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 السمخص:

عمى تحديؽ القؾة الانفجارية للأطخاف الدفمية  أثخ بخنامج تجريبي بالتجريب البميؾمتخي عشؾان الجراسة: 
 .سشة 15وميارة الزخب الداحق لجى لاعبات الكخة الظائخة صشف صغخيات أقل مؽ 

رية ىجفت ىحه الجراسة إلى التعخؼ عمى مجػ تأثيخ التجريب البميػمتخؼ في تحديغ القػة الانفجا
ناث، والتأكج مغ إ صشف صغخيات الكخة الصائخة لاعبات لجػ الزخب الداحقللؤشخاؼ الدفمية وميارة 

وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية لسرمحة العيشة التجخيبية مقابل العيشة الزابصة. شسل مجتسع الجراسة 
فخيق الشادي الخياضي فخؽ أما العيشة فكانت مغ  09فخؽ الخابصة الػلائية لػلاية وىخاف البالغ عجدىع 

 05) لاعبة مقدسة كسا يمي 15(سشة ،  15_13صغخيات وبمغ عجد اللبعبات صشف  أولسبيػ الكخمة
عيشة تجخيبية. أما بالشدبة للؤدوات السدتخجمة تع  05عيشة ضابصة،  05لمتجخبة الاستصلبعية، 

استخجاـ الاختبارات البجنية ( اختبار الػثب العسػدؼ مغ الثبات، اختبار الػثب العخيس مغ الثبات) 
 قياس الجقة لسيارة الزخب الداحق).الاختبارات السيارية ( اختبار الزخب الداحق، اختبار 

مغ أىع الاستشتاجات : أنو كانت ىشاؾ فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ الاختبارات القبمية و البعجية 
رية للؤشخاؼ لرالح العيشة التجخيبية مقابل العيشة الزابصة ، إضافة إلى تحدغ ممحػظ في القػة الانفجا

ء فعاؿ. ومغ خلبؿ الشتائج تع التأكج مغ أىسية ، مسا أدػ الى أدازخب الداحقالدفمية وميارة ال
التجريب في تحديغ القػة والدخعة. و لحلظ بعج ىحه الجراسة أقتخح عمى السجربيغ أف يقجمػا أىسية كبيخة 
لمتجريب البميػمتخؼ لأف لو دور فعاؿ في تحديغ بعس الرفات البجنية كالدخعة و القػة وعجـ إىساؿ 

 ىحا الشػع مغ التجريب.  

 القؾة الانفجارية. –الكخة الظائخة  –الكمسات السفتاحية: التجريب البميؾمتخي          



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

The Abstract: 

Title of the Study: 
The Effect of a Plyometric Training Program on Improving Lower Limb Explosive Power and 
Spiking Skill in Junior Female Volleyball Players. 

 
This study aimed to investigate the effect of plyometric training on enhancing the explosive 
power of the lower limbs and the spiking skill in junior female volleyball players, and to 
determine whether there are statistically significant differences in favor of the experimental 
group compared to the control group. The study population consisted of nine teams from the 
Wilaya of Oran regional volleyball league. The sample was selected from the Olympic El 
Karma Sports Club team, comprising junior female players aged 13 to 15 years. The total 
sample included 15 players, divided as follows: 5 for the exploratory experiment, 5 in the 
control group, and 5 in the experimental group. 

As for the tools used, the study employed physical tests (standing vertical jump and 
standing broad jump) and skill-based tests (spike performance test and spike accuracy 
test). 
The results revealed statistically significant differences between the pre- and post-tests in 
favor of the experimental group over the control group. Additionally, there was a noticeable 
improvement in lower limb explosive power and spiking skill, which led to more effective 
performance. Based on these findings, the importance of training in enhancing strength and 
speed was confirmed. Therefore, this study recommends that coaches place greater 
emphasis on plyometric training, as it plays a vital role in improving physical attributes such 
as speed and strength, and should not be neglected. 

Keywords: 
Plyometric training – Volleyball – Explosive power. 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Résumé : 

Titre de l'étude : 
L'effet d'un programme d'entraînement pliométrique sur l'amélioration de la puissance explosive 
des membres inférieurs et de la compétence du smash chez les joueuses de volleyball de la 
catégorie minime. 
Cette étude vise à évaluer l'effet de l'entraînement pliométrique sur l'amélioration de la puissance 
explosive des membres inférieurs et de la compétence du smash chez les jeunes joueuses de 
volleyball, ainsi qu'à vérifier l'existence de différences statistiquement significatives en faveur du 
groupe expérimental par rapport au groupe témoin. 

La population de l’étude est composée de neuf équipes affiliées à la ligue régionale de la wilaya 
d’Oran. L’échantillon a été sélectionné au sein de l’équipe du club sportif Olympique El Karma, 
comprenant des joueuses âgées de 13 à 15 ans. L’échantillon total comprenait 15 joueuses, 
réparties comme suit : 5 pour l’expérimentation exploratoire, 5 dans le groupe témoin, et 5 dans 
le groupe expérimental. 

Les outils utilisés incluaient des tests physiques (saut vertical à partir de la position debout, saut 
en longueur à partir de la position debout) et des tests techniques (test de smash et test de 
précision du smash). 
Les résultats ont montré des différences significatives entre les tests pré et post-intervention en 
faveur du groupe expérimental par rapport au groupe témoin. Une amélioration notable de la 
puissance explosive des membres inférieurs ainsi que de la compétence du smash a été 
observée, ce qui a conduit à une performance plus efficace. Les résultats ont confirmé 
l’importance de l’entraînement dans le développement de la force et de la vitesse. Par 
conséquent, cette étude recommande aux entraîneurs d’accorder une attention particulière à 
l'entraînement pliométrique, car il joue un rôle essentiel dans l’amélioration de certaines qualités 
physiques telles que la vitesse et la force, et ne devrait pas être négligé. 

Mots-clés : 
Entraînement pliométrique – Volleyball – Puissance explosive. 
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 ِـمــــــذِـــخ:

يعج التجريب الخياضي ميجانا تصبيقيا تجخيبيا ييجؼ إلى تكػيغ الفخد تكػيشا متكاملب سػاء بجنيا فشيا تقشيا 

وتكتيكيا نفديا وحتى اجتساعيا وذلظ عغ شخيق مجسػعة مغ العسميات الستسثمة في تسخيشات وخبخات تؤدؼ 

خد الخياضي إلى تصػيخ وصقل ىحه إلى تغييخ في مختمف القجرات البجنية والسيارية، ىحا ما يؤدؼ بالف

 الرفات والقجرات مغ أجل تحقيق أفزل الشتائج الخياضية.

وحدب أحسج عبج الخحساف وعد الجيغ بكخؼ فاف ضساف استسخار التقجـ في الألعاب والأنذصة الخياضية 

لعسميات يتصمب الأمخ بػضع تخصيط محكع لمعسمية التجريبية والتي تعتبخ السشطػمة الجج ىامة لجسيع ا

 التخبػية مغ خلبؿ تػجيو الفخد لأفزل الدبل السبشية عمى الفيع الرحيح للئعجاد لمسشافدات. 

فالتجريب الخياضي خصى خصػات عسلبقة في شخيق العمع حيث تػسع في استخجاـ مختمف العمػـ لبشاء 

 )  482،ص2020، 2، عجد31بخامجو واختباراتو.(محمد، حيسػد، مجمج

تعج لعبة الكخة الصائخة مغ الألعاب الجساعية التي أخحت  ناىجة عبج زيج الجليسي"" مغ خلبؿ السؤلفة 

بالانتذار الستدايج في مختمف أنحاء العالع كػنيا مغ الألعاب التي تسارس في معطع الأوقات والأماكغ 

ة ىحه المعبة ومغ قبل مختمف السخاحل العسخية ولكلب الجشديغ مسا جعميا تأخح تمظ السكانة، ونطخاً لأىسي

فقج تع إدخاليا في مشاىج السجارس والسعاىج وأقداـ وكميات التخبية الخياضية لغخض تخخيج كػادر ذات 

كفاءة  تعسل في مجاؿ التعميع والتجريب، واف ىحه المعبة تعتسج بذكل أساسي عمى درجة إتقاف مياراتيا 

لأداء السيارؼ تبعاً لسجخيات المعب، وىحا الأساسية نطخاً لسا تستاز بو مغ متغيخات سخيعة وكثيخة في ا

الأمخ يتصمب بحؿ السديج مغ الجيج والػقت مغ قبل السجرس أو السجرب لغخض إتقاف ىحه 

 ) 07،ص2011السيارات.(الجليسي،
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والقػة الانفجارية باعتبارىا مغ أىع القجرات الخاصة في الكخة الصائخة وىي مخكب مغ القػة والدخعة  

ة مخونة العزلبت في التغمب عمى السقاومة بدخعة عالية وإخخاج القػة في أقرى وتعخؼ بأنيا قجر 

 سخعة".

ولقج أصبحت التسخيشات البميػمتخية مقبػلة بػصفيا وسيمة مغ وسائل التجريب السشاسبة لقصاع عخيس مغ 

حا يعدز الحخكات الأنذصة الخياضية فالبميػمتخيظ يقخب الفجػة بيغ القػة القرػػ والقػة السسيدة بالدخعة وى

الانفجارية، حيث يحخؾ إشالة العزمة أثشاء التجريب تع تقترخ وتجعى ىحه العسمية مشعكدا لتسجد وىػ 

الذيء الأساس والجػىخؼ في البميػمتخؼ وعميو تكػف تجريبات البميػمتخيظ شخيقة تجريب صسست للبستفادة 

العزمة مغ خلبؿ دائخة التصػيخ والتقريخ. ( مغ الصاقة السصاشية لمعزمة وبالتالي الصاقة السخدونة في 

 )20،ص2013/2014حسخ العيغ،بػخاتع،

وفي الحجيث عغ لاعب الكخة الصائخة، فإف التحزيخ والإعجاد البجني والسيارؼ الجيج مغ العشاصخ  

القػة الأساسية لمػصػؿ إلى السدتػيات السصمػبة والعالية ولسا لا العالسية ، وىحا ما اشخنا إليو سابقاً ف

الانفجارية مغ الرفات السسيدة التي عمى لاعبي الكخة الصائخة العسل عمى تحقيقيا وذلظ لارتباشيا بذكل 

مباشخ مع عجة ميارات أساسية التي مغ بيشيا الزخب الداحق، فيحا الشػع مغ السيارات بالحات يحتاج 

 .قة مع التػافق العزمي العربيويتخكد بذكل كبيخ عمى قػة عزلبت الخجميغ والحراعيغ، والدخعة الفائ

تزسشت ىحه الجراسة جانبيغ أساسييغ أوليسا الجراسة الشطخية والثاني الجراسة السيجانية، بجاية مع القدع 

التجريب البميؾمتخيؾالقؾة شسمت ىحه الجراسة فرميغ، الأوؿ تحت عشػاف الجراسة الشغخية: الأوؿ الحؼ ىػ 

مغ مفيػـ وتاريخ وكحا أبخز السيارات وغيخىا ،  الكخة الظائخةبعشػاف أما الفرل الثاني كاف الانفجارية، 

  السدتيجفة في ىحا البحث مع الإشارة إلى أىع خرائريا. الفئة العسخيةمع التصخؽ إلى 
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الحؼ قدع ىػ الأخخ إلى فرميغ تسثلب في:الفرل الأوؿ  الجراسة السيجانية: أما القدع الثاني فقج تسثل في 

شسل الجراسة الاستصلبعية، السشيج الستبع، متغيخات الجراسة، مجتسع  وإجخاءاتو السيجانيةمشيجية البحث 

 .مقارنتيا بالفخضياتثع  تحميل ومشاقذة الشتائجوعيشة الجراسة ... أما الفرل الثاني 

وتختتع الجراسة بأىع الاستشتاجات التي تػصمت إلييا، وبعس التػصيات العمسية لمسجربيغ والسيتسيغ 

 جاؿ التجريب الخياضي لمبشات، واقتخاحات لأبحاث مدتقبمية ذات صمة بو.  بس

 اٌّشىٍخ:

لقج شيج العالع في الآونة الأخيخة تصػرا واسع وشاملب في شتى السجالات التي يحتاجيا الإنداف في حياتو 

أنو أصبح  اليػمية ومغ بيشيا السجاؿ الخياضي ، الحؼ أصبح الفخد والسجتسع يػليو اىتساما خاصا، إذ

يعتسج عمى أسذ عمسية يسكغ القػؿ أنيا جج دقيقة وذلظ مغ اجل وضع مشاىج  وبخامج تجريبية مختمفة 

 تداىع بذكل فعاؿ في الػصػؿ بالفخد أو الخياضي بذكل خاص إلى مدتػػ الأداء العالي.

عاـ ومغ ذلظ  وتعتبخ القػة الانفجارية أحج العػامل اليامة لأداء معطع ميارات ىحه الخياضة بذكل 

يتػجب عمى لاعب الكخة الصائخة أف يتسيد بجرجة عالية مغ القػة والدخعة والتشاسق لإدماج الدخعة والقػة 

ونطخا  .العزمية حيث أف ليحه الرفات أىسيتيا في إخخاج أقرى قػة سخعة عالية عشج أداء السيارات

صػيخ الأداء السيارؼ ازداد اىتساـ أىسية ىحا العشرخ أو ىحه الرفة في أداء السيارات الحخكية وت

السجربيغ بتصػيخىا وانتيجػا عجة شخؽ تجريبية وأساليب لحلظ مغ بيشيا أسمػب التجريب البميػمتخؼ حيث 

يخػ دونا لج أف التجريب البميػمتخؼ أسمػب مػجو ييجؼ لتصػيخ القجرة الانفجارية لمخجميغ وىحا ما أكجتو 

الحؼ اختبخ استعساؿ عجة أشكاؿ مغ  1968 19676دكي عجة دراسات وأبحاث كجراسة فيخوشان

 الصخيقة البميػمتخية لقياس الديادة والشسػ في القجرة الانفجارية للؤشخاؼ العمػية والدفمية

 ) 2023/2024بػحمفاية،(
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ولقج كانت البحػث مدتسخة دائسا لفيع عمع التجريب الخياضي الحؼ كاف لو دور كبيخ ججا في المياقة البجنية 

مفخد دوف إىساؿ الحالة الشفدية لو، فقج تشػعت أساليب التجريب التي يتع إتباعيا مغ شخؼ السجرب ل

والسختريغ أثشاء تدصيخ البخنامج السصبق وكحا الحرز التجريبية، التي مغ بيشيا نجج التجريب 

جج ميسة  البميػمتخؼ ، حيث يعتبخ مغ بيغ أشيخ وأحجث الأساليب التي تداعج في تصػيخ وتشسية صفة

ومسيدة التي وىي القػة الانفجارية ، إذ تعج ىحه الأخيخة مغ الرفات البالغة الأىسية لمياقة البجنية لجػ 

لاعبات الكخة الصائخة مغ أجل تحقيق الأداء الجيج وبذكل أدؽ فإنيا أىع عشرخ يدتخجـ بكثخة في 

لحكخ الزخب الداحق، الحؼ يعتبخ السيارات اليجػمية والجفاعية خلبؿ السشافدات الخياضية، ونخز با

مغ السيارات الأساسية اليجػمية والتي تعتسج بذكل مباشخ عمى سخعة وقجرة العزلبت عمى إنتاج اكبخ 

قػة إما للبرتقاء وذلظ مغ خلبؿ قػة عزلبت الأشخاؼ الدفمية، أو الدحق الحؼ يخكد عمى قػة الأشخاؼ 

 العمػية. 

ارتي وتػاججؼ في بعس الشػادؼ الشاشصة في الكخة الصائخة للئناث ، انصلبقا مسا سبق ذكخه، ومغ خلبؿ زي

، إضافة إلى حزػر السشافدات الخياضية، وكحا الجراسات الدابقة نادي أولسبيػ الكخمة  وبذكل خاص

عبات الكخة والسختبصة، تخػ الصالبة الباحثة باف ىشاؾ نقز عمى مدتػػ القجرات البجنية والسيارية لجػ لا

إلى اقتخاح بخنامج تجريبي يعتسج عمى التجريب البميػمتخؼ مغ أجل تحديغ بالباحثة مسا دفع  الصائخة،

 حق.االد الزخب وتصػيخ ىحه القجرات التي تتسثل في القػة الانفجارية للؤشخاؼ الدفمية مع ميارة

 اٌزطبؤي اٌعبَ :

أثخ عمى تحديغ القػة الانفجارية للؤشخاؼ الدفمية مع ميارة  ىل لمبخنامج التجريبي بالتجريب البميػمتخؼ 

 ؟ صغخياتػ لاعبات الكخة الصائخة صشف الدحق لج
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 اٌجسئٍ : داٌزطبؤلا

  ؟ة التجخيبية لرالح القياس البعجؼتػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ القياس القبمي والبعجؼ لمعيشىل 

العيشة التجخيبية والزابصة في القياس البعجؼ لرالح العيشة تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ ىل 
 ؟ التجخيبية

 اٌفرضُخ اٌعبِخ:

الزخب لمبخنامج التجريبي بالتجريب البميػمتخؼ أثخ في تحديغ القػة الانفجارية للؤشخؼ الدفمية و ميارة 

 . صغخياتجػ لاعبات الكخة الصائخة صشف حق لاالد

 اٌفرضُبد اٌجسئُخ : -

 تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ القياس القبمي والبعجؼ لمعيشة التجخيبية لرالح القياس البعجؼ. 

تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ العيشة التجخيبية والزابصة في القياس البعجؼ لرالح العيشة 

 التجخيبية.

 أهذاف اٌجحث:

 ىجفت الجراسة إلى ما يمي: 

جػ لاعبات لبميػمتخؼ عمى تصػيخ وتحديغ القػة الانفجارية للؤشخاؼ الدفمية لمعخفة مجػ تأثيخ التجريب ا

 .صغخياتالكخة الصائخة صشف 

 .صغخياتػ لاعبات الكخة الصائخة صشف اثخ التجريب البميػمتخؼ عمى تحديغ ميارة الدحق لج

 ة.دراسة الفخوؽ بيغ الاختبارات القبمية والبعجية بيغ السجسػعتيغ الزابصة والتجخيبي
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 أىسية الجراسة :

معخفة الجور الفعاؿ لصخيقة التجريب البميػمتخؼ في تصػيخ وتحديغ القػة الانفجارية للؤشخاؼ الدفمية لجػ 

 لاعبات الكخة الصائخة.

مجػ مداىسة البخنامج التجريبي في تحديغ الأداء السيارؼ خاصة الزخب الداحق لجػ لاعبات الكخة 

 الصائخة.

 أعمى السدتػيات.   إلىإبخاز السجرب في اختيار الصخؽ التجريبية السشاسبة لمػصػؿ 

 إضافة مخجعية مغ خلبؿ السخاجع العمسية والسعخفية التي تداعج السجرب في التجريب الخياضي.

 ّصطٍحبد اٌذراضخ:رعبرَف إجرائُخ ٌ

 التجريب الخياضي :

:  يعشى مجسػعة مغ الإجخاءات السخصصة والسبيشة عمى أسذ عمسية والتي يتع تشفيحىا وفقا اصظلاحا

 ) 08،ص2023/2024لذخوط محجدة ومػجية  لتحقيق ىجؼ أو غخض ما في مجاؿ ما .(بخاىيسي، 

ىػ تمظ البخامج والسخصصات التي يدتخجميا السجرب لمػصػؿ بالخياضي إلى السدتػيات العالية  إجخائيا:

 لمياقة البجنية السصمػبة.وا

 : تعخيف التجريب البميؾمتخي 

 اصظلاحا: 

عبػػػػػارة عػػػػػغ مجسػعػػػػػة مػػػػػغ التسخيشػػػػػات التػػػػػي تجسػػػػػع بػػػػػيغ القػػػػػػة والدػػػػػخعة وتعتسػػػػػج  التدددددجريب البميدددددؾمتخي :

عمػػػػػى رد فعػػػػػل . تعسػػػػػل ىػػػػػحه التسػػػػػاريغ عمػػػػػى تحدػػػػػيغ الصاقػػػػػة اللبزمػػػػػة للبنقبػػػػػاض العزػػػػػمي حيػػػػػث يعسػػػػػل 

الصاقػػػػػػة الكيسيائيػػػػػػة الػػػػػػى شاقػػػػػػة ميكانيكيػػػػػػة مسػػػػػػا يػلػػػػػػج أقرػػػػػػى شاقػػػػػػة  التػػػػػػجريب البميػػػػػػػمتخؼ عمػػػػػػى تحػيػػػػػػل
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مسكشػػػػة فػػػػػي وقػػػػت قرػػػػػيخ، وىػػػػػػ أحػػػػج التػػػػػجريبات التػػػػي تدػػػػػيع فػػػػػي تحدػػػػيغ الرػػػػػفات البجنيػػػػة مػػػػػغ أىسيػػػػػا 

 ) 222،ص2018القجرة العزمية.(بػحاج، رشاـ،

زلبت لإنتاج يعتبخ التجريب البميػمتخؼ مغ أحج أحدغ الصخؽ التي تداعج في تعديد قػة الع إجخائي :

 قجر مغ القػة في أقل مجة زمشية. أكبخ

 تعخيف القؾة الانفجارية :

 اصظلاحا:

ىي بحؿ أكبخ مقجار مغ القػة وبأسخع ما يسكغ مغ الدخعة التي تؤثخ بيا القػة أو القؾة الانفجارية: 

تبط بالديادة في بسعشى آخخ ىي الدخعة التي تحجث بيا القػة، لحا فإنشا نشطخ إلييا مغ جانبيغ أحجىسا يخ 

مقجار القػة وتطيخ في رفع الأثقاؿ بػضػح والآخخ يختبط بالديادة في سخعة الانقباض وىػ ما نججه في 

ميارات الػثب والقفد. القػة الانفجارية ىي أقرى قػة مسكشة يسكغ لمفخد أف يخخجيا عشج الأداء بأقرى 

 )136،ص2017سخعة.( بغ عسخ، حسخيط،

لانفجارية مجػ قجرة الخياضي عمى إنتاج وتفجيخ أكبخ قػة بأقرى سخعة في مجة نقرج بالقػة ا إجخائي:

 زمشية قريخة.

 تعخيف الكخة الظائخة: 

تعج كخة الصائخة لعبة رياضية يتع لعبيا بيغ فخيقيغ ، حيث يبمغ عجد اللبعبيغ في كل فخيق اصظلاحا :

يغ وفػؽ الذبكة تػجج عخضيا وسط ستة لاعبيغ، ويتسثل أسمػب المعب بزخب الكخة بيغ أيجؼ اللبعب

ممعب السباراة، ويدعى كل فخيق إلى جعل الكخة تمسذ مشصقة لعب الفخيق السشافذ الحؼ بجوره يحاوؿ مشع 

الكخة مغ الارتصاـ بالأرض وتحػيل اتجاىيا نحػ مشصقة الفخيق الآخخ حيث يترجػ أحج اللبعبيغ لمكخة، 
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حؼ يقػـ بتدجيجىا فػؽ الذبكة نحػ الفخيق السشافذ،ويذتخط أف ويدجدىا للبعب الأخخ أو يسخرىا لدميمو ال

 ) 2012يتع ذلظ بثلبث لسدات عمى الأكثخ في كل جية بيغ لاعبي الفخيق الػاحج .( خميف،

كخة الصائخة رياضة جساعية تجسع بيغ فخيقيغ بحيث عجد اللبعبيغ ستة لكل فخيق،  التعخيف الإجخائي :

 واليجؼ مشيا إسقاط الكخة في جية الخرع، مع التخكيد عمى تحقيق ثلبث تسخيخات بيغ أفخاد الفخيق. 

 السخاىقة: 

ىي السخحمة التي تبجأ بالبمػغ وتشتيي بالخشج واكتساؿ الشزج. اصظلاحا: 

 ) 344،ص02،عجد10ـ،مجمج(غلبب،بػكخاتا

دية، العقمية وكحلظ : ىي تمظ السخحمة العسخية التي تحجث فييا مجسػعة مغ التغيخات الجدسية، الشفإجخائي

 الاجتساعية. 

 تعخيف ميارة الدحق:  

أشج الجؽ. حتى  يػ ساحق،والسفعػؿ بو مدحػؽ، سحق الذيء يعشي شحشو،دقوفسحقا،سحق،يدحق،لغة: 

 حػلو إلى دقائق صغيخة .

عبارة عغ ضخب الكخة بإحجػ اليجيغ بقػة لتعجيتيا بالكامل فػؽ الذبكة وتػجيييا إلى ممعب  اصظلاحا :

 ) 2017، 137الفخيق السزاد بصخيقة قانػنية .(بغ عسخ، حسخيط، ص

مشصقة الخرع، يتع فيو ضخب يسكغ تعخيف ميارة الدحق عمى أنيا ىجػـ يقػـ بو اللبعب نحػ إجخائي : 

 الكخة بقػة باستخجاـ الحراعيغ لتسخ فػؽ الذبكة مباشخة إلى الجية السعاكدة لمسمعب.
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 اٌذراضبد اٌطبثمخ :

 محكخة ماستخ 2017/2018:ميجي محمدي / حسدة معمؼ 01الجراسة 

الانفجارية لمعزلبت  أثخ وحجات تجريبية بصخيقة تسخيشات البميػمتخيظ في تصػيخ القػة عشؾان الجراسة :

 سشة  ٩١أقل مغ  –أشباؿ  -العاممة في ميارة الدحق للبعبي الكخة الصائخة 

 مشيج وعيشة الجراسة: 

 استخجـ الباحث في دراستو السشيج التجخيبي وذلظ لسلبئستو مع شبيعة السذكمة السصخوحة.  السشيج:

شادؼ رياضي بباتشة الحيغ يسارسػف كخة تسثمت عيشة الباحث في لاعبي الكخة الصائخة أشباؿ ل العيشة:

 لاعب.  ٩١الصائخة الستسثميغ في 

:ٔزبئج اٌذراضخ  

 وجػد تصػر في القػة الانفجارية للؤشخاؼ الدفمية والحؼ يراحبو تصػر في الارتقاء. 

