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 مستخلص البحث
 

 لمتسابقي الرقميوالمستوى  البدنيةيهدف البحث الى التعرف على تأثير تدريبات المرتفعات والمنخفضات على القدرات 
 للمجموعة بعديوال القبليقام الباحث بتطبيق المنهج التجريبي باستخدام احد تصميماته وهو القياس ، الوثب الطويل

لألعاب القوى  المصريوتم اختيار عينة البحث الاساسية بالطريقة العامية من اللاعبين المسجلين فى الاتحاد  الواحدة
المقترح ذو فاعليه واضحة على تحسن القدرات البدنية  التدريبيوقد أظهرت النتائج ان البرنامج ، لاعبين( 1)وعددهم 

المقترح باستخدام  التدريبيبالبرنامج  بالاستعانةوقد أوصى الباحث ، لوثب الطويلا لمتسابقي الرقميو المستوى 
 .الوثب الطويل لمتسابقي الرقميتدريبات المرتفعات والمنخفضات لتحسن القدرات البدنية والمستوى 

 والمنخفضات المرتفعات تدريبات تأثير:   الكلمات المفتاحية

 
Abstract 

 
The aim of the research is to identify the effect of highland and low-altitude exercises on 

the physical abilities and digital level of long jump competitors. The researcher applied 

the experimental method using one of his designs, which is the tribal and algebraic 

measurement of the group. The basic research sample was selected in the colloquial 

manner of the players registered in the Egyptian Federation of Athletics (6), The results 

showed that the proposed training program has a clear effect on improving the physical 

abilities and digital level of long jump athletes, The researcher recommended using the 

proposed training program using highland and lowland exercises to improve the 

physical abilities and digital level of long jump athletes . 

Key words: Effect of higher and lower land drill   
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تهتم الدول فى عصرنا الحاضر اهتماماً متزايد بالبحث العلمى ويبدو أن الاهتمام واضحاً على وجه الأخص فى 
أهمية البحث العلمى فى دراسة مشكلاتها الاجتماعية، والاقتصادية،  الناميةالدول المتقدمة، وقد أدركت الدول 

 الأساسية القاعدةتمثل  التدريبيةلمجالات، وبما أن البرامج وفى التخطيط للتنمية القومية الشاملة فى شتى ا ،والتربوية
حيث يتطلب ذلك تنظيم  القياسيةوتحقيق الأرقام  العالية الرياضيةفى الوصول بلاعب الوثب الطويل إلى المستويات 

الحمل  والأسلوب الأفضل من طرق ووسائل التدريب ومكونات وتشكيل الوسيلةمحتويات جرعه التدريب ضرورة استخدام 
 .التدريبية الجرعةالتدريبى داخل 

 
الأخيرة يمثل نسبة كبيرة فى محتويات البرنامج التدريبي العام  الآونة في البدنيالإعداد "ن إ( 0111)ويشير زاهر 

من زمن التدريب بمسابقة الوثب الطويل، وتعتبر %( 31-05) لدى معظم متسابقى العالم حيث تتراوح هذه النسبة من
 . (003ص  " ) للناشئوالقوة العضلية، والقدرة الانفجارية والمرونة من أهم صفات الإعداد البدنى السرعة، 
 

ن الخصوصية فى التدريب العضلى لها أهميتها الخاصة فى تحديد إ"( 0101)ويشير كلا من أبو محمد، الويسي 
ؤديها المتسابق أثناء النشاط الرياضى المجموعات العضلية التى يجب تقويتها ويتطلب ذلك تحليلًا للحركات التى ي

الممارس، ومن ثم يجب التركيز على قوة وسرعة الأداء للتمرينات البدنية بما هو مشابها بقوة وسرعة عمل العضلة 
 ( .03ص) "أثناء الأداء

 (03، صفحة 0101أبو محمد، الويسي، ) 
 

إحدى مسابقات الميدان التى تتطلب هي الوثب الطويل  اتن مسابقإ "(0551)حفيظ ويؤكد كلا من درويش، عبدال
من المتسابق استغلال قوى لأجزاء جسمه المختلفة بتوافق وتسلسل حركى صحيح وفقاً لخطة عمل صحيحة حيث يجب 

حيث تهبط  الاقترابأن يكون موضع سقوط القدمين فى كل ارتكاز لهما على الخط المستقيم الوهمى المرسوم فى اتجاه 
 . (15-18ص )" كل قدم أمام القدم الأخرى على الخط المرسوم مع عدم انحرافهما عنه إلى الخارج والداخل

