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مستوى الو  الحركية والبدنيةالقدرات بعض عمى تأثير تدريبات الباركور 
   الوثب الطويل ئي لناش الرقمى

    *  / جدة أحمد ابراىيم زعيترد 

 :المقدمة ومشكمة البحث 

بين مسابقات العاب القوى حيث  مسابقة الوثب الطويل مكانة بارزة تحتل
ساسية وتتكون من الميارات الحركية الأتمارس فى كافة المراحل السنية وىى إحدى 

أربع مراحل متداخمة تتكامل فيما بينيا وىى مرحمة الإقتراب والإرتقاء والطيران 
الحركية الخاصة ىدفيا ىو زيادة المسافة البدنية و واليبوط ولكل مرحمة واجباتيا 

   (88: 7، ) (11: 8( ، )171: 3) الأفقية المحققة .

أن  (1111" عمى سموم " ) (1118لاح " )" وسام صكلا من  ويذكر
حدى أىم المحددات الخاصة بمستوى الميارات الحركية الأساسية إالقدرات الحركية 

تكون  البيئةأووىي صفات مكتسبو يكتسبيا اللاعب من  كالجري والرمي والوثب
من خلال التدريب  والإدراكيةو الجسمية والحسية تموجودة وتتطور حسب قابمي

نماعمى الحالة البدنية  الأساسىذه الصفات لاتعتمد بالدرجة و ة ، والممارس تعتمد  وا 
السيطرة الحركية تأتي من خلال قدرة الجياز و عمى السيطرة الحركية بشكل رئيس ، 

دقيقة  إرسال إشارات( عمى pns( والجياز العصبي المحيطي)cnsالعصبي المركزي )
مل القدرات أو الصفات الحركية عمى وتش غرض انجاز الواجب الحركيبالعضلات  إلى

والتوازن  flexibilitiesوالمرونة  Coordination والتوافق Agilityالرشاقة 
balance.(17  :1)  (11- 171) 

يعرب (،1111(،"وجية محجوب")1111مورو وأخرون )"كلًا من ويذكر
ء أن التعرف عمى مستوى القدرات البدنية والحركية تسيم فى بنا (1111خيون )

                                                           

 *. مدرس بقسم العاب القوي بكمية التربية الرياضية ـ جامعة المنيا 
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البرامج الرياضية المناسبة وبالتالى تحديد التقدم المطموب ومتابعتة وتنمية كلًا من 
القدرات البدنية والحركية الخاصة بالنشاط الرياضى وتطويرىا لموصول باللاعب 

، الدقة التوافق  المرونة ، الرشاقة ،وتشمل القدرات الحركية عمى لأعمى مستوى 
 (11 : 18) ( ،87 :11) (171: 11). التوازن الحركية ،

التى ظيرت وجذبت كثيراً من الشباب أحد الانشطة التدريبية  الباركورويعتبر 
كما أنيا تعتمد بشكل كبير عمى مستوى القدرات البدنية والحركية نحو ممارستيا فيى 

والبراعة  أىم أىدفيا ىو إظيار مدى القدرة تمارس بشكل حر وفي أى مكان وأحد
 ب وعممية الإنتقال من مكان للأخر الوثالحركية فى 

 تدريبات الباركور تدريبات أن Johanna Herrmann" (1111)"ويذكر
بدنية تتضمن التحرك بحرية عمى أي أرض وتخطي أي عقبات باستخدام القدرات 

ىو  التدريباتاليدف الأساسي ليذه و  والقفز والتسمق ، العدوالبدنية عن طريق 
، فيي لذلك  بأكبر قدر من السلاسة والكفاءة الممكنةالتحرك من نقطة إلى أخرى 

وحكمة وقدرة تتطمب قوة ولياقة بدنية وتوازنًا ووعيًا بالمكان وخفة حركة وتنسيقًا 
لباركور إلى الفرنسي لتدريبات االنشأة الحقيقية  ، وتنسب عمى التحكم في الجسم

يعمل في الجيش الفرنسي الذي كان  ريموندالذي استميم فكرتو من والده  "دافيد بال"
وقد قام  والجرىكان دافيد بال يمارس في البداية الجمباز والتسمق وفنون القتال ، 
 .تيا جمع تمك التمارين وأخرجيا في شكل يحفز كل العضلات عمى العمل ورفع قدر ب
(11  :11) ( ،11  :1 )   

أن الباركور يمكن لجميع  Dan Edwardes (1111)" " " ادواردويضيف
التلاميذ ممارستيا فى المدراس فيى تحسن مستوى القدرات البدنية مثل القوة 

والتوافق والادراك المكاني والرؤية البصرية  والرشاقة والسرعة والتحمل والتوازن 
فيي تعمل عمي  (1118)منذ  ركورمارس رياضة البات والإبداع والثقة بالنفس لذلك

  . ( 8:  11)ولياقتيم عمى صحتيم  الجسد والعقل وليا تأثير ايجابىتدريب 
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"  Oriol Abellan-Aynés Fernando Alacid"كلا منيذكر و 
ويرى لاعبى  من التدريبات الشيقة والمثيرة للإىتمامرياضة الباركور أن  (1111)

براز قدراتيم البدنية ولياقتيم العاليةلإ ةفرصالباركور أنيا  كما ،  ستعراض مياراتيم وا 
ل يتم التدريب عمى الباركور في التدريبات العسكرية لمجيش كنوع في بعض الدوأنو 
وفي ،  بالإضافة لكونيا تمنح الجسم رشاقة ومرونة وقوة عضمية ،المياقة  أنواعمن 

عمى ممارسة رياضة الباركور كنوع من استثمار الأطفال مجتمعات أخرى يتم تدريب 
ستخدام رياضة الباركور في طاقتيم الميدرة في رياضة مفيدة وىناك اقتراحات لا
،  الارتفاعاتمن  اليبوطيا بعلاج بعض أنواع الفوبيا كفوبيا الأماكن المرتفعة وفو 

  فبالفعل تقوم ىذه الرياضة عمى مواجية المخاوف وتحدي الصعاب واجتياز العقبات
(18 :8). 

الباركور فوائد كثيرة لمجسم فيي تحمي الجسم من الإصابات ،  ولتدريبات
،  واكتساب ميارات حركية كسرعة ،العضمية مرونة المياقة البدنية والالجسم  وتكسب

وبالإضافة لفوائد الباركور لمجسم فيناك عمى  .، والقفز والتسمق، والتوازنوالرشاقة 
الجانب النفسي أيضا عدة فوائد لممارسة رياضة الباركور كتعزيز الثقة بالنفس 

ساعد رياضة الباركور عمى زيادة معدل والشجاعة وىناك الجانب العقمي حيث ت
 (17، ) (18) العقمية التركيز والتفكير، وتنمية الميارات 

مسابقة الوثب الطويل احدى مسابقات العاب القوى التى تحتاج إلى وتعد 
لممدرسة  النتائج الحاليةومن خلال متابعة ،  الحركيةالبدنية و مستوى عال من 

بطولة المدارس والتى أقيمت فى استاد جامعة المنيا  أثناء الرياضية بمحافظة المنيا
الأمر الذى قد لاحظت الباحثة تدنى فى مستوى النتائج لدى لاعبى الوثب الطويل 

ينتج من ضعف الاىتمام ببرامج التدريب الخاص والمناسبة بيذه المرحمة السنية 
لتطوير ركور الباتدريبات وىذا ما دعى الباحثة لتصميم برنامج تدريبي بإستخدام 

