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 الكينماتيكية الخصائص بعض على المركب التدريب فاعلية

 الطويل الوثب لمتسابقات

 نجلاء البدري نورالدين د.*

 : البحث ومشكلة المقدمة

تطورت طرق التدريب الرياضي تطوراً هائلاً خلال السنوات السابقة بحيث أصبحت 

لشيء انيقدم بشكل مستمر لكي يستطيع أملائمةللاعبين وأصبح المدرب يتابع كل جديد في مجال التدريب 

 الأفضل والأحسن في هذا المجال ويرفع من مستوى وأداء لاعبيه.

م ويتأمل تلك أن كل متابع لتطور المستويات الرياضية في العال( 2000عصام عبد الحميد )ويذكر   

بعادها ة بألإنسانيالأداءات يدرك أن للتدريب الرياضي شأن عظيم في إعداد وصياغة وتطوير القدرات ا

ف الهد المختلفة من أجل تفجير أقصى ما يمكنه من قدرات وما بداخل الإنسان من طاقات في اتجاه

 (41:  5) المنشود.

خدام ومنن هنذا المنطلننك يمكنن النظننر إلنى التندريب الرياضنني علنى انننه عملينة ينتم فيهننا تطنوير وا ننت

 .درب وفقا لهدف تم تحديده مسبقاأ اليب وو ائل تدريبية مختلفة بهدف تغير حالة المت

أن العمنل العضنلي عنندما ينتم وفنك نظنامين تندريبين ( 1997طلحةة سسةام الةدين وونةرو  )ويرى 

ريبينة وحند  التدمختلفين يكون التدريب مركبا، وقد أطلك على التدريب با تخدام الأثقال والبليومتريك في ال

ح بننه ، وهننذا النننو  مننن التنندريبات يسننمح بتحقيننك تحميننل عننالي يفننوق مننا يسننمالمركننبذاتهننا ا ننم التنندريب 

 (91: 3)منفردا وبالتالي تساعد على إخراج أكبر كم ممكن من القدر .البليومتريكالتدريب 

إلننى أن التأكينند المسننتمر والمتجاينند تجنناه Brad McGregor, (2006)بةةراد مةةاكريجور ويشننير

علننى  الوصنول إلننى الانجنناي الرياضنني ، قنناد العلمناء للبحننث عننن طننرق تنندريب يكنون لهننا تننأثيرات ايجابيننة

 (41:  13)الانتباه في الآونة الأخير . جذبتيعتبر إحدى هذه الطرق التي  المركبالأداء ، والتدريب 

إلىأن التدريب المركب ترجع أصوله إلى أوربا  Donald chu,(1996)دونالد شو ويشير

لا كبي يمجج تدري الشرقية ، وقد تم تطويره من قبل الأوربيين في أوائل التسعينات ، وهو عبار  عن  نظام

حصول عب الوذلك للوصول للأداء الأمثل حيث يمنح اللا ،من تدريبات الأثقال وتدريبات البليومتريك

دريب والت ممكن  من خلال الجمع بين فوائد ومجايا التدريب بالأثقال على أقصى نتائج في اقصر يمن

 (25: 16).البليومتري

إلى أن  (2005)(Wikipedia, the free encyclopediaوتضيف المو وعة الحر  )

ي يين والتلرياضالتدريب المركب يعتبر شكل تدريبي متقدم لأنماط التدريب الرئيسية المستخدمة من قبل ا

 -: تتكون من

بات ويستخدم فيها تدريبات الأثقال فقط أو تدري:individual trainingالتدريب الفردي -1

 البليومتريك فقط 

ويستخدم فيها تدريبات الأثقال  :Combined Trainingتدريب المجموعة )المزجى( -2

 والبليومتريك على مدار وحدتين تدريبيتين منفصلتين.

في  ويستخدم فيها تدريبات الأثقال والبليومتريك :Complex Trainingالتدريب المركب  -3

 نفس الوحد  التدريبية .

                                                             
 .سلوا جامعة  –للبنات بكلية التربية الرياضية-مسابقات الميدا  والمضمار بقسم  مدرس*
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قال يستخدم فيها تدريبات الأث :Complex Circuit Exercisesالتدريب الدائري المركب  -4

 (29والبليومتريك داخل محطات تدريبية. )

ل من قب أنماط التدريب المستخدمة( أ  2002) .Duthie et alديوثى وونرو    بينما يرى

 الرياضيين هي : 

ويستخدم فيه مجموعات بليومتريك يتبعها  : Traditional Trainingتدريبات تقليدية

 مجموعات أثقال 

ويستخدم فيه مجموعات أثقال يتبعها مجموعات   :Complex Trainingتدريب مركب

 .بليومتريك

ويسنتخدم :Complex Training by Contrast Methodالتبةاين المركةب بسلةلو  التدريب 

 (530:  17) .فيه التناوب بين مجموعات الأثقال و مجموعات البليومتريك

ين المركب بأ لوب التباعلى أن التدريب  Smilios, et al.(2005)لميليوث وونرو ويشير 

لمميج  القو  ا ي علىبا تخدام الأحمال التي تتراوح شدتها ما بين الخفيفة والمتو طة يكون لها تأثير ايجاب

ون ا  أن تكع مراعفي الوحد  التدريبية مبليومتريكبالسرعة شريطة أن تؤدى تمرينات الأثقال قبل التدريب 

 (23: 28ق.)4-3فترات الراحة تتراوح ما بين 

ن أالبليومتريننك ، حيننث تعتبننر مكملننة لتنندريبات أن تنندريبات الأثقننال  (2008عمةةرو سمةةز  )ويننرى 

لي و  وبالتناتدريبات الأثقال تساعد على ا نتثار  العديند منن الأليناف العضنلية وتنمينة كنل منن السنرعة والقن

 ولعلنى التحن القدر  ولكن ذلك لا يعد كافياً لإنجاي أقصى قدر  عضلية حيث أنه قد لا يطور مقدر  اللاعب

ب اعد اللاعنمن الانقباض التقصيري إلى الانقباض بالتطويل وهنا يأتي دور تدريبات البليومترينك التني تسن

لتحننول مننن بوا ننطة تنندريبات الأثقنال وبالتننالي  ننرعة ا المسننتثار علنى الا ننتفاد  مننن كننم الأليناف العضننلية 

عناً يحقننك مقننال والبليومترينك الانقبناض التقصنيري إلنى الانقبنناض بالتطوينل ولنذا فننمن ا نتخدام كنل منن الأث

 (24: 6.)أفضل النتائج 

ودمةةز حيننث أشننار إلننى نتننائج درا نن ة قننام بهننا  (1997طلحةةة سسةةام الةةدين وونةةرو  )ويؤكنند ذلننك 

ا  أن التندريب بالأثقنال لمند   نتة أ نابيع ينؤدى إلنى ييناد  فني ارتفن Adams, et al.(1992)وونةرو 

