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 ملخص البحث
تأثير تدريبات المقاومات الخارجية على بعض المتغيرات البدنية والمستوى الرقمى لناشئ الوثب  

 الطويل
 الباحث /محمد ياسر محمد شاكر

 
والمسأ الخاصة  البدنية  القدرات  تحسين  البحث   من  ستهدف  الطويل  للوثب  الرقمى  توى 
بإستخدام    تصميمخلال   تدريبي  الخارجيةبرنامج  بالمقاومات  الثالث     التدريب  الصف  لطلاب 

 الثانوى بالثانوية الرياضية بالزقازيق.
)أو  قوامها  عينة  على  التجريبى  المنهج  الباحث  بالمدرسة   (30ستخدم  وثب طويل  ناشئ 

و بالزقازيق  الرياضية   س  الثانوية  )تم  عدد  الاستطلاعية  10حب  الدراسة  لاجراء  ناشئين    )
 ( ناشئ وثب طويل  .20واصبحت العينة الاساسية مكونة من ) 

البحث:   أدوات  بدنية ومن  المستوى    –إختبارات  الطويلقياس  للوثب  البرنامج    -  الرقمى 
 . التدريبى المقترح

: الإحصائية  الحسابى  المعالجات  المعيارى    –المتوسط  معامل   –لوسيط  ا  –الإنحراف 
 .نسب التحسن %  -إختبار "ت" –معامل الإرتباط البسيط   –الإلتواء 

  على يؤثر البرنامج التدريبي بإستخدام التدريب بالمقاومات الخارجية  تأثيراً إيجابياً    ومن أهم النتائج: 
 المستوى الرقمى لناشئ الوثب الطويل قيد البحث و القدرات البدنية الخاصة 

 صيات:ومن أهم التو 
الاهتمام بتدريبات المقاومات الخارجية لما لهاا مان تاأثير إيجاابي علاى القادرات البدنياة الخاصاة -1

 لمسابقة للوثب الطويل .
استخدام البرنامج التدريبى المقترح لما له من تأثير إيجابي على  نسب التحسن للقادرات البدنياة -2

 الخاصة لناشئ الوثب الطويل.
التدريبى المقترح لما له من تأثير إيجابي على المساتوى الرقماى لناشائ الوثاب استخدام البرنامج -3

 الطويل.
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Research Summary 
The effect of external resistances training on some real estate 

variables and the digital level of the long jump arising 
Muhammad Yasser Muhammad Shaker 
The research aimed to improve the special physical abilities and the 
digital level of the long jump by designing a training program using 
external resistance training for students of the third grade of secondary 
school in the mathematical secondary school in Zagazig. 
The researcher used the experimental method on a sample of (30) long 
jump juniors in the secondary school of sports in Zagazig, and a number 
of (10) youngsters were withdrawn to conduct the exploratory study, and 
the basic sample became composed of (20) long jump buds. 
And the research tools: physical tests - measuring the digital level of the 
long jump - the proposed training program. 
Statistical treatments: mean, standard deviation, median, torsional 
coefficient, simple correlation coefficient, T-test, improvement ratios,%                                          
Among the most important results:  
The training program using external resistance training has a positive 
effect on the special physical abilities and the digital level of the long 
jump child under discussion. 
 Among the most important recommendations: 
1- Paying attention to external resistance training because of their 
positive impact on the physical abilities of the long jump competition. 
2- Using the proposed training program because of its positive effect on 
the improvement rates for the physical abilities of the long jump child. 
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تأثير تدريبات المقاومات الخارجية على بعض المتغيرات البدنية والمستوى الرقمى لناشئ الوثب  
  الطويل

  محمد ياسر محمد شاكر /الباحث
 المقدمة ومشكلة البحث :

للأ كبيرة  خطوات  الرياضي  التدريب  في  حقق  ذلك  وتجلى   ، الحديث  العصر  في  مام 
الوصول إلى إنجازات رياضية عالية ، والتي كان من الصعوبة الوصول إليها من خلال القائمين  
على برامج التدريب في هذا المجال ، ويعود الفضل في هذا التطور إلى التقدم العلمي الكبير في  

الن  وبخاصة   ، الرياضيين  وإعداد  تدريب  وأساليب  كان طرق  تم  الذي  التقدم  وهذا   ، منهم  اشئين 
 استنادا على الحقائق العلمية التي قدمتها العلوم الرياضية المختلفة ، وكذلك التقنية البيولوجية. 

)ويشير   عبده  محمد  عباس،  عماد   ، ألبيك  فهمى  الرياضي    م(2009على  التدريب  أن 
اللاعبي  ,لأعداد  علمي  تخطيط  ذا  وموجهه  هادفه  تربوية  وحسب عمليه  مستوياتهم  بمختلف  ن 

    قدراتهم أعداد متعدد الجوانب ,بدنيا ومهاراي وفنيا ونفسيا للوصول ألي أعلى مستوى ممكن . 
(10  :17 ) 

أن الإعداد البدنى يمثل القاعدة الأساسية التى تبنى عليها عمليات إتقان وإنجاز مستويات  
با للوصول  الرئيسى  المدخل  والرقمى،وهو  الفنى  الرياضية  الأداء  المستويات  إلى  للاعب 

 (11: 98العالية،وذلك من خلال تطوير مستوى الخصائص البدنية والوظيفية للاعب  )
)ويذكر   شحاته  إبراهيم  بالمقاومة    (1997محمد  التدريب  لبرامج  الرئيسية  الأهداف  أن 

الكامل   المدى  خلال  من  العضلية  القدرة  وتطوير  تنمية  هو  الرياضيين  لكل  لحركة الخارجية  
للعضلات   يتم  مثلما  والمساندة  المساعدة  العضلات  تقوية  يجب  المختلفة،ولذلك  المفاصل 

 ( 232:  12المحركة.)
وتمثل مسابقات الوثب جزء من مسابقات العاب القوى وتشاتمل على الوثب الطويل  

 ( 258:  4والوثب الثلاثي والوثب العالي والقفز بالزانة. )
العالمية والأولمبية الأخيرة يلاحظ تقدمها بصورة مثيرة للدهشة فى مختلف المسابقات أن المتتبع لنتائج البطولات  

وهذا الفارق ليس وليد الصدفة ولكن تحققت تلك  فى رياضة ألعاب القوى بصفة عامة، ومسابقة الوثب الطويل بصفة خاصة، 
وت  التقنى  التكنولوجى  التدريب  فى  المتقدمة  الامكانات  بسبب  الواضحة  العلوم الفروق  بجميع  والاهتمام  والحركة  طبيق علوم 

التدريبة والتى تعمل على تحسن مستوى   الفوارق هى أستخدام أحدث الأساليب  تلك  الرياضية ومن أحد أهم أسباب  الطبية 
فنية الاداء لدى متسابقى الوثب الطويل وعدم الاستخدام الامثل من المدربين للاساليب التدريب الحديثة فى مجمل المراحل ال

 للوثب الطويل  هو سب قوى يؤثر على عدم تحطيم الارقام القياسية  .
طريق  وعن   ، القوى  ألعاب  رياضة  مجال  فى  الميدانية  الباحث  خبرات  خلال  ومن 
الملاحظة للعديد من البرامج التدريبية ، والتى يتم تنفيذها داخل الأندية المصرية ، اتضح خلو هذه 

تدريبات  من  القدرات  المقاوم  البرامج  من  للعديد  متكاملة  تأثيرات  على  تعمل  والتى  الخارجية  ات 
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المتغيرات   تحسن بعض  فى  الاثر  لها  يكون  ان  الممكن  ومن  واحد  تدريبى  برنامج  داخل  البدنية 
لبعض   الشخصية  المقابلة  خلال  .ومن  الطويل  الوثب  متسابقى  لدى  الرقمى  والستوى  البدنية 

