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تأثير تدريبات المقاومة المطاطية على كثافة معادن عظام قدم الإرتقاء والفقرات   
 والمستوى الرقمى لمتسابقى الوثب الطويلالمتغيرات الكينماتيكية والقطنية 

 م.د/ حمدى السيد عبد الحميد النواصرى                                                     
       جامعة دمياط –كلية التربية الرياضية  –رياضي مدرس بقسم التدريب ال

شهد العالم في السنوات الأخيرة تطوراً كبيراً في مختلف ميادين الحياة عموماً وفي المجال           
الرياضـــي بشـــكل خـــاص، والـــذي ظهـــر مـــن التطـــور الهائـــل للأرقـــام القياســـية فـــي الرياضـــات الفرديـــة 

ـــل علـــى هـــذا التقـــدم والتطـــور المختلفـــة وخاصـــة مســـابقات الميـــدا ن والمضـــمار والتـــى تعـــد خيـــر دلي
التكنولـــوجي فـــى طـــرق التـــدريب واســـتخدام الأجهـــزة والأدوات والمعـــدات التدريبيـــة الحديثـــة الخاصـــة 
بالمنافسة ، هذا بالإضافة إلى أن تطور وسائل وطرق تحليل الأداء يجب أن تصاحبه دراسـة الأداء 

نين والعوامــــل الميكانيكيــــة المــــؤثرة فــــي الأداء الحركــــي ، وتعتمــــد الحركــــي التــــي تتطلــــب معرفــــة القــــوا
مســابقات الميــدان والمضــمار علــى الخصــائص الفرديــة للمتســابقين وقــدراتهم علــى التحــدي للعوامــل، 

 المسافة، والزمن، والارتفاع.
مكانة بارزة بين مسابقات الميدان، حيث يقوم المتسابق فى  مسابقة الوثب الطويلوتحتل      

لحظة الارتقاء بتحويل السرعة الأفقية لمركز الثقل إلى سرعة عمودية بأقل فقد ممكن فى السرعة 
المكتسبة من الاقتراب، كما يتطلب تدريبها فهما شاملا لطبيعتها ومبادئها ومتطلباتها وتطبيق 

 .من قبل المدرب بطريقه صحيحةللتدريب سس العلمية الأ
أن م( 0220م( 3 ريسان خريبط ونجاح مهدي )0213عبدالقادر مصطفى )ويذكر           

وهي  مسابقة الوثب الطويل تتكون من أربعة مراحل متداخلة تتكامل فيما بينها وهي مرحلة الاقتراب
 –م 18. 5القدم للوحة الارتقاء، وتتراوح ما بين ) المسافة التي يجريها اللاعب حتى لحظة ملامسة

وتبدأ من لحظة وضع  ( خطوة تقريباً ، مرحلة الارتقاء85: 00م( والتي يقطعها اللاعب في )55
قدم الارتقاء على لوحة الارتقاء ثم الدفع القوي والسريع بقدم الارتقاء مع مرجحة الرجل الحرة من 

موازياً للأرض وتنتهي لحظة ترك مشط القدم للوحة الارتقاء ،  الخلف إلى الأمام حتى يكون الفخذ
وهي  ، مرحلة الهبوطمرحلة الطيران وهي المسافة التي يقطعها مركز الثقل الرياضي خلال الطيران 

تلك المسافة بين مركز ثقل اللاعب عند لحظة ملامسة الرجلين للأرض العلامة التي تحتسب من 
 ( .818: 2() 50: 01. ) عند مسافة الوثبة

يمان شاكر  مSteve Rubin (02203)ستيف روبينويشير              قاسم حسن وا 
إلى أن الاقتراب في الوثب الطويل يظهر التحدي الكبير لكل من المدرب والمتسابق م( 0220)

سواء من جهة السرعة التي يجب أن تصبح مثالية حتى يستطيع أن يصل الواثب إلى مرحلة 
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على سرعة أفقية ممكنة مع احتفاظه بوضع جسمه المناسب، وما يتفق ومتطلبات مرحلة الارتقاء بأ
الارتقاء ومن جهة أخرى فإن الدقة يجب أن تصل إلى أعلى مستوى حتى لا يفقد الواثب بقدر 
الإمكان أي مسافة ولو قليلة على لوحة الارتقاء ودون حدوث فشل عند أداء المحاولة ويعد تحقيق 

أفقية ممكنة هو الهدف الأساسي للواثب من خلال تحقيق سرعة الطيران المناسبة التي أبعد مسافة 
 (022: 00(، )525: 58تعد محصلة سرعتيها الأفقية والعمودية . )

أن هناك ثلاثة عوامـل ميكانيكيـة  مGeorge Williams (0222)جورجى ويليامز  ويشير
قــل جســم المتســابق، وزاويــة الإرتقــاء، وســرعة تحــدد مســافة الوثــب الطويــل هي)أعلــى إرتفــاع لمركــز ث

الطيــران(، وتعتبــر ســرعة وزاويــة الإرتقــاء مــن أهــم المعــايير، ويتحــدد أعلــى إرتفــاع لمركــز ثقــل جســم 
المتسابق بواسطة إرتفاع جسم المتسابق على الـرغم مـن تأثرهـا بوضـع المتسـابق فـى مرحلـة الإرتقـاء 

 وتعد سرعة وزاوية الإرتقاء
قوم بها المتسابق قبل وخلال الإرتقاء ومن ثم يعتبرالإرتقاء ذو أهمية خاصـة نتاج لحركات ي 

 (08:11) فى مسابقة الوثب الطويل من الناحية البيوميكانيكية.
أن العوامل الكينماتيكية التي تؤثر على مسابقة الوثب  م(.021محمد الديسطي )ويذكر       

ث( للاعبي  /م 01.85 – 2.55تصل إلى ) الطويل هي السرعة الأفقية أثناء الاقتراب وقد
المستويات العليا، كذلك تتأثر مسافة الوثب بزاوية الارتقاء حيث حددت بعض الدراسات أن أفضل 

بينما أشارت بعض الدراسات التحليلية إلى أن زاوية °( 85 -° 88زاوية للارتقاء تتراوح ما بين )
رت مسافة الوثبة بمحصلة السرعة الخاصة وكذلك تأث°( 88 -° 02الارتقاء تراوحت ما بين )

 (088:  80) .م/ ث( تقريباً 01بمركز ثقل جسم اللاعب أثناء مرحلة الطيران والتي قد تصل إلى )
ــة الوثــب     ويــرى الباحــث أن المهمــة الأساســية لــلأداء فــي مختلــف ســباقات الوثــب هــي محاول

فمسابقة الوثب الطويـل تحتـاج إلـى ربـط  لأبعد مسافة ممكنة مع استغلال كل القوى الكامنة للجسم ،
المســـار الحركـــي لأجـــزاء الجســـم المشـــتركة دون أن يقـــع فـــي مســـار مخـــالف ، حيـــث يجـــب أن يقـــوم 
المتسابق فى لحظة الارتقاء بتحويل السرعة الأفقيـة الناتجـة مـن الاقتـراب ، الـى سـرعة عموديـة عنـد 

لاقتـراب ، علـى أن يكـون ارتفـاع مركـز ثقـل بداية الطيران بأقل فقد ممكن فى السرعة المكتسـبة مـن ا
الجسـم مرتبطــاٌ بخــط مسـار الجســم خــلال مرحلــة الطيـران حيــث يتــأثر مســار مركـز ثقــل الجســم )وفقــا 
لوضــع الجســم أثنــاء الارتقــاء( بــالقوة المــؤثرة الناتجــة مــن الارتقــاء ، ويقــع العــبء الرئيســى فــى أداء 

منهـا ينطلـق المتسـابق مـن الأرض لتحقيـق مرحلـة مسابقة الوثب الطويل على الطرف السـفلى والتـى 
طيران تساعده عند أدائه للمهارة، فمن المنطلـق أنـه كلمـا قـوة عظـام وعضـلات الطـرف السـفلى كلمـا 
سـاعد المتسـابق علـى تحقيـق أقصـى ارتفـاع عمــودى لجسـم المتسـابق للارتقـاء بمسـتوى الوثبـة ، كمــا 
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الوثـب ، فـإذا كـان الهبـوط سـليماً زادت ابق فـى حفـرة تتأثر مسافة الوثب الطويل بطريقة هبوط المتسـ
المسـافة والعكـس، ويحتـاج اللاعـب إلـى تنميـة قــوة عظـام وعضـلات الجـذع ليمنـع سـقوط الجسـم إلــى 

 الخلف عند ملامسة الكعبين للحفرة.
 بـين عمليـة الـربط تـوفر كونهـا فـي تـأتى العظـام أهميـة أن إلـىم( 0222مفتـى حمـاد ) يشـير
 التحـام هـي منـاطق العظـام أسـطح وأن للجسـم العـام الهيكـل وتشـكل والأربطـة يفوالغضـار  المفصل

 لكالسيوم وهام هائل مخزن وكونها الرخوة الأنسجة حماية في الهام دورها بجانب بالجسم العضلات
 (.15: 88والفسفور)
سان هو الأداة الرئيسية لحركة الإنأن الهيكل العظمى  مPatnaik  (022.) باتنكويشير       

وهو الأساس الذي يبني عليه الجسم ويحدد شكله وطوله وهو نقطة البدء التي تأتي بعدها 
العضلات ثم الأربطة وتغطي النسيج اللحمي ثم الجلد، وكذلك يحدد تبعا لعرض العظام وسمكها 

من وزن  %00عرض الجسم البشري كما أن كتلة العظام تشارك في وزن الجسم ككل حيث يشكل 
تلة وحجم العظام تتوقف علي تركيب العظام ومحتواها، وهي عبارة عن نسيج حي تتم الجسم، وك

عملية التغير المستمر فيه من خلال عملية التمعظم كما أنها تستجيب لعمليات الإجهاد والشد 
 (.55: 12العضلي التي يحدث لها)

إلى أن م( 0222مفتى حماد )،  مTomas, et, al (0228)   توماس وآخرونويتفق        
تحدث زيادة فى كثافة معادن العظام عن طريق ترسيب المزيد من الأملاح،  تدريبات المقاومة

الأمر الذى يزيد من قوتها حيث أن العظام تتأثر بعملية الإجهاد والضغط الواقع عليها ، كما أن 
ية وانتقاء يجب أن يراعي عند وضع برامج التدريب الرياضي المختلفة والتخطيط للأحمال البدن

 ( 15:  88( )011: 55التدريبات أن تتضمن بعض التدريبات الخاصة والمحفزة لنمو العظام )
مايسة ،  م( 0228أسامة عبد الرحمن ) Osama abd al rahmanويتفق كل من 

على أن تدريبات المقاومة تعد من أفضل التدريبات التي تسهم في الاحتفاظ بقوة  م( 0223محمد )
لعظام، كما أن الضغط الميكانيكي الواقع على العظام نتيجة النشاط الحركي يؤدي إلى العضلات وا

ترسيب الكالسيوم في العظام وتنشيط نخاع العظام وتحقيق صلابة العظام وقوة العضلات وكثافة 
 (08:  00( )5:  10العظام و تحسين الخواص الميكانيكة للعظام. )

أن مEd Mcneely  3David Sandler (0226 ) ديفيد ساندلر و ماك نيلىويرى      
تدريبات المقاومة تساعد فى بناء عظام قوية بزيادة كثافة العظام مما يؤدى إلى زيادة سمكها 

 (028: 82وبالتالى تصبح أكثر مقاومة من التعرض للإصابات  )
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 .Lee E لي إي براون ( م0213) Jay Hoffman جاي هوفمانويشير        
Brown (0227فيلب بيج و تود أس الينبي )كرم Phillip Page, Todd S. 

Ellenbecker (022.)إلي أن المقاومة المطاطية نمط من أنماط المقاومة ، يوفر نوع من  م
المقاومة المتدرجة من مقاومة قليلة او معدومة ثم تبدا في الزيادة والصعوبة عندما يتمدد المطاط 

يعود المطاط لشكله الاصلي حتي أقصي حد طول له ، وذلك بالإضافة إلي مقاومة الرجوع عندما 
، وهذا يعني أن المقاومة المطاطية هنا ترتبط بمنحني القوة التصاعدي حيث يمكن للشخص أن 
يستمر في زيادة القوة المتولدة خلال كل مدي للحركة ، حيث تعطي المقاومة تحفيز تقدمي للعضلة 

القوة ، المرونة ، وأيضا  للبناء ويساعد علي زيادة حجم العضلة كما تؤدى إلى تحسينات تحسن
 ( . 2، 2:  51( )  88:  15( ) 082: 11السرعة ، والرشاقة )

  Werner Hoeger, Sharon Hoegerشارون هوجر وويرنر هوجرويضيف كلا من     
 Todd Ellenbecker  , Phillip Page  فيليب باج وتود ايلين بيكر م( 02133)
عالة لزيادة القوة العضلية والقدرة العضلية  وتحسين وسيلة ف أن المقاومة المطاطيةم( .022)

القدرات الوظيفية ، فهى تعمل في نفس المسار الحركي للمهارات ، حيث يعمل على الربط بين 
القوة العضلية والسرعة الحركية في العضلات من خلال استثارة أكبر عدد من الألياف العضلية  

(50 :05( )51 :2. ) 
 مPhil Page, Todd Ellenbecker(0211) فيل باج وتود ايلينبيكرمن  ويتفق كلا         

م( 3براد 0212)Thomas Baechle, Wayen Westcottتوماس بيشل وواين ويستكوت، 
أن تدريبات الأساتيك المطاطية هي أداه فعالة من مSchoenfeld Brad (0212 ) شونفيلد

