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تأثير تدريبات بإستخدام جهاز الارتقاء المثبت على المستوى الرقمي لمتسابقي 
  الوثب الطويل

  
  

–

– 

 

 

 

  
  

  :هدف البحث
وى الرقمي لمتسابقي  استھدفت الدراسة التعرف على تأثیر تدریبات بإستخدام جھاز الارتقاء المثبت على المست  

متسابق من ذوى المستوى الرقمى ) ١٢( الوثب الطویل، وتم خلالھا استخدام المنھج التجریبي على عینھ عمدیھ قوامھا

الممیز فى مسابقة الوثب الطویل، حیث تم تطبیق التدریبات الخاصة على جھاز الارتقاء المثبت للتعرف على تأثیر 

ء المثبت على المستوى الرقمي لمتسابقي الوثب الطویل، وبعد معالجة البیانات إحصائیا تدریبات بإستخدام جھاز الارتقا

  :تم التوصل الى ما یلى

   :الأستنتاجات
من خلال ھذه الدراسة وفى حدود طبیعة وخصائص عینة الدراسة وعرض ومناقشة النتائج أمكن التوصل إلى 

  :الأستنتاجات التالیة 

 .از الارتقاء المثبت إیجابیا على بعض المتغیرات البدنیة في مسابقة الوثب الطویلأثرت التدریبات باستخدام جھ -

 .أثرت التدریبات باستخدام جھاز الارتقاء المثبت إیجابیا على المستوى الرقمي في مسابقة الوثب الطویل -

  :التوصيات 
  :حث بما یلىفى حدود عینة البحث والطرق والإجراءات المستخدمة وفى ضوء النتائج یوصى البا

إسѧѧتخدام تѧѧدریبات باسѧѧتخدام جھѧѧاز الارتقѧѧاء المثبѧѧت فѧѧي بѧѧرامج تѧѧدریب وتنمیѧѧة وتحѧѧسین مرحلѧѧة الارتقѧѧاء الخاصѧѧة  -

 .بمتسابقي الوثب الطویل

التنوع فى استخدام الوسائل التدریبیة والتقویمیة التي تستخدم في نفس اتجاه المسار الحركي لمسابقة الوثب الطویل  -

 .یدان والمضمار لما لھا من فاعلیة على الأداء الفنيوباقي مسابقات الم



  
 
 
 
  

 
 


 

  : البحثمقدمة
التطور السریع والمتزاید الذي تشھده مستویات 

الإنجاز في معظم مسابقات المیدان والمضمار لم یكن 

ولید الصدفة ولم یحدث من فراغ، لكنھ جاء نتیجـة 

لمجھـودات قـام بھا الأخصائیون والباحثون في علوم 

 متبعین الأسلوب العلمي ومستخدمین أحدث ما الریاضة

توصلت التكنولوجیا وعلومھا من أجھزة وتقنیات 

لدراسة دقائق أجزاء الحركـة ومسبباتھا لإستثمار 

القوى الذاتیة للریاضي في التغلب على المقاومات 

  .المؤثرة في الإنجاز

ان ) م٢٠٢٠(ویوضح احمد اسماعیل احمد 

ن مسابقات المیدان في مسابقة الوثب الطویل تعد م

ألعاب القوى والھدف الأساسي لتلك المسابقة في تحقیق 

أكبر مسافة أفقیة، والمراحـل الفنیـة للمسابقة تتمثـل 

ولكل )  الھبوط-  الطیران - الإرتقاء -الإقتراب (فـي 

مرحلة من ھذه المراحل نسب مساھمة في تحقیق الناتج 

في الوثب الحركي المطلوب وھو المسافة الأفقیة 

الطویل، ویمكن تقسیم المسافة الأفقیة في الوثب الطویل 

إلى مسافة الارتقاء، ومسافة الطیران، ومسافة الھبوط، 

وھـذا التقسیم یستخدم فـي الأبحـاث البیومیكانیكیة 

لدراسة مسار حركة مركز ثقل الجسم وفقا لمسقط نقطة 

  )٣٧٢: ١(مركز الثقل 

 .Micheal Aویذكر میشیل كلارك وآخرون 

Clark et al) ان مسابقة الوثب الطویل من ) م٢٠١٢

مسابقات المیدان التي تعتمد في أدائھا على محاولة 

الارتقاء بالقدرة العضلیة وأخذ وضع مناسب للرجلین 

والذراعین، ویرتبط ذلك بالمسافة اللازمة لتدرج 

المتسابق ومقدار السرعة المراد للوصول الیھا وبجانب 

د الخطوات في مسافة الاقتراب، وضبط ذلك ضبط عد

طول الخطوات بما یتناسب مع سرعة الجري ومسافة 

الاقتراب ویعتمد ذلك كلھ على القدرة العضلیة ومفاصل 

  الرجلین

والذراعین والاحساس الحركي لیصل الى أعلى 

درجة من الاتقان للأداء لتحقیق أكبر مسافة ممكنة 

  ) ١٨٦:٢١. (للأمام

 Milan Čoh et واخرون  ویوضح میلان كوه

al)  ان الاقتراب والارتقاء من أھم العوامل ) م٢٠١٧

التي تؤثر على المستوى الرقمي في مسابقة الوثب 

الطویل وتتمثل المشكلة الأساسیة، من وجھة نظر 

المیكانیكا الحیویة في تحویل السرعة الأفقیة والراسیة 

انھ حیث . في مرحلة الارتقاء إلى سرعة محصلة عالیة

من المھم أن یصل المتسابق الى أكبر سرعة رأسیة 

  . ممكنة بأقل فاقد ممكن للسرعة الأفقیة

)١١٣،١١٤ :٢٠(  

ویشیر كل من كاتسوكى تاكاھاشي وتاكو واكاھارا 

Takahashi, Katsuki, and Taku 

Wakahara) الى وجود علاقة طردیة بین  )م٢٠١٩ 

 السرعة السرعة لحظة الارتقاء ومسافة الوثب وتشمل

عنصرین ھما السرعة الأفقیة ویتم زیادتھا خلال مرحلة 

الاقتراب، والسرعة الرأسیة المتولدة أثناء مرحلة 

الارتقاء لذلك فإن الجري بأقصى سرعة یؤدى الى 

الوصول الى سرعة أفقیة عالیة وارتقاء فعال لتولید 

سرعة رأسیة عالیة مع الحفاظ على السرعة الأفقیة 

  . سافة في مسابقة الوثب الطویللتحقیق أفضل م

)١ :٢٦(  

) م٢٠٠٣(ویتفق كل من قاسم حسن واخرون 

أن الإرتقاء یعد من أھم ) م٢٠٠٠(وعبد الرحمن زاھر 

المراحل الأساسیة في الوثب وأصعبھا إذ یتوقف علیھا 

المسافة المقطوعة في الطیران وھو الھدف الرئیسي 

 قدم للوثب بصفھ عامھ ویتحدد زمنھا عند ملامسھ
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الإرتقاء لوحھ الإرتقاء وتنتھي عند ترك قدم الإرتقاء 

اللوحة، حیث تنقسم إلى ثلاثة مراحل وھي وضع قدم 

 انثناء مفصل رجل الإرتقاء –اللوحة  الإرتقاء على

 الدفع القوى عن طریق العضلات –وتعرف بالارتكاز 

  )١٩: ٦) (١٩٥: ٩. (المادة

 یرانالط مرحلة أن) م٢٠٠٤ (محمد احمد ویشیر

 السلبیة الحركة " الأولى للحركة مرحلتین تتضمن

 لحظة وتمتد الھواء في المتسابق جسم كتلھ ثقل لمركز

 نقطة وصول لحظة وحتى للوحة الارتقاء قدم ترك بدایة

 العضلي العمل ویتمیز لھا، وضع أعلى إلى الثقل مركز

 للخلف الخفیف والمیل للأمام الحوض دفع في خلالھا

 في الجسم كتلھ ثقل الدوران عزم تأثیر ىعل یتغلب لكي

 في لھا وضع أعلى نقطة بلوغ لحظة من وتمتد الھواء

 توجیھ یتم حیث الھبوط، نقطة وحتى الطیران قوس

  )٢١: ٣ ". (الحركة اتجاه في الدوران عزم

 Rogers, Joseph  روجرز جوزیف " ویذكر

L )الرجلین تمتد فعال، ھبوط أجل من أنھ)  م٢٠٠٠ 

 حركة تؤدى الأرض نحو لأسفل الذراعین دفع مع

 فان وبالتالي الجذع، نحو الساقین لرفع ھذه الذراعین

 ومعاكس مساوى فعل رد في یتسبب الذراعین عمل

 الرمال الوثب متسابق یلامس أن بمجرد.  للرجلین

 إلى بالإضافة .الصدمة لتخفف وتنثني الركبتین تنحني

 القوة في لتساعد للأمام جلبھم یتم الذراعین فإن ذلك

 فان وبھذا للخلف الوقوع ولتجنب للمتسابق الدافعة

 مرحلتي المشكلة فمصدر الھبوط أثناء خلل حدوث

  )١٤٧: ٢٥. (والارتقاء الاقتراب

 یعد المیكانیكیة الناحیة من الحركة دراسة فان لذا

 على فضلا الریاضة، علوم لمختلف الرئیسي الھیكل

 تحدیدھا یصعب التي الاخطاء بمختلف المدرب امداد

 المدرب خبرة بلغت مھما ومسبباتھا، المجردة بالعین

  .الریاضى التدریب في علمیة برامج من استخدم ومھما

 الحمید، عبد محمد من كل یتفق الصدد ھذا وفي

 بریقع جابر محمد مع) م٢٠١٤ (الوھاب عبد محمد

 المیكانیكا أن) م٢٠٠٤(السكرى إبراھیم وخیریة

 نظرة بإعطاء تھتم الریاضي مجالال في الحیویة

 في الأداء تفاصیل تحلیل خلال من شاملة تقویمیة

 المراحل ھذه بین الارتباطیة والعلاقات المختلفة مراحلھ

 خلال من للأداء النھائي المنتج في ذلك یؤثر وكیف

 لوصلات البیومیكانیكیة المؤشرات قیم على التعرف

 الھدف ماتیكیةكین مؤشرات كانت سواء المختلفة الجسم

 والإزاحة الزمن خلال من كمیا الأداء وصف منھا

 أو الخطیة الحركة حالة في سواء والعجلة والسرعة

 وسائل من وسیلة البیومیكانیكي التحلیل وأن الزاویة،

 المدروسة الحركة تجزئة خلالھا من یتم التي القیاس

 لتسھیل لھا المكونة الأولیة أجزائھا أو مراحلھا إلي

 على ًإیجابیا ینعكس بما فھمھا وتعمیق تھادراس

 الكلیة، صورتھا في أدائھا أو وتفسیرھا استیعابھا

 الأداء عن معلومات من یوفره ما أن إلا بالإضافة

 یساعدً دقیقاً وصفا الحركیة المھارة وصف في المھاري

 لعلاج المناسبة الحركیة الحلول تقدیم في

  )٢٤: ١١) (١٢٠: ١٣.(أخطاءالأداء

 خلال ما سبق نجد ان مرحلة الإرتقاء تحتل ومن

أھمیة خاصة وحساسة حیث یتوقف علیھا تحقیق 

الشروط المیكانیكیة الخاصة بالوثب وھى سرعھ 

الارتقاء وزاویة الارتقاء وإرتفاع مركز الثقل لحظة 

الارتقاء والتي لھا الدور الحاسم فى تحقیق المسافة 

میة الإرتقاء تكمن الكلیة للوثب، ھذا بالإضافة إلى أن أھ

في صعوبة تولید سرعة عمودیة مناسبة في فترة زمنیة 

صغیرة خلال أداء السرعة الأفقیة المكتسبة من مرحلة 

الإقتراب، وخاصة أنھ كلما زاد مستوى السرعة الأفقیة 

كلما زادت معھا ھذه الصعوبة ولذا یرى الباحثون أن 

یة مستوى السرعة الرأسیة والمسئولة عن تحدید زاو

الإرتقاء تتوقف إلى حد كبیر على مقدار ما یمتلكھ 



  
 
