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والقوة النسبية وبعض المتغيرات   علي مؤشر قوة رد الفعل   تأثير برنامج تدريبي 

  والمستوي الرقمي الديناميكية لمرحلة الارتقاء 

  لطويل الوثب ا ي لناشئ 
  *  عʗʮ العʚȂʚ يأحʗʸ عʗʮ الʙʸض .أ.م.د

  *  أحʗʸ سعʗʻ الʗʻʴ مʗʸʲ خلʻل د.
 ʖʲॺخل الʗم  

بتطور العلوم المرتبطة    إيجابيتأثرت بشكل    التيمن الرياضات    العاب القوي تعتبر رياضة  
  علي ، مما ساعد ذلك اللاعبين    وتطور أساليب وطرق إعداد اللاعبين بدنياً وفنياً   الرياضيبالمجال  
بشكل كبير    الرياضة حيث تطورت  الرياضي ،  بمستوى الأداء وتحقيق التفوق والإنجاز    الارتقاء

والباحثين   المدربين  دفع  مما  ومهارية  بدنية  واجبات  التطور  هذا  وفرض  سابقاً  عليه  كانت  عما 
بالبحوث والدراسات النظرية والتجريبية والبحث    الاهتمامإلى    رياضةوالدارسين والمهتمين بشئون ال
به للمستويات    والارتقاء التدريب تساعد على تحسين مستوى الأداء    فيعن أساليب متنوعة ومتغيرة  

  الرياضية العليا 
تدريب مسابقات الميدان والمضمار عمليه  أن    م)٢٠٠٩الاتʲاد الʗولي لألعاب القȏʦ (ويري  

معقده وهو عمل منظم لمساعدة لاعب أو مجموعة من اللاعبين علي تطوير وتحسين  المستويات  
المهارى.   الأداء  ومستوى  أ الرقمية  الميدان  كما  مسابقات  في  العليا  المستويات  إلى  الوصول  ن 

تطوير   نهاأوالمضمار يكون نتيجة لعمليات التكيف باستخدام العديد من طرق التدريب التي من ش
  )٥: ٣(المستوى وتحقيق المستويات الرقمية الطويلة . 

أن تطوير عمليات التدريب الرياضي وتقنين الأحمال    م)٢٠١٤احʗʸ نʙʶ الʗيʥ (ويذكر  
التدريبية ظهر في حجم الانجاز البشرى الذي فاق كل التصورات خلال نتائج المسابقات والبطولات 

    )٢١: ١(العالمية .
  أن التدريب الرياضي من العمليات الحيوية التي لا   )م٢٠١٤(    مʗʸʲ عʗʮ الʢاهʙويشير  

البشرية وأجهزته الوظيفية  غني عنها للوصول بالرياضي إلى أقصى ما تسمح به حدوده وقدراته  
  )١٩: ٢١(لتحقيق أعلى مستوى رقمي وأداء حركي ممكن.

 وزن إلى القصوى الرياضي دفع قوة نسبة إلى تشير الرياضي، التدريب  في النسبية، القوة
 لحجمه بالنسبة يولدها  أن  للرياضي يمكن التي القوة مقدار أساسي بشكل تصف  وهي .جسمه
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 انفجارية، قوة تتطلب  التي  تلك خاصة الرياضية، الأنشطة  من للعديد  مهمًا عاملاً  هذا يعتبر .وكتلته
حيث  الاداء قوة تحسين  العالية النسبية القوة فوائد ومن    الأثقال ورفع الأوزان ورمي والعدو القفز مثل

 أسرع ورشقات  أعلى قفزات  إلى يؤدي مما الانفجارية، الحركات  خلال أكبر قوة توليد  ىتساعد عل
  ) ٨٧: ٣٤( أقوى ورميات 

 وتحسين    بسرعة القوة من المزيد  توليد  على القدرة تتيح حيث   التسارع تحسينكما أن من فوائدها  
 ) ١٧٢: ٢٦(انفجارًا أكثر بشكل الاتجاه تغيير أو البداية خطوط من التسارع

 القوية  الضامة والأنسجة لعضلات ا مكنت  حيث    الإصابات  من الوقاية تحسينكما أن من فوائدها  
 خطر من يقلل مما الكثافة، عالية والمنافسات  التدريب  متطلبات  مع  أفضل بشكل التعامل

  ) ٢٥(الإصابات 
أن مسابقة الوثب الطويل تحتل مكانة بارزة بين مسابقات    م) ʴȂʦʠʴǺ٢٠٠٣ي أحʗʸ (ويشير  

المتسابق في لحظة الارتقاء  الميدان ، فهي مسابقه معقده من وجهه نظر علم الحركة حيث أن  
  ) ٢٦٨: ٦(قل إلى سرعة رأسية بأقل وقت ممكن . ثيقوم بتحويل السرعة الأفقية لمركز ال

م أن الوثـب الطويل مهارة   )Michiyoshi& Ather٢٠٠٨ (  مʦȜॻشي وأخʙون   ويرى 
حركيـة معقده من وجه نظر علم الحركة حيث أنها تتطلب قدر كبير من  القــوة والسرعـة والرشاقة 

  )  ٢٤: ٣٧. ( الفنيوالمرونة خلال أداءها 
القدرة العضلية مكون مركب ، فهي أن    م)٢٠٠١مʗʸʲ علاوȏ ، نʙʶ الʗيʥ رضʦان (ويري  

العضلية  بالقوة  يتمتع  الذي  الفرد  أن  الذهن  إلى  يتبادر  وقد   ، والسرعة  العضلية  القوة  مزيج من 
والسرعة يستطيع في كل الأحوال أن يحقق أرقاماً مرتفعة في اختبارات القدرة العضلية . هذا قول  

حاً في بعض الأحوال ، والمقصود هو أن  قد لا يواكبه الصواب في كل الأحوال ، وقد يكون صحي 
توافر مكوني القوة العضلية والسرعة ضرورة حتمية لإخراج القدرة العضلية ، ولكن وجودهما فقط  

هذين    لا يعني بالضرورة نتاجاً عالياً في القدرة العضلية ، إذ يتوقف ذلك على قدرة الفرد على إدماج
المكونين وإخراجهما في قالب واحد ، فكثيراً ما نرى أفراداً يتمتعون بقوة عضلية كبيرة وسرعة عالية  
ولكنهم لا يحققون أرقاماً مرتفعة في اختبارات القدرة العضلية ، فلاعب العدو مثلاً لديه قوة كبيرة  

سباقات التي يخوضها ، في عضلات الرجلين ، كما أن سرعته تعبر عنها أرقامه الرائعة في ال
ن الربط بين  إولكنه رغم ذلك قد يحقق أرقاماً تقل بكثير في القدرة العضلية إذا قورن بلاعب الوثب  

القوة العضلية والسرعة الحركية في العضلات تعتبر من متطلبات الأداء الرياضي ، المستويات 
ن ، إذ أنهم يمتلكون قدراً كبيراً من  الطويلة ، وإن هذا العامل من أهم ما يميز الرياضيين المتفوقي 
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القوة والسرعة ويمتلكون القدرة على الربط بينهما في شكل متكامل لإحداث الحلقة القوية السريعة  
  )١٢٠: ٢٠(من أجل تحقيق الأداء الفائق . 

أن   م)  ٢٠٠٢خȊॺȂʙ ونʱاح مهȏʗ (م)، رʴȂان    ٢٠١٤عʗʮ القادر مʠʶفى (ويذكر  
مسابقة الوثب الطويل تتكون من أربعة مراحل متداخلة تتكامل فيما بينها وهي مرحلة الاقتراب وهي  

م   ٣٦. ٥المسافة التي يجريها اللاعب حتى لحظة ملامسة القدم للوحة الارتقاء، وتتراوح ما بين (
أ من لحظة وضع  ) خطوة تقريباً، مرحلة الارتقاء وتبد ٢٤:  ١٧م) والتي يقطعها اللاعب في (  ٤٥  -

قدم الارتقاء على لوحة الارتقاء ثم الدفع القوي والسريع بقدم الارتقاء مع مرجحة الرجل الحرة من 
الخلف إلى الأمام حتى يكون الفخذ موازياً للأرض وتنتهي لحظة ترك مشط القدم للوحة الارتقاء ،  

ا مركز الثقل الرياضي خلال الطيران ، مرحلة الهبوط مرحلة الطيران وهي المسافة التي يقطعه
وهي تلك المسافة بين مركز ثقل اللاعب عند لحظة ملامسة الرجلين للأرض العلامة التي تحتسب 

  ) ۲۳۲:۱۲) (٤١:١٥من عند مسافة الوثبة . (
  م) ٢٠٠٥، قاسʤ حʥʴ وʸǻȀان شاكSteve Rubin    )۲۰۰۰    (  ) ʙسʃॻʯ روʥʻȁ  ويشير  

إلى أن الاقتراب في الوثب الطويل يظهر التحدي الكبير لكل من المدرب والمتسابق سواء من جهة 
السرعة التي يجب أن تصبح مثالية حتى يستطيع أن يصل الواثب إلى مرحلة الارتقاء بأعلى سرعة  

ة  أفقية ممكنة مع احتفاظه بوضع جسمه المناسب ، وما يتفق ومتطلبات مرحلة الارتقاء ومن جه 
أخرى فإن الدقة يجب أن تصل إلى أعلى مستوى حتى لا يفقد الواثب بقدر الإمكان أي مسافة ولو  
قليلة على لوحة الارتقاء ودون حدوث فشل عند أداء المحاولة ويعد تحقيق أبعد مسافة أفقية ممكنة  

تيها  هو الهدف الأساسي للواثب من خلال تحقيق سرعة الطيران المناسبة التي تعد محصلة سرع
  )  ۱۹۸:   ۱۸) ، (  ٤٨٤:  ٤١الأفقية والعمودية . (

وȂلॻامʚ  ويشير   عوامل   م)٢٠٠٠(   George Williamsجʦرجی  ثلاثة  هناك  أن 
، الارتقاءلمركز ثقل جسم المتسابق، وزاوية    ارتفاعميكانيكية تحدد مسافة الوثب الطويل هي (أعلى  

لمركز ثقل    ارتفاعمن أهم المعايير، ويتحدد أعلى    الارتقاءوسرعة الطيران )، وتعتبر سرعة وزاوية  
جسم المتسابق على الرغم من تأثرها بوضع المتسابق في مرحلة    ارتفاعجسم المتسابق بواسطة  

ومن ثم    الارتقاءنتاج لحركات يقوم بها المتسابق قبل وخلال    الارتقاءوتعد سرعة وزاوية    الارتقاء
  ) ٧٢:٣٥ذو أهمية خاصة في مسابقة الوثب الطويل من الناحية البيوميكانيكية. ( الارتقاءيعتبر 

أن العوامل الكينماتيكية التي تؤثر على مسابقة الوثب   م)٢٠١٣مʗʸʲ الʠʴǻʗي (ويذكر  
إلى (  هيالطويل   أثناء الاقتراب وقد تصل  م / ث) للاعبي    ١٠.١٥  –  ٩،٥٥السرعة الأفقية 

