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 :  ملخص

 جىمُت وأزسه ـلى( الشدة والمىذفض المسجفق) مذخلفت اشمىت باطخفماٌ الفتري  الدائسي  جأزير جوضُح إلى الدزاطت هدفذ

ت بي ـىد الظفلى الأظساف اهفجازٍ لخين مً أي وجحدًد ،اوابس اللدم هسة لـا ب أهثر العسٍ  مً البحث مجخمق جيون  .ففالُت في الخدزٍ

بي لت ادخُاز جم. مُلت ولاًت الخلاغمت بلدًتب الثاوي الجهوي اللظم  في الىاشعين اوابس اللدم هسة لـا  مً الفمدًت ـُىت البحث بالعسٍ

با 16 الأصلي، والمخمثلت في المجخمق بي، المىهج ٌااطخفملجأ الباحث الى  البحث اهداف لخحلُم .لـا  ـلى الخحصل اجل ومً الخجسٍ

ت بدهُت ادخبازاث اطخفماٌ جم اليافُت البُاهاث  – الافلي اللفص-الخىلل مً الفمودي اللفص– الفمودي اللفص) داصت باللوة الاهفجازٍ

 :وواهذ الىخائج والاحي (SPSS V 25) بسهامج باطخفماٌ البُاهاث هرهالإحصائُت ل وجمذ المفالجت ،(الخىلل مً الأفلي اللفص

ً جؤزس - ت، الخمازٍ لت مق اطخذدامها ـىد البلُومترً ب ظسٍ ب الشدة المسجفق الفتري  الدائسي  الخدزٍ  الفتري  الدائسي  والخدزٍ

ت اللوة ـلى وففاٌ إًجابي بشيل الشدة، المىذفض بي لدى الظفلى للأظساف الاهفجازٍ  .اوابس اللدم هسة لـا

ً بين ادخلاف ًوجد لا - ت الخمازٍ لت حظخذدم التي البلُومترً ب ظسٍ  في الشدة والمىذفض الشدة المسجفق الفتري  الدائسي  الخدزٍ

س ت اللوة جعوٍ بي لدى الظفلى للأظساف الاهفجازٍ  فسق  ًوجد حُث الخىلل، مً الفمودي اللفص ادخباز باطخثىاء. اوابس اللدم هسة لـا

ت لصالح ب دضفذ التي المجموـ ً باطخذدام للخدزٍ ت الخمازٍ ت البلُومترً  .الشدة المسجففت الدائسٍ

ب الذالت الكلماث ب ؛البلُومتري  الخدزٍ ت اللوة ؛الشدة الشدةوالمىذفض المسجفق) الفتري  الدائسي  الخدزٍ  .الاهفجازٍ

Abstract: 

The study aimed to clarify the effect of Interval circuit plyometric training using different 

times (high and low intensity) and its effect on developing the explosiveness of the lower limbs in 

senior soccer players, and to determine which of the two methods is more effective in training. The 

research community consisted of senior soccer players active in the second regional division in the 

municipality of Tleghma, Mila province. The research sample was selected intentionally from the 

original community, consisting of 16 players.  

To achieve the objectives of the research, the researcher resorted to using the experimental 

method, and in order to obtain sufficient data, physical tests were used for explosive strength 

(vertical jump - vertical jump from movement - horizontal jump - horizontal jump from movement), 

and these data were statistically processed using the program (SPSS V 25) and the results were as 

follows: 

- Plyometric exercises, when used in combination with high-intensity circuit training and low-

intensity circuit training, positively and effectively influence the explosive strength of the lower 

extremities in senior soccer players. 

- There is no difference between plyometric exercises using the high-intensity and low-

intensity circuit training method in developing explosive strength of the lower limbs in senior soccer 

players. Except for the vertical jump test from movement, where there is a difference in favor of the 

group that underwent training using high-intensity circuit plyometric exercises. 

Keywords: pliometric; interval circuit training high intensity; interval circuit training low intensity; 

explosive power. 
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The effect of interval circuit plyometric training at different intensities (both high 

and low) on improving the explosiveness of the lower limbs in senior soccer players. . 
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 :ملذمت

اضُت الإهجاشاث بدأث  ، جتزاًدد السٍ
،
جُا اضدُت الألفدا  ممازسديي بدين المىافظداث وأصدبحذ جددزٍ  حددة، أهثدر المخخلفدت السٍ

ب أطدالُب جعوز  إلى ذلً َفودو . المخىافظت الفسق  بين اللُاطُت والأزكام الىلاط في الفازق  جللص حُث  حللدذ التدي الخددزٍ

 
،
  جلددددما

،
ب هدددو الأطدددالُب هدددره أبدددسش  ومدددً. والمهدددازي  البددددوي الجددداهبين فدددي ملحوؼدددا  مدددىذفض ودددان طدددواء،  الفتدددري، الددددائسي  الخددددزٍ

ددق فددي ٌظدداهم حُدددث الألفددا ، هددره أداء جحظددين فددي بددازش  دوز  لددد  أصددبح والددري الشدددة، مسجفددق أو الشدددة  الحمدددل ميوهدداث جوشَ

س فددددي طددداـد ممددددا مخدددواشن، بشددديل فخبدددر ذلددددً إلدددى بالإضدددافت. اللدددددم هدددسة لفبددددت جعدددوٍ ب ٌُ  الوطددددائل أهدددم مددددً البلُدددومتري  الخدددددزٍ

اضديي، المجداٌ فدي واطدق هعداق ـلى المظخذدمت دص فدي هبيدر بشديل ٌظدهم أهد  المساجدق مدً الفدًدد جؤهدد حُدث السٍ  الصدفاث حفصٍ

