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تأثير تدريبات المقاومة المطاطية على تحسين الانقباض العضلي للطرف السفلي والمستوى 

 الرقمي لمتسابقي الوثب الثلاثي

 أ.م.د/ محمد عارف السيد*

 م.د/ احمد سمير بسيوني**

 -مقدمة الدراسة:

ة الألعاب الفرداية خاص عامة وفي مجالبصفة   الحركية دااااتبالأ تعتبر المشكلات الخاصة

فلا يتمكن القائمون على العملية التداريبية  ،مة شدايداة الارتباط بعمل المداربينن الموضوعات الهام

من الكشف عن تلك المشكلات وإيجادا الحلول المناسبة لها إلا من خلال إخضاعها للداراسة العملية 

حوث بوالذي يتحقق في ال الخاص عن طريق قياس حقائق موضوعية داقيقة من واقع الأدااا الحركي

 العلمية الخاصة بالميكانيكا الحيوية في المجال الرياضي.

 Przemyslaw Pietraszewski et alبيتراسزيوسكي وآخرون  برزيميسلافويشير  

يؤداي لضعف المستوى المهارى فى  ط الجيدا لتداريبات القوة وتنميتهاعدام التخطيإلى  (2019)

القوة  ف الوضع المستقيم للجسم، ضعف مستوىضعنتيجة لفقر مستوى الميكانيكا، و مسابقات الوثب

فى عضلات الطرف السفلى، الاشارات الخاطئة فى النقل الحركى نتيجة لضعف مستوى القوة 

وتشتت الاشارات العصبية، كذلك عدام القدارة على تقليل فاقدا السرعة أو القدارة، وعدام القدارة على 

 ( 226: 17الوقوف أو الاتٍزان من أثر القوى الخارجية.)

Melchiorri & Rainoldi (2011 ) راينولدي و ميلتشويوريداراسة  تائجن تتفقفيما 

 المقاومة تمرينات أهمية على Lars Andersen (2010) درسوننا رسلا مع نتائج داراسة

 وسهولة العضلية، العصبية الاستجابة وتحسين العضلية القوة تنمية فى فاعلية من لها لما المطاطية

  .للحركة الواسع بالمداى تسمتى تال المختلفة الحركة محاور فى تمرينات أدااا

(13 :957(،)10 :547) 

 Sharon Hoeger, Werner هوجر رنويرو  هوجر ارونش         من كلا ويضييييييييف

Hoeger (2016 ،)   ايلين وتود ب  ا  فيلي  Phillip Page, Todd Ellen (2006) أن 

مسييتوى المرونة والاتزان  وتحسييين العضييلية لقوةا لزياداة فعالة وسيييلة المطاطية تداريبات المقاومة

 لأدااا تسيييتخدام التي السيييهلة الأداوات من المطاطية والأشيييرطة الأحبال أصيييبحت حيث ،الحركي

________________________ 

 *استاذ مساعدا بكلية التربية الرياضية للبنين جامعة اسكندارية
 ية** مدارس بكلية التربية الرياضية للبنين جامعة اسكندار
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 (253: 16(، )15: 19) .مختلفة عضلية ولمجموعات التداريبات من متنوعة مجموعة

أن  George Dintiman, Bob Ward (2003)وارد  وبو  دينتيمان جور ويوضح 

النسبة المثالية للفرق ن ، كما أ2:3هي العضلات الأمامية للخلفية للفخذ  قوة النسبة المثالية للفرق بين

العضلات  قوة النسبة المثالية للفرق بين، كما أن 1:1مقربة والمبعداة للفخذ =العضلات ال قوة بين

النسبة عن النسب المحداداة، وأن تجاوز هذه  %20فى حداودا اختلاف  1:1= للساق  الأمامية للخلفية

ن عضلي بين العضلات الأمامية والعضلات الخلفية، وكذلك يعدا مؤشر عن وجودا عدام تواز

يعني  %20 ≥ن العضلي= معامل الاختلاف للفرق بين التوازبعداة، كما أن العضلات المقربة والم

 (11-8: 7) ن عضلي بين الجانبين لنفس العضلة.وجودا تواز

وهناك علاقة طرداية بين كلاً من القوة العضلية ومستوى المرونة المفصلية والإطالة العضلية 

 تقصير في العمل العضلي، لذا يجبحيث يتوقف زمن الانقباض العضلي على زمن داورة الإطالة وال

تنسيق تداريبات القوة مع تداريبات المرونة، والأهتمام بقياسات القوة والمرونة للمتسابقين عندا تخطيط 

 امج التداريبية.ربتداريبات تحسين مركبات القوة العضلية لمتسابقي الوثب الثلاثي قبل تنفيذ ال

فى كلا من تنسيق ايقاعات مرحلة  بحاث مشاكل فى الأدااا المهاريحيث وجدات بعض الأ

الوثبة( لمتسابقي الوثب الثلاثى وكانت مبنية على معامل )فاقدا  –الخطوة  –الارتقاا )الحجلة 

أحمد ابوالعباس عبدالحميد  (،3) (2020محمود أبوالعباس عبدالحميد ) المرونة( مثل داراسة

(، ويعني مؤشر فاقدا 2) (2010خالد وحيد إبراهيم ومحمد الديسطى عوض ) (،1) (2019)

للفارق بين المرونة الإيجابية والمرونة السلبية، حيث أوضح أنه لايوجدا فائض فى المرونة المرونة 

وإنما هناك نقص فى مستوى قوة المجموعات العضلية القائمة بالحركة فى المفصل أو نقص فى 

ج عنه كما أن هذا النقص ينتمستوى الإطالة للعضلات المقابلة لها على نفس المفصل وليس فائضاً، 

الفارق بين المداى الحركى الإيجابي والمداى الحركى السلبي للمفصل وتحدايدا مقداار هذا الفاقدا تبعاً 

لمستوى كل من المرونة الإيجابية والسلبية، وهنا يتضح من القصور فى مستوى القوة للعضلات 

فاقدا المرونة عالياً إذا كان الفارق بين القائمة بالحركة أو إطالة العضلات المقابلة، ويعتبر مؤشر 

( دارجة على جهاز الجينوميتر، )جهاز قياس الزوايا(، 25المرونة الإيجابية والسلبية أكثر من )

وبالتالى تصبح هناك حاجة إلى تداريبات القوة، ويعتبر مؤشر فاقدا المرونة منخفضاً إذا كان الفرق 

 ( دارجة وتصبح هناك الحاجة إلى تداريبات المرونة. 25بين المرونة الإيجابية والسلبية اقل من )

إن انخفاض دارجة المرونة يؤداي  Fabio Comana(2004) فابيو كومانا   كما يوضييح 

الأدااا أو نقص في أدااا المهارة نتيجة اسيييتهلاك العضيييلات للطاقة أكثر من اللازم  إلى ضيييعف في
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وير ، لذا يجب الأهتمام بتطأو التمزق يؤداي بإحساس العضلة بالتعب وإصابتها بالشدا العضلي مما

اومة زياداة مقمسيييييييتوى المرونة خلال برامج التداريب، حيث يسييييييياعدا تطوير مسيييييييتوى المرونة 

 (7: 6التى قدا تنتج عن مشاكل فى حمل التداريب. ) العضلات للالتهابات

أن تحسييين مسييتوى التوازن العضييلي من  Scott Gaines (2003)س  كوج جينز  ويبرز 

ن مسييييتوى القوة بين الجانبين أو بين العضييييلات الأمامية والخلفية سييييوف يؤداي أولاً خلال تحسييييي

زياداة حجم وقوة الأوتار والأربطة تحت تأثير تداريبات  نتيجةوالأربطة  زياداة حجم وقوة الأوتارل

ح يسييييممما  ،حمايتها من الضييييرر الواقع عليها نتيجة زياداة قوة الشييييدا، ثانياُ التكيف القوة كنوع من

 (54: 18خلال الأدااا. ) أقوى عضلة بإنتاج انقباض عضليلل

 -مشكلة الدراسة:

 ويس       تكوج وواين بيش          توم  اسAntia Bean (2013 ) بين تي  انا من كلا ويتفق

Thomas Baechle, Wayen Westcott (2010) براوين لي Lee Brown (2007) أن 

 يسييمح اسييتخداامها نأ حيث ة،نوالمرو قوةال لزياداة ةليامثال الطريقة تعدا المطاطية الأحبال تداريبات

 التداريب طوال الشيييييدا ووجودا للحركة، الكامل المداى خلال الاتجاهات جميع في المقاومة وجوداب

  فى الأدااا الحركي. العضلية المجموعات من المزيدا وإشراك التوازن علي يساعدا

(5 :56 ،)(20 :34( ،)11 :3) 

موجه هدافه تنمية وتطوير قدارة عضلات الرجلين  ـلـوبأن تــداريب الإطـــالة والتقصــير أســـ

والذي يتم فيه إطالة مفاجئة للعضلات ويتبعه مباشرة تقصير بسرعة عالية  لمتسابقي الوثب الثلاثى

والغرض الأساسي من تداريب الإطالة والتقصير هو زياداة قدارة العضلة على الانبساط ، وفي أثناا 

اقة المطاطية في العضلة وهذه الطاقة يتم استخداامها في الانقباض ذلك يتم تخزين كمية كبيرة من الط

، مما يجعل تداريبات المقاومة المطاطية أسلوب مثالى لذلك، كما يتوقف النجاح فى تحقيق الثاني

 أقصي قدارة ممكنة خلال الادااا على كلاً من مستوي المرونة الحركية، والتوزان العضلي للمتسابق.

