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        The research aimed to develop a training program using plyometric 

exercises for the two legs inside the water medium and to know its impact on 

the special physical abilities (muscular ability of the two legs on the vertical 

axis and horizontal axis, transitional speed, flexibility of the trunk and thigh) 

and the digital level of the contestants 100 m hurdles, and the researcher used 

the experimental approach on a sample of (9) contestants (100 m) hurdles 

team Taibah University, and Ansar Club in Medina - Saudi Arabia, and 

research tools:  Physical tests - measuring the digital level in the javelin throw 

- plyometric exercises program for the two men inside the water medium, and 

the most important statistical methods: arithmetic mean - standard deviation - 

median - torsion coefficient - simple correlation coefficient - test "T" - 

percentage improvement.                                               

Among the most important results: 

  1- The plyometric exercises of the two men inside the aquatic medium have a 

positive impact on the physical abilities of the 100-meter hurdles competitors 

in the athletics team at Taibah University in Madinah.                  

  2- The plyometric exercises of the two men inside the aquatic medium have a 

positive impact on the digital level of the 100-meter hurdles competitors in the 

athletics team at Taibah University in Madinah.                                          

  3- The existence of a rate of change in the dimensional measurement of the 

tribal members of the basic research sample in the special physical abilities 

ranged between (7.66% - 44.14%).                                                                    

  4- The existence of a rate of change in the distance measurement from the 

tribal members of the basic research sample in the digital level of the 100 m 

hurdles contestants amounted to (2.74%).                                                        

Keywords: 

Free swimming - breathing patterns in swimming - length and 

frequency of arm pulls in swimming - achievement in swimming.   
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  بعض على المـائى الوسـط داخل للرجلين البليومترية تالتدريبا تأثير
 "حواجز م100 لمتسابقات الرقمى والمستوى البدنية المتغيرات

 فؤاد فايز محمد آلاء/ د.م.أ 
 حلوان جامعة - الرياضة علوم كلية - والمضمار الميدان مسابقات تدريب بقسم مساعد أستاذ

 

 المقدمة ومشكلة البحث:
تثير مستويات الإنجاز فى مسابقات الميدان والمضمار الدهشة والإعجاب، الأمر الذى 

على أن التدريب الرياضى أصبح يعتمد فى المقام الأول على الكثير من العلوم التجريبية  يؤكد
 والإنسانية، والتى أسهمت تطبيقاتها المختلفة فى زيادة فاعلية وكفاءة عملية التدريب. 

برامج التمرينات  الإقبال علىإلى أن  Colado, et.,al (2014) وآخرون كولادوويشير 
عادة ا  و ، وللعلاج  ،وذلك بسبب تنوع أهدافها فمنها للترويح بشكل كبير، زايدمتأصبح المائية 

 ،عادة الاستشفاء بتنشيط الدورة الدموية لتسريع تخلص العضلاتولإ ،صاباتالتأهيل من الإ
       (384:25).ن مخلفات تعب التمارين الرياضيةوالأوتار م

على الوقاية يساعد سط المائي التدريب في الو أن  Mateescu (2020)ماتيسكو  ويذكر
من الإصابات من خلال تخفيف الضغط على المفاصل والأربطة والعضلات الناتج من أرضيات 

والصالات الصلبة التي لا تتوفر فيها ميزة التمرين في الوسط المائي الذي يعمل حمل  ،الملاعب
المفاصل والأربطة وزن جسم الممارس لها مما ينتج عن ذلك عدم وجود الضغط العالي على 

وزيادة حاجة الثبات بأوضاع معينة بسبب  ،على من مقاومة الهواءأن مقاومة الماء ا  والعضلات، و 
كبر، كذلك يمكن التحكم بمقاومة الماء أالحركة الديناميكية للماء يستدعي مشاركة عدد عضلات 
ناك توجه لتطوير أصبح ه كما، (73:31) من خلال تغيير وضع طفو الجسم والأدوات المستخدمة

والقدرة والسرعة في الوسط  ،كالقوة العضلية الرياضى عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالإنجاز
وهناك العديد من التمرينات التي يمكن  (،185:24) المائي باستخدام أدوات تزيد من مقاومة الماء

ن أو  (،180:22) ترة الانتقاليةفي الف أواستخدامها في الوسط المائي خلال فترات الموسم التدريبي 
 .ومستوى الإنجاز الرياضى، الفسيولوجيةو للتمرينات المائية دور فعال على المتغيرات البدنية 

(174:27)   
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 Mc Noughtonنوجتون  مك( و 2018) ,Dean Wدين وآخرون كلًا من  شيروي
عة اللازمة لمتطلبات أن التدريب البليومترى ينتج أعلى معدل من القوة المميزة بالسر  (2014)

 ( 17:  32)( 35: 26)الأداء الرياضى، وهو بديل عن التدريب بالأثقال لزيادة السرعة والقوة. 
والمبدأ العلمى لتدريبات البليومترك هو أنه إذا حدث زيادة فى طول العضلة قبل أداء 

 ( 213:  30()61:34وفى أقل زمن ممكن.) ،نتج أقصى قوة ممكنةأالإنقباض اللازم للحركة كلما 
البليومترية بأنها "نوع من  التدريبات (2010طلحة حسام الدين وآخرون )ويعرف 

تتميز بالإنقباضات العضلية ذات الشدة العالية من القدرة كنتيجة لإطالة سريعة التدريبات 
 ( 113:  12للعضلات العاملة.)
عة، ودقة الأداء متر حواجز سيدات من السباقات التى تعتمد على السر  100وسباق 

الأمر الذى يتطلب مهارة عالية فى طريقة الأداء الحركى حتى يمكن تخطية الحواجز بأقل مجهود 
الأداء فى هذا  بدنى دون المغالاة فى الإرتفاع، أو عدم تقدير إرتفاع الحاجز وسقوطه، ولذلك يعتبر

