية  التدريبات   شدة
 .منخفضة إرتفاعات  وإلي من  الوثب  كالك,  الأدوات  من اي علي
 ( .مجموعتين) 2×  تكرارات  3 في الاجم تمثل  : البليومترية التدريبات  حجم

 . التدريبية اللاعبين حالة مع يتناسب  بما وكالك ث، 90 إلي ث  30 : البينية الراحة
 ( :أسبوعين)الثالثة المرحلة

 - 43) مرررن البليومتريرررة التررردريبات  العررردو، الاطالرررة، الاحمررراء، تررردريبات  علرررى التركيرررز خلالهرررا يرررتم
63.) 
 الإعتمراد  دون  نفسره اللاعرب  بروزن  فقر  المرحلرة هراه فري  الإستعانة  تم  :  البليومترية  التدريبات   شدة
 .الثانية المرحلة من أعلي إرتفاعات  وإلي من الوثب   كالك, الأدوات  من اي علي
 ( .مجموعتين) 2×  تكرارات  3 في الاجم تمثل  : البليومترية التدريبات  حجم

 . التدريبية اللاعبين حالة مع يتناسب  بما وكالك ث  90 إلي ث  30 : البينية الراحة
 (:أسبوعين) الرابعة المرحلة

 (.84 - 64) من النوعية التدريبات  العدو، الاطالة، الاحماء، تدريبات  على التركيز خلالها يتم
 . مساعدة أدوات  إستخدام الي بالإضافة,  اللاعب  وزن  :البليومترية التدريبات  شدة
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 .مجموعات  4×  تكرارات  6 :البليومترية التدريبات  حجم
 . التدريبية اللاعبين حالة مع يتناسب  بما وكالك ، ث  120 إلي ث  30 :البينية الراحة

 ( 2جدول ) 
 تشكيل حمل التدريب علي مدار البرنام  التدريبي 

 المحتوي من التدريبات اليومية المرحلة 
 التدريبات 

 البليومترية
 الراحة  المجموعات  التكرار  الشدة 

 الأولي 
الأحماء والمرونة  

 والسرعات 
 21 – 1 ( 1التوافق ) 

 وزن 
 اللاعب 

 ث 90  – 30 2 3

 الثانية 
الأحماء والمرونة  

 والسرعات 
 42  – 22 ( 2التوافق ) 

 وزن 
 اللاعب 

 ث 90  – 30 2 3

 الثالثة 
الأحماء والمرونة  

 والسرعات 
 43 –  63 

 وزن 
 اللاعب 

 ث 90  – 30 2 3

 الرابعة 
الأحماء والمرونة  

 والسرعات 
 64 –  84 

 وزن 
اللاعب , أدوات  

 مساعدة 
 ث 120  – 30 4 6

 *خطوات تنفبا التجربة : 
  -تم تنفيا تجربة الباث على الناو التالي :

 10/ 6إلرررى الأربعررراء  9/2021/ 27إجررراء الدراسرررة الإسرررتطلاعية خرررلال الفتررررة مرررن الاثنرررين - 1
/2021 . 
 م.  10/2021/ 7إجراء القياب القبلي لمتغيرات الباث يوم الخميس  - 2
تطبيررق البرنررام  الترردريبي بإسررتخدام الترردريبات البليومتريررة , وذلررك بعررد قيررام الباحررث بتاليررل  - 3

المراجررع والبارروث والدراسرررات المشررابهة , وكرررالك العررر  علرري السرررادة الخبررراء )عشررررة خبررراء فررري  
مررن المرردربين الااصررلين علرري شررهادة الترردريب الدوليررة فرري ترردريب   مجررال رياضررة تررنس الطاولررة(

 رياضة تنس الطاولة.
بإسرتخدام التردريبيات اجراء القياب البعدي بعد الانتهاء من تطبيق البرنام  التدريبي المقترر    -  4

 م. 12/2021/  2البليومترية الخميس 
 الدراسة الاستطلاعية

 وكيفيرة الباحرث  تواجره قرد  الترى الصرعوبات  علرى التعررف بهردف : الاولى الاستطلاعية  الدراسة  -أ
 الرررراى الرررزمن وتاديررررد  ، اسرررتخدامها علرررى والقرررردرة الادوات  صرررلاحية مرررن والتأكررررد  ، عليهرررا التغلرررب 
 مرن الفتررة فرى الاولرى الاسرتطلاعية التجربرة براجراء  الباحرث   قرام  قياسها  وترتيب   قياب  كل  يستغرقه

 .                              م27-29/9/2021
 للاختبرارات ( الثبرات -الصردق) العلميرة المعمرلات   إجرراء  بهردف  :الثانية  الاستطلاعية  الدراسة  -  ب 

  م6/10/2021 إلى م 29/9/2021 من الفترة فى الباحث  قام الباث  قيد  والمهارية البدنية
 ترررنس ناشررر ين( لاعبرررين مرررن  7وقرررد قرررام الباحرررث برررإجراء الدراسرررة الاسرررتطلاعية علرررى عررردد )     
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ممرررن يقررروم (  لاعرررب حرررر) الطاولرررة لترررنس المصرررري  بالإتاررراد  والمقيررردينسرررنة  18تاررر    الطاولرررة
Hottenrott  (2010) (65:27 )هروتنروت وفرق  ثلاث مرات أسبوعيا الباحث بتدريبهم شخصيا

 من مجتمع الباث وخارج عينة الباث  
 وذلك بهدف التعرف على ما يلي: 

 .التسجيل وبطاقات  المستخدمة والأدوات  الأجهزة صلاحية
 .وتنسيقه العمل سير تنظيم

 .التنفيا  أثناء التجربة تطبيق تواجه التي الصعوبات  إكتشاف
 .المستخدمة للإختبارات  العلمية المعاملات  من والتاقق والقياسات  الإختبارات  تطبيق ترتيب 

 المعاملات العلمية للإختبارات المستخدمة 
 أولا : صدق الماكمين

وذلرررك عرررن طريرررق عرررر  القياسرررات علررري مجموعرررة مرررن السرررادة الخبراء)عشررررة خبرررراء فررري  مجرررال 
مدربي تنس الطاولرة والااصرلين علري رياضة تنس الطاولة( والمتخصصين في مجال الدراسة من 
 الدرجة الدولية في تدريب تنس الطاولة لإبداء رأيهم وحكمهم.