المستويات العليا ، كذلك تتأثر مسافة الوثب بزاوية الارتقاء حيث حددت بعض الدراسات أن أفضل 
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) بينما أشارت بعض الدراسات التحليلية إلى أن زاوية  °٢٥  -°   ۲۲زاوية للارتقاء تتراوح ما بين (
وكذلك تأثرت مسافة الوثبة بمحصلة السرعة الخاصة  °)    ۲۲  -  ۱۸°الارتقاء تراوحت ما بين (

  ) ١٦٦:١٩(  .م/ ث) تقريباً   ١٠بمركز ثقل جسم اللاعب أثناء مرحلة الطيران والتي قد تصل إلى (
أن مـن أهـم متطلبات الارتقاء الميكانيكية للوثب   م)  ۲۰۱۰صȂʙح عʗʮ الʤȂʙؒ ( ويذكر  

الطويل هي سرعة الاقتراب وقوة الارتقاء الخاصة ولكي يتمكن الوثاب من الحصول على أطـول 
فهي   عالي،مسافة ممكنة يتوجب عليـه إتقان مرحلة الارتقاء والتي تتطلب أداء حركي وميكانيكي  

تمثل حلقة الوصل بين الاقتراب السريع ولحظة الدفع بزاوية محددة تسمى زاوية الارتقاء والتي يجب 
بمقدار    ألا الاقتراب  سرعة  من  الجسم   كبير،تغير  لوضع  المثالية  الزاوية  تحقيق  عن  .        فضلا 
)١٣ :۲۱۲ (  

بسيطة   أداة  يعتبر  الفعل  قوة رد  الواقع علي    لضبطإن مؤشر  الضغط   العضلات ومراقبة 
مؤشر قوة رد الفعل للحكم علي مستوي القدرة العضلية وتقنين التدريب   استخداممؤخراً تم  و   والأربطة

  ) ٤١٢: ٣٦) ( ٧٠:  ٣٣( البلومتري 
في الأصل يستخدم مؤشر ) أن  ٢٠٠٨(  Eamonn and Thomas اʦʸǻن وتʦمʛويذكر  

يمكن ملاحظتها    ةقوة رد الفعل خلال التدريبات البلومترية التي لها مراحل تلامس بالأرض مميز 
وقياسها مثل القفز العميق حيث يعتبر القفز العميق واحد من أكثر التدريبات البلومترية استخداماً   

ثابت ويهبط مباشرة علي الأرض ثم    ارتفاعمن    الرياضيوأكثرها بحثاً  ففي القفز العميق يسقط  
بين زمن   المعدل  الفعل هو  العمودي ولأن مؤشر قوة رد  بالوثب  التلامس مع    الاتصاليقوم  أو 

عند وضع  الأرض ومسافة الوثب لأعلي كلاهما سوياً لذلك يجب أن يتم النظر إلي هذه المتغيرات  
  )٦:  ٢٩دريبات البلومترية (وتقنين الت

 Walsh والʜ وأخʙون م) ،  ٢٠٠٨(  Flanagan and Jensenفلانʥʱ وجʹʥʴ  ويذكر  

And Ather  )الفعل  أنه    م) ٢٠٠٤ رد  قوة  مؤشر  تطوير  تم  الاسترالي  الرياضة  معهد  في 
متغيرين  مؤشر قوة رد الفعل من    ويتكونذو جودة عالية لقياس القدرة العضلية    كاختبار  لاستخدامه

العميق  االوثب لأعلى من  مهمين وهما   (وقت    على الارض اللاعب    يقضيه  التيالوقت  و لوثب 
    .)Smart Jump( لʦحة الʦثʔ استخداموذلك عن طريق  الاتصال)

                                                        )٨٢٧:  ٤٣)، (٤١٠: ٣٣(  
   Schmidtbleicher  شʗʻʸبʙʵʯʻ،    م)٢٠٠٤(   Carlock &etleوأخʙون   كارلʦكويري  

)٢٠٠٤(    ، ʛمʦن وتʦʸǻا Eamonn and Thomas )على المدرب أذا    يجب أنه    )٢٠٠٨
اللاعب لمحاولة    ينبهيجب علية أن  فثانية    ٢٥,٠كان أكبر من    بالأرض   الاتصاللاحظ أن زمن  
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  جداً   عاليفبذلك يكون الارتفاع    بالأرض   الاتصالالقفز بشكل أفضل وأسرع وإذا لم يتغير زمن  
لى  إ  خفضهسم يجب    ٦٠ان كان ارتفاع الحاجز    فعلى سʻʮل الʰʸالللاعب  لغير مناسبة    وشدته

, فان    بالأرض   الاتصاللى زمن  ، بالإضافة إ  سم , لكى يستطيع اللاعب الاداء بشكل جيد   ٤٠
إليحيث    متغير هام  البلومتريلتدريب  اخلال    الوثب لأعلي الذى يصل    الرياضي   هأن الارتفاع 
    على إنتاج القوة .  الرياضي, يعبر عن قدرة  العموديخلال الوثب 

                                           )٥٦٤:  ٣٩( )،٣٥٠: ٢٩) (٥٣٥: ٢٧(  
وتʦمʛويرى   وهارʦʴȂن   )٢٠٠٨( Eamonn and Thomas اʦʸǻن   ʥʱفلان  ،

Flanagan  and Harrison  )يتم  العموديأن القدرة على إنتاج القوة خلال الوثب  م)٢٠٠٧
أثناء التدريب   فقط   الوثب   ارتفاعأن تتبع  كما    عدد من الالعاب الرياضية   فيربطها بمستوى الاداء  

بجهد كبير وانتاج كمية كبيرة من   البلومتريالتدريب  علي تنفيذ  سوف يساعد الرياضيين    البلومتري
خلال   بالأرض   الاتصاللمدرب فقط بمراقبة زمن  اأهتم    مع ارتفاع زمن الاتصال بالأرض وإذاالقوه  

وتأتى على حساب إنتاج القوة    بالأرض   اتصالهمأزمنة    تحسن   يقد يؤدى ذلك إل  البلومتري التدريب  
على تحسين    كثيراً   الرياضيينمع مراعاة هذين المتغيرين سوف يساعد    البلومتريالتدريب    فاستخدام

  )٦٩: ٣٢)( ٨: ٢٩(مستوى الاداء .
إن استخدام مؤشر قوة رد  م)  ٢٠٠٨(   Eamonn and Thomas اʦʸǻن وتʦمʛويرى  

محتويالفعل   ا  لتحديد  البلومتري  الحواجز   لعميقالتدريب  علي  من  والقفز  المتكرر  الوثب  مثل 
    والصناديق يعتبر عملية فعالة لتطبيق هذا المؤشر كما أنه يزيد من جودة التدريب البلومتري 

                                                                         )٩: ٢٩(  
  ʖʲॺلة الȜʵم  

أن تطور المستوى الرقمي والوصول إلي الأداء الأمثل هو الأمل الذي يسعى إليه كل المدربين  
على مستوى العالم وفي سبيل ذلك يبذلوا الكثير من الجهد والوقت والمال في توفير جميع الظروف 

من المسابقات التي يطرأ عليها الكثير    الطويلالمتاحة لخدمة هذا الهدف ولما كانت مسابقة الوثب  
التغيير في المستوى الرقمي ونظراً لصعوبة تحطيم الأرقام بسبب وصولها إلي قمة مستوى   من 
الأداء , ونتيجة لذلك تعددت أساليب وطرق التدريب المستخدمة في تطوير الأداء باختلاف جوانبه  

تبر من أهم  يع  القوة  وتقنين نوع تدريبات   اختيار أن    انللوصول إلي الغاية المنشودة ويرى الباحث 
ال  الارتقاءالعوامل التي من شأنها   المدربين أن يتجنبوا الأحمال    ناشئينبمستوي  وأنه يجب على 
تساعد في تقدم مستوي الناشئين  بعض الإصابات الرياضية والتي    تؤدي إليالتدريبية الخاطئة والتي  

حيث أن البرامج التدريبية التي يتم  بالشكل الأمثل  بشكل بسيط  وليس  القدرات البدنية والمهارية    في



 
 

 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:          لʴادس، الʚʱء اʰامʥ  العʗد ال  ٦

https://mnvs.journals.ekb.eg /  

خلال   منوضعها بصورة تفتقد المنهجية العلمية لا ترتقي بمستوي الناشئين إلا في حدود معينة و 
من خلال العرض السابق ومن خلال الاستناد الي أراء العديد من العلماء وخبرة  كمدرب    يعمل

لم تحظي   القوة بشكل عام  تدريبات  أن  القوي يتضح  العاب  الباحث كلاعب وبالعمل في مجال 
بالاهتمام الكافي لدي مدربين الناشئين بالرغم من الاحتياج الشديد لها حيث يحتاجها اللاعبين في  

ثب وهي الاقتراب والارتقاء وأن القوة العضلية من الصفات البدنية الخاصة التي لها أهم مراحل الو 
تأثير كبير علي المستويات الرقمية لمسابقات العاب القوي بشكل عام والوثب الطويل بشكل خاص 
وأن تنمية القوة العضلية سوف يؤدي إلي تحسن المستوي الرقمي حيث أن العضلات هي المحرك  

تتحمل عضلات مفصل الركبة العبء الأكبر لحظة الاستناد والتخميد للإعداد للارتقاء الأساسي و  
العضلية في زوايا عمل   القوة  أيضاً  العبء لحظة الانطلاق كما تظهر  الكاحل  ويتحمل مفصل 

تحسن الأداء العضلي بدرجة كبيرة    عليمختلفة للركبة وبالتالي فإن تدريب القوة العضلية تساعد  
كما أنها تعمل علي تنمية الأشكال المختلفة للقوة العضلية على مدار مسار الحركة كلها ، وبذلك  
تشارك في العمل أكبر عدد من الوحدات الحركية وبما أن مستوي الإنجاز هو الهدف الأساسي  

إلى إجراء هذه الدراسة من أجل تنمية القوة العضلية    انالذي يسعي إليه المدربين مما دعي الباحث
الأجهزة  بأشكا أن  للمسابقة حيث  المطلوبة  التنمية  وتحقيق  ودقيق  بشكل تخصصي  المختلفة  لها 

الحديثة في التدريب تساعد في تحسين الأداء الحركي وبالتالي تحسين المستوى الرقمي للاعبين  
 إخراج القوة في أقل زمن   يتطلب  الطويلداء الوثب فطبيعة أ

  القʦة العʷلॻة الʹॻʮʴة: 
بأنها القوة القصوي الإرادية الأيزومترية منسوبة إلي وزن    )   ʴȂʦʠʴǺ۲۰۱٤ي أحʗʸ " (  يُعرفها "  

الجسم، أي القوة القصوي لكل كيلو جرام من وزن الجسم وتساوي القوة القصوة بالكيلوجرام / وزن  
  ) ٧٠:  ٧الجسم (

 ʖʲॺف الʗه  
إلى    البحث  هذا  الطويل من خلال  يهدف  الوثب  لناشئي  الرقمي  المستوي  تصميم  تطوير 

