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 ملخص:  

مقترحة �طر�قة التدر�ب أثر تمر�نات هدفت هذه الدراسة إلى التعرف على 
، حیث استخدمنا المصارعاتالبلیومتري لتطو�ر القوة الممیزة �السرعة لدى 

ت�ارات البدن�ة قبل�ة و�عد�ة لق�اس القوة في �حثنا هذا مجموعة من الاخ
كغ، اخت�ار  03الممیزة �السرعة عن طر�ق اخت�ار رمي الكرة الطب�ة 

الجلوس من الرقود، اخت�ار الوثب العر�ض.  حیث تكونت عینة هذه 
، وقد استخدم ال�احث المنهج التجر�بي لكونه اتمصارع 8الدراسة من 

 التحلیل الاحصائي �استعمالو�عد  یتلاءم مع طب�عة الظاهرة المدروسة.
 ، خلصت النتائج، اخت�ار ت تاستالمتوسط الحسابي، الانحراف المع�اري 

أن للتمر�نات المقترحة �طر�قة التدر�ب البلیومتري له أثر في تطو�ر  على
 .القوة الممیزة �السرعة

 طاهري را�ح :حث المرسلاال�
alger3.dz-tahri.rabah@univ 
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 Abstract  
This study aimed to identify the effect of proposed 
plyometric exercises to develop the strength of speed of 
wrestlers, where we used in this research a set of 
physical tests before and after to measure the strength 
distinguished by the speed by testing the throwing of the 
medical ball 03 kg, the sitting test from inertia, Wide 
jump test. Where the sample of this study consisted of 8 
wrestlers and the researcher used the experimental 
approach because it fits with the nature of the 
phenomenon studied. After statistical analysis using the 
mean, the standard deviation, and the T test, the results 
concluded that the proposed exercises using the method 
of biometric training have an effect on the development 
of the force characterized by speed. 
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I. -مقدمة : 
یهدف التدر�ب الر�اضي الحدیث �الدرجة الأولى إلى رفع مستوى الل�اقة البدن�ة     

ا �العمل على تدر�ب العناصر الأساس�ة لها المتمثلة في القوة والسرعة والمداومة وكذ
م مع ءتحسین الأداء المهارى وهذا یتم تحق�قه عن طر�ق برنامج تدر�بي شامل یتلا

ر�اضي التخصصي لتحسین الصفات البدن�ة والسلوك�ة خصوص�ات النشاط ال
وكون المصارعة ر�اضة  ، )220، ص 2018والمهار�ة للمصارعین. (جمال الدین،

.) المداومة.. السرعة، القوة،تنافس�ة فهي تحتاج إلى تطو�ر المهارات البدن�ة (
 هذه قانعلى إت مبخصائص تساعده المصارعون و�تمیز  ،والمهارات التقن�ة والتكت�ك�ة

منها خصائص مورفولوج�ة و�دن�ة وفیز�ولوج�ة ونفس�ة خاصة  مممیزة له هيالر�اضة و 
 .مستوى على الوصول �الر�اضي إلى أفضل  والتي تعمل

و�شیر مصطلح التحضیر البدني في الوسط الر�اضي إلى استعمال مجموعة من 
 تمكننا من معاینة آل�ات التدر�ب التي من شأنها أن ترفع من الل�اقة البدن�ة، كذلك

الحدود الفیز�ولوج�ة للر�اضي بواسطة الكشف المستمر لمستو�ات الأداء الر�اضي 
، منهج�ة، وهو �عمل على تحسین مختلف سس علم�ةو�رتكز التدر�ب البدني على أ

 ) 231، ص 2011، جزار( قوة، السرعة، المداومة والتنسیق.جوانب الجلد من بینها ال
بین القوة العضل�ة والسرعة الحرك�ة في العضلات �عد من أهم وذكر خالد أن الر�ط 

ن ممتطل�ات الأداء الر�اضي في المستو�ات الر�اض�ة العال�ة، وأن هذه القدرة البدن�ة 
 )90، ص2017أهم ما �میز الر�اضیین المتفوقین (خالد شنوف، ناصر عبد القادر، 

