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 استخدام تدريبات الرشاقة التفاعلية على القدرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمي للاعبي تأثير 
 الطويلالوثب 
 جاد الشاميم.م/محمود محمد عيد  *                                                           

 -:ومشكلة البحث المقدمة
تعد مسابقات ألعاب الميدان والمضمار من الرياضات المتميزة لما تشتمل عليه  مهن مرهارات واهدرات       

متنوعة ونظراً للتقدم المذهل في مستوى الإنجاز الرامي لمسابقاترا المختلفة )جرى ، وثب ، رمى( ، الأمر 
كه  ههذا التقهدم كمهاً هها   مهن الذي جعلرا تحتل مكان الصدارة في برامج الهدورات الأولمبيهة الحديثهة ، ويع

المعارف والمعلومات العلمية التى ساهمت فى حدوث ههذا التوهور ، حتهى وصهل ألهى أفضهل المسهتويات ، 
يؤكههد علههى أن التههدريب الرياضههى ل عبههى المسههتويات العليهها يعتمههد فههى المقههام الأول علههى الكثيههر مههن  ممهها

ا المختلفههة فههى زيههادة فاعليههة وكفهها ة العمليههة التدريبيههة ، العلههوم التجريبيههة والإنسههانية والتههى أسههرمت توبيقاترهه
ولذا نجد أن علم التدريب الرياضي ، اد تقدم فهي السهنوات الأخيهرة بخوهوات واسهعة حيهث تضهاعفت جرهود 
العلمهها  فههى مختلههف مجههامت العلههوم المرتبوههة بالمجههال الرياضههى ولقههد كههان مههن أهههم جرههود المتخصصههين 

 ( 25: 3البدني والرامي .) البحث عن أفضل الورق لتووير المستوىوالمرتمين برذا المجال هو 
أن الوثب الوويل يعتبر ضمن أنشوة ألعهاب القهوى التهي تتميهز  م(0222"عبد الرحمن زاهر" )ويرى      

 –امرتقهها   –بالعديههد مههن الصههفات البدنيههة، وعنههد تحليههل الأدا  للمرههارة يمكههن تمييههز مراحلرهها ألههى اماتههراب 
الربهههوو، وكهههل مرحلهههة مهههن ههههذا المراحهههل ترهههدف الهههى أدا  مرمهههات حركيهههة محهههددة، ففهههي مرحلهههة  – الويهههران

اماتههراب تنشههس السههرعة الأفقيههة، امهها فههي مرحلههة امرتقهها  فتنشههس السههرعة العموديههة وأثنهها  مرحلههة الويههران يههتم 
ممكهن وذله  المحافظة على ثبات وضع الجسم عمودي، أما مرحلة الربوو فيجب أن تكون في أبعد مكان 

بدفع الرجلين الى الأمام مع المحافظة على التوازن، ام أن كل مرحلهة مهن ههذا المراحهل تحتها  الهى اعهداد 
 (41: 8 م  م وذل  من أجل تحسين أدا  المراحل التي تليرا.)

( ألههى أن مفرههوم الرشههااة مههن المفههاهيم التههي 5002) Sheppard & youngويشههير شههيبارد ويههونج     
لههى الأن م يوجههد اجمهها  فههي  يكثههر حولرهها التسههاؤمت مههن ابههل البههاحثين والمفكههرين فههي المجههال الرياضههي، وا 

 المجال الرياضي حول ماهية ومفروم الرشااة، وهذا يعزي مرتباورا ببعض القدرات البدنية والحركية.
(42 :949) 

( ألهى 5043) Milanovic et al"(، سمي نهوفيت  واخهرون 5041) scanlan"كان ن ويشير ك  مهن سسه
أن تهههدريبات الرشهههااة التفاعليهههة باسهههتخدام المثيهههرات الضهههو ية تحتهههوى علهههى تمرينهههات نوعيهههة موجرهههة لتنميهههة 
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القههدرات البدنيههة والوظيفيههة فرههي ترههدف قلههى تحسههين اههدرة ال عبههين فههي السههيورة علههى أجسههامرم وتوههوير 
 (323: 42)عة وخفة الحركة ورشااة الجسم.السر 
ومن خ ل خبرة الباحث كمدرب لألعاب القوى سر  الليان الرياضي وجد أن اتجاا التدريب لتنمية      

السرعة حاليا في مصر يتج  نحو تدريبههات السرعههة التقليديههة فههي حيههن أن سيهاسههة امتحههاد الدولهي حاليها تؤكد 
 بات الساكيو في تنمية وتحسين السرعة  لدى معبي الوثب الوويل.على أهمية تدري

