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تحسين القدرة العضلية تأثير تدريبات المقاومة الباليستية علي "  

  "ومستوي الإنجاز الرقمي للاعبي الوثب الطويل  
ه الاف   ف ع ي عا   د / علاء ال

لة ال :  مة وم          مق
د اإن أهم ما يميز عصرنا الحديث مع بداية الألفية الثالثة ذلك التنافس المستمر بين الأفر 

ويعتبر مجال التربية البدنية والرياضة أحد ،    مجالات الحياةبهدف تنمية التقدم في شتى    والدول
سات التي اء العديد من البحوث والدر اقام فيها الكثير من العلماء والباحثين بإجر   هذه المجالات التي

كثيرة حلولاً  إيجاد  إلى  وتحيرها  تهدف  البشرية  تؤرق  التي  الدول  توت،    للمشكلات  تحقيق  لسابق 
الدور ت  االإنجاز  في  والإقليميةاالرياضية  العالمية  والبطولات  الأوليمبية  تجند    ت  وتجذب فأخذت 

في   العلماء من شتى المجالات وعملت على تضافر كافة الجهود لنيل شرف الحصول على السبق
  .   عن مدى تقدمها وتطورها اً تلك المجالات الرياضية تعبير 

القوى  أ  تعتبرو  كما  لعاب  المتميزة  الأساسية  الرياضات  الصدارة من  مكان  بين    تحتل 
  سباقاتها ومسابقاتها المختلفة نظراً لما تتميز به من رصيد كبير من التنوع في    الأنشطة الرياضية

التجارب   ءالذا فهي من الميادين الخصبة لإجر   ،ولما تشتمل عليه من مهارات وقدرات بدنية متعددة  
   الإرتفاع) .  -المسافة  –بغرض تحسين وتطوير مستويات الأداء ( الزمن  سات االبحوث والدر و 

تترجم وتعكس بأسلوب موضوعي مدى   يكما أن رياضة ألعاب القوى من الرياضات الت
نجاز البشرى فى صورة المستويات الرقمية من باعتبارها تتميز بموضوعية تقييم الإ  تقدم الرياضة

الجري  مسابقات  فى  و   أزمنة  فى  إ والمشي  مسافات  والرملى  الوثب  فى  إ و   يمسابقات  نقاط  لى 
  .   المسابقات المركبة
ح  عويذكر   أن مسابقات الوثب والقفز فى ألعاب القوى تعتبر    م)٢٠٠٠(   زاه  ال

  )  ٢٣:١١. (تعتمد على وسائل القياس الموضوعية  يالفردية الت  من الرياضات 
وس وألفار  ويوضح ت البدنية  اقدر الأن    م)١٩٩١( Balistiyos & Alfiriz ال

البدنية حيث   قدرات التلك ضرورة تطوير التي تتطلب واحدة من أهم دعائم الأداء في ألعاب القوى 
حيث أن تنمية    ،  ت الفرد الكائنابقدر   ت حركية خاصة تتعلقاأن الأداء الصحيح للمهارة يتطلب قدر 

الرياضيةاالقدر  المستويات  للوصول لأعلى  الهامة  العوامل  تعتبر من  القوة  (وخاصة عناصر    ت 
الأساليب    ت لدى المتسابقين باستخداماويتم تطوير هذه القدر   )ية والتحملر والسرعة والقوة الإنفجا

  ) ٣٧:٤. ( ت متصلة من فترة الإعداد االمختلفة خلال فتر 
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من    شيروي ون  كل  وآخ جار  س  م) ٢٠٠٧(  Markus Gruber at elمار
إلي أن هناك العديد من أساليب ونظريات التدريب التي يستطيع   م)٢٠٠١( Edmundوأدم 

عن طريقها المدرب أن يصمم برنامج تدريبي يمكنه من تحسين الأداء ، ويعتبر التدريب الباليستي  
أحد الطرق المستخدمة للتغلب علي نقص السرعة الناتجة من التدريب بالأثقال من خلال السماح 

ل مراحل الحركة ، كما يكون هناك زيادة في سرعة الأداء الحركي  للاعب بتفجير كل السرعة خلا
حيث أن نوع القوة المكتسبة تؤدي إلي أداء حركي أفضل في النشاط الرياضي الممارس وذلك بما 
تتضمنه من تدريبات مقاومة وتمرينات البلومتريك بالإضافة إلي تدريبات الكرة الطبية التي تشتمل  

السرعة والقدرة والرشاقة حيث تؤدي    من  كرة الاثقال وكلها حركات وتدريبات تزيد علي دفع وقذف  
إلي أداء حركي أفضل ، كما أنها تعمل علي زيادة قدرة العضلات للإنقباض بمعدل أسرع وأكثر  

    )٧٠:٣٤( )٢٥:٣٧تفجيراً خلال الحركة .  (
لع ( ويتفق كلا من   الي (٢٠٠٣علي  علي أنه تكمن أهمية    م)٢٠٠٠م) وع ال

أسلوب المقاومة الباليستية في تنمية عنصر القوة في دفع الجسم لمسافة معينة سواء أفقية أو رأسية  
  ) . ٦:٢٠( )٥٦:١٨أو القدرة علي الرمي أو قذف أداه لمسافة أو ارتفاع . (

ان ال (ويشير   إلي أن تدريب القدرة العضلية    م) ١٩٩٦ع الع ال ، نار
بالأثقال فقط قد لا يعد كافياً لإنجاز أقصي قدرة لأنه لا ينمي مقدرة اللاعب علي التحول من العمل 

  )  ٧- ٩:  ١٢( العضلي التطويلي إلي العمل العضلي التقصيري (الإنقباض بالسرعة الكافية)
نعني دراسة   Balasictومن هنا تأتي أهمية التدريبات الباليستية حيث ان كلمة باليستيك  

الحركة    بأنها  Ballistic Movementمسار طيران الجسم ، كما يمكن أن تعرف الحركة الباليستية  
وتمر الحركة الباليستية بثلاثة  المؤاده بواسطة العضلات وتستمر بواسطة كمية التحرك للأطراف  

  مراحل وهي :   
حلة   ةال ة  الأول بالتقصير  :  لل العضلي  الانقباض  بواسطة  تبدأ  و    Concentricتتم  التي 
  .            به الحركة 

ة ان حلة ال ة  ال  ) تعتمد على العجلة (كمية الحركة  والتيالهبوط    أو وهى مرحلة الانحدار  :    لل
  . الأولىالمرحلة  منالمتولدة 
حلة   ةال ال ة    ال ، تناقص السرعة والمصحوبة بالانقباض العضلي بالتطويل  ةوهى مرحل  :لل

    .كما تتضمن تدريبات الباليستية حركات انفجارية ضد مقاومة بأقصى سرعة ممكنة 
ون   ال  على  ويذكر   كبيراً   قدراً   يمتلكون  المتميزون  الرياضيين  معظم  أن  م)٢٠٠٨(  وأخ

 أداء  قتحقي   أجل   من  متكامل  شكل  في  العنصرين   هذين  بين  الربط  ويمتلكون   والسرعة  القوةمن  
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والتدريب   أفضل  Maximum power القصوى  العضلية  ةالقدر   تنمية  على  يعمل  تي الباليس  ، 
 من   أفضل  كذل  ،  معاً   والسرعة  العضلية  القوة  نيمكو   بين  أدائها  طبيعة  في  تجمع  تمرينات   باستخدام

  )  ٢١٨:١٧. ( منفصلين والسرعة العضلية  القوة مكوني تدريب 
لهكما تذكر  و    فيها   يتم  التي  الطريقة  هو  الباليستي  التدريب   أن  إلى  م)٢٠٠٩(     ن

  داخلي   سواء  المقاومة  لمصدر   فعلي  بعرض   للحركة  الكامل  النطاق  خلال  من  والقوة  السرعة  تطوير
  في   منها  مطلوب   هو  لما   قريبه  بطريقه  تعمل  حتي  للعضلات   تكيف   عمل  إلى  يؤدي   مما   خارجي  أو

  الحركات   أداء  على  العضلات   ةوقدر   العضلية  القوة  لتنمية  ةهام  ةطريق  فهو  ،  الخاصة  الرياضة
  ) ١٣٢٥:٣٢. ( السرعة نقص   على والتغلب  الرياضية

 للرشاقة   تدريبات   على  الباليستي  تدريبات   حتواءإ  أن  إلى  م)٢٠٠٨صالح (  صفاء  وتوضح
  تطوير   يضاً أو   الأداء  أثناء  العضلي  الانقباض   وسرعة  القوة  انتاج  زيادة  فى   يساعد   والاطالة  والمرونة

  )  ٢٢:٩. ( الخاصة البدنية الصفات  بعض 
ان  م وقد اتفق   الي (  م) وع١٩٩٠(  ح  وقاس  م)١٩٩٠(  ع م) ١٩٩٢ال

ي  القوة المميزة"  ت البدنية الخاصة لمسابقة الوثب هي  اعلى أن القدر   م)١٩٩٧(  أح  و