 (3) جدول
 10=ن    الخبراء  رأى وفق الدراسة قيد  النوعية للإختبارات  النسبية الأهمية
 المجموع  التكرارات  وحدة القياس  الإختبارات 

 النسبة 
 المئوية 

 السرعة 
 الإنتقالية 

 الثانية 
10 100 100 % 

 وثب 
 عمودي

 سم
10 100 100 % 

 القوة 
 العضلية للرجلين 

 كجم
10 100 100 % 

 مرونة 
 الجذع 

 سم
10 100 100 % 

 القوة 
 العضلية للصدر 

 كجم
10 100 100 % 

 وثب 
 عريض 

 سم
10 100 100 % 

( أن عرردد الخبررراء فرري  اسررتطلاع الرررأى حررول الإختبررارات البليومتريررة المسررتخدمة 3يوضر  جرردول )
في الدراسة  كان عشرة خبراء في  مجال رياضة تنس الطاولة، وأن عدد التكرارات يعبر عرن عردد 
الخبرررراء الررراين وافقررروا علرررى الإختبرررارات البليومتريرررة قيرررد الدراسرررة، كمرررا يعبرررر المجمررروع عرررن مجمررروع 
الرردرجات الترري  تمررن  لكررل رأى حتررى يمكررن إسررتخراج النسرربة الم ويررة للإختبررارات قيررد الدراسررة، وقررد 

  %.95أرتضى الباحث جميع الإختبارات حيث جاءت النسبة الم وية كل منهما أكبر من 
 صدق الاختبارات البدنية المستخدمة:
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لتمايز بين مجمروعتين أحردهما قام الباحث بإيجاد معامل صدق هاة الاختبارات باستخدام أسلوب ا
 .مميزة عن الأخرى فى المتغيرات البدنية قيد الباث ومن خارج عينة الباث 

 (4جدول)
دلالة الفروق بين المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة في المتغيرات البدنية قيد الباث 

 7بطريقة مان وتني     ن=
 المجموعات  الإختبارات 

 متوسط 
 الرتب 

مجموع  
 الرتب 

U Z  الدلالة 

 السرعة 
   الإنتقالية 

 28.00 4 ( 7المميزة )ن= 
0.000 3.141 0.001 ** 

 77.00 11 ( 7غير المميزة )ن=

 وثب  
 عمودي

 77.00 11 ( 7المميزة )ن= 
0.000 3.220 0.001 ** 

 28.00 4 ( 7غير المميزة )ن=

 القوة  
 للرجلين العضلية  

 77.00 11 ( 7المميزة )ن= 
0.000 3.169 0.001 ** 

 28.00 4 ( 7غير المميزة )ن=

 مرونة  
 الجذع 

 77.00 11 ( 7المميزة )ن= 
0.000 3.151 0.001 ** 

 28.00 4 ( 7غير المميزة )ن=

 القوة  
 العضلية للصدر 

 77.00 11 ( 7المميزة )ن= 
0.000 3.130 0.001 ** 

 28.00 4 ( 7)ن=غير المميزة  

 وثب عريض 
 77.00 11 ( 7المميزة )ن= 

0.000 3.141 0.001 ** 
 28.00 4 ( 7غير المميزة )ن=

 جميررع فررى  المميررزة وغيررر المميررزة المجموعررة بررين إحصررائيا   دالررة فررروق  وجررود  الجرردول مررن يتضرر 
 مقبولررة درجررة علررى الاختيررارات  ان علررى يرردل ممررا المميررزة المميررزة ولصررال  البدنيررة الباررث  متغيرررات 

 .الصدق من
  ثانياً: ثبات الاختبارات البدنية المستخدمة:

إسرررلوب تطبيرررق ترررم حسررراب معامرررل الثبرررات للإختبرررارات المسرررتخدمة فررري الدراسرررة وإسرررتخدم الباحرررث 
مرن    (7وذلك علي عينرة الدراسرة الاسرتطلاعية وعرددهم ) Test Retestالإختبار وإعادة تطبيقه 

(  لاعررب حررر) الطاولررة لتررنس المصررري  بالإتارراد  سررنة والمقيرردين 18تارر    الطاولررة تررنس ناشرر ين
, مررن مجتمررع الباررث وخررارج عينررة الباررث  ،حيررث تررم تطبيررق ممررن يقرروم الباحررث بترردريبهم شخصرريا

م إلرررررى  29/9/2021الإختبرررررارات وبعرررررد إسررررربوع ترررررم إعرررررادة التطبيرررررق الثررررراني  خرررررلال الفتررررررة مرررررن 
 ( معامل الإرتبا  بين التطبيق الأول والثاني.5ويوض  جدول رقم ) , م6/10/2021
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 (5جدول  رقم )
           الثاني ( على المتغيرات البدنية قيد الباث  –معاملات الارتبا  بين التطبيقيين ) الاول 

 7ن= 

 الإختبارات 
وحدة  
 القياس 

 القياس الثاني  الأول القياس 
 معامل 

 ع م ع م الإرتباط 

 السرعة 
 الإنتقالية  

 
 الثانية 

6.442 0.320 6.458 0.315 0.981 ** 

 وثب  
 عمودي

 سم
 

21.571 0.786 21.614 0.796 0.905 ** 

 القوة  
العضلية  
 للرجلين 

 ** 0.953 0.715 78.026 0.816 78.000 الكجم 

 مرونة  
 الجذع 

 سم
 

6.2000 0.163 6.250 0.104 0.932 ** 

 القوة  
العضلية  

 للصدر 
 ** 0.914 1.603 68.287 2.160 68.000 الكجم 

وثب  
 عريض 

 سم
 

192.142 1.345 192.171 1.332 0.998 ** 

 قيمررة أن( 5)جرردول مررن ويتضرر  0.05 معنويررة مسررتوى  عنررد  0.754 تسرراوى  الجدوليررة( ر) قيمررة
 وجررود  علرري يرردلل ممررا( 0.05)معنويررة مسررتوي  عنررد  الجدوليررة( ر) قيمررة مررن أكبررر الماسرروبة( ر)

 .البليومتري  التدريبي البرنام  متغيرات  لقياب المستخدمة الإختبارات  بين إرتباطية علاقة
 الأساسية الدراسة

  الطاولررة تررنس ناشرر ينمررن   لاعبررا  ( 21) عرردد  علررى الأساسررية الدراسررة بررإجراء الباحررث  قررام        
ممرررن يقررروم الباحرررث (  لاعرررب حرررر) الطاولرررة لترررنس المصرررري  بالإتاررراد  سرررنة والمقيررردين 18تاررر  

 مرن  Hottenrott  (2010)  (65:27)هروتنروت ثرلاث مررات أسربوعيا وفرق بتردريبهم شخصريا 
 . الباث   عينة وداخل الباث  مجتمع

 : الإحصائية المعالجة
 الخاصررة البيانررات  بتسررجيل الباحررث  قررام الباررث  قيررد  الاختبررارات  إجررراءات  مررن الإنتهرراء بعررد         
 الازمررة برنررام  بإسررتخدام وذلررك الإحصررائية للمعالجررة وإعرردادها وتفريغهررا بدقررة ومراجعتهررا بالباررث 

 : إستخدام وتم 21 الإصدار  SPSS الإحصائية
 .الاسابي المتوس 

 .المعياري  الإناراف
 . الالتواء معامل
 .الوسي 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


   

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل                       
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 2021سبتمبر   (3الجزء ) (93)العدد        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة     
 

