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 . ؿ َ .اٌىزبة ٌٍٕؾش ، اٌمب٘شح ،  ، ِشوضاٌّزٚٔخ  –رؾًّ اٌمٛح  –اٌمذرح  –اٌمٛح 

شبكش فشْٕد انذسعخ8  -(2)
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 112.ص  3200سبثك، يشجع ،انقذو لاعثٍ إعذاد ترايح ذخطُط :انعٍٍٍُ أثٕ يذًٕد دًبد، يفتً إثشاٍْى -(1)
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 انمذسح ٔانمٕح انعضهٍخ                                                             انفظم انخبًَ          

 

 
37 

 

                                                           

 وتعط انععهُح انقىج ذطىَر فٍ ٌانركرار وانرذرَة انشذج انًرذفع انفررٌ انرذرَة طرَقرٍ اسرخذاو أثر دًضح طذٔق -( 1)

 (.0210،0211يبجٍستش) يزكشح انقذو، كرج فٍ ،انًهاراخ الأساسُح
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, Saint Louis, The C.V. Physiology exercise. Morehouse, Laurence E. and Miller, Augustus -(2)
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 (3)- bush W:le FB a l’école, traduit par MSLER, ed vigot, Paris, 1986, p22.
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(4)- R.Taelman : FBperformance, édition Amphora, Paris, 1991, p58 

(6)- N.Dechavanne : éducation physique et sports collectifs, édition vigot, Paris, 1985, p55
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 1( : ٠ٛضؼ اٌّٙبراد الأطبط١خ فٟ وزح اٌمذ5َاٌشىً رلُ )

                                                           
3022212دسٍ انسٍذ أثٕ عجذِ 8 1

ٙبساد الأعبع١خ فٟ وشح اٌّ
 اٌمذَ

 ِٙبساد أعبع١خ ثذْٚ وشح ِٙبساد أعبع١خ ثبٌىشح

)اٌزص٠ٛت(سولاد اٌىشح  

اٌزؾشن 
ٌغذ 
 اٌضا٠ٚخ

ثجبعٓ 
 اٌمذَ

 

بٌىشح ث اٌغشٞ  اٌّشاٚغخ ضشة اٌىشح ثبٌشأط 

سوٍخ 
 اٌّشِٝ

 

 ِٓ
 اٌخٍف

 

 ِٓ
 الأِبَ

 

 ِٓ
 اٌؾشوخ

 

 ِٓ
 اٌضجبد

 

 ِٓ
 اٌغبٔت

 

شٞاٌغ  

 ٚرغ١ش

 الارغبٖ

ٚلفخ  اٌٛصت
لاعجٟ 
 اٌذفبع

 اٌخذاع

اٌز٠ّٛٗٚ  

 ثبٌغغُ

 ؽشاعخ اٌّشِٝ

 اٌّٙبعّخ س١ِخ  اٌزّبط 

 اٌغ١غشح عٍٝ اٌىشح

 اٌىزُ الاِزصبؿ اعزلاَ

ثجبعٓ 
 اٌمذَ

 

ثٛعٗ 
 اٌمذَ

 

ثأعفً 
 اٌمذَ

 

ثجبعٓ 
 اٌمذَ

 
ثخبسط 

 اٌمذَ

 

ثٛعٗ 
 اٌمذَ

 

 ِٓ
 الأِبَ

 

 ِٓ
 اٌخٍف

 

 ِٓ
 اٌغبٔت

 

ثٛعٗ 
 اٌمذَ

 

 ثبٌفخز

 

 ثبٌصذس

 

 ثبٌشأط

 

 الاسرّبء

 

رٕغ١ظ 
 اٌىشح

 

 ِٓ
ٌؾشوخا  

 

 ِٓ
 الالزشاة

 

رّش٠ش 
اٌىشح 
 ثب١ٌذ

 

ِغه 
اٌىشاد 
 الأسض١خ

إثعبد 
اٌىشاد 
 اٌغبٔج١خ

ضشة 
اٌىشح 
 ثبٌمجضخ

ِغه 
اٌىشاد 
 اٌعب١ٌخ

ثٛعٗ 
اٌمذَ 
 الأِبِٟ

ثٛعٗ 
اٌمذَ 

 اٌذاخٍٟ 

ثٛعٗ 
اٌمذَ 

 اٌخبسعٟ

ثٛعٗ 
اٌمذَ 

 اٌخبسعٟ

ثٛعٗ 
اٌمذَ 
 اٌذاخٍٟ

ثٛعٗ 
اٌمذَ 
 الأِبِٟ



 

 
 

 



 

 

 
70 

 

 

 -12-4 

 



 

 

 
71 

 



 

 

 
72 

 

                 

    

 

 

 ADOLESEREADOLESCENCE

                                                           



 

 

 
73 

 

                                                           

2



 

 

 
74 

 

                                                           

2



 

 

 
75 

 

                                                           

.160ك، ص سبث ، يشجعانحركح ونظرَاخ أسس:أدًذ  ثسطٌٕس1ً

2

3 - Ambre Aemont, Jaques Bousnenf, Petit larousse de Medcine, Edition Iimpemerie New Intllithe, 
1989, P 614. 
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3- GUNJEN WEINC BIOLOQIE DU SPORT, EDITION VIGOT, PARIS,1992,P341-353 
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;  , édition, Chiron  Paris, Année 1997: Foot Ball la forme des champion Maurice (v) et Dean (p)-(1)
OS.p45 
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(1)

                                                           

(1)-Jorlle: Football, Edition, RENEEPS, 1988, P.13 
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1

:انثحث يدالاخ 5 -1

U16

U16

                                                           

 19 ص ، 1986 ثغذاد، انذٌٕاًَ، يطجعخ ،9 ط ،الأدتٍ انثحث ينهح :انطبْش جٕاد عهً - (1)