ن منن  نم والتندريب المتبناي 3.8 م وأن تدريب البليومتريك يعطنى ييناد  مقندارها 3.3الوثب العمودي 

 (16: 3)  م. 10.7كلا النوعين ولنفس المد  أدى إلى يياد  قدرها 

عننة واختيار نننو  الرافالكينماتيكيننةالأ ننس  إلننى أن تطبيننك (1994طلحةةة سسةةام الةةدين )كمننا يشننير 

العضنلات  المشاركة في الأداء يعمل على يياد   رعة وكفاء  الانقباض العضلي ويقلل العبء الواقع علنى

 ل علنى مسنتويوالتي يمكن منن خلالهنا الا نتدلاالكينماتيكية وذلك لإرتباط كفاء  تنفيذها بشروط التراكيب 

 ( 14: 2الانجاي الحركي الفائك. )

داء ( أنننه لكنني يننتم تقيننيم أي أ2000)  Barrow( ، بةةاريو1992)  Ellitoمةةن أيليتةةو ويتفننك كننلاً 

اد البعنند حركنني  ننواء كننان فننني أو رقمنني فهننناك أبعنناد رئيسننية يننتم مننن خلالهننا هننذا التقيننيم أهننم هننذه الأبعنن

 (232: 11()25: 19الميكانيكي.) 

ة كنذلك دار نوتكمن أهمية هذا البحث في أنه محاولة للإرتقاء بالقدر  العضلية للرجلين والذراعين و

سنتوي الخاصة بمتسابقي الوثب الطويل حتى يمكن من خلال ذلك تطنوير الم الكينماتيكيةبعض الخصائص 

 الرقمي لهذه المسابقة.

أدائهننا علننى محاولنة الارتقنناء بالقنندر  ومسنابقة الوثننب الطوينل مننن مسننابقات الميندان التنني تعتمنند فني 

العضلية وأخذ وضنع منا نب للنذراعين والنرجلين، وينرتبط ذلنك بالمسنافة اللايمنة لتندرج اللاعنب ومقندار 

السرعة المراد الوصول اليها وبجانب ذلنك التهينؤ العصنبي الحركني لعملينة النهنوض بالوثنب وضنبط عندد 
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ل الخطنوات بمنا يتنا نب منع  نرعة الجنري ومسنافة الخطوات في مسافة الجري المقطوعة ، و ضنبط طنو

الاقتراب ويعتمد ذلك كله على الاحسنا  الحركني والقندر  العضنلية للنرجلين والنذراعين ليصنل النى أعلنى 

 درجة من الإتقان للأداء لتحقيك أكبر مسافة ممكنة للأمام.

ية التربيننة الرياضننومننن خننلال عمننل الباحثننة فنني مجننال مسننابقات المينندان والمضننمار كمنندر  بكليننة 

اء  الكفنن ممننا يننؤثر بالسننلب علننى ، لقنندر  العضننلية للننرجلين والننذراعينللبنننات لاحظننت انخفنناض مسننتوى ا

للتندريب  الباحثنة فكرهنا فني وضنع برننامج تندريبي مقتنرح وجهنتلذا لدى عينة البحث ، المهارية والبدنية 

ن وكننذلك ر  العضننلية للننرجلين والننذراعيومعرفننة تننأثير هننذا البرنننامج علننى القنند المركننب بأ ننلوب التبنناين،

 . لدى عينة البحثالوثب الطويل  بمسابقةالخاصة  الكينماتيكيةبعض الخصائص 

 :البحث هدف

علنى  المركنب بأ نلوب التبناينتنأثير ا نتخدام التندريب  يهدف هذا البحث إلنى محاولنة التعنرف علنى

ت فرينك الكينماتيكينة لندى طالبنابعض الخصنائص والقدر  العضلية للرجلين والذراعين والمستوي الرقمي 

 الوثب الطويل.كلية التربية الرياضية للبنات لمسابقة 

 :البحث فروض

الننذراعين وتننأثيراً إيجابينناً علننى القنندر  العضننلية للننرجلين المركننب بأ ننلوب التبنناين يننؤثر التنندريب  -1

 . لطويلمسابقة الوثب ا طالبات فريك كلية التربية الرياضية للبنات في الرقمي لدي والمستوي

لندي تيكينة الكينماتأثيراً ايجابياً في تطوير بعض الخصائص  المركب بأ لوب التباينيؤثر التدريب  -2

 . مسابقة الوثب الطويل لطالبات فريك كلية التربية الرياضية للبنات 

 :البحث مصطلحات

 Complex Training by Contrast Methodالتباين المركب بسللو  التدريب 

 اشننر  أداءشننكل تنندريبي يننتم فيننه التننناوب بننين أداء مجموعننة التنندريب بالأثقننال بشنند  عاليننة يتبعهننا مب

ية مجموعننة تمرينننات بليومتريننة بشنندات متنوعننة مننع الوضننع فنني الاعتبننار أن تتشننابه المجموعننات العضننل

 (125: 30).التدريب بالأثقالمع مجموعة بليومتريك العاملة والمسار الحركي للأداء لمجموعة تمرينات 

  Muscular powerالقدر  العضلية 

 ( 25خراج أقصي قو  في أقصر يمن"  )ا" القدر  على 

 :السابقة الدرالات

درا نة بهندف التعنرف علنى تنأثير التندريب  Ebben et al. (2000( )18)ايبةين وونةرو أجنرى 

( لاعنب 13التجحلك وبلن  قنوام العيننة ) للاعبيو رعة رد الفعل  الكهربائيالمركب على ر ام العضلات 

 نرعة و الكهربنائي( أ ابيع وكان منن أهنم النتنائج تحسنن دلالات ر نام العضنلات 8وكانت مد  البرنامج )

 .البعديرد الفعل لصالح القيا  

لعظام درا ة بعنوان فاعلية التدريب المركب على كثافة معادن ا (1( )2002سسين أباظة )أجرى و

نصننور  (  ننباح مننن نننادى الم22والكنناتيكولامين بننول والإنجنناي الرقمنني للسننباحين واشننتملت العينننة علننى )

،وتم (  نباح11الرياضي تم تقسيمهم إلى مجمنوعتين إحنداهما تجريبينة والأخنرى ضنابطة قنوام كنل عيننة )

ة معنادن أ بو  وكان من أهنم النتنائج وجنود فنروق ذات دلالنة إحصنائية فني كثافن 12  تطبيك البرنامج لمد

 وعتين.العظام والكاتيكولامين بول لصالح التجريبية وعدم وجود فروق في الإنجاي الرقمي بين المجم

درا ة بعنوان التأثيرات اللحظينة لأحمنال  Duthie, et al. (2002( )17)ديوثى وونرو   أجرى 

بأ ننلوب المركننب تقننويم طريقتنني التنندريب المركننب و –بطريقننة القرفصنناءالشنند  علننى أداء الوثننب مرتفعننة 

