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 :  ملخـ

التررد ا   ةأسررلو  بالأ لرراٌالتررد ابا   ة اررو محاةلررة التعررر  عةررث   جررة ا ررر أسررلو مررن موعرروه ارررا الد اسرر الأساسرر  الهررد   يعتبرر         

،  -سرنة 19اكرل مرن -للاعبر  هررالا اللردم   اللروالا االإمير الا بالسررعة صرفةالبليومت ي  في تنمية ةتحسين ول من صرفة اللروالا فنفرا ارة ة هررا 

 اسرة عةرث االإرنال التررابر  مرن خرلاٌ اررا الد الباحر   ة البليومت ي ةكرد اعتمردمن خلاٌ إعدا  برنامج تد اب  بعرالة التد ا  بالأ لاٌ 

فراررم لاعرر    16لاعبررا اختيرر ة عمرردا حيرر  تررت إجررراب اختبررا ا  كبليررة عةررث مرموعررة متيونررة مررن  32فرري عررد  حيرر  تمتلررن عينررة الد اسررة 

 ررت تررت ذعررد بلررً تعبيررم عةررث  هعينررة عررابعة (فراررم اتحررا  عررين مليلررةلاعرر    16هعينررة ترراةيررة ة مرموعررة متيونررة مررن  (اتحررا  الشرراةاة

حصررت تد اةيررة فرري الأسرربوه حصررتين بالأ لرراٌ تتوسررعهما حصررة تد اةيررة بليومت  ررة خررلاٌ   لا ررة تي الابررو  العينررة الترراةيررة الب نررامج االإلترر   

توصرل الباحر  . ةبعداا تت احرراب فختبرا ا  البعد رة ،ة في حين خضعن المجموعة الضابعة للب نامج التد اب  العا يالفت الا التحضي  ة 

تررت جمررا نتررابج  فختبررا ا  ةعرعررها ة مناكشررا ا ة تحليلهررا بوسررلو  عل رر  موعررو ي حيرر  ذعررد إجررراب االإعا جررا  الؤحصررابية اللا مررة  أ ررن 

 تحصلنا عةث النتابج التالية:

اللوالا االإمي الا صفة اللوالا فنفرا اة ة تحسين ةتنمية صفة في له  ة  فعاٌ ة البليومت ي الأ لاٌ الب نامج االإلت   للتد ا  بوسلو   - 

 لدى لاعب  هرالا اللدم.بالسرعة  

 هرالا اللدم. -اللوالا االإمي الا بالسرعة   صفة -اللوالا فنفرا اة صفة   - لبليومت ي ا ا تد اب – الأ لاٌ ا تد اب: لذالت الكلماث ا 

Abstract: 

         The main objective of this study is to try to identify the degree of impact of the weight training method and the 

plyometric training method in developing and improving both the explosive strength characteristic and the speed 

characteristic of football players - under 19 years old - by preparing a training program using weight training and 

plyometrics. The researcher relied on the experimental method in this study, as the study sample consisted of 32 players 

who were deliberately selected, where pre-tests were conducted on a group of 16 players (the Chaouia Union team) as an 

experimental sample and a group of 16 players (the Ain Mlila Union team) as a control sample. Then the proposed program 

was applied to the experimental sample at a rate of three training sessions per week, two weight training sessions with a 

plyometric training session in between during the preparatory period, while the control group underwent the regular 

training program. After that, the post-tests were conducted, and the researcher reached, after conducting the necessary 

statistical treatments, where the test results were collected, presented, discussed and analyzed in an objective scientific 

manner, where we obtained the following results: - The proposed program for training using weights and plyometrics has 

an effective role in improving and developing the explosive strength characteristic and the strength characteristic of speed in 

football players. 

- Keywords: Weight training - Plyometric training - Explosive strength trait - Speed strength trait - Football. 

اللىة المميزة بالطزعت  ؾفت اللىة الاهفجاريت و جدطين وجىميت ؾفت   فيو البليىمتري بالأثلال جأثير الخذريب   

 ضىت 19فئت أكل مً لذي لاعبي كزة اللذم.

 « The effect of weight training and plyometrics on developing explosive strength and 

speed-characteristic strength in football players less than 19 years old »  
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  ملذمت:

أصبح عةث أشدا في السنوا   عامة ة في اختصاص هرالا اللدم خاصة إن التنافس ةالسباق العل   في المجاٌ الرااض  

البدني مواهبة ارا  ة التحضي  الأخي الا ةاسترابة لهرا التلدم العل   أعحث من الضرة ي عةث الباحتين في مراٌ الؤعدا 

ةا خععي، ةبلً من خلاٌ تنمية ةتعوار  ا ي االإه، البدني ن وض بمستوى الأ ابالتعو  الراي  ةبلً من أجل ف تلاب ةال

 مختلف الصفا  البدنية للرااعيين عموما، ةللاع  هرالا اللدم بصفة خاصة.

حيررررررر  أن هررررررررالا اللررررررردم ا رد ترررررررة أصررررررربحن ترتىررررررر  بصرررررررو الا هبيررررررر الا عةرررررررث ورررررررل مرررررررن صرررررررف   اللررررررروالا ةالسررررررررعة لأ  مرررررررا  سررررررراعدان 

، ةعررررررررر  الىرررررررررالا خصررررررررتا  ةعلررررررررفرررررررري منال اررررررررا الا العد  ررررررررة  خلررررررررمة  الأمرررررررراهن ة غييرررررررر  فترررررررررااالتحرررررررررن ةاخررررررررر اللاعبررررررررين عةررررررررث 

 . غيي  اتراا اللع ...ا خ  ب د  بلوالا

رررررررررررا تلععررررررررررررة أي تترررررررررررراذا االإجهررررررررررررو ا  ميرررررررررررر الا المىرررررررررررررالا اللرررررررررررردم ل أنحيرررررررررررر   مررررررررررررد  ا   ة فرررررررررررري اترااررررررررررررا  مختلفررررررررررررة مفاجئررررررررررررة  ررور

  بررررررررينحيرررررررر  ا رابيررررررررة تيررررررررون فرررررررري الغالرررررررر    احررررررررةفصررررررررولة بمراحررررررررل خررررررررلاٌ االإبررررررررا االا تيررررررررون مهتيرررررررر ا  اررررررررا  اتىر  حررررررررد  ( صررررررررغي الا

christophe-carrio-2008-p258) )بحررررررررررررررا  الأ  ونبررررررررررررررGilles-cometti  رررررررررررررا   أهررررررررررررررد  ملابلررررررررررررررةخررررررررررررررلاٌ  ا راسررررررررررررررمةأن ا ررور

 فنفرا اة. ا رروا  رالا اللدم تيون من خلاٌ ه

عةث انفرا اة بصو الا من فنعلاكا  عد د الاللاعبون  هرالا اللدم  نفر انه في(  121ؽ ، 2013،فادي سيشفىن   حي   رى 

  ا.  5 إلث 3 اا جري ول  أ نابحي   تت  غيي  فتراا م 25 إلثم 5 ا  تت اة  منمساف

وانن  عتب   ااعة  العوال ةبالتالي تحمل من الهرالا اللدم من خصابت أن  (33ؽ،2012 ،كاضمي عبذ المالك  ةارى 

أن هرالا اللدم  أامهات ياااالإفمن  العد د نا نغي تجعل ختصون كام به الم   ال ةالتحاليلد اسا  ، إلا أن البامتيا تحمل 

  ااعة انفرا اة بامتيا .  ضرنأ

عملية علي ا  ترتى  ال   ربيسيةأات العناصر ال  عتب  احداللوالا صفة ون ب (80ؽ ، 2001،ضامي الؿفار ةارى 

 ،ة للاعبينا ررهي الد ناميىيةسرعة ا ررهة هما تؤ ر في اتراا  غيي   عةثا رابيا  باعتبا ااهرالا اللدم  في البدني التحضي 

اخر ذعين فعتبا   ضرة ي ةمن الحي  السرعة ةاالإداةمة ةاالإرةنة، مختلف الصفا  البدنية الأخرى و ب بحي  لها علاكة

لوالا بالاللاع    تصفأن  رة ي فمن الض بالتالية  لابلةاالإ ظيلةاللوي ة االإستمر بالاحتيان   تمي  هرالا اللدم اختصاصأن 

 . نافسعةث االإ الفو  تمىنه من  اللا مة ة ال  عضلية الىتلة الة 

خاصية أساسية يعتمد علي ا لاع  هرالا اللدم من اجل أ اب مختلف ا رروا  البدنية  اللوالا العضلية  صفةحي   عتب  

