
لطويل أثر استخدام التمرينات البلايومترية عمى مستوى أداء لاعبي الوثب ا
 والثلاثي

 

 

 بحث تجريبي

 

عمى منتخب الساحة والميدان من طلاب ىيئة التعميم التقني/ معيد إعداد المدربين 
 =700->700التقنيين الوثب الطويل والثلاثي لمعام الدراسي 

 

 

 احمد العزاوي إبراىيمالمساعد الدكتور  خميل  الأستاذمقدم من قبل 
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 :ممخص البحث

تخدام التمرينات البلايومترية عمى مستوى اداء فعاليتي الوثب الطويل و الثلاثي اثر اس
 بالساحة و الميدان . تعميم التقنيلرياضي ىيئة ال

 :ييدف البحث

 تأثير استخدام التمرينات البلايو مترية في التمرين عمى كل من  :

 .التقنيينن المستوى الرقمي لميارة الوثب الطويل لرياضي معيد اعداد المدربي

 .التقنيينالمستوى الرقمي لميارة الوثب الثلاثي لرياضي معيد اعداد المدربين 

تم استخدام المنيج التجريبي يتم اختيار عينة البحث من طلاب المرحمة الاولى لمعيد اعداد 
وقد أسفرت النتائج الى فعالية استخدام التدريب تعميم التقني،يئة الالتقنيين/ى المدربين

يومتري عمى طلاب المعاىد في رياضة الساحة و الميدان و التي تتطمب القوة الانفجارية البلا
 و السريعة لمرجمين .

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

The research aims at recognition of : 

- the effect of using beliometry exercises with both of ….. 

A- Numerical level of long jumb skill with students. 

B- Numerical level of triple jumb skill with the precaution method 
was used and sample of research was selected from the first class 
of the results clarified : it is possible to used beliometry training in 
the students of the instates which needs the fastest power of feet 
acceleratiom . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 الباب الأول

 المقدمة وأىمية البحث:

أن تعميم الميارات الرياضية والحركية لرياضي المستوى الجامعي يتطمب أستخدام العديد من 
الأساليب والطرق العممية المتطورة أثناء الأداء الرياضي كي نسيم في رفع مستوى الأداء 

لحركي لمميارات المستعممة وتعتبر عممية التعمم في حد ذاتيا عممية تربوية تيدف الى أحداث ا
تغير في سموك الفرد وكذلك تعمم الميارات الرياضية والحركية بواسطة المدرس  ، وأن سرعة 
أكتساب بعض الميارات يتوقف عمى مدى توازن الصفات البدنية المرتبطة بتمك الميارات التي 

 ( .Grahm1990)جراىام الانفجارية بالقوة  ترتبط

أن التمرينات البلايومترية تعمل عمى سد الفجوة بين سرعة الحركة والقوة العضمية،  أشاروقد 
( أن القوة الناتجة من العضلات خلال التمرين البلايومتري ;><6ويذكر جمال علاء الدين)

 ة.يمكن أن يتخطى كثيراً حدود القوى القصوى الأيزومتري

وقد ذكر شاركي أن التدريب البلايومتري يزيد  من كفاءة الفرد في الممارسة ليكون الأداء 
 وفعالًا، حيث أن أحد الأسباب الرئيسية في مجال التمرينات البلايومترية يرجع الى اقتصاديا

 الحقيقة الفسيولوجية والتي تقول أن العضمة تعطي أكبر قوة أذا أمكن أطالتيا قبل الانقباض
مباشرة  مما يؤدي الى تحسين ميكانيزم الانعكاس ويزيد من استرخاء ويعمل عمى تخزين طاقة 

 كبيرة .

