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 تأثير تدريبات دورة )الاطالة والتقصير( على المستوي
 الرقمي لناشئات الوثب العالي بدولة الكويت  

 أ.د/ ايمان سعد زغلول*
 أ.د/ إيناس سالم الطوخى **
 نورا عمران إبراهيم عمران  ***

 : ومشكلة البحث  المقدمة -
إن أهم ما يميز قطاع البطولة أنه يعتبر مرآة صادقة تعكس مدى اهتمام الدول بالتربية البدنية  

التي تقدم في هذا المجال، فكلما ارتفع مستوى  والرياضية وأنشطتها كماً وكيفاً، ومدى كفاءة الخدمات  
 الدولية.الرياضة في قطاع البطولة كلما ارتفع شأن الدول في المحافل والمجتمعات الرياضية  

من   يمكن  مجال  أكبر  يعتبر  لأنه  البطولة  قطاع  في  مجال  اهم  القوي  العاب  مجال  ويعتبر 
الدولية والأولمبياد وبالتالي يتم رفع علم دولة  خلاله تحقيق العديد من الميداليات في جميع البطولات  

الكويت في جميع المحافل الدولية، ولكي يتحقق ذلك لابد من بذل المزيد من الجهد سواء من المدربين  
 او اللاعبين لتحقيق هذه اللحظة.

" الجباليويشير  ) عويس  الرياضي  م(  2003"  وصول  العالية    إلىأن  الرقمية  لا  المستويات 
فقط ذلك   يعتمد  ربط  ولكن  سليمة،  علمية  أسس  على  الموضوعة  التدريبية  البرامج  تنفيذ   على 

 ( 19: 17. )والقدرات البدنية للرياضيين الجسمية،بالخصائص 
وآخرون "ويضيف   كلارك  )Michael Clarkal, et., al  مايكل  أ2012"  يتم م(  لكي    نه 
المتوازنة   علينا    للعضلات التنمية  البد   الاهتماميجب  تحقيق  بالصفات  في  المساهمة  المستويات  نية 

 (143:  27)  الفني والحركي للمتسابق. الأداءوالتي يترتب عليها تطوير  العالية، ةالرقمي
م( أن معظييم البييرامج التدريبييية 2008)" Heather Sumulong  هيثررر سررومولون "ويشييير 

على تيدريبات الأققيال داخيل  الخاصة بتنمية القدرة العضلية تتجاهل تدريبات القدرة العضلية وتركز فقط
الصالات المغلقة، معتقدين أن أفضل تيدريب للقيدرة العضيلية هيو التيدريب عليى التجيديف، ونتيجية لهيذا 
الخيييييلل الواضيي  فييي بييرامج تيييدريبات القييييييدرة العضييلية أدي إلييي حييييييدوو خلييل وبييطء فييي الأداء وسيييرعة 

 (30حدوو التعب وكقرة الإصابات. )
  ة يالقدرة العضل  ةيالمهمة في تنم   ب يمن الاسال   ريدورة الاطالة والتقص  ني ار اسلوب تمويعتبر  

دميج اقصيى قيوة    ه يالانجاز ف  تطلب ي  ذيال  عاليالوقب ال  مسابقةومنها    الأنشطة الرياضيةمن    د يللعد 
للعضيلات  سيرعة  عليى   العاملية  بأقصيى  قيادرة  العضيلة  خلالهيا  مين  تكيون  والتيي  الفنيي،  الاداء    فيي 

الحيد الاقصيى مين إليى  اقل زمن ممكن، كما تستخدم قوة    انتاج  الوصيول    ة يالارض  الجاذبةالقوة في 
 

 أستـاذ تدريب مسابقات الميدان والمضمار بقسم مسابقات الميدان والمضمار وعميدة كلية التربية الرياضية بنات سابقاً جامعة الزقازيق  * 

 ** أستـاذ تدريب مسابقات الميدان والمضمار ووكيل الكلية لشئون التعليم والطلاب بكلية التربية الرياضية للبنات جامعة الزقازيق

   تربية رياضية بدولة الكويت*** معلمة  
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العاملية  نيلتخز  العضيلات  فيي  لحركة    ،الطاقة  المعاكس  الفعل  رد  في  مباشرة  تستخدم  الطاقة  وهذه 
 . الواقب 

تقصير هي أحد م( ان تدريبات الاطالة وال2008" )Dintiman Vitalدانيتمان فيتل ويضيف "
 ( 122: 26) الانفجارية وتحسين سرعة العضلات.الطرق التدريبية المتدرجة والمؤقرة على تنمية القدرة 

ذلك   الدين  "ويؤكد  حسام  تدريبات    م(1997)   "وآخرون طلحة  هي    (تقصير  -  الإطالة)أن 
ين مستوى الأداء لتحس   همزة الوصل بين كل من القوة العضلية والقدرة من ناحية أنه المدخل الرئيسي 

التدريبات تقوم بتوجيه هذه القوة في   من خلال هاتين الصفتين للقوة العضلية كصفة أساسية وأن هذه
 (79:  11. )تها المناسبة برفع مستوى سرعة الأداءامسار 

" وماجلين  ويذكر  دورة  Moran & Meglynn  (1990"موران  تدريبات  أسلوب  أن  م( 
أكقر  –)الإطالة   من  أصب   من   تقصير(  العديد  في  العضلية  القدرة  تنمية  في  إستخداماً  الأساليب 

الأنشطة الرياضية والتي تتطلب دمج أقصى قوة مع أقصى سرعة للعضلة حيو ساهم هذا الأسلوب  
 ( 69: 28) في التغلب على المشكلات التي تقابل تنمية القدرة فيما يرتبط بالعلاقة بين القوة والسرعة.

الريا الأنشطة  هذه  بصفة  ومن  العالي  الوقب  ومسابقة  عامة  بصفة  القوي  العاب  نشاط  ضية 
خاصة حيو تعتبر مسابقة الوقب العالي من المسابقات التي يمتاز ايقاعها بالجمال الحركي والرشاقة  
والمرونة ويشعر بذلك كل من اللاعبين والمشاهدين، وهي من ضمن مسابقات الوقب، ويظهر ذلك من  

لل المميز  التكتيك  يمر بمراحل حركية معينة هي )الاقتراب  خلال  المروق    –الارتقاء    –مسابقة حيو 
 ( 236:  7الهبوط. ) –)التعدية( 

الميدان بصعوبة   مسابقات  كأقدم  العالي  الوقب  مسابقة  المتسابق    الأداءوتتميز  يحتاج  حيو 
الجسم    استغلال  إلى قوى  لديه    التيكل  ما من  لاتتوافر  ارتفاع  وليس    ،الأرض جتياز عارضه على 

تتطور أرقامها بسرعة كبيرة ويرجع الفضل    التيمن المسابقات    العاليأن مسابقة الوقب    فيشك    هناك
الباحقين  في   اهتمام  إلى  الجامحة    )التكنيك(  الأداءتطوير    فيذلك  للرغبة  وذلك  مستمرة    في بصورة 
 ( 165 :19) .القياسية وعدم الجمود  الأرقام كسر

تدريبات على العديد من الدراسات العلمية المرتبطة بموضوع    عوهذا ما دفع الباحقة بالاطلا
والتقصير من    الاطالة  كل  دراسة  النمر"مقل  العزيز  عبد  أحمد  ودراسة  (،  4)م(  2003)  "أسامة 

خليل" رشاد  )عاطف  "13م()2008"  ودراسة  على(،  الفتاح  عبد  ودراسة    (،8)  م(2011)  "إيهاب 
لاستخدام تدريبات الاطالة  التأقير الكبير  اكدت نتائجها على  فقد  ،  (10)  م(2016)   "حيدر هاشم احمد"

العضلية القدرات  تطوير  عملية  في  الباحقوالتقصير  دفع  ما  وهذا  الاطالة  لاستخدام    ة،  تدريبات 
 تنمية القدرة العضلية للرجلين والمستوي الرقمي لناشئات الوقب العالي.في   والتقصير
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و  الميدانية  الباحقة  ملاحظة  خلال  ومسابقة  من  عامة  بصفة  القوي  العاب  برياضة  ارتباطها 
فريق  بتدريب  وقيامها  سابقة  عالي  وقب  لاعبة  كونها  خلال  من  وذلك  خاصة  بصفة  العالي  الوقب 
والبدني  المهارى  المستوي  انخفاض  لاحظت  فقد  الرياضي،  الكويت  بنادي  العالي  للوقب  الناشئات 

وي الرقمي للناشئات رغم استمرار الناشئات في العملية  للناشئات وظهر ذلك جلياً من خلال قبات المست 
التدريبية وعدم الانقطاع عن التدريب، وتعتقد الباحقة ان سبب ذلك يرجع الى عدم اهتمام الكقير من  
المدربين الى أسس وضع برامج الاعداد البدني بطريقة علمية وعدم استخدام أساليب جديدة ومتنوعة  

بشكل عام والقدرة العضلية للرجلين بشكل خاص، وهذا ما دفع الباحقة للبحو   في تنمية القدرات البدنية
عن مجموعة تدريبات جديدة في العملية التدريبية تساعدها على تنمية القدرة العضلية للرجلين باعتبارها  

 اهم المتغيرات البدنية الضرورية لناشئات الوقب العالي.
للناشئات  العالي  الوقب  ان  الباحقة  الشديد    وتري  الافتقار  من  عانت  التي  المسابقات  أحد 

بالسلب   أقر  بشكل خاص مما  للرجلين  العضلية  القدرة  وتدريبات  بشكل عام  البدني  الاعداد  لتدريبات 
 على نتائج ناشئات الوقب العالي بدولة الكويت دولياً وقارياً.