( لاعبننة ، وقنناموا بتنفيننذ ثننلا  وحنندات 11فنني تطننوير القننو  المميننج  بالسننرعة ، وبلنن  قننوام العينننة )التبنناين 
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ولنى ا نتخدم فيهنا تدريبية علنى فتنرات متباعند  وذلنك للتأكند منن يوال اثنر التندريب ، الوحند  التدريبينة الأ

تنندريب تقلينندي )مجموعننات بليومتريننك يتبعهننا مجموعننات أثقننال( ، والوحنند  التدريبيننة الثانيننة ا ننتخدم فيهننا 

التنندريب التنندريب المركننب )مجموعننات أثقننال يتبعهننا مجموعننات بليومتريننك( ، والوحنند  الثالثننة ا ننتخدمت 

ت بليومتريننك( ، وقننام البنناحثين بننمجراء )مجموعننات أثقننال بالتننناوب مننع مجموعننابأ ننلوب التبنناين المركننب 

( ، وكان من أهم النتنائج عندم وجنود فنروق كبليومتريوقيا ات تتبعيه بعد أداء كل مجموعة تدريبية )أثقال 

في القو  المميج  بالسرعة بين الوحدات التدريبية الثلا  ، بينما ظهر تحسنن دال لصنالح التندريب المركنب 

المتباين مقارنة بالتدريب التقليدي وذلنك بعند أداء المجموعنة التدريبينة الأولنى التدريب المركب بالأ لوب و

بأ نلوب التندريب المركنب ، بالإضافة إلى حدو  تحسنن دال إحصنائيا فني القنو  الممينج  بالسنرعة لصنالح 

مقارننة بالتندريب التقلينندي والمركنب وذلنك للاعبننات اللاتني يمنتلكن قننو  عضنلية أفضنل ، ويوصننى التبناين 

المتبنناين بعنند تأ ننيس عنصننر القننو  العضننلية لنندى المتنندربين التنندريب المركننب بالأ ننلوب لبنناحثين بتطبيننك ا

 وذلك ضمانا للحصول على أفضل نتائج لمتغير القو  المميج  بالسرعة .

درا ننة بهنندف التعننرف علننى  Jensen & Ebben (2003( )23)جينسةةن وأيبةةين كمننا أجننرى 

وثنب العمنودي وأثنر فتنرات الا تشنفاء علنى أداء البأ نلوب التبناين المركنب الميكانيكية للتندريب التأثيرات 

ل بشند  ( مجموعنات تجريبينة تنؤدى تندريبات الأثقنا3( لاعنب  نلة تنم تقسنيمهم )21على عينة بل  قوامها )

 ق تدريبات الوثب وكان من أهم النتائج:4ق، 3ق، 2ق، 1ثوان،  10قصوى يتبعها فترات ا تشفاء 

  الوثنب  ثنوان بعند تندريبات الأثقنال وقبنل أداء تندريبات10ا تخدمت فتنر  ا تشنفاء المجموعة التي

 انخفض مستوى أداء الوثب لديها

  ريبات ق بعند تندريبات الأثقنال وقبنل أداء تند3ق، 2ق، 1المجموعات التي ا تخدمت فتر  ا تشفاء

 الوثب لم يحد  لها تحسن في مستوى أداء الوثب 

 وثب حد  ق بعد تدريبات الأثقال وقبل أداء تدريبات ال4  ا تشفاء المجموعات التي ا تخدمت فتر

 لها تحسن في مستوى أداء الوثب.

درا نة بعننوان التنأثيرات اللحظينة  Smilios, et al. (2005( )28)لةميليوث وونةرو  وأجنرى 

ننة بلن  عيعلى مستوى أداء الوثب العمنودي ، وقند أجرينت الدرا نة علنى بأ لوب التباين للتدريب المركب 

  عاليننة تنندريبات الأثقننال بشنند ين، وا ننتخدم البنناحث( 1.8±عننام)23( أفننراد ، متو ننط أعمننارهم 10قوامهننا )

( 5% مننع أداء ثننلا  مجموعننات بواقننع )60% إلننى 30وتمرينننات البليومتريننك بشنند  تراوحننت مننا بننين 

ان منن أهنم ة عالية ، وكنق( مع مراعا  تنفيذ الأداء بسرع 3تكرارات لكل مجموعة ، وكانت فتر  الراحة )

حينث بلغنت  قند اثنر ايجابينا علنى مسنتوى أداء الوثنب العمنوديبأ نلوب التبناين التدريب المركب النتائج أن 

 .% بعد أداء المجموعتين الأولى والثانية3.9نسبة التحسن 

درا ننة بعنننوان تننأثيرات تنندريبات Rahman &Nasser, (2005( )25 )رسمةةن ونا ةةرأجنرى 

ينننة لنن  قننوام العتنندريبات البليومتريننك والمننجج بينننهم علننى القنندر  اللاهوائيننة والقننو  العضننلية ، وب –الأثقننال 

 ،( طالننب 13( مجموعننات ، مجموعننة تنندريبات البليومتريننك )4( طالننب جننامعي ، تننم تقسننيمهم إلننى )48)

( 14)جننى( ( ، مجموعننة تنندريبات الأثقننال مننع تنندريبات البليومتريننك )المج11مجموعننة تنندريبات الأثقننال )

( طننلاب ، وتننم التنندريب لجميننع المجموعننات التدريبيننة عنندا المجموعنننة 10طالننب ، مجموعننة ضننابطة )

ائيا بنين ( أ نابيع بواقنع منرتين أ نبوعيا ، وكنان منن أهنم النتنائج وجنود فنروق دالنة إحصن6الضابطة لمد  )

لوثننب اة فنني متغيننرات القيا ننات القبليننة والبعديننة لجميننع المجموعننات التدريبيننة عنندا المجموعننة الضننابط

دلالننة  العمننودي والقننو  العضننلية للننرجلين والقنندر  الهوائيننة لصننالح القيننا  البعنندي ، ووجننود فننروق ذات

لعمنودي اإحصائية بين القيا ات البعدية للمجموعات التجريبينة والمجموعنة الضنابطة فني متغينرات الوثنب 

ووجنود نسنب  البعدينة للمجموعنات التجريبينة ، والقو  العضلية للنرجلين والقندر  الهوائينة لصنالح القيا نات

ع الأثقنال منتحسن في متغيرات الوثب العمودي والقو  العضلية لصالح القيا  البعدي لمجموعة التدريبات ب

 .تدريبات البليومتريك )المججى( مقارنة بمجموعتي التدريب بالأثقال ، التدريب البليومتري
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ي درا نة بعننوان ا نتخدام التندريب البليومترينك فنن (8( )2006محمةد رمةزي، جمةام أمةام )أجنرى و

اشنيين مسنتوى ن( 7تطوير الفاعلية الكينماتيكيةوالمستوي الرقمي لناشئ الوثب الطوينل، وبلن  قنوام العيننة )