القصوى    -بالسرعة   الفعل  -السرعة    -القوة  رد  .   التوازن  –المرونة    –الرشاقة    –  سرعة   "
)٢٧١:٥( )٥٥:١٩(  )١٤٧:٢١) (٤٠٤:٢٦(  

في (ويذكر   هي أحد مسابقات الوثب مسابقة الوثب الطويل    أن  م)٢٠١٤ع القادر م
تتكون من  ، و في ألعاب القوي وهي تتطلب مواصفات وقدرات واستعدادات خاصة لدي المتسابقين  

وهي المسافة التي يجريها اللاعب حتي لحظة ملامسة    الاقتراب أربعة مراحل متداخلة متكاملة وهي  
) خطوة  ٢٤:١٧م) والتي يقطعها اللاعب في (٤٥م :  ٣٦.٥القدم لوحة الإرتقاء وتتراوح ما بين ( 

القوي والسريع    الدفعتقربباً ومرحلة الارتقاء وتبدا من لحظة وضع قدم الارتقاء علي لوحة الارتقاء ثم  
بقدم الارتقاء مع مرجحة الرجل الحرة من الخلف للأمام حتي يكون الفخذ موازياً للأرض وتنتهي  

ي المسافة التي يقطعها مركز ثقل اللاعب القدم لوحة الارتقاء ، ومرحلة الطيران وه لحظة ترك مشط  
ملامسة   لحظة  عند  اللاعب  ثقل  مركز  بين  المسافة  تلك  هي  الهبوط  ومرحلة   ، الطيران  خلال 

  )  ٤١:١٤(  الرجلين للأرض أو حفرة الوثب وترك العلامة التي تحتسب من عند مسافة الوثبة .
 

ا (ويوضح   له إب ح ع ال وخ أن الوثب الطويل إحدي مسابقات   م)٢٠١٢ص
الوثب في ألعاب القوي وتمتاز بكونها من الألعاب التنافسية المشوقة وتتطلب قدرات بدنية خاصة  
إنجاز  أفضل  لتحقيق  بإتقان  وثبة  أداء  من  الواثب  تمكن  عالية  بمهارة  الفني  الأداء  عن  فضلاً 
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بالمسابقة ، ويتوقف مستوي الإنجاز في الوثب الطويل أساساً علي سرعة الاقتراب وقوة الارتقاء 
   ) ١٥٦:٨الخاصة ومهارة الواثب . (

ان شاك (٢٠٠٥(  Steve Rubinس رو  يشير  و  م) ٢٠٠٥م) ، ق ح و
ون    ز  ٢٠٠٤(   M.wakai، واكا وآخ ن ٢٠٠٤(  Rogers, J.Lم) ، روج س  م) ، أج

ل   إلي أن الإقتراب    م)٢٠٠٢(  Jim kieferف    م) ، ج٢٠٠٢(  Agoston Schulekش
هر التحدي الكبير لكل من المدرب والمتسابق سواء من جهة السرعة التي  ظفي الوثب الطويل ي

سرعة أفقية ممكنة    بأعلىيجب أن تصبح مثالية حتي يستطيع أن يصل الواثب إلي مرحلة الإرتقاء  
متطلبات مرحلة الارتقاء ومن جهة أخري فإن  جسمه المناسب ، وما يتفق مع ه بوضع ظ مع احتفا

الدقة يجب أن تصل إلي أعلي مستوي حتي لا يفقد الواثب بقدر الإمكان أي مسافة ولو قليلة علي  
لوحة الإرتقاء ودون حدوث فشل عند أداء المحاولة ويعد تحقيق أبعد مسافة أفقية ممكنة هو الهدف 

يران مناسب التي تعد محصلة سرعتها الأفقية  الأساسي للواثب من خلال تحقيق مسار سرعة ط
    )٢:٣٥( )33: ١٧( )١٢٦:٣٩() ٧٦:٣٨( )١٩٨:٢٢( )٤٨٤:٤٠والرأسية . (

ومن خلال العرض السابق وعمل الباحث فى مجال تدريب ألعاب القوي ومتابعة مسابقات  
بطولة الجمهورية ومشاهدة المدربين الأخرين أثناء التدريب لاحظ انخفاض مستوى المتسابقين فى  
البدنية   القدرات  إلى ضعف  قد يرجع  الذى  الرقمي الأمر  المستوى  البدنية وكذلك  القدرات  بعض 

ال العمل  الخاصة  تتطلب  الطويل  الوثب  فمسابقة   ، المهارى  الأداء  مستوى  بدوره على  يؤثر  ذى 
العضلي المتكامل حيث تهدف إلي قطع أكبر مسافة أفقية للوصول لأبعد نقطة عن لوحة الإرتقاء  
ولتحقيق الهدف لابد من الربط بين مراحل الأداء الحركي فالوصول الأقصى سرعة أفقية والتحكم 

لة الاقتراب مع العمل على تحويل تلك السرعة الافقية إلي سرعة رأسية نتيجة الارتقاء  فيها في مرح
القوي والسريع بقدم واحدة على لوحة الارتقاء للوصول لمسار طيران مناسب وتحقيق أفضل إنجاز  
رقمي الأمر الذي يتطلب لاعب ذات قدرات بدنية مناسبة للتحكم في الأداء الحركي للوثب الطويل  

قيق أفضل مسافة وثب بين المتسابقين ، ومن هنا سعى الباحث بإجراء هذه الدراسة بتطبيق  لتح
تحسين القدرة العضلية ومستوي الإنجاز الرقمي للاعبي الوثب تدريبات المقاومة الباليستية علي  

  .  الطويل
ف ال :    ه

على التعرف  إلى  البحث  علي    يهدف  الباليستية  المقاومة  تدريبات  القدرة تأثير  تحسين 
  . العضلية ومستوي الإنجاز الرقمي للاعبي الوثب الطويل 

وض ال :    ف
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  بعض   مستوي  في  البحث   لعينة  البعدي  والقياس  القبلي  القياس   بين  إحصائيا  دالة  فروض   توجد  - ١
 .  البعدي القياس لصالح الخاصة البدنية العناصر

الأداء   مستوي  في  البحث   لعينة   البعدي  والقياس  القبلي  القياس  بين إحصائيا  دالة  فروض   توجد  - ٢
 . البعدي القياس لصالح المهارى

ة :  ج راسات ال   ال
ف  دراسة   تأث  التعرف على  تهدف الدراسة إلي    ) 36(م)١٩٩٨(Mac Evoy ماك ا

ل اضه ال عه الع في ر مي وس فة على مهارات ال قاومة الق نامج ال ، واستخدم المنهج    ب
 هذه   لطبيعة  هوذلك لملائمت الضابطة والتجريبية  باستخدام التصميم التجريبي لمجموعتين  التجريبي  

تحسن سرعه العدو لكلا من ) لاعب ، وكانت أهم النتائج  ١٨، واشتملت العينة علي (  سةاالدر 
  .  المجموعتين ولكن الزيادة كانت داله وبشكل اكبر للمجموعة التجريبية

ر إلي التعرف علي  الدراسة  تهدف    )3(  م)٢٠٠٧راضي ( إيهاب اح  دراسة   تأث ت
ال قاومة ال ة وهى (الق  ةال ن ات ال غ ع ال الإثقال على  ر  ال ةوال ة  عة  ال

ها على ال  ونة ) وتأث شاقة ، ال ة ، ال قال عة الان ه الق ، ال ي  ، الق ق ،    ال
  لطبيعة   هباستخدام التصميم التجريبي لمجموعتين وذلك لملائمتواستخدم الباحث المنهج التجريبي  

المقترح    الباليستيلبرنامج  ) لاعب ، وكانت أهم النتائج أن ا٢٠، واشتملت العينة علي (  سةاالدر   هذه
الرقمي  له   البدنية والمستوى  والقدرات  لبرنامج الإثقال  التأثير الايجابي  تأثير الايجابي أعلى من 

     . لمسابقه الوثب الطويل
اض  دراسة   نامج تهدف الدراسة إلي التعرف علي  و )  ٢٤(  )م٢٠١٠(م ر تأث ال

ي   ي للاع ق ة وال ال ل رة الع ة علي م الق ال قاومة ال ام ال اس ي  ر ال
لة  سة االدر   هذه  لطبيعة  هوذلك لملائمت  استخدمت المنهج التجريبي لمجموعة تجريبية واحدة،    دفع ال

) علي  العينة  واشتملت  لاعب ١٠،  باستخدام    )  التدريبي  البرنامج  تطبيق  النتائج  أهم  وكانت   ،
الأسلوب الباليستي له تأثير إيجابي في تحسين مستوي القدرة العضلية متمثلا ذلك في التحسين في 
اختبار القدرة العضلية ، كما كان للبرنامج التدريبي الباليستي تأثير إيجابي في تحسين المستوي 

