
101 

 2012( 6( العدد )00المجمد ) العموم الصحيةمجمة جامعة تشرين لمبحوث والدراسات العممية  _  سمسمة 
Tishreen University Journal for Research and Scientific Studies - Health Sciences Series Vol.  (40) No. (6) 2018 

 
 تأثير استخدام تمرينات البميومترك في الماء

 م100عمى تحسين مستوى الإنجاز في سباق عدو  
 

 *د. فؤاد بجبوج
 رهام الطواشي**

 

 ( 2012/ 11/  21 قُبِل لمنشر في . 2012/  5/  16تاريخ الإيداع )
 

 ممخّص  
 

ىدفت ىذه الدراسة إلى التعرؼ عمى تأثير استخداـ تمرينات البميومترؾ في الماء عمى تحسيف مستوى الإنجاز  في 
المائية في برنامج تدريبي تـ  ـ لدى لاعبي منتخب جامعة حماه ,وليذا وضعت تمرينات البميومترؾ100سباؽ عدو 

( لاعباً مف لاعبي منتخب جامعة حماه ,وتـ 12ترشيحو عمى عدة خبراء مختصيف , وتكونت عينة البحث مف )
الضابطة( , وقد خضعت المجموعة التجريبية -استخداـ المنيج التجريبي بأسموب المجموعتيف المتكافئتيف )التجريبية

 100ينما خضعت المجموعة الضابطة إلى تمريناتيـ الاعتيادية , ولقد طبؽ اختبار عدو لمبرنامج التدريبي المقترح , ب
ـ غمى المجموعتيف الضابطة والتجريبية قبؿ تنفيذ البرنامج وبعده , وتـ مقارنة النتائج بينيما,وتوصمت الدراسة إلى أف 

ـ لدى المجموعة التجريبية 100نجاز في عدو تمرينات البميومترؾ المائية أثرت تأثيراً إيجابياً عمى تحسيف مستوى الإ
 التي طبقت البرنامج التدريبي .

 
 

 ـ . 100: البميومترؾ ؛ التمرينات المائية ؛ عدو الكممات المفتاحية
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  ABSTRACT    

 

The aim of this study was to identify the effect of the use of water plyometric exercises on 

improving the level of achievement in the 100 meter race in the players of the University 

of Hama. Therefore, These exercises were developed in a training program that was 

nominated by several specialized experts. The sample consisted of (12) players from the 

University of Hama. The experimental method was used in the two groups (experimental - 

control) Experimental for the experimental program And the control group underwent their 

normal exercises. A 100 meter test was applied to the control and experimental groups 

before and after the program was implemented. The results were compared. The study 

concluded that the plyometric water exercises had a positive effect on improving the 

achievement level in the 100 meters race in the group which applied the training program. 

 

Keywords: plyometric , aquatic exercises , 100m sprint. 
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 مقدمة:
كما مف الممكف استخداـ الوسط المائي في تدريب القوة العضمية  في التدريب البميومترؾ أنواع مختمفة مف التمرينات

حيث أثبتت العديد مف الدراسات التأثير الإيجابي لمقاومة الماء في تحسيف السرعة والقوة وغيرىا مف عناصر المياقة 
ى قوة وسرعة وتستخدـ لتحقيؽ ذلؾ الوثبات والحجلات والخطوات بحيث يراعى دائما أف يكوف الأداء بأقص ,البدنية

فيذه التدريبات شاعت كثيرا في المجاؿ الرياضي باعتبارىا أداة أساسية في تطوير القوة ممكنة. 
 .(Ebben,2007),والسرعة

 كما مف الممكف استخداـ الوسط المائي في تدريب القوة العضمية لما ليذا الأسموب مف تأثيرات إيجابية في اتجاىات مختمفة.
عمى أنو مف خواص التدريب في الوسط المائي  أف الماء يعمؿ عمى حمؿ وزف  2007)وكمبش )حيث يشير عبد مالح 

جسـ اللاعب فيقؿ الضغط عميو لأف كثافة الماء أثقؿ مف كثافة الأداء , فعند تحريؾ الذراعيف أو الرجميف داخؿ الماء 
ريؽ مشاركة الجسـ بعدد عضلات أكبر لمتغمب تقابلاف مقاومة كبيرة , ىذه المقاومة يمكف استخداميا لزيادة القوة عف ط

 عمى ىذه المقاومة , وبالتالي تزيد القوة .
 مشكمة البحث:

عمى الرغـ مف اىمية استخداـ وسائؿ وطرؽ تدريبية حديثة إلا أف تدريب لاعبي القوى لدى جامعة حماه بشكؿ خاص 
ى الجري السريع والوثب دوف ادخاؿ أي عوامؿ ـ مازاؿ مقتصراً عمى استخداـ طرؽ تقميدية تعتمد عم100لاعبي عدو 