اللوالا صفة أن  أ بتنالد اسا   ون ذعضب ( 74ؽ،1996 ،عبذ العشيش الىمز وهاريمان الخهيب االإتعللة بىرالا اللدم 

 االإتعللة بالأ ابالأخرى  البدنية صفا لبا الىبي  ا تباظها ةارا ذسة  كد الا الأ اب ا رروي تعو   أسبا العضلية من 

 ....ا خ.االإرةنة  ،السرعة التحملو  ا رروي

في  هراة  عملية التحضي  البدنيفي  أصرا  فختصاصبين هبي  موعا جدٌ  فلد وان لتد ا  بالأ لاٌل بالنسبة أما

 أ ا له  أنبحجة  صو الا هبي الا ةاراالتد ا  بالأ لاٌ ب نعا ع  تمن حي  توجد فئةلاعب  هرالا اللدم لدى تد ا  عملية ال

ةمن ت من  يةالعضلالمجاميا تصل    جة  الا ا ادى ا رروي للمفاصل ة االإ ةإنلاص ا رروي الأ ابسرعة تلليل سلبية وال

لاع  الضرة اة ليل للوالا العضلية اأنواه ختلف م عوارموعوعية لت يعتب  ظرالة ة ةسيلةالتد ا  بالأ لاٌ  أنعةث  أهد

ا رد تة العلمية  احد  الد اسا لىن  ا رروي مستوى الأ اب عوارالبدنية ة ت صفا المختلف  حي  تؤ ي إلث تنمية

أعحث من أات الوسابل ال   لا بد من فعتما  علي ا لتحسين كد بونه  أهد  لنا مراٌ التد ا  بالأ لاٌفي    اسا اتت ال   

 (.45ؽ  ،1998 ،الزخيم إضماعيل محمد عبذ ة تنمية مختلف أنواه صفة اللوالا ة هرا اغل  الصفا  البدنية الأخرى 

 ول من صف   عوارفي ت ة العرق ا رد تة االإعتمد علي االأسالي   احد أحسنيعد  التد ا  البليومت ي أن بالإعافة إلث 

ا رروي ة بالتالي الأ اب  نمية ة تعوارلت ي البليومت   الأسلو المختلفة ال    ستعمل نشعة الأ هرا اللوالا ة السرعة معا ة 

 . العرق التلليد ةمن  بصو الا أحسن (اللوالا ةالسرعة   اا الا اللد الا العضلية
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ه من اجل تعوار اللوالا العضلية ذشيل مباشر أن  ( 60-43ؽ،2009 ،علي سهير ؾالح و سهير كاضم الخػاب هما  رى  

 ةالأ ردة  الإلث   بالإعافة للاع  عةث االإستوى االإها ي تؤ ر ا رابيا  لأ  اة البليومت  لا بد من فعتما  عةث التمرانا  

ذعين  أخرااعرة الا  عةث أهد حي  اللوالا العضلية  تحسين ة تعوار في  لتد ا  االإره  بالأ لاٌ ة البليومت ي ل ف رابي

 االإها ا  هرااللوالا العضلية ة  ة تنمية تحسينتد ابا  الأ لاٌ ةالبليومت ي ل عماٌستلا  ختصين ة ارامن كبل الم فعتبا 

 .لدى لاعب  هرالا اللدم الأساسية

 الؤشيالية:.1

 لاحظ مدى ععف  بمختلف أكسامها لىرالا اللدم ا ج ابراة من خلاٌ مبا اا  البعولة الوظنية  يناالإتتبع  تفم اغل    

النتابج الرااعية المرللة، ةهرا ععف االإستوى ا خاص با جان  البدني ةاالإها ي  ععف االإستوى العام ةالري  ؤهدا

للاعبين ةبخاصة منه ععف تنمية ةتعوار صفة اللوالا العضلية للاع  ةالري لا  تحلم إلا عن ظرام عملية برمرة 

االإيدانية للباح  ةخب ته الشخصية ة حي  من خلاٌ االإلاحظة ةتخعيغ من جي يعتمد عةث ظرق تد اةية حد ت

االإباشر ةاالإلابلا  السنوا  االإاعية، ةمن خلاٌ فحتيان  االإلابلا  خلاٌمن  ىتي االإتواععة، ةعند مشاادالا ال

احية اللاعبين من ن النلت الواضح الإستوى ة المرضران البدنيين، توهد لنا  المختصينمن لاباس به   الشخصية ما عد

الىفابالا البدنية ةاالإها اة مستوى بنفس  اةمن أجل فستمرا   لابلة ة ارافت الا االإ خلاٌاللوالا البدنية ةهرا كوالا التحمل 

 فنفرا اة ال    عتمد عةث اللوالا في هرالا اللدم مختلف االإها ا  الأساسية أ ابمن خلاٌ ععف جليا بلً  بينالعالية ةات

 الؤصابا .  عد بالإعافة إلث ة غي اا  ة كة التصوا   همها الا التسد د، 

نلعة أساسية تتمتل عدم اعتما  االإد بين عةث برامج  اولهرا االإوعوه  أساس الؤشياٌيعتب  فبهرا ئعافة إلث ما سبم ب 

أبحا  ة ةتعوار صفة اللوالا العضلية لدى لاعب  هرالا اللدم، حي  أ بتن عدالا  تحسين تد اةية علمية متخصصة في

ٌ أجران   اسا     اسا  أخرى  أبحا  ةتو ي  برامج تد ابا  الأ لاٌ عةث تنمية ارا الصفة، بالإعافة إلث توهيد  حو

 .ا ي االإهسابلة أامية تو ي  برامج تد ابا  البليومت ي عةث صفة اللوالا في تحسين الأ اب 

هد  س  اظلاه الباح ( حي  أ عتب  كليلة جدا  ح  التد ا  االإره ( بينما الد اسا  ال    عتمد عةث  مج العرالتين   

علي  الد اسا  ا رد تة إلث  ة  ةأ ر التد ا  االإره  بالأ لاٌ ةالبليومت ي عةث تنمية اللوالا العضلية هد اسة  مختلف

ة هرا المرضران ااتمام المختصين ةاالإد بين  بئل امية نوانال     ( 60-43ؽ ،2009،سهير ؾالح و سهير كاضم الخػاب 

اللوالا العضلية لدى لاعب  هرالا ة هرا  الأساسيةمختلف االإها ا  تعوار تحسين ة الأ لاٌ ةالبليومت ي ل البدنيين استعماٌ

 اللدم. 

 ةلهرا أ  نا إجراب ارا الد اسة للإجابة عةث التساؤٌ العام التالي:

   اللوالا فنفرا اة ة تحسين ةتنمية صفة في له  ة  فعاٌ ة البليومت ي الأ لاٌ ال الب نامج االإلت   للتد ا  بوسلو

 ؟لدى لاعب  هرالا اللدماللوالا االإمي الا بالسرعة  صفة 

 :حي  انةتم عن ارا التساؤٌ ما  ةي  -

 ؟اللوالا فنفرا اةتحسين ةتنمية صفة في له  ة  فعاٌ ة البليومت ي الأ لاٌ ال الب نامج االإلت   للتد ا  بوسلو   -1

 ؟اللوالا االإمي الا بالسرعةتحسين ةتنمية صفة في له  ة  فعاٌ ة البليومت ي الأ لاٌ ال الب نامج االإلت   للتد ا  بوسلو   -2

 . فزقياث البدث2

 الفزقيت الزئيطيت 1.2 

اللوالا فنفرا اة ة تحسين ةتنمية صفة في له  ة  فعاٌ ة البليومت ي الأ لاٌ الب نامج االإلت   للتد ا  بوسلو   -

 . هرالا اللدم لدى لاعب اللوالا االإمي الا بالسرعة  صفة 
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 :بدثفزقياث ال < 2.2

 .اللوالا فنفرا اةتحسين ةتنمية صفة في له  ة  فعاٌ ة البليومت ي الأ لاٌ الب نامج االإلت   للتد ا  بوسلو   -1

 .اللوالا االإمي الا بالسرعةتحسين ةتنمية صفة في له  ة  فعاٌ ة البليومت ي الأ لاٌ الب نامج االإلت   للتد ا  بوسلو   -2

 البدث:و  الذراضت أهذاف. 3

نفرا اة ة اللوالا االإمي الا بليومت  ة لتعوار صفة اللوالا ف ة التمرانا  ال الأ لاٌ تمرانا مختلف   را  ة تحضي إ  -

 أ ناب  سعي  الب امج التد اةية. بالسرعة للرجلين

 ة البليومت ي الأ لاٌ أسلو    د  الد اسة ا رالية إلث تصميت برنامج ملت   باستخدام   -

