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لت البلُىمتري في جىمُت  هذفذ الذساظت إلى ب البذوي بؼشٍ ملشفت مذي جأزير الخذسٍ

بي و اللىة اللظلُت  الششاكت للاكبي هشة اللذم, خُث كمىا باظخخذام المىهج الخجشٍ

ذ الذساظت كلى كُىت ميىهت مًو  وكعمىا إلى مجمىكخين  ،(لاكب بىشة كذم30)أحشٍ

بُت بىاكم  ب البلُىمتري كلى المجمىكت الخجشٍ بالدعاوي. جم جؼبُم خصص الخذسٍ

بِخين في الأظبىق الىاخذ بضمً بُت الىاخذة دكُلت في الى (40)خصخين جذسٍ خذة الخذسٍ

 .وأما المجمىكت  الثاهُت الظابؼت فؼبلذ البرهامج الخللُذي ،أظابُم 10ولمذة 

ا جىصلىا إلى وحىد فشوق راث دلالت إخصابُت  ًُ وبلذ  جدلُل البُاهاث النهابُت إخصاب

كبي لذي لا اللُاط البلذي لصالح اللُاط البلذي و بين هخابج اخخباساث اللُاط اللبلي 

 . ىكت الظابؼت  في ملـم اخخباساثالمجم

هما أشاسث البُاهاث هزلً إلى وحىد فشوق دالت إخصابُا لصالح هخابج الاخخباساث 

بُت  لذي لاكبيالبلذًت   هي حُذة  بالملاسهت مم أفشاد المجمىكت و المجمىكت الخجشٍ

ت   .الششاكت  و الظابؼت في اخخباساث اللىة الاهفجاسٍ

  .شة اللذمه،الششاكتو اللىة  ,البلُىمتري فتاييت  المكلماث لا
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Summary : 

The aim of this study was to investigate the effects of pliometric training 

on physical and the developing muscle strength and agility for soccer 

players. The training sessions were applied to the experimental group by two 

training sessions per week for 40 minutes in one training unit for 10 weeks. 

The second control group applied the traditional program. 

After analyzing the final data statistically, we found that there were 

statistically significant differences between the results of the pre-

measurement and post-measurement tests in favor of the post-measurement 

of the control group players in most tests 

The data also indicated that there are statistically significant differences 

in favor of the results of the post-test of the experimental group and are good 

compared to the control group in the explosive and agility tests 

Keywords: pliometric; agility; strength; soccer players
 

 

 مقدمت  

البذهُت اللُاكت إلى  معخىٍاث كالُت ىصىٌ إلى للجخؼلب هشة اللذم " 

مً  الششاكتو ،والعشكتاللفض(كىة اللظلاث)مً أحل، التي جخمثل فيو الجُذة 

رلً لا ًمىً الىصىٌ إلُه إلا بىطم بشامج راث خصص و  أحل حغُير الاججاه

بُت هادفت وفلا للمبادا  اض ي وجذسٍ ب الشٍ الحذًث مم الأظغ الللمُت للخذسٍ

غيرها مً و المماسط و اغ الأخز بلين الاكخباس خصابص ول مً اليش

 .(1)"اللىامل

ً في هشة اللذم بداحت هبيرة " إن لاكبي هشة اللذم الخابلين لمذاسط الخيىٍ

إلى 10اللمل كلى الأكل مشجين إلى زلار مشاث في الأظبىق)و إلى الخدظير 

ً الخىافم الحشوي دكُلت25 ً العشكت و الششاكت و ( جماسٍ ً و جماسٍ جماسٍ

ب هزه ًمىً أن جيىن فشدًت و بذون هشة  والاسجياصاث بالىشة أ كملُت الخذسٍ

  . (2)"كلى خعب الصفاث المىسفىلىحُت ليل لاكب

زهش  اض ي مصؼلح ٌعخخذم بصفت كامت في  أبى الللاءوٍ ب الشٍ أن "الخذسٍ

 .(3)"ً أوحه اليشاغ الإوعاوي المخخلفتهثير م

ت  ً البلىمترً ب بالخماسٍ لت الخذسٍ إن أغلبُت المذسبين كذ ٌلخمذون كلى ػشٍ

ب  لت الصحُدت  ىلىً ما لاخـخه هو في فتراث الخذسٍ أنهم لا ًؼبلىهه بالؼشٍ
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ً و  ً و العلُمت مً خُث هىق الخماسٍ لت أدائها و هُفُت و شذة الخمشٍ م و ػشٍ جىىَ

باث ًيىن بصف نها .... هما أن بشمجت هزه الخذسٍ بعُؼت مما  وت كلُلت أجماسٍ

كذ ًىدي إلى كذم وحىد أي فابذة منها أي لا جدعً في مخخلف الجىاهب 

ت  . وظىاء مً الىاخُت البذهُت أ  المهاسٍ

باث بلع الأهذًتو  المُذاهُت المخابلت خلاٌ مً  الخدبم كىذو  الملاًىت لخذسٍ

اث وهزا ملابلت مجمىكت مً المذسبين اظخيخجذ أن الىثير منهم ٌلمل  للمباسٍ

بُت  لت الخذسٍ لىً ًجهل الىُفُت الصحُدت لخؼبُم و وفم هزه الؼشٍ

باث أ ً أ والخذسٍ بُت أ وحعؼير شذة الخماسٍ لا ًشهض  وخمل الحصص الخذسٍ

للُاكت  بشيل هبير  ًفخلذون  كليها هثيرا، هما لاخـذ أن الىثير مً اللاكبين

ت كلى البذهُت المؼلىبت ) الصفاث البذهُت التي حعاكذهم في الأداء  الاظخمشاسٍ

ما حللىا  ىباساة وهالم صمً الخؼؼي خلاٌو المهاسي  الفلاٌ للجاهبو الجُذ 

ب البلُىمتري كلى جىمُت  جأزير ما مذي  إشيالُتهؼشح  جدعين بلع و الخذسٍ

 كبي هشة اللذم الأواظؽ؟للا  الششاكت (و ) اللىة اللظلُت الصفاث البذهُت

إخصابُت في المجمىكت هل جىحذ فشوق راث دلالت  :التساؤلاث الفرعيت

الاخخباس البلذي  في  هخابج اخخباس اللىة  بلذ وس اللبلي بين الاخخبا الظابؼت

بُت ؟  الاهتهاء مً الحصص الخذسٍ

هل جىحذ فشوق راث دلالت إخصابُت في المجمىكت الظابؼت بين الاخخباس ـ 

الاخخباس البلذي في هخابج اخخباس الششاكت  بلذ الاهتهاء مً الحصص واللبلي 

بُت ؟  الخذسٍ

بُت بين الاخخباس ـ  هل جىحذ فشوق راث دلالت إخصابُت في المجمىكت الخجشٍ

اللىة  بلذ الاهتهاء مً الحصص  الاخخباس البلذي  في  هخابج اخخباس واللبلي 

ت ؟ بُت البلُىمترً  الخذسٍ
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بُت بين الاخخباس ـ  هل جىحذ فشوق راث دلالت إخصابُت في المجمىكت الخجشٍ

