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ABSTRACT 

The study aimed to investigate the effectiveness of whole-body vibration (WBV) exercises in 

improving explosive power and strength-speed among soccer players under the age of 21. To 

assess the program's effectiveness, an experimental approach was employed on a purposive 

sample comprising 20 players from the youth team of "Chabab Aurès Batna," competing in 

the Algerian second division The sample was equally divided, with 10 players in the 

experimental group and 10 in the control group. Two tests were utilized: the standing broad 

jump and the 30-meter single-leg hop test. Additionally, a proposed training program 

consisting of 14 training sessions utilizing WBV was implemented to enhance strength. 

The results revealed significant positive effects after using the WBVT program on explosive 

power and strength- speed among the soccer players. 
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 الانفجاربدة القدة  تحسدن في للجسد  الكلد  الاهتداا  تددرباا  فعالية عن الكشف الى الدراسة هدفت :الملخص

 قصدددبة عينددة علدد  التجددةبي المددنه  انتهجنددا .سددنة 12 سددن تحددت القددد  كددة  لاعددي عنددد بالسددةعة المميددا  والقددة 

 المجمةعدة مدن كد  في لاعادن (22) بالتسداوي مقسدمن باتندة، أوراس شداا  فةبد  من لاعب 12 تحةي ،هادفة

  02 واحدد  بةجد  الحجد  واختادار الثادا  من الأفق  القفا اختاار عل  بحثنا في واعتمدنا ،والضابطة التجةباية
 .WBVالاهتاا  جها  عل  كاملة انيةم تدرباية حصة 21 والمتضمن المقترح التدربي البرنام  إلى بالإضافة

 صددفي تحسددن في للجسدد  الكلدد  الاهتدداا  تدددرباا  اسددتادا  في فعاليددة وجددةد الاحصددا ية المعالجددة نتددا   بينددتو 

 .U21 القد  كة  لاعي لدى بالسةعة المميا  والقة  الانفجاربة القة 
 القد . كة  بالسةعة؛ المميا  القة  الانفجاربة؛ القة  للجس ؛ الكل  الاهتاا  تدرباا  المفتاحية:الكلمات 
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 :مقدمة .2
 أبدنالةياضدا  المعةوفدة،  التةجهدا  الاخدة  بحداثدة العلد  والتكنةلةجيدا وهدمخا في  تلدف الأعةا تأثة التدربب الةياض  في 

والةسدددا   المسدددتادمة في عمليدددة  للتقنيدددا اتخدددمخ  العمليدددة التدربايدددة هددديكم وتنميمدددا بتماشددد  مددد  حالدددة التطدددةر الجدبدددد 
قددد أضدداك الكثددة مددن الأسدداليب الجدبددد  والحدبثددة يددا بددتم   مدد   ايعددة النشددا   المتةاصدد  العلمدد  فالاحدد التدددربب، 

اختيار المدربن لأفض  وأحدث الأساليب والطدة  الدي تتناسدب  فحي  عاد للةياضين،الةياض  الممارس والفئة العمةبة 
 .أمةا حتميا لا مفة منه م  النشا  الةياض 

بدددن مسدددتةيا ا وتختلدددف تتفدددة   الدددي ،الحدبثدددة القدددد ة  كددد  اضدددحة تمهدددة في لعادددةنمدددة  و  لددده لتندددافل الةياضددد  بدددن الأمددد ول
مدددن  اعتمددداد هدددمخض الةياضدددة علددد   مةعدددة فيبمهدددة هدددمخا الاخدددتمك والتندددة   إذ. التكنةلدددةج  حسدددب تطدددةره  الشدددعة 
بالمعادن في التدربب والتأهي ، وصدةلا  العصةبةالإمكانيا  المتاحة والمعدا  تجنيد ، بدً ا من والعملية العلمية القدرا 
فدة  المسدتةى  أدركدتبأنده  Poel (2015)و Hyballa بعكسده قدة مدا وهدمخا  ،اللياقة الادنية  مستةيا  الى أقص 
تحقيدد  النجدداح في المنافسددا  الةياضددية العالميددة، وبالتددا  وجهددت اهتمامهددا لاللياقددة الادنيددة  بنددةدالددتحك  في أهميددة العددا  
بحي  تتميا همخض الةياضة الجماعية في  اعها الحدب  بالإبقا  السةب  ، تطةبة الخصا ص الادنية لمعي كة  القد صة  

المتجددددد ، ولدددمخلا فددد ن المعادددن بحاجدددة إلى أن بكةندددةا في حالدددة بدنيدددة رتدددا   للتعامددد  مددد  هدددمخض المدددةوك والتكتيكدددا  
خدة  نتيجدة للتاطديل السدلي  والتطدةرا  العلميدة في  دا  التددربب بكفا  . وم  تقد  المستةيا  الةياضية في العقدةد الأ

والتأهيدد  الادددلإ، بالإضددافة إلى تهددةر  تلددف الأجهددا  والمعدددا  الةياضددية وربطهددا بالمسددتطي  الأخضددة، وكددمخلا تطددةبة 
 مهارا  المدربن وتحسن مستةاه  التعليم  والتدربي.

. والحةكد  الاددلإ بالأدا بشدك  وثيد   متعلد  الفديالأدا   أن في دراسدته  (1226) وآخدةون Christou تةص كما 
المعاددن أثنددا  عمدة المةاهقددة خاصددة الددتحك  الجيددد في الكددة   في مسددتةىقفدا  نةعيددة بكددةن ضددةوريا لتحقيدد   الددترابلوهدمخا 

تطلاددا  الفنيددة والادنيددة لدددى . وبددنجذ ذلددا عنددد تحقيدد  الانسددجا  بددن المتاامنددا مدد  متطلاددا  المنافسددة الادنيددة المتاابددد 
وبالنمددة في هدددمخا السدديا  ف نددده تتاددةأ فئدددة الأواسددل يكاندددة مهمددة، إذ تتضدددمن تحددديا  متعددددد  تتطلددب تطدددةبة  الناشددئن.

 مةعددة متنةعددة مددن الجةانددب الادنيددة والمهاربددة. إذ تددبر  صددفا  القددة  والسددةعة بأهميددة بالَددة ةددمخض الفئددة، حيدد  تد ع ددد فئددة 
 تلددف التصددنيفا  والمسددتةيا  العمةبددة في عددام كددة  القددد . والمفتدداح الأساسدد  لتطددةبة فئددة الأواسددل وسددطية تجمدد  بددن 

صصة ةمخض الفئة.تكيفا  فيسيةلةجية محدد بكمن في الةصة  إلى   . وهمخا بنطةي بالضةور  عل  بةام  إعداد بدلإ   
التنةبدد  في  ددة  التدددربب المتعلقددة بالقددة  العضددلية والاسددتعانة بالتقنيددا  التكنةلةجيددة  أن (1226) محمد جنيدددي وأشددار 

بعدةد بالأثدة الابيدا  الحدبثة والتقلي  من الاعتماد عل  التماربن التقليدبة بةف  من الإثار  والاستجابة لددى الةياضدين، و 
تددرباا  بدنيدة مكثفدة  مشدقة تحمد مدن ه  ا لتمكينالادلإ خم  المنافسا . وبعتبر ذلا أبضا مهمً ه  في تحسن مةدود

 بشك  متةاص  ومستمة دون الةصة  للتدربب الاا د والإجهاد.
أن العدبد من الدراسا  ركا  عل  فةا د استادا  الأجها  والةسا   التكنةلةجية في تطةبة مستةى الأدا   من ةغ بالو 

الادلإ لدى لاعي كة  القدد ، خاصدة تقنيدا  تددربب القدة  العضدلية، إلا أنده هنداا قلدة في الأبحداث الدي سدلطت الضدة  
  "تعتددبر تقنيددة التدددربب بالاهتدداا ، المعةوفددة أبضًددا باسدد  علدد  اسددتادا  أجهددا  التدددربب بالاهتدداا ا  بشددي أنةاعهددا. حيدد
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(، BMO(، والاهتاا  الايةميكانيك  )BMS(، والتحفيا الايةميكانيك  )WBVتدربب الاهتاا  الكل  للجس  )
من العمليا  الي تهة  مؤخةاً كشك  جدبد من أشكا  التماربن الي تستاد  بشك  متاابدد لتحسدن القددر  والقدة  

بشك  متاابد في مةاكا اللياقة الادنية ومةاكا العمج وإعاد  التأهي ،  WBVية، المةونة، والتنسي . وتمهة تقنية العضل
وتسدددتاد  أندبدددة رياضدددية محترفدددة  تلفدددة، مثددد  نادي أسددد  مددديمن )كدددة  القدددد (، وأ دددا  مدددابي دكدددل )هدددةك  الجليدددد(، 

 هددا للتعددافي وتقةبددة المعاددن، وقددد دمدد  العدبددد مددن كجددا  مددن بةا  WBVوشدديكاغة وابددت سددةكل )بيسدداة (، تقنيددة 
الةياضين المحترفن في الةياضا  الفةدبة كدمخلا، يدا في ذلدا الددراج الأسدطةري لاندل أرمسدترون  ولجد  التداي النمسداوي 

 .(Albasini et al. 2010,p01)هةمان مابة، جلسا  منصا  الاهتاا  في جداو  تدرباه " 
تدددأثةا  المحتملدددة لتددددرباا  الاهتددداا  الكلددد  للجسددد  حثددد  تحدددديًا بحثيدًددا بسدددتح  التفكدددة والتحليددد  لدددمخلا فهددد  وتفسدددة ال 

علدد   WBVالمتقددد . بالتددا ، بددبر  هددمخا الددنقص في الأبحدداث الحاليددة الحاجددة الملحددة لتةسددي  فهمنددا لكيفيددة تأثددة تقنيددة 
 تحسن القدرا  الادنية لمعي كة  القد . 

