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 المستخلص
إلي محاولة  التعرف على تأثير التمرينات بالأدوات لعضلات المركز على بعض مؤشرات الأداء البدنية والمهارية يهدف البحث 

الوثب الطويل ، تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية  من لاعبى الوثب الطويل بناديي  وعلاقتهما بالمستوى الرقمي للاعبي 
لاعب ،إستخدم الباحثان المنهج التجريبى ذو ( 00)لرياضي،حيث بلغ عدد العينة ،وسموحة ا(سبورتنج)الإسكندرية الرياضي 

التصميم التجريبى للمجموعة الواحدة بالقياسات القبلية البعدية وذلك لملائمته لطبيعة وهدف البحث ،وكانت أهم النتائج  أن 
دت إلى تحسين مؤشرات الأداء البدنية والمهارية إستخدام التمرينات بالأدوات لعضلات المركز والمكملة للبرنامج التدريبى أ

والمستوى الرقمى للاعبى الوثب الطويل قيد البحث ،ووجود علاقة إرتباطية قوية بين المستوى الرقمى وبين كل من مؤشرات 
ركز للمساهمة فى الأداء البدنية والمهارية للاعبى الوثب الطويل،وكانت أهم التوصيات إستخدام التمرينات بالأدوات لعضلات الم

تحسين مؤشرات الأداء البدنية والمهارية والمستوى الرقمى للاعبى الوثب الطويل ،تطبيق التمرينات بالأدوات لعضلات المركز 
الموضوعة من قبل الباحثان فى الأنشطة الرياضية المختلفة لتحسين المؤشرات البدنية والمهارية للإرتقاء بمستوى أداء 

إلى المستويات العليا ،إجراء المزيد من الدراسات والبحوث المماثلة التي تتناول التمرينات بالأدوات  الرياضيين والوصول
 .لعضلات المركز على مسابقات أخرى من مسابقات الميدان والمضمار 

 
 (الوثب الطويل –عضلات المركز  –التمرينات بالأدوات )الكلمات المفتاحية 

 
Abstract 

The aim of the research was to try to identify The effect of exercises by tools for the center's 

muscles on some physical and skill indicators and their ‎relationship to the digital level of 

long jump players.The research sample was intentionally‎ selected from players of the long 

jump in alexandria sports clubs (Sporting) and Samaha where the number of the sample (12) 

players.The researchers used the experimental approach using the one-group experimental 

design with the pre- and post-measurements for its relevance to the nature and purpose of 

the research. The most important results useing of exercise with tools for center muscles and 

complementary training program has led to improved physical and skill indicators and the 

digital level of long jump players in question,and a strong correlation between the digital 

level and both the physical and skill performance indicators of the long jump players, the 

most important recommendations were the use of exercise with tools for the muscles of the 

center to contribute to improving the physical and skill indicators and the digital level of 

long jump players,applying exercise with tools for center muscles developed by researchers 

in various sports activities to improve physical and skill indicators to raise the performance 

of athletes and reach the highest levels,Conduct further studies and similar research on 

exercise with tools for the center's muscles on other competitions of field and track 

competitions. 

 

Keywords (exercises by tools - center's muscles ‎ - long jump) 
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ن الأداء المهارى لمسابقة الوثب الطويل يتطلب قدرا كبيرا من الإنسيابية في الحركة والقدرة البدنية أ( 0105)يوضح العالم 
العالية والخصائص الجسمية الخاصة، فالتفوق في الأداء الحركي للوثب الطويل مرتبط بالعديد من المؤشرات التى تؤثر بهذه 

قدرة والقوة والسرعة والتوافق بالإضافة إلى المؤشرات المهارية المتمثلة في المسابقة منها المؤشرات البدنية التي تشمل ال
                                                                                                                                                    .الخصائص البيوميكانيكية للأداء التي تؤثر على حركة الجسم كمقذوف

أن من أسباب تطور Bridgett& Galloway& Linthorne‎ (0110 )وجالواى ولينزورنى بريدجيتكل من  ويؤكد
ستخدام الأدوات والأجهزة والمعدات التدريبية الحديثة ا  ب الطويل هو تطور طرق التدريب، و مستوى الإنجاز في فعالية الوث
وكذلك تطور طرق ووسائل تحليل الأداء المتبعة التي استنبطت من نتائج الدراسات والأبحاث والخاصة بالمنافسة الرياضية،

،التي ساعدت على ايجاد أهم العوامل اً كبيراً لهذه الأبحاثوالتجارب العلمية السابقة، وقد نالت فعالية الوثب الطويل اهتمام
                                                                                                                                            ج  .ستوى المؤشرات البدنية والأداء المهاري والمستوى الرقمي للمسابقةالمؤثرة التي يجب الإهتمام بها والتركيز عليها للإرتقاء بم

 &Matić& Mrdaković&‎Janković  انوفيك وكوستيكومرداكوفيك وجانكوفيك واليك وستيف ماتككل من  ويضيف 

Ilić& Stefanović& Kostić (0100 ) أن لكى يتم تحديد متطلبات نجاح مسابقة الوثب الطويل يأتى من خلال تحديد
شملها المؤشرات والمتطلبات البدنية التى تتفق مع طبيعة الأداء المهارى، وذلك بمراعاة أن تكون تلك التمرينات البدنية وما ي

من عمل عضلى وانقباضات عضلية تتشابه مع نوع الإنقباضات العضلية السائدة فى كل مرحلة من مراحل الأداء المهاري ، 
وبالتحليل الديناميكي للمؤشرات المهارية الحاسمة في الأداء الحركي للمسابقة، وذلك بإستخدام وسائل القياس الحديثة لبناء 

                                                                                                                                                                                            . مية سليمةالبرامج التدريبية على أسس عل
خاصة بالتمرينات البدنية ، وتتنوع تمريناتها وأساليب أن الأدوات والأجهزة ال( 0111)شقيرو  فكرىو  خطاب كل من شيريو 

التدريب عليها، تستخدم لتحسين العديد من المؤشرات  البدنية  كالقوة والسرعة والمرونة والرشاقة والتوازن والتوافق العضلي 
ة أو بالأجهزة المرتبطة العصبي وتنمية الإحساس الحركي، حيث تعتبر التمرينات البدنية سواء بالأدوات الصغيرة أو الكبير 

بعضلات المركز من أهم العوامل لتطوير الأداء المهاري، حيث تعمل على مساعدة اللاعب فى أداء مختلف المهارات الحركية، 
كساب جميع أجزاء الجسم مستوى عالى من ال                                                                                                                                           .                        مهارة وا 

أن القوة العضلية بجميع أشكالها من عناصر اللياقة البدنية الأساسية الواجب توافرها Lukaski (0111 )ويوضح ليوكاسكى 
القوى بشكل ديناميكي من الطرف السفلي للطرف العلوي للاعبي الوثب الطويل، وخاصاً لعضلات المركز حيث تعمل على نقل 

والعكس، حيث أن عضلات الرجلين هي منشأ الإرتكاز التي تستمد منها عضلات الذراعين قوة الدفع، وتعمل عضلات المركز 
                                                                                                                    .  لوي بحركات تكرارية أيضاً على نقل الحركة بنفس السرعة والقوة إلى الطرف الع

على أن عضلات المركز هي المنطقة المحصورة بين أسفل البطن والحوض وأسفل ( 0103)ويشير كل من الجيوشى و بيومى 
تقرار للجذع أثناء الحركة وتوفير القوة اللازمة لتحقيق الظهر، وهي بمثابة مركز الجسم ومحوره فهي التي تحقق الثبات والإس
 .                          الثبات، وتقود حركة العضلات الرئيسية المشتركة في العمل العضلي 

تطوير قوة عضلات المركز دوراً هاماً خلال مراحل الإقتراب والإرتقاء والطيران فى لأن Schiffer (0100 )يفير هويوضح ش 
ثب الطويل، ومن خلالها يستطيع اللاعب أن ينتج حركات رد فعل متفجرة، ومع ذلك فإن الفائدة الكبرى من هذه التمرينات الو 

مكتسبة فى هو تطوير الإنعكاس الممتد فى العضلات المشاركة وتطوير الجهاز العصبى العضلى حتى يمكن دمج القوة ال
                             .    حركات الوثب 
أن التخطيط المناسب لتمرينات عضلات المركز يساعد على بذل الطاقة المناسبة للأداء Kwang (0105 )ويؤكد كوانج 

الحركي، والوصول لوضع الجسم المثالي، مما يكون له الأثر الإيجابي في تطوير الأداء المهاري للاعب، الأمر الذي يسمح 
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ة والسفلية المرتبطة بالعمود الفقري والحوض، ومن أجل تقويتها يجب وجود قاعدة بزيادة القوى، وكفاءة حركة الأطراف العلوي
       .                                                                                                                            ثابتة من عضلات المركز 
أن للتمرينات بالأدوات لعضلات المركز أهمية كبيرة لمسابقة ( 0115)؛الجبالىHodges(0113)ويضيف كل من هودجيس

