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 تأثٌر تدرٌبات البلاٌومتري بأستخدام ) المثقلات ( فً تطوٌر سرعة أداء بعض

      المهارات الاساسٌة والقدرات اللاهوائٌة للاعبً خماسً كرة القدم لمتقدمٌن  
 م.د احمد عبدالامٌر                  م.د حسام سعٌد المؤمن    م .د ضٌاء جابر       

 
 التعرٌف بالبحث -1
 : وأهمٌتهقدمة البحث م 1-1

إن التطوو ا الير ووا الوو ف  موول  ووع ومتاووي الةاوو م الا  إوو ت  الوو ف أحا إلووت ت ة وو  ال    وو ت الوتةووححة  
 ع ومتاي الو  ح ن ،   ء ون ملال اهتو م الر  ث ن الأيو ح و  ن  وع التمممو ت الا  إو ت الوتةوححة  تطر ة و  

 وع راوحا  م اة  ه هؤلاء ون الة ئو ن عاوت إحااة ؤوؤ ن الا  إوت عوا    ع الولاعب  ،  ت  ت الحعم الير ا ال ف  ت
، ون   ث ال ث  التؤ  ع  ت   ا ي  ت سورل ال  و ح للااتةو ء ر لةوا وت الر ث وت ال  ح وت ر لحا وت الأسو   لتطو  ا 

 لمحوت الألة ب الا  إ ت . الإستاات   تأ  ت  ئت أ  إعحاح   ا ب المطط 
ت  ترو ن ل و   ل ة ةوت لا  ويون إها ل و  ، إن أف تةوحم أ    و ح  وع ومتاوي  ون ملال ه ه الوةحوت الرس ط 

الألةووو ب الا  إووو ت لا  ووو تع إلا وووون مووولال الأر ووو ث الةاو وووت التوووع   اووو ه  الوتمممووو ن رةاوووم الا  إوووت ،  لةروووت 
مو سووع يوواة الةوووحم إ ووحا الألةووو ب الا  إوو ت الو ووووت ،  التووع   وووب أن ت إووت ر هتوووو م موو    ير وووا ووون  رووول 

 ث ن اللاي ح و  ن الوتممم ن ، لو  ت واه ه ه الاةرت ون و زة م مت ،  اإلا عن ي   و  لةروت   ئووت ر وح الر 
 ات   ون   ث الرط لات  الوس رة ت الإ ا و ت  الح ل ت ،  إ    أ إ  تةترا الاا ح الير ا  الأسو   لاةروت يواة الةوحم 

 لا تة ل إل    وستةرلا..ون   ث إعحاح  ت ه ل اللاعر ن الااهر ن ر الاعت  ح ت 
  وا ن إن ،    عوا و  ر و  أي ح و و   نومتمو هوو الوت اإوةت  وع الاةروت ر عتر ا  ة الرو  ث  ن  ون ملال مرا  

 ع  إترو   طاائو   أسو ل ب التحا ر ت  الولاي تةتوحا ر لحا ت الأس   عات إوي   ت  مراة  التط ا الا ع لالاعر ن 
ل وو ا اات   وو  أن  موو   هووو ا لاعروو ن  وةا ووت الأ سووب  الأمواب   ووو  ر   وو  ، وت  عوت  وتةووححة لإعووحاح  تطوو  ا ال

رإتر   إ حا الطاائو   الأسو ل ب ال ح وحة  وع الاةروت  لتطو  ا سواعت أحاء اللاعرو ن الر ث الةاوع  ع حااست   ه ه 
ال  وو ح  التاوو    وووع ،  و ل وو  ووون توو ث ا ا  وو رع ير وووا  ووع ت ة وو   تال اي ووت  الو  ا ووت  ت ث اهوو  ر لةووحاة اللاه ائ ووو

  الور ااة . 
 ت وع تطو  ا سواعت أحاء رةو  الةوحاات الو  ا وت  ت ث اهو  ر لةوحاة اللاه ائ ور وث  ال ون ه   تيوون أهو وت 

    للاعرع مو سع ياة الةحم ر تر   تحا ر ت الرلا  وتاك ر ستمحام الوثةلات
 
 
 
 
 مشكلة البحث : 1-2
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ث اروووت عاو وووت لا  ويوون إهو ل ووو  أ  ت  ها ووو  ،  ان وسووو لت إن عاووم التوووحا ب الا  إوووع  ر وووت عاووت أسووو     
ال اسووع  –المططووع  –الو وو اف  –  ا ووب الإعووحاح الوتةووححة ن الرووح ع ري  ووت راو ووت الةوا ووت التحا ر ووت الموو   ت ، 

 التاروو ف .... و  طا ةووت الووت يم  التلاعووب ر وو  رز وو حة    ووب أ  عووحة   ا ووب  التةا وول ووون الأمووا موولال الاتوواات 
لةوا الزو ع  التحا رع للاعب ،  ه اه  ون الث ارت التحا ر وت ار ت الومتاات ،  ترة  لا  لت التحا ر ت ، وااع   التحا 

، يا وو  لا ويوون تطر ة وو   ال لوو ج ر وو  ووون  روول الوووحار ن اعتر طوو  ، إلا ووون موولال الحااسووت  الووتةام  الو امووات  ووع 
ت اروووت الرووو  ث ن راةروووت وووون مووولال ،    ب الا  إوووع  الوسوووت حات ال ح ثوووت  وووع عاوووم التوووحا الأس سووو  ت   وت رةوووت 

 عوا وو ،   ووح ا إن أهووم واتيووز ووون واتيووزات إعووحاح اللاعروو ن    وو  هوو  تطوو  ا سوواعت  مو سووع يوواة الةووحم أي ح و وو 
أحائ وم الو و اف ،  و لوه ووون تو ث ا ا  و رع  وع  سووم  تو ئ  الور ا و ت ،   وث ووو  توزال هو ه الوؤويات      ن سوواعت 

لو  ا ووت و ع ئةوو  أووو م الةح ووح ووون الوووحار ن الوتممموو ن  ووع الاةرووت ،   ويوون ولا  ووت  لووك ووون أحاء المووا ت اا
ملال الوست ا الا ع للاعر ن  وع الرطو لات  الوسو رة ت الو ا وت  إولا عون تو ث ا  لوك  رتوحا ب الةوحاة اللاه ائ وت 

 اللاعب أث  ء الور ااة   رؤيل سا م  التع توثل    م الط  تن اللاا يس   ع و  الأيثا استمحاو  ون  رل
إترووو   طاائووو   أسووو ل ب  ح وووحة  وووع التوووحا ب  ةتروووا  ووول هووو ه الوؤووويات الير ووواة لا  وووتم إلا وووون مووولال لووو لك  

الا  إووع عرووا اسووتمحام تووحا ر ت الرلا وو وتاكن روو لوثةلاتو لتطوو  ا سوواعت أحاء رةوو  الو وو اات الاس سوو ت  الةووحاة 
 للاعرع مو سع ياة الةحم . تاللاه ائ 

