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Abstract 
 This research aims to design a training program using Plyometric training for 
volleyball players the Republic of Yemen and the study of its impact on the 
physical variables (characteristic strength fast - explosive power) to the 
muscles of the two men for volleyball players. The researcher assumed to have 
a statistically significant differences between the averages of tribal and 
dimensional measurements in the distinctive force variables speed and 
explosive power in favor of averages dimensional measurements of the 
volleyball players. After selecting the original community of the study, which 
represents a first-class players for the club Al Ahli in Hodeidah Governorate 
and strong 12-man squad and given the nature of the experimental approach 
used was selected sample Find the way intentional. The researcher conducting 
homogeneity among respondents in key variables (age, height, weight, age 
training) and determine the most appropriate physical tests and the duration of 
the training program and the number of training units per week and time of the 
training unit. It has been reached and there are significant differences between 
the two measurements pre and post experimental group research sample in 
physical tests of the explosive force of the muscles of the two men for the 
benefit of telemetric. 
Key words: training Plyometric - the explosive force of the muscles of the legs 
- for volleyball players 

 

 
  

Résumé 
    Cetterecherche vise à concevoir un programme de formation enutilisant la 
formation Plyometric pour les joueurs de volley-ball de la République du 
Yémen et l'étude de son impact sur les variables physiques (résistance 
caractéristiquerapide - puissance explosive) aux muscles des deuxhommes pour 
les joueurs de volley-ball.  
    Le chercheursupposéavoirunedifférencestatistiquementsignificative entre les 
moyennes des mesuresdimensionnelles et tribauxdans les variables de force 
distinctive vitesse et la puissance explosive enfaveur des moyennes des 
mesuresdimensionnelles des joueurs de volley-ball. Après avoirsélectionné la 
communautéd'origine de l'étude, ce qui représente un des joueurs de première 
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classe pour le club Al Ahli à Hodeidah Gouvernorat et équipe forte de 12 
hommes et comptetenu de la nature de la démarcheexpérimentaleutilisée a 
étéchoisiéchantillonTrouvez la façonintentionnelle. Le 
chercheurmenerhomogénéitéparmi les répondantsdans les principales variables 
(âge, taille, poids, formation d'âge) et de déterminer les tests physiques les plus 
appropriés et la durée du programme de formation et le nombred'unités de 
formation par semaine et l'heure de l'unité de formation. Il a étéatteint et ilya 
des différencessignificatives entre les deuxmesurespré et post 
expérimentaleéchantillon de recherche de groupedans les tests physiques de la 
force explosive des muscles des deuxhommes pour le bénéfice des 
télémétrique. 
Mots clés: formation Plyometric - la force explosive des muscles des jambes - 
pour les joueurs de volley-ball 

 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

                        ������� ��	��� ��
�����
 ������� ������ ������
 �
���  

                    ����� ������  ���  ������2016� 

   

 

مجلة علمية سنوية محكمة 
التربية البدنية  تصدر عن معھد

 والرياضية  جامعة مستغانم

179 

 J ���$� K2��� ��'L�  
 ���8�! p�q�4 Y��r! N ��! s) +�12�" t�� *�� &6� + q 
��� j� ��7 8�� ����� *q 
� �D"
 X������ �����W� M�������� 3������)4 �
�����" ��� ����a �����8"4 V���q 
��� i ���Q ! *���8�"�.� *���?���.� ������D��

�a () i��\��� L %	�� ��4 N ��88_4 N �
� ��4 N �$��! M������ u���:� P�H� L %	 �� u����:� /��
 *���.4W� +��4��� i�_ j� g������ v<<I X��� d�3W� u��:U h wx� ��	 /�c �K4 *:H 5&��

 y D�� *��8!4)9 :236.(  
 *���:?5��4 *���?�}��� ������� + ���$ ��) �
���8" ���	 ��7 ��8�� ������� ������ ~������ 3�����x�4

u�����:� /�����a () *������S�4 *����$���� v���"���K u�����:U d ���<"�@�4 �������� L *���\ �� *����$���� *���K ����4 f
 �3��D�� /��� ����<�� P�� *�� D�� ��r�� +�F + �
����� P� ������ /�� ����� 0��K �D" ��7 8��

� S� () *�D��8�� * *��:!)7 :21 .(  
 V���	4 ��7 ���8�� �������� L *���\ �� *����$���� +������<�� %���	a j����  ���	� ��� ! *���
� >?$@� �����<��4

:��4 ��<�� j� ����  �2! 
�D"4 *�� " *���:! *��4 <.� /��� ���-��� L +��CD�� *� 8���� ���K
 *��� /'Ka L ��<�� ���_)4 *�� D��)20 :223.(  

 M���������4 M�B����� L ��7 ���8�� ������� ������� j
���'5D�� j
����	 *���&5�! d ���<"�@� ga ����I
 ��7 ���8�� �������� L *����� �W� +�� ����.� %���TD� d�3a L N ���� 	 N��43 ����D�
 �I ���:�� �����C�� *���\ _4

 �
�������� �
��" ������� M5?" geH ��	 /��4 �'�� �7 I4Plyometric training 
  d�3W� u�����:� P���H�� *����� 5.�  ��� ���:� L *���B�3 /���'K2! ��1����.� �����<�� v����B�" /����� Y���&D
)19 :

132.(  
 ���������
4" �3 ������� j
��������� i ������� �������&�)"1993� ( j������� N�������<$ " V�� �������Sharkey "

)1990� ( M���:��� *���
� >?$@����<�� *����&5�� N ����� I G����8�� ����:$� j���� ����
�������� + ���5
�[ ga
 �3 �D. ��� �W� ������� j� k�� *B��! V��S� d�3W� u��:�)13 :92.(  

 *��:��.� ���<�� ga ¡�DU V���S� d�3W� j�� ��
;
 v�$a ��
�������� �
���" +�;�¢ %	a j�4
3����" �
������� j���� l���5�� �����	 j��� �����F4 m� ��&.� V���q 
��� £ ��r5�� L Y���CHa V����I d�3a () X

 *��S� u�� i�_ l��a i�DU J �<$@� /�� +�CD�� ���<� �3 
;!)8 :113 f114.(  



 

                        ������� ��	��� ��
�����
 ������� ������ ������
 �
���  

                    ����� ������  ���  ������2016� 

   

 

مجلة علمية سنوية محكمة 
التربية البدنية  تصدر عن معھد

 والرياضية  جامعة مستغانم

180 

 j����� k�����D" ¦ ����_ v����B�! ��7 ����8�� ��������� *����q 
� L *����
� >?$@� ������<�� ga �����I ��� u�����
4
�:� M�:R /��� Y�&D" t��� *�� §� *��<H����� *�$���� +���<�� 4a N ��5H g �� d���� X� ��.� d�3W� u��

 N �88_ , V���S� h �wx� + ���8�� %	a j� g��
 V��>§� i ��x�4 �I :�� ��C�� �� �� V?H
 ��5� M�������4 M�B���� ���<�� ,�>?" P�� j��¢ l �?"�� /���a () i�\��� j�h YK� L d <"�@� �	

 
���§� ����<R4 l� ��:��� a����. N ��<�<R ����C��4 ;��?<�� L *����� ��4���C�� Y��Ds  ��� ����	 f����B Y��K2!
 t��� �� ��.� V�	4 �I �:�� ���C�� �� ��� L ��7 �8�� ����� ���� �
�������� + �
����� �������

 £ <5�� h��Ix *����:.� ��>§� G�© %	�4 u�Ka j� kD".  
j���� v���$� ����B�H + ���D&�Q� P����� V���&�D�� �������� �����ª ga ��4����C� ����I ��� j���� N ���$ «)4 

 �
��������� ���������� ! �
������" #� ����$�! %�&����'" i�����_ j����� *������
�c *�����&�� *�������3 d������B) �����:$W�
 ��7 8������ �����5��B�� "�����CD� *����
� >?$@� �����<�� *�����&5" /����� v������_ j���� 
�����D���4 ����
��������

 *�5&��� *
���&6 !. 

2M K2��� 5��NO  
  ���������� ������������ ! �
��������" #� ������$�! %�&������'" () ����������� ��������	 
��������
�������
�������� �
� 

Plyometric training /�� 0,12" *���34 *�5&��� *
���&6 ! ��7 8�� ����� ����:  
�  *�$���� +�,-�.� ) *��:� ! �;�&.� ��<��–  *
� >?$@� ��<�� (D� ������ ����5��B�� "��C

��7 8��  
�  X� ���.� d�3W� u����:� M��:R ) �I ��:�� ����C��–  V����>§� i ����x� (�� ������� ����

 ��7 8��. 