نحراف أو ميل للجذع سواءاً إنتاج أقصى قوة خلال خطوات العدو بدون إالوثب الطويل التي تتطلب أداءاً حركياً يستدعي 
( عضلات المركز)على ثبات منطقة الجذع  للخلف أو للأمام أو أحد الجانبين، ويساعد ذلك قدرة اللاعب في التحكم والسيطرة

هي مما يتيح وصوله لوضع مثالي للقوة يمكنه من الإرتقاء الجيد، والذي يترتب عليه الطيران المثالي فتمرينات عضلات المركز 
ة البطن والظهر والحجاب الحاجز في الأعلى والحوض وعضلات الفخذ،وتعمل على نقل القو عضلات  تقويةتهدف إلى تمرينات 

                                                                                                                                                                                                                                                                          .لطرف العلوي والعكس وثبات الأداءوالتسلسل الحركي للمهارةالناتجة من الطرف السفلي من خلال الجذع إلى ا
توفر الثبات والتوازن، وهما أساسيان في ( منطقة الجذع من الجسم)أن عضلات المركز Chabut(0115 ) ويوضح شابوت

المركز تسمح للجسم بالمحافظة على أساس متين من الثبات والصلابة، مع حركات الجذع أثناء الأداء الحركي، وقوة عضلات 
             ( .   الذراعين والرجلين)لأطراف نقل الطاقة من مركز الجسم ل

ومن خلال متابعة الباحثان وجدوا أن لاعبي الوثب الطويل يواجهون صعوبة كبيرة بمرحلة الإقتراب وخاصة خلال الثلاث 
والتي تتبعها مباشرة مرحلة الإرتقاء، وهي المرحلة  التي يكون اللاعب فيها إلى أمس الحاجة لقوة عضلات خطوات الأخيرة 

المركز وثبات وصلابة الحوض التي تعتبر بمثابة همزة الوصل بين الطرفين العلوي والسفلي للجسم ،حيث  لاحظا عدم الثبات 
ث خطوات الأخيرة والتي تمهد لمرحلة الإرتقاء الجيد، الأمر الذي أدى إلى والإستقرار أثناء أداء مرحلة الإقتراب وخاصة الثلا

ميل الجذع لمحاولة السيطرة على أداء الإرتقاء، الأمر الذي يعوق إتمام هذه المرحلة بشكل صحيح وبالتالي الوصول لوضع 
 .يء وعدم إنتاج قدرة خلال الوثب طيران خاط

ار وثبات الأداء الحركي لمرحلة الإقتراب بأكملها وكذلك الإرتقاء والطيران الخاطيء إلى ويرجع الباحثان الإختلال في عدم استقر 
ضعف وفقدان وثبات وصلابة عضلات المركز، نظراً لنقص التمرينات بالأدوات والأجهزة الحديثة لعضلات المركز خلال البرنامج 

سابقة الوثب الطويل ومن الإطلاع على البحوث والدراسات التدريبي مما يؤثر على قيم مؤشرات الأداء البدنية والمهارية لم
السابقة وشبكات المعلومات لاحظا الباحثان انه لم تتعرض هذه البحوث والدراسات السابقة إلى دراسة تأثير التمرينات بالأدوات 

لى التعرف على تأثير لعضلات المركز على المؤشرات البدنية والمهارية للاعبى الوثب الطويل وهذا ما دعى الباحثان ا
التمرينات بالأدوات لعضلات المركز على بعض مؤشرات الأداء البدنية والمهارية وعلاقتهما بالمستوى الرقمى للاعبى الوثب 

 .الطويل
 :أهداف البحث 

على بعض  تأثير التمرينات بالأدوات لعضلات المركز" حدد الباحثان الهدف العام من هذه الدراسة فى محاولة  التعرف على 
 :والذى يمكن تحقيقه من خلال "  بالمستوى الرقمى للاعبي الوثب الطويل  مؤشرات الأداء البدنية والمهارية وعلاقتهما 

التعرف على دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية على بعض مؤشرات الأداء البدنية للاعبي  -0
 . الوثب الطويل

دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية على بعض مؤشرات الأداء المهارية للاعبي  التعرف على -0
 .الوثب الطويل

 . التعرف على دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية على المستوى الرقمي للاعبي الوثب الطويل -3
 .ى الرقمي وكل من مؤشرات الأداء البدنية والمهارية للاعبى الوثب الطويلالتعرف على العلاقة بين المستو  -1

 :فروض البحث 
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توجد فروق ذات دالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في بعض مؤشرات الأداء البدنية للاعبي  -0
 .الوثب الطويل

البعدي للمجموعة التجريبية في بعض مؤشرات الأداء المهارية توجد فروق ذات دالة إحصائية بين القياس القبلي و  -0
 . للاعبي الوثب الطويل

توجد فروق ذات دالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في المستوى الرقمي للاعبي الوثب  -3
 . الطويل

مؤشرات الأداء البدنية والمهارية للاعبي الوثب  من صائية بين المستوى الرقمي وكلتوجد علاقة إرتباطية ذات دلالة إح -1
 .الطويل

  :  بحثمصطلحات ال
 تمرينات عضلات المركز 

هي تمرينات خاصة تهدف إلى تطوير وتقوية عضلات البطن والظهر والحجاب الحاجز في " Hodges (0113)هودجيسيعرفها
الجذع إلى الطرف العلوي  من الطرف السفلي من خلال الأعلى والحوض وعضلات الفخذ، وتعمل على نقل القوة الناتجة  

  .       (015ص،")والعكس وثبات الأداء والتسلسل الحركي للمهارة
 :إجراءات البحث 

 :منهج البحث  -:أولاً 
لطبيعة استخدم الباحثان المنهج التجريبى  ذو التصميم التجريبى للمجموعة الواحدة بالقياسات القبلية البعدية وذلك لملائمته 

 .وهدف البحث
- :مجالات البحث  -:ثانياً 

 :قام الباحثان بتنفيذ إجراءات الدراسة خلال الموسم التدريبي وكانت على النحو التالى :المجال الزمنى 
 التوزيع الزمنى لإجراءات البحث( 1)جدول رقم

 الإجراءات
 الفترة الزمنية

 إلى من
 م30/12/0101 م13/10/0101 تم إجراء البحث

 م13/10/0101 الدراسة الإستطلاعية
 م15/10/0101 م14/10/0101 القياسات القبلية

 الدراسة الأساسية
 م27/12/0101 م18/10/0101

 من كل أسبوع( أيام الأحد والثلاثاء والخميس)
 م30/12/0101 م29/12/0101 القياسات البعدية

وات لعضلات المركز المكملة للبرنامج التدريبى في ميدان ومضمار ألعاب قام الباحثان بتنفيذ التمرينات بالأد:المجال المكاني
 .القوى، وصالة التمرينات البدنية بناديي الإسكندرية الرياضي سبورتنج، وسموحة الرياضي

 .لاعبي الوثب الطويل بنادي الإسكندرية الرياضي سبورتنج، ونادي سموحة الرياضي  :المجال البشري  
- :بحث عينة ال -:ثالثاً 

 سبورتنج، ونادي سموحة الرياضي بالطريقة العمدية من لاعبي الوثب الطويل بنادي الإسكندرية الرياضي لاعب(00)رتم إختيا
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ومؤشرات الأداء البدنية والمستوى الرقمى لدى عينة  الدراسة للمتغيرات الأساسية التوصيف الإحصائى ( 0)جدول رقم 
 00= الأساسية قبل التجربة ن 

 الدلالات الإحصائية                                     
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

معامل 
 الألتواء

معامل 
 التفلطح

سية
سا
 الا
رات
تغي
الم

 

 0.47- 0.65 1.45 19.50 (سنة) السن
 0.36- 0.02 6.74 175.75 (سم) الطول
 0.72- 0.18- 7.12 70.50 (كجم) الوزن

 1.15- 0.52 1.80 7.83 (سنة) العمر التدريبى

نية
لبد
ء ا
لأدا
ت ا

شرا
مؤ

 

 0.03 0.90 0.10 3.57 (ث) م بدء طائر 31عدو السرعة القصوى 

 0.29- 0.58- 0.09 2.19 (متر) وثب عريض من الثباتالقدرة العضلية للرجلين 

 1.14- 0.21 1.03 4.17 (سم) ثني الجذع أماما أسفلالمرونة 

وى
قص
ة ال
لقو
ا

 

 1.55- 0.26 13.06 102.50 (كجم) لعضلات الظهر بإستخدام الديناموميتر
اختبار ثنى الركبتين نصفا )لعضلات الرجلين 

 (بالثقل من وضع الوقوف
 0.80- 0.41- 16.21 115.83 (كجم)

إختبار ثنى الذراعين من )لعضلة الصدر والذراعين
 (الرقود على مقعد بالبار

 1.86- 0.10 6.50 66.75 (كجم)

 1.49 1.08 0.90 13.92 (عدد) ث 05الجلوس من رقود القرفصاء قوة عضلات البطن 
 1.06- 0.33 0.19 5.65 (متر) المستوى الرقمى للاعبى الوثب الطويل

توى الرقمى لدى الخاص بالتوصيف الإحصائى للمتغيرات الأساسية ومؤشرات الأداء البدنية والمس( 0)يتضح من الجدول رقم 
عينة  الدراسة الأساسية قبل التجربة  أن قيم معامل الإلتواء لجميع المتغيرات جاءت قريبة من الصفر حيث إنحصرت قيم 