  البدهُت،
،
 .منها المسهبت الصفاث وداصت

فخبددر 
ُ
ددت اللددوة ح  الأطاطددُت المهددازاث جمُددق جصددبح حُددث اللدددم، هددسة فددي الهامددت الأطاطددُت البدهُددت الصددفاث مددً الاهفجازٍ

ىفر لم إذا كُمت بلا
ُ
بي جمُق ًدزن. المعلوبت باللوة ج ا ًذصصون  لرا الصفت، هره أهمُت اللدم هسة لـا ا وكخ، ب هبير،  للخدزٍ

اضدددداث بددددين الأولددددى المساجددددب جحخددددل أصددددبحذ اللدددددم هددددسة أن همددددا. ـليهددددا للحفدددداػ  جحؽدددد  حُددددث الفددددالم، فددددي شددددفبُت الأهثددددر السٍ

لام ووطائل الجماهير مً هبير باهخمام ا اـلإ  .الألفا  مً غيرها ـً ًميزها مما جلدمها، التي والإزازة للحماض هؽس،

ددا وذلددً اللفددب، وظددسق  الفىددون  حُددث مددً ومخجددددة مفلدددة مسحلددت فددي اللدددم هددسة ددلددذ   شددمل الددري الخعددوز  مددق جصامى،

ٌ  إلى الخعوز  هرا يهدف. والخىخُىُت والخلىُت البدهُت الجواهب ذلً في بما اللفبت، هره مً مخفددة جواهب  أزقى إلى الوصو

ً التي اللفب أشياٌ
ّ
اضُين جمى اث جحلُم مً السٍ  أكصدس وفي جهد بأكل ذلً ول وجمالي، مخلً مهازي  وأداء ـالُت مظخوٍ

ب أدصائيي باٌ ٌشغل الري الخحدي هو وهرا. ممىً وكذ  بدسامج لوضدق ٌظدفون  حُدث الدساهً، الوكدذ فدي اللدم هسة جدزٍ

بُت  .دكُلت ـلمُت مىهجُت ـلى حفخمد جدزٍ

ب مجاٌ في المبرولت الىبيرة الفلمُت الجهود مً السغم ـلى  اضيي، الخدزٍ  في ملحوػ جلدم جحلُم في أطهمذ والتي السٍ

اضدددت بُدددت بالفملُددددت جخفلدددم مظدددخمسة مشدددداول هىدددان أن إلا ددددا ، بشدددديل اللددددم وهدددسة ـددددام بشددديل السٍ  المشدددداول هدددره. الخدزٍ

ٌ  إلدددددى جحخددددا  دددددت حلدددددو فت جرزٍ  الوطدددددائل ـدددددً البحدددددث ـلددددديهم ًخوجدددددب همدددددا. اللددددددم هدددددسة فدددددي والمخذصصدددددين المددددددزبين مدددددً وطدددددسَ

، والمثبخت الحدًثت والأطالُب
،
 .ففالُتها جثبذ ـملُت بخجاز  المدـومت ـلمُا

ب جصددددمُم جددددم  دٍدددادة البلُددددومتري  الخدددددزٍ   دًدددىفىع ممددددا مباشددددس، بشدددديل الفضددددلاث كددددوة لص
،
 فددددي المهددددازي  الأداء ـلددددى إًجابُددددا

دددت جخعلدددب التدددي جلدددً داصدددت البدهُدددت، الأوشدددعت ت الاهفجازٍ فخبدددر. اللصدددوى  والظدددسـ ب مدددً الىدددوؿ هدددرا ٌُ  الأطدددالُب مدددً الخددددزٍ

ين بددين ججمدددق التددي الففالددت  جحمدددل ـلددى الفضدددلت ٌظدداـد ممدددا أدائدد ، أزىدداء( واللامسهدددصي  المسهددصي ) الفضدددلي الاهلبددا  مددً هدددوـ

بُت والأحماٌ الضغوط مذخلف ب هدرا ٌفخمدد. الخدزٍ فت الخغيدراث مدق والفضدلي الفصدبي الجهداش جىُدف ـلدى الخددزٍ  فدي الظدسَ

دداث أداء ـىدددد داصددددت اللدددوة، مظدددخوى  لدددى إلددددى الأطدددفل مدددً اللفددددص حسود لدددى مددددً أو( والفمدددودي الأفلدددي اللفددددص مثدددل) اـلأ  إلددددى اـلأ

ت مً المخفدد اللفص أو الظلوط مً اللفص مثل) الأطفل  ..Source spécifiée non valide.(صىادًم مجموـ

ب ًمخدددداش   ددددق بخددددواشن  الشدددددة المددددىذفض والفتددددري  الشدددددة المسجفددددق الفتددددري  بأطددددلوبُ  الدددددائسي  الخدددددزٍ  الحمددددل ميوهدددداث جوشَ

بي بُت الدوائس أداء فسد ليل ًمىً ذلً، إلى بالإضافت. الخدزٍ دا الخدزٍ  مدً والدسوجين، الملدل ججىدب فدي ٌظداهم ممدا للدزاجد ، وفل،

بُدت أحمداٌ جلدًم دلاٌ فخبدر همدا. كصديرة زاحدت فتدراث جدبفهدا جدزٍ ب مدً الىدوؿ هدرا ٌُ  للإـدداد ففّالدت جىؽُمُدت لدتظسٍ الخددزٍ

بُت الأطالُب باطخذدام حشىُل  ًمىً البدوي،  Source spécifiéeوالخىدسازي. الفتدري، المظخمس،: الثلار الأطاطُت الخدزٍ

non valide. 

