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 :ملخص

ددة مددذى طددقة   ػش ِددةإهددذًه هددزد الذساظددة  المختلؼددة لالتردداس ن البليوم  الأددة  اللددا( ا  ددوش    التددذس   لددم ملشً

 لهددددزا   مِاسنتهددددا بؼش ِددددة التددددذس   البليددددوم  ي   التددددذس   با للددددا( ا  ددددوش ، م،نٌجاس ددددة لفػددددشاي العددددٌلكلددددم الِددددو  ل 

 ُوامهدا ُ دذالأة كلدم كيندة أظدابيم 6 دذ   مدن لاد ٘ طؼبيدّ بشندامر طدذس ب  لادا الوشض طم الاكتراد كلم ا نهج التجش بد  

حيدد   ،لاكبد   يددي ٔدم مجروكددة  8طجش بيددة بالاعددا ي ل مِعددرة الدم ةدد ث مجروكدا  لاكد  مددن ًش دّ  داد طيعرعدديله 24

 هللدددا( ا  ددوش ، ًيردددا طدددذس اطردداس ن الترددداس ن البليوم  الأددة،  اكتردددذ  الموروكدددة ال انيددة كلدددم بطددذس ه الموروكدددة الا لددم 

 (SJ-CMJ)مم اظتخذام الاتباس ظاسجنه الموروكة ال ال ة بالؼش ِة المختلؼة لالتراس ن البليوم  الأة  اللا( ا  وش  ، 

 .العٌلم لفػشايلِياط الِو  الانٌجاس ة  قٔدا 

'' للنتددددا ر المخ ددددم كلنهددددا، طبدددد   أ  التددددذس   SPSSبلددددذ ا لاالإوددددة لح ددددا ية باظددددتخذام بشنددددامر االإخددددضم ا تلددددذد   

اللا( ا  وش  أٓث  نجاكة يي طؼو ش الِو  لنٌجاس ة لفػشاي العٌلم لذى لاكب  ٓش     المختلؽ بالتراس ن البليوم  الأة

 .ظنة 19الِذم أُم من 

 الِو  لنٌجاس ة. ؛الؼش ِة المختلؼة ؛اللا( ا  وش  ؛ةالتراس ن البليوم  الأ :الذالت الكلماث

 

Abstract: 

This study aimed to find out the effect of the mixed training method (plyometric exercises and small 

sided games) on lower limbs explosive strength, and to compare it with the plyometric training method 

and training with small sided games, and for this purpose, the experimental method was relied on by 

applying a special training program for 6 weeks on an intentional sample. It consists of 24 players 

from W.A.B.Tissemsilt team divided into three experimental groups equally (8 players in each group). 

Use of Sargent's test (SJ-CMJ) as a tool to measure lower limbs explosive power. 

After statistical treatment using the Statistical Package for the Social Sciences "SPSS" of the 

obtained results, it was found that the mixed training with plyometric exercises and small sided games 

is more effective in developing lower limbs explosive power in football players under 19 years of age. 

Keywords: plyometric exercises; small sided games; explosive power; mixed method. 

 
 

 

الخذريب البليومتري والألعاب المصغزة والخذريب المخخلط على اللوة الاهفجاريت للأطزاف طزق لدراست ملارهت 

 سىت. 19السفلى لذى لاعبي كزة اللذم أكل مً 

A comparative study of plyometric training methods, small sided games and mixed 

training on lower limbs explosive power of football players under 19 years old. 
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 :ملذمت

د   طحِيدّ الِدا( يدي مختلدٍ المخاًددمإ    ،العديي الدذب (  ا عدترش ل سطِدالم با عدتو ا  الش اطدية  موآبدة الشٓ

برختلددددٍ   الاهترددددام ،يلترددددذ كلددددم موآبددددة ػددددشَ التددددذس   االإخذالأ ددددة االإخا ددددة بللبددددة ٓددددش  الِددددذم ،  لددددون اهددددذاي ا عددددؼش 

، باظددددتخذام مختلددددٍ لبذنيددددة، مهاس ددددة، لاؼؼيددددة، نٌعددددية  االإوواندددد  جريددددم،  طؼددددو ش ال كدددد  مددددن االإوض يددددا   اللرددددم كلنهددددا

 الؼشَ التذس بية  الوظا م ا تاحة.

 المختلٌدة الأوجد  نحدو طنريدة ال دٌا  البذنيدة ًهدو لاكبد  ٓدش  الِدذم، يلتب  التحظ   البذني الشٓ ز  اظاظية كندذ 

هدا  بشندداس ، العدشكة، ا ذا مددة، لالِدو    ال دٌا  البذنيددة الهامدة،  ال صمددة ل كد  ٓددش  الِددذم، دالشؼدداُة  ا ش ندة   اليدد  يلشً

ا يي ا يذا  الللم  ٔوحدذ  إلا أننا نشاه ،الآلاش بؽٖم نـشي  كن هزد اللنا ش كلم الشهم من إمٖا  ً م بلظها البلع 

ٓردا علتبد  الِدو   ،(Bernard.T, 1998, p. 27) متجانعة الإٔرم بلظها البلع الآلاش   ؤةش   تقةش ٔم منها بالنِداغ الادشى 

هريدددددة هدددددزد ال دددددٌة مدددددن حيددددد  ا  ملـدددددم أ ''الانٌجاس دددددة را  أهريدددددة ٓب ددددد   يدددددي ٓدددددش  الِدددددذم، إر الأدددددزٓش ٔدددددم مدددددن  بددددداس   مدددددا ي

الش اطددي   الأرتلٖددو  ُددذسا ٓب ددد ا مددن العددشكة  الِدددو   لدد  الِددذس  كلددم الدددش ؽ بدد   هددزالأن اللن دددش ن بؽددٖم متٖامددم  حدددذاث 

جدددم طحِيدددّ ادالم أًظدددم،  كليددد  كلدددم ال كددد  ا  الأترتدددم لهدددزد ال دددٌة  رلدددٗ ل خ دددو٘ كلدددم الٕدددشا  أالِدددو  الانٌجاس دددة مدددن 

ة مددم ا ندداًغ ا  ُؼددم الٕدددش أش ا  الددش اللاليددة  لا ظدديرا يددي طدد دددزلٗ كنددذ الانؼدد َ بعددشكة للعدديؼش  كلددم ٓدددش  مؽدد ٓ   ط ٓ 

  هنا طتجلم أهرية هاط  ال ٌة كنذ ال كب  . ،(Magee, 1973, p. 13)اةنالم الذًاق ا  كنذ التهذالأٍ  ه  ها من ا واٍُ 

،  يلتبددددد  التدددددذس   كلدددددم هدددددشاس البليوم  الأدددددٗ  اللدددددا( ا  دددددوش  بلدددددذ  ػدددددشَ مختلٌدددددةالأرٕدددددن طنريدددددة الِدددددو  الانٌجاس دددددة 

  الدددم أ  هنددداْ اللذالأدددذ مدددن الؼدددشَ لتؼدددو ش الِدددو  2017البليدددوم  ي أحدددذ أهدددم هاطددد  الؼدددشَ االإخذالأ دددة، إر يؽددد   ندددوس الدددذالأن ل

لم علض ض الِذس  الانٌجاس دة  أ دب  الانٌجاس ة منها اظتخذام طذس با  الاةِا٘  البليوم  ي الزي يلتب  طذس با لاا ا يهذي ا

مدددن اؼددددهش  ظدددا م التددددذس   لٖددددم ا عدددتو ا   الاكردددداس بؽدددشغ اح دددد ام مباد دددد   ط دددنيٌاط  حعدددد  ؼدددذ  الاظددددا اس   مختلددددٍ 

ٓرددا الأتٌددّ ٓدد  مددن   لٕشظددو  ،  95،   2017لهنددام نددوس الددذالأن، بددشا  حرددض ، ملدداالأ   طؼبيِدد  لاا ددة يددي للبددة ٓددش  الِددذم 

كلدددم أ  التدددذس   البليدددوم  ي ػش ِدددة موجهدددة لتؼدددو ش الِدددو  ا ر دددز  بالعدددشكة  الِدددو  لنٌجاس دددة   2001ل جامبيتدددا   1999ل

  دز  بالعدشكةالأِش( الٌجو  ب   الِو  الِ وى  الِدو  ا ر ، ٓرا أن  144،   2021لحا ي حراد ، محمد مشطا ، لللظ   

دددددضي  ةدددددم طِ دددددش  دددددا  لنٌجاس دددددة حيددددد  الأحدددددذث هندددددا إػالدددددة اللظدددددلة أةندددددالم التدددددذس   للنِبددددداض ال مشٓ  هدددددو مدددددا يلدددددضص االإخشٔ

دددضي ،  طدددذعم هدددزد اللرليدددة مدددنلٕغ  لؼدددنوي لاالدددذ،  هدددو اظددداط االإودددوهشي للتدددذس   البليدددوم  ي  الامتدددذادللنِبددداض ا شٓ

ةانيددددة لٖددددي الأٖددددو  اللرددددم طددددرن نـددددام الؼاُددددة ال هددددوا ي مددددن طحلددددم  3-2الأجدددد  أ  لا الأض ددددذ كددددن د صمددددن أدالم،    65،  2016