 :إشكالية الدراسة. 1
بساعد الاحتكاا المستمة بالأبحاث العصةبة مدر  كة  القد  لمستفاد  مدن أحددث الاكتشدافا  والتقنيدا  المسدتعملة 
لتطدةبة بددةام  تدددربب القددة  العضددلية بأشددكاةا. وهددمخا يةاعددا  متطلادا  كدد  فئددة عمةبددة في ذلددا. حيدد  أن فئددة الأواسددل 

الددي تعدددد خاصددية حارددة وضددةوربة لتحسددن أدا هدد  الةياضدد . إضدددافة إلى  تمتددا  يتطلاا ددا المتاابددد  لتنميددة القددة  العضددلية
السيا  المخي تم تقدحه سابقًا، بتسنى تسليل الضة  عل  أهمية دراسة فعالية تدربب الاهتاا  الكل  للجسد  علد  فئدا  

وذلدا نتيجدة لعدد  صددب الشداان في الجاا دة. تلدا الفئدا  الدي تةاجدده تحدديا  تتعلد  كثدةا بالتددربب والتحضددة الاددلإ، 
 الأهميدددددددددددة الكافيدددددددددددة في تطايدددددددددددد  الدددددددددددبرام  التدربايدددددددددددة الددددددددددددي تتادددددددددددنى أحددددددددددددث التقنيددددددددددددا  والابتكدددددددددددارا  التكنةلةجيددددددددددددة.

في  فتةروجدنا ان هناا  الآما  فئةفةب  شاا  أوراس باتنة  ابة المةس  ل مااريا  تسليطنا الضة  لعينة منو من خم  
 الادنيددة النقدا صبطاربدة اختاددارا  لمعةفدة  تطايد بنددا  و  حفدانا الىمسدتةى الاعادن مدن حيدد   تلدف القددرا  الادنيددة ردا 

الى اقددتراح بددةنام  قددا   علدد  تدددرباا   أرشدددنا، وذاا مددا في صددفة القددة  ملحددة  عجددا، حيدد  وجدددنا أن هندداا المحتملددة 
(  أبددن تةصددلةا إلى أن الددتحك  في بددةام  1221وآخددةون) Chenاسددة الاهتدداا  الكلدد  للجسدد ، وذلددا اسددتنادا الى در 

 وتدرباا  الاهتاا  الكل  في الجس  بؤثة عل  الأدا  الادلإ للةياضين بشك  إبيا  جدا.
 إذن ومن خم  ما سا  ذكةض تالةر لدبنا التساؤ  التا :  
الانفجاربة والقة  المميدا  بالسدةعة لددى لاعدي  فعالية في تحسن القة   WBV)ه  لتدربب الاهتاا  الكل  للجس  ) -

 سنة؟ 12كة  القد  أق  من 
 ومن خم  همخا التساؤ  العا  اناثقت تساؤلا  فةعية كالتا :

الاعددي للقدة   في الاختادار والضدابطة التجةبايدة المجمدةعتن بدن متةسدط  إحصدا ية دلالدة ذا  فدةو  هد  تةجدد -
 التجةباية؟المجمةعة  الانفجاربة ولصالح

الاعددي للقدة  المميدا   في الاختادار والضدابطة التجةبايدة المجمدةعتن بدن متةسدط  إحصدا ية دلالدة ذا  فةو  ه  تةجد -
 المجمةعة التجةباية؟ بالسةعة ولصالح
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 فرضيات الدراسة: 2.1
 الفرضية العامة:

فعالية في تحسن القة  الانفجاربة والقة  المميدا  بالسدةعة لددى لاعدي كدة   WBV)لتدربب الاهتاا  الكل  للجس  ) -
 سنة. 12القد  أق  من 

 الفرضيات الجزئية:
الاعددي للقدة  الانفجاربدة  في الاختادار والضدابطة التجةباية المجمةعتن بن متةسط  إحصا ية دلالة ذا  فةو  تةجد  -

 .المجمةعة التجةباية ولصالح
الاعددي للقدة  المميدا   في الاختادار والضدابطة التجةبايدة المجمدةعتن بدن متةسدط  إحصدا ية دلالدة ذا  فدةو  تةجدد  -

 .المجمةعة التجةباية بالسةعة ولصالح
 أهداف الدراسة: 1. 1

علد   مةعدة مدن  WBV)تمحةر  أهداك الدراسة في تطاي  بةنام  تدربي بطةبقة تددربب الاهتداا  الكلد  للجسد  )
 بهدك الاح  إلى التعةك عل : بحي تأثةها عل  همخض الفئة العمةبة بالتحدبد،  رؤبة غابةالمعان 

 كة  القد .  أواسل عندالقة  الانفجاربة  خصا صفي تنمية  WBV)الاهتاا  الكل  للجس  ) تماربنفعالية  -
 القد .كة    عند أواسلالمميا  بالسةعة  خصا ص القة في تنمية  WBV)الاهتاا  الكل  للجس  ) تماربنفعالية  -
 أهمية الدراسة: 3. 1

وتةجيههدا الةسدا    الأجهدا  حددثاسدتعانة بأ فا دد  تحسدن جةاندب القدة  العضدليةتكمن أهمية الدراسة في الكشف عدن 
الأجها  الحدبثة في  همخض ولجاعةالعلمية  للمقةما الخاض   الادلإ الإعداد دوروكمخا معةفة  الشاابية،لفئا  لتطاي  عل  ا

 الادنية. الصفا عل  تطةبة  انعكاسهالعملية التدرباية وأهمية الاختيار الأمث  للطة  والةسا   التدرباية ومدى  تيسة
 . المصطلحات والمفاهيم الدالة:1. 1
تعتدددبر تقنيدددة التحفيدددا بالاهتددداا ا  الجسددددبة مدددن الحدددةافا " : (WBV) . تددددريلا الاهتدددزاز الكلدددي للجسدددم2. 1. 1

الميكانيكيددة والددي تتمثدد  في حةكددا  تمخبمخبيددة بددت  تةجيههددا للجسدد  بأكملدده عددبر منصددة. الأجهددا  المتددةفة  حاليددا تسددتاد  
الاهتاا  الةأس ، حي  تتمخبمخ  اللةحة بالكام  بحةكة مةحد  صعةدا وهاة اً فقل بحةكة عمةدبة؛  أولانمامن  تلفن: 

التحةكدددا  العمةدبدددة المتاادلدددة علددد  الجدددانان الأبسدددة والأحدددن، ردددا بابدددد مدددن التسدددارعا  الجانايدددة. تشدددم  المعدددابة  وثانيدددا
 " ، والتمدددددددد، والددددددتردد، والقددددددة ، والمددددددد .مةضدددددد  الجسدددددد هددددددمخض الميدددددداا : WBVالايةميكانيكيددددددة المدرجددددددة في تدددددددربب 

(Albasini et al.، 1222 ،2) 
 السةعة والقة  في حةكة واحد " بيم  بنالسةب  للقة  العضلية والمخي  الشك  القوة المميزة بالسرعة: ". 1. 1. 1

 (261ص، 1222)مفي إبةاهي ،
ة  لمد أ دا أقصد  قدة  بصد  اليهدا الةياضد  في أقد  وقدتالقدة  الانفجاربدة تعدةك علد  القدوة الانفجاريدة: ".... 1. 1. 1

 (556ص  ،1211،العنتري. عاةر ) "واحد .
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 صنف أواسط:. 3. 1. 1
بعةفها الااح  إجةا يدا بأ دا فئدة تنافسدية تتداامن م   ابة مةحلدة المةاهقددة المتدأخة . وهد  منتميددة إلدد  التعريف الاجرائي: 

العمةبددة  الفئددا بعتمدددد فددد  تصدددنيف الددمخي تنمدددي  معمدددة  بددده فددد  قدددةانن الفيفدددا  تددت  وفدد  الددي الشدداا  المنممددة،أقسددا  
 سنة.  12الى 21 تم تحدبدها منالعمةبة. في الجاا ة  المةحلةحسب 

 الدراسات السابقة والمشابهة: .3
هددفت هدمخض Zacharogiannis Elias (1222  :) و    Paradisis Giorgosدراسدة  2. 3