 ، انمبْشح انعشثً، انفكش داس ،انرَاظٍ اننفس وعهى انررتُح فٍ انعهًٍ انثحث :ستت ا كبيم أسبيخ علأي، دسٍ يذًذ - (2)

2 ص ، 1999
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0-6-

SPSS  

                                                           

  spss َظبو فً يختض ، اَنً والإعلا فً يبجستٍش انعهًٍخ انذسجخ ساثخ ثهعجبط الأستبر طشف يٍ spss َظبو استعًبل تى (1)

(2) 19737576 

 و 1984 ، انجضائش ، انجبيعٍخ انًطجٕعبد دٌٕاٌ ، الإدظبء عهى فً يمذيخ : عٕع يذًذ عذَبٌ ، طبنخ أثٕ طجذً يذًذ ( (3)

 198 ص ،

ْ 
 = 

 

س

ٌٌ

ف





1

)1(

6

2
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0-7-

ٕ

SCD

  

  الاختجبساد انجذٍَخالاختجبساد انجذٍَخ
انثثاخ ين نطىنٍا انىثة اخرثار

(1)
  : 

الاخرثار ين انغرض

:انلازيح الأدواخ

 5,15,3

 

                                                           

 ، 1989 سق، ا انع ثغذاد، جبيعخ ،وانرَاظُح انثذنُح انررتُح فٍ وانقُاس رخ ا الاخرثا :كبيم شبيم انًُذلأي، دسٍ لبسى-  (1)

 7 ص
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 :الأداء وصف

:انذرخاخ حساب

 

:الاخرثار ذعهًُاخ

 55

 

 

 أدسٍ ٔتذست يذبٔلاد حلاث نهًختجش

يذبٔنخ
 (1) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .انثثاخ ين انطىَم انىثة اخرثار َىظح :(16) رقى انثُانٍ انشكم

انىثة انعًىدٌ ين انثثاخ نسارخُد -2
(1)

 

ض ين الاخرثار :انغر

3661 :الأدواخ

طرَقح الأداء :

                                                           

 انًعبسف،الإسكُذسٌخ، يُشبح ،انحركٍ الأداء رخ ا واخرثا اندسًُح انقُاساخ دنُم ثشٌمع جبثش يذًذ شذبتخ إثشاٍْى يذًذ -(1)

 9 1ص .سُخ ثذٌٔ
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انقىاعذ :

1

انرسدُم :

 أدسٍ ٔتذست يذبٔلاد حلاث نهًختجش

يذبٔنخ
(2)

 

 

 رقى انثُانٍ انشكم :(17)

 انىثة اخرثار َىظح

 .انثثاخ ين انعًىدٌ

اسى انختجبس8 ٔحت دجلاد ثشجم ٔادذح .  -3
(1) 

 انغشع يٍ الاختجبس 8

 ًستخذيخ 8الأدٔاد ان

ٔطف الاختجبس 8

15 

تعهًٍبد الاختجبس 8

 

  

  

 إداسح الاختجبس 8 

 

                                                           

 
 انًعبسف،الإسكُذسٌخ، يُشبح ،انحركٍ الأداء رخ ا واخرثا اندسًُح انقُاساخ دنُم ثشٌمع جبثش يذًذ شذبتخ شاٍْىإث يذًذ -(1)

 9 1ص .سُخ ثذٌٔ



 الاجشاءاد انًٍذاٍَخ                                                                            انفظم الأل    
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 .عهً رخم واحذج انحدلاخ انىثة اخرثار َىظح :(19) رقى انثُانٍ انشكم
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 213 ص ، و 1988 ، يظش ، انمبْشح ، انعشثً انفكش داس ، انمذو كشح فً انتذسٌت فٍضٌٕنجٍخ : ٔآخشٌٔ شعلاٌ إثشاٍْى (1)
 و 1989 ، يظش ، انعشثً انفكش داس ،'انمذو كشح فً انجذًَ الإعذاد ' ٔانتطجٍك انُظشٌخ ثٍٍ انمذو كشح : ٔآخشٌٔ إسًبعٍم طّ  (1)

 259 ص ،
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.04ص و، 1988 ، يظش ، انمبْشح ، انعشثً انفكش داس ، انمذو كشح فً انتذسٌت فٍضٌٕنجٍخ : ٔآخشٌٔ شعلاٌ إثشاٍْى - (1)

 



 الاجشاءاد انًٍذاٍَخ                                                                            انفظم الأل    
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 198،143 ص ص ، 2005 انمبْشح، نهُشش، انكتبة يشكض ،2 ط ،نررتُحا فٍ والاخرثار انقُاس :فشدبد انسٍذ نٍهى - (1)

                           19ص  ، 1995 انمبْشح، انعشثً، انفكش داس ،3 ط ،وانرَاظح انثذنُح انررتُح فٍ وانرقىَى انقُاس :دسبٍٍَ طجذً يذًذ - (2)

 انجبيعٍخ، انًطجٕعبد دٌٕاٌ والاخرُاراخ انًقاَُس ين ًارجن يع وانررتىٌ اننفسٍ وانقُاس الاحصاء :انذفٍظ عجذ يمذو-(1)

 1771انجضائش
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 170ص سبثك، يشجع ،وانرَاظح انثذنُح انررتُح فٍ وانرقىَى انقُاس :دسبٍٍَ طجذً يذًذ - (1)
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 ص سبثك، يشجع ،انرَاظٍ اننفس وعهى انرَاظُح انررتُح فٍ انقُاس :سضٕاٌ انذٌٍ َظش يذًذ انعلأي، دسبٌ يذًذ - (2)

380 
 332 ص 2003 الاسكُذسٌخ، انًعبسف، يُشأح ،اننفسُح وانًقاَُس رخ ا الاخرثا :عٍسٕي يذًذ انشدًبٌ عجذ - (3)