 

ويرى الباحث أن صعود أو هبوط المرتفعات يعتبر تحدى فهى فرصة لدى المتسابق ليرى كم هو قوى وذو لياقة 
رادةعالية وذو تصميم  يأتى مع  والذين خلال تأديتها بصورة منتظمة إلى التحسن المستمر ، وتعتبر هذه التدريبات موا 

، فعند الصعود يأتى التركيز على استرخاء الوجه واليدين والأكتاف والأطراف ويكون التنفس بشدة لكن ليس الممارسة
 .سريعاً 
 

ما ظهر له وجود فجوة بين تلك الأرقام ومن خلال  العاب القوىومن خلال متابعة الباحث للأرقام المصرية فى 
تدريبات المرتفعات والمنخفضات كطريقة فعالة لتنمية وتطوير نظام طاقة جليكوجين العضلات ولبناء الطاقة  هتقدم

 العاب القوى، وتبرز أهمية البحث فى إعداد المدربين العاملين فى مجال تدريب ناشئ العاب القوىهوائية لدى للاا
مما قد يساعد  التدريب،ومن خلال اختيار وتشكيل تلك التدريبات المختارة لإدراجها ضمن برامج  المقترحةتدريبات بال

 .على تطوير قدراته والمساهمة بدرجة كبيرة فى تحقيق أرقام قياسية جديدة الناشئ
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اسات والبحوث لمثل هذه لم تتناول الدر  المسح المرجعى للأبحاث وفى حدود ما توصل إليه الباحث،ومن خلال 
تأثير تدريبات المرتفعات )مما دفع الباحث للقيام بدراسة لناشئ العاب القوى، لمرتفعات والمنخفضات االتدريبات 

 (.لناشئ ألعاب القوىالقدرات البدنية بعض والمنخفضات على 
 
 هدف البحث /ثانيا

 :إلىيهدف هذا البحث 
 .البدنية لناشئ ألعاب القوىالقدرات بعض ضات على تأثير تدريبات المرتفعات والمنخفتصميم  -0
 .لناشئ ألعاب القوى تأثير تدريبات المرتفعات والمنخفضات على بعض القدرات البدنيةالتعرف على  -0

 

 فروض البحث/ ثالثاً 
 لناشئالقدرات البدنية بعض فى  ةالتجريبيتوجد فروق دالة إحصائياً بين القياسيـن القبلي والبعدي للمجموعة  -

 .لصالح القياس البعدى( قيد البحث) ألعاب القوى
 

 مصطلحات البحث/ رابعاً 
 .بعد رأسى لنقطة ما من منسوب البحر*: المرتفعات  .0
 .ما هبط عن سطح البحر*: المنخفضات  .0

 . إجرائى تعريف* 
 

 الدراسات السابقة/ اً خامس
 : الدراسات العربية .0
لتعرف على تأثير برنامج تدريبي باستخدام الأثقال على ادراسة استهدفت ( 0101)أجري أبو محمد، الويسي  -

تطوير القوة الانفجارية ومستوى الانجاز الرقمي لفعالية الوثب الطويل لدى طلبة مساق ألعاب القوى في جامعة 
طالباً، ( 01)تمَّ استخدام المنهج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة، طبقت على عينة عمديه بلغت . اليرموك

أسابيع بواقع ثلاث وحدات تدريبية أسبوعيا بمجموع ( 1)بق البرنامج التدريبي باستخدام تدريبات الاثقال لمدة وط  
وكانت أهم النتائج أنَّ البرنامج التدريبي باستخدام الأثقال كان له تأثير ايجابى على تطوير القوة . وحدة( 08)

 . طويل لدى طلبة مساق ألعاب القوى في جامعة اليرموك الانفجارية ومستوى الانجاز الرقمي لفعالية الوثب ال
 

معرفة تأثير برنامج تدريبي مقترح باستخدام التدريبات البليومترية لتعزيز دراسة استهدفت  (0108)الرقاد  أجرى -
ل طالبًا تم اختيارهم من خلا ( 01)تكونت عينة الدراسة من  .قوة عضلات الساقين وتحقيق الأداء في الوثب الطويل
تم تطبيق البرنامج التدريبي المقترح  .(الضابطة والتجريبية)الطريقة الهادفة وقسموا إلى مجموعتين متساويتين 