الاخخباس البلذي في هخابج اخخباس الششاكت  بلذ الاهتهاء مً الحصص واللبلي 

بُت ت الخذسٍ  ؟ البلُىمترً

جمىكخين في الاخخباساث اللبلُت هل جىحذ فشوق راث دلالت إخصابُت بين الم ـ

بُت ؟و  الاخخباساث البلذًت بلذ الاهتهاء مً الحصص الخذسٍ

جىحذ فشوق راث دلالت إخصابُت بين اللُاط اللبلي الفرضيت الأولى  

هي لصالح و الششاكت و صفتي اللىة  اط البلذي للمجمىكت الظابؼت فيواللُ

 .(α0,05=)كىذ معخىي دلالت للمجمىكت الظابؼت  اللُاط البلذي

جىحذ فشوق راث دلالت إخصابُت بين اللُاط اللبلي  الفرضيت الثاهيت

بُت في صفتي اللىة  هي لصالح و الششاكت و واللُاط البلذي للمجمىكت الخجشٍ

بُت  البلذي اللُاط  .(α0,05=)كىذ معخىي دلالت للمجمىكت الخجشٍ

جىحذ فشوق راث دلالت إخصابُت بين اللُاظاث البلذًت الفرضيت الثالثت   

بُت  المجمىكت الظابؼت في صفتي اللىة و للمجمىكخين المجمىكت الخجشٍ

بُت   للاكبي هشة اللذم كُذ الذساظت وهيالششاكت و  لصالح المجمىكت الخجشٍ

 .(α 0,05=)كىذ معخىي دلالت 

 يهذف البدث إلى:   أهداف البحث

بُت باظخخذام الخماس جصمُم خصص ـ  1 ت للاكبي هشة اللذم جذسٍ  ًٍ البلىمترً

ب البلُىمتري كلى جىمُت اللىة الـ 2 لظلُت للاكبي هشة اللذم كُىت جأزير الخذسٍ

 البدث(

ب البلُىمتري كلى جىمُت الش ـ 3 شاكت اللظلُت للاكبي هشة اللذم جأزير الخذسٍ

 كُىت البدث(.)

جلذًم و ملشفت وعبت الخدعً في معخىي الجاهب البذوي لذي كُىت البدث ـ 4

اطت هشة اللذم في  يُت في سٍ بُت الخيىٍ ملترخاث للنهىض باللملُت الخذسٍ

ت.   مخخلف الأهذًت الجضابشٍ
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بُت فلالت وهادفت جدلم الأهذاف المعؼشة ـ 5  ملشفت ما إرا واهذ الحصص الخذسٍ

 المصطلحاث و جحدًد المفاهيم 

ب المىصىح به لشفم الاظخؼاكت في  ىوه تدريب البليومتري ال مً أهىاق الخذسٍ

ت   الجشي و الاسجلاء  اطاث التي جخؼلب الاهفجاسٍ هما ًدعً الأداء خاصت في الشٍ

ب الذًىامُيي الإًج ب ًجمم بين الخذسٍ ب الذًىامُيي و ابي هزا الخذسٍ الخذسٍ

ت حلني "خش:آبملنى و (4)العلبي جللص كظلي مباششة خشهت كظلُت بلُىمترً

  (5)" بلذ اظخؼالت لىفغ اللظلت

  الىظريتالدراساث 

ت  ً التي حلخمذ في كملها كلى إػالت "هيالتدريباث البليومترً جلً الخماسٍ

ل إلى  -ماللظلت مً وط الاهلباض مً الىطم الاهلباض مً وطم الخؼىٍ

الملخمذ كلى الخلصير لإهخاج خشهت جخميز باللىة الىبيرة خلاٌ وكذ 

ً البلُىمتري هي(6)"كصير باث التي جيىن خلالها اللظلت "جماسٍ جلً الخذسٍ

  (7)" كادسة كلى الىصىٌ إلى الحذ الأكص ى مً إهخاج اللىة في اكل صمً ممىً

ش المؼاػُت اللظلُت ت"و المخخالُت لللظلاث جخميز بالخللصاثو  هذف إلى جؼىٍ

م اللمل الاهبعاػي الاولياس ي  باث البلُىمتري حعخخذم في و كً ػشٍ الخذسٍ

ش اللذسة   تو جؼىٍ هما حعخخذم لخدعين الللاكت بين اللىة ،اللىة  الاهفجاسٍ

 .(8)"تاللصىي واللىة الاهفجاسٍ
فاثمً خلاٌ ول هزه الخل  ب البلُىمتري كلى  شٍ ًمىً أن ولشف الخذسٍ

ب الزي ًخم فُه اظخغلاٌ  اللظلت كبل اهلباطها بعشكت  اظخؼالتأهه الخذسٍ

 هبر.أهبيرة ورلً مً احل إهخاج كىة 

بالشغم مً اجفاق الللماء كلى أهمُت  اللىة اللظلُت إلا  القوة العضليت ـ 

فهم لها اللىة اللظلُت :"هي أكص ى حهذ ً مىً أن أنهم ًخخلفىن في حلشٍ

كذسة "اللىة اللظلُت بأنهاحلشف هزلً و (9)"ما ًبزٌ مشة واخذة طذ ملاومت
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مجمىكت اللظلاث في الخغلب كلى الملاومت خاسحُت هبيرة لمشة  واللظلت أ

كذسة اللظلاث كلى "اللىة اللظلُت هي و (10)"كذد كلُل مً المشاث وواخذة أ

لفترة صمىُت  وإهخاج أكص ى اهلباض كظلي إسادي للذد مدذد مً الخىشاساث أ

اض ي ملين   .(11)"مدذدة وفلا ليشاغ سٍ

اض ي "  الرشاقت ـ  حلخبر الششاكت مً أهم الصفاث البذهُت اسجباػا بالأداء الشٍ

هشة اللذم بصفت خاصت خُث إنها و الأللاب بصفت اللامت وفي الأوشؼت  

هي و اللىاصش الأخشي للُاكت البذهُت في هىاح مخلذدة و جشجبؽ بالمىاصفاث 

ت لذي جأهُل المهاساث الأظاظُو ظشكت حللُم و جؤدي إلى اسجفاق الأداء المهاسي 

 . (12)اللاكبين"