الع  المراجع  من  العديد  على  مرجعي  مس   عمل  الى  الباحقة  دفع  ما  والدراسات  وهذا  لمية 
من   النوع  لهذا  الكافي  الاهتمام  وجود  عدم  الى  الباحقة  وتوصلت  العالي،  الوقب  مجال  في  السابقة 
ندرة   الى  الباحقة  توصلت  كما  للرجلين،  العضلية  القدرة  تنمية  في  والتقصير(  )الاطالة  التدريبات 

رغم    -على حد علم الباحقة–ي  الدراسات المستخدمة لتدريبات الاطالة والتقصير في مجال الوقب العال
 ان المكتبة العربية والأجنبية غنية بهذا النوع من التدريبات في العديد من الرياضات الأخرى.  

 ف البحـث:هـد -
تأقير تدريبات دورة )الاطالة والتقصير( على المستوي الرقمي  التعرف على  يهدف البحو الى  

 .بدولة الكويت   لناشئات الوقب العالي
 البحـث:فروض  -
المستوي  يبية في  توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسط القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجر  -1

 لصال  القياس البعدي.بدولة الكويت الرقمي لناشئات الوقب العالي 
المستوي ابطة في  توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسط القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الض -2

 لصال  القياس البعدي.بدولة الكويت لناشئات الوقب العالي  الرقمي
والض -3 التجريبية  للمجموعتين  البعدية  القياسات  بين  إحصائياً  دالة  فروق  في  توجد  المستوي  ابطة 

 لصال  المجموعة التجريبية.بدولت الكويت الرقمي لناشئات الوقب العالي 
 :ثالبحـ مصطلحات-

 :  تدريبات الاطالة والتقصير
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التدريبات    أنواع  من  نوع  والميؤقرة  "هو  فييي    التيييوالمقالية  المتدرجية  القييدرة    تنميةتسييتخدم 
 ( 122: 3)الخصوص".  بوجييه  والذراعينوالجييذع  الرجلينالسييرعة لعضييلات  وتحسين العضلية

 الدراسات السابقـة:   -
إبراهيم" دراسة    -1 محمد  فاروق  "2017)   "محمد  بعنوان  دوره  تأقيم(  وتمرينات  بالأققال  التدريب  ر 

السلة  -الإطالة   القدرة العضلية للاعبي كره  الوظيفي على  إلى    ،"التقصير والتدريب  التعرف  وهدفت 
التقصير والتدريب الوظيفي على القدرة العضلية    -التدريب بالأققال وتمرينات دوره الإطالة    على تأقير

السلة كره  ال  ،للاعبي  الباحو  استخدم  )وقد  على  البحو  عينة  وشملت  التجريبي،    لاعب (  12منهج 
مجموعت  إلى  أهممقسمون  من  وكانت  وضابطة،  تجريبية  القبلي  النتائج    ين  القياس  بين  فروق  وجود 

 (20. )والبعدي لأفراد عينة البحو ولصال  القياس البعدي
تقصييير  علييى -طالييةتييأقير تييدريبات دورة  الإم( بعنييوان "2017) "هررانم إبررراهيم عبررد ال نررى"دراسيية  -2

الدراسية اليى وهيدفت  ،"تطوير القدرة العضلية للرجلين وعلاقتها بالمستوى الرقمي لمسابقة الوقب القلاقي
تقصييير  علييى تطييوير القييدرة العضييلية للييرجلين وعلاقتهييا -تييأقير تييدريبات دورة  الإطالييةالتعييرف علييى  

المنهج التجريبي، وشملت عينة البحو  ةاحقالب ت وقد استخدم ،بالمستوى الرقمي لمسابقة الوقب القلاقي
توجد فروق دالة احصائياً بين القياس القبلي والبعدي لأفراد ، وكانت من أهم النتائج ينلاعب(  10على )

توجيييد فيييروق دالييية احصيييائياً بيييين القياسيييين ، ة والضيييابطة ولصيييال  القيييياس البعيييديالمجموعييية التجريبيييي
 (25).جريبيةوالضابطة ولصال  المجموعة التالبعديين لأفراد المجموعة التجريبية 

برنامج تدريبي للقوة العضلية بدورة الاطالة والتقصير  "م( بعنوان  2016) "حيدر هاشم احمد"دراسة   -3
التعرف على تأقير برنامج تدريبي للقوة العضلية وهدفت إلى  ،"لتطوير مهارة الجري بالكرة في كرة القدم

وقيد اسيتخدم  ،ير مهيارة الجيري بيالكرة فيي كيرة القيدم الكيرة لناشيق كيرة القيدمبدورة الاطالة والتقصير لتطيو 
مقسييمون إلييى مجمييوعتين تجريبييية  ناشييق( 18الباحييو الميينهج التجريبييي، وشييملت عينيية البحييو علييى )

وجود فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى القيدرات البدنيية الخاصية ، وكانت من أهم النتائج  وضابطة
جود فروق في نسيب التحسين فيي القيدرات البدنيية الخاصية وو   رية لصال  القياس البعديوالاداءات المها

 (10).والأداءات المهارية من حيو زمن الأداء لصال  القياس البعدي
العال"دراسة    -4 عبد  محمد  زياد  "2015)  "أحمد  بعنوان  دورة  م(  بإستخدام  تدريبي  برنامج  تأقير 

التعرف  وهدفت إلى    ،"لية وبعض مهارات حراس مرمي كرة القدمتقصير  علي القدرة العض  – الإطالة  
تدريبي بإستخدام دورة  الإطالة  على    العضلية وبعض مهارات   –تأقير برنامج  القدرة  تقصير  علي 

، حراس(  5الباحو المنهج التجريبي، وشملت عينة البحو على )  وقد استخدم  ،حراس مرمي كرة القدم  
النتائج   أهم  من  القياس    وجود وكانت  ولصال   البحو  عينة  لأفراد  والبعدي  القبلي  القياس  بين  فروق 

 ( 2).البعدي في  القدرة العضلية وبعض مهارات حراس مرمي كرة القدم
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تيييأقير التيييدريب بالأققيييال وتمرينيييات دورة م( بعنيييوان "2012) "مصرررطفى سرررعيد عبرررد ال فرررار"دراسييية  -5
 ،"على بعض المتغيرات البدنية والمهارية للاعبي الجودوالتقصير وتمرينات المقاومة القذفية  -الاطالة  

التقصير وتمرينات المقاومة  -تأقير التدريب بالأققال وتمرينات دورة الاطالة  التعرف على  وهدفت إلى 
وقيد اسيتخدم الباحيو المينهج التجريبيي،  ،القذفية على بعض المتغيرات البدنية والمهارية للاعبي الجودو

البرنامج التدريبي ادى الى تحسين فيي ، وكانت من أهم النتائج لاعبين(  15و على )وشملت عينة البح
اسييتخدام بييرامج مصييممة جيييدا ومنفييذة بعناييية يييؤدى الييى ، عبييي الجييودوالمتغيييرات البدنييية والمهاربيية للا

 (23).في الاداء المهارى للاعبي الجودوالتحسن 
الفتاح"دراسة    -6 عبد  "2011)  "ايهاب  بعنوان  باستخدام  تأق م(  وتقصير  الاطالة  دورة  تدريبات  ير 

العضلية ودقة وعمق الضربات الارضية الامامية   القدرة  تنمية  والقنائي علي  اسلوبي الاداء الأحادي 
التنس للاعبي  إلى    ،"والخلفية  باستخدام  على     التعرف وهدفت  وتقصير  الاطالة  دورة  تدريبات  تأقير 

ت  والقنائي علي  العضلية ودقة وعمق الضربات الارضية الامامية  اسلوبي الاداء الأحادي  القدرة  نمية 
 ناشق (  16الباحو المنهج التجريبي، وشملت عينة البحو على )  وقد استخدم  ،والخلفية للاعبي التنس

البرنامج التدريبي الذي استخدم  ان  ، وكانت من أهم النتائج  مقسمون إلى مجموعتين تجريبية وضابطة
لة والتقصير بالأسلوب الاحادي القنائي غير المتزامن اقر ايجابيا علي تنمية  فيه تدريبات دورة الاطا

القنائي   الاسلوب  من  افضل  بمستوي  والخلفية  الأمامية  الضربات  وعمق  ودقة  العضلية  القدرة 
 ( 8).المتزامن