 وجػد تصػر في القػة الانفجارية لمحراعيغ والأداء السيارؼ لسيارة الدحق في لعبة الكخة الصائخة. 

حققت الػحجات التجريبية السعجة مغ شخؼ الصالب تصػرا في تشسية القػة الانفجارية للؤشخاؼ الدفمية عشج 

 السقارنة بيغ القياسييغ القبمي و البعجؼ. 

حققت الػحجات التجريبية السعجة مغ شخؼ الصالب تصػر في الأداء السيارؼ لسيارة الدحق في الكخة 

  )02،2021،عجد14الصائخة.(ميجؼ،حسدة،مجمج

 محكخة ماستخ 2017/2016بؾحاج مديان / رشام جسال الجيؽ :02الجراسة

أثخ التجريب البميػمتخؼ بالأسمػب التكخارؼ عمى تصػيخ القػة الانفجارية وتشسية ميارة   عشؾان الجراسة:

 الرج عشج لاعبات  الكخة الصائخة  (فئة أشباؿ إناث ) . 
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 مشيج وعيشة الجراسة :

 استخجـ الباحث في دراستو السشيج التجخيبي.  السشيج:

فخؽ  الكخة  الصائخة التي تشذط عمى مدتػػ الخابصة الػلائية بالبػيخة فئة الأشباؿ والتي  مجتسع البحث :

 فخؽ . 06تسثمت في 

 لاعبة.   11سشة الحؼ يزع  17 - 16لرشف الأشباؿ MBBفخيق ولاية البػيخة   عيشة الجراسة :

 : الجراسة نتائج

 الصائخة الكخة لاعبي عشج الرج ميارة وتشسية الانفجارية القػة تصػيخ في فعاؿ دور لو البميػمتخؼ  التجريب

 أشباؿ. فئة

 )2017/2016أداء ميارة الرج. (بػحاج،رشاـ، تحديغ في دورالانفجارية  لمقػة

 محكخة ماستخ 2017حسخيط سامي./  :بشعسخمخاد 03الجراسة 

 الكخة لاعبي لجػ الدحق ميارة تحديغ في وأثخه الانفجارية القػة لتشسية مقتخح بخنامج  الجراسة: عشؾان

 سشة.  17مغ  أقل الصائخة

 الجراسة:  وعيشة مشيج

 التجخيبي السشيج السشيج :

 القرجية صخيقةالب اختيارىع تع لاعب 25مغ  الجراسة عيشة تسثمت العيشة :
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 الجراسة : نتائج

 لاعبي عشج الدحق ميارة أداء لمخجميغ عمى الانفجارية القػة تشسية في تأثيخ لو السقتخح التجريبي البخنامج

 سشة.  17مغ أقل الصائخة الكخة

القػة الانفجارية  كمسا زادت أنو حيث قػية علبقة مػجبة الدحق وميارة الانفجارية القػة صفة بيغ العلبقة

 ) 2017، 11(بغ عسخ،حسخيط،عجدالدحق . ميارة تشفيح في التحدغ زاد

 محكخة ماستخ 2024/2023الغاني  عبج بؾحمفاية04: الجراسة

 : الجراسة عشؾان

 لجػ لاعبي الكخة العالي الدحق ميارة القػة الانفجارية لتحديغ لتشسية البميػمتخؼ  أثخ شخيقة التجريب

 سشة.  17مغ  أقل فئة أشباؿ الصائخة

 .مع مػضػع الجراسة لسلبئستو التجخيبي :السشيجالسشيج الستبع

 سشة لفخيق الشادؼ الخياضي بخج بػعخيخيج لكخة الصائخة.  17 فئة اقل مغ مجتسع الجراسة:

 لاعب.  20شسمت العيشة  عيشة الجراسة:

 الجراسة :  نتائج

 الانفجارية.  القػة تشسية ىعم أثخ البميػمتخؼ  التجريب شخيقة لاستخجاـ

 الصائخة خةالك في العالي ميارة الدحق تحديغ في أثخ البميػمتخؼ  لمتجريب

أصبح العشرخ الفارؽ والسؤثخ في الحرػؿ  السشافدة متصمبات حدب وتكييفيا التجريبالتشػيع في شخؽ 

 )2023/2024(بػحمفاية، عمى نتائج ممسػسة في وقت قريخ.
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 محكخة ماستخ  2019: غلاب حكيؼ / بؾكخاتام بمقاسؼ 05الجراسة

أثخ وحجات تجريبية مقتخحة بالتجريب البميػمتخؼ عمى القػة الانفجارية للؤشخاؼ الدفمية عشؾان الجراسة: 

 سشة. 19لجػ لاعبي الكخة الصائخة أقل مغ 

 .اتبع الباحث السشيج التجخيبي وذلظ لسلبئستو لصبيعة الجراسةالسشيج الستبع: 

 جسيع فخؽ ولاية السديمة صشف الأواسط.مجتسع الجراسة: 

فخيق الشجع الخياضي السديمي لمكخة الصائخة وفخيق رائج شباب السديمة لمكخة الصائخة  بعجد  ة:عيشة الجراس

 لاعب. 20

 نتائج الجراسة: 

 19وجػد اثخ إيجابي  لتساريغ البميػمتخؼ عمى تصػيخ القػة الانفجارية لجػ لاعبي الكخة الصائخة أقل مغ 

 سشة.

القبمي والبعجؼ لمسجسػعة التجخيبية لرالح الاختبار ىشاؾ فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ الاختبار 

 البعجؼ.

ىشاؾ فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ السجسػعتيغ التجخيبية والزابصة في الاختبار البعجؼ لرالح 

 ) 02،عجد10السجسػعة التجخيبية. (غلبب،بػكخاتاـ،مجمج

 اٌزعٍُك عًٍ اٌذراضبد:

ىجفت في ىحه الجراسة عمى إيجاد الشقاط السذتخكة بيغ بحثي وبيغ الجراسات الدابقة بحيث تكػف مخجع 

عمسي  تخجمو، إذ أنيا  ترب كميا في مرب واحج وىػ التجريب البميػمتخؼ ، و ىػ مػضػع البحث 

شيج  التجخيبي ، السقجـ ، ومغ بيغ الشقاط السذتخكة بيغ ىتو الجراسات أف معطع الجراسات قج اتبعت الس
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كسا أف اليجؼ مغ كل ىحه الأبحاث تصػيخ القجرات البجنية والسيارية مغ خلبؿ بخنامج تجريبي لمػصػؿ 

بالخياضي إلى السدتػػ السصمػب. و مغ ىشا ندتشتج أف كل بحث مكسل للآخخ و يكػف مشصمق لبجء 

 بحػث ججيجة . 

ىػ أف أغالبيا قج اىتست بفئة الأشباؿ  والأواسط  لكغ ما كاف في ضل الإىساؿ في ىحه الجراسات  الشقج :

ية ليذ ىحا فقط بل أف فئة ذكػر دوف غيخىا، إذ أف الخياضة تذسل جسيع الفئات العسخية والجشد

دراسة لاعبات  إلىىي السخحمة التي تبشى فييا السيارات الأساسية.  في ىحا البحث تصخقت  رغخياتال

ؿ بخنامج تجريبي بالتجريب البميػمتخؼ لتحدغ القػة الانفجارية مغ خلب لرغخياتالكخة الصائخة صشف ا

 .حق، ىحا ما لع ألاحطو في باقي الجراسات الدابقةاالدالزخب للؤشخاؼ الدفمية وكحا ميارة 
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التجريب الفرل الأول :
 البميؾمتخي والقؾة الانفجارية
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 اٌزذرَت اٌجٍُىِزرٌ واٌمىح الأفجبرَخ: اٌفصً الأوي 

 رّهُذ:

الأساسية في تصػيخ القجرات البجنية والسيارية لمخياضييغ في  جعائع التجريب الخياضي أحج ال تبخ يُع

التخررات، حيث ييجؼ إلى تحديغ الأداء الحخكي، والارتقاء بالكفاءة الػضيفية السجالات و  مختمف 

ويُعتبخ  لأجيدة الجدع، مغ خلبؿ تصبيق مبادغ عمسية مجروسة تخاعي الخرائز الفخدية لكل رياضي.

الإعجاد البجني مغ أىع مكػنات العسمية التجريبية، خاصة ما يختبط مشيا بتشسية القػة العزمية، الدخعة، 

التجريب مغ بيغ أساليب التجريب الحجيثة التي لاقت اىتسامًا واسعًا في الأوساط الخياضية، .. و .والتحسل

والقجرة العزمية الدخيعة، والتي تسثل  ة الانفجاريةالقػ كػاحج مغ أىع الػسائل الفعالة في تشسية  البميػمتخؼ 

عشرخًا حاسسًا في الأداء الخياضي، خاصة في الخياضات التي تتصمب القفد، الانصلبؽ، الخمي، أو تغييخ 

 .الاتجاه بدخعة

أحج السكػنات الأساسية لمياقة البجنية الخاصة، وتعشي قجرة العزلبت عمى إنتاج  القػة الانفجاريةتُعج و 

أقرى قػة مسكشة في أقل زمغ مسكغ. وىي تمعب دورًا جػىخيًا في تحديغ الأداء في السيارات التي 

تتصمب سخعة عالية في تػليج القػة، مثل القفد العالي والصػيل، التدجيج، الخكس الدخيع، والانتقاؿ الدخيع 

 .مغ وضع إلى آخخ

التجريب مغ خلبؿ التخكيد عمى  ضيالتجريب الخيامػضػع  سشتشاوؿ في ىحا الفرل، ىحا في ضػء 

 ةتشسية القػة الانفجاريكػسيمة أساسية في  (مفيػمو و فػائجه بالإضافة إلى السسيدات و العيػب)  البميػمتخؼ 

.I1 - ٍاٌزذرَت اٌرَبض: 

التجريب الخياضي  عسمية مشطسة تيجؼ إلى تحديغ ورفع كفاءة عسل أجيدة جدع الانداف مغ خلبؿ 

 )2017(خالج تسيع، الانذصة البجنية و الخياضية. تػضيف البخامج و
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و نفديا و عمى وفق أسذ و  مبادغ عمسية و لسجة زمشية مغ  الفخد بجنيا و مياريا و خصصيا إعجادو ىػ 

أجل رفع كفاءتو و قجرتو في الػصػؿ إلى السدتػيات العميا أو تحقيق الأرقاـ القياسية، و مغ خلبؿ ذلظ 

مشطع مبشي عمى تشبؤات و لسجة زمشية و يشفح بذكل تسخيشات و  إعجادندتصيع أف نعخفو بأنو ىػ تخصيط و 

وفقا لقابميات الفخد مغ أجل رفع مدتػػ الانجاز عشج الخياضي لمػصػؿ لمسدتػيات العالية حخكات مختمفة 

 (عبج مالح، العبيجؼ، و أسساء)في الشذاط الخياضي.

يعخؼ عراـ الجيغ عبج الخالق التجريب الخياضي إجخائيا بأنو "عسمية تخبػية مخصصة مبشية عمى الأسذ 

جؼ الػصػؿ بالفخد إلى أعمى مدتػػ مسكغ في الشذاط الخياضي، وذلظ بتشسية قجرات الفخد العمسية بي

البجنية و مياراتو الحخكية و امكاناتو الخصصية و قجراتو العقمية وزيادة الجوافع الشفدية و تصػيخ سساتو 

 ىػ) 1435(صبخؼ، الذخرية الارادية ".

إلى حجوث تغيخ مػرفػلػجي حيث يخػ أف التجريب الخياضي يذيخ  1976ىػلساف  Holmanو يعخفو 

إلى السثيخات الحخكية أؼ التسخيشات ، و التي تحجث تكيف بيػلػجي في الأعزاء الجاخمية و كحلظ تكيف 

 )1998(أحسج البداشي، مػرفػلػجي.

) أف التجريب يعشي التحزيخ الجدسي والتكشيكي والتاكتيكي والعقمي والشفدي والتخبػؼ ويخػ (ماتفيف

لمخياضي بسداعجة التسخيشات الجدسية وذلظ عغ شخيق الجيج (بالسصاولة وتسخيغ القػة وشخؽ التجريب 

السخاحل والتجريب الفتخؼ وحالة التجريب... الخ) حيث يقرج بالتجريب الخياضي في معشاه الذامل أنو كل 

 )2015(مخصارؼ، السشطسة لتييئة الخياضي لمػصػؿ بو إلى السدتػيات العالية

و في ضػء ىحا التعخيف  يسكششا اف ندتخمز أف التجريب الخياضي مغ العسميات التخبػية  التي تخزع 

لػضائف الاعزاء و عمع في جػىخىا لقػانيغ و مبادغ العمػـ الصبيعية ( كعمع التذخيح و عمع ا

السيكانيكا....الخ) ، و العمػـ الاندانية (كعمع الشفذ و عمع التخبية ...لخ) و ىجفيا الشيائي إعجاد الفخد 
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لمػصػؿ إلى أعمى مدتػػ رياضي تدسح بو قجراتو و استعجادتو و امكاناتو و ذلظ نػع مغ الشذاط 

 )1990(علبوػ، .الخياضي الحؼ يتخرز فيو و الحؼ يسارسو بسحس إرادتو

.I1.1 - :ٍأهذاف اٌزذرَت اٌرَبض 

معيغ و يكػف قابل لمتجدئة إلى أىجاؼ  يحجد اليجؼ دائسا الغاية الشيائية التي نتػقع الػصػؿ إلييا بشتطيع

فخعية واقعية محجدة في خصػات زمشية ليديل تعميسيا و متابعة تحقيقيا أثشاء التجريب كسا أف اليجؼ الحؼ 

يتحقق يبرح حريمة و تطيخ أىجاؼ أخخػ ابعج تيجؼ إلى استسخارية خصة التجريب و يتخجع التجريب 

مػب اكتدابيا لمخياضي حتى يسكغ اختيار الخبخات التعميسية ىحا اليجؼ إلى الأساليب الدمػكية السص

السشاسبة ليحا اليجؼ كسا تحجد اندب شخؽ التجريب و أساليب التقػيع عمى أف يختبط ىحا اليجؼ بأىجاؼ 

الجولة وفمدفة السجتسع و أف يشبع مغ احتياجات و ميػؿ و استعجادات و قجرات الخياضي ذاتو و يتخكد 

اضي في الإعجاد الستكامل لمفخد بجنيا و حخكيا و نفديا لتحقيق أعمى السدتػيات ىجؼ التجريب الخي

 )6، صفحة 2003(عراـ الجيغ، السسكشة في الشذاط الخياضي السسارس.

.I2.1- :ٍطرق و أضبٌُت اٌزذرَت اٌرَبض 

.I1.2.1 - طرَمخ اٌزذرَت اٌّطزّر(Training Continuous ): 

التجريب يكػف باستعساؿ تسخيغ إيقاعي ذو شجة متػسصة أو فػؽ الستػسط يجوـ لفتخة شػيمة نػعا ما 

 . يدتعسل ىحا الشػع مغ التجريب لتشسية السجاومة والقجرة اليػائية

.I1 .2 .2- ٌطرَمخ اٌزذرَت اٌفزر(Training Interval) : 

يقرج بأنو العسل العزمي أو الأداء الحؼ لا يدتسخ لسدافة شػيمة دفعة واحجة بل يكػف عبخ مخاحل 

  . بحيث تكػف ىشاؾ فتخات لمعسل تعقبيا فتخات لمخاحة البيشية
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.I3.2.1- ٌطرَمخ اٌزذرَت اٌزىرار (Training Repitition):  

لحسل معخوفة وتتخمل ىحه التكخارات فتخات راحة نقػـ في ىحه الصخيقة بتكخار حسل لعجة مخات تكػف شجة ا

 )2015(بػنذادة، .ىي الأخخػ محدػبة ومجروسة آنفا قج تكػف سمبية أو نذيصة

.I2 :ٌاٌزذرَت اٌجٍُىِزر 

I .1.2 رعرَف: 

"ىي أنذصة تتزسغ دورة مج و انقباض لمعزمة العاممة ، مسا يدبب مخونتيا و يعسل  Mouraحدب  "

عمى استفادة العزمة مغ الصاقة السيكانيكية السشعدكة و الشاتجة عغ تأثيخ الإشالة مسا يؤدؼ إلى قػة و 

 (Moura, 1988)سخعة أكبخ في الأداء.

يديج مغ الأداء الحخكي بحيث القػة السكتدبة عشو تؤدؼ الى أداء حخكي أفزل  و ىحا الشػع مغ التجريب

في الشذاط الخياضي السسارس وذلظ لديادة مقجار العزلبت عمى الإنقباض بسعجؿ أسخع و اكثخ تفجخا 

 )1996(نسخ و الخصيب، خلبؿ مجػ الحخكة و بكل سخعات الحخكة.

عمى أنيا نطاـ تجريب مرسع مغ أجل تشسية القػة السصاشية العزمية ، حيث تبجأ أولا   Alfordو يعخفيا 

تحت تأثيخ حسل معيغ قبل أف يبجأ الانقباض بأقرى قجر   بالانبداطالسجسػعات العزمية العامة 

 مدتصاع.

 أصً ِصطٍح اٌجٍُىِزرَه: .1

و التي تعشي الديادة أو التزخيع عمى  Pleythein" ليا جحور في الكمسة اليػنانية  Plyometricsكمسة "

الخغع مغ أف أوؿ الجوؿ الذخقية استخجمت تقشيات البميػمتخية  في الدتيشات، إلا أف مرصمح البميػمتخية 

مغ قبل مجرب ألعاب القػػ الأمخيكي فخيج ويمت بعج أف أجخػ دراسة  1975استخجـ لأوؿ مخة في عاـ 

و ىي  "piloر فيخخػشاندكي ، اشتق فخيج الكمسة مغ الكمستيغ اللبتيشيتيغ "مكثفة لأساليب تجريب الجكتػ 

" تعشي القياس ، اختار فخيج ىاتيغ الكمستيغ الجحريتيغ لأف البميػمتخية تعسل عمى metricsتعشي السديج و "
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عمى تحديغ سخعة الخياضي و قػتو ببداشة اليجؼ مغ البميػمتخية ىػ جعل الحخكات الخياضية أكثخ قػة. 

الخغع مغ أف جحورىا تعػد إلى ألعاب القػػ، إلا أنو يسكغ لمخياضييغ في جسيع أنػاع الخياضات الاستفادة 

 (The History of Plyometrics)مغ التجريب. 

I .2.2 :ٌٔشأح اٌزذرَت اٌجٍُىِزر 

البميػمتخؼ لأوؿ مخة في سبعيشيات القخف صاغ مجرب ألعاب القػػ " فخيج ويمت " مرصمح التجريب 

الساضي، ولكشو كاف يعتسج عمى تجريب الرجمة، كاف مغ السعخوؼ أف الخياضييغ الأوروبييغ يدتخجمػف 

تساريغ البميػمتخؼ الكلبسيكية، و كانػا يحققػف أداء رياضيا متفػقا في رياضات مثل ألعاب القػػ و رفع 

 الأثقاؿ و الجسباز.

العمساء ، الجكتػر" يػرؼ فيخخػشاندكي" السعخوؼ لجػ الكثيخيغ بأنو أبػ /السجربيغ كاف أحج ىؤلاء

(السعخوفة باسع شخيقة الرجمة لمتجريب). فزل الجكتػر "فيخخػشاندكي"  1964البميػميتخيظ عاـ 

مرصمح تجريب الرجمة أو شخيقة الرجمة عشج وصف البميػمتخيظ الكلبسيكي لأف عشرخ الكثافة العالية 

نفدو عغ البميػمتخيظ الحجيث، في الػاقع أقتخح الجكتػر استخجاـ مرصمح قياس القػة بجلا مغ  ميد

 (Acsinte)البميػمتخيظ لمحج مغ الالتباس.

وبدخعة انتذخ التجريب البميػمتخؼ و أصبح معخوفا لجػ السجربيغ و اللبعبيغ كتسخيشات أو تجريبات تيجؼ 

لقػة بالدخعة لمحخكات لإنتاج القجرة و أصبحت التجريبات البميػمتخية أساسية للبعبي الػثب و إلى ربط ا

كحلظ لاعبػا الخمي و خلبؿ أواخخ الدبعيشيات وبجاية الثسانيشات بجأت الخياضات الأخخػ أيزا في تصبيق 

لشػع مغ التجريب في ىحا السفيػـ مغ التجريب في أنذصتيع السختمفة ، بجأ السجربػف في استخجاـ ىحا ا

رياضات أخخػ مثل كخة اليج و كخة الصائخة و كخة القجـ لتجعيع بخامجيع التجريبية فإذا كاف ىشاؾ بعس 

التخاجع في الحساس ليحا الشػع مغ التجريب و ىحا مخجعو إلى الشقز في الخبخة لجػ السجربيغ و اللبعبيغ 

لاعتقاد الخاشئ بالفػائج الستعمقة بيحا الأسمػب و مع التقجـ الحيغ يشفحوف البخامج البميػمتخية بالإضافة إلى ا
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بالدشيغ قج تعمع السسارسػف مغ خلبؿ إجخاء البحػث العمسية بالإضافة إلى السحاولة و الخصأ التصبيق 

 )2010(ابخاىيع الدكخؼ، الػاقعي ليحا الأسمػب.

I.3.2 - :ٌِجبدئ اٌزذرَت اٌجُىِزر 

 ، و ىي:يتفق كل مغ "راد سيفمي وفخانذيذ وجامبيتا "عمى أف ىشاؾ مبادغ لمتجريب البميػمتخيظ

 مبجأ قاعجة التحسل -

 مبجأ الخرػصية -

 مبجأ الأثخ التجريبي. -

 مبجأ الفخوؽ الفخدية. -

 مبجأ التشػع. -

 التقجـ بالحسل. -

 الإستذفاء. -

 )2015(بػنذادة، الجافعية. -

يجب أف تتبع مبادغ التجريب الستبعة في تشسية القػة العزمية عشج استخجاـ التجريب البميػمتخؼ لتشسية القػة 

السسيدة بالدخعة فسبجأ التحسيل الدائج والخرػصية والتشػع والاستذفاء مغ الرعب ضبصيا في ىحا الشػع 

شخيق تحجيج ارتفاع الدقػط للبرتقاء  ويتع تحقيق ذلظ بجرجة مقبػلة في الجقة في التجريب البميػمتخؼ عغ

أو زيادة مقجار الثقل الإضافي باستخجاـ أكياس الخمل و الخصاص التي تثبت بالصخفيغ وعشج شعػر 

اللبعب بألع أعمى السخكبة أو في جدء مغ أجداء القجـ فإف ذلظ يعشي أف تصػر الحسل قج تع بسعجؿ أسخع 

(مقخاني، خفس الارتفاع أو الػزف الإضافي أو الاثشيغ معا. مغ استيعاب اللبعب لو وفي ىحه الحالة يجب

2008( 



  اٌزذرَت اٌجٍُىمزرٌ واٌمىح الانفجبرَخ اٌفصً الأوي 

 

22 
 

I .2 .4 ٌِراحً اٌعًّ اٌجٍُىِزر: 

يعج تقديع تساريغ البميػمتخية إلى مخاحل مجالا أخخ مغ مجالات الالتباس في الأدبيات ، وصفت تساريغ 

بأنيا ثشائية الصػر ، تتكػف مغ مخاحل لحخكة العزلبت اللبمخكدية و الستحجة السخكد، أو  البميػمتخية

 ثلبثية الصػر مع مخحمة إضافية للبنتقاؿ بيغ السخحمتيغ اللبمخكدية و الستحجة السخكد .

I.1.4.2  :ِرحٍخ الإطبٌخ اٌلاِروسَخ 

ىي أوؿ مخحمة تقع عمى كاحل العزلبت إذ تدتثار الألياؼ العزمية، و تعسل عمى إشالتيا ، و تتػقف 

تمظ العزمة عمى شجة السثيخ، و كمسا زادت الذجة زادت الإشالة و العكذ صحيح و بحلظ يكػف 

 الانقباض شخفيا عشج مشذأ و انعجاـ العزمة.

I.2.4.2 :ِرحٍخ الاضزعذاد 

لا يسكغ ملبحطتيا بديػلة، حيث تفرل بيغ الاستعجاد لانقباض العزمة اللبمخكدية  مخحمة قريخة ججا و

 و الانقباض الخئيدي السخكدؼ.

