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 :  ملخص

-14دو صفن  أبفبا)  -الدراسة إلى اقتراح برنامج تدريبي بغرض تنمية القوة الانفجارية للأطراف السففيية يفي ريا فة الترا في هدفت

 06 ففابنة   06لاةفف)   12سفنة،  اسففمندمنا اجففنتج المجريبففي لمحقيفف  ملففب حيفف  قمنففا بمافمي  مجمففوةممن  ففابنة وتجري يففة مم ونففة مففن  15

تجري يففففة، مففففن جمعيففففة أوجبففففي نجففففوم ت سففففة  تفففف  ااميففففار العينففففة بنريقففففة قاففففدثة ضمففففا تممفففف   ا  مففففوةممن بالم ففففاف  والمجففففا    حيفففف  ا ففففعت 

ة المجري ية ليبرنامج اجقترح وبعد جمع ومعال ة البيانا  ت  الموصل إلى وجفود ففروق ما  دلالفة إحافالية لافالت الاامبفار البعفدي يفي ا  موة

-الترا فياامبارا  الاطراف السفيية  وتوصيت النمالج إلى أن البرنامج المدريبي اجقترح ثنور القفوة الانفجاريفة لرطفراف السففيية لرةبفي ريا فة 

 و صن  أببا).د

 .3دو-؛ الترا ي2؛ القوة الإنفجارية1البرنامج المدريبي الكلمات المفتاحية:

 

Abstract: 

The study aims to propose a training program for the purpose of developing the explosive power of 

the lower limbs in the sport of karate-do for the cubs category (14-15 years). We used the 

experimental method to achieve this, as we designed two groups, a control and an experimental group 

consisting of 12 players (6 control, 6 experimental) from the Olympic Stars Association of Tebessa. 

The sample was chosen intentionally, and The two groups were also characterized by equivalence and 

homogeneity, as the experimental group underwent the proposed program. After collecting and 

processing the data, it was found that there were statistically significant differences in favor of the 

post-test in the lower limb tests. The results showed that the proposed training program develops the 

explosive strength of the lower limbs of karate-do players in the cubs category. 

Key words : Training Program 1; Explosive Power 2; Karate-do 3. 

 
 

 

 

 دو صنف أشبال-برنامج تدريبي مقترح لتنمية صفة القوة الانفجارية للأطراف السفلية لدى لاعبي الكراتي
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A PROPOSED TRAINING PROGRAM TO DEVELOP THE EXPLOSIVE 

STRENGTH OF THE LOWER LIMBS IN KARATE-DO PLAYERS IN THE 

JUNIOR CATEGORY (14-15 YEARS) 
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  مقدمة:

ممم  ثالتي  عممد ةلى إسمندام الأثدي والأرجل لموجيه ال ربا  و دو من الالعاب الفردثة -را يا عمبر ريا ة ال 

من أجل الوصو) إلى والأسالي) الفنية اجمنوةة فيها الرة) بقوة الإدراك والابداع يي تحسمن الاداء البد ي واجهاري 

دو -توجد مجموةة من الوسالل يي تدري) ريا ة الترا ي ضما  ،143  صفحة 2022 حمادة   ةا) لمحقي  الفوز مسموى 

  صفحة 2016 االد   ليوصو) إلى القوة الانفجارية الرزمة منها اسمندام تدريبا  الأجهزة والأدوا  وغمرها من الوسالل

65، . 

دو أسيوبا فريدا ليدفاع ةن النف  والت وم  حي  يعممد ةلى اسمندام الأثدي والأقدام -يعمبر ال ارا ي

دو إلى القرن السابع ةشر يي جزيرة أوضيناوا  حي  -يعود تاريخ ال اراتيه  و .والرض) واجراف  لموجيه ال ربا  والادا 

تنور  فنون القما) ا حيية تحت تأثمر فنون القما) الاينية. يي أوالل القرن العشرين  قام اجعي  اليابا ي غيتشمن 

شترك يي بعض اجبادئ الأساسية تتنوع أساليبه ولتنها  كما   دو الحدث  و شره يي اليابان-فوناكوش ي بمنوير ال اراتيه

 مثل اسمندام ال ربا  والادا  والرضر   والموازن  والمنف   والترضم 

تقام العدثد  دو اليوم يي جميع أنحاء العال   ولا ثزا) ثحظى بشعبية ضبمرة ضفن قمالي وريا ة.-ثمارس ال اراتيه

 .يية والوطنية والدوليةدو ةلى اجسمويا  ا ح-من البنولا  واجسابقا  يي ال اراتيه

لأن ال زء الأساس ي هو دو  عمبر من ريا ا  الدفاع ةن النف  –أن ريا ة الترا ي محمد سعد عليضما أبار "

تممم  بأسالي) فنية ضثمرة ومهارا   ضما توجيه ال ربا  السريعة واج ثرة وملب ثمني) مهارا  ةالية يي الموازن واجرونة

-حرضية ممنوةة و عمبر اليتما  والرضر  باورة ةامة من الدةال  الأساسية ليهي ل الم ويني لأساسيا  ريا ة الترا ي

 .،44  صفحة 2002 سعد  دو 

 محمفد   يفي أسفرع وقفت ممتفنأنهفا ثجف) أن ت فون  بشفرطمفن القافوى  قدرة اجقاومة الأقلالقوة الانفجارية  عد 

دو  وقففد -القففوة الانفجاريففة مففن أهفف  الافففا  البدنيففة والحرضيففة اجمممفف ة لريا ففة الترا ففي ر عمبفف  حيفف  ،94  صفففحة 2017

أة ففففاء النففففاق  المففففدريبي أن تففففدريبا  تنميففففة صفففففة القففففوة الانفجاريففففة للأطففففراف  اامبففففار تبففففمن ليباحفففف  مففففن اففففر) اطرةففففه و 

إ افة إلفى ةفدم   ،235  صفحة 2017 فوزي   السفيية ل   عنى الأهمية الرزمة ليوصو) بالرةبمن إلى اجسموى اجنيوب

اجقتفففرح بفففد ي المفففدريبي البرنفففامج اليفففي  اجممثفففل البحففف هففف ا رز  أهميفففة الفففمحت  وال فففبي الفففدقي  لفففوزن الرةبفففمن ومفففن هنفففا بففف

طففففراف السفففففيية لففففدى لاةبففففي ريا ففففة وننففففل بالفففف ضر الأ القففففوة الانفجاريففففة مففففن الافففففا  البدنيففففة واجممثيففففة يففففي لمنميففففة صفففففة 

 دو. -را ياال 

وملففب  يففي أقاففر فتففرة زمنيففةالقففوة الانفجاريففة للأطففراف السفففيية ةففي القففدرة ةلففى إاففراة أق فف   قففوة ممتنففة وأث ففا 

ممارسة الممارين بانمظام للحاو) ةلفى باسمندام القوة مع السرةة. ولمحسمن القوة الانفجارية للأطراف السفيية ثج) 

وازن لمفوفمر الناقففة صفيي وممفبرنفامج تفدريبي وبفالأال إما كفان مافاحبا لبرنفامج غف ا ي اتبفاع   بالإ فافة إلفى أف فل النمفالج

 .ثج) الحاو) ةلى قسي كاف من الراحة بمن المدريبا  ليسماح ليع ر  بالمعايي ضما  الرزمة لل  

يفففي تنميفففة صففففة القفففوة سفففنحاو) افففر) هاتفففه الورقفففة البحثيفففة المعفففرف بدقفففة ةلفففى فاةييفففة البرنفففامج الغففف ا ي اجقتفففرح 

 سنة،.  15-14دو صن  أببا)  -را ياالانفجارية لرطراف يي ريا ة  ال 

 :ره  فإن إب الية ه ه الدراسة تنحار يييي  وء ما مضر أة

 :التساؤل الرئيس ي التالي .1

دو -هفففل ليبرنفففامج المفففدريبي اجقتفففرح أثفففر ةلفففى تنميفففة صففففة القفففوة الانفجاريفففة للأطفففراف السففففيية لفففدى لاةبفففي الترا فففي -

  سنة، 15-14صن  أببا)  

 التساؤلا  الفرةية: 1-1
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الاامبار القبلي والبعدي يي اامبفار الوثف) العفريض مفن الثبفا  لافالت الاامبفار هل توجد فروق ما  دلالة إحاالية بمن  -

 البعدي؟

هففل توجففد فففروق ما  دلالففة إحاففالية بففمن الاامبففار القبلففي والبعففدي يففي اامبففار الوثفف) العففالي  سففارجنت، لاففالت الاامبففار  -

 البعدي؟

 فر يا  البح : 1-2

 الفر يا  ال زلية: 1-2-1

دلالفففة إحافففالية بفففمن الاامبفففار القبلفففي والبعفففدي يفففي اامبفففار الوثففف) العفففريض مفففن الثبفففا  لافففالت الاامبفففار توجفففد ففففروق ما   -

 البعدي.