قاومات الخارجية ومدى أهميتها ، تبين عدم وجود قدر كافى المدربين وبسؤالهم عن تدريبات الم
من الوعى فى هذا المجال لديهم والذى قد يساعدهم على التنمية والارتقاء بهذا الجانب الهام لدى  

 اللاعبين وخاصة فى مراحل الناشئين 
 هذا الأمر دفع الباحث  إلى متابعة العديد من البطولات التى ينظمها الاتحاد الالمصر 
عملية   أثناء  المتسابقين  من  كبير  عدد  تواجه  صعوبات  هناك  أن  اتضح  .حيث  القوى  لألعاب 
الأداء  أثناء  لدية   التوافق   من  قدر  أكبر  توليد  فى  المتسابق  قدرة  عدم  تبين  حيث   ، التنافس  
الحركى للوثب الطويل اثناء اداء المسابقة  ، الأمر الذى ينتج عنه ضعف فى المستوى الرقمى 

 ة عامة  بصور 
وفى ضوء المسح المرجعي للدراسات المرجعية فى مجال التدريب باستخدام برامج تدريبية   

من   كل  )قام  عبدالعال  محمد  المعاطي    ،(1م() 2020ابراهيم  أبو  الدين  كمال  حسام 
  ، (7م()2016عبد الجبار عبد الرزاق حسو )  ،(2م()2017حمد باقر علي )، أ(5م()2019)

واخرون  لويس  واخرون    ،(16م()2014)Jose Luis Mate    and allجوسى  دورغو 
Dorgo et al(2009()14م) . 

.ولم يجاد الباحاث  دراساة تناولاة  تااثير تادريبات المقاوماات الخارجياة المقاوماات الخارجياة 
 على بعض المتغيرات البدنية والمستوى الرقمى  لناشئ الوثب الطويل

 هدف البحث: 
عض القدرات البدنية والمستوى الرقمى لناشئ الوثب الطويل تحسين ب يهدف هذا البحث إلى   

 . التدريب بالمقاومات الخارجية بإستخدام مقترح برنامج تدريبي  قيد البحث من خلال وضع
 فروض البحث :

بعااض القاادرات البدنيااة لناشااى الوثااب توجااد فااروق دالااة إحصااائيا بااين القياسااين القبلااي والبعاادي فااى -1
 اس البعدى .ولصالح القيالطويل  

المستوى الرقماى  لناشائ الوثاب الطويال  توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي  فى -2
 ولصالح القياس البعدى.

توجااد نسااب تحساان بااين القياسااين البعااديين فااي القاادرات البدنيااة الخاصااة والمسااتوي الرقمااي لناشاائ  - 3
 .عدىولصالح القياس البالوثب الطويل  قيد البحث 
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 مصطلحات البحث:
  بالمقاومات الخارجية :  بيالتدر 

قوة  أي  لمقاومة  والوظيفية  الداخلية  والأجهزة  الجسم  عضلات  لتقوية  مساعدة  وسائل 
مساعدة   وسائل  هي  أو  ممكنة،  فترة  لأطول  عالي  بدني  بمجهود  ليقاوم  عليه  متسلطة  خارجية 

لممارسة لأي مجهود بدني عال متسلط على  للرياضي لتقوية الأجهزة الوظيفية ولتقوية العضلات ا
 ( 36: 3الجسم من قبل قوة خارجية والاستمرار بالأداء أي نوع من المهارات. )

 إجـراءات البحث: 
 : أولا: منهج البحث

استخدم الباحث المنهج التجريبي بتصميم القياسين القبلي والبعدى لمجموعة تجريبية واحدة  
 وذلك لملائمتة لطبيعة هذا البحث.

 ثانيا: مجتمع وعينة البحث: 
ناشااائ الصاااف الثالاااث الثاااانوى الرياضاااى  بمدرساااة الثانوياااة أشاااتمل مجتماااع البحاااث علاااى 

( 60م وقاااد بلااا  قاااوام مجتماااع البحاااث ) 2021/  2020الزقاااازيق فاااي العاااام الدراساااي –الرياضاااية 
ة مئويااة ( ، وذلااك بنسااب30وقااام الباحااث بإختيااار عينااة البحااث بالطريقااة العمديااة وعااددها )ناشااىء 
( ناشاااائين بالطريقاااة العشااااوائية للدراسااااة 10وتاااام إختياااار عاااادد )( ماااان مجتماااع البحااااث %50قااادرها )

الإسااتطلاعية ماان مجتمااع البحااث وخااارح عيناااة البحااث الأساسااية ، وبااذلك أصاابحت عينااة البحاااث 
 ( ناشئئ وثب طويل 20الأساسية قوامها )

 ( 1جدول )
 توصيف مجتمع و عينة البحث

العدد الكلى   النسبة  مجتمع البحث 
 النسبة  للعينة

 التجريبية  الإستطلاعية 
 النسبة  العدد  النسبة  العدد 

 60 100 % 30 50 % 10   16،67   20   33،33   
الجدول رقم         البحث ) (1) يتضح من  بنسبة  60ان مجتمع  ، وأن عينة   %100( ناشئ 
من   البحث الاستطلاعية  عينة ، وتتكون  %50بنسبة   ( ناشيء   30) تتكون من الكلية البحث 

ناشئين   10) البحث الاساسية )التجريبية () و ،%16،67 بنسبة (  بنسبة.   ناشئ   (20، عينة 
33،33% . 
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 ( 2جــدول )
 إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث الأساسية فى متغيرات السن والطول

 والوزن والعمر التدريبى والمستوى الرقمى فى الوثب الطويل
 30ن =        

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط  
 الحسابى 

الإنحراف  
معامل   الوسيط المعيارى 

 الإلتواء 
 0.40 17.20 0.39 17.10 سنة  ن الس

 1.02 175.50 1.07 175.60 سم الطول الكلى للجسم 
 0.68 68.50 0.82 68.70 كجم الوزن 

 1.17 5.00 1.76 5.12 سنة  العمر التدريبى
  المستوى الرقمى فى الوثب

 0.14- 6.14 0.08 6.11 متر  الطويل

( أن معاملات الإلتواء لأفراد عينة البحث الأساسية فى متغيرات  2يتضح من الجدول )
-السن ، الطول، الوزن والعمر التدريبى ، والمستوى الرقمى فى الوثب الطويل تراوحت ما بين )  

د عينة البحث تمثل مجتمعاً  ( مما يشير إلى أن أفرا3(أى أنها إنحصرت ما بين )1.17:  0.14
 إعتدالياً متجانساً فى هذه المتغيرات. 

