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  المتغيرات البدنية  في تحسين بعض ب اللامركزي المكثف  تأثير التدري

    العاليوالمستوى الرقمي لمتسابقي الوثب و الكينماتيكيه  

  د/ محمد رياض على محمد يوسف أ.م. 

  القوى أستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات ألعاب  

  جامعة بني سويف   -   الرياضة كلية علوم  

Doi: 10.21608/jsbsh.2025.337564.2873 

  : مشكلتهالبحث و  مقدمة

بعلـوم  المرتبطـة مجـالات ال مختلف في   ثاليا لتطبيق البحوث التجريبية ميدانا م ألعاب القوى   تعد            

تطوير   في تُسهم  التي  الرياضي  تقنيات التدريب و  ساليب أ سبق في استخدام احدث لها ال   ولذلك كان   ,الرياضة 

  . مختلف مسابقاتها في  ة  الرقمي   يات و وتحسين المست 

التدريب الرياضي علما له أصـوله وقواعـده    م) أن ٢٠٠٣( صلاح    طارق ،  ء لبيب وفا يذكر كلاً من         

وطرقه المختلفة، التي تساعد اللاعب للوصول إلى أعلى مستوى رياضي ممكن فـي النشـاط الرياضـي  

والارتقاء بها بدرجة تتناسب مع احتياجـات  ,  والمهاريه وذلك عن طريق تنمية القدرات البدنية    تخصصي,ال 

وخصائصهم في مختلـف المسـتويات    متسابقين وفقاً لقدرات ال  ,ومتطلبات هذا النشاط الرياضي التخصصي 

  ) . ١٤:  ١٥العمرية ( 

  اب القوى تعد من الرياضات القفز في الع  و  أن مسابقات الوثب  م) ٢٠٠٠( زاهر  عبد الرحمن و يذكر        

  . ) ٢٣:  ٦(   والغير خاضعة للتقديرات  الشخصية التي تعتمد على وسائل القياس الموضوعية  

عملية تدريب متسابقي الوثـب ن  أ  م) ٢٠٠٩( جمال محمد علاء الدين , ناهد أنور الصباغويذكر       

والاداء   والمرونة  ,القوه  السرعة,ات  مرينالتي تعتمد على مزيج من تالرياضي  أحد انواع التدريب  هي  

وذلك من خلال الربط بين   المسافة المحقق,وهذ يؤثر على    ,التحكم في الحركات الحسيةكذلك  و  ,الفني

الرقمـي  مسـتوىال تيكية التي لها دور كبير فـي تحقيـقوكذلك المتغيرات الكينما  ,تقاءروالا  السرعة

  ) ٨٢:     ٤للمسابقة .(  

إلى أن الأداء المهـارى فـي المسـابقات يـرتبط   م) ٢٠٠٥(   عصام الدين عبد الخالق  ويشير

داء ويعتمد إتقان الأداء المهارى على مدي تطوير متطلبـات الأ  ,بالقدرات البدنية الخاصة ارتباطا وثيقا

  ) ١٧١:    ٧( . حركية خاصةمتغيرات  و  ,من قدرات بدنية

الأخيرة يشغل نسبة أصبح في الآونة  الخاص  أن الإعداد البدني    ) م٢٠٠٣(   محمد إبراهيم  رىوي

كبيرة ضمن محتويات البرنامج التدريبي العام لدى رياضيي العالم، وتعتبر القـوة العضـلية بأنواعهـا 

. ركيز عليها خلال التـدريب الرياضـيوالمرونة والرشاقة من أهم صفات الإعداد البدني التي يتم الت

 )٦٣٥:   ١٠ (  
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 التـدريبفاعليـة    أن  علـى)  مhoody,Stephanie   )2019   اســتفاني ,  هوديهذا ويؤكد  

نفسـها    العضـلةالتي تنتجها    المؤقتةعلي العضلة القوة    المطبقةحدث عندما تتجاوز القوة  اللامركزي ت

وتمـتص   العملية  هذهخلال    عمل العضلياللنظام وتر العضلات اثناء    القصرية  الإطالةمما يؤدي الي  

  ) ٥٣٦:    ٢٠(   الخارجي . التدريبي  عن الحمل    الناتجة الطاقةالعضلات  

 بإطالة   هتم التدريب اللامركزي ي   إلى أن  ) م her zog, water  )2018 والتر    ،   ج و هير زويشير  

 عمل العضلي المن    خرىالأ  بالأنواع مقارنةبال له مميزات  أن  , كما الحركية  اصلحول المف   العضليةالاوتار 

المحددة   والميكانيكية  الفسيولوجيةؤدي الى تكيفات كبيره نظرا لخصائصه  المركزي او الثابت والذي قد ي 

تطلب   العضليالحيث  للوحدة    اللامركزي  عمل  اقل  من    نفد وتست   الحركية تنشيطا  اقل   الأكسجينكميه 

  ) ٢٥٥:  ١٩(   . المركزي  عمل العضليالب لقوة عضليه معينه مقارنه    والطاقة

أن ) مsuchomel, timothy,et all  )2019جيــه ,اخــرون   وميل ,تيمــوثي سشيري و  

على عكـس   خارجيقابل قوة أو حمل  تالعضلية    للأنسجة  النشطة  الإطالةالتدريب اللامركزي يتضمن  

او تقصـير  طول العضـلة فيعلى اي تغيير  ينطولا يالقياس (الثابت ) التي    متساوي  عمل العضليال

, ومن الملاحظ جيـدا أن العضـلات المركزي  عمل العضليال, وايضا    التواليالانسجة العضلية على  

ثر مـن التـدريب الهيكلية يمكن ان تنتج قوة نسبية أكبر أثناء حركات عضلات التدريب اللامركزي أك

 فـيأكثر فعالية    هاللامركزي  ة العضليةالمقاوماستخدام تدريب  أن  , وهذا يشير الى  الثابت أو المركزي

    ) ٣٩:   ٣٠(   .   الرياضي  التدريب

هو نوع من التمارين  يركز علي مرحلة تمدد  العضـله   التدريب اللامركزين  أ  ويرى الباحث

بالعمل العضلي مع زيادة طولها بـدلا مـن مرحلـة الانقبـاض  اثناء المقاومه اي عندما تقوم العضله

  التقليديه , التي تقصر العضله. 

خـلال مرحلـة يكون  العمل العضلي للعضلات    تقوم على أن  التدريب اللامركزي  فكرة  أي أن

حيث يكون أعلى من المرحلـة  التطويل,خلال مرحلة  التغلب على المقاومه    التطويل و ذلك من خلال  

 الوزن بواسطة نظام تحرير الـوزن الاسـتعانةويتم عن طريق إزالة جزء من  (التقصير) ,  المركزية  

  أو باستخدام الاجهزة.   المساعدون أو قيام اللاعب بإسقاط الوزنب

  -كيفيه أداء التدريب اللامركزي: 

اثنا محاولة مواجهة مقاومه خارجيه  علـي   ان التدريب اللامركزي يحدث عندما تطول العضله

فان العضله تكون تحت التوتر وهي تطـول, )  الاسكوات  ( عند انزال الوزن في تمرين    –سبيل المثال  

الاجهـاد, وكـذلك يتميز بانه يعمل على تقوية العضلات وتحسين قدرتها علـي تحمـل  هذا التمرين  

تمرينات الوثب والقفز .ولذلك فانه عند اداء تمرينات التدريب اللامركزي يتم التركيـز علـي النـزل 

  البطئ والتحكم بالوزن. 
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أن التـدريب  ) مhorwath,Oscar,et all  )2019هــورث , واســكار , واخــرون  ذكروي

القوة والسرعة المنتجة في المرحلة المركزية اللاحقة وهذا ناتج   كبيراللامركزي المكثف يحسن بشكل  

  ) ٨٢١:  ٢١اللامركزية .(   للمرحلةعن قوة الصلابة والطاقة الحركية  

الق للارقام  الباحث  ملاحظة  خلال  نجد  ي ومن  رجال  العالي  الوثب  مسابقة  في  الرقم    أناسية 

هو العالمي  عام  ) م٢.٤٥(   القياسي  سوموتو  خافيير  الجنسية  الكوبي  باسم   وام١٩٩٣والمسجل  لرقم , 

, بينما الرقم  م٢٠١٣) والمسجل باسم القطري الجنسية معتز عيسى عام    ٢.٤٣القياسي العربي هو ( 

هو(   باسم  م    ٢.٢٥المصري  والمسجل   يحيى)  وجود  م١٩٩٩  عام  محمد  الى  يشير  وهذا  تفاوت  , 

ما  م  يالعربية في مسابقة الوثب العالواضح بين الرقم القياسي المصري وبين الارقام العالمية وحتى  

الوصل الى أسباب هذا القصور والتوصل الى  ل على وجود مشكلة بحثية حقيقة تستدعي ضرورة  يد

و  لم  متطورة    تدريبية برامج   حديثة  تدريبية  اساليب  واستخدام  العالي  الوثب  لتطوير  تسابقي  مناسبة 

  الرقم القياسي المصري فى الوثب العالي .