85 ص ، 1987 انمبْشح، انعشثً، انفكش داس ،2 ط ،رخ ا الاخرثا وذقنُن تناء طرق :دسبٍٍَ طجذً يذًذ - (4)
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1,5
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 اٌع١ٕخ اٌزغش٠ج١خ اٌع١ٕخ اٌؾب٘ذح

1,68  اٌّزٛعظ اٌؾغبثٟ 1,99

0,0036 الأؾشاف اٌّع١بسٞ 0,0089
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0

0,1

0,2

0,3

0,4

0,5

 اٌع١ٕخ اٌزغش٠ج١خ اٌع١ٕخ اٌؾب٘ذح

0,31  اٌّزٛعظ اٌؾغبثٟ 0,46

0,003 الأؾشاف اٌّع١بسٞ 0,0039
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 بلشخ َتبئج الاختجبسادانفظم انخبًَ                                                                 تذهٍم ٔيُ
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 اٌع١ٕخ اٌزغش٠ج١خ اٌع١ٕخ اٌؾب٘ذح

22,89  اٌّزٛعظ اٌؾغبثٟ 20,22

0,34 الأؾشاف اٌّع١بسٞ 1,06



 بلشخ َتبئج الاختجبسادانفظم انخبًَ                                                                 تذهٍم ٔيُ
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 بلشخ َتبئج الاختجبسادانفظم انخبًَ                                                                 تذهٍم ٔيُ
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 اٌع١ٕخ اٌزغش٠ج١خ اٌع١ٕخ اٌؾب٘ذح

22,89  اٌّزٛعظ اٌؾغبثٟ 20,22

0,34 الأؾشاف اٌّع١بسٞ 1,06



 بلشخ َتبئج الاختجبسادانفظم انخبًَ                                                                 تذهٍم ٔيُ
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 بلشخ َتبئج الاختجبسادانفظم انخبًَ                                                                 تذهٍم ٔيُ
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17  

              

     1997      1993      2005   

0

2

4

6

8

10

12

14

 اٌع١ٕخ اٌزغش٠ج١خ اٌع١ٕخ اٌؾب٘ذح

12,59  اٌّزٛعظ اٌؾغبثٟ 9,44

2,22 الأؾشاف اٌّع١بسٞ 0,74



 بلشخ َتبئج الاختجبسادانفظم انخبًَ                                                                 تذهٍم ٔيُ
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 بلشخ َتبئج الاختجبسادانفظم انخبًَ                                                                 تذهٍم ٔيُ
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     1997      1993      2005   

0

1

2

3

4

5

6

7

8

 اٌع١ٕخ اٌزغش٠ج١خ اٌع١ٕخ اٌؾب٘ذح

3,73  اٌّزٛعظ اٌؾغبثٟ 7,93

2,06 الأؾشاف اٌّع١بسٞ 1,49



 بلشخ َتبئج الاختجبسادانفظم انخبًَ                                                                 تذهٍم ٔيُ
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 بلشخ َتبئج الاختجبسادانفظم انخبًَ                                                                 تذهٍم ٔيُ

 

 
123 

 

: 

               

              

             

      

               

              

          (   – )  

             ( 

Alford               

             

  . 

 

 



 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 



                                           انخبنج         انفظم 

  

 

 
124 

 

 
. 

-1-3 . 

-2-3 . 

-3-3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                                           انخبنج         انفظم 

  

 

 
125 

 

 
 

: 

.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                                           انخبنج         انفظم 

  

 

 
126 

 

 

 

  

: 

 : 

: 

10 

10:  

 - . 

: 

 16 

 16 : 

-  . 

- . 

 

 :الاسرنراج

(U16)  

 : 

- 

 ;

 

- 

. 



                                           انخبنج         انفظم 

  

 

 
127 

 

- 

. 11 

 

2

 Chu, Donald  

16 

 20  "" 

.( 3) 

14  
4

. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           

 اٌغبثمخ.ساعع ٔزبئظ اٌذسعبد ٚ اٌجؾٛس ( 1

 .147، ؿ1999، داس اٌىزت ٚاٌٛصبئك، ٔظز٠بد ٚعزائك اٌززث١خ اٌز٠بض١خاؽّذ ثذسٞ ؽغ١ٓ )ٚآخشْٚ(: ( 2

3 Chu, Donald: Plyometrics, the link between strength and speed, national strength and 
condition association, Journal, 5, 20, 1983, P.3-4 

، 1988،اٌمب٘شح، داس اٌفىش اٌعشثٟ، اٌزذر٠ت اٌج١ٍِٛززٞ، رغٛرٖ ِفِٙٛٗ اطزخذاِٗ ِغ إٌبشئ١ٓ.صوٟ ِؾّذ دس٠ٚؼ )4

 .19، ؿ1996 5ؿ
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 ِذوزح رخزط
   

ٌذٜاٌؾزو١خدبراٚاٌّٙاٌجذ١ٔخاٌصفبدثؼضفٟاٌذائزٞاٌزذر٠تاطزخذاَأصزعّشعلاَاٌجٍج١غٟ  -1

 ،اٌّٛصً،عبِعخاٌش٠بض١خ،اٌزشث١خو١ٍخِبعغز١شسعبٌخ،اٌمذَوزحلاػجٟ

لؾغبْ ع١ًٍ خ١ًٍ اٌغضاٚٞ:رؾذ٠ذ ِغز٠ٛبد ِع١بس٠خ ٌجعض اٌّٙبساد الأعبع١خ ٌلاعجٟ وشح اٌمذَ صٕف  -0
1991،عبِعخ ثغذاد،رطبٌخ ِبعظز١ز غ١ز ِٕشٛرحاؽجبي ،

