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 بتيبمبيلت  الجزائر  جامعةدورية تصدر مرتين في البنة ع   -
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 ية المتعارف عليها  تخضع البحوث والدراسات المقدمة للمجلة للشروط الأكاديم -

 البحوث للتحكيم م  طرف اللجنة العلمية للمجلة تخضع  -
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(Times new roman( حجم )42(، وفي الهامش بالخط شفبه حجم)42  ) 
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 المديـر المسئول عـن النشـر

 د. عيساني امحمد. .أ
 
 
 

 
 

 



  
 ت

 

  

 

 المعيار

 
 2222 ديسمبر 2عشر العدد  الثالثالمجلد 

 لة نصف س نوية متعددة التخصصاتمج

 " Cمصنفة " 

 الجزائر –تصدر عن جامعة تيسمس يلت 

 توجه جميع المراسلات باسم رئيس التحرير

 www.asjp.cerist.dzعن طريق البوابة الإلكترونية 

 الجزائر. تيسمس يلت. جامعة  

 www.cuniv.tissemsilt.dzالبريد الإلكتروني: 

EISSN 2602-6376                        ISSN 2170-0931 
 
 

  المجلة:رئيس   
                                                                                                   د  داوم عبد المجيد .أ

    
 المدير المسؤول عن النشر:

 أ د  عيباني امحمد       
 

 رئيس التحرير:
 أ د  مرسي رشيد  
 
 رئيس التحرير: ابنو 
د  د  باسم بادة، د  عطار خالد،  ، أ د  العيداني الياس،د  علاق عبد القادرأ ، د  واضح أحمد الأمينأ 

   د بوسكرة عمر، د  لكح. فيص. داقاني أيوب،

 

 



  
 ث

 

  

 

 

 

 

 : المجلة اسكرتير 
     محمد رضا شورة، سلطانيعرجان 

 
 هيئة التحرير:

د  مصابيح محمد، د  ب  رابح خير الدي ، أ ، د  صالح ربوح، ، د  عطار خالدةد  باسم بادأ  أ د  غربي بكاي،
ــدي  محمــــود عمــــر، أ د  بوسيف إسماعي.،  د  روشـــــو أ د  بــــوراس محمـــــد، أ  د  شـــــريط عابـــــد، د  محـــــي الــ

 أ د  فايد محمد ،د  العيداني إلياسأ خالـــــد، 
 مية:الهيئة العل

د  أ د  تواتي خالد، د  ربوح صالح، أ د  ب  فريحة الجلالي، أ د  أحمد واضح أمين، أ.دردار،  بشيرأ .د. تيسمسيلت:  جامعةمن 
د  ب  علي أ د  مرسلي مبعودة، أ د  يعقوبي بدوية، أ د  شريف سعاد، أ أ د  بوركبة ختة، أ د  طعام شامخة، غربي بكاي، 

فتوح .د ،رزايقية محمود ،ا.د. بوعرعاة محمد، أ .د. يونسي محمد :مود، د  بوغاري فاطمة، د  بردان ميلود، أ د  رزايقية محخلف الله
أ  د  عبد الحميد من جامعة صفاقس، تونس:  أ  د  بوزيان أحمد، وسواس نجاة، محمود، د عيبى حورية، د بوصوار صورية،
د  من جامعة طرابلس، ليبيا: د  محمد كمال سرحان، ة، مصر: من جامعة المنصور عبد الواحد، د  بوبكر ب  عبد الكريم، 

من د  فتحي بلغول، ، الجزائر: 20من جامعة الجزائر أ  د صادق الحايك، من الجامعة الأردنية، الأردن: أحمد رشراش، 
أ  بلعباس: من جامعة سيدي  أ  د  مخطار حبار،من جامعة وهران: أ  د بوطالبي ب  جدو،  جامعة لمين دباغين، سطيف:

أ  د  محمد عباس، أ  د  عبد الجلي. مرتاض، من جامعة تلمسان: د  عبد القادر رابحي،  من جامعة سعيدة:د  محمد بلوحي، 
من جامعة زيان عاشور، الجلفة: د  منصور ب  لكح.، من جامعة مستغانم:  أ  د  مصطفى درواش، من جامعة تيزي وزو:

فصاوي ب  يوسف، أ  د مويبي أ  د ح من جامعة حسيبة بن بوعلي، شلف:مختار،  د  علة مختار، عرويد  حربي سليم، 
د   ، د  بوراس محمد، د  علاق عبد القادر، د  روشو خالد، أ د  مرسي مشري، د  لعروســـي أحمــــد، د  بــــزران مصــــطفى،فريد

 ـــادة،د  زربـــين عبـــد القــــادر، د  محمـــودي ب مبيكة محمد الصغير، 
 د  العيداني إلياس، د  عيبى سماعي.، د  بوزكري الجيلالي،  

 :مــــن جامعـــة ابــــن خلـــدون تيــــارت  د  ضـــويفي حمــــزة، د  كـــروش شـــور الـــدي  ، د  بوكرديـــد عبـــد القــــادر، د  عــــادل رضـــوان
 UNIVERSITIE .  بو سماحة الشيخ، أ  د  ب  داود إبراايم، أ  د  شريط عابدأ  د  عليان بوزيان، أ  د  فتاك علي، أ  د

PAUL SABATIER TOULOUZE 03. FRANCE: CRISTINE Mensson 
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 كلمة العدد
     

أن  ةآمل م2222المجلد الثالث عشر في عدده الثاني م  سنة  لكم أن تقدم المعياريبر ايئة تحرير مجلة 
 اذا الفضاء العلمي لك. الباحثين  فتحت تكون بد

ص لك. ما يتعل  بالآداب والعلوم والإشباشية ص  على أبحاث متنوعة، حيث خُ العدد  اذااحتوى 
العديد م  المقالات ذات الطابع لى إ، بالإضافة وعلم النفس ،التاريخ ،فلبفةالفي  فتناول مواضيع ،والاجتماعية

حول النقد الأدبي وبضايا النثر، وفي علم  على أبحاثالعدد  احتوىدب فقد ، أما في الأالابتصادي والقاشوني
النشاطات  فيل القيم الاجتماعية وفكرة التواص.، ليختتم بأبحاث أخرى بضايا تحو   الاجتماع تناول الباحثون

   ةيية والرياضالبدش
  اتهم المهنية والعلميةلباحثين الفرصة المناسبة لتبيير حيل منحتكون بد تتحرير أن ال ايئةتأم. 