، وهذا يؤكد على خلو العينة من ( 3 ±) وبهذا يتبين وقوع تلك القيم ما بين ( 0.18)إلى ( 1.58-)معامل الالتواء ما بين 
 .ير الاعتدالية عيوب التوزيعات غ

- :الأدوات والأجهزة المستخدمة فى البحث  -:رابعاً 
،  1/100ساعة إيقاف ، بلاستيك ،أقماعجير،شريط قياس،(زنلقياس الو )يزان طبى معاير،م(لقياس الطول()الرستامير)جهاز (

،حبال  Medicine ballكرات طبية أوزان مختلفة عقل حائط ، صندوق مدرج، مقعد سويدى ،جهاز ديناموميتر ،بساط ،
TRX  الكرة السويسرية،Swiss ball  عجلة البطن،AB Wheel  الكرة الحديدية،Kettlebel  طارات حديدية أوزان مختلفة،

، حامل كاميرا ثلاثى ،عارضة قياس مدرجة الطول لحساب ،بارحديدي ، حامل أثقال ، أوزان حرة ،مقعد الصدر المسطح 
 .((ث / كادر 011) يو مقياس الرسم ،كاميرا تصوير فيد

 -:القياسات والإختبارات المستخدمة للبحث  -:خامساً 
فى ضوء الدراسة النظرية وتمشياً مع أهداف الدراسة وأستشهاداً بما ورد بالدراسات المرجعية والمراجع العلمية المتاحة حول 

( 0)ات لمؤشرات الأداء البدنية مرفق رقم طرق قياس مؤشرات الأداء البدنية حدد الباحثان القياسات الأساسية والإختبار 
- :ومؤشرات الأداء المهارية والمتمثلة فيما يلى 
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 المستخدمة فى البحث ومؤشرات الأداءالمهارية البدنيةمؤشرات الأداءالقياسات الأساسية و (3)جدول رقم 
 (كينماتيكيةالمتغيرات ال) ةمؤشرات الأداء المهاري القياسات الأساسية ومؤشرات الأداء البدنية

 (50،ص0111حسانين،) (الرستامير)قياس الطول بإستخدام 

راب
لإقت
ة ا
رحل
م

 

 طول الخطوة قبل الأخيرة
 السرعة المحصلة لمركز ثقل الجسم للخطوة قبل الأخيرة

 ميزان طبى معايرقياس الوزن باستخدام 
 (51،ص0111حسانين،)

 طول الخطوة الأخيرة
 الجسم للخطوة الأخيرة السرعة المحصلة لمركز ثقل

القوة 
 القصوى

 لعضلات الظهر بإستخدام الديناموميتر
 (07ص -01ص،0110،علاوى ورضوان)

قاء
لإرت
ة ا
رحل
م

 

 السرعة المحصلة لمركز ثقل الجسم لحظة الدفع

اختبار ثنى الركبتين نصفا بالثقل )لعضلات الرجلين 
 (من وضع الوقوف

 (87ص،0115وعباس وعبده،البيك )

 اع مركز ثقل الجسم لحظة لمس الأرضارتف

 ارتفاع مركز ثقل الجسم لحظة الدفع

إختبار ثنى الذراعين من )لعضلة الصدر والذراعين
 (الرقود على مقعد بالبار

 (85ص،0115وعباس وعبده،البيك )

 زمن الإرتقاء

 زاوية الإرتقاء

 م بدء طائر31عدوالسرعة القصوى إختبار 
 زاوية مفصل الركبة لرجل الإرتقاء لحظة لمس الأرض (017ص،0111،حسانين)

 وثب عريض من الثباتالقدرة العضلية للرجلين إختبار 
 (001ص -015ص،0111،سلامة)

 زاوية مفصل الركبة لرجل الإرتقاء لحظة الدفع
 زاوية  ميل الجذع  لحظة الدفع

 ثني الجذع أماما أسفلالمرونة إختبار 
 (311ص،0110،علاوى ورضوان)

ران
لطي
ة ا
رحل
م

 

 زاوية الطيران

 ث 05الجلوس من رقود القرفصاء قوة عضلات البطن إختبار 
 محصلة السرعة الإبتدائية لمرحلة الطيران (003ص،0110،علاوى ورضوان)

                                                     عديد من المراجع والبحوث العلميةللإختبارات البدنية فى ال( الثبات–الصدق)وقد تم تحديد معاملاتها العلمية
 (15ص –11ص 0101ريه،)؛(17ص-11،ص0105أبوبكر،)؛(15ص -18،ص0100أبوبكر،)؛(10،ص0117شعبان،)

 الدراسة الإستطلاعية:  سادساً 
ها ثلاثة لاعبين من عينة قوامصباحاً على  01م  في تمام الساعة  0101/  01/  03تم تنفيذ الدراسة يوم الثلاثاء الموافق 

 .تم التصوير بميدان ومضمار ألعاب القوى بنادي سموحة الرياضي ، و مجتمع البحث وخارج عينته
 :الهدف من الدراسة 

 . تنظيم وضبط عملية التصويرللأداء المهاري، وتحديد مجال الكاميرا المطلوبة  -0
رتفاع عدسة الكام -0  .يرا عن منتصف مجال الحركة المستهدف تصويرها تحديد أنسب وضع لكاميرا التصوير من حيث بعد وا 
 . الوقوف على المشاكل والصعوبات، ونقاط الضعف المحتمل حدوثها أثناء إجراء عملية التصوير -3

ميزان مائى لضبط  2،حامل كاميرا ثلاثى ،(ث / كادر 011) كاميرا تصوير فيديو ) :الأداوات المستخدمة فى التصوير 
 (أقماع بلاستيك ،شريط قياس لتحديد أبعاد التصوير ،ياس مدرجة لحساب مقياس الرسمقعارضة  ،مستوى الكاميرا
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 :إجراءات الدراسة 
تم تثبيت الكاميرا على الجانب الأيسر من طريق الإقتراب لإظهار حركة رجل الإرتقاء حيث أن الرجل اليسرى هى رجل  -

متر من منتصف لوحة  1.11ية على مجال الحركة، وعلى بعد الإرتقاء لدى جميع أفراد العينة، بحيث تكون الكاميرا عمود

رتفاع العدسة   ( 0) كما هو موضح بالرسم شكل متر  01سطح الأرض، مجال التصوير  متر من مستوى0.05الإرتقاء، وا 
 يوضح أماكن وضع الكاميرا أثناء تصوير الأداء المهارى لمسابقة الوثب الطويل( 0)شكل 

 .عملية التحليل قياس الرسم تمهيدا لمتر في منتصف مجال الحركة رأسيا وأفقيا لتحديد م 0.05تم تصوير مسطرة بطول  -
ة للتحليل تم تصوير جميع المحاولات التي تم تأديتها لأفراد العينة بواقع ثلاث محاولات لكل لاعب لإختيار أفضل محاول -

 .ات الكينماتيكية لمراحل الأداء المهاري واستخراج المتغير ، Dart Fish Software Team Pro 4الحركى باستخدام 
 :نتائج الدراسة 

متر من 0.05متر من منتصف لوحة الإرتقاء، وارتفاع العدسة  1.11 ضرورة أن يتم التصوير بإستخدام كاميرا على مسافة 
 .متر 01مستوى سطح الأرض، مجال التصوير 

- :امج التدريبىالتمرينات بالأدوات لعضلات المركز المكملة للبرن: سابعاً 
 :أهداف التمرينات بالأدوات

تهدف التمرينات بالأدوات لعضلات المركز المكملة للبرنامج التدريبى إلى تحسين بعض مؤشرات الأداء البدنية والمهارية 
تمرينات والمستوى الرقمى للاعبى الوثب الطويل حيث قام الباحثان بوضع تمرينات مكملة للبرنامج المطبق بإستخدام أدوات ال

 .يوضح التوزيع الزمنى للتمرينات بالأدوات( 1)وجدول رقم  (3)،(0)م الحديثة لعضلات المركز مرفق رق
 دوات لعضلات المركز المكملة للبرنامج التدريبى لمجموعة البحث فى الوحدةالتوزيع الزمنى للتمرينات بالأ(1)جدول رقم 

 ق 31 الزمن
 تمرينات 1 عدد التمرينات

 ريب المستخدمةطرق التد
التدريب الفترى منخفض الشدة و مرتفع 

 الشدة والتدريب التكرارى

 %90 -11 شدة الحمل
 ث 60 -31 متوسط زمن أداء التمرين
 1:1 نسبة الأداء للراحة

 ث 60 -31 متوسط زمن الراحة البينية بين التمرينات
 3 عدد مجموعات

 ث 001 زمن الراحة البينية بين المجموعات
 مرات أسبوعيا 3 د مرات أداء التمرينات بالأدوات المكملة للبرنامج التدريبى فى الأسبوععد

 الإقتراسطريق 

 متر 28مجال التصوير 

بعد الكاميرا 

 متر 4.48
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 وحدة تدريبية 31 عدد وحدات التمرينات بالأدوات المكملة للبرنامج التدريبى لمجموعة البحث