 اٌمٛح رغ٠ٛز فٟ اٌزىزارٞ ر٠تٚاٌزذ اٌشذح اٌّزرفغ اٌفززٞ اٌزذر٠ت عز٠مزٟ اطزخذاَ أصز ؽّضح صذٚق -1

 (.0210،0211ِبع١غزش) ِزوشح اٌمذَ، وزح فٟ ،اٌّٙبراد الأطبط١خ ٚثؼض اٌؼض١ٍخ
اٌّغلاد 

" رأص١ش رذس٠جبد اٌج١ٍِٛزشن عٍٝ رغ٠ٛش اٌمذسح اٌعض١ٍخ ٌعضلاد اٌشع١ٍٓ ٌلاعجٟ شبكش فشْٕد انذسعخ8  -1

، و١ٍخ اٌزشث١خ  41، اٌعذد ٌٍززث١خ اٌجذ١ٔخ اٌز٠بض١خ اٌّغٍخ اٌؼ١ٍّخوشح ا١ٌذ ثذٌٚخ اٌى٠ٛذ "، ثؾش ِٕؾٛس ، 

.41َ.ؿ 4991اٌش٠بض١خ ٌٍجٕبد ، عبِعخ الإعىٕذس٠خ ، 
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 ٛٞاٌجزٔبِظ اٌزذر٠جٟ اٌظٕرخغ١ظ 

  2115/2116إٌبشئ١ٓ فز٠ك 

S.C.D 
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               14 
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III 
 

 

 

   

       

               

7 4 11,27 12,15 28,5 25 22,45 22,33 0,41 0,42 1,62 1,65 11 

6 5 12,34 12,18 32 30,5 23,02 22,16 0,3 0,3 1,64 1,62 12 

2 2 12,31 13,17 32,5 29 21,84 23,06 0,25 0,25 1,75 1,75 13 

2 3 13,41 13,87 35 33 22,55 23,26 0,35 0,32 1,76 1,72 14 

3 2 11,52 12,12 33 35 23,8 23,42 0,32 0,3 1,68 1,67 15 

4 1 14,25 13,56 35 38,5 23,13 22,41 0,3 0,28 1,6 1,56 16 

3 2 13,4 13,89 30,5 28,5 22,96 23,74 0,22 0,2 1,73 1,75 17 

2 4 15,33 16,04 30 30 23,81 24,1 0,4 0,39 1,81 1,83 18 

3 2 14,38 13,52 35 32,5 22,69 23,08 0,33 0,3 1,65 1,64 19 

4 1 10,45 11,08 36,5 34 23,03 22,12 0,3 0,27 1,68 1,71 11 

3 2 14,3 15,2 34 32,5 22,4 21,77 0,28 0,29 1,63 1,6 11

4 5 11,31 11,63 34 36,5 23,6 23,14 0,4 0,39 1,65 1,67    12

4 3 12,24 13,54 36 35 22,2 22,15 0,3 0,25 1,62 1,63    13 

5 3 11,23 12,02 38,5 34 22,5 23,45 0,3 0,27 1,65 1,66    14 

4 2 11,12 11,87 32 35,5 23,4 22,5 0,27 0,25 1,66 1,64    15 



 

IV 
 

 

   

       

               

8 4 10,81 11,31 55 45 22,4 23,1 0,54 0,3 2,07 1,86 11 

8 6 11,1 12,2 46 40 20,12 22,04 0,49 0,38 2,12 1,85 12 

6 2 9,8 11,34 48 37,5 20,84 21,2 0,48 0,39 1,86 1,75 13 

7 3 10,45 11,32 52,5 48 19,56 20,74 0,4 0,25 1,96 1,66 14 

10 7 9,9 11,25 46,5 42 21,2 23,45 0,43 0,35 2,04 1,73 15 

9 6 9,02 10,67 45 40 21,37 23,12 0,55 0,44 1,91 1,67 16 

8 5 9,04 11,09 48 42,5 19,63 20,86 0,48 0,41 2,2 1,92 17 

10 4 9,3 11,4 48,5 45 20,95 21,33 0,44 0,39 1,86 1,68 18 

9 3 8,07 10,36 52 48,5 20,11 22,11 0,45 0,32 2,01 1,73 19 

8 3 9,16 11,4 51 41 19,05 19,89 0,39 0,28 1,98 1,71 11 

7 5 9,25 11,8 48 42 18,3 19,37 0,47 0,37 1,9 1,69 11

7 7 9,34 10,54 50,5 39 19,2 19,56 0,46 0,34 1,94 1,7    12

6 3 8,4 10,23 45 41 20,3 22,3 0,61 0,4 2,02 1,88    13 

8 3 9,56 11,75 45,5 40 20,03 21,3 0,4 0,4 1,97 1,65    14 

8 4 8,45 10,78 44 38,5 20,32 21,23 0,4 0,33 2,04 1,8   15 
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 ِخغظ اٌزذر٠ت اٌؼٍّٟ اٌٛلذ الأ٘ذاف ٚشزػ اٌزذر٠ت الأعشاء

ٞ
١ذ

ّٙ
ٌز
 ا
ء
غش

 اٌ

 
ة ( ٠ّزر لاػجٟ –ِغّٛػزبْ ) أ   

ٌّٛعٛد٠ٓ ) أ( اٌىزح ٌلاػجٟ  ) ة ( ا 
داخً اٌّزثغ ٠ٚغزٞ لاػجٟ ) ة ( 
لا٠غبد اؽذ ِٓ اٌّغّٛػخ ) أ ( ِغ 

   رجبدي اٌّزاوش

 
 

ق 15  

 
 

 الأدٚاد اٌلاػج١ٓ اٌّظبؽخ

 (21-21 َ) 5ضذ  5   
طززاد  -الّبع  –وزاد   

 