عنض لنرجلين وبلعالي، وأشارت أهم النتائج إلى التأثير الإيجابي للتدريب البليومتري على القندر  العضنلية 

 يكانيكية والمستوي الرقمي للوثب الطويل.المتغيرات البيوم

درا نة بعننوان Rahman Rahimi, et al. (2006( )26 )رسمةن رسيمةى وونةرو كمنا أجنرى 

ة قنوام العينن تندريبات البليومترينك والمنجج بيننهم علنى السنرعة الجاوينة ، وبلن  –تأثيرات تندريبات الأثقنال 

 ،( طالننب 13مجموعننة تنندريبات البليومتريننك )( مجموعننات ، 4( طالننب جننامعي ، تننم تقسننيمهم إلننى )48)

( 14) ( ، مجموعننة تنندريبات الأثقننال مننع تنندريبات البليومتريننك )المججننى(11مجموعننة تنندريبات الأثقننال )

( طننلاب ، وتننم التنندريب لجميننع المجموعننات التدريبيننة عنندا المجموعنننة 10طالننب ، مجموعننة ضننابطة )

رجومترينة   علنى الدراجنة الا60، وتنم إجنراء اختبنار ال( أ ابيع بواقع مرتين أ نبوعيا 6الضابطة لمد  )

القبليننة  وذلننك لتحدينند السننرعة الجاويننة ، وكننان مننن أهننم النتننائج وجننود فننروق دالننة إحصننائيا بننين القيا ننات

ح القينا  والبعدية لجميع المجموعات التدريبية عدا المجموعنة الضنابطة فني متغينر السنرعة الجاوينة لصنال

موعننة ات دلالننة إحصننائية بننين القيا ننات البعديننة للمجموعننات التجريبيننة والمجالبعنندي ، ووجننود فننروق ذ

حسن في تالضابطة في متغير السرعة الجاوية لصالح القيا ات البعدية للمجموعة الضابطة ، ووجود نسب 

ومتريننك متغيننر السننرعة الجاويننة لصننالح القيننا  البعنندي لمجموعننة التنندريبات بالأثقننال مننع تنندريبات البلي

 .جى( مقارنة بمجموعتي التدريب بالأثقال ، التدريب البليومتري)المج

درا ننة بعنننوان التننأثيرات اللحظيننة Clark, et al. (2006()15 )كةةلارو وونةةرو  كمننا أجننرى 

( 9ة )علننى الوثنب العنريض ، وبلنن  قنوام عيننة الدرا ننبأ نلوب التبناين للتندريب المركننب لمجموعنة واحند  

ء لى مستوى أداعقد اثر ايجابيا بأ لوب التباين التدريب المركب لاعبين مدربين ، وكان من أهم النتائج أن 

بناط الوثب العريض وحدو  تحسن دال في يواينا مفصنل الركبنة أثنناء الانقبناض ممنا ننتج عننه حندو  ارت

 لمميج  بالسرعة .دال بمستوى أداء القو  ا

 درا ننة بعنننوان فاعليننة التنندريب المركننب علننى التعبيننر الجيننني (6( )2008عمةةرو سمةةز  )وأجننرى 

بلن  قنوام وبعض المتغيرات البدنية ومستوى أداء مهارتي الطعنن والهجمنة الطنائر  لندى ناشنئ المبناري ، و

ائج أن ه، وكنان منن أهنم النتن نن 15( ناشئ مباري  ) لاح الشيش و لاح  يف المباري ( تحت 20العينة )

يميائينة ة والبيوكالبرنامج المقترح با تخدام التدريبات المركبة أدى إلى تحسنين المتغينرات البدنينة والمهارين

 .لمجموعتي البنين والبنات

 :البحث إجراءات

 : البحث منهج

لتصننميم وذلننك لملائمتننه لتطبيننك البحننث وإجراءاتننه، با ننتخدام ا المنننهج التجريبنني ا ننتخدمت الباحثننة

 .واحد تجريبية  ةالتجريبي ذو القيا  القبلي البعدي لمجموع

 :البحث عينة

م لنوان للعناحاختيرت عينة البحث بالطريقة العمدية من طالبات كلية التربية الرياضية للبنات جامعنة 

ة الوثنب والطالبات اللاتى حققن أفضل قيا ات فى مسنابق ةالمشتركات بفريك الكلي م2011/2012الجامعي 

ية ليصنبح ( طالبنات لإجنراء التجربنة الا نتطلاع4وتم ا نتبعاد عندد ) ،طالبة( 14ن)وعددهالطويل بالكلية 

لاختبنارات قيند ( طالبات، وقامت الباحثنة بنمجراء التجنانس بنين أفنراد العيننة فني ا10قوام العينة الأ ا ية )

 البحث.  
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 (1جدوم )

 المتولط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة معامل الالتواء لعينة البحث

 10 =                    في بعض المتغيرات المختار 

 وسد  المتغيرات

 القياس

 المتولط

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 معامل الوليط

 الالتواء

 0.61- 20.50 0.49 20.40  نة السن

 0.42- 174.50 2.13 174.30  م الطوم

 0.72 71.00 2.50 71.60 كجم الوز 

 0.84- 2.15 0.32 2.06 م إنتبار الوثب العريض من الثبات

كجم 3إنتبار رمي كر  طبية زنة 

 من الوقوف باليدين

 0.85 8.50 0.92 8.76 م

 0.92 149.00 1.77 149.54 كجم إنتبار قو  عضلات الرجلين 

 0.82 3.35 0.81 3.57   البدء الطائرم من 30إنتبار العدو 

 ( أي أنهننا0.84-، 0.92( أن قننيم معنناملات الالتننواء قنند تراوحننت مننا بننين )1يتضننح مننن الجنندول)

 –الطننول -( ممننا يشننير إلننى تجننانس أفننراد عينننة البحننث فنني متغيننرات النمننو )السننن3±)بننين مننا انحصننرت 

 الوين(واختبارات القدر  العضلية.

 :البيانات جمع أدوات

 :البحث متغيرات لقياس المستخدمة والأدوات الأجهز -: أولاا 

  / م.                               لأقرب جهاي ر تاميتر لقيا  طول القامة  

  /كجم.          لأقرب ميجان طبي معايير لقيا  الوين 

  متر. 10شريط قيا  طوله 

 .اعة إيقاف رقمية  

  الرجلين.جهاي ديناموميتر لقيا  قو  عضلات 

 .دامبلج وكرات طبية بعدد كافي 

 .صديري أثقال بأويان مختلفة 

 .الجيتر وهو عبار  عن )أكيا  قماشية تملأ بالرمل( بأويان مختلفة 

 

 :الحركي التحليل وأدوات أجهز -: ثانيا

ينل لتحل  Motion trackبرننامجت الباحثنة موضنو  البحنث ا نتخدمالكينماتيكينة لقينا  المتغينرات 

 مسابقة الوثب الطويل ميكانيكيا عن طريقة الفيديو وتتكون وحد  التحليل الحركي من: 

   طريك اقتراب، لوحة ارتقاء، حفر  وثب 

    .أقما  لتحديد بعد الكاميرات 

 علامات إرشادية لضبط خطوات الاقتراب. 
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 .ميجان ماء لضبط اتجان الكاميرات 

  صور 50كاميرا فيديو ذات تردد  1عدد/     .  

