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 :البحث مقدمة-1

يعتبر التدريب الرياضي عملية تربوية ىادفة تعتمد في الدقام الأول على العديد من الأسس العلمية التي تخدم ـ 

جوانب الإعداد الدختلفة ) البدني ـ الدهاري ـ الخططي ـ النفسي ( بل و يتحقق من خلالذا مبدأ التكامل في تطوير 

في  الأخيرةاضية. و ازداد اىتمام الدتخصصين في الآونة تلك الجوانب للوصول باللاعب إلى أعلى الدستويات الري

رياضي و ذلك بهدف التي تتناول ال الاتجاىاتلرال الرياضة و التربية الرياضية بالبحث و الدراسة في لستلف 

لًا في دورا فعاالارتقاء بمستوى الصازه و تلعب القدرات الحركية بعناصرىا من  ) قوة ـ سرعة ـ تحمل ـ مرونة ـ رشاقة ( 

تحقيق الدستويات الرياضية العالية لدا لذا من تأثير فعال في تحسين حالة الفرد البدنية و الحركية لإلصاز متطلبات 

 العملية التدريبية و الدنافسة.

كما أنّ الارتفاع بمستوى الإلصاز و الأداء الرياضي عملية ذات أبعاد علمية متعددة تنعكس من خلال تطبيق 

عمال التدريبية البدينة و و التدريب الدختلفة و إسهام الدعلومات و الحقائق العلمية في تقنين الأ برامج التعليم

 الدهارية و الخططية لإعداد لاعب متكامل لدواجهة الدنافسات الرياضية.

ـ علما أن التدرب البيليومتري ىو أحد أنواع التدريب و الذي لو فاعلية في الأنشطة التي تتطلب بذل و إنتاج و 

كما أن غياب ىذه القدرة قد يؤثر في كفاءة و   الأداءتزامن كل من القوة و السّرعة لحظيا لتحقيق قدرة عالية على 

 الدهاري. الأداءالتغلب على القصور الذّاتي للجسم خلال و  الاتجاهو تغيير  بسرعة الانطلاقعلى  مقدرة الجس

و التدرب البليومتري يعد من أشهر الأساليب حاليا في تنمية القدرة العضلية و يعتمد على تنمية القوة و السرعة 

 الأداء إذ يزيد القوة و السرعة بدرجة أكبر من الأساليب أنشطة عديدة تستخدم البليومتري لتحسينوىناك  معا

  الدعتادة مع الاحتفاظ بدرجة عالية من السرعة.

 مشكلة البحث-2



 التعريف بالبحث
 

- 3 - 
 

من اجل الوصول إلى الدستويات اللّاعبين ستوى للارتقاء بمللتدريب أمراّ ىاما و ضروريا  لقد أصبح التخطيط -

وفقا زافا بل من خلال التدريب الدخطط الرياضية العالدية، حيث يرى الباحث أن تحقيق ىذا الذدف لا يأتي ج

 للأسس العلمية.

أحد العوامل الذامة لأداء معظم مهارات ىذه الرياضة بشكل عام ومن ذلك يتوجب  العضلية وتعتبر القدرة        

على لاعب القفز الثلاثي أن يتميز بدرجة عالية عند أداء بعض الدهارات، كما أن التدريب البليومتري قد صمّم 

الأسلوب من  ومن ثم لدستوى الأداء الدهاري في الأنشطة الدختلفة، ويعد ىذا العضلية ليحقق تنمية مباشرة للقدرة 

و  العضلية مركزي في تطوير القدرة   و اللاالدركزي   بالانقباضينالأساليب الدميّزة التي تربط بين أسلوب التدريب 

 ة الدميزة بالسرعة.و القوّ  الانفجاريةأن الوسيلتين أو النظامين تم استخدامها لتطوير القوّة 

ت التدريب البليومتري قد اقتصرت على القوة لوقد لاحظ الباحث أن البحوث و الدراسات السابقة التي تناو      

بعض الدهارات و إهمال ىذا النوع من التدريب من خلال خبرات ميدانية و القوة الدميزة بالسرعة لتنمية  الانفجارية

إلى تفكير الباحث  لذا .البليومتري دربين يؤكدون على عدم استخدام التدريب و الدقابلات الشخصية مع بعض الد

 ) و تحقيق أىداف (  ع الدستوى الرقمي   ورف العضلية أمكانية تخطيط لدنهاج تدريبي تتضمن مفرداتو تنمية القوة 

 جدّا.في فعالية الوثب الثلاثي و تحقيق أىداف للمناىج التدريبية النموذجية في وقت قصير 

التي تعتبر مرحلة مفضلة في اختبارات القدرة العضلية لدى اللاعب  الناشئينولقد ركز الباحث في بحثو على مرحلة 

و انطلاقا من ىذا ولحل ىذه  في ىذه الدرحلة يكون في مرحلة الوصول إلى أعلى الدستويات من جميع الجوانب

 التالية: الدشكلة يرى الباحث أهمية الإجابة على التساؤلات

  سنة  73أقل من  لدى لاعبي القفز الثلاثي صنف العضلية ر تدريب البليومتري على تنمية القدرة ثىل يؤ 

 ؟
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 ىل التمارين البليومترية تؤثر إيجابا في تحسين الدستوى الرقمي في فعالية الوثب الثلاثي؟ 

 ـ أهداف البحث: 3

 يهدف البحث إلى ما يلي:     

 .ناشئين صنفلدى لاعبي القفز الثلاثي  العضلية عن تأثر التدريب البليومتري للقدرة الكشف 

 على تحسين الدستوى الرقمي في القفز الثلاثي. العضلية التعرف على تأثير القدرة 

 ـ فرضيات البحث: 4

 ـ الفرضية العامّة:

مع تحسين الدستوى الرقمي لدى لاعبي  العضلية إن التدريب بالأسلوب البيومتري لو فاعلية كبيرة في تنمية القدرة 

 في الوثب الثلاثي. ناشئين

 ـ الفرضيات الجزئية:

 ناشئين.لدى لاعبي القفز الثلاثي صنف  العضلية التدريب البليومتري يؤثر إيجابا في تنمية القدرة 

 ثيالقفز الثلا ناشئينالتدريب البليومتري يؤثر إيجابا في تحقيق الدستوى الرقمي لدى 

 ـ أهمية البحث: 5

 في مراحل الإعداد البدني العام و الخاص. العضلية ـ توجيو نظر الددربين إلى أهمية تطوير القدرة  7

 ـ معرفة تأثير التدريب البليومتري على تحسين الإلصاز الرقمي في القفزة الثلاثية. 2
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 مصطلحات البحث:التعريف بـ 6

الدصطلحات الأساسية للبحث، ومن ىنا سنحاول تحديد و جرت العادة في أيّ دراسة، أن يبدأ الباحث بتعريف 

 تعريف مصطلحات البحث كالتالي:

ىو عبارة عن لرموعة من التمارين التي من خلالذا يقع العبء على العضلات و إجبارىا  التدريب البليومتري:ـ  أ

 على الدطاطية قبل أن يحدث الانقباض الخاص بالحركة.

و السرعة، وقد يتبادر إلى الذىن أن الفرد الذي يتمتع بالقوّة  العضلية ىي مزيج من القوة  :العضلية ـ القدرة  ب

 .العضليةفي كل الأحوال أن يحقق أرقاما مرتفعة في اختيارات القدرة و السرعة ليستطيع  العضلية

بحركات ومنها: القفز الثلاثي، حيث يتميز  الدسابقات أىمتعتبر مسابقات الوثب الثلاثي من  ـ الوثب الثلاثي: ج

بالدرحلة الرئيسية و بعد ذلك  الارتقاءعامة الدرحلة التمهيدية، و  بصفة الاقترابوحيدة ثلاثية الدراحل، حيث يعتبر 

الأفقي كما في الوثب  الاتجاهمسافة في  لاكتساببالدرحلة النهائية، ويذلك تعتبر حركات الوثب عملا وصراعا 

 .الثلاثي

 وثبات متسابقة تؤدي بتتابع لزدّدسميت بالوثبة الثلاثية لأنها تتكون من ثلاث 

 : الحجلة.الأولىالوثبة 

 ة: الخطوة.الوثبة الثاني

 الوثبة الثلاثية: الوثبة ثم الذبوط.

 ـ الدراسات المشابهة: 7
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 ـ تمهيد: 

تلم الأهمية في إثراء تعبير الدراسة الدشابهة من اىم المحاور التي يجب أن نتناولذا في بحثنا، حيث من خلالذا       

الدتوصل إليها في الدراسات البحث و معالجة الدشكل مع الاستفتاء في توجيو العمل من خلال الاستنتاجات 

 الدشابهة في مناقشة نتائج البحث الذي بصدد الدراسة.

 ( موضوعا: 1991ـ دراسة " كامل حسن مهدي " )  1

 ، في كرة السلة ".يران الدتابعة " تأثير تدريبات البليومتريك على تطوّر مسار ط

 هدف الدراسة:

للرجلين باستخدام تدرينات البليومتريك على متغيرات  العضلية التعرف على تأثير البرنامج الدقترح لتنمية القدرة 

 ية الإنطلاق، الإرتفاع العمودي، ...الطيران ( لدهارات الدتابعة لكرة السلة.مسار الطيران ) سرعة الأنطلاق، زوا

 عينة البحث: 

 ( لاعبا.22( سنة وعددىم ) 71- 73) عين من نادي العين الرياضى بدولة الإمارات العربية الدتحدة ) 

 منهج البحث:

 .استخدام الدنهج التجريبي مصمم من لرموعتين لقياس قبلي و بعدي لكل منهما

 

 اختبارات البحث:

 . العضلية و القوة  الانفجاريةوكانت الاختبارات لقياس القوة 
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 النتائج: 

 متغيرات مسار الطيران للمتابعة أفضل من تدرينات الأثقال بالعدادكل تدارين البليومتريك تؤدي إلى تطوير 

 ـ دراسة " الصوفي " " عناء جرجيسا " موضوعها:  2

يل و بعض تدريبات البليومتريك و تدريبات الأثقال على الإلصاز بالوثب الطو  استخدام" دراسة مقارنة لأثر 

 الصفات البدنية و الإنتروبومترية "

 هدف الدراسة:

 ـ التعرف على أثر التدريبات البيلومترك على الإلصاز بالوثب الطويل بعض الصفات البدنية و الإنتروبومترية.

 الإنتروبومترية.ـ التعرف على أثر استخدام تدريبات الأثقال على الإلصاز بالوثب الطويل بعض الصفات البدينة و 

 :عينة البحث

( طالبا و انقسموا إلى  22طلبة الصف الثاني في كلية التربية الرياضية ـ جامعة الدوصل و البالغ عددىم ) 

لرموعتين متساويتين استخدمت إحدى المجموعتين إلى التدريبات البليومتريك، و استخدمت المجموعة الثانية ـ 

 تدريبات الأثقال. 

 

 منهج البحث:

 .استخدام الباحثان الدنهج التجريبي لطبيعة إشكالية البحث

 اختيارات البحث:

 لسرعة.للقوة الدميزة با الانفجاريةاختيارات بدنية لقياس صفة القوة 
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 النتائج:

 الناتجة عن أثر استخدام البليومتريك للمتغيرات ) القوة ـ وجود ذلك دلالة معنوية بين الاختبارات القبلية و البعدية

 الدميزة بالسرعة لإلصاز الوثب الطويل، القوة الانفجارية للرجلين (.

 ( موضوعها: 1998ـ دراسة " طارق عبد الرؤوف عبد العظيم " ماجستير )  3

 ات كرة اليد.ئشاالبليومتري لتنمية القدرة العضلية للرجلين لندراسة مقارنة بين التدريب بالأثقال و التدريب " 

 هدف الدراسة: 

 فة أيهما أكثر ايجابية في تنمية القدرة العضلية للرجلين لعينة البحث.عر الدقارنة بين الطريقتين لد

 عينة البحث:

 . ( سنة72-71ناشئات كرة اليد لنادي الأىلي )( لاعبة من 03)

 منهج البحث:

 الدنهج تجريبي تصميم لرموعتين من قياس قبلي وبعدي لكل منهما .

 

 اختبارات البحث:

 اختيار اختبارات بدنية لقياس قدرة القدرة العضلية و القوة الدميزة بالسرعة.لً 

 النتائج:
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 التدريب بالأثقال و التدريب البيومتري ضروريان لتطوير القدرة العضلية للرجلين للاعبات كرة اليد.

 ( موضوعها:2118ـ دراسة " منصور بشير " " عبد الوهاب محمد الامين " ) 4

 البليومتري على القوة الانفجارية للاعبي كرة السلة للرياضة الددرسية. تأثير الأسلوب

 أىداف الدراسة:

 على أثر التدريب البليومتري في تطوير القوة الانفجارية لاعبي كرة السلة بالفرع الددرسي.تعريف الـ  7

 تدريب التقليدي.ـ ما مدى فعالية التدريب البليومتري في تنمية القوة الانفجارية بالدقارنة بال 2

 عينة البحث:

 البحث إشكاليةاستخدام الباحثان للمنهج التجريبي لدلاءمتو  لطبيعية 

 اختبارات البحث:

 ثم اختيار اختبارين ملائمين من طبيعة مشكلة البحث وهما:

 أ ـ اختيار الوثب العمودي.

 ب ـ اختبار الوثب العريض من الشباب.

 النتائج:

التدريب البليومتري الدستخدم بالإطالة و التقصير فعالية كبيرة لتنمية القوة الانفجارية للاعبي   أسلوباكسب    

 كرة السلة.
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 ـ التعليق على الدراسات المشابهة:7

يتضح من الدراسات السابقة مدى مساهمتها في تقديم الكثير من الدعرفة و الدعلومات التي أفادت الباحث من     

و نتائج علمية لشا  أدواتومن خلال ما تضمنتو من معلومات نظرية و  إجراءاتوحيث خطة البحث ومهجو و 

إليو فقد توصلت الدراسات السابقة على  ساعد الباحث في تناول ىذه الدراسات و مقارنة نتائجها و ما توصلت

مدى تأثير دور استخدام التدريب البليومتري على تحسين و رفع مستوى الالصاز الرقمي ومدى مناسبة استخدام 

التدريب  إمكانيةالدنهج التجريبي لطبيعة ىذه الأنواع من البحوث العلمية كما أوضحت الدراسات السابقة مدى 

 رشاقة ومدى مناسبة ىذا النوع من التدريب البليومتري للأنشطةات الحركية من قوة، سرعة، البليومتري تجاه القدر 

على نشاط رياضي معين أو مرحلة سنية بعينها كما ألقت الدراسات السابقة  الاقتصارالرياضية الدختلفة أي عدم 

الالصاز الرقمي و فعاليتو سواء  بمستوى رفع ارتباطوالضوء على مدى مناسبة و ملائمة التدريب البليومتري ومدى 

 الدنافسات و الدسابقات. أوفي التدريب 

 :خلاصة البحث 

إنّ للدراسات الدشابهة أهمية كبيرة للباحث، لدا لذا من معلومات و مرتكزات يعتمد عليها في بناء البحث وتركيبو 

اعتمد الباحث على استنتاجات و  وقدتركيبا منهجيا و معرفيا بشكل مقبول سواء من ناحية الإطار أو الرصيد، 

الدراسات الدشابهة لاقتراح الوحدات التدريبية باستخدام تدارين البليومتريك لتطوير القدرات العضلية و تحسين 

 الالصاز الرقمي في الوثبة الثلاثية.



 مدخل الباب الاول :

لقد تم تقسيم هدا الباب إلى ثلاث فصول حيث سيوضح الطالب الباحث في الفصل  -
الاول التدريب البليومتري أما الفصل الثاني فسيتطرق فيه إلى القدرة العضلية ، أما الثالث 

 و الاخير فسيتناول فيه الباحث فعالية الوثب الثالاثي .

أما الدراسات المشابهة فقد تم دكرها في التعريف بالبحث للاستفادة منها مما يستخلص  -
 لفائدة إنجاز هدا البحث على النحو الافضل 
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 د:ــتمهي

إن الإلصاز العلمي في أي رياضة في يومنا ىذا لا يتم إلا من خلال تدريب مبرمج بشكل علمي و مركز،     

حيث أن ىذه البرامج التدريبية تختلف باختلاف الأنشطة الرياضية سواء فردية كانت أو تراعية، فلكل منها برامج 

من أشهر الأساليب حاليا في تنمية القدرة تعتمد على التدريبات للقوة و السرعة، فالتدريب البليومتًي يعد 

 ، إذ يزيد القوة و السرعة بدرجة أكبر من الأساليب الدعتادة.ى تنمية القوة و السرعة و يعتمد عل عضليةال

إن التدريب البليومتًي أسلوب أو وسيلة تدريبية تتم بها تنمية و تطوير القوة العضلية و السرعة ىاتان الديزتان   

عناصر الأساسية للياقة البدنية، فامتلاكها يؤدي إلى تطوير و تنمية القدرة أو القوة الدميزة بالسرعة، و تعدان من ال

 . ألعاب القوىع الألعاب الرياضية مثل ىذه الخاصية تعذ مهمة جدا في تري

 مفهوم التدريب الرياضي: 1-1

الخططي، الفكري والنفسي  التدريب الرياضي على أنو ذلك التحضتَ البدني، الدهاري،  matveivيعرف 

 (  .wineck:: 1986,p 1) للرياضي بمساعدة تدرينات بدنية.