 

وبنا ا على ذل  فقد دعت الحاجة ألى معرفة مدى تسثير مثل هذا التدريبات الخاصة ) تدريبات الساكيو(     
على امرتقا  ببعض القدرات البدنية والمستوى الرامي ل عبي الوثب الوويل من خ ل برنامج تدريبي مقنن 

 يتوافق مع ادرات ال عبين.
 -أهمية البحث: 

 :الأهمية العلمية- 
الوثهب ل عبهي  أهميهة الرشهااة التفاعليهة لتنميهة المسهتوى البهدني وضع أوار معرفى للمدربين عهن  -4    

 يساعد فى التخويو الجيد لعملية التدريب.الأمر الذى  الوويل
 . الوويلمجال تدريههب مسابقهة الوثههب عنصر بدني جديد في دة لإضافة تعتبر محاولة جي -5
 :الأهمية التطبيقية- 

 .الوويلالرشااة التفاعلية لرفع المستوى البدني ل عبي الوثب دام استخ -4
 .الوويلل عبي الوثب  المستوى الرامياستخدام الرشااة التفاعلية لرفع  -5

 أهداف البحث:
 -ومعرفة تسثيرا على : الرشااة التفاعليةيردف هذا البحث ألى تصميم برنامج تدريبي مقترح باستخدام     

 ايد البحث.                    الوويلالعناصر البدنية الخاصة ب عبي الوثب  .4
 ايد البحث. الوويلالمستوى الرامي لدى معبي الوثب  .5
 تساؤلات البحث : 

هل البرنامج التدريبي باستخدام الرشااة التفاعلية ل  تسثير أيجابي على العناصر البدنية الخاصة : 4 
 د البحث؟ .اي الوويلب عبي الوثب 

هههل البرنههامج التههدريبي باسههتخدام الرشههااة التفاعليههة لهه  تههسثير أيجههابي علههى المسههتوى الرامههي لههدى : 5 
 ايد البحث؟ . الوويلمعبى الوثب 
 إجراءات البحث.
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 Research Method-منهج البحث:
 المنرج التجريبى لعينة البحث. الباحثاستخدم  -                 

 Research Society & Sample   -وعينة البحث: مجتمع
بنههادى سههر   الوويههلالوثههب  معبههي( معههب مههن  41تههم اختيههار عينههة البحههث حيههث بلهه  اوامرهها )   

كعينة تجريبية ) أساسية ( تم أختيهارهم بالوريقهة العمديهة  ( معبين3تم تقسيمرم ألى ) الليان الرياضى
 .الدراسات امستو عية( معبين لإجرا  3وعدد ) الوبقية

 

 -تجانس عينة البحث الأساسية:
للتسكد من اعتداليهة توزيهع أفهراد عينهة البحهث، اهام الباحهث بهتجرا  التجهان  بهين أفهراد عهين البحهث فهى      

 -متغيرات النمو وذل  كما يوضح  الجدول التالى:
 ( 1 جدول )

 توصيف عينة البحث فى متغيرات النمو
 3ن=                                                            

 معامل الالتواء الانحراف المعياري الوسيط المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات

 1.975 - 7.582 15 15.752 سنة السن
 1.755 - 3.519 128 122 سم الطول
 6.170 16.771 59 06.507 كجم الوزن

( الى المتوسو الحسابى وامنحراف المعيارى ومعامل املتوا  لدى عينة  4تشير نتا ج  جدول ) 
( مما يدل علي تجان   3، + 3-البحث فى السن والوول والوزن حيث انحصر معامل املتوا  بين ) 

 .اد عينة البحث في هذا المتغيراتأفر 

 ( 0جدول ) 
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء فى المتغيرات البدنية 

 (7ن=)والمستوى الرقمى فى القياسات القبلية                                               

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابي
 الوسيط

الانحراف 

 المعياري

معامل 

 الالتواء

 6.556- 6.567 5.06 5.73 ثانية متر 36عدو  1

 1.665 - 5.709 30 32.50 الخطوة الجري في المكان 7

 6.170 - 5.178 51.95 51.55 سم الوثب العمودي 3

 1.712 - 1.537 11.69 11.27 متر رمي كرة طبية للخلف 5

 6.507 1.305 77 71.99 ث اختبار بارو 5
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0 
الجري حول دائرة 