توجففففد فففففروق ما  دلالففففة إحاففففالية بففففمن الاامبففففار القبلففففي والبعففففدي يففففي اامبففففار الوثفففف) العففففالي  سففففارجنت، لاففففالت الاامبففففار  -

 البعدي.

  الهدف العام من الدراسة: 1-3

-را يالفدى لاةبفي ريا فة ال فتنميفة صففة القفوة الانفجاريفة للأطفراف السففيية المعرف ةلى أثر البرنامج المفدريبي اجقتفرح يفي  -

 سنة،.15-14دو صن  أببا)  

 معرفة الفروق الفردثة بمن أفراد العينة يي اامبار الوث) العريض من الثبا . -

 اامبار الوث) العالي.معرفة الفروق الفردثة بمن أفراد العينة يي  -

  .زيادة القدرة ةلى توليد أق    قوة ممتنة يي أقار فترة زمنية  -

  .تحسمن المواف  العابي الع لي لزيادة ضفاءة اسمندام الع ر  - 

 أهمية الدراسة: 4-

اسففمندام الممففارين الريا ففية وففف  البرنففامج اجسففنر باففورة منظمففة ومقننففة ةلففى وففف  الأسفف  العيميففة ال ففحيحة بعيففدة  -

 ةن العشوالية. 

 .تقدث  نظرة ةامة ةن أهمية الفروق بمن أفراد العينة يي الاامبارا  البدنية -

 التحديد الإجرائي للمفاهيم الواردة في البحث:  2

 ،180  صفحة 2024 طاوس ي و حرواش   التدريبي:البرنامج  2-1

 اصطلاحا: -

لخنوا  المنفي ثة لعميية ليعمبر من أحد الاساسيا  يي المننيي ال يد  حي  ث ون محدد بإطار زمني معمن 

إلى اجسموى الرياض ي العالي المننيي لخنة صممت سيفا لإةداد الريا يمن وإم انا  تحقي  ه ه الخنة ليوصو) 

 فالأةلى"

ويسمنيل الباح  أن البرامج المدري ية ةي أحد العناصر الهامة يي ةميية المننيي لأنها ت   الهدف الرليس ي اجراد 

 تحقيقه ةلى مراحل معينة.

 إجرائيا: -

 ةميية مقننة ومرضزة ترتتز ةلى اجعاثمر العيمية  غر ها تحسمن القدرا  البدنية.

 ،64  صفحة 2020 النا ي  وقد مضر القوة الانفجارية:  2-2

القفز  مثل حالا  ةدة يي ه ه القوة  نرى " و ممتن وقت يي أقلمن القوة ضبمرة ضمية إبراز بأنها "  عرف القوة الانفجارية 

 القدرة الع يية. عد نوع من أنواع  منهو  أث ا ةلىأو القفز إلى الأ  الأمامإلى 

 ويسمنيل الباح  بانها أق    قوة ثمتن انماجها لأداء انقباض ة لي ارتدادي واحد.
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 ،22  صفحة 1995 محمود   وقد مضردو: -الكراتي 2-3

الأسففلحة  حيفف  تمففارس هفف ه  مجففا) فيففه لإسففمندام لاو بنسففبة ضبمففرة جففدا ةففي فففن قمففالي ثابففا ي ثرضففز ةلففى اسففمندام العقففل 

  اجرف    الساةد  القدم  التع)  ةن طري  " اليد الرياض ي وت ون للإم انيا  النبيعية ل س  الريا ة بنريقة ةقرنية 

 ..... "ةلى أن توجه ال ربا  إلى الأماضن الحيوية من جس  الخ   لإقااله   وملب بنظام وقوانمن ااصة ثنفرد بها

 دو : و عني كيمة ال ارا ي

 ضفارا: ففارغفة 

 تفي: اليففد 

 دو: طفريف  

 دو ةي ريا ة قمالية والتي  شمر إلى اليد الفارغة بر أي سرح.-ويسمنيل الباح  بفأن ريا ة الترا ي

 الدراسات السابقة: -3

تااير ر برنااامج تاادريبي مكيااف مقتاارح باسااتادام التاادريبات ةنففوان تحففت ،  2024  حااروا لماا ن طاوساا ي و مفتاااح دراسففة  -

م لاااااوع الاعاقااااات الساااامعية 100الباليسااااتية علااااب تحساااا ن اعااااة القاااادرات البدنيااااة والمسااااتوى الرق ااااي لاااادى عاااادائي 

بحيف  يعمفل م المفدريبا  الباليسفتية سفمندي والف يتأثمر برنامج تفدريبي متيف   معرفةإلى ه ه الدراسة  تهدف–البسيطة 

أسففر    و موي الإةاقفا  السفمعيةوافل بالف ضر م 100اجسموى الرقمي لعدا ي حت  بعض القدرا  البدنية و  تنويرةلى 

قففففدرا  لالخاصففففة باقياسففففا  القبييففففة والبعدثففففة ليففففي امموسففففنا  يلحاففففالية الإ دلالففففة الفففففروق ما  ان هنففففاك ةلففففى الدراسففففة 

الباحثففان  ةممففدا حيفف  الإةاقففا  السففمعية لاففالت القيففاس البعففدي. لفئففةم 100 تسففابقيجسففموى الرقمففي جث ففا االبدنيففة وا

ظروفهففا  طبيعففة دراسففة و لهفف ه المرلممففه مففن أجففل القبلففي والبعففدي  القيففاسكففل مففن باسففمندام وملففب اجففنتج المجريبففي ةلففى 

وكففان ملففب  عففدوبنففادي الأمففل الرياضفف ي ليال سففينة موي الإةاقففا  السففمعية لفئففة م  100 مففن ةففدالمنمجممففع البحفف   وتمثففل

 حيفف ال يفففة. ل لإدمففاة وترقيففة اجعففاقمن بالأمففتحففت إسفف  ال معيففة الولاليففة يففي هفف ه اجسفف يمن كففل مففن دالرة ةففمن وسففارة و بفف

ولاثفففة ب، سفففنة 16-15لفئفففة العمريفففة  ا تنفففل ، لاةبفففمن 6  مفففن التفففي تم فففون ااميفففار ةينفففة البحففف  و كانفففت النريقفففة العمدثفففة يفففي 

يففي القففدرا   ضبمفر تحسففن أظهفر باسفمندام المففدريبا  الباليسففتيةالمففدريبي اجقتفرح البرنففامج  إلففى أنتوصفل  الباحفف ال يففة  و 

 تففف و الخاصفففة  النوةيففة و الباحففف  بالاستربففاد بالمفففدريبا    صففف أو أنففه ضمفففا عينفففة البحفف   لاجسففموى الرقمفففي ااصفففة البدنيففة و 

لررتقفاء بمسفموى الأداء كل هف ا م ةدو 100قي إةداد متسابلأجل اجراحل السنية كافة يي اسمندام المدريبا  الباليستية 