ويعرف علي نصيف و قاسم حسن حستُ التدريب الرياضي على أنو ترع العمليات التي تشمل بناء وتطوير 

)الدهارات الأساسية( والتكتيك )الدهارات الخططية( وتطوير القابلية العقلية  عناصر اللياقة البدنية وتعلم التكنيك

ضمن عمل علمي مبرمج وىادف، خاضع لأسس تربوية بقصد الوصول بالرياضي إلى أعلى الدستويات الرياضية 

 .(15ص  :نصيف، حسن حستُ ).الدمكنة
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علمي لإعداد اللاعبتُ ، بمختلف مستوياتهم  ويعتبر التدريب الرياضي عملية تربوية ىادفة وموجهة ذات تخطيط

وحسب قدراتهم، براعم، ناشئتُ ومتقدمتُ إعدادا تعدد الجوانب، بدنيا و مهاريا وفنيا وخططيا ونفسيا للوصول 

يتوقف التدريب الرياضي على مستوى دون آخر، وليس قاصرا على إعداد  إلى أعلى مستوى لشكن وبذلك لا

ستوى طرقو وأساليبو وعلى ذلك فالتدريب الرياضي عملية تحستُ وتقنتُ وتطوير مستويات عليا فقط، فلكل م

مستمر لدستوى اللاعبتُ في لرالات رياضية لستلفة كالرياضة الددرسية ورياضة الدعاقتُ والرياضة الجماىتَية، ىذا 

لا يتوقف مستوى لى، وىكذا حيث عالدستوى الرياضي العالي، إلى الأبالإضافة  إلى تدريب وترقية وتحستُ 

)بسطويسي ،  التدريب عند حد معتُ فالتقدم مضطرد وما نصفو اليوم بالدستوى الجيد غدا لا يصبح في الغد جيدا.

 .( 24، ص1999

 أغراض و واجبات التدريب الرياضي: 1-2

واجبات إن ضمان الوصول بالفرد إلى أعلى مستوى لشكن يعتمد على عملية التدريب الرياضي و مسؤولية تحقيق 

 معنية و تتلخص أىم الواجبات التي لغب على عملية التدريب الرياضي تحقيقها فيما يلي:

 الواجبات التعليمية: 

تتضمن الواجبات التعليمية تريع العمليات التي تهدف إلى التأثتَ على قدرات و مهارات و معلومات و معارف 

 الرياضي.

 الواجبات التًبوية: 

 كل الدؤشرات التًبوية الدنظمة التي تستهدف تطوير السمات الخلقية في عملية التدريب.  تتضمن الواجبات التًبوية
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 أهم الطرق المستخدمة في التدريب الرياضي:  1-3

إن ألعية طرق التدريب تكمن في تطوير الصفات البدنية لدى الرياضي و تحسن الأداء الحركي للنشاط الرياضي 

لتدريب بصفة عامة لابد على الددرب أن يعتمد في برنالرو التدريبي على الدتخصص فيو، و حتى تتحقق أىداف ا

 طرق التدريب من ألعها ما يلي:

 التدريب باستعمال الحمل الدستمر. 

 منخفض الشدة.                                
 طريقة التدريب الفتًي          

 مرتفع الشدة.                                       
 طريقة التدريب التكراري. 

 طريقة التدريب الدائري. 

 مبادئ التدريب المستخدم في الوحدات التدريبية: 1-4

دلّت النتائج أن الددرب الناجح ىو الذي لؼطط برنالرو التدريبي حسب متطلبات نوع النشاط الرياضي باستخدام 

 الرياضي في تخصصو حيث يراعي الدبادئ التالية:التدريبات التي تعمل على تنمية نظام الطاقة الذي يعتمد عليها 

 :مبدأ التدرج في زيادة الحمل 

بناءا على ىذا الدبدأ فإن زيادة الحمل التدريبي لغب أن لػدث بطريقة تدرلغية و على فتًات زمنية تسمح بحدوث 

لحمل و يفضل دائما التكيف الفسيولوجي و ىذه الفتًات تتًاوح ما بتُ أسابيع و أشهر و سنوات لتحقيق زيادة ا

التدرج بزيادة إحدى مكوناتو و على ىذا الأساس لغب أن تكون الفتًات الأولى للتدريب تتميز باستخدام الحمل 
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العلاوي، عبد الفتاح: سنة )الدخفض مع التدرج في زيادة دوام الحمل في البداية ثم بعد ذلك زيادة الشدة للحمل تدرلغيا. 

 . (28، ص2000

  الحمل:مبدأ زيادة 

يقوم ىذا الدبدأ الفيزيولوجي على أن كفاءة أجهزة الجسم تنمو عندما تقوم ىذه الأجهزة بالعمل عند الحدّ الأقصى 

لذا لفتًة معينة من الوقت حتى لػدث التأثتَ الدطلوب بمعتٌ أن العضلة لغب أن تعمل بأقصى شدة لذا لكي تنمو 

التحمل، فإذا لم تستخدم الأتزال العالية فإن مستوى الرياضي لا القوة العضلية و تعمل بأقصى كفاءة لذا لينمو 

يتقدم و تساعد الدعلومات الفزيولوجية في تحديد الدكونات الحمل البدني من حيث الدرجة، الشدة و فتًة دوامو 

لات حتى لا وكثافتو حتى يتحقق ىذا الدبدأ الفزيولوجي بالقدر الدلائم و تتحقق الفائدة الدرجوة منو مع عدم الدعا

 تظهر الآثار السلبية على اللاعب ويصبح في حالة إجهاد.

 خصائص التدريب الرياضي: 1-5

لؼتلف التدريب الرياضي عن سائر الوسائل الأخرى للتًبية الرياضية التي تهدف إلى التأثتَ على الفرد و من أىم 

 خصائص التدريب الرياضي نذكر ما يلي:

 ى مستوى رياضي لشكن في نوع واحد من أنواع الأنشطة الرياضة. لزاولة الوصول بالفرد إلى أعل 

اعتماده على الدعارف و الدعلومات العلمية، فالتدريب الرياضي يستمد مادتو من العديد من العلوم الطبيعية  

 الإنسانية كالطب الرياضي، الديكانيك الحيوية، علم الحركة، علم النفس الرياضي التًبوي.

 صبغة فردية لدرجة كبتَة. عملية تربوية ذات 

 يؤثر التدريب الرياضي في تشكيل أسلوب حياة الفرد بدرجة كبتَة. 
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يتميز الدور القيادي للمدرب الرياضي بارتباطو بدرجة كبتَة من الفعالية، من ناحية الفرد الرياضي إذ يقع على   

 (.(Gambetta :1992, p339كاىن الددرب العديد من الدهام التعليمية و التًبوية 

 لمحة تاريخية عن البليومتري: 1-6

من  خلال الدسح للمراجع العلمية في لرال التدريب البليومتًيك، سوف لصد أن مثل ىذا النمط من التدريب قد 

 طرح من الكتلة الشرقية، أينما كان يعرف أصلا في ذلك الوقت باسم تدريب الرتب و تدريب الصدمة.

فأصل كلمة البليومتًيك وضعها مدرب مضمار أمريكي في الستينات، شعر أن تدريب الوثب عادة ما يؤدي إلى 

  « plyo »زيادة ملحوظة في الأداء و لذذا فنحن لصد أنو قد يرجع في الأصل أو الجذور اللاتينية للكلمة، فكلمة 

أسلوب القياس، ومن خلال مزج ىاتان  تعتٍ « metrics »تعتٍ الزيادة و العمل بأقصى جهد، أما كلمة 

 الكلمتان لصد أن كلمة البليومتًيك يقصد منها أسلوب العمل الدبتٍ على الجهد و الاجتهاد الأدائي.

 .(61،  ص 2004) لزمد حسنتُ: و بوضوح أكثر نعتٍ وسيلة تدريب أو أسلوب قياسي أدائي لأقصى جهد.

 مفهوم البليومتري: 1-7

البليومتًيك بأنو تدريب العضلات على الانبساط و الإطالة بهدف إنتاج اكبر قوة في أقصر زمن عرف )أسعد( 

 لشكن إذ يتم تقصتَ زمن ملامسة القدمتُ للأرض لحظة الارتقاء و إنتاج أكبر قوة انقباض في العضلات العامة.

و زملاءه تدريبات البليومتًيك بأنها عبارة عن تدرينات الوثب للأعلى بأقصى ما لؽكن و من  « yong »و عرف 

 . yong  1995ثم الذبوط من ارتفاع  لزدود و معلوم 
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البليومتًيك بأنو أسلوب التدريب الذي صمم ليتميز بتخزين طاقة الدرونة في الجسم و  « Gambetta »عرف 

كة الدورانية مع مدّ و تقصتَ الدوران و ىذا يعتمد على حقيقة بيولوجية ىي أن استعمالذا من خلال ظاىرة الحر 

 (1987،30العضلة لؽكنها أن تبذل قوة أو جهد أكبر إذا ما تم مدّىا قبل أن تثب)

" بأنو أسلوب من أساليب الأداء في التدريب البدني يهدف إلى التأثتَ على تنمية القوة Gerogaryو عرفّو "

 "Gerogary 1986.50قدرة التي تحتاج إليها بعض الدهارات البدنية  "القصوى و ال

لقد ظهرت تعاريف كثتَة لتدريبات البليومتًي من قبل الباحثتُ و الدؤلفتُ إذ وجد )زكي( أنو من ابرز طرائق    

لتي يكون للقدرة التدريب و أنو أصبح مقبولا كطريقة عامة من الطرائق التدريب الدناسبة لجميع الأنشطة الرياضية ا

 .(    05، ص1988) درويش: السنة دور في  أدائها.

( فقد عرفها على أنها "نظام تدريب مصمم من أجل تنمية القوة الدطاطية العضلية حيث Alfordأما )الفورد    

) مستطاع.تبدأ المجموعات العضلية العامة أولا بالانبساط تحت تأثتَ تزل معتُ قبل أن يبدأ الانقباض بأقصى قدر 

Alford March 1989, p21.) 

( على أنها "أنشطة تتضمن دورة مد و انقباض للعضلة العاملة لشا يسبب Mouraفي حتُ عرفها )مورا   

مرونتها و يعمل على استفادة العضلة من الطاقة الديكانيكية الدنعكسة و الناتجة عن تأثتَ الإطالة لشا يؤدي إلى قوة 

 (.   (Moura, jon.1988, p31 .    و سرعة أكبر من الأداء

كذلك ميز كل من )عبد العزيز و نرلؽان( بان ىذا النوع من التدريب يزيد من الأداء الحركي بحيث القوة الدكتسبة    

عنو تؤدي أداء الحركي أفضل في النشاط الرياضي الدمارس و ذلك لزيادة مقدار العضلات على الانقباض بمعدل 

 ).19، ص1996لظر، الخطيب: السنة ( .ل مدى الحركة و بكل سرعات الحركةأسرع وأكثر تفجرا خلا
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 البليومتري حديثا: 1-8

يرجع الفضل في استخدام مصطلح البليومتًيك و انتشاره و الاستعانة بأسلوبو في لرال التدريب حديثا إلى   

علماء و مدربي الاتحاد السوفياتي سابقا و دول أوربا الشرقية في مراحل عنفوانهم العلمي و الديداني الذي لا ينكر، 

لأسس و النظريات الفسيولوجية للعمل البليومتًي و ذلك ابتداء من منتصف الستينات حتى الآن إذ ربطوا ا

بالأسس و النظريات العامة للتدريب و بذلك كثرت أبحاثهم الدختلفة في ىذا المجال وظهر مردودىا الالغابي عند 

 استخدام الددربتُ و اللاعبتُ المحتًفتُ أو الذواة نتائجها في لرال الألعاب والفعاليات الرياضية الدختلفة.

رواد العمل البليومتًي ولشن استخدموا تدريبات البليومتًيك حديثا كل من الددرب الروسي )فرنسانسكي(  و من   

و العالم الروسي ) تسازورسكي( الذي قدم أبحاثا عن الدراسات و بحوث كثتَة عن الدتخصصتُ من علماء و 

استخدام تدريبات  و آخرين، إذ اتضحت ألعية 1989 1981مدربتُ أمثال )بوزكو( و )كومي( عام 

 ) :.(Wei neck j البليومتًيك في لرال التدريب للفعاليات التي تتطلب تنمية القوة الانفجارية  والقوة الدميزة بالسرعة.

1997, p212. 

تعد تدرينات البليومتًيك أحد الركائز الدهمة والدؤثرة في تقديم الدستوى الرياضي جنبا إلى جنب مع )التكنيك( إذ 

 : Cometti التمارين الغابيا في مستوى التكتيك و بذلك يؤثران بدورلعا على مستوى الالصاز. تؤثر تلك

1987, p20).) 

 مراحل العمل البليومتري: 1-9

لؽر العمل البليومتًي عند أداء التمرينات بمراحل حسب أراء كل من )تشو(، و)فتَوتشانسكي(، إذ تدر   

 (www.badnia.net  ،1999بسطويسي ،  سنة (  .بمراحل متتالية متداخلة وكما يأتيالعضلات تحت تأثتَ العمل البليومتًي 



 الفصل الاول                                                                  التدريب البليومتري
 

- 21 - 
 

 يقسم "تشو" العمل البليومتًي إلى ثلاث مراحل :

 المرحلة الأولى: )مرحلة الإطالة اللامركزية(: 1-9-1

ىي أول مرحلة تقع على كاحل العضلات إذ تستثار الألياف العضلية، و تعمل على إطالتها، و تتوقف تلك  

العضلة على شدة الدثتَ، و كلما زادت الشدة زادت الإطالة و العكس صحيح و بذلك يكون الانقباض طرفيا 

 عند منشـأ و انعدام العضلة.

 المرحلة الثانية: )مرحلة الاستعداد(: 1-9-2

ىي مرحلة قصتَة جدا و لا لؽكن ملاحظتها بسهولة، حيث تفصل بتُ الاستعداد لانقباض العضلة اللامركزية و  

 الانقباض الرئيسي الدركزي.

 المرحلة الثالثة: )مرحلة الانقباض المركزي(: 1-9-3

باض البليومتًي تتحول إلى ىي الدرحلة التي تظهر في خلال قدرة العضلة في لسزونها للطاقة الكافية التي بفعل الانق

 الطاقة الحركية و ىي دلالة العمل البليومتًي.

 *تقسيم" فتَوتشانسكي ": يقسم )فتَوتشانسكي( العمل البليومتًي إلى مرحلتتُ:

 تقابل الدرحلة الأولى من مراحل العمل البليومتًي لـ)تشو(. :المرحلة الأولى

تقابل الدرحلة الثالثة لـ )تشو( و بذلك نرى أن الدرحلة الوسطية لـ )تشو( ىي مرحلة انتقالية غتَ  المرحلة الثانية:

ملحوظة أو لزسوسة، و بذلك يرى )فارنتونوس( أن تقسيم )فتَوتشانسكي ( ىو اقرب إلى العمل البليومتًي من 

 تَ في الدرحلة الثانية. حيث أن العمل البليومتًي لؽثل دورة إطالة في مرحلة الأولى و دورة تقص



 الفصل الاول                                                                  التدريب البليومتري
 

- 22 - 
 

 أسس العمل البليومتري: 1-11

يعتمد العمل البليومتًي في لرال التدريب على أسس ثلاثة رئيسية، أسس فيزيائية وميكانيكية و نفسية، تؤثر   

 ىذه الأسس في العمل البليومتًي، و التي في غيابها لا لؽكن لدثلث الأسس الثلاثة الرئيسية للعمل البليومتًي أن

 ).44بسطويسى: مصدر سبق ذكره، ص (تؤتي بثمارىا، و ىذا ما أكده بسطويسي بالنسبة للعوامل النفسية.

 :الأسس الفيزيائية 

تدثلها العناصر البنائية )البدنية( لجسم الإنسان كالقوة العضلية و السرعة الحركية و مطاطية العضلات و مرونة   

 الدفاصل.

 الأسس الميكانيكية : 

و الدتمثلة بنظام العمل الديكانيكي و الذي يعتمد على كل من الشغل و الروافع و العجلة...الخ، من تلك   

 العناصر التي يعتد عليها علم البايوميكانيك.  

 :الأسس النفسية 

 لؽثلها الإعداد النفسي للاعبتُ سواء كان إعدادا طويل الددى أو قصتَ الددى.    

روبرت فارتنوس( ألعية الإعداد النفسي ضمن العلاقة الدتبادلة بتُ الأسس الثلاثة و في ضوء ما تقدم بتُ )

)الفيزيائية، الديكانيكية و النفسية( و مدى تأثتَ ذلك للاستفادة من تأثتَ التمرينات البليومتًية إذ لا لؽكن أن 

متو على جو الدنافسات و ظرفها تعطي تذارىا في لرال التدريب في غياب إرادة اللاعب و تصميمو و مثابرتو و أقل

 ).299بسطويسي: مصدر سبق ذكره، ص (و إعداده إعداد متعدد الجوانب على مدار السنة التدريبية.
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 مميزات التدريب البليومتري: 1-11

 لؽكن تلخيص لشيزات التدريب البليومتًي بما يأتي:

  في حالة استخدام أي أسلوب آخر فالوثب غالبا ما تؤدي التدريبات البليومتًية بأسلوب انفجاري أفضل منو

(ملل/ ثانية، في حتُ قد يستغرق نفس التمرين باستخدام 500-300العميق قد يستغرق الارتكاز فيو من )

الأثقال أكثر من ثانية، لذا فان اللاعب مطالب بزيادة قوتها بمعدلات أسرع لشا تؤدى لتنمية القدرة 

(HAKKININ 1988 ,56.) 

 لتدريب البليومتًي بسرعات عالية، و ىذه السرعات العالية تدثل ألعية كبتَة في الكثتَ من تؤدى تدرينات ا

الأداءات، و من ثم تقتًب خصوصياتها لشا ىو مطلوب في ىذه الأداءات فتحقق عائدا تدريبيا عاليـا. )حلمي 

 ).312عبد الدقصود: بدون سنة، ص )(1998.81

 تستخدم في ىذا النوع من التمرينات إلى تحستُ التوافق داخل العصابة و  تؤدي شدة الحمل العالية التي عادت ما

بتُ المجموعات العضلية لشا يؤدي إلى مكاسب سريعة و واضحة في مستوى القوة دون حدوث زيادة في كتلة 

 العضلة و بالتالي في وزن الحجم.

لدتفجرة دورا ىاما " الوثب العالي و الطويل " و يكون ذلك ذو ألعية كبتَة للأنشطة الرياضية التي تلعب فيها القوة ا

 و كذا في الأنشطة التي يتم فيها تقسيم الرياضيتُ إلى لرموعات تبعا للوزن )الدصارعة(.