ي ن هناك مشكلة فداريب مسابقات الوثب الثلاثي وجدا أين فى مجال تفمن خلال عمل الباحث

ن العضلي بين العضلات الأمامية والخلفية نتيجة لضعف مستوي القوة لداي بعض ازمستوى التو

المتسابقين، أو لنقص مستوي المرونة الحركية للبعض الأخر، مما دافع الباحثين لإجراا تلك الداراسة 

ية فى تحسين مستوى الانقباض العضلي ومستوى ت المقاومة المطاطاللتعرف على تأثير تداريب

 الانجاز الرقمي لمتسابقي الوثب الثلاثي.
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 -هدف الدراسة:

المطاطية لمتسيييابقي  المقاومة حبالداريبي بإسيييتخداام ات برنامج تصيييميم إلى داراسيييةال هدافت

 -تعرف على تأثيره فى تحقيق الواجبات التالية:لالوثب الثلاثى ل

 للعضلات العاملة على الطرف السفلي لمتسابقي الوثب الثلاثى.التوازن العضلي  نيتحس (1

 تحسين مؤشر فاقدا المرونة للطرف السفلي لمتسابقي الوثب الثلاثي. (2

 .مستوى الانجاز الرقمي لمتسابقي الوثب الثلاثى نيتحس (3

 -فروض الدراسة:

العضلي  نزاالتو فى مستوىتوجدا فروق دااله إحصائياً بين مستوى القياس القبلى والبعداى  (1

سفلي صالح  للعضلات العاملة على الطرف ال سابقي الوثب الثلاثى ول سة من مت لعينة الدارا

 القياس البعداي.

اقدا مؤشيييير فتوجدا فروق دااله إحصييييائياً بين مسييييتوى القياس القبلى والبعداى فى مسييييتوى  (2

 البعداي. الح القياسلعينة الداراسة من متسابقي الوثب الثلاثى ولص المرونة للطرف السفلي

عينة ل المسيييتوي الرقمي ى القياس القبلى والبعداى فىتوجدا فروق دااله إحصيييائياً بين مسيييتو (3

 الداراسة من متسابقي الوثب الثلاثى ولصالح القياس البعداي.

 المصطلحاج العلمية المستخدمة فى الدراسة :

 "تعريف إجرائي"  Elastic bandالمطاطية :  الأحبال

 مقاومة دارجات ذات المضغوط، الكاوتش ماداة من مصنوع على هيئة حبال مطاط كوتش هي

، إذا كانت مفتوحه بها للتحكم بمقبضين طرفيها وينتهي العضلية، القوة تداريبات في تستخدام مختلفة،

 .، حسب الهداف من التمرين المستخداماذا كانت مغلقةأو بداون مقبض 

  Flexibility Lost -فاقد المرونة:
بأنها "هي دارجة المرونة الناتجة من طرح  Michel Alter (1998)  ألتر ميش     يعرفها 

 (14: 14مؤشر جيدا للحالة التداريبية". ) وتعتبر ،مداى الحركة السلبية من المداى الحركى الإيجابي

 Muscular balance -التوازن العضلي:
ها بأن Marion Trew, Tony Evenetn (1997)إيفينتن  توني ترو و ماريون يعرفه

قوة أو قدارة أو تحمل أو إطالة عضييلة أو مجموعة عضييلية بالنسييبة لعضييلة أو مجموعة عضييلية "

 نيتضيييمن المقارنة بيبر عن توازن القوة العضيييلية مصيييطلح القوة النسيييبية، وغالبا ما يعو ،اخرى

 . علي نفس المفصل Antagonists ت المقابلة لهالاوالعض Agonists ت العاملةلاالعض

(219:12) 
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 -دراسات المرجعية:ال

 وهييدافييت إلى التعرف على تييأثير( 3) (2020محمود أبوالعب  اس عب  دالحمي  د ) داراسيييييييية

 والمسييييييتوى البيوكينماتيكية للإرتقاا المتغيرات بعض على المرونة فاقدا مؤشيييييير بدالالة تداريبات

( 10الطويل" واسيييتخدام الباحث المنهج التجريبي على عينة مكونة من ) الوثب مسيييابقة في الرقمي

 متسييابقين وثب طويل، وتوصييلت نتائج الداراسيية إلي أن التداريبات الخاصيية بإسييتخداام مؤشيير فاقدا

المرونة لها تأثير إيجابي على تحسييييييم المتغيرات البيوكينماتيكية للإرتقاا والمسيييييتوى الرقمي لداي 

 عينة البحث من متسابقي الوثب الطويل.

 وهدافت إلى تحليلHari Setijono et al (2019) (8 )وآخرون  سيتيجونو هاريداراسة 

 لقوةا زياداة في الثابت والحمل والهبوط والصعودا الكلية الجسم مقاومة تمرينات فعالية ومقارنة

مرينات ، وأظهرت النتائج فعالية تالتجريبي شبه التصميمب الكمي المنهجوإستخداام والقدارة والثبات، 

TRX بوط والثبات بإستخداام كامل مقاومة الجسم فى تحسين متغيرات القوة فى اتجاه الصعودا واله

التعلق فى تحسين مركبات فى أتجاه  TRXضدا الجاذبية الارضية ويوصي بالاعتمادا على تمرينات 

 الصعودا التقصير والنزول والتطويل والانقباض العضلي الثابت الاستقرار.

 -إجراءاج الدراسة:

 -دراسة:منهج ال

ذ البعداى لمجموعة تجريبية واحداة فى تنفي -ياس القبلى استخداام المنهج التجريبى بنظام الق

 الداراسة الأساسية لملائمتهما لطبيعة الداراسة.

 -:دراسةمجالاج ال

 -المجا  المكانى:

ختبارات القبلية والبعداية والتجربة الأساسية "البرنامج التداريبى" للداراسة دااخل تم تطبيق الا

 للبنين أبوقير جامعة الأسكندارية. تراك ألعاب القوي بكلية التربية الرياضية

 -المجا  الزمنى:

 يوم الاحدالى اٍ  م21/2/2022الموافق  يوم الاثنين الفترة الزمنية من في داراسةتنفيذ التم 

وشملت هذه الفترة الداراسة الاستطلاعية والقياسات القبلية وتطبيق البرنامج  م24/4/2022الموافق 

وحداات ( 3) في كل أسبوع اسابيع، (8طبيق البرنامج لمداة )حيث تم توإجراا القياسات البعداية، 

 ( من كل أسبوع.الخميس – الثلاثاا – ايام )الاحدا ةتداريبية مقسم
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 -المجا  البشرى:

 كلية التربية الرياضية للبنين جامعة الاسكندارية فى المستوى السنى تحتب الفرقة الثانيةطلاب 

 -:سنه وذلك للأسباب التالية 20

 دااخل ناداى واحدا  لاجٍراا  متسيييييابقى الوثب الثلاثيصيييييول على العدادا الكافى من تعذر الح

 سنه. 20تجربة البحث من انداية الاسكندارية تحت 

 .صعوبة الحصول على موافقة الانداية فى ترك لاعبيها للخضوع للبرنامج المقترح 

 داراسة.تصال بعينه السهوله الا 

 .توافر الملاعب والأداوات دااخل الكلية 

 -الدراسة:عينة 

وتم اختيارهم بالطريقة العمداية فى  ( طالب بالفرقة الثانية12تكونت عينة الداراسة من )

سنة( من الطلاب المتميزين وذلك وفقاً للمستوى الرقمى لمنطقة الاسكندارية 20المرحلة السنية تحت )

( 10، وعدادا )( طلاب منهم عشوائياَ لإجراا الداراسات الإستطلاعية2، تم اختيار )سنة( 20تحت )

 طلاب لتطبيق الداراسة الأساسية.