أن  و      الباحث  ال يرى  الحركي  الاداء  الى  العالي    صحيحالوصول  الوثب  ما  يعتمد  في    يكتسبه على 

خاصة بالمسابقة والتي تمكنه من استغلالها بكفائه خلال الاداء  وحركية  بدنية    خصائصمن    متسابقال

المستوى الرقمي الم ,  مطلوببالشكل ال  مهارة  تأدية ال  يجعله قادر علىما    فنيال ناء  وب  ,  أمولوتحقيق 

ال  على النسبية    صفاتترتيب عناصر  الاهمية  وفق  العالي  البدنية  الوثب  مسابقة  القدرة    يأتي كلا ففي 

والرشاقة   الترتيب,  المرونة  والعضلية  هذا  رأس  أهمية  على  البدنية  المتغيرات  هذه  من  متغير  فلكل 

أثناء  خاصة   المتسابق  إنجاح  العاليفي  الوثب  مسابقة  لأداء  الفنية  القدرة    ظهرتف  ,المراحل  أهمية 

العالي حيث    داء الوثبالفنية لأمراحل  الوهى المرحلة الاهم نسبيا بين    ,العضلية خلال مرحلة الارتقاء

هذه خلال  المتسابق  العضلية    اكتساب   الى  المرحلة    يحتاج  القدرة  من  ممكن  قدر  الاتجاه    في أكبر 

االرأسي   من  تمكنه  كبيرة   رأسية  مسافة  على  محاولة    العارضة,تعدية    فيلنجاح  للحصول  وخلال 

يحاول    تعدية ال  في المتسابق   (فوسبري)  اتجاه  المتسابق  بطريقة  من  يغير  العارضة    جسمهأن  لمقابلة 

  هذه   الرشاقة خلال  متغير وهنا تظهر أهمية    من قوة ارتقائه,ل  الظهر دون ابطاء من سرعته أو تقلي ب

مرحلة تعدية العارضة دون اسقاطها لما تحتاجه هذه المرحلة  بينما تظهر المرونة خلال  ,الفنيةالمرحلة 

جميع   في  ومرونة  انسيابية  وتحقيق    المفاصلالى  العارضة  فوق  الصحيح  التقوس  من  الجسم  لتمكين 

الفنية المرحلة  هذه  من  خلال  الهدف  عضلية  قدرة  من  الجسم  اكتسبه  لما  الامثل  الاستغلال  وايضا   ,

  .مرحلة الارتقاء 

, البدنيـةالمتطلبات  تتناسب مع ما تحتاجه    استخدام أساليب متطورة    من الضروريولذلك فإن   

 لك فـان إسـتخداملـذالوثب العـالي، و  متسابقيتحسين المستوى الرقمي لبهدف    تسابقللم  حركيةالو

السـرعة   -زمن لمـس الارض( مثل    كينماتيكيةبعض المتغيرات اللوفقاً  التدريب اللامركزي المكثف  
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مسـابقة  في) زاوية مفصل ركبة قدم الاتقاء -زاوية مفصل رسغ قدم الارتقاء -المحصلة لمركز الثقل  

، لتطوير المستوى الرقمي لمتسـابقي الوثـب العـالي  الأمثل  قد يكون هذا هو الأسلوب  الوثب العالي

المستوى تهدف الي تحسين  وتطبيقية  إلى وضع أسس علمية  التدريب اللامركزي المكثف  وترجع أهمية  

التـدريب اللامركـزي وهذا ما دفع الباحث الى اسـتخدام  ،  لمتسابقي الوثب العالي قيد البحث  الرقمي

والمستوى الرقمي لمتسابقي الكينماتيكية  و  ,البدنية  متغيراتفي مستوى بعض ال  تأثيرهمعرفة    المكثف و

  الوثب العالي. 

     -:   تأثير التدريب اللامركزي المكثف في التعرف على    يهدف البحث إلى  أهداف البحث: 

لمتسابقي الوثب العـالي  ) الرشاقة -المرونة  –(القدرة العضلية تحسين بعض المتغيرات البدنية   –أ

  البحث.   عينة

السرعة المحصلة   -(زمن الاتصال)  زمن لمس الارض(   كينماتيكيةتحسين بعض المتغيرات ال  -ب

لمتسـابقي ) زاوية مفصل ركبة قدم الاتقـاء -زاوية مفصل رسغ قدم الارتقاء  -لمركز الثقل  

  البحث.   عينةالوثب العالي  

  البحث.  عينةالمستوى الرقمي لمتسابقي الوثب العالي   تحسين  –ج

  فروض البحث: 

بعـض المتغيـرات البدنيـة   توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي في - ١

البحـث فـي اتجـاه عينة  الوثب العالي    متسابقيل)    الرشاقة  –المرونة    –(القدرة العضلية  

 القياس البعدي.  

توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي بعض المتغيـرات الكينماتيكيـة  - ٢

 -زاوية مفصل رسغ قدم الارتقـاء  -السرعة المحصلة لمركز الثقل    -(زمن لمس الارض

زاوية مفصل ركبة قدم الاتقاء) لمتسابقي الوثب العالي عينة البحـث فـي اتجـاه القيـاس 

  البعدي. 

توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي في المستوى الرقمـي لمتسـابقي  - ٣

 البحث في اتجاه القياس البعدي . عينة  الوثب العالي  

  مصطلحات البحث: 

 التدريب اللامركزي المكثف : 

الحمـل خـلال مرحلـة الاداء اللامركزيـة حيـث يكـون  التغلب علىهو تدريب يتطلب      

أعلى من المرحلة المركزية ويتم عـن طريـق إزالـة جـزء مـن الـوزن بواسـطة نظـام 

    ). 39:30الوزن .(   بإسقاطتحرير الوزن أو المساعدون أو قيام اللاعب  

اثنـاء تحمـل العاملـة  العضـلة    هي المرحلة التي تتم عندما يتم اطالـة  المرحلة اللامركزيه: 
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  تعريف اجرائي. الوزن مثل انزال الدمبل ببطئ بعد رفعة. 

ز علـى المرحلـة اللامركزيـه تعتمـد علـى التركيـهي تـدريبات    التدريبات اللامركزيه : 

انزال الـوزن او تمديـد العضـلات بـدلا مـن , وهي المرحلة التي يتم فيها للعضلات العاملة

  تعريف اجرائي.   رفعها. 

  منهج البحث:  

لطبي     لأهدافهوفقا  وتحقيقا  البحث,  مشكلة  التجريبي  عة  المنهج  الباحث  استخدم  لفروضه  واختبارا   ,

  والبعدي .باستخدام التصميم التجريبي للمجموعة الواحدة ذو القياس القبلي 

  البحث: مجتمع 

على        البحث  مجتمع  المقيديناشتمل  العالي  الوثب  القوى   متسابقي  لألعاب  سويف  بني    بمنطقة 

  .والمسجلين بنادي بني سويف الرياضي 

  )١مرفق( عينة البحث : 

لألعاب  بمنطقة بني سويف  المقيدين  متسابقي الوثب العالي من ختيار العينة بالطريقة العمدية إتم      

الرياضي,  ،القوى سويف  بني  بنادي  عددهم(   والمسجلين  بلغ  ( متسابق   ) ١٤حيث  منهم  متسابقين  ٨،   (

  ) متسابقين للعينة الاستطلاعية .٦, و( الأساسيةللعينة 

  قام الباحث بضبط متغيرات البحث علي النحو التالي: 

  العمر التدريبي ) .    -الوزن  –الطول    –الزمني    متغيرات النمو ( العمر -

 . ) الرشاقة    -المرونة  -(القدرة العضليةالقدرات البدنية   -

زاويـة   -السرعة المحصلة لمركز الثقـل    -(زمن لمس الارض  بعض المتغيرات الكينماتيكية  -

  زاوية مفصل ركبة قدم الاتقاء).   -مفصل رسغ قدم الارتقاء

 الرقمي . المستوى  تغير  م -

  المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لمعدلات النمو  ) ١جدول ( 

  والمستوى الرقمي لمتسابقي الوثب العالي قيد البحث الكينماتيكية    ,البدنية الخاصة  متغيراتوال