 التقصتَ" من العوامل لدستوى تكيف ىذا النوع من -لؽكن في كثتَ من الأنشطة الرياضية التي تكون فيها دور "الدد

 خصائص نوع النشاط الدمارس.التمرينات لشا يتماشى مع 

  يؤدي تقسيم ىذا النوع من التمرينات إلى " صغتَة...متوسطة...كبتَة" و بما يتلاءم مع نوع النشاط الرياضي

 الدمارس.
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  تساوي قيمة الفرق بتُ أقصى قوة فعلية و القوة الوظيفية التي لؽكن للفرد أن يبدلذا إراديا، و الذي من الدفتًض أن

من خلال تهيئة الجهاز العصبي الذي عليو أن يعيد توظيف ألياف عضلية أكثر، و ىذا ىو الجزء يتم ىذا العمل 

الذي يتعلق بالسبب أن يكون الجهد الأقصى، وإلا لن يوجد مثتَ كان للتحسن، و طبقا لدا أشار إليو "تشو" مرة 

يومتًيك أن تقلل الدرحلة الخاصة أخرى فإنو و في الحقيقة يوجد سبب آخر يتلخص في المحاولة أثناء تأدية البل

الاستشفاء، و لغب أن نعرف أن مرحلة الاستشفاء تشتَ إلى الفتًة التي تقع مابتُ إطالة العضلة و قدرتها على 

 )312عبد الدقصود، نفس الدرجع السابق، ص( الانقباض مرة أخرى.

غالبا ما تؤدي تدريبات البليومتًية بأسلوب انفجاري لأفضل منو في حالة استخدام أي أسلوب آخر فالوثب 

 . 1/2 – 1/3العميق قد يستغرق الارتكاز فيو 

إن تدرينات التدريب البليومتًيك لا يتخللها مرحلة فرملة طويلة خلال لحظات الانقباض بالتطويل فلا تصل سرعة 

لال ىذه الدرحلة، و تؤدي تدرينات البليومتًيك بسرعات عالية، و ىذه السرعات العالية تدثل الجسم إلى الصفر خ

ألعية كبتَة و عائدا تدريبيا عاليا، و في النهاية فإن ىناك عدة دراسات أفادت بأن استخدام التمرينات التدريب 

الافصال العصبية الدنعكسة خاصة  البليومتًي تساعد في تحستُ أسلوب استخدام الطاقة الدطاطية و رفع كفاءة

 ).81-80طلحة: بدون سنة، ص ((. 1988بالإطالة )شميدت بليكر 

  تعمل تدرينات البليومتًيك إلغابيا على تحستُ طاقة الحركة و طاقة الدطاطية التي لذما تأثتَ كبتَ على تنمية القدرة

لؽكن استخدام البليومتًيك لجميع الأعمار في  الانفجارية عن طريق دورة الإطالة و التقصتَ للألياف العضلية، و

لرالات التدريب الدختلفة مع تقنتُ الحمل الدناسب لقدراتهم من جهة و الابتعاد عن تدريبات الوثب الخاصة 

بسطويسي: بدون سنة، ص (بالدفع التضامتٍ من الأجسام الساقطة من جهة أخرى من الأطفال إلى حد ما مع الدبتدئتُ.

290.294.( 
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 أنواع تمارين البليومتريك: 1-12

توجد لرموعة كبتَة من التمارين تختلف حسب درجة الصعوبة في التدريب البليومتًي من القفز البسيط *

bondissement  إلى القفز لضو الأسفلsaut au contrebas  سوف نتطرق باختصار إلى لستلف أنواع

 القفز حسب الأشكال التي لؽكن تغيتَىا.

 التمارين حسب أشكال التنفيذ: 1-12-1

 ىناك نوعتُ من القفز: الوثب الأفقي و العمودي كما لؽكن أن نغتَ في أدوات التمرين.

 .la cordeالعمل بحبل القفز: -

 .plot et haie basseالعمل بالشواخص أو الحواجز الدنخفضة:  -

 .les haies hautesالعمل بالحواجز الدرتفعة:  -

 .les bancs et les plinthes  و الدصطبات :العمل بالدقاعد  -

 .élastiqueالعمل بالحبل الدطاطي:  -

 . les cerceaux et les lattesالعمل بالإطارات و الألواح: -

 كما لؽكن أن تنفذ القفزات حسب دوافع متغتَة و نوعية الاستثارة فنجد:

 .الخطوات العملاقة على اليمتُ و اليسار 

 .ُالقدمتُ لرتمعتت 

  .التخطي بتُ الشيئتُ إلى الأمام و الخلفSkipping. 
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 .الصدع الجانبي و الأمامي 

 .ُالقدمتُ متباعدتت 

 التمارين حسب معالم التنفيذ: 1-12-2

 أنواع: 3ىناك 

 النوع الأول ىو التغتَ في طريقة الانتقال: ثابت أو تنقل صغتَ أو تنقل كبتَ. 

 لستلفة: انثناء على رجل قرفصاء أو نصف قرفصاء.النوع الثاني ىو تنفيذ التمارين بانتقالات  

 (.Delpech : 2004.p19 النوع الثالث ىو التغتَ في إيقاع التمرين إما في الحجم أو التًدد.   

 كما لؽكن أن نصنف تدارين البليومتًيك حسب شدة الاستثارة منها:

 ..(تدارين ذات شدة ضعيفة: )القفزات بتُ الشواخص و الألواح و الإطارات. 

 تدارين ذات شدة متوسطة: )القفز بتُ الحواجز و الدقاعد و الدصطبات...( 

 ( plinthes hautesتدارين ذات شدة عالية: )الدصطبات العالية  

 ressort(. weineck j, opcit p214.)تدارين الأثقال الكبتَة على الشكل البليومتًي مع وجود وقت نابض  

 التدريب البليومتري:قنية الهبوط السليم في ت 1-13

إن العنصر الدهم في تنفيذ الأداء ىو مرحلة الذبوط، فعلى النقيض من الرأي السائد فان الاصطدام بالأرض لا     

يتم امتصاصو بالكامل بواسطة القدم، بل إن لرموعة الكاحل و الركبة و الورك لرتمعة تعمل مع بعضها البعض 

ك بنقل تلك القوة. إن الاستخدام السليم لذذه الدفاصل الثلاثة تريعها لامتصاص صدمة الذبوط ثم تقوم بعد ذل
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سيسمح للجسم باستخدام مرونة و مطاطية العضلات في عملية امتصاص قوة الذبوط، من ثم استخدام تلك القوة 

 في الحركات التي تلي، و ليس ىذا من اجل التقليل من ألعية ضربة القدم.

على كامل سطح القدم ليمكن الاستفادة منها للامتصاص الصدمة، و انو من  إن ضربة القدم لغب أن تكون  

غتَ السليم أن يتم الذبوط كليا على عقب القدم "سطح" القدم و ذلك لان ىذه النوعية من الذبوط سوف تنقل 

متصاص قوة ارتطـام عالية جدا عبر العظام، و مفاصل الكاحل و الركبة بمقدار يتجاوز استطاعة العضلة على ا

الصدمة. إن الرياضي لغب أن يكون رد فعلو من الأرض كما لو أن الأرض كانت ساخنة و بهذا تأكد تطبيق 

 (:1أقصى سرعة في الابتعاد عن الأرض كما ىو موضح في الشكل)

 

 : يوضح تقنية الذبوط السليم .(.25، ص 1998)درويش: (:  1الشكل)

 عوامل نجاح التدريب البليومتري: 1-14

البليومتًيك ىو نشاط عضلي شديد التًكيز يتطلب قدرا عاليا من التعامل مع الجهاز العصبي و لغب أن يأخذ   

 في الاعتبار العوامل الآتية:
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 حمل التدريب: 1-14-1

إن العامل الأساسي في التدريب البليومتًي ىو تحديد أتزـال التدريب الدلائمة و الدناسبة، و بالنسبة للنـاشئتُ     

لؽكن أن  -بصفة أساسية-فـان تجاوز درجة الخبرة تشكلان طرفي الدشكلة في نوعية التدريب و إن حجم التدريب 

 يكون عاليـا إذا كانت شدة التدريب منخفضة.

 القوة الاساسية: 1-14-2

ضروريا، ( انو عند البدء بالتدريب البليومتًي فان ىناك مستويات أساسية للقوة تعد أمرا Gambettaيرى )  

إن القوة الأساسية التي كان يعتقد أنها ضرورية كان مبالغا فيها تداما و لقد غتَ )جامبيتا( وجهة نظره حول ىذا 

الدوضوع اعتمادا على خبرتو العلمية و الأسس النفسية للتدريب البليومتًي، و ىذا لا يعتٍ أن القوة الأساسية 

 وامل التي لغب مراعاتها قبل البدء في التدريب البليومتًي.ليست مهمة، بل أنها واحدة من العديد من الع

 المهارة: 1-14-3

إن التنفيذ السليم للتمرينات لغب أن يرتكز بشكل دائم على مستويات كافة و انو من الدهم بالنسبة إلى    

الحركة ىي  إن -أعلى من العمل–اللاعب الدبتدئ أن يؤسس قاعدة متينة يعتمد عليها البناء )شدة / كثافة( 

تبادل مستمر بتُ إنتاج القوة و الطفاضها، و تؤدي إلى حصيلة من القوة تستخدم لدفاصل الثلاثة للجزء الأسفل 

الكاحل، إن التزامن و التوافق بتُ الدفاصل كافة ينتج قوة رد فعل من الأرض و  –ركبة  –من الجسم: الورك 

 بالتالي ينتج قوة عالية.  
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 التقـدم: 1-14-4

يقصد بو الانتقال التدرلغي من أداء الدهارة السهلة إلى الصعبة فمثلا يكن الارتقاء برجلتُ معا أكثر من  و   

الارتقاء برجل واحدة و ذلك في الدراحل الأولى من التدريب البليومتًي و لغب أن تزيد عدد الحركات للاعب 

 .(27)درويش: نفس الدرجع السابق، صالدبتدئ.

 خلاصــة

تم تحديد في ىذا الفصل مفاىيم للتدريب الرياضي والتمرينات البليومتًية نوعا ما ،  مع الإشارة إلى خصائصها    

و مدى ألعية استخدامها، معا لتشكيل الحمل التدريبي الدناسب، فالتدريب البليومتًي أضحى يثتَ اىتمام الددربتُ 

، فهو يهدف إلى تعزيز القدرة اللّاىوائية ، لذا فقد برز ىذا النوع و الدختصتُ في إعداد البرامج و الدناىج التدريبية

من التدريب بسرعة و أصبح من أشهر أساليب التدريب لكل مستويات الأعمار و مستويات القدرات، و لقد 

بتُ القوة أصبح أيضا مقبولا لجميع الأنشطة الرياضية التي تلعب فيها القدرة دورا كبتَا، و بما أن البليومتًيك لغمع 

 و السرعة، كان لابد من إتباع أفضل الطرق الدؤدية إلى تحستُ اللياقة البدنية و الدهارية.

 

 



 

 تمهيد.

 تها.ميھو أ العضلية القدرة ماهية  1.2

 أهمية القدرة العضلية.   2.2

 العضلية. بالقوة ليةضالع القدرة علاقة   3.2

 العضلية. القدرة تنمية خصائص 4.2

 العضلية. القدرة تنمية طرق  5.2

 العوامل المؤثرة في القدرة العضلية.  6.2

 للناشئين. العضلية القدرة لتنمية العامة الأسس  7.2

 خلاصة.
 



 
 

 تمهيد:

إن الإلصاز العلمي في أي رياضة في يومنا ىذا لا يتم إلا من خلال تدريب مبرمج بشكل علمي و مركز،     

، فلكل منها  حيث أن ىذه البرامج التدريبية تختلف باختلاف الأنشطة الرياضية سواء فردية كانت أو جماعية

 توافقي حركي عنهما في إطار ينتج الذي الحركي الدكون من خلال برامج تعتمد على تدريبات للقوة و السرعة

 أولية مكونات ثلاث بتُ الربط عن مركبة تنتج قدرة فهي للفرد القصوى والسرعة القصوى القوة استخدام يتطلب

ىاتان الديزتان تعدان من العناصر الأساسية للياقة البدنية، فامتلاكها يؤدي إلى  العضلي والتوافق والسرعة القوة ىي

 :، و ىذه الخاصية تعذ مهمة جدا في جميع الألعاب الرياضية مثل كرة القدم.  العضليةتطوير و تنمية القدرة 

 تها:ميھأ و العضلية القدرة هيةما  2.1

 نشاط أي في وأساسياً  ىاماً  دوارً  العضلية القدرة وتلعب ، العضلية القوة مكونات أحد العضلية القدرة تعتبر    

 الأنشطة كل في فالأداء ، الأخرى الدكونات بعض على إيجابياً  يؤثر الدكون ىذا توافر أن حيث ، لشارس رياضي

 فراالأط لجذب والانبساط بالانقباض الحركة ىذه في تتحكم التي والعضلات الجسم حركة على يعتمد الرياضية

 .فعالية أكثر الانقباضات ىذه كانت كلما ، قوية العضلات كانت وكلما ، آخر إلى موضع من

 التي خاصة الوحيدة الحركة ذات الرياضية الدسابقات من الكثتَ في الأداء مستوى العضلية درةالق تحدد كما    

 في والرمي والوثب العدو حركات مثل الانطلاق بسرعة أو الدفع بسرعة أو الارتقاء رعةسب الدستوى فيها يتعلق

 أو الجسم انطلاق سرعة على الأول الدقام في يعتمد لدسافة الأداة أو الجسم دفع أن يرو حيث ، القوى ألعاب

 الدسافة أن وكما بينهما الربط على والقدرة سرعة بأقصى كبتَة قوة بذل على عداءال بمقدرة يتعلق والذي ، الأداة

 سرعة أقصى الأداة إكساب إلى العداء يهدف لذا ، الأداة انطلاق سرعة على أيضاً  تعتمد الأداة تقطعها التي

 عادل و م 1992  الخالق عبد عصام  من كل ويشتَ بأقصى كبتَة قوة بذل خلال من الانطلاق لحظة لشكنة
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 كبتَة بدرجة تؤثر أنها كما ، البدني الأداء في الأساس ىي تكون قد العضلية القدرة أن إلى 1992  البصير عبد

 . البدنية القدرات بعض وتطوير تنمية على

 . السريعة الحركة لإنتاج و القوة بالسرعة ترتبط العضلية درةالق وأن

 من العامل ىذا وأن ، الأداء متطلبات من يعتبر العضلات في الحركية والسرعة العضلية درةالق بتُ الربط أن    

 في بينهما الربط على القدرة مع والسرعة القوة من اً كبتَ  اً قدر  يدلكون أنهم إذ الدتفوقتُ، الرياضيتُ يديز ما أىم

 .السريعة القوة حركة لإحداث متكامل شكل

 التي الدقاومات على التغلب حالة في وخاصة السرعة صفة تنمية لضمان وأساسي ىام عامل العضلية القدرة أن    

 علاقة وجود عن ساتاالدر  من العديد نتائج أسفرت وقد .بالسرعة الدتميزة الانقباضات من عالية درجة إلى تحتاج

 .الرياضي الأداء ومستوى العضلية القدرة بتُ إيجابية

 ، ناحية من والقدرة العضليةوةالق من كل بتُ الوصل همزة ىو يالبليومتً  التدريب أن العلماء من العديد ويرى   

 .أخرى ناحية من فتتُصال ىاتتُ خلال من الأداء مستوى لتحستُ الرئيسي الددخل وأنو

 من لكل متباينة لدستوى الدتبادل بالارتباط وتتميز والسرعة وةالق عنصري من مركبة خاصية العضلية القدرة وتعد   

 فاعلية على تتضمن بحيث الدمارس النشاط في يالدهار  الأداء طبيعة مع تتمشى السرعة وخصائص القوة خصائص

 أو بالسرعة الدميزة القوة الشرقية الددرسة علماء عليها أطلق وقد الدسابقة وشروط ظروف تحت الرياضي الأداء لذذا

 . القصوى الدتفجرة والقوة الدتفجرة بالقوة سميت الانفجارية القوة
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 مقاومات على التغلب في يالعص الجهاز إمكانية أنها 1993 وآخرون الدايم عبد محمود يعرفها وحيث    

 ألعاب في كما الرياضية الدسابقات في أهميتها لذا صفة وىى العضلية الانقباضات سرعة من عالية درجة تتطلب

 القوى

 قوة أقصى إطلاق على الفرد قدرة بأنها "لارسون " عن نقلاً  العضلية القدرة " حسانين صبحى " ويعرف  

  .وقت أقل في عضلية

 لدرة الأداء عند يخرجها أن للفرد يدكن قوة أقصى بأنها  1988  " رضوان ونصر " و" علاوى " يعرفها كما   

 .لشكنة سرعة بأقصى فقط واحدة

 الدكتسبة القوة أن بمعتٌ من يحسن أن البليومتًية التمرينات باستخدام العضلية القدرة تنمية تالشيز  أىم من وأن   

 في أفضل حركي أداء إلى يؤدى الحركي الأداء " Motor Performnce " التدريب من النوع ىذا من

 الخاص الحركي الددى خلال أسرع بمعدل الانقباض على العضلات مقدرة بزيادة وذلك الدمارس الرياضي النشاط

 .الدمارس النشاط في استخدامو لكيفية تبعاً  بالدفصل

 :أهمية القدرة العضلية   1.1 

سافة معينة أو القدرة لدإن القدرة العضلية لذا أهميتها في الأداء الرياضي الذي يتطلب القدرة على دفع الجسم    

 .على رمي أو قذف أداة بسرعة لدسافة أو ارتفاع معتُ

، ومن ثم فان القدرة  ، وكمية الحركة تصبح القوة الضاربة في أثناء حدوث الاتصال والقدرة ينتج عنها كمية حركة

، فعند قذف أو ركل أو ضرب شي ما ، فإنو يدكن تحديد  لذا تطبيقات عديدة في لستلف الدسابقات الرياضية

 . القدرة بواسطة لرموع القوة مع السرعة

، فإن الدضرب سوف تزداد  فعلى سبيل الدثال إذا أضاف لاعب البيسبول مزيداً من القوة في أثناء الضرب   
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د ، ويكتسب سرعة تعجيل عالية وكمية حركة كبتَة عند ضرب الكرة ، وفي الدثال سرعتو بمعدل أسرع من الدعتا

السابق يجب أن يوضع في الاعتبار وزن الدضرب الذي يستخدمو اللاعب ، والشخص الأكثر قوة ، والدضرب 

× لكتلة ، لان الكتلة ىي عنصر في معادلة كمية الحركة إذ أن ) كمية الحركة = ا الأثقل لو كمية حركة كبتَة

 السرعة( وعليو فان اللاعب الذي لا يدتلك عنصر القوة لا يستطيع إكساب مضرب ثقيل كمية حركة بشكل كافي

. 