''ATP''   ًِدددؽ،   ددددذ   اظددددتلرا٘ ًوظددددٌا  الٕش دددداط ''CP''  ، دددداد حٕدددديم، مجيددددذ  حش يدددد حيدددد  عؽدددد   ،  123،   2010لبشُ

ا  طؼبيددددددّ الوحددددددذا  التذس بيددددددة بددددددالبليوم  ي ُددددددذ اةددددددش  إالأجابددددددا كلددددددم طنريددددددة الِددددددو    2021دساظددددددة بددددددن حريددددددذ ػ  مددددددضاسي ل

دددذ  2021لمدددضاسي ًددداط ، بدددن حريدددذ ػ ًددداالأض ،  لنٌجاس دددة، اطددداًة الدددم طحِيدددّ أًظدددم انجددداص كندددذ الوةددد  كرودالأدددا ، ٓردددا طؤٓ

با ظدلو( البليدوم  ي بالؼش ِددة التٕشاس دة كردم كلدم طؼدو ش الِددو    أ  التدذس   2017بدشا  حردض   هندام نددوس الدذالأن لدساظدة 

 . 95،   2017لهنام نوس الذالأن، بشا  حرض ،  ظنة 19لنٌجاس ة لفػشاي العٌلم لذى لاكب  ٓش  الِذم اُم من 

ٓثد  ًلاليدة ًقهلبيدة ا دذس    الأحظدش   لاكبدنهم يدي علتبد  ٓدش  الِدذم ا  دوش  مدن بد   الؼدشَ التذس بيدة االإخذالأ دة  ا

شاطم، مشبلا   و      معاحا  طيِة  بحيد  الأللد  التدذس   با للدا( ا  دوش  د سا ،  2020لصيودم  دهي ، بلِاظدم بدوٓ

ًِدددذ أ دددب  التدددذس   ، (Antonacci, 2007) مٖاندددا  البذنيدددةلدددم جانددد  ل إمٖاندددا  التِنيدددة  االإخؼؼيدددة هامدددا يدددي طؼدددو ش ل 

،   2022لظددددامش محمد كبددددذ الددددواسث،  ا،دددد  احرددددذ الامدددد  ، االإخددددذالأ  يددددي ٓددددش  الِددددذم يلترددددذ أظاظددددا كلددددم اللددددا( ا  ددددوش  

 جريدمللا( ا  وش  يي التذس   ليغ با مش العهم، ًيج  كلم ا دذس    طحذالأدذ  طدبؽ لٕن الاتياس  اظتخذام ا،  639

دددددوان   للددددد   مددددددذ  الللبدددددة للدددددتحٕم باالإخردددددم التدددددذس ب   طددددددبؼمتو ددددد ا  ا   للدددددا( ا  دددددوش  مدددددن كددددددذد لاكبددددد    معددددداحة ُ 

(Alexandre Dellal, 2013)،  ددذد دساظددة لاليددٍ   مددضاسي باكتبدداس أ  اللددا( ا  ددوش  ليعدده ػش ِددة  (2019) هددو مددا طؤٓ
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للاليدٍ كبدذ الِدادس، مدضاسي ًداط ، ػش ِة الأرٕن طٕييٌها لتت  م مم متؼلبدا   أهدذاي ا دذس     طذس بية ةابتة ًِؽ، بم هي

  الأٖددددو  1طددددذ  1    ل2طددددذ  2ا  دددوش  ل با للددددا(  الدددم أ  التددددذس   2018، ٓردددا عؽدددد   دساظددددة لا ددد  الددددذالأن  الاددددش   ل 2019

ب   كلم متو   الِو  لنٌجاس ة، من لا ٘ الالاتباسا  ا عتلرلة لظاسجانه طقة  د لبن ساب  لا   الذالأن  آلاش  ،    ا،  ٓ 

لُدددادسي كبدددذ االإخٌددديف، حعدددام الدددذالأن   داًليدددتهم الٕدددش  أةندددالم الللددد  ا  دددوش يلدددضص طحٌ دددز ال كبددد   ، ٓردددا أ   جدددود 2018

  49،   2021ؼش ؽ، 

لتؼدو ش الِددو  لنٌجاس ددة لفػدشاي العددٌلم كنددذ لاكبد  ٓددش  الِددذم باظدتخذام ػددشَ طذس بيددة حذالأ ددة يدي محا لددة منددا  

شها اللدا( ا  دوش  مدن خ ا صاالإل ظا راس يي ،    أٓث  متلة  محٌض  لتدذس    ص داد  اظدا اس   طحٌ دز اداًليدة  الي  طوً

  نـشا للرلم الزي الأ ي  ال كب   لا ٘ التذس با  البليوم  الأدة  الدزي بدذ سد الأٖدو  ظدببا يدي انخٌداض طحٌ دزهم، ال كب  ،

مددددم التددددذس    ػش ِددددة التددددذس   با للددددا( ا  ددددوش  دمددددرالددددم  يددددي دساظددددانا هددددزد اسطقالأنددددا يددددي معددددتوى الادالم، الانخٌدددداض  التددددالي 

ش ٔدم ػش ِدة أةد البحد  يدي ًلاليدة    ، مِاسنت  مم طذس با  البليوم  ي  طذس با  اللا( ا  وش  ٔدم كلدم حدذى البليوم  ي 

شطبؼددددة مددددا ظددددبّ   نددددالما كلددددم مجروكددددة الذساظددددا  ا  مددددن لادددد ٘   طحذالأددددذ الؼش ِددددة آثدددد  نجاكددددة، كلددددم الِددددو  الانٌجاس ددددة،

 بروطوق الذساظة، نؼش  الاعاب٘ التالي:

 الدساؤل العام: .1

الِو  كلم  أللا( م وش  -لبليوم  ي  هم طؤةش ػشَ التذس   البليوم  ي  اللا( ا  وش   التذس   المختلؽ 

 أٓث  نجاكة ؟ ها أي ظنة ؟ 19الانٌجاس ة لفػشاي العٌلم لذى لاكب  ٓش  الِذم أُم من 

 االإوض ية:الاعابلا   1.1

بالتراس ن البليوم  الأة أةش كلم الِو  الانٌجاس ة لفػشاي العٌلم لذى لاكب  ٓش  الِذم ا ِ    هم للب نامر التذس ب   -

 ؟ ظنة 19أُم من 

با للا( ا  وش  أةش كلم الِو  الانٌجاس ة لفػشاي العٌلم لذى لاكب  ٓش  الِذم أُم  ا ِ    هم للب نامر التذس ب  -

 ؟ ظنة 19من 

هم للب نامر التذس ب  ا ِ    بالؼش ِة المختلؼة لالتراس ن البليوم  الأة  اللا( ا  وش   أةش كلم الِو  الانٌجاس ة  -

 ؟ ظنة 19لفػشاي العٌلم لذى لاكب  ٓش  الِذم أُم من 

 الفزضيت العامت: .2

الانٌجاس ة لفػشاي العٌلم لذى طؤةش ػشَ التذس   البليوم  ي  اللا( ا  وش   التذس   المختلؽ كلم الِو   

 ، باكتباس التذس   المختلؽ آث  نجاكة.ظنة 19لاكب  ٓش  الِذم أُم من 

 الٌشطيا  االإوض ية: 1.2

للب نامر التذس ب  ا ِ    بالتراس ن البليوم  الأة أةش كلم الِو  الانٌجاس ة لفػشاي العٌلم لذى لاكب  ٓش  الِذم أُم  -

 .ظنة 19من 

اللا( ا  وش  أةش كلم الِو  الانٌجاس ة لفػشاي العٌلم لذى لاكب  ٓش  الِذم تراس ن التذس ب  ا ِ    بللب نامر  -

 .ظنة 19أُم من 

للب نامر التذس ب  ا ِ    بالؼش ِة المختلؼة لالتراس ن البليوم  الأة  اللا( ا  وش   أةش كلم الِو  الانٌجاس ة  -

 .ظنة 19ِذم أُم من لفػشاي العٌلم لذى لاكب  ٓش  ال

 أهذاف الذراست: .3

 نة.ظ 19كلم الِو  الانٌجاس ة لفػشاي العٌلم لذى لاكب  ٓش  الِذم أُم من الٕؽٍ كن أةش التذس   البليوم  ي   1.3

 .ظنة 19الِو  الانٌجاس ة لفػشاي العٌلم لذى لاكب  ٓش  الِذم أُم من الٕؽٍ كن أةش اللا( ا  وش  كلم   2.3
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لالتراس ن البليوم  الأة  اللا( ا  وش   أةش كلم الِو  الانٌجاس ة الٕؽٍ كن أةش التذس   بالؼش ِة المختلؼة   3.3

 .ظنة 19لفػشاي العٌلم لذى لاكب  ٓش  الِذم أُم من 

 جحذًذ المفاهيم والمصطلحاث: .4

 :التراس ن البليوم  الأة 1.4

ئ  ا ؼ حا: كباس  كن طرش نا  الأتم طحريم اللظ   لها ًجق  مم إجباسها كلم لػالة ُبم حذ ث لنِباض االإخش

  113،   2005لالبذ ي إيها(، بش ِم جابش،  للو و٘ باللظ   إلم أُص ى ُو  يي أُ ش ً    صمنية مرٕنة

ض ة طحه طقة   حرم مل    بؽذ  محذد ، لتؼو ش  إجشا يا: ض ة  ال مشٓ هو طوالي مجروكة من لنِباطا  اللظلية ا شٓ

 الِو  اللظلية. 