 :المعالجات الإحصائية : ثامناً 
 :لمعاملات الإحصائية الآتيةفى إجراء ا SPSSقام الباحثان بإستخدام البرنامج الإحصائى 

 ،للفروق بين القياسين لمجموعة واحدة ( ت)ختبار ،إ معامل التفلطح ،معامل الإلتواء ،الإنحراف المعيارى، المتوسط الحسابى)
 (إختبار إسبيرمان، معامل التاثير لكوهن، 2معامل إيتا ،%نسبة التحسن  ، مستوى الدلالة

 :عرض ومناقشة النتائج : تاسعاً 
 00=نالتجربةوبعد عينة الدراسة الأساسية قبل لدىالبدنية مؤشرات الأداءالدلالات الإحصائية الخاصة بمتغيرات (5)دول رقمج

 حصائيةالدلالات الإ
دة  المتغيرات

وح
س
لقيا
ا

 

 قيمة الفرق بين المتوسطين القياس البعدي القياس القبلي
 "ت"

مستوى 
 الدلالة

نسبة 
 ع± س   ع± س   ع± س   %التحسن

السرعة القصوى 
م بدء  31عدو )

 (طائر
 %4.09 0.00 5.81* 0.09 0.15 0.07 3.42 0.10 3.57 (ث)

القدرة العضلية 
وثب  )للرجلين

 (عريض من الثبات
 %10.84 0.00 6.25* 0.13 0.24 0.09 2.43 0.09 2.19 (متر)

ثني الجذع )المرونة 
 %74.00 0.00 9.86* 1.08 3.08 1.06 7.25 1.03 4.17 (سم) (أماما أسفل

وى
قص
ة ال
لقو
ا

 

لعضلات الظهر 
بإستخدام 
 الديناموميتر

 12.20% 0.01 2.89* 15.00 12.50 15.81 115.00 13.06 102.50 (كجم)

لعضلات 
اختبار )الرجلين

ثنى الركبتين 
نصفا بالثقل من 
 (وضع الوقوف

 9.35% 0.00 5.61* 6.69 10.83 13.71 126.67 16.21 115.83 (كجم)

لعضلة الصدر 
إختبار )والذراعين

ثنى الذراعين من 
الرقود على مقعد 

 (بالبار

 %11.74 0.00 3.99* 6.81 7.83 5.82 74.58 6.50 66.75 (كجم)

 )قوة عضلات البطن
الجلوس من رقود 

 (ث 05القرفصاء 
 %38.32 0.00 14.18* 1.30 5.33 1.06 19.25 0.90 13.92 (عدد)
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                           (0.01( )0.05)معنوى عند مستوى *
الخاص بالدلالات الإحصائية الخاصة بمتغيرات مؤشرات الأداء البدنية لدى ( 0)والشكل البيانى رقم ( 5)يتضح من الجدول رقم 

ح بين القياسين القبلي والبعدي لصال( 0.05)عينة الدراسة الأساسية قبل وبعد التجربة وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوي
وهى  (01.08،  0.85)للفروق ما بين ( ت)القياس البعدي في جميع القياسات البدنية  قيد الدراسة ، حيث تراوحت قيمة 

  .%(71.11، % 1.15)، كما تراوحت نسب التحسن ما بين  (0.01()0.05)الجدولية عند مستوى (ت)أكبر من قيمة 

ة بمتغيرات  مؤشرات الأداء البدنية لدى عينة الدراسة الأساسية قبل وحجم التأثير لكوهن الخاص 2معامل أيتا( 1)جدول رقم 
 00= ن  وبعد التجربة

     حصائيةالدلالات الإ                               
 

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 قيمة
 "ت"

مستوى 
 الدلالة

معامل 
 2ايتا

حجم 
التأثير 
 لكوهن

حجم 
مقدار 
 التأثير

 كبير 1.67 0.75 0.00 5.81 (ث) بدء طائرم  31عدو السرعة القصوى 
 كبير 2.52 0.78 0.00 6.25 (متر) وثب عريض من الثبات القدرة العضلية للرجلين

 كبير 2.96 0.90 0.00 9.86 (سم) ثني الجذع أماما أسفل المرونة

وى
قص
ة ال
لقو
ا

 

 كبير 0.86 0.43 0.01 2.89 (كجم) لعضلات الظهر بإستخدام الديناموميتر
اختبار ثنى الركبتين )ضلات الرجلين لع

 متوسط 0.67 0.74 0.00 5.61 (كجم) (نصفا بالثقل من وضع الوقوف

إختبار ثنى )لعضلة الصدر والذراعين
 كبير 1.27 0.59 0.00 3.99 (كجم) (الذراعين من الرقود على مقعد بالبار

 كبير 5.43 0.95 0.00 14.18 (عدد) ث 05الجلوس من رقود القرفصاء  قوة عضلات البطن
 فأكثر 1.8( كبير)التأثير * 1.8حتى أقل من  1.5من ( متوسط)التأثير *  1.5أقل من ( ضعيف)التأثير *

قيد الدراسة وحجم التأثير لكوهن الخاص بجميع متغيرات مؤشرات الأداء البدنية 2الخاص بمعامل أيتا(1)يتضح من الجدول رقم
 وهى أكبر من (5.13:  1.81)م حجم التأثير حيث تراوحت ما بينمعظم قي ،إرتفاعبةقبل وبعد التجر للمجموعة التجريبية 

0.8. 

3.57 2.19 4.17 

102.50 
115.83 

66.75 

13.92 
3.42 2.43 7.25 

115.00 
126.67 

74.58 

19.25 

0.00 
20.00 
40.00 
60.00 
80.00 

100.00 
120.00 
140.00 

السرعة القصوى 
م بدء  31عدو )

 (ثانية()طائر

القدرة العضلية 
وثب )للرجلين 

عريض من 
 (متر()الثبات

ثني )المرونة 
الجذع أماما 

 (سم()أسفل

القوة القصوى 
لعضلات الظهر 

بإستخدام 
 (كجم)الديناموميتر 

القوة القصوى 
لعضلات الرجلين 

اختبار ثنى )
الركبتين نصفا 
بالثقل من وضع 

 (كجم()الوقوف

القوة القصوى 
لعضلة الصدر 

إختبار )والذراعين
ثنى الذراعين من 
الرقود على مقعد 

 (كجم()بالبار

قوة عضلات 
الجلوس )البطن 

من رقود 
 15القرفصاء 

 (عدد()ث

 مؤشرات الأداء البدنية

 القياس البعدى القياس القبلى
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 الخاص بالمتوسطات الحسابية للمجموعة التجريبية لمؤشرات الأداء البدنية قبل وبعد التجربة( 0)الشكل البيانى رقم 

التمرينات بالأدوات لعضلات المركز فى تحسين يتضح من عرض النتائج السابقة التي تظهر حجم التأثير المرتفع الي فاعلية 
مؤشرات الأداء البدنية قيد البحث ، حيث تم وضعها بطريقة علمية مبنية على الأسس العلمية للتدريب والتى تراعى التكيف 

السهل إلى  ومكونات حمل التدريب من حيث الشدة والحجم والإستمرارية وفترات الراحة و الفروق الفردية ، والتدرج بالحمل من
،والتخصصية ،والتنوع فى التمرينات، وكذلك الإحماء (الإستشفاء)الصعب مع إعطاء وقت كاف للعودة إلى الحالة الطبيعية 

الجيد لتجنب الإصابة، والإعتدال ،والإمكانية ،والتهدئة التى تعمل على تخفيض درجة حرارة الجسم ، حيث يتضح من الجدول 
الخاص بالدلالات الإحصائية الخاصة بالمتوسطات الحسابية للمجموعة التجريبية لمؤشرات ( 0)م والشكل البيانى رق( 5)رقم 

وحجم التأثير لكوهن الخاصة بمتغيرات  مؤشرات الأداء  2الخاص بمعامل أيتا( 1)الأداء البدنية قبل وبعد التجربة والجدول رقم 
بين القياسين القبلي ( 0.05)ود فروق دالة إحصائيا عند مستويالبدنية لدى عينة الدراسة الأساسية قبل وبعد التجربة وج

 0.85)للفروق ما بين ( ت)والبعدي لصالح القياس البعدي في قياس مؤشرات الأداء البدنية قيد الدراسة ، حيث تراوحت قيمة 
، % 1.15)بين  ، كما تراوحت نسب التحسن ما( 0.01()0.05)الجدولية عند مستوى (ت)وهى أكبر من قيمة ( 01.08، 

رتفاع معظم قيم حجم التأثير حيث تراوح ما بين %( 71.11 ويرجع الباحثان هذا   .0.8وهى أكبر من ( 5.13:  1.81)، وا 
 . ينات بالأدوات لعضلات المركزالتقدم فى جميع مؤشرات الأداء البدنية الى التمر 

مصطفى ؛Sekendiz&Cuğ&Korkusuz (0101)كل من سيكندز وسيوج وكوريسيز  تفقيوفى هذا الصدد 
ستخدام التمرينات بالأدوات والأجهزة بالبرامج التدريبية وفقا إتوظيف على أن (0105)؛محمود(0101)؛نور(0100)