 ( 3جـدول )
 إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى القدرات البدنية قيد البحث   

a.                = 30ن 

 المتغيرات  الإختبارات
وحدة  
 المتوسط القياس 

الانحراف  
 الوسيط  المعيارى 

معامل  
 الالتواء 

 متر بدء30العدو 
 0.64- 3.74 0.01 3.73 ث السرعة الإنتقالية  متحرك

 0.33 5.33 0.01 5.33 سم المرونة  ثنى الجذع من الوقوف
 1.77- 8.13 0.04 8.13 ث الرشاقة م4x10جرى زجزاجى 

ديناميتر لعضلات 
 الرجلين 

القوة العضلية القصوى  
 0.16- 91.01 0.73 91.10 كجم للرجلين 

 0.36- 74.00 1.49 73.70 كجم وة العضلية للجذع الق ديناميتر لعضلات الجذع 
الوثب العريض من  

 0.31 2.18 0.02 2.17 سم القوة المميزة بالسرعة  الثبات 
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( أن جمياااع قااايم معااااملات الإلتاااواء لعيناااة البحاااث الكلياااة فاااي بعاااض 3يتضاااح مااان جااادول )
(، 3ت ماابين )( وأن هاذه القايم إنحصار 0.33:  1.77-القدرات البدنية قيد البحاث تراوحات باين )

مما يعنى وقوع جميع البيانات تحت المنحنى الإعتدالي، ويؤكد على تجانس عينة البحث ككل في 
 بعض المتغيرات البدنية قيد البحث.
 ثالثاً أدوات ووسائل جمع البيانات:

التدريب بصفة عامة   المتخصصة فى مجال  العلمية  المراجع  بالاطلاع عى  الباحث  قام 
ب الطويل  بصفة خاصة وكذلك الدراسات المرتبطة بالبحث للاستفادة من تلك  ومجال تدريب الوث

الدراسات والمراجع عند تصميم البرنامج التدريبي المقترح  وتحديد أهم المتغيرات المرتبطة بالبحث  
 وكذلك الاختبارات المناسبة لقياس هذه المتغيرات وطرق قياسها وتحديد الأجهزة والأدوات المناسبة  

 ستمارات والمقابلات الشخصية والبرنامج المقترح:  الا-
 ( 1أستمارة تسجيل لنتائج القياسات الخاصة بتوصيف وتجانس عينة البحث)مرفق-
 (2أستمارة تسجيل نتائج القياسات والاختبارات الخاصة بالمتغيرات البدنية قيد البحث )مرفق -
 (3طويل  قيد البحث )مرفق أستمارة تسجيل نتائج قياسات المستوى الرقمى للوثب ال -
أستمارة استطلاع رأى الخبراء لتحديد اهم المتغيرات البدنية الخاصة بسباحة الزحف على البطن   -

 (4قيد البحث )مرفق
 الأختبارات والمقاييس :-

 قام الباحث بجمع البيانات عن طريق إجراء الاختبارات والمقاييس للمتغيرات قيد البحث .         
 (5)مرفق الأنثروبومترية:   القياسات-
 قياس الطول والوزن -
 (6الأختبارات البدنية: )مرفق-

اساااتعان الباحثبالدراساااات والمراجاااع العلمياااة مااان خااالال البحاااث المرجعاااى و رأي الساااادة المشااارفين 
 والسادة الخبراء حول تحديد أهم المتغيرات البدنية الخاصة للوثب الطويل.

 سرعة(م بدء متحرك. )ال30إختبار  -1
 إختبار ثنى الجذع من الوقوف.)المرونة(-2
 م) الرشاقة( 4x10الجرى الزجزاجى  -3
 إختبار القوة العضلية القصوى للرجلين.)قوة عضلات الرجلين( -4
 إختبار إختبار القوة العضلية للجذع. )قوة عضلات الظهر( -5
 إختبار الوثب العريض من الثبات. )القدرة( -6
 ( 7ق)مرفالسادة الخبراء -
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( لعام ) 24مجلد ) رقم ال  ون م( )العدد  2020( شهر )ديسمبر  ( 69( ) الثالث والعشر

 الأدوات والأجهزة المستخدمة فى البحث:-
من خلال الاطلاع على العديد من المراجع والدراسات السابقة توصل الباحث إلى الأجهزة        

جهاز رستاميتر لقياس  -والأدوات التى تخدم بحثه وتسهم فى إتمام إجرائاته وتحقيق أهدافة وهى :
جهاز  -ديناموميتر لقياس قوة عضلات الرجلين  جهاز  -ميزان طبى لقياس وزن الجسم  -الطول  

الظهر   عضلات  قوة  لقياس  مختلفة -ديناموميتر  أوزان  ذات  حديدية  بأوزان  -إطارات  دامبلز 
الارتفاعات -مختلفة  مختلفة  وثب  مختلفة-صناديق  بأوزان  طبية  سويدية-كرات  جواكت -مقاعد 

 حفرة وثب طويل -أثقال بأوزان مختلفة-كجم  4كجم ،  3أثقال وزن  
 قياس المستوى الرقمى لمسابقة الوثب الطويل: -

( 3خاالال المسااافة المسااجلة ماان خاالال أفضاال )ماان  المسااتوى الرقمااى بقياااس قااام الباحااث 
مرحلاه  -مرحله الارتقاء  -)مرحله الاقتراب بمراحل الأداء الكامل من  الطويلمحاولات فى الوثب 

وذلاك وفقااً لقواعاد الإتحااد  ه المحاولات،أفضل هذ   للاعب على أن يسجل  مرحله الهبوط(  -الطيران  
 الدولى لألعاب القوى للهواة. 

 المعاملات العلمية لإختبارات القدرات البدنية قيد البحث :
قياد القادرات البدنياة ختباارات لإثباات( ال –صادق القام الباحث بحساب المعاملات العلمياة )        

لثبااات، وكااذلك تاام إجااراء التحلياال الإحصااائى البحااث، وذلااك ماان خاالال إيجاااد معاااملات الصاادق وا
، وتم استخدام الأساليب الإحصائية  SPSSبواسطة الحاسب الآلى باستخدام البرنامج الإحصائى 

 معامل الارتباط(. –إختبار ت  –الانحراف العيارى  –التالية )المتوسط الحسابى 
 أولًا: معامل صدق الاختبارات) صدق التمايز(:

علااى قااام الباحااث  بتطبيااق الاختبااارات قيااد البحااث الباحااث  صاادق التمااايز حيااث  سااتخدمأ         
، ثام تطبياق الاختباارات علاى عينااة  وثاب طويال( ناشائين 10قوامهاا )و عيناة الدراساة الاساتطلاعية 

بمدرساة الثانوياة الرياضاية الوثاب الطويال مان مجتماع البحاث الاقال مساتوى   ئىناشامميازة مان  غير  
 يوضح ذلك  (4الجدول )م . و 17/10/2020يوم السبت الموافق ( ناشئين 10بالزقازيق وعددهم )
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( لعام ) 24مجلد ) رقم ال  ون م( )العدد  2020( شهر )ديسمبر  ( 70( ) الثالث والعشر

 ( 4جــدول )
 تين المميزة وغير المميزة  ين دلالة الفروق بين الع

 قيد البحث  فى إختبارات االقدرات البدنية
  

وحدة   المتغيرات  الإختبارات 
 القياس 

 المجموعة المميزة 
 10ن= 

 المجموعة غير المميزة  
 قيمة ت 10ن=

 ع س/ ع س/
 * 19.61 0.08 3.75 0.09 3.58 سم السرعة الإنتقالية متر بدء متحرك 30العدو 

 * 12.27 0.01 5.34 0.03 6.20 ث  المرونة ثنى الجذع من الوقوف 
 * 4.60 0.07 8.11 0.02 7.57 كجم  الرشاقة  م 4x10جرى زجزاجى 

 * 6.33 0.81 91.01 0.95 95.75 كجم لرجلين القوة العضلية القصوى ل  ديناميتر لعضلات الرجلين 
 * 13.05 1.29 74.50 0.50 80.75 سم القوة العضلية للجذع  ديناميتر لعضلات الجذع 
 * 7.02 0.04 2.18 0.05 2.31 ث  القوة المميزة بالسرعة  الوثب العريض من الثبات 

 2.447=0.05قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 
دالة إحصائياً لصالح المجموعة المميزة عان المجموعاة ( وجود فروق 4يتضح من جدول )