 :اللا( ا  وش  2.4

هي أللا( ب   مجروكة من ال كب   بالٕش ،  طٖو  مؽالهة لوطليا  اللل  يي ا باسا ، طلل  بِوان   بعيؼة  ا ؼ حا:

ابلة للتلذالأ بة بذنية، مهاس ة، طٕتييُ    08،   2019لبود اني كبذ الشصاَ،   نٌعية يةٕم  را  أهذاي مشٓ

وان   لل  مظبوػة حع   إجشا يا:  نِ ذ لها ا واجهة ب   ًش ِ   أ  أٓث  يي معاحة لل  محذد   مذس ظة،  بلذد ُ 

 الهذي من التذس  .

 :الؼش ِة المختلؼة 3.4

م التِليذالأة علتب  ػش ِة ًلالة لتحع   ادالم الل ب  اللظلي ا ؼ حا: ، بحي  أ  لظتخذام ا  زامن لتراس ن الشً

التراس ن االإخا ة، ًلالة للواالأة لض اد  ُذسا  العشكة  الِو  لذى الش اطي   من طخ  ا  ن ٍ الِشً الم    م ا٘: ل

 (Loturco I and all, 2017, p. 02)مختلٌة 

يي نٌغ الترش ن، لتحِيّ الهذي من  ب   طذس با   ػشَ مختلٌة  متناظبة  لنتِا٘ :  نِ ذ ب  التنا (إجشا يا

 التذس  ،   تر م يي دساظانا التنا ( ب   التذس   البليوم  ي  اللا( ا  وش .

 :الِو  لنٌجاس ة 4.4

نِباض كظلي  احذ ٓرا هو االإخا٘ االِذس  كلم إنتاج أُص ى ُو  بقكلم ظشكة أي يي أُم صمن مرٕن كن ػش ّ  ا ؼ حا:

   144،   2021لحا ي حراد ، محمد مشطا ، يي لسطِالم إلم اكلم 

ة  حيذ  إجشا يا:  لتحِيّ الهذي المخذد. لأُم مذ  صمنية مرٕنة  أُص ى ُو  الأرٕن لللظلة إنتاجها يي حشٓ

 الإجزاءاث المىهجيت: .5

 الذساظة لظتؼ كية: 1.5

 التلشي كلم االإخ ز ا ٖاني للذساظة  هي كباس  كن دساظة طجش بية أ لية الأِوم لها الباح  ُ ذ طجش ة  ظا م بح  

ا  ال لو ا     طحذالأذ مختلٍمم  ، ي المخيؼة لهاش  الـ ،  يي دساظانا هزد  محا لة طبؼها مواجهتهاا رٕن ا لوُ

، حي  طم لا لها طحٕيم 19/02/2022إلم هاالأة  05/02/2022ُرنا بالذساظة الاظتؼ كية يي الٌ    ا رتذ  من 

الالاتباسا  من ُبم االإخب الم للتقٓذ من   حيتها،  بلذ رلٗ ُرنا بتجش ة اظتؼ كية من أجم إالأجاد اظغ الللرية 

رنا باظتخذام ػش ِة  الالاتباس  إكاد  الالاتباس  كلم كينة مٖونة من  لاكب   من  06ل لاتباسا  لال ذَ  ال با  ، ُ 

رعيله،  طم اظابلادهم من الذساظة اظاظية ًيرا بلذ،  بلذ ح ولنا كلم النتا ر ُرنا ًش ّ  داد امم بلذالأة طيع

 ٘.برلاالإوتها إح ا يا  حعا(  ذَ  ةبا  الالاتباسا  ا و،خة يي االإوذ  

 مجالا  الذساظة: 2.5
 ظنة. 19لٕش  الِذم أُم من  WABTالموا٘ البؽشي: لاكب   داد امم بلذالأة طيعرعيله 

 يله.عجي لي بونلامة، طيعر OPOWملل  ا شٓ  الش اض   الموا٘ ا ٖاني: 

 الموا٘ الضماني: ُعم إلم ُعر  :

 .19/02/2022إلم هاالأة  05/02/2022الذساظة الاظتؼ كية: من 
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 .09/04/2022إلم هاالأة  25/02/2022الذساظة اظاظية: 

 ا نهج ا عتخذم: 3.5

ٍ ػبيلة الـاهش  ا ذس ظة هي الي  طحذد نوق ا نهج  أ  موطوق البح  ًئ  ُيرة النتا ر طتوُ ا تبم  ن  مهرا 

ذ اكترذنا يي دساظانا هزد كلم ا نهج التجش ب  ر   97،   2004لموسيغ أنجشط،  كلم ُيرة ا ناهج ا عتخذمة  ُ ،

 را  الِياط الِبلي  البلذي. ت  ط ريم الموروك

 مجترم  كينة الذساظة: 4.5

ظنة الناؼؼ   يي البؼولة االإوهو ة لٕش  الِذم ظليذ  ا وظم  19طر م مجترم البح  يي لاكب  ٓش  الِذم أُم من 

 مظنة، طم الاتياسه 19لاك  من ًش ّ  داد امم بلذالأة طيعرعيله أُم من  24، أما كينة البح  طر له يي 2021/2022

 بالؼش ِة الِ ذالأة.

 الخجاوس:   1.4.5   

الأٖو  هناْ الات ي ٓب   يي  ٌا  اللينة،  من أجم طجن  اللوامم الي  ُذ طؤةش يي نتا ر البح  م م  ألا  هو

الٌش َ الٌشدالأة ا وجود  ب   ال كب    التو م إلم معتوى  احذ  ماعا ي  ًشاد اللينة ةم طحذالأذ بلع ا تو  ا  الي  

 تو  ا ،  طم رلٗ من لا ٘ ا لاالإوة لح ا ية طر م موا ٌا  كينة البح   التقٓذ من  جود طجانغ يي طلٗ ا

 .(CV)ملامم الالات ي   حعا(

 %1ٔلرا ُش( ملامم الالات ي من   178،  ٌحة 1999ل ديم الأاظ   التٕش ي ، اللبيذي محمد حعن، حي  يؽ    

 يلن  أ  اللينة ه   متجانعة. %30يلذ طجانعا كاليا،  إرا صاد كن 

 : ًمثل معامل الاخخلاف في المخغيراث الخاليت.01 ركم الجذول 

م ل   الزي الأب   الذلالا  لح ا ية للرتو  ا  ا ِاظة نجذ أ  كينة البح  التجش بية 01من لا ٘ االإوذ٘  سُ

، الوص   اللرش التذس ب     هزا بذلالة ُيم ملامم ، الِو  لنٌجاس ةطترتم بتجانغ جيذ يي متو  ا  لالعن، الؼو٘

أنه جريلها أُم من CVالالات ي ل  %.30   الي  

 :التجش بية اللينا التٖاًؤ ب       2.4.5   

 

 

 03 العيىت الخجزيبيت 02 العيىت الخجزيبيت 01 العيىت الخجزيبيت العيىاث

 المخغيــزاث
وحذة 

 اللياس
 CV ع س CV ع س CV ع س

 %3.94 0.72 18.25 %3.64 0.66 18.12 %2.84 0.51 17.9 ظنة العن

 ٘  %0.52 0.93 177.5 %0.57 1.01 176 %0.42 0.76 178.5 ظم الؼدددددو

 %3.66 2.38 64.9 %3.18 2.06 64.7 %5 3.19 63.8 ٔلى الدددددوص 

 %18 1.08 6 %14.72 0.92 6.25 %25 1.5 6 ظنة اللرش التذس ب 

SJ 5.91 2.93 49.5 %6.28 3.15 50.1 %7.7 3.72 48.28 ظم% 

CMJ 2.33 1.29 55.25 %1.98 1.06 5.35 %2.59 1.42 54.71 ظم% 
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 في المخغيراث الخاليت. المجموعاث الثلاث: ًبين الخكافؤ بين 02 ركم الجذول 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

م ل لتذس   لا الموروكا  ال  ث بال  طي    الزي الأب   نتا ر الذلالة الاح ا ية للتٖاًؤ ب   02من لا ٘ االإوذ٘  سُ

  ن حف كذم  جود ًش َ را  دلالة اح ا ية ب   البليوم  ي، التذس   با للا( ا  وش ، التذس   المختلؽ

أنه الِيرة الاحترالية الموروكا  ، الوص ، اللرش التذس ب ، Sig، حي   كلم التوالي '' SJ'' ،''CMJ''   تو  ا  ''العن، الؼو٘

الموروكا  ،  من  نعتنتر  جود طٖاًؤ ب   0.05  أٓب  من معتوى الذلالة كنذ 0.91، 0.43، 1.5، 3.19، 0.76 ،0.51ل

 .ال  ث

 أد ا  جرم ا للوما   البيانا : 5.5

 ا ِالا  جنبية  الي  طر له يي الٕت   ا زٓشا  ا  ادس  ا شاجم: طم الاظتلانة با  ادس  ا شاجم اللش ية  ا  1.5.5

  المو  ... ا شطبؼة بروطوق دساظانا.

