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ش السشعت اللصىي االإخىشسة  ب البلُىمتري في جدسين مؼاػُت العظلاث و علاكخه بخؼىٍ دوس الخذسٍ

 U 17لذي لاعبي هشة السلت 

The role of plyometric training in improving muscle elasticity and its relationship to 

developing the maximum repetitive speed of basketball players  U17 

 ، 2سلامي سُذ علي، 1حعفش هىاٌ

Djaafer Nawel1, Selami Sid Ali2  
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خ خ            19/06/2023:الاسخلام جاسٍ ٌ  جاسٍ خ           11/12/2023: اللبى  26/12/2023: اليشش جاسٍ

تهذف هزه الذساظة لملشفة دوس الحذسيب البليىمتري في ثدعين ظلعلة اللىاصش المؼاػية لللظلة و الصلابة  االإلخص :

خيرع ك ت ثدعين العشكة اللصىي و اللذسع ك ت ثاشاسها لذي عبك ك كشع اللصبية اللظلية و كزا ملشفة مذي ثأرير هزه ال 

العلة ,خيث شمل مجحمم البدث مجمىق فشق كشع العلة بىعبية المعيلة , و اخترها كيىة دساظخىا بالأظلىب أللمذي 

و اخحباس    J S . C M Jاس المحمثلة في فشيم ئثداد المعيلة لاشع العلة و رلك باظحخذام المىهج الحجشي ك , و بحؼبيم اخحب

م و في الخير خلصىا ئلت ثدعً صفة مؼاػية اللظلات و الصلابة اللصبية اللظلية و بالحالي  20العشكة اللصىي 

   ثدعً العشكة اللصىي و اللذسع ك ت ثاشاسها.

  الحذسيب البليىمتري , مؼاػية اللظلات , العشكة اللصىي المحاشسع اليلماث االإفخاخُت :  -

Abstract :  This study aims to know the role of plyometric training in improving the series of elastic elements 

of the muscle and neuromuscular toughness, as well as knowing the effect of the latter on improving the 

maximum speed and the ability to repeat it for basketball players, as the research community included all 

basketball teams in the state of M’sila, and we chose The sample of our study is the intentional method 

represented by the M'sila basketball team, using the experimental method, and applying the J S test. C M J 

and the maximum speed test of 20 meters, and finally we concluded that the characteristic of muscle 

elasticity and neuromuscular toughness improved, and thus improved the maximum speed and the ability to 

repeat it. 

 Keywords:  Plyometric training, muscle elasticity, maximum repetitive speed 
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  :الذساست  وئشيالُتملذمت * 

يلحبر كلم الحذسيب الشياض ك مً الللىم الحؼبيلية التك جلحمذ ك ت الللم و 

معحدذراثه ,و الزي يهذف ئلت ئمذاد المذسب الشياض ك بالمللىمات و الملاسف و الحؼبيلات 

التك جعاكذه ك ت ثدليم أفظل الىحائج مم عبكبيه مً خلال اظحخذامه لأفظل الؼشق و 

 ( 13, ص 2002.) وحذي و مدمذ لؼفي, اليب و الىظائل المحاخة بشكل كلمكالظ

لزا ثىحب ك ت المذسب أن يخحاس الؼشيلة التك ثدلم أهذافه بأكل حهذ و ثكلفة مم  

طمان ثدليم أخعً هخيجة و أن ثخذم اليشاغ الشياض ك الحخصص ك بصفة مباششع و 

عبخحلاف أهذاف و ثأريرات و خصائص  كزا ثىاظب المشخلة اللمشية المعتهذفة و يلىد هزا

كل ػشيلة مً ػشق الحذسيب. فللذ اهحم كلم فعيىلىحيا الجهذ البذوي بالحلشف ك ت 

مخحلف الاظحجابات الىؿيفية لأكظاء و أحهضع الجعم و سدود أفلال الحذسيبات المخحلفة 

ان و ك ت الىىاحي الفعيىلىحية و الايميائية , و خاصة أن وؿائف أكظاء حعم الإوع

اظحجاباثه دائمة الحغير ك ت مذاس اليىم الىاخذ و أيظا الظبىق و الشهش , ظىاء في خالة 

الشاخة أو كىذ بزل الجهذ البذوي, مما يذكىن ئلت الحلشف ك ت مخحلف ثلك الاظحجابات 

 2009. ) بهاء الذيً ظلامة, بغشض الاظحفادع منها كىذ ثخؼيؽ كمليات الحذسيب البذوي 

  (  23,ص 1,غ

ثجشي البدىذ الحؼبيلية في مجال فعيىلىحيا الجهذ البذوي بغشض فهم أوضح و 

شامل لحأرير مخحلف الحذسيبات البذهية ك ت أكظاء و أحهضع الجعم و كيف جعحجيب و 

  (. 29, ص1, غ2009.) بهاء الذيً ظلامة, ثحايف ثلك الحهضع للأهىاق الحذسيبات المخحلفة 

 جدذًذ مصؼلحاث الذساست :-1 

ب البلُىمتري :  لحذسيبات المإدي الشخص مً حهذ بأكص ى أو لأكص ى اللمل هى الخذسٍ

 (46 ص م، 2000 خعً، مدمذ صكي( ثركأ أو وطم أكص ى مً الذفم أو اللميم الىرب

متري ى يىلىحية , الحذسيب البليع( : مً الىاخية الف Gell Cometti  1987)  يلشفه و 

لللظلة يليه ك ت الفىس ثللص مشكضي  Excentrique يحىافم مم الحللصات اللامشكضية 

  .Concentriqueلللظلة 

هي كذسع اللظلات ك ت ملاومة  اظحؼالة  مفشوطة كليها و صفت مؼاػُت العظلاث: 

 ( 8, ص2013.) اهحىوي شميتز, كذستها ك ت ثخضيً و اظحلادع الؼاكة المشهة المخضهة 
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بان العشكة اللصىي  ( 2004ون ) هسشولين و آخش خعب السشعت اللصىي االإخىشسة : 