غياار الممياازة فااي جميااع القااادرات البدنيااة لاادي عينااة الدراسااة الاساااتطلاعية الأماار الااذي يشااير إلاااى 
 صدق المقياس 

 ثانياً: معامل الثبات:
أستخدم الباحث طريقة تطبيق الاختبار ثم إعادة التطبيق علاى عيناة الدراساة الاساتطلاعية 

( ناشاائين ماان نفااس مجتمااع البحااث وماان خااارح العينااة الأساسااية، ثاام إعااادة التطبيااق بعااد 7) قوامهااا
ثلاث ايام من التطبيق الأول على نفس المجموعاة وفاى نفاس التوقيات لتوحياد ظاروف القيااس قادر 

 (.5كما هو موضح بالجدول ) (Test-Retestم )21/10/2020الإمكان يوم الاربعاء الموافق 
 ( 5جدول )

 الإرتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني للإختبارات القدرات البدنية   معامل 
 10ن = 

وحدة   المتغيرات  الإختبارات 
 القياس 

 التطبيق الثانى  التطبيق الاول 
 قيمة )ر(

 ع س/ ع س/

 0.95 0.09 3.74 0.08 3.75 سم السرعة الإنتقالية  متر بدء متحرك 30العدو  
 0.98 0.01 5.35 0.01 5.34 ث   المرونة  ف ثنى الجذع من الوقو  
 0.99 0.07 8.12 0.07 8.11 كجم  الرشاقة  م 4x10جرى زجزاجى  
 0.91 0.50 91.25 0.81 91.01 كجم القوة العضلية القصوى للرجلين  ديناميتر لعضلات الرجلين  
 0.92 1.25 74.75 1.29 74.50 سم القوة العضلية للجذع  ديناميتر لعضلات الجذع  
 0.99 0.03 2.19 0.04 2.18 ث   القوة المميزة بالسرعة  الوثب العريض من الثبات  

 2.447=0.05قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 
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( لعام ) 24مجلد ) رقم ال  ون م( )العدد  2020( شهر )ديسمبر  ( 71( ) الثالث والعشر

بااين  0.05( وجااود إرتباااط دال إحصااائيا عنااد مسااتوى معنويااة 5يتضااح ماان جاادول رقاام )
ث كانااات قيماااة "ر" التطبياااق الأول والتطبياااق الثااااني لإختباااارات القااادارت البدنياااة  قياااد البحاااث ، حيااا

 المحسوبة أعلى من قيمة ر الجدولية
 رابعاً: الدراسة الاستطلاعية:

ناشئين    10قام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية على أفراد العينة الاستطلاعية وعددهم        
من   الفترة  فى  وذلك  الأساسية  العينة  خارح  ومن  البحث  مجتمع  نفس  م    2020/ 10/ 17من 

 م. 2020/ 10/ 21إلى
 -. واستهدفت الدراسة التعرف على ما يلى:

 تحديد الوقت الذي يمكن أن تستغرقه الاختبارات  -
 التحقق من صلاحية الأجهزة المستخدمة في القياس -
 التعرف على مدى أستعداد أفراد عينة البحث للخضوع لظروف إجراء التجربة  -
 التعرف على وجود أى معوقات ومحاولة تلافيها   -
 ل لأفضل ترتيب لأجراء القياسات الوصو -
 تحديد شدة الاداء وعدد التكرارات وفترات الراحة بين التدريبات المتزامنة.-
 نتائج الدراسة الاستطلاعية الاولى : -
 تم التأكد من ملائمة الاختبارات المستخدمة لأفراد عينة البحث.  -1
 تجربة البحث الأساسية.  تم التغلب على الصعوبات التى واجهت الباحث  قبل تنفيذ   -2
 تم التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة فى البحث.  -3
 تم تدريب المساعدين على كيفية إجراء القياسات الخاصة بالمتغيرات قيد البحث.  -4
)الصدق    -5 العلمية  المعاملات  من  التحقق  قيد    –تم  والمهارية    البدنية  للاختبارات  الثبات( 

 البحث 
  (8)مرفق :البرنامج التدريبي المقاومات الخارجية خامساً 

 اتبع الباحث  الخطوات التالية عند وضع مجموعة التدريبات الخاصة بالبرنامج التدريبي: 
  -:الهدف من تدريبات المقاومات الخارجية  -

أساااتخدام تااادريبات المقاوماااات الخارجياااة وذلاااك للتعااارف علاااى تأثيرهاااا علاااى بعاااض القااادرات البدنياااة 
 والمستوى الرقمى لناشئ الوثب الطويل قيد البحث.
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( لعام ) 24مجلد ) رقم ال  ون م( )العدد  2020( شهر )ديسمبر  ( 72( ) الثالث والعشر

  -الاسس التي راعاها الباحث عند وضع التدريبات :-
 أن تحقق مجموعة التدريبات الهدف التي وضعت من أجله .-
 مناسبة التدريبات مع الامكانيات المتاحة . -
 أن تتميز بالمرونة وقابلة للتطبيق العملي . -
 تابعي بحيث يبدأ من السهل إلي الصعب . ترتيب المحتوي بشكل ت-
 أن تكون التدريبات المستخدمة في نفس اتجاه المسار الحركي للسباق قيد البحث.-
 توافر عوامل الامن والسلامة .-
 الشمول والتنوع بما يتناسب مع الفروق الفردية .-
 تكرار أداء التمرين الواحد حتي مرحلة الاتقان . -
 النشاط داخل البرنامج . توزيع فترات الراحة و -
 إعداد محتوى البرنامج التدريبي-

قااام الباحااث باسااتخدام تاادريبات المقاومااة الخارجيااة  الخاصااة بااالمتغيرات قيااد الباحااث مااع بدايااة 
 فترة الإعداد الخاص مع استخدام:

 تم أستخدام مبادئ التدريب بالمقاومات الخارجية    
وضع تدريبات المقاومات الخارجية التى تتمشى   -  تحديد الاوازن التى تتناسب مع كل ناشئ  -

سنتيمتر عند تدريبات الوثب 60صناديق تبدأ من ارتفاع  -مع المسار الحركى للمهارة قيد البحث  
صناديق  -سنتيمتر. 90سنتيمتر ثم   70بالقدمين مع زيادة الحمل عن طريق ارتفاع الصناديق إلى 

ارتفاع   من  ال  40تبدأ  تدريبات  عند  ارتفاع سنتيمتر  زيادة  طريق  عن  الحمل  زيادة  مع  حجل 
سنتيمتر وزيادة الحمل    70استخدام حواجز تبدأ بارتفاع  -سنتيمتر.  60سنتيمتر ثم    50الصناديق  

تطبيق تدريبات تطوير الأداء -سنتيمتر.   90سنتيمتر ثم    80عن طريق زيادة ارتفاع الحاجز إلى  
الإعد  فترة   ( المنافسات  فترة  يسبق  بحيث  للمنافسات(.المهارى  والإعداد  الخاص  الاهتمام  -اد 

الأساسية. الوحدات  تنفيذ  في  البدء  قبل  في  -بالإحماء  اللاعبين  بين  الفردية  الفروق  مبدأ  مراعاة 
. حركية  والحس   ، البدنية  التمرين  -القدرات  شكل   ( حيث  من  والسلامة  الأمن  عامل    –مراعاة 

المكان(.  –العوائق   م -مساحة  التمرينات  في  إلى التدرح  البسيط  ومن  الصعب  إلى  السهل  ن 
مع   الخاص  إلى  العام  ومن  في  -المركب  التقدم  أثناء  التمرينات  حمل  شدة  زيادة  في  التدرح 

استخدام  -البرنامج.  وعدم  المستخدمة  التدريبات  حمل  شدة  تشكيل  في  التموجية  الطريقة  استخدام 
 ين المجموعات التدريبية. استخدام مبدأ الراحة الايجابية ب-طريقة ثابتة في شدة الحمل.