 -شروط اختيار العينة:

 أن تكون ممثلة للمجتمع الأصلى. 

  سنة وقت اٍجراا القياسات البعداية للتجربة الأساسية. (20)تحت  الطالبأن يكون عمر 

  غير المنتظمين في تداريبات خارج التجربة. اللاعب منأن يكون 

 ن خلوه من الأمراض التي قدا تؤثر على نتائج قياس أن يخضيييييييع للكشيييييييف الطبي للتأكدا م

والقدارة على ممارسيية النشيياط والاسييتمرار  او توقع الضييرر على الطالب، متغيرات البحث

 في البرنامج التداريبي.

 سيييينه  20المشييييتركين فى المرحلة السيييينية تحت  متسييييابقينأن يحقق المسييييتوى الرقمى  لل

بل الثامن، وذلك ق من الترتيب الاول وحتى ويلمسيييابقة الوثب الطلمنطقة الاسيييكندارية فى 

  تطبيق التجربة الاساسية.

 -تجانس عينة الدراسة:

( 1وضيح الجداول رقم )يو متغيرات الداراسيةلداراسية في تم حسياب التجانس بين أفرادا عينة ا

 -:ذلك
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 (1) جدو 

 دراسة الأساسيةلعينة ال القياساج الأساسيةالتوصيف الاحصائى 

 10ن =  

 اج الأساسيةالقياس
وحدة 

 القياس
 أكبر قيمة أق  قيمة

 المتوسط

 الحسابى

 الانحراف

 المعيارى

معام  

 الالتواء

معام  

 التفلطح

 -1.45 -0.41 0.36 18.84 19.6 19.3 سنة نالس

 -1.42 -0.63 3.82 74.50 78 69 كجم الوزن

 0.02 0.30 2.52 180.00 185 176 سم الطو 

 

سية الخاص با( 1يتضح من جداول ) سات الأسا سة فى القيا لتوصيف الإحصائي لعينة الدارا

 ( مما يدال على3±تنحصيير ما بين ) تقترب من الصييفر، ومعاملات التفلطح  ا أن معاملات الإلتوا

 داراسة.وتجانس أفرادا عينة العدام التشتت وإعتداالية القيم 

 -تستخدم في الدراسة:التي سوف القياس جهزة أ

  جهاز الرستاميترRestameter .لقياس الطول بالسنتيمتر 

 مقنن لقياس الوزن بالكيلو جرام. ميزان طبي 

 .ساعة ايقاف 

 دايناموميتر لقياس القوة العضلية.جهاز ال 

  الجونيوميترGonetometer قياس المداي الحركي.ل 

 .احزمة مطاطية متعداداة المقاومة 

 -أدواج جمع البياناج:

 تقيس التي الاختبارات أهم لتحدايدا العلمية والمراجع والبحوث الداراسييييات على بالاطلاعبعدا

 (1مرفق ) -:يلي ما تنوكا ةنوالمرو العضلية القوة

حيث يجب ان يراعي  Restameterتم قياس الطول بالسنتميتر باستخداام جهاز الرستاميتر  (1)

  المختبر شدا الجسم.

 نتم قياس الوزن باستخداام الميزان الطبي عن طريق وقوف المصاب في منتصف الميزا (2)

  مع اعتداال القامة داون حذاا وحساب الوزن بواسطة مؤشر الميزان بالكيلو جرام.

 –تم قياس القوة العضلية للعضلات العاملة على مفصل الفخذ والركبة والكاحل )القبض  (3)

 البسط(. 

مسافة  –تم قياس القدارة العضلية للطرف السفلي بإستخداام اختبار )الوثب الطويل من الثبات  (4)

 تالية(.وثبات مت 5

 المدا(.  –الثني ياس المداي الحركي لمفصل الفخذ والركبة والكاحل )قتم  (5)
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 -المطاطية: الأحبا  مقاوماج

، فى تداريبات المرونة Body Sculptureن انتاج شيييييييركة م ةمطاطي أحبال اسيييييييتخداامتم 

 -:كالتالي الألوان وهذه المطاطي الحبل للون وفقا المطاطية الأحبال مقاومات وتختلف

 كجم. 1 يعادال الأصفر ونالل 

 كجم. 2 يعادال الأزرق اللون 

 كجم.3 يعادال الأحمر اللون 

  كجم. 4اللون الأخضر يعادال 

  كجم. 5اللون الاسودا يعادال 

 

 (1  )شك

 تخدمة فى تمريناج القوة والمرونةيوضح الاجزمة المطاطية المس

 المطاطي الحبل وصييول ملاحظة مع الواحدا التمرين فسن في لون من أكثر اسييتخداام ويمكن

 .للتمرين الحركي المداى نهاية عندا بها يسمح مطاطية أقصي إلى

، فة تداريبات القدارة Leekeyن انتاج شييركة م  Falt Bandsمطاطية أحبال اسييتخداامكما تم 

 -:كالتالي الألوان وهذه المطاطي الحبل للون وفقا المطاطية الأحبال مقاومات وتختلفالعضلية 

 كجم. 10 يعادالحمر الأ اللون 

 كجم. 20 يعادال سوطالا اللون 

 كجم.30 يعادال موفال اللون 

  كجم. 40اللون الأخضر يعادال 
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 (2  )شك

 تخدمة فى تمريناج القدرة العضليةيوضح الاجزمة المطاطية المس

 -الاستطلاعية: الدراسة

  -هداف الدراسة الاستطلاعية:أ

 ياسات وكيفية تطبيقها.تعرف فريق العمل المساعدا على ماهية الاختبارات والق 

  تعرف الفريق المسييياعدا بالأخطاا والمعوقات التى قدا تواجه تطبيق الاختبارات والقياسيييات

 قبل اٍجراا الداراسة.

  التعرف على صيييييلاحية وسيييييلامة الاداوات المسييييياعداة والأجهزة المسيييييتخدامة فى  اٍجراا

 الاختبارات والقياسات.

 التسييييييلسييييييل المنطقى والعلمي لادااا  مراعاة تسييييييلسييييييل مفرداات الاختبارات والقياسييييييات(

 الاختبارات(.

  التعرف على الزمن المسييتغرق لتنفيذ الاختبارات والقياسييات وعلى مداى الكفااة التى يتمتع

 بها الفريق المساعدا.

 .التعرف اٍلى مداى ملائمة الوقت المخصص لتنفيذ الاختبارات والقياسات 

 سات لأفرادا العينة.التعرف على مداى ملائمة شروط الاختبارات والقيا 

  -الاستطلاعية: عينة الدراسة

تم اختيار عينة الداراسيية الاسييتطلاعية من خارج عينة الداراسيية الاسيياسييية ومن دااخل مجتمع 

متسييابق ومن خارج عينة الداراسيية الأسيياسييية وتمت ( 2الداراسيية وقدا بلع عدادا أفرادا عينة الداراسيية )

 م.21/2/2022يوم الاثنين الموافق 

  -الاستطلاعية: سةنتائج الدرا

 .تم مراجعة شروط تطبيق القياسات والاختبارات فى الداراسة الأساسية 

 .تم التأكدا من صلاحية جميع الأداوات التى سوف يتم استخداامها فى الداراسة الأساسية 
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 بطاقة التسيييجيل وطريقة كتابة البيانات وكذلك ترتيب أدااا القياسيييات والاختبارات  تم اٍعداادا

ظمة لكل من الباحث والمسيييياعداين مع مراعاة تكافؤ الفرص بالنسييييبة بصييييورة سييييهلة ومن

  لأفرادا العينة.

 .تقسيم الاختبارات والقياسات اٍلى مجموعتين وذلك بحيث يتم التطبيق على يومين 

 (3مرفق ) -:المقاومة المطاطيةستخدام تدريباج البرنامج التدريبي بإ

 -:برنامجالخطواج إعداد 

 لتحدايدا  المقاومة المطاطية تداريباتالمرجعية في مجال ت لداراسييييييياشيييييييامل لمسيييييييح  عمل

 .التي اجريت علي عينات متشابهة بعينة الداراسةوداراسة متغيرات ال

  تحدايدا التمرينات المستخدامة فى البرنامج والتى تساعدا فى تحسين المرونة والقدارة العضلية

 لمتسابقي الوثب الثلاثي.