لشياض ك هي كذسع هزا الخير ك ت الشكع لمعافة مليىة في أظشق وكد . هزه الصفة جعمذ 

للاكب باعبظحدىار أو كذم الحغلب ك ت الخصم في الشياطات الجماكية , و بالحالي فمً 

ة هزه المىاظب التركيز بشكل أظاس ك ك ت مدحىيات الإكذاد البذوي هدى ثؼىيش و ثىمي

 الجماكية . سياطاتالصفة لهزا الىىق مً الشياطات أي 

و هى كمل طمً هـام  ( 2005)  ُىلىحُين سبيسش و آخشونسالفو مً وحهة هـش  

(  % 34, و مً الحدلل العاشي اللاهىائي بيعبة )   % ) CP  55الؼاكة الفىظفىكشياثينك ) 

 ذو في الشياطات الجماكية رىاوي و هى محىظؽ صمً الل 3و رلك مً احل كذو لمذع 

بأهه و لكي يحدلم هزا يجب الحأكيذ ك ت أن ئهحاج  ( 2003مىسًٍ و بُلي ) و يإكذ 

الؼاكة مً خلال هزيً الىـامين يلاغ أهمية الصفات اللظلية اللىع و اللذسع في 

هىمُتي ثدليم حهذ رو همؽ فىق الكص ى أكثر مً صفات الحدمل اللظ ي . و يفعش 

Cometti   (2007 )  هزا هى العبب في أن اللذيذ مً أظاليب ثؼىيش العشكة اللصىي :

لللذو أكثر اهحماما بحؼىيش الصفات اللظلية مم دوسات ثذسيبية باظحخذام الحذسيب 

اهه في ملـم الخاعبت  ( 2005أبخل ) البليىمتري و اللىع اللصىي و ثشدد الخؼىع و يلىل 

 مترا  30ئلت 20فة اللذو اللصىي مً في الشياطات الجماكية , عب ثحجاوص معا

يإكذ ك ت وحىب ئبلاء الاهحمام  Gell Cometti    (2007 )حُل هىمُتي لزلك فان 

لحؼىيش العشكة الخاصة و بلذ ربىت رلك أصبذ مً الظشوسي ثىمية صفة ثاشاس 

العشكات هـشا عبن مباساع كشع العلة عب ثحكىن مً ظباق واخذ و لاً مً ظلعلة مححالية 

 ANTHONY )اهحىوي شميتز  ها , و اللذسع ك ت ثاشاسها جلحبر هلؼة خاظمة في الداء . من

SHMITZ 2013، 5 ،4 ،ص.) 

 الذساساث السابلت و االإشابهت: -2

 ثؼىيش ك ت بليىمتري  ثذسي ك بشهامج ( بلىىان "  ثأرير 2019بىكشاثم )  دساظة بللاظم -2-1

 ئلت البدث هزا يهذف , خيث"أكابش صىف" ماللذ كشع عبك ك المحاشسلذي العشيم الجشي 

 اللذم كشع عبك ك المحاشس لذي العشيم الجشي  ثؼىيش ك ت بليىمتري  ثذسي ك بشهامج ثأرير ملشفة

 ئلت كعمىا عبكبا 14 مً البدث كيىة ثكىهدو  الحجشي ك المىهج الباخث اظحلمل . أكابش صىف
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البرهامج  صلد ئليها الذساظة : أنطابؼة و مً أهم الىحائج التك ثى  و ثجشيبية مجمىكحين،

المجمىكة  عبك ك لذي المحاشس  العشيم الجشي  اخحباس في ملمىظة هحائج أكؼى الحذسي ك

 البذوي  الحدظير في والمحخصصين للمذسبين حيذع هحائج هيو  .الحجشيبية

بلىىان " ارش بشهامج ملترح  ( ANTHONY SHMITZ 2013 دساست )اهخىوي شمُتز    -2-3

الحذسيب البليىمتري ك ت صفة اللذسع ك ت ثاشاس العشكات كىذ عبكبات كشع اليذ  بؼشيلة

ثدذيذ أهم الصفات البذهية الظشوسية لللبة  ظىة ." تهذف الذساظة ئلت 25 - 19مً 

ئربات فاكلية الحذسيب البليىمتري في الحدظير  و أيظاكشع اليذ للمعحىيات اللالية .

 ات كشع اليذ.كىذ عبكب RSAالبذوي خصىصا لصفة 

(ظىة في  25و  19( عبكبة كشع يذ ثتراوح أكماسهم مابين )  20كيىة الذساظة: ثـم ) -

المعحىيات الىػىية و الإكليمية اليعىية بفشوعا , و ثم الحىصل ئلت ئن الحذسيب البليىمتري 

يدعً الداء في اللذو المحاشس و هى وظيلة حيذع لحدعين اللفض اللمىدي و العشكة 

مم أداء  CMJصفة العشكة اللصىي للشكع و خيث يىحذ اسثباغ ل ي للشكعاللصى 

 اللذو المحاشس.

ئن اهخفاض العشكة اللصىي كىذ كل كذو ظشيم مم فترع ساخة كصيرع يكىن اكل أهمية  -

 أظابيم يلحمذ أظاظا ك ت الحذسيب البليىمتري . 8بلذ بشهامج يذوم 

 élasticité musculo-tendineuse etان"بلىى  Guiseppe Rabita  (2006 )دساست  -2-3

raideur musculo-squelettique globale chez les pongistes de haute niveau" 

هذفد هزه الذساظة لحلييم الحغيرات المدحملة للخصائص المؼاػية الجىهشية ) المؼاػية 

 ,غ الؼاولةات اللذم لذي عبك ك ثياللظلية لللظلات المفصلية المثيية الاخمصية ( لثب

بالإطافة ئلت وصف ثأرير هزه الخصائص ك ت الحصلب اللظ ي الهيا ي كمىما خلال 

عبكب  14ورلك بملاسهة  ,في ظلعلة مً الترددات المظبىػة و الىربات المإداع اللفضات

عبكب يماسظىن  14ثيغ الؼاولة رو المعحىي اللالي ييحمىن ئلت الىخبة الفشوعية مم 

وأهم الىحائج المحدصل كليها ثمثلد في أن ثايف ة كشىائية اغ البذوي بؼشيلاليش

الخصائص المؼاػية الجىهشية ظببها يلىد ئلت معحىي الظغؽ المؼبم ك ت معحىي 

ثمذد, أكثر مىه ئلت مذع دوسع الحمذد -اليعيج اللظ ي الىثشي خلال دوسات ثلصير

 والحللص.
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البليىمتري و ثىمية اللىع  بلىىان الحذسيب ( 2019دساست سشام حماٌ الذًً )  -2-4

لذساظة خصائص الحذسيب البليىمتري مً  خيرعالمؼاػية لللظلات و هذفد هزه الا 

 الىاخية الفعيىلىحية مً خلال دساظة هـشية شاملة. 