ن التمرينات البلايومترية أصبحث شائعة الاستخدام في مختمف الرياضيات وفي مختمف إ
وقد أتفق ،مستويات الاعمار والقدرات ومقبولة كطريقة تستخدم في مجال التدريب بصفة عامة



اء في تقرير للأتحاد الدولي لألعاب القوى لميواة عن التدريب البلايومتري بعنوان العمم
( أن كافة مسابقات الوثب تحتل أولوية اىتمام المدربين كيدف <><6)المنضدة المستديرة( )

كان ىناك أتفاق بأن التدريب البلايومتري أصبح شائع ، استخدام برامج التدريب البلايومتري
المجالات التدريسية وأن ىناك  ضرورة لتنمية الصفات البدنية المرتبطة بالميارة الاستخدام في 

المتعممة ولأىمية الموضوع قام الباحث بمحاولة لإدخال أسموب التدريب البلايومتري عمى 
رياضي معيد أعداد المدربين بالساحة والميدان لأعدادىم بدنياً وعمى وجو الخصوص لاعبي 

 ثي.الوثب الطويل والثلا 

 

 

 مشكمة البحث:

يعد الوثب الطويل والثلاثي المراد تعميميا لرياضي معيد إعداد المدربين التقنيين بالعاب 
الساحة والميدان حيث تعتمد بالمقام الأول عمى القوة البدنية لمطالب لتحقيق مستوى أداء 

ممين عمى أداء حركي أو رقمي أفضل الأمر دفع الباحث الى تناول ىذه المشكمة لمساعدة المتع
ىذه الميارات في أستخدام بعض  التمرينات البلايومترية كأسموب يعتمد عمى تنمية القوة 

الأنفجارية لتحسين مستوى الصفات البدنية المرتبطة بميارات  الوثب الطويل الثلاثي لتحقيق 
 مستوى رقمي أفضل لتمك المسابقات.

 أىداف البحث:

 يرمي الباحث التعرف الى: 

ر أستخدام التمرينات البلايومترية عمى المستوى الرقمي لميارة الوثب الطويل لرياضي تأثي-6
 الساحة والميدان في معيد أعداد المدربين التقنيين .

تاثير أستخدام التمرينات البلايومتري عمى المستوى الرقمي لميارة الوثب الثلاثي لرياضي -7
 قنيين .الساحة والميدان في معيد أعداد المدربين الت



 فروض البحث

 يفرض الباحث:  

وجود علاقة معنوية بين التمرينات البلايومترية عمى المستوى الرقمي لميارة الوثب الطويل 
 وجود علاقة معنوية بين التمرينات البلايومترية  والمستوى الرقمي لميارة الوثب الثلاثي .

 مجالات البحث:

اعداد المدربين التقنين/ىيئة التعميم التقني/ المجال البشري عينة من رياضي معيد  6-:-6
 الزعفرانية

 المجال المكاني ممعب كرة القدم / معيد اعداد المدربين التقنيين . 7-:-6

 . =6/700/:6—>66/700/:المجال الزماني  8-:-6

 الباب الثاني

 الدراسات النظرية والمتشابية . -7

 الدراسات النظرية والمتشابية . 7-6

 ر مصطمح البلايومتريك وتعريفو:تطو  7-6-6

 من اصل اغريقي مشتق من كممة ابمثين Plyometric جاء مصطمح البلايومترك
Pletheein وتعني الزيادة والاتساع،وأن ىذا المصطمح يتركب من مقطعين،الأول كممةplyo 
 الطول( فالكممتان تعنيان-وتعني )القياس Metricالأكبر( وكممة-الأوسع-وتعني )الزيادة

 . 6زيادة يمكن قياسيا

ظير مصطمح تدريب البلايومترك في دراسات وبحوث طرائق التدريب و الالعاب الرياضية   
السوفيتي سابقاً وذلك ابتداء من منتصف الستينات في  ة الإتحادلدول اوربا الشرقية وخاص

مة لتحسين كوسي انتشارهأعمال )زاتورسكي( حيث تم الربط بين الأسس ونظريات التدريب وزاد 

                                                           
1 Chu.D jumping Inl.o Plyommetric . Champatgh,Human Kinetics,1992,p 



 milti)القوة السريعة والقوة الأنفجارية وكانت تسمى تمك التمارين بتمرينات الوثب المتعدد)
jump7، أما في امريكا فقد بدأ المفيوم الحقيقي لتطبيق أستخدام تدريب البلايومترك عن

مح البلايومترك وخاصة ما يعنينا في الوثب طن انتشار مص،إ8(:><6طريق )فردولت عام 
انتشر استخدام التمارين بين المدربين والرياضيين كوسيمة تدريبية  إذة الثلاثية والطويل عام

