
 ISSN : 1112-4032         البدنية و الر�ضيةة  للنشاطات تكنولوجيالو لعلوم اا	لة العلمية  

  eISSN 2543-3776                                   م2017 الرابع عشر ديسمبر لعدد ا

 

https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/3         http://ristaps-ar.univ-mosta.dz/   

 مجلة علمية

محكمة  سنوية  

87 

تأثیر التدر��ات البلیومتر�ة على تنم
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ة لد� وعلاقتها بتطو�ر مستو� 
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   مستغانم  معهد التر2(ة البدن(ة والر�اض(ة جامعة عبد الحمید بن �اد(س  2
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  الملخص:

الارتفاع الكبیر في مستوR الانجاز و الأداء الر�اضي للألعاب الر�اض(ة �افة خلال العقود  إن 
الأخیرة،جاء نتیجة طب(ع(ة جدا لاستخدام الأجهزة والوسائل وأسالیب وطرائV التدر�ب الحدیثة 

ر الحالة التدر�ب(ة للفرد الر�اضي إلى أقصى درجة مم�نة،ومن هنا ،التي (م�ن بها تنم(ة وتطو�
�ان من واجب المدرب الر�اضي معرفة اخت(ار الطرق وأسالیب التدر�ب التي تحقV له الهدف 
 Rأقل جهد وفي وقت قصیر،�ما أن تنوع هذه الأسالیب تعمل على ز�ادة الإثارة لد�المطلوب 

ى النتائج وتحقیV المستو(ات العال(ة ،وعلى هذا الأساس الر�اضي الذ� ی�حث عن الوصول لأعل
یلجأ الطالب ال�احث في هذه الدراسة إلى معرفة "تأثیر التدر��ات البلیومتر�ة على تنم(ة القوة 

- 17القصوR وعلاقتها بتطو�ر مستوR أداء �عض المهارات الهجوم(ة لدR مصارعي الكارات(ه(
على تأثیر استخدام التدر�ب البلیومتر� والتدر�ب  استهدفت هذه الدراسة التعرف )سنة "19

�الوثب العمیV على تنم(ة القوة القصوR وتحسین الأداء المهار� لدR مصارعي الكارات(ه ،ف�ان 
الغرض من الدراسة أن استخدام التدر�ب البلیومتر� والتدر�ب �الوثب العمیV یؤثر إیجا�ا على 

  ار� .القوة القصوR وتحسین مستوR الأداء المه
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وتمثلت عینة الدراسة في مصارعي الكارات(ه ذ�ور من صنف الأواس� حیث تم اخت(ارها 
)مصارع من ولا(ة ت(ارت ،ولقد استخدم ال�احث الاستمارة الاستب(ان(ة 20�الطر�قة العمد(ة قوامها (

لجمع الب(انات والاخت�ارات البدن(ة والمهار�ة وتوصلت الدراسة إلى أن استخدام التدر�ب 
لبلیومتر� والتدر�ب �الوثب العمیV أفضل من التدر��ات التقلید(ة في تنم(ة القوة القصوR ا

  وتحسین الأداء المهار� .  
وأوصت الدراسة بتشج(ع الطل�ة وال�احثین للق(ام بإثراء الموضوع �صورة أكبر وأكثر دقة وضرورة 

   الأداء المهار�  استخدام الأسالیب والطرق الحدیثة لتنم(ة القوة العضل(ة وتحسین

  مصارعي الكارات
ه -القوة القصو�  –التدر�ب البلیومتر2 الكلمات المفتاح(ة:  

  
 

The impact of plyometric exercises on the development of the maximum 

strength and its relationship to the improvement of the technical level of 

the karate class players 
(experimental research conducted on male wrestlers from junior classified (17-

19years). Algeria). 

Abstract :   
The high rise in the level of achievement and all sport performance during 

recent decades came as a natural result of the use of devices, means, methods 

and modalities of modern training, via which we may develop the sports 

training situation, to the maximum extent  possible, and here was the duty of 

the sports coach to know how to choose the training methods that achieves the 

desired goal with a minimum of effort and time, and the diversity of these 

methods to increase the excitement of the sports who seeks to reach the 

highest results and high levels On this basis, the student researcher in this 

study try to know the "Impact of plyometric exercises on the development of 

the maximum strength and its relationship to the improvement of the 

performance level of some offensive skills to fighting karate 

class.(17.19Years)  "  

The aim of this study is to identify the impact of the use of plyometric training 

and deep jump training on the development of the maximum strength and 

performance skills improvement of Karate wrestlers, and the purpose of the 

study was that the use of plyometric training and deep jump training, 

positively influenced the maximum strength and improve the technical skills 

level. 

The study sample was made of (20 wrestler) fighting Karate Kid males from 

junior class, selected intentionally, the researcher used questionnaire for data 
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collection and physical and skills tests and the study concluded that the use of 

plyometric training and deep jump training has the best development of the 

maximum strength  and improve the technical level, than traditional exercises. 

The study recommended to encourage students and researchers to enrich the 

subject more and more accurate and the need to use the methods and modern 

ways for the development of muscular strength and to improve the technical 

level. 

Keywords: 
Plyometric training -- maximum strength - Karate wrestlers. 
 

 
 

Impact de l'entraînement pliometrique sur le développement de la force 

optimale et son implication sur l'amélioration du potentiel offensif du 

karatéka. 
Résumé :: 

Le taux d’augmentation élevée de la pratique des jeux sportifs durant les 

dernières époques est du aux nouvelles techniques et a l’utilisation des outils 

et de nouveaux moyens didactiques qui favorisent le développement de 

l’entraînement de l’individu sportif a un degré très élève. De ce fait 

l’entraineur devrait connaitre les méthodes et les moyens d’entraînement qui 

lui permettent d’atteindre l’objectif vise avec moins d’efforts et un peu de 

temps. Ainsi la multiplicité et la variation de ces styles sportifs stimulent le 

sportif a réaliser de bons résultats. C’est pourquoi le sportif pratiquant devrait 

connaitre l’effet des entraînements pliometrique sur l’enrichissement de la 

force maximale et sa relation avec le développement du rendement de la 

performance de certaines compétences offensives chez les karatékas (17-19) 

ans. " L’objet de cette étude est de montrer que l’entraînement pliometrique et 

le saut profonde participent au développement des capacités et des 

compétences des combattants de karaté. 

      Notre étude concerne un groupe de 20combattants garçons junior de 

karaté dans la wilaya de Tiaret. 

        Apres avoir exploite les questionnaires remplis et les avoir analyse. On a 

constate que les entraînements développent la capacité des combattants de 

karaté.Ainsi. On propose l’encouragement des sportifs pratiquant le karaté afin 

de les inciter a mieux se procurer des entraînement pour le but du 

développement de leurs pratiques et leurs forces musculaires. 

 

Mots clés: Entrainement pliometrique - la force maximale - karatékas. 
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   مقدمة ال�حث:-1

 أص�حت الر�اضة أحد المظاهر الحدیثة التي تع�س تقدم الدول وحجم رقیها واهتمامها
ببناء الإنسان الحدیث ، فاللقاءات العالم(ة والأولمب(ة والدول(ة ، وحتى المحل(ة منها تعتبر 
�مثا�ة محافل یتجلى فیها روعة الأداء البدني والإعجاز الإنساني لص(اغة الحر�ات 
الر�اض(ة في أفضل صورها ، فالأرقام التي سجلت ولا تزال تسجل حتى الآن والمستو(ات 

اضیون في أدائها أص�حت تار�خا ح(ا لقدرة الإنسان على أداء معجزات التي نجح الر�
  تخطت المم�ن إلى ما �ان (عتقد أنه غیر مم�ن.