  . الرقمي للاعبي دفع الجلة
ا ،  دراسة   لاء إب إلي التعرف علي    ةتهدف الدراس  )٣١(  م)٢٠١٨( خال ال ن

قي   ا ي ل ق ة وال ال ن ات ال غ وق ال على ال ام ص اس ي  ر نامج ت تأث ب
ولة   ل ب ث ال تصميم ذو القياس القبلي والبعدي  ب   استخدم الباحث المنهج التجريبي، و   الال

وکانت    ،  ) ناشئين٨واشتملت العينة علي (   ،  سةاالدر   هذه  لطبيعة  هوذلك لملائمت  للمجموعة الواحدة
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هم النتائج ان البرنامج التدريبي باستخدام التدريبات باستخدام صندوق الخطو أظهر تأثيراً إيجابياً  أ
  .في النسبة المئوية للتحسن في القدرة العضلية للرجلين والمستوى الرقمي لناشئي الوثب الطويل 

في  دراسة   ف م ى  التعرف علإلي  الدراسة  هدف  ت)  ١(  م)٢٠١٩(ى ماه  ،  أش
ات    تأث ر ام ت اكإس ة)   ال فاعل ة ال ة (ال ن ات ال غ ع ال ة م   في ت

ار ان وال قات ال ا ي م المنهج التجريبي    باستخدامالباحث المنهج التجريبي    ، واستخدم  للاع
  لطبيعة   هوذلك لملائمتتجريبية    والأخرىباستخدام التصميم التجريبي لمجموعتين احداهما ضابطة  

تحسن ملحوظ في ك  هناأن    هم النتائجألاعب ، وكانت  )  ٣٠واشتملت العينة علي (  ،  سةاالدر   هذه
تحمل القوة لعضلات الظهر   –لذراعين  وافي (القدرة العضلية للرجلين    ةالمتغيرات البدنية المتمثل

  .   الدقة ) –التوازن  -الرشاقة – السرعة الحرکية  –البطن و 
اص دراسة   قاومة  على  تهدف الدراسة إلي التعرف  )  ٧(  م)٢٠١٩(  ح ال ات ال ر ت

على   ة  ا ة    افة ال الكينمات يرات  والمت ة  الق ات  والفق الإرتقاء  م  ق ام  ع معادن 
يوال   ق قي   ال ا ل    ل ث ال باستخدام التصميم    التجريبيالمنهج  الباحث  واستخدام  ،  ال

احداهما ضابطة   لمجموعتين  لملائمتتجريبية    والأخرىالتجريبي    ،   سةاالدر   هذه  لطبيعة  هوذلك 
تطبيق تدريبات المقاومة المطاطية  وتم  ،    سنة ٢٠مرحلة تحت  متسابقين    )١٠واشتملت العينة علي (

  كثافة وکانت أهم النتائج أن أدت تدريبات المقاومة المطاطية إلى تحسن فى  ،  ) أسابيع  ١٠لمدة (
الكينماتيكية  الارتقاء  قدممعادن عظام   والمتغيرات  القطنية  الرقمي    والفقرات    لمتسابقي والمستوى 
  .  الوثب الطويل

ها (دراسة   في أب ال نامج تهدف الدراسة إلي التعرف على  )  ٢٩(  م)٢٠١٩م ت ب
اشئ   ي ل ق ة وال ال ل رة الع ه علي الق فة تأث ة ومع ال ات ال ر ح لل ي مق ر ت

احة ، استخدم المنهج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي لمجموعتين (ضابطة وتجريبية)    ال
  وكانت أهم النتائج ) ناشئ ،  ٥٠، واشتملت العينة الكلية علي (  سةاالدر   هذه  لطبيعة  هوذلك لملائمت

أن البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات المقاومة الباليستية أحدث تحسناً معنوياً في مستوي  
  القدرة العضلية والمستوي الرقمي للمهارات .

  

افعي،    م القاضيدراسة     تهدف الدراسة إلي التعرف علي )  ٢٧( م)  ٢٠٢٠(  اح ال
اصة  تأث ة ال ن ات ال ل ع علي ال قا ر ال ب ال ام اسل اس ح  ي مق ر نامج ت ب

ث ال ي ال ي للاع ق باستخدام التصميم    التجريبيالمنهج  ، واستخدم الباحثان    لوال ال
احداهما ضابطة   لمجموعتين  لملائمتتجريبية    والأخرىالتجريبي    ،   سةاالدر   هذه  لطبيعة  هوذلك 



 
 

 

٧  

لاعب نادي بورفؤاد الرياضي ببورسعيد ، وكانت أهم النتائج    )١٥واشتملت العينة الكلية علي (
القدرات البدنية والمستوي الرقمي للاعبي الوثب   البرنامج التدريبي المقترح له تأثير إيجابي علي 

  الطويل .
الدراسة   ا  أب  م أت  راغ ، أح  ال ، اب الدراسة إلي ف  تهد )  ٣٠(  م)٢٠٢١(  ن
رة العالتعرف على   ة الق ة ل ال ات ال ر ام ال اس نامج  اء ب وال    ل جل ة للب

ي ل ق احة  اشلال   ج التجريبي هستخدام الباحث المناو ،  ما  هبين   الارتباطيةومعرفة العلاقة    ال
العينة علي    ت شتمل ، وا  سةاالدر   هذه  لطبيعة  هباستخدام التصميم التجريبي لمجموعتين وذلك لملائمت

ي تدريبات باليستية  لوالذي أشتمل ع  التدريبيالبرنامج  أن    هم النتائجأوکانت  ،  سباحة    ئناش  )٢٠(
ة فى القدرة وسرعة الاستجابة  لت البدنية المتمثاالتجريبية في المتغير   ى المجموعةلع  إيجابيتأثير    هل

نتائج  في  نسبة التحسن    فيويتضح ذلك    ناشئينلارية لهتطور النواحي الموفي    والتوافق والرشاقة
  . مجموعة التجريبيةلي للعن القياس القب  البعديالقياس 

اءات ال :     إج
هج ال :     م

لمناسبته    واحدةلمجموعة    البعدي  - القياس القبليباستخدام    ستخدم الباحث المنهج التجريبيإ
   . لطبيعة البحث 

  

ة    ال :  ع
ببورسعيد   الرباط والأنوارنادى    لاعبيعينة البحث الأساسية بالطريقة العمدية من    اختيارتم  

  .  ) لاعبين٨وبلغ عدد العينة (م ٢٠٢٣م/٢٠٢٢بالموسم الرياضي سنة  ١٨تحت 
  تجانس عينة البحث :  

في  التدريبي  البرنامج  تطبيق  قبل  البحث  عينة  أفراد  بين  التجانس  بإجراء  الباحث  قام 
  المتغيرات الآتية :  

  
  

ول (   ) ١ج
ة                          ات الأساس غ ة ال فى ال ص ع   ٨ن=                  ت

ات  غ اس  ال ة ال س   وح ابيال س  ال اف  ال ار الان اء  ال  معامل الال

 1.44 0.46 ١٧ 17.00 ة س  ال  
ل   0.22 7.32 178 179.18 س   ال



 
 

 

٨  

زن   1.17 7.92 74.5 77.62 ك  ال
ي   ر  0.28 4.43 8 7.62  ة س الع ال

فى متغيرات   قيد البحث الأساسية  معامل الالتواء للمتغيرات  ) أن قيمة  ١يتضح من الجدول (
قد   التدريبي  والوزن والعمر  بين  القيم  تراوحت السن والطول  قد )  ١.٤٤(،)٠.٢٢(  ما  القيم  وتلك 

    في تلك المتغيرات .عينة البحث مما يدل على تجانس  ) ±٣(حصرت بين نا
  

ول (   ) ٢ج
ات  غ ة ال فى ال ص ع ة ت ن يال و ال ق   ق ال ال

ات  غ  ال
ة   وح

اس     ال
س     ال
ابي   ال

س   ال
اف     الان
ار   ال

معامل  
اء    الال

ات  ث الع م ال  1.65 0.17 2.23 2.29 س  ال
ف  ق د م ال ث الع  0.58 5.51 31.50 32.13 س   ال
ي م ال الق د  ث الع  0.20- 2.87 4.19 29.75  س    ال

م  الق د  ث الع  0.63 4.47 30.00 28.38  س   ال  ال
و  ء  ٣٠ع ائ م م ال  0.45 0.58 ٤.٠٦ ٤.٠٧ ث ال

اج  ج ار ج ال  0.38- 0.30 5.71 5.63 ث   اخ
ف  ق ع م ال ي ال ار ث  2.34 5.87 5.50 7.13 درجة   اخ

ل ) ث ال هار ( ال  1.23 ٠.٤٧ ٥.٣٠ ٥.٣٨  م  ال

قيد   الرقميلمستوى  او البدنية  ) أن قيمة معامل الالتواء للمتغيرات  ٢من الجدول (يتضح  
مما يدل )  ±٣( ) وتلك القيم قد انحصرت بين  ٢.٣٤)،(٠.٢٠- البحث وقد تراوحت القيم ما بين (

