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 الملخص:

عددددري متددددر أيددددر دررب ددددار بعيومتحسددددة ب ربقددددة الرددددد ب  الدددددا ري متددددر دح دددد   القددددو  ة المر دددداة بال ددددرمة  القددددوة هدددددذه هددددسة الد الددددة علددددر الري

لددد ة.ي حيددددم الدددرجدم ا المددد اس الرجرب دددد  بالدددرجدام الريددددري  الرجرب ددد  لمجرددددومر   15الإنفجا بدددة لددددى رم دددد  ئدددرة اليددددد ذ دددة أ ددد  مددددن 

رمدددد  مدددن ذربدددة أمدددد  بربمدددةي ددددد  الريدددا ه  ب ربقددددة  يددددسة ليددددر   18مركددداذ ر   بطددداب ة  دجربويددددةفي   دددد درلفدددده مي دددة الد الددددة مدددن 

ددة معمجددا دررب ددار  09ه  علددر مجرددومر  ي دق ددير   رمبدد   سروعددو  مجرومددة طدداب ة س بددة معمجددا اليحنددامم الرقعيدددي  مجرومددة دجربويددة س  بي

 بعيومتحسة ب ربقة الرد ب  الدا ري.

–tة الربددا  بي حيددم دعدد الرحعدديعر المععريددة مددن  ربددSpss v25 مدن أجدد  دحعيدد  نرددا م الد الددة دد  ارلددرعانة باليحنددامم الإحيددا ي      

teste درر
ي
ي أظهرر ال را م أ  الرردا بن البعيومتحسدة ب ربقدة الردد ب  الددا ري أي

ً
ف ب وميه  م د مقا نة ال را م البعدسة كانه دالة عحيا يا

رمة متدددر جريدددر مرا دددحار الدا لدددةي حيدددم أدى الدددرجدام الرردددا بن البعيومتحسدددة ب ربقدددة الردددد ب  الددددا ري علدددر دح ددد   القدددوة المر ددداة بال ددد

 .ل ة 15 القوة رنفجا بة لعضعر الرجع    اليدسن لدى رم   ئرة اليد ذ ة أ   من 

 .الررا بن البعيومتحسةي الرد ب  الدا ريي القوة المر اة بال رمةي القوة الإنفجا بةالدالة:  الكلمات

 

Abstract: 

This study aimed to investigate the effect of plyometric exercises using a circular training method on 

improving the strength characteristic of speed and explosive power among handball players of a 

group less than 15 years old. We used the experimental approach using the experimental design of 

two equal groups (control and experimental), and the study sample consisted of 18 players From the 

Amal Barika team, they were randomly selected to be divided into two groups, 09 players 

representing a control groupon which the traditional program is applied and an experimental group 

on which plyometric exercises are applied by the circular training method. 

In order to analyze the results of the study, the statistical program Spss v20 was used, as after the 

parameter analyzes by means of (t – teste) with its two types, and when comparing the dimensional 

results, it was statistically significant, the results showed that the plyometric exercises using the 

circular training method affected all the variables of the study. Plyometric training exercises to 

improve the strength characteristic of speed and explosive strength of the muscles of the legs and 

hands of handball players under 15 years of age. 

Key words: plyometric exercises, circuit training, velocity strength, explosive power. 

 

 

 

لدى  الانفجاريةوالقوة تحسين القوة المميزة بالسرعة  على بليومترية بطريقة التدريب الدائري  أثر تمرينات

 سنة.15فئة أقل من  كرة اليد لاعبي

The effect of plyometric exercises by the method of circular training in improving 

the by power of speed and explosive power among handball players less than 15 

years old. 
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 :وإشكالية الدراسة مقدمة .1

 مه  لاصة برا سرععدة بن ريدة القدوة العضدعية  مدا لدسلأ مدن ددري ح عسجدابي متدر م دروى ع  الرد ب  الرباض   بجرير ذر 

مجرعف الفعاليار الرباطية ألس م س بداسة لر ينيار القدر  الماضد    دي العدال  م حلدي معاد  أكدادسا  ئب دح   لدأ مدن 

 ددددرق  الولددددا   الرد بويددددة  بدددد  القددددا ر   متددددر العرعيددددة الرد بويددددة مددددن معردددداأ  لدددداحو    مددددد ل   بالبحددددم مددددن أذضدددد  ال

 ف163ي ص2014الععرية  ي المجال الرباض  . بأحرد د  ويس  ي

ال اشدددد    أمقددددد  أصددددع  مددددن ددددد ب  المبددددا ي ذالعردددد  مددددر ال اشدددد    سحردددا  علددددر معرذددددة دامددددة بجيددددا    عر أ  ددددد ب 

اشد     دي الاجاسدة علدر  ا نبدأي  ئيف ن دررر لعوصدول بال  لرار  الرعدادار   د ار  ادجاهار ال اش    لرحدسد برا

 م روى  ي المجال الرباض   الرجيص  . أمتر

 تعريددح القددوة المر دداة بال ددرمة أحددد أنددواي القددوة  ال دد  نالدده اهررددام العدسددد مددن البدداحو    المرجييدد    ددي المجددال       

 ى الأداأ.ح متااسد متر م رو  الرباض    ادفقوا متر أهريتجا بالن بة لمعظ  الأنش ة الرباطيةي ذه     دري

اليد.  لرح ياجا سرمن اللجوأ علىر بية  را ة دد ب  أئثح  بالن بة لعم  ئرةتعريح القوة الإنفجا بة جد مهرة ئرا    

 لدددأ  دددي عنجددداإ مهدددا ة دشدددك  جيدددد   دددي أ ددد  إمدددن  مددد  سررددداإ بقدددوة عنفجا بدددة ماليدددة لدددامدةع حيدددم كعردددا كدددا  ال ذعاليدددةي

 مرمن. 

 الرددددد ب  البعيددددومتحي أعددددد أحددددد أنددددواي  ددددرق ة بال ددددرمة ت ددددرجدم مجرومددددة مددددن ال ددددرقي ة القددددوة المر ددددا يدددد أندددده لر ر     

الردددددد ب  ال دسودددددة مدددددن الولدددددا   الم دددددرجدمة دشدددددك   الدددددر  دددددي المجدددددال الرباضددددد   ع  س ئدددددد بد  ويسددددد  ف أ  الردددددد ببار 

وة المر اة بال رمة البعيومتحسة المجرعفة  د شاي علرجدامها بوصفها دد ببار مهرة  ألالية لر رية  د وبر م ير الق

ئددره  م يددر بدددني لمو ددح مددن الفعاليددار الرباطدديةي  لددسلأ تعددد الرددد ببار البعيومتحسددة أحددد الركددا ز المهرددة  المدد يرة متددر 

 ف112ي ص1999دقدم م روى الإنجاإ. بأحرد د  ويس  ي

  البعيددددومتحي ف متددددر أ  الردددد ب2001ب Gambettaفي جامبيردددا1999بWilkerson حيدددم سرفدددة ئددددع مدددن  بعمرلددددو       

 القددددوة الإنفجا بددددة لععضددددعري حيددددم أ ددددرجدم هددددسا الميدددد ل  لوصددددف  ربقددددة موجهددددة لر ددددوبر القددددوة المر دددداة بال ددددرمة 

الررربن السي در  ذيه ع الة مفاج ة لععضعر دحه دري ح عجهاد أ  حر  بعنقباض ر مرئزيف  بنبعه مباشدرة انقبداض 

الإنعكدددددددا   ر يسددددددد   مدددددددن هدددددددسا الردددددددد ب  هدددددددو تعظدددددددي  ميكدددددددان امدقيددددددد حي د دددددددرمة ماليدددددددة بانقبددددددداض مرئدددددددزيف  الادددددددرض ال

  الخيا   الميكانيمية للألياي العضعية دحه دري ح الإلر الة مرا سزبد من عنرا  القوة  ال رمة.