ت اللوة  ق في مفاجئ حغُير إحدار ـلى الفسد كدزة ـً حفبر الاهفجازٍ  باطدخذدام أو بمفسده طواء حسهخ ، ملداز وطسَ

دددادة الأزلدداٌ زفددق ـلدددى والفضددلاث الفصددبي الجهددداش كدددزة إلددى حشدددير المُياهُىُددت، الىاحُددت ومدددً. ادددسى  آلددت أي  بشددديل اللددوة وشٍ

ق  ـلددى الخغلددب ـلددى الفضددلي الفصددبي الجهدداش كدددزة بأنهددا( البُددً) ٌفسفهددا.  .Source spécifiée non valide. وفددوزي طددسَ

ٌ   مظخوى  جخعلب ملاوماث ت مً ـا ٌ  ًمىً لرا،. الفضلُت والاهلباضاث الظسـ دت اللدوة إن اللدو دا جمثدل الاهفجازٍ ج،  بدين مصٍ

ت الفضلُت اللوة  .Source spécifiée non valide.والظسـ
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دددت اللدددوة حفخبدددر   اطدددخذدام الباحدددث كدددسز  لدددرلً،. اللددددم هدددسة فدددي البدهُدددت اللددددزاث أهدددم مدددً الظدددفلُت للأظدددساف الاهفجازٍ

ب لدددت جعبُددم ددددلاٌ مدددً البلُدددومتري  الخدددزٍ ب ظسٍ  والفتدددري  الشددددة المسجفدددق أطددلوبين ـلدددى الترهيدددز مدددق الفتددري، الددددائسي  الخددددزٍ

س بهددف الشدة، المىذفض دت اللدوة جعدوٍ دص إلدى البحدث هدرا همدا ٌظد ى. الظدفلُت للأظدساف الاهفجازٍ  لددى الصدفاث هدره حفصٍ

بي بُت الأحماٌ همُاث جحدًد دلاٌ مً اللدم هسة لـا  الضسوزي  مً أه  الباحث ٌفخلد ذلً، ـلى بىاء، . المىاطبت لهم الخدزٍ

 :الخالُت الأطئلت ـلى الإجابت والمهم

ب الددددائسي الفتدددري المسجفدددق الشددددة والمدددىذفض الشددددة فدددي جىمُدددت  لدددت الخددددزٍ ب البلُدددومتري باطدددخفماٌ ظسٍ مدددا هدددو جدددأزير الخددددزٍ

ت بي هسة اللدم  اللوة الاهفجازٍ  ؟ اوابسللأظساف الظفلى لدى لـا

ت لخين أفضل في جىمُت اللوة الاهفجازٍ بي هسة اللدم  أي العسٍ   اوابس؟للأظساف الظفلى لدى لـا

 : فرضياث البحث .1

خينت البفدً اثاللُاط لصالح تالبفدً اثواللُاط تاللبلُ اثاللُاط بين احصائُا داٌ فسق  ًوجد -  جىمُدت فدي بدين المجمدوـ

ت اللوة  .والظفلى للأظساف الاهفجازٍ

خين  بددين البفدًددت اللُاطدداث بدين ااحصددائُ داٌ ق فددس  وجددً- ددت لصددالحالمجمدوـ لددت المخدزبدت المجموـ ب بعسٍ  البلُددومتري  الخدددزٍ

ت اللوة جىمُت في الشدة المسجفق الفتري  الدائسي   .والظفلى للأظساف الاهفجازٍ

 اهذاف البحث: .2

ب جأزير  هُفُتـلى  الخفسف-  جىمُت ـلى وأزسه( الشدة والمىذفض المسجفق) مذخلفت اشمىت باطخفماٌ الفتري  الدائسي الخدزٍ

ت بي ـىد الظفلى الأظساف اهفجازٍ  .اوابس اللدم هسة لـا

لخين أي- س أفضل العسٍ ت اللوة لخعوٍ بي ـىد الظفلُت للأظساف الاهفجازٍ  .اوابس اللدم هسة لـا

 . الإجراءاث المىهجيت:3

ا ُددت البحدددث هؽددس، ملدددي ـلمددي حدددل إًجدداد ـلددى الباحدددث واصددساز لىوـ  المدددىهج ـلددى الباحدددث اـخمددد ،المددساد دزاطدددتها للمشدديلت وـ

بي فخبدر إذ الابحدار، مً الىوؿ هرا ظبُفت ظبُفت ًلائم حُث دزاطخ ، في الخجسٍ   ظدسف مدً المظدخذدمت الأداة" المدىهج ٌُ

  .Source spécifiée non valide".الحلُلت الحلُلت ـً للىشف الإوظان

 :البحث وعيىت مجتمع 1.3

خباز بفين أدرها ًيبغي التي الشسوط أبسش  مً  جمثُل ـلى كادزة جيون  أن هو الفُىت ادخُاز ـىد اـلا

 .Source spécifiée non valide.دكُم بشيل الأصلي المجخمق

 :ازجىص الباحث ـلى لادخُاز الفُىت

لت البحث ـُىت ادخُاز جم با 16 في والمخمثلت الأصلي، المجخمق مً الفمدًت بالعسٍ  :والاحي كظمذ 08 لـا

 فريم كل بها سيعمل التي والطريلت البحث عيىت فريلي جوزيع ًبين( 01) ركم الجذول 

 

مجموعا

 ث البحث

 عذد العيىت طريلت التذريب

ب الدائسي الفتري  1مج ت بالخدزٍ ً البلُومترً  08 المسجفق الشدةالخمازٍ

ب الددددددددائسي الفتدددددددري المدددددددىذفض  2مج  دددددددت بالخددددددددزٍ ً البلُومترً الخمدددددددازٍ

 الشدة

08 

 16 02 المجموؿ

 :العيىت متغيراث ضبط. 2.3

اث في الفُىت افساد بين الخجاوع بئًجاد مً اجل ٌ ) مظخوٍ بي والفمس والفمس والوشن العو  (الخدزٍ
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 التذريبي والعمر والسً والوزن الطول  متغيراث في العيىتافراد  ججاوس ًبين( 02:)ركم الجذول 

 

 

ث
يرا

تغ
الم

 

