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ىدفت ىذه الدراسة إلى معرفة أىمية التمرينات البميوميترية عمى  :الممخص
تحسين القوة المميزة بالسرعة والتعمم الحركي والتحصيل الرقمي في الوثب 

سنة الرابعة متوسط ولتحقيق ذلك تمميذة ال 03الطويل، حيث شممت عينة البحث
استخدمنا المنيج التجريبي بتطبيق تمرينات بميوميترية ضمن الوحدات التدريبية 
باستعمال اختبار الوثب الطويل من الثبات واختبار الوثب الطويل كما استعممنا 
بطاقة ملاحظات لتقييم الأداء المياري ، وخمصت النتائج أن العينة التجريبية 

 نا أكبر من العينة الضابطة في كل الاختبارات .سجمت تحس
التعمم  -القوة المميزة بالسرعة -تمرينات بميومترية  - الكممات المفتاحية :

   التحصيل الرقمي. -الحركي 

Abstract: This study aimed to know the importance of plyometric 

exercises to improve strength characterized by speed, motor learning, 

and digital achievement in the long jump. We also used a note card to 

evaluate the skill performance, and the results concluded that the 

experimental sample recorded a greater improvement than the control 

sample in all tests. 

Keywords: - Plyometric exercises - strength characteristic with speed 

- motor learning - digital achievement. 
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 :ومشكمة البحث مقدمة -1
تتباين أنواع طرق التدريب الرياضي وتيدف جميعا إلى تطوير مستوى         

الأداء الحركي وصولا لتحقيق مراكز متقدمة في نوع النشاط الممارس ، ويسعى 
المدربون والمدرسون إلى اختيار أفضل أنواع طرق التدريب وتطبيق أنسبيا 

البدنية الخاصة بنوع النشاط المحدد لما ليا وذلك بيدف استثمار أىم القدرات 
من تأثير مباشر في ارتفاع مستوى الأداء .ويعد التدريب البميوميتري من بين 
طرق التدريب التي تناسب جميع الأنشطة تقريبا وخاصة التي تتطمب القوة 

فالتدريب البميوميتري يقصد بو إنتاج دورا ىاما في أدائيا، بحيث يمعب العضمية 
ى قوة لمعضمة من خلال الأداء الحركي وىو أفضل أنواع التدريب القوة أقص

وىذا ما أشار إليو  جمال  (westcott, 1995). العضمية  المميزة بالسرعة
البميوميتري يستعمل الحركات التي تتصف بالزمن القميل صبري إلى أن تدريب 

من ذلك الذي  والانفجارية ، حيث يكون نشاط الوحدات العصبية العضمية أعمى
( 00، ص 0303رج، فري )صب يحصل في الانقباض الإرادي الاعتيادي

يساىم في  الذيأحد أنواع التدريب عمى أنو التدريب البميوميتري أىمية وتظير 
 تالقوة الانفجارية لعضلا أىمياتحسين بعض القدرات البدنية والتي من 

إلى التأثير عمى كل  ويؤدي ىذا التدريب. (00، ص0664)أبو العلا، الرجمين
العضلات والجياز العصبي معا ،كما يفيد في ميارات الأداء الحركي خاصة 
حركات القدمين لرياضيي القفز ويطمق عميو مصطمح عمل الرجمين، و 
ثم باستخدام ىذا النوع من التمرينات تجعل العضمة تستجيب بصورة سريعة أولا 

)عبد  فعل انعكاسي لممطاطيةيمي ذلك انقباض إيزوتوني مركزي سريع طرد 
إلى ، ويعتبر القفز الطويل من الأنشطة التي تعتمد (001، ص0336الحميم،

جانب الميارات الحركية سرعة الأداء متصفا بالقوة وىي ما تجمع صفتي 
السرعة والقوة ويتمثل ذلك في سرعة الركضة التقريبية وميارة الارتقاء التي 

يعتمد  ليذا النشاط أن طبيعة الأداء المياريتتطمب القوة الانفجارية ، حيث 
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بشكل واضح عمى سرعة الانقباض وىذا يتطمب قوة عضمية تنطمق دفعة واحدة 
كما أن تطوير الأداء المياري مرىون بأقصى جيد في فترة زمنية وجيزة .

بتطوير القدرات البدنية لدى الرياضي، أي أن أحد الأسباب الرئيسية والمؤثرة 
ميارات الأساسية ىو الجانب البدني وىذا يتفق مع ما جاء بو في تطوير ال

barrow (0645(والشيخمي )0332) حول المياقة البدنية والأداء الحركي حيث
 ,Brrow & Macgee)إن مستوى الأداء يتطور كمما ارتفع المستوى البدني 

1978). 
الوثب  ولأننا لاحظنا صعوبة إحراز نتائج جيدة خصوصا لدى الإناث في نشاط

الطويل وتجمى ذلك بوضوح في النتائج الرياضية لديين من خلال الدراسة 
الاستطلاعية الأولية ، وعميو ارتأينا التركيز عمى ىذا النشاط الفردي بإدخال 
تمارينات بميومترية في الوحدات التدريبية في البرنامج الخاص بالوحدة 

 التعميمية.
باىتمام الباحثين حيث نجد دراسة بن  ولقد حظي موضوع التدريب البميومتري 

بعنوان أثر وحدات تدريبية بالتدريب  (0300)حميدوش فايزة ومزاري فاتح
سنة  06البميومتري عمى تنمية القوة الانفجارية لدى لاعبي كرة القدم أقل من 