  :إجـراءات البحــث -
 : منهج البحـث -1
لتجريبييي الييذي يعتمييد علييى القياسييين اسييتخدمت الباحقيية الميينهج التجريبييي ميين خييلال التصييميم ا  

 .القبلي والبعدي لمجموعتين، إحداهما تجريبية والقانية ضابطة، وذلك لمناسبته لطبيعة هذا البحو 
 عينـة البحـث:مجتمع و -2
سنة    18-16اشتمل مجتمع البحو على جميع ناشئات الوقب العالي في المرحلة السنية من    

والمس )الكويت(  العاصمة  الرياضي  بمحافظة  للموسم  القوي  لألعاب  الكويتي  بالاتحاد  جلين 
( ناشئة، وقد تم اختيار عينة البحو بالطريقة العمدية من نادي  25م والبالغ عددهم ) 2019/2020

( ناشئة، تم تقسيمهم الي مجموعتين احداهما تجريبية والأخرى  20الكويت الرياضي حيو تم اختيار) 
( منهما  كل  قوام  ناشئات 10ضابطة   )( اختيار  تم  وقد  مجتمع  5،  من  استطلاعية  كعينة  ناشئات   )

العلمية )الصدق   المعاملات  العينة الاساسية لحساب  والقياسات    –البحو وخارج  القبات( للاختبارات 
 . ( ناشئة25المستخدمة في البحو ليصب  اجمالي العينة الكلية ) 
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 العينة: تجانس أفراد  -
بين     التجانس  بإجراء  الباحقة  القامت  معدلات  التالية:  المتغيرات  ضوء  في  العينة  نمو  أفراد 

"، بجانب القدرة العضلية للرجلين لمسابقة الوقب العالي، وكذلك المستوي "العمر الزمنى، الطول، الوزن 
الرقمي للوقب العالي للناشئات، وذلك وفقاً لما تبين من بعض الدراسات السابقة حيو أوضحت عملية 

 .ذلك( يوض  1ية وطرق تجانس أفراد العينة وجدول )ضبط المتغيرات البحق

 (  1جرردول )
 36ن=                    جميع المت يرات في  تجانس عينة البحث

( المتوسط الحسيابي والانحيراف المعيياري وقيمية معاميل الالتيواء لعينية البحيو 1يوض  جدول )  
المستوي الرقمي للوقب العيالي( حييو  –جلين القدرة العضلية للر  –في جميع المتغيرات )متغيرات النمو 

( 3±( إي إنهييا انحصييرت مييا بييين )1.87، 1.00-يتضيي  أن قيييم معيياملات الالتييواء تراوحييت مييا بييين )
 الأمر الذي يشير إلى إعتدالية توزيع العينة في جميع هذه المتغيرات.

 :البيانات جمعوأدوات  وسائل -3
 وسائل جمع البيانات -1

 :معدلت النمو : اختباراتأولا 
 الوزن(. –الطول  –السن وتشمل )  
 :  تحديد اختبارات القدرة العضلية للرجلين: نياا ثا
قامت الباحقة بإجراء مس  مرجعي لكقير من المراجع العلمية والدراسات والبحوو السابقة في    

مضاوى  اسة "(، ودر 22م( )2019" )محمود محمد عيدمجال تدريب مسابقة الوقب العالي مقل دراسة "
فهيد ) محمد   "2019 ( "24م(  ودراسة  إبراهيم(،  حامد  على  )أسماء   "2018( "5م(  ودراسة  أكرم  (، 

التي تقيسها،    والاختبارات (، التي تناولت القدرة العضلية للرجلين  6م( )2013" ) يحسين جبر الجناب

وحدة   المت يرات 
 القياس 

المتوسط 
 الحسابي 

النحراف  
معامل   الوسيط  المعياري 

 اللتواء 

 النمو
 0.33- 17.40 0.18 17.38 سنة السن 
 0.89 175.00 1.76 175.52 سم الطول 
 0.71 72.00 1.52 72.36 كجم الوزن 

 1.11 5.40 0.19 5.47 سنة العمر التدريبي 

القدرة 
العضلية  
 للرجلين 

 0.08- 204.00 1.59 203.96 سم الوقب العريض من القبات
 0.56 41.00 1.70 41.32 سم الوقب العمودي من القبات 
 1.00- 2.74 0.09 2.71 م/و سرعة قلاو حجلات يمين 
 0.60- 2.54 0.05 2.53 م/و سرعة قلاو حجلات يسار

 1.87 124.00 0.77 124.48 سم المستوي الرقمي لمسابقة الوقب العالي
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ة للرجلين المستخدمة في  والتي ساعدت الباحقة في اختيار وتحديد الاختبارات المرتبطة بالقدرة العضلي 
 وقد توصل الباحو الي:، البحو الحالي

 اختبار الوقب العريض من القبات  .1
 اختبار الوقب العمودي من القبات  .2
 اختبار سرعة قلاو حجلات يمين  .3
 (2اختبار سرعة قلاو حجلات يسار. مرفق ) .4
 قياس المستوي الرقمي لمسابقة الوثب العالي:ثالثاا: 

المستوى الرقمي في الوقب العالي وفقاً لما جاء بالقانون الدولي للألعاب قامت الباحقة بقياس    
 القوى للهواة.

 أدوات جمع البيانات: -2
 طباشير طبي  • ميزان طبي لقياس الوزن  • جهاز الرستاميتر   •
 شريط قياس  • جهاز وقب عالي  • ساعة ايقاف لحساب   •
 اطواق بلاستيك  • مقاعد سويدية  • كرات رملية •
 أقماع • كجم 3كجم، 1.5كرات طبية زنة  • دريب مراتب اسفنجية للت •
 : الدراسة الاستطلاعية -4
 الدراسة الاستطلاعية الاولي:  -1

الاستطلاعية   الدراسة  من الاولي  أجريت  الفترة   القلاقاء  إلىم  15/6/2019  السبت   في 
من  م  6/2019/ 18 العشوائية  بالطريقة  اختيرت  عينة  الكويت على  بنادي  العالي  الوقب  ناشئات 
 ت حيو قامناشئات،  (  5)  من مجتمع البحو وخارج عينة البحو الأساسية وقوامهاياضي بالعاصمة  الر 

بالبحو،   ة الباحق الخاصة  والتنظيمية  والفنية  الإدارية  النواحي  للتعرف على  استطلاعية  دراسة  بإجراء 
كد من المعاملات التأ ،  اختيار الأماكن المناسبة لإجراء الاختبارات ،  التأكد من سهولة الاختبارات وهي  

 الصدق(.  –العلمية للاختبار )القبات  
 الصدق: -1

التمايز على مجموعتين احداهما ذات طريقة صدق    ةالباحق  ت لحساب معامل الصدق استخدم
( المميزة( وعددهم  )المجموعة  السنية من  5مستوي مرتفع  المرحلة  نفس  ناشئات في  سنة    16-18( 

الكوي بدولة  العالي  الوقب  ابطال  البحو  ومن  عينة  وهي  مميزة(  )غير  الأخرى  والمجموعة  ت، 
 لحساب معامل الصدق وتمت المقارنة ( ناشئات من نفس مجتمع البحو، و 5الاستطلاعية وقوامها )

 :كما هو موض  في الجدول التالي باستخدام الإحصاء اللابارامتري  بين المجموعتين
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 ( 2جدول )
 والمستوي الرقمي لمسابقة الوثب جلين معامل الصدق لختبارات القدرة العضلية للر 

 5= 2=ن1ن          سنة 18-16الوثب العالي من   لناشئاتالعالي  

  ( المميزة  2يتض  من جدول  والمجموعة  المميزة  المجموعة غير  بين  الفروق  ان  لاختبارات  ( 
الوقب  لمسابقة  الرقمي  والمستوي  للرجلين  العضلية  لناشئات   القدرة  العالي من    العالي    18-16الوقب 

 المختلفة. مما يعني أن الاختبارات صادقة وتميز بين المستويات ( P<0.05دالة احصائياً )  ةسن
 الثبات: -2

التطبيق  ةالباحق  ت قام وا عادة  الاختبار  تطبيق  طريقة  باستخدام  القبات  زمني    بحساب  بفارق 
ايام   وعددهاقلاقة  الاستطلاعية  العينة  على  الاناشئات   ( 5)  وذلك  معامل  إيجاد  تم  وقد  بين  ،  رتباط 

 .يوض  ذلك (3) ، وجدولوالقانيالأول  ينالتطبيق
 ( 3جدول )

   والثاني  التطبيق الأول وقيمة معامل الرتباط بين المعياري والنحراف  الحسابيالمتوسط 
 5 ن=     والمستوي الرقمي لمسابقة الوثب العالي لختبارات القدرة العضلية للرجلين

معامل   الثانيالتطبيق  يق الأول التطب اختبارات القدرة العضلية
 ±ع م ±ع م الرتباط

 * 0.92 1.30 204.80 1.87 204.00 اختبار الوقب العريض من القبات
 * 0.91 2.17 42.20 2.19 41.60 الوقب العمودي من القباتاختبار 
 * 0.92 0.07 2.76 0.03 2.73 سرعة قلاو حجلات يمين اختبار 
 * 0.93 0.10 2.57 0.06 2.55 سرعة قلاو حجلات يساراختبار 