وفى أقل  ،الحاجز بمهارةالسباق من الصعوبات التى تحتاج إلى قدرة عالية فى المروق من فوق 
  (112: 8زمن ممكن.)
م 100العديد من المدربين يظنون أن العملية التدريبية فى سباق هناك أن ترى الباحثة و 

جراءات خاصة معينة دون غيرها، ولكن الحقيقة تؤكد  ،ستخدام تدريباتاحواجز تعتمد على  وا 
ح يتوقف على الإعتماد على التنويع وخصوصاً فى مجال تطوير مستوى العدائين، أن مفتاح النجا

والتمرينات البدنية  ،فى مواصفات التدريب المستخدم، وكذلك على إستخدام مثيرات متعددة للحمل
 المستخدمة. وطبيعة البيئة 

لاحظت  مجال تدريب مسابقات ألعاب القوىالعلمية والتطبيقية فى  ةالباحث ومن خلال خبرة
منتخب ألعاب القوى للاعبات  متر حواجز 100لسباق  مىالرقمستوى ال القصور الشديد فى

القدرات البدنية الخاصة  ضعفإلى ، وقد يرجع السبب فى ذلك بجامعة طيبة بالمدينة المنورة 
ومرونة  القدرة العضلية للرجلين والسرعة الإنتقالية، وخاصة م جواجز 100بسباق المرتبطة 

 100متسابقات فى تدريب  التقليديةاليب والوسائل الأساستخدام يرجع إلى  ، وهذاالجذع والفخذ
الحواجز  فنياتوالرغبة فى تعلم المزيد من  ،المتسابقةإلى إثارة دوافع والتى تفتقر  متر حواجز،

إلى الإحساس بالرتابة والملل، وهذه الأساليب  باللاعبةبإعتبار أن استخدامها بعد فترة يؤدى 
، ونظراً تقدم فى الأساليب التدريبيةما وصل إليه العالم الآن من التدريبية التقليدية لا تتناسب مع 
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، الوسـط المـائىالتدريبات البليومترية للرجلين داخل والتى منها ، الحديثة التدريبية الأساليبلتعدد 
عوضاً عن  متر حواجز 100لإنجاز الرقمى لمتسابقات والتى جميعها تساعد على تطوير مستوى ا

 المعتادة.بية الأساليب التدري
فى  مثل التدريبات فى الوسط المائىالحديثة  الأساليب التدريبيةاستخدام ونظراً لأهمية 

أبرار  فقد أجريت بعض الدراسات العلمية منها دراسة كل من: لحالة التدريبية للرياضيينتطوير ا
، ( 6) (2020)إنجى عادل  ، Ayan et al (2017)(21) ، أيان وآخرون(1) (2017أحمد )

 (2022) ، ياسر حسن وآخرون(9) (2022، دعاء محمد )(4) (2022) إسراء حسن وآخرون
وأظهرت نتائج هذه  (19( )2024)، مها خليل وآخرون (7()2023)، باسنت محمد  (20)

 –)البدنية  تحسين الجوانب المختلفةفى  التدريبات فى الوسط المائىفاعلية إستخدام إلى الدراسات 
فى  –دراسة علمية  دكما لاحظت الباحثة عدم وجو  ى الرياضات الفردية والجماعية،للاعبالفنية( 
على الوسـط المـائى التدريبات البليومترية للرجلين داخل تأثير دراسة تناولت  –الباحثة  محدود عل
 .  م حواجز100الرقمى لمتسابقات  مستوىوال البدنية المتغيرات بعض

الوسـط التدريبات البليومترية للرجلين داخل تأثير للتعرف على وهذا ما أثار دافعية الباحثة 
بمنتخب ألعاب  م حواجز100الرقمى لمتسابقات  مستوىوال البدنية المتغيرات بعضعلى المـائى 

 القوى بجامعة طيبة بالمدينة المنورة.  
 ف البحث :هد

ترية للرجلين داخل التدريبات البليومإلى وضع برنامج تدريبى باستخدام يهدف هذا البحث 
 على: ومعرفة تأثيره الوسـط المـائى

، على المحور الرأسى والمحور الأفقى  )القدرة العضلية للرجلينالقدرات البدنية الخاصة  -1
 .زم حواج100لمتسابقات  (مرونة الجذع والفخذ، السرعة الإنتقالية

 .م حواجز100لمتسابقات  الرقمىمستوى ال -2
 فروض البحث: 

فى  للمجموعة التجريبية الواحدةى والبعدى جد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلتو  -1
)القدرة العضلية للرجلين على المحور الرأسى والمحور الأفقى ،  القدرات البدنية الخاصة

 لصالح القياس البعدى. (مرونة الجذع والفخذالسرعة الإنتقالية، 
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فى  للمجموعة التجريبية الواحدةياسين القبلى والبعدى توجد فروق دالة إحصائياً بين الق -2
 لصالح القياس البعدى. م حواجز100لسباق المستوى الرقمى 
 مصطلحات البحث:
 :Plyometric exercises التدريبات البليومترية

هى "تدريب العضلات على الإنبساط والإطالة فى حركة عكسية للحركة الأساسية المطلوب  
 ( 50:  12نتاج قوة فى أقل زمن ممكن". )تنفيذها بهدف إ
 :Water exercises التدريبات المائية

هى"عبارة عن تدريبات تؤدى فى الماء ضمن برنامج تدريبى مبنى على أسس علميه 
حمل مكونات فى الماء مع مراعاة  هاتشبه تلك التدريبات التى تؤدى على الأرض وتم تكيفها لتنفيذ

 ( 6:28التدريب".)
 إجراءات البحث:

 : منهج البحث
 ة الواحدةالمجموع ريبي ذوالتجريبي باستخدام التصميم التج المنهج ةالباحثت ستخدمأ

 بطريقة القياس القبلي البعدي.
 عينة البحث:

بمنتخب جامعة  م( حواجز100متسابقات )تم إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من 
 2023 المملكة العربية السعودية فى الموسم التدريبى -نادى الأنصار بالمدينة المنورة و ، طيبة