 PERTUZON  .E   (1988 )  Étude comparative desو  Phelipe Poulainدساست  -2-5

effets de trois méthodes" de musculation sur les propriétés contractiles et 

élastiques du muscle"   في ظياق الللاج الؼبيعي يللب البىاء اللظ ي دوسا مهما ومم

رلك جعخىذ الذساظات ئلت ثأرير ػشق الحذسيب المخحلفة واللليل مً ثذسيب اللىع اللظلية 

مً ػشق الحذسيب اللظ ي ك ت أيظا يلترح المإلفان مً هزا اللمل دساظة ثأرير رلاذ أهىاق 

و  l'anisometrique concentriqueو  l'isometriqueمجمىكه مً الشباب و هي 

l'anisometrique exentrique  خصص في الظبىق خيث ثحم  4أظابيم بملذل  4, لمذع

  (S~tivants ئكذادات باظحخذامملاسهة المللىمات المحدصل كليها كبل وبلذ الحذسيب 

صىي الثابحة واللىع الذيىامياية اللصىي و العشكة اللصىي لحلصير مجمىكة اللىع الل)

مً اللظلات الثاهية للكىق أي المشفم وظحخيذ الىحائج فهما أفظل لحلىيات الحلىية 

 اللظلية المعحخذمة والاخحياس المثل مً هزه الؼشق ظالفة الزكش وفلا للأهذاف المدذدع

" ثأرير ثذسيبات البليىمتري (بلىىان  م (2018لشخمان, دساست دهخىساه ) صمام عبذ ا -2-6

.دساظة )في ثؼىيش كابلية ثاشاس العشكة اللصىي و الاسثلاء اللمىدي للاك ك كشع اللذم 

يهذف " و ( ظىة  19 - 18ثجشيبية أحشيد ك ت فشيم صفا خميغ ملياهة صىف أواظؽ ) 

 ت ثاشاس الشكع اللذسع كاللصىي و ذسي ك ك ت ثؼىيش العشكة للحلشف ك ت ثأرير البرهامج الح

 ك باظحخذام الاسثلاء للاك ك كشع اللذم مً خلال ئكذاد بشهامج ثذسيبالعشكة اللصىي و

كذ ثم اخحياس الليىة ( عبكبا و 18كيىة الذساظة مً) خيث ثكىهدثماسيً البليىمترية 

ة لحأرير ثىصلد الذساظة ئلت وحىد فشوق ملىىية رات دعبلة ئخصائي. و بالؼشيلة اللمذية

اظحخذام ثماسيً البليىمتري قي ثؼىيش العشكة و اللذسع ك ت ثاشاس العشكة اللصىي و 

 الاسثلاء اللمىدي لصالح الاخحباس ألبلذي للليىة الحجشيبية .

 مشيلت الذساست:.-3

ئن هحاج الحدعين في ئهجاص الشياض ك هى الحىـيم الجيذ للحذسيب, :1990بىمبا يشي 

يحدذد شهامج الحذسيب المفهىم الفتري, وأن يخؼؽ ويبنى حيذا, و خيث يجب أن يخبم في ب
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في ثايف أهـمة الؼاكة  هزا كله خعب خصىصية الشياض ك, لزا يجب أن هخعبب

للذ اكخشف المذسبىن ػشائم ,و وفلا للمحؼلبات الخاصة للفلالية الشياطيةللشياض ك و 

لكي هىجض لشمي أبلذ و ق و اللفض أك ت وامحلذدع صممد لحماً الشياطيين مً الشكع أظش 

يماً للشياض ك أن يكىن كىي ذدع يكىن لضاما هىا وحىد اللىع وبشكل خحمك.و أهذافا محل

ببعاػة بعبب الملذل الىاػئ مً الإفادع مً كابلية ا ولاىه كذ عب يمحلك كذسع كالية,و حذ

مً المدحمل أن واخذا مً أكثر اللىية في مذع صمىية كصيرع حذا,و  الاهلباض لللظلات

 الحلصير أو-م هجاخا هى الحذسيب البليىمتري والزي يلشف بحذسيب دائشع الحؼىيلؼشائال

 (. 5, ص1, غ2010) حمال صبري, . اسثذاد الامحذاد اللظ ي 

ثىدصش مشكلة بدثىا في أهه مً محؼلبات كشع العلة أداء مهاسات خشكية ثحظمً جغيير و 

يحؼلب فيه ثذسيبا  ك ثفشض واكلاالتالجشي الخذاق والىرب والحصىيب و الاثجاه بعشكة و 

اظتهذاف صفة المؼاػية فيها مداولين أخشاج يخعم بالذكة والفلالية لللظلات اللاملة و 

كزا مداولة ملشفة ما أرا كان لحدعً صفة مؼاػية أكبر ػاكة مماىة خلال صمً كصير و 

مً  لذي عبك ك كشع العلة ,اهؼلاكااللظلات كلاكة بحدعً العشكة اللصىي المحاشسع 

 الحالي : ل ثشي الباخثة طشوسع الإحابة ك ت الخعاؤ  ةهزا ولخل هزه المشكلة البدثي

هل للحذسيب البليىمتري دوس في ثدعين مؼاػية اللظلات و كلاكحه بحؼىيش العشكة 

 ؟ U 17اللصىي المحاشسع لذي عبك ك كشع العلة 

 الدساؤلاث الجضئُت:

للمجمىكة الحجشيبية  ولبلذيحباس اللب ي ة ئخصائية بين الاخهل ثىحذ فشوق رات دعبل -

 لصالح الاخحباس ألبلذي ؟.و 

للمجمىكة الشاهذع  ولبلذية ئخصائية بين الاخحباس اللب ي هل ثىحذ فشوق رات دعبل -

 لصالح الاخحباس ألبلذي .؟و 

كحين الحجشيبية والشاهذع في الاخحباس هل ثىحذ فشوق رات دعبلة ئخصائية بين المجمى  -

 الح المجمىكة الحجشيبية .؟لصألبلذي و 

للحذسيب البليىمتري دوس في ثدعين مؼاػية اللظلات و كلاكحه بحؼىيش  :الفشطُت العامت

  U17العشكة اللصىي المحاشسع لذي عبك ك كشع العلة 
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 :الفشطُاث الجضئُت 

ثىحذ فشوق رات دعبلة ئخصائية بين الاخحباس اللب ي و ألبلذي للمجمىكة الحجشيبية و   -

 لح الاخحباس ألبلذي .لصا

ثىحذ فشوق رات دعبلة ئخصائية بين الاخحباس اللب ي و ألبلذي للمجمىكة الشاهذع و  -

 لصالح الاخحباس ألبلذي .

ثىحذ فشوق رات دعبلة ئخصائية بين المجمىكحين الحجشيبية و الشاهذع في الاخحباس  -

 ألبلذي و لصالح المجمىكة الحجشيبية .

 أهذاف الذساست: -4

,وكزا ملشفة مذي فاكلية الحذسيب البليىمتري في ثدعين صفة مؼاػية اللظلات  -

 ملشفة الللاكة بين ثدعً صفة مؼاػية اللظلات و ثؼىس العشكة اللصىي المحاشسع .

في ثدعين مؼاػية اللظلات و كلاكحه بحؼىيش العشكة ئبشاص دوس الحذسيب البليىمتري  -

  U17ة اللصىي المحاشسع لذي عبك ك كشع العل

 أهمُت الذساست : -5

ثامً في دساظة كيفية ثأرير الحذسيب البليىمتري ك ت اللظلات مً الىاخية و 

 الفعيىلىحية.

ثىطيذ الللاكة بين ثؼىيش صفة مؼاػية اللظلات و ثؼىيش العشكة اللصىي المحاشسع  -

 أهمية ثؼىيش صفة مؼاػية اللظلات للاك ك كشع العلة .  -. 

 ذاهُت :الؤحشاءاث االإُ -6

: بما أهىا بصذد ئحشاء دساظة ميذاهية، عببذ مً ئحشاء دساظة الذساست الاسخؼلاعُت  -6-1

اظحؼلاكية و التك جعاكذ الباخثة في ئللاء هـشع مً أحل الإلمام بجىاهب دساظتها الميذاهية 

 الحلشف ك ت المكان و مذي ئمكاهية ئحشاء هزه الذساظة .في كاهد بذايتها 

كل ما يماىه كشكلة كملىا، و مخحلف الصلىبات المدحمل مىاحهتها . ثدذيذ الحلشف ك ت  -

 الليىة و ملشفة الحىاء المديؼة بها، و مخحلف ؿشوفها .
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 مىهج الذساظة و الدوات: -6-2

 مىهج الذساظة: اكحمذها المىهج الحجشي ك باكحباسه المىهج الوعب لذساظخىا.-6-2-1

الزيً  (8)ثمثل في مجمىق فشق كشع العلة وكذدهمو كيىة الذساظة :مجحمم و  -6-2-2

 المعيلة، بلذية بالمعيلة العلة لاشع المعيلة اثداد الشياض ك للهىاع ييحمىن ئلت الىادي

 ييحمك بذوسه ئلت سابؼة كعىؼيىة والزي 2014-09-17( بحاسيخ 134)والمسجل ثدد سكم

 ملشوف المجحمم الص ي ادأفش  كذد كان ئرا الظلىب هزا ويعحخذم ظىة . 17فئة أكل مً 

 للذوالذساظة. وػبيلة الىىق خيث مً ملصىدع اخحياس كيىة ثم الظاط هزا وك ت ثماما

ظىة  17أكل مً  فئة مً عبكبا (22الليىة بـ ) حجم ويلذس الملصىدع، الليىة ك ت اكحمذها

ة أفشاد مجمىكة الحجشب اظخبلاد بلذ ،UMB M'silaئثداد المعيلة لاشع العلة  بىادي

عبكبين( 09واخذ طابؼة ) مجمىكحين، ئلت ثلعيمهم ثم رم ومً (04الاظحؼلاكية وكذدهم )

 عبكبين(09والخشي ثجشيبية )

 أدوات الذساظة  -6-3

 . الاخخباساث البذهُت:

و  العشكة كياط :الاخخباس مً الهذفوم(.15 اللذو) : اخحباس اخخباس السشعت اللصىي  -

 اللذسع اللظلية للشحلين .

 .اللالي البذء وطم مً مباششع البذاية خؽ خلف اللاكب يلف - :الداء ةػشيل

 .النهاية خؽ ئلت البذاية خؽ مً ظشكة بأكص ى اللاكب يشكع الصافشع ظماق كىذ -

 النهاية   خؽ اللاكب كبىس  لخـة ئلت الصافشع ئػلاق لخـة مً الإيلاف ظاكة جشغيل يحم  

 (  ,Reman and Manske 2009سيمان وماوعك  (
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 الشكبحين ورنك الزساكين مشجخة مم اللمىدي الىرب اخحباس - اخخباساث اللذسة العظلُت :

ليم خاصية ث ,والهذف مىهC M J (Contre mouvement jump test )مباششع  والىرب

 مؼاػية اللظلات

 .الاثجاه اللمىدي في الشحلين للظلات اللظلية اللذسع وملشفة الىرب معافة كياط -

  كحفيه أخذ يكىن  بديث الخائؽ بجاهب اللاكب يلف - :داءال  ػشيلة
 
 وثكىن  للخائؽ مىاحها

 . كاملا الشحلين مفاصل امحذاد مم بالخعاوي  اللذمين ك ت والاسثكاص باجعاق الصذس اللذمين