 للاتباسا :  2.5.5

  227،   2018لحاج احرذ مشاد  آلاش  ،  .(Sargent) اظم الالاتباس: الاتباس ظاسجنه -

 .لكظ   الشجل    ُياط الِو  لنٌجاس ة إلم اكلم لفػشاي العٌلية الوشض من للاتباس: -

  227،   2018لحاج احرذ مشاد  آلاش  ،  (Sargent): اخخبار الوثب العمودي 1الشكل ركم 

 

لوحة لاؽبية م بتة كلم االإخا ؽ مذسجة بالعناير  ا  أ  مِياط كلم االإخا ؽ لا الأِم اسطٌاك  كن  :ا عتخذمة اد ا 

ظم،  يعتلرم ال ك  ُؼلة  25م   من الاسض   ٖو  مو،  بخؽ كلم االإخا ؽ ػول   01م  ، التذسج الأبذأ كلم بلذ  04

 الؼبؽوس أةنالم الوة .

 Sig ' المحسوبتكيمت ''ف' وحذة اللياس المخغيــزاث
مسخوى 

 الذلالت

دلالت 

 الفزوق

 0.51 0.17 ظنة العن

0.05 

 ه   دا٘

 ٘  ه   دا٘ 0.76 0.12 ظم الؼدددددو

 ه   دا٘ 3.19 0.1 ٔلى الدددددوص 

 ه   دا٘ 1.5 1.14 ظنة اللرش التذس ب 

SJ ه   دا٘ 0.43 1.82 ظم 

CMJ ه   دا٘ 0.91 0.87 ظم 
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  موا ٌا  الادالم: -

ل خا ؽ  الٕلب   ملا، مم معٗ الؼبؽوس باليذ ا ر ز  مم الاحتٌاؾ بٕلبي   اجهبئحذى جانبي  مواالأٍِ المختب  

   ظم ك مة الؼبؽوس كلم االإخا ؽ يي أكلم مٖا  ط م إلي  أ ابم الأذد.كلم اسض، 

م الأذد  كلم. بت    ظٌم مم الاظترشاس يي سً  الأِوم المختب  ب ن  الشٓ

ُو  دًم   ظم ك مة ألاشى بنٌغ اليذ يي أكلم مٖا    م إلي   الأِوم المختب  بالوة   كلم ُذس ا عتؼاق   قُص ى

 بالٌِض  كلم مم الاحتٌاؾ باظتِامة جعر .

 عسويم النايجة: -

وي  الزساكا  مٌش دطا  كاليا،  الل مة الي  الأ م  عسوم ا عاًة ب   االإخؽ الزي   م إلي  ال ك  من  طم الوُ

 إلنها نايجة الوة .

 محا لا   عسوم أحعن محا لة.يلؼى ل ك  ة ث 

 '' الاتباس ظاسجنه لٖم منSJ''   ''CMJ: بحي '' (Lammari Fahima and all, 2017, p. 55) 

ة مظاد ،  اليذالأن الم الوسٓ  (Squat jump)ٌُض  الِشً الم  بت   كنذ : بذ   حشٓ ةواني ةم  3-2، ال با   ذ  °90، ةن  الشٓ

 الٌِض  كلم..

ة مظاد ، البذاالأة من (Counter movement jump)ٌُض  الِشً الم ا ظاد   وي طم : مم  جود حشٓ ، انثنالم ظشيم الوُ

بت   حيى     الذًم  الٌِض اللرودي  كلم معتوى مرٕن مم أسجخة اليذالأن للرعاكذ .° 90 ماعلعم للشٓ

 الوظا م لح ا ية ا عتخذمة: 6.5

ُرنا باظتخذام ا لاالإوة لح ا ية ا ناظبة لؼبيلة الذساظة بلذ جرم ا للوما   البيانا   طٌشيوها  طحليلها 

 .IBM SPSS V22باظتخذام بشنامر 

 الؽش غ الللرية لفدا : 7.5         

الالاتباس  شا  متلذد  إ  ٔلرة ال با  علن  يي مذلولها الاظتِشاس،  هزا يلن  أننا لو ُرنا بتٕشاس  معامل  الثباث:

كلم الٌشد  ؿهش  النتا ر ؼيئا من الاظتِشاس،  رلٗ بق  يلؼي الالاتباس نٌغ النتا ر إرا ما اظتخذم أٓث  من مش  طحه 

،   ِو٘ ًا    106،  ٌحة 105،   2009لبودا د كبذ الير  ، كؼالم الله أحرذ،  نٌغ الـش ي  كلم نٌغ اًشاد

أ  يلؼي نٌغ النتا ر باظترشاس إرا ما طٕشس طؼبيِ  Vandalinدال   ل   كن ةبا  الالاتباسا   أ  الالاتباس يلتب  ةابتا إرا 

  193،   1995ل بحي حعان   محمد،  كلم نٌغ ا ٌحو     طحه نٌغ الؽش غ 

لبودا د كبذ  ما  طم لِياظ ،  لا الأِيغ ؼيئا بذلا من  أ  با طاًة إلي برلنى أ  الأِيغ ًل   معامل الصذق:

،  هو كباس  كن الذسجا  التجش بية للإلاتباس منعو ة للذسجا  االإخالية من  105،   2009الير  ، كؼالم الله أحرذ، 

  216،   2006لمحمد ن ش الذالأن سطوا ،  لامم ال با ألاؼالم الِياط،   ِاط ال ذَ الزاعي بحعا( االإوزس ال  بييي  

  ال با √   الصذق الذاحي للاخخبار  

 

 ''SJ-CMJ: ًمثل هخائج معاملاث الصذق والثباث لاخخبار ''03 ركم الجذول 

 

 مسخوى الذلالت Sig المحسوبت rكيمت  معامل الصذق حجم العيىت وحذة اللياس الإخخبار

SJ ظم 
06 

0.94 0.89 0.001 
0.05 

CMJ 0.001 0.89 0.94 ظم 
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م ل    جود اسطباغ ر  دلالة إح ا ية ب   ٔم من دسجا  للاتباس يي التؼبيّ ا٘  03الأـهش من لا ٘ االإوذ٘  سُ

  0.001ل  المخعو ة بلوه r  االإخا ة ( لSig التؼبيّ ال اني لنٌغ اللينة لظتؼ كية حي  أ  الِيرة لحترالية ل

  با طاًة إلم الِيرة اللالية ل سطباغ،  هزا يلن  أ  للاتباس الأترتم بذسجة ةبا  0.05 هي أُم من معتوى الذلالة ل

كالية جذا كنذ إكاد  طؼبيِ  طحه نٌغ الـش ي  الؽش غ، ٓرا الأتض  من نٌغ االإوذ٘  أ  ُيرة ال ذَ الزاعي 

 عتخذم.كالية  من  نعتؼيم االإخٕم ب  حية للاتباس ا 

 

 لجشالما  ا يذانية للذساظة اظاظية: 8.5

، بحي  أجش نا الِياط الِبلي لالاتباس متٖاًئة ل  ث مجروكا ُرنا يي دساظانا هزد باظتخذام الت ريم التجش ب  

''SJ-CMJ''  أظابيم من طؼبيّ  6،  بلذ مش س 25/02/2022لاك  بتاس خ  24كلم أًشاد كينة البح   البالى كذدهم

،  التذس   المختلؽ 02،  التذس   با للا( ا  وش  للرجروكة 01البليوم  ي للرجروكة الب نامر ا ِ    بالتذس   

 ،  طره هزد الِياظا  طحه نٌغ الـش ي  الؽش غ.09/04/2022، ُرنا بئجشالم الِياط البلذي بتاس خ 03للرجروكة 

 .وصف للبرهامج الخذريبي للمجموعاث الثلاث: ًمثل 03 ركم الجذول 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ملاحظت: 

يي  ا عتخذمة ظا م التذس بيةو  ال كلم نٌغ نوق التراس ن 03كنذ الموروكة  اكترذ التذس   المختلؽ -

 .مم الاز بل   لكتباس التوي   يي االإخرولة التذس بية 02  01الموروكت   

الم التذس   با للا(  لٌُض، طجا ص..  من التذس   البليوم  ي  لالتحو م  اللرم بخا ية الانتِا٘ ا باؼش -

 . 03لالموروكة  التذس   المختلؽنٌغ الترش ن يي يي   2طذ  2لا  وش  

 

 

 

 

 الإجزاءاث الميذاهيت
  01المجموعت 

 )الخذريب البليومتري(

  02المجموعت 

 لعاب المصغزة()بالأ

  03المجموعت 

 )الخذريب المخخلط(

   أظبوكيا  03ح ة ل 18   أظبوكيا  03ح ة ل 18   أظبوكيا  03ح ة ل 18 كذد االإخ ص

 نوق التراس ن
 لسطِالم، الوة  الٌِض 

  لسطذاد، التجا ص.