و�ما أن التدر�ب الر�اضي (عتمد على الوسائل والطرق التدر�ب(ة المختلفة فإن �ل طر�قة 
سائل تحقV أهداف معینة ف(شیر محمد حسن علاو� إلى طرق التدر�ب �أنها مختلف الو 

التي (م�ن بها تنم(ة وتطو�ر الخالة التدر�ب(ة للفرد الر�اضي إلى أقصى درجة مم�نة 
ومن هنا �ان من واجب المدرب الر�اضي معرفة  )211، صفحة 1992(علاو�، .

اخت(ار الطرق وأسالیب التدر�ب التي تحقV له الهدف المطلوب �أقل جهد وفي وقت 
در�ب تعمل على ز�ادة الإثارة لدR الر�اضي الذ� قصیر ، �ما أن تنوع طرق وأسالیب الت

ی�حث عن الوصول لأعلى النتائج وتحقیV المستو(ات العال(ة في أ� نشاp �ان وهذا ما 
  (ظهر في عصرنا هذا المتمیز �سرعة الإنجاز.

و(شیر العدید من علماء الر�اضة إلى أن الر�2 بین القوة العضل(ة و السرعة الحر�(ة في 
من أهم متطل�ات الأداء الر�اضي في المستو(ات الر�اض(ة العال(ة ، وإن العضلات (عد 

هذه القدرة البدن(ة هي من أهم ما (میز الر�اضیین المتفوقین ، إذ أنهم (متلكون قدرا �بیرا 
من القوة و المهارة في الر�2 بینهما لإحداث الحر�ة القو(ة من أجل تحقیV أفضل 

  الإنجازات الر�اض(ة.
ر�اضة الكارات(ه هناك وسائل عدیدة للوصول �الر�اضي إلى القوة القصوR وفي تدر�ب 

منها استخدام تدر��ات الأجهزة و الأدوات ومن هذه الأجهزة و الأدوات المقاعد السو�د(ة 
 Rات البلیومتر�ة وغیرها من الوسائل الأخر�ات الأثقال والتدر��الخشب(ة وتدر� Vو الصنادی

(عد تدر��ا خاصا یهدف إلى تعز�ز القوة القصوR و(حسن  إذ أن التدر�ب البلیومتر� 
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تطو�ر العلاقة بین القوة القصوR و القدرة الانفجار�ة ، لذا فقد برز هذا النوع من التدر�ب 
�سرعة ، فأص�ح من أشهر وسائل التدر�ب لكل المستو(ات و الأعمار ، ولقد أص�ح 

طاع عر�ض من الأنشطة الر�اض(ة مقبولا بوصفه وسیلة من وسائل التدر�ب المناس�ة لق
  .التي تؤد� فیها القوة دورا �بیرا

البلیومتر� (قرب الفجوة بین القوة القصوR و القوة الممیزة �السرعة وهذا (عزز لتدر�ب فا
الحر�ات الانفجار�ة حیث (حدث هنا إطالة العضلة أثناء التدر�ب ( الانق�اض اللامر�ز� 

وتدعى هذه العمل(ة ( منع�س الامتداد / وهو الشيء ) ثم تقصر ( الانق�اض المر�ز� ) 
الأساس و الجوهر� في البلیومتر� ) وعل(ه تكون تدر��ات البلیومتر� ( طر�قة تدر�ب 

 –صممت للإفادة من الطاقة المطاط(ة المخزونة في العضلات من خلال دائرة التطو�ل 
  التقصیر )

��ات الكارات(ه أن تدر��ات قد تبین لل�احث من خلال إطلاعه وملاحظاته في تدر 
البلیومتر� لم تع� الأهم(ة اللازمة للوصول �المصارعین إلى المستوR المطلوب ، ومن 

هنا برزت أهم(ة ال�حث في تجر�ب استخدام تدر��ات البلیومتر� ومعرفة مدR تأثیرها 
 في تطو�ر القوة القصوR و�عض المهارات لدR مصارعي الكارات(ه

  مش7لة ال�حث:-2

ر التدر�ب الر�اضي عمل(ة تر2و(ة هادفة تعتمد في المقام الأول على العدید من (عتب
الأسس العلم(ة التي تخدم جوانب الإعداد المختلفة ( البدني ، المهار� ، الخططي ، 
النفسي ) بل و�تحقV من خلال مبدأ التكامل في تطو�ر تلك الجوانب للوصول �اللاعب 

ا أن الارتقاء �مستوR الإنجاز و الأداء الر�اضي عمل(ة إلى أعلى المستو(ات الر�اض(ة �م
ذات أ�عاد علم(ة متعددة تنع�س من خلال تطبیV برامج التعل(م و التدر�ب المختلفة 
وإسهام المعلومات و الحقائV العلم(ة في تقنین الأحمال التدر�ب(ة البدن(ة و المهار�ة و 

الر�اض(ة وتشیر معظم الدراسات الخطط(ة لإعداد لاعب متكامل لمواجهة المنافسات 
التي تناولت هذا الجانب إلى حاجة ر�اضة الكارات(ه في الجزائر إلى البرامج الإعداد 
البدني المعدة �عنا(ة و المخط� لها جیدا سواء للك�ار أو للناشئین ، �ما (شیر الواقع 
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ز المعوقات التي أ(ضا إلى أن الإعداد البدني (أتي في ذیل اهتمام المدر2ین وهو بهذا أبر 
تحول دون اللحاق بر�ب التطور العلمي وفي جم(ع الر�اضات ، فمن الطب(عي أن یواكب 
هذا التطور تطورا مماثلا في طرق وأسالیب التدر�ب حتى تتم�ن من الوصول إلى 
المستو(ات العالم(ة في هذه الر�اضة ، ف�عدما تأكد العلماء وخبراء التدر�ب أن القوة 

أثر م�اشر وأساسي على درجة تنم(ة وتطو�ر جم(ع عناصر الل(اقة البدن(ة العضل(ة لها ت
   )30، صفحة 1982( ماتفیف ، الشاملة �اعت�ارها الر�یزة الأساس(ة للقدرة الحر�(ة

إن اتفاق وت�این الآراء حول أسلوب تنم(ة القوة القصوR أدR إلى ظهور مش�لة ال�حث ، 
�ان(ة التخط(� لمنهاج تدر�بي تتضمن مفرداته لذا اتجه تف�یر الطالب ال�احث إلى إم

تدر�ب القوة القصوR التي تطور أكثر من صفة في وقت واحد ، إذ (عمل هذا المنهاج 
على رفع مستوR القوة القصوR ورفع مستوR المهارات الحر�(ة وتحقیV أهداف البرامج 

  التدر�ب(ة النموذج(ة في وقت قصیر جدا .
المش�لة یرR ال�احث أهم(ة الإجا�ة على السؤال الرئ(سي وانطلاقا من هذا ولحل هذه 

  التالي:
•  Rوتحسین مستو Rات البلیومتر�ة في تنم(ة القوة القصو�ما هو تأثیر استخدام التدر�

 الأداء المهار� لدR مصارعي الكارات(ه؟
  وفي ضوء السؤال الرئ(سي التالي نطرح الأسئلة الفرع(ة التال(ة: •
�الوثب العمیV في تنم(ة القوة القصوR وتحسین مستوR الأداء ما هو تأثیر التدر�ب  -

  المهار� لدR مصارعي الكارات(ه؟
ما هي الفرو قات المتحصل علیها بین العینة الضا�طة و العینتین التجر�بیتین التي  -