 البحث:  أهداف  3 – 1

 إعحاح و    وة ن لا ول التحا رع الم    رتحا ر ت الرلا  وتاك للاعرع مو سع ياة الةحم  – 1
وةا ووت توو ث ا تووحا ر ت الرلا وو وتاك ر سووتمحام نالوووثةلاتو  ووع تطوو  ا سوواعت أحاء رةوو  الو وو اات الاس سوو ت  – 2

 . الةحاة اللاه ائ ت للاعرع مو سع ياة الةحم
ت  ا  وو ت التووحا ب الرلا وو وتاف لاو و عووت الت ا ر ووت وة ا ووت ر لو و عووت الإوو رطت  ووع الامتروو ا التةوواي عاوو – 3

 الرةحف . 
 : البحث افرض 4 - 1

 لاتووحا ب الرلا وو وتاف ر سووتمحام نالوووثةلات و توو ث ا وة وو ف  ووع تطوو  ا سوواعت أحاء رةوو  الو وو اات الاس سوو ت  -1
 .لة  ت الر ث 

م ن الووووثةلاتو الا إوووا ت  وووع تطووو  ا سووواعت احاء الو ووو اات الاس سووو ت  الةوووحاة لاتوووحا ب الرلا ووو وتاف ر سوووتمحا -2
 لة  ت الر ث . تاللاه ائ 

 مجالات البحث: 5 - 1

الوؤو اك إوون ح اف ا ح وت  الا  إع رمو سوع يواة الةوحم  تإ ون  حف ال  لاعرالو  ل الرؤاف:  1- 5- 1
 2008الحا ت الا لت لاة م  

   2008-12 -11 لغ  ت   2008- 10-1 الوحة ون الو  ل الزو  ع : 2 - 5- 1
 الر ب الث  علاوة ح التة ع / ي  ت  ع و    ت ال  ي الة عت الوغاةت  الو  ل الوي  ع:  3 - 5- 1
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 الدراسات النظرٌة والدراسات المشابهة:  -2
 الدراسات النظرٌة  2-1
 القدرة اللاوكسجٌنة 2-1-1

ء الةووول الةإوواع ووون ح ن   وو ح الا يسوو  ن ع ووح ت ا وول الط  ووت . تتو ووز  ةمووح رياوووت اللا يسوو   ع هوو  احا    
 ال ف لا  حف الوت تواايم   و و  ATP-PC الةحاة اللا يس   ت ر   و ن ا ل و   سوت ر   م الةول الا سا تع 

اعت ألار  ك  ع الة لات ،  ه  ال   م الاسا   الوس ؤل عن ا ت ج الط  ت للأ ؤطت الرح  ت التع تؤحا ر  مت س
  ATPث   وت ا   وتم ر ت و ح  3-1 وع الة ولات  ياوع لا تو ج الط  وت وون  cpووي وت ، التوع تةتووح عاوت وموز ن 

 1 يلا ي   ن الةإات رح ن الاعتو ح عات الا يس  ن الو ة ل ر   ز الح اان  الت ا  ن CP   سا ت اليا  ت ن
 و282:

اللايت ووك ليوو ن وةوحل تيوو  ن  وو و  الار  ووك  يوو ن اوو  ال  وو م الثوو  ع لاط  ووت   ووحعت يو لك ر  وو م  وو و        
ر لةإوات     وحح عواوه رووحة ATP ايثا ون وةوحل ما  وه الوتوثاوت لا تو ج الط  وت  ح وحة ووو   وؤحف الوت  ةو  

ث   ووت  لووه ح ا  ووع احاء الو وو اات  ال ايوو ت التووع تتو ووز ر لؤووحة الا وول ووون الةموو ا   وواا  60 – 45زو  ووه ووون 
 ووؤحف الووت عووحم  ووحاة عاووت  40ن ان "  موو ل  سوورت اللايت ووك  ووع الةإووات الووت     وو ث  ةوولا عوون و وووح عثووو 

و  أف ان الةوول الةإواع سو ي ن ه وا  و حا عاوت الاحاء  ر لتو لع سو ؤحف الوت عوحم الاسوتوااا  121: 7اث ات   ن
 ر ل  ح 

 البلاٌومترك  2-1-2

 تة  و ن                  matrie، وتواف plioومطاب نالرلا  وتافو وؤت  ون ام ل اها ة ت  تة ع نرلا و  
 و 6: 3ز  حة الة   و ن 

  ح عا ه اليث ا ون الةاو ء    يا و  م نؤو ااو ا  ايوح رو ن " اسوا ب الرلا و وتاك  ةوح وون ا إول ال سو ئل      
 و 290:9لت و ت الة ة الا ا  ا ت " ن 

 اجرائاته المٌدانٌة: منهج البحث و-3
 منهج البحث: 3-1

 أ إل الو  ه  ولائوت لطر ةت الوؤيات الوااح  ا  . لأ هالو    الت ا رع   نالر  ث استمحام 
 تنفٌذ خطوات البحث : إجراءات  2 -3
 عٌنة البحث:تحدٌد   1 – 1-2

 الو ف  اةوب إوون الا  إوع  التإو ون لاعروع  و حفر رةح ان  حح الر  ث ن و توع الر ث  ال ف توثول 
و وووو عت ن  إلوووت ثوووم توووم تةسووو و مو  20 الرووو لد عوووححهم ن   2008 - 2007ح اف ا ح وووت الحا وووت الووتووو زة لاةووو م 

   رطا ةت الاا  م الز   ت  الااح ت و لاعر ن  10  رطت  ت ا ر ت ر ا ع ن 

 
 : الوسائل والادوات والاجهزة المستخدمة بالبحث 3-2-2

 :  ن الاح ات الر ث ت الات ت لا م ل عات  ت ئ  الر ث ستمحم الر  ثا
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 .   الأ  ر تالةار ت  الوم حا  الواا ع  -1

 الامتر اات  الة    -2
 استو اة استر  ن -3
 الم مت   ت  الةحاة اللاه ائ ت متر اات الو  ا الااستو اة تس  ل  ت ئ   -4

 او  الأ  زة  الاح ات   ع:
 و 2س ع ت ت   ت اليتا   ت عحح ن -
 مو  ؤا ط لام   طر ؤ ا . 30ؤا ط      رط ل ن -
 يتا   ت ؤمم ت .  سرت ال -
 و 5ياات مو سع ياة الةحم عحح ن  -

 وثةلات ر  زان  -
 و ا ع ن  ا زو  -
 سم35×سم30×سم40م  ح   مؤب رة     -
 و 4ياات طر ت عحح ن  -

 :لاختبارات المستخدمة فً البحث ا 3-3

 استمحم  الر  ث ن الامتر ات الو  ا ت الات ت          
 و  التوا ا ن الو   لت الواتحة -
 الامو ح  -
 الح ا ت -
 ث   ت 30الس طاة عات الياة لوحة -

 و162:  8او  امتر اات الةحاة اللاه ائ ت  ي  ت :ن 
 ث   تو 10الةحاة اللاه ائ ت الةم اةن 
 ث   ت و 30الةحاة اللاه ائ ت الط  ات ن

 اجراءات البحث المٌدانٌة 3-4
 التجربة الاستطلاعٌة :  3-4-1

 ع   م الموو   السو عت الث لثوت   وااى عاوت  10/2008/ 1ت ارت الاستطلاع ت رت ا خ  تم ا ااء ال      
 ال ف  اةب  ع الح اف الووت ز . و لاعر ى ون   حف الي  ت الا  إع رمو سع الياة12ع  ت وي  ت ون ن 

