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  :ملخص

بي بشهامج فعالُت مذي على الخعشف هزه دساظدىا خلاٌ مً خاولىا للذ  جذسٍ

ش على ملترح بلُىمتري   لذي دو الياسحي مهاساث بعع في بالعشعت االإميزة اللىة صفت جؼىٍ

اطُين اض ي للىادي االإىخمين الشٍ  خؼت اجبعىا الشلف. ولاًت الششفت لبلعت الهاوي  الشٍ

 بمثل عىِذ ظابلت دساظاثو  علمُت هخاةج على مبيُت فشوض بافتراض رلًو  علمُت بدث

بي جاالإىه اظخخذمىا االإىطىع. هزا  صذق مً للخدلم ورلً الذساظت في الخجشٍ

تو  البذهُت للاخخباساث اللبلي الاخخباس بخؼبُم مُذاهُا كمىا االإؼشوخت. الفشطُاث  االإهاسٍ

بي البرهامجو  االإىاظبت  مخيىهت عُىت علىو  أظابُع (04) أسبع الإذة االإلترح البلُىمتري  الخذسٍ

اطت مماسظين (8) زماهُت مً  للذو  البعذي. الاخخباس بخؼبُم كمىا زم، دو الياسحي لشٍ

بي البرهامج أن فشطُت صحت جأهذ الىخاةج حاءث ش على اًجابي جأزير له االإلترح الخذسٍ  جؼىٍ

 كيري". "االإىاش ي سولتو  "اللُاوىحعىوي" لىمت مهاسحي في بالعشعت االإميزة اللىة صفت

بي بشهامج :مفخاخيت لمتك   .بالعشعت االإميزة اللىة ؛دو الياساحي مهاساث ؛بلُىمتري  جذسٍ

Abstract: 

We have tried, through this study, to identify the effectiveness of a 

proposed plyometric training program on developing the strength 

characteristic of speed in some Karate do skills of athletes belonging 
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to the amateur sports club of Baqa'at Al-Shorfa, Chlef Province. We 

followed a scientific research plan by assuming hypotheses based on 

scientific results and previous studies concerned with such a topic. We 

used the experimental method in the study to verify the validity of the 

hypotheses put forward. In the field, we applied the pre-test for the 

appropriate physical and skill tests and the proposed plyometric 

training program for a period of four (04) weeks and on a sample of 

eight (8) Karate Do practitioners, then we applied the post-test. And 

the results came to confirm the validity of the hypothesis that the 

proposed training program has a positive effect on the development of 

the strength characteristic of speed in the skills of "Gyakutsuki" punch 

and "Mawashi Geri" kick. 

Keywords: plyometric training program; Karate Do skills; strength of 

speed 

 المقدمت:

ٌ  ئًجاد هدى ًخجه العلمي البدث ئن  خُاة حعترض التي االإشىلاث لشتى الحلى

ٌ  لىطع مداولت في الحشوي بالأداء االإشجبؼت االإشىلاث جلً لاظُما، و الؤوعان  الحلى

ٌ  بهذف، لها العلمُت اض ي الىصى ٌ  حمُع وفي، الأمثل للأداء بالشٍ  الؼشق  حعخخذم الأخى

ش في حعهم التي العلمُت الىظاةلو  اطُ جؼىٍ اطت حعخبرو  عامت. بصفت ينالشٍ  دو الىشاحي سٍ

اطُت الأوشؼت ئخذي  به جخميز الإا ورلً، الأخيرة الآوهت في هبيرا اهدشاسا اهدششث التي الشٍ

 تهذف هما، الىفغ تهزًب ئلى تهذف شخصُت ظماث مً هجدىٍ وما، الأداء حماٌ مً

اطت شو  جىمُت ئلى دو الىشاحي سٍ ب البذهُت.و اللذساث بعع جؼىٍ  دوس  له البلُىمتري  الخذسٍ

ٌ  في هام اث ئلى الىصى ىلىحُت الىىاحي جدعين خلاٌ مً ًأحي هزاو  العلُا االإعخىٍ ، الفضٍ

بي بالحمل الىظُفُت بالىفاءة الاسجفاع على ٌعمل خُث  سفع على ٌعمل اهه هما، الخذسٍ

 الذفاعُت الحشواث مخخلف جىفُز مً دو الىشاحي لاعب جمىً التيو  العظلي العمل كذسة

 العظلُت اللىة مً مشهب هي بالعشعت االإميزة اللىةو  .(1)أفظل بشيل الهجىمُتو 

 كىة بأكص ى الاهجاص على اللابلُت بأنها حعشفو  "اللذسة" مصؼلح عليها ٍؼلمو  العشعتو 

                                                           
بي بشهامج أزش، الشخُم عبذ أخمذ مدمذ-( 1)  بعع على وجأزيره بالعشعت االإميزة اللىة لخىمُت ملترح جذسٍ

ىلىحُت االإخغيراث اطت في الياجا أداء ومعخىي  الفيزً  .142ص  2012، مصش.الياساحي سٍ
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 خُث، دو الىشاحي للاعب االإهاسي  للأداء باليعبت مهمت صفت هيو  . (1)ممىً" وكذ بأكل

 االإىاػم في عالُت ظشعتو  بلىة اللىماثو  بالشهلاث الخاصت االإهاساث جىفُز مً جمىىه أنها

ب مجاٌ في خبرجىا خلاٌ مًو  دو. للياسحي الذولي لللاهىن  وفلا للهجىم بها االإصشح ، الخذسٍ

اطت في )االإهاسي( الخلنيو  البذوي الأداء معخىي  في واضح هلص هىان بأن لاخظىا  سٍ

 باالإعخىي  باالإلاسهت وهزا، " الشلــــــف " ولاًت في "اليىمُتي"و "الياجا" بشليها دو الىشاحي

