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 تأثير تدريبات المقاومات الخارجية على بعض المتغيرات البدنية  

  والمستوى الرقمى لناشئ الوثب الطويل
 الباحث / محمد ياسر محمد شاكر

 
 مقدمة ومشكلة البحث : 

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

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

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

 قدراتهم أعداد متعدد الجوانب ,بدنيا ومهاراي وفنيا ونفسيا للوصول ألي أعلى مستوى ممكن . 
أن الإعداد البدنى يمثل القاعدة الأساسية التى تبنى عليها عمليات إتقان وإنجاز مستويات  

المستويات   إلى  باللاعب  للوصول  الرئيسى  المدخل  والرقمى،وهو  الفنى  الرياضية  الأداء 
 (11: 98) العالية،وذلك من خلال تطوير مستوى الخصائص البدنية والوظيفية للاعب 

)ويذكر   شحاته  إبراهيم  بالمقاومة    (1997محمد  التدريب  لبرامج  الرئيسية  الأهداف  أن 
لحركة  الكامل  المدى  خلال  من  العضلية  القدرة  وتطوير  تنمية  هو  الرياضيين  لكل  الخارجية  

المختل للعضلات  المفاصل  يتم  مثلما  والمساندة  المساعدة  العضلات  تقوية  يجب  فة،ولذلك 
 ( 232:  12المحركة.)

  الطويلوتمثل مسابقات الوثب جزء من مسابقات العاب القوى وتشـتمل على الوثب 
 (258:  4. )والوثب العالي والقفز بالزانة الثلاثي والوثب
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الأخيرة يلاحظ تقدمها بصورة مثيرة للدهشة أن المتتبع لنتائج البطولات العالمية والأولمبية  
رياضة   فى  المسابقات  مختلف  القوى فى  عامة،  ألعاب  الطويل    بصفة  الوثب  بصفة  ومسابقة 

الامكانات  خاصة،   بسبب  الواضحة  الفروق  تلك  تحققت  ولكن  الصدفة  وليد  ليس  الفارق  وهذا 
وا والحركة  علوم  وتطبيق  التقنى  التكنولوجى  التدريب  فى  الطبية المتقدمة  العلوم  بجميع  لاهتمام 

الرياضية ومن أحد أهم أسباب تلك الفوارق هى أستخدام أحدث الأساليب التدريبة والتى تعمل على  
الامثل من المدربين للاساليب  وعدم الاستخدام    متسابقى الوثب الطويلتحسن مستوى الاداء لدى  

الفنية  فى  ةالحديث  التدريب  المراحل  عدم تحطيم    سب قوى يؤثر علىو  ه  للوثب الطويل    مجمل 
 .  الارقام القياسية 

رياضة   مجال  فى  الميدانية  الباحث  خبرات  خلال  القوى ومن  طريق   ألعاب  وعن   ،
، اتضح خلو هذه  المصريةالملاحظة للعديد من البرامج التدريبية ، والتى يتم تنفيذها داخل الأندية 

تدريبات  من  الخارجية   البرامج  تعالمقاومات  القدرات  والتى  من  للعديد  متكاملة  تأثيرات  على  مل 
المتغيرات   تحسن بعض  فى  الاثر  لها  يكون  ان  الممكن  ومن  واحد  تدريبى  برنامج  داخل  البدنية 

لدى   الرقمى  والستوى  الطويل البدنية  الوثب  لبعض    متسابقى  الشخصية  المقابلة  خلال  .ومن 
أهميتها ، تبين عدم وجود قدر كافى   ومدى  المقاومات الخارجية المدربين وبسؤالهم عن تدريبات  

من الوعى فى هذا المجال لديهم والذى قد يساعدهم على التنمية والارتقاء بهذا الجانب الهام لدى  
 اللاعبين وخاصة فى مراحل الناشئين 

لمصر هذا الأمر دفع الباحث  إلى متابعة العديد من البطولات التى ينظمها الاتحاد الا
القوى   الألعاب  من  .حيث  كبير  عدد  تواجه  صعوبات  هناك  أن  عملية    المتسابقين تضح  أثناء 

قدرة   عدم  تبين  حيث   ، الأداء   المتسابقالتنافس   أثناء  لدية   التوافق   من  قدر  أكبر  توليد  فى 
، الأمر الذى ينتج عنه ضعف فى المستوى الرقمى    المسابقةاثناء اداء    للوثب الطويلالحركى  

 بصورة عامة  

ح المرجعي للدراسات المرجعية فى مجال التدريب باستخدام برامج تدريبية   وفى ضوء المس
من   كل  )قام  عبدالعال  محمد  المعاطي    ،(1) م(2020ابراهيم  أبو  الدين  كمال  حسام 

  ، (7م()2016عبد الجبار عبد الرزاق حسو )  ،(2م()2017حمد باقر علي )أ  ،(5م()2019)
واخرون  لويس  واخرون    ،(16م()2014)Jose Luis Mate    and allجوسى  دورغو 

Dorgo et al(2009()14م) . 
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ولم يجـد الباحـث  دراسـة تناولـة  تـاثير تـدريبات المقاومـات الخارجيـة المقاومـات الخارجيـة .
 على بعض المتغيرات البدنية والمستوى الرقمى  لناشئ الوثب الطويل

 هدف البحث: 

المستوى الرقمى لناشئ الوثب الطويل تحسين بعض القدرات البدنية و  يهدف هذا البحث إلى   
 . بالمقاومات الخارجية التدريب بإستخدام مقترح برنامج تدريبي  وضعقيد البحث من خلال 

 فروض البحث :
بعـض القـدرات البدنيـة لناشـى الوثـب فى توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي -1