للأسس العلمية والهادفة يؤثر إيجابياً وبفعالية فى تحسين وتطوير القدرات البدنية خاصة القوة العضلية والسرعة 
 .عضلي العصبيالوالمرونة والرشاقة والتوافق 

وقاسم ويوسف   ؛سيوكلنجم(0118)؛سالم وشعبان(0111)شقيرو  فكرىو  خطاب كل من ويضيف 
Sukalinggam&Kasim&Yusof (0100)أن تخطيط البرامج التدريبية،ووضعها على  على(0103)؛الجيوشى وبيومى

بطبيعة مؤشرات البدنية المختلفة المرتبطة وذلك من خلال إستخدام التمرينات المناسبة  تساهم في رفع مستوى ال أسس علمية
 .الأداء المهاري للمسابقة،وتحقيق أفضل إنجاز

على أن الصفات البدنية الأساسية المطلوبة للنجاح فى الوثب الطويل هى سرعة العدو Schiffer (0100)شهيفر ويؤكد
رتفاع إة الإنفجارية عند سرعة أفقية عالية لإحداث العالية أو القدرة على التسارع، والقدرة على الإرتقاء بمعنى استخدام القو 

ن يؤدي اللاعب ارتقاءاً وهذا يعني أن الإقتراب يجب أن يتم بالسرعة القصوى التى يمكن عندها أوقدرة جيدة على الإتزان، رأسى
 .ن البدء الطائرمتر م31الوثب الطويل من خلال اختبار عدومؤشر السرعة القصوى بالنسبة للاعبي  وهذا يظهر فىناجحاً،

 Lopes&Santos&Pereira& Lopes(0100) وسانتوس وبيريرا ولوبيس ؛لوبيس(0100)شير كل من خليليو 
 &rana ؛راناوراجبوت(0101)؛عبدالقادرSaeterbakken&Tillaar&‎Seiler(0103) وتيلار وسيلير‎ سيترباكين؛

rajpoot(0105)رينات بالأدوات والأجهزة المرتبطة للتم المناسب الإختيار نإ(0105)؛نور(0107)؛مصطفى
بعضلات المركز، وتكرار الأداء الحركى لهذه التمرينات،طبقا للمبادس والأسس العلمية وفقا لنوع النشاط الرياضى، 
وطبيعة الإنقباضات العضلية يعمل على تنمية وتحسين وتطوير المؤشرات البدنية، والوصول إلى الأهداف المرجوة، 

ختيار التمرينات بالأدوات والأجهزة الحديثة لتقوية عضلات المركز، وتكرار إته من قبل الباحثان في وهذا ما تم مراعا
الأداء سواء بالمجموعة الواحدة أو عدد المجموعات خلال الوحدات التدريبية لمتسابقي الوثب الطويل، وهو ما أدى 

تعمل على المختلفة سواء الحرة أوبالأدوات أوبالأجهزة  فالتمرينات البدنيةإلى تحسن المؤشرات البدنية قيد الإختبار ، 
ومما سبق نجد أن التمرينات بالأدوات لعضلات المركز الموضوعة من قبل الباحثان أدت الى  تحسين المؤشرات البدنية
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ة توجد فروق ذات دال" تحسن واضح فى مستوى مؤشرات الاداء البدنية وهذا يؤكد صحة الفرض الأول الذى ينص على 
 ".إحصائية بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في بعض مؤشرات الأداء البدنية للاعبي الوثب الطويل

الدلالات الإحصائية الخاصة بمتغيرات مؤشرات الأداء المهارية لدى عينة الدراسة الأساسية قبل وبعد التجربة      ( 7)جدول رقم 
 00= ن 

 حصائيةالدلالات الإ
 

غيراتالمت  

وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي
"ت"قيمة  المتوسطين مستوى  

 الدلالة
 نسبة 
%التحسن  

ع± س   ع± س    ع± س     

راب
لإقت
ة ا
رحل
 م

طول الخطوة قبل 
(متر) الأخيرة  2.04 0.11 2.15 0.06 0.12 0.14 *2.87 0.02 %5.73 

السرعة المحصلة لمركز 
وة قبل ثقل الجسم للخط
 الأخيرة

(ث/م)  7.16 0.59 8.12 0.44 0.96 0.58 *5.73 0.00 %13.43 

(متر) طول الخطوة الأخيرة  2.03 0.11 2.08 0.08 0.06 0.11 1.77 0.10 %2.88 
السرعة المحصلة لمركز 
ثقل الجسم للخطوة 

 الأخيرة
(ث/م)  7.12 0.39 8.46 0.80 1.34 0.86 *5.41 0.00 %18.80 

لإرت
ة ا
رحل
م

قاء
 

السرعة المحصلة 
لمركزثقل الجسم لحظة 

 الدفع
(ث/م)  7.82 0.48 8.88 0.88 1.06 1.15 *3.20 0.01 %13.58 

ارتفاع مركز ثقل الجسم 
(متر) لحظة لمس الأرض  1.00 0.08 1.05 0.07 0.06 0.07 *2.89 0.01 %5.52 

ارتفاع مركز ثقل الجسم 
(متر) لحظة الدفع  1.10 0.07 1.18 0.09 0.08 0.10 *2.94 0.01 %7.43 

(ثانية) الزمن الكلي للإرتقاء  0.14 0.00 0.12 0.01 0.02 0.01 *11.18 0.00 %13.67 
(درجة) زاوية الإرتقاء  67.96 2.07 71.86 2.12 3.90 1.39 *9.74 0.00 %5.74 

زاوية مفصل الركبة 
لرجل الإرتقاء لحظة 

 لمس الأرض
(درجة)  136.33 9.63 142.25 12.15 5.92 6.61 *3.10 0.01 %4.34 

زاوية مفصل الركبة 
لرجل الإرتقاء لحظة 

 الدفع
(درجة)  158.67 9.95 166.33 8.11 7.67 6.41 *4.14 0.00 %4.83 

زاوية ميل الجذع لحظة 
(درجة) الدفع  85.46 5.48 90.67 5.01 5.21 7.02 *2.57 0.03 %6.09 

رحل
م ة  طير 
ال (درجة) زاوية الطيران ان  17.83 1.27 22.42 1.44 4.58 1.83 *8.67 0.00 %25.70 
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محصلة السرعة 
الابتدائية لمرحلة 

 الطيران
(ث/م)  6.10 0.30 7.06 0.61 0.95 0.68 *4.88 0.00 %15.64 

      (0.01( )0.05)معنوى عند مستوى *
بمتغيرات مؤشرات الأداء المهارية  الخاص بالدلالات الإحصائية الخاصة( 3)والشكل البيانى رقم ( 7)يتضح من الجدول رقم 

بين القياسين القبلي والبعدي ( 0.05)لدى عينة الدراسة الأساسية قبل وبعد التجربة وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوي 
وهى ( 00.08،  0.57)للفروق ما بين ( ت)لصالح القياس البعدي في معظم المتغيرات قيد الدراسة ، حيث تراوحت قيمة 

 .%(05.71، % 0.88)، كما تراوحت نسب التحسن ما بين (0.01()0.05)الجدولية عند مستوى ( ت)قيمة  أكبر من
وحجم التأثير لكوهن الخاصة بمتغيرات مؤشرات الأداء المهارية لدى عينة الدراسة الأساسية قبل  2يتاإمعامل (8)جدول رقم 

 00= وبعد التجربة   ن 
 حصائيةالدلالات الإ                                    
 

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 قيمة
 "ت"

مستوى 
 الدلالة

معامل 
 2ايتا

حجم 
التأثير 
 لكوهن

حجم 
مقدار 
 التأثير

راب
لإقت
ة ا
رحل
م

 

 كبير 1.01 0.43 0.02 2.87 (متر) طول الخطوة قبل الأخيرة
السرعة المحصلة لمركز ثقل الجسم للخطوة قبل 

 كبير 1.82 0.75 0.00 5.73 (ث/م) الأخيرة

 متوسط 0.62 0.22 0.10 1.77 (متر) طول الخطوة الأخيرة
 كبير 2.10 0.73 0.00 5.41 (ث/م) السرعة المحصلة لمركز ثقل الجسم للخطوة الأخيرة

قاء
لإرت
ة ا
رحل
م

 

 كبير 1.03 0.48 0.01 3.20 (ث/م) السرعة المحصلة لمركزثقل الجسم لحظة الدفع
 متوسط 0.70 0.43 0.01 2.89 (متر) م لحظة لمس الأرضارتفاع مركز ثقل الجس

 كبير 1.00 0.44 0.01 2.94 (متر) ارتفاع مركز ثقل الجسم لحظة الدفع
 كبير 3.91 0.92 0.00 11.18 (ثانية) الزمن الكلي للإرتقاء

 كبير 1.86 0.90 0.00 9.74 (درجة) زاوية الإرتقاء
 متوسط 0.51 0.47 0.01 3.10 (درجة) حظة لمس الأرضزاوية مفصل الركبة لرجل الإرتقاء ل