 
 

 الأسس العلمٌة للاختبارات المعنٌة بالبحث 3-4-1
 صدق الاختبار : 3-4-1-1
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تم ت ز ةه عات  استر  نمح  الامتر ا   م الر  ث ن ر ستمحام المح  ال  هاف عرا  ون ا ل الت يح ون
 و  ر ن  لك 1 ع و حان التار ت الا  إ ت لاستطلا  آاائ م  ال ح ل ن  و و عت ون المرااء   الومتم ن 

 
 و1 ح ل ن 

 ء ر ن الأهو ت ال سر ت للامتر اات   ح الحااست التع تم عاإ   عات المراا
 الملا  ت ال سرت الوؤ ت الحا ت الوت ةةت ااحات الامتر او ت
  ماب 94% 47 ث 30 الو   لت الواتحة ملال  1
  ماب 92% 46 الامو ح حامل وارع 2

  ماب 88% 44 ث  30الس طاة ال اة ر لياة ملال  3

  ماب 90% 45 الح ا ت ر لياة ون ر ن الؤ ام  4
  ماب 86% 43 ث  10 حاة لاه ائ تن م اةو رو 5
  ماب 88% 44 ث 30 حاة لاه ائ تنط  اتو رو 6

 85تم اعتو ح الامتر اات التع  مات عات  سرت اعات ون  
 ثبات الاختبار :  3-4-1-2

لةح تم استمحام طا ةت ن الامتر ا  اع حة الامتر او لات ة  ون ثر ت الو و عت الامتر ا ت الواؤ ت ،        
 4 رةح وا ان 1/10/2008ولاعب ون   حف الي  ت  رت ا خ 12ع  ت وي  ت ون ن  ث طرةت الامتر اات عات 

أ  م و تم اع حة الامتر ا عات الة  ت  اس     ت ت  ا  ال ا ي   الوتغ اات   ون ملال وة ل ت الر    ت تم 
ف لوةا ت ثر ت استمااج وة ول الااتر ط الرس ط رطا ةتن ر اس نو ر ن  ت ئ  الامتر ا الةراع   الامتر ا الرةح

 و2الامتر ا   ح ا  ات ال ت ئ  ان الااتر ط ع ل ر ن حا  ت الامتر ا ن .  لا    ح ل ن
 و 2 ح لن 

  ر ن وة ول الثر ت  وة ول الو إ ع ت  وة   ت الااتر ط

 وة ول الثر ت وااحات الامتر ا ت
و t  وت ن

 الو س رت
 وة ول

 الو إ ع ت
و (t  وت 

 الو س رت

 4.36 0.86 5.34 0.90 ث 30 تحة ملال الو   لت الوا  1

 5.58 87.0 6.6 0.79 الامو ح حامل وارع 2

 4.47 0.92 7.55 91.0 ث  30الس طاة ال اة ر لياة ملال  3

                                                           
 : الخبراء والمختصين هم 

 علم النفس الرياضي ،جامعة بابل كلية التربة الرياضية-ا.م.د عامر سعيد   مدرس مادة كرة قدم 
 تدريب، جامعة بابل كلية التربية الرياضية  فسلجة -س مادة كرة قدممدر م.د مؤيد عبد علي  

 كلية التربة الرياضية   كربلاء، جامعة  فسلجة تدريب -مدرس مادة كرة قدم    حسن علي م.د  
 تدريب، جامعة بابل كلية التربة الرياضية -م.د رافد عبد الامير   مدرس مادة  كرة قدم

 بل كلية التربية الرياضيةالنفس ، جامعة باعلم  –رة القدم م.م هيثم محمد    مدرس مادة ك
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 3.65 0.84 3.4 0.85 الح ا ت ر لياة ون ر ن الؤ ام  4

 4.76 0.77 2.96 0.81 ث  10 حاة لاه ائ تن م اةو رو 5

 4.32 0.92 3.84 0.76 ث 30و رو حاة لاه ائ تنط  ات 6

 و 2.31و تراد ن  0.05و  وست ا حلالت ن  10و ال ح ل ت ع ح حا ت  ا ت ن (t*   وت 
 

 موضوعٌة الاختبار   3-4-1-3  

رغ ت ال م ل عات و إ ع ت الامتر اات الواؤ ت لاتطر   ، استة ن الر  ث ن نرو يو ن أث  نو * ملال       
ع ح الامتر ا الث  ع ناع حة الامتر ا  ع      الثر ت ل  و ر ل ات،  رةح ان  وةت ت ارت م الاستطلاع ت   

 ت ئ  و  ع وت  إ م ئ  ى   ث أ  ات الةلا ت ر ن حا  ت الو يم الا ل   الو يم الث  ع رؤيل ع ل    ن أف 
 و   إب  لك2أن وة ول الااتر ط ر   و  ع لع و  ال ح ل  ن

 تطر ة ت الو    ت ل س ئل التحا ب عات ع  ت الر ث . ت ا   الامتر اات   ال 3-4-2
 عات ع  ت الر ث نالت       التي  ؤو.   الامتر ا الةراع 3-4-2-1

الس عت الث لثت   ااى عات  15/10/2008تم ا ااء الامتر اات الةرا ت لة  ت الر ث  ع   م الاارة ء الو ا       
الم مت ال ا ي      ت ال  ي .  لةح   م الر  ث ن رتثر تالة عت الوغاةت لاوة ح التة ع / ي  ت  ع و

ر لأمتر اات ون   ث الوي ن   الزو ن   ا   الةول *  أسا ب امت  ا الامتر ا ون أ ل ت ة   ال ا ي  اس   
 ا  و   ؤ ر    حا الاوي ن ع ح ا ااء الامتر اات ال   ئ ت لة  ت الر ث .

ع  ه الر ث   م الر  ث ن روي  ئت الو و عت ن ،  ر ستمحام ال س ئل   لغا  الت ة  ون تي  ؤ   ت           
و الو س رت لاة   ت الوستةات tالو  سرت  تم استمااج ال سط ال س رع ، الا  ااي الوة  اف    وت ن الإ م ئ ت

 t   وت و ا   ر ن تي  ؤ الة   ت ،ا   لا   ر ن 3 لاو و عت ن ن الإ رطت   الت ا ر ت و  يو   ع ال ح ل ن

 ه ا وو   حل تي  ؤ ع  تع الر ث لي ن  2.1الو س رت ي  ت  ل و ع الامتر اات ا ل ون   و   ال ح ل ت الر لغت 
 الحلالت ه ا وة  ف .