  ) ١٤(ن =                        لعينة البحث الأساسية والاستطلاعية 

 معامل الالتواء الانحراف المعياري  الوسيط  المتوسط  وحدة القياس  المتغيرات 

ت النمو 
معدلا

 ٢.٤٥- ٠.٨٤ ١٩.٣٠ ٢٠.٥١ سنة العمر الزمنى  

 ٠.٤٩ ٧.٧٤ ١٨٠.٥٠ ١٨١.٢٣ سم الطول 

 ٠.٣٩- ٧.١٧ ٧٧.٢٠ ٧٨.٤٠ كجم الوزن 

 ٠.٧٨ ٠.٦٨ ٥.٠٠ ٥.٥٠ سنة العمر التدريبي 

ال
ت 

متغيرا
 

صة 
خا

البدنية ال
 

 ٠.٨٩- ١.٧٤ ٢١.٢٠ ٢١.٢٢ سم ا المرونة ( الكوبرى )

 ٠.٤٠- ٠.٣٩ ٦.٥٦ ٦.٧٥ ثانية الجري المتعرج فليشمان (الرشاقة )

٠٣٫٨٣ ٣٩.٢٤ سم الوثب العمودي من الوقوف(القدرة العضلية )  ٠.٢٥ ٣.٩٧ 
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ت 
المتغيرا

 الكينماتيكية
(الاتصال) زمن لمس الارض   ٠.٥٤  ٠.٥٥ .060 .061 ث  

  ٠.٣٥  ١.٦١ 8.70 8.64 ث  السرعة المحصلة لمركز الثقل

  ٠.٧٠  ٦.٢٤ 111.12 110.14 درجة  زاویة مفصل رسغ قدم الارتقاء

  ٠.٧٥  ٧.١٢ 160.10 158.80 درجة  زاویة مفصل ركبة قدم الاتقاء

 ٠.٤٧- ٦.٤٢  ١٦٧.٥٠  ١٦٩.٢١ سم عينة البحث   الوثب العالي  يسابقتالمستوى الرقمي لم

و ,  ت النمـو والقـدرات البدنيـةأن قيم معاملات الالتـواء لمعـدلا  ) ١( رقم  يتضح من الجدول         

مما يشير ) ٣-،   ٣(+عينة البحث تنحصر ما بين  يالوثب العال  يسابقتوالمستوى الرقمي لم,  الكينماتيكية

  . تلك المتغيرات  فيزيع عينة البحث  إلى اعتدالية تو

: ثأدوات البح  

  -أ   وسائل جمع البيانات

 -العالي  جهاز الوثب    -شريط قياس مدرج-ساعة إيقاف  -الوزن  و  الرستاميتر لقياس الطول  -

حامل كاميرات ٢-جهاز كمبيوتر  -كاميرا تصوير  مراتب بارتفاعات مختلفة  -صناديق مقسمه  

 . trakerبرنامج خاص بالتحليل الحركي    -مياهذات ميزان  

زاويـة   -السرعة المحصلة لمركز الثقل    -لمس الارض  زمن  (   .   الكينماتيكيةياس المتغيرات  ق    -ب

باستخدام ثلاث كـاميرات تصـوير عاليـة  زاوية مفصل ركبة قدم الاتقاء)  -مفصل رسغ قدم الارتقاء

  .  مسابقة الوثب العالي  خلال اداء كادر/ثانية   ١٢٠ومضبوطة على    gopro/her57السرعة طراز  

  ) : ٣وقياس المستوى الرقمي (مرفق  ,البدنية  متغيراتختبارات الإ  -ج 

الوثـب العـالي   يسابقتمقام الباحث بتحديد الاختبارات البدنية لقياس القدرات البدنية الخاصة ب

وذلك بعد الاطـلاع على الدراسـات والبحوث المرجعية وكذلك المراجع العلمية المتخصصة للتوصل 

  إلى الاختبارات البدنية و المستوى الرقمي المناسبة . 

  ـ المرونة :  ١

  ) ١٤( اختبار الكوبرى لقياس المرونة ووحدة قياسه سم . 

  ـ الرشاقة :  ٢

  ) ١٤( الجري المتعرج فليشمان ووحدة قياسه الثانية .   اختبار

  :  العضليةـ القدرة  ٣

  ) ١٤( اختبار الوثب العمودي من الوقوف ووحدة قياسه سم . 

  ـ قياس المستوى الرقمي :  ٤

لمتسابقي  قياس   الرقمي  العالي  المستوى  سمالوثب  قياسه"  قواع  "  ووحدة  الإوفق  ومعايير  تحاد  د 

  القوى. الدولي لألعاب
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٢٩٣ 

  المعاملات العلمية لاختبارات القدرات البدنية : 

  أ ـ الصدق : 

تم حساب صدق الاختبارات قيد البحث عن طريق صدق المقارنـة الطرفيـة وذلـك علـى عينـة        

، وتـم ترتيـب  ) أفـراد ٨لبحث الأساسية وعددهم ( مجتمع البحث ومن خارج عينة ا نفس  من    استطلاعية 

) أفـراد  ٣) أفراد والمستوى الأقل تميزاً وعـددهم ( ٣درجاتهم تصاعدياً لتحديد المستوى المتميز وعددهم ( 

  ) يوضح ذلك. ٢( رقم وتم حساب دلالة الفروق بينهما في الاختبارات والجدول  

 ) ٣=   ٢= ن ١(ن                     قيد البحث  الاختبارات  فيدلالة الفروق بين المميزين وغير المميزين    ) ٢جدول (

  الاختبارات 
وحدة 

 القياس 

  المميزين 

 ) ٣( ن = 

  غير المميزين 

 ) ٣( ن =  
متوسط 

 الرتب
 U W  قيمةz 

احتمالية  

 Dالخطأ 
 ع م ع م

صة 
خا

ت البدنية ال
القدرا

(الكوبري) اختبار   

 المرونة
 ٠.٤٥ ٢٢.٩٠ ١.٢٤ ٢٠.٢٣ سم 

٧٧٢.  

٢٤٦.  
٠.٠٣٣  ٢.٣٢٥-  ١١.٢٠  ٠.٤٠ 

الجري المتعرج 

 لفليشمان 
 ٠.١٧ ٧.٠٤ ٠.٣١ ٧.١١ ثانية 

٧٢.٥  

٨٠٦.  
٠.٠٧٤ ٢.٢١٢- ١١.٢٠ ٠ 

 العموديالوثب 

 من الوقوف 
 ٠.٥١ ٣٢.٢١ ٣.٢٢ ٥١.٢٠ سم 

١١.٧  

٤٤.٣  
٠.٠٢٧ ٣.١٢٢- ١٢.١١ ٠ 

الاختبـارات  فـيلة إحصائية بين المميزين وغير المميزين ا) وجود فروق د٢يتضح من جدول (      

جميع قيم احتمالية الخطـأ أصـغر مـن   ، حيث أنتلك الاختبارات  فيوفى اتجاه المميزين   قيد البحث

 مما يشير إلى صدق الاختبارات وقدرتها على التمييز بين المجموعات.  ٠.٠٥مستوى الدلالة 

لحساب ثبات الاختبارات قيد البحث استخدم الباحث طريقة تطبيق الاختبار وإعادة تطبيقـه    ب ـ الثبات : 

) أفراد من مجتمع البحث ومن خارج عينة البحث ولهم نفس مواصـفات العينـة الأصـلية  ٦وذلك على ( 

) توضح معـاملات الارتبـاط  ٣، والجدول ( والثاني يام بين التطبيقين الأول  ) ثلاثة أ ٣وبفاصل زمنى مدته ( 

  بين التطبيقين. 