 م17قطرها 
 6.393 6.586 2.19 2.97 ث

 6.521 5.277 58 59.11 سم الكوبري 2

 6.376 - 7.858 17.55 11.86 سم ثني الجزع اماما اسفل 8

 6.721 6.36 5.32 5.36 بالمتر المستوي الرقمي 9

( ألي المتوسو الحسابي وامنحراف المعياري والوسيو ومعامل  5تشير نتا ج الجدول رام )  
،  3-املتوا  لأفراد عينة البحث في المتغيرات البدنية والمستوى الرامى حيث تراوح معامل املتوا  بين)

 ( مما يدل علي تجان  عينة البحث في القياسات القبلية. 3+
 -وسائل وأدوات جمع البيانات:

الأدوات والأجرزة وامستمارات المساعدة في تنفيهذ التجربهة الأساسهية للبحهث بعض  الباحثاستخدم 
 وتشمل أدوات جمع البيانات، والأجرزة المساعدة علي ما يلي :

 استمارات تسجيل البيانات.-
 استو   آرا  الخبرا )امستبيان( لتحديد البرنامج التدريبي المقترح.استمارة  -

 في البحث :الأجهزة والأدوات المستخدمة 
كهور  -أوبهاق -أامها   -كجهم 5كهرة وبيهة  -ميزان وبي لقيا  الهوزن -جراز الرستاميتر لقيا  الوول)

 (بار حديدي -كراسي خشبية- ساعة أيقاف -أحبال مواوية -اشارات ضو ية–وبية 
 -الاختبارت البدنية المستخدمة فى البحث:

 وكههههذل  امختبههههارات التههههى تقيسههههرا  الوويههههلاههههام الباحههههث يتحديههههد العناصههههر البدنيههههة الخاصههههة بالوثههههب      
 الرشهااة –القهدرة  –من خ ل الدراسات السهابقة والمراجهع العلميهة والرسها ل العلميهة وههى كمها يلى:)السهرعة 

  المرونة(. - 
 -الدراسات الاستطلاعية:

م وذله  بتوبيهق امختبهارات علهي 5/44/5048و عية يوم الجمعة  الدراسة امست بتجرا  الباحثاام      
 .من داخل مجتمع البحث الوويلالوثب  معبيمعبين( من  3عينة استو عية اوامرا )

 -المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة فى البحث:
 :صدق وثبات الاختبارات قيد البحث 

تهههههههم حسهههههههاب صهههههههدق امختبهههههههارات البدنيهههههههة الخاصهههههههة باسهههههههتخدام الصهههههههدق الهههههههذاتي )الصهههههههدق الهههههههذاتي      
اام الباحث بحساب معامل الثبات باستخدام وريقة توبيهق امختبهار ثهم أعهادة توبيقه    معامل الثبات=
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(Test- Retest( بفاصل زمني ادرا )أيام بين التوبيقين، حيث أخذت عينة اوامرا 2 )(معبين مهن 3 )
اهام الباحهث بهاجرا  التوبيهق الأول يهوم الجمعههة  -لإجهرا  الدراسهات امسههتو عية - الوويهلالوثهب  معبهي

م وذلههه  بنهههادى سهههر  5048/  44/ 9م والتوبيهههق الثهههانى يهههوم الجمعهههة الموافهههق 5048/ 5/44الموافهههق 
يجهاد معامهل امرتبهاو بهين نتها ج الليان الرياضي . واسهتخدام الباحهث  معامهل امرتبهاو البسهيو لبيرسهون لإ

 التوبيق الأول والثاني والجداول التالية توضح معام ت الصدق والثبات ل ختبارات ايد البحث.
 ( 3 جدول )

 ( 7مُعاملات الصدق والثبات للاختبارات البدنية قيد البحث          ن = )                

 القدرة البدنية اسم الاختبار
 التطبيق الثاني   الاولالتطبيق 

 الصدق الذاتى ر
 ع±  س ع±  س

 متر 36عدو 
 سرعة

083.5 5850.. 083.. 583..0 58.55 * ...,5 

 5,.0. * .58.3 5..80. 8555.. .385.3 0..8.. الجري في المكان

 الوثب العمودي
 قدرة ذراعين

308555 .585503 3085.. .38.0.. 58..5 *  ..5,5 

 5,... * 58.05 .85.5. ...8. 8.053. .800. رمي كرة طبية

 اختبار بارو
 رشاقة

..8050 .85.0. ..8..3 58..05 58..5 * .53,5 

 5,... * .58.0 583500 83.5. ..5835 5..8. الجري حول دائرة

 الكوبري
 مرونة

50 .8005. 508555 .8.0.. 58... * ...,5 

 5,... * 0..58 ...085 0..8. 0830.0 .08.0 ثني الجزع اماما اسفل

8.550 مهارة المستوي الرقمي  5855. .8.50  5855.5 58..3 * ..0,5 

 0.321(  = 2( ودرجة حرية ) 0.02ايمة)ر(الجدولية عند مستوي معنوية ) 
( ألى أن  توجد ع اة ارتباو دالة احصا يا بين التوبيق الأول والتوبيق  3 تشير نتا ج جدول )
(مما يدل 0.999، 0.890البدنية المستخدمة فى البحث واد تراوحت بين )الثانى ل ختبارات 