( متسابقات لإجراء الدراسة 7متسابقة، وقد تم إستبعاد عدد )( 16، والبالغ عددهن )2024/
عينة البحث الأساسية  أصبحت لتقنين الإختبارات البدنية قيد البحث، وبذلك الإستطلاعية عليهن

 متر حواجز.  100( متسابقات 9)
 حساب إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث:

 قدراتوال، لبحث فى معدلات النموحساب إعتدالية توزيع أفراد عينة اب قامت الباحثة
السرعة الوثب العريض"،  –)القدرة العضلية للرجلين متمثلة فى "الوثب العمودى  الخاصةالبدنية 
رقمى ين والجدول ،متر حواجز 100(، المستوى الرقمى فى سباق مرونة الجذع والفخذ، الإنتقالية

 ذلك.  انيوضح (2،)(1)
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 (1جـدول )
 عينة البحث في معدلات النمو إعتدالية توزيع أفراد

                16ن = م حواجز سيدات                   100الرقمى فى مستوى الو                            
 المتغيرات

وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابى

الإنحراف 

 المعيارى
 معامل الإلتواء الوسيط

 0.94 21.20 0.96 21.50 سنة السن

 0.71 166.50 6.31 165.00 سم جسمالكلى للالطول 

 0.77 61.00 4.85 62.25 كجم الوزن 

 0.93 4.70 1.29 5.10 سنة العمر التدريبي

 0.82 21.61 0.66 21.79 ثانية م حواجز100المستوى الرقمى لسباق 

مستوى الو ( أن جميع قيم معاملات الإلتواء لمعدلات النمو 1)رقم يتضح من الجدول 
( مما يشير إلى إعتدالية توزيع أفراد عينة  3إنحصرت ما بين ) سيداتحواجز  م100لـ الرقمى 

  البحث فى هذه المتغيرات.
 (2جـدول )

  دالية توزيع أفراد عينة البحث في القدراتإعت
 16ن =                       م حواجز100لمتسابقات  الخاصةالبدنية                                

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابى

الإنحراف 

 المعيارى
 معامل الإلتواء الوسيط

 0.68 32.00 5.27 33.19 سم القدرة العضلية للرجلين على المحور الرأسى

 0.75 1.60 0.20 1.65 متر القدرة العضلية للرجلين على المحور الأفقى

 0.55 4.53 0.49 4.62 ثانية م من البدء المتحرك30العدو 

 0.95 9.50 3.17 10.50 سم مرونة الجذع والفخذ

الخاصة البدنية  قدراتالفى ( أن جميع قيم معاملات الإلتواء 2)رقم يتضح من الجدول 
( مما يشير إلى إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى هذه  3إنحصرت ما بين ) قيد البحث
 المتغيرات.

 أدوات جمع البيانات :
 وتنقسم إلى ما يلى:

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث:أولًا: 

 جهاز الرستامير لقياس الطول الكلى للجسم.                   -
 .                             ميزان طبي معاير لقياس الوزن -
 حواجز بإرتفاعات مختلفة.  -
 ثانية. 0.01ساعات إيقاف لقياس الزمن لأقرب  -
 ماستر بالمدينة المنورة. حمام سباحة نادى جيم -
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 مضمار قانونى مجهز بالحواجز. -
 (1ملحق ) : قيد البحثالإختبارات البدنية ثانياً: 

مسابقات الميدان المتخصصة فى  العلميةمن خلال الإطلاع علي المراجع  ةالباحث تقام
متر  100ق بسبا القدرات البدنية الخاصة أهم تم تحديد (18(،)16)،(13)،(8) والمضمار والقياس

 : كما يلى تلك القدرات البدنية الإختبارات التي تقيسو  حواجز
 .الوثب العمودى من الثباتإختبار  -1
 .الوثب العريض من الثباتإختبار  -2
 من البدء المتحرك. متر 30إختبار العدو  -3
 .ثنى الجذع للأمام من الوقوفإختبار  -4

 حواجز:متر  100: قياس المستوى الرقمى لـ  ثالثاً 
متر  100قامت الباحثة بقياس المستوى الرقمى لأفراد عينة البحث الأساسية فى سباق 

الدولى للألعاب  وفقاً لما جاء بالقانون( 2)ملحق بواسطة لجنة من ثلاث محكمات حواجز سيدات،
 (5)القوى للهواة.

 :البحث قيد للإختبارات( الثبات –المعاملات العلمية )الصدق 
 ق:معامل الصد
( 7) مميزة مهارياً غير صدق التمايز بين مجموعتين إحداهما مجموعة  ةالباحث تستخدمأ

 ،)عينة البحث الإستطلاعية( بمنتخب ألعاب القوى بجامعة طيبة  متر( حواجز 100متسابقات )
بالمدينة المنورة  الأنصاربنادى  متر( حواجز 100متسابقات )( 7) والأخرى مجموعة مميزة مهارياً 

رقم  والجدول، تم حساب دلالة الفروق بين نتائج المجموعتين فى الاختبارات البدنية قيد البحث و  ،
 ( يوضح ذلك.3)

 (3جـدول )                                      
 فى الإختبارات البدنية قيد البحث دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة

 الإختبارات

 

وحدة 

 القياس

 المجموعة المميزة

  7ن= 

 المجموعة غير المميزة 

 قيمة "ت" 7ن=

 ع م ع م

 *3.13 2.45 31.00 2.28 35.29 سم القدرة العضلية للرجلين على المحور الرأسى

 *3.26 0.10 1.55 0.05 1.70 متر القدرة العضلية للرجلين على المحور الأفقى

 *2.59 0.27 4.64 0.21 4.28 ثانية م من البدء المتحرك30العدو 

 *2.76 2.25 10.00 2.18 13.56 سم مرونة الجذع والفخذ

 0.05* دال عند مستوي                                        2.179 = 0.05قيمة " ت " الجدولية عند مستوي        
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بــــين  0.05( وجــــود فــــروق دالــــة إحصــــائياً عنــــد مســــتوي 3)رقــــم يتضــــح مــــن الجــــدول 
، ولصـالح المجموعـة المميـزة  ،قيـد البحـث المميزة وغير المميزة في الاختبـارات البدنيـة المجموعتين