امج الإطالة ، فأداء الإطالة من خلال تكنيك أدوات تدريبات المقاومة المطاطية ، تستخدم في بر 
الانقباض القبلي للإطالة يجعل الإطالة أكثر تأثيرا كما أن إستخدامها يسمح بإنشاء المقاومة في 
جميع الاتجاهات خلال المدى الكامل للحركة،  بالإضافة إلي ذلك فهي تخلو من قيود الجاذبية ما 

لات ولكن بعزل العضلات بشكل مختلف مما ينتج عنه يسمح بأداء نفس الحركات التي تتم بالآ
  (15: 80()800: 55((00: 12تدريبات تناسب أشكال حركة معينة )

 .Phillip Page, Todd S فيلب بيج و تود أس الينبيكريشير كل من 
Ellenbecker (022. )إلي إن الخاصية الفريدة المميزة للأستك المطاط هي ان المقاومة م

ن غالبا مبسطة ولتحقيق أفضل النتائج من تدريبات المقاومة المطاطية يجب مراعاة المتولدة تكو 
المطاطي الذى يجب يتناسب مع اللاعب والمسابقة ، ومراعاة المدي الحركي  طول الاستك

للمتدرب حيث أن مدي الحركة للمتدرب يمكن أن يغير المقاومة أثناء تدريبات الأستك المطاطي 
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جب أن تؤخذ في الاعتبار مثل حجم المادة المرنة المكونة للأستيك المطاط وهناك عوامل أخري ي
حيث أن الأستك المطاط السميك يعطي مقاومة أكبر من من الأستك المطاطي الرفيع ، وأن قوة 

 (.8، 5: 51الأستك المطاطي تعتمد علي نسبة الاستطالة بغض النظر عن الطول الأصلي )
لاحظ اهتمام معظم المدربين بتنمية وتقوية العضلات دون الاهتمام  ومن خلال خبرة الباحث       

بتقوية العظام التي تعمل عليها هذه العضلات ، وما يترتب على ذلك انخفاض مستوى المتسابقين 
وزيادة الإصابات ، فالجهاز العظمي القوي يتيح للمتسابق قاعدة أساسية قوية لتطوير كافة عناصر 

مهارية وكذلك إمكانية الوقاية الإصابات ، وعليه فقد أشارت نتائج دراسات كل من اللياقة البدنية وال
( 3 منى محمد .م()0211( 3 أسامة أحمد زكي )00م()0216هيثم فتح الله عبد الحفيظ )

إلى أهمية تدريبات المقاومة في ( 7م()0213( 3  رانيا محمد عبدالله ).0م().021نجيب)
 ا، ووجود علاقة بين قوة العضلات وكثافة العظام .تحقيق صلابة العظام وحمايته

،  (11م( )0221محمد العيشي )ومن خلال القراءات النظرية والدراسات السابقة لكل من 
-Ghigi غيجياريلي جي جي وأخرونet al  Wallace (0226( )36  3 )والاسى وأخرون 

arelli, JJ,et all(0221( )3 محمد إ0210(  3 عمر فاخر )1.م )م( 3 0213براهيم )م
 والتى أشارت إلى أن( 10م( ) 0216م( 3 عبدالباسط محمد وأخرون )0216إيمان زيد )

تدريبات المقاومة المطاطية تساعد فى تطوير المسار الحركى للمهارات الخاصة حيث يساعد على 
كة إلى استثارة أكبر عدد من الألياف العضلية على أن يكون الأداء بأقصى سرعة من بداية الحر 

نهايتها وتظهر أهمية المقاومة المطاطية كمقاومة أثناء كونها وسيلة مشابهة للمسار الحركى للمهارة 
 كما أنها تساعد فى الحركة الرجوعية لإستكمال الأداء المهاري.

لـــذا يحـــاول الباحـــث مـــن خـــلال هـــذه الدراســـة العمليـــة التعـــرف علـــى تـــأثير تـــدريبات المقاومـــة       
والمسـتوى الرقمـى المتغيرات الكينماتيكية كثافة عظام قدم الإرتقاء والفقرات القطنيـة  المطاطية على

 لمتسابقى الوثب الطويل.
 هدف البحث:

يهدف البحث إلى التعرف على تأثير تدريبات المقاومة المطاطية على كثافة عظام قدم       
ى الرقمى لمتسابقى الوثب الطويل من والمستو المتغيرات الكينماتيكية الإرتقاء والفقرات القطنية و 

 خلال :
علــى كثافــة عظــام قــدم الإرتقــاء والفقــرات تــدريبات المقاومــة المطاطيــة التعــرف علــى تــأثير  .0

 القطنية     لمتسابقى الوثب الطويل.
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لمتســـابقى المتغيرات الكينماتيكية علـــى تـــدريبات المقاومـــة المطاطيـــة التعـــرف علـــى تـــأثير  .8
 الوثب الطويل 

علـــى المســتوى الرقمـــى لمتســابقى الوثـــب تــدريبات المقاومـــة المطاطيــة علــى تـــأثير التعــرف  .1
 الطويل 
 فروض البحث:

 كثافـة عظــام قــدم الإرتقــاء والفقــرات القطنيــةتــؤثر إيجابيــاً علــى تـدريبات المقاومــة المطاطيــة  .0
 لمتسابقى الوثب الطويل.

لمتســـابقى الوثـــب نماتيكية المتغيرات الكيتـــؤثر إيجابيـــاً علـــى تـــدريبات المقاومـــة المطاطيـــة  .8
 الطويل.

 تؤثر إيجابياً على المستوى الرقمى لمتسابقى الوثب الطويل.تدريبات المقاومة المطاطية  .1
 مصطلحات البحث : 

 درجة يحدد والذي العظام في المعدنية الأملاح من عضوي غير ترسيب هو : العظام .كثافة1
 (.110: 18بها) النسيج العظمى

 وكلما العضوية غير المعدنية بالأملاح العظمية المساحة تشبع درجة هو:  عظامال معادن كثافة.8
 (110: 18)8 سم/بالجرام وتقاس العظام كثافة درجة وزادت المسافات قلت التشبع درجة زادت
نوع من أنواع المقاومة والذى يتدرج فيه العمل العضلى من مقاومة قليلة .المقاومة المطاطية : .

تبدأ فى الزيادة والصعوبة عندما تتمدد الأداه المستخدمة فى التدريب وتتميز بسهولة أو معدومة ثم 
الأداء الحركى فى كل الإتجاهات المطلوبة وفى نفس المسار الحركى للأداء المهارى. )تعريف 

 إجرائي(
به  تستخدم للدلالة على قدرة العضلة على الامتطاط أو الاستطالة للمدى التي تسمح المطاطية :.5

 )تعريف إجرائي( .الخاصية الفسيولوجية للألياف العضلية
 الدراسات السابقة :
 الدراسات العربية :

دراسة بهدف التعرف على الخصائص الكينماتيكية  (0م( )0221أحمد سعيد  )أجري . 0  
ثب الطويل )التقسيم الزمني للأداء، الإزاحة الأفقية والرأسية( خلال مرحلتي الإرتقاء والطيران فى الو 

م( والثاني  0.00بطريقة المشي في الهواء ، تكونت عينة الدراسة من متسابقين الأول حاصل على )
ستخدم الباحث المنهج الوصفى باستخدام 8.08)  م( في الوثب الطويل بطريقة)المشي فى الهواء( وا 

ة مفصل الحوض من لملائمته لعينة البحث ، وقد إستنتج الباحث أن زاوي التحليل الكينماتوجرافى
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المفاصل المؤثرة بشكل كبير في مسابقة الوثب الطويل لأنه أقرب المفاصل لمركز ثقل الجسم العام 
كانت سرعة مركز الثقل العام  (88.55) لمتسابق حيث عندما كانت زاوية المفصل لحظة الانطلاق

 م/ث(.01.58) لمتسابق
عرف على فعالية التدريبات الوظيفية على دراسة هدفت إلى الت (.( )0211أسامة زكي ).أجري 8

بعض المتغيرات البدنية و كثافة معادن عظام الفقرات القطنية للعمود الفقري و مستوى الإنجاز 
الرقمي في قذف القرص تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من تخصص ألعاب قوى بالصف 

م واختيرت عينة 8101/8100يق للعام الدراسي الدراسي الثاني بالمدرسة الثانوية الرياضية بالزقاز 
( 5طلاب ذو مستوى رقمي عالي من مسابقة قذف القرص بالإضافة إلى ) (2تجريبيه وعددهم  )

طلاب آخرين للتجربة الاستطلاعية وفي حدود عينة البحث والبرنامج التدريبي المقترح باستخدام 
توصل الباحث إلى الاستخلاصات التالية:   التدريبات الوظيفية وفي ضوء النتائج المشار إليها

البرنامج التدريبي المقترح باستخدام التدريبات الوظيفية أثر إيجابياً بدلالة معنوية على المتغيرات 
البدنية )القوة العضلية، القدرة العضلية، التوازن الديناميكي، المرونة، التوافق( وكثافة معادن عظام 

 ري والمستوى الرقمي لدى عينة البحث في مسابقة قذف القرص.الفقرات السفلة للعمود الفق
دراسة بهدف التعرف على تأثير تدريبات الأستك   (02م( )0213محمد إبراهيم ).أجرى 1

المطاط على تنمية القدرات البدنية وبعض المتغيرات  البيوكينماتيكية الخاصة بخطوة العدو 
، بالتصميم  وقد استخدم الباحث المنهج التجريبي ،/عدو م05وعلاقتها بالمستوى الرقمي لناشئى 

 عينة من ناشئى العدو المقيدينالتجريبي لمجموعتين احداهما تجريبية والأخرى ضابطة على 
سنة والمسجلين بالاتحاد المصري لألعاب القوى  05بمنطقة الدقهلية في  المرحلة السنية تحت  

ئ وتم تقسيمهم إلى ثلاث مجموعات احداهما ناش 02م واشتملت العينة على 8101/8105موسم 
ناشئين للدراسة  5ين ومجموعة تتكون من ئناش 0تجريبية والأخرى ضابطة و بلع قوام كل منها 

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة التجريبية " الأستك وكانت أهم النتائج الاستطلاعية 
القدرات البدنية  الح المجموعة التجريبية فيالمطاط " والمجموعة الضابطة " التقليدية " لص

لصالح المجموعة التجريبية ، ووجود علاقة ارتباطيه بين  والمتغيرات البيوكينماتيكية لخطوة العدو
 . والقدرات البدنية والمتغيرات البيوكينماتيكية لخطوة العدو المستوى الرقمي 

 الدراسات الأجنبية :
مBogdanis, Gregory C et al. (0217 )خرون بوغدانيس 3 جريجوري وأ. أجرى 5
بهدف التعرف على تأثير تدريبات البليومترك أثناء المنافسة على المستوى الرقمى  دراسة( 06)

لمتسابقي الوثب الطويل ، إستخدم الباحث المنهج التجريبيى لمجموعة تجريبية واحدة تكونت من 
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البليومترك أثرت إيجابياٌ على المتغيرات  ثمان متسابقين ، وكانت أهم النتائج أن تدريبات
الكينماتيكية ممثلة فى السرعة الأفقية للإقتراب وزمن الإرتقاء و السرعة الأفقية للإرتقاء والمستوى 

 الرقمى لمتسابقى الوثب الطويل .
دراسة هدفت الدراسة إلى التعرف على تأثير  (08م()0218) Bubanj, Sبوبانج .أجرى 5

تركز هذه   المقاومة على قوة العضلات وكثافة العظام لدى الرياضيين المراهقين، برنامج تدريبات
الدراسة على تأثير البرنامج الطويل الذي استمر تسعة أشهر بإستخدام تدريبات المقاومة بمستويات 
مختلفة من الأحمال الخارجية )منخفضة ومتوسطة وعالية( على القوة الإنفجارية للطرف السفلى 

 00ذكراٌ تتراوح أعمارهم بين 81أنسجة العظام لدى الرياضيين المراهقين بلغت عينة البحث  وكثافة
عامًا من الرياضيين وغير الرياضيين ، مقسمة إلي ثلاث مجموعات تجريبية من العدائين  02و 

ومجموعة ضابطة من غير الرياضيين ثم تم تطبيق البرنامج التدريبى بإستخدام تدريبات المقاومة 
، المستوى  من الحد الأقصى للأداء على المجموعة الأولى ٪81و المستوى المنخفض بواقع ذ

والمستوى العالي بواقع  من الحد الأقصى للأداء على المجموعة الأول الثانية  ٪01المتوسط بواقع 
 من الحد الأقصى للأداء على المجموعة الثالثة وكانت أهم نتائج البحث أن برنامج تدريبات 25٪

المقاومة المقاومة على أثر إيجابياٌ على القوة الإنفجارية لعضلات الطرف السفلى وكثافة أنسجة 
 العظام للمجموعات الثلاث للرياضيين .

دراسة هدفت الدراسة  (1.م( )0221)Ghigi-arelli, JJ,et all غيجياريلي وأخرون. أجرى 8
لمطاطية والأثقال علي قوة الطرف العلوي أسابيع لبرنامج المقاومة ا 0إلى التعرف على تأثيرات 

والقوة المميزة بالسرعة للطرف السفلي للاعبي كرة القدم  ، حيث إستخدم الباحث المنهج التجريبي 
( 18تصميم الثلاث مجموعات مجموعتين تجريبيتين ، مجموعة ضابطة. وبلع عدد أفراد العينة )

المجموعة التجريبية الأولي  " تستخدم المقاومة  لاعب كرة قدم ، تم تقسيمهم الي ثلاثة مجموعات ،
المطاطية في التمرينات ، المجموعة التجريبية الثانية تستخدم الأثقال " ، المجموعة الضابطة . مدة 

( أسابيع ، وكانت أهم النتائج أن المجموعتين التجريبيتين أديا الي تطوير القوة المميزة 2البرنامج )
 ات  المقاومة المطاطية إلى تحسين سرعة الأداء إختبار ضغط الصدر .   بالسرعة فيما أدت تدريب

 التعليق الدراسات السابقة : 
تناولت الدراسات السابقة العديد من المعلومات حول تدريبات المقاومة المطاطيـة وكـذلك أهـم        

ومن خلال عرض وتحليل المتغيرات الكينماتيكية المؤثرة على الأداء الفنى لمسابقة الوثب الطويل ، 
هـذه الدراســات ونتائجهــا تــم اســتخلاص بعــض النقــاط التـي أمكــن الاســتفادة منهــا فــى الدراســة الحاليــة 

 وهي كما يلي :
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 أهمية تدريبات المقاومة المطاطية لتحسين المستوي الرقمي. .0
فقيــة التعـرف علــى العوامـل الكينماتيكيــة التــي تـؤثر علــى مسـابقة الوثــب الطويــل وهـي الســرعة الأ .8

أثناء الاقتراب وزاوية للارتقاء ومحصلة السـرعة الخاصـة بمركـز ثقـل جسـم اللاعـب أثنـاء مرحلـة 
 الطيران.