 
 
  

 
 


 

المتسابق من قدرة عضلیة، ولذا یجب في العملیة 

التدریبة الإھتمام بنوعیة التدریبات التي تنمى ھذه 

القدرة وبصفة خاصة إستخدام التدریبات التي یستخدم 

فیھا المتسابق سرعة تقارب السرعة المستخدمة في 

 وھذا یمكن أن یفسر لنا لماذا عملیة الوثب الفعلیة،

المتسابقین عند زیادة سرعة الإقتراب بدرجة تفوق ما 

یمتلكون من قدرة عضلیة لا یستطیعون تحقیق زاویة 

  . طیران مناسبة

من خلال ما سبق وعمل الباحث كمدرب 

الموھبة والبطل " بالمشروع القومى للناشئین 

یل وتعلیم وتدریب مسابقة الوثب الطو" الأولیمبي

بصورة خاصة وكذلك من خلال القراءات النظریة 

( ،)١(والاطلاع على العدید من الدراسات 

تتضح أھمیة مرحلة الارتقاء أثناء ) ٢٣(،)١٨(،)٢

الاداء الفني للوثب الطویل وكذلك وتأثیرھا على مستوى 

الانجاز الرقمي للمتسابقین ،ومن خلال الدراسة 

 ) ٣( لى عددالاستطلاعیة التي قام بھا الباحث ع

 سنة والمسجلین ٢٠متسابقین للوثب الطویل تحت 

اتضح إنخفاض مستوى ) ١(بنادي المنصورة مرفق 

الانجاز الرقمي لذا یحاول الباحث  من خلال ھذة 

الدراسة االتجریبیة  تصمیم وتنفیذ وسیلة تدریبیة وھى 

جھاز الارتقاء  المثبت واستخدامھا اثناء تدریبات 

بدني الخاص من البرنامج التدریبي مرحلة الاعداد ال

لمسابقة الوثب الطویل ومعرفة تأثیرھا على بعض 

  .المتغیرات البدنیة ومستوى الانجاز الرقمي للمتسابقین

  :هدف البحث
یھدف البحث إلي التعرف على تأثیر تدریبات 

بإستخدام جھاز الارتقاء المثبت على المستوى الرقمي 

  .لمتسابقي الوثب الطویل

  

  

 :ا البحثفرض

تؤثر التدریبات بإسѧتخدام جھѧاز الارتقѧاء المثبѧت  -١

تѧѧѧأثیرا إیجابیѧѧѧا علѧѧѧى بعѧѧѧض المتغیѧѧѧرات البدنیѧѧѧة 

 .لمتسابقي الوثب الطویل

تؤثر التدریبات بإسѧتخدام جھѧاز الارتقѧاء المثبѧت  -٢

تѧѧأثیرا إیجابیѧѧا علѧѧى المѧѧستوى الرقمѧѧى لمتѧѧسابقي 

  .الوثب الطویل

  سات درا) ٨(إشتملت على : الدراسات السابقة

إنجلیزیة وتم ترتیبھا وفقا لسنة نشر ) ٣(عربیة و) ٥(

  : الدراسة بدایة بالدراسات العربیة ثم الإنجلیزیة

بعنѧѧوان ): ١) (م٢٠٢٠(أحمѧѧد إسѧѧماعیل :  دراسѧѧة-١

دلالѧѧѧѧة بعѧѧѧѧض القیاسѧѧѧѧات الجѧѧѧѧسمیة والمتغیѧѧѧѧرات 

الکینماتیکیѧѧة الخاصѧѧة المѧѧساھمة فѧѧي المѧѧستوى 

ھѧѧѧѧѧدف وت. الرقمѧѧѧѧѧي لمتѧѧѧѧѧسابقي الوثѧѧѧѧѧب الطویѧѧѧѧѧل

الدراسة إلى التعرف على العلاقة الارتباطیѧة بѧین 

بعѧѧѧѧѧѧѧѧض القیاسѧѧѧѧѧѧѧѧات الجѧѧѧѧѧѧѧѧسمیة والمتغیѧѧѧѧѧѧѧѧرات 

الکینماتیکیѧѧѧѧѧѧة الخاصѧѧѧѧѧѧة والمѧѧѧѧѧѧستوى الرقمѧѧѧѧѧѧي 

واسѧѧѧتخدم البѧѧѧاحثون . لمتѧѧѧسابقى الوثѧѧѧب الطویѧѧѧل

 ٤وإشتملت عینة الدراسة على . المنھج الوصفي

أن . وكانѧت أھѧم النتѧѧائج.  متѧسابقین  وثѧب طویѧѧل

ѧؤ المتغیرات التѧي التنبѧا فѧاد علیھѧن الإعتمѧي یمك

 طѧѧول -سѧѧرعة الѧѧدخول(بالمѧѧستوى الرقمѧѧـي ھѧѧـي 

 المتغیѧرات الكینماتیكیѧة مѧѧصدرھا  ومعظѧم).القѧدم

السرعة التي یستطیع أن یجѧرى بھѧا اللاعѧب فѧي 

وثبات زمن الإرتكاز على اللوحѧة حیѧث . الإقتراب

والمѧѧسافة الفعلیѧѧة للوثѧѧب ). ث٠.١٤(بلѧѧغ قیمتѧѧھ 

ر من القیѧاس الیѧدوي للحكѧام ممѧا من التحلیل أكب

یѧѧѧدل علѧѧѧى أن اللاعبѧѧѧین المѧѧѧصریین یѧѧѧستطیعون 

تسجیل مسافة أكبر مما إنتھت علیھ البطولة عند 

ولا یوجѧѧد فقѧѧد . ضѧѧبط موضѧѧع القѧѧدم علѧѧى اللوحѧѧة
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كبیѧѧر للѧѧسرعة علѧѧى اللوحѧѧة للاعبѧѧین المѧѧصریین 

  .لحظة الإنطلاق

): ١٥) ( م٢٠٢٠(محمѧѧود أبѧѧو العبѧѧاس :  دراسѧѧة-٢ 

تأثیر تدریبات بدلالة مؤشر فاقد المرونѧة  بعنوان

علѧѧى بعѧѧض المتغیѧѧرات البیوكینماتیكیѧѧة للارتقѧѧاء 

والمѧستوى الرقمѧي فѧي مѧسابقة الوثѧب الطویѧل ، 

تھدف الدراسѧة إلѧى التعѧرف علѧى تѧأثیر تѧدریبات 

بدلالة مؤشر فاقد المرونة على بعѧض المتغیѧرات 

البیوكینماتیكیѧة للارتقѧѧاء والمѧستوى الرقمѧѧي فѧѧي 

بقة الوثѧѧѧب الطویѧѧѧل، وتѧѧѧم اسѧѧѧتخدام المѧѧѧنھج مѧѧѧسا

) ١٠( التجریبѧѧѧي، علѧѧѧى عینѧѧѧھ عمدیѧѧѧھ قوامھѧѧѧѧا 

متѧѧѧسابقین فѧѧѧي الوثѧѧѧب الطویѧѧѧل والمѧѧѧسجلین فѧѧѧي 

منطقѧѧѧة الدقھلیѧѧѧة لألعѧѧѧاب القѧѧѧوى مقѧѧѧسمین الѧѧѧى 

مجمѧѧوعتین احѧѧداھما تجریبیѧѧة واخѧѧرى ضѧѧابطة، 

حیѧѧѧث تѧѧѧم تطبیѧѧѧق التѧѧѧدریبات بدلالѧѧѧة مؤشѧѧѧر فاقѧѧѧد 

 مѧن خѧلال برنѧامج المرونة للمجموعة التجریبیѧة

تѧѧدریبي خѧѧاص بالمѧѧسابقة وأثنѧѧاء جѧѧزء الإعѧѧداد 

) ٤(أسѧѧابیع بواقѧѧع  ) ١٠( الخѧѧاص وذلѧѧك لمѧѧدة 

وحѧدات تدریبیѧѧة كѧل أسѧѧبوع ، وبعѧد الإنتھѧѧاء مѧѧن 

تطبیѧѧق البرنѧѧامج تѧѧم إجѧѧراء القیاسѧѧات البعدیѧѧة ثѧѧم 

إجѧراء التحلیѧѧل الحركѧѧي لعینѧѧة الدراسѧѧة ومعالجѧѧة 

.  النتѧѧائج البیانѧѧات احѧѧصائیا ثѧѧم عѧѧرض ومناقѧѧشة

وكانѧت أھѧم النتѧائج أن التѧدریبات الخاصѧة بدلالѧة 

مؤشر فاقد المرونѧة أدت إلѧى تѧأثیر إیجѧابي علѧى 

بعѧѧѧѧѧѧض المتغیѧѧѧѧѧѧرات البیوكینماتیكیѧѧѧѧѧѧة للارتقѧѧѧѧѧѧاء 

والمستوى الرقمي لدى عینة البحѧث فѧي مѧسابقة 

   .الوثب الطویل

بعنوان تأثیر ): ٢) (م٢٠١٧(أحمد سمیر :  دراسة-٣

عي لمرحلѧѧѧة الارتقѧѧѧاء علѧѧѧى برنѧѧѧامج تѧѧѧدریبي نѧѧѧو

بعѧѧѧѧض مؤشѧѧѧѧرات الأداء المھѧѧѧѧѧارى فѧѧѧѧى الوثѧѧѧѧѧب 

الطویل، تھѧدف الدراسѧة الѧى التعѧرف علѧى تѧأثیر 

برنѧѧѧامج تѧѧѧدریبي نѧѧѧوعى لمرحلѧѧѧة الارتقѧѧѧاء علѧѧѧى 

بعض مؤشرات الأداء المھارى فى الوثب الطویل 

وإشѧتملت . وإستخدم البѧاحثون المѧنھج التجریبѧي

 أھѧѧѧم  متѧѧѧسابق، وكانѧѧت١٦عینѧѧة الدراسѧѧѧة علѧѧى 

تفѧѧѧѧѧوق المجموعѧѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧѧة علѧѧѧѧѧى النتѧѧѧѧѧائج 