I .3.4.2 :ٌِرحٍخ الأمجبض اٌّروس 

مخحمة تطيخ خلبؿ قجرة العزمة في مخدونيا لمصاقة الكافية التي بفعل الانقباض البميػمتخؼ تتحػؿ إلى 

 .)2014(غسبازة، العسل البميػمتخؼ الصاقة الحخكية و ىي دلالة 

I .5.2 - :فىائذ اٌزذرَجبد اٌجٍُىِزرَخ 

 مغ بيغ الفػائج العجيجة لمتجريب القفدؼ، بعس الفػائج الأكثخ شيخة:

o .زيادة ارتفاع القفدة العسػدية 

o .زيادة مدافة القفدة الصػيمة 

o زيادة القػة 

o .تحديغ سخعة الجخؼ و خفة الحخكة و الدخعة 
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o .تقميل الإصابات 

o .(أيكمػنج)تحديغ سخعة الخمي و الزخب 

I .6.2 :ُِّساد و عُىة اٌزذرَت اٌجٍُىِزرَه 

 اٌُّّساد:. 6-1

تؤدػ بدخعات عالية، و ىحه الدخعات العالية تسثل أىسية كبيخة في كثيخ مغ  تسخيشات التجريب البميػمتخيظ

(عائج الأداء و ثع تقتخب في خرػصيتيا مسا ىػ مصمػب في ىحه الأداء فتحقق عائجا تجريبيا عاليا.

 )1998فزل، 

خلبؿ لحطات الانقباض بالتصػيل فلب  إف تسخيشات التجريب البميػمتخيظ لا يتخمميا مخحمة فخممة شػيمة

ترل سخعة الجدع إلى الرفخ خلبؿ ىحه السخحمة، و تؤدؼ تسخيشات البميػمتخيظ بدخعات عالية، و ىحه 

الدخعات العالية تسثل أىسية كبيخة و عائجا تجريبا و في الشياية فإف ىشاؾ عجة دراسات أفادت بأف استخجاـ 

ج في تحديغ أسمػب استخجاـ الصاقة السصاشية و رفع كفاءة الاتراؿ التسخيشات التجريب البميػمتخؼ تداع

 )1998(شمحة، وفاء، و مرصفى، العربية السشعكدة خاصة بالإشالة.

 اٌعُىة:. 6-2

o  لا ييجؼ التجريب البميػمتخؼ إلى تصػيخ القجرة اليػائية، و بالتالي يتصمب تعافيا كاملب بيغ

 (Donald, CHU, & PHD, 1998)و السجسػعات. التكخارات

o .لا يؤدؼ إلى الشجاح السخمػؽ إلا إذا تع برػرة سميسة 

o . يختبط استخجامو برػرة كبيخة بخصخ حجوث إصابات 

o وصػؿ الخياضي إلى مدتػػ عالي مغ قجرة التػافق داخل العزمة و بيغ السجسػعات  عشج

 )1997(دبػر، العزمية لا تػفخ ىحه التسخيشات أؼ إمكانية قميمة لديادة مدتػػ القػة.
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I .3 :اٌمىح اٌعضٍُخ 

I. 1.3 :ِفبهُُ ٌٍمىح اٌعضٍُخ 

القػة العزمية بأنيا أعمى قجر مغ القػة يبحليا الجياز العربي و العزمي لسجابية أقرى مقاومة  تعخؼ

 خارجية مزادة.

و يعخفيا ماتفيف بػأنيا قجرة العزمة في التغمب عمى مقاومات مختمفة مثل : الثقل الخارجي ، وزف 

 الجدع، و السشافذ ، فػة الاحتكاؾ و غيخىا.

الجياز العزمي العربي في التغمب عمى مقاومة عالية ندبيا أو مػاجيتيا مغ و يزيف ىارا أنيا قجرة 

 )2014(متعب الحدشاوؼ، خلبؿ استخجاـ عزلبت الجدع.

و يزيف ىػكذ بأف اختلبؼ درجة القػة يعتسج عمى سخعة الانقباض، حجع العزمة ،السقاومة و استعجاد 

.العزمة و عسمية   )2015(مخصارؼ، السيتابػليدـ

I .2.3 - هُّخ اٌمىح اٌعضٍُخ:ا 

 تداىع في انجاز الجيج البجني في كافة الألعاب الخياضية و تتفاوت ندبة مداىستيا شبقا لشػع الأداء.

تعج محجدا ميسا في تحقيق الإنجاز الخياضي في أغمب الألعاب الخياضية، تداىع في تقخيخ الرفات 

 البجنية الأخخػ الدخعى التحسل الخشاقة.

(يػسف، تكدب الفخد تكػيشا جدسانيا متساسكا في جسيع الحخكات الأساسية الػقػؼ السذي و الجمػس.

 )32، صفحة 2011
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I .3.3 - :أٔىاع الإٔمجبضبد اٌعضٍُخ 

I.1.3.3 - :)تشقبس العزمة دوف حجوث حخكة، أؼ لا تحجث فيو  الإٔمجبض الأَسوِزرٌ) اٌثبثذ

أية تغيخات لصػؿ العزمة أثشاء الإنقباض و لاتحجث حخكة نتبيجة ىحا الإنقباض، حيث لا تدتصيع في 

 )2003(أبػ العلب احسج، حالة شػليا أف تقرخ.

I.2.3.3 - :)يصػر الإنقباض العزمي السخكدؼ فعالية  الإٔمجبض اٌّزحرن اٌّروسٌ)ثبٌزمصُر

التػتخ لسػاجية السقاومة و بحلظ تقرخ ألياؼ العزمة و تؤدؼ إلى حخكة عزػ الجدع بالخغع مغ 

 السقاومة أؼ يشتج عغ ىحا الانقباض تحخيظ السفاصل.

I.3.3.3 - :)ًَحيث تشقبس العزمة في اتجاه أشخافيا  الأمجبض اٌّزحرن اٌلاِروسٌ)ثبٌزطى

بعيجة عغ مخكدىا و ىي تصػؿ و ىحا الشػع مغ الانقباض مػجػد في مطاىخ الحياة اليػمية مثاؿ: الشدوؿ 

مغ عمى الدمع يتصمب مغ العزمة ذات أربع رؤوس الفخحية و يجخل أيزا ىحا الشػع مغ الإنقباض 

مي مكسلب لصبيعة الحخكة عشج تجريبات السقاومة الأيدوتػنية السخكدية و عمى سبيل السثاؿ: في العز

الإنقباض السخكدؼ و اللبمخكدؼ عشجما تكػف السقاومة أقل مغ القػة حيث أف رفع الثقل يتصمب أف تشقبس 

ندولو تحت تأثيخ  العزمة مخكديا بالتقريخ ويدتخجـ الإنقباض بالتصػيل عشج ىبػط الثقل لإبصاء سخعة

الجاذبية الأرضية و في ىحه الحالة سشجج أف العزلبت سػؼ تحاوؿ التغمب عمى السقاومة لكغ السقاومة 

تتغمب عمييا ويحث نتيجة  لحلظ ازدياد شػؿ العزلبت فالانقباض الصػيل لا يعشي زيادة في شػؿ 

باض بالتصػيل لا يعشي زيادة في العزمة تتغمب عمييا، ويحث نتيجة لحلظ ازدياد شػؿ العزلبت فالانق

 شػؿ العزمة و إنسا تعػد العزمة إلى شػليا الصبيعي.

I.4.3.3 - :)يحجث الانقباض العزمي  الأمجبض الأَسورىٍٔ) اٌذَٕبُِىٍ أو اٌّزحرن

الإيدوتػني عشجما تكػف العزمة قادرة عمى الانقباض إما بالتقريخ أو بالإشالة (تصػؿ أو تقرخ ) لأداء 
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عسل ما أؼ يدتخجـ الانقباض العزمي الستحخؾ و يشقريع الانقباض الإيدوتػني إلى الانقباض السخكدؼ 

 )66، صفحة 2000(مفتي، و اللبمخكدؼ.

I.5.3.3 - :ٌىػ نػع مغ أنػاع الانقباض العزمي الستحخؾ ويدتخجـ في  الأمجبض اٌجٍُىِزر

 التجريب بيجؼ تصػيخ القػة السسيدة بالدخعة.

ويبجأ ىحا الشػع مغ الانقباض مخكبا مغ انقباض عزمي لامخكدؼ يدداد تجريجيا إلى أف يتعادؿ مع 

الػثب الحؼ يكػف  السقاومة ثع يحػؿ إلى انقباض عزمي بالتقريخ مخكدؼ، و مغ أمثمتو  نػع مغ أنػاع

 اليبػط فيو متبػعا مباشخة بػثب مخة أخخػ.

 -يؤكج عبج الخحساف الداىخ أف الانقباض في يشقدع إلى ثلبث مخاحل:

 حيث تصػؿ العزمة نتيجة لتعخضيا لذجة عالية برػرة سخيعة و مفاجئة مخحمة اللامخكدية: 

 حيث تبجأ قػة الانقباض العزمي في التكافؤ. مخحمة التعادل: 

 تبجأ العزمة في القرخ نحػ مخكدىا فتغمبو عمى السقاومة. خحمة السخكدية:م 

I.6.3.3 - :)انقباض يتع عمى السجػ الكامل لمحخكة و  الأمجبض اٌّشبثه ٌٍحروخ)اَسووُُٕزُه

بدخعة ثابتة حتى لػ تغيخت القػة السبحولة عمى مجػ زوايا الأداء و يأخح الذكل الصبيعي لأداء الحخكات 

الفشية التخررية، فيعتبخ أكثخ أنػاع  تجريبات القػة تأثيخا عمى اكتداب القػة السختبصة بالأداء الحخكي 

ة أو التججيف، كسا تعتبخ أجيدة التجريب بالأثقاؿ مغ الػسائل التي تدتخجـ مثل حخكات الذج في الدباح

 )207، صفحة 2003(أبػ العلب احسج، لتحديغ كفاءة الانقباض العزمي الايدوكيشيتيظ.
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 الانقباض السذابو لمحخكة:  1الذكل 

I.4.3 - أٔىاع اٌمىح: 

I.1.4.3 -  يفيع مغ اصصلبح القػة العزمية القرػػ أعمى قػة يشتجيا  :اٌعضٍُخ اٌمصىياٌمىح

الإرادؼ، و تعج الأساس في تحدغ السدتػػ في الفعاليات و  الانقباضالجياز العربي العزمي أثشاء 

يسكغ مثل رفع الأثقاؿ ،  الألعاب التي تتصمب التغمب عمى مقاومة أو عجة مقاومات خارجية بأقرى ما

أو السصاولة في فعالية رياضية  الانقباضحجيجؼ السرارعة و تؤدؼ دورا ميسا أثشاء ربصيا بدخعة البار ال

رمي السصخقة، رفع الأثقاؿ التججيف بأنػاعو، ويعخؼ القػة العزمية القرػػ ىي أكبخ قػة عزمية يسكغ 

و يخػ مارتغ أف "  لمعزمة الػاحجة أو السجاميع العزمية استخجاميا عشج مقاومة جيج مرػب لسخة واحجة،

 الانقباضالقػة العزمية القرػػ عبارة عغ قيع القػة العزمية التي يسكغ أف تتصػر وفق مدتمدمات 

 العزمي."

 

 الأنمباض العضلي

(ديناميكي)متحرن  

 بليومتري

 مشابه للحركة

 اللامركزي

 مركزي

 ايزوتوني
 ثابت

 الأيزومتري
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 ِٓ أهُ خصبئص اٌمىح اٌعضٍُخ اٌمصىي:

في  العزمي الحادث خلبليا ناتج عغ أكبخ عجد مسكغ مغ الألياؼ العزمية السدتثارة الانقباضيكػف 

العزمة أو السجسػعة العزمية مثل الخمي و القفد العالي و الػثب الصػيل في العاب السزسار و السيجاف 

و في الألعاب السشطسة التي تتصمب قػة مثل الخمي و القفد سخعة الانقباض العزمي تتدع بالبطء الذجيج 

 )2016/2017(فخاح، ثانية. 15إلى  1و الثبات. زمغ استسخار انقباض العزمي يتخاوح مغ 

I.2.4.3 - :تحسل القؾة 

تعج صفة تحسل القػة مغ أىع الرفات البجنية السخكبة التي يتسيد بيا الأداء في أغمب الألعاب و الفعاليات 

 الخياضية خرػصية مغ حيث مقجار و نػع القػة و السجػ الدمشي لإضيارىا.

ويعخفيا 'كساؿ عبج الحسيج" و" محمد صبحي حدانيغ' بأنيا القجرة عمى مقاومة التعب أثشاء السجيػد الجائع 

درجة القػة العزمية في بعس أجداءه و مكػناتو. و يعخفيا "حدغ شحاتو" بأنيا قجرة  بارتفاعالحؼ يتسيد 

يد ببحؿ قجر كبيخ مغ القػة مع الباشغ العزػؼ أو جدء مشو عمى مػاصمة إضيار القػة بعج التعب و تتس

 )2023/2024(عجادؼ، السثابخة الحىشية و البجنية.

I.3.4.3 - :ىي قجرة الجياز العربي العزمي عمى إنتاج قػة سخيعة الأمخ الحؼ  القؾة السسيدة بالدخعة

يتصمب درجة مغ التػافق في دمج صفة القػة و صفة الدخعة في مكػف واحج، وتختبط القػة السسيدة 

بالدخعة بالأنذصة التي تتصمب حخكات قػية و سخيعة في أف واحج كألعاب الػثب و الخمي بأنػاعو 

 )74، صفحة 2016(أشخؼ، الدخيع و ميارات ركل الكخة.السختمفة ألعاب العجو 

 

 



  اٌزذرَت اٌجٍُىمزرٌ واٌمىح الانفجبرَخ اٌفصً الأوي 

 

29 
 

 

I .5.3 - :اٌمىح الإٔفجبرَخ 

I.1.5.3 - :رعرَف 

عمييا أداء في العجيج مغ السيارات و  ارتكدواحجة مغ القجرات البجنية السيسة التي  الانفجاريةشكمت القػة 

الخياضية السختمفة و التي تتصمب حخكات القفد و الػثب و الخمي، تسثل قجرة انجماج القػة  الأنذصة

(أمخ الله، العزمية و الدخعة، لحلظ عخفيا البداشي بأنيا قجرة الفخد عمى بحؿ القػة في أقل زمغ مسكغ.

1998( 

اقل زمغ لإنتاج الحخكة، حيث تحج الخياضي الحؼ لو و يعخفيا سميساف عمى أنيا "استخجاـ القػة في 

القابمية عمى إخخاج أقرى قػة في أقل وقت مسكغ لو السقجرة المحطية عمى رفع وزف جدسو أفقيا أو 

 )260، صفحة 1983(عمي سميساف، عسػديا  بيجؼ حسمو إلى أبعج مدافة أو ارتفاع مسكغ.

I.2.5.3 - :وُفُخ رحطُٓ اٌمىح الأفجبرَخ 

 -أربع مخاحل كالأتي : الانفجارية"، يلبحع أف لتحديغ القػة   Cometiحدب "

  نبجأ أولا مع سباقات الدخعة. الانفجاريةلتحديغ القػة 

  حمقات الحباؿ سكيبيشغذ. الأفقيثع نقجـ بميػمتخيكذ مع القفد 

  العسيقالعسػدؼ لاستعساؿ الحػاجد، السقاعج، و القفد  يتع تقػية العسل البميػمتخؼ. 

 .و أخيخا نقجـ العسل مع إضافة الأحساؿ(Giles) 

I.3.5.3 - :طرق و وضبئً رذرَت اٌمىح الأفجبرَخ 

o :يخػ الكثيخ مغ الباحثيغ ضخورة العسل عمى اكتداب القػاعج القرػػ و العسل عمى  القؾاعج الأساسية

في السخاحل الأولى مغ فتخة الإعجاد البجني، و يخػ  الانفجاريةالقػة  لاكتدابتشسيتيا كقاعجة أساسية 
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يتشافى مع ضخورة العسل عمى  عمى أف غمبة شابع معيغ  مغ القػة في لعبة مغ الألعاب لا آخخوف 

 اكتداب الأنػاع الأخخػ، بقجر يتشاسب و تحقيق التكامل كزخورة أساسية  لكل الألعاب.

o :تذسل الػسائل جسيع التسخيشات الستشػعة بسا فييا البميػمتخؼ مشيا مع الحسل التي يكػف الأداء  الؾسائل

ى الكتف(الخفع فييا بتعجيل قرػػ، فعمى سبيل السثاؿ تسخيغ القفد السدتقيع إلى الأعمى يخفع الػزف عم

 التجريجي لمػزف).

o :تصػيخ القػة الانفجارية تشصبق عمى جسيع الخياضييغ بذكل متداوؼ بغس الشطخ عغ  إف شخؽ  الظخق

 اختراص الخياضي و مدتػاه و السسيدات الفخدية لو.

ىحه الصخؽ تدتعسل في الغالب بذكل متكامل ففي الألعاب الخياضية ذات التخكيب الحخكي الثلبثي 

سل الصخؽ التحميمية و التكسيمية السختمفة و كحلظ شخيقة التكخار و في الألعاب الخياضية ذات تدتع

التخكيب الثشائي مدتعسل شخيقة التجريب الفتخؼ إضافة إلى الصخؽ الدابقة ليحا فإف الصخؽ تكػف 

 بالػسائل السدتعسمة في تجريب سخعة القػة بذكل دقيق.

خاص مغ أنػاع القػة العزمية الستحخكة تختبط بسجسػع الانقباضات إف تصػيخ القػة الانفجارية كشػع 

لمعزلبت الخاصة بتعبيخ أخخ يتعمق تصػر القػة الانفجارية في ىحه الحالة بتكامل التخابط العزمي بيغ 

 العزلبت و ىحا يتكامل عشج رياضي السدتػيات العالية.

بخ مغ الػسائل السشاسبة لتصػيخ مكػنات القػة و تبعا لحلظ فإف التسخيشات الخاصة مع كبخ السقاومة تعت

الانفجارية أما التساريغ الخاصة مع السقاومة القميمة ىي التي تؤدؼ إلى تصػيخ مكػنات الدخعة لمقػة 

 )2013/2014(الحجاد، الانفجارية.

I.4.5.3 - :الأضبٌُت اٌّطزعٍّخ ٌزطىَر اٌمىح الأفجبرَخ 

 -ىشاؾ اتفاؽ عمى أف الأساليب السدتعسمة لتصػيخ القػة الانفجارية ىي كالتالي:

o وزف الجدع 
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o تجريبات الأثقاؿ 

o  تجريبات البميػمتخؼ 

يشحرخ أصلب في تشسية و تصػيخ  حيث يتفق العجيج مغ الخبخاء عمى أف استعساؿ تجريبات البميػمتخؼ 

القػة الانفجارية و عمى ىحا الأساس فقج شاع استعساليا بػصفيا تجريبات ميسة و رئيدية لتشسية و 

 تصػيخ ىحا العشرخ بػصفو أىع عشرخ لمكثيخ مغ الفعاليات الخياضية.

امة مغ شخائق و عميو أصبحت تساريغ البميػمتخؼ مغ أبخز شخائق التجريب و أصبح مقبػلا كصخيقة ع

(حدانيغ و دروير، التجريب السشاسبة لجسيع الأنذصة الخياضية التي تكػف لمقجرة دور في أدائيا.

 )1984التجريب الجائخؼ، 
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 خ:خبرــــّـ

البميػمتخؼ و القػة تصخؽ الباحث في ىحا الفرل إلى مفاىيع التجريب الخياضي و أىسيتو ، و التجريب 

 العزمية.

في الختاـ يتزح أف التجريب الخياضي يعج حجخ الأساس في تصػيخ الأداء البجني و الػضيفي لجػ 

الخياضييغ، حيث يعتسج عمى مبادغ عمسية تيجؼ إلى تحديغ مختمف القجرات البجنية ، مغ بيغ أساليب 

القػة الانفجارية ، خاصة في الخياضات التي التجريب يبخز التجريب البميػمتخؼ كػسيمة فعالة لتصػيخ 

تتصمب أداء عاليا في فتخات قريخة ، كسا تعج القػة العزمية عاملب أساسيا في دعع الأداء الحخكي، الػقاية 

مغ الإصابات و تحقيق التػازف الػضيفي بيغ مختمف عزلبت الجدع و مغ خلبؿ التكامل بيغ ىحه 

بشاء رياضي متكامل قادر عمى التكيف مع متصمبات الشذاط البجني و الجػانب يسكغ لمتجريب أف يديع في 

 تحقيق أعمى مدتػيات الأداء.

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الفرل الثاني : الكخة الظائخة 
 العسخيةوالفئة 
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 اٌىرح اٌطبئرح واٌفئخ اٌعّرَخاٌفصً اٌثبٍٔ : 

 رّهُذ:

تعج كخة الصائخة مغ بيغ أكثخ الخياضات الجساعية السستعة و الػاسعة الانتذار، حيث تتسيد بصابعيا 
وتتصمب ىحه الخياضة مجسػعة مغ الدخيع و الحساسي وتعتسج عمى التشاسق الجساعي و الجقة في الأداء، 

السيارات الأساسية التي يجب عمى اللبعبيغ إتقانيا، و مغ أبخزىا ميارة الدحق التي تيجؼ إلى إنياء 
اليجسة بذكل قػؼ و مباشخ مغ خلبؿ ضخب الكخة بدخعة وقػة نحػ مشصقة الخرع مسا يديج مغ فخص 

تعميسيا لمفئات العسخة الرغيخة و الستػسصة ففي تدجيل الشقاط، و تكتدب ىحه السيارة أىسية خاصة عشج 
 ىحه الفتخة يتع التخكيد عمى تعمع الأساسيات الرحيحة لمحخكة، تشسية القػة الانفجارية و تعديد التشاسق.

ففي ىحا الفرل سشتكمع عغ رياضة كخة الصائخة مغ مكاف نذأتيا و تاريخيا، مسيداتيا و خرائريا و ما 
يحه المعبة مع التخكيد عمى ميارة الدحق ( الزخب الداحق ) ، إضافة إلى ىي السيارات اللبزمة ل

 التصخؽ لعشاصخ الفئة العسخية.

1. II  :اٌىرح اٌطبئرح 

II. 1.1 - :رعرَف 

ىي لعبة يشقل فييا اللبعبػف الكخة مغ جانب إلى جانب أخخ مغ جانبي السمعب عبخ شبكة و ذلظ بأيجييع 
أو سػاعجىع و ىي واحجة مغ أكثخ الألعاب الجساعية شعبية في العالع يػجج نػعاف رئيدياف مغ لعبة كخة 

ى ممعب مرشػع مغ الخذب الصائخة، ىشالظ التي تمعب في السلبعب الجاخمية أؼ في الرالات السغمقة عم
أو مػاد أخخػ تدتخجـ داخل السباني، وتمعب ىحه المعبة ستة لاعبيغ في كل فخيق و ىشالظ نػع أخخ و 
ىي المعبة التي تؤدػ في السياديغ السكذػفة عمى ملبعب الخمل أو العذب و يؤدييا لاعباف أو ثلبثة 

و الأحكاـ نفدو الكخة في لعبة كخة الصائخة أربعة أو ستة في كل فخيق و تذتخؾ المعبتاف في القػاعج 
غخاـ و تمعب عمى أرضية السمعب ذات  270سع وتدف  20مدتجيخة و مغصاة بالجمج يبمغ قصخىا نحػ 

عخضا و ىشاؾ شبكة مشرػبة في مشترف السمعب ويبمغ ارتفاع أعمى  9متخا شػلا و  18السقاسات 
مخاكد في لعبة كخة الصائخة التي  6الإناث و ىشاؾ  لسشافدات 2.24ـ لسباريات الحكػر و  2.43الذبكة 

تسارس داخل السباني ، ضييخ أيسغ أوسط و أيدخ، ىجػـ أيسغ أيدخ ىجػـ أوسط حتى يتع إرساؿ الكخة 
يجب عمى كل لاعب أف يكػف في أحج السخاكد في السمعب وفقا لمتختيب الحؼ يتع بو الإرساؿ يحكع المعبة 

 )2016/2017(لكحل و كخوـ، حكساف و رجلب خط. 
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II. 2.1 - :ٔشأح و ربرَخ ورح اٌطبئرح 

لعبة تشاسب الجػ  في إختخاع  1895فكخ "وليع مخوجاف " مجيخ التخبية و التعميع بجامعة ىػليػؾ بأمخيكا
البارد، و كاف الدبب في اختخاع ىحه المعبة ىػ إيجاد حالة التػازف بيغ الألعاب الذتػية و الريفية و 

، إذ يعتقج أنيا أخحت Mintonetteكحلظ لقزاء وقت الفخاغ، وأشمق عمى ىحه المعبة في بجاية الأمخ اسع 
بجاية كخة عبارة عغ مثانة لكخة الدمة و لكغ و استعسل في ال Mintonعغ لعبة مذابية في اليشج تدسى 

وجج عغ استعساليا بأنيا خفيفة ججا و كحلظ ثقيمة إذا استعسمت مع غلبفيا الجمجؼ، الأمخ الحؼ أدػ إلى 
) غخاـ و ىػ  340- 255صشع كخة صغيخة تتشاسب مع ىحه المعبة و كاف وزنيا حيغ ذالظ يتخاوح مغ (

) غخاـ، أما فيسا يخز ارتفاع الذبكة فقج استعسل 280 -260و ىػ (وزف قخيب مغ الػزف الحالي لمكخة 
) أخجت بعس خرائز ىحه المعبة مغ لعبتي التشذ و كخة اليج ، 83،1شبكة التشذ التي كانت بإرتفاع (

في الػقت  الحؼ كانت فيو كخة الدمة لعبة ججيجة إذ تع إنذاء لعبة كخة الصائخة عمى أساس أنيا المعبة 
قل خذػنة مغ لعبة كخة الدمة السشاسبة، و كانت أوؿ القػانيغ لمعبة التي ابتكخىا "وليع مخوجاف" الجاخمية الأ

بػصات)، وسط ساحة المعب التي يجب أف تكػف 6أقجاـ و  6اشتخشت وجػد شبكة عمى ارتفاع ( 
 3لات و استقبا 9قجـ) و عجد اللبعبيغ غيخ محجد يتشافدػف في مباراة  مكػنة مغ  50*  25قياساتيا (

 ارسالات لكل فخيق.