برامج تدر�ب القوة العضل�ة وأشار كتشوك سیدي أمحمد أن التخط�ط العلمي الجید ل
بواسطة ز�ادة الحمل على العضلات مع الثقل المناسب  اإلى تنم�ة القوة والسرعة مع

 للسماح بتنم�ة القوة إلى الحدود المرغو�ة، فالسرعة الحرك�ة تكون في أفضل حالاتها
 )229، ص 2011عندما یتم التدر�ب لها بتمر�نات سر�عة، (كتشوك سیدي امحمد، 
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ق تنم�ة القوة السر�عة للمصارعین نجد التدر�ب البلیومتري، حیث أشار شادي ومن طر 
عبد الرزاق أن التدر�ب البلیومتري قد حظي �قبول عالمي ومصداق�ة عال�ة من خلال 
المراجع والأ�حاث العلم�ة، فالتدر�ب البلیومتري اعًد لاستغلال القدرات المطاط�ة 

لتقصیر والتطو�ل.(شادي عبد الرزاق، المخزنة في العضلات من خلال دائرة ا
متري �عمل على ز�ادة مقدرة یو )، كما أشار بوكراتم أن التدر�ب البل143، ص 2019

لمبدأ الأساسي لهذا النوع من التدر�ب هو االعضلات على الأداء المتفجر إذ أن 
الانق�اض �التقصیر و�كون أقوى لو حدث م�اشرة �عد الانق�اض �التطو�ل لنفس 

ة أو المجموعة العضل�ة و�ذلك �عمل على تنم�ة وتحسین القوة الانفجار�ة ومن العضل
 )237، ص 2019أهم ممیزاتها أنه یز�د من مستوى الأداء الحركي. (بوكراتم، 

 لكن یجب التخط�ط الجید عند إنجاز تمار�ن البلیومتر�ك لأنها تمار�ن خطیرة ولتفادي
قامت بتطبیق تمار�ن بلیومتر�ة ذات شدة  الإصا�ات إذ أشارت إل�ه هوار�ة حلوز حیث

منخفضة لتجهیز الر�اضیین لهذا النوع من الانق�اضات العضل�ة لتفادي الإصا�ات 
 )336، ص 2019هوار�ة حلوز، عبد القادر حناط، (عند ز�ادة شدة التمار�ن. 

بینما ذكر عارف صالح الكرمدي أن من أهم ممیزات تدر�ب البلیومتر�ك أنه یز�د من 
داء الحركي �معني أن القوة المكتس�ة من هذا النوع إلى أداء حركي أفضل في الأ

النشاط الر�اضي الممارس وذلك بز�ادة مقدرة العضلات على الانق�اض �معدل أسرع 
 ) 179، ص 2016عارف صالح محسن الكرمدي، (خلال مدى الحركة 

حیث هدفت دراسة براح ولمعرفة أثر التدر�ب البلیومتري أجر�ت العدید من الدراسات، 
حمزة إلى الكشف عن تأثیر �عض التمر�نات البلیومتر�ة على تطو�ر القوة الانفجار�ة 
والقوة الممیزة �السرعة و�عض المهارات �كرة القدم من خلال إعداد منهج تدر�بي 
�الأسلوب البلیومتري، حیث تكون مجتمع الدراسة من لاعبي كرة القدم على مستوى 

فر�ق حسب إحصائ�ات  16سنة وال�الغ عددهم  19وح أعمارهم امن تتر قسم الهواة م
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، وتم اخت�ار العینة �الطر�قة القصد�ة وتم إجراء 2017/2018كرة القدم للموسم 
لاعب  24لاعب من فر�ق اتحاد الشاو�ة كعینة تجر�ب�ة،  24الاخت�ار القبلي على 

ة التجر�ب�ة إلى تمر�نات من فر�ق اتحاد عین الب�ضاء كعینة ضا�طة، وخضعت العین
بلیومتر�ة معدة من قبل ال�احث، وتم استخدام الوسائل الإحصائ�ة المناس�ة لمعالجة 