  التوي   ا عترش 2طذ  2ل

وان   اللل   يي متو  ا  ُ 

 بليوم  ي ةم لل  م وش

 للاا ية التحو م 

 ا عتلرلة الوظا م
حواجض مختلٌة الاسطٌاكا ، 

 Plyo boxأُراق، حبم، 

ٓشا ، مشمى حوم  و   

 لاا  با للا( ا  وش .
// 

 مختلؽ ً  ي  ً  ي / طٕشاسي  دا شي / ػش ِة التذس  

 // د ساحة 2ل 4× د 2 // مذ  الترش ن

 // 2م30 // معاحة الترش ن

 الأجابيةإظلبية/ن ٍ  ظلبية/ن ٍ إالأجابية ظلبية/ن ٍ إالأجابية نوق الشاحة

 كؽ  ا ؼناعي. كؽ  ا ؼناعي. كؽ  ا ؼناعي. ػبيلة ا يذا 

 0.8 -+/ 6.7 0.6 -+/ 6.5 1.1 -+/ 7.5 '' ا سومRPEمتوظؽ ''
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 جحليل الىخائج ومىاكشتها: .6

 كشض  طحليم نتا ر الٌشطية االإوض ية ا لم: 1.6

أةش كلم الِو  الانٌجاس ة لفػشاي العٌلم لذى لاكب  ٓش  الِذم  للب نامر التذس ب  ا ِ    بالتراس ن البليوم  الأة الِا لة: 

 .ظنة 19أُم من 

 (الخذريب البليومتري : ًوضح هخائج اللياس اللبلي والبعذي للمجموعت الاولى )04 ركم الجذول 

م ل    48.28'' بلى لSJ'' بالاتباس  الأتض  أ  ا توظؽ االإخعابي يي الِياط الِبلي االإخا  04من لا ٘ االإوذ٘  سُ

أما يي  ، 1.42  بانحشاي ملياسي ُذسد ل54.71'' بلى لCMJ ا توظؽ االإخعابي يي الاتباس '' ، 3.72بانحشاي ملياسي ُذسد ل

ا توظؽ االإخعابي لالاتباس    ، 3.10    انحشاي ملياسي ل51.18ل ''SJلالاتباس '' الِياط البلذي بلى ا توظؽ االإخعابي

''CMJيي الاتباس ''ٓرا بلوه ُيرة '' ''  المخعو ة  ، 2.01    انحشاي ملياسي ل56.69' لSJ ''ِيرة ''16.26ل    Sig ''

 من لا ٘ هزد النتا ر لح ا ية الأتض  أ    ، 0.001'' لSig    ِيرة ''15.13ًٖانه ل ''CMJ، أما يي الاتباس '' 0.001ل

  ما الأذ٘ كلم  جود ًش َ را  دلالة إح ا ية 0.05أ وش من معتوى الذلالة ل  SJ-CMJالاتباسا   الِيرة لحترالية يي 

  ل االإ  الِياط البلذي. الِو  لنٌجاس ة  يي التذس   البليوم  ي ب   الِياظ   الِبلي  البلذي للرجروكة ا لم ل

 مناُؽة نتا ر الٌشطية ا لم: 1.1.6

ح دددا ي لهددا طو دددلنا إلددم  جدددود ًددش َ دالدددة    مددن لاددد ٘ التحليددم ل 04لمددن لادد ٘ النتدددا ر ا تح ددم كلنهدددا يددي االإودددذ٘   

إح ا يا ب   الِياظ   الِبلي  البلذي للتذس   البليوم  ي يي طؼو ش الِو  لنٌجاس ة لفػشاي العٌلم ل كب  ٓش  الِذم 

 ِ د   بالؼش ِدة البليوم  الأدة يدي ظنة ل االإ  الِياط البلذي،  يلضي الباح  هزا إلم ًلاليدة الب ندامر التدذس ب  ا 19اُم من 

  ا  طؼبيدّ الوحددذا  التذس بيدة بدالبليوم  ي ُددذ 2021حيدد  عؽد   دساظدة بددن حريدذ ػ  مدضاسي ل، طؼدو ش الِدو  لنٌجاس دة

بدن حريدذ ػ لمدضاسي ًداط ، اةش  إالأجابا كلم طنريدة الِدو  لنٌجاس دة، اطداًة الدم طحِيدّ أًظدم انجداص كندذ الوةد  كرودالأدا 

لٕددن مددا يليدد  التددذس با  البليوم  الأددة هددو ا لددم المخترددم االإخددذ ث كنددذ الٕ  دد  مددن ال كبدد    الش اطددي   كلددم  ، 2021ًدداالأض ، 

دذ   التحٌ دز  داًليدة التدذس  ،حذ ظوالم نـدشا لتٕدشاس الترداس ن بؽدذا  كاليدة مدا ُدذ الأدؤدي لانخٌداض محعدوط يدي  ٓردا طؤٓ

  أ  التدذس   با ظدلو( البليدوم  ي بالؼش ِددة التٕشاس دة كردم كلدم طؼدو ش الِددو  2017لدذالأن لدساظدة بدشا  حردض   هندام نددوس ا

،  هددو  95،   2017لهنددام ندوس الدذالأن، بدشا  حردض ، ظدنة  19لنٌجاس دة لفػدشاي العدٌلم لدذى لاكبد  ٓددش  الِدذم اُدم مدن 

ددذ أ   التددذس   البليددوم  ي يلرددم كلددم طؼددو ش الِددو  لنٌجاس ددة لفػددشاي العددٌلم كنددذ لاكبدد  مددا الأتراةددم  نتددا ر دساظددانا، لنؤٓ

 ظنة. 19ٓش  الِذم أُم من 

 

 

 

 الإخخبار البعذي الإخخبار اللبلي المخغيراث

 Sig كيمت ''ث''
مسخوى 

 الذلالت

دلالت 

 الإخخباراث الفزوق
وحذة 

 اللياس
 ع س ع س

SJ 0.001 16.26 3.10 51.18 3.72 48.28 ظم 
0.05 

 دا٘

CMJ دا٘ 0.001 15.13 2.01 56.69 1.42 54.71 ظم 



 .محمد فيصلسامز محمد عبذ الوارث، واضح أحمذ الامين، خزوبي 
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 كشض  طحليم نتا ر الٌشطية االإوض ية ال انية: 2.6

لاكبددد  ٓدددش  اللدددا( ا  دددوش  أةدددش كلدددم الِدددو  الانٌجاس دددة لفػدددشاي العدددٌلم لدددذى ترددداس ن للب ندددامر التدددذس ب  ا ِ ددد   ب الِا لدددة: 

 .ظنة 19الِذم أُم من 

 (بالألعاب المصغزةالخذريب ) الثاهيت: ًوضح هخائج اللياس اللبلي والبعذي للمجموعت 04 ركم الجذول 

دددددم ل    50.1'' بلدددددى لSJ  الأتضددددد  أ  ا توظدددددؽ االإخعدددددابي يدددددي الِيددددداط الِبلدددددي االإخدددددا  بالاتبددددداس ''04مدددددن لاددددد ٘ االإودددددذ٘  سُ

 ، أمدددا يدددي 1.06بدددانحشاي مليددداسي ُدددذسد ل  57.5'' بلدددى لCMJ ،  ا توظدددؽ االإخعدددابي يدددي الاتبددداس ''3.15بددانحشاي مليددداسي ُدددذسد ل

 ،  ا توظددددؽ االإخعددددابي لالاتبدددداس 2.91    ددددانحشاي مليدددداسي ل51.39'' لSJالِيدددداط البلددددذي بلددددى ا توظددددؽ االإخعددددابي لالاتبدددداس ''

''CMJٓرا بلوه ُيرة '' ''  المخعو ة يي الاتباس ''1.26    انحشاي ملياسي ل55.24' ل ، SJِيردة ''5.43'' ل    Sig0.022'' ل  ،

 ،  مددددددن لادددددد ٘ هددددددزد النتددددددا ر لح ددددددا ية الأتضدددددد  أ   الِيرددددددة 0.019'' لSig    ِيرددددددة ''8.35'' ًٖاندددددده لCMJأمددددددا يددددددي الاتبدددددداس ''

  مدددا الأددذ٘ كلددم  جددود ًددش َ را  دلالددة إح ددا ية بددد   0.05  أ ددوش مددن معددتوى الذلالددة لSJ-CMJلحتراليددة يددي الاتبدداسا   

   يي الِو  لنٌجاس ة  ل االإ  الِياط البلذي.با للا( ا  وش تذس   لال ال انيةالِياظ   الِبلي  البلذي للرجروكة 

 :ال انيةمناُؽة نتا ر الٌشطية  1.2.6

   مددن لاددد ٘ التحليددم لح دددا ي لهددا طو دددلنا إلددم  جدددود ًددش َ دالدددة 04مددن لادد ٘ النتدددا ر ا تح ددم كلنهدددا يددي االإودددذ٘  ل 