48 

 .وتني مان إختبار
 .بيرسون  الإرتبا  معامل
 .التاسن نسبة معادلة
 . ت  إختبار
 :لنتائ وتفسير ا عر  

 : عر  النتائ  أولا
 (6جدول )

دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي فى المتغيرات المهارية قيد الباث إختبار ت ) ن =  
21 ) 

بين   الفرق  البعدي  القياس  القبلي  القياس  القياس  وحدة الإختبارات 
 المتوسطين 

 الدلالة  ت  قيمة
  المتوسط
 الحسابي 

  الإنحراف
 المعياري

  المتوسط
 الحسابي 

  الإنحراف
 المعياري

 السرعة 
 الإنتقالية 

 
 الثانية 

6.542 0.280 
4.028 

 
0.114 2.514 36.752 

0.000 

 دال 

 وثب 
 عمودي

 سم
 

21.047 0.804 
34.047 

 
1.465 13.000 36.946 

0.000 

 دال 
 القوة 

 للرجلين   العضلية
 23.650 21.619 3.816 100.476 1.276 78.857 الكجم 

0.000 

 دال 
 مرونة 
 الجذع 

 سم
 

6.247 0.280 10.347 0.783 4.100 23.761 
0.000 

 دال 
 القوة 

 للصدر   العضلية
 35.324 20.142 1.338 90.095 2.060 69.952 الكجم 

0.000 

 دال 

 وثب 
 عريض 

 سم
 

191.57
1 

1.502 224.095 2.233 32.523 48.711 
0.000 

 دال 

( 0.05( وجود فروق دالة إحصرائيا  فري متغيررات البارث عنرد مسرتوي معنويرة)6يتض  من جدول)
 وأن معدل الخطأ يساوي صفر.

 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


   

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل                       
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 2021سبتمبر   (3الجزء ) (93)العدد        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة     
 

49 

 (7جدول )
             المتغيرات البدنية قيد الباث البعدي فى  –نسب التاسن بين متوسطي القياب القبلي 
 ( 21)ن= 

 المتغيرات 
متوسط القياس  

 القبلي 
متوسط القياس  

 البعدي 
 نسبة التحسن 

 السرعة 
   الإنتقالية 

6.542 4.028 38.428 % 

 وثب  
 عمودي

21.047 34.047 61.766 % 

 القوة  
 للرجلين العضلية  

78.857 100.476 27.415 % 

 مرونة  
 الجذع 

6.247 10.347 65.631 % 

 القوة  
 العضلية للصدر 

69.952 90.095 28.795 % 

 % 16.977 224.095 191.571 وثب عريض 

  ( وجود نسب تاسن بين القياسين القبلي والبعدي لمتغيرات الباث.7يتض  من جدول )
 النتائج :ثانياً تفسير  

 الجسررمية والخصررائ   والاهنيررة والنفسررية البدنيررة النررواحي يراعرري الترردريبي البرنررام  تنفيررا  عنررد      
 معرفررة علرري يعتمررد  علمرري تخطرري  مررن عليررة تشررتمل ومررا البليررومتري  الترردريبي البرنررام  قيررد  للعينررة
 لللاعبرين البيولوجيرة والسراعة التوقير   وفرروق   الأستشفاء  وإستعادة  التدريبية  والاالة  الصاية  الاالة

 الجانرب  مراعراة التطبيرق عنرد  يجب  كما Neumann (1991) (29 :40, ) نويمان التطبيق عند 
 تطرررأ قررد  صررعوبات  أي وجرررود  عنررد  وذلررك,  والمرونررة التطبيررق سررهولة حيررث  مررن التنفيررا  فرري العملرري

 العوامررل  مراعرراة يجررب  كرالكNeumann (1991) (29 :40 , ) نويمران  التنرررفيا  عمرررلية أثنراء
 الوحرررردات  تنفيررررا  فرررري جهررررد  أقصرررري بررررال الترررردريبي البرنررررام  فرررري للمشرررراركين يتسررررني حترررري النفسررررية
 .التدريبية

 جهرد  أقصري برال علري والتأكيرد  التردريبي البرنرام  فري للمشراركين الدائم التافيز  بعملية  الباحث   قام
 نفرس فري أي التجربرة تنفيرا  وقر   حيرث  مرن الدقرة مراعراة مرع ذلرك وكرل,    التدريبية  الوحدات   خلال

,  Neumann(2015) (73:30)  نويمرررران البيولوجيررررة السرررراعة لمراعرررراة اليرررروم مررررن السرررراعة
 Hottenrott2015) (28 :99 .)(  هوتينروت 

 8 ولمردة إسربوعبا   وحردات  ثرلاث  بواقرع البرنرام  داخرل التدريبيرة الوحردات  تنفيرا  ترم  التجربرة  هراه  في
 التررردريبي البرنررام  فررري المشرراركين لجميررع(  بعررردي - قبلي)وإختبررارين( تدريبيرررة وحرردة 24) أسررابيع
 الصرعب  إلرى السرهل مرن التردريبات  بتردري  الباحرث  قرام, البليومتريرة التردريبات  علري ياتروي  والراي
 (.28) مع يتوافق وهاا المركب  إلي البسي  ومن

 متغيرررات  فرري( بعرردي - قبلرري) القياسررين بررين إحصررائيا   دالررة فررروق  وجررود  (6) جرردول مررن يتضرر  

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


   

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل                       
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 2021سبتمبر   (3الجزء ) (93)العدد        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة     
 

50 

 القيرراب فرري سررجل والرراي ، الإنتقاليررة السرررعة لمتغيررر الاسررابية المتوسررطات  ذلررك ويدكررد  ، الباررث 
% 38.428) تاسرن بنسرب ,  ثانيرة 4.208   البعردي  القيراب  فري  وسرجل  ،  ثانيرة  6.524  القبلي

.) 
 متغيررررات  فررري( بعررردي - قبلررري) القياسرررين برررين إحصررائيا   دالرررة فرررروق  وجرررود  (6) جررردول مرررن يتضرر 
 القيررراب فررري سرررجل والررراي ، العمرررودي الوثرررب  لمتغيرررر الاسرررابية المتوسرررطات  ذلرررك ويدكرررد  ، البارررث 
 % (.61.766) تاسن بنسب ,  سم34.047  البعدي القياب في وسجل ، سم2.047القبلي

 متغيررررات  فررري( بعررردي - قبلررري) القياسرررين برررين إحصررائيا   دالرررة فرررروق  وجرررود  (6) جررردول مرررن يتضرر 
 فررري سرررجل والررراي ، للررررجلين العضرررلية القررروة لمتغيرررر الاسرررابية المتوسرررطات  ذلرررك ويدكرررد  ، البارررث 
 تاسررررن بنسررررب , كجررررم 100.476  البعرررردي القيرررراب فرررري وسررررجل كجررررم، 78.857القبلرررري القيرررراب