أسددابي  علد  حةكددا  الجدةي للددةك   6( لمدد  WBVالدراسدة إلى التحقيد  في تأثددة تددربب الاهتدداا  للجسد  بأكملدده )
 رجدددددددددددد ( وتم تجددددددددددددا ته  21امددددددددددددةأ  و 21) امتطةعدددددددددددد 11السددددددددددددةب  وأدا  القددددددددددددة  الانفجاربددددددددددددة. شددددددددددددارا في الدراسددددددددددددة 

  (n = 12 إلى  مةعتن تجةباية وضابطة. أجة   مةعة )WBV   0دقيقة بةميًا،  02-26أسابي  ) 6بةناً ا لمد 
جددد . م  1.12مددد  وكدددان التسدددار  في الجهدددا   1.5مدددةا  في الأسددداة ( علددد  منصدددة اهتددداا . كاندددت قمدددة اهتددداا  المنصدددة 

تشددارا  مةعددة الضددابطة في أي تدددربب. تمددت إجددةا  الاختاددارا  قادد  وبعددد فددتر  التدددربب. تم قيدداس أدا  الجددةي السددةب  
مدتر حيد  تم حسدا  وقدت الجدةي، وسدةعة الجدةي، و دة  الخطدة ، ومعدد  الخطدة . تم  62اا  الجدةي لمسدافة خم  سد

(، حيد   اد ارتفدا  القفدا وإ دا  عددد القفداا  CMJقياس أدا  القة  الانفجاربة خم  اختاار القفا بحةكة مضداد  )
 52مدتر، و 12مدتر، و 12مدتر، و 22فة (. لقدد تحسدن الأدا  علد  مسدا02CVJTثانيدة ) 02الي تمت خم  فتر  

%.  اد  ددة  الخطددة  1.1مدد  تحسددن إ ددا  بنسدداة  WBVأسددابي  مددن تدددربب  6مددتر بشددك  كاددة بعددد  62مددتر، و
%. ارتفدا  القفدا بحةكدة مضداد  0.1% عل  التةا ، وانخف  معد  الخطة  بنسداة 0.6% و5.2وسةعة الجةي بنساة 

(CMJ)  أتهددة  فددتر  تدددربب 1.2فجاربددة الإ اليددة بنسدداة %، وتحسددن القددة  الان0.0بنسدداة .%WBV   6لمددد 
 أسابي  تَةا  ملحةتة في حةكا  الجةي للةك  السةب  وأدا  القة  الانفجاربة.

هدددفت هددمخض الدراسددة إلى التحقدد  رددا إذا كددان حكددن  Fort, Azahara et al." (1221:)دراسددة " 1.3
( بالاقددتران مدد  تدددربب إضددافي بحمةلددة أن بعددا  مددن قددة  وسددةعة الةياضددين المدددربن WBVلمهتدداا  الكامدد  للجسدد  )

بالمقارنة م  تدربب الاهتاا  المعاو  أو تدربب الحمةلة فقل. تم تخصيص حادي وعشدةون رياضديًا محترفدًا في  دا  الجدةي 
تدددربب الاهتدداا  بدددون  ةلددة ، و مةعددة (n = 7) (LV)والقفددا للددمخكةر إلى  مةعددة تدددربب الاهتدداا  مدد  الحمةلددة 

(ULV) (n = 7) و مةعة تدربب الحمةلة فقل ،(LT) (n = 7)  أسابي  من التدربب، تلقت  مةعة  1. خم
LV ( مصدداحاًا لحمةلددة تالدد   1هةتددا و 02المنادده الاهتدداا ي ) 15مدد(  مددن الانقاددار الإرادي الأقصدد %MVC ،)

% مدن 15فقدل  ةلدة تالد   LTدون أي  ةلدة، وتلقدت  مةعدة نفدل المناده الاهتداا ي  ULVبينما تلقدت  مةعدة 
MVC  دون أي مناه اهتاا ي. تم قياس قة  الانقاار العضل  للمثات الةكي والقة  المةكابة وقة  الانقادار الممةكداي

 مددتر قادد  وبعددد فددتر  التدددربب. تم 02بسددةعة جددةي  s−1°·022باسددتادا  مقيدداس الدددبنامةمتر المتسدداوي السددةعة عنددد 
المجمةعددة( لتحليدد  الاختمفددا . لةحمددت تفدداعم  مهمددة بددن × اسددتادا  تحليدد  ايددداري  ددتلل ثنددا   الاتجدداض )الددامن 

تحسدن  LV(. بالنسداة لنتدا   التحليد  الاعددي، أتهدة   مةعدة p ≤ 0.05الامن والمجمةعة لجمي  المتَةا  التابعدة )
سددةعا  جددةي  ULV(، بينمددا أتهددة   مةعددة p ≤ 0.05) مهدد  بالنسدداة لجميدد  المتَددةا  التابعددة بعددد التدددربب



 U21فعالية تدرباا  الاهتاا  الكل  للجس  في تحسن القة  الانفجاربة والقة  المميا  بالسةعة لدى لاعي كة  القد  
 عل   حااح، أسامة أمايان، محمد دروبش

 

 

581 

قدة  انقادار لامةكداي متفةقدة بشدك  ملحدة  مقارندة  LV(. أتهدة   مةعدة p ≤ 0.05منافضة بشدك  ملحدة  )
أبضًدا سدةعا  جدةي متفةقدة بشدك   LV(، وأنتجدت  مةعدة p ≤ 0.05بعدد التددربب ) LTو  ULVيجمةعي 

(. أتهدة تددربب الاهتداا  المدةتال مد  تددربب إضدافي لمدد  p ≤ 0.05بعد التددربب ) ULVملحة  مقارنة يجمةعة 
 أسابي   ياد  ملحةتة في قة  العضم  وسةعة الةياضين المحترفن في  ا  الجةي والقفا للمخكةر. 1

هدمخض الدراسدة هددفت إلى التحقيد  في تأثدةا  الاهتداا   Zhen Wang et al."  (1211:)دراسدة " 3. 3
العضدلية والقدة  الانفجاربدة للةياضدين.  تضدمن بيددانا   -( علد  تنشديل الاسدتجابة العصددايةWBVالكامد  للجسد  )

دراسددة في تحليدد  الايددانا  الةصددفية، وأتهددة  نتددا   تحليدد  الايددانا  الةصددفية تحسددنًا ملحةتدًدا في  22مشدداراً في  256
 القاعددي،ااشدة  بعدد اهتداا  الجسد  بأكملده مقارندةً بالةضد  العضلية في الأ دةاك السدفلية م -تنشيل الاستجابة العصاية

(. بالإضافة إلى ذلا، لةحمت أعلد   ياد  في القدة  I2 =38% ،p =0.07تاابنا  ملحةتة في التشتت ) تكن وم
(. واستالصدت الدراسدة أنده I2 =0% ،p = 0.80تاابندا  ملحةتدة ) دون وجدةد، السدفليةالانفجاربدة لط دةاك 

العضلية والقة  الانفجاربة لط ةاك  -تدربب اهتاا  الجس  بأكمله في تحسن تنشيل الاستجابة العصاية حكن أن بسه 
السددفلية. ومددد  ذلددا، نمدددةاً لاخددتمك تدددةوك الاهتدداا  الماتلفدددة، بيددب إجدددةا  مابددد مدددن الاحددةث لتحدبدددد بةوتةكدددةلا  

 لخبر  في التدربب.مةحد  تستهدك تحسن الأدا  لدى الةياضين والأفةاد الأصحا  ذوي ا

    . الإجراءات المنهجية:1

لضدمان جدةد  وفعاليدة إجدةا  الاختادارا  والخطدةا  السدليمة لتطايد  الدبرنام  التددربي التجربدة الاسدتطيعية:  2. 1
المقترح، أجةبنا تجةبة استطمعية بهدك تحدبد العقاا  المحتملة وصق  إجةا ا  التنفيمخ. كانت أهداك همخض الدراسدة 

 :الاستطمعية كالتا 

تنفيدمخ الصدالة المتاحدة لالإعداد الجيد لمكان الاختاار عن  ةب  تقيي  مم مة المةقد  الماتدار لإجدةا  الاختادارا  وكدمخلا -
 البرنام ، م  ضمان تةفة المعدا  والتقنيا  الم مة لضمان سة الاختاار والبروتةكة  التدربي بسمسة.

المحتمددد  حددددوثها، وذلدددا لاستكشددداك أي تحدددديا  تقنيدددة في أجهدددا  الاهتددداا  المتدددةفة .  تحدبدددد المشددداك  والصدددعةبا  -
 وتحدبد المشاك  المحتملة في التةاص  أو التنسي  م  المعان.