 البرامج كلت ئلى ساحع الىلص لهزا الشةِعُت الأظباب مً بأن هشي ، و الذولي أو الىػني

بُت شو  جىمُت على حعمل التي، و علمُت أظغ على االإبيُت الخذسٍ  اللُاكت عىاصش جؼىٍ

 بشيل البذهُت اللُاكت معخىي  مً جشفع التي، و الخخصصُت بالخلىُاث الخاصت البذهُت

 مماسس ي لذي مهم عىصش ٌعخبر الزي، و خاص بشيل بالعشعت االإميزة اللىة عىصشو  عام

اطت اطت لاعبىا ٌعخمذ خُث الهجىمُت.و  الذفاعُت الحشواث أداء في الىشاحي_دو سٍ  سٍ

 مهاسحي جىفُز ظشعت في العظلي العصبي الخىافم علىو  العظلُت اللىة على دو الياسحي

 في اظخعمالا الأهثر الهجىمُت االإهاساث مً حعذ التيو  كيري" "االإىاش يو حعىوي" "اللُاوى

ٌ  ػشح ًمىىىا ظبم ما خلاٌ مًو  "اليىمُتي". مىافعاث في الىلاغ ئخشاص ــــي: الدعاؤ ــ  الخالـ

 :العام دساؤل ال

ب بشهامج جأزير مذي ما - ش على االإلترح البلُىمتري  الخذسٍ  االإميزة اللىة صفت جؼىٍ

اطت مماسس ي لذي كيري" "االإىاش يو حعىوي" "اللُاوى مهاسحي في بالعشعت دو؟ الياسحي سٍ   

 :الجسئيت دساؤلاثال

 مهاسة في بالعشعت االإميزة اللىة صفت في البعذيو  اللبلي ًٍخخباس الا  هخاةج جخخلف هل -

 ؟مً ولصالح حعىوي" "اللُاوى لىمت

 مهاسة في بالعشعت االإميزة اللىة صفت في البعذيو  اللبلي ًٍخخباس الا  هخاةج جخخلف هل -

 ؟ مً ولصالح كيري" "االإىاش ي سولت

 الفرطياث:

 :العامت فرطيتال

بي للبرهامج - ـًجــابــي أزش االإلترح الخذسٍ  االإميزة اللىة صفت جؼىس  على ئخصاةُت دلالت رو ئ

                                                           
اض ي.: داس الىفاء لذهُا  -( 1) ب الشٍ أميرة خعً مدمىد، وماهش خعً مدمىد، الاججاهاث الحذًثت في علم الخذسٍ

ت مصش،   .163، ص 2008الؼباعت واليشش، الاظىىذسٍ
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ـٍــــاطــــت مماسس ي لذي كيري" "االإىاش يو حعىوي" "اللُاوى مهاسحي في بالعشعت   دو. الياسحي س

 :الجسئيت فرطياثال

 مهاسة في بالعشعت االإميزة اللىة صفت في البعذيو  اللبلي ًٍخخباس الا  هخاةج جخخلف -

 البعذي. الاخخباس لصالحو  حعىوي" "اللُاوى لىمت

 مهاسة في بالعشعت االإميزة اللىة صفت في البعذيو  اللبلي ًٍخخباس الا  هخاةج جخخلف - 

 .البعذي الاخخباس لصالحو  كيري" "االإىاش ي سولت

 البدث: أهداف

بي البرهامج أزش معشفت - ش على االإلترح الخذسٍ  في بالعشعت االإميزة اللىة صفت جؼىٍ

اطت مماسس ي لذي كيري" "االإىاش يو حعىوي" "اللُاوى مهاسحي  دو. الياسحي سٍ

ش مداولت - ت اللىة أو بالعشعت االإميزة اللىة صفت جؼىٍ  أداء لخدعين الاهفجاسٍ

اطُين ػشف مً أهثر هلاغ ئخشاص كصذ "الىمُتي" في الهجىمُت الظشباث  في الشٍ

اض ي. الاهجاص وجدلُم الشظمُت االإىافعاث  الشٍ

 المصطلحاث: جددًد 

 الكاراجيه: رياطت

 للإمياهاث العللاوي بالاظخخذام بل، الأظلحت باظخخذام لِغ ًاباهُت كخاٌ ػشٍلت "هي

 ئلى الظشباث جىحه خُث، ...، الشحلين، العاعذ، االإشفم، الُذ مثل االإخخلفت الجعم أعظاءو 

ت الأماهً  أما، خاصت للىاهين وفلا هزا، و ئكصاةه أحل مً رلًو  الخصم حعم مً الحُىٍ

ذي اللخاٌ ػشٍلت حعني فهي دو-واساحي ليلمت اللغىي  االإعنى   (1)الفاسغت." بالًأ

  الفعلي(: الكىميتي)القخال

عشف  الحضام( الذسحت)معخىي  في مخيافئين لاعبين بين مدذد صمً في "مىاصلت بأهه وَ

ٌ  الىىع هفغ ومً، العيُت االإشخلتو  الىصنو   مع الأخش مداولاث ئخباغ منهما ول ًداو

                                                           
(1) - Adoul Amara.. guide théorique et méthodologique de karate do:. édition dahlab 

Alger 1991. p. 10 
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 االإىاػم في الشحلين(و  )الزساعين الأػشاف باظخخذام ورلً، الىلاغ لدسجُل الهجىم

اطت كاهىن  مىاد ئػاس داخل، الدعذًذو  بالهجىم خلالها االإصشح  . (1)الياسجُه" سٍ

 البليىمتري: الخدريب

ب بشهامج "هى  بععو  الىزباث أهىاع حمُع على ٌشخمل لأهه الشامل الخذسٍ

ىاث ش  بغشض البلُىمتري  أحهضة فيها ٌعخخذم التي الخمشٍ ت اللىة جىمُتو  جؼىٍ ، الاهفجاسٍ