( 8)دقيقة لكل وحدة تدريب لمدة ( 11)وحدات تدريب في الأسبوع بواقع ( 3)على المجموعة التجريبية بمعدل 
نتائج هذه الدراسة فروق ذات دلالة إحصائية  أظهرت .طبقت المجموعة الضابطة البرنامج التقليدي .أسابيع

أظهرت المجموعة التجريبية تحسنا في اختبارات الإنفجار والقوة  .للتجارب التالية لصالح المجموعة التجريبية
 . .المميزة بالسرعة
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والتعرف على  الطويل وثبلدراسة استهدفت التعرف على المحددات الجسمية لناشئ ا( 0108)أجري خاطر  -

( 01)البدنية، واستخدمت الباحثة المنهج المسحى الوصفى لعينة قوامها  اللياقةصر عنا
وكانت أداة جمع البيانات هى الاستبيان، وقد توصلت الدراسة إلى المحددات  الطويل الوثب مجال فى مدرباً 

هى القوة : البدنيةقة المحددات عناصر الليا. هى ارتفاع مركز ثقل الجسم، النمط العضلى، السن المبكرة: الجسمية
سن  فى الناشئين انتقاءوتوصى الباحثة بأن يكون . الانفجارية، السرعة القصوى، السرعة الانتقالية، تحمل القوة

وعناصر اللياقة  الطويل الوثب دورية لتطوير مهارة اختباراتمبكرة، والاهتمام بتنمية عناصر اللياقة البدنية، واجراء 
 . البدنية

 
 :جنبيةالدراسات الأ .0
دراسة استهدفت التعرف على البيانات الخاصة بصفوة لاعبات الوثب الطويل والمميزات lees (0553 )أجري  -

لاعبات أثناء ( 1)الجوهرية في التكنيك والتي لها علاقة بالنموذج المثالي للوثب الطويل، وبلغ عدد العينة 
للألعاب الطلابية في المملكة المتحدة في يوليو  المنافسة في نهائي السيدات للوثب الطويل في بطولة العالم

، وأظهرت النتائج أهم المتغيرات التي تساعد على أداء النموذج الحركي للوثب بصورة صحيحة، أهمية (م0550)
وضع قدم الارتقاء في المكان الصحيح للوحة الارتقاء مع ملاحظة انخفاض مركز ثقل الجسم، العمل على الاحتفاظ 

  .معها والاستفادة منها لحظة الارتقاءبالطاقة لتج
 

دراسة استهدفت معرفة أفضل زاوية الإقلاع في الوثب الطويل، Nicholas P Linthorne (0115 )أجريت  -
وذلك من خلال الجمع بين معادلة لمجموعة من قذيفة في رحلة مجانية مع العلاقات بين قياس سرعة الإقلاع، 

تم تقييم طريقة التنبؤ باستخدام قياسات الفيديو من ثلاثة لاعبا  .للرياضي من زاوية  -takeالإقلاع ارتفاع و
لإنتاج  .طويلة الذكور من ذوي الخبرة الذين أدوا أقصى جهد يقفز أكثر من مجموعة واسعة من الإقلاع الزوايا

زوايا أنتجت  منخفضة الإقلاع زوايا الرياضيين استخدام تسبق فترة طويلة وسريعة، في حين أن أعلى الإقلاع
لجميع الرياضيين الثلاثة، وسرعة الإقلاع انخفضت وزاد ارتفاع الإقلاع كما  .باستخدام تدريجيا أقصر وأبطأ تسبق

  .قفز رياضي مع ارتفاع الإقلاع
 

دراسة استهدفت تحديد تأثير السرعة التي تسبق على تقنية الإقلاع في الوثب Linthorne (0111 )أجريت  -
بعون يقفز من قبل سجلت في الوثب الطويل الذكور النخبة في المستوى السهمي بواسطة كاميرا واحد وس .الطويل

تم الحصول على مجموعة واسعة من سرعات تشغيل الهاتفي باستخدام التدخل المباشر  .فيديو عالية السرعة
ز والإقلاع زادت سرعة، كما زادت سرعة تسبق الرياضي، والمسافة القف .لتعيين طول الفترة التي تسبق الرياضي

توقعات اثنين  .ظلت زاوية الساق في هبوط دون تغيير تقريبا، والإقلاع زاوية والإقلاع مدة انخفضت بشكل مطرد
من النماذج الرياضية التي نشرت في وقت سابق من الوثب الطويل الإقلاع في اتفاق معقول مع البيانات التجريبية 