 .بحثناوتةوك عينة  م   ايعةالاختاارا   تناسبالتأكد من  -

المطةوحددة، وذلددا بالاعتمدداد علدد   ةبقددة قمنددا باسددتادا  الأدا  المم مددة لتحقيدد  الفةضدديا  ادوات الدراسددة:  1. 1
 الاختاارا . وتحدبدا قمنا بإجةا  اختااربن ك  منهما يختص بقياس نة  من القة  العضلية. وهما كما بل :

 " ) (Standing long jump testقياس القوة الانفجارية: "اختبار القفز الأفقي من الثبات. 2. 1. 1

 همخا الاختاار بقة  بقياس القة  الانفجاربة لعضم  الأ ةاك السفلية.  -
 (لتسهي  عملية تسجي  النتا   )بت  السقة  عليه تا ام  الةسا   المستادمة: شةبل قياس مدرج بالسنتيمتر، بسا -
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أبددن بقددة  يةجددة بةوتةكددة  الأدا : بقددف المعددب علدد  جانددب خددل القفددا والقدددمان متااعدددتان بقدددر عددةر الكتفددن، 
مد  شدد عضدم  ° 15ذراعيه لطما  والخلف بشك  يأخدمخ نصدف دا دة ، ثدي الدةكاتن قلديم والميد  بالجدمخ  أمامدا بااوبدة 

كلتددا   بالارتكددا  علدد القفددا بددت  الفاددمخبن، ب بعدددها بددت  الدددف  بالقدددمن بقددة  لطمددا  والأفدد  لالددة  أبعددد مسددافة ركنددة.  
ددنذ الشدداص الماتددبر  عليهمددا معددا.كددمخلا  واةاددة القدددمن،  خددم  عمليددة اةاددة ، بيددب عددد  تمدبددد اليددد إلى الددةرا . ح 

بددت  قيدداس  .فةصددتن للقفددا. في حالددة قيامدده يحدداولتن غددة صددحيحتن، ب سددمذ لدده بددثمث محدداولا  إضددافية كحددد أقصدد 
 النتيجة بدابة من خل القفا الى أخة نقطة لمسها أحد الكعان.

 

 

 

 : يوضح اختبار القفز الأفقي من وضعية الثبات.(1)الشكل رقم 
 ( للصةر الجاها https://www.istockphoto.com/photosالمصدر: مةق  )

 
 (30m timed hop test(. )متر32قياس القوة المميزة بالسرعة: اختبار القفز برجل واحدة ) 1. 1. 1
 صم  همخا الاختاار لقياس القة  المميا  بالسةعة لعضم  أحد الساقن. -
 مدددددتر، ميدددددان محدددددد ةدددددل بدابددددة و ابدددددة.02الةسددددا   المسددددتادمة: سددددداعة تةقيددددت إلكترونيددددة، شدددددةبل قيدددداس  ةلدددده -
ة ( تكدةن كيفية الأدا : يختار المعب رج  القفا المفضلة لدبة بحي  بممل بها خل الادابة أما الةج  الأخةى)الح-

علد  رجد  واحدد  إلى غابدة الةصدة  لخدل النهابدة ) الحجد  (خلفها، عند را  صافة  الانطدم  بشدة  المعدب بالقفدا
قياس النتيجة: عن  ةب  تسدجي  المدد  الامنيدة )الثدةالإ( المسدتَةقة لقطد  المسدافة المحددد.  وحدنذ لكد  متر. أخةا   30

 منهما.  مشارا محاولتن فقل وتحتسب أحسن نتيجة

 

 

 

 

 

 متر.32 الحجل: يوضح اختبار (2)الشكل رقم 
 (part-training-http://coachrozy.com/all/plyometrics-1المصدر: مةق  الاختاارا  الادنية )

http://coachrozy.com/all/plyometrics-training-part-1
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في الدبرنام  المقدترح عدن  (WBV) تم الاعتمداد علد  تددرباا  الاهتداا  الكلد  للجسد  الدبرمم  المقدترح: 3. 1. 1
المةضدذ في الشدك  CRAZY FIT MASSAGEتحدت اسد   JUFIT ةبد  اسدتادا  جهدا  مدن شدةكة 

(، وذلا وف  حصص تدرباية تساه  في تطةبة بع  خصا ص القة  العضلية، وتخضد  ةدا المجمةعدة التجةبايدة 3رق  )
 ( بةضذ آلية العم  به.22لاح . والملح  )من عينة ا

 

 

 

 

 

 .المستعمل في الدراسة WBV(: يوضح جهاز الاهتزاز الكلي للجسم 3الشكل رقم )
 (china.com-in-https://jufitness.en.madeالمصدر: المتجة الإلكترولإ للشةكة الأصلية للجها )

 الاسس العلمية لأدوات البحث:   3. 1
خدبرا . وقدد وافقدةا بالإ دا   2تم عةر الاختاار عل   مةعدة مدن الماتصدن، وعددده   صدق الاختبارات:2. 3. 1

التربيعد   صد  الاختاار في قياس الصفة الانية المةاد  وكمخلا تم استاةاج الصدد  الدمخا ، مدن خدم  تطايد  الجدمخر عل 
 (.2) وأتهة  النتا   أن الاختاارا  تتمت  بدرجة عالية من الصد  المخا ، وهمخا واضذ في الجدو  لمعام  الثاا .

علد  أفدةاد  لقياس ثاا  اختااراتنا، قمنا بتنفيدمخ  ةبقدة )تطايد  الاختادار ب إعداد  تنفيدمخض(ثبات الاختبارات:  1. 3. 1
عامددد  الارتاددا  الاسددديل لاةسددةن غابدددة حسددا  معامددد  أفددةاد. تمهدددا اسددتادا  م 2العينددة الاسدددتطمعية، الاددال  عددددده  

 (.2الثاا ، وبتجل  ذلا أبضا في الجدو  )

 .البدنيين ين(: يمثل معاملي الثبات والصدق الذاتي ليختبار 2الجدول )
الصد  
 وحد  الثاا  المخا 

 الاختاارا  وتيفة الاختاار القياس

 الأفق  من الثاا القفا  قياس القة  الانفجاربة المتر 0.90 0.95

قياس القة  المميا   الثانية 0.86 0.93
 بالسةعة

القفا بةج  واحد  
 متر(02)

 

https://jufitness.en.made-in-china.com/
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تم تسليل الضة  عل  سهةلة فه  ووضةح الاختاارا ، وتجنب التعقيدد والتدأوبم  الصدعاة الدي  الموضوعية: 3. 3. 1
قد تؤدي إلى تفسةا  متاابنة. كمدا أ بدة   المةضدةعية أبضدا مدن خدم  اسدتاعاد التقدة  الدمخا ، ردا بضدمن تقييمدا خاليدا 

ا  لقيدداس المددةاهة أو القدددرا  بطةبقددة مةضددةعية مددن المخاتيددة، أبددن تم التأكيددد علدد  الجهددد الماددمخو  في تصددمي  الاختاددار 
 ومتسقة.

 . الدراسة الاساسية:  1. 1

اعتمدنا عل  المنه  التجةبي، المخي ب عتبر أحد أهد  المنداه  العلميدة المسدتادمة  . المنه  العلمي المستخدم:2. 1. 1
لتصدددمي  المادددي علددد  المجمةعدددا  في الدراسدددا  العمليدددة، وبشدددك  خددداص في  دددا  علدددة  الةياضدددية. وقدددد اعتمددددنا علددد  ا

المتكافئة، حي  تم تقسي  المشاركن إلى  مةعتن، الأولى تعتبر  مةعة تجةباية والثانية تعتدبر  مةعدة ضدابطة )شداهد (. 
 همخا التصمي  بسمذ بتقلي  التأثةا  الخارجية والتفاوتا  الفةدبة، را بيع  النتا   تتس  أكثة بالدقة.

سدنة والمسدجلن في فةبد  شداا   12تمث   تم  الدراسة في لاعي كة  القد  فئة أق  من  بحث:. مجتمع ال1. 1. 1
 لاعب.  12أوراس باتنة المنتم  الى الةابطة الثانية المحترفة والاال  عدده  

إن اختيدددار العيندددة بعنابدددة بعدددد خطدددة  حاردددة في الاحددد  العلمددد ، حيددد  بسددده  في تجندددب  .عيندددة البحدددث:3. 1. 1
لاعاددا مددن فةبدد   12الأخطددا  وضددمان دقددة الايددانا  المستالصددة. تم اختيددار العينددة بطةبقددة قصدددبة، حيدد  تم تضددمن 

:  مةعة تجةباية تتألف من سنة. تم تقسي  المعان إلى  مةعتن كالتا  12شاا  أوراس باتنة في الفئة العمةبة دون 
لاعان. همخا الاختيار الجيد للعينة بساه  في تحقيد  التدةا ن والتندة  بدن  22لاعان، و مةعة ضابطة تض  أبضا  22

 ومةثة .المجمةعتن، وبسمذ بإجةا  المقارنا  بشك  فعا  

مسدددافة  -ة )الةثددب بةجدد  واحددد تمثلددت ادوا  الاحدد  في اختاددار القددة  المميددا  بالسددةع . ادوات البحددث:3. 1. 1
متر( واختاار القة  الانفجاربة )القفا الأفق  من الثاا ( وكمخلا البرنام  التدربي المخي اعتمد عل  جهدا  خداص 02