هرالا  في اختصاص  اللوالا االإمي الا بالسرعةصفة اللوالا فنفرا اة ة صفة  ثعةة البليومت ي الأ لاٌ أسلو   ة  معرفة  -

 . اللدم

 عةث حدا.ليل صفة  البدنية فختبا ا  إجراب أ ناب الفر  ة قالفرة التعر  عةث من خلاٌ عينة الد اسة  مىن   -

 أهميت البدث:. 4

 نظرا  ردا ة موعوعها.نوعا ما ارا الد اسة   اسة حد تة  عتب   -

الب نامج االإلت   للتد ا  بوسلو  تو ي  الد اسا  السابلة حوٌ الأبحا  ة توصلن إليه كد ا الإتوهيد  عتب  ارا الد اسة  -

 . هرالا اللدم في اختصاص  اللوالا االإمي الا بالسرعةصفة اللوالا فنفرا اة ة صفة  ثعة ة البليومت ي الأ لاٌ 

كد تتشابه أة   اسا  أخرى، ة  لأبحا  انعلاقكد تيون نلعة  ا بمراجا ة  اس العلمية محاةلة لإ راب االإىتبة  عتب  -

 .تختلف معها

ناحية صفة  بصو الا عامة ة من من ناحية صفة اللوالابصو الا عامة سنة  19ا جان  البدني لفئة اكل من  تنمية ةتعوار -

 .بصو الا خاصة اللوالا فنفرا اة ة اللوالا االإمي الا بالسرعة 

 جدذًذ المؿهلحاث والمفاهيم:. 5

 .هرالا اللدم  -اللوالا االإمي الا بالسرعة   صفة -اللوالا فنفرا اة صفة  - البليومت ي تد ا  أسلو   - الأ لاٌتد ا  أسلو  

 الخذريب بالأثلال :  1.5

تد اب   تت من خلاله تحضي  اللاعبين باستعماٌ مختلف االإلاةما  ا خا جية بصو الا تد ارية  أسلو عبا الا عن او 

 اا الا ا حجت العضةي ة تنمية  إلث بالإعافةكوالا  أهث مواجها ا ب د  جعل الفر   أةاللوالا  أةاللد الا  إنتاجب د   اا الا 

 (.40ص .1996) عبذ العشيش الىمز. هزيمان الخهيب.ا رروي  الأ ابةتعوار 

   البليىمتري : الخذريب 2.5 

  أهب " ، "  عن   ة ""بليو  كسمين :  إلث ملسمة  اليلمة  أن   إب اليونانيين ، إلث   البليومت ن أة ولمةالبليومت ي ولمة    سمية  عو  

 (Goran, 2007, p349) .  "الأهب "اللياس    عن البليومت ي  ولمةفئن بالتالي ة  "اللياس"   عن    ة "مت  ً" 

او مرموعة التمرانا  ال    تت من خلالها إجبا  العضلا  عةث الؤظالة كبل عملية مصعلح التد ا  البليومت ي  

من اجل ا رصوٌ عةث أكص ى انلباض لها ة في فت الا  منية كصي الا ة لتحميلها أة تخ ان العاكة ب ا فنلباض العضةي نتير

  (.40.ص9002.   بريقع بحرية إبراهين الشكري، محمد جابر )جدا

 : اللىة الاهفجاريت ؾفت  3.5

اللاع  عةث استخدام أكص ى عصب  عضةي من اجل التغل  ملاةما  خا جية تحتاج إلث  كد الا عر  اصعلاحا عةث أ  ا 

   جا  عالية سرعة الأ اب ة فنلباض العضةي.
 .ة مرة واحدزمن ممكن خلال أسرع أقصى قوة في انطلاق ا هى أنلع (56،ص 9222بسطويسي، (ا هيعرف 

اث ما تتطلب درجاث كبيرة من مقاوم التغلب علىعلى  لاعبالقذرة  : "بأنها )56.ص9002 طلحة حسام الدين(يعرفها 

 ."سرعت الأداء و الانقباض العضلي 
  :اللىة المميزة بالطزعت  ؾفت  4.5
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م اج من اللوالا ة السرعة   س ى اللوالا السريا  إنتاجهي كد الا جست اللاع  عةث تحفي  ا جها  العصب  العضةي عةث 

 (19.ؽ1998) عبذ العشيش الىمز. هزيمان الخهيب.في نفس الوكن ال   تتعل  حروا  كواة ةسريعة بالأنشعةتتعلم 
سرعت حركيت أعلى  استعمالبالخارجيت مقاوماث الالتغلب على  من اجل هعضلاتعلى استعمال  اللاعب قذرةهي تعني " 

 (9،ص9094،ةحواد هينإبراهفتي )

  : كزة اللذم 5.5

الهد  من ارا اللعبة  ،احتياظيين 7ةليل فرام لاع   11من  ينيونمبفرالين   تت التنافس من خلالهاهي لعبة جماعية 

حيام مساعد ن  ررى الللاب  3بوهب  عد  ممىن للفو  باالإلابلة  د ر االإلابلة حىت  بيس   ة من الأادا او  سجيل عد  

 (.931 ،ص 9111،الحياني محمد خضر اسور) ة  بو عية مستواة  اخل مستعيل

 الذراضاث الطابلت:الأبداث و . 6

  : 2019دراضت بزاح خمشة    1.6     

و البليىمتري لخدطين وجدىيل  بالأثلالاثز بزهامج جذريبي مبجي على كل مً الخذريب  '' : عىىان الذراضت و البدث الأول 

 .''للاعب كزة اللذم الأضاضيتؾفت اللىة خطب مخهلباث بعل المهاراث 

تعبيم برنامج تد اب   ضت في ظياته ذعض التما ان البليومت  ة ةالوصوٌ من خلاله إلث وانن الغا ة من الد اسة  حي    

بالإعافة إلث أات االإها ا  االإلت حة في  اللوالا االإمي الا بالسرعةفنفرا اة ةهرا صفة اللوالا مدى أ را في تحسين تنمية صفة 

االإنال الترراب   أ ن استند الباح  عةث احد مناهل البح  اللا مة الإتل ارا الد اسا  ة االإتمتل فياختصاص هرالا اللدم. 

تت تلسيمها الث  ا(   ا نان ة  لا ون لاعبا( اكل من   سعة عشر عام عةث ملن مرموعة البح تشبة المجموعتين حي  ا

ة مرموعة عابعة تضت  ستة عشر الرااض   اتحا  الشاةاة  للنا يمرموعة  بيسية للترربة تضت  ستة عشر لاعبا( 

ة أخي ا تت الوصوٌ إلث نتابج تتةن بان الب نامج االإلت   ة االإتضمن تما ان  عين البيضابالرااض   اتحا   للنا ي لاعبا(

اللوالا االإمي الا فنفرا اة ةهرا صفة اللوالا صفة  البليومت ي ة أسلو  الأ لاٌ وان له الفضل في تحسين ةتنمية ول من

 بالإعافة إلث أات االإها ا  االإلت حة في ارا الد اسة في اختصاص هرالا اللدم. بالسرعة

 : 2011ضلمان مهذي العبيذي أميمهدراضت   2.6

اضخخذام الخذريب المزكب لعكلاث الأنزاف الطفليت وأثزه في جهىيز اللىة ''  : عىىان الذراضت و البدث الثاوي

 .الاهفجاريت واللىة المميزة بالطزعت لذي لاعباث كزة اللذم ''

أسلو  الأ لاٌ ة الأسلو  البليومت ي ة أسلو  التد ا   ةتد اةيبرنامج  لا ة وانن الغا ة من الد اسة تعبيم  حي     

 اللوالا االإمي الا بالسرعةفنفرا اة ةهرا صفة اللوالا ةالوصوٌ من خلاله إلث مدى أ را في تحسين تنمية صفة االإره  

في اختصاص هرالا اللدم. أ ن استند الباح  عةث احد مناهل البح  اللا مة الإتل ارا الد اسا  ة االإتمتل في للاعبا  

مرموعة  إلث( تت تلسيمها  مانية عشر لاعبةالبح  عةث    ا حي  اشتملن مرموع  ارموعم  لا االإنال الترراب  بة 

ة أخي ا تت  ( ة مرموعة عابعة تضت  ستة لاعبااةاة الرااض   اتحا  الش للنا ي(  لاعبا بيسية للترربة تضت  ستة 

 الأسلو  االإره  وان لهت ة البليومت ي ة أسلو  الأ لاٌ ة الأسلو ة االإتضمن ةمج االإلت حاالوصوٌ إلث نتابج تتةن بان الب  

انه انان فرةق بالإعافة إلث  اللوالا االإمي الا بالسرعةفنفرا اة ةهرا صفة اللوالا صفة  الفضل في تحسين ةتنمية ول من

 لدى اللاعبا  ارا الد اسةفي   اللوالا االإمي الا بالسرعةتحسين ةتنمية صفة في بين الأسلو  البليومت ي ة أسلو  الأ لاٌ 

 في اختصاص هرالا اللدم.