  ) ٦معاملات الارتباط بين التطبيق وإعادة التطبيق للاختبارات قيد البحث (ن =  ) ٣جدول (

 الاختبارات
وحدة  

 القياس

معامل   أعادة التطبيق  التطبيق

 ع  م ع  م الارتباط

ت 
المتعيرا

 

صة 
خا

البدنية ال
 

 ٠.٩٠ ١.٤٩ ٢١.٠٠ ١.٤٥ ٢٠.٢٢ سم  اختبار المرونة 

 ٠.٨٧ ٠.٥١ ٧.٠٠ ٠.٣٧ ٦.٨٠ ثانية ( الرشاقة ) لفليشمانالجري المتعرج 

 ٠.٩٤ ٤.٤٩ ٣٩.٠٠ ٣.٨٩ ٣٩.٠٠ سم  من الوقوف(القدرة العضلية)  العمودي الوثب 

  ٠.٧٠٧) = ٠.٠٥) ومستوى دلالة (٦قيمة (ر) الجدولية عند درجة حرية (

) أن معاملات الارتباط بين التطبيق وإعادة التطبيق للاختبارات قيد البحث ٣يتضح من جدول (        
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، حيـث أن جميـع قـيم (ر) دالة إحصائيا    رتباطإوهى معاملات  )  ٠.٩٤:    ٠.٨٧تراوحت ما بين ( 

  مما يشير إلى ثبات تلك الاختبارات .  ٠.٠٥المحسوبة أكبر من قيمة (ر) الجدولية عند مستوى الدلالة 

  ) ٥(مرفق    : تنفيذ البرنامج

  هدف البرنامج: 

والمسـتوى الرقمـي الكينماتيكيـة, البدنية,  متغيراتيهدف البرنامج إلى تحسين مستوى بعض ال      

التـدريب اللامركـزي الوثب العالي قيد البحث وذلك من خلال برنامج مقتـرح باسـتخدام    متسابقيل

  .  المكثف

  الأسس التي وضع على أساسها البرنامج التدريبي المقترح: 

  تحديد مدة البرنامج التدريبي وإجمالي عدد الوحدات التدريبية.  -

  التدريبي المقترح. تحديد شدة الحمل خلال فترات وأسابيع ووحدات البرنامج   -

  مراعاه التدرج في زيادة الحمل.  -

  مراعاة الاحماء المناسب للوحدة التدريبية.  -

  توافر مكان مناسب لأداء التمرينات مع مراعاة عامل الأمن والسلامة.    -

  مراعاة الفروق الفردية .  -

  التدرج بالتمرينات من السهل الى للصعب.    -

  محتوى البرنامج: 

  ) ق. ١٥.٥: لجميع عضلات ومفاصل الجسم وذلك بالنسبة وذلك خلال ( الإحماء - ١

  ) ق٧٠الجزء الرئيسي: (  - ٢

والتي تعمل التدريب اللامركزي المكثف  باستخدام  الإعداد البدني الخاص: تطبيق البرنامج المقترح    -أ

) ٢على إعداد العضلات والمفاصل المشتركة في العمل العضلي بدرجة كبيرة وذلك ومرفق رقم ( 

 التدريبات المستخدمة في البرنامج التدريبي المقترح. يوضح  

: بعد تحديد العضلات العامله لكل جـزء مـن الجسـم عدد التدريبات المستخدمة لكل جزء من الجسم

  الاداء البدني فقد تم استخدام التدريبات كالاتي : خلال  

  ) تمرين٢٠(       أولا :عضلات الرجل. 

  ) تمرين١٤(     ثانيا: عضلات الجزع.  

  ) تمرين١٣(     ثالثا: عضلات الصدر. 

  ) تمرين١٣(   رابعا :عضلات الظهر.  

  ) تمرين١٠(   خمسا:عضلات الزاعين.  

  التدريب على المراحل الفنية لمسابقة الوثب العالي بطريقة فوسبري.   -ب
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٢٩٥ 

وهو يشمل على استخدام تمرينات التهدئة للوصول بجسم اللاعب إلى حالة مـن الجزء الختــامي:  - ٣

  ) ق. ٥الاسترخاء وذلك خلال زمن قدرة ( 

  :  التوزيع الزمني للبرنامج التدريبي المقترح 

) ١٠علـى مـدار ( لبرنامج التدريبي باستخدام أسلوب التدريب اللامركزي المكثـف تم تطبيق ا       

  ) ق للوحدة التدريبية الواحدة . ٩٠) وحدات تدريبية في الأسبوع بزمن قدرة ( ٤بواقع (   عيباأس

  توزيع عدد الوحدات على مدار البرنامج التدريبي وزمنها  ) ٤جدول (

 عدد الأسابيع 
  فيعدد الوحدات  

 الأسبوع

عدد الوحدات خلال  

 البرنامج

زمن الوحدة  

 التدريبية
 البرنامج مكان تطبيق  زمن البرنامج الكلى 

 بني سويف الرياضي  ستاد ق        ٣٦٠٠ ق ٩٠ وحدة  ٤٠ وحدات  ٤ ابيعأس ١٠

  داخل البرنامج التدريبي المقترح  التدريبيشدة الحمل  ) ٥جدول (

 النسبة المئوية الحمل 

 ٪١٠٠ -  ٨٥ الأقصى شدة الحمل

 ٪ ٨٤ -  ٧٥ العاليشدة الحمل 

 ٪ ٧٤ -  ٦٥ شدة الحمل المتوسط

 

  :  الدراسةخطوات تنفيذ 

مـن مجتمــع   بقينامتس)  ٦أُجريت الدراسـة الاستطلاعية علـى (   إجراء الدراسة الاستطلاعية :  

 وحتـي يـوم  ٢٠٢٤/ ٧/ ٢٧  الموافـق  السـبت  يوم  من    الفترةفي    البحث وخـارج العينة الأصليـة

  .  ٢٠٢٤/ ٧/ ٣١  الاربعاء

  :   وقد إستهدفت الدراسة ما يلي   

  لاختبارات القدرات البدنية الثبات )  -(الصدقالمعاملات العلمية حساب .   

 . التأكُد من صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة في إجراءات البحث  

 . ًمعرفة الطرق الصحيحة لإجراء القياسات تطبيقيا 

 . التعرف على المشكلات التي قد تواجه الباحث أثناء التطبيق 

 على دقة القياسات لكل متغير. الاطمئنان  

 . تطبيق بعض أجزاء من البرنامج التدريبي للتأكد من ملائمته لعينة البحث قبل تنفيذه 

 الزمنية المحددة لكل وحدة  تدريبية  . التأكد من الفترة 

 . تنظيم وضبط عملية التصوير والتحليل الحركي 

  عن تحقيق أهدافها .  وقد أسفرت نتائج الدراسة الإستطلاعية

  ) ٣,٤(مرفق   القياس القبلي: 

وتضـمنت ,    ٢٠٢٤/ ٨/ ٣,٤  الموافق  , والاحد    سبتال  ييوم  لعينة البحثم إجراء القياس القبلي  ت     
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  . والمستوى الرقمي    والقياسات الكينماتيكية,  ، القياسات البدنيةالاختبارات و  

  تطبيق البرنامج:  

علـى عينـة التدريب اللامركزي المكثف المقترح باستخدام  التدريبي  قام الباحث بتطبيق البرنامج       

  . ) اسابيع  ١٠(   خلالوذلك  ٢٠٢٤/ ١٠/ ١٧خميسالحتي   ٢٠٢٤/  ٨/  ١٠  سبتلا من  بحث  ال

  ) ٤(مرفق  القياس البعدي:  

  تم إجراء القياس البعدي بنفس الأسلوب الذي تم في القياس القبلي وتم ذلك علي النحو التالي:  

  .  ٢٠٢٤/ ١٠/ ١٩   الموافق  لسبتيوم االقياسات البدنية  -

 . ٢٠٢٤  / ١٠/ ٢٠ الموافق حديوم الامستوى الرقمي  الوالمتغيرات الكينماتيكية ,قياس   -

  :  نتائجعرض ال -

علي المعالجات الإحصائية  التي تم استخدامها في البحث، وفـي حـدود عينـة البحـث   بناءاً

  والأهداف والقياسات المستخدمة تم التوصل الي النتائج التالية : 

 ت متغيراالقياسين القبلي والبعدي لعينة البحث فى ال متوسطي دلالـة الفروق بين  ) ٦جدول (

 )٨البحث بطريقة ويلكوكسون اللابارومترية (ن =  قيدالبدنية الخاصة 

 المتغيرات   مسلسل
وحدة 

 القياس

 القياس البعدي  القياس القبلي
 مجموع الرتب 

متوسط 

 الرتب 

اتجاه 

 الإشارة 
 الدلالة  قيمة أ  Zقيمة  

 ع م ع م

 ١.٩٥   ٢١.٥٥   ١.٧٠ ١٤.٤٠ سم اختبار المرونة   ١
٠٥.٧٣  

٠.٠٠ 

٥٤٢  

٠.٠٠ 

-  ٨  

  + صفر 

 = صفر 

 دال  ٠.٠١٤ ٢.٧٥٢-

٢  
الجري المتعرج 

 (الرشاقة)لفليشمان
 ٠.٥٦ ٦.٥٦ ٠.٤٢ ٧.٣٥ ثانية

.٠٠٨٣  

٠.٠٠ 

٥.٠٠  

٠.٠٠ 

-  ٨  

  + صفر 

 = صفر 

 دال  ٠.٠١٥ ٢.٨١١-

٣  
من   العمودي الوثب 

 القدرة العضلية)الوقوف(
 ٤.٤٥ ٤٦.٣٣ ٥.١١ ٣٩.٨٥ سم

٠.٠٠ 

.٠٠٧٣  

٠.٠٠  

٥.١٠ 

  صفر   -

  +٨  

 = صفر 

 دال  ٠.٠١٣ ٢.٤٥٢-

دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي في القدرات البدنية الخاصــة قيــد  وجود فروق) ٦يتضح من جدول (      