  يي طؼو ش الِو  لنٌجاس دة لفػدشاي العدٌلم 2طذ  2إح ا يا ب   الِياظ   الِبلي  البلذي للتذس   با للا( ا  وش  ل

البلدددذي،  يلددددضي الباحدددد  هدددزا إلددددم ًلاليددددة الب ندددامر التددددذس ب  ا ِ دددد   ظدددنة ل دددداالإ  الِيدددداط  19ل كبددد  ٓددددش  الِدددذم أُددددم مددددن 

  الددم أ  التددذس   2018  يددي طؼددو ش الِددو  لنٌجاس ددة، حيدد  عؽدد   دساظددة لا دد  الددذالأن  الاددش   ل2طددذ  2با للددا( ا  ددوش  ل

ب ددد  كلدددم متو ددد  الِدددو  لنٌجاس دددة، طدددقة  د  الأٖدددو  1طدددذ  1    ل2طدددذ  2ا  دددوش  ل با للدددا( مدددن لاددد ٘ الالاتبددداسا    ا،ددد  ٓ 

التحٌ ددز    ا تلددة  علرددم طردداس ن الاللددا( ا  ددوش  كلددم ص دداد  ، 2018لبددن سابدد  لا دد  الددذالأن  آلاددش  ، ا عددتلرلة لظدداسجانه  

دددذ دساظدددة كبدددذ الدددشصاَ بدددود اني  آلادددش   لكندددذ الاكبددد   مدددا يلنددد  الض ددداد  يدددي داًليدددة التدددذس  ،  اظدددتخذام   أ  2021ٓردددا طؤٓ

دًدة  2م361  يددي معدداحة 2طددذ  2التددذس   ا ددذمر با للددا( ا  ددوش  ل الأرٕددن أ  الأٖددو  بددذالأ  مرتدداصا للترددداس ن  2م90.25  ٕ ا

 عؽد   دساظدة كؽدوػ محمد  هندام ،  Abderrezak Boudouani et all ،2021ل التحليليدة مدن أجدم طؼدو ش الِدو  لنٌجاس دة

الٌِددض اللرددودي لظدداسجنه ، مددا يلندد  طحعدد    الاتبدداسالتددذس با  ا ذمجددة أةددش  إالأجابددا كلددم نتدا ر   إلددم أ  2018ندوس الددذالأن ل

، (Ghennam Noureddine. Achouche Mohamed, 2018) الِدو  الانٌجاس دة لفػدشاي العدٌلية كندذ لاكبد  ٓدش  الِدذم

ددددذ أ  التددددذس   با للددددا( ا  ددددوش  ل   يلرددددم كلددددم طؼددددو ش الِددددو  لنٌجاس ددددة 2طددددذ  2 هددددو مددددا الأاناظدددد   نتددددا ر دساظددددانا، لنؤٓ

  ظنة. 19االإخا ة كنذ لاكب  ٓش  الِذم اُم من 

 

 

 

 الإخخبار البعذي الإخخبار اللبلي المخغيراث

 Sig كيمت ''ث''
مسخوى 

 الذلالت

دلالت 

 الإخخباراث الفزوق
وحذة 

 اللياس
 ع س ع س

SJ 0.022 5.43 2.91 51.39 3.15 50.1 ظم 
0.05 

 دا٘

CMJ دا٘ 0.019 8.35 1.26 55.24 1.06 5.35 ظم 



ذ الالكترووي       ظامش محمد كبذ الواسث.  المزسل:المؤلف   sameur.mohamed@cuniv-tissemsilt.dz للمزسل:البرً
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والألعاب المصغزة والخذريب المخخلط على اللوة الاهفجاريت دراست ملارهت لطزق الخذريب البليومتري 

  سىت. 19للأطزاف السفلى لذى لاعبي كزة اللذم أكل مً 
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 كشض  طحليم نتا ر الٌشطية االإوض ية ال ال ة: 3.6

المختلؼددة لالتردداس ن البليوم  الأددة  اللددا( ا  ددوش   أةددش كلددم الِددو  الانٌجاس ددة للب نددامر التددذس ب  ا ِ دد   بالؼش ِددة  الِا لددة: 

 .ظنة 19لفػشاي العٌلم لذى لاكب  ٓش  الِذم أُم من 

 (الخذريب المخخلط) الثالثت: ًوضح هخائج اللياس اللبلي والبعذي للمجموعت 04 ركم الجذول 

دددددم ل    49.5بلدددددى ل'' SJ  الأتضددددد  أ  ا توظدددددؽ االإخعدددددابي يدددددي الِيددددداط الِبلدددددي االإخدددددا  بالاتبددددداس ''04مدددددن لاددددد ٘ االإودددددذ٘  سُ

 ، أمددا يددي 1.29  بددانحشاي مليدداسي ُددذسد ل55.25'' بلددى لCMJ ،  ا توظددؽ االإخعددابي يددي الاتبدداس ''2.93بددانحشاي مليدداسي ُددذسد ل

' CMJ ،  ا توظؽ االإخعابي لالاتباس ''2.64    انحشاي ملياسي ل53.9'' لSJالِياط البلذي بلى ا توظؽ االإخعابي لالاتباس ''

 ، أما يي 0.001'' لSig    ِيرة ''18.02'' لSJ ، ٓرا بلوه ُيرة '' ''  المخعو ة يي الاتباس ''1.59ل     انحشاي ملياسي 59.12ل

يي  ،  من لا ٘ هزد النتا ر لح ا ية الأتض  أ   الِيرة لحترالية 0.001'' لSig    ِيرة ''18.51'' ًٖانه لCMJالاتباس ''

  ما الأذ٘ كلم  جود ًش َ را  دلالة إح ا ية بد   الِياظد   الِبلدي 0.05  أ وش من معتوى الذلالة لSJ-CMJالاتباسا   

   يي الِو  لنٌجاس ة  ل االإ  الِياط البلذي.المختلؽلالتذس    ال ال ة البلذي للرجروكة 

 :ال ال ةمناُؽة نتا ر الٌشطية  1.3.6

   مددن لاددد ٘ التحليددم لح دددا ي لهددا طو دددلنا إلددم  جدددود ًددش َ دالدددة 04لمددن لادد ٘ النتدددا ر ا تح ددم كلنهدددا يددي االإودددذ٘   

إح ددددا يا بدددد   الِياظدددد   الِبلددددي  البلددددذي للتددددذس   المخددددتلؽ لالبليددددوم  ي  اللددددا( ا  ددددوش   يددددي طؼددددو ش الِددددو  لنٌجاس ددددة 

الب نددامر التددذس ب  ًلاليددة   هددزا مددن لادد ٘، ظددنة ل دداالإ  الِيدداط البلددذي 19لفػددشاي العددٌلم ل كبدد  ٓددش  الِددذم أُددم مددن 

بت     اظدددتلرا٘ لاا ددية النِدددم يدددي الترددش ن الواحدددذ مدددن لادد ٘ الِيدددام بتٕدددشاسا  أي طؼدددو ش الِدددو  بؼددش ِت    ،المخددتلؽ مدددشٓ

الترداس ن ر  ًلاليدة ٓب د   يدي طؼدو ش  ممدا الأجلد،  هدو طحده طدوؽ ا نداًغ  2طدذ  2بليوم  الأة الأابلها مباؼدش  للد  م دوش ل

يدددة  هدددو  ،لدددم طدددذس ب  أ  علدد  نٌ ددد    التلددشضد    لنٌجاس دددةالِددو   مددا يعددداكذ كلددم طؼدددو ش ظدددشكة طجنيددذ الوحدددذا  االإخشٓ

أنه الِو   لللظلة، أنه متواًِة أٓث  ٔلرا  ية، حي  ٔلرا   ص اد  طشدد التنبي  الل ب ،  طحع   طضامن الوحذا  االإخشٓ

ددده مبٕدددش  لادددا  لتؼدددو ش االإوانددد  الليددداقي  (Alexandre Dellal) ٓردددا أؼددداس   ،أٓبددد  كلدددم أنددد  الأجددد  أ  الأٖدددو  التدددذس   يدددي ُ 

 هدو مدا هدذًنا إليد  مدن لاد ٘ طؼدو ش  ،(Alexandre D, 2008) التحظ   البذني الأج  أ  الأٖو  مٕيٍ حع  للات ا  

يددددد  ػدددددش ِت   مختلٌتددددد   لالتدددددذس   البليدددددوم  ي  دددددذ دساظدددددة  ،اللدددددا( ا  دددددوش    الِدددددو  لنٌجاس دددددة با كترددددداد كلدددددم طشٓ  طؤٓ

(ROBERT U and all)   ة يدي طؼدو ش الِدو  هدو مدا  ،(ROBERT U and all, 2002)كلدم أهريدة اظدتخذام التدذس با  ا ؽد ٓ 

ذد دساظة  ، من لا ٘ ًلالية التذس   ا ؽ ْ  ب   اللا( ا  وش   التذس   الٌ  ي كالي (Alireza Rabbani and all)طؤٓ