 التوزيع الزمنى لمحتويات البرنامج التجريبي المقترح:  -
بعااد أن قااام  الباحااث  بتحديااد الأسااس العامااة للبرنااامج وتاام اسااتطلاع رأى الخبااراء لتحديااد   

 الفترة الكلية للبرنامج وعدد الوحدات التدريبية في الأسبوع وزمن كل وحدة تدريبية  
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( لعام ) 24مجلد ) رقم ال  ون م( )العدد  2020( شهر )ديسمبر  ( 73( ) الثالث والعشر

 (  6جدول )
 التوزيع الزمني لمحتويات البرنامج المقترح 

عدد 
 الأسابيع 

عدد الوحدات  
 التدريبية 

عدد الوحدات  
التدريبية في  
 الأسبوع

زمن  
التطبيق في  
الوحدة  
 الواحدة 

زمن التطبيق  
 في الأسبوع 
 
 

الزمن الكلي لتطبيق  
مجموعة التدريبات  
 المتزامنة المقترحة 

وحدة   24 أسابيع  8
 تدريبية 

دات وح 3
دقيقة أي  2160 دقيقة 270 دقيقة  90 تدريبية 

 ( ساعة 36)
 توزيع محتويات البرنامج التدريبي المقترح:   -
( وحادات 3عادد الوحادات التدريبياة فاى الأسابوع ) -( أساابيع. 8مدة تطبيق الوحادات التدريبياة )  -

ة التدريبياة اليومياة زمن الوحاد  -( وحدة تدريبية. 24عدد وحدات التدريب فى البرنامج )  -تدريبية.  
ق ( مقسااامة علاااى 70الجااازء الرئيساااى ) -( ق. ب 15التهيئاااة البدنياااة ) -ق( مقسااامة إلاااى:أ  90)
( ق. وتراوح حمل 5الجزء الختامى ) -ق تدريبات فنية(.  ح35 –ق تدريبات مقاومة خارجية  35)

 % ومكان التدريب مدرسة الثانوية الرياضية بالزقازيق. 90: 60التدريب:
 ع النسبى لشدة الحمل التدريبى.  التوزي

 -على النحو التإلى : 
-  65%الأسبوع الثاني : كانت شدة الحمل من    65-60الأسبوع الأول :كانت شدة الحمل من

%الأسبوع الرابع : كانت شدة الحمل من   80-  70%الأسبوع الثالث: كانت شدة الحمل  من   70
من  75-80% الحمل  شدة  كانت   : الخامس  شدة  %90-80الأسبوع  كانت   : السادس  الأسبوع 

%الأسبوع الثامن : كانت    90-80الأسبوع السابع  : كانت شدة الحمل من%95-90الحمل من  
من   الحمل   )الأسبوع  %90-80شدة  رقم  الحمل 1والشكل  دورة  لتشكيل  البياني  الرسم  يوضح   )

 خلال فترة )تنفيذ البرنامج التدريبي( لعينة البحث 
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( لعام ) 24مجلد ) رقم ال  ون م( )العدد  2020( شهر )ديسمبر  ( 74( ) الثالث والعشر

 (1شكل ) 
 لأزمنة على الأسابيعع درجة الحمل واتوزي

 
 الاسابيع
 

 الاول 
 الثامن  السابع  السادس  الخامس  الرابع الثالث  الثانى 

درجات  
 الحمل 

60 -
65 

65- 
70 

70 - 
80 75- 80 80 - 90 90 - 95 80 – 90 80- 90 

100 %         
90  %         
80  %         
70  %         
60  %         
50 %         

 ( 7جدول )
 نموذج وحدة تدريبية 

فترة الراحة   المجموعات  التكرار  الشدة  التدريبات المستخدمة  أجزاء الوحدة 
 بين التكرارات 

فترة الراحة  
بين 

 المجموعات 
 الزمن 

 التهيئة البدنية 
 الجرى المتنوع. -
 تمرينات مرونة وإطالة لعضلات الجسم. -
 م.30م ، 25م ، 20العدو لمسافات  -

أقل من  
50 % 

 ق15 - - - -

 الجزء الرئيسى 
 

      تدريبات المقاومات الخارجية  

 ق70

حمل الثقل على الكتفين( ثنى الركبتين   0) وقوف 
 نصفا .

60 % 

 ق3 - 3 8

 ق3 - 3 8 مسك عمود الجهاز ( مد الذراعين 0) رقود عالى
 ق3 - 3 8 الجهازعلى الكتفين ( رفع الكعبين لأعلى0) وقوف

 التدريبات المهارية  للوثب الطويل 
 ق2 ث30 3 6

 خطوات اقتراب   5-3وثب طويل من  -1 
سااام 30وثاااب طويااال والارتقااااء مااان فاااوق صاااندوق  -2

 ق2 ث30 3 6 وتعدية حاجز مناسب من لوحة الارتقاء. 

 الجرى الخفيف مع تنظيم التنفس. -1 الختام 
 ق5 - - - - - تدريبات إسترخائية. -2

 سادسا:خطوات تنفيذ التجربة:
ــة :- جااراء القياسااات القبليااة فااى الاختبااارات البدنيااة والمسااتوى الرقمااى للوثااب إتاام  القياســات القبلي

 م. 25/10/2020وحتى  24/10/2020رة من تفي الف لعينة البحث الأساسية الطويل
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علاى المقتارح  وى البرناامج التادريبىمحتا طبياققاام الباحاث بت تطبيق البرنامج التدريبى المقترح :-
( وحااادات 3( أساااابيع متصااالة بواقاااع )8لمااادة ) الواحااادة(المجموعاااة عيناااة البحاااث الأساساااية )أفاااراد 

 م.29/12/2020وحتى  م27/10/2020فى الفترة من تدريبية فى الأسبوع ، وذلك 
فى الاختبارات البدنية  لأفراد عينة البحث الأساسيةإجراء القياسات البعدية  تم    القياسات البعدية:-

وحتاااي م 30/12/2020 فاااى الفتااارة مااان لعيناااة البحاااث الأساساااية والمساااتوى الرقماااى للوثاااب الطويااال
 م.1/1/2021

تاااااام إجااااااراء المعالجااااااات الإحصااااااائية المناساااااابة لتحقيااااااق  سابعا:المعالجات الإحصائية قيد البحث: 
المتوساااااط  -لتالياااااة: الإحصاااااائية ا الأسااااااليب ساااااتخدام إالأهاااااداف والتحقاااااق مااااان صاااااحة الفااااارو  ب

 -ط.معامااال الإرتبااااط البساااي -.معامااال الإلتاااواء -. الوسااايط -.الإنحاااراف المعيااااري  -.  الحساااابى
 .نسب التحسن -إختبار " ت "

 عرض ومناقشة النتائج
 عرض ومناقشة نتائج الفرض الاول:-

 ( 8جدول )
 دلالة الفروق بين القاسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية 

 ت القدرات البدنية قيد البحث في اخبارا
i.  = 20ن 

وحدة   المتغيرات  الاختبارات
 القياس 

 القياس البعدى  القياس القبلى  
 قيمة )ت( 

 ع س/ ع س/
 *36.70 0.01 3.32 0.01 3.73 سم السرعة الإنتقالية  متر بدء متحرك30العدو 

 *19.46 0.04 7.88 0.01 5.33 ث  المرونة  ثنى الجذع من الوقوف
 *2.80 0.11 6.24 0.04 8.13 كجم  الرشاقة م4x10زجزاجى جرى 