 .الخننيو البد ي اجهاري 

فعاليااة برنااامج تاادريبي مقتاارح ماان خاالال تطبياا  إختبااارات ةنففوان تحففت ،  2024 بااوعلي لخ اار وبور امااة راباا  دراسففة  -

ةلفففى وكانففت دراسففة تجري يففة قففام ب – الاااءاا الاصااطناتي لتنميااة القاادرة المهاريااة لاادى الساااباح ن البااراعم بولايااة الشاالف

فففان برنففففامج تففففدريبي ةلففففى  إلففففى المعففففرفالدراسففففة هفففف ه  تهففففدفحيفففف  مدثنففففة الشففففي   ةلففففى مسففففموى سففففب  بم  ففففمن تو مقتففففرح كف

فئفففة مهفففارا  السفففباحمن  لغفففرض تنفففويرالففف كاء الاصفففننا ي  تقنيفففا  وتتنولوجيفففا ةلفففى  مجموةفففة مفففن الاامبفففارا  اج سسفففة

الشفففي   بون ليمسفففب  بولاثفففةنتسفففالففف ثن ثمفففن السفففباحمن  مجموةفففةالبرنفففامج ةلفففى  البفففراة  يفففي ولاثفففة الشفففي   وقفففد تففف  تنبيففف 

، 40سفففة مفففن  و در عينفففة اجالت ونفففت و  اةممفففد الباحففف  ةلفففى اجفففنتج المجريبفففي  و  سفففنة  12حتففف   06تتفففراوح بفففمن أةمفففاره   كانفففت

نمففففالج الدراسففففة إلففففى فعاليففففة  توصففففيتبالتسففففاوي  تجري يففففة وأاففففرى  ففففابنة. مقسففففممن إلففففى مجمففففوةممن   إنففففا ، -سففففباح  مكففففور 

غيفاب أو أنفه لا أثبتفت الدراسفة إلفى وملفب كفان لافالت العينفة المجري يفة  و تنبيقا  ال كاء الاصفننا ي   وف البرنامج اجبني 

أنفه ثوجففد النمفالج  وأث فا بينففتحالففة الاجمماةيفة   ا خميفففمن يفي الخبفرة وال ففروق ما  دلالفة إحاففالية بفمن السفباحمن توجفد

 ةلى ال كاء الاصننا ي. البرنامج المدريبي اجبني اجدربمن يي فه أث ا السباحمن البراة  و  ةند لي وواضتجقاورا 

اقتاااراح برناااامج تااادريبي قاااائم علاااب طريقاااة التااادريب الفتااارع مرتفاااع  تحفففت ةنفففوان،  2024  لعبيااادع عباااد الااارحيمدراسفففة   -

باستادام تمارين ذات طااع انفجارع وأرره علب الرفع من مستوى صافة القاوة الانفجارياة لادى لاعباي  (HIIT)الشدة 

تفدري) ضيفيفة ةلفى  القفال  واجقتفرحاثفر البرنفامج المفدريبي  معرففة هفو الدراسفة   هفدف هف هسنة 17كرة القدم فئة اقل من 
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(HIIT) من الافا  البدنيفة وننفل هنفا تحسمن مسموى صفة فاةييمه ةلىنفجاري و الإ نابع الما   ا تمارين عما)باسم 

ا  موةفة  هنفا بنريقفةالباحف  اجفنتج المجريبفي اسفمعمل و   سفنة 17 تحفت صفن ضرة القفدم  ريا يي ةندالقوة الإنفجارية 

بنريقفففففة  نمقاؤهففففاتفففف  اوقففففد   سففففنة 17مففففن  صففففن  تحففففتمففففن  ريا ففففيمن 10مجمففففوع ةينففففة الدراسففففة بففففميت حيفففف  الواحففففدة  

(Serhent+CMJ)  اجعال فففففة نمفففففالج تحييفففففل والخفففففروة بوبعفففففد   حافففففلةشفففففرة  10 جمفففففوع مكانفففففت مفففففدة البرنفففففامج المفففففدريبي بو

تحسفمن وجلفي يفي جفدا واضفت اثفر لفه لبرنفامج المفدريبي اجقتفرح ان ا لفىانمفالج ال أسففر (Spss) ببرنفامج ةفن طريف  الإحافالية 

ففففراد لأ  ففففروق بفففمن القياسفففمنتبفففمن لنفففا أمفففن افففر) الللأطفففراف السففففيية والعيويفففة  وهففف ا مفففا مسفففموى صففففة القفففوة الانفجاريفففة 

                                                                                              .البعفففففففففففففففففففففففففديالقيفففففففففففففففففففففففففاس القبلفففففففففففففففففففففففففي أقفففففففففففففففففففففففففل مفففففففففففففففففففففففففن كانفففففففففففففففففففففففففت نمفففففففففففففففففففففففففالج القيفففففففففففففففففففففففففاس وبعفففففففففففففففففففففففففد اجقارنفففففففففففففففففففففففففة   اجدروسفففففففففففففففففففففففففة العينفففففففففففففففففففففففففة

فعاليااة برنااامج تاادريبي بطريقااة التاادريب المتباااين لتنميااة ةنففوان تحففت  (،2023بلفااريطي ياساا ن، قاارين وليااد ) دراسففة -

مقتفرح برنامج تدريبي الخروة بإلى تهدف  الدراسة إن ه ه   سنة 19القوة المم زة بالسرعة لدى لاعبي كرة القدم أقل من 

سفففنة  19 أقفففل مفففن ضفففرة القفففدم ريا فففة لاةبفففي  ةنفففدتنميفففة القفففوة اجممففف ة بالسفففرةة مفففن أجفففل بنريقفففة المفففدري) اجمبفففاثن ث فففون 

أندثفة بلاةف) ةشفرون  20 تم فون مفنوالتفي  ةلعينا  اجم افئاوملب ةن طري  دراسة ه ه اليي ةلى اجنتج المجريبي اةممد و 

مففن  كففل منهمففا ت ونففت   حيفف تجري يففة و ففابنةإلففى مجمففوةممن تفف  فاففيهما بنريقففة قاففدثه   ةففام 19 أقففل مففن بسففترةولاثففة 

فففان وملففففب  الأفقففففيوالوثفففف)  العففففريضةلففففى اامبففففاري الوثفففف) يففففي هفففف ه الدراسففففة اةممففففد و لاةبففففمن   ةشففففرة 10 قبلففففي القيففففاس البكف

  t واامبار  يي الوسالل الإحاالية ةلى اجموسي الحسابي اةممد الباح ضما منهما كأدوا  ليدراسة  واحد بعدي ل ل الو 

بنريقفففة والتففي كانففت البرنفففامج المففدريبي اجقتففرح  ونجاةففةفاةييففة إلففى  ومنففه فففإن الباحففف  توصففلليعينمففمن .  الانحففراف اجعيففاري 

ت  تنبي  البرنامج التي و لاةبي العينة المجري ية ةند  القوة اجمم ة بالسرةة مم ةتوصل إلى تنور ضما أنه المدري) اجمباثن  

 .المدريبي ةييها

برنااامج تاادريبي مقتاارح مب ااي علااب  تااير ر ةنففوان تحففت (، 2023فلااوح محمااد، بنااور معماار، سااعيدع  رو ااي يوسااف )دراسففة  - 

، علاب اعااة المكوناات الجساامية لاادى ذوع السامنة بااال  ن ذكااور (hiit) تحمال القااوة والتادريب المتقطااع مرتفااع الشادة

 لمففدري) اجمقنففع مرتفففع الشففدةيففي امحمففل الةلففى ومبنففي   سفف مبففد ي برنففامج تففدريبي مقتففرح  أثففرمعرفففة إلففى الدراسففة تهففدف 

(HIIT)  مجموةفة مكور   ت فمن البرنفامج المفدريبي  البالغمن صن السمنة  أصحاب ةندبعض اج ونا  ال سمية والقوة ل