 ولصالح القياس البعدى . الطويل 
المســتوى الرقمــى  لناشــئ الوثــب فــى   روق دالــة إحصــائيا بــين القياســين القبلــي والبعــديتوجــد فــ-2

 ولصالح القياس البعدى. الطويل 
توجد نسب تحسن بين القياسين البعديين في القدرات البدنية الخاصة والمستوي الرقمي لناشئ  -  3

 .ولصالح القياس البعدىالوثب الطويل  قيد البحث 
 مصطلحات البحث:

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

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

 إجـراءات البحث: 

 : منهج البحثأولا: 
المنهج التجريبي بتصميم القياسين القبلي والبعدى لمجموعة تجريبية واحدة  الباحث استخدم 

 طبيعة هذا البحث.ل لملائمتةوذلك 
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 ة البحث: عينثانيا: مجتمع و 

ــث علـــى  ــتمل مجتمـــع البحـ ــف  ناشـــئأشـ ــث الصـ ــى  الثالـ ــة ب الثـــانوى الرياضـ الثانويـــة مدرسـ
ــية ــازيق– الرياضـ ــي  الزقـ ــام الدراسـ ــي العـ ــث ) 2021/  2020فـ ــع البحـ ــوام مجتمـ ــ  قـ ــد بلـ ( 60م وقـ
( ، وذلــك بنســبة مئويــة 30قــام الباحــث بإختيــار عينــة البحــث بالطريقــة العمديــة وعــددها )و  ناشــىء
بالطريقـــة العشــــوائية للدراســــة  ناشــــئين( 10إختيـــار عــــدد )تــــم و ( مــــن مجتمـــع البحــــث %50قـــدرها )

وبــذلك أصــبحت عينــة البحـــث  ، ع البحــث وخــارن عينـــة البحــث الأساســيةمــالإســتطلاعية مــن مجت
 ناشئئ وثب طويل ( 20الأساسية قوامها )

 ( 1جدول ) 

 توصيف مجتمع و عينة البحث 

 النسبة  مجتمع البحث 
العدد الكلى  

 ة للعين
 النسبة 

 التجريبية  الإستطلاعية 

 النسبة  العدد  النسبة  العدد 

 60 100% 30 50 % 10   16،67   20   33،33   

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

ناشئين   10) البحث الاساسية )التجريبية () و ،%16،67 بنسبة (  بنسبة.   ناشئ   (20، عينة 
33،33% . 

 ( 2جــدول )
 إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث الأساسية فى متغيرات السن والطول

 والوزن والعمر التدريبى والمستوى الرقمى فى الوثب الطويل
 30ن =        

 المتغيرات 
وحدة  

 ياس الق
المتوسط  
 الحسابى 

الإنحراف  
 المعيارى

 معامل الإلتواء  الوسيط 

 0.40 17.20 0.39 17.10 سنة  ن الس 

 1.02 175.50 1.07 175.60 سم  الطول الكلى للجسم 

 0.68 68.50 0.82 68.70 كجم  الوزن 
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 1.17 5.00 1.76 5.12 سنة  العمر التدريبى 

 0.14- 6.14 0.08 6.11 متر المستوى الرقمى فى الوثب الطويل 

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

معاً  ( مما يشير إلى أن أفراد عينة البحث تمثل مجت3(أى أنها إنحصرت ما بين )1.17:  0.14
 إعتدالياً متجانساً فى هذه المتغيرات. 

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

 30ن =               

 المتغيرات  الإختبارات 
وحدة  

 القياس 
 المتوسط 

الانحراف  

 المعيارى
 الوسيط 

معامل  

 الالتواء 

 0.64- 3.74 0.01 3.73 ث لية السرعة الإنتقا متر بدء متحرك 30العدو 

 0.33 5.33 0.01 5.33 سم  المرونة  ثنى الجذع من الوقوف 

 1.77- 8.13 0.04 8.13 ث الرشاقة  م 4x10جرى زجزاجى 

 0.16- 91.01 0.73 91.10 كجم  القوة العضلية القصوى للرجلين  ديناميتر لعضلات الرجلين 

 0.36- 74.00 1.49 73.70 كجم  القوة العضلية للجذع  ديناميتر لعضلات الجذع 

 0.31 2.18 0.02 2.17 سم  القوة المميزة بالسرعة  الوثب العريض من الثبات

فـــي بعـــض  الكليـــةأن جميـــع قـــيم معـــاملات الإلتـــواء لعينـــة البحـــث  (3يتضـــح مـــن جـــدول )
(، 3وأن هـذه القـيم إنحصـرت مـابين )  (0.33:  1.77-القدرات البدنية قيد البحـث تراوحـت بـين )

ى وقوع جميع البيانات تحت المنحنى الإعتدالي، ويؤكد على تجانس عينة البحث ككل في مما يعن
 يد البحث.ق البدنية بعض المتغيرات 

 ثالثاً أدوات ووسائل جمع البيانات:

الباحث  المتخصصة فى مجال    قام  العلمية  المراجع  بصفة عامة    التدريب بالاطلاع عى 
كذلك الدراسات المرتبطة بالبحث للاستفادة من تلك  و بصفة خاصة    تدريب الوثب الطويل  ومجال  
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وتحديد أهم المتغيرات المرتبطة بالبحث     التدريبي المقترحالدراسات والمراجع عند تصميم البرنامج  
 وكذلك الاختبارات المناسبة لقياس هذه المتغيرات وطرق قياسها وتحديد الأجهزة والأدوات المناسبة  

 شخصية والبرنامج المقترح:  الاستمارات والمقابلات ال-

 ( 1البحث)مرفقبتوصيف وتجانس عينة  تسجيل لنتائج القياسات الخاصة أستمارة-

 (2تسجيل نتائج القياسات والاختبارات الخاصة بالمتغيرات البدنية قيد البحث )مرفق أستمارة -

 (3 قيد البحث )مرفققياسات المستوى الرقمى للوثب الطويل  تسجيل نتائج  أستمارة -

الخاصة بسباحة الزحف على البطن   البدنية  المتغيرات أستمارة استطلاع رأى الخبراء لتحديد اهم -
 (4)مرفق قيد البحث 

 الأختبارات والمقاييس : -

 قام الباحث بجمع البيانات عن طريق إجراء الاختبارات والمقاييس للمتغيرات قيد البحث .         