(27.415) % 
 متغيررررات  فررري( بعررردي - قبلررري) القياسرررين برررين إحصررائيا   دالرررة فرررروق  وجرررود  (6) جررردول مرررن يتضرر 
 القيررراب فررري سرررجل والررراي ، الجررراع مرونرررة لمتغيرررر الاسرررابية المتوسرررطات  ذلرررك ويدكرررد  ، البارررث 
 % (.65.631) تاسن بنسب , سم 10.347  البعدي القياب في وسجل سم، 6.246القبلي

 متغيررررات  فررري( بعررردي - قبلررري) القياسرررين برررين إحصررائيا   دالرررة فرررروق  وجرررود  (6) جررردول مرررن يتضرر 
  القياب في سجل  والاي ، للصدر العضلية القوة لمتغير  الاسابية المتوسطات   ذلك ويدكد  ، الباث 
 % (.28.795) تاسن بنسب , كجم 90.095  البعدي القياب في وسجل كجم، 69.952القبلي

 متغيررررات  فررري( بعررردي - قبلررري) القياسرررين برررين إحصررائيا   دالرررة فرررروق  وجرررود  (6) جررردول مرررن يتضرر 
 القيررراب فررري سرررجل والررراي ، العرررري   الوثرررب  لمتغيرررر الاسرررابية المتوسرررطات  ذلرررك ويدكرررد  ، البارررث 
% 16.977) تاسرن بنسرب ,  سرم 224.095  البعردي  القيراب  في  وسجل  سم،  191.571القبلي

.) 
 البليومتريرررة التدريبيرررة الوحررردات  تنفيرررا  نتيجرررة البارررث  متغيررررات  فررري تاسرررن وجرررود  إلررري يشرررير وهررراا

 الاسرابية المتوسرطات  إرتفراع  علري سراعدت  البليومترية  التدريبية الوحدات   أن  حيث   ،  الموضوعة
 ابوالعلا إليه أشار ما مع يتفق وهاا,  القبلي بالقياب بالمقارنة البعدي القياب في الباث  لمتغيرات 

 المسرتوي  تاسرين علي يساعد  التدريبية البرام  تنفيا  في الانتظام أن (2019) وأخرون  الفتا  عبد 
 مع يتسق وهاا,  (1) العصبية المسارات  وتثبي   الاركي الأداء وتصاي   عامه بصورة  الرياضي

: Hottenrott2015) (29(  هررروتينروت ,  Neumann(2015) (89:30)  نويمررران مررن كررلا  
 الشرردات  حيررث  مررن  عاليررة بدقررة  الترردريبي للبرنررام   اللاعبررين تنفيررا  أن إلرري اشررارا حيررث  ( ,108

  اللاعبرين تاقيرق إلري يرددي الملائمة التغاية بجانب  الإستشفاء وإستعادة البينية والراحات   والاحجام
 لررم والرراين المتوسرر  المسررتوي  ذو اللاعبررين مررع خاصررة عاليررة نتررائ  وتاقيررق عاليررة تاسررن لنسررب 
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 Neumann نويمان  وكالك.  العلمية الأسس  علي  مبنية  تدريبة  برام   في  متكررة  بصورة يشاركوا
 ان إلري اشرارا حيرث De marées(2017) (653:25 )  مراري  دي و(,   66: 29 ()1991)

 الصفات  تاسن نسب  رفع علي يساعد  التدريبية  البرام   خلال  والدافعية   النفسي  بالجانب   إلاهتمام
 المثلررري الإسرررتعداد  حالرررة إلررري والوصرررول, والتاررردي الإرادة قررروة علررري تعتمرررد  التررري خاصرررة,  البدنيرررة

 إرتفرراع الأمثررل الإسررتعداد  الجسررم ياقررق الاالررة هرراه وفرري  الرياضررية النتررائ  أعلرري لتاقيررق للاعبررين
 البدنيررة المتطلبررات  لمواجهررة السرريكولوجية العمليررات  وتاسررن الجسررم لأعضرراء الوظيفيررة الإمكانررات 

 (.653:25),  (66: 29) التعب  لمراحل الوصول بعد  الإستشفاء إستعادة سرعة  وكالك
 الانتظرام إلرى البارث  متغيررات  في والبعدي القبلي القياب بين التغير معدل تاسن الباحث  ويرجع

 والتري الطاولرة ترنس برياضرة والمرتبطرة البليومتريرة التردريبات  علري الماتروي  التردريبي البرنرام  فري
 الأداء طريقرة فري تشربه والتي الإختبارات  تلك تتطلبها التي الاساسية  العناصر  تنمية  علي  ساعدت 

 هراه تنفيرا  حيرث  مرن المتبعرة البليومتريرة التدريبات  وطبيعة وفاعلية وكفاءة المنافسة متطلبات  نفس
  وايضرا,  مختلفرة ومسرافات  بإرتفاعرات   والوثرب   المساعدة  الأدوات   وبإستخدام  الجسم  بوزن   التدريبات 

 التردريب  حمرل لماتويرات  الجيرد  والتوزيرع التدريبية الوحدات  وعدد  للبرنام  الكلي الزمن يخ   فيما
 المنفرررايين لللاعبرررين التدريبيرررة الاالرررة مرررع يتناسرررب  بمرررا البينيرررة والراحرررات  والشررردة الاجرررم حيرررث  مرررن

ا أثررت  والتري للبرنرام   مرع يتفرق وهراا , لللاعبرين الأساسرية الاركيرة القردرات  مسرتوى  علرى إيجابير 
 الاركيرررة الصرررفات  تطررروير علررري تعمرررل التررردريبات  هررراه أن حيرررث  Sharma(1992)   شرررارما

 البررام  في الإنتظام ان إلي Weineck  (2003)   فينيك يشير كما( , 34) لللاعبين الأساسية
  بنسررربة  مدربرررة الغيررر البدنيرررة للصرررفات  تنميررةال معررردل زيررادة إلررري يرررددي  الرياضرري للفررررد   التدريبيررة

 تررتم سرروف تاليررة زيررادة أي ولكررن,  المبكرررة التدريبيررة الفترررات  خررلال إسرربوعيا% 9 تصررل قررد   تاسررن
 علري أجري   Weineck (2000)  لفينينك دراسة وفي(. 532:40) كبيرا   مجهودا   وتتطلب  بب ء
 فري زيرادة تاققر    المنتظمرة التدريبيرة البررام  فري الإشرترا  لهرم  يسربق  لرم  والراين  الراكور  من  عينة

 العضرررلية والقررروة% 44 قررردرها  الصررردر عضرررلات  قررروة فررري زيرررادة وتاققررر  ,  %60 بنسررربة السررررعة
 اسررربوعيا تدريبيرررة مررررات  ثرررلاث  بمعررردل أسرررابيع 8 مدتررره تررردريبي برنرررام  بعرررد % 71 بنسررربة للررررجلين

(309:38.) 
 بررروزن  البليومتريرررة بالترردريبات  الباحرررث  إهتمررام إلررري  البارررث  متغيرررات  فررري التاسررن الباحرررث  ويرجررع 