 على أنرا ذات معام ت ثبات عالية.
 القيمهة الجدوليهة    ( أن معام ت الصدق الذاتي المحسهوبة أكبهر مهن 3 كما يتضح من جدول رام )

 مما يدل على صدق هذا امختبارات.( 0.02مستوى معنوية )عند        
 -التدريبي :البرنامج 

اام الباحث بتصميم البرنامج التدريبي وفقاً لأس  علم التدريب الرياضهي التهى تتناسهب مهع تهدريب 
 الناش ين والمبادئ التى اتفقت عليرا الدراسات السابقة والمراجع العلمية وآرا  الخبرا  .

 -الهدف من البرنامج التدريبي :
 . الوويلب عبي الوثب تحسين مستوى عناصر الليااة البدنية الخاصة  -4
 .           الوويلتحسين المستوى الرامي لدى معبي الوثب  -5
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 الأسس التي وضع عليها البرنامج التدريبي المقترح في الآتي :
 مراعاة الردف من البرنامج .  -

 م  مة محتوى البرنامج لمستوى وادرات عينة البحث. -
جمالي عدد الوحدات التدريبية .  -  تحديد مدة البرنامج التدريبي وا 
 تحديد شدة الحمل وزمن الوحدة التدريبية . -
 مراعاة الإحما  الجيد ابل تنفيذ البرنامج فى أول الوحدة والترد ة بعد امنترا  من الوحدة . -

                        -خطوات وضع البرنامج التدريبى:

 صفات البدنية الخاصة بالوثب العالى عن وريق الدراسات السابقة والمراجع العلمية.تحديد ال -

 .المرارية والبدنية للرشااة التفاعليةوضع تدريبات  -

 وضع تدريبات لتحسين المستوى المرارى سالتكني س والمستوى الرامى. -

 د والث ثا  والخمي  ( لتوبيق البرنامج التدريبي.تم تحديد أيام ) الأح -

 فى فترة ما ابل المنافسات. اثنا عشر اسبوعاتحديد الفترة الزمنية للبرنامج بوااع  -

 ( 4:  5تم تقسيم فترة دورة الحمل اليومية ) بوريقة  -

اههام الباحههث بتقسههيم شههدة البرنههامج س الأحمههال التدريبيههة س الههى ثهه ث شههدات حيههث اتفههق الباحههث مههع  -
 م ( وهى:4991تقسيم محمد حسن ع وى ) 

 ( 4 جدول )
 شدة الأحمال التدريبية المستخدمة فى البرنامج التدريبي

 % 31-20 حمل متوسو
 % 89-32 حمل أال من الأاصى

 % 400-90 حمل أاصى

                                                                                    (9  :455 ) 
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الم ويههة داخههل مرحلههة مهها ابههل المنافسههات وبقهها للمراجههع العلميههة اههام الباحههث بتوزيههع الحمههل والنسههبة  -
، ويوضح الجدول التهالى المحتهوى العهام للبرنهامج الوويلبتدريب الوثب  والدراسات السابقة الخاصة

 التدريبي.
 ( 5 جدول )

 المحتوي العام للبرنامج التدريبي المقترح.

 أجزاء الوحدة التدريبية داخل البرنامج المقترح :
 -الوحدة التدريبية تتركب من ث ثة أجزا  هي: 
 ق( 02الإحمــــــــــــــــاء :)  -1

اشهههتمل الإحمههها  علهههى أشهههكال مهههن الجهههري الخفيهههف وألعهههاب صهههغيرة ل حمههها  وتهههدريبات الإوهالهههههة 
  وذلك بهدف :وتدريبات الوثب وتدريبات السرعة وتمرينات المرونة المتحركة 

 رفع درجة حرارة الجسم والعض ت . -
 زيادة معدل التنف  ومعدل ضربات القلب . -

   -مل على جزئين رئيسين هما :ق( اشت 02الجزء الرئيــــسي : ) -ب
وتنفيهذ  وتمرينات الرشااة التفاعلية المرارية الوويلتمرينات مرارية للمراحل الفنية الخاصة بالوثب  -1

 .الوويلمسابقة الوثب 
 .وتمرينات الرشااة التفاعلية البدنية الوويلتمرينات بدنية خاصة بالوثب  -0

 ق( 12) الختــــــــــــــام :-جـ 
اشههههتملت تههههدريبات الختهههههام علههههى تدريبههههههات الجههههري الخفيهههههف وبعههههض المرجحههههات وامهتههههزازات             

  الخاصة بالذراعيين والرجلين .

