
 
 

  والبحث العلميوزارة التعلیم العالي 
  - جیجل–جامعة محمد الصدیق بن یحیى 

 -تاسوست  - القطب الجامعي 
  والاجتماعیةكلیة العلوم الإنسانیة 

  والریاضیة البدنیة وتقنیات النشاطات علوم قسم
  

كرة تخرج تدخل ضمن متطلبات نیل شهادة الماستر في میدان علوم وتقنیات النشاطات ذم
  .والریاضیة البدنیة

 الریاضي يالبدن التحضیر :التخصص
  مذكرة مكملة لنيتحضیر بدني ریاضي :الماستر بعنوان 

 

 

  )سنة 17 أقل منالطاهیر من فئة  أتلیتیكمیدانیة بنادي  دراسة(

  : إشراف الأستاذ                                           : الطالبینمن إعداد 

 .اسلامیوسف لوكیا  –                                           .صفوانلطرش  -
 .هیثم صباط -

  
  
  
  
 

  2021/2022 :الجامعیةالسنة 

  التدریبات البلیومتریة على تنمیة صفة القوة الانفجاریة تأثیر

 لدى ریاضیي الوثب الثلاثي



 

  

 لا یطیب الكلام إلا بذكر االله ولا یصفو المقام

 إلا بالصلاة والسلام على خیر الأنام،  

  .ولا تساع الدنیا إلا بالوالدین الكرام

  إلى الذین سهروا اللیالي و تعبوا في تربیتنا ولم یبخلو علینا بأي شیئ

  .حفظهم االله لي إخوتيإلى 

  .إلى كل من أكن لهم حبي

  وأحبائناأصدقائنا إلى 

  التي أمضینا فیها أوقاتا شیقة  مكتبة نبراسخص بالذكر أكما 

  لطرش و صباطإلى كل عائلة 

لى كل من ساندنا وأرشدنا   العمل لإتمام هذا  وإ

  

  هیثم*صفوان



 

  
  

  الحمد الله الذي أعاننا على إتمام هذا العمل  
  والصلاة والسلام على رسول االله وعلى آله وصحبه

نتقدم بالشكر الجزيل إلى كافة الأساتذة الذين أسهموا في تقديم  
  : النصيحة والتوجيه وعلى رأسهم الأستاذ المشرف

  " لوكيا  "
  الذي مد يد العون لنا من أجل إنجاز وإتمام هذا العمل

نادي اتليتيك  مؤطري الفريق الرياضي  كما لا ننسى أن نشكر  
  للتسهيلات المقدمة أثناء إنجاز هذا العمل" الطاهير

  االله خير الجزاء  جزأكم
  شكرا لكل من ساهم في إنجاز هذا العمل  

  .وبارك االله فيكم جميعا
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  :باللغة العربیة الملخص

أقل  بأعمارلاعب اختبروا بالطریقة العشوائیة  18اسة على عینة من اللاعبین قوامها الدر  أجرینا

هدفت إلى و  05/05/2022استمرت لغایة و  03/03/2022سنة، وقد بدأت الدراسة بتاریخ 17من 

واستخدمنا . التدریب البلیومتري على تنمیة صفة القوة الانفجاریة لدى ریاضي الوثب الثلاثيتأثیر  معرفة

حصائي وبعد إجراء التحلیل الإ. البعديو  المنهج التجریبي ذو التصمیم للمجموعة الواحدة القیاس القبلي

مناقشتها توصلنا إلى أن التمارین المستخدمة في و  تحلیلهاو  عرض النتائجالمناسب لبیانات الدراسة و 

 ةالبدنیة المتمثلالصفة لها تأثیر معنوي ذات دلالة إحصائیة على  اختبارات الحصص التدریبیة على شكل 

) سنة17تحت (مدى فاعلیة التدریب البلیومتري على فئة توصلنا إلى وعلى هذا فقد  .القوة النفجاریة في 