 .لعينة البحث التعرف على كيفية تقنين تدريبات الأستيك المطاط  .1
 التعرف على أفضل الإجراءات المستخدمة لتحقيق أهداف البحث. .5
 تحديد أنسب التدريبات لتحقيق هدف البحث. .5
 صميم محتوى البرنامج التدريبي المناسب لعينة البحث.ت .8
 تحديد منهج البحث ووسائل وأدوات جمع البيانات التي سوف تستخدم فيه. .0
توجيه الباحث في ترتيـب وضـبط الإجـراءات الخاصـة بالقياسـات وعـرض ومناقشـة نتـائج البحـث  .2

 الحالية.
 إجـراءات البحث:

 المنهج المستخدم: -أ
 التجريبي بإستخـدام مجموعتين إحداهما ضابطه والأخرى تجريبية.  استخدم الباحث المنهج

 عينـة البحث: -ب
المقيـدين  81تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من ناشـئي الوثـب الطويـل مرحلـة تحـت       

 01م " وقد بلع إجمالي عدد أفراد عينة البحث 8102/8102بمنطقة الدقهلية لألعاب القوى موسم" 
( 5وقــد تــم تقســيمهم إلــى مجمــوعتين إحــداهما تجريبيــة والأخــرى ضــابطة قــوام كــل منهمــا )، ناشــئين 
 .متسابقين

 الأجهـزة والأدوات:-ج
  :الأجهزة 
 جهاز رستاميتر لقياس ارتفاع الطول بالسنتيمتر. -
 ميزان طبي معاير لقياس الوزن بالكيلوجرام. -
 ديناموميتر لقياس القوة .    -
 كادر/ث (.     011رعة سونى ) كاميرات عالية الس 8عدد  -
 :الأدوات 

  بنتائج القياسات.  استمارة تسجيل فردية خاصة 
 .شريط قياس مدرج بالسنتيمتر 
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  ( 110ساعات إيقاف ‚) ث 
   .حفـرة وثب قانونية 
  ( 81، 55، 51، 55، 51، 15، 11سم ( إرتفاعات ) 51×سم  51صناديق  .)سم 
  مقاعد سويدية . –حواجز 
 والرجلين. ذارعينلل مطاط أساتك 
  حامل ثلاثي ذو ميزان مائي. 8عدد 
 .العلامات الضابطة الارشاديه 
 .شرائط فيديو 
  سم. 11×سم  11نظام معايير متعامد أبعاده 

 القياسات والاختبارات المستخدمة في البحث: -د
في ضوء المسح المرجعي للمراجع العلميـة المتخصصـة والدراسـات السـابقة اسـتخدم الباحـث  

 ياسات والاختبارات التالية:الق
 القياسات الأنثروبومترية والعمر الزمنى: .1

 العمر الزمني لأقرب نصف سنة -
 الطول بالسنتيمتر. -
 الوزن بالكيلوجرام. -

 الإختبارات البدنية والقاسات الكينماتيكية والإختبارات المهارية المستخدمة فى الدراسة .0
اجع العلمية العربية والأجنبية والدراسات السابقة قام الباحث بإجراء مسح مرجعي لبعض المر       

 Graham-Smith, P., & Lees, A(3 جرهام سميث ولى 1م( )0220أحمـد السيد )
( 3 أحمد 01م().021( 3 محمد الديسطى )6م( ) 0227( 3 خالد عبد الحمد )0.م()0220)

نية والقاسات لتحديد الإختبارات البد (0م( )0213( 3 حمدى أحمد جبر )0سعيد عليان)
والإختبارات  3الكينماتيكية والإختبارات المهارية المستخدمة فى الدراسة لتحقيق هدف البحث 

 .( يوضح ما انتهت اليه المراجع العلمية والدراسات السابقة0والجدول التالى ) 3 المناسبة لقياسها
 هارية المستخدمة فى الدراسةالإختبارات البدنية والقاسات الكينماتيكية والإختبارات الم (1جدول )

 وحدة القياس الاختبــــــــــــــــارات المتغيرات

 المتغيرات البدنية
 القوة القصوى

 كجم قوة العضلات المادة للرجلين
 كجم قوة العضلات المادة للظهر

 م/ث م من البدء الطائر11عدو  السرعة القصوى
 م/ث فضم من البدء المنخ11عدو  السرعة التزايدية
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  :قياس كثافة معادن العظام ..
سحر رشدى  (003( )0226هيثم فتح الله )فى ضوء ما أشارت إليه دراسات       
تم قياس   (7م( )0213رانيا عبدالله )،  (7.م( )0228)  الرحمن ( 3 أسامة عبد1م()0227)

عن طريق الاستعانة بالفنيين  (DEXA)كثافة معادن العظام بالأشعة السينية المضادة بجهاز 
في مجال الأشعة، حيث تم القياس بقسم الأشعة ويعتبر هذا الجهاز  وبأحد الأطباء المتخصصين

الأكثر استخداما، ومن أهم مميزاته التعرض الضئيل للأشعة وكذلك القدرة على تقييم مناطق متعددة 
بتحديد كثافة معادن العظام ويتم القياس باتخاذ  (DEXA) يقوم جهاز الـ في الجهاز العظمي ،
دقيقة في الوقت الذي يوجه فيه شعاع من الأشعة السينية 81 : 05لمدة المختبر وضع الرقود  

منخفضة الجرعة على كل الجسم ، وفي هذا الاختبار لا يشعر المختبر بأي ألم ولا يتم تسجيل أي 
 . (52أعراض جانبية )

 الدراسات الاستطلاعية: -ه
م  8102/ 01/  2 م إلــى2/8102/ 81قــام الباحــث بــإجراء عــدة دراســات خــلال الفتــرة مــن  

وذلــك بهــدف تصــميم برنــامج تــدريبي بإســتخدام المقاومــة المطاطيــة والتأكــد مــن مــدى ملائمــة محتــواه 
لعينــــة البحــــث والتأكــــد مــــن صــــلاحية الأدوات والأجهــــزة المســــتخدمة وكــــذلك لتنظــــيم وضــــبط عمليــــة 

 التصوير والتحليل الحركي.
 -الدراسة الاستطلاعية الأولى: .1

م  بهــدف اختيــار 8102/ 01/  5م إلــى 2/8102/ 88دراســة فــي الفتــرة مــن تــم إجــراء هــذه ال    
وتحديــد محتــوى البرنــامج التــدريبي الخــاص بمجمــوعتي البحــث الضــابطة والتجريبيــة والتعــرف علــى 

 القدرة العضلية للرجلين
 سم وثب عريض للرجلين من الثبات
 سم وثب عمودى للرجلين من الثبات

 سم ثنى الجذع أماماً اسفل من الوقوف المرونة
 م/ث م"01الجرى الزجزاجى لمسافة" الرشاقة
 ث اختبار الدوائر الرقمية التوافق

 المتغيرات الكينماتيكية

 درجة زاوية الإرتقاء
 سم إرتفاع مركز الثقل لحظة الإرتقاء

 ث زمن الإرتقاء
 م/ث السرعة الأفقية لحظة الإرتقاء

 درجة زاوية الطيران
 سم أعلى إرتفاع لمركز الثقل أثناء الطيران

 ث زمن الطيران
 الوثب الطويل من إقتراب كامل. الاختبـارات المهارية

 
 م
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مـــدى مناســـبة محتــــوى تدريباتـــه للعينـــة وذلــــك وفقـــا لمــــا أشـــارت إليـــه المراجــــع العلميـــة المتخصصــــة 
ناسـبة تدريباتـه لعينـة البحـث قيـد الدراسـة مـن خـلال تطبيـق العديـد مـن والدراسات السابقة وقـد تبـين م

( طــلاب مــن الفرقــة الثانيــة 5تدريباتــه علــى بعــض الطــلاب خــارج عينــة البحــث والــذين بلــع عــددهم )
 ذوى المستوى المتقدم.

 -الدراسة الاستطلاعية الثانية: .0
تأكــــد مـــن صــــلاحية الأجهــــزة م واســــتهدفت ال8102/ 0/01تـــم إجــــراء هـــذه الدراســــة يــــوم الأحـــد     

( طـلاب مـن الفرقـة 1والأدوات المستخدمة في البحث وقد تم إجراء هـذه الدراسـة علـى عينـة قوامهـا )
 الثانية خارج عينة البحث وقد تبين صلاحية استخدامها.

 -الدراسة الاستطلاعية الثالثة: ..
طـلاب مـن خـارج ( 1علـى عينـة قوامهـا )م 2/01/8102تم إجراء هـذه الدراسـة يـوم الإثنـين 

عينة البحث بهـدف تنظـيم وضـبط عمليـة التصـوير وقـد أسـفرت عـن بعـض الواجبـات التـي يجـب أن 
( كــاميرا فــي التصــوير مــن نفــس 8توضــع فــى الأعتبــار أثنــاء التصــوير ومــن أهمهــا إســتخدام عــدد )

تفاع ( متر بشكل متعامد وجانبي من منتصف طريق الأقتراب وبار 2النوع وسرعة التردد وعلى بعد )
م فــــي  (8م( وأخــــرى عموديــــة طولهمــــا )1( متــــر مــــع وضــــع عارضــــة قيــــاس أفقيــــة طولهــــا )0.85)

منتصـف لوحـة الأرتقـاء وكـذلك بـين اللوحـة وبدايـة حفـرة الوثـب وذلـك لتحديـد مقيـاس الرسـم قبــل أداء 
 وكذلك وضع بعض العلامات الإرشادية أثناء التصوير.

   -التصوير والتحليل الحركى: -
التصوير بحيث يؤدى كل متسابق ثلاثة محاولات للوثب الطويل ويشتمل مجال  تم        

التصوير على الخطوة الأخيرة قبل الارتقاء وحتى منتصف حفرة الوثب تقريبا مع تسجيل أرقام 
المتسابقين طبقا لترتيب أدائهم في التصوير وتحديد المحاولات الناجحة والفاشلة ثم تم تحديد أحسن 

ناجحة لكل متسابق  من عينة البحث ثم تم تقطيع كل محاولة الى كادرات المحاولات ال
وكذلك إجراء التحليل الحركي لاستخراج بعض المتغيرات الكينماتيكية الخاصة   Framesمتتابعة

 .Kenova(Version 268603)بالوثب الطويل بإستخدام برنامج       
 اعتدالية توزيع عينة الدراسة :

بإجراء القياسات الخاصة بمتغيرات النمو والقياسات الانثروبومترية والعمر  قام الباحث      
والمستوى الكينماتيكية التدريبى والقدرات البدنية الخاصة وكثافة عظام قدم الإرتقاء والمتغيرات 

الرقمى لمتسابقي الوثب الطويل وذلك لإيجاد معامل الالتواء لأفراد عينة البحث الأساسية قبل بدء 
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يق البرنامج التدريبي وذلك للتأكد من أن جميعهم يقعون تحت المنحني الاعتدالي للدلالة على تطب
 (.5(،)5(،)1(،)8تجانس أفراد عينة البحث الأساسية وهذا ما توضحه جدوال )

 12ن =  متغيرات النمو والقياسات الانثروبومترية     اعتدالية توزيع قيم عينة الدراسة في  (0جدول )

 الالتواء الانحراف المعياري الوسيط المتوسط وحدة القياس راتالمتغي

 2662- 2611 11602 11633 سنة السن
 2618- .068 171622 178660 سنتيمتر الطول
 26.8 0631 7.602 7.670 كيلو جرام الوزن

 ( أن قــيم معامــل الالتــواء فــي متغيــرات النمــو والقياســات الانثروبومتريــة 8يتضــح مــن جــدول )    
( ويــدل ذلــك علــى اعتداليــة قــيم البحــث فــي متغيــرات النمــو 1:+1-والعمــر التــدريبى تنحصــر بــين )

 . والقياسات الانثروبومترية لمتسابقى الوثب الطويل
 12ن =      البدنية        اعتدالية توزيع قيم عينة الدراسة في القياسات  (.جدول )

-( أن قـــيم معامـــل الالتـــواء فـــي القـــدرات البدنيـــة الخاصـــة تنحصـــر بـــين )1يتضـــح مـــن جـــدول )    
  لمتسابقى الوثب الطويل ( ويدل ذلك على اعتدالية قيم البحث في القدرات البدنية الخاصة1:+1

 اعتدالية توزيع قيم عينة الدراسة في كثافة معادن عظام قدم الإرتقاء والفقرات القطنية  (3جدول )
 12ن =                   لمتسابقي الوثب الطويل                        

وحدة  الاختبــــــــــــــــارات المتغيرات
 لقياسا

 الالتواء الانحراف المعياري الوسيط المتوسط

 القوة القصوى
 2603- 0660 0.8622 0.7682 كجم قوة العضلات المادة للرجلين 
 2628- 0601 18.602 18.622 كجم قوة العضلات المادة للظهر