 *23.01 1.08 101.50 0.73 91.10 كجم القوة العضلية القصوى للرجلين  ديناميتر لعضلات الرجلين 
 *19.58 0.78 84.80 1.49 73.70 سم القوة العضلية للجذع  ديناميتر لعضلات الجذع 
 *29.00 0.01 2.46 0.02 2.17 ث  سرعة القوة المميزة بال الوثب العريض من الثبات
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ii. ( 0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوي معنوية  = )2.262 

 
متوسط القياسيين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبة فى اخبارت القدرات  (2)شكل

 البدنية  قيد البحث
دلالااة إحصااائية بااين القياااس (  وجااود فااروق ذات ذو 2( والشااكل )8يتضااح ماان الجاادول )

 -الساارعة الإنتقاليااة  –القبلااى والقياااس البعاادى والبعاادى فااى القاادرات البدنيااة )القااوة الممياازة بالساارعة 
الرشااااقة( ولصاااالح القيااااس  -المروناااة –القاااوة العضااالية للظهااار  –القاااوة العضااالية القصاااوى للااارجلين 

( و 36.70:  2.80سااوبة مااا بااين )البعاادى للعينااة  قيااد البحااث  . ، حيااث تراوحاات قيمااة ت المح
 . 0.05جميعها أكبر من قيمة ت الجدولية وذلك عند مستوي معنوية 

ويعااازى  الباحاااث وجاااود هاااذه الفاااروق المعنوياااة ونساااب التحسااان  للمجموعاااة التجريبياااة فاااي 
القياااس البعاادى عنهااا فااى القياااس القبلااى الااي تااأثير البرنااامج التاادريبيى المقتاارح باسااتخدام تاادريبات 

فااي تحسااين القاادرات  البدنيااة الخاصااة  قيااد البحااث, حيااث  اشااتمل البرنااامج   قاومااات الخارجيااةالم
علااى  تاادريبات مختلفااة ومتجااددة  وفااى المسااار الحركااى لاالاداء ماان أجاال تحسااين الصاافات البدنيااة 
الخاصااة لمسااابقة  الوثااب الطوياال ممااا كااان لااه الاثاار علااى تحسااين تللااك القاادرات البدنيااة و لصااالح 

 البعدى للمجموعة التجريبية القياس 
 -المروناااة -ويااارى الباحاااث ان مااان أساااباب التحسااان للمتغيااارات البدنياااة )السااارعة الإنتقالياااة

القاوة المميازة بالسارعة( قياد البحاث -القاوة العضالية للجاذع-القوة العضالية القصاوى للارجلين-الرشاقة
ات الاساس والمباادىء العلمياة هو التسلسل العلمى لوضع التمرينات داخل البرناامج التادريبي ومراعا

لمكونات حمل التدريب داخل البرنامج  كما كان  لترتيب التمرينات داخل كل وحدة تدريبية بصاورة 
علميااة الاثاار الاكباار فااى حاادوث الفااروق ذات الدلالااة العلميااة بااين القياااس القبلااي والقياااس البعاادى 

 ولصالح القياس البعدى للعينة قيد البحث .
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البا أبو   حث ما أشار الية  كلا من "وقد راعى  الدين عباس  البيك، عماد  علي فهمي 
( خليل  عبده  أحمد  محمد  تم  (  10م()2010زيد،  التي  الهامة  الأساسيات  من  مجموعة  هناك 

تدريبات   عند  مراعاتها  ويجب  الخارجية  اكتشافها  في  المقاومات  والتحكم  )السيطرة  في  وتتمثل 
الجسم بها  يقوم  التي  الأداءوضع    -الحركات  لأثناء  السرعة  -الجسم  في  التدريجية    -الزيادة 

سرعة الحركة(وقد اثر ذلك بشكل أيجابى على    -نوع الأنقبا  العضلي  -مدي الحركة  -التوافق
جميع عناصر اللياقة البدنية الخاصة بالوثب الطويل مما أحدث الفروق ذات الدلالة الاحصائية  

 ح القياس البعدى في القياسات البدنية للعينة قيد البحث.بين القياس القبلى والقياس البعدى ولصال
ريسـان خـريبط مجيـد وعبـد الـرحمن مصـطفى الأنصـارى ويتفق الباحث مع ما أشار اليه   

أنه يجاب تمتاع لاعباى الوثاب الطويال بابعض القادرات البدنياة الخاصاة منهاا الرشااقة   (6()2002)
 يمكنه تحقيق مستوى رقمى عال.    والمرونة العالية والقدرة العضلية للرجلين حتى 
ان   (15م( )2001" ) Faigenbaumفيجن بوم"  كما يتفق الباحث مع ما أشار الية "  

الجسم   الرياضي فضلًا عن وظائف  الاداء  العديد من عناصر  المنظمة تطور  المقاومة  تدريبات 
)المكونات(: العناصر  هذه  وتشمل  عام  م-بشكل  او  لعضلة  القصوى  )القوة  جموعه  القوة 

العضلات(.-عضلية(. وسرعه  لقوة  الاقصى  )الحد  اللاهوائية  من  -القدرة  )وهي  العضلية  القدرة 
اداء القفز )مثل بعض تمارين القرفصاء وإنها تحسن من ارتفاع -العوامل الهامة للأداء الرياضي(.

الاقتراب(.-القفز(. اداء  من  تحسن  المقاومة  تدريبات  )بعض  الاقتراب  )ز -اداء  قوة  الرشاقة  يادة 
-العضلات تحسن من قدرة الجسم على البدء بالسرعة والتوقف والدوران واللف وخفت الحركة(.

الحركة(. اثناء  الكامل  بالمدى  التمارين  تؤدي  )عندما  المرونة  من  اللياقة  -تحسن  من  تحسن 
 تحسن من وظائف المخ )حالة اليقظة والتلبية السريعة والتوافق(.  -الهوائية.

حسام كمال    ،(1م()2020ابراهيم محمد عبدالعال )نتائج دراسة كل من    ويتفق ذلك مع
 ( المعاطي  أبو  أ(5م()2019الدين   ،( علي  باقر  الرزاق   ،(2م()2017حمد  عبد  الجبار  عبد 

( واخرون   ،(7م()2016حسو  لويس   Jose Luis Mate    andجوسى 
all(2014()16م)،  دورغو واخرونDorgo et al (2009()14م) . 

وجــود فــروق دالــة إحصــائياً حقااق صااحة فاار  البحااث الأول والااذى ياانص علااى:وبااذلك يت
بين متوسطى القياسين القبلى والبعدى لأفراد عينة البحث الأساسية فى القدرات البدنية الخاصة 

 ل لناشئى الوثب الطويل قيد البحث و لصالح القياس البعدى.
 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثانى:-
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 ( 9جدول )
 الفروق بين القياسين القبلى والبعدى لأفراد عينة البحث الأساسيةدلالة 

 في المستوى الرقمى لمسابقة الوثب الطويل 
 20ن=                 

 وحدة القياس  المتغير 
قيمة   القياس البعدى  القياس القبلى 

 ع م ع م "ت"
المستوى الرقمى فى الوثب  

0.0 6.11 متر  الطويل
8 

6.5
4 0.02 17.43

 * 
                          2.262=  0.05قيمة " ت " الجدولية عند مستوي      
 

 
 (3شكل )

 دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى لأفراد عينة البحث الأساسية
 في المستوى الرقمى لمسابقة الوثب الطويل                                      