 

 
     

 
 المدير المسؤول عن النشر

 د. عيساني امحمدأ .
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 ال س تاذ: في حق المرحومكلمة 

 مس يكة محمد الصغير  

بمناسبة صدور اذا العدد م  
شنوه يطيب لنا أن  المعيارمجلة 

بالمجهودات العلمية والعملية المقدمة م  
 مسيكة محمدطرف الأستاذ المرحوم: 

 .وبتفاشيه في خدمة العلم والمعرفة الصغير
تدر ج في مراتب التربية والتعليم م  معلم 
إلى أستاذ التعليم المتوسط إلى مدير 

م إلى سلك الأساتذة ضمتوسطة، ثم اش
كان و  م،2202الجامعيين في أواخر 

مجلة المعيار( المجلة )ما في ضوا محك  ع
فقد كان أستاذا بشوشا  ،تخصص حقوق

يبعى  متواضعا خلوبا متعاوشا مع الجميع
والجميع يشهد له  في خدمة مصالح الناس

شبأل المولى عز وج. أن يرحمه  ،بذلك
روضة م  ويجع. ببره  برحمته الواسعة،

بصره  د  مُ وأن يوسع له فيه  ،رياض الجنة
والشهداء وار النبيين ويبكنه ج
، ويلهم   أولئك رفيقابُ والصالحين وح  

   آمينأاله وذويه الصبر الجمي.

 

 أ .د غربي بكاي
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24 
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4-42 
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40-20 
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21-04 
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21 
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 معلومات المقال :الملخص

تدريبي مقترح بتمارين البليومتري في تطوير القوة  أثر برنامج الدراسة إلى التعرف على هدفت

وللوصول إلى أهداف البحث أجريت دراسة ميدانية على ، سنة )20 - 18(الانفجارية لمصارعي الكونغ فو

مصارعا،   12سنة حيث احتوت العينة على 20أقل من و مصارعي نادي مولودية قاوس جيجل للكونغ ف

 الوثب ( لصالح الاختبار البعدي في اختبارات  إحصائية دلالة ذات فروق وجود إلى الدراسة وتوصلت

توصلت النتائج  إلى أن البرنامج و ) ، رمي الكرة الطبية من وضع الجلوسالوثب العريضالعمودي سارجنت، 

السفلية لمصارعي الكونغ و بتمارين البليومتري يطور القوة الانفجارية للأطراف العلوية  المقترح  التدريبي

 .سنة )20 -18(فو

  26/09/2022:تاريخ الارسال

 

  :الكلمات المفتاحية

 تمارين البليومتري.  

 القوة الانفجارية.  

  الكونغ فو. 

Abstract:  Article info 

The study aims to identify the effect of a proposed training program with 

plyometric exercises in developing the explosive power of kung fu wrestlers(18-

20) years. Statistics in favor of the post-test in the tests ((Sargent's vertical 

jump, wide jump and seated medicine ball throw)), and the results concluded 

that the plyometric training program develops the explosive power of the upper 

and lower extremities of kung fu wrestlers (18-20) years. 

 
 

Received: 26/09/2022 
 

Keywords: 
 plyometric exercises. 
  explosive power. 
 kung fu. 

                                           
*

    عبورة رابح



 

  

  

  

 

  
591 

 
  

واضح احمد الأمين . د.سي العربي شارف                     أ. عبورة رابح                            د. د.ط  

 

   :إشكالية الدراسةو  مقدمة. 1

فحطمت الأرقام  ،محقق علميا فتجاوزت نتائجه ما لم يكن يتخيلو تعدى التدريب الحديث حيز التقليد إلى توظيف كل ما ه

ة وفق أساليب التدريب في البرامج التدريبيو تنوع طرق و تعدد مع مهارا�ا، و ارتفعت مستويات الأداء فقاربت المثالية في تقنيا�ا و القياسية 

، 2022ملوك، و بركات (القتالية على رأس التخصصات الأكثر اعتمادا على الجاهزية البدنية العالية   الرياضةتأتي و ، الأسس العلميةو المبادئ 

سائل التدريب لكل المستويات و يعد التدريب البليومتري من أهم الأساليب التدريبية الحديثة حيث أصبح من أشهر و . )207ص 

نحن نعلم أن امتلاك القوة والسرعة يؤدي و  )91، ص 2017ناصر، و شنوف ( الرياضية وسيلة مناسبة لقطاع عريض من الأنشطةو الأعمار و 

 )163، ص 1998ملحم، ( هذه الخاصية تعد مهمة جدا في جميع الألعاب الرياضية، و القوة المميزة بالسرعةو تنمية القدرة أو إلى تطوير 

حيث إن التدريب ، توى القدرة الانفجارية المنتجة وعلى قدرة العضلات على الانقباض السريعيستخدم في التدريب لزيادة مسو 

المطاطية ثم التحرر فجأة أي لحظيا بجانب أن هذا التدريب مصمم للرياضيين و القدرة المخزونة نتيجة الانقباض و البليومتري يستغل الطاقة 

أن تمارين البليومتري تستعمل لتطوير  رد فعل الجهاز ) 1981(أشا و ) 1983( انتاتيو يرى كل من فيرونشكي و  المتقدمينو المتوسطين 

إن طبيعة مطاطية الألياف العضلية ، انقباض العضلاتو لا مركزي حيث يتولد حمل على مطاطية و بنشاط مركزي و العضلي  –العصبي 

في الانقباض ) تبعا للحركة ( بشكل طاقة حركية  هذا سيطلق، و تسمح للعضلة بأن تخزن طاقة خلال الانقباض اللامركزي في الحركة

  .)10، ص 2010ثيودور، (المركزي اللاحق مسببا حركة انفجارية سريعة 

يمتلكون و عن القوة الانفجارية أن معظم الرياضيين الناجحين يمتلكون قدرا كبيرا من القوة والسرعة ) ماجيوو بار (يذكر كل من و 

، 2000أحمد عبد الفتاح، و علاوي (ين بشكل متكامل لإحداث القوة المفجرة من أجل تحقيق أداء أفضل القدرة على الربط بين هاتين الصفت

الفنون القتالية  لما تتميز و رياضيو الرجلين من الصفات المهمة التي يحتاجها المصارع أو لذا تعد القوة الانفجارية لعضلات الذراعين  ،)75ص 

أن  القوة الانفجارية ) 1990( اخرونو قوة انفجارية للقيام بتلك المهارات،  ويذكر شوكت  به هذه الرياضة من مهارات تتطلب توليد

 )104، ص 2017حلوة، و أب( ترتبط بعنصر القوة التي تعد من الوسائل المهمة التي تؤدي دورا مهما في رفع المستوى البدني للمصارعين

  . الطيران لأداء مهارة خاصة بالكاتاو الوثب و لة مفاجئة أتظهر أهمية القوة الانفجارية بصفة خاصة أثناء توجيه ركو 