خارجية اخرى وىذا امر سمبي أدى إلى ضعؼ الانجاز لدييـ, وفي ظؿ وجود عدد كبير مف الطرؽ والوسائؿ التدريبية 
 .كاف لا بد مف التفكير في استخداـ طريقة جديدة فتـ اختيار عدة تمرينات بميومترؾ مائية لدراسة أثرىا عمى ىؤلاء اللاعبيف

 
 أهمية البحث وأهدافه :

 أهمية البحث:
ـ وىي التدريب البميومترؾ في  100تكمف أىمية البحث في الكشؼ عف طريقة جديدة مف أجؿ تحسيف الإنجاز في عدو

يعمؿ عمى تطوير كؿ مف) السرعة والقوة والقدرة الانفجارية ( وىذه مف أىـ  وسط مائي , وذلؾ لأف التدريب البميومترؾ
 ـ .100القدرات البدنية التي تتطمبيا لعبة عدو 

 هدف البحث:
 ـ لدى لاعبي منتخب جامعة حماة. 100عدو لمستوى الانجاز  في تطويرتمرينات البميومترؾ )المائية(  تأثيرالتعرؼ عمى 

 فرضية البحث:
 ـ أكثر مف التمرينات الإعتيادية.100 البميومترؾ )المائية ( تؤثر إيجابياً عمى تطور مستوى الإنجاز بعدو تمرينات 

 مجالات البحث:
 لاعبي منتخب جامعة حماة لألعاب القوى.المجاؿ البشري: 1- 
 : مسبح الأسد الدولي , حماة.المجاؿ المكاني 2-
 (.7-6-2017ولغاية )( 22-4-2017المدة مف )المجاؿ الزماني:  3-
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 مصطمحات البحث :
 : (plyometric )  البميومترك  *

تمرينات البميومترؾ بأنيا جميع الأنشطة التي يوجد فييا مد ثـ انقباض لمعضمة العاممة مما  Moura ((1988يعرؼ 
 فتعطي سرعة وقوة أكبر في الأداء. يؤدي إلى مرونة ىذه العضمة وحصوؿ إطالة فييا بحيث تستفيد العضمة مف الطاقة الميكانيكية

 :   (aquatic exercises)التمرينات المائية  *

بأنيا التمرينات الحركية والبدنية التي تؤدى داخؿ الوسط المائي , وتيدؼ إلى إستغلاؿ الناحية  (2010)عرفيا خوشناو 
  الإيجابية لمماء , مف ضغط عمى الجسـ وتوفير زيادة في الطفو.

ـ عمى أف يتـ الأداء بأقصر زمف ممكف" 100وىو " العدو لمسافة  : (100m sprint) م(100* عدو مسافة ) 
 (.2009)الاتحاد الدولي لألعاب القوى ,

 الإطار النظري والدراسات السابقة:
 :مفهوم التدريب البميومتري

( , والتي تعني الزيادة أو pleythein)( , مشتؽ مف الكممة الإغريقية plyometricإف أصؿ المصطمح )بميومترؾ , 
( والتي تعني القياس )القوة( . كما يعتقد أف metric( , والتي تعني الزيادة, وكممة )plyoالأتساع , أو مف جذور كممة )

( , والتي تفسر عمى أنيا : )الزيادة القابمة لمقياس(,) plyometricكممة )بميومترؾ( , يرجع إلى أصؿ لاتيني )
 (.1996, بسطويسي

( فيشير إلى أف تماريف البميومترؾ ىي أي تمريف فيو الوثب للأعمى بأقصى مايمكف بعد اليبوط مف 1981) millerأما 
فيي شكؿ مف أشكاؿ التكيؼ البدني التي اكتسبت شعبية في أوائؿ السبعينات وأصبحت برامجيا تستخدـ  . ارتفاع معيف

 (.Ploeg et al.,2010 )انفجارية تي تتطمب قوة عمى نطاؽ واسع في الكثير مف الرياضات ال
 التدريب البميومتري في الوسط المائي:

يو عبارة عف (. فet al., Martel 2005في الماء أكثر شعبية في العقد الماضي ) لقد أصبح التدريب البميومتري
الوسط المائي  بوضع حواجز يمكف استخداـ ىذه التدريبات ب مجموعة تدريبات التي تؤدى داخؿ الوسط المائي,حيث 

منخفضة بالماء وعمؿ القفزات والتدريبات عمييا , أو عمؿ القفزات بالقدميف معا أو بقدـ واحدة ولمسافة محددة , ويمكف 
تصعيد التدريب مف خلاؿ زيادة سرعة سرياف الماء أو سرعة الجسـ , ليذا فاف ىذه التدريبات تعطي مردود ايجابي 