وتوصل ال�احث إلى أن  SPSSالب�انات، وكانت المعالجة الإحصائ�ة �استعمال 
هناك فروق ذات دلالة إحصائ�ة بین نتائج الاخت�ارات القبل�ة وال�عد�ة في كل من 

لانفجار�ة والقوة الممیزة �السرعة و�عض المهارات �كرة القدم ولصالح صفة القوة ا
الاخت�ارات ال�عد�ة للمجموعة التجر�ب�ة واستنتج أن سبب هذا الفرق المعنوي لصالح 

 تنفیذ التمر�نات �الشكل الصح�ح. المجموعة التجر�ب�ة من خلال
نات الأثقال كما درس كتشوك سیدي أمحمد أثر تدر��ات القوة والسرعة بتمر�

والبلیومتر�ك على كل من القدرة العضل�ة ومستوى أداء قوة ودقة مهارة التصو�ب 
، مقال منشور في المجلة العلم�ة لعلوم وتقن�ات الأنشطة 2011لناشئ كرة القدم، 

البدن�ة والر�اض�ة، حیث هدفت الدراسة إلى التعرف على مدى استخدام تمر�نات 
مهارة و ل من تنم�ة القوة الانفجار�ة والقوة الممیزة �السرعة الأثقال والبلیومتر�ك على ك

لاع�ا  28التصو�ب لدى ناشئ كرة القدم، حیث أجر�ت الدراسة على عینة قوامها 
موزعین على مجموعتین تجر�ب�ة وضا�طة لناشئ وداد مستغانم، ینشطون في ال�طولة 

و�عدها تطبیق البرنامج  الوطن�ة الدرجة الأولى، حیث تم إجراء الاخت�ارات القبل�ة
حصص تدر�ب�ة في الأسبوع  3التدر�بي المقترح على المجموعة التجر�ب�ة بواقع 

حصتین �الأثقال تتوسطهما حصة تدر�ب�ة بلیومتر�ة في الفترة الإعداد�ة لیتم �عدها 
إجراء الاخت�ارات ال�عد�ة، حیث أشارت النتائج إلى أن البرنامج المقترح بتدر��ات 

حسین ة الممیزة �السرعة وتو والبلیومتر�ك أدى إلى تطو�ر القوة الانفجار�ة والقالأثقال 
 قوة ودقة مهارة التصو�ب لناشئ كرة القدم.
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ومن خلال ما سبق یرى ال�احث أن هذا الموضوع �عتبر موضوع الساعة والجدید في 
لدى  الأمر هو محاولة معرفة أثر التدر�ب البلیومتري على القوة الممیزة �السرعة

حیث لاحظ ال�احث نقص وضعف في أداء مختلف المهارات التي  المصارعات،
راع تحتاج إلى قوة سر�عة كمهارة مهاجمة الساق والمرور الخلفي ومهارة مینیتزا (شد الذ

والرجل مع رمي الخصم من جهة الرأس)، �الإضافة إلى ضعف أداء التمار�ن البدن�ة 
و�ناء على الطرح السابق للإشكال�ة المصارعات،  ذات القوة الممیزة �السرعة من طرف

 كالآتي: التساؤل العاموعرض الدراسات السا�قة جاءت ص�اغة 
هل للتمر�نات المقترحة �طر�قة التدر�ب البلیومیتري أثر على تطو�ر القوة الممیزة 

 للمصارعات؟�السرعة لدى 
II. -دوات:الأو  الطر�قة 

  منهج ال�حث:
ف في ال�حوث �اختلاف مشكلة ال�حث وأهدافها، ونضرا وكما أن مناهج ال�حث تختل

، �ات من الضروري وكشف جوانبها الظاهرةلطب�عة موضوعنا ومن أجل تشخ�ص 
 وكذلكاستعمال المنهج التجر�بي بتصم�م المجموعة الواحدة لملائمته طب�عة الدراسة 

 �ساهم �شكل كبیر في دراسة العلاقة بین المتغیرات �صفة دق�قة.
 ت ال�حث:متغیرا

 التمر�نات البلیومتر�ةالمتغیر المستقل: 
 القوة الممیزة �السرعةالمتغیر التا�ع: 
 مجالات ال�حث:

المجال المكاني وتم تطبیق الاخت�ارات القبل�ة وال�عد�ة و�رنامج التمر�نات البلیومتر�ة 
 8على مصارعات فر�ق الشرفة في القاعة الر�اض�ة، أما المجال ال�شري فتمثل في 

�النس�ة  2018نوفمبر 19أكتو�ر إلى 16مصارعات، المجال الزماني وكان من 
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�النس�ة لتطبیق  2019ف�فري  08إلى  2018نوفمبر 30للدراسة الاستطلاع�ة، ومن 
 الدراسة الأساس�ة.