 لل رئدددددةي  م ددددد الرج ددددي  ليددددحامم الرددددد ب  البعيددددومتحى ذددددب  الرددددد ببار الم ددددرجدمة سجدددد  أ  درلدددددس اردجددددداة اليدددددحي 

 ددد دى الرررب ددار بر صدد ي  المضدددادي دمدددو  القدددد ة ارنقباطدددية المرئزبدددة ماليدددة ذددد  اردجددداة  مدددالري الدددة  بمددددو  معددددل الإ 

 (p125)  Dintiman, G, Word,1998,مرم ةلرمة 

ف  دددي د الدددره أ   ربقدددة الردددد ب  الددددا ري مدددن أهددد  ال دددرق ال ددد  درا دددي الفدددر ق الفردسدددة 1995  ئدددر بأمددد   م حذددده       

ؤممهدددا  م دددروى العمبددد     دددد اةج  مدددر عمكانيدددة الإ دفددداي بد جدددة ال رددد  ددددد بجياي  عم ددداأ المجدددال لعتحئ دددا متدددر  ئيفيدددة دع 

صددفار بدنيددة محددددة لر ريتجدداي  لددسلأ دنددي  الفددرص لعرقيددي  الددساتيي بالإطدداذة علددر أرجددا نظددام أعردد  متددر دددوذ ح الو ددهي 

و  عنجدددداإ الأداأ بالدددد  ةف  ددددي أ يددددر   ددده مرمددددن هددددو حيدددم سرمددددن ددددد ب  مدددددد ئب ددددح مدددن الأذددددراد  دددي نفدددد  الو دددده ع  سكددد

 ف24ي ص 1995الهدي المبد ي من الأداأ بأم   م حذهي

القددوة  دح دد  دررب ددار بعيومتحسددة ب ربقددة الرددد ب  الدددا ري  ددي  أيددر  د الددة  ددي لعدد  أ  مددن أهدد  مددا دذع ددا للخددوض       

الموطددددوي  الرابددددة المب ددددحة  ددددي د بيددددة  حدددددار الرددددد ب  اهررام ددددا المب ددددح  جددددسا  هددددو القددددوة الإنفجا بددددة المر دددداة بال ددددرمة 

الددددا ري الدددرجدام الرردددا بن البعيومتحسدددة ب ربقدددة الردددد ب   الرعدددري متدددر الفدددرق بددد   الف دددار اليدددارى البعيدددومتحي متدددر 

 . ي ئرة اليد القوة الإنفجا بة صفة القوة المر اة بال رمة  مترالعادي   الرد ب 
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من  ري ال اهربن   ارهررامبالأمر  جسا الموطوي لأنه م ير جدسر بالد الة   المع ي    المد ل  اننباة ي محا لة لعفه 

 متر الرباطة  د وبرها  ي بعدنا ع  حقا نربد دكوبن  باط   حقيق    ن ر  علر نرا م مالية.

لبعيومتحسدة ب ربقدة الرردا بن اكورجا محا لة معرية موجهة نحو د الة ددري ح   ي متر هسا سرمن دلخي  عشكالية البحم 

 ئرة اليد. لدى رم    القوة الإنفجا بة القوة المر اة بال رمة دح     ي الرد ب  الدا ري 

 :مشكلة البحث في التساؤلات التالية حيث تمحورت

 1- القددوة   ددي دح دد   القددوة المر دداة بال ددرمةبدد   الإلربددا  القبتددي  البعدددي   ار درلددة عحيددا ية هدد  دوجددد ذددر ق 

 ؟الضاب ةلعرجرومة  بةالإنفجا  

 2-القدددوة   ددي دح دد   القدددوة المر دداة بال ددرمة ار درلدددة عحيددا ية بدد   الإلربددا  القبتدددي  البعدددي  هدد  دوجددد ذددر ق 

 الرجربوية؟لعرجرومة  الإنفجا بة

 3- القددددوة   ددددي دح دددد   القددددوة المر دددداة بال ددددرمة  ار درلددددة عحيددددا ية بدددد   الإلربددددا بن البعدددددس   هدددد  دوجددددد ذددددر ق 

 ؟فالمجرومر   بالرجربوية  الضاب ة ب  ة الإنفجا ب

 أهداف البحث:. 2

 1- لرح دددد   القددددوة  ل ربقددددة الرددددد ب  الدددددا ري درددددا بن الرددددد ب  البعيددددومتحي بالددددرجدام  حدددددار دد بويددددة  ديددددري

  ي ئرة اليد لعي ة البحم.  القوة الإنفجا بةالمر اة بال رمة 

 2-  ددي دح دد   القددوة المر دداة بال ددرمة لعي دددة  الردددد ب  الدددا ري  الددرجدام الررددا بن البعيومتحسددة ب ربقددةمعرذددة أيددر 

 البحم.

 3-  دح    القوة الإنفجا بة لعي ة البحم.  يالرجدام الررا بن البعيومتحسة ب ربقة الرد ب  الدا ري معرذة أير 

 4-البحم ب   المجرومة الضاب ة  الرجربوية. الربا ارالر و   ي جرير ن    المشف من 

 حث: فرضيات الب. 3

 1-القدددددوة   دددددي دح ددددد   القدددددوة المر ددددداة بال دددددرمةبددددد   الإلربدددددا  القبتدددددي  البعددددددي   ار درلدددددة عحيدددددا ية دوجدددددد ذدددددر ق 

 .ليال  الإلربا  البعدي الضاب ةلعرجرومة  الإنفجا بة

 2-القدددددوة   دددددي دح ددددد   القدددددوة المر ددددداة بال دددددرمةبددددد   الإلربدددددا  القبتدددددي  البعددددددي   ار درلدددددة عحيدددددا ية دوجدددددد ذدددددر ق 

 .ليال  الإلربا  البعدي ةرجربوياللعرجرومة  بةالإنفجا  

 3- القوة الإنفجا بة   ي دح    القوة المر اة بال رمة  ار درلة عحيا ية ب   الإلربا بن البعدس   دوجد ذر ق 

 المجرومة الرجربوية.   الضاب ةف ليالالمجرومر   بالرجربوية  ب  

 . مصطلحات البحث:4

ا ة مدددن دررب دددار سدددر  دحريددد  العضدددعر  جدددا ذجدددرة مدددر عجبا هدددا متدددر الإ الدددة  بددد  حدددد   مبددد:التماااارين البليومترياااة 1.4

 ف113ي ص 2005الإنقباض ال ركيي لعوصول بالعضعر علر أ ص ي  وة  ي أ ير ذتحة إم ية مرم ة ببربقر  البد يي 

ا ري برندده ب برنددامم ف متددر تعربددف الرددد ب  الدددJanath ,Haag ,Grannke 1985سرفددة كدد  مددن بالتاادريب الاادائري:  2.4

معدددد   مجرددددا  مددددن الرررب ددددار البدنيددددة ال دددد  سددددر  دمرا هددددا مددددن لددددعل المرا لدددد   ح دددد  درديدددد  معدددد   لهددددسة الرررب ددددار  ددددي 

 ف.72ي ص 1990مح ار مررالية بحيم سر  أداأ ك  درربن  ي مح ة معي ة ب . بمحرد مورا ي 

ية  الددسي سددمم ئدع مدن ال درمة  القدوة  دي حرئدة  احدددة  هدي المظهدر ال درير لعقدوة العضدعالقاوة المميازة بالسارعة:  3.4

 ف دعدة دمرا ار.169صي 2008بمف   حراد عبراهي ي

القددد ة متددر عنرددا  أ صدد ي  ددوة بددرمتر لددرمة أي  ددي أ دد  إمددن مرمددن مددن  ربددة عنقبدداض مضددتي  القااوة النفجاريااة: 4.4

 فPASQUET G,2004,P25 احد ئرا هو ال ال  ي الإ دقاأ علر الأمتر ب
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 والمشابهة: الدراسات السابقة.5

بعناااااوان: تااااا ثير تااااادريب القاااااوة البلياااااومتري والي ومتاااااري علاااااى بعااااا   2014: دراساااااة درومااااا  محماااااد وىاااااىال دراساااااة ال

هااااادف  وقاااااد  .أثناااااح مرحلاااااة المنافساااااة سااااانة( 18 -17العناصاااار البدنياااااة والدموياااااة لااااادى لاعبااااي كااااارة الياااااد أشااااابال  

ي  الرعدري متدر    بدني مام  لاص بكد  مدن ال ربقدة البعيومتحسدة  الإسز متحسدةعمداد  عنجاإ برنامم دد ب الدراسة إىى:

دحدسددد الفددرق المعحددي  ددي إبددادة القددوة    أيددر دددد ببار القددوة البعيومتحسددة  الإسز متحسددة متددر دعدد  أ جدده الع اصددر البدنيددة

هرمونيددددة  الرددددري ح  ددددي الرعددددري متددددر نشدددداط الع اصددددر الدموبددددة ال  ئددددسا متددددر ح دددد  كدددد   ربقددددة م بقددددة  ددددي دددددد ب  القددددوة

الباحدددم المددد اس الرجرب ددد   الريددددري   الدددرجدم يالقدددوةالر دددو ار  الرحدددورر ال اصدددعة  دددي الج ددد  دعدددد د بيددددة ددددد ب  

المركدددو  مدددن مجردددومر   حيدددم دجضدددر كددد  مجرومدددة لإلربدددا   بتددديي يددد  علربدددا  دعددددي دعدددد عدلدددال المرا دددح الرجرب ددد  لكددد  

 مجرومة.