أنه نتا ر دساظة  ،(Alireza Rabbani and all, 2019)لا ٘ التحظ  ا  ُ     ا ذى  (HIT) الؽذ   Ersan Arslan)ٓرا 

and all)  م  د   ل هتردام مدن لاد ٘  جدود طحعدن محعدوط للنا دش اللياُدة البذنيدة  الِدو  الانٌجاس دة بلدذ طؼبيدّ بشندامر

دذد دساظدة ل ،(Arslan E and all, 2021)طدذس ب  مؽد ْ  بد   طرش ندا  الِدو   اللدا( ا  دوش    Juan Vicente هدزا مدا طؤٓ

Sierra-Ríosلاليدددددة االإوردددددم بددددد   طرش ندددددا  الِدددددو   اللدددددا( ا  دددددوش  2021  ل    آلادددددش  ، مدددددن لاددددد ٘ التقٓيدددددذ كلدددددم أهريدددددة ً 

(Sierra-Ríos and all, 2021) ،كنددذ   1.1 -+/ 7.5سدولنا االإوهدذ الددزاعي المخعدوط ػدوا٘ ً د   طؼبيددّ الب ندامر   لدى ل ٓرددا

 الإخخبار البعذي الإخخبار اللبلي المخغيراث

 Sig كيمت ''ث''
مسخوى 

 الذلالت

دلالت 

 الإخخباراث الفزوق
وحذة 

 اللياس
 ع س ع س

SJ 0.001 18.02 2.64 53.9 2.93 49.5 ظم 
0.05 

 دا٘

CMJ دا٘ 0.001 18.51 1.59 59.12 1.29 55.25 ظم 



 .محمد فيصلسامز محمد عبذ الوارث، واضح أحمذ الامين، خزوبي 
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الموروكدددددة ال انيدددددة لالتدددددذس   با للدددددا( ا  دددددوش  ، أمددددددا   كندددددذ 0.6 -+/ 6.5،   لدددددى ل ي البليدددددوم   التدددددذس   ل الموروكدددددة ا لدددددم

 ،  هدددي نتدددا ر مهردددة الأرٕدددن مدددن لا لهدددا طحذالأدددذ نردددؽ 0.8 -+/ 6.7بالنعدددبة للرجروكدددة ال ال دددة لالتدددذس   المخدددتلؽ  ًِدددذ بلدددى ل

يددد   لالدددؽ الترددداس ن البليوم  الأدددة مدددم طرددداس ن  بددد صلنالتدددذس   آثددد  متلدددة ل كبددد    س ؼددد  بالنتدددا ر ُيدددذ الذساظدددة  أهريدددة طشٓ

ذ أ  التذس   المختلؽ لالبليدوم  ي  اللدا( ،  مرا ظبّ الاللا( ا  وش  لي ب  التذس   أٓث  متلة  طحٌ زا ل كب   نؤٓ

 ظنة. 19ا  وش   يلرم كلم طؼو ش الِو  لنٌجاس ة لفػشاي العٌلم ل كب  ٓش  الِذم أُم من 

 . ANOVA باسخخذام اخخبار جحليل الخباًً الأحادي الثلاث اث: ًوضح هخائج اللياس البعذي للمجموع04 ركم الجذول 

ددم ل   01للرجروكددة '' SJاالإخددا  بالاتبدداس ''البلددذي   الأتضدد  أ  ا توظددؽ االإخعددابي يددي الِيدداط 04مددن لادد ٘ االإوددذ٘  سُ

  بدددانحشاي مليددداسي ُدددذسد 56.69'' بلدددى لCMJالاتبددداس '' ،  ا توظدددؽ االإخعدددابي يدددي 3.10  بدددانحشاي مليددداسي ُدددذسد ل51.18بلدددى ل

 ،  ا توظدددؽ االإخعدددابي 2.91    دددانحشاي مليددداسي ل51.39'' لSJبلدددى ا توظدددؽ االإخعدددابي لالاتبددداس '' 02 يدددي الموروكدددة  ، 2.01ل

  53.9'' لSJبلدددددددددى ا توظدددددددددؽ االإخعدددددددددابي لالاتبددددددددداس '' 03،  يدددددددددي الموروكدددددددددة  1.26    دددددددددانحشاي مليددددددددداسي ل55.24' لCMJلالاتبددددددددداس ''

. بحيدددددد  أ  الِيرددددددة  1.59    ددددددانحشاي مليدددددداسي ل59.12' لCMJ ،  ا توظددددددؽ االإخعددددددابي لالاتبدددددداس ''2.64  ددددددانحشاي مليدددددداسي ل

 ، مدددا الأدددذ٘ 0.05  أ دددوش مدددن معدددتوى الدددذلا  ل0.018، 0.01'' كلدددم التدددوالي لSJ-CMJأنددده لٕددد  الالاتبددداس ن '' (Sig)لحتراليدددة 

  ذي.الموروكا  ال  ث يي الِياظا  البلكلم  جود ًش َ دالة إح ا يا ب   

ة م ذس هاط  الٌش َ نلترذ كلم ا ِاسنا  البلذالأة ''   ٓرا هو مو، :  Tukey'' باظتخذام الاتباس لBost hot  لشً

 . ANOVA: ًوضح هخائج اللياس البعذي للمجموعاث الثلاث باسخخذام اخخبار جحليل الخباًً الأحادي 04الجذول ركم 

ددم   '' يلددود SJالِددو  لنٌجاس ددة بالنعددبة لالاتبدداس ''أ  ظددب  الٌددش َ الذالددة إح ددا يا يددي  04الأتضدد  مددن لادد ٘ االإوددذ٘  سُ

 التدددذس   با للددددا(   3لم  التدددذس   المخدددتلؽ    1لم  البليددددوم  ي  التدددذس     3لم  إلدددم الٌدددشَ ا لندددوي بدددد   التدددذس   المخدددتلؽ

يردا لا طوجدذ ، ً 0.05   هدي أُدم مدن معدتوى الذلالدة 0.013، 0.018، إر بلوه الِيم لحترالية كلم التوالي ل 2لم  ا  وش 

حيددددد  بلوددددده الِيردددددة الاحتراليدددددة   2لم   التدددددذس   با للدددددا( ا  ددددوش  1لم ًددددش َ دالدددددة إح دددددا يا بددددد   التددددذس   البليدددددوم  ي 

  .0.05   هي أٓب  من 0.751ل

المخددددتلؽ  التددددذس   '' يلددددود إلددددم الٌددددشَ ا لنددددوي بدددد   التددددذس   CMJظددددب  الٌددددش َ الذالددددة إح ددددا يا بالنعددددبة لالاتبدددداس '' 

   هدددي 0.003، 0.028 التددذس   المخددتلؽ  التددذس   با للددا( ا  ددوش ، إر بلودده الِدديم لحتراليددة كلددم التددوالي ل البليددوم  ي 

 03 العيىت الخجزيبيت 02 العيىت الخجزيبيت 01 العيىت الخجزيبيت يراثالمخغ

 Sig ''ف''
 الإخخباراث

وحذة 

 اللياس
 ع س ع س ع س

SJ 0.018 8.57 2.64 53.9 2.91 51.39 3.10 51.18 ظم 

CMJ 0.01 9.36 1.59 59.12 1.26 55.24 2.01 56.69 ظم 

 الملارهاث الثىائيت للمجموعاث الإخخبار
الفزق بين 

 المخوسطاث
Sig 

مسخوى 

 الذلالت
 دلالت الفزوق

''SJ'' 

 0.751 0.21  2اللا( ا  وش  لم –  1البليوم  ي لم

0.05 

 ه   دا٘

 دا٘ 0.018 2.72*  3التذس   المختلؽ لم –  1البليوم  ي لم

 دا٘ 0.013 2.51*  3المختلؽ لم–  2اللا( ا  وش  لم

''CMJ'' 

 ه   دا٘ 0.924 1.45  2اللا( ا  وش  لم –  1البليوم  ي لم

 دا٘ 0.028 1.89*  3التذس   المختلؽ لم –  1البليوم  ي لم

 دا٘ 0.003 3.88*  3المختلؽ لم–  2اللا( ا  وش  لم
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، ًيرددا لا طوجددذ ًددش َ دالددة إح ددا يا بدد   التددذس   البليددوم  ي  التددذس   با للددا( ا  ددوش  0.05أُددم مددن معددتوى الذلالددة 

 .0.05أٓب  من     هي0.924حي  بلوه الِيرة الاحترالية ل

يدي الِدو    03لالموروكدة  ًدئ  الٌدش َ ل داالإ  التدذس   المخدتلؽ بد   الموروكدا ، ا توظدؼا  االإخعدابية إلم اظانادا  

 ب   الموروكا  م ذس الٌش َ. باكتباسد ا توظؽ الآب  لنٌجاس ة

 :الاسخيخاجاث والاكتراحاث .7 

 الاظتنتاجا : 1.7

 .ظنة 19اُم من  ًلا٘ يي طؼو ش الِو  لنٌجاس ة لفػشاي العٌلم ل كب  ٓش  الِذمللتذس   البليوم  ي أةش  -

الِو  يلرم كلم طؼو ش  ُليم من ال كب   كذد   و    برعاحا  ا  وش  ن اللا(التذس   باظتخذام طراس  -

 ل كب  ٓش  الِذم. ملنٌجاس ة لفػشاي العٌل

طؼوسا م خوؿا للِو  لنٌجاس ة لفػشاي  أحذث  للا( ا  وش االبليوم  ي   التذس   لاظتخذام التذس   المختلؽ  -

، أي ٔم كلم حذى اللا( ا  وش  طراس نظنة مِاسنة بالتذس   البليوم  ي    19العٌلم لذى لاكب  ٓش  الِذم اُم من 

 ا تر لة يي  (Athlétique)من لا ٘ التنا ( يي التذس   ب   التراس ن البذنية  (Associée)التذس   ا ت م  الاكتراد كلم

 التذس   البليوم  ي  التراس ن االإخا ة أ  ا ذمجة  ا تر لة يي التذس   با للا( ا  وش .