 وحد  تدرباية والمخي صم  وف  الخطةا  التالية:  21يحةي ( WBVبالاهتاا ا  الكلية للجس  )

قا  تصميمه تم تحدبد أهداك همخا البرنام  والأسل الةاجب  قترح:خطوات تصميم البرمم  التدريبي الم 1. 1. 1
 اتااعها فكانت الخطةا  كالتا : 

باسددتادا  تمدداربن الاهتدداا   12Uبهدددك الددبرنام  إلى تنميددة صددفة القددة  لمعددي كددة  القددد  فئددة  هدددف الددبرمم :-أ 
 .((WBV للادنالكل  

تدربايدة للدبرنام  المقدترح مد  مةاعدا  خصدا ص الفئدة العمةبدة، مدن قمندا بتصدمي  وحددا   :مبادئ بنداء الدبرمم  –ب 
خدددم  ادراج تمددداربن القدددة  العضدددلية أثندددا  اسدددتادا  منصدددة جهدددا  الاهتددداا  الكلددد  للجسددد  كجدددا  ثابدددت مدددن الةحدددد  

نام  ولضدمان لجداح التاطديل ةدمخا الدبر ، التدرباية، محاولن تحدبد مددى تأثةهدا في تطدةر الخصدا ص الادنيدة المسدتهدفة
  :التدربي أخمخنا في الاعتاار الماادئ التالية
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 بتناسب البرنام  م  الفئة العمةبة المدروسة وبتةاف  م  أهداك الدراسة. -

  .تحدبد أه  ضةوريا  التدربب الأولية والثانةبة م  ضمان سهةلة الاستادا  وتةافة الأجها  والمعدا  المستادمة -

 في العمة والطة  والة ن بن المجمةعتن التجةباية والشاهد .مةاعا  مادأ الفةو  الفةدبة  -

 ج. خطوات بناء البرمم  المقترح: 
 ضال الاختاارا  الادنية المستعملة لقياس الصفا  الادنية المدروسة. 

 تحدبد المد  الامنية الكافية لتطاي  البرنام  التدربي. 

 بد مد  الجةعة التدرباية الةاحد .تثايت عدد الحصص التدرباية في الأساة .  م  تحد

 ضال  ةبقة التدربب والةسا   المستعملة من جها  الاهتاا  الى اللةاح  الم مة لإجةا  الةحدا  التدرباية. 

تم تقسي  البرنام  التدربي لثمث أجاا  ر يسية خم  الةحد  التدرباية كما هة مةضذ  د. مضمون البرمم  المقترح:
 وف  المةاح  التالية: ( 22في الملح  )

تماربن هةولة فة  جها  السة بتنقس  في حد ذا ا الى تسان بدلإ عا  والآخة خاص وتكةن بدابة المةحلة الأولى: 
دقددا   ب القيددا  بحةكددا  ا ددا  خاصددة يفاصدد  الأ ددةاك السددفلية وتمدداربن الإ الددة بعدددها  22المتحددةا لمددد  لا تتجدداو  

قاد  الادابدة في المةحلدة الة يسدية للحصدة، بحيد  لتهيئدة المعدب ا  الاهتاا  الكلد  للجسد  الةقةك لمد  دقيقة فة  جه
 د.12-د25تستَة  مد  همخض المةحلة بن 

وه  المةحلة الة يسية لتطاي  محتةى البرنام ، أبن استادمنا تماربن دبناميكية وأخةى ثابتدة لتنميدة القدة  : المةحلة الثانية
وحددد  تدربايددة تم تطايقهددا، حيدد  ةلددت  مةعددة متنةعددة  21خددم   (WBV)فددة  جهددا  الاهتدداا  الكلدد  للجسدد  

لآخة وتدةددض ثابدت الدمخي بعمد  ف م  التمةبن تختل المتاحة في الجها  )سةعة الاهتاا  التدرجا من التماربن ياتلف 
 (، وذلا باتاا   ةبقة التدربب الفتري لسهةلة تناو  المعان عل  أجها  الاهتاا  المتاحة.هةتا52عل  تةدد 

د بحي  تحتةي عل  تماربن تمدبد العضم  22المةحلة الختامية بالعةد  إلى الاسترخا  وكانت في حدود  المةحلة الثالثة:
ترخا  الكام  لكافة أعضا  الجس  باستادا  الجها  في حالة تشَي  عل  سةعة منافضة، عن  ةب  وضعيا  والاس

  تلفة )جلةس، وقةك، استلقا ...الخ(

 . مجالات الدراسة:2. 1

أجةبت الاختاارا  الادنية عل  مستةى ملعب الشهيد مصطف  سفةح  يدبنة باتنة، أما  . المجال المكاني:2. 2. 1
الإجةا ا  الميدانية لتطاي  البرنام  المقترح فتمت بالدبة وادي الطاقة بةلابة باتنة، عل  مسدتةى صدالة "أوراس فتدنل" 

 لكما  الأجسا  واللياقة الادنية. 
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تمت دراستنا همخض خم  المد  الممتد  مدن الشدةو  في الإلمدا  بالمداد  العلميدة وتحدبدد أدوا   . المجال الزماني:1. 2. 1
أبن أجةبت  1210الاح  وضال الإ ار المنهج  والنمةي للاح ، حي  تم الشةو  بالاح  م  بدابة شهة ماي 

لتددددربب حسدددب محتدددةيا  ، وانطلقدددت عمليدددة ا22/26/1210الاختادددارا  القاليدددة للعيندددة التجةبايدددة والضدددابطة بدددة  
 . 02/21/1210، إلى غابة 21/26/1210البرنام  المقترح بالنساة للعينة التجةباية بية  

، حيد  تم مااشدة  بعددها الشدةو  في  د  كد  الايدانا  21/22/1210وأجةبت بعد ذلا الاختادارا  الاعدبدة بدة  
 .وتفةبَها والتحضة لتحليلها

يدددة معالجدددة الايدددانا  احصدددا يا عدددن  ةبددد  الاعتمددداد علددد  النمدددا  الاحصدددا   تمدددت عمل . الوسدددائل الاحصدددائية:6. 1
SPSS مددا بلدد : المتةسددل الحسددا ، الايددةاك المعيدداري، معامدد  الارتاددا  بةسددةن، وكددمخلا معامدد  الالتددةا   واسددتاةاج

 مةتاطتن.   " ستيةدنت لمجمةعتنT)لمعةفة اعتدالية التة ب (، وكمخلا اختاار " Shapiro-Wilkوالتفلطذ واختاار

  . تحليل النتائ : 2. 1

 عرض نتائ  المجموعة التجريبية:2. 2. 1
 الثبات:  وضعية اختبار القفز الأفقي من-

للمجموعة ) الوثلا الأفقي من الثبات ((: يوضح الفروق الإحصائية ومستوى الدلالة لنتائ  الاختبار الأول1الجدول رقم )
 والبعدي.التجريبية بين الاختبار القبلي 

مستةى     
 الدلالة

0.05 

درجة 
 الحةبة

T   
   T المحسةبة

 الجدولية
 الايةاك
 المعياري

المتةسل 
 الحسا 

وحد  
نةعية  العينة القياس

 الاختاار

دالة 
 احصا يا

 
1 

6.05 1.833 

0.08 2.18  
 المتر

 القياس 10
 القال 

0.06 2.28 10 
 القياس
 الاعدي

بحيد  القالد  والاعددي للمجمةعدة التجةبايدة.  القياسدنتستند النتا   المقدمة في الجدو  أعمض إلى المقارنة بدن نتدا   
الاعدي، فقد ارتف   القياس. أما في 2.22، م  ايةاك معياري بقدر بد 1.22متةسل الأدا   فيه بل  القال  القياس

، 6.25( المحسدةبة T. وفي همخا السيا ، بلَدت قيمدة )2.26ري هة ، أما الايةاك المعيا1.12متةسل الأدا  إلى 
. بشددة هددمخا الفددار  إلى وجددةد فددةو  2.200، بددد 2.25المقدددر  عنددد مسددتةى دلالددة  المجدولددة( Tوهدد  تفددة  قيمددة )

 . القياسنمعنةبة بن 



 U21فعالية تدرباا  الاهتاا  الكل  للجس  في تحسن القة  الانفجاربة والقة  المميا  بالسةعة لدى لاعي كة  القد  
 عل   حااح، أسامة أمايان، محمد دروبش

 

 

511 

 
 القبلي والبعدي في اختبار القفز الأفقي من الثبات للمجموعة التجريبية. القياسين(: يبين نتائ  1الشكل رقم )

 متر(: 32اختبار القفز على رجل واحدة )-
 متر( للمجموعة32-القفز برجل واحدة )(: الفروق الإحصائية ومستوى الدلالة لنتائ  الاختبار الثاني 3الجدول رقم )

