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لوثب والمستوى الرقمى لناشئ اعلى بعض القدرات البدنية  الأثقالب اتتأثير تدريب

 الطويل 

 إبراهيم محمد عبدالعال

 المقدمة ومشكلة البحث :أولا:

الأخيرة يلاحظ تقدمها بصورة مثيرة للدهشة فى مختلف أن المتتبع لنتائج البطولات العالمية والأولمبية 
المسابقات فى ألعاب القوى بصفة عامة،ومسابقات الرمى بصفة خاصة،ويتبادر إلى ذهنه تساؤل عن ماهية 
الأسباب التى أدت إلى هذه الطفرة الهائلة فى المستويات الرقمية لمتسابقى ألعاب القوى،وفى محاولة من الباحث 

هذا التساؤل،فقد رأى أن من أهم الأسباب التى أدت إلى هذه الطفرة الاستعداد الشخصى للمتسابق من للإجابة على 
بعض العوامل الأخرى مثل اعتماد  –الناحية الموروفولوجية،ومستوى المتطلبات البدنية الخاصة بكل مسابقة 

وراء هذا التقدم،وإذا ما قمنا بترتيب  والتى كانت أسلوب التغذية، –محتويات برامج التدريب على الأسلوب العلمى 
هذه العوامل نجد أن العامل الأكثر أهمية هو ما يختص ببرامج التدريب الرياضى،والطرق والوسائل المستخدمة فى 

 تطوير المتطلبات البدنية الخاصة بكل مسابقة.
تبنى عليها عمليات  إلى أن الإعداد البدنى يمثل القاعدة الأساسية التى (0222عويس الجبالى )ويشير 

إتقان وإنجاز مستويات الأداء الفنى والرقمى،وهو المدخل الرئيسى للوصول باللاعب إلى المستويات الرياضية 
 (89:11العالية،وذلك من خلال تطوير مستوى الخصائص البدنية والوظيفية للاعب )

 تجاه والمتزايد المستمر التأكيد أن، مfactours  0222 فاكتورز  ، مbrown  0220 براون  يشير   كما
على  إيجابية تأثيرات لها يكون  تدريب طرق وأساليب عن للبحث قاد العلماء تحقيق الإنجاز الرياضي إلى الوصول
الأخيرة  الآونة في الانتباه أسترعت التي الأساليب التدريبية هذه أحد الأداء، ويعتبر أسلوب التدريب المتباين مستوى 

 (93:00(،)89:02)  المستويات الرياضية العليا. فى تدريب لاعبى

أن الأهداف الرئيسية لبرامج التدريب بالأثقال لكل الرياضيين هو  (7991محمد إبراهيم شحاته )ويذكر 
تنمية وتطوير القوة العضلية والقدرة العضلية والتحمل العضلي من خلال المدى الكامل لحركة المفاصل 

 ( 090: 10المختلفة،ولذلك يجب تقوية العضلات المساعدة والمساندة مثلما يتم للعضلات المحركة.)
أن التدريب بالأثقال قد لا يكون كافياً لإنجاز أقصى قدرة عضلية لأنه  (0222راهيم السيد )عزت إبويذكر 

قد لا يطور مقدرة اللاعب على التحول من الانقباض التقصيري إلى الانقباض التطويلي بالسرعة الكافية ولكنه يعد 
 ( 111: 12ضرورياً لبناء أساس من القوة. )
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يات الرقميححة العالميححة والأوليمبيححة العاليححة والبعيححدة كححل البعححد عححن المسححتويات يتضححل لنححا التفححاوت بححين المسححتو 
الرقمية المصرية  ومدى التطور الرقمى الذى توصلت إلية المستويات الرقمية العالمية من خلال البححث العلمحى ومحا 

هححا تمثححل الدعامححة الأساسححية لححه مححن مححردود علححى العمليححة التدريبيححة وكححذلك الأسححاليب المتعلقححة بالإعححداد البححدنى حيححث أن
 للوصول إلى المستويات العالية .

وتحتححل مسححابقة الوثححب الطويححل مكانححة بححارزة بححين مسححابقات الميححدان، حيححث تمححارس فححي كافححة المراحححل السححنية ،   
وتمثححل فححي المسححابقات المركبححة ، وقححد تبححدو أنهححا أسححهل سححباقات الوثححب ، ويححرى قخححرون أنهححا أصححعب المسححابقات التححي 

أن يتقدم فيها المتسابق رقميا نظرا للتحديات التي يواجهها أثناء الأداء حيث يجب أن يقوم المتسابق في لحظة يمكن 
 ( 1: 1الارتقاء بتحويل السرعة الأفقية لمركز الثقل إلى سرعة عمودية بأقل فقد ممكن في سرعه الاقتراب.)

ل فيمححححا بينهحححححا وهححححى مرحلحححححة الإقتحححححراب وتتكححححون مسحححححابقة الوثححححب الطويحححححل مححححن أرمعحححححة مراححححححل متداخلححححة تتكامححححح 
Approach  مرحلححححة الإرتقححححاء ،Takeoff مرحلححححة الطيححححران ،Flight   مرحلححححة الهبححححو ،Landing  ويعتبححححر الإقتححححراب

 Steve Rubinستتتتيو رو تتتي  والإرتقحححاء محححن أكثحححر المراححححل أهميحححة فحححى التحححأثير علحححى مسحححافة الوثبحححة حيحححث يشحححير 
ل يظهر التحدى الكبير لكل من المحدرب والواثحب سحواء محن جهحة السحرعة إلى أن الإقتراب فى الوثب الطوي( 0222)

التحححى يجحححب أن تصحححبل مثاليحححة حتحححى يسحححتطيع أن يصحححل الواثحححب إلحححى مرحلحححة الإرتقحححاء بحححأعلى سحححرعة أفقيحححة ممكنحححة محححع 
إحتفاظه بوضع جسمه المناسب، ومحا يتفحق ومتطلبحات مرحلحة الإرتقحاء ، ومحن جهحة أخحرى فحين الدقحة يجحب أن تصحل 

أعلى مستوى حتحى لا يفقحد الواثحب بقحدر الإمكحان أى مسحافة، ولحو قليلحة علحى لوححة الإرتقحاء ، ودون ححدو  فشحل إلى 
 ( 191:  09عند أداء المحاولة. )

أن القوة والسرعة عنصران أساسيان لجميع مسابقات الوثب هذا من ( 7991بسطويسى أحمد )ويضيف  
ر مركب جديد )القوة المميزة بالسرعة( حيث أن مسابقات الوثب جهة ، ومن جهة أخرى عندما يتزاوجان ينتج عنص

سميت بسباقات القوة المميزة بالسرعة كما يلعب عنصرى المرونة والقوة العضلية للرجلين لمتسابقى الوثب دوراً 
 (072: 3إيجابياً على المستوى الرقمى، وأيضاً السرعة الإنتقالية. )

مجحححال تحححدريب ألعحححاب القحححوى لاححححظ أن هنحححا  قصحححور علحححى المسحححتوى ومحححن خحححلال خبحححرة الباححححث العمليحححة فحححى  
المحلى فى وضع برامج التدريب لناشئى الوثب الطويل ، وأن هذه البرامج تتعامل بأساليب تدريبية تقليدية مع ناشئى 

مر الذى الوثب الطويل مما أثر بالسلب على القدرات البدنية الخاصة ، والمستوى الرقمي لناشئى الوثب الطويل ، الأ
جعحححل الباححححث يفكحححر جحححدياً فحححى إيجحححاد ححححل علمحححى لهحححذه المشحححكلة ، هحححذا بالإضحححافة إلحححى إ فحححال القحححائمين علحححى العمليحححة 
التدريبيححة عححن اسححتخدام الطححرق والأسححاليب العلميححة الحديثححة المسححتخدمة فححى تطححوير القححدرات البدنيححة الخاصححة ، والتححى 

 و فى تقدم المستويات الرقمية لناشئى الوثب الطويل. تسهم بدرجة كبيرة فى تحسين المتغيرات الفسيلوجية
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كما لاحظ الباحث أن بعض المدرمين لا يهتمو بيستخدام تدريبات الاثقال بالر م من أهمية التحدريب بالإثقحال 
لناشححئى الوثححب الطويححل ، والححبعض الآخححر يسححتخدمها ولكححن علححى فتححرات متقطعححة مححن الموسححم التححدريبى ومححدون التقنححين 

هححا، بالإضححافة إلححى عححدم إسححتخدام كححل أنححوالإ التححدريبات بالإثقححال علححى الححر م أن تلححك  التححدريبات تحسححن مححن  العلمححى ل
الأداء لناشئى الوثب الطويحل حيحث تسحاعدهم علحى أعطحاء المزيحد محن القحوة والحرمي التحام بحين عمحل الحذراعين والحرجلين 

 عند أخذ الإرتقاء لما له من تأثير فعال على مسافة الوثب.