من أجل تطوير القابمية الحركية عند  الانفجاريةتركز عمى تنمية القوة السريعة والقوة 
)تمك التمارين التي تساىم في تمديد العضلات  بأنيافقد عرفو رادكمف وفارينتوس ،  الرياضيين

فة بالتقمصات العضمية المشاركة في عمل يتطمب مداً سريعاً متبعاً بتقمص عضمي المتص
ويمكن تعريفة اسموب تدريبي يعطي لمعضمة والأنسجة الرابطة قابمية عمى  9متساوي وسريع(

في الحركات الرياضية العمودية  الإنجازأظيار القوة سريعة لغرض أنتاج قدر معين من 
 والأفقية.

 لمشابيو :الدراسات ا 7-7

وعنوانيا )دراسة مقارنة لبعض الأساليب المستخدمة  :دراسة ميدي كاظم عمي 7-7-6
 لتنمية القوة المميزة بالسرعة في أنجاز الوثبة الثلاثي(

 ىدفت الدراسة الى ... 

                                                           
ميدي كاظم عمى السوداني ، أثر أستخدام بعض أساليب تمارين البلايومترية في تنمية القوة السريعة  2

 >،ص<<<6د كمية التربية الرياضية وأنجاز الوثب الثلاثي، اطروحة دكتوراه ،جامعة بغدا

3 Chu.p  p.33 . 
4 Radcliff,james c. Farentions ,Robert C. plyometrics explosive power 
Training.Illinois,Human Kinetics,1995,pp.3.4. 

اطروحة ميدي كاظم عمي: دراسة مقارنة لبعض الأساليب المستخدمة لتنمية القوة المميزة بالسرعة في  5
( عام 60مة كمية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، العدد )أنجاز الوثب الثلاثي. بحث منشور في مج

 (;;( صفحة ):<<6)

 



الوثبة بأتباع ثلاث وسائل تدريبية في )تمارين التدريب  بانجازمعرفة التطور الحاصل -6 
 الاجيزة المتنوعة ، وتمارين الأثقال(. الأفقي، تمارين

معرفة أي الأساليب التدريبية أكثر تأثيراً عمى تطور القوة المميزة بالسرعة لممبتدئين في -7
 . الانجازالوثبة الثلاثية لتحقيق 

جامعة  –( طالباً لممرحمة الثانية بكمية التربية الرياضية >>عينة البحث عمى  ) اشتممت  
طالباً لممجموعتين )د،ىـ،و(  ;7وقد تم أختيارىم بالطريقة العشوائية بواقع  9<<6بغداد عام 

( أشير أستطاع الباحث أن 8( طالباً لممجموعة )ى( وبعد تطبيق البرنامج التجريبي ):7و)
 يتوصل الى النتائج الآتية:

ة بالسرعة أن البرنامج التدريبي لمقفز المتنوع قد أثر  بشكل كبير عمى مستوى القوة المميز -6
. 

 بقية البرامج التدريبية . إىمالالتأكيد عمى التمارين المتنوعة دون -7

وعنوانيا )تأثير تمارين القفز العميق والقفز العالي مصحوبة  ;(penدراسة بن) 7-7-7
 . بتدريبات الأثقال عمى القفز العمودي ورمي الثقل

 :ىدفت الدراسة الى

وتمارين القفز العالي مصحوبة بتدريبات الأثقال في القفز مقارنة تأثير تمارين القفز العميق 
 العمودي وأنجاز رمي الثقل .