عصبية للاعبيف , مف اجؿ العمؿ عمى إعادة الاتزاف والانسيابية الصحيحة عند أداء الحركات داخؿ لمتكيفات العضمية ال
الوسط المائي. وييدؼ ىذا الأسموب مف التدريب إلى تحسيف مستوى الارتقاء في الأداءات الرياضية المختمفة التي 

 (.2012)الفضمي, داخػؿ, تعتمد عمى ىذه الخاصية في أحد مراحميا
 م :100مراحل سباق ال 

 (1993)قسميا كؿ مف عبد الفتاح ونصر الديف   ـ بعدة مراحؿ منذ البدء بالسباؽ وحتى نيايتو حيث 100يمر عداء
 ( إلى أربع مراحؿ ىي : (2009والإتحاد الدولي لألعاب القوى 

 : الانطلاؽ(  (زمف رد الفعؿ  1-
 الاستجابة بيف إطلاؽ المسدس ورد الفعؿ العضمي ( وسرعةالفعؿ )وىي الزمف  سرعة ىذه المرحمة عمى  وتشمؿ
 سماع المثير( وسرعة بعد قوة بأقصى البداية مساند دفع مف الرياضي تتطمب والتي (الحركية
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 : مرحمة السرعة المتزايدة )التعجيؿ(  2-
زمف  بأقؿ السرعة القصوىبتزايد سرعتو مف مكاف البداية إلى بموغ  تسمح لمعداء و التي  بالسرعة التغير معدؿ ىي

 ـ .  (30)وغالباً تنتيي ىذه المرحمة عند اؿ . ممكف
الخطوة  طوؿ بوصوؿ تتميز تكرار كبير لأفعاؿ وردود أفعاؿ الأعصاب الفسيولوجية , حيث: القصوى السرعة 3

حتى الوصوؿ إلى مرحمة  وترددىا إلى الحالة المثمى . وفي ىذه المرحمة تكوف القوة المتفجرة وكفاءة الحركة حاسمة فييا
 (Mero et al.,1992 التباطؤ,)

في ىذه المرحمة تنيؾ العضلات فيتضح فييا انخفاض تدريجي لمعدؿ السرعة : السباؽ )السرعة المتناقصة( تحمؿ 4-
 .ـ  90وتظير بوضوح عند 

نتاج القوة:  العلاقة بين تمرينات البميومترك المائية وا 
يجب التركيز عمى مرحمة ملامسة القدـ للأرض لأنو مف المحتمؿ أف يتعطؿ توازف الجسـ عند تطبيؽ التمرينات المائية 

بسبب القوى الحاصمة داخؿ الماء ويجب أف تكوف ىذه المرحمة سريعة كي تعطي قوة في المرحمة التالية والتي ىي 
 (.Kobak et al.,2015 مرحمة الانقباض )المركزية( وبالتالي يتحسف الأداء ,)

إلى أف العضلات تمتد خلاؿ مرحمة اللامركزية فتخزف الطاقة لفترة قصيرة مف Miller et al (2007)  شير .حيث ي 
ف إجراء البميومترؾ في الماء يمكف أف  الزمف تمييا بسرعة مرحمة الانقباض العضمي المركزية وبالتالي تنتج قوة كبيرة, وا 

 رؾ الأرضي لكف ىذا لايمنع استخداـ البميومترؾ في الماء. يقمؿ مف سرعة التمديد والتقصير مقارنة مع البميومت
أف تدريب البميومترؾ بوجود أحماؿ إضافية قد يزيد مف القوة . وتعتبر الماء أفضؿ حمؿ  Bobbert (1990)ويؤكد 

فيي توفر مقاومة لتحفيز الحركة وتفعؿ عضلات إضافية لمتغمب عمى المقاومة الحاصمة وبالتالي تزداد القوة 
 (.Arazi& Asadi ,2001 عضمية,) ال

 الدراسات السابقة :
  :Arazi & Asadi (2011) * دراسة 

(The effect of aquatic and land plyometric training on strength , sprint and balance in 
young basketball players)                                                                                   

 تأثير تدريبات البميومترؾ المائية والبرية عمى القوة والعدو والتوازف لدى لاعبي كرة السمة الشباب.
 عمى الارضي البميومتري والتدريب المائي بالوسط البميومتري التدريب تأثير عمى إلى التعرؼ ىدفت ىدؼ الدراسة:- 

