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تأثير تدريبات بدلالة مؤشر فاقد المرونة على بعض المتغيرات البيوكينماتيكية 
  للإرتقاء والمستوى الرقمي في مسابقة الوثب الطويل

  
 

 

  

  

  :ملخص البحث 

 تѧأثیر تѧدریبات بدلالѧة مؤشѧر فاقѧد المرونѧة علѧى بعѧض المتغیѧرات البیوكینماتیكیѧة             یھدف البحث إلѧى التعѧرف علѧى       
) ١٠(للارتقاء والمستوى الرقمي في مسابقة الوثب الطویل ، وتم استخدام المنھج التجریبي، على عینھ عمدیѧھ قوامھѧا          

 مجمѧوعتین احѧداھما تجریبیѧة    متسابقین فى الوثѧب الطویѧل والمѧسجلین فѧي منطقѧة الدقھلیѧة لألعѧاب القѧوى مقѧسمین الѧى              
واخرى ضابطة، حیث تѧم تطبیѧق التѧدریبات بدلالѧة مؤشѧر فاقѧد المرونѧة للمجموعѧة التجریبیѧة مѧن خѧلال برنѧامج تѧدریبي               

وحѧѧدات تدریبیѧѧة كѧѧل أسѧѧبوع، وبعѧѧد ) ٤(أسѧѧابیع بواقѧѧع ) ١٠(خѧاص بالمѧѧسابقة وأثنѧѧاء جѧѧزء الإعѧѧداد الخѧѧاص وذلѧѧك لمѧدة    

 ѧѧامج تѧѧق البرنѧѧن تطبیѧѧاء مѧات  الإنتھѧѧة البیانѧѧة ومعالجѧѧة الدراسѧѧى لعینѧѧل الحركѧѧراء التحلیѧѧم إجѧѧة ثѧѧات البعدیѧѧراء القیاسѧѧم إج
  .احصائیا ثم عرض ومناقشة النتائج 

وكانت أھم الإستناجات أن التدریبات الخاصة بدلالة مؤشر فاقد المرونة أدت إلى تأثیر إیجابي على بعض المتغیرات 

  .مي لدى عینة البحث في مسابقة الوثب الطویلالبیوكینماتیكیة للارتقاء والمستوى الرق

   :وكانت أهم التوصيات
              أهمية إستخدام جهاز مؤشر فاقد المرونة ضمن الإختبارات البدنية والتقويمية الخاصة لقيـاس المرونـة لـدى

  .متسابقي الوثب الطويل

      المرونة الخاصـة بمتـسابقى   إستخدام تدريبات بدلالة مؤشر فاقد المرونة قيد الدراسة في برامج تدريب وتنمية
 .الوثب الطويل
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 
 

  :المقدمة ومشكلة البحث 
تعتبر مسابقة الوثب الطویل من مسابقات المیدان    
والمضمار التي تعتمد فѧي أدائھѧا علѧى محاولѧة الارتقѧاء         

بالقѧѧѧѧѧدرة العѧѧѧѧѧضلیة وأخѧѧѧѧѧذ وضѧѧѧѧѧع مناسѧѧѧѧѧب للѧѧѧѧѧذراعین   
والرجلین، ویرتبط ذلك بالمسافة اللازمة لتدرج اللاعѧب   

مقѧѧدار الѧѧسرعة المѧѧراد للوصѧѧول الیھѧѧا وبجانѧѧب ذلѧѧѧك       و

التھیئة العصبیة الحركیة لعملیة الارتقاء بالوثب وضبط   
عѧѧѧدد الخطѧѧѧوات فѧѧѧѧي مѧѧѧسافة الاقتѧѧѧѧراب، وضѧѧѧبط طѧѧѧѧول     
الخطѧѧѧوات بمѧѧѧا یتناسѧѧѧب مѧѧѧع سѧѧѧرعة الجѧѧѧري ومѧѧѧسافة       

الاقتѧѧѧراب ویعتمѧѧѧد ذلѧѧѧك كلѧѧѧھ علѧѧѧى الاحѧѧѧساس الحركѧѧѧي      
عین لیصل الى والقدرة العضلیة ومرونة الرجلین والذرا

أعلѧѧى درجѧѧة مѧѧن الاتقѧѧان لѧѧلأداء لتحقیѧѧق أكبѧѧر مѧѧѧسافة        

  )١٨٦:١٤. (ممكنة للأمام

 James Tellez"تیلیѧѧѧѧѧѧز وجѧѧѧѧѧѧیمس  " ویѧѧѧѧѧѧذكر 
أن الاقتѧѧѧѧراب یجѧѧѧѧب أن یѧѧѧѧتم عنѧѧѧѧد الѧѧѧѧسرعة    ) م٢٠٠٠(

القѧѧصوى التѧѧي یمكѧѧن عنѧѧدھا أن یكمѧѧل متѧѧسابق الوثѧѧب       
مѧѧع ذلѧѧك یجѧѧب أن یكѧѧون التѧѧسارع أثنѧѧاء    . ارتقѧѧاء ناجحѧѧاً 

والتسارع المبكر جداً أو السریع جداً .  اب تدریجيالاقتر

یمكن أن یؤدى إلى تباطؤ عند نھایة الاقتراب والارتقѧاء   
ممѧѧا یѧѧسبب أداءاً ضѧѧعیفاً، كمѧѧا یجѧѧب أن یكѧѧون الاقتѧѧراب    
متناسق ویسمح بالتسارع التدریجي  بدایةً مѧن الخطѧوة     

الأولѧѧى وانتھѧѧاءاً بالѧѧسرعة التѧѧي یѧѧتم الѧѧتحكم بھѧѧا عنѧѧد        
  )١٤٤: ١٩( الارتقاء

) م٢٠٠٠"(عبѧد الѧرحمن زاھѧر   " ویشیر كѧل مѧن    

أن الإرتقѧѧاء یعѧѧد مѧѧن أھѧѧم  ) م٢٠٠٣" (قاسѧѧم حѧѧسن " و
ھѧا  المراحل الأساسیة في الوثب وأصعبھا إذ یتوقѧف علی     

وھѧѧو الھѧدف الرئیѧѧسي  المѧسافة المقطوعѧة فѧѧي الطیѧران    

للوثѧѧب بѧѧصفھ عامѧѧھ ویتحѧѧدد زمنھѧѧا عنѧѧد ملامѧѧسة قѧѧدم       
تنتھѧي عنѧد تѧرك قѧدم الإرتقѧاء      الإرتقاء لوحѧة الإرتقѧاء و    

اللوحة، حیث تنقسم إلѧى ثلاثѧة مراحѧل وھѧي وضѧع قѧدم              

 انثنѧѧاء مفѧѧصل رجѧѧل الإرتقѧѧاء    –الإرتقѧѧاء علѧѧى اللوحѧѧة   

 الѧѧدفع القѧѧѧوى عѧѧن طریѧѧق العѧѧѧضلات    –وتعѧѧرف بالارتكѧѧاز  
 )١٩٥: ٩) (١٩: ٨. (المادة

أن مرحلѧѧѧة ) م٢٠٠٢(ویѧѧѧري أشѧѧѧرف عبѧѧѧد الحѧѧѧافظ  
ى مرحلة الارتقѧاء والتѧي   الطیران تعتمد بصفة أساسیة عل  

تعتبر من أھم مراحѧل الأداء الفنѧي وذلѧك مѧن أجѧل إكѧساب           

 ٠٫١٠(مركز ثقل الجسم أعلى سرعة طیران ممكنھ خلال 
وبѧѧذلك تلعѧѧب سѧѧرعة وزاویѧѧة الارتقѧѧاء دورا    ) ٠٫١٣الѧѧى 

  )١٢:٣(حاسما في مستوي الوثب 

نقلا عن خیر ) م٢٠٠٤(ویشیر احمد محمد ابراھیم  
علѧѧي أن مرحلѧѧة ) م١٩٨٣( عفیفѧѧي الѧѧدین عѧѧویس، محمѧѧد

الحركѧѧѧة " الطیѧѧѧران تتѧѧѧضمن مѧѧѧرحلتین للحركѧѧѧة الأولѧѧѧى     

السلبیة لمركѧز ثقѧل كتلѧھ جѧسم الناشѧئ فѧي الھѧواء وتمتѧد            
لحظة بدایة ترك قدم الارتقاء للوحة وحتѧى لحظѧة وصѧول       
نقطѧѧة مركѧѧز الثقѧѧل إلѧѧى أعلѧѧى وضѧѧع لھѧѧا، ویتمیѧѧز العمѧѧل       

میѧѧل الخفیѧѧف العѧضلي خلالھѧѧا فѧي دفѧѧع الحѧѧوض للأمѧام وال   
للخلѧѧѧف لكѧѧѧى یتغلѧѧѧب علѧѧѧى تѧѧѧأثیر عѧѧѧزم الѧѧѧدوران الѧѧѧسالب    
والمضاد لاتجاه الحركة المكتسب من نھایة لحظة الارتقاء 

 فѧي  الحركة الإیجابیة لمركز ثقل كتلھ الجѧسم " ، الثانیة  "
نقطѧة أعلѧى وضѧع لھѧا فѧي      الھواء و تمتد من لحظة بلѧوغ    

زم  توجیѧھ عѧ  قوس الطیران وحتي نقطة الھبوط، حیث یتم 

 )٢١:٢". (اتجاه الحركة الدوران في 

أنѧѧھ بمجѧѧرد أن  ) م٢٠٠٠(تیلیѧѧز وجѧѧیمس  " ویѧѧذكر
یلامѧس متѧѧسابق الوثѧѧب الرمѧال، تنحنѧѧي الѧѧركبتین وتنثنѧѧي   

 بالإضافة إلى ذلك، فإن الذراعین یتم جلѧبھم       .لتخفف الأثر 
للأمام لتساعد في القوة الدافعة للمتسابق ولتجنب الوقوع  

ء الفنѧي لھبѧوط متخصѧصي الوثѧب      فإن تحلیل الأدا  . للخلف

الطویل یظھر أربع اختلافات والѧذین یمكѧن التفرقѧة بیѧنھم            
 الѧѧѧѧѧѧѧѧѧذراعین مѧѧѧѧѧѧѧѧѧوازیین  (وفقѧѧѧѧѧѧѧѧѧاً لوضѧѧѧѧѧѧѧѧѧع الѧѧѧѧѧѧѧѧѧذراعین  

 الѧѧذراعین بجانѧѧب  -لمقدمѧѧة الجѧѧسم عنѧѧد اختѧѧراق الرمѧѧال    

 یѧѧتم أداء ھبѧѧوط  - الѧѧذراعین خلѧѧف الجѧѧذع   -الجѧѧسم أفقیѧѧاً  
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الحركیѧѧة فѧѧان ومѧѧن الناحیѧѧة المیكانیكѧѧا ) للѧѧذراع المقابلѧѧة
وضѧѧѧع الѧѧѧذراعین بجانѧѧѧب الجѧѧѧسم ھѧѧѧو الوضѧѧѧع الأمثѧѧѧل       

  )١٤٧:١٩. (للھبوط

 Michaelویѧѧѧضیف مایكѧѧѧل كѧѧѧلارك وآخѧѧѧرون   
Clark,et.,al) ة   ) م٢٠١٢ѧѧѧѧѧѧѧتم التنمیѧѧѧѧѧѧي یѧѧѧѧѧѧѧھ لكѧѧѧѧѧѧأن

المتوازنة للعضلات یجب علینا الاھتمام بالصفات البدنیة 

المساھمة في تحقیق المستویات الرقمیة العالیة، والتѧي   
یھѧѧا تطѧѧویر الأداء الفنѧѧي والحركѧѧي للمتѧѧسابق   یترتѧѧب عل

)١٤٣: ١٤(  

وأوضѧح كѧѧل مѧن ناریمѧѧان الخطیѧب، وعبѧѧد العزیѧѧز    
إلى أن الأداء المھارى ) م٢٠٠١(النمر، عمرو السكرى 

یتأثر بالمدى الحركي للمفصل المشاركة فیѧھ سѧواء مѧن         

حیѧѧѧث فاعلیѧѧѧة الأداء أو مѧѧѧن حیѧѧѧث مѧѧѧدى مѧѧѧا یمكѧѧѧن أن       
تѧѧرتبط بتѧѧأثر المѧѧدى   یتعѧѧرض لѧѧھ اللاعѧѧب مѧѧن إصѧѧابات     

الحركي سلبا أو إیجابیѧا أو بالزیѧادة أو بѧالنقص، ولѧذلك         

یجѧѧب أن یكѧѧون زیѧѧادة المѧѧدى الحركѧѧي للمفاصѧѧل الھامѧѧة    
والمرتبطة بنوع الریاضة التخصصیة ھѧو الھѧدف الأول       

  )٣٨٥: ١٢. (للمدرب

أن المѧѧѧدى ) م١٩٩٩(ویوضѧѧح بسطویѧѧسى أحمѧѧد    
العاملѧة  الحركي للمفصل یرتبط بمѧستوى قѧوة العѧضلات       