 ة فى البرنامج التداريبي.تقنين إستخداام مقاومة الاحبال المطاطي 

 -البرنامج:أهداف 

القوة والقدارة العضيييلية والمداي الحركي لتحسيييين مسيييتوى الانقباض العضيييلي  مسيييتويتنمية 

 والانجاز الرقمي لعينة الداراسة فى الوثب الثلاثي.

 -:برنامجالأسس وضع 

مداي القوة والقدارة العضيييييييلية وال وهو تحسيييييييين مسيييييييتوى للبرنامجتحدايدا الهداف العام من  (1)

 الحركي من خلال استخداام تمرينات المقاومة المطاطية.

 .المقاومة المطاطية تداريباتفحص الداراسات والمراجع  التى تناولت  (2)

 خلال تطبيق البرنامج التداريبى. اعاة الفروق الفرداية بين عينة الداراسةمر (3)

( 31دادا )ع تم اعداادا التنوع فى اسيييتخداام التداريبات المسيييتخدامة فى البرنامج التداريبي حيث (4)

باستخداام الاحزمة  ( تمرين23عدادا )تمرين مقاومة مطاطية باستخداام الاحزمة الصغيرة، و

الواسيييعة للتمرينات المركبة لتطوير مسيييتوى القدارة العضيييلية، ليصيييبح إجمالي التمرينات 

 (2( تمرين. مرفق )54المستخدامة فى البرنامج )

مسيييتوى القوة و القدارة العضيييلية والمرونة تم التنوع فى اسيييتخداام الاداوات التداريبية لتنمية  (5)

من اقصييي  %50-30باسييتخداام حزام المقاومة، وكانت مسييتوى مقاومة هذه الاداوات من 

 .شداة لعنية الداراسة بالنسبة للتمرينات المقاومة المطاطية
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تحيداييدا دارجيات توزيع الحميل التيداريبى خلال الاسييييييييابيع التيداريبيية وفق لطرق التيداريب  (6)

داريب وهي التداريب الفترى مرتفع الشييييييداة، وذلك من حيث التدارج فى المسييييييتخدامة فى الت

رفع شيييييييداة الحمل والثبات والنزول بالحمل ثم اعاداة رفع دارجة الحمل مرة اخرى وقدا تم 

خلال الحمل العالي وقدا مر  %90ثم التدارج حتى  %75تحدايدا بدااية حمل التداريب بـييييييييييي 

 الصعودا(. –النزول  –لثبات ا –التداريب خلال هذه المستويات بالمراحل )الرفع 

وفقاً لطريقة االتداريب الفتري مرتفع الشييداة وذلك باسييتخداام فترات الراحة البينية تم حسيياب  (7)

بات الشييييييييداة القصيييييييوي لنبض  تداري بالعوداة فى  ن/ق، والعوداة إلي 160معدالات النبض 

 ( ثانية بين15ن/ق فى التداريبات أقل من القصييوي، وكان متوسييطها لعينة الداراسيية )140

 ( ثانية بين المجموعات.45التكرارات، و)

( خلال ادااا 1:2(، )1:1تم التدارج فى فى مسيييييييتوى تموجية حمل التداريب حيث كانت ) (8)

 الوحداات التداريبية.

 العضلية القدارةحيث تحتاج تداريبات ، يقة الحمل الفتري المرتفع الشداةطر تم الاعتمادا على (9)

دامة وهو ما يتفق مع طبيعة طرق التداريب لاسييييتخداام الشييييداة العالية فى التداريبات المسييييتخ

 المستخدامة.

ية ) (10) تداريب بات الاحماا 15بلع زمن الاحماا فى الوحداات ال تداري قة وتم التنوع فى  ( داقي

خلال تنفيذ البرنامج التداريبي باسييتخداام تداريبات الاطالة والمرونة واسييتخداام تداريبات رفع 

فيذ التداريبات، وكانت التداريبات ن/ق كحدا أداني قبل الانتقال لتن120معدال النبض لـييييييييييييي 

متحركة(، لتنوع العمل  –تسيييييييتهداف إجزاا الجسيييييييم المختلفة من خلال تداريبات )ثابتة 

 العضلي.

( داقائق واسيييييييتخدامت تداريبات 5بلع زمن تداريبات التهدائية فى نهاية الوحداة التداريبية ) (11)

 الاسترخاا العضلي مع استخداام التداليك بالثلج للاستشفاا.

 ( داقيقة.30ات التداريبية جزا لتنفيذ التداريبات المهارية بلع )تضمنت الوحدا (12)

 -القياساج القبلية:

-23الموافق  الاربعاا والخميسيومي  على عينة الداراسةتم تطبيق القياسات والاختبارات 

 -وكانت وفق لما يلى:م، 2022/ 24/2

  -اليوم الاو :

  الوزن(. –تطبيق القياسات الأساسية )الطول 

 المداي الحركي(. –البدانية. )القوة العضلية ختبارات تطبيق الا 
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  -اليوم الثاني:

 .تطبيق قياس الانجاز الرقمي للوثب الثلاثي 

 (3مرفق )  -تطبيق البرنامج التدريبى:

( عااالارب –الاثنين  –( أسابيع تداريبية وذلك أيام )السبت 8تم تطبيق البرنامج التداريبى لمداة )

م، إلى 27/2/2022الموافق  تداريبية، خلال المداة من يوم الاحداحداه ( و24من كل أسبوع، بعدادا )

 م.21/4/2022الموافق  يوم الخميس

 -القياساج البعدية:

 الانجاز الرقمي ومستوى تطبيق الاختبارات البدانيةتم بعدا الإنتهاا من تنفيذ البرنامج التداريبى 

نفس ب بيق الاختبارات والقياسات، وتم تطراحة بعدا اعطاا المتسابقين يوم، الداراسةلمتغيرات 

-23الموافق  والاحدا السبتقياسات القبلية، وذلك يومي الأسلوب الذى تم استخداامه فى ال

  م.24/2/2022

 -المعالجاج الإحصائية:

 SPSSالتى تناسب البحث باستخداام البرنامج الإحصائى  إجراا المعاملات الاحصائية تم

 -لاستخراج المعالجات التالية:

 وسط الحسابى.المت (1)

 الانحراف المعيارى. (2)

 معامل الإلتواا. (3)

 قيمة )ت( بيردا الفروق. (4)

 النسبة المئوية. (5)

 -عرض النتائج: -أولاً:

توجدا فروق دااله إحصيييييائياً بين مسيييييتوى القياس القبلى والبعداى فى  -نتائج الفرض الأو : عرض

 سيييية منلعينة الدارا العضييييلي للعضييييلات العاملة على الطرف السييييفلي التوازن مسييييتوى

 متسابقي الوثب الثلاثى ولصالح القياس البعداي.

 

 

 

 

 



 ISSN : 2735-461X الجزء الاول -العدد السادس  المجلة العلمية لعلوم الرياضة م2022 يونيو

 

  المجلة العلمية لكلية التربية الرياضية جامعة كفرالشيخ
E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg Web : mkod.journals.ekb.eg 

 

 

 (2جدو  )