 والترري الباررث  عينررة لردي العضررلية القرردرة معردلات  زيررادة علرري سرراعد  ممرا,  خررارجي بثقررل او الجسرم
 .الباث  قيد  البدنية الصفات  لجميع الم وية النسب  تاسن في الأساسي العامل تعتبر

 ممررا الضرررورية العضررلية الأليرراف إثررارة فرري الترردريبات  هرراه أفررادت  حيررث  التقرردم هرراا الباحررث  ويرجررع
 بالشررركل العضرررلية الأليررراف البليومتريرررة التررردريبات  تافرررز حيرررث ,  الإنفجاريرررة القررروة زيرررادة إلررري أدي
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 العضررلات  إلرري مباشررر بشرركل وموجهرره وتصرراعدية عاليررة الترردريبات  جررودة كانرر   وكلمررا,  المناسررب 
 والإسررتفادة التقرردم معرردلات  وكانرر   عاليررا العاملررة التافيزللعضررلات  كرران كلمررا المباريررات  فرري العاملررة

 و الوثرب  هرو البليومتريرة  للتردريبات  الأساسي العام  المبدأ  أن  حيث ,    متقدمة  التدريبي  البرنام   من
  فينينرررك ويدكرررد ,  العضرررلية المجموعرررة لرررنفس بالتطويرررل الإنقبرررا   بعرررد  بالتقصرررير الإنقبرررا  

Weineck  (2000)  والوثرب  والإرتردادات  والوثبرات  الاجرلات  فري يناصرر البليومتري  التدريب   أن 
  De marées (2012) (25 .)  ماري  دي مع يتفق وهاا(  39) العميق
 التردريبي البرنرام  في المستخدمة المتغيرات  طبيعة إلي المتغيرات  في الفروق   وجود   الباحث   ويعزو
 فرري العضررلية القرروة إنترراج علرري بالقرردرة الإرتقرراء إلرري المختلفررة بأشرركالها الوثررب  تمررارين تررددي حيررث 
 علررري العضرررلات  قررردرة إلررري يشرررير حيرررث  Reily (2003)  رايلررري مرررع يتفرررق وهررراا قصرررير وقررر  

 قبررررل الطررررول زيررررادة علرررري العضرررلة قرررردرة علرررري تعتمررررد  والتررري البليومتريررررة التمرينررررات  فرررري الإنقبرررا  
  .(32) للعضلة التقصيري  الإنقبا  

 عضررلات  مررن لكررل بالقرردرة الإرتقرراء إلرري البليومتريررة الترردريب  برررام  إلرري اللاعبررين خضرروع ويررددي
 وجرانيرا سرانتوب إليرة اشرار ومرا,  (4) (2012) الروائلي مرع يتفرق وهراا,  والسفلي العلوي  الطرف

Stanos- Janeira (2011) مررررن لكررررل القرررروة تطرررروير علرررري البليومتريررررة الترررردريبات  دور فرررري 
 (.  36)والعلوي  السفلي الطرف عضلات 

 الإحصررائي التاليررل فرري والبعرردي القبلرري القياسررين بررين الفررروق  لدلالررة (6) جرردول مررن يتضرر  كمررا
 القبلري القياسرين برين إحصرائية دلالرة ذات  فرروق  توجرد  أنره  ،  الباث   قيد   الأساسية  الاركية  للقدرات 

 القيرراب لصررال  والبعرردي القبلرري القياسررين بررين إحصررائيا دالررة فررروق  وجررود  ذلررك ويدكررد  ، والبعرردي
 القررروة – الجررراع مرونرررة – العضرررلية القررردرة – الانتقاليرررة السررررعة)  التابعرررة المتغيررررات  لكافرررة البعررردي

 يوض  حيث  (1992) إبراهيم مامد   مع هاا ويتفق  ,  (للصدر  العضلية  القوة  -  للرجلين  العضلية
 العضرلات  نفرس إسرتخدام يتم كما المهاري  للأداء مشابه  أداء  على  تاتوى   البليومترية  التدريبات   أن

 أنهرررا كمرررا والتعلررريم، والتاسرررين التطررروير فررري  الأثرررر كبيرررر لهرررا وأيضرررا   المهرررارى  الأداء  فررري العاملرررة
 (.423: 21) والفنية الاركية للمهارات  الصاي  الأداء إتقان تطوير  في تستخدم

% 38.428إلرري تصررل بنسرربة القبلرري القيرراب عررن البعرردي القيرراب لتاسررن (7) جرردول يشررير كمررا
 , Peter Olsen(2003)   أولسرن بيترر مرن كرل إليره أشرار مرا مرع يتفرق وهراا الإنتقاليرة للسررعة
 البرنرررام  خرررلال المنفررراة البليومتريرررة التررردريبات  نتيجرررة التطرررور هررراا أن  إلررري ذلرررك الباحرررث  ويرجرررع

 خرلال الوثرب  تكررار اثنراء الجرري  بخطروات  الخراص  الترردد  سرعة زيادة في  اسهم     والتي  التدريبي
 إسرررتعادة وسرررعة البينيررة والراحرررات  الشررغل بررين التدربيررة والكثافرررة البينيررة بالراحررات  والإهتمررام الأداء

 ،( 31)الإنتقاليرة السررعة تاسرن فري عاليرة  تاسرن  نسب   الي  للوصول  الملائمة  والتغاية  الإستشفاء
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 خررلال مررن البليومتريررة الترردريبات  أهميررة إلرري (1997) وأخرررون  الرردين حسررام طلاررة مررع يتفررق وهرراا
 المهرررررارات  اداء طبيعرررررة مرررررع يتوافرررررق بمرررررا  الأساسرررررية الاركيرررررة القررررردرات  تنميرررررة فررررري خصوصررررريةال

 .(11)المختلفة
%  61.766 إلررري تصرررل بنسررربة والبعررردي القبلررري القياسرررين برررين العمرررودي الوثرررب  مسرررافة وتاسرررن  
  ويلسررررون  مررررن كررررل إليرررره أشررررار مررررا مررررع يتفررررق وهرررراا للرررررجلين العضررررلية القرررردرة عررررن والمعبرررررة

Willson(1996) وهررررايكنين Hakkinen (1985) (26 ,41)  الترررردريبات  أن الباحررررث  ويررررري 
 أثنراء المتتالي العضلي الإنقبا    سرعة  علي  أثرت   التدريبي  البرنام   داخل  الموضوعة  البليومترية

 سرميث  بره جراء ما مع يتفق وهاا الرجلين، لعضلات  العضلية القدرة زيادة إلي أدت   وبالتالي  الأداء
Smith (1993) (35 )،  البرنررررام  داخررررل الموضرررروعة البليومتريررررة الترررردريبات  أن الباحررررث  ويررررري 
 لفترررات  الترردريبات  كبيرررمن عرردد  أداء ترروالي مررع عاليررة بسرررعات  بتكرررارالأداء تميررزت  الترري الترردريبي