المجموعѧѧة الѧѧضابطة فѧѧى نѧѧسب التحѧѧسن لنتѧѧائج 

مѧѧѧستوى القѧѧѧدرات البدنیѧѧѧة الخاصѧѧѧة فѧѧѧي القیѧѧѧاس 

وتفѧѧѧѧوق المجموعѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧة علѧѧѧѧى . البعѧѧѧѧدي

المجموعѧѧة الѧѧضابطة فѧѧي نѧѧسب التحѧѧسن لنتѧѧائج 

متغیرات الأداء المھѧارى للاقتѧراب والارتقѧاء فѧي 

وقѧѧت المجموعѧѧة التجریبیѧѧة وتف. القیѧѧاس البعѧѧدي

علѧѧѧѧى المجموعѧѧѧѧة الѧѧѧѧضابطة فѧѧѧѧى نѧѧѧѧسب تحѧѧѧѧسن 

مستوى الانجاز الرقمي لمسافة الوثب الطویل فى 

وتفوق اسѧلوب التѧدریب المركѧب . القیاس البعدى

البدنیة (النوعي فى جمیع متغیرات البحث الحالي 

  ). مسافة الوثب– المھاریة –

): ١٠) (م٢٠١٣ (محمѧѧѧѧѧѧد الدیѧѧѧѧѧѧسطى :  دراسѧѧѧѧѧѧة-٤

بعنوان نسب مساھمة بعض العوامل الكینماتیكیة 

للѧѧثلاث خطѧѧوات الأخیѧѧرة مѧѧن الاقتѧѧراب ومرحلѧѧة 

مѧѧѧستوى الإنجѧѧѧاز لناشѧѧѧئي الوثѧѧѧب الإرتقѧѧѧاء فѧѧѧي 

الطویل ،  تھدف الدراسة الي التعرف على نѧسبھ 

مѧѧѧѧساھمة بعѧѧѧѧض العوامѧѧѧѧل الكینماتیكیѧѧѧѧة للѧѧѧѧثلاث 

خطѧѧوات الأخیѧѧرة مѧѧن الاقتѧѧراب ومرحلѧѧة الإرتقѧѧاء 

في مستوى الإنجѧاز لناشѧئي الوثѧب الطویѧل، وتѧم 

خلالھѧѧѧا اسѧѧѧتخدام المѧѧѧنھج الوصѧѧѧفي علѧѧѧى عینѧѧѧھ 

 من ذوى المѧستوى متسابقین) ٦(عمدیھ قوامھا 

الرقمي الممیز في مسابقة الوثب الطویل، وكانت 

أھѧѧم النتѧѧائج وجѧѧود علاقѧѧة إرتباطیѧѧة طردیѧѧھ دالѧѧة 

 بѧѧѧѧѧین ٠.٠٥ًإحѧѧѧѧѧصائیا عنѧѧѧѧѧد مѧѧѧѧѧستوى معنویѧѧѧѧѧة 

المتغیرات الكینماتیكیة قید البحѧث وبѧین مѧستوى 

أیѧѧضا أعلѧѧى نѧѧسبة . الإنجѧѧاز فѧѧي الوثѧѧب الطویѧѧل 

ركѧز ثقѧل مساھمة كانѧت لمتغیѧر أقѧصى إرتفѧاع لم

جѧѧѧسم المتѧѧѧسابق خѧѧѧلال مرحلѧѧѧة الطیѧѧѧران بنѧѧѧسبة 



  
 
 
 
  

 
 


 

ثѧѧѧم متغیѧѧѧر طѧѧѧول خطѧѧѧوة مѧѧѧا قبѧѧѧѧل %) ٦٣.٢٠(

ثѧѧѧم متغیѧѧѧر زاویѧѧѧة %) ٢١.٩٠(الإرتقѧѧѧاء بنѧѧѧسبة 

، بینمѧѧا كانѧѧت أقѧѧل %)١٠.٨٩(الطیѧѧران بنѧѧسبة 

نسبة مساھمة كانت لمتغیر طѧول الخطѧوة الثالثѧة 

كѧѧذلك یمكѧѧن التنبѧѧؤ بمѧѧستوى %). ٠.٠١(بنѧѧسبة 

 الطویѧѧل بدلالѧѧة أقѧѧصى إرتفѧѧاع الإنجѧѧاز فѧѧي الوثѧѧب

لمركز ثقل جسم المتسابق خѧلال مرحلѧة الطیѧران 

وطѧѧѧول خطѧѧѧوة مѧѧѧا قبѧѧѧل الإرتقѧѧѧاء بقѧѧѧدرة تنبؤیѧѧѧة 

النمѧѧوذج (باسѧѧتخدام معادلѧѧة التنبѧѧؤ فѧѧي % ٨٥.٥

= مѧѧستوى الانجѧѧاز : علѧѧى النحѧѧو التѧѧالي) الثѧѧاني

اقصى ارتفاع مركز الثقѧل  ×٠.٩٢٥ + (٣.٧٤٩

خطѧوة مѧا قبѧѧل طѧول ×٠.٤٥٨) +(خѧلال الطیѧران

 ) .الارتقاء

) م٢٠٠٩(خالد وحیѧد و محمѧد الدیѧسطي :  دراسة-٥

بعنوان تأثیر تدریبات المرونة السلبیة بدلالة ) ٥(

جھاز مؤشر فاقد المرونة على بعѧض المتغیѧرات 

الكینماتیكیѧѧѧة لمتѧѧѧѧسابقى الوثѧѧѧب الثلاثѧѧѧѧى بھѧѧѧѧدف 

التعѧѧѧرف علѧѧѧي تѧѧѧأثیر تѧѧѧدریبات المرونѧѧѧة الѧѧѧسلبیة 

اقѧѧد المرونѧѧة علѧѧى بعѧѧѧض بدلالѧѧة جھѧѧاز مؤشѧѧر ف

المتغیرات الكینماتیكیة لمتسابقى الوثب الثلاثى ، 

وتم استخدام المنھج التجریبى على عینة عمدیѧة 

من طلاب تخصص مѧسابقات المیѧدان والمѧضمار 

 جامعѧѧة المنѧѧصورة ذو -بكلیѧѧة التربیѧѧة الریاضѧѧیة 

المѧѧѧستوى الرقمѧѧѧى الممیѧѧѧز فѧѧѧى مѧѧѧسابقة الوثѧѧѧب 

) ١٢( الأساسѧѧѧیة وبلغѧѧѧت عینѧѧѧة البحѧѧѧث. الثلاثѧѧѧى 

طالѧѧѧب تѧѧѧم تقѧѧѧسیمھم الѧѧѧى مجمѧѧѧوعتین تجریبیѧѧѧة 

حیѧѧث تѧѧѧم تطبیѧѧق تѧѧدریبات المرونѧѧѧة .  وضѧѧابطة 

الѧѧسلبیة بدلالѧѧة جھѧѧاز مؤشѧѧر فاقѧѧد المرونѧѧة أثنѧѧاء 

فترة الإعداد الخاص مѧن  ضѧمن برنѧامج تѧدریبى 

أسѧابیع حیѧث ) ١٠(لمسابقة الوثب الثلاثѧى لمѧدة 

لѧة جھѧاز تم تطبیق تدریبات المرونة الѧسلبیة بدلا

مؤشѧѧر فاقѧѧد المرونѧѧة مѧѧع المجموعѧѧة التجریبیѧѧة 

بینمѧѧا تѧѧم تطبیѧѧق تѧѧدریبات المرونѧѧة الإیجابیѧѧة مѧѧع 

المجموعة الѧضابطة ، وبعѧد الإنتھѧاء مѧن تطبیѧق 

البرنامج تم اجѧراء القیاسѧات البعدیѧة وتѧم اجѧراء 

التحلیѧѧѧѧѧѧѧل الحركѧѧѧѧѧѧѧى للمجمѧѧѧѧѧѧѧوعتین التجریبیѧѧѧѧѧѧѧة 

ѧѧصائیا ، وكانѧات احѧѧة البیانѧضابطة و معالجѧت وال

اھѧم النتѧѧائج ان تѧѧدریبات المرونѧѧة الѧѧسلبیة بدلالѧѧة 

جھاز مؤشر فاقد المرونة أدت الي تѧأثیر إیجѧابي 

علѧѧѧى بعѧѧѧض المتغیѧѧѧرات الكینماتیكیѧѧѧة لمتѧѧѧسابقى 

  . الوثب الثلاثى 

 Ratko  أجѧѧѧرى راتكѧѧѧو بѧѧѧافلوفیتش واخѧѧѧرون -٦

Pavlović et al)  ة )٢٤() م٢٠٢١ѧѧدراس 

ة الرأسѧѧیة تѧѧأثیر التمرینѧѧات البلیومتریѧѧ بعنѧѧوان 

والأفقیѧѧѧة علѧѧѧى القѧѧѧدرة الإنفجاریѧѧѧة والمتغیѧѧѧرات 

الكینماتیكیة لدى لاعبي الوثب الطویل المحترفین 

التعرف على تѧأثیر التمرینѧات البلیومتریѧة بھدف 

الرأسѧѧѧѧѧیة والأفقیѧѧѧѧѧة علѧѧѧѧѧى القѧѧѧѧѧدرة الإنفجاریѧѧѧѧѧة 

والمتغیѧѧѧѧرات الكینماتیكیѧѧѧѧة لѧѧѧѧدى لاعبѧѧѧѧي الوثѧѧѧѧب 

مѧѧѧنھج إسѧѧѧتخدم البѧѧѧاحثون الالطویѧѧѧل المحتѧѧѧرفین 

 لاعب ١٦التجریبي وإشتملت عینة الدراسة على 

وجود فروق دالة احصائیا بین وكانت اھم النتائج 

القیاسین القبلي والبعѧدي لѧصالح القیѧاس البعѧدي 

فѧѧي القѧѧدرات البدنیѧѧة وثبѧѧت أن تѧѧأثیر التمرینѧѧات 

البلیومتریѧѧة الرأسѧѧѧیة والأفقیѧѧѧة أكثѧѧر فعالیѧѧѧة فѧѧѧي 

 مѧѧѧѧن تعزیѧѧѧѧز التحѧѧѧѧسین فѧѧѧѧي القѧѧѧѧدرة التفجیریѧѧѧѧة

  . المتغیرات الحركیة

 أجѧѧѧѧѧѧѧرى بوغѧѧѧѧѧѧѧѧدانیس، جریجѧѧѧѧѧѧѧوري وأخѧѧѧѧѧѧѧѧرون -٧

Bogdanis, G.C et.al. ) م٢٠١٧(   

 البلیѧومترك تѧدریبات تأثیر بعنوان دراسة ):١٨(

 لمتѧسابقي الرقمѧي المѧستوى على المنافسة أثناء

 تѧدریبات تأثیر على التعرف بھدف الطویل الوثب

 الرقمي المستوى على المنافسة أثناء البلیومترك

 البѧѧѧѧاحثون إسѧѧѧѧتخدم الطویѧѧѧل، الوثѧѧѧѧب لمتѧѧѧسابقي
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 واحѧѧѧѧدة تجریبیѧѧѧة لمجموعѧѧѧѧة التجریبѧѧѧي المѧѧѧنھج