و انتذخت ىحه المعبة بدخعة بيغ شمبة الكمية و ساعج في انتذارىا داخل أمخيكا و خارجيا جسعية الذباف 
السديحييغ التي قامت بإجخاء أوؿ دورة ليحه المعبة، بعج ذلظ أجخؼ تعجيلب ججيجا عمييا بػاسصة " ألفخيج 

ػاء بعج أف كاف يدسح بدقػشيا عمى الأرض و لحلظ سسيت ىالتيػ" وذلظ بأف تمعب ىحه الكخة في الي
 بالكخة الصائخة.

عسل أوؿ كتيب صغيخ عغ المعبة و بعس قػاعجىا و عغ شخيق جسعية الذباف  1897و في عاـ 
 السديحييغ أيزا.

  1900دخمت المعبة إلى كشجا عاـ  -
 1905دخمت إلى كػبا  -
 1906دخمت إلى الريغ  -
 بقية دوؿ العالع. ، و ىكحا1908خمت إلى الياباف عاـ د -

لاعبا بيغ الريغ و  16و كاف عجد اللبعبيغ  لكل فخيق  1913أقيست أوؿ دورة أسيػية في عاـ 
 الفميبييغ.
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 في أمخيكا. 1916وضع أوؿ قانػف ليحه المعبة و نذخ رسسيا في عاـ 

و  1917ا مشيا فخندا عاـ كاف لمحخب العالسية الأولى فزل كبيخ في انتذاره ىحه المعبة في بمجاف أورب
لاعبا و  12لكل فخيق  اللبعبيغو كاف عجد  1921، و أقيست أوؿ بصػلة أسيػية في عاـ 1918ايصاليا 

و ىػ نفذ العاـ الحؼ  1947فازت الياباف بالسخكد الأوؿ فييا. تأسذ الاتحاد الجولي لكخة الصائخة عاـ 
 مخجاؿ و الشداء.أقيست فيو أوؿ دورة عالسية بيحه المعبة في بخاغ ل

في عاـ  أقيستو أوؿ بصػلة عالسية لمخجاؿ  1947" عاـ  FIVBتأسذ الاتحاد العالسي لمكخة الصائخة "
و تع إضافة الكخة الصائخة إلى الألعاب  1952بيشسا كانت أوؿ بصػلة عالسية لمديجات في عاـ  1949

 و كانت مشح ذلظ الحيغ لعبة رئيدية في تمظ الجورة. 1964الأولسبية في عاـ 

و  إفخيقيافي شساؿ  1923أما فيسا يخز دخػؿ المعبة إلى بعس الجوؿ العخبية فيعتقج أنيا دخمت عاـ 
كاف الجشػد  إذفي تػنذ و السغخب و مرخ و سػريا و لبشاف خلبؿ الاحتلبؿ البخيصاني و الفخندي 

الاحتلبؿ يسارسػف ىحه المعبة و قاـ الذباب العخبي بعجىع بسسارستيا و ادخمػىا ضسغ السشيج الجراسي، 
ة في بعس الجوؿ فزلب عغ ذلظ كاف لجسعية الذباف السديحييغ الجور الكبيخ في انتذار ىحه المعب

 )17، صفحة 2011(ناىجة، الكخة الصائخة، العخبية.

في دورة شػكيػ و كانت المعبة الجساعية الػحيجة التي  1964دخمت الكخة الصائخة الألعاب الأولسبية عاـ 
لجوؿ في إعجاد فخقيا القػمية دخمت الأولسبياد لمسذاركة عمى مدتػػ الجشديغ "رجاؿ" سيجات" فتشافدت ا

لشيل شخؼ تسثيل دوليع و الحرػؿ عمى السيجالية الحىبية و سيادة العالع في ىحه المعبة سػاء لمخجاؿ أو  
لمديجات و قج تجدج ىحا التشافذ في ابتكار العجيج مغ السيارات و تصػيخىا وكحلظ في وضع الخصط 

(أيسغ عبجه، تخجاـ شخؽ و أساليب التجريب حجيثة. وشخؽ المعب اليجػمية و الجفاعية و أيزا في اس
 )14، صفحة 2006

II. 3.1 -  ربرَخ ورح اٌطبئرح فٍ اٌجسائرFIVB: 

تذيخ الجلائل التاريخية إلى أف لعبة الكخة الصائخة كانت تسارس في الجدائخ قبل الحخب العالسية الأولى، 
برػرة  غيخ رسسية بيغ الذباب، و مع ذلظ فإف الانصلبقة الخسسية ليحه الخياضة في حيث كانت تسارس 

شيجت المعبة  1946بتأسيذ فيجرالية شساؿ إفخيقيا لمكخة الصائخة، و في عاـ  1936الجدائخ تعػد إلى عاـ 
ساىست بذكل كبيخ تصػرا ممحػضا بإنذاء المجشة الحيػية للبتحادية الفخندية لمكخة الصائخة بالجدائخ و التي 

 في نذخ و تعسيع ىحه الخياضة في مختمف أنحاء البلبد.
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بفزل الجور الكبيخ  1962ديدسبخ  08بعج استقلبؿ الجدائخ تأسدت الاتحادية الجدائخية لمكخة الصائخة في 
لاعبا فقط نطخا لكػنيا تسارس مغ شخؼ  120للؤعزاء السؤسديغ ، كاف عجد السسارسيغ لمكخة الصائخة 

جعل ىحه الخياضة في متشاوؿ  حا كاف اليجؼ الأسسى للبتحادية ىتوقميمة مغ السيتسيغ بيحه المعبة .لفئة 
الخياضية و نذخ اليياكل القاعجية في كل ولاية مغ ولايات الجدائخ. و  السشذآتبديادة  الاىتساـالجسيع و 

 1962لمكخة الصائخة مغ سشة ) كأوؿ رئيذ للبتحادية الجدائخية 1924-1979يعتبخ الجكتػر ' بػركايب (
 ( نياية ألعاب البحخ الأبيس الستػسط في الجدائخ). 1975حتى 

انزست الاتحادية الجدائخية لمكخة الصائخة رسسيا إلى الاتحادية الجولية لمكخة الصائخة و  1964و في جانفي 
شية، فتػالت تأسيذ قج ساعج  ذلظ عمى تػسيع مياـ الاتحادية و دورىا في بعث الحخكة الخياضية الػش

(عػمخؼ، صفحة تمسداف و غيخىسا مغ الفخؽ.  CSS،SPPTالفخؽ الػششية و الأنجية الجدائخية أمثاؿ 
5( 

II. 4.1 - :خصبئص و ُِّساد ورح اٌطبئرح 

 لعبة غيخ محجدة بػقت. -1
 الجساعية الأخخػ .مداحة ممعبيا صغيخة قياسا بسداحة ملبعب الألعاب  -2
 لعبة تكػف بعيجة الاحتكاؾ بيغ اللبعبيغ. -3
 شخيقة احتداب الشقاط و كيفية الحرػؿ عمييا -4
 تبجأ المعبة بزخبات الإرساؿ. -5
 بالكخة ، كسا في كخة الدمة و كخة اليج و كخة القجـ. بالاحتفاظعجـ استصاعة اللبعب  -6
 السشافذ.تحدب نقصة لمفخيق حيشسا تزخب الكخة أرضية ممعب فخيق  -7
 عجـ الدساح للبعبي الخط الخمفي بأداء ميارات داخل الخط الأمامي -8
 -لعبة تحتػؼ عمى ميارات أساسية و التي تقدع إلى نػعيغ ىسا: -9

 و الزخب الداحق و حائط الرج اليجػمي) الإعجاد( الإرساؿ و السيارات اليجؾمية: - أ
 و حائط الرج و الجفاع عغ السمعب) الإرساؿ: ( استقباؿ السيارات الجفاعية  - ب

 تتصمب المعبة صفات بجنية و حخكية خاصة غالبا لا تكػف متاحة لمجسيع. -10
 عجد اللبعبيغ. -11
 )21، صفحة 2023(ناىجة، أساسيات كخة الصائخة، تبادؿ مخاكد المعب. -12
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II. 5.1 - :أثرز لىأُٓ ٌعجخ ورح اٌطبئرح 

أمتار و محاشة بسشصقة حخة لايقل  9*18أرض السمعب عبارة عغ مدتصيل مقاساتو  اٌٍّعت: -1
أمتخ مغ جسيع الجػانب، السجاؿ الحخ لمعب ىػ السجاؿ السػجػد فػؽ مشصقة  3عخضيا عغ 

 7المعب و خاؿ مغ أية عػائق و يجب أف لا يقل قياس السجاؿ الحخ لمعب في الارتفاع عغ 
 أمتار مغ سصح المعب.

 

 مقاييذ ممعب كخة الظائخة 2ل الذك
درجة  50درجاف مئػية (  10لجرجة الحخارة عغ  الأدنىيجب أف لا يقل الحج  درجخ اٌحرارح: -2

 ).فيخ نييت
تػضع الذبكة عسػديا فػؽ خط السشترف وتكػف حافتيا العميا بارتفاع  اٌشجىخ و اٌمىائُ: -3

لمديجات، ويقاس ارتفاع الذبكة مغ مشترف أرض السمعب ويجب أف  2.34لمخجاؿ و  متخ 2.43
يديج عغ الارتفاع  يكػف ارتفاع الذبكة ( فػؽ الخصيغ الجانبييغ ) بالزبط نفدو ويجب أف لا

 سع. 2القانػني عغ 

متخ خارج الخصيغ  1.00 – 0.50عمى مدافة تتخاوح ما بيغ  لمذبكةيػضع القائساف السثبتاف 
متخ و يفزل أف يكػنا قابميغ لمتعجيل. ويكػف القائساف مدتجريغ و  2.55 بارتفاعالجانبييغ و ىسا 

 38و تحطخ التجييدات الخصخة أو السعخقمة. أسلبؾأممديغ ويثبتاف في الأرض بجوف 
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ميا كيذ يجب أف تكػف الكخة مدتجيخة مرشػعة مغ جمج مخف أو جمج صشاعي و بجاخ اٌىراد: -4
مغ  تذكيميةىػائي مرشػع مغ السصاط أو مادة مساثمة. ويجب أف يكػف لػنيا فاتحا مػحجا أو مغ 

 الألػاف.

الكخات السرشػعة مغ مادة الجمج الرشاعي و ذات تذكيمة مغ الألػاف السدتخجمة في السشافدات 
 65ائخة، يكػف محيط الكخة الجولية الخسسية ، يجب أف تكػف مصابقة لسقاييذ الاتحاد الجولي لكخة الص

²سمكيمػغخاـ/ 0.325 – 0.30غخاـ. يكػف ضغط اليػاء الجاخمي  280 – 260سع ، وزنيا  67-

  )psi4.26 – 4.61 ) (294.3 – 318.82 .( مميبار أو ىكتػ باسكاؿ 

 -لاعب كحج أقرى، بالإضافة: 12يتكػف الفخيق مغ  أفلمسباراة  يجػز  اٌفرق: -5
 الصاقع التجريبي: مجرب واحج، مداعج مجرب عجد اثشيغ كحج أقرى.

 الصاقع الصبي: معالج واحج، شبيب بذخؼ واحج.

يجػز فقط ليؤلاء السدجميغ عمى استسارة التدجيل الجخػؿ إلى مشصقة السدابقة/السخاقبة و السذاركة في 
 الإحساء الخسسي و في السباراة.

 استسارةالحخ، رئيدا لمفخيق الحؼ يجب أف يذار إليو في يكػف أحج اللبعبيغ ماعجا اللبعب 
، 2016للبتحاد الجولي لمكخة الصائخة  35(القػاعج الخسسية لمكخة الصائخة السعتسجة مغ السؤتسخ التدجيل.

2017( 

 اٌزحىُُ و اٌحىبَ:

 يجيخ السباراة ىيئة مغ الحكاـ و تتكػف مغ:الحكام: 

 وىػ مكمف بتحجيج الحكؼ الأول:  - أ

 شبيعة الخصأ

 الفخيق الحؼ يقػـ بالإرساؿ

 اللبعب السخصئ

 و ىػ مكمف بتحجيج الحكؼ الثاني: - ب
 شبيعة الخصأ

 اللبعب السخصئ
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 الفخيق الحؼ يقػـ بالإرساؿ شبقا لمحكع الأوؿ

 يقػـ بتدجيل كل مغ الشقاط، الأخصاء الخاصة باللبعبيغ و كحلظ التبجيلبت السدجل: -ج       

نقصة وتشتيي حيغ يكػف الفخؽ بيغ الفخيقيغ  15يكػف التشقيط فيو حتى  اٌشىط اٌفبصً: -6
 )2014/2015(مػساوؼ و قدػس، نقصتيغ.

II. 6.1 - :ِهبراد ورح اٌطبئرح 

يعخفيا "صبحي حدانيغ" و "حسجؼ عبج السشعع" عمى  أنيا الحخكات التي يتحتع عمى اللبعب أدائيا 
(حدانيغ و حسجؼ، الأسذ في جسيع السػاقف التي تتصمبيا المعبة بغخض الػصػؿ إلى أفزل الشتائج.

 )155، صفحة 1997العمسية لمكخة الصائخة وشخؽ القياس، 

 -تقدع السيارات الأساسية في كخة الصائخة إلى نػعيغ:

 ميارات بجوف الكخة. -
 ميارات بالكخة. -

 

 ةسيارات الأساسية في كخة الظائخ ال:  3الذكل  

 

 

 

 

السيارات 
الأساسية في كخة 

 الظائخة

 ميارات بالكخة

 الرج الدحق الإعجاد الإرسال

 بجون كخة ميارات

التحخك في  وضعية الاستعجاد
 السمعب
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II.1.6.1 - :اٌّهبراد ثذوْ ورح 

ىي الػضعية التي يتخحىا اللبعب و مشو يدتصيع التحخؾ بديػلة ويديخ  :الاضزعذادوضعُخ  .1
في السمعب فيدتصيع اللبعب أف يتخح أوضاعا معيشة تتشاسب مع ضخوؼ  الاتجاىاتإلى جسيع 

 وصػؿ الكخة إليو.

 يمي: و مغ ىحه الػضعيات ما

 و التي تتشاسب مع التغصية لميجػـ  الؾقفة السشخفزة: -
 و ىي الػقفة الأكثخ استعسالا وتشاسب التسخيخ و الإعجاد الؾقفة الستؾسظة: -
ـ، صفحة 1991(عمى مرصفى، و ىي تشاسب التسخيخ و الإعجاد لمخمف. الؾقفة السختفعة: -

55(. 

 اٌزحرن فٍ اٌٍّعت: .2

الكخة ليقػـ بتسخيخىا أو تفخض ضخوؼ المعب و متصمباتو أف يتحخؾ اللبعب في كثيخ مغ الأحياف باتجاه 
بإعجادىا أو يخجعيا إلى مشصقة الخرع فالتحخؾ في السمعب يختمف في لعبة كخة الصائخة عغ الألعاب 

يحتاج لمتحخؾ لسدافات شػيمة بل تشحرخ معطع تحخكاتو في حجود مدافات  الأخخػ في كػف اللبعب لا
كات الأكثخ استخجاما خلبؿ المعب، وتتجمى أمتار و مغ مختمف أنػاع التحخ  4 – 3قريخة تتخاوح ما بيغ 

أىسية التحخؾ في السمعب عشج الجفاع عغ السمعب أو التغصية وراء حائط الرج و كحا استقباؿ 
 )2018(لصخش، الإرساؿ.

II.2.6.1 - :اٌّهبراد ثبٌىرح 

II.1.2.6.1 - :الإرضبي 

ىي أوؿ ميارة و تعتبخ مفتاح المعب وبعجىا يشصمق اللبعبػف داخل السمعب لأداء جسيع  الإرساؿميارة 
) مغ الخط الخمفي لمجفاع، وبعج إشارة 01السيارات الأخخػ ويشفح بػاسصة اللبعب الحؼ يذغل السخكد رقع(

مفتػحة الحكع بػاسصة (الرافخة) يخسل اللبعب الكخة في ممعب الخرع وتزخب الكخة بكف واحج سػاء (
 العرػيغأو مزسػمة) حتى يتع عبػرىا إلى ممعب الخرع (السشافذ) مغ فػؽ حافة الذبكة بيغ 

 )73، صفحة 2009(الجسيمي، الكخة الصائخة مبادئيا و تصبيقاتيا السيجانية ، اليػائييغ وبصخيقة قانػنية.
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II.2.2.6.1 - :الإعذاد 

تسخيخ الكخة للؤعمى و إلى مكاف مشاسب بعج استقباليا مغ الإرساؿ السشافذ أو ضخبة ساحقة ىػ عسمية 
أو تسخيخه ة تغييخ اتجاىيا لترل إلى اللبعب السياجع، ليقػـ بجوره بزخبة ساحقة داخل السمعب السشافذ 

ـ، 1991(عمى مرصفى، ويكػف الإعجاد مغ المسدة الأولى أو الثانية وغالبا ما يكػف مغ المسدة الثانية.
 )100صفحة 

تقدع ميارة الإعجاد في الكخة الصائخة إلى أشكاؿ عجة مغ حيث شخيق الأداء الفشي أشكال ميارة الإعجاد: 
 -ليا وىي كسا يمي:

 .الإعجاد مغ فػؽ الخأس الأمامي 
 .الإعجاد مغ فػؽ الخأس لمخمف 
  مغ الدقػط.الإعجاد مغ خمف الخأس 
 .2018(خلبدؼ، الإعجاد فػؽ الخأس مغ القفد( 

II.3.2.6.1 - :الاضزمجبي 

مغ الأسفل ويعج مغ السيارات الفشية الأساسية  إرساؿ الخرع ويصمق عميو التسخيخ ىػ دفاع ضج
 )115، صفحة 2010(الجسيمي، الجفاعية السيسة في كخة الصائخة.

 :الاضزمجبيأٔىاع 

 يحجث عشجما يكػف اتجاه الكخة عمى جانب الجدع ويكػف بيج واحجة أو كلبىسا. الجانبي: الاستقبال 
 :الكخة مغ زاوية ميتة ويكػف استقباؿ الكخة بعج القياـ  إنقاذيحجث عشج محاولة  الاستقبال مؽ الانبظاح

 و ارتساء نحػ الأرض ويكػف بيج واحجة أو بكمتا اليجيغ. بالانبصاح
 تعتبخ مغ أىع السيارات في الكخة الصائخة وذلظ تحتاج ىحه السيارة تػافقا عزمي مؽ الأسفل:  الاستقبال

 عربي برعػبة تػجيو الكخات لمسكاف السشاسب وتؤدؼ بسقجمة اليج ويكػف اللبعب فييا مقابل لمكخة.
 مغ الأسفل حيث أف القانػف الججيج يدسح للبعب  للبستقباؿتعتبخ ميارة مكسمة مؽ الأعمى:  الاستقبال

استقباؿ الكخة مغ الأعمى مغ إرساؿ أو أؼ كخة أخخػ و تعتبخ السيارة مغ أصعب السيارة التجريجية 
 تحتاج ىحه السيارة تػافق عربي عزمي كبيخ ججا.

ي فػقو مباشخة وذلظ يتصمب الحخكة الدخيعة لمػصػؿ إلى عجـ قجرة اللبعب عمى أداء السيارة ألا وى
 .)15، صفحة 2007(الفخقاف، الكخة وىي في مدتػػ أعمى مغ الخأس.
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II.4.2.6.1 - :حبئظ اٌصذ 

لاعتخاض ىػ عسمية يقػـ بيا لاعب أو اثشاف أو ثلبثة لاعبيغ مغ السشصقة الأمامية في مػاجية الذبكة 
(الجسيمي، الكخة الصائخة مبادئيا الكخة السزخوبة ساحقا مغ ممعب الفخيق السشافذ فػؽ الحافة العميا لمذبكة.

 )2009و تصبيقاتيا السيجانية ، 

 أهُّزه:

الداحقة تكسغ أىسية حائط الرج في أنو يداعج عمى عسل ججار أماـ ىجػـ الخرع لسشعو مغ الزخبات 
سسح لأوؿ مخة مغ عبػر يج لاعب حائط الرج إلى ساحة الخرع مغ  1964فػؽ الذبكة و في سشة 

فػؽ الذبكة وأيزا يدسح لو بمسذ الكخة مختيغ متتاليتيغ وتعتبخ لسدة واحجة ويحق لفخيقو لسديا مختيغ 
 لسدات مع حائط الرج. 4متتاليتيغ ليربح عجد المسدات 

 أٔىاعه:

 يشفح ىحا الشػع بلبعب واحج حيث يقػـ كل لاعب برشع حائط الرج مغ  ب واحج:حائط الرج بلاع
 2مخكده أو مغ مخكد زميمو في خط اليجػـ لمسخاكد الأمامية الثلبثة مثلب : اللبعب في السخكد رقع 

مغ الفخيق السشافذ وأحيانا يحجث تغييخ بيغ لاعبي الخط الأمامي في  4يعسل صج السياجع رقع 
يجعل اللبعب الػاحج يرشع حائط الرج الفخدؼ في أكثخ مغ مخكد وذلظ مغ ضخوؼ و  مخاكدىع مسا

 بالسئة. 24إمكانيات المعب وندبة استخجامو حػالي 
 :مع  3يشفح ىحا الشػع بلبعبيغ في الخط الأمامي كأف يتحخؾ اللبعب في السخكد  حائط الرج الدوجي

مع اللبعب في السخكد  4خ اللبعب في السخكد يتح 4أو مع اللبعب في السخكد  2اللبعب في السخكد 
أو مع اللبعب  3مع اللبعب في السخكد  2ويتحخؾ اللبعب في السخكد  2أو مع اللبعب في السخكد  3

 بالسئة. 72وندبة استخجامو حػالي  4في السخكد 
 :باف في يشفح ىحا الشػع بثلبثة لاعبيغ في الخط الأمامي كأف يكػف تحخؾ اللبع حائط الرج الثلاثي

و  2ويتحخؾ اللبعباف في السخكد  2مع اللبعب في السخكد  4و اللبعب في السخكد رقع  3السخكد رقع 
 .)2017(بػذيشة، بالسئة. 4و ندبة استخجامو  4مع اللبعب في السخكد  3اللبعب في السخكد 
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II.5.2.6.1 - :ِهبرح اٌضرة اٌطبحك 
 رعرَفهب:

تعج ميارة الزخب الداحق المسدة الثالثة لمفخيق و ىي تتصمب إخلبء دفاع حائط الرج، وضخب الكخة في 
مكاف يرعب معو دفاع حائط الرج مغ الفخيق السشافذ، وىحا الأخخ يدتمدـ الجقة في الأداء مع القػة 

الإحداس بالسدافة و اللبزمة لحلظ فيي تعج واحجة مغ أصعب السيارات في عسمية التعمع، لأنيا تتصمب 
 .)25، صفحة 2002(الجسيمي، الدمغ و السكاف فزلب عغ الإحداس بالكخة.

 

 رسؼ تخظيظي لخظؾات ميارة الدحق:  4الذكل 
 أهُّخ اٌضرة اٌطبحك:

اليجؼ مغ الزخب الداحق في لعبة كخة الصائخة ىػ الحرػؿ عمى نقصة مغ نقاط السباراة أو الحرػؿ  إف
عمى الإرساؿ، ليحا أضيخت ميارة الزخب الداحق في الكخة الصائخة و التي تعتبخ السيارة اليجػمية 

عية معيشة مغ الأساسية التي تعسل عمى تفػؽ الفخؽ السشافدة. و يتصمب ىحا  الشػع مغ السيارات نػ 
اللبعبيغ يتسيدوا في سخعة البجيية وحدغ الترخؼ و الثقة بالشفذ و ارتفاع القامة و الدخعة الفائقة و 
الجقة في الأداء الحخكي و تػجيو الزخبات في نقصة معيشة بالإضافة إلى ذلظ اليبػط بدلبـ وفي نفذ 

 الػقت الاستعجاد لمجفاع في مػقعو.
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عبيغ أف يقػمػا بأداء مثل ىحه السيارات نطخا لاختلبؼ تكػيشيع الجدسي و ليحا لا يدتصيع جسيع اللب
قجراتيع الحخكية ومسيداتيع البجنية فيحا الشػع مغ السيارات يتصمب دراسات دقيقة واعية و تجريبات جادة و 

 )2017/2018(جػداد و غانع، مدتثسخة لإتقاف أداءه.