 التدريبي البرنام  داخل موض  هو كما العالية الشدة مع كبيرة تدريبية ولأحجام  نسبيا   طويلة  زمنية
 التمرينرررات  أن  إلررري (1994) المقصرررود  عبرررد  سررريد ال يشرررير كمرررا,  البليومتريرررة التررردريبات  بإسرررتخدام
 تطروير إلري أيضرا وترددي الأداء وطريقرة الاركري المسرار برين  حركري  تطرابق  بهرا  يكرون   البليومترية

 (.18:3) للمهارة الزمني التطابق بشر  والاركية المهارية الصفات 
 حيرث ,  البليومتريرة التردريبات  إلى  لللاعبين  الأساسية  الاركية  القدرات   فى  التاسن  الباحث   ويرجع 

 العضرلية القردرة تطوير يستهدف تدريبى برنام  أى نجا  أن إلى  Steven  (2004)  ستيفن  أشار
 تاسررن   كمررا , (224: 37) التدريبيرة الوحرردات  خرلال المسررتخدمة الترردريبات  بمردى يرررتب  السرريعة

 أشرار مرا مرع يتفق وهاا%  65.631 بنسبة إلي تصل والبعدي القبلي  القياسين  بين  الجاع  مرونة
 العاملرة العضرليتان المجموعتران برين  عرام توافرق وجرود  مرنCarria  (1994) (23 , )كاريرا إليره

 علرري تعمررل والترري البليومتريررة الترردريبات  بسرربب  ذلررك أن الباحررث  ويررري  مفصررل أي علرري والمقابلررة
 بإسرررتخدام يررددي كرران منهررا كبيررر جررزء أن وخاصرررة المفاصررل علرري العضررلي العمررل ترروازن  تاسررن
 القياسررين بررين للرررجلين العضررلية القرروة تاسررن   حررين فرري ، التكرررارات  مررن كبيررر عرردد  وأداء الجرراع
 القياسررين للصرردربين العضررلية القرروة تاسررن   و ،%  27.415 إلرري تصررل بنسرربة والبعرردي القبلرري
 ، Zehr (2012)  (42 ) زيهر ما مع  يتفق  وذلك ،%   28.795 إلي  تصل  بنسبة  والبعدي  القبلي
 فيهرررا توالررر   والتررري التررردريبي البرنرررام  داخرررل الموضررروعة البليومتريرررة التررردريبات  إلررري يرجرررع وذلرررك

 تنميرة يمكرن انره الري ذلرك ويتفرق المناسربة التكرارات   مع  العالية  الشدات   ذات   العضلية  الإنقباضات 
 (.2) الصعوبة درجات  في ومتدرجة متنوعة تمرينات  خلال من الاركية والصفات  القدرات 

 الإستخلاصات :
فرررري حرررردود اهررررداف الباررررث ومررررا اتبررررع مررررن اجررررراءات امكررررن اسررررتخلاص أن الترررردريبات البليومتريررررة 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


   

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل                       
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 2021سبتمبر   (3الجزء ) (93)العدد        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة     
 

54 

 الموضوعة داخل البرنام  التدريبي أدت إلي ما يلي :
تاسررن القرردرات الاركيررة الأساسررية للاعبرري تررنس الطاولررة قيررد الترردريبات البليومتريررة فعالررة فرري  -1

 الباث.
 فري الأساسرية المهرارات  أداء إتقران يمكرن حترى جميعهرا الأساسرية الاركية  القدرات   توافر  يجب   -2

 .الطاولة تنس رياضة
 هراتطوير ل سراليب الأ أفضرل يعتبرر تخصصرية بصرورة الأساسرية  الاركية  للقدرات   الإعداد   برام   -3

 . التقليدية التدريبية البرام  إستخدام عند  زمن أقل  فيو  هاوإتقان
 %.38.428تاسن  السرعة الإنتقالية بنسبة  -4
 %.61.766تاسن الوثب العمودي بنسبة  -5
 %.27.415تاسن  قوة الرجلين بنسبة  -6
 %.65.613تاسن  مرونة الجاع بنسبة  -7
 %. 28.795 بنسبة الصدر قوة تاسن   -8 
 %.16.977 بنسبة العري   الوثب  تاسن -9

 التوصيات :
ضرورة استخدام التدريبات الموضوعة داخل البرنام  التدريبي بهاه الدراسرة لتاسرين القردرات   –  1

 الاركية الأساسية للاعبي تنس الطاولة.
 التدريبية التقليدية. البرام الإقلال من إستخدام  -2
 .برام  تدريبية بليومترية أخرى غير المتبعه في البرنام  التدريبي الااليإعادة تصميم  -3
 من حيث السن والجنس. إعادة تطبيق هاة الدراسة على عينات مختلفة -4
 .إشرا  اللاعبين في إختيار التدريبات البليومترية -5
مرررن خرررلال دراسرررات التعررررف علررري الترررأثيرات الفسررريولوجية والنفسرررية لتطبيرررق البررررام  التدريبيرررة  - 6

 مساية.
 .استبدال الأساليب التدريبية التقليدية بالتدريبات البليومترية كلما أمكن ذلك – 7
 توعية المدربين بأهمية استخدام التدريبات البليومترية في تاسين القدرات الاركية المختلفة. -8
البليومتريرة فري تاسرين مسرتوي الأداء تطبيق مثل هاة الدراسة للتعرف على فعالية التدريبات   –  9

 . المهاري والفني
 
 

 

 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


   

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل                       
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 2021سبتمبر   (3الجزء ) (93)العدد        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة     
 

55 

  :المراجع العربية والأجنبية
 *المراجع العربية : 

الرياضري والصراة ,  لرلأداء التردريب (: 2019داود ) الاميرد  عبرد  هيرثم الفترا ، عبرد  العرلا أبرو -1
  دار الفكر العربي , القاهرة.

أثر إسرتخدام التردريب البليرومتري علري تاسرين القروة الإنفجاريرة علري   :(2008)السعود حسن    -2
 . 31عدد  جامعة مدتة مجلة كلية علوم الرياضةلاعبي كرة القدم, 

نظريات التدريب الرياضي,توجيه وتعديل مستوي الإنجاز,مكتبة  (:1994السيد عبد المقصود)  -3
 الاسناء القاهرة.