. 
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 إجراءات البحث/ سادساً 
 منهج البحث  – أولا

 (0)جدول 

 
 والوسيط ومعامل الالتواء لأفراد المجموعة التجريبية المعياريوالانحراف  الحسابيالمتوسط ( 0)يتضح من جدول
 قيد البحث( العمر التدريبي –الوزن  –الطول  –السن )فى المتغيرات الأساسية  

 
لمجموعة واحدة ذات القياس القبلى والبعدى وذلك  استخدم الباحث المنهج التجريبي باستخدام التصميم التجريبى

 (1=ن).لمناسبته لطبيعة البحث
 

 . وعينة البحث مجتمع-ثانياً 
اشتمل مجتمع البحث على الناشئين المسجلين فى الاتحاد المصرى لألعاب القوى، وتم اختيار عينة البحث 

ناشئين من ناشئين ( 1)لين بالاتحاد، وعددهم بالطريقة العمدية من ناشئي الاتحاد المصرى لألعاب القوى والمسج
بنادى الرباط وأنوار السفن ببورسعيد، وقد تم إجراء التجانس بين أفراد العينة فى ( سنة 08)الوثب الطويل تحت 
 (.العمر التدريبي –الوزن  –الطول  –السن )المتغيرات الأساسية 

 
 :جمع البيانات أدوات-ثالثاً 
  :وتشمل على الطويل مستمى متسابقى الوثباستخدم الباحث أدوات خاصة بتحديد   

 .حفرة الوثب الطويل القانونية .0
 .مساحة لتسوية الرمل داخل الحفرة بعد كل محاولة .0
 (.الصحيحة والفاشلة)استمارة تسجيل المحاولات  .3
 .لوحة ارتقاء قانونية لعملية الارتقاء .1
يد المحاولة صحيحة أقماع استخدمت كعلامات ضابطة لمرحلة الاقتراب وأعلام ذات اللون الأبيض والأحمر لتحد .5

 .أم خاطئة
 (.كجم 5)كرات طبية زنة  .1
 (.كجم31إلى  01)من  أثقال مختلفة الأوزان .7
 (.سم11سم إلى 31)صناديق مختلفة الارتفاعات من ارتفاع  .8
 .حواجز قانونية .5
 (.كجم01الى  3)من  حزام مثقل مختلف الأوزان .01

 الاحصاء

 المتغيرات 

 افــــــراد العينـــــة   

ع  س ة القياسوحد  معامل الالتواء وسيط  

 2.33 23.80 8.77 23.23 سنة السن

 2.37 232.38 3.58 234.38 سم الطول

 2.37 38.33 4.23 37.88 كجم الوزن

 2.32 3.58 8.07 0.77 سنة العمر التدريبى
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 .ملعب ألعاب قوى بالمسافات القانونية .00
 .عية وطبيعيةمرتفعات ومنخفضات صنا .00
 (.متر05)متر لقياس مسافة الوثب .03
 (.ث1.110)ساعة إيقاف إلكترونية  .01

 
 :الدراسات الاستطلاعية-رابعاً 
 :الدراسة الاستطلاعية الأولى  -0
 م، إلى0107/ 0/3قام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية الأولى فى الفترة من   
  -: م بهدف0107/ 3/3 

 .مستخدمةالتأكد من سلامة الأدوات ال .أ 
 .القيام بشرح الاختبارات المستخدمة للمساعدين وتدريبهم على كيفية القياس والتسجيل .ب 
 .التعرف على الأخطاء المحتمل ظهورها أثناء القياسات .ج 
 .التعرف على أزمنة الجرعات التدريبية والأحمال التدريبية وفترات الراحة .د 

  -: عنوقد أسفرت نتائج الدراسة  -
 .دوات المستخدمةسلامة الأجهزة والأ .أ 
 .استيعاب المساعدين للاختبارات والتأكيد على كيفية القياس والتسجيل .ب 
 .لهااستيعاب اللاعبين للتمرينات المستخدمة وسهولة استجابتهم  .ج 

 
 :الدراسة الاستطلاعية الثانية -0
: بهدف. م0107/ 00/3م إلى 01/3/0107قام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية الثانية فى الفترة من       
- 

 –متوسطة  –قصيرة )تحديد الأزمنة المستغرقة للتدريبات المستخدمة وكذلك تحديد المرتفعات المستخدمة  .أ 
 (طويلة