 :الإجزاءاث الميذاهيت للذراضت . 7

 :  لخجزبت الاضخهلاعيتا 1.7

عةث عينة من لاعب   25/08/2022 ت البعدي بتا اخ  18/08/2022 كام الباح  بئجراب الترربة فستعلاعية الأةلث بتا اخ

( لاعبين  ت تت استبعا ات عند تنفير الترربة 10بلغ كوامها  ة ال   ، الترراةية الربيسية هرالا اللدم من خا ج العينة

 .الربيسة



   3غىام هىر الذًً،  2كدػىك ضيذي محمد  ، 1عذهان مليك 
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 : من اجل نرا  الترربة استخدم الباح  خلاٌ ارا الترربة فستعلاعية ا خعوا  التالية-

استةيان موجه إلث المختصين في  ااعة هرالا اللدم لتحىيت الب نامج التد اب  االإلت   بالأ لاٌ ة التمرانا  البليومت  ة هما 

 عرض عةث ذعض االإشرفين عةث ذعض مد بي الفرق الوظنية لرااعة هرالا اللدم.

 :البرهامج الخذريبي  2.7

فاتمام باختيا  التما ان االإناسبة ليل مرحلة من مراحل الب نامج ةال    شمل جميا أج اب  -  :أضظ وقع البرهامج 

 ةاللوالا االإمي الا بالسرعة.  فنفرا اةا جست ةبلً لتنمية اللوالا 

ة ةكن ،شدالا العمل ،عرة الا اخر ذعين فعتبا  التصميت ا جيد الإيونا  ا رمل التد اب  من خلاٌ نوعية التما ان  -

 .الراحة 

ظرالة هرا الأ لاٌ ة أ ناب العمل بوسلو  التد ا  الدابري الت هي  عةث إ ماج العرابم التد اةية االإلابمة هعرالة  -

 .البليومت ي بتما ان التد ا   الفت ي مرتفا الشدالا بالنسبة لأسلو التد ا  

ةتنته   بليومت  ة بتما انحصة   تبالأ لاٌ  تتضمن حصةحصت برمرة  ة ا  تد اةية صغي الا تتضمن  شمل  لا ة  -

 .بحصة بالأ لاٌ 

ٌ خلاٌ الشهر  الفت الا اللاعد ة تتضمنمتوسعة برمرة  ة تين تد اةية  - فت الا الؤعدا  ةفت الا ما كبل  إلث بالإعافة الأة

 ة ا   04  الا متوسعة منة تيونن ول    ة ا  متوسعة ة 02بواكا  أسابيا ( 08  خلاٌ الشهر التاني ة شمل االإنافسة

  كيلة(. 45 -30ةكد خصت ةكن ليل ةحدالا تد اةية كد ا     تد اةية في الدة الا الصغرى الواحدالا ةحدا  03صغي الا ة

تمرانا   06تمرانا  في الوحدالا التد اةية الأةلث ة  10ةحدالا تد اةية بالأ لاٌ  ؤ ى من ا  16اشتملن ارا الفت الا عةث  -

خلالها ة تيون شدالا العمل  لاٌ في الوحدالا التد اةية التالتة خلاٌ الأسبوه تمرانا  بالأ 08بليومت  ة في الوحدالا التانية ة 

 .باالإابة(  75 – 50  من

باالإابة( من أكص ى  لل  مىن للاع  أ اب التمران المرد   80 – 70لتنمية اللوالا فنفرا اة تبدأ شدالا التمرانا  من   أما -

مرموعا ( ليل تمران ة تيون فت الا الراحة بين المجموعا  3لث إ 2تىرا  ( ة مرموعا  من  10إلث  5به ة بتىرا  من   

  كيلة(. 1 كيلة( ة بين ول تمران ة أخر   3إلث  2ح ى استعا الا ميونا  العاكة من  

باالإابة( من أكص ى  لل  مىن للاع  أ اب  70 -50بالنسبة لتنمية اللوالا االإمي الا بالسرعة تبدأ شدالا التمرانا  من    -

 03مرموعا  ليل تمران ةتيون فت الا الراحة بين المجموعا   03تىرا  ( ة 15إلث  6ه ة بتىرا  من   التمران المرد  ب

  كيلة(. 01 كابم ة بين ول تمران ة آخر   

 : المىهجيت الميذاهيت و  الإجزاءاث. 8

 :البدثالذراضت و ىهج م 1.8

تختلف مناهل البح  باختلا  الأادا  االإسعرالا من كبل الباحتين ةبالتالي لابد من اختيا   االإنال اللا م ةاالإناس  أ ناب  

 مرموعة ة،مرموعة  بيسية للترربةجموعتين المبة  همنال بح  مناس االإنال الترراب  الد اسة حي  اعتمدنا عةث 

 .الد اسةمن اجل إنرا    بعد ة،اللا مة اللياسا  ال كبلية ةاللا مة لياسا  إجراب الما عابعة(

 : البدثمجخمع وعيىت  2.8 

الرااض   اتحا  الشاةاة ة اتحا  عين  سنة( للنا ي19لاعبا  متلون فئة اكل من   32تيونن عينة ةمرتما البح  من         

 تتيون منمرموعتين، الأةلث  إلثلىرالا اللدم ،حي  تت تلسيت العينة التاني اواالا اللست  حظي الاعمن  ينالناشعمليلة 

 عابعة   اتحا  عين مليلة (.لاعبين همرموعة  16 تتيون منةالأخرى    اتحا  الشاةاة (  لاعبين همرموعة ترراةية 16

 :مخغيراث البدث . 9

 ة البليومت ي .  بالأ لاٌالتد ا  او  المخغير المطخلل:  1.9

 ( للاعب  هرالا اللدم.اللوالا فنفرا اة ة اللوالا االإمي الا بالسرعة    البدنيةاو ذعض االإتغي ا   الخابع:المخغير  2.9
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 :مجالاث البدث  .10

 مو عة عةث عينتين سنة(19فئة اكل من   لاع  32شملن عينة البح      المجاٌ الةشري :

 بالأ لاٌ ةالبليومت ي .  لاع   ة هي العينة ال   ظبلن الب نامج االإلت   16 : ترراةيةال عينةال -

 لاع   ة هي العينة ال   ظبلن الب نامج التد اب  العا ي. 16 :الضابعة  عينةال -

حي  البح  جراب لإ  وم البواقيب  الشاةاة    اني احسونة اتحا فرام ميان الد اسة ملر ملع   اختيا تت  : المجاٌ االإياني 

 تت تدعيت الفرام بلاعة التلواة العضلية  اخل االإره  الرااض  .

 :تت خلالها الليام  أسابيا،  08لد  ت ة مني فت الا في الأساس  البح   إجرابتت : المجاٌ ال ماني

 :  لخجزبت الاضخهلاعيتا

عةث عينة من لاعب   10/08/2023 ت البعدي بتا اخ  04/08/2023كام الباح  بئجراب الترربة فستعلاعية الأةلث بتا اخ 

 .( لاعبين  ت تت استبعا ات عند تنفير الترربة الربيسة10  عد ااهرالا اللدم من خا ج العينة، بلغ 

 :الخجزبت الزئيطت للبدث 

ة  ا خاصة باللوالا فنفرا اة   تمتلن في إجراب فختبا ا  الأساسية، حي  أجران فختبا ا  اللبلية :المزخلت الأولى -

 . 15/08/2022( للعينة في تا اخ اللوالا االإمي الا بالسرعة 

  بالأ لاٌ تعبيم الب نامج التد اب  االإلت  أ ضا تضمنن مرحلة التحضي  البدني ةال   تضمنن  المزخلت الثاهيت: -

 .ان شهر  ةال    امن  برنامج تد اب  عا ي (   الضابعة  العينة الترراةية(،  ةن العينة اللاعبين عةث ةالبليومت ي 

 :الآتيةةتت مراعاالا النلاط 

الب نامج التد اب  بليومت  ة خاصة بينما ظبلن المجموعة الضابعة بالأ لاٌ ة تما ان ظبلن المجموعة الترراةية تما ان  -

 .ا خاص باالإد  التلليدي 

الأ لاٌ لتحسين ة تنمية اللوالا إ ماج العرابم التد اةية االإلابمة هعرالة التد ا  الدابري أ ناب العمل بوسلو  تت  -

فنفرا اة ة هرا ظرالة التد ا  الفت ي مرتفا الشدالا بالنسبة لأسلو  التد ا  بتما ان البليومت ي لتحسين ة تنمية 

 اللوالا االإمي الا بالسرعة.