  ومعرفة تأثيره على كلاً من :بلومتري مقنن باستخدام زمن الاتصال بالأرض  برنامج تدريب 
  للعينة قيد البحث  مؤشر قوة رد الفعل .١
 للعينة قيد البحث  الصفات البدنية الخاصة .٢
 للعينة قيد البحث  المستوى الرقمي للوثب الطويل .٣
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 ʖʲॺوض الʙف  
البعدي) في  مؤشر  –( القبلي  ينالقياس متوسطي بين معنوية دلالة  ت توجد فروق احصائية ذا .١

  القياس البعدي متوسط لصالح للعينة قيد البحث و قوة رد الفعل 
البعدي) في  الصفات   –(القبلي    ينالقياس  متوسطي  بينمعنوية  دلالة    ت توجد فروق احصائية ذا .٢

 القياس البعديمتوسط ولصالح للعينة قيد البحث البدنية الخاصة 
القوة البعدي) في     –(القبلي    ينالقياس  متوسطي  بينمعنوية  دلالة    ت توجد فروق احصائية ذا .٣

 القياس البعدي.متوسط ولصالح للعينة قيد البحث  المطلقة والنسبية
  بعض البعدي) في     –(القبلي    ينالقياس   متوسطي  بينمعنوية  دلالة    ت توجد فروق احصائية ذا .٤

 القياس البعدي.متوسط ولصالح للعينة قيد البحث  المتغيرات الديناميكية لمرحلة الارتقاء
البعدي) في  المستوى    – (القبلي    ينالقياس  متوسطي  بينمعنوية  دلالة    ت توجد فروق احصائية ذا .٥

 القياس البعدي.متوسط ولصالح للعينة قيد البحث الرقمي 
ʖʲॺات الʲلʠʶم    

  ʓشʙ قʦة رد الفعل م - ١
هو إختبار تم تطويره لقياس القوة الانفجارية وتحديد كيفية تعامل الجسم مع الضغط الواقع  

  ) ٦:  ٢٩عليه من التدريب البلومتري (
٢ -   ʥالزمʶالأرض   الاتǺ  

) بعد الهبوط من smart jumpهي الفترة التي يقضيها اللاعب علي سجادة الوثب الذكية ( 
  (تعʃȂʙ إجʙائي) علي الصندوق وحتي ترك الأرض والطيران لأعلي 

  ) smart jumpالʦثʔ الॻؕʘة ( سʱادة  - ٣
  (تعʃȂʙ إجʙائي) هي وسيلة قياس حديثة تستخدم لحساب زمن الاتصال بالأرض 

    ʖʲॺاءات الʙإج  
 م   ʖʲॺهج الʹ  

المنهج التجريبي وذلك باستخدام التصميم التجريبي بأسلوب القياس (القبلي    انتخدم الباحثسا
  .وذلك لمناسبته وطبيعة البحث  البعدي)  لمجموعة تجريبية واحدة -
   ʖʲॺة الʹʻع وعʸʯʱم 
  ʖʲॺع الʸʯʱم  

البحث من    يتكون الرياضي  ناشئيمجتمع  الجيش  الطويل بنادي  سنة    )٢٠تحت (  الوثب 
  ناشئين  )٦( والبالغ عددهم 
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 ʖʲॺة الʹʻع  
)  ٢٠تحت (  ناشئين  )٦(  الكلية  تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية وبلغت حجم العينة

وتم    ناشئين كعينة أساسية)  ٥بنادي الجيش حيث قام الباحث بتطبيق البرنامج التدريبي علي (سنة  
  واحد  ناشئتطبيق الدراسة الاستطلاعية علي 

  ) ١جʗول (
  توصيف العينة 

  إجمالي العينة   عينة البحث الاستطلاعية  عينة البحث الأساسية  مجتمع البحث   المنهج

  ٦  ١  ٥  ٦  التجريبي 

  ) ٢جʗول (
  اعʗʯالॻة عʻʹة الʖʲॺ في مʯغʙʻات الʹʦʸ ومʓشʙ قʦة رد الفعل

  ٦ن= 

  الانحراف المعياري   الوسيط  المتوسط الحسابي  وحدة القياس المتغيرات 
معامل  
  الالتواء

 ٠.٩٧ ١.٠٣ ١٨٦.٠٠ ١٨٦.٣٣  سʤ  الطول 
 ٠.٤٣ ١.١٧ ٧٦.٠٠ ٧٦.١٧  كʤʱ  الوزن 

 ٠.٤٣- ٠.١٢ ١٩.١٠ ١٩.٠٨  سʹة  العمر الزمني
  ١.٢٢- ٠.٠٢ ١.٦٩ ١.٦٨  درجة  مؤشر قوة رد الفعل

) اعʗʯالॻة تʦزȂع أفʙاد عʻʹة الʖʲॺ في مʯغʙʻات الʹʦʸ ومʓشʙ قʦة رد  ٢يʷʯح مʥ جʗول (
 ʥʻب ʖʲॺال ʗʻة قʹʻاء للعʦʯمعامل الال ʤॻɾ تʙʶʲان ʖʻ٣  ±الفعل ح  

  اناتॻʮع الʸوسائل وأدوات ج  
 جعيʙʸح الʴʸال  
 الʸ : ʖʲॺمة في الʗʳʯʴʸاس الॻɿلة الʻارات ووسॺʯالاخ ʗيʗʲʯجعي لʙʸح الʴ  

الباحث  إطلاع  خلال  العلمية    ان من  والمقالات  المرجعية  والدراسات  المراجع  ماك على 
ʕنʦʸॻكلMcClymont   )٣٦(   م)٢٠٠٣(،    ʥʻونʙك ʥʴوهانCronin and Hansen   

وجʹʥʴ  ،  )٢٨( م)  ٢٠٠٥(  ʥʱفلانFlanagan and Jensen   )تيموسي  ,  )٣٣(   م)٢٠٠٨

المستخدم لقياس مؤشر    الاختبارتمكن الباحث من تحديد    )٤٢(   Timothy& Atherوأخرون
  الطريقة المتبعة لقياسه وتحديد  الانفجاريةقوة رد الفعل والذي يمكن من خلاله تحديد مستوي القوة 
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 : ʖʲॺمة في الʗʳʯʴʸارات الॺʯالاخ  
    ) Reactive Strength Index(مؤشر قوة رد الفعل  الوثب الارتدادي لمرة واحدة لقياس  إختبار   .١
 م عدو  ٣٠اختبار   .٢
 ) للرشاقة٥٠٥اختبار (  .٣
 ) ١مʙفȖ ( لقياس القوة العضلية RM 1اختبار  .٤
 :ʖʲॺمة في الʗʳʯʴʸة والأدوات الʚالأجه  

ما اسفرت عنه   والأبحاث في ضوء  الدراسات  البحث   الاطلاع علي  المرتبطة بموضوع 
  بتحديد الأجهزة المرتبطة بموضوع البحث على النحو التالي ان وطبقا لمتطلباته قام الباحث

 ) ٢مʙفȖ ((السجادة الذكية)  smart jumpجهاز  .١
   بارتفاعات مختلفة حواجز وصناديق .٢
   أثقال وأثقال حرة أجهزة .٣
 ) ٣مʙفȖ (استمارة تسجيل نتائج القياسات.  .٤
 مضمار ألعاب قوى   .٥
 شريط قياس   .٦
 علامات ضابطة  .٧
 من الثانية.  ١/١٠٠ساعة إيقاف يقرب زمنها إلى أقرب  .٨
 :ةॻɸلاʠʯراسات الاسʗال  

) دراسة استطلاعية  ٢بإجراء عدد (  ان قبل البدء في تطبيق البرنامج التدريبي قام الباحث
نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية    نادي الجيش من  من ناشئ  وذلك على لاعب  

  كالآتي:  وكانت 
  ة الأوليॻɸلاʠʯراسة الاسʗال  

  داخل برو جيم )    م٢٠٢٣  /١/ ١٠(يوم الأحد الموافق   الأولي  تم اجراء الدراسة الاستطلاعية
)Pro Gym(   (مركز علاء شاكر للتأهيل ) بالدقي  
 ةॻɸلاʠʯراسة الاسʗال ʥف مʗالأولي  اله  
المستخدم في    smart jumpالتعرف على طريقة ادخال البيانات الخاصة باللاعبين علي جهاز   .١

  القياس 
    معرفة الزمن اللازم لإجراء القياسات عليه .٢
   تحديد المتغيرات الخاصة التي يجب العمل عليها وقياسها لإجراء الإختبار. .٣
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  ة الأوليॻɸلاʠʯراسة الاسʗائج الʯن  
 طريقة إدخال البيانات  تم التعرف علي .١
 تم التعرف علي طريقة الحصول علي المتغيرات لإجراء الاختبار  .٢
  تم تحديد الزمن المستغرق لإجراء الاختبار لللاعبين  .٣
 : ةॻانʰة الॻɸلاʠʯراسة الاسʗال  

الباحث ، ١٦  (الأحد الموافقو السبت    ييوموذلك  بإجراء الدراسة الاستطلاعية الثانية    انقام 
لاعب الدراسة الإستطلاعيه الأولي داخل صالة أثقال نادي    وذلك على نفس)  م  ١/٢٠٢٣/ ١٧

  .  الجيش وداخل مضمار العاب القوي
 : ةॻانʰة الॻɸلاʠʯراسة الاسʗف الʗه  
  التعرف على مدى مناسبة الأدوات والأجهزة .١
  الوقوف على المعوقات التي قد تعترض أو تواجه تنفيذ البرنامج التدريبي  .٢
  )٤مʙفȖ (   تدريب المساعدين .٣
  ةॻانʰة الॻɸلاʠʯراسة الاسʗائج الʯن  
  تم تحديد الأدوات والأجهزة المناسبة واستبعاد غير الصالحة .١
  تم تحديد الزمن المستغرق لإجراء الاختبارات في الملعب وفي صالة الأثقال  .٢
 تم تفهم المساعدين لطريقة إحراء الاختبارات وطريقة تسجيل البيانات  .٣
  نامجʙʮي الʮȂرʗʯال 

 نتائج  على للحصول رياضةلل المحددة المتطلبات  مع لتتناسب  التدريب  برامج تصميم يجب 
 الإصابات  من والوقاية التدريب  فوائد  لتعظيم ضروريين المناسبان والتقنية الشكل يعد  حيث   مثالية
 المزيد  وتحفيز الرياضي لتحدي الوقت  بمرور تدريجي بشكل والصعوبة التدريب  أحمال زيادة يجب 
  .التكيف من
 ʮȂرʗʯنامج الʙʮف الʗح   يهʙʯقʸال  

هدف برنامجه التدريبي في تحسين المستوى الرقمي  لناشئ مسابقة الوثب   انقد حدد الباحث
ومعرفة تأثيره    بالأرض   الاتصالزمن  برنامج تدريبي بلومتري مقنن عن طريق  الطويل من خلال  

  .   علي مؤشر قوة رد الفعل والمستوي الرقمي
   نامجʙʮال ʘʻة تʹفʙʯف ʗيʗʲت  

رحʤॻ )،  ١٠()٢٠١٥الʠاهʙ (  رامي   بعد الاطلاع على العديد من البحوث والدراسات السابقة  
) ʗʸʲم ʤقاس , ʚȂʚح , مي عȂفي علي ( , )١١(م)٢٠١٥روʠʶ٢٢(م)٢٠١٦م( ,  ʗʸʲم ȏʦʱن
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 إيʗواردو وأخʙون ،  )٤٣م)(٢٠٠٤( Walsh And Ather والʜ وأخʙون ،  )١٦(م)٢٠١٦(