 عینة ال�حث وك�ف�ة اخت�ارها: 
 لعینةا�عد تحدید المجتمع الإحصائي للدراسة تأتي هذه الخطوة المتمثلة في اخت�ار 

 اتمصارع 8فنوع عینة �حثنا تمثلت في أسلوب الحصر الشامل والتي تمثلت في 
 وهذا لصغر مجتمع �حثنا وعدم وجود نوادي المصارعة في الولا�ة.

وتمثلت عینة ال�حث في مصارعات فر�ق الشرفة لولا�ة البو�رة صنف أكابر وهو 
سنة فما فوق  19نهن من الفر�ق الوحید في الولا�ة في ر�اضة المصارعة و�تراوح س

 و�نافسن على المستوى الوطني.
 السن، الطول، العمر التدر�بي)(التجانس في متغیرات 

 ): �مثل معامل الاختلاف في متغیرات الطول، الوزن والعمر.01الجدول رقم (
 معامل الاختلاف الانحراف المعیاري المتوسط الحسابي المتغیرات

 3 0,05 1,66 الطول
 13,12 8,45 64,38 الوزن

 15,68 1,55 9,88 العمر التدریبي
 25.56 2.39 21.5 السن

 فهذا یدل على وجود 30�ما أن معامل الاختلاف لجم�ع المتغیرات لا یتجاوز  التحلیل:
 .، والعمر التدر�بيلسنتجانس داخل المجموعة من حیث متغیرات الطول، ا

�حثه عن النحو الأفضل وتحق�قا لقد استخدم ال�احث لأجل انجاز أدوات الدراسة: 
 للأهداف المنشودة مجموعة من الأدوات التال�ة:

تم الاستعانة �مجموعة من المصادر والمراجع من كتب، مذكرات،  الدراسة النظر�ة:
المقابلة الشخص�ة مع المدر�ین  مجلات، منشورات، ش�كة الإنترنیت، دراسات سا�قة،

 المختصین في المصارعة.
 تري قام ال�احث بتطبیق برنامج تمر�نات �طر�قة التدر�ب البلیوم: مقترحةالتمر�نات ال
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عین) تق�س القوة الممیزة �السرعة لكل من الأطراف العلو�ة(الذرا  الاخت�ارات البدن�ة:
والمتمثلة في اخت�ار رمي الكرة الطب�ة لق�اس القوة الممیزة �السرعة  وال�طن والرجلین

وس من الرقود لق�اس القوة الممیزة �السرعة لعضلات لعضلات الذراعین، اخت�ار الجل
ال�طن، اخت�ار الوثب العر�ض من الث�ات لق�اس القوة الممیزة �السرعة لعضلات 

 الرجلین
 للاخت�ارات البدن�ة�مثل نتائج معامل الث�ات والصدق ): 02جدول رقم (

صدق وث�ات عال�ة : یتضح من الجدول أن الاخت�ارات البدن�ة یتمتع �معامل التحلیل
وق�مة "ر" المحسو�ة أكبر من ق�مة "ر" الجدول�ة مما یجعلها  0.5حیث أنها أكبر من 

 تتمتع �الث�ات والصدق وهذا ما یجعلها مناس�ة للدراسة.
 الأدوات الاحصائ�ة:

 ستودنت.ت  لمع�اري، معامل الارت�اط بیرسون،المتوسط الحسابي، الانحراف ا
 :تطبیق برنامج التمر�نات البلیومتر�ة المقترحة وخطوات مراحل

تصم�م وإعداد التمر�نات المقترحة �الاعتماد على المراجع والدراسات والأ�حاث تم 
صین المشابهة في تخط�ط وإعداد البرامج التدر�ب�ة، و�الإضافة إلى أراء الخبراء والمخت

وفق الإمكانات المتوفرة  وقد تم بناء التمر�نات وفق �عض الأسس كمراعاة التمر�نات
مراعاة التمر�نات للم�ادئ العامة في تطبیق حمل التدر�ب من حیث التدرج في الحمل و

 التدر�بي، الفروق الفرد�ة والاستمرار�ة...الخ. 