أثررر التمرينررات البليومتريررة علرري تطرروير القرروة العضررلية للرررجلين ودقررة  (:2012الرروائلي كررريم ) -4
 , العراق. 13اداء مهارة اللعب بالراب في كرة القدم, مجلة كلية التربية واس  , العدد 

ترررأثير برنرررام  تررردريبي بإسرررتخدام تررردريبات البليومتريرررك علررري  (:2015بختيرررار صرررادق سرررليم ) -5
كليرررة التربيرررة  صرررويب الثلاثررري فررري كررررة السرررلة, رسرررالة ماجسرررتير ,تطررروير القررردرة العضرررلية ودقرررة الت

 , الإسكندرية.للبنين الرياضية
أثرررر برنرررام  تررردريبي مقترررر  بإسرررتخدام التررردريب البليرررومتري علررري   (:2016جرررودت حمرررده ) -6

رسرررالة بعررر  القررردرات البدنيرررة والفسررريولوجية لررردي منتخرررب كررررة القررردم الجامعرررة العربيرررة الأمريكيرررة 
 فلسطين. ,جامعة النجا  الوطنية , كلية الدراسات العليا يرماجست

تررررأثير ترررردريبات البليومتريررررك علرررري تنميررررة القرررردرة العضررررلية ومسررررتوي   (:2016حرررراتم سررررمير ) -7
, مجلررة علررروم الرياضررة وتطبيقرررات التربيرررة  الإنجرراز الرقمررري للاعبرري الوثرررب الثلاثرري بدولرررة الكويررر  

 . 3البدنية, كلية التربية الرياضية بقنا, جامعة الوادي الجديد عدد 
, منشرررأة 2, ج  التررردريب البليرررومتري لصرررغار السرررن (:2009) خيريرررة السررركري و مامرررد بريقرررع -8

  .المعارف, الإسكندرية
ترررأثير التررردريب البليرررومتري علررري القررروة المميرررزة بالسررررعة وبعررر   (:2015زاوي حمرررزة زاوي ) -9

 , الجزائر جامعة أكلي, المهارات الأساسية للاعبي كرة القدم , رسالة ماجستير
ات البليومتريررررة والأثقرررررال والمخررررتل  لتطررررروير القررررروة إسررررتخدام تررررردريب (:2017شررررنوف خالرررررد ) -10

جامعررة العلرروم  , الإنفجاريررة وتأثيرهررا علرري بعرر  القرردرات البدنيررة للاعبرري الكاراتيررة, رسررالة دكترروراة 
 الجزائر. ,والتكنولوجيا مامد بوضياف، وهران

 -الموسرروعة العلميررة فرري الترردريب الرياضرري) القرروة (:1997طلاررة حسررام الرردين وأخرررون)  -11 
 ., القاهرةمركز الكتاب للنشرتمرين مصور,  300المرونة(  -عمل القوة-القدرة
مركرررز   –الترردريب الرياضرررى والتكامررل بررين النظريرررة والترردريب  (:1999عررادل عبررد البصرررير) -12

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


   

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل                       
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 2021سبتمبر   (3الجزء ) (93)العدد        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة     
 

56 

 .الكتاب للنشر , القاهرة
  تدريبي بإستخدام التدريب البليومتري علي تنمية أثر برنام  (:2016عارف صال  ماسن)    -13

 القوة الإنفجارية للاعبي الكررة الطرائرة, , المجلرة العلميرة لعلروم وتقنيرات الأنشرطة البدنيرة والرياضرية
 .13ديسمبرعدد جامعة عبدالاميد بن باديس , , ,معهدالتربية البدنية والرياضية 

تخطرري  برررام  الترردريب الرياضرري, مركررز  ( :2017عبررد العزيررز النمررر وناريمرران الخطيررب )  -14
 الأساتاة للكتاب الرياضي, , القاهرة

الترردريب الرياضررى نظريررات وتطبيقررات ، الطبعررة الثامنرررة ،  : (1994عصررام عبررد الخررالق ) -15
 دار المعارف، الإسكندرية .

، منشررأة 12وتطبيقرات،  نظريرات التردريب الرياضري  : (2005عصرام الردين عبرد الخرالق ) -16
 المعارف، الإسكندرية، 

أسرس وبررام  التردريب الرياضري للاكرام، منشرأة المعرارف ،   : (1997)  علي فهمري البيرك  -17
 .الإسكندرية

طررق   (:2009)  علي فهمي البيك ، عماد الدين عباب أبو زيرد ، مامرد أحمرد عبرده خليرل-18
 .وأساليب التدريب لتنمية وتطوير القدرات اللاهوائيه والهوائيه ، منشأة المعارف ، الإسكندريه

, مجلرررة بغرررداد 72, عررردد 30مجلرررة كليرررة التربيرررة الأساسرررية, مجلرررد  : (2011علررري يسرررار )  -19
 للعلوم الإنسانية, جامعة بغداد العراق

والأسرس العلميرة لبنراء وإعرداد الفريرق فري  التخطري  ( :2005)    عماد الردين عبراب ابرو زيرد   -20
 .تطبيقات(، مشاءة المعارف، الإسكندرية –الألعاب الجماعية )نظريات 

 التاليل المهارى للجمباز ، دار المعارف ، الإسكندرية. (:1992مامد إبراهيم شااتة )  -21
 *المراجع الأجنبية : 

22- Adams K, et al (1992): The effect of six weeks of squat, plyometric 
and squat – plyomtric training on power production, journal of applied 
sport science research,. 
23-Carria,P.P"(1992): The agonist antagonist EMG pattern on elbow 
ballistic extension during a throwing task performed with different speed' 
journal of human performance studies. 
24- De marées, h. (2002): Sportphysiologie. 9. Auflage. Köln: Sport & 
Buch Strauß. 
25- De marées, h. (2017): Sportphysiologie. 15. Auflage. Köln: Sport & 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


   

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل                       
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 2021سبتمبر   (3الجزء ) (93)العدد        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة     
 

57 

Buch Strauß. 
26-Hakkinen1, et al (1985): effect of explosive type strength training on 
isometric force- and relaxation-time, electromyographic and muscle fibre 
characteristics of leg extensor muscles, scand. j. sports sci, volume 125, 
issue 4, pages 587–600, december . 
27-Hottenrott, K & Neumann,G. (2010):Trainingswissenschaft-Ein  
Lehrbuchin14 Lektionen.Aachen: Meyer & Meyer. 
28- Hottenrott, K. & Neumann, G. (2015): Das große Buch vom 
Laufen. 5. Auflage. Aachen: Meyer &Meyer 
29- Neumann, G. (1991): Ausdauerbelastung. Ein sportmedizinischer 
Ratgeber 1. Auflage, Leipzig: J.A. Barth 
30- Neumann, G.; Pfuetzner, A.; Hottenrott, K. (2015): Alles unter 
Kontrolle. 9. Auflage. Aachen : Meyer & Meyer. 
31- Peter D. Olsen and Will G. Hopkins (2003): The Effect of 
Attempted Ballistic Training on the Force and Speed of Movements, The 
Journal of Strength and Conditioning Research: Vol. (17), No. (2), pp. 
291–298. 
32- Reily, rahnama, Lees 2003: developing the Movement performance 
speed for the soccer players, British journal of sportmedicine, London, 
No. 26. 
 33- Schmidt Bleicher (1993):  What is a suitable height for plyometric 
training, research quarterly for sports medicine, Vol 62, No 2. 
34-Sharma, et al., (1992): Effects of Biological Age on Coordination 
abilities, Biology of sport,S 61-67. 
35 - Smith.l.l (1993): the effects of static and ballistic stretching on  
delayed on set muscle soreness and creatine kinas"; R.Q.m 