Eduardo and Ather   )أنسب مكونات البرنامج و وذلك حتى يمكن تحديد    )٣١م)(٢٠٠٨
  :توصل الباحث الى  هفترة لتحقيق الهدف من

 هي الاعداد الخاص   ن تكون فترة تنفيذ البرنامجأ .١
) ٤٠بمجموع (  ) وحدات تدريبية أسبوعياً ٥أسابيع بواقع ()  ٨(  ن تكون فترة تنفيذ البرنامج هيأ .٢

 وحدة تدريبية  
باستخدام  وحدتين .٣ البلومتري  التدريبية    والصناديق  الحواجز  للتدريب  الوحدة    دقيقة   )٦٠( وزمن 

 ) وحدة بلومترية  داخل البرنامج التدريبي ١٦بواقع (
  ) وحدات أثقال ٨( ) دقيقة بمجموع٧٠وزمن الوحدة ( وحدة في صالة الأثقال .٤
وحدتين لتنفيذ البرنامج الخاص بهم للصفات البدنية الأخرى من سرعة ورشاقة وتوافق ومرونة   .٥

  ) وحدة تكنيك ١٦) دقيقة بمجموع (٩٠وزمن الوحدة (  وتكنيك الوثب الطويل
  ات الأثقالʗاعاتها خلال وحʙم ʤما ت  
 ةʦل القʸʲات تॺȂرʗʯة لॺʴʹالǺ  
  من أقصى ما يستطيع اللاعب رفعة   ٪٦٠: ٥٠أن تكون التدريبات بشدات من  - ١
  تكرار   ٢٠:   ١٥أن تكون التكرارات من  - ٢
  أن يكون الأداء بطيء إلي حد ما - ٣
  Ȏʦʶة القʦات القॺȂرʗʯة لॺʴʹالǺ  
  من أقصى ما يستطيع اللاعب رفعة   ٪٩٠: ٨٥أن تكون التدريبات بشدات من  - ١
  تكرار ٤:   ٣أن تكون التكرارات من  - ٢
 ةȂارʱة الانفʦات القॺȂرʗʯة لॺʴʹالǺ  
  من أقصى ما يستطيع اللاعب رفعة   ٪٧٥: ٧٠أن تكون التدريبات بشدات من  - ١
  تكرار وأن يكون الأداء سريع  ٨:   ٦أن تكون التكرارات من  - ٢
   ʥʻʹح تقʙʯقʸال ʔȂرʗʯنامج الʙʮات الȂʦʯʲم  
  ʥʻʹارتفاعاتتق ʚاجʦʲال   

حيث  لتقنين ارتفاعات الحواجز    )smart jumpالذكية (  وثب سجادة ال  باستخدام   انالباحث  اقام
الحاجز ويقوم المختبر بالوثب من فوق   ارتفاعبوضع حاجزين المسافة بينهم هي نفس    انقام الباحث
للهبوط علي سجادة الوثب الذكية ثم الارتقاء مباشرةً لتعدية الحاجز  بالقدمين معاً    الأول  الحاجز

بالأرض) علي   الاتصالويتم حساب زمن التلامس (زمن    الثاني للهبوط علي الأرض بعد الحاجز
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بتحليل الأزمنة    انسم ثم قام الباحث  ٧٠الحواجز حتي وصلت    ارتفاعبزيادة    انالسجادة قام الباحث
)  ٠.٢٥بالأرض عن (  الاتصالسم زيادة زمن    ٥٠الحاجز عن    ارتفاععند زيادة    انوجد الباحثف

  سم  ٥٠أكثر من  الارتفاعات  باستبعاد  اثانية فقام 
  ʥʻʹال ارتفاعاتتقȖاديʹʶ  

سم ) بحيث يقف اللاعب   ٦٠,    ٥٠,    ٤٠(  بارتفاعات مجموعة من الصناديق    باستخدام   اقام
بالقفز من علي الصندوق للهبوط مباشرةً علي الأرض وملامسة السجادة ثم يقوم بالوثب  ويقوم 

  ان بتحليل الأزمنة حيث وجد الباحث  انالباحث  اثم الهبوط مرة أخري علي السجادة ثم قام   ارتفاعلأعلي  
فقام  ٠.٢٥بالأرض عن (  الاتصالسم زيادة زمن    ٥٠عن    الصناديق   ارتفاععند زيادة   ثانية   (

من    الارتفاعات   باستبعاد  وذلك    ٥٠أكثر  بعض    استناداً سم  يري    الآراءإلي    شʗʻʸبʙʵʯʻ حيث 
Schmidtbleicher    )٣٩،٤٠(  )١٩٩٢،٢٠٠٤(  ʕنʦʸॻؕل ماك   , Mc Clymont 

اʦʸǻن وتʦم٤٣ʛم)(٢٠٠٤(   Walsh And Ather والʜ وأخʙون ،  )٣٦)( ٢٠٠٣(  ، ( 

Eamonn and Thomas )البلومترية    الاتصالأن زمن  )  ٢٩(  )٢٠٠٨ للتدريبات  بالأرض 
  من الثانية   ٠.٢٥تجاوز  ي السريعة لا يجب أن 

   ة رد الفعلʦق ʙشʓم 
سم   ٥٠الصندوق    ارتفاعمن خلال إختبار الصندوق تم حساب مؤشر قوة رد الفعل من  

  المعادلة التالية   استخدام لحيث يتم حساب مؤشر قوة رد الفعل من خلا
)٣٢ (  

  
  
  

) وهو مؤشر  ٢:    ١.٥اللاعبين انحصروا بين مؤشر قوة رد فعل (  ان وبعد تحليل النتائج وجد الباحث
م) يوضح مؤشر قوة رد الفعل  ٢٠٠٨قوة رد فعل متوسط والشكل الآتي نقلاً عن أيمون وفلانجن (

  والتدريبات المناسبة لهذا المستوي 

  مؤشر قوة رد الفعل=
  ارتفاع أقصي 

  بالأرض  الاتصالزمن 
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  )١شȜل (

 ʥʱن وفلانʦʸǻأ ʥنقلاً ع ȏʦʯʴة لؒل مॺاسʹʸات الॺȂرʗʯة رد الفعل والʦق ʙشʓات مȂʦʯʴم

)٢٠٠٨ (  

أن اللاعبين سجلوا مؤشر قوة رد فعل ذا مستوي    انومن خلال مؤشر قوة رد الفعل وجد الباحث
إلي تطوير مستوي  الرياضي  يحتاج  حيث  ) وهي درجة متوسطة    ٢:    ١.٥متوسط ينحصر بين (

خلال البرنامج التدريبي ذلك المستوي فقد قام بتصميم ثلاث   انوقد راعي الباحث   القوة الانفجارية
منخفضة في التدريب البلومتري بأسلوب القفز العميق مع التركيز علي تدريبات    بارتفاعات أسابيع  

ثم قام بتصميم    والجذع  للعضلات العاملة في الطرف السفلي  تدريب الأثقالتحمل القوة داخل صالة  
أسبوعين بمستوي متوسط من التدريب البلومتري وتنمية القوة القصوى داخل صالة تدريب الأثقال  

  في القفز العميق   ارتفاعثم قام بتصميم أخر ثلاث أسابيع بحيث يستخدم اللاعبين أعلي 
  ة الاثقالʗش ʥʻʹي :  فيتقʮȂرʗʯنامج الʙʮال  

) وذلك للتعرف على اقصى ثقل يستطيع اللاعب رفعه لمرة  1RMاختبار (  اناستخدم الباحث
كجم في تمرين    ١٠٠مختلفة فاذا كان اللاعب يستطيع رفع  واحده ومن ثم تقنين الاوزان بشدات  

  كجم  ٧٠=    ١٠٠÷   ٧٠×   ١٠٠=   ٪٧٠حمل ثقل وثنى الركبتين نصفاً فان شدة  
 اسॻɿاتال ॻلʮةالق 

  أجريت القياسات القبلية على أفراد مجموعة عينة البحث علي يومين داخل نادي الجيش 
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  م الأولʦʻاسات الॻɾ  Ȗافʦʸعاء الȁم ٢٠٢٣/ ٢٠/١الأر  
  ॻɾاس مʓشʙ قʦة رد الفعل - ١
  بمساعدة المسئول عن جهاز    انقام الباحثSmart Jump  جيم بتوصيل سجادة   بمركز برو

الوثب الذكية بوحدة الليزر عن طريق كبل ثم قمنا بفتح جهاز اللاسلكي وجهاز الموبيل الخاص 
 بالجهاز 

   تم بالربط بين جهاز اللاسلكي وجهاز الموبايل من خلال الدخول علي قائمةSetting    علي
وقمنا بفتح البلوتوث للجهازين للبحث عن   Smart Jumpالموبايل والذي يحتوي علي تطبيق  
) والرقم السري SS - SHثم ظهر اختيار (  Smart Jumpالأجهزة الموجودة تم اختيار جهاز  

 للجهاز تم التأكد أنه تم الربط بين الجهازين 
   تم إنشاء ملف للقياسات الجديدة بكل لاعب حيث يتم إدراج اسم وطول ووزن اللاعب والاختبار

المراد قياسه تم تشغيل وحدة الليزر من زر التشغيل تم الدخول علي جهاز الموبايل للتعرف علي  
 القناة التي يعمل عليها الجهاز

  تم التأكد من أن بطارية وحدة الليزر تعمل بكفاءة من خلال البرنامج حيث تم شحن الجهاز
ساعة قبل القياس بيوم تم التأكد أن الفلاش الموجود داخل وحدة الليزر يعمل بكفاءة عن    ٢٤لمدة  

 حيث تضئ اللمبة الليد داخل الجهاز  Flash Unitطريق الضغط علي 
   تم تحديد اللاعب الذي نريد إجراء القياس عليه والذي تم إدخال اسمه مسبقاً ثم ندخل علي

Manual Mode    حتي نختار اللاعب المراد إجراء الاختبار عليه تم تحديد طريقة الاختبار وعدد
زمن  يتم حساب  الاختبار  هذه  في  زمنها  حساب  نريد  الذي  السجادة  علي  الوثب  تكرار  مرات 

 الاتصال بالأرض لمرة واحدة وارتفاع الوثب لأعلي 
 
٢ - ॻقالʯعة الانʙʴاس الॻɾشاقة  ةʙوال  

اختبار   الانتقالية باستخدام  السرعة  قياس  باستخدام   ٣٠تم  الرشاقة  قياس  متر عدو وتم 
  ) ٥ -  ٠  - ٥اختبار ( 

 ॻɾاس الȏʦʯʴʸ الʙقʸي  - ٣
لاعب   كل  اعطاء  يتم  بحيث  للمسابقة  القانونية  الشروط  وفق  الرقمي  المستوي  قياس    ٣تم 