 لناشئ الوثب الطويل  الخاصة مستوى القدرات الحركية والبدنية

دافعية  والاثارة وزيادةبالميارة والتنوع والتشويق  رتميز تدريبات الباركو وت
لممارستيا الأمر دعا الباحثة للاطلاع عمى تدريبات الباركور وتنفيذىا من الناشئين 
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:  13مناسبتيا لممراحل السنية قيد البحث )خلال برنامج تدريبى والتعرف عمى مدي 
والبدنية الخاصة  مستوى القدرات الحركيةوكذلك التعرف عمى تأثيرىا عمى ( سنو 18
 ئي الوثب الطويل  شلنا

والإنتقال من تمرينات لمقفز والوثب  الباركور تحتوى عمى ونظراً لأن تدريبات
بين تدريبات دى التشابو مكان لأخر بأقصى سرعة ولأبعد مسافة وبيذا نلاحظ م

ر البيئة العربية لمثل ة تفتقالباحثم عمفي حدود و كما انو ، ويل الباركور والوثب الط
ىذه الدراسات التي استخدمت الباركور كرياضة منتشرة فى جميع انحاء العالم  

 إلى ةالباحث دعا الذي الأمرومتشابيو بقدر كبير مع مسابقات الوثب فى العاب القوى 

كمحاولة عممية لمتعرف عمى تأثير تدريبات الباركور عمى  البحث ىذامثل  ءإجرا
 الوثب الطويل .والبدنية والمستوى الرقمى لناشئي القدرات الحركية بعض 

  : البحث ىدف
تدريبي باستخدام تدريبات الباركور  برنامج تصميم إلى البحث ىذا ييدف
  الوثب لناشئيلرقمى مستوى االو نية والبدالقدرات الحركية بعض عمى ه ومعرفة تأثير 
 الطويل  .

 فروض البحث :
 ىدف البحث تضع الباحثة الفروض التالية :في ضوء  
توجددد فددروق دالددة إحصددائياً بددين متوسددطات القياسددات القبميددة والبعديددة ونسددبة   -1

 والمسدددتوى الرقمدددىالقددددرات الحركيدددة والبدنيدددة فدددى  التجريبيدددةالتغيدددر لممجموعدددة 
   . ولصالح القياسات البعديةالطويل لناشئي الوثب 

توجددد فدددروق دالددة إحصدددائياً بددين متوسدددطات القياسددات القبميدددة والبعديددة ونسدددبة  -1
 والمسدددتوى الرقمدددىالقددددرات الحركيدددة والبدنيدددة فدددى  الضدددابطةالتغيدددر لممجموعدددة 

 . ولصالح القياسات البعديةلناشئي الوثب الطويل 
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ت القياسدددات البعديدددة ونسدددبة التغيدددر توجدددد فدددروق دالدددة إحصدددائياً بدددين متوسدددطا -3
 الرقمدىالقددرات الحركيدة والبدنيدة والمسدتوى فى لممجموعتين التجريبية والضابطة 

 . ولصالح المجموعة التجريبية الوثب الطويل ئيلناش

 البحث : يالمصطمحات المستخدمة ف
لى يكون الغرض منيا الانتقال من نقطة إ الوَثَب حركاتمن مجموعة : ىو الباركور

( ، 1:  13 (. نقطة بأكبر قدر ممكن من السرعة وذلك باستخدام القدرات البدنية
(18) 

ىي صفات مكتسبة من المحيط ويكون التدريب والممارسة أساسا :  القدرات الحركية
   (117:  11)  .وتتطور حسب قابمية الفرد الجسمية والحسية والإدراكية  ليا ،

  :الدراسات السابقة 
 دراسات العربية :اولا : ال

بدراسدددة " تدددأثير  (1) (1117)وأخدددرون " قراعدددة  "أحمدددد صدددلاحقدددام كدددلًا مدددن  -1
اسدددتخدام التددددريبات البالسدددتية عمدددى المتغيدددرات البدنيدددة الخاصدددة والمسدددتوى 

المنيج التجريبي لمجموعدة الرقمى لناشئ الوثب الطويل ، واستخدم الباحثون 
اشدئى الوثدب الطويدل بالمشدروع تجريبية واحدة ، واشتممت عينة البحث عمى ن

( لاعبدددين ، وكاندددت أىدددم 11القدددومى لمناشدددئين بمحافظدددة سدددوىاج وعدددددىم )
 )القددرة ،تحسدن المتغيدرات البدنيدة  النتائج أن برنامج التدريبات البالستى أدى

 ( والمستوى الرقمى لموثب الطويل .السرعة ، الرشاقة ، المرونة

" تددددأثير اسددددتخدام التدددددريبات  بدراسددددة (11)( 1119كسددددبان يحيددددي" )قددددام " -1
البالسددتية عمددى المتغيددرات البدنيددة الخاصددة والمسددتوى الرقمددى لناشددئ الوثددب 
الطويددل ، واسددتخدم الباحددث المددنيج التجريبددي لمجمددوعتين احددداىما تجريبيددة 
والاخددرى ضددابطة ، واشددتممت عينددة البحددث عمددى لاعبددى الوثددب الطويددل بمركددز 

م تقسديميم الدى مجمدوعتين قدةام كدلا ( لاعب ت11شباب ديرمواس  وعددىم )
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باسدددتخدام  ( لاعبدددين ، وكاندددت أىدددم النتدددائج أن البرندددامج التددددريبي8منيدددا )
المددرجات الرمميددة لدو تددأثير إيجددابي عمدى المتغيددرات البدنيدة )القدددرة ، السددرعة 

والتوافق ( والمسدتوى الرقمدى لموثدب الطويدل  -الأنتقالية ، الرشاقة ، المرونة 
. 
 راسات الاجنبية :ثانيا : الد -3
 , and Jiri Balas Martin Dvorak1 , Neil Eves قدام كدلا مدن -1

Vaclav Bunc (1117 )(13)  تددأثير تدددريبات البدداركور بدراسددة بعنددوان
واسددتيدفت  عمددى مسددتوى المياقددة البدنيددة والصددحية لدددى المددراىقين الددذكور"

والقدوة وتكدوين  تحديد آثار أداء تدريب الباركور عمى مقاييس المياقة الدراسة 
، واسدددتخدم البددداحثون المدددنيج التجريبيدددة باسدددتخدام  الجسدددم لددددى المدددراىقين

( مددن الشددباب 11مجموعددة واحددده تجريبيددة ، واشددتممت عينددة البحددث عمددى )
 11عاما، خضعو لبرنامج تدريبات الباركور مدرتين اسدبوعيا ولمددة  11بعمر 

ن فددى المياقددة البدنيددة اسددابيع وكانددت أىددم النتددائج أن تدددريبات البدداركور تجسدد
والقمبية والتنفسية لدى الشباب كما أنيا ليدا أثدر ايجدابيى فدى تحسدن مسدتوى 

 .  سم 181سم  الى 131الوثب العريض من الثبات بمعدل  من 
Oriol Abellan , Aynés Fernando Alacid  (1111 )قام كدلا مدن  -8

بعنددوان " الاختلافددات بددين الخصددائص الانثرومتريددة  ومسددتوى  بدراسددة( 18)
تحديدد الخصدائص الانثرومتريدة والقددرات  المياقة البدنية  لممارسى البداركور "

م البدداحثون المددنيج التجريبيددة باسددتخدام ، واسددتخد البدنيددة للاعبددى البدداركور
مجمددوعتين أحددداىما مسددتوى عددالى والاخددرى بمسددتوى مددنخقض ، واشددتممت 

( مددن ممارسددى البدداركور ، وكانددت أىددم النتددائج  أن 13عينددة البحددث عمددى )
القدددرات البدنيددة والتددى أدت الددى تحسددن الوثددب أىددم عامددل  فددى أداء البدداركور 

 .  قة رشاىى القدرة العضمية والو الخاصة 

https://www.researchgate.net/profile/Oriol_Abellan-Aynes
https://www.researchgate.net/profile/Fernando_Alacid
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 Jaime Aparecido , Bruno Couto , Marcos ,قدام كدلا مدن  -1
Drummond  Mariana Paulino  )1118) (11 )بعندوان "  بدراسدة