  (قام علیها ال�حث؟

 أهداف ال�حث:-3

  *الهدف الرئ(سي:
تدر��ات البلیومتر�ة والتدر�ب �الوثب تنم(ة القوة القصوR لعینة ال�حث �استخدام ال

.Vالعمی 
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  ولتحقیV هذا الهدف نطرح الأهداف الفرع(ة التال(ة:
 سنة ). 19  – 17إبراز أهم(ة تنم(ة القوة القصوR في هذه المرحلة العمر�ة ( -  �
الكشف عن دور التدر�ب البلیومتر� في تطو�ر الصفات البدن(ة لدR مصارعي -  �

 سنة ) 19  – 17 الكارات(ه صنف الأواس� (

  فرض
ات ال�حث:-4

: استخدام التدر��ات البلیومتر�ة والتدر�ب �الوثب العمیV یؤثر إیجا�ا  *الفرض
ة الرئ
س
ة
 سنة ). 19  – 17(  في تنم(ة  القوة القصوR لدR مصارعي الكارات(ه

•  Rعد� لكل عینة على حد�توجد فروق دالة إحصائ(ا بین الق(اسین القبلي و ال
  ق(اس ال�عد� للمتغیرات قید ال�حث.لصالح ال

توجد فروق دالة إحصائ(ا بین العینتین التجر�بیتین والعینة الضا�طة في الق(اسات  •
Vالوثب العمی�حث لصالح عینة التدر�ب �عد(ة للمتغیرات قید ال�ال. 

  المصطلحات الواردة في ال�حث:-5

د على استغلال انق�اض هو ع�ارة عن أسلوب في التدر�ب (عتم *التدر�ب البلیومتر2 :
العضلة �التطو�ل في إنتاج الحر�ة الانفجار�ة ، و(ستخدم لتنم(ة القوة و�ر�ز على تمار�ن 
الوثب للأسفل أو الطر�قة المفاجئة وغال�ا ما یتم أداء تمار�ن بلیومتر�ة على ش�ل وث�ات 

من  سواء �انت تؤدR في مجموعات �استخدام نوع واحد من الوثب أو على ش�ل أنواع
  ).589، صفحة 2005( الخولي، الوث�ات المتنوعة

(فید هذا التدر�ب في عدد من الر�اضات التي تحتاج إلى تطبیV أقصى قوة أثناء الحر�ة 
وهو ع�ارة عن مجموعة  –القوة  –�أقصى سرعة و التي تسمى أح(انا بر�اضات السرعة 

رها على المطاط(ة قبل من التمر�نات التي من خلالها (قع عبء على العضلات مع إج�ا
  .أن (حدث انق�اض خاص �الحر�ة

هي مجموعة عناصر الأداء البدني تم�ن الفرد من أداء الحر�ات  *الصفات البدن
ة :
البدن(ة و المهار�ة ��فاءة واقتدار ، وهي استعداد طب(عي أو م�تسب من خلال الإعداد 
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، 1985( حساني، اءةللأداء ، وتتضمن �صورة عامة القدرة على تحر�ك الجسم ��ف
  )102صفحة 

  *القوة القصو� :
(عرف محمد حسن علاو� القوة القصوR �أنها أقصى قوة (ستط(ع الجهاز العضلي 
العصبي إنتاجها في حالة أقصى انق�اض إراد�.،والقوة القصوR من أهم الصفات البدن(ة 

التي تتمیز  الضرور�ة لأنواع الأنشطة الر�اض(ة التي تستلزم التغلب على المقاومات
(علاو�، �ارتفاع قوتها �ما هوا لحال في ر�اضات رفع الأثقال والمصارعة والجم�از .

  )98، صفحة 1992
�لمة (ا�ان(ة معناها ( الید الخال(ة ) ، أ� القتال أو الدفاع عن النفس بدون  *الكارات
ه:

  سلاح ، وهي �لمة م�ونة من جزئین .
  )16، صفحة 1995( سعید، د وتعني الید الخال(ة: معناها یتي معناها خال(ة ، 7ارا:-
هو فن قد(م من فنون الر�اضة له منهاجه وأسسه وطرقه وقواعده ومدارسه ،  الكارات
ه : -

یتمیز �حر�ات رش(قة وجمیلة ، و(مارسه الفرد وحده أو مع شر�ك أو مجموعة �بیرة 
 .)07، صفحة 1987(السرور، 

  الدراسات المشابهة:-6


ة: الدراسات-6-1Bالعر  

  )2005(دراسة شر�ف محروس قندیل  -
دراسة مقارنة لتأثیر التدر�ب �الأثقال و البلیومتر� على تنم(ة القدرة موضوع الدراسة : 

  العضلیـة ومستوR أداء مهارة الضرب الساحV لناشئ الكرة الطائرة.
�ـب البلیومتر� التعرف على الاختلافات بین تأثیر التدر�ب �الأثقال والتدر هـدف الدراسة : 

  على تنمیـة القدرة العضل(ة ومستوR أداء مهارة الضرب الساحV لناشئ الكرة الطائرة.
سنة  17تم اخت(ار عینة الدراسة �الطر�قة العمد(ة بین ناشئین الكرة الطائـرة تحت العینــة : 

 10 هالاع�ا إلى عینتـان تجر�بیتان وقوام �ل من 20�استاد المنصورة وقسمت العینـة من 
  لاعبین.
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استخدم ال�احث المنهج التجر�بي �استخدام التصم(م التجر�بي لمجموعتین الإجراءات : 
  تجر�بیتیـن و�ان تنفیذ البرنامج التدر�بي لمدة ثلاثة شهور.

  أهـم النتائــج: 
  البرنامجین التدر�بیین حققا نتائج حسنة أدت إلى الارتقاء بجم(ع المتغیرات قید ال�حث. - 
  دام برنامج التدر�ب البلیومتر� أحسن من التدر�ب �الأثقال.استخ - 
  )2002(دراسة أحمد عبده وسامي علي : -

دراسة تأثیر تدر��ات البلیومتر� �أحد م�ونات برنامج تدر�بي مقنن موضوع الدراسة : 
  لفترة الإعـداد على تطو�ر القدرة العضل(ة للاعبي �رة الید.

ر�ب(ة مقترحة �استخدام تدر��ات البلیومتر�ك �أحد تصم(م وحدات تدهـدف الدراسة : 
  م�ونات برنامـج تدر�بي مقنن لفترة الإعداد للاعبي �رة الید (المستو(ات العل(ا).

الذراعین للاعبي –التعرف على تأثیر تدر��ات البلیومتر�ك على القدرة العضل(ة للرجلین -
  �رة الید عینة ال�حث.

  لاع�ا. 24ن لاعبي ناد� الزمالك بتعداد تتكون عینة الدراسة مالعینــة : 
استخدم ال�احثـان المنهـج التجر�بـي �التصمیـم التجر�بي للمجموعتین إحداهـا  الإجراءات :

  لاع�ا لكل مجموعة.  12تجر�بـ(ة والأخرR ضا�طة بتعداد 
اخت�ار  –اخت�ار الوثب العر�ض من الث�ات  –: اخت�ار الوثب العمود�  أدوات ال�حث

 10اخت�ار ثني الذراعین �املا من الان�طاح المائل  –غ لأ�عد مسافة 800رة ید رمي �
  ثواني.