 .فيما تقيس قيد البحثمما يشير إلي صدق الاختبارات 
 معامل الثبات:
عادتــه لحســاب معامــل الثبــاتتــم  وذلــك عــن طريــق  ، إســتخدام طريقــة تطبيــق الإختبــار وا 

أفـراد العينـة الاسـتطلاعية ثـم إعـادة التطبيـق مـرة أخـرى  علىقيد البحث  تطبيق الاختبارات البدنية
وتــم حســاب معامــل الارتبــاط  ،مــن التطبيــق الأول ( أيــام5)علــى نفــس العينــة بفاصــل زمنــى قــدره 

 ( يوضح ذلك.4)رقم والجدول  ، البسيط بين نتائج التطبيقين الأول والثانى

 (4جـدول )
 7ن =                      الثبات للاختبارات قيد البحث     معامل                                   

 الإختبارات
وحدة 

 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
 قيمة "ر"

 ع م ع م

 *0.821 3.63 31.71 2.45 31.00 سم القدرة العضلية للرجلين على المحور الرأسى

 *0.895 0.05 1.60 0.10 1.55 متر القدرة العضلية للرجلين على المحور الأفقى

 *0.899 0.29 4.59 0.27 4.64 ثانية م من البدء المتحرك30العدو 

 *0.816 2.41 10.86 2.25 10.00 سم مرونة الجذع والفخذ

 0.05* دال عند مستوي                                        0.754 = 0.05قيمة " ر " الجدولية عند مستوي           

بين نتائج  0.05إحصائياً عند مستوي  إرتباط دال( وجود 4)رقم الجدول  يتضح من
مما يشير إلى ثبات هذه الاختبارات عند ، قيد البحث التطبيقين الأول والثانى للإختبارات البدنية

 إجراء القياس.
 فى الوسط المائى : البليومترية للرجلينالتدريبات 

 ى الوسط المائى :فالبليومترية للرجلين أهداف التدريبات 
بمنتخب ألعاب القوى بجامعة  م حواجز100لمتسابقات  بعض القدرات البدنية الخاصة تطوير -1

 .طيبة بالمدينة المنورة
بمنتخب ألعاب القوى بجامعة طيبة  م حواجز100لمتسابقات تحسين المستوى الرقمى  -2

 .بالمدينة المنورة
 :ى الوسط المائىالتدريبات البليومترية للرجلين فأسس وضع 

من الجزء الضحل إلى التدريبات البليومترية للرجلين فى الوسط المائى مراعاة التدرج فى أداء  -1
 الوسط إلى الجزء العميق.
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منخفض الشدة( خلال الوحدات التدريبية  –إستخدام طريقة التدريب الفترى )مرتفع الشدة  -2
 حث.لمالها من مميزات تتماشي مع أهداف وطبيعة الب

مكانية التعديل كلما تطلب الأمر. -3  مراعاة مرونة البرنامج وقبوله للتطبيق العملى وا 
 مراعاة عوامل الأمن والسلامة أثناء تنفيذ التدريبات فى الوسط المائى. -4
 بالملل. اللاعبةشعر ت( حتي لا زوجى -) فردى  في أداء التدريباتمراعاة التنوع  -5

 وسط المائى: محتوى التدريبات فى ال
من خلال إطلاع الباحثة على الدراسات العلمية المتخصصة فى إعداد برامج تدريبية 
بإستخدام التدريب البليومترى تمكنت الباحثة من إختيار التدريبات التى تتم فى الوسط المائى 

م وفى ضوء ذلك ت ،م( حواجز100لتطوير القدرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمى فى سباق )
والسرعة للرجلين  القدرة العضليةتهدف إلى تطوير  (3)ملحق ( تدريبات بليومترية8إختيار عدد )

تم تنفيذها فى الجزء الضحل والجزء المتوسط والجزء العميق من حمام السباحة قد و ، الإنتقالية
 وهى كما يلى:

 الوثب العميق.  -1
 الوثب العميق مع الفجوة.  -2

 الإرتداد بالرجلين معاً.  -3

 مرجحة الرأسية. ال -4

 الإرتداد بين الحواجز.  -5

 الوثبة الواسعة برجل واحدة. -6

 م والجيتر على اليدين.20العدو لمسافة  -7

  (174، 120:  14)م والجيتر على القدمين. 20العدو لمسافة  -8

بكليات مسابقات الميدان والمضمار  أساتذة تدريبوقد تم عرضها علي مجموعة من 
لتحديد أنسب التدريبات مع مراعاة مناسبتها لمستوى أفراد عينة ( 4ملحق )التربية الرياضية 

 البحث.
 درجات الحمل داخل الوحدات التدريبية :  -
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درجات الحمل التالية وفقاً لمعدلات النبض وحسب ما أشار إليه كل من  ةالباحث تستخدما
الحمل  –الحمل أقل من الأقصى  –)الحمل الأقصى  (2008علي البيك ) (،2002علاوى ): 

 ( 35: 15)(173: 17المتوسط(.)
 فترات الراحة البينية :  -

طريقة الجس فترات الراحة البينية بالأسلوب التقليدى بإستخدام  ةالباحث توقد حدد
المباشر بأصابع اليد على أحد الشرايين السطحية )الشريان السباتى على جانب الرقبة( لتحديد 

أبو  كلًا من( وفقاً لما أشار إليه اللاعباتالموحد لجميع )النبض  معدل نبض القلب فى الدقيقة
 (: 2008على البيك )( 2012العلا عبد الفتاح )

 ( ث بعد الحمل المتوسط .120) -
 ( ث بعد الحمل الأقل من الأقصي.180 – 120) -
 ( 70:  15)( 2)( ث بعد الحمل الأقصي.240 – 180) -