العمودى للاعبدى البداركور" واسدتخدم تأثير تدريبات القوة  عمى مستوى الوثب 
البدداحثون المددنيج التجريبيددة باسددتخدام مجمددوعتين أحددداىما تجريبيددة والاخددرى 

( مدن ممارسدى البداركور ، وكاندت 11ابطة  ، واشتممت عينة البحث عمى )ض
الوثدب لممارسدى  فداعارت أثدرت ايجابيداً فدى تحسدنأىم النتدائج  تددريبات القدوة 

 . الباركور
جراءات خطة  : البحث وا 
 البحث منيج

 تمشكمة البحث وتحقيقاً لأىدافو واختباراً لفروضو فقد اسدتخدمو وفقاً لطبيعة 
تجريبيددة تين المددنيج التجريبددى وذلددك باسددتخدام التصددميم التجريبددى لمجمددوع ةالباحثدد

 .   امبأسموب القياس القبمى والبعدى لي وضابطة
 مجتمع البحث :

العداب القدوى  بالمدرسدة الرياضدية بمحافظدة  ناشدئيمثل مجتمع البحث من ي
 . 1118/1119لمعام الدراسى ( لاعبا 11المنيا والبالغ عددىم )

 : عينة البحث
والذى الوثب الطويل  ناشئيمن عينة البحث بالطريقة العمدية قامت الباحثة باختيار 

وتم تقسيميم ( سنة 18:  13( لاعبين والذى يتراوح أعمارىم  )11يبمغ عددىم )
  الأخرى ضابطة  تجريبية و ( لاعبين إحداىما 8قوام كلًا منو )عشوائياً الي مجموعتين 
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 نة البحث توزيعاً اعتدالياً :وزيع أفراد عيت
 عينة البحث الأساسيةبالتأكد من مدى اعتدالية توزيع أفراد  ةالباحث تقام

، العمر  فى ضوء المتغيرات التالية : معدلات النمو " الطول ، الوزن ، السن
( 1، )( 1قيد البحث وجدول ) مستوى الرقمىالو  البدنيةوالقدرات الحركية و "  التدريبى
 . لكذ انيوضح

 (1جدول )
المتوسط الحسابى والوسيط والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء لمعدلات النمو 

 (11)ن =    لعينة البحث ككل والمستوى الرقمى البدنية قيد البحثالحركية و والقدرات 

 وحدة القياس المتغيرات
المتوسط 
 الحسابى

 الوسيط
الإنحراف 
 المعيارى

معامل 
 الالتواء

معدلات 
 النمو

 1.17 3.77 188.81 181.81 سم الطول
 1.73 1.31 19.81 81.11 كجم الوزن
 1.11- 1.88 11.11 11.18 سنة السن

 1.11 1.18 1.11 1.31 سنة العمر التدريبى

القدرات 
 الحركية

 1.89- 1.31 11.83 11.17 ثانية الجرى الإرتدادى
 1.17- 1.31 8.78 8.79 ثانية الدوائر المرقمة
ثنى الجذع أماما 

 أسفل
 سم

8.81 8.11 1.97 1.18 

القدرات 
 البدنية

الوثب العريض من 
 1.13 8.13 181.81 181.11 سم الثبات

 1.18 1.17 1.91 1.91 ثانية م عدو31
 1.13- 1.18 3.11 3.11 متر المستوى الرقمى لموثب الطويل

ن معدلات النمو ( أن قيم معامل الالتواء فى كل م1يتضح من جدول )
( 3-،  3انحصرت ما بين )+ لعينة البحث ككلالبدنية قيد البحث والقدرات الحركية و 

 مما يشير إلى اعتدالية توزيع اللاعبين فى تمك المتغيرات .
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 (1جدول )
المتوسط الحسابى والوسيط والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء لمعدلات النمو 

 لمجموعتى البحث والمستوى الرقمى قيد البحثوالقدرات الحركية والبدنية 
 (11)ن =      الضابطة والتجريبية  

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 (8المجموعة الضابطة )ن =  (8المجموعة التجريبية )ن = 

المتوسط 
 الحسابى

 الوسيط
الانحراف 
 المعيارى

معامل 
 الالتواء

المتوسط 
 الحسابى

 الوسيط
الانحراف 
 المعيارى

معامل 
 لتواءالا 

معدلات 
 النمو

 1.13 1.89 188.11 188.81 1.98 1.71 181.11 187.81 سم الطول
 1.81 1.91 81.11 81.11 1.81 1.11 19.11 19.81 كجم الوزن
 1.18- 1.81 11.81 11.11 1.38- 1.89 11.71 11.11 سنة السن
العمر 
 1.11 1.18 1.11 1.11 1.11 1.88 1.11 1.11 سنة التدريبى

درات الق
 الحركية

الجرى 
 الإرتدادى

 1.11- 1.18 11.81 11.19 1.71- 1.18 11.88 11.18 ثانية
الدوائر 
 المرقمة

 1.13- 1.11 8.78 8.77 1.79 1.13 8.78 8.81 ثانية
ثنى الجذع 
 أماما أسفل

 1.11 1.89 8.11 8.11 1.11 1.11 8.11 8.11 سم

القدرات 
 البدنية

الوثب 
العريض من 

 الثبات
 سم

181.11 188.11 9.38 -1.38 181.11 181.11 8.37 1.19 
 1.31 1.18 1.88 1.93 1.17 1.17 1.98 1.98 ثانية م عدو31

المستوى الرقمى 
 1.11 1.17 3.11 3.11 1.18 1.19 3.11 3.89 متر لموثب الطويل

( أن قيم معامل الالتواء فى كل من معدلات النمو 1يتضح من جدول )
والتجريبية انحصرت ما بين الضابطة  ةممجموعلقيد البحث  والبدنيةوالقدرات الحركية 

 ( مما يشير إلى اعتدالية توزيع اللاعبين فى تمك المتغيرات .3-،  3)+
 تكافؤ مجموعتى البحث :

بإيجاد التكافؤ بين المجموعتين الضابطة والتجريبية فى ضوء  ةالباحث تقام
" ، العمر التدريبى ن ، الطول ، الوزن : معدلات النمو " الس المتغيرات التالية

 ( يوضح ذلك .3قيد البحث وجدول ) والمستوى الرقمى الحركية والبدنيةالقدرات 
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 (3جدول )
دلالة الفروق الإحصائية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية فى كل من معدلات 

 (11ن = قيد البحث )والمستوى الرقمى  والقدرات الحركية والبدنية النمو

 وحدة القياس المتغيرات

 (8المجموعة الضابطة )ن =  (8المجموعة التجريبية )ن = 

 U W قيمة z 
 احتمالية
 الخطأ

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

متوسط 
 الرتب

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

متوسط 
 الرتب

معدلات 
 النمو

 1.81 1.11 11.81 9.81 1.91 1.89 188.81 1.11 1.71 187.81 سم الطول

 1.81 1.18 11.81 9.81 1.11 1.91 81.11 1.91 1.11 19.81 كجم الوزن
 1.83 1.11 11.81 11.81 8.31 1.81 11.11 8.71 1.89 11.11 سنة السن
العمر 
 1.81 1.18 18.11 11.11 8.11 1.18 1.11 1.11 1.88 1.11 سنة التدريبى