تين متوسع ينت ة  كمنا بتلسيمها إلث  أسابيا  مانيةفت الا  منية تلد    للعملية التد اةية  تضمن الب نامج االإلت    -

أ بعة ة تت تنفير  بالتالية ة صغي الا تد اةي ة الا خلاٌ  ةتد اةي ةحدا    لا ة تتضمن ة ا  صغي الا  أ بعة،تحتوي عةث 

 .من الوحدالا التد اةية الأساس  ا ج ب  التد اب  خلاٌ ر ارا الب نامج ينفتت  تحي  ةحدالا تد اةية عشرةن 

 .15/10/2022فختبا ا  البعد ة للعينة في تا اخ  حي  أجران،الربيسيةتمتلن في إجراب فختبا ا   المزخلت الثالثت: -

  أدواث البدث:  -11

 ة االإراجا العربية ةالأجنةية.،االإصا    ،المجلا  الوظنية ة الدةلية  -

  :  البدنية التالية ختبا ا  ف استخدم الباح   -

 .لرجلينالعضلا  اللوالا فنفرا اة  كياس :  العمو ي لسا جننالو   ختبا  ا -

 .االإمي الا بالسرعة لعضلا  الرجلين كياس اللوالا : م 30عةث  جل ةاحدالا مسافة الو   بحجلا  اختبا   -

 :للاخخباراث الأضظ العلميت  -12

عافة الث بلً إ، ةأ  ا تتمتا بد جة معاملا  صدق ة با  ةموعوعية عالي فختبا ا أظهر  االإراجا ال   تناةلن  

ات ؤ لإبداب آ ائ ت ةملاحظا  ت حولها، فيانن آ ا فختصاصفئن الباح  كام ذعرعها عةث مرموعة من المرىمين من بةي 

 .صدقالتبا  ة البحسا  معامل  أ ضاهما كام الباح  لها مصداكية ةتتمتا بد جة كياس جيدالا،  فختبا ا  شي  إلث أن 

 :البدنية الاخخباراثثباث وؾذق  معامل -13

  بفا ق  من  مدته  حسا  معامل التبا فختبا ا  االإستعملة من اجل  إجراب ةإعا الا إجرابتت  :الثباث  معامل 1.13
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ٌ  ف تباطمن تا اخ إجراب التعبيم الأةٌ ةبلً من اجل إ را  معامل  أسبوه ةالتاني ةهرلً إ را    بين التعبيلين الأة

لاعبين من  10كد أجران عةث عينة كوامها  الترربةالصدق الرا ي ةارا عةث نفس العينة ةفي نفس الظرة ، ةوانن ارا 

 بحتنا. ةفرام عين البيضاب الناشغ عمن نفس مستوى عين

 ( أ ناا:2في ا جدةٌ  كت  ةبعداا تت حسا  معامل الصدق الرا ي ةارا عن ظرام جر  معامل التبا  ةالنتابج موضرة 

 ٌ فختبا ا  االإستخدمة، حي  أ  ا تتمي  بد جة  ةإعا ته في( ةجو  علاكة ا تباط كواة بين فختبا  2   تطح من ا جدة

 .1 با  ةصدق عالية باترااها إلث الليمة

 .الاخخباراثثباث وؾذق  معامل ( ًمثل1الجذول ركم )

 اضم الاخخبار
الجذ وليت عىذ مطخىي الليمت  معامل الارجبام

 الؿذق الذاحي ثباث الاخخبار 0005الذلالت 

 0.94 0.97   العمو ي لسا جننالو   اختبا  

عةث  جل الو   بحجلا  اختبا   0.60

 م 30ةاحدالا مسافة 
0.96 0.93 

 

  : لمىقىعيتا 2.13

 ةفختبا  فختبا ا خا جية ال   تؤ ر عةث نتابج  أةالراتية  أة عن  " ترن  جميا العوامل الشخصية  فختبا موعوعية 

موعوعية عالية، هما أن  للاختبا ةاظهر  " الري  تست باالإوعوعية يععي نتيرة ةاحدالا مهما اختلف عد  المرىمين

سجيل االإستخدمة في الد اسة ا رالية سهلة الفهت ةةاضرة ةغي  كابلة للتوةال ةبعيدالا عن التلوات الرا ي ةالت فختبا ا 

االإستخدمة با  موعوعية عالية ةا جدةٌ  فختبا ا لها  تت باستخدام ةحدا  ال من ةاالإسافة ةالتىرا ، ةب را  عد 

 . وضح بلً

 :ججاوظ وجكافؤ مجمىعتي البدث 3.13

، الو ن  :ترانس مرموع   البح 1-1 :  .تت إجراب عملية الترانس في متغي ا  العمر ال من ، العمر التد اب ، العوٌ

 .الخجزيبيت و الكابهت لمجمىعخينالعيىت ل وجكافؤ ( ًمثل ججاوظ2الجذول ركم )

 المخغيراث

 ث المجمىعت الكابهت المجمىعت الخجزيبيت

 المحطىبت

 

 الذلالت

 الإخؿائيت

 

 الاهدزاف المعياري  المخىضو الحطابي الاهدزاف المعياري  المخىضو الحطابي

 غي   اٌ 0.32 0.50 18.60 0.55 18.50 العمر ال من 

 غي   اٌ 0.51 0.70 4.83 0.75 4.72 العمر التد اب 

 ٌ  غي   اٌ 0.34 6.38 176.87 6.34 176.06 العو

  غي   اٌ 0.47 6.80 64.87 6.89 65.75 الو ن

ارا من خلاٌ ا جدةٌ  الري  بين ترانس عينة الد اسة من خلاٌ استخدام اختبا  *   * ستيو نن إب وانن نتابج 

 العملية غي   الة إحصابيا مما  دٌ عةث ترانس مرموع   البح  .

 عزف وجدليل هخائج الذراضت:  .14
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من اجل التحلم من أادا  البح  ةاختبا  فرةعه العلمية تت استخلاص النتابج ال   تت ا رصوٌ علي ا من فختبا ا  

 :التاليةجداةٌ من خلاٌ ا ةمعا جا ا اللبلية البعد ة 

 لكل مً ؾفتالبعذي  بين الاخخبار اللبلي والاخخبار   الكابهت الذراضت لمجمىعتي البدث الخجزيبيت و هخائج  1.14 

  : اللىة المميزة بالطزعت الاهفجاريت و ؾفتاللىة 

البعذي  بين الاخخبار اللبلي والاخخبار   الكابهت الذراضت لمجمىعتي البدث الخجزيبيت و   هخائج عزف : (3الجذول ركم )

  اللىة المميزة بالطزعت:  الاهفجاريت و ؾفتاللىة  لكل مً ؾفت

 الذراضت الإخؿائيت                        

 المجمىعاث

 الاخخباراث                        

 T الاخخبار البعذي الاخخبار اللبلي

 المحطىبت

T 

 الجذوليت

درجت 

 الحزيت

 1-ن

 الذلالت

 الإخؿائيت

 
 المخىضو

 الحطابي

 الاهدزاف

 المعياري 

 المخىضو

 الحطابي

 الاهدزاف

 المعياري 

المجموعة  

 الترراةية
 3.49 5.34 44.00 5.56 34.76 لسا جننالو   العمو ي  اختبا 

 

 

 

 

1.74 

 

 

 

 

15 

 اٌ 

 إحصابيا

الو   اختبا  

عةث  جل بحجلا  

 م 30ةاحدالا مسافة 

 0.61 7.53 0.58 7.60 اليمنى
6.17 

 

 اٌ 

 إحصابيا

 7.42 0.57 7.69 0.58 7.80 اليسرى 
 اٌ 

 إحصابيا

 المجموعة

 الضابعة

العمو ي الو   اختبا  

   لسا جنن
34.38 5.60 38.80 5.69 2.43 

 اٌ 

 إحصابيا

الو   اختبا  

عةث  جل بحجلا  

 م 30ةاحدالا مسافة 

 اٌ  3.61 0.56 7.63 0.59 7.65 اليمنى

 إحصابيا

 اٌ  6.11 0.59 7.79 0.60 7.81 اليسرى 

 إحصابيا

 