في الحركة وإطالة العضلات المقابلة علѧى المفѧصل وأن    

المرونة تنقѧسم إلѧى مرونѧة إیجابیѧة وھѧي مѧدى الحركѧة           
الذي یحѧدث نتیجѧة إنقبѧاض العѧضلات العاملѧة علѧى ھѧذا            
المفصل ومرونة سلبیة وھي أقѧصى مѧدى حركѧي یمكѧن            

  )  ٢٢٧: ٤. (أن یصل إلیھ المفصل بمساعدة خارجیة

) م١٩٩٨ (Michael alter ویؤكѧد میѧشیل ألتѧر   
علѧѧى أن الفѧѧارق فѧѧي الѧѧدرجات بѧѧین المرونѧѧة الإیجابیѧѧة       

فѧائض المرونѧة   " والمرونة السلبیة یطلѧق علیѧھ مؤشѧر      
“)  .١٤: ١٥(  

  ) م٢٠٠١(وتوضѧѧح دراسѧѧة محمѧѧѧد شѧѧوقي كѧѧѧشك    

مѧѧѧѧصطلحا جدیѧѧѧѧدا لھѧѧѧѧذا الفѧѧѧѧارق بѧѧѧѧین المرونѧѧѧѧة     ) ١١(

حیѧѧث " فاقѧѧد المرونѧѧة " الإیجابیѧة والѧѧسلبیة وھѧѧو مؤشѧر   
وضح أنھ لا یوجد فائض في المرونѧة وإنمѧا ھنѧاك نقѧص            أ

فѧѧي مѧѧستوى قѧѧوة المجموعѧѧات العѧѧضلیة القائمѧѧة بالحركѧѧة   

علѧѧѧى المفѧѧѧصل أو نقѧѧѧص فѧѧѧي مѧѧѧستوى الإطالѧѧѧة للعѧѧѧضلات  
المقابلة لھا على نفس المفصل ولیس فائضا ، كما أن ھذا 
الѧѧنقص ینѧѧتج عنѧѧھ الفѧѧرق بѧѧین المѧѧدى الحركѧѧي الإیجѧѧابي      

 للمفصل وتحدید مقدار ھѧذا الفاقѧد   والمدى الحركي السلبى 
تبعا لمستوى كل من المرونѧة الإیجابیѧة والѧسلبیة یوضѧح          
القصور فѧي مѧستوى القѧوة للعѧضلات القائمѧة بالحركѧة أو        

إطالة العضلات المقابلة ،ویعتبر مؤشر فاقد المرونة عالیا 
إذا كان الفѧرق بѧین المرونѧة الإیجابیѧة والѧسلبیة أكثѧر مѧن         

) جھاز قیѧاس الزوایѧا    (ز الجینومیتر درجة على جھا  ) ٢٥(

وبالتالي تصبح ھناك الحاجة إلѧى تѧدریبات القѧوة، ویعتبѧر       
مؤشر فاقد المرونة منخفضا إذا كان الفѧرق بѧین المرونѧة        

درجѧѧة وتѧѧصبح ھنѧѧاك   ) ٢٥(الإیجابیѧѧة والѧѧسلبیة أقѧѧل مѧѧن   

  .الحاجة إلى تدریبات المرونة

 وقام خالѧد وحیѧد إبѧراھیم ومحمѧد الدیѧسطى عѧوض        
جھѧѧѧاز (بتѧѧѧصمیم وسѧѧѧیلة قیѧѧѧاس للمرونѧѧѧة ) ٦) (م٢٠١٠(

لتكѧѧون فѧѧي مѧѧسابقة الوثѧѧب الثلاثѧѧي  ) مؤشѧѧر فاقѧѧد المرونѧѧة
ممѧѧا یѧѧؤدى إلѧѧى  ) الدرجѧѧة(بѧѧدلا مѧѧن  ) سѧѧم(وحѧѧدة القیѧѧاس  

  .سھولة قیاس المرونة لمفصل الفخذ

ومن خلال القراءات النظریة والملاحظات المیدانیѧة      
) ٣(على عدد والدراسة الاستطلاعیة التي قام بھا الباحث 

مѧѧن متѧѧسابقي الوثѧѧب الطویѧѧل بѧѧستاد المنѧѧصورة الریاضѧѧي  

والمسجلین بالاتحѧاد المѧصري لألعѧاب القѧوى تبѧین وجѧود           
ؤشѧѧر فاقѧѧد المرونѧѧة یتѧѧراوح مѧѧا بѧѧین  اخѧѧتلاف فѧѧي مقѧѧدار م

علѧѧѧى جھѧѧѧاز مؤشѧѧѧر فاقѧѧѧد المرونѧѧѧة حیѧѧѧث   )  سѧѧѧم١٤-١١(

بینمѧѧا ) سѧѧم١٥٢ -١٤٥(تراوحѧѧت المرونѧѧة الإیجابیѧѧة مѧѧن 
وكѧѧѧѧذلك فѧѧѧѧي ) سѧѧѧѧم١٦٣-١٥٩(لبیة كانѧѧѧѧت المرونѧѧѧة الѧѧѧѧس 

مѧستوى الرقمѧي للمتѧسابقین ولѧѧذا یعتقѧد الباحѧث أن ھنѧѧاك      

إرتباط ما بین إنخفاض المرونة الإیجابیة بالنسبة للمرونة 
كمѧا تبѧین قیѧامھم      . السلبیة والمستوى الرقمي للمتسابقین   
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بѧѧأداء تمرینѧѧات القѧѧوة والإطالѧѧة لتنمیѧѧة المѧѧدى الحركѧѧي      
 أي إخѧѧѧتلاف فѧѧѧي مѧѧѧستویات  لمفѧѧѧصل الفخѧѧѧذ دون وضѧѧѧع 

المرونة الإیجابیة والسلبیة لدیھم في الإعتبار مما یشكل 

قѧѧصورا واضѧѧحا فѧѧي تحدیѧѧد مѧѧا ھѧѧو الأنѧѧسب لھѧѧم لتنمیѧѧة    
المѧѧدى الحركѧѧѧي للمفѧѧصل مѧѧѧن حیѧѧث تѧѧѧدریبات القѧѧѧوة أو    

عѧالي أو  (المرونة في ضوء مؤشر فاقد المرونѧة لѧدیھم     

الیѧا  حیث أنھ كلما كان مؤشѧر فاقѧد المرونѧة ع     ) منخفض
كانت ھناك الحاجة إلى تدریبات القوة وإذا كان منخفضا      

  .كانت ھناك الحاجة إلى تدریبات المرونة

لذا یحاول الباحث من خѧلال ھѧذه الدراسѧة العملیѧة       
تصمیم وتنفیذ تدریبات بدلالة مؤشر فاقد المرونة أثنѧاء      
فتѧѧѧرة الإعѧѧѧداد الخѧѧѧاص ضѧѧѧمن برنѧѧѧامج تѧѧѧدریبي للوثѧѧѧب    

علѧѧѧѧѧى بعѧѧѧѧѧض المتغیѧѧѧѧѧرات  الطویѧѧѧѧѧل ومعرفѧѧѧѧѧة تأثیرھѧѧѧѧѧا  
البیوكینماتیكیة للارتقاء والمستوى الرقمي في مѧسابقة        

  الوثب الطویل

  : هدف البحث
التعѧѧرف علѧѧى تѧѧأثیر تѧѧدریبات بدلالѧѧة مؤشѧѧر فاقѧѧد      
المرونة على بعض المتغیرات البیوكینماتیكیѧة للارتقѧاء      

والمستوى الرقمي في مسابقة الوثب الطویل وذلѧك مѧن          
  :خلال

 أثیرѧѧѧى تѧѧѧرف علѧѧѧد  التعѧѧѧر فاقѧѧѧة مؤشѧѧѧدریبات بدلالѧѧѧت 

المرونѧѧѧة علѧѧѧى بعѧѧѧض المتغیѧѧѧرات البیوكینماتیكیѧѧѧة    
  .للارتقاء في مسابقة الوثب الطویل

    دѧѧѧر فاقѧѧѧة مؤشѧѧѧدریبات بدلالѧѧѧأثیر تѧѧѧى تѧѧѧرف علѧѧѧالتع

المرونة على المستوى الرقمѧي فѧي مѧسابقة الوثѧب         
 .الطویل

  :فروض البحث
        اѧة إیجابیѧد المرونѧر فاقѧة مؤشѧتؤثر التدریبات بدلال

رجѧѧѧѧة دالѧѧѧѧھ احѧѧѧѧصائیا علѧѧѧѧى بعѧѧѧѧض المتغیѧѧѧѧرات      بد
  البیوكینماتیكیة للارتقاء في مسابقة الوثب الطویل

     اѧѧة إیجابیѧѧد المرونѧѧر فاقѧѧة مؤشѧѧدریبات بدلالѧѧؤثر التѧѧت
بدرجѧѧѧة دالѧѧѧھ احѧѧѧصائیا علѧѧѧى المѧѧѧستوى الرقمѧѧѧي فѧѧѧي   

  مسابقة الوثب الطویل

دراسѧѧѧات ) ٤(إشѧѧѧتملت علѧѧى  : الدراسѧѧات المرتبطѧѧة  
 وتѧم ترتیبھѧا وفقѧا لѧسنة نѧشر         إنجلیزیѧة ) ٢(عربیة و ) ٢(

  :الدراسة بدایة بالدراسات العربیة ثم الإنجلیزیة

  ):١١) ( م٢٠٠١(محمد شوقي كشك :  دراسة-١

إسѧѧѧتخدام مؤشѧѧѧر فاقѧѧѧد المرونѧѧѧة لتحѧѧѧسین : العنѧѧѧوان
المѧѧدى الحركѧѧي للطѧѧرف الѧѧسفلى ومѧѧستوى الأداء الحركѧѧي  

  . الخاص للاعبي كرة القدم

ل مѧѧѧن قѧѧѧوة  التعѧѧѧرف علѧѧѧى أثѧѧѧر تنمیѧѧѧة كѧѧѧ    : الھѧѧѧدف
المجموعѧѧات العѧѧضلیة القائمѧѧة بالحركѧѧة للѧѧرجلین وإطالѧѧة     

العضلات المقابلة على زیادة المدى الحركي لمفصل الفخذ 
  ومѧѧѧѧستوى الأداء الحركѧѧѧѧي الخѧѧѧѧاص بلاعبѧѧѧѧي كѧѧѧѧرة القѧѧѧѧدم 

ركѧѧل الكѧѧرة  - متѧѧر بѧѧدون كѧѧرة  ٣٠عѧѧدو-الوثѧѧب العمѧѧودي (

  ). لأبعد مسافة

ین التجریبѧي بإسѧتخدام مجمѧوعت     : المنھج المستخدم 
  .تجریبیتین

  .  لاعب كرة قدم بنادي بلدیة المحلة٢٤:العینة

أدى إستخدام مؤشر فاقѧد المرونѧة إلѧى        : أھم النتائج 
التقسیم الموضوعي للاعبي كرة القدم إلى مجموعات تبعا 

لمѧѧѧستوى القѧѧѧوة العѧѧѧضلیة والإطالѧѧѧة لѧѧѧدیھم محققѧѧѧا مبѧѧѧدأ      
الفروق الفردیة والتخصصیة في التدریب، كمѧا أن توجیѧھ    

دریب لتنمیة كل من قѧوة المجموعѧات العѧضلیة القائمѧة         الت

بالحركة للرجلین وإطالة العضلات المقابلة أدى إلى زیادة    
المѧѧدى الحركѧѧي لمفѧѧصل الفخѧѧذ ومѧѧستوى الأداء الحركѧѧي      

 متѧر  ٣٠عѧدو  -الوثب العمودي(الخاص بلاعبي كرة القدم  

  ). ركل الكرة لأبعد مسافة-بدون كرة 

ھیم، محمد الدیسطى عѧوض  خالد وحید إبرا  :  دراسة -٢
  ):٦) ( م٢٠١٠(
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تѧѧأثیر تѧѧدریبات المرونѧѧة الѧѧسلبیة بدلالѧѧة   : العنѧѧوان
جھѧѧѧاز مؤشѧѧѧر فاقѧѧѧد المرونѧѧѧة علѧѧѧى بعѧѧѧض المتغیѧѧѧرات       

  .الكینماتیكیة لمتسابقي الوثب الثلاثي

لتعѧѧѧرف علѧѧѧى تѧѧѧأثیر تѧѧѧدریبات المرونѧѧѧة    : الھѧѧѧدف
الѧѧسلبیة بدلالѧѧة جھѧѧاز مؤشѧѧر فاقѧѧد المرونѧѧة علѧѧى بعѧѧض   

  لكینماتیكیة لمتسابقي الثلاثيالمتغیرات ا

  .المنھج التجریبي: المنھج المستخدم

عینة عمدیھ مѧن طѧلاب تخѧصص مѧسابقات       :العینة
 جامعѧѧة –المیѧѧدان والمѧѧضمار بكلیѧѧة التربیѧѧة الریاضѧѧیة    