 التجريبية بين الاختبار القبلي والبعدي.
مستةى     

 الدلالة 
 0.05 

درجددددددددددددددة 
 الحةبة

T   
المحسدددددددددددة 

 بة

T 
 الجدولية

 الايةاك 
 المعياري 

المتةسددددددل 
 الحسا  

وحدددددددددددد  
 نةعية الاختاار  العينة  القياس

 دالة 

 
1 

6.51 1.833 

0.44 21.66  
 الثانية

 
22 

 القال 

0.23 11.99  
22 

 الاعدي

ثا، وايددةاك معيدداري 21.66القالدد  علدد  متةسددل حسددا  لددطدا  مقدددر بددد  القيدداستحصدد  للايددانا  أعددمض فقددد  قددةا  
وكدمخلا ، 2.10ثا، وايدةاك معيداري 22.11الاعدي فأصداذ فيده المتةسدل الحسدا  الى  القياس، أما 2.11مقدر بد 
، 2.25عندد مسدتةى الدلالدة 2.200 المجدولدة(  وهمخض الأخة  أكبر مد  ) 6.52قيمة ب(المحسةبة  ) عل  تحصلنا

 وجةد فةو  معنةبة بن الاختااربن.  بترج وهمخا ما 

2.12

2.14

2.16

2.18

2.2

2.22

2.24

2.26

2.28

 المتوسط الحسابي

2.18 

2.28 

ة 
اف
س

لم
ا

(
تر

لم
ا

) 

 القياس البعدي القياس القبلي
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 متر( للمجموعة التجريبية.32واحدة )برجل القبلي والبعدي في اختبار القفز  القياسين(: يوضح نتائ  2الشكل رقم )

 عرض نتائ  المجموعة الضابطة:  1. 2. 1
 : اختبار القفز الأفقي من الثبات •

الإحصائية ومستوى الدلالة لنتائ  الاختبار الأول )القفز الأفقي من الثبات( للمجموعة (: الفروق 1الجدول رقم )
 الضابطة بين الاختبار القبلي والبعدي.

الدلالة 
 الإحصا ية

درجددددددددددددة 
 الحةبة

   
 المحسةبة

  
 الجدولية

 الايةاك
 المعياري

المتةسدددددددددددددددددل 
 الحسا 

 عدد الةحد 
 العينة

 نةعية
 الاختاار

 غة دالة
1 

2.21 2.200 
2.22 1.21  

 المتر
 القال  22

 لاعديا 22 1.22 2.12
 للقيداسبالنسداة  مدتر1.22القالد ، و  للقيداسبالنساة  متر1.21قيمة المتةسل الحسا  المقدر  بد  تان لنا همخض النتا  

الاعددددي، مدددن هدددمخض  للقيددداسبالنسددداة  2.12القالددد ، و  القيددداسفي  2.22الاعددددي، أمدددا الايدددةاك المعيددداري فقددددر بدددد 
الايددانا  بمهددة لنددا أن الفددةو  بددن المتةسددطا  الحسددابية و الايددةاك المعيدداري للنتددا   القاليددة و الاعدبددة مددناف  جدددا 

  المجدولددة( Tعنددد مقارنتهددا مدد  ) ادالددة إحصددا ي ليسددتوهدد  قيمددة  2.21( المحسددةبة المقدددر  بدددTوهددة مددا تتر دده قيمددة )
القالدد  و  القياسددن، رددا بددد  علدد  أندده لا تةجددد فددةو  معنةبددة بددن 2.25لالددة عنددد مسددتةى الد2.200الددي تسدداوي 

  .الثابتالاعدي للعينة الضابطة في اختاار القفا الأفق  

11.6
11.8

12
12.2
12.4
12.6
12.8

 المتةسل الحسا 

12.66 

11.99 

من 
الا

(
انية
الث

) 

 القياس الاعدي القياس القال 
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 القبلي والبعدي في اختبار القفز الأفقي من الثبات للمجموعة الضابطة. القياس(: يبن نتائ  6الشكل رقم )

 متر(:  32اختبار القفز على رجل واحدة ) •
متر( 32-واحدة  رجل(: الفروق الإحصائية ومستوى الدلالة لنتائ  الاختبار الثاني )القفز على 2الجدول رقم )

 للمجموعة الضابطة بين الاختبار القبلي والبعدي.
 الدلالة . 

 0.05 
درجة 
الحددددددددددة 
 بة

T   
المحسدددددددددددة 

 بة 

 T 
 الجدولية 

 الايةاك 
 المعياري 

المتةسددددل 
 الحسا  

وحددددددددددددددددددد  
 عدد  القياس

 العينة 
نةعيددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددة 

  الاختاار

 غة دالة
1 

2.11 2.200 
2.21 21.15  

 الثانية
 القال   22

 الاعدي 22 21.11 2.21
في  بحيد  بدن نتدا   الاختادار القالد  والاختادار الاعددي للمجمةعدة الضدابطة )الشداهد (. الاختمفدا ب مهة الجدو  

. أمدددا في الاختادددار الاعددددي، فقدددد بلددد  2.21، مددد  ايدددةاك معيددداري ثا21.15القالددد ، بلددد  متةسدددل الأدا   القيددداس
، 2.11بددد  وحددد  سددتيةدنت (T.  تم حسددا  قيمدة )2.21، وكدان الايددةاك المعيداري ثا21.11متةسدل الأدا  

. همخا بشة إلى عد  وجةد فةو  إحصا ية بن 2.25الدلالة   .عند ( 2.200) الجدولية نمة اوه  أق  من قيمة 
 .متر( 02الاختااربن القال  والاعدي للعينة الضابطة في اختاار "القفا عل  رج  واحد  )
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 متر( للمجموعة الضابطة.32واحدة ) برجل(: يبن نتائ  الاختبار القبلي والبعدي في اختبار القفز 2الشكل رقم )

 الفروق بين المجموعتين )الضابطة والتجريبية( في الاختبارات البعدية:  3. 2. 1
 اختبار القفز الأفقي من الثبات:  •

(: الفروق الإحصائية ومستوى الدلالة لنتائ  الاختبار الأول )القفز الأفقي من الثبات( بين المجموعتين 6الجدول رقم )
 الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي.

 الدلالة . 
0.05 

درجة 
 الحةبة

    
 المحسةبة

  
 الجدولية

 الايةاك
 المعياري

المتةسل 
 الحسا 

وحد  
 القياس

 
 نةعية الاختاار العينة

 دالة

 
1 

5.21 2.200 
2.12 1.22  

 المتر
 يبعد 22

 الضابطة . 

 بعدي  22 1.12 2.26
  . التجةباية

 

الاعددي بدن المجمدةعتن الضدابطة والتجةبايدة.  بالنسداة للمجمةعدة الضدابطة،   القيداسبان الجدو  قيامنا يقارنة نتا   
 1.22، بينمددا في المجمةعددة التجةبايددة كددان متةسددل الأدا  2.1مدد  ايددةاك معيدداري بلدد   1.22كددان متةسددل الأدا  
 ) ( عدن قيمدة ةواضدح بصدفة، وهد  مةتفعدة 5.21المحسدةبة بلَدت  ) ( .  قيمدة2.26وايدةاك معيداري بلد  

. هدمخا الارتفدا  بشدة بةضدةح إلى وجدةد فدة  إحصدا   بدن المجمدةعتن 2.25عند مستةى الدلالة  2.200الجدولية 
 .الثابتفي اختاار القفا الأفق  
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 (: يبين نتائ  القياس البعدي في اختبار القفز الأفقي من الثبات للمجموعة الضابطة والتجريبية8الشكل رقم )

 متر(: 32اختبار القفز برجل واحدة) •
متر( " بين 32(: الفروق الإحصائية ومستوى الدلالة لنتائ  الاختبار الثاني "القفز برجل واحدة )2الجدول رقم )

 المجموعة الضابطة والتجريبية في القياس البعدي.

مستةى     
 الدلالة
2.25 

 درجة
 الحةبة

T   
المحسدددددددددددة 

 بة

T 
 الجدولية

 الايةاك
 المعياري

المتةسددددددددددل 
 الحسا 

وحددددددددددددددد  
 القياس

 العينة
 نةعية الاختاار

 دالة 

 
1  

1.12 2.200 
2.21 21.11 

 
 الثانية

 يبعد 22
  . ضابطة
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 تحص  عل من خم  فحص الجدو  أعمض، نةى أن المتةسل الحسا  الخاص بالمجمةعة الضابطة في القياس الاعدي 
. عل  الجانب الآخة، كان المتةسل الحسا  للمجمةعة التجةباية بساوي 2.21، م  ايةاك معياري بال  21.11
"، وجددناها 2.25عند مستةى الدلالدة " ) ( حسا  قيمة وتم. 2.10 بقيمةالايةاك المعياري  بقابله، 22.11
. هدمخا قيمدة المحسدةبة أكدبر ) ( أن قيمدة، أي 2.200 هد الجدوليدة الدي  ) ( . بالمقارندة مد  قيمدة1.12تسداوي 

 بشة إلى أن النتا   دالة إحصا يا، وتةجد فةو  معنةبة في القياس الاعدي بن المجمةعتن.
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 متر( للمجموعتين الضابطة والتجريبية.32القياس البعدي في اختبار القفز على رجل واحدة ) (: نتائ 9) الشكل رقم