  . ٠.٠٥البحث وفى اتجاه القياس البعدي حيث أن جميع قيم احتمالية الخطأ أصغر من مستوى الدلالة 

 ثللقياسات البعدية عن القبلية لعينة البحمعدلات نسب التغير المئوية  )٧جدول( 

  ) ٨(ن =                قيد البحثالقدرات البدنية الخاصة  في

 وحدة القياس  المتغيرات  مسلسل 
  متوسط القياس 

 القبلي 

  متوسط القياس 

 البعدي
 %نسبة التغير

 ٪ ٣٣.١٧ ٢١.٥٥ ١٤.٤٠ سم  اختبار المرونة  ١

(القدرة العضلية)الوثب العمودي من الوقوف ٢  ٪ ١٣.٩٨ ٤٦.٣٣ ٣٩.٨٥ سم  

 ٪ ١٢.٣٤ ٦.٥٦ ٧.٣٥ ثانية  (الرشاقة) الجري المتعرج فليشمان ٣

 فـيللقياسات البعدية عن القبليـة لعينـة البحـث   ةالتغير المئوينسب    أن  ) ٧يتضح من جدول (       
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٢٩٧ 

  . البعديتجاه القياس  إفى و ) ٪٣٣.١٧: ٪١٢.٣٤ما بين (   درات البدنية الخاصة تراوحتالق

لحظة   بعض المتغيرات الكينماتيكية في القياسين القبلي والبعدي لعينة البحث  متوسطي دلالـة الفروق بين  ) ٨جدول (

 ) ٨البحث (ن =  قيد الارتقاء في الوثب العالي 

  المتغيرات   مسلسل
وحدة 

 القياس

 القياس البعدي  القياس القبلي
 مجموع الرتب 

متوسط 

 الرتب 

اتجاه 

 الإشارة 
 الدلالة  قيمة أ  Zقيمة  

 ع م ع م

١  
  زمن لمس الارض 

 (الاتصال)
 ١.٩٥ . ٠٤٧  ١.٧٠ . ٠٥٧ ث 

٤. 2٠ 

٠.٠٠ 

3.5 

٠.٠٠ 

-  ٨  

  + صفر 

 = صفر 

 دال   ٠.٠١٤ ٢.٥٢١-

٢  
المحصلة لمركز   السرعة

  الثقل
  ث 

٨.٢٠  

  
٣.٩  ٧.٦٤  ٣.٥  

6.2٠ 

٠.٠٠ 

6.5 

٠.٠٠ 

-  ٨  

  + صفر 

  = صفر 

 دال  0.0٩  ٢.٩٢١-

٣  
زاوية مفصل رسغ قدم 

  الارتقاء
 ٠.٥٦ ١٢١.٤٠ ٠.٤٢ ١١٩.١٠ درجة 

٣٨.٠٠  

٠.٠٠ 

٥.٠٠  

٠.٠٠ 

-  ٨  

  + صفر 

 = صفر 

 دال  ٠.٠١٥ ٢.٦٥٢-

٤  
زاوية مفصل ركبة قدم 

 الاتقاء
 ٤.٤٥ ١٧٦.٤٠ ٥.١١  ١٦٥.٨٠ درجة 

٠.٠٠ 

.٠٠٧٣  

٠.٠٠  

٥.١٠ 

  صفر   -

  +٨  

 = صفر 

 دال  ٠.٠١٣ ٢.٤١١-

المتغيرات الكينماتيكية لمرحلة وجود فروق دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي في  )  ٨يتضح من جدول (      

  . ٠.٠٥وفى اتجاه القياس البعدي حيث أن جميع قيم احتمالية الخطأ أصغر من مستوى الدلالة   الارتقاء

  البحثمعدل نسبة التغير المئوية للقياسات البعدية عن القبلية لعينة  ) ٩جدول (

) ٨البحث (ن =   لحظة الارتقاء في الوثب العالي قيد  بعض المتغيرات الكينماتيكيةفى   

 وحدة القياس   المتغيرات   مسلسل
 القياس البعدي  القياس القبلي

 نسب التغير 
 م م

٪١٧.٩٦ . ٠٤٧ . ٠٥٧ ث  زمن لمس الارض   ١  

 7.33% ٧.٦٤ ٨.٢٠ ث  السرعه المحصلة لمركز الثقل  ٢

٪ ١.٩٣ ١٢١.٤٠ ١١٩.١٠ ثانية زاوية مفصل رسغ قدم الارتقاء  ٣  

٪ ٠٠.٦ ١٧٦.٤٠ ١٦٥.٨٠ درجة  زاوية مفصل ركبة قدم الاتقاء  ٤  

المتغيـرات   فيللقياسات البعدية عن القبلية لعينة البحث    ةالتغير المئويأن نسب    ) ٩يتضح من جدول ( 

  . البعديتجاه القياس  إفى و ) ٪١٧.٩٦:  ٪١.٩٣ما بين (   تراوحت  الكينماتيكية لمرحلة الارتقاء

لعينة البحث   العالي الوثب  ي سابقت لم الرقمي المستوى  في والبعدي  القبلي القياسين  متوسطيدلالـة الفروق بين  )١٠جدول (

) ٨بطريقة ويلكوكسون اللابارومترية (ن =   

 المتغيرات   م
وحدة  

 القياس 

مجموع   البعدي القياس  القبلي القياس 

 الرتب

متوسط  

 الرتب 

اتجاه  

 الإشارة
 الدلالة  قيمة أ  Zقيمة  

 ع  م ع  م

١  
  يسابقتلم الرقميالمستوى 

 العاليالوثب 
٠٠٨٣. ٦.٣٢ ١٧٩.٠ ٧.٢١ ١٧٠.٠ سم   ٥.١٠ 

  صفر -

 +٨  

 = صفر

 دال ٠.٠١٣ ٢.٩٢٢-
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٢٩٨ 

 فيإحصائية بين القياسين القبلي والبعدي لعينة البحث    دلالة  وجود فروق  )  ١٠يتضح من جدول (      

 احتماليـةتجاه القياس البعدي حيث أن قـيم إعينة البحث وفى   الوثب العالي  يسابقتلم  الرقميالمستوى  

  .  ٠.٠٥الخطأ أصغر من مستوى الدلالة 

  البحثمعدل نسبة التغير المئوية للقياسات البعدية عن القبلية لعينة  )١١جدول (

  )٨الوثب العالي لعينة البحث (ن =  تسابقيلم الرقميالمستوى  في   

 نسبة التغير% القياس البعدي م القبلي القياس م  وحدة القياس  المتغيرات  مسلسل 

 ٪ ٥.٠٢ ١٧٩.٠٠ ١٧٠.٠٠ م س المستوى الرقمي لمتسابقي الوثب العالي  ١

المسـتوى  فـينسبة التغير المئوية للقياس البعدي عن القبلي  معدل ) أن ١١يتضح من جدول (        

  وفى اتجاه القياس البعدي.  ) ٪٥.٠٢لعينة البحث قد بلغ (   العاليالوثب    تسابقيلم  الرقمي

  مناقشة النتائج: 

  مناقشة نتائج الفرض الأول:    

القبلي والبعدي في القدرات وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين  )  ٦يتضح من جدول (       

البدنية الخاصة قيد البحث وفى اتجاه القياس البعدي حيث أن جميع قيم احتمالية الخطـأ أصـغر مـن 

معدلات نسب التغير المئوية للقياسات البعدية عـن   أن  ) ٧, ويتضح من جدول (   ٠.٠٥مستوى الدلالة  

 ) ٪٣٣.١٧:  ٪١٢.٣٤( خاصة لعينة البحث تراوحت ما بـين  القبلية لعينة البحث في القدرات البدنية ال

  وفى اتجاه القياس البعدي. 