 .السمة لكرة الناشئيف اللاعبيف لدى لتوازف( وا السرعة, )القوة, البدنية المياقة بعض متغيرات
 سنة. ( 18 ) اعمارىـ متوسط كاف السمة لكرة لاعب ناشىء ( 80 ) مف العينة عينة الدراسة: لقد تكونت-
 خضعت تجريبية لمتدريب, والثانية تخضع لـ ضابطة مجموعات. المجموعة الأولى ثلاث الى التجربة: قسمت العينة-

 التدريبي البرنامج استمر وقد المائي البميومتري لمتدريب تجريبية خضعت مجموعة والثالثة الأرضي , البميومتري لمتدريب
 . لموحدة دقيقة ( 40 وبمدة) اسبوعيا تدريبية وحدات (3 ) وبواقع  أسابيع8 ) )

 الوثب مف الثبات , تماريفالعمودي  الوثب الركبتيف, ثني مع تدريبات)الوثب إلى التجريبية  المجموع خضعت وقد
 الطويؿ ......الخ(
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 وأيضا السرعة بمتغير التجريبيتيف لممجموعتيف البعدي في القياس زيادة نتائج ىذه الدراسة إلى أظيرت نتائج التجربة:-
 ووذلؾ لصالح الضابطة والمجموعة البميومترؾ المائي لمتدريب التجريبية المجموعة بيف احصائيا دالة وجود فروؽ

 الرياضييف الناشئيف. لدى والقوة السرعة في ايجابيا يؤثر المائي البميومتري أف التدريب الباحثاف استنتج وقد .التجريبية المجموعة
 : Fabricius (2011)* دراسة 

Comparison of aquatic and land-based plyometric training on power speed and agility in 

adolescent rugby union players                                                                                            

 )دراسة مقارنة بيف تمرينات البميومترؾ الأرضية والمائية عمى القوة والسرعة والرشاقة عند لاعبي اتحاد الركبي( المراىقيف.
ىدؼ الدراسة: ىدفت ىذه الدراسة الى المقارنة بيف برنامج تمرينات البميومترؾ الأرضية والمائية عمى متغيرات القوة -

 والسرعة والرشاقة .
 لاعب قسموا عشوائياً إلى  52عينة الدراسة: أجريت الدراسة عمى عينة مف لاعبي اتحاد الركبي المراىقيف مؤلفة مف -
 لاعب.(17)لاعب ومجموعة ضابطة  (17)لاعب ومجموعة أرضية (18)مجموعات مجموعة مائية 3 
التجربة: خضعت المجموعات الثلاثة إلى اختبارات قبؿ وبعد إجراء التدريبات عمى متغيرات القوة والسرعة والرشاقة. -

( بينما خضعت المجموعة  APTلمائيوطبقت المجموعة التجريبية الأولى برنامج تمرينات )البميومترؾ داخؿ الوسط ا
التجريبية الثانية إلى التدريب البميومترؾ الأرضي , أما المجموعة الضابطة فنفذت تمريناتيا الاعتيادية , واستمر تنفيذ 

 ( وحدة تدريبية في الإسبوع .2اسبوع( بواقع ) 7البرامج التدريبية )
 نتائج التجربة:-

( أدى إلى APT( و)البميومترؾ المائي  LPTالتدريبي )البميومترؾ الأرضي  تـ التوصؿ إلى أف استخداـ الأسموب
تطوير كؿ مف القوة والرشاقة والسرعة لكف التدريب البميومترؾ الأرضي أعطى نتائج في متغير القوة أفضؿ مف 

ح لكف لـ يوجد فروؽ البميومترؾ المائي , أما في متغير الرشاقة  فكمتا المجموعتيف الأرضية والمائية أعطت تحسف واض
معنوية بيف البميومترؾ الأرضي والمائي , وأيضاً وجد تحسف في الاختبارات البعدية لمسرعة لكف لـ يوجد فروؽ في 

 ـ فظير فرؽ واضح لصالح مجموعة التدريب البمميومترؾ المائي. 40ـ  أما عدو10نتائج الاختبار البعدي لسرعة عدو 
 :(2015)* دراسة خوشناو

 التدريب البميومتري داخؿ الوسط المائي عمى تحسيف سرعة حركات القدميف لناشئ كرة السمة(. ) تاثير
ىدؼ الدراسة: ىدفت ىذه الدراسة الى التعرؼ عمى تاثير التدريب )البميومتري داخؿ الوسط المائي( عمى تحسيف -

 سرعة حركات القدميف لناشئ  كرة السمة.
سنة وقد وصؿ حجـ  18عينة مف ناشئي مركز شباب اربيؿ لكرة السمة تحت عينة الدراسة: أجريت الدراسة عمى -