 قياساج واختباراجبين القياس القبلى والبعدى فى يوضح الدلالاج الإحصائية 

 القوة والقدرة العضلية لعينة الدراسة 

 10ن= 

 المعالجاج الإحصائية
 

 
 المتغيراج البدنية

وحداة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي
 المتوسطين

نسبة 
 التحسن

% 

 اختبار
 )ج(

 2ع   2س 1ع   1س

العضلاج 
الأمامية 

 للفخذ

الرج  
 اليمنى

 *13.75 32.49 23.30 4.47 95.00 4.83 71.70 كجم

الرج  
 اليسرى

 *9.53 25.32 19.60 4.24 97.00 8.07 77.40 كجم

العضلاج 
 الخلفية للفخذ

الرج  
 اليمنى

 0.26 2.41 1.50 6.65 63.50 6.98 62.00 كجم

الرج  
 اليسرى

 0.41 2.05 1.30 4.94 64.50 4.89 63.20 كجم

العضلاج 
الأمامية 

 للساق

الرج  
 اليمنى

 *10.52 38.64 13.10 2.00 47.00 3.75 33.90 كجم

الرج  
 اليسرى

 *9.81 36.64 12.90 4.67 48.10 1.77 35.20 كجم

العضلاج 
الخلفية 

 للساق

الرج  
 اليمنى

 *7.14 19.27 8.00 2.94 49.50 4.27 41.50 كجم

الرج  
 اليسرى

 *7.69 18.84 8.04 2.53 50.70 3.00 42.66 كجم

العضلاج 
 القابضة للقدم

الرج  
 اليمنى

 *6.42 22.38 7.70 3.96 42.10 2.97 34.40 كجم

الرج  
 اليسرى

 *8.27 24.07 8.50 2.48 43.80 2.32 35.30 كجم

لاج العض
 الباسطة للقدم

الرج  
 اليمنى

 *3.65 14.17 5.50 2.36 44.30 3.37 38.80 كجم

الرج  
 اليسرى

 *3.29 11.82 4.80 2.20 45.40 2.49 40.60 كجم

 *5.97 8.16 20.00 5.00 265.0 9.74 245.0 سم الوث  العريض

 *7.20 16.19 1.70 0.48 12.20 0.74 10.50 متر خمس حجلاج متتالية

 2.110=  0.05" ج " الجدولية عند  *قيمة

 بقياسيييات واختبارات القوة والقدارة العضيييلية لعينة الداراسييية الخاصو (2) يتضيييح من جداول

ت قيمة ت حيث بلغ (0.05وجودا فروق معنوية عندا مسيييييييتوى ) قبل وبعدا التجربةالاسييييييياسيييييييية 

( ولصالح %38.74 – %2.41) تحسن ما بينالنسبة وبلغت  ( 13.75-3.29المحسوبة مابين )

ياس باحث، البعداى الق قدارة  أن ينويرى ال ياس البعداي فى مسيييييييتوي القوة وال تائج فى الق تحسييييييين ن

ما تضيييييمنة البرنامج التداريبي باسيييييتخداام تداريبات المقاومة المطاطية، ووفق نتيجة  العضيييييلية جاا

سييييييات ياالتوزيع المثالي للتوزان العضييييييلي، مما كان له تأثير على عدام ظهور فروق معنوية في ق

القوة العضييلية لعضييلات الفخذ الخلفية، حيث كان هناك تركيز على تطوير مسييتوى قوة العضييلات 

الأمامية للفخذ مع تثبيت مسييييييتوى القوة الحالي للعضييييييلات الخلفية حتى يتحقق مسييييييتوى التوزان 

 العضلي المستهداف لتحقيق التوزان العضلي لعضلات الفخذ الامامية والخلفية.
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 ( 3شك  )

 في قياساج واختباراجيوضح الفرق بين المتوسط الحسابي للقياس القبلي والبعدي 

 القوة والقدرة العضلية لعينة الدراسىة 
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 (3جدو  )

ن زان  الأيمن والأيسر فى مستوى التويوضح الدلالاج الإحصائية للقياس البعدي بين الجا

 العضلي بعد تطبيق البرنامج التدريبى لعينة الدراسة

 10ن=

 المعالجاج الاحصائية        
 

 قياساج التوزان العضلي

القبلي البعدي للجان  
 الايمن

 القياس البعدي
 للجان  الايسر

الفرق بين 
 الجانبين

 اختبار
 )ج(

نسبة 
 %الاختلاف

 2ع   2س 1ع   1س

 2.10 0.54 2.00 4.24 97.00 4.47 95.00 قوة العضلاج الأمامية للفخذ  

 1.57 0.17 1.00 4.94 64.50 6.65 63.50 الخلفية للفخذ  قوة العضلاج

 4.04 0.47 1.90 4.67 48.10 2.00 47.00 قوة عضلاج الساق الأمامية

 2.42 0.33 1.20 2.53 50.70 2.94 49.50 قوة عضلاج الساق الخلفية

 4.03 0.83 1.70 2.48 43.80 3.96 42.10 قوة العضلاج القابضة للقدم

 2.48 0.62 1.10 2.20 45.40 2.36 44.30 لباسطة للقدمقوة العضلاج ا

 2.250= 0.05" الجدولية عند ج*قيمة "*         2.262= 0.05" الجدولية عند ج*قيمة "
  =يعني وجود توزان عضلي بين الجانبين لنفس العضلة. %20 ≥معام  الاختلاف للفرق بين التوزان العضلي 

 (11-8(، ص2003) George Dintiman, Bob Ward وارد بو و دينتيمان جور )
 

 

ن العضيييييلي بين المجموعات العضيييييلية زابقياسيييييات التووالخاص  (3يتضيييييح من الجداول )

توى وجودا فروق معنوية عندا مسييعدام التداريبى  بعدا تطبيق البرنامج الداراسييةلعينة  للطرف السييفلي

إلى  0.17حسيييييييوبة )بلغت قيمة "ت" الم حيث، ن والايسيييييييرمالفرق بين الطرف الأيفي  (0.05)

كما بلغت نسبة الاختلاف بين الجانب  0.05عندا مستوى  وهي أقل من قيمة "ت" الجداوالية( 0.62

بين الجانبين وهي النسيييييبة  %20( وهي أقل من %4.04إلى  %1.57الايمن والايسييييير ما بين )

 المقبولة للفرق فى القوة العضلية بين الجانبين.

 

 (4شك  )

ي للقياس البعدي بين الجان  الايمن والأيسر فى مستوى التوازن يوضح المتوسط الحساب 

 العضلي
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 (4جدو  )

يوضح الدلالاج الإحصائية للقياس البعدي بين العضلاج الأمامية والخلفية فى مستوى التوازن 

 العضلي بعد تطبيق البرنامج التدريبي لعينة الدراسة

 10ن=

 التوزيع النسبي                      
 

 اج التوازن العضلىقياس

 القياس البعدي

نسبة العضلة  التوزيع النسبي
 الأمامية

نسبة العضلة 
 الخلفية

التوازن العضلي بين 
العضلاج الأمامية 

 والخلفية للفخذ

 2:3 %40.06 %59.93 الرج  اليمنى

 2:3 %39.93 %60.06 الرج  اليسرى

التوازن العضلي بين 
العضلاج الأمامية 

 اقوالخلفية للس

 1.03:0.97 %51.30 %48.70 الرج  اليمنى

 1.03:0.97 %51.32 %48.68 الرج  اليسرى

 التوزيع النسبي                         
 قياساج التوزان العضلي

تسبة العضلاج 
 القابضة

نسبة العضلاج 
 الباسطة

 التوزيع النسبي

 التوازن العضلي بين
العضلاج القابضة 

 والباسطة للقدم

 1.03:0.97 %51.27 %48.73 اليمنىالرج  

 1.02:0.98 %50.89 %49.10 الرج  اليسرى

 = 20فى حدود اختلاف  2:3النسبة المثالية للفرق بين العضلاج الأمامية للخلفية للفخذ% 
 = 20فى حدود اختلاف  1:1النسبة المثالية للفرق بين العضلاج المقربة والمبعدة للفخذ% 
 20فى حدود اختلاف  1:1ين العضلاج الأمامية للخلفية= النسبة المثالية للفرق ب% 

 (11-8(، ص2003) George Dintiman, Bob Wardوارد  وبو  دينتيمان )جور  
 

ن العضيييييييلي بعدا تطبيق البرنامج زا( الخاص بالتوزيع النسيييييييبي للتو4يتضيييييييح من جداول )

 لى الطرف السيييفلي في، أن نسيييب التوازن العضيييلي للعضيييلات العاملة علعينة الداراسيييةالتداريبى 

ن زمقارنة العضيييلات الامامية بالخلفية كانت جميعها تقع فى النسيييب المناسيييبة لتحقيق نظرية التوا

اليسيري و العضيلي حيث بغلت نسيبة التوازن العضيلي بين عضيلات الفخذ الامامية والخلفية اليمني

لات الفخذ الامامية ين عضييييييمن النسييييييبة المثالية لتوازن القوة ب( %100( بنسييييييبة تتطابق )2:3)

 كانت نسيييييبة التوازن العضيييييلي بين قوة العضيييييلات الامامية والخلفية للسييييياق اليمنى للخلفية، كما

( من النسييييبة المثالية للتوازن العضييييلي بين قوة %97) تقارب بنسييييبة (1.03:0.97) واليسييييري

ضيييلي للعضيييلات ن العزاوكانت نسيييبة التو(، 1:1العضيييلات الامامية والخلفية للسييياق والتى تبلع )

(، وكانت %97( بنسبة تقارب )1.03:0.97القابضة والباسطة العاملة على مفصل القدام الايمن )

ن زا( من النسيييييبة المثالية للتو%98ب )( بنسيييييبة تقار1.02:0.98ناحية اليسيييييار تتراوح ما بين )

المطاطية  ةالعضيلي للعضيلات القابضية والباسيطة لمفصيل القدام، مما يعزز فعالية تداريبات المقاوم

 فى تحسين الانقباض العضلي وتوزيع القوة وفقاُ للمداخل الفرداي للتداريب الرياضي.