القدرات 
 الحركية

الجرى 
 الإرتدادى

 1.78 1.31 11.11 11.11 8.11 1.18 11.19 8.81 1.18 11.18 ثانية

الدوائر 
 المرقمة

 1.11 1.11 17.81 11.81 8.81 1.11 8.77 8.81 1.13 8.81 ثانية

ثنى 
الجذع 
أماما 
 أسفل

 1.71 1.31 11.11 11.11 8.81 1.89 8.11 8.11 1.11 8.11 سم

القدرات 
 البدنية

الوثب 
العريض 

 الثبات من
 1.78 1.31 11.11 11.11 8.81 8.37 181.11 8.11 9.38 181.11 سم

 1.89 1.83 18.11 11.11 8.11 1.18 1.93 1.11 1.17 1.98 ثانية م عدو31

المستوى الرقمى 
 لموثب الطويل

 1.91 1.11 17.11 11.11 8.11 1.17 3.11 8.11 1.19 3.89 متر

ات دلالة إحصائية بين مجموعتى ( أنو لا توجد فروق ذ3يتضح من جدول )
 والقدرات الحركية والبدنيةالبحث الضابطة والتجريبية فى كل من معدلات النمو 
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 دلالة مستوى عند دالة الخطأ احتمالية قيمة أن حيثقيد البحث والمستوى الرقمى 
 مما يشير إلى تكافؤىما فى تمك المتغيرات . (1.18)

  :وسائل جمع البيانات 
 مراجع العربية والأجنبية : أولًا : ال

المرتبطة بمجال و بالاطلاع عمى المراجع العممية المتخصصة  ةالباحث تقام
 . البحث للاستفادة منيا عند إجراء ىذا البحث

 ثانياً : الأجيزة العممية والأدوات :
 لقياس الطول والوزن . Restameter Pe 3111رستاميتر جياز  -
 ، حفرة رممية، حواجز أثقال حرة   ،  مراتب أسفنجية  -
 .مقاعد سويدية وصناديق وموانع مختمفة الارتفاعات   -

 ثالثاً : الاختبارات قيد البحث :
عدددادل العمميدددة المتخصصدددة فالوثدددب الطويدددل  الباحدددث بدددالاطلاع عمدددى المراجدددع تقامددد

محمددد ، ( 1111واخددرون ) "اندرسدون"، ( 1111)سدداندى متددولى ( 1111)مصدطفى
، " أحمددد قراعددة" وأخددرون  (1999بسطويسددى أحمددد ) ،( 1111صددبحى حسددانين )

 تمددك الاختبددارات الخاصددة بقيدداسو  الحركيددة والبدنيددة القدددرات وذلددك لتحديددد ( 1117)
ات البدنيدددة حيدددث أجمعدددو عمدددى أن أىدددم القددددر وتدددم عرضددديم عمدددى الخبدددراء المتغيدددرات 

ت أىددم ( ، وكانددالسددرعة الأنتقاليددة  -ىددى ) القدددرة العضددمية الخاصددة بالوثددب الطويددل 
 (   التوافق - الرشاقة – المرونةالحركية ىى ) القدرات 

 : قيد البحثالقدرات الحركية اختبارات  -
 .الرشاقة اختبار الجرى الإرتدادى لقياس   .1
 . التوافق الحركىاختبار الدوائر المرقمة لقياس  .1

  المرونةاختبار ثنى الجذع أماماً من الجموس طولاً  لقياس  .3
 :  قيد البحث الاختبارات البدنية  -
 . القدرة العضمية لمرجميناختبار الوثب العريض من الثبات لقياس  .1
 . الانتقالية السرعةمتر من البدء الطائر لقياس  31اختبار العدو  .1
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لمسابقة الوثب الطويل وفقا لمقانون الدولي لألعاب المستوى الرقمي  قياس -
 القوى .

 الدراسة الاستطلاعية :
حددددد الموافددددق لدراسددددة الاسددددتطلاعية وذلددددك يددددوم الأاقامددددت الباحثددددة بددددإجراء 

م عمددى عينددو مددن مجتمددع البحددث ومددن خددارج عينددة البحددث الأساسددية 11/1/1119
 لاعددب مددن لاعبددى العدداب القددوى بالمدرسددة الرياضددية بمحافظددة المنيددا( 11وقواميددا )

 واستيدفت تمك الدراسة :
 التأكد من صلاحية الادوات والاجيزة المستخدمة فى البحث . -
 التأكد من فيم واستيعاب الايدى المساعدة لمياميم وواجباتيم . -
 الثبات ( . –ايجاد المعاملات العممية للاختبارات قيد البحث ) الصدق  -
يق والعمل عمى ايجاد اكتشاف الصعوبات التى قد تتعرض ليا الباحثة اثناء التطب -

 الحمول ليا 
 المعاملات العممية :

 الصدق :
قيد البحث عن طريق المقارنة بارات القدرات الحركية اختتم حساب الصدق 
من مجتمع  بلاع ستة عشر( 11ستطلاعية وعددىا )الطرفية عمى عينة البحث الإ

درجات الوخارج العينة الأصمية ، وتم ترتيب  العاب القوى ككل " فريق" البحث 
فى تمك  المستوى المرتفع اتمجموعة ذالتصاعدياً لتحديد الأرباعى الأعمى لتمثل 

%( ، والأرباعى الأدنى 18وبنسبة مئوية ) لاعبينأربعة ( 1الاختبارات وعددىم )
 (1ذوى المستوى المنخفض فى تمك الاختبارات وعددىم ) اللاعبينلتمثل مجموعة 

%( ، وتم حساب دلالة الفروق بين المجموعتين 18وبنسبة مئوية ) لاعبينأربعة 
 ( .1لبحث كما ىو موضح فى جدول )قيد ا القدرات الحركيةفى اختبارات 
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 (1جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطات المجموعتين ذات المستوى المرتفع والمستوى

 1=  1=ن1قيد البحث ن القدرات الحركيةالمنخفض فى اختبارات 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 (1)ن =  الإرباع الأدنى (1)ن =  الإرباع الأعمى
 U W قيمة z 

 احتمالية
 الخطأ

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

متوسط 
 الرتب

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

متوسط 
 الرتب

الجرى 
 الإرتدادى

 1.11 1.31 11.11 1.11 1.81 1.18 11.71 1.81 1.11 11.11 ثانية
الدوائر 
 المرقمة

 ثانية
8.88 1.13 1.13 9.11 1.11 1.38 1.81 11.81 1.18 1.13 

لجذع ثنى ا
 أماما أسفل

 1.11 1.11 11.81 1.81 1.88 1.81 7.78 1.13 1.81 9.11 سم

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة ذات 1يتضح من جدول )
اختبارات القدرات ذوى المستوى المرتفع فى  اللاعبينالأرباعى الأعمى والتى تمثل 

ذوى  اللاعبينالأدنى والتى تمثل قيد البحث ، وبين المجموعة ذات الأرباعى  الحركية
قيد البحث ولصالح المجموعة ذات  اختبارات القدرات الحركيةالمستوى المنخفض فى 

الأرباعى الأعمى مما يشير إلى صدق تمك الاختبارات وقدرتيا عمى التمييز بين 
 المجموعات .