يعتبخ ىحا الشػع مغ أكثخ الأنػاع التي تتكخر في المعب وترل ندبتو  سؾاجو:الزخب الداحق ال
بالسئة بالشدبة إلى الأنػاع الأخخػ ويكػف اتجاه الزخب في ىحه السيارة في اتجاه الخكزة  16إلى

وباتجاه الخصػط  2و  4التقخيبية ويتع أداء ىحا الشػع مغ الزخب الداحق في الغالب مغ مخكد 
 عب الخرع.الجانبية لسم

 -إف شخيقة أداء الزخب الداحق تقدع إلى السخاحل التالية وىي: طخيقة أداء الحخكة:

 الخكزة التقخيبية. -
 الشيػض. -
 ضخب الكخة -
 )76، صفحة 1987(عقيل، الدقػط. -

II.2 - :اٌّرحٍخ اٌعّرَخ 

II.2.1 - :رعرَف اٌّراهمخ 

يسكششا القػؿ أف السخاىقة مخحمة شبيعية مغ مخاحل عسخ الإنداف وىحه السخاحل ىي الصفػلة و السخاىقة و 
الذباب و الكيػلة و الذيخػخة، و ىي مخاحل زمشية في عسخ كل مشا لابج أف يسخ بيا، و السخاىقة ىي 

خصى مخحمة الصفػلة و لكشو السخحمة الػسصى بيغ الصفػلة و عيج الربا، بيحا السعشى نفيع أف السخاىق ت
فيي مخحمة انتقاؿ  أيزالع يرل إلى مخحمة الشزج الكامل، مغ ىشا تبخز متاعب ىحه السخحمة وخصػرتيا 

و نفدية، عمسا أف ىحه التغيخات تكػف سخيعة متلبحقة  فديػلػجيةمغ حاؿ إلى حاؿ يراحبيا تغيخات 
ػتو و ىي تبجأ عسػما في سغ الثانية عذخ مغ حػلو و خرػصا أبػيو و إخ تفاجأالسخاىق كسا  تفاجأ

 )5، صفحة 1998(ولياـ و رالف، نجسيا بعج سغ الثامشة عذخ. ويألف

الديل تحجيج بجاية السخاىقة و لكغ مغ الرعب تحجيج نيايتيا ويخجع ذلظ إلى أف بجاية السخاىقة  و مغ 
 تتحجد بالبمػغ الجشدي بيشسا تحجد نيايتيا بالػصػؿ إلى الشزج في مطاىخ الشسػ السختمفة.

 تتألف السخاىقة مغ ثلبث مخاحل فخعية و ىي :

 ة عذخ و الخابعة عذخ.السخاىقة السبكخة السستجة مغ الدشتيغ الحادي 
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 .السخاىقة الستػسصة السستجة مغ الدشتيغ الخابعة عذخ و الثامشة عذخ 
 .صفحة 2007(سعاد ىاشع عبج الدلبـ، السخاىقة الستأخخة و تستج بيغ الثامشة عذخ و العذخيغ ،

88( 

II.2.2 - :خصبئص اٌّراهمخ  

II.2..21 -  اٌعمٍٍ:إٌّى 

 الحكاء و القجرات الخاصة: - أ

يكتسل في ىحه السخحمة التكػيغ العقمي لمفخد برفة عامة، كسا تطيخ فييا القجرات الخاصة، فيشسػ الحكاء  
 و ىػ القجرة العقمية الفصخية العامة نسػا مصخدا ويقف ىحا الشسػ عشج سغ معيشة خلبؿ ىحه السخحمة.

ثابتة خلبؿ سشػات عسخ الإنداف و إنسا يكػف ىحا  خبسقادي وفي الحقيقة أف نسػ العقمي لا يدداد
 الشسػ سخيعا في الدشػات الخسذ الأولى مغ حياة الصفل ثع يبصئ بالتجرج بعج ذلظ.

 الؾعائف العقمية: - ب

 تكتسل في ىحه السخحمة أيزا الػضائف العقمية العميا و تأخح شكلب يسيدىا عغ السخاحل الدابقة.

ىحه الػضائف التي تدداد بذكل واضح خلبؿ ىحه السخحمة سػاء بالشدبة لفتخة الانتباه  و الانتباه ىػ أحج
 )39، صفحة 1981(ابخاىيع وجيج، أو بالشدبة لجرجة صعػبة السػضػع الحؼ يشتبو إليو الفخد.

II.2. 2.2 - :ٍّإٌّى اٌجط 

تعتبخ التغيخات  الجدسية أبخز و أضيخ التغيخات التي يسخ بيا السخاىق و يترف  مغاىخ الشسؾ الجدسي:
الشسػ الجدسي في ىحه السخحمة بالديادة الدخيعة السفاجئة ويديج معجؿ الدخعة في بجء السخحمة عشو في 

 16 – 12عشج البشات،  14-10سشػات ( 3نيايتيا و نلبحع شفخة الشسػ و ازدياد سخعتو لسجة حػالي 
عشج البشيغ ). و ىحه الصفخة في الشسػ تحث في الصػؿ و الػزف وتتسثل في اتداع الكتفيغ و شػؿ الجحع 
و محيط الأرداؼ و شػؿ الداقيغ و تزخع بعس أجداء الرجر و استجارة الأيجؼ كسا يدداد نسػ 

يلبحع  العزلبت و القػة العزمية برفة عامة و تػجج فخوؽ واضحة في تػقيت الشسػ بيغ الجشديغ و
 )97، صفحة 2007(سعاد ىاشع عبج الدلبـ، تقجـ مؤقت عشج البشات و تأخخ مؤقت عشج البشيغ.
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II.2. 3.2 - :ٍإٌّى الاجزّبع 

يسيل السخاىق في الدشػات الأولى مغ السخاىقة إلى مدايخة الجساعة التي يشتسي إلييا فيحاوؿ جاىجا 
بسطيخىع و الترخؼ بسثل ترخفاتيع ، وتتسيد ىحه السدايخة بالرخاحة التامة و الإخلبص تع الطيػر 

يحل محل ىحا الاتجاه اتجاه أخخ يقػـ عمى أساس مغ تأكيج الحات و الخغبة في الاعتخاؼ بو كفخد يعسل 
بخاتو. وسط جساعة، ويخجع ذلظ إلى وعيو الاجتساعي ونزجو العقمي و ما يراحب ذلظ مغ زيادة في خ

و في مشترف السخاىقة يدعى السخاىق بأف يكػف لو مخكد بيغ جساعتو فيسيل دائسا إلى القياـ بأعساؿ 
تمفت الشطخ إليو بػسائل متعجدة مثل ارتجاء ملببذ زاىية الألػاف و مرشػعة عمى أحجث شخز أو إقحاـ 

ج عغ خبختو وىػ لا يفعل نفدو في مشاقذات فػؽ مدتػاه أو إشالة الججؿ في مػضػعات بعيجة كل البع
 )129، صفحة 2004(سخية، ذلظ عغ عقيجة بل حبا في السجادلة.

II.2. 4.2 - :ٌٍيذكل الشسػ الانفعالي في السخاىقة جانبا أساسيا في عسمية الشسػ  إٌّى الإٔفعب
الحياة الانفعالية لمسخاىقيغ بل لتحجيج و تػجيو الذاممة و تعتبخ دراستو ىامة و ضخورية ، ليذ فقط لفيع 
  السدار الشيائي لمذخرية ككل و الغػص في أعساؽ ذاتو.

و يعتخؼ السخاىقيغ بأىسية الجانب الانفعالي مغ حياتيع و خصػرتو و أثخه الكبيخ عمى جػانب الحياة 
 )100صفحة ، 2007(سعاد ىاشع عبج الدلبـ، الأخخػ.

تترف الانفعالات في ىحه السخحمة بأنيا انفعالات عشيفة مشصمقة متيػرة لا تتشاسب مثيخاتيا و قج لا 
يدتصيع السخاىق التحكع فييا ولا في السطاىخ الخارجية ليا وقج يلبحع التشاقس الانفعالي و ثشائية 

حبحب الانفعاؿ بيغ الحب، الكخه، السذاعخ نحػ نفذ الذخز أو الذيء أو السػقف كسا يحجث حيغ يت
 .)353، صفحة 2005(حامج، الذجاعة و الخػؼ.

II.3.2 - :أثر اٌرَبضخ فٍ حُبح اٌّراهك 

بسا أف الحخكة ىامة و أساسية في سغ السخاىقة، فإف الأشباء و السخبيغ و اختراصيي عمع الحخكة، في 
ادة حخكة السخاىقيغ التي فقجت في عرخ السكششة الحجيثة حتى يسكغ العػدة بالجدع قخنشا ىحا دعػا إلى زي

إلى صحتو و قػتو و نذاشو و الحخكة التي دعػا إلييا ىي حخكة مغ نػع ججيج ليدت عادية و لاىي 
ميشية بل ىي حخكة رياضية أؼ نذاط رياضي و ىػ في الحقيقة حخكة مشتطسة لا يشكخ أحج فزميا عمى 

فالشذاط و القػة يكتدبيسا السخاىق مغ شخيق أداء التسخيشات البجنية و ىحه الحخكة تعتبخ مغ  الجدع.
 الػسائل التخبػية التي يعتسج عمييا السخبػف في تشذئة السخاىق الرالح ذؼ الذخرية القػية الفحة.
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التعاوف و الشطاـ و ففي حخكة المعبة الجساعية التي يمعبيا السخاىق مع أفخاده في السجسػعة يتعمع فييا 
الصاعة و إنكار الحات في سبيل السجسػعة ككل. و في حخكة المعبة الفخدية التي يشازؿ فييا السخاىق زميلب 
لو يتعمع الذجاعة و الربخ وحدغ الترخؼ و الاعتساد عمى الشفذ وزنة الأمػر و ترحيح الخصأ الحؼ 

 يقع فيو فتدداد  مجاركو وتقػػ شخريتو و تتبمػر.

فإف الحخكة بشػعييا تؤثخ في جدع السخاىق بجنيا و عقميا و روحيا ومسارسة الخياضة في سغ السخاىقة  لحلظ
لا تقل فائجتيا عغ فائجة التغحية و السمعب لا يقل عغ السجرسة أىسية في تعميع السخاىقيغ الدمػؾ الحدغ و 

 )130-129، الرفحات 1998(ولياـ و رالف، السبادغ القػيسة.

 خبرّخ:

 لقج تصخقشا في ىحا الفرل إلى لعبة كخة الصائخة و نذأتيا و خرائريا، إضافة إلى السخاىقة.... 

وفي الختاـ ، يكسغ لمباحث القػؿ أف مسارسة الكخة الصائخة خاصة تكتدي أىسية كبيخة ، سػاء مغ الشاحية  
الشفدية أو الاجتساعية فيحه الخياضة الجساعية تداىع في تشسية السيارات الحخكية خاصة في مخحمة 

الشسػ الذامل لمسخاىق ،  السخاىقة، و تعدز روح التعاوف و الانزباط و ىي عػامل ذات أثخ إيجابي عمى
كسا أف فيع خرػصيات ىحه السخحمة العسخية يداعج السجربيغ عمى تكييف التجريبات بسا يتلبءـ مع قجرات 

 و احتياجات اللبعبيغ ، مسا يحدغ مغ فعالية العسمية التخبػية و الخياضية.
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 اٌفصً الأوي : ِٕهجُخ اٌجحث و اجراءاره اٌُّذأُخ

 رّهُذ:

تعتبخ مشيجية البحث مغ الأسذ الجػىخية التي تعتسج عمييا الجراسات والبحػث العمسية، إذ أنيا الجانب 

الحؼ يشطع فيو الباحث خصػات بحثو وإجخاءاتو بغية الػصػؿ إلى نتائج صادقة وعمسية، وقج تع تدميط 

ػء في ىحا الفرل عمى السشيج الستبع وكحا مجتسع وعيشة البحث،إضافة إلى التجخبة الاستصلبعية الز

 ومتغيخات البحث مع الػسائل الإحرائية التي تع إتباعيا لزساف التصبيق الدميع لسخاحل الجراسة.    

III.1 - :اٌذراضخ الاضزطلاعُخ 

والعقبات أثشاء تصبيق الاختبارات والبخنامج التجريبي  لزساف الديخ الحدغ ولتفادؼ أؼ نػع مغ السذاكل 

الشادؼ الياوؼ  قسشا بصمب تدييل ميسة أولا مغ معيج الشذاشات البجنية والخياضية مغ أجل التػجو إلى

، ثع تع اختيار العيشة التي كانت بالصخيقة العذػائية وتصبيق الاختبارات عمييا ثع البخنامج "أولسبيظ الكخمة"

   وذلظ لسعخفة مجػ فعاليتو قبل التصبيق عمى العيشة الخئيدية.  التجريبي

III. 1.1 - :ْرجبٔص ِجّىعزٍ اٌجحث فٍ ِزغُراد: اٌعّر، اٌطىي واٌىز 

 : يبيؽ تجانذ مجسؾعتي البحث في متغيخات: العسخ، الظؾل والؾزن 01ججول رقؼ 

  

 العيشة

قيسة فيذخ  الزابظة التجخيبية

 السحدػبة

قيسة فيذخ 

 الججولية

درجة 

حخية 

 البدط

درجة 

حخية 

 السقاـ

الستػسط 

 الحدابي

الانحخاؼ 

 السعيارؼ 

الستػسط 

 الحدابي

الانحخاؼ 

 السعيارؼ 

 24 01 7.82 0.52 01 14 1.10 14.20 العسخ

 3.49 0.07 1.56 0.03 1.59 الظؾل

 0.05 4.28 44.60 5.37 52.40 الؾزن 

 



 اٌفصً الأوي                                                                      منهجُخ اٌجحث و اجراءاره اٌمُذانُخ          

52 
 

نلبحع أف قيع اختبار فيذخ السحدػػبة لستغيػخات: العسػخ، الصػػؿ والػػزف  01خلبؿ الججوؿ رقع مغ

عمػى التػػالي وىػي أقػل مػغ قيسػة فيذػخ  0.05، 3.49، 0.52والبالغػة:  بيغ العيشتػيغ الزػابصة والتجخيبيػة

حه وىػػػحا مػػػا يػػػجؿ عمػػػى أف ىػػػ 0.05وندػػػبة خصػػػأ  24، 01عشػػػج درجتػػػي حخيػػػة:  7.82الججوليػػػة والبالغػػػة 

 متغيخات: العسخ ، الصػؿ والػزف. السجسػعتيغ متجاندتيغ في التبايغ في

III. 2.1 - :اٌخصبئص اٌطُىىِزرَخ لاخزجبراد اٌذراضخ 

 الثبات :

)  Test – Retestلحدػػاب معامػػل الثبػػات اسػػتخجمشا شخيقػػة تصبيػػق الاختبػػار وإعػػادة تصبيقػػو (  

لاعبات  (عيشة التجخبة الاستصلبعية)  05 عمى عيشة بمغ عجدىا2520/ 28/02و 21/02/2520يػمي 

والتػػػي تػػػع اسػػػتبعادىا مػػػغ عيشػػػة الجراسػػػة الأساسػػػية، وتػػػع حدػػػاب معامػػػل الثبػػػات باسػػػتخجاـ معامػػػل الارتبػػػاط 

 لبيخسػف.

 الرجق :

لسعخفة الرجؽ الحاتي لاختبارات الجراسة السدتخجمة قسشا بحداب الجحر التخبيعػي لسعامػل الثبػات، 

) يبػػػػػيغ نتػػػػػائج الخرػػػػػائز الدػػػػػيكػمتخية للبختبػػػػػارات السصبقػػػػػة عمػػػػػى عيشػػػػػة التجخبػػػػػػة 02والجػػػػػجوؿ رقػػػػػع (

 الاستصلبعية:
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 ( : يبيؽ الخرائص الديكؾمتخية لاختبارات الجراسة02ججول )

الرجق  الثبات إعادة الاختبار الاختبار الاختبارات

الستػسط  الحاتي

 الحدابي

الانحخاؼ 

 السعيارؼ 

الستػسط 

 الحدابي

الانحخاؼ 

 السعيارؼ 

الػثب العسػدؼ 

 مغ الثبات

26.60 3.85 28 4.24 0.98 0.99 

الػثب العخيس 

 مغ الثبات

1.55 0.04 1.58 0.04 0.98 0.99 

 0.94 0.88 0.55 8.40 1.14 7.40 الزخب الداحق

قياس دقة الزخب 

 الداحق

7.60 1.82 08 1.87 0.96 0.98 

 

)نلبحػػػع أف معػػػاممي الثبػػػات والرػػػجؽ الػػػحاتي للبختبػػػارات السدػػػتخجمة فػػػي 02مػػػغ خػػػلبؿ الجػػػجوؿ( 

، 0.99و 0.94فيسػػا تتػخاوح قيسػػة الثػػاني بػػيغ  0.98و 0.88البحػث مختفعػػة حيػػث تتػخاوح قيسػػة الأوؿ بػػيغ 

 صجؽ وثبات الاختبارات السصبقة عمى عيشة البحث السجروسة. وىحا ما يجؿ عمى
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III. 2- الخئيدية الجراسة السيجانية: 

III. 1.2 - :ِٕهج اٌجحث 

في صجد إجخاء بحثشا ىحا تحت عشػاف  " أثخ بخنامج تجريبي بالتجريب البميػمتخؼ عمى تصػيخ القػة 

"اتبعشا  صغخياتػ لاعبات الكخة الصائخة صشف لجحق االد الزخب الانفجارية للؤشخاؼ الدفمية و ميارة

السشيج التجخيبي وذلظ لسلبئستو لصبيعة ىحه الجراسة. ومغ مسيدات ىحا السشيج انو يدسح لشا باستخجاـ 

 أدوات مختمفة يحتاج إلييا الباحث أثشاء دراستو مثل الاختبارات البجنية والسيارية. 

III. 2.2 - :تحجيج مجتسع وعيشة البحث  

 ِجزّع اٌجحث:

فخؽ  09لػلاية وىخاف البالغ عجدىع  الرغخياتالكخة الصائخة صشف فخؽ تسثل مجتسع البحث في 

 الستشافديغ عمى السدتػػ الػلائي.

 عُٕخ اٌجحث:

 صغخياتالياوؼ أولسبيظ الكخمة صشف  شسمت عيشة البحث لاعبات الكخة الصائخة  لفخيق الشادؼ الخياضي

مقدسة إلى ثلبث مجسػعات، وىي كسا يمي: تع اختيارىا بالصخيقة العذػائية لاعبة  15حيث بمغ عجدىا 

 .لاعبات كعيشة تجخيبية 05ضابصة ، لاعبات كعيشة  05لاعبات كعيشة استصلبعية،  05

III. 3.2 - :ِزغُراد اٌجحث 

 . : التجريب البميػمتخؼ الستغيخ السدتقل

 ة.الدفمي القػة الانفجارية للؤشخاؼالستغيخ التابع:  

 حق.االدالزخب ميارة 
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III. 4.2 - :ِجبلاد اٌجحث 

 اٌّجبي اٌجشرٌ:

رغخيات أقل مغ صشف ال  -وىخاف  –شسل السجاؿ لاعبات الشادؼ الخياضي الياوؼ أولسبيظ الكخمة 

       .سشة15

 اٌّجبي اٌسٍِٕ:

بعج السشاقذة الستػاصمة مع السذخؼ وبعج تحجيج مػضػع البحث، تست صياغة الاختبارات  والبخنامج 

التجريبي الأوؿ وعخضشاىا عمى مجسػعة مغ الأساتحة والسختريغ بسعيج التخبية البجنية والخياضة بسدتغانع 

ا تع إجخاء ، بعجى 11/02/2025، وتع استخجاع الاستسارات ومقتخحاتيع في  04/02/2025في 

مع البخنامج وذلظ بعج التعجيلبت اللبزمة     TEST ET RETESTEالاختبارات القبمية والبعجية 

، وبعجىا شخعت في التصبيق عمى  28/02/2025إلى   21/02/2025كتجخبة استصلبعية مغ الفتخة 

شبعا مع  10/05/2025إلى  05/04/2025عيشة الجراسة الأساسية  وذلظ لسجة بمغت شيخ كامل مغ 

 فخيغ الشتائج مشيا وإجخاء الإحراء الخاص بيا. الاختبار القبمي والبعجؼ. وأخيخا  قسشا بعسمية ت

 اٌّجبي اٌّىبٍٔ:

 شسل مجاؿ البحث السمعب البمجؼ الذييج خداني محمد الكخمة وىخاف.  

III. 5.2- :خطىاد إجراء اٌذراضخ اٌُّذأُخ 

 اٌزجرثخ اٌُّذأُخ:

باجخاء التجخبػة السيجانيػة انصلبقا مغ السعصيات السدتخمرة مغ التجخبة الاستصلبعية، قاـ الصالب الباحث 

 : الخئيدية كسا يمي

قبل بجء  05/0/205: تع إجخاء الاختبار القبمي عمى السجسػعتيغ الزابصة والتجخيبية يػـ الاختبار القبمي

الاختبػػػار تػػػع إجػػػخاء إحسػػػاء و شػػػخح الاختبػػػارات للبعبػػػيغ وىػػػحا مػػػغ أجػػػل الفيػػػع الجيػػػج والتصبيػػػق الرػػػحيح 

مػة) وتدػجيل للبختبارات، وثع إجخاء الاختبارات بالسمعػب الخػاص بػالفخيق (السمعػب البمػجؼ خدػاني محمد الكخ 
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الشتػػائج، بعػػجىا الحرػػة السقبمػػة مباشػػخة بػػجأنا بتصبيػػق البخنػػامج التػػجريبي بالتػػجريب البميػػػمتخؼ الػػحؼ داـ مػػجة 

، في حيغ كانت العيشة الزابصة مػاصمة في بخنامجيا العادؼ السعتسػج مػغ شػخؼ مػجرب الفخيػق، أمػا شيخ

مدمة مغ التساريغ البميػمتخية مقدسة عمى وحجات بتحجيج التساريغ وفق س ةالصالب تقام فقج العيشة التجخيبية

تجريبيػػػة يختمػػػف زمػػػغ كػػػل تسػػػخيغ حدػػػب مكانتػػػو وىجفػػػو فػػػي الحرػػػة وىػػػجؼ الحرػػػة عسػمػػػا داخػػػل الػػػجورة 

حرػػة فػػي  12حرػػز بسعػػجؿ  03الأسػػبػعية والذػػيخية وقػػج كػػاف عػػجد الحرػػز السبخمجػػة فػػي الأسػػبػع 

 الذيخ. 

والتجخيبيػػػػػػة بتػػػػػػاريخ  عػػػػػػجؼ عمػػػػػػى السجسػػػػػػػعتيغ الزػػػػػػابصة: تػػػػػػع القيػػػػػػاـ بالاختبػػػػػػار الب الاختبددددددار البعددددددجي

10/05/2025 . 

III. 6.2 - :الاخزجبراد اٌجذُٔخ 

 (  1Vertical Jumpاختبار الؾثب العسؾدي مؽ الثبات:)

 Sar gent يعتبخ ىحا الاختبار أفزل اختبارات القجرة العزمية وأكثخىا شيػعا حيث ابتكخه سارجشت

  .ويعخؼ في بعس الأوساط العمسية باسع اختبار الػثب الدارجشت

  .قياس القجرة العزمية لمخجميغ الغخض مؽ الاختبار:

سبػرة تثبت عمى حائط بحيث تكػف حافتيا الدفمى مختفعة عغ الأرض بسقجار سع  الأدوات السدتعسمة:

 سع. 400سع إلى 151عمى أف تجرج بعج ذلظ مغ 

يغسذ السختبخ أصابع اليج السسيدة في السانيديا، ثع يقف بحيث تكػف ذراعو السسيدة  مؾاصفات الأداء:

عاليا بجانب الدبػرة، يقػـ السختبخ بخفع الحراع السسيدة عاليا عمى كامل امتجادىا لعسل علبمة بالأصابع 

لبمة عمى الدبػرة، ويجب ملبحطة عجـ رفع الكعبيغ مغ عمى الأرض يدجل الخقع الحؼ تع وضع الع

أمامو مغ وضع الػقػؼ بسخجح السختبخ الحراعيغ أماما عاليا ثع أماما خمفا مع ثشي الخكبتيغ نرفا ثع 
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مخجحتيسا أماما عاليا مع الفخد الخكبتيغ لمػثب العسػدؼ إلى أقرى مدافة يدتصيع الػصػؿ إلييا العسل 

 علبمة أخخػ بأصابع اليج السسيدة وىي عمى كامل امتجادىا. 

 رىجُهبد:

عشج أداء العلبمة الأولى يجب عجـ رفع العقبيغ مغ عمى الأرض، كسا يجب عجـ رفع كتف الحراع السسيد 

 عغ مدتػػ الكتف الأخخػ أثشاء وضع العلبمة، إذ يجب أف يكػف الكتفاف عمى استقامة واحجة

 لمسختبخ الحق في عسل مخجحتيغ (إذا رغب في ذلظ) عشج التحزيخ لمػثب. 

دافة بيغ العلبمة الأولى والعلبمة الثانية عغ مقجار ما يتستع بو السختبخ مغ القجرة تعبخ الس التدجيل:

العزمية مقاسة بالدشتيستخات (أو البػصة إذا كانت الدبػرة مجرجة بالبػصات). 

 )204،ص2001(حدانيغ،

 

 اختبار الؾثب العسؾدي مؽ الثبات:5الذكل 

  ... Standing Broad Jumpاختبار الؾثب العخيض مؽ الثبات: 

 .: قياس القجرة العزمية لعزلبت الخجميغالغخض مؽ الاختبار

 .لمبجاية : أرض مدتػية لا تعخض الفخد للبندلاؽ، شخيط قياس، يخسع عمى الأرض خطالأدوات 
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تسخجح  .: يقف السختبخ خمف خط البجاية والقجماف متباعجتاف قميلب والحراعاف عاليامؾاصفات الأداء

أماما أسفل خمفا مع ثشي الخكبتيغ نرفا وميل الجحع أماما حتى يرل إلى ما يذبو وضع البجء الحراعاف 

في الدباحة، مغ ىحا الػضع تسخجح الحراعاف أماما بقػة مع مج الخجميغ عمى امتجاد الجحع ودفع الأرض 

 بالقجميغ بقػة مغ محاولة الػثب أماما أبعج مدافة مسكشة.