  محاولات علي كل ارتفاع 
  انيʰم الʦʻاسات الॻɾالʛॻʸʳ   Ȗافʦʸم ١/٢٠٢٣/ ٢١ال  



 
 

 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:          لʴادس، الʚʱء اʰامʥ  العʗد ال  ١٥

https://mnvs.journals.ekb.eg /  

علي أفراد عينة البحث باستخدام  نادي الجيش    صالة أثقال  داخلتم اجراء قياسات اليوم الثاني  
  ) 1RMاختبار ( 

 راسةʗة  الॻالأساس  
أسابيع )  ٨(  بتطبيق البرنامج التدريبي المقترح في فترة الإعداد الخاص ولمدة انقام الباحث

م إلي يوم الخميس  ٢٠٢٣/ ٢٣/١وذلك من يوم السبت الموافق  على أفراد مجموعة عينة البحث  
  م داخل نادي الجيش الرياضي ١٦/٣/٢٠٢٣الموافق 

  ةǻʗعॺاسات الॻɿال  
أجريت القياسات البعدية على أفراد مجموعة عينة البحث وذلك باستخدام نفس الأدوات وبنفس  

أجريت القياسات البعدية على أفراد حيث  الطريقة وفى نفس الظروف التي تم فيها القياس القبلي  
  مجموعة عينة البحث علي يومين  

   م الأولʦʻال  
داخل نادي الجيش    ومؤشر قوة رد الفعل والسرعة الانتقالية والرشاقة  قياس المستوى الرقميتم  

  م  ٢٠٢٣/ ١٨/٣الموافق  السبت وذلك يوم 
 مʦʻاني الʰال    

نادي الجيش وذلك يوم الخميس الموافق    صالة أثقالداخل    ت القوة العضليةأجريت قياسا
  م  ٢٠٢٣/ ٣/ ١٩

  الʸعالʱات الإحʶائॻة 
الباحث برنامج    انقام  وبرنامج     Spssباستخدام  الإحصائية  لإيجاد Excel للمعالجات  وذلك 

الباحث البيانات استخدم  تفريغ  بالبحث وبعد  الخاصة  للبيانات  المناسبة    ان المعاملات الإحصائية 
  - المعالجات الإحصائية التالية لتفسير النتائج: 

  اختبار ولككسون   المتوسط الحسابي   - ١
  . للتحسن النسب المئوية  الوسيط  - ٢
    الانحراف المعياري   - ٣
    معامل الالتواء  - ٤
 ائجʯʹة الʵض ومʹاقʙع  
  ض الأولʙائج الفʯة نʵض ومʹاقʙع  

البعدي ) في    –( القبلي    ينالقياسمتوسطي  بين  معنوية  دلالة    ت توجد فروق احصائية ذا
  البعدي القياس متوسط لصالح للعينة قيد البحث و مؤشر قوة رد الفعل 
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  ) ٣جʗول (
  ʥʻوق بʙاب دلالة الفʴʲن لʦʴȜؒار ولॺʯي  إخʠسʦʯاسمॻɿالʥʻ   ةʦق ʙشʓفي م ȏʗعॺلي والʮالق

  للعʻʹة قʗʻ الʖʲॺ رد الفعل ومʯغʙʻاته
  ٥ن = 

  المتغيرات 
وحدة 
  القياس

  القياسات
المتوسط 
  الحسابي

متوسط  
  الرتب

مجموع  
  الرتب

  " Zقيمة "

مؤشر قوة رد  
  الفعل

  درجة
  ٠.٠٠  ٠.٠٠  ١.٦٩  قبلي

٢.٠٢٣  
  ١٥.٠٠  ٣.٠٠ ٢.١٧  بعدي

  سم  الارتفاع 
  ٠.٠٠  ٠.٠٠ ٤٠.٧٠٠  قبلي

٢.٠٢٣  
  ١٥.٠٠  ٣.٠٠  ٤٦.١٠٠  بعدي

  الاتصالزمن 
  بالأرض 

  ثانية 
  ١٥.٠٠  ٣.٠٠  ٠.٢٤٠  قبلي

٢.٠٢٣  
  ٠.٠٠  ٠.٠٠ ٠.٢١١  بعدي

  ١.٩٦) الجدولية عند مستوي  =  Zقيمة ذ (
المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية مما يدل علي وجود   "Z") أن قيمة  ٣يتضح من جدول (

فروق ذا دلالة إحصائية بين متوسط القياس القبلي ومتوسط القياس البعدي في مؤشر قوة رد الفعل  
  القفز لأعلي ولصالح القياس البعدي  وارتفاعبالأرض  الاتصالومتغيراته وهي زمن 
 الاتصال مؤشر قوة رد الفعل ومتغيراته وهي زمن    فيالتطور الذى حدث    انويعزى الباحث

حيث يعتبر مؤشرة قوة رد الفعل مقياس جديد لتحديد مستوي القوة   القفز لأعلي  وارتفاعبالأرض  
حواجز والصناديق وتدريبات الأثقال المقننة والتي تعمل علي تحسين القوة إلى تدريبات ال  الانفجارية

(المسافة) والسرعة (الزمن) حيث أن القوة والسرعة هما الصفتين التي يتكون منها القوة الانفجارية  
القوة الانفجارية  تطوير    والقدرة العضلية للرجلين حيث أن هذا النوع من التدريبات له القدرة علي

وذلك من خلال  رعة  الستحسين العلاقة بين القوة القصوى و   أن له القدرة عليالقدرة العضلية كما  و 
فإن أداء    فضلاً عن ذلكبدورة الاطالة والتقصير  للطاقة المطاطية أو ما يعرف    استخدامأفضل  
 تعبئة عدداً أكبر من الألياف العضلية وتجنيد عدد أكبر من الوحدات   تساعد علي   دريبات هذه الت

مما جعل لعضلات الرجلين القابلية على الاستجابة السريعة مما زاد القدرة خلال الأداء  الحركية  
التي استخدمها الباحث قد فرضت على الجسم جهداً   دريبات هذه الت  إنحيث  في العضلات العاملة  

عالياً وبشكل خاص على العضلات والأوتار والمفاصل العاملة لهذا السبب يجب أن يتأقلم الجسم  
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الأقل شدة ومن ثم الأكثر صعوبة    دريبات عن طريق البدء بالت   دريبات بالتدرج على هذا النوع من الت
 شدة وأعلى

أن برنامج التدريب البلومتري بأسلوب القفز العميق من أفضل الطرق   ان حيث يري الباحث 
لتنمية القوة الانفجارية حيث راعي الباحث خلال البرنامج التدريبي بعض المبادئ والأسس والتي  

الصحيح    الاتجاهالتمرينات في  أثرت بشكل إيجابي علي مستوي القوة الانفجارية وهي أن تكون  
التمرينات مع   تتشابه  العضلي أداء  للحركة وأن  الشكل والعمل  الطويل من حيث  الوثب  مسابقة 

  بأقصى سرعة ممكنة    البلومتريأداء تمرينات وأن يكون  ومدى الحركة
 ) ١٦م)(٢٠٠٩علي الʣॻʮ , عʸاد الʗيॺɸ ʥاس , مʗʸʲ عʗʮه (وهذا يتفق مع ما أشار إليه  

القوة المتفجرة هو أن الانقباض بالتقصير يكون أقوي لو أنه   أن المبدأ العلمي الأساسي لتدريب 
حدث مباشرة بعد انقباض بالتطويل لنفس العضلة أو المجموعة العضلية حيث أنه عندما تحدث  

يحدث إطالة سريعة مفاجئة للعضلة فإنها تنقبض فوراً لتقاوم هذه الإطالة ويري الباحث أن هذا ما 
الوقت   في  واستدعاءها  الطاقة  تخزين  في  تساعد  حيث  والحواجز  الصناديق  تدريبات  باستخدام 

  المناسب وبأقل زمن ممكن  
إلى أنه من أفضل الطرق لتنمية    )٩)(م٢٠٠٩(الॺʱاليتامʙ  وهذا يتفق مع ما أشار إليه  

   والحواجز.  الارتفاعات الصناديق مختلفة  استخدامهو   رجلينالقدرة العضلية لل
ويتضح من النتائج أن البرنامج التدريبي المقنن باستخدام زمن الاتصال بالأرض ومؤشر 
قوة رد الفعل أدي إلي تحسن مستوي القوة الانفجارية , حيث أن زمن الاتصال بالأرض ومؤشر 
قوة رد الفعل ساعد الباحث في معرفة أين يقف اللاعبين في مستوي القوة الانفجارية لتحديد أي 

من   البرنامج  نوع  بها  للبدء  اللاعبين  لمستوي  المناسبة  هي  ارتفاعات  وأي  البلومترية  التدريبات 
الإصابة   لخطر  التعرض  دون  أسرع  بشكل  الانفجارية  القوة  تطور  علي  أنه ساعد  كما  التدريبي 
الناتجة من ارتطام الجسم علي الأرض بعد الهبوط من مكان مرتفع لأن تلك التدريبات إن لم تكن 

  قد تؤدي إلي حدوث إصابات المفاصل والأربطة  مقننة 
إن مؤشر قوة    )٣٦( م)٢٠٠٣(  McClymont  ماك ؕلʦʸॻنʕوهذا يتفق مع ما أشار إليه 

  ومراقبة الضغط الواقع علي العضلات والأربطة  لضبطرد الفعل يعتبر أداة بسيطة 
إليه كلاً من   أشار  ما  يتفق مع  ؕلʦʸॻنʕوهذا  )  ٣٦(م)٢٠٠٣(   McClymont ماك 

 William AND وȂلʤॻ وايʣȂʙ), ٢٩)(٢٠٠٨( Eamonn and Thomas ايمون وتومس،

Erich  )مؤشر قوة رد الفعل لتقنين التدريب البلومتري  زمن الاتصال بالأرض و إن  )  ٤٤م)( ٢٠١٠
ر عملية فعالة  بيعت   العميق)  (الوثب السريع مثل الوثب المتكرر والقفز من علي الحواجز والصناديق  
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مؤشر قوة رد الفعل    استخدامأن  و   لتطبيق هذا المؤشر كما أنه يزيد من جودة التدريب البلومتري
  لتقنين التدريبات البلومترية يؤثر بشكل إيجابي علي تحسن القدرة العضلية للرجلين 

، رامي    )٨(م)٢٠٠٩حʥʻʴ مʙدان ، رائʗ فائȖ (   وتتفق نتائج هذه الدراسة مع كلاً من
) ʙاهʠ١٠م)(٢٠١٥ال  (  ،) ʗʸʲم ʤقاس , ʚȂʚح , مي عȂرو ʤॻفي   ),  ١١(م)٢٠١٥رحʠʶم

Ȗالʳال  ʗʮ٢٣(م)٢٠١٦(  ع  ,  ()  ʗʸʲم  ȏʦʱالتدريبات    استخدامإن    )  ٢٤(م)٢٠١٦ن برنامج 
القوة الانفجارية  بانتظام يعد فعالاً في  البلومتري لعضلات    يةلدرة العضقزيادة الو   تطوير مستوي 

  . ينلالرج
مع الدراسة  هذه  نتائج  تتفق  من    كما  وأخʙون كلاً   ʜوال Walsh And Ather  