 إن الأداء الرياضي الذي يعتمد على القدرة يشتمل على أداءات تعتمد بدرجة كبتَة على مكون السرعة و  

قدراً معيناً من مكون السرعة والقوة ودائماً فان  اداءت أخرى تعتمد بدرجة كبتَة على مكون القوة وأخرى تتطلب

الاجتماع الصحيح لنسبة مكون السرعة والقوة لتحديد القدرة وفقا لنوع النشاط ىو الذي يؤدي إلى أفضل 

 (17-18، 8991)حلمي، النتائج. 

 :ةالعضلي بالقوة ليةضالع القدرة علاقة   3.1

 والذي العصبي العضلي للجهاز الديناميكي الأسلوب على أساساً  ترتكز العضلية القوة أن  " هوكمول " يشتَ  

 الخارجية القوة على الداخلية القوة تتغلب أن يدكن حيث معاً  الخارجية والقوة الداخلية القوة فيو وتتفاعل تتناسب

 للعمل ذاتي الغتَ بالأسلوب يسمى والذي اندغامها و العضلة منشأ بتُ تقارب العضلات انقباض ويصاحب

 التأثتَ لتتابع العضلات في وانقباض إطالة تحدث وبذلك ، الداخلية القوة عن الخارجية القوة تزيد أن أو العضلي

 بعضها مع العاملة العضلات اندغام و منشأ من كل يتباعد وبالتالي ، الدضاد الاتجاه في الخارجية للقوة الشديد

 إذ ، الدتفوقتُ الرياضيتُ يديز ما أىم من العمل ىذا فإن لذا ، العضلي للعمل الذاتي الأسلوب عليو يطلق والذي

 : لإحداث متكامل شكل في بينهما الربط على القدرة ويدتلكون ، السرعةو  القوة من اً كبتَ  راً قد يدتلكون أنهم

  (881ص 8911قاسم حسن حستُ ، قيس ناجي عبد الجبار  ).الأفضل الأداء تحقيق أجل من السريعة القوية الحركة
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 تزاوج القدرات البدنية )القوة والسرعة(:  -

 إن ارتباط وتزاوج عنصري القوة العضلية والسرعة ينتج عن ذلك الصفات التالية:    

صفة القوة العضلية كعنصر أساسي مع السرعة كعنصر ثانوي وبذلك تكون نسبة القوة أكبر من  تتزاوج -    

 (18) قاسم حسن ، بسطويسي أحمد صهر أهميتو في الدسابقات الرمي والوثب.السرعة وينتج القوة الدميزة بالسرعة كعنصر يظ

، وبذلك تكون نسبة السرعة أكبر من  كما يتزاوج عنصر السرعة كعنصر أساس مع القوة كعنصر ثانوي-    

 8991) بسطويسي أحمد القوة وينتج عن ذلك )قوة السرعة( حيث يظهر أهمية ىذا العنصر لدسابقة العدو بشكل خاص.

 (61ص

وعندما يكون ىذا الارتباط بتُ صفتي القوة والسرعة في أعلى شدتو أي بأقصى قوة وسرعة لشكنة ينتج  -    

في أداء الدهارات الحركية الوحيدة وىو  ، ويلعب دورا كبتَا  عن ذلك عنصر في غاية الأهمية في لرال التدريب

( حيث يظهر أهمية ىذا  explosive – powerما يعرف بالقوة الانفجارية أو القدرة الانفجارية )

 العنصر مثل رياضة الجيدو وأنواع رياضات الدصارعة.

وبمعتٌ أخر يعرف عن تزاوج القوة العضلية والسرعة بمصطلح "القدرة العضلية"وىذا ما يتفق عليو في العديد من    

 الدراجع.

  :العضلية القدرة تنمية خصائص 4.1 

 الأقل الحد استخدام الأمر يتطلب القدرة تنمية عند أنو حسانين صبحى محمد الحميد، عبد كمال" يرى   

 عمل شكل في ذلك يكون أن على ، الفرد لدستوى الأقصى الحد من % 17 أي الحمل تقنتُ في الأقصى من
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 من البينية الراحةلفتًات  وبالنسبة ، تار اتكر  لعشرة راالتكر  ويكون التوقيت، سريعة التمرينات تكون وأن ، متفجر

  .ث 819 إلى 99

 راتكر  ويكون ، الفرد مقدرة من 17 %و   79 بتُ فيما الحمل شدة تكون أن الخالق عبد عصام" رىي بينما

 تزيد لا الكلية مرات  التكرار  وعدد ، للاعب القصوى تاالدر  عدد من % 79 عن يزيد لا للمجموعة التمرين

 كافية المجموعات بتُ حةار ال فتًات تكون وأن ، ترام 1 من الواحد التمرين ويتكرر مرة، 79 عن الواحد للتمرين

 إقلال بدون الجديدة التمرينات أداء عند الفرد مقدرة عاةار م مع دقائق 7-1 من وتتًاوح الجزئية الشفاء لاستعادة

  .السابق التمرين من الدكتسبة السرعة

 التدريب فيالقدرة  لتنمية الحمل شدة تكون أن  الدين نصر أحمد الفتاح، عبد العلا أبو " يرى حتُ فى

 إلى مرتتُ من لرموعات 89 – بتُ دقيقة 7 من الحمل وحجم العضلة قوة عن يزيد بما شدة أقصى – البليومتًى

 بأقصى التمرينات تؤدى أن مراعاة  مع ، المجموعات  1-1 ،كرارات ت 89 – 8 من و الراحة ، أسبوعياً  ثلاث

 .لشكنة وسرعة قوة

للفرد  الأقصى الحد من  % 19-19من   تتًاوح القدرة لتنمية الحمل شدة أن  أخرون و ذكى على " ويرى    

 . الكاملة الراحة مبدأ وباستخدامتكرار ،  87 – 1من تكرار  ، و

 الفرد يستطيع ما أقصى من % 19 -19بتُ ما تتًاوح الحمل شدة أن  " علاوى حسن محمد " يرى بينما   

 الأداء مراعاة من ، لرموعات 1 - 1الواحد من  التمرين تكرار مرات عدد يزيد لا الحمل وحجم ، تحملو

 ىبوط دونكرارىا ت الفرد يستطيع بحيث مناسبة التالية التمرين لرموعة تكون وأن ، لشكنة سرعة أقصى باستخدام

  1 -6و الكاملة من الشفاء استعادة حتى المجموعات بتُ الراحة فتًات وتكون ، السرعة درجة فى ملحوظ

 .دقائق
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 1 -6من  العظمى، و القوة من % 19 - 19 من بشدة الأداء يكون أن الفتاح عبد العلا أبو ويرى    

 مع تكرارات، 7 – 6من  و تتكون كل لرموعة لرموعات، 1 – 1لرموعة من  كل وتتكون لرموعات،

 دقائق. 7 – 1و راحة بينية  الاستًخاء

 باستخدام الأقصى من أقل حمل القدرة تنمية عند الحمل شدة يكون أن الدايم عبد محمود يرى كما   

مراعاة  مع لرموعات  1- 1كل من  التمرين راتكر  للفرد ، حمل أقصى من  % 19 – 19 بتُ ما مقاومات

 استعادة حتى دقائق 1 – 7 من و فتًات الراحة بتُ المجموعات لشكنة ، سرعة أقصى  – باستخدام الأداء

 .الشفاء

و عدد ، % 19 – 19من  الحمل شدة يكون أن يجب القدرة لتنمية أن حماد ابراهيم مفتى ىير   بينما   

دقائق  7 – 6لرموعات ، و فتًات الراحة من  6 – 7 من المجموعات عدد و مرات، 1 – 1مرات التمرين من 

 بسرعات عالية نسبيا.انقباض عضلي  أقوى أداء أسلوب استخدام خلال من ، وذلك

 ما أقصى من % 19- 19 بتُ ما الحمل شدة تراوحت القدرة لتنمية أن العلماء ءار أ من يتضح سبق لشا    

 7ما بتُ  موعاتتكرار ، و تراوحت عدد المج 79  -6 بتُ ماالتكرارات  عددو تراوحت  ، تحملو الفرد يستطيع

 دقائق. 7 – 8.7و فتًات الراحة البينية من  ،لرموعات  89 –

 :العضلية القدرة تنمية طرق  5.1

 بهدف الدقاومات استخدام تدريبات في الأهمية من عالية درجة على حقائق إلى ساتراالد من العديد توصلت  

 ساتار الد من كثتَة إعداد هايف تتوافر لم التي المجالات من لاماز  العضلية القدرة لرال أن إلا العضلية، القوة تنمية

 .العضلية للقوة بالنسبة الحال ىو كما
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 التي الرياضات لاعبي من الحالات بعض على الدقاومات تدريبات الداضية القليلة السنوات خلال طورت وقد  

 إجراء مع العضلية القوة تنمية في الدقاومة تدرينات باستخدام التطوير ىذا حدث وقد ، عالية قدرة إلى تحتاج

 .الأداء ومتطلبات القدرة تنمية تناسب بحيث عليها التعديلات

 منها استخدامها يدكن التي الأجهزة و الأدوات من اكبتًَ  عدداً  ىناك فإن الأداء متطلبات تنمية تتحقق ولكي   

 كبتَة تكرارات تامر  لعدد نسبياً  عالية أثقال فيها اللاعب يستخدم أن يدكن التيرة الح الأثقال  :الدثال سبيل على

 الواقع البدني للعبء لشثلاً  الجسم وفرملة تسارع فيها يكون حيث البلايومتًية التدريبات خلال من وذلك نسبياً 

 :ىي الأساليب وىذه ، لستلفة أساليب باستخدام العضلية القدرة تنمية ويتم ، الجسم على

 التقليدي القدرة تدريب. 

 البلايومتًى التدريب. 

 القصوى القدرة تدريب. 

 :القدرة العضليةالعوامل المؤثرة في   6.1

  : نوع الألياف العضلية 1-6-2

تتكون العضلة من ) أنسجة بيضاء وأنسجة حمراء ( وتتميز البيضاء باحتوائها على نسبة كبتَة من ادينوزين    

ثلاثي الفوسفات وىو مصدر للطاقة السريعة لشا يؤلذا لسرعة الانقباض والقدرة على العمل اللاىوائي بغياب 

ما الأنسجة الحمراء فتتميز باحتوائها على نسبة كبتَة من المجلوبتُ لشا يؤلذا للأداء الجيد في الأوكسجتُ ، أ

حالة العمل الذوائي ، علما إن كل عضلة تحتوي على ألياف من كلا النوعتُ ونسبة التقسيم تبقى موضوع 

  . دراسة العلماء لحد الآن
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 : المشتركةالمقطع الفسيولوجي للعضلة أو العضلات  1-6-1

كلما زاد الدقطع الفسيولوجي للمجموعات العضلية الدشتًكة كلما زاد إنتاج القوة ،وزيادة الدقطع العضلي     

ون تغتَ ، وإنما الدقصود ىو زيادة حجم الليف العضلي دلاتعتٍ زيادة عدد الألياف العضلية لأنو ثابت ب

  بالتدريب وبالتالي زيادة الدقطع العضلي.

 :المثير المستخدم )عدد الألياف المثارة(قوة  1-6-3

 . تزداد القوة العضلية كلما استطعنا إثارة كل الألياف العضلية في العضلة أو المجموعة العضلية   

 : زاوية الشد العضلي 1-6-4

ضلة ويقصد بها الزاوية المحصورة بتُ خط الشد في العضلات والمحور الديكانيكي للعظمة التي تندغم فيها الع   

درجة ىي الأفضل لأنها لزصلة لقوتتُ الأولى تعمل في اتجاه عمودي على عضمة  99وتعتبر الحركة بزاوية 

الرافعة وتدثل القوة الدستفاد منها فعلا والثانية تعمل على خط الرافعة في اتجاه الدفصل ، وعندما تكون زاوية 

 . الشد د فان القوة العضلية تكون مشتًكة بكامل قوتها في 99الشد 

 : طول وارتخاء العضلة المشتركة في الأداء 1-6-5

إن مطاطية العضلة تؤثر في القوة الدنتجة حيث إن التناسب طردي بتُ درجة مطاطية العضلة وكمية القوة    

حماية العضلة من الإصابة  إلىالدنتجة ،وىذا يعطي أهمية كبتَة لعملية الإحماء قبل العمل العضلي لشا يؤدي 

 . وزيادة في كمية القوة الدنتجة

 : زمن الانقباض العضلي 1-6-6

كلما قل زمن الانقباض كلما كانت القوة الناتجة اكبر ، وىذا يديز أهمية الألياف البيضاء في الألعاب التي     

 . تتطلب انقباض عضلي سريع
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 : قوة الإرادة 1-6-7

إثارة الحافز والتصميم على التغلب على الدقاومة وىو عامل نفسي مثل عوامل الخوف  يؤدي الدثتَ القوي إلى   

 . وعدم الثقة بالنفس

 : الجنس –السن  1-6-8

سنة ( ، وان نسبة عضلات الدرأة  69 – 79يصل الرجال والنساء إلى أفضل مستوى في إنتاج الطاقة في )    

 . % من عضلات الرجل ، أما الأنسجة الدىنية عند الدرأة فهي ضعف ما موجود عند الرجل17تصل إلى 

 :للناشئين العضلية القدرة لتنمية العامة الأسس  8.1

 ظهور تقليل على وتساعد الأساسيةرات الدها أداء طرق لإتقان الإيجابي التأثتَ على العضلية القدرة تعمل    

 .البدني الإعداد من عالي مستوى توفتَ مع الأداء في الأخطاء

 أساساً  تكون أن يدكن والناشئتُ الطفولة مرحلة في العضلية القدرة تنمية أن إلى العلمية ساتاالدر  نتائج وأشارت

 العديد أشارت وقد ، الرياضية الأنشطة من معتُوع ن في الدستويات أعلى لتحقيق بعد فيما الرياضي للتخصص

 الدرحلة، ىذه خلال خاصة أهمية ذات الأولى النمو حلامر  في العضلية القدرة تنمية أن إلى العلمية ساتاالدر  من

 مرحلة بتنمية الاىتمام يجب بأنو ساتاالدر  ىذه وأوصت ، العليا الدستويات تحقيق ذلك بعد عليها ويتأسس

 الدرحلة ىي العضلية القدرة لنمو ةفتً  أفضل أن إلى " شاروف جون " ساتادر  نتائج أشارت وقد ، الناشئتُ

 (816ص 7991)زكي لزمد حسنتُ .سنة 87 - 87من السنية

 1 سن من اعتبار العضلية القدرة تنمية في يبدأ أنو إلى " فارفل " عن نقلاً  " الجبالى عويس " أشار وقد   

  .سنة 87 - 81 وحتى سنوات
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 بالسرعة الارتقاء علىفيها  الاعتماد سنة يكون 87 – 87 من السنية الدرحلة أن" البيك على " أشار كما    

 الصفات بتنمية الاىتمام يجب  أنو الباحثيرى  أختَاو  ، العضلية القدرة نمو خلال من ذلك يتم أن ويدكن

 تاالدهار  تشكل التي الذامة الصفات ىذه أحد وتعد ، الحركية تاالدهار  تنمية في الأساس تشكل أنها حيث البدنية

 .للناشئتُ الحركية

 خلاصة:

 ، مع الإشارة إلى خصائصها و مدى أهمية استخدامها تم تحديد في ىذا الفصل مفاىيم للقدرة العضلية نوعا ما   

، ويظهر ذلك في  ذلك يدثل إحدى عوامل لصاح تنمية القدرة العضلية، لأن  ، مع تشكيل حمل التدريب الدناسب

 شكل مقدرة العضلة على إنتاج القوة العضلية بأنواعها الدختلفة الثابتة والدتحركة والقوة الدميزة بالسرعة وتحمل القوة

 .فضلا عن أنها تؤثر في تنمية بعض الصفات البدنية الأخرى كالسرعة والتحمل والرشاقة، 

، فالحصول عليها في ىذه الدراحل  كما يوصي الباحث  الددربتُ ضرورة الاىتمام بهذه الصفة البدنية للناشئتُ    

مرين يتم على أساس قوة أجسامهم والتي تنمى عن طريق الت عدائتُالعمرية ىو الشيء الدارج اليوم عند اختبار ال

 بإتباع الطرق والأسس العلمية .، وىذا  أحسن من غتَىم الذي يكون عند صغار العدائتُ
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 :تمهيـــد

وووةة الدومن ضمن الدسابقات ، عصب الألعاب الاولدبية الحديثة، القوى أو الرياضات الأخرى ألعابتعتبر       

إذ يحرص ، مسابقات الوثب الثلاثي حيث تعتبر من الدسابقات الدشوقة للاعب و الدشاىد، في ألعاب القوى

وىذه الفعالية تتطلب من اللاعب قدرات بدنية و لياقة متميزة يجب توافرىا و تشمل على ، الكثتَ على مشاىدتها

 الوثب. لإبسامالقوي مع وووة مرونة فائقة  الارتقاءسرعة و قوة عضلات الرولتُ الدساعدة على 

وفر في لاعبي سنتطرق إلى ةراسة فعالية الوثب الثلاثي من التكتيك الخاص بها التي تت الأساسوعلى ىذا        

 الوثب الثلاثي.