 .وكذلك تحديد التكرارات وفترات الراحة المستخدمة للتدريبات المقترحة للبرنامج .أ 
  -: عنوقد أسفرت نتائج الدراسة  -

 .قيد البحثتحديد الأزمنة المستغرقة للتدريبات  .ب 
 .تحديد التكرارات وفترات الراحة بداخل البرنامج .ج 
 

 :البرنامج التدريبى المقترح-خامساً 
 :البرنامجالهدف من  .أ 

يهدف البرنامج إلى تحسين وتطوير مستوى القدرات البدنية لناشئى الوثب الطويل عن طريق استخدام تدريبات 
 .وتأثيرها على المستوى الرقمى والمنخفضاتالمرتفعات 
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 (0)جدول

 
الحمل  راحل البرنامج التدريبى وتوزيع النسب المئوية على محتوى البرنامج ودرجاتنموذج من م(0)يتضح من جدول

 ة وزمن الوحدات التدريبية اليومية يومية والاسبوعيال
 

 : محتوى البرنامج التدريبى المقترح .ب 
والإعداد ( التأسيسية)يتضمن البرنامج مجموعة من التمرينات البدنية والمهارية فى فترات الإعداد العام  -

 .الخاص والإعداد للمنافسات
السبت الإثنين، )ب أسبوعياً أيام ثلاث مرات تدري( 3)أثنى عشر أسبوعاً بواقع ( 00)طبق البرنامج لمدة  -

 :كالتاليدقيقة ( 051 – 51)من وتراوحت الفترة الزمنية للوحدة التدريبية ( والأربعاء
 .استخدم فيها التدريبات بالأثقال بجانب التدريبات المهارية( تأسيسية)ثلاثة أسابيع إعداد عام ( 3) (0

 المرحلة الاسابيع الاعداد للمباريات
 
 

 مراحل الاعداد

 الاسبوع 
 النسبة وزمن الوحدة التدريبية النسبة وزمن الوحدة التدريبية النسبة وزمن الوحدة التدريبية

 النسبة 08 05 31 النسبة 30 30 33 النسبة 31 35 31
5 
01 
31 
15 

7.5 
31 
15 
17.5 

1.5 
01 
35 
58.5 

5% 
01% 
31% 
15% 

7.5 
31 
50.5 
11 

1 
01 
10 
18 

1.5 
01 
15.
5 
58.
5 

5% 
01% 
35% 
11% 

1.5 
30.5 
15.5 
15.5 

5.5 
07.5 
38.5 
38.5 

1.5 
00.5 
30.5 
30.5 

5% 
05% 
35% 
35% 

 الاعداد العام
 الاعداد الخاص

 الاعداد المهارى

 الاعداد الخططى

 
 
 
 

 
 
* 

 
* 

  
 
* 

 
* 

 
* 

  
 
* 

 
 
* 

* 
* 

درجات الحمل  
 اليومية

 اقصى حمل*
 حمل عالى*
 حمل متوسط*

 
 
* 

 
* 

 
 
* 

 الاسبوعية
 درجات الحملة

 حمل اقصى*
 حمل عالى*
 حمل متوسط*

اجمالى الزمن  331 111 381
 (دقيقة)
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المرتفعات والمنخفضات من خلال الوثب والخطو والجرى  ستة أسابيع للإعداد الخاص، استخدمت فيها تدريبات( 1) (0
وثلاثة ( 3)من وزن الناشئ، %( 5 – 3) باستخدام وزن الجسم بالإضافة إلى استخدام ثقل إضافى تراوح وزنة من

 .أسابيع للإعداد للمنافسات، منها أسبوعين تم فيهما استخدام تدريبات المرتفعات والمنخفضات
 (حمل متوسط، حمل عالى، وحمل أقصى)ثلاث شدات تم تقسيم الأحمال إلى  (3
 (الإحماء، الجزء الرئس، الختامى)اشتملت الوحدة التدريبية على ثلاثة أجزاء  (1
 .تم تحديد زمن الوحدة التدريبية عن طريق الدراسة الاستطلاعية (5
 .الجرى المستمر: زمن الإحماء خارج زمن الوحدة التدريبية من خلال (1
طالة العضلاتتمرينات لمرونة المفا (7  . صل وا 

 
 :تدريبات العدو الأساسية  .ج 

Driblling –High Knee- Pushing – Back kick – Hopping – Acceleration.   