المنѧѧѧصورة ذو المѧѧѧستوى الرقمѧѧѧي الممیѧѧѧز فѧѧѧي الوثѧѧѧب      
طالѧب، تѧم   ) ١٢(وبلغت عینة البحѧث الأساسѧیة       . الثلاثي

  لى مجموعتین تجریبیة وضابطةتقسیم العینة إ

أدت تدریبات المرونة الѧسلبیة بدلالѧة   : أھم النتائج 
جھاز مؤشر فاقد المرونة إلى تأثیر إیجابي على المѧدى         

  .الحركي لمفصل الفخذ

أثѧѧѧرت تѧѧѧدریبات المرونѧѧѧة الѧѧѧسلبیة بدلالѧѧѧة جھѧѧѧاز     
مؤشѧѧѧر فاقѧѧѧد المرونѧѧѧة إیجابیѧѧѧا علѧѧѧى بعѧѧѧض المتغیѧѧѧرات    

  .في مسابقة الوثب الثلاثيالكینماتیكیة للأداء الفني 

 & ,.Wakai, M واكѧاي، لینثѧورن  :  دراسѧة – ٣
Linthorne, N. P.) ٢١() م٢٠٠٥:(  

  .أفضل زاویة للارتقاء في الوثب الطویل: العنوان

بѧѧالتعرف الѧѧى أفѧѧضل زاویѧѧة للارتقѧѧاء فѧѧي  : الھѧѧدف
  .الوثب الطویل

  المنھج الوصفي : المنھج المستخدم

  الخبرة الطویلة ثلاثة متسابقین ذوي : العینة

زاویѧѧѧة الإرتقѧѧѧاء المثلѧѧѧى لمتѧѧѧسابق   : أھѧѧѧم النتѧѧѧائج 
الوثѧѧب الطویѧѧل یمكѧѧن التنبѧѧؤ بھѧѧا مѧѧن خѧѧلال الجمѧѧع بѧѧین    

معادلة مدى الطیѧران مѧع العلاقѧات المقاسѧة بѧین سѧرعة        
 الإرتقاء، وارتفاع الإرتقاء

تѧѧم تقیѧѧیم طریقѧѧة التنبѧѧؤ باسѧѧتخدام قیاسѧѧات الفیѧѧدیو     
د على مجموعة واسѧعة  للعینة حیث أدو الوثب بأقصى جھ 

 من زوایا الإرتقاء

لإنتاج زوایا إرتقاء منخفضة، استخدم المتѧسابقون    -١
  فترة طویلة وسریعة

 زوایѧѧا إرتقѧѧاء أعلѧѧى، اسѧѧتخدم المتѧѧسابقون     لإنتѧѧاج -٢

بالنѧѧѧѧسبة للریاضѧѧѧѧیین  فتѧѧѧѧرة أقѧѧѧѧصروأبطأ تѧѧѧѧدریجیاً 
الثلاثѧѧѧة، انخفѧѧѧضت سѧѧѧرعة الإرتقѧѧѧاء وزاد ارتفѧѧѧاع    

ون بزاویѧѧة ارتقѧѧاء  الإرتقѧѧاء عنѧѧدما وثѧѧب المتѧѧسابق   

 أعلى

 CatherineTucker ،آخرون كاثرین تاكر:دراسة -٣

 et al)١٣() م٢٠١٨:(  

التحلیل البیومكیانیكى للوثب الطویل رجال : العنوان
 ٢٠١٧لبطولة العالم بلندن 

التعѧѧѧرف علѧѧѧى الخѧѧѧصاص البیومیكانیكیѧѧѧھ   : الھѧѧѧدف

  ٢٠١٧الخاصة بالمتسابقین المشاركین ببطولة العالم 

  المنھج الوصفي : تخدمالمنھج المس

 متѧѧسابق المѧѧشاركین فѧѧي بطولѧѧة العѧѧالم   ١٢: العینѧѧة

٢٠١٧.  

تѧشیر الѧى ان الخطѧوة مѧا قبѧل الأخیѧرة        : أھم النتѧائج  
في الخطوة . أطول وخطوة أخیرة أقصر للتحضیر للارتقاء

فѧѧي طѧѧول الخطѧѧوة  الأخیѧѧرة، كѧѧان ھنѧѧاك انخفѧѧاض متوسѧѧط   
بنѧسبة  كѧان أكبѧر انخفѧاض فѧي طѧول الخطѧوة        .  ٪ ٩بنسبة  

  كمѧѧѧѧѧѧѧا تراوحѧѧѧѧѧѧѧت الѧѧѧѧѧѧѧسرعة .  ٪ للخطѧѧѧѧѧѧѧوة الأخیѧѧѧѧѧѧѧرة ١٩

وقѧѧѧѧصر زمѧѧѧѧن الارتقѧѧѧѧاء تѧѧѧѧراوح ). ث/م١٠٫٨٢ -٩٫٩١ (
  )  ث٠٫١٣٠ - ١٢٠(.

  :مدى الاستفادة من الدراسات المرتبطة
تناولت الدراسات المرتبطة العدید من الموضѧوعات    
المرتبطة بالأداء الفني للوثѧب الطویѧل حیѧث ألقѧت الѧضوء        

مѧѧѧات والنتѧѧѧائج التѧѧѧي سѧѧѧاعدت فѧѧѧي  علѧѧѧى كثیѧѧѧر مѧѧѧن المعلو
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التعѧѧرف علѧѧى أھѧѧم المتغیѧѧرات البیوكینماتیكیѧѧة لمرحلѧѧة      
الإرتقاء وقد أسفرت عن بعض العوامل الھامة والتي تم 
مراعاتھѧѧا أثنѧѧاء تѧѧصمیم البرنѧѧامج التѧѧدریبي وإجѧѧراءات    

  :البحث وعرض ومناقشة نتائجھ وھي

 معرفѧѧѧѧة الأداء الفنѧѧѧѧي المثѧѧѧѧالي فقѧѧѧѧد أوضѧѧѧѧحت ھѧѧѧѧذه  –
العدیѧѧد مѧѧن النقѧѧاط البیوكینماتیكیѧѧة التѧѧي    الدراسѧѧات 

تѧѧѧؤثر علѧѧѧى الأداء الفنѧѧѧي الѧѧѧصحیح أثنѧѧѧاء مرحلتѧѧѧي   
الإرتقاء والطیران وتمثلѧت فѧي ارتفѧاع مركѧز الثقѧل         

  .لحظة الإرتقاء وسرعة الإرتقاء وزاویة الإرتقاء

أھمیة تنمیة المرونة واستخدام فاقѧد المرونѧة فѧي         
ابق مѧن  معرفة المتطلبات الѧضروریة الخاصѧة بكѧل متѧس      

  حیث القوة أو المرونة

 : إجراءات البحث

المѧѧنھج التجریبѧѧي بإسѧѧتخدام   : المѧѧنھج المѧѧستخدم 
 إحداھما تجریبیة وأخѧرى ضѧابطة باسѧتخدام     مجموعتین

  ). البعدي-القبلي(القیاس 

 القریة الأولیمبیة ومضمارمیدان : المجال المكاني
  . بجامعة المنصورة

لإسѧتطلاعیة   االدراسѧات تم إجراء  : المجال الزمني 
وجمیѧѧع قیاسѧѧات البحѧѧث ضѧѧمن برنѧѧامج تѧѧدریبي خѧѧاص      

 ٢٠١٩ / ١/ ٢٦بمسابقة الوثب الطویل في الفتѧرة مѧن        

  . م٢٠١٩/ ٥ / ١٣م وحتى 

تѧѧѧم اختیѧѧѧار عینѧѧѧة البحѧѧѧث بالطریقѧѧѧة    :  عینѧѧѧة البحѧѧѧث -
العمدیѧѧѧة مѧѧѧن المѧѧѧسجلین بمنطقѧѧѧة الدقھلیѧѧѧة لألعѧѧѧاب   

 الرقمѧѧѧي المѧѧѧستوىوذو )  سѧѧѧنھ٢٠(القѧѧѧوى تحѧѧѧت  
وإشѧتملت عینѧѧة  مѧسابقة الوثѧب الطویѧل     الممیѧز فѧي  

متѧѧѧѧѧسابقین، مقѧѧѧѧѧسمین إلѧѧѧѧѧى   ) ١٠(البحѧѧѧѧѧث علѧѧѧѧѧى  

 متѧѧѧѧسابقین، إحѧѧѧѧداھما  ٥مجمѧѧѧѧوعتین كѧѧѧѧل منھمѧѧѧѧا   
  .تجریبیة وأخرى ضابطة

  

  :قياسات وإختبارات البحث* 
 قیاسات أساسیة: 

  .      السن لأقرب نصف سنھ-

  .             الطول لأقرب سم-

  . الوزن لأقرب كجم-

 د المرѧѧѧѧة فاقѧѧѧѧسفلى   (ونѧѧѧѧرف الѧѧѧѧة الطѧѧѧѧات مرونѧѧѧѧقیاس

  )الإیجابیة والسلبیة
  طول الساق – طول الفخذ –طول الطرف السفلى   
 قیاسات بدنیة                :  

  : قیاسات القوة القصوى-١

  .          قیاس قوة العضلات المادة للظھر-

  .  قیاس قوة العضلات المادة للرجلین-

  : قیاس السرعة التزایدیة-٢

  . عدو من البدء المنخفضم٣٠ -

  : قیاس السرعة القصوى-٣

  .م عدو من البدء الطائر٣٠ -

  :  قیاس القدرة العضلیة للرجلین-٤

  .  اختبار الوثب العریض من الثبات-

  . اختبار الوثب العمودي من الثبات لسارجنت- 

) ٩٦-٩٣، ٨٧-٨٤، ٣٢-٢٩: ١٠(  

  
طول الخطوة الأخیرة 

 للاقتراب
 ارتفاع مركز الثقل

 لحظة الإرتقاء
البعد عن خط 

 الإرتقاء
  زاویة الإرتقاء  زاویة الطیران

  المستوى الرقمي سرعة الإرتقاء
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  :المتغيرات البيوكينماتيكية* 
  : أجهزة وأدوات البحث

رستامیتر لقیѧاس    -

 الطول والوزن

دینѧѧѧѧѧѧѧѧѧامومیتر  -

 لقیاس القوة

حفѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرة وثѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧب   -

 قانونیة

سѧѧѧѧѧѧѧاعة إیقѧѧѧѧѧѧѧاف  -

 مѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧن ٫٠١(

 )الثانیة

-  ѧѧѧاز مؤشѧѧѧر جھ

 فاقد المرونة

 شریط قیاس -

حامѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧل ٣ -  كامیرات٣ -

 كامیرات

برنѧѧѧѧѧѧѧѧامج خѧѧѧѧѧѧѧѧاص بالتحلیѧѧѧѧѧѧѧѧل الحركѧѧѧѧѧѧѧѧي     -

Tracker 

برنѧѧѧѧѧѧامج خѧѧѧѧѧѧاص   -

  بالتحلیل الحركي

- SIMI 

Motion (V 

7.5) 

  : الاستطلاعية الدراسات -
قام الباحث بإجراء عدة دراسات خѧلال الفتѧرة مѧن           

م وذلك بھѧدف وضѧع    ١٧/٢/٢٠١٩م إلى   ١٢/١/٢٠١٩
  ѧامج التѧن    البرنѧѧد مѧل والتأكѧب الطویѧѧسابقة الوثѧدریبي لم

مدى ملائمة محتѧواه لعینѧة البحѧث والتأكѧد مѧن صѧلاحیة         

الأدوات والأجھѧѧѧزة المѧѧѧستخدمة وكѧѧѧذلك لتنظѧѧѧیم وضѧѧѧبط   
  .عملیة التصویر والتحلیل الحركي

 : الدراسة الإستطلاعیة الأولى -١

تѧѧѧѧѧم إجѧѧѧѧѧراء ھѧѧѧѧѧذه الدراسѧѧѧѧѧة فѧѧѧѧѧي الفتѧѧѧѧѧرة مѧѧѧѧѧن       
اختیѧѧѧѧѧѧار م بھѧѧѧѧѧѧدف ١٤/٢/٢٠١٩م إلѧѧѧѧѧѧى ١٢/١/٢٠١٩

وتحدیѧѧد محتѧѧوى البرنѧѧامج التѧѧدریبي الخѧѧاص بمجموعѧѧة  

البحѧѧث والتعѧѧرف علѧѧى مѧѧدى مناسѧѧبة محتѧѧوى تدریباتѧѧھ     
للعینѧѧة وذلѧѧك وفقѧѧѧا لمѧѧا أشѧѧارت إلیѧѧѧھ المراجѧѧع العلمیѧѧѧة      