 ( لاعبا.45العينة  )
 التجربة:-
(  APTقسمت العينة إلى مجموعتيف خضعت المجموعة التجريبية لاستخداـ التدريب )البميومتري داخؿ الوسط المائي 

ئي بينما خضعت المجموعة الضابطة الى التدريب وىو عبارة عف مجموعة مف التدريبات البميومترية داخؿ الوسط الما
 ( وحدة تدريبية في الأسبوع .2اسبوع( بواقع ) 12البميومتري فقط, واستمر تنفيذ البرنامج التدريب )

 نتائج التجربة: -
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لسرعة ( ادى الى تطوير كؿ مف القوة المميزة با APTتـ التوصؿ الى اف استخداـ الاسموب التدريبي )البميومتري المائي 
لعضلات الرجميف وتنمية الرشاقة لمجسـ وتطوير السرعة الانتقالية وتحسف سرعة حركات القدميف, حيث أف التدريب 

 أدى إلى نتائج أفضؿ مف التدريب البميومتري )الأرضي(.  البميومترؾ )في الوسط المائي(
 

 منهجية البحث:
 عينة البحث:

لاعب. حيث  12منتخب جامعة حماه لألعاب القوى )الذكور( البالغ عددىـ تـ اختيار العينة بطريقة عمدية وىـ لاعبي 
لاعبيف  6لاعبيف في المجموعة الضابطة و 6تـ تقسيميـ بالطريقة العشوائية إلى مجموعتيف)تجريبية ,ضابطة( بواقع 

 في المجموعة التجريبية  .
 منهج البحث:

افئتيف الضابطة والتجريبية ,لملائمتو لطبيعة البحث وأىدافو بإسموب المجموعتيف المتك تـ استخداـ المنيج التجريبي
 وفرضياتو. وفؽ التصميـ التالي :
 اختبار بعدي –برنامج تدريبي باستخداـ) التمرينات الاعتيادية(  –المجموعة الضابطة :اختبار قبمي 
 اختبار بعدي–لمائية(برنامج تدريبي باستخداـ)تمرينات البميومترؾ ا –المجموعة التجريبية :اختبار قبمي

 تجانس عينة البحث :
تـ القياـ  بتجانس أفراد العينة بالنسبة لكؿ مف )العمر الزمني,العمر التدريبي ,الطوؿ ,الوزف ( باستخداـ معامؿ الالتواء 

 ( كما موضح في الجدوؿ التالي :1982بيرسوف )فانداليف ,
 

 . (: يوضح الصفات المميزة لمعينة وبعض المتغيرات من أجل تجانس العينة1دول )ج
الوسائؿ               

 الإحصائية
 الاختبارات

 الوسيط الانحراؼ المعياري المتوسط الحسابي
معامؿ 
 الالتواء

 -0,136 20 0,96 19,75 العمرالزمني  -  1
 -0,255 3 1,07 2,66 العمرالتدريبي - 2

 0,10 174 2,93 174,41 الطوؿ  - 3
 0,16 75,50 3,21 75,16 الوزف – 4

 
( وىذه القيـ محصورة  0,16,   -0,255يتضح مف الجدوؿ اف الدلالة الاحصائية لقيـ معامؿ الالتواء قيمتو  تقع بيف )

 ( ىذا مايدؿ عمى عدـ تشتت العينة وبالتالي تجانسيا. 3-, 3بيف )
 والشكؿ التالي يوضح ذلؾ :
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 يوضح نتائج قيم معامل الإلتواء لكل من العمرالزمني والعمر التدريبي والطول والوزن . (1)الشكل رقم 

 
 تكافؤ عينة البحث : 2-2-3

 متر بينيـ .100 تـ إجراء عممية التكافؤ بيف المجموعتيف الضابطة والتجريبية بناءً عمى نتائج الاختبار القبمي لعدو 
 

 يبين تكافؤ العينتين الضابطة والتجريبية بناءً عمى نتائج الاختبار القبمي ( :2جدول رقم )
 الاختبار القبمي لممجموعتيف 

 )الضابطة والتجريبية(
 

14.00 U   Mann-Whitney 
0.522)) Asymp. Sig.(2-tailed) 

 
 الانحراؼ المعياري المتوسط الحسابي 

 0.15055 ثانية 11.7433 المجموعة الضابطة )الاختبار القبمي(
 0.15501 ثانية 11.7933 المجموعة التجريبية  )الاختبار القبمي(

 
ـ قبؿ تنفيذ البرنامج التدريبي  بيف  100لنتائج الاختبار القبمي لعدو  Uيتضح مف الجدوؿ السابؽ  أف قيمة 
, وىذا يدؿ (0,05)وىي  أكبر مف  (0.522)عند مستوى دلالة بمغ  ((14.00المجموعتيف الضابطة والتجريبية ىي 

عمى أنو لايوجد فرؽ معنوي بيف المجموعتيف الضابطة والتجريبية  في الاختبار القبمي مما يدؿ عمى تكافؤ العينتيف قبؿ 
 تنفيذ البرنامج .