 1613- 2623 672. 672. م/ث م من البدء الطائر11عدو  السرعة القصوى
 1627- 2620 618. 610. م/ث م من البدء المنخفض11عدو  السرعة التزايدية
القدرة العضلية 

 للرجلين
 1620- 06.0 0.6622 612..0 سم وثب عريض للرجلين من الثبات
 2673- .060 1670. 1672. سم وثب عمودى للرجلين من الثبات

 2601- 1630 11670 11602 سم ثنى الجذع أماماً اسفل من الوقوف المرونة
 .01- 2681 3606 3601 م/ث م" 01الجرى الزجزاجى لمسافة" رشاقةال

 .33 2617 6.1. 630. ث اختبار الدوائر الرقمية التوافق

يالانحراف المعيار  الوسيط المتوسط وحدة القياس المتغيرات  الالتواء 

معادن عنق عظام الفخذ كثافة  
Femur neck BMD 

 

 2626- 2620 16302 16321 0سم /جرام

 كثافة معادن مدور عظم الفخذ
Femur troch BMD 26.8 2621 16200 16207 0سم /جرام 

 كثافة معادن ثلاثية عظم الفخذ
Femur Ward's Triangle   BMD 

 

 2618- 2601 16006 16031 0سم /جرام
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( 1+:1-( أن قيم معامل الالتواء كثافـة عظـام قـدم الإرتقـاء تنحصـر بـين )5يتضح من جدول )    
ويدل ذلك على اعتدالية قيم البحث في كثافة معـادن عظـام قـدم الإرتقـاء والفقـرات القطنيـة لمتسـابقي 

  الوثب الطويل .
 توزيع قيم عينة الدراسة في المتغيرات اعتدالية توزيع قيم عينة الدراسة اعتدالية (0جدول )

 12لمتسابقي الوثب الطويل       ن =  والمستوى الرقمىالكينماتيكية 

 والمســتوى الرقمــىالكينماتيكية ( أن قــيم معامــل الالتــواء فــي المتغيــرات 5يتضــح مــن جــدول )    
والمســتوى الكينماتيكية ( ويــدل ذلــك علــى اعتداليــة قــيم البحــث فــي المتغيــرات 1+:1-) تنحصــر بــين

  لمتسابقي الوثب الطويل . الرقمى
 القياسات القبلية: -

م ( وتم قياس المستوى الرقمي وكذلك إستخراج 8102/ 01/ 2ياسات البدنية يوم ) تمت الق 
(  01/01/8102بعض المتغيرات الكينماتيكية الخاصة بالأداء الفني لمسابقة الوثب الطويل يوم ) 

بإستاد دمياط الجديدة وكلية التربية التربية الرياضية جامعة دمياط  كما تم قياس كثافة معادن 
عن طريق الاستعانة بالفنيين وبأحد  (DEXA)لجسم ككل بالأشعة السينية المضادة بجهاز عظام ا

(  00/01/8102الأطباء المتخصصين في مجال الأشعة فى مركز الإيمان للأشعة بدمياط يوم ) 
، وذلك في ضوء ما أشارت إليه المراجع العلمية المتخصصة ثم تم التأكد من تكافؤ عينة البحث 

 (. 2()2()0()8الدراسة كما هو موضح بجداول) قبل إجراء

 2636 2620 16113 16118 0سم /جرام L8 BMDكثافة معادن الفقرة الثانية القطنية 

 2606- .262 16160 16168 0سم /جرام L1 BMDكثافة معادن الفقرة الثالثة القطنية 

 2613- 2623 16260 16271 0سم /جرام L5 BMDكثافة معادن الفقرة الرابعة القطنية 

 الالتواء الانحراف المعياري الوسيط المتوسط وحدة القياس المتغيرات

 2616 2617 66612 67616 درجة زاوية الإرتقاء
 2611 2623 1610 116631 سم إرتفاع مركز الثقل لحظة الإرتقاء

 .260 2621 2601 2601 ث زمن الإرتقاء
 26.1 2606 7601 7662 م/ث السرعة الأفقية لحظة الإرتقاء

 2613 2601 00682 00677 درجة زاوية الطيران

 2611 1660 130622 130613 سم أعلى إرتفاع لمركز الثقل أثناء الطيران

 2610 2620 .266 .266 ث زمن الطيران

 2610 2610 .060 0601 م مىالمستوى الرق
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 0=  0= ن 1نمتغيرات النمو والقياسات الانثروبومترية       في  تكافؤ مجموعتي الدراسة (6جدول )

 وحدة القياس الاختبارات
مان ويتنى  المجموعة الضابطة المجموعة  التجريبية

U 

 قيمة
z 

متوسط  متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 طمتوس متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 2680- 8602 1602. 66.2 11638 0.602 3672 11632 سنة السن

 1638- 0602 02602 3612 177602 3602. 6612 182612 كيلو جرام الوزن

 2683- 8602 0.602 3672 7.6.2 1602. 66.2 73602 سنتيمتر الطول

 1616=  2620عند  Zقيمة *                         0=  2620عند  مان ويتني*قيمة 
القياسات القبلية للمجموعتين ( عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين 8يتضح من جدول )

حيث كانت قيمة اختبار مان وتني  متغيرات النمو والقياسات الانثروبومتريةفي  التجريبية والضابطة
ن قيمتها الجدولية عند حيث كانت اقل م zالمحسوبة اعلى من قيمته الجدولية كما يؤكد ذلك قيمة 

1.15 . 
 0=  0= ن 1ن         في القياسات البدنية  تكافؤ مجموعتي الدراسة (7جدول )

وحدة  الاختبارات 
 القياس

 مان ويتنى المجموعة الضابطة المجموعة  التجريبية 
 U 

 
 قيمة
z 

 مجموع متوسط الرتب متوسط
 الرتب 

 متوسط متوسط
 الرتب 

 مجموع
 الرتب 

 16.8- 6622 01622 3602 0.6662 3622. 6682 0.1622 كجم وة العضلات المادة للرجلين ق  .1
 26.0- 11622 06622 0602 180682 01622 0682 18.602 كجم قوة العضلات المادة للظهر  .0
 1671- 3622 6622. 7602 670. 11622 682. 667. م/ث م من البدء الطائر2.عدو   ..
 2616- 8622 0622. 6632 617. 0.622 3662 .61. م/ث م من البدء المنخفض2.عدو   .3
 1626- 7602 00602 3602 0.1602 0602. 6602 0.6662 سم وثب عريض للرجلين من الثبات  .0
 2683- 8602 0.602 3672 8612. 1602. 66.2 316.2 سم وثب عمودى للرجلين من الثبات  .6
 1601- 0602 02602 3612 12672 3602. 6612 106.2 سم ثنى الجذع أماماً اسفل من الوقوف  .7

 0602 7602 0602. 6602 3600 00602 3602 3611 م/ث م" 12الجرى الزجزاجى لمسافة"  .8

 1631- 1620- 3602. 6612 637. 02602 3612 630. ث اختبار الدوائر الرقمية  .1

 1616=  2620عند  Zقيمة                               0=  2620عند  مان ويتنيقيمة 
( عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسات القبلية للمجموعتين 0يتضح من جدول )

التجريبية والضابطة في القياسات البدنية حيث كانت قيمة اختبار مان وتني المحسوبة اعلى من 
 . 1.15حيث كانت اقل من قيمتها الجدولية عند  zقيمته الجدولية كما يؤكد ذلك قيمة 
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 فؤ مجموعتي الدراسة في كثافة معادن عظام قدم الإرتقاء والفقرات القطنيةتكا (8جدول )
 0=  0=ن1ن                     لمتسابقي الوثب الطويل  

 وحدة القياس الاختبارات 
مان  المجموعة الضابطة المجموعة  التجريبية 

 ويتنى
 U 

 قيمة
z متوسط  متوسط

 الرتب
 مجموع

 الرتب 
 متوسط متوسط

 تبالر  
 مجموع

 الرتب 

1.  
  كثافة معادن عنق عظام الفخذ

Femur neck BMD 

 

 1607- 0622 02622 3622 16.16 0622. 7622 16320 0سم /جرام

0.  
  كثافة معادن مدور عظم الفخذ    

   Femur troch BMD 16.7- 6622 01622 3602 16210 3622. 6682 162.8 0سم /جرام 

..  
 ذكثافة معادن ثلاثية عظم الفخ

Femur Ward's Triangle BMD   
 

 1626- 7602 00602 3602 16032 0602. 6602 16007 0سم /جرام

كثافة معادن الفقرة الثانية القطنية           .3
L0 BMD 

 1620- 7602 00602 3602 16110 0602. 6602 .1602 0سم /جرام

0.  
 ثافة معادن الفقرة الثالثة القطنيةك

L0 BMD 16.7- 6622 01622 3602 16161 3622. 6682 16170 0سم /جرام 

 كثافة معادن الفقرة الرابعة القطنية  .6
 L. BMD 1637- 0602 02602 3612 .1626 3602. 6612 16278 0سم /جرام 

 1616=  2620عند  Zقيمة                                                    0=  2620عند  مان ويتنيقيمة 
( عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسات القبلية للمجموعتين التجريبية 2يتضح من جدول )

والضابطة في متغيرات كثافة معادن عظام قدم الإرتقاء والفقرات القطنية لمتسابقي الوثب الطويل ، 
حيث  zة اعلى من قيمته الجدولية كما يؤكد ذلك قيمة حيث كانت قيمة اختبار مان وتني المحسوب

  . 1.15كانت اقل من قيمتها الجدولية عند 
0=  0= ن1لمتسابقي الوثب الطويل     نوالمستوى الرقمى الكينماتيكية تكافؤ مجموعتي الدراسة في المتغيرات  (1جدول )  

وحدة  الاختبارات 
 القياس

 مان ويتنى ابطةالمجموعة الض المجموعة  التجريبية 
 U 

 قيمة
z 

متوسط  متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب 

 متوسط متوسط
 الرتب 

 مجموع
 الرتب 

 1601- 0622 02622 3622 68623 0622. 7622 67687 درجة زاوية الإرتقاء  .1
 1616- 7622 622.. 6662 113661 00622 3632 118608 سم إرتفاع مركز الثقل لحظة الإرتقاء  .0
 2663- 1602 03602 3612 2601 2602. 6612 2601 ث قاءزمن الإرت  ..
 1668- 3602 0602. 7612 7631 11602 612. 7671 م/ث السرعة الأفقية لحظة الإرتقاء  .3
 26.0- 11622 06622 0602 06618 01622 0682 006.6 درجة زاوية الطيران  .0
 1617- 7622 622.. 6662 131600 00622 3632 .13067 سم أعلى إرتفاع لمركز الثقل أثناء الطيران  .6

 1616- 7622 622.. 6662 2660 00622 3632 2663 ث زمن الطيران  .7

 2660- 1602 2602. 6612 0606 03602 3612 06.1 م المستوى الرقمى  .8

 1616=  2620عند  Zقيمة                                                    0=  2620عند  مان ويتنيقيمة 
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( عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسات القبلية للمجموعتين التجريبية 2من جدول )يتضح 
حيث كانت قيمة اختبار مان وتني  والمستوى الرقمىالكينماتيكية والضابطة في المتغيرات 

حيث كانت اقل من قيمتها الجدولية عند  zالمحسوبة اعلى من قيمته الجدولية كما يؤكد ذلك قيمة 
1.15 .  

 : البرنامج التدريبي المقترح -
ختيــار محتــوي البرنــامج التــدريبى للوثــب الطويــل بنــاءً علــي تحليــل الدراســات المرجعيـــة  تــم تحديــد وا 
والبــــــــــــرامج التــــــــــــي أشـــــــــــــارت إليهــــــــــــا المراجـــــــــــــع العلميــــــــــــة المتخصصـــــــــــــة والدراســــــــــــات المرجعيـــــــــــــة 

ســـتخدام فتـــرات ( وقـــد قـــام الباحـــث بتـــدريب مجمـــوعتي البحـــث بإ58()55()51()10()81()01()5)
دقيقــة(   21( وحــدات تدريبيــة أســبوعية بواقــع زمنــي للوحــدة) 5( أســبوع بواقــع عــدد)08تدريبيــه لمــدة )

شتمل البرنامج التدريبي علي مجموعة من التمرينات الحرة ومجموعة من التمرينات بأدوات تحتوي  وا 
كــــذلك التــــدريبات المهاريــــة علــــي تــــدريبات بليومتريــــة كتمرينــــات أســـــاسية لتنميــــة القــــدرة الانفجاريــــة و 

 .الخاصة بالوثب الطويل للمجموعتين معا و تدريبات المقاومة المطاطية للمجموعة التجريبية فقط 
 أسس وضع البرنامج التدريبى المقترح: -
  تنوع طرق التدريب المستخدمة ما بين التدريب الفتري مرتفـع الشـدة لتنميـة القـوة المميـزة بالسـرعة

مـــن الحـــد الأقصـــى ومـــابين التـــدريب التكـــراري لتنميـــة القـــوة العضـــلية  %21-05بشـــدة مـــابين 
 من الحد الأقصى %011-21وتحسين الإيقاع الحركي بشدة من 

  إستخدام طريقة التدريب المستخدمة فترى مرتفع الشدة باستخدام نظام التدريب الدائري 
 ( وعدد مجموعات 08 – 2( تدريبات وبتكرارات من )5الدائرة تتضمن ) (5-1. ) 
  التحكم فى شدة الأحمال التدريبية يتم مـن خـلال التغييـر بـين زمـن الأداء والراحـة بـين التـدريبات

 وأيضا بين المجموعات .
  8-0نسبة العمل إلي الراحة . 
  مراعــاة مبــدأ التحمــل الفــردي مــن خــلال الإســتمارة الفرديــة لتســجيل متغيــرات حمــل التــدريب لكــل

 جزء من أجزاء البرنامج.
 حماء الجيد قبل الدخول في التدريبات الأساسية.الإ 
 .قبل البدء في أداء التمرينات لابد من توضيح الهدف الأساسي من كل تمرين 
  تشـــابه تـــدريبات المقاومـــة المطاطيـــة مـــع النشـــاط الحركـــي الممـــارس مـــن حيـــث الشـــكل والعمـــل

 العضلي.
 :تقنين مقاومات الأحبال المطاطية
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كما هو موضح فى  Body Sculpture من إنتاج شركة  تيك المطاطقام الباحث باستخدام الأس
 (1شكل )

 
 درجات الأستيك المطاط المستخدم فى الدراسة (1شكل )

( تقنين شدة تدريبات 01وفقا للون ويوضح جدول )  وتختلف مقاومات الأستيك المطاط    
 الأستيك المطاط وفق إستطالة الأستيك المطاط أثناء الأداء .