) ٨) (٧) (٥) (٤. (المتخصѧѧѧѧصة والدراسѧѧѧѧات الѧѧѧѧسابقة 

وقد تبین مناسѧبة تدریباتѧھ لعینѧة البحѧث قیѧد       ) ١٢) (٩(
بیق العدید من تدریباتھ على بعض الدراسة من خلال تط   

 .الطلاب خارج عینة البحث

  -: الدراسة الاستطلاعیة الثانیة -٢

م ١٦/٢/٢٠١٩تѧѧѧѧѧم إجѧѧѧѧѧراء ھѧѧѧѧѧذه الدراسѧѧѧѧѧة یѧѧѧѧѧوم   
واسѧѧѧѧѧتھدفت التأكѧѧѧѧѧد مѧѧѧѧѧن صѧѧѧѧѧلاحیة الأجھѧѧѧѧѧزة والأدوات     
المѧستخدمة فѧي البحѧث وقѧد تѧѧم إجѧراء ھѧذه الدراسѧة علѧѧى        

طѧѧلاب مѧѧن تخѧѧصص تѧѧدریب مѧѧسابقات   ) ٣(عینѧѧة قوامھѧѧا  
المیدان والمضمار خارج عینة البحث وقѧد تبѧین صѧلاحیة           

 .استخدامھا

  -: الدراسة الاستطلاعیة الثالثة -٣

م علѧѧى ١٧/٢/٢٠١٩تѧѧم إجѧѧراء ھѧѧذه الدراسѧѧة یѧѧوم   
طѧѧلاب مѧѧن الفرقѧѧة الثانیѧѧة خѧѧارج عینѧѧة  ) ٣(عینѧѧة قوامھѧѧا 

البحث بھدف تنظѧیم وضѧبط عملیѧة التѧصویر وقѧد أسѧفرت         
ضѧѧع فѧѧي الإعتبѧѧار  عѧѧن بعѧѧض الواجبѧѧات التѧѧي یجѧѧب أن تو  

كѧامیرا فѧي   ) ٣(أثناء التصویر ومن أھمھا إستخـدام عѧدد         

 /كѧѧادر) ١٢٠(التѧصویر مѧѧن نفѧѧس النѧوع وسѧѧرعة التѧѧردد   
متر من جانبي لوحة الإرتقاء ) ٤(ثانیة وتوضع على بعد     

سѧѧم مѧѧع وضѧѧع ) ٩٠(وعمودیѧѧھ علیھѧѧا، وكلیھمѧѧا بإرتفѧѧاع 

م ٢وعارضѧة قیѧاس طولھѧا     ) م٢×١(مكعب معایرة قیاس    
ورة عمودیة في منتصف لوحة الإرتقاء قبل التѧصویر      بص

وذلѧѧك لتحدیѧѧد مقیѧѧѧاس الرسѧѧم قبѧѧѧل الأداء، بالإضѧѧافة إلѧѧѧى     

كامیرا لتصویر المسافة كاملة لتحدید مساقة الوثب لتأكید    
وكذلك وضѧع بعѧض   . شكل القیاس وتوثیق التصویر كاملا    

العلامات الإرشادیة أثناء التصویر، وتم التأكد من التزامن 

الكامیرات قبل بدء التصویر، وذلك بإستخدام ریمѧوت      بین  
 .كنترول لتشغیل الكامیرات في نفس الوقت

 جھاز مؤشر فاقد المرونة

ویذكر خالد وحید إبراھیم ومحمѧد الدیѧسطى عѧوض           
تعدیل وتصمیم جھاز مؤشر فاقد المرونة       ) ٦) (م٢٠١٠(

حیث تم التعدیل من خلال إضافة قاعѧدة معدنیѧة مثبتѧة فѧي        

لعمود المعدني وتعدیل كیفیѧة القیѧاس مѧن أسѧفل         منتصف ا 
  ):١(شكل . مفصل الركبة بدلا من أسفل القدم
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  )١(شكل 

  

  

  

  

  القیاس بالمساعدة ) ٣( شكل                                                   القیاس بدون مساعدة ) ٢( شكل 

 :وصف الجهاز

  .        شریط قیاس .١

٢.   ѧѧشبیة بطѧѧدة خѧѧ٢٥(ول قاع (  رضѧѧم وعѧѧس)٢٥ (
 .سم

عمѧѧود معѧѧدني قѧѧلاوز متحѧѧرك علѧѧى شѧѧكل حѧѧرف        .٣

)T.(  

  .قاعدة معدنیة مثبتة في منتصف العمود المعدني .٤

قاعدة معدنیѧة مثبتѧة علѧى ثѧلاث عجѧلات رولمѧان             .٥

  .بلى

  . عقلة حائط .٦

حیث یتم تثبیت شریط القیاس في القاعѧدة خѧشبیة       

   ѧدني دون تثبیتѧھ وتمریره من منتصف أعلى العمود المع
سѧم مѧن   ) ٢٥(بھ وتكون القاعدة الخѧشبیة علѧى مѧسافة         

عقلѧѧѧة الحѧѧѧائط ویѧѧѧتم ضѧѧѧبطھ مѧѧѧن خѧѧѧلال تحریѧѧѧك العمѧѧѧود  

المعدني لأعلى أو لأسفل وفقا لطول الطرف السفلى لكل        
  .متسابق

  : كيفية الإستخدام

یقف المتسابق بقدم الإرتقاء علѧى القاعѧدة الخѧشبیة      

      ѧعا  ومستندا على عقلة الحائط بذراعھ القریبة منھѧا وواض
قدم رجلھ الحرة على القاعدة المعدنیة مثبتة فѧي منتѧصف       

أسѧѧفل مفѧѧصل ركبѧѧة   ) T(العمѧѧود المعѧѧدني ویكѧѧون حѧѧرف   

الرجل الحرة ثم یقѧوم بمѧد الرجѧل الحѧرة المثنیѧة إلѧى أبعѧد            
مѧسافة للأمѧام دون مѧساعدة ثѧم یѧتم قѧراءة شѧریط القیѧاس         

 ثم یتم سحب العمѧود المعѧدني      ) مرونة إیجابیة (وتسجیلھا  

للأمام بمساعدة القائم بعملیة القیاس حتى یصل المتسابق 
  ). مرونة سلبیة(إلى أقصى مسافة ممكنة 

  :كيفية تحديد فاقد المرونة

  : یتم تحدید فاقد المرونة لمفصل الفخذ من خلال

مقѧѧدار المرونѧѧة الѧѧسلبیة   = فاقѧѧد المرونѧѧة لمفѧѧصل الفخѧѧذ    
  . المرونة الإیجابیة لمفصل الفخذ-لمفصل الفخذ 

  :أسس وضع البرنامج التدريبي

 مراعاة الفروق الفردیة عند توزیع حمل التدریب.  

 أداء التدریبات بأقصى سرعة ممكنة.  
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  تشابھ التدریبات مع النشاط الحركي الممارس من
  .حیث الشكل والعمل العضلي

              دریبѧین التѧا بѧستخدمة مѧدریب المѧتنوع طرق الت

الفتѧѧѧѧري مرتفѧѧѧѧع الѧѧѧѧشدة لتنمیѧѧѧѧة القѧѧѧѧوة الممیѧѧѧѧزة    
مѧѧن الحѧѧѧد  % ٩٠-٧٥بѧѧѧین  بالѧѧسرعة بѧѧشدة مѧѧѧا  

بѧین التѧدریب التكѧراري لتنمیѧة القѧوة       الأقصى وما

-٨٠العضلیة وتحسین الإیقاع الحركي بѧشدة مѧن       
 .من الحد الأقصى% ١٠٠

      اسѧѧل قیѧد كѧѧدریبي بعѧل التѧѧادة الحمѧي زیѧѧدرج فѧالت

بینѧѧѧѧي وذلѧѧѧѧك بقیѧѧѧѧاس المѧѧѧѧستوي بالنѧѧѧѧسبة للقѧѧѧѧوة   
 ѧѧة علѧѧراد العینѧѧن أفѧѧرد مѧѧل فѧѧصوى لكѧѧل القѧѧى مراح

للوقѧѧوف علѧѧى تقѧѧدم المѧѧستوي مѧѧن جھѧѧة، وتحدیѧѧد   

  .شدة مثیر التدریب الجدید من جھة أخرى

 ١:٢. (مراعاة مبدأ التموج في درجة الحمل(  

  دقیقة٢٠: ١٥زمن تدریبات المرونة من . 

  ٢-١ أو ١-١ أو ٠٫٥ -١نسبة العمل إلى الراحة. 

حیѧѧѧѧث تѧѧѧѧѧم تنفیѧѧѧѧذ تѧѧѧѧѧدریبات المرونѧѧѧѧة الإیجابیѧѧѧѧѧة    
ابطة والسلبیة للمجموعة التجریبیة بعѧد      للمجموعة الض 

الإحماء مباشرة ثم تطبیق التѧدریبات البدنیѧة والمھاریѧة     
 .للمجموعتین معا

   - :  التحليل الحركي-

 إعداد المحاولات للتحلیل الحركي:  

تم تحدید أفѧضل المحѧاولات الناجحѧة لكѧل متѧسابق        
من عینѧة البحѧث وتѧم نقلھѧا مѧن كѧامیرات التѧصویر إلѧى             

ي عملیѧѧѧѧة التحلیѧѧѧѧل مبیѧѧѧѧوتر تمھیѧѧѧѧداً للبѧѧѧѧدء فѧѧѧѧجھѧѧѧاز الك 
 SIMI MOTION(V7.5)بإسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧتخدام برنѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧامج 

وذلѧѧѧѧك لإسѧѧѧѧتخراج المتغیѧѧѧѧرات  Tracker  وبرنѧѧѧѧامج

البیوكینماتیكیѧѧة الخاصѧѧة بالارتقѧѧاء فѧѧي مѧѧسابقة الوثѧѧب     
  . الطویل

     بѧѧة بالوثѧѧة الخاصѧѧرات البیوكینماتیكیѧѧین المتغیѧѧتعی
  :الطویل

ة الخاصة بمرحلھ تم تحدید المتغیرات البیوكینماتیكی

) ٢١) (١٩) (١٣(ة الإرتقѧاء مѧن خѧلال الدراسѧات الѧسابق     
   SIMI MOTION (V 7.5)برنامج وقد تم إستخدام

وذلѧك لتحدیѧد وإسѧتخراج المتغیѧرات     Tracker  وبرنامج

  .البیوكینماتیكة لعینة البحث

  ):٣( البرنامج التدريبي مرفق -

         ѧدریبي بنѧامج التѧوي البرنѧار محتѧد وإختیѧاءً تم تحدی

والبرامج التدریبیة الخاصѧة  على تحلیل الدراسات العلمیة   
بالوثѧѧѧب الطویѧѧѧل والتѧѧѧي أشѧѧѧارت إلیھѧѧѧا المراجѧѧѧع العلمیѧѧѧة    

) ٩) (٨) (٧) (٥) (٤(المتخصصة والدراسات المرتبطة    

وقد قام الباحث بتدریب مجموعتي البحث بإستخدام  ) ١٢(
 وحѧدات  ٤أسѧابیع بواقѧع عѧدد       ) ١٠(برنامج تدریبي لمدة    

 دقیقة، ١٢٠ - ٩٠بیة أسبوعیة بواقع زمني للوحدة      تدری

  .وذلك أثناء فترة الإعداد الخاص

وإشѧѧѧتمل البرنѧѧѧامج التѧѧѧدریبي علѧѧѧى مجموعѧѧѧة مѧѧѧن     
التѧѧѧدریبات الحѧѧѧرة ومجموعѧѧѧة مѧѧѧن التѧѧѧدریبات بإسѧѧѧتخدام     

الأدوات، كما إحتوي البرنѧامج علѧى العدیѧد مѧن التѧدریبات        
  .الخاصة بالمرونة السلبیة

 تѧѧم إجѧѧراء القیاسѧѧات القبلیѧѧة فѧѧي   :القیاسѧѧات القبلیѧѧة 

م ثѧم تѧم التأكѧد مѧن اعتدالیѧة          ٢٠/٢/٢٠١٩-١٩یومي من   
القیم الخاصة بمتغیرات البحث للعینة قبل البѧدء فѧي تنفیѧذ           

وتѧѧم عمѧѧѧل  ). ٢(، )١(التجربѧѧة كمѧѧا ھѧѧو موضѧѧѧح بجѧѧدول     

  ).٣(التكافؤ والتجانس لعینة البحث 

  

  

  

  



  
 
 
 
  

 
 

 
 

  )١(جدول 

ات الأساسية التوصيف الإحصائي للعينة في المتغير
  ١٠=قبل إجراء الدراسة    ن

 



  

 

 


 