 فى الوسط المائى :    التوزيع الزمنى للتدريبات البليومترية 
على  (3( )2015( ، أحمد محمود إبراهيم )15( )2008على البيك ) ويتفق كل من:

 مجموعة من الخطوات لتحديد التوزيع الزمنى للوحدات التدريبية المقترحة وهى كما يلى : 
 تحديد عدد الأسابيع فى البرنامج التدريبى: -
 ( أسابيع.8وتم تحديدها بـ ) -
 دد مرات التدريب الإسبوعية : تحديد ع -
 ( وحدات.3عدد الوحدات التدريبية فى الأسبوع ) -
 (.ق80ه )قدر زمن الوحدة التدريبية  -

التدريبات البليومترية للرجلين فى الوسط المائى برنامج وتشير الباحثة إلى أن محتوى 
موضح تفصيلياً  رةبمنتخب ألعاب القوى بجامعة طيبة بالمدينة المنو  م حواجز100لمتسابقات 
 (.5بملحق )

 القياسات القبلية :
الخاصة البدنية  القدراتفى  إجراء القياسات القبلية لأفراد عينة البحث الأساسيةتم 

 /30وحتى  28/12/2023وذلك فى الفترة من  ،م حواجز100لمتسابقات والمستوى الرقمى 
12/2023. 
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 تطبيق البرنامج التدريبى المقترح: 
 التدريبات البليومترية للرجلين فى الوسط المائىتطبيق محتوى برنامج ب ةقامت الباحث

وذلك ،  ( وحدات تدريبية فى الأسبوع3( أسابيع بواقع )8لمدة )عينة البحث الأساسية أفراد على 
 .25/2/2024وحتى  2/1/2024فى الفترة من 

 القياسات البعدية:

الأساسية فى القدرات البدنية الخاصة تم إجراء القياسات البعدية لأفراد عينة البحث 
وحتى  27/2/2024وذلك فى الفترة من  ، م حواجز100لمتسابقات والمستوى الرقمى 

 ، بنفس ترتيب وشروط القياسات القبلية.29/2/2024
 : قيد البحث الإحصائية الأساليب

 SPSSالاحصائية التى تناسب البحث باستخدام البرنامج الإحصائى  الأساليبتم إجراء 
 لاستخراج المعالجات التالية :

 الوسيط. -                                        المتوسط الحسابى. -
 معامل الإلتواء . -                                      الانحراف المعيارى. -
 .% عدل التغيرم -    إختبار "ت". -                     معامل الارتباط البسيط "ر" لبيرسون. -

 عرض ومناقشة النتائج:
 :نتائجالعرض  : أولاً 

 (5جــدول )
 لأفراد عينة البحثدلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى 

 9ن =                      قيد البحث الخاصة البدنية في القدرات الأساسية                             

 وحدة القياس المتغيرات
 القياس البعدى  لقبلىالقياس ا

 قيمة "ت"
 ع م ع م

 *3.03 2.92 36.56 3.81 32.00 سم القدرة العضلية للرجلين على المحور الرأسى

 *3.61 0.05 1.75 0.10 1.60 متر القدرة العضلية للرجلين على المحور الأفقى

 *2.84 0.22 4.31 0.29 4.64 ثانية م من البدء المتحرك30العدو 

 *3.49 2.15 13.78 2.52 9.56 سم جذع والفخذمرونة ال

 0.05* دال عند مستوى                                        2.306 = 0.05قيمة " ت" الجدولية عند مستوي          

بـين القياسـين  0.05( وجـود فـروق دالـة إحصـائياً عنـد مسـتوى 5)رقـم جدول اليتضح من 
)القـدرة العضـلية للـرجلين القـدرات البدنيـة الخاصـة فـي بحـث الأساسـية لأفراد عينة الالقبلى والبعدى 



 

  
 

- 21 - 

 

Beni_Suef Journal of Physical 

Education and Sports Sciences 

 مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية

لصــالح القيــاس  (مرونــة الجـذع والفخــذعلـى المحــور الرأســى والمحــور الأفقـى ، الســرعة الإنتقاليــة، 
 البعدى.

 

 (1الشكل رقم )
 الأساسية في القدرات البدنية الخاصة قيد البحثث بحدلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى لأفراد عينة ال
 (6جدول )

 معدل تغير القياس البعدى عن القبلى لأفراد عينة البحث
 الأساسية في القدرات البدنية الخاصة قيد البحث

 المتغيرات
 9أفراد عينة البحث الأساسية            ن=         

 ير %معدل التغ بعدى قبلى

 %14.25 36.56 32.00 القدرة العضلية للرجلين على المحور الرأسى

 %9.38 1.75 1.60 القدرة العضلية للرجلين على المحور الأفقى

 %7.66 4.31 4.64 م من البدء المتحرك30العدو 

 %44.14 13.78 9.56 مرونة الجذع والفخذ

لأفـراد عينـة لبعـدي عـن القبلـى فـى القيـاس ا تغيـر معـدل ( وجـود6)رقم جدول اليتضح من 
 .(%44.14 - %7.66تراوح ما بين ) القدرات البدنية الخاصةفي البحث الأساسية 

 (7جــدول )
 دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى لأفراد عينة البحث

 9ن =      م حواجز               100المستوى الرقمى لسباق الأساسية في                             

 المتغير
وحدة 

 القياس

 القياس البعدى  القياس القبلى
 قيمة "ت"

 ع م ع م

 *2.68 0.41 21.19 0.53 21.77 ثانية م حواجز100المستوى الرقمى لسباق 

 0.05* دال عند مستوى                                   2.306=  0.05قيمة " ت" الجدولية عند مستوي          
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بـين القياسـين  0.05( وجـود فـروق دالـة إحصـائياً عنـد مسـتوى 7ضح من الجدول رقـم )يت
لصــالح  م حــواجز100المســتوى الرقمــى لســباق فــي لأفــراد عينــة البحــث الأساســية القبلــى والبعــدى 
 القياس البعدى.