   في تلك المتغيرات .عينة البحث على تجانس  
  
  
  
  

انات : ع ال   أدوات ج
مة في ال :  ة ال ن ارات ال   الإخ

للكتب   المرجعي  المسح  إجراء  خلال  فى   المتخصصةمن  العلمية  والابحاث  والدراسات 
  )١مرفق (:  في البحث  استخدمت تم التوصل إلي الإختبارات البدنية التي   الوثب الطويلمسابقة 



 
 

 

٩  

ول (   ) ٣ج
ة ن ارات ال مة في ال  الإخ    ال

ات   م غ ارات  ال   الإخ
ة   وح
اس    ال

عة   ١ ال ة  ة ال  الق

ار  اتث ـــــــالاخ )  الع م ال   (س
ث ار ال د اخ ارج  الع   )م(  ل

ي م ال الق د  ث الع )  ال   (س
م  الق د  ث الع )  ال  ال   (س

ة    ٢ قال عة الان و  ال ء م م ٣٠ ع ائ ال   (ث)    ال
شاقة  ٣ ار  ال اجاخ ج   (ث)   ج ال
ونة   ٤ ار   ال ع أماماً م ال ثاخ )   فق ي ال   (س

  
مة :  ة ال   الأدوات والأجه

    شريط قياس -  كمبيوتر شخصي  -  في الثانية  ١٠٠/ ١ساعة إيقاف  -
  أقماع  -  سلالم تدريب  -  الجسم ميزان طبي معاير لقياس وزن  -
  أطواق  -  طباشير   -  ر لقياس طول الجسمتجهاز رستامي -
  صندوق تدريب  -  كرات طبية  -    مراتب  -

  

ة لا راسة الاس   :  ال
 – التربية الرياضية  بكلية    س دكتورمن مدر   مساعدين)  ٢(بعدد  بالاستعانة  قام الباحث  

  م ٢٠٢٢/ ١٠/١وحتى    م١/٢٠٢٢/ ٣  في الفترة منلإجراء الدراسة الاستطلاعية  جامعة بورسعيد  
  : وذلك للتأكد من لاعبين) ٥( معلى العينة الإستطلاعية وعدده

 صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة.  - 
والتعرف   سلامة تنظيم وتطبيق القياسات والاختبارات وما يتعلق بها من إجراءات وشروط - 

  )٢مرفق ( . على الأخطاء التي يمكن الوقوع فيها أثناء التنفيذ وصحة تسجيل البيانات 
ستغرقه كل طالب لكل اختبار على  يتحديد الزمن اللازم لعملية القياس وكذلك الزمن الذي   - 

 حده لتحديد المدة الكلية في تنفيذ الاختبارات والقياسات.  
 التعرف على الصعوبات التي قد تواجه الباحث أثناء إجراء الدراسة الأساسية. - 
   والمهارية . للاختبارات البدنية  والثبات  إيجاد معامل الصدق - 



 
 

 

١٠  

ول (   ) ٤ج
ق  ة ق ال معامل ال هار ة وال ن ارات ال   للاخ

   ٨ن = 
ة      عة ال ة   ال عة غ ال   ال

ة مان  
ي    وت

  
ات   م غ س   ال   م

ت   ال
ع   م

ت  ال
س    م

ت   ال
ع   م

ت  ال
  Zة  

اتث ـــــــال  ١   ٢.٦٨٤  ٦.٥  ٤٢.٥  ٥.٣١٣  ٩٣.٥  ١١.٦٨٨ الع م ال

ث  ٢ د ال ف م الع ق   ٢.٤٣٥  ٩  ٤٥  ٥.٦٢٥  ٩١  ١١.٣٧٥  ال

ي  ٣ م ال الق د  ث الع   ٢.٨٩٢  ٤.٥  ٩٥.٥  ١١.٩٣٨  ٤٠.٥  ٥.٠٦٣  ال

م   ٤ الق د  ث الع   ٢.٦٨٠  ٧.٥  ٤٣.٥  ٥.٤٣٨  ٩٢.٥  ١١.٥٦٣  ال  ال

و  ٥ ء م م ٣٠ ع ائ  ال   ٢.٠٢٧  ١٣  ٤٩  ٦.١٢٥  ٨٧  ١٠.٨٧٥ ال

اج   ٦ ج   ٢.٥٨٤  ٧.٥  ٤٣.٥  ٥.٤٣٨  ٩٢.٥  ١١.٥٦٣ ج ال

ي  ٧ ع ث ف  م أماماً  ال ق   ٣.٣٢٥  ٠.٥  ٩٩.٥  ١٢.٤٣٨  ٣٦.٥  ٤.٥٦٣  ال

  ٢.٣٦) =   ٠.٠٥دالة ع م ( 
ة (  ة ع م مع ول ي ال   ١٦) =  ٠.٠٥ة مان وت

ة (  Zة   ة ع م مع ول   ١.٩٦) =  ٠.٠٥ال

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين كل من درجات المجموعة    )٤يتضح من الجدول رقم (
المميزة والمجموعة غير المميزة ، حيث أن قيم مان وتني المحسوبة كانت أقل من قيمتها الجدولية  

المحسوبة كانت أعلي من قيمتها الجدولية ولصالح المجموعة المميزة     Zومما يؤكد النتيجة أن قيم
وهذا يعني قدرة هذه الاختبارات علي التمييز بين المستويات أي أنها تعد اختبارات صادقة لقياس  

  الصفات التي وضعت من أجلها .
  
  

ول (   ) ٥ج
ة ق ال  هار ة وال ن ارات ال ات للاخ اب ث ا ل   معامل الارت

   ٨ ن =

ات   م غ   ال
اني   ال الأول     ال ال

ا    معامل الارت
ع ±  س ع ±  س   

اتث ـــــــال  ١   ٠.٩٧٦  ٠.٢٠٦  ٢.٧٥٣  ٠.١٨٨  ٢.٨٠٣ الع م ال

ث  ٢ د ال ف م الع ق   ٠.٨٣٥  ٠.١١٩  ١٢.٦٦٩  ٠.١٤٣  ١٢.٧١٣ ال



 
 

 

١١  

ي  ٣ م ال الق د  ث الع   ٠.٩١٧  ٠.٣١١  ٦.٧٠٠  ٠.٣١٩  ٦.٧٠٨  ال

م   ٤ الق د  ث الع   ٠.٩٣٢  ٠.٧٠٧  ٣.٢٥٠  ٠.٨٣٥  ٣.١٢٥  ال  ال

و  ٥ ء م م ٣٠ ع ائ  ال   ٠.٩٩٤  ٠.٦٧٣  ٤.٨٧٥  ٠.١٢٠  ٤.٢٥٠ ال

اج   ٦ ج   ٠.٩٩٤  ٠.٠٦٠  ٤.٦٣٠  ٠.٠٦١  ٤.٦٣٣ ج ال

ي  ٧ ع ث ف  م أماماً  ال ق   ٠.٩٧٦  ٠.٠٣٨  ١.٨٣٠  ٠.٠٣٣  ١.٨٣٥  ال

ة     ٢.٣٦=  ٠.٠٥دالة ع م مع
ة  ة ع م مع ول    ٠.٨٨٦=  ٠.٠٥ة " ر " ال

) وجود ارتباط ذو دلالة إحصائية بين كل من درجات عينة  ٥يتضح من الجدول رقم (
البحث في التطبيق الأول للاختبارات ودرجات التطبيق الثاني لنفس المجموعة بفاصل ثلاث أيام  

وهذا يعني    ٠.٠٥، حيث أن قيم " ر " المحسوبة قد فاقت قيمتها الجدولية عند مستوي معنوية  
  قه تحت نفس الظروف . ثبات درجات الاختبار عند إعادة تطبي 

نامج  يال ر     )٣مرفق ( : ال
  أهداف البرنامج :  

البرنامج   القدرة العضلية ومستوي الإنجاز الرقمي للاعبي الوثب تطوير وتحسين  يهدف 
  . الطويل
  البرنامج التدريبي :  وضع أسس 

  تحديد فترة تطبيق البرنامج التدريبي .  - 
  أن يتناسب البرنامج التدريبي مع الأهداف الموضوعية . - 
  مرونة البرنامج وقابليته للتعديل . - 
  توفير الإمكانات والأدوات المستخدمة في البرنامج .  - 
  تحديد زمن وعدد الوحدات التدريبية اليومية وفقا لكل مرحلة من مراحل فترة تطبيق البرنامج.  - 
تحديد شدة وحجم التدريبات وفترة الراحة البينية وفقا للأحمال التدريبية ومحتوي وهدف كل  - 

  مرحلة من مراحل فترة تطبيق البرنامج التدريبي . 
  مراعاة تقليل فترات الراحة تدريجيا مع زيادة شدة وحجم التمرينات المستخدمة . - 
تطبيق   -  وبعد  قبل  البحث  قيد  بالمتغيرات  الخاصة  والقياسات  الاختبارات  إجراء  تحديد 