  

 

 (رجفع الشذة)م 1مج

 

 (ىخفض الشذة)م 2 مج

 

ث 

 الجذوليت

 

 ث المحسوبت

لت
لا

لذ
ا

 الوطغ 

 الحظابي

الاهحساف 

 المفُازي 

 الوطغ

 الحظابي

الاهحساف 

 المفُازي 

 ٌ  1,77 م((العو

 

0,06 

 

1,79 

 

0,05 

 

 

 

 

2.14 

0,54 

 

 غير داٌ

 65,25 (هغ(الوشن

 

8,91 

 

60,13 

 

5,30 

 

0,18 

 

 غير داٌ

 23,63 طىت((الفمس

 

0,52 

 

23,88 

 

0335 

 

0,28 

 

 غير داٌ

الفمس 

بي  طىت((الخدزٍ

7,75 

 

0,71 

 

7,50 

 

0,76 

 

0,51 

 

 غير داٌ

ت دزجت امام الجدولُت( ث) كُمت  2.14 حظاوي  0.05 دعا ووظبت( 14) حسٍ

 ٌ  ث كُمت مً اكل ولها( 0.51و 0.28و 0.18و 0.54) والبالغت المحظوبت ث كُم ان ًخضح مً دلاٌ الجدو

ت دزجت امام. 2.14 جبلغ والتي الجدولُت ت دلالت ذاث فسوق جوجد لا فاه  ،0.05 دعا ووظبت 14 حسٍ  بين مفىوٍ

خين ٌ ) مخغيراث في المجموـ بي والفمس الفمس والوشن العو  .جاهدها مً ججاوع الفُىت وبالخالي( الخدزٍ

 :البياهاث جمع ووسائل ادواث 3.3

 والمىاطددددب الدددددكُم الادخُدددداز أبسشهددددا ـوامددددل، ـدددددة ـلددددى الميشددددودة أهدافدددد  جحلُددددم فددددي البحددددث هجددددا  ًخوكددددف

 .Source spécifiée non valide.البُاهاث جمق مً جمىى  التي للوطائل

 مساحدددددل مذخلدددددف فدددددي الباحدددددث ـليهدددددا طدددددُفخمد التدددددي الوطدددددائل وافدددددت إلدددددى البُاهددددداث جمدددددق ووطدددددائل أدواث حشدددددير

 .Source spécifiée non valide..دزاطخ 

 ما ًلي: في دزاطخ  الباحث اطخفمل وكد

 .لُاضلل للُاض الوشن )ميزان الىترووي( وشسٍغ متري  ميزان-

 60طددم  45طددم  30طددم. صددىادًم بازجفاـدداث مذخلفددت  60طددم و 20 بازجفاـدداث مذخلفددتوصددافسة. اكمدداؿ  مُلدداحي-

 طم(.  10طم،  20طم،  30طم،  60طم،  80طم. حواجص بازجفاـاث مذخلفت )

 خأشير + ظباشير.لل. ـلاماث وحباٌ لللفصحللاث هبيرة -

 :البذهيت ختباراثالا 4.3

ا الباحث أجسى  أن بفد ا مسح، ،ُ  أهم ـلى الخفسف بهدف والممازلت الظابلت الدزاطاث ـلى واظلق مسجف

 :الخالُت الىخائج إلى جوصل بالدزاطت، المفىُت البدهُت الصفاث جلِع التي الادخبازاث

 

 



 جىميت في( الشذة والمىخفض المرجفع) مختلفت ازمىت باستعمال الفتري  الذائري  البليومتري  التذريب أثر
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 لها المىاسبت والاختباراث الذراست كيذ البذهيت الصفاث الجذول  ًبين( 03:)ركم الجذول 

 اختباراث اللوة الاهفجاريت

 اللفص الفمودي مً الثباث 01

 الفمودي مً الخىللاللفص  02

 اللفص الافلي 03

 الوزب الافلي زلار وزباث مخخالُت 04

 الوزب للُاضٌظخفمل هرا الادخباز ( Olivier ، 2012 و Aurelien) :لظازجىذ الفمودي اللفص ادخباز-

 (.ـمودًا للأظساف الظفلُت الفضلُت اللوة كُاض) الفمودي

 
لت ًوضح(: 01) زكم الشيل  طازجىذ لد الفمودي الوزب ادخباز اداء ظسٍ

 الظفلُت للأظساف الفضلُت اللوة كُاض) الفمودي الوزب للُاض الادخباز هرا ٌظخفمل :الافلي اللفص ادخباز-

 (.افلُا

 
لت ًوضح(: 02) زكم الشيل  الثباث مً الافلي الوزب ادخباز اداء ظسٍ

اللوة  للُاض الادخباز هرا ٌظخفمل .Source spécifiée non valideادخباز الوزب الفمودي مً الخىلل:-

ت للأظساف الظفلى مً الخىلل ـمودًاو خ  الافلُت الى ـمودًت.  الاهفجازٍ ل طسـ اضيي ـلى جحوٍ  جلُُم كدزة السٍ

 
لت ًوضح(: 03) زكم الشيل  الخىلل مً الفمودي الوزب ادخباز اداء ظسٍ

 

 للُاض للُاض الادخباز هرا ٌظخفمل .Source spécifiée non valide:الاهخلاٌادخباز الوزب الافلي مً -

ت للأظساف الظفلى مً الخىلل افلُا.  اللوة الاهفجازٍ

 
لت ًوضح(: 04) زكم الشيل  الخىلل مً الافلي الوزب ادخباز اداء ظسٍ
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 :للعيىت الطبيعي التوزيع5.3

ت الفُىت ان مً الخأهد مً اجل (شابيروwكُمت ) حظا  فا موشـ  ظبُفُا جوشَ

 المجموعتين لبياهاث الطبيعي التوزيع ًبين( 05) ركم الجذول 

  (الشذة مرجفع) 1مج (الشذة مىخفض) 2 مج

 