 (5ق )مرف  القياسات الأنثروبومترية:-

 قياس الطول والوزن -

 (6الأختبارات البدنية: )مرفق-

ــرفين  ــث المرجعـــى و رأي الســـادة المشـ ــلال البحـ ــن خـ ــة مـ ــع العلميـ ــتعان الباحثبالدراســـات والمراجـ اسـ
 والسادة الخبراء حول تحديد أهم المتغيرات البدنية الخاصة للوثب الطويل.

 م بدء متحرك. )السرعة(30إختبار  -1

 جذع من الوقوف.)المرونة(إختبار ثنى ال-2

 م) الرشاقة( 4x10الجرى الزجزاجى  -3

 إختبار القوة العضلية القصوى للرجلين.)قوة عضلات الرجلين( -4

 إختبار إختبار القوة العضلية للجذع. )قوة عضلات الظهر( -5

 إختبار الوثب العريض من الثبات. )القدرة( -6
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 ( 7)مرفقالسادة الخبراء -
 المستخدمة فى البحث: الأدوات والأجهزة-

من خلال الاطلاع على العديد من المراجع والدراسات السابقة توصل الباحث إلى الأجهزة        
جهاز رستاميتر لقياس  -والأدوات التى تخدم بحثه وتسهم فى إتمام إجرائاته وتحقيق أهدافة وهى :

جهاز  -  ضلات الرجلينجهاز ديناموميتر لقياس قوة ع-  ميزان طبى لقياس وزن الجسم-  الطول
عضلات   قوة  لقياس  مختلفة -الظهر  ديناموميتر  أوزان  ذات  حديدية  بأوزان  -إطارات  دامبلز 

الارتفاعات -مختلفة  مختلفة  وثب  مختلفة-صناديق  بأوزان  طبية  سويدية-كرات  جواكت -مقاعد 
 حفرة وثب طويل -أثقال بأوزان مختلفة-كجم  4كجم ،  3أثقال وزن  

 لمسابقة الوثب الطويل: قياس المستوى الرقمى -

( 3خــلال المســافة المســجلة مــن خــلال أفضــل )مــن  المســتوى الرقمــى بقيــاس قــام الباحــث 
مرحلـه  - مرحله الارتقاء - مرحله الاقتراب )بمراحل الأداء الكامل من  الطويلمحاولات فى الوثب 

 لقواعـد الإتحـاد وذلـك وفقـاً  أفضل هذه المحاولات،  للاعب على أن يسجل  (مرحله الهبوط  -الطيران  
 الدولى لألعاب القوى للهواة. 

 : البحث قيد القدرات البدنيةالمعاملات العلمية لإختبارات 

قيـد  القـدرات البدنيـةختبـارات لإثبـات( ال –صـدق البحساب المعاملات العلميـة )  ث قام الباح        
التحليــل الإحصــائى البحــث، وذلــك مــن خــلال إيجــاد معــاملات الصــدق والثبــات، وكــذلك تــم إجــراء 

 الأسـاليب الإحصـائيةوتـم اسـتخدام ،    SPSSبواسطة الحاسب الآلى باستخدام البرنـامج الإحصـائى  
 معامل الارتباط(. –ختبار ت إ – الانحراف العيارى  –التالية )المتوسط الحسابى 

 :صدق الاختبارات) صدق التمايز(أولًا: معامل 

علــى بتطبيــق الاختبــارات قيــد البحــث   قــام الباحــث يــث صــدق التمــايز ح  ســتخدم الباحــث أ         
، ثـم تطبيـق الاختبـارات علـى عينــة  وثـب طويـل( ناشـئين 10قوامهـا )و عينـة الدراسـة الاسـتطلاعية 

بمدرسـة الثانويـة الرياضـية  مـن مجتمـع البحـث الاقـل مسـتوى  الوثـب الطويـل  ئىناشـمميـزة مـن  غير  
ــازيق وعـــددهم  ــئين 10)بالزقـ ــق يـــوم الســـبت ا( ناشـ يوضـــح  (4الجـــدول )م . و 17/10/2020لموافـ

 :ذلك
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 ( 4جــدول )

 قيد البحث فى إختبارات االقدرات البدنيةتين المميزة وغير المميزة ين دلالة الفروق بين الع
 10=  2ن= 1ن

 وحدة القياس  المتغيرات  الإختبارات 

المجموعة  
 المميزة 

 10ن=  

المجموعة غير  
 المميزة  

 10ن=
 قيمة ت 

 ع س/  ع س/ 

متر بدء  30العدو  
 متحرك 

 * 19.61 0.08 3.75 0.09 3.58 سم السرعة الإنتقالية 

 * 12.27 0.01 5.34 0.03 6.20 ث   المرونة  ثنى الجذع من الوقوف 

جرى زجزاجى  
4x10 م 

 * 4.60 0.07 8.11 0.02 7.57 كجم  الرشاقة 

ديناميتر لعضلات  
 الرجلين 

القوة العضلية القصوى  
 للرجلين 

 * 6.33 0.81 91.01 0.95 95.75 كجم

ديناميتر لعضلات  
 الجذع 

 * 13.05 1.29 74.50 0.50 80.75 سم القوة العضلية للجذع 

الوثب العريض من  
 الثبات 

 * 7.02 0.04 2.18 0.05 2.31 ث   القوة المميزة بالسرعة 

 2.447=0.05قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 

لمجموعة المميزة عـن المجموعـة ( وجود فروق دالة إحصائياً لصالح ا4يتضح من جدول )
لــدي عينــة الدراســة الاســـتطلاعية الأمــر الــذي يشــير إلـــى  القـــدرات البدنيــةغيــر المميــزة فــي جميــع 