 .  البرنامج
العضلية والمرونة والرشاقة وتدريبات الاطالة   -  القوة  تدريبات  البرنامج  أن يتضمن  مراعاة 

 )٣مرفق (الحركية . 
 وبطريقة :  الأقصىتحديد شدة الحمل من خلال الاداء  - 



 
 

 

١٢  

 

  الثقل المطلوب في الأداء= 
  × النسبة المئوية للشدة الأداءاللاعب في  يستخدمهثقل  أقصي

  النسبة المئوية ٪ 

 
 أن تكون التدريبات الباليستية متدرجة في الصعوبة من الأسهل إلي الأصعب .  - 
الاهتمام بالإحماء الجيد خاصة للعضلات والمفاصل العاملة كذلك الجزء الختامي الخاص  - 

 بالتهدئة .
ول (   ) ٦ج

راسة ة ق ال عة ال ي ال ح للاع ق نامج ال   م ال

ائ   نامج    م / ال ي لل م ع ال ز   ال

ع د الأساب   أسابيع  ٨  ع
  ة  ي) أسابيع فترة تأسيس٣(

  ) أسابيع الدريب الباليستي  ٥(
ة  ر ات ال ح د ال   وحدات أسبوعية ٣  ع
نامج  ات ال ح د ال   تدريبية   وحدة ٢٤    ع
ر  ل ال ل ح     ٢/١  ت

س  حم ة   ةزم ال ر     دقيقة ٨٠:  ٥٠    العامة   ال
س  ر زم م ة  ال ر ة ال ح   دقيقة   ٦٠:  ٣٠    داخل ال

نامج   لي لل م ال   دقيقة   ١٠٨٠  ال

  
  

ات  ر ل ل نات ال نامجام   :  ل
ل :   -١  ة ال   ش

  % من أقصي ما يستطيع اللاعب تحمله .   ٧٥% :   ٥٠تم تحديد شدة الحمل  - 

ل :   -٢   ح ال
) تكرار للمجموعة الواحدة وأداء عدد ثلاث إلي أربع  ١٢تم تحديد أداء التمرينات بواقع (  - 

  مجموعات ) . ٤  – ٣مجموعات ( 
ة :  -٣ احة ال   ال

  .ث ١٢٠ –  ٦٠بين المجموعات من  ، ث  ٧٥  – ٦٠بين التمرينات من راحة  تم إعطاء  - 



 
 

 

١٣  

  
ول (   ) ٧ج

ة ال    ع الأول لع نامج الأثقال في الأس ة ل م ة ي ر ة ت ح ذج ل   ن

  م

ل                         نات ال   م
  

  
ات               ال

ة    ال

زم  
ال  

ة    ل
ه    واح

ار
ت

  

احة   ال
ب 

ات  ات   ال
ع

ال
  

احة ب   ال
عات    ال

م    ال

١  
ف   أس)  –(وق ف خلف ال قل على ال   ال

فا ى ال ن   ث

٥٠ ٪  

  ث٩٠  ٢  ث ٦٠  ٨  ث ٥

  ق ٣٠

٢  
اح   جل    –(ان ى ال ) ث جل ق ال قل ف ال

قل    ال
  ث٩٠  ٢  ث ٦٠  ٨  ث ٥

٣  
س على   سي(جل )    –  ال م ق الق قل ف ال

جل    م ال
  ث٩٠  ٢  ث ٦٠  ٨  ث ٥

٤  
اء   ف الق س  على    –(جل م  الق س 

جل هاز ) م ال حه ال   ل
  ث٩٠  ٢  ث ٦٠  ٨  ث ٥

٥  
ف  أس )   –(وق ف خلف ال قل على ال ال

ع    رفع ال
  ث٩٠  ٢  ث ٦٠  ٨  ث ٥

٦  
على   س  أمام    –   سي (جل قل  ال م 

راع  ال رفع  أعلى)  م  ال  ر  ال
أس  ا م أمام ال   عال

  ث٩٠  ٢  ث ٦٠  ٨  ث ٥

٧  
ف   ا    –(وق عال راع  ثقل    – ال م 

لف راع لل ى ال   ال م أعلى) ث
  ث٩٠  ٢  ث ٦٠  ٨  ث ٥

٨  
ف   ال م    – (وق قل  )  أسفل م ال

راع ى ال   ث
  ث٩٠  ٢  ث ٦٠  ٨  ث ٥

  
ول (   ) ٨ج

ذج ة ن ح ة ل ر ة  ت م ات ي ر ة لل ال ع في ال ة الأول الأس      ال لع

  م

ل  نات ال   م
  
  

ات    ال

ة    ال

زم  
ال  

ة    ل
ه    واح

ار
ت

  

احة   ال
ب 

ات  ات   ال
ع

ال
  

احة ب   ال
عات    ال

م    ال

١  

ى   م ال ف على ق ف وق س    – (ن
م   ال على مقع خلف ال  الق

–    ( ار ال ل ثقل  راع ت ال
ى  م ال   م الق

٥٠ ٪ 
  

  ق ٣٠  ث٦٠  ٣  ث ٦٠  ١٢  ث ٢



 
 

 

١٤  

٢  

م ال   ف على ق ف وق س    – (ن
ى على مقع خلف ال   م ال الق

–    ( ار ال ل ثقل  راع ت ال
م ال    م الق

  ث٦٠  ٣  ث ٦٠  ١٢  ث ٢

٣  

فا .  ف ن راع على    (وق س  ال
. تعل ثقل   ع  وأمام اللاع  ق

ع أماما  ادل ال س ) ت   ال
  ث٦٠  ٣  ث ٦٠  ١٢  ث ٢

٤  

ر   فا . م ثقل أمام ال ف ن (وق
ى   ث أماما مع  ع  ال ادل  )ت ف  ال

ة ة   ال ل ا ث    ال راع عال ورفع ال
م  الق ع  ةال عاك   أماما  ال

  ث٦٠  ٣  ث ٦٠  ١٢  ث ٢

٥  

د   ع م جهاز  مقع  ع  ف  ق (ال
اض ف    الأغ ال هاز  ار ال . م 

راع أماما  ر ) م ال   أمام ال
  ث٦٠  ٣  ث ٦٠  ١٢  ث ٢

٦  
راع . ت  ى ال اح مائل . ث (ان

راع ه ) م ال ق ال   ثقل ف
  ث٦٠  ٣  ث ٦٠  ١٢  ث ٢

  
 : ف ال ات ت   خ

لي :  -١ اس الق   ال
خلال يومي  قام الباحث بإجراء القياسات لعينة البحث وذلك بمعالجة البيانات الإحصائية  

  م .١/٢٠٢٢/ ١٣م والخميس الموافق ٢٠٢٢/ ١٢/١الأربعاء الموافق 
  
  
  

نامج : -٢ ف ال   ت
يوم السبت قام الباحث بإجراء تنفيذ البرنامج الخاص بالمجموعة التجريبية في الفترة من  

  ٨كانت فترة تطبيق البرنامج    م ،٣/٢٠٢٢/ ٩م حتي يوم الأربعاء الموافق  ١٥/١/٢٠٢٢الموافق  
  قسمت إلي مرحلتين كالتالي .  أسابيع

  
أس ) :  حلة الأولي الأثقال ( ال   • ال

وحدات أسبوعيا ، وتراوحت الشدة بين  )  ٣( بواقع    )٣،٢،١(  تتمثل هذه الفترة في الأسابيع
ث)   ٦٠، والراحة بين التمرينات (  )٢- ٤(   ، وعدد المجموعات   )٨(  ، والتكرار)  ٪٥٠:    ٪٣٠(



 
 

 

١٥  

منخفض الشدة    الفتري ث) ، وتم استخدام طرق التدريب  ١٢٠–٩٠وكانت الراحة بين المجموعات (
  وأسلوب التدريب التكراري ، وكان الهدف من هذه المرحلة تنمية تحمل القوة . 