 كبير 0.82 0.61 0.00 4.14 (درجة) زاوية مفصل الركبة لرجل الإرتقاء لحظة الدفع
 كبير 0.99 0.37 0.03 2.57 (درجة) زاوية ميل الجذع لحظة الدفع

لة 
مرح ران
لطي
ا

 

 كبير 3.37 0.87 0.00 8.67 (درجة) زاوية الطيران
 كبير 1.97 0.68 0.00 4.88 (ث/م) سرعة الابتدائية لمرحلة الطيرانمحصلة ال

 فأكثر 1.8( كبير)التأثير * 1.8حتى أقل من  1.5من ( متوسط)التأثير *  1.5أقل من ( ضعيف)التأثير *
لدى عينة وحجم التأثير لكوهن الخاص بمتغيرات مؤشرات الأداء المهارية   2يتاإالخاص بمعامل ( 8)من الجدول رقم يتضح 

 .0.8وهى أكبر من ( 3.50:  1.80)الدراسة الأساسية قبل وبعد التجربة ،إرتفاع معظم قيم حجم التأثير حيث تراوحت بين 
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 الخاص بالمتوسطات الحسابية للمجموعة التجريبية لمؤشرات الأداء المهارية قبل وبعد التجربة( 3)البيانى رقم  الشكل

الخاص بالدلالات الإحصائية الخاصة بالمتوسطات الحسابية للمجموعة  ( 3)الشكل البيانى رقم و ( 7)يتضح من الجدول رقم 
 2يتاإالخاص بمعامل ( 8)التجريبية لمؤشرات الأداء المهارية لدى عينة الدراسة الأساسية قبل وبعد التجربة والجدول رقم 

دى عينة الدراسة الأساسية قبل وبعد التجربة وجود فروق وحجم التأثير لكوهن الخاصة بمتغيرات مؤشرات الأداء المهارية ل
بين القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي في معظم مؤشرات الاداء المهارية قيد ( 0.05)دالة إحصائيا عند مستوي 

د مستوى الجدولية عن( ت)وهى أكبر من قيمة ( 00.08،  0.57)للفروق ما بين ( ت)الدراسة ، حيث تراوحت قيمة 
، إرتفاع معظم قيم حجم التأثير حيث تراوحت %( 05.71، % 0.88)، كما تراوحت نسب التحسن ما بين (0.01()0.05)

، ويرجع الباحثان هذا التقدم فى مؤشرات الأداء المهارية إلى التمرينات بالأدوات  0.8وهى أكبر من ( 3.50:  1.80)بين 
 .يبىمج التدر لعضلات المركز المكملة للبرنا

على أن العوامل المهمة التي تحدد مسافة الوثب الطويل Smith&less (0115 )كل من اسميس وليزوفى هذا الصدد يتفق 
وهي ناتج كلًا من السرعة الأفقية لمركز الثقل التي يتم اكتسابها من خلال الإقتراب، ( السرعة المحصلة لمركز ثقل الجسم)هى 

عليها أثناء الإرتقاء، ووجود علاقة هامة بين سرعة الإقتراب ومسافة الوثب،  بالإضافة  والسرعة الرأسية التي يتم الحصول
إلى ذلك اكتساب السرعة الرأسية أثناء الإرتقاء، ولذلك من المهم الربط الجيد بين مرحلتى الإقتراب والإرتقاء بفاعلية في الوثب 

                                           .                                              الطويل 

2.04 
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 مؤشرات الأداء المهارية

 القياس البعدى القياس القبلى
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أن مسابقة الوثب الطويل يتم فيها مراعاة ضبط أطوال خطوات الإقتراب الأخيرة، وضبط وضع الجسم ( 0105)العالم  ويضيف
تقاء، وتعديل استعدادا للإرتقاء، ومحاولة زيادة السرعة الأفقية للوصول إلى الحد الأقصى الذي يمكن السيطرة عليها أثناء الإر 

لسرعة وضع الجسم استعدادا للإرتقاء، وذلك للعمل على وصول اللاعب إلى لوحة الإرتقاء في وضع يسهل منه تطوير ا
 .الرأسية أثناء الإرتقاء 

المحسوبة بين القياس القبلى والبعدى فى المؤشرات المهارية  " ت " وتؤكد النتائج وجود فروق ذات دلالة معنوية فى قيمة 
رتفاع مركز الثقل لحظة الدفع، وأظهرت النتائج تحسن فى جميع المؤشرات إسرعة المحصلة ، زاوية الركبة لحظة الدفع، كال

 00.10درجة، وزاوية الطيران  70.81المهارية لصالح القياس البعدى عنه في القياس القبلي، حيث بلغت زاوية الارتقاء 
زاوية الركبة ومركز ثقل الجسم فى الإرتكاز العمودى، وزيادة زاوية الركبة  درجة، في القياس البعدي، وذلك نتيجة انخفاض

ومركز ثقل الجسم لحظة الدفع، ويرجع ذلك إلى تأثير إستخدام التمرينات بالأدوات لعضلات المركز المكملة للبرنامج التدريبي، 
قية رأسية عالية، وزاوية إرتقاء وطيران مناسبة من خلال تنمية القدرة العضلية للرجلين مما يعود على أداء الوثب بسرعة أف

بأن مرحلة الإرتقاء تعتبر من أهم مراحل الأداء الحركي، حيث تنتج ( 0118) على ك مع نتائج دراسةأثناء الإرتقاء، ويتفق ذل
ل كلًا من بتلك المرحلة القوة الدافعة للواثب، وهي نتاج محصلة عمل كثير من المجموعات الحركية في الجسم خصوصا عم

العضلات المادة لمفاصل رجل الإرتقاء وعضلات المركز العاملة على مرجحة الرجل الحرة والذراعين أثناء مرحلة الإرتقاء، 
وتتضح أهمية هذه المرحلة في أنها تمثل عملية الربط بين السرعة الأفقية العالية المكتسبة من مرحلة الإقتراب وزيادة القوة 

اء مرحلة الإرتقاء، وتزداد أهميتها لسرعة أدائها لأن المتسابق يؤدي جميع حركاته في زمن قصير جدا حيث الدافعة المولدة أثن
  .من الثانية  1.05 – 1.00يتراوح بين 

إلى أن إنتقال أثر التدريب على مستوى Willardson (0118 ) ؛ويل أردسونDyson (0111 )ديسون ويشير كل من
ير الفعال لاستخدام التمرينات بالأدوات لعضلات المركز داخل البرنامج التدريبي، حيث أن الإعداد الأداء المهاري نتيجة التأث

البدني يرتبط إرتباطاً وثيقاً بالإعداد المهاري، ويوجد بينهما علاقة طردية، فكلما ارتفع المستوى البدني للاعبين، وتحسنت 
 . ت مؤشرات الأداء المهاريةلديهم القدرات والمؤشرات البدنية الخاصة، كلما تحسن

فتحسن الخطوات الأخيرة قبل الإرتقاء، بالإضافة إلى تحسن المؤشرات الكينماتيكية الخاصة بأداء الإرتقاء للاعبي الوثب 
الطويل يرجع إلى إستخدام التمرينات بالأدوات لعضلات المركز مما كان لها الأثر في تحسن قوة العضلات المحيطة بالجذع 

 Panoutsakopoulos&kollias كل من بانويتساكوبوليس وكوليس ى عضلات الرجلين، وهذا يتفق مع دراسةإضافة إل
عادة استغلال الطاقة المطاطية فى مجموعة العضلات المادة نتقال الطاقة الحركية،إلى أن أداء الإرتقاء يتطلب إ (0117) وا 

 .لإتجاه الرأسى أثناء الإرتقاء ليد سرعة إضافية فى اللرجل فى المرحلة الأولى من الإرتكاز فى المساعدة على تو 
أن تقليل زمن الإرتقاء وهو Kinomura&Fujibayashi&Zushi (0103) كل من كينوميرا وفيجبايشيا وزيوشى  ويؤكد

ثناء ة الأفقية أواكتساب سرعة رأسية مع تقليل فاقد السرع رتقاءإتصال مع الأرض أثناءالوقت الذي تكون فيه القدم على إ
ستفادة من السرعة للإالمستخدم فى الإرتقاء مهماً ولذلك يعتبر التكنيك الجيد مرحلة الإرتقاء،يؤدي إلى زيادة مسافة الوثب،

 . سبة من الإقتراب فى الوثب الطويلالمكت
لوثب أن الإرتقاء بسرعة عالية وزاوية إرتقاء مثالية يعطى أطول مسافة طيران فى اTsuboi (0101)تسيبوا  ويضيف

الطويل، لذلك يستخدم لاعبى الوثب الطويل الطاقة الحركية والسرعة المكتسبة من الإقتراب من أجل الإرتقاء بسرعة عالية حيث 
 .بتقوم عملية الإرتقاء بتحويل السرعة الأفقية المكتسبة فى اتجاه الوث
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اضح فى مؤشرات الأداء المهارية للاعبى ومما سبق عرضه يتضح أن التمرينات بالأدوات لعضلات المركز أدت الى تحسن و 
توجد فروق ذات دالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي " الوثب الطويل وهذا يؤكد صحة الفرض الثانى الذى ينص على 