التركيز عليها  و وجب علينا كباحثين العمل على تطويرها  وومن الأهمية الكبيرة التي تحضا �ا  القوة الانفجارية في رياضة الكونغ ف

ة في الأنشطة الرياضية التي تتطلب دمج أقصى إذ تشير الكثير من البحوث على أن التدريب البليومتري  يساهم في تحسين الانجاز  خاص

 العضلية تستخدم الانقباضات التي الأنشطة في خاصة الانجاز تحسين في يساهم البليومتري التدريب أنو سرعة مع أقصى قوة للعضلة 

  (Koutchouk, Mokrani, & Bencheni, 2017, p. 18)وهذا ما تأكد في نتائج دراسات  الانفجارية  

مما سبق ذكره يتضح لنا أهمية التدريب البليومتري في و   )316، ص 2016، اخرونو  نزار(و  (KOTZAMANIDIS, 2006, p. 444)و

اطلاع على نقائص و كون الباحثون دوي اختصاص و التي تساهم في تطوير الأداء لديهم و تطوير القوة الانفجارية لدى المصارعين 

التدريب  ارتأينا إلى دراسة مدى تأثير التدريب البليومتري على القدرة و م للتحكيم المحليين من خلال ممارستهو مصارعي الكونغ ف

   :الانفجارية للمصارعين انطلاقا من طرح التساؤلات الآتي
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سنة) 20-18(رعي الكونغ فو أثر برنامج تدريبي مقترح بتمارين البليومتري على القوة الانفجارية لمصا  

   :التساؤلات. 2

   :التساؤل الرئيسي 1 .2

  ؟ سنة)20 - 18(ولكونغ فؤثر البرنامج التدريبي المقترح بتمارين البليومتري على القوة الانفجارية لمصارعي اهل ي -

 :التساؤلات الجزئية  2.2

البعدي في القوة الانفجارية للأطراف السفلية لمصارعي الكونغ و هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي  -

   ؟ سنة)20 -18(وف

ة للأطراف العلوية لمصارعي الكونغ البعدي في القوة الانفجاريو هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي  -

  ؟ سنة)20 -18(وف

 :فرضيات الدراسة .3

 : الفرضية العامة 1. 3

  .سنة)20 -18(وؤثر البرنامج التدريبي المقترح بتمارين البليومتري على القوة الانفجارية لمصارعي الكونغ في -

   :الفرضيات الجزئية  2.3

البعدي لصالح الاختبار البعدي في القوة الانفجارية للأطراف السفلية و بارين القبلي توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاخت -

  .سنة)20 -18(ولمصارعي الكونغ ف

البعدي لصالح الاختبار البعدي في القوة الانفجارية للأطراف العلوية و توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي  -

  .سنة)20 -18(ولمصارعي الكونغ ف

  :أهداف الدراسة. 4

الأداء و الكشف عن المدة والطريقة المثالية والناجعة التي يمكن من خلالها تطوير القوة الانفجارية عن طريق التدريب البيليومتري  -

  .سنة 20أقل من و المهاري المستعمل خلال النزال  لمصارعي كونغ ف

 - 18(وة للأطراف السفلية والعلوية لدى مصارعي الكونغ فالكشف عن تأثير التدريب البيليومتري على القوة الانفجاري -

  .سنة)20

  :أهمية الدراسة. 5

  .إبراز العلاقة بين البرنامج التدريبي المقترح بالتمارين البيليومترية والأهداف التي يضعها المدرب  -

  .فوالاستفادة من التمارين المقترحة واستخدامها من طرف المدربين كمرجع لتعليم الكونغ  -

  .إبراز دور المدرب في اختيار أحسن الطرق التعليمية المستخدمة للوصول إلى المستويات المطلوبة -

  .اقتراح برامج تدريبية لتطوير القوة الانفجارية لدى مصارعي الكونغ فو -
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  :تحديد مفاهيم الدراسة. 6

  :البرامج التدريبية 1.6

الوحدة التدريبية الواحدة داخل إطار المنهج و مارين التي تحتويها الساعة التدريبية أهي مجموعة الت: حلوةو ويعرفها محمد إبراهيم أب

  .)145، ص 2017حلوة، و أب( الموضوع للعملية التدريبية لتحقيق الهدف للنشاط الذي يقوم به الفرد

  :التدريب البليومتري 2. 6

خلال حركة رد فعل انفجاري، والمصطلح يستخدم للدلالة هي تمرينات �دف إلى الربط بين القوة والسرعة في أداء الحركة من 

صبري فرج، ( على تمرينات القفز والقفز العميق ويمكن القول تتضمن أي تمرين يستخدم منعكس للامتداد للحصول على رد فعل انفجاري

  ).82، ص 2010

  :القوة الانفجارية 3.6

سعيد و المندلاوي ( لب درجة عالية من سرعة الانقباضات العضلية قدرة الجهاز العضلي العصبي في التغلب على مقاومة ما تتط

  .)45، ص1979أحمد، 

ويشير العيداني نقلا عن وجيه محجوب وآخرون أن القوة الانفجارية تعرف على أ�ا أعلى قوة يحصل عليها الرياضي بأقل وقت 

  .)51، ص 2017العيداني، و شريفي ( .وفي مرة واحدة

  :ورياضة الكونغ ف 4.6

التي تعتمد على خبرات ووعي وإدراك   التعارفكثيراً من  الأساتذة  لدىو ، أخذت الكونغ فالصين قتالية نشأت في رياضة هيو الكونغ ف

مردود إيجابي لكل و التمرين ذو أسلوب له شهرة تعني الوقت والجهد و كل منهم للكون إلا أن الكلمة إذا أردنا أن نطلق عليها تعريف وه

  . )Lorge, 2012, p. 09(مدرك وواع وروح متزنة عقلو  رشيق جسد ، والذي يساعد على بناءالأعمارولكل  ءالنساو الرجال  من

  :المشابهةو الدراسات السابقة . 7

 طريقة باستخدام مقترحة تدريبية وحدات تحت عنوان أثر) 2022 (كمال ملوكو العزيز  عبد دراسة  بركات :الدراسة الأولى 7.1

  .سنة 13 - من اقلو ف الكونغ لاعبي لدى السفلية للأطراف الحركية السرعة صفة حسينلت التكراري التدريب

   .سنة13نم اقلو وقد هدفت الدراسة إلى التعرف على التدريب التكراري على سرعة الحركة للأطراف السفلية لمصارعي الكونغ ف