 والشكؿ التالي يوضح ذلؾ :
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 م.100لعدو  القبمييوضح متوسط نتائج المجموعة الضابطة والتجريبية في الاختبار  (2)الشكل رقم 

 
 المتغيرات المدروسة :

 المتغير المستقؿ : تمثؿ المتغير المستقؿ بتمرينات البميومترؾ المائية.
 متر. 100المتغير التابع : تمثؿ في مستوى إنجاز سباؽ عدو 

 والأدوات المستخدمة في البحث :الأجهزة 
  2× 10حوض سباحة بأبعاد  -
 اثقاؿ لمقدميف بوزف نصؼ كيمو -
 ( مف الثانية 1/100ساعة توقيت الكترونية ) -
 جياز لقياس الطوؿ والوزف -
 الدراسات والمصادر العممية -
 ميداف ركض)استاد الباسؿ في حماه( -
 صافرة-

 الاختبارات المستعممة :
ـ , وتـ 100اد عمى القانوف الدولي بتطبيؽ الاختبارات , حيث منح كؿ لاعب محاولة واحدة فقط لعدو تـ الاعتم

 مف الثانية , وذلؾ لكؿ مف الاختبارات القبمية والبعدية . 100) /1احتساب الوقت لأقرب )
 مجالات البحث:

  المجاؿ البشري: لاعبي منتخب جامعة حماة .1- 
  المجاؿ المكاني: مسبح الأسد الدولي , حماة. 2-
 (7-6-2017( ولغاية )22-4-2017المجاؿ الزماني: المدة مف ) 3-
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 خطوات إجراء البحث :
( وذلؾ في استاد الباسؿ 2017 - 4 – 19تـ إجراء الاختبار القبمي  لعينة البحث )الضابطة والتجريبية( بتاريخ )

متر وتـ تسجيؿ زمف الجري  100بمدينة حماه في الساعة التاسعة صباحا حيث أعطي كؿ لاعب محاولة واحدة لجري 
 لكؿ لاعب وتـ تدويف كافة الظروؼ الزمانية والمكانية لتوحيدىا مع الاختبارات البعدية. 

ة بيذه الدراسات السابقة و البرامج التدريبية المستءخدمة فييا قامت الباحثة بوضع عدة تمرينات بميومترؾ وتـ الاستعان
وجعفر     Hall (2008) و Arazi & Asadi (2011) , و دراسة كؿ مف  Martel et al (2005)كدراسة 
, حيث وضعت ىذه التمرينات باستبياف وزع عمى عدة محكميف لاختيار مايصمح مف ىذه التمرينات لمتنفيذ في (2012)

ثـ وضعت ىذه التمرينات ضمف برنامج تدريبي عرض عمى مجموعة مف المحكميف ذوي الخبرة في عموـ التدريب الماء 
 الأربعاء(.  –(أسابيع بمعدؿ وحدتيف في الإسبوع )السبت 6وحدة تدريبية وزعت عمى) (12)الرياضي , حيث اشتمؿ البرنامج عمى 

لاعبيف ( أما العينة الضابطة فكانت تخضع  6مى العينة التجريبية )وقد تـ تنفيذ برنامج تمرينات البميومترؾ المائية ع
والذي يحتوي عمى تمرينات سرعة وقوة  لمتدريبات الاعتيادية وفقا لمبرنامج التدريبي الموضوع مف قبؿ مدرب الفريؽ

وكانت أوؿ وحدة بتاريخ  أسابيع  6متر بواقع وحدتيف في الإسبوع لمدة 100لتحسيف المستوى الرقمي في عدو 
 .7-6-2017)( وآخر وحدة بتاريخ )2017-4-22)

وتمت مراعاة  2017)-6-(9 تـ إجراء الاختبار البعدي عمى العينة)الضابطة والتجريبية( بعد آخر وحدة تدريبية بتاريخ
 كافة الظروؼ الزمانية والمكانية التي وجدت في الإختبار القبمي .