 * 0.89 0.89 124.40 0.84 124.20 المستوي الرقمي لمسابقة الوقب العالي
 0.878=0.05* قيمة )ر( عند مستوى عند 

  اختبارات القدرة العضلية
 اختبار مان ويتني  المجموعة المميزة المجموعة غير المميزة 

متوسط 
 الرتب

مجموع  
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع  
الدللة   U Z الرتب

(P) 

- 0.00 40.00 8.00 15.00 3.00 لعريض من القباتاختبار الوقب ا
2.62 0.009 

- 3.00 37.00 7.40 18.00 3.60 الوقب العمودي من القباتاختبار 
2.02 0.043 

- 0.00 40.00 8.00 15.00 3.00 سرعة قلاو حجلات يمين اختبار 
2.66 0.008 

- 0.00 40.00 8.00 15.00 3.00 سرعة قلاو حجلات يساراختبار 
2.65 0.008 

- 0.00 40.00 8.00 15.00 3.00 المستوي الرقمي لمسابقة الوقب العالي
2.64 0.008 
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التطبيق    بين  وقيمة معامل الارتباط  المعياري والانحراف    الحسابي( المتوسط  7ض  جدول )و ي
  حيو يتض    العالي،والمستوي الرقمي لمسابقة الوقب    لينللرجلاختبارات القدرة العضلية    والقانيالأول  

إحصائياً  دالة  ارتباطيه  علاقة  الأول    وجود  التطبيق  للرجلين    والقانيبين  العضلية  القدرة  لاختبارات 
 قيد البحو. يشير إلى قبات الاختبارات المستخدمة الذيالأمر 

 ( 3مرفق ) :دريبي المقترح البرنامج الت -5
 لعام للبرنامج:تحديد الهدف ا -1

تنمية القدرة العضلية للرجلين وكذلك تحسن المستوي الرقمي لناشئات الوقب العالي من خلال   
 تصميم برنامج مقترح باستخدام تدريبات الاطالة والتقصير.

 أسس البرنامج:   -2
 ملائمة البرنامج للمرحلة السنية وخصائص النمو للناشئات. •

 يبي. تحديد فترة تطبيق البرنامج التدر  •

 تحديد عدد مرات تكرار كل تدريب وفترات الراحة وعدد المجموعات. •
 أن يتناسب البرنامج التدريبي مع الأهداف الموضوعة.  •
 مراعاة مبدأ التدرج في زيادة الحمل والتقدم المناسب وديناميكية الاحمال التدريبية.  •

 .وصلاحيته للتطبيق العملي مرونة البرنامج وقابليته للتعديل •
 الإمكانات المستخدمة.  توفير •
 تحديد زمن وعدد الوحدات التدريبية اليومية وفقاً لكل مرحلة من مراحل فترة تطبيق البرنامج.  •
أن تتناسب التمرينات مع طبيعة وهدف البحو ومراعاة التدرج من السهل الى الصعب ومن  •

 . ارى البسيط الى المركب وان تتشابه التمرينات المستخدمة مع طبيعة الأداء المه
 مراعاة تقليل فترات الراحة الإيجابية تدريجياً مع زيادة شدة وحجم التمرينات المستخدمة. •

 مراعاة عدم الوصول الى الحمل الذائد واصابة الناشئات.  •
 : البرنامج محتوى  -3

البرنامج على تدريبات الاحماء وتدريبات الجزء الرئيسي والتدريبات المهارية   يتضمن محتوي 
 ختام وهي كما يلي:وتدريبات ال

 تدريبات الحماء:  -أ
البدنية  والتهدئة  الاحماء  تدريبات  الناشئة  وتتضمن  اعداد  الى  وتهدف  ونفسياً    والاطالة  بدنياً 

الجزء  خلال  الحمل  أعباء  لتحمل  ومتدرجة  منظمة  وبطريقة  المختلفة  الجسم  وأجهزة  أعضاء  وكذلك 
الفتاح"    الرئيسي، ويذكر العلا أحمد عبد  الخالقم(، و"1997) "أبو  م( ان فترة  2005" )عصام عبد 

الاحماء تتوقف على الواجب الرئيسي للوحدة إضافة الى درجة حرارة الجو، وحالة الفرد التدريبية، وان 
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اللاعب يحتاج في بداية الجرعة التدريبية أو قبل المنافسة عادة الي القيام نشاط بدني بهدف المساعدة  
 ( 103: 15(، )282: 1اء حمل المنافس. )على تكيف أجهزة الجسم لأد 

 تدريبات الجزء الرئيسي )تدريبات الطالة والتقصير(: -ب
قامت الباحقة بناء على تحديد متغيرات البحو الأساسية باختيار الاختبارات المناسبة لطبيعة  

ي لعديد من البحو وكذلك تحديد الجوانب الأساسية للبرنامج المقترح، وكذلك القيام بعمل مس  مرجع
والوقب  )البليومتريك(  والتقصير  الاطالة  تدريبات  في  المتخصصة  المراجع  وكذلك  التدريب،  برامج 
والوقبات   الاققال  باستخدام  والتقصير  الاطالة  تدريبات  من  عدد  الى  الباحقة  وتوصلت  العالي، 

ع راي الخبراء مرفق  قم قامت الباحقة بوضع هذه التدريبات المقترحة داخل استمارة استطلا والصناديق،  
الخبراء  4) يتناسب مع راي  بما  فيها الإضافة والحذف  تحديد (  1مرفق )(، وروعي  اتفاق   وتم  درجة 

على الأقل، قم تم عرضها على الخبراء لأبداء آرائهم حول انسب تلك التدريبات التي تتوائم مع    70٪
 م موافقة الخبراء على هذه التدريبات. تسنة، وقد  18-16أهداف الدراسة والمرحلة السنية للناشئات من  

 التدريبات المهارية:  -ج
وتشتمل على بعض التدريبات المهارية الخاصة بمسابقة الوقب العالي، ويتم التركيز من خلال  

هذا الجزء على الجانب المهارى كما يتم التركيز والحرص على قيام افراد العينة بأداء مسابقة الوقب  
المحاولات مع تصحي  الأخطاء وضبط وتحسين المستوي الرقمي لمسابقة الوقب  العالي عدد كافي من  

حيو  العالي الوقب  ،  مسابقة  في  المتخصصة  المراجع  من  لعديد  مرجعي  مس   بعمل  الباحقة  قامت 
العالي،   بالمستوي الرقمي لمسابقة الوقب  الباحقة الى عدد من تدريبات للارتقاء  قم  العالي، وتوصلت 

(، وروعي  4وضع هذه التدريبات المقترحة داخل استمارة استطلاع راي الخبراء مرفق )قامت الباحقة ب
على الأقل،   ٪70درجة اتفاق  وتم تحديد  (1مرفق )فيها الإضافة والحذف بما يتناسب مع راي الخبراء 

الدراسة  أهداف  مع  تتوائم  التي  التدريبات  تلك  انسب  آرائهم حول  لأبداء  الخبراء  على  تم عرضها   قم 
 تم موافقة الخبراء على هذه التدريبات.وقد سنة،  18-16والمرحلة السنية للناشئات من 

 تدريبات الختام:  -د
المرحلةوتهدف   تدريبات    هذه  الطبيعة من خلال مجموعة من  الى حالتها  الناشئة  الى عودة 
ويشير   )علاوي محمد حسن  "التهدئة،  ان1994"  ي  م(  الجزء  بالفرد  هذا  العودة  الى  حالته هدف  الى 

الطبيعية حيو يجب ان تنتهي الوحدة التدريبية بعد التمرينات المرتفعة الشدة ويستغرق هذا الجزء ما  
 ( 329:  18)بين تسع او عشر الزمن الكلي المخصص للوحدة التدريبية. 
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 المقترح:   دريبي منى لمحتويات البرنامج التزيع الزالتو -4
قام أن  العا  ة الباحق  ت بعد  الأسس  للبرنامج  بتحديد  من  مة  التدريبي  البرنامج  محتوي  وكذلك 

والتقصير،   الاطالة  ر تدريبات  استطلاع  الخبر أوتم  لتحديد اى  الوحدات    ء  وعدد  للبرنامج  الكلية  الفترة 
 ، توصلت الباحقة الى:التدريبية في الأسبوع وزمن كل وحدة تدريبية

 ( 4)جدول 
 11 ن=            المقترحالنسب المئوية لآراء الخبراء في محتوي البرنام  

البرنامج المقترح باستخدام تدريبات  في محتوي    النسب المئوية لآراء الخبراء(  4يوض  جدول ) 
وقد  والتقصير،  الخبراء   ةالباحق  ت ارتض  الاطالة  على    بآراء  فأكقر70التي حصلت  ومرفق٪   ،  (5  )

 . يوض  مكونات البرنامج التدريبي
 الدراسة الاستطلاعية الثانية:

الاستطلا   العينة  على  القانية  الاستطلاعية  الدراسة  بإجراء  الباحقة  بتطبيق  قامت  وذلك  عية 
بواقع   البرنامج  من  واحد  خلال  3أسبوع  تدريبية  الخميس  وحدات  من  الي  2019/ 20/6  الفترة  م، 

أهدافه  6/2019/ 25  القلاقاء لتحقيق  المقترح  البرنامج  هذا  ملائمة  مدي  على  للتعرف  وذلك  وقد م، 
التحقق من  ج وتنفيذه، و يمكن ان تواجه البرنام   التعرف على الصعوبات التي أجريت هذه الدراسة بسبب  

ملائمة   و مدي  البرنامج،  إجراءات  دقة  من  والتأكد  للناشئات،  التدريبية  الوحدة  تفهم  محتوي  مدي 
تمر  أداء  خلال  و الناشئات  البحو،  قيد  والتقصير  الاطالة  تواجه  ينات  قد  التي  الصعوبات  اكتشاف 

عند   و الباحقة  البرنامج،  عواملتنفيذ  اتباع  على  الإصابات،    الاطمئنان  لتلافي  والسلامة  الامن 
 صياغة البرنامج في صورته النهائية.فاءة الأجهزة والأدوات المستخدمة، صلاحية وكو 
 
 

 اراء الخبراء  محتوي البرنام  التدريبي  م
النسبة 
 المئوية

 ٪ 81.82 أسابيع 8 تحديد الفترة الكلية للبرنام  1
 ٪ 100 وحدات  3 تحديد عدد وحدات التدريب في السبوع 2
 ٪ 81.82 ق 60 بداية زمن الوحدة التدريبية اليومية 3

 الحمال التدريبية المناسبة 4

 ٪ 100-90حمل أقصى شدته من  -1
 ٪ 90الى اقل من   ٪ 75حمل اقل من الأقصى شدته من  -2
 . ٪ 75الى اقل من   ٪ 59حمل متوسط تتراوح شدته من -3
 . ٪ 50الى اقل من   ٪ 35حمل بسيط تتراوح شدته من   -4

100 ٪ 
100 ٪ 
 
100 ٪ 

 ٪ 100 2: 1 درجة الحمل 5
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 الدراسة الأساسية:  -6
 : القبلي القياس  -1

بإجراء القياس القبلي على مجموعتي البحو التجريبية والضابطة حيو تم قياس    ةالباحق   ت قام
العضلية   القدرة  العاليمستوي  الو   للرجليناختبارات  للوقب  الاربعاء    الرقمي  إلى  2019/ 26/6يوم  م 

وذلك للتأكد من تكافؤ مجموعتي البحو في هذه القياسات وذلك وفقا لجدول    م،2019/ 27/6الخميس  
(5) 

 ( 5جدول )
 دللة الفروق بين مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في القياسات 

 10=  2= ن 1ن          عضلية للرجليناختبارات القدرة الالقبلية في 

 2.306=  0.05* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة 
( جدول  القياس5يوض   بين  إحصائياً  دالة  فروق  وجود  عدم  للمجموعة  (  والبعدية  القبلية  ات 

 التجريبية والضابطة في اختبارات القدرة العضلية للرجلين لناشئات الوقب العالي. 
 تنفيذ البرنامج:  -2

المقترح    ة الباحق  ت قام البرنامج  والتقصير  بتطبيق  الاطالة  تدريبات  مجموعتي  على  باستخدام 
والضابطة التجريبية  الفترة من    البحو  الخميس  2019/ 6/ 30  حد الأفي  إلى  ولمدة22/8/2019م    م 

البرنامج   دريب للمجموعة التجريبية باستخدامتم الت، وقد أسبوعياً  تدريبية ات وحد  (3)أسابيع وبواقع  (8)
  بتطبيق البرنامج المتبع   ةالباحق  ت الضابطة فقد قام  أما بالنسبة للمجموعة  (،6)التدريبي المقترح مرفق  

 ( 3)أسابيع بواقع    (8)لمدة  يرات التي قد تؤقر على نتائج البحو و وذلك حرصا على عزل المتغمعهم  
. أسبوعيا دريبيةت وحدات  ًً 

 القياس التتبعي: -3
نهاية الأسبوع الرا  بعد  التجريبية وذلك  البحو  التتبعي على مجموعة  القياس  يوم  تم اجراء  بع 

 م. 2019/ 25/7الخميس الموافق 
 
 

وحدة   اختبارات القدرة العضلية
 القياس 

قيمة   المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية 
 ±ع س ±ع س "ت" 

 0.40 1.66 204.10 1.55 203.80 سم الوقب العريض من القبات
 0.38 1.52 41.10 1.78 41.40 سم الوقب العمودي من القبات 

 0.83 0.12 2.73 0.08 2.69 م/و يمين  سرعة قلاو حجلات
 1.03 0.05 2.52 0.03 2.54 م/و سرعة قلاو حجلات يسار

 0.84 0.67 124.70 0.84 124.40 سم المستوي الرقمي لمسابقة الوقب العالي
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 : البعدي القياس  -4
ا  ةالباحق  ت قام علىلقياس  بإجراء  السبت    والضابطة  يةالتجريب المجموعتين    البعدي  يوم 

الأحد  8/2019/ 24 الى  نفس  ،  م2019/ 25/8م  تطبيق  تم  قياسها    التي  الاختبارات حيو   فيتم 
البيانات    القبليالقياس   تفريغ  وتم  والشروط  الظروف  لمعالجتها    فيوبنفس  تمهيدا  لذلك  معدة  جداول 
 . إحصائياً 

 : الإحصائي الأسلوب -7
 معامل الارتباط البسيط  الوسيط المتوسط الحسابي 

 اختبار )ف(  اختبار )ت(  الالتواء
  معادلة نسب التحسن٪  (LSDاقل فرق معنوي )

 عرض النتائج ومناقشتها:  -
 أولاً: عرض النتائج: 

 ( 6جدول )
درة العضلية اختبارات القالبعدي( في  –التتبعي   –تحليل التباين بين قياسات البحث الثلاثة )القبلي 

 للمجموعة التجريبية  المستوي الرقمي لناشئات الوثب العاليو  للرجلين

 3.35=  0.05* قيمة )ف( الجدولية عند مستوى عند  
التتبعي    –القبلي ( وجود فروق دالة إحصائياً بين قياسات البحو القلاقة )6يتض  من جدول )

العض(  البعدي  – القدرة  اختبارات  للمجموعة  في  العالي  الوقب  لناشئات  الرقمي  والمستوي  للرجلين  لية 
وبناء على ذلك ستقوم الباحقة بحساب دلالة الفروق بين المتوسطات بإستخدام اختبار أقل ،  التجريبية

 . L.S.Dفرق معنوي 

مجموع   مصدر التباين  الختبارات
 المربعات 

 درجات 
 الحرية 

 متوسط
 المربعات 

 قيمة
 )ف(

 بين القياسات  الوثب العريض من الثبات 
 داخل القياسات

2318.781 
52.774 

2 
27 

1159.39 
1.95 

594.56 * 

 بين القياسات  لعمودي من الثباتالوثب ا
 داخل القياسات

14.467 
34.90 

2 
27 

7.23 
1.29 

5.60 * 

 بين القياسات  سرعة ثلاث حجلات يمين
 داخل القياسات

18.399 
6.961 

2 
27 

9.17 
0.26 

35.27 * 

 بين القياسات  سرعة ثلاث حجلات يسار
 داخل القياسات

12.915 
5.652 

2 
27 

6.46 
0.21 

30.76 * 

لرقمي لمسابقة الوثب المستوي ا
 العالي 

 بين القياسات 
 داخل القياسات

176.523 
13.556 

2 
27 

88.26 
0.50 

176.52 * 
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 ( 7جدول )
اختبارات  في البعدي(  -التتبعي  –دللة الفروق بين متوسطات قياسات البحث الثلاثة )القبلي 

 للمجموعة التجريبية  الوثب العالي المستوي الرقمي لناشئاتو  القدرة العضلية للرجلين

 المتوسطات المجموعات الختبارات
 الفروق 

L.S.D 
 البعدي  التتبعي القبلي 

 الوثب العريض من الثبات 
 21.49 11.95  203.80 القياس القبلي

 9.54   215.75 القياس التتبعي  1.57
    225.29 القياس البعدي

 الوثب العمودي من الثبات
 1.70 0.80  41.40 القياس القبلي

 0.90   42.20 القياس التتبعي  1.28
    43.10 القياس البعدي

 سرعة ثلاث حجلات يمين
 1.91 0.81  2.69 القياس القبلي

 1.10   3.50 القياس التتبعي  0.57
    4.60 القياس البعدي

 سرعة ثلاث حجلات يسار
 1.61 0.86  2.54 القياس القبلي

 0.75   3.40 القياس التتبعي  0.52
    4.15 القياس البعدي

المسررررتوي الرقمرررري لمسررررابقة 
 الوثب العالي

 5.88 2.20  124.40 القياس القبلي
 3.68   126.60 القياس التتبعي  0.79

    130.28 القياس البعدي

 0.05ستوى * دال عند م
( وجود فروق دالة إحصائياً بين القياس القبلي والقياس التتبعي والقياس  7يتض  من جدول )