 ".للمجموعة التجريبية في بعض مؤشرات الأداء المهارية للاعبي الوثب الطويل
دراسة الأساسية قبل وبعد لمستوى الرقمى للاعبى الوثب الطويل لدى عينة الالدلالات الإحصائية الخاصة با(5)جدول رقم 
 00= ن  التجربة

  حصائيةالدلالات الإ
 

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي
"ت"قيمة  المتوسطين مستوى  

 الدلالة
 نسبة 
%التحسن  

ع± س   ع± س    ع± س     
بى الوثب الطويلالمستوى الرقمى للاع (متر)   5.65 0.19 6.43 0.15 0.78 0.15 *17.52 0.00 13.75% 

      (0.01( )0.05)معنوى عند مستوى *
الخاص بالدلالات الإحصائية الخاصة بالمستوى الرقمى  للاعبى الوثب ( 1)والشكل البيانى رقم ( 5)يتضح من الجدول رقم 

بين القياسين القبلي ( 0.05)عد التجربة وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوي الطويل لدى عينة الدراسة الأساسية قبل وب
( ت)، حيث كانت قيمة   المستوى الرقمى للاعبى الوثب الطويل للمجموعة التجريبيةوالبعدي لصالح القياس البعدي في 

 .%(03.75)سبة التحسن ، كما بلغت ن(0.01()0.05)الجدولية عند مستوى ( ت)وهى أكبر من قيمة ( 07.50)للفروق 

وحجم التأثير لكوهن الخاصة بالمستوى الرقمى للاعبى الوثب الطويل لدى عينة الدراسة  2يتاإمعامل (01)جدول رقم 
                                                                                                                 00= نالأساسية قبل وبعد التجربة 

 حصائيةالدلالات الإ
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 قيمة
 "ت"

مستوى 
 الدلالة

معامل 
 2ايتا

حجم التأثير 
 لكوهن

حجم مقدار 
 التأثير

 كبير 4.55 0.97 0.00 17.52 (متر) المستوى الرقمى للاعبى الوثب الطويل
 فأكثر 1.8( كبير)التأثير * 1.8 حتى أقل من 1.5من ( متوسط)التأثير *  1.5أقل من ( ضعيف)التأثير *

وحجم التأثير لكوهن الخاص بالمستوى الرقمى للاعبى الوثب الطويل  لدى  2يتاإالخاص بمعامل ( 01)يتضح من الجدول رقم 
 .0.8وهى أكبر من ( 1.55)عينة الدراسة الأساسية قبل وبعد التجربة ،إرتفاع قيمة حجم التأثير حيث بلغت 

الخاص بالمتوسطات الحسابية للمجموعة التجريبية للمستوى الرقمى للاعبى الوثب الطويل قبل وبعد (1)الشكل البيانى رقم
 التجربة

5.65 
6.43 

0.00 

2.00 

4.00 

6.00 

8.00 

 القياس البعدى القياس القبلى

 المستوى الرقمى للاعبى الوثب الطويل

 (متر)المستوى الرقمى 
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الخاص بالدلالات الإحصائية الخاصة بالمتوسطات الحسابية للمجموعة  ( 1)والشكل البيانى رقم ( 5)يتضح من الجدول رقم 
وحجم  2يتاإالخاص بمعامل أ( 01)عينة الدراسة الأساسية والجدول رقم  التجريبية للمستوى الرقمى للاعبى الوثب الطويل لدى

التأثير لكوهن الخاصة بالمستوى الرقمى للاعبى الوثب الطويل لدى عينة الدراسة الأساسية قبل وبعد التجربة وجود فروق دالة 
المستوى الرقمى للاعبى الوثب الطويل بين القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي في ( 0.05)إحصائيا عند مستوي 
الجدولية عند مستوى ( ت)وهى أكبر من قيمة ( 07.50)للفروق ( ت)، حيث كانت قيمة   للمجموعة التجريبية

. 0.8وهى أكبر من ( 1.55)، إرتفاع قيمة حجم التأثير حيث بلغت %( 03.75)، كما بلغت نسبة التحسن (0.01()0.05)
تقدم فى المستوى الرقمى للاعبى الوثب الطويل إلى التمرينات بالأدوات لعضلات المركز المكملة ، ويرجع الباحثان هذا ال

 . للبرنامج التدريبى

 كل من لينزورنى وباكير وديوجلس وهيل وويبستير وهذا يتفق مع دراسة

Linthorne&Baker&Douglas&‎Hill&Webster (0100) اء الناتجة من أن مسافة الوثب الطويل تنتج من قوة الإرتق
السرعة الأفقية فى نهاية الإقتراب، وللإستفادة من هذه السرعة يجب على اللاعب توليد قوى مناسبة عند الإرتقاء من أجل إطلاق الجسم 

دنى بأقصى سرعة وزاوية مناسبة أثناء الإرتقاء، بالإضافة إلى توليد سرعة رأسية عالية مع تقليل فقدان السرعة الأفقية إلى الحد الأ
لضمان الإنتقال السريع للأمام، وبالنسبة للرياضيين النخبة تتمثل تقنية الإرتقاء المثلى في خفض كتلة الجسم فى خطوة الإرتقاء ووضع 

حيث (. ث/ م  8.8حوالي )درجة مع الإحتفاظ بسرعة أفقية من الإقتراب  00القدم قبل مركز كتلة الجسم، والطيران بزاوية تبلغ حوالى 
متر في القياس  1.13متر في القياس القبلي الى  5.15من باحثان التطور والتحسن في المستوى الرقمي للوثب الطويل يرجع ال

الكرة  – TRXحبال  –Medicine ballكرات طبية أوزان مختلفة )البعدي، إلى إستخدام التمرينات بالأدوات الحديثة والمتنوعة 
عقل  – Kettlebelالكرة الحديدية  –طارات حديدية أوزان مختلفة  – AB Wheelعجلة البطن  – Swiss ballالسويسرية 

وحدة تدريبية، الأمر الذي أدى إلى التطور  31لعضلات المركزالمكملة للبرنامج التدريبي المستخدم على مدار ( مقعد سويدي –الحائط 
 .توى الرقمى للاعبى الوثب الطويلذان بدورهما أدوا الى تحسين المسلالفعال للمؤشرات البدنية والمهارية وال

ومما سبق عرضه يتضح أن التمرينات بالأدوات لعضلات المركز أدت الى تحسن واضح فى المستوى الرقمى للاعبى الوثب 
توجد فروق ذات دالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي " الطويل وهذا يؤكد صحة الفرض الثالث الذى ينص على 

 ".في المستوى الرقمي للاعبي الوثب الطويل للمجموعة التجريبية
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 العلاقة بين المستوى الرقمى ومؤشرات الأداء البدنية للاعبى الوثب الطويل(00)جدول رقم 
السرعة  

 القصوى

القدرة العضلية 

 للرجلين
 القوة القصوى المرونة

قوة عضلات 

 البطن

المستوى 

م  32عدو  الرقمى
 بدء طائر

وثب 
عريض 
 من الثبات

ثني الجذع 
 أماما أسفل

لعضلات الظهر 
بإستخدام 
 الديناموميتر

لعضلات الرجلين 
اختبار ثنى )

الركبتين نصفا 
بالثقل من وضع 

 (الوقوف

لعضلة الصدر 
إختبا)والذراعين

ر ثنى الذراعين 
من الرقود على 
 مقعد بالبار

الجلوس من 
رقود 

القرفصاء 
 ث 12

        1.000 م بدء طائر 32عدو 

 وثب عريض من الثبات
**-

0.767 
1.000       

 ثني الجذع أماما أسفل
**-

0.782 
**0.725 1.000      

لعضلات الظهر بإستخدام 
 الديناموميتر

-0.291 0.267 0.276 1.000     

اختبار ثنى )لعضلات الرجلين 
الركبتين نصفا بالثقل من وضع 

 (الوقوف
*-0.477 0.382 0.270 **0.614 1.000    

إختبار )لعضلة الصدر والذراعين
ثنى الذراعين من الرقود على 

 (مقعد بالبار
*-0.409 0.317 **0.579 0.230 0.252 1.000   

 12الجلوس من رقود القرفصاء 
 ث

**-
0.663 

**0.758 **0.746 0.234 0.334 **0.621 1.000  

 المستوى الرقمى 
**-

0.583 
**0.798 **0.785 0.312 0.363 *0.510 **0.804 1.000 

  (1.10)معنوى عند مستوى (   **1.15)معنوى عند مستوى * 
الخاص بإيجاد العلاقة بين المستوى الرقمى ومؤشرات الأداء البدنية للاعبى الوثب الطويل وجود ( 00)يتضح من الجدول رقم 

) اء البدنية قيد البحث فيما عدا إختبار بين المستوى الرقمى وجميع مؤشرات الأد( 1.15)علاقة إرتباطية قوية عند مستوى 
إختبار ثنى الركبتين نصفا بالثقل من )القوة القصوى لعضلات الظهر بإستخدام الديناموميتر، القوة القصوى لعضلات الرجلين 