3M  PJ�Q  K2��� :  
�  +�,�-�� L *�
�D���4 *����<�� + �� �<�� + 8����� M�! N �7 �'I) *��@3 +�F G4��H ��B�"

 �������� ������� *���
�D��� + ���� �<�� + 8������� O ���'� *���
� >?$@� �����<��4 *�����:� ! �;����&.� �����<��
 ��7 8��. 



 

                        ������� ��	��� ��
�����
 ������� ������ ������
 �
���  

                    ����� ������  ���  ������2016� 

   

 

مجلة علمية سنوية محكمة 
التربية البدنية  تصدر عن معھد

 والرياضية  جامعة مستغانم

181 

� �<�� + 8�������� M����! N �7 ����'I) *�����@3 +�F G4�����H �����B�" O ����'� *����
�D���4 *�������<�� + ����� 
 X� �.� d�3W� u��:� L *
�D��� + � �<��) �I �:�� ��C��–  V���>§� i ���x� ( �����

 ��7 8�� �����  

4M +"� � K2��� :  
M ~ �.@ Q� : *q 
���4 � �r�� ���U *\ �� � 8-.� *�'��.  
o ~ �;�W Q� : ¬
� " j�13/12/2014 () �13/2/2015�.  
o  X�r��� i Q�: ��
�S� *TH �U ��7 8�� ����� V�	W� X3 5�� ��@.  

5M  �&������J �$��1�� +�������J 0�S��� ��TU�:  
M  0�S��� ��TU�:  

  () ���	 P�B�
4 f*�Z
�S� ��7 �8�� ������ L d�3W� + ���8�� %�	a j�� ~����� 3����x� k�D

+ ��
� �.� ���:� L %��� S� Y��� D�� v��$��  u���� X� ���.� u����:.� �� ��<�
�:�� 4ى42 
  ����5� N*��\ _

 +�F + �
������� P��� �������� /���� %��:6� �����K ��7 ��8�� ������� L ~������ 3�����x ! ���'<
4 fG���?��
 3�����x� *���°a 3�3;��"4 f*����:! *���D��8�� *��� S� () �3���D�� /���� �����<��4 f*��?���.� *����
����� i ���W�

 ��7 ���8�� �������� ������� ~������� �� ���:
 v���$�  ���&� fv���� V���88��4 X� ����.� d�3W� u�����:� M���:R L
��<D.�4 *���.� ��
�6� +�� �.� %�D" *��� /�� �����)14 :19)(7 :21.(  

 () i����\��� 3����?��  ������� b����2�
 t����� *����$���� + ?���'�� %���	a j���� *�����CD�� �����<�� k����D"
  ����a  ���&� ��7 ���8�� �������� L *����� D�� *����q 
��� + 
�����:.� *����$���� + ?���'�� /����� �,����� *���B��! �1����"

*K ����4 Y&����4 *��:� � u�_W�...±�)7 :28.(  
 y ��� � ���² ,��r
4)1992� ( P���� � ���$x V��:�7��� ����:�� V��	 *����CD�� ����<�� ga ()

  *���$���� *��K ���� ���\ 5� P���� �
���8"4 *���&5" *��B�3 /���� ���� �� Y���r! �1���" V��	4 *���$���� + ����S�
'5D��  �a  &�*���S� ���<�� V� �W� �)15 :72.(  

 j�� Y�� ��?�
4"g�����@"Larson )1974�(4"m����" �"Mathews )1978�( f
 �������<��  ������5�4 *�����$�! + ?����\ j������ ��������� v�������«  ����� /������ ������K���
 Vq 
�������� d�3W� u������:� ga



 

                        ������� ��	��� ��
�����
 ������� ������ ������
 �
���  

                    ����� ������  ���  ������2016� 

   

 