 :تم الارتقاء بالحمل التدريبى أسبوعياً كالتالى
 (ثلاثة أسابيع لمدة)بالنسبة لتدريبات الأثقال  -

 جسم، وبعدد تكرارات من من وزن ال%(  51 – 31)بأثقال تراوحت من  التدريبتم 
دقائق ( 5 – 0)لكل تمرين وبسرعة أداء عالية وبفترات راحة بينية من ( 1 – 3)تكرارات ومجموعات من ( 01 – 1)
 :من خلال التمرينات الآتية( راحة نشطة)

الوقوف على المشطين وذلك يومى السبت -الطعن أماما -( بنش)ثنى الذراعين -ثنى الركبتين نصفين  -
 .عاء، وتؤدى فى أخر الوحدة التدريبيةوالأرب

  
 : بالنسبة لتدريبات المرتفعات والمنخفضات -
 .وطويلة مع استخدام أحزمة قصيرة ومتوسطةتم التدريب باستخدام مرتفعات  -
من وزن الناشئ توضع على الوسط، كدرجة من درجات الحمل وبعدد تكرارات %(  5 – 3)باوزان تراوحت ما بين  -

 – 0.5)لكل تمرين وبسرعة أداء عالية وبفترات راحة بينية من ( 1 – 1)ارات ومجموعات من تكر ( 01 – 1)من 
 .وذلك أيام السبت والأربعاء( راحة نشطة)ق ( 5

 (.شمال –يمين )الحجل بالقدمين -الوثب -الجرى والخطو -
ترات الإعداد للبرنامج خلال ف( المهارى-البدنى)قام الباحث بتوزيع الحمل والنسب المئوية على مراحل الإعداد  -

 .التدريبى المقترح وطبقاً للمراجع العلمية والدراسات المرتبطة الخاصة ببرامج تدريب الوثب الطويل
 .تم الاستعانة بالمراجع العلمية والدراسات المرتبطة فى وضع الأسس العلمية ومحتوى البرنامج التدريبى المقترح -
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 (3)جدول 

 
 نموذج لوحدة تدريبيه اسبوعية( 3)يتضح من جدول 

 
 
 
 
 
 

الوحدة 
 التدريبية

اجزاء 
الوحدة 

 لتدريبيةا

 مكونات الحمل
 

 التدريبات

 الشدة
 فترات الراحة البينية الحجم

 مجموعات تكرارات مجموعات تكرارات

0 - 1 

متر مشى بين 051- - -  ق01-ق  5 الجرى المستمر الاحماء
 الفترتين

 الرئيس

 متر مشى051-  3-0 00-8-  تمرينات مرونة واطالة
تــــــــــــــدريبات العــــــــــــــدو 

 الاساسية
ى فى مسافة تؤد- 

 أمتار( 31)
 ث 15 –31-  3 -0

 المشى بين كل تكرار

سرعة كاملة  متر عدو عالى( 31)
(51)% 

تؤدى فى مسافة 
 العودة بالمشى-  00- 01 متر( 31)

 العودة بين التكرارات-  3- 0 متر( 31)-  الحجل بالقدم اليمنى

- -  1  - 3 8 اداء سريع الحجل بالقدم اليسرى
ف مواجــــه كــــرات وقــــو )

 ث 31-  8-1- -  (طبية

الجـــرى الزجزاجـــى بـــين 
ـــــــودة  ـــــــم الع ـــــــرات ث الك

 بالجرى السريع
 ث31-  3 – 0- - 

 -  --   ضبط الاقتراب 
 ث15-  -- -  تدريبات الاثقال

تمرينات مرونة مفاصل 
 --  - 00-  واطالة عضلات

المشى مع عمل  الختامى
 -- -  دقائق 01-  مرجحات للزراعين
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 :القياسات القبلية/ سادساً 

 .م03/3/0107تم إجراء القياس القبلى بملعب نادى الرباط وأنوار السفن ببورسعيد يوم  -
 :الأساسيةالتجربة / سابعاً 
إلى  م05/3/0107ببورسعيد فى الفترة من  تم إجراء التجربة الاساسية بملعب نادى الرباط وأنوار السفن -

 .م05/1/0107الفترة 
 :القياسات البعدية/ ثامناً 
بعد الانتهاء من تطبيق البرنامج المقترح على عينة البحث الأساسية تم إجراء القياس البعدى للاختبارات قيد  -