لدد ةف مدددده   18 - 17دركددو  مددن مجرومددة مددن رم دد  ئددرة اليددد ذ ددة الأ الدد  بدروعدده مي ددة البحددم  ددي مي ددة  يدددسة 

 الإسز متدددددحيي الدددددرجدمرمددددد  مي دددددة دجربويدددددة لعردددددد ب   14رمددددد  مي دددددة دجربويدددددة لعردددددد ب  البعيدددددومتحي   14رمددددد ي  28

لدنيودنه  لربدا الباحم  دي معالجدة بياندار الد الدةي المرولد  ال  دابيي ن دبة الزبدادة الربداسني الإنحدراي المعيدا يي ع

علددر أدى  اليحنددامم الرددد ب   الم بددة لعقددوة العضددعية البعيومتحسددة  الإسز متحسددة دوصددعه الد الددة علددر أ .       فT.Testبرب »

عحدددا  ذددر ق  ار درلددة عحيددا ية بدد   الإلربددا ار القبعيددة  البعدسددة  ددي المرا ددحار البدنيددة  هددي القددوة المر دداة بال ددرمة 

سددددد دي كددددد  مدددددن الرددددد ب  البعيدددددومتحي  الإسز متدددددحي علدددددر حدددددد   مرعيدددددة الر دددددخ     لقدددددوة القيدددددوى  القددددوة الإنفجا بدددددةي  ا

د ددو  الع اصددر البدنيددة م ددد  كددا  ه ددا   العضددتي  لددو بددد جار تعريددح طددعيفة بددالأنواي الألددرى الرد بويددة لعقددوة العضددعية

ةف كددا  أح ددن لدددى مي ددة الرددد ب  متددح لددرمةي علربددا  القفددز العرددودي ل ددا ج هي علربددا   مددي المددرة ال بيدد 30علربددا  ب

البعيدومتحي ي مقا ندة دعي دة الرددد ب  الإسز متدحيي  هدسا سددل متددر أهريدة الردد ب  البعيدومتحي  ددي د دوبر القدوة الإنفجا بددة 

 للجزأ الععوي  ال فتي.

ومتري : أثر ثمانية أسابيع للتدريب البليبعنوان م تركيا 2017وآخرون  ZARIF PANCARدراسة  :نيةالدراسة الثا

متر أير برنامم  يالرعر  إىى:هدف  الدراسة . سنة 14-12على القوة الخاصة لدى لاعبات كرة اليد للفئة العمرية 

الرجدم  ل ة 14-12دد ب   بعيومتحي لمدة يرانية ألابير متر القوة الخاصة لدى رمبار ئرة اليد لعف ة العرربة 

ركاذ ر    احدة دجربوية  الألرى طاب ة حيم كانه مي ة البحم الباحوو  الم اس الرجرب   بريري  المجرومر   الم

 3لعرجرومة الرجربوية  هي تعر  برنامم الرد ب  البعيومتحي بوا ر  14رمبة مق رة علر مجرومر    88مكونة من 

قفز الباحوو  لعل الرجرلة الربا ار بدنية لقيا  القوة بال مالضاب ة. الرجدلعرجرومة  14حي   ي الألبوي  

معالجة البيانار  د  الرجداميانية.  30يانية جعو ي  الربا  القد ة العضعية  30العروديي القفز ال وب ي  

الول  ال  ابيي ارنحراي المعيا يي الربا  برف لععي ار المردب ة  الربا  برف لععي ار الم رقعة  الربا  شاب ح  

حي لاه   ي الرري ح الإسجابي  ي دح    ننيجة القفز العرودي دوصعه نرا م البحم علر أ  الرد ب  البعيومت  بعأ.

  القفز ال وب   القد ة العضعية  لالرالي دح    القوة الخاصة.

 :الميدانية والجراحات البحث . منهجية6

 ها دحدسدد الإشدكالية علريدا  متدر لدامد الدسي التجريباي المانه  عدبداي معي دا ذدرض الم در   المشدك  :الدراساة منهاج1.6

 المركداذ ر   المجردومر   ديدري  متدر بالإمررداد   لدأ الد الدةي موطدوي  ي د ير ال   العوام   معرذة ذرطياةجا   طر

  درا بن  هوف الم رق ب  الرجرب   العام  عدلال الريري  هسا  ي  بر   البعديي القبتي القيا   ار  دجربوية طاب ة

 هددو ئرداف الرقعيدديب  العدادي بالردد ب  تعرد  الضداب ة المجرومددة  ددر  الرجربويدةي المجرومدة متدر البعيدومتحي  الردد ب 

 :1    بالشك  موض 

mailto:h.hadji@univ-batna2.dz


 h.hadji@univ-batna2.dzللمرسل:البريد الالكتروني .حرادةحاجيالمرسل:المؤلف 
 https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/71الالكتروني:الموقع -أم البواقي-العربي بن مهيدي حقوق النشر محفوظة لدى جامعة  -

 حمادة حاجي، محمد مرتات

 

 

 

 

 
146 

 

 

 

 

 

 

 

 

 سوض  الريري  الرجرب   الم رجدم  ي البحم. :1رقم شكل ال

لد ة سنشد و   دي ب ولدة  15ذربدة لمدرة اليدد ذ دة أ د  مدن  12مجررر البحدم متدر  اشرر  البحث: مجتمع وعينة 2.6

 .2017/2018الرباض   باد ةي لعرول  ة لمرة اليد الراب ة الور ي

سردددد لو  برعدددددل يدددع  حيددد   دددي الألددددبوي  أمددد  بربمدددةمدددن ذربددددة رمددد   18شدددرعه مي ددددة البحدددم  عيناااة البحاااث: 3.6

مددن  يدددسة ب ربقددة  الريددا ه رمبدد   مجرومددة دجربويددة ددد   09رمبدد   مجرومددة طدداب ة   09  ددره متددر مجددومر   

 جرومر   من حيم العرر.مجررر البحمي ي  مواإنة الم

 المستخدمة في البحث: والاختباراتالقياسات .7

 

 

 

 : ر ابالد الةالإلر عميةمعىوعيرراحعهيكالرالي:الدراسةالستطلاعية. 8

 : المرحلةالوىى1.8

 بال ربقدددددة علريدددددا ه  دددددد  رمبددددد  ف 05ب مدددددن م لفدددددة مي دددددة متدددددر 04/02/2018: لدددددد المواذدددددة الأحدددددد سدددددوم المرحعدددددة هدددددسة درددددده

 م دددد  دددادواجه ال ددد   اليدددعولار المشددداك  معرذدددة هدددو الإلدددر عي هدددسا مدددن الهددددي  كدددا  البحدددم مجرردددر مدددن العشدددوا ية

 . لعقيا   صعحيتجا  الأد ار الأجهزة مع رة  مدى الرجرلةي د بية

 :لثانيةا المرحلة2.8

 بال ربقدة علريا ه  د   ف رمب 07ب من م لفة مي ة متر 06/02/2018: لد المواذة م اأً  الوعياأ سوم المرحعة هسة دره

 لددددد المواذددددة م دددداأً  الوعيدددداأ أي بالضددددب  ألددددبوي  بعددددد البحددددمي علربددددا ار معمجددددا ل  بددددة البحددددمي مجررددددر مددددن العشددددوا ية

 لإلربددا ار  الوبددار اليدددق معامدد  عسجدداد هددو الإلددر عي هددسا مددن الاددرض كددا    ددد الإلربددا ي عمددادة ددد  14/02/2018

 .البحم

 .الم رجدمة ذيالبحمالبدنية  سب   ارلربا ار:1الجدول رقم 

 ختبارات القوة النفجاريةإ إختبارات القوة المميزة بالسرعة

 علربا  الوي  العرودي بلا ج هف يوا  10علربا  الوي  ال وب  للأمام لمدة 

 بال وب فالعرب  علربا  الوي   م اذة مرم ة  حجعر لأئيح با  يع  علر

 كعغ 3علربا  دذر المرة ال بية باليدسن  يوا    10علربا الإلن اد الأمامي متر اليدسن لمدة 

 المجرومة الرجربوية

الرد ب  العادي  الضاب ةالمجرومة 
 الرقعيدي

 الربا   بتي

 

 الربا   بتي الرد ب  البعيومتحي  بعديالربا  

 يالربا بعد

 

 مقا نة مقا نة

 مقا نة

 مقا نة
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 الد الة مي ة متر  د بيقها البعيومتحي  الرد ب  دررب ار من دد بوية  حدة علريا  د  الثالثة:المرحلة3.8

 رد ب ال  حدة محروى  م البة مدى متر الو وي  يد ي02/2018/ 18  الأحد سوم   لأ الوانيةي الإلر عمية

 .جوانبجا ك  من الرد بوية الوحدة عجراأ   ربقة إمن طب  من درم ا حيم البحمي لعي ة مع رره  مدى