مجلة علمية سنوية محكمة 
التربية البدنية  تصدر عن معھد

 والرياضية  جامعة مستغانم

182 

 ·��������?��_�  ��������&�� M���������q 
��� ����������6� d�3¸��������� ���������'5D�� �����������	 *����������°a /����������� g4������������
4 *�����������CD��
%� K ���&��8r$a)24 :73)(25 :91.(  

 t��� *�\ _4 *�?���.� *��q 
��� *8�r$W� L *��CD�� ��<�� *�°a ga �I ��� u�
 ��<"  ¢
 ���K /��� ��&�D" t���4 ��7 �8�� ������ L ��1��� Y�Z� d�3W�  ����8�
 t��� +��CD�� ���K /�� �&�D"

� d�3W *�
3�&� *H �:� /�'Ka () i��\��� M�B��� +�C�  f�I �:�� i ���x�4 �I �:�� ���C�
��C�� *��&D� ��K /'Ka ���_x M������4 l�6� +�C� ��K /�� �� �.� 0�	 � �R  &�.  

 �������<�� *�����&5" L N ����������� ��� �����W� �����Z�a j����� �����
�������� �
��������� ��������a k�����D

/�'Ka P�� ���K /�'Ka #��3 ���8�" t���4 *��q 
��� *8r$W� j� �
�D�� L *��CD��  *��CD�� *����

 M�! *�K�D� ! ��"�
  &�H ���<�� Y! <" t�� +��r.� /�� ��-��� L ����W� ��	 %	 � ��I
*��:��4 ��<��)27 :99.(  

 �D������a /B �����$ j������ Y������ ������?�
4)1991� ( j��������� �������� � �����§)4)1997�( ga /������� f
� �$eH����¹ *���� ©x�4 £ ���:�$@� /����� +����CD�� �
�����" V���	 ����
�������� + �
��������  L �����K k����a

 ����K k��a � ��$)4 d �<"�@� *�TS J�¸�5����<�� *�:��� j���h ,�'<" %��
 ���I fj��¢ j��h ��'Ka
*�� D� "�CD�� L J �<$�)16 :50)(2 :244.(  

 *����I $ j���� *�����CD�� �����<�� j���� Y���� M���! Y���\��� �����H ����	 ����
�������� �
�������� ga  ���&�
� Y_��.� N C
a k�D
4 fu�_a *�I $ j� ���<��4 M" �	 i��_ j�� d�3W� u���:� M�:��� V�:�7��

  ��� ���:� L �����<�� 0����	 v����B��! �����<
 �
������� �
��������4 *����� �a *?���'� *�����CD�� �����<�� M�?���'��
d�3W� *��� u��:� PH�� *�� 5.� )17 :80.(  

 u���
4" ������ ��D����4 f���� Y���� � /?8��'�4 fj
������ º����\ d ��H44 j
������ � ��:I *�����©
 ��������)1997�(ga f  »���R t���� *�����?��4 l� ��:��� + ��TS /���� ���&�D
 ���
�������� �
�������

v���$2! X3��"�@� �1��� L  &� *���� 5
��� v" ��I L %:6� gh�� *>��$)6 :79.(  
 +�d�3W� Ld ��<"�@� + ����&� u����:� M��:R () �
������� j��� ������W� ����	 
����
4

��\ �� 0���	 /���� ���&�D" t���� *��?���.� *���q 
��� ��� ���a Y��CHa j��� k���D" t��4 ����I��� ���Ia L *�
 *�© 8.� ��<��  ���� ��8
 t�� �
�����StitchoElastic)5 :206.(  



 

                        ������� ��	��� ��
�����
 ������� ������ ������
 �
���  

                    ����� ������  ���  ������2016� 

   

 

مجلة علمية سنوية محكمة 
التربية البدنية  تصدر عن معھد

 والرياضية  جامعة مستغانم

183 

 �
�������� �
����� £ <$ ��� �I ��� #�5�:
 ��<"  ¢:  
1 o   N D� *��:��4 ��<�� *�&5"4 *��CD�� ���<�� *�&5�� �
�������� + �
��" ����:
. 
2 o  ����� �
��" �&�D
*�CD�� *��� /'Ka P� ��K /'Ka #�3 /�� �
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�������� + �
��" ��<". 
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1  )1��  ���  24  3  25  o1.00  