 الوثب الثلاثي: 3-1

سميت الوثبة الثلاثية لأنها تتكون من ثلاث وثبات متسابقة أو تسمى بالدكونات الحركية في الحجلة و الخطوة       

نفسها و الثانية يكون الذبوط على القدم  الارتقاءيثبت فيها الواثب ثم يهبط على القدم  الأولىو الوثبة باعتبار أن 

وتتكون الوثبة الثلاثية ومن ثلاث حلقات ، وفي الثالثة يتم الذبوط على القدمتُ معا، الأخرى على شكل خطوة

 (851ـ  851، ص: 8991قاسم  ،  ) .واحد اقتًابمتصلة ل منها بالأخرى يجمعها 

حسب راحة الدتسابق و مقدرتو ، يدتُ -يسار -يسار أو يسار -يدتُ -ذلك بذرى الوثبات الثلاث كما يلي:يدتُ

)أكبر مسافة. اكتسابعلى 
821، ص:8911قاسم ،  

) 

، ومن وهة نظر علو الحركة الوصفي تعتبر مسابقات الوثب و منها الوثب الثلاثي حركات وحيدة ثلاثية الدراحل 

، الدرحلة الرئيسية و بعد ذلك بالدرحلة النهائيةوالارتقاء ب، بصفة عامة الدرحلة التمهيدية الاقتًاب حيث يعتبر

)الأفقي كما في الوثب الثلاثي. الابذاهمسافة في  لاكتسابوبذلك تعتبر حركات الوثب عملا و صراعا 
علي حسن  

.882، بدون طبعة، ص: 
) 
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 تاريخ الوثبة الثلاثية: 3-2

وقد ةلت البحوث التاريخية على ، ألعاب القوىتعد فعالية الوثب الثلاثي من أقدم فعاليات القفز و الوثب في  

وكانت تتميز طريقة الأةاء  الاولدبية القديدة الألعابفعلا خلال القرن الثامن قبل الديلاة أي خلال  بدأتأنها 

وتراوحت نتيجة ىذه الفعالية بهذا الشكل من الأةاء ما ، بإوراء ثلاث محاولات في الوثب الطويل لكل رياضي 

م كما ةلت أبحاث تاريخية من وهة أخرى أن أصل الوثبة الثلاثية نشاط آخر كان أةاؤه 1676إلى م1666بتُ

)يتميز بإوراء خمس وثبات بعد أةاء ركضة تقريبية كاملة مع حمل ثقل.
815ـ سيد أحمد عدة، ص: 

)  

ابقاتها في أعياةىم حيث كانت تستخدم مس انجلتًاأو  اسكتلنداتؤكد بعض الدراسات أن الوثبة الثلاثية نشأت في 

 و منافساتهم. الشديد بالحجل و الوثب و الجمع بينهما في رقصاتهم و ألعابهم لاىتمامهمالخاصة نظرا 

م وكانت يبتُ القانون على  1860في عام الأولىأةخلت فعالية الوثب الثلاثي في الدسابقات الدورية الاولدبية 

 على نحو التالي:طريقة الأةاء فقد كان يؤةي الواثبون الأوائل 

 .وثبة + خطوة + الحجلة الأول:

 .وثبة + خطوة + حجلة الثاني:

 وثبة. + خطوة حجلة+ الثالث:

ويروع الفصل في التقدم الرقمي في الوثبة الثلاثية ، لقد حدة القانون طريقة الوثب على شكل حجلة+خطوة+وثبة

)الخمسينيات.إلى اليابانيتُ و البرازيليتُ و السوفيات في فتًة 
.851قاسم حسن حسين، ص:  

) 

 

 



الثلاثيالفصل الثالث                                                                                الوثب   
 

- 45 - 
 

 :تكنيك الوثبة الثلاثية 3-3

تعتبر مسابقة الوثب الثلاثي من الدسابقات الدركبة و يتمتع مرةيها بكفاءة بدنية عالية من حيث السرعة و القوة 

 وتتكون الوثبة الثلاثية من:، العضلية و الرشاقة

القدم بلوحة الارتقاء و  بارتطامو تنتهي  الاقتًاب من أول خطوة فيتبدأ ىذه الدرحلة :الركضة التقريبية3-3-1

أكبر سرعة ممكنة في  اكتساببصورة ويدة و مناسبة لداء الوثبة يجب أن يتحقق ذل من خلال  الاقتًاب لكي يتم

 لاقتًابا وتتًاوح خطوات، الجيد و السليم للارتقاء الإعداةو  الاقتًاب و الوصول للوحة الاقتًاب حدوة مسافة

خطوة  12 خطوة و توضع علامة ضابطة في منتصف الدسافة تقريبا أو على بعد22إلى18في الوثب الثلاثي من 

55، ص: 2112ـ فراح عبد الحميد، ) .الاقتًاب بداية  من 
) 

 إلى مرحلتتُ: الاقتًاب تنقسم مرحلة     

التقريبية و بزتلف بداية الركضة التقريبية  من طول الركضة )ثلثتُ( 3/2تشمل :الاقتراب لبداية و أول مرحلةا -

دأ خطوات الدشي و آخر يبدأ وضع البدء العالي)وقوف(لحصولو على السرعة بمن رياضي لآخر فبعضهم من ي

 العالية.

بقوة أثناء  الأخرىالسرعة في ىذه الدرحلة يجب أن تكون كبتَة عن طريق الدفع القوي للأرض مروحة الرول  

)ركضة.16-12ري(ويتكون ىذا الركض من حواليعملية الركض )الج
.821، ص: 8911قاسم حسن حسين: ،  

) 

تتغتَ طريقة الركض من التدرج إلى زياةة عدة الخطوات و تقصتَىا قليلا و نتيجة لذذا  الثانية: الاقتراب مرحلة -

 ).أىم عامل في الوثبة الثلاثيةالتغيتَ تزةاة السرعة عن الدرحلة السابقة و بذلك تكون عملية الارتقاء أسرع و ىذا 

882علي حسن فصعي، ص:
) 



الثلاثيالفصل الثالث                                                                                الوثب   
 

- 46 - 
 

و طول  للارتقاءعدم وووة مرحلة برضتَ مسبقة أو مبكرة  الاقتًاب من بتُ خصائص :الاقتراب خصائص -

والجذع يكون مستقيما و يديل ، الاقتًاب الخطوات الأختَة لا تغتَ و لذذا تأثتَ إيجابي في محافظة على السرعة في

أكثر منو للأعلى أثناء الحجلة و يحسن كذلك الخطوة  للأناموإن ذلك يساعد على التحرك بسرعة ، واحدةةروة 

 الواوبات التالية: الاقتًاب و الوثبة وبصفة عامة يحقق

 الوصول إلى سرعة أفقية كبتَة-

 (.51الحميد زاىر، ص: عبد الرحمان عبد  ).)الحجلة(الأولىلأةاء الوثبة  الارتقاءالإعداة السليم لعملية -

 :الارتقاء 3-3-2

فهي مرحلة ممتدة لذا حيث تبدأ بوضع قدم ، بسرعة بأي صورة الارتقاءعن مرحلة  الاقتًاب لا تنفصل مرحلة

 .وتنتهي بتًك قدمالارتقاء بسرعة خاطفة مع ثتٍ خفيف في رول  ،(51فراج عبد الحميد تفيق، الدروع سبق ذكره، ص: )الارتقاء

 .في الدساعدة على الارتقاء و التي يجب أن تصاحبو لإبسام الوثبة الكبتَللوحة الارتقاء و للسرعة الدور  الارتقاء

 :)الحجلة(الأولىالوثبة  3-3-3

وتعتمد ، وتعتبر أطول مسافة الوثب الثلاثي عن الخطوة و الوثبة، تتكون الحجلة من الارتقاء و الطتَان ثم الذبوط

حيث يتم الارتقاء بقدم و الذبوط على ، (51فراج عبد الحميد تفيق، الدروع سبق ذكره، ص: )مهارة اللاعبعلى قدرات و كفاءة و 

و للأعلى و أثناء الحجلة يجب أن تتمروح الرول الحرة لتصل لإلى الفخذ إلى الوضع الدوازي  للأمامنفس القدم و 

يقوم اللاعب بتغيتَ وضع روليو في منتصف مرحلة  للأرض كما أن الركبة تثتٌ في زاوية بشكل حاة و أثناء الطتَان

أما رول ،  الطتَان و أثناء ذلك تهبط الرول الحرة الدتأروحة و ىي مستقيمة إلى أسفل و تسحب إلى الخلف
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: عبد الرحمان عبد الحميد زاىر )اء.الارتقاء فتنتقل إلى أمام للهبوط عليها مع مروحة في الذراعان مما يساعد على قوة الارتق

51سبق ذكره، ص: 
.

) 

لذلك على الدبتدئتُ عدم الدفع بكامل قوتهم في ، تتعلق على كفاءة الواثب )الحجلة(الأولىإن طول الدسافة الوثبة  

 وكلما كانت مقدرة الواثب و ةروة استعداةه بصورة ويدة كلما زاةت مسافة الحجلة، عملية الارتقاء للحجلة

 (.881ص: علي حسن القصعي: )مسافة الدتسابق في القفز الطويل تقريبا.عن  م1ويجب أن تصل الحجلة لأقل من 

الدروع السابق، الصفحة نفسها))الحجلة(كما يليالأولىيدكن برديد الواوبات الرئيسية الخاصة بالوثبة 
.

): 

 .الأفقيةالفقدان القليل للسرعة  -

 فعالا لعملية ةفع قوي لأخذ الخطوة.بوطا سليما و إعداةا ىسافة الحجلة مناسبة بحيث تعطي م و أنتكون -

 ويد في الذواء. اتزانالحصول على -

 :وبزتلف الحجلة عن الخطوة في عدة نواحي ىي

 الطول -

 زاوية الطتَان -

 ارتفاع الطتَان. -

 :الوثبة الثانية)الخطوة( 3-3-4

تعتبر الخطوة أصغر الوثبات في مراحل الوثب الثلاثي و يروع ذلك إلى أةائها في ظروف صعبة حيث أن      

بعد  الشيءلأةاء الخطوة و بالتالي فإن قد أنهكت بعض  بالارتقاءالدرول التي تقوم بالحجلة ىي نفسها التي تقوم 

 (فرج عبد الحميدتوفيق: الدروع سبق ذكره ).أةائها الارتقاء للحجلة
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تعتبر الخطوة حلقة وصل بتُ الحجلة و الوثبة و من ثم لذا أهمية خاصة و أثر كبتَ في الوزن الحركي للوثبة الثلاثية   

بعد القيام للاعب بعملية الحجلة"ذلك عندما تكون الرول الحرة متاروحة  الأرضعن  بالارتقاءوتبدأ ، ككل

ب المحافظة على ىذا الوضع إلى أطول مسافة ممكنة و قيل متجهة للأمام و ىي مثنية و رول الارتقاء للخلف و يج

والدور الذي تلعبو مروحة الذراعتُ في ىذا يعتبر  ، الذبوط تقوم الرول الحرة بالدروحة و تسحب الذراعتُ للخلف

ع ةورا رئيسيا و عامل للتوازن الحركي أو التوافق مو مروحة الرول للخلف عند الذبوط و للوضع الأمامي عند الدف

51ـ 55، ص عبد الحميد زاىر عبد الرحمن ).لأةاء الوثبة
.

) 

، بكاملها و على  عوةي أمام مركز الثقل الجسم الأرضيلي ذلك الذبوط على قدم الرول الحر لتهبط على 

 .للجسم حيث يساعد ذلك على أةاء مسافة أفضل الأفقيةويلاحظ زياةة السرعة 

 الوثبة الثالثة)الوثبة(: 3-3-5

حيث تكون مسافتها أقل من الحجلة و أكبر من الخطوة بالرغم من فقدان  الأختَةيعقب الخطوة مرحلة الوثبة 

الكثتَ من الطاقة و القوة إلا أنو يجب أن يراعي أن يكون الارتقاء لذا بقوة مع استخدام حركات الذراعتُ التوافقية 

 حالة الطتَان يقوم اللاعب باستخدام إحدى طرق الطتَان وفي، و مروحة الرول الحرة للأمام لتتبعها رول الارتقاء

وبزضع الوثبة الثالثة)الوثبة(إلى القواعد العامة للوثب الطويل ، الدشي في الذواء(-التعلق-في الوثب الطويل)القرفصاء

 واوباتها ومن بتُ، بدا تتميز بو من حواوز حركية الأولىعاة الاختلاف الكبتَ في خطوة الارتقاء بالدروة  في ما

من وراء الارتقاء القوي و  الأفقيةالجيد لعملية الذبوط و المحافظة على عدم فقدان السرعة  الإعداةالرئيسية 

 السريع.
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 :الهبوط 3-3-6

الكبتَة حيث تسهم بفعالية كبتَة في تقليل فقد الدسافة بابزاذ  الأهميةتعتبر عملية الذبوط في الوثب الثلاثي من 

الجسم للوضع الصحيح للهبوط من حيث برريك الرولتُ للأمام و لأعلى قبل لدس الرولتُ الدمدوةتتُ للأمام 

حينئذ تثتٌ الركبتتُ في ابذاه القدمتُ لامتصاص الصدمة مع انضمام الرولتُ ببعضهما حتى لا يفقد ، للحفرة

 لاعب من مسافة الوثب.ال

 أنواع التكنيك في الوثبة الثلاثية: 3-4

 يقسم خبراء التدريب الوثبة الثلاثية من ناحية تنظيم الوثبات الثلاث في الطول بالنسبة للأبطال إلى نوعتُ:

) ـ النوع الوثاب أو القوي: 
881سيد أحمد ، ص 

  ) 

و  ارتفاعيدثل ىذا النوع الددرسة السوفياتية للوثب، وترى ىذه الددرسة أ، برقيق العلامة الدنظمة تكون من خلال  

  إلى الوثبة ككل في الدثال: من الوثبات وثبةطول الحجلة ويدكن توضيح العلاقة بتُ مسافة كل 

 ا يلي:ـ كانت ىذه العلاقة في النتيجة العالدية التي حققها " ساتياف " كم

  % 36.23م =  6.30* الحجلة:     

 % 29.04م =  5.50* الخطوة:     

  % 24.73=  م 6.04* الوثبة:     

باستخدام الطريقة الروسية أيضا حيث كان طول وثبتو   JOINERووينار  1984قد قام البطل الأولدبي لسنة 

)كما يلي: 
MILLER  .1987.P 08

) 
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 % 36.23م =  6.21=  الحجلة*      

 % 28.79 م = 4.93* الخطوة =      

 116الرسم   % 34.92م =  5.98* الوثبة =      

 (.Tadensz – stazynski – 1987 – p38 - ):النوع السريع -

يدثل ىذا النوع الددرسة البولونية في الوثب حيث تلاحظ أن برقيق العلاقة تكون خلال أةاء الحجلة بصورة 

 سرعة الطتَان العالية و ىي تؤكد على تكنيك النوع السريع و يعتمد على: استخداممع ، مبسطة

 ةروة عالية من السرعة القصوى -

 زاوية طتَان مناسبة في الحجلة)زاوية صغتَة( -

 و الثانية الأولىوالثالثة أطول و أعلى من ، منخفض بالنسبة للثانية الأولىالوثبة  ارتفاع -

 التوازنسهولة الحفاظ على  -

 استقامة الجذع مع جميع الوثبات -

 بعد الحجلة الأفقيةسرعة كل ارتقاء و فقدان بسيط للسرعة  -

 حركة الذراعتُ متباةلة في جميع الوثبات الثلاث -

 تناسب كل مسافة وثبة. -

 % 36الوثبة%، 30=الخطوة، % 34تكون مسافة كل وثبة:الحجلة=ـ 
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 % 35.17=  م 5.99قد حقق "سميدث"في كل من الحجلة:  و

 % 29.47م = 5.02: الخطوة                                  

على أساس الطريقتتُ السابقتتُ يضيف الرياضيون من ناحية التكنيك إلى السريع و القوي و أووو الاختلاف 

 تكمن بينهما في:

 الدسافة في كل وثبة -

 زاوية الطتَان لاسيما في الوثبة الثانية -

 الجسم خلال الطتَان في الذواءوضع  -

 سرعة كل وثبة  -

 حركة الذراعتُ. -

، كثتَا خلال تعليم الوثب الثلاثي  يستخدمىناك نوع ثالث من التكنيك للوثبة الثلاثية يسمى"التكنيك الطبيعي"و 

 حيث يتميز ىذا النوع بالسهولة لان أةاء الحركات تأخذ شكلها الطبيعي و يتضمن

 متباةلة في جميع الوثباتحركة الذراعتُ -

 سهولة المحافظة على التوازن-

 %.34%.الوثبة=30%.الخطوة=36و تكون مسافة الوثبات:الحجلة=-

)قانون الوثب الثلاثي: 3-5
.11ـ 19ـ ص  2112ـ فرج عبد الحميد توفيق ـ  

) 
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 المنافسة: -

وفق ذلك التًتيب تؤةي الحجلة بحيث يهبط ، وثبة-خطوة-تشتمل الوثبة الثلاثية على:حجلة (:474القاعدة)

الأخرى التي يأخذ بها الوثبة الدتنافس أو لا على نفس القدم التي أةى بها الارتقاء و في الخطوة يهبط على القدم 

عدىا و تطبيق كافة بنوة العقد في الوثب الطويل على الوثبة الثلاثية و لا تعتبر المحاولة فاشلة إذا لدست التالية ب

 خلال الوثب. الأرضول الدتمروحة الر 

 لوحة الارتقاء:

م بينها و 13توضع لوحة الارتقاء بحيث ل تقل الدسافة عنو ، م21لا تقل بتُ لوحة الارتقاء و نهاية الذبوط عن 

 بتُ حافة منطقة الذبوط.