تطبيق الوحدات التدريبية بالبمومتري قد أثرت إيجابا عمى والذي توصلا إلى أن 
 الانفجارية وأدت كذلك إلى تحقيق أفضل إنجاز في الوثب العمودي تنمية القوة

 وفي دراسة لعور الطاىر وبمقاسم بوكراتم. (0300)بن حميدوش و مزاري، 
 3( والتي ىدفت إلى التعرف عمى تأثير برنامج تدريبي مقترح لمدة 0300)

ضمية أسابيع بتمارين بميومترية بطريقة التدريب الدائري لتطوير القدرة الع
للأطراف العميا لمجسم ،وأظيرت النتائج إلى أن البرنامج التدريبي أثر عمى 
تطوير القدرة العضمية للأطراف العميا لدى عينة البحث التجريبية واستنتج أن 
دمج تمارين لتنمية العضلات والعضلات المضادة في وحدة واحدة طريقة فعالة 

وفي دراسة حجاج سعد .(0300)لعور و بمقاسم،  في تدريب القدرة العضمية
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( التي تناولت موضوع تأثير التدريب البميومتري عمى 0300وبركات حسين)
القوة الانفجارية للأطراف السفمية لدى أواسط كرة اليد ، والتي ىدفت إلى ابراز 
الفروق في الاختبار البعدي في كل من اختبار القفز العمودي والقفز الأفقي 

لمبرنامج المقترح عمى تنمية صفة  إيجابي ىناك تأثيرحيث اظيرت النتائج أن 
 .(0300)حجاج و بركات،  القوة الانفجارية للأطراف السفمية

 وعمى ىذا الأساس جاء التساؤل العام عمى النحو التالي 7  
و تفعيل ىل تؤثر التمرينات البميوميترية عمى تحسين القوة المميزة بالسرعة  -

التمميذات السنة الرابعة  لدى رقمي في القفز الطويلوالانجاز العممية التعمم 
 متوسط.

 وعميو نطرح التساؤلات الفرعية التالية 7 
ىل ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية  -

الانجاز والمستوى المياري و صفة القوة المميزة بالسرعة لعينتي البحث في 
  .يلالرقمي في القفز الطو 

ىل ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين عينتي البحث في مقارنة نتائج  -
والانجاز  والمستوى المياري القوة المميزة بالسرعة ةالاختبارات البعدية  في صف

 .الرقمي في القفز الطويل
 أهداف البحث :  -2
اف معرفة تأثير تمرينات بميوميتري عمى تحسين القوة المميزة بالسرعة للأطر  -

 السفمية لعينة البحث .
 التمميذات قيد الدراسة تأثير تمرينات بميوميتري عمى التحصيل الرقمي لدى  -

 في القفز الطويل .
دراجيا فيأىمية استخدام التمرينات البميوميترية  - الحصص التدريبية في  وا 

   ةوالأنشطة التي تتطمب القوة والسرععممية التعمم الحركي لنشاط الوثب الطويل 
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في الاختبارات القبمية والبعدية   التمميذات قيد الدراسةإيجاد الفروق بين  -
عينتي البحث الضابطة لصفة القوة المميزة بالسرعة ونشاط الوثب الطويل ل

  والتجريبية 
 فرضيات الدراسة :  -
 الفرض الرئيسي :  -
 المميزة يؤثر استعمال تمارين بميوميترية  ايجابيا في تحسين صفة القوة -

 تمميذات السنة الرابعة متوسط. بالسرعة والانجاز الرقمي في الوثب الطويل لدى 
 الفروض الفرعية :  -
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارات القبمية والبعدية في اختبار  -

والانجاز الرقمي في القفز الطويل  والمستوى المياري القوة المميزة بالسرعة
 تبارات البعدية لمعينة الضابطة والعينة التجريبية .لصالح الاخ

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارات العينة الضابطة والتجريبية  -
والانجاز الرقمي في القفز والمستوى المياري في اختبار القوة المميزة بالسرعة 
 الطويل لصالح العينة التجريبية .

 مفاهيم ومصطمحات البحث :  -3
ىو مجموعة  (32، ص0303)صبري فرج، 7 يعرفياالتمرينات البميوميتري  -

المعتمد عمى  الانقباضالتدريبات التي تتضمن إطالة لمعضمة من وضع 
المعتمد عمى التقصير لإنتاج حركة تتميز بالقوة  الانقباضالتطويل إلى وضع 

 .الكبيرة خلال وقت قصير
قدرة ( 00، ص0331ل عبد البصير، )عاد يعرفيا القوة المميزة بالسرعة : - 

اللاعب لمتغمب عمى المقاومات الخارجية بتحسين زيادة سرعة الانقباضات 
 .العضمية

ىو عممية اكتساب إمكانيات السموك التي يمكن الاستدلال التعمم الحركي :  -
 (36، ص0330)مفتي،  عمييا وقياسيا عن طريق المستويات الحركية.
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ف الانجاز في المجال الرياضي بأنو نتيجة رقمية يعر التحصيل الرقمي :  -
 . (02، ص0665)عدة،  يحصل عمييا الرياضي خلال منافسة رياضية ما

النتيجة الرقمية التي يتحصل عميو التمميذ في منافسة الوثب تعريف إجرائي:  -
  .الطويل

  الإجراءات المنهجية المتبعة في الدراسة: -4

  دوات:الأالطريقة و  4-1
مع طبيعة لقد استخدم الباحثون المنيج التجريبي لملاءمتو : هج المتبعالمن

  المشكمة المراد دراستيا.
 7 الدراسة الإستطلاعية -

قبل القيام بالتجربة الأساسية وتطبيق الاختبارات عمى عينة البحث ، كان لزاما 
ات عمينا القيام بالدراسة الاستطلاعية ، وىذا لنتمكن من الوقوف عند الصعوب

والعقبات التي قد نواجييا وتحول دون حصولنا عمى نتائج صحيحة 
 كانت تيدف إلى ما يمي 7 ومضبوطة .ومن ىذا المنطمق 

التوصل إلى أفضل طريقة لتطبيق اختبارات البحث من خيث المكان  - 
 والزمان والأدوات التي يمكن الاستعانة بيا.