 . مناقشة عامة لنتائ  الاختبارات: 8. 1
( إلى 1في الجددداو  مددن ) نممددتالقيددا  باختاددارا  القددة  مدد  المجمددةعتن الددي  مددنمددن خددم  النتددا   المتحصدد  عليهددا 

 الفةضيا  الجا ية:   سيا المحص  عليها في  نتا جنا(.  سنقة  يناقشة 1)

 بدن متةسدط  إحصدا ية دلالدة ذا  فدةو  تةجدد تدنص علد  انده " مناقشة نتدائ  الفرضدية الجزئيدة الأو :2. 8. 1
 ". المجمةعة التجةباية الاعدي للقة  الانفجاربة ولصالح في الاختاار والضابطة التجةباية المجمةعتن

ت ( كان1النتا   الي تحصلت عليها المجمةعة التجةباية في اختاار القفا الأفق  من الثاا  والي وضحها الجدو  رق  )
، لتحددث 1.12أمدا القيداس الاعددي فكاندت  1.22عل  النحة التدا : نتيجدة المتةسدل حسدا  للقيداس القالد  هد  
(، علددد  عكدددل المجمةعدددة 2.20< 6.25) المجدولدددةفدددةو  معنةبدددة دالدددة إحصدددا يا لصدددالح ) ( المحسدددةبة علددد  ) ( 

 كما بل : ( 1الضابطة الي كانت نتا جها في همخا الاختاار المةضحة بالجدو  رق  )

إبيداد ه  نتيجة القياس الاعدي، وهمخا ما بفسدة عدد  ف 1.22أما ، 1.21المتةسل الحسا  في القياس القال  قدر بد 
 (.   0.87<1.83( ). ج( عل  حسا  ) .  أي فةو  دالة احصا يا لصالح ) 

( تمهددة 26وضددحتها قددي  الجدددو  )في حددن أن نتددا   الاختاددارا  الاعدبددة بددن المجمددةعتن )الضددابطة والتجةبايددة( الددي 
 (2.20< 5.21(. ). ج( بد ) .  وجةد دلالة إحصا ية بعد مقارنة ) 

وانطمقا من نتا   اختاار القفا الأفق  من الثاا ، واعتمادا عل  النتدا   المسدتاةجة مدن خدم  حسدا  المتةسدطا  
(، لجددد أ ددا معنةبددة وذا  دلالددة إحصددا ية 6)(، 1(، )1في الجددداو  ) الماينددةلدددلالا  الإحصددا ية وصددةلا لالحسددابية، 
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وبعاي الااح  همخا التحسدن في  .وهمخا ما بد  عل  وجةد فةو  معنةبة تاهة  لصالح القياس الاعدي للعينة التجةباية
، وتةافقت نتا   همخض الدراسة WBVالقة  الانفجاربة الى التأثة الإبيا  لةحدا  البرنام  التدربي المانية عل  تقنية 

الددي أثاتددت أن التمدداربن الددي تسددتاد  جهددا  الاهتدداا  الكلدد   ،.(1211)وآخددةون  Zhen Wangمدد  دراسددة 
للةياضدين، وذلدا لأن الاهتداا ا  الناتجدة عدن هدمخا الندة  مدن التمداربن  الجسد  أ دا حكدن أن تابدد مدن القدة  الانفجاربدة

لإ الية الي تتلقاها العضم . خاصة الألياك العضلية السةبعة الي تادن أ دا أكثدة حكن أن بابد من كمية التحفيا ا
(، في دراسته  عل  لاعي كة  القد  1222وآخةون ) R. Lovellحساسية لمهتاا ا . وهمخا ما أوضحه كمخلا 

  العضددلية الانفجاربددة عنددد علدد  أن هندداا  مةعددة متنةعددة مددن الآليددا  الفسدديةلةجية للتكيفددا  المامنددة والعددابة  في القددة 
. وكددان الإ ددا  العددا  هددة التيسددة العصددي العضددل ، مددن خددم  عتاددة منافضددة WBVالتعددةر لتدددرباا  الاهتدداا  

 للمنعكل العضل  را بؤدي إلى استجابة منتممة للاميا العصاية الحةكية.

 المجمدةعتن بدن متةسدط  إحصدا ية دلالدة ذا  فدةو  تةجدد حكدن القدة  ان الفةضدية الأولى الدي نصدت بانده وبالتدا 
والبروتةكة  التدربي  المجمةعة التجةباية، قد تحققت.  الاعدي للقة  الانفجاربة ولصالح في الاختاار والضابطة التجةباية

سددنة. وذلددا مددا بعددا   12المقددترح لدده أثددة واضددذ في تنميددة صددفة القددة  الانفجاربددة عنددد لاعددي كددة  القددد  فئددة أقدد  مددن 
تا  نتا   الأبحاث والدراسا  السابقة وبعط  رؤبة جدبد  وماتكة  لمستفاد  مدن العمليدا  التدربايدة باسدتادا  إثاا

 أجها  الاهتاا  في صق  المجهةدا  الانفجاربة وتطةبةها لدى الناشئن.

بدن  حصدا يةإ دلالدة ذا  فدةو  تةجددوالدي تدنص علد  أنده "  . مناقشدة نتدائ  الفرضدية الجزئيدة الثانيدة:1. 8. 1
 . المجمةعة التجةباية" الاعدي للقة  المميا  بالسةعة ولصالح في الاختاار والضابطة التجةباية المجمةعتن متةسط 

إن مددا آلددت اليدده نتددا   الاختاددار السدداب  سددار  بنددا أبضددا  للحصددة  علدد   ايعددة نتددا   راثلددة  في اختاددار القفددا بةجدد  
مددتر(، والددي نددت  عنهددا وجددةد فددةو  معنةبددة ذا  دلالددة احصددا ية بددن القياسددن القالدد  و الاعدددي 02واحددد  )مسددافة 

( أبددن وجدددنا أن نتيجددة المتةسددل 0هدد  مدونددة في الجدددو  )لصددالح هددمخا الأخددة بالنسدداة للمجمةعددة التجةبايددة، و الددي 
فكاندددت نتيجدددة القيددداس الاعددددي، ليحددددث بدددمخلا وجدددةد فدددةو   22.11في القيددداس القالددد ، أمدددا   21.66الحسدددا  

(، في حددددن تحصددددلت المجمةعددددة 2.20< 6.52معنةبددددة دالددددة إحصددددا يا لصددددالح ) ( المحسددددةبة علدددد  ) ( الجدوليددددة )
في القيدداس  21.11في القيدداس  القالدد ، ونتيجددة  21.15علدد  متةسددل حسددا   قدددر بددد  الشدداهد  في نفددل الاختاددار

علددد  ) ( المحسدددةبة   المجدولدددةالاعددددي، أبدددن وجددددنا أن الفدددةو  غدددة دالدددة إحصدددا يا بحيددد  كاندددت لصدددالح  نتيجدددة ) ( 
  (.5( و  ه  واضحة في الجدو  )0.94<1.83)

( بحي  كانت هناا فةو  معنةبة 1ة( في همخا الاختاار فياينها الجدو  )أما الفةو  بن المجمةعتن )التجةباية والضابط
 (. 2.20<  1.12( ). ج( عل  حسا  ) .  ذا  دلالة إحصا ية لصالح قيمة ) 

( الددي بينددت حدددوث فددةو  دالددة إحصددا يا في القيدداس الاعدددي كانددت 1(، )5(، )0واسددتنادا للنتددا   الماينددة في الجددداو  )
جةبايددة، وهددمخا راجدد  لطثددة الددمخي قدمدده البروتةكددة  التدددربي المقددترح الماددي علدد  تدددربب الاهتدداا  الكلدد  لصددالح المجمةعددة الت

للجس  في تنمية القة  المميا  بالسةعة عكل المجمةعة الضابطة الي عملت وف  روتن التدربب التقليدي. وبعكل همخا 
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لمقدددترح علددد  تطدددةبة القدددة  والسدددةعة لددددى المعادددن في المجمةعدددة الاخدددتمك في النتدددا   التدددأثة الإبيدددا  للدددبرنام  التددددربي ا
 التجةباية.