تش�ل تدر��ات البلیومتر�ك محتوR تدر�بي هام للاعبي �رة الید ذو مستـوR أهـم النتائــج : 
والذ� (صعب التقدم �مستوR القدرة العضل(ة لدیهم، حیث أدR التدر�ب  الأداء العالي
  معاودة الارتفاع وتطو�ر القدرة العضل(ة لدR لاعبي �رة الید. البلیومتر� إلى

وجود فروق ذات دلالة إحصائ(ة في الق(اسات ال�عد(ة للقدرة العضل(ة للرجلین والذراعین  - 
  لصالح المجموعة التجر�ب(ة.

  )2000( دراسة صلاح سید زاید:-
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على معـدلات نمو القـدرة تأثیر برنامج تدر�بي �الأثقال و البلیومتر�ك موضوع الدراسة : 
  العضلیـة لناشئ الكارات(ه في مرحلة ما قبل البلوغ.

التعرف على تأثیر البرنامج المقترح على تنم(ة القدرة العضل(ة والتقدم  هـدف الدراسة :
  الأولى والثالثة في الكارات(ه. ا�المستوR المهـار� للكات

  سنة. 13-8ع�ا تتراوح أعمارهم بین لا 60أجر�ت الدراسة على عینة قوامها  العینــة :
استخدم ال�احث المنهج التجر�بي �استخدام مجموعتین إحداهـا تجر�ب(ة وأخرR  الإجراءات :

 12ضا�طـة مستخدما ق(اس قبلي وق(اسان تت�ع(ان وق(اس �عد� ، و�انت مدة البرنامج 
  أسبوعا بواقع ثلاث وحدات أسبوع(ة.

  أهم النتائـــج: 

على أن البرنامج المقترح لتدر��ات الأثقال و البلیومتر�ك یؤثر على  أسفرت النتائج - 
ز�ادة القدرة العضل(ة ونس�ة التحسن في مستوR القدرة العضلیـة و الكاتا الأولى والثالثة 

  عند المجموعة التجر�ب(ة أفضل من الضا�طة.
ستوR المهار� للع�ة البرنامج المقترح لتدر��ات الأثقال و البلیومتر� أثر ایجاب(ا في الم - 

  الكراتي.
  )2000(دراسة محمد عبد العال والسید شحاتة :  -

تأثیر استخدام تدر�بـات الأثقال والبلیومتر�ك والمختلـ� على التطور  موضوع الدراسة :
  الدینامیـ�ي للقـدرة العضل(ة ومستوR الإنجاز الرقمي لمسافة الوثب الطو�ل.

�ات الأثقال و2رنامج لتدر�بـات البلیومتر�ك و2رنامـج تصم(م برنامج لتدر� هـدف الدراسة :
  مختل� بین تدر��ات الأثقال والبلیومتر�.

  طالب. �100انت العینة م�ونة من  العینـــة :
استخدم ال�احثان أر2ع مجموعات متكافئة ثلاثة مجموعات تجر�ب(ة الأولى  الإجراءات :

ك والثالثة للتدر�ب المختل� والرا�عة مجموعة للتدر�ب �الأثقال والثان(ة لتدر��ات البلیومتر�
  أسبوع بثلاث وحدات تدر�ب(ة في الأسبوع. 12طالب �معدل  25ضا�طة ولكـل مجموعة 

   أهـم النتائــج:
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استخدام أسالیب المجموعات الثلاثة الأولى لها تأثیر إیجابي على القدرة العضل(ة  - 
لكن یتفوق أسلوب المختل� بین ومستوR الإنجاز الرقمي لمسابV الوثب الطو�ل، و 

  البلیومتر�ك والأثقال على الأسلو2ین المنفردین.
 استخدام التدر�ب البلیومتر� أكثر تأثیرا من تدر��ات الأثقال. - 

  الدراسات الأجنبیـة:-6-2

  )FACTOUROS :)2000 فاكتوروز   دراسة-
ر� على قوة عضلات تأثیر التدر�ب البلیومتر� والأثقال مع البلیومتموضوع الدراسة : 

  الرجلین وإنجاز الوثب العمود�.
التعرف على تأثیر �ل من التدر�ب البلیومتر� والتدر�ب �الأثقال هـدف الدراسة : 

  والتدر�ب البلیومتر� مع الأثقال على قوة عضلات الرجلین وإنجاز الوثب العمود�.
ین تجر�بیتین الأولى استخدم ال�احث المنهج التجر�بي �استخدام مجموعتالإجــراءات : 

تستخدم الوثب �الأثقال وتمر�نات الدفع مع أقصى قدرة منتجة ، والمجموعة الثان(ة 
تستخدم الأثقال مع الوثب العمیV وتمر�نات الكرة الطب(ة البلیومتر�ة ، ومجموعة ثالثة 

  ) أساب(ع بواقع وحدتین في الأسبوع.8ضا�طة و�انت مدة البرنامج (
ادل بین نوعي التدر�ب المستخدمة في أداء مهارات الوثب ، الدراجة ، التعأهم النتائج : 

  الرمي ورفع الأثقال
  )BOULIRT :)1995 دراسة بولرت -

  مقارنة بین طرق التدر�ب لتنم(ة القدرة للطرف السفلي.موضوع الدراسة : 
رة معرفة مدR تأثیر التدر�ب البلیومتر� والتدر�ب �الأثقال على القدهـدف الدراسة : 

  العضلـ(ة للطـرف السفلي.
  لاع�ا. 16اشتملت العینة على العینـــــة : 

استخدم ال�احث المنهـج التجر�ـبي بتقس(م العینة إلى مجموعتیـن استخدمت الإجراءات : 
المجموعـة الأولى التدر�ـب البلیومتر� بینما استخدمت المجموعـة الثانیـة تدر�بـات الأثقـال 

  أسابیـع بواقع ثلاث وحدات تدر�ب(ة أسبوع(ا. 10واستمر البرنامج 
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تفوق المجموعة التي استخدمت التدر�ب البلیومتر� في اخت�ارات القدرة أهـم النتائــج : 
  العضل(ة للرجلین على المجموعة التي استخدمت الأثقال.

استخدام اخت�ار الوثب العمود� لأعلى للدلالة على مدR تأثیر التدر��ات البلیومتر�ة  - 
  على مستوR القدرة العضل(ة للرجلین.

 )BUER  :)1995 دراسة بیور-
استخدام التدر�ب البلیومتر� والتدر�ب �الأثقال في تنم(ة القدرة العضل(ة موضوع الدراسة : 

  للطرف السفلي.
التعرف على تأثیر التدر�ب البلیومتر� والتدر�ب �الأثقال على تنمیـة هـدف الدراسة : 

  لطرف السفلي.القدرة العضلیـة ل
  لاع�ا. 16اشتملت عینة ال�حث على عدد  العینــة :

استخدم ال�احث المنهج التجر�بي بتقس(م العینة إلى مجموعتین المجموعة الإجراءات : 
الأولى استخدمت التدر�ب �الأثقال ، والمجموعة الثان(ة استخدمت التدر�ب البلیومتر� 

  ) مرات أسبوع(ا.3ب(ع بتنفیذ () أسا10و�انت مـدة البرنامج لكل مجموعة (
تفوق مجموعة التدر�ب البلیومتر� في اخت�ار القدرة العضل(ة للرجلین على  أهـم النتائــج :

  المجموعة الأولى والتي استخدمت التدر�ب �الأثقال.
 )WILSON  :)1996 دراسة و�لسن-

تطو�ر القدرة استخدام التدر�ب البلیومتر� و التدر�ب �الأثقال في موضوع الدراسة : 
  العضل(ة.