الله  عبد حامد بشايرومن خلال إطلالإ الباحث على العديد من الدراسات المرتبطة مثل دراسة كل من 

، إسلام  (19م()0211)، محمد عبد الموجود السيد  (9م()0212) ، خالد عبد الرحم  محمود  (6)(0202)
لاحظ  Gregory (0221() 01) جريجورى ، ( ، 0م()0212)، أحمد محمد العر ى  (9م()0213) دسوقى أحمد

تناولت دراسة تأثير برنامج تدريبي بالاثقال على بعض القدرات  -فى حدود علم الباحث  -عدم وجود دراسة علمية 
للوثب الطويل ، ومن هذا المنطلق العلمى قام الباحث بدراسة تأثير إستخدام التدريب  الرقمىمستوى الو  البدنية

 ية والفسيولوجية ومستوى الإنجاز للوثب الطويل بالإثقال على تطوير بعض القدرات البدن

 :  أهمية البحث والحاجة إليه ثانيا

تتمثل أهمية البحث والحاجة إليه فى كونه محاولة علمية جادة إلى إيجاد حل لإحدى المشكلات التى كثيرا 
وطرق تنميتها وما   ة ما واجهت القائمين على تدريب مسابقة الوثب الطويل  وخاصة تطوير مستوى القدرات البدني

يترتب عليه من تطور المستوى الرقمى, وكذلك تبرز أهمية البحث فى النتائج المتوقعة من إجراء الدراسة بغرض 
عن طريق التدريب بالإثقال وما يترتب على ذلك من تطور المستوى الرقمى للوثب الطويل   تطوير القدرات البدنية 

 ، وتتضل أهمية البحث فى النقا  التالية :

تعتبحححر الدراسحححة محاولحححة علميحححة منظمحححة لححححل مشحححكلة انخفحححاض المسحححتويات الرقميحححة المصحححرية مقارنحححة بالمسحححتويات   -
 يلالأوليمبية والعالمية .لناشيء الوثب الطو 

تقديم أحد الاتجاهات الجديدة فى التدريب الرياضى محن خحلال اسحتخدام التحدريب بالإثقحال والاسحتفادة محن التحأثيرات  -
 الايجابية لهذا النولإ  فى تدريب ناشيء الوثب الطويل

نحامج زيادة دافعية الناشيء نحو التدريب وتجنب سير التحدريب علحى وتيحرة واححدة محن خحلال التنحولإ فحى محتحوى البر  -
 التدريبى  والوحدة التدريبية .

وضع محادة علميحة فحى يحد المحدرمين للاسحتعانة بهحا فحى رفحع تحأثيرات التحدريب الرياضحى واسحتمرارية تطحوير القحدرات   -
 البدنية الخاصة لناشيء الوثب الطويل ورفع المستويات الرقمية لديهم .
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 : هدف البحث:ثالثا
بي بيستخدام التدريب بالأثقال لناشيء الوثب الطويل ،والتعرف يهدف هذا البحث إلى وضع برنامج تدري

 على:
القوة العضلية  -السرعة الإنتقالية  –)القوة المميزة بالسرعة تأثير البرنامج التدريبى على القدرات البدنية الخاصة -1

 د البحثلدى ناشئ الوثب الطويل قيالرشاقة(  -المرونة –القوة العضلية للجذلإ  –القصوى للرجلين 
 لدى ناشئ الوثب الطويل قيد البحث  الرقمىمستوى التأثير البرنامج التدريبى على -9

 : فروض البحث :رابعا
 لتوجيه العمل في اجراءات البحث وسعياً لتحقيق اهدافه فقد افترضت الباحثة مايلي: 

للمجموعة التجريبية بعض القدرات توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبلي و البعدي -1
القوة العضلية  –القوة العضلية القصوى للرجلين  -السرعة الإنتقالية  –البدنية قيد البحث  )القوة المميزة بالسرعة 

 الرشاقة( ولصالل القياس البعدى للمجموعه التجريبية  قيد البحث  . -المرونة –للجذلإ 

مستوى فى الوسطي القياسين القبلي و البعدي للمجموعة التجريبية توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين مت-9
 للوثب الطويل ولصالل القياس البعدى للمجموعه التجريبية  قيد البحث  . الرقمى

 :  المصطلحات المستخدمة :خامسا

 :   weight trainingتدريب الأثقال   

شححكال المقاومححة والتححى أحححد أن تتحححر  ضححد أو تحححاول أهححى التمححارين التححى تتطلححب تحريححك عضححلات الجسححم 
 ( 23:  8نوالإ مختلفة من الأثقال الحرة والأجهزة .)أتتمثل فى 

 :physical abilitiesالقدرات البدنية   

هى العناصر أو الصفات البدنية الفسيولوجية التى تولد مع الإنسان وتتميز بنموه ،ويتوقف ذلحك النمحو علحى 
 (    92:  1طبيعة وعمل وأسلوب حياة الفرد.) 

 :numerical level of  long jumpالمستوى الرقمى للوثب الطويل 

كامححل صحححيل ثححم مرحلححة الطيححران والهبححو  هححو المسححافة التححى يحققهححا لاعححب الوثححب الطويححل بعححد أداء اقتححراب 
 (  9:  13وتقاس هذه المسافة من قخر أثر لجسم اللاعب فى حفرة الوثب بالسنتيمتر.)
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 الدراسات السابقة:

تأثير برنامج تدريبى بيستخدام التدريبات النوعية :  دراسة بعنوان (0م()0212)أجرى أحمد محمد العر ى  
التعرف على تأثير برنامج تدريبى بيستخدام التدريبات  أستهدفت الدراسة : والمضمارعلى أداء مسابقات الميدان 

أهم ( تلميذاً 32) عينة قوامها :التجريبي على   :المنهج المستخدمالنوعية على أداء مسابقات الميدان والمضمار 
 مار لطلاب المرحلة الثانويةفاعلية التدريبات النوعية فى تطوير مستوى أداء مسابقات الميدان والمض النتائج :

تأثير برنامج تدريبى باستخدام التدريبات النوعية :  دراسة بعنوان( 9م()0213) أجرى إسلام دسوقى أحمد
 أستهدفت الدراسة :على القدرات البدنية الخاصة ومستوى الأداء المهارى لبعض الجمل الحركية لناشئات الكاراتية"

التعرف على تأثير برنامج تدريبى باستخدام التدريبات النوعية على القدرات البدنية الخاصة ومستوى الأداء المهارى 
أهم النتائج  ( ناشئة92) عينة قوامها :التجريبي على   :المنهج المستخدملبعض الجمل الحركية لناشئات الكاراتية

وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى القدرات البدنية الخاصة ومستوى  :
 الأداء المهارى للجمل الحركية فى الكاراتيه لصالل القياس البعدى.   