 

 
 (2الشكل رقم )

 م حواجز100المستوى الرقمى لسباق الأساسية في  لأفراد عينة البحثدلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى 
 (8جدول )

 معدل تغير القياس البعدى عن القبلى لأفراد عينة البحث
 م حواجز100المستوى الرقمى لسباق الأساسية في 

 المتغير
 9أفراد عينة البحث الأساسية            ن=         

 معدل التغير % بعدى قبلى

 %2.74 21.19 21.77 م حواجز100ستوى الرقمى لسباق الم

لأفراد عينة تغير فى القياس البعدي عن القبلى معدل ( وجود 8يتضح من الجدول رقم )
 (.%2.74بلغ قدره ) م حواجز100المستوى الرقمى لسباق في البحث الأساسية 

 ثانياً : مناقشة النتائج :
 مناقشة نتائج الفرض الأول : -أ

وجود فروق دالة إحصائياً عند إلى ( 1( والشكل رقم )5تائج الجدول رقم )أشارت ن
القدرات البدنية في لأفراد عينة البحث الأساسية بين القياسين القبلى والبعدى  0.05مستوى 
مرونة )القدرة العضلية للرجلين على المحور الرأسى والمحور الأفقى ، السرعة الإنتقالية، الخاصة 

 لصالح القياس البعدى. (الجذع والفخذ
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إلى لأفراد عينة البحث الأساسية  القدرات البدنية الخاصةالتحسن فى  ةرجع الباحثتو 
فاعلية محتوى برنامج التدريبات البليومترية داخل الوسط المائى، حيث يؤدى التدريب البليومترى 

ستخدام ما يسمى اة بإلى تحسين القابلية للوثب من خلال سد الفجوة بين تدريبات القوة والسرع
برد فعل الإطالة، والذى يسهل ويطوع وحدات حركية إضافية فى العضلات أثناء الأداء، وتكسب 
العضلة صفة المطاطية، فالتدريب البليومترى يعمل على إستثارة أكبر عدد من الوحدات الحركية 

داء المتفجر )القوة وسريع يعمل على زيادة الأى العمل مما ينتج عنه إنقباض قوى، المشاركة ف
 المتسابقاتزاد من دافعية لوسط المائى كوسط جديد وممتع كما أن التدريب فى ا المميزة بالسرعة(،

م حواجز حيث روعي في التدريبات داخل الماء مبدأ  100لتطوير القدرات البدنية المرتبطة بسباق 
الجزء الوسط  –زء الضحل التدرج من السهل إلى الصعب من حيث عمق مياه حمام السباحة )الج

الدفع( مما أدى  –الوثب  -الجرى  –الجزء العميق( وأيضاً نوعية التدريبات المستخدمة )المشى  -
كولادو هذه النتيجة مع ما أشار إليه  وتتفق إلى تحسين القدرات البدنية الخاصة قيد البحث،

ضعف  15-6 ي تعادلالوسط المائ المقاومة في أنبColado et al. (2008)(23 )وآخرون 
ن القوة العضلية للجسم المغمور بالماء تتحسن عند التحرك في أي اتجاه أمقاومة الهواء حيث 

ويعود ذلك إلى وجود  ،وهذا يساعد في الحفاظ على قوة العضلات الغير مستهدفة في التدريب
وكلما غمر  خاصية الضغط الهيدروستاتي للماء، وهو ضغط الماء على الجسم والأوعية الدموية

ن التمرينات المائية تعمل على أو  ،الجسم أكثر في الماء كلما كان تأثير الضغط الهيدروستاتي أكبر
 إحداث تكيفات فسيولوجية مرتبطة بالقوة العضلية وتقلل من الألم العضلي الناتج عن الضغط على

 . مفاصل الجسم
، أيان (1) (2017الدوسرى ) أبرار أحمد كما تتفق هذه النتيجة مع نتائج دراسة كل من:

، إسراء حسن جودى ( 6) (2020) إنجى عادل متولى ، Ayan et al (2017)(21) وآخرون
 ، ياسر حسن حامد وآخرون( 9) (2022، دعاء محمد محيى الدين )(4) (2022) وآخرون

 (19( )2024)، مها خليل محمد وآخرون (7()2023)، باسنت محمد عيسى  (20) (2022)
الخاصة للاعبى فى تطوير القدرات البدنية  التدريبات داخل الوسط المائى ية استخدامأهمعلى 

 الرياضات الفردية والجماعية.
لأفراد ( عن وجود معدل تغير فى القياس البعدي عن القبلى 6وأسفرت نتائج الجدول رقم )

 (.%44.14 - %7.66تراوح ما بين ) القدرات البدنية الخاصةفي عينة البحث الأساسية 
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أن Colado et al. (2012)(24 )كولادو وآخرون وتتفق هذه النتيجة مع ما أشار إليه 
إستخدام تدريبات الوسط المائي يحدث تنمية لبعض عناصر اللياقة البدنية الخاصة حيث ينمي 

 ة الإنتقالية للرياضيين.القوة العضلية والمرونة والسرع
توجد فروق دالة إحصائياً  ينص على :" وبذلك يتحقق صحة فرض البحث الأول والذى

)القدرة  فى القدرات البدنية الخاصة للمجموعة التجريبية الواحدةبين القياسين القبلى والبعدى 
 (مرونة الجذع والفخذالعضلية للرجلين على المحور الرأسى والمحور الأفقى ، السرعة الإنتقالية، 

 ."لصالح القياس البعدى
 رض الثانى :مناقشة نتائج الف -ب

وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى ( 2( والشكل رقم )7أظهرت نتائج الجدول رقم )
المستوى الرقمى لسباق في لأفراد عينة البحث الأساسية بين القياسين القبلى والبعدى  0.05
 لصالح القياس البعدى. م حواجز100