  

ة ) :  ة ( الأساس ال ة ال ان حلة ال   • ال
) وحدات أسبوعيا ، وتراوحت ٣(  ) بواقع٨  ،   ٧،    ٦،    ٥،    ٤تتمثل هذه الفترة في الأسابيع (

) ، والراحة بين التمرينات  ٤– ٣) ، وعدد المجموعات (١٢، والتكرار (  ) ٥٠%   -  ٣٠(%   الشدة بين
  الفتري ث) ، وتم استخدام طرق التدريب  ١٢٠– ٦٠ث) وكانت الراحة بين المجموعات (٧٥–٦٠(

  .  مرتفع الشدة وأسلوب التدريب التكراري ، وكان الهدف من هذه المرحلة تنمية القدرة العضلية
ع :   • اس ال   ال

م والسبت ١١/٣/٢٠٢٢خلال يومي يوم الجمعة الموافق  قام الباحث بإجراء القياس البعدي  
  م . ١٢/٣/٢٠٢٢الموافق 

ة :  ائ ات الإح عال   ال
) باستخدام  SPSSقام الباحث بمعالجة البيانات إحصائياً باستخدام برنامج الحاسب الآلي (

  التحليلات الإحصائية التالية :
  الوسيط  المتوسط الحسابي 
  معامل ارتباط سيبرمان   الانحراف المعياري 

  اختبار التقريب الاعتدالي لمان ويتني   معامل الالتواء
  النسبة المئوية للتحسن   اختبار التقريب الاعتدالي لويلككسون

  
ائج :  ة ال اق ض وم   ع

ض ض الأول :  ع ائج الف   ن
ول (   ) ٩ج

لي  اس الق ة ب ال ائ وق الإح عدلالة الف ة   وال عة ال اد ال   لأف
ة ق ال   ن ات ال غ   في ال

    ٨ن =                                       

 الاختبارات
وحدة  
 القياس 

قيمة  القياس البعدي  القياس القبلي 
 (ت) 

النسبة 
 ع م ع م  للتحسن 

اتث ـــــــال  ١٦.١٦ 4.02 0.19 2.66 0.17 2.29 س  الع م ال

ث د ال ف م الع ق  ٢٦.٠٥ 3.40 4.24 40.50 5.51 32.13 س ال



 
 

 

١٦  

ث د ال م الع ي الق   ١٦.٨١ 3.58 2.71 34.75 2.87 29.75  س  ال

ث د ال م الع   ٢٦.٨٥ 3.42 4.44 36.00 4.47 28.38  س  ال  الق

و ء م م ٣٠ ع ائ  ال  ١٦.٢٢ 2.46 0.48 ٣.٤١ 0.58 ٤.٠٧ ث ال

اج  ج  ٣.٠٢٠  ١.١٤- 0.32 5.46 0.30 5.63 ث ج ال

ي ع ث ف  م أماماً  ال ق  52.595 1.26 6.01 10.88 5.87 7.13 درجة  ال

(ت) الجدولية مما يدل   ) أن قيمة (ت) المحسوبة اكبر من قيمة٩يتضح من جدول رقم (
قيد البحث وذلك   البدنية على وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات 

  لصالح القياس البعدي ماعدا متغيرات الرشاقة والمرونة . 
ض الأول :  ائج الف ة ن اق   م

) إلي وجود فروق دالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي لعينة  ٩تشير نتائج جدول (
  البحث في المتغيرات البدنية قيد البحث لصالح القياس البعدي .

) وجود فروق دالة إحصائيا بين القياس القبلي والبعدي في اختبارات ٩ويتضح من جدول (
% ) مما    ٥٢.٥٩% ،    ١٦.١٥القدرة العضلية حيث كانت النسبة المئوية للتحسن تتراوح بين (  

يدل علي تقدم مستوي لاعبي للمجموعة التجريبية في مكون القدرة العضلية ويرجع هذا التقدم إلي  
  تأثير البرنامج التدريبي الذي يعتمد علي التدريب المنتظم .

الويري   ال ع  ام  للتدريب   )١٦(م)٢٠٠٥(  ع نتيجة  تتحسن  العضلية  القدرة  أن 
  المنتظم خاصة إذا احتوي هذا التدريب علي أجمال مقننة طبقا للقدرات الخاصة لكل لاعب .   

  

للبرنامج   البعدي نتيجة  القياس  القدرة العضلية في  الباحث التحسن في مكون  كما يرجع 
التدريبي المقترح الذي احتوي علي مجموعات تدريبية مختلفة تهف إلي تنمية القدرة العضلية سواء 

الكرات الطبية والمقاعد السويدية والبار وتدريبات    كانت تدريبات فردية تعتمد علي ثقل الجسم أو
الأثقال مع مراعاة الفروق الفردية للأحمال ، مما يؤدي إلي زيادة قوة العضلات العاملة الأمر الذي  

  أسهم بدرجة كبيرة في زيادة القدرة العضلية لدي عينة البحث .
وهذا يدل علي أن البرنامج التدريبي المقترح له تأثير إيجابي علي القدرة العضلية وتتفق 

ا ،  نتائج هذا البحث مع ما أشار إليه كل من   لاء إب ح  و )  ٣١( م)٢٠١٨( خال ال ن
اص  لي أن التدريب المنظم يؤدي إلي كفاءة الجهاز العضلي ، ويظهر ذلك  إ  )٧(م)٢٠١٩(  ال

بصورة مباشرة في قدرة العضلة علي الانقباض بمعدل أسرع وأكثر تفجرا خلال المدى الحركي 
  . للمفصل سواء كانت هذه القوة حركية أو ثابتة 



 
 

 

١٧  

) وجود فروق دالة إحصائيا بين القياس القبلي والبعدي في اختبار  ٩من جدول (  حويتض 
  وهذا يدل علي أن البرنامج التدريبي المقترح له تأثير علي مكون الرشاقة. الزجزاجالجري 

يعزي السبب في زيادة مكون الرشاقة نتيجة تأثير البرنامج التدريبي المقترح وما يحتويه من 
تغير الاتجاه والجري   تعتمد علي  الخلفي وكذلك    الزجزاجتدريبات  أو  الجانبي  أو  سواء الأمامي 

    الوثبات بالرجلين وأيضا استخدام المقاومات المختلفة من الكرات الطبية والأثقال.
لي أن  إ)  ١٠م)(١٩٩٩(  عادل ع الإليه  وجاءت نتائج هذا البحث مع ما أشار  

برامج التدريب التي تحتوي علي مكون الرشاقة مثل السرعة والقوة والتوافق والدقة متجمعة تجعل  
اللاعب قادر علي اتخاذ الأوضاع المختلفة بجسمه ككل أو بالأجزاء المختلفة فيه حتى يتحقق  

                .الأداء الجيد المطلوب وتؤدي إلي تطوير وتنمية مكون الرشاقة 
) وجود فروق دالة إحصائيا بين القياس القبلي والبعدي في اختبار  ٩من جدول (  ويتضح

  المرونة ثني الجذع من الوقوف .
ويعزي الباحث التحسين في مكون المرونة في القياس البعدي للمجموعة التدريبية نتيجة  
البرنامج التدريبي المقترح الذي احتوي علي تدريبات المرونة يوميا قبل التدريب الأساسي أثناء فترة  

ينات إطالة  الإحماء وبعد التدريب الأساسي في نهاية الوحدة التدريبية والتي تعمل علي الارتقاء بتمر 
العضلات والأربطة والأوتار سواء كانت فردية أو بمساعدة الزميل أو باستخدام بعض المقاومات 
الباليستية كالأستيك المطاط والكرات الطبية الذي أسهم بدرجة كبيرة في تنمية وتطوير المرونة لعينة  

و البحث   الأ،  وقدرة  زيادة  في  كبير  بقدر  يسهم  المنتظم  الرياضي  علي  التدريب  والأوتار  ربطة 
الاستطالة الأمر الذي يسمح بزيادة مي وسهولة الحركة في مفاصل الجسم وبالتالي تنمية مكون  

  المرونة .                  
) وجود فروق دالة إحصائيا بين القياس القبلي والبعدي في اختبار  ٩ويتضح من جدول (

  م من البدء المنطق .  ٣٠العدو 
ويرجع الباحث التحسن في مستوي السرعة في القياس البعدي لعينة البحث نتيجة البرنامج  
باستخدام   التقوية  تمرينات  وكذلك  المختلفة  السرعة  تدريبات  علي  احتوي  الذي  المقترح  التدريبي 

ي المقاومات الباليستية سواء كان ثقل الجسم أو الكرات الطبية أو البار الحديدي مما يؤدي ذلك إل
زيادة سرعة لانقباض العضلي وعلي أن يراعا في الأداء شغل لانقباض العضلي الذي يعمل في  
نفس المسار العصبي العضلي للمهارات الأمر الذي أسهم بدرجة كبيرة في تطوير السرعة لدي  

  عينة البحث . 



 
 

 

١٨  

ال  وضحوي ام ع ال أن مبدأ الاستمرارية في التدريب من الأسس   )١٦(م)٢٠٠٥(  ع
لتطو  التدريب   يرالهامة  عملية  اكتسابه طوال  تم  ما  وتثبيت  الرياضيين  وقدرات  التدريبية  الحالة 

  .   وبالتالي رفع مستوى الأداء عن طريق رفع كفاءة العضلات العاملة
ف  كذلك تتفق نتائج البحث مع نتائج دراسة كل من    م) ١٩٩٨(Mac Evoy ماك ا

ا ،  ،    )٣(م)٢٠٠٧راضي (إيهاب اح  ،    )٣٦( لاء إب ،    )٣١(م)٢٠١٨( خال ال ن
) ها  ال أب  في  ال  )٢٩(م)٢٠١٩م م ا  أب  ،  اب  ، أح  ال   ، أت   راغ   ن

تحسين    )٣٠(م)٢٠٢١( وأثبتت  الرياضية  الأنشطة  تناولت  البدنيةالتي  التدريب   القدرات  نتيجة 
  المقنن لنوع النشاط .