التعرف على أثر �ل من التدر�ب البلیومتر� والتدر�ب �الأثقال في هـدف الدراسة : 
  تطو�ر القدرة العضل(ة 

  لاع�ا. 40اشتملت عینة الدراسة على عدد العینــة : 
تم لاستخدام المنهج التجر�بي �مجموعتین المجموعة الأولى استخدمت الإجراءات : 
ومتر� والمجموعة الثان(ة استخدمت التدر�ب �الأثقال ، و�ان البرنامج التدر�ب البلی

  ) وحدات أسبوع(ا.3) أساب(ع �مقدار (8التدر�بي لكل مجموعة ب (
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المجموعـة الأولى التي استخدمت التدر�ب البلیومتر� حققت أفضل النتائج أهـم النتائـج : 
جزء الأسفل من الجسم �المقارنة �مجموعة الأثقال وخاصة في تنم(ة عضلات ال

  (الرجلین).
 )LYTTLE  :)1996 دراسة لیتل-

تعز�ز الأداء �استخدام أقصى قدرة مقابل استخدام الأثقال مع موضوع الدراسة : 
  التدر��ات البلیومتر�ة.
مقارنة تدر��ات الأثقال وتدر��ات الأثقال وتدر��ات الأثقال مدمجة هـدف الدراسة : 

  ى تحسین الأداء.بتدر��ات البلیومتر�ك عل
  ) لاع�ا من ر�اضات مختلفة.30لقد تمت الدراسة على عینة قوامها (العینــة : 

استخدم ال�احث المنهج التجر�بي �استخدام مجموعتین تجر�بیتـین الأولى  الإجراءات :
تستخدم الوثب �الأثقال وتمر�نات الدفع مع أقصى قدرة منتجة ، والمجموعة الثانیـة 

ل مع الوثب العمیV وتمر�نات الكرة الطب(ة البلیومتر�ة ، ومجموعة ثالثة تستخدم الأثقا
  ) أساب(ع بواقع وحدتین في الأسبوع.8ضا�طـة و�انت مدة البرنامج (

التعادل بین نوعي التدر�ب المستخدمة في أداء مهارات الوثب، الدراجة، أهـم النتائــج : 
 الرمي ورفع الأثقال.

  ءات المیدان
ة:منهج
ة ال�حث والإجرا -7

  منهج ال�حث: -7-1
لقد تناول ال�احث في العمل(ة التجر�ب(ة دراسة تأثیر التدر��ات البلیومتر�ة والتدر�ب �الوثب 
العمیV �متغیر مستقل لهذا ال�حث وتمثل المتغیر التا�ع في تنم(ة القوة القصوR وتحسین 

لوصول إلى المستوR بهدف ا سنة )19- 17الأداء  المهار� لدR مصارعي الكارات(ه (
  العالي و الإنجاز الجید 

و�ذلك استخدم ال�احث الاستمارة الإستب(ان(ة من أجل استقراء أراء المدر2ین و است(ضاحهم 
  عما یلمون �ه من معرفة عن الموضوع وعلى رأ� مروان عبد المجید إبراه(م.
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  مجتمع وعینة ال�حث:  - 2- 7

 19، 17تمثل المجتمع الأصلي للدراسة في مصارعي الكارات(ه من صنف الأواس� ( 
  سنة) لولا(ة ت�ارت

وحتى (ستط(ع ال�احث من الض�� الإجرائي للمتغیرات أخد عینة من المصارعین �طر�قة 
مصارعا لتمثل عینة ال�حث و�انت تمیزهم  20مقصودة (أنظر الملاحV )بلغ حجمها 

�لغ )  68م(ة �ما یبدو من مظهرهم ومن نفس الوزن (أقل من نفس المواصفات الجس
سنوات تدر�ب) ودرجة (الحزام بني والأزرق) ولقد  3والسن وسنوات التدر�ب (أكثر من 
  وزعت العینة على ثلاث مجموعات

مجموعتین تجر�بیتین  والأخرR ضا�طة وتم اخت(ار عینة ال�حث �مساعدة �عض مدر2ین 
  .الكارات(ه

  :العلم
ة للاخت�ارات الأسس - 3- 7
  ) یبین معاملات الث�ات والصدق.01الجدول رقم (

  

  الدراسة الإحصائ
ة

  الاخت�ارات

 gمعامل الارت�ا

برسون 

  الجدول
ة

معامل ث�ات 

  الاخت�ار

معامل صدق 

  الاخت�ار

  الوثب العر�ض

0.49  

0.80  0.89  

  0.97  0.95  ثواني 10الاستناد الأمامي 

  0.97  0.96  7غ5دفع الكرة الطب
ة 

  0.84  0.72  القفز العمود2 من الث�ات

  0.93  0.87  الجلوس من الرقود (عضلات ال�طن)

  0.90  0.88  ثا20قوة عضلات الجذع 

  oi soukie  0.95  0.97اخت�ار مهارة وا2 تسو7ي 

  mawachi giri  0.90  0.94اخت�ار مهارة مواشي قیر2 

  youko giri  0.86  0.92اخت�ار مهارة یو7و قییر2 
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  الدراسة الإحصائ
ة: - 4- 7

الهدف من استعمال الوسائل الإحصائ(ة هو التوصل إلى مؤثرات �م(ة تساعدنا على 
التحلیل والتفسیر والتأو�ل والح�م. من بین التقن(ات المستعملة اعتمدنا على الوسائل 

  الإحصائ(ة التال(ة:
  ر�.الانحراف المع(ا -   المتوس� الحسابي. -   النس�ة المئو(ة. -
  معامل الارت�اp (ارت�اp برسون). -   معامل الالتواء. -
    ".T. Studentاخت�ار الدلالة الإحصائ(ة " ت ستودنت" " - 
  ".Ficher.Fاخت(ار تحلیل الت�این "ف" " - 
  
  عرض وتحلیل ومناقشة نتائج �عض الاخت�ارات البدن
ة و المهار�ة لعینة ال�حث: - 8

ت�ار رمي الكرة الطب
ة القبل
ة و ال�عد
ة لعینة عرض وتحلیل ومناقشة نتائج اخ - 1- 8

  ال�حث

  

) 02الجدول رقم(  

 یوضح نتائج الاخت�ارات القبل
ة و ال�عد
ة لاخت�ار دفع الكرة الطب
ة 

 لعینات ال�حث التجر�ب
ة والضا�طة.

 الإحصاء

 العینات
 ن

 الاخت�ار ال�عد2 الاخت�ار القبلي
ت 

 المحسو�ة

ت 


ةالجدول  

درجة 

 الحر�ة

 2 مستو 

 الدلالة

الدلالة 


ةالإحصائ  
zالمتوس 

 الحسابي

 الانحراف

 المع
ار2 

zالمتوس 

 الحسابي

 الانحراف

 المع
ار2 

مجموعة ت 

 البلیومتر2 
7 

4.94 0.11 5.57 0.07 8.41 
5.95 6 

0.001 
 

دال 
 إحصائ(ا

 مجموعة ت

 الوثب العمی}
4.80 0.04 5.51 0.01 9.68 

دال 
 إحصائ(ا

المجموعة 

�طةالضا  
6 4.98 0.03 5.05 0.04 3.16 2.57 5 0.05 

دال 
 إحصائ(ا
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الح�م على الفروق الظاهر�ة بین المتوسطات الحساب(ة یؤ�د حصول تقدم ذو دلالة 
 8.41إحصائ(ة في اخت�ار دفع الكرة الطب(ة ، �اعت�ار أن ت المحسو�ة بلغت : 