ت اجز لفاعلية التدريبام حو 100وترجع الباحثة التحسن فى المستوى الرقمى لسباق 
والذى أثر إيجابياً على القدرات البدنية الخاصة )القدرة العضلية البليومترية داخل الوسط المائى، 

وهذا يتفق مع المتطلبات الفنية لسباق ، مرونة الجذع والفخذ( –السرعة الإنتقالية  -للرجلين 
لة الإقتراب ، ومقدرة على الدفع بقدم م حواجز، والتى تحتاج إلى سرعة إنتقالية عالية فى مرح100

وهذا يحتاج إلى قوة متفجرة للرجلين )قدم الإرتقاء(  ،فوق الحاجزالإرتقاء أثناء مرحلة المروق 
والتى تلعب دوراً أساسياً فى أداء السباق قيد البحث بالإضافة إلى مرونة العمود الفقرى أثناء 

تمام الأداء الحركى وتتفق هذه النتيجة مع ما أشار بشكل إنسيابى،  المروق من فوق الحاجز، وا 
 Martein, et., al.(2015) (29)  وآخرون مارتينSova (2010)(33 ،)سوفا كل من: إليه 
خدام مجموعة من يمكن تطوير عناصر اللياقة البدنية من خلال برامج التمرينات المائية باستأنه 

التمرينات المائية تعمل على تطوير هذه العناصر ن استخدام الأدوات الخاصة بأ، و الأدوات والأجهزة
فتحتاج التمرينات المائية  ،فقط بشكل أكبر من التمرينات التي تعتمد على مقاومة الماء

  .المستخدمة إلى أدوات خاصة قابلة للتعديل بحيث يمكن التحكم بمقاومة الماء
، إسراء ( 6) (2020) إنجى عادل متولى كما تتفق هذه النتيجة مع نتائج دراسة كل من:

، باسنت محمد ( 9) (2022، دعاء محمد محيى الدين )(4) (2022) حسن جودى وآخرون
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تحسين فى  التدريبات البليومترية داخل الوسط المائى أهمية استخدامعلى  (7()2023)عيسى 
 الفنى والرقمى للاعبى الرياضات الفردية والجماعية.مستوى الأداء 

أن من فوائد التدريب داخل الماء زيادة  (10)(2004جمال الجمل ) وفى هذا الصدد يشير
 الأداء الفنى للرياضيين. الكتلة العضلية، وتحسن بعض القدرات البدنية ومستوى

لأفراد تغير فى القياس البعدي عن القبلى معدل وجود إلى ( 8الجدول رقم ) وأشارت نتائج
   (.%2.74بلغ قدره ) م حواجز100 المستوى الرقمى لسباقفي عينة البحث الأساسية 

التدريبات البليومترية  عليعينة البحث الأساسية ذلك إلي إعتماد أفراد  ةالباحث رجعتو 
مقاومة الماء أثناء الأداء  وهى ،هائلةوجود مقاومات ب يتصفوالذي  ،داخل الوسط المائى
 .جزم حوا100المستوى الرقمى لسباق علي  إيجابياً للتدريبات مما إنعكس 

أن  علي (11)(1999السكري ومحمد جابر ) خيريةهذه النتيجة مع ما أشار إليه  تتفقو 
وتحسين مستوى الأداء الفنى والرقمى المائي وسط مناسب لتدريب اللياقة البدنية الخاصة  الوسط

  العالية. الرياضيةللرياضيين أصحاب المستويات 
توجد فروق دالة إحصائياً  لى :"وبذلك يتحقق صحة فرض البحث الثانى والذى ينص ع

م 100لسباق فى المستوى الرقمى  للمجموعة التجريبية الواحدةبين القياسين القبلى والبعدى 
 ."لصالح القياس البعدى حواجز

  :الإستنتاجات
إجراءات البحث وحدود العينة الأساسية والتحليل الإحصائي تم التوصل إلى  ضوء في
 التالية:  الإستنتاجات

القــدرات البدنيــة علــى  إيجابيــاً  تــأثيراً  الوســـط المـــائىالتــدريبات البليومتريــة للــرجلين داخــل ؤثر تــ -1
)القــدرة العضــلية للــرجلين علــى المحــور الرأســى والمحــور الأفقــى ، الســرعة الإنتقاليــة، الخاصــة 

ة بمنتخـب ألعـاب القـوى بجامعـة طيبـة بالمدينـ م حـواجز100لمتسـابقات  (مرونة الجذع والفخذ
 .المنورة

المسـتوى الرقمـى علـى  إيجابيـاً  تـأثيراً  الوســط المــائىالتـدريبات البليومتريـة للـرجلين داخـل ؤثر ت -2
 بمنتخب ألعاب القوى بجامعة طيبة بالمدينة المنورة.م حواجز 100لمتسابقات 

ت القــدرافــي لأفــراد عينــة البحــث الأساســية وجــود معــدل تغيــر فــى القيــاس البعــدي عــن القبلــى  -3
 .(%44.14 - %7.66تراوح ما بين ) البدنية الخاصة
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المســتوى فــي لأفــراد عينــة البحــث الأساســية وجـود معــدل تغيــر فــى القيــاس البعــدي عــن القبلــى  -4
 (.%2.74بلغ قدره ) م حواجز100لمتسابقات الرقمى 
 التوصيات:

 بما يلي :  ةوصي الباحثتالبحث وما توصل إليه من نتائج  عينةحدود  في  

لتطوير بعض القدرات البدنية  الوسـط المـائىالتدريبات البليومترية للرجلين داخل إستخدام  -1

بمنتخب ألعاب القوى بجامعة طيبة م حواجز 100لمتسابقات المستوى الرقمى والخاصة 
 .بالمدينة المنورة

 لجزءا  -الجزء الوسط  –كمقاومة متعددة الشدة )الجزء الضحل  المائيإستخدام الوسط  -2

 . م حواجز100لمتسابقات العميق( عند رفع معدلات اللياقة البدنية 

حل إلي الوسط إلي ضمن الجزء الالوسـط المـائى بالتدريبات البليومترية للرجلين داخل التدرج  -3

 بالإجهاد أو التعب الزائد .لمتسابقات اصاب تحتي لا  السباحةالجزء العميق لحمام 

وذلك  الوسـط المـائىفنى وتكنيك أداء التدريبات البليومترية للرجلين داخل الإهتمام بالأداء ال -4

 لتجنب الإصابات وزيادة الإستفادة من التدريب. 