  ( شرائط فيديو 2عدد )VHS. 

  برنامج التحليل الحركيMotion track   . 

  .جهاي كمبيوتر 

 مجموعة علامات لاصقة. 

 ( حامل ثلاثي الأرجل.        2عدد ) 

  متر.1×متر1مقيا  ر م مربع أبعاده 

ا   (1) رقم مرفق: البحث في المستخدمة البدنية الانتبارات-: ثالثا

فضنل أالاختبنار والقينا  لإيجناد  بالاطلا  على مجموعة من المراجع المتخصصة فيقامت الباحثة 

ننة البحنث التي تتميج بصدق وثبات عالي وطبقنت علنى عيننة مشنابهة لعيالإختبارات لقيا  القدر  العضلية 

 وتم التوصل إلى الاتي:

          .اختبار الوثب العريض من الثبات 

  من الوقوف باليدين.كجم 3اختبار رمي كر  طبية ينة 

   .اختبار قيا  قو  عضلات الرجلين بالديناموميتر 

  م من البدء الطائر.  30اختبار العدو 

 

 

 

 

 :التدريبي البرنامج محددات

 ع.ابي( أ 8مد  البرنامج ) ◄

  .بو( أ 2مد  الفتر  التأ يسية ) ◄

 ( أ ابيع.6مد  الفتر  الأ ا ية ) ◄

 ( وحدات.3عدد الوحدات التدريبية الأ بوعية في الفتر  التأ يسية ) ◄

 ( وحدات.3عدد الوحدات التدريبية الأ بوعية في الفتر  الأ ا ية ) ◄

 ( وحد  تدريبية.24إجمالي عدد الوحدات التدريبية )◄

 (2والبرنامج موضح بالتفصيل )مرفك

 

 :الالتطلاعية الدرالة
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منن  اتطالبن( 4بتطبيك وحد  تدريبية على أفنراد عيننة البحنث الا نتطلاعية وعنددهم ) ةالباحث تقام

 ن:م وذلك للتأكد م4/10/2012وحتى  1/10مجتمع البحث ومن خارج العينة الأ ا ية في الفتر  من 

  صلاحية الأجهج  والأدوات المستخدمة 

  نننلامة وتنفينننذ وتطبينننك القيا نننات والاختبنننارات ومنننا يتعلنننك بهنننا منننن إجنننراءات وفنننك الشنننروط 

 الموضوعة لها 

 ارات التدريب على يياد  معلومنات وخبنر  المسناعدين فني الإشنراف علنى تنفينذ القيا نات والاختبن

 انات بيوذلك للتعرف على الأخطاء التي يمكن الوقو  فيها أثناء التنفيذ ولضمان صحة تسجيل ال

  ى حند  لكنل تمنرين علن طالبنةتحديد الجمن اللايم لعملينة القينا  وكنذلك النجمن النذي يسنتغرقه كنل

 وذلك لتحديد المد  المستغرقة في تنفيذ الاختبارات والقيا ات 

  ترتيب  ير التمرينات وأداؤها وتقنين فترات الراحة بينها 

   مدى ملائمة التمرينات قيد البحث للعينة المختار 

 عرف على الصعوبات التي قد تواجه الباحث أثناء إجراء الدرا ة الأ ا يةالت 

 منا بة البرنامج لعينة البحث الأ ا ية 

 .تحديد شد  الأداء وعدد التكرارات وفترات الراحة بين كل تمرين وأخر 

 يقند التعرف علنى مكنان التصنوير ووضنع الكناميرا واداء مند  التصنوير لكنل طالبنة والصنعوبات الت

 ه الباحثة أثناء اجراء التصوير.تواج

 :البحث تنفيذ نطوات

 :القبلية القيالات -

كلينة عنب ملاوالمستوي الرقمي للوثنب الطوينل علني الكينماتيكية أجريت القيا ات القبلية للمتغيرات 

تنى تكنون وذلنك السناعة الثانينة عشنر ظهنراً ح م9/10/2012التربية الرياضية للبنات بنالججير  وذلنك ينوم 

اولات الشمس عمودية لضمان حد  الإضاء  ولتجنب حدو  ظل أثناء الأداء وقد  جل لكل طالبة ثلا  مح

( 10تننم تحلينننل أفضننل محاولنننة مننن الناحينننة الرقميننة وبنننذلك يكننون عننندد المحنناولات الخاضنننعة للتحلينننل )

 محاولات.

حتننى  لتصننويرالعضننلية فنني نفننس الملعننب وذلننك فنني اليننوم التننالي لوأجريننت القيا ننات البدنيننة للقنندر  

 يحصل أفراد العينة على الراحة الكافية قبل القيا ات البدنية.

 : التدريبي البرنامج تطبيق -

تنى ح م11/10/2012تم تطبيك البرنامج التدريبي المقتنرح علنى عيننة البحنث خنلال الفتنر  منن ينوم 

 .ةحثشراف الباا( وحدات في الأ بو  تحت 3أ ابيع تدريبية بواقع ) (8)لمد   م وذلك6/12/2012يوم 

 على الاتي: بأ لوب التباينوقد اعتمدت الباحثة عند تطبيك التدريبات 

لطالبنة ت االمجج بين تدريبات الأثقال وتمرينات البليومتريك للطرف العلوي والسفلى، حينث كانن -

طننرف  ننفلى،  يننكبليومترمجموعننة لتمننرين ثقننال طننرف  ننفلى مننع مجموعننة لتمننرين بالأؤدى تنن

به وهكذا للطرف العلوي مع مراعا  تشنابه المجموعنات العضنلية المسنتخدمة فني التندريب وتشنا

 أكبنر قندر المسار الحركني للتندريبات المنؤدا  وان يكنون البندء دائمنا بتندريبات الأثقنال لا نتثار 

 ينات البليومتريك.ممكن من المجموعات العضلية يتم ا تخدامها مباشر  في تمر
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 % وتبنناين الشنندات المسننتخدمة فنني75تثبيننت شنند  تنندريبات الأثقننال طننوال فتننر  البرنننامج بنن   -

 تمرينات البليومتريكما بين الخفيفة والمتو طة والعالية 

فنني نهايننة الوحنند  التدريبيننة تعطننى تنندريبات إطالننة للحصننول علننى الا ننترخاء بهنندف العننود   -

 ة.  بالعضلات إلى الحالة الطبيعي

 

 

 

 

 (2جدوم رقم )

 التدريب نموذج لوسد  تدريبية لبرنامج 

 المركب بالأللو  المتباين

 المحتوى الهدف الزمن أجزاء الوسد 

 * تهيئة عضلات الجسم 20 الأسماء

 * تنشيط الدور  الدموية

 * جرى نفيف

 * تمرينات بنائية عامة ونا ة

الجزء 

 المهارى

للمهار  التسلسل الحركي الكامل  20

 من الاقترا  الكامل

 * التحكم في لرعة الاقترا 

 * التركيز على قو  ولرعة الارتقاء

 * التركيز على مرجحة الرجل الحر  بسرعة للو وم للوضع الأفقي.