 الثبات :
 لثلاثاءايوم قيد البحث  اختبارات القدرات الحركيةبتطبيق  الباحثقام 

عادة تطبيقيا م 11/1/1119 م 11/1/1119 السبت يومبنفس الشروط والترتيب وا 
من "  لاعب ستة عشر (11أيام عمى عينة استطلاعية قواميا ) 3وبفاصل زمنى 

من مجتمع البحث ومن خارج عينة البحث الأساسية وتحت العاب القوى ككل "  فريق
يجاد معاملات الارتب اط بين نتائج التطبيق الأول والتطبيق نفس الشروط والظروف وا 

 ( .8الثانى لإيجاد ثبات ىذه الاختبارات ، كما ىدو موضح فى جدول )
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 (8جدول )
 معامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثانى لاختبارات

 11ن =     قيد البحث القدرات الحركية

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 قيمة )ر( التطبيق الثانى التطبيق الأول
 ع±  م ع±   م المحسوبة

 1.88 1.11 11.19 1.37 11.19 ثانية الجرى الإرتدادى
 1.81 1.11 8.81 1.18 8.81 ثانية الدوائر المرقمة

 1.91 1.19 8.11 1.91 8.11 سم ثنى الجذع أماما أسفل
 1,111( =  1,18( ومستوى دلالة ) 11قيمة  ) ر ( الجدولية عند درجة حرية )

( أن معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثانى 8ول )يتضح من جد
( وىى 1,91 : 1,81قيد البحث قد انحصرت ما بين ) لإختبارات القدرات الحركية

 . معاملات ارتباط دالة إحصائياً مما يشير إلى ثبات ىذه الاختبارات
 :الصدق 

ة الطرفية قيد البحث عن طريق المقارن البدنيةختبارات الاتم حساب الصدق 
" من مجتمع البحث  ستة عشر لاعب( 11ستطلاعية وعددىا )عمى عينة البحث الإ

درجات تصاعدياً لتحديد الوخارج العينة الأصمية ، وتم ترتيب  فريق العاب القوى ككل "
المستوى المرتفع فى تمك الاختبارات وعددىم  اتمجموعة ذالالأرباعى الأعمى لتمثل 

%( ، والأرباعى الأدنى لتمثل مجموعة 18بة مئوية )وبنس أربعة لاعبين( 1)
 أربعة لاعبين (1ذوى المستوى المنخفض فى تمك الاختبارات وعددىم ) اللاعبين

ختبارات الا%( ، وتم حساب دلالة الفروق بين المجموعتين فى 18وبنسبة مئوية )
 ( .1قيد البحث كما ىو موضح فى جدول ) البدنية
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 (1جدول )
 بين متوسطات المجموعتين ذات المستوى المرتفع والمستوىدلالة الفروق 

 1=  1=ن1قيد البحث نالبدنية ختبارات الاالمنخفض فى 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 (1)ن =  الإرباع الأدنى (1)ن =  الإرباع الأعمى
 U W قيمة z 

 احتمالية
 الخطأ

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

متوسط 
 الرتب

المتوسط 
 حسابىال

الانحراف 
 المعيارى

متوسط 
 الرتب

الوثب 
العريض 
 من الثبات

 سم

188.78 1.79 1.81 171.81 1.89 1.81 1.11 11.11 1.38 1.11 
 1.11 1.38 11.11 1.11 1.81 1.13 8.11 1.81 1.13 1.83 ثانية م عدو31

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة ذات 1يتضح من جدول )
قيد  البدنيةختبارات الاذوى المستوى المرتفع فى  اللاعبيناعى الأعمى والتى تمثل الأرب

ذوى المستوى  اللاعبينالبحث ، وبين المجموعة ذات الأرباعى الأدنى والتى تمثل 
قيد البحث ولصالح المجموعة ذات الأرباعى الأعمى مما  البدنيةختبارات الاالمنخفض فى 

 ات وقدرتيا عمى التمييز بين المجموعات .يشير إلى صدق تمك الاختبار 
 الثبات :

ربعاء الأ  قيد البحث يوم البدنيةختبارات الابتطبيق  ةالباحث تقام
عادة تطبيقيا م 13/1/1119 م 17/1/1119الأحد يوم بنفس الشروط والترتيب وا 

" من  لاعب ستة عشر (11أيام عمى عينة استطلاعية قواميا ) 3وبفاصل زمنى 
من مجتمع البحث ومن خارج عينة البحث الأساسية وتحت القوى ككل "  فريق العاب

يجاد معاملات الارتباط بين نتائج التطبيق الأول والتطبيق  نفس الشروط والظروف وا 
 ( .7الثانى لإيجاد ثبات ىذه الاختبارات ، كما ىدو موضح فى جدول )
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 (7جدول )
 لاختبارات معامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثانى

 11ن =     قيد البحث البدنيةالقدرات 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

قيمة )ر(  التطبيق الثانى التطبيق الأول
 ع±  م ع±   م المحسوبة

الوثب العريض من 
 الثبات

 سم
181.31 8.11 179.19 8.18 1.91 

 1.98 1.11 1.98 1.11 1.91 ثانية م عدو31
 1,111( =  1,18( ومستوى دلالة ) 11رجة حرية )قيمة  ) ر ( الجدولية عند د
( أن معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثانى 7يتضح من جدول )

( وىى معاملات 1,91 : 1,98قيد البحث قد انحصرت ما بين ) البدنيةلإختبارات ا
 . ارتباط دالة إحصائياً مما يشير إلى ثبات ىذه الاختبارات

 خطوات تنفيذ البحث :
 القبمية  :  اتأولا: القياس

قددامت الباحثة باجراء القياسات القبمية لمعينة قيد البحث وذلك من يوم 
م 11/1/1119الموافق  الخميسالى يوم  م11/1/1119الموافق  ربعاءالأ 

المستوي الرقمي و ،  البدنية الحركية و واشتممت تمك القياسات عمى )اختبارات القدرات 
 .لمسابقة الوثب الطويل 

 :  تنفيذ البرنامج التدريبيثانيا : 
 خطة تنفيذ البرنامج : -1

( اسابيع خلال فترة الاعداد العام والخاص 8تم تطبيق البرنامج التدريبي لمدة )
م بواقع أربع 17/1/1119 ربعاءيوم الأ  م إلى11/1/1119ن يوم الأدحد وذلك فى الفترة م

وحدة تدريبية  31ثنين ، الثلاثاء ، الاربع( من كل أسبوع بإجمالي وحدات تدريبية )الأحد ،الأ 
 المجموعة تقوم بينما، ، وتم تطبيق تدريبات الباركور عمي أفراد المجموعة التجريبية 

 بتطبيق نفس البرنامج  بدون تدريبات الباركور   الضابطة
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 : في البرنامج التدريبي تدريبات الباركور سسأ -1
 . القدرات الحركية والبدنية كوسيمة تدريبية لرفع المستوى  استخدام الباركور -
 من حيث الصعوبة وشدة الحمل التدريبى . بشكل تدريجيالتدرج بالحمل  -
 فى رياضة الباركور . بصحبة ممارسين ذوي خبرة  أداء التدريب  -
 الاىتمام بالاحماء الجيد  -
 الإستمرارية والانتظام فى التدريب دون انقطاع . -
اختيار التمرينات التي تتشابة مع نفس المسار الحركي للاداء الفني مراعاة  -

 لموثب الطويل
 توفير كافة وسائل الحماية الشخصية للاعب ومكان التدريب -
 الاىتمام بفترات الراحة المناسبة. -
 لتدريبات الباركور .   ةمناسبية الحذالملابس والأارتداء   -

 : ةالبعدي اتثالثا : القياس
/ 11/1الموافق  الأحدة باجراء القياسات البعدية وذلك يوم قامت الباحث

م ، وقد راعت الباحثة ان تتم القياسات فى نفس ظروف واجراءات القياسات 1119
 القبمية .