بيففف  و   قافففد ةفففنالعينفففة  راااميفففتففف  وقفففد  حافففل ليمفففدري) اجمقنفففع مرتففففع الشفففدة أث فففا محمفففل القفففوة و تدري يفففة لحافففل 

 إلفففففىكيففففف   120ت مفففففن بيغففففف أوزان سففففنة  و ، 40  إلفففففى، سفففففنة 27  تتفففففراوح بفففففمن أةمففففاره   حيففففف  كانفففففت  لاةبفففففمن 6أفرادهفففففا  مجمففففوع

بمجمفوع  معيقفةاج اجعيومفا  والبيانفا  رصفدل inbody 770 جهفاز سفمندماضمفا   اجفنتج المجريبفي اسفمندامتف   كيف   140

 كفلحافل  04 بمعفد)أي ثفوم  30جفدة بانمظفام  منتدرب اجشفارض  البعدي والقياس القياس القبليكل من يي أفراد العينة 

يففي نهاثففة وليمففدري) اجمقنففع مرتفففع الشففدة   حاففل 02اااففت و   لمففدري) تحمففل القففوة حاففل 02اااففت    سففبوعأ

ر مأثتفف البففد ي أن لففهالمففدريبي اجقتففرح إلففى أن البرنففامج توصففينا   SPSS نظففاملحاففالية اجعال ففة الإ نمففالج وبعففد اجقتففرح البرنفامج 

م بففر التميففة ال سففمية  و وزن ضميففة دهففون ال سفف   يضنفففتيففي بففالأال ةينففة البحفف  و  لأفففرادضبمففر ةلففى م ونففا  ال سفف  

 .مكور  البالغمنالسمنة  أصحاب التمية الع يية لدىت   س يل زيادة قد و 

تااير ر برنااامج تاادريبي فتاارع مقتاارح لاابعة الصاافات البدنيااة ةنففوان تحففت (، 2023ساابان نوفاال، سااديرة ساااعد )دراسففة  -

إقتفراح  تفأثمر  معرفةإلى تهدف الدراسة الحالية   اأءابر ع ن أ ال نموذج-القدم كرة والمهارية علب الأداا المهارع لدى لاعبي 

وأث فا ةلفى اجفنتج المجريبفي  اةممفد الباحف  ضمفا  أدائهف  اجهفاري يفي  لاةبي ضفرة القفدم ةند المدري) الفتري  نريقةبرنامج تدريبي ب

أكففابر  فئففة لاةفف) ،16 مففن ن  ففو والتففي تميعينففة لحاففل أسففبوةيا ، 04 أربففع أي أسففابيع  ،08  مدتففه ثمانيففةبنففاء برنففامج تففدريبي تفف  

البدنيففة  اجهاريففة و اامبففار الافففا  ةلففى ةممففاد الإ  ضمففا تفف ،  64 % بنسففبةالنففادي مففن  لاةفف) ،25 مففن  سففني ولاثففة عففمن أزا) بب

 الرةبففمن ةنففدةلففى الأداء اجهففاري الفتففري تففأثمر اجقتففرح  ليبرنففامج المففدريبيأنففه  إلففى الباحفف  حييففل البيانففا   توصففلفسففمر وتوبعففد ت

 . بولاثة سني زا) أعمن لترة القدم بكابر الأ
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فاعلياااة برناااامج تااادريبي  ةنفففوان تحفففت(، 2021حساااام الااادين شاااريا، عباااد المالااام قاسااا ي، عباااد   منصاااورع ) دراسففة -

افا ، رشااقة، اتا ان( عناد لاعباي مادراك كارة  مقترح عن طري  الألعاا  شابر رياةاية فاي تحسا ن القادرات ال)ركياة )تو

ةفن طريف  الألعفاب بفبه ث فون وملفب قتفرح مدريبي تفرنفامج مفدى فاةييفة بعرففة ج ةدراسفه ه ال تهدف –( سنة 12-9القدم )

مفففن اجفففل اجفففنتج المجريبفففي تففف  تنبيففف    و ،توافففف     ربفففاقةاتفففزان   تحسفففمن القفففدرا  الحرضيفففة بغفففرض التفففي  سفففمندمريا ففية 

فريفففف  بففففباب باتنففففة ليموسفففف  التففففروي   سسففففةلاةفففف) مففففن م ،18 مففففن  تت ونففففحيفففف  قاففففدثة العينففففة الةلففففى عرفففففة الفاةييففففة م

وحفففدة تدري يفففة ، 16  الففف ي ت فففمنالبرنفففامج اجقتفففرح و  وأث فففااامبفففارا  القفففدرا  الحرضيفففة  تففف  اسفففمعما)  ضمفففا 2018/2019

ي الاامبففارين القبلففي فففروق فردثففة ما  دلالففة احاففالية يففأن هنففاك الففى الدراسففة نمففالج  وضففحتلألعففاب بففبه ريا ففية  حيفف  ل

المجري ية وض لب الاامبفار البعفدي بفمن ا  موةفة المجري يفة وا  موةفة  والبعدي ليمجموةة المجري ية ولاالت ا  موةة

تحسففففمن القففففدرا  تنففففوير و لألعففففاب بففففبه ريا ففففية يففففي البالغففففة لهميففففة الأ هفففف ا ثففففد) ةلففففى كففففل ال ففففابنة ولاففففالت ا  موةففففة  و 

 .، سنة12-09القدم الحرضية لرةبي مدارس ضرة 
 الإجرااات المنهجية المتبعة في الدراسة:  -4

 الطريقة والأدوات:  4-1

 المنهج المتبع:  4-1-1

اجفففنتج كيمفففة مشفففم  مفففن كيمفففة نتفففج أي سفففيب طريقفففا  ومفففنتج  عنفففي طريففف  ومنفففه  سفففتنج أن اجفففنتج هفففو إتبفففاع انفففوا  محفففددة 

بش ل مننقي لدراسة اجش ية وجمع اجعيوما  حولها باسمعما) أدوا  معينة  ومن ث  القيام بعرض اجعيوما  وتحيييها 

صل إلى حل مش ية  مثل الدراسا  المحيييية والوصفية والمجري ية وتفسمرها واسمنماة الحقال  منها  لأجل المو وةر ها 

 ،95  صفحة 2016 الدليمي  والمارينية 

والبيانفففا  جمفففع واجعيومفففا   لأنفففه ثحفففدد ضيفيفففا   احفففل الهامفففة يفففي البحففف  العيمفففير ااميفففار مفففنتج البحففف  أو الدراسفففة مفففن اج

  ل ا فاجنتج له ةرقة وطيدة أو مبابرة مع إجراء وطريقة سمر الدراسة وةادة طبيعة اجو فوع وطبيعتهاالدراسة و وع ج

، أن اجففففنتج هففففو النريفففف  الففففدي 2018  ضمففففا ثففففرى مففففزاري وحمففففا ي  ،133  صفففففحة 2021 حسففففمن  ةففففي مففففن تحففففدد نففففوع اجففففنتج 

 إلى الحقيقة وهو الخيي غمر اجر ي ال ي يشد الباح  من البداثة إلى النهاثة. يسيته الباح  من أجل الوصو) 

ويسمنيل الباح  يي ه ا السياق وإةممادا ةلى ما سب  بأن اجنتج هو النري  التي الحقيقة والدليل ال ي ثرس  معال  

 البح  ويحدد أبعاده.