 و3 ح لن                                       
 الامتر اات   ح الر ث ر ن تي  ؤ الو و عت ن ال  رطت   الت ا ر ت  ع 

 
 

 الوتغ اات

 حة   
 الة   

 t  وت  الت ا ر ت ال  رطت
الحلالت 
  ح ل ت * و س رت         الا م ئ ت

الو   لت الواتحة ملال 
 ث 30 

 1.136 1.63 5.7 1.51 6.5 واة
 
 

 ه ا وة  ف

                                                           

 
*
 استعاى الباحثوى بوجووعت هي الكوادر الوساعدة وهن كل هي :   

 كليت التربيت الرياضيت  جاهعت بابل هدرب العاب  هدرس هادة كرة القدم /   هيثن هحود م.م  .1

 و الفني جاهعت بابلرافدعبد الاهير  هدرب كرة قدم هديريت النشاط الرياضي   .2
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  1.028 1.2 4.1 0.97 4.6 حا ت الامو ح حامل وارع
2.1 

 

 
 
 

 

 

 

 ه ا وة  ف
الس طاة ال اة ر لياة 

 ث  30ملال 
 ه ا وة  ف 0.244 4.27 33.4 4.86 33.9 ةوا 

الح ا ت ر لياة ون 
 ر ن الؤ ام 

 ه ا وة  ف 1.05 0.93 15.01 0.94 14.57 زون

 حاة لاه ائ تن م اةو 
 ث  10رو

 ه ا وة  ف 0.53 6.18 50.42 5.32 49.06 ك  اط

 حاة لاه ائ تنط  اتو 
   فه ا وة 0.956 4.51 34.86 4.47 32.94 ك  اط ث 30رو

 0.0و  وست ا حلالت 18*ع ح حا ت  ا ت ن
 4)  ح ل ن

 ات ن  ح الر ثو ر ن ت     الو و عت ن الإ رطت   الت ا ر ت  ع امتر ا 

الحلالت 
 الإ م ئ ت

 وf  وت ن
 

الإ رطت  2     الت ا ر ت 
 2 

 الو و عت
 

 الامتر اات
 ت

 الو س رت * ل ح ل تا
 ه ا وة  ف

2.6 

 1 ث 30 ت الواتحة ملال الو   ل 2.28 2.65 
 2 الامو ح حامل وارع 0.94 1.44 1.53 ه ا وة  ف

 23.61 18.23 1.29 ه ا وة  ف
الس طاة ال اة ر لياة ملال 

 3 ث  30

 0.88 0.86 1.02 ه ا وة  ف
الح ا ت ر لياة ون ر ن 

 4 الؤ ام 
 5 ث  10 حاة لاه ائ تن م اةو رو 28.3 38.19 1.35 ه ا وة  ف

 6 ث 30 حاة لاه ائ تنط  اتو رو 19.98 20.34 1.01 وة  فه ا 
 و   0.05و  وست ا حلالت ن18* ع ح حا ت  ا ت ن 

 
 
 المقترح : التدرٌبً نهجمال إعدادطرٌقة 3-4-2-2

للاعرع مو سع ياة الةحم ، تم  ات الاس س تالو  ا  ال ت ئ   ع تط  ا رة   أ سنلغا  ال م ل عات        
  ر ستمحام تحا ر ت الرلا  وتاف ن الوثةلاتو وةتا  ى تحا ر        ى و إعحاح

 لغ  ت   2008/ 10/ 18و ون ت ا خ  1ا  اعح الر  ث ن وااحات  تو ا ن ، وةتا ت ن    ا وا            
و اس ر ع وااع    ع  لك الوست ا التحا رع   الوست ا الرح ع للاعر ن ن ع  ت 8 التع وحت   ن 10/12/2008

و ال ف  ر ن زون  عحح ال  حات التحا ر ت،  5و  ع  تاة الاعحاح الم   ،  يو  ه  و إب  ع ال ح لن الر ث
  التو ا ن الوةتا ت التع تم استمحاو          .
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و   حه تحا ر ت،  روةحل اارع 32اؤتوات وااحات التحا بن التع طرةت عات ا ااح الو و عت الت ا ر تو عاتن  
ال ا ح ن  السرت  الا ح   الثلاث ء  الاارة ء ون يل اسر   و  راد زون  ا س م  ال  حات   حات ،  ع الاسر   

 و : 60:  5التحا ر ت، عات     التةس م الاتع ن 
 و ون زون ال  حة التحا ر ت، . 20الةسم الت إ اف     زو ه ن   
 و ون زون ال  حة التحا ر ت، 75الةسم الائسع         زو ه  ن  

 و ون زون ال  حة التحا ر ت، 5لمت وع         زو ه ن  الةسم ا
 

 و ح  ةت  سم الت و   اع :3320 لةح راد   م زون التحا ب ن 

 و ح  ةت .664ا  راد زون الةسم الت إ اف لا  حات التحا ر ت،  ن   -     
 و ح  ةت . 2490ن راد زون الةسم الائ سع لا  حات التحا ر ت، الم مت رتط  ا ح ت الو   لت  الت ح ي 

 و ح  ةت 166او  زون الةسم المت وع لا  حات التحا ر ت،   ةح راد ن   
 لةح ا تاح الر  ث ن توا   ت  ع الرلا  وتاف لتط  ا رة  الو  اات الاس س ت  الةحاة اللاه ائ ت   ح       

عط ء الو    التحا رع الوةح ون  رل وحاب ع  ت الر ث ليات  الو و عت  ن ،  تم إإ  ت التوا   ت الر ث  ا 
الوةتا ت عات الةسم الائ   لا  حات التحا ر ت ر ستمحام نالوثةلاتو   و   م  الو و عت الت ا رر ت  ر  ث 
 ي ن   م التحا ب وتس  ف لاو و عت الت ا ر ت ا  الإ رطت   ع   ن تم إعط ء   ا ب تحا رت اماا وةحة ون 

ت ت ف عات تو ا ن رلا  وتاف  لين رح ن وثةلات ،   اؤتوات   رل الوحاب الت الو و عت ال  رطت ا إ 
 5و   حه تحا ر ت  ال ح ل    ن 32الم مت عات ن والتع طرةت عات ا ااح الو و عت الت ا ر ت بنوااحات التحا 

 . عو الأتع   إب عحح  زون  التو ا ن الوستمحوت  ع الرا  و  التحا ر
الم مت الو  اات الاس س ت  الةحاة اللاه ائ ت رمو سع ياة الةحم  ون  ان و ت   ت ال س ئل   التو ا ن      

ملال ال  حة التحا ر ت ال ا حة  ةح ي ن  سو   الت إ اف  ؤتول عات تو ا ن ع وت  م مت   لا س و  التع 
ر ستمحام  تت  سب وع ال حي الواس م لا  حة التحا ر ت ، أو  الةسم الائ سع    ت ف عات توا   ت  ع الرلا  وتاف

الوثةلات م مت لتط  ا الو  اات الاس س ت  الةحاة اللاه ائ ت رمو سع ياة الةحم ،  إلا عن  لك تم الت ي ح 
عات ال   ب ال  اف لتط  ا الاعحاح ال اسع  التار ف   الماةع   الةةاع ون ملال ؤاح س ا الةول  ع 

.   ح ي  ت تو ا ن الت حئت   الاستا      التوا   ت   وتطار ت   ون   ث ؤحة الةول  اهحاي التحا ب 
الاستؤا ء هع السوت الغ لرت لطر ةت التوا   ت الوستمحوت  ع الةسم المت وع ون ال  حة التحا ر ت،  لةح ااعت 
الر  ث ن ملال اعحاحه لا  حة التحا ر ت ، ال  ت الو حح ل    ي لك عحح واات التحا ب الأسر ع ت طرة ى لأهحاي 

ك ا عع التوا   ت الوستمحوت  عحح التيااا  سلاسل التوا   ت    تاات الاا ت ر ن التيااا  ز  حة التحا ب ي ل
 مة رت التوا ن عات     الطاائ  التحا ر ت الوستمحوت.