 041٠. 58689٠. 18.750 18.700 سنة السن

 0.180- 3.02765 183.500 182.500 سم الطول

 0.340- 2.17624 73.000 72.440 كجم الوزن 

 0.574- 1.63299 54.000 54.000 سم طول الفخذ

 773٠. 4.76212 48.000 49.700 سم طول الساق

 509٠. 1.69967 102.500 103.000 سم طول الطرف السفلى

 333٠. 07258٠. 3.785 3.777 ثانیة م منخفض٣٠عدو 

م من البدء ٣٠عدو 
 الطائر

 109٠. 07778٠. 3.395 3.3750 ثانیة

قوة العضلات المادة 
 للظھر

 0.095- 1.34990 183.500 183.600 كجم

قوة العضلات المادة 
 للرجلین 

 0.502 8.86253 270.000 269.900 كجم

وثب عریض من 
 الثبات

 0.453- 6.59040 262.500 261.900 سم

وثب عمودي من 
 الثبات

 369٠. 4.35125 47.500 48.400 سم

المرونة 
 الإیجابیة

 0.144- 1.25167 151.500 151.700 سم

المرونة 
 بیةالسل

 0.104- 1.3703 163.000 162.900 سم
مرونة 
مفصل 

 الفخذ
فاقد 

 المرونة 
 0.601 0.9189 11.000 11.200 سم

أن جمیѧѧѧѧع قѧѧѧѧیم معѧѧѧѧاملات  ) ١(یتѧѧѧѧضح مѧѧѧѧن جѧѧѧѧدول  
الالتѧѧواء للمتغیѧѧرات الاساسѧѧیة وبعѧѧض الإختبѧѧارات البدنیѧѧة  

 ممѧѧا یѧѧدل ٣+، ٣-ومؤشѧر فاقѧѧد المرونѧة تنحѧѧصر مѧѧا بѧین    

  . الدراسةعلى إعتدالیة القیم وتجانس أفراد عینة

 ) ٢(جدول 

غيرات التوصيف الإحصائي للعينة في المت
  والمستوى الرقمي البيوكينماتيكية للارتقاء 

  ١٠=قبل إجراء الدراسة               ن

 


 
  

 

 


 

طول الخطوة الأخیرة 
 للاقتراب

 0.056- 1.446 208 207.8 سم

 0.540- 1.1557 7.35 7.00 سم  البعد عن خط الإرتقاء

ارتفاع مركز الثقل 
 لحظة الإرتقاء

 1.023- 2.6164 107.65 107.09 سم

 0.227 0.9543 72.87 72.88 درجة زاویة الإرتقاء

 0.477- 0.51197 7.45 7.34 ث/ م سرعة الإرتقاء

 0.361 0.81708 17.615 17.577 درجة زاویة الطیران

 0.364 07663 .0 6.240 6.225 متر توى الرقميالمس

أن جمیѧѧع قѧѧیم الالتѧѧواء لѧѧدى  ) ٢(یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول  
عینѧة الدراسѧѧة فѧѧي المتغیѧѧرات البیوكینماتیكیѧѧة قیѧѧد البحѧѧث   

ممѧѧا یѧѧدل علѧѧى إعتدالیѧѧة القѧѧیم ) ٣+، ٣-(تنحѧѧصر مѧѧا بѧѧین 

  .لأفراد عینة الدراسة

  ) ٣(جدول 
  الضابطة والتجريبية في مؤشر فاقد المرونة وبعض المتغيرات دلالة الفروق بين القياسيين للمجموعتين 

  ٥= ٢ن= ١نللارتقاء في مسابقة الوثب الطويل                     البيوكينماتيكية                                                          
  

 
 


   �

  
�
  


U 

 
Z 

 0.219- 11.5 26.50 30 .5 1.342 151.60 28.50 5.70 1.3038 151.80 سم المرونة الإیجابیة
  مرونة مفصل 0.640- 9.5 24.50 4.90 1.817 162.60 30.50 6.10 0.8367 163.20 سم المرونة السلبیة

 الفخذ
 0.561- 10 25.00 5.00 0.7071 11.00 30.00 6.00 1.1402 11.40 سم فاقد المرونة 

 0.731- 9 24.00 4.80 1.091 207.54 31.00 6.20 1.830 208.06 سم طول الخطوة الأخیرة للاقتراب
 0.105- 12 27.00 5.40 1.476 6.880 28.00 5.60 0.888 7.12 سم البعد عن خط الإرتقاء
 0.524- 10 25.00 5.00 3.383 106.32 30.00 6.00 1.573 107.86 سم رتقاءارتفاع مركز الثقل لحظة الإ

 0.210- 11.5 26.50 5.30 1.173 72.754 28.50 5.70 0.7969 00.73 درجة زاویة الإرتقاء
 0.522- 10 25.00 5.00 0.382 7.3200 30.00 6.00 0.666 7.36 ث/ م سرعة الإرتقاء
 0.419- 10.5 25.50 5.10 0.809 17.454 29.50 5.90 0.900 17.7 درجة زاویة الطیران

 0.210- 11.5 26.50 30 .5 0.0797 6.220 28.50 5.70 0.0825 6.230 متر المستوى الرقمي

  دال                                                                                 *=   ١٫٩٦ =   ٠٫٠٥ عند Zقیمة الجدولیة 



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

عѧѧѧدم وجѧѧود فѧѧѧروق دالѧѧѧة  ) ٣( مѧѧѧن جѧѧدول  یتѧѧضح 
إحѧصائیا بѧѧین القیاسѧات القبلیѧѧة للمجمѧوعتین التجریبیѧѧة    
والѧѧضابطة فѧѧي مؤشѧѧر فاقѧѧد المرونѧѧة وبعѧѧض المتغیѧѧرات  

البیوكینماتیكیѧѧة للارتقѧѧاء حیѧѧث كانѧѧت قیمѧѧة اختبѧѧار مѧѧان   
وتنى المحسوبة اعلى من قیمتھ الجدولیة كما یؤكد ذلك     

، ٠٫٠٥ الجدولیة عنѧد   حیث كانت اقل من قیمتھا zقیمة  

  مما یدل على التكافؤ بین المجموعتین

تѧѧم تطبیѧѧق التѧѧѧدریبات   : تنفیѧѧذ الدراسѧѧة الأساسѧѧѧیة  
المѧѧѧستخدمة بدلالѧѧѧھ مؤشѧѧѧر فاقѧѧѧد المرونѧѧѧة للمجموعѧѧѧة      

التجریبیѧѧѧة والتѧѧѧدریبات التقلیدیѧѧѧة للمجموعѧѧѧة الѧѧѧضابطة  
أثناء فترة الإعداد الخاص ضمن برنامج تѧدریبي خѧاص          

  ѧѧب الطویѧسابقة الوثѧن   بمѧѧرة مѧي الفتѧم ٢٣/٢/٢٠١٩ل ف

) ٤(أسѧѧѧѧابیع بواقѧѧѧѧع   ) ١٠(م ولمѧѧѧѧدة  ٢/٥/٢٠١٩الѧѧѧѧى  
) ١٢٠-٩٠(وحѧѧدات تدریبیѧѧة أسѧѧبوعیا وزمѧѧن الوحѧѧدة      

    ).١(مرفق . دقیقة

بعد الإنتھاء من تطبیق التدریبات : القیاسات البعدیة
المستخدمة بدلالھ مؤشر فاقد المرونة تم إجراء القیاسات      

) الوثب الطویل وقیاس المسافةتصویر محاولات (البعدیة 

  م٤/٥/٢٠١٩في 

  :المعالجات الإحصائیة

   الإنحراف المعیاري          -  المتوسط الحسابي-

 إختبار ولككسون           - الوسیط    -  معامل الإلتواء      -
  مان وتني-      Z القیمة الحرجة للدلالة -

  : عرض النتائج ومناقشتھا-

  :عرض النتائج
- ѧѧѧلال     عѧѧѧѧن خѧѧѧث مѧѧѧѧدف البحѧѧѧة بھѧѧѧѧائج الخاصѧѧѧرض النت

التعѧѧرف علѧѧى دلالѧѧة الفѧѧروق بѧѧین نتѧѧائج القیاسѧѧات      "

القبلیѧѧة والبعدیѧѧѧة فѧѧѧي مؤشѧѧѧر فاقѧѧѧد المرونѧѧѧة وبعѧѧѧض   
المتغیѧѧѧѧѧرات البیوكینماتیكیѧѧѧѧѧة للارتقѧѧѧѧѧاء والمѧѧѧѧѧستوى   

  :الرقمى في مسابقة الوثب الطویل

  )٤(جدول 

عة الضابطة في مؤشر فاقد المرونة وبعض المتغيرات البيوكينماتيكية دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجمو
  ٥=للارتقاء والمستوى الرقمي في مسابقة الوثب الطويل       ن

   
 


    

 
 


 

 
Z 

 *٢٫٠٦٠ ١٥ ٣ موجبة 1.6733 154.40 1.3038 151.80 سم المرونة الإیجابیة
 *٢٫١٢١ ١٥ ٣ موجبة 1.1402 164.40 0.8367 163.20 سم المرونة السلبیة

مرونة 
  مفصل
 *٢٫٠٧٠ ١٥ ٣ سالبة 1.000 00.10 1.1402 11.40 سم فاقد المرونة  الفخذ

 *٢٫٠٣٢ ١٥ ٣ سالبة 1.7584 203.12 1.830 208.06 سم طول الخطوة الأخیرة
 *٢٫٠٢٣ ١٥ ٣ سالبة 1.6127 4.52 0.888 7.12 سم البعد عن خط الإرتقاء

 *٢٫٠٢٣ ١٥ ٣ موجبة 1.5726 111.72 1.573 107.86 سم ارتفاع مركز الثقل لحظة الإرتقاء
 *٢٫٠٢٣ ١٥ ٣ سالبة 0.8367 68.80 0.7969 73.00 ةدرج زاویة الإرتقاء

 *٢٫٠٦٠ ١٥ ٣ موجبة 0.4528 7.770 0.666 7.36 ث/ م سرعة الإرتقاء

 *٢٫٠٢٣ ١٥ ٣ موجبة 0.5904 18.552 0.900 17.7 درجة زاویة الطیران

 *٢٫١٢١ ١٥ ٣ موجبة 0.0856 6.53 0.0825 6.23 متر المستوى الرقمى

  دال                                                         *= ١٫٩٦ = ٠٫٠٥ الجدولیة عند Zقیمة 



  
 
 
 
  

 
 

 
 

وجود فѧروق دالѧة إحѧصائیا     ) ٤(یتضح من جدول    
بین القیاسѧین القبلѧي والبعѧدي للمجموعѧة الѧضابطة فѧي          

  مؤشر فاقد المرونة وبعض المتغیرات البیوكینماتیكیة

 للارتقѧѧاء لѧѧصالح القیѧѧاس البعѧѧدي حیѧѧث كانѧѧت قیمѧѧة  
اختبار ویلكوكسون المحسوبة اقل من قیمتھ الجدولیة كما 

 حیѧث كانѧت أعلѧى مѧن قیمتھѧا الجدولیѧة       zیؤكѧد ذلѧك قیمѧة    
  . مما یؤكد تحسن المجموعة الضابطة٠٫٠٥عند 

  )٥(جدول 
دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في مؤشر فاقد المرونة وبعض المتغيرات 

  ٥=ماتيكية للارتقاء والمستوى الرقمي في مسابقة الوثب الطويل       نالبيوكين
  

 
 


    

   
 


Z 

 *٢٫٠٢٣ ١٥ ٣ موجبة 1.8708 160.00 1.342 151.60 سم المرونة الإیجابیة

مرونة  *٢٫٠٢٣ ١٥ ٣ موجبة 1.1402 166.60 1.817 162.60 سم المرونة السلبیة
  مفصل
 *٢٫٠٤١ ١٥ ٣ سالبة 2.0736 6.60 0.7071 11.00 سم فاقد المرونة  الفخذ

 *٢٫٠٢٣ ١٥ ٣ سالبة 1.06442 199.36 1.091 207.54 سم طول الخطوة الأخیرة للاقتراب
 *٢٫٠٢٣ ١٥ ٣ سالبة 0.7517 2.3 1.476 6.880 سم البعد عن خط الإرتقاء

 *٢٫٠٢٣ ١٥ ٣ موجبة 1.89605 116.9 3.383 106.32 سم ارتفاع مركز الثقل لحظة الإرتقاء
 *٢٫٠٢٣ ١٥ ٣ سالبة 1.45705 62.640 1.173 72.754 درجة زاویة الإرتقاء
 *٢٫٠٢٣ ١٥ ٣ موجبة 0.396 8.63 0.382 7.3200 ث/ م سرعة الإرتقاء
 *٢٫٠٢٣ ١٥ ٣ موجبة 1.2997 20.992 0.809 17.454 درجة زاویة الطیران

 *٢٫١٢١ ١٥ ٣ موجبة 0.1427 6.96 0.0797 6.22 متر المستوى الرقمى

  دال*=                                                           ١٫٩٦ = ٠٫٠٥ الجدولیة عند Zقیمة 