 قرعة المنافسات:

يتنافس الدتنافسون حيث ترتيب القرعة بحيث يدكن وضع أسمائهم في البرنامج بالتًتيب نفسو  (:7-443القاعدة)

يسمح لكل متسابق بثلاث محاولات و الدتنافس الذي ، ىيلية عدا الوثب العالي و القفز بالعصاأو في الدنافسات الت

 ة.ىيليح لو بالاستمرار في الدنافسة التأيحقق مستوى التأىيل الدطلوب لا يسم

 لأغراض التدريب. الاقتًاب بدجرة بدأ الدنافسة لا يسمح لدتنافس باستخدام طريق (:3-441القاعدة)

و م  1.22الاقتًاب بعرض طريق الأةنىو يكون الحد  م 40 الاقتًاب يكون الحد لطول طريق :الاقتراب طريق

ملم و عندما تسمح الظروف  50بخطوط بيضاء بعرض  الاقتًاب كما يجب أن يحدة طريق،  م 1.25 بحد أقصى

 م. 45 الاقتًاب لطول طريق الأةنىيكون الحد 
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 العلامات الضابطة:

يدكن للمتنافس أن يضع علامات تؤمنها أن تقرىا اللجنة الدنظمة على ضابطة يدكن للمتنافس استخدام شريط 

 لاصق و ليس الطباشتَ أو ماةة مماثلة.

 :خلاصـــة

الثلث الأختَ لذذا القرن تقدما كبتَا، حيث أنو عندما بزطى " شميت " مسافة شهدت الوثبة الثلاثية خلال 

" إةوارة " سنةى  م بواسطة 18.26ىذه الدسافة إلى  م لم يتصور إنسان أن تصل 1960م سنة  17.03

و كان ذلك كلو نتيجة الأبحاث الدستمرة و التقدم و التحسن و التطور الدستمر في وسائل التدريب و  1995

لتعليم، و استخدام كل مما توصل إليو العلم الحديث إذ كما قال " حستُ القصعي " " يجب أن لا توقفنا ىذه ا

النتائج عند ىذا الحد من البحث إذ أن ىناك كثتَا من الدهام التي يجب أن نقوم بها للوصول إلى نتائج أفضل "، 

ى مشاىدة و ممارسة لدا يتميز بو تكنيك خاص فعلى ىذا الأساس أصبحت الوثبة من أمتع فعاليات ألعاب القو 

 بها و قوانتُ تضبطها و أسس تدريبية متطورة.



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 الباب الثاني :
 الدراسة الميدانية 



 

 مدخل الباب الثاني :

ول منهجية لقد تم تقسيم هدا الباب الى فصلين حيث سيوضح الطالب الباحث في الفصل الا -
الميدانية أما الفصل الثاني فسيتطرق الباحث فيها عرض و تحليل و مناقشة النتائج كما  البحث و إجرائته

.نتاجات ومناقشة الفرضيات ثم الخلاصة العامة و أخيرا التوصيات نتضمن الاست  
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 تمهيد

أن طبيعة الدشكل التي يطرحها بحثنا تستوجب علينا التأكد من صحة أو خطأ الفرضيات التي قدمناىا في  

بداية الدراسة حيث يعتبر ىذا الفصل جوىر البحث، لذا استوجب علينا القيام بدراسة ميدانية بالإضافة 

  ان قابلا للدراسة. ك  إذاا يتطبيقإلى الدراسة النظرية لأن كل بحث نظري يشتًط تأكيده 

 :منهج البحث -1-1

 .الدنهج التجريبي  د منهج البحث لذا استخدم الباحثأن طبيعة الدشكلة الدراد دراستها ىي التي تحد 

البحث و الذي من الدمكن بواسطتو الحصول على نتائج ذات و مشكلة  طبيعةل فالدنهج التجريبي ملائم 

التدريب البليومتًي على القدرة العضلية  لقياس تأثيرا ىذا الدنهج درجة عالية من الدوضوعية حيث استخدمن

التي طبقت على عينة البحث التجريبية مقارنة بالعينة الضابطة التي تطبق أسلوبها  في فعالية الوثب الثلاثي

  التقليدي مع أستاذه الدشرف عليها.

 :عينة البحثمجتمع و  -1-2

طوات الضرورية لرر  إتدام العمل العلمي إذ يتطلب من الباحث تعد عملية اختيار عينة البحث من الخ 

 البحث عن عينة تتلاءم مع طبيعة عملو و ينسجم مع الدشكلة الدراد حلها.

الدعلومات عن عدد الوحدات التي تسحب من المجتمع  لعزيز فهمي ىيكل: " عينة البحث ىييقول عبد ا 

عبد ).يلا صادقا لصفات ىذا المجتمعالأصلي لدوضوع الدراسة بحيث تكون لشثلة تدث

  . (959,ص4991العزيز,
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حيث تتًاوح أعمارىم ما من عدائي النادي الرياضي بتلمسان لالعاب القوى تم اختيار لرتمع البحث  -

و تم تقسيمهم إلى لرموعتين   من جنس ذكور عدائين  80 سنة و البالغ عددىم  41 إلى 16بين 

 كالتالي:

 . سنة  41أقل من جنس ذكور عدائين من  81ىي المجموعة التجريبية و عددىم  المجموعة الأولى -  

أقل من ن جنس ذكور م عدائين 81المجموعة الثانية ىي المجموعة الضابطة أو الشاىدة و عددىم  -  

 .  سنة  41

 و قد تم اختيارىم بطريقة مقصودة.  

 .من المجتمع الكلي  08 ٪حيث تراوحت نسبتها 

 :  الإجرائيةت البحث مصطلحا-1-3

بدونو مثل: )رمي كرة  ثقل أو لىي التمارين التي تنمي صفة القوة باستعما التمارين البليومتًية: -

 طبية  ,القفز (

ىي مزيج من القوة العضلية  و السرعة، وقد يتبادر إلى الذىن أن الفرد الذي : درة العضليةالق -

ل الأحوال أن يحقق أرقاما مرتفعة في اختيارات يتمتع بالقوّة العضلية و السرعة ليستطيع في ك

 القدرة العضلية.

 :مجالات البحث -1-4

 :المجال البشري -  

 . سنة  41أقل من جنس ذكور  من  عداء 81شملت العينة   

 موزعا كما يلي:
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 و تم استبعادىم عن التجربة الرئيسية. عدائين 0لت شمالعينة الاستطلاعية:  -  

 .عدائين 81بية: شملت العينة التجري -  

 .عدائين 81العينة الضابطة: شملت  -  

 المجال المكاني: -

 (.العقيد لطفي) تلمسانتم إجراء تجربتنا بالدركب الرياضي البلدي لددينة   

 :المجال الزماني - 

 وللعينة التجريبية  أجريت الدراسات الديدانية فيما يخص الاختبارات القبلية للعينة الضابطة  

 . 84/83/0841م:يو 

 . 83/85/0841أما فيما يخص بالاختبارات البعدية بالنسبة للعينتين أجريت يوم:  

 :متغيرات البحث -1-5

 الدترير الدستقل: التمارين البليومتًية. -

 .الدترير التابع: القدرة العضلية  -

 الدتريرات الدشوشة )الضبط الإجرائي(:   -

في لرموعة من الدتريرات التي قد تعيق السير الحسن للتجربة الأصلية التحكم  لقد حاول الطالب الباحث

 )الرئيسية(  والشك في نتائجها، و من بين ىذه الدتريرات لصد:

 العينة التجريبية كلهم من جنس واحد و ىم ذكور . - 

 اختيار العتاد و الأدوات الدستعملة في البحث . - 

 اختيار نفس الأماكن إجراء الاختبار. - 
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 وقت إجراء الاختبارات يكون في نفس وقت إجراء الحصص التدريبية. - 

 :أدوات البحث -1-6

 أستخدم في الدراسة الوسائل التالية:  

 * الدصادر و الدراجع العربية و الأجنبية. 

 * الدقابلات الشخصية مع أساتذة ودكاترة في التًبية البدنية والرياضية. 

 * استمارة لتسهيل النتائج.  

 * الاختبارات ميدانية بدنية. 

 شريط متًي . ،ميقاتي،صفارة حواجز،  ، كرات طبية* الوسائل البيداغوجية: شواخص، 

 .ت ( ,ع  ,س ,)ر: الدعادلات الإحصائيةإحصائيةسائل * و  

 * الحاسوب. 

 :الاستطلاعية دراسةال -1-7

( و قد تم النادي الرياضي لتلمسانث )من عينة لرتمع البح عدائينتم إجراء التجربة الاستطلاعية على  

استبعاد نتائج أفراد التجربة الاستطلاعية عن نتائج التجربة الأساسية )أفراد العينة الأصلية( حيث أنها 

"دراسة تجريبية أولية يقوم بها الباحث على عينة صريرة قبل قيامو ببحثو بهدف اختيار أساليب البحث و 

 . (19,ص4901)لرمع اللرة العربية,أدواتو"

ة و قد كان ىدف ىذه التجربة معرفة مدى صلاحية ىذه الاختبارات الدراد استعمالذا في التجربة الأساسي 

للوصول إلى نتائج دقيقة و مضبوطة و مضمونة  أثناء و معرفة صدق و ثبات و موضوعية للأختبارات و 

 رر  من ىذه التجربة ما يلي:التطبيق الاختبارات و 

 ديد الأدوات اللازمة لإجراء الاختبارات.التحكم و تح - 
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 مراعاة تطبيق الاختبارات. - 

 معرفة لستلف الصعوبات أثناء الاختبارات. - 

 و قد أجريت التجربة الاستطلاعية في حصتين تدريبيتين:

 .80/83/0841: حصة الأولى يوم: الاختبار القبلي*    

 .89/83/0841حصة الثانية يوم: الاختبار البعدي:*    

 الأسس العلمية للأداة )سيكومترية الأداة( -1-8

 ثبات و صدق و موضوعية الاختبارات. -

 (: يوضح معامل ثبات و صدق الاختبارات1الجدول )                           

الدراسة 
 الإحصائية

حجم 

 العينة

 درجة حرية

 (1-)ن

 

مستوى 

 الدلالة

القيمة 

 الجدولية

القيمة 

المحسوبة 

 لثبات()معمل ا

 معامل الصدق

 الاختبارات

م من  33اختبار 

 البدء العالي

80 
 

 

1 

 

0.05 

 

 

 

0.99 
 

 
 

1 1 

اختبار الوثب 

العريض من 

 الثبات.
1 1 

 

 1 1 الثلاثي اختبار الوثب
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 ثبات الاختبار: -

فس الأفراد في نفس يقصد بثبات الاختبار "ىو أن يعطي الاختبار نفس النتائج إذا ما أعيد على ن  

 .(450,ص4993)عبد الحفيظ,الوقت"

باستخدام معامل الارتباط البسيط بيرسون و بعد الكشف في جدول الدلالات  و قد قام الطالب الباحث 

( و جد أن القيمة المحسوبة لكل اختبار 1( و درجة الحرية )8.85الدعامل الارتباط عند مستوى الدلالة )

(  ىذا ما يؤكد بان الاختبارات تتمتع بدرجة ثبات عالية كما ىو 0,99ولية )ىي اكبر من القيمة الجد

 (.4موضح في الجدول رقم )

 صدق الاختبار -

 . (489,ص4999)نبيل,يقول "نبيل عبد الذادي" بأنو الددى الذي يؤدي الرر  الذي وضح لأجلو  

يقاس بحساب الجذر التًبيعي و من أجل التأكد من صدق الاختبار استخدمنا الصدق الذاتي و الذي  

( عند مستوى 0,99سوبة أكبر من القيمة الجدولية )لدعامل ثبات الاختبار و قد وجد أن القيمة المح

و ىنا ما يعني أن الاختبارات تتمتع (، 1) ىي (، حيث أعلى قيمة1( و درجة الحرية )8.85الدلالة )

    (.4بصدق الذاتي و عالي كما ىو موضح في الجدول رقم )

 :موضوعية الاختبار -

" بأنها مدى وضوح التعليمات الخاصة مصطفى حسنين" و "إخلاص محمد عبد الحفيظيقول "  

 .   (09,ص0888)إخلاص,بتطبيق الاختبار و حساب الدرجات و النتائج

أن الاختبارات الدستخدمة في ىذا البحث سهلة و واضحة الفهم و غير قابلة للتأويل و بعيدة عن التقويم 

أن الاختبار ذات طابع موضوعي جيد و ىو الاختبار الذي يبعد الشك و عدم الدوافقة من قبل  إذالذاتي 
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الدرات و دقة و قد تم لستبرين عند تطبيقو، حيث أن التسجيل يتم باستخدام وحدات الدسافة و عدد 

استعمال ىذه الاختبارات من طرفنا بعدما تم عرضها على الأستاذ الدشرف و مع عدد من الأساتذة التًبية 

  البدنية و الرياضية بالدعهد لدناقشتها و دراستها و تحكيمها ثم تطبيقها بالديدان.
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 :التجربة الأساسية -1-9

الخميس( و ىي الأوقات الدعتادة  الىى الأحدمن الدسائية ) في الفتًاتالتدريبية  لقد تم إجراء الحصص 

لتدرب عليها و الصازىا في ن التمارين البليومتًية الدقتًح للتدريب عينة البحث و قد تم إعداد لرموعة م

ذلك لذدف تنمية القدرة العضلية  الوحدات التدريبية حيث كانت فتًة التدريب بالأسلوب البليومتًي و

 باستخدام الأدوات و الوسائل اللازمة. ى عدائين النادي الرياضي لتلمسان صنف اشباللد

 :الاختبارات القبلية -1-9-1  

: مو يأجريت الاختبارات القبلية على العينة الضابطة و العينة التجريبية لدعرفة مدى تجانسها في   

89/83/0841. 

 :التجربة الرئيسية -1-9-2  

تحت نفس الشروط و الاختلاف كان في لزتوى الوحدات  ،بة الرئيسية في نفس الديدانو تم تطبيق التجر   

تدريبية و كل حصة لذا ىدفها  اسابيع 80التدريبية و تم العمل مع العينة التجريبية، حيث تم اقتًاح 

طها تدارس نشا ، أما العينة الضابطة فتًكت لحالذا 48/83/0841لك ابتداء من بها وذالإجرائي الخاص 

   تحت الأستاذ الدشرف عليها.  

 :الاختبارات البعدية -1-9-3  

أجريت الاختبارات البعدية لدعرفة مدى تأثير التمارين البليومتًية الدقتًحة على العينة التجريبية، و قد تدت   

    . 85/85/0841يوم: ةالبعديفي نفس الظروف و باستخدام نفس الوسائل و قد أجريت الاختبارات 

 

 :مواصفات الاختبارات -1-13



 الفصل الأول  منهجية البحث و إجراءات الميدانية

- 65 - 

 

 اختبارات ميدانية:*  

 .م من وضع البداية العالي و الركض أسرع ما يمكن و يحتسب الزمن بالثانية 33اختبار **  

 قياس القوة  الانفجارية. الغرض  منه: - 

 م، ميقاتي.38: مضمار ألعاب القوى، شريط لقياس مسافة الأدوات - 

ار بأن يأخذ كل عداء وضع الاستعداد من البدا العالي و عند إعطاء : يبدأ الاختبوصف الأداء - 

 الإشارة ينطلق العدائين في السباق و حساب الزمن الدستررق لكل عداء.

: يؤدي كل الدتسابقين الاختبار معا لضمان توفر عامل الدنافسة، كل عداء تعليمات الاختبارات - 

 لولتين.يجري في الرواق الدخصص لو يعطي كل لستبر لز

 اختبار الوثب العريض من الثبات: -**

 : قياس القوة الانفجارية لعضلات الرجلين.الهدف من الاختبار - 

  أر  مسطحة، شريط لقياس الدسافة.: الأدوات المستخدمة - 

: القيام بتثبيت شريط القياس على ار  مسطحة، يقف الدختبر خلف خط البداية ثم وصف الأداء - 

ركبتين ثم إرجاع الذراعين إلى خلف بعد ذلك و الوثب لأبعد مسافة، و تعطي للمختبر لزاولتين يقوم بثني ال

 (.02و تحسب الأفضل. أنظر الشكل )

 .من خط البداية حتى أقرب أثر للقدم من خط البداية ا لدتً: تحسب الدسافة بالتسجيل -
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 من الثبات. (: يوضح اختبار الوثب العريض32)  الشكل   

 

 :* اختبار الوثب الثلاثي*

 : قياس الصاز مسافة الوثب الثلاثي.الغرض منه - 

: ثم اختبار كل عداء بعد أن يضبط الدسافة التقريبية إلى لوح الارتقاء بعد إعطاء وصف الأداء - 

ثلاث لزاولات لكل عداء و تسجيلو أعلى الصاز في الاستمارة و تقاس الدسافة إلى أخر أثر يتًكو 

 الدختبر.

 : شريط قياس لقياس الدسافة: مضمار للوثب الثلاثي.الأدوات - 

 : قياس الدسافة بالدتً.تقويم - 

 :الإحصائية دراسةال -1-11

أن الذدف من استعمال الوسائل الإحصائية ىو الوصول إلى مؤشرات كمية تساعد على التحليل و  

نا في بحثنا ىذا على الوسائل الإحصائية التفسير و تختلف خطتها باختلاف الخطة الدوضوعة، و قد اعتمد

 التالية:

 :  المتوسط الحسابي -

 س= مج س/ ن.   
 س: الدتوسط الحسابي. 

 ن: عدد الأفراد. 
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 مج س: لرموع الدرجات. 

 :الانحراف المعياري - 

   ²( س)مج  -²ن مج س              

               ع = 
 (4-ن  )ن                    

 : لرموع الالضرافات عن الدتوسط. 0سمج  

 ع: الالضراف الدعياري. 

 ن: عدد الأفراد. 

 :رسونمعامل الارتباط البسيط لب -  

                                                                             

 

 

 مج س: لرموع قيم الاختبار )س(. 

 مج ص: لرموع قيم الاختبار )ص(. 

 : لرموع مربعات قيم الاختبار )س(. 0ج سم 

 : لرموع مربعات قيم الاختبار )ص(.0مج ص 

 )مج س(: مربع لرموع قيم الاختبار )س(. 

 )مج ص(: مربع لرموع قيم الاختبار )ص(. 