 صدق المقياس 

 ثانياً: معامل الثبات:

أستخدم الباحث طريقة تطبيق الاختبار ثم إعادة التطبيق على عينـة الدراسـة الاسـتطلاعية 
تمــع البحــث ومــن خــارن العينــة الأساســية، ثــم إعــادة التطبيــق بعــد ( ناشــئين مــن نفــس مج7قوامهــا )

ثلاث ايام من التطبيق الأول على نفس المجموعة وفـى نفـس التوقيـت لتوحيـد ظـروف القيـاس قـدر 
 (.5كما هو موضح بالجدول ) (Test-Retestم )21/10/2020الإمكان يوم الاربعاء الموافق  
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 ( 5جدول )

 الأول والتطبيق الثاني للإختبارات القدرات البدنية   معامل الإرتباط بين التطبيق 

 10 ن =

 المتغيرات  الإختبارات 
وحدة  

 القياس 

 التطبيق الثانى  التطبيق الاول 
قيمة 

 )ر( 
 ع س/  ع س/ 

 

متر بدء  30العدو 

 متحرك 
 0.08 3.75 سم السرعة الإنتقالية 

3.74 0.09 
0.95 

 0.98 0.01 5.35 0.01 5.34 ث   المرونة  ثنى الجذع من الوقوف  

 0.99 0.07 8.12 0.07 8.11 كجم  الرشاقة  م 4x10جرى زجزاجى   

 
ديناميتر لعضلات  

 الرجلين 

القوة العضلية القصوى  

 للرجلين 
 0.81 91.01 كجم

91.25 0.50 
0.91 

 
ديناميتر لعضلات  

 الجذع 
 1.29 74.50 سم القوة العضلية للجذع 

74.75 1.25 
0.92 

 
الوثب العريض من  

 ات الثب
 0.04 2.18 ث   القوة المميزة بالسرعة 

2.19 0.03 
0.99 

 2.447=0.05قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 

بــين  0.05( وجــود إرتبــاط دال إحصــائيا عنــد مســتوى معنويــة 5يتضــح مــن جــدول رقــم )
، حيـــث كانـــت قيمـــة  ر  القـــدارت البدنيـــة  قيـــد البحـــث التطبيـــق الأول والتطبيـــق الثـــاني لإختبـــارات 

 وبة أعلى من قيمة ر الجدوليةالمحس

 : الدراسة الاستطلاعية:اً رابع

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

 م. 2020/ 10/ 21إلى

 -ة التعرف على ما يلى:. واستهدفت الدراس

 تحديد الوقت الذي يمكن أن تستغرقه الاختبارات  -
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 القياس  التحقق من صلاحية الأجهزة المستخدمة في-

 التعرف على مدى أستعداد أفراد عينة البحث للخضوع لظروف إجراء التجربة  -

 التعرف على وجود أى معوقات ومحاولة تلافيها   -

 القياسات الوصول لأفضل ترتيب لأجراء -

 تحديد شدة الاداء وعدد التكرارات وفترات الراحة بين التدريبات المتزامنة.-
 :الاولى  نتائج الدراسة الاستطلاعية -

 تم التأكد من ملائمة الاختبارات المستخدمة لأفراد عينة البحث.  -1

 . تم التغلب على الصعوبات التى واجهت الباحث  قبل تنفيذ تجربة البحث الأساسية  -2

 تم التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة فى البحث.  -3

 تم تدريب المساعدين على كيفية إجراء القياسات الخاصة بالمتغيرات قيد البحث.  -4

)الصدق    -5 العلمية  المعاملات  من  التحقق  والمهارية      –تم  البدنية  للاختبارات  الثبات( 
 قيد البحث 

  (8)مرفقالمقاومات الخارجية :البرنامج التدريبي  اً خامس

 اتبع الباحث  الخطوات التالية عند وضع مجموعة التدريبات الخاصة بالبرنامج التدريبي: 

  -:الهدف من تدريبات المقاومات الخارجية  -

ــا علـــى بعـــض القـــدرات البدنيـــة  أســـتخدام تـــدريبات المقاومـــات الخارجيـــة وذلـــك للتعـــرف علـــى تأثيرهـ
 الوثب الطويل قيد البحث. والمستوى الرقمى لناشئ

  -الاسس التي راعاها الباحث عند وضع التدريبات :-

 أن تحقق مجموعة التدريبات الهدف التي وضعت من أجله .-

 مناسبة التدريبات مع الامكانيات المتاحة . -

 أن تتميز بالمرونة وقابلة للتطبيق العملي . -

 إلي الصعب . ترتيب المحتوي بشكل تتابعي بحيث يبدأ من السهل -
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 أن تكون التدريبات المستخدمة في نفس اتجاه المسار الحركي للسباق قيد البحث.-

 توافر عوامل الامن والسلامة .-

 الشمول والتنوع بما يتناسب مع الفروق الفردية .-

 تكرار أداء التمرين الواحد حتي مرحلة الاتقان . -

 توزيع فترات الراحة والنشاط داخل البرنامج . -
 عداد محتوى البرنامج التدريبيإ-

قــام الباحــث باســتخدام تــدريبات المقاومــة الخارجيــة  الخاصــة بــالمتغيرات قيــد الباحــث مــع بدايــة 
 فترة الإعداد الخاص مع استخدام:

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

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

ارتفاع   من  طري  40تبدأ  عن  الحمل  زيادة  مع  الحجل  تدريبات  عند  ارتفاع سنتيمتر  زيادة  ق 
سنتيمتر وزيادة الحمل    70استخدام حواجز تبدأ بارتفاع  -سنتيمتر.  60سنتيمتر ثم    50الصناديق  

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

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

المكان(.  –العوائق   الب-مساحة  ومن  الصعب  إلى  السهل  من  التمرينات  في  إلى التدرن  سيط 
مع   الخاص  إلى  العام  ومن  في  -المركب  التقدم  أثناء  التمرينات  حمل  شدة  زيادة  في  التدرن 

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

 التوزيع الزمنى لمحتويات البرنامج التجريبي المقترح: -

بعــد أن قــام  الباحــث  بتحديــد الأســس العامــة للبرنــامج وتــم اســتطلاع رأى الخبــراء لتحديــد   
 الفترة الكلية للبرنامج وعدد الوحدات التدريبية في الأسبوع وزمن كل وحدة تدريبية  
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 (  6جدول )

 ج المقترح التوزيع الزمني لمحتويات البرنام

 عدد الأسابيع 
عدد الوحدات  

 التدريبية 

عدد الوحدات  

التدريبية في  

 الأسبوع 

زمن التطبيق  

في الوحدة  

 الواحدة 

زمن التطبيق  

 في الأسبوع 

 

 

الزمن الكلي لتطبيق  

مجموعة التدريبات  

 المتزامنة المقترحة 

 وحدة تدريبية   24 أسابيع  8
وحدات   3

 تدريبية 
 دقيقة 270 دقيقة   90

(  36دقيقة أي )2160

 ساعة 

 توزيع محتويات البرنامج التدريبي المقترح:   -

( وحـدات 3عـدد الوحـدات التدريبيـة فـى الأسـبوع ) -( أسـابيع. 8مدة تطبيق الوحـدات التدريبيـة )  -
زمن الوحـدة التدريبيـة اليوميـة  -( وحدة تدريبية. 24عدد وحدات التدريب فى البرنامج )  -تدريبية.  

ــة ) -ة إلـــى:أ مقســـم ق( 90) ــة البدنيـ مقســـمة علـــى ( ق 70الجـــزء الرئيســـى ) -( ق. ب 15التهيئـ
وتراوح حمل  ( ق.5الجزء الختامى ) -ق تدريبات فنية(.  ن35 –ق تدريبات مقاومة خارجية  35)

 % ومكان التدريب مدرسة الثانوية الرياضية بالزقازيق. 90: 60التدريب:

 التوزيع النسبى لشدة الحمل التدريبى.  

 -على النحو التإلى : 

-  65%الأسبوع الثاني : كانت شدة الحمل من    65-60الأسبوع الأول :كانت شدة الحمل من
%الأسبوع الرابع : كانت شدة الحمل من   80-  70%الأسبوع الثالث: كانت شدة الحمل  من   70
من  75-80% الحمل  شدة  كانت   : الخامس  شدة  %90-80الأسبوع  كانت   : السادس  الأسبوع 
%الأسبوع الثامن : كانت    90-80الأسبوع السابع  : كانت شدة الحمل من%95-90حمل من  ال

من   الحمل   رقمالأسبوع  %90-80شدة  الحمل   (1)  والشكل  دورة  لتشكيل  البياني  الرسم  يوضح 
 خلال فترة )تنفيذ البرنامج التدريبي( لعينة البحث 
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 (1شكل ) 
 رجة الحمل والأزمنة على الأسابيعتوزيع د

 

 الاسابيع

 

 

 الثامن السابع السادس الخامس الرابع  الثالث  الثانى  الاول 

 90 -80 90 – 80 95 - 90 90 - 80 80 -75 80 - 70 70 -65 65- 60 درجات الحمل

100 %         

90 %         

80 %         

70 %         

60 %         

50 %         

 ( 7جدول ) 

 وحدة تدريبية نموذج  

 المجموعات  التكرار  الشدة  التدريبات المستخدمة أجزاء الوحدة 
فترة الراحة  

بين 
 التكرارات

فترة الراحة  
بين 

 المجموعات 
 الزمن

التهيئة  
 البدنية 

 الجرى المتنوع.  -

 تمرينات مرونة وإطالة لعضلات الجسم.  -

 م.30م ، 25م ، 20العدو لمسافات  -

أقل من  
 ق 15 - - - - % 50

الجزء  
 الرئيسى

 

      تدريبات المقاومات الخارجية 

 ق 70

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

60 % 

8 
3 

 ق3 -

مسك عمود الجهاز ( مد  0) رقود عالى
 8 الذراعين

3 
 ق3 -

الجهازعلى الكتفين ( رفع الكعبييين 0) وقوف
 8 لأعلى

3 
 ق3 -

 لوثب الطويل التدريبات المهارية  ل
6 

3 
 ق2 ث30

 خطوات اقتراب   5-3وثب طويل من  -1 

وثب طويل والارتقاء من فييوق صييندوق   -2
سييم وتعدييية حيياجز مناسييب ميين لوحيية 30

 الارتقاء.