 التوزيع الزمني المتغيــــــرات م

 ما قبل المنافسة البرنامجمراحل  .

 أسابيع .. عدد الأسابيع .

 وحدات 3 عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع 3

 وحدة .. إجمالي الوحدات التدريبية   5

 دقيقة 5.. إجمالي زمن الوحدة الواحدة 0

 دقيقة 35  الرئيسي في الوحدة  ءفى الجز الرشاقة التفاعلية تطبيقإجمالي زمن  0

 دقيقة 5. في الأسبوع إجمالي زمن تطبيق الرشاقة التفاعلية  .

 ساعة( ..دقيقة ) 5.5. البرنامج  الرشاقة التفاعلية في الزمن الكلي لتطبيق .
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 (6جدول )

 التوزيع العام لشدة الحمل داخل البرنامج التدريبي المقترح

 المراحل    

 

 

 الأحمال

 فترة ماقبل المنافسات

 الأسبوع الثامن الأسبوع السابع الأسبوع السادس الأسبوع الخامس الأسبوع الرابع الأسبوع الثالث الأسبوع الثاني الأسبوع الأول
 الأسبوع

 التاسع

 الأسبوع

 العاشر

 الأسبوع

 الحادي عشر

 الأسبوع

 الثاني عشر

 3 . . 3 . . 3 . . 3 . . 3 . . 3 . . 3 . . 3 . . 3 . . 3 . . 3 . . 3 . . التدريبية الوحدات

 أقصى

.550.5% 

                       

             

                       

            

 

 أقل من الأقصى

..0.0% 

                       

            

 

                       

            

 

 متوسط

.5005% 
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 -الحادى عشر: خطوات تطبيق البحث:
الزمنية الموضحة بالجدول اام الباحث بتوبيق امختبارات والقياسات الخاصة بالبحث وبقا للخوة      

 :التالى

 (  7جدول )  
 خطوات تطبيق البحث

 التوقيت نوع القياس التاريخ اليوم خطوات القياس

 القياس القبلى
 قياسات بدنية 15/11/7618 الخميس

 مساءا 0
 المستوى الرقمى 10/11/7618 الجمعة

 القياس البعدى
 قياسات بدنية 10/7/7619 السبت

 المستوى الرقمى 12/7/7619 الأحد
 

 -القياس القبلي :

تههم أجههرا  القيهها  القبلههي علههى عينههة البحههث التجريبيههة فههي متغيههرات البحههث الأساسههية )اختبههارات عناصههر     
كما تم أجرا  القيا  في )المسهتوى الرامهي (  م15/11/0218الموافق  الخميسالليااة البدنية الخاصة ( يوم 

علههى أفههراد عينهههة البحههث وذلهه  بنهههادى سههر  الليهههان  م16/11/0218 الموافهههق الجمعــةفههى اليههوم التهههالى يههوم 
 .الوويل( معبين من ناش ي الوثب 3الرياضى والمكونة من )

 -تطبيق البرنامج التدريبي :

تهرح خه ل فتهرة مها ابهل المنافسهات علهى عينهة البحهث امساسهية بدايهة مهن تم توبيق البرنامج التهدريبي المق    
( بوااع ث ث وحهدات تدريبيهة كهل أسهبو  أيهام  اسبو  45يوم ) 89ولمدة م 18/11/0218الموافق  الأحديوم 

 )الأحد ، الث ثا  ، الخمي  ( .
 -القياس البعدى:

تههم أجههرا  القيهها  البعههدى علههى عينههة البحههث التجريبيههة فههي متغيههرات البحههث الأساسههية )اختبههارات عناصههر      
كمههها تههم أجهههرا  القيهها  البعهههدى فههي )المسهههتوى  م16/0/0210الموافههق  الســـبتالليااههة البدنيههة الخاصهههة ( يههوم 

ام الباحهث برها فهى وبهنف  الشهروو وتحهت نفه  الظهروف التهى اه م17/0/0210 الموافهق الأحـدالرامي ( يهوم 
 اجرا  القيا  القبلى، وذل  بنادى سر  الليان الرياضى.