 
 

 

 

 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/apha.1985.125.issue-4/issuetoc
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/apha.1985.125.issue-4/issuetoc


   

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل                       
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 2021سبتمبر   (3الجزء ) (93)العدد        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة     
 

58 

36- Stanos, Janeira (2011): the effect of Resistance Training on 
Explosive Strength Indicators in Adolscent Basketball Players, Journal of 
Strength and Conditioning Research. 
 37-Steven Fleck (2004): Designing resistance Training Programs Thr, 
Human kinetics. 
38-Weineck, j. (2000): Optimales training. 12. Auflage. Perimed: 
erlangen. 
39-Weineck, j. (2000): Sportbiologie (7. Überarbeite und erweiterte 
auflage). Balingen: spitta-verlag. 
40-Weineck, j. (2003): Optimales training. Leistungsphysiologische 
trainingslehre unter besonderer Berücksichtigung des kinder-und 
jungendtrainings 13.auflage, Balingen: spitta-verlag. 
41-Wilson gj, et al, (1996): the specificity of strength training: the effect 
of posture. Eur. j appl physiol. 
42 - Zehr et al, (1997): Ballistic movement performance in Karate 
athletes"  Medicine and Since in Sport and exercise, OCT 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


   

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل                       
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 2021سبتمبر   (3الجزء ) (93)العدد        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة     
 

59 

 ملخص البحث
 القدرات الحركية الأساسية في تنس الطاولة تأثير التدريب البليومتري علي 

 هزاع العزيز عبد علي الد   ولاء /د.م.أ
 -المقدمة ومشكلة الباث:

 الطاولررة تررنس لاعبرري لرردي الأساسررية الاركيررة القرردرات  مسررتوي  ضررعف فرري الباررث  مشرركلة تررتلخ  
 القرردرات  مررن مسررتوي   اعلرري ترروافر يتطلررب  الطاولررة تررنس فرري الفنرري الأداء أن وحيررث  الباررث، عينررة

  الإنتقاليرررة والسررررعة التنفسرري الررردوري  والتامرررل العضررلية والقررردرة العضرررلية كررالقوة الأساسرررية الاركيررة
,  ووثرررب ,  جررررى  مرررن الطاولرررة ترررنس رياضرررة طبيعرررة وكرررالك ، والليونررره والمرونرررة الفعرررل رد  وسررررعة
 لجرررأ لررراا الطاولرررة ترررنس فررري الأداء متطلبرررات  مرررن ذلرررك غيرررر إلررري,  سررررعة وتغييرررر,  اتجررراه وتغييرررر
 هراه مشرابهة علرى تعتمرد  والتري البليومتريرة تردريبات ال باسرتخدام تدريبي  برنام   تصميم  إلى  الباحث 

 الاركيرة القردرات  وتطوير تنمية يتم حتى ، الطاولة تنس رياضة في الفني الأداء  لطبيعة  لتدريبات ا
 الأداء تاسين خلالها من يمكن  التي  التدريب   أساليب   احد   تعتبر  البليومترية  فالتدريبات  ،  الأساسية

 . الطاولة تنس للاعبي الأساسية الاركية القدرات  لتنمية أفضل ةبصور 
 فرري البليومتريررة الترردريبات  إسرررتخدام تأثيرررر علررى التعررررف إلررى الباررث  هرراا يهرردف -هرردف الباررث :

 . الطاولة تنس للاعبي الأساسية الاركية القدرات  تطوير
 بإسررتخدام الواحردة التجريبيرة المجموعررة بتصرميم التجريبري المرنه  الباحررث  إسرتخدم-البارث :مرنه  
 . البعدي - القبلي القياب

, الطاولرة لترنس الممارسرين مرن لاعبرا  ( 21) وقوامهرا العمديرره بالطريقرره العينره اختيرار  ترم  -العينة :
 ديسرررمبر 2 الخمررريس وحتررري 2021 أكتررروبر 7 الخمررريس مرررن الفتررررة خرررلال  البرنرررام  تطبيرررق وترررم

2021. 
 نتائ  الباث:

 الطاولررة تررنس للاعبرري الأساسررية الاركيررة القرردرات  تاسررين إلرري أدي البليومتريررة الترردريبات  إسررتخدام
% 61.766 بنسربة العمرودي الوثرب  وتاسن% ,  38.428  بنسبة  الإنتقالية  السرعة  تاسن    حيث 

% , 65.613 بنسررررربة الجررررراع مرونرررررة وتاسرررررن  % , 27.415 بنسررررربة الررررررجلين قررررروة وتاسرررررن  , 
 %.16.977 بنسبة العري   الوثب  وتاسن% , 28.795 بنسبة الصدر قوة تاسن  

 -التوصيات :
ضررررورة اسرررتخدام التررردريبات الموضررروعة داخرررل البرنرررام  التررردريبي بهررراه الدراسرررة لتاسرررين القررردرات 

إعرادة ,  التدريبيرة التقليديرة البررام إسرتخدام  الإقرلال مرن,  الاركية الأساسرية للاعبري ترنس الطاولرة
 اليتصميم برام  تدريبية بليومترية أخرى غير المتبعه في البرنام  التدريبي الا
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Abstract 

Impact of plyometric training on the basic motor abilities in table 

tennis 

Dr. Walaa Al-Din Ali Abdulaziz Hazaa 

Introduction: - 

The research problem is summarized in the weak level of basic motor 

abilities of the table tennis players in the research sample, and since the 

technical performance in table tennis requires the availability of the 

highest level of basic motor abilities such as muscular strength, muscular 

ability, respiratory periodic endurance, transitional speed, reaction speed, 

flexibility and flexibility, as well as the nature of tennis. The table ran, 

jumped, changed direction, changed speed, and other performance 

requirements in table tennis, so the researcher resorted to designing a 

training program using plyometric exercises, which depend on the 

similarity of these exercises to the nature of technical performance in 

table tennis, until the capabilities are developed and developed Basic 

motor, plyometric exercises are one of the training methods through 

which performance can be improved to better develop the basic motor 

abilities of table tennis players. 

Research Objectives: 

This research aims to: - 

Identify the impact of plyometric exercises program which is designed to 

improve the basic motor abilities of table tennis players. 

Research Methodology:- 

The researcher used the experimental method to design the one 

experimental group using the pre - post measurement 

The sample:- 

The sample was chosen by the deliberate method and consisted of (21) 

players practicing table tennis, and the program was implemented during 

the period from Thursday 7 October 2021 to Thursday 2 December 2021.. 

Research results:- 

It is necessary to use the exercises developed within the training program 

in this study to improve the basic motor abilities of table tennis players, 

reduce the use of traditional training programs, and re-design other 

plyometric training programs that are not used in the current training 

program 
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