 النتѧائج أھѧم وكانѧت متѧسابقین، ثماني من تكونت

 علѧѧѧѧى إیجابیѧѧѧѧا أثѧѧѧѧرت البلیѧѧѧѧومترك تѧѧѧѧدریبات أن

 الأفقیة السرعة في ممثلة الكینماتیكیة المتغیرات

 الأفقیѧѧѧѧة والѧѧѧѧسرعة الإرتقѧѧѧѧاء وزمѧѧѧѧن للإقتѧѧѧѧراب

 الوثѧѧѧب لمتѧѧѧسابقي الرقمѧѧѧي والمѧѧѧستوى تقѧѧѧاءللار

  الطویل

 Milan Matic et أجري میلان ماتیك واخرون -٨

al) ل  )٢٢ ()م٢٠١٢ѧѧѧѧѧوان التحلیѧѧѧѧѧة بعنѧѧѧѧѧدراس

الكینمѧѧѧѧاتیكي لمرحلتѧѧѧѧي الارتقѧѧѧѧاء والھبѧѧѧѧوط فѧѧѧѧى 

مѧسابقة الوثѧѧب الطویѧل بھѧѧدف التعѧرف علѧѧى أھѧѧم 

المتغیѧѧѧѧѧرات المѧѧѧѧѧؤثرة علѧѧѧѧѧى مرحلتѧѧѧѧѧي الإرتقѧѧѧѧѧاء 

 بالإنجѧѧѧاز الرقمѧѧѧي وإسѧѧѧتخدم والھبѧѧѧوط وعلاقتھѧѧѧا

البѧѧѧѧاحثون المѧѧѧѧنھج الوصѧѧѧѧفى وإشѧѧѧѧتملت عینѧѧѧѧة 

متѧѧسابقة وثѧѧѧب طویѧѧل مѧѧѧن ) ٢٥(الدراسѧѧة علѧѧѧى 

وجѧود أبطال العѧالم للناشѧئین وكانѧت اھѧم النتѧائج 

علاقѧѧة ذات دلالѧѧة إحѧѧصائیة بѧѧین الѧѧسرعة الأفقیѧѧة 

  .وزمن الإرتقاء مع مستوى الإنجاز الرقمي

  : إجراءات البحث
المنھج التجریبي بإستخدام : المنھج المستخدم

مجموعتین إحداھما تجریبیة وأخرى ضابطة باستخدام 

  ). البعدي-القبلي(القیاس 

میدان ومضمار القریة الأولیمبیة : المجال المكاني

  . بجامعة المنصورة

تم إجراء الدراسات الإستطلاعیة : المجال الزمني

وجمیع قیاسات البحث ضمن برنامج تدریبي خاص 

 ٢٠٢١ / ١/ ٢٤ الوثب الطویل في الفترة من بمسابقة

  . م٢٠٢١/ ٦ / ١٣م وحتى 

تم اختیار عینة البحث بالطریقة : عینة البحث

العمدیة من المتسابقین بمنطقة الدقھلیة لألعاب القوى 

وقد بلغ إجمالي عدد أفراد عینة البحث )  سنھ٢٠(تحت 

متسابق، وقد تم تقسیمھم إلى مجموعتین ) ١٢(على 

 ٦ا تجریبیة وأخرى ضابطة كل منھما إحداھم

  .متسابقین

  :قياسات وإختبارات البحث* 
 قیاسات أساسیة:  

 -.  الطѧول لأقѧرب سѧم-.       السن لأقѧرب نѧصف سѧنھ-

  . الوزن لأقرب كجم

  :قیاسات القوة القصوى

   قیاس قوة العضلات المادة للظھر-

 .  قیاس قوة العضلات المادة للرجلین-

  :یدیةقیاس السرعة التزا

 .م عدو من البدء المنخفض٣٠ -

  :قیاس السرعة القصوى

 .م عدو من البدء الطائر٣٠ -

   :قیاس القدرة العضلیة للرجلین

  .   اختبار الوثب العریض من الثبات-

 . اختبار الوثب العمودي من الثبات لسارجنت-

اختبار رمي -قیاس قوة عضلات الجسم الإمامي      

 .جلھ من امام الجسم

 ٩٦-٩٣، ٨٧-٨٤، ٣٢-٢٩: ١٢: (یاسات بدنیةق(  

 أجھزة وأدوات البحث:  

دینامومیتر لقیاس  رستامیتر لقیاس الطول والوزن      -

 جھاز الارتقاء المثبت القوة

حفرة وثب  )   من الثانیة٫٠١(ساعة إیقاف  -

 شریط قیاس  قانونیة



  
 
 
 
  

 
 


 

   : الدراسات الاستطلاعیة-

الفترة قام الباحثون بإجراء عدة دراسات خلال 

م وذلك بھدف ٣٠/٣/٢٠٢١م إلى ٢٤/١/٢٠٢١من 

تصمیم وتنفیذ جھاز الارتقاء المثبت وكذلك وضع 

برنامج تدریبي لمسابقة الوثب الطویل والتأكد من مدى 

  .ملائمة محتواه لعینة البحث

 : الدراسة الإستطلاعیة الأولى -١

تم إجراء ھذه الدراسة في الفترة من 

بھدف تصمیم م ٢٢/٢/٢٠٢١م إلى ٢٤/١/٢٠٢١

وتنفیذ جھاز الارتقاء المثبت حیث تم تصمیم الجھاز 

 مثبت مثلثیة قاعدة) ٢ (عدد تثبیتعلى النحو التالي 

 یتم افقیھ ستیل ستانلس صلبة ماسورة) ١ (عدد بھا

) ٢ (عدد في مثبتة أفقیة صلبة قطعة) ٢ (عدد وضع

 درجة ٣٦٠ للدوران قابلة عمودیا بلى رولمان قطعة

 في للتحكم الاطراف من ماسورتان اعلیھم موضوع

 الطول فى للتحكم ماسورتین بداخلھما ومثبت الاتساع

   حزام بنھایتھما ومثبت حدید طارات بھما وضع لیتم

 -:  الدراسة الاستطلاعیة الثانیة -٢

تم إجراء ھذه الدراسة في الفترة من 

م بھدف اختیار ٢٩/٣/٢٠٢١م إلى ٢٣/٢/٢٠٢١

دریبي الخاص بمجموعة وتحدید محتوى البرنامج الت

البحث والتعرف على مدى مناسبة محتوى تدریباتھ 

 للعینة وذلك وفقا لما أشارت إلیھ المراجع العلمیة

) ٨) (٧) (٦) (٤) (١.(السابقة والدراسات المتخصصة

وقد تبین مناسبة تدریباتھ لعینة البحث قید ) ١٤) (٩(

ض الدراسة من خلال تطبیق العدید من تدریباتھ على بع

طلاب ) ٣(الطلاب خارج عینة البحث والذین بلغ عددھم 

من تخصص تدریب مسابقات المیدان والمضمار ذوي 

  .المستوى المتقدم

 -:الدراسة الاستطلاعیة الثالثة -٣

م ٣٠/٣/٢٠٢١تم إجراء ھذه الدراسة یوم 

واستھدفت التأكد من صلاحیة الأجھزة والأدوات 

الدراسة على المستخدمة في البحث وقد تم إجراء ھذه 

طلاب من تخصص تدریب مسابقات ) ٣(عینة قوامھا 

المیدان والمضمار خارج عینة البحث وقد تبین صلاحیة 

  .استخدامھا

  جھاز الارتقاء المثبت (الوسیلة التدریبیة المقترحة( 

  :المكونات

 .الجھاز لتثبیت حدیدیة قاعدة) ٢ (عدد   -  أ

 رأسѧѧیتان سѧѧتیل سѧѧتانلس صѧѧلبة ماسѧѧورة ) ١ ( عѧѧدد   - ب

 سѧѧم) ٦ (وقطѧѧر مѧѧم) ٥ (وسѧѧمك سѧѧم) م٢ (بطѧѧول

 .الاعلى من القاعدتین داخل مثبة

 رأسѧѧیتان سѧѧتیل سѧѧتانلس صѧѧلبة ماسѧѧورة ) ٢ ( عѧѧدد   - ت

 سѧم) ٥ (وقطѧر مѧم) ٥ (وسѧمك سم) ١٨٠ (بطول

 مѧن الأفقیѧة القطعѧة في ومثبتة) ب (مع متداخلتین

 )ث (الأعلى

 سѧѧѧم) ٨٠ (طولھѧѧѧا أفقیѧѧѧة صѧѧѧلبة قطعѧѧѧة ) ٢ ( عѧѧѧدد   - ث

 )ت (مع متداخلھ) مس٥ (وعرضھا

 سѧѧتیل سѧѧتانلس صѧѧلبة ماسѧѧورة داخѧѧل بلѧѧي رولمѧѧان   - ج

) ٨ (وقطر مم) ٥ (وسمك سم) ١٠ (بطول راسیة

 )ث (أعلى من الأفقیة القطعة في ومثبتھ سم

 بطѧول أفقیѧة سѧتیل ستانلس صلبة ماسورة) ١ (عدد   - ح

 ومثبتѧھ سѧم) ٦ (وقطѧر مѧم) ٥ (وسѧمك سم) ٣٥(

  بلي الرولمان في

 مثبتان بھما الحدیدیة الطارات یبترك یتم ماسورتین   - خ

 )ث (جانب

 )خ (الماسورتین طرفي على مثبت كوبلن) ٢ (عدد   - د



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

 وسѧѧمك سѧѧم) ١٥٠ (بطѧѧول صѧѧلبة ماسѧѧورة) ٢ (عѧدد   - ذ

 ویوجѧد الكوبلن في مثبتین سم) ٢ (وقطر مم) ١(

  فاتحتین نھایتھا في

 موضѧѧح كمѧا) ذ (الماسѧورتین نھایѧة فѧي مثبѧت حѧزام  -  ر

 )   ٢) (١ (بشكل

  )١( شكل 

   

  )٢ (شكل

  ):١( البرنامج التدریبي مرفق -

ًتحدید وإختیار محتوي البرنامج التدریبي بنѧاء  تم
  علѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧى تحلیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧل الدراسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧات الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسابقة 

والبѧѧѧرامج التدریبیѧѧѧة الخاصѧѧѧة بالوثѧѧѧب الطویѧѧѧل والتѧѧѧي 

أشѧارت إلیھѧѧا المراجѧع العلمیѧѧة المتخصѧصة والدراسѧѧات 

 وقѧѧѧѧѧد قѧѧѧѧѧام ).١٣) (١١) (٩) (٧) (٦) (٤(المرتبطѧѧѧѧѧة 

البѧѧاحثون بتѧѧدریب مجمѧѧوعتي البحѧѧث بإسѧѧتخدام برنѧѧامج 

 وحدات تدریبیة ٤أسابیع بواقع عدد ) ١٠(تدریبي لمدة 

 دقیقѧة، وذلѧك ١٢٠ - ٩٠أسبوعیة بواقع زمني للوحدة 

  .أثناء فترة الإعداد الخاص

وإشѧѧتمل البرنѧѧامج التѧѧدریبي علѧѧى مجموعѧѧة مѧѧن 

سѧѧتخدام التѧѧدریبات الحѧѧرة ومجموعѧѧة مѧѧن التѧѧدریبات بإ

الأدوات، كما إحتوي البرنامج على العدید من التدریبات 

  .الخاصة على جھاز الارتقاء المثبت

  :التدریبي البرنامج وضع أسس

 التدریب حمل توزیع عند الفردیة الفروق مراعاة.  