   الدراساث السابقت 

بدث ميشىس (OZBAR, ATES et AGOPYAN 2014)دساظت:(13)الدراست الأولى

ب البلُىمتري لمذة  أزش بلىىان : أداء و أظابُم  كلى كىة العاق واللفض  8الخذسٍ

 .لذي لاكباث هشة اللذم الإهار واللذ

ب البلُىمتري لمذة  جدذًذ جأزير ىوان الهذف مً هزه الذساظت ه  8الخذسٍ

 لذي لاكباث هشة اللذم الإهار. وأداء اللذو أظابُم  كلى كىة العاق واللفض 

)اللمش= لثاويهشة اللذم مً الذوسي ا :زماهُت كششة لاكبتعيىت الدراست

ٌ ،ظىت18.2 جم جلعُمهما إلى مجمىكخين بشيل 56.6الجعم= هخلت1.63الؼى

  .كشىاةي

بياكخمذ مىهج الدراست    هلا المجمىكخين  ،الباخثىن كلى المىهج الخجشٍ

ب حىبا إلى حىب  ب الفني  جذسبذ الخذسٍ  4الخىخُيي لىشة اللذم لمذة و الخذسٍ

بُت لبرهامج ب  أًام في الأظبىق. بالإطافت خظلذ المجمىكت الخجشٍ جذسٍ

بُت  ،في الأظبىق ًىم1أظابُم بىاكم  8لمذة بلُىمتري   60مذة الحصت الخذسٍ

ب إطافي. مىم المجمىكت الظابؼت مً أيجم  دكُلت  جذسٍ

 



 لت دساظـــــــــــاث ـــــــمج 302 -274ص ، (2020)1اللـــذد:. 7المجلذ  

                 

280 
 

 أهم هتائج الدراست  

 جم الىصىٌ إلى الفشق بين المجمىكاث في مخغيراث الاخخباس البلذي.ـ 

 pجم الخىصل كلى جدعِىاث هبيرة في الاخخباس البلذي مً هلا المجمىكخين )ـ 

جدعين متر في مجمىكت الظابؼت هما جم  20وباظخثىاء اخخباس اللذ،(0.05 #

بُت .  حمُم اللُم بشيل هبير في المجمىكت الخجشٍ

:بدث ميشىس (BEDOYA, et al. 2015, 2356)دساظت(14)ثاهيتالدراست ال

ب البلُىمتري ) بلىىان: اض ي غل  فلالُت الخذسٍ اطُين كلى الأداء الشٍ ى الشٍ

 .الشباب في هشة اللذم(

جدذًذ و جدلُل  ىووان الغشض مً هزه الذساظت في غاًت الأهمُت وه

ب البلُىمتري  اض ي كلى   فلالُت الخذسٍ  هشة اللذم. لاكبيكلى الأداء الشٍ

 أهم هتائج الدراست 

بـ   10-8ًيبغي الاهتهاء مىه في مذة ًىمين في الأظبىق لمذة  البلُىمتري  أن الخذسٍ

ب 72ماسظت هشة اللذم مم فترة ساختأظابُم أزىاء م ظاكت بين أًام الخذسٍ

 البلُىمتري .

في ول خصت  60إلى  50ًجب أن ًيىن اللذد الأولي لاجصاٌ مم الأسض مً ـ 

ذ كً و  وزبت اجصاٌ باللذمين ليل خصت لهزه  120-80صٍادة إلى ما لا ًضٍ

ت لمىم  ب بعبب صاباث الإ الفئت اللمشٍ  الإفشاغ في الخذسٍ

باث خىاليـ  بُت. 15-6مجمىكاث لمذة4 -2ًجب إحشاء الخذسٍ  جىشاس ليل دوسة جذسٍ

ب ت  البلُىمتري  بلذ جدلُل الىخابج جىصلىا إلى أن الخذسٍ لهزه الفئت اللمشٍ

ًجب أن ًيىن فلؽ باظخخذام المبادا الخىحيهُت المىص ى بها مثل جلً التي 

جدذ و وششتها الجملُت الىىذًت لىؿابف الأكظاء والشابؼت الىػىُت للخىُف 

 .ميىهين حُذا و إششاف مىاظب مً كبل مذسبين مخمىىين 
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راست الثالثتالد
بدث ميشىس (MANOLOPOULOS, et al. 2016)دساظت (15)

ب بالملاومت)بلىىان: ب الحشوي كلى الخىاصن  جأزير جذسٍ  الأػشافكىة ،و والخذسٍ

ب  هذفذ.(العفلُت لذي لاكبي هشة اللذم الذساظت إلى ملشفت جأزير جذسٍ

ب الحشوي كلى الخىاصن  بالملاومت لاكبي  كىة الأػشاف العفلُت لذي،و والخذسٍ

  ،هشة اللذم

جم جلعُمها بالدعاوي إلى  كششون لاكبي هشة كذم الهىاة:عيىت البحث

بُت  مجمىكخين جم حلُُنهما همجمىكت ±  22: كمش:1مجمىكت،طابؼتو ججشٍ

م( 0.06±1.81اسجفاكالجعم:،هجم6.3±79.9الجعم:هخلت،ظىت1.7

: الجعماسجفاق ،هجم9.3±77.4هخلت الجعم:،ظىت1.3±21.3:اللمش:2ومجمىكت

 . م±0.04 1.78

بيمىهج الدراست ب ول مً المجمىكخين  : اكخمذوا كلى المىهج الخجشٍ جم جذسٍ

 أظابُم بىاكم خصخين في الأظبىق. 6كلى مذي 

ت في كىة طغؽ أؿهش هلا المجمىكخيـ  أهم هتائج الدراست   ادة ملىىٍ ن صٍ

 ،SJ كفض اسجفاق، 1RMالعاق

ب 6بلذ  (p ≤ 0.05) أؿهش هلا المجمىكخين كذساث الخىاصن ـ   أظابُم مً الخذسٍ

بدث  (RAMIREZ-CAMPILLO,et al.2018)دراست  (16)الدراست الرابعت

ب كلى ا ملاسهتبلىىان:) ميشىس  للفضة باظخخذام اسجفاكاث جأزيراث الخذسٍ

ظم( 40ظم إلى 10(OPTظم ملابل اسجفاق صىذوقي )30صىذوق زابذمخخلفت)

 . (لىشة اللذم للشباب كلى جدعين اللُاكت البذهُت للاكبي

ب كلى ال هذفذ الذساظت إلى ملاسهت لفضة باظخخذام اسجفاق جأزيراث الخذسٍ

 ،( مثالي أيOPT[( ملابل اسجفاق صىذوقي )FIXEDظم ] 30 ،)أيصىذوق زابذ

 ظم( كلى جدعين اللُاكت البذهُت للاكبي لىشة اللذم للشباب .40ظم إلى 10

ىكت كشىابُا مجمواهذ اللُىت مخخاسة عيىت الدراست 

بُتمجمىكت جج، ىتظ13.7=اللمش24طابؼت)ن=   .ظىت 13.1=اللمش؛24ن=(2)شٍ
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بي اكخمذ الباخثىن كلى المىهج مىهج الدراست   جم جؼبُم اخخباساث  الخجشٍ