 معرفة الوقت الكافي لاجراء الاختبارات . -
 اختيار الطريقة المثمى لشرح مراحل الاختبار . -
 التعرف عمى الصعوبات التي قد تواجو التلاميذ أثناء تطبيق اختبارات البحث -
دراسة الأسس العممية) الصدق والثبات( الخاصة باختبارات البحث المراد  -

 استعماليا في الدراسة الأساسية .
 عينة البحث :  -
الرائد ميذ الأقسام النيائية عموم تجريبية من ثانوية تلاتكون مجتمع البحث من   

البحث فقد  تمميذ ، أما عينة 053فراج بمدينة وىران حيث قدر عددىم 
من  %03.00تمميذ ما يقدر بــ  03، حيث بمغت أختيرت بطريقة مقصودة
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وىذا باحترام البرامج الدراسية المقترحة من طرف أستاذ المادة  ،مجتمع البحث
 لكل من العينة الضابطة والعينة التجريبية  ةتمميذ 02مغت العينة ، حيث ب

مواصفات العينة وتجانسيا من كما تم التـأكد من مواصفات عينة البحث من 
 (307وىو ما يوضحو الجدول رقم ) حيث متغيرات السن، الطول، الوزن

 (7 يوضح مواصفات عينة البحث وتجانسيا  من حيث متغيرات30جدول رقم ) 
 لسن، الطول، الوزن.ا

 المعاملات الإحصائية 
 المتغيرات 

المتوسط  العينة 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

 الســــــن
 3.206 3.446 02.30 التجريبية
 0.331- 0.823 02.06 الضابطة
 0.156 0.806 02.20 العينة ككل

 الطـــــــــــول
 0.216 0.070 0.30 التجريبية
 0.455 3.332 0.31 الضابطة
 0.357- 0.071 0.30 العينة ككل

 الـــــــــــــــــوزن
 0.195- 7.394 15.32 التجريبية
 0.447 7.041 14.60 الضابطة
 0.098- 7.393 15.30 العينة ككل

( بالنسبة لمعينة بالنسبـــــــة لمتغيرات)السن،الطول،الوزن الالتواءجاءت قيم معامل 
( ما يشير إلى تجانس 0،+0-طة والعينة التجريبية ككل محصورين بين)الضاب

   .العينة من حيث ىذه المتغيرات
 مجالات الدراسة :  -
 المجال البشري :   -

   .تلاميذ إناث 03الاستطلاعية شممت الدراسة  -
السنة الرابعة من الأقسام  تمميذة 03عينة الدراسة الأساسية قدرت  -

 وىران.وخة محمد العربي بمتوسط  بمتوسطة قرب
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 00دراسة الأساسية في الفترة الممتدة ما بين أنجزت الالمجال الزماني :  -
 .0306مارس  30جانفي إلى غاية 

في الساحة المخصصة للأنشطة أنجزت الاختبارات المجال المكاني :  -
 المعنية بالدراسة مكان تنفيذ البحث ميدانيا .بالمتوسطة الرياضية 

 الدراسة  :أدوات  -
عن تساؤلاتيا استعممنا الأدوات  والإجابةتحقيق أىداف الدراسة لمتمكن من 

 التالية 7 
 الملاحظة : -1

تم تصميم بطاقة الملاحظة لنشاط الوثب الطويل وذلك لتقييم الجانب الكيفي ) 
لمنشاط، حيث تضم البطاقة الميارات الأساسية لمنشاط وسمم  الأداء الحركي(

ء تم تحديده مسبقا، كما تم عرض بطاقة الملاحظة عمى مجموعة من تقييم الأدا
نشاط الأساتذة من أىل الاختصاص لمتأكد من الميارات الحركية الأساسية في 

النشاط محل ، وبناء عمى آراء الخبراء تم تحديد ثلاث ميارات في الوثب الطويل
ي(. وفيما يمي الميار  الأداءحتى نتمكن من عممية التقييم الكيفي ) الدراسة

  .نموذج عن بطاقة الملاحظة لموثب الطويل
  . (7 يوضح نموذج بطاقة الملاحظة لموث الطويل  30الشكل رقم )

نقطة واحدة  0تقنية ضعيفة 7  -نقاط 0تقنية متوسطة7  -نقاط 0سمم التنقيط 7 تقنية جيدة 7   

تمميذ ولقب ال اسم الركضة التقريبية   الارتقاءتكنيك  تكنيك السقوط   
30التمميذ رقم      
30التمميذ رقم      
30التمميذ رقم      