الوقب    اختبارات القدرة العضلية للرجلين والمستوي الرقمي لناشئات   البعدي ولصال  القياس البعدي في
التجريبية للمجموعة  االعالي  ولصال   البعدي  والقياس  التتبعي  القياس  وبين  في،  وذلك  البعدي   لقياس 

 . الوقب العالي للمجموعة التجريبية اختبارات القدرة العضلية للرجلين والمستوي الرقمي لناشئات 
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 ( 8جدول )
 الحصائية بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية  دللة الفروق 

     10ن =      لمسابقة الوثب العالي والمساوي الرقمي  اختبارات القدرة العضلية للرجلينفي  

 2.262=    0.05* قيمة "ت" الجدولية عند مستوي معنوية 
للمجموعة التجريبية   ةوالبعدي ةالقبلي ات القياس بين ( وجود فروق دالة إحصائياً 8يوض  جدول )

 .والمستوي الرقمي لمسابقة الوقب العالي لصال  القياس البعدي في اختبارات القدرة العضلية للرجلين
 ( 9جدول )

 الحصائية بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة  دللة الفروق 
     10ن =      رجلين والمستوي الرقمي لمسابقة الوثب العالياختبارات القدرة العضلية للفي  

 2.262=   0.05* قيمة "ت" الجدولية عند مستوي معنوية  
دالة إحصائياً ( وجود فر 9يوض  جدول ) القياس  وق  للمجموعة   ة والبعدي  ةالقبلي  اتبين 

والمستوي الرقمي لمسابقة    لصال  القياس البعدي في اختبارات القدرة العضلية للرجلين  ضابطةال
 الوقب العالي. 

 
 

 
 
 

وحدة   اختبارات القدرة العضلية
 القياس 

قيمة "ت"  القياس البعدي  القياس القبلي 
 ±ع س ±ع س ودللتها 

 * 30.77 1.41 225.29 1.55 203.80 سم الوثب العريض من الثبات 
 * 3.89 0.57 43.10 1.18 41.40 سم الوثب العمودي من الثبات

 * 8.13 0.70 4.60 0.08 2.69 م/و حجلات يمينسرعة ثلاث 
 * 8.04 0.60 4.15 0.03 2.54 م/و سرعة ثلاث حجلات يسار

 * 17.57 0.55 130.28 0.84 124.40 سم المستوي الرقمي لمسابقة الوثب العالي

وحدة   اختبارات القدرة العضلية
 القياس 

قيمة "ت"  القياس البعدي  القياس القبلي 
 ±ع س ±ع س ودللتها 

 * 25.19 1.05 220.59 1.66 204.10 سم الوثب العريض من الثبات 
 * 2.78 0.49 42.15 1.02 41.10 سم الوثب العمودي من الثبات
 * 3.79 0.63 3.54 0.12 2.73 م/و سرعة ثلاث حجلات يمين
 * 3.85 0.48 3.14 0.05 2.52 م/و سرعة ثلاث حجلات يسار

 * 7.11 0.69 126.98 0.67 124.70 سم المستوي الرقمي لمسابقة الوثب العالي
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 ( 10جدول )
 الحصائية بين متوسطات القياسات البعدية للمجموعة التجريبية والضابطة دللة الفروق 

   10ن =   والمستوي الرقمي لمسابقة الوثب العالي ختبارات القدرة العضلية للرجلينافي  

 2.101=    0.05* قيمة "ت" الجدولية عند مستوي معنوية 
( جدول  إحصائياً 10يوض   دالة  فروق  وجود  القياس  (  التجريبية   ةالبعدي   ات بين    للمجموعة 

والمستوي الرقمي لمسابقة   في اختبارات القدرة العضلية للرجلين  المجموعة التجريبيةلصال     والضابطة
 .الوقب العالي

 مناقشة النتائج: ثانياً: 
و  البيانات  واقع  ومن  البحو  فروض  خلال  تمت  من  والتي  إليها  التوصل  تم  التي  النتائج 

 إلى ما يلي:  ةالباحق  ت معالجتها إحصائياً توصل
البعدي( في    –التتبعي    –البحو القلاقة )القبلي    قياسات ( تحليل التباين بين  6يوض  جدول )

العالي للمجموعة التجريبية القدرة العضلية للرجلين والمستوي الرقمي لناشئات الوقب  حيو  ،  اختبارات 
  –التتبعي   –البحو القلاقة )القبلي  قياسات ( بين 0.05يتض  وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى )

للمجموعة  العالي  الوقب  لناشئات  الرقمي  والمستوي  للرجلين  العضلية  القدرة  اختبارات  في  البعدي( 
  ة الباحق  ت على ذلك قام ، وبناءقياسلأخر طبقاً لنوع ال قياسالتجريبية، ولكن هذه الدلالات تختلف من 

 .L.S.D معنوي بحساب دلالة الفروق بين المتوسطات بإستخدام اختبار أقل فرق 
  –التتبعي    –البحو القلاقة )القبلي    قياسات ( دلالة الفروق بين متوسطات  7يوض  جدول )

للمج العالي  الوقب  لناشئات  الرقمي  والمستوي  للرجلين  العضلية  القدرة  اختبارات  في  موعة البعدي( 
معنوي   فرق  أقل  باستخدام  )  L.S.Dالتجريبية  مستوى  دالة  0.05عند  فروق  وجود  يتض   حيو   )

القبلي إحصائياً بين     القياس التبعي مما يدل على أن    القياس التبعيولصال     والقياس التبعي  القياس 
ناشئات الوقب  في جميع اختبارات القدرة العضلية للرجلين والمستوي الرقمي ل  القياس القبليأفضل من  

بين   إحصائياً  دالة  فروق  وجود  وكذلك  التجريبية،  للمجموعة  القبلي العالي  البعدي   القياس   والقياس 
في جميع اختبارات    القياس القبلي أفضل من  القياس البعدي  مما يدل على أن    القياس البعديولصال   

لك وجود فروق دالة إحصائياً بين  القدرة العضلية للرجلين والمستوي الرقمي لناشئات الوقب العالي، وكذ 

وحدة   اختبارات القدرة العضلية
 القياس 

قيمة "ت"  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية 
 ±ع س ±ع س ودللتها 

 * 8.02 1.05 220.59 1.41 225.29 سم الوثب العريض من الثبات 
 * 3.79 0.49 42.15 0.57 43.10 سم الثباتالوثب العمودي من 

 * 3.38 0.63 3.54 0.70 4.60 م/و سرعة ثلاث حجلات يمين
 * 3.94 0.48 3.14 0.60 4.15 م/و سرعة ثلاث حجلات يسار

 * 11.22 0.69 126.98 0.55 130.28 سم المستوي الرقمي لمسابقة الوثب العالي
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القياس  أفضل من    القياس البعدي  مما يدل على أن    القياس البعديولصال     البعديو القياس التتبعي  
 جميع اختبارات القدرة العضلية للرجلين والمستوي الرقمي لناشئات الوقب العالي.في  التتبعي

البرنامج الى  التقدم  هذا  الباحقة  باستال  وترجع  والتقصيرمقترح  الاطالة  تدريبات  حيو    خدام 
زمن   اقل  في  القوة  انتاج  من  الأقصى  الحد  الي  الوصول  الى  العضلة  تساعد  تدريبات  على  احتوي 
ممكن بالإضافة الى استخدام قوة الجاذبية الأرضية لتخزين الطاقة في العضلة وهذه الطاقة تستخدم  

 مباشرة في رد الفعل في الاتجاه المعاكس.
فروق دالة إحصائياً بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة   وجود و (  8جدول )  ئجوتظهر نتا

المستوي الرقمي لناشئات الوقب  و   التجريبية لصال  القياس البعدي في اختبارات القدرة العضلية للرجلين
ا  مم (  0.05حيو كانت قيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عن مستوى دلالة )،  العالي

حدوو  على  للرجلين  فيتحسن    يؤكد  العضلية  القدرة  الوقب و   اختبارات  لناشئات  الرقمي  المستوي 
 .العالي

خضوع أفراد عينة البحو التجريبية إلى التدريب ولمدة شهرين ترجع الباحقة هذا التقدم الى  و 
وبواقع   أسابيع(  أسبوعياً    قلاو )قمانية  تدريبية  العمما  وحدات  أفراد  وصول  إلى  مرحلة أدى  إلى  ينة 

  وأن فاعلية تدريبات الاطالة والتقصير   تدريبات الاطالة والتقصيرالتكيف للأحمال المرتفعة ممقلة في  
القوة  تحديد  يمكن  طريقها  عن  والتي  العضلات  في  الموجودة  العضلية  المغازل  استجابة  إلى  تؤدي 

لات الحسية للعضلات الباسطة  المطاطية للعضلة وهي تعتمد على كفاءة الاستجابة المنعكسة للمستقب
 .للمفاصل ويحدو ذلك خلال الانقباض بالتطويل في القفز أو الوقب 