2  i�&��  q�  182.25  4.75  182.5  o0.16  

3  k̂���  q r  74.75  4.975  73.1  0.99  
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3M P�	 �%�
� �Lm���J ���
_�  ��k ���T #�r hQ.3 q r. 
 iJ�*)5(  

� ��". )����$�� +�&��
� )�� �J�!�)���$��–0�-��� ( ������ ���
_"� �Q
 ����� 
�� �	�� ���"K2��� ��m) " ^ =12(  

������ ���
_"�  
 #�]J
l��$��  

���$�� l��$��  0�-��O l��$��   ���m
"+"  

��".  
�J�!��  l  p  l  p  

 ��k ���T #�r ���3  q r  �
�  9.52  0.49  10.39  0.37  2.42  0��-�  

�m ��"+ " s�
1� ��	 ���J� ��0.05  =1.796  
  

 i4��B #7 �$ j� pC�
)5 ( X��D�������<�� M�� �<�� M�! N �7 �'I) *���3 G4��H ��B�" v�$a
 *�$h *���© ���� V��� � ��_@� V?
�D��� m �<�� O '� *��
�>��� *��&>&��3   *�&�K ga ���I %�>�

)+ ( *!���:Ì� =2.42 � ���5� *����4�6�  ����&�K j��� k���a V��	4 *���@3 u����:)0.05( P��B�
4 f
*���
� >?$@� ������<�� *����&5" /����� N ����! s) N�,12���"  ���§ g ���� ����
�������� + ���5
�[ ga () �����F ����I ��� .

 0���������
  ������� ��������	4"·������
�	Hewett "1996 + �
��������" j&������C�" �������
�������� + �
��������" ga �
 *
� >?$�Explosive �S� L P���
 +�CD�� /�� *�7 >H *� ©) /�� �&�D" ��I J ��<$ ! i 

�«  � ��<! u�K X;��� ��K �Z�a J �<$@� #" $ g��
4 j *���4)21 :11.(  
 j���� ����� ����?�
4"º ����?�� ������ ����D�� ����!a "19974 �"�����!3 ����&� ����� 
 "1996 �
�������� g2���! �

  �� i��_ j�� *��CD�� *��© 8.� ���<�� *��&5" Y�Ba j�� ·&&�\ + �5
�&��� j�� *��&¿ �
��������
 ©x� 0�4�����! 
�����D
t������ *����
� >?$@� ���<��*�&5��*����\ _ *����<
�©4 ,����'<���4 *����� u�����'K *�����°a Y�����R 
����:"4 ���� *H Z�!)114:1)(18 :256.(  

 ������<�� *����&5�� *&&���'.� *�����
����� G����8�� u����I) j���� ����
�������� + �
�������� k����D" ������4
*��>��5� *���© 8.� *��K 8�� g4;��² ��������� i���_ j��� *��
� >?$@� �����<��4 *����CD��  *D
���:�� *��� ©Ã�

 *�����K 8�� j����� *������CD�� �3 ?������� /������� Y����&D
 X������� m� �����&.� £ ����r5�� l������$ L *������ D�� +�����CD��
d�3W� L P
��4 u�K V�C� Y&� � �$x *:�D5.� *���$ ��.�)25:4.(  
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4M P�	 �%�
� �Lm���J ���
_�  vr�30 �
�.  
 i4�B)6(  

 M� �<�� + 8���� M! G4�?�� *�@3)V��<��–X�D��� (L  *��
�>��� *��&>&�� ~���� � ��_@�
"����� ��K) " g =12(  

������ ���
_"�  
 #�]J
l��$��  

���$�� l��$��  0�-��� l��$��   ���m
"+"  

��".  
 �J�!��  l  p  l  p  

 �	�1�� ���
_�30 �)J�	(  j�h  3.29  0.04  3.16  0.05  3.25  X�5D�  

 ���m"+ " s�
1� ��	 ���J� ��0.05  =1.796  
  

pC�
  i4��B #7 �$ j�)6 ( X��D�������<�� M�� �<�� M�! N �7 �'I) *���3 G4��H ��B�" v�$a
 *���:�� � ��_@� V?
�D��� m �<�� O '� *��
�>��� *��&>&��30 �)4��� ( *�&�K ga ���I)+ (