ب 7الخلُُم كبل وبلذ  اكخمذوا كلى اخخباساث اللفض  ،أظابُم مً الخذسٍ

اخخباس و  اخخباس حغُير الاججاه و متر( 20)ظشكت العشكت،(CMJ)اللفضة 

هم  2.4اث الخدمل )اخخباس كذس  (اخخباس أكص ى جىشاساث اللشفصاء  ،للششاكت

 (.ز كذسة الشول ) أكص ى معافت الشولكذ جم جىفُو ( مً وكذ الخجشبت

 أهم هتائج الدراست  

 .m 20، فُما كذا صمً حشي ُذ الذساظتجدعً ملحىؾ في المخغيراث كـ 

بِخين جدعيذ في الصفاث البذهُت اللىة ـ  ول مً المجمىكخين الخجشٍ

ت   الششاكت وسول الىشة .و العشكت و الاهفجاسٍ

بُت الأولى  فيـ اداث لمجمىكت الخجشٍ   DJ ٪ 19.2وMJ ٪7.4ىشفذ البُاهاث كً الضٍ

واهذ هخابج الخدعً فيها أفظل مً المجمىكت الأولى :CMJ المجمىكت الثاهُت ـ 
7.61 ٪DJ 1.67 

 الجاهب التطبيقي للدراست  

مً خلاٌ الخىحه  اظخؼلاكُتكام الباخث بذساظت    الدراست الاستطلاعيت

 ظخجشي فُه الذساظت المُذاهُت,  ووان رلً مً أحل ما ًلي: زيإلى المللب ال

 الأدواث اللاصمت في الاخخباساث البذهُت.وجدظير الأحهضة  -أ

 إكذادها.و  الاخخباساثأماهً إحشاء  جدظير  -ب

  اظخؼلاكُت اخخُاس كُىت أخشي و اخخُاس كُىت البدث  -ج

بي  المىهج المتبع في البحث ـ 1 اكخمذ الباخث  في الذساظت كلى المىهج الخجشٍ

 لخىافله مم مشيلت البدث .

ول اللاكبين المسجلين في  جخمم الأصلي للبدث مًالممجخمم البدث : جيىن 

م شباب كعىؼُىت )الثلازت الأهذًت م حملُت الخشوب و فشٍ م مىلىدًت و فشٍ فشٍ

 . لاكب 75البالغ كذدهم و ظىت  20كعىؼُىت الأكل مً 

لت كو  ظىت20كل مًألاكب هشة كذم 30عيىت الدراست ـ2 ذ جم اخخُاسها بالؼشٍ

م شباب كعىؼُىت15)اللمذًت م حملُت الخشوب (15ولاكب مً فشٍ  مً فشٍ
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لت التي ظدخذسب بها ول مجمىكت.ًمثل جىصَم (01الجذوٌ سكم)  أفشاد كُىت البدث والؼشٍ

لت الخذسٍ اللذد    مجمىكاث البدث  بػشٍ

لت اللذًمت 15   01 المجمىكت الظابؼت الؼشٍ

ب بلُىمتري  15 بُت  جذسٍ  02 المجمىكت الخجشٍ

 المجمىق 02 30

 وسائل حمع البياهاث  و أدواث  الدراست ـ 3

أظدًُ  ،أكماق ،خللاث بلاظدُىُت ،خىاحض ،)ملاكذ. الأحهزة والأدواث   1.3

 متر(ى هشوه ،صافشة ،دًيامتر, خباٌ, هشاث ػبُت ،مؼاغ

اخخباس الىزب ،)اخخباس الىزب اللمىدي:الخالُت:الميداهيت ختباراثالا 

 ( اخخباس الجشي المخلشج،اللشٍع

كمىا بئحشاء .يساب معامل الثباث في اختباراث الجاهب البدوي  2.3

لاكبين مً مجخمم (10)ب البذوي كلى اللُىت الاظخؼلاكُتاخخباساث الجاه

بُتلم و البدث  جخىفش فيهم خصابص كُىت و ،ًيىهىا طمً  اللُىت الخجشٍ

بُت  ىق أكذها إحشاء هفغ الاخخباساث أظب وبلذ،الخجشٍ

البلذًت و اللبلُت الجاهب البذوي خخباساث ( ًمثل هخابج ا02)الجذوٌ سكم

 بلذ أظبىق . الاظخؼلاكُتلللُىت 

 المخغيراث
وخذة 

 اللُاط

 اللُاط البلذي اللُاط اللبلي
ملامل 

 الثباث

الصذق 

المخىظؽ  الزاحي

 الحعابي

الإهدشاف 

 الملُاسي 

المخىظؽ 

 الحعابي

الإهدشاف 

 الملُاسي 

الىزب 

 اللمىدي
 0.95 0,91 4,51 39,80 4,66 39,70 المتر

الىزب 

ع   اللشٍ
 0.81 0,66 0,09 2,06 0,10 2,07 متر

الجشي 

 المخلشج
 0.90 0,82 0,24 6,76 0.36 6,65 الثاهُت
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هزلً ملاملاث الصذق الزاحي و ًخضح أن حمُم ملاملاث الثباث مشجفلت 

 .صذق الاخخباساث المؼبلت كلى اللاكبينو هزا ًذٌ كلى زباث و 

 التجاوس بين أفراد العيىت    ساب ـ 1

 ٌ أفشاد اللُىت في بين  والخيافؤ  ًمثل الخجاوغ(03سكم:) الجذو

ٌ ،مخغيراث)اللمش  المخغيراث البذهُت .و الىصن( ،الؼى

 المخغيراث

وخذة 

 اللُاط

المجمىكت 

 الظابؼت

بُت  المجمىكت الخجشٍ

sig الذلالت 
 المخىظؽ

 الحعابي

الاهدشاف 

 الملُاسي 

المخىظؽ 

 الحعابي

الاهدشاف 

 الملُاسي 

 ٌ  0,73 0.05 1.77 0.04 1.75 المتر الؼى
غير 

 دال

 0,70 6.46 66.42 6.21 66.48 ولغ الىصن
غير 

 دال

 0,52 0,51 18,53 0,50 18,60 العىت اللمش
غير 

 دال

الجشي 

 المخلشج
 0,96 0.39 6.58 0,41 6,59 الثاهُت

غير 

 دال

الىزب 

 اللمىدي 
 0,53 4,61 39.86 4,63 40,93 ظم

غير 

 دال

الىزب 

 اللشٍع
 0550 0,10 2,06 0,10 2,09 المتر

غير 

 دال

ت )0.05معخىي دلالت )   ( 28( ودسحت خشٍ

 0.70, ظم 0.73( بين )sig( جشاوخذ كُمت الاخخمالُت )02مً الجذوٌ ) 

 α( 0.05)=( وهي ولها أهبر مً كُمت الذلالت م 0.50، 0.53, زا0.96, 0.52, هغ

بين المجمىكخين  إخصابُتهزا ًذٌ كلى كذم وحىد فشوق راث دلالت و 
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بُت والظابؼت في مخغيراث )اللمش والؼىٌ والىصن(  في هزلً و الخجشٍ

  .بالخالي فاللُىت مخجاوعت و خين وهزا ٌلني جيافؤ المجمىكالبذهُت  الاخخباساث

المجاٌ المياوي: ملحم مللب الشهُذ خملاوي ولاًت مجالاث الدراست الميداهيت 

 .اوي الخشوب ذخم كابذ. مللب  كعىؼُىت

 2017/2018:  المجاٌ الضماوي 

بي : بي وبىاكم خصـ البرهامج الخذسٍ  10خين أظبىكُا لمذة )جم وطم بشهامج جذسٍ

بُتووان صمً الىخذة الخ،أظابُم(  دكُلت ملعمت كلى زلار أكعام هي:(40)ذسٍ

 ( دكُلت . 15اللعم الخدظيري كذسه ) ـ 

 ( دكُلت . 25اللعم الشبِس ي كذسه ) ـ 

ً البلُىمتري  باتها  جشجىض كلى جماسٍ بُت واهذ جذسٍ فالمجمىكت الخجشٍ

ت  باث مهاسٍ  جىخُىُت .و بالإطافت إلى اللُام بخذسٍ

غ الأساليب الإيصائيت المستخدمت  ـ  4 جدلُل هخابج الاخخباساث مً و جم جفشَ

  SPSS.V 20. Statistical Package for the خلاٌ بشهامج الخدلُل الإخصاةي

Social Sciences 
 sigالمخىظؽ الحعابي . الاهدشاف الملُاسي . ملامل الاسجباغ . الاخخمالُت  -

 t/ test. اخخباس )ث( 

 عرض وجحليل ومىاقشت هتائج الفرضياث ـ  1

  مىاقشت هتائج الفرضيت الأولى و عرض وجحليل  1.6

البلذي للمجمىكت و ًبين دلالت الفشوق بين اللُاظين اللبلي (04الجذوٌ سكم)

 الششاكتو اللىة  في اخخباساثالظابؼت 
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ت )0.05معخىي دلالت )   (14( ودسحت خشٍ

 
 للمجمىكت الظابؼتالبلذًت و ًبين الخمثُل البُاوي للاخخباساث اللبلُت  01الشيل سكم 

 اللمىدي لعاسحًىزب خخباس الا ه فيهأهلاخف (04مً خلاٌ الجذوٌ سكم)

في الاخخباس اللبلي كلى مخىظؽ خعابي بلغذ كُمخه ت جدصلذ المجمىك

بُت جم إحشاء الاخخباس  (مظ40.93) وبلذ الاهتهاء مً جؼبُم الحصص الخذسٍ

ادة  ،(مظ44.66)وان المخىظؽ الحعابي هىو البلذي  ًمىً اللىٌ أن هىان صٍ

التي حلني وحىد جدعً و ( مظ3.73)التي جلذس بو اللمىدي ىزب في معافت ال

  ،%    8.35بيعبت

2.29 

44.66 

6.59 

 وثب عريض2.09

 

وثب عمودي 

40.93 

 6.56حري متعرج 

 الاختباراث القبليت و البعدًت للمجوعت الضابطت

 الإخخباس اللبلي

 الإخخباس البلذي

 المجمىكت الظابؼت
ث

المخغيرا
 

 

 وخذة

 اللُاط 

الاخخباس 

 اللبلي
حذولُت الاخخباس البلذي

ث 
عبت 

دد
ث الم

 

Sig 

الذلالت
 

ؽ 
ظ

المخى

عابي
الح

ف  
دشا

الاه

الملُاسي 
ؽ  

ظ
المخى

عابي
الح

ف  
دشا

الاه

الملُاسي 
 

ي 
جش

ال

شج
خل

الم
 

 0.41 6.59 0.41 6.56 زاهُت

1.7 

 دال 0.00 6.70

ب 
ىز

ال ىد
لم

ال
 ي

 دال 0.00 9.42 4.35 44.66 4.63 40.93 ظم

ب 
ىز

ال

ع
لشٍ

ال
 

 دال 0.00 6.89 0.05 2.29 0.10 2.09 المتر
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عالل ىزباخخباس ال ه فيأههلاخف هما ـ  في الاخخباس ت جدصلذ المجمىك شٍ

وبلذ الاهتهاء مً جؼبُم (م2.09)لبلي كلى مخىظؽ خعابي بلغذ كُمخهال

بُت جم إحشاء الاخخباس البلذي  وان المخىظؽ الحعابي و الحصص الخذسٍ

ادة في معافت ال (م2.29)هى التي جلذس و  شٍعاللىزب ًمىً اللىٌ أن هىان صٍ

 ( مظ0.20)ب

في الاخخباس اللبلي كلى مخىظؽ ت جدصلذ المجمىك الششاكت اخخباس  فيـ 

ابى  )وبلذ الاهتهاء مً جؼبُم الحصص (زاهُت 6.59)خعابي بلغذ كُمخه 

بُت جم إحشاء الاخخباس البلذي (1997 ,الللاء كبذ الفخاح وان المخىظؽ و الخذسٍ

 . الششاكت يجدعً فًمىً اللىٌ أن هىان (زاهُت6.56)الحعابي هى

لىىه طلُف في و مً خلاٌ هزه الىخابج ًمىىىا اللىٌ أن هىان جدعً 

ت للأػشاف العفلُت للاكبين هزه و هزلً في صفت الششاكت  و  اللىة الاهفجاسٍ

الىخابج المخدصل كليها في الذساظت ًمىً اللىٌ أنها جخفم مم ما أشاس إلُه ول 

(BEATO & BIANCHI, 2018) مً
(17)

بي  الزي أكش أن البرهامج الخذسٍ

لىاش ئ هشة اللذم لللُىت ى جؼىس للىاصش اللُاكت البذهُت اللادي أدي إل

ت و الظابؼت  ب ًؤدي إلى و المذاومت و أهذوا بأن الاظخمشاسٍ المىاؿبت كلى الخذسٍ

اطت هشة اللذم   .جدعين اللذساث البذهُت في سٍ

لض  الباخث هزا الخدعً بالشغم مً طلفه إلى أن المىاؿبت  و وَ

ب و ت في الخذسٍ  في المىافعت ًخلم هىكا مً الخدعً في المشاسهتو الاظخمشاسٍ

 .للاكبي هشة اللذم  (الجاهب البذوي الصفاث البذهُت )

ًشي الباخث بأن الىخابج المخىصل إليها جؤهذ بأن هىان فشوق دالت 

هي لصالح و البلذًت في المجمىكت الظابؼت و إخصابُا بين الاخخباساث اللبلُت 

 المؼشوخت.الأولى الفشطُت لىا جدلم ًؤهذ الاخخباساث البلذًت وهزا ًؤهذ لىا 
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 جحليل هتائج الفرضيت الثاهيت و .عرض  2.6

البلذًت و ًبين دلالت الفشوق بين اللُاظاث اللبلُت (05الجذوٌ سكم)

بُت   الششاكتو اللىة  في اخخباساثللمجمىكت الخجشٍ

ت )0.05( كىذ معخىي دلالت )  1.76( الجذولُت = )Tكُمت ) ( 14( ودسحت خشٍ

 جخفم هخابج الباخثالششاكت:و اث اللىة فُما ًخص جدعً اللاكبين في اخخباس 

(GARCI´A-PINILLOS,et al 2014)مم دساظت
 وحىدإلى  جىصلالزي (18)

بُت و فشوق راث دلالت إخصابُت في الاخخباس اللبلي  البلذي للمجمىكت الخجشٍ

هخابج أفظل ث أؿهش التي و الششاكت اللىة و  لصالح الاخخباس البلذي في ىهو 

ب البلُىمتري خشج بىدُجت أن الو  لت الخذسٍ  إلى جدعً أديبرهامج الملترح بؼشٍ

 .كُىت الذساظتلذي  الصفاة البذهُت

بُتالمجمىكت ال                            خجشٍ

ث
المخغيرا

 

 

 وخذة

 اللُاط

الاخخباس 

 اللبلي
حذولُت الاخخباس البلذي

ث 
عبت 

دد
ث الم

 

Sig 

الذلالت
 

ؽ 
المخىظ

عابي
الح

ف  
دشا

الاه

الملُاسي 
 

ؽ 
المخىظ

عابي
الح

ف  
دشا

الاه

الملُاسي 
 

خخباس 
ا

الجشي المخلشج
 

 0.42 6.10 0.39 6.58 زاهُت

1.76 

 دال 0,00 5.59

ب 
الىز

ع
اللشٍ

 

 دال 0,00 24.61 0.09 2.44 0.10 2.06 المتر

ب 
الىز

ي 
اللمىد

 

 دال Wil coxon 0,00 4.76 48.20 4.61 39.86 ظم
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الزي  (19)(MICHAILIDIS et al. 2013)دساظت جخفم هخابج الباخث ممو 

ً خفت الحشهت لذي اللاكبين بلذ جؼ جىصل إلى جدعً في بُم الخماسٍ

ت بدىالي) ب 5البلُىمترً هىان   الاخخباس البلذي(في ٪ 23و ٪ في مىخصف الخذسٍ

ب البلُىمتري جدعً في خفت  أنكلى  أهذثدساظاث أخشي  لت الخذسٍ ػشٍ

في اللىة  أًظاجدعً و  سشاكت اللاكبين كىغ ما ًظىه الىثير مً المذسبينو 

ب هما جبين أنو  , اللظلُت ش  البلُىمتري له بشهامج الخذسٍ معاهمت في جؼىٍ

أن و  الخىافم الحشوي لذي اللاكبين و الخيعُم و الششاكت و خفت الحشهت 

ب البلُىمتري  ًدعً بشيل ملحىؾ أداء خفت الحشهت أي الششاكت,  الخذسٍ

(Meylan et Malatesta 2009)  ما جىصلذ إلُه دساظت ى هو 
(20) 

التي واهذ و الباخث هزه الفشوق الذالت إخصابُا في اخخباس الششاكت  و ٌلض 

ت التي ظاكذث كلى  باث البلُىمترً لصالح الاخخباس البلذي إلى دوس الخذسٍ

هي الصفاث التي حعمذ و كىة و جدعً في كذسة اللاكبين كلى الخدشن بعشكت 

حعاكذه كلى الحشهت في مخخلف و للاكب باللُام الأداء الحشوي بيل سشاكت 

 بذون هشة وفي مخخلف المىاكف ظىاء وان بالىشة أوظهىلت و الاججاهاث بعشكت 

ب البلُىمتري للاكبي هشة اللذم ًدعً اللذسة بشهامج  إن  الخذسٍ

ت اللامت والخاصت    .لاكبي هشة اللذم لالاهفجاسٍ

لض  بُت  و وَ الباخث هزا الخدعً في الاخخباساث البلذًت للمجمىكت الخجشٍ

ً و الزي ًذٌ كلى وحىد جدعً و  ت للاكبين إلى الخماسٍ جؼىس في اللىة الاهفجاسٍ

ت التي جذسبىا كليها بصفت مىخـمت  التي واهذ جخميز بؼابم الخىىق و البلُىمترً

لت الأداء و  ً مً مً خُث و مً خُث ػشٍ اث الخماسٍ الخذسج في معخىٍ

ب .  الظلُفت إلى المخىظؼت إلى اللالُت مً خُث الشذة في الخذسٍ

ًشي الباخث بأن الىخابج المخىصل إليها جؤهذ بأن هىان فشوق دالت 

بُتالبلذًت في المجمىكت الو إخصابُا بين الاخخباساث اللبلُت  هي لصالح و  خجشٍ

 .الثاهُت الفشطُت ؤهذ لىا جدلم ًالاخخباساث البلذًت وهزا ًؤهذ لىا 
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 جحليل هتائج الفرضيت  الثالثت  و عرض   3.6

( ًبين دلالت الفشوق بين اللُاظين البلذًين للمجمىكخين 06الجذوٌ سكم)

بُت باليعبت و الظابؼت    البذهُت كُذ الذساظت ثللصفاالخجشٍ

ت )0.05( كىذ معخىي دلالت ) 2.04( الجذولُت = ) Tكُمت ) ( 28( ودسحت خشٍ

 (  ًوضح هتائج الإختباراث البعدًت للمجموعتين 02شكل رقم )

48.20 

6.10 

2.44 

وثب  44.66

  عمودي

 الجري المتعرج 

6.56 

وثب عريض   

2.29 

المجمىكت 

بُت  الخجشٍ

المخغيرا
 ث

 

 وخذة

 اللُاط

بُت المجمىكت الظابؼت  المجمىكت الخجشٍ

ث 
حذولُت

عبت 
دد

ث الم
 

Sig 

الذلالت
 

ؽ 
ظ

المخى

عابي
الح

ف  
دشا

الاه

الملُاسي 
ؽ  

ظ
المخى

عابي
الح

ف  
دشا

الاه

الملُاسي 
 

خخباس 
ا

الجشي المخلشج
 

 0.42 6.10 0.41 6.56 زاهُت

2.04 

2.07 0.04 

 دال

ب 
الىز

ع
اللشٍ

 

 دال 0.00 5.02 0.09 2.44 0.05 2.29 متر

ب
الىز

 

ي
 4.76 48.20 4.35 44.66 ظم اللمىد

Mann 

whitney 
 دال 0.05
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 هلاخف مً خلاٌ الجذوٌ أن المخىظؽ الحعابي  في الاخخباس البلذي

إهدشاف ملُاسي و ( زا 6.56)للمجمىكت الظابؼت وان لجشي المخلشج لاخخباس ا

بُتبِىما وان الم(0.41كذسه) إهدشاف و  (زا6.10)خىظؽ الحعابي للمجمىكت الخجشٍ

المدعىبت بين المجمىكخين في الاخخباس ( وكذ بلغذ كُمت )ث(0.42ملُاسي بلغ )

كىذ دسحت (2.04)وهي أهبر مً كُمت ث الجذولُت الملذسة ب(2.95)البلذي

ت   (α0,05=)(أكل مً معخىي الذلالت0.00هي)(sig)واهذ كُمت الاخخمالُتو 28خشٍ

. 

أن المخىظؽ الحعابي في الاخخباس البلذي الىزب اللشٍع  هلاخف

( بِىما وان /م 0,05( بئهدشف ملُاسي كذسه )م 2,29الظابؼت  )للمجمىكت 

بُ بئهدشاف ملُاسي بلغ (م2,44ت)المخىظؽ الحعابي للمجمىكت الخجشٍ

( المدعىبت بين المجمىكخين في الاخخباس البلذي وبلغذ كُمت )ث ،(م0,09)

ت ) 2.04( وهي أهبر مً اللُمت الجذولُت البالغت )  5,02) ( 28( كىذ دسحت خشٍ

ت  )و (  0.05وأمام معخىي الذلالت )   .(0.00هي sigواهذ كُمت الملىىٍ

البلذي  الاخخباس في الىزب اللمىدي هلاخف  أن المخىظؽ الحعابي  في  هما

( بِىما 4.35ملُاسي كذسه )  باهدشاف (مظ 44.66للمجمىكت الظابؼت وان )

بُت ) ملُاسي  باهدشاف( ظم48.20وان المخىظؽ الحعابي للمجمىكت الخجشٍ

ت Mann Whitney (0.05اخخباس . وكذ بلغذ كُمت (4.76بلغ ) ( وهي معاوٍ

بين اللُاظين  في الاخخباس هزا ًذٌ وحىد الفاسق و ( 0,05للُمت الاخخمالُت )

 البلذي للىزب اللمىدي بين المجمىكخين .

فجمُم الىخابج المخدصل كليها دالت إخصابُا كىذ معخىي الذلالت  إرن

(=α0,05) بُت ىالفاسق الإخصاةي هو  لصالح الاخخباس البلذي للمجمىكت الخجشٍ

الزًً أهذوا (21)(CRISTIAN, et al. 2015)هخابج مم جخفم الىخابج المخىصل إليها

 بُيذو ،SJ،CMJ اخخباساث جدعً مخىظؽ إلى ملخذٌ فيكلى أن هىان 

ب ًؼبم مشجين أظبىكُا في أًام مخخالُت البلُىمتري الزي  الذساظت أن الخذسٍ
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ت والخدمل لذي لاكبي  وأ غير مخخالُت ٌلؼُىا هخابج حُذة في اللىة الاهفجاسٍ

وهي هخابج أفظل مً الىخابج المدصل كليها في المجمىكت  الزوىس هشة اللذم 

بُت أخعً مً الظابؼت بشيل أفظل"الظابؼت  جدعيذ المجمىكت الخجشٍ

باث البلُىمتري للمذي اللصيرخُث  مهمت وكادسة لإكؼاء هي و   أن جذسٍ

 .(22)"أؿهشجه هخابج اخخباساث اللفضما ىهو لللظلاث العفلُت  جدعِىاث حُذة

ًشي الباخث بأن الىخابج المخىصل إليها جؤهذ بأن هىان فشوق دالت 

هي لصالح الاخخباساث البلذًت و  البلذًت للمجمىكخينإخصابُا بين الاخخباساث 

بُت   .الثالثتالفشطُت ًؤهذ لىا جدلم وهزا ًؤهذ لىا للمجمىكت الخجشٍ

 : خاجمت

الغمىض خىٌ هىق مً أهىاق  بلع إصالتإلى  ظلذ هزه الذساظت     

بُت ب البلُىم)الؼشق الخذسٍ لت الخذسٍ تتػشٍ التي ٌلمل بها المذسبىن في و ( رً

ت مً أحل) جىمُت الصفاث البذهُت للاكبين( هزلً  ،مخخلف المشاخل اللمشٍ

ً المعخخذمت فيها مخخلف ملشفت   مً أحل لت جؼبُلها و أهىاكها و الخماسٍ ػشٍ

لأن  الششاكت و اث البذهُت ) اللىة اللظلُت مذي جأزيرها كلى جىمُت الصفو 

( التي لبذهُت حلذ مً بين أهم المخؼلباث)البذهُت الأظاظُتهزه الصفاث ا

كذ أؿهشث و ًدخاحها اللاكب خلاٌ مخخلف المىاكف التي جفشطها المباساة 

ت جدعً معخىي لاكبي  باث البلُىمترً بُت باظخخذام الخذسٍ الحصص الخذسٍ

بُت  هزا بالملاسهت مم هخابج و في الصفاث البذهُت كُذ الذساظت المجمىكت الخجشٍ

هزه الىخابج المخدصل كليها ًمىً اللىٌ أنها  حُذة و المجمىكت الظابؼت 

ب البلُىمتري و ج الفشدًت المىحىدة لىً مم مشاكاة الفشوق ثبذ فاكلُت الخذسٍ

اللمل وفم الىىاحي و  الخذسج خلاٌ اللمل كليها مً حمُمبين اللاكبين و 

ب الللمُت و  مً احل الىصىٌ الى هخابج حُذة  هزاالمبادا وأظغ الخذسٍ

اطُت ىق اللاكب في خؼش الحمل الضابذ و جفادي وكو  هزلً خؼش الإصاباث الشٍ
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باث كلى و لزلً هىصح المذسبين بخىخي الحزس أزىاء بشمجت  جؼبُم هزه الخذسٍ

 اللاكبين.
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 :قائمت الملايق

بُت: بُتالىخذاث الخذسٍ أكماق هشاث الىظابل البُذاغىحُت::01الىخذة الخذسٍ

 خىاحض, هشة كذم، صافشة  ومُلاحي،ملاكذ، صىادًم،ػبُت

بي  ميىهاث الحمل الخذسٍ

الدشىُلاث 

بُت  الخذسٍ

بُت  الىطلُاث الخذسٍ

ىاث(  )الخمشٍ

 المشخلت

 الحجم الىثافت

ت 
خ

لشا
ا

ن 
بي

ث
كا

مى
ج

الم
 

   

ت 
خ

لشا
ا

شاس
جى

ن 
    بي

مى 
ج

الم

ث
كا

  
شاس

خى
    ال

/ / 

02 

/ 

دكُلت 15 تهُئت  خفُف حشي  

ومفاصل  اللظلاث

 حسخُىاث خاصت الجعم

ظيرًت
د

 الخ

 4 واملت 3

 

/ ًظم اللاكب سحل فىق 1

الصىذوق والأخشي كلى 

الأسض  ًلىم بخغير الشحلين 

زا  زم ًلىم ب  10بالخىاوب

skipping 8  متر زم الجشي

 متر 12بعشكت معافت 

سيت
 الرئي

 4 واملت 3

 