 مماىة هلؼة أك ت ويلمغ الخائؽ مً اللشيبة اليذ أػشاف ك ت بىدسع اللاكب يظم -

 ك ت
 
 .الصفش هلؼة هي الىلؼة هزه ثكىن  وبزلك العابم الىطم مدافـا

  الزساكين سفم مم الىكىف بىطم ورلك للىرب الحدظيري  الىطم اللاكب يحخز -
 
وكىذ  كاليا

  أظفل الزساكين بمشجخة اللاكب يلىم الإشاسع ظماق
 
 والخىض الشكبحين رنك مم وخلفا

 ك ت المدافـة مم الخائؽ ك ت مماىة هلؼة أك ت ليلمغ أك ت ئلت مباششع والىرب والكاخل

 .خؼىع أي أخز أو مكانها مً اللذمين ثدشيك كذم

 أكشب ئلت ملشبة والثاهية الولت الللامة بين اللمىدية المعافة كياط يحم :الذسحات اخخعاب

 كل عبكب ويلىم اللاكب، لذي اللمىدي الىرب معافة هي المعافة هزه ثكىن  بديث ظم (1)

 (,2009Reman and Manske سيمان وماوعك(ولة  مدا أفظل اخخعاب مداوعبت ويحم (3)

 SJ   (Squat Jump test)الثباث مً العمىدي الىثب اخخباس - 

 للظلات اللظلية اللذسع وملشفة اللمىدي الىرب معافة كياط :لاخخباس مً الهذف

 . la détente verticale الاثجاه اللمىدي في الشحلين

لت   كحفيه أخذ يكىن  بديث الخائؽ بجاهب اللاكب يلف :الأداء ػشٍ
 
 وثكىن  للخائؽ مىاحها

 . كاملا الشحلين مفاصل امحذاد مم بالخعاوي  اللذمين ك ت والاسثكاص باجعاق الصذس اللذمين

 مماىة هلؼة أك ت ويلمغ الخائؽ مً اللشيبة اليذ أػشاف ك ت بىدسع اللاكب يظم

 ك ت
 
 .الصفش ؼةهل هي الىلؼة هزه ثكىن  وبزلك العابم الىطم مدافـا
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 والخىض °90 خىالي الشكبحين بثنك ورلك للىرب الحدظيري  الىطم اللاكب يحخز

 ليلمغ أك ت الك ت ئلت يلفض الإشاسع ظماق وكىذ الخىض بجاهب اليذيً والكاخل ووطم

 الخىض وكذم بجاهب الخائؽ كً البليذع باليذ الاخحفاؾ مم الخائؽ ك ت هلؼة مماىة

 .انهامك مً اللذمين أي مً ثدشيك

 ئلت ملشبة والثاهية الولت الللامة بين اللمىدية المعافة كياط يحم :الذسحات اخخعاب

 الىرب معحىي  أو اللمىدي الىرب معافة هي هزه المعافة ثكىن  بديث ( ظم1) أكشب

 .مداولة أفظل اخخعاب ( مداوعبت ويحم3بأداء) عبكب كل اللاكب، ويلىم لذي اللمىدي

 ( Reman and Manske ( 2009وماوعك) )سيمان

ت لأداة الذساست: -6-4  الخصائص السُىىمترً

: ثم ثلذيش ربات الاخحباسات باظحخذام ػشيلة الاخحباس و ئكادع ثؼبيله  ثباث الاخخباس

 باظحخذام ملامل الاسثباغ "بيرظىن " و هزا لملشفة ربات الاخحباس .

الاخحباسات وكشض : اكحمذها ك ت صذق المدامين خيث كمىا بلشض  صذق الاخخباس 

البرهامج الحذسي ك ك ت كذد مً المخحصين في مجال كشع العلة و الظاثزع المدامين الزيً 

 أبذو مىافلتهم ك ت البرهامج الحذسي ك الملترح .

 ًمثل خساب معامل الصذق و الثباث للاخخباساث االإؼبلت(: 1الجذوٌ سكم ) 

 معامل الصذق معامل الثباث الاخخباساث

 0,96 0,93 لسشعت اللصىي اخخباس ا

 S J 0,99 0,99اخخباس 

 C M J 0,97 0,98اخخباس 
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 للذ اكحمذت الباخثة خلال الملالجة  الأدواث الؤخصائُت االإسخخذمت في الذساست: -6-5

 (spssك ت بشهامج )

 االإخىسؽ الحسابي  -

  الاهدشاف االإعُاسي. -

- t) ( اسدُىدهذ . 

 .( 215،ص  2015) مىزس كبذ الخميذ الظامً، ن.بيرسى  البسُؽ الاسجباغ معامل -

 عشض و جدلُل الىخائج: -7

بُت ) كبلي و بعذي (  - 7-1  االإجمىعت الخجشٍ

 : C M Jباليسبت لاخخباس   -7-1-1

بُت في لبعذيو لت الفشوق بين الاخخباس اللبلي (: دلا02حذوٌ )  C MJاخخباس للمجمىعت الخجشٍ

 اللشاس
دسحت 

ت  الحشٍ

مسخىي 

 Sigت الذلال
T االإدسىبت 

الاهدشاف 

 االإعُاسي 

 االإخىسؽ

 الحسابي
 C M Jاخخباس

 10,45 0,001 8 دال
 الاخخباس اللبلي 0,47 0,07

 الاخخباس ألبعذي 1,33 0,23

ت   0,05عىذ مسخىي الذلالت   1,86كُمت الجذولُت حساوي:   8و دسحت الحشٍ

 

( و هي أكبر مً  10,45( المدعىبة ) Tمً خلال الجذول أكلاه هلاخف ما ي ي : أن كيمة  ) 

(T الجذولية و بالحالي : ثىحذ فشوق رات دعبلة ئخصائية بين الاخحباس اللب ي و ألبلذي )
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( و لصالح الاخحباس  0,05كىذ معحىي الذعبلة )  C M Jللمجمىكة الحجشيبية في اخحباس 

 .ألبلذي

 S Jباليسبت لاخخباس   - 7-1-2 .