لةح ايز الر  ث ن  ع التحا ب عات تيااا التو ا ن الوةحة وع الام  ر  ا الاعتر ا  تاات الاا ت ر ن     
 التياااات .

 و 5ن   ل ح
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 الوةتا ت الم مت التو ا ن  ت ر ن زون  عحح ال  حات التحا ر 

 ،تحا ر تال  حة ال
  التو ا ن

الزون 
 ر لح  ةت
 

ال  حة 
 ،تحا ر تال

الزون 
 ر لح  ةت

ال  حة 
 ،تحا ر تال

الزون 
 ر لح  ةت

ال  حة 
 ،تحا ر تال

الزون 
 ر لح  ةت

ال  حة 
 ،تحا ر تال

الزون 
 ر لح  ةت

ال  حة 
 ،تتحا ر ال

الزون 
 ر لح  ةت

 الأ لت
 تو ا ن:

1،2،3،4 
 ح 75
 

 ،الث   ت
 تو ا ن:

5،6،7،8،9،
10 

 ح   80
 الث لثت
 تو ا ن:

11،12،13،
14،15،16 

85 

 الاارةت
 تو ا ن:

1،2،3،4 
80 

 الم وست
 تو ا ن:

5،6،7،8،
9،10 

85 

 الس حست
 تو ا ن:
11،12،1
3،14،15

،16 

 ح  90

 الس رةت
 تو ا ن:

1،2،3،4 
85 

 الث و ت
 تو ا ن:

5،6،7،8،9،
10 
 

90 
 الت سةت
 تو ا ن:

11،12،13،
14،15،16 

95 

 الة ؤاة
 تو ا ن:

1،2،3،4 
90 

ال  ح ت 
 عؤا
 تو ا ن:

5،6،7،8،
9،10 

95 

الث   ت 
 عؤا
 تو ا ن:
11،12،1
3،14،15

،16 

100 

 الث لثت عؤا
 تو ا ن:

1،2،3،4 
95 

 الاارةت عؤا
 تو ا ن:

5،6،7،8،9،
10 

100 

الم وست 
 عؤا
 تو ا ن:

11،12،13،
14،15،16 

105 
الس حست 
 عؤا
 تو ا ن:

1،2،3،4 
100 

الس رةت 
 عؤا
 تو ا ن:

5،6،7،8،
9،10 

105 

الث و ت 
 عؤا
 تو ا ن:
11،12،1
3،14،15

،16 

110 

 الت سةت عؤا
 تو ا ن:

1،2،3،4 
105 

 الةؤا ن
 تو ا ن:

5،6،7،8،9،
10 

110 

ال  ح ت عؤا  
 ن

 تو ا ن:
11،12،13،
14،15،16 

115 

 الث   ت
  نعؤا   

 تو ا ن:
1،2،3،4 

110 

الث لثت 
  عؤا ن
 تو ا ن:

5،6،7،8،
9،10 

115 

الاارةت 
  عؤا ن
 تو ا ن:
11،12،1
3،14،15

،16 

120 

الم وست 
 عؤا ن          

5،6،7،8،9،1
0 

120  
 ح

الس حست 
 عؤا ن         

11،12،13،
14،15،16 

 ح  115

الس رةت 
 عؤا ن          

5،6،7،8،9،
10 

 ح 120
الث و ت 
 ن   عؤا 

5،6،7،8،
9،10 

125 
 ح

الت سةت 
 عؤا ن    
11،12،1
3،14،15

،16 

 ح 120
الثلاث ن    
 ح 125 1،2،3،4

ال  ح ت 
 الثلاث ن       

11،12،13،1
4،15،16 

 ح130

الث   ت 
 الثلاث ن       

5،6،7،8،9،
10 

         ح 125

 على عٌنة البحث:  الاختبار البعدي  3-4-2-3

لاو و عت ن الت ا ر ت  الإ رطت  ع  11/12/2008ت الرةح ت  ع   م السرت الو ا   تم ا ااء الامتر اا     
الة عت الوغاةت لاوة ح التة ع / ي  ت  ع و    ت ال  ي ،   ث تم وااع ة ؤا ط   تةا و ت ت ا   ه ه 

ت ال م ل الامتر اات  ت ت   ا  ال ا ي   الاوي    ت الوت  ت   الوستمحوت  ع الامتر اات الا ل ت ، رغ 
 عات  ت ئ  و إ ع ت  ات ثر ت ع ل  ةتوح عا     ع اتم   الةااا . 

 
 الوسائل الاحصائٌة      3-5

  spssتم استمحام    ز ال  س ب   لك عرا    م ال ة رت الا م ئ ت 
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 و282: 6ن و لوةا ت الت      F.     ن ن
 و 21التر  ن الاعات ن           

F وووووووووووووووو = 
 و  2 2التر  ن الا ل ن           

 ال سط ال س رع  -
 الا  ااي الوة  اف  -
 وة ول الااتر ط الرس ط نر اس نو -
 لاة   ت الوستةات  tامتر ا  -
 لاة   ت الوت   اة tامتر ا  -

 ث و10عحح المط ات ملال نو×  0,4ااتا   الم ح  ن× زن الا  إع نيغمو
 وو× 1.33  الةحاة اللاه ائ ت الا سا     ت =  

 ث 10الزون ملال                                                             
 ث و30عحح المط ات ملال نو×  0,4ااتا   الم ح  ن× زن الا  إع نيغمو                       

 
 

الوزون                                                             وووووووووو× 1.33 الةحاة اللاه ائ وت اللايت ي وت =   
 ث 30ملال 

 تحلٌلها ومناقشتها  و عرض النتائج  -4

 رغ ت ت ة   الاهحاي الوة  ت ر لر ث استماج الر  ث ن الوة لم الا م ئ ت ن الا س ط ال س ر ت          
 ع الاا   استمحم الر  ث ن الا  اا  ت الوة  ا ت و الوةراه عن امتر ااته  لغا  ال مي   الت ا ل ،  لر  ن  ا

    ات ال ت ئ  ي لاتع الامتر ا الت ئع
 
أثر التمارٌن الاعتٌادٌة, فً تطوٌر المهارات الاساسٌة بكرة القدم والقدرة اللاهوائٌةة لافةراد   4-1

 المجموعة الضابطة عٌنة البحث

 و6 ح ل ن
ل ت ئ   الإ م ئ ت حلالت    س رت  ال ح ل ت الوو  t  الا  اا  ت الوة  ا ت     وت ن  ال س ر ت الأ اسط ر ن 

 الرةح تو الو و عت الإ رطت –ن الةرا ت  متر ااتالا
 
 

 الوتغ اات

  حة 
 الة   

الحلالووووووووووووووووووووووووووووووووووووت  t  وت  رةحف  راع
  ح ل ت * و س رت         الا م ئ ت