 الأسموب الإحصائى المستخدم :
بإعداد البيانات وجدولتيا وتحميميا إحصائياً مع استخراج  ةالباحث تقام

، الوسيط لأساليب الإحصائية التالية : المتوسط الحسابى النتائج وتفسيرىا لكل من ا
 Test، الانحراف المعيارى ، معامل الالتواء ، معامل الارتباط ، اختبار مان ويتنى 

The Man – Whitney  اللابارومترى ، نسبة التحسن ، وذلك عند مستوى دلالة
(1,18. ) 
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 عرض النتائج ومناقشتيا : 
 (8جدول )

 بين متوسطات القياسين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية  دلالة الفروق
 (8)ن = قمىوالمستوى الر قيد البحث  القدرات البدنية والحركية فى 

 المتغيرات

وحدة 
القيا
 س

 القياس البعدى  القياس القبمى 
 U W قيمة z 

 احتمالية
 الخطأ

نسبة 
 التغير
% 

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

متوسط 
 لرتبا

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

متوسط 
 الرتب

القدرات 
 الحركية

الجرى 
 الإرتدادى

 ثانية
11.18 1.18 7.81 11.31 1.39 3.11 1.11 11.11 1.11 1.11 

9.91 

الدوائر 
 المرقمة

 11.71 1.11 1.11 18.11 1.11 3.11 1.31 7.33 8.11 1.13 8.81 ثانية

ثنى الجذع 
 38.11 1.11 1.11 18.11 1.11 8.11 1.88 11.11 3.11 1.11 8.11 سم أماما أسفل

القدرات 
 البدنية

الوثب 
العريض من 

 الثبات
 سم

181.11 9.38 3.11 111.11 8.91 8.11 1.11 18.11 1.11 1.11 
11.11 

 11.11 1.11 1.11 18.11 1.11 3.11 1.11 1.11 8.11 1.17 1.98 ثانية م عدو31
موثب المستوى الرقمى ل
 الطويل

 متر
3.89 1.19 3.11 1.71 1.19 8.11 1.11 18.11 1.13 1.11 

31.13 

القياس القبمى ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين 8يتضح من جدول )
 قيد البحث القدرات الحركية والبدنيةجميع فى  التجريبيةوالقياس البعدى لممجموعة 
 دالة الخطأ احتمالية قيمة أن حيث ولصالح القياس البعدىوكذلك المستوى الرقمى 

 . (1.18) دلالة مستوى عند
القياس القبمى والقياس البعدى لممجموعة كما تراوحت نسب التغير المئوية بين 

قيد البحث والمستوى الرقمى  البدنيةالقدرات البدنية و  القدرات الحركيةفى التجريبية 
ليا تأثير  الباركورت تدريبا%( وىذا يشير إلى أن 38.11% : 9.91ما بين )

 . ايجابي عمى تمك المتغيرات
فكان نسبة التحسن فى ( تحسن فى القدرات الحركية 8يتضح من جدول ) -

 .% ( 38.11%( ، ) المرونة 11.71التوافق ، )( %9.91)الرشاقة 
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ى البرنامج التدريبى الباحثة ىذا التحسن الإيجابى فى القدرات الحركية إلتعزو 
لباركور حيث تعتبر من أىم التدريبات التى تحسن من مستوى ات باستخدام تدريبا

ل كبير عمى تغير وضع الجسم فى القدرات الحركية قيد البحث لانيا تعتمد بشك
عمى مجموعة من تدريبات تدريبات الباركور وكذلك تحتوى ( الرشاقة)رض واليواء الأ 
تحسن القدرة عمى  تتميز بأكثر من واجب حركى مما ادى الى، و لتوازن الحركى ا

الربط الحركى والتوافق الحركى  أما بالنسبة لممرونة  فقد أىتمت الباحثة بالمرونو 
لأنيا من القدرات اليامة لموثب الطويل لذلك تم تثبيت الجزء الخاص بالمرونة فى 

 الإحماء ونياية كل وحدة تدريبية .
ركية إلى تدريبات كما تعزو الباحثة التحسن الإيجابى فى مستوى القدرات الح

ونظراً ، بالتنوع الحركى والتشويق مما أثار دافعية عينة البحث الباركور التى تتميز 
لما تتميز بو ىذه المرحمة السنية من طاقة ورغبة فى اظيار البراعة والمقدرة 

ور فى البرنامج التدريبى مما أثر إيجابياً فى الحركية وىذا ما وفرتة تدريبات البارك
 لقدرات الحركية لناشئي الوثب الطويل .مستوى ا

"  Oriol Abellan-Aynés Fernando Alacidوفدى ىدذا الصددد يدذكر كدلا مدن"
 ممارسدىوأن ، من التدريبات الشديقة والمثيدرة للإىتمدام رياضة الباركور أن  (1111)

براز قدراتيم البدنية ولياقتيم ةفرصينظرون الييا كالباركور   . لاستعراض مياراتيم وا 
من أن المدرب المتميز يصمم  (1111)"محمد جابر" ،  "خيرية السكرى"تؤكد ذلك كا 

تنوعة م تدريباتى يكون ليا أثر جيد فى تطوير قدرات لاعبية باستخدام التدريبات الت
 الاستمتاع بعمميةمر الذى يضيف كثيرا من الدافعية الأتزيد من مثيرات التدريب 

 . التدريب

كانت فالقدرة العضمية )لقدرات البدنية ( تحسن فى 8كما يتضح من جدول ) -
 % ( . 11.11السرعة الانتقالية  وكانت )، (11.11%

البرنامج التدريبى المقترح باستخدام إلى التحسن الإيجابي  ىذاوتعزو الباحثة 
عمى تدريبات لمقفز والوثب المختمفة التى والتى احتوت تدريبات الباركور قيد البحث 

راعت كما  ، أىم المتطمبات الخاصة بالقدرة العضمية للاعبى الوثبتعتبر إحدى 
بعض  كالباحثة أن تؤدى تدريبات الباركور مع تدريبات لمسرعة الإنتقالية وىنا
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تدريبات الباركور تبدأ أولا بالعدو بأقصى سرعة وذلك حتى تكتمل كافة المتطمبات 
لسرعة من أىم عوامل تطور الخاصة بالقدرات البدنية لموثب الطويل حيث تعتبر ا

  نجاز الخاص بالوثب الطويلوى الإ مست

 Johanna( "1111) " "Danة كلًا من "وفى ىذا الصدد تؤكد دراس

Edwardes(1111 أن تدريبات الباركور تؤثر إيجابياً فى مستوى القدرات البدنية )
Oriol  لًا من، كما أكدت دراسة كمثل القوة الديناميكية والسرعة والرشاقة والتوافق 

Aynés-Abellan Alacid Fernando, (1111 ) أن الباركور أثر إيجابياً فى
 عضمية والرشاقة  . مستوى القدرات البدنية وىى القدرة ال

المستوى الرقمى لموثب التغير فى مستوى أن ( 8كما يتضح ايضا من جدول ) -
 %( .31.13الطويل والتى  بمغت )

موثب الطويل الى البرنامج لوتعزو الباحثة ىذا التحسن فى المستوى الرقمى 
 البدنيةالحركية و تدريبات الباركور والتى أدت الى تطور وتحسن مستوى القدرات 

الخاصة مما انعكس أثراً إيجابياً عمى المستوى الرقمى لدى أفراد عينة البحث 
 والمرونة منحيث أن تنمية مستوى القدرة العضمية والسرعة والرشاقة  التجريبية .