ش على اللذسة أن خُث ل ظشعت على حعخمذ اللىة جؼىٍ  ًىحذ لاو  العظلت جلصيرو  جؼىٍ

لت ىاث مً مجمىعت اظخخذام ظىي  رلً لخدلُم مثلى ػشٍ  اػالت الى جإدي التي الخمشٍ

 . (2)العظلاث"

 بالسرعت: المميزة القىة

 في االإخفجشة( اللذسة أو العظلُت بالعشعت)اللذسة االإميزة اللىة حعشٍف ًمىىىا»

اطُت التربُت في اللُاط مجاٌ  )اللذسة بالعشعت االإميزة اللىة الخالي: الىدى على الشٍ

 بأكص ى فلؽ واخذة الإشة الأداء عىذ ًخشحها أن للفشد ًمىً كىة أكص ى هي العظلُت(

م عً حسجُلها ٍمىًو  ممىىت ظشعت  االإعافت أو الأداء في الفشد ًلؼعها التي االإعافت ػشٍ

  .(3)االإلزوفت الأداة جلؼعها التي

  حسىكي: القياكى

 بشيل جىفز التي، و الىسن دوسان خشهت مع الُذ بلبظت االإعاهغ الظشب هي "

 مً مباششة خشهت صذ بعذ أو الخصم مشاوغت بعذ أي، االإعاهغ الهجىم في سةِس ي

 .(4)"داش ي( )صاهيىحعى الأمامي ختراطالا  وطعُت

                                                           
بُت. أ -( 1) مصش،  ميشأة معاسفخمذ مدمىد مدمذ ابشاهُم، مبادب الخدؼُؽ للبرامج الخعلُمُت والخذسٍ

ت  .28، ص 1995.الاظىىذسٍ

 .244أميرة خعً مدمىد، وماهش خعً مدمىد، مشحع ظابم، ص  - (2)

العشبي اللاهشة،  ، داسالفىش 6مدمذ خعً علاوي، ومدمذ هصش الذًً سطىان، اخخباساث الاداء الحشوي. غ -( 3)

 .65، ص 2001

بي ملترح على مىدنى الغير في اللىة االإميزة بالعشعت في مهاسحي  -( 4) ظجى مدمىد أخمذ عباس ي، أزش بشهامج جذسٍ

الجاوىحعىوي والأوسامىاش ي حيري لذي لاعباث الىشاحي سظابت ماحعخير غير ميشىسة حامعت الىجاح الىػىُت. 

 .87، ص2014هابلغ، فلعؼين:.
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  قيري: المىاش ي

ت هصف الشولت هي ، الخصم على االإباشش الهجىم خالت في حعخعملو  الخلفُت الذاةشٍ

 الشأط الحشهت هزه حعتهذف، و الظشب في الأمامُت أو الخلفُت الشحل اظخعماٌ ٍمىًو 

  .(1)الجاهبين(، الظهش، الجعم)البؼً مىخصف أو الىحه أو

 السابقت: الدراساث 

  الأولى: الدراست

علش الضهشاء فاػمت بىصٍان دساظت ىاث جأزير بعىىان سبُعت وَ ت الخمشٍ  في البلُىمترً

ادة ت اللىة صٍ  الؼاةشة". الىشة لاعباث لذي الاهفجاسٍ

بي االإىهج الباخثخان واجبعذ م مً لاعبت 12 كذسها عُىت على دساظتهما في الخجشٍ  فشٍ

لت اخخُاسهم وجم، أوابش صىف، الؼاةشة للىشة الشلف اوالإبي وفاق  العمذًت. بالؼشٍ

 والآحي: البدث هخاةج أهم وواهذ

ً بين ئخصاةُا دالت فشوق وحىد  البعذي الاخخباس لصالحو  البعذيو  للبليا الاخخباسٍ

 الاسجلاء. لصفت

ً بين ئخصاةُا دالت فشوق وحىد  البعذي الاخخباس لصالحو  البعذيو  اللبلي الاخخباسٍ

 الأمام. ئلى الىزب اخخباس في

 اخخباسو  الاسجلاء صفت في جدعً هىان أن مفاده باظخيخاج الباخثخان خشحخا للذ و

 الاًجابي الخأزير ئلى ساحع وهزا، االإذسوظت البدث مخغيراث حمُع وهزا الأمام ئلى الىزب

بي للبرهامج الفعاٌو    .(2)االإلترح الخذسٍ

 الثاهيت: الدراست

بي بشهامج أزش " بعىىان عباس ي مدمىد ظجى دساظت  الخغير مىدنى على ملترح جذسٍ

 الىشاحي." لاعباث لذي حيري  الأوسامىاش يو الجُاوىحعىوي مهاسحي في بالعشعت االإميزة وةالم في

                                                           
 .06ظجى مدمىد أخمذ عباس ي، مشحع ظابم، ص  - (1)

ادة اللىة والعشعت في الىشة  -( 2) ت في صٍ ىاث البُلىمترً فاػمت الضهشاء بىصٍان، وسبُعت ٌعلش، . جازير الخمشٍ

اطُت، حامعت خعِبت بً بىعلي الشلف الجضاةش.  .69ص  2014الؼاةشة.، معهذ التربُت البذهُت والشٍ
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بي بشهامج أزش معشفت ئلى الذساظت هذفذ وكذ  اللىة في الخغير مىدنى على ملترح جذسٍ

 الىشاحي. لاعباث لذي حيري  الأوسامىاش يو الجُاوىحعىوي مهاسحي في بالعشعت االإميزة

بي االإىهج باظخخذام الباخثت كامذ خُث ، الىاخذة االإجمىعت بخصمُم الخجشٍ

ذ، و أظبىعين ول االإخىشس  واللُاط  لاعباث مً لاعبت 15 كذسها عُىت على الذساظت أحشٍ

دا، الاظخللاٌ حامعت ػالباث مً الياساحي لت اخخُاسهم جم، و أسٍ  العمذًت. بالؼشٍ

 الباخثت: ئليها جىصلذ التي الاظخيخاحاث أهم مً ووان 

بي البرهامج أن ش على ئخصاةُت دلالت رو واًجابي واضح جأزير له االإلترح الخذسٍ  جؼىٍ