 الاختبار
حجم 
 العینة

معامل 
 الصدق

معامل 
 الثبات "ر"

القیمة "ر" 
 دولیةالج

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحریة

الدلالة 
 الإحصائیة

 كغ3اختبار رمي كرة طبیة 

04 

0,98 0,97 

0,87 0,05 03 

 دال
 دال 0,96 0,97 اختبارالجلوس من الرقود

اختبار الوثب العریض من 
 دال 0,90 0,94 الثبات
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اء أساب�ع، وتم إجر  9وتم تطبیق التمر�نات البلیومتر�ة �معدل مرتین في الأسبوع لمدة 
في القاعة الر�اض�ة ومن  16.00من الساعة الحصص التدر�ب�ة مساءا ابتداء 

التمر�نات البلیومتر�ة استعملنا الوثب فوق الحواجز والصنادیق وتمار�ن الضغط على 
ومن % 70إلى 60السلم الأرضي مع الدوران، في حین تراوحت شدة التمار�ن من 

م الأدوات المساعدة في تطبیق التدر�ب البلیومتري، الصنادیق والحواجز والسلال
 الأرض�ة. 

 
III.  وتحلیل النتائج ضعر 

 لسرعة:عرض وتحلیل نتائج الاخت�ارات البدن�ة القبل�ة وال�عد�ة الخاصة �القوة الممیزة �ا
ك كغ) 3اخت�ار رمي كرة طب�ة وزن (): �مثل نتائج الاخت�ار البدني 03الجدول رقم(

 القبلي وال�عدي للمجموعة التجر�ب�ة الخاصة �القوة الممیزة �السرعة.
 اختبار رمي كرة طبیة وزن 3 كغ

قیمة  الدلالة
 الجدولیة

قیمة 
 المحسوبة

عدد 
 العینة

  القیاس القبلي القیاس البعدي
الانحراف  المجموعة

 المعیاري
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

المتوسط 
 الحسابي

 التجریبیة 6,01 0,61 6,08 0,62 8 7,93 1,895 دالة

 
ر یبین الفرق بین المتوسط الحسابي للق�اس القبلي وال�عدي لاخت�ا ):01الشكل رقم (

 رمي كرة طب�ة.
من خلال الخلال النتائج المسجلة في الجدول والشكل الب�اني والذي یوضح التحلیل: 

نتائج الاخت�ار البدني الخاصة �القوة الممیزة �السرعة القبل�ة و ال�عد�ة للمجموعة 
 فيلإحصائ�ة تبین أن : المجموعة التجر�ب�ة تحصلت التجر�ب�ة و�عد المعالجة ا
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وانحراف  6,01في الق�اس القبلي على المتوسط الحسابي قدره   اخت�ار رمي كرة طب�ة
بینما تحصلت في الق�اس ال�عدي على متوسط حسابي قد بلغ   0,61مع�اري قد بلغ 

و�عد  7,93في حین قدرة ت المحسو�ة ب  0,62وانحراف مع�اري قد بلغ  6,08
الاطلاع على جدول الدلالة لاخت�ار ت تبین لنا أن ق�مة ت المحسو�ة أكبر من 

، هذا یدل 7و درجة الحر�ة  0.05، عند مستوى الدلالة 1,89المجدولة التي قدرت ب
على وجود فروق ذات دلالة إحصائ�ة بین الق�اس القبلي وال�عدي لصالح ال�عدي 

 ه المجموعة التجر�ب�ة.(لصالح المتوسط الحسابي الأكبر) لهذ
ي نستنتج من التحلیل أن هناك فروق ذات دلالة إحصائ�ة بین الق�اس القبلالاستنتاج: 

كلغ، ومنه �مكن القول �أن التمر�نات  03وال�عدي لاخت�ار رمي الكرة الطب�ة 
 البلیومتر�ة المقترحة قد أثرت على مستوى القوة الممیزة �السرعة لعضلات الذراعین.