 عينة البحث:

( طالب جامعي تم توزيعيم الى ثلاث مجاميع ن تؤدي <8عينة البحث من )اشتممت 
( سم،المجموعة الثانية تؤدي تمرينات :<المجموعة الأولى تمرينات القفز العميق من أرتفاع )

                                                           
سعد محسن اسماعيل: تأثير أساليب تدريبية لتنمية القوة الانفجارية لمرجمين و الذراعين في دقة التصويب  6

 . <;ص ;<<6البعيد بالقفز عاليا في كرة اليد ،اطروحة دكتوراة ،جامعة بغداد كمية التربية الرياضية،

 



( سم،أما المجموعة الثالثة )الضابطة( تؤدي أقصى قفز 0<لعمودي الى أرتفاع )القفز ا
( أسبوع وأظيرت النتائج أن كل المجاميع 67عمودي،تم تدريبيم مرتين في الأسبوع ولمدة )

تحسنت بمعنوية لقابمية القفز العمودي،أضافة لذلك فأن أفراد المجموعتين التجريبيتين تحسنوا 
 ي الثقل .أيضاً في أنجاز رم

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الباب الثالث

جراءاتو الميدانية -8  منيج البحث وا 

 منيج البحث: 8-6



طبيعة  لملائمةالمنيج التجريبي  استخدامن طبيعة مشكمة البحث المراد دراستيا تحتم عمينا إ
 .البحث

 عينة البحث: 8-7

  =700->700سي ( طالباً في المرحمة الأولى لمعام الدرا77شممت عينة البحث عمى )ا

وتم تقسيميم الى مجموعتين متساويتين أحداىما مجموعة ضابطة والأخرى تجريبية ولغرض 
الطول .  -الوزن-ضبط العينة )المجموعتين الضابطة والتجريبية( وتكافؤىا في متغيرات العمر

ى وقد أتضح لنا عدم وجود فروق ذات دلالة أحصائية من خلال الأختبار التالي وىذا يدل عم
تجانس وتكافؤ أفراد العينة بمجموعتييا )الضابطة والتجريبية( في القياس القبمي وكما موضح 

 (6الجدول ) في

 (6جدول رقم )

القياس القبمي  يوضح تجانس وتكافؤ مجموعتي البحث الضابطة والتجريبية في مرحمة
 لمتغيرات الدراسة

 

 

 المتغيرات

 

  الإحصائيةالبيانات 

 T قيمة

 

 مستوى
 لةالدلا 

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

الوسط 
 لحسابيا

الانحراف 
 المعياري

 الوسط
 لحسابيا

 الانحراف
 المعياري

 الوزن )كغم(

 الطول)سم(

 (العمر)السنة

89.097 

68>.8:0 

66.<<8 

6<.88 

<.=89 

0.076 

89.009 

68>.;70 

66.<8: 

>.986 

>.7<6 

0.666 

0.00;8 

0.07: 

6.67< 

 غير دال

 ير دالغ

 غير دال

  (70تحت درجة حرية) ;=7,0(=:0.0الجدولية عند مستوى دلالة  ) T * قيمة

 أدوات البحث 8-8



البحث ومن أجل تحقيق أىدافو فرضياتو فقد أستعان الباحث بالأدوات  إجراءاتتماشياً مع 
صادر ووسائل عدة لغرض الحصول عمى البيانات والمعمومات المطموبة ومنيا الدراسة في الم

 والمراجع العممية العربية والأجنبية فضلًا عن أستخدام الأدوات التالية.

 ميزان طبي معير لقياس الطول والوزن-

 شريط مقياس بالمتر وأجزاءة -

 جياز عالي-

 ممعب الوثب الطويل والثلاثي -

 شواخص بلاستيكية -

 حمقات بلاستيك-

 كرات طبية-

 ، ومساطر فضلا عن كراسي، أوراق، أقلام، طباشير

 الاستطلاعية:التجربة  8-9

ىي الا عبارة عن )دراسة تجريبية أولية يقوم بيا الباحث عمى  ما  الاستطلاعيةأن التجربة 
  >عينة صغيرة قبل قيامو ببحثو بيدف أختيار أساليب البحث وأدواتو(

عمى  >70/66/700حتى  >66/700/:اجرى الباحث تجربتة الاستطلاعية بتاريخ  ووعمي
 (اشخاص غير مشتركين في التجربة الاساسية.:ينة قواىما)ع

                                                           
مجمع المغة العربية عمم النفس والتربية  ،الجزء الأول، القاىرة الييئة العامة لشؤون المطابع الأميرية  7

 <>ص  9=<6

 