 *!�:Ì� =3.25  *��@3 u���:� ��5� *���4�6�  ��&�K j� k�a V	4)0.05( ��I ��� P�B�
4 f
+ 5
�[ ga () ��F *�
� >?$@� ����<�� *��&5" /��� N �! s) N�,12"  § g � �
��������. 0����
  �� ���	

 V��� ��&� V� ��4 f��
h ��!a m ��� j
���� 3 �&�4 fÔ�
4�3 j����� ���� i �&� j�� N���1999 �
 L � ����W� %��	a j���4 V����S� d�3¸��� *������ 5
��� Y�����D�� %��	a j��� *����CD�� ����<�� ���D" v��$a /����

f d�3W� ��8"   d�3W� *��� L ��� �� ��'! �1�"  &�)11 :153.(  
 ����&� 0������ j���«a 0������
  ���� �����	4)1999� ( *���q 
� L *���Z
�S� +�,���-�.� Y���} L *���$ !

 *����:� ! �;���&.� ����<�� Y��Z� *��\ �� *���$���� *��K ���� ���\ 5� L *���� � *���&5" ����8�
  ��¢ ��7 ��8�� �������
�� 5
3 ga ������I *K ��������4 *����$4�.�4 *������:��4 j����� u�����Ka4 l������a ·������\a + ����
� �.� L d�3W� *������

 4a ����'�� �7 ���I 4a �I ���:�� �����C�� Y���Z� *���?���.� +�� ����.� d�3W ����D�.� L + ��������� i����_
 +�� �.� j�  	,Õ4 �D�.� j� l H��� 42<I :�� i ��x�)3 :154.(  

9M   +�*�
�
�"�:  
�������§ V7 �����'Ix� Y����������� #7 ������$ v�������) ,�����r"  �����. N�3 5��������  
�������	W� d������q Ö4 ����������

*�"×� + B �5��@� () Y\���� �I ��� j��a ����� *5�D� 3�Ì� � ©x� Ö4 *��q�.�:  
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-  ����� *5�� *��
�>���*��&>&�� X�D�������<�� M� �<�� M! N �7 'I) *��3 G4�H 3�B4
D��� m �<�� O '� M�B��� +�CD� *
� >?$@� ��<�� *�$���� +�� ��_@� LX�. 

- � 
�D�������<��� ��_@ 5��
�5D&K�H3�B4�
������� " �
��������� 5&c 5 
 X3�&D� �1�� 8 ����7ى������ �����
����H. 

-  �
������� 5
� &������� 5&c 5� 
�D�������<��� ��_@ 5��
�5D&K�H3�B4
 + �Z�� j� ¾
�D�� �1��� /�� ��7 8������ �����
����H. 

- @ 5��
�5D&K�H3�B4 �
������� 5
� &������� 5&c 5� 
�D�������<��� ��_
 *$h *��© ��� V�� /����7 8������ �����
����H3   %>�. 

-  �
������� 5
� &������� 5&c 5� 
�D�������<��� ��_@ 5��
�5D&K�H3�B4

����� ������8 ����7ى:��*��¾����H30 �� . 

10o  +��4�
�� :  
�4 ��������� 
������	a 34�����I Ö4 v����! � ����K  ����� d�����q Ö4 �� ������.� *����5�D�� v�����Z[ X������� P����&�Q

*�� ��� + �\��� ! �I ��� ��<�
 + B �5��� j� v��) Y\�"  �4 *���3 j� �I ���: 
-  *?��'! *����
����� #��k���� P��q4 ���5� M������� M��! *��
3�?�� G4���?�� � �����U � ��&�	@� ��4���q

��Ø Ù��I *��\ _ *?��'! ���
�������� �
������� #�����!4 *��� � *���� ��� �����'! j��:���� »�
 M����� P�� u��. 

-  L d������� Y����K M�������� �d ���?� /����� 
����D��� *����$���� + ���� �<� ! M!�����.� � ���&�	� ��4����q
 u�_a *�I $ j� *��
����� #��k�� %��<"4 P����4 f*�I $ j� *��
����� *��&D��. 

- �� Y��&� ,12��" ���_ 0 ��c �?�
�������� �
������� ������a ��������� Y���r! %���:
 ���K ����<
v<�<R 3��.� V��S� d�3W� L ��B. 