جرلممه لنبيعة اجو وع ويعرف بأنه" هو منتج قال  ةلى اامبار ويي دراستنا ه ه اةممدنا ةلى اجنتج المجريبي وه ا 

  2014 برو   الفروض بواسنة المجري) ليمأضد من صحتها أو انئها  وه ا بالرغ  من محدودثمه يي العيوم الاجمماةية

 .،51صفحة 

 مجتمع الدراسة: 4-1-2

ما  الخاصية اجشترضة التي تمم ها ةن غمرها من الخاالل الأارى  حي   شممل ةلى كل  هو مجموةة العناصر 

وحدا  الظاهرة اجدروسة  وتبعا لنبيعة دراستنا فمجممع بحثنا تمثل يي جمعية أوجبي نجوم ت سة إ افة إلى ماار ي 

 .،134  صفحة 2021 حسمن   ،سنة بال معية15-14صن  أببا)  دو  –الترا ي 

 العينة وطرق اختيارها.  4-1-3

وهف ا ال فزء جفزءا مفن ال فل  عفد  أث فا البيانا  وةيكل اجعيوما  و   ممع ال ي تجمع منها :" ثقاد بالعينة أنها

 .،135  صفحة 2002 زروا ي   الدراسة" هو ال ي  سمجرى ةييه

 دو.-ماارع من جمعية أوجب  نجوم ليترا ي 12وتمثيت العينة يي 
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 مجالات الدراسة. 4-1-4

 المجال البشرع  -أ

لاةففف)  وكانفففت الاامبفففارا  والبرنفففامج  12دو والبفففال  ةفففدده  -لاةبفففي الترا فففيتمثفففل يفففي مجممفففع الدراسفففة واجممثفففل يفففي 

 ضماثلي:

 

 مرحلة الاختبارات البعدية مرحلة تطبي  البرنامج مرحلة الاختبارات القبلية

ت  إجراء الاامبارا  القبيية 

ةلى ا  وةة المجري ية 

وال ابنة ثوم الس ت 

ةلى الساةة  09/11/2024

 زوالا. 14:00

بداثة الشروع يي البرنامج 

المدريبي اجقترح بمعد) 

ثر  حال يي 

 الأسبوع.

ت  إجراء الاامبارا  البعدثة 

ةلى ا  وةة المجري ية 

وال ابنة ثوم الخمي  

ةلى الساةة  19/12/2024

 زوالا. 14:00

 

 المجال المكاني -  

 دو بجمعية أوجبي نجوم ت سة.-لاةبي الترا يت  إجراء الاامبارا  ةلى 

 الدراسة الإستطلاعية  -5

 النمالج الأولية،. -ظروفها - ضيفياتها

إن الدراسففة الاسففمنرةية تقففوم ةلففى ةينففة اففارة العينففة الأساسففية  بغففرض تحدثففد اجففنتج اجناسفف) ليدراسففة ونففوع العينففة  

وةييففه قمنففا بزيففارة اسففمنرةية إلففى جمعيففة أوجبففي نجففوم ت سففة مففن أجففل جمففع اجعيومففا  وإجففراء اامبففارا  مبدليففة مففع لاةبففي 

 جو وع.دو حت  ت ون دراستنا بامية وميمة با-الترا ي

 عمبففففر المجربففففة الاسففففمنرةية ضمجربففففة ماففففغرة بحيفففف  وجفففف) تففففوفر نففففف  الشففففروط التففففي ت ففففون فيهففففا المجربففففة الرليسففففية ل ففففي 

 .،22  صفحة 1987 قي  و بسنويس ي    سمنيع الأا  بنمالجها

ففان ةفففدد   فففابظة، حيففف  تففف  إجفففراء  06 -تجري يفففة 06ففففرد   12أفراهفففا تففف  القيفففام بالمجربفففة الاسفففمنرةية ةلفففى العينفففة والتفففي كف

بجمعية أوجبي نجوم ت سة وت  إةادة الاامبار البعدي بفار زمني ثقدر بشهر ونا  أي  09/11/2024الاامبار القبلي ثوم 

 بمعد) ثر  حال يي الأسبوع. 19/12/2024بماريخ 

 

 إجرااات البحث / الدراسة:  -6

 المت  ر المستقل: 6-1

هو ال ي ثقع البح  ةن منرجاته يي ممغمر أار  ضما أن ليباح  القدرة ةلى المحت  فيه بهدف التشف  ةفن اافمرف  

 وتمثل اجمغمر اجسمقل يي دراستنا: البرنامج المدريبي   ،147  صفحة 2021 حسمن   ه ا الاثر مع اامرف قيممه
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 التااع:المت  ر  6-2

هو ممغمر ثمأثر مبابفرة بفاجمغمر اجسفمقل يفي كفل شف يء سفواء الاتجفاه السفيبي أو الاثجفابي ففان كفان اجمغمفر اجسفمقل اثجفابي 

واجمغمففر المففابع يففي دراسففتنا هففو:  ،56  صفففحة 2002 ةففوض صففابر و ممرفففت   كففان اجمغمففر المففابع مبابففرة اثجففابي والعتفف 

 القوة الإنفجارية.

 الأداة / الأدوات. -7

 تنبيقها،. -ظروفها - ضيفياتها 

  صدق الأداة: 7-1

الش يء ال ي ثقيسه الاامبار  وضيفية صدقه ليقياس   ويقبل الافدق ةلفى أسفاس معفامر   إن صدق الاامبار يعني ماهو

 الففدثن   الارتبفاط التفي  شففمر إليفه. وليمأضففد مفن صفدق الأداة اتبعنففا النفرق الماليففة لمقنفمن معامفل صففدق اجقيفاس وةففي كفا  ي

 .،87  صفحة 2006

  الصدق الظاهرع: - أ

إن اجقيفففاس الففف ي تففف  ااميفففاره قفففد تففف  اقمباسفففه مفففن مراجفففع ةيميفففة  وةفففي ما  معفففامر  ودلالفففة إحافففالية ةاليفففة مفففن حيففف  

الادق والثبا  مما جعينا نموقع مننقيا أن ه ا اجقياس صادقا  ضما يشمر ه ا النوع من الادق إلى ما إما كان اجقياس 

قياسفففه  ويفففد) هففف ا النفففوع مفففن الافففدق ةلفففى اجظهفففر العفففام ليمقيفففاس ثبفففدو ضمفففا لفففو كفففان ثقفففي  أولا ثقفففي  مفففا و فففع مفففن أجفففل 

 كوسيية من وسالل القياس.

 الصدق النسبي:  -  

ويقاففد بففه الاففدق الففداالي لرامبففار   وهففو ةبففارة ةففن الففدرجا  المجري يففة لرامبففار منسففوبة ليففدرجا  الحقيقيففة الخاليففة 

من أانفاء القيفاس   ويقفاس ةفن طريف  حسفاب ال ف ر التربيعفي جعامفل ثبفا  الأداة  وبمفا أن معامفل ثبفا  اجقيفاس يسفاوي: 

 : الماليسوف ث ون ك معامل الادق ال ا ي  ومنه فإن 0.818

 معامل الادق ال ا ي = ال  ر التربيعي جعامل الثبا 

 0.904 الصدق الااتي = - ة

  الثبات: -7-2

معفامر  ثبفا  أداة جمفع البيانفا  باسفمندام" معادلفة ضرونبفاف اجعروففة ت  المحق  من ثبا  اجقياس من ار) 

، لمقفففدثر الا سفففاق الفففداالي لرامبفففارا  واجقفففاثي  ممعفففددة الاامبفففار  أي ةنفففدما ت فففون احممفففالا  الإجابفففة αبمعامفففل ألففففا  

 .0.818ليست صفرا أي ليست ثنالية البعد  بي  ثبا  مقياس الر اء الحركي ألفا ضرونباف = 

 مواصفات الاختبارات البدنية :و  الإختبار -8

   :اامبار الوث) العريض من الثبا -1

  لأطراف السفيية بالقفز للأمام.لقياس القوة الانفجارية : الإختبارهدف 

 :أر ية صيبة غمر زل ة + بريي قياس ثو ع ةلى الأرض. الأدوات المستادمة 

 :الوث) لأطو) مسافة ممتنة من و ع الثبا . وصف الاختبار 

 