بغرض تطبيق تمرينات الأعداد البدني الخاص بتنمية القوة الأنفجارية ، وكذلك التأكد من  
صلاحية الأدوات والمكان والزمان والتكرارات بما يتناسب مع أمكانية الطلاب وبما يحقق أىداف 

 . البحث

 

 يةأجراءات البحث الميدان :-8

 تطبيق التجربة 6-:-8

ن نشر عدد من برامج التدريب البلايومتري في الدوريات العممية المتخصصة وخاصة تمك إ
دفع الباحث لوضع التمرينات المستخدمة في  لميواةالدولي لألعاب القوى  الاتحادالتي يصدرىا 

والثلاثي لعينة  ىذا البرنامج موضع التجريب أثناء الأعداد البدني لمسابقات الوثب الطويل
 البحث 

 . التمرين الأول )وقوف أمام الشواخص( الوثب من فوق الشواخص بالرجمين بالتبادل-

 .التمرين الثاني )وقوف مواجو الحمقات( الحجل برجل واحدة داخل بالتبادل  -

قاء التمرين الثالث)وقوف مواجو لوحة الأرقام( الجري أماما ثم الأرتفاع بقدم واحدة لوحة الأرت-
 منخفضة عن سطح الأرض

التمرين الرابع )وقوف عمى صندوق مقسم(  القفز أماما لأبعد مسافة ثم الوثب من فوق -
 .الكرة الطبية

التمرين الخامس )وقوف مواجو الصندوق المقسم( الوثب لأعمى  فوق الصندوق والنزول -
 عمى الأرض

 :تنفيذ التمرينات البلايومترية في التدريب  7-:-8

نفيذ التمرينات البلايومترية حسب ما مقسمة لممنيج التدريبي والفترة الزمنيةالمحددة وكما تم ت
 يمي:



 دقائق :-8الجزء الأول: الأحماء ومدتو تتراوح بين -أ

 

الجزء الثاني:ىو جزء الأعداد البدني العام والخاص لتنمية القوة الأنفجارية لمرجمين -ب
 دقيقة. :7تو بأستخدام التدريب البلايو متري ومد

 دقيقة :7الجزء الثالث : وىو الجزء الخاص بتدريب ميارة الوثب الطويل والثلاثي  -ج

 ( دقائق لمتيدئة والترويح:الجزء الرابع : وىو الجزء الختامي ومدتو ) -د

 ثواني 60تم تنفيذ التمرين عمى شكل خمسة محطات تدريبية والمحطة الواحدة  -

 ( ثانية70وأخرى )الراحة البدنية بين محطة -

 ( دقائق تؤدي تمرينات تيدئة وأسترخاء9الراحة بين الوحدة الكاممة والأخرى)-

 سم( 660سم( و) 0:التمرينات المستخدمة في الصناديق مقسمة الى قسمين ، قسم )-

 ( مرات=->التكرار لكل طالب من )-

( حيث ;6تى الحصة )روعي عنده تنفيذ التمرينات التدرج في الشدة من الحصة الأولى ح - 
 .( حصة ;6كانت مجموع الحصص في الأسبوع حصتان ولمدة شيران وكانت مجموعيا )

 =بطارية الاختبار ;-8

اعتمد الباحث عمى بطارية الاختبار التي اعتمدىا د.ميدي كاظم بعد عرضيا عمى الخبراء   
 واثبتت الصدق والموضوعية.

 مج س(= الوسط الحسابي )س <الإحصائيةالوسائل  >-8

                                                           
 ::، 8:، 6:كاظم،مصدر سبق ذكرة ،صعن اطروحة ميدي  8

 ;><6،دارجون وايمي وأبنائة،نيوورك،شيشتر، 9ىوبل،المبادئ الاولية في الاحصاء ،ط -ج–بول  9
  ;87،ص



 س                                                    

 الانحراف المعياري )ع(

 ( لمعينات المتناظرةT-Testاختبار )

  الباب الرابع

 عرض النتائج ومناقشتيا-9

 عرض النتائج 9-6

 

 

 (7جدول رقم)

 القياسات القبمية لدى المجموعة الضابطة والتجريبية

 