جموعة التجر�ب(ة الثان(ة للم 9.68للمجموعة التجر�ب(ة الأولى(التدر�ب البلیومتر�) ،و
 ،(Vالقفز العمی)طة وهي اكبر من ت الجدول(ة  3.16�عند  5.95للمجموعة الضا
ممّا (شیر إلى وجود فروق معنو(ة ذات دلالة  6ودرجة حر�ة  0,001مستوR الدلالة 

  إحصائ(ة لصالح الاخت�ار ال�عد�.
ى أفراد العینات هذا ما (عزز مرة أخرR التأثیر الإیجابي للبرنامج المقترح عل

  التجر�ب(ة في تنم(ة  القوة القصوR وتفوقها على البرنامج التقلید� للمجموعة الضا�طة.
إن �ثیرا من الدراسات أفادت �أن استخدام التدر�ب البلیومتر� (ساعد في تحسین 
أسلوب استخدام الطاقة المطاط(ة ورفع �فاءة الأفعال العصب(ة المنع�سة الخاصة 

(عمل هذا التدر�ب على تحسین طاقة الحر�ة وطاقة المطاط(ة التي لهما �الإطالة حیث 
تأثیر �بیر على تنم(ة القدرة العضل(ة عن طر�V دورة الإطالة والتقصیر للأل(اف العضل(ة 

  )15، صفحة 2001(زاهر، .
  )1الش7ل رقم (

  یبین الفرق بین المتوسطات الحساب
ة القبل
ة وال�عد
ة لعینة ال�حث

 رمي الكرة الطب
ة.في اخت�ار 
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یؤ�د الش�ل الب(اني الفرق بین نتائج المتوسطات الحساب(ة القبل(ة و ال�عد(ة لعینة 
ال�حث في اخت�ار دفع الكرة الطب(ة. یتضح أن المجموعتین التجر�بیتین قد حققت أحسن 

د�. تطور ، و�انت مجموعة التدر�ب �الوثب العمیV أحسن من التدر�ب البلیومتر� العا
و(عز� ال�احث دلك إلى أن التدر�ب البلیومتر� یز�د من سرعة الأداء الحر�ي ودلك بز�ادة 
مقدرة العضلات على الانق�اض �معدل أسرع وأكثر تفجرا خلال مدR الحر�ة في المفصل 
و��ل سرعة الحر�ة. �ما أن الشدة العال(ة التي عادة ما تستخدم في هده التمار�ن تؤد� 

افV داخل العضلة و2ین المجموعات العضل(ة ، مما یؤد� إلى تحسین إلى تحسین التو 
مستوR القوة دون حدوث ز�ادة في �تلة العضلة ، وهدا ما (شیر إل(ه عبد الرحمن الزاهر. 
و(شیر قاسم حسن إلى أن تنم(ة القوة ترت�� في المقام الأول ب�عض العوامل الخاصة 

عدد الوحدات الحر�(ة المشار�ة في العمل �التوافV العصبي العضلي ، التي من أهمها 
ودرجة التوافV بین العضلات ، حیث �لما ارتفعت درجة التوافV بین هده العوامل �لما 
أدR دلك لز�ادة مستوR بدل الانق�اض العضلي. وتتفV النتائج المحصل علیها مع نتائج 

  .1995 عاطف رشاد خلیلدراسة 
لمجموعة التجر�ب(ة الثان(ة (الوثب العمیV) ومن خلال النتائج المحصل علیها عند ا

التي �انت الأحسن ، یتبین لنا أهم(ة استخدام هذا النوع من التدر�ب البلیومتر� للحصول 
على أفصل النتائج في تنم(ة القوة القصوR لدR مصارعي الكرات(ه،وتتفV هذه النتائج مع 

  . 71995امل وعادل مصطفى �عض الدراسات السا�قة مثل دراسة 
  

  عرض وتحلیل ومناقشة نتائج الاخت�ارات البدن
ة ال�عد
ة لعینة ال�حث - 2- 8

�عد الق(ام �الاخت�ارات ال�عد(ة لمجموعات ال�حث. قام ال�احث �معالجة النتائج 
المحصل علیها إحصائ(ا �حساب ق(م ف المحسو�ة ومقارنتها �ق(م ف الجدول(ة. وجاءت 

  النتائج �التالي:
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) 03الجدول رقم(  

 یبین ق
مة ف المحسو�ة و الجدول
ة في الاخت�ارات ال�عد
ة 

)17ودرجة الحر�ة ( 0.05عند مستو� الدلالة   

 الدراسة الإحصائ
ة

 الاخت�ارات

درجة 

 الحر�ة

 ف 

 الجدول
ة

ف 

 المحسو�ة

ةالدلالة الإحصائ  

7غ5دفع الكرة الطب
ة   

17 

10.65 
)0.001(  

 دال إحصائ(ا 11.27

 دال إحصائ(ا 16.93 الوثب العر�ض

ثواني 10الاستناد الأمامي   دال إحصائ(ا 10.79 

 الجلوس من الرقود (اخت�ار عضلات ال�طن)
3.59 

)0.05(  

 دال إحصائ(ا 5.83

 دال إحصائ(ا 5.32 الوثب العمود2 من الث�ات

ثا 20قوة عضلات  الجذع    دال إحصائ(ا 9.52 

  
جم(ع الاخت�ارات البدن(ة ال�عد(ة على التوالي من خلال الجدول تظهر ق(مة ف المحسو�ة ل

 3.59)وهي أكبر من ق(مة ف الجدول(ة 11.27،16.93،10.79،5.83،5.32،9.52(
) مما یدل على وجود فروق ذات دلالة 17ودرجة الحر�ة( 0.05عند مستوR الدلالة 

  البدن(ة.إحصائ(ة بین نتائج المجموعات الثلاثة (التجر�بیتین والضا�طة) في الاخت�ارات 
من خلال النتائج السا�قة لق(م ف المحسو�ة للاخت�ارات البدن(ة ال�عد(ة لعینة ال�حث 
أین تظهر جم(ع الق(م أكبر من ق(مة ف الجدول(ة ، مما یدل على ظهور فروق دالة 
إحصائ(ا لصالح المجموعتین التجر�بیتین ، و�بین الأثر الایجابي للتدر��ات المقترحة لكل 

لبلیومتر� والتدر�ب �الوثب العمیV في تنم(ة القوة القصوR لدR المجموعتین من التدر�ب ا
  التجر�بیتین.

و�رR ال�احث أن هذه النتیجة تتفV مع ما أشارت إل(ه نتائج الدراسات السا�قة 
�الإضافة إلى الملاحظات الشخص(ة أن برنامج تدر�ب القوة القصوR المصمم جیدا یؤد� 
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دراسة عماد السرسي ، وdavid clatch1983د
فید 7لاتش إلى تنمیتها وخاصة دراسة 

  تتفV مع ما توصلت إل(ه هده الدراسة 2005
 tsukiعرض وتحلیل ومناقشة نتائج اخت�ار مهارة الضرBة المستق
مة �الید  - 3- 8

  :القبل
ة وال�عد
ة لعینة ال�حث

)04الجدول رقم(  


مة �الیدالمستق رة الضرBةیوضح نتائج الاخت�ارات القبل
ة وال�عد
ة لاخت�ار مها   

 لعینات ال�حث التجر�ب
ة والضا�طة.