لي استخدام البرنامج التدريبي المقترح والذى اشتمل على تمرينـات إويعزو الباحث هذه الفروق  

قيد البحث، وكان نتيجـة اسـتخدام   لمتسابقينلتحسين المتغيرات البدنية  ل  المكثف  التدريب اللامركزي

  بدنياً.   المتسابقينهذه التمرينات أنها ساهمت في رفع مستوي الأداء 

أصبح فـي الآونـة الخاص أن الإعداد البدني   ) م٢٠٠٣(   محمد إبراهيم  يتفق ذلك مع ما ذكرهو

تعتبر القـوة العضـلية بأنواعهـا , فمحتويات البرنامج التدريبي العامالأخيرة يشغل نسبة كبيرة ضمن  

التـدريب عمليـة  والمرونة والرشاقة من أهم صفات الإعداد البدني التي يتم التركيز عليهـا خـلال  

  ). ٦٣٥:    ١٠الرياضي( 

أن   )   ٢٨  م)( ٢٠١٨(    Radák,Zsolt  زولــت  راداكمـع مـا ذكـرة    يتفق ذلك أيضـاو         

التدريب اللامركزي تكون فيه القوة الخارجية على العضـلات أكبـر مـن القـوة التـي يمكـن أن 

تولدها العضلة وبالتالي تضطر العضلات الى الإطالـة بسـبب الحمـل الخـارجي المرتفـع وهـذ 

  والاطالة العضلية نتيجة التدريب اللامركزي المكثف .   المرونةما يفسر تطوير  

 suchomel,timthy,etoll   تيمــوثي جيــه ,اخــرون  , سشــوميل  مـا ذكـرةوكذلك مع        

التدريب اللامركزي يتضـمن الإطالـة النشـطة للأنسـجة العضـلية تقابـل قـوة أو أن  )  م2019( 
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٢٩٩ 

علـى   يحمل خارجي على عكس انقباض العضلات متسـاوية القيـاس (الثابـت) التـي لا تنطـو

, وايضـا الانقبـاض اي تغيير في طول العضلات او تقصـير الانسـجة العضـلية علـى التـوالي

, ومن الملاحظ جيدا أن العضـلات الهيكليـة يمكـن ان تنـتج قـوة نسـبية أكبـر أثنـاء المركزي

حركات عضلات التدريب اللامركزي أكثـر مـن التـدريب الثابـت أو المركـزي , وهـذا يشـير 

  ). ٣٩:    ٣٠( أكثر فعالية في التدريب.    ةاللامركزيالى استخدام تدريب المقاومة  

 حيـث أشـار  ) ٩(   م) ٢٠٠٤مــين( عــلاء أمع ما جاء في نتـائج دراسـة  أيضا  ويتفق ذلك   

لـه العضـلية    الإطالـةالمرونـة, و  لتحسـين    أن البرنامج التدريبي الذي  يحتوى على تـدريبات  

  .في المسابقات الرقمية  الرقمي  الإنجازعلى الأداء الفني و مستوى    ر ملحوظتأثي

إلي تأثير البرنامج التدريبي المقترح باسـتخدام في تحسين القدرة العضلية  ويعزو الباحث التقدم  

لـه   المكثـف  التدريب اللامركزيحيث يرى الباحث أن استخدام    المكثف,  التدريب اللامركزياسلوب  

وكذلك التنويع بين   المكثف  التدريب اللامركزيتأثير ايجابي علي تحسن القدرة العضلية وذلك لاعتماد  

نوعي الانقباض العضلي الثابت والمتحرك مما يزيد من القدرة العضلية التي تمكن العضو من التحرك 

بصورة إيجابية خلال المدي الحركي للمفصل والذى قد أتبعه تأثيرا ايجابيا في مستوى الرشـاقة عنـد 

  اللاعبين قيد البحث. 

أن  ) مhorwath,Oscar,et ol  )2019، هورث , واسكار , واخرون يتفق ذلك مع ما ذكرة و

التدريب اللامركزي المكثف يحسن بشكل حاد القوة والسرعة المنتجة في المرحلة المركزيـة اللاحقـة 

  ) ٨٢١:  ٢١وهذا ناتج عن قوة الصلابة والطاقة الحركية للمرحلة اللامركزية .( 

ــاثي  اتفـــق كـــلا مـــن حيـــث  وبـــراد ابيلتـــون , ) ٢٣)( م٢٠٠١(  Kathyكـ

BradAppleton  )ــى  ) ١٦)( م٢٠٠٠ ــكل عل ــة بش ــوه والإطال ــات الق ــرورة أداء تمرين ض

    . بين القوه والمطاطية في آن واحدمتوازن وان العضلة المثالية هي تلك العضلة التي تجمع  

ــة ــائج دراس ــع نت ــذلك م ــق ك ــائج تتف ــذه النت ــاول " وه ــنج , ب ــوتي ,بي ــد ك ماجي

mageedlutty.yiing.and paul  )التـدريب التي أشارت إلي أن استخدام بعض ) ٢٥) ( م٢٠١٨

مستوى القوة العضـلية زيادة    و  تحسن إيجابي في بعض القدرات البدنيةيؤدي إلي    اللامركزي المكثف

  . للطرف السفلي للمتسابقين  

تضـمن  ةاللامركزيـ اتالى أن التدريب ) م٢٠١٨( liber ,Richard , وريتشــارد ليبر أشارو

ويمكن أن يساعد هذا النوع مـن   ,هبوطيهالحركة  الأثناء  والتخكم فية  الوزن    عاملةاستخدام العضلات ال

مما يحسن مـن الإصابة    فرصوتقليل    ,وتحسين الاداء الرياضيالعاملة  في بناء العضلات    اتالتدريب

  ) ٢٩٤:  ٢٤( أداء العضلات. 

) حيث تحسـنت مؤشـرات ٨)( م٢٠٢٢عصام محمد ( وتتفق هذه النتائج أيضاً مع نتائج دراسة 
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٣٠٠ 

للمجموعة التجريبية في القياس البعدي نتيجـة لاسـتخدامها الرشاقة  القدرة , و  ومنهاالمتغيرات البدنية  

( . ) لصـالح القيـاس البعـدي٪١٧.٣٥:    ٪٣.١٠التدريب اللامركزي المكثف بنسبة تتراوح مـن ( 

٣٥.٦٥٪ (  

توجد فروق دالـة إحصـائياً بـين تحقق صحة الفرض الأول والذي نص علي أنه:    وبهذا فقد

 –القـدرة العضـلية  –متوسطي القياسين القبلي والبعدي في مستوى بعض القدرات البدنية (المرونـة 

  الرشاقة ) للاعبي الوثب العالي قيد البحث فى اتجاه القياس البعدي.  

  :  نيمناقشة نتائج الفرض الثا

المتغيـرات وجود فروق دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي في  )  ٨يتضح من جدول (         

وفى اتجاه القياس البعدي حيث أن جميع قيم احتمالية الخطأ أصـغر مـن   الكينماتيكية لمرحلة الارتقاء

  .  ٠.٠٥مستوى الدلالة 

 فـيللقياسات البعدية عن القبلية لعينة البحث    ةالتغير المئويأن نسب    ) ٩يتضح من جدول (   كما       

  . البعديتجاه القياس  إفى و ) ٪١٧.٩٦: ٪١.٩٣ما بين (   تراوحت  المتغيرات الكينماتيكية لمرحلة الارتقاء

وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلي والبعدي قبل وبعد تنفيذ البرنـامج   الباحثويعزو          

مقنن شامل و  إلي إعداد برنامج تدريبيبرنامج التدريب اللامركزي المكثف    باستخدامالتدريبي المقترح  

المراحل الفنية للوثـب العـالي والفنية وتقنين خائص    ,البدنية  متسابقينمع قدرات وإمكانات ال  يتماشى

السرعة المحصـلة   -زمن لمس الارضالمتغيرات الكينماتيكية ( من حيث     مرحلة الارتقاءأهمها  و

) مما ساعد في زاوية مفصل ركبة قدم الاتقاء  -زاوية مفصل رسغ قدم الارتقاء  -لمركز الثقل  

أقرب ما يكون مـن المسـتويات لمرحلة الارتقاء للمتسابقين عينة البحث  الكينماتيكية  ضبط المتغيرات  

  . المثالية  

) حيـث أشـار الـى ١٢(  م) ٢٠٢٣محمود ابو العباس ( وهذا يتفق مع ما جاء في نتائج دراسة       

لمتسـابقي  ةميكانيكيـالبيـو  تالتأثير الايجابي للتدريب اللامركزي المكثف في تحسين بعض المتغيرا

  .   ألعاب القوى

  م) ٢٠٢٠(  Garcia-lopez ,david ,et all جارسيا لوبيز , وديفيد , واخــرون أشار حيث

العصبي العضلي حيث يحسن   زتكيفات كثيره وجديدة داخل الجهاالتدريب اللامركزي يسهم في  أن  الى  

مقارنـه بـالأداء للعضلة    فسيولوجيالمقطع الزيادة  , وكذلك  القوة ) العضلية  -القدرة  -من (الاستجابة

  ) ١٠٤٢:٢٧. ( أقوىاسرع و  بشكل  عضليالنمط ال  يحسن من وهذا    ,التقليدي

 sharky Brien.etشــاركي , بريــان نتائج دراسة " جاء فيأيضاً مع ما هذه النتائج و تتفق 

al. )البرامج التدريبية المقننة التي تحتوي على تدريبات للمقاومة تنمـي   مستخداإبأن    )   ٢٩م)(  ٢٠١١

  . للمتسابقين  حركيوال  ,تحسن مستوى الأداء المهارى  القوه والرشاقة والمرونة تؤدي الى  
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الى أن  التـدريبات  )٢٢م)( ٢٠١٥( Maćkała, Krzysztofكریستوف ماشــال  وتشیر نتائج

تعمل على تحسين العديـد مـن المتغيـرات الكينماتيكيـة   المهارىداء  المنظمة والموجهة لتحسين الأ

  للمتسابقين. 