 البدث. مخغيراث حمُع

ش أن  جدمل، جىافم، ظشعت جدمل، البذهُت)مشوهت اللُاكت عىاصش بعع جؼىٍ

ش  على ظاعذ الحشوي( الفعل سد ظشعت، اللىة  بالعشعت االإميزة اللىة جدعينو  جؼىٍ

  .(1)الىشاجُه للاعباث

 الثالثت: الدراست

ىاث جأزير " بعىىان: الله عبذ ظشهىً دساظت ً جمشٍ  الىظُفي العمل في البلاًىمترً

 " الشباعين لذي الاهجاصو البذويو 

بي االإىهج باظخخذام الباخث كام وللذ  كذسها عُىت على الذساظت أحشٍذ، و الخجشٍ

 جم، و ظىت 20 مً أهثر لأعماس الأزلاٌ لشفع اسبُل مىخخب ًمثلىن  وهم سباعا 15

لت اخخُاسهم  العمذًت. بالؼشٍ

بُت مجمىعت، طابؼت مجامُع)مجمىعت زلار ئلى العُىت وكعمذ ، أولى ججشٍ

بُت مجمىعت  سباعين. (5خمعت) مجمىعت ول وطمذ زاهُت( ججشٍ

بي االإىهج الظابؼت االإجمىعت اظخخذمذ بُت االإجمىعت أما، االإخبع الخذسٍ  الخجشٍ

ىاث اظخخذمذ الأولى ً جمشٍ بُت االإجمىعت، و وخذه الجعم بىصن البلاًىمترً  الخجشٍ

ىاث اظخخذمذ الثاهُت ً جمشٍ  الشباع. لجعم أوصان باطافت ولىً هفعها البلاًىمترً

 في: الذساظت أهذف أهم جمثلذ للذ و

                                                           
 .12باس ي، مشحع ظابم، ص ظجى مدمىد أخمذ ع - (1)
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بِخين االإجمىعخين بين اللبلُتو  البعذًت الاخخباساث بين الفشوق على الخعشف  الخجشٍ

 سباعي لذي الاهجاصو البذويو  الىظُفي العمل مخغيراث مً ليل الظابؼت االإجمىعتو 

 اسبُل. مىخخب

 الباخث: ئليها جىصل التي الىخاةج أهم ومً

ىاث الإماسظت اًجابي جأزير هىان ً جمشٍ ت اللذسة في البلاًىمترً  ملاظا الاهفجاسٍ

ىاث أن ئلا، العمىدي اللفض باخخباس ً لخمشٍ  أهثر الجعم لىصن أوصان باطافت البلاًىمترً

 فعالُت.

ىاث جإزش أن ًمىً ً جمشٍ  جؼىس  على الخجشبت في االإعخخذمتو  االإخخلفت البلاًىمترً

 .(1)الىترو  الخؼف سفعت في الاهجاصو الأداء ظشعت

للبدث: المنهجيت الإحراءاث    

 الاسخطـــلاعيت: الـــدراست 

 الذساظت مجخمع مً لاعبين (6) مً ميىهت عُىت على اظخؼلاعُت ججشبت ئحشاء جم

لت الثباث خعاب وجم، الذساظت مجخمع خاسج مً وهم  جم خُث، الاخخباس ئعادة بؼشٍ

 .أًام (5) بعذ الاخخباساث ئعادة جم، و الاخخباساث ئحشاء

 بيرسىن  الارجباط معامل هخائج ًمثل :1 حدول 

 بيرسىن  ارجباط معامل الاخخبار الرقم

ل الىزب اخخباس 01  0,88 الثباث مً الؼىٍ

 0,87 بالُذًً ولغ( 3الؼبُت) الىشة دفع اخخباس 02

03 
 )اللىمت الجُاوىحعىوي لىمت اخخباس

 االإعاهعت( االإعخلُمت
0,90 

04 
 الثباث مً مىاحه كيري  االإىاش ي سولت اخخباس

ت( )الشولت  الذاةشٍ
0,88 

                                                           
ً في العمل الىظُفي والبذوي والاهجاص لذي  - (1) ىاث البلاًىمترً عبذ الله عبذ الخالم ظشهىً، جأزير جمشٍ

اعين. العشاق.  .123ص  2016الشٍ
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 الصـدق: -

 هى الصادق فالاخخباس، الهامت العلمُت االإعاًير مً الاخخباس صذق معامل ٌعخبر

 .منها بذلا شِئا ًلِغ ولا للُاظها صمم التي الظاهشة بذكت ًلِغ الزي

 التربُت معهذ مً الأظاجزة مً االإدىمين مً مجمىعت باظدشاسة الباخث كام خُث

 وجذسٍب عام بشيل الشٍاض ي الخذسٍب مجاٌ في االإخخصصينو  بالشلف الشٍاطُتو  البذهُت

ٌ  أسائهم لإبذاء رلً، و خاص بشيل دو الياساحي  لأخز رلً، و االإلترح البرهامجو  الاخخباساث خى

 لها. النهاتي بالشيل الاخخباساثو البرهامج لخعذًل عليها احمعىا التي ئسشاداتهمو  ملاخظاتهم

 البـدـث: منهج

بي شبه االإىهج اظخخذمىا فلذ الذساظت مىطىع لؼبُعت هظشا  بخصمُم الخجشٍ

  فشوطه.و  البدث لأهذاف الإلاءمخه ورلً، الىاخذة االإجمىعت

 البدث: مجخمع

اطت مماسس ي البدث مجخمع شمل  صىف، الشىجىوان( )أظلىب دو الياساحي سٍ

 دو للياسحي الىلاةُت الشابؼت جدذ هاشؼت أهذًت طمً مىخشػىن  هم الزًً، و أوابش

اض ي الىادي لاعبي على الذساظت أحشٍذ وللذ الشلف. لىلاًت  لبلعت الهاوي  الشٍ

 لاعب. 22 عذدهم البالغ (C.S.A.B.Cالششفت)