اختبا   اللوالا فنفرا اة  صفةالمرسوبة في  " "أن كيتتبين  فختبا ا  االإيدانية كبل ة ذعد الب نامج االإلت   إجرابذعد 

لرجل  م 30عةث  جل ةاحدالا مسافة الو   بحجلا  اختبا    اللوالا االإمي الا بالسرعة صفةة (   العمو ي لسا جننالو   

  1.74ا جدةلية   " "  حي  أن كيمة * 7.42*  6.17* 3.49* : والأ ي ةال   جاب  للمجمىعت الخجزيبيتاليمنى ة اليسرى ( 

لمجموعة البح  الترراةية بين فختبا  اللبةي ة بالتالي فهنان فرةق  15رراة ا   جة ة  0.05مستوى الدلالة عند 

   .ال   تناةلها البح البدنية االإتغي ا  ليل البعدي  ةفختبا 

اختبا   اللوالا فنفرا اة صفةالمرسوبة في  " "أن كيتذعد اجراب فختبا ا  االإيدانية كبل ة ذعد الب نامج االإلت   تبين 

لرجل  م 30عةث  جل ةاحدالا مسافة الو   بحجلا  اختبا    اللوالا االإمي الا بالسرعةصفةة (   العمو ي لسا جننالو   

  1.74ا جدةلية    " "  حي  أن كيمة * 6.11*  3.61* 2.43* : والأ ي ةال   جاب  الكابهتمجمىعت للاليمنى ة اليسرى (

بين فختبا  اللبةي  الضابعةلمجموعة البح  ة بالتالي فهنان فرةق  15رراة ا   جة ة  0.05مستوى الدلالة عند 

   .ال   تناةلها البح البدنية االإتغي ا  ليل البعدي  ةفختبا 

الاهفجاريت و اللىة  لكل مً ؾفت تالبعذًللاخخباراث   الكابهت الذراضت لمجمىعتي البدث الخجزيبيت و هخائج  2.14

  اللىة المميزة بالطزعت:  ؾفت

 لكل مً ؾفت تالبعذًللاخخباراث   الكابهت الذراضت لمجمىعتي البدث الخجزيبيت و   هخائج عزف : (4الجذول ركم )

  اللىة المميزة بالطزعت:  الاهفجاريت و ؾفتاللىة 
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 الذلالت

 الإخؿائيت

 

درجت 

 الحزيت

  1-ن

T 

 الجذوليت

T 

 المحطىبت

 المجمىعت الكابهت

 

 الذراضت الإخؿائيت المجمىعت الخجزيبيت

 

 

 الاخخباراث البذهيت

 الاهدزاف

 المعياري 

 المخىضو

 الحطابي

 الاهدزاف

 المعياري 

 المخىضو

 الحطابي

  اٌ

 إحصائيا

 

30 

 

 

1.69 

   العمو ي لسا جننالو   اختبا   44.00 5.34 38.80 5.69 4.32

  اٌ

 إحصائيا

5.66 

 

عةث  جل ةاحدالا الو   بحجلا  اختبا   7.53 0.61 7.63 0.56

 بالرجل اليمنى م 30مسافة 

  اٌ

 إحصائيا

عةث  جل ةاحدالا الو   بحجلا  اختبا   7.69 0.57 7.79 0.59 7.79

 بالرجل اليسرى  م 30مسافة 

( ةاالإتعلم بدلالة الفرةق في اللياسين البعد ين بين المجموعتين التررابيتين في 4نتابج ا جدةٌ  كت  انعلاكا من تحليل 

(، تحصلن بالأ لاٌ ة البليومت ي مرموعة التد ا   نلاحظ أن المجموعة الترراةية   لسا جننالو   العمو ي  اختبا 

الضابعة   مرموعة في حين أن المجموعة *  5.34*   معيا ي ملد    ةانحرا *    44.00* كد ا   عةث متوسغ حسابي 

ةعليه وانن كيمة *  5.69*  معيا ي ملد    ةانحرا *   38.80*   تحصلن عةث متوسغ حسابي كد ا ( التد ا  العا ي

 0.05   عند مستوى الدلالة *  1.69* االإلد الا    اهب  من كيمة " " ا جدةلية * 4.32*   ساةي " " المرسوبة ةال   

في  الاخخبار  الكابهتجمىعت البدث الخجزيبيت و مجمىعت البدث بين مفهنان فرةق ةبالتالي   30رراة ة  جة ا 

   .ال   تناةلها البح البدنية االإتغي ا  لكل  تالبعذً الميذاهيت

نلاحظ أن المجموعة ف  بالرجل اليمنى ة الرجل اليسرى  م 30عةث  جل ةاحدالا مسافة الو   بحجلا  ختبا  لا  بالنسبةاما 

معيا ي  ةانحرا *  7.53* كد ا   (، تحصلن عةث متوسغ حسابي بالأ لاٌ ة البليومت ي مرموعة التد ا   الترراةية  

في  للرجل اليسرى  * 0.57*   معيا ي ملد    ةانحرا *  7.69* كد ا   متوسغ حسابي  و للرجل اليمنى * 0.61*   ملد   

معيا ي  ةانحرا *   7.63*   تحصلن عةث متوسغ حسابي كد ا ( الضابعة   مرموعة التد ا  العا يحين أن المجموعة 

 للرجل اليسرى  * 0.59*   معيا ي ملد    ةانحرا *  7.79* كد ا   متوسغ حسابي  و ة للرجل اليمنى*  0.56*  ملد   

هب  من و هما ا للرجل اليسرى  * 5.66* كيمة " " المرسوبة  او  للرجل اليمنى * 5.66* عليه وانن كيمة " " المرسوبة 

بين فهنان فرةق ةبالتالي   30ة  جة ا رراة  0.05   عند مستوى الدلالة *  1.69* االإلد الا    كيمة " " ا جدةلية

ال   البدنية االإتغي ا  لكل  تالبعذً الميذاهيت اثفي  الاخخبار  الكابهتجمىعت البدث الخجزيبيت و مجمىعت البدث م

   .تناةلها البح 

  

 جدليل ومىاكػت الىخائج على قىء الفزقياث:-15

 مىاكػت الفزقيت الأولى:1.15

 عةث النحو التالي:ذعد عرض النتابج ةتحليلها سنلوم بمناكشا ا بملابلا ا بالفرعيا  

 :هـ الفزقيت الأولى

 "..اللوالا فنفرا اةتحسين ةتنمية صفة في له  ة  فعاٌ ة البليومت ي الأ لاٌ الب نامج االإلت   للتد ا  بوسلو   " 

لمجموعة فرةق ةجو   نتابج الد اسة ة البح  مفا اا  أنتحليلها  تبين جليا  إلثالنتابج ة ةصولا عرض انعلاكا من 

مرموعة البح  الترراةية ة بين ة البعدي  ة لصا ح فختبا البعدي  الترراةية بين فختبا  اللبةي ةفختبا البح  

اللوالا صفة  البدني  لمتغي  ة ة لصا ح المجموعة الترراةية لالبعد  في فختبا ا  االإيدانية الضابعةمرموعة البح  

  (.لسا جننالو   العمو ي  اختبا من خلاٌ    ال   تناةلها البح  (فنفرا اة
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بالأ لاٌ ة مرموعة التد ا    المجموعة الترراةية امج التد اب  االإعبم عةثنإلث فعالية الب  ارا التحسن الباح   ة ةيع  

 لأسسبوسلو  عل   ةفلا  االإلت  الب نامج التد اب   ةفعالية هفابالاة ارا إن  ٌ عةث ش  ب فئنما  دٌ عةث (البليومت ي 

تعوار  في ا رابيا أ را وان لهالىتافة( ةالري  -ا حجت -الرااض   خاصة من حي  متغي ا  ا رمل   الشدالاالتد ا   ةمبا ا

من خلاٌ مختلف ارا  فنفرا اة لرجلين للاعبين ةال    مىن اعتبا اا من بين أات الصفا  البدنية في هرالا اللدماللوالا 

  ، أنواه ف تلاب  ةالو با  ةاللف ا  أ ناب اللع

أن تحسن مستوى عمل أعضاب ة أجه الا ا جست ة تعوار   (39،ص9111،ًىضف لاسم كماع   ةفي ارا الصد   رهر

 اللد ا  البدنية من اجل الوصوٌ إلث مستوى التفوق الرااض   لابد له من تلنين ة بصو الا سليمة للرمل التد اب .