قال على التدريبات النوعية بالأثفاعلية :  دراسة بعنوان (19م()0211)أجرى محمد عبد الموجود السيد  
التعرف على فاعلية  أستهدفت الدراسة : القدرة العضلية وكثافة معادن عظام قدم الإرتقاء لمتسابقى الوثب الطويل

المنهج  التدريبات النوعية بالأثقال على القدرة العضلية وكثافة معادن عظام قدم الإرتقاء لمتسابقى الوثب الطويل
تأثيراً إيجابياً تؤثر التدريبات النوعية بالأثقال  أهم النتائج :( تلميذاً 32) عينة قوامها :التجريبي على   :المستخدم

 على القدرة العضلية وكثافة معادن عظام قدم الإرتقاء لمتسابقى الوثب الطويل.   

 بعض تطوير على التدريب المتباين فاعلية:  دراسة بعنوان (6()0272الله ) عبد حامد أجرت بشاير
التدريب  التعرف على فاعليةأستهدفت الدراسة : الطويل الوثب الرقمي لناشئات والمستوى  الخاصة البدنية القدرات
المنهج الكويت  بدولة الطويل الوثب الرقمي لناشئات والمستوى  الخاصة البدنية القدرات بعض تطوير فى المتباين

يؤثر إستخدام التدريب أهم النتائج ::الطويل  ( ناشئات فى الوثب9) عينة قوامها :التجريبي على   :المستخدم
 الطويل.   الوثب ناشئات لدى الرقمي المتباين تأثيراً إيجابياً على القدرات البدنية الخاصة والمستوى 

التمرينات النوعية للرجلين والذراعين تأثير :  دراسة بعنوان (9م()0212) أجرى خالد عبد الرحم  محمود  
التمرينات النوعية للرجلين التعرف على تأثير  أستهدفت الدراسة :لناشئى رمى الرملفى تطوير القوة الإنفجارية 

( 12) عينة قوامها :التجريبي على   :المنهج المستخدموالذراعين فى تطوير القوة الإنفجارية لناشئى رمى الرمل
نفجارية والمستوى الرقمى لناشئى التمرينات النوعية لها تأثير إيجابى على القوة الإ أهم النتائج :ناشئين رمى الرمل

 رمى الرمل
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 (6( )الحادى والعشرونم( )العدد 4242( شهر )ديسمبر( لعام )42رقم المجلد )

 بعض على المتابين إستخدام التدريب تأثير:  دراسة بعنوانGregory (0221 ()01) أجرى جريجورى   
التعرف  أستهدفت الدراسة :المستويات العالية أصحاب الدراجات لاعبي لدى وقياسات الأداء الفسيولوجية المتغيرات
 الدراجات لاعبي لدى وقياسات الأداء الفسيولوجية المتغيرات بعض على المتابين التدريبإستخدام  على تأثير
فاعلية  أهم النتائج :دراجات لاعب11 عينة قوامها :التجريبي على   :المنهج المستخدمالمستويات العالية أصحاب

مستوى ة بمتسابقى الدراجات بعض القدرات البدنية والفسيولوجية الخاص  فى تحسين المتابين إستخدام التدريب
 الدراجات. للاعبي الأداء

 إجتتتتراءات البحتتتث:
 أولًا: منهج البحث.

المححنهج التجريبححي بيسححتخدام التصححميم التجريبحي لمجموعححةا تجريبيححة واحححدة بيسححتخدام القيححاس   الباحححث  اسحتخدم       
 البعدي( وذلك لمناسبتة لطبيعة هذا البحث. –)القبلي 

 مجتمع وعينة البحثثانياً: 

سحنة المقيحدين بمنطقحة 12تم اختيار عينحة البححث بالطريقحة العمديحة محن ناشحئي الوثحب الطويحل مرحلحة تححت          
، ويتحدرمون بمركحز شحباب السحنبلاوين وقحد  0219/0218الدقهلية والمسجلين بالاتحاد المصرى لألعاب القوى موسم 

( ناشحئين بالطريقحة العشحوائية للدراسحة 2ناشئاٌ ، وقام الباحث بيختيحار عحدد )( 12بلغ إجمالي عدد أفراد عينة البحث )
( 12الاستطلاعية من مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية ، ومذلك أصبحت عينة البحث الأساسية قوامها )

 سنة. 12ناشئين وثب طويل تحت 

 (7جدول ) 
 توزيع عينة البحث

 النسبة المئوية عدد اللاعبين نحولإ العينححة م
 %99,99 2 مجموعة الدراسه الاستطلاعية  1
 %33,32 12 المجموعة التجريبية 0
 %11,11 0 مستبعدين 9

 %122 19 العدد الكلى للعينة
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 (7( )الحادى والعشرونم( )العدد 4242( شهر )ديسمبر( لعام )42رقم المجلد )

 ثالثا:وسائل وأدوات جمع البيانات:

قام الباحث بالاطلالإ عى المراجع العلمية المتخصصة فى مجال التدريب الرياضى بصفة عامة ومجال تدريب 
العاب القوى بصفة خاصة وكذلك الدراسات المرتبطة بالبحث للاستفادة من تلك الدراسات والمراجع عند تصميم البرنامج 

ختبارات المناسبة لقياس هذه المتغيرات وطرق قياسها وتحديد التدريبى وتحديد أهم المتغيرات المرتبطة بالبحث وكذلك الا
 الأجهزة والأدوات المناسبة 

 (1كشف تسجيل لنتائج القياسات الخاصة بتوصيف وتجانس عينة البحث مرفق )-

 (  2استمارة تسجيل قياسات القدرات البدنية الخاصة للوثب الطويل مرفق ) -

 (3مرفق  )الوزن(  –أختبارت النمو )الطلو  -

إستمارة إستطلاع رأى الخبراء تحديد اهم الاختبارات عناصر اللياقة البدنية الخاصة  بمسابقة الوثب الطويل.  -

 (4مرفق )

 (5الاختبارات الخاصة بقياس القدرات البدنية مرفق  ) -

 كما يلي : الخبراء  لرأى السادة وفقا تقيس القدرات البدنية التيالباحث بتحديد الإختبارات البدنية  وقام 

 إختبار الوثب العريض من الثبات.  -1

 م بدء متحرك. 33إختبار  -2

 إختبار قوة عضلات الرجلين. -3

 إختبار إختبار قوة عضلات الجذع. -4

 إختبار ثنى الجذع من الوقوف-5

 الجرى الزجزاجى -6

 ( 2مرفق  )الميدان والمضمار  أسماء السادة الخبراء فى مسابقات -

 بقياس المستوى الرقمى لمسابقة الوثب الطويل:الباحث  وقام           

لأفراد عينة البحث الأساسية عن طريق قياس المسافة التى يحققها  لمسابقة الوثب الطويلتم قياس المستوى الرقمى 
 اللاعب ،وذلك وفقاً لما جاء بالقانون الدولى للألعاب القوى للهواة. 

 (7عدين مرفق  )أسماء السادة المسا -
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 (8( )الحادى والعشرونم( )العدد 4242( شهر )ديسمبر( لعام )42رقم المجلد )

 الأجهزة والأدوات المستخدمة فى البحث

من خلال الاطلالإ على العديد من المراجع والدراسات السابقة توصل الباحث إلى الأجهزة والأدوات التى       
 تخدم بحثه وتسهم فى إتمام إجرائاته وتحقيق أهدافة وهى :

 جهاز رستاميتر لقياس الطول                      -

 ميزان طبى لقياس وزن الجسم                        -

 جهاز ديناموميتر لقياس قوة عضلات الرجلين         -

 جهاز ديناموميتر لقياس قوة عضلات الظهر           -

 إطارات حديدية ذات أوزان مختلفة-

 دامبلز بأوزان مختلفة-

 صناديق وثب مختلفة الارتفاعات-

 مختلفةكرات طبية بأوزان -

 مقاعد سويدية-

 كجم 4كجم ،  3جواكت أثقال وزن -

 أثقال بأوزان مختلفة-

 حفرة وثب طويل-

 ( 0 جدول )

 . (، العمر التدريبى العمر الزمنى )الطول، الوزن، تجانس عينة البحث )الكلية( 

 76ن=                                                                                                

 الوسيط المتوسط وحدة القياس الإختبارات المتغيرات
الانحراف 

 المعيارى

معامل 

 الالتواء

 *1.34- 6..3 15.55 15.31 سنة حساب السن العمر الزمني

 *3.33 5.61 161.53 23..16 سم الرستاميتر الطول

 *3.35- 3.14 63.33 3..62 كجم الميزان الطبى الوزن

 *.3.2 .3.1 2.15 .2.1 سنة  حساب بالسنة  العمر التدريبى 
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 (9( )الحادى والعشرونم( )العدد 4242( شهر )ديسمبر( لعام )42رقم المجلد )

في بعض المتغيرات  الكليةأن جميع قيم معاملات الإلتواء لعينة البحث  (0يتضل من جدول )
وأن هذه  (2,92:  1,91- )   تراوحت بينو قيد البحث (  , العمر التدريبى والعمر الزمنى ،الجسمية)الطول، الوزن 

(، مما يعنى وقولإ جميع البيانات تحت المنحنى الإعتدالي، ويؤكد على تجانس عينة 9مابين )القيم إنحصرت 
 البحث ككل في بعض المتغيرات قيد البحث.