 ثق  الرة) وأصابع القدممن وراء الخي مبابرة وممباةدتمن با ساع الحوض. -

 الرضبممن مع و ع ال راةمن أماما موازيمن للأرض.ثني  -

 ةند مرجحة ضر ال راةمن؛ ثقوم الرة) بدفع الأرض بقوة والوث) للأمام لأبعد مسافة ممتنة. -

 الهبوط ث ون ب يما القدممن معا ويحاو) الرة) الوقوف يي م ان السقوط لأا  القياس ال حي . -
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 أف ل نتيجة. : قياس مسافة القفز  ث دى الاامبار مرتمن وتحس) طريقة التسجيل

 :اختبار القف  العمودع من الثبات  -2

 : هدف الإختبار -

 .قياس القوة الانفجارية ليرجيمن

 : الأدوات -

  سففففف ،400 – 151مفففففن  أن تفففففدرة و   سففففف ،150حفففففوالي   الأرض  مرتفعفففففة ةلفففففىت فففففون سفففففبورة أو لوحفففففة ةلفففففى الحفففففالي  و تث يفففففت 

ملففب ةلففى الحففالي مبابففرة أو اليوحففة ورسفف  العرمففة رة ضمففا  سففمنيع أن  سففمغني ةففن السففبو قنففع مففن النبابففمر ومجموةففة 

 
 
 .  لشروط الأداء تبعا

 :  مواصفات الأداا -

ةرمففة  لو ففع   امففلالرةفف) برفففع مراةففه باليقففوم و   او اليوحففة رةبجانفف) السففبو يقفف  ثحمففل الرةفف) قنعففة مففن النبابففمر  و 

 كانت أمه العرمة.    الرق  ال ي  دون و ث اليوحةبالنبابمر ةلى 

 ثفف ثفف  للأمففام أسفففل ايفففا وملففب مففع ثنففي الففرضبممن إلففى النافف   وف ثحففرك الرةفف) الفف راةمن للأمففام وةاليففاالوقفف يةمففن و ففع

لهففا مفففن أجفففل يسففمنيع الوصفففو) ثمتفففن أن ق فف   مسفففافة ففففرد الفففرضبممن ليوثفف) العمفففودي لأ وةاليففا وملفففب مففع تحريتهففا للأمفففام

 . أمامه الأارى العرمة  رسمتالرق  ال ي  دون يو   ال املاممدادها  ت ون ةلىوال راع  ثانيةةمل ةرمة 

 

 

 : الشروط -

الأافرى مسموى التمف  ةلى يج) ةدم رفع ال راع اجمم ة و ةدم رفع التعبمن من الأرض  ما و ع العرمة الأولى يشترطةند

 .اسمقامة التمفمن برط  بارةو ع الإ  ةند

 . إما اراد ملب  الح  يي مرجحممن ةند المح مر ليوث)لرة)  -
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 . وتحس) له الاف ل لاة) محاولممنل ل  -

وي ففون مففن القففوة اجمفجففرة ليففرجيمن الرةفف) الأولففى والثانيففة ةففن مقففدار مففا ثمممففع بففه  بففارةاجسففافة بففمن الا د  عفف: التسااجيل -

 مقاسة بالف  س ،.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 البرنامج التدريبي المقترح:  8-3 

 الأسي العلمية للأداة:  -9

 صدق أدوات الدراسة:  - أ

دو وأسفففات ة منمافففمن بمعهفففد ةيفففوم -بعفففد تافففمي  وانجفففاز البرنفففامج المفففدريبي تففف  ةر فففه ةلفففى ااافففاليمن يفففي ريا فففة الترا فففي

كفففل هففف ا مفففن أجفففل إجفففراء  عفففدثر   أث فففاوتقنيفففا  النشفففاطا  البدنيفففة والريا فففة بجامعفففة ت سفففة. بالإ فففافة إلفففى الاامبفففارا  

 .وإةناء الاقتراحا  الازمة

 عمبففر أدوا  الدراسففة مففن العناصففر الأساسففية يففي أي بحفف  ةيمففي  حيفف  ثففم  مففن ارلهففا جمففع البيانففا  واجعيومففا  الرزمففة 

نففففا  اجنيوبففففة  لمحقيففف  أهففففداف البحفففف  والإجابففففة ةلففففى  سففففاؤلاته. وتتنففففوع هفففف ه الأدوا  بتنففففوع أهففففداف البحفففف  ونوةيففففة البيا

   ضمفاولتنهفا  شفترك يفي كونهفا الوسفيية التفي يعممفد ةييهفا الباحف  يفي الحافو) ةلفى اجعيومفا  مفن مجممفع الدراسفة أو ةينمفه

 سففففاةد أدوا  الدراسففففة يففففي تنظففففي  البيانففففا  وتبويكهففففا وتحيييهففففا  ممففففا ثمتففففن الباحفففف  مففففن اسففففمنر  النمففففالج والإجابففففة ةلففففى 

أدوا  الدراسة يي المحق  من صحة الفر يا  التي و عها الباح   وملب من افر)   سمندمبإ  وملب  ساؤلا  البح 

إما تففف  ااميفففار أدوا  الدراسفففة  لأنفففهالوصفففو) إلفففى نمفففالج دقيقة جفففل الوصفففو) لأ  تحييفففل البيانفففا  واجعيومفففا  التفففي تففف  جمعهفففا

 .قةبعناثة وتاميمها بش ل جيد  فإنها  ساةد الباح  يي الوصو) إلى نمالج دقيقة وموثو 

 ربات أدوات الدراسة:   -  

،  واسمعنا بالادق ال ا ي لأنه الأصدق (Test- Retestلقد بدأنا بحساب معامل ثبا  اامبارا  الدراسة وملب بنريقة 

من نف  الفئ  وبعدها تمت اجعال ة الاحاالية لاسمنر   06لاةبي وت  استبعاد  06يي المجري)  طب  الاامبار ةلى 

  Spssامل الارتباط بمرسون وبرنامد النمالج باسمندام مع
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 : المناقشةو  . تحليل النتائج5

يبح  العيمي  حي  ثم  فيها تحويل البيانا  واجعيوما  لمن أه  اجراحل لغرض اجناقشة يعمبر مرحية تحييل النمالج  إن

أسفففئية البحففف   والمحقففف  مفففن التفففي تففف  جمعهفففا إلفففى رؤى ومعفففارف قابيفففة ليفهففف  والمفسفففمر. هففف ه اجرحيفففة حاسفففمة للإجابفففة ةلفففى 

   ولمحييل النمالج ثج) ماثلي:الفر يا   وتقدث  مساهمة ةيمية قيمة

  تنظي  البيانا 

 اسمندام الأدوا  الإحاالية 

 تحييل البيانا  النوةية 

 ةرض النمالج 

 وجناقشة النمالج ثج) إتباع الخنوا  المالية:

 ج:تفس ر النتائ 

 .إليها  وبرح معناها وأهميتها  مع ربنها بأهداف البح  وأسئيمهثم  تفسمر النمالج التي ت  الموصل 

 مقارنة النتائج:  

 .تم  مقارنة النمالج التي ت  الموصل إليها بالنمالج التي توصيت إليها الدراسا  السابقة  لمحدثد أوجه التشابه والاامرف

 ي : تحديد القيود 

 .أثر  ةلى النمالج  مثل ح   العينة  أو طريقة جمع البيانا  ت  تحدثد القيود التي واجهت البح   والتي قد ت ون 

 تقديم التوصيات:  

ةلففى النمففالج واجناقشففة  ثففم  تقففدث  توصففيا  ةمييففة أو ةيميففة  ثمتففن أن تفيففد يففي حففل اجشففتر   أو تنففوير اجعرفففة يففي  بنففاء

 .مجا) البح 

 له أهمية ضبمرة تممثل يي: تحييل النمالج ومناقشتها إن

 علب أسئلة البحث الإجابة: 

 . ساةد ه ه اجرحية يي الإجابة ةلى أسئية البح  التي ت  طرحها يي بداثة الدراسة 

 التحق  من الفرةيات: 