 الإحصاء

العینات
 ن

 الاخت�ار ال�عد2 الاخت�ار القبلي
ت 

 المحسو�ة

ت 


ةالجدول  

درجة 

 الحر�ة

 مستو2 

 الدلالة

الدلالة 


ةالإحصائ  
zالمتوس 

 الحسابي

 الانحراف

 المع
ار2 

zالمتوس 

 الحسابي

 الانحراف

 المع
ار2 

وعة ت مجم

 البلیومتر2 
7 

13 0.66 15 1.33 9.16 
5.95 6 0.001 

دال 
 إحصائ(ا

 مجموعة ت

 الوثب العمی}
12.57 0.61 16.14 1.14 12 

دال 
 إحصائ(ا

المجموعة 

 الضا�طة
6 12.5 1.1 13.16 1.36 3.16 2.57 5 0.05 

دال 
 إحصائ(ا

  
لاخت�ار القبلي في الجدول أعلاه، سجلت المقای(س الإحصائ(ة لمقارنة نتائج ا

،  tsukiوال�عد� لعینات ال�حث التجر�ب(ة والضا�طة في اخت�ار الضر2ة المستق(مة �الید 
) لمجموعة التدر�ب 12.00) لمجموعة التدر�ب البلیومتر� ، (9.16ق(م ت المحسو�ة : (

عند  5.95) للمجموعة الضا�طة ، وهي اكبر من ت الجدول(ة 3.16�الوثب العمیV،و(
، ممّا (شیر إلى وجود فروق معنو(ة ذات دلالة  6ودرجة حر�ة  0,001لة مستوR الدلا

  إحصائ(ة لصالح الاخت�ار ال�عد�.
أمّا الح�م الظاهر� على فرق المتوسطات الحساب(ة ف�شیر إلى تحسن (دال) عند أفراد 

ومجموعة التدر�ب  15العینتین التجر�بیتین حیث بلغت مجموعة التدر�ب البلیومتر�: 
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). و�انت لصالح مجموعة 13.16. والمجموعة الضا�طة : 16.14العمیV:  �الوثب
التدر�ب �الوثب العمیV  مقارنة �مجموعة التدر�ب البلیومتر� ولصالح هده الأخیرة مقارنة 
�العینة الضا�طة. وهذا ما یؤ�د أهم(ة التدر�ب البلیومتر� وخاصة �الوثب العمیV ، وهو 

  لال تفعیله للتدر��ات المقترحة. الشيء الذ� اعتمده ال�احث من خ
  )02الش7ل رقم (

  المتوسطات الحساب
ة القبل
ة وال�عد
ة لعینة ال�حثیبین الفرق بین 

  . tsukiمهارة الضرBة المستق
مة �الید في اخت�ار 

  

  
  

من النتائج السا�قة الموضحة في الش�ل الب(اني (ظهر الفرق بین نتائج 
المهار�ة القبل(ة وال�عد(ة لعینة ال�حث في اخت�ار مهارة المتوسطات الحساب(ة للاخت�ارات 

، یتبین أن المجموعتین التجر�بیتین حققت أحسن تطور، . tsukiالضر2ة المستق(مة �الید 
وهذا ما یدفع �القول أنه یوجد فرق دال إحصائ(ا بین نتائج الاخت�ار القبلي وال�عد� وهذا 

  الفرق المعنو� هو لصالح الاخت�ار ال�عد�
ومن خلال ما سبV (ستخلص ال�احث أن العینتین التجر�بیتین التي طبV علیها 
البرنامج التدر�بي المقترح �انت أكثر فاعل(ة للأداء المهار� في اخت�ار مهارة الضر2ة 
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ع�س المجموعة الضا�طة التي طبV علیها البرنامج التدر�بي  tsukiالمستق(مة �الید 
  2000فاكتروزدراسة  التقلید� وتتفV هذه النتیجة مع

 عرض وتحلیل ومناقشة نتائج الاخت�ارات المهار�ة ال�عد
ة لعینة ال�حث: - 4- 8
�عد الق(ام �الاخت�ارات المهار�ة ال�عد(ة لمجموعات ال�حث. قام ال�احث �معالجة  •

النتائج المحصل علیها إحصائ(ا �حساب ق(م ف المحسو�ة ومقارنتها �ق(م ف 
 �التالي:الجدول(ة. وجاءت النتائج 

 
 )05الجدول رقم(

 یبین ق
مة ف المحسو�ة و الجدول
ة في الاخت�ارات المهار�ة ال�عد
ة.

 الدراسة الإحصائ
ة

 الاخت�ارات

درجة 

 الحر�ة

ف 

 الجدول
ة

ف 

 المحسو�ة
 الدلالة الإحصائ
ة

oi soukie اخت�ار مهارة وا2 تسو7ي   

17 3.59 

 دال إحصائ(ا 11.30

 mawachi giri ة مواشي قیر2 اخت�ار مهار    دال إحصائ(ا 6.25 

 youko giri اخت�ار مهارة یو7و قییر2    دال إحصائ(ا 5.48 

  
تبین النتائج ق(م ف المحسو�ة لمجموعات ال�حث في الاخت�ارات المهار�ة ال�عد(ة  

.) وهي أكبر من ف الجدول(ة  5.48،  6.25،  11.30التي بلغت على التوالي : (
). وهدا یدل على 17ودرجة الحر�ة ( 0.05مستوR الدلالة  عند 3.59التي تقدر ب 

وجود فروق معنو(ة بین عینات ال�حث في الاخت�ارات ال�عد(ة,وعل(ه فانه لا یوجد تجانس 
في عینة ال�حث في الاخت�ار ال�عد� ,وأن هذه الدلالة الإحصائ(ة بین نتائج عینات 
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عینة التجر�ب(ة ،و(عز� ال�احث ذلك ال�حث في الاخت�ارات المهار�ة ال�عد(ة هي لصالح ال
الى فاعل(ة البرنامج التدر�بي المقترح المطبV على المجموعتین التجر�بیتین وذلك لتنم(ة 
القوة القصوR مما أثر ایجا�ا على فاعل(ة الآداء المهار� في تحسین وتطو�ر المهارات 

ة الدائر�ة �الرجل و اخت�ار الضرtsuki 2الهجوم(ة في اخت�ار الضر2ة المستق(مة �الید
mawachi giri  الرجل�ار الضر2ة الجانب(ة �واختyoko giri.  

و�رR ال�احث أن هذه النتیجة تتفV مع ما أشارت إل(ه نتائج الدراسات السا�قة أن 
هناك ارت�اطا وث(قا و م�اشرا بین القوة والمهارة ،وأن برنامج تدر�ب القوة المصمم جیدا هو 

وأكثرها فاعل(ة في تنم(ة وتطو�ر القوة وتحقیV التناسV والالتزام من أفضل وأسرع الوسائل 
والتح�م في أجزاء الجسم و جعل العضلات أكثر استجا�ة لإتقان المهارات الحر�(ة 

  )28، صفحة 1982( ماتفیف، الأساس(ة و ارتفاع مستواها
  

  الاستنتاجات:-9
ر� لكل متطل�ات على ضوء الدراسة التي قام بها ال�احث بدءا �الإلمام النظ

موضوع ال�حث ومما سبV عرفه وفي حدود المنهج المستخدم والعینة التي ط�قت علیها 
الدراسة و�عد المعالجة الإحصائ(ة �استخدام عدد من المقای(س الإحصائ(ة توصل ال�احث 

  إلى الاستنتاجات التال(ة:
جم(ع العینتین التجر�بیتین حصلت على نتائج أفضل من العینة الضا�طة في  .1

 الاخت�ارات البدن(ة والمهار�ة.
ظهور فروق دالة إحصائ(ا بین نتائج الاخت�ارات البدن(ة القبل(ة و ال�عد(ة لجم(ع عینات  .2

 ال�حث لصالح الاخت�ار ال�عد�.
ظهور فروق دالة إحصائ(ا بین نتائج الاخت�ارات المهار�ة القبل(ة وال�عد(ة لجم(ع عینات  .3