 تقنين تدريبات الأستيك المطاط وفق إستطالة الأستيك المطاط أثناء الأداء (12)جدول 
 مم(67الأستيك الأسود ) مم(38الأستيك الأخضر) مم(0.الأستيك الأزرق ) مم(00الأستيك الأحمر ) مم(13الأستيك الأصفر )

 الطول
 الطول الشدة )كجم( )سم(

 الطول الشدة )كجم( )سم(
 ولالط الشدة )كجم( )سم(

 الطول الشدة )كجم( )سم(
 الشدة )كجم( )سم(

122 2 122 2 122 2 122 2 122 2 
112 068 112 366 112 860 112 668 112 1063 
102 067 102 166 102 1368 102 1660 102 0161 
1.2 861 1.2 1.6. 1.2 1160 1.2 03 1.2 32 
132 168 132 1666 132 0.61 132 .2 132 316. 
102 1160 102 1160 102 076. 102 316. 102 0760 

يمكن يستخدم أكثر من لون لنفس التدريب مع ملاحظة وصول الأستيك المطاط إلى         
 .(52أقصي مطاطية يسمح بها عند نهاية المدى الحركي للتمرين)

 التجربة الأساسية: -
 م( إلـى01/01/8102تم تدريب مجموعتي البحث بإستخدام وحدات تدريبية في الفترة من ) 

ــــر 08لمــــدة )م( 1/0/8102)  ــــة ) المتغي ــــدريبات المقاومــــة المطاطي ــــم إســــتخدام ت ( أســــابيع حيــــث ت
التجريبــي ( أثنــاء البرنــامج التــدريبى للمجموعــة التجريبيــة بينمــا اســتخدمت التــدريبات التقليديــة أثنــاء 

 البرنامج التدريبى للمجموعة الضابطة لمتسابقي الوثب الطويل.
 البعدية: القياسات -

قــــام الباحــــث بتنفيــــذ القياســــات البعديــــة لمجمــــوعتى البحــــث )الضــــابطة والتجريبيــــة( وبــــنفس  
 م( .8/0/8102، 5الشروط التي راعاها خلال القياسات القبلية وذلك يومى ) 

 المعالجـات الإحصـائية: -
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 استخدم الباحث المعالجات الإحصائية التالية: 
 المتوسط الحسابي -
          الوسيط.        -
 الانحراف المعياري.  -
 معامل الإلتواء.               -
 معامل ويلكوكسون -
 معامل مان ويتنى.   -

تـدريبات المقاومـة المطاطيـة  عرض النتائج: عرض نتائج الفرض الأول الذي يـنص علـى أن "
 ".لمتسابقى الوثب الطويلوالفقرات القطنية تؤثر إيجابياً على كثافة عظام قدم الإرتقاء 

دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة فى متغيرات كثافة عظام قدم  (11جدول )
 0ن=          والفقرات القطنية لمتسابقى الوثب الطويل  الإرتقاء 

 1616=  2620عند  Z* قيمة                         2620* دال احصائيا عند مستوى معنوية 
( وجــود فــروق دالــة إحصــائيا بــين القياســين القبلــي والبعــدي لصــالح القيــاس 00يتضــح مــن جــدول )

الإرتقـاء والفقـرات القطنيـة لصـالح القيـاس البعدى للمجموعة الضابطة  في متغيرات كثافة عظام قدم 
. 1.15المحسـوبة أعلــى مــن قيمتهــا الجدوليــة عنــد  zالبعـدى للمجموعــة الضــابطة حيــث كانــت قيمــة 

عــدا متغيــرات )كثافــة معــادن مــدور عظــم الفخــذ ، كثافــة معــادن معــادن الفقــرة الثانيــة القطنيــة، كثافــة 
المحســوبة حيــث كانــت أقــل مــن قيمتهــا الجدوليــة  z معــادن الفقــرة الثالثــة القطنيــة( حيــث كانــت  قيمــة

 .1.15عند 

 اسم الاختبار م
وحدة 
القيا
 س

 القياس
 القبلي

 القياس
 البعدي

 الرتب الموجبة الرتب السالبة
 قيمة
z 

 معامل
 خطأال

 معدل
متوس التغير

 ط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

  كثافة معادن عنق عظام الفخذ  .1
Femur neck BMD 

 

 /جرام
 0سم

16.1
6 

16307 2622 2622 .622 1062
2 

06806* 26232
* 

0600
كثافة معادن مدور عظم الفخذ      .0 7

  
   Femur troch BMD 

 /جرام
 0سم

1621
0 

16201 2622 2622 0602 1262
2 

-16831 26286 16.8 
 كثافة معادن ثلاثية عظم الفخذ  ..

Femur Ward's Triangle 
BMD   

 

 /جرام
 0سم

1603
2 

16060 2622 2622 .622 1062
2 

-
0620.* 

2623.
* 

1677 
نية         كثافة معادن الفقرة الثانية القط  .3

L0 BMD 
 /جرام
 0سم

1611
0 

16023 2622 2622 0602 1262
2 

-1620. 2620.  1621 
 كثافة معادن الفقرة الثالثة القطنية  .0

L0 BMD 
 /جرام
 0سم

1616
1 

16178 1622 1622 .602 1362
2 

-1670. 26268 1636 
 كثافة معادن الفقرة الرابعة القطنية  .6

 L. BMD 
 /جرام
 0سم

1626
. 

16281 2622 2622 .622 1062
2 

-
0620.* 

2623.
* 

1661 
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        دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية فى متغيرات كثافة عظام قدم الإرتقاء  (10جدول )
 0والفقرات القطنية لمتسابقى الوثب الطويل                  ن=                         

 1616=  2620عند  Z* قيمة                         2620* دال احصائيا عند مستوى معنوية 
روق دالــة إحصــائيا بــين القياســين القبلــي والبعــدي لصــالح ( وجــود فــ08يتضــح مــن جــدول )         

والفقـرات القطنيـة لصـالح كثافة عظـام قـدم الإرتقـاء القياس البعدى للمجموعة التجريبية  في متغيرات 
المحســوبة حيــث كانــت أعلــى مــن قيمتهــا  zالقيــاس البعــدى للمجوعــة التجريبيــة مــا يؤكــد ذلــك قيمــة 

 . 1.15الجدولية عند 
دم الإرتقاء دلالة الفروق بين القياسين البعديين للمجموعة التجريبية والضابطة فى متغيرات كثافة عظام ق (.1جدول )

0=  0= ن 1والفقرات القطنية لمتسابقى الوثب الطويل ن  

 وحدة القياس الاختبارات 
 المجموعة الضابطة المجموعة  التجريبية

 مان ويتنى
U 

 قيمة
z 

 متوسط متوسط
 الرتب

 عمجمو 
 الرتب

 متوسط متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 كثافة معادن عنق عظام الفخذ  .1
Femur neck BMD 

 

 *06611- *26222 10622 622. 16307 32622 8622 16018 0سم /جرام

0.  
 كثافة معادن مدور عظم الفخذ

Femur troch BMD 06611- *26222 10622 622. 16201 32622 8622 16120 0سم /جرام* 

..  
 معادن ثلاثية عظم الفخذكثافة 

Femur Ward's Triangle BMD 
 

 *06611- *26222 10622 622. 16060 32622 8622 .16.7 0سم /جرام

كثافة معادن الفقرة الثانية القطنية           .3
L0 BMD 

 *06611- *26222 10622 622. 16021 32622 8622 .1607 جرام

0.  
 كثافة معادن الفقرة الثالثة القطنية

L0 BMD 06611- *26222 10622 622. 16178 32622 8622 16017 جرام* 

 كثافة معادن الفقرة الرابعة القطنية  .6
L. BMD 

 06611*- *26222 10622 622. 16281 32622 8622 16131 جرام

             1616=  2620عند  Zقيمة  *                            0=  2620عند  مان ويتنيقيمة *

سم الاختبارا م  
وحدة 
 القياس

 القياس
 القبلي

 القياس
 البعدي

 قيمة الرتب الموجبة الرتب السالبة
z 

 معامل
 الخطأ

 معدل
 متوسط التغير

 الرتب
 مجموع
 الرتب

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

  كثافة معادن عنق عظام الفخذ  .1
Femur neck BMD 

 

 /جرام
 0سم

16320 16018 2622 2622 .622 10622 -062.0* 26230* 8623 

  كثافة معادن مدور عظم الفخذ      .0
   Femur troch BMD 

 /جرام
 0سم

162.8 16120 2622 2622 .622 10622 -06231* 26231* 6630 

 كثافة معادن ثلاثية عظم الفخذ  ..
Femur Ward's Triangle 

BMD   
 

 /جرام
 0سم

16007 16.7. 2622 2622 .622 10622 -062.0* 26230* 160. 

كثافة معادن الفقرة الثانية القطنية           .3
L0 BMD 

 /جرام
 0سم

1602. 1607. 2622 2622 .622 10622 -0620.* 2623.* 0680 

 كثافة معادن الفقرة الثالثة القطنية  .0
L. BMD 

 /جرام
 0سم

16170 16017 2622 2622 .622 10622 -062.0* 26230* .607 

 كثافة معادن الفقرة الرابعة القطنية  .6
 L3 BMD 

 /جرام
 0سم

16278 16131 2622 2622 .622 10622 -0620.* 2623.* 6601 
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( وجــــود فــــروق دالــــة إحصــــائيا بــــين القياســــين البعــــديين للمجموعــــة 01يتضــــح مــــن جــــدول )      
التجريبيـــة والضـــابطة فـــى متغيـــرات كثافـــة عظـــام قـــدم الإرتقـــاء والفقـــرات القطنيـــة لمتســـابقى الوثـــب 

جريبية حيث كانـت قيمـة اختبـار مـان وتنـي المحسـوبة الطويل لصالح القياس البعدى للمجموعة الت
 .1.15حيث وكانت أعلى من قيمتها الجدولية عند  zأقل من قيمته الجدولية كما يؤكد ذلك قيمة 
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                             (DEXA)قياس كثافة معادن عظام الجسم الكلية بالأشعة السينية المضادة بجهاز  (0شكل )
 أفراد عينة الدراسةلأحد 

تـدريبات المقاومـة المطاطيـة تـؤثر إيجابيـاً علـى  عرض نتائج الفرض الثـانى الـذي يـنص علـى أن "
 ". لمتسابقى الوثب الطويلالمتغيرات الكينماتيكية 
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الوثب لمتسابقى المتغيرات الكينماتيكية دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة فى  (13جدول )
 0الطويل ن=

 1616=  2620عند  Z* قيمة                         2620د مستوى معنوية * دال احصائيا عن
( وجــود فــروق دالــة إحصــائيا بــين القياســين القبلــي والبعــدي لصــالح 05يتضــح مــن جــدول )         

مـا يؤكــد  لمتســابقى الوثـب الطويــلالمتغيرات الكينماتيكية القيـاس البعــدى للمجموعـة الضــابطة  فـي 
 . 1.15وبة حيث كانت أعلى من قيمتها الجدولية عند المحس zذلك قيمة 
الطويل  لمتسابقى الوثبالمتغيرات الكينماتيكية دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية فى  (10جدول )

0ن=  

 1616=  2620عند  Z* قيمة                         2620* دال احصائيا عند مستوى معنوية 
روق دالــة إحصــائيا بــين القياســين القبلــي والبعــدي لصــالح ( وجــود فــ05يتضــح مــن جــدول )         

مــا يؤكــد  لمتســابقى الوثــب الطويــلالمتغيرات الكينماتيكية القيــاس البعــدى للمجموعــة التجريبيــة  فــي 
 . 1.15المحسوبة حيث كانت أعلى من قيمتها الجدولية عند  zذلك قيمة 

 

وحدة  اسم الاختبار م
 القياس

 القياس
 القبلي

 القياس
 البعدي

 قيمة الرتب الموجبة الرتب السالبة
z 

 معامل
 الخطأ

 معدل
 التغير
% 

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 06.8 *.2623 *.0620- 2622 2622 10622 622. 66630 68623 درجة زاوية الإرتقاء  .1
إرتفاع مركز الثقل لحظة   .0

 الإرتقاء
 0631 *26230 *062.0- 10622 622. 2622 2622 117630 113661 سم

 3676  *26200 *060.6- 2622 2622 10622 622. 2602 2601 ث زمن الإرتقاء  ..
 61. *.2623 *.0620- 10622 622. 2622 2622 7663 7631 م/ث السرعة الأفقية لحظة الإرتقاء  .3
 06.7- *.2623 *.0620- 2622 2622 10622 622. 00606 06618 درجة زاوية الطيران  .0

أعلى إرتفاع لمركز الثقل أثناء   .6
 الطيران

 06.0 *26230 *062.0- 10622 622. 2622 2622 133683 131600 سم

 .60. *262.3 *06101- 10622 622. 2622 2622 2663 2660 ث زمن الطيران  .7

وحدة  اسم الاختبار م
 القياس

 القياس
 القبلي

 القياس
 البعدي

 الرتب الموجبة الرتب السالبة
 ةقيم
z 

 معامل
 الخطأ

 معدل
 التغير
% 

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 6601  *26230 *062.0- 2622 2622 10622 622. 6.630 67687 درجة زاوية الإرتقاء  .1
 6638 *26230 *062.0- 10622 622. 2622 2622 100613 118608 سم إرتفاع مركز الثقل لحظة الإرتقاء  .0

 1600 *262.3 *06101- 2622 2622 10622 622. 2611 2601 ث زمن الإرتقاء  ..