 .ثم  يي ه ه اجرحية المحق  من صحة الفر يا  التي ت  و عها  وقبولها أو رف ها بناء  ةلى الأدلة

 تقديم مساهمة علمية:   

إ فففافة ةيميفففة جدثفففدة ليمعرففففة يفففي مجفففا) البحففف   مفففن افففر) النمفففالج والموصفففيا  التفففي ثفففم    سفففاه  هففف ه اجرحيفففة يفففي تقفففدث 

 .الموصل إليها

 تطوير البحث العل ي : 

 . ساةد ه ه اجرحية يي تنوير البح  العيمي  من ار) تحدثد مجالا  جدثدة ليبح   أو اقتراح طرق جدثدة ليدراسة

من أه  اجراحل يي البحف  العيمفي  حيف  ثفم  فيهفا تحويفل البيانفا  واجعيومفا    عمبر مرحية تحييل النمالج ومناقشتهاومنه 

إلى رؤى ومعارف قيمة. ه ه اجرحية حاسمة للإجابة ةلى أسئية البح   والمحق  من الفر يا   وتقدث  مساهمة ةيمية 

 .قيمة
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 عرض وتحليل نتائج الفرةية الأولب -5-1

ال)سابي والانحراف المعيارع وقيمة ت ودلالتها ب ن الاختبار القبلي والبعدع للمجموعة  يب ن المتوسا: 01جدول رقم 

 في اختبار الورب العرية من الثبات

 
المتوسا 

 ال)سابي

الانحراف 

 المعيارع 
 العينة

قيمة 

 ت
 sigالدلالة 

مستوى 

 الدلالة

 المجموعة

 0.07 1.67 الاختبار القبلي

13 2.9 0.003 0.05 

 0.06 1.80 البعدعالاختبار 

البعدي يي اامبار الوث) العريض من الثبا   نمالج الاامبار نمالج الاامبار القبلي و  يبنمن ار) ال دو) وال ي ث

اجموسفي الحسفابي  فيفه ،  وبيف 0.079±1.67بي  اجموسي الحسفابي وإلانحفراف اجعيفاري لرامبفار القبلفي   حي ليمجموةة 

 0.05وةفي قيمفة أقفل مفن  0.003بمسفموى دلالفة  (2.9)،  وبيغفت قيمفة   0.06±1.80والانحراف اجعياري لرامبار البعفدي  

بمعنف  أنفه توجففد ففروق لاففالت الاامبفار الأضبففر يفي اجموسففي الحسفابي ومففن افر) ال ففدو) أةفره نجففد ان مموسفي الحسففابي 

 لإامبار القبلي يي اامبار الوث) العريض من الثبا .ةند ااجموسي الحسابي لإامبار البعدي أضبر من ةند ا

مما سب   سمنمج أنه توجد فروق ما  دلالة إحاالية بمن الاامبار القبلي والبعفدي لاامبفار الوثف) العفريض مفن 

 الثبا   لاالت الاامبار البعدي ما يعني تحق  الفر ية الأولى.

 الثانيةعرض وتحليل نتائج الفرةية  -1-2

ال)سابي والانحراف المعيارع وقيمة ت ودلالتها ب ن الاختبار القبلي والبعدع للمجموعة  يب ن المتوسا 02جدول رقم 

 في اختبار الورب العالي )سارجنت(

 
المتوسا 

 ال)سابي

الانحراف 

 المعيارع 
 العينة

قيمة 

 ت
 sigالدلالة 

مستوى 

 الدلالة

 المجموعة

 0.09 2.62 الاختبار القبلي

13 2.5 0.002 0.05 

 0.05 2.80 الاختبار البعدع

مفففففن افففففر) ال فففففدو) أةفففففره والففففف ي ثوضفففففت نمفففففالج الاامبفففففار القبلفففففي والبعفففففدي يفففففي اامبفففففار الوثففففف) العفففففالي  سفففففارجنت، 

اجموسففففي  فيففففه ،  وبيفففف 0.09±2.62لاامبففففار القبلففففي  ةنففففد اليمجموةففففة والفففف ي بيفففف  اجموسففففي الحسففففابي وإلانحففففراف اجعيففففاري 

وةففففي  0.0023بمسففففموى دلالففففة  (2.5)،  وبيغففففت قيمففففة   0.05±2.80لاامبففففار البعففففدي  ةنففففد االحسففففابي والانحففففراف اجعيففففاري 

بمعن  أنه توجد فروق لاالت الاامبار الأضبفر يفي اجموسفي الحسفابي ومفن افر) ال فدو) أةفره نجفد ان  0.05قيمة أقل من 

 البعدي أضبر من اجموسي الحسابي للإامبار القبلي يي اامبار الوث) العالي  سارجنت،. مموسي الحسابي للإامبار

mailto:%20rebiai.haroun.etu@univ-mosta.dz.......


  الطيب بن صالح هارون ربيعي، خرفان محمد حجار،

 

 

 

  mosta.dz-rebiai.haroun.etu@univ للمرسل:البريد الالكتروني .   هارون ربيعي المرسل:المؤلف 
 https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/71 الالكتروني:الموقع     -أم البواقي-العربي بن مهيدي حقوق النشر محفوظة لدى جامعة  -

 

 
130 

ممففففا سففففب   سففففمنمج أنففففه توجففففد فففففروق ما  دلالففففة إحاففففالية بففففمن الاامبففففار القبلففففي والبعففففدي لاامبففففار الوثفففف) العففففالي 

  سارجنت،  لاالت الاامبار البعدي ما يعني تحق  الفر ية الثانية.

 الدراسةمناقشة نتائج  -2

 مناقشة نتائج الفرةية الأولب: -2-1

التففي تففنل ةلففى أنففه توجففد فففروق ما  دلالففة إحاففالية بففمن الاامبففار القبلففي والبعففدي يففي اامبففار الوثفف) العففريض مففن 

الثبا  لقياس القوة الانفجارية . ولإثبا  الفر ية تنرقنا إلى : تحييل نمالج الاامبارا    أثن ثمضت لنا أن النمفالج القبييفة 

قففد أتففت ممباثنففة وانففه توجففد فففروق فردثففة ةلففى مسففموى الأداء بففمن الاامبففارين  والبعدثففة لاامبففار الوثفف) العففريض مففن الثبففا 

مفن طرفنفا   والف ي سفاه  أسفهام ضبمفر يفي رففع مسفموى الأداء القفوة  البرنفامج اجقتفرح القبلي والبعدي،  وه ا مفا يعفود لمفأثمر 

  اجسففمندم يففي الحاففة المدري يففة   حيفف  الانفجاريففة ليففرجيمن   والفف ي يعممففد بففدوره ةلففى تنففوع أسففالي) المففدري) والممارينففا

ساه  ه ا البرنامج يفي تنفوير ضففاءة ال هفاز الع فلي العافبي وأجهفزة ال سف  ا خميففة بشف ل أضبفر مفن مففردا  الحافل 

المدري يففة العادثفففة. وةييفففه فأننفففا ن ضففد ةلفففى أن الفر فففية الأولفففى قفففد تحققففت وهففف ا يعفففود لفففدور تففأثمر البرنفففامج  يفففي تنميفففة القفففوة 

جاريففة ليففرجيمن  أي أن هنففاك فففروق ما  دلالففة إحاففالية بففمن الاامبففار القبلففي والبعففدي يففي اامبففار الوثفف) العففريض مففن الانف

 الثبا  ليمجموةة لاالت الاامبار البعدي وه ا ما أثبتمه النمالج .