 دروعه  ي:.السس العلمية للإختبارات: 9

 ذبرجدددددا لدددددرعالس ر مععريدددددا بمعامددددد   30بردددددا أ  مي دددددة الد الدددددة الإلدددددر عمية أ ددددد  مدددددن الختباااااارات:  وصاااااد  ثباااااات

موج  مالي حيم د حير بد     ب حما ل ي حيم سنب   أ  جرير معامعر الإ دباطلب حما  بدس  معام  ب حلو ف

 الإلربا ار الم رجدمة. ثبات وصد في  هسا سدل متر 0.99 - 0.88بف  جس  ها التحبيعية د حير ب   0.99-0.77ب

 

 :العينة تجانس. 10

 

عيددا ي لكدد  مددن المجرددومر   مددن لددعل المقا نددة بدد    ددي  المرولدد  ال  ددابي  الإنحددراي الم أندده 3الجددد ل  ل ددا مددنسنبدد   

ي ئددسلأ سنبدد   ل ددا تجااانس العينااةالضدداب ة  الرجربويددة  ددي مرا ددحار ال ددن  ال ددول  الددوإ  أرجددا مرقا لددةي مرددا سدددل متددر 

مرددا سدددل متددر  في0,05كاندده أئيددح مددن  يرددة ن ددبة الخ ددر ب ف0,23ي 0,60ي0,82ي ب(sig) ددي  مددن نفدد  الجددد ل بددر  جريددر 

 هددسا دليدد  متددر دجددان  العي ددة  ددي هددسة   الرجربويددةا ية بدد   المجرددومر   الضدداب ة  جددود ذددر ق  ار درلددة عحيدد مدددم

 المرا حار بال ني ال ولي الوإ ف.

 .سب   معام  الوبار  اليدق الساتي للإلربا ار:2 رقم جدول ال

 الاختبارات
 الثانية تطلاعيةالاسعينة التجربة 

 معامل الارتباط
 الصد  الذاتي  الثبات(

زة 
مي

الم
 

وة
لق

ا

عة
سر

بال
 

 0.88 0,77 .يوا  10علربا  الوي  ال وب  للأمام لمدة 

 0.92 0.84 علربا  يع  حجعر لأئيح م اذة مرم ة لعرج  اليرلي.

 0.94 0.88 .علربا  يع  حجعر لأئيح م اذة مرم ة لعرج  الي رى 

 0.94 0.89 .يوا    10لربا الإلن اد الأمامي متر اليدسن لمدة ع

ية
ار

ج
نف

الا
وة 

لق
ا

 

 0.98 0.97 .علربا  الوي  العرودي بلا ج هف

 0.95 0.91 علربا  الوي  العرب  بال وب ف.

 0.99 0.99 .كعغ 3علربا  دذر المرة ال بية باليدسن 

 ضاب ة  المجرومة الرجربويةف  ي مرا حار ال ن  ال ول  الوإ سب   دجان  العي ة بالمجرومة ال: 3 رقم جدول ال
ت

يرا
تغ

الم
 

 
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة 

 مان ويتني

لة
لا

لد
 ا

 

 
 

المتوسط 
 الحسابي

 

 
النحراف 
 المعياري 

 
 

المتوسط 
 الحسابي

 

 
النحراف 
 sig القيمة المعياري 

 غير دال إحصائيا 0.82 0.22- 10.66 164.33 9.91 165.44 ) ال ن بشهر

 غير دال إحصائيا 0.60 0.59- 9.29 162.11 7.47 164.67 ) ال ول بل 

 غير دال إحصائيا 0.23 1.19- 9.87 50.33 8.03 56 ) الوإ  بكعغ
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 . تكافؤ مجموعتي  عينة( البحث:11

 

كاندددده أئيددددح مددددن ف0,69 -0,10ب ف المح ددددولة الم حيددددرة بددد  sigأ  جريددددر  دددي  ب 4الجددددد ل   دددد دبددد   ل ددددا مددددن لدددعل 

أندده ر  البحددمي  هددسا س ئددد متددر الربددا ارف مرددا سدددل متددر أرجددا ا ددح دالددة مع وبددا بالن ددبة لجريددر 0,05م ددروى الدرلددة ب

 .البحم الربا ار ي  متكافئتينأرجرا   الرجربوية أيالضاب ة  ب   المجرومر  سوجد ذرق 

 :للتصميم التجريبيالسلامة الداخلية . 12

درحقددة ال ددعمة الدالعيددة لعريددري  الرجرب دد  م دددما سررئددد الباحددم مددن أ  العوامدد  الدليعددة  ددد درمددن مددن ال ددي رة 

أيرا  ي المرا ح الرادر ا ح الأيدر الدسي أحديده اليحندامم الردد ب   المربدر  دررود  هدسة المرا دحار معمجا  ي الرجرلة أ  ل  دحد  

  ي: 

: ذيردا سجد  ددري ح مامد  ال ردو متدر العع دة الموجدودة بد   المرا دح عامال النماو( العمليات المتعلقة بالنض   1.12

ة بال دددددرمةي القدددددوة الإنفجا بدددددةفي ذبردددددا أ  كددددد  أذدددددراد بالردددددد ب  البعيدددددومتحيف  المرا دددددح الردددددادر بالقدددددوة المر دددددا الم دددددرق  

المجرومر   سرعرطو  لعرعيار ال رو نف هاي  دحقية الركاذ   ي بال ولي الوإ ي ال دن  مجرعدف الإلربدا ار كد  

 هسة العوام   ععه من دري ح هسا المرا ح  ي المرا ح الرادر.

 سب   دكاذ  العي ة  ي القيال   القبعي   بالمجرومة الضاب ة  المجرومة الرجربويةف  ي علربا ار البحم.: 4الجدول رقم 

 

 الختبارات

 

المجموعة 

 الضابطة 

 المجموعة

 التجريبية

 

 مان ويتني

 
 الدلالة

 

ط 
س

تو
الم

بي
سا

لح
 ا

ف 
را

ح
لن

ا
ي  ر

يا
لمع

ا
 

  

ط 
س

تو
الم

بي
سا

لح
 ا

ف 
را

ح
لن

ا
ي  ر

يا
لمع

 ا

 z sigالقيمة

 10علربا  الوي  ال وب  للأمام لمدة 

 يوا بمتحف
17.57 3.72 17.58 2.03 -0.57 0.57 

غير دال 

 إحصائيا

علربا  يع  حجعر لأئيح م اذة 

 لعرج  اليرلي بمتحف  مرم ة
5.07 0.60 5.58 0.74 -1.50 0.13 

غير دال 

 إحصائيا

علربا  يع  حجعر لأئيح م اذة 

 مرم ة لعرج  الي رى بمتحف 
4.91 0.57 5.58 1.03 -1.46 0.14 

غير دال 

 إحصائيا

علربا الإلن اد الأمامي متر اليدسن 

 يوا    10لمدة 
7 2.12 7.22 2.22 -0.49 0.62 

 غير دال

 إحصائيا

علربا  الوي  العرودي 

 بلا ج هفبل ف
23.55 4.33 27.44 5.15 -1.64 0.10 

غير دال 

 إحصائيا

علربا  الوي  العرب  

 بال وب فبل ف
156.44 12.40 159.11 17.59 -0.40 0.69 

غير دال 

 إحصائيا

 3علربا  دذر المرة ال بية باليدسن 

 كعغبمتحف
5.44 1.11 5.15 0.83 -0.49 0.63 

ير دال غ

 إحصائيا
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تددر هدسا المرا ددح مددن لدعل علضدداي العمبدد   لدد ف  دد  ال ددي رة م ظاروف التجربااة والعواماال المصاااحبة ل ااا: 2.12

ف أ  أي دداأ  الراحدةالرععيردداري نفد  حجد  العردد   بنفد الظدر ي الرجربويدةي لددواأ أي داأ د بيدة اليحنددامم الرجرب د  

 عجراأ الإلربا ار البدنية.