نتائج اخت�ار الجلوس من الرقود القبلي وال�عدي للمجموعة  ): �مثل04رقم(الجدول 
 التجر�ب�ة الخاصة �القوة الممیزة �السرعة.

 اختبار الجلوس من الرقود

قیمة  الدلالة
 الجدولیة

قیمة 
 المحسوبة

عدد 
 العینة

  القیاس القبلي القیاس البعدي
الانحراف  المجموعة

 المعیاري
المتوسط 

يالحساب  
الانحراف 
 المعیاري

المتوسط 
 الحسابي

 التجریبیة 40,87 2,03 43,25 1,66 8 12,97 1,895 دالة

 
یبین الفرق بین المتوسط الحسابي للق�اس القبلي وال�عدي لاخت�ار ): 02الشكل رقم(

 الجلوس من الرقود.
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ي یوضح من خلال الخلال النتائج المسجلة في الجدول والشكل الب�اني  والذالتحلیل: 
 نتائج الاخت�ار البدني الخاصة �القوة الممیزة �السرعة القبل�ة وال�عد�ة للمجموعة

التجر�ب�ة و�عد المعالجة الإحصائ�ة تبین لنا أن  المجموعة التجر�ب�ة تحصلت في 
 40,87في الق�اس القبلي على المتوسط الحسابي قد بلغ   اخت�ار الجلوس من الرقود

بینما تحصلت في الق�اس ال�عدي على متوسط حسابي  2,03 وانحراف مع�اري قد بلغ
في حین قدرة ت تاست المحسو�ة   1,66وانحراف مع�اري قد بلغ   43,25قد بلغ 
و�عد الاطلاع على جدول الدلالة لاخت�ار ت تبین لنا أن  ق�مت ت  و 12,97

ل على ، هذا ید7ودرجة الحر�ة  0.05،عند مستوى الدلالة  1,89المجدولة قدرة ب 
لصالح ال�عدي (لصالح  وجود فروق ذات دلالة إحصائ�ة بین الق�اس القبلي و ال�عدي

 المتوسط الحسابي الأكبر) لهذه المجموعة التجر�ب�ة.
 نستنتج من التحلیل أن هناك فروق ذات دالة إحصائ�ة بین الق�اس القبلي الاستنتاج:

التمر�نات المقترحة �طر�قة وال�عدي لاخت�ار الجلوس من الرقود، ومنه نستنتج أن 
التدر�ب البلیومتري قد أثرت على مستوى تطور القوة الممیزة �السرعة لعضلات 

 ال�طن.
 اخت�ار الوثب العر�ض من الث�ات)(نتائج الاخت�ار البدني  ل�مث ):05الجدول رقم (

 القبلي وال�عدي للمجموعة التجر�ب�ة الخاصة �القوة الممیزة �السرعة
اختبار الوثب العریض من الثبات                                    

قیمة  الدلالة
 الجدولیة

قیمة 
 المحسوبة 

عدد 
 العینة

    القیاس القبلي القیاس البعدي
الانحراف  المجموعة

 المعیاري
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري 

المتوسط 
 الحسابي

 التجریبیة 1,99 0,095 1,97 0,098 8 5,24 1,895 دالة
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 الفرق بین المتوسط الحسابي لاخت�ار الوثب العر�ض. نیبی ):03الشكل رقم(

 التحلیل:
من خلال الخلال النتائج المسجلة في الجدول والشكل الب�اني والذي یوضح نتائج  

�ب�ة الاخت�ار البدني الخاصة �القوة الممیزة �السرعة القبل�ة وال�عد�ة للمجموعة التجر 
 اخت�ار الوثبتبینا لنا أن المجموعة التجر�ب�ة تحصلت في  الإحصائ�ةالجة و�عد المع