 .الطويل المؤثرة فى مسافة الوثب والبدنية  أىم القدرات الحركية
صر الرشاقة وضع خاص ان لعن( 1999) "بسطويسى أحمد"يذكر وفى ىذا الصدد 

يقاع مقنن ات الوثب فى مرحمة الأقتراب الى إموثب حيث تتطمب طبيعة حركلومميز 
رتقاء وحتى عب عمى تغير اتجاه الجسم لحظة الإ ومضبوط ىذا بالاضافة قدرة الم

خرى كالقوة والسرعو والمرونة ة حركية تؤثر وترتبط بالقدرات الأاليبوط كما أنيا  قدر 
 . ة الوثب وتؤثر فى مساف

توجددد فددروق دالددة وبددذلك يتحقددق صددحة الفددرض الأول والددذى يددنص عمددى "  -
إحصائياً بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية ونسبة التغير لممجموعدة 
التجريبيددة فددى القدددرات الحركيددة والبدنيددة والمسددتوى الرقمددى لناشددئي الوثددب 

 الطويل ولصالح القياسات البعدية .
 

https://www.researchgate.net/profile/Oriol_Abellan-Aynes
https://www.researchgate.net/profile/Oriol_Abellan-Aynes
https://www.researchgate.net/profile/Oriol_Abellan-Aynes
https://www.researchgate.net/profile/Fernando_Alacid
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 (9جدول )
 فروق بين متوسطات القياسين القبمى والبعدى لممجموعة الضابطة دلالة ال

 (8)ن =  القدرات البدنية والحركية فى 

 المتغيرات

وحدة 
القيا
 س

 القياس البعدى  القياس القبمى 
 U W قيمة z 

 احتمالية

 الخطأ

نسبة 

 التغير

% 

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

متوسط 
 الرتب

المتوسط 
 الحسابى

نحراف الا 
 المعيارى

متوسط 
 الرتب

القدرات 
 الحركية

الجرى 
 الإرتدادى

 1.11 1.11 1.11 17.81 1.81 3.81 1.33 11.98 7.81 1.18 11.19 ثانية

الدوائر 
 المرقمة

 9.38 1.11 1.11 18.11 1.11 3.11 1.11 7.98 8.11 1.11 8.77 ثانية

ثنى الجذع 
 17.11 1.11 1.13 18.11 3.11 7.11 1.89 11.11 3.11 1.89 8.11 سم أماما أسفل

القدرات 
 البدنية

الوثب 
العريض 
 من الثبات

 سم

181.11 8.37 3.81 199.11 11.11 7.81 1.81 17.81 1.11 1.11 
9.31 

 8.11 1.11 1.13 11.11 1.11 3.11 1.11 1.83 7.81 1.18 1.93 ثانية م عدو31
المستوى الرقمى لموثب 

 1.11 1.18 18.11 1.11 8.11 1.13 1.11 3.11 1.17 3.11 متر الطويل
11.11 

القيدداس القبمددى ( وجددود فددروق ذات دلالددة إحصددائية بددين 9يتضددح مددن جدددول )
 قيددد البحدددثجميددع القدددرات الحركيدددة والبدنيددة فددى  الضدددابطةوالقيدداس البعدددى لممجموعددة 

 عندد دالدة الخطدأ احتماليدة قيمدة أن حيدث ولصالح القياس البعددىوكذلك المستوى الرقمى 
 . (1.18) دلالة مستوى

القيداس القبمدى والقيداس البعددى لممجموعدة كما تراوحت نسب التغير المئوية بين 
% : 1.11مدا بدين )قيدد البحدث والمسدتوى الرقمدى  القددرات الحركيدة والبدنيدةفى الضابطة 
تمددك بعددض وىددذا يشددير إلددى أن التدددريبات المتبعددة ليددا تددأثير ايجددابي عمددى %( 17.11

 . غيراتالمت
وترجدددع الباحثدددة التحسدددن فدددى القددددرات البدنيدددة الخاصدددة الدددى التدددأثير الإيجدددابى لمبرندددامج 
التدددريبى والددذى احتددوى عمددى تدددريبات نوعيددة لتطددوير مسددتوى القدددرات البدنيددة والحركيددة 

كمددا أن الإنتظددام فددى التدددريب والتدددرج  يجددابي عمددى تمددك المتغيددراتإليددا تددأثير  والتددى كددان
 ية كان ليم أثر ايجابيى فى ىذا التحسن.بالأحمال البدن
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فكددان طبيعيدداً انعكاسدداً إيجابيدداً  لمسددابقة الوثددب الطويددلأمددا التحسددن فددي المسددتوى الرقمددي  
والتددى أثددرت إيجابيدداً فددى تطددور مسددتوى الرقمددي  والحركيددةندداتج مددن تطددور القدددرات البدنيددة 

 "  ما يؤكد لدى العينة الضابطة .
التوافدددق و القددددرة و أن تحسدددن مسدددتوى السدددرعة  (1997) أحمدددد" " بسطويسددديكمدددا يؤكدددد 

 تؤدى إلى تحسن مسافة الوثب المرونة والرشاقة و 
 (1119كسددبان يحيددي" ) (1117"أحمددد صددلاح قراعددة " وأخددرون )وتأكددد دراسددة كددلا مددن 

 أن تحسن مستوى القدرات البدنية الخاصة أثرت ايجابياًعمى مسافة الوثب الطويل .
توجددد فددروق دالددة والددذى يددنص عمددى "  الثددانى وبددذلك يتحقددق صددحة الفددرض -

إحصددائياً بددين متوسددطات القياسددات القبميددة والبعديددة ونسددبة التغيددر لممجموعددة 
القدرات الحركية والبدنية والمستوى الرقمى لناشئي الوثدب الطويدل فى  الضابطة

 . ولصالح القياسات البعدية
 (11جدول )
فى  ين لممجموعتين الضابطة والتجريبيةدلالة الفروق بين متوسطات القياسين البعدي

 (11)ن =  والمستوى الرقمى قيد البحث القدرات البدنية والحركية 

 المتغيرات

وحدة 
القيا
 س

 (8المجموعة الضابطة )ن= (8المجموعة التجريبية )ن=
U W قيمة z 

 احتمالية

 الخطأ

نسبة 

 التغير

% 

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

متوسط 
 الرتب

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

متوسط 
 الرتب

القدرات 
 الحركية

الجرى 
 الإرتدادى

 8.81 1.11 1.11 18.11 3.11 7.11 1.33 11.98 3.11 1.39 11.31 ثانية

الدوائر 
 المرقمة

 7.38 1.11 1.11 11.11 1.11 7.81 1.11 7.98 3.11 1.31 7.33 ثانية

ثنى الجذع 
 11.18 1.11 1.19 17.11 1.11 3.11 1.89 11.11 7.11 1.88 11.11 سم أماما أسفل

القدرات 
 البدنية

الوثب 
العريض 
 من الثبات

 18.11 1.11 1.11 11.11 1.11 3.11 11.11 199.11 7.81 8.91 111.11 سم

 1.31 1.13 1.11 17.81 1.81 7.81 1.11 1.83 3.81 1.11 1.11 ثانية م عدو31
 المستوى الرقمى لموثب

 17.89 1.11 1.18 18.11 1.11 3.11 1.13 1.11 8.11 1.19 1.71 متر الطويل
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القياسيين ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين 11يتضح من جدول )
القدرات الحركية جميع فى لضابطة المجموعة او البعديين لممجموعة التجريبية 

مجموعة التجربيبة الولصالح القياس وكذلك المستوى الرقمى  قيد البحث والبدنية
 . (1.18) دلالة مستوى عند دالة الخطأ احتمالية قيمة أن حيث

ة التجريبية كما تراوحت الفروق بين نسب التغير المئوية بين المجموع
ما قيد البحث والمستوى الرقمى  القدرات الحركية والبدنيةفى  والمجموعة الضابطة

جريبية وىذا يشير إلى أن %( وفى اتجاه المجموعة الت17.89% : 8.81بين )
المتبعة النوعية تأثير ايجابي يفوق تأثير التدريبات  لياقيد البحث تدريبات الباركور 

 .والمستوى الرقمى قيد البحث  تنمية القدرات البدنية والحركية ل

القياسيين البعديين لممجموعة فى تعزو الباحثة ىذا التحسن الإيجابى كما 
تأثير الذى كان لصالح المجموعة التجريبية إلى ضابطة التجريبية والمجموعة ال

 حيث أن تمك التدريبات ، قيد البحث تدريبات الباركورالبرنامج التدريبي باستخدام 
تدريبات تم تصميميا وتطويرىا بيدف تطوير مستوى المياقة البدنية لممارسية وقد 