 11681 *.2623 *.0620- 10622 622. 2622 2622 8671 7671 م/ث السرعة الأفقية لحظة الإرتقاء  .3

 12621 *26230 *062.0- 2622 2622 10622 622. 00682 006.6 درجة زاوية الطيران  .0
 .668 *26230 *062.0- 10622 622. 2622 2622 100638 .13067 سم ثناء الطيرانأعلى إرتفاع لمركز الثقل أ  .6
 6600 *26231 *06231- 10622 622. 2622 2622 2668 2663 ث زمن الطيران  .7
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المتغيرات الكينماتيكية وعة التجريبية والضابطة فى دلالة الفروق بين القياسين البعديين للمجم (16جدول )
 0=  0= ن 1لمتسابقى الوثب الطويل ن

وحدة  الاختبارات 
 القياس

 مان ويتنى  المجموعة الضابطة  المجموعة  التجريبية
U 

 قيمة
z 

 متوسط  متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب 

 متوسط متوسط
 الرتب 

 مجموع
 الرتب 

 *06611- *26222 32622 8622 66630 10622 622. 6.630 درجة زاوية الإرتقاء  .1
 *06607- *26222 10622 622. 117630 32622 8622 100613 سم إرتفاع مركز الثقل لحظة الإرتقاء  .0
 16110- 6022. 6602. 76.2 2602 18602 672. 2611 ث زمن الإرتقاء  ..
 *06611- *26222 10622 622. 7663 32622 8622 8671 م/ث السرعة الأفقية لحظة الإرتقاء  .3
 *.0663- *26222 32622 8622 00606 10622 622. 00682 درجة زاوية الطيران  .0
 *06607- *26222 10622 622. 133683 32622 8622 100638 سم أعلى إرتفاع لمركز الثقل أثناء الطيران  .6
 *06002- *06222 17622 632. 2663 8622. 7662 2668 ث زمن الطيران  .7

             1616=  2620عند  Zقيمة  *                            0=  2620عند  مان ويتنييمة ق*
ـــين القياســـين البعـــديين للمجموعـــة 08يتضـــح مـــن جـــدول )        ـــة إحصـــائيا ب ( وجـــود فـــروق دال

لمتســـابقى الوثــــب الطويـــل لصـــالح القيــــاس المتغيرات الكينماتيكية التجريبيـــة والضـــابطة فــــى فـــي 
عدى للمجموعة التجريبية حيث كانت قيمة اختبار مان وتني المحسوبة أقـل مـن قيمتـه الجدوليـة الب

، فيما كانت الفروق غير 1.15حيث وكانت أعلى من قيمتها الجدولية عند  zكما يؤكد ذلك قيمة 
دالة إحصائياٌ فى متغيرات )زمن الإرتقاء( حيث كانت قيمة اختبار مان وتني المحسوبة أكبـر مـن 

 . 1.15حيث وكانت أقل من قيمتها الجدولية عند  zقيمته الجدولية كما يؤكد ذلك قيمة 

  

  
 بعض المتغيرات الكينماتيكية الخاصة بمسابقة الوثب الطويل لأحد أفراد عينة الدراسة (.شكل )
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ى تـدريبات المقاومـة المطاطيـة تـؤثر إيجابيـاً علـ عرض نتائج الفرض الثالث الذي يـنص علـى "
 ".المستوى الرقمى لمتسابقى الوثب الطويل

 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة فى المستوى الرقمى (17جدول )
 0لمتسابقى الوثب الطويل ن= 

 1616=  2620عند  Z* قيمة                         2620* دال احصائيا عند مستوى معنوية 
( وجــود فــروق دالــة إحصــائيا بــين القياســين القبلــي والبعــدي لصــالح 00ن جــدول )يتضــح مــ         

القياس البعدى للمجموعة الضابطة  فى المستوى الرقمى لمتسابقى الوثب الطويل ما يؤكد ذلك قيمة 
z  1.15المحسوبة حيث كانت أعلى من قيمتها الجدولية عند . 

0لطويل ن=والبعدي للمجموعة التجريبية فى المستوى الرقمى لمتسابقى الوثب ادلالة الفروق بين القياسين القبلي  (18جدول )  

 1616=  2620عند  Z* قيمة                         2620* دال احصائيا عند مستوى معنوية 
( وجــود فــروق دالــة إحصــائيا بــين القياســين القبلــي والبعــدي لصــالح 02يتضــح مــن جــدول )         

المحسوبة حيث كانت  zى للمجموعة التجريبية  فى المستوى الرقمى ما يؤكد ذلك قيمة القياس البعد
 . 1.15أعلى من قيمتها الجدولية عند 

 دلالة الفروق بين القياسين البعديين للمجموعة التجريبية والضابطة فى المستوى الرقمى  (11جدول )
 0=  0= ن 1ن   لمتسابقى الوثب الطويل

 وحدة الاختبارات 
 القياس

 مان ويتنى  المجموعة الضابطة  المجموعة  التجريبية
U 

 قيمة
z متوسط متوسط 

 الرتب
 مجموع
 الرتب

 متوسط متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 *06022- *06222 17622 632. 0636 8622. 7662 0678 متر الوثب الطويل من  إقتراب كامل ..
             1616=  2620عند  Zقيمة  *                            0=  2620عند  مان ويتنيقيمة *
( وجــــود فــــروق دالــــة إحصــــائيا بــــين القياســــين البعــــديين للمجموعــــة 02يتضــــح مــــن جــــدول )      

التجريبية والضابطة فى المسـتوى الرقمـى لصـالح القيـاس البعـدى للمجموعـة التجريبيـة حيـث كانـت 
حيــث وكانــت  zمتــه الجدوليــة كمــا يؤكــد ذلــك قيمــة قيمــة اختبــار مــان وتنــي المحســوبة أقــل مــن قي

 .1.15أعلى من قيمتها الجدولية عند 

وحدة  اسم الاختبار م
 القياس

 القياس
 القبلي

 القياس
 البعدي

 الرتب الموجبة الرتب السالبة
 قيمة
z 

 معامل
 الخطأ

 معدل
 متوسط التغير

 الرتب
 مجموع
 الرتب

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

1062 622. 2622 2622 0636 0606 متر الوثب الطويل من إقتراب كامل .1
2 

-06262* 262.1* .68 

 

وحدة  اسم الاختبار م
 القياس

 القياس
 القبلي

 القياس
 البعدي

 الرتب الموجبة الرتب السالبة
 قيمة
z 

 معامل
 الخطأ

 معدل
 متوسط التغير

 الرتب
 مجموع
 الرتب

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

*.2623 *.0620- 10622 622. 2622 2622 0678 06.1 متر يل من إقتراب كاملالوثب الطو  .0
* 

8680 
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 مناقشة النتائج :
 -مناقشة نتائج الفرض الأول :  

( وجــود فــروق دالــة إحصــائيا بــين القياســين القبلــي والبعــدي للمجموعــة 00يتضــح مــن جــدول )     
ظـام قـدم الإرتقـاء والفقـرات القطنيـة ،عـدا الضابطة  في لصالح القياس البعـدى فـى متغيـرات كثافـة ع

متغيرات )كثافة معادن مدور عظم الفخذ ، كثافة معـادن معـادن الفقـرة الثانيـة القطنيـة، كثافـة معـادن 
الفقـــرة الثالثـــة القطنيـــة( حيـــث كانـــت الفـــروق غيـــر دالـــة إحصـــائياٌ، ، وانحصـــرت نســـبة التحســـن بـــين 

لمتغيــر كثافــة معــادن عنــق % 8.88القطنيــة   ونســبة لمتغيــر كثافــة معــادن الفقــرة الثانيــة  0.10%
 . عظام الفخذ

ويعـــزى الباحـــث تلـــك الفـــروق بـــين القياســـين القبلـــى والبعـــدى للمجموعـــة الضـــابطة الـــى فعاليـــة      
التــدريبات التقليديــة التــى إســتخدمت ضــمن محتــوى البرنــامج التــدريبى والتــى إشــتملت علــى تــدريبات 

كثافـة عظـام قـدم الإرتقـاء والفقـرات القطنيـة لمتسـابقى رونة والتـى سـاعدت السرعة والقوة والتوافق والم
 .الوثب الطويل

 تدريبات وخاصة الرياضي التدريب أن من م(0223) محمد مايسة ذكرته ما مع يتفق وهذا     
 في تسهم التي التدريبات أفضل من تعد الأثقال، تحمل وتدريبات المقاومة، وتدريبات الصدمات،

 النشاط نتيجة العظام على الواقع الميكانيكي الضغط أن كما والعظام، العضلات بقوة ظالاحتفا
 القوة درجة على العظام بناء كمية تعتمد هذا وعلى العظام في الكالسيوم ترسيب إلى يؤدي الحركي
 (.12: 02 الاستخدام) في وتكرارها
 & ,.Taaffe, D. Rوس تافي 3 ماركدراسة  نتائج مع الدراسة هذه نتائج وتتفق      

Marcus, R (0223()3م.) القوة  تنمية علي تعمل التي الرياضية التدريبات أن أظهرت حيث
 .العظام علي الواقع للضغط نتيجة وذلك العظام كثافة زيادة الي تؤدي أنواعها بجميع العضلية
 زيادة بين وثيقة أن هناك علاقة  (7.م( )0228)  الرحمن أسامة عبددراسة  وتوصلت      
 .للمبارزين الرجلين اداء حركات فعالية وتحسين بالسرعة المميزة القوة وتنمية العظام كثافة
( وجــود فــروق دالــة إحصــائيا بــين القياســين القبلــي والبعــدي للمجموعــة 08ويتضــح مــن جــدول )    

ب الطويــــل ، التجريبيـــة  فــــي متغيـــرات كثافــــة عظـــام قــــدم الإرتقـــاء والفقــــرات القطنيـــة لمتســــابقى الوثـــ
لمتغيــــر  كثافــــة معــــادن الفقــــرة الثالثــــة القطنيــــة  ونســــبة    %1.50وانحصــــرت نســــبة التحســــن بــــين 

( وجـــود فـــروق دالـــة 01لمتغيـــر كثافـــة معـــادن ثلاثيـــة عظـــم الفخـــذ ، ويتضـــح مـــن جـــدول ) 2.81%
لإرتقاء إحصائيا بين القياسين البعديين للمجموعة التجريبية والضابطة فى متغيرات كثافة عظام قدم ا

 .1.15والفقرات القطنية لمتسابقى الوثب الطويل لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية 
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حيث يعزي الباحث ذلك التحسن في كثافة معـادن العظـام لكـل مـن عظـام قـدم الإرتقـاء والفقـرات     
لمخطط لها علميـاً المقترحة واالمقاومة المطاطية القطنية لدى أفراد عينة البحث إلى فاعلية تدريبات 

( 08والمتضمنة مجموعة من التدريبات المتعددة والمتنوعـة الشـدة لعضـلات الجسـم والمسـتمرة لمـدة )
أسابيع مما كان له بالع الأثر في تحسن كثافة معادن عظام قدم الإرتقاء والفقرات القطنية لمتسـابقى 

 الوثب الطويل.
أن استخدام الأساتك المتعددة   (3م( )0216ن زيد )إيما وتتفق هذه النتائج مع نتائج دراسة       

 على كثافة العظام وبعض المتغيرات البدنية المرتبطة بفنيات الأداء لدى لاعبات الكرة الطائرة
أن أظهر التدريب المقاومة المطاطية  (10م( )0210عمرو شادي )وأظهرت نتائج دراسة       

هرمون التستستيرون( والمتغيرات  –وكيميائية )هرمون النمو تؤثر تأثيراً إيجابياً في المتغيرات البي
 البدنية والمتغيرات المهارية. 