 -المعالجات الاحصائية:
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80

القبلي

البعدي

    "SPSS"تم استخدام الحاسب الألى فى معالجة البيانات احصها يا باسهتخدام البرنهامج امحصها ي 
-امنحراف المعياري-)المتوسو الحسابي واد استخدم المعالجات التالية بما تتناسب مع وبيعة البحث

  استخدام معادلة نسبة التحسن(– t testاختبار ت  -معامل امرتباو بيرسون -معامل املتوا 
 عرض ومناقشة النتائج 

 عرض نتائج التساؤل الأول:
 

 ( 8 جدول )

 متوسو الفروق بين القيا  القبلي والقيا  البعدي

 (3ن = )                            في المتغيرات البدنية ايد البحث           
 المتغيرات م

وحدة 

 القياس

 اختبار "ت" م ف القياس البعدي القياس القبلي 

T test     ع±  س ع±  س 

* .58.5 58305 .5853 5803 58555 ..58 ثانية متر 35عدو  1  

* 080.5 ..85. .5830 3.855 0..58 .3080 الخطوة ث0.الجري في المكان  7  

* .853. ..580 08555 5.8.5 ..085 .5.80 سم الوثب العمودي 3  

* ...08 .855. 85.5. ..8.. .835. ..58. متر كجم للخلف.رمي كرة طبية  5  

* 58505 85.0. 8503. 8.0.. .835. 8.5.. ث م580×3اختبار بارو  5  

دائرةقطرها الجري حول  0

 م..
* .5833 58030 ..583 0800 ..585 8.5. ث  

* .08.0 ..585 .5800 0.8.0 080.3 0.853 سم الكوبري 2  

ثني الجزع اماما اسفل من  8

 الوقوف
* 585.0 5..8. ...38 8.0.. ...8. 8.5.. سم  

 . 5.113( = 2ودرجة حرية ) 0.2ايمة  ت  الجدولية عند مستوى 
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 (4شكل رام)

( ألي وجود فروق ذات دملة أحصا ية بين القيا  القبلي والبعدي في  4( وشكل )  8تشير نتا ج  جدول  ) 
 المتغيرات البدنية ايد البحث .

(0جدول )  
 في المتغيرات البدنية قيد البحث الفرق بين متوسطي القياسين )القبلي والبعدى( ونسب التحسن

 7ن=                                                                                        

 وحدة القياس المتغيرات
معدل التغير "نسبة  القياس البعدي القياس القبلي 

 ع±  س ع±  س التحسن"

 % 830. .5853 5803 58555 ..58 ثانية متر 36عدو 

 % 08.3 .5830 3.855 0..58 .3080 الخطوة الجري في المكان

 % 58.5. 08555 5.8.5 ..085 .5.80 سم الوثب العمودي

 %..8. 85.5. ..8.. .835. ..58. متر رمي كرة طبية

 %..58 8503. 8.0.. .835. 8.5.. ث اختبار بارو

 % 805. ..583 0800 ..585 8.5. ث الجري حول دائرة

 % ..8. .5800 0.8.0 080.3 0.853 سم الكوبري

 %0855. ...38 8.0.. ...8. 8.5.. سم ثني الجزع اماما اسفل

( ألي وجود فروق ذات دملة أحصا ية بين القيا  القبلي والبعدي لمجموعة  9تشير نتا ج  جدول )      
 .البحث فى المتغيرات البدنية ايد البحث لصالح القيا  البعدى

 : الأولمناقشة نتائج التساؤل 
لههه  تهههسثير أيجهههابي علهههى العناصهههر البدنيهههة الخاصهههة  الرشهههااة التفاعليهههةههههل البرنهههامج التهههدريبي باسهههتخدام       

 ايد البحث؟ . الوويلب عبي الوثب 
فروق دالة احصا يا بين القياسين القبلي والبعدي  ( الى وجود4( ، شكل رام )8تشير نتا ج جدول رام )     

لبحهث ( لصهالح القيها  البعهدى حيهث أن ايمهة ت المحسهوبة أكبهر مهن الجدوليهة فى المتغيرات البدنية ) ايد ا
الجهرى فههي  ،(10404م مهن البهد  الوها ر )30( حيهث بلغهت ايمهة ) ت ( المحسههوبة لعهدو 0.2عنهد مسهتوى )
( ،  20954( ، رمهى كهرا وبيهة للخلهف )30039(، الوثب العمودي من الثبات )20281ث ) 42المكان لمدة 