وجѧѧѧود فѧѧѧروق دالѧѧѧة    ) ٥(یتѧѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول      
إحѧѧѧصائیا بѧѧѧین القیاسѧѧѧین القبلѧѧѧي والبعѧѧѧدي للمجموعѧѧѧة      
التجریبیѧѧة فѧѧي مؤشѧѧر فاقѧѧد المرونѧѧة وبعѧѧض المتغیѧѧرات   
البیوكینماتیكیѧѧة للارتقѧѧاء لѧѧصالح القیѧѧاس البعѧѧدي حیѧѧث    

مة اختبار ویلكوكѧسون المحѧسوبة اقѧل مѧن قیمتѧھ          كانت قی 
 حیث كانت أعلى من قیمتھا zالجدولیة كما یؤكد ذلك قیمة 

 ممѧѧѧѧا یؤكѧѧѧѧد تحѧѧѧѧسن المجموعѧѧѧѧة     ٠٫٠٥الجدولیѧѧѧѧة عنѧѧѧѧد  
  .التجریبیة

  ) ٦(جدول 
          ات دلالة الفروق بين القياسيين البعديين للمجموعتين الضابطة والتجريبية في مؤشر فاقد المرونة وبعض المتغير

  ٥= ٢ن= ١ن             البيوكينماتيكية للارتقاء في مسابقة الوثب الطويل       
  

 
 


      

 

 


Z 

 2.635* 40.00 8.00 1.8708 160.00 15.00 3.00 1.6733 154.40 سم المرونة الإیجابیة
 2.220* 38.00 7.60 1.1402 166.60 17.00 3.40 1.1402 164.40 سم ةالمرونة السلبی

مرونة 
  مفصل
 2.440* 16.00 3.20 2.0736 6.60 39.00 7.80 1.000 10.00 سم فاقد المرونة  الفخذ

 2.611* 15.00 3.00 1.0644 199.36 40.00 8.00 1.7584 203.12 سم  طول الخطوة الأخیرة للاقتراب
*١٫٩٨٤ 1٨.00 3.60 0.7517 2.3 37.00 7.40 1.6127 4.52 سم البعد عن خط الإرتقاء

 2.611* 40.00 8.00 1.896١ 116.9 15.00 3.00 1.5726 111.72 سم ارتفاع مركز الثقل لحظة الإرتقاء
 2.6٢٧* 15.00 3.00 1.457١ 62.640 40.00 8.00 0.8367 68.80 درجة زاویة الإرتقاء
 2.611* 40.00 8.00 0.396 8.63 15.00 3.00 0.4528 7.770 ث/ م سرعة الإرتقاء
 2.611* 40.00 8.00 1.2997 20.992 15.00 3.00 0.5904 18.552 درجة زاویة الطیران

 2.611* 40.00 8.00 0.1427 6.96 15.00 3.00 0.0856 6.53 متر المستوى الرقمي

  دال                                        *=                                            ١٫٩٦ =   ٠٫٠٥ عند Zقیمة الجدولیة 



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

وجود فѧروق دالѧة إحѧصائیا     ) ٦(یتضح من جدول    
بѧѧѧѧѧѧین القیاسѧѧѧѧѧѧین البعѧѧѧѧѧѧدیین للمجمѧѧѧѧѧѧوعتین التجریبیѧѧѧѧѧѧة  
والѧѧضابطة فѧѧي مؤشѧѧر فاقѧѧد المرونѧѧة وبعѧѧض المتغیѧѧرات  

البیوكینماتیكیѧѧѧѧѧة للارتقѧѧѧѧѧاء لѧѧѧѧѧصالح القیѧѧѧѧѧاس البعѧѧѧѧѧدي    
تبار مان وتنѧي  للمجموعة التجریبیة حیث كانت قیمة اخ     

 zالمحسوبة اقل من قیمتھا الجدولیة كما یؤكѧد ذلѧك قیمѧة        
 مما یؤكد ٠٫٠٥حیث كانت أعلى من قیمتھا الجدولیة عند 

تحسن المجموعة التجریبیة بدرجѧة أعلѧى مѧن المجموعѧة        

  . الضابطة في المتغیرات قید البحث

  

  

  

  

  

  )٦(    شكل             )                     ٥(شكل              )                           ٤(شكل      

  

  

  

  

  )٩( شكل                 )                        ٨(  شكل           )                         ٧( شكل    

  

  

  

  

  )١٢(شكل        )                         ١١(       شكل            )                     ١٠(شكل

  

  

  

  

  )١٣(شكل 

الفѧѧѧرق بѧѧѧین متوسѧѧѧطات  ) ١٣-٤(یوضѧѧѧح الاشѧѧѧكال  
القیاسین البعدیین للمجمѧوعتین التجریبیѧة والѧضابطة فѧي      
مؤشѧѧر فاقѧѧد المرونѧѧة وبعѧѧض المتغیѧѧرات البیوكینماتیكیѧѧة    

  للارتقѧѧѧѧѧاء والمѧѧѧѧѧѧستوى الرقمѧѧѧѧѧي فѧѧѧѧѧѧي مѧѧѧѧѧسابقة الوثѧѧѧѧѧѧب    
  الطویل



  
 
 
 
  

 
 

 
 

  

  

  

  

  

ة بعѧѧѧѧض المتغیѧѧѧѧرات البیوكینماتیكیѧѧѧѧ  ) ١٤(شѧѧѧѧكل 

  الخاصة بمسابقة الوثب الطویل لأحد أفراد عینة البحث

 -  زاویة الارتقاء–ارتفاع مركز الثقل لحظة الارتقاء (
 )زاویة الطیران

  

التسلسل الحركي لوضѧع الجѧسم أثنѧاء    ) ١٥(شكل  
  مرحلھ الإرتقاء 

  -: مناقشة النتائج: ثانيا
 مناقѧѧѧѧشة النتѧѧѧѧائج الخاصѧѧѧѧة بالقیاسѧѧѧѧات القبلیѧѧѧѧة      - ١

دیة لمؤشر فاقد المرونة وبعѧض المتغیѧرات       والبع
البیوكینماتیكیѧة للارتقѧѧاء والمѧستوى الرقمѧѧي فѧѧي   

  :للمجموعة الضابطةالطویل مسابقة الوثب 

وجѧѧѧود فѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧة ) ٤(یتѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول  
 بین القیاس القبلي ٠٫٠٥إحصائیة عند مستوى معنویة 

والبعѧѧدي ولѧѧدى المجموعѧѧة الѧѧѧضابطة فѧѧي مؤشѧѧر فاقѧѧѧد      
وبعѧѧѧض المتغیѧѧѧرات البیوكینماتیكیѧѧѧة للارتقѧѧѧاء  المرونѧѧѧة 

والمستوى الرقمي فѧي مѧسابقة الوثѧب الطویѧل ولѧصالح        

القیاس البعدي ویعѧزى الباحѧث تلѧك الفѧروق الѧى فعالیѧة          
التѧѧѧدریبات المقننѧѧѧة التѧѧѧي اسѧѧѧتخدمت ببرنѧѧѧامج التѧѧѧدریب   
والتي إشتملت على تѧدریبات الѧسرعة والقѧوة والتوافѧق        

  ѧѧي تحѧѧاعدت فѧѧي سѧѧة والتѧѧة  والمرونѧѧدرات البدنیѧѧسین الق

والحركیة والأداء الفني وھذا ما یتفق مع أشار إلیѧھ یѧانج          
) ٢٠٠٥(، نیلѧѧѧѧѧѧسون وآخѧѧѧѧѧѧرون )٢٢) (٢٠٠٣(وبѧѧѧѧѧیھم  

إلى أن زیادة المرونة العضلیة تعمѧل بѧشكل مباشѧر           ) ١٧(

فѧي زیѧادة المѧدى الحركѧي لمفاصѧل الجѧسم بѧصورة أفѧѧضل        
افѧق  مما ینعكس علѧى الأداء الحركѧي وسѧرعة الأداء والتو     

الحركي بصفھ عامھ كما ساعدت فѧي تحѧسین مؤشѧر فاقѧد         

المرونة  والأداء الفنѧي لكѧل مѧن الاقتѧراب وطѧول الخطѧوة            
الاخیѧѧѧرة للاقتѧѧѧراب والإرتقѧѧѧاء حیѧѧѧث أن ھѧѧѧذا النѧѧѧوع مѧѧѧن       
التѧѧدریب یѧѧتم فѧѧي نفѧѧس المѧѧسار الحركѧѧي لمѧѧسابقة الوثѧѧب      

الطویѧل ممѧѧا یѧؤدى إلѧѧى أداء حركѧѧي أفѧضل وزیѧѧادة مقѧѧدرة    
لانقباض بمعدل أسرع ، وھذا ما یتفق مѧع  العضلات على ا  

) ٧)(م١٩٩٧(ما أشار إلیѧھ طلحѧة حѧسام الѧدین وأخѧرون         

علѧѧѧى أن الكفѧѧѧاءة البدنیѧѧѧة المعتمѧѧѧدة علѧѧѧى كѧѧѧل مѧѧѧن القѧѧѧوة   
العѧѧضلیة والقѧѧدرة تمثѧѧل أھمیѧѧة كبیѧѧرة فѧѧي معظѧѧم الأنѧѧشطة   
الریاضѧѧѧیة وھѧѧѧى مجѧѧѧالاً لتمییѧѧѧز الریاضѧѧѧین عѧѧѧن بعѧѧѧضھم    

اسѧѧѧات علѧѧѧى أھمیѧѧѧة  الѧѧѧبعض، وقѧѧѧد أكѧѧѧدت العدیѧѧѧد مѧѧѧن الدر 
تѧѧѧدریبات المقاومѧѧѧة فѧѧѧي تنمیѧѧѧة كѧѧѧل مѧѧѧن القѧѧѧوة العѧѧѧضلیة     
والقدرة، خاصة تلك التѧدریبات التѧي تعتمѧد علѧى اسѧتخدام        

وأیѧѧضا مѧѧع مѧѧا أشѧѧار إلیѧѧة   . الأثقѧѧال والتѧѧدریب البلیѧѧومترى 
، كمѧѧѧѧѧا سѧѧѧѧѧѧاعدت  )١٨) (م٢٠٠٠(بیرتیѧѧѧѧѧونن وآخѧѧѧѧѧرون   

التدریبات التقلیدیة على تنمیة قѧوة العѧضلات خلѧف الفخѧذ        

التѧѧѧي تعمѧѧѧل علѧѧѧى ثنѧѧѧي الركبѧѧѧة والعѧѧѧضلة الفخذیѧѧѧة ذات     و
ممѧا سѧاعد   .  الرؤوس الأربعة والتي تعمل على مد الركبة    

على وجود توازن بین تلك المجموعات العضلیة وھѧذا مѧا       

أن ) ٥)(م١٩٩٩(یتفق مع ما أشار إلیھ بسطویسى أحمѧد   
المѧѧدى الحركѧѧي للمفѧѧصل یѧѧرتبط بمѧѧستوى قѧѧوة العѧѧضلات     

وإطالѧѧѧة العѧѧѧѧضلات المقابلѧѧѧѧة علѧѧѧѧى  العاملѧѧѧة فѧѧѧѧي الحركѧѧѧѧة  

  .المفصل

 مناقشة النتائج الخاصة بالقیاسات القبلیة والبعدیة        - ٢
لمؤشѧѧѧѧѧѧѧر فاقѧѧѧѧѧѧѧد المرونѧѧѧѧѧѧѧة وبعѧѧѧѧѧѧѧض المتغیѧѧѧѧѧѧѧرات  

البیوكینماتیكیѧѧة للارتقѧѧاء والمѧѧѧستوى الرقمѧѧي فѧѧѧي    
  :للمجموعة التجریبیةالطویل مسابقة الوثب 



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

وجѧѧѧود فѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧة ) ٥(یتѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول  
 بین القیاس القبلي ٠٫٠٥مستوى معنویة إحصائیة عند 

والبعѧѧѧدي لѧѧѧدى المجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة فѧѧѧي مؤشѧѧѧر فاقѧѧѧد   

المرونѧѧѧة وبعѧѧѧض المتغیѧѧѧرات البیوكینماتیكیѧѧѧة للارتقѧѧѧاء   
والمستوى الرقمي فѧي مѧسابقة الوثѧب الطویѧل ولѧصالح        
القیاس البعدي ویعѧزى الباحѧث تلѧك الفѧروق الѧى فعالیѧة          

اقѧد المرونѧة التѧي    التدریبات المѧستخدمة بدلالѧھ مؤشѧر ف      
استخدمت بالبرنامج التدریبي والتي ساعدت في تحسین 
المرونة الإیجابیة وأیضا المرونة السلبیة ممѧا أدى الѧى          

تحѧѧѧسن عمѧѧѧل مفѧѧѧصل الفخѧѧѧذ وبالتѧѧѧالي تحѧѧѧسن الارتقѧѧѧاء   
بفاعلیѧѧة مѧѧن خѧѧلال أداء مѧѧدى حركѧѧي اكبѧѧر وزیѧѧادة فتѧѧرة   
الطیѧѧѧران وكѧѧѧذلك ارتفѧѧѧاع مركѧѧѧز الثقѧѧѧل لحظѧѧѧة الارتقѧѧѧاء    