 .لدیهم القوة الانفجاریة  في تطویر لما لها من أثر إیجابي

   .الوثب الثلاثي ,  القوة الانفجاریة , التدریب البلیومتري  :مفتاحیةالكلمات ال

  

  

  

  

  

  



 الملخص 
 

  ش
 

  

 :الأجنبیةباللغة  الملخص

Summary: 

         Nous avons mené l'étude sur un échantillon de 18 joueurs qui ont été testés au 

hasard à l'âge de moins de 17 ans.L'étude a débuté le 03/03/2022 et s'est poursuivie 

jusqu'au 05/05/2022 et visait à connaître l'effet de l'entraînement pliométrique sur le 

développement de la puissance explosive de l'athlète du triple saut. Nous avons utilisé 

la méthode expérimentale avec un design pour un groupe, pré et post mesure. Après 

avoir effectué l'analyse statistique appropriée des données de l'étude et présenté, 

analysé et discuté les résultats, nous avons conclu que les exercices utilisés dans les 

séances d'entraînement sous forme de tests ont un effet significatif et statistiquement 

significatif sur la caractéristique physique de la puissance explosive. En conséquence, 

nous avons atteint la mesure de l'efficacité de l'entraînement pliométrique sur la 

catégorie (moins de 17 ans).  
En raison de son impact positif sur le développement de leur puissance explosive. 

Mots clés : entraînement pliométrique, puissance explosive, triple saut. 
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2  Alford, Plyometrics, U.S.A, round table by L.A.A.F, magazine, march, 1989, p21. 
3   :2006

306.  
4Rodcllfe and Farentinos : Ply metrics, Explosive power training Human Kinetics publisher, Inc 
Championing Illinois  (1985);p3. 
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2 Alford. Plyometrics, U.S.A. Round table by L.A.A.F., Magazine Rome, March 1989, P.21. 
3Gregory Whyte: The Physiology of Trainin ; Churchill Livingstone  Elsevier ; united kingdom; 2006; 
p94-95.  
4 Gregory Whyte: The Physiology of Trainin ; Opcit ; p 132. 
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TEST DE SAUT VERTICAL  

    test 

   nom 

           03-03-2022 

                  N°01    

            18-03-2022 

                    N°02 

            02-04-2022  

                   N°03 

AKRAM 
MENGHOUR 

              51CM                  54CM                  57CM 

KAIKEA BILEL               58CM                  59CM                 60CM 

KOUAHI 
ABDERRAHMANE 

              55CM                  57CM                 59.5CM 

TIBOUCHE 
AHMED HICHEM 

              49CM                  50CM                 52.5CM 

BENABOU AMIR                 44CM                  47CM                  49.5CM 

KOUAHI ABD EL 
BASSET 

              46CM                 48.5CM                  49CM 

Friekh Naamene                42CM                 43.5CM                  46.5CM 

BOUHBEL EMAD 
EDDINE  

              51CM                 52.5CM                  54CM 

YAHI BILEL                47CM                 46CM                  48CM 

BELHADJE 
MOHAMED 
AMINE  

                

41CM 

                  

43CM 

 

   44CM 

LEMOUARI 
ISMAIL  

59CM                60.5CM                  62CM 

AHMED 
KAOUACHE 

              42CM                44CM                 47.5CM 

BENSABRA 
YOUSEF  

              61CM                63CM                 65.5CM 

 

    test 

   nom 

 

                  N°01    

 

                    N°02 

 

                   N°03 

AKRAM 
MENGHOUR 

              51CM                  54CM                  57CM 

KAIKEA BILEL               58CM                  59CM                 60CM 

KOUAHI 
ABDERRAHMANE 

              55CM                  57CM                 59.5CM 

TIBOUCHE 
AHMED HICHEM 

              49CM                  50CM                 52.5CM 

BENABOU AMIR                 44CM                  47CM                  49.5CM 

KOUAHI ABD EL 
BASSET 

              46CM                 48.5CM                  49CM 

Friekh Naamene                42CM                 43.5CM                  46.5CM 