 (3جدول )

 القدرات البدنية قيد البحث بعضتجانس عينة البحث )الكلية( 
 (76)ن=                                                                                   

 الوسيط المتوسط وحدة القياس الإختبارات المتغيرات
الانحراف 

 المعيارى

معامل 

 الالتواء

ية
دن

لب
 ا
ت

را
قد

ال
 

القوة المميزة 

 بالسرعة

 الوثب العريض من الثبات
 *8120- 8120 6162 61.2 السنتيميتر

 *8120- 81.2 01.6 0102 بالثانية  متر بدء متحرك08عدو  السرعة الإنتقالية

القوة العضلية 

 القصوى للرجلين

 ديناميتر لعضلات الرجلين
 *81.2- 0120 2188.. 2118.. كجم 

 *.810 1125 08188 08118 كجم ديناميتر لعضلات الجذع القوة العضلية للجذع

 *8120 8106 118. 128. السنتيميتر ثنى الجذع من الوقوف المرونة

 1.0. 81.5 5188 0150 بالثانية  جرى زجزاجى الرشاقة

فححي بعححض القححدرات البدنيححة قيححد  الكليححةأن جميححع قححيم معححاملات الإلتححواء لعينححة البحححث  (9يتضححل مححن جححدول )
(، ممحا يعنحى وقحولإ جميحع البيانحات تححت 9وأن هذه القيم إنحصرت مابين ) (1,19:  2,79-البحث تراوحت بين )

 قيد البحث. البدنية عينة البحث ككل في بعض المتغيراتالمنحنى الإعتدالي، ويؤكد على تجانس 

 (4جدول )

 للوثب الطويل فى المستوى الرقمى تجانس عينة البحث )الكلية( 
 (06)ن=                                                                                                                

 الإختبارات
وحدة 

 القياس
 الوسيط المتوسط

الانحراف 

 المعيارى

معامل 

 الالتواء

 *3..3- 3..3 5.31 5.25 بالمتر مسابقة الوثب الطويل
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 (12( )الحادى والعشرونم( )العدد 4242( شهر )ديسمبر( لعام )42رقم المجلد )

 القحوى  ألعحاب مهحاراتفحي بعحض  الكليحةأن جميع قحيم معحاملات الإلتحواء لعينحة البححث  (1يتضل من جدول )
(، ممحا يعنحى وقحولإ جميحع البيانحات تححت المنحنحى 9وأن هذه القيم إنحصرت محابين ) (2,89-) وكانت قيد البحث 

 قيد البحث. القوى  ألعاب مهارات بعض فيالإعتدالي، ويؤكد على تجانس عينة البحث ككل 

 رابعا: الدراسة الاستطلاعية الاولى :

تلاميحذ محن نفحس مجتمححع  9قحام الباححث بحيجراء الدراسحة الاسحتطلاعية علحى أفححراد العينحة الاسحتطلاعية وعحددهم        
 .11/12/0212 إلى 9/12/0212البحث ومن خارج العينة الأساسية وذلك فى الفترة من 

 -. واستهدفت الدراسة التعرف على ما يلى:

 رية والمعرفية المستخدمة فى البحث.مدى ملائمة الاختبارات البدنية والمها -1

 الصعوبات التى قد تواجه الباحث  عند تنفيذ التجربة الأساسية للبحث. -2

 التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة فى البحث. -3

 تدريب المساعدين على كيفية إجراء القياسات الخاصة بالمتغيرات قيد البحث. -4

 الثبات( للاختبارات قيد البحث. –العلمية )الصدق إجراء المعاملات -5

 نتائج الدراسة الاستطلاعية: -

 تم التأكد من ملائمة الاختبارات المستخدمة لأفراد عينة البحث. -1

 تم التغلب على الصعوبات التى واجهت الباحثة قبل تنفيذ تجربة البحث الأساسية. -2

 المستخدمة فى البحث.تم التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة  -3

 تم تدريب المساعدين على كيفية إجراء القياسات الخاصة بالمتغيرات قيد البحث. -4

 الثبات( للاختبارات البدنية والمهارية والمستوى الرقمى قيد البحث –تم التحقق من المعاملات العلمية )الصدق  -5

 صدق الإختبار:
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 (11( )الحادى والعشرونم( )العدد 4242( شهر )ديسمبر( لعام )42رقم المجلد )

 (5جدول رقم )

 دلالة الفروق بين متوسطات درجات المجموعتين المميزة وغير المميزة 

 6في القدرات البدنية لعينة البحث                 ن =                        

 وحدة القياس السمات الإرادية
 الارباعى الادنى الارباعى الاعلى

الفرق بين 

 المتوسطين
 قيمة ت

 ع س/ ع س/

من الوثب العريض 

 الثبات
 *2122 180. 8111 161. 8121 6100 السنتيميتر

متر بدء 08عدو 

 متحرك
 *.010 6158- .812 2160 8186 0100 بالثانية 

ديناميتر لعضلات 

 الرجلين
 *5116 12161 180. 58188 818 2161.. كجم 

 *.12.. 211. 6118 20121 120. 6.161. كجم ديناميتر لعضلات الجذع

 *.210 0188 8118 161. 8118 2161 السنتيميتر الوقوفثنى الجذع من 

 *.115 6105- 81.6 5152 8128 2110 بالثانية  جرى زجزاجى

 0,371=2,23 مستوى  عند الجدولية" ر" قيمة

( وجود فروق دالة إحصائياً لصالل المجموعة المميزة عن المجموعة  ير المميزة فحي 3 يتضل من جدول )
 لدي عينة الدراسة الاستطلاعية الأمر الذي يشير إلى صدق المقياس .  القدرات البدنيةجميع 

 (6جدول رقم )

 دلالة الفروق بين متوسطات درجات المجموعتين المميزة وغير المميزة 

 6ن =لعينة البحث          المستوى الرقمى للوثب الطويلفي                         

القدرات 

 الفسيولوجية

وحدة 

 القياس

الفرق بين  الارباعى الادنى الارباعى الاعلى

 المتوسطين
 قيمة ت

 ع س/ ع س/

مسابقة الوثب 

 الطويل
 *32.. .3.1 3.13 4.55 3.31 5.64 بالمتر

 005.0=2025 مستوى عند الجدولية" ر" قيمة
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 (14( )الحادى والعشرونم( )العدد 4242( شهر )ديسمبر( لعام )42رقم المجلد )

( وجود فروق دالة إحصائياً لصالل المجموعة المميزة عن المجموعة  يحر المميحزة فحي 2 يتضل من جدول )
 لدي عينة الدراسة الاستطلاعية الأمر الذي يشير إلى صدق المقياس . المستوى الرقمى للوثب الطويل  

 ثبات الاختبار 

 (.جدول )

  القدرات البدنية  ختتبارات لإمعامل الإرتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني ل