 



 ISSN : 2735-461X الجزء الاول -العدد السادس  المجلة العلمية لعلوم الرياضة م2022 يونيو

 

  المجلة العلمية لكلية التربية الرياضية جامعة كفرالشيخ
E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg Web : mkod.journals.ekb.eg 

 

 

توجدا فروق دااله إحصيييييائياً بين مسيييييتوى القياس القبلى والبعداى فى  -:عرض نتائج الفرض الثانى

لعينة الداراسيية من متسييابقي الوثب الثلاثى  مؤشيير فاقدا المرونة للطرف السييفليمسييتوى 

 قياس البعداي.ولصالح ال

 (5جدو  )

 قياساج فاقد المرونة لعينة الدراسةبين القياس القبلى والبعدى فى  الدلالاج الإحصائية

 10ن= 

 المعالجاج الإحصائية          
 

 المتغيراج البدنية

وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
الفرق بين 
 المتوسطين

نسبة 
 التحسن

% 

 اختبار
 2ع   2س 1ع   1س )ج(

المدي الحركي 
لثني مفص  

 الايمن الفخذ

 1.89 5.53 8.10 6.49 154.40 8.79 146.30 درجة الايجابي

 2.05 3.15 4.90 4.71 160.00 6.94 155.10 درجة السلبي

*6.18 31.81 2.80 1.80 6.00 1.36 8.80 درجة الفاقد  

المدي الحركي 
لثني مفص  

 الايسر الفخذ

 1.95 8.31 11.90 7.11 155.00 9.43 143.10 درجة الايجابي

 1.31 4.98 7.60 5.08 160.00 7.06 152.40 درجة السلبي

*8.37 46.23 4.30 1.71 5.00 1.09 9.30 درجة الفاقد  

المدي الحركي 

لمد مفص  

 الفخذ الايمن

*7.27 61.60 6.90 2.75 18.10 3.04 11.20 درجة الايجابي  

 0.52 4.22 0.90 3.18 22.20 4.11 21.30 درجة السلبي

*7.08 59.40 6.00 1.28 4.10 1.33 10.1 درجة الفاقد  

المدي الحركي 

لمد مفص  

 الفخذ الايسر

*9.31 56.77 6.70 2.54 18.50 2.64 11.80 درجة الايجابي  

 0.88 5.99 1.30 3.20 23.00 4.19 21.70 درجة السلبي

40.5 1.17 4.50 2.10 9.90 درجة الفاقد  54.54 9.36*  

المدى الحركى 

لثني مفص  

 الركبة الايمن

 1.05 5.52 7.70 8.06 147.00 11.24 139.30 درجة الايجابي

 0.85 2.45 3.60 6.21 150.10 9.47 146.50 درجة السلبي

*9.28 56.94 4.10 1.36 3.10 1.38 7.20 درجة الفاقد  

المدى الحركى 

لثني مفص  

 الركبة الايسر

 1.16 5.48 7.70 7.85 148.20 10.11 140.50 درجة يالايجاب

 0.27 1.72 2.60 5.07 153.70 8.75 151.10 درجة السلبي

*13.68 48.11 5.10 1.09 5.50 1.20 10.60 درجة الفاقد  

المدى الحركى 

لمد مفص  

 الركبة الايمن

*9.73 59.61 3.10 0.50 2.10 1.43 5.20 درجة الايجابي  

 0.75 8.33 0.10 0.37 1.10 0.63 1.20 درجة السلبي

*11.36 75.00 3.00 0.23 1.00 1.11 4.00 درجة الفاقد  

المدى الحركى 

لمد مفص  

 الركبة الايمن

*4.11 46.34 1.90 0.32 2.20 1.27 4.10 درجة الايجابي  

 0.27 14.28 0.20 0.63 1.20 0.38 1.40 درجة السلبي

*6.71 62.96 1.70 0.48 1.00 0.75 2.70 درجة الفاقد  

 2.110=  0.05*قيمة " ج " الجدولية عند 

 



 ISSN : 2735-461X الجزء الاول -العدد السادس  المجلة العلمية لعلوم الرياضة م2022 يونيو

 

  المجلة العلمية لكلية التربية الرياضية جامعة كفرالشيخ
E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg Web : mkod.journals.ekb.eg 

 

 

 (5تابع جدو  )

 قياساج فاقد المرونة لعينة الدراسةبين القياس القبلى والبعدى فى  الدلالاج الإحصائية

 10ن= 

 المعالجاج الإحصائية   
 

 المتغيراج البدنية

وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
الفرق بين 

 توسطينالم

نسبة 
 التحسن

% 

 اختبار
 2ع   2س 1ع   1س )ج(

المدى الحركى 

لثني مفص  

 الكاح  الايمن

*2.66 15.85 2.60 1.78 19.00 2.19 16.40 درجة الايجابي  

 1.95 6.43 1.30 1.40 21.50 1.74 20.20 درجة السلبي

*2.59 34.21 1.30 1.11 2.50 1.31 3.80 درجة الفاقد  

الحركى المدى 

لثني مفص  

 الكاح  الايسر

 2.10 12.28 2.10 1.65 19.20 2.43 17.10 درجة الايجابي

 0.19 0.95 0.20 1.83 21.10 2.16 20.90 درجة السلبي

*5.86 50.00 1.90 0.71 1.90 1.77 3.80 درجة الفاقد  

المدى الحركى 

لمد مفص  

 الكاح  الايمن

*2.83 11.66 4.00 2.61 38.30 3.58 34.30 درجة الايجابي  

 0.79 3.40 1.40 2.57 42.50 2.99 41.10 درجة السلبي

*6.11 38.23 2.60 1.31 4.20 1.75 6.80 درجة الفاقد  

المدى الحركى 

لمد مفص  

 الكاح  الايسر

*2.69 12.21 4.30 2.38 39.50 4.01 35.20 درجة الايجابي  

 0.65 2.10 0.90 2.19 43.60 2.74 42.70 درجة السلبي

*7.85 45.33 3.40 1.25 4.10 1.92 7.50 درجة الفاقد  

 2.110=  0.05*قيمة " ج " الجدولية عند 
 

قبل وبعدا الاسييياسيييية  بقياسيييات فاقدا المرونة لعينة الداراسييية الخاصو (5) يتضيييح من جداول

-2.59ت قيمة ت المحسييييوبة مابين )حيث بلغ (0.05وجودا فروق معنوية عندا مسييييتوى ) التجربة

ويرى ، البعداى ( ولصييالح القياس%75.00 – %31.81) تحسيين ما بينالنسييبة ( وبلغت 13.68

منة البرنامج ما تضنتيجة  تحسن نتائج فى القياس البعداي فى مستوي فاقدا المرونة جاا أن ينالباحث

 التداريبي باستخداام تداريبات المقاومة المطاطية.
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  (5شك  )

 بين القياس القبلي والبعدي لمستوى فاقد المرونة  يوضح الفرق بين المتوسط الحسابي

 لعينة الدراسة
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توجدا فروق دااله إحصييييائياً بين مسييييتوى القياس القبلى والبعداى فى  -:عرض نتائج الفرض الثالث

لعينة الداراسييية من متسيييابقي الوثب الثلاثى ولصيييالح القياس  المسيييتوي الرقميمسيييتوى 

 البعداي.