أ  دكددددو   متدددر  القددددد دددد  ال ددددي رة متدددر هددددسا المرا دددح مددددن لدددعل حرصدددد كيفياااة إختيااااار أفاااراد عينااااة التجرباااة: 3.12

المجرومدددة الضددداب ة  الرجربويدددة مركاذ دددة  دددي جريدددر م اصدددر الرجرلدددة الألالددديةي ئردددا هدددو موضددد   دددي الجدددد ل     ددد  

 ف.04ف   ب03ب

الأدا ار  الأجهدددددزة نف دددددها لكددددد  مجرومدددددة مدددددن  دددددد  ال دددددي رة متدددددر هدددددسا العامددددد  ببلدددددرجدام أداوت القياااااا : 4.12

   جهاإ سرمن أ  أا ح من نرا م البحم.مجرومار البحم  ل ف  الشر ط د   تاي ح أي أداة أ

دددد  تعدددجيعه  متدددر    ددددمتدددر العمبددد   متدددر مددددم تايدددبج   ي دددا بددد  البددددأ  دددي الرجرلدددة أل  الغاااائبون للتجرباااة: 5.12

أ  العمبد   علتامدوا بالرععيردار  ناحضو  ال ي  الرد بويةي  م د رجاسة د بية درا بن الرد ب  البعيومتحي  جدد

 أي تاي  من ال ي . نسج  ل   الإ شادار المقدمةي 

 السلامة الخارجية للتصميم التجريبي: . 13

درحقدددة ال دددعمة الخا جيددددة لعريدددري  الرجرب دددد  م ددددما سددددررمن الباحدددم مددددن تعردددي  نرددددا م بحوددده لددددا   ن ددداق مي ددددة 

 ف172صي1987يح ن ذرحي مكا ي  لعيرا ي أحرد مودةالبحم  ي موا ف دجربوية مرايعة.ب

د ددو  دحقددة    لددألددي  لهددسا العامدد  دددري ح  الختبااار:التجريبااي مااع تحياازات   المسااتقل(تغياار تفاعاال تاا ثير الم 1.13

 الركاذ  ب   أذراد العي ة.

د عددد  العرددد  الرجرب ددد  طدددب    لقددددبن فيدددس عجدددراأار الرجرلدددة    لقدددد  دددام البددداحو التجريبياااة: أثااار الجاااراحت 2.13

 رها:أه  منموام  ئو حة حفاظا متر لعمة الريري  الرجرب   

 الرد ب  الدا ري.د  الإمرراد متر  ربقة  طريقة التدريب: 3.13

 الباحو  .د  د بية  حدة درا بن الرد ب  البعيومتحي من  ري  التدريبية: تطبيق الوحدة 4.14

دددد  علضددداي    ددددي  الرجربويدددةلقدددد كانددده المددددة من دددا بة بددد   المجردددومر   الضددداب ة  للتجرباااة:الفتااارة ال منياااة  5.14

 .وحدة تدريبية 16م رررة. بوا رالمجرومة الرجربوية لفتحة إم ية رم   

دد  د بيددة دردا بن الرددد ب  البعيدومتحي متددر المجرومدة الرجربويددة بالقامدة المرعددددة الرباطددار  مكاان التاادريب: 6.14

ح ددددي  دددي الظددددر ي الجوبددددة  مرع ددددا ار المواصدددفار الجيدددددة أسددددن دردددد   ئددددسلأ المجرومددددة الضددداب ةي مرددددا لدددده  مدددن 

  جود عصابار لعل ل ح الرجرلة. نسج   ل ال ي ة 

 25/02/2018د: ل المواذة م اأً   الأحد سوم القبعية الإلربا ار ببجراأ ا الباحو  ام :القبلية الختبارات 

 لا 17:00 علر لا 15:30  الرجربويةمن لا15:30 علر لا 14:00 الضاب ة لعرجرومة

 لعرجرومر   اليحنامم د فيس مدة عئرال دعد البعدسة الإلربا ار ببجراأ ا الباحو  ام :يةالبعد الختبارات 

 .05/2018/ 24لد سوم الأحد المواذة  الضاب ة الرجربوية

 :ةالبليومتريى التمارين محتو  وتنفيذ لصياغة العام الطار.15

 يرانيدة مددة لدعل  هدسا مباشدرةي نسدخ  ال ذتدحة دعدد دد بويدة حيدة كد  بداسدة  دي الرجرب   المحروى  برمج ا لقد

 مدن(دقيقاة 35إىاى  25  ماجدا لييد ا ي نيدف د دامة دد بويدة حيدة كد  مدة دقد  ؛ألبوميا حير    لوا ر ألابير

 ب ربقة الرد ب  الدا ري ئرا هي مبي ة  ي الجد ل الرالي:  البعيومتحسة الررا بن لر بية لل ية الإجرالي الو ه
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 الردددددد ب  حرددددد  محردددددوى   صددددديااة عمدددددداد مرعيدددددة در عددددد  :البلياااااومتري  التااااادريب حمااااال محتاااااوى  وتشاااااكيل تنظااااايم.16

 الجيدددددة المعرذدددة يالإسجدددابي الرميددددف دحقيدددة  لالردددالي الردددد ب  مرعيددددة أي ددداأدحقيددددة الفعاليدددة  سضدددرن دشدددك  البعيدددومتحي 

 ميدداد   أهدد  دفرطددها ال دد  الشدددةب الف دديولوجية ال ف دديةي الميكانيميددةي ال احيددة مددن لددواأ المجرددا ة الررددا بن ل بيعددة

  ول  مر مباشرة مع ة لها العضتي-العي   الجهاإ متر ةالبعيومتحس رررب ارال دفرطها ال   الشدة يع الم بجةف  ال ا ة

 .الويبة  ا دفاي

  :دفرطها ال   ال ر  الشدة  ذة البعيومتحي  الرد ب  درا بن دي ف مادةشدة تمارين التدريب البليومتري 

 الشدة. مالية درا بن –مرول ة الشدة.     درا بن -الشدة. طعيفة درا بن: علر ال ركي الجهاإ متر

 فBompa,2003,p172الميد : ب

ودداني أمدا مدن شدددة الرررب دار ال دد  امررددناها  دي الر بيددة متدر المجرومددة الرجربويدة  هدي شدددة الم دروى الأ ل  ال

أي مددن الضددعيف علددر المرولدد   أحيانددا أ دد  مددن الأ صدد ي  هددسا مددا سددرعأم مددر  6  دد   الوالددم ئرددا هددي مبي ددة  ددي الجددد ل 

 المرحة العرربة  يد الد الة.

 لعل المدة الرجربوية. ةالبعيومتحس را بنلإ ا  العام لر بية محروى الرسوض  ا:5رقم جدول ال

 المدة متغيرات محتوي التمارين

 ألابير. 8 مدة د بية الررا بن.

 حية. 16 مدد الوحدار الرد بوية الكعية.

 حير  . مدد الوحدار الرد بوية  ي الألبوي.

 د يقة دد ب  بعيومتحي. 35علر  25لامة  نيف ماجا  مدة ك   حدة دد بوية.

 سب   دينيف درا بن الرد ب  البعيومتحي دبعا لم روى الشدة.:6رقم جدولال

 شدة التمرين التمرينات مستوى الشدة

عدد 

 التكرارات

 والمجموعات

عدد 

 اراتالتكر 

 في الحصة

 الراحة بين

 المجموعات

 طعيف  ميي  يبار طعيفة  ي نف  المكا . 1
10-30×10-

15 
 د ا ة 2-3 50-300

 د ا ة 5-3 250-150 25-5×25-10 مرول ة ل ف 50 - 20 يبار ع ددادسة بب دفاي ب 2

  يبار بقدم     دم  احدة. 3
أ   من 

 القيوى 
 د ا ة 3-5 50-250 5-15×3-25

 د ا ة 7-5 150-75 15-5×15-5 مالية جدا ل . 60ي الويبة أئيح من ع دفا 4

5 
 -80بشدة مالية ا دفاي الويبة

 .فل 120
 د ا ة 10-8 150-120 20-10×5-8  يوى 
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  العم  س ديجا ال    المجرومار الرمرا ار مدد هو البعيومتحي  دد ببار حج  :أحجام التدريب البليومتري 

 مرار مدد لعل من سح   الج   من ال فتي للجزأ البعيومتحسة الرد ببار ج ذح الرد بويةي الوحدة لعل

 .الرد بوية الوحدة  يف الأ ض مر القدم   أ  الواحدة القدم ع د ام مددب الم رجدم ال    أ  للأ ض القدم معم ة

 ف27 صي 2008الميد : بهشام مهي ي

  :للإمرمدة السترجاع 
ً
رادنا متر الشدة تعد مرعية الإلتحجاي من المبادئ الهامة  ي الرد ب   لسلأي  نظرا

 ي Carrioلامة  هسا ح    72 – 24ما ب    هذب  مدة الإلتحجاي درا حي الضعيفة  المرول ة  أ   من الأ ص ي

 .8الجد ل     

 فCarrio,2008,P 124الميد : ب

 الإحيدا ية المعالجدار درده  البعددي القبتدي لعقيالد   البياندار دفريدغ دعدد :البحث لنتائج الحصائية المعالجة.17

 SPSSبالإحيدا ي باليحندامم  المعر ذدة ارجرراميدة لعععدوم الإحيدا ية مدةال ز    المربيدودر الدرجدام  ربدة  مدن آليدا

v20 الرالية الإحيا ية المعالجار شرعه حيمف: 

 سب   أحجام الرد ب  البعيومتحي :7رقم جدول ال

 الأحجام بنبضة/ د يقةف ي م روى الخيحة ال ابقة برد ببار البعيومتح 

  / د 100 – 80 مبرد و   د   ليحة.