بُت في اخخباس  ( : دلالت ال03حذوٌ )   S Jفشوق بين الاخخباس اللبلي و ألبعذي للمجمىعت الخجشٍ

 اللشاس
دسحت 

ت  الحشٍ

مسخىي الذلالت 

Sig 
T االإدسىبت 

الاهدشاف 

 االإعُاسي 

االإخىسؽ 

 الحسابي
 S Jاخخباس 

 6,183 0,001 8 دال
 الاخخباس اللبلي 0,39 0,06

 الاخخباس ألبعذي 0,42 0,06

ت   0,05عىذ مسخىي الذلالت   1,86ي: كُمت الجذولُت حساو   8و دسحت الحشٍ

( T( أكبر مً ) 6,183( المدعىبة ) Tمً خلال الجذول أكلاه هلاخف : أن كيمة  ) 

الجىذولية و بالحالي : ثىحذ فشوق رات دعبلة ئخصائية بين الاخحباس اللب ي و ألبلذي 

( و لصالح الاخحباس ألبلذي  0,05كىذ معحىي الذعبلة )  S Jللمجمىكة الحجشيبية في اخحباس 

 :باليسبت لاخخباس السشعت اللصىي  -7-1-3 .

بُت في اخخباس  04حذوٌ ) ( : دلالت الفشوق بين الاخخباس اللبلي و ألبعذي للمجمىعت الخجشٍ

 السشعت اللصىي. 

ت اللشاس  دسحت الحشٍ
مسخىي 

 Sigالذلالت 
T االإدسىبت 

الاهدشاف 

 االإعُاسي 

االإخىسؽ 

 الحسابي

باس اخخ

السشعت 

 اللصىي 

 8,49 0,001 8 دال

 الاخخباس اللبلي 5,72 0,34

0,64 4,7 
الاخخباس 

 ألبعذي

ت   0,05عىذ مسخىي الذلالت   1,86كُمت الجذولُت حساوي:   8و دسحت الحشٍ



 حعفش هىاٌ. سلامي سُذ علي

  

 55 

( الجذولية T( أكبر مً ) 8,49( المدعىبة ) Tمً خلال الجذول أكلاه هلاخف: أن كيمة  ) 

للمجمىكة  لبلذيو س اللب ي فشوق رات دعبلة ئخصائية بين الاخحبا بالحالي: ثىحذو 

لصالح الاخحباس ( و 0,05الحجشيبية في اخحباس العشكة اللصىي كىذ معحىي الذعبلة )

 .ألبلذي

 االإجمىعت الظابؼت ) كبلي و بعذي ( -7-2

 C M Jباليسبت لاخخباس   -7-2-1

 C Mألبعذي للمجمىعت الظابؼت  في اخخباس لت الفشوق بين الاخخباس اللبلي و دلا:( 05حذوٌ )

J 

( T( وهي أكل مً )1,66( المدعىبة )Tأن كيمة ) مً خلال الجذول أكلاه هلاخف   

الجذولية وبالحالي :عب ثىحذ فشوق رات دعبلة ئخصائية بين الاخحباس اللب ي وألبلذي 

 .ذي( ولصالح الاخحباس ألبل0,05كىذ معحىي الذعبلة ) CMJللمجمىكة الظابؼة في اخحباس 

 

 

 

 

 

 اللشاس
دسحت 

ت  الحشٍ

مسخىي 

 Sigالذلالت 
T االإدسىبت 

الاهدشاف 

 االإعُاسي 

االإخىسؽ 

 الحسابي
 C M J اخخباس 

غير 

 داٌ
8 0,061 1,66 

 الاخخباس اللبلي 0,36 0,14

 الاخخباس ألبعذي 0,42 0,19

ت   0,05لالت  عىذ مسخىي الذ 1,86كُمت الجذولُت حساوي:   8و دسحت الحشٍ
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 S Jباليسبت لاخخباس   - 7-2-2

 S J( : دلالت الفشوق بين الاخخباس اللبلي و ألبعذي للمجمىعت الظابؼت في اخخباس  06حذوٌ ) 

 اللشاس
دسحت 

ت  الحشٍ

مسخىي 

 Sigالذلالت 
T االإدسىبت 

الاهدشاف 

 االإعُاسي 

االإخىسؽ 

 الحسابي
 S Jاخخباس 

 1,23 0,25 8 غير داٌ

0,06 0,36 
س الاخخبا

 اللبلي

0,06 0,35 
الاخخباس 

 ألبعذي

ت   0,05عىذ مسخىي الذلالت   1,86كُمت الجذولُت حساوي:   8و دسحت الحشٍ

( و هي أكل مً  1,23( المدعىبة ) Tمً خلال الجذول أكلاه هلاخف: أن كيمة  ) 

(T الجذولية و بالحالي :عب ثىحذ فشوق رات دعبلة ئخصائية بين الاخحباس اللب ي ) و ألبلذي

( و لصالح الاخحباس ألبلذي  0,05كىذ معحىي الذعبلة )  S Jللمجمىكة الظابؼة في اخحباس 

 باليسبت لاخخباس السشعت اللصىي  -7-2-3 .

( : دلالت الفشوق بين الاخخباس اللبلي و ألبعذي للمجمىعت الظابؼت في اخخباس  07حذوٌ سكم ) 

 السشعت اللصىي. 

ت اللشاس  دسحت الحشٍ
ي مسخى 

 Sigالذلالت 
T االإدسىبت 

الاهدشاف 

 االإعُاسي 

االإخىسؽ 

 الحسابي

اخخباس السشعت 

 اللصىي 

غير 

 داٌ
8 0,11 1,81 

 الاخخباس اللبلي 6,14 0,38

 الاخخباس ألبعذي 6,01 6,01

ت   0,05عىذ مسخىي الذلالت   1,86كُمت الجذولُت حساوي:   8و دسحت الحشٍ

( و هي أكل مً أو جعاوي 1,81( المدعىبة )Tن كيمة )مً خلال الجذول أكلاه هلاخف: أ

(T الجذولية و بالحالي: عب ثىحذ فشوق رات دعبلة ئخصائية بين الاخحباس اللب ي و ألبلذي )

( و لصالح  0,05للمجمىكة الظابؼة في اخحباس العشكة اللصىي كىذ معحىي الذعبلة ) 

 الاخحباس ألبلذي .
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بُت و الظا -7-3  بؼت ) الاخخباس ألبعذي (االإجمىعت الخجشٍ

 C M Jباليسبت لاخخباس  - -7-3-1

بُت والظابؼت في اخخباس  08حذوٌ ) ( : دلالت الفشوق بين الاخخباس ألبعذي للمجمىعخين الخجشٍ