إجراء دراسات مشابهة عن هذا الأسلوب التدريبى تأخذ الإتجاه الفسيولوجى للوقوف على  -5
الوسـط ترية للرجلين داخل التأثيرات الفسيولوجية الناتجة عن إستخدام التدريبات البليوم

 . المـائى
 المراجع

 أولاً : المراجع العربية :
 بعض المتغيراتعلى  الوسط المائىتدريبات استخدام أثر  (:"2017أبرار أحمد الدوسرى ) -1

مجلة علوم الرياضة وتطبيقات التربية  ،متر"1500البدنية لمتسابقى جرى 

.جنوب الوادىضية ، جامعة كلية التربية الريا(، 5) البدنية، العدد  

، دار الفكر 2الأسس الفسيولوجية، ط -التدريب الرياضى  (:2012أبو العلا عبد الفتاح ) -2

 العربى، القاهرة. 

، 2مبادئ التخطيط للبرامج التعليمية والتدريب الرياضي، ط( : 2015أحمد محمود إبراهيم ) -3
 منشأة المعارف ، الإسكندرية.

تأثير تمرينات الحبال (:" 2022،عمار مكى على ، ميساء حسين ) إسراء حسن جودى -4

ة المطاطة بالوسط المائى فى تطوير القدرة الإنفجارية والمرونة وسرعة الخطو
العدد  الأخيرة لرماة الرمح للشباب"، المجلة الأوروبية لتكنولوجيا علوم الرياضة،

(، الإمارات العربية المتحدة.42)  

 القانون الدولى لألعاب القوى للهواة، القاهرة.(: 2022لألعاب القوى للهواة )الاتحاد المصرى  -5
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قدرات على بعض ال البليومترك فى الوسط المائىتأثير تدريبات :" (0202) إنجى عادل متولى -6

لة مج ، السلة"كرة  فى ة التصويب من القفزومستوى أداء مهارالخاصة البدنية 
معة كلية التربية الرياضية ، جاة، مجلد خاص، أسيوط لعلوم التربية الرياضي

 أسيوط.

لية القوة العضعلى  المقاومة فى الوسط المائىتدريبات تأثير :"(2320)باسنت محمد عيسى  -7

ة، مجلة أسيوط لعلوم التربية الرياضي ،والمستوى الرقمى للاعبى الدراجات" 

عة أسيوط.كلية التربية الرياضية ، جام(، الجزء الثالث، 66العدد)  

 –تكنيك  –سباقات المضمار ومسابقات الميدان )تعليم  :(1997) بسطويسى بسطويسى أحمد -8

 تدريب(، دار الفكر العربى، القاهرة. 

على القدرة  استخدام الأثقال فى الوسط المائىتأثير  (:"2022دعاء محمد محيى الدين ) -9
التربية لمجلة العلمية لعلوم ا ،العضلية والمستوى الرقمى للاعبى الوثب الطويل"

 .طنطا الرياضية، جامعة التربية كلية(، 28، العدد )الرياضية
التمرينات المائية واللياقة ، مؤسسة الجمل للطباعة ( : 2004جمال عبد الحليم الجمل ) -10

 والنشر ، طنطا.
 –علاج  –ل الماء )تأهي تمرينات :  (2005محمد جابر بريقع )،  السكريخيرية إبراهيم  -11

،الإسكندرية. المعارفلياقة( ، منشأة   

، 2، ط1الموسوعة العلمية فى التدريب الرياض، جـ (:2010طلحة حسام الدين وآخرون ) -12
 مركز الكتاب للنشر، القاهرة. 

 الميدان مسابقات وتطبيقات نظريات (2002) آخرون ، عبدالحليم محمد الحليم عبد -13
 .دنيا الطباعة والنشر، الإسكندريةدار الوفاء ل ، والمضمار

تدريب الأثقال تصميم برنامج القوة وتخطيط  (:2010عبد العزيز النمر، ناريمان الخطيب ) -14
 ، مركز الكتاب للنشر، القاهرة. 2الموسم الرياضى، ط

 ، منشأة المعارف، الإسكندرية.2تخطيط التدريب الرياضي، ط(: 2008علي فهمى البيك ) -15
 دار المكتبة الوطنية ، القاهرة . ،الجديد فى ألعاب القوى (: 2010جميل الربضـى ) كمال -16
 ، دار المعارف، القاهرة. 14علم التدريب الرياضي ، ط(: 2002محمد حسن علاوي ) -17
 4ط ، الجزء الأول،  التقويم والقياس فى التربية البدنية( : 2003محمد صبحي حسانين ) -18

 ، القاهرة. ى، دار الفكر العرب
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 تدريباستخدام التأثير :" (2024)مها خليل محمد ونيفين محمد أمين ونعمة الله حافظ  -19
لتحسين بعض المتغيرات البدنية  المتقاطع والتدريبات فى الوسط المائى

المجلة العلمية لعلوم وفنون  ،والفسيولوجية لدى طالبات تخصص السباحة"
 .حلوان للبنات، جامعة الرياضية ربيةالت ، كلية(76الرياضة، المجلد )

براهيم فوزى إبراهيم -20  :"(2022) ياسر حسن حامد ومحمد إبراهيم على ووليد نشأت على وا 
بعض القدرات البدنية على  استخدام تدريبات المقاومة داخل الوسط المائىتأثير 

 جلدالم ، مجلة الوادى الجديد لعلوم الرياضة ،"متر جرى1000لناشئى الخاصة 
 .جنوب الوادى ، جامعة الرياضية التربية كلية (،1) العدد (،6)
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