-  #����!  ����� ¡��" t��� Ú3 ��.�4 b��W�4 *�����:.� �;��BW�4 *������ 0�	 #7 �$ v�B�"
 *���� � *?���'! �
�������� i ���¿ L M�� ���D�� () ����
�������� + �
�������� ��������� ! �
��������

 �3 ?���� *\ _ *?'! ��7 8�� ����� *q 
� L4 �5�.  

  



 

                        ������� ��	��� ��
�����
 ������� ������ ������
 �
���  

                    ����� ������  ���  ������2016� 

   

 

مجلة علمية سنوية محكمة 
التربية البدنية  تصدر عن معھد

 والرياضية  جامعة مستغانم

193 

h*��VVVV���  
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1.  ��VVVV
!�� �VVVV�	 �VVVV�]O (VVVV-�� �VVVV�O)1997�: (  V�����q 
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 y2��)1(  

 "JO :��
$��� �����
�� �������� �����I� +�.�2���:  
 *��� Pq4 %�"3 �� j� d B���)√ ( �"  � º��K�4 %�
a� j� �kD� v$4�"  � � �a N �� 5� v$4 :  

 * �����
�� �������� #��  :    
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  j
���(    )        ���a *1�1(    )             ���a *D!�a(    )  

 * p���I� �Q ������
�� +��]��� .�	 :  
  +��I4 »�1(    )      +��I4 P!�a(    )           +��I4 bì(    )  
 * ������
�� #�]��� )�k:  
  90  *<�K3    (    )          120  *<�K3                  (    )180  *<�K3(    )  

 �VV���� : �VV]�
$��� �VV������ +���VV�
_"� : *����� P��q4 %�"3 ���� j��� d ��B���)√ ( v��$4�"  ��� � ���a
 %�"3 �� Xa� j� N�kD� :  

� *�$���� *?'��     �2u���� +����
_"� yQ��� yQ��� ��¢  

1  #x����� #�$��
�	�1��� 

M  ����� +��t�� )� 0.��-��.   

M  +��t�� )� v��-�� �����.    

M  ���T #�r ���800 �Q�1� �-�I q*.    

M  ���T #�r hQ.3   #�]�J ��� q r.    

M  ��k 7$� ���900 q*.    

2  #��$��
���� !�"� 

M +��t�� )� £�*��1� 0.��-�� �����.   

M #�]�J #�&_ z_�� 0.��-�� �����.    

M #�m �|m�� ���T #�r hQ..    

M #.�2� �Q�1�� ���T #�r hQ..    

M +��t�� )� 7��&�� �����.    

M 0� �� )� 7��&�� �����.    

3   �	�1��
����$
�"� 

M   J�	18�
�.   

M  J�	30�
�.    

M  J�	22q�$
1� n_ �Q �
�.    

M  J�	22��2�� �Q �
�.    

M   J�	50#.���.    
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 y2��)2(  
 M����� + $ �! Y�>:" �� &���  

) ����� %��–  ��;�� �&D��–  gh���–  i�8��– �
����� �&D��(  

�  �	(�� q��  ���x�� ��-��  k̂���  i�&�� �����
�� ��-��  +�S](� 

1       

2       

3       

4       

5       

 y2��)3(  
 ������������
_� 7� 1� #���
��)��	(�  

�	(�� q�� :            )1��:  
i�&��:      k̂���:         �����
�� ��-��:  

�	(�� xr��:  
����$�� +����$��:  

+����
_"�   #�]J
l��$��  

 ��J�2���
)1(  

 ��J�2���
)2(  

 ��J�2���
)3(  

+�S](�  

O M ������� +����
_"�:  

1M +��t�� )� 0.��-�� �����  q�          

      2M �� )� v��-�� �����+��t  q�          

     3 M  ��k ���T #�r ���3  q r  �
�          

      4M  �	�1�� ���
_�30 � ) J�	(  )�k          

  

 y2��)4(  
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�I�4�����.4*��
�>���*��&>&����
���� ¿ $k� BF�í . 

  
~ Z� ����W� : *8������� o #� $k� :?$ . 

�� Z� ����W� : *�� ���� o #� $k� :?$ . 
��� ����W�P! : u�'K��� o #� $k� :?$ . 

  
  