 الأدٚاد اٌلاػج١ٓ اٌّظبؽخ

18  ×2  
 2+ 7ضذ  7

 ؽزاص

طززاد -الّبع  –وزاد   
 

ٟ
ظ

ـــ
ـــ

ـ١
ـــ

ـــ
ئــ

ٌز
 ا
شء

غ
ـــ

ـــ
اٌـ

 

 
 الأ٘ذاف :

  رغ٠ٛز اٌزّز٠ز ٚاٌّظبٔذح .1
  ر١ّٕخ اٌمٛح .2

  

 
: رٕظ١ُ ٚشزػ اٌزذر٠ت  

 
( ٠ؾبٚي وً  5ضذ  5اٌٍؼت )  (1

فز٠ك ؽ١بسح اٌىزح ِٓ خلاي 
 اٌزّز٠ز ٚاٌّظبٔذح 

 
رغ٠ٛز اٌزذر٠ت اٌظبثك ثؾ١ش  (2

+ ؽزاص  7 ضذ ٠7صجؼ ) 
 ِزِٝ ( 

 
٠زُ ػًّ ِؾغبد ٌز١ّٕخ ػضلاد  (3

اٌغظُ اٌؼبِخ ٚرىْٛ شذح اٌؾًّ 
% ( ِغ رىزار   64 – 44ِٓ ) 

( ٚػذد اٌّغّٛػبد ِٓ  14- 6) 
 (4  :6   ) 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

ق 15  

 
 

ق 15  

 
 
 
 

ق  31  

ٟ
بِ

خز
 اٌ

شء
غ
 اٌ

 
اٌزؾزن ؽظت ؽزوخ اٌمبئذ اٌذٞ  ٠مَٛ 
ثؾزوبد ِزٕٛػخ رٙذئخ ٌٍزع١ٍٓ 

راػ١ٓ ِغ الاعبلاد ٚاٌذ  

 
 

ق 5  

 

  ٘ذف اٌٛؽـــــــــذح اٌزـــــــذر٠ج١ـــــــــــــــخ

ر١ّٕخ ِٙبرح اٌزّز٠ز ٚاٌّظبٔذح –١ّخ اٌمٛح رٕ    

اٌزبر٠خ \ا١ٌَٛ   شذح اٌزذر٠ت اٌشِٓ اٌّىبْ 

اٌجٍذٍِٞؼت    22اٌظجذ   ق 00   ِزٛطظ 



 

VI 
 

 
 
 
 

 
 

 

 ٘ذف اٌٛؽـــــــــذح اٌزـــــــذر٠ج١ـــــــــــــــخ

ر١ّٕخ ِٙبرح اٌغزٞ ثبٌىزح –اٌزؾًّ اٌؼبَ   

اٌزبر٠خ  \ا١ٌَٛ    شذح اٌزذر٠ت اٌشِٓ اٌّىبْ 

اٌجٍذٍِٞؼت  7الأؽذ      ق 00   ػبٌٟ 

٠ت اٌؼٍِّٟخغظ اٌزذر اٌٛلذ الأ٘ذاف ٚشزػ اٌزذر٠ت الأعشاء  

ٞ
١ذ

ّٙ
ٌز
 ا
ء
غش

 اٌ

 
٠غزٞ اٌلاػج١ٓ ثبٌىزح ِغ رغ١١ز 
اٌؾزوبد ثأِز ِٓ لجً اٌّذرة ِضً 
رٕغ١ظ اٌىزح ٚاٌغزٞ ثبٌىزح ٚس٠بدح 
 طزػخ اٌغزٞ ٚرغ١١ز الارغبٖ

 

ق 15  

 

 الأدٚاد اٌلاػج١ٓ اٌّظبؽخ

ٍِؼت 
 وبًِ

 ع١ّغ الاػج١ٓ
طززاد -الّبع   

 

 الأدٚاد اٌلاػج١ٓ اٌّظبؽخ

(31×11َ)  
 2ضذ  3
1ضذ2ٚ  

طززاد -الّبع  –وزاد   
 

 

ٟ
ظ

ـــ
ـــ

ـ١
ـــ

ـــ
ئــ

ٌز
 ا
شء

غ
ـــ

ـــ
اٌـ

 

 
 الأ٘ذاف :

 ر١ّٕخ ِٙبرح اٌغزٞ ثبٌىزح -1
  اٌزؾًّ اٌؼبَ -2
  

  

 
:رٕظ١ُ ٚشزػ اٌزذر٠ت  

 

٠زُ رمظ١ُ الاػج١ٓ اٌٝ ِزثؼ١ٓ -1    

( اٌزّز٠ز  1ضذ  2 ( ٚ )1ضذ  3)   

اوضز ِٓ صلاس ٌّظبد صُ اٌغزٞ ٌٍّزثغ 
 الاخز 
  
 

اٌغزٞ ثظزػخ ِزٛطغخ فٟ  -2

 141ِغّٛػز١ٓ ؽ١ش لا٠زغبٚس إٌجض ) 

( فٟ اٌذل١مٗ  161 –  

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ق 31  

 
 
 

ق 31  

ٟ
بِ

خز
 اٌ

شء
غ
 اٌ

 
عزٞ خف١ف فٟ ِٕزصف دائزح اٌٍّؼت 
 ِغ ػًّ ثؼض ؽزوبد اٌّزٚٔخ 

 

ق 5  



 

VII 
 

 

 

 

 

 