تدريبات ) إلي أن  ٣١(م)٢٠٠٨( Eduardo And Atherوأخرون    و، إيدوارد )  ٤٣م)(٢٠٠٤(
  الانفجارية وزمن الاتصال بالأرض وارتفاع الوثب لأعلي مستوي القوة    القفز العميق أدت إلي تحسن 

  وʘȁلʣ يʯأكʗ الॺاحʖ مʥ صʲة الفʙض الأول  
 اʰض الʙائج الفʯة نʵض ومʹاقʙنيع 

البعدي ) في    –  ( القبلي  ينالقياس  متوسطي   بينمعنوية  دلالة    ت توجد فروق احصائية ذا
 القياس البعدي متوسط ولصالح للعينة قيد البحث الصفات البدنية الخاصة 

  )٤جدول (
المتغيرات  القبلي والبعدي في  ينالقياسمتوسطي إختبار ولككسون لحساب دلالة الفروق بين 

  للعينة قيد البحث  البدنية
  ٥ن = 

الصفة  
  البدنية

  الاختبار 
وحدة 
  القياس

  القياسات
المتوسط 
  الحسابي

متوسط  
  الرتب

مجموع  
  الرتب

  قيمة
 "Z"  

السرعة  
  الانتقالية 

  ثانية   متر عدو  ٣٠
  ١٥.٠٠  ٣.٠٠  ٤.١٨  قبلي

٢.٠٣٢  
  ٠.٠٠  ٠.٠٠  ٣.٩١  بعدي

  ثانية   ٥  - ٠ – ٥  الرشاقة 
  ١٥.٠٠  ٣.٠٠  ٢.٩٠  قبلي

٢.٠٢٣  
  ٠.٠٠  ٠.٠٠  ٢.٣٥  بعدي

" المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية مما يدل علي وجود  z) أن قيمة "٤يتضح من جدول (
م عدو    ٣٠اختبار (فروق ذا دلالة إحصائية بين متوسط القياس القبلي ومتوسط القياس البعدي في  

  ولصالح القياس البعدي   1Rm) ) ,٥٠٥, الرشاقة (



 
 

 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:          لʴادس، الʚʱء اʰامʥ  العʗد ال  ١٩

https://mnvs.journals.ekb.eg /  

متر عدو إلي تدريبات العدو في    ٣٠إختبار    فيالتطور الذى حدث    ان يرجع الباحث       
مع تدرج السرعة والجري بأقصى سرعة بالإضافة  وتدريبات الجرى    )ABC(تدريبات  خط مستقيم و 

إلي تحسن مستوي الرشاقة والتوافق والقوة الانفجارية حيث أن لهم تأثير واضح علي مستوي السرعة  
  الانتقالية  

), ʴȂʦʠʴǺي أحʗʸ ٢(م)٢٠٠٦(  الʗولي لألعاب القȏʦ   الاتʲادوهذا يتفق مع ما أشار إليه  
تنمية السرعة  السرعة ترتبط ارتباط كبير بمستوي القوة المميزة بالسرعة وأن إلى أن ) ٥م)(١٩٩٩(

  وأن تنمية القوة الانفجارية يؤدي إلي تحسن مستوي السرعة   تكون بالتدريب على الرشاقة والمرونة
كما أن تطور مستوي القوة العضلية يؤثر بشكل واضح علي بعض المتغيرات البدنية مثل  

  السرعة والقوة الانفجارية حيث تؤدي تدريبات الأثقال إلي تحسن مستوي القوة العضلية  
الباحث يري  السرعة    انكما  مستوي  علي  كبير  تأثير  لها  والصناديق  الحواجز  تدريبات  أن 

الانتقالية حيث أن هذه التدريبات تؤدي إلي تحسن القدرة العضلية والتي تلعب دور كبير في مستوي 
  السرعة الانتقالية 

أن تدريبات الأثقال تلعب دور   )٢٢م)(١٩٩٠مʗʸʲ عʸʰان (ويتفق هذا مع ما أشار إليه  
كبير في تحسن مستوى السرعة حيث إلي أن تنمية السرعة تكون باستخدام تدريبات التدرج بالسرعة  
وتدريبات الأثقال وتدريبات الوثب المختلفة بالقدم الواحدة والقدمين معاً والوثب العمودي (التدريب 

  البلومتري)  
التحسن الذي حدث في إختبار الرشاقة إلي تدريبات الجري مع تغيير الاتجاه    ان ويرجع الباحث 

الارتقا تحسين  وتدريبات  الطويل  الوثب  تكنيك  وتدريبات  الوثب  ثم  المقصية    ءوالجري  بالطريقة 
حيث أن هذه المهارة تعتمد بشكل كبير علي تغيير وضع     8والجري في المنحني وعلي شكل رقم

الجسم علي الأرض وفي الهواء كما أن تدريبات السرعة وتغيير الاتجاه يكون لهم دور كبير في  
وʘȁلʣ يʯأكʗ تنشيط الجهاز العصبي المركزي والذي يعمل بشكل كبير علي تحسين مستوي الرشاقة  

  الॺاحʖ مʥ صʲة الفʙض الʰاني 
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  الفʙض الʰالʖ : عʙض ومʹاقʵة نʯائج 

البعدي ) في     –( القبلي    ينالقياس  متوسطي  بينمعنوية  دلالة    ت توجد فروق احصائية ذا 
 القياس البعدي متوسط ولصالح للعينة قيد البحث  القوة المطلقة والنسبية

  )٥جدول (
المتغيرات القوة القبلي والبعدي في  ينالقياسمتوسطي إختبار ولككسون لحساب دلالة الفروق بين 
  للعينة قيد البحث  المطلقة

  ٥ن = 

وحدة   المتغيرات 
  القياس

  القياسات
المتوسط 
  الحسابي

متوسط  
  الرتب

مجموع  
  الرتب

  " Zقيمة "

رجل 
  الارتقاء 

العضلات القابضة  
  لمفصل الركبة 

  ٠.٠٠  ٠.٠٠ ٥٥  قبلي كجم
-٢.١٢١b 

  ١٥.٠٠  ٣.٠٠ ٦٧  بعدي
الرجل  
  الحرة 

العضلات القابضة  
  لمفصل الركبة 

  كجم
  

  ٠.٠٠  ٠.٠٠ ٥٢  قبلي
-٢.٠٧٠b 

  ١٥.٠٠  ٣.٠٠ ٥٩  بعدي
رجل 
  الارتقاء 

العضلات الباسطة  
  لمفصل الركبة 

  ٠.٠٠  ٠.٠٠ ٣٩  قبلي  كجم
-٢.٠٦٠b 

  ١٥.٠٠  ٣.٠٠ ٤٧  بعدي
الرجل  
  الحرة 

العضلات الباسطة  
  لمفصل الركبة 

  ٠.٠٠  ٠.٠٠ ٣٧  قبلي كجم
-٢.٠٧٠b 

  ١٥.٠٠  ٣.٠٠ ٤٤  بعدي
رجل 
  عضلة السمانة   الارتقاء 

 كجم
 

  ٠.٠٠  ٠.٠٠ ٥٣  قبلي
-٢.٢٣٦b 

  ١٥.٠٠  ٣.٠٠ ٦٣  بعدي

الرجل  
  الحرة 

  عضلة السمانة 
 كجم
 

  ٠.٠٠  ٠.٠٠ ٤٩  قبلي
-٢.٠٧٠b 

  ١٥.٠٠  ٣.٠٠ ٥٦  بعدي

  ١.٩٦) الجدولية عند مستوي  =  Zقيمة ذ (
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  )٦جدول (

متغيرات القوة القبلي والبعدي في  ينالقياسمتوسطي إختبار ولككسون لحساب دلالة الفروق بين 
  للعينة قيد البحث  النسبية

  ٥ن =

وحدة   المتغيرات 
  القياس

  القياسات
المتوسط 
  الحسابي

متوسط  
  الرتب

مجموع  
  الرتب

  " Zقيمة "

رجل 
  الارتقاء 

القوة النسبية 
للعضلات القابضة  

  لمفصل الركبة 

  ٠.٠٠  ٠.٠٠ ٠.٩٨  قبلي كجم
-٣٢٠٢.b 

  ١٥.٠٠  ٣.٠٠ ١.٢٠٤  بعدي
الرجل  
  الحرة 

القوة النسبية 
للعضلات القابضة  

  لمفصل الركبة 

  كجم
  

  ٠.٠٠  ٠.٠٠ ٠.٩٢  قبلي
b -٣٢٠٢. 

  ١٥.٠٠  ٣.٠٠ ١.٠٥٨  بعدي
رجل 
  الارتقاء 

القوة النسبية 
للعضلات الباسطة  

  لمفصل الركبة 

  ٠.٠٠  ٠.٠٠ ٠.٧  قبلي  كجم
b -٣٢٠٢. 

  ١٥.٠٠  ٣.٠٠ ٠.٨٤٦  بعدي
الرجل  
  الحرة 

القوة النسبية 
للعضلات الباسطة  

  لمفصل الركبة 

  ٠.٠٠  ٠.٠٠ ٠.٦٦  قبلي كجم
-٠٣٢٢.b 

  ١٥.٠٠  ٣.٠٠ ٠.٧٨٨  بعدي
رجل 
  الارتقاء 

القوة النسبية 
  السمانة لعضلات

 كجم
 

  ٠.٠٠  ٠.٠٠ ٠.٩٤  قبلي
b- ٠٣٢٢. 

  ١٥.٠٠  ٣.٠٠ ١.١٣  بعدي
الرجل  
  الحرة 

القوة النسبية 
  السمانة لعضلات

 كجم
 

  ٠.٠٠  ٠.٠٠ ٠.٨٨٢  قبلي
b- ٠٣٢٢. 