 ال�حث لصالح الاخت�ار ال�عد�.
4.  Rأكثر تأثیر من التدر�ب البلیومتر� في تنم(ة القوة القصو Vالوثب العمی�التدر�ب 

 وتحسین مستوR أداء �عض المهارات الهجوم(ة لدR مصارعي الكارات(ه.
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التدر�ب البلیومتر� أكثر تأثیر من التدر�ب التقلید� في تنم(ة القوة القصوR وتحسین  .5
 Rعض المهارات الهجوم(ة لد�أداء  Rمصارعي الكارات(ه.مستو 

هناك تشا�ه بین عینات ال�حث من خلال التحسن الحاصل في نتائج الاخت�ارات  .6
.Rعد(ة ،و�ختلف هذا التحسن من مجموعة إلى أخر�البدن(ة والمهار�ة ال 

تطابV اتجاه النتائج الإیجاب(ة في الاخت�ارات البدن(ة والمهار�ة للعینتین التجر�بیتین  .7
الإیجابي للبرنامج التدر�بي المقترح مقارنة �العینة الضا�طة في  وهذا (ع�س مدR التأثیر

 تنم(ة المتغیرات قید ال�حث.  

  مناقشة فرض
ات ال�حث:-10
  مناقشة الفرض
ة الأولى:- 10-1

توجد فروق دالة إحصائ(ا بین الق(اس القبلي و ال�عد� للمجموعتین التجر�بیتین لصالح 
  الق(اس ال�عد� للمتغیرات قید ال�حث.

من خلال النتائج المحصل علیها التي توضح وجود فروق ذات دلالة إحصائ(ة بین نتائج 
الاخت�ار القبلي و ال�عد� لصالح الاخت�ار ال�عد� للاخت�ارات البدن(ة و المهار�ة 

  للمجموعتین التجر�بیتین ما (م�ن من إث�ات صحة فرض(ة ال�حث الأولى.
عة التجر�ب(ة الأولى التي تناولت التدر�ب یرجع ال�احث هدا التحسن �النس�ة للمجمو 

�أنه �غض النظر عن البرنامج الذ� أحمد ال�سطو
سي  البلیومتر� نتیجة ما أشار إل(ه
یت�عه الفرد، فاحتمال(ة الحصول على نتائج طی�ة للتدر�ب ذات علاقة وث(قة �م�اد� 

أن التدر��ات المقننة  في توفی} الولیليالتدر�ب التي تت�ع أثناء تنفیذ التدر��ات. و�ؤ�د 
  �أسلوب علمي تسهم �صورة �بیرة في تحسن مستوR اللاعبین.

یتضح من الجداول أعلاه أن المتوسطات الحساب(ة لمجموعة التدر�ب البلیومتر� قد زادت 
�صورة �بیرة في الق(اس ال�عد� و2دلك یؤ�د ال�احث �أن التدر��ات البلیومتر�ة أثرت 

لقصوR وتحسین مستوR �عض المهارات الهجوم(ة  لدR مصارعي ایجاب(ا في تنم(ة القوة ا
  ).2005(محمود حمد2 وعماد السرسيالكارات(ه ، وهذا ما یتفV مع دراسة 
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و�تبین لنا أ(ضا من نفس الجداول فاعل(ة التدر��ات البلیومتر�ة المقترحة في تنم(ة القوة 
ز7ي محمد أشار إل(ه  القصوR للمصارعیین، حیث تتفV النتائج المحصل علیها مع ما

إلى أن التدر��ات البلیومتر�ة تنمي وتحسن القدرة العضل(ة ، متفقا مع رأ� السید حسن 
)، وما أكدت عل(ه نتائج دراسة �ل 1997( أبو العلا عبد الفتاح) و1996( عبد الحاف�

).من أن التدر�ب البلیومتر� له 1984( 7استیلو) ودراسة 1993( 7لانش د
فیدمن 
  یجابي في تطو�ر وتحسین القوة القصوR.تأثیر ا

ومن خلال النتائج المحصل علیها لمجموعة التدر�ب �الوثب العمیV، التي �انت لصالح 
الق(اس ال�عد� في �ل الاخت�ارات البدن(ة والمهار�ة. هذا یبین �ذلك ایجاب(ة هدا الأسلوب 

 Rوتطو�ر الأداء المهار� لد Rمصارعي الكارات(ه. وهدا من التدر�ب في تنم(ة القوة القصو
 1995عاطف رشاد خلیل ، ودراسة 1996 ثروت محمد الجند2ما تؤ�ده دراسة �ل من 

  .brezz  1988وآخرون  بر�زوودراسة 
  مناقشة الفرض
ة الثان
ة:-10-2

توجد فروق دالة إحصائ(ا بین المجموعتین التجر�بیتین والمجموعة الضا�طة في الق(اسات 
  التدر�ب �الوثب العمیV. ال�عد(ة لصالح مجموعة

یبین لنا �أن مجموعة التدر�ب �الوثب  من خلال النتائج المحصل علیها في الجداول أعلاه
العمیV قد تفوقت على المجموعات الأخرR في �ل الاخت�ارات قید ال�حث في الق(اسات 

  ال�عد(ة مما یؤ�د صحة الفرض(ة الثان(ة لل�حث.
�ب البلیومتر� التي أكدت النتائج المحصل غلیها في نفس الشيء �النس�ة لمجموعة التدر 

 Rات البلیومتر�ة المقترحة في تنم(ة القوة القصو�عد� إلى التأثیر الایجابي للتدر��الق(اس ال
وتحسین الأداء المهار� لدR المصارعین من خلال ز�ادة سرعة الأداء الحر�ي، فرغم هدا 

التدر�ب البلیومتر� قد حققت أحسن  �له إلا أن مجموعة التدر�ب �الوثب العمیV و
المتوسطات الحساب(ة لكل الاخت�ارات البدن(ة و المهار�ة. (فسر ال�احث دلك �أن البرنامج 
التدر�بي  المقترح له فاعل(ة في تنم(ة القوة القصوR،وتحسین الأداء المهار� وهو ما أشار 
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في دراستهم   1996وآخرون  هولكومب)، �ما (شیر 1983وآخرون ( 7لاتشإل(ه د(فید 
  إلى أن التدر�ب �الوثب العمیV یؤثر في تنم(ة القوة العضل(ة.

  

  

  الاقتراحات:-11
استخدام التدر�ب البلیومتر� والتدر�ب �الوثب العمیV لتنم(ة القوة القصوR وتحسین  .1

 الأداء المهار� لمصارعي الكارات(ه .
 البدني لمصارعي الكارات(ه. اعتماد استخدام التدر��ات المقترحة ضمن برنامج الإعداد  .2
 الاهتمام �الأداء الفني الصح(ح عند تطبیV التمر�نات لتحقیV أقصى استفادة. .3
سنة) حیث یرتفع 19 - 17التر�یز على تدر�ب القوة العضل(ة خلال المرحلة العمر�ة ( .4

 مستوR القوة �صورة واضحة.
 ت البلیومتر�ة المقترحة.توفیر واستخدام الأجهزة والأدوات المساعدة عن تطبیV التدر��ا .5
رفع القدرات المعرف(ة للمدر2ین في مجال التدر�ب الر�اضي الحدیث خاصة التنوع في  .6

 تطبیV مختلف الطرق والأسالیب التدر�ب(ة الحدیثة.
 إجراء دراسات مشابهة على عینات مختلفة من حیث السن والجنس والنشاp الر�اضي. .7
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