بولاية  و ى عينة قصديه نادي مخلب النمر  للكونغ فأجري البحث علو التصميم بمجموعتين  واستخدم الباحثان المنهج  التجريبي د

قام الباحثان بتطبيق وحدات تدريبية بطريقة التدريب ، تجريبيةو مصارعا وقسمت إلى مجموعتين متكافئتين ضابطة  12مسيلة  شملت 

�موعة الضابطة بالشكل المعتاد تم تدربت او التكراري على ا�موعة الضابطة خلال أربعة أسابيع بواقع ثلاثة وحدات تدريبية في الأسبوع 

  .ثانية 30التأكد من النتائج إحصائيا من خلال اختبار الجري في المكان خلال 

 سنة  13أقل من و توصل الباحث إلى أن التدريب التكراري يحسن من صفة السرعة الحركية للأطراف السفلية لمصارع الكونغ ف 

  .)2022ملوك، و بركات (

تحت عنوان اقتراح تمرينات بطريقة التدريب البليومتري لتطوير القوة  ) 2020( عبورة رابحو دراسة طاهري رابح   :ةالدراسة الثاني 2.7

  .المميزة بالسرعة لدى لاعبات المصارعة
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سنة) 20-18(رعي الكونغ فو أثر برنامج تدريبي مقترح بتمارين البليومتري على القوة الانفجارية لمصا  

ت مدى فاعليتها في تطوير القوة المميزة بالسرعة لدى لاعباو وقد هدفت الدراسة إلى التعرف على التدريب بتمارين البليومتري  

  .المصارعة

مصارعات وهذا لصغر  8التي تمثلت في و أجري البحث على عينة بأسلوب الحصر الشامل و التجريبي استخدم الباحثان المنهج  

بتطبيق وحدات تدريبية بطريقة التدريب البليومتري على العينة خلال  الشرفة،قام الباحثان جود نوادي المصارعة في و عدم و مجتمع البحث 

يع بواقع وحدتين تدريبيتين في الأسبوع تم التأكد من النتائج إحصائيا من خلال اختبارات قبلية وبعدية شملت اختبار  رمي ثمانية أساب

  .كغ، اختبار الجلوس من الرقود، اختبار الوثب العريض  03الكرة الطبية 

طاهري (طوير القوة المميزة بالسرعة للمصارعات توصل الباحثان إلى أن للتمرينات المقترحة بطريقة التدريب البليومتري له أثر في ت

  .)2020عبورة، و 

برنامج تدريبي باستخدام تدريبات البليومترك على  أثرتحت عنوان   )2021(مزاري فاتح و حداش عبد االله  :الدراسة الثالثة  3. 7

  .بعض القدرات البدنية لدى لاعبي كرة اليد

مج تدريبي باستخدام  تمرينات البليومترك على بعض القدرات البدنية لدى لاعبي كرة وقد هدفت الدراسة إلى التعرف على أثر برنا

  .اليد

-15(لاعبا  فئة  20أجري البحث على عينة  قصديه تكونت من و التصميم بمجموعتين و التجريبي داستخدم الباحثان المنهج  

يقة تم تطبيق برنامج تدريبي بطر ، ية متكافئتين ضابطة وتجريبسنة من نادي أمل عين بسام لولاية البويرة تم تقسيمه إلى مجموعتين) 17

برنامج تقليدي للمجموعة الضابطة وتم التحقق نم النتائج بتطبيق اختبارات و أسابيع  8التدريب البليومتري على ا�موعة التجريبية لمدة 

العمودي من الثبات ،اختبار ثني الدراعين من وضع الانبطاح  اختبار رمي الكرة الطبية ،اختبار الوثب(بعدية على ا�موعتين و بدنية قبلية 

  ).م30المائل ،اختبار الجري بأقصى سرعة 

ذلك  في القوة و توصل الباحثان من خلال النتائج المحققة أن التدرب بطريقة البليومتري  يطور من الصفات البدنية بشكل كبير 

  ).2019مزاري، و حداش ( ة القصوىتحمل القوة ،السرع، الرجلينو الانفجارية للذراعين 

  

   :المنهجية المتبعة في الدراسة الإجراءات. 8

  لهذا تتنوعو ما يناسبها و يختلف المنهج المتبع على حسب اختلاف الظاهرة المدروسة  :المنهج المتبع 1.8

  ه الخطوات التي يتبعها الباحث بغية تحقيق بحثو عبارة عن مجموعة من العمليات و هو مناهج الدراسة 

واعتمدنا في دراستنا هذه على المنهج التجريبي لملاءمته لطبيعة هذه الدراسة معتمدين على تصميم ا�موعة الواحدة باختبار قبلي  

  .وبعدي �موعة البحث

   :الدراسة الاستطلاعية 2.8

 النهاية في عليها المحصل النتائج عيةموضو و  دقة لضمان صدقهاو  صلاحيتها، لمعرفة بحثه وسائل تجربة قصد الباحث �ا يقوم عملية هي

 صحة مدى لاختبار استطلاعية صغيرة وهي تجربة )141، ص 2021حمادي، و بن العايب ( الميداني العمل الاستطلاعية الدراسة هذه تسبقو 

، ص 1993محجوب، ( لتجربةا عليها لتجري ا�تمع هذا من صغيرة وعينة الاختبار نوعيةو أ ومفرداته مجتمع الأصل فنحدد الرئيسية التجربة

وهي �دف إلى جمع أكبر عدد من المعلومات حول موضوع البحث وكذا فصل تجربة وسائل بحثه لمعرفة صلاحيتها وصدقها  )235

لضمان دقة وموضوعية النتائج المتحصل عليها ولذلك يشير عطا االله أحمد أن الفائدة من التطرق إلى الدراسة الاستطلاعية تكمن في أ�ا 
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تدل الباحث على المشكلات الميدانية التي يمكن أن يلقاها بغية تجاوزها وتعديلها لأجل إنجاز الدراسة الميدانية في أحسن الظروف، 

ولأجل ذلك قام الباحثان بتحديد مجموعة من الاختبارات البدنية الميدانية وعرضها على مجموعة من الأساتذة، كما قمنا في نفس الوقت 

الهاتف، البريد (نامج التدريبي الذي وضع من أجل التحكيم، كما أجرينا عدة اتصالات ومقابلات بمختلف الوسائل بعرض أسس البر 

  :التاليو من أجل تثمين المشكلة وعلى هذا كانت أهداف الدراسة الاستطلاعية على النح) الالكتروني، وسائل التواصل الاجتماعي

 وكشف الطرق المتبعة أثناء التحضير البدنيو لكونغ فالوقوف على واقع العمل الميداني لمدربي ا. 