  ١٥.٠٠  ٣.٠٠ ١.٠٠٦  بعدي

  ١.٩٦) الجدولية عند مستوي  =  Zقيمة ذ (
التحسن الذي حدث في اختبارات القوة العضلية للطرف السفلي إلي تدريبات    انويرجع الباحث

الأثقال الحرة مثل الوثب والجري المتكرر مع حمل ثقل علي الكتفين وحمل ثقل مع الطعن وتدريبات 
الأثقال باستخدام الأجهزة للعضلات الأمامية والخلفية والسمانة حيث أن طريقة الانقباض المتبادل  

  والتطويل بالأجهزة من أفضل وأسرع الطرق لتنمية القوة العضلية  بالتقصير
) التي استخدمها الباحث في 1RMويتضح أيضاً من نتائج البرنامج التدريبي أن الطريقة (  

تقنين تدريبات الاثقال كان لها تأثير واضح علي تحسن مستوي القوة العضلية حيث أن استخدام  
  ٢٠:  ١٥من أقصي ما يستطيع اللاعب حملة وبتكرارات من    ٪٦٠:  ٥٠تدريبات أثقال بشدات من  

من أقصي ما    ٪٩٠:  ٨٥تكرار يؤدي إلي تحسن تحمل القوة واستخدام تدريبات أثقال بشدات من  
اللاعب حملة وبتكرارات من   القوة القصوى ، كما أن   ٤:  ٣يستطيع  تكرارات يؤدي إلي تحسن 
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من أقصي ما يستطيع اللاعب حملة وبتكرارات من    ٪٧٥:  ٧٠استخدام تدريبات أثقال بشدات من  
كما أن تدريبات ثبات الوسط كان لها دور بارز     ةتكرارات يؤدي إلي تحسن القوة الانفجاري  ٨:  ٦

  في تحسن مستوي القوة العضلية للعضلات الباسطة للظهر 
كلاً   إليه  أشار  ما  مع  يتفق  (وهذا  وȁازȂل  بʦمॺا   ʥ٢٦م)(٢٠١٥م  ʙʸȂʙ وؕ  ʣॻفل  ,  (

أنه يمكن تطوير    )٢٥)(٢٠٢٣(  الȂʙاضي والʯأهʻل للقʦة الॻʹʟʦة الॻɹʸʱة ) ,  ٣٣م)(٢٠١٧(
 تعمل سريعة تقصير - تمدد  دورات ذات     البليومترية مثل تمارين تمارين القوة النسبية من خلال

 ورميات  قيد االصن  علي  قفزات ال على الأمثلة تشمل .بسرعة القوة توليد  على العضلات  تدريب  على
 الانفجارية  القوة لتطوير ممتازة والنطر الخطف تمارين تعتبرحيث   الأولمبية الرفعات و  الطبية الكرة
  القصوى القوة العامةة والقوة

رامي  ) ،  ٨( م)٢٠٠٩حʥʻʴ مʙدان ، رائʗ فائȖ (وتتفق نتائج هذه الدراسة مع دراسة كلاً من  
) ʙاهʠ١٠(م)٢٠١٥ال، (  ) ʗʸʲم ʤقاس , ʚȂʚح , مي عȂرو ʤॻفي ) ,  ١١(م)٢٠١٥رحʠʶم

Ȗالʳال ʗʮ٢٣(م)٢٠١٦(  ع(    ,) ʗʸʲم ȏʦʱ٢٤(م) ٢٠١٦ن  (  ʥʴʹوج ʥʮاي ،Ebben, and 

Jensen )٣٠()م٢٠٠٧،(  ʛمʦن وتʦʸǻا Eamonn and Thomas )أن  )  ٢٩()  ٢٠٠٨
  مستوي القوة العضليةاستخدام تدريبات الأثقال داخل البرنامج التدريبي أدي إلي تحسن 

 ض الʙائج الفʯة نʵض ومʹاقʙععǺاʙ 
البعدي ) في    –( القبلي    ينالقياس  متوسطي   بينمعنوية  دلالة    ت توجد فروق احصائية ذا

 القياس البعدي متوسط ولصالح للعينة قيد البحث الصفات البدنية الخاصة 
  ) ٧جʗول (

  ʥʻوق بʙاب دلالة الفʴʲن لʦʴȜؒار ولॺʯي  إخʠسʦʯاسمॻɿالʥʻ في ȏʗعॺلي والʮالق ʞعǺ  
  للعʻʹة قʗʻ الʖʲॺ  الʯʸغʙʻات الʗيʹامॻȜॻة

  ٥ن = 

المتغيرات 
  الديناميكية

وحدة 
  القياس

  القياسات
المتوسط 
  الحسابي

متوسط  
  الرتب

مجموع  
  الرتب

  قيمة
 "Z"  

 نيوتن   قوة الدفع 
  ٠.٠٠  ٠.٠٠  ٤١٤  قبلي

٢.٠٢٣  
  ١٥.٠٠  ٣.٠٠  ٤٥٣  بعدي

زمن الاتصال  
  بالأرض 

  ثانية 
  ١٥.٠٠  ٣.٠٠  ٠.١٨٨  قبلي

٢.٠٢٣  
  ٠.٠٠  ٠.٠٠ ٠.١٥٨  بعدي
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" المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية مما يدل علي وجود  z) أن قيمة "٧يتضح من جدول (
م عدو    ٣٠اختبار (فروق ذا دلالة إحصائية بين متوسط القياس القبلي ومتوسط القياس البعدي في  

  ولصالح القياس البعدي   1Rm) ) ,٥٠٥, الرشاقة (
الحصول على ارتقاء قوي أنه يجب ) ٤(م)٢٠٠٦(لألعاب القȏʦ الاتʲاد الʗولي حيث يري 

حيث تعمل على إكساب مركز الثقل مساره الحركي    سريع والذي تسنده الزاوية المناسبة للارتقاء
) ثانية ويعتبر زمن الارتكاز مؤشر  ٠.١٥كما يتضح تحسن زمن الارتكاز ليصل إلي (  الصحيح 

  لتحسن القدرة العضلية  
  لا   يجب أن  للارتقاء  الزمنية  ) أن الفترة١٦(م)٢٠٠٠قاسʤ حʥʻʴ وʸǻȀان شاكʙ(ري  حيث ي 

  ويري   المتوازنين والطيران الارتقاء لتحقيق ) ثانية٠.١٢عن ( تزيد 
) أن القدم تهبط علي اللوحة بقوة مقدارها  ١٦م)( ٢٠٠٠(  قاسʤ حʥʴ وʸǻȀان شاكʙحيث يري  

  ويتحمل مفصلي الفخذ والكاحل الباقي  ٪٨٣نيوتن يتحمل مفصل الركبة ما يقرب من   ٣٦٠٠
كما يتضح حدوث تحسن في قوة الدفع لحظة الانطلاق ويرجع الباحث وجود هذا التحسن  
يؤثر علي كمية   السرعة مما  ارتفاع مستوي  وبالتالي  البحث  القوة لدي عينة  ارتفاع مستوي  إلي 

  الطاقة الحركية والمستوي الرقمي 
حيث أدي البرنامج  ) ١٣)(٢٠١١عادل حʴام الʗيʥ (وتتفق نتائج هذه الدراسة مع كلاً من 

  التدريبي إلي تحسن بعض المتغيرات البيوميكانيكية 
  

 ʛامʳض الʙائج الفʯة نʵض ومʹاقʙع  
البعدي ) في    –( القبلي    ينالقياس  متوسطي   بينمعنوية  دلالة    ت توجد فروق احصائية ذا

 القياس البعدي. متوسط  ولصالحللعينة قيد البحث المستوى الرقمي 
  )٨جدول (

المستوي  القبلي والبعدي في  ينالقياسمتوسطي إختبار ولككسون لحساب دلالة الفروق بين 
  ٥ن =     للعينة قيد البحث  الرقمي

  المتغيرات 
وحدة 
  القياس

  القياسات
المتوسط 
  الحسابي

متوسط  
  الرتب

مجموع  
  الرتب

  "z" قيمة 

المستوي  
  الرقمي 

  متر 
  ٠.٠٠  ٠.٠٠  ٥.٧٨  قبلي

٢.٠٣٢  
  ١٥.٠٠  ٣.٠٠  ٦.١٠  بعدي

  ١.٩٦) الجدولية عند مستوي  =  Zقيمة ذ (
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" المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية مما يدل علي وجود Z) أن قيمة "٨يتضح من جدول (
المستوي الرقمي  فروق ذا دلالة إحصائية بين متوسط القياس القبلي ومتوسط القياس البعدي في  

  ولصالح القياس البعدي 
  الطويلللوثب  الرقميالمســــتوى  هذا التحســــن ووجود الدلالة الإحصــــائية في   انويعزى الباحث

ــــتخدام تدريبات البرنامج    وذلك ـــــين وتطوير  والمقترح    التدريبيلاســــ ـــــأنها تحســـ المختارة والتي من شـــ
تطوير الاقتراب   إلى  الســـرعة والرشـــاقة أدت نجد ان تدريبات   الطويل حيث للوثب   الرقميالمســـتوى  

, وهـذا بجـانـب    تـدريبـات تـدرج الســــــــــــــرعـة وتـدريبـات فتح الخطوة  حيـث كـانـت هنـاك تـدريبـات مثـل  
ـــــلات و   في  أطـالـه  إلىبـدورهـا   أدت   التي  المرونـةتـدريبـات   ــل    الحركيالمـدى    زيـادةالعضـــــــــ لمفـاصــــــــــــ

ــكل و   طبيعة  أخذت الطرف, حيث أن كل هذه التدريبات   ــ ــليواتجاه العمل    الأداءشـ   أنحيث   العضـــ
  الفنيالجزء   في أيضـــا, ونجد  الطويلالوثب   لناشـــئ الهامه  البدنيةمن الصـــفات والرشـــاقة    الســـرعة

للاقتراب   الأخيرةكانت تركز على الخطوات   أنها  تطوير الاقتراب وتحسينه حيث  إلى أدت تدريبات  
  خطوات ) ٣من (
  التــدريبيالبرنــامج    في  البلومتريــة المختــارةتــدريبــات  ال  أننجــد    مʙحلــه الارتقــاءوبــالنظر إلى       

مثل الارتقاء باســـتخدام صـــناديق  تدريبات  الارتقاء و وقوه    ســـرعة في أثرت   الأثقالالمقترح وتدريبات  
  اللذان يؤثرانوقوه الارتقاء    ســـــرعةتطوير   إلىبدوره   أدىعلى مرحله الارتقاء  كل هذا  ت ثر القفز أ

 . الطويلللوثب  الرقميعلى المستوى 
تـدريبـات الـدفوع   إلى  الرقميتنميـه وتطوير الارتقـاء ومن ثم المســــــــــــــتوى   انكمـا يعزى البـاحثـ       

ــافية ــئين    الحرةللجزء المهارى , حيث عملت على تطوير عمل الرجل    التابعة  الإضـــــــــ ــ ــــ   التيللناشـــ
  لدفع  قدم الارتقاء إضافيدفع  بمثابةتعمل 

التطور الذي حدث في المستوي الرقمي إلي تحسن مستوي القدرات البدنية    انويرجع الباحث
الخاصة وتحسن مؤشر قوة رد الفعل حيث نلاحظ تحسن ملحوظ في زمن الاتصال بالأرض ومسافة 
الوثب لأعلي حيث أن هذين المتغيرين خلال مرحلة الارتقاء هما العامل الأهم لتحقيق مستوي  

  رقمي جيد 
التمرينات البليومترية تعمل جنباً إلى جنب مع مستوى التكنيك الجيد   انالباحثحيث يري  

من خلال تحسينها    البليومتريةعلى تقدم مستوى الإنجاز الرقمي كما يري الباحث أهمية تمرينات  
  لكل من عنصري القوة العضلية والسرعة في وقت واحد والتي تظهر بشكلها الانفجاري 

ولاسيما    المهارىمن القدرات التي ترتبط بالأداء    عضليةالانفجارية والقدرة ال  وةكذلك تعد الق
  مراحل الوثب الطويل  أداءفي 



 
 

 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:          لʴادس، الʚʱء اʰامʥ  العʗد ال  ٢٥

https://mnvs.journals.ekb.eg /  

التحسن بسبب  القوة الانفجارية    وكل هذا  فيه على تطور  التأكيد  تم  الذي  التدريبي  المنهج 
للعضلات العاملة في الوثب الطويل والتأكيد على اتخاذ زوايا العمل العضلي المناسبة أثناء أداء 
هذه التدريبات ، والتي تعطي ميزة في التحكم بأجزاء الجسم ومقدار التقلص العضلي المناسب والتي  