مغ خط البجاية الحافة الجاخمية حتى آخخ أثخ تخكو اللبعب القخيب مغ خط  :تقاس مدافة الػثبتؾجييات 

  .البجاية، أو عشج نقصة ملبمدة الكعبيغ للؤرض

 في حالة ما إذا اختل السختبخ ولسذ الأرض بجدء آخخ مغ جدسو تعتبخ السحاولة لاغية ويجب إعادتيا.  

  .ءيجب أف تكػف القجماف ملبمدتيغ للؤرض حتى لحطة الارتقا

 ) 307،ص2001لمسختبخ محاولتاف يدجل لو أفزميسا.( حدانيغ،

 

 اختبار الؾثب العخيض مؽ الثبات:  6الذكل 
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III. 7.2- :الاخزجبراد اٌّهبرَخ 

 اخزجبر ِهبرح اٌضرة اٌطبحك:

 قياس دقة ميارة الزخبة الداحقةالغخض مؽ الاختبار : 

 .الصائخة مقدسة، شخيط  قياس لتحجيج الأىجاؼ ممعبكخةالأدوات السدتعسمة :  

يقػـ السجرب بإعجاد الكخة لمسختبخ الحؼ يقػـ بالزخب الداحقة السػجية نحػ السشاشق مؾاصفات الأداء : 

 في مشصقة الخرع.

 لمسختبخ خسذ محاولات.شخوط التدجيل : 

 نقاط لكل محاولة داخل السشصقة (أ) ) 03(

 )لسشصقة (ب) نقاط لكل محاولة داخل ا02(

 ) نقصة عشج الدقػط بالقخب مغ السشاشق السدتيجفة.01(

 سقػط الكخة خارج السمعب.صفخ نقصة 

 تمغى السحاولة في حالة ارتكاب السختبخ لخصأ قانػني

 ) نقصة. 15: (الجرجة العغسى

 

 : اخزجبر ِهبرح اٌضرة اٌطبحك 7اٌشىً 
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 اٌطبئرح:اخزجبر لُبش اٌذلخ ٌّهبرح اٌضرة اٌطبحك فٍ اٌىرح 

  .: قياس الجقة لسيارة الزخب الداحق في الكخة الصائخةاليجف مؽ الاختبار

) شخيط ممػف لتقديع السمعب إلى 5ممعب كخة شائخة قانػني كخات قانػنية عجد ( الأدوات السدتخجمة:

 B وAمشصقتيغ 

بحيث يقػـ السجرب ) 4يقػـ اللبعب السختبخ بأداء الزخب الداحق مغ مخكد رقع ( مؾاصفات الأداء :

 ) ويقػـ اللبعب بأداء السيارة.3بأعجاد الكخة لو مغ مخكد رقع (

 ) محاولات .5لكل لاعب (شخوط الأداء : 

 السمػنة.B أو A) درجات لكل محاولة تدقط فييا الكخة عمى السشصقة 4التدجيل: )

 ) درجات لكل محاولة تدقط فييا الكخة عمى شخيط السمػف. 3(

 لكل محاولة تدقط فييا الكخة بالقخب مغ السشصقتيغ. ) درجات2(

  .صفخ درجة لكل محاولة تدقط الكخة فييا خارج السمعب 

 ) درجة .20( الجرجة العغسى :

 يجب أف يكػف الإعجاد جيجا وبخلبفو تعاد السحاولة. ملاحغة:
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 اٌطبحك اٌضرة ٌّهبرح اٌذلخ اخزجبر :َىضح8اٌشىً

 خلاصخ اٌفصً:

في ىحا الفرل تع تػضيح  السشيجية الستبعة في البحث والأدوات والاختبارات التي استخجمت لقياس 

الستغيخات السدتيجفة، العيشة ، السشيج وغيخىا مغ إجخاءات ميجانية والتي بجورىا تذكل قاعجة صمبة لفيع 

 وتحميل الشتائج التي سيتع عخضيا لاحقا.

III. 8.1 - الإحصبئُخ: الأدواد 

 .الستػسط الحدابي 

 .الانحخاؼ السعيارؼ 

 .(لعيشة واحجة) اختبار ت لمسجاميع السختبصة 

 .(لعيشتيغ) اختبار ت لمسجاميع السدتقمة 

 .معامل الارتباط البديط لبيخسػف 

 .اختبار التجانذ لفيذخ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الفرل الثاني : عخض و 
 مشاقذة الشتائج
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  عرض و ِٕبلشخ إٌزبئجاٌفصً اٌثبٍٔ : 
 رّهُذ:

بسعالجة  قسشاأجخيت الاختبارات القبمية وتصبيق البخنامج السقتخح وإجخاء الاختبارات البعجية، ما بعج 

وعسجنا إلى  عخضيا وتحميميا وتفديخىا إحرائيا، واستعخاض خرائز كل متغيخ لعيشة الجراسةالشتائج و 

 اعتسادىا وكسا يأتي: عخض تمظ الشتائج وفق فخضيات البحث التي تع

III. 1- :عخض وتحميل الشتائج 

لاتػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ العيشتيغ الزابصة والتجخيبية في التحقق مؽ الفخضية الأولى: -1

 الاختبارات القبمية.

 الزابظة والتجخيبية في الاختبارات القبمية : يبيؽ طبيعة الفخوق بيؽ العيشتيؽ03ججول رقؼ

 

 اختبار

قيسة ت  العيشة الزابصة العيشة التجخيبية

السحدػ 

 بة

قيسة ت 

 الججولية

ندبة 

 الخصأ

درجة 

 الحخية

الجلالة 

الستػسط  الإحرائية

 الحدابي

الانحخاؼ 

 السعيارؼ 

الستػسط 

 الحدابي

الانحخاؼ 

 السعيارؼ 

الػثب العسػدؼ 

 مغ الثبات

 غيخ داؿ 08 0.05 2.31 0.97 1.48 26.80 2.86 28.20

الػثب العخيس 

 مغ الثبات

 غيخ داؿ 08 0.05 2.31 0.57 0.07 1.53 0.04 1.55

 غيخ داؿ 08 0.05 2.31 1.89 0.84 7.80 0.84 8.80 الزخب الداحق

قياس دقة 

 الزخب الداحق

 غيخ داؿ 08 0.05 2.31 1.55 1.14 8.40 1.30 7.20
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 يبيؽ مدتؾى العيشتيؽ الزابظة والتجخيبية في الاختبارات القبمية : 9شكل رقؼ

الحؼ أضيخت نتائجو عجـ وجػد فخوؽ دالة إحرائيا في الستػسصات  03خلبؿ الججوؿ رقع مغ

الحدابية لجػ العيشة الزابصة مقارنة بالعيشة التجخيبية في اختبار الػثب العسػدؼ مغ الثبات حيث بمغت 

في حيغ بمغت قيسة  1.80وبانحخاؼ معيارؼ قجره  26.80قيسة متػسط الحدابي لمعيشة الزابصة 

كسا نلبحع مغ الججوؿ أف قيسة "ت"  2.86وبانحخاؼ معيارؼ  28.20لمعيشة التجخيبية  الستػسط الحدابي

ودرجة الحخية  0.05عشج مدتػػ الجلالة  2.31في حيغ بمغت قيسة "ت" الججولية 0.97السحدػبة بمغت 

دلالة معشػية بيغ ) وىي أكبخ بالسقارنة بقيسة "ت" السحدػبة، ما يجؿ عمى عجـ وجػد فخوؽ ذات 10-2(

 العيشتيغ الزابصة والتجخيبية اختبار الػثب العسػدؼ مغ الثبات القبمي.

في حيغ بمغ في الستػسط الحدابي عشج العيشة الزابصة في اختبار الػثب العخيس مغ 

 1.55قجر الستػسط الحدابي لجػ العيشة التجخيبية بػ  فيسا 0.07وبانحخاؼ معيارؼ قجره  1.53الثبات

في حيغ بمغت قيسة  0.57كسا نلبحع مغ الججوؿ أف قيسة "ت" السحدػبة بمغت 0.04اؼ معيارؼ وبانحخ 

) وىي أكبخ بالسقارنة بقيسة "ت" 2-10ودرجة الحخية ( 0.05عشج مدتػػ الجلالة  2.31"ت"  الججولية 
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اختبار  السحدػبة، ما يجؿ عمى عجـ وجػد فخوؽ ذات دلالة معشػية بيغ العيشتيغ الزابصة والتجخيبية

 الػثب العخيس مغ الثبات القبمي.

وبانحخاؼ 7.80أما في اختبار الزخب الداحق فبمغت قيسة الستػسط الحدابي لمعيشة الزابصة 

والانحخاؼ معيارؼ  8.80في حيغ بمغت قيسة الستػسط الحدابي لجػ العيشة التجخيبية  0.84معيارؼ قجره 

في حيغ بمغت قيسة "ت" الججولية  1.89ػبة بمغتكسا نلبحع مغ الججوؿ أف قيسة "ت" السحد 0.84

) وىي أكبخ بالسقارنة بقيسة "ت" السحدػبة، ما 2-10ودرجة الحخية ( 0.05عشج مدتػػ الجلالة  2.31

يجؿ عمى عجـ وجػد فخوؽ ذات دلالة معشػية بيغ العيشتيغ الزابصة والتجخيبية اختبار الزخب الداحق 

 القبمي.

ة الزخب الداحق فبمغت قيسة الستػسط الحدابي لمعيشة الزابصة وفيسا يخز اختبار قياس دق

 7.20لجػ العيشة التجخيبية  في حيغ بمغت قيسة الستػسط الحدابي 1.14وبانحخاؼ معيارؼ قجره 8.40

في حيغ بمغت قيسة  1.55كسا نلبحع مغ الججوؿ أف قيسة "ت" السحدػبة بمغت 1.30وبانحخاؼ معيارؼ 

) وىي أكبخ بالسقارنة بقيسة "ت" 2-10ودرجة الحخية ( 0.05مدتػػ الجلالة عشج  2.31"ت" الججولية 

ر السحدػبة، ما يجؿ عمى عجـ وجػد فخوؽ ذات دلالة معشػية بيغ العيشتيغ الزابصة والتجخيبية اختبا

 قياس دقة الزخب الداحق القبمي.

الاختبارات القبمية والبعجية تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ نتائج التحقق مؽ الفخضية الثانية: -2

 لجػ العيشة التجخيبية لرالح البعجية.
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 : يبيؽ طبيعة الفخوق بيؽ نتائج الاختباراتالقبمية والبعجية لجى العيشة التجخيبية04ججول رقؼ 

 

 اختبار

قيسة ت  البعجؼ القبمي

السحدػ 

 بة

قيسة ت 

 الججولية

ندبة 

 الخصأ

درجة 

 الحخية

الجلالة 

الستػسط  الإحرائية

 الحدابي

الانحخاؼ 

 السعيارؼ 

الستػسط 

 الحدابي

الانحخاؼ 

 السعيارؼ 

الػثب العسػدؼ 

 مغ الثبات

 داؿ 04 0.05 2.78 3.88 1.79 31.80 2.86 28.20

الػثب العخيس 

 مغ الثبات

 داؿ 04 0.05 2.78 11.43 0.02 1.69 0.04 1.55

 داؿ 04 0.05 2.78 3.16 1.30 10.80 0.84 8.80 الزخب الداحق

قياس دقة 

 الزخب الداحق

 داؿ 04 0.05 2.78 6.33 1.14 11.40 1.30 7.20

 

 

 : يبيؽ مدتؾى العيشة التجخيبية في الاختبارات القبمية والبعجية 10شكل
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نلبحع أف الستػسط الحدابي لمعيشة التجخيبية في اختبار الػثب 04خلبؿ الججوؿ رقع  مغ

في حيغ بمغت قيسة الستػسط  2.86وبانحخاؼ معيارؼ قجره  28.60العسػدؼ مغ الثبات القبمي بمغت 

كسا نلبحع مغ الججوؿ أف قيسة "ت"  1.79وبانحخاؼ معيارؼ  31.80الحدابي للبختبار البعجؼ

ودرجة الحخية  0.05عشج مدتػػ الجلالة  2.78في حيغ بمغت قيسة "ت" الججولية  3.88مغت السحدػبة ب

) وىي أقل بالسقارنة بقيسة "ت" السحدػبة، ما يجؿ عمى وجػد فخوؽ ذات دلالة معشػية بيغ نتائج 5-1(

غ لمبخنامج اختبار الػثب العسػدؼ مغ الثبات القبمي والبعجؼ، لرالح الاختبار البعجؼ ويعدػ ىحا التحد

 التجريبي السصبق.

في حيغ بمغ في الستػسط الحدابي لمعيشة التجخيبية في اختبار الػثب العخيس مغ الثبات 

 1.69قجر الستػسط الحدابي ليا في الاختبار البعجؼ بػ  فيسا 0.04وبانحخاؼ معيارؼ قجره  1.55القبمي

في حيغ بمغت  11.43سحدػبة بمغتكسا نلبحع مغ الججوؿ أف قيسة "ت" ال 0.02وبانحخاؼ معيارؼ 

) وىي أقل بالسقارنة بقيسة "ت" 1-5ودرجة الحخية ( 0.05عشج مدتػػ الجلالة  2.78قيسة "ت"  الججولية 

القبمي  السحدػبة، ما يجؿ عمى وجػد فخوؽ ذات دلالة معشػية بيغ نتائج اختبار الػثب العخيس مغ الثبات

 حا التحدغ لمبخنامج التجريبي السصبق.والبعجؼ، لرالح الاختبار البعجؼ ويعدػ ى

وبانحخاؼ  8.80الستػسط الحدابي للبختبار القبمي فبمغت قيسة أما في اختبار الزخب الداحق

وبانحخاؼ معيارؼ  10.80للبختبار البعجؼ في حيغ بمغت قيسة الستػسط الحدابي 0.84معيارؼ قجره 

في حيغ بمغت قيسة "ت" الججولية  3.16كسا نلبحع مغ الججوؿ أف قيسة "ت" السحدػبة بمغت 1.30

) وىي أقل بالسقارنة بقيسة "ت" السحدػبة، ما يجؿ 1-5ودرجة الحخية ( 0.05عشج مدتػػ الجلالة  2.78

القبمي والبعجؼ، لرالح الاختبار  عمى وجػد فخوؽ ذات دلالة معشػية بيغ نتائج اختبار الزخب الداحق

 ريبي السصبق.البعجؼ ويعدػ ىحا التحدغ لمبخنامج التج
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الستػسط الحدابي لمعيشة التجخيبية  فبمغت قيسة وفيسا يخز اختبار قياس دقة الزخب الداحق

ليا في  في حيغ بمغت قيسة الستػسط الحدابي 1.30وبانحخاؼ معيارؼ قجره 7.20في الاختبار القبمي

السحدػبة  كسا نلبحع مغ الججوؿ أف قيسة "ت"1.14وبانحخاؼ معيارؼ  11.40الاختبار البعجؼ

) 1-5ودرجة الحخية ( 0.05عشج مدتػػ الجلالة  6.33في حيغ بمغت قيسة "ت" الججولية  8.22بمغت

وىي أقل بالسقارنة بقيسة "ت" السحدػبة، ما يجؿ عمى وجػد فخوؽ ذات دلالة معشػية بيغ نتائج اختبار 

حا التحدغ لمبخنامج التجريبي قياس دقة الزخب الداحق القبمي والبعجؼ، لرالح الاختبار البعجؼ ويعدػ ى

 السصبق.

تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ نتائج الاختبارات القبمية والبعجية  لاالتحقق مؽ الفخضية الثالثة: -3

 لجػ العيشة الزابصة.

 : يبيؽ طبيعة الفخوق بيؽ نتائج الاختبارات القبمية والبعجية لجى العيشة الزابظة05ججول رقؼ 

 

 اختبار

قيسة ت  البعجؼ القبمي

السحدػ 

 بة

قيسة ت 

 الججولية

ندبة 

 الخصأ

درجة 

 الحخية

الجلالة 

الستػسط  الإحرائية

 الحدابي

الانحخاؼ 

 السعيارؼ 

الستػسط 

 الحدابي

الانحخاؼ 

 السعيارؼ 

الػثب العسػدؼ 

 مغ الثبات

 غيخ داؿ 04 0.05 2.78 0.000 2.17 26.80 1.48 26.80

الػثب العخيس 

 مغ الثبات

 غيخ داؿ 04 0.05 2.78 0.18 0.06 1.54 0.07 1.53

 غيخ داؿ 04 0.05 2.78 1.83 0.84 6.80 0.84 7.80 الزخب الداحق

 داؿ 04 0.05 2.78 3.77 0.84 6.20 1.14 8.40قياس دقة 
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 الزخب الداحق

 

 

 الاختبارات القبمية والبعجية: يبيؽ مدتؾى العيشة الزابظة في 11شكل 

نلبحع أف الستػسط الحدابي لمعيشة الزابصة في اختبار الػثب العسػدؼ 05مغ خلبؿ الججوؿ رقع

في حيغ بمغت قيسة الستػسط الحدابي  1.48وبانحخاؼ معيارؼ قجره  26.80مغ الثبات القبمي بمغت 

ججوؿ أف قيسة "ت" السحدػبة بمغت كسا نلبحع مغ ال 2.17وبانحخاؼ معيارؼ  26.80للبختبار البعجؼ

) وىي 1-5ودرجة الحخية ( 0.05عشج مدتػػ الجلالة  2.78في حيغ بمغت قيسة "ت" الججولية 0.000

أكبخ بالسقارنة بقيسة "ت" السحدػبة، ما يجؿ عمى عجـ وجػد فخوؽ ذات دلالة معشػية بيغ نتائج اختبار 

 الػثب العسػدؼ مغ الثبات القبمي والبعجؼ.

غ بمغ في الستػسط الحدابي لمعيشة الزابصة في اختبار الػثب العخيس مغ الثبات في حي

 1.54قجر الستػسط الحدابي ليا في الاختبار البعجؼ بػ  فيسا 0.07وبانحخاؼ معيارؼ قجره  1.53القبمي

في حيغ بمغت قيسة  0.18كسا نلبحع مغ الججوؿ أف قيسة "ت" السحدػبة بمغت 0.06وبانحخاؼ معيارؼ 
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) وىي أكبخ بالسقارنة بقيسة "ت" 1-5ودرجة الحخية ( 0.05عشج مدتػػ الجلالة  2.78"  الججولية "ت

 السحدػبة، ما يجؿ عمى عجـ وجػد فخوؽ ذات دلالة معشػية بيغ نتائج اختبار الػثب العخيس مغ الثبات

 القبمي والبعجؼ.

وبانحخاؼ  7.80ار القبميأما في اختبار الزخب الداحق فبمغت قيسة الستػسط الحدابي للبختب

وبانحخاؼ معيارؼ  6.80للبختبار البعجؼ في حيغ بمغت قيسة الستػسط الحدابي 0.84معيارؼ قجره 

في حيغ بمغت قيسة "ت" الججولية  1.83كسا نلبحع مغ الججوؿ أف قيسة "ت" السحدػبة بمغت 0.84

رنة بقيسة "ت" السحدػبة، ما يجؿ ) وىي أكبخ بالسقا1-5ودرجة الحخية ( 0.05عشج مدتػػ الجلالة  2.78

 عمى عجـ وجػد فخوؽ ذات دلالة معشػية بيغ نتائج اختبار الزخب الداحق القبمي والبعجؼ.

وفيسا يخز اختبار قياس دقة الزخب الداحق فبمغت قيسة الستػسط الحدابي لمعيشة الزابصة 

ليا في  ة الستػسط الحدابيفي حيغ بمغت قيس 1.14وبانحخاؼ معيارؼ قجره 8.40في الاختبار القبمي

كسا نلبحع مغ الججوؿ أف قيسة "ت" السحدػبة 0.84وبانحخاؼ معيارؼ  6.20الاختبار البعجؼ

) 1-5ودرجة الحخية ( 0.05عشج مدتػػ الجلالة  6.33في حيغ بمغت قيسة "ت" الججولية  3.77بمغت

ات دلالة معشػية بيغ نتائج وىي أقل بالسقارنة بقيسة "ت" السحدػبة، ما يجؿ عمى عجـ وجػد فخوؽ ذ

القبمي والبعجؼ، لرالح الاختبار القبمي أؼ أف مدتػػ العيشة الزابصة  اختبار قياس دقة الزخب الداحق

 تخاجع في اختبار قياس دقة الزخب الداحق.

تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ العيشتيغ الزابصة والتجخيبية في التحقق مؽ الفخضية الخابعة: -4

 بارات البعجية لرالح العيشة التجخيبية.الاخت
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 .: يبيؽ طبيعة الفخوق بيؽ العيشتيؽ الزابظة والتجخيبية في الاختبارات البعجية06ججول رقؼ 

 

 اختبار

قيسة ت  العيشة الزابصة العيشة التجخيبية

السحدػ 

 بة

قيسة ت 

 الججولية

ندبة 

 الخصأ

درجة 

 الحخية

الجلالة 

 الستػسط الإحرائية

 الحدابي

الانحخاؼ 

 السعيارؼ 

الستػسط 

 الحدابي

الانحخاؼ 

 السعيارؼ 

الػثب العسػدؼ 

 مغ الثبات

 داؿ 08 0.05 2.31 3.98 2.17 26.80 1.79 31.80

الػثب العخيس 

 مغ الثبات

 داؿ 08 0.05 2.31 5.80 0.06 1.54 0.02 1.69

 داؿ 08 0.05 2.31 5.77 0.84 6.80 1.30 10.80 الزخب الداحق

قياس دقة 

 الزخب الداحق

 داؿ 08 0.05 2.31 8.22 0.84 6.20 1.14 11.40
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الحؼ أضيخت نتائجو وجػد فخوؽ دالة إحرائيا في الستػسصات  06خلبؿ الججوؿ رقع مغ

الحدابية لجػ العيشة الزابصة مقارنة بالعيشة التجخيبية في اختبار الػثب العسػدؼ مغ الثبات حيث بمغت 

في حيغ بمغت قيسة  2.17وبانحخاؼ معيارؼ قجره  26.80قيسة متػسط الحدابي لمعيشة الزابصة 

كسا نلبحع مغ الججوؿ أف قيسة "ت"  1.79وبانحخاؼ معيارؼ  31.80ػسط الحدابي لمعيشة التجخيبية الست

ودرجة الحخية  0.05عشج مدتػػ الجلالة  2.31في حيغ بمغت قيسة "ت" الججولية  3.98السحدػبة بمغت 

شػية بيغ ) وىي أقل بالسقارنة بقيسة "ت" السحدػبة، ما يجؿ عمى وجػد فخوؽ ذات دلالة مع10-2(

العيشتيغ الزابصة والتجخيبية اختبار الػثب العسػدؼ مغ الثبات البعجؼ، لرالح القياس العيشة التجخيبية 

 ويعدػ ىحا التفػؽ لمبخنامج التجريبي السصبق.

في حيغ بمغ في الستػسط الحدابي عشج العيشة الزابصة في اختبار الػثب العخيس مغ 

 1.69قجر الستػسط الحدابي لجػ العيشة التجخيبية بػ  فيسا 0.06وبانحخاؼ معيارؼ قجره  1.54الثبات

في حيغ بمغت قيسة  5.80كسا نلبحع مغ الججوؿ أف قيسة "ت" السحدػبة بمغت 0.02وبانحخاؼ معيارؼ 

) وىي أقل بالسقارنة بقيسة "ت" 2-10ودرجة الحخية ( 0.05عشج مدتػػ الجلالة  2.31"ت"  الججولية 

ى وجػد فخوؽ ذات دلالة معشػية بيغ العيشتيغ الزابصة والتجخيبية اختبار الػثب السحدػبة، ما يجؿ عم

 العخيس مغ الثبات البعجؼ، لرالح القياس العيشة التجخيبية ويعدػ ىحا التفػؽ لمبخنامج التجريبي السصبق.

وبانحخاؼ  6.80أما في اختبار الزخب الداحق فبمغت قيسة الستػسط الحدابي لمعيشة الزابصة 

وبانحخاؼ  10.80في حيغ بمغت قيسة الستػسط الحدابي لجػ العيشة التجخيبية  0.84عيارؼ قجره م

في حيغ بمغت قيسة "ت"  5.77كسا نلبحع مغ الججوؿ أف قيسة "ت" السحدػبة بمغت 1.30معيارؼ 

) وىي أقل بالسقارنة بقيسة "ت" 2-10ودرجة الحخية ( 0.05عشج مدتػػ الجلالة  2.31الججولية 

حدػبة، ما يجؿ عمى وجػد فخوؽ ذات دلالة معشػية بيغ العيشتيغ الزابصة والتجخيبية اختبار الزخب الس

 الداحق البعجؼ، لرالح القياس العيشة التجخيبية ويعدػ ىحا التفػؽ لمبخنامج التجريبي السصبق.
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صة وفيسا يخز اختبار قياس دقة الزخب الداحق فبمغت قيسة الستػسط الحدابي لمعيشة الزاب

 11.40في حيغ بمغت قيسة الستػسط الحدابي لجػ العيشة التجخيبية  0.84وبانحخاؼ معيارؼ قجره 6.20

في حيغ بمغت قيسة  8.22كسا نلبحع مغ الججوؿ أف قيسة "ت" السحدػبة بمغت1.14وبانحخاؼ معيارؼ 

نة بقيسة "ت" ) وىي أقل بالسقار 2-10ودرجة الحخية ( 0.05عشج مدتػػ الجلالة  2.31"ت" الججولية 

السحدػبة، ما يجؿ عمى وجػد فخوؽ ذات دلالة معشػية بيغ العيشتيغ الزابصة والتجخيبية اختبار قياس دقة 

 الزخب الداحق البعجؼ، لرالح القياس العيشة التجخيبية ويعدػ ىحا التفػؽ لمبخنامج التجريبي السصبق.