 المتغيراث

جريبيت
المجموعت الت

 

 W كيمت

 الجذوليت

 W كيمت

 المحسوبت

 W كيمت

 الجذوليت

 W كيمت

 المحسوبت

 

 

0.81 

 

0.92  

 

0.81 

 

 ادخباز اللفص الفمودي 0.97

ادخباز اللفص الفمودي مً  0.92 0.87

 الخىلل

 ادخباز الوزب الافلي 0.91 0.85

 ادخباز الوزب الافلي مً الخىلل 0.94 0.92

 

ٌ  دلاٌ مً ت دزجت امام الجدولُت (W) كُمت ان لىا ًدبين( 05) زكم الجدو  0.05 دعا ووظبت( 08= ) ن حسٍ

 0.92) و (الشدة مسجفق) 1مج( 0.94و 0.91و 0.92و 0.97) والبالغت المحظوبت (W) كُم ان بما 0.81 حظاوي 

ت دزجت امام 0.81 والبالغت الجدولُت (W) كُمت مً أهبر ولها الشدة( مىذفض) 2 مج( 0.92و 0.85و 0.87و  حسٍ

ت فالبُاهاث إذا ،0.05 دعا ووظبت 08 فا موشـ تي ظبُفُا جوشَ   .البدهُت المخغيراث في البحث لمجموـ

ق البدهُت الادخبازاث زباث مً الباحث جأهد أن بفد خين بُاهاث وجوشَ  بلُاض كام ظبُ ي، بشيل المجموـ

تي بين الخيافؤ فني. البحث مجموـ خين بين الفسوكاث ـلى الخفسف ذلً وَ  هو هما الدزاطت، بدء كبل المجموـ

ٌ  في موضح  :الخالي الجدو

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .البذهيت المتغيراث في البحث مجموعتي جكافؤ ًبين الجذول ( 06) ركم الجذول 
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 الذلالت

 

 

 

 الاحتماليت

Sig 

 

 

 (الشذة مىخفض) 2 مج

 

 (الشذة مرجفع) 1مج

 

 المتغيراث

 

جريبيت
المجموعت الت

 

الاهحراف 

 المعياري 

 الوسط

 الحسابي

الاهحراف 

 المعياري 

 الوسط

 الحسابي

 ادخباز اللفص الفمودي 2.64 0.0030 2.61 0.003 0.2 غير داٌ

ادخباز اللفص الفمودي  2.74 0.0052 2.71 0.004 0.27 غير داٌ

 مً الخىلل 

 ادخباز الوزب الافلي 2.34 0.03 2.32 0.04 0.82 غير داٌ

ادخباز الوزب الافلي  7.06 0.67 6.85 0.55 0.91 غير داٌ

 مً الخىلل

 دزجت امام 0.05 مً أهبر ولها الخوالي ـلى( 0.91 و0.82 و0.27 و0.2) والبالغت المحظوبت sig كُم ان بما

ت خين بين احصائُت دلالت ذاث فسوق جوجد لا فاه  ،14 حسٍ  البدهُت. المخغيراث في المجموـ

ق للخجسبت الصمىُت المدة6.3 بُت الحصص وجوشَ  :الخدزٍ

ُا حصدخين بمفددٌ أطابُق، 8 كدزث بد إجمالُت مدة الخجسبت اطخغسكذ  بدد حصدت ودلشمدً  كددز حُدث ،اطدبوـ

 مدددً (الشددددة مدددىذفض) 2 مدددج واهدددذ بِىمدددا ،18:30 إلدددى 17:00 الظددداـت مدددً (الشددددة مسجفدددق) 1مدددج واهدددذ. دكُلدددت 30

خين مخلازبت مما ،20:00 إلى 18:30 الظاـت ا. جفلالحصص بين المجموـ ،ُ  شمى

بُت الوحداث7.3  :الخدزٍ

بُدت، وحددة 32 ـدام بشديل الخجسبت جضمىذ   وحددجين جىفُدر جدم حُدث جدزٍ
،
ُا  وحددة 16 جذصدُص جدم. أطدبوـ

ددت بُددت وحدددة ودل جخيددون . ليدل مجموـ بُددت دائددسة مدً جدزٍ  لافخددت ـلددى محعددت ودل جحخددوي  حُددث محعداث، 8 جضددم جدزٍ

لت شيل جوضح ًأداء  وظسٍ  .الخمسٍ

ب باطخفماٌ الشدة في الخحىم8.3  :الفتري  الدائسي  الخدزٍ

ً شدة مظخوى  في الباحث جحىم  ـلى محعت ول في البُيُت الساحت وفتراث الفمل مدة دلاٌ مً الخمازٍ

 :الخالي الىحو

 

 

 

 

 

 

 

 

 :الفتري  الذائري  التذريب باستعمال الشذة في التحكم ًبين( 07) ركم الجذول 
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 ومىاكشتها:  . جحليل الىتائج4

  )مرجفع الشذة( 1مج )مىخفض الشذة( 2مج 

 01الاسبوع  01الوحدة  زا30-30 01الوحدة  زا15-15

 02الوحدة  زا30-30 02الوحدة  زا15-15

 02الاسبوع  01الوحدة  زا10-20 01الوحدة  زا15-15

 02الوحدة  زا15-45 02الوحدة  زا20-10

 03الاسبوع  01الوحدة  زا15-45 01الوحدة  زا20-20

 02الوحدة  زا30-60 02الوحدة  زا20-10

 04الاسبوع  01الوحدة  زا30-30 01الوحدة  زا5-15

 02الوحدة  زا30-60 02الوحدة  زا15-15

 05الاسبوع  01الوحدة  زا30-30 01الوحدة  زا5-25

 02الوحدة  زا15-45 02الوحدة  زا20-20

 06الأسبوع  01الوحدة  زا15-45 01الوحدة  زا05-25

 02الوحدة  زا30-30 02الوحدة  زا20-10

 07الأسبوع  01الوحدة  زا30-60 01الوحدة  ر15-15

 02الوحدة  زا30-30 02الوحدة  زا20-10 

 08الأسبوع  01الوحدة  زا15-45 01الوحدة  زا15-15

 02الوحدة  زا30-30 02الوحدة  زا5-15
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دددت والبفددددي اللبلدددي الادخبددداز هخدددائج وجحلُدددل ـدددس 1.4 ً المخدزبدددت للمجموـ دددت بالخمدددازٍ لدددت باطدددخفماٌ البلُومترً  ظسٍ