نراحا في عملية اغل  الب امج التد اةية ال   حللن ون ب ( 1993) جيل كىميتي ةتتوافم ارا النتيرة ما ما توصل إليه 

تحضي  اللاعبين هي تلً ال    تخللها أسلو  التد ا  بالأ لاٌ هر ب من العملية التد اةية العامة بل يعتب  احد العرق 

 الأ ابا اة ة سرعة الفعالة ة الناجعة ة االإتالية ال   لا بد من فعتما  علي ا في تعوار اللد الا العضلية  اللوالا فنفر

بالنسبة للاعب  هرالا اللدم ة تىمن ارا  أساسياهبي الا بل يعتب   أاميةه ل بالأ لاٌالتد ا   أسلو للعضلا (. ةان 

)  االإها ي ة الفن  ة هرا التنافس   الأ اب إلث بالإعافةفي تنمية ة تعوار الصفا  البدنية العامة ة ا خاصة  الأامية

 (.52ؽ،2001،البطهاي

توصل إلث إميانية  عميت  أ ن شهربالأ لاٌ  لعدالا أالتد ا  برنامج  استخدام ذعد  (2012كدػىك ضيذي محمد )ةارى 

هرالا  اختصاص صفا  اللوالا في مختلف أنواه تعوارفي  التحضي  البدنيخلاٌ فت الا  أسلو  التد ا  بالأ لاٌ تعبيم

 اللدم.

حي  أهد  النتابج ال   البليومت ي  التد ا  ف رابي لأسلو الدة  عن  (062،ص 2002 ،مخطً علي كزيـ هما أهد 

 ةجو  تحسن ة تعو  هبي  في صفة اللوالا فنفرا اة. إلثتحصل علي ا 

أن الب نامج التد اب  االإلت    إلث شي   ال   (2011كدػىك ضيذي محمد )الد اسا  ةالبحو  هد اسة ةارا ما أهدته 

 فنفرا اة لدى ناشئ  هرالا اللدم .اللوالا صفة عةث ة تعو  ةاضح و ي   ا رابي ت بتمرانا  الأ لاٌ ةالبليومت ي له

له التد ا  البليومت ي  أسلو تعبيم حي  أ بتن النتابج أن (2008غيذاء ضالم عشيش و مكي مدمىد خمىاث) ة   اسة 

 في تعوار اللوالا فنفرا اة للرجلين.تو ي   ا رابي 

 تو ي بالأ لاٌ ة البليومت ي له التد ا   أسلو  أن (2011)ضلمان مهذي العبيذي  تأميم إلي ا  ال   أشا   ةالد اسة هرا 

ظيفية  جست اللاع  حي   يون التو ي  ف رابي بالد جة الأةلث عةث ا جها  العضةي  ت الو  الأجه الاا رابي عةث مختلف 

حي   ؤ ر عةث الىفابالا الوظيفية للجها  العصب  من خلاٌ ا تفاه  الفسيولوجي نتلل ارا التو ي  ف رابي إلث ا جان  

معدٌ انتلاٌ السيالة العصةية إلث مختلف المجاميا العضلية العاملة ة بالتالي  ساعد في تحسين ة تنمية اللوالا 

 حي   ؤ ر  ،ت  ةفنفرا اة ال   تؤ ي حتما إلث انلباعا  عضلية إ ا  ة سريعة ة كواة ناترة عن شدالا التما ان البليوم

 الأ ابتحسن العصةية ة  ةمعدٌ انتلاٌ السيال ةبلً با تفاهعةث ا جها  العصب   بالأ لاٌ ة البليومت ي  التد ا  أسلو 

العضلية  فسترابا  خلاٌمن  تطح جليا  ةاراالعاملة  يةعضلمراميا الللالعضةي -التوافم العصب  ا رروي ةهرا 

االإشا هة في  العضلية الأليا ترنيد اهب  عد  من  ةبالتالي  اا الاا جيد العصب  العضةي التوافم  إلثةال   تؤ ي السريعة 

 .العمل

 إ ماجعماٌ ظرالة التد ا  الدابري من خلاٌ ان استب (2021) خاجي . خمذ مزجاث  اسة حما الا  أ ضاةارا ما أهدته  -

تحسن  إلثحتما ؤ ي   الأسبوهفي مرا (  2  ة تواتر( أسابيا 8  في  من  ام ةمصو الا منتظالبليومت  ة ب ا رانالتممختلف 

 .سنة 15لدى لاعب  هرالا اليد فئة اكل من  للأظرا  العلواة ةهرا الأظرا  السفلية صفة ة تعو  

 مىاكػت الفزقيت الثاهيت:  2.15

 هـ الفزقيت الثاهيت:
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 ".اللوالا االإمي الا بالسرعةتحسين ةتنمية صفة في له  ة  فعاٌ ة البليومت ي الأ لاٌ الب نامج االإلت   للتد ا  بوسلو   " 

لمجموعة فرةق انعلاكا من عرض النتابج ة ةصولا إلث تحليلها  تبين جليا أن نتابج الد اسة ة البح  مفا اا  ةجو  

الترراةية ة  مرموعة البح بين ة البعدي  ة لصا ح فختبا البعدي  البح  الترراةية بين فختبا  اللبةي ةفختبا 

اللوالا صفة  البدني لمتغي  ة ة لصا ح المجموعة الترراةية لالبعد  في فختبا ا  االإيدانية الضابعةمرموعة البح  

  (.م 30عةث  جل ةاحدالا مسافة الو   بحجلا  اختبا  من خلاٌ   ال   تناةلها البح  (االإمي الا بالسرعة

بالأ لاٌ ة مرموعة التد ا    المجموعة الترراةية التد اب  االإعبم عةثامج نإلث فعالية الب  ارا التحسن الباح   ة ةيع  

 لأسسبوسلو  عل   ةفلا  االإلت  الب نامج التد اب   ةفعالية هفابالاارا إن  ٌ عةث ش  ب فئنما  دٌ عةث ة (البليومت ي 

تعوار  في ا رابيا اأ ر  ن لهوا ةالريالىتافة(  -ا حجت -من حي  متغي ا  ا رمل   الشدالاالرااض   خاصة التد ا   ةمبا ا

ةفي ارا الصد   من بين أات الصفا  البدنية في هرالا اللدم  مىن اعتبا االرجلين للاعبين ةال     اللوالا االإمي الا بالسرعة

من ار اللد ا  البدنية تعو ا جست ة أعضاب ة أجه الا  مستوى عمل تحسنأن   (39،ص9111،ًىضف لاسم كماع    رهر

 .من تلنين ة بصو الا سليمة للرمل التد اب لابد له  رااض  التفوق المستوى  إلثاجل الوصوٌ 

بصو الا فعالة في نرا   سااتري الة التد ا  البليومت ي  أسلو  التد اةية الأسالي  أاتمن  أن الباخثحي   رى 

 .ةبالتالي  اا الا كد الا الرااض   ذشيل عام العضلا  العاملةة سرعة كوالا  تحسينالعملية التد اةية من خلاٌ 

 أ ناب  بون تخ ان العاكة االإرنة  اخل العضلا   تت بصو الا هبي الا  (89،ص8991،درويؼ سكي مدمىد)  أهداة ارا ما   

في مرحلة التللت االإره ي  ارا العاكة االإرنة  تت إعا الا استخدام بحي  اللامره اة ة ارا العاكة االإرنة الؤظالةمرحلة 

 العاملة.  العضلا  د الاإلث  اا الا ك حتما ة ال   تؤ ي والياالإ

ال    ساعد عةث االإعابلة  بين فنلباض  الأسالي من يعتب    التد ا  البليومت ي  أسلو  أن (henson) ف ضيحي  

حما ة الأساسية تيون ةظيفته حي    الؤظالةمن    فعل آليا الناتج ة  العضلا  عنالناتج  اللاإ ا ية فنلباض   الؤ ا ي

 إشا ا ت امن  أنفي توكين مت امن حي  ال   فد تؤ ي إلث تم ق في العضلا  العاملة ة ال ابدالا  الؤظالةالعضلا  من 

التد ابا  البليومت  ة  عماٌاستتت ة لرلً من فنلباض العا ي كوالا   أهث انلباض  تؤ ي إلث ةاللاإ ا ي الؤ ا يفنلباض 

 (henson.1996.p35)اللوالا فنفرا اة. اللوالا االإمي الا بالسرعة ة ول من  من اجل تعوار

من ا رد  % 100 -% 80 بنس  تصل الثالأ لاٌ ب فعتما  عةث ظرالة التد ا أن (   schmidt.bleicher) ةهرلً  ؤهد 

ة (   p72  schmidt.bleicher. 1988.)عدلا  االإ وفضلا ررهة ب  ناميىية  االلوالا ة هريعمل عةث تعوار صفة الأكص ى 