المقننـة و الى أن  البرامج التدريبية  ) ١١  م) (٢٠٢٤دراسة محمــد الحســیني (وتشیر نتائج  

 ,تحسين المتغيرات البيـو ميكانيكيـة  تؤدي الى  القوة    اتدينامية تطوير مؤشربفي محتواها  التي تهتم  

  . والمستوى الرقمي لمتسابقي الوثب

توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسـطي  أنه وبهذا فقد تحقق الفرض الثاني والذي نص على  

السرعة المحصلة لمركـز   -القياسين القبلي والبعدي بعض المتغيرات الكينماتيكية (زمن لمس الارض

زاوية مفصل ركبة قدم الاتقاء) لمتسابقي الوثب العالي عينة   -زاوية مفصل رسغ قدم الارتقاء  -الثقل  

  .البحث في اتجاه القياس البعدي

  :  لثمناقشة نتائج الفرض الثا

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعـدي لعينـة )  ١٠تشير نتائج جدول ( و       

الوثب العالي لعينة البحث وفى اتجاه القياس البعدي حيث أن قـيم  تسابقيالبحث فى المستوى الرقمي لم

معدل نسبة التغيـر المئويـة )  أن  ١١و يتضح من جدول ( ,  احتمالية الخطأ أصغر من مستوى الدلالة

 ) ٪٥.٠٢لوثب العالي لعينة البحث قـد بلـغ  ا  تسابقيالمستوى الرقمي لم  فيللقياس البعدي عن القبلي  

  وفى اتجاه القياس البعدي . 

ويعزو الباحث ذلك التحسن   التحسن الرقمي,ويتضح من ذلك أن هناك فروق واضحه في تحسن  

بمـا يناسـب   المكثف  التدريب اللامركزيتمرينات  لفي المستوى الرقمي الى تقنين البرنامج التدريبي  

تمرينـات نتيجة استخدام    الكينماتيكية  , وقيد البحث وكذلك تحسن القدرات البدنية  متسابقيناحتياجات ال

  . تطوير المستوى الرقمي للمتسابقينوالذى ادى بدورة الى    المكثف  التدريب اللامركزي

أن الأداء المهارى فـي   م) ٢٠٠٥(   عصام الدين عبد الخالق  مع ما أشار اليههذه النتائج  تفق  تو

يرتبط بالقدرات البدنية الخاصة ارتباطا وثيقاً ويعتمد إتقان الأداء المهارى على مدي تطوير المسابقات  

  ). ١٧١:    ٧وحركية (   متطلبات الأداء من قدرات بدنية

بسطويســى أحمــد مـع     ) م١٩٩٨سعد الدين أبو الفتوح ، عبد المــنعم إبــراهيم ( تفق كلا من  وي

هي من المسابقات التي يمتاز إيقاعها بالجمال الحركـي  في العاب القوىالوثب    اتأن مسابق  م) ١٩٩٧( 

ظهر ذلك خلال التكنيك المميز للمسـابقة حيـث توالرشاقة والمرونة تحتاج الى تنمية القدرة العضلية  و

  ) . ٣٣٦:   ٣( ,) ١٦٥, ٦٦:   ٥(   . للوصول الى أعلى مستوى رقمي ممكن   يمر بمراحل فنيه حركيه

أن تطوير الأداء المهارى يعتمـد  ) ٢٨(  م) ٢٠٠٩(  Piper, Bretمع ما أشار الية ويتفق أيضا 

المرونة حيث تعتبر مرونـة المفاصـل عامـل اساسـي   و  ,القدرات البدنية  علي توافر قدر مقنن من
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  . الرقمي  للوصول للإنجاز الرياضي

 di cagno ,Alessandra,et, اليساندرا , واخرون  كانجو دي يتفق مع ما جاء به كذلكو

all   )اثبت فاعلية كبيرة في   استخدام التدريب اللامركزي المكثففي نتائج دراسته بأن  )  ١٧) ( م٢٠٢٠

  حركة الطرف السفلي ومسافة الاندفاع والمستوى الرقمي للمتسابقين. تحسن 

أن تطـوير المرونـة   علـى  )   ٢  م)( ٢٠١٨(   أسماء علي ويؤكد ذلك ما جاء في نتائج دراسة   

بأساليب مستحدثة يعمل على تحسين المدى الحركي للعمود الفقري, وتطوير المستوى الرقمي لمتسابقي 

  الوثب العالي . 

دوجلاس وجيمي وأخــرون "اشارت إليها نتائج دراسة    أيضا مع ماوتتفق هذه النتائج مع النتائج  

dougas.gamie.et al  )2017رقمـي للاعبـين عـن و ال من تحسن المستوى المهارى ) ١٨)( م

  . أسلوب التدريب اللامركزي المكثف طريق استخدام

أنه يوجد علاقة ارتباطية بين القدرات )    ١(  م) ٢٠١٧السيد  ( أحمد    وقد جاء في نتائج دراسة

علـى المسـتويات الرقميـة بالإيجاب  مما يؤثر    ,ة وبين المتغيرات الكينماتيكية أثناء الاداء الفنيالبدني

  للمتسابقين . 

حيث أشارت الـى دور البـرامج  )١٣م)( ٢٠١٩مصطفي بــو شــیبھ (وكذلك مع نتائج دراسة 

فـي تحسـين المسـتوى خلال المراحل الفنية  التدريبية التي تعتمد على تحديد المتغيرات الكينماتيكية  

  الوثب. سابقي  الرقمي لمت

توجد فروق دالة إحصـائياً بـين متوسـطي   والذي نص على  لثتحقق الفرض الثاوبهذا فقد  

  القياسين القبلي والبعدي في المستوى الرقمي لمتسابقي الوثب العالي قيد البحث في إتجاه القياس البعدي  

  الاستنتاجات: 

ن خلال مناقشة  النتـائج من خلال أهداف  البحث وفى ضوء المعالجات الإحصائية للبيانات وم

  الباحث إلى الاستنتاجات التالية: توصل  ،  وتفسيرها

الرشـاقة )   –القـدرة العضـلية    –المرونـة  ( قيد البحثفي مستوى القدرات البدنية    حسنت  وجود - ١

لمتسابقي الوثب العالي قيد البحث حيث تراوحت معدلات نسب التغير المئوية للقياسات البعدية عن 

 وفى اتجاه القياس البعدي .  ) ٪٣٣.١٧:  ٪١٢.٣٤( القبلية لعينة البحث ما بين 

السـرعة  -(زمن لمـس الارض قيد البحث المتغيرات الكينماتيكيةمستوى ضبط  في    حسنوجود ت - ٢

زاوية مفصـل ركبـة قـدم الاتقـاء)   -زاوية مفصل رسغ قدم الارتقاء  -المحصلة لمركز الثقل  

لمتسابقي الوثب العالي قيد البحث حيث تراوحت معدلات نسب التغير المئوية للقياسات البعدية عن 

  اتجاه القياس البعدي .  وفى  ) ٪١٧.٩٦:  ٪١.٩٣( بين القبلية لعينة البحث ما  

بلغ معدل نسبة التغيـر في المستوى الرقمي لمتسابقي الوثب العالي قيد البحث حيث    حسنت  وجود - ٣
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لعينـة البحـث   العـاليالمستوى الرقمي لمتسابقي الوثـب    فيالمئوية للقياس البعدي عن القبلي  

 .  البعديوفى اتجاه القياس  )  ٪٥.٠٢( 

  التوصيات: 

  : الآتيةالتوصيات  الباحث  من استنتاجات يقترح    توصل إليهتم الفي ضوء ما 

    لمتسابقي الوثب العالي.   القدرات البدنية  المقترح لتطويرالتدريبي  الاستعانة بالبرنامج   - ١

الرشاقة).   -المرونة    -(القدرة العضليةلتحسينالتدريب اللامركزي المكثف    أسلوب  الاستعانة   - ٢

 وتوجيه نظر المدربين لأهمية هذه الأساليب . 