III. 2- :ِٕبلشخ وِمبثٍخ اٌفرضُبد ثبٌٕزبئج 

 ثٍخ إٌزبئج ثبٌفرضُخ الأوًٌ:ِٕبلشخ وِمب

 "تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ القياس القبمي والبعجي لمعيشة التجخيبية لرالح الاختبار البعجي".

أكجت نتائج البحث وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ نتائج القياسيغ القبمي والبعجؼ لجػ العيشة 

التجخيبية في متغيخؼ القػة الانفجارية للؤشخاؼ الدفمية وميارة الدحق، وىحا ما أثبتتو نتائج اختبار الػثب 

وبانحخاؼ معيارؼ قجره  26.80العسػدؼ مغ الثبات حيث بمغت قيسة متػسط الحدابي لمعيشة الزابصة 

كسا  1.79وبانحخاؼ معيارؼ  31.80في حيغ بمغت قيسة الستػسط الحدابي لمعيشة التجخيبية  2.17

عشج  2.31في حيغ بمغت قيسة "ت" الججولية  3.98نلبحع مغ الججوؿ أف قيسة "ت" السحدػبة بمغت 

ة "ت" السحدػبة ، وأيزا مقارنة ) وىي أقل بالسقارنة بقيس2-10ودرجة الحخية ( 0.05مدتػػ الجلالة 

بالعيشة الزابصة التي كانت اقل ندبة مغ التجخيبية. وىحا ما تػصمشا لو أيزا في باقي الاختبارات (الػثب 

العخيس مغ الثبات وكحا الاختبارات السيارية ، اختبار الزخب الداحق، اختبار قياس الجقة لسيارة 

ضاىخا عمى العيشة التجخيبية، ويُعدػ ىحا التحدغ السمحػظ إلى  الزخب الداحق) إذ كاف التفػؽ في الشتائج

لبؾحاج مديان و تأثيخ البخنامج التجريبي السعتسج عمى التساريغ البميػمتخية، ومغ خلبؿ الجراسة الدابقة 

" أقخ التجريب البميؾمتخي بالأسمؾب التكخاري عمى تظؾيخ القؾة الانفجارية تحت عشػاف  رشام جسال
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"  تذيخ أيزا إلى نفذ الخأؼ، إذ أف التجريب  ارة الرج عشج لاعبات الكخة الظائخة فئة أشبالوتشسية مي

البميػمتخؼ ساىع في تحديغ الأداء العزمي والانفجارؼ لجػ اللبعبات، كحلظ فإف التجرج في شجة التساريغ 

البجنية السدتيجفة  وتشػعيا، فزلًب عغ تػافقيا مع خرائز السخحمة العسخية، ساعج عمى تصػيخ القجرات

عمى وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ  تنرا يؤكج صحة الفخضية الأولى التي بذكل فعّاؿ. وىحا م

القياس القبمي والبعجؼ لمعيشة التجخيبية لرالح الاختبار البعجؼ حيث أثبت البخنامج فعاليتو في تحديغ 

 ت قبل بجاية التجخل والعيشة الزابصة. مدتػػ الأداء بعج فتخة التجريب مقارنةً بسدتػػ اللبعبا

 ِٕبلشخ وِمبثٍخ إٌزبئج ثبٌفرضُخ اٌثبُٔخ:

" تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ العيشة التجخيبية والزابظة في القياس البعجي لرالح العيشة 

 التجخيبية "

غ السجسػعة أضيخت نتائج التحميل الإحرائي في القياس البعجؼ وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية بي

التجخيبية التي خزعت لمبخنامج البميػمتخؼ، والسجسػعة الزابصة التي واصمت بخنامجيا التجريبي السعتاد، 

في اختبار الزخب الداحق  وذلظ لرالح السجسػعة التجخيبية في كلب الستغيخيغ محل الجراسة.وتيغ ىحا

في حيغ بمغت  0.84معيارؼ قجره  وبانحخاؼ 6.80حيث لغت قيسة الستػسط الحدابي لمعيشة الزابصة 

كسا نلبحع مغ الججوؿ أف  1.30وبانحخاؼ معيارؼ  10.80قيسة الستػسط الحدابي لجػ العيشة التجخيبية 

 0.05عشج مدتػػ الجلالة  2.31في حيغ بمغت قيسة "ت" الججولية  5.77قيسة "ت" السحدػبة بمغت

ويؤكج ىحا الفخؽ أف إدخاؿ عشاصخ  لسحدػبة،) وىي أقل بالسقارنة بقيسة "ت" ا2-10ودرجة الحخية (

التجريب البميػمتخؼ أدػ إلى تحدغ أكبخ لجػ العيشة التجخيبية، مقارنة بالسجسػعة الزابصة التي لع تدتفج 

مغ ىحا الشػع مغ التحفيد العزمي والانفجارؼ. وتذيخ ىحه الشتيجة إلى أف التجريب البميػمتخؼ يستمظ أثخًا 

داء البجني والسيارؼ مقارنة بأساليب التجريب التقميجية، إذ نجج مغ بيغ الجراسات واضحًا في تصػيخ الأ

أثخ طخيقة التجريب البميؾمتخي لتشسية القؾة الانفجارية تحت عشػاف "  بؾحمفاي عبج الغانيالدابقة دراسة 
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الشتائج " التي مغ خلبؿ سشة 17لتحديؽ ميارة الدحق لجى لاعبي الكخة الظائخة أشبال فئة أقل مؽ 

الستحرل عمييا تؤيج ذلظ، مسا يجعع صحة الفخضية الثانية وتأكج عمى وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية 

 بيغ العيشة التجخيبية والزابصة في القياس البعجؼ لرالح العيشة التجخيبية.

 ِٕبلشخ اٌفرضُخ اٌعبِخ:

أثخ في تحديؽ القؾة الانفجارية للأطخاف الدفمية وميارة  " لمبخنامج التجريبي بالتجريب البميؾمتخي 

 "صغخياتلاعبات الكخة الظائخة صشف الدحق لجى 

استشجت صحة الفخضية القائمة بأف لمبخنامج التجريبي أثخاً إيجابياً عمى تحديغ القػة الانفجارية للؤشخاؼ 

الشتائج الستحرل عمييا والتي  عمى صغخيات ػ لاعبات الكخة الصائخة صشفالدفمية وميارة الدحق لج

كانت إيجابية تساما إضافة إلى الجراسات الدابقة التي أثبتت فعالية البخامج التجريبية السػجية في تشسية 

الرفات البجنية والسيارية لجػ اللبعبات. بحيث تعج القػة الانفجارية عشرخاً أساسياً في الأداء السيارؼ 

جريبات التي تعتسج عمى الذجة العالية والحخكات الدخيعة مغ خلبؿ كالدحق، متأثخة بذكل مباشخ بالت

تساريغ البميػمتخيظ ومغ خلبؿ تصبيق البخنامج التجريبي السُعجّ بذكل عمسي، فسغ الستػقع أف تصخأ 

تحديشات ممسػسة عمى مدتػػ الػثب، سخعة الاستجابة الحخكية، ودقة الأداء السيارؼ، مسا يشعكذ إيجاباً 

، فإف ىحا الشػع مغ التجخل رغخياتف الفئة السدتيجفة ىي فئة الة ميارة الدحق. وبسا أعمى فاعمي

التجريبي في ىحه السخحمة الدشية يُعج بالغ الأىسية حتى أنو ساىع بذكل كبيخ في تعديد جػدة الأداء 

 قػؿ أف الفخضية العامة قج تحققت.لمخياضي، لحا مكغ ال
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III. 3- :الاضزٕزبجبد 

 خلبؿ الشتائج وبعج مشاقذتيا تع التػصل إلى مجسػعة مغ الاستشتاجات وىي كسا يمي:  مغ

أثخ  لرغخياتلاعبات الكخة الصائخة صشف المبخنامج التجريبي بالتجريب البميػمتخؼ السصبق عمى  .1

 إيجابي في تحديغ القػة الانفجارية للؤشخاؼ الدفمية.

أثخ  رغخياتلاعبات الكخة الصائخة صشف السصبق عمى لمبخنامج التجريبي بالتجريب البميػمتخؼ ال  .2

 حق.االدالزخب إيجابي في تحديغ ميارة 

تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية للبختبار البعجؼ بيغ العيشة التجخيبية والزابصة لرالح العيشة  .3

 التجخيبية.

ة الفعالة، مسا ساىست التساريغ البميػمتخية في تصػيخ الأداء الحخكي الدخيع والانقباضات العزمي .4

 عدز مغ قجرة اللبعبات عمى القفد والدحق.

ملبئسة البخنامج والتساريغ البميػمتخية الفئة العسخية السجربة وتحقيق نتائج عالية دوف التعخض  .5

 للئجياد أو الإصابات.

حق بعج فتخة التجريب، مسا يجؿ عمى العلبقة االدة الزخب محػظ في مدتػػ تشفيح ميار وجػد تحدغ م

 ثيقة بيغ القػة الانفجارية للؤشخاؼ الدفمية والأداء السيارؼ لجػ اللبعبات. الػ 

III. 4- :اٌزىصُبد والالزراحبد 

بعج السعالجة الإحرائية والجيػد السبحولة في العسل، وما تختب مغ نتائج محكػرة سابقا، أتقجـ بجسمة مغ 

 التػصيات والاقتخاحات كالتالي:

 البميػمتخؼ كػسيمة وشخيقة لتصػيخ القػة الانفجارية وميارة الزخب الداحق ._ اعتساد التجريب 
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_ ضخورة الاىتساـ بالجانب البجني والجانب السيارة معا لجػ لاعبات الكخة الصائخة وعجـ إىساؿ وتفزيل 

 جانب عغ الأخخ.

ا الأدوات السدتخجمة لتفادؼ _  الأخح بالاعتبار نػع التساريغ السختارة والتخكيد عمى التكخارات والخاحة وكح

 .والإصابةأؼ نػع مغ الإجياد 

 _ضخورة تقجيع الجعع السعشػؼ والسادؼ للبعبيغ مغ أجل خمق نػع مغ التحفيد لأداء أفزل.

 _التعسق في ىحا السػضػع مغ خلبؿ باب البحث والجراسة .
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 اٌخلاصخ:

خنامج التجريبي القائع عمى التساريغ البميػمتخية كاف لو أثخ في ضػء نتائج ىحا البحث، يسكغ القػؿ إف الب

عبات الكخة الصائخة مغ إيجابي وفعّاؿ في تحديغ القػة الانفجارية للؤشخاؼ الدفمية و ميارة الدحق لجػ لا

. وقج أضيخت الشتائج الإحرائية فخوقًا معشػية بيغ القياسيغ القبمي والبعجؼ لرالح القياس رغخياتفئة ال

فعالية ىحا الشػع مغ التجريب في تعديد القجرات البجنية  بيشتعجؼ لمعيشة التجخيبية، ومغ خلبؿ ىحا الب

ضسغ البخامج التجريبية  والسيارية في سغ مبكخة. كسا يػصى بجمج ىحا الشػع مغ التساريغ البميػمتخية

السػجية لمفئات العسخية الرغيخة، مع ضخورة مخاعاة مبجأ التجرج في الحسل، ومدتػػ الشسػ البجني 

والشفدي للبعبات. إضافة الى ضخورة اعتساد التجريب البميػمتخؼ كجدء أساسي مغ الإعجاد البجني 

ميارات أخخػ مغ ميارات المعبة، وذلظ  للبعبات ، وإجخاء دراسات مساثمة عمى فئات عسخية مختمفة أو

 لتػسيع قاعجة السعخفة حػؿ أثخ ىحا الشػع مغ التجريب في تصػيخ فعالية الأداء الخياضي
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 خرائص العيشة الاستظلاعية

 

 الخقؼ الاسؼ والمقب الجشذ الدؽ الؾزن  الظؾل
م1.57  44kg 14 1 نايب غدلان أنثى 
م1.59  40kg 14 2 حسدة  كؾثخ أنثى 
م1.57  45kg 14 3 زواتشي ىؾارية أنثى 
م1.61  42kg 13 4 قبؾل دنيا أنثى 
م1.60  46kg 14 5 بؽ عمؾ فخيال أنثى 

 

 خرائص العيشة الزابظة

 

 

 الخقؼ الاسسؾالمقب الجشذ الدؽ الؾزن  الظؾل
م1.60  50kg 15 1 حسامؾش ألاء أنثى 
م1.47  39kg 13 2 حسامؾش مخيؼ أنثى 
م1.65  47kg 15 3 ميساه ملاك أنثى 
م1.57  42kg 13 4 بؽ يظؾ فجوى  أنثى 
م1.52  45kg 14 5 عالؼ عبيخ أنثى 

 الخقؼ الاسسؾالمقب الجشذ الدؽ الؾزن  الظؾل
م1.58  53kg 15 1 لحسخ أميخة أنثى 
1.57 52kg 15 2 عبيجي ملاك أنثى 
م1.60  61kg 15 3 حجاد فخيال أنثى 
1.63 49kg 13 4 طاىخي ملاك أنثى 
م1.56  47kg 13 5 عبؾ ىاجخ ندخيؽ أنثى 



 

 

 خرائص العيشة التجخيبية

 

 

 الاختبارات القبمية:

 العيشة الاستظلاعية

21/02/2025يؾم   

اختبار قياس دقة 
 الزخب الداحق

اختبار الؾثب العخيض  اختبار الزخب الداحق
 مؽ الثبات

اختبار الؾثب العسؾدي 
 مؽ الثبات

 الخقؼ

20/8  15/8  
 

م1.51  
 

سؼ21  1 

20/5  15/7 م1.56  سؼ25   2 
20/7  15/7 م1.52  سؼ27   3 
20/8  15/6 م1.60  سؼ31   4 
20/10  15/9 م1.58  سؼ29   5 

 

 العيشة الزابظة

05/04/2025يؾم   

اختبار دقة الزخب 
 الداحق

اختبار الؾثب العخيض  اختبار الزخب الداحق
 مؽ الثبات

اختبار الؾثب العسؾدي 
 مؽ الثبات

 الخقؼ

20/9  15/8 م1.56  سؼ27   1 
20/8  15/7 م1.43  سؼ26   2 
20/10  15/8 م1.61  سؼ25   3 

20/7  15/9 م1.52  سؼ29   4 
20/8  15/7 سؼ27 1.55   5 

 



 

 

 

 

 

 العيشة التجخيبية

05/04/2025يؾم   

 

اختبار دقة الزخب 
 الداحق

اختبار الؾثب العخيض  اختبار الزخب الداحق
 مؽ الثبات

اختبار الؾثب العسؾدي 
 مؽ الثبات

 الخقؼ

20/8  15/10 م1.55  سؼ28   1 
20/9  15/9 سؼ26 1.52   2 
20/6  15/8 سؼ32 1.59   3 

20/7  15/8 سؼ30 1.60   4 
20/6  15/9 سؼ25 1.51   5 

 

:الاختبارات البعجية  

 العيشة الاستظلاعية

28/02/2025يؾم  

 

اختبار دقة الزخب 
 الداحق

اختبار الؾثب العخيض  اختبار الزخب الداحق
 مؽ الثبات

اختبار الؾثب العسؾدي 
 مؽ الثبات

 الخقؼ

20/9  15/10 م1.53  سؼ22   1 

20/7  15/9 م1.59  سؼ27   2 
20/9  15/8 م1.55  سؼ27   3 
20/7  15/9 م1.62  سؼ33   4 



 

 

20/10  15/9 م1.62  سؼ31   5 
 

 

 العيشة الزابظة

10/05/2025يؾم   

 

اختبار دقة الزخب 
 الداحق

اختبار الؾثب العخيض  اختبار الزخب الداحق
 مؽ الثبات

اختبار الؾثب العسؾدي 
 مؽ الثبات

 الخقؼ

20/6  15/7 م1.58  سؼ25   1 

20/5  15/6 م1.45  سؼ28   2 
20/7  15/8 م1.58  سؼ25   3 
20/7  15/6 م1.50  سؼ26   4 
20/6  15/7 م1.57  سؼ30   5 

 

 

 العيشة التجخيبية

10/05/2025يؾم   

 

اختبار دقة الزخب 
 الداحق

اختبار الؾثب العخيض  اختبار الزخب الداحق
 مؽ الثبات

اختبار الؾثب العسؾدي 
 مؽ الثبات

 الخقؼ

20/13  15/12 م1.59  سؼ30   1 

20/11  15/11 م1.57  سؼ32   2 

20/12  15/10 م1.61  سؼ33   3 



 

 

20/11  15/12 م1.61  سؼ34   4 

20/10  15/9 م1.59  سؼ30   5 

 

 

 

Statistiques de groupe 

 

 N Moyenne Ecart type العينة

Moyenne erreur 

standard 

 1,28062 2,86356 28,2000 5 تجريبية سارجنت

 66332, 1,48324 26,8000 5 ضابطة

 01806, 04037, 1,5540 5 تجريبية الوثب_العريض

 02977, 06656, 1,5340 5 ضابطة

 37417, 83666, 8,8000 5 تجريبية الضرب_الساحك

 37417, 83666, 7,8000 5 ضابطة

 58310, 1,30384 7,2000 5 تجريبية لياس_دلة_الضرب_الساحك

 50990, 1,14018 8,4000 5 ضابطة

 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur 

l'égalité des variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatéral

) 

Différence 

moyenne 

Différen

ce 

erreur 

standard 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur 

Supéri

eur 

 Hypothèse de سارجنت

variances 

égales 

2,594 ,146 ,971 8 ,360 1,40000 1,44222 -1,92577  4,72577 

Hypothèse de 

variances 

inégales 

  

,971 6,002 ,369 1,40000 1,44222 -2,12867 4,9286

7 

لعريضالوثب_ا  Hypothèse de 

variances 

égales 

,537 ,485 ,574 8 ,581 ,02000 ,03481 -,06028 ,10028 

Hypothèse de 

variances 

inégales 

  

,574 6,593 ,585 ,02000 ,03481 -,06336 ,10336 



 

 

 Hypothèse de الضرب_الساحك

variances 

égales 

,000 1,000 1,890 8 ,095 1,00000 ,52915 -,22022 2,2202

2 

Hypothèse de 

variances 

inégales 

  

1,890 8,000 ,095 1,00000 ,52915 -,22022 2,2202

2 

لياس_دلة_الضرب

 _الساحك

Hypothèse de 

variances 

égales 

,188 ,676 -1,549 8 ,160 -1,20000 ,77460 -2,98622 ,58622 

Hypothèse de 

variances 

inégales 

  

-1,549 7,860 ,161 -1,20000 ,77460 -2,99177 ,59177 

 

Statistiques de groupe 

 

 N Moyenne Ecart type العينة

Moyenne erreur 

standard 

 80000, 1,78885 31,8000 5 تجريبية سارجنت

 96954, 2,16795 26,8000 5 ضابطة

 00748, 01673, 1,6940 5 تجريبية الوثب_العريض

 02619, 05857, 1,5360 5 ضابطة

 58310, 1,30384 10,8000 5 تجريبية الضرب_الساحك

 37417, 83666, 6,8000 5 ضابطة

 50990, 1,14018 11,4000 5 تجريبية لياس_دلة_الضرب_الساحك

 37417, 83666, 6,2000 5 ضابطة

 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene 

sur l'égalité des 

variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Différence 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance de 

la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

 Hypothèse de سارجنت

variances égales 

,357 ,567 3,978 8 ,004 5,00000 1,25698 2,10140 7,89860 

Hypothèse de 

variances inégales 
  

3,978 7,722 ,004 5,00000 1,25698 2,08311 7,91689 

 Hypothèse de الوثب_العريض

variances égales 

12,263 ,008 5,800 8 ,000 ,15800 ,02724 ,09519 ,22081 

Hypothèse de 

variances inégales 
  

5,800 4,649 ,003 ,15800 ,02724 ,08636 ,22964 

 Hypothèse de الضرب_الساحك

variances égales 

1,493 ,257 5,774 8 ,000 4,00000 ,69282 2,40235 5,59765 



 

 

Hypothèse de 

variances inégales 
  

5,774 6,817 ,001 4,00000 ,69282 2,35276 5,64724 

لياس_دلة_الضر

 ب_الساحك

Hypothèse de 

variances égales 

,554 ,478 8,222 8 ,000 5,20000 ,63246 3,74155 6,65845 

Hypothèse de 

variances inégales 
  

8,222 7,339 ,000 5,20000 ,63246 3,71839 6,68161 

  

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 1,28062 2,86356 5 28,2000 لبلي 

 80000, 1,78885 5 31,8000 بعدي

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 194, 693, 5 لبلي & بعدي 

 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatér

al) Moyenne 

Ecart 

type 

Moyenne erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1  لبلي- 

 بعدي

-3,60000 2,07364 ,92736 -6,17477 -1,02523 -3,882 4 ,018 

 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 01806, 04037, 5 1,5540 لبلي 

 00748, 01673, 5 1,6940 بعدي

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 063, 859, 5 لبلي & بعدي 

 

 

Test des échantillons appariés 

 Différences appariées t ddl Sig. 



 

 

Moyenne Ecart type 

Moyenne 

erreur standard 

Intervalle de confiance de la 

différence à 95 % 

(bilatéral) 

Inférieur Supérieur 

Paire 1  بعدي -لبلي  -,14000 ,02739 ,01225 -,17400 -,10600 -11,431 4 ,000 

 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 37417, 83666, 5 8,8000 لبلي 

 58310, 1,30384 5 10,8000 بعدي

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 768, 183, 5 لبلي & بعدي 

 

 

 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl Sig. (bilatéral) Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Intervalle de confiance 

de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1  لبلي- 

 بعدي

-2,00000 1,41421 ,63246 -3,75598 -,24402 -3,162 4 ,034 

 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 58310, 1,30384 5 7,2000 لبلي 

 50990, 1,14018 5 11,4000 بعدي

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 662, 269, 5 لبلي & بعدي 

 

 

Test des échantillons appariés 

 Différences appariées t ddl Sig. 



 

 

Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la 

différence à 95 % 

(bilatéral) 

Inférieur Supérieur 

Paire 1  لبلي- 

 بعدي

-4,20000 1,48324 ,66332 -6,04169 -2,35831 -6,332 4 ,003 

 

 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 66332, 1,48324 5 26,8000 لبلي 

 96954, 2,16795 5 26,8000 بعدي

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 921, 062, 5 لبلي & بعدي 

 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t Ddl Sig. (bilatéral) Moyenne Ecart type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance 

de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1  بعدي -لبلي  ,00000 2,54951 1,14018 -3,16563 3,16563 ,000 4 1,000 

 

 

 

 

 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 02977, 06656, 5 1,5340 لبلي 

 02619, 05857, 5 1,5360 بعدي

 

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 023, 929, 5 لبلي & بعدي 



 

 

 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t Ddl 

Sig. 

(bilatéral) Moyenne 

Ecart 

type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1  بعدي -لبلي  -,00200 ,02490 ,01114 -,03292 ,02892 -,180 4 ,866 

 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 37417, 83666, 5 7,8000 لبلي 

 37417, 83666, 5 6,8000 بعدي

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 909, 071,- 5 لبلي & بعدي 

 

 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl Sig. (bilatéral) Moyenne 

Ecart 

type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance de 

la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1  لبلي- 

 بعدي

1,00000 1,22474 ,54772 -,52072 2,52072 1,82

6 

4 ,142 

 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 50990, 1,14018 5 8,4000 لبلي 

 37417, 83666, 5 6,2000 بعدي

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 801, 157, 5 لبلي & بعدي 

 



 

 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl Sig. (bilatéral) 

Moyen

ne 

Ecart 

type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Pai

re 

1 

بعدي -لبلي   2,2000

0 

1,3038

4 

,58310 ,58107 3,81893 3,773 4 ,020 

 

 

 

Statistiques de groupe 

 

 N Moyenne Ecart type العينة

Moyenne erreur 

standard 

 48990, 1,09545 14,2000 5 تجريبية السن

 44721, 1,00000 14,0000 5 ضابطة

 01241, 02775, 1,5880 5 تجريبية الطول

 03121, 06979, 1,5620 5 ضابطة

 2,40000 5,36656 52,4000 5 تجريبية الوزن

 1,91311 4,27785 44,6000 5 ضابطة

 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de 

Levene 

sur 

l'égalité 

des 

variances Test t pour égalité des moyennes 

F 

Sig

. t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Différence 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance 

de la différence à 95 % 

Inférieur 

Supérieu

r 

 Hypothèse de السن

variances 

égales 

,516 ,49

3 

,302 8 ,771 ,20000 ,66332 -1,32963 1,72963 

Hypothèse de 

variances 

inégales 

  

,302 7,934 ,771 ,20000 ,66332 -1,33183 1,73183 

طولال  Hypothèse de 

variances 

égales 

3,49

3 

,09

9 

,774 8 ,461 ,02600 ,03359 -,05145 ,10345 



 

 

Hypothèse de 

variances 

inégales 

  

,774 5,234 ,472 ,02600 ,03359 -,05919 ,11119 

 Hypothèse de الوزن

variances 

égales 

,048 ,83

2 

2,541 8 ,035 7,80000 3,06920 ,72241 14,8775

9 

Hypothèse de 

variances 

inégales 

  

2,541 7,621 ,036 7,80000 3,06920 ,66071 14,9392

9 

 

 

Statistiques descriptives 

 Moyenne Ecart type N 

test 26,6000 3,84708 5 

retest 28,0000 4,24264 5 

 

 

 

 

Corrélations 

 test retest 

test Corrélation de Pearson 1 ,980
**
 

Sig. (bilatérale)  ,003 

N 5 5 

retest Corrélation de Pearson ,980
**
 1 

Sig. (bilatérale) ,003  

N 5 5 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 

 

 

Statistiques descriptives 

 Moyenne Ecart type N 

test 1,5540 ,03847 5 

retest 1,5820 ,04087 5 

 

 

Corrélations 

 test retest 

test Corrélation de Pearson 1 ,980
**
 

Sig. (bilatérale)  ,003 

N 5 5 

retest Corrélation de Pearson ,980
**
 1 

Sig. (bilatérale) ,003  



 

 

N 5 5 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 

 

 

Statistiques descriptives 

 Moyenne Ecart type N 

test 7,4000 1,14018 5 

retest 8,4000 ,54772 5 

 

 

 

 

 

 

Corrélations 

 test retest 

test Corrélation de Pearson 1 ,881
*
 

Sig. (bilatérale)  ,049 

N 5 5 

retest Corrélation de Pearson ,881
*
 1 

Sig. (bilatérale) ,049  

N 5 5 

*. La corrélation est significative au niveau 0.05 (bilatéral). 