 6 = ن                                                                                                                    

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 التطبيق الثانى التطبيق الاول
 قيمة )ر(

 ع س/ ع س/

 

 *8150 8112 108. 8110 125. السنتيميتر الوثب العريض من الثبات

 *.815 126. 106. 128. 120. بالثانية  متر بدء متحرك08عدو  

 *8150 0180 0121.. 0125 01.6.. كجم  ديناميتر لعضلات الرجلين 

 *8155 1182 501.6 1120 52118 كجم ديناميتر لعضلات الجذع 

 
 *8158 ..1. .218 122. 1121 السنتيميتر ثنى الجذع من الوقوف

 
 *8151 108. 0108 162. 0120 بالثانية  جرى زجزاجى

 00002=2025قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 

بحححين التطبيحححق الأول  2,23( وجحححود إرتبحححا  دال إحصحححائيا عنحححد مسحححتوى معنويحححة 7يتضحححل محححن جحححدول رقحححم )
 أعلى من قيمة ر الجدولية، حيث كانت قيمة "ر" المحسومة القدارت البدنية  قيد البحث والتطبيق الثاني لإختبارات 

 (2جدول )

 المستوى الرقمى للوثب الطويل تطبيق الأول والتطبيق الثاني قيد البحث معامل الإرتباط بين ال

 6 = ن                                                                                                        

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 التطبيق الثانى التطبيق الاول
 قيمة )ر(

 ع س/ ع س/

 
 *8152 .812 11.0 .812 ..11 بالمتر سباق الوثب الطويل

 00002=2025قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 
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 (13( )الحادى والعشرونم( )العدد 4242( شهر )ديسمبر( لعام )42رقم المجلد )

بحححين التطبيحححق الأول  2,23( وجحححود إرتبحححا  دال إحصحححائيا عنحححد مسحححتوى معنويحححة 9يتضحححل محححن جحححدول رقحححم )
، حيحححث كانحححت قيمحححة "ر" المحسحححومة أعلحححى محححن قيمحححة ر  لمسحححتوى الانجحححار الرقمحححى للوثحححب الطويحححل والتطبيحححق الثحححاني 

 الجدولية

 إعداد البرنامج التدريبي: خامسا:

تم تحليل محتوى المراجع العلمية العرمية والأجنبية والدراسات المرتبطة بمتغيرات البحث في ححدود قحدرة الباححث      
ليححتمكن مححن البححدء فححي تصححميم البرنححامج التححدريبي ، وذلححك بتحديححد الجوانححب الرئيسححية فححي إعححداد البرنححامج التححدريبي ومححن 

ض التححدريبات التححي لهححا تححأثير مباشححر علححى اللاعبححين والتححي ثبتححت خحلال العححرض علححى السححادة المشححرفين تححم اختيححار بعحح
 فاعليتها.

 :هدف البرنامج التدريبي -

الوثححب  لناشححيئالرقمححي  مسححتوى القححدرات البدنيححة والفسححيولوجية والمسححتوى يهححدف البرنححامج التححدريبي  إلححى تطححوير      
 . بالاثقالمن خلال تصميم برنامج تدريبي  الطويل

 (9 مرفق رقم ): دريبي المقترحالبرنامج الت -

يعتبر البرنامج التدريبي من اهم المتطلبات التي يهتم بها المدرمون وخاصه التي تبنى على أسس ومبادئ      
 علميه في تخطيي وتقنين الاحمال حيث تعمل على الارتقاء بالمستوي الرقمي .

 الأسس التي راعها الباحث عند وضع البرنامج - 

 ملائمه محتوى البرنامج مع عينه قيد البحث -

 أتباع مبدأ التنوع في التمرينات الخاصة لتطوير القوة المميزة بالسرعة.-

 مراعاه الفروق الفردية بين عينه البحث -

 الاهتمام بالأحماء والتهدئة-

 مرونة البرنامج وقبوله للتطبيق العملي -

 مراعاه مبادى التدريب في التدرج بالحمل -

 أن يحقق البرنامج الاهداف الموضوعة -

 التكامل بين أجزاء البرنامج-
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 (12( )الحادى والعشرونم( )العدد 4242( شهر )ديسمبر( لعام )42رقم المجلد )

 تحديد مده تنفيذ البرنامج  - 

أن عمليه التكيف للمجهود البدني تحد  بعد فتره من التدريب لا تقل م( 7996حنفي مختار )فقد ذكر           
 (03: 7) يوم من التدريب الرياضي . 13عن 

أن فتره الاعداد المباشر للبطولات  البا ما  م(7911( نقلا ع  على البيك)0227أبراهيم)مفتى ويوضل      
 (70: 18) أسابيع . 9-3تتراوح بين

      أن مده ست اسابيع كافيه لظهور التأثيرات البدنية الفسيولوجية  م(7993محمد حس  علاوى)أشار  اكم     
                                                                                     (11  :929) 

حيث يري السادة المشرفين والباحث أن هذه المدة كافيه لأحدا  تغيرات في قدرات الرياضي سواء البدنيه أو 
 وحده تدريبيه علي أن يتم التطبيق 01واحدات تدريبه أسبوعيا بواقع 9فسيولوجية او المستوى الرقمي , وذلك بواقع 

 .في فتره الاعداد الخاص

 (1)مرفق  البرنامج تنفيذ خلال التدريب حمل دورة تشكيل تحديد-

م ان الطريقة التموجية تعتبر أنسب طريقة لتشكيل درجة الحمل فى  ضون 7993" محمد علاوى يشير" 
الوحدات التدريبية الاسبولإ الواحد ،وتتلخص هذه الطريقة فى تعاقب الارتفالإ والانخفاض بدرجة الحمل فى  ضون 

 (21: 11للأسبولإ الواحد )

وحدات 9أسابيع ثم قسم كل أسبولإ إلى      9ومناء على ما تقدم قام الباحث بتقسيم الفترة الكلية الى  
منخفض( داخل دورة الحمل  1مرتفع :  0بمعنى  )1: 0تدريبية ) وحدات يومية ( ،ولقد حدد الباحث التشكيل 

ابيع تدريبية حيث ان التشكيل التموجى يحافظ على الاستمرار التدريب وعدم الوصول الى أس 9الفترية المكونة من 
      مرحلة الحمل الزائد ،وكذلك استخدم الباحث نفس التشكيل خلال دورة الحمل اليومية داخل كل أسبولإ تدريبى

 (هذا بخلاف أيام الراحة الطبيعية داخل الأسبولإ الواحد.1: 0)

  البرنامج تنفيذ فترة( الشهرية) الفترية الحمل دورة خلال الحمل شدة تحديد-

 سبوعياأ (تدريبية وحدات 9) بواقعأسابيع( تدريبية وذلك  9من خلال حساب مدة تنفيذ البرنامج والبالغة) 
 وحدة تدريبية ( 01دقيقة  وأحتوى  البرنامج على ) (102: 82.حيث يتراوح  زمن الوحدة  التدريبية  ما  بين )
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 (15( )الحادى والعشرونم( )العدد 4242( شهر )ديسمبر( لعام )42رقم المجلد )

 سادسا :تتت الخطوات التنفيذية للبحث : 

 القياسات القبلية :

فحى القحدرات البدنيحة الخاصحة، والمسحتوى الرقمحى فحى  عينحة البححث الأساسحيةفحراد لأتم إجحراء القياسحات القبليحة  
 .12/12/0219 يوم الثلاثاء الموافقفى الوثب الطويل، 

 التجر ة الأساسية : 

قام الباحث  بعد تحديد عينحة البححث ومتغيراتحه والتحقحق محن المعحاملات العلميحة للاختبحارات ومعحايرة الأجهحزة 
المسححححتخدمة ، وتححححدريب المسححححاعدين مححححن خححححلال التجرمححححة الاسححححتطلاعية بتطبيححححق البرنححححامج التححححدريبيى بالاثقححححال  علححححي 

، وقحححد اسحححتغرق  م11/10/0219وحتحححى  19/12/0219المجموعحححة التجريبيحححة قيحححد البححححث  ، وذلحححك فحححى الفتحححرة محححن 
 ( وحدات أسبوعيا.9أسابيع ( بواقع ) 9التطبيق لمدة )

 القياسات البعدية : 

فحى بعد الأنتهاء من فترة تطبيق البرنامج التدريبي علي عينة البححث قحام  الباححث  بحيجراء القياسحات البعديحة 
 .ت القبليةبنفس ترتيب وشرو  القياسا، 11/10/0219 يوم الجمعة الموافق

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة                                              

 

 (16( )الحادى والعشرونم( )العدد 4242( شهر )ديسمبر( لعام )42رقم المجلد )

 (5جدول )

 نموذج لوحدة تدريبية

أجزاء 
 الوحدة

 المجموعات التكرار الشدة التدريبات المستختدمة
فترة الراحة 

بين 
 التكرارات

فترة الراحة 
بين 

 المجموعات
 الزمن

التهيئة 
 البدنية

 الجرى المتنوع. -1

تمرينات مرونة وإطالة  -2
 لعضلات الجسم.