  الاهتمام بالمتغيرات الكينماتيكية لمرحلة الارتقاء في الوثب العالي .  - ٣

  لتطوير المستوى الرقمي لمتسابقي الوثب العالي  التدريب اللامركزي المكثف   استخدام أسلوب - ٤

مسـابقات   بـاقيتحسين المستوى الرقمـي لفي  التدريب اللامركزي المكثف    أسلوباستخدام   - ٥

  . الوثب
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  قائمة المراجع

  اولاً :المراجع العربية : 

١-    

 أحمد السيد محمد : 

تأثير التدريبات الباليســتية علــى بعــض المتغيــرات البدنيــة 

لعــدائي   الرقمــي  والمســتوى  الكينماتيكيــة   ١٠٠والمتغيرات 

كليــة التربيــة   -غيــر منشــوره  -رسالة دكتــوراه  -متر عدو

 .م٢٠١٧-جامعه بور سعيد  –الرياضية  

الكرة السويسرية علــى مرونــة   تأثير برنامج مقترح بإستخدام  أسماء علي حامد إبراهيم  -٢

 رســالة ,العاليالعمود الفقري والمستوى الرقمي لناشئات الوثب  

 كلية التربيــة الرياضــية بنــات, جامعــة  ,ماجستير غير منشورة

  م٢٠١٨الزقازيق.  

تعلم ـ تكنيك ـ تدريب  ،: مسابقات المضمار ومسابقات الميدان  بسطويسى بسطويسي أحمد -٣

 .م ١٩٩٧، دار الفكر العربي ، القاهرة ، 

جمال محمد علاء الدين ,ناهد أنور    -٤

  الصباغ 

الطبعة العاشرة, دار الفكر للكتــاب , الاســكندرية , علم الحركة,  

  م٢٠٠٩

سعد الدين أبو الفتوح الشرنوبي ،  -٥

 عبد المنعم إبراهيم هريدي

مسابقات الميدان والمضمار (مضمارـ مســافات متوســطة ـ  :  

شــعاع الفنيــة، ، مكتبــة الإ  ضاحية ـ دفع جلة ـ وثب عالي)

 .  ١٩٩٨الإسكندرية، 

, مركز الكتاب للنشر   ١ط  ,  فسيولوجيا مسابقات الوثب والقفز:   عبد الرحمن عبد الحميد زاهر -٦

 م .٢٠٠٠، القاهرة ، 

ــي(نظرياته: عصام الدين عبد الخالق -٧ ــدريب الرياضـ ــه) -التـ ، دار ١٥،طتطبيقاتـ

 م.٢٠٠٥المعارف،القاهرة ،

فاعلية التدريب اللامركزي المكثف على بعض مؤشــرات القــوة   عصام محمد صقر   -٨

ومعايير تقييم الاداء الفني والرياضي للاعبــي الكاتــا برياضــة 

, بحث منشور, المجلة العلمية الدولي  مالكاراتية وفقا لمعايير التقيي

, كلية التربية الرياضيه للبنــات , جامعــة  لعلوم وفنون الرياضة 

  م.٢٠٢٢, العدد الثاني , ٧١حلوان , مجلد

 تــأثيرهالسباحة و    ناشئ" برنامج مقترح للأطالة العضلية لدى  : علاء أمين أحمد -٩

 ،دكتــوراه، رســالة  الرقمي"  الإنجازعلى الأداء الفني و مستوى  

غير منشورة، كلية التربية الرياضية بنين، جامعة حلوان، القــاهرة 

 م.٢٠٠٤،

 م.٢٠٠٣، دار الفكر لعربي،القاهرة،الجمباز المعاصر تدريب : براهيم شحاتةإمحمد  -١٠
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دينامية تطوير مؤشر القوة على بعض المتغيرات البيو ميكانيكية     محمد الحسیني متولي -١١

,بحث منشور, مجلــة  والمستوى الرقمي لمتسابقي الوثب الطويل

  م.٢٠٢٤العدد الرابع   ٦٩اسيوط لعلوم وفنون الرياضة, المجلد  

تأثير التدريب اللامركزي المكثف على بعض المتغيــرات البيــو   :محمود ابو العباس عبد الحميد -١٢

 لمرحلة التخلص والمستوى الرقمي لمتسابقي دفع الجلة  ةميكانيكي

الرياضــة , المجلــد ,بحث منشور,  مجلة أسيوط لعلوم وفنــون  

  م.٢٠٢٣, العدد الرابع ,الخامس والستون

 ثر بعض المتغيرات الكينماتيكية على المستوى الرقمي في الوثب أ  مصطفى بو شيبه  -١٣

الطويل , بحث منشور, المجلة العلميــة والتكنولوجيــة لنشــاطات 

  م.٢٠١٩, الجزائر,  ١العدد   ١٦البدنية والرياضية, مجلد

بــاهى, صــبري   -١٤ مصطفى حسين 

اســماعيل  عمران, هشام  ابراهيم 

      هلال

النظريــة والمقاييس في التربية البدنية والرياضــية   :الاختبارات 

  . م٢٠١٥والتطبيق, مكتبة الانجلو المصرية, القاهرة ,

طارق محمد   -15  ، محمود  لبيب  وفاء 

  : صلاح

  

  ثانيا : المراجع الاجنبية : 
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 ملخص البحث

  تأثير التدريب اللامركزي المكثف في تحسين بعض المتغيرات البدنية 

  الكينماتيكيه والمستوى الرقمي لمتسابقي الوثب العالي  و  

  د/ محمد رياض على محمد يوسف أ.م. 

مسـتوى تحسـين  في التدريب اللامركزي المكثفاستخدام  التعرف على تأثير  البحث إلى  هدف  

توجـد   البحـثفروض  ,  والمستوى الرقمي لمتسابقي الوثب العالي  الكينماتيكية  بعض القدرات البدنية,

 متسـابقيفروق دالة إحصائياً بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي في مستوى بعض القدرات البدنية ل

الوثب العالي قيد البحث في اتجاه القياس البعدي, توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسـطي القياسـين 

الوثب العـالي فـي اتجـاه القيـاس  متسابقيل المتغيرات الكينماتيكيةالقبلي والبعدي في مستوى بعض 

البعدي توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي في المستوى الرقمي لمتسابقي 

الوثب العالي قيد البحث في اتجاه القياس البعدي, وتم اختيار العينة بالطريقـة العمديـة، حيـث بلـغ 

 وتوصـل الباحـث إلـى  الأساسـية) للعينة  ٨) للعينة الاستطلاعية, و(  ٦منهم ( متسابق    ) ١٤عددهم( 

حدوث تطور في مستوى القدرات البدنية لمتسابقي الوثب العالي قيد البحث حيـث التالية    الاستنتاجات

: ٪١٢.٣٤تراوحت معدلات نسب التغير المئوية للقياسات البعدية عن القبلية لعينة البحـث مـا بـين( 

مـا , وحدوث تطور في ضبط المتغيرات الكينماتيكية قيد البحـث وفى اتجاه القياس البعدي)  ٪٣٣.١٧

حدوث تطور في المستوى الرقمـي لمتسـابقي   , و) وفى اتجاه القياس البعدي٪١٧.٩٦:  ٪١.٩٣بين ( 

الوثب العالي قيد البحث حيث بلغ معدل نسبة التغير المئوية للقياس البعدي عن القبلي فـى المسـتوى 

وأوصــى الباحــث ,  ) وفى اتجاه القياس البعـدي٪٥.٠٢الرقمي لمتسابقي الوثب العالي لعينة البحث ( 

وتوجيه نظـر   , والمتغيرات الكينماتيكية,المقترح لتطوير القدرات البدنيةالتدريبي  بالاستعانة بالبرنامج  

  . التدريب اللامركزي المكثفالمدربين لأهمية  
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Abstract 

The effect of intensive eccentric training on improving some physical and 
kinematic variables and the number level of high jumpers 

Dr. Mohammed Riad Ali      

      There are statistically significant differences between the average of the tribal and remote 
measurements in the digital level of the high jumpers in the research in the direction of post-
measurement, And the sample was chosen in a deliberate manner, where the number of (14) 
players, including (6) runners for the sample survey, and (8) runners of the sample survey The 
researcher reached the following conclusions that there was an evolution in the level of physical 
abilities (flexibility - muscle capacity - fitness) for high jump competitors in question The percentages 
of percentages of the percentage change of the remote dimensions of the tribal sample ranged from 
12.34% to 33.17% And in the direction of telemetry and the development of the digital level of high 
jumpers in question The percentage of percentage change of the post-tribal measurement in the 
digital level of high jumpers for the research sample (5.02%) and in the direc�on of telemetry. The 
researcher recommended using the proposed program for the development of physical abilities 
(muscle capacity - flexibility - agility) And the use of reflex sensory receptor methods to improve the 
elasticity of different body joints And draw the attention of trainers to the importance of these 
methods 

 

  

  