J 

ت اللشاس  دسحت الحشٍ
مسخىي الذلالت 

Sig 
T االإدسىبت 

الاهدشاف 

 االإعُاسي 

االإخىسؽ 

 الحسابي
 C M Jاخخباس 

 10,99 0,001 8 داٌ

0,23 1,33 
العُىت 

بُت  الخجشٍ

0,19 0,42 
العُىت 

 الظابؼت

ت   0,05عىذ مسخىي الذلالت   1,86كُمت الجذولُت حساوي:   8و دسحت الحشٍ

( T( و هي أكبر مً ) 10,99( المدعىبة ـ ) Tمً خلال الجذول هلاخف: أن كيمة  ) 

خحباس ألبلذي لصالح المجمىكة الجذولية و بالحالي : ثىحذ فشوق رات دعبلة ئخصائية في الا 

 (. 0,05كىذ معحىي الذعبلة )  C M J الحجشيبية باليعبة عبخحباس 

 S Jباليسبت لاخخباس  - -7-3-2

بُت و  الظابؼت  ( : دلالت الفشوق بين الاخخباس ألبعذي للمجمىعخين09حذوٌ سكم )   الخجشٍ

ت اللشاس  دسحت الحشٍ
مسخىي 

 Sigالذلالت 
T االإدسىبت 

ف الاهدشا

 االإعُاسي 

االإخىسؽ 

 الحسابي
 S J اخخباس 

 4,45 0,002 8 داٌ

0,06 4,7 
العُىت 

بُت  الخجشٍ

0,06 0,35 
العُىت 

 الظابؼت

ت   0,05عىذ مسخىي الذلالت   1,86كُمت الجذولُت حساوي:   8و دسحت الحشٍ
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لجذولية ( اT( و هي أكبر مً ) 4,45( المدعىبة ـ ) Tمً خلال الجذول هلاخف: أن كيمة  ) 

و بالحالي : ثىحذ فشوق رات دعبلة ئخصائية في الاخحباس ألبلذي لصالح المجمىكة 

 (. 0,05كىذ معحىي الذعبلة )  S J الحجشيبية باليعبة عبخحباس 

 باليسبت لاخخباس السشعت اللصىي  - -7-3-3

بُت و  ال 10حذوٌ سكم )  ظابؼت( : دلالت الفشوق بين الاخخباس ألبعذي للمجمىعخين الخجشٍ

( الجذ T( و هي أكبر مً )5,39( المدعىبة ) Tل الجذول هلاخف: أن كيمة ) مً خلا

ولية و بالحالي : ثىحذ فشوق رات دعبلة ئخصائية في الاخحباس ألبلذي لصالح المجمىكة 

 (. 0,05كىذ معحىي الذعبلة )  العشكة اللصىي  الحجشيبية باليعبة عبخحباس 

 ا:مىاكشت الىخائج وجفسيره -8

 ئخصائُت دلالت راث فشوق ووحذو التي افترطىا مً خلالها فشطُت الأولى: مىاكشت ال -

بُت و لصالح الاخخباس ألبعذي للمجمىعت ألبعذي الاخخباس و اللبلي الاخخباس بين , و الخجشٍ

ب البلُىمتري أثش في جدسين صفت مؼاػُت  مً خلاٌ ما جىصلىا ئلُه جبين لىا أن للخذسٍ

( و الزي ٌستهذف صفت مؼاػُت  C M J)    هخائج اخخباسالعظلاث و رلً ما أهذجه لىا 

( و الزي  S Jالعظلاث و الصلابت العصبُت العظلُت ملاسهخا مع هخائج اخخباس )  

لاستهذف ئظهاس صفت مؼاػُت العظلاث ولا الصلابت العظلُت العصبُت و رلً مً 

بُت في الاخ ً للعُىت الخجشٍ ً اللبلي  و خلاٌ الفشق الحاصل بين هزًً الاخخباسٍ خباسٍ

ألبعذي و الزي ٌعىس ئلى خذ هبير االإسبب الشئِس ي في جدسين مؼاػُت العظلاث و 

(, في دساسخه أن بعع 2013الصلابت العصبُت العظلُت. رهش اهخىوي شمُتز سىت) 

 اللشاس
دسحت 

ت  الحشٍ

مسخىي 

 Sigالذلالت 
T االإدسىبت 

الاهدشاف 

 االإعُاسي 

االإخىسؽ 

 الحسابي

السشعت اخخباس 

 اللصىي 

 5,39 0,001 8 داٌ
بُت 4,7 0,64  العُىت الخجشٍ

 العُىت الظابؼت 6,01 0,44

ت   0,05عىذ مسخىي الذلالت   1,86كُمت الجذولُت حساوي:   8و دسحت الحشٍ



 حعفش هىاٌ. سلامي سُذ علي

  

 56 

أن الخدسً في صفتي الصلابت العصبُت  ا( لاخظى  2007و آخشون  kuboالعلماء ) 

ت و بالخالي العظلُت و مؼاػُت العظلاث  جدسً بشيل هبير مً أداء الصفاث الاهفجاسٍ

اطُين  هىان جدسً أًظا في السشعت اللصىي و جدمل جىشاسها و هزا ما ًجعل الشٍ

ع باستهلان ػاكت أكل خلاٌ الجهذ البذوي خلاٌ  أهثر هفاءة خلاٌ الأداء السشَ

اث . و مً خلاٌ جىسُع هزه الفىشة ئلى بشجىهىلى بي ا ااالإباسٍ فترطىا أن الاكخصاد الخجشٍ

م الشفع مً هفاءة اللىة االإؼاػُت للعظلاث و  في الؼاكت االإبزولت ًأحي عً ػشٍ

الخصلب العصبي العظلي و الزي مً شأهه أن ًىىن مفُذا لخدسين صفت السشعت 

.  اللصىي و جدمل جىشاسها و هزا ما ًإهذ جدلم الفشض الأوٌ

 بين ئخصائُت دلالت راث فشوق ووحذم و التي جىص على عذمىاكشت الفشطُت الثاهُت : -

 فيالشاهذة و لصالح الاخخباس ألبعذي .  للمجمىعت ألبعذي الاخخباس و اللبلي الاخخباس

 جىحذ لا أهه لىا ًدبين الثاوي ، الفشض اخخباس خلاٌ ومً ئليها ، ىاجىصل التي الىخائج طىء