 العينــت:

 (08) زماوي العُىت أفشاد عذد بلغ خُث، البدث مجخمع مً العُىت اخخُاس جم

لت اخخُاسهم جم لاعبين   .العمذًت بالؼشٍ

 العينت: خصائص

 السن.و  الطىل و  الىزن خيث من البدث عينت خصائص ًىضح :2 الجدول 

 المعيــاري  الاهدـــــراف الحسابي المخــــىسط العــينت صـــائص

)ظم(  5,17 172,50 الؼىٌ

 6,43 67,87 الىصن)ولغ(

 2,52 29,12 العمش)العىىاث(
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 الـــــــدراست: أدواث

ـــامج . :الخـــــدريبي البرهــ  

بي البرهامج جؼبُم جم بُت وخذاث (3) بىاكع أظابُع (4) الإذة االإلترح الخذسٍ  في جذسٍ

بي البرهامج ًىضح (1) سكم االإلحم، و الأظبىع  االإلترح. الخذسٍ

 الدراست: في المسخعملت الاخخبـــاراث .

ل الىزب اخخباس -  (.standing long jump test) الثباث مً الؼىٍ

 (.Two Hands Medicine Ball Put Test) بالُذًً ولغ( 3الؼبُت) الىشة دفع اخخباس -

 زىاوي. 10، الثباث مً مىاحه االإعاهعت( االإعخلُمت )اللىمت الجُاوىحعىوي لىمت اخخباس -

ت( )الشولت الثباث مً مىاحه كيري  االإىاش ي سولت اخخباس - ، الثباث مً مىاحه الذاةشٍ

 زىاوي. 10

النخــــائــج: جدلـــيلو  عـــــرض  

 للمجمىعت المعاكست( المسخقيمت القياكىحسىكي)اللكمت لكمت اخخبار -

  الخجريبيت:

 المئىيت النسبتو  المعياريت الاهدرافاثو الحسابيت المخىسطاث قيم ًبين :3 حدول 

 القبلي الاخخبار بين المعاكست( المسخقيمت القياكىحسىكي)اللكمت لكمت لمخغير للخدسن

.الخجريبيت للمجمىعت البعدي الاخخبارو  

  القبلي الاخخبــــار البعــدي الاخخبــــار
 الحعــــابي االإخــىظـؽ 18,50 22,25

 االإعُــــاسي  الاهدــــشاف 0,93 1,39

 االإدعـــــــىبـــت "ث" 5,94

 الجــــــذولُت "ث" 2,36

 الـــــذلالت معخــــــــىي  0,05

ـت دسحـــــــت 7  الحـــــــــشٍ

 الؤخصـــــــاةُت الذلالـــت ئخصاةُا دالــــــــت

ت اليعبت 20,27%  للخدعً االإئىٍ
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ٌ  خلاٌ مً بُت للمجمىعت الحعابي االإخىظؽ أن لىا ًخضح 03سكم الجذو  في الخجشٍ

 الحعابي االإخىظؽ، 0,93هى االإعُاسي  الاهدشاف، ومشة)جىشاس( 18,50 هى اللبلي الاخخباس

بُت الإجمىعتا لىفغ  الاهدشافو، (مشة)جىشاس 22,25 هى البعذي الاخخباس في الخجشٍ

 .1,39 هى االإعُاسي 

ت دسحت عىذ ث" "اخخباس خعاب وبعذ  وحذهاها 0,05 الذلالت معخىي و  (1-)ن الحشٍ

 اهبر االإدعىبت "ث" أن هجذ2,36 حعاوي  التي الجذولُت "ث" مع وباالإلاسهت، 5,94 حعاوي 

 لىمت مخغير في ئخصاةُت دلالت راث فشوق هىان أن ٌعني مما الجذولُت "ث" مً

 البعذي اللُاطو  اللبلي اللُاط بين االإعاهعت( االإعخلُمت )اللىمت اللُاوىحعىوي

 البعذي. اللُاط ولصالح

  الخجريبيت: للمجمىعت كلغ( 3باليدًن) الطبيت الكرة دفع اخخبار -

 المئىيت النسبتو  المعياريت الاهدرافاثو الحسابيت المخىسطاث قيم ًبين :4رقم حدول 

 للمجمىعت البعدي الاخخبارو القبلي الاخخبار بين كلغ( 3الطبيت) الكرة دفع لمخغير للخدسن

 الخجريبيت.

  القبلي الاخخبــــار البعــدي الاخخبــــار
 الحعــــابي االإخــىظـؽ 4,29 4,72

 االإعُــــاسي  الاهدــــشاف 0,33 0,34

 االإدعـــــــىبـــت "ث" 2,39

 الجــــــذولُت "ث" 2,36

 الـــــذلالت معخــــــــىي  0,05

ـت دسحـــــــت 7  الحـــــــــشٍ

 الؤخصـــــــاةُت الذلالـــت ئخصاةُا دالــــــــت

ت اليعبت 9,96%  للخدعً االإئىٍ

ٌ  خلاٌ مً بُت للمجمىعت الحعابي االإخىظؽ أن لىا ًخضح 4 سكم الجذو  في الخجشٍ

 لىفغ الحعابي االإخىظؽ أما، 0,33هى االإعُاسي  الاهدشاف، ومتر 4,29 هى اللبلي الاخخباس

بُت الإجمىعتا  .0,34هى االإعُاسي  الاهدشاف، ومتر 4,72 هى البعذي الاخخباس في الخجشٍ

ت دسحت عىذ ث" "اخخباس خعاب وبعذ  وحذهاها 0,05 الذلالت معخىي و  (1-)ن الحشٍ

 االإدعىبت "ث" أن هجذ، 2,36 حعاوي  التي الجذولُت "ث" مع وباالإلاسهت، 2,39 حعاوي 
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 دفع مخغير في ئخصاةُت دلالت راث فشوق هىان أن ٌعني مما الجذولُت "ث" مً اهبر

  البعذي. اللُاط ولصالح البعذي اللُاطو  اللبلي اللُاط بين ولغ( 3) الؼبُت الىشة

ٌ  هفغ خلاٌ مً أًظا ًخضح هما ت اليعبت أن الجذو  دفع الإخغير للخدعً االإئىٍ

 كلُلت حعذ لىنها حُذة وعبت حعخبر وهي (%9,96) حاءث كذ ولغ( 3) الؼبُت الىشة

  البدث. مخغيراث لباقي باليعبت

الخجريبيت: للمجمىعت الدائريت( قيري)الركلت المىاش ي ركلت اخخبار .   