 * الهبوط بشكلانسيابي.

التدريبات 

 الخا ة

 تدريبات الطرف العلوي - 25

 % للأثقام75شد   -

( ق بين 5-3راسة ) -

 المجموعات

 (1( يليها مجموعة تمرين بليومتريك رقم )4* مجموعة تمرين اثقام رقم )

 (4( يليها مجموعة تمرين بليومتريك رقم )4* مجموعة تمرين اثقام رقم )

 (6( يليها مجموعة تمرين بليومتريك رقم )1* مجموعة تمرين اثقام رقم )

 ق( 3-2% )راسة 80م شد 200×4  15 اللياقة

الجزء 

 الختامي

 * جرى نفيف على النجيل عود  الجسم إلى الحالة الطبيعية 10

 * تمرينات إطالة ومرونة

 

 :البعدية القيالات

بننأجراء القيا ننات البعديننة بنننفس ترتيننب  ةالباحثنن تبعنند الانتهنناء مننن تطبيننك البرنننامج التنندريبي قامنن 

رقمني للوثنب )التصنوير( وقينا  المسنتوي الالكينماتيكينة وشروط القيا ات القبلية حيث تم إجراء القيا ات 

 .للتصوير م كما تم إجراء القيا ات البدنية في اليوم التالي مباشر 15/12/2012الطويل يوم 

 :الإسصائية المعالجات

 المعالجات الإحصائية التالية: ةالباحث تا تخدم

 المتو ط  -

 الانحراف المعياري -

 معامل الالتواء  -

 نسب التحسن -

 Tاختبار  -

 الارتباط معامل -

 

 

 

 :النتائج ومناقشة عرض
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 :النتائج عرض- أولا

 (3جدوم )

 المتولط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة "ت"لعينة البحث في

 انتبارات القدر  العضلية والمستوي الرقمي
= 10 

 المتغيرات
نسب التقدم  القياس البعدي القياس القبلي

% 

قيمة 

 ع م ع م "ت"

 *4.93 32.38 0.05 2.71 0.04 2.03 العريض من الثباتانتبار الوثب 

كجةةم  3انتبةار رمةي كةر  طبيةة زنةة 

 من الوقوف باليدين
9.80 0.24 11.81 0.37 14.08 6.27* 

 *8.36 4.64 3.94 157.00 3.83 149.60 انتبار قو  عضلات الرجلين

 *4.29 3.49 0.04 3.42 0.07 3.54 م من البدء الطائر30انتبار العدو 

 *4.92 15.53 0.07 5.85 1.14 5.05 المستوي الرقمي للوثب الطويل

 3.78=  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوي 

  البعندي ( وجود فروق دالة إحصائياً بين القيا ين القبلي والبعدي ولصالح القيا3يتضح من جدول)

ه النسنب وقد تراوحنت هنذلعينة البحث في جميع اختبارات القدر  العضلية والمستوي الرقمي قيد البحنث. 

 (.%3.49، %32.8ما بين )

 
 (1شكل )

 القيالات القبلية والبعدية عينة البحث فيمتولطات 

 نتبارات القدر  العضلية والمستوي الرقميلا
 (4جدوم )

 المتولط الحسابي والانحراف المعيـاري وقيمة "ت" لعينة البحث في

 الخصـائص الكينماتيكية قيد البحث
 = 10 

 المتغيرات
نسبة  القياس البعدي القياس القبلي

 التقدم%

قيمة 

 ع م ع م "ت"

الرجل الحر  عند السرعة اللحظية لنقطة مفصل ركبة 

 الانطلاق مباشر . )م/ث(
2.14 0.05 3.14 0.09 22.76 7.91* 

السرعة اللحظية لنقطة مقدمة القدم لرجل الحر  عند 

 الانطلاق. )م/ث(
8.37 0.32 10.92 0.10 8.94 6.88* 
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السرعة اللحظية لنقطة مفصل ركبة رجل الارتقاء عند 

 الانطلاق. )م/ث(
4.18 0.14 5.26 0.11 15.12 5.64* 

السرعة اللحظية لنقطة مركز الثقل عند الانطلاق 

 مباشر . )م/ث(
5.15 0.16 6.89 0.15 24.68 6.54* 

 أقصي ارتفاع لنقطة مركز الثقل عند الإنطلاق مباشر .

 )بالمتر(
0.95 0.04 1.05 0.02 8.87 4.97* 

 *13.29 36.54 0.31 70 0.52 82 زاوية الإنطلاق. )بالدرجة(

 *4.63 21.05 0.01 0.16 0.02 0.20 الارتقاء. )بالثانية(زمن 

 3.78= 0.05قيمة )ت( الجدولين عند مستوي 

( وجننود فننروق دالننة إحصننائيا بننين القيا ننين القبلنني والبعنندي لعينننة البحننث فنني 4جنندول )يتضننح مننن 

وقند تراوحنت هنذه النسنب منا بنين  قيد البحث للوثب الطويل ولصالح القيا  البعدي.الكينماتيكيةالخصائص 

(36.54 ،%6.78.)% 

 

 (2شكل )

 للوثب الطويل يوضح الخصائص الكينماتيكية

 :النتائج مناقشة-ثانيا

 :الأوم بالفرض الخا ة النتائج مناقشة -

لبعدي لقيا  ا( وجود فروق دالة إحصائياً بين القيا ين القبلي والبعدي ولصالح ا3يتضح من جدول)

لنسب اهذه  وقد تراوحتلعينة البحث في جميع اختبارات القدر  العضلية والمستوي الرقمي قيد البحث. 

 (.%3.49، %32.8ما بين )

لتنندريب المقتننرح بم ننتخدام اوتعننجي الباحثننة  ننبب وجننود تلننك الفننروق إلننى تننأثير البرنننامج التنندريبي 

يننة قمني لندي عالمتباين الذي كان له دور  الايجابي والفعال في تطوير القدر  العضلية وكذلك المستوي الر

 البحث.

لتدريبيننة وتقنين الأحمننال االمركننب بأ ننلوب التبنناينبالإضننافة الننى التخطننيط الجينند لبرنننامج التنندريب 

 ترينك كجنجءريبينة لعيننة البحنث وإلنى ا نتخدام تندريبات البليومبأ لوب علمي منا ب للمرحلة السنية والتد

 رئيسي في التدريبات المتباينة بهدف تنمية القو  المميج  بالسرعة.