ي   لالؽ التراس ن البليوم  الأة مم التذس   با -  للا( ا  وش  ص اد  متلة التذس    االإخاًض كنذ ال كب   من لا ٘ طشٓ

 يلرم كلم ص اد  ًلالية التذس    طحِيّ نتا ر أًظم.

 لُ  احا : 2.7

اظتخذام التذس با  البليوم  الأة ا ذمجة لتؼو ش الِو  لنٌجاس ة ل خٌاؾ كلم ًلالية  متلة التذس    طحِيّ الأٌظم  -

 .اهذاي ا عؼش  د   إهرا٘ ا شاُبة الذُيِة ل خرم التذس ب 

دساج طراس ن اللا( ا  وش  يي المخؼؼا  التذس بية يي مختلٍ مشاحم ا وظم الش اض  ، مم طبؽ متو  ا  طش س  إ -

 اللل  بذُة  حع  اهذاي ا عؼش  لكذد ال كب  ، معاحة اللل ، مذ  اللل ، ُوان   اللل ... 

-للاا ية التحو م  وم  الأة  اللا( ا  وش التذس   المختلؽ لا شٓ ، ا ؽ ْ   باظتخذام التراس ن البليلكتراد كلم  -

 برعاحا   و    لتؼو ش الِو  لنٌجاس ة لفػشاي العٌلية.  يي نٌغ الترش ن -النِم

لبنالم بشامر طؼو ش الش اض   من جوان  مختلٌة،   إجشالم ا ض ذ من الذساظا  حو٘ التذس   المختلؽ لتحذالأذ أهريت  يي  -

 .اهذايًلالة  متلذد  ؼاملة   طذس بية 

 :المعخمذة في الذراست والمزاجعكائمت المصادر . 8

 ا ؤلٌا   الٕت  باللوة اللش ية:

 .لظٕنذس ة: منؽق  ا لاسي .ا نـومة ا تٖاملة يي طذس   الِو   التحرم اللظلي .(،2005)لالبذ ي إيها(، بش ِم جابش -

االإوضا ش: دالأوا   .الللم  لؼلبة ال  بية البذنية  الش اطية ا شؼذ يي البح  (،2009)لبودا د كبذ الير  ، كؼالم الله أحرذ -

 .ا ؼبوكا  االإواملية

 .الِاهش : داس الٌٕش اللشبي .الِياط  التِو م يي ال  بية الش اطية، .(،1995) .ل بحي حعان   محمد -

ض الٕتا( للنؽش .ا ذلام إلم الِياط يي ال  بية البذنية  الش اطية .(216،   2006) .لمحمد ن ش الذالأن سطوا  -  .الِاهش : مشٓ



 .محمد فيصلسامز محمد عبذ الوارث، واضح أحمذ الامين، خزوبي 
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االإوضا ش:  (.Trans ,(.  .  آلاش  ) .-طذس با  كرلية–منهوية البح  الللم  يي الللوم لنعانية ، 2004)لموسيغ أنجشط -

 .الِ بة للنؽش

ا و م:  .التؼبيِا  لح ا ية  اظتخذاما  االإخاظو( يي ال  بية الش اطية .(1999) . ديم الأاظ   التٕش ي ، اللبيذي محمد حعن -

 .داس الٕت  للؼباكة  النؽش

 اػش حا :

اد حٕيم، مجيذ  حش ي  - االإوضا ش،  .طؼو ش الِو  الانٌجاس ة كن ػش ّ التذس   اللظلي الذالأناميٖي للِو  الِ وى  ،2010) لبشُ

 .، ملهذ ال  بية البذنية  الش اطية ظيذي كبذ الله3مزٓش  ماجيعتاس: جاملة االإوضا ش 

طقة   التذس   التبادلي مشطٌم الؽذ   اطذس   ب للا( ا  وش  كلم بلع ا ؤؼشا  البذنية  ،2019)لبود اني كبذ الشصاَ -

 .جاملة معتوانم، االإوضا ش: أػش حة دٓتوساد . الٌيعيولوجية ل كب  ٓش  الِذم

 ا ِالا :

    1طذ1التذس   بالاللا( ا  وش  لدساظة مِاسنة ب   التذس   الباليعي   ػش ِة  .(2018) .بن ساب  لا   الذالأن  آلاش  ، (.   -

مجلة كلوم  مراسظا  الانؽؼة البذنية  الش اطية  .ظنة 17  يي طؼو ش الِو  الانٌجاس ة لذى لاكب  ٓش  الِذم طحه 2طذ2ل

 .174-167 ،   الٌنية

الظش( العاحّ الِؼشي نعبة معاهرة الِو  لنٌجاس ة لفػشاي العٌلية يي ًلالية  ،2018) لحاج احرذ مشاد  آلاش  ، س. ق -

 .235-222    ,2اللذد  ،10المولذ  ،مجلة التحذي .لذى أؼبا٘ ٓش  الؼا ش 

أةش طرش نا  بليوم  الأة بؼش ِة التذس   الذا شي كلم طحع   الِو  ا ر ز  بالعشكة  الِو   ،2021)لحا ي حراد ، محمد مشطا  -

 .158-142   ,02، اللذد 13، المولذ التحذيمجلة  .ظنة 15لنٌجاس ة لذى لاكب  ٓش  اليذ ًئة أُم من 

أةش بشنامر طذس ب  مِ    باظتخذام طذس با  الِو  االإخا ة  اللا( ا  وش  يي طؼو ش  .(2019) .لاليٍ كبذ الِادس، مضاسي ًاط  -

مجلة الابذاق الش اض  ،  .ظنة 19الِو  لنٌجاس ة  الِذس  كلم الاظ  جاق ب   طٕشاسا  العشكة لذى لاكب  ٓش  الِذم اُم من 

 .479-463  ,03، اللذد 10االإوضا ش، المولذ 

شاطم - طقة   بشنامر طذس ب  مِ    با للا( ال و    كلم بلع اللرهاسا  اظاظية لذى لاكب  ٓش   .(2020) .صيوم  هي ، بلِاظم بوٓ

 .92-82   ,02، اللذد 07مجلة ا نـومة الش اطية، االإوضا ش، المولذ  .الِذم

  كلم 4طذ  4إالأجابي  يي اللا( ا  وش  ل -أةش ػشَ لظ  جاق لظلب   ،2022)ام  لمحمد كبذ الواسث،  ا،  احرذ ظامش  -

-638،   2، اللذد 9، المولذ مجلة ا نـومة الش اطية .ظنة 19لذى لاكب  ٓش  الِذم أُم من  ’’VMA’‘ العشكة الهوا ية الِ وى 

653. 

مجلة كلوم  .التذس   البليوم  ي  الاةِا٘ كلم طنرية الِو  لنٌجاس ة لذى م اسعي الٖاساطي طقة    ،2016)لؼنوي لاالذ -

 .70-64 ،   2، اللذد 5، المولذ  مراسظا  الانؽؼة البذنية  الش اطية  الٌنية

ِو  ا ر ز  بالعشكة للشجل   ، طاة   بلع الترش نا  البليوم  الأة يي طؼو ش الِو  لنٌجاس ة  ال2017)ل .هنام نوس الذالأن، بشا  حرض  -

  94-120. ،   2، اللذد 9المولذ  ,مجلة التحذي . بلع ا هاسا  الاظاظية بٕش  الِذم

   التذس   ا ذمر كن ػش ّ 15/15، دساظة مِاسنة ب   التذس   ا تِؼم ل2021)لُادسي كبذ االإخٌيف، حعام الذالأن ؼش ؽ -

، 16، المولذ مجلة دًاطش المختب  .لذى لاكب  ٓش  الِذم (GPS) طحذالأذ ا واُم  كلم بلع مؤؼشا  نـام 4طذ4الاللا( ا  وش  ل

 .67-47 ،   1اللذد 

أةش  حذا  طذس بية بالتذس   البليوم  ي كلم طنرية الِو  لنٌجاس ة لذى لاكب  ٓش   .(2021) .مضاسي ًاط ، بن حريذ ػ ًاالأض  -

 .636-615 ،   3، اللذد 6، المولذ النؽاػا  البذنية  الش اطيةمجلة طٌوَ يي كلوم  طِنيا   .ظنة 19الِذم اُم من 
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