  / د 120 –100 خيحارف.لالم روى بدع  امرول ي 

  / د 140 – 120 .فليحة ماليةبمرقدم   

 لشدة حمل التدريب البليومتري 8رقم جدول ال
ً
 : يبين مدة السترجاع تبعا

 شدة حر  الرد ب  البعيومتحي  مدة الإلتحجاي لشدة حر  الرد ب 

 مرول ة –طعيفة  لامة 24

 أ   من القيوى  –مرول ة  لامة 72 - 48

 مالية جدا – يوى  أسام 10 – 6

 المعالجار الإحيا ية الم رجدمة  ي معالجة البيانار سب  :9رقم جدول ال

 .Mean المرول  ال  ابي.

 .Médian الولي .

 .Standard Déviation الإنحراي المعيا ي.

 .Pearson Corrélation Coefficient معام  الإ دباط ب حلو .

  بعكوئ و   برل  +  ما علربا  

 
Test Mann-Whitney+ Wilcoxon 

 .Independent Samples T-Test علربا  برف لعينر   م رقعر  .
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الضاب ةعرجرومةنرا م الفر ق المردب ة ب   القيال   القبتي  البعدي  ي علربا ار البحم ل:10رقم  دول جال  

 الختبارات

 

  القيا  البعدي القيا  القبلي 

 ويلكوكسون 

 

 الدلالة

 

ط 
س

تو
الم

بي
سا

لح
 ا

 

ف 
را

ح
لن

ا

ي  ر
يا

لمع
ا

 

  

ط 
س

تو
الم

بي
سا

لح
 ا

 

ف 
را

ح
لن

ا

ي  ر
يا

لمع
 ا

 sig القيمة

 10علربا  الوي  ال وب  للأمام لمدة 

 بمتحفيوا 
17.57 3.72 18.77 2.66 -1.72 0.09 

ال دغير 

 إحصائيا

علربا  يع  حجعر لأئيح م اذة مرم ة 

 بمتحفلعرج  اليرلي 
5.07 0.60 5.40 0.90 -2.55 0.01 

دال 

 إحصائيا

علربا  يع  حجعر لأئيح م اذة مرم ة 

 بمتحفلعرج  الي رى 
4.91 0.57 5.24 0.72 -2.67 0.008 

دال 

 إحصائيا

علربا الإلن اد الأمامي متر اليدسن لمدة 

    يوا 10
7 2.12 7.67 1.66 -1.90 0.06 

دال غير 

 إحصائيا

 0.01 2.56- 5.65 25.78 4.33 23.55 بل فعلربا  الوي  العرودي بلا ج هف
دال 

 إحصائيا

 0.02 2.37- 16.89 169.78 12.40 156.44 بل فعلربا  الوي  العرب  بال وب ف
دال 

 إحصائيا

 3علربا  دذر المرة ال بية باليدسن 

 بمتحفكعغ
5.44 1.11 5.51 1.02 -0.36 0.72 

دال غير 

 إحصائيا

نرا م الفر ق المردب ة ب   القيال   القبتي  البعدي  ي علربا ار البحم لعرجرومةالرجربوية :11رقم دول جال  

 

 الختبارات

 

  القيا  البعدي القيا  القبلي 

 مان ويتني

لة 
لا

لد
ا

 

 

ط 
س

تو
الم

بي
سا

لح
 ا

 

ف 
را

ح
لن

ا

ي  ر
يا

لمع
ا

ط  
س

تو
الم

بي
سا

لح
 ا

 

ف 
را

ح
لن

ا

ي  ر
يا

لمع
 ا

 sig القيمة

علربا  الوي  ال وب  للأمام لمدة 

 بمتحفيوا  10
 دال عحيا يا 0.008 2.67- 1.46 21.45 2.03 17.58

علربا  يع  حجعر لأئيح م اذة 

 بمتحفمرم ة لعرج  اليرلي 
5.58 0.74 6.15 0.60 -2.67 0.008 

 دال عحيا يا

ر لأئيح م اذة علربا  يع  حجع 

 بمتحفمرم ة لعرج  الي رى 
5.58 1.03 6.03 0.85 -2.67 0.008 

 دال عحيا يا

علربا الإلن اد الأمامي متر اليدسن 

 يوا    10لمدة 
7.22 2.22 9.78 1.85 -2.70 0.007 

 دال عحيا يا

علربا  الوي  العرودي 

 بل فبلا ج هف
27.44 5.15 30.67 3.08 -2.55 0.01 

 دال عحيا يا

علربا  الوي  العرب  

 بل فبال وب ف
159.11 17.59 184.55 20.12 -2.67 0.008 

 دال عحيا يا

 3علربا  دذر المرة ال بية باليدسن 

 بمتحفكعغ
5.15 0.83 5.99 0.71 -2.67 0.008 

 دال عحيا يا
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 النتائج:عرض ومناقشة .18

القيالددد   القبتدددي  البعددددي لععي دددة الضددداب ة   علدددر  جدددود ذدددر ق  ار درلدددة عحيدددا ية بددد  10  ددد  ظهدددرر نردددا م الجدددد ل أ

حيدددم كانددده ال ردددا م دالدددة عحيدددا يا م دددد ذقددد   دددي الربدددا  الدددوع  حجدددعر  الربدددا ي الويددد  العردددودي  الويددد  العدددرب  

أ  اليحندامم الرقعيددي    علدر عدز  الباحودا   لدأ  يعر أ  باقي  الإلربا ار ل  دظهر ذمجا ذر ق مع وبدة ف0,05بن بة الخ ر

العردودي  ال وبد   م داذة الويد متر دعد  الرردا بن ال د  د الد  المرحعدة العرربدة  ال د  لداهره   دي دح د     سحروي 

 م ده درئدد  بالوحددار الرد بويدة  علتداامه ددد ب  العمبد    انرظدامنرجر هسا الرح ن  علر  ئراي برج   احدة  الحج  

 الأ لر. ص ة الفرطية

 

أظهدددرر ال ردددا م علدددر  جدددود ذدددر ق  ار أمدددعة   11ا م المبي دددة  دددي الجدددد ل دعددد الرحعيددد  الإحيدددا ي  مدددن لدددعل ال رددد

حيدددم كددددا  ه دددا  دح ددددن لععي دددة الرجربويددددة  القبعيدددة  البعدسددددة ارلربددددا ارم ددددد المقا ندددة بدددد   جريدددر درلدددة عحيدددا ية 

 دداذة مرم ددة يددع  حجعدلأئيددح م  الربددا  يددوا    10 اضدد   ددي ال رددا م البعدسددة لإلربددا ار الويدد  ال وبدد  للأمددام لمدددة 

 الألددعو  الععادد  الم ددرجدم مددن  البعيومتحسددةررددا بن النرجددر  لددأ علددر ذعاليددة د بيددة يحيم لعرجدد  باليرلدديي الي ددرىف

حيدم شددة  حجدد   ئواذدة الرددد ب   مرامداة الألدد   المبدادئ الرد بويدةي مرددا لداه   ددي الرح د   مددن م دروى القددوة 

 ة الفرطية الوانية. القوة الإنفجا بة  م ه درئد ص المر اة بال رمة 

 

 

  الرجربوية. الضاب ةنرا م الفر ق الم رقعة ب   القيال   البعدس    ي علربا ار البحم لعرجرومري :12رقم  دول جال

 

 

 الختبارات

 

القيا  البعدي 

 للمجموعة الضابطة

 القيا  البعدي

 للمجموعة التجريبية
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را

ح
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يا
لمع

 ا

 sig القيمة

 10علربا  الوي  ال وب  للأمام لمدة 

 1.46 21.45 2.66 18.77 بمتحفيوا 
دال  0.01 2.43-

 عحيا يا

علربا  يع  حجعر لأئيح م اذة 

 0.60 6.15 0.90 5.40 بمتحفمرم ة لعرج  اليرلي 
دال  0.03 2.12-

 عحيا يا

حجعر لأئيح م اذة  علربا  يع 

 0.85 6.03 0.72 5.24 بمتحفمرم ة لعرج  الي رى 
دال  0.03 2.12-

 عحيا يا

علربا الإلن اد الأمامي متر اليدسن 

 1.85 9.78 1.66 7.67 يوا    10لمدة 
دال  0.03 2.20-

 عحيا يا

علربا  الوي  العرودي 

 3.08 30.67 5.65 25.78 بل فبلا ج هف
دال  0.04 2.10-

 ياعحيا 

 بل فعلربا  الوي  العرب  بال وب ف
169.78 16.89 184.55 20.12 

دال ا ح  0.09 1.68-

 عحيا يا
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لدددددر  جدددددود ذدددددر ق  ار درلدددددة أظهدددددرر ال ردددددا م ع12دعدددددد الرحعيددددد  الإحيدددددا ي  مدددددن لدددددعل ال ردددددا م المبي دددددة  دددددي الجدددددد ل 