ءالأعشا  ِخغظ اٌزذر٠ت اٌؼٍّٟ اٌٛلذ الأ٘ذاف ٚشزػ اٌزذر٠ت 

ٞ
١ذ

ّٙ
ٌز
 ا
ء
غش

 اٌ

 
لبعزح ٠ٚزٛسع ثؼض اٌلاػج١ٓ ث١ٓ 
الالّبع ٚاٌزظ١ٍُ ث١ٓ اٌلاػج١ٓ ِغ 
رجبدي الاِبوٓ ؽزٝ اخز لاػت صُ ٠مَٛ 
اٌلاػت ثبٌغزٞ ثبٌىزح ث١ٓ الالّبع 
ٚرّز٠ز اٌىزح صُ اٌٛلٛف خٍف 
 اٌمبعزح 

 
 

ق 15  

 

ٓاٌلاػج١ اٌّظبؽخ  الأدٚاد 

(21×21 )

 ِزز
لاػج١ٓ 6  

طززاد -الّبع  –وزاد   
 

 الأدٚاد اٌلاػج١ٓ اٌّظبؽخ

ٔصف 
 ٍِؼت

7ضذ  7  
 –طززاد  –الّبع  –وزاد 

 ِزِٝ ِزؾزن
 

 

زئ
 اٌ

شء
غ
ـــ

ـــ
اٌـ

ٟ
ظ

ـــ
ـــ

ـ١
ـــ

ـــ
ــ

 

 
 الأ٘ذاف :

  اطزلاَ اٌىزح رٛع١ٙٙب ِٓ ٌّظخ -1
  

  

 
: رٕظ١ُ ٚشزػ اٌزذر٠ت  

 
( ظٙز ٌظٙز ٚػٕذ  2-٠3مف )  -1    

( 2( اٌٝ )4( ٚ)3( اٌٝ )1اٌجذء ٠ّزر )

 ٚرظ١ٍُ اٌىزح ٌلاػت اٌّمبثً 
 
 

فز٠م١ٓ ٠ٚمظُ اٌٍّؼت اٌٝ صلاصخ  -2

الظبَ ٚاٌٍؼت ِٓ صلاس ٌّظبد ٠ٚشززط 
رّز٠ز اٌىزح ٚأزمبٌٙب اٌٝ الالظبَ اٌضلاصخ 
 لجً رظغ١ً اٌٙذف 
 

  

 
 

 
 
 
 
 
 
 

ق 21  

 
 
 
 

ق 31  

ٟ
بِ

خز
 اٌ

شء
غ
 اٌ

 
٠مَٛ وً لاػت ثّظه اٌىزح ِٚؾبٌٚخ 
ٌّض اٌىزح ٌلاػت اخز ِغ ِؾبٌٚخ 
اٌلاػج١ٓ اٌٙزٚة ِٓ ٌّض اٌىزح صُ 
 اعبلاد 

 
 
 

ق 5  

ـــــــخ٘ذف اٌٛؽـــــــــذح اٌزـــــــذر٠ج١ــــــــ  

 الاطزلاَ ٚرٛع١ٗ اٌىزاد ِٓ ٌّظخ 

اٌزبر٠خ   \ا١ٌَٛ    شذح اٌزذر٠ت اٌشِٓ اٌّىبْ 

اٌجٍذٍِٞؼت  9الأص١ٕٓ    ق 70   ِزٛطظ 



 

VIII 
 

 

 

 

 

ٞ
١ذ

ّٙ
ٌز
 ا
ء
غش

 اٌ

ِغّٛػزبْ ِزمبثٍز١ٓ ؽ١ش ٠مَٛ 
اٌلاػت الأٚي فٟ اٌّغّٛػخ 

الاٌٚٝ ثبٌزّز٠ز ٌٍلاػت 
اٌّفبثً فٟ اٌّغّٛػخ اٌضب١ٔخ 

ُ ٠غزٞ ث١ٓ الالّبع ص
٠ٚزٛعٗ خٍف اٌّغّٛػخ 

 اٌضب١ٔخ
 
 

 
 

ق 15  

 

 الأدٚاد اٌلاػج١ٓ اٌّظبؽخ

ٔصف 
 اٌٍّؼت

ع١ّغ 
 اٌلاػج١ٓ

 –ؽٍمبد  –الّبع  –وزاد 
 ػصٟ 

 

 الأدٚاد اٌلاػج١ٓ اٌّظبؽخ

ٔصف 
 اٌٍّؼت

ع١ّغ 
 اٌلاػج١ٓ 

 -ؽٛاعش  –الّبع  –وزاد 
 طززاد

 

 

ٟ
ظ

ـــ
ـــ

ـ١
ـــ

ـــ
ئــ

ٌز
 ا
شء

غ
ـــ

ـــ
اٌـ

 

 
 الأ٘ذاف :

 ر١ّٕخ اٌزٛافك ٌذٜ ٜبٌلاػج١ٓ -1
 
  اٌزظذ٠ذ ػٍٝ اٌٍّزِٝ -2
  

  

 
: رٕظ١ُ ٚشزػ اٌزذر٠ت  

 
٠مظُ اٌلاػج١ٓ اٌٝ صلاس ِغّٛػبد  -1

، ؽ١ش رمَٛ اٌّغّٛػخ الأٌٚٝ ثبٌغزٞ 
ؼصٟ ٚرمَٛ اٌّغّٛػخ اٌزٛافمٟ ث١ٓ اٌ

اٌضب١ٔخ ثؼ١ٍّخ اٌمفش ث١ٓ اٌؾٍمبد ٚرمَٛ 
اٌّغّٛػخ اٌضبٌضخ ثبٌغزٞ ثبٌىزح ث١ٓ 

الألّبع ، ِغ اطزّزار٠خ اٌزذر٠ت 
 ٚأزمبي وً ِؾّٛػخ ٌزذر٠ت اٌزبٌٟ 

 
٠مظُ اٌلاػج١ٓ اٌٝ صلاس ِغّٛػبد   -2

اٌّغّٛػخ ا٢ٌٚٝ ٚاٌضبٌضخ ِٙبع١ّٓ 
َٛ ٚاٌّغّٛػخ اٌضب١ٔخ ِذافؼ١ٓ ، ٠م

اٌّٙبعُ فٟ ربٌّغّٛػخ الأٌٚٝ ثبٌغزٞ 
ثبٌىزح ٚرؾ٠ًٍٛٙ اٌٝ اٌّٙبعُ فٟ 
اٌّغّٛػخ اٌضبٌضخ اٌذٞ ٠مَٛ ثمفش 