 القياسات

مستوى   (t)قيمة حصائيةالإالمؤشرات 
 المجموعة التجريبية الدلالة

 +ع            -س

 المجموعة الضابطة

 س            ع

الوثب  مسافة
 الطويل من الثبات

 غير دال =0.79 >;=.0 0=6.9 8==.0 6.960

مسافة الوثب 
 الطويل

 غير دال 9=0.0 ><6.6 <6:.8 6.7:6 :>8.9

مسافة الوثب 
 الثلاثي

 غير دال 0>;.6 >6=.0 6=9.: 0>=.0 7:;.:

                                                                                                                                                                      
 



 (;=7.0(=)70( وتحت درجة حرية ):0.0الجدولية عند مستوى دلالة  ) (t)* قيمة 

( القياسات القبمية لمجموعتي البحث في قياسات الوثب الطويل و 7ويتضح من الجدول )
ة الثلاثي ويتضح من عدم وجو فروق ذات دلالة أحصائية بين قياسات المجموعة الضابط

 والتجريبية.

 

 

 

 

 

 

 

 

 (8جدول رقم )

ودلالتيا بين القياس القبمي  tالمعياري وقيمة والانحرافيبين ىذا الجدول المتوسط الحسابي  
 والبعدي لمتغيرات الدراسة لممجموعة الضابطة

 

 

 القياسات

  القياس البعدي القياس القبمي

  (t)قيمة

 

مستوى 
 الدلالة

الوسط 
 الحسابي

 الانحراف
 ياريالمع

الوسط 
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 معنوي 0;9.7 ><.0 :<.6 >;=.0 0=6.9مسافة الوثب الطويل من 



 الثبات

 معنوي ;7;.9 6.69 9.06 ><6.6 <6:.8 مسافة الوثب الطويل

 معنوي 79>.> >6.7 ;:.: >6=.0 6=9.: مسافة الوثب الثلاثي

 

   20.0= 0.0.قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة 

بين القياس القبمي  إحصائية( وجود فروق معنوية ذات دلالة 8يتضح من نتائج جدول)
 البعدي الاختباروالبعدي لممجموعة الضابطة في كل متغيرات الدراسة لصالح 

 

 

 

 

 

 

 (9جدول رقم )

ودلالاتيا بين القياس  (t)يبين ىذا الجدول المتوسط الحسابي والأنحراف المعياري وقيمة  
الطويل ، الوثب الثلاثي(  ي والبعدي لمتغيرات الدراسة )الوثب الطويل من الثبات ، الوثبالقبم

 لممجموعة التجريبية

 

 القياسات

  القياس البعدي القياس القبمي

  (t)قيمة

 

مستوى 
 الدلالة

الوسط 
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

الوسط 
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري



مسافة الوثب 
الطويل من 

 الثبات

 معنوي 0=;.8 >>.0 7.69 8==.0 6.960

مسافة الوثب 
 الطويل

 معنوي 79>.: 6.86 9.6 6.7:6 :>8.9

مسافة الوثب 
 الثلاثي

 معنوي >=>.9 >>.0 6>.; 0>=.0 7:;.:

 

 (60تحت درجة حرية ) 7.78(=:0.0الجدولية عند مستوى دلالة ) (t)قيمة 

( بين القياس :0.0ائية عند مستوى دلالة )( وجود فروق دالة أحص9يتضح من نتائج جدول)
 .صالح القياس البعديلالقبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في متغيرات الدراسة اعلاه 

 

 

 

 

 

 (:جدول رقم )

ودلالاتيا لمقياس البعدي (t)يبين ىذا الجدول المتوسط الحسابي والأنحراف المعياري وقيمة 
طة  لمتغيرات الدراسة )الوثب الطويل من الثبات بين كل من المجموعة التجريبية والضاب

 ،مسافة الوثب الطويل ، مسافة الوثب الثلاثي(



 

 القياسات

  المجمعة التجريبية المجموعة الضابطة

  (t)قيمة

 

مستوى 
 الدلالة

الوسط 
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

الوسط 
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

مسافة الوثب الطويل من 
 مالثبات/

 معنوي 7=8.0 ><.0 7.69 >>.0 :<.6

 معنوي ;<9.7 6.69 9.6 6.86 9.06 مسافة الوثب الطويل/م

 معنوي 80;.7 >6.7 ;:.: >.0 6>.; مسافة الوثب الثلاثي/م

 (60تحت درجة حرية ) 7.78(=:0.0الجدولية عند مستوى دلالة ) (t)قيمة 

( بين :0.0مستوى دلالة )( وجود فروق دالة أحصائية عند :يتضح من نتائج جدول)
المجموعة التجريبية والضابطة في  القياس البعدي لمتغيرات الدراسة اعلاه لصالح  المجموعة 

 التجريبية .