 معرفة الصعوبات والمشاكل التي قد تصادف الباحثين أثناء الدراسة الأساسية. 

 مدى فهم الاختبارات وقد أجمعت جميع الآراء على وضوح وفهم جميع تطبيقا�ا. 

 شرح لطريقة التدريب البيليومتري وبعض التمارين الرياضية المطبقة. 

 ديد الاختبارات المنجزة ومدى سلامتهاتح. 

 التفاهم ووضع النقاط القانونية على مسؤولي النادي من أجل الدراسة الميدانية. 

والتعرف على الصعوبات والعوائق التي تواجه الباحثين ) الثبات، الصدق، الموضوعية(التعرف على الأسس العلمية للاختبارات

لنادي مولودية قاوس و ووشو ئمة تم التوجه مباشرة إلى العينة والتي كانت قصدية وهي نادي كونغ فوبعد أن تم تحديد الاختبارات الملا

مصارع، تم إجراء الدراسة الاستطلاعية على أربعة من نفس العينة وذلك على مرحلتين المرحلة الأولى  16وشملت  سنة)20 -18(

 ).18/05/2022(والمرحلة الثانية بعد أسبوع بتاريخ ) 11/05/2022( يوم 

   :متغيرات الدراسة 3. 8

العامل الذي يريد الباحث قياس مدى تأثيره في الظاهرة المدروسة ويعرف باسم العامل التجريبي، ويتمثل في و وه: المتغير المستقل -أ

  .البرنامج التدريبي بتمارين البيليومتري

  .ل في الظاهرة ويتمثل في بحثنا  هذا في القوة الانفجارية للمصارعيننتائج التأثير المتغير المستقو وهذا المتغير ه: المتغير التابع -ب

   :الم�ا�ي�للدراسةو المجال�الزما�ي��4 .8

الاختبار و ) 11/05/2022(للدراسة الاستطلاعية  تم انجاز الاختبار القبلي يوم  الأولىكان على مرحلتين و  :المجال�الزما�ي�–أ�

  ).03/07/2022(إلى يوم ) 23/05/2022( لثانية من الدراسة الميدانية كانت يوم المرحلة او ) 18/05/2022(البعدي يوم 

  . قاوس بولاية جيجل بلدية قاوس أجري الدراسة بالقاعة الرياضية للفنون القتالية لنادي مولودية   :المجال�الم�ا�ي�- ب

   :عينة البحثو مجتمع   5.8

ب  وقذر  والناشطين برابطة ولاية جيجل  سنة)20 -18(من فئة و كونغ ف  يتألف مجتمع بحثنا من نوادي :مجتمع البحث 1.5.8

  .نادي13

 )MBK(اعتمد الباحثون على عينة قصديه وتم تطبيق أداة البحث على مصارعي مولودية بلدية قاوس أكابر  :عينة البحث 2.5.8

ه وهم من نفس المواصفات أبعد تم اختيارهم بطرقة قصديسنة )20 -18(مصارع من فئة  16، وشملت 2021/2022للموسم 

  .مصارعين من أجل الدراسة الاستطلاعية 4الباحثون 
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  :أدوات جمع البيانات. 9

أسابيع بواقع حصتين أسبوعياً خلال فترة الإعداد للبطولة الوطنية حيث تم أخذ  6تم تنفيذ البرنامج في  :البرنامج التدريبي 1.9

، )مع الصناديق والحبال(معتدلة الشدة ، )يقفز بدون أدوات(منخفض الشدة : ومتري بالاعتبارمستويات التقدم الثلاثة في تمارين البلي

  .دقيقة وبمبدأ التدرج 45إلى  30يتراوح القسم الرئيسي في كل وحدة من ، بصعوبة أكبرو عالية الشدة باستخدام أدوات 

  التمارين البليومترية المتبعة وفق البرنامج التدريبي :1 رقم الجدول

  التمارين  البليومترية
  عالية الشدة  متوسطة الشدة  الشدة منخفضة

  6 الأسبوع  5 الأسبوع  4 الأسبوع  3 الأسبوع  2 الأسبوع  1 الأسبوع

Squat jump  3*10            

Tuck jumps 3*10  3*10          

Bounding with rings 3*7  3*10          

JUMP TO BOX      3*10  3*12  4*10  4*12  

Single leg latéral hops  3*10  3*10          

Depth  jump      3*10  3*12  4*10  4*12  

Medicine Ball Push Up      3*12  4*10  4*10    

Lateral hurdle jump     3*10  3*12    4*10  

burpees    3*10      4*10  4*12  

Double leg hardel jump  3*7  3*10          

One leg hardel jump      3*10  3*12  4*10  4*12  

  

  :بارات البدنيةالاخت  2.9

   :اختبار القوة الانفجارية للذراعين  1.2.9

  :رمي الكرة الطبية من الجلوس -أ

.)1الشكل (قوة الجزء العلوي من الجسم  و قياس القوة الانفجارية للذراعين : غرضه  

.كغ، شريط لقياس المسافة  5مساحة رمي مفتوحة، كرة طبية : الأدوات  

) مابو(إسنادها إلى صدره ثم يقوم بثني الركبتين ورجليه متباعدتين أي وضعية و الكرة الطبية بكلتا يديه يأخذ الرياضي : وصف الأداء

ظهره ملتصق بالجدار ثم يقوم برمي الكرة الطبية دون أن يتحرك جسده إلى أبعد مكان ممكن بأقصى قوة، لكل فرد ثلاث محاولات و 

  .وتحسب الأفضل

  . الجدار والنقطة الأولى لسقوط الكرة على الأرضتحسب المسافة بين :طريقة التسجيل

  

  :اختبار القوة الانفجارية للرجلين 2.2.9

    :)سارجنت(اختبار الوثب العمودي   - أ 

  ).1الشكل (الذي يمثل القوة الانفجارية للرجلين و قياس الارتقاء العمودي  :غرضه
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 400إلى  151سم، على أن تدرج بعد ذلك  150عن الأرض  سبورة تثبت على الحائط بحيث حافتها السفلى مرتفعة :الأدوات

  ).طباشير( سم، يمكن الاستغناء عن السبورة ووضع العلامات على الحائط 

الاحتفاظ بالعقبان على و يقف المختبر بإحدى جانبيه مواجها الحائط مع مسك الطباشير بيده القريبة من الحائط  :وصف الاختبار

الذراعين ممدودتين تماما، حيث يبين أصابع يده، يقوم المختبر بالوثب لأعلى قدر مستطاع و ير على الحائط الأرض، ويضع علامة بالطباش

  .ويضع علامة أخرى بنفس اليد في أعلى مكان وصل إليه بالقفز مع الاحتفاظ باستقامة جسمه