 المئىيت النسبتو  المعياريت الاهدرافاثو الحسابيت المخىسطاث قيم ًبين :5رقم حدول 

 البعدي الاخخبارو القبلي الاخخبار بين الدائريت( قيري)الركلت المىاش ي ركلت لمخغير للخدسن

الخجريبيت. للمجمىعت  

  القبلي الاخخبــــار البعــدي الاخخبــــار

 الحســــابي المخــىسـط 7,25 9,88

 المعيــــاري  الاهدــــراف 1,18 0,64

 المدســـــــىبـــت "ث" 5,18

 الجــــــدوليت "ث" 2,36

 الـــــدلالت مسخــــــــىي  0,05

 الحـــــــــريـت درحـــــــت 7

 الإخصـــــــائيت الدلالـــت إخصائيا دالــــــــت

 للخدسن المئىيت النسبت 36,21%

ٌ  خلاٌ مً بُت للمجمىعت الحعابي االإخىظؽ أن لىا ًخضح5 سكم الجذو  في الخجشٍ

 االإخىظؽ أما، 1,18هى االإعُاسي  الاهدشاف، وشة)جىشاس(م 7,25 هى اللبلي الاخخباس

بُت الإجمىعتا لىفغ الحعابي ، مشة)جىشاس( 9,88 هى البعذي الاخخباس في الخجشٍ

ت دسحت عىذ ث" "اخخباس خعاب بعذو  .0,64 هى االإعُاسي  الاهدشافو  (1-)ن الحشٍ

 حعاوي  التي الجذولُت "ث" مع وباالإلاسهت، 5,18 حعاوي  وحذهاها 0,05 الذلالت معخىي و 

 راث فشوق هىان أن ٌعني مما الجذولُت "ث" مً اهبر االإدعىبت "ث" أن هجذ، 2,36

ت( )الشولت كيري  االإىاش ي سولت مخغير في ئخصاةُت دلالت  اللبلي اللُاط بين الذاةشٍ

  البعذي. اللُاط ولصالح البعذي اللُاطو 
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الخجريبيت: للمجمىعت الثباث من الطىيل الىثب اخخبار -   

 المئىيت النسبتو  المعياريت الاهدرافاثو الحسابيت المخىسطاث قيم ًبين :6رقم حدول 

 للمجمىعت البعدي الاخخبارو القبلي الاخخبار بين الثباث من الطىيل الىثب لمخغير للخدسن

 الخجريبيت.

  القبلي الاخخبــــار البعــدي الاخخبــــار

 الحســــابي المخــىسـط 1,73 1,99

 المعيــــاري  الاهدــــراف 0,18 0,18

 المدســـــــىبـــت "ث" 2,74

 الجــــــدوليت "ث" 2,36

 الـــــدلالت مسخــــــــىي  0,05

 الحـــــــــريـت درحـــــــت 7

 الإخصـــــــائيت الدلالـــت إخصائيا دالــــــــت

 للخدسن المئىيت النسبت 15,22%

ٌ  خلاٌ مً بُت للمجمىعت الحعابي االإخىظؽ أن لىا ًخضح :6 سكم الجذو  في الخجشٍ

 لىفغ الحعابي االإخىظؽ أما، 0,18هى االإعُاسي  الاهدشافو تر م 1,73 هى اللبلي الاخخباس

بُت الإجمىعتا  .0,18 هى االإعُاسي  الاهدشاف، ومتر1,99 هى البعذي الاخخباس في الخجشٍ

ت دسحت عىذ ث" "اخخباس خعاب وبعذ  وحذهاها 0,05 الذلالت معخىي و  (1-)ن الحشٍ

 االإدعىبت "ث" أن هجذ، 2,36 حعاوي  التي الجذولُت "ث" مع وباالإلاسهت، 2,74 حعاوي 

 الىزب مخغير في ئخصاةُت دلالت راث فشوق هىان أن ٌعني مما الجذولُت "ث" مً اهبر

ل   البعذي. اللُاط ولصالح البعذي اللُاطو  اللبلي اللُاط بين الثباث مً الؼىٍ

 النخــــــائج: منـــــاقشـت

 المعاكست(: المسخقيمت القياكىحسىكي)اللكمت لكمت مخغير

ٌ  هخاةج جظهش ٌ  هخاةج جظهش الجذو  الاهدشافاثو الحعابُت االإخىظؼاث 03سكم الجذو

ت اطت مماسس ي لذي االإعاهعت( االإعخلُمت )اللىمت اللُاوىحعىوي لىمت الإخغير االإعُاسٍ  سٍ

اض ي الهاوي  الىادي في دو الياساحي  االإخىظؽ وان خُث، الشلف -الششفت لبلعت الشٍ

 البعذي لاخخباسل الحعابي االإخىظؽ أما، مشة)جىشاس( 18,50 هىاللبلي للاخخباس الحعابي
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 عىذ ئخصاةُت دلالت راث فشوق هىان أن أًظا الىخاةج أظهشث و- مشة)جىشاس(. 22,25 هى