( الدي تةصدلت الى ان تسدعة أيا  1221وآخدةون ) J. COCHRANEدراسدة رغد  ذلدا اختلفدت دراسدتنا مد  
للةياضددين غددة النااددة لا تنددت  التحسددينا  العصدداية والعضددلية المحتملددة المتةقعددة في القددة  المميددا  بالسددةعة.  WBVمددن 

وبةجدد  الااحدد  سدداب هدددمخا التندداق  الى كيفيددة ونةعيدددة تطايدد  التمدداربن مدددن ناحيددة درجددة الدددتردد ونددة  الاهتدداا  و ايعدددة 
( في 1221) ZacharogiannisوParadisisاسددة البروتةكددة  التدددربي وخصددا ص المةضددة ، وهددمخا مددا أكدتدده در 

بدددون و ن إضددافي إلى تحسددن القددة  المميددا  بالسددةعة عنددد تقدحدده للعدددا ن الددمخبن بتمتعددةن بقدددر   WBVتأثددة تدددربب 
( بأندده بددؤدي الاهتدداا  إلى أن 1221وآخددةون ) Wilcockمعينددة مددن القددة  العضددلية. إضددافة لمددا تةصددلت اليدده دراسددة 

عصاية الةارد  من مَا  العضم  أكثة حساسية لتمدد العضم ، را بابد من تنشيل الخميا العصداية تصاذ الخميا ال
الحةكيددة اسددتجابةً لددمخلا. وقددد تددؤدي هددمخض الاسددتجابة إلى  ياد  تجنيددد الةحدددا  الحةكيددة رددا بسددمذ بددتقلص عضددل  أسددة  

تقصددددة التمدددددد العضددددل ، مثدددد  التمدددداربن  وأكثددددة قددددة  فمددددن المفددددترر أن بتحسددددن الأدا  الةياضدددد  الددددمخي بسددددتاد  دور 
 الاليةمتربة.

 المجمدةعتن بدن متةسدط  إحصدا ية دلالدة ذا  فدةو  تةجدد حكدن القدة  ان الفةضدية الثانيدة الدي نصدت بانده وبالتدا 
والدبرنام   ، قدد تحققدت. .المجمةعدة التجةبايدة الاعددي للقدة  المميدا  بالسدةعة ولصدالح في الاختادار والضدابطة التجةبايدة

 . U21التدربي المقترح له أثة واضذ في تنمية صفة القة  المميا  بالسةعة عند لاعي كة  القد  

اسددتنادا للنتددا   المتحصدد  عليهددا، والددي بينددت وجددةد فددةو  معنةبددة دالدددة  مناقشددة نتددائ  الفرضددية العامددة: 3. 8. 1
)الشداهد ( في اختادار القفدا الأفقد  مدن الثادا  وكدمخلا  إحصا يا لصالح المجمةعة التجةبايدة، عكدل المجمةعدة الضدابطة

الاهتداا  الكلد  للجسد  في  تمداربن الدبرنام  التددربي المقدترح باسدتادا  فاعلية تمتر(، اتضح02الةثب بةج  واحد  )
 . U21عند لاعي كة  القد   العضلية سالفة المخكة القة  أنةا تنمية 

حصا ية قد عكست صد  الفةضيا  الجا ية وهمخا ما بعي صد  الفةضية ومن خم  ما سا  ذكةض ف ن التحالي  الإ
له فعالية في  (WBV) للبرمم  التدريبي المقترح باستخدام تدريلا الاهتزاز الكلي للجسمالعامة والمتمثلة في أن 

 .سنة12تنمية صفة القوة ليعبي كرة القدم صنف أقل من 
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 خددددددداتمدددددة: .2 

ومدةورا بتفسدة نتدا   المطةوحدة،  المتَةبن في الاشدكاليةتان وجةد عمقة بن  أجةبناهاالدراسة النمةبة الي  انطمقا من
في بةوتةكةلنا التدربي، أبن وجدنا تقدما واضحا  WBVالدراسة التطايقية خلصنا بةجةد أثة فعا  لاستادا  تماربن 

ضدةوربة مم مدة و لصدفا  القاعدبدة لددى لاعدي القدد  ، كمدا أ دا تعتدبر مدن ا العضدلية، هدمخض الأخدة  صفة القة مياا  
بالخصةص عند  علم  ومنم ،جاد  تخطيل وتدربب بتأ ةجدا في مسار أي رياض  خم  ك  عمةض التدربي، ذلا 

النمة و فئا  الشاا  الي تشهد فيها همخض المةحلة العمةبة النض  الادلإ والفيابةلةج  نتيجة تأثة هةمةلإ  التعام  م 
التستةستةون علد  الانيدة العضدلية لمعدب، ردا بسدتلا  الاهتمدا  أكثدة بتددربب القدة  العضدلية بأنةاعهدا مد  هدمخض الفئدة، 

 للبرام وكمخلا استنادا لماتلف الخصا ص الابيابية الي بتمياون بها من استعداد نفس  و ذهي. را بيع  اخضاعه  
 تعا  أدا ه  الادلإ ضةور  ملحة.حدبثة س ةسا   وأجها تعم  بالي والامكانيا  

 :كالتا   الاستنتاجا  والاقتراحا  لدراستنا التجةباية خلصنا بتقد  بع  إذن وحصيلة

العضددلية بضددف  أثددةا إبيابيددا علدد   تنميددة صددفة القددة غابددة إدراج تدددربب الاهتدداا ا  لدددى لاعددي كددة  القددد    -
 خصا صها

اسددتعما  تدددرباا  الاهتدداا  الكلدد  للجسدد  مناسدداة وحكددن الاعتمدداد عليهددا لتنميددة صددفي القددة  الانفجاربددة  -
كدددة  القدددد  والةصددة  بهددد  إلى اكتسدددا  المتطلادددا    لددددى أواسدددل المعاددن فيوكددمخلا القدددة  المميدددا  بالسددةعة 

 علمية.  الحدبثة ةمخض الةياضة عن  ةب  عملية التاطيل الجيد  والي تستند إلى أسل
صددص تدربايدة باسدتادا  الاهتدداا  الكلد  للجسد  في بددةام  التحضدة الاددلإ المكثفددة، بعد  الح ضدةور  ادراج -

تمدداربن  تدددربب باسددتادا ، أبددن باقدد  المعددب في حالددة بالخصددةص في حددالا  احسدداس المعددب بالإجهدداد
 المفاص .لاهتاا ا  للتأثة عل  العضم  دون الضَل عل  خاصة با

نمةاً لاختمك تةوك الاهتاا  بأنةاعها وتاابن التماربن، بيب إجةا  مابد من الاحةث لتحدبد  وم  ذلا، -
 بةوتةكةلا  مةحد  تستهدك تحسن متطلاا  القة  العضلية لدى الةياضين.
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 .الميحق:2

 (: نموذج لوحدة تدريبية من البرمم  المقترح.22لملحق )

الراحة 
البينية

 

ات
موع

المج
هاز 

 الج
ردد

ت
 

ات
كرار

الت
 

 الوضعيات التدريبية الصور التوضيحية

حل
المرا

 

/ / / / / 
 

 الدموي والتنفسيتنشيط كي من الجهازين الدوري  -
هيددد ) تسخين بدني خاص )تسخينات عضلية موجهة -

لتم
ا

 ية

 دقيقة

هرتز22 3  
 

السرعة 
22رقم   

12 
كرار

ت
 

 
 
 
 
 
 

 Calf Raises: 22التمرين 
من وضعية الوقوف على الجهاز يقوم اليعدلا أولا بوضدع 
باطن قدميه بالكامل ثم بعدها يقوم بالوقوف علدى أصدابع 

أقصددى مددى حركددي لكدن للكاحددل، قدميده والوصدول ا  
 ثم النزول وتكرار ذلك

سية
دددددددددي

الرئد
 

 

 دقيقة ونصف

هرتز22 3  
 

السرعة 
12رقم   

22 
كرار

ت
 

 
 
 
 
 

 Squat to Overhead:02التمددددرين
Extension  

ويمدد ذراعيده لامدام وهدو  2kgيحمدل الرياضدي كدرة طبيدة
واقددددف علددددى الجهدددداز والقدددددمين بعددددرض الكتفددددين، يقددددوم 
بالنزول ا  وضعية القرفصاء تزامنا مع ذلك يرفدع ذراعيده 

 فوق رأسه

 دقيقة ونصف
هرتز22 1  

 
السرعة 

12رقم   

22 
جهة

كل 
ت ل

رارا
تك

  
 

 Squat to Single Leg: 03التمدددرين 
Balance 

 انطيقا من وضعية القرفصاء يقف اليعلا ثم يرفدع ركبتده
ا  مسددتوى الحددوض ويرتكددز ° 92وهددي في زاويددة  اليمددى

علددددى قدددددم اليسددددر. ثم يعددددود لوضددددعية القرفصدددداء ويكددددرر 
 التمرين للرجل الأخرى

 دقيقة

هرتز22 1  
 

السرعة 
 رقم 

22-22  

22 
جهة

كل 
ت ل

رارا
تك

 

 
 
 
 

 Single Leg Squat with: 04التمددرين 
Excursion 

صدددر ، يرتكدز اليعددلا علددى أحددد قدميدده ويضددم يديدده ا  
ثم عدددن طريدددق قدمددده الحدددرة يقدددوم أولا بالوصدددول ا  أبعدددد 
نقطددة للخلددف ثم أبعددد نقطددة للجانددلا، بعدددها أبعددد نقطددة 
لامام، ويكرر ذلك مع تغيير رجل الارتكداز، مدع الحفدا  

 .على توازن الجسم وثبات القدم
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32
ثانية

 

هرتز22 1  
السرعة 

22رقم  صف 
ة ون

قيق
   Standing:04التمرين   د

 اليعلا على الجهاز ويرخي جسمه بالكامليقف 

مية
لختا

 ا

 