لتالي أدى الى تحسن المستوى الرقمي وھذا ما یتفق وبا
مع ما أشѧارت إلیѧھ دراسѧة  كѧل مѧن محمѧد شѧوقي كѧشك             

، نیلѧسون  )٢٢) (٢٠٠٣(، یانج وبیھم    )١١) (٢٠٠١(

إلى أن زیادة المرونة العضلیة ) ١٧) (٢٠٠٥(وآخرون 
تعمل بشكل مباشر في زیادة المدى الحركي، وأیضا مѧع       

محمѧѧد الدیѧѧسطى عѧѧوض    دراسѧѧة خالѧѧد وحیѧѧد إبѧѧراھیم و   

علѧѧѧѧى ان اسѧѧѧѧѧتخدام تѧѧѧѧѧدریبات المرونѧѧѧѧѧة  ) ٦)(م٢٠١٠(
الѧѧѧسلبیة أدى إلѧѧѧى تѧѧѧأثیر إیجѧѧѧابي علѧѧѧى المѧѧѧدى الحركѧѧѧي  
لمفѧصل الفخѧѧذ وھѧѧذا یتفѧѧق مѧع مѧѧا أشѧѧارت إلیѧѧھ ناریمѧѧان    

أن الإطالѧѧѧة تلعѧѧѧب  ) ١٢) (م١٩٩٧(الخطیѧѧѧب وآخѧѧѧرون  
دور حیوي فѧي تحѧسین المѧدى الحركѧي لمفاصѧل الجѧسم        

عب دور بالغ الأھمیة في الأداء الممیز المختلفة والتي تل 

للاعب في العدید من المھارات حیث یؤدى ضیق المѧدى     
الحركѧѧي فѧѧي المفѧѧصل إلѧѧى إعاقѧѧة مѧѧستوى إظھѧѧار القѧѧوة    
والسرعة والتوافق لدى الریاضي كما یؤدى إلى ضѧعف       

مѧѧستوى التوافѧѧق العѧѧصبي بѧѧین الألیѧѧاف العѧѧضلیة داخѧѧل    
بالتѧѧالي إلѧѧى العѧѧضلة وكѧѧذلك بѧѧین العѧѧضلات ویѧѧؤدى ھѧѧذا  

ومѧѧا أشѧѧار إلیѧѧھ مѧѧایرز  . انخفѧѧاض الاقتѧѧصادیة فѧѧي الأداء 

إلѧѧѧى أن قѧѧѧوة الإرتقѧѧѧاء تتوقѧѧѧف علѧѧѧى     ) ١٦) (م١٩٩٠(
إمكانیѧѧѧة تركیѧѧѧز المجھѧѧѧود فѧѧѧي لحظѧѧѧة الإرتقѧѧѧاء وكѧѧѧذلك     

إستقامة قدم الإرتقاء وإستقامة الجذع ومرجحة الذراعین     
والكتفѧین والرجѧѧل الحѧѧرة بقѧѧوة حیѧث ان كѧѧل ھـѧѧـذا یѧѧسـاعد    

فѧѧع مركѧѧز ثقѧѧل الجѧѧسم لحظѧѧة الإرتقѧѧاء ممѧѧا یجعѧѧل      علѧѧي ر

  .الإرتقاء اكثر قوة وفعالیة

 مناقشة النتائج الخاصة بالقیاسات القبلیة والبعدیة        - ٣
لمؤشѧѧѧѧѧѧѧر فاقѧѧѧѧѧѧѧد المرونѧѧѧѧѧѧѧة وبعѧѧѧѧѧѧѧض المتغیѧѧѧѧѧѧѧرات  

البیوكینماتیكیѧѧة للارتقѧѧاء والمѧѧѧستوى الرقمѧѧي فѧѧѧي    
للمجمѧѧѧѧوعتین الѧѧѧѧضابطة الطویѧѧѧѧل مѧѧѧѧسابقة الوثѧѧѧѧب 

    :والتجریبیة

وجѧѧѧود فѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧة   ) ٦( مѧѧѧن جѧѧѧدول   یتѧѧѧضح
 بѧѧѧین القیاسѧѧѧات  ٠٫٠٥إحѧѧѧصائیة عنѧѧѧد مѧѧѧستوى معنویѧѧѧة    

البعدیة لكل من المجموعتین التجریبیة والضابطة ولصالح 

القیاسѧѧات البعدیѧѧة للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة فѧѧى مؤشѧѧر فاقѧѧد     
 ١٦٠(المرونة فكان المتوسط الحسابي للمرونة الإیجابیة 

ا للمجموعة الضابطة كانت للمجموعة التجریبیة بینم) سم

، وكѧѧѧѧان المتوسѧѧѧѧط  )سѧѧѧѧم ١٥٤٫٤٠(المرونѧѧѧѧة الإیجابیѧѧѧѧة  
للمجموعѧѧѧة ) سѧѧѧم١٦٦٫٦٠(الحѧѧѧسابي للمرونѧѧѧة الѧѧѧسلبیة  

التجریبیة بینما للمجموعة الضابطة كانت المرونة السلبیة 

، والمتوسѧѧѧѧط الحѧѧѧѧسابي لفاقѧѧѧѧد المرونѧѧѧѧة   )سѧѧѧѧم١٦٤٫٤٠(
بینمѧѧا كѧѧان المتوسѧѧѧط   ) سѧѧم ٦٫٦٠(للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة   

)  سѧѧم١٠(حѧѧسابي لفاقѧѧد المرونѧѧة للمجموعѧѧة الѧѧضابطة   ال

ویعزى الباحث تلك الفروق الى التأثیر الإیجابي للتدریبات 
التي تم تطبیقھا على المتسابقین والتي ساعدت في تحسن 
المرونѧѧѧة الإیجابیѧѧѧѧة بѧѧѧشمل اكبѧѧѧѧر للمجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧة    

وبالتالي انخفاض مؤشر فاقد المرونة حیث اصѧبح الفѧرق     
نة الإیجابیة والسلبیة أقل ممѧا أدى الѧى تحѧسین    بین المرو 

عمѧѧل الفخѧѧذ والمѧѧدى الحركѧѧي للمفѧѧصل وكѧѧذلك العѧѧضلات      

العاملة علیھ وھذا یتفق مع ما أشار إلیھ كلا من أبو العѧلا    
) م١٩٩٧(أحمѧد عبѧد الفتѧاح وأحمѧد نѧصر الѧدین رضѧوان        

) ٢٠٠٥ ( Nelson et all، نیلѧѧسون وآخѧѧرون  )١(

 من أكثر عناصر اللیاقة البدنیة ، إلى أن المرونة تعد)١٧(
اللازمة لتحسین العناصر البدنیة الأخرى فنقصھا قد یؤثر   
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تѧأثیرا كبیѧѧراً  عمѧѧى بѧѧاقي العناصѧر البدنیѧѧة الأخѧѧرى وقѧѧد    
یتعرض الریاضѧي لإصѧابات كثیѧرة وذلѧك لѧنقص عنѧصر          
المرونة كما أن عدم كفایѧة المرونѧة یѧؤدى إلѧى صѧعوبة           

 أن نقѧѧص المرونѧѧة  وبѧѧطء أداء المھѧѧارات الحركیѧѧة كمѧѧا   
   .یؤدي إلى حدوث إعاقة في الأداء المیكانیكي للحركة

وجѧود فѧروق ذات دلالѧة     ) ٦(كما یظھر من جدول     

 بѧѧین القیاسѧѧѧات  ٠٫٠٥إحѧѧصائیة عنѧѧد مѧѧستوى معنویѧѧة     
البعدیѧѧѧة لكѧѧѧل مѧѧѧن المجمѧѧѧوعتین التجریبیѧѧѧة والѧѧѧضابطة     
ولѧѧѧصالح القیاسѧѧѧات البعدیѧѧѧة للمجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة فѧѧѧي  

لبیوكینماتیكیѧѧة للارتقѧѧاء والمѧѧستوى   بعѧѧض المتغیѧѧرات ا 
الرقمي فѧي مѧسابقة الوثѧب الطویѧل حیѧث كѧان المتوسѧط           

 ١٩٩٫٣٦(الحѧѧسابي لطѧѧول الخطѧѧوة الأخیѧѧرة للإقتѧѧراب    

للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة بینمѧѧا للمجموعѧѧة الѧѧضابطة    ) سѧѧم
). سѧѧم٢٠٣٫١٢(كѧѧان طѧѧول الخطѧѧوة الأخیѧѧرة للإقتѧѧراب    

) م٢٠٠٠(وھذا ما یتفق مع ما أشار إلیھ تیلیز وجیمس 

على أن الخطوة الأخیѧرة تكѧون أقѧصر بѧشكل عѧام        ) ١٩(
من الخطوة قبل الأخیرة لѧذا یجѧب علѧى متѧسابقي الوثѧب       
أن یفكروا في الخطѧوتین الأخیѧرتین باعتبѧارھم الطویلѧة        

یجѧѧب أن یتجنبѧѧوا الوصѧѧول إلѧѧى الخطѧѧوة     . ثѧѧم القѧѧصیرة 
الأخیѧѧرة وھѧѧي أطѧѧول لأن وضѧѧع قѧѧدم الارتقѧѧاء بعیѧѧداً جѧѧداً  

 سѧѧیؤدى إلѧѧى فرملѧѧة أو تѧѧأثیر إیقѧѧافى وأداء   أمѧѧام الجѧѧسم

 .ضعیف للوثبة

كمѧا كѧان المتوسѧѧط الحѧسابي لارتفѧѧاع مركѧز الثقѧѧل     
للمجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة ) سѧѧم ١١٦٫٩٠(لحظѧѧة الإرتقѧѧѧاء  

 ١١١٫٧٢(بینما كان ارتفاع مركز الثقل لحظة الإرتقѧاء   
وكѧѧان المتوسѧѧط الحѧѧسابي    .للمجموعѧѧة الѧѧضابطة ) سѧѧم

)  درجѧة ٦٢٫٦٤( التجریبیѧة    لزاویة الإرتقاء للمجموعѧة   

للمجموعѧة  ) درجѧة ٦٨٫٨٠(بینما كانѧت زاویѧة الإرتقѧاء     
وكѧѧان المتوسѧѧط الحѧѧسابي لѧѧسرعة الإرتقѧѧѧاء     . الѧѧضابطة 

بینمѧѧѧѧا كانѧѧѧѧت ) ث/  متѧѧѧѧر٨٫٦٣(للمجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧة  

. للمجموعѧة الѧضابطة   ) ث/  متѧر  ٧٫٧٧(سرعة الإرتقاء   
 ٢٠٫٩٩٢(وكѧѧان المتوسѧѧط الحѧѧسابي لزاویѧѧة الطیѧѧران     

للمجموعة التجریبیة بینما كان المتوسط الحسابي      ) درجة
كما . للمجموعة الضابطة) درجة١٨٫٥٥(لزاویة الطیران 

كان المتوسط الحسابي للبعد عن خط الإرتقѧاء للمجموعѧة        

بینمѧѧا كانѧѧت البعѧѧد عѧѧن خѧѧط الإرتقѧѧاء  ) سѧѧم٢٫٣(التجریبیѧѧة 
وكان المتوسط الحسابي . للمجموعة الضابطة) سم٤٫٥٢(

للمجموعة التجریبیة بینما   ) متر٦٫٩٦ (للمستوى الرقمي 

. للمجموعة الѧضابطة )  متر ٦٫٥٣(كان المستوى الرقمي    
ویرجѧѧѧѧع الباحѧѧѧѧث ھѧѧѧѧѧذه الفѧѧѧѧروق لإسѧѧѧѧتخدام المجموعѧѧѧѧѧة     
التجریبیة التدریبات المستخدمة داخѧل البرنѧامج التѧدریبي        

بینمѧѧѧا تѧѧѧѧم تطبیѧѧѧѧق التѧѧѧدریبات التقلیدیѧѧѧѧة مѧѧѧѧع المجموعѧѧѧѧة   
تحѧѧѧسن أوضѧѧѧاع الѧѧѧضابطة حیѧѧѧث سѧѧѧاعدت تѧѧѧدریبات علѧѧѧى  

الجѧѧسم ومحافظѧѧة المتѧѧسابق علѧѧى الجѧѧسم أثنѧѧاء الارتقѧѧاء      

والطیران والھبوط مما أدى إلى القدرة على زیѧادة المѧدى       
بین مفاصѧل الطѧرف الѧسفلى وبالتѧالي البقѧاء لفتѧره اطѧول           

) م٢٠٠٠(وھذا ما یتفق مع ما أشار إلیѧھ تیلیѧز وجѧیمس        

)١٩ (           ѧرط فѧب أن یفѧسابق الوثѧي على أنھ لا یجب على مت
إن الزاویѧة العالیѧة   . التأكید على الوثب عالیاً عند الارتقاء     