BOUHBEL EMAD 
EDDINE  

              51CM                 52.5CM                  54CM 

YAHI BILEL                47CM                 46CM                  48CM 

BELHADJE 
MOHAMED 
AMINE  

                

41CM 

                  

43CM 

 

   44CM 

LEMOUARI 
ISMAIL  

59CM                60.5CM                  62CM 

AHMED 
KAOUACHE 

              42CM                44CM                 47.5CM 

BENSABRA 
YOUSEF  

              61CM                63CM                 65.5CM 

 



 
 

TEST ARRACHE AVEC 40%Du POID DE CORPS  

(maximum en 30 sec) 

    test 

   nom 

          06-03-2022 

                  N°01    

           21-03-2022 

                    N°02 

            05-04-2022 

                   N°03 

AKRAM 
MENGHOUR 
(27kg)  

 

             22r      

   

                23r 

  

                 25r 

KAIKEA BILEL 
(34kg) 

             21r                  22r                  22r 

KOUAHI 
ABDERRAHMANE 
(36kg) 

             21r                  23r                  22r 

TIBOUCHE 
AHMED HICHEM 
(29kg) 

          

              21r 

                   

                20r 

  

                 21r 

BENABOU 
AMIR(28kg)   

              19r                 20r                  20r 

KOUAHI ABD EL 
BASSET (29kg) 

              20r                 21r                  20r 

Friekh 
Naamene(31kg)  

              20r                 20r                  22r 

BOUHBEL EMAD 
EDDINE (36kg) 

              19r                 20r                  23r 

YAHI BILEL (23kg)               18r                 19r                  21r 

BELHADJI 
MOHAMED 
AMINE (25kg) 

                

20r 

                  

  21r 

 

                22r 

LEMOUARI 
ISMAIL (35kg) 

20r                 22r                 23r 

AHMED 
KAOUACHE(31kg) 

               17r                 18r                 18r 

BENSABRA 
YOUSEF (38kg) 

               22r                 24r                 25r 



 
 

TEST SQUAT AVEC 40% DU POIDS DE CORPS  

(maximum en 30 sec) 

    test 

   nom 

           06-03-2022 

                  N°01    

           21-03-2022 

                   N°02 

           05-04-2022 

               N°03                   

AKRAM 
MENGHOUR 
(27kg) 

                

              31r 

 

  33r 

 

                34r 

KAIKEA BILEL 
(34kg) 

              33r                  32r                 34r 

KOUAHI 
ABDERRAHMANE 
(36kg) 

              

              32r 

               

                 34r 

                 

                35r 

TIBOUCHE 
AHMED HICHEM 
(29kg) 

              

              28r 

                

                 27r 

  

                29r 

BENABOU AMIR 
(28kg)   

              25r                  27r                  29r 

KOUAHI ABD EL 
BASSET (29kg) 

              28r                  30r                  31r 

Friekh Naamene 
(31kg) 

              28r                  28r                  29r 

BOUHBEL EMAD 
EDDINE (36kg) 

              31r                  31r                  32r 

YAHI BILEL (23kg)               27r                  28r                  30r 

BELHADJI 
MOHAMED 
AMINE (25kg) 

                

                28r 

                  

   30r 

 

   31r 

LEMOUARI 
ISMAIL  (35kg) 

  27r                   29r                  31r 

AHMED 
KAOUACHE 
(31kg) 

               

                 21r 

                

24r 

                 

25r 

BENSABRA 
YOUSEF (38kg) 

                32                      33r                    35r 



 
 