صفت اللذسة على جىشاس  تجىمُ في والبعذ اللبلي الاخخباس بين ئخصائُت دلالت راث فشوق

, و ًشحع رلً ئلى أن العُىت . ألبعذي الاخخباس لصالح الشاهذة و السشعاث لذي العُىت

بُا أشخمل على عمل جىخُيي أهثر مىه بذوي مما هخج عىه  الظابؼت اجبعذ بشهامجا جذسٍ

بُت جدسً مؼاػُت العظلاث و الصلابت في صفت  ػفُف ملاسهخا بالعُىت الخجشٍ

 لعظلُت العصبُت ا

 دلالت راث فشوق ووحذ مً خلالها ىاو التي افترط:  مىاكشت الفشطُت الثالثت  -

بُت و االإجمىعت االإجمىعت بين ئخصائُت ألبعذي و لصالح  الاخخباس في الشاهذة الخجشٍ

بُت  . حشير الىخائج التي جم الخىصل ئليها ئلى أن فشطِخىا ثبخا وسبُا ,  االإجمىعت الخجشٍ

ً في مؼاػُت العظلاث و الصلابت العصبُت العظلُت و االإلذسة هظشا لان الخدس

(  و السشعت  C M J( و )  S Jبفظل الفشق الزي جم الحصىٌ علُه بين اخخباسي ) 

بُت ملاسهت باالإجمىعت  اللصىي و جدمل جىشاسها أهثر بىثير لصالح االإجمىعت الخجشٍ

 الشاهذة .

- Millet   وGallais   (2007 وصفا صفت مؼا ) ػُت العظلاث و الصلابت العصبُت

ذ مً الؼاكت  العظلُت هصفت بذهُت حسمذ بخدسين اهخلاٌ اللىة و باسترداد االإضٍ

ش  االإخضهت خلاٌ دوسة الخمذد و الخللص للعظلاث , و بالخالي فاهىا هذسن أهمُت جؼىٍ



ب البلُىمتري في جدسين مؼاػُت العظلاث وعلاكخه بخؼىٍش السشعت اللصىي   االإخىشسة لذي دوس الخذسٍ

   U17 لاعبي هشة السلت

 

 

 56 

هزه الصفت العظلُت ختى هخمىً مً جدسين السشعت اللصىي للشهع و ًبذو أن 

 هذ هزه الآساء هخائجىا جإ 

بُت خسيذ سشعتها اللصىي في الشهع على  - في الىاكع , هلاخظ أن االإجمىعت الخجشٍ

بُت خسيذ  15مسافت  متر أهثر بىثير مً االإجمىعت الظابؼت و أن االإجمىعت الخجشٍ

أدائها أهثر مً خُث جدمل جىشاس السشعت ملاسهخا باالإجمىعت هفسها لان الخعب معُم 

شعت اللصىي و جدمل جىشاسها و هزا ما جإهذه دساست صمام عبذ للأداء في أداء الس

ب البلُىمتري ٌسمذ  الشخمان ,لهزا فان الخدظير البذوي الزي ٌسدىذ على الخذسٍ

م الذوس الزي ًلعبه في جدسين صفت االإؼاػُت  ت عً ػشٍ بخدسين الىفاءاث الؼاكىٍ

ت التي كام بها سشام العظلُت و الصلابت العصبُت العظلُت هما حاء في الذساست الى ظشٍ

ب البلُىمتري و علاكخه بمؼاػُت العظلاث و الإا له  2019حماٌ الذًً )  ( خىٌ الخذسٍ

مً خصىصُت خسب ما أظهشه ثُىدوس بىمبا في هخابه الزي جمذ جشحمخه بىاسؼت 

ً البلُىمترن هي التي جدمل فيها العظلت و هي في خالت  حماٌ صبري فشج بان جماسٍ

ل و ًدبع ها مباششجا اهلباض مشهضي , و بعباسة فسلجُت أن العظلت التي جمذ الخؼىٍ

 كبل الاهلباض ًمىً أن جىلبع بلىة أهبر و سشعذ أعلى مما ًذعم دساسدىا 

( في دساستهما بان الخدسين في صفت  1988رهش ول مً فُلُب بىلين و بيرجىصون ) 

اللصىي و  االإؼاػُت العظلُت و الخصلب العصبي العظلي سُدسً مً السشعت

ب البلُىمتري   G cometteاللذسة على جدملها . و أهذ علُه  مً هفس السىت بان الخذسٍ

 ًدسً مً الصلابت العصبُت العظلُت .

هخائجىا جخفم مشة أخشي مع دساساث الباخثين لأهىا الإسىا مً خلاٌ الىخائج االإخدصل 

ادة في االإؼاػُت العظلُت و الصلابت العصبُت العظلُت جخىافم في هفس الىكذ  عليها صٍ

ب كذسث ب  ادة في السشعت اللصىي و جدمل جىشاسها بعذ فترة مً الخذسٍ  8مع صٍ

ب البلُىمتري و هزا ما ًإهذ صحت فشطِخىا   اسابُع بالخذسٍ

   :الاسخيخاحاث والاكتراخاث  -3

أن  مؼالب هشة السلت الحذًثت جتزاًذ باػشاء و لهزا السبب هدً مهخمىن بالىخائج التي ًمىً

ب البلُىمتري و على الصفاث البذهُت  ًدللها الخدظير البذوي الزي ٌعخمذ على الخذسٍ
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ت التي بخدسُنها ) االإؼاػُت العظلُت و الصلابت العصبُت العظلُت ( ًمىً جىفير  الجىهشٍ

ػاكت أهبر و حهذ أكل خلاٌ الأداء البذوي و هزا جدسين السشعت اللصىي و جدمل جىشاسها 

 السلت .عىذ لاعبي هشة 

ب بالثلاٌ او  بُت ثالثت بخؼبُم الخذسٍ الاكتراخاث :  مً االإثير للاهخمام دمج مجمىعت ججشٍ

ب الخىشاسي و ملاسهت أي الؼشق أخسً في جدسين الصفاث االإستهذفت سابلا .  الخذسٍ
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