  
 
 
 
  

 
 


 
 ممكنة سرعة بأقصى التدریبات أداء.  

 ي النشاط مع التدریبات تشابھѧارس الحركѧن الممѧم 

 .العضلي والعمل الشكل حیث

 وعѧѧرق تنѧѧدریب طѧѧستخدمة التѧѧا المѧѧین مѧѧدریب بѧѧالت 

 بالسرعة الممیزة القوة لتنمیة الشدة مرتفع الفتري

 بѧین وما الأقصى الحد من% ٩٠-٧٥ بین ما بشدة

 وتحѧسین العѧضلیة القѧوة لتنمیѧة التكѧراري التدریب

 الحѧѧد مѧѧن% ١٠٠-٨٠ مѧѧن بѧѧشدة الحركѧѧي الإیقѧѧاع

  .الأقصى

 بیني قیاس كل بعد التدریبي لحملا زیادة في التدرج 

 لكѧل القѧصوى للقوة بالنسبة المستوي بقیاس وذلك

 تقدم على للوقوف مراحل على العینة أفراد من فرد

 التѧѧدریب مثیѧѧر شѧѧدة وتحدیѧѧد جھѧѧة، مѧѧن المѧѧستوي

  .أخرى جھة من الجدید

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

 فѧي القبلیѧة القیاسѧات إجѧراء تѧم: القبلیة القیاسات

 یѧѧѧوم الرقمѧѧѧي المѧѧѧستوى وقیѧѧѧاس م،٣١/٣/٢٠٢١ یѧѧѧوم

 قیѧѧاس الطویѧѧل الوثѧѧب محѧѧاولات تѧѧصویر (م١/٤/٢٠٢١

 بمتغیرات الخاصة القیم اعتدالیة من التأكد وتم) المسافة

 موضح ھو كما التجربة تنفیذ في البدء قبل للعینة البحث

  ).١ (بجدول

  )١(جدول 
      

 ٠.٣٨٨ ٠.٢٥٧ ١٩.٠٠ ١٩.٢٠٨ سنة السن
 ٠.٠٩٧- ٥.٢٩٤ ١٨٢.٥٠ ١٨٢.٢٥٠ سم  الطول

 ٠.٤٨٧- ١.٤٨٥ ٧٥.٠٠ ٧٤.٧٥٠ كجم الوزن 
 -0.110 0.075 4.050 4.051 ثانیة م منخفض٣٠عدو 
 0.058 0.044 3.530 3.542 ثانیة م من البدء الطائر٣٠عدو 

 0.618 2.989 172.500 173.250 كجم  المادة للظھرقوة العضلات

 0.504 3.571 220.000 220.750 كجم قوة العضلات المادة للرجلین 

 0.139 3.872 265.000 265.583 سم وثب عریض من الثبات
 0.302 2.678 45.500 45.917 سم وثب عمودي من الثبات

 -0.278 0.248 13.550 13.546 متر رمى جلة من امام الجسم
 -0.048 0.031 6.225 6.216 متر المستوى الرقمي

التوصیف الإحصائي للعینة في المتغیرات الأساسیة 

  ١٢=والبدنیة والمستوى الرقمي  قبل إجراء الدراسة ن

أن جمیѧѧѧع قѧѧѧیم معѧѧѧاملات ) ١(یتѧѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول 

الالتѧѧѧѧواء للمتغیѧѧѧѧرات الاساسѧѧѧѧیة والبدنیѧѧѧѧة والمѧѧѧѧستوى 

 مما یدل على إعتدالیة ٣+)، ٣-(الرقمى تنحصر ما بین 

  .قیم عینة الدراسة
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  ) ٢(جدول 
  تكافؤ مجموعتي البحث في المتغيرات البدنية والمستوي الرقمي قيد البحث 

   
 

 

 
 

   


 


 
U 

 
Z 

 ١٧.٠٠٠.١٦٢ ٣٨.٠٠ ٠.٠٨٣٦.٣٣ ٤.٠٤٧ ٤٠.٠٠ ٠.٠٧٣٦.٦٧ ٤.٠٥٥ ثانیة م من البدء المنخفض٣٠عدو

 ١٤.٥٠٠.٥٧٣ ٣٥.٥٠ ٠.٠٣٦٥.٩٢ ٣.٥٣٧ ٤٢.٥٠ ٠.٠٥٥٧.٠٨ ٣.٥٤٧ ثانیة م  من البدء طائر٣٠عدو 

 ١٢.٥٠٠.٨٨٩ ٣٣.٥٠ ١٧٢.٨٣٣٣.٨١٧٥.٥٨ ٤٤.٥٠ ١٧٣.٦٧٢.١٦٠٧.٤٢ كجم قوة العضلات المادة للظھر

 ١٥.٥٠٠.٤٠٤ ٣٦.٥٠ ٢٢٠.١٦٧١.٧٢٢٦.٠٨ ٤١.٥٠ ٢٢١.٣٣٤.٩٢٦٦.٩٢ كجم قوة العضلات المادة للرجلین 

 ١٤.٠٠٠.٦٤٥ ٤٣.٠٠ ٢٦٦.١٦٧٤.٢٦٢٧.١٧ ٣٥.٠٠ ٢٦٥.٠٠٣.٧٤٢٥.٨٣ سم وثب عریض من الثبات

 ١٦.٥٠٠.٢٤٣ ٤٠.٥٠ ٣.٢٢٥٦.٧٥ ٤٦.٠٠ ٣٧.٥٠ ٤٥.٨٣٣٢.٣١٧٦.٢٥ سم وثب عمودى من الثبات

 ١٧.٠٠٠.١٦١ ٣٨.٠٠ ٠.٢٧٣٦.٣٣ ١٣.٥٣٣ ٤٠.٠٠ ١٣.٥٥٨٠.٢٤٦٦.٦٧ متر رمى جلھ من امام الجسم

 المستوى الرقمي
 0.407-15.500 ٣٦.٥٠ 0.039٦.٠٨ 6.213 ٤١.٥٠ ٦.٩٢ 0.023 6.218 متر

  *=   ١.٩٦ =   ٠.٠٥ عند Z قیمة الجدولیة ٦= ٢ن= ١  ن

عѧѧѧدم وجѧѧود فѧѧѧروق دالѧѧѧة ) ٢(یتѧѧضح مѧѧѧن جѧѧدول 

إحѧصائیا بѧѧین القیاسѧات القبلیѧѧة للمجمѧوعتین التجریبیѧѧة 

والضابطة في بعض المتغیرات البدنیة حیث كانѧت قیمѧة 

اختبار مان وثنѧى المحѧسوبة اعلѧى مѧن قیمتѧھ الجدولیѧة 

 حیѧѧѧث كانѧѧѧت اقѧѧѧل مѧѧѧن قیمتھѧѧѧا zؤكѧѧѧد ذلѧѧѧك قیمѧѧѧة كمѧѧѧا ی

 بѧѧѧѧین التكѧѧѧѧافؤ علѧѧѧѧى یѧѧѧѧدل ممѧѧѧѧا، ٠.٠٥الجدولیѧѧѧѧة عنѧѧѧѧد 

  المجموعتین

تѧѧم تطبیѧѧق التѧѧѧدریبات : تنفیѧѧذ الدراسѧѧة الأساسѧѧѧیة

المѧѧѧستخدمة علѧѧѧى جھѧѧѧاز الارتقѧѧѧاء المثبѧѧѧت للمجموعѧѧѧة 

التجریبیѧѧѧة والتѧѧѧدریبات التقلیدیѧѧѧة للمجموعѧѧѧة الѧѧѧضابطة 

برنامج تѧدریبي خѧاص أثناء فترة الإعداد الخاص ضمن 

م الى ٣/٤/٢٠٢١بمسابقة الوثب الطویل في الفترة من 

وحѧدات ) ٤(أسابیع بواقع ) ١٠(م ولمدة ١٠/٦/٢٠٢١

. دقیقѧѧѧة) ١٢٠-٩٠(تدریبیѧѧѧة أسѧѧѧبوعیا وزمѧѧѧن الوحѧѧѧدة 

    ).١(مرفق 

بعѧѧѧѧد الإنتھѧѧѧѧاء مѧѧѧѧن تطبیѧѧѧѧق : القیاسѧѧѧѧات البعدیѧѧѧѧة

  التѧѧѧدریبات المѧѧѧستخدمة علѧѧѧى جھѧѧѧاز الارتقѧѧѧاء المثبѧѧѧѧت 

تѧѧصویر محѧѧاولات الوثѧѧب (إجѧѧراء القیاسѧѧات البعدیѧѧة تѧѧم 

  فѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧي) الطویѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧل وقیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاس المѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسافة

  م ١٣/٦/٢٠٢١-١٢ 

   المتوسط الحسابي- :المعالجات الإحصائیة

  معامل الإلتواء-  الإنحراف المعیاري-

  إختبار ولككسون-  الوسیط-

  مان وتني- Z القیمة الحرجة للدلالة -

  : عرض النتائج ومناقشتها-
 نتائجعرض ال:  

عѧѧرض النتѧѧائج الخاصѧѧة بھѧѧدف البحѧѧث مѧѧن خѧѧلال 

التعرف على دلالة الفروق بین نتائج القیاسات القبلیة "

والبعدیة لبعض المتغیرات البدنیة والمستوى الرقمى في 

  :مسابقة الوثب الطویل



  
 
 
 
  

 
 


 

  
  
  )٣(جدول 

  دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة فى بعض 
  ٦= ن  البدنية والمستوى الرقمي في مسابقة الوثب الطويلالمتغيرات

   
 



   


 