ب  :الشدة المسجفق الفتري  الدائسي  الخدزٍ

 (الشذة مرجفع) 1مج لـ والبعذي اللبلي اللياسين بين الفروق دلالت ًبين( 08) ركم الجذول 

 

 الدلالت

 

sig 

 

 

الاحخمالُت 

sig 

  اللُاض اللبلي اللُاض البفدي

 

 المخغيراث

الاهحساف 

 المفُازي 

 الوطغ

 الحظابي

الاهحساف 

 المفُازي 

 الوطغ

 الحظابي

 داٌ

 احصائُا

0.000 

0.05 

 اللفص الفمودي 2.64 0.0030 2.74 0.63

 

 داٌ

 احصائُا

اللفص الفمودي  2.74 0.0052 2.87 0.07 0.000

 مً الخىلل

 داٌ

 احصائُا

 الافليالوزب  2.34 0.03 2.49 0.18 0.001

 داٌ

 احصائُا

ادخباز الوزب  7.06 0.67 7.26 0.81 0.003

 الافلي مً الخىلل

 

 
( ًوضح ادخباز اللفص الفمودي لللُاض اللبلي 05الشيل زكم)

 .(الشدة مسجفق) 1مج بدوالبفدي الخا  

 
( ًوضح ادخباز اللفص الفمودي مً الخىلل لللُاض 06الشيل زكم)

 (.الشدة مسجفق) 1مج بداللبلي والبفدي 

 

 ما ًلي: 8-7-6-5( والاشياٌ 08ًخضح لىا مً الجدوٌ زكم )

2.4

2.6

2.8

3

1 2 3 4 5 6 7 8

 القفز العمودي

 بعدي قبلي

2

2.5

3

1 2 3 4 5 6 7 8

 القفز العمودي من التنقل

 بعدي قبلي

 
( ًوضح ادخباز اللفص الافلي لللُاض اللبلي 07الشيل زكم)

 (.الشدة مسجفق) 1مج بد والبفدي الخا  

 
( ًوضح ادخباز اللفص الافلي مً الخىلل لللُاض 08الشيل زكم)

 (.الشدة مسجفق) 1مج بد اللبلي والبفدي الخا 

0

2

4

1 2 3 4 5 6 7 8

 القفز الفقي

 بعدي قبلي

0

5

10

1 2 3 4 5 6 7 8

 القفز الافقي من التنقل

 بعدي قبلي
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 α( ـلى الخوالي وهي كُم اكل مً مظخوى الدلالت 0.002و 0.001و 0.000و 0.000) sigكُم الاحخمالُت 

الُت بين الادخبازاث اللبلُت والبفدًت في المخغيراث  .0.05=  وهرا ما ًدٌ ـلى وجود فسوق دالت احصائُا وـ

 مسجفق) 1مج لد اللفص الافلي مً الخىلل(-ياللفص الافل-اللفص الفمودي مً الخىلل-)اللفص الفمودي البدهُت

 (.الشدة

 التي( الجمُلي جواد ـلوان باهسة) دزاطت مثل الأمس، هرا الظابلت الدزاطاث مً الفدًد أهدث وكد

ب أن أؼهسث فصش  الأفلي، والوزب الفمودي الوزب أداء جحظين في ٌظهم البلُومتري  الخدزٍ ت اللوة وَ  الاهفجازٍ

ص ـبد أطفد) دزاطت أؼهسث هما. الظفلُت للأظساف باث اطخذدام أن( الفاوي الفصٍ  في ٌظاهم البلُومترن جدزٍ

اضت في الفمودي اللفص جحظين  .  .Source spécifiée non valide.الظلت هسة زٍ

ت أجساها دزاطت أؼهسث بد حلوش  هوازٍ ب بسهامج أن حىاط اللادز وـ  ـلى ملحوػ جأزير ل  وان البلُومتري  الخدزٍ

ت اللوة ـلى جأزيره وظبت بلغذ حُث الفُىت، %. 82 إلى اللدزة ـلى جأزيره وظبت وصلذ بِىما ،%86 الاهفجازٍ

ب اطخذدام أن الباحثان واطخيخج ص في ٌظهم الشدة ـاليي فترجين بأطلوبين البلُومتري  الخدزٍ  اللوة حفصٍ

ت ت المميزة واللوة الاهفجازٍ  ..Source spécifiée non valide.بالظسـ

وهرا هما ازبدخ  الفدًد مً الدزاطاث الظابلت مثل دزاطت )طامي واؼم حظً وحلمي ـبد الظمُق ـلى( 

Source spécifiée non valide.ب البلُومتري ٌظاـد في جحظين ت  وجىمُت حُذ ازبخا ان الخدزٍ اللوة الاهفجازٍ

ً أن حُث زبدذهرلً ودزاطت )فُصل ًاطين الوائلي(  .لفضلاث السجلين  ـلى إًجابي جأزير لها البلُومترن جمازٍ

(. الثباث مً الفسٍض الوزب) للأمام والوزب لظازجىذ الفمودي الوزب ادخباز مثل الفضلُت، اللوة ادخبازاث