 ولصالح البعذي اللُاطو  اللبلي اللُاط بين االإخغير هزا في (0,05) الذلالت معخىي 

  البعذي. اللُاط

ً ػبُعت ئلى ٌعىد العبب أن وهشي  ت الخماسٍ بي البرهامج في االإعخخذمت البلُىمترً  الخذسٍ

ىاث ً، و االإؼاػي الششٍؽ هخمشٍ  على حعمل التي، و االإخىىعت االإاةل الاهبؼاح وطعُت جماسٍ

ادة ش بالخاليو  العشعتو  اللىة صٍ  العظلُت. اللذسة أو بالعشعت االإميزة اللىة جؼىٍ

ىلىحُت هاخُت ومً ادة ئلى هزلً العبب ٌعىد فضٍ  الخذسٍب مع الجعم جىُف صٍ

ادة وهزلً، الؼاكت ئهخاج صٍادةو  االإلترح عت. العظلُت الألُاف هفاءة صٍ  العشَ

ب أن على الذًً" هصش اخمذو  الفخاح العلاء أبى ًإهذه ما وهزا  البلُىمتري  الخذسٍ

 بين ما الفجىة عبىس  حعش ٌعخبر هى، و اللذسةو  اللىة جىمي التي الؼشق  أفظل ٌعخبر

 هما مذخلين على العظلي الاهلباض هزا ػبُعت جخيىن  خُث اللذسةو  العظلُت اللىة

 جىمُت على حعاعذو  الاهلباض حعبم االإؼاػُت، و الاهلباض مشخلتو  االإؼاػُت مشخلت

ادة العظلاث  .(1)الاهلباض" ظشعتو  لضٍ

 االإهاساث أهثر مً حعخبر، بالُذًً جىفُزها ًخم التيو  اللُاوىحعىوي لىمت أن شي هو 

 اكل الُذًً عظلاث هخلت لأن هظشا الىمُتي"" مىافعاث في الىلاغ حسجُل في اظخخذاما

 ًيىن  لهزا، أظشعو  أهبر  ًيىن  لها بالعشعت االإميزة اللىة وجىمُت الشحلين عظلاث مً

 الفشصت أجُدذ ئرا ئلا بالشحل منها اهبر بشيل بالُذ االإىافعاث في الىلاغ حسجُل

 بالشحل. للدسجُل للمخىافغ االإىاظبت

 كلغ(:3) الطبيت الكرة دفع مخغير

ٌ  هخاةج أظهشث ت الاهدشافاثو الحعابُت االإخىظؼاث 04 سكم الجذو  الإخغير االإعُاسٍ

اطت مماسس ي لذي ولغ(3) الؼبُت الىشة دفع اض ي الهاوي  الىادي في دو الياساحي سٍ  الشٍ

 أما، متر 4,29 هى اللبلي للاخخباس الحعابي االإخىظؽ وان خُث، الشلف -الششفت لبلعت

 متر. 4,72 هى البعذي لاخخباسل الحعابي االإخىظؽ

                                                           
هصش الذًً اخمذ، ولأبى العلا عبذ الفخاح. فعُىلىحُا اللُاكت البذهُت. داس الفىش العشبي  -( 1)

 .89.ص1993اللاهشة:.
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 الذلالت معخىي  عىذ ئخصاةُت دلالت راث فشوق هىان أن أًظا الىخاةج أظهشث و

  البعذي. اللُاط ولصالح البعذي اللُاطو  اللبلي اللُاط بين االإخغير هزا في (0,05)

ىلىحُت الىاخُت ومً ادة ئلى هزلً العبب ٌعىد الفضٍ  مع الجعم جىُف صٍ

باث ادة وهزلً، الؼاكت ئهخاج صٍادةو  االإلترخت الخذسٍ عت. العظلُت الألُاف هفاءة صٍ   العشَ

ٌ  هفغ خلاٌ مً أًظا ًخضح هما- ت اليعبت أن الجذو  دفع الإخغير للخدعً االإئىٍ

 كلُلت حعذ لىنها حُذة وعبت حعخبر وهي (%9,96) حاءث كذ ولغ( 3) الؼبُت الىشة

  البدث. مخغيراث لباقي باليعبت

 صمىُت فترة خلاٌ العظلُت اللىة جىمُت صعىبت ئلى ٌعىد العبب أن ىن الباخث ًشي  و

ٌ  صمىُت فترة ئلى بداحت فهي، أظابُع( 4) كصيرة ب مً أػى ٌ  االإعخمش الخذسٍ  على للحصى

 الىخاةج. في اهبر فشق 

 الدائريت(: قيري)الركلت المىاش ي ركلت مخغير 

ٌ  هخاةج أظهشث ت الاهدشافاثو الحعابُت االإخىظؼاث 05سكم الجذو  الإخغير االإعُاسٍ

اطت مماسس ي لذي ولغ(3) الؼبُت الىشة دفع اض ي الهاوي  الىادي في دو الياساحي سٍ  الشٍ

 7,25 هى اللبلي للاخخباس الحعابي االإخىظؽ وان خُث، الشلف -الششفت لبلعت

 مشة)جىشاس(. 9,88 هى البعذي لاخخباسل الحعابي االإخىظؽ أما، مشة)جىشاس(

 الذلالت معخىي  عىذ ئخصاةُت دلالت راث فشوق هىان أن أًظا الىخاةج أظهشثو 

  البعذي. اللُاط ولصالح البعذي اللُاطو  اللبلي اللُاط بين االإخغير هزا في (0,05)

شي  ً ػبُعت ئلى ٌعىد العبب أن ىن الباخث وٍ ت الخماسٍ  في االإعخخذمت البلُىمترً

بي البرهامج ً الخذسٍ ىاث، و اللذمين على االإخىىعت الىزب هخماسٍ ، االإؼاػي الششٍؽ جمشٍ

ادة على حعمل التيو  ش بالخاليو  العشعتو  اللىة صٍ  اللذسة أو بالعشعت االإميزة اللىة جؼىٍ

 العظلُت.