 الاختبارات القياسية :  -2

 الاختبار الأول :  -
 : اختبار الوثب العريض من الثبات -
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 .المميزة بالسرعة للأطراف السفميةقوة القياس الهدف منه :  -
نزلاق، شريط قياس أرض مستوية لا تعرض التمميذ للا7  الأدوات المستعممة -

 .، يرسم عمى الأرض خط لمبداية
المختبر خمف خط البداية والقدمان متباعدتان قميلا 7 يقف مواصفات الأداء -

.والذراعان عاليا، تمرجح الذراعان أماما أسفل خمفا مع ثني الركبتين نصفا 
وميل الجذع حتى يصل إلى ما يشبو وضع البدء بالسباحة ، تمرجح الذراعان 

ما بقوة مع مد الرجمين عمى امتداد ودفع الأرض بالقدمين من محاولة الوثب أما
 أماما 

  الشروط 7 لكل مختبر ثلاث محاولات يسجل لو أفضميا.   -
يسجل لممختبر المسافة التي يقطعيا ابتداء من الحافة  طريقة التسجيل: -

 .(0330)محمد صبحي، الداخمية لخط الارتقاء حتى آخر أثر لممختبر
 الاختيار الثاني :  -

 الوثب الطويل اختبار اسم الاختبار :  -
 الانجاز الرقمي في الوثب الطويل قياس الهدف منه :  -
 . ة الوثبشريط ميتري لقياس مساف7  الأدوات المستعممة -
 ضبط متغيرات البحث :  -

كان لزاما عمينا ضبط بعض المتغيرات التي يمكن أن تخل بالنتائج النيائية 
 التي يمكن حصرىا في النقاط التالية 7 و 
تحديد وقت الحصص بساعة واحدة لكل المجموعتين التجريبية والضابطة ،  -

 في الأسبوع .مع حصة واحدة 
 حدد عدد الحصص بين الاختبار القبمي والبعدي بستة حصص لكون-

متوسط البرنامج الدوري في الثلاثي الواحد ىو ستة حصص بدون احتساب 
 .والحصة التحصيمية تقييم الأولي والنيائيحصتي ال
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التركيز عمى تحفيز التلاميذ لمعمل مع فريق البحث الطمبة المتربصين بشكل  -
مماثل لكل المجموعات الضابطة والتجريبية )نفس الطمبة يسيرون الحصة مع 

 .المجموعة الضابطة أو التجريبية ( 
 الضابطة أو التجريبية . مكان تنفيذ الحصص يكون مماثل بالنسبة لمعينة -
إجراء الحصص التعميمية حسب كل نشاط بنفس الوسائل سواء بالنسبة  -

 لمعينة الضابطة أو التجريبية .
التمرينات البموميتري لمعينة التجريبية في حين اكتفينا عمدنا عمى استعمال  -

 بالحصص المبرمجة من طرف الأستاذ بالنسبة لمعينة الضابطة .
 ممية للاختبارات : الأسس الع -
 ثبات الاختبارات :  -

عادةلأجل التأكد من ثبات الاختبارات استعممنا طريقة تطبيق  تطبيق  وا 
تلاميذ من الأقسام النيائية  وبحساب معامل  03الاختبارات عمى عينة قواميا 

.( 30الارتباط تحصمنا عمى النتائج المدونة في الجدول رقم)  
ثبات الاختبارات .( معامل 11الجدول رقم ) -  

 
 الاختبارات 

حجم 
 العينة 

درجة 
 الحرية 

الدلالة 
 الإحصائية

قيمة "ر" 
 المحسوبة 

قيمة "ر" 
 الجدولية 

  3.50 3.32 36 03 اختبار القوة المميزة بالسرعة 
06.0 

 3.54 اختبار الوثب الطويل 
اط للاختبارات من خلال الجدول أعلاه وجدنا أن القيمة المحسوبة لمعامل الارتب

ودرجة حرية  3.32المستخدمة أكبر من القيمة الجدولية عند مستوى دلالة 
 مما يدل عمى أن الاختبارات المستعممة تتميز بثبات عالي. 36

 الصدق الذاتي :  -
معامل الصدق الذاتي والذي يقاس  نامن أجل التأكد من صدق الاختبار استعمم

 .ت بحساب الجذر التربيعي لمعامل ثبا
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.الصدق الذاتي للاختبارات ( معامل 12الجدول رقم ) -  

 
 الاختبارات 

حجم 
 العينة

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الاحصائية

معامل الصدق 
 الذاتي

قيمة "ر" 
 الجدولية

  اختبارالقوة المميزة بالسرعة 
03 

 
36 

 
3.32 

3.60  
 3.60 اختبار الوثب الطويل  3.33

 36ودرجـة حريـة  3.32عنـد مسـتوى الدلالـة  (30لجـدول رقـم ) عند الكشف عـن النتـائج ا
أن الاختبارات  عميو يتبين لناتبـين ان القيمة المحسوبة اكبر من القيمة الجدولية ، و 

 .تميزت بصدق عالي
المتـوسط الحسـابـي ،الانحـراف المعيـاري، معامـل الارتبـاط البسيـط  الأساليب الإحصـائيـة:-

 .يـرسـون ، معامل الالتواءلكـارل ب
 عرض وتحميل النتائج:  4-2
 نتائج تفرغ بطاقة الملاحظة :  -1
 بالنسبة لمعينة الضابطة. -

( يوضح التقييم الكيفي )الأداء المهاري( بالنسبة لمعينات 13الجدول رقم )
 الضابطة في نشاط القفز الطويل. 

 التقييم البعدي التقييم القبمي مستوى الميارة الميارة

الركضة 
 التقريبية

 النسبة العدد النسبة العدد

 %13.00 06 %00.00 30 تقنية جيدة

 %13.33 34 %20.00 35 تقنية متوسطة

 %00.00 02 %00.00 32 تقنية ضعيفة
 

 تكنيك الارتقاء

 %03.33 30 %3.33 33 تقنية جيدة

 %13.33 34 %13.33 34 تقنية متوسطة

 %00.00 32 %20.00 35 تقنية ضعيفة

 %13.00 33 %3.33 30 تقنية جيدة 
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 %13.00 33 %20.00 35 تقنية متوسطة تكنيك السقوط

 %03.33 30 %13.00 33 تقنية ضعيفة

( أن العينة الضابطة سجمت تحسنا في الأداء 03يتضح من الجدول رقم)
ية لنشاط الوثب الطويل ، حيث وبالعودة إلى المياري لمختمف التقنيات الأساس

جيدة في التقييم تقنية  سجمن المواتي نلاحظ أن متوسط التمميذاتمتوسط النسب 
في الركضة  %13.33مقابل  %46.66النيائي في الوثب الطويل بمغ 

 %13.00في تكنيك الارتقاء و %3.33مقابل  %03.33التقريبية كما سجل 
  .متقييم القبمي لمميارة الأساسيةللسقوط في تكنيك ا %3.33مقابل 

 بالنسبة لمعينة التجريبية. -
( يوضح التقييم الكيفي )الأداء المهاري( بالنسبة لمعينات 04الجدول رقم )

 الضابطة في نشاط القفز الطويل.
مستوى  الميارة

 الميارة 
 التقييم البعدي التقييم القبمي 

 

 الركاضة
 التقريبية

 النسبة لعدد ا النسبة العدد
 %20.00 35 %3.33 30 تقنية جيدة 

 %13.00 33 %13.33 34 تقنية متوسطة 
 %3.33 30 %13.33 34 تقنية ضعيفة 

 %13.33 34 %3.33 30 تقنية جيدة  تكنيك الارتقاء 
 %13.00 33 %00.00 32 تقنية متوسطة 
 %00.00 30 %20.00 35 تقنية ضعيفة 

 %33.33 03 %03.33 30 يدة تقنية ج تكنيك السقوط
 %03.33 31 %00.00 32 تقنية متوسطة 
 %3.33 30 %13.33 34 تقنية ضعيفة 
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تقييم الميارات الحركية لنشاط القفز الطويل ، أن ( 04يتضح من الجدول رقم)
العينة التجريبية التي خضعت لتمارينات بميوميترية قد سجمت تحسنا أعمى من 

فاق متوسط النسب الخاص  الذي ا تؤكده متوسط النسبالعينة الضابطة وىو م
عمى المواتي سجمن بالعينة الضابطة ، حيث سجمنا أن متوسط نسب التمميذات 

في الركضة التقريبية كما  %3.33مقابل  %20.00بمغ  %23تقنية جيدة بمغ 
مقابل  %33.33وفي تكنيك الارتقاء  %3.33مقابل  %13.33سجل 
،وعميو يمكن تأكيد عمى في التقييم القبمي ارة الأساسيةلمميفي تكنيك  03.33%

 فاعمية التمارينات البموميترية .
 
 
 عرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لعينتي الدراسة : -
 الاختبارات القبمية بين العينتين الضابطة والتجريبية . نتائج( 15رقم )جدول  -

حجم  الاختبار العينة الاختبار
 العينة 

لمتوسط ا
 الحسابي

النحراف 
 المعياري

 "ت"
 المحسوبة

الوثب 
 الطويل 

  3.05 0.13 51 القبمي  الضابطة
 3.00 0.10 51 القبمي التجريبية 3.25

 القوة المميزة
 بالسرعة 

  3.00 0.30 51 القبمي الضابطة
 3.16 0.31 51 القبمي التجريبية 3.33

 0.03"ت" الجدولية 7  -3.32 مستوى الدلالة 7 - 05درجة الحرية 7  -
( المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية 32من خلال الجدول رقم )يتضح 

لمعينة الضابطة والتجريبية  لمقوة المميزة بالسرعة والوثب الطويل القبمي ختبارلال
عند  0.03المحسوبة التي جاءت أقل من القيمة المقدرة بــ  "ت"، ومن خلال قيم

اختبار الوثب ما يعني أن الفرق في  3.32ومستوى الدلالة  05ية درجة الحر 
الطويل والقوة المميزة بالسرعة في الاختبارات القبمية بين العينة الضابطة 
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ىذا ما يؤكد أن المستوى متقارب بين المجموعتين  إحصائياوالتجريبية غير دال 
 والوثب الطويل .وأن ىناك تجانس بينيما في اختبار القوة المميزة بالسرعة 

 ابطة( يبين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمعينة الض16الجدول رقم)
 
 

 الاختبار

"ت"  العينة الضابطة 
 المحسوبة 

"ت" 
 الاختبار البعدي  الاختبار القبمي  الجدولية 

 ع س ع س
 0.03 0.05 3.04 0.40 3.00 0.13 الوثب الطويل

المميزة  القوة 
 ة بالسرع

0.30 3.00 0.36 3.35 0.22 

 3.32مستوى الدلالة 7  - 05درجة الحرية 7  -
( قيم المتوسطات الحسابية والانحرافات 33رقم)يتضح من خلال الجدول 

لمعينة الضابطة ، وبمراجعة موثب الطويل لالقبمي والبعدي لاختبار لالمعيارية 
إحصائية والتي تؤكد  قيم "ت" المحسوبة يتضح أن الفروق معنوية ذات دلالة

ما يعني وجود تحسن ت البعدية راقيم المتوسطات الحسابية أنيا لصالح الاختبا
في مستوى الانجاز الرقمي لموثب الطويل لدى التمميذات قيد الدراسة.في حين 
لم نلاحظ فروق معنوية  دالة إحصائيا في القوة المميزة بالسرعة بين الاختبار 

 ي .القبمي والاختبار البعد
 ( يبين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمعينة التجريبية.17الجدول رقم)
 
 

 الاختبار

"ت"  التجريبيةالعينة 
 المحسوبة 

"ت" 
 الاختبار البعدي  الاختبار القبمي  الجدولية 

 ع س ع س
 0.03 0.22 3.00 0.32 3.05 0.10 الوثب الطويل

القوة المميزة 
 بالسرعة 

0.31 3.33 0.13 3.00 0.10 



 3، كرارمة أحمد 2، مهيدي محمد 1صغير نورالدين

 
 

65 

( قيم المتوسطات الحسابية والانحرافات 34رقم)يتضح من خلال الجدول 
لمعينة لاختبار القبمي والبعدي لمقوة المميزة بالسرعة والوثب الطويل المعيارية ل

التجريبية ، وبمراجعة قيم "ت" المحسوبة يتضح أن الفروق معنوية ذات دلالة 
متوسطات الحسابية أنيا لصالح الاختبارات البعدية ، إحصائية والتي تؤكد قيم ال

ىذا ما يعني وجود تحسن في مستوى القوة المميزة بالسرعة والانجاز الرقمي 
 لموثب الطويل لدى التمميذات قيد الدراسة.

 التجريبية.لمعينتين الضابطة و  البعدية( يبين نتائج الاختبارات 18الجدول رقم)
 
 

 الاختبار

"ت"  العينة التجريبية لضابطةالعينة ا
 المحسوبة 

"ت" 
 الاختبار البعدي  البعديالاختبار  الجدولية 

 ع س ع س
 0.03 0.05 3.00 0.32 3.05 0.40 الوثب الطويل

القوة المميزة 
 بالسرعة 

0.36 3.33 0.13 3.00 0.06 

إحصائية في ( وجود فروق ذات دلالة 35تؤكد النتائج المدونة في الجدول رقم )
الاختبارات البعدية لصالح العينة التجريبية في كل من القوة المميزة بالسرعة 
والانجاز الرقمي في الوثب الطويل حيث جاءت قيم "ت" المحسوبة وىي عمى 

عند مستوى  0.03أكبر من القيمة الجدولية المقدرة بـــ  0.05،   0.06التوالي 
مراجعة المتوسطات الحسابية نجد أن ، وب 05ودرجة الحرية  3.32الدلالة 

 الفرق لصالح العينة التجريبية . 
 

 مناقشة النتائج وتفسيرها:  4-3
ن خلال نتائج الفرضية الأولى والتي ممناقشة نتائج الفرضية الأولى :  -

م عمأكدت أن ىناك تحسن لمعينة الضابطة والعينة التجريبية في القوة المميزة والت
جاز الرقمي في الوثب الطويل ، ويعمل الباحثون ىذا من الحركي وكذلك الان
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منطمق الممارسة الرياضية في أي نشاط كان والتي تكون عمى أساس عممي 
تعمل عمى تنمية القدرات البدنية والميارية الخاصة بالنشاط الممارس كما أن 

عمم التدريب المتواصل في نشاط الوثب الطويل مع تكرار الميارة أثناء عممية الت
وتصحيح الميارة المراد تعمميا ، ما يمكن من  استيعابيساعد التلاميذ في 

ىذا التفسير يتماشى صحيح، سرعة الوصول إلى الاستجابة المطموبة والأداء ال
ن مولأساسية ات ار لمياس اسازة وأكيرنية ىي دلبت الصفاأن امع ما جاء بو 

 ضببع طتبرت نياولك وةلقا ىميةأ زىتع لتيوالعضمية ا وةلقا تلصفااه ذى
عة رلس،اعة ربالسزة لمميا وةلقا لمث ثيقاو اطتباار نيةدلبا كيةرلحا تناولمكا
د )عب  "لنفسيةالحالة والعامة الصحة ب اجانن فضلا عل لتحموالانتقالية ا
 (.52، ص0330ن، يدلر انصح و لفتاا

( أن التدريب الرياضي عنتج عنو تكيف سواء 0300كما أشار نايف مفضي )
الناحية الوظيفية أو التكوينية يؤثر بالايجاب عمى الأعضاء الداخمية لمفرد  من

 . (00، ص 0300ور، لجب)ا فيرتفع مستواه البدني والمياري
تحسين الأداء الحركي والذي أكدتو تحسين نسبة وعميو يمكن القول أن 

التمميذات المواتي تحصمن عمى علامة جيدة في الاختبارات البعدية انعكس 
يجابا عمى الانجاز الرقمي في الاختبارات البعدية مقارنة بالاختبارات القبمية إ

أين جاءت الفروق لصالح الاختبارات البعدية في كل الاختبارات قيد الدراسة ، 
ىذا ما يعني أن تحسن الأداء الحركي من الناحية الكيفية أنجز عنو بشكل 

 مباشر تحسن النتائج )الجانب الكمي ( .
( بعنوان 0302ذه النتائج مطابقة مع نتائج دراسة بوكراتم بمقاسم )جاءت ى

تأثير برنامج تدريبي مقترح بالبميوميتري عمى بعض المتغيرات البدنية والميارية 
ىناك تحسن نسبي في في اختبار الجري في كرة القدم ، حيث توصل إلى أن 

ريبية فكان ىناك السريع وكذا تحسن بعض الصفات الميارية أما المجموعة التج
 .(5051)بوكراتم،   تحسن ممحوظ في جميع الصفات البدنية والميارية
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 نتائج الفرضية الثانية :  -

وقد تبين لمباحثين من خلال الفرضية الثانية التي أكدت فروق بين العينة 
والانجاز  وتحسين الأداء المياريالضابطة والتجريبية في القوة المميزة بالسرعة 

ما يعني حدوث تغير فعال في الوثب الطويل  لصالح العينة التجريبية الرقمي 
ويفسر الباحثون الأداء المياري لمختمف الميارات الأساسية لموثب الطويل في 
لى زيادة  ريب البميوميتريدالت اعتماد إلى ذلك  عمى تمارين القفز للأعمى وا 

ير منيا ينتج عنو استثارة الألياف العضمية التي تؤدي إلى اشتراك عدد كب
، يتفق ىذا مع ما جاء الحركي  الأداءع ويعمل عمى زيادة يانقباض قوي وسر 

أن ( 0650( والذي يؤكده أيضا كلاتش )0330بو أبو العلا عبد الفتاح )
التدريب البميوميتري يعمل عمى إستثارة المغازل العضمية مما ينتج عنو توتر 

ث ارة لمستقبلات أخرى تعمل عمى زيادة عالي في الوحدات الحركية المتحررة وا 
)عبد الفتاح،  عدد الألياف العضمية النشطة التي تسبب زيادة القوة الناتجة 

يمكن أن ، وىذا ما أكده أيضا ابراىيم السكري أن التدريب البموميتري  (0330
 . (03، ص0332، يقعربري و لسكم اىيرب)ايحسن في الأداء

إكتساب القوة أي زيادة في مقدرة العضلات مل عمى يع كما أن التدريب البميوميتري
قدرة العضلات عمى إنتاج القوة السريعة  ما يعطي عمى الانقباض بمعدل أسرع 

المحظية والتي تمكن الرياضي من الانجاز والتحقيق الرقمي ومستوى الأداء خاصة 
 في نشاط الوثب الطويل والذي يتطمب القوة والسرعة ما يعمل عمى تحسين في

يعتمد عمى سرعة الأداء بشكل وبما أن رياضي الوثب الطويل الأداء الحركي 
مفاجئ متصفا بالقوة وىي ما تجمع صفتي السرعة والقوة ويتمثل ذلك عند أداء 

 الانفجاريةالركضة التقريبية بأقصى سرعة ثم عممية الارتقاء التي تعتمد عمى القوة 
الي يصبح الأداء المياري لمحركة وبالتلتحويميا إلى وثبة عالية  في الأداء

في  .وىذا ما أكده أيضا سعد ضار، ثرةالمستخدمة ذو انتاجية عالية وفعالية مؤ 
أوصى عمى ضرورة تطوير القدرات العضمية ) القوة الانفجارية دراستو والذي 
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والمميزة بالسرعة( لمرجمين والزراعين التي ليا دور في تحسين زوايا الأداء مما 
  (36، ص0303)صبري فرج،  تحقيق أفضل مستوى للأداء المياريإلى يؤدي 

( بعنوان تأثير 0305جاءت ىذه النتائج متفقة مع دراسة زمام عبد الرحيم )
تدريبات البميوميتري في تطوير قابمية السرعة القصوى والارتفاع العمودي في 

ا في تطوير كرة القدم وأكدت النتائج عمى أن التمارين البميومترية أثرت إيجاب
    (0305)زمام،  السرعة والقدرة عمى تكرار السرعة القصوى والارتقاء العمودي

فعالية برنامج تدريبي مقترح  ( بعنوان0305) وأكدت نتائج دراسة زايد حميد
بطريقة التدريب البميوميتري في تطوير القوة الانفجارية عمى بعض الميارات 

سنة ، وأن البرنامج التدريبي  06من الأساسية لدى لاعبي كرة القدم أقل 
المقترح عمل عمى تحسين القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة وطذا الميارات 

 . (0305)زاير،  الأساسية في كرة القدم لممجموعة التجريبية
 الخاتمة : -

 من خلال النتائج المتوصل إليها يمكن تسجيل الاستنتاجات التالية : 
 القوة المميزة بالسرعة تأثير إيجابي في تطوير صفة  بميومتريةاللمتمرينات  -

 .سنة   03-01تمميذات المرحمة المتوسطة لدى 
تمميذات لدى  الأداء المياري تأثير إيجابي في تطوير  البميومتريةلمتمرينات  -

 .سنة   03-01المرحمة المتوسطة 
از الرقمي في الوثب تحسين الانجتأثير إيجابي في  البميومتريةلمتمرينات  -

 .سنة   03-01تمميذات المرحمة المتوسطة لدى  الطويل 
ىناك فروق في بين العينة الضابطة والعينة التجريبية لصالح العينة التجريبية  -

في كل من القوة المميزة بالسرعة ، الأداء المياري في الوثب الطويل والانجاز 
 الرقمي في الوثب الطويل. 

 : دمة في البحثالمراجع المستخ
 الكتب :  -



 3، كرارمة أحمد 2، مهيدي محمد 1صغير نورالدين
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 (. الميارات الرياضية . القاىرة7 مركز الكتاب لمنشر0330ابراىيم حماد مفتي. ) -
القاىرة7 نية. دلبالمياقة اجيا ولو(. فيسي0330ن. )يدلر انصد حمح، و الفتاد العلا عبو ابأ -

 دار الفكر العربي .

جيا ولوفورموجيا ولوفيسي (.0644ن. )صبحي حسنيد محمح، و لفتاد العلا عبو ابأ -
 م. القاىرة 7 دار الفكر العربي .يولتقس والقياا
الأسس الفسيولوجية . القاىرة 7 دار  -(. التدريب الرياضي 0330أبوالعلا عبد الفتاح. ) -

 الفكر العربي .
وى. عمان7 دار لقصوة القر ايطوية لترمتولبميوة القب ايدر(. ت0303رج. )فري صبل جما -

 دجمة .
(. تدريب القوة البميوميتريك لتطوير القوة القصوى . عمان 7 0303جمال صبري فرج. ) -

 دار دجمة .
(. القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية . القاىرة 0330حسانين محمد صبحي. ) -

 7 دار الفكر العربي .
ري. الاسكندرية متولبميب ايدرلت(. ا0332يقع. )ربر جابد محمري، و لسكم اىيرباية رخي -

 7 منشأة المعارف.
الأسس الفسيولوجية . القاىرة7 دار  -(. التدريب الرياضي 0664عبد الفتاح أبو العلا. ) -

 الفكر العربي .
(. الاختبارات والقياس والاحصاء في المجال الرياضي . القادسية 7 0331عمي سموم. ) -

 الطيف لمطباعة جامعة القادسية.
(. التدريب الدائري أسسو وتطبيقاتو . الاسكندرية 7 0331البصير. ) عمي عادل عبد -

 المكتبة المصرية لمطباعة لمنشر والتوزيع
(. اتجاىات حديثة في التدريب . عمان 7 0300فاصل كامل مذكور، و عامر شغاتي. ) -

 مكتبة المجتمع العربي لمنشر والتوزيع
المعاصرة في عمم النفس الرياضي .  (. الاتجاىات البحثية0336منى عبد الحميم. ) -

 الاسكندرية 7 دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر .
عمان7 مكتبة المجتمع ياضي. رلب ايدرلتاجيا ولو(. فسي0300ور. )لجبامفضي ف ناي -

 العربي لمنشر والتوزيع .
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 المجلات والدوريات والصحف :  -
نامج تدريبي مقترح بتمارين البميومتريك (. أثر بر 0300الطاىر لعور، و بوكراتم بمقاسم. ) -

بطريقة التدريب الدائري في تطوير القدرة العضمية لمجزء العموي لمجسم لدى لاعبي كرة 
سنة (. مجمة تفوق في عموم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية ،  00-06القدم فئة )

33 (30 ،)430-400. 
ريبي مقترح بالبميومتري عمى بعض المتغيرات (. تأثير برنامج تد0302بمقاسم بوكراتم. ) -

 . 30البدنية والميارية في كرة القدم .دكتوراه . الجزائر 7 جامعة الجزائر 

(. فعالية برلانامج تدريبي مقترح بطريقة التدريب البميوميتري في 0305حميد زاير. ) -
لأساسية لدى لاعبي كرة تطوير القوة المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية عمى بعض الميارات ا

 سنة . دكتوراه. البويرة7 جامعة البويرة. 06القدم أقل من 
(. أثر التدريب المتناوب القوة "التدريب البميومتري 0300سعد حجاج، و حسين بركات. ) -

"عمى تنمية القوة الانفجارية للأطراف السفمية لدى أواسط كرة اليد عزابة. مجمة تفوق في 
 .260-241(، 30) 33نشاطات البدنية والرياضية ، عموم وتقنيات ال

(. تأثير استخدام بعض الأوزان لتطوير القوة 0332سمر الشيخمي، و خالد ناظم. )-
 العضمية وبعض المتغيرات الوظيفية في الدم . العراق7 جامعة ديالي .

 (. أثر التدريس بأسموبي التطبيق بتوجيو المدرس0665سيدأحمد عدة. ) -

عمى تنمية بعض عناصر الأداء البدني والانجاز في القفز الثلاثي ، رسالة  والأقران
 ماجستير غير منشورة . مستغانم 7 جامعة مستغانم .

(. تأثير تدريبات البميوميتري في تطوير قابمية السرعة القصوى 0305عبد الرحمن زمام. ) -
 .30الجزائر  والارتفاع العمودي في كرة القدم .دكتوراه . الجزائر 7 جامعة

(. أثر وحدات تدريبية بالتدريب البميومتري 0300فايزة بن حميدوش، و فاتح مزاري. ) -
سنة. مجمة تفوق في عموم  06عمى تنمية القوة الانفجارية لدى لاعبي كرة القدم أقل من 

 .330-304(، 30) 33وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية ، 
Brrow و ،Macgee( .5791 .)- Apractional approach to measurement in 

physical education .london: hpublishrrs. 

- wayne westcott ( .5771 .) strength fitness physiological principles 

and training techinques madison   . wisconsin wcb: brown benchmark 