 ددددددي جريددددددر ارلربددددددا ار البعدسددددددة بدددددد   المجرددددددومر   الضدددددداب ة  الرجربويددددددة  ليددددددال   ف0,05بن ددددددبة الخ ددددددرم ددددددد عحيددددددا ية 

حيم كا  ه ا  دح ن  اض   ي ال را م المجرومة الرجربوية ما مدا الربا  الوي  العرب   الربا  دذر المرة ال بية 

لأئيدددح م دددداذة مرم ددددة لعرجدددد  باليرلدددديي  يددددع  حجددددعر  الربددددا  يددددوا    10للأمددددام لمددددة الويدددد  ال وبدددد   رلربددددا ارالبعدسدددة 

ب ربقددة  أ  الرج دي  الجيدد رلدرجدام الرردا بن البعيومتحسدة لدأ علدر  رجدر الباحودا ي  بجردومر  الي درىف م دد ئدع الم

 بن بعيومتحسددددة للأ ددددراي د الدددد  دشددددك  ئب دددح مددددر المرحعددددة العرربددددة لعي دددة البحددددم برددددا دضددددر ه مدددن درددددا الردددد ب  الدددددا ري 

لألدعو  الععاد  مدن حيدم شددة  حجد   ئواذدة الردد ب   مرامداة الألد   المبدادئ الرد بويدةي ل ال فتي  الععوبة مربع  

  القوة الإنفجا بة . مرا لاه   ي الرح    من م روى القوة المر اة بال رمة

 

البعيدددومتحي  رددد ب دررب ددار الأ   عه علددردوصددف ال دد  2012جرددال مقرانددي  آلددر  ي درفددة هددسة ال نيجددة مددر د الددة ب

د الددة جدداأر نرددا م د الددن ا مواذقددة معئرددا  يالقددد ة العضددعية  دح دد   الإ دقدداأدشددك  عسجددابي  ئب ددح  ددي م ددروى  أيددرر

 جدود ذدر ق بد   الإلربدا بن القبتدي  البعددي ليدال  الإلربدا  البعددي  اع  رحظدف 2017ي ا ام نو  الدسن ي برا  حرزة ب

حيدم أئددا الباحودا  متدر أ  الردد ب  بالألدعو  البعيدومتحي مرد   متدح  30لربا  الحج  برج   احدة م اذة ا ي نرا م 

الدددسي أئدددد أ  م دددروى ف 327يص1990رد موردددا  يدبمحددد د الة يمتدددر دح ددد   القدددوة المر ددداة بال دددرمة للأ دددراي السددد   

 مدددن مرعيدددة الإلدددرفادة مدددن العيا دددة الويددد  ددددرحم  ذيددده  بيعدددة الع اصدددر الر ي دددة لعيا دددة البدنيدددة دشدددك   اضددد ي ذضددد
ً
ع

بالإطدداذة علددر مواذقددة هددسة ال رددا م الم ددرجدمي البدنيددة ال دد  تعررددد متددر مامدد  الرواذددة العضددتي العيدد    دم يددأ الأداأ 

م دد  د دوبر القدد ة العضدعية  ار دفدايأدى الردد ب  البعيدومتحي علدر معدا دة  محيد ف2012د الة بهشام متدي الأ دري علر 

 %6,49الجعة بن بة دح ن  صعربلر   باطي  دذر

أ  دردا بن الردد ب  البعيدومتحي هدي الولديعة  (2000دسون سنو  يدالمشهدانييمحردد ئد د الة ب  ي هسا الخيوص 

  دددي 
ً
ال دسودددة  ال ددد  ت ددده   دددي دح ددد   إمدددن الدددرقع ي ئردددا أشدددا  بذ حشون دددكيف علدددر أ  ددددد ب  الويددد  العريدددة ذعدددال جددددا

 ف 13يص2000دسون سنو  يدالمشهدانييمحرة.بد وبر القوة المر اة بال رم

ال دددديد مبددددد المقيددددود بحيددددم أ دددددر متددددر أ  د جددددة القابعيددددة ئب ددددحة جدددددا  ددددي مرددددر مبمددددر ألالددددا  ددددي لددددن  ة هددددو مددددا أئددددد

أسضدددددددا متدددددددر الأداأ   التحئ دددددددا الرمددددددديي    دددددددوةلعردددددددد ب  القامددددددددي متدددددددر م دددددددروبار  دددددددوة العدددددددد ي  دددددددوة الويددددددد ي  دددددددوة الددددددددذر 

 ف 215يص1997ي مبدالمقيود ال يدالمهدا ي.ب

 لقد أ ص ي العدسد مدن البداحو   بدالجرر بد   الردد ببار ال د  تعرردد متدر الإنقباطد   المرئدزي  العمرئدزيي ع  س ئدد 

  ددددي م ددددروى القدددددوةي  أ   فKomiب
ً
ع  الرددددد ب  المشددددتح   الجرددددر بددددد   الإنقباطدددد   المرئددددزي  العمرئددددزي سحققدددددا  دح دددد ا

  ف75 يص2005مع اه حصال يقباطار المرئزبة  العمرئزبة.بالرررب ار البعيومتحسة هي مزبم من الإن

ف العسسن أئدا متر أ  الوي  من الوبار هي درا بن بعيومتحسةي  ت اي Dennisي Patric برفة هسا الرأي مر ك  من ب

 ف70 يص2005مع اه حصال يدرا بن القفز  ار الإلرجابة المفردة  د دي علر أدعد م اذة مرم ة.ب

 ليدددددال  المجرومدددددة الويددددد  العردددددودي بلدددددا ج هف    ال ردددددا م البعدسدددددة لإلربددددداذدددددرق دال عحيدددددا يا  دددددي كدددددا  ه دددددا  ئردددددا 

حيم أ  الألددعو  الععادد  الم ددرجدم مددن حيددم شدددة البعيومتحسددةررددا بن ال هددسا مددا سدددل متددر ذعاليددة د بيددة  الرجربويددةي

 بويددة كددا  لدده أيددر ذعددالفي الرح دد    حجدد   ئواذددة الرددد ب   مرامدداة الألدد   المبددادئ الف دديولوجية لددعل العرعيددة الرد

 من م روى القوة الإنفجا بة للجزأ ال فتي بالرجع  ف.

 3علربا  دذر المرة ال بية باليدسن 

 0.71 5.99 1.02 5.51 بمتحفكعغ
دال ا ح  0.14 1.50-

 عحيا يا
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ف حيددم بينده نرددا م هددسة الد الدة دفو ددا مل وظددا 2002 يحردادة مبددد العزبددز اليدقتي اذددة هدسا نرددا م د الددة ب حيدم

 دددي إبدددادة م ددداذة الويددد  العردددودي  لعردددد ببار البعيدددومتحي الم دددرجدمة  دددي اليحندددامم الرجرب ددد  متدددر ددددد ببار الويددد  المعرددداد

د بيددددة الررددددا بن البعيومتحسددددة ب ر ددددة  ال دددد  دوصددددعه علددددر أ   في2014مددددر د الددددة بد  يدددد  محرددددددي  ئددددساال وب .  الويدددد 

 الإنفجا بة.لاصية القوة   يد و   لا ج ه  م هالقفز العرودي   ي م اذة اض ة أدى علر إبادة  الرد ب  الدا ري 

مكوندار  أ ي مردا سددل متدر ر  المجردوم بد  دالدة عحيدا يا  لد  دمدن ال ردا مكعدغ  3 بيدة إندة   ي علربا  دذر المدرة ال

 المجرومر  . ي مرا ل  سجععها  ي م روى ل  درئز متر الجزأ الععوي  الوحدار الرد بوية  ي الررا بن

ف كعددغ ع  رحدددي 3نددة ب ددي نرددا م علربدددا   مددي المددرة ال بيدددة إ ف 2005 يمتددي إه ددح صدددال سرفددة مددر د الدددة بلددد     هددسا مددا 

فددددسر  ددددي برنددددامم دددددد ببار 
 
 جددددود ذددددر ق بدددد   الإلربددددا بن القبتددددي  البعدددددي ليددددال  الإلربددددا  البعدددددي ي أ  الررددددا بن ال دددد  ن

البعيومتحي كا  لها الأير الإسجدابي  المب دح  دي الر دو  الدسي حيد   دي القدوة الإنفجا بدة لعضدعر الدس ام     لدأ لدد  ها 

مددد  اشدتحا لياي العضعية   ي الإنقباض ال رير  ي أ   احد   دي ألدري   ده ع  كعردا إاد  ي دنشي  مدد ئب ح من الأ