تما ان أحسن أنواه اختيا  لابد من عرة الا اللوالا االإمي الا بالسرعة   تنمية ة تحسين ه من اجلأن الباخث رى حي  

 أنواه أفضلمن التد ا  البليومت ي ظرالة  ( أن 175.ؽ2001إبزاهيم.مفتي   ة البليومت ي حي  يشي الأ لاٌ 

  .التد ا  الرااض  عملية في  تعوار اللوالا االإمي الا بالسرعة الث  د يالري  الد ناميييفنلباض العضةي 

ظرق التد ا  أن  أهد ة ال   ( 30.ؽ2011العبيذي. أميم ضلمان مهذي.  الد اسا  هد اسةة  البحو  بينتهارا ما 

 سرعة ةاالإمي الا بالاللوالا  لع   ة ا  بيسا في تحسين صفة  ة البليومت ي الأ لاٌ بالتد ا   أسلو   أسهاا رد تة ة عةث 

تد ا  ب ملا نةف رابي ر الأ  لهوان  ة البليومت ي الأ لاٌ أسلو  التد ا  ب بالإعافة إلث أن اللوالا فنفرا اةصفة 

        اللوالا فنفرا اةة صفة  سرعةاللوالا االإمي الا بال تحسين صفةفي  حداالأ لاٌ ول عةث ة تد ا   البليومت ي 

تتةن بان الب نامج االإلت   ة االإتضمن تما ان البليومت ي وان له الفضل في تحسين ا التي (2017) بزاح خمشة ة   اسة

 .اللوالا االإمي الا بالسرعةفنفرا اة ةهرا صفة اللوالا صفة  ةتنمية ول من

الفعاٌ  التو ي النتابج االإتحصل علي ا عةث  أهد حي  ( 2023أضباع غمظ الذًً ) ةارا ما أهدته أ ضا   اسة-

اعتما ا عةث نتابج فختبا ا  ةال   تؤهد تحسن ةتعو  احد الصفا  البدنية خلاٌ التد ابا  ة ةف رابي للب نامج االإلت   

  الهامة ة االإتمتلة في صفة اللوالا االإمي الا بالسرعة
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ظرالة التد ا  الدابري  أهد  فعالية استعماٌحي   (2021) خاجي . خمذ مزجاث خمادة  اسة  أ ضاةارا ما أهدته  -

مرا ( في الأسبوه في تنمية ة  2أسابيا( ة بواكا   8بصو الا منتظمة خلاٌ مدالا  التما ان البليومت  ة  ال   تحتوي عةث

 .سنة 15تعوار اللوالا االإمي الا بالسرعة لليد ن ة لعضلا  الرجلين لدى لاعب  هرالا اليد فئة اكل من 

 :الذراضت والبدث ضخيخاجاثا -16

   سنة19فئة أكل من  تعوار اللوالا فنفرا اة للاعب  هرالا اللدمفعالية في بالأ لاٌ ة البليومت ي  للب نامج التد اب  االإلت   -

فئة أكل من للاعب  هرالا اللدم  االإمي الا بالسرعةتعوار اللوالا فعالية في للب نامج التد اب  االإلت   بالأ لاٌ ة البليومت ي  -

 .سنة19

 .برمرة ظرق التد ا  التلليد ة لابد من تفا ي إلث مستوى التفوق الرااض   من اجل الوصوٌ بلاعب  هرالا اللدم  -

لاعب  اجل الوصوٌ بهعرالة التد ا  بالأ لاٌ ة البليومت ي من  ظرق التد ا  ا رد تةبرمرة لابد من فعتما  عةث  -

 إلث مستوى التفوق الرااض  . هرالا اللدم

 الاكتراخاث و الخىؾياث: -17

اللوالا ة اللوالا االإمي الا بالسرعة  صف   تد ا برمرة عند المختلفة  الأسالي ة ا رد تة ظرق التد ا   عماٌاست لابد من- 

اللد ا  البدنية ا خاصة ة  تنمية ة تحسينمن اجل ةارا  علميةال سسةالأ با ا االإ بلً بالاعتما  عةثة  فنفرا اة

 الرااض  . مستواا  التفوق الوصوٌ إلث أفضل 

أ ناب عملية التحضي  خاصة ا تلنيا  التد اةية أة العرق أحسن العةث  االإد بينة  البدنيينالمرضران  اعتما  لابد من  -

في  أة إعافية هتمرانا  مدمرة دكةب االإب مرة ة التمرانا  البليومت  ة التمرانا  بالأ لاٌتتضمن  برامجمن خلاٌ 

 للناشئين.أة  للأوابر بالنسبة البدني التحضي مراحل 

االإد بين بوفيا  عين  مىن أن  لأ  ا لد اسا  االإتحصل علي ا ةهرا متل ارا االنتابج تل ارا م  عميت لابد من -

  ،مختلف الدة ا  التد اةية ساعدات في برمرة 

  تد ا  الصفا  البدنية الأخرى إلث بالاعاكة اللوالا العضلية  صفة تد ا اللصوى ل إععاب الأامية لابد من  -

 . الرااض   عملية التد ا لصو الا متياملة  االإرةنة.....( من اجل الوصوٌ إلثالسرعة. االإداةمة. 

 .ة البليومت ي  بالأ لاٌالتد ا  الفعاٌ لأسلو   ة   ة أ ام   اسية لإبرا ةظنية ة  ةلية  ملتليا برمرة   -

مي الا بالسرعة ة اللوالا فنفرا اة باعتبا اا اصبحن اللمسة ا راسمة فاتمام بتنمية ول من صف   اللوالا االإ -

 في االإلابلا  .

لدى لاعب  المختلفة الب امج التد اةية االإتعللة بتحسين ة تنمية الصفا  البدنية  فجا ا  من اجل إ را  أات -

 . في مختلف الفئا هرالا اللدم 

 :المعخمذة في الذراضت المؿادر والمزاجعكائمت  --

 :باللغت العزبيت و المؿادر  المزاجع

أارررت التغيررر ا  البدنيرررة ال ررر  ظررررأ  عةرررث عناصرررر اللياكرررة البدنيرررة لررردى لاعبررر  هررررالا اللررردم ا رد ترررة. مرلرررة جامعرررة  شرررران  :فـــادي سيشفـــىن  -1

 .121.ص2013.  3.العد 35للبحو  ة الد اسا  العلمية سلسلة العلوم الصرية . المجلد 

اكرررل مرررن  أةاسرررغسرررنة ة  17-16شرررئين اة حرهيرررة للاعبررر  هررررالا اللررردم صرررنف ن بنررراب عرررامةي لبعا ارررة اختبرررا ا  بدنيرررة :كاضـــمي عبـــذ المالـــك  -2

 . 33.ص2012سنة لفرق الرابعة المرت فة  لولا ة كسنعينة.  سالة ماجستي  . كسنعينة .20

 . 80. ص 2001دا . . ا  الىت  للعبا ة النشر. جامعة ذغ1هرالا اللدم.ط :ضامي الؿفار   -3

. مرهرررر  الىتررررا  للنشررررر. 1تصررررميت برررررامج اللرررروالا ة تخعرررريغ االإوسررررت التررررد اب .ط -الأ لرررراٌتررررد ا   :عبــــذ العشيــــش الىمــــز و هاريمــــان الخهيــــب  -4

 .74.ص1996اللاارالا .

 . 45.ص1998.بالإسىند اةللصغا . منشاالا االإعا    الأ لاٌ تد ا  اللوالا العضلية ة برامج  : إضماعيلمحمد عبذ الزخيم  -5
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ة البليومت ي عةث اللد الا العضلية ةبعض االإها ا  لردى لاعبر  هررالا  الأ لاٌا ر استخدام تد ابا   :علي سهير ؾالح و سهير كاضم الخػاب  -6

-43.ص ص2009.الأ  ناللردم الشرربا  . مرلررة االإررؤتمر العل رر  التالرر  نحررو  ؤاررة مسررتلبلية لتلافررة بدنيررة شرراملة. جامعررة الي مررون. ا بررد. 

60 . 

 40،ص 2009، سىند اةلإ با،منشوالا االإعا    2صغا  السن، ج: التد ا  البليومت ي لبدزيت إبزاهيم الػكزي، محمد جابز بزيلع -7

 .412،ص 2012، ،   نالأ االإعجت الرااض  ،  ا  أسامة، علي خطً أبى جامىص:  -8

 . 1999رالا، مصر،االرااض  ،  ا  الفىر العربي، اللا: أسس ةنظراا  التد ا   بطهىس ي أخمذ -9
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