أن برامج تدريبات المقاومة أدت  إلى  (.0م( ).021منى نجيب )وأكدت نتائج دراسة      
 .تحسين كثافة معادن ومحتوى عظام الفخذ والعمود الفقرى

أن تدريبات المقاومة أدت إلى تنمية متغير  (7م( )0213رانيا عبدالله )وتشير نتائج دراسة      
 .كثافة ومحتوي معادن ونتيجة للتأثير الإيجابي للكالسيوم وهرمون الكالسيتونين لناشئات الجودو

 .Mac-Kelvie et., alماك كيلفي وآخرونوتتفق هذه النتيجة مع نتائج دراسة كل من      
على ارتفاع كثافة معادن العظام في الجسم ككل ( 00( )30226 هيثم فتح الله )(0.) م(0220)

ووجود علاقة إرتباطية بين معدل كثافة معادن العظام وممارسة النشاط البدني وتدريبات القوة 
 .والمقاومة

إلى أن ( 1م()0227سحر رشدى )وتتفق نتائج هذه الدراسة مع ما توصل إليه كلا من       
كثافة معادن العظام  BMD لطرف السفلي أدت إلى تحسناستخدام تدريبات المقاومة لعضلات ا

 ومستوى الانجاز الرقمي في الوثب الثلاثي
وبــذلك يتحقــق صــحة الفــرض الأول وهــو تــدريبات المقاومــة المطاطيــة تــؤثر إيجابيــاً علــى كثافــة      

 عظام قدم الإرتقاء لمتسابقى الوثب الطويل.
  -مناقشة نتائج الفرض الثانى : 

( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي لصالح 05ح من جدول )يتض        
لمتسابقى الوثب الطويل ، المتغيرات الكينماتيكية القياس البعدى للمجموعة الضابطة في 

 5.08لمتغير أعلى إرتفاع لمركز الثقل أثناء الطيران ونسبة  %8.18وانحصرت نسبة التحسن بين 
 قاء.لمتغير زمن الإرت%
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ويعزى الباحث تلك الفروق إلى فعالية التدريبات التقليدية التي إستخدمت بالبرنامج والتي       
ساعدت في تحسين القدرات البدنية والحركية والأداء الفني حيث ساهمت في جعل العضلات 

الأفقية العاملة قادرة علي تحمل الهبوط القوي والإرتقاء لأعلي مما أدى إلى الحفاظ علي السرعة 
المكتسبة وتحقيق مسافة أكبر في الوثب الطويل وهذا يتفق مع متطلبات الاداء المهارى الجيد حيث 
تتطلب المهارة الوصول لأقصى سرعة أفقية عند لحظة الإرتقاء بينما يحدث تناقص للسرعة الأفقية 

 لحظة الهبوط لإقتراب المتسابق من الأرض.
والتى أشارت إلى أن البرنامج التقليدى  (0م( )0213صالح ) حمدى وتتفق مع  نتائج دراسة      

 تحسن فى في المتغيرات الكينماتيكية للمجموعة الضابطة قيد الدراسة لصالح القياس البعدى .
بأن البرنامج  (1م( )0220احمد السيد )كما تتفق أيضاً نتائج هذة الدراسة الحالية مع دراسة     

يؤثر إيجابيا على السرعة الأفقية لحظة الإرتقاء، زمن الطيران، الوثب التدريبى التقليدى المقترح 
 العمودى، أقصى إرتفاع عمودى أثناء الطيران.

( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس 05ويتضح من جدول )    
متغير زمن الطيران ونسبة ل   %8.85البعدى للمجموعة التجريبية ، وانحصرت نسبة التحسن بين 

( وجود فروق دالة 08لمتغير السرعة الأفقية لحظة الإرتقاء ، ويتضح من جدول ) 00.20%
المتغيرات الكينماتيكية إحصائيا بين القياسين البعديين للمجموعة التجريبية والضابطة فى 

متغير )زمن الإرتقاء( عدا 1.15لمتسابقى الوثب الطويل لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية 
 حيث كانت الفروق غير دالة إحصائياٌ.

و يعـــزى الباحــــث هــــذه الفـــروق فــــي نســــب التحســـن إلــــى البرنــــامج التـــدريبي المتبــــع ، حيــــث         
المتسـابق علــى إتخـاذ الأوضـاع الصـحيحة أثنـاء مراحــل الأداء تـدريبات المقاومـة المطاطيـة سـاعدت 
بــأعلى معــدل ممكــن إلــى ســرعة عموديــة والتــى تجــة مــن الاقتــراب تحويــل الســرعة الأفقيــة الناالفنــى و 

 ،فقد أى جزء من كمية الحركة المكتسـبة مـن سـرعة الإقتـراب أدت إلى تحسين سرعة الإرتقاء وعدم 
مــن خــلال مرجحــة الرجـل الحــرة بقــوة ممــا ســاعد علــي رفــع مركــز أدت إلــى تحســين قــوة الإرتقـاء  كمـا

لإرتقــاء اكثــر قــوة وفعاليــة ، كمــا ســاهم التحســن فــى إرتفــاع مركــز ثقــل الجســم لحظــة الإرتقــاء وجعــل ا
الثقــل للمتســابق لحظــة الإرتقــاء وزاويــة الإرتقــاء وزاويــة الطيــران وأعلــى إرتفــاع لمركــز الثقــل لحظتــى 

 . الإرتقاء والطيران إلى الحصول على مسافة أفضل فى مسابقة الوثب الطويل
أن تدريبات المقاومة المطاطية لها ( 36( )0226) والاسى وأخرون وهذا يتفق مع ما ذكره    

مكانة  خاصة فى العديد من برامج تدريب القوة  لما لها من تأثير فعال على الأداء الفنى ومن 
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الممكن أدائها ودمجها فى التدريبات على طول مدى الحركة الرياضية بهدف إصلاح وتحسين 
 العديد من الحركات الرياضية .  

أن تــدريبات المقاومــة المطاطيــة تــؤثر تــأثيرا ايجابيــا  (02)م( 0213محمــد إبــراهيم ) نتــائج دراســة 
معدل السـرعة ( لـدى  –تردد الخطوة  –على المتغيرات البيوكينماتيكية لخطوة العدو ) طول الخطوة 

 متر/عدو.05ناشئي 
تدريبات أن   (12م( )0226سوسن حاجي و أخرون )وتتفق هذه النتائج مع مع نتائج دراسة    

داخل الماء يؤثر تأثيراٌ إيجابي على تحسين المتغيرات الكينماتيكية لناشئى المقاومة المطاطية 
 سباحة الزحف بمملكة البحرين

والتى أكدت أن  (16م( )0210فادية عبد العزيز وأخرون )وتتفق هذه النتائج مع نتائج دراسة     
ل التثاقل أثرت إيجابياٌ على  متغيرات خطوة العدو تدريبات المقاومة المطاطية باستخدام جهاز تقلي

 م عدو011عدد الخطوات ( في مرحلة تزايد السرعة لمتسابقي  -زمن الخطوة -) طول الخطوة
المتغيرات تؤثر إيجابياً على تدريبات المقاومة المطاطية وبذلك يتحقق صحة الفرض الثاني وهو 

 لمتسابقى الوثب الطويل.الكينماتيكية 
  -ة نتائج الفرض الثالث :مناقش 

( وجــود فــروق دالــة إحصــائيا بــين القياســين القبلــي والبعــدي لصــالح 00يتضــح مــن جــدول )        
القيـــاس البعـــدى للمجموعـــة الضـــابطة فـــي المســـتوى الرقمـــى لمتســـابقى الوثـــب الطويـــل بنســـبة تحســـن 

1.2%  . 
ق علــى المجموعــة الضــابطة قــد أثــر وهــذا مــا يعزيــة الباحــث إلــى أن البرنــامج التقليــدى والمطبــ      

 على قيم بعض المتغيرات الكينماتيكية مما أثرعلى نسب تحسنهم فى المستوى الرقمى قيد البحث.
والتى توصلت   (6م( )0227خالد عبد الحميد)وتتفق نتائج هذه الدراسة الحالية مع دراسة       

حسين المستوى الرقمى لمتسابقى الوثب بأن التدربيات التقليدية بالبرنامج التدريبى تساعد فى ت
 الطويل .
-Grahamجرهام سميث ولى وتتفق نتائج الدراسة الحالية مع ماتوصلت إلية دراسة       

Smith, P., & Lees, A (0220()0.م)  بأن تحسن العديد من المتغيرات الكينماتيكية
 مهارة الوثب الطويل.والمرتبطة بمهارة الوثب الطويل أدى إلى تحسن المستوى الرقمى ل

( وجــود فــروق دالــة إحصــائيا بــين القياســين القبلــي والبعــدي لصــالح 02ويتضــح مــن جــدول )       
القيــاس البعــدى للمجموعــة التجريبيــة فــى المســتوى الرقمــى لمتســابقى الوثــب الطويــل ، وكانــت نســبة 

ين البعـــديين ( وجـــود فـــروق دالـــة إحصـــائيا بـــين القياســـ02، ويتضـــح مـــن جـــدول ) %2.25التحســـن 
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للمجموعة التجريبية والضابطة فى المستوى الرقمى لمتسابقى الوثـب الطويـل لصـالح القيـاس البعـدى 
 للمجموعة التجريبية .

ويرجع الباحث ذلك التحسن إلي فاعلية التدريبات المقترحة باستخدام تدريبات المقاومة          
التدريبية والتنوع للطرف العلوي والسفلي والتدرج من المطاطية والتي روعي فيها تقنين شدة الأحمال 

السهل إلي الصعب في تنفيذها بحيث تتناسب مع طبيعة عينة البحث من حيث المستوي البدني 
وراعى الباحث أن تكون التدريبات فى نفس إتجاه المسار الحركى للأداء الفنى فى مسابقة الوثب 

ى أثناء الإرتقاء والطيران مع زيادة إرتفاع مركز ثقل مما أدى إلى تحسين الأداء الفنالطويل ، 
لمتسابقى الوثب الطويل الأمر الذى ساهم فى تحسن المستوى  المتسابق لحظتى الإرتقاء والطيران

 الرقمي لمتسابقى الطويل.
تــدريبات المقاومــة أن  (11م( )0221محمــد العيشــي )وتتفــق هــذه النتــائج مــع نتــائج دراســة       

 المتغيرات المهارية للمصارعين الناشئين.دت إلى تحسن أالمطاطية 
أن تدريبات  (10م( ) 0216عبدالباسط محمد وأخرون )وتتفق هذه النائج مع نتائج دراسة     

 المقاومة المطاطية أثرت على مستوى بعض المهارات المركبة لناشئى كرة القدم. 
 (3 رهيا أم. أر13م( )0210مر فاخر )ع وتتفق نتائج الدراسة الحالية مع نتائج دراسة     

RheaMR  (0221( )31م ) حيث أوضحت تلك الدراسات في نتائجها على أن تدريبات
المقاومة المطاطية تأثير واضح في تنمية القدرة العضلية وكذلك القوة المميزة بالسرعة في مرحلة 

 .م عدو011تزايد السرعة والمستوى الرقمي لمتسابق 
والتي أشارت إلى أن استخدام  (03م( ) 0211هالة نبيل )مع نتائج دراسة  وأيضاً يتفق    

 تدريبات المقاومة المطاطية أدى إلى رفع مستوى الأداء المهارى
وجود علاقة بين كثافة  معادن  (11م( )0221صلاح منسي 3 محمد البحراوي )وتؤكد دراسة     

 ومحتوى العظام والمستوى الرقمى للسباحين .
ك يتحقق صحة الفـرض الثالـث وهـو تـدريبات المقاومـة المطاطيـة تـؤثر إيجابيـاً علـى المسـتوى وبذل  

 الرقمى لمتسابقى الوثب الطويل.
 الاستنتاجات:

في ضوء الدراسة وأهدافها والمنهج المستخدم وفي إطار المعالجات الإحصائية المستخدمة 
 -ثب الطويل توصل الباحث إلي أن: للبيانات والنتائج وفى حدود عينة البحث من متسابقى الو 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانكلية المجلة العلمية ل                

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 م9102 مايو (4الجزء ) 68العدد            بية البدنية وعلوم الرياضةالمجلة العلمية للتر          
 

343 

إلــى تحســن فــى كثافــة معــادن عنــق عظــام الفخــذ ومــدور تــدريبات المقاومــة المطاطيــة أدت  (0
عظـم الفخــذ و ثلاثيــة عظــم الفخـذ والفقــرات القطنيــة الثانيــة والثالثـة والرابعــة لمتســابقى الوثــب 

 الطويل .
رتفاع مركـز الثقـل إلى تحسن فى متغيرات زاو تدريبات المقاومة المطاطية أدت  (8 ية الإرتقاء وا 

لحظة الإرتقاء وزمن الإرتقاء والسرعة الأفقية لحظة الإرتقـاء وزاويـة الطيـران  وأعلـى إرتفـاع 
 لمركز الثقل أثناء الطيران وزمن الطيران لمتسابقى الوثب الطويل .

 ويل إلى تحسن فى المستوى الرقمي لمتسابقى الوثب الطتدريبات المقاومة المطاطية أدت  (1
 التوصيــات:

 في ضوء ما أظهرته نتائج البحث والاستخلاصات التي تم التوصل إليها يوصي الباحث بالآتي: 
التــى تعمــل فــى نفــس اتجــاه المســار الحركــى تــدريبات المقاومــة المطاطيــة التنــوع فــى تطبيــق  (0

 لمسابقة الوثب الطويل لما قد يكون لها من  فاعلية على الأداء الفنى  .
بتحديد أهم المتغيرات الكينماتيكية المستهدف تحسينها قبل البدء فى إعداد محتـوى  الإهتمام (8

 البرامج التدريبية لمتسابقى الوثب الطويل.
 إستخدام مؤشر كثافة ومحتوى معادن العظام عند إنتقاء الناشئين. (1
ن ضرورة الإهتمام بتنوع وسائل وأساليب تحسين كثافة العظـام لمـا لهـا مـن أهميـة فـى تحسـي (5

ــــدريبى  ــــامج الت ــــل، وأن تكــــون جــــزء أساســــى مــــن البرن ــــب الطوي الأداء الفنــــى لمتســــابقى الوث
 لمتسابقى الوثب الطويل.  