Z
 *2.232 ٢١ ٣.٥ 0.2- ٠.٠٦٨ ٣.٨٥٥ 0.073 4.055 ثانیة م من البدء منخفض٣٠عدو 
 *2.207 ٢١ ٣.٥ 0.205- ٠.٠٢٨ ٣.٣٤٢ 0.055 3.547 ثانیة م من البدء طائر٣٠عدو 

 *2.232 ٢١ ٣.٥ 9.833 ٣.١٤٦ ١٨٣.٥٠ 2.160 173.67 كجم ة للظھرقوة العضلات الماد
 *2.214 ٢١ ٣.٥ 11.167 ٤.٧٦٤ ٢٣٢.٥٠ 4.926 221.33 كجم قوة العضلات المادة للرجلین

 2.201* ٢١ ٣.٥ 11.5 ٦.٣٨٠ ٢٧٦.٥٠ 3.742 265.00 سم وثب عریض من الثبات
 *2.226 ٢١ ٣.٥ 2.834 ١.٣٦٦ ٤٨.٦٦٧ 2.317 45.833 سم وثب عمودى من الثبات
 *2.207 ٢١ ٣.٥ 0.375 ٠.٠٨٨ ١٣.٩٣٣ 0.246 13.558 متر رمى جلھ من امام الجسم

 *2.201 ٢١ ٣.٥ 0.282 ٠.٠٥٨ ٦.٥٠ ٠.٠٢٣ ٦.٢١٨ متر المستوى الرقمى

  دال*=   ١.٩٦ = ٠.٠٥ الجدولیة عند Zقیمة 

وجود فѧروق دالѧة إحѧصائیا ) ٣(یتضح من جدول 

والبعѧѧѧدي للمجموعѧѧѧة الѧѧѧضابطة بѧѧѧین القیاسѧѧѧین القبلѧѧѧي 

لѧѧبعض المتغیѧѧرات البدنیѧѧة والمѧѧستوى الرقمѧѧى لѧѧѧصالح 

 حیѧѧث كانѧѧت أعلѧѧى مѧѧن zالقیѧѧاس البعѧѧدي حیѧѧث أن قیمѧѧة 

 مما یؤكد تحسن المجموعة ٠.٠٥قیمتھا الجدولیة عند 

  .الضابطة

  )٤(جدول 
  دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في بعض 

  ٦= المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي في مسابقة الوثب الطويل        ن      
  

 


 
 

    

 
   

 


Z 
م من البدء ٣٠عدو 

 منخفض
 *2.201 21 3.5 0.522- ٠.٠٦١ ٣.٥٢٥ 0.083 4.047 ثانیة

م من البدء ٣٠عدو 
 طائر

 *2.214 21 3.5 0.309- ٠.٠٣٦ ٣.٢٢٨ 0.036 3.537 ثانیة

قوة العضلات المادة 
 *2.207 21 3.5 18.334 ٢.٩٢٧ ١٩١.١٦٧ 3.817 172.833 كجم للظھر

قѧѧوة العѧѧضلات المѧѧادة 
 *2.201 21 3.5 29.333 ٧.٢٠٤ ٢٤٩.٥٠ 1.722 220.167 كجم للرجلین

وثѧѧѧب عѧѧѧریض مѧѧѧن 
 *2.207 21 3.5 19.5 ٢.٤٢٢ ٢٨٥.٦٦٧ 4.262 266.167 سم الثبات

وثѧѧѧب عمѧѧѧودى مѧѧѧن 
 *2.214 21 3.5 6.5 ١.٨٧١ ٥٢.٥٠٠ 3.225 46.00 سم الثبات
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رمѧѧى جلѧѧھ مѧѧن امѧѧام 
 *2.201 21 3.5 0.775 ٠.١١٦ ١٤.٣٠٨ 0.273 13.533 متر الجسم

 *2.207 21 3.5 0.704 ٠.٠٨٨ ٦.٩١٧ ٠.٠٣٩ ٦.٢١٣ متر المستوى الرقمى

  دال *= ١.٩٦ = ٠.٠٥ الجدولیة عند Zقیمة 

وجود فروق دالة ) ٤(ل یتضح من جدو  

إحصائیا بین القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة 

التجریبیة لبعض المتغیرات البدنیة والمستوى الرقمى 

 حیث كانت أعلى zلصالح القیاس البعدي حیث أن قیمة 

 مما یؤكد تحسن ٠.٠٥من قیمتھا الجدولیة عند 

  .المجموعة التجریبیة

  ) ٥(جدول 
  ياسين البعديين للمجموعتين الضابطة والتجريبية في بعض المتغيرات         دلالة الفروق بين الق

   ٦=٢ن= ١ البدنية والمستوى الرقمي في مسابقة الوثب الطويل      ن
  

 
 



  
 




Z 

*2.887 -0.33 ٢١.٠٠ 0.061٣.٥٠ 3.525 ٥٧.٠٠ 0.068٩.٥٠ 3.855 ثانیة م من البدء منخفض٣٠عدو 
2.887* -0.114 ٢١.٠٠ 0.036٣.٥٠ 3.228 ٥٧.٠٠ 0.028٩.٥٠ 3.342 ثانیة م من البدء طائر٣٠عدو 

2.732* 7.667 ٥٦.٠٠ 191.1672.927٩.٣٣ ٢٢.٠ 183.503.146٣.٦٧ كجم قوة العضلات المادة للظھر

2.882* 17 ٤٧.٠٠ 7.204٩.٥٠ 249.50 ٢١.٠٠ 232.504.764٣.٥٠ كجم قوة العضلات المادة للرجلین

*2.892 9.167 ٥٧.٠٠ 285.6672.422٩.٥٠ ٢١.٠٠ 276.506.380٣.٥٠ سم وثب عریض من الثبات

*2.656 3.833 ٥٥.٥٠ 1.871٩.٢٥ 52.500 ٢٢.٥٠ 48.6671.366٣.٧٥ سم وثب عمودى من الثبات

*2.908 0.375 ٥٧.٠٠ 0.116٩.٥٠ 14.308 ٢١.٠٠ 13.9330.088٣.٥٠ متر رمى جلھ من امام الجسم

*2.882 0.417 ٥٧.٠٠ 0.088٩.٥٠ 6.917 ٢١.٠٠ 0.058٣.٥٠ 6.50 متر المستوى الرقمى

  دال *=   ١.٩٦ =   ٠.٠٥ عند Zقیمة الجدولیة 

وجود فروق دالة إحصائیا ) ٥(یتضح من جدول 

بین القیاسین البعدیین للمجموعتین التجریبیة 

دنیة لصالح القیاس والضابطة لبعض المتغیرات الب

البعدي للمجموعة التجریبیة حیث كانت قیمة اختبار 

مان وتني المحسوبة اقل من قیمتھا الجدولیة كما یؤكد 

 حیث كانت أعلى من قیمتھا الجدولیة عند zذلك قیمة 

 مما یؤكد تحسن المجموعة التجریبیة بدرجة ٠.٠٥

  . أعلى من المجموعة الضابطة في المتغیرات قید البحث

  -: مناقشة النتائج: ثانیا

 مناقѧѧѧѧشة النتѧѧѧѧائج الخاصѧѧѧѧة بالقیاسѧѧѧѧات القبلیѧѧѧѧة - ١

والبعدیѧѧة لѧѧبعض المتغیѧѧѧرات البدنیѧѧة والمѧѧѧستوى 

الرقمѧѧي فѧѧي مѧѧسابقة الوثѧѧب الطویѧѧل للمجموعѧѧة 

  :الضابطة

وجѧѧود فѧѧروق ذات دلالѧѧة  ) ٣( یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول 

 بین القیاس القبلي ٠.٠٥إحصائیة عند مستوى معنویة 

ى المجموعѧѧة الѧѧضابطة لѧѧبعض المتغیѧѧرات والبعѧѧدي لѧѧد

البدنیѧѧة والمѧѧستوى الرقمѧѧي فѧѧي مѧѧسابقة الوثѧѧب الطویѧѧل 

ولصالح القیѧاس البعѧدي ویعѧزى البѧاحثون تلѧك الفѧروق 

الѧѧى فعالیѧѧة التѧѧدریبات المقننѧѧة التѧѧي اسѧѧتخدمت ببرنѧѧامج 



  
 
 
 
  

 
 


 

التѧدریب والتѧي إشѧѧتملت علѧى تѧѧدریبات الѧسرعة والقѧѧوة 

ѧدرات والتوافق والمرونة والتي ساعدت فѧسین القѧي تح

البدنیѧѧة والحركیѧѧة والأداء ممѧѧا یѧѧؤدى إلѧѧى أداء حركѧѧѧي 

أفѧѧضل وزیѧѧادة مقѧѧدرة العѧѧضلات علѧѧى الانقبѧѧاض بمعѧѧدل 

أسرع ، وھذا ما یتفق مع ما أشار إلیھ بسطویسى أحمد 

، كما أن التدریب الریاضي یبني خبѧرات )٤) (م١٩٩٧(

متعددة تساعد علي تطویر التوازن الحركى وزیادة مدي 

) م٢٠٠٦(محمѧد لطفѧي  وایضا ھذا یتفق مѧع. تقرارهاس

علѧѧѧѧى أن ) ٧) (م٢٠٠٥(،عѧѧѧѧصام عبѧѧѧѧد الخѧѧѧѧالق ) ١٤(

التمیѧѧز الحѧѧس (تنمیѧة القѧѧدرة علѧѧى بѧѧذل الجھѧد المناسѧѧب 

تعنѧѧى القѧѧدرة علѧѧى تحقیѧѧق دقѧѧة عالیѧѧة ) حركѧѧي"عѧѧضلي 

واقتѧѧصادیة فѧѧي الجھѧѧد المبѧѧذول لѧѧلأداء الحركѧѧي، تعنѧѧى 

ѧѧѧѧن مواصѧѧѧѧات عѧѧѧѧدقیق للمعلومѧѧѧѧز الѧѧѧѧة التمییѧѧѧѧفات الحرك

المكانیة ودرجة كل من انقبѧاض وانبѧساط العѧضلات فѧي 

ضوء البرنامج التدریبي لتنفیذ الحركة وبالتѧالي یتطѧور 

ویتحسن الإحساس بالمسافات والزمن والتوتر العѧضلي 

ویزداد الإدراك المكاني للحركة، القدرة على الارتخѧاء "

والѧѧشد العѧѧضلي الѧѧلازم لѧѧلأداء، كمѧѧا یѧѧنعكس علѧѧى قѧѧدرة 

  .لریاضي في أداء حركات بصورة منسقة ا

 مناقѧѧѧѧشة النتѧѧѧѧائج الخاصѧѧѧѧة بالقیاسѧѧѧѧات القبلیѧѧѧѧة - ٢

والبعدیѧѧة لѧѧبعض المتغیѧѧѧرات البدنیѧѧة والمѧѧѧستوى 

الرقمѧѧي فѧѧي مѧѧسابقة الوثѧѧب الطویѧѧل للمجموعѧѧة 

  :التجریبیة

وجѧѧود فѧѧروق ذات دلالѧѧة  ) ٤( یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول 