 (6جدو  )

 مستوى الانجاز الرقمي للوث  الثلاثيبين القياس القبلى والبعدى فى  الدلالاج الإحصائية

 لعينة الدراسة 

 10ن=

 المعالجاج الإحصائية   
 

 المسافة

وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
الفرق بين 
 المتوسطين

نسبة 
 التحسن

% 

 اختبار
 2ع   2س 1ع   1س )ج(

*3.56 5.55 0.70 0.51 13.30 0.64 12.60 متر الانجاز الرقمي   

 2.110=  0.05*قيمة " ج " الجدولية عند 

قبل وبعدا بمسييتوى الانجاز الرقمي لعينة الداراسيية الاسيياسييية  الخاصو (6) يتضييح من جداول

وبلغت (، 3.56ت قيمة ت المحسوبة )حيث بلغ (0.05وجودا فروق معنوية عندا مستوى ) التجربة

تحسيييين مسييييتوى الانجاز  أن ينويرى الباحث، البعداى قياسولصييييالح ال (%5.55)تحسيييين النسييييبة 

ن زارونة وتحسيييين التوزيع النسيييبي للتوالرقمي لعينة الداراسييية نتج عن تحسييين مسيييتوى القوة والم

العضييييلي بين العضييييلات الأمامية والخلفية وبين الجانب الأيمن والأيسيييير وتقليل فاقدا المرونة مما 

 كي لعينة الداراسة.انعكس على تحسين التناغم العضلي الحر

 

 (6شك  )

يوضح الفرق بين المتوسط الحسابي للقياس القبلي والبعدي فى مستوى الانجاز الرقمي للوث  

 لعينة الدراسة الثلاثي
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 -مناقشة النتائج:

يتضييييح وجودا نسييييبة تحسيييين فى مسييييتوى القياسييييات والاختبارات الخاصيييية بالقوة والقدارة 

فى العضييلات الأمامية للفخذ يرجع لانخفاض مسييتوى قوة  العضييلية، كما أن ارتفاع تسييبة التحسيين

العضيييييييلات الأمامية للخلفية فى القياس القبلي مما كان له توجية فى التركيز علي تحسيييييييين قوة 

العضييييلات الأمامية للفخذ خلال البرنامج التداريبي، كما يرجع أنخفاض تحسيييين العضييييلات الخلفية 

قياسيييات العضيييلات الأمامية فى القياس القبلي، مما كان له  للفخذ  لانها كانت مرتفعه مقارنة بنتائج

باسيييييييتخداام المقاومة  تداريبي  بات البرنامج ال تداري يذ  ية خلال تنف تداريب توجية فى تقنين الاحمال ال

المطاطية وتداريبات تحسيييين فاقدا المرونة على التحسييين النسيييبي لمسيييتوى قوة العضيييلات الأمامية 

ح ما وعضييلي للأدااا الحركي فى مسييابقة الوثب الثلاثي والتى تتراللخلفية وفق لمعايير الانقباض ال

العضلات الأمامية والخلفية ( بين قوة %20تلاف يجب الإ تتعداي )( وفي حداودا نسب اخ2:3بين )

 George Dintiman, Bob Wardوارد  وبو  دينتيم   ان جور للفخيييذ كميييا يوضيييييييحهيييا 

(2003) (7). 

مامية للفخذ داوراً كبيراً في الكثير من المتطلبات القوة العضيييييييلية للعضيييييييلات الا حيث تلعب

وخصوصاً في وضع البدااية والتسارع ودافع لوحة الارتقاا  للانجاز الرقمي للوثب الثلاثي الأساسية

حيث أن القوة العضيييلية لها داوراً كبيراً وخصيييوصييياً في طول الحجلة والخطوة والوثبة الذي يلعب 

وثبات ب القياملمتسييييابق ل ن الجانب الأيمن والأيسيييير يحققلقوة بيداوراً كبيراً في طولها وأن توازن ا

بة الى بعض من حيث الطول لكلا الرجلين وهذا ةمتوازنة )متسيييييييياوي ما يؤكداة كلاً من ( او قري

بخطوات متناسيييقة (، حيث أن المتسيييابق يجب أن يعداو 3) (2020محمود أبوالعباس عبدالحميد )

ن زاخلال الاقتراب لكي يكون أكثر تو الايمن والأيسيييييييرالجيياب  ومتقيياربيية من حيييث القييياس بين

 وإنسيابية فى الأدااا الحركي وبالتالي يتمكن من أخراج أقصي قوة وسرعة فى مراحل الارتقاا.

كما يتضح أن البرنامج التداريبي بإستخداام تداريبات المقاومة المطاطية مع تقليل فاقدا المرونة 

ن الجانب الأيمن والأيسر وبين العضلات الأمامية والخلفية، أداي لتحسين متغيرات القوة العضلية بي

مما أنعكس على تحسييين مسييتوى الشييدا والارتخاا، كما أدات التداريبات المسييتخدامة فى البرنامج إلى 

تحسييين مسييتوى القوة والمرونة معاً مما كان له تأثير إيجابي على تقليل مسييتوى فاقدا المرونة ومن 

لحركي خلال الادااا الحركي لعينة الداراسيييييية مما كان له تأثير إيجابي ثم تحقيق التناغم العضييييييلي ا

سة كلاً من  سة، وهو ما يتفق مع نتائج دارا مود محعلى تحسين مستوى الإنجاز الرقمي لعينة الدارا

يد  (،1) (2019أحم د ابوالعب اس عب دالحمي د ) (،3) (2020أبوالعب اس عب دالحمي د ) خ ال د وح

 (.2) (2010إبراهيم ومحمد الديسطى عوض )
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 Hari Setijono et alوآخرون  س   يتيجونو هاريوتتفق نتائج الداراسييية مع ما يوضيييحة 

أن القوة تلعب خصيييوصييياً  الجانب الأيمن والأيسيييرأهمية تقارب القوة العضيييلية بين  (8) (2019)

ن أوكذلك لها داوراً في اخراج القوة للرجل المتسييييييابق  وثب الثلاثيداور كبيراً في المراحل الفنية لل

ن أنية لها داور كبير عندا العمل مع العضيييييييلات الماداة للفخذ كوحداة واحداة وثمقوة العضيييييييلات ال

سييييلوب المطاطي قدا سيييياهمت فى تحسييييين مسييييتوى القوة العضييييلية تمرينات البرنامج التداريبي بالأ

للعضلات العاملة على الطرف السفلي والتى لها أهمية فى تحسين مستوى الاقتراب والارتقاا مما 

 نعكس على تحسين مستوى الانجاز الرقمي لعينة الداراسة.أ

 يمكن هنأ Melchiorri & Rainoldi (2011) وراينولدي ميلتش      ويوري ويضيييييييف

 ينصيييح كما ة،العضيييلي العصيييبية ةجابتالاسييي وتنشييييط لزياداة المطاطيةمقاومة ال تمرينات اسيييتخداام

 التى تسييبق المسييابقات لحمايتهم من للمتسييابقين خلال فترات التداريب المطاطيةمقاومة ال باسييتخداام

 (956: 13الاصابة ، كما أنها أسلوب فعال فى تحسين مستوى القوة والمرونة والتوزان معاً. )

 أن Phil Page, Todd Ellenbecker (2011) ايلينبيكر وتود ب ا  في   فيميا يؤكيدا

 العضييييلي قباضنالا نيكتك خلال من الإطالة فأدااا الإطالة، برامج في تسييييتخدام المطاطية مقاومةال

 بطيئة إطالة يتبعها المطاط مقاومة ضيييدا العضيييلة تنقبض فعنداما ،اً تأثير أكثر الإطالة يجعل للإطالة

 (17: 15. )للمفصل الكامل والمداى العضلة إطالة زياداة إلي يؤداى ذلك

 علي تعمل تداريبات المقاومة المطاطيةJay Hoffman (2017 ) هوفمان جاي ويري

 الإضييافية الفائداة ينتج وهذا الارتداادا مثل المطاطية للأحبال خصييائص هناك ولكن ت،العضييلا تقوية

 بنجا إلي الحركة في المسيييييياعداة والعضييييييلات ركيالادااا الح علي العاملة العضييييييلات لتداريب

 إلى تؤداي أيضا ولكن عامة بصفة العضلية القوة تحسينات إلي فقط تؤداي لا فهي المضاداة العضلات

 ، مما يداعم تحسين التوزان الحركي خلال هذا النوع من التداريب. المفصل تثبا في تحسينات

(9 :129) 

القوة  تقاربفى أن  (2003هاني عبدالعزيز الدين ) كما تتفق نتائج الداراسييييييية مع ما يؤكداة

القابضة والباسطة( والعضلات الأمامية والخلفية للساق، بين طرفي الجسم  قوة عضلات القدامين )

لطرفي الجسم وبالتالي أدااا فني جيدا ومستوى أنجاز جيدا سي فى تحسين الأدااا المثالي لها داور رئي

ساقين داور مهم خلال المراحل ال سابقة فنيةحيث تلعب عضلات ال لبه من وما تط ،الوثب الثلاثي لم