( الجدول  من  )9يتضح  والشكل  مستوي  3(  عند  إحصائياً  دالة  فروق  وجود    )0.05   
الرقمى  المستوى  فى  الأساسية  البحث  عينة  لأفراد  والبعدى  القبلى  القياسين  بين  التحسن  ونسب 

( وهى أكبر من قيمة ت  17،43لمسابقة الوثب الطويل  حيث كانت قيمة ت المحسوبة ما بين ) 
 .  0.05ستوي معنوية  الجدولية وذلك عند م

 ( ساانة18الطوياال تحاات )الوثااب  ىسااابقتالباحااث  التحساان فااى المسااتوى الرقمااى لم عاازى وي
والتااااى أدت إلااااى القاااادرات البدنيااااة الخاصااااة إلااااى فاعليااااة إسااااتخدام  تاااادريبات المقاومااااات الخارجيااااة 

قة الوثااب بالمسااابقة و الااذى أتاااح الفرصااة للناشاائين لإخااراح أقصااى قاادرة لااه أثناااء أداء مراحاال مساااب
 الطويل.
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فاااي المساااتوى الرقماااى فاااى الوثاااب الطويااال لأفاااراد عيناااة البحاااث  ويرجاااع الباحاااث التحسااان
 نفاس فاي تؤدى خاصة بدنية ومهارية تمرينات  هي تدريبات المقاومات الخارجية الأساسية إلى أن

 لتحليلا على بناءاً  وضعت  التدريبات  هذه أن إلى بالإضافة هذا للوثب الطويل، الحركية المسارات 
 حياث  مان مشاابهة تعتبار التادريبات  فإن هاذه ولذلك البحث، قيد  الطويل الوثب  مسابقة لأداء الفني

 إنتااح نظام علاى تعتماد  فإنهاا وكذلك لأداء المسابقة ، المخصص  والزمن للأداء الحركية المسارات 
 مساابقة ءأدا مراحال مان مرحلاة كال فاي العضالات العاملاة وكاذلك ، الأداء لطبيعاة وفقااً  الطاقاة
 الناشائين باين الفردياة الفاروق  مراعااة ماع سارعة الأداء أو مساتوى  فاي هباوط دون  الطويال الوثاب 
 التدريب. بحمل التدرح إلى إضافة

 كلماا أناه (9()2005) الخـالق عبـد الـدين عصـاموتتفق هذه النتيجاة ماع ماا أشاار إلياه  
وتحسان  زاد تعلام كلماا تعلمهاا لماراد ا للحركاة بنائهاا الاديناميكى فاى متشاابهة التمريناات  تلاك كانات 

 .   الرياضى المهارى  الأداء القدرات البدنية الخاصة ومستوى 
( 8( )1996عبـد العزيـز النمـر، ناريمـان الخطيـب )  وتتفق هذه النتيجة مع ما أشاار إلياه

تدريبااااات المقاوماااات الخارجياااة مرتفعاااة الشااادة تشاااتمل علاااي الوثاااب العمياااق ووثاااب الصاااندوق وهاااذه 
بات تكااون أدق فااي انتاااح الاادفع ذو الكفاااءة العاليااة وتحساان ماان قاادرة المتسااابقين علااى تحقيااق التاادري

 الاداء بصورة ذات كفاءة جيدة .
 ،(1م()2020ابراهيم محمد عبدالعال )  كما تتفق هذه النتيجة مع نتائج دراسة كل من:

بد الجبار عبد ع ،(2م()2017حمد باقر علي )، أ(5م()2019حسام كمال الدين أبو المعاطي )
( حسو  واخرون   ،(7م() 2016الرزاق  لويس   Jose Luis Mate    andجوسى 

all(2014()16م)،  دورغو واخرونDorgo et al (2009()14م) . 
وجـود فـروق دالـة إحصـائياً  وبذلك يتحقق صاحة فار  البحاث الثاانى والاذى يانص علاى"
ــة البحــث الأ ــراد عين ــى والبعــدى لأف ــين متوســطى القياســين القبل ــى المســتوى الرقمــى ب ساســية ف

 لناشئى الوثب الطويل قيد البحث و لصالح القياس البعدى.
 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث:-
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 ( 10جدول )
 القياس البعدى عن القبلى لأفراد عينة البحث نسب تحسن 

 القدرات البدنية الخاصة قيد البحث  في الأساسية

وحدة  المتغيرات الاختبارات
 القياس

 20المجموعة الواحدة            ن = 
 نسب التحسن بعدى قبلى

 % 10.99 3.32 3.73 سم السرعة الإنتقالية  متر بدء متحرك 30العدو 
 % 47.78 7.88 5.33 ث  المرونة  ثنى الجذع من الوقوف 

 % 23.24 6.24 8.13 كجم  الرشاقة  م 4x10جرى زجزاجى 
ة القصوى القوة العضلي ديناميتر لعضلات الرجلين 

 % 11.41 101.50 91.10 كجم للرجلين 

 % 15.06 84.80 73.70 سم القوة العضلية للجذع  ديناميتر لعضلات الجذع
 % 13.36 2.46 2.17 ث  القوة المميزة بالسرعة الوثب العريض من الثبات

 ( 11جدول )
 القياس البعدى عن القبلى لأفراد عينة البحث نسب تحسن 

 لرقمى فى الوثب الطويل امستوى ال في الأساسية

وحدة  المتغيرات
 القياس

 20المجموعة الواحدة            ن = 
 نسب التحسن بعدى قبلى

 % 3.07 6.54 6.11 متر  المستوى الرقمى فى الوثب الطويل
       ( جدول  من  البحث 10يتضح  عينة  لأفراد  القبلى  عن  البعدى  القياس  تحسن  نسب   )

متر بدء  30نية الخاصة قيد البحث متغير السرعة الإنتقالية)أختبار العدو الأساسية في القدرات البد 
نسبة   الوقوف(  من  الجذع  ثنى  أختبار   ( المرونة  متغير   )( التحسن  نسبة  متحرك( 

(متغير  %23.24م( نسبة التحسن)4x10(متغير الرشاقة) أختبار جرى زجزاجى  %47.78التحسن) 
أ الرجلين)  لعضلات  القصوى  العضلية  نسبة  القوة  الرجلين(  لعضلات  ديناميتر  ختبار 

نسبة  %11.41التحسن)  الجذع(  لعضلات  ديناميتر  أختبار  للجذع)  العضلية  القوة  (متغير 
نسبة  %15.06التحسن)  الثبات(  من  العريض  الوثب  أختبار  بالسرعة)  المميزة  القوة  متغير   )
 ( %13.36التحسن) 

مج التاادريبى باسااتخدام المقاومااات ويرجااع الباحااث الساابب فااى تلااك النساابة إلااى تااأثير البرنااا
 الخارجية والتى كان لها  التأثير الإيجابي على القدرات البدنية الخاصة للوثب الطويل قيد البحث 
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حسام كمال    ،(1م()2020ابراهيم محمد عبدالعال )ويتفق ذلك مع نتائج دراسة كل من  
 ( المعاطي  أبو  أ(5م()2019الدين   ،( علي  باقر  الرزاق عب  ،(2م()2017حمد  عبد  الجبار  د 

( واخرون   ،(7م()2016حسو  لويس   Jose Luis Mate    andجوسى 
all(2014()16م)،  دورغو واخرونDorgo et al (2009()14م) . 

القبلى لأفراد عينة البحث 11كما يتضح من جدول ) القياس البعدى عن  ( نسب تحسن 
 (  %3.07، نسبة التحسن )  الأساسية في المستوى الرقمى للوثب الطويل للعينة قيد البحث 

ويرجااع الباحااث الساابب فااى تلااك النساابة إلااى تااأثير البرنااامج التاادريبى باسااتخدام المقاومااات 
 الخارجية والتى كان لها  التأثير الإيجابي على المستوى الرقمى للوثب الطويل قيد البحث .