(، الكهههوبري 10334م )45(، الجهههري حهههول دا هههرة اورهههها 10121م ) 1.2×3الجهههري الزجزاجهههى بوريقههه  بهههارو
 .(10032(، ثنى الجذ  أماما أسفل من الواوف )20429)
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( ألههى نسههب التحسههن بههين متوسههوى القياسههين القبلههى والبعههدى فههي المتغيههرات 9دول )كمهها تشههير نتهها ج جهه     
م مهههههن البهههههد   30البدنيهههههة حيهههههث بلغهههههت نسهههههبة التحسهههههن بهههههين متوسهههههوي القياسهههههين )القبلهههههي والبعهههههدى( لعهههههدو 

( ، الوثهههب العمهههودي مهههن الثبهههات بلغهههت %2083ث بلغهههت ) 42( ، الجهههرى فهههي المكهههان لمهههدة %3032الوههها ر)
م بلغهههت  1.2×3( ، الجهههري الزجزاجهههى بوريقههه  بهههارو%9049كهههرا وبيهههة للخلهههف بلغهههت )(، رمهههى 40031%)
( ، ثنى الجذ  أماما %3034( ، الكوبري بلغت )%3020م بلغت )45( ، الجري حول دا رة اورها 1033%)

 (.%42011أسفل من الواوف بلغت )

أكبـر الأثـر علـى كهان له   دريبيالرشااة التفاعليهة بالبرنهامج التههذا الفروق الى استخدام  الباحثويرجع 
 والذي اتضح من خ ل نتا ج القيا  البعدي ايد البحث .  الطويلالعناصر البدنية الخاصة بالوثب 

تلعب دورا كبيرا فى تحديد مستوى الأدا  فى  الرشااةأن  م(0220محمد الكومى" ) حامدوهذا ما يؤكدا س     
 (98:  1كثير من المرارات لذا فقد اهتم الباحثين بتنمية هذا الصفة البدنية الرام . )

تعمل على تمكين ال عب من التنفيهذ  الرشااةان  م(0226محمد نصر الدين رضوان" )وهذا ما يدعم  س     
 (13: 44سرعة والقوة العضلية فى آن واحد. )السريع القوى للحركات لكونرا تربو بين ال

أن استخدام تدريبات الرشااة والسرعة تؤثر تسثيرا  م(0218"سعد عامر مبجل سمري")وهذا ما يشير الي       
 (455: 2)ايجابيا في رفع مستوى الأدا  البدني لناش ي كرة القدم.

تههدريبات السههرعة والرشههااة والسههرعة الحركيههة أن اسههتخدام ( 0218محمــد أحمــد همــام ســيد )ويؤكههد ذلهه       
  (405:  8)تؤثر تاثير ايجابي على القدرات التوافقية ل عبي كرة اليد.

البرنـامج التـدريبي   علـى هـلالهذى يهن   الأولالتساؤل اد تحقق من امجابة على  الباحثوبذل  يكون     
قيــد  الطويــللــت تــأثير إيجــابي علــى العناصــر البدنيــة الخاصــة بلاعبــي الوثــب  الرشــاقة التفاعليــةباســتخدام 
 البحث؟ .

 :الثانيعرض نتائج التساؤل 
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(12جدول )   
دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي في المستوى الرقمى                                           

7ن=                                                                

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 م ف

 اختبار "ت"

T test ع±  س ع±  س 

 6326. 5.53 6396. 5.30 متر المستوي الرقمي 
-

.623 
5.785* 

. 5.113( = 2ودرجة حرية ) 0.2ايمة  ت  الجدولية عند مستوى   
ي ( ألي وجود فروق ذات دملة أحصا ية بين القيا  القبلي والبعدي ف 40تشير نتا ج  جدول  )      

.الوويل المستوي الرامي لصالح القيا  ) البعدى ( فى مسابقة الوثب  
 

(44جدول )  
 نسب التحسن بين متوسطين القياسين القبلى والبعدى في المستوى الرقمى

 7ن=                                                                                                 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

معدل التغير  القياس البعدي القياس القبلي

 ع±  س ع±  س "نسبة التحسن"

 % 5.15 6326. 5.53 6396. 5.30 متر المستوي الرقمي

عة ( ألي وجود فروق ذات دملة أحصا ية بين القيا  القبلي والبعدي لمجمو  54جدول  ) تشير نتا ج  
 البحث فى المستوى الرامى لصالح القيا  البعدى .