 مث لارتقاا الثاني الخطوةاثم الحجلة  الارتقاا الاول إلى الاقترابمن الانتقال من أوضييييييياع مختلفة 

مما يبين أن النجاح فى المراحل السييابقة  ،بأطول مسييافة ممكنة ومثالية حفرةالالوثبة للوصييول الى 

 . حققهاليداعم هذه المتطلبات وي الايمن والايسر نطرفيالالقوة العضلية بين عالي من مستوى يحتاج ل

(4 :17،16) 



 ISSN : 2735-461X الجزء الاول -العدد السادس  المجلة العلمية لعلوم الرياضة م2022 يونيو

 

  المجلة العلمية لكلية التربية الرياضية جامعة كفرالشيخ
E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg Web : mkod.journals.ekb.eg 

 

 

 -الاستخلاصاج:

البعداي  -حصائية بين نتائج القياس القبلي بعدا تطبيق البرنامج التداريبي وإجراا المقارنات الا

 -تم التوصل إلي الاستخلاصات التالية:

لقدارات امسييتوى فروق داالة اٍحصييائياُ بين القياس القبلى والبعداى فى  أظهرت النتائج وجودا (1)

 ى.ة الداراسة ولصالح القياس البعدالعينالقدارة العضلية(  –البدانية الخاصة )القوة العضلية 

تقارب مسييتوى القوة العضييلية للعضييلات بين الجانبين الايمن والايسيير فى أظهرت النتائج  (2)

 نتائج القياس البعداي.

ن العضيييييييلي بين زاالتييداريبي حقق مسيييييييتوى عييالي من التوأظهرت النتييائج أن البرنييامج  (3)

(، وبين عضيييلات السييياق الأمامية والخلفية، وبين 2:3عضيييلات الفخذ الأمامية والخلفية )

 ( فى نتائج القياس البعداي.1:1اسطة للقدام )العضلات القابضة والب

اقدا ف فروق داالة اٍحصيييييييائياُ بين القياس القبلى والبعداى فى مسيييييييتوىوجودا  أظهرت النتائج (4)

 .ة الداراسة ولصالح القياس البعداىلعينالمرونة 

تقارب مسيييييتوى المرونة الإيجابية والسيييييلبية لعينة الداراسييييية فى القياس البعداي داليل على  (5)

 ض العضلي والمداي الحركي.تحسين الانقبا

لانجاز ا فروق داالة اٍحصييائياُ بين القياس القبلى والبعداى فى مسييتوىوجودا  أظهرت النتائج (6)

 .ة الداراسة ولصالح القياس البعداىلعينالرقمي في مسافة الوثب الوثب الثلاثي 

 -التوصياج:

 -وصي الباحث بما يلي:الحالية ياسترشادااً بنتائج الداراسة 

ثي لتحسين الوثب الثلا توجية برامج تداريب متسابقي تائج الداراسة الحالية فىالاسترشادا بن (1)

 مركبات القوة العضلية.

 الاهتمام بإستخداام الإساليب التداريبية الحدايثة فى برامج تداريب مسابقات الوثب والقفز. (2)

نة إجراا داراسييات علمية أخري بإسييتخداام تداريبات المقاومة المطاطية ومؤشيير فاقدا المرو (3)

 لتطوير الأدااا الحركي للمتسابقين فى مراحل سنية مختلفة.

إجراا داراسيييات علمية تسيييتهداف إسيييتخداام أجهزة تداريبية لتطوير فاقدا المرونة لمتسيييابقي  (4)

 الوثب والقفز.

 

 

 

 



 ISSN : 2735-461X الجزء الاول -العدد السادس  المجلة العلمية لعلوم الرياضة م2022 يونيو

 

  المجلة العلمية لكلية التربية الرياضية جامعة كفرالشيخ
E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg Web : mkod.journals.ekb.eg 

 

 

 -قائمة المراجع:

 -المراجع العربية:

السفلي  للطرف التشريحية التغيرات ببعض المرونة فاقدا : علاقة أحمدا أبوالعباس عبداالحميدا (1)

الحواجز، بحث مشنور، المجلة العلمية لعلوم التربية البدانية والرياضية، العدادا  متسابقي لداي

 .2019(، كلية التربية الرياضية، جامعة المنصورة. 35)

خالدا وحيدا على، محمدا الدايسطى عوض : تأثير تمرينات المرونة السلبية بدالالة جهاز مؤشر  (2)

غيرات الكينماتيكية لمتسابقي الوثب الثلاثي، بحث مشنور، فاقدا المرونة على بعض المت

(، كلية التربية الرياضية، جامعة 15المجلة العلمية لعلوم التربية البدانية والرياضية، العدادا )

 .2010المنصورة،

 بعض على المرونة فاقدا مؤشر بدالالة تداريبات محمودا أبوالعباس عبداالحميدا : تأثير (3)

الطويل، بحث  الوثب مسابقة في الرقمي والمستوى ية للإرتقااالبيوكينماتيك المتغيرات

(، كلية التربية الرياضية، 37مشنور، المجلة العلمية لعلوم التربية البدانية والرياضية، العدادا )

 .2020جامعة المنصورة، 

، عضليلعضلية على تحسين التوازن الهاني عبدا العزيز الدايب : تأثير برنامج تداريبي للقوة ا (4)

 .2003،جامعة حلوان ،، كلية التربية الرياضية للبنينغير منشورة ،داكتوراه ةرسال

 -المراجع الإجنبية:

(5) Antia Bean : The complete Guide to strength training, fourth edition, 

A&C Black publishers, London, 2013. 

(6) Fabio comana : function training for sports, Human Kinetics: 

Champaign IL , England, 2004. 

(7) George Dintiman, Bob Ward : Sports Speed (3rd Edition), New 

Studies in Athletics, 2003. 

(8) Hari Setijono, Oce Wiriawan, Suparto A : The Effect of Total Body 

Resistance Exercise on Strength, Power and Stability Enhancement,  

Sport i Turystyka. Środkowoeuropejskie Czasopismo Naukowe, 2, 4, 

s, 2019, pp103–118. 

(9) Jay Hoffman : Physiological Aspects of sports training and 

performance, 2nd edition,Humain Kinetics , USA, 2017. 



 ISSN : 2735-461X الجزء الاول -العدد السادس  المجلة العلمية لعلوم الرياضة م2022 يونيو

 

  المجلة العلمية لكلية التربية الرياضية جامعة كفرالشيخ
E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg Web : mkod.journals.ekb.eg 

 

 

(10) Lars L. Andersen : Muscle Activation and Perceived Loading 

During Rehabilitation Exercises: Comparison of Dumbbells and 

Elastic Resistance. Journal of American physical therapy, Volume 

90 (4), 2010, pp 538-549. 

(11) Lee E Brown : strength Training , National Strength and 

Conditioning Association, Human Kinetics publish, USA,2007. 

(12) Marion Trew, Tony Evenetn: Human Movement 3 rd ed , New York: 

Churchiliving Stan Pinting house ,1997 ,P219 . 

(13) Melchiorri. G, Rainoldi.A : Muscle fatigue induced by two different 

resistances: Elastic tubing versus weight machines. Journal of 

Electromyography and Kinesiology, Volume 21, 2011, pp 954– 959. 

(14) Michel Alter : sport stretch, second edition human kinetics, 

USA1998. 

(15) Phillip Page, Todd Ellenbecker : The scientific and clinical 

Application of Elastic Resistance, Human Kinetics publishing, 

USA, 2006. 

(16) Phil Page, Todd Ellenbecker : strength Band Training, second 

edition,U.S.A, Human Kinetics, 2011. 

(17) Przemyslaw Pietraszewski, Naglaa Elbadry, Amr Hamza, Dan 

Iulian Alexe,Gabriel Lupu : Effect of the French Contrast Method 

on Explosive Strength and Kinematic Parameters of the Triple Jump 

Among Female College Athletes, Journal Hum Kinet, 2019 Oct; 69: 

pp225–230. 

(18) Scott Gaines : Benefits and Limitations of Functional Exercise , 

Vertex Fitness , NESTA , USA, 2003. 

(19) Werner .K. Hoeger, Sharon A. Hoeger : Fitness & Wellness, 11th 

edition, Cengage Learning Publishing, USA, 2016. 

(20) Thomas R. Baechle, Wayen L, Westcott:Fitness Professional’s 

Guide to strength training older adults, second Edition, 2010. 