6 
3 

 ق2 ث30

 الجرى الخفيف مع تنظيم التنفس.  -1 الختام

 تدريبات إسترخائية.  -2

- - 
- 

 ق5 - -
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 جربة:سادسا:خطوات تنفيذ الت

ــة :- جــراء القياســات القبليــة فــى الاختبــارات البدنيــة والمســتوى الرقمــى للوثــب إتــم  القياســات القبلي
 م. 25/10/2020وحتى  24/10/2020رة من تفي الف لعينة البحث الأساسية الطويل

علـى المقتـرح  محتـوى البرنـامج التـدريبى طبيـققـام الباحـث بت تطبيق البرنامج التدريبى المقترح :-
ــراد  ــية )أفـ ــث الأساسـ ــة عينـــة البحـ ــدة(المجموعـ ــدة ) الواحـ ــلة بواقـــع )8لمـ ــدات 3( أســـابيع متصـ ( وحـ

 م.29/12/2020وحتى  م27/10/2020فى الفترة من تدريبية فى الأسبوع ، وذلك 

فى الاختبارات البدنية لأفراد عينة البحث الأساسية إجراء القياسات البعدية  تم    القياسات البعدية:-
وحتـــي م 30/12/2020 فـــى الفتـــرة مـــن لعينـــة البحـــث الأساســـية لرقمـــى للوثـــب الطويـــلوالمســـتوى ا

 م.1/1/2021

ــراء سابعا:المعالجات الإحصائية قيد البحث:  ــم إجــــ ــات  تــــ ــائيةالمعالجــــ ــق  الإحصــــ ــبة لتحقيــــ المناســــ
المتوســـــط  -: الإحصـــــائية التاليـــــة الأســـــاليب ســـــتخدام إمـــــن صـــــحة الفـــــرو  ب التحقـــــقالأهـــــداف و 
ــابى ــاري الإ -.  الحسـ ــراف المعيـ ــيط -.نحـ ــواء -. الوسـ ــل الإلتـ ــي -.معامـ ــاط البسـ ــل الإرتبـ  -ط.معامـ

 .نسب التحسن -إختبار   ت  
 عرض ومناقشة النتائج 

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الاول:-

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

 في اخبارات القدرات البدنية قيد البحث 
 20ن = 

وحدة   المتغيرات  الاختبارات 
 القياس 

 القياس البعدى  القياس القبلى
 قيمة )ت(

 ع س/ ع س/

 * 36.70 0.01 3.32 0.01 3.73 سم السرعة الإنتقالية  متر بدء متحرك30العدو 

 * 19.46 0.04 7.88 0.01 5.33 ث المرونة  ثنى الجذع من الوقوف 

 *2.80 0.11 6.24 0.04 8.13 كجم الرشاقة  م4x10جرى زجزاجى 

 * 23.01 1.08 101.50 0.73 91.10 كجم القوة العضلية القصوى للرجلين ديناميتر لعضلات الرجلين

 * 19.58 0.78 84.80 1.49 73.70 سم القوة العضلية للجذع  ديناميتر لعضلات الجذع 

 * 29.00 0.01 2.46 0.02 2.17 ث القوة المميزة بالسرعة  الوثب العريض من الثبات 
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 2.262( = 0.05قيمة  ت  الجدولية عند مستوي معنوية )
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  (2)شكل

 البحث  قيد القدرات البدنية  اخبارت ىف التجريبة ةللمجموعوالبعدى   قبلىالقياسيين ال متوسط 

(  وجــود فــروق ذات ذو دلالــة إحصــائية بــين القيــاس 2( والشــكل )8يتضــح مــن الجــدول )
 -الســرعة الإنتقاليــة  –قيــاس البعــدى والبعــدى فــى القــدرات البدنيــة )القــوة المميــزة بالســرعة القبلــى وال

الرشـــاقة( ولصـــالح القيـــاس  -المرونـــة – للظهـــرالقـــوة العضـــلية  –القـــوة العضـــلية القصـــوى للـــرجلين 
( و 36.70:  2.80البعــدى للعينــة  قيــد البحــث  . ، حيــث تراوحــت قيمــة ت المحســوبة مــا بــين )

 . 0.05أكبر من قيمة ت الجدولية وذلك عند مستوي معنوية  جميعها

ــذه الفـــروق المعنويـــة  ى يعـــز و  ــة فـــي  ونســـب التحســـن  الباحـــث وجـــود هـ ــة التجريبيـ للمجموعـ
تــدريبات القيــاس البعــدى عنهــا فــى القيــاس القبلــى الــي تــأثير البرنــامج التــدريبيى المقتــرح باســتخدام 

قيــد البحــث, حيــث  اشــتمل البرنــامج  الخاصــة البدنيــة فــي تحســين القــدرات    المقاومــات الخارجيــة
البدنيــة  الصــفات  وفــى المســار الحركــى لــلاداء مــن أجــل تحســين علــى  تــدريبات مختلفــة ومتجــددة 

الوثــب الطويــل ممــا كــان لــه الاثــر علــى تحســين تللــك القــدرات البدنيــة و لصــالح  لمســابقة الخاصــة 
 القياس البعدى للمجموعة التجريبية 

 -المرونـــة -الســـرعة الإنتقاليـــةللمتغيـــرات البدنيـــة ) التحســـناحـــث ان مـــن أســـباب ويـــرى الب
 ( قيـد البحـث القـوة المميـزة بالسـرعة-للجـذعالقـوة العضـلية -القوة العضـلية القصـوى للـرجلين-الرشاقة

التسلسل العلمى لوضع التمرينات داخل البرنـامج التـدريبي ومراعـات الاسـس والمبـادىء العلميـة   هو
ترتيب التمرينات داخل كل وحدة تدريبية بصـورة ل حمل التدريب داخل البرنامج  كما كان لمكونات  
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الاثــر الاكبــر فــى حــدوث الفــروق ذات الدلالــة العلميــة بــين القيــاس القبلــي والقيــاس البعــدى علميــة 
 ولصالح القياس البعدى للعينة قيد البحث .

الباحث ما أشار الية  كلا من   ا   وقد راعى  أبو علي فهمي  الدين عباس  لبيك، عماد 
( خليل  عبده  أحمد  محمد  تم    ( 10)م(2010زيد،  التي  الهامة  الأساسيات  من  مجموعة  هناك 
عند   مراعاتها  ويجب  الخارجيةتدريبات  اكتشافها  في    المقاومات  في  )وتتمثل  والتحكم  السيطرة 
الجسم بها  يقوم  التي  الأداء  -الحركات  لأثناء  الجسم  التدريج  -وضع  السرعةالزيادة  في    -ية 

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

 للعينة قيد البحث.بين القياس القبلى والقياس البعدى ولصالح القياس البعدى في القياسات البدنية 

ريسـان خـريبط مجيـد وعبـد الـرحمن مصـطفى الأنصـارى ويتفق الباحث مع ما أشار اليه   
أنه يجـب تمتـع لاعبـى الوثـب الطويـل بـبعض القـدرات البدنيـة الخاصـة منهـا الرشـاقة   (6()2002)

 والمرونة العالية والقدرة العضلية للرجلين حتى يمكنه تحقيق مستوى رقمى عال.    
ان   (15م( )2001" ) Faigenbaum"  فيجن بوميتفق الباحث مع ما أشار الية    كما  

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

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

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

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

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

( واخرون   ،(7م()2016حسو  لويس   Jose Luis Mate    andجوسى 
all(2014()16م)،  دورغو واخرونDorgo et al (2009()14م) . 
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وجــود فــروق دالــة إحصــائياً ى:وبــذلك يتحقــق صــحة فــر  البحــث الأول والــذى يــنص علــ
بين متوسطى القياسين القبلى والبعدى لأفراد عينة البحث الأساسية فى القدرات البدنية الخاصة 

 ل لناشئى الوثب الطويل قيد البحث و لصالح القياس البعدى.
 الفرض الثانى: نتائجومناقشة  عرض-

 ( 9جدول )
 اد عينة البحث الأساسيةدلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى لأفر 

 في المستوى الرقمى لمسابقة الوثب الطويل 
 20ن=                 

 وحدة القياس  المتغير 

 القياس البعدى القياس القبلى 

 قيمة "ت" 

 ع م ع م

 * 17.43 0.02 6.54 0.08 6.11 متر المستوى الرقمى فى الوثب الطويل 

      2.262=  0.05قيمة " ت " الجدولية عند مستوي      

                       

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

ة ت الجدولية وذلك أكبر من قيم  ( وهى17،43)قيمة ت المحسوبة ما بين    كانت حيث    الطويل  
 .  0.05عند مستوي معنوية 

 ( ســنة18الطويــل تحــت )الوثــب  ىســابقتالباحــث  التحســن فــى المســتوى الرقمــى لم عــزى وي
والتــــى أدت إلــــى القــــدرات البدنيــــة الخاصــــة إلــــى فاعليــــة إســــتخدام  تــــدريبات المقاومــــات الخارجيــــة 

ه أثنــاء أداء مراحــل مســابقة الوثــب بالمســابقة و الــذى أتــاح الفرصــة للناشــئين لإخــران أقصــى قــدرة لــ
 الطويل.

ــن ــة البحـــث  ويرجـــع الباحـــث التحسـ ــراد عينـ ــى الوثـــب الطويـــل لأفـ ــتوى الرقمـــى فـ فـــي المسـ
 نفـس فـي تـؤدى خاصـة بدنيـة ومهاريـة تمرينـات  هـي تـدريبات المقاومـات الخارجيـة أنإلـى الأساسـية 

 التحليـل علـى بنـاءاً  وضـعت  ريبات التـد  هـذه أن إلـى بالإضـافة هـذا ،للوثـب الطويـل الحركيـة المسـارات 

 حيـث  مـن مشـابهة تعتبـر التـدريبات  فـإن هـذه ولـذلك البحـث، قيـد  الطويـل الوثـب  مسـابقة لأداء الفنـي

 إنتـان نظـم علـى تعتمـد  فإنهـا وكـذلك ، لأداء المسـابقة المخصـص  والـزمن لـلأداء الحركيـة المسـارات 

 الوثـب  مسـابقة أداء مراحـل مـن مرحلـة كـل يفـ العضـلات العاملـة وكـذلك ، الأداء لطبيعـة وفقـاً  الطاقـة

 إلـى إضـافة الناشـئين بـين الفرديـة الفـروق  مراعـاة مـع سـرعة الأداء أو مسـتوى  فـي هبـوط دون  الطويـل

 .التدريب  بحمل التدرن
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 كانت  كلما أنه (9)(2005) الخالق عبد الدين عصاموتتفق هذه النتيجة مع ما أشار إليه  

القـدرات  وتحسـن زاد تعلـم كلمـا تعلمهـا المـراد  للحركـة ئهـا الـديناميكىبنا فـى ةمتشـابه التمرينـات  تلـك
  .  الرياضى المهارى  الأداء البدنية الخاصة ومستوى 

( 8) (1996عبـد العزيـز النمـر، ناريمـان الخطيـب )  وتتفق هذه النتيجة مع ما أشـار إليـه
ــذه تدريبــــات المقاومـــات الخارجيـــة مرتفعـــة الشـــدة تشـــتمل علـــي الوثـــب العميـــق و  وثـــب الصـــندوق وهـ

وتحســن مــن قــدرة المتســابقين علــى تحقيــق  التــدريبات تكــون أدق فــي انتــان الــدفع ذو الكفــاءة العاليــة
 الاداء بصورة ذات كفاءة جيدة .

 ،(1)م( 2020ابراهيم محمد عبدالعال )  كما تتفق هذه النتيجة مع نتائج دراسة كل من:
عبد الجبار عبد  ،(2م()2017باقر علي ) حمدأ ،(5م()2019حسام كمال الدين أبو المعاطي )

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

وجـود فـروق دالـة إحصـائياً  وبذلك يتحقق صـحة فـر  البحـث الثـانى والـذى يـنص علـى 
ــى والبعــد ــين متوســطى القياســين القبل ــى المســتوى الرقمــى ب ــة البحــث الأساســية ف ى لأفــراد عين

 لناشئى الوثب الطويل قيد البحث و لصالح القياس البعدى.
 الفرض الثالث: نتائجومناقشة  عرض-

 ( 10جدول )

 نسب تحسن القياس البعدى عن القبلى لأفراد عينة البحث 

 القدرات البدنية الخاصة قيد البحث في الأساسية

 يرات المتغ الاختبارات 
وحدة  
 القياس 

 20المجموعة الواحدة            ن = 

 نسب التحسن  بعدى قبلى 

 % 10.99 3.32 3.73 سم السرعة الإنتقالية  متر بدء متحرك30العدو 

 % 47.78 7.88 5.33 ث المرونة  ثنى الجذع من الوقوف 

 % 23.24 6.24 8.13 كجم الرشاقة  م4x10جرى زجزاجى 

 % 11.41 101.50 91.10 كجم القوة العضلية القصوى للرجلين نديناميتر لعضلات الرجلي

 % 15.06 84.80 73.70 سم القوة العضلية للجذع  ديناميتر لعضلات الجذع 

 % 13.36 2.46 2.17 ث القوة المميزة بالسرعة  الوثب العريض من الثبات 
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 ( 11جدول )

 نسب تحسن القياس البعدى عن القبلى لأفراد عينة البحث 

 ية في المستوى الرقمى فى الوثب الطويل الأساس

 ات المتغير
وحدة  

 القياس 

 20المجموعة الواحدة            ن = 

 نسب التحسن  بعدى  قبلى 

 % 3.07 6.54 6.11 متر المستوى الرقمى فى الوثب الطويل 

       ( جدول  من  البحث 10يتضح  عينة  لأفراد  القبلى  عن  البعدى  القياس  تحسن  نسب   )
متر بدء  30في القدرات البدنية الخاصة قيد البحث متغير السرعة الإنتقالية)أختبار العدو الأساسية 

نسبة   الوقوف(  من  الجذع  ثنى  أختبار   ( المرونة  متغير   )( التحسن  نسبة  متحرك( 
(متغير  %23.24م( نسبة التحسن)4x10(متغير الرشاقة) أختبار جرى زجزاجى  %47.78التحسن) 

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

لــى تــأثير البرنــامج التــدريبى باســتخدام المقاومــات ويرجــع الباحــث الســبب فــى تلــك النســبة إ
 الخاصة للوثب الطويل قيد البحث. الخارجية والتى كان لها  التأثير الإيجابي على القدرات البدنية

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

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

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

ويرجــع الباحــث الســبب فــى تلــك النســبة إلــى تــأثير البرنــامج التــدريبى باســتخدام المقاومــات 
 الخارجية والتى كان لها  التأثير الإيجابي على المستوى الرقمى للوثب الطويل قيد البحث .
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حسام كمال    ،(1)م(2020)  ابراهيم محمد عبدالعالويتفق ذلك مع نتائج دراسة كل من  
 ( المعاطي  أبو  )أ  ،(5م()2019الدين  علي  باقر  الرزاق   ،(2م()2017حمد  عبد  الجبار  عبد 

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

توجــد نســب تحســن بــين   :وبــذلك يتحقــق صــحة فــر  البحــث الثالــث والــذى يــنص علــى.
القياســين البعــديين فــي القــدرات البدنيــة الخاصــة والمســتو  الرقمــي لناشــئ الوثــب الطويــل  قيــد 

 .ولصالح القياس البعدىالبحث 

 الاستنتاجات والتوصيات:

 أولًا: الاستنتاجات:

 نيــــةالبد  القــــدرات أثــــر إيجابيــــاً علــــى تحســــين  تــــدريبات المقاومــــات الخارجيــــةالتــــدريب بأســــتخدام -1
 لناشئ الوثب الطويل قيد البحث . الخاصة

 تحسين نسـب التحسـن للقـدرات أثر إيجابياً على    تدريبات المقاومات الخارجيةالتدريب بأستخدام  -2
 لناشئ الوثب الطويل قيد البحث. الخاصة البدنية

لناشئ مي أثر إيجابياً على تحسين المستوى الرق تدريبات المقاومات الخارجيةالتدريب بأستخدام  -3
 الوثب الطويل قيد البحث.

 نسب التحسن للمستوى أثر إيجابياً على تحسين  تدريبات المقاومات الخارجيةالتدريب بأستخدام  -4
 لناشئ الوثب الطويل قيد البحث.الرقمي  

 :ثانياً: التوصيات 

ــابي علـــى  المقاومـــات الخارجيـــة بتـــدريباتالاهتمـــام -1 ــأثير إيجـ ــا مـــن تـ ــا لهـ  نيـــةالبد  القـــدرات لمـ
 للوثب الطويل .لمسابقة  الخاصة

 نسـب التحسـن للقــدرات  علـى اســتخدام البرنــامج التــدريبى المقتــرح لمــا لــه مــن تــأثير إيجــابي -2
 لناشئ الوثب الطويل. الخاصة البدنية
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لناشـئ  المسـتوى الرقمـىعلــى استخدام البرنامج التــدريبى المقتــرح لمــا لــه مــن تــأثير إيجــابي -3
 .الوثب الطويل

 لنســـب التحســـن للمســـتوى دام البرنـــامج التـــدريبى المقتـــرح لمـــا لـــه مـــن تـــأثير إيجـــابي اســـتخ-4
 .لناشئ الوثب الطويل  الرقمى

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