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 مت200بعض التغيات الوظيفية والبدنية واناز ركض تــأثي منهج تدريبي بأسلوب البليومتك لتطويـــر 
للباحثة - رنا محمد مطير الجبوري

-ملخص البحث

 تعد القوة العضلية احدى الصفات البدنية الفعالة والرئيسية في ركض المسافات القصيرة وبالذات القوة السريعة اذ تؤثر في قدرة

 اللعب على الركض بالسرعة القصوى اثناء الداء وبالتالي تعد من العوامل الحاسمة في تحقيق النجاز .ومن خلل خبرة الباحثة واطلعها على

 اغلب الدراسات والبحوث التي تناولت ما يخص تطوير النواحي الوظيفية والبدنية الخاصة بزيادة قدرة العداء وجدت ان هناك مشكلة تتجلى في

  متر اذ200عدم الهتمام الكافي في كيفية تنظيم واختيار الوسائل الصحيحة والملئمة في تطوير بعض المتغيرات الوظيفية المؤثرة في ركض 

 ينصب الهتمام في معرفة تأثيراتها البدنية فقط وبصورة محدودة .لذا التجأت الباحثة الى استخدام بعض الساليب التدريبية  (تدريبات

200البليومترك) محاولة لستخدام اسلوب تدريبي في تطوير  بعض المتغيرات الوظيفية وبهدف السهام في تحسين النجاز في فعالية ركض   

:متر لتحقيق افضل النتائج . وهدف البحث الى

 . متر200اعداد برنامج تدريبي بأسلوب التدرب البليومترك في تطوير بعض المتغيرات الوظيفية والبدنية وانجاز ركض  -1

 متر200معرفة تأثير البرنامج تدريبي بأسلوب التدرب البليومترك في تطوير بعض المتغيرات الوظيفية والبدنية وانجاز ركض  -2

متر في200استخدمت الباحثة المنهج التجريبي لملئمته المشكلة المدروسة، وتحدد مجتمع البحث بعدائي العدائين الشباب في فعالية   

 اندية محافظة النجف (نادي النجف ونادي التضامن ونادي الكوفة ونادي نفط الوسط ونادي المشخاب ونادي الخورنق ونادي الزدهار) والبالغ

) عداء وتم تقسيمهم الى مجموعتين(ضابطة وتجريبية20) عداء وتم اختيار عينة بالطريقة العشوائية والبالغ عددهم (30عددهم ( ) .

 ظهرت هناك فروق معنوية بدللة احصائية معلومة بين الختبارات القبلية والبعدية في البحث ولصالح الختبارات البعدية في اغلب -1

. الختبارات

.لم تظهر فروق معنوية بين  الختبارين القبلي والبعدي في البحث في اختبار قياس النبض قبل وبعد الجهد البدني مباشرة -2

.توجد فروق معنوية في الختبارات البعدية في تحسين القوة السريعة لدى افراد عينة البحث ولصالح المجموعة التجريبية -3

200هنالك افضلية للمجموعة التجريبة التي استخدمت اسلوب التدريب البليومترك في تطوير المتغيرات الوظيفية والبدنية وانجاز ركض  -4  

.متر

Abstract

Effect of a training method in the biometric method for the development of some functional and 

physical variables and the completion of running 200 meters

Muscle strength is one of the most effective and essential physical qualities in running short distances, 

especially quick power, as it affects the ability of the player to run at maximum speed during performance and 

is therefore a crucial factor in achieving achievement And through the researcher's experience and knowledge of 

most of the studies and research that dealt with the development of the functional and physical aspects of 

increasing the capacity of hostility and found that there is a problem reflected in the lack of sufficient attention 

in how to organize and choose the right and appropriate methods in the development of some functional 

variables affecting the running 200 meters, In order to use the training method in the development of some 

functional variables and in order to contribute to improving the performance in the running 200 meters to 

achieve the The results of the research are:

1 - Preparation of a training program in the form of training in the development of biometrics of some 

functional and physical variables and the completion of running 200 meters.
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2 - knowledge of the impact of the training program in the method of training in the development of biometrics 

of some functional and physical variables and the completion of running 200 meters

The researcher used the experimental method to suit the studied problem. The research community identifies 

the young runners in the 200 meters activity in the clubs of Najaf governorate (Al Najaf Club, Al-Tadamon 

Club, Al-Kufa Club, Al-Mustaqbal Club, Mashkhab Club, Al-Khorraq Club and Al-Azhar Club). The number of 

(20) runner was divided into two groups (control and experimental).

1 - There were significant differences in terms of statistical known between the tests tribal and remote research 

and for the benefit of the tests in most of the tests.

2 - There were no significant differences between the pre - and post - test in the test pulse measurement before 

and after physical effort directly.

3 - There are significant differences in the remote tests in improving the rapid strength of the members of the 

research sample and for the benefit of the experimental group.

4 - There is a preference for the experimental group, which used the method of training in the development of 

physical and physical variables and the completion of running 200 meters

  التعريف بالبحث   -1

:مقدمة البحث واهميته 1-1

 يعد التطور وتحسين النجاز هدف أساس لكل رياضي ومدرب ، وهذا التطور يكون من خلل العداد الجيد

 المبني على أسس علمية صحيحة الذي يؤدي بدوره الوصول إلى المستوى الذي يطمح إليه العاملون في هذا المجال ،

 وذلك بالعتماد على الدراسات والبحوث العلمية السابقة التي ساعدت على تطوير البرامج التدريبية من خلل القتصاد

 في الوقت والجهد والتطور العلمي الهائل في أساليب التدريب الرياضي وضرورة الوصول إلى المستويات العليا يتطلب

 منا التعرف على الجديد في مجال التدريب الرياضي وعلى الطرائق الحديثة المستخدمة للوصول الى أفضل المستويات

 حتى نستطيع تقليل الفجوة بيننا وبين باقي الدول المتقدمة في مجال الرياضة عامة وكــرة القدم خاصة ، وهذا يتطلب

. التخطيط السليم واستحداث طرائق جديدة بعد التأكد من فاعليتها

 ويتميز التدريب الحديث بزيادة التجاه باستخدام تمرينات تتواكب مع متطلبات الداء التخصصي لنوع الفعالية ،

 وإن العنصر البدني المهم والساس في اغلب الفعاليات الرياضية هو القوة التي تلعب دوراQ مهماQ في العملية التنظيمية

 وطريقة إخراجها على وفق السلوب الذي يحقق الفادة من الداء الحركي المطلوب كما إن الختيار الصحيح لوسائل

. تنمية القوة وزيادتها يؤدي إلى نجاح عملية التدريب

  متر من الفعاليات التي تتميز بالقوة والسرعة200وتعد فعاليات ركض المسافات القصيرة ومنها ركض 

 والتحمل، لهذا فإن الرتقاء بمستوى النجاز يتطلب نوعية معينة من التنظيم الدقيق لمفردات الرتقاء في بعض الصفات

.البدنية بجانب العوامل الخرى في سبيل ذلك

 ان اسلوب تدريب البليومترك الذي يعتمد على مبدأ النقباض اللمركزي ثم المركزي للعضلة ويعد من

 الساليب الحديثة في تطوير القوة السريعة والتي تحتوي على انواع مختلفة من تمارين الوثب العمودي والفقي والعميق

 سواء اكان بوزن الجسم أم بوزن مضاف ولكن اغلب المناهج التدريبية لم تعط الهمية المركزة لدراسة تأثيرات بعض

 الوسائل التدريبية بأساليب علمية تعتمد على دراستها من النواحي الفسيولوجية والبدنية، لذلك فان اهمية البحث تكمن في
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 محاولة التعرف على تأثير استخدام بعض الساليب التدريبية (اسلوب البليومترك ) في تطوير بعض المتغيرات الوظيفية

. متر ميدانياQ ومختبريا200Qوالبدنية موضوع الدراسة والمؤثرة في ركض مسافة 

:مشكلة البحث 1-2

 تعد القوة العضلية احدى الصفات البدنية الفعالة والرئيسية في ركض المسافات القصيرة وبالذات القوة السريعة

 اذ تؤثر في قدرة اللعب على الركض بالسرعة القصوى اثناء الداء وبالتالي تعد من العوامل الحاسمة في تحقيق النجاز

 .ومن خلل خبرة الباحثة واطلعها على اغلب الدراسات والبحوث التي تناولت ما يخص تطوير النواحي الوظيفية

 والبدنية الخاصة بزيادة قدرة العداء وجدت ان هناك مشكلة تتجلى في عدم الهتمام الكافي في كيفية تنظيم واختيار

  متر اذ ينصب الهتمام في200الوسائل الصحيحة والملئمة في تطوير بعض المتغيرات الوظيفية المؤثرة في ركض 

 معرفة تأثيراتها البدنية فقط وبصورة محدودة .لذا التجأت الباحثة الى استخدام بعض الساليب التدريبية  (تدريبات

 البليومترك) محاولة لستخدام اسلوب تدريبي في تطوير  بعض المتغيرات الوظيفية وبهدف السهام في تحسين النجاز

. متر لتحقيق افضل النتائج200في فعالية ركض 

أهداف البحث  1-3

1- 200اعداد برنامج تدريبي بأسلوب التدرب البليومترك في تطوير بعض المتغيرات الوظيفية والبدنية وانجاز ركض   

 .متر

2-  . متر200التعرف على المتغيرات الوظيفية والبدنية وانجاز ركض 

 معرفة تأثير البرنامج تدريبي بأسلوب التدرب البليومترك في تطوير بعض المتغيرات الوظيفية والبدنية وانجاز-3

 . متر200ركض 

 : فروض البحث 1-4

1-  . متر200للمنهج التدريبي تأثيراQ ايجابياQ في تطوير بعض المتغيرات الوظيفية والبدنية وانجاز ركض 

 : مجالت البحث 1-5

متر في اندية محافظة النجف200العدائين الشباب في فعالية المجال البشري :-  1-5-1 .

.  م3/12/2016 م ولغاية 1/10/2016المدة من  المجال الزماني :- 1-5-2 

ساحات الندية في محافظة النجفالمجال المكاني :-  1-5-3 . 

 : منهجية البحث وإجراءاته الميدانية -3

. منهج البحث : استخدمت الباحثة المنهج التجريبي لملئمته المشكلة المدروسة 3-1

متر في اندية محافظة النجف200تحدد مجتمع البحث بعدائي العدائين الشباب في فعالية مجتمع البحث وعينته: 3-2  

 (نادي النجف ونادي التضامن ونادي الكوفة ونادي نفط الوسط ونادي المشخاب ونادي الخورنق ونادي الزدهار) والبالغ

) عداء وتم تقسيمهم الى مجموعتين(ضابطة20) عداء وتم اختيار عينة بالطريقة العشوائية والبالغ عددهم (30عددهم (  

. (وتجريبية

3- 3 أدوات المستخدمة بالبحثالجهزة و  . 
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- 2ساعة توقيت عدد ( ) .

- . شريط قياس متري

- . ميزان طبي

- م200ميدان ركض فعالية   .

- . استمارة استبيان المصادر العربية والجنبية

- . المقابلت الشخصية

- . صناديق مختلفة الرتفاعات

- . حواجز مختلفة الرتفاعات

- كرات طبية مختلفة الوزان

: إجراءات البحث الميدانية 3-5

  استخدمت الباحثة اختبارات مقننة سبق وان استخدمها باحثون اخرين فيالختبارات المستخدمة في البحث : 3-5-1

:نفس الفعالية وهي

 :الختبارات الوظيفية  1-1 -5 - 3

.(1)(قياس معدل القلب (النبض -1

. تقويم الحالة الوظيفية للقلبهدف الختبار:

يتم احتساب معدل نبض القلب في الدقيقة عن طريق التحسس ومن قبل المختص في فريق العملوصف الختبار:   

 المساعد بوضع اصبعي الوسطى والسبابة على الشريان السباتي في الرقبة حيث يقاس النبض لمدة خمس عشرة ثانية

.ويضرب الناتج في (اربعة) لنحصل على المعدل في الدقيقة سواء اكان ذلك قبل الجهد أم بعد الجهد مباشرة

 (2)قياس السعة الحيوية النسبية للرئتين -2

: تقويم الحالة الوظيفية للرئتينهدف الختبار .

يتم احتساب السعة الحيوية النسبية بعد الحصول على السعة الحيوية المطلقة وكما مر ذكره سابقاQ، بعدوصف الختبار:   

 ذلك يتم قسمة الناتج – المطلق- على وزن الجسم للحصول على السعة الحيوية النسبية بالمللتر لكل كيلوغرام من وزن

.الجسم بالدقيقة

(3)اختبار الوثب العمودي لسارجنت من الثبات -3

. قياس القدرة اللهوائية المطلقة والنسبية القصيرةهدف الختبار:

  يقف المختبر ممسكاQ بقطعة من الطباشير أو يقوم بوضع يده بمادة (البورك) ثم يقف بجانب الحائط أووصف الختبار:

 اللوحة بحيث يكون العقبان على الرض وبعد ذلك يرفع ذراعه الممسكة بالطباشير كاملQ على امتدادها لوضع علمة

 على اللوحة بالطباشير.بعد ذلك يقوم المختبر بمرجحة الذراعين للسفل والى الخلف مع ثني الجذع للمام وللسفل وثني

 الركبتين إلى الوضع القائم الزاوية، بعد ذلك يقوم بمد الركبتين والدفع بالقدمين معاQ للوثب لعلى مع مرجحة الذراعين
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(الرياضية
 بقوة للمام وللعلى للوصول بهما إلى اقصى ارتفاع ممكن بحيث يقوم بعمل علمة بالطباشير أو البورك على اللوحة أو

 (الحائط عند اعلى نقطة يصل اليها والقياس لقرب (سم

(4)( متر2414اختبار ركض ( -4

. قياس الحد القصى لستهلك الوكسجين النسبيهدف الختبار:

2414يتم هذا الختبار بصورة جماعية ولمرة واحدة حيث يركض المختبر بصورة مستمرة مسافة (وصف الختبار:   

  ميل) واثناء ذلك يقوم احد اعضاء الكادر المساعد بالتوقيت عند بدء المختبر الركض عند بداية1.5متراQ) والتي تعادل (

.المسافة ويتم ايقاف الساعة عند نهاية المسافة

:الختبارات البدنية  1-2 – 5 – 3

 (5) (  مترا? (عدد الخطوات30اختبار الركض بالقفز لمسافة  -1

: قياس القوة السريعة لعضلت الرجلينهدف الختبار .

يقف الطالب على خط معين ثم يبدأ باداء قفزات متعاقبة بين رجل اليمين واليسار وعلى المشاط معوصف الختبار:   

 التركيز على مد الرجل الخلفية وثني المامية من الركبة وتكون حركة الذراعين متناسقة وبالتبادل مع الرجلين.يتم تسجيل

) يبين طريقة اداء الختبار16 متر والشكل (30عدد المرات التي تلمس فيها الرجلن الرض ولمسافة  .  

 من وضع الستلقاء على الظهر مع تشابك اليدي خلف الرأس، رفع الجذع الى العلى مع الضغط على الركبتين -2

H(6) اقصى عدد في عشر ثوان :

. قياس القوة السريعة لعضلت البطنهدف الختبار:

يقوم الطالب بالستلقاء على الرض والجذع ملمس تماماQ للرض مع تشابك اليدي خلف الرأس وثنيوصف الختبار:  

 الركبتين من مفصل الركبة وعند بداية الختبار يقوم برفع الجذع إلى العلى والضغط على الركبتين المثنيتين ويقوم

.الزميل بتثبيت الرجلين وتسجل هنا عدد المرات التي يرفع فيها الجذع في عشر ثوان̂

 (7) اختبار عشر حجلت برجل اليمين واليسار لكبر مسافة ممكنة-3

 قياس القوة السريعة لعضلت الرجلينهدف الختبار:

يقوم العداء ومن نقطة معينة في الملعب للبداية باداء عشر حجلت متعاقبة برجل اليمين واليسار ولكلوصف الختبار:  

) دقائق بين5- 3رجل على حدة وتعطى محاولتان لكل رجل وتؤخذ نتيجة افضلها بعد فترة راحة من (   

.المحاولتين.وتقاس المسافة بشريط قياس ولقرب متر واجزائه

. متر من وضع الجلوس200اختبار ركض  -4

. قياس النجازهدف الختبار:

  متر في مضمار العاب القوى وعند سماع اليعاز200 يجلس العداء في البداية المخصصة لركض وصف الختبار:

 بالنطلق يقوم بالركض باقصى سرعة ممكنة ويسجل الزمن الذي يحققه بوساطة ساعة الكترونية يدوية تعمل من البداية

.إلى نهاية مسافة الركض
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: التجربة الستطلعية 3-6

) لعبين من نفس مجامع البحث5 على عينة مكونة من (2016 / 6/ 15أجرت الباحثة تجربة استطلعية بتاريخ        

) قبل قيامه بتطبيق البرنامج ، الهدف من إجرائها ما يأتي22/6/2016للمتغيرات المدروسة وتم اعادة التجربة بتاريخ (  

- . التأكد من صلحية الدوات التي ستستخدم في التجربة الميدانية

- . التأكد من سهولة إعداد الختبارات وتنفيذها

- . التعرف على الوقت المستغرق في أداء الختبارات

- .ملحظة مدى استجابة المختبرين لداء الختبار

-  .ملحظة مدى ملئمة كادر العمل المساعد

  :     السس العلمية للختبارات   3-6

يقصد بثبات الختبار : يعد معامل ثبات الختبار واحد من أهم السس العلمية للوثوق بنتائجها وثبات الختبار 3-6-1  

أي وجود معامل ارتباط  .8انه " لو اعيد تطبيق الختبار على الفراد نفسهم فهو يعطي النتائج نفسها او نتائج متقاربة "   

 كبير بين نتائج الختبار في كل مرة يجرى فيها ثم تطبيق الختبارات على عينة من اللعبين الشباب ممن هم خارج عينة

  ثم أعاد الباحث أجرائها بعد(خمسة أيام)بتاريخ () ثم  أجرى الباحث معامل ارتباط لكل2008/  3/ 20البحث بتاريخ

1الختبارات وكما موضح في الجدول ( ).

  قام الباحث بإيجاد صدق المحتوى بعد إن تم عرض الختبارات على مجموعة من ذوى الخبرةصدق الختبار: 3-6-2

 والختصاص حيث أكدوا على أن هذه الختبارات صادقة في محتواها والهدف الذي وضعت من أجله . إضافة إلى ذلك

 فقد استخدم الباحث معامل الصدق الذاتي لجميع الختبارات عن طريق استخراج الجذر التربيعي لمعامل الثبات( معامل

91 الثبات) ويعني صدق الختبار ( ان تكون مهمة الختبار قياس وتقويم الصفة التي وضع من أجلها الختبار فعل)  .

3.6.3 الموضوعية تعني "عدم اختلف المقدرين في الحكم على شيء ما او على موضوعية الختبار:  

   عند إجراء الختبار الثاني (المحاولة الثانية ) الذي أجري على عينة البحث لغرض استخراج ثبات.10 موضوع معين"

 الختبار . حيث تم استخراج قيمة معامل الرتباط البسيط (بيرسون) لتأشير موضوعية هذا الختبار حيث ان

 الموضوعية تعني (( اتفاق آراء  المحكمين)) وقد جاءت النتائج بمؤشرات تدل على ان جميع الختبارات ذات موضوعية

1عالية كما مبين بالجدول ( ).

) معامل الصدق والثبات والموضوعية للختبارات1الجدول (
ت الختبارات الصدق الثبات الموضوعية
1 (قياس معدل القلب (النبض 0.90 0.88 0.91
2 قياس السعة الحيوية النسبية للرئتين 0.89 0.91 0.92
3 اختبار الوثب العمودي لسارجنت من الثبات 0.92 0.90 0.88
4 قياس الحد القصى لستهلك الوكسجين النسبي 0.84 0.82 0.90
5 (  مترا? (عدد الخطوات30اختبار الركض بالقفز لمسافة  0.89 0.88 0.92
6 قياس القوة السريعة لعضلت البطن 0.85 0.84 0.89
7 اختبار عشر حجلت برجل اليمين واليسار لكبر مسافة ممكنة 0,89 0.87 0,90
8 0.91 متر من وضع الجلوس200اختبار ركض  0.92 0.88
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: الختبارات القبلية 3-7

2016 / 6/ 29) عداء بتاريخ ( 20قامت الباحثة بإجراء الختبارات القبلية على عينة البحث ، والبالغ عددهم (          

.) في تمام الساعة (الخامسة عصرا)  في ملعب نادي النجف

:تجانس العينة وتكافؤ المجوعتي البحث 3-8

3-8-1   وتم تجانس عينة البحث من خلل مقاييس (العمر ، الطول ، الوزن) كما موضح فيتجانس عينة البحث:

2الجدول ( ) .

)يبين تجانس العينة في متغيرات العمر والطول والوزن2الجدول (
المتغيرات الوسط الحسابي النحراف المعياري الوسيط اللتواء
العمر 16.5 0.51 16.5 0.00
الطول 168.85 2.07 168 0.70
الوزن 59.83 1.79 59.5 0.71

1تعد العينة متجانسة اذا كان معامل اللتواء يقع بين (± )

لغرض تكافؤ المجموعة الضابطة والتجريبية بالمتغيرات التابعة اجرت الباحثة اختبارتكافؤ مجوعتي البحث:  3-8  (t) 

) يبين ذلك3للعينات المستقلة والجدول ( .  

) يبين تكافؤ مجموعتي البحث3الجدول (
ت الختبارات المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية T 

المحسوبة -سالدللة ع -س ع
1 قياس معدل القلب (النبض) قبل الجهد 74.66 1.95 73.6 2.02 1.21 عشوائي
2 قياس معدل القلب (النبض) بعد الجهد 198.4 2.02 197.33 1.95 0.25 عشوائي
3 قياس السعة الحيوية النسبية للرئتين 0.069 0.08 0.070 0.18 1.04 عشوائي
4 951.77 اختبار الوثب العمودي لسارجنت 115.01 952.56 114.79 1.10 عشوائي
5 48.66 قياس الحد القصى لستهلك الوكسجين 2.35 49.81 2.11 0.62 عشوائي
6 6.15  مترا30Pاختبار الركض بالقفز لمسافة  0.57 5.20 0.33 0.79 عشوائي
7 قياس القوة السريعة لعضلت البطن 9.13 1.18 9.10 0.88 1.55 عشوائي
8 22.27 اختبار عشر حجلت برجل اليمين واليسار 2.26 21.31 2.23 0.42 عشوائي
9 28.73 متر من وضع الجلوس200اختبار ركض  0.86 29.72 0.65 0.34 عشوائي
1.73) بلغت (0.05) ومستوى دللة (18عند درجة حرية ( (T)القيمة الجدولية لـ )

) ان قيمة3يبين الجدول (  (T) ) 1.73) بلغت (0.05) ومستوى دللة (18المحسوبة اقل من القيمة الجدولية عند درجة حرية(  

.ولجميع الختبارات وهذا يدل على تكافؤ كلتا المجموعتين

: المنهج التدريبي المستخدم 3-9

 قامت الباحثة بإعداد منهج تدريبي باستخدام أسلوب البليومترك وذلك من خلل استخدام تمارين عدة وتم تحديد

 الشدد التدريبية وفقاQ لطريقة التدريب التكراري والفتري مرتفع الشدة وكذلك الحجم المراد العمل به ، أما فترات الراحة

 فتم إعطاؤها استنادا إلى تلك الشدد والحجام المناسبة وطريقة التدريب بحيث تسهم جميعها في إعطاء أفضل النتائج ، إذ

) دقيقة للجزء الرئيسي وبزمن35-25) وحدات تدريبية لزمن يتراوح بين (3) أسابيع بواقع (10كان المنهج مكون من (  

) وكان15/9/2016)  ولغاية (1/7/2016) دقيقة للوحدة التدريبية الكلية حيث بدء المنهج بتاريخ (60 – 50(  
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 السبوعان الول والثاني مخصصان لتهيئة العدائين من خلل إعطائهم تمارين دبني خلفي بالثقال وذلك لتطوير قوة

واستخدمت  تمارينعضلت الرجلين وصول إلى اداء التمرين بما يعادل وزن الجسم ومن ثم البدء بتمارين البليومترك .  

 الوثب الفقية والعمودية والوثب العميق ورمي الكرة الطبية في المنهج التدريبي الخاص (البليومترك).اذ يعد السلوب هو

 المثل لتدريب القدرة العضلية من وجهة نظر (زكي محمد حسن) وذلك لتشابه المسار الزمني للقوة في المجموعات

.لذلك اكد ت الباحثة ضرورة ان تكون التمرينات)11(العضلية العاملة خلل التمرين مع المسار الفني لها خلل الداء ذاته   

 المستخدمة مشابهة لمتطلبات الداء اثناء المنافسة لغرض الستفادة القصوى من تأثيرات هذه التمارين لتحقيق النسيابية

 الحركية المطلوبة وتمرينات البليومترك توفر في قسم منها ذلك. عملت الباحثة على التدرج من السهل إلى الصعب حيث

 تبدأ التمرينات المستخدمة بشدة واطئة وبأداء حركات الحجل والوثب الرتدادي ثم استعمال المصاطب والموانع

 والصناديق مختلفة الرتفاعات. ولقد حددت الرتفاعات المناسبة لعينة البحث للستفادة منها في تدريبات الوثب العميق

سم) .اذ يؤكد (مهدي كاظم) على ضرورة ان تكون55خلل النزول من الصناديق وتأشير أعلى ارتفاع وكان(  

 الرتفاعات المناسبة حتى نتجنب تحميل جهد اكبر على العضلت والمفاصل والمحافظة على الداء الصحيح وتقليل

.وقامت الباحثة بتحديد الشدة المستخدمة في بعض التمرينات سواء الفقية أو العمودية ومن الثبات)12(احتمالت الصابة  

  ثانية)ومن خلل النسبة المئوية للقيم المعنوية وما يتناسب ووحدات المنهج للرجلين في10ضمن زمن معين للداء في (

موانع) وأيضاQ بالنسبة لعضلت7موانع) أو برجل واحدة وكانت (8سم بالرجلين معاQ وكان (40قفز الموانع بارتفاع   

  كغم)3-2البطن والظهر من خلل الداء على المصطبة وأيضاQ تم استعمال الكرات الطبية والتي كانت من وزن (

 لتطوير القوة السريعة لعضلت الذراعين باستخدام المناولة للزميل من الثبات من وضع الوقوف بعد تحديد القيم القصوى

 لقصى مسافة رمي وأيضاQ تم استخدام تمرين ثني ومد الذراعين من وضع النبطاح المائل حيث تم وضع القدمين على

سم) لكي تسمح بترك الرض عند اداء عملية الثني والمد وتم تحديد شدتها القصوية بعدد المرات40مصطبة بارتفاع (  

.اذ ان تحديد حمل التدريب يكون من خلل زيادة عدد التكرارات بالنسبة للحجم وزيادة ارتفاع)13(في عشر ثوان̂  

 الصناديق وعدد المصاطب والموانع والمسافات بالنسبة للشدة في تمارين البليومترك وهو ما قامت به الباحثة. حيث ان

 حساب الحجم والشدة في تدريبات البليومترك يقاس بـ(عدد المرات التي تمس فيها القدم الرض سواء بقدم واحدة أو

، في حين تذكر (سليفا ساهاك) عن (برتنهام) ان الحجم والشدة للذراعين في)14(بقدمين وتحدد شدتها بنوع التمرين المنجز  

.وتم تحديد القيم)15(تمارين البليومترك يحددان بلمس الذراعين للداة ليعبر عن الحجم والشدة بنوع التمرين المنفذ  

 القصوى لتطوير القوة السريعة لعضلت البطن والظهر بأجراء اختبار لعضلت البطن بتثبيت الرجلين والورك على

 مصطبة ورفع الجذع للعلى وخفضه اما بالنسبة لعضلت الظهر فتم تثبيت الرجلين والورك من وضع النبطاح على

 المصطبة وبقاء الجذع خارج المصطبة وتشابك الذراعين خلف الرأس ورفع الجذع للعلى وخفضه.وهذان الختباران

 يجريان خلل زمن قدره عشر ثوان تحتسب فيه القيم القصوية بحساب عدد المرات التي تؤدى فيها الحركة وكانت القيمة

) كغم في تمارين البطن والظهر وحسب اسابيع5-2مرات).واستعملت أيضا الكرات الطبية من وزن(7القصوى (  

 التدريب بعد تحديد الشدة التدريبية لها عن طريق أقصى مسافة رمي. ان عملية النقباض اللمركزي ثم المركزي في



   العلوم                                                                           (بوثم2017 للفلسفة واللسانيات والعلوم الجتماعية/  العدد  السادس والعشرون/ سنة لرك
(الرياضية
 هذا السلوب تساعد على تطوير القوة السريعة وزيادة قابلية اللعب على الدفع بعد مس الرض اثناء الركض في اقصر

.وقت ممكن وبقوة

  في2016 / 9 /16) عداء بتاريخ 20تم إجراء الختبارات البعدية على عينة البحث (الختبارات البعدية:  3-10

 تمام الساعة (الخامسة عصرا) عصرا على ملعب نادي النجف الرياضي ، ، وحرصت الباحثة على تهيئة  الظروف

. نفسها من ناحية (الزمان و المكان و المناخ) التي طبقت في الختبارات القبلية

: الوسائل الحصائية 3-11

:16 وتم اختيار ما يناسب البحث منها ( SPSS ) تم استخدام  الحقيبة الحصائية         

.الوسط الحسابي-1

.النحراف المعياري-2

. معامل اللتواء-3

4-  T-test للعينات المترابطة .

5-  T-test للعينات المستقلة .

.17الصدق الذاتي-6

.الوسيط-7

.معامل الرتباط البسيط-8

عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها-4

م للمجموعة الضابطة200عرض نتائج الختبارات الوظيفية والبدنية وركض  4-1 :

) يبين قيم الوسط الحسابي والنحراف المعياري وقيمة4الجدول (  T المحسوبة لختبارين القبلي والبعدي وللمجموعة الضابطة
ت الختبارات الختبار القبلي الختبار البعدي T 

المحسوبة -سالدللة ع -س ع
1 قياس معدل القلب (النبض) قبل الجهد 74.66 1.95 73.06 2.02 2.25 عشوائي
2 قياس معدل القلب (النبض) بعد الجهد 198.4 2.02 197.33 1.95 2.25 عشوائي
3 قياس السعة الحيوية النسبية للرئتين 0.06 0.08 0.07 0.08 5.04 معنوي
4 اختبار الوثب العمودي لسارجنت 951.7 115.01 1022.56 114.79 22.13 معنوي
5 قياس الحد القصى لستهلك الوكسجين 48.66 2.35 55.28 2.11 18.97 معنوي
6 6.15 مترا30Pاختبار الركض بالقفز لمسافة  0.57 5.201 0.33 6.79 معنوي
7 قياس القوة السريعة لعضلت البطن 9.13 1.18 11.93 0.88 12.55 معنوي

8  اختبار عشر حجلت برجل اليمين
واليسار 22.27 2.26 25.31 2.23 13.47 معنوي

  متر من وضع200اختبار ركض 
الجلوس 28.73 0.86 26.72 0.65 9.75 معنوي

1.83) بلغت (0.05) ومستوى دللة (9عند درجة حرية ( (T)القيمة الجدولية لـ )

لختبارين القبلي والبعدي وللمجموعة الضابطة حيث) قيم الوساط الحسابية والنحرافات المعيارية ولكافة الختبارات في ا4يبين الجدول (  

 للعينات المتناظرة حيث كانت جميع (t) كانت هنالك فروقا بين الختبار القبلي والبعدي ولمعرفة حقيقة  الفروق استخدمت الباحثة اختبار

) كانت دللتهما عشوائيةمعدل القلب (النبض) قبل وبعد الجهدالختبارات معنوية عدا اختبارين (  .

م للمجموعة التجريبية200عرض نتائج الختبارات الوظيفية والبدنية وركض  4-2 :

) يبين قيم الوسط الحسابي والنحراف المعياري وقيمة5الجدول (  T المحسوبة لختبارين القبلي والبعدي وللمجموعة التجريبية
ت الختبارات الختبار القبلي الختبار البعدي T المحسوبة الدللة
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-س ع -س ع
1 قياس معدل القلب (النبض) قبل الجهد 73.6 2.02 72.6 2. 28 1.27 عشوائي
2 قياس معدل القلب (النبض) بعد الجهد 197.33 1.95 198.13 2.06 1.02 عشوائي
3 قياس السعة الحيوية النسبية للرئتين 0.07 0.18 0.09 0.42 8.20 معنوي
4 اختبار الوثب العمودي لسارجنت 952.56 114.79 1092.52 114.79 12.13 معنوي
5 قياس الحد القصى لستهلك الوكسجين 49.81 2.11 57.02 2.65 14.91 معنوي
6 5.20 مترا30Pاختبار الركض بالقفز لمسافة  0.33 3.46 0.40 4.605 معنوي
7 قياس القوة السريعة لعضلت البطن 9.10 0.88 14.6 1.24 10.11 معنوي

8  اختبار عشر حجلت برجل اليمين
واليسار 21.31 2.23 28.31 2.23 13.47 معنوي

  متر من وضع200اختبار ركض 
الجلوس 29.72 0.65 23.34 0.36 7.48 معنوي

1.83) بلغت (0.05) ومستوى دللة (9عند درجة حرية ( (T)القيمة الجدولية لـ )

) قيم الوساط الحسابية والنحرافات المعيارية ولكافة الختبارات في الختبارين القبلي والبعدي وللمجموعة التجريبية5يبين الجدول (  

 للعينات المتناظرة حيث كانت جميع (t) حيث كانت هنالك فروقا بين الختبار القبلي والبعدي ولمعرفة حقيقة  الفروق استخدمت الباحثة اختبار

.  كانت دللتهما عشوائية(معدل القلب (النبض) قبل وبعد الجهد)الختبارات معنوية عدا اختبارين 

م للمجموعتين الضابطة و التجريبية200عرض نتائج الختبارات الوظيفية والبدنية وركض  4-2 :

) يبين قيم الوسط الحسابي والنحراف المعياري وقيمة6الجدول (  T المحسوبة وللمجموعتين الضابطة والتجريبية
ت الختبارات الختبار القبلي الختبار البعدي T المحسوبة -سالدللة ع -س ع

1 قياس معدل القلب (النبض) قبل الجهد 73.06 2.02 72.6 2. 28 1.27 عشوائي
2 قياس معدل القلب (النبض) بعد الجهد 197.33 1.95 198.13 2.06 1.02 عشوائي
3 قياس السعة الحيوية النسبية للرئتين 0.07 0.08 0.09 0.42 8.20 معنوي
4 اختبار الوثب العمودي لسارجنت 1022.56 114.79 1092.52 114.79 12.13 معنوي
5 قياس الحد القصى لستهلك الوكسجين 55.28 2.11 57.02 2.65 14.91 معنوي
6 5.201 مترا30Pاختبار الركض بالقفز لمسافة  0.33 3.46 0.40 4.605 معنوي
7 قياس القوة السريعة لعضلت البطن 11.93 0.88 14.6 1.24 10.11 معنوي

8  اختبار عشر حجلت برجل اليمين
واليسار 25.31 2.23 28.31 2.23 13.47 معنوي

  متر من وضع200اختبار ركض 
الجلوس 26.72 0.65 23.34 0.36 7.48 معنوي

1.73) بلغت (0.05) ومستوى دللة (18عند درجة حرية ( (T)القيمة الجدولية لـ )

) قيم الوساط الحسابية والنحرافات المعيارية ولكافة الختبارات في المجموعتين الضابطة والتجريبية حيث كانت5يبين الجدول (  

 للعينات المستقلة حيث كانت جميع الختبارات معنوية عدا (t) هنالك فروقا بين الختبارين ولمعرفة حقيقة  الفروق استخدمت الباحثة اختبار

) كانت دللتهما عشوائية(معدل القلب (النبض) قبل وبعد الجهداختبارين   .

:مناقشة نتائج 4-4

:مناقشة نتائج اختبارات المتغيرات الوظيفية :4-4-1

 من خلل الجداول السايقة أوضحت عدم حدوث فروق معنوية للمجموعتين  (الضابطة والتجريبية) لعينة البحث

 اذ ان مفردات المناهج تركز حول تطوير القوة السريعة ولمدة تدريبية قليلة اذ ان انخفاض النبض يكون اكثر عند لعبي

 المطاولة لزيادة التجاويف القلبية وبالتالي نقص معدل النبض، وبالتدريب لمدة طويلة وبالتالي فإننا نجد بقاء النبض في

 الراحة وبعد الجهد دون تغير يذكر مما يعني ان المناهج الموضوعة لم تستطع التأثير في معدلت النبض وبقيت على
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 حالتها نظراQ لن المجهود قصوي عند الداء. وتتفق هذه النتائج مع ما يذكره (محمد علي القط) في ان النبض عندما

.ومن الدراسات المشابهة حول اهمية قياس معدل)18 ( يكون في الحدود القصوى للجهد المبذول200-180يكون بين   

  حول العلقة بين النبض وقت) 20( ودراسة (محمود محمد حسن))19(النبض وقت الراحة دراسة (سليمان احمد علي)

 الراحة وبعد المجهود، لم تظهر فروق معنوية في هذه الدراستان نتيجة للمجهود.اذ ساعدت المناهج التدريبية الخاصة

 بالمجاميع التجريبية وكذلك الضابطة في ظهور هذه الفروق مع ان الفترة الزمنية كانت قليلة اذ ان زيادة كفاية السعة

 الحيوية النسبية تتطلب التدريب لفترات طويلة ولكن تمارين رمي الكرة الطبية في المناولة الصدرية ونشر الحديد

 ساعدت على زيادة قوة عضلت الصدر وقدرتها على التمدد لزيادة كمية الهواء المستنشق. ويذكر (عبد المنعم مصطفى)

 ان زيادة السعة الحيوية تعتمد على التدريب ذي الشدة القصوى ويرجع ذلك لتنامي قدرة العضلت الصدرية على التمدد،

 وزيادة السعة الحيوية تؤدي الى زيادة الوكسجين الموجود في الرئتين ضمن الهواء المستنشق مما يعطي فرصة اكبر

.اذ ان حجم هواء التنفس يتحدد)21(لستيعاب الشعيرات الدموية في الحويصلت الهوائية لكمية اكبر من الوكسجين  

.ان النتائج)23(. وزيادة السعة الحيوية المطلقة والنسبية تشير الى كفاءة الجهاز الدوري التنفسي)22(بمقدار السعة الحيوية  

 الخاصة باختبار الوثب العمودي لسارجنت تبين حدوث تحسن في قدرة عينة البحث في الوثب وخاصة بالنسبة للمجموعة

 التجريبية. وفي ذلك يذكر (قاسم محمد حسن) عن (قاسم حسن حسين واثير صبري) ان تنمية القوة السريعة تزيد من

 قابلية الجهاز العصبي على تنفيذ الحركات بصورة سريعة عند المد الفعال لمفاصل الوثب بعد حركات النثناء الفعالة

،ان هناك تطوراQ حدث لدى عينة البحث في الحد القصى لستهلك الوكسجين نتيجة)24(التي تسبق حركة النهوض)  

 للتدريب باستعمال المناهج الموضوعة لكل مجموعة حيث ساعدت التمارين الموضوعة على هذا التطور، حيث اشار

 فوكس وماثيوس الى ان ممارسة التدريب الرياضي بصورة منتظمة تخلق علقة بين مستوى الحد القصى لستهلك

 الوكسجين وكل من معدلت التهوية الرئوية والدفع القلبي ومستوى الهيموكلوبين في الدم نتيجة لحدوث تكيفات وانسجام

.وتتفق نتائج هذا الختبار مع دراسة (نبيلة لبيب محمود) اذ حدث تطور في الحد القصى) 25(في عمل هذه الجهزة   

.وزيادة الحد القصى لستهلك الوكسجين النسبي) 26(لستهلك الوكسجين المطلق والنسبي بتاثير البرامج الموضوعة   

 تساعد اللعب على زيادة كمية الوكسجين التي يستفاد منها في اداء التمارين في التدريب وبالتالي القدرة على الداء

 بفاعلية لمكونات الحمل التدريبي اذ يذكر (ريسان خريبط مجيد وعلي تركي مصلح) ان من ضمن التغيرات التي تحدث

 جراء استعمال تمارين تطوير القوة تحدث تغيرات في الجهاز العصبي وفي العضلة نفسها. ومن هذه التغيرات في

 العضلة زيادة كثافة الشعيرات الدموية مما يعني زيادة كمية الدم الواصل اليها وهذا الدم محمل بالوكسجين وايضاQ قادر

.وزيادة معدل الستهلك النسبي للوكسجين تساعد على) 27(على اخراج الفضلت الناتجة من عملية اعادة تكوين الطاقة   

(28) اكسدة اللكتات الدم لذلك تعد من المور المهمة عند تدريب اللعبين زيادة معدل الستهلك النسبي للوكسجين

:مناقشة نتائج اختبارات المتغيرات البدنية :4-4-2
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 من خلل الجداول السابقة ان نتائج المجموعات الخاصة بالبحث في نتائج اختبار ثني ومد الذراعين من وضع

 النبطاح المائل في عشر ثوان بين الختبارات القبلية والبعدية لهذه المجاميع.وتفسر الباحثة ان التمارين المستخدمة وعلى

 سبيل المثال تمارين البنج بريس في الثقال وثني ومد الذراعين وتركهما للرض عند وضع وثتبيت القدمين على

 المصطبة في تمارين البليومتركس ورمي الكرة الطبية والحجام والشدد التدريبية المناسبة كلها ساعدت على زيادة قدرة

 عضلت الذراعين في الداء، وبالتالي المساعدة على التنمية العضلية المتوازنة مع باقي اجزاء الجسم وقد كانت

الفضلية للمجموعة التجريبية في تحسين نتائج هذا الختبار وتتفق نتائج هذا الختبار مع دراسة (عدلي حسين بيومي)

  في تحسين القوة العضلية لعضلت الذراعين.لحساب عد الخطوات والزمن المنجز حيث ساعدت تمارين البليومترك) 29(

 على تحسين النتائج من خلل العمل اللمركزي والمركزي اثناء الداء وايضاQ مجموعة تمارين الثقال من خلل تمارين

 والنصف دبني والنصف دبني بالقفز وتمارين التبادل والكيل المامي والخلفي للسيقان وصعود مصطبة بالثقال على

 زيادة قدرة عضلت الرجلين النفجارية في اداء هذا الختبار مما ادى الى قطع مسافات اكبر بين خطوة واخرى وتقليل

 الزمن المنجز.وقد كان اكثر الساليب التدريبية المستخدمة في تحسين النتائج هو اسلوب العمل البليومترك والذي يهدف

. (30) الى تقصير زمن ملمسة القدمين للرض بعد الهبوط وانتاج اكبر قوة للوثب للعلى أو المام

 الخاصة باداء عشر حجلت برجل اليمين واليسار من حيث المسافة الزائدة والزمن المتحقق الى قدرة وفاعلية

 المنهج المعد من قبل الباحثة في تحسين الداء. حيث عملت تمارين البليومترك على تدريب العضلت على النبساط

 والطالة في حركة عكسية للحركة المامية المطلوب تنفيذها بهدف انتاج اكبر قوة في اقصر زمن وتعد هذه الطالة هي

 مفتاح الزيادة في القوة النفجارية وتكون العضلت في هذه الحالة مثل الزنبرك الذي يشد بقوة معينة ثم يترك ليعود الى

 وبالتالي زيادة (ATP)  اذ يعمل التدريب على سرعة بناء ثلثي فوسفات الدينوسين) 31(وضعه الصلي بقوة وسرعة 

م وفي200. اما النجاز في ركض ) 32( ثانية 30القدرة على الستمرار في بذل الجهد خلل النشطة التي تستمر حتى   

 هذا الختبار نجد ان النتائج المتحققة وايجابيتها في الختبار البعدي كانت بفعل تحسين القوة السريعة لعينة البحث من

 خلل الساليب المستخدمة في التدريب وهي تمارين البليومترك والتي ساعدت على تحسين النواحي الوظيفية والبدنية

م. اذ ساعدت تنمية القدرة اللهوائية200السابقة الذكر وبالتالي فان المحصلة النهائية تحسين النجاز في ركض   

.القصيرة على زيادة قوة الدفع في كل خطوة اثناء الركض من خلل زيادة القوة المسلطة على الرض من قبل الجسم

  :     الستنتاجات والتوصيات   -5
 الستنتاجات : 5-1

 ظهرت هناك فروق معنوية بدللة احصائية معلومة بين الختبارات القبلية والبعدية في البحث ولصالح الختبارات -1

. البعدية في اغلب الختبارات

 لم تظهر فروق معنوية بين  الختبارين القبلي والبعدي في البحث في اختبار قياس النبض قبل وبعد الجهد البدني -2

.مباشرة

 توجد فروق معنوية في الختبارات البعدية في تحسين القوة السريعة لدى افراد عينة البحث ولصالح المجموعة -3

.التجريبية
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 هنالك افضلية للمجموعة التجريبة التي استخدمت اسلوب التدريب البليومترك في تطوير المتغيرات الوظيفية والبدنية -4

. متر200وانجاز ركض 

:التوصيات  5-2

  متر فانه200استخدام اسلوب التدريب البليومترك في تحسين نتائج الختبارات الخاصة بالبحث وانجاز ركض  -1

.يمكن استخدام أي منها كوسيلة تدريبية في تحسين مستوى النجاز

 ضرورة الهتمام باجراء الختبارات الوظيفية الميدانية لمعرفة مستوى التحسن الوظيفي خلل التدريب والكشف عن -2

.فاعلية المنهج المعد للتدريب وايضاQ بسبب سهولة استخدامها وقلة كلفتها

 يمكن استخدام بعض الختبارات الوظيفية الخرى للتعرف على الكفاية الوظيفية والتي من خللها يمكن زيادة النتائج -3

.ومستوى النجاز المتحقق من استخدام هذه التمارين

 يمكن تطبيق هذه التمارين على عينات اخرى وبشكل يتناسب وامكانياته في تحسين مستوى النجاز في ركض مسافة -4

متر200 .

هوامش البحث
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1993 : (القاهرة ، دار الفكر العربي ، فسيولوجيا اللياقة البدنيةأبو العل أحمد عبد الفتاح ؛ أحمد نصر الدين  ؛  ).
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