 

 

Statistiques descriptives 

 Moyenne Ecart type N 

test 7,6000 1,81659 5 

retest 8,0000 1,87083 5 

 

 

Corrélations 

 test retest 

test Corrélation de Pearson 1 ,956
*
 

Sig. (bilatérale)  ,011 

N 5 5 

retest Corrélation de Pearson ,956
*
 1 

Sig. (bilatérale) ,011  

N 5 5 

*. La corrélation est significative au niveau 0.05 (bilatéral). 

 

 



 

 

 

 

  

 

 

 

 
 -01-رقؼ الددحرددة:   

 08/04/2025قايج وردية                                                                     التاريخ: السجرب: أيت
 5السكان: السمعب البمجي الكخمة                               الفئة: أصاغخ                   عجد اللاعبيؽ: 

 70/80الذجة:                                          د                                         90السجة: 
 ىدجف الدحرة: تشسية القؾة الانفجارية للأطخاف الدفمية  وتحديؽ ميارة الدحق 
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 شخح محتؾى  الحرة. -
 الإحساء العام تشذيط الجياز الجوري و الجمؾي. -
 الإحساء الخاص، تدخيشات مؾجية. -
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 .قفد للأعمى بحراعيؽ مؽ وضعية تسخيؽ الزغط : 01تسخيؽ

 .تسخيؽ القخفراء بالقفد للأعمى :02تسخيؽ

إزالة قفد بخجل واحجة عمى صشجوق مشخفض ثؼ تمييا الخجل الأخخى ثؼ  :03تسخيؽ
 .خجل الأولى فتمييا الخجل الأخخى ال

التحكؼ في الكخة مؽ الأعمى كل لاعب يقؾم بالدحق الكخة مؽ الأعمى  :04تسخيؽ
 .لتظؾيخ السخفق و الإسقاط في السمعب

 : أداء الدحق بالتشاوب عمى الحائط.05تسخيؽ

 اء مباراة تظبيقية في الكخة الظائخة. : إجخ 06تسخيؽ
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 الخجؾع بالجدؼ إلى حالة اليجوء. -
 جخي خفيف حؾل السمعب. -
 مذي و استخجاع. -
 التساريؽ.حخكات الإطالة للأطخاف العاممة في  -
 التحية. -
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 -02-رقؼ الددحرددة:   
 10/04/2025السجرب:  أيت قايج وردية                                                                    التاريخ:

 5عجد اللاعبيؽ:                        السكان: السمعب البمجي الكخمة                          الفئة: أصاغخ
 %80د                                                                                     الذجة: 90السجة: 

 تشسية القجرة العزمية للأطخاف الدفمية مع تحديؽ الارتقاء لأداء الدحق   ىدجف الدحرة:
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 شخح محتؾى  الحرة. -
 الإحساء العام تشذيط الجياز الجوري و الجمؾي. -
 الإحساء الخاص، تدخيشات مؾجية. -
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 squad: القفد مؽ وضعية الجمؾس 01تسخيؽ

: الحجل بخجل واحجة مؽ جانب لجانب مع تغييخ رجل الارتكاز في كل 02تسخيؽ 
 محاولة )ثلاث محاولات لكل رجل ( 

 : القفد ثؼ أداء الدحق )مفخدة (03تسخيؽ 

بالارتقاء  : أداء الدحق مع الدميل ) لاعب يقؾم بالتسخيخ والأخخ يقؾم04تسخيؽ 
 ثؼ الدحق في شبكة مشخفزة (

 : أداء مباراة تظبيقية مع التخكيد عمى الدحق05تسخيؽ 
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 الخجؾع بالجدؼ إلى حالة اليجوء. -
 جخي خفيف حؾل السمعب. -
 مذي و استخجاع. -
 حخكات الإطالة للأطخاف العاممة في التساريؽ. -
 التحية. -
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 -03-رقؼ الددحرددة:   
 12/04/2025السجرب:  أيت قايج وردية                                                                   التاريخ:

 5أصاغخ                     عجد اللاعبيؽ: السكان: السمعب البمجي الكخمة                           الفئة: 
 %90د                                                                                   الذجة:90السجة:

 ىدجف الدحرة: تشسية القؾة الانفجارية للأطخاف الدفمية والحراعيؽ وتحديؽ الجقة في ميارة الدحق
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 شخح محتؾى  الحرة. -
 الإحساء العام تشذيط الجياز الجوري و الجمؾي. -
 الإحساء الخاص، تدخيشات مؾجية. -
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مة 
سخح

ال
 

: الؾقؾف في مؾاجية الحائط مدػ الكخة باليج ليدخى، ويتؼ دفع الكخة 01التسخيؽ 
 بأقرى ما يسكؽ مؽ قؾة عمى الحائط تكخار التسخيؽ باليج الأخخى 

مؽ وضع الؾقؾف يتؼ تقجم الخجل اليسشى إلى الأمام تمييا الخجل  :02التسخيؽ 
جدؼ نحؾ الأعمى للأمام واليجيؽ تكؾن ليدخى و مؽ الؾضع السائل يتؼ دفع ال

 .مسجودتان للأعمى

ىا يخ متقابميؽ مدػ الكخة الظبية عمى مدتؾى الرجر وتسخ  2ضج  2 :03التسخيؽ 
 .لمدميل وإعادتيا بشفذ الأسمؾب

كل لاعب يقؾم بالدحق الكخة بعج التسخيخ مؽ طخف السعج و الدحق  :04التسخيؽ 
 في السخاكد الحي يحجدىا السجرب

 مقابمة تظبيقية خفيفة في كخة الظائخة :05سخيؽ الت
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 الخجؾع بالجدؼ إلى حالة اليجوء. -
 جخي خفيف حؾل السمعب. -
 مذي و استخجاع. -
 حخكات الإطالة للأطخاف العاممة في التساريؽ. -
 التحية. -
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 -04-رقؼ الددحرددة:   
 15/04/2025السجرب:  أيت قايج وردية                                                                   التاريخ:

 5عجد اللاعبيؽ:                         السكان: السمعب البمجي الكخمة                            الفئة: أصاغخ
 %70د                                                                                    الذجة:90السجة: 

 ىدجف الدحرة:العسل عمى تشسية القؾة الانفجارية للأطخاف الدفمية مع تحديؽ التحكؼ في الكخة في الأعمى أثشاء الدحق 
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 شخح محتؾى  الحرة. -
 الإحساء العام تشذيط الجياز الجوري و الجمؾي. -
 الإحساء الخاص، تدخيشات مؾجية. -

 

 د15

    



 

 

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
ية 

يد
الخئ

مة 
سخح

ال
 

: القيام بقفدات متتابعة نؾعا ما مع 01: العسل عمى شكل ورشات: ورشة01تسخيؽ
 تغييخ الارتكازات .

: الدحق بعج الارتقاء، القفد عمى حافة الكخسي ثؼ الارتقاء لمدحق 02ورشة
 مباشخة

 م2ال لسدافة : قفد الغدال، قفد الغد 03ورشة

 م10: الحؾاجد، القفد عمى الحؾاجد ثؼ الجخي الدخيع السشعخج لسدافة 04ورشة

 يدار حمقتيؽ حمقة. 5يسيؽ  5: الحمقات الستقاربة: التختيب يكؾن 05ورشة 

: السحكؼ في الكخة مؽ الأعمى: كل لاعب يقؾم بدحق الكخة ثؼ طؾي 02تسخيؽ
 لسمعب.السخفق لمتحكؼ في اتجاه سقؾط الكخة في ا

تخجم اليجف مع التخكيد عمى طخيقة الدحق ومكان  ة: مقابمة تظبيقي03تسخيؽ 
 سقؾط  الكخة.
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 الخجؾع بالجدؼ إلى حالة اليجوء. -
 جخي خفيف حؾل السمعب. -
 مذي و استخجاع. -
 للأطخاف العاممة في التساريؽ.حخكات الإطالة  -
 التحية. -
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 -05-رقؼ الددحرددة:   
 18/04/2025السجرب:  أيت قايج وردية                                                                   التاريخ:

 5عجد اللاعبيؽ:                         السكان: لسمعب البمجي الكخمة                           الفئة:أصاغخ
 %80د                                                                                     الذجة:90السجة:

  ىدجف الدحرة: تحديؽ القؾة الانفجارية القرؾى والأداء الجيج لمدحق 
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 شخح محتؾى  الحرة. -
 الإحساء العام تشذيط الجياز الجوري و الجمؾي. -
 الإحساء الخاص، تدخيشات مؾجية. -
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 درجات بأقرى سخعة مسكشة . 5: وثب السجرجات. صعؾد حؾالي 01التسخيؽ 

 : وثب الحؾاجد بخجل واحجة مؽ وضع البجء السشخفض.02التسخيؽ 

 :الؾثب الجانبي مؽ فؾق الأقساع03تسخيؽ 

:  الدحق مع القفد العالي. تسخيخ الكخة مؽ السجرب عاليا ثؼ يقؾم  04تسخيؽ
 اللاعب بالدحق 

 دحق بالتشاوب مع الدميل   :  ال05تسخيؽ

 مقابمة تظبيقية خفيفة في كخة الظائخة :06تسخيؽ

 

 

 د7

 د7

 د7

 د7

 

 د7

 د 20

5 

4 

6 

5 

 

8 

 ث25

 ث25

 ث25

 ث15

 

 ث30

 

3 

 

3 

 

2 

 

 

 د2

 

 د2

ددددة
مددددي

تدددا
خددددد

ال
 

 الخجؾع بالجدؼ إلى حالة اليجوء. -
 جخي خفيف حؾل السمعب. -
 مذي و استخجاع. -
 للأطخاف العاممة في التساريؽ.حخكات الإطالة  -
 التحية. -
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 -06-رقؼ الددحرددة:   

 19/04/2025السجرب:  أيت قايج وردية                                                                   التاريخ:
 5عجد اللاعبيؽ:                          السكان:السمعب البمجي الكخمة                        الفئة:أصاغخ

 %80د                                                                                    الذجة:90السجة: 
 ىدجف الدحرة: تشسية القجرات العزمية والقؾة الانفجارية القرؾى وتحديؽ الدحق 

حددل
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 شخح محتؾى  الحرة. -
 الإحساء العام تشذيط الجياز الجوري و الجمؾي. -
 الإحساء الخاص، تدخيشات مؾجية. -
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 بالعسل عمى شكل ورشات: 01التسخيؽ 
  .متخ بأقرى سخعة 10السدافة  skipping حخكة :1الؾرشة 

 5رمي الكخة الظبية لأقرى مجى ثؼ الجخي بدخعة لسدافة  :2الؾرشة 
 أمتار

  .القفد عمى الحبل بأقرى سخعة و بأرجل مسجودة:  3الؾرشة  
الرجر بحيث يكؾن عمى مدتؾييؽ  تجخى تساريؽ ضغط :4الؾرشة 

 مختمفيؽ و بأيجي مفتؾحة
 القيام بالقفد عمى جانبي الحبل مع القيام بحخكة :5الؾرشة  . 

Skipping  في كل مخة. 
كل لاعب يحسل كخة و يسخرىا لمسعج ثؼ يخدىا إليو ويقؾم  :02التسخيؽ 

 .بالدحق بعج القيام بخظؾات الاقتخاب ثؼ الارتقاء و الدحق فؾق الذبكة
 مقابمة تظبيقية خفيفة في كخة الظائخة: 03التسخيؽ 
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 حالة اليجوء.الخجؾع بالجدؼ إلى  -
 جخي خفيف حؾل السمعب. -
 مذي و استخجاع. -
 حخكات الإطالة للأطخاف العاممة في التساريؽ. -
 التحية. -
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 -07-رقؼ الددحرددة:   

 22/04/2025السجرب:  أيت قايج وردية                                                                   التاريخ:
 5البمجي الكخمة                               الفئة:أصاغخ                        عجد اللاعبيؽ:  السكان:السمعب

 %90د                                                                                     الذجة: 90السجة:
 دحق مؽ مختمف السخاكد تقؾية عزلات الخجميؽ  مع تحديؽ أداء ميارة الىدجف الدحرة:
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 شخح محتؾى  الحرة. -
 الإحساء العام تشذيط الجياز الجوري و الجمؾي. -
 الإحساء الخاص، تدخيشات مؾجية. -

 

 د15

    



 

 

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
ية 

يد
الخئ

مة 
سخح

ال
 

 : العسل عمى شكل ورشات:01تسخيؽ 

م للأمام 5:القف العسؾدي مؽ خلال خط مدتقيؼ بالرحؾن مع جخي 01ورشة
slalomb 

ثؾاني مع جخي  3م مع الارتكاز لحؾالي 1: القفد بيؽ الحمقات متباعجة 02ورشة
 م للأمام5مدافة 

م والقيام بالقفد بخجل واحجة مخة يسيؽ 1: ثلاث حؾاجد متباعجة مدافة 03ورشة
 مخة يدار ثؼ كمتا الخجميؽ 

: تذكيل مخبع بالرحؾن ثؼ التشقل أولا بذكل جانبي ثؼ خمفي أمامي 04ورشة
 أخيخا جخي مدافة م

كخات . تسخيؽ الدحق في اليجؾم الجساعي. يقؾم السجرب بإرسال ال: 02تسخيؽ
 ذؾائي وعمى اللاعبيؽ سحق الكخة بذكل ع

 مقابمة تظبيقية خفيفة في كخة الظائخة: 03تسخيؽ 
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 الخجؾع بالجدؼ إلى حالة اليجوء. -
 جخي خفيف حؾل السمعب. -
 مذي و استخجاع. -
 حخكات الإطالة للأطخاف العاممة في التساريؽ. -
 التحية. -
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 -08-رقؼ الددحرددة:   
 25/04/2025السجرب:  أيت قايج وردية                                                                   التاريخ:

 05أصاغخ                       عجد اللاعبيؽ:السكان:السمعب البمجي الكخمة                          الفئة: 
 د                                                                                     الذجة:90السجة:

 العسل عمى تحديؽ القؾة العزمية لمظخفيؽ العمؾي و الدفمي ىدجف الدحرة:
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 شخح محتؾى  الحرة. -
 الإحساء العام تشذيط الجياز الجوري و الجمؾي. -
 الإحساء الخاص، تدخيشات مؾجية. -
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مؽ وضع الؾقؾف يتؼ اتخاذ خظؾة للأمام مثل وضعية : 01التسخيؽ 
الجخي، يتؼ رفع الخكبة إلى ارتفاع الحؾض والسحافغة عمى استقامة 

ساق الجفع في اليؾاء ثؼ استقامة كمتا القجميؽ و الشدول عمى الأرض 
 رمي الكخة الظبية للأعمى ثؼ استلاميا  02التسخيؽ 

 :التدمق الدخيع لمدلالؼ03التسخيؽ 
كل لاعب يحسل كخة ويقؾم بالدحق مؽ الارتقاء ويدحق  :04التسخيؽ  

  6-3-2-4فؾق الذبكة مؽ مخاكد مختمفة 
 مقابمة تظبيقية خفيفة في كخة الظائخة: 05التسخيؽ 
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 الخجؾع بالجدؼ إلى حالة اليجوء. -
 جخي خفيف حؾل السمعب. -
 مذي و استخجاع. -
 حخكات الإطالة للأطخاف العاممة في التساريؽ. -
 التحية. -
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 -09-رقؼ الددحرددة:   

 26/04/2025قايج وردية                                                                    التاريخ: السجرب:  أيت
  05السكان:السمعب البمجي الكخمة                         الفئة:أصاغخ                        عجد اللاعبيؽ:

 الذجة:                                        د                                             90السجة:
 ىدجف الدحرة: تعديد سخعة التفاعل و الاستجابة و القفد.
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 شخح محتؾى  الحرة. -
 العام تشذيط الجياز الجوري و الجمؾي.الإحساء  -
 الإحساء الخاص، تدخيشات مؾجية. -
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: يدتعج اللاعبؾن عشج وضع الإشارة، يقفد فؾق الحاجد 01التسخيؽ -
القسع  يشظمق بالجخي للأمام و ملامدة 2يسيشا و يدارا و عشج الإشارة 

 و الخجؾع.
 

: يقف اللاعبؾن في الجية السعاكدة و عشج الإشارة تدتجيخ 02التسخيؽ -
و تقفد فؾق الحؾاجد ثؼ إعظاء الإشارة الثانية لمجخي و ملامدة القسع 

 الحي يحجده السجرب.
 

: القفد للأعمى في نفذ السكان و عشج الإشارة يقفد اللاعب 03التسخيؽ -
عمى و تسجيج الحراعيؽ)السجرب يحجد جية جانبا بأداء خظؾة و القفد لأ

 القفد(.
 

: يقف اللاعب في الجية السعاكدة و عشج الإشارة تدتجيخ 04التسخيؽ  -
و تقفد بيؽ الذؾاخص ثؼ القفد لأعمى و أداء خظؾة جانبية عمى اليسيؽ 

 و القفد ثؼ الخجؾع لمؾسط و القفد في الجية اليدخى بشفذ الظخيقة.
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 الخجؾع بالجدؼ إلى حالة اليجوء. -
 جخي خفيف حؾل السمعب. -
 مذي و استخجاع. -
 حخكات الإطالة للأطخاف العاممة في التساريؽ. -
 التحية. -
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 - 10 -رقؼ الددحرددة:   

 30/04/2025قايج وردية                                                                   التاريخ: السجرب:  أيت
 05السكان: السمعب البمجي الكخمة                           الفئة:أصاغخ                         عجد اللاعبيؽ:

 %80الذجة:                                          د                                           90السجة:
 ىدجف الدحرة: تشسية و تحديؽ القفدات و الؾقفات الأساسية.

حددل
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 شخح محتؾى  الحرة. -
 الإحساء العام تشذيط الجياز الجوري و الجمؾي. -
 الإحساء الخاص، تدخيشات مؾجية. -

 

 د15

    



 

 

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
ية 

يد
الخئ

مة 
سخح

ال
 

بالقفد فؾق حبل مخفؾع عؽ الأرض بخجل  ات: يقؾم اللاعب01التسخيؽ -
 واحجة ثؼ بالخجميؽ معا يسيشا ويدارا إلى أخخ الحبل

 
ت في خط متسؾج مع ابالقفد داخل الحمق : يقؾم اللاعبات02التسخيؽ -

 الارتكاز.
القفد فؾق الحؾاجد جانبيا بالخجميؽ معا ثؼ القفد إلى أعمى مباشخة مع  -

 تسجيج الحراعيؽ.
 

 :أداء تسخيؽ سكؾات مع القفد لأعمى و التقجم للأمام.03التسخيؽ -
خظؾة للأمام و القفد الؾقؾف فؾق الرشجوق ثؼ القفد لأسفل و أداء  -

 لأعمى فؾق صشجوق أخخ.
-  
: التحخك عمى طؾل السقعج بالقفد جانبيا بتبادل الأرجل يسيشا 04التسخيؽ -

 ثؼ يدارا.
القفد فؾق السقعج بالخجميؽ معا ثؼ الشدول في الجية السقابمة ثؼ القفد  -

 ثانيا فؾق السقعج و الشدول في السكان الأول.
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 الخجؾع بالجدؼ إلى حالة اليجوء. -
 جخي خفيف حؾل السمعب. -
 مذي و استخجاع. -
 حخكات الإطالة للأطخاف العاممة في التساريؽ. -
 التحية. -
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 - 11 -رقؼ الددحرددة:   

 02/05/2025قايج وردية                                                                   التاريخ: السجرب:  أيت
 05السكان:السمعب البمجي الكخمة                        الفئة:أصاغخ                        عجد اللاعبيؽ: 

  90د                                                                                    الذجة:90السجة: 
 تشسية القؾة الانفجارية لعزلات الظخفيؽ الدفمييؽ لتحديؽ الارتفاع العسؾدي أثشاء أداء ميارة الدحق في الكخة الظائخة ىدجف الدحرة:

حددل
سدخا

ال
 

دمؽ الؾضددددعددديددددة الددتجريددبددديدددة
ال

رات 
تكخا

ال
ؽ  

 بي
حة

الخا
رات

تكخا
ال

ات 
ؾع

جس
الس

ؽ  
 بي

حة
الخا

ات
ؾع

جس
الس

 

خية
زي

لتح
ا

 

 شخح محتؾى  الحرة. -
 الإحساء العام تشذيط الجياز الجوري و الجمؾي. -
 الإحساء الخاص، تدخيشات مؾجية. -

 

 د15

    



 

 

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
ية 

يد
الخئ

مة 
سخح

ال
 

بالكخة عؽ  بالاحتفاظ مثمث تقؾم كل لاعبة: عمى شكل 01التسخيؽ  -
طخيق تسخيخىا في الدساء و السذي بيا لسدافة السحجدة و إعظائيا 

 الحي بجوره يقؾم بشفذ العسل.عؽ طخيق الدحق  لدميمو 
 
 

في مخكدىا  بذؾاخص: عسل بسجسؾعات، تذكيل دائخة محجدة 02التسخيؽ -
الجائخة بتسخيخ وسحق الكخة عاليا في  كل  لاعب، تقؾم كل اللاعبات

 الاتجاىات حتى لا يترجى ليا اللاعبة السقابمة ليا.
 
 

: عمى شكل مشافدة ضج لاعبيؽ في السمعب ، الحي يحاول 03التسخيؽ -
لسقابمة و يتفادى إسقاطيا في مشظقتو ، إسقاط الكخة في السشظقة ا

 تسخيخ تيؽ تختؼ بزخبة ساحقة.
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 د2

 

 

 

 د2

ددددة
مددددي

تدددا
خددددد

ال
 

 الخجؾع بالجدؼ إلى حالة اليجوء. -
 جخي خفيف حؾل السمعب. -
 مذي و استخجاع. -
 الإطالة للأطخاف العاممة في التساريؽ.حخكات  -
 التحية. -

 

 د15

    

 
 - 12 -رقؼ الددحرددة:   

 04/05/2025السجرب:  أيت قايج وردية                                                                   التاريخ:
 05عجد اللاعبيؽ:                        السكان: السمعب البمجي الكخمة                           الفئة: أصاغخ

  80د                                                                                    الذجة:90السجة: 
 عخوف المعب. تظؾيخ التؾافق الحخكي بيؽ القؾة الانفجارية لمظخف الدفمي وأداء حخكة الحراع خلال تشفيح ميارة الدحق تحت ىدجف الدحرة:

حددل
سدخا

ال
 

دمؽ الؾضددددعددديددددة الددتجريددبددديدددة
ال

رات 
تكخا

ال
ؽ  

 بي
حة

الخا
رات

تكخا
ال

ات 
ؾع

جس
الس

ؽ  
 بي

حة
الخا

ات
ؾع

جس
الس

 



 

 

خية
زي

لتح
ا

 

 شخح محتؾى  الحرة. -
 الإحساء العام تشذيط الجياز الجوري و الجمؾي. -
 الإحساء الخاص، تدخيشات مؾجية. -

 

 د15
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يد
الخئ

مة 
سخح

ال
 

 : العسل عمى شكل ورشات01التسخيؽ  -
 :)القفد عمى الحؾاجد(01الؾرشة

قفد الحؾاجد السشخفزة بأرجل مزسؾمة نحؾ الأمام يمييا قيام بالجخي 
 أمتار. 5بدخعة لسدافة 

 :)القفد الحؾاجد(02الؾرشة -
أمتار )تغييخ  5سؼ وقفد جانبي* سخعى  60قفد الحؾاجد بارتفاع 

 الجانب كل مخة(
 :)تغييخ الارتكازات(03الؾرشة -

يدار( عمى الحمقات يمييا سحق الكخة في –تغييخ الارتكازات )يسيؽ 
 مختمف السشاطق.

 :)القفد في الحمقات(04الؾرشة  -
ي بدخعة القفد في الحمقات بأرجل مزسؾمة في خط مدتقيؼ ثؼ الجخ 

 عمى شكل دائخة.
:كل لاعبيؽ يحسلان كخة ويقؾمان بالتبادل الدحق بيشيسا 02التسخيؽ -

 بؾضعيات مختمفة
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ددددة
مددددي

تدددا
خددددد

ال
 

 مذي و استخجاع /الخجؾع بالجدؼ إلى حالة اليجوء. -
 جخي خفيف حؾل السمعب. -
 حخكات الإطالة للأطخاف العاممة في التساريؽ. -
 التحية. -
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