اص بمسابقة الوثب راعت الباحثة اختيار التدريبات المناسبة لمعمل العضمى الخ
الطويل والتى احتوت عمى مجموعة من تدريبات الوثب والقفز والحركات السريعو 
والمتنوعة تم اضافة بعض التعديلات الخاصة بالأداء البدنى والحركى الخاص 

مراعاة تقنين الحمل التدريبى بما يتناسب مع وكذلك بمسابقة الوثب الطويل ، 
يار دورة الحمل  والشدة المناسبة والتدرج بالحمل المرحمة السنية لمناشئين واخت

 التدريبى والتنوع فى التدريبات لزيادة دافعية عينة البحث لتنفيذ البرنامج التدريبي .
كما أن دمج تدريبات الباركور مع العدو والوثب خلال البرنامج التدريبي 

البدنية الخاصة و الحركية منطقيا أن ينعكس ذلك إيجابياً عمى مستوى القدرات  فكان
 والذى كان لصالح المجموعة التجريبية .الرقمى لمسابقة الوثب الطويل مستوى الو 

 Jaime Aparecido , Bruno ,قددام كددلا مددن وفددى ىددذا الصدددد يؤكددد 

Couto , Marcos Drummond  Mariana Paulino  (1118)    البداركور
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 ,   Martin Dvorak مدن "قدام كدلا أثرت ايجابياً فى تحسن ارتفاع مسافة الوثدب  .
, Neil Eves , Vaclav Bunc  Jiri Balas  (1117)  أثددرت ايجددابيى فددى

لددذلك كددان لتدددريبات البدداركور أثددر ايجابيددا تحسددن مسددتوى الوثددب العددريض مددن الثبددات 
 عمى مستوى الوثب فى مسابقة الوثب الطويل 

توجد فروق دالة إحصائياً "الث والذي ينص عمى وبذلك يتحقق صحة الفرض الث -
ر لممجموعتين التجريبية والضابطة يين ونسبة التغيالبعد نبين متوسطي القياسي

لصالح المجموعة و  الرقمىمستوى والالحركية والبدنية الخاصة القدرات في 
 . التجريبية "

 الاستنتاجات :
كلًا لو تأثير إيجابي عمى اركور تدريبات البالبرنامج التدريبي المقترح باستخدام  -1

،   ات الحركية والبدنية الخاصة بالوثب الطويل )الرشاقة ، التوافقمن القدر 
 نتقالية ( .السرعة الإ  ، القدرة العضمية ،المرونة 

دي الى تحسن المستوي أتدريبات الباركور البرنامج التدريبي المقترح باستخدام  -1
 الطويلالوثب  لناشئيالرقمي 

 حيث الضابطة لممجموعة البحث قيد والبدنية  القدرات الحركية فى تحسن ىناك -3
%( ، ) 9.38%( ، )التوافق 1.11التغير فى )الرشاقة  النسبة تراوحت

%( ،)السرعة الانتقالية  9.31% ( ، )القدرة العضمية 17.11المرونة 
 .%( 11.11الوثب الطويل )المستوى الرقمي لمسابقة %( وتحسن 8.11

 التجريبية لممجموعة البحث قيد والبدنية  القدرات الحركية فى تحسن ىناك  -1
%( ، ) 11.71%( ، )التوافق 9.91فى )الرشاقة  التغير النسبة تراوحت حيث

%( ،)السرعة الانتقالية  11.11، )القدرة العضمية  % (38.11المرونة 
 .%( 31.13)الوثب الطويل المستوى الرقمي لمسابقة تحسن % ( و 11.11

 فى والضابطة التجريبية المجموعة بين المئوية التغير نسب فى فروق ىناك -8
%( ، ) 7.38%( ، )التوافق 8.81)الرشاقة حيث بمغت  البدنية المتغيرات
%( ،)السرعة الانتقالية  18.11% ( ، )القدرة العضمية 11.18المرونة 
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%( 17.89الوثب الطويل )المستوى الرقمي لمسابقة % ( وتحسن 1.31
 .صالح المجموعة التجريبية ل

 التوصيات :
لتطدددوير مسدددتوى القددددرات البدنيدددة والحركيدددة تطبيدددق البرندددامج التددددريبي المقتدددرح  -1

 .   ناشئي الوثب الطويل والمستوى الرقمى ل

سدددباقات  قدددى تحسدددين مسدددتوى المياقدددة البدنيدددة فدددى تددددريبات البددداركوراسدددتخدام  -1
البدنيددة  عمددى تحسددن القدددرات الومسددابقات العدداب القددوي لمددا ليددا مددن تددأثير فعدد

 وبالتالي تحسن المستوي الرقمي .والحركية 

اط بددنى كنشد المددارس والندوادى والجامعداتكور فدى ضرورة ممارسة رياضة البدار  -3
 . غير مكمف ترفييى و 

 مراعاة التدرج فى تدريبات الباركور من السيل لمصعب  -1

 ات الباركور مراعاة كافة عوامل الأمن والسلامة أثناء ممارسة تدريب -8

تددريبات البدداركور عمددي الانشددطة اجدراء المزيددد مددن الدراسدات لمتعددرف عمددى تددأثير  -1
 الرياضية الاخري 
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القدرات الحركية والبدنية والمستوى بعض تأثير تدريبات الباركور على " 

 لناشئي الوثب الطويل   الرقمى 

    *  / جدة أحمد ابراىيم زعيترد 
 

 تدريبات الباركورتدريبي باستخدام  برنامج تصميم إلى البحث ىذا ييدف
والمستوي الرقمي البدنية و القدرات الحركية التمرينات عمى كلا من  هومعرفة تأثير 

التجريبي باستخدام التصميم ، وقد أستخدمت الباحثة المنيج الوثب الطويل لناشئي 
لقبمي القياس ا تين أحداىما تجريبية والاخري ضابطة باسموبمجموعلالتجريبي 
 البحث عينة باختيار ةالباحث تقام، وقد  ا نظراً لملائمتو لطبيعة البحثموالبعدي لي
بالمدرسة ( 18: 13المرحمة السنية )ناشئي الوثب الطويل  العمدية من بالطريقة

وقد تم تقسيميم الى  لاعبين (11) قواميا لغابوال الرياضية بمحافظة المنيا 
، وكانت من لاعب ( 8خري ضابطة قوام كل منيما )مجموعتين احداىما تجريبية والا

لو تأثير  تدريبات الباركورأىم الاستنتاجات ان البرنامج التدريبي المقترح باستخدام 
 الطويل الوثب  فىوتحسن المستوي الرقمي القدرات الحركية والبدنية إيجابي عمى 

 
 ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد

 القدرات الحركية - الطويل مسابقة الوثب   – تدريبات الباركور الكممات المفتاحية : 

 
 

 

 

 
                                                           

 *ب القوي بكمية التربية الرياضية د جامعة المنيا .مدرس بقسم العا 
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"The effect of Parkour exercises on some Motor and 

physical Abilities and the level record for 

 The novice  long jump  
Dr. gada ahmed Ibrahim zeater 
 

Abstract: 
     

       The aims of this research is to design a training  program 

using of Parkour exercises and to identify the effect of these 

exercises some Motor and physical Abilities and the level 

record of long jump competition , The researcher used the 

experimental method by using the experimental design of tow 

groups ,one experimental and the other an controled  in the 

pre and post measurements due to its relevance to the nature 

of the study ,The researcher chose the sample of the research 

by the intentional manner from the players of the second year 

, The sample size was (11) they were divided into two groups 

one experimental and the other an control of (8) players each, 

One of the most important conclusions was that the proposed 

training  program using of Parkour exercises has a positive 

effect on and physical Abilities and the level record of long 

jump.                        
Key words  : Motor and Abilities - long jump  - Parkour 
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