 1,99تحصلت في الق�اس القبلي على المتوسط الحسابي قد بلغ  العر�ض من الث�ات
بینما تحصلت في الق�اس ال�عدي على متوسط  0,095وانحراف مع�اري قد بلغ 

في حین قدرة ت المحسو�ة  0,098و انحراف مع�اري قد بلغ  1,97حسابي قد بلغ  
و�عد الاطلاع على جدول الدلالة لاخت�ار ت تبین لنا أن ق�مة ت المحسو�ة  5,25ب 

، 7ودرجة الحر�ة  0.05, عند مستوى الدلالة 1,89أقل من المجدولة التي  قدرة ب
بین الق�اس القبلي وال�عدي لصالح  إحصائ�ةهذا یدل على وجود فروق ذات دلالة 

 المتوسط الحسابي الأكبر) لهذه المجموعة التجر�ب�ة.  ال�عدي (لصالح
IV.  :المناقشة 

 والدراسة المیدان�ة التي قمنا بها على لاع�ات المصارعة نظر�ةمن خلال المعط�ات ال
لفر�ق بلد�ة الشرفة، ومن خلال عرض النتائج وتحلیلها إحصائ�ا ومناقشتها في حدود 

 ملة من الاستنتاجات نذكرها كالاتي:المنهج�ة العلم�ة المت�عة تم التوصل إلى ج
  صفة  تقر��ا نفس المستوى في�عد إجراء الاخت�ارات القبل�ة كانت المجموعة تملك

 القوة الممیزة �السرعة.
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  عد المعالجة الإحصائ�ة للنتائج المتحصل علیها في الاخت�ارات البدن�ة الخاصة�
دي تائج الاخت�ار القبلي وال�ع�القوة الممیزة �السرعة تبین لنا أنه هناك فروق بین ن

 لصالح الق�اس ال�عدي.
 ي �عد إجراء الاخت�ارات القبل�ة وال�عد�ة تبین أن هناك فروق ذات دلالة إحصائ�ة ف

 الق�اس القبلي وال�عدي للعینة التجر�ب�ة في الاخت�ارات البدن�ة.
 تنم�ة  من خلال النتاج المتحصل علیها نستنتج أن التدر�ب البلیومتري له أثر في

 لعضلات الرجلین.القوة الممیزة �السرعة: لعضلات الذراعین، لعضلات ال�طن، 
  إن أسلوب التدر�ب البلیومتري من الأسالیب الأكثر استخداما في التدر�ب

 الر�اضي لتنم�ة القوة الممیزة �السرعة.
 استعمال وسائل  بالتدر�ب البلیومتري من أسهل الأسالیب استخداما حیث لا یتطل
 یرة أثناء التدر�ب. كث
 

V. :خاتمة  
حاولنا جاهدین من خلال �حثنا أن نبین مدى تأثیر التدر�ب البلیومتري على تطو�ر 
القوة الممیزة �السرعة للمصارعات المصارعة النسو�ة صنف أكابر، من أجل تحقیق 
أهداف الدراسة بدئنا عملنا هذا بجمع المعلومات الخاصة �موضوع الدراسة و�عدها تم 

ح الأسئلة ووضع الفرض�ات التي ساعدتنا في موضوع الدراسة وذلك للكشف عن طر 
أهم�ة استخدام الطرق التدر�ب�ة والاعتماد على الأسالیب العلم�ة في بناء البرامج 
التدر�ب�ة، وتم استخدام الاخت�ارات البدن�ة المناس�ة التي تم ترش�حها من طرف 

المقترحة �طر�قة التدر�ب البلیومتري، �عدها تم المحكمین ثم استخدام برنامج التمر�نات 
التأكد من الاخت�ارات المرشحة، ثم �عد جمع المادة النظر�ة تم تهیئة عینة الدراسة التي 

مصارعات من صنف أكابر، لنقوم �عدها �الق�اس القبلي ثم تطبیق برنامج  8قوامها 
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ة فترة تطبیق البرنامج أساب�ع ثم قمنا �عد نها� 9التمر�نات المقترحة التي دامت 
المقترح �الق�اسات ال�عد�ة، حیث تبینا من خلال النتائج المتحصل علیها أن البرنامج 
المقترح �طر�قة التدر�ب البلیومتري قد حقق تطورا ملحوظ في مستوى القوة الممیزة 

 �السرعة لصالح الق�اس ال�عدي.
جال ث مستقبل�ة قادمة في هذا الموأخیرا النتائج المتوصل إلیها تفتح أفاقا جدیدة ل�حو 
 الخصب تسعى للدراسة وال�حث على العینة نفسها.