دتان عاليا والعلامة التي يصل إليها نتيجة تسجيل المسافة بين الخط الذي وصل إليه خلال الوقوف والذراعان مفرو  :حساب النتيجة

  .الوثب

 :اختبار الوثب العريض من الثبات -ب

  .)1الشكل () القوة الانفجارية للرجلين( اختبار الارتقاء الأفقي  :غرضه

  .م وشريط قياس وطباشير للتأشير5م وبطول 1.5مكان مستوي للوثب بعرض  :الأدوات

البداية والقدمان متباعدان قليلا ومتوازيان، يبدأ المختبر بمرجحة الذراعين للخلف ثم تني يقف المختبر خلف خط  :وصف الاختبار

  .الركبتين والميل للأمام ثم يقوم بالوثب لأقصى مسافة ممكنة عن طريق مد الركبتين والدفع بالقدمين مع مرجحة الذراعين للأمام

  .بينية مناسبة وتسجيل له الأفضل لكل مختبر محاولتين متتاليتين بينهما راحة :شروط الأداء

  .تقاس مسافة الوثب من خط البداية إلى آخر نقطة تلامس الجسم مع الأرض  :طريقة التسجيل

  )رمي الكرة الطبية ،القفز العريض، للأعلى سارجنت القفز( تباراتاخ وضيحي :1رقم الشكل

  
  :العلمية للاختبارات البدنية الأسس 3.9

بالتعلم والتدريب، قام  ويعني مدى اتساق الاختبار إذا أعيد في نفس الشروط التجريبية خلال فترة تسمح: ثبات الاختبارات 1.3.9

الباحثون بإيجاد معامل الثبات لاختبارات القدرات البدنية باستخدام طريقة تطبيق الاختبار وإعادة تطبيقه على نفس الأشخاص في مدة 

ة استطلاعية ثم عزلها عن باقي الفريق، حيث تم حساب ثبات الاختبار بمعامل الارتباط أفراد واختبارهم كعين 04أسبوع حيث خصت 

  .02موضح في الجدول رقمو كما ه  spssبرسون ببرنامج 

  0.01عند مستوى الدلالة  0.95= معامل برسون : نتائج ثبات اختبار الوثب العمودي من الثبات -

  .0.05مستوى الدلالة  عند 0.69معامل سبيرمان : نتائج اختبار القرفصاء -

 .0.05عند مستوى الدلالة  0.68معامل سبيرمان ): كغ  5(نتائج اختبار رمي الكرة الطبية  -

 :صدق الاختبارات 2.3.9

  .تعد درجة الصدق العامل الأكثر أهمية بالنسبة لحركات جودة الاختبارات
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سنة) 20-18(رعي الكونغ فو أثر برنامج تدريبي مقترح بتمارين البليومتري على القوة الانفجارية لمصا  

مل الصدق الذاتي من معامل الثبات حيث يقاس الصدق ويعني أن يكون القياس صادقا في قياس ما وضع من اجله وتم استخلاص معا

  .الذاتي بحساب الجذر التربيعي لمعامل ثبات الاختبارات

  ).02الجدول رقم : (وكانت النتائج المتحصل عليها كالتالي، = معامل الصدق الذاتي 

  .0.97= =صدق الاختبار): سارجنت( الأعلى و نتائج صدق اختبار القفز من الثبات نح -

  .0.83= =صدق الاختبار : نتائج صدق اختبار القرفصاء -

 .0.82= =صدق الاختبار : من وضعية الجلوس) كغ  5(نتائج صدق اختبار الكرة الطبية 

  .يوضح صدق وثبات الاختبارات: 02الجدول رقم

  معامل الصدق  معامل الثبات  الاختبارات  الرقم

  0.97  0.95  )سارجنت(الأعلى و اختبار القفز من الثبات نح  01

  0.83  0.69  اختبار الوثب العريض من الثبات  02

  0.82  0.68  كغ من وضعية الجلوس  5اختبار رمي الكرة الطبية    04

  

  .من خلال الجدول المبين أعلاه هنالك علاقة ارتباطيه عالية في الاختبارات المستخدمة

  :وقد استخدمنا الأساليب الإحصائية التالية SPSSات لغرض تحليلها ومعالجتها على برنامج تم تفريغ البيان

 . :   الانحراف المعياري    ،         :المتوسط الحسابي   -

  .سبة  المحت) T(قيمة . )Pearson Correlation(معامل الارتباط بيرسون ،  : معامل الثبات

  :وتحليل ومناقشة نتائج الدراسة عرض. 10

  ):سارجنت(الأعلى من الثبات و عرض وتحليل وتفسير نتائج اختبار القفز نح 1.10

  الأعلى من الثبات القبلي والبعديو نتائج اختبار القفز نح: 03الجدول رقم 

المتوسط   

  الحسابي

الانحراف 

  المعياري

أعلى 

  قيمة

أدنى 

  قيمة

 الجدولية Tقيمة 

T    

درجة 

  الحرية

  الدلالة

  دال  11  0.00  8.02  28  58  7.12  45  الاختبار القبلي

  33  63  7.65  50.08  الاختبار البعدي

  المتوسط الحسابي لاختبار الوثب للأعلى من الثبات سارجنتو يبين الانحراف المعياري  :4 رقم شكل

  
والانحراف المعياري  45ط الحسابي في الاختبار القبلي يساوي أعلاه نلاحظ أن المتوس 4الشكل و  03من خلال نتائج الجدول

" ت"في حين سجلنا قيمة  7.12والانحراف المعياري يساوي  50.08أما المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي يساوي  7.65يساوي 
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مما يدل  0.05ستوى الدلالة مو  Df= 11، هذا عند درجة حرية 0.00الجدولية المقدرة ب " ت"هي أكبر من و  T=5.86المحسوبة  

  .الأعلى من الثبات لصالح الاختبار البعديو على وجود فروق دالة إحصائيا بين نتائج الاختبار القبلي والبعدي في اختبار القفز نح

 

 :الوثب�العر�ض�من�الثباتعرض�وتحليل�وتفس���نتائج�اختبار�. 10

  .لوثب العريض من الثباتل يالقبلي والبعد رينختباالايبين نتائج  :04الجدول رقم 

  
المتوسط 

  الحسابي

الانحراف 

  المعياري

أعلى 

  قيمة

أدنى 

  قيمة
  Tقيمة

الجدولية

T  

درجة 

  الحرية
  الدلالة

  1.85  2.57  0.23  2.23  اختبار قبلي
  دال  11  0.00  12.7

  2.0  2.9  0.28  2.54  اختبار بعدي

  