اٌؾٛاعش فٟ ٔفض اٌزٛل١ذ صُ ٠ظزٍُ 
اٌىزح صُ اٌزظذ٠ذ ػٍٝ اٌّزِٝ ث١ّٕب 
٠مَٛ اٌّذافغ فٟ اٌّغّٛػخ اٌضب١ٔخ 

ثبٌغزٞ اٌّزؼزط ث١ٓ الالّبع ِٚؾبٌٚخ 
 ذ ػٍٝ اٌّزِِٕٝغ اٌّٙبعُ ِٓ اٌزظذ٠

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ق  25  

 
 
 
 
 
 

ق 25  

 

ٟ
بِ

خز
 اٌ

شء
غ
 اٌ

 
 

صُ  18اٌغزٞ اٌخف١ف داخً ِٕغمخ اي 

 ػًّ ثؼض الاعبلاد

 
 

ق 5  

 ٘ذف اٌٛؽـــــــــذح اٌزـــــــذر٠ج١ـــــــــــــــخ

 اٌزٛافك + اٌزظذ٠ذ ػٍٝ اٌّزِٝ

اٌزبر٠خ   \ا١ٌَٛ     شذح اٌزذر٠ت اٌشِٓ اٌّىبْ 

11 الأص١ٕٓ  اٌجٍذٍِٞؼت   ق 70   ِزٛطظ 



 

IX 
 

 
 
 
 

 
 

 

 

 ِخغظ اٌزذر٠ت اٌؼٍّٟ اٌٛلذ الأ٘ذاف ٚشزػ اٌزذر٠ت الأعشاء

ٞ
١ذ

ّٙ
ٌز
 ا
ء
غش

 اٌ

 
فز٠مبْ ٠ؾبٚي وً فز٠ك رظغ١ً ٘ذف 
فٟ ِزاِٟ اٌفز٠ك ا٢خز ِغ ضزٚرح 
 رّز٠ز اٌىزح ٚرغ١ز ِزاوش اٌٍؼت

 
 
 

ق 15  

 

 الأدٚاد اٌلاػج١ٓ اٌّظبؽخ

وبًِ 
 اٌٍّؼت

16 
طززاد -ألّبع  –وزاد   

 

 الأدٚاد اٌلاػج١ٓ اٌّظبؽخ

وبًِ 
 اٌٍّؼت

17 
 -وزاد   -ِزاِٟ  –الّبع 

 طززاد
 

 

ٟ
ظ

ـــ
ـــ

ـ١
ـــ

ـــ
ئــ

ٌز
 ا
شء

غ
ـــ

ـــ
اٌـ

 

 
 الأ٘ذاف :

  اٌزص٠ٛت ػٍٝ اٌّزِٝ
 

 
: رٕظ١ُ ٚشزػ اٌزذر٠ت  

 
 ٠مظُ اٌلاػج١ٓ اٌٝ ِغّٛػز١ٓ أ ، ة

ٝ رمَٛ ثبٌزص٠ٛت ػٍٝ اٌّغٛػخ الأٌٚ
اٌّزِٝ ثؼذ رّز٠ز اٌىزح ٌٍّغّٛػخ 
 اٌّمبثٍخ ِغ رغ١ز اٌّىبْ ثبٌزجبدي
اٌّغّٛػخ اٌضب١ٔخ ة رمَٛ ثبٌزؾزن ِٓ 
ػٕذ اٌزو١ٕخ ٌزظزٍُ اٌىزح ِٓ لاػت خظ 
اٌٛطظ ١ٌمبثً اٌؾبرص صُ ٠مَٛ 
 ثبٌزص٠ٛت
 
 
 رغ٠ٛز اٌزذر٠ت :
 
اٌّغّٛػخ) أ ( اٌزص٠ٛت ػٍٝ اٌّزِٝ 

ِٓ الألّبعثؼذ اٌّزٚر   
 
اٌّغّٛػخ ) ة ( اٌزص٠ٛت ثّخزٍف 
اٌٛضؼ١بد ػٍٝ أرثغ ِزاِٟ ِٛضٛػخ 
 ػٍٝ عٛأت إٌصف اٌضبٟٔ ِٓ اٌٍّؼت

  

 
 

 
 
 
 
 
 

ق31  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ق31  
ٟ

بِ
خز

 اٌ
شء

غ
 اٌ

 
اٌغزٞ اٌؾز فٟ ٚطظ اٌٍّؼت صُ ػًّ 

 إعبلاد ٌٍمذ١ِٓ

 
 
 

ق5  

خ٘ذف اٌٛؽـــــــــذح اٌزـــــــذر٠ج١ـــــــــــــــ  

 اٌزص٠ٛت ػٍٝ اٌّزِٝ

اٌزبر٠خ   \ا١ٌَٛ    شذح اٌزذر٠ت اٌشِٓ اٌّىبْ 

اٌجٍذٍِٞؼت    1الأرثؼبء   ق 70   ِزٛطظ 



 

X 
 

 

 

 

 

 

 ِخغظ اٌزذر٠ت اٌؼٍّٟ اٌٛلذ الأ٘ذاف ٚشزػ اٌزذر٠ت الأعشاء

ٞ
١ذ

ّٙ
ٌز
 ا
ء
غش

 اٌ

 
 لاػج١ٓ ٌذ٠ُٙ وزربْ . 3وً  -
 رجبدي اٌزّز٠ز ِٓ أٚضبع ِخزٍفخ . -
طزخذاَ اٌؾٍك ٚاٌؼصٟ ثب طزػبد -