 مناقشة نتائج الفرةية الثانية: -2-2

قبلفففففي والبعفففففدي يفففففي اامبفففففار الوثففففف) العفففففالي التفففففي تفففففنل ةلفففففى أنفففففه توجفففففد ففففففروق ما  دلالفففففة إحافففففالية بفففففمن الاامبفففففار ال

 سارجنت، لقياس القوة الانفجاريفة ليفرجيمن وال ف ع. ولإثبفا  الفر فية تنرقنفا إلفى : تحييفل نمفالج الاامبفارا    أثفن ثمضفت 

لنفففا أن النمفففالج القبييفففة والبعدثفففة لاامبفففار الوثففف) العفففالي  سفففارجنت، قفففد أتفففت ممباثنفففة وانفففه توجفففد ففففروق فردثفففة ةلفففى مسفففموى 

لأداء بمن الاامبارين  القبلي والبعدي،  وه ا ما يعود لمأثمر برنامج اجقترح من طرفنفا   والف ي ا عتف  اثجابفا ةلفى مسفموى ا

القفوة الانفجاريففة لففدى لاةبففي الترا ففي دو إم ان هف ه الريا ففة  عممففد وبشفف ل ضبمففر ةلففى الركفل بالرجففل مففا ثجعففل هفف ه الافففة 

مفففا اظهفففره برنفففامج المفففدري) اجقتفففرح  بشففف ل أضبفففر مفففن مففففردا  الحافففل المدري يفففة ما  اهميفففة ضبمفففرة ويجففف) تنويرهفففا وهففف ا 

العادثففة. وةييففه فأننفففا ن ضففد ةلففى أن الفر فففية الثانيففة قففد تحققفففت وهفف ا يعففود لفففدور تففأثمر البرنففامج المفففدريبي  يففي تنميففة القفففوة 

القبلي والبعفدي يفي اامبفار الوثف) العفالي الانفجارية ليرجيمن وال  ع  أي أن هناك فروق ما  دلالة إحاالية بمن الاامبار 

  سارجنت،لاالت الاامبار البعدي وه ا ما أثبتمه النمالج .

 الاستنتاجات و الاقتراحات . 5

برنامج تفدريبي مقتفرح لمنميفة صففة القفوة الانفجاريفة للأطفراف السففيية من ار) دراستنا الحالية والتي تمثيت يي 

سففففنة، والتففففي هففففدفت إلففففى معرفففففة الفففففروق الإحاففففالية يففففي الاامبففففارا  البدنيففففة  15-14أبففففبا) دو صففففن  -لففففدى لاةبففففي الترا ففففي

اجمعيقففة بففالأطراف السفففيية والتففي تمثيففت يففي اامبففار الوثفف) العففريض مففن الثبففا   واامبففار الوثفف) العففالي  سففارجنت،  حيفف  

 دو.-ماارع من جمعية أوجب  نجوم ليترا ي 12أجريت الدراسة ةلى 

فروق ما  دلالة إحاالية بمن الاامبار القبلي والبعفدي يفي حي  برز من ار) تحييل نمالج الاامبارا  إلى وجود 

وةففي أقفففل مفففن  0.003اامبففار الوثففف) العففريض مفففن الثبفففا  ليمجموةففة لافففالت الاامبفففار البعففدي  حيففف  بيغففت قيمفففة اجعنويفففة 

القبلففففي والبعففففدي لاامبففففار الوثفففف) العففففالي  سففففارجنت،  لافففففالت فففففروق ما  دلالففففة إحاففففالية بففففمن الاامبفففففار . وضفففف ا وجففففود 0.05

. وه ا راجع ليبرنامج المدريبي اجقترح من اجفل تنميفة 0.05وةي أقل من  0.002الاامبار البعدي  حي  بيغت قيمة اجعنوية 

 القوة الانفجارية للأطراف السفيية

دو صففن  -لاةبففي الترا فييففة صففة القففوة الانفجاريفة وةييفه ثمتننفا القففو) أن ليبرنفامج المففدريبي اجقتفرح أثففر ةلفى تنم

 .سنة، 15-14أببا) 
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 الاقتراحات

 الترضم  أضثر ةلى ال ان) البد ي جاار ي الترا ي دو. -

 .تنبي  البرنامج اجقترح لمنمية القوة الانفجارية مع إثراله بما ثتناس) مع الفئا  الأارى  -

 .دو-ل يي ال اراتيهممنثج) أن ثم  تامي  البرنامج المدريبي من قبل    -

  .ثج) أن ثم  تنفي  الممارين تحت إبراف اجدرب لمجن) الإصابا  -

  .ثج) أن ثم   عدثل البرنامج المدريبي بما ثتناس) مع مسموى الرة) وابرته -

  .ثج) أن ثم  تقيي  تقدم الرة) بانمظام لمحدثد مدى فعالية البرنامج -

 .دو-المدري) الفني والمتمي ي لي اراتيه ثج) أن ثم  دمج البرنامج المدريبي مع   -

 

 : المعتمدة في الدراسة والمراجعقائمة المصادر . 6

 الاستندرية: منشأة اجعارف. ريا ة التراتيه.،. 1995أحمد محمود.   .1

،. تأثمر المدري) البيييومتري ةلفى القفوة الانفجاريفة وبعفض اجعفارا  الأساسفية لفدى رياضف ي 2017بوزضرية فوزي.   .2

 .ا  ية العيمية ليتربية البدنية والريا ية. -كوميتيه-ال اراتيه 

،. دراسفففة تحييييفففة لفففبعض اج بفففرا  البدنيفففة والوظيفيفففة جنافسفففة ضفففرة القفففدم لاسفففمغر) 2021جفففاب س حسفففمن.   .3

معنياتهفففففا يفففففي تننفففففيي وبرمجفففففة المفففففدري) الرياضففففف ي  دراسفففففة تحييييفففففة اجريفففففت ةلفففففى مباريفففففا  وففففففاق سفففففني   فتفففففرة 

 .ي النور الثال  أطروحة مقدمة  من ممنيبا  نيل بهادة الدضموراه ي،. 2021-2020ال هاب موس  

مجيفففففة التربيفففففة دو مفففففن الاسفففففممرار يفففففي المفففففدري) . -،. أسفففففباب  سفففففري) نابفففففيي ريا فففففة الترا فففففي 2022حفففففااي حمفففففادة.   .4

 .143  صفحة البدنية والريا ية

 ال زالر: دار هوما. تدريبا  يي منت ية البح  العيمي يي العيوم الاجمماةية.،. 2002ربيد زروا ي.   .5

القفففاهرة: مرضفففز التمفففاب  مفففدال إلفففى القيفففاس يفففي التربيفففة البدنيفففة والريا فففية.،. 2006ر الفففدثن.  ر فففوان محمفففد ناففف .6

 لينشر.

الاسفففتندرية: م سسفففة ةفففال   الاسففف  العيميفففة اجعاصفففرة ليمفففدري) الرياضففف ي.،. 2017صفففالت محمفففد صفففالت محمفففد.   .7

 الريا ة.

بغفداد: منبعفة  الاحافاء يفي ا  فا) الرياضف ي.الاامبارا  ومبادئ ،. 1987ةبد ال بار قي   و أحمد بسنويس ي.   .8

 المعيي  العالي.

 مار : منشأة اجعارف. صناةة النفل الاغمر يي ال ارتيه.،. 2002ةلي محمد سعد.   .9

 مار : منبعة الابعاع الفنية. أس  البح  العيمي.،. 2002فاطمة ةوض صابر  و ةلي افاجة ممرفت.   .10

 : الأمل لينباةة والنشر.-ال زالر-تم ي وزو  يي منت ية العيوم الاجمماةية.اجوحه ،. 2014محمد برو.   .11

،. تأثمر برنفامج تفدريبي متيف  مقتفرح باسفمندام المفدريبا  الباليسفتية ةلفى 2024مفماح طاوس ي  و جمن حرواش.   .12

مجيففة م لفف وي الاةاقففا  السففمعية ال سففينة. 100تحسففمن بعففض القففدرا  البدنيففة واجسففموى الرقمففي لففدى ةففدا ي 

 .180  صفحة المحدي

 ةمان: دار صفاء لينشر والموزيع. ري) القوة.فسيولوجيا تد،. 2020م يد ةبد ةلي النا ي.   .13
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