العلمية المؤثرة في تطور القوة الانفجارية والتي حتما سوف تعمل على تطور سرعة    تعد من الأمور
الجسم العاملة أثناء الأداء  لهذه    لأجزاءالأداء للجسم  ومن ثم تطبيق المسارات الحقيقية المناسبة  

خلال مراحل الأداء حيث راعي الباحث أن تكون    والتي تعطي تطبيق الانسيابية الجيدة  مسابقةال
  اتجاهات الوثب لأعلي بشكل عمودي مع تغيير الاتجاه وأن يكون الوثب بقدم واحدة وبالقدمين معاً  

مسابقه    الطويلمسابقه    أن  )٤()م٢٠٠٩القȎʦ (  لألعاب  الʗوليالاتʲاد    ويؤكد على ذلك
  لمتسابقيها  والفنية البدنية بالناحيةاهتماما كبيرا  إلى تحتاج خاصة طبيعةمركبه ذات 

، رامي الʠاهʙ )٨(  م)٢٠٠٩حʥʻʴ مʙدان ، رائʗ فائȖ (  وتتفق نتائج هذه الدراسة مع كلاً من
مʠʶفي  تʸام  ) ,  ١١(م)٢٠١٥رحʤॻ روȂح , مي عʚȂʚ , قاسʤ مʗʸʲ (،  )  ١٠م)(٢٠١٥(
القوة الانفجارية والمتغيرات  إن  )  ٢٤(م)٢٠١٦نȏʦʱ مʗʸʲ (,    )٢٣(م)٢٠١٦( تحسن مستوي 

  والطويل والثلاثي  البدنية أدي إلي تحسن المستوي الرقمي لمتسابقي الوثب الطويل
ʰاحॺال ʗأكʯي ʣلʘȁانو ʛامʳض الʙة الفʲص ʥم  

  اتॻصʦʯاجات والʯʹʯالاس 
 اجاتʯʹʯالاس  
 تحسن مستوي القوة الانفجارية ومؤشر قوة رد الفعل برنامج التدريب البلومتري المقنن أدي إلي - 

  للعينة قيد البحث 

أدت    يتدريبالامج نبر الداخل  زمن الاتصال بالأرض  المقننة باستخدامالتدريبات البليومترية  - 

 المستوي الرقمي للعينة قيد البحث تحسين إلي 

  للعينة قيد البحث  تحسن مستوي القوة العضلية برنامج تدريب الأثقال أدي إلي - 

  مؤشر قوة رد الفعل وسيلة قياس مهمة للقوة الانفجارية ولتقنين التدريب البلومتري  - 

    البرنامج البلومتري المقنن أدي إلي تجنب أفراد البحث خطر الإصابة - 

 بأسلوب القفز العميق أدت إلي تحسن مستوي القوة الانفجارية البليومترية  التدريبات  - 
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 اتॻصʦʯال 
  الاهتمام بتقنين التدريبات البلومترية باستخدام زمن الاتصال بالأرض  - 
  استخدام مؤشر قوة رد الفعل كمقياس للحكم علي مستوي القوة الانفجارية  - 
  العمل في ضوء مؤشر قوة رد الفعل - 
 بأسلوب القفز العميق في مسابقات الوثب  استخدام التدريبات البلومترية  - 
والتدريب  -  بالأثقال  للتدريب  التدريبي  البرنامج  داخل  منفصلة  وحدات  باستخدام  الاهتمام  يجب 

 البلومتري 
 تنفيذ البرنامج التدريبي علي مسابقات أخري  - 
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  الʙʸاجع
  العॻȁʙة الʙʸاجع

١. ʗʻس ʥيʗال ʙʶن ʗʸمركز الكتاب للنشر الرياضةفسيولوجيا  مبادئ:  م)٢٠١٤( اح ,.  
الوثب   م):٢٠٠٦القȎʦ(لألعاب    الʗوليالاتʲاد   .٢ مركز   للمدربين،  الثانيالمستوى  ,  "مسابقات 

   الإقليمي، القاهرة،التنمية 
الاتحاد  )م٢٠٠٩(القȎʦ    لألعاب  الʗوليالاتʲاد   .٣ مرشد   , للتدريب  المدخل   الرسمي  الدولي: 

 .  القاهرة,  الإقليمي التنميةالقوى , مركز ألعاب لتدريب 
" ،  الطويلالقوى , "الوثب  العاب  في: دراسات حديثه  م)٢٠٠٩(القȎʦ  لألعاب الʗوليالاتʲاد  .٤

 القاهرة ,  الإقليمي التنمية, مركز  الثالث ، العدد  سنويةربع  مجله فنيه
العربي   الفكردار  أسس ونظريات التدريب الرياضي ,  م):  ʴȂʦʠʴǺ١٩٩٩ي أحʴȂʦʠʴǺ ʗʸي ( .٥

 ، القاهرة 
تدريب)،   -تكنيك   -: مسابقات الميدان والمضمار (تعليم م)٢٠٠٣(ʴȂʦʠʴǺي أحʴȂʦʠʴǺ    ʗʸي .٦

 . ، القاهرةالعربي الثانية، دار الفكر الطبعة 
أسس تنمية القوة العضلية في مجال الفعاليات والألعاب الرياضية،    )   ٢٠١٤أحʴȂʦʠʴǺ    ) ʗʸي .٧

  القاهرة.مركز الكتاب الحديث، 

٨.  ) Ȗفائ ʗدان ، رائʙم ʥʻʴتأثير تدريبات البلايومترك في تطوير بعض المتغيرات  :    م)٢٠٠٩ح
، بحث    لفعالية الوثبة الثلاثية  الرقميالكينماتيكية والقدرة الانفجارية للرجلين والانجاز  
عدد خاص ببحوث المؤتمر العلمي    -منشور ، مجلة القادسية لعلوم التربية الرياضية  

    ٢٠٠٩اب  -العدد الثالث  -المجلد التاسع  -الاول للبايوميكانيك 
٩. ʙتام ʛȂʦالي عॺʱالقاهرة ، دار الفكر العربيالرياضية ،  الأنشطة في القدرة) : م٢٠٠٩(ال  . 

للطرف السفلى لناشئ    العضليلتنمية التوازن    تدريبي: برنامج    )٢٠١٥مʗʸʲ الʠاهʙ (  رامي .١٠
  .  رساله دكتوراه غير منشوره، كلية التربية الرياضية، جامعه بنها الطويلالوثب 

١١. ) ʗʸʲم ʤقاس , ʚȂʚح , مي عȂرو ʤॻتأثير تدريبات القفز العميق بارتفاعات م):  ٢٠١٥رح
كلية  ,  ، بحث منشورية وانجاز فعالية الوثب الطويللالقدرة العض مختلفة في تطوير

 العʙاق  ,جامعة القادسية التربية البدنية وعلوم الرياضة
التحليل الحركي ، دار الثقافة للنشر   م) : ٢٠٠٢رʴȂان خȊॺȂʙ مʗʻʱ ونʱاح مهȏʗ شلʵل(  .١٢

 ، عمان ، الأردن . ۲والتوزيع ، ط 
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في التدريب الرياضي والاداء   تطبيقات البيوميكانيك  م ) :  ۲۰۱۰صȂʙح عʗʮ الʤȂʙؒ الفʷلي (   .١٣
 الرياضي ، دار دجلة ، عمان .

١٤. ) ʥيʗام الʴتأثير برنامج مقترح للتدريبات التوافقية على الثلاث خطوات   ) :٢٠١١عادل ح
، رساله دكتوراة غير منشوره، كلية التربية   الأخيرة والإرتقاء لمتسابقى الوثب الطويل

 الرياضية، جامعه الاسكندرية 
فاعلية التغذية الراجعة المدعمة بوسائل تكنولوجيا التعليم    م) :٢٠١٤عʗʮالقادر الʗʻʴ مʠʶفى( .١٥

على مستوى أداء الوثب الطويل ، بحث منشور ، مجلة بحوث التربية الرياضية ،  
 . ٩٥، العدد  ٤٩كلية التربية الرياضية للبنين ، جامعة الزقازيق ، المجلد  

١٦. , ʣॻʮه (  علي الʗʮع ʗʸʲاس , مॺɸ ʥيʗاد الʸسلسة الاتجاهات الحديثة في  :    م)٢٠٠٩ع
 , نظريات وتطبيقات , الجزء الثالث , منشأة المعارف بالإسكندرية   الȂʙاضيالتدريب  

١٧. ʤقاس )ʙشاك إʸǻان   ،  ʥʻʴفعاليات    في  والفنية والتحليلية الميكانيكة الأسس )٢٠٠٠ ح 
 .عمانالفكر،  دار ،والمضمار الميدان

الأسس الميكانيكية والتحليلية والفنية    م) :٢٠٠٥قاسʤ حʥʴ حʥʻʴ و إʸǻان شاكʙ مʦʸʲد(  .١٨
  في فعاليات الميدان والمضمار ، الطبعة الثانية ، دار الفكر ، عمان ، الأردن .  

نسب مساهمة بعض العوامل الكينماتيكية للثلاث خطوات   ) :٢٠١٣مʗʸʲ الǻʗاسʠي عʦض(  .١٩
الأخيرة من الإقتراب و مرحلة الإرتقاء في مستوى الإنجاز لناشئي الوثب الطويل ،  
بحث منشور المجلة العلمية لعلوم التربية البدنية والرياضة ، كلية التربية الرياضية ، 

 . ۲۱جامعة المنصورة ، العدد 
٢٠. ʗʸʲان  مʦرض ʥيʗال ʙʶن ʗʸʲمऌ ، ȏعلاو ʥʴاختبارات الأداء الحركي ،   م)٢٠٠١(  ح :

  ، القاهرة .  العȁʙيدار الفكر 
٢١. ʙاهʢال ʗʮد عʦʸʲم ʗʸʲالتدريب , الخطوات    أحماللتخطيط    الفسيولوجية  الأسس:  م)٢٠١٤(م

 , القاهرة . مركز الكتاب الحديث ، نحو النجاح 
  موسوعة العاب القوي ، الطبعة الأولي , دار القلم للنشر والتوزيع م) :  ١٩٩٠مʗʸʲ عʸʰان ( .٢٢

 ʕȂʦؒال ، 
٢٣. ) Ȗالʳال ʗʮفي علي عʠʶبرنامج تدريبي باستخدام التدريبات التصادمية لتحسين  م) :  ٢٠١٦م

,  القʗراتبعض   الطويل  الوثب  للاعبي  الرقمي  والمستوي  الخاصة  رسالة    البدنية 
  ماجستير غير منشورة , كلية التربية رياضية, جامعة بني سويف
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٢٤. ) ʤॻʀاʙإب  ʗʸʲم ȏʦʱالبليومتريك على    :م)  ٢٠١٦ن المائي وتدريبات  الوسط  تدريبات  تأثير 
, رسالة دكتوراة غير منشورة    الرقمي لناشئات الوثب الطويل  والȎʦʯʴʸ القدرة العضلية  

  , كلية تربية رياضية بنات الجزيرة , جامعة حلوان 
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