  بین القیاس القبلي٠.٠٥إحصائیة عند مستوى معنویة 

والبعѧѧدي لѧѧدى المجموعѧѧة التجریبیѧѧة لѧѧبعض المتغیѧѧرات 

البدنیѧѧة والمѧѧستوى الرقمѧѧي فѧѧي مѧѧسابقة الوثѧѧب الطویѧѧل 

ولصالح القیѧاس البعѧدي ویعѧزى البѧاحثون تلѧك الفѧروق 

الѧѧى فعالیѧѧة التѧѧدریبات باسѧѧتخدام جھѧѧاز الارتقѧѧاء المثیѧѧت 

التѧي اسѧتخدمت بالبرنѧامج التѧدریبي والتѧي سѧاعدت فѧѧي 

دنیة مما أدى الى تحسن عمل مفصل تحسین القدرات الب

الفخѧѧذ وبالتѧѧالي تحѧѧسن الارتقѧѧاء بفاعلیѧѧة مѧѧن خѧѧلال أداء 

مѧدى حركѧѧي اكبѧѧر وزیѧѧادة فتѧѧرة الطیѧѧران وكѧѧذلك ارتفѧѧاع 

مركѧѧز الثقѧѧل لحظѧѧة الارتقѧѧاء وبالتѧѧالي أدى الѧѧى تحѧѧسن 

المستوى الرقمي وھذا مѧا یتفѧق مѧع مѧا أشѧار إلیѧھ بѧراد 

ة طول العضلات أنھ من خلال زیاد) ٢٩) (٢٠١٣(ووكر

ومجال حركتھا، فإننا نزید المسافة التي یمكن للعضلات 

ینتج عن ھذا زیادة محتملѧة فѧي قѧوة . أن تنقبض خلالھا

العѧѧضلات وبالتѧѧالي زیѧѧادة القѧѧدرة العѧѧضلیة، كمѧѧا یѧѧؤدي 

ًأیѧضا إلѧѧى تحѧѧسین التѧѧوازن الѧѧدینامیكي، أو القѧѧدرة علѧѧى 
یت ومѧѧا أشѧѧارت إلیѧѧھ لیѧѧزا بریѧѧدج. الѧѧتحكم فѧѧي العѧѧضلات

الѧى ان متѧسابقین ) ١٩) (م٢٠٠٦(ولینثورن نیكولاس 

الوثب الطویل یحتѧاجوا إلѧى أن یكونѧوا عѧدائین مѧاھرین 

حتѧѧѧى یتمكنѧѧѧوا مѧѧѧن تحقیѧѧѧق سѧѧѧرعة عالیѧѧѧة أثنѧѧѧاء جѧѧѧرى 

الاقتراب ویكونوا قادرین على تولید قوة انفجاریھ كبیرة 

  . عند الارتقاء

 مناقѧѧѧѧشة النتѧѧѧѧائج الخاصѧѧѧѧة بالقیاسѧѧѧѧات القبلیѧѧѧѧة - ٣

عدیѧѧة لѧѧبعض المتغیѧѧѧرات البدنیѧѧة والمѧѧѧستوى والب

الرقمي فѧي مѧسابقة الوثѧب الطویѧل للمجمѧوعتین 

    :الضابطة والتجریبیة

وجѧѧѧود فѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧة ) ٥(یتѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول 

 بѧѧѧین القیاسѧѧѧات ٠.٠٥إحѧѧصائیة عنѧѧѧد مѧѧѧستوى معنویѧѧة 

البعدیѧѧѧة لكѧѧѧل مѧѧѧن المجمѧѧѧوعتین التجریبیѧѧѧة والѧѧѧضابطة 

ѧѧѧة للمجموعѧѧѧات البعدیѧѧѧصالح القیاسѧѧѧي ولѧѧѧة فѧѧѧة التجریبی

بعض المتغیرات البدنیة والمستوى الرقمي فѧي مѧسابقة 

كѧلا مѧن الوثب الطویل وھѧذا مѧا یتفѧق مѧع مѧا أشѧار إلیѧھ 

 )٢٣() م٢٠٢٠(فاسیلوس بانوتساكوبولوس واخرون 

 ان أداء الوثѧب )٢٨ ()م٢٠١٧(مع ثیѧودورو واخѧرون 

الطویل الفعال یرتبط بتناسق طول الخطوة ونمط تطویر 

ویѧѧتم تحقیѧѧق ھѧѧذه المتطلبѧѧات مѧѧن خѧѧلال تنظѧѧیم الѧѧسرعة 

 خطѧوات ٥او٤ًطѧول الخطѧوة الѧذي یبѧدأ تقریبѧا فѧي آخѧر 

أمѧѧا بالنѧѧسبة لѧѧسرعة الاقتѧѧراب، فھѧѧي العامѧѧل . للاقتѧѧراب

كما اتضح أن معظم . ًالوحید الأكثر تحدیدا لمسافة الوثب

متѧѧѧسابقى الوثѧѧѧب الطویѧѧѧل تѧѧѧزداد سѧѧѧرعتھم نحѧѧѧو لوحѧѧѧة 
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ًدد خطواتھم بѧدلا مѧن إطالѧة الارتقاء عن طریق زیادة تر

وبالتالي یتم إجراء تعدیلات على المرحلة . طول الخطوة

النھائیة من الاقتراب مѧن أجѧل تحقیѧق المتطلبѧات الفنیѧة 

  .للخطوتین الأخیرتین

كمѧѧѧѧا یرجѧѧѧѧع البѧѧѧѧاحثون ھѧѧѧѧذه الفѧѧѧѧروق لإسѧѧѧѧتخدام 

المجموعة التجریبیة التدریبات باستخدام جھاز الارتقاء 

مج التѧѧѧѧدریبي بینمѧѧѧѧا تѧѧѧѧم تطبیѧѧѧѧق المثبѧѧѧѧت داخѧѧѧѧل البرنѧѧѧѧا

التѧѧѧѧدریبات التقلیدیѧѧѧѧة مѧѧѧѧع المجموعѧѧѧѧة الѧѧѧѧضابطة حیѧѧѧѧث 

ساعدت التدریبات على تحسن أوضاع الجسم ومحافظѧة 

المتسابق على الجسم أثناء الارتقاء والطیران والھبѧوط 

ممѧѧا أدى إلѧѧى القѧѧѧدرة علѧѧى زیѧѧادة المѧѧѧدى بѧѧین مفاصѧѧѧل 

ا مѧѧا وھѧѧذ. الطѧѧرف الѧѧسفلى وبالتѧѧالي البقѧѧاء لفتѧѧره أطѧѧول

) ٨) (م٢٠٠١(یتفق مع مѧا أشѧار إلیѧھ عѧویس الجبѧالي 

إلى أن القدرات البدنیة تساعد الریاضي في أداء مختلف 

المھارات الحركیة للأنشطة الریاضیة المتعددة ، ویعتبر 

تنمیѧѧѧѧة ھѧѧѧѧذه القѧѧѧѧدرات مѧѧѧѧن الأسѧѧѧѧس الھامѧѧѧѧة للوصѧѧѧѧول 

بالریاضѧѧي إلѧѧي المѧѧستویات الریاضѧѧیة العلیѧѧا ، وبخاصѧѧة 

 التي تبرز أھمیѧة نمѧو –میدان والمضمارفي مسابقات ال

 . ھذه القدرات مع التطور الرقمي

كمѧا حѧسنت التѧѧدریبات المѧستخدمة للمجموعѧѧة   

التجریبیة وساعدت في ھبوط فعال من خلال مد مفاصѧل 

الجسم الى ابعد مكان ممكѧن وبالتѧالي تحѧسین المѧستوى 

الرقمي وھذا ما یتفق مع ما اشار الیھ كѧلا مѧن ناریمѧان 

) م٢٠٠١(یب، وعبد العزیز النمر، عمرو السكرى الخط

إلѧѧѧى أن الأداء المھѧѧѧارى یتѧѧѧأثر بالمѧѧѧدى الحركѧѧѧي ) ١٦(

للمفاصل المشاركة فیھ سواء من حیث فاعلیѧة الأداء أو 

مѧѧن حیѧѧث مѧѧدى مѧѧا یمكѧѧن أن یتعѧѧرض لѧѧھ المتѧѧسابق مѧѧن 

إصابات ترتبط بتѧأثر المѧدى الحركѧي سѧلبا أو إیجابیѧا أو 

ذلك یجب أن یكون زیѧادة المѧدى بالزیادة أو بالنقص، ول

الحركѧѧѧي للمفاصѧѧѧل الھامѧѧѧة والمرتبطѧѧѧة بنѧѧѧوع الریاضѧѧѧة 

  . التخصصیة ھو الھدف الأول للمدرب

  -: الإستنتاجات
من خلال عرض ومناقشة النتائج أمكن التوصل إلى 

  :الاستنتاجات التالیة

  تѧѧاء المثبѧѧاز الارتقѧѧتخدام جھѧѧدریبات باسѧѧرت التѧѧأث

 البدنیѧѧة فѧѧي مѧѧسابقة إیجابیѧѧا علѧѧى بعѧѧض المتغیѧѧرات

  .الوثب الطویل

  تѧѧاء المثبѧѧاز الارتقѧѧتخدام جھѧѧدریبات باسѧѧرت التѧѧأث

إیجابیѧѧا علѧѧى المѧѧستوى الرقمѧѧي فѧѧي مѧѧسابقة الوثѧѧب 

  .الطویل

  -:  التوصيــات
فѧѧي ضѧѧوء مѧѧا أسѧѧفرت عنѧѧھ اسѧѧتنتاجات البحѧѧث یوصѧѧى 

  :الباحثون بما یلي

 دریبات إستخدامѧت تѧاء المثبѧاز الارتقѧتخدام جھѧباس 

 الارتقѧاء مرحلѧة وتحسین وتنمیة تدریب جبرام في

 .الطویل الوثب بمتسابقي الخاصة

 ى التنوعѧتخدام فѧائل اسѧة الوسѧة التدریبیѧوالتقویمی 

 الحركѧѧѧي المѧѧѧسار اتجѧѧѧاه نفѧѧѧس فѧѧѧي تѧѧѧستخدم التѧѧѧي

 المیѧѧدان مѧѧسابقات وبѧѧاقي الطویѧѧل الوثѧѧب لمѧѧسابقة

  .الفني الأداء على فاعلیة من لھا لما والمضمار

  : والإنجليزيةالمراجع العربية
 :أولا المراجع العربية

دلالѧѧѧة بعѧѧѧض ). ٢٠٢٠. (أحمѧѧѧد إسѧѧѧماعیل أحمѧѧѧد .١

القیاسѧѧѧات الجѧѧѧسمیة والمتغیѧѧѧرات الکینماتیکیѧѧѧѧة 

الخاصѧѧѧѧѧة المѧѧѧѧѧساھمة فѧѧѧѧѧي المѧѧѧѧѧستوى الرقمѧѧѧѧѧي 

لمتѧѧسابقي الوثѧѧب الطویѧѧل، مجلѧѧة أسѧѧیوط لعلѧѧوم 

 .جامعة أسیوط ، وفنون التربیة الریاضیة

ر برنѧѧامج تѧѧأثی): م٢٠١٧(أحمѧѧد سѧѧمیر بѧѧسیوني  .٢

تѧѧѧدریبى نѧѧѧوعي لمرحلѧѧѧѧة الارتقѧѧѧاء علѧѧѧى بعѧѧѧѧض 

مؤشѧѧѧرات الأداء المھѧѧѧارى فѧѧѧى الوثѧѧѧب الطویѧѧѧل، 



  
 