 م08/1/0107البحث فى 
 :الإحصائيةالمعالجات / تاسعاً 

، وتضمنت (05)اصدار ( SPSS)البيانات إحصائياً باستخدام البرنامج الإحصائى قام الباحث بمعالجة   
 -: المعالجات الإحصائية على

 .المتوسط الحسابى -
 .الوسيط -
 .الانحراف المعيارى -
 .معامل الالتواء -
 .ويلككسون لدلاله الفروق بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الواحدة -
 .النسبة المئوية للتحسن -
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 :عرض نتائج البحث - 
 (1)جدول 

 (1=ن )
 البيانات الإحصائية

 المتغيرات
 مجموع الاشارات القياس البعدى القياس القبلى

ع- س ع- س    الموجبة السالبة  
 *صفر 00 1،05 3،37 1،07 3،51 ث( بدء طائر)متر  31عدو 

 *0.11 01 1،03 10،03 1،13 11،71 (ث)الجرى المكوكى 
 00 *صفر 1،83 8،05 0،15 1،75 (سم)ثنى الجذع أماماً من الوقوف 
 00 *صفر 0،15 08،11 0،77 00،51 (سم)ثنى الجذع خلف من الانبطاح 

 01 *0.11 0،37 00،75 0،51 8،51 (عدد( )ث01)الجلوس من الوقود 
 01 *0،11 1،03 0،75 1،05 0،01 (متر)الوثب الطويل من الثبات 

 00 *صفر 1،13 5،38 1،85 1،11 (متر)جلات يمين ح 3مسافة 
 *صفر 00 1،07 1،11 1،05 5،01 (ث)حجلات يمين  3زمن 

 01 *0،11 1،00 0،11 1،07 0،03 (ث/م)حجلات يمين  3السرعة المتوسطة لـ 
 00 *صفر 0،15 01،01 0،31 8،78 (0ث/ م/كجم)حجلات يمين 3القدرة لـ 
 01 *0،11 1،50 8،55 1،15 1،75 (متر)حجلات شمال  3مسافة 
 *0.11 01 1،00 1،13 1،05 5،71 (ث)حجلات شمال  3من 

 00 *صفر 1،05 0،53 1،03 0،08 (ث/م)حجلات شمال  3السرقة المتوسطة لـ 
 01 *0.11 0،17 03،31 0،05 7،31 (0ث/ م/ كجم )حجلات شمال  3القدرة لـ 

 00 *صفر 1،13 1،58 1،15 5،51 (متر)المستوى الرقمى للوثب الطويل 
 0 = 1،15الجدولية نحن مستوى ( و)قيمة 

 1،15توجد دلالة إحصائية عند مستوى 
 

بين القياسية القبلى والبعدى لأفراد  1،15أن هناك فروق ذات دلالة إحصائية عن مستوى ( 1)يتضح من جدول 
 .ستوى الرقمى لمسافة الوثب الطويلالمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي فى جميع المتغيرات البدنية والم
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 (5)جدول
 (1=ن )                                                                                                      

  
 المتغيرات

القياس  القياس القبلى
 مجموع الإشارة البعدى

س -1
  ع -7- 

س -8
 الموجبة السالبه  ع -5- 

بدء )متر  31عدو 
 01،85 1،55 1،05 3،37 1،07 3،51 ث( طائر

الجرى المكوكى 
 5،75 0،57 1،03 10،03 1،13 11،71 (ث)

ثنى الجذع أماماً 
 73،18 3،51 1،83 8،05 0،15 1،75 (سم)من الوقوف 

ثنى الجذع خلف 
 01،11 5،51 0،15 08،11 0،77 00،51 (سم)من الانبطاح 

الجلوس من الوقود 
 51،11 1،05 0،37 00،75 0،51 8،51 (عدد( )ث01)

الوثب الطويل من 
 31،55 1،15 1،03 0،75 1،05 0،01 (متر)الثبات 

حجلات  3مسافة 
 11،51 0،58 1،13 5،38 1،85 1،11 (متر)يمين 

حجلات  3زمن 
 00،51 1،1 1،07 1،11 1،05 5،01 (ث)يمين 

السرعة المتوسطة 
حجلات يمين  3لـ 
 (ث/م)