ام كمال  حس  ،(1م()2020ابراهيم محمد عبدالعال )ويتفق ذلك مع نتائج دراسة كل من  
 ( المعاطي  أبو  أ(5م()2019الدين   ،( علي  باقر  الرزاق   ،(2م()2017حمد  عبد  الجبار  عبد 

( واخرون   ،(7م()2016حسو  لويس   Jose Luis Mate    andجوسى 
all(2014()16م)،  دورغو واخرونDorgo et al (2009()14م) . 

بــين  توجــد نســب تحســن .وبااذلك يتحقااق صااحة فاار  البحااث الثالااث والااذى ياانص علااى:"
القياســين البعــديين فــي القــدرات البدنيــة الخاصــة والمســتوي الرقمــي لناشــئ الوثــب الطويــل  قيــد 

 ولصالح القياس البعدىالبحث 
 الاستنتاجات والتوصيات:

 أولًا: الاستنتاجات:
التاااادريب بأسااااتخدام تاااادريبات المقاومااااات الخارجيااااة أثاااار إيجابياااااً علااااى تحسااااين القاااادرات البدنيااااة -1

 الوثب الطويل قيد البحث . الخاصة لناشئ
التدريب بأستخدام تدريبات المقاومات الخارجية أثر إيجابياً على تحسين نساب التحسان للقادرات -2

 البدنية الخاصة لناشئ الوثب الطويل قيد البحث.
التدريب بأستخدام تدريبات المقاومات الخارجية أثر إيجابياً على تحسين المستوى الرقمي لناشئ -3

 لطويل قيد البحث.الوثب ا
التدريب بأستخدام تدريبات المقاومات الخارجية أثر إيجابياً على تحسين نسب التحسن للمستوى -4

 الرقمي لناشئ الوثب الطويل قيد البحث.
 
 
 
 
 



   

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة                               

( لعام ) 24مجلد ) رقم ال  ون م( )العدد  2020( شهر )ديسمبر  ( 82( ) الثالث والعشر

 ثانياً: التوصيات: 
الاهتمام بتدريبات المقاومات الخارجية لما لهاا مان تاأثير إيجاابي علاى القادرات البدنياة الخاصاة -1

 لمسابقة للوثب الطويل .
استخدام البرنامج التدريبى المقترح لما له من تأثير إيجابي على  نسب التحسن للقادرات البدنياة -2

 الخاصة لناشئ الوثب الطويل.
استخدام البرنامج التدريبى المقترح لما له من تأثير إيجابي على المساتوى الرقماى لناشائ الوثاب -3

 الطويل.
ج التاادريبى المقتاارح لمااا لااه ماان تااأثير إيجااابي لنسااب التحساان للمسااتوى الرقمااى اسااتخدام البرنااام-4

 لناشئ الوثب الطويل.
 عمل دراسات مشابها على مسابقات أخرى  وادخال بعض المتغيرات الميكانيكة والفسيولوجية . -5
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



   

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة                               

( لعام ) 24مجلد ) رقم ال  ون م( )العدد  2020( شهر )ديسمبر  ( 83( ) الثالث والعشر

 المراجع
 أولا: المراجع العربية:

فاعليـة تـأثير برنـامج تـدريبي بالأثقـال علـى بعـض القـدرات   :م(2020ابراهيم محمد عبادالعال )-1
البدنية والفسيولوجية ومستوى الإنجاز للوثب الطويل، رسالة ماجستير، كليـة التربيـة الرياضـية، 

 جامعة بنها.
تأثير أسلوب المقاومات على بعـض المتغيـرات الكينماتيكيـة م(: 2017احمد باقر على عباس )-2

عبي الوثب الطويل، رسـالة ماجسـتير، كليـة التربيـة الرياضـية، جامعـة كفـر والمستوى الرقمي للا
 الشيخ.

استخدام بعـض التمرينـات المقاومـة الخاصـة لتطـوير مطاولـة  م(:2009انتظار جمعة مباارك )-3
القوة لعضلات الذراعين والرجلين وأثرها في أداء بعض المهارات الهجوميـة والدفاعيـة بكـرة اليـد، 

 كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد. رسالة دكتورة،
ــدان"، دار الفكـــر  م(:1997بسطويساااى أحماااد بسطويساااى)-4 ــابقات الميـ ــمار ومسـ ــباقات المضـ سـ

 العربي، القاهرة.  
تــأثير تــدريبات المقاومــات الخارجيــة علــى بعــض  م(:2019حسااام كمااال الاادين أبااو المعاااطي )-5

لرقمــي لقــذف القــر ، بحــث منشــور، مجلــة القــدرات البدنيــة والفســيولوجية الخاصــة والمســتوى ا
 .3، مجلد50أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية، كلية التربية الرياضية، جامعة أسيوط، عدد

:التحليل الحركي عمـان، دار الثقافـة للنشـر  م(2002ريسان خريبط مجيد ونجاح مهدي شلشل)-6
 والتوزيع 

دريبات المقاومــة المختلفــة للطــرف الســفلي تــأثير تــ م(:2016عبااد الجبااار عبااد الاارزاق حسااو )-7
على اداء القفز وقوة التحمل وبعـض المهـارات لجهـازي بسـاط الحركـات الارضـية وطاولـة القفـز، 
بحث منشور، مجلة الثقافة الرياضية، مجلة فصلية علميـة متخصصـة محكمـة، جامعـة تكريـ ، 

 المجلد السابع، العدد الثاني، الجزء الثاني.
تـدريب الأثقـال وتصـميم بـرامج القـوة وتخطـيط (: 1996النمار، ناريماان الخطياب )عبد العزيز    -8

 الموسم التدريبي،مركز الكتاب للنشر، القاهرة.
وتطبيقــات (، ط –التــدريب الرياضــي )نتريــات  (:2005عصااام الاادين عبااد الخااالق مصااطفى ) -9
 ، منشاة المعارف ،الإسكندرية .2
الاتجاهـات الحديثـة فـي  م(:2010ه , عمااد الادين عبااس)على فهمى البيك , محمد أحمد عبد -10

 التدريب الرياضي )نتريات وتطبيق( الجزء الثالث, دار النشر للمعارف ,الاسكندريه.
 ، القاهرةGMSالنترية والتطبيق، دار  –التدريب الرياضى  (:2000عويس الجبالى ) -11
 شأة المعارف ، الإسكندرية.التدريب بالأثقال ، من (:1997محمد إبراهيم شحاته ) -12
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، دار 1،جا4التقويم والقياس فى التربية البدنية والرياضة، ط(:2004محمد صبحى حسانين ) -13
 . ،القاهرة الفكر العربى

 ثانيا: المراجع الأجنبية: 
14-Dorgo, S. King, G. A. & Rice, C. A.(2009): “The Effects of Manual 
Resistance Training on Improving Muscular Strength and 
Endurance”. Journal of Strength and Conditioning Research, 23(1). 

15-Faigenbaum A.D., Loud R.L., O’Connell J., Glover S., O’Connell J ,. 
Westcott W.L, (2001): Effects of different resistance training 
protocols on upper body strength and endurance development in 
children. J. Strength Cond. Res. 15: 459-465. 

16-Jose Luis Mate Munoz, Antonio J. padlo Jodra Jimenez, Manuel V, 
Garnacho – Castano (2014): Effects of lnstability Versus Traditional 
Resitance Training on Strength, power and Velocity in Untrained 
Men, Jonrnal of Sports Science and Medicine, 460-468, 13. 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