م ، 22م ، 22لمسافات العدو  -3
 م.32

أقل من 
22% 

 ق12 - - - -

الجزء 
 الرئيسى

 

      ( دقيقة  52التدريبات بالإثقال : )

 ق02

) وقوف . مسك الدامبلز باليدين -1
 (الطعن أماما بالتبادل

 ق2 - 4 12 02%

) وقوف . مسك الدامبلز باليدين -2 
 ( الطعن أماما بالتبادل 

 ق2 - 4 12 02%

 ق2 - 4 0 %02 كجم(      42الدفع أمام الصدر. ) -3

التدريبات المهارية للوثب الطويلل : 
 ( دقيقة  02)

     

خطببوات  2-3وثببب طويببل مببن  -1
 اقتراب

 ق2 ث32 3 4 02%

وثببب طويببل واارتقبباو مببن فببوق  -2
سببم وتعديببة حبباجز 32صببندوق 

 مناسب من لوحة اارتقاو.
 ق2 ث32 3 3 02%

 الختتام

الجرى الخفيف مع تنظيم  -1
 التنفس.

 تدريبات إسترخائية. -2

 ق2 - - - - -
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 (17( )الحادى والعشرونم( )العدد 4242( شهر )ديسمبر( لعام )42رقم المجلد )

 سابعا: المعالجات الإحصائية المستخدمة: 

 حححححح المتوسي الحسابي 1
 حححححح الانحراف المعياري .0
 حححححح اختبار )ت( .9
 حححححح معامل الارتبا  .1
 حححححح معامل السهولة والتميز . 3
 معامل الالتواء .حححححح 2

 عرض ومناقشة النتائج

 اولا: عرض النتائج

 ( 02جدول )

  القاسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية دلالة الفروق بين 

 قيد البحث اختبارات القدرات البدنيةفي 

 02= 0= ن 0ن                                                                                                        

 00020( = 2025قيمة "ت" الجدولية عند مستوي معنوية )

بحين متوسحطي القياسحين القبلحي  2,23( وجود فروق دالحة إحصحائياً عنحد مسحتوى 12يتضل من الجدول رقم )
حيححث جححاءت قيمححة "ت" المحسححومة اكبححر مححن  قيححد البحححث  القححدرات البدنيححة  اخبححاراتفححي  التجريبيححةوالبعححدي للمجموعححة 

 .الضابطةقيمة "ت" الجدولية ، لصالل القياس البعدي للمجموعة 

 وحدة القياس المتغيرات
الفرق بين  القياس البعدى القياس القبلى 

المتوسطي
 ن

 قيمة )ت(
 ع س/ ع س/

 *40.0 2040- 2002 0050 .202 0000 السنتيميتر الوثب العريض من الثبات

 *060. 2005 2004 0066 .204 00.0 بالثانية  متر 05العدو 

 *02000 0402- 2000 042052 0062 006052 كجم  ديناميتر لعضلات الرجلين

 *005. 42052- 045. 002022 ..50 052.. كجم ديناميتر لعضلات الجذع

 *00000 0002- 20.2 022. 2020 40.2 السنتيميتر ثنى الجذع من الوقوف

 *.202 2042 2040 ..0. 2002 .200 بالثانية  جرى زجزاجى
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 (18( )الحادى والعشرونم( )العدد 4242( شهر )ديسمبر( لعام )42رقم المجلد )

 
 (1شكل)

 متوسط القياسيين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبة فى اخبارت القدرات البدنية  قيد البحث

 

 (00جدول ) 

 التجريبية لمجموعتين القاسيين القبلى والبعدى ل دلالة الفروق بين

 قيد البحث مستوى الرقمى للوثب الطويلالفي  

 02= 0= ن 0ن

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

الفرق  القياس البعدى القياس القبلى
بين 
المتوس
 طين

 قيمة )ت(
 ع س/ ع س/

 بالمتر سباق الوثب الطويل
500. 202. 5065 2000 - 

0000  
0502.* 

 2.131( = 3.35قيمة "ت" الجدولية عند مستوي معنوية )

بحين متوسحطي القياسحين القبلحي  2,23( وجود فروق دالحة إحصحائياً عنحد مسحتوى 11يتضل من الجدول رقم )
حيحث جحاءت قيمحة "ت" المحسحومة اكبحر  قيحد البححث المستوى الرقمى للوثب الطويلفي  التجريبية والبعدي للمجموعة 

 .الضابطةمن قيمة "ت" الجدولية ، لصالل القياس البعدي للمجموعة 

0
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الوثب 
العريض 
من الثبات

15العدو 
متر

ديناميتر
لعضلات
الرجلين

ديناميتر
لعضلات
الجذع

ثنى 
الجذع من 

الوقوف

جرى 
زجزاجى

2.12 3.91

116.5

79.5

4.7 8.27

2.53
3.66

140.5

120

7.8
7.79
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 (19( )الحادى والعشرونم( )العدد 4242( شهر )ديسمبر( لعام )42رقم المجلد )

 
 (2شكل )

 متوسط القياسيين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى المستوى الرقمى لوثب الطويل  قيد البحث

 ثانيا : مناقشة النتائج 

 مناشقة الفرض الاول :

(   وجود فروق ذات ذو دلالة إحصائية بين القياس القبلى والقياس 1( والشكل )12يتضل من الجدول )       
 –القوة العضلية القصوى للرجلين  -السرعة الإنتقالية  –)القوة المميزة بالسرعة البعدى والبعدى فى القدرات البدنية 

، حيث تراوحت قيمة ت  البعدى للعينة  قيد البحث  .الرشاقة( ولصالل القياس  -المرونة –القوة العضلية للجذلإ 
 . 2,23( و جميعها أكبر من قيمة ت الجدولية وذلك عند مستوي معنوية 73733:  2710المحسومة ما بين )

يعزو  الباحث وجود هذه الفروق المعنوية للمجموعة التجريبية في القياس البعدى عنها فى القياس القبلى 
التدريبيى المقترح باستخدام تدريبات الاثقال  في تحسين القدرات  البدنية  قيد البحث, حيث  الي تأثير البرنامج 

اشتمل البرنامج على  تدريبات مختلفة ومتجددة لتحسين عناصر اللياقة البدنية الخاصة بسابقة الوثب الطويل مما 
 البعدى للمجموعة التجريبية كان له الاثر على تحسين تللك القدرات البدنية الخاصة و لصالل القياس 

ويرى الباحث ان من أسباب التقدم الحاد  للمتغيرات البدنية هو ترتيب التمرينات داخل كل وحدة تدريبية 
 بصورة علمية معتمدة على الاساس العلمي فى تصميم برامج التدريب بالاثقال 

أن عملية ترتيب التمرينات عند التدريب بالأثقال نالت قدر  (8)(7996عبد العزيز النمر " و " ناريمان الخطيب " )ويشير  يذكر " 
العضلية  كبير من اهتمام العلماء والباحثين وكان ترتيب التمرينات يتضمن أداء تمرينات المجموعات العضلية الكبيرة أولًا ثم تمرينات المجموعات