املكل من  ه  ذا ما أكدتهو  ال  البدنية    ياقةلأن عناصر ال  )٢(م)٢٠٠٩(   اء حه ،    إ
ببعضار تم أكثر من عنصرهبطة  تنمية  إلى  واحد  تمرين  أداء  يؤدي  قد  ما  البعض وغالباً  من    ا 

لخصائص    ا البعض مكونهالبدنية بعضياقة  ل، ويكون المزج بين عناصر ال  ياقة البدنيةلعناصر ال
المستويات    ك العناصر ولا يمكن التفوق والوصول إلىل، ولا يمكن الفصل بين ت  ت الحركيةاالقدر 
  .   ذه العناصر بصورة متوازنةهيا في أي نشاط رياضي إلا بتنمية لالع

وض دالة  ج ف ض الأول لل وال ي علي انه " ت ق الف ن ق ت ل  و
ة   ن اص ال ع الع ة ال في م  ع لع اس ال لي وال اس الق ا ب ال ائ إح

ع "  اس ال الح ال اصة ل   ال
  
  

ض ض  ع ائج الف انين   :   ال
  

ول (   ) ١٠ج
ة   عة ال اد ال ع لأف لي وال اس الق ة ب ال ائ وق الإح   دلالة الف

ة ق ال   ن ات ال غ   في ال
    ٨ن =                                       

  الاختبارات
وحدة  
 القياس 

 القياس البعدي  القياس القبلي 
 قيمة (ت)

النسبة 
 ع م ع م للتحسن 

  ( الوثب الطويل )    المهارى
 سم

٥٫٣٨ 0.٤٧ 5.54 0.58 4.82 
٢٫٩٧ 



 
 

 

١٩  

( ت) الجدولية مما   قيمة (ت) المحسوبة اكبر من قيمة  أن)  ١٠يتضح من جدول  رقم (
قيد البحث   مهاريةال المتغيرات   في  والبعدييدل على وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي  

  البعدي .وذلك لصالح القياس 
ة  اق ض م ائج الف اني ن   :  ال

إلي وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي  )  ١٠جدول (تشير نتائج  
لعينة البحث في متغير المهارى ( الوثب الطويل ) لصالح القياس البعدي حيث تشير النسبة المئوية  

  % .   ٣٤.١٤للتحسن  
الباحث ذلك التأثير الإيجابي في المتغيرات المهارية إلي إتباع الأسلوب العلمي في   ويعزي

الفنية   المتطلبات  من  مجموعة  اللاعبين  إكساب  علي  يساعد  والذي  التدريبي  البرنامج  تخطيط 
  المطلوبة لممارسة المهارة بطريقة متميزة تساعد علي الارتقاء بالجانب المهارى . 

""ويذكر كل من   ال ام ع ال  ) 20(م)٢٠٠٠(الي"  ال، "ع  )  ١٥(م)٢٠٠٣(  ع
من الباحثين والمتخصصين في المجال الرياضي   أن العديد  )١٠(م)١٩٩٩(عادل ع ال ، 

لا يستطيع    فاللاعب ،    ارىهالبدنية وبين مستوى الاداء الم  ت اى وجود ارتباطاً قوياً بين القدر ل يتفقوا ع
البدنية  ت  اقدر لفي حالة افتقاره ل  يهالنشاط الرياضي الذي يتخصص ف  ت الاساسية لنوعاار هإتقان الم

  ط .  النشا ذاهل
ا ،    كذلك تتفق نتائج البحث مع نتائج دراسة كل من لاء إب  م) ٢٠١٨( خال ال ن

اص ،  )  ٣١( افعي،    م القاضي،    )٧(م)٢٠١٩(  ح ال ال   ) ٢٧(م)٢٠٢٠(  اح 
،    ى نتائج مثمرةلارة والحصول عهذه المه ارة وحدة لا يكفي لتحسين  مهى اللأن التدريب ععلي  

  .   اهارة نفسهت البدنية الخاصة بالمالابد من تنمية القدر  ارةها بجانب تنمية المهحيث أن
وض دالة  ج ف اني لل وال ي علي أنه " ت ض ال ق الف ن ق ت ل  و
الح   هار ل ة ال في م الأداء ال ع لع اس ال لي وال اس الق ا ب ال ائ إح

ع " اس ال   .  ال
  

اجات ات الاس ص   :وال
اجات  : الإس

والمعالجات   ج المستخدمهوفي حدود العينة المختارة والمن  هداف البحث وفروضهفي ضوء أ
   ا الباحث أمكن التوصل إلى الاستنتاجات التالية هالاحصائية والنتائج التي توصل الي
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البرنامج التدريبي المقترح من قبل الباحث والمطبق علي عينة البحث كان له أثرا ايجابيا   - ١
أن قيمة (ت) المحسوبة  في تحسين عناصر اللياقة البدنية الخاصة قيد البحث ، وقد أظهرت  

(ت) الجدولية مما يدل على وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي    اكبر من قيمة
تراوحت النسبة  ، كما  )  ٤.٠٢:    ١.١٤- ة وكانت ما بين (البدني  والبعدي في المتغيرات 

 .  )%  ٥٢.٥٩% :   ٣.٠١- بين (المئوية للتحسن لعينة البحث في المتغيرات البدنية ما  
  ايجابياً   البرنامج التدريبي المقترح من قبل الباحث والمطبق علي عينة البحث كان له أثراً  - ٢

  أن قيمة (ت) المحسوبة اكبر من قيمة وقد أظهرت  (الوثب الطويل)  المتغير المهارى  في  
(ت) الجدولية مما يدل على وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي في 

النسبة المئوية للتحسن لعينة    ، كما كانت )  ٤.٨٢(الوثب الطويل) وكانت (المتغير المهارى  
   ) .٣٤.١٤%البحث في المتغيرات البدنية (

ات ص    : ال
  :   ذا البحث يوصي الباحث بالتوصيات التاليةهنتائج  هرتهضوء ما أظ

 الاهتمام باستخدام تدريبات المقاومة الباليستية لتنمية القدرات البدنية المهارية .  - ١
الباليستية   - ٢ المقاومة  تدريبات  قبل  الموسم  بداية  العضلية في  القدرة  الاهتمام بفترة تأسيس 

 بفترة لا تقل عن ثلاث أو أربع أسابيع . 
 الاهتمام بتطبيق تدريبات المقاومة الباليستية علي مهارات أخري في ألعاب القوي .  - ٣
الاهتمام بإجراء دراسات عملية تتناول تدريبات المقاومة الباليستية علي الألعاب الأخرى   - ٤

  سواء كانت فردية أو جماعية .
الاهتمام بإجراء دراسات تستخدم تدريبات المقاومة الباليستية علي مستوي الأداء البدني  - ٥

 والمهاري لمراحل سنية مختلفة .
الباليستية علي لاعبات ألعاب القوي   - ٦ الاهتمام بإجراء دراسات تستخدم تدريبات المقاومة 

  للمراحل السنية المختلفة . 
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اجع   ال
ة :  اللغة الع اجع    أولاً : ال

  
١ -  ) ر  س ب ي ح أح   ، في أح  ف م تأثير  م)٢٠١٨أش  تدريبات   : 

  لناشئي   البدء  لمهارة  والمستوى الرقمي  البدنية  الصفات   بعض   على  الباليستية  المقاومة
،   ،المجلة العلمية لعلوم التربية البدنية و الرياضية المتخصصة   "الكويت   بدولة  سباحة 
  ، جامعة أسوان. کلية التربية الرياضية ،  1-32 الصفحة،  ٢٠١٨ ، ديسمبر ٤العدد 

امل م ،  - ٢ ال  اء ح رزق (  ا : مسابقات الميدان والمضمار (أسس   م)٢٠٠٩ه
  ، دار الطوابجي للنشر ، الاسكندرية . نظرية وممارسات تطبيقية)

٣ -    : أم  راضي  أح  بين    )م٢٠٠٧(إيهاب  مقارنة    الباليستي التدريب    تأثيردراسة 
الوثب الطويل   لمتسابقي   الرقميبعض القدرات البدنية والمستوى   على بالأثقال  والتدريب 

    .، رسالة ماجستير ، غير منشورة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة المنيا 
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وس ، ألفار (   - ٤ أسس ومبادئ التعليم والتدريب في ألعاب القوي ، م) :  ١٩٩١ال
التنمية   ، مركز  القوي  لألعاب  الدولي  الاتحاد   ، فتحي  رفعت ومحمود  ترجمة عثمان 

    بالقاهرة .الإقليمي 
  ٦سباقات المضمار ومسابقات الميدان , ط :  م)١٩٩٧ي ( أح ي  - ٥

  . , دار الفكر العربي , القاهرة
ن (  ب  - ٦ الرياضى", ترجمة مركز :  م)  ١٩٩٦م التدريب  الى نظريات  "المدخل 

  .   التنمية الأقليمى, القاهرة
اص   - ٧ ال ال  ال ع  :  ٢٠١٩(  ح    المطاطية   المقاومة  تدريبات   تأثيرم) 

  والمستوى   الكينماتيكية   والمتغيرات   القطنية  والفقرات   الإرتقاء   قدم   عظام  معادن  كثافة  على
المجلد   ،    المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضةالطويل ،    الوثب   لمتسابقي  الرقمي

کلية   ،  120-85 الصفحة،    ٢٠١٩سبتمبر  ،    ٨٧للعدد    -  ١، سبتمبر جزء    ٨٧
  .  التربية الرياضية جامعة حلوان

ا (  - ٨ له إب ح ع ال وخ الأسس النظرية والعملية لألعاب القوي ،  م)  ٢٠١٢ص
   مطبعة الغدير ، كلية التربية الرياضية ، بغداد .