 
 ناقشة:مالنتائج وال

 عرض وتحميل ومناقشة نتائج المجموعة التجريبية والضابطة:
 ـ :100نتائج المجموعة الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي  لعدو   

 م.100: يوضح دلالة الفروق المعنوية بين نتائج المجموعة الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي لعدو (3) جدول رقم
 لممجموعتيفالاختبار البعدي 

  )الضابطة والتجريبية(

3.500 U   Mann-Whitney 
 

(0.020) 
 

Asymp. Sig.(2-tailed) 

 الانحراؼ المعياري المتوسط الحسابي 
 0.1291 ثانية 11.7067 المجموعة الضابطة )الاختبار البعدي(
 0.15227 ثانية 11.4833 المجموعة التجريبية )الاختبار البعدي(

 
ـ بعد تنفيذ برنامج تمرينات البميومترؾ  100لنتائج الاختبار البعدي لعدو  U( أف قيمة 3الجدوؿ رقـ )يتضح مف 

( وىي  أصغر مف 0.020عند مستوى دلالة بمغ ) (3.500المائية بيف المجموعتيف الضابطة والتجريبية ىي )
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جريبية  في الاختبار البعدي مما يدؿ عمى (, وىذا يدؿ عمى أنو يوجد فرؽ معنوي بيف المجموعتيف الضابطة والت0,05)
 عمى وجود تحسف عند المجموعة التجريبية التي استخدمت تمرينات البميومترؾ في الماء .

ف المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي لممجموعة التجريبية ىو أصغر مف المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي  وا 
لضابطة في نتائج الاختبار جموعة التجريبية تغمبت بالفرؽ عمى المجموعة الممجموعة الضابطة وبالتالي فإف الم

 .البعدي
 وىذا يتفؽ مع الفرض الثالث :

 ـ أكثر مف التمرينات الإعتيادية.100  تمرينات البميومترؾ )المائية ( تؤثر إيجابياً عمى تطور مستوى الإنجاز بعدو

 يوضح ذلؾ : والشكؿ التالي

 
 م.100لعدو  يوضح متوسط نتائج المجموعة الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي (3)الشكل رقم 

 
 مناقشة:وال النتائج

ـ خاصة ونظراً لأىمية ىذا السباؽ في الكثير مف الأنشطة 100انطلاقا مف أىمية سباقات العدو عامة , و عدو 
الرياضية , فيي جذبت عشاؽ الرياضة لما تمتمكو ىذه المعبة مف حماس و قوة وسرعة عاليتيف وكونيا متعمقة بأسرع 

 جديدة.رجؿ في العالـ الذي أعطى معنى جديد في تشجيع اللاعبيف بتجاوز سرعة الجري التي يمتمكونيا وتحقيؽ إنجازات 
ـ لدى لاعبي منتخب جامعة حماه , إذ أف 100حيث كاف ىدؼ البرنامج المطبؽ تطوير مستوى الإنجاز في عدو 

 ىؤلاء اللاعبيف يغيب عنيـ تطبيؽ برامج تدريبية قائمة عمى دراسات عممية.
ما موضح في الجدوؿ رقـ نظراً لتكافؤ المجموعتيف الضابطة والتجريبية وعدـ وجود فروؽ بينيما في الاختبار القبمي ك

( أظيرت فرقا معنويا بيف المجموعتيف الضابطة والتجريبية في (3, فإف النتائج التي تـ عرضيا في الجدوؿ رقـ  (2)
 الاختبار البعدي مقارنة مع أفراد المجموعة الضابطة. ولصالح المجموعة التجريبية التي حققت اليدؼ المنشود.
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وعة التجريبية  لبرنامج تمرينات البميومترؾ المائي الذي طبؽ في المسبح. فأداء ىذه و ىذا التحسف سببو خضوع المجم
 Dutton (2008)التمرينات تطمب مف الباحثة اختيارىـ بحيث تكوف ملائمة لمنشاط المطموب تحسينو  وىذا ما أكده 

كوف ىذا التمريف مشابو بأنو مف الضروري عند وضع أي تمريف بميومترؾ أرضي أو مائي يجب التركيز عمى أف ي
لتماريف النشاط المطموب , فإف خصوصية اختيار التمرينات يجب أف تكوف مصممة لتمبية متطمبات الرياضة التي 

 يمارسيا اللاعبيف .
أسابيع تطمب مف اللاعبيف بذؿ جيد بدني كبير وذلؾ بسبب مقاومة   6إف تطبيؽ تمرينات البميومترؾ المائية لمدة 

عمى  Miller (2002)ا ,إضافة لمشدة العالية التي تتطمبيا تمرينات البميومترؾ المائية ,حيث أكد الماء وخصائصي
 الأىمية الفيزيائية لمبيئة المائية مف مقاومة ولزوجة وطفو .