للارتقѧѧاء عѧѧادةً مѧѧا تجعѧѧل متѧѧسابقي الوثѧѧب یبطئѧѧوا كثیѧѧراً       

ویجѧب  . لیبلغѧوا الارتفѧاع، وبھѧذا یفقѧدوا الѧسرعة الحرجѧة      
علѧѧى متѧѧسابقي الوثѧѧب الطویѧѧل أن یقفѧѧزوا لمѧѧسافة ولѧѧیس    

یبѧѧاً لارتفѧѧاع، بمعنѧѧى أن زاویѧѧة الطیѧѧران المثالیѧѧة ھѧѧي تقر    

علѧي   )٤)( م١٩٩٧( كما بسطویѧسي أحمѧد  . ٢٠º  حوالى
أنѧھ یجѧѧب التركیѧѧز علѧѧي تنمیѧة قѧѧوة العѧѧضلات خلѧѧف الفخѧѧذ    
والتѧѧѧي تعمѧѧѧل علѧѧѧي ثنѧѧѧي الركبѧѧѧة والعѧѧѧضلة الفخذیѧѧѧة ذات     

الرؤوس الأربعة والتي تعمل علي مѧد الركبѧة وان تѧدریب       
وتنمیѧѧة القѧѧوة سѧѧواء للعѧѧضلات المثنیѧѧة أو المѧѧادة للركبѧѧة     

بѧѧشكل متѧѧساوي حیѧѧث یجѧѧب أن لا تقѧѧل قѧѧوة     یجѧѧب ان یѧѧتم  

مѧن قѧوة العѧضلات المѧادة ،     % ٧٥العضـلات المثنیة عѧن     
وبѧѧذلك یجѧѧب أن یѧѧصحح مѧѧسار التѧѧدریب دومѧѧاً مѧѧن فتѧѧرة        
تدریبیѧѧѧة لأخѧѧѧري لإیجѧѧѧاد التѧѧѧوازن بѧѧѧین تلѧѧѧك المجموعѧѧѧات   

  .العضلیة
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كمѧѧѧا حѧѧѧسنت التѧѧѧدریبات المѧѧѧستخدمة للمجموعѧѧѧة     
ل مѧد مفاصѧل   التجریبیة ساعدت في ھبوط فعال مѧن خѧلا         

الجسم الى ابعد مكان ممكѧن وبالتѧالي تحѧسین المѧستوى      

الرقمي وھذا ما یتفق مع ما اشار الیھ كѧلا مѧن ناریمѧان           
) م٢٠٠١(الخطیب، وعبد العزیز النمر، عمرو السكرى 

إلѧѧѧى أن الأداء المھѧѧѧارى یتѧѧѧأثر بالمѧѧѧدى الحركѧѧѧي    ) ١٢(

للمفصل المشاركة فیھ سواء مѧن حیѧث فاعلیѧة الأداء أو     
حیѧѧث مѧѧدى مѧѧا یمكѧѧن أن تتعѧѧرض لѧѧھ اللاعѧѧب مѧѧن        مѧѧن 

إصابات ترتبط بتѧأثر المѧدى الحركѧي سѧلبا أو إیجابیѧا أو       

بالزیادة أو بالنقص، ولذلك یجب أن یكون زیѧادة المѧدى          
الحركѧѧѧي للمفاصѧѧѧل الھامѧѧѧة والمرتبطѧѧѧة بنѧѧѧوع الریاضѧѧѧة  

كمѧا یتفѧق مѧع مѧا     . التخصصیة ھو الھدف الأول للمѧدرب  

  ) ٢٠) (م١٩٩٨ (TIDOWأشѧѧѧѧѧѧѧѧѧار الیѧѧѧѧѧѧѧѧѧھ تیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدوا   
أنѧھ لتقلیѧل خѧسارة الھبѧوط، یجѧب الحفѧاظ علѧى الѧساقین         
أقѧѧرب للوضѧѧع الأفقѧѧي، ممѧѧا یعنѧѧى أن القѧѧدمین یجѧѧب أن      

تكونѧا أعلѧѧى قلѧѧیلاً مѧѧن منحنѧى الطیѧѧران فإنѧѧھ یѧѧصبح مѧѧن    
الأسھل بعد ذلѧك إنجѧاز زاویѧة مثالیѧة للھبѧوط فѧي حفѧرة            

  .الرمل بفتح زاویة الفخذ قلیلاً

  -: الأستنتاجات
خلال عرض ومناقشة النتائج أمكن التوصل إلى      من 

  :الاستنتاجات التالیة

        ىѧѧة إلѧѧد المرونѧѧر فاقѧѧة مؤشѧѧدریبات بدلالѧѧأدت الت
  .تأثیر إیجابي على المدى الحركي لمفصل الفخذ

   أثرت التدریبات بدلالة مؤشر فاقد المرونة إیجابیا

على بعض المتغیرات البیوكینماتیكیة للارتقاء في 
  .لطویلمسابقة الوثب ا

   أثرت التدریبات بدلالة مؤشر فاقد المرونة إیجابیا

 .الطویلعلى المستوى الرقمي في مسابقة الوثب 

  

  

  -: التوصيــات
     في ضѧوء مѧا أسѧفرت عنѧھ اسѧتنتاجات البحѧث یوصѧى           

  :الباحث بما یلي

     منѧѧة ضѧѧد المرونѧѧر فاقѧѧاز مؤشѧѧتخدام جھѧѧة إسѧѧأھمی
یѧѧѧѧاس الإختبѧѧѧѧارات البدنیѧѧѧѧة والتقویمیѧѧѧѧة الخاصѧѧѧѧة لق

  .المرونة لدى متسابقي الوثب الطویل

     يѧѧة فѧѧد المرونѧѧر فاقѧѧة مؤشѧѧدریبات بدلالѧѧتخدام تѧѧإس
بѧѧرامج تѧѧدریب وتنمیѧѧة المرونѧѧة الخاصѧѧة بمتѧѧسابقي  

 .الوثب الطویل

        ةѧة والتقویمیѧائل التدریبیѧتخدام الوسѧى اسѧوع فѧالتن
التѧѧѧي تѧѧѧستخدم فѧѧѧي نفѧѧѧس اتجѧѧѧاه المѧѧѧسار الحركѧѧѧي      

قات المیѧѧدان  لمѧѧسابقة الوثѧѧب الطویѧѧل وبѧѧاقي مѧѧساب    

 .والمضمار لما لھا من فاعلیة على الأداء الفني

 :أولا المراجع العربية

أبو العلا أحمد عبد الفتاح أحمد نصر الدین رضوان  .١

الأسѧѧѧѧѧѧѧѧس الفѧѧѧѧѧѧѧѧسیولوجیة للتѧѧѧѧѧѧѧѧدریب   ): م١٩٩٧(
  .الریاضي دار الفكر العربي، القاھرة

تѧѧѧأثیر برنѧѧѧامج   ): م٢٠٠٤(احمѧѧѧد محمѧѧѧد إبѧѧѧراھیم    .٢

م جھѧاز مبتكѧر علѧى بعѧض     تدریبي مقتѧرح باسѧتخدا    
مراحѧل الاداء الفنѧѧي والمѧѧستوي الرقمѧѧي لمتѧѧسابقي  
الوثب الطویل، رسالة دكتوراه غیر منشورة، كلیѧة     

 .التربیة الریاضیة، جامعة طنطا
تѧѧѧأثیر ): م٢٠٠٢(أشѧѧѧرف عبѧѧѧد الحѧѧѧافظ مѧѧѧصطفي    .٣

التѧѧدریب علѧѧى مرتفعѧѧات مختلفѧѧة لمѧѧستوى منطقѧѧة     

    ѧѧدى الناشѧل لѧѧب الطویѧسافة الوثѧѧى مѧوط علѧئین الھب
رسѧѧѧѧالة ماجѧѧѧѧستیر غیѧѧѧѧر منѧѧѧѧشورة، كلیѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧة  

 .الریاضیة، جامعة طنطا

سѧѧباقات ): م١٩٩٧(بسطویѧѧسى أحمѧѧد بسطویѧѧسى    .٤
المضمار ومسابقات المیدان، تعلیم، تكنیك، تدریب، 

 .دار الفكر العربي، القاھرة
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): م١٩٩٩(بسـطویѧѧѧѧѧســي أحمــѧѧѧѧѧـد بسطویѧѧѧѧѧسى   .٥
أسѧѧѧس ونظریѧѧѧات التѧѧѧدرب الریاضѧѧѧي، دار الفكѧѧѧر    

 ، القاھرةالعربي

خالѧѧѧد وحیѧѧѧد ابѧѧѧراھیم ومحمѧѧѧد الدیѧѧѧسطى عѧѧѧوض     .٦
 تأثیر تدریبات المرونة السلبیة بدلالة :)م٢٠١٠(

جھاز مؤشر فاقد المرونة على بعѧض المتغیѧرات          

الكینماتیكیѧѧة لمتѧѧѧسابقي الوثѧѧѧب الثلاثѧѧѧي، المجلѧѧѧة  
العلمیѧѧة لعلѧѧوم التربیѧѧة البدنیѧѧة والریاضѧѧة، العѧѧدد   

)١٥( ѧѧѧѧѧѧѧѧیة، جامعѧѧѧѧѧѧѧѧة الریاضѧѧѧѧѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧѧѧѧѧة ، كلی

 م٢٠١٠المنصورة، سبتمبر 
طلحة حسام الدین، وفاء صѧلاح الѧدین، مѧصطفى            .٧

): م١٩٩٧(كامѧѧѧѧل حمѧѧѧѧد، سѧѧѧѧѧعید عبѧѧѧѧد الرشѧѧѧѧѧید    

 القѧدرة  –القѧوة  (الموسوعة العلمیة فѧي التѧدریب       
، مركѧز الكتѧاب للنѧشر    ) المرونѧة – تحمل القѧوة    –

 .والتوزیع، القاھرة

): م٢٠٠٠(عبѧѧѧѧد الѧѧѧѧرحمن عبѧѧѧѧد الحمیѧѧѧѧد زاھѧѧѧѧر    .٨
قات الوثب والقفز، مركز الكتاب    فسیولوجیا مساب 

 .للنشر، القاھرة

میكانیكیة ): م٢٠٠٣(قاسم حسن حسین وآخرون .٩
  المѧѧѧѧѧѧسابقات المركبѧѧѧѧѧѧة، دار الكتѧѧѧѧѧѧب الوطنیѧѧѧѧѧѧة،     

 .بني غازي، لیبیا

محمد حسن عѧلاوى، محمѧد نѧصر الѧدین رضѧوان        .١٠
اختبѧѧѧѧارات الأداء الحركѧѧѧѧي، الطبعѧѧѧѧة   ): م١٩٩٤(

 .القاھرة الثالثة، دار الفكر العربي،

إسѧتخدام مؤشѧر   ):  م٢٠٠١(مد شѧوقي كѧشك     مح .١١
فاقѧѧد المرونѧѧة لتحѧѧسین المѧѧدى الحركѧѧي للطѧѧѧرف      
السفلى ومستوى الأداء الحركѧي الخѧاص للاعبѧي       

كѧѧѧѧѧرة القѧѧѧѧѧدم، جامعѧѧѧѧѧة أسѧѧѧѧѧیوط، كلیѧѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧѧة    
 .م٢٠٠١الریاضیة، 

ناریمѧѧѧان الخطیѧѧѧب، عبѧѧѧد العزیѧѧѧز النمѧѧѧر، عمѧѧѧرو     .١٢

الاطالѧѧѧѧة العѧѧѧѧضلیة، مركѧѧѧѧز ): م٢٠٠١(الѧѧѧسكرى  
 .شر، القاھرةالكتاب للن
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Abstract 

Effect of Drills by Flexibility Lost indicator on some biokinematic  
variables of take-off, and record level in the long  jump competition 

 

Mahmoud Abo ELabas Abd ELhamed 
Lecturer, Department of Physical Training, 

Faculty of Physical Education,  
 Mansoura Universit 

The aim of the research was to identify The Effect of Drills by Flexibility Lost indicator on 

some biokinematic variables of take-off, and record level in the long jump competition. the 

experimental method was used, on a sample of (10) long jumper in Dakahlia athletics area 

divided into two groups, one of which is experimental. And the other control, where the 

application of drills by Flexibility Lost indicator for the experimental group through a special 

training program for the competition and during the special preparation part for a period of 

(10) weeks (4) training units each week, and after the completion of the application of the 

program and then conduct a meta-data analysis of the kinetic study sample and data processing 

and discussion of the results. 

The most important conclusion was that the drills by Flexibility Lost indicator led to a 

positive impact on some biokinematic variables of take-off, and record level in the long jump 

competition  

Recommendations 

 The importance of Using drills by Flexibility lost indicator in specific physical Training and 

Improving the Specific Flexibility Programs for long jump competition 

 Using drills by Flexibility lost indicator understudy in Training and Improving the Specific 

Flexibility Programs for long jump competition 

  