 دافا على  والفالون   للباليستي  التبادلية  التدريبات   تأثير : "م)  ٢٠٠٨(  ح  صالح  صفاء  - ٩
العلمية    المجلة  منشور،  بحث   ،  "الكاراتية  لاعبات   لدي  والعقلية  الوظيفية  بعض المتغيرات 

  الرياضية  التربية  كلية   والترويح ،   للصحة  الدولي  للمجلس   الرابع  الدولي الإقليمي   المؤتمر  ،
   . الإسكندرية  للبنين ،

التدريب التكامل بين النظرية والتطبيق ، مركز :    )م١٩٩٩(عادل ع ال علي    - ١٠
  . الكتاب للنشر ، القاهرة 

ح  ع  - ١١ (  ال   ع  ال ألعاب :  م)  ٢٠٠٠زاه تدريس مسابقات  ميكانيكية تدريب 
   .  القاهرة، مركز الكتاب للنشر  ،تدريب للكفاءة الفسيولوجية والمهارية )  ٥٠٠(القوي 

ان ال (  ع الع ال ،  - ١٢ التدريب الرياضي ، تدريب الأثقال ، م)  ١٩٩٦نار
    تصميم برامج القوة وتخطيط الموسم التدريبي ، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة

ان،  ع الع ال    - ١٣ :  نار تدريب الأثقال تصميم برامج القوة :    )م٢٠٠٧(ال
  . للنشر ، القاهرة وتخطيط الموسم التدريبي ، مركز الكتاب 
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القادر  - ١٤ فى  ال   ع  بوسائل   :م)  ٢٠١٤(  م المدعمة  الراجعة  التغذية  فاعلية 
تكنولوجيا التعليم علي مستوي أداء الوثب الطويل ، بحث منشور ، مجلة بحوث التربية  

  . ٩٥، العدد  ٤٩الرياضية ، كلية التربية الرياضية للبنين ، جامعة الزقازيق ، المجلد 
١٥ -  ) ال  ال ع ام  :٢٠٠٣ع منشاة   م)   ،  ( تطبيقات  نظريات   ) الرياضي  التدريب 

  المعارف ، الاسكندرية . 
ال  - ١٦ ال ام ع  الطابعة    –نظريات وتطبيقات    – التدريب الرياضي  :    )م٢٠٠٥(  ع

    الثانية عشر ، دار المعرف ، الإسكندرية .
ي  علي  - ١٧ اد  ال  فه ي  وع ه  أح  م  ز  أب  اس  ال ل  ع :  م)  ٢٠٠٨(  خل

 وأساليب   طرق  تطبيقات ،  –  نظريات   الرياضى  التدريب   في  الحديثة  سلسلة الاتجاهات 
القدرات   لتنمية  التدريب   المعارف   منشأة  الثالث ،  الجزء  والهوائية ،  اللاهوائية  وتطوير 

  .بالإسكندرية 
لع (  - ١٨ تأثير استخدام تدريبات المقاومة الباليستية علي بعض م)  ٢٠٠٣علي م 

المتغيرات البدنية والمهارية للاعبي كرة السلة ، رسالة ماجستير ، كلية التربية الرياضية  
  للبنين بالقاهرة ، جامعة حلوان .

الي (علي    ع  - ١٩ كي ا العاب القوي بين النظرية والتطبيق , المكتب الاشتر   م)١٩٩٢ال
  .  القاهرة ،العلمي  لة الكاتبة والتصويرأ

الي (  - ٢٠ ،   GMCالتدريب الرياضي ، النظرية والتطبيق ، دار  م)  ٢٠٠٠ع علي ال
  القاهرة . 

 ، رة التربية والتعليم  اتدريب العاب الساحة والميدان وز :  م)  ١٩٩٠(  ح  ح  قاس  - ٢١
  .   القاهرة

ان  ح  ح  قاس  - ٢٢ د  شاك  و   والفنية  والتحليلية  الميكانيكية  الأسسم)  ٢٠٠٥(  م
  . الأردن ،عمان  ، ركدار الف ثانية ،ال ةالطبع ، الميدان والمضمار فعاليات  في

ان (  - ٢٣ ي رض  اختبارات الأداء الحركىم) :  ٢٠٠١م ح علاو ، م ن ال
    ، دار الفكر العربي ، القاهرة .

اض على م    - ٢٤ باستخدام المقاومة الباليستية    تدريبيبرنامج    تأثير  )م٢٠١٠(م ر
رسالة ماجستير ، غير   دفع الجلة ،  للاعبي  الرقميتحسين القدرة العضلية والمستوى    في

  .  جامعة طنطا ،منشورة ، كلية التربية الرياضية 
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ان (  - ٢٥ ى ح القياس والتقويم فى التربية البدنية ، الجزء الأول ،  م) :  ٢٠٠١م ص
    الطبعة الرابعة ،  دار الفكر العربي ، القاهرة .

ان (  - ٢٦ ي ع   -تعليم  –تدريب    –موسوعة ألعاب القوي ، تكنيك  م) :  ١٩٩٠م ع الغ
  تحكيم ، دار القلم للنشر والتوزيع ، الكويت .

افعي،    م م القاضي  - ٢٧ مي ال  مقترح   تدريبي  برنامج  تأثيرم) :  ٢٠٢٠(  اح ب
 الرقمي  والمستوي  الخاصة  البدنية  المتطلبات   المتقاطع علي  التدريب   اسلوب   باستخدام
، ٨٨المجلد  ،    المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضةالطويل ،    الوثب   للاعبي

کلية التربية الرياضية  . ،    45-26  الصفحة،    ٢٠٢٠يناير  ،    ٨٨العدد    -  ٢يناير جزء  
   ، جامعة أسوان .

د  - ٢٨ م ع على  المنصورة    :  )م٢٠٠٣(  م جامعة  دار   ، التدريب  علم  إلى  المدخل 
  .  للطباعة والنشر والتوزيع ، جامعة المنصورة

ها (  - ٢٩ امل م أب ال في  تأثير استخدام تدريبات المقاومة الباليستية  م)  ٢٠١٩م
الرقمي المستوى  السباحة  على تحسين  البدنية وعلوم   لناشئي  للتربية  العلمية  المجلة   ،

التربية   ٢٠١٩، ديسمبر    ١٦:١، الصفحات    ٨، العدد    ٢٤الرياضة ، المجلد   كلية 
  الرياضية للبنين ، جامعة بنها . 

ال  - ٣٠ ة  م ا  أب  ج أت  م  راغ ، أح  سامي  ال ، اب م) ٢٠٢١على (  ن
بالمستوى  لمرجمين  العضلية   القدرة  على  الباليستية  التدريبات   استخدام  تأثير   وعلاقتها 

  ٥، العدد   ٢٧، المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة ، المجلد    للناشئين  الرقمي
  ، كلية التربية الرياضية للبنين ، جامعة بنها . ٢٠٢١، يونيو   ٣٠:١الصفحات ، 

ا م ،    - ٣١ لاء إب مان ح ال ن تأثير برنامج  :  م)  ٢٠١٨( خال فه م ث
لمتسابقي  الرقمي  والمستوى  البدنية  المتغيرات  على  الخطو  باستخدام صندوق  تدريبي 
الوثب الطويل بدولة الكويت ،المجلة العلمية لعلوم التربية البدنية و الرياضية المتخصصة 

کلية التربية الرياضية  ،    137-108  الصفحة،    ٢٠١٨سبتمبر  ،    ١، العدد  ٣المجلد  ،  
  ، جامعة أسوان .

له  - ٣٢ ع  ع  ن  على   البالستية  التدريبات   باستخدام  مقترح  برنامج"م)  ٢٠٠٩(     ال
القدرة  الثالث ،  الدولي  العلمي  المؤتمر  ،"الجلة  لدفع  الرقمي  والمستوى  العضلية  تنمية 

  . الزقازيق  جامعة للبنين ، الرياضية  كلية التربية الثالث ، المجلد 
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