 

 :صدق الاختبار - 

 

 (   ص( ) مج س)مج  –( س صن )مج                     

 ر=   
    

                                 [ ²(ص)مج  - ²ن مج ص ] [ ²(س)مج - ²ن مج س ]            
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 الثبات.    صدق الاختبار=  

 ستيـودنت )ت(: -  

 ستيودنت )ت(:استخدام معادلتين ل في ىذا البحث يتم 

                                              : الأولى 

  

 4-ن 

 : الفرق بين الدتوسط الحسابي للاختبار الأول و الثاني.0س – 4س

 : لرموع مربعات الالضراف الدعياري للاختبار الأول و الثاني.00 ع+ 40ع

 : الثانيةأما    

                                                    

 

 م ف: الفرق بين الدتوسط الحسابي القبلي و البعدي. 

 م ف. –ح ف: ف  

 : درجة الحرية4-ن 

 :صعوبات البحث -1-12

 من الصعوبات التي واجهتنا: 

 . عدم توفر الوسائل اللازمة و البيدغوجية التي تسهل مأمورية البحث 

 خــلاصة :

   

 0س  - 4س          

 ت =   
  

   0²+ ع 4²ع               

 

 (                          4-ن )ن                

 │م ف │                

 ت =   
    

  ²مج ) ح ف(                  

 

 (          4-ن )ن                   
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الاستطلاعية  التي قمنا بها من خلال التجربة  الديدانية ة البحث و إجراءاتذا الفصل منهجيلقد تضمن ى

داية الفصل إلى الدراسة الأساسية   اشيا مع طبيعة البحث العلمي و متطلباتو العلمية حيث تطرقنا في بـتد

 الأدوات الدستخدمة ثم ،الدتريرات البحث ،البحث  ت، لرالاالعينة لرتمع،ذلك لتوضيح منهج بحثو 

عدة خطوات علمية ألصزت تدهيدا للتجربة الأساسية و في  الإشارة إلى خلالالاستطلاعية من  التجربة

الاختبارات ثم الوسائل الإحصائية الدستخدمة في البحث و في الأخير أىم صعوبات مواصفات  الأخير

 البحث.
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 تمهيد:  

إن لرموع الدرجات الخام الدتحصل عليها من الدراسة الأساسية لذذا البحث ليس لذا مدلول أو معنى 

في  الباحث بغرض الحكم على صحة الفروض الدصاغة أو نفيها، و على ىذا الأساس سيتناول الطالب

لأجل عرضها  لرموعة من الدقاييس الإحصائيةىذا الفصل معالجة النتائج الخام الدتحصل عليها باستخدام 

 .في الجداول ثم تحليلها و مناقشتها و من تم تدثيلها بيانيا 

 :البحث القبلية للعينتي وتحليل ومناقشة نتائج الاختباراتعرض  -2-1

التجريبية من  والبحث الضابطة ية حول طبيعة التجانس القائم بين عينتي بغرض إصدار أحكام موضوع

على معالجة لرموعة من الدرجات الخام  الاختبارات القبلية،عمل الطالب الباحث خلال نتائج لرموع

الدتحصل عليها و ذلك باستخدام اختبار دلالة الفروق ت "ستيودنت" كما ىو مبين في الجدول الدوالي 

 .( 20رقم)

: يوضح التجانس بين العينة الضابطة و التجريبية في نتائج الاختبارات القبلية (20جدول رقم )
  .باستخدام اختبار لدلالة الفروق  ت ستيودنت

 الدراسة لإحصائية

 الاختبارات

 ت العينة التجريبية  العينة الضابطة 
 المحسوبة

 ت
 الجدولة

 درجة الحرية
 ( 2-ن2) 

مستوى 
 الدلالة 

الدلالة 
 الإحصائية

 
 4ن= 4ن=

 ع س ع س
 

 م 33السرعة اختبار 
 

 
4338 

 
3312 

 
4335 

 
3316 

 
3325 

 
 
 

1394 

 
 
 
6 

 
 
 
 

3335 

 
غير دال 
 إحصائيا

 
 اختبار الوثب العريض

 

 
2323 

 
3311 

 
2325 

 
3311 

 
3365 

 
 لوثب الثلاثيا اختبار

 

13371 3317 13379 3323 3358 
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كأصغر  ,020لقد تبين من خلال الجدول أن تريع القيم "ت" المحسوبة و التي تأرجحت بين  -    
 6عند درجة الحرية  49,1التي بلغت  الجدولةكأكبر قيمة و ىي أصغر من قيمة "ت"  2 ,25قيمة و

لشا تؤكد على عدم وجود فروق معنوية بين ىذه الدتوسطات أي أن الفروق  20,0ومستوى الدلالة 
الحاصلة بين الدتوسطات ليس لذا دلالة إحصائية و ىذا يدل على مدى التجانس القائم بين عينتي البحث 

 .من حيث التماثل في مستوى 

 
               يوضح التجانس بين العينة الضابطة و التجريبية في نتائج (: 20تمثيل بياني رقم )

 .الاختبارات القبلية باستخدام اختبار لدلالة الفروق  ت ستيودنت

لذم  في الاختبار القبلي  : من خلال النتائج الدوضحة أعلاه تبين أن كل أفراد العينتين استنتاج 

الضوء الأخضر للانطلاق في التجربة  الباحثالطالب وىذا يعطي  ،وجود تكافؤ وتجانسأي نفس الدستوى 

  .الأساسية  لذذا البحث
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 : البحث البعدية للعينتي نتائج الاختبارات القبلية وومناقشة عرض وتحليل  -0-0

 الفروق بين متوسطات النتائج القبلية والبعدية لعينتي البحث.( :يوضح دلالة 20جدول رقم)
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 :م 02السرعة  اختبارومناقشة نتائج  و تحليل عرض -

  .م 02السرعة  ( يوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعينتي البحث في اختبار20جدول رقم )

العمليات 
 الإحصائية

ت  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 
 المحسوبة 

 ت
 الجدولية 

درجة 
 الحرية

  0-ن

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 0ن= 0ن= الإحصائية 

 ع س ع س

المجموعة 
  الضابطة 

4338 3312 4336 3314 3343 
 
 

2335 

 
 
3 

 
3.35 
 
 

 غير دال

المجموعة 
  التجريبية 

 دال 12312 3317 4318 3316 4335

السرعة  ختبارلاالقبلية و البعدية ( دلالة الفروق بين الدتوسطات الحسابية 40الجدول رقم) يوضح -       

للعينة الضابطة  الاختبار القبلي في  الحسابي الدتوسط ،حيث بلغللمجموعتين الضابطة والتجريبية  م 04

للعينة الضابطة فقد الاختبار البعدي أما في ( ،2300 0304)العينة التجريبية و (          )

.وعند حساب مقياس (2.01 0302)العينة التجريبية  و (2300 0300) بلغ الدتوسط الحسابي 

وىي أكبر من الجدولية   ( 00300،  2302) على التوالي  المحسوبة قدرت "ت" ستيودنتالدلالة "ت" 

(أي 0-)نوعند درجة حرية "2.24عند مستوى الدلالة" للعينة التجريبية ةبالنسب (0.04والدقدرة ب)

وبالتالي فإن الفرق  للعينة التجريبية البعديالاختبار و ذلك لصالح " لشا يدل على وجود فرق معنوي 0"

و ىذا راجع إلى تطبيق الوحدات الدقترحة على العينة التجريبية التي كانت تحتوي على دال إحصائيا. 

ىذا من خلال تطور الجهاز العصبي الحركي  ودرة العضلية تطوير القو  التمارين البليومترية لتحسين 

للعضلات في العمل، حيث أدى في أداء ىذا الأسلوب إلى إنتاج و إخراج  إرادي وتحسين في تنشيط

العمل العضلي الدتحرك نوعين أفضل نتيجة و يذكر "قمبيتا" بأنو يحدث خلال  أقصى قوة لتحقيق
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من الانقباضات العضلية هما: الانقباض العضلي الدركزي و الانقباض العضلي اللامركزي، و في الثاني 

تكون العضلة في حالة امتداد فتخزن فيها كمية كبيرة من الطاقة الدطاطية، ويعاد استخدام و توظيف 

توليد انقباض قوي لعضلات كزي و ىذا يساعد على ىذه الطاقة الدرنة مرة ثانية خلال الانقباض الدر 

 .الرجلينو ذراعين ال

 

ين في ( يمثل فرق المتوسطات الحسابية للاختبارين القبلي و البعدي للعينت20شكل بياني رقم )
 م. 02اختبار السرعة 

الصاز تطور في مستوى ا كان لذ  ةالتجريبي ( اتضح أن المجموعة 40  رقم ) شكل بيانيمن خلال  استنتاج:

وكان ىذا التطور لصالح العينة التجريبية التي خضعت للبرنامج التدريبي والتأثير  م 04اختبار السرعة 

  .الإيجابي لو عليها مقارنة بالبرنامج التقليدي التي عملت بها العينة الضابطة
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 :الثبات الوثب العريض  من عرض و تحليل ومناقشة نتائج اختبار -

الوثب العريض  البعدي لعينتي البحث في اختبار يوضح نتائج الاختبار القبلي و (:24جدول رقم)
  .من الثبات 

العمليات 
 الإحصائية

الاختبار  الاختبار القبلي
 البعدي

ت 
 المحسوبة

 ت
 الجدولية

درجة 
 الحرية

 0-ن

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 0ن= 0ن=
 ع س ع س

عة المجمو 
 الضابطة

0302 2300 0300 2300 0310 
 
0304 

 
0 

 
2.24 
 

 غير دال

المجموعة 
 التجريبية

0304 2300 0342 2300 0323 
 دال

الوثب  لاختبار( دلالة الفروق بين الدتوسطات الحسابية القبلية و البعدية 40يوضح الجدول رقم)    

والتجريبية ،حيث بلغ الدتوسط الحسابي في الاختبار القبلي  للمجموعتين الضابطة  العريض من الثبات

أما في الاختبار البعدي للعينة ( ،2300 0304)( والعينة التجريبية 2300  0302للعينة الضابطة )

.وعند (2.00 0342)( و العينة التجريبية 2300 0300)الضابطة فقد بلغ الدتوسط الحسابي  

(  وىي  0323،  0310قدرت "ت" المحسوبة على التوالي  )  ستيودنت حساب مقياس الدلالة "ت"

وعند درجة "2.24عند مستوى الدلالة" بالنسبة للعينة التجريبية (0.04أكبر من الجدولية والدقدرة ب)

في وبالتالي  للعينة التجريبية " لشا يدل على وجود فرق معنوي و ذلك لصالح البعدي0(أي "0-)نحرية 

درة لشا أدت التمارين البليومترك الدستخدمة للعينة التجريبية إلى تطوير القفإن الفرق دال إحصائيا. 

من خلال تنمية التقلص العضلي الدركزي و تطوير العلاقة بين القوى القصوى و القوة  العضلية
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الدميزة بالسرعة و القابلية للقوة  الانفجارية، و يتفق ىذا ما ذكره " باوز و شروتر" بان قابلية القوة

، و أن العلاقة الدباشرة  الدفع و الرمي و القفز القصوى لذما تأثير واضح لتحقيق الالصاز في فعاليات

لسرعة ترتبط بقابلية القوة الدميزة با و الدفع بين رفع مستوى الالصاز في تريع فعاليات الوثب و القفز

 الانفجاري و إمكانية تطويرىا. فعالد وو بالذات قابلية الارتقاء  

 

( يمثل فرق المتوسطات الحسابية للاختبارين القبلي و البعدي للعينتين في 20شكل بياني رقم )
  .الوثب العريض من الثبات اختبار

تطور في مستوى  كان لذا ة( اتضح أن المجموعتين التجريبي40رقم ) شكل بيانيمن خلال  استنتاج:   

وكان ىذا التطور لصالح العينة التجريبية التي خضعت للبرنامج  الوثب العريض من الثباتالصاز اختبار 

  .التدريبي والتأثير الإيجابي لو عليها مقارنة مع البرنامج التقليدي الدطبق على العينة الضابطة
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 :الوثب الثلاثي   اختبارعرض و تحليل ومناقشة نتائج  -

 الوثب الثلاثي  . الاختبار القبلي والبعدي لعينتي البحث في اختباريوضح نتائج  (:20جدول رقم )

العمليات 
 الإحصائية

ت      البعدي الاختبار الاختبار القبلي 
 المحسوبة 

 ت   
 الجدولية 

درجة 
 الحرية

  0-ن

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
الإحصا

 0ن= 0ن= ئية 
 ع س ع س

المجموعة 
 الضابطة  

02310 2301 02312 2304 2340 
 
 

0304 

 
 
0 

 
2.24 
 
 

 غير دال

المجموعة 
 التجريبية  

 دال 0321 2301 02330 2302 02313

  الوثب الثلاثيلاختبار ( دلالة الفروق بين الدتوسطات الحسابية القبلية و البعدية 40يوضح الجدول رقم) 

الحسابي في الاختبار القبلي  للعينة الضابطة للمجموعتين الضابطة والتجريبية ،حيث بلغ الدتوسط 

أما في الاختبار البعدي للعينة الضابطة فقد ( ،2302 02313)( والعينة التجريبية 2301 02310)

.وعند حساب مقياس (2301 02330)( و العينة التجريبية 2304 02312)بلغ الدتوسط الحسابي  

(  وىي أكبر من الجدولية  0321،  2340قدرت "ت" المحسوبة على التوالي  ) ستيودنت الدلالة "ت" 

(أي 0-)نوعند درجة حرية "2.24عند مستوى الدلالة"بالنسبة للعينة التجريبية ( 0.04والدقدرة ب)

وبالتالي فإن الفرق دال  للعينة التجريبية " لشا يدل على وجود فرق معنوي و ذلك لصالح البعدي0"

و ىذا راجع إلى تطبيق الوحدات الدقترحة على العينة التجريبية التي كانت تحتوي على إحصائيا. 

( التدريب البليومتري  alford حيث عرف ) تطوير القوة الانفجاريةو  التمارين البليومترية لتحسين

حيث تبدأ المجموعات العضلية  جل تنمية القوة الدطاطية العضليةمصمم من أىو نظام و اسلوب 
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  .العامة أولا بالانبساط تحت تأثير تزل معين قبل أن يبدأ الانقباض بأقصى قدر

 

( يمثل فرق المتوسطات الحسابية للاختبارين القبلي و البعدي للعينتين في 20شكل بياني رقم )
  .  الوثب الثلاثياختبار 

تطور في  لذاكان  ة( اتضح أن المجموعتين التجريبي40رقم ) شكل بيانيمن خلال  استنتاج:

وكان ىذا التطور لصالح العينة التجريبية التي خضعت للبرنامج   الوثب الثلاثيمستوى الصاز اختبار 

 التدريبي والتأثير الإيجابي لو عليها مقارنة مع البرنامج التقليدي الدطبق على العينة الضابطة .

 نتائج الاختبارات البعدية لعينتي البحث : و مناقشة عرض وتحليل -2-0
 (:يوضح نتائج الاختبارات البعدية لعينتي البحث.21جدول رقم)

 الدراسة لإحصائية

 الاختبارات

 ت العينة التجريبية  العينة الضابطة 
المحسو 

 بة

 ت
 الجدولة

درجة 
 الحرية

 2-ن2) 
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مستوى 
 الدلالة 

الدلالة 
 الإحصائية

 
 4ن= 4ن=

 ع س ع س

  53336 3317 4318 3314 4336 م 33السرعة اختبار 
1394 

 
6 

 
3.35 

 

 
 دال   

من  اختبار الوثب العريض إحصائيا
 الثبات
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 0111"ت" المحسوبة و التي تأرجحت بين أن تريع القيم(  20 رقم ) لقد تبين من خلال الجدول  -  

عند درجة  1149التي بلغت  الجدولةمن قيمة "ت"  كبركأكبر قيمة و ىي أ 22126كأصغر قيمة و

لشا تؤكد على وجود فروق معنوية بين ىذه الدتوسطات أي أن الفروق  20,0ومستوى الدلالة  6الحرية 

التجانس القائم بين عينتي البحث من  عدمالحاصلة بين الدتوسطات لذا دلالة إحصائية و ىذا يدل على 

 .حيث التماثل في مستوى 

 اختبار دفع الجلة من الثبات: نتائج و مناقشة عرض وتحليل -

سرعة ال حث في اختبارنتائج الاختبار البعدي لعينتي الب بين(:يوضح دلالة الفروق  22 جدول رقم )
 . م  02

العمليات 
 الإحصائية

عدد 
 العينة

 الإختبار البعدي
 ت

 المحسوبة
 ت

 الجدولية

درجة 
 الحرية

 0-ن0

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع س الإحصائية

المجموعة 
 الضابطة

0 
 0300 2300 

42320 0330 0 

 دال
 إحصائيا

 
 

 
المجموعة  2.24

 2301 0302 0 التجريبية

 04السرعة  لاختبار( دلالة الفروق بين الدتوسطات الحسابية البعدية  40 يوضح الجدول رقم) -

للعينة الضابطة   لبعديللمجموعتين الضابطة والتجريبية ،حيث بلغ الدتوسط الحسابي في الاختبار ا  م

ستيودنت وعند حساب مقياس الدلالة "ت"  ( ،2.01 0302)( والعينة التجريبية 2.00  0300)

( عند مستوى 0330والدقدرة ب) ةيالجدول"ت " (  وىي أكبر من  42320قدرت "ت" المحسوبة )

و ذلك  دال إحصائيا " لشا يدل على وجود فرق معنوي0(أي "0-ن0)وعند درجة حرية "2.24الدلالة"
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و يرجع ىذا التقدم بالاعتماد على الحصص التدريبية ذات العينة ذات الدتوسط الحسابي الكبير  لصالح

العضلية و ذلك باستخدام التمارين البليومترية و التي  و القدرة  ة تؤدي إلى تطوير القوةيأىداف إجرائ

بتقصير الإطالة  تعتمد بصفة أساسية على رد الفعل للألياف العضلية الذي أحيانا ما يسمى رد فعل

و الذي سوف يستخدم ىنا لوصف زيادة إنتاج القوة، كما يتضح في دراسة لزمد ترال الدين 

الدنيسي الذي توصل إلى أن التدريب بالأسلوب البليومتري ضروري لتنمية القوة العضلية، السرعة 

 ة ، الرشاقة.الانتقالي

 

للاختبار البعدي للعينتين في  ( يمثل فرق المتوسطات الحسابية 24شكل بياني رقم )