 ضرورة إجراء المزيد من الدراسات المماثلة على باقى مسابقات الميدان والمضمار. (5
للأشعة كوسـيلة دقيقـة  Dexa تطبيق قياسات كثافة ومحتوى معادن العظام بإستخدام جهاز (8

للقياس علي متسابقى الميدان والمضمار بشكل دورى خاصة للناشئين لتجنـب الإصـابات و 
  .وضع البرامج التدريبية التي تحسن من حالتهم

 المراجع : 
 أولٌا :المراجع العربية 

تأثير استخدام تدريبات البليومترك على تحسين بعض المتغيرات الكينماتيكية :  أحمـد السيد لطفـى .0
لرقمى للوثب الطويل ،بحث منشور ، المجلة العلمية للتربية البدنية والرياضة ، كلية التربية والمستوى ا

 م8118،  81الرياضية للبنات، جامعة الإسكندرية ،العدد
 الخصائص الكينماتيكية لمرحلتي الارتقاء والطيران في الوثب الطويل بطريقة : أحمد سعيد عليان .8

 م.8112تير غير منشورة ، كلية التربية الرياضية جامعة المنيا ، )المشي في الهواء( ، رسالة ماجس
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فعالية التدريبات الوظيفية على بعض المتغيرات البدنية و كثافة معادن عظام  أسامة أحمد زكي: .1
الفقرات القطنية للعمود الفقري و مستوى الإنجاز الرقمي في قذف القرص ، بحث منشور مجلة علوم 

 م. 8100،  12التربية الرياضية للبنات ، جامعة حلوان ، مجلد  وفنون الرياضة ، كلية
تأثير استخدام الأساتك المتعددة على كثافة العظام وبعض المتغيرات البدنية  : إيمان عبدالله زيد .5

 -مجلة بحوث التربية الرياضية ، جامعة الزقازيق  المرتبطة بفنيات الأداء لدى لاعبات الكرة الطائرة، 
 م.8108، 011، العدد 55ية الرياضية للبنين المجلد كلية الترب

تأثيراستخدام جهاز الطيران المساعد على الأداء الفنى لمرحلة الطيران لناشئى  : حمدى احمد جبر .5
 م.8105الوثب الطويل ، رسالة ماجستير غير منشورة ، كلية التربية الرياضية ،جامعة المنصورة ، 

أثير إستخدام التدريبات النوعية لتعليم المشى فى الهواء خطوة ونصف على ت : خالد عبد الحميد شافع .8
، بحث منشور، المجلة تطبيقات علوم المستوى الرقمى للوثب الطويل لطالبات كلية التربية الرياضية

 م.8110، 88الرياضة ، كلية التربية الرياضية للبنين ، جامعة الإسكندرية العدد
ثير تدريبات القوة العضلية باستخدام الكرة الطبية على كثافة ومحتوى المعادن تأ : رانيا محمد عبدالله .0

 بالعظام وبعض المتغيرات الفسيولوجية ومستوى الأداء المهارى لناشئات الجودو ،بحث منشور ،
 00المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة ، جامعة حلوان ، كلية التربية الرياضية للبنين العدد 

 م.8105،  
،عمان  8دار الثقافة للنشر والتوزيع ، ط ، التحليل الحركيريسان خريبط مجيد ونجاح مهدي شلشل:  .2

 م.8118،الأردن، 
تأثير تدريبات المقاومة لتنمية القوة الإنفجارية لعضلات الطرف السفلي على  :محمودسحر رشدي  .2

ة للتربية المجلة العلمي ثي ،بحث منشور،قمي في الوثب الثلاكثافة معدن العظام ومستوى الانجاز الر 
 م.8110،  ، 52، العدد ، كلية التربية الرياضية للبنين ، جامعة حلوانالبدنية وعلوم الرياضة

تأثير التدريب باستخدام حبال  سوسن حاجي تقوي و آمال جابر متولي 3 محمود إبراهيم شبر: .01
لزحف بمملكة البحرين ، اتيكية لناشئ سباحة االمطاط داخل الماء في بعض القدرات البدنية والكينم

العدد  0مجلة العلوم التربوية والنفسية: جامعة البحرين ، مركز النشر العلمي ، المجلد  ، بحث منشور
   م8118،  0
حتوى العظام على القوة العضلية مأثر كثافة معادن و  :صلاح مصطفى منسي3 محمد فتحي البحراوي .00
، المؤتمر العلمي الدولي سباحة التخصصية دراسة مقارنة، بحث منشورق الالمستوى الرقمي لطر و 

، جامعة ، كلية التربية الرياضية للبنيننحو إستثمار أفضل للرياضة المصرية والعربية -الثالث 
 م.8112، ، 0الزقازيق،المجلد 
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ج تدريبى تأثير برنام عبدالباسط محمد عبدالحليم 3 مالك حسن خضر3 و أحمد عبدالمولى إبراهيم: .08
بحث منشور ،  باستخدام الأستك المطاط على مستوى بعض المهارات المركبة لناشئى كرة القدم ،

،  80كلية التربية الرياضية ، العدد  -المجلة العلمية لعلوم التربية البدنية والرياضة، جامعة المنصورة 
 م.8108

وسائل تكنولوجيا التعليم على مستوى فاعلية التغذية الراجعة المدعمة ب عبدالقادر السيد مصطفى : .01
مجلة بحوث التربية الرياضية ،  كلية التربية الرياضية للبنين ،  أداء الوثب الطويل ،بحث منشور ،

 .م8105،  25، العدد  52جامعة الزقازيق ، المجلد  
لخاصة استخدام تمرينات الإطالة بالمطاط وتأثيرها على بعض القدرات البدنية ا عمر فاخر شعاتي: .05

نجاز عدو مسافة  متر/ عدو، بحث منشور ، مجلة علوم الرياضة، كلية التربية الرياضية،  811وا 
 .م8108جامعة ديالي، العراق، 

تأثير وسائل مختلفة لتدريبات المقاومة على بعض المتغيرات البيوكيميائية و  عمرو علي شادي : .05
المجلة العلمية لعلوم التربية البدنية  بحث منشور ،البدنية و مستوى الأداء المهاري لناشىء كرة القدم ، 

 م.8108،  02العدد  كلية التربية الرياضية ، -والرياضة ، جامعة المنصورة 
تأثير تدريبات الأستك  فادية احمد عبدالعزيز 3 أحمد فؤاد منصور3 و محمد الديسطي عوض.: .08

خطوة العدو في مرحلة تزايد السرعة المطاط باستخدام جهاز تقليل قوى التثاقل على بعض متغيرات 
المجلة العلمية لعلوم التربية البدنية والرياضة ، جامعة  متر عدو ، بحث منشور ، 011لمتسابقي 

 م.8105، 85المنصورة ، العدد 
الأسس الميكانيكية والتحليلية والفنية في فعاليات  قاسم حسن حسين و إيمان شاكر محمود : .00

 م.8115عة الثانية ، دار الفكر، عمان  ، الأردن ، ، الطب الميدان والمضمار
أيض العظام للاعبات جرى المسافات المتوسطة وغير الرياضيين ، رسالة  مايسة محمد ربيع: .02

 م8115دكتوراه غير منشورة ، كلية التربية الرياضية للبنات ، جامعة حلون ، 
تمرينات الاستيك المطاط على مرونة  تأثير برنامج مقترح للتدريب باستخداممحمد ابراهيم العيشي:  .02

 العمود الفقري وأثره على مستوى أداء مهارة الكوبري وبعض المتغيرات البدنية للمصارعين الناشئين،
كلية التربية الرياضية  -بحث منشور ، المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة ،جامعة حلوان 

 م8110، 18للبنين العدد 
 متر/عدو،05تأثير تدريبات الأستك المطاط على المستوى الرقمي لناشئى  مصطفي :محمد إبراهيم  .81

 م.8105جامعة المنصورة ، –رسالة ماجستير غير منشورة ، كلية التربية الرياضية 
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نسب مساهمة بعض العوامل الكينماتيكية للثلاث خطوات الأخيرة من  محمد الديسطي عوض: .80
المجلة العلمية  توى الإنجاز لناشئي الوثب الطويل،بحث منشور ، الإقتراب و مرحلة الإرتقاء في مس

 م . 8101،  80لعلوم التربية البدنية والرياضة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة المنصورة ، العدد 
أسس تنمية القوة العضلية بالمقاومات للأطفال فى المرحلة الابتدائية  :مفتى إبراهيم حماد .88

 .م8111لكتاب للنشر، القاهرة، ، مركز اوالإعدادية
فاعلية تدريبات القوة الوظيفية على كثافة العظام وبعض الصفات البدنية   منى محمد نجيب : .81

المجلة العلمية للتربية  وتأثيرها على مستوى أداء بعض مهارات التمرينات الايقاعية ، بحث منشور،
 م8101،  82، جامعة حلوان ، العدد  البدنية وعلوم الرياضة ، كلية التربية الرياضية للبنين

تأثير استخدام الاحبال المطاطة على تحسين الحالة الوظيفية للجهاز التنفسي و  هالة نبيل يحيى : .85
، بحث منشور ، المجلة  .Te Waza بعض المتغيرات البدنية المرتبطة بفاعلية مهارات ال تى وزا

 م.8100،   00المنصورة العدد  العلمية لعلوم التربية البدنية والرياضة ، جامعة
تأثير تنمية القدرة العضلية على كثافة معادن العظام وقوة ودقة  هيثم فتح الله عبد الحفيظ : .85

التصويب لناشئ كرة القدم ، بحث منشور ، مجلة علوم وفنون الرياضة، كلية التربية الرياضية للبنات، 
 م.8118( ، 1(، العدد )85جامعة حلوان ، المجلد )

 انياٌ: المراجع الأجنبية :ث
88. Bogdanis, Gregory C., Athanasios Tsoukos, and Panagiotis Veligekas. 

:Improvement of Long-Jump Performance During Competition Using a 
Plyometric Exercise.، International journal of sports physiology and 
performance 08.8 ، 815-851، 8100. 

80. Brad Schoenfeld :Women’s Home Workout Bible, Humain Kinetics 
Publisher, USA, 8101. 

82. Bubanj, S., Mitković, M., Gašić, T., Mazić, S., Stanković, R., 
Radovanović, D., Obradović, B., Šekeljić, G., Stamatović, M., Marković, 
J. and Uzunović, S.,: The impact of resistance training program on the 
muscle strength and bone density in adolescent athletes. Acta facultatis 
medicae Naissensis, 15(1), pp.810-805. 8102 

82. Ed Mcneely, David Sandler : Resistance Band Workout Book ، Burford 
Books، 8118. 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com
https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_1?ie=UTF8&text=Ed+Mcneely&search-alias=books&field-author=Ed+Mcneely&sort=relevancerank
https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_2?ie=UTF8&text=David+Sandler&search-alias=books&field-author=David+Sandler&sort=relevancerank
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11. George Williams: Coaches review3 Track & field, Vol 08 .issue 5. 8111 
10. Ghigiarelli, J. J., Nagle, E. F., Gross, F. L., Robertson, R. J., Irrgang, 

J. J., & Myslinski, T. The effects of a 0-week heavy elastic band and 
weight chain program on upper-body strength and upper-body power in a 
sample of division 0-AA football players. The Journal of Strength & 
Conditioning Research, 81(1), 058-085.، 8112. 

18. Graham-Smith, P., & Lees, A.: A three-dimensional kinematic analysis of 
the long jump take-off. Journal of sports sciences, 81(2), 220-211. ،8115. 

11. Jay Hoffman:Physiological Aspects of sports training and 
performance, 8nd، edition,Humain Kinetics , USA, 8105. 

15. Lee E Brown : strength Training , National Strength and Conditioning 
Association, Human Kinetics،8110. 

15. Mac – Kelvie, R., Kham, K., & Mukay, H.: Is there a critical period for 
bone response and muscular strength to weight bearing exercise in children 
and adults, a systematic review, the British journal of sports medicine, 18, 
851 – 850،8118. 

18. Nichols, D. L., Sanborn, C. F., Bonnick, S. L., Ben-Ezra, V., Gench, 
B. A. R. B. A. R. A., & DiMARCO, N. M : The effects of gymnastics 
training on bone mineral density، Medicine and science in sports and 
exercise 88, no. 01 ،0881-0885، 0225. 

10. Osama abd al rahman : Effect of functional strength  training on bone 
mineral density , power , balance and performance level of lunge and fleche  
for  young  Fencers، Statistics and  Management in Sports Nanjing china, 
August 5. 0، 8112 

12. Patnaik Pradyot : Dean's Analytical Chemistry Handbook ،McGraw-Hill 
Professional books ،USA ، 8111. 

12. Phil Page, Todd Ellenbecker :strength Band Training, second edition, 
U.S.A, Human Kinetics, 8100. 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com
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51. Phillip Page, Todd Ellenbecker: The scientific and clinical Application 
of Elastic Resistance, Human Kinetics publishing, USA ،8111 .  

50. Rhea, M. R., Kenn, J. G., & Dermody, B. M.. Alterations in speed of 
squat movement and the use of accommodated resistance among college 
athletes training for power. The Journal of Strength & Conditioning 
Research, 81(2), 8855-8851. 8112. 

58. Steve Rubin. :Increasing accuracy in the horizontal jumps approach ،  
Track Coach 058 ،5258-5252: 8111. 

51. Taaffe, D. R., & Marcus, R.: The muscle strength and bone density 
relationship in young women ، dependence on exercise status ، Journal of 
sports medicine and physical fitness, 55(0), 22، 8115. 

55. Thomas R. Baechle, Wayen L, Westcott: Fitness Professionals Guide 
to strength training older adults, second Edition, 8101 . 

55. Thomas R. Baechle, & Earle, R. W. (Eds.) :Essentials of strength 
training and conditioning3 Human kinetics، 8112 

58. Wallace, BJ, Winchester, JB, and McGuigan, MR. ,: Effects of elastic 
bands on force and power characteristics during the back squat drills. 
Journal of Strength Condation Resistance, 81: pp 882–808، 8118. 

50. Werner W.K. Hoeger, Sharon A. Hoeger :Fitness & Wellness, 00th 
edition, Cengage Learning Publishing, USA, 8105. 
 

 ثالثاٌ : مراجع شبكة المعلومات الدولية 
52. https://www.radiologyinfo.org/en/info.cfm?pg=dexa،82/0/8102 at 8 am. 
52. https://www.scienceforsport.com/elastic-resistance-training/5/8/8102a at 

0pm. 
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https://www.radiologyinfo.org/en/info.cfm?pg=dexa,28/7/2018
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