كذلؾ تمرينات البميومترؾ المائية حسنت السرعة لدى أفراد المجموعة التجريبية وذلؾ يتفؽ مع عبد البصير وعبد 
أف ىناؾ علاقة طردية بيف ىذه التمرينات وزيادة نسبة الألياؼ سريعة الإنقباض نتيجة لتدريب القوة ,  (2007) البصير

فيذه التمرينات أدت إلى ظيور نتائج ايجابية بالرغـ مف مقاومة الماء أثناء استخداـ تمرينات البميومترؾ في الماء . فإف 
عمى تحقيؽ تطور ممحوظ فيي تزيد القوة بسبب مقاومة الحركة التي تسببيا استخداـ تمرينات البميومترؾ في الماء يعمؿ 
 ( . al.,1996)  Wilk etالماء فتحفز العضلات عمى إنتاج قوة أكبر ,

ـ لدييا , وذلؾ يعود لمبرنامج التدريبي 100التمرينات التي استخدمتيا المجموعة التجريبية تطورت مف زمف عدو 
 .Martel et alنو بطريقة عممية وبحجـ وشدات مدروسة ومستندة إلى عدة مراجع مثؿ المطبؽ ,والذي وضعت تماري

. إضافة إلى التدرج بتنفيذ التماريف في الوحدة التدريبية مف السيمة إلى  Arazi & Asadi (2011)و  (2005)
كرارات يطور الإنجاز. أف التدريب المبرمج واستخداـ شدات وراحات مثمى بيف الت  (1995)الصعبة , حيث يشير مجيد

كذلؾ كاف لعامؿ التشويؽ نتيجة استخداـ تمرينات البميومترؾ في وسط مائي سبب ميـ في زيادة الرغبة بتنفيذ 
التماريف,حيث أنو عمؿ عمى التقميؿ مف التعب والممؿ وىذا يحفز اللاعبيف عمى الاستمرار بالتمريف ,حيث يقوؿ الفراف 

 دخؿ عامؿ التشويؽ عمى الوحدة التدريبية .أف التدريب في الماء ي (2012)
وىذا كمو جعؿ برنامج تمرينات البميومترؾ المائية يسير بشكمو الصحيح وزاد الدافعية لدى اللاعبيف لتحقيؽ المطموب 

 مف البرنامج وظيور ىذه النتائج الإيجابية لدى المجموعة التجريبية.
أسابيع مف التدريب البميومترؾ أظيرت فعالية في إحداث  6لمدة  Martel et al (2005)إف النتائج التي توصؿ إلييا .

عمى  Patterson et al (2015)نقلا عف . Robinson et al (2004)تغييرات كبيرة جداً في القوة. أيضاً دراسة .
عضلات مجموعة مف البنات المشاركات قي التدريبات المائية عرضوا قوة وسرعة محسنة لمعدو , وانخفاض في وجع ال

 مقارنة بالمشاركات المواتي نفذف البرنامج التدريبي ذاتو ولكف في الأرض 
ويتضح مما سبؽ أف ىدؼ البرنامج تحقؽ , وتـ التعرؼ عمى أثر تمرينات البميومترؾ المائية المطبقة عمى لاعبي عدو 

 ـ في جامعة حماه .100
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 الاستنتاجات والتوصيات:
 الاستنتاجات : 

 في ضوء المنيج التجريبي والعينة المستخدمة والنتائج التي تـ التوصؿ إلييا ,ممكف أف نستنتج الآتي :

  ـ لدى أفراد المجموعة 100 أثرت تمرينات البميومترؾ )المائية( تأثيراً إيجابياً عمى تطور مستوى الإنجاز بعدو
 التجريبية.

 ـ أكثر مف التمرينات 100 ى تطور مستوى الإنجاز بعدو تمرينات البميومترؾ )المائية ( أثرت إيجابياً عم
 الإعتيادية.

  إف مدة البرنامج الذي استمر ستة أسابيع بواقع إثنتي عشر وحدة , وبمعدؿ وحدتيف في كؿ أسبوع أدى إلى
 تحقيؽ نتائج إيجابية.

 التوصيات:
 في ضوء نتائج البحث  نضع عدة توصيات ىي :

 لمائية في المناىج التدريبية الخاصة بالساحة والميداف لفعالية العدو السريع كونيا استعماؿ تمرينات البميومترؾ ا
 تعمؿ عمى تحسيف الإنجاز.

  وضع تمرينات البميومترؾ المائية في المناىج التدريبية التي تيدؼ إلى زيادة سرعة الجري في جميع الألعاب
 الرياضية .

  الاستفادة مف نتائج ىذا البحث في إجراء دراسات مشابية باستخداـ تمرينات البميومترؾ المائية عمى لاعبي
 منتخب الجميورية العربية السورية في الفعاليات التي تعتمد عمى عنصر السرعة والقدرة الانفجارية.
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