  العريض من الثباتبار الوثب المتوسط الحسابي لاختو يبين الانحراف المعياري :05شكلال

 
والانحراف  2.23أعلاه نلاحظ أن المتوسط الحسابي في الاختبار القبلي يساوي  05الشكل و  04من خلال نتائج الجدول

في حين سجلنا .0.28والانحراف المعياري يساوي  2.54أما المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي يساوي  0.23المعياري يساوي 

مستوى الدلالة و  Df= 11، هذا عند درجة حرية 0.00الجدولية المقدرة ب " ت"هي أكبر من و  T=12.7لمحسوبة  ا" ت"قيمة 

لصالح الوثب العريض من الثبات مما يدل على وجود فروق دالة إحصائيا بين نتائج الاختبار القبلي والبعدي في اختبار  0.05

  .الاختبار البعدي

  .الجلوسرمي الكرة الطبية من وضعية لالقبلي والبعدي  ينر ختباالايوضح نتائج : 50الجدول 

  
المتوسط 

  الحسابي

الانحراف 

  المعياري

أعلى 

  قيمة

أدنى 

  قيمة

قيمة

T  

الجدولية

T  

درجة 

  الحرية
  الدلالة

6.6  3.5  5.25  0.54  4.46  اختبار قبلي

6  
  دال  11  0.00

  4  6.10  0.71  5.13  اختبار بعدي
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سنة) 20-18(رعي الكونغ فو أثر برنامج تدريبي مقترح بتمارين البليومتري على القوة الانفجارية لمصا  

  رمي الكرة الطبية من وضع الجلوسالمتوسط الحسابي لاختبار و المعياري يبين الانحراف :06شكلال

  

والانحراف 4.46أعلاه نلاحظ أن المتوسط الحسابي في الاختبار القبلي يساوي  06الشكل و  05من خلال نتائج الجدول

،في حين سجلنا  0.71ري يساوي والانحراف المعيا 5.13أما المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي يساوي  0.54المعياري يساوي 

مستوى الدلالة و  Df= 11، هذا عند درجة حرية 0.00الجدولية المقدرة ب " ت"هي أكبر من و  T=6.66المحسوبة  " ت"قيمة 

لصالح  مما يدل على وجود فروق دالة إحصائيا بين نتائج الاختبار القبلي والبعدي في اختبار رمي الكرة الطبية من وضع الجلوس 0.05

  .الاختبار البعدي

   :مناقشة نتائج الدراسةو تفسير  2.10

   :مناقشة نتائج الفرضية الاولىو تفسير  1.2.10

البعدي لصالح الاختبار البعدي في القوة و وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي تتعلق الفرضية الأولى ب

 .سنة)20 -18(والانفجارية للأطراف السفلية لمصارعي الكونغ ف

البعدي لصالح و وجود فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارين القبلي )  4( و)  3( وقد اتضح من خلال نتائج الجدول رقم 

سنة  20أقل من  وقترح بتمارين البليومتري على القوة الانفجارية لمصارعي الكونغ فالاختبار البعدي بعد تطبيق البرنامج التدريبي الم

اختبار و ) سارجنت ( راف السفلية منه مما انعكس ايجابا على نتائج الاختبار البعدي لكل من اختبار الوثب للاعلى استهداف الاطو 

بخاصة التي تحتاج إلى أقصى قوة في و تعد القدرة الانفجارية من أهم القدرات البدنية في لعبة المصارعة، و الوثب العريض من الثبات 

الباحثون نتائج الاختبارين الى التمارين البليومترية التي و يعز و )24، ص 2017عقيل، و ساجت (سة هذا ما أكدت عليه دراو  أقصر زمن

، )2016خالد، (احتواها البرنامج التدريبي المقترح من تطوير في القوة الانفجارية للاطراف السفلية  وهذا ما أكدته  كل من دراسة  

 التمارين استخدام بأن) 2018جرورو، و بن زيدان، بن برنو، (وفسره )  2019 بشير،و شادي (دراسة ، )2020عبورة، و طاهري (دراسة 

المدربة على  العاملة العضلات بسط سرعة عن ناتجو هو ، للأمام الدفع زيادةلالرجلين  لعضلات الانفجارية القوة لتنمية البليومترية

 .الوثب مسافة في يزيد امم للأمام بالدفع القيام أثناء زمن التقصير تقليل على تتكيالبليومتري ف

   :مناقشة نتائج الفرضية الثانيةو تفسير  2.2.10

البعدي لصالح الاختبار البعدي في القوة الانفجارية و وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي بتتعلق الفرضية الثانية 

  .سنة)20 -18(وللأطراف العلوية لمصارعي الكونغ ف

البعدي لصالح الاختبار البعدي بعد و وجود فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار القبلي ) 5(دول قد اتضح من خلال الجو 

استهداف الاطراف و سنة  20أقل من  وقترح بتمارين البليومتري على القوة الانفجارية لمصارعي الكونغ فتطبيق البرنامج التدريبي الم

الباحثون تطور النتائج الى تمارين البليومتري في البرنامج التدريبي و يعز و رمي الكرة الطبية  العلوية منه مما انعكس ايجابا على نتائج اختبار

هي تتفق و ) 2017ناصر، و شنوف (دراسة و ) 2019مزاري، و حداش (و) 2012بولكراتم، و لعور (ما توصل اليه الباحثون في عدة دراسات و وه

 .مع ما توصلت اليه دراستنا الحالية
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  :الخاتمة. 11

فترة المنافسة القصيرة و التدريب تمارين البليومتري في تطوير القوة الانفجارية في الفترات التحضيرية الطويلة نسبيا أو ضل مختصيف

ونظرا لنقص الدراسات حول طريقة و الحال مع مصارعي الكونغ فو خاصة النشاطات الرياضية التي تعتمد على القدرة الانفجارية كما ه

برنامج تدريبي مقترح بتمارين ارتأ الباحثون الى العمل في هذه الدراسة علىى معرفة تأثير  و رياضة الكونغ فالتدريب البليومتري في

فاعلية البرنامج و التي توصل الباحثون فيها الى أهية و سنة )20 - 18(من فئة  والبليومتري على القوة الانفجارية لمصارعي الكونغ ف

كما يرى الباحثون ضرورة التدرج  ،وة الافجارية بتمارين البليومتريالعديدة حول موضوع تطوير الق توافقه التام مع الدراساتو التدريبي 

يؤكد الباحثون على تمارين ، و الحجمو التدرج في الشدة و الذي يراعى فيه التسلسل و في تطبيق تمارين البليومتري حسب مستوياته الثلاثة 

من هنا قدم الباحثون و من أهم متطلبا�ا و كو�ا مرتبطة بالقدرة الانفجارية و في الكونغ فالبليومتري في تطوير اداء تقنيات المصارعين 

  :التوصيات التالية

  تطبيقهو طرق برمجته و رفع المستوى المعرفي للمدربين حول طريقة التدريب البليومتري. 