0،03 1،07 0،11 1،00 1،80 15،85 

حجلات 3القدرة لـ 
/ م/كجم)يمين 

 (0ث
8،78 0،31 01،01 0،15 5،30 11،55 

حجلات  3مسافة 
 30،55 0،0 1،50 8،55 1،15 1،75 (متر)شمال 

حجلات  3من 
 08،77 0،17 1،00 1،13 1،05 5،71 (ث)شمال 

السرقة المتوسطة 
حجلات شمال  3لـ 
 (ث/م)

0،08 1،03 0،53 1،05 1،75 13،31 
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 (5)تابع جدول 

حجلات  3القدرة لـ 
/ م/ كجم )شمال 

 (0ث
7،31 0،05 03،31 0،17 1،11 80،05 

المستوى الرقمى 
للوثب الطويل 

 (متر)
5،51 1،15 1،58 1،13 1،18 00،53 

 0 = 1،15الجدولية نحن مستوى ( و)قيمة 
فراد المجموعة التجريبية حيث النسب المئوية لتغير القياسات البعدية عن القبلية لأ( 5)يتضح من جدول 

 %( 80،05، % 5،75)انحصرت ما بين 
 

 :مناقشة نتائج البحث/ ثانياً 
مما ( و)وجميعها أكبر من قيمة  0-=  1،15الجدولية نحو مستوى ( و)قيمة ( 5)، (1)يتضح من الجدول 

 –القوة )بعدى فى المتغيرات البدنية يدل على وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلى والبعدى لصالح القياس ال
 (.القوة المميزة بالسرعة –المرونة  –الرشاقة  –السرعة 
 

ويعزى الباحث بذلك إلى صحة اختبارات التمرينات المقترحة وصحة تشكيلها مما أثر على تحسن المتغيرات 
 .البدنية والتى بالتالي انعكست على مستوى ناشئ الوثب الطويل

 
دنى فى الأونة الأخيرة يمثل نسبة كبيرة فى محتويات البرنامج التدريبي العام لدى معظم متسابقى إن الإعداد الب

من زمن التدريب بمسابقة الوثب الطويل، وتعتبر السرعة، القوة %( 31-05)العالم حيث تتراوح هذه النسبة من 
 تم العمل عليها خلال تدريب الوثب الطويلالعضلية، القدرة الانفجارية المرونة من أهم صفات الإعداد البدنى التى 

 (003، صفحة 0111زاهر، )
 

إن الخصوصية فى التدريب العضلى لها أهميتها الخاصة فى تحديد المجموعات العضلية التى يجب تقويتها 
ى الممارس، ومن ثم يجب التركيز على قوة ويتطلب ذلك تحليلاً للحركات التى يؤديها اللاعب أثناء النشاط الرياض

، 0111النمر، الخطيب، )وسرعة الأداء للتمرينات البدنية بما هو مشابها بقوة وسرعة عمل العضلة أثناء الأداء 
 (83صفحة 
 

، % 5،75)انحصرت مابين  ويرى الباحث أن النسب المئوية للتحسن في القياسات البعدية عن القبلية والتى
مما يدل على تقدم القياسات البعدية عن القبلية، وذلك لان البرنامج التدريبى المقترح قد أثر إيجابياً %(  80،05

قيد )وبصورة واضحة فى تطوير الصفات البدنية ويرجع ذلك إلى التدريبات البدنية الخاصة، حيث إن البرنامج التدريبى 
بات المرتفعات والمنخفضات لتنمية القدرات البدنية العامة والخاصة لتنمية الأداء المهارى أثر باستخدام تدري( البحث

بصورة فعالة فى الأداء المهارى، كما أنه يتطلب من المدرب التخطيط والتنظيم لقدرات لاعبيه البدنية فى إطار موحد 



326 
 

طويل للعديد من المواقف تحتاج إلى قدر عالى للوصول إلى أعلى مستوى فى الأداء وعلى ذلك يتعرض لاعب الوثب ال
 .من الإعداد البدنى لكى يتمكن من مجابهة المواقف التى تواجهة أثناء عملية التدريب

 
ويعزو الباحث التحسن في القياس البعدى عن القبلى لما احتوى علية البرنامج من تدريبات بدنية مشابهة للأداء 

أدى إلى إتقان المهارة بشكل جيد وهذا ما اتفق مع  الذيدريبى لها وتكرار أدائها الأمر المهارى والتى تم تنظيم الحمل الت
ضرورة وأهمية مراعاة الأحمال التدريبية بصورة مؤثرة على اللاعبين مع عدم إغفال فترات الراحة وملاحظة اللاعبين 

 .بدقة خلال تأدية الأحمال التدريبية
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