 .م  02السرعة  اختبار

مقارنة  ستوىالدتطور في  كان لذا ةالتجريبي اتضح أن العينة (40رقم ) شكل بيانيمن خلال  استنتاج:

مج التي تؤكد من جديد على مدى تأثير البرنا و  . م 04اختبار السرعة اختبار  في الضابطةبالعينة 

  .ىذه الصفة البدنية للعينة التجريبية تطويرالتدريبي الدقترح في 

 

4

4,1
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4,4

 العينة التجريبية العينة الضابطة 

 الأختبار البعدي 

 الأختبار البعدي 
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 :الوثب العريض من الثبات اختبار نتائج و مناقشة عرض وتحليل -

الوثب  باراختللعينتي البحث في  بين نتائج الاختبار البعديفروق  يوضح دلالة( 23جدول رقم )
 .العريض من الثبات

العمليات 
 الإحصائية

عدد 
 العينة

 الإختبار البعدي
 ت

 المحسوبة
 ت

 الجدولية

درجة 
 الحرية

 0-ن0

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع س الإحصائية

المجموعة 
 2300 0300 0 الضابطة

0301 0330 0 
دال 

 إحصائيا
 

 
 
2.24 

المجموعة 
 2300 0342 0 التجريبية

 الثبات الوثب العريض من لاختبار( دلالة الفروق بين الدتوسطات الحسابية البعدية 40يوضح الجدول رقم)

لمجموعتين الضابطة والتجريبية ،حيث بلغ الدتوسط الحسابي في الاختبار البعدي  للعينة الضابطة ل

وعند حساب مقياس الدلالة "ت" قدرت  ( ،2.00 0342)( والعينة التجريبية 2300  0300)

عند مستوى ( 0330(  وىي أكبر من "ت " الجدولية والدقدرة ب) 0.01"ت" المحسوبة )

العينة  ذلك لصالح" لشا يدل على وجود فرق معنوي و 0(أي "0-ن0)وعند درجة حرية  "2.24الدلالة"

و يرجع ىذا التفوق لاستعمال التدريب  وبالتالي فإن الفرق دال إحصائيا.  ذات الدتوسط الحسابي الكبير

كما يذكر "استرند"  أىداف إجرائيةبالأسلوب البليومتري الذي يحتوي على التمارين البليومترية ذات 

ؤدي إلى إنتاج قدرة عالية و بأداء حركي سريع أكثر لشا تكون عليو ية تبان تطوير القوة الانفجار 

العضلات عندما يكون الدد كبيرا أو بطيئا و نتيجة لإعادة التدريب للأسلوب البليومتري باستمرار 
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الذراعين و الرجلين لشا يؤدي في الحفاظ على  فانو يساعد على تعلم و تحسين التوافق بين حركة

 دفع.التوازن في مرحلة ال

 

الوثب  اختبار( يمثل فرق المتوسطات الحسابية للاختبار البعدي للعينتين في 20شكل بياني رقم )
 .العريض من الثبات

مقارنة  ستوىالدتطور في  كان لذا ةالتجريبي اتضح أن العينة (40رقم ) شكل بيانيمن خلال  استنتاج:
مج التي تؤكد من جديد على مدى تأثير البرنا و الوثب العريض من الثبات اختبار بالعينة الضابطة في

 .التدريبي الدقترح في تطوير ىذه الصفة البدنية للعينة التجريبية

 

 

 

 

 

 

2

2,1

2,2

2,3

2,4

2,5

 العينة التجريبية العينة الضابطة 

 الأختبار البعدي 

 الأختبار البعدي 
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 :الوثب الثلاثي   اختبار نتائج و مناقشة عرض وتحليل -

ي للعينتالوثب الثلاثي   لاختبار بين نتائج الاختبار البعديفروق ال يوضح دلالة( 02جدول رقم )
 .البحث

العمليات 
 الإحصائية

عدد 
 العينة

 الإختبار البعدي
 ت

 المحسوبة
 ت

 الجدولية

درجة 
 الحرية

 0-ن0

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 ع س الإحصائية

المجموعة 
 2304 02312 0 الضابطة

0300 0330 0 
دال 

 إحصائيا
 

2.24 
المجموعة  

 2301 02330 0 التجريبية

  الوثب الثلاثي الالصاز لاختبار( دلالة الفروق بين الدتوسطات الحسابية البعدية 04يوضح الجدول رقم)

للمجموعتين الضابطة والتجريبية ،حيث بلغ الدتوسط الحسابي في الاختبار البعدي  للعينة الضابطة 

وعند حساب مقياس الدلالة "ت"  ( ،2301 02330)( والعينة التجريبية 2304  02312)

( عند 0330(  وىي أكبر من "ت " الجدولية والدقدرة ب) 0300قدرت "ت" المحسوبة )ستيودنت 

" لشا يدل على وجود فرق معنوي و ذلك 0(أي "0-ن0)وعند درجة حرية "2.24مستوى الدلالة"

عرفها )مورا  حيث بالتالي فإن الفرق دال إحصائيا. والعينة ذات الدتوسط الحسابي الكبير لصالح 

Mouraأنشطة تتضمن دورة مد و انقباض للعضلة العاملة لشا  "( على أن التمارين البليومترية ىي

ير يسبب مرونتها و يعمل على استفادة العضلة من الطاقة الديكانيكية الدنعكسة و الناتجة عن تأث

 . و سرعة أكبر من الأداءأقصى الإطالة لشا يؤدي إلى قوة 
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الوثب  اختبار ( يمثل فرق المتوسطات الحسابية للاختبار البعدي للعينتين في21شكل بياني رقم )
 الثلاثي.

مقارنة  ستوىالدتطور في  كان لذا ةالتجريبي اتضح أن العينة (40رقم ) شكل بيانيمن خلال  استنتاج:
مج التدريبي الدقترح في التي تؤكد من جديد على مدى تأثير البرنا و الوثب الثلاثياختبار  بالعينة الضابطة في

 .تطوير ىذه الصفة البدنية للعينة التجريبية

 الاستنتاجات: -2-4

 .الوثب الثلاثي في فعاليةدرة العضليةالأسلوب البليومتري لو أثر ايجابي في تنمية الق -1  

 .لوثب الثلاثيل الأسلوب البليومتري لو اثر ايجابي في الالصاز الرقمي -0  

ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي و الاختبار البعدي لدى العينة التجريبية في  -3  

 تريع الاختبارات لصالح الاختبار البعدي.

الضابطة و التجريبية في الاختبار البعدي لصالح ىناك فروق فردية ذات دلالة إحصائية بين العينة  -4 

 العينة التجريبية.

 

10,5

10,6

10,7

10,8

10,9

11

 العينة التجريبية العينة الضابطة 

 الأختبار البعدي 

 الأختبار البعدي 
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 :مناقشة الفرضيات -2-5

 الفرضية الأولى:  -  

 . درة العضليةعلى الق ايجابيا ؤثريالبليومتري  التدريب - 

 لعينتي البحث في اختبار ةو البعدي ةالقبلي اتوضح الاختبار ت تيال 1(9)1 (3ول رقم )امن خلال الجد

التجريبية حققت نتيجة افضل نظرا ة العين اختبار الوثب العريض من الثبات نلاحظ أنو  م 32السرعة 

 يبين تيال (4)1(5ول رقم )اوضحو الجدتة مقارنة بالعينة الضابطة و ىذا لاستخدامها التمارين البليومتري

الوثب العريض من م و  32لسرعة ات العينتي البحث في اختبار  ةالبعدي اتدلالة الفروق في نتائج الاختبار 

     الثبات.

 بالأسلوب  ان التدريب "0225"" عبد الوهاب محمد امينو  بن منصور بشيركما تثبتها دراسة "  

    ية.ضنفجارية و ىذا ما يثبت صحة الفر البليومتري ضروري لتطوير القوة العضلية و بالتالي القوة الا

 الفرضية الثانية: - 

 .للوثب الثلاثي  البليومترية تؤثر ايجابيا في الصاز الرقميالتمارين  -

( الذي يوضح الاختبار القبلي و البعدي لعينتي البحث في اختبار الالصاز 22من خلال الجدول رقم ) 

 عينة التجريبية أحسن من الاختبارات القبلية لحيث كانت نتائج الاختبارات البعدية  للوثب الثلاثي الرقمي

جيد و الوثب  و بذلك يكون القدرة العضلية ع إلى التمارين البليومترية الدستخدمة  ومنو تنمية و ىذا راج

( الذي يبين 12. و ىذا ما يوضحو الجدول رقم )للوثب الثلاثيتحقيق أكبر مسافة لشكنة في الصاز الرقمي 

     . للوثب الثلاثي  قميلصاز الر لادلالة الفروق في نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث في اختبار ا
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بالأسلوب " أن التدريب 0224" صادق كريم و عبد القادر هويدفو  دوار عدةكما تثبتو دراسة "  

         ية.ضو ىذا ما يثبت صحة الفر الرمي و الدفع ...فة البليومتري يؤثر في زيادة مسا

 خلاصة عامة: -2-6 

يجمع كثير من العلماء الباحثين في لرال التدريب الرياضي الحديث الاعتماد على أسس علمية و ىذا   

لرفع مستوى الالصاز و يكون ىذا الالصاز تحت إطارات علمية مؤىلة علميا و عمليا لان التدريب عملية 

ريا و نفسيا و ىناك عدة تربوية ىادفة ذات تخطيط علمي لإعداد اللاعبين في لستلف الجوانب بدنيا، مها

 أساليب متبعة و متداولة عند كثير من الددربين. 

و ىو الدراسة النظرية و قد تم التطرق إلى ترع معلومات  الباب الأول: وعليو تم تقسيم البحث إلى بابين 

تخدم موضوع البحث و تنظيمها في ثلاثة فصول، حيث اشتمل الفصل الأول على التدريب بالأسلوب 

الوثب  أما الفصل الثالث فقد تضمن فعاليةالقدرة العضلية الثاني فقد تضمن  البليومتري أما الفصل

 الثلاثي.

ىو الجانب التطبيقي حيث تم التطرق في ىذا الباب إلى الدراسة الديدانية الذي يحتوي و  الباب الثانياما  

لديدانية و الذي تضمن الدراسة ، حيث يتضمن الفصل الأول منهجية البحث و إجراءاتو اينلفصعلى 

من  عدائين( 20) اثنانالاستطلاعية كما شملت ىذه الدراسة على الاختبارات البدنية الديدانية طبقت على 

الدعالجة و بعد  الرياضيينتم تطبيق نفس الاختبارات على نفس أربع أيام  و بعد النادي الرياضي لتلمسان 

الإحصائية للنتائج الدتحصل عليها باستخدام معامل بيرسون تأكدنا من صدق و ثبات الاختبارات و 

 الاعتماد وتمبعدىا تم التطرق إلى الدراسة الأساسية التي تضمنت منهج البحث و لرالاتو و عينة البحث 
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تم  عدائين( 25) تذانية لىو طبقت الدراسة ععلى الدنهج التجريبي لدلائمتو لطبيعة مشكلة البحث 

أخرى تجريبية طبقت و  مدربها تقسيمهم إلى عينتين متساويتين إحداهما ضابطة تدارس نشاطها تحت إشراف

 عليها لرموعة من الوحدات التعليمية الدقترحة باستخدام التمارين البليومترية.

ليها باستخدام الدقاييس مناقشة النتائج الدتحصل عتحليل و  أما الفصل الثاني فقد تضمن عرض و

 .ستيودنت  « T »اختبار دلالة الفروق  –الالضراف الدعياري  –الدتوسط الحسابي -الإحصائية التالية:

 تطرقنا فيو إلى الاستنتاجات و مناقشة فرضيات البحث حيث استخلصنا ما يلي:ثم 

 .ين النادي الرياضي لتلمساندى رياضيل القدرة العضليةفي تنمية  ايجابيا ؤثرالتمارين البليومترية ت -

  .دى رياضيين النادي الرياضي لتلمسانلللوثب الثلاثي تؤثر ايجابيا في الالصاز الرقمي  درة العضلية قال -

 .الالصاز الرقمي للوثب الثلاثي بالتالي التمارين البليومترية لذا تأثير ايجابي فيو  -

 لخلاصة العامة للبحث و أخيرا التوصيات.بالإضافة إلى ذلك تطرقنا في ىذا الفصل إلى استخلاص او  -

 :الاقتراحات -2-7 

 في ألعاب القوى و خاصة في الصاز الرقمي القدرة العضليةاستخدام التمارين البليومترية الدقترحة لتنمية  -1 

 .للوثب الثلاثي  

 .العضلية لدى الرياضييندرة لعادية في تنمية القاستخدام التمارين البليومترية ضمن البرامج التدريبية ا -0  

للبلوغ و الوصول إلى نتائج أخرى يمكن الاستفادة  شهرين أو أكثرإلى  تدديد فترة التدريب من شهر -3   

 منها.
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 إجراء دراسات لشاثلة على عينات لستلفة من حيث السن و الجنس و كذا نوع الرياضة.           -9
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: ملخص الدراسة  

التدريب البليومتري على القدرة العضلية لتحسين الانجاز الرقمي في فعالية  تأثير" 
 الوثب الثلاثي "

تدريب البليومتري على القدرة العضلية لتحسين الانجاز  تأثيرالتعرف على مدى  إلىتهدف الدراسة :  -
. و سنة  71أقل من  القوى لألعابالنادي الرياضي بتلمسان  الرقمي في فعالية الوثب الثلاثي لدى عدئي

:قام الطالب الباحث بوضع الفرضيات التالية  الأىدافىده  إلىمن اجل الوصول   

سنة 71أقل من ثر في تنمية القدرة العضلية لدى لاعبي القفز الثلاثي أالبليومتري ي بالأسلوبالتدريب  -  

لوثب الثلاثي لفي تحسين المستوى الرقمي  إيجاباثر أالتدريب البليومتري ي -  

ي بلغ ذلاسنة  71أقل من  الرياضي بتلمسان لألعاب القوى عدائي النادي تم اختيار مجتمع البحث من 
مجموعتين : عينة الضابطة و عينة التجريبية و تم اختيارىا بطريقة  إلىعدائين وتم تقسيمهم  80عددىم 

من المجتمع الكلي ، و لمعالجة مجتمع البحث استخدم الباحث  08 ا %مقصودة ، حيث تراوحت نسبته
و الوسائل التالية : الأدوات  

)  الإحصائية المعادلاتالبدنية ، وسائل البداغوجية ،  ت، اختبارا استبيا نيةمصادر والمراجع ، استمارات   
، حاسوب . وبعد  ( يودنت"ت" ست –معامل الارتباط بيرسون  –الانحراف المعياري  –المتوسط الحسابي 

 الأسبوعحصص تدريبية في  5لمدة شهرين بواقع  تطبيق البرنامج التدريبي المقترح على المجموعة التجريبية
نتائج التالية :  إلىفتوصل الباحث   

التدريب البليومتري لو أثر ايجابي في تنمية القدرة العضلية في فعالية الوثب الثلاثي   -  

تري لو اثر ايجابي في الانجاز الرقمي في الوثب الثلاثي التدريب البليوم -  

:  يوصي الطالب الباحث بمايلي  الأخيرو في   

القوى وخاصة في الانجاز الرقمي  الألعاباستخدام التمارين البليومترية المقترحة لتنمية القدرة العضلية في  -7
 للوثب الثلاثي .

ضمن البرامج التدريبية العادية في تنمية القدرة العضلية لدى العدائين . استخدام التمارين البليومترية -0  

 إجراءيمكن الاستفادة منها و  أخرىتمديد فترة التدريب من شهرين فما فوق للبلوغ و الوصول الى نتائج  -3
. دراسات مماثلة على عينات مختلفة من حيث السن و الجنس و كذا نوع الدراسة  



Résumé : 

« L’ effet de la formation bibliométrique sur la capacité des 

muscles pour améliorer l’efficacité de la réalisation 

numérique dans le triple saut »   

Identifier l’étendue de la formation bibliométrique sur la capacité des muscles à 

améliorer l’efficacité de la réalisation numérique dans le triple saut pour des coureurs 

du club sportif d’athlétisme de Tlemecen lathegrie «  juniors » . pour accéder aux 

finalités de ce sujet , l’étudiant chercheur a développé les hypothèses suivantes : 

- L’entrainement façon bibliométrique affecte l’amélioration des capacités 

musculaires chez des jouers du triple saut de catégorie «  juniors » 

- L’entrainement bibliométrique affecte positivement l’amélioration de niveau 

numérique au triple saut. 

Une  communauté de la recherche a était sélectionnée a partir du club sportif 

d’athlétisme de tlemcen catégorie « juniors » qui numérotés 08 coureurs . ils ont été 

divisés en deux groupes : 

- Un contrôle de l’échantillon et un échantillon expérimental. Ils on été 

sélectionnés intentionnellement . allant de 20% de la communauté total . pour 

analyser ce projet , des 2 méthodes et 1 des outils ont été adressés a la 

communauté des chercheurs . 

Sources et références , les investissements  questionnaire physique , des moyens 

pédagogique et statistiques (S.M.A) .écart type Pearson , coefficient de correslation – 

student , logiciel , ordinateur . 

Apres l application du programme de formation proposé sur le groupe experimentale 

pendant deux mois a 5 tests poitions par semaine , les chercheurs avaient identifié aux 

résultats suivants : 

- Formation bibliométrique a des effets positifs sur la force musculaire dans le 

développement efficace de triple saut . 

- Formation bibliométrique a des effets positifs dans la prestation numérique dans 

le triple saut . 

Enfin , l’étudiant chercheur recommande ce qui suit : 

1/ l’application des exercices bibliométriques proposés pour le développement de la 

force musculaire en athlétisme , en particulier dans la réalisation numérique du triple 

saut . 

2/ l’application des exercices bibliométriques au sein des programmes de formation 

réguliers dans le développement des capacités musculaires des coureurs. 



3/la programmation du calendrier de formation de plus de deux mois pour atteindre 

l’accès à d’autres résultats qui peuvent être utilisés pour contenir des études similaires 

sur différents échantillons en termes d âge , de sexe ainsi que de type d’études . 
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