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	أثر استخدام التدريبات البليومترية لتحسين القوة الانفجارية للرجلين والانجاز الرقمي في الوثب الطويل 
	ملخص البحث: 
	يهدف البحث إلى التعرف على أثر استخدام بعض التدريبات البليومترية في تحسين القوة الانفجارية والانجاز الرقمي في فعالية الوثب الطويل للطلاب. حيث استخدم الباحثون المنهج التجريبي لملاءمته طبيعة البحث، وتكونت العينة من طلاب معهد التربية البدنية والرياضية بجامعة مستغانم (الجزائر) للموسم الدراسي 2015/2016، وتم اختيار 60 طالبا في اختصاص العاب القوى مقسمين على مجموعتين متساويتين في العدد، أما الاختبارات المستخدمة تمثلت في اختبار الوثب العريض من الثبات، الوثب للأعلى من ثبات واختبار الانجاز الرقمي في الوثب الطويل.  
	وبعد المعالجة الإحصائية للنتائج الخام توصل الباحثون إلى أن استخدام التدريبات البليومترية في الدروس العملية أدت إلى تحسين القوة الانفجارية للرجلين وكذا الانجاز الرقمي في الوثب الطويل بين القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي، زيادة على تفوق العينة التجريبية على العينة الضابطة في نتائج الاختبارات، وهذا فعلا يؤكد فاعلية استخدام التدريبات البليومترية أثناء التدريس مع الطلاب أدى إلى تحسن في الانجاز الرقمي لدى عينة البحث التجريبية. 
	مقدمة ومشكلة البحث: 
	       ألعاب القوى من الفعاليات التي حظيت بالاهتمام الكبير في مجال البحوث مما أدى إلى تطورات عديدة في طرائق و أساليب تدريب، ما أدى إلى تحسين الأرقام المسجلة في مسابقات الجري، الوثب الرمي على مختلف المستويات الدولية، حيث يعتمد هذا التخصص على القوة العضلية في مسابقات الوثب والرمي، التي تعتبر عنصر مهم في انجاز أي نوع من أنواع أداء الجهد البدني، وتتفاوت نسبة مساهمتها طبقا لنوع الأداء وتسهم في تقدير العناصر البدنية الأخرى مثل السرعة والتحمل والرشاقة لهذا فهي تشغل حيزاً كبيراً في برامج التدريب الرياضي وتعد محددا هاما في تحقيق التفوق الرياضي في  معظم فعاليات العاب القوى، كما إن الاستخدامات المختلفة للقوة العضلية في التطبيقات الميدانية التي يحتاج إليها اللاعبين خصوصا في فعاليات الوثب الطويل تلعب دوراً حاسماً وفعالاً في تحديد النتيجة، دون أن ننسى المتطلبات الأخرى للفعالية وخاصة عندما يتم عملية الضرب على لوح الارتقاء بعد اكتساب السرعة من خلال الركضة التقريبية، كما يرى الكثير من الباحثين أن التدريب البليومتري أكثر الأساليب استخداما في تنمية القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة للعديد من الأنشطة الرياضية، التي تتطلب دمج أقصى سرعة مع أقصى قوة للعضلة، حيث يساهم هدا الأسلوب في التغلب على المشكلات التي تقابل تنمية القوة، وهذا ما ذكره حامد سفيان (2011) نقلا عن (2006) Malisoux أن التدريب البليومتري يساهم في تحسين الانجاز خاصة في الأنشطة التي تستخدم  الانقباضات العضلية الانفجارية، وعن (2005) Rahman  الذي أشار إلى أن التدريب البليومتري على المدى القصير فعال لتنمية القوة  العضلية والارتقاء للأعلى والقدرات اللاهوائية، حيث يضيف في المقابل أنه عند ربط التدريب البليومتري مع تدريبات باعتماد الأحمال يكون فعال جدا عند اللاعبين، (Sofiane, 2011,p5). كما اشار (1993) Labuber, Christon, Ann أن التدريب البليومتري يساهم في تحسين القوة القصوى والقوة الانفجارية للرجلين أثناء تطبيق اختبارات القوة. 
	- الانجاز الرقمي: نتيجة رقمية يحصل عليها الفرد خلال المجهود البدني أو المنافسة. 
	 منهج البحث: استخدم الباحثون المنهج التجريبي لملاءمته طبيعة ومشكلة البحث. 
	- التجربة الاستطلاعية: 
	- الأسس العلمية للاختبارات: 
	الجدول (01): يوضح معامل ثبات وصدق الاختبارات 
	ثبات وصدق الاختبار:  
	     يلاحظ من خلال الجدول رقم (01) إن نتائج قيم معاملات الثبات بلغت 0.82 و0.94 ومن أجل التأكد من صدق الاختبار استخدم الصدق الذاتي والذي يقاس بحساب الجذر ألتربيعي لمعامل ثبات الاختبار وقد وجد أن القيمة المحسوبة أكبر من القيمة الجدولية 0.62 عند مستوى الدلالة 0.05 ودرجة الحرية 06، حيث أدنى قيمة 0.90 وأعلى قيمة 0.97، وهذا التحصيل الإحصائي يؤكد على مدى تمتع الاختبارات المستخدمة بدرجة ثبات وصدق عالي فيما وضعت لقياسه.  
	تنفيذ البرنامج: تم تطبيق التدريبات البليومترية على المجموعة التجريبية في القسم الرئيسي من درس اختصاص العاب القوى فعالية الوثب الطويل ولمدة (06 أسابيع) بمعدل وحدتين أسبوعيا، إذ عمدت المجموعة التجريبية إلى تنفيذ البرنامج على وفق التقسيم المتبع على النحو التالي:  
	- الجزء التمهيدي: 20دقيقة يحتوي على الإعداد العام والخاص الذي يخدم فعالية الوثب الطويل. 
	- الجزء الرئيسي: 60 دقيقة يشمل الجزء التعليمي (20دقيقة) شرح المهارة وشرح التمارين المساعدة على تطوير العضلات العاملة في الوثب الطويل وعرض الأداء وتطبيق المهارة من قبل الطلاب، والجزء التطبيقي (40 دقيقة) ويشمل تأدية التمارين التي تعمل على تنمية القدرة الانفجارية للرجلين باستخدام التدريب البليومتري. 
	- الجزء الختامي:  10 دقائق تمارين التهدئة والاسترخاء.  
	أما العينة الضابطة فكانت تمارس فعالية الوثب الطويل تحت الأستاذ المشرف عليها. 
	جدول رقم (02): دلالة الفروق بين متوسطات النتائج القبلية والبعدية في اختبار الوثب العريض 
	الجدول(04): يوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعينتي البحث في الانجاز الرقمي بالوثب الطويل 
	يلاحظ من خلال النتائج الإحصائية المدونة في الجدول (04) بعد استخدام مقياس الدلالة الإحصائية T "ستيودنت" أن قيمة T المحسوبة للعينة الضابطة قد بلغت 1,28 وهي أصغر من T الجدولية البالغة 1.71 عند درجة الحرية 24 ومستوى الدلالة 0,05 أي أنه لا توجد دلالة إحصائية، أما بالنسبة للعينة التجريبية فقد بلغت قيمة T المحسوبة 7,17 وهي أكبر من T الجدولية البالغة 1.71 عند درجة الحرية 24 ومستوى الدلالة 0,05 مما يدل على وجود دلالة إحصائية أي يوجد فرق معنوي بين المتوسط الحسابي القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي. 
	– عرض وتحليل نتائج الاختبارات البعدية: 
	الجدول(05): يوضح مقارنة نتائج الاختبارات في الاختبار البعدي لعينتي البحث. 
	 وعليه نقول إن التقدم المذهل في الانجاز الرقمي في الوثب الطويل بصفة خاصة إنما يعكس توظيف الكم الهائل من المعارف والمعلومات العلمية التي تساهم في إحداث هذا التطور الكبير في الأداء، والأسلوب العلمي هو المدخل الصحيح للوصول إلى هذه النتائج، أما عن تدريبات الوثب الطويل للاعبين أو طلبة التربية البدنية والرياضية يجب أن لا تخلو من التمرينات البدنية العامة والخاصة حتى تكتمل لياقتهم، خاصة أن ممارسة هذه المسابقة في حد ذاتها تدريب لإحدى عناصر اللياقة البدنية، وأن من مميزات مسابقة الوثب الطويل اعتماده على صفتي السرعة والقوة معا. لذا كان هذا البحث فرصة لتحسين القوة العضلية للأطراف السفلى والانجاز الرقمي من خلال الجمع بين السرعة والقوة لدى عينة من الطلبة في اختصاص العاب القوى، وذلك باستخدام التدريبات البليومترية بإتباع الأسس العلمية في ذلك، وبعد العمل مع عينة البحث لمدة تسمح بالتقدم في القدرات قيد البحث. 
	الاستنتاجات: - إن استخدام التدريبات البليومترية لها تأثير مباشر على مستوى الأداء لفعالية الوثب الطويل . 
	- تؤثر التدريبات البليومترية تأثيرا ايجابيا على تنمية القدرات البدنية المرتبطة بفعالية الوثب الطويل . 
	- تفوق العينة التجريبية على العينة الضابطة في جميع الاختبارات قيد البحث المرتبطة بفعالية الوثب الطويل. 
	التوصيات والمقترحات:  
	- استخدام التدريبات البليومترية لتنمية القوة الانفجارية لدى الطلاب للارتقاء بمستوى المهاري لفعالية الوثب الطويل . 
	- استخدام التمرينات البليومترية خلال الجزء التطبيقي من الدرس لتنمية القدرات البدنية المرتبطة بفعالية الوثب الطويل. 
	- إجراء دراسة مشابهة باستخدام التمرينات البليومترية وربطها بمتغيرات وظيفية أو متغيرات بيوميكانيكية.  
	- تجريب استخدام التدريبات البليومترية على مراحل سنية أخرى. 
	- تجريب استخدام التدريبات البليومترية على أنشطة وفعاليات رياضية أخرى. 
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