  
 

VI.  :الإحالات والمراجع 
آل�ات تطو�ر القوة وانتقال آثار تدر�بها في ر�اضة الجیدو  ):2010، (.جزار سم�ة1

للنشاطات  ةوالتكنولوج�صنف أكابر لدى فرق الجزائر العاصمة، المجلة العلم�ة لعلوم 
 ن�ة والر�اض�ة، العدد السا�ع.البد
تأثیر التدر��ات البلیومتر�ة على تنم�ة  ):2017( . خالد شنوف، ناصر عبد القادر،2

القوى القصوى وعلاقتها بتطو�ر مستوى أداء �عض المهارات الهجوم�ة لدى مصارعي 
الرا�ع  للنشاطات البدن�ة والر�اض�ة، العدد ةوالتكنولوج�الكرات�ه، المجلة العلم�ة لعلوم 

 عشر.
أثر تدر��ات القوة والسرعة بتمر�نات الأثقال  ):2011( ،أمحمد.كتشوك سیدي 3

والبل�متر�ك على كل من القدرة العضل�ة ومستوى أداء قوة ودقة مهارة التصو�ب 
ة، للنشاطات البدن�ة والر�اض� ةوالتكنولوج�لناشئي كرة القدم، المجلة العلم�ة لعلوم 

 العدد الثامن.
أثر التدر�ب البلیومتري �استعمال طر�قة التدر�ب  )2019( عبد الرزاق، .شادي4

الدائري الفتري المرتفع الشدة في تنم�ة القوة الانفجار�ة للأطراف السفلى لدى لاعبي 
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للنشاطات البدن�ة  ةوالتكنولوج�سنة، المجلة العلم�ة لعلوم  19كرة الید اقل من 
 .2العدد  16والر�اض�ة، المجلد 

تأثیر برنامج بلیومتري على تطو�ر صفتي السرعة  ):2019( راتم بلقاسم،.بوك5
سنة، المجلة العلم�ة لعلوم  19القصوى والرشاقة لدى لاعبي كرة القدم فئة أقل من 

 .2، العدد16�ة والر�اض�ة، المجلد للنشاطات البدن ةوالتكنولوج�
استخدام التدر�ب تأثیر برنامج تدر�بي � ):2016( .عارف صالح محسن الكرمدي،6

لمجلة البلیومتر�ك على تنم�ة القوة الانفجار�ة لعضلات الرجلین للاعبي الكرة الطائرة، ا
 للنشاطات البدن�ة والر�اض�ة، العدد الثالث عشر.  ةوالتكنولوج�العلم�ة لعلوم 

أثر التدر�ب البلیومتري �الأسلوب ) : 2018(.رشام جمال الدین، بوحاج مز�ان، 8
ة فئة لى تطو�ر القوة الانفجار�ة وتنم�ة مهارة الصد عند لاع�ات الكرة الطائر التكراري ع

لعلوم  المجلة العلم�ةأش�ال، علوم الأنشطة البدن�ة والر�اض�ة وتحد�ات الألف�ة الثالثة، 
 ، عدد خاص �الملتقى الدولي الثامن.للنشاطات البدن�ة والر�اض�ة ةوالتكنولوج�

أثر التدر�ب البلیومتري �طر�قتي  ):2019( حناط،.هوار�ة حلوز، عبد القادر 9
فجار�ة التدر�ب التكراري والفتري مرتفع الشدة على القدة اللاهوائ�ة اللبن�ة والقوة الان

، م، المجلة العلم�ة لعلوم والتكنولوج�ة للنشاطات البدن�ة والر�اض�ة 400لدى عدائي 
 .2، العدد16المجلد 