ية الجدول( ر)وهذه القيم أكبر من قيمة ( 1.811)إلى ( 1.583-)المحسوبة ما بين ( ر)حيث تراوحت قيمة (( وضع الوقوف
، مما يدل على الإرتباط الوثيق بين المستوى الرقمى للاعبى الوثب الطويل ومعظم مؤشرات الأداء البدنية حيث ( 1.15)عند 

- :كانت على النحو التالى 
 .(م بدء طائر 31عدو )توجد علاقة إرتباط عكسية بين المستوى الرقمى للاعبى الوثب الطويل والسرعة القصوى  -
، ( إختبار وثب عريض من الثبات)القدرة العضلية للرجلين )طردية بين المستوى الرقمى وكل من  توجد علاقة إرتباط -

إختبار ثنى الذراعين من الرقود على )، القوة القصوى لعضلة الصدر والذراعين ( إختبار ثنى الجذع أمام أسفل )المرونة 
((. ث 05الجلوس من الرقود القرفصاء )، قوة عضلات البطن (مقعد بالبار
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 للاعبى الوثب الطويل مؤشرات الأداء المهاريةالعلاقة بين المستوى الرقمى و (00)جدول رقم 
 مرحلة الطيران مرحلة الإرتقاء مرحلة الإقتراس 

المستوى 

 الرقمى
طول 

الخطوة قبل 

 الأخيرة

السرعة 

المحصلة 

لمركز ثقل 

الجسم 

للخطوة قبل 

 الأخيرة

طول 

الخطوة 

 الأخيرة

السرعة 

صلة المح

لمركز ثقل 

الجسم 

للخطوة 

 الأخيرة

السرعة 

المحصلة 

لمركزثقل 

الجسم لحظة 

 الدفع

رتفاع إ

مركز ثقل 

الجسم 

لحظة لمس 

 الأرض

رتفاع إ

مركز ثقل 

الجسم 

 لحظة الدفع

الزمن الكلي 

 للإرتقاء
زاوية 

 الإرتقاء

زاوية 

مفصل 

الركبة لرجل 

الإرتقاء 

لحظة لمس 

 الأرض

زاوية مفصل 

الركبة لرجل 

تقاء الإر

 لحظة الدفع

زاوية ميل 

الجذع 

لحظة 

 الدفع

زاوية 

 الطيران

محصلة 

السرعة 

الابتدائية 

لمرحلة 

 الطيران

               1.000 طول الخطوة قبل الأخيرة

السرعة المحصلة لمركز ثقل الجسم 
 للخطوة قبل الأخيرة

*0.413 1.000              

             1.000 0.357 0.715** طول الخطوة الأخيرة

السرعة المحصلة لمركز ثقل الجسم 
 للخطوة الأخيرة

0.367 **0.683 0.229 1.000            

السرعة المحصلة لمركزثقل الجسم 
 لحظة الدفع

**0.525 0.325 0.257 **0.594 1.000           

إرتفاع مركز ثقل الجسم لحظة لمس 
 الأرض

0.076 0.355 0.193 0.311 0.185 1.000          

         1.000 0.667** 0.261 0.337 0.010 0.333 0.132 إرتفاع مركز ثقل الجسم لحظة الدفع

        1.000 0.508-* 0.414-* 0.528-** 0.723-** 0.385- 0.816-** 0.533-** الزمن الكلي للإرتقاء

       1.000 0.527-** 0.665** 0.575** 0.280 0.529** 0.166 0.253 0.248 زاوية الإرتقاء

زاوية مفصل الركبة لرجل الإرتقاء 
 لحظة لمس الأرض

0.309 0.335 0.253 0.081 0.156 0.077 0.174 -0.362 -0.025 1.000      

زاوية مفصل الركبة لرجل الإرتقاء 
 لحظة الدفع

0.229 0.347 0.242 *0.499 0.317 -0.069 -0.123 *-0.458 0.099 -0.028 1.000     

    1.000 0.095- 0.138- 0.495* 0.384- 0.336 0.365 0.091- 0.372 0.013- 0.358 0.153 زاوية ميل الجذع لحظة الدفع

   1.000 0.399 0.309 0.166 0.565** 0.765-** 0.370 0.123 0.507* 0.678** 0.170 0.524** 0.465* زاوية الطيران

محصلة السرعة الابتدائية لمرحلة 
 الطيران

*0.453 *0.474 0.190 **0.713 0.403 0.319 0.355 **-0.556 **0.673 -0.077 0.205 **0.627 **0.602 1.000  

 1.000 0.771** 0.780** 0.385 0.502* 0.197 0.544** 0.750-** 0.305 0.165 0.569** 0.723** 0.256 0.610** 0.539** المستوى الرقمى 

(1.10)عند مستوى معنوى ** (1.15)معنوى عند مستوى * 
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الخاص بإيجاد العلاقة بين المستوى الرقمى و مؤشرات الأداء المهارية  للاعبى الوثب الطويل ( 00)يتضح من الجدول رقم 
بين المستوى الرقمى ومعظم مؤشرات الأداء المهارية قيد البحث حيث ( 1.15)وجود علاقة إرتباطية قوية عند مستوى 

، مما ( 1.15)الجدولية عند ( ر)وهذه القيم أكبر من قيمة ( 1.781)إلى ( 1.751-)ما بين المحسوبة ( ر)تراوحت قيمة 
يدل على الإرتباط الوثيق بين المستوى الرقمى للاعبى الوثب الطويل ومعظم مؤشرات الأداء المهارية حيث كانت على النحو 

- :التالى 
 .ثب الطويل والزمن الكلى للإرتقاءتوجد علاقة إرتباط عكسية بين المستوى الرقمى للاعبى الو  -
، السرعة المحصلة لمركز ثقل الجسم   طول الخطوة قبل الأخيرة (توجد علاقة إرتباط طردية بين المستوى الرقمى وكل من  -

للخطوة قبل الأخيرة ، السرعة المحصلة لمركز ثقل الجسم للخطوة الأخيرة ، السرعة المحصلة لمركزثقل الجسم لحظة الدفع 
وية الإرتقاء ، زاوية مفصل الركبة لرجل الإرتقاء لحظة الدفع ، زاوية الطيران ، محصلة السرعة الابتدائية لمرحلة ، زا

 .(الطيران
 والتى ترتبط,ات الأداء البدنية والمهاريةحيث أن التمرينات البدنية المبنية على أسس علمية تعمل على تحسن مؤشر 

المستوى ل فإذا تحسنت مؤشرات الأداء البدنية والمهارية إنعكس ذلك بالإيجاب على بالمستوى الرقمى للاعبى الوثب الطوي
 .الرقمى
 ؛الجيوشى‎‎Sukalinggam&Kasim&Yusof(0100)سيوكلنجم وقاسم ويوسف؛(0100)مع كل مصطفى يتفق وهذا

رات الأداء البدنية على أن هناك أرتباطاً وثيقاً بين كل من مؤش(2825)؛العالمKwang(2823) ؛كوانج(0103)وبيومى
 .والمهارية والمستوى الرقمى

ومما سبق عرضه يتضح أن يوجد علاقة إرتباطية بين المستوى الرقمى وكل من مؤشرات الأداء البدنية والمهارية وهذا يؤكد 
رات توجد علاقة إرتباطية ذات دلالة إحصائية بين المستوى الرقمي  وكل من مؤش" صحة الفرض الرابع الذى ينص على 

 ".الأداء البدنية والمهارية للاعبي الوثب الطويل 
 الإستنتاجات: عاشراً 

التمرينات بالأدوات لعضلات المركز والمكملة للبرنامج التدريبى أدت إلى تحسين مؤشرات الأداء البدنية للاعبى الوثب  1-
قوة عضلات  –القوة القصوى –المرونة  –لرجلين القدرة العضلية ل-السرعة القصوى)والمتمثلة فى (عينة البحث)لطويلا

 (.البطن
 (قيد البحث) أدت إلى تحسين مؤشرات الأداء المهارية التمرينات بالأدوات لعضلات المركز والمكملة للبرنامج التدريبى -0

 .(عينة البحث)لطويل للاعبى الوثب ا
لى تحسين المستوى الرقمى للاعبى الوثب الطويل التمرينات بالأدوات لعضلات المركز والمكملة للبرنامج التدريبى أدت إ -3
 (.عينة البحث)
للاعبى الوثب توجد علاقة إرتباطية قوية بين المستوى الرقمى وبين كل من مؤشرات الأداء البدنية والمهارية  -1

 .(عينة البحث)الطويل
 التوصيات: إحدى عشر 

تحسين مؤشرات الأداء البدنية والمهارية والمستوى الرقمى  إستخدام التمرينات بالأدوات لعضلات المركز للمساهمة فى1- 
 . للاعبى الوثب الطويل

تطبيق التمرينات بالأدوات لعضلات المركز الموضوعة من قبل الباحثان فى الأنشطة الرياضية المختلفة لتحسين  -0
 .يات العلياالمؤشرات البدنية والمهارية للإرتقاء بمستوى أداء الرياضيين والوصول إلى المستو 
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إجراء المزيد من الدراسات والبحوث المماثلة التي تتناول التمرينات بالأدوات لعضلات المركز على مسابقات أخرى من -3
 .مسابقات الميدان والمضمار 
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