 . ٚالالّبع
 اعبلاد . -

15 
 دل١مخ

 

 الأدٚاد اٌلاػج١ٓ اٌّظبؽخ

ٔصف 
 ٍِؼت

 2لاػت+ 16
 ؽزاص ِزِٝ

وزاد -طززاد  –ألّبع   

 

 الأدٚاد اٌلاػج١ٓ اٌّظبؽخ

61x61 
+  6ضذ 8

 ؽبرص ِزِٝ
ِزاِٟ ِزؾزوخ + طززاد 

 +ػلاِبد

 

ٟ
ظ

ـــ
ـــ

ـ١
ـــ

ـــ
ئــ

ٌز
 ا
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ـــ
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 الأ٘ذاف :

 رؾًّ طزػخ .  .1
 اٌزّز٠ز ٚاِزلان اٌىزح . .2

  

 رٕظ١ُ ٚشزػ اٌزذر٠ت: 
 

 ) رؾًّ اٌظزػخ ( :  (1
ِغ الاشبرح ٠غزٞ اٌلاػت لاطزلاَ اٌىزح 
ِٓ اٌّذرة ِٚٓ صُ اٌغزٞ ثٙب ٌّٕغمخ 

٠ٛت ٚاٌؼٛدح ٠بردح ِٚٓ صُ اٌزص 18اي

, رؾظ١ٓ اطزمجبي اٌىزح طز٠ؼب ٌّىبٔٗ 
 3ٚاٌغزٞ ثٙب ٚاٌزص٠ٛت ٚاٌظزػخ . 

ِغّٛػبد ٚوً ِغّٛػخ رىزار٠ٓ 

 6اٌّغّٛع  ٚاٌزاؽخ اٌج١ٕ١خ دل١مز١ٓ .
 رىزاراد .

 
 )اٌزّز٠ز ٚاِزلان اٌىزح( :  (2
  ثبٌىزح الاؽزفبػ ِجبراح-
 – ٚطظ خظ – لشبع – لاػج١ٓ 8-

  ٘ذف ؾظت٠  رّز٠زاد 5 وً – ِٙبعُ

 أْ اٌىزح ػٍٝ ؽصٌُٛٙ ػٕذ لاػج١ٓ 6-

 ِٓ ثٙب ٚاٌٍؾبق أ٘ذاف صلاصخ ٠ٙبعّٛا
 .س١ًِ ثٛاطغخ الأخزٜ اٌغٙخ

 ٠ظزغ١غ اٌزّز٠ز ِٓ ِزمذِخ ثّزؽٍخ-
  . اٌّزِٝ ٠ٙبعُ أْ   فز٠ك

 

 
 

 
25 

 دل١مخ
 
 
 
 
 
 
 
 

35 
 دل١مخ

ٟ
بِ

خز
 اٌ

شء
غ
 اٌ

 إعبلاد
5 

 دلبئك

ذر٠ج١ـــــــــــــــخ٘ذف اٌٛؽـــــــــذح اٌزـــــــ  

 رؾًّ طزػخ , اٌزّز٠ز ٚاِزلان اٌىزح

 شذح اٌزذر٠ت اٌشِٓ اٌّىبْ اٌزبر٠خ  \ا١ٌَٛ  

0 اٌضلاصبء  اٌجٍذٍِٞؼت   دل١مخ 00   ػبٌٟ 
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XIII 
 

 انثحث يهخص
 .انقذو كرج لاعثٍ نذي انععهُح ويهارج انرصىَة  انقذرج انرذرَة انثهُىيررٌ عهً ذأثُر



 

XIV 
 

L’effet de d’entrainement biométrie sur la puissance  musculaire et l’habileté de tir avec les 
joueurs  footballeurs 
Conclusion de la recherche 

la puissance  musculaire est considérée parmi les attributs physiques les plus 

importants que les footballeurs ont besoins dans toutes les forme, force maximale, explosive, et la 

force vitesse qui renforce ces capacités du jeu, défensif et offensif. L’augmentation de la force 

maximale contribue d’une manière considérable pour l’évolution des autre force ce qui est devenu 

ces derniers temps une caractéristique importante du joueur du footballeur actuellement sans effet 

sur les 

autres conditions physiques. 

Pour cela le chercheur a utilisé le poids comme méthode d’entrainement 

directement pour développer la force musculaire de cela apparait l impotence de la 

recherche dans l’utilisation de cette méthode d’entrainement du joueur de football 

pour gagner du temps et avec moins d’effort. 

Cette méthode permet de dépasser plusieurs méthodes d’entrainement qui 

sont devenues sans effet. 

Cette étude a pour objet la connaissance de la méthode d’utilisation d’entrainement biométrie et 

ses effets sur la puissance  musculaire. 

A cet effet on a utilisé comme programme expérimental, un échantillon de 30 joueurs de l’équipe 

groupe 01 RAID AMEL AIN DEFLA (15 joueurs )  , groupe 02  SARIA DJIL AIN DEFLA 

 (15 joueurs) pour la saison sportive 2015/2016 , ils ont a choisis d’une manière intentionnelle et 

le programme a  duré 08 semaines avec 03 séances d’entrainement par semaine. 

Apres l’exécution totale du programme, il a été procédé à la collecte de tous les résultats. 

Ces résultats ont été traités statistiquement et débattu d’une manière 

scientifique pour atteindre l’objectif de la recherche. 

De tout cela le chercheur a déduit que d’entrainement biométrie  utilise à conduit à l’évolution a 

l’amélioration de la puissance  musculaire. 
 