" اليه  أشار  ما  مع  النتيجة  هذه  أحمدوتتفق  )بسطويسي  الاطالة 1999"  تدريبات  ان  م( 
العضلي   الانقباض  اتباع  العضلية وذلك من خلال  القدرة  تحسين  تعمل على  )البليومترك(  والتقصير 

الفورد  اللامر  ينظر  وبذلك  والتقصير  الاطالة  دورة  عليه  يطلق  ما  وهذا  مركزي،  اخر  بانقباض  كزي 
Alford    الي العمل الاطالة والتقصير كنظام لتمرينات خاصة لإظهار قدرة المطاطية العضلية عن

قوة وسرعة   أعلي  تزاوج  والانعكاسي لإكسابها طاقة حركية عالية من خلال  الانبساطي  العمل  طريق 
 ( 295، 294: 9كنة بهدف تنمية القدرة العضلية. )مم

 م(2017)"محمرد فراروق محمرد إبرراهيموتتفق هذه النتائج مع ما توصلت إليه دراسة كل مين "
 م(2016)" حيرردر هاشررم احمررد، ودراسيية "(25) م(2017)"هررانم إبررراهيم عبررد ال نررى، ودراسيية "(20)
اختبيارات القيدرة العضيلية لليرجلين امج المقتيرح عليى ، والتي أشارت نتائج دراساتهم إلى فعالية البير (10)

 للرياضات المختلفة. المهارى والمستوي 
 مما سبق يتض  تحقيق الفرض الأول للبحو والذي ينص على أنه:
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المسررتوي  يبيررةتوجررد فررروق دالررة إحصررائياا بررين متوسررط القياسررين القبلرري والبعرردي للمجموعررة التجر "
 ".لصالح القياس البعديولت الكويت بدالرقمي لناشئات الوثب العالي 

وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة (  9جدولين )  تظهر نتائج
لصال  القياس البعدي في اختبارات القدرة العضلية للرجلين والمستوي الرقمي لناشئات الوقب    ضابطةال

مما  (  0.05مة )ت( الجدولية عن مستوى دلالة )حيو كانت قيمة )ت( المحسوبة أكبر من قي،  العالي
حدوو  على  الوقب   فيتحسن    يؤكد  لناشئات  الرقمي  والمستوي  للرجلين  العضلية  القدرة  اختبارات 

 .العالي
المتبع معهم يحتوي على مجموعة تمرينات مقننة   ة رجع الباحقتو  البرنامج  التقدم الى ان  هذا 

حجم والكقافة وفترات التدريب وزمن البرنامج الكلي كما موضوعة على أسس علمية من خلال الشدة وال
انتظام   يحتوي على تمرينات تساعد على تنمية القدرة العضلية للرجلين ولكن غير تخصصية، وكذلك

فيما  المتبع من قبل مدربة النادي،    التدريبيالتدريب وكذلك تنفيذ البرنامج    في أفراد المجموعة الضابطة  
للبر   الزمنيخص   الزمنى  الكلى  التوزيع  إلى  بالإضافة  الوحدات  ورقم  التدريبية  الوحدات  وعدد  نامج 
على العناصر البدنية العامة والخاصة وفقاً لأهميته بالنسبة إلى كل عنصر بالإضافة    البدنيللأعداد  

المختلفة   التمرينات  الضابطة    التيإلى  للمجموعة  المدرب  المتغيرات   والتيوضعها  تنمية  استهدفت 
لتنمية  البدني تمرينات  إعطاء  وكذلك  والخاصة  العامة  التقوية  بتمرينات  الاهتمام  وكذلك  المختلفة  ة 

المختلفة تطوير العناصر  على  ساهم  ذلك  كل  لناشئات    ،  الرقمي  والمستوي  للرجلين  العضلية  القدرة 
 الوقب العالي.

بالمستوى لا  م( إلى أن التكيف في التدريب والارتقاء  1998)  "عادل عبد البصير"حيو يشير  
 ( 72: 12يمكن أن تتم أو تتطور إلا عن طريق التدريب المستمر والمتواصل. )

ريحانويضيف   السعيد  )"على  المطبق على  1993"  المهارى  التدريب  محتويات جزء  أن  م( 
أفراد المجموعة الضابطة يحدو تأقير إيجابي في فعالية الأداء المهارى وذلك نتيجة لتكرار المدركات 

تقدم    الواقعة يؤقر على  والذي  التنافسي  الجزء  تأقير محتوى  إلى  بالإضافة  المجموعة  هذه  أفراد  على 
 ( 67:  16مستوى الأداء الفني. )

عبد العاطي عبد الفتاح وخالد محمد  "   كل مندراسة  إليه    ت وتتفق هذه النتائج مع ما توصل
لتي أشارت نتائج دراساتهم  وا،  (21)  م(2003) "  محمد منير مملوك"  (، ودراسة14)  م(2003" )زيادة

 .للبرنامج المتبعة من قبل المدربين مع المجموعات الضابطةالأقر الإيجابي  إلىوأبحاقهم 
 مما سبق يتض  تحقيق الفرض القاني للبحو والذي ينص على أنه:

المسرتوي ابطة فري توجد فروق دالة إحصائياا بين متوسط القياسين القبلري والبعردي للمجموعرة الضر"
 ".لصالح القياس البعديبدولت الكويت مي لناشئات الوثب العالي الرق
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اختبيييارات القيييدرة العضيييلية وجيييود فيييروق ذات دلالييية إحصيييائياً فيييي ( 10جيييدولين ) تظهييير نتيييائج
بيين القياسيات البعديية للمجموعية التجريبيية والضيابطة  للرجلين والمستوي الرقمي لناشيئات الوقيب العيالي

حييييو كانيييت قيمييية )ت( المحسيييوبة أكبييير مييين قيمييية )ت( الجدوليييية عييين ة، ولصيييال  المجموعييية التجريبيييي
اختبييارات القييدرة العضييلية للييرجلين والمسييتوي  فييي( ممييا يؤكييد علييى حييدوو تحسيين 0.05مسييتوى دلاليية )

 .الرقمي لناشئات الوقب العالي
الباحق وت البرنامج    ةرجع  الى  الضابطة  المجموعة  على  التجريبية  المجموعة  تفوق  في  السبب 

للناشئات  ا للرجلين  العضلية  القدرة  تنمية  على  إقر  والذي  والتقصير  الاطالة  تدريبات  باستخدام  لمتبع 
حجل  أو  ارتدادية  وقبات  كانت  سواء  واحدة  برجل  تؤدي  والتي  الرجلين  تدريبات  على  يحتوي  حيو 

تخدام بعض  وبالتالي تطورت القدرة العضلية للرجلين للعضلات العامة في اداء حركت الوقب نتيجة اس
 تدريبات المنتقاة بعناية بالأققال وكذلك الوقبات والحجل المستخدمة ضمن البرنامج المقترح. 

مع ذلك  دورة  تان  مSward"  (1997  )  سوارد"  ويتفق  إحدى هي    والتقصير  الإطالةمارين 
التمارين ف  يالت   والمقالية  والمؤقرة  تدرجةمال  انواع  العضلية    يتستخدم  القدرة  السرعة    وتحسنتنمية 

 ( 97:  29)الخصوص.  بوجه والذراعين والجذع الرجلين لعضلات 
  م( 2017)" محمد فاروق محمد إبراهيم" كل من  دراسة  إليه    ت وتتفق هذه النتائج مع ما توصل

(20)" ودراسة  ال نى،  عبد  إبراهيم  "(25)  م( 2017)"هانم  ودراسة  احمد،  هاشم   م(2016)"  حيدر 
(10)" ودراسة  عب  ،  محمد  زياد  العالأحمد  " (2)  م(2015)"د  ودراسة  ال فار،  عبد  "  مصطفى سعيد 
وأبحاقهم    (23)  م(2012) دراساتهم  نتائج  أشارت  المستخدمة    إلىوالتي  التجريبية  المجموعات  تفوق 

 على المجموعات الضابطة المستخدمة البرامج المتبعة من المدربين في الاندية.  البرامج المقننة
 الو للبحو والذي ينص على أنه:مما سبق يتض  تحقيق الفرض الق

المسررتوي ابطة فرري توجررد فررروق دالررة إحصررائياا بررين القياسررات البعديررة للمجمرروعتين التجريبيررة والضرر"
 ".لصالح المجموعة التجريبيةبدولت الكويت الرقمي لناشئات الوثب العالي 

 الاستنتاجات:
لإحصائية وفى حدود عينة  ا  وفى إطار المعالجات   ةتجمعت لدى الباحق  التيضوء البيانات    في
 :يليما   ةستنتج الباحقتالبحو 

والتقصير    -1 الاطالة  تدريبات  باستخدام  المقترح  البرنامج  استخدام  ايجابياً على  يؤقر  المستوي تأقيراً 
 .بدولت الكويت  الرقمي لناشئات الوقب العالي

  ستوي الرقمي لناشئات الوقب العالي الميؤقر استخدام الطريقة التدريبية المتبعة تأقيراً ايجابياً على    -2
 . بدولت الكويت 
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المتبعة    -3 التدريبية  الطريقة  المقترح باستخدام تدريبات الاطالة والتقصير عن  البرنامج  فاعلية  زيادة 
 . بدولت الكويت  المستوي الرقمي لناشئات الوقب العالي تأقيراً ايجابياً على 

المستوي ات الاطالة والتقصير يزيد من نسب التحسن في  استخدام البرنامج المقترح باستخدام تدريب  -4
 مقارنة بالطريقة التدريبية المتبعة. بدولت الكويت  الرقمي لناشئات الوقب العالي

 التوصيات:
 : يلي بما ةالباحث وصىت العينة، حدود وفى ونتائجه البحث أهداف ضوء في
الاط  التدريبي  البرنامج   تطبيق  -1 تدريبات  باستخدام  والتقصيرالمقترح    الايجابي   وتأقيره  لفاعليته   الة 

 المستوي الرقمي لناشئات الوقب العالي.  على

لناشئات    الجنس  حيو   من   مختلفة  سنية  مراحل  على  مشابهة  دراسات   إجراء -2 الرقمي  والمستوي 
 الوقب العالي.