  برالعريض من أجل تحقبق فاعلية أكو تنويع الوثبات أثناء التدريب بين الوثب العمودي. 

  الوصول الى تنشيط وحدات حركية أكثرو التركيز أثناء أداء تمارين البليومتري لتحقيق توافق عضلي عصبي  أكبر. 

  المختصة لتطبيق طريقة التدريب البليومتريو ضمان الوسائل اللازمة. 

  الامن اللازمين نظرا لوجود خطورة الاصابة اثناء تأدية تمارين البليومتريو توفير الحماية. 

 نظرا لقلتهاو جراء دراسات أكثر عن التدريب البليومتري في تخصص الكونغ فا .  

 :قائمة المراجع باللغة العربية. 12

  :باللغة العربية المراجع

 تأثير تدريبات البليومترك على تطوير بعض القدرات الحركية  ،)2016( ،الويسي نزار، داود راتب، عبد الرزاق بسام، سمية أخويلة

  ؛320-399، )03( ،22، مجلة المنار ،رقمي لفعالية الوثب الثلاثيوالمستوى ال

 الدائري في تطوير القدرة أثر برنامج تدريبي مقترح بتمارين البميومتريك بطريقة التدريب  ،)2012( ،بلقاسم لعور، الطاهر بولكراتم

- 681 ،3، )6( ،الرياضيةو لنشاطات البدنية تقنيات او مجلة تفوق في علوم  ،للجزء العلوي للجسم لدى لاعبي كرة القدم العضلية

  ؛702

 دار دجلة عمان ،الاردن ،تدريب القوة البليومترك لتطوير القوة القصوى ،)2010( ،ثيودور ،بومبا.  

  التوزيعو دار أمجد للنشر  ،الأردن ،تدريب القوة البيليومتريك لتطوير القوة القصوى ،)2010( ،جمال صبريفرج.  

 أثر استخدام التدريبات البليومترية لتحسين القوة الانفجارية للرجلين  ،)2018( ،بن برنو، محمد جرورو حسين بن زيدان، عثمان

  ؛39-33، 03 ،)01(الرياضية ،و تقنيات النشاطات البدنية و مجلة تفوق في علوم  ،والانجاز الرقمي في الوثب الطويل

  تمرينات البالستيك في تطوير القدرة الانفجارية لعضلات الرجلين أثر  ،)2017( ،عبد الجبار عبد الرسوعقيل ، حسين مناتيساجت

  ؛68- 45، 10 ،)04( مجلة علوم التربية الرياضية، ،أداء بعض مسكات الخطف من فوق الصدر بالمصارعة الحرة للشبابو 

  تها بتطوير مستوى أداء بعض علاقو تأثير التدريبات البليومترية على تنمية القوة القصوى  ،)2017( ،عبد القادرناصر ، خالدشنوف

  ؛113-87 ،14 ،)01( ،الرياضيةو ا�لة العلمية لعلوم التكنلوجية للنشاطات البدنبة  ،المهارات الهجومية لدى مصارعي الكراتيه



  

  

  
  

  

 

  
602 

 
  

سنة) 20-18(رعي الكونغ فو أثر برنامج تدريبي مقترح بتمارين البليومتري على القوة الانفجارية لمصا  

 المصارعة يزة بالسرعة لدى لاعباتاقتراح تمرينات بطريقة التدريب البليومتري لتطوير القوة المم ،)2020( ،رابح عبورة ، طاهري رابح ، 

  .199-186، 17، )01(،الرياضية و التكنولوجية للنشاطات البدنية و ا�لة العلمية لعلوم 

 مجلة علوم وممارسات  ،تأثير التدريب البليومتري والأثقال على تنمية القوة الانفجارية لدى مصارعي الكاراتيه ،)2016( ،شنوف خالد

  ؛70-64 ،05 ،)02(الأنشطة البدنية الرياضية والفنية،  

  التوزيعو دار الكندي للنشر  ،الأردن ،الفسيولوجيو الطب الرياضي  ،)1998( ،عائد فضلملحم.  

  أثر التدريب البميومتري باستعمال طريقة التدريب الدائري الفتري المرتفع الشدة في تنمية  ،)2019( ،عبد الرزاق، حسام بشيرشادي

، 16 ،)02( الرياضي،و التكنولوجية للنشاطات البدنية و ا�لة العلمية لعلوم  ،كرة اليدالقوة الانفجارية للأطراف السفلى لدى لاعبي  

  ؛156- 142

 أثر وحدات تدريبية مقترحة باستخدام طريقة التدريب التكراري لتحسين صفة السرعة  ،)2022( ،، كمال ملوكعبد العزيز كاتر ب

  ؛219- 206، 09 ،)02(مجلة المنظومة الرياضية ، ،نةس 13أقل من و الحركية للأطراف السفلية لدى لاعبي الكونغ ف

 أثر برنامج تدريبي باستخدام تدريبات البليومترك على بعض القدرات البدنية لدى لاعبي كرة  ،)2019( ،، فاتح مزاريحداش عبد االله

  ؛126-108، 06، )16(، مجلة المنظومة الرياضية. اليد

 أثر وحدات تدريبية مقترحة باستخدام طريقة التدريب التكراري لتحسين صفة  ،)2021( ،، جمال حماديبن العايب عبد الهادي

  ؛219-206  ،09 ،)02(، مجلة المنظومة الرياضية ،سنة13من أقل و السرعة الحركية للأطراف السفلية لدى لاعبي الكونغ ف

 النشرو مديرية دار الكتب للطباعة  ،راقالارقام القياسية، العو التدريب الرياضي  ، )1979( ،، أحمد سعيد أحمدالمندلاوي قاسم.  

 دار أمجد للنشر ،الاردن، مهارات رياضة التنس الرضيو مباديء  ،)2017( ،محمد إبراهيمحلوة و أب.  

 القوة الانفجارية للرجلين بدقة التصويب من الارتقاء و علاقة القوة المميزة بالسرعة للذراعين  ،)2017( ،حكيمالعيداني ، شريفي مسعود

 ؛59-47، 12 ،) 23(  مجلة معارف، ،ليدبكرة ا

  ردار الحكمة للطباعة والنش ،العراق ،طرائق البحث العلمي ومناهجه ،)1993( ،وجيهمحجوب.  
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