 وة  ف  7.96 1.69 8.2 1.51 6.5 واةالو   لت الواتحة مولال 
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  ث 30 
 

2.26 

 وة  ف 6.00 1.03 5.8 0.97 4.6 حا ت حامل وارع الامو ح
السووو طاة ال ووواة رووو لياة 

 ث  30ملال 
 وة  ف 8.11 5.04 37.4 4.86 33.9 واة

الح ا وووووت رووووو لياة وووووون 
 ر ن الؤ ام 

 وة  ف  5.46 0.79 13.75 0.94 14.57 زون

 ووحاة لاه ائ تن موو اةو 
 ث  10رو

 وة  ف  4.29 6.01 53.62 5.32 49.06 ك  اط

 وووحاة لاه ائ تنط  اوووتو 
 ث 30رو

 وة  ف  4.13 5.03 39.06 4.47 32.94 ك  اط

 0.05و  وست ا حلالت 9*ع ح حا ت  ا ت ن
و تر ن رو ن ه و ك  وا    ات حلالوت ا مو ئ ت رو ن الامترو اات الةرا وت  الرةح وت 6ون ملال الاطلا  عات ال ح ل ن

 او و عت الإ رطت  ي لاتع :لاو  اات الاس س ت  الةحاة اللاه ائ ت   ح الر ث ل
و  هع ايرا 7.96الو س رت ي  ت ن  tالو   لت : ون ملال ال ت ئ  الةرا ت لو  اة الو   لت   ا ر ن   وت  -1

و وووو   ووحل عاووت   وو ح 0.05و  وسووت ا حلالووت ن9و  رحا ووت  ا ووت ن2.26ال ح ل ووت الر لغووت ن tووون   وووت 
  ا   وة   ت ر ن الامتر ا ن  لم لب الرةحف

 ح  : يو   اإ ات ال ت ئ  الةرا ت  الرةح ت لو  اة الاموو ح ر  و ح  وا   وة   وت رو ن الامترو ا ن ا  الامو -2
و  ووو   وحل عاوت   و ح  وا  2.26ال ح ل وت  الر لغوت ن tو  هع ايروا وون 6.0و الو س رت نtي  ت   وت ن

 وة  ف  لم لب الرةحف

و الو سوو رت tروو اات الةرا ووت  الرةح ووت  ي  ووت   وووت نالسوو طاة روو لياة : اووو   توو ئ  و وو اة السوو طاة روو لياة للامت -3
و  ووووو   وووحل عاوووت   ووو ح  وووا  وة ووو ف رووو ن 2.26ال ح ل وووت  الر لغوووت ن  tو  هوووع ايروووا وووون   ووووت 8.11ن

 الامتر ا ن  لم لب الرةحف.

الح ا ووت :  ووع  وو ن  وو ءت  توو ئ  الامتروو اات الةرا ووت  الرةح ووت لو وو اة الح ا ووت لموو لب الامتروو ا الرةووحف  -4
 و2.26ال ح ل ت الر لغت ن   tو  هع ايرا ون 5.46الو س رت ن t  تر ن ان   وت ا إ  ا

الةوحاة اللاه ائ وت الةمو اة نالا سوا     تو : ر  وو  ي  ووت ال تو ئ  الةرا وت  الرةح وت لاةوحاة اللاه ائ وت الةموو اة  -5
وون ال ح ل وت  و  هع ايروا4.29الو س رتن tنالا سا     تو ا إ  لم لب الامتر ا الرةحف    ءت   وت 

 و2.26الر لغت ن

الةحاة اللاه ائ ت الط  ات ن اللايت ي ت و : ي لك ا  ات ال تو ئ  الةرا وت  الرةح وت لاةوحاة اللاه ائ وت الط  اوت  -6
و 4.13الو س رت ن  tن اللايت ي ت و  ا  وة  ف ر ن الامتر ا ن  لم لب الامتر ا الةحف ا    ءت   وت 

 و 2.26ن   هع ايرا ون ال ح ل ت  الر لغت
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  ةووز  الروو  ث ن سوورب التطوو ا ال  موول لاو و عووت الإوو رطت  ووع الامتروو ا الرةووحف  لاوتغ وواات الور  ثووت ا اوو      
الت ي ن ه ه الو و عت  ح استمحوت و     عاو   وة    ون   ث التيااا  الؤحح  الاا ت  يو لك اسوتمحم توو ا ن 

ان  تواة الت اروت امو ت ؤو ا ن  ان اف را و و    و ف عاووت  غاوب عا  و  موات السواعت الة ل وت  الةمو اة ، لاسوو و  
يل ه ه الوستازو ت ر لت ي ح س ي   مل تطو ا لوتغ واات الر وث  ا ا و عاو و   و ن " التوا  و ت   وب ان توؤحا 

 و 167: 2رساع ت ع ل ت لت س ن الاحاء الو  اف  الت ا    ع   لت الاحاء ع ح ؤحات اعات " ن
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
مارٌن البلاٌومتري فً تطوٌر بعض المهارات الاساسٌة بكرة القةدم والقةدرة اللاهوائٌةة أثر ت  4-2

 لافراد عٌنة البحث المجموعة التجرٌبٌة

 و7 ح ل ن
ل ت ئ   الإ م ئ ت حلالت   الو س رت  ال ح ل ت و  t  الا  اا  ت الوة  ا ت     وت ن  ال س ر ت الأ اسط ر ن 

 توالو و عت الت ا ر ت الرةح  - نالةرا ت متر ااتالا
 
 

 الوتغ اات

  حة 
 الة   

الحلالووووووووووووووووووووووووووووووووووووت  t  وت  رةحف  راع
  ح ل ت * و س رت         الا م ئ ت

الو   لت الواتحة مولال 
 ث 30 

  8.94 1.34 9.7 1.63 5.7 واة
 
 

2.26 

 وة  ف

 وة  ف  13.02 0.97 7.6 1.2 4.1 حا ت الامو ح حامل وارع
السووو طاة ال ووواة رووو لياة 

 ث  30ملال 
 وة  ف  7.49 3.06 42.5 4.27 33.4 واة
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الح ا وووووت رووووو لياة وووووون 
 ر ن الؤ ام 

 وة  ف 14.91 1.32 12.67 0.93 15.01 زون

 ووحاة لاه ائ تن موو اةو 
 ث  10رو

 وة  ف  8.6 5.21 59.86 6.18 50.42 ك  اط

 وووحاة لاه ائ تنط  اوووتو 
 ث 30رو

 فوة    14.06 5.07 46.63 4.51 34.86 ك  اط

 0.05و  وست ا حلالت 9*ع ح حا ت  ا ت ن
و تر ن رو ن ه و ك  وا    ات حلالوت ا مو ئ ت رو ن الامترو اات الةرا وت  الرةح وت 7ون ملال الاطلا  عات ال ح ل ن

  ي لاتع : ت ا ر تلاو  اات الاس س ت  الةحاة اللاه ائ ت   ح الر ث لاو و عت ال
و  هوع ايروا 8.94الو سو رت ي  وت ن  t اة الو   لت   ا ر ن   وت الو   لت : ون ملال ال ت ئ  الةرا ت لو -1