أثقل الأوزان وهى عظيمة الأهمية للتنمية الأساسية للقوة وتمرينات  الأصغر بعد ذلك للأسباب التالية تمرينات العضلات كبيرة الكتلة تستخدم
ها فى العضلات الكبيرة تستهلك طاقة عالية نسبياً وتسبب التعب العضلى وهذه التمرينات تتطلب كثيراً من الجهد العضلي والعقلى والتركيز ووضع

لصغيرة يقلل من مستوى التركيز وهو ضروري لأداء هذه التمرينات .بسبب نهاية الوحدة التدريبية أو وضعها بالتناوب مع تمرينات العضلات ا
دريبية الطاقة العالية التى تستهلكها تمرينات العضلات الكبيرة فين وضع تمرينات العضلات الصغيرة التى تستخدم طاقة أقل فى نهاية الوحدة الت

.البدء بتمرينات العضلات صغيرة الكتلة أو تدريبها بالتناوب مع العضلات الكبيرة يمكن أن يكفل عملية التهدئة أى يمكن اعتبارها نولإ من التهدئة 
 يتعب العضلات المساعدة الضرورية لأداء تمرينات العضلات الكبيرة بتكنيك صحيل وهذا يمكن أن يؤدى إلى الإصابة  

5
5.2
5.4
5.6
5.8

سباق 
الوثب 
الطويل

5.27

5.65

القياس القلبى  

القياس البعدى
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 (42( )الحادى والعشرونم( )العدد 4242( شهر )ديسمبر( لعام )42رقم المجلد )

 ، خالد عبد الرحم  محمود  (6)(0202الله ) عبد حامد بشايروتتفق هذه النتائج مع دراسة كلا من 
، أحمد محمد  (9م()0213) ، إسلام دسوقى أحمد (19م()0211)، محمد عبد الموجود السيد  (9م()0212)

  Gregory (0221() 01) جريجورى ، ( ، 0م()0212)العر ى 

 والذى ينص الاولو ذلك يتحقق صحة فرض البحث  

القياسين القبلي و البعدي للمجموعة التجريبية بعض القدرات توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي 
القوة العضلية  –القوة العضلية القصوى للرجلين  -السرعة الإنتقالية  –البدنية قيد البحث  )القوة المميزة بالسرعة 

 الرشاقة( ولصالل القياس البعدى للمجموعه التجريبية  قيد البحث  . -المرونة –للجذلإ 

 الثانىمناقشة نتائج الفرض 

(   وجود فروق ذات ذو دلالة إحصائية بين القياس القبلى والقياس البعدى 0( والشكل )11يتضل من الجدول )
(   وجود فروق ذات ذو دلالة إحصائية بين القياس القبلى  9( والشكل ) 17يتضل من الجدول )  والبعدى فى 

للعينة   التجريبية  ولصالل القياس البعدى للمجموعه ى لناشئ الوثب الطويل المستوى الرقموالقياس البعدى والبعدى 
( و هى أكبر من قيمة ت الجدولية وذلك عند مستوي .0502، حيث كانت قيمة ت المحسومة   )قيد البحث  

 . 2,23معنوية 

ويعزى الباحث هذه الفروق الحادثه للقياسات البعدية على القياسات القبلية الى تأثير التدريب   الموجه         
لتحسين القدرات البدنية والفسيولوجية الخاصة التى تتطلبها مسابقة الوثب الطويل ، كما أن التدريب باستخدام تمرينا 

للاعب وذلك باستخدام الوسائل المضافة على الجسم مثل الجاكت مشابهة لطبيعة الأداء المهارى الذى يمارسه ا
المثقل وأحزمة الأثقال  والدامبلز والتى تعتبر تدريبات بدنية مهارية مع تطبيق أحمال تدريبية مقننة تتناسب مع وزن 

 كل لاعب من عينة البحث ادت الى التحسن فى المستوى الرقمى للعينة قيد البحث

لفروق الحادثه للقياسات البعدية على القياسات القبلية الى تأثير التدريب   الموجه ويعزى الباحث هذه ا
لتحسين القدرات البدنية الخاصة التى تتطلبها مسابقة الوثب الطويل ، كما أن التدريب باستخدام تمرينا مشابهة 

الجسم مثل الجاكت المثقل  لطبيعة الأداء المهارى الذى يمارسه اللاعب وذلك باستخدام الوسائل المضافة على
وأحزمة الأثقال  والدامبلز والتى تعتبر تدريبات بدنية مهارية مع تطبيق أحمال تدريبية مقننة تتناسب مع وزن كل 

 لاعب من عينة البحث ادت الى التحسن فى المستوى الرقمى للعينة قيد البحث
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تدريب ) بالاثقال( له فعالية فى تطوير ،  فى أن ال(19م()0211)محمد عبد الموجود السيد ويشير       
 والمستوى الرقمي لمتسابقي الوثب الطويل .

 ، خالد عبد الرحم  محمود  (6)(0202الله ) عبد حامد بشاير. ويتفق ذلك مع نتائج دراسة كل من 
، أحمد محمد  (9م()0213) ، إسلام دسوقى أحمد (19م()0211)، محمد عبد الموجود السيد  (9م()0212)

 Gregory (0221() 01) جريجورى ، ( ، 0م()0212)العر ى 

 والذى ينص الثانىو ذلك يتحقق صحة فرض البحث 

مستوى فى التوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبلي و البعدي للمجموعة التجريبية 
 للوثب الطويل ولصالل القياس البعدى للمجموعه التجريبية  قيد البحث   الرقمى

 الإستخلاصات والتوصيات

 أولا : الإستخلاصات

 فى حدود أهداف وفروض وإجراءات البحث وعرض ومناقشة النتائج توصل الباحث للإستخلاصات التالية:

علحى القحدرات البدنيحة الخاصحة ( 2,23دال إحصائياً عنحد مسحتوى )تأثيراً إيجابياً  بالاثقال اتيؤثر إستخدام التدريب -1
المرونحة –القحوة العضحلية للجحذلإ  –القوة العضحلية القصحوى للحرجلين  -السرعة الإنتقالية  –)القوة المميزة بالسرعة 

 .سنة 12ناشئى الوثب الطويل تحت لدى  الرشاقة(  -

  ( علحى تحسحن المسحتوى الرقمحى2,23دال إحصحائياً عنحد مسحتوى )بيحاً تأثيراً إيجا بالاثقال اتيؤثر إستخدام التدريب -0
 .سنة 12ناشئى الوثب الطويل تحت لدى 

 ثانيا:التوصيات

 فى حدود عينة البحث ، وفى ضوء نتائجه يوصى الباحث بما يلى: 

المسحتوى ل فى تحسين المقترحة لتطوير القدرات البدنية الخاصة لما لها من أثر فعا بالاثقال  اتالتدريبإستخدام  -1
 سنة. 12لناشئى الوثب الطويل تحت الرقمى 

 ( أسابيع حتى تحقق نتائج جيدة.9عن ) يجب ألا تقل فترة تطبيق برامج الاثقال -0

 عقد دورات صقل للمدرمين تتناول كيفية وضع تدريبات الاثقال لناشئى ولاعبى الوثب الطويل. -9
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 قائمة المراجع
 العربيه:أولا: المراجع 

:" تأثير استخدام تدريبات البليومترك علتى تحستي  بعتض المتايترات الكينماتيكيتة والمستتوى أحمد السيد لطفى -7
(، كليتتة التر يتتة 03الرقمتتي للوثتتب الطويتتل"، المجلتتة العلميتتة للتر يتتة البدنيتتة والرياضتتية ، العتتدد )

 م0227الرياضية للبنات ، جامعة الإسكندرية. 
تأثير برنامج تدريبى بإستخدام التدريبات النوعية على أداء مسابقات الميدان والمضمار  : العرمىأحمد محمد  -0

لطتتلاا المرحلتتة الثانويتتة بمحافوتتة أستتيوم"، رستتالة ماجستتتير ، كليتتة التر يتتة الرياضتتية ، جامعتتة 
 م0276أسيوم.