مفاصننل أن هننذه التنندريبات تعمننل علننى حنندو  الإطالننة اللاإراديننة للعضننلات المنناد  لل ةرى الباحثننتننو

دد عنلي ييناد  علنى إثنار  أعضناء حسنية أخنرى وبالتنا والتي من شأنها توليد انقباضاً عضلياً لاإراديناً يعمنل

ضننلية الوحنندات الحركيننة فنني العضننلات العاملننة علننى هننذه المفاصننل والتنني تعنند ضننرورية لجينناد  القننو  الع

 .المنافسة  أثناءوكذلك لتطابك تدريبات البليومتريك مع الحركات التي 
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المركنب أنالتندريب Blakey & Southard, (1987()12)بلاكى ولةوثرد وفي هذا الصدد يؤكد 

اد  لنى الا نتفعتدريب المقاومة يتبعه مباشر  تدريب انفجاري )بليومترينك( ، يعمنل  با تخدامبأ لوب التباين

 ر  الجهنايالقصوى من تدريب المقاومة في أداء التدريب الانفجاري حيث يعمل تدريب المقاومة على ا تثا

التندريب  ا نتخدامها مباشنر  فني والمجيند منن الأليناف العضنلية  العصبي بصور  كبير  ينتج عنهنا ا نتثار 

 الانفجاري وبالتالي نحصل على أقصى ا تفاد  ممكنة  .

أن مسننافة الوثننب العننريض تعتمنند علننى عنندد  (2( )1997طلحةةة سسةةام الةةدين وونةةرو  )ويضننيف 

أوتارهننا وذلك العضننلات الألينناف المثننار  فكلمننا ياد عنندد الألينناف يادت كميننة القنندر  علننى الأداء أكثننر وكنن

ثنار  مولكي يصل اللاعب لأقصى مسافة يجب أن تكون جميع الألياف العضنلية للعضنلات المعنينة بالعمنل 

  إلى أقصى درجة وبأعلى معدل وكذلك يجب أن تكون العضنلات وأوتارهنا فني حالنة منن الشند قبنل حندو

 البليومتريك.الانقباض للا تفاد  من طاقة المطاطية التي تتمتع بها تدريبات 

 

 

 

منن أن نشناط الانعكنا  المطناطي  Adams , et al. (1992()9)ودمةز وونةرو  وهنذا منا يؤكنده 

تنني وال انيكينةمنن الناحيننة الميكيسنمح بالنقنل الممتنناي للقنو  الممينج  بالسننرعة إلنى نفنس الحركننات المتشنابهة 

 تتطلب قدر  عالية من الجذ  والرجلين وتظهر نتائجها عند أداء الوثب العريض .

ن أإلنى  (7)(2010عمةرو سمةز  )يؤكند هذا التحسن في مستوى القو  المميج  بالسرعة وعن طبيعة 

ة والتنني تنميننة وتطننوير القنو  المميننج  بالسننرعالنى بصننور  مباشننر   يهندفالمركننب بأ ننلوب التباينالتندريب 

 مسابقة الوثب الطويل.تعتبر أحد الصفات البدنية الخاصة التي يتطلبها الأداء في 

بأ نلوب  المركنبالتندريب الخاصنة بهذا التحسن إلى التنو  في اختيار التمريننات  ةعجى الباحثتكما 

 احثنةتالبأهتم ا خنلال فتنرات البرننامج تبعناً لهندف كنل فتنر  ، كمنامنلنذراعين والنرجلين وتوييعهكلا الالتباين

و  تجننة فنني القننأن الجينناد  النا ترىالباحثننةبننالتقنين الفننردي فنني ارتفاعننات الصننناديك وأويان الكننرات الطبيننة 

ركيننة ممننا المميننج  بالسننرعة نتيجننة ا ننتخدام تنندريبات البليومتريننك والتنني تعمننل علننى ا ننتثار  الوحنندات الح

ة ر بالإضنافعمل على يياد  الأداء المتفجنيؤدى إلى اشتراك عدد كبير منها ينتج عنه انقباض قوى و ريع ي

ة و  المطاطنإلى ا تجابة المغايل العضلية الموجود  في العضلات والتي من خلالها يمكنن تحديند كفناء  القن

مفاصننل للعضننلة والتنني تعتمنند علننى كفنناء  الا ننتجابة المنعكسننة للمسننتقبلات الحسننية للعضننلات البا ننطة لل

 .ي القفجلال الانقباض للتطويل فويحد  ذلك خ

ب بأ نلو ةالمركبناتمنن أن التدريب Fleck & Kontor, (1986()20)فليك وكةونتر وهذا ما يؤكده 

ثنار  متحنرر  وإلوحدات الحركينة التعمل على ا تثار  المغايل العضلية مما ينتج عنه توتر عالي في االتباين

قنن و  السننبب فنني يينناد  ال مسنتقبلات أخننرى تعمننل علننى يينناد  عنندد الوحنندات الحركينة النشننطة والتنني تكننون

 الناتجة 

لننذراعين اتقصننير يمننن ملامسننة القنندمين أو  تنندريباتالبليومتريك الننىأثننناء أداء  ةالباحثنن تولقنند راعنن

لتنندريب ابالوثننب مباشننر  بعنند ملامسننة الأرض بالقنندمين أو الننذراعين حيننث يعمننل  تقومالطالبننةلننلأرض إذاً 

 على تقليل يمن الانقباض العضلي.بليومتريك

بتدريبات الإطالة للعضنلات والمروننة للمفاصنل لكني تصنبح العضنلات الباحثة اهتمام بالإضافة الى 

بكفناء  دون حن دو  إصنابات ، كمنا أدت المركنب بأ نلوب التباينوالمفاصل على ا تعداد تام لأداء التدريب 

ذلنك إلنى أن  ةرجنع الباحثنتملى تحسين القدر  العضلية للنرجلين والنذراعين وبأ لوب التباين ةالمركباتالتدريب

بتصنميمها ووضنعها لتحسنين القندر  العضنلية للنرجلين والجنذ   تالتي قامنوبأ لوب التباين ةالمركباتالتدريب

بتجمينع القنو  المسنتخدمة فني رمنى الكنر   القينام ا نتطعنالطالباتوالذراعين ونظراً لمبدأ النقل الحركي فمن 



 

 

- 178 - 

ن حيث أن جسم الإنسان عبار  عنن  لسنلة كينماتيكينة تسنهم فني الطبية من الرجلين إلى الجذ  إلى الذراعي

أن ا ننتخدام  ةرى الباحثننتننو ،النقننل الحركنني المطلننوب ممننا يجينند مننن مقنندار القنندر  العضننلية للننذراعين 

يمننن انقبنناض الألينناف العضننلية  تقليننلبطريقننة  ننليمة ومنتظمننة أدت إلننى  بالأ ننلوب المتبنناينالتنندريبات 

 ضلات العاملة والعضلات المقابلة .وتحسين التوافك بين الع

 ةالمركبناتمنن أن التدريب Fleck & Kontor, (1986()20)فليةك وكةونتر ويتفك ذلك مع ما ذكره 

ن ة والتني منتعتبر أحد أنوا  التدريبات التي تسهم فني تحسنين بعنض القندرات البدنينة الخاصنبأ لوب التباين

 أهمها القو  المميج  بالسرعة .