 : مناقشة النتائج 9-7

( والخاص بالقياسات لدى مجموعتي البحث في متغيرات 7يتضح من عرض الجدول رقم )
بين كل من المجموعة التجريبية  صائيةإحالدراسة المطبقة عدم وجود فروق ذات دلالة 

والضابطة قبل أجراء التجربة مما يدل عمى تجانس أفراد العينة وتكافؤ المجموعتين قبل أجراء 
 التجربة.

اجراء التجربة  ( والخاص بنتائج المجموعة الضابطة قبل وبعد8وكذلك يتضح من جدول رقم )
( :0.0تغيرات الدراسة عند مستوى دلالة )في م إحصائيةأيضاً وجود فروق معنوية ذات دلالة 

المجموع الضابطة الى أداء الرياضيين في التمرين وفقاً  أحرزتوويرجع الباحث التقدم الذي 
التقدم الحاصل في المستوى  مستوىعمى  الايجابيلمبرنامج التقميدي الذي كان لو الأثر 

 الرقمي لميارتي الوثب الطويل والثلاثي.



القبمية والبعدية  الاختبارات( والخاص بالمجموعة التجريبية في 9جدول )ويتضح من نتائج  
( لمتغيرات الدراسة وىذا :0.0وجود فروق معنوية ذات دلالة أحصائية عند مستوى  دلالة )

الأسموب البلايومتري في التمرينات المقترحة في  باستخدامتنفيذ التمرينات  إيجابيةيدل عمى 
 درس التربية الرياضية.

( والخاص بالقياسات البعدية لدى المجموعة التجريبية :وقد أتضح من نتائج جدول )
( لصالح :0.0والضابطة  وجود فروق معنوية ذات دلالة أحصائية عند مستوى دلالة )

( أن معظم الأنشطة الرياضية يمكن ><<6حيث يشير زكي درويش )،المجموعة التجريبية
ربط القوة بالسرعة وىذا ما تي تالفرد القوة الأنفجارية ال ممارستيا بميارة أكبر عندما يمتمك

 .الانفجاريةيحققو التدريب البلايومتري الذي يعتبر من أفضل الطرق لتطوير القوة 

( أن أستخدام التدريب البلايومتري في مسابقات الساحة <=<6) Gambettaويذكر جامبيت 
وأصبح جزء ىاماً في برامج الأعداد  الأخيرة الآونةوالميدان وقد زاد الأىتمام بو في 

( ان الاسموب الامثل لتدريب القوة الانفجارية و <=<6ويذكر جمال علاء الدين )،البدني
السريعة ىو الذي يتشابة في المسار الزمني لمقوة في المجموعات العضمية الاساسية العاممة 

( ;=<6،وقد اكد كل من ريد )خلال التمرين مع المسار الزمني ليا خلال اداء الميارة ذاتيا 
( ان تنمية القوة الانفجارية لمرجمين سمة مطموبة <=<6وعويس الحيالي وسميمان حجر )

وتحتل مكانة ىامة لمتقدم بالمستوى الرقمي لموثب بصفة عامة ويجب ان تتضمن برامج 
 يدان،وكما اكد عمى ذلك محمد حسن علاويمالاعداد البدني لمختمف سباقات الساحة وال

( وعثمان رفعت ان عامل القوة الانفجارية لمرجمين يمثل الاىمية الاولى لمصفات 6<<6)
البدنية التي تتطمبيا مسابقات الوثب بصفة عامة ، ولما كان استخدام التمرينات البلايو مترية 
وما تشير الييا النتائج ادى الى تقدم في مستوى الصفات البدنية المرتبطة بموضوع البحث و 