و وووو   ووحل عاووت   وو ح  ووا   0.05و  وسووت ا حلالووت ن9و  رحا ووت  ا ووت ن2.26ال ح ل ووت الر لغووت ن tووون   وووت 
 وة   ت ر ن الامتر ا ن  لم لب الرةحف

 ووا   وة   ووت روو ن الامتروو ا ن ا  الامووو ح  : يووو   اإوو ات ال توو ئ  الةرا ووت  الرةح ووت لو وو اة الامووو ح ر  وو ح 2
و  وووو   ووحل عاووت   وو ح  ووا  2.26ال ح ل ووت  الر لغووت ن tو  هووع ايرووا ووون 13.02و الو سوو رت نtي  ووت   وووت ن

 وة  ف  لم لب الرةحف

و الو سووو رت tالسووو طاة رووو لياة : اوووو   تووو ئ  و ووو اة السووو طاة رووو لياة للامترووو اات الةرا وووت  الرةح وووت  ي  وووت   ووووت ن3
و  ووو   وحل عاوت   و ح  وا  وة و ف رو ن الامترو ا ن 2.26ال ح ل ت  الر لغت ن  tرا ون   وت و  هع اي7.49ن

  لم لب الرةحف.
الح ا ت ر لياة :  ع   ن   ءت  ت ئ  الامتر اات الةرا ت  الرةح ت لو  اة الح ا ت لم لب الامترو ا الرةوحف 4

 و2.26ح ل ت الر لغت ن ال   tو  هع ايرا ون 14.91الو س رت ن tا إ  ا  تر ن ان   وت 

الةوووحاة اللاه ائ وووت الةمووو اة نالا سوووا     تو : ر  وووو  ي  وووت ال تووو ئ  الةرا وووت  الرةح وووت لاةوووحاة اللاه ائ وووت الةمووو اة 5
و  هع ايرا ون ال ح ل ت الر لغت 8.6الو س رتن tنالا سا     تو ا إ  لم لب الامتر ا الرةحف    ءت   وت 

 و2.26ن

: يو لك ا  وات ال تو ئ  الةرا وت  الرةح وت لاةوحاة اللاه ائ وت الط  اوت ن  اوت ن اللايت ي وت و الةحاة اللاه ائ ت الط  6
و  هع 14.06الو س رت ن  tاللايت ي ت و  ا  وة  ف ر ن الامتر ا ن  لم لب الامتر ا الةحف ا    ءت   وت 

 و 2.26ايرا ون ال ح ل ت  الر لغت ن 
لوووحا الو و عوووت الت ا ر وووت  وووع الوتغ ووواات   وووح الحااسوووت الوووت   ةوووز  الرووو  ث ن سووورب التطووو ا ال  مووول       

الاسوا ب الرلا و وتاف الو ف احا الوت تطو ا سواعت الاحاء الو وو اف  يو لك تطو ا الةوحاات اللاه ائ وت لوحا هوو ه 
الو و عت لو  لاهو ت الو    الوةح  ال ف تإون توا   ت رلا  وتا ت ر ستمحام الوثةلات  وع الوا ا ن  يو لك 

ات التوا   ت الةاو ت الوة  ت  التع  غاب عا    ط رع الساعت  رؤوحة  مو  ت  مولال  تواة  مو اة ، الاعتو ح ع
ان الاستوااا عات هي ا تو ا ن ط ات  تاة الت ارت اعطت الةإلات الةحاة عاوت التي وي اث و ء الاحاء الو و اف 
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 وت ،  و ن و و عو ت الةإولات روم  رت ه ه الوثةلات "  ه     م لتو ا ن التحا ب لتطو ا  و ة  ووحا الوا  
و هوو ا  إوولا عوون التي ووي الاسوو  ل  ع الوو ف  ةووول عاووت تي ووي 5:229تت ووحح  ت ووت ثةوول اث وو ء ا ةر إوو   "ن 

عول الا  زة الحاما ت  ي لك ت  و م عوول ا  ووت الط  وت تةوول عاوت " تي وي الا  وزة ال   ا وت الة واوت ت وت 
  ة  الاا  الا ل. و  ر لك ت5:118 ا ي  ة   سرع  ع يو ت الا يس  ن"ن

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الضابطة و التجرٌبٌة ( للاختبارات البعدٌةالمقارنة بٌن نتائج اختبارات المجموعتٌن)   3 -4

 و8 ح ل ن
 وة ا ت ر ن  ت ئ  امتر اات الو و عت ن ن الإ رطت   الت ا ر ت و للامتر اات الرةح ت  ر ن 

 
 

 الوتغ اات

  حة 
 الة   

الحلالووووووووووووووووووووووووووووووووووووت  t   وت الت ا ر ت الإ رطت
  ح ل ت * و س رت         الا م ئ ت

الو   لت الواتحة مولال 
 ث 30 

  2.204 1.34 9.7 1.69 8.2 واة
 
 

 

2.1 
 

 

 وة  ف 

 وة  ف  4.025 0.97 7.6 1.03 5.8 حا ت الامو ح حامل وارع
السووو طاة ال ووواة رووو لياة 

 ث  30ملال 
 وة  ف 2.735 3.06 42.5 5.04 37.4 واة

 الح
 ووت روو لياة ووون روو ن  ا 

 الؤ ام 

 وة  ف  2.235 1.32 12.67 0.79 13.75 زون

 ووحاة لاه ائ تن موو اةو 
 ث  10رو

 وة  ف 2.48 5.21 59.86 6.01 53.62 ك  اط

 وووحاة لاه ائ تنط  اوووتو 
 ث 30رو

 وة  ف 3.35 5.07 46.63 5.03 39.06 ك  اط
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 0.05و  وست ا حلالت 18*ع ح حا ت  ا ت ن
و الو سوو رت لوتغ وواات الر ووث  ووح   ووات tو  تروو ن ل وو  ان   وووت ن8موولال اطلاع وو  عاووت ال ووح ل نووون           
الةوحاة اللاه ائ وت  / 2.235الح ا وت : / 2.735السو طاة :  / 4.025الاموو ح :/   2.204نالو   لوت :  -يو لاتع :
و 2.1و ال ح ل ت  الر لغت نtن   وت ن ه ه الة م  و ة   ايرا و ) 3.35الةحاة اللاه ائ ت الط  ات: / 2.48الةم اة :

 ووووو   ووحل عاوووت   ووو ح  وووا   وة   ووت   وووو  رووو ن الطا ةت   لمووو لب  0.05 وسوووت لت حلالوووت  18ع ووح حا وووت  ا وووت 
 الو و عت الت ا ر ت الوستمحوت الوثةلات 

الوةتواح وون    ةز  الر  ث ن سرب ه ا التط ا  الا إوا ت لاطا ةوت الث   وت ن الووثةلات و  الوت طر ةوت الوو        
 را    ال ف تم التاي ز   ه عات تو ا ن الرلا  وتاف ر ستمحام الوثةلات  و  ل  ه التو ا ن ون اثا عات الةإولات 
الة واوووت يووو ن ان الاحاء الو ووو اف يووو ن ط اوووت  تووواة الوووو    توووؤحا رومووو  رت هووو ه الووووثةلات  ر لتووو لع الاحاء امووورب 