TEST SAUT longeure son élan  

    test 

   nom 

           05-03-2022 

                  N°01    

             20-03-2022 

                    N°02 

             04-04-2022 

                   N°03 

AKRAM 
MENGHOUR 

              2.66m                  2.72m                  2.81m 

KAIKEA BILEL               2.81m                  2.88m                 3.00m 

KOUAHI 
ABDERRAHMANE 

              2.84m                  2.92m                 3.04m 

TIBOUCHE 
AHMED HICHEM 

              2.54m                  2.68m                 2.70m 

BENABOU AMIR                 2.50m                  2.51m                  2.60m 

KOUAHI ABD EL 
BASSET 

              2.53m                 2.61m                  2.65m 

Friekh Naamene                2.51m                 2.55m                  2.59m 

BOUHBEL EMAD 
EDDINE  

              2.64m                 2.66m                  2.68m 

YAHI BILEL                2.47m                 2.48m                  2.53m 

BELHADJI 
MOHAMED 
AMINE  

                

2.41M 

                  

2.46M 

 

   2.49M 

LEMOUARI 
ISMAIL  

2.70M                2.80M                  2.84M 

AHMED 
KAOUACHE 

              2.30M                2.35M                 2.38M 

BENSABRA 
YOUSEF  

              2.96M                3.00M                 3.07M 

 



 
 
 

Test saut longeure son élan  



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

TEST 5 BOND SON élan 

    test 

   nom 

            05-03-2022 

                  N°01    

              20-03-2022 

                    N°02 

            04-04-2022 

                   N°03 

AKRAM 
MENGHOUR 

              14.01m                  14.19m                  14.25m 

KAIKEA BILEL               14.11m                  14.33m                 14.58m 

KOUAHI 
ABDERRAHMANE 

              14.62m                  14.78m                 15.24m 

TIBOUCHE 
AHMED HICHEM 

              13.89m                  13.98m                 14.24m 

BENABOU AMIR                 13.12m                  13.25m                  13.36m 

KOUAHI ABD EL 
BASSET 

              13.05m                 13.11m                  13.68m 

Friekh Naamene                12.56m                 12.69m                  12.85m 

BOUHBEL EMAD 
EDDINE  

              13.26                 13.45m                  13.69m 

YAHI BILEL                12.11m                 12.66m                  12.82m 

BELHADJE 
MOHAMED 
AMINE  

                

12.10m 

                  

12.15m 

 

   12.33m 

LEMOUARI 
ISMAIL  

14.28m                14.87m                  15.14m 

AHMED 
KAOUACHE 

               12.30m                12.38m                 12.54m 

BENSABRA 
YOUSEF  

               14.97m                14.99m                 15.37m 

 



 
 

TEST 30m  

    test 

   nom 

            05-03-2022 

                  N°01    

              20-03-2022 

                    N°02 

            04-04-2022 

                   N°03 

AKRAM 
MENGHOUR 

              4.40sec                  4.39sec                  4.22sec 

KAIKEA BILEL               4.42sec                  4.31sec                 4.04sec 

KOUAHI 
ABDERRAHMANE 

              4.41sec                  4.33sec                 4.04sec 

TIBOUCHE 
AHMED HICHEM 

              4.87sec                  4.68sec                 4.55sec 

BENABOU AMIR                 4.92sec                  4.77sec                  4.60sec 

KOUAHI ABD EL 
BASSET 

              4.49sec                 4.45sec                  4.38sec 

Friekh Naamene                4.99sec                 4.92sec                  4.86sec 

BOUHBEL EMAD 
EDDINE  

              4.51sec                 4.45sec                  4.41sec 

YAHI BILEL                4.97sec                 4.88sec                  4.74sec 

BELHADJI 
MOHAMED 
AMINE  

                

4.96sec 

                  

    4.91sec 

 

   4.87sec 

LEMOUARI 
ISMAIL  

4.34sec                   4.27sec                  4.19sec 

AHMED 
KAOUACHE 

               5.01sec                   4.98sec                   4.91sec 

BENSABRA 
YOUSEF  

               4.01sec                 3.99sec                   3.95sec 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 



 
 
Test  5 bond son élan  

 

  