علتتى القتتدرات البدنيتتة الخاصتتة  " تتتأثير برنتتامج تتتدريبى باستتتخدام التتتدريبات النوعيتتة: إسححلام دسححوقى أحمححد -3
ومستوى الأداء المهارى لبعض الجمل الحركية لناشئات الكاراتيتة"، رستالة ماجستتير ، كليتة التر يتة 

 م0272الرياضية ، جامعة أسيوم. 
 م .7996، ، دار الفكرالعر ى ،القاهرة 7: أسس ونوريات الحركة ،م  بسطويسى أحمد بسطويسي-2
 
تتتدريب، دار الفكتتر  –تكنيتتك  –تعلتتيم  –: ستتباقات المضتتمار ومستتابقات الميتتدان  ىبسطويسححى أحمححد بسطويسحح -2

 م7991العر ى، القاهرة. 
 والمستتوى  الخاصتة البدنيتة القتدرات بعتض تطتوير علتى التتدريب المتبتاي  : " فاعليتة  اللحه عبحد حامحد بشحاير -6

التر يتتة الرياضتتية الكويتتت "،رستتالة ماجستتتير،  كليتتة  بدولتتة الطويتتل الوثتتب الرقمتتي لناشتتئات
 م.0272للبنات،جامعة الزقازيق. 

 م .77996الاردن  7 دار زهران 3: اسس تخطيط برامج التدريب الرياضى7ممحمود مختار حنفي-1
:" تأثير التمرينات النوعية للرجلي  والذراعي  فى تطوير القتوة الإنفجاريتة لناشتئى    خالد عبد الرحمن محمود -1

 م0272ماجستير،كلية التر ية الرياضية بني ،جامعة الزقازيق.رمى الرمح "،رسالة 
التتدريبى ،مركتز    : تدريب الأثقال وتصتميم بترامج القتوة وتخطتيط الموستمعبد العزيز النمر،ناريمان الخطيب  -9

 م 7996الكتاا للنشر ،القاهرة 
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ليتتومترك علتتى بعتتض القتتدرات البدنيتتة :" تتتأثير التتتدريب المتبتتاي  باستتتخدام الأثقتتال والب  عححزت إبححراهيم السححيد -72
الخاصة والمستوى الرقمي للاعبي الوثب الطويل"، رسالة دكتوراه ، كليتة التر يتة الرياضتة ، جامعتة 

 0222طنطا. 
 0222، القاهرةGMSالنورية والتطبيق، دار  –: التدريب الرياضى  عويس على  الجبالى -77
 م .7991: التدريب بالأثقال ، منشأة دار المعارف ، الإسكندرية ،  محمد إبراهيم شحاتة-70
، كليتة التر يتة الرياضتية للبنتي ،  : الاختبتارات والمقتاييس فتي التر يتة الرياضتية والرياضتةمحمحد السححيد خححليل-73

 م.0220جامعة المنصورة، 
 م7993قاهرة ، دار المعارف ، ال 73علم التدريب الرياضي ، م  : محمد حسن علاوي -72
الموستم التتدريبي  : دينامية بعتض الاستتجابات البيولوجيتة المصتاحبة للحمتل البتدني ختلال محمد سعيد ذكى-72

الطويتل ، رستالة ماجستتير  يتر منشتورة ، كليتة   وعلاقاتها بمستوى الإنجاز الرقمي للاعتب الوثتب
 م .   0220بالقاهرة ، جامعة حلوان  للبني   التر ية الرياضية

الفكر العر ى، القاهرة،   الجزء الثانى، دار 3: القياس والتقويم فى التر ية البدنية، م، محمد صبحي حسانين-76
 م.7996

، دار الفكتتتر العر تتتى 7،جتتتت2: التقتتتويم والقيتتتاس فتتتى التر يتتتة البدنيتتتة والرياضتتتة، ممحمحححد صحححبحى حسحححانين -71
 م.  0227،القاهرة،

" فاعلية التدريبات النوعيتة بالأثقتال علتى القتدرة العضتلية وكثافتة معتادن عوتام  : محمد عبد الموجود السيد -71
( ، كليتة التر يتة 31قدم الإرتقاء لمتسابقى الوثب الطويل "،مجلة علتوم وفنتون الرياضتة ، المجلتد )

 م.0277الرياضية بنات ، جامعة حلوان. 
7دار الفكتتتر العر تتتي 7القتتتاهرة 0يط 7قيتتتادة( م: التتتتدريب الرياضتتتي الحتتتديث)تطبيق 7تخطتتت مفتحححى ابحححراهيم حمحححاد-79

 م .0227
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 ملخص البحث 

لوثب والمستوى الرقمى لناشئ اعلى بعض القدرات البدنية  الأثقالب اتتأثير تدريب

 الطويل 

  عبدالعالمحمد  إبراهيم

 وذلك : الأثقالوضع برنامج تدريبي  باستخدام تدريبات  البحثستهدف أ

الرقمبى لناشبا الوثبب مسبتوى الالقدرات البدنية الخاصبة وعلى   الأثقالتدريبات تأثير إستخدام  تعرف علىلل 

 الطويل 

سحنة المقيحدين بمنطقحة 12تم اختيار عينحة البححث بالطريقحة العمديحة محن ناشحئي الوثحب الطويحل مرحلحة تححت          
، ويتحدرمون بمركحز شحباب السحنبلاوين وقحد  0219/0218الدقهلية والمسجلين بالاتحاد المصرى لألعاب القوى موسم 

( ناشحئين بالطريقحة العشحوائية للدراسحة 2حث بيختيحار عحدد )( ناشئاٌ ، وقام البا12بلغ إجمالي عدد أفراد عينة البحث )
( 12الاستطلاعية من مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية ، ومذلك أصبحت عينة البحث الأساسية قوامها )

 سنة. 12ناشئين وثب طويل تحت 
معامل الإرتباط  –معامل الإلتواو  –الوسيط  –الإنحراف المعيارى  –المتوسط الحسابى  المعالجات الإحصائية :

 .نسب التحسن % -إختبار "ت" –البسيط 

 ومن أهم النتائج:

علحى القحدرات البدنيحة الخاصحة ( 2,23دال إحصائياً عنحد مسحتوى )تأثيراً إيجابياً  بالاثقال اتيؤثر إستخدام التدريب -1
المرونحة –القحوة العضحلية للجحذلإ  –القوة العضحلية القصحوى للحرجلين  -السرعة الإنتقالية  –السرعة )القوة المميزة ب

 .سنة 12ناشئى الوثب الطويل تحت لدى  الرشاقة(  -

  ( علحى تحسحن المسحتوى الرقمحى2,23دال إحصحائياً عنحد مسحتوى )تأثيراً إيجابيحاً  بالاثقال اتيؤثر إستخدام التدريب -0
 .سنة 12ثب الطويل تحت ناشئى الو لدى 
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Research Summary 

The effect of weight training on some physical abilities and the 

numerical level of long jump jumpers 

Ibrahim Mohamed Abdel Aal 

 

The research aims to develop a training program using weight training: 

To learn about the effect of using weight training on the special physical 

abilities and the digital level of the long jump 

Statistical treatments: arithmetic mean - standard deviation - mean - 

torsion coefficient - simple correlation coefficient - T test - improvement 

ratios%. 

The most important results are: 

1. The use of weight training exercises has a statistically significant positive 

effect at the level of (0.05) on the special physical abilities (strength 

characteristic of speed - transition velocity - maximum muscle strength of 

the two men - muscle strength of the trunk - flexibility - fitness) in the long 

jump youth under 16 years. 

2. The use of weight training exercises has a statistically positive effect at 

(0.05) on the improvement of the digital level in the long jump youth under 

16 years. 

 