موعة التجريبية عن الضابطة، ويعتبر الارتخاء عممية اساسية في فعاليات الوثب حيث لممج
( ، ان الارتخاء يعتبر المشكمة الاساسية في الوثب 8=<6) وآخروناكد سميمان عمي حسن 

ان تنمية القوة الانفجارية ،اذ يتوقف عمييا المسافة المتحققة في الطيران وىو اليدف الزمني
من العوامل اليامة التي يجب تنميتيا لرياضيي الوثب وبصفة عامة حيث ان لمرجمين تعتبر 

نتائج القياسات البعدية لممجموعتين التجريبية و الضابطة ، وقد أثبتت تقدم المستوى الرقمي 



لمسابقتي الوثب الطويل و الثلاثي لدى الطلاب مما يؤكد تحقيق اىدف البحث الاول و الثاني 
. 

 الباب الخامس  

 الاستنتاجات و التوصيات  -:

 الاستنتاجات  6-:

 -يتبين ما يمي : وفي ضوء ما توصل الي 

التمرينات البلايومترية المقترحة ليا تأثير عمى تحسين المستوى الرقمي لميارتي الوثب 
أتضح لمتمرينات البلايومترية افضمية وفعالة من حيث تأثيرىا عمى تنمية كما الطويل والثلاثي 

 نفجارية و السريعة لممجموعات العضمية العاممة في الوثب الطويل و الثلاثي . القوة الا 

 التوصيات  7-:

استخدام التمرينات البلايومترية المستخدمة في البحث بفي حدود ىذة الدراسة يوصي الباحث  
 تجريب تطبيق التدريب البلايومتريو لتنمية الصفات البدنية المرتبطة في الفعاليات الرياضية 

 لتحسين الميارات الرياضية الاخرى المرتبطة بالقوة الانفجارية.

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 :المصادر

 المصادر العربية :

جمال علاء الدين و أخرون : اثر استخدام بعض الاساليب المقترحة لتنمية القوة المميزة  .6
التربية  بالسرعة عمى تحسين مسافة الوثب العمودي لمناشئين ، المؤتمر العميمي الاول بكمية

 (.0=<6الرياضية لمبنين بايو متري )
الفكر  زكي درويش :تدريب البايومتري،سمسة الفكر العربي في التربية البدنية والرياضية،دار .7

 ( .><<6( عام );6العربي، القاىرة،العدد )
المعارف  سميمان عمي حسن،واخرون:التحميل العممي لمسابقات الميدان والمضمار،دار .8

 (.8=<6) الاسكندرية،
 (.<=<6القاىرة )،سميمان حجر،عويس الحيالي:العاب القوى،النظرية والتطبيق،مطبعة البشير .9
سمير عبد الحميد عمي:أثر استخدام التدريب البايومتري في درس التربية الرياضية عمى  .:

مستوى الاداء الوثب الثلاثي وبعض الخصائص البدنية لطلاب المرحمة المتوسطة،المجمة 
 .(;<<6( لسنة );6تربية البدنية العدد )العممية ال

اساليب تدريبية لتنمية القوة الانفجارية لمرجمين والذراعين في دقة  سعد محسن اسماعيل،تأثير .;
بالقفز عاليا في كرة اليد،اطروحة دكتوراة،جامعة بغداد ،كمية التربية  التصويب البعيد

 .;<<6الرياضية،
ب مسابقات القوى،نشرة العاب القوى،الاتحاد الدولي عثمان حسين:المتطمبات الاساسية لتدري .>

 ( .6<<6القوى لميواة،مركز التنمية الاقميمي،القاىرة العدد الثاني ) لألعاب
محمد حسن علاوي:الصفات البدنية لمتسابقي الميدان والمضمار،نشرة العاب القوى،الاتحاد  .=

 ( .6<<6ة،العدد الثاني )الدولي لالعاب القوى لميواة،مركز التنمية الاقميمي،القاىر 
ن ومجمع المغة العربية،معجم عمم النفس والتربية،الجزء الاول،القاىرة،الييئة العامة لشؤ  .<

 ( .<>( صفحة )9=<6المطابع الأميرية،عام )
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