ال  مووول روو لا  زة ال   ا وووت  لاسوو و  الا ئوووحة ال ا اووت التوووع ه  لووك تي وووي عموورع عإووواع ر لاإوو  ت الوووت التي ووي 
  مل عا    اللاعب ع ح ازالت ا  ا ع ه ه الوثةلات       س ي ت ةل الا  إع  ؤحف ه ه الو  اة رؤيل اسوا  
 ايثووا   عا ووت رةووح ازالووت الوووثةلات  ر لتوو لع   موول ت سوون  تطوو ا  ووع الاحاء الو وو اف  الةووحاات اللاه ائ ووت يوو ن 

ء يو ن  وو حا ر  ووح  موو ف  راتوواة  موو اة ،  ان توو ا ن الرلا وو وتاف ر سووتمحام الوووثةلات عواووت عاووت تطوو  ا الاحا
سوواعت الاحاء الرووح ع  يوو لك ت و ووت الةوو ة الوو ووزة ر لسوواعت لةإوولات الووا ا ن لووو  ل وو ه الوووثةلات ووون عووول اسووت ا ا 

طو  ا الاحاء الروح ع  ا وو  الوسو هوت لاةول الةمرع الةإاع ل ا" امرب ل   وةتماا عات    ب الوس هوت  وع ت
 ووع تطوو  ا الاحاء الو وو اف   لووك لان تووحا ر ت الرلا وو وتاف ت ةوو  الةوو ة عاووت   وو  الوسوو ا ال ايووع لاو وو اة الوووااح 

 و 1: 4تحا ر   " ن 
 لا ا ت   ان  ستطاح ر ن الو و عت الإ رطت ا إ  تط ات وون مولال الطا ةوت الا لوت رو لرلا  وتاف نروح ن       
ن    ةلات و  ليوووون هوووو ا التطوووو ا  ةترووووا  سوووور   ر لوة ا ووووت وووووع الطا ةووووت الث   ووووت لاو و عووووت الت ا ر ووووت اف       وووووث

الوثةلات و  ل ا امر ت الاا   ت  الا إوا ت لاطا ةوت الث   وت ر سوتمحام الووثةلات  رو لك  يو ن  وح ت ةو  الاوا  
 الث  ع . 

 الاستنتاجات والتوصٌات - 5
 -الاستنتاجات : 5-1

  ا تط ا  ع ساعت احاء رة  الو  اات الاس س ت  الةحاة اللاه ائ ت نالةم اة  الير اة و لاو و عت ن   و    -1
 ر ن الامتر ا ن الةراع  الرةحف .

ا  وووات الو و عوووت الت ا ر وووت ا إوووا ت  وووع التطووو ا    سووو  الوووت الو و عوووت الإووو رطت  وووع تطووو ا سووواعت الاحاء  -2
 متر اات الرةح ت .الو  اف  الةحاة اللاه ائ ت  ع الا

ا  ووات طا ةووت التووحا ب الرلا وو وتاف ر سووتمحام ن الوووثةلات و ا إووا ت    سوو  الووت طا ةووت التووحا ب الرلا وو وتاف  -3
 رح ن وثةلات .

 
   -التوصٌات : 2 – 5
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   مع الر  ث ن ان تةطت الوثةلات رؤيل وة ن  ان تااعت سلاوت اللاعب  -1
لا ووو وتاف ر سوووتمحام الووووثةلات لةإووولات الوووا ا ن  لةإووولات ال سوووم   موووع الرووو  ث ن ر عتوووو ح توووحا ر ت الر -2

 الاماا .
 ا ااء حااس ت وؤ ر ت لو  و ع عإا ت اماا  لالة ب اماا  لائ ت عوا ت اماا . -3
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، : الأس ل ب الإ م ئ ت  ع و  لات الر  ث التار  ت و وح   سم ال  ساف ، وا ان عرح الو  ح إرااه م   -6
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 مو.1998
 
9-Schiffer.Selected and annotated billiog raply 36 :plyometrics ,new studies in 
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 و1وا   ن
 التو ا ن الوستمحوت  ع الو    التحا رع

  6سم ون     و ا ع عحح  30 از  ثب ع حف لااتا    -1

   ي .ياة طر ت ر ن الةحو ن . ال ثب ع ل   لة ي الياة ون الةحو ن ماا  ع ل   ثم لي ال    لاةي   -2
 الياة  رل سة ط  

 سمو30اتا   ن  ا ز و ما ت الا6 ازات ع ح ت عات  -3

و م  ح   رةح  لك 6الةاز ون     م ح   ثم الااتحاح الا اف للاو م لتمطع علاوت و إ عت ر نن  -4
  ةول اللاعب الح ا ت ر لياة ا  ع  الت الم ح   الا ل 

   ا ز 8ال ثب ون     ال   ز  الوا ا اسال ال   ز الت لع لةحح  -5

 ام ياة ون زو ل   ةول ح ا ت  تت الو  ع الا ل  ا ز واتاةت  رةح الا ت  ء   ست6 ثب ون       -6
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وسم ثم الااتحاح لاةاز     الم ح   الث  ع ور ؤاة ح ن ت  ي 40الةاز ون     م ح   ر اتا   ن -7
   ستوا  تت الم ح   الس ح 

 رةح الا ت  ء  ةول س طاة  اة ر لياة لوحة  6سم ون     و ا ع عحح  30 ازات  ثب ع ح ت لااتا    -8
 ث 20

سمو  رةح الا ت  ء  ستام اللاعب ياة ر اتا   ع لع 30  ا ز و ما ت الااتا   ن 6ت ع ح ت عات  ازا -9
 ون وحاب      ل امو ح الياة إون وس  ت و ححة

سمو   رةح الا ت  ء  اوع الوحاب ياة ع ل ت الت 40وم  ح   ر اتا ع ت ن6الةاز ون     ن -10
 اللاعب لإار   ر لاا  

 ح اان الور ؤا لاوا ا اسال ال   ز عات ال ح ن  الةحو نال ثب ون     ال   ز  ال -11

و ا ع ثم رةح الا ت  ء  ةول اللاعب  6سم ون      30 ازات  ثب عات ا ل  ا حة  لااتا   -12
 ؤ ام  4ح ا ت ر لياة  ون ر ن 

 ال ثب ر لةحو ن   حم  ا حة ون     ياة طر ت  ل و ع الات  ه ت -13

سم  رةح الا ت  ء  ةولان الو   لت  30و ا ع  ر اتا   6حاحف ون     لاعر ن   حان الةاز ر لةحو  ن الاات -14
 م 10راوست  ا حة  لوس  ت 

م  ح    رةح 6لاعر ن   حان الةاز ون     م ح   ثم الااتحاح للاو م لتمطع علاوت و إ عت ر ن  -15
 الا ت  ء  اوع الوحاب الياة ع ل   لامو ح الياة ر ل سم 

الا ت  ء  ستام اللاعب الياة ون الوحاب لاامو حه  ثم  ةول ح ا ت ون ر ن الةاز ون     الو ا ع  رةح  -16
 م  15ؤ ام   ثم الو   لت ر ت  ه زو ل  ا ي عات رةح  4

 