ا نة قنام من نتنائج در (3( )1997طلحة سسام الدين وونرو )وتتفك نتائج الدرا ة مع ما أشار إليه 

ع ينؤدى أن التدريب المننتظم بالأثقنال لمند   نتة أ نابي Adams , et al. (1992()20)ودمز وونرو  بها 

 3.8دارها ييناد  مقنينؤدى إلن ى البليومتريك ن م وأن تندريب  3.3إلى يياد  ارتفا  الوثنب العمنودي بمقندار 

 .  م 10.7  م والتدريب المتباين من كلا النوعين ولنفس المد  أدى إلى يياد  قدرها 

(، أيةةبن وونةةرو  24م( )1999) Radcliffeراد كليةةف وهننذا يتفننك مننع مننا توصننل إليننة كننلاً مننن 

Ebben et al  (2001( )18أي ، )وونةرو   نجةلIngle, et al. (2006( )21)  حينث توصنل هنؤلاء

 يل.لوثب الطولالباحثين إلى أن التدريب المتباين له تأثير إيجابي على القدر  العضلية والمستوى الرقمي 

( يتحقننك الفننرض الأول الننذي ينننص علننى "أن التنندريب 3ومننن خننلال مننا تننم عرضننة فنني الجنندول )

ي لندي سنتوي الرقمنللرجلين والنذراعين والميؤثر تأثيراً إيجابياً على القدر  العضلية المركب بأ لوب التباين

 عينة البحث في الوثب الطويل".

 : الثاني بالهدف الخا ة النتائج مناقشة -

ث فنني ( وجنود فنروق دالنة إحصننائيا بنين القيا نين القبلني والبعندي لعيننة البحن3يتضنح منن الجندول )

ب منا بنين وقند تراوحنت هنذه النسن قيد البحث للوثب الطويل ولصالح القيا  البعدي.الكينماتيكيةالخصائص 

(36.54 ،%6.78.)% 

لتنندريب وتعننجى الباحثننة  ننبب وجننود تلننك الفننروق إلننى تننأثير البرنننامج التنندريبي المقتننرح بم ننتخدام ا

لدي  ثب الطويلفي الوالكينماتيكيةوالذي كان له دوراً إيجابياً في تطوير الخصائص  المركب بأ لوبالتباين،

ل والنذي يعمن لنه تنأثيره الإيجنابي علنى القندر  العضنليةالمركنب بأ نلوب التباينب عينة البحث كما ان التدري

 على يياد  معدل السرعة اللحظية لهذه النقاط مباشر . 

أن فني مسنابقات ألعناب القنوي  (22م( )1999) James Hayجةيم  هةاي وفي هذا الصندد ينذكر 

فنى وذا الجهند ليس المهم حجم القو  التي تنتجها العضلات لبذل الجهد ولكن الأهم هو الوقت اللايم لبنذل هن

 ل.العديد من المسابقات لا يمتلك اللاعب إلا وقت قصير جداً للأداء كالارتقاءفي الوثب الطوي

( حيث أتفك هنؤلاء 8( )2006مام إمام )(، محمد رمزي، ج4( )2005عبير رمضا  )وتعضد ذلك 

ي الوثنب فنماتيكينةالكيالباحثين على أن البرامج التدريبية المقدمة لنديهم لهنا تنأثيراً إيجابيناً علنى الخصنائص 

 الطويل لدي عينات أبحاثهم.

إلنى أن البرننامج التندريبي المقتنرح والنذي  (4( )2005عبيةر رمضةا  )ويتفك مع ما توصلت إليه  

 ً ء توي الأدا لتحليننل التنندريبات المشننابه لننلأداء الحركنني أدي إلننى تنميننة القنندر  الانفجاريننة ومسننصننمم وفقننا

ر  من المهاري والرقمي للوثب لطويل وذلك من خلال نسب تحسن اللحظات الجمنية للثلا  خطوات الأخي

 مرحلتي الاقتراب والارتقاء،

إلننننى أن تنننندريب  (8( )2006محمةةةةد رمةةةةزي، جمةةةةام إمةةةةام )يتفننننك أيضنننناً مننننع مننننا توصننننل إليننننه 

لوثننب افنني الرقميوالمسننتوي الكينماتيكيةيننؤدي إلننى تحسننن القنندر  العضننلية وبعننض المتغيننرات البليومتريك

 الطويل لدي عينة البحث. 
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يننص  ( ثبت لدي الباحثة تحقك الفنرض الثناني النذي3ومن خلال العرض السابك للنتائج في جدول )

لندي عيننة الكينماتيكيةيؤثر إيجابيناً فني تطنوير بعنض الخصنائص التبناينالمركب بأ لوب التدريب على" أن 

 البحث في الوثب الطويل". 

 :والتو يات الالتخلا ات

 : الالتخلا ات: أولاا 

هنا توصنلت في حدود عينة البحث والبرنامج التدريبي المقترح وفي ضوء النتائج التي تم التوصنل إلي

 الباحثة إلى الا تخلاصات التالية:

ذارعين أثننر إيجابينناً بدلالننة معنويننة علننى القنندر  العضننلية للنن المركننب بأ ننلوب التبنناين التنندريب -

 والرجلين لعينة البحث.

ثنب الطوينل أثر إيجابياً بدلالنة معنوينة علنى المسنتوي الرقمني للوالمركب بأ لوب التباينالتدريب  -

 لعينة البحث.

قيند تيكيةالكينمامعنوية علنى بعنض الخصنائص  أثر إيجابياً بدلالةالمركب بأ لوب التباينالتدريب  -

 البحث.البحث لدي عينة 

التندريب  كان له الأثر الإيجابي في الجمنع بنين ممينجات كنلاً مننالمركب بأ لوب التباينالتدريب  -

 بالأثقال وتدريب البليومتري.  
 

 

 

 

 

ا   :التو يات: ثانيا

 في ضوء النتائج توصي الباحثة بما يلي:

طنوير للاعبني الوثنب الطوينل لمنا لنه منن أهمينة فني ت المركب بأ نلوب التبناينا تخدام التدريب  -

حسين وتالكينماتيكية تطوير الخصائص و القدر  العضلية للرجلين والذراعين والمستوي الرقمي

 .المسار الحركي

لطوينل كأحند التني تنم التوصنل إليهنا فني الوثنب االكينماتيكينة الا ترشاد بالقيم الكمية للمتغينرات  -
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