 : الثانيمناقشة نتائج التساؤل 
ل  تسثير أيجهابي علهى المسهتوى الرامهي لهدى معبهى  الرشااة التفاعليةهل البرنامج التدريبي باستخدام 

 ايد البحث؟ . الوويلالوثب 
 بين القياسين ( الى وجود فروق دالة احصا يا 5( والشكل )40تشير نتا ج الجدول )      

) القبلى والبعدى ( لصالح القيا  البعدى فى المستوى الرامى حيث أن ايمة ت المحسوبة أكبر من ت 
 (.10582( حيث بلغت ايمة )ت( المحسوبة للمستوى الرامى )0.2الجدولية مستوى )
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( الى نسب التحسن بين متوسوي القياسين )القبلي والبعدى( 3( والشكل )44كما تشير نتا ج جدول )     
 .   (%2042فى المستوى الرامى حيث بلغت نسبة التحسن فى المستوى الرامى )

حيث أدى ذل  الى تحسن  الرشااة التفاعليةهذا الفروق ونسب التحسن ألى استخدام  الباحثواد أرجع      
والذي اتضح من  الطويلأكبر الأثر على المستوى الرقمى فى الوثب كان ل  مما المستوى البدنى والمرارى 

    خ ل نتا ج القيا  البعدي ايد البحث.                                                  
أن تنميههة الأدا  الفنههى وتوههور  م(1084درويــ " )ســليمان علــى حســن  أحمــد الخــادم  وزكــى ويؤكههد س     

 (124: 3المستوى الرامى مرتبو بمدى ارتفا  القدرات البدنية. ) 
ــد" ) ويتفههق ذلهه  مههع       أن تري ههة ال عههب وتجريههزا بالعناصههر البدنيههة الخاصههة م( 1007"بسطويســي أحم

 ( 535: 3والعامة ل  تسثير أيجابي على المستوى الرامى.)
ــان)ويؤكههد ذلهه        أن تههدريبات السههرعة والرشههااة والسههرعة الحركيههة تههؤثر تههاثير ( 0217أحمــد عاصــم عثم

 . ايجابي على مستوى الأدا  المراري ل عبي الجودو
أن افضل امرتفاعات  م(1008"سعد الدين الشرنوبى  عبد المنعم هريدي")ويؤكد على ذل  ك  من      

 (430: 2يتم انجازها من خ ل ارتفا  المستوى البدنى. ) 
 Bento Devarajبينتو ديفراج مArjunan,  (5042 ، )أرجونانويتفق مع ذل  ك  من      

ان استخدام تدريبات  Zoran Milanović , et al(0210 ) زوران ميلانوفيت  وآخرون  م( ،5043)
:  43()103: 45)الرشااة داخل البرنامج التدريبي تساعد في تحسن مستوى الأدا  البدني والمراري.

241()42  :359) 
هل البرنامج التدريبي على الذى ين   الثانيالتساؤل اد تحقق من صحة  الباحثوبذل  يكون      

 قيد البحث؟  الطويللت تأثير إيجابي على المستوى الرقمي لدى لاعبى الوثب  الرشاقة التفاعليةباستخدام 
 

 -الاستنتاجات :
 -المتغيرات البدنية :

م ، 30توجد فروق ذات دملهة احصها ية بهين القياسهين القبلهى والبعهدى فهى المتغيهرات البدنيهة )العهدو  .4
بية للخلهف ، الجهرى الزجزاجهى ث ، الوثب العمودى من الثبات ، رمى كرة و 42الجرى فى المكان 

م ، الكههوبرى ، ثنههى الجههذ  أمامهها أسههفل مههن 45م ، الجههرى حههول دا ههرة اورههها 1.2× 3بوريقههة بههارو 
 الواوف ( ولصالح متوسو القيا  البعدى باستخدام البرنامج التدريبي المقترح.
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المتغيهههرات توجهههد فهههروق ذات دملهههة احصههها ية بهههين القياسهههين القبلهههى والبعهههدى فهههى نسهههب التحسهههن فهههى  .5
 -البدنية لصالح القيا  البعدى باستخدام البرنامج التدريبي المقترح وكانت النسب كالأتى :

م مههههن البههههد  الوهههها ر 30فههههي متغيههههر العههههدو  يبلغهههت نسههههبة التحسههههن بههههين القيهههها  القبلههههي والبعههههد -
3032٪. 

 . ٪2083 ث  42بلغت نسبة التحسن بين القيا  القبلي والبعدي في متغير العدو في المكان  -
بلغت نسبة التحسن بