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 ملخصال
تكمن اھمیة البحث في محاولة التعرف على مدى تأثیر استخدام تدریبات البلایومترك في تطویر مرحلة 

،حیث تعد من الاسالیب العلمیة المھمة التي تعتمد في دراستھا ) م100(التعجیل والانجاز لعداءات ركض 

عدائات سة على مجموعة من على النواحي والبدنیة والمیكانیكیة لذا عمدت الباحثات على اجراء تلك الدرا

ویعد أسلوب  .م )  2016_  2015( منتخب بغداد للنشاط  المدرسي لألعاب القوى للموسم ) متر 100( 

التي نفذت البلایومترك أكثر الأسالیب التي ترتبط بالعمل العضلي من خلال استخدام بعض التمارین و

لى الصنادیق لغرض تطویر القوة الانفجاریة نواعھ و تمرینات القفز عابشدة عالیة حیث شملت القفز ب

والسریعة وتنمیتھا والتي تسھم في تحسین المستوى الفني والتعجیل والانجاز من خلال زیادة قدرة اللاعب 

 .على الاداء دون بذل اي قوة اضافیة لتنفیذ الحركة المطلوبة وبأقصر زمن ممكن

 )تدریب ، التعجیل الموجب(الكلمات المفتاحیة 

 

Lies the importance of research in an attempt to identify the extent of the impact 

of the use of drills Albulaaometruc in development to accelerate the 

achievement of runners stage ran (100 m), where it is one of the important 

scientific methods that rely in its study on the aspects and the physical and 

mechanical so she researchers to conduct the study on a group of runners (100 

m) team Baghdad school activity athletics season (2015 _ 2016) m. The 

Albulaaometruc style most commonly associated with muscular work through 
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the use of some of the exercises, which strongly carried high which included 

jumping different kinds and exercises to jump on the funds for the purpose of 

developing explosive and rapid development force, which contribute to improve 

the technical level and accelerate the achievement by increasing the ability of 

the player to the performance without exerting any extra power to implement the 

required movement and in the shortest time possible. 

 التعرف بالبحث  -1

  :واھمیة البحث  المقدمة1 -1
یعد التطور وتحسین الانجاز ھدف أساس لكل ریاضي ومدرب ، وھذا التطور یكون من خلال       

الإعداد الجید المبني على أسس علمیة صحیحة الذي یؤدي بدوره الوصول إلى المستوى الذي یطمح 

ساعدت  إلیھ العاملون في ھذا المجال ، وذلك بالاعتماد على الدراسات والبحوث العلمیة السابقة التي

 .على تطویر البرامج التدریبیة من خلال الاقتصاد في الوقت والجھد 

ھدفت الدراسة الى ضرورة استخدام تدریبات البلایومترك والتي تعتبر من الاسالیب التدریبیة الحدیثة 

للارتقاء بلاعبي العاب القوى و للمسافات القصیرة بشكل خاص ویعدّ من اھم المتطلبات الضروریة 

یجب الانتباه الیھا لتطویر مستویات العداءات الى اعلى قدر ممكن لذا فقد اھتمت الباحثات التي 

بأستخدام تلك التدریبات في الدراسة والتي تعتبر من الاسالیب التي تستخدم في تنمیة القوة الانفجاریة 

ً من تمارین القفز ا) البلایومترك(حیث یطلق علیھ أسلوب تدریب  لمتنوعة التي التي تتضمن أنواعا

تدخل من ضمنھا تمارین القفز العمیق وتمارین الكرات الطبیة والحواجز والقفز بكلا الرجلین أو 

برجل واحدة بوزن الجسم أو بأوزان مضافة ، لذا فان أھمیة البحث تكمن في تأثیر استخدام أسلوب 

 .م100البلایومترك في تطویر التعجیل الموجب وانجاز ركض 

لبحث ان اغلب المناھج التدریبیة لم تعطي الأھمیة المركزة لدراسة تأثیرات ھذا النوع وجاءت مشكلة ا 

من التدریبات بأسلوب البلایومترك بأسالیب علمیة وبھدف الإسھام في تحسین الانجاز في ركض 

م تعتمد في الأغلب على القوة 100م ومن منطلق ان اغلب الفعالیات ومن ضمنھا ركض 100

ین الانجاز لذا ارتأت الباحثات استخدام ھذا الأسلوب الذي یتناول تدریب العضلات والسرعة في تحس

 .المعنیة بھذه الفعالیة بصورة مركزة 

 ویھدف البحث 1-2
 م100إعداد تدریبات بأسلوب البلایومترك لتطویر التعجیل الموجب وانجاز ركض الى  
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 م100تطویر التعجیل الموجب وانجاز ركض التعرف على تأثیر تدریبات بأسلوب البلایومترك  في و

توجد فروق ذات دلالة احصائیة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة لعینة البحث في : فرض البحث 1-3

 .تطویر التعجیل الموجب

 لات البحثامج 1-4

( منتخب بغداد للنشاط  المدرسي لالعاب القوى للموسم ) متر 100( عدائات :  المجال البشري -1

2015  _2016 ( 

 )2015/ 12/  28( لغایة 23/10/2015من :  المجال الزماني-2

 .بغداد المركز التدریبي الخاص بالموھبة  الریاضیة بألعاب القوى فيمضمار ملعب :المجال المكاني-3

 :منھجیة البحث اجراءاتھ المیدانیة  -2
لملائمتھ طبیعة تم استخدام المنھج التجریبي بأسلوب المجموعة التجریبیة الواحدة :  منھج البحث 2-1

 .مشكلة البحث

م 100ات لمنتخ�ب تربی�ة بغ�داد المدرس�ي ف�ي رك�ض ءع�دا)  6( شملت عین�ة البح�ث :عینة البحث  2-2

ن ولدیھن مشاركات ونتائج متقدمة عل�ى المس�توى المحل�ي ویخض�ع) 2016-2015(للموسم الریاضي 

من قبل اتحاد العاب القوى وھن یمثلن المجتم�ع الكل�ي وت�م  لبرنامج تدریبي تحت إشراف مدرب معتمد

 .یوضح ذلك ) 1(حساب معامل الالتواء والجدول رقم 

 

 )1(الجدول رقم 

 یبین التجانس في متغیرات الدراسة لعینة البحث

 المتغیرات

وحدة 

القیا

 س

الوسط 

 الحسابي

 الوسیط
الانحراف 

 المعیاري
 الالتواء

 0.019 0.019 15 14.9 سنة العمر الزمني

 0,471 3.669 45.50 46.66 كغم الكتلة

 0,415 4,708 152,50 152,16 سم الطول
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وھذا یدل على تجانس أفراد العینة في ) 1_+( ویتبین من  الجدول أعلاه أن قیم الالتواء انحصرت بین 

 ھذه المتغیرات

 المعلومات والادوات والاجھزة المستخدمةوسائل جمع   2-3
 وسائل جمع المعلومات 2-3-1

 .المصادر العربیة والاجنبیة -2

 .الملاحظة والتجریب والتحلیل  -3

 الاختبارات والقیاسات -4

 .التدریبات الخاصة بالمنھج التدریبي -5

 

 

 الادوات و الاجھزة المستخدمة في البحث 2-3-2

  20وشواخص عدد . للمسافات المقطوعةعلامات تعیین نقطة البدایة والنھایة 

   میزان طبي لقیاس الوزن والطول و.م وشریط قیاس متري)  1(مقیاس الرسم. 

  وصافرة )  3( ساعة توقیت عدد. 

  حامل كامیرا ثلاثيو).3(عدد ) ثانیة / صورة  120- 1000( كامیرا ذات سرعة تردد عالیة 

 ) 3(عدد

  برنامج  التحلیل الحركيkinovea واقراص لیزریة 

 صنادیق باحجام مختلفةو اثقال باوزان مختلفة وحبال مطاط 

 استمارة تسجیل النتائج 

  جھاز حاسوب لابتوب نوعSamsung المنشأ صیني. 

 

 :الاختبارات الخاصة بالبحث 2-4
 ).100:7(  اختبار الوثب الطویل من الثبات  2-4-1

 .قیاس القوة الانفجاریة للرجلین  :الغرض من الاختبار

، ویراع��ى ان یك��ون المك��ان ) م  3,5( وبط��ول ) م  1,5( مك��ان مناس��ب بع��رض  :الأدوات المس��تعملة

 .مستوي وخالٍ من العوائق وغیر املس ، شریط قیاس ، طباشیر او علامات 
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 : طریقة الأداء 

ومتوازیت�ان بحی�ث یلام�س مش�طا الق�دمین  تقف المختبرة خلف خط البدای�ة ، والق�دمان متباع�دتان قل�یلاً  -

 .خط البدایة من الخارج 

تبدأ المختبرة  بمرجحة الذراعین للخلف مع ثني الركبتین والمیل للأمام قل�یلاً ، ث�م یق�وم بالوث�ب للأم�ام  -

كم��ا . لأقص��ى مس��افة ممكن��ة ع��ن طری��ق م��د ال��ركبتین وال��دفع بالق��دمین م��ع مرجح��ة ال��ذراعین للأم��ام 

 ).1( موضح بالشكل رقم 

 .یجب ان یؤخذ الارتقاء بالقدمین معاً ولیس بقدم واحدة  -

یكون القیاس من خط البدایة حتى اخر جزء من الجسم یلمس الارض ناحیة ھ�ذا الخ�ط ،  :حساب النتائج 

 .ویدخل في القیاس) سم  5( ویكون خط البدایة بعرض 

 .تعطى للمختبرة ثلاث محاولات  -

 .سم  5تقاس كل محاولة لأقرب  -

 ).  101:7(   .تحتسب للمختبرة درجات أحسن محاولة  -

 

 

 

 

 

 

 

 

 )1( الشكل  رقم 

 )لقیاس القوة الانفجاریة للرجلین( یوضح اختبار الوثب الطویل 

 ) 110:7( م من البدء الطائر  30العدو :الاختبار الثاني  2-4-2
 قیاس السرعة القصوى : الغرض من الاختبار 

س��اعة توقی��ت ، ش��ریط قی��اس ، مس��احة م��ن الأرض یك��ون فیھ��ا خ��ط للبدای��ة وخ��ط للنھای��ة ، :   الأدوات

م��ن الخ��ط الأول ، خ��ط ) م  10(خ��ط بدای��ة أول وخ��ط بدای��ة ث��اني عل��ى بع��د ) م  40( والمس��افة بینھم��ا 
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 م��ن الخ��ط الث��اني ، ك��امیرا ف��دیو ، حام��ل ثلاث��ي) م  30( م��ن الخ��ط الأول و ) م  40( نھای��ة عل��ى بع��د 

 . یوضح ذلك) 2(والشكل رقم 

 

 

 

  

 

 

 

 )لقیاس السرعة القصوى ( من البدء الطائر  م 30یوضح اختبار العدو )  2(شكل رقم 

 

 

 :مواصفات الأداء 
 .یبدأ الاختبار بان یتخذ كل مختبر وضع الاستعداد وقوفاً للاختبار خلف الخط الأول  -

، یق�وم المختب�ر ب�الجري  بس�رعة تص�اعدیة بحی�ث تص�ل إل�ى )أش�ارة الب�دء(عندما یعطى الأذن بالب�دء  -

 .الثانيأقصى حد ممكن لھا عند خط البدء 

یخصص لكل مختبرة مراقب یتخذ مكانھ عند خ�ط الب�دء الث�اني ، ویق�ف المراق�ب رافع�اً أح�دى ذراعی�ھ  -

لمیقاتي اأمام جذعھ ، وعندما یقطع مسابقھ خط البدء الثاني بخفض ذراعیھ لأسفل بسرعة حین إذ یقوم 

 .بتشغیل الساعة مع ھذه الإشارة 

لمیقاتي بإیقاف الساعة ، وحساب الزمن ال�ذي اس�تغرقھ المختب�ر اوعندما تقطع المختبرة خط النھایة یقوم 

 .ما بین الإشارة التي یعطیھا المراقب ولحظة اجتیاز خط النھایة

 ،یحتسب للمختبر أحسن زمن یسجل في المح�اولتین  -من الثانیة  10/1یسجل الزمن لأقرب  -:التسجیل 

 . ثم استخرج الزمن أیضا عن طریق برنامج الكینوفیا

 :   متر 100اختبار عدو  2-4-3

تم اعتماد القانون الدولي بألعاب القوى في تنفیذ ھذا الاختبار، إذ ینطلق اللاعب من وضع البدء 

المنخفض بإیعاز قانوني إلى خط النھایة وتم استخدام ثلاث ساعات إیقاف لقیاس الزمن وأحتسب 

 . ) 48-39،  2001الاتحاد الدولي لألعاب القوى ، (. الزمن لأقرب جزء من الثانیة

خط 
 

خط بدایة  ثانيخط بدا�ة
 أول  

 مراقب 

 مراقب 
10 

  20 
 

  

 م�قاتي 

 م�قاتي 

 ×
3 
 

 ×
 
 

 
 

إذن 
 �البدء
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تم اختیار وقیاس قیممسافة وزمن التعجیل الایجابي من خلال التصویر الفدیوي : متغیرات البحث  2-5

 . kinoveaالتحلیل الحركي بتحلیلھا عن طریق برنامج 

 :رب الاستطلاعیة االتج 2-6

 لتصویر الفدیويالتجربة الاستطلاعیة الاولى الخاصة با 2-6-1

الساعة  23/10/2015الباحثات ھذه التجربة في یوم الجمعة أجرت  للتأكد من صلاحیة كامیرات الفدیو،

صباحا على ثلاث من عینة البحث في المركز الوطني للموھبة الریاضیة بالعاب القوى ، ) 10(

وضعت ثانیة / صورة)  120 -1000(ذات سرعة )   casio(نوع واستخدم ثلاث  كامیرات فیدیویة

على حامل ،  بعد تثبتھا م لتغطیة مراحل الاداء الثلاث 30بشكل عمودي على منتصف كل مسافة 

 .م ) 1.15(بارتفاع   م 28ثلاثي من الجانب الایسر للاعبة بمسافة 

 البحث  وتمارین الوحدة التدریبیة المستخدمة فيالتجربة الاستطلاعیة الثانیة الخاصة بأختبارات 2-6-2

في یوم  للاختبارات الخاصة بالبحث وبعد اجراء القیاساتأجرت الباحثات ھذه التجربة الاستطلاعیة 

صباحا في المركز التدریبي الخاص بالموھبة  الریاضیة )  10(  الساعة  )24/10/2015( السبت

بألعاب القوى في محافظة بغداد على ثلاث لاعبات من أفراد عینة البحث ، تضمنت التجربة ایضا 

وتجربتھا لمعرفة الزمن الذي یستغرقھ اداء إجراء بعض التمرینات من وحدات تدریبیة مختلفة 

مني للوحدات ككل وفي ضوئھا یتم احتساب زمن التمرینات المتبقیة وعدد التمرین لتنظیم سقف ز

تكراراتھا بشكل تقریبي وتحدید الشدة والحجم المطلوبین وطریقة التدریب ، فضلا عن معرفة مدى 

 .ملائمة التمرینات لمستوى افراد العینة ومدى قدرة افراد العینة على استیعاب وتطبیق التمرینات 

 ت القبلیة لعینة البحثالأختبارا 2-7

لاعبات ) 6(تم إجراء الأختبارات الخاصة بالبحث القبلیة والتصویر الفدیوي  لعینة البحث البالغ عددھن 

 .26/10/2015 المصادف ) الاثنین(یوم 

 

 :التدریبات المستخدمة  2-8

قامت الباحثات بإعداد تدریبات بأسلوب البلایومترك وذلك من خلال استخدام تمارین عدة لتطویر         

لانطلاق وتحسین السرعة القصوى لتطویر التعجیل الموجب ، االقوة الانفجاریة خلال مرحلة البدء ب

شدة وكذلك الحجم المراد وتم تحدید الشدد التدریبیة وفقاً لطریقة التدریب التكراري والفتري مرتفع ال

العمل بھ ، أما فترات الراحة فتم إعطاؤھا استنادا إلى تلك الشدد والأحجام المناسبة وطریقة التدریب 

وحدات ) 3(أسابیع بواقع ) 8(إذ كان المنھج مكون من , بحیث تسھم جمیعھا في إعطاء أفضل النتائج 
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دقیقة ) 60 – 50(للجزء الرئیسي وبزمن  دقیقة) 35-25(لزمن یتراوح بین في الاسبوع تدریبیة 

مرات في فترة الإعداد  3 – 2مرات و 3 – 1تكرار التمرین في الاسبوع ، وللوحدة التدریبیة الكلیة 

)  60 – 30 ( وفترات الراحة بین التكرارات حددت).9:4(الخاص وواحدة فقط في مدة المسباقات 

اكتفت الباحثات بتدوین الجزء . وتضمن المنھج ذلك , )10:29(دقائق )  3 – 2 ( ثانیة وبین المجامیع

الرئیسي من الخطة وفیما یتعلق بتدریبات البلایومترك بالذات ،واستخدمت الباحثات في معظم 

التدریبات بشكل رئیسي اسلوب التدریب التكراري فضلا عن التدریب الفتري مرتفع الشدة في بعض 

 .التمارین 

ع��د الانتھ��اء م��ن تنفی��ذ الت��دریبات لمجموع��ة البح��ث ، ت��م اج��راء الاختب��ارات ب: الاختب��ارات البعدی��ة  2-9

م�ع مراع�اة الظ�روف الزمانی�ة والمكانی�ة نفس�ھا ) 2015/ 12/  28( البعدیة في یوم السبت المص�ادف 

 .التي جرت بھا الاختبارات القبلیة

 .النتائج  الاحصائي لمعالجة)  spss( استخدمت الباحثة برنامج : الوسائل الاحصائیة  2-10

 عرض النتائج ومناقشتھا  -3

 :عرض  وتحلیل نتائج  الاختبارین القبلي والبعدي لمجموعة عینة البحث ومناقشتھا  3-1

 )2(رقم الجدول 

اختبار القوة الانفجاریة  والسرعة القصوى  یبین المعالم الاحصائیة للاختبارین القبلي والبعدي 

 .والانجازومسافة وزمن التعجیل الایجابي 

 فَ  ع ف قیمة ت المحسوبة مستوى الخطأ مستوى الدلالة

  الاختبار القبلي الاختبار البعدي
 وحدة القیاس

 المتغیر 
 س  ع س ع

 معنوي
 

0.023 
3.239 0.078 0.1033 0.0443 1.64 0.0441 1.53 

 

 القوة الانفجاریة متر

 4,180 0.203 3.631 0.153 0,454 0,060 7,464 0,000 معنوي

 

 

 ثا

 السرعة القصوى

 35،83 3،06 42،16 3,06 6,33 1,03 15,02 0.000 يمعنو
 

 متر
 مسافة التعجیل
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 5،11 0،359 5،62 0,307 0,51 0,225 5,59 0.003 يمعنو
 

 ثانیة
 زمن التعجیل الایجابي

 15،85 0،307 14،74 0,425 1,113 0,163 16,65 0.000 معنوي
 

 الانجاز ثانیة

 )5(وتحت درجة حریة ) 0,05(<ِ معنوي عند مستوى خطأ 

 

زمن التعجیل  ، مسافة التعجیل ،السرعة القصوى ، القوة الانفجاریة(أن متغیرات )2(یتبین من الجدول 

فرق الأوساط الحسابیة بین نتائج الإختبارین القبلي والبعدي  بلغت قیم )   الانجاز ، الایجابي

على التوالیوبانحراف معیاري للفروق بمقدار )   1,113،  0,51،  6,33،     0,454،   0.1033(

 7,464،   3.239(المحسوبة ) t(، وبلغت قیمة )   0,163،  0,225،  1,03،   0,060،   0.078(

، مما یدل على )0.000(على التوالي  في حین كان مستوى الخطأ ) 16,65،  5,59، 15,02، 

) 5(وأمام درجة حریة ) 0,05(<ِ عند مستوى خطأ القبلي والبعديمعنویة الفروق بین الإختبارین 

تأثیر التدریبات كان ایجابیا وواضحا وتعزو الباحثات الفروق المعنویة الى. ولصالح الإختبار البعدي

على نتائج أفراد  العینة حیث ساعد تطور ھذه الصفات على تطور معدلات السرعة لدیھم، اذ أن 

ي تھدف إلى تطویر القوة الانفجاریة والسرعة القصوى وبالتالي تطور التعجیل ممارسة التدریبات الت

الركض والأداء الفني لھ وتساعد  یمتلك الخصائص الفعالة لسرعةالایجابي والتي تجعل من الریاضي 

في تطویر القوة العضلیة وتھیئة المفاصل ، والتي من الممكن إن تؤدي إلى تحسین معدل السرعة ، 

حیث یمكن ان یكون الاختیار الصحیح للتمارین الأكثر مناسبة لنوع الفعالیة ان یحدث انتقال في تأثیر 

 . ) 6: 12( التدریب إلى الحركة الرئیسیة فیما بعد  

كم��ا أن الت��دریبات الت��ي اس��تخدمتھا الباحث��ات والت��ي اعتم��دت عل��ى ع��دد م��رات التك��رار وس��رعة الحرك��ة 

فضلاً عن استخدام مختلف تمارین القوة بوزن الجسم وتمرینات القفز وتكرارھ�ا م�ن رج�ل إل�ى أخ�رى 

الخط�وات نتیج�ة أعطى ایجابیة ف�ي تقوی�ة عض�لات ال�رجلین والفخ�ذ والس�اق ، وذل�ك ف�ي أثن�اء س�رعة 

متط���اط عم���ل الانقباض���ات التناغمی���ة للعض���لات العامل���ة م���ن خ���لال عملی���ة التب���ادل الفع���ال م���ابین الأ

قابلی��ة الامتط��اط ف��ي  " ب��ان )  8:139(والانقب��اض العض��لي خ��لال أداء الت��دریبات إذ أش��ار ك��ل م��ن 

لت�دریبات المختلف�ة فض�لا ع�ن ا"العضلات تساھم في زیادة سرعة الأداء الحرك�ي للتم�ارین المس�تعملة 

الت��ي نف��ذھا أف��راد العین��ة باس��تخدام ت��دریبات ال��ركض عل��ى ش��كل وثب��ات والحج��ل والأس��الیب الأخ��رى 

والت�ي ) السرعة القصوى، القوة الانفجاری�ة، (المختلفة والتي ھدفت إلى تنمیة القدرات البدنیة الرئیسیة 
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ات البایومیكانیكی��ة لمرحل��ة التعجی��ل مت��ر م��ع التحس��ن الملح��وظ ف��ي المتغی��ر 100یحتاج��ـھا ع��ـداء ال��ـ  

إذ ی��رتبط تط��ور ھ��ذه ) مس��افة وزم��ن التعجی��ل الموج��ب( الموج��ب  الھام��ة ف��ي عملی��ة ال��ركض الس��ریع 

القدرات البدنیة مع تطور قوة الدفع الذي لھ دور فاعل في تحسن طول الخطوة مع النقصان النسبي ف�ي 

ور أیض��ا م��ع حرك��ات المرجح��ة ب��الرجلین ترددھ��ا وھ��ذا یتمث��ل ف��ي نقص��ان  ع��دد الخط��وات وال��ذي ط��

فضلا عن تأثیر ذلك في تكنیك الركض وإنتاج حركات متتالیة سریعة تؤدي في النتیجة الحصول عل�ى 

انجاز أفضل خلال مسافة الركض وم�ن خ�لال التناس�ق الجی�د ال�ذي وص�ل إلی�ھ الع�داء ب�ین إنت�اج الق�وة 

ویش�یر  طور مس�افة وزم�ن التعجی�ل الموج�بوالسرعة المناسبة في خطوات الركض والتي أثرت في ت

التدریبات الخاصة التي تس�اعد ف�ي تط�ور عم�ل العض�لات العامل�ة ف�ي ال�ركض م�ن "في أن )   3:79(

الممكن أن تجعل الریاضي یقوم بأخذ خط�وات أكب�ر م�ن المعت�اد علی�ھ وھ�ذا ی�ؤدي إل�ى تحس�ین س�رعة 

وھناك الكثیر م�ن الت�دریبات الخاص�ة "ة فأكثرثانی 0,6خطواتھم وبالتالي السرعة القصویة بما یقل عن 

إذ أكدت الباحثات في التدریبات على دفع القوة ). تردد وطول الخطوة (سواء في المساعدة أم المقاومة 

) مقاوم��ة ( للعض��لات العامل��ة و خاص��ـة عض��لات الرجلی��ـن ل��ذلك اس��تخدمت ت��دریبات مختلف��ة بش��كل 

دوات المساعدة وشدد و أحجام تدریب تتناس�ب م�ع الخاص�ة وبارتفاعات ومسافات مختلفة واستخدام الأ

حیث إن ظروف الإعاقة یمكن إن تطور قوة الدفع والانطلاق مما ی�ؤدي إل�ى تحس�ین "المراد تطویرھا 

 ) 4:65" ( طول خطوة وبالتالي التقلیل من عدد الخطوات مع التحسن النسبي للتردد

عدي في متغی�ر الانج�از ولص�الح الاختب�ار البع�دي ویك�ون  ھناك فروق معنویة بین الاختبارین القبلي والب

متر  تعتمد في انجازھا على ال�زمن المتحق�ق وال�ذي یعن�ي 100ھذا التطور لعدة أسباب منھا ان  فعالیة 

الإنج�از المتحق��ق نلح�ظ إن ھ��ذا الإنج��از یت�أثر بكمی��ات میكانیكی��ة متع�ددة وھ��ي ك��ل م�ن مع��دل الس��رعة 

ة والزمن المستغرق لقطعھا من جھة ومن جھة أخرى یرتبط ھ�ذا الانج�از والذي یرتبط بكل من المساف

أیض��ا بممی��زات ومكون��ات خط��وة الع��داء الت��ي ت��رتبط بع��دة الممی��زات ذات العلاق��ة بتطبی��ق الش��روط 

عدد الخطوات وتكراره بزمن  محدد والت�ي تعن�ي ت�ردد الخط�وات ( المیكانیكیة لأداء ھذه الخطوة وھي

وق�د قام�ت الباحث�ات ف�ي ) 5:56)( یعني زمن الطیران في كل خطوة وتك�راره، وطول الخطوة والذي 

أثن��اء الت��دریبات المع��دة للق��وة  والت��ي ش��ملت لت��دریبات البلای��ومترك  مم��ا س��اعدت ھ��ذه الت��دریبات ف��ي 

تطویر درجة الانقباض العضلي للرجلین وھ�ذا س�اعد عل�ى زی�ادة دف�ع الق�وة لھ�ا  وبأق�ل زم�ن وھ�ذا م�ا 

أن زم�ن ) ریح عب�د الك�ریم الفض�ليص�(حسن من الطیران المناسب لكل خطوة بزی�ادة طولھ�ا كم�ا أك�د 

مس الأرض بالقدم في كل خط�وة وال�ذي ل�ھ (الخطوة ھو عبارة عن مجموع زمنین ھما زمن الارتكاز 

والت�ي یطل�ق علیھ�ا اللحظ�ة الزمنی�ة وھ�ي العام�ل الحاس�م ف�ي ) ال�زمن× الق�وة (علاقة بزمن دف�ع الق�وة 
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ب��ین لحظ��ات الارتك��از وال��دفع ، وزم��ن ) رعةالس��× الكتل��ة (تغی��ر كمی��ة حرك��ة الجس��م إیجابی��ا أو س��لبیا 

الطیران وھو الزمن الذي یستغرقھ الجسم بین لحظتین زمنیتین ویسمى أیضا بالطول الزمني ونحص�ل 

) زم�ن الطی�ران+ زم�ن الارتك�از (في أثنائھما على السرعة الت�ي ھ�ي ن�اتج تقس�یم ط�ول الخط�وة عل�ى 

وال��ذي یع��د م��ن , اس��تخدم فی��ھ أس��لوب البلای��ومترك البرن��امج الت��دریبي ال��ذي  وعلی��ھ ف��ان.  )  75 :4(

الأس��الیب المھم��ة ف��ي عملی��ة الت��دریب لمث��ل ھ��ذا الن��وع م��ن الفعالی��ات وھ��ذا م��ا یتف��ق م��ع م��ا ج��اء ب��ھ 

تع�د تمرین�ات البلای�ومترك إح�دى الرك�ائز المھم�ة والم�ؤثرة عل�ى تق�دم مس�توى ) " 1996بسطویسي (

, إذ ت�ؤثر تل�ك التمرین�ات ایجابی�ا ف�ي مس�توى التكنی�ك ) نیكالتك(جنباً إلى جنب مع ) الانجاز(الریاضي 

ان ت��دریبات "و متوافق��ة م��ع م��ا وج��ده س��عد محس��ن ف��ي ) .  11:18" ( وب��ذلك ی��ؤثران عل��ى الانج��از

البلایومتركس المستخدمة اسھمت اسھاما فعالا في تطویر عمل الجھاز العص�بي العض�لي مم�ا زاد ف�ي 

 )  3:114(، "اسھم في زیادة الدقة في التصویبالتوافق اثناء حركة التصویب الذي 

 لخاتمة ا -4
أحدثت التدریبات باسلوبالبلایومترك تطوراً واضحاً وھي ثات إلى عدد من الاستنتاجات توصلت الباح 

ان تدریبات البلایومترك المتنوعة   و) قوة الانفجاریة والسرعة القصوىال(لدى مجموعة البحث في 

ً ذات آثار ایجابیة في عملیة تطویر مرحلة التعجیل الموجب  والانجاز  والشاملة والمقننة تدریبیا

 .م  100لركض 

اعتماد مفردات البرنامج التدریبي وما تتخللھ من تمرینات بلایومتركس وتعمیمھ على توصي الباحثات ب

التأكید على تدریبات البلایومترك وفقا للفئة العمریة و ادة منھ قدر الامكان المدربین بھذه الفعالیة للاف

یجب التأكید على دمج تدریبات المرونة والارتخاء و اعیا نوعي التدریب ومستوى الشدة مر

ً للأطراف السفلى مع تدریبات  اجراء دراسات و البلایومترك في كل وحدة تدریبیة وخصوصا

 .أخرى في تدریبات البلایومترك مشابھھ لمجموعات عضلیة 
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