ً هره دوز  إلى ذلً ٌفود ص في الخمازٍ  جحدر التي والخىُفاث الخغيراث إلى بالإضافت للظاكين، الفضلُت اللوة حفصٍ

 ..Source spécifiée non valide.والفضلُت الفصبُت الوؼائف في

دددت والبفددددي اللبلدددي الادخبددداز هخدددائج وجحلُدددل ـدددس  2.4 ً المخدزبدددت للمجموـ دددت بالخمدددازٍ لدددت باطدددخفماٌ البلُومترً  ظسٍ

ب  :الشدة المىذفض الفتري  الدائسي  الخدزٍ

 ٌ  (الشدة مىذفض) 2 مجلد  والبفدي اللبلي اللُاطين بين الفسوق دلالت ًبين( 09) زكم الجدو

 

 

 الدلالت

 

sig 

 

 

الاحخمالُت 

sig 

  اللُاض اللبلي اللُاض البفدي

 

 المخغيراث

الاهحساف 

 المفُازي 

 الوطغ

 الحظابي

الاهحساف 

 المفُازي 

 الوطغ

 الحظابي

 داٌ

 احصائُا

0.002 

0.05 

 اللفص الفمودي 2.61 0.003 2.71 0.004

 

 داٌ

 احصائُا

اللفص الفمودي  2.71 0.004 2.79 0.003 0.000

 مً الخىلل

 داٌ

 احصائُا

 الوزب الافلي 2.32 0.04 2.45 0.04 0.000

 داٌ

 احصائُا

الوزب الافلي مً  6.85 0.55 7.24 0.62 0.003

 الخىلل

 



 جىميت في( الشذة والمىخفض المرجفع) مختلفت ازمىت باستعمال الفتري  الذائري  البليومتري  التذريب أثر
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( ًوضح ادخباز اللفص الفمودي لللُاض اللبلي 09الشيل زكم)

 .(الشدة مىذفض) 2 مجد والبفدي الخا  ب

 
( ًوضح ادخباز اللفص الفمودي مً الخىلل لللُاض 10الشيل زكم)

 (.الشدة مىذفض) 2 مج بداللبلي والبفدي الخا  

 

 ما ًلي: 12-11-10-9( والاشياٌ 09ًخضح لىا مً الجدوٌ زكم )

=  α( ـلددى الخدددوالي وهددي كدددُم اكددل مدددً مظددخوى الدلالدددت 0.003و 0.000و 0.000و 0.002) sigكددُم الاحخمالُدددت 

الُددت بددين الادخبدازاث اللبلُددت والبفدًددت فددي المخغيددراث البدهُددت0.05  . هدرا مددا ًدددٌ ـلددى وجددود فدسوق دالددت احصددائُا وـ

 (.الشدة مىذفض) 2 مج دل اللفص الافلي مً الخىلل(-اللفص الافلي-اللفص الفمودي مً الخىلل-)اللفص الفمودي

الفدًددد مددً الدزاطدداث الظددابلت مثددل دزاطددت )طددامي ودداؼم حظددً وحلمددي ـبددد الظددمُق  جحلددم مددقوهددرا همددا 

ب أن الدزاطدددددت أؼهدددددسث حُدددددثـلدددددى(  دددددص فدددددي ٌظددددداهم البلُدددددومتري  الخددددددزٍ دددددت اللدددددوة حفصٍ . الظددددداكين لفضدددددلاث الاهفجازٍ

Source spécifiée non valide.  )هدرلً ودزاطدت )فُصددل ًاطدين الدوائليSource spécifiée non valide. 

ً أن أؼهددددسثحيثثثث    الوزددددب ادخبدددداز مثددددل الفضددددلُت، اللددددوة ادخبددددازاث ـلددددى إًجددددابي بشدددديل جددددؤزس البلُددددومترن جمددددازٍ

فددود(. الثبدداث مددً الفددسٍض الوزددب) للأمددام والوزددب لظددازجىذ الفمددودي ً هددره كدددزة إلددى ذلددً وَ ددص ـلددى الخمددازٍ  حفصٍ

  الظاكين، ـضلاث كوة
،
 .والفضلُت الفصبُت الوؼائف في جحدر التي والخىُفاث الخغيراث ـً فضلا
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 القفز العمودي

 بعدي قبلي

2.4

2.6

2.8
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 بعدي قبلي

 
(  ًوضح ادخباز اللفص الافلي لللُاض اللبلي 11الشيل زكم)

 (.الشدة مىذفض) 2 مج بد والبفدي الخا  

 
(  ًوضح ادخباز اللفص الافلي مً الخىلل لللُاض 12الشيل زكم)

 (.الشدة مىذفض) 2 مج بد اللبلي والبفدي الخا  
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 القفز الافقي

 قبلي بعدي
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ذ الالكترووي  .شادي ـبد السشاق المرسل:المؤلف   abderrazak.chadi@univ-oeb.dz للمرسل:البرً
 https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/71 الالكترووي:الموكع     -أم البواقي-الفسبي بً مهُدي حلوق اليشس محفوؼت لدى جامفت  -

 

 

254 

خين بين البفدًت الادخبازاث هخائج وجحلُل ـس  3.4  :المجموـ

 المجموعتين بين البعذًت اللياساث هتائج ًبين( 10) الجذول 

 

 الدلالت

 

 

sig 

 

 

الاحخمالُت 

sig 

  المسجفق الشدة 1 مج المىذفض الشدة 2 مج

 المخغيراث

 

 

    