 
 
  

 
 


 

 كلیѧѧѧة التربیѧѧѧة -رسѧѧѧالة دكتѧѧѧوراة غیѧѧѧر منѧѧѧشورة 

 الریاضیة بنین جامعة الاسكندریة  

تѧѧأثیر برنѧѧامج ): م٢٠٠٤(أحمѧѧد محمѧѧد إبѧѧراھیم  .٣

تدریبي مقترح باستخدام جھاز مبتكر على بعѧض 

 والمستوي الرقمي لمتسابقي مراحل الاداء الفني

الوثѧѧب الطویѧѧل، رسѧѧالة دكتѧѧوراه غیѧѧر منѧѧشورة، 

 . كلیة التربیة الریاضیة، جامعة طنطا

سѧباقات ): م١٩٩٧(بسطویسى أحمد بسطویسى  .٤

المѧѧѧضمار ومѧѧѧسابقات المیѧѧѧدان، تعلѧѧѧیم، تكنیѧѧѧѧك، 

 .تدریب، دار الفكر العربي، القاھرة

تѧѧأثیر تѧѧدریبات ): م٢٠٠٩(خالѧѧد وحیѧѧد ابѧѧراھیم  .٥

مرونة السلبیة بدلالة جھاز مؤشر فاقد المرونة ال

علѧѧѧى بعѧѧѧض المتغیѧѧѧرات الكینماتیكیѧѧѧة لمتѧѧѧسابقى 

الوثѧѧب الثلاثѧѧى ، المجلѧѧة العلمیѧѧة لعلѧѧوم التربیѧѧة 

 .البدنیة والریاضة ، المنصورة 

): م٢٠٠٠(عبѧѧѧѧد الѧѧѧѧرحمن عبѧѧѧѧد الحمیѧѧѧѧد زاھѧѧѧѧر  .٦

فسیولوجیا مسابقات الوثب والقفز، مركز الكتاب 

 للنشر، القاھرة 

٧. ѧѧالق عѧѧد الخѧѧدین عبѧѧدریب ): م٢٠٠٥(صام الѧѧالت

، منѧѧѧشأة ١٢، ط)تطبیقѧѧѧات_ نظریѧѧѧات(الریاضѧѧѧى 

 . المعارف، الإسكندریة

التѧѧدریب الریاضѧѧي ): م٢٠٠١(عѧѧویس الجبѧѧالي  .٨

، GMSالنظریة والتطبیѧق، الطبعѧة الثانیѧة، دار 

 .القاھرة

): م٢٠٠٣(قاسѧѧѧѧѧѧم حѧѧѧѧѧѧسن حѧѧѧѧѧѧسین وآخѧѧѧѧѧѧرون  .٩

 میكانیكیѧѧѧѧѧѧة المѧѧѧѧѧѧسابقات المركبѧѧѧѧѧѧة، دار الكتѧѧѧѧѧѧب

 .  الوطنیة، بني غازي، لیبیا

نسب مѧساھمة ): ٢٠١٣(محمد الدیسطى عوض  .١٠

بعѧѧѧض العوامѧѧѧѧل الکینماتیکیѧѧѧة للѧѧѧѧثلاث خطѧѧѧѧوات 

الأخیѧѧѧѧرة مѧѧѧѧن الإقتѧѧѧѧراب ومرحلѧѧѧѧة الإرتقѧѧѧѧاء فѧѧѧѧى 

المجلѧѧة  مѧستوى الإنجѧѧاز لناشѧѧئى الوثѧѧب الطویѧѧل،

العلمیѧѧѧѧѧة لعلѧѧѧѧѧوم التربیѧѧѧѧѧة البدنیѧѧѧѧѧة والریاضѧѧѧѧѧة ، 

 .المنصورة 

یѧѧѧѧѧѧѧѧة إبѧѧѧѧѧѧѧѧراھیم محمѧѧѧѧѧѧѧѧد جѧѧѧѧѧѧѧѧابر بریقѧѧѧѧѧѧѧѧع وخیر .١١

التحلیل البیومیكانیكي الكیفي ): م٢٠٠٤(السكرى

لتحسین عملیة التدریب، المؤتمر العلمѧي الѧدولي 

 ٧-٥الثامن لعلوم التربیة البدنیѧة والریاضѧة مѧن 

م، الجѧѧѧѧزء الأول، كلیѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧة ٢٠٠٤أكتѧѧѧѧوبر 

 .  الریاضیة للبنین بأبو قیر، جامعة الإسكندریة

لѧدین رضѧوان محمد حسن عѧلاوى، محمѧد نѧصر ا .١٢

اختبѧѧѧѧارات الأداء الحركѧѧѧѧي، الطبعѧѧѧѧة ): م١٩٩٤(

 . القاھرة الثالثة، دار الفكر العربي،

محمѧѧد عبѧѧѧد الحمیѧѧد حѧѧѧسن، محمѧѧد عبѧѧѧد الوھѧѧѧاب  .١٣

تطبیقѧѧات المیكانیكѧѧا الحیویѧѧة ): م٢٠١٤(البѧѧدري

 . في المجال الریاضي، مطبعة الزھراء، الزقازیق

الانجѧاز الریاضѧѧي ): م٢٠٠٦(محمѧد لطفѧي الѧѧسید .١٤

، مركز "رؤیة تطبیقیھ" عد العمل التدریبي وقوا

 .الكتاب للنشر، القاھرة

تѧأثیر ): ٢٠٢٠(محمود أبو العباس عبѧد الحمیѧد  .١٥

تѧدریبات بدلالѧة مؤشѧر فاقѧد المرونѧة علѧى بعѧѧض 

المتغیѧѧرات البیوکینماتیکیѧѧة للإرتقѧѧاء والمѧѧستوى 

المجلة العلمیة . الرقمي في مسابقة الوثب الطویل

 . المنصورة . ة والریاضةلعلوم التربیة البدنی

ناریمѧѧѧان الخطیѧѧѧب، عبѧѧѧد العزیѧѧѧز النمѧѧѧر، عمѧѧѧرو  .١٦

الاطالѧѧѧѧة العѧѧѧѧضلیة، مركѧѧѧѧز ): م٢٠٠١(الѧѧѧسكرى 

  .الكتاب للنشر، القاھرة

  :ثانيا المراجع الإنجليزية
17. Ateş, B., Çetin, E., & Yarim, E. 

(2017).: Balance ability and balance 

training in female athletes. 



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

Gaziantep Üniversitesi Spor 

Bilimleri Dergisi.            

18. Bogdanis, G. C., Tsoukos, A., & 

Veligekas, P. (2017): Improvement 

of long-jump performance during 

competition using a plyometric 

exercise. International journal of 

sports physiology and performance 

. 

19. Bridgett, Lisa A., and Nicholas P. 

Linthorne. " (2006) Changes in 

long jump take-off technique with 

increasingrun-up speed." Journal 

of sports sciences.  

20. Coh, Milan, Milan Žvan, and 

Otmar Kugovnik. (2017) 

"Kinematic and Biodynamic Model 

of the Long Jump." Kinematics.   

21. Michael, A., et, al (2012): NASM of 

Essentials of personal fitness, sport 

medicine, Method, USA  

22. Milan Matic, Vladimir Mrdakovic, 

Nenad Jankovic1, Dusko Ilic, 

Dorde Stefanovic, sasa Kostic 

(2012):" Active landing and Take – 

off Kinematics of long Jump”, 

physical Education and sport. 

23. Panoutsakopoulos, V., Theodorou, 

A. S., Kotzamanidou, M. C., & 

Kollias, I. A. (2020). Biomechanical 

analysis of the 2017 European 

indoor champion in the women’s 

long jump: case report.   

24. Ratko Pavlović, R.,Taher, A. V., 

Ahanjan, S., Skrypchenko, I., & 

Joksimović, M. (2021). Effects of 

vertical and horizontal plyometric 

exercises on explosive capacity and 

kinetic variables in professional 

long jump athletes. Pedagogy of 

Physical Culture and Sports.  

25. Rogers, Joseph L. (2000).: USA 

track & field coaching manual. 

Human Kinetics .   

26. Takahashi, Katsuki, and Taku 

Wakahara. (2019): "Association 

between trunk and gluteus muscle 

size and long jump performance.  

27. Tellez, K. & James, K. (2000): 

Long jump. In: J. L. Rogers (Ed.), 

USA track & field coaching manual  

Champaign, Ill.: USA Track & 

Field, Human Kinetics.  

28. Theodorou, A. S., 

Panoutsakopoulos, V., Exell, T. A., 

Argeitaki, P., Paradisis, G. P., & 

Smirniotou, A. (2017). Step 

characteristic interaction and 

asymmetry during the approach 

phase in long jump. Journal of 

Sports Sciences.  



  
 
 
 
  

 
 


 

29. Walker, Brad (2013).: Ultimate 

guide to stretching & flexibility. 

Injury Fix and the Stretching Inst. 

  

ABSTRACT 

 
Effect of using installed take-off device on the  record level for long 

 jump recers  

 

 
Ahmed Mohamed amin    Mohamed eldyasty awaad  

khaled wahead ibrahim 
  

Introduction and research problem:  
The study aimed to identifiy the effect of training using the digitally installed take off device 

for long jump runners. during the experimental method is used on a deliberate sample its 
stenght (12) from the distinguished digital level in the long jump competition  . special exercise 
where applied to the installed take off device to know the effect of the exercises using the 
installed take off device on the digital level for long jump players . after data processing  , 
reached to the following: 

Conclusion:  
Through this study within the limits of the nature and characteristics of the study sample 

.after show and discuss the result we reached to the following conclusions: 
1)exercise using the installed take off devices impact in a positive way on some physical 

variables in the long jump competition. 
2)exercise using the installed take off device on the digital level on the long jump competition. 

Recommendations: 
Within the limits of the research sample , methods and procedures used and within the 

result the researcher recommend: 
1)using exercise by using the installed take off device in the training and development 

programs and improve the level of take off for the long jumpers. 
2)diversity in the use of training and evaluation which using in the same motor path for the 

long jump competition and other field events and track because of its effectiveness on 
artistic performance.  
 
 
 