 م دده درئددد صدد ة  ف60يص2005مع اه حصددال يالقددوة ال دد  ت ددر ير العضددعة عنراجهاب اإدادرأئيددح مددن الأليدداي العضددعية 

 دددي دح ددد   القدددوة  ن البعددددس   ار درلدددة عحيدددا ية بددد   الإلربدددا ب دوجدددد ذدددر قالفرطدددية الوالودددة  ال ددد  نيددده متدددر أنددده 

 المجرومة الرجربوية.   الضاب ةف ليالالمجرومر   بالرجربوية   القوة الإنفجا بة ب   المر اة بال رمة
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 :والاقتراحاتالاستنتاجات 

 الدرجعص أ  الدرجدام  ي طوأ مي ة البحم  المد اس الم درجدم  بعدد مدرض ال ردا م  دحعيعهدا يد  م ا شدتجا سرمدن

  2ألابيرف بوا ر ب 8 لمدة ب ة ب ربقة الرد ب  الدا ري بانرظاميومتحسررا بن البعال
ً
 أعد ذعار

ً
دح      ي مرارف ألبوميا

إبددادة لدد ة.  بدد دي ئددسلأ علددر  15ذ ددة أ دد  مددن لدددى رم دد  ئددرة اليددد   اليدددسنالقددوة المر دداة بال ددرمة لعضددعر الددرجع   

 الرردددددا بن  الدددددرجدام لددددد ة. ئردددددا أ 15ذ دددددة أ ددددد  مدددددن ليدددددد لعم ددددد  ئدددددرة ا  اليددددددسنالقدددددوة الإنفجا بدددددة لعضدددددعر الدددددرجع   

لاصدة ع ا درده برمجهدا بيدو ة  اليدديرم   ئدرة  لدىالقوة  ح   طاذة ئب حة  ي دع یقدم ال ي  لعل عيومتحسةالب

 الرردا بنبامرراد هدسة  دجضر لشر ط ال رولة من الشدة  حج  العر   الراحة  مدد الرمرا ار لسلأ نوص   معریة

 ر ئرا نوص   أسضا برلس ال ي ة  ال س  لعل العر   جسا ال وي من الرررب ار مر الف ار اليارى.الرد بباأي اأ 
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 : قائمة المصادر والمراجع المعتمدة في الدراسة

  ي مرئددددز المردددددا  (فااااي مجااااال الفعاليااااات واللعااااا  الرياضااااية أسااااس تنميااااة القااااوة العضاااالية أحرددددد د  ويسدددد  ي

 .2014ال دسمي 

  1999ي دا  الفمر العربيي ظريات التدريب الرياض يأسس ونأحرد د  ويس  ي. 

  تااا ثير اساااتخدام برناااامج مقتااارد للتااادريب الااادائري بطريقاااة الحمااال المساااتمر علاااى بعااا  المتغيااارات أمددد   م حذدددهي

الععريدددة لعتحبيدددة  ةي المجعدددالبدنياااة والمساااتويات الرقمياااة لطالباااات الفرقاااة الوىاااى فاااي مساااابقات الميااادان والمضااامار

 .24 صي 1995طيةي البدنية  الربا

  أثار التقوياة العضالية بخساتخدام أساالو  التادريب البلياومترن علاى ديناميكياة تحسان القااوة أسده لدوني  مدرادي

 .2011ي 3جامعة الجزا ر ي أ ر حة دئروا ةيسنة 19المميزة بالسرعة لدى لاعبي كرة القدم أقل من 

  2001بامة  النشري جامعة الموص ي العراقي ي دا  المر  لع كرة اليدالخياط طياأي نوذ  محرد ال ياليي. 

  تادريبات البلياومترن وتادريبات الثقاال علاى النجااث بالوثاب  اساتخدامدراسة مقارنة أثر اليو ي م اد جرج ي

 .1999ي أ ر حة دئرو اةي جامعة الموص ي الطويل وبع  الصفات البدنية والانثروبومترية

  نات البليومترية في القدرة اللاهوائية وبع  متغيرات آلية الاتقلص أثر استخدام تمريي المشهداني محرد سون

 .2000ي العراقي كعية التحبية الرباطيةي جامعة الموص  ماج ر حيي  لالة العضلي

   بعاااا  التمرينااااات البليومتريااااة فااااي تطااااوير القااااوة الانفجاريااااة والقااااوة الممياااازة  تاااا ثير ي الدددددسنا ددددام نددددو  حرزةيبددددرا

 .112ي ص 2017جوا 12-مدد  –مجعة الرحدي ، الساسية بكرة القدم  اراتوبع  الم للرجلين بالسرعة

  ي الإلم د بةي منشرة المعا يي المنظومة المتكاملة في تدريب القوة والتحمل العضليبربقر جابري البد ي عيجا ي

2005. 

  لساسااااية فااااي كاااارة ، تاااا ثير التاااادريب البليااااومتري علااااى القااااوة الممياااازة بالساااارعة وبعاااا  الم ااااارات ابددددوئراد  بعقالدددد

 .2008جامعة الجزا ري  ماج ر حيي  لالة القدم

 

   ت ثير استخدام أسلو  التدريب البلياومتري فاي تنمياة القادرة العضالية والرتقااح للاعباي جرال مقراني  آلدر ،

 .2012ي 3ي العدد3مجعة الإبداي الرباض  ي المجعد سنة( ذكور،  15-13كرة السلة  

  تدريب القوة  البليومترية والي ومترية( على بع  العناصر البدنية والدموية لدى  دراسة ت ثير د  ي  محردي

ي ص 2014ي 1ي العددددد 6مجعددة الرحدددديي المجعدددد ، سااانة( 17،18لاعبااي كااارة الياااد أشااابال أثنااااح مرحلاااة المنافساااة  

147. 

  بحدم منشدو   دي جامعدة ي ت ثير تدريب البليومترن على الوثب العماودي لادى الناشائين فاي كارة اليادمربضة ذاسزي

 .1999ي جامعة ال حمو ي الأ د ي 4ال حمو  للأبحا  بالععوم الإن انية  ارجرراميةفي العدد 

  كعيدة  ماج در حيي  لدالة دراساة بعا  المتغيارات الميكانيكياة وأثار  علاى النجااث بالوثاب الطويالمتي مهدي كاظ ي

 . 1990التحبية الرباطيةي جامعة دادادي العراقي 

  أثاااار إسااااتخدام تاااادريبات الثقااااال والبليااااومترن علااااى القاااادرة العضاااالية وبعااااا  ه ددددح صددددال  حرددددو ال عرددددا ي متددددي إ

 .2005ي  لالة ماج ر ح منشو ةي جامعة الموص ي العراقي الم ارات لدى لاعبي كرة القدم الشبا 

 دا  ممربددة النسااانية، والعلااوم التربيااة فااي العلمااي البحااث أساساايات ،ح ددن ذرحددي مكددا ي  لددعيرا ي أحرددد مدودة 

 .1987 الروإيريالأ د ي لعنشر  ا الم
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  1990ي الكوبهي دا  القع ي موسوعة ألعا  القوى، تكنيك، تدريب، تعلم، تحكيممحرد مورا ي. 

 استعمال بع  التمارين البليومترية بطريقة التدريب الدائري وأثر  في تنمية مدا   شيدي لاس   مبد العزبز ،

 .564ي ص 2019ي 1ي العدد14ي مجعة معا يي المجعد U 15القوة المميزة بالسرعة لدى لاعبي كرة اليد 

  دا  الفمدددر العربددديي القددداهرةي  2ي طالتااادريب الرياضااا ي الحاااديث  تخطااايط وتطبياااق وقياااادة(مف ددد  حرددداد عبدددراهي ي

2008. 

  تا ثير التادريب البلياومتري علاى القادرة العضالية والمساتوى الرقماي لمنتخاب قطااع غا ة بادفع هشام متي الأ ريي

 .2012ي 3ي العدد3عة الإبداي الرباض  ي المجعد ي مجالجلة

  ي نشدددرة ألعدددا  القدددوىي مرئدددز الر ريدددة الإ عياددد ي 45ي العددددد التااادريب البلياااومتري،  الجااا ح الثااااني(هشدددام مهيددد ي

 .2009القاهرةي 

 Bompa T. OيPériodisation de l’entraînement يEd.Vigot ي 2003  

 Carrio (C), la pliometrie et Performance sportive, Ed Amphora, 2001 

 DintimanG,WordT ي  Sport speed, 2nd, Haman Kinetics, PublisherChampaign, Limois, 1998. 

 PASQUET, G, Léchauffement du spotif, Ed.AMPHORA, Paris,2008. 
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PLİOMETRİKANTRENMANLARIN SEÇİLMİŞ BAZI KUVVET PARAMETRELERİNE ETKİS يSpor 
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