الاهحساف 

 المفُازي 

 الوطغ

 الحظابي

الاهحساف 

 المفُازي 

 الوطغ

 الحظابي

 0.5 غير داٌ

0.05 

ادخباز اللفص  2.74 0.63 2.71 0.004

 الفمودي

ادخباز اللفص  2.87 0.07 2.79 0.003 0.03 داٌ

مً  الفمودي

 الخىلل

ادخباز الوزب  2.49 0.18 2.45 0.04 0.65 غير داٌ

 الافلي

ادخباز الوزب  7.26 0.81 7.24 0.62 0.93 غير داٌ

الافلي مً 

 الخىلل

 

 
( ًوضح ادخباز اللفص الفمودي لللُاطاث 13الشيل زكم)

 البفدًت بين المجموـخين

 
الخىلل ( ًوضح ادخباز اللفص الفمودي مً 14الشيل زكم)

خين  لللُاطاث البفدًت بين المجموـ

2.55

2.6

2.65
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2.75
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2.85
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 القفز العمودي

 منخفض الشدة مرتفع الشدة

2.5

2.6

2.7

2.8

2.9
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 القفز العمودي من التنقل

 منخفض الشدة مرتفع الشدة
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( ًوضح ادخباز اللفص الافلي لللُاطاث البفدًت 15الشيل زكم)

 بين المجموـخين

 
( ًوضح ادخباز اللفص الافلي مً الخىلل لللُاطاث 16الشيل زكم)

 البفدًت بين المجموـخين

 ما ًلي: 16-15-14-13( والاشياٌ 10ًخضح لىا مً الجدوٌ زكم )

 ـلى في ادخبازاث اللفص الفمودي واللفص الافلي واللفص الافلي مً الخىلل 0.93و 0.65و sig 0.5كُم الاحخمالُت  

وهرا ما ًدٌ ـلى ـدم وجود فسوق دالت احصائُا بين الادخبازاث  α  =0.05وهي كُم أهبر مً مظخوى الدلالت  الخوالي

خين في المخغيراث البدهُت اللفص الافلي مً الخىلل(. وواهذ كُمت -اللفص الافلي--)اللفص الفمودي البفدًت بين المجموـ

وبالخالي وجود  0.05وهي كُمت اكل مً مظخوى الدلالت  0.03في ادخباز اللفص الفمودي مً الخىلل حظاوي  sigالاحخمالُت 

ب الدائسي الفتري المسجفق  ت المخدزبت بالخدزٍ خين ولصالح المجموـ فسوق دالت إحصائُا بين الادخبازاث البفدًت بين المجموـ

 الشدة. 

بهوعي  مً ول طاهم  ص في هبير بشيل الخدزٍ ت اللوة حفصٍ بي لدى الظفلُت للأظساف الاهفجازٍ . اوابس اللدم هسة لـا

خين بين إحصائُت دلالت ذاث ادخلافاث وجود دزاطخ  أؼهسث   Haddad Monoem هما ازبدخ  دزاطت وهرا  في المجموـ

ت اللوة مظخوى  في جحظً حسجُل جم حُث ،(CMJ-SJ) ادخبازي    .Spurs RW . ودزاطتالظفلُت للأظساف الاهفجازٍ

ا الىخائج أؼهسثحُث  2003وآدسون ا أًض، ا جحظى،
،
ا (CMJ) الفمودي اللفص أداء في ملحوؼ  دصائص في دلالت وذ وحغير،

ادة في أطهم مما ،والاوجاز الفضلي الجهاش مسوهت ت اللوة شٍ  .Source spécifiée non valide..الاهفجازٍ

اضت في الفمل ظبُفت إلى الخعوز  هرا الباحث ًسجق  ب ًخميز حُث اللدم، هسة زٍ  مخفسدة بذصائص الفتري  الخدزٍ

ب ظسق  باقي ـً ا جدشاب  اللدم هسة مبازاة دلاٌ الفمل أشياٌ جمُق أن هلاحؾ. الادسى  الخدزٍ ب ظبُفت مق جمام،  الخدزٍ

ؤدي أدسى، لفترة ًمشيي زم مفُىت لفترة بالجسي  اللاـب ًلوم إذ الفتري،  والشدة اللوة ذاث الحسواث مً طلظلت وٍ

ب الأطاسيي الشيل في جخواجد الأوشعت هره ول. وهىرا الخفُف، الجسي  مً فتراث جليها الفالُت،  وان طواء الفتري، للخدزٍ

 .الشدة مسجفق أو الشدة مىذفض

 والاكتراحاث:الاستيتاجاث . 5

ب اطددددددخذدام أهمُدددددددت الدزاطددددددت أؼهددددددسث  دـددددد  البلُدددددددومتري  الخدددددددزٍ دُدددددت الشدددددددة بدددددددين بدىو دٍدددددص والمىذفضدددددددت الفال  اللدددددددوة لخفص

ددددت ب هددددوعي بددددين المددددص  ٌظددددهم حُددددث. اللدددددم هددددسة للاـبددددي الظددددفلُت الأظددددساف فددددي الاهفجازٍ ً فددددي الخدددددزٍ  الحصددددص دددددلاٌ الخمددددازٍ

بُت س في أهبر ففالُت جحلُم في الخدزٍ فخبر هما. البدهُت الصفاث هره جعوٍ ً اطخذدام ٌُ  أهواـهدا بمذخلدف البلُومترن جمازٍ
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ا ها ا ومظدددخوٍ دددت، البدهُدددت الصدددفاث لخىمُدددت ضدددسوزٍ، دددت، واللدددوة المميدددزة اللدددوة وداصدددت المخىوـ  جحظدددين فدددي ٌظددداهم ممدددا الاهفجازٍ

لت الفىُت المهازاث ً ادخُداز ذلدً ًخعلدب. مباشدسة غيدر بعسٍ  اجذداذ مدق والمهدازي، البددوي المخددزبين مظدخوى  مدق جدىاطدب جمدازٍ

ب أزىاء محخملت إصاباث أي لخفادي اللاشمت الوكائُت الخدابير جمُق  .الخدزٍ
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