½ /ًلىم اللاكب ب2

Squat  زاهُت مم  15لمذة

ولغ زم  4خمل هشة ػبُت 

خىاحض زم  5اللفض كلى 

 متر 10الجشي معافت 

3 
وام

 لت
4 

 

ً كلى /3 هظم خاحضٍ

ًلفض اللاكب كلى  Lشيل 

الحاحض للأمام  زم للخلف 

زم إلى الُمين زم إلى الِعاس 

 متر  10زم ًجشي 
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بُت:           02الىخذة الخذسٍ

 الىظابل البُذاغىحُت : أكماق،  خىاحض, خللاث، دسج المللب, صافشة  ومُلاحي

بي  ميىهاث الحمل الخذسٍ

الدشىُلاث 

بُت  الخذسٍ

الىطلُاث 

بُت  ىاث(الخذسٍ )الخمشٍ  

 المشخلت

 الحجم الىثافت

ت 
خ

لشا
ا

ن 
بي

ث
كا

مى
ج

الم
 

   

ت 
خ

لشا
ا

شاس
جى

ن 
    بي

مى 
ج

الم

ث
كا

  
شاس

خى
    ال

/ / 

02 

/ 

دكُلت 15  حشي خفُف  

تهُئت اللظلاث 

 ومفاصل الجعم

 حسخُىاث خاصت

ظيرًت
د

 الخ

 4 واملت 3

 

/ ًظم اللاكب 1

سحل فىق الصىذوق 

  والأخشي كلى الأسض

ًلىم بخغير الشحلين 

زا  زم ًلىم 10بالخىاوب

متر زم kipping 8ب

الجشي بعشكت معافت 

 متر12

سيت
 4 واملت 3 الرئي

 

½ / ًلىم اللاكب ب 2

Squat  زاهُت مم  15لمذة

ولغ  4خمل هشة ػبُت 

خىاحض  5زم اللفض كلى 

 متر 10زم الجشي معافت

 4 واملت 3

 

ً كلى /3 هظم خاحضٍ

ًلفض اللاكب كلى  Lشيل

زم  الحاحض للأمام

للخلف زم إلى الُمين زم 

 10إلى الِعاس زم ًجشي 

 متر 

بُت:              03الىخذة الخذسٍ
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 الىظابل البُذاغىحُت : أكماق،  خىاحض, خللاث، دسج المللب, صافشة  ومُلاحي
ن 

 بي
خت

لشا
ا

ث
كا

مى
ج

الم
 

ن  
 بي

خت
لشا

ا

شاس
جى

 

ث 
كا

مى
ج

الم
 

 

الدشىُلاث 

بُت  الخذسٍ

بُت  الىطلُاث الخذسٍ

ىاث(  )الخمشٍ

 المشخلت

 

 

 

 

 

 

 

دكُلت 15  

 

تهُئت  حشي خفُف

اللظلاث ومفاصل 

 حسخُىاث خاصت الجعم

 المشخلت

ظيرًت
د

 الخ

3/5 

 دكابم

30  

 إلىزاهُت 

 د  1

3 

 

 

 

 
 

 
 

 

 

الصلىد والنزوٌ مشة /1

الُمنى ومشة  بالشحل

 بالِعشي   

اللفض داخل الحللاث  /2

 دسحت 130خىالي 

اللفض للأمام  /3

ذمين مظمىمخين ملا  بالل

دسج 90خىالي   

اللفض فىق / 4

 الأكماق باللذمين ملا

اللفض كلى  /5

الحللاث مشة بشحلين 

داخل خللت ومشة ول سحل 

 في خللت

/ صلىد الذسج 6

 واللذمين مظمىمخين ملا 

 المشخلت

عُت
 الشبِ
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بُت سكم   04الىخذة الخذسٍ

 الىظابل البُذاغىحُت : أكماق هشاث ػبُت, خباٌ خىاحض هشة كذم صافشة ومُلاحي

بي  ميىهاث الحمل الخذسٍ
الدشىُلاث 

بُت  الخذسٍ
بُت  الىطلُاث الخذسٍ

ىاث(  )الخمشٍ
 المشخلت

 الحجم الىثافت

/   

ت 
ي

را
ال

رار
جك

ن 
 المجموعاث    بي

 

/ 
 

/ 
/ 

دكُلت 15 حشي خفُف تهُئت اللظلاث  

 ومفاصل الجعم

رًت
ظي

د
الخ

 

3 
 واملت

0

2 

 

ًظم اللاكب سحل فىق /1

الصىذوق والأخشي كلى الأسض  

 10ًلىم بخغير الشحلين بالخىاوب

 متر زمskipping8زا  زم ًلىم ب

 متر12الجشي بعشكت معافت
يت

س
رئي

 ال

  

3 

 واملت

 

 Squat½ / ًلىم اللاكب ب 2

زاهُت مم خمل هشة ػبُت  15لمذة 

واحض زم  5ولغ زم اللفض كلى 4

 متر10الجشي معافت 

3 

 واملت

 

ً كلى شيل/3 ًلفض Lهظم خاحضٍ

اللاكب كلى الحاحض للأمام  زم 

للخلف زم إلى الُمين زم إلى 

 متر  10الِعاس زم ًجشي 

3 

 واملت

 

 15/ وطلُت الىشس ي مذة 4

متر  زم  skipping 10زاهُت زم   

 متر 10الجشي بعشكت  كصىي 
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بُت سكم           05الىخذة الخذسٍ

 الىظابل البُذاغىحُت : أكماق هشاث ػبُت, ملاكذ، صىادًم,  خىاحض, هشة كذم، صافشة  ومُلاحي

ميىهاث الحمل 

بي  الخذسٍ

 

الدشىُلاث 

بُت  الخذسٍ

بُت  الىطلُاث الخذسٍ

ىاث(  )الخمشٍ

 المشخلت

 الىثافت

خت 
الشا

بين 

ث
جمىكا

 الم

خت  
الشا

 بين جىشاس

 

/ 

 

 

/ 

 

 

 دكُلت 15 /

تهُئت اللظلاث  حشي خفُف

حسخُىاث  ومفاصل الجعم

 خاصت

المشخلت 

ظيرًت
د

 الخ

4 

 زا30

لى إ

 د1.30

3 

 

 

 

 

 

1 /statique  مل زلل والشحلين

fléchies   ىزب زا  زم ال 15مذة

× إلى الصىذوق زم إلى الأسض

خىاحض  4مشاث زم اللفض كلى 4

 متر  10زم الجشي بالىشة

خىاحض زم طشب 4اللفض كلى/2

 متر10الىشة بلىة زم  حعاسق 

م 10زم flexions 4اللُام ب/3

متر 10خؼىاث كملاكت  زم

 حعاسق 

/ الجلىط كلى مللذ  سحل 4

كلى الُمين وأخشي كلى الِعاس 

إلى الأكلى للىكىف كلى الذفم 

ىزب إلى مشاث  زم ال4×المللذ

الأسض زم الخىلل بالىشة بين 

شها  زم الجشي   10اكماق جمشٍ

 متر
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