 الاهلباطُت االإيىهاث خصاةص في واضح حغير ًدذر الفعُىلىحُت الىاخُت ومً 

 الفعل سد خذور ئلى عملها ظُإدي التيو  العظلاث اظخؼالت ئلى رلً َعضي و  للعظلاث

 اهلباطا العظلاث هزه اهلباض عىذ كىةو  ظشعت اهبر اهخاج في بذوسه لِعاهم االإؼي

ا  .مباششة جلصيرً
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ىلىحُت الىاخُت ومً ادة ئلى هزلً العبب ٌعىد الفضٍ  مع الجعم جىُف صٍ

باث ادة وهزلً، الؼاكت ئهخاج صٍادةو  الخذسٍ ادة في واالإخمثل العصبي العظلي الخأكلم صٍ  صٍ

  فعالُتها.و  الحشهُت الىخذاث ججىُذ

 الثباث: من الطىيل الىثب مخغير

ٌ  هخاةج أظهشث ت الاهدشافاثو الحعابُت االإخىظؼاث 06 سكم الجذو  الإخغير االإعُاسٍ

ل الىزب اطت مماسس ي لذي الثباث مً الؼىٍ اض ي الهاوي  الىادي في دو الياساحي سٍ  الشٍ

 أما، ترم 1,73 هى اللبلي للاخخباس الحعابي االإخىظؽ وان خُث، الشلف -الششفت لبلعت

 متر. 1,99 هى البعذي لاخخباسل الحعابي االإخىظؽ

 الذلالت معخىي  عىذ ئخصاةُت دلالت راث فشوق هىان أن أًظا الىخاةج أظهشثو 

 هما البعذي. اللُاط ولصالح البعذي طاللُاو  اللبلي اللُاط بين االإخغير هزا في (0,05)

ٌ  هفغ خلاٌ مً أًظا ًخضح ت اليعبت أن الجذو ل الىزب الإخغير للخدعً االإئىٍ  الؼىٍ

  (.%15,22) حاءث كذ الثباث مً

شي  ً ػبُعت ئلى ٌعىد العبب أن ىن الباخث وٍ ت الخماسٍ  في االإعخخذمت البلُىمترً

بي البرهامج ً الخذسٍ  االإيان هفغ في الىزب، و (squats jumpاالإيان) هفغ في الىزب هخماسٍ

 على حعمل التي، و (squats jump et sauts groupés) الصذس بمداراة الشهبخين سفع مع

ادة ش بالخاليو  العشعتو  اللىة صٍ  العظلُت. اللذسة أو بالعشعت االإميزة اللىة جؼىٍ

  : العــــام الاسخنخـــاج 

اض ي واليشاغ البدث عُىت خذود في   ئلُه الخىصل جم ما خلاٌ ومً االإخخاس الشٍ

 ت:الخالُ يخاحاثالاظخ ئلى الخىصل أمىً هخاةج مً

بي البرهامج أن ش على ئخصاةُت دلالت رو اًجابيو  واضح جأزير له االإلترح الخذسٍ  جؼىٍ

 سولت، ولغ(3وصن) الؼبُت الىشة دفع، اللُاوىحعىوي الذساظت)لىمت مخغيراث حمُع

ل الىزب، كيري  االإىاش ي  الثباث(. مً الؼىٍ

 للعُىت البعذي الاخخباسو اللبلي الاخخباس بين ئخصاةُت دلالت راث فشوق جىحذ

بُت  لصالحو  حعىوي" "اللُاوى لىمت مهاسة في بالعشعت االإميزة اللىة صفت في الخجشٍ

ت) دسحت عىذ رلً، و البعذي الاخخباس  (.0,05) الذلالت معخىي و  (7خشٍ
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 للعُىت البعذي الاخخباسو اللبلي الاخخباس بين ئخصاةُت دلالت راث فشوق جىحذ

بُت  الاخخباس لصالحو  كيري" "االإىاش ي سولت مهاسة في بالعشعت االإميزة اللىة صفت في الخجشٍ

ت) دسحت عىذ رلً، و البعذي  (.0,05) الذلالت معخىي و  (7خشٍ

 خـــاجمت:

بي بشهامج فعالُت مذي على الخعشف هزه دساظدىا خلاٌ مً خاولىا للذ  جذسٍ

ش على ملترح بلُىمتري   اللُاوىحعىوي" " لىمت مهاسحي في بالعشعت االإميزة اللىة صفت جؼىٍ

اطت مماسس ي لذي كيري" "االإىاش ي وسولت اض ي للىادي االإىخمين، و دو الياسحي سٍ  الهاوي  الشٍ

 الشلف. ولاًت الششفت لبلعت

 علمُت هخاةج على مبيُت فشوض اضبافتر  رلًو  علمُت بدث خؼت جباعبا كمىا وكذ

 االإىطىع. هزا بمثل عىِذ ظابلت دساظاثو 

بي االإىهج اهتهاج ئلى عمذها زم  مً للخدلم ورلً الذساظت هزه الإثل االإىاظبو  الخجشٍ

 ثللاخخباسا اللبلي الاخخباس بخؼبُم مُذاهُا كمىا وللذ االإؼشوخت. الفشطُاث صذق

تو  البذهُت بي البرهامجو  االإىاظبت االإهاسٍ  أظابُع (04) أسبع الإذة االإلترح البلُىمتري  الخذسٍ

اطت مماسظين (8) زماهُت كىامها عُىت علىو   الاخخباس بخؼبُم كمىا زم، دو الياسحي لشٍ

بي البرهامج أن فشطُت صحت جأهذ الىخاةج حاءث للذو  البعذي.  جأزير له االإلترح الخذسٍ

ش على اًجابي  سولتو  "اللُاوىحعىوي" لىمت مهاسحي في بالعشعت االإميزة اللىة صفت جؼىٍ

 كيري". "االإىاش ي

 :المراحع

 العربيت: المراحع
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