 نة. مسابقات مختلفة مقل الوقب الطويل والوقب القلاقي والوقب بالزا  على  مشابهة دراسات  إجراء -3

 الرياضات   باقي  على  مختلفة  سنية  مراحل  على  المشابهة  والدراسات   البحوو   من  المزيد   إجراء -4
 .المهارى  الاداء مستوى  على مؤقرة أساسية كعوامل الاطالة والتقصير تدريبات  باستخدام

لتقويم   -5 للقياسات  ومرجعيات  قيم  وتوفير  العالي،  الوقب  مدربي  على  الحالية  الدراسة  نتائج  تعميم 
 برامج التدريبية والحالة التدريبية. ال

لما لها من تأقير كبير  وفى العاب القوي  في جميع الاندية    البرامج التدريبية المقننةمراعاة استخدام   -6
 القدرة العضلية للرجلين والمستوي الرقمي لناشئات الوقب العالي.تحسن في 

 قائمة المراجــع
 :العربيأولاً: المراجع 

الفت -1 عبد  العلا  )أبو  الفسيولوجيةم(:  1997اح  والأسس  الرياضي  العربيالتدريب  الفكر  دار   ، ،
 . القاهرة

تقصير”    –تأثير برنام  تدريبي بإستخدام دورة” الإطالة  م(:  2015أحمد زياد محمد عبد العال ) -2
القدم كرة  مرمي  حراس  مهارات  وبعض  العضلية  القدرة  ماجستير، على  رسالة   ،

 أسيوط. كلية التربية الرياضية، جامعة
3- ( البييك  فهميى  عليى  خاطر،  محمد  الرياضي  م(:1996أحمد  المجال  في  طالقياس  دار 3،   ،

 الكتاب الحديو، القاهرة. 
4- ( النمر  العزيز  عبد  أحمد  الإطالة  م(:  2003أسامة  دورة  وتمرينات  بالأثقال  التدريب   –تأثير 

اللياق على  المركبة  والتمرينات  القذفية  المقاومة  وتمرينات  العضليةالتقصير  ،  ة 
 رسالة دكتوراه، كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة حلوان.
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تأثير برنام  مقترح باستخدام الكرة السويسرية على مرونة  م(:  2018أسماء على حامد إبراهيم )  -5
العالي الوثب  لناشئات  الرقمي  والمستوى  الفقري  كلية  العمود  ماجستير،  رسالة   ،

 ة الزقازيق.التربية الرياضية للبنات، جامع
6-  ( الجنابي  جبر  حسين  الصفات م(:  2013أكرم  بعض  لتطوير  مبتكر  بجهاز  تدريبي  منه   أثر 

بطريقة   العالي  القفز  وانجاز  العارضة  لجتياز  الكينماتيكية  والمت يرات  البدنية 
فلوب كلية  فوسبري  الرياضي،  للإبداع  الخامس  العلمي  المؤتمر  منشور،  بحو   ،

 ة الأردنية، المجلد الأول.التربية الرياضية، الجامع
 ، القاهرة. القانون الدولي لألعاب القوي للهواةم(: 2003الاتحاد المصري لألعاب القوي للهواة ) -7
8-  ( على  الفتاح  عبد  "2011إيهاب  اسلوبي م(:  باستخدام  وتقصير  الطالة  دورة  تدريبات  تأثير 

ا وعمق  ودقة  العضلية  القدرة  تنمية  على  والثنائي  الأحادي  لضربات الداء 
التنس للاعبي  والخلفية  المامية  البدنية  الرضية  للتربية  العلمية  المجلة   ،"

 م 2011، كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة حلوان، 22والرياضة، العدد 

9- ( بسطويسي  أحمد  الرياضيم(:  1999بسطويسي  التدريب  ونظريات  العربي، أسس  الفكر  دار   ،
 القاهرة. 

10- ( احمد  هاشم  لتطوير  :  م(2016حيدر  والتقصير  الطالة  بدورة  العضلية  للقوة  تدريبي  برنام  
، رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية للبنات،  مهارة الجري بالكرة في كرة القدم

 جامعة الإسكندرية.
، مركز الكتاب الموسوعة العلمية في التدريب الرياضيم(:  1997طلحة حسام الدين وآخرون ) -11

 للنشر، القاهرة. 
)عاد  -12 البصير  عبد  والتطبيقم(:  1998ل  النظرية  بين  والتكامل  الرياضي  المكتبة  التدريب   ،

 المتحدة ببورفؤاد، بورسعيد. 
13- ( خليل  التقصير على  م(:  2008عاطف رشاد  الإطالة  دورة  وتمرينات  بالأثقال  التدريب  تأثير 

لكرة  الوطني  المنتخب  للاعبات  العمودي  الوثب  ومسافة  الرجلين  عضلات  قوة 
التربية  ئرةالطا للتربية البدنية وعلوم الرياضة، كلية  ، بحو منشور، المجلة العلمية 

 ، يونية. 41الرياضية للبنين، جامعة حلوان، العدد 
تأثير تمرينات دورة الطالة تقصير  م(:  2003عبد العاطي عبد الفتاح السيد وخالد محمد زيادة) -14

من   الرسال  مهارتي  ودقة  العضلية  القدرة  تنمية  الساحق  على  والضرب  أعلى 
، بحو منشور، الرياضة علوم وفنون، كلية التربية الرياضية لناشئات الكرة الطائرة

 ، يوليو. 19للبنات، جامعة حلوان، مجلد 
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، منشأة المعارف، 12، طتطبيقات  –التدريب الرياضي نظريات  م(:  2005عصام عبد الخالق ) -15
 الاسكندرية. 

ريحان)  -16 السعيد  بر م(:  1993على  على  تأثير  حركي  الحس  الأداء  لتنمية  مقترح  تدريبي  نام  
سنة في رياضة المصارعة بمحافظة    12  –  10فعالية الأداء المهارى للمبتدئين  

 ، رسالة دكتوراه، كلية التربية الرياضية، جامعة الزقازيق.الدقهلية
الجبالي) -17 على  )تعليمم(:  2003عويس  والمضمار  الميدان   ،2، طتدريب(  -تكنيك  -مسابقات 

 دار الفكر العربي، القاهرة.

 ، دار المعارف، القاهرة.13، طعلم التدريب الرياضيم(: 1994محمد حسن علاوي )  -18
 ، دار القلم للنشر والتوزيع، الكويت. موسوعة العاب القوي م(: 1990محمد عبد الغني عقمان )  -19
20- ( إبراهيم  محمد  فاروق  الإم(:  2017محمد  دوره  وتمرينات  بالأثقال  التدريب    -طالة  تأثير 

السلة كره  للاعبي  العضلية  القدرة  على  الوظيفي  والتدريب  رسالة التقصير   ،
 ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة جنوب الوادي. 

21- ( مملوك  الحليم  عبد  منير  "الاطالة  2003محمد  دورة  تدريبات  أساليب  بعض  تأقير    -م(: 
كل ماجستير،  رسالة  للرجلين،  العضلية  القدرة  على  الرياضية  تقصير"  التربية  ية 

 للبنين، جامعة بنها.
22- ( جاد  عيد  محمد  القدرات م(:  2019محمود  على  التفاعلية  الرشاقة  تدريبات  استخدام  تأثير 

العالي الوثب  للاعبي  الرقمي  والمستوى  الخاصة  بالمؤتمر  البدنية  ، مجلد خاص 
الكف الي  الكفاية  من  والرياضة  البدنية  التربية   " الأول  الدولي  العدد  العلمي   " اءة 

السادات  2) مدينة  جامعة  الرياضية  التربية  كلية  من  -(،  الفترة  :  17خلال 
 م.4/2019/ 18

23- ( الغفار  عبد  سعيد  الطالة  م(:  2012مصطفى  دورة  وتمرينات  بالأثقال  التدريب   -تأثير 
والمهارية   البدنية  المت يرات  بعض  على  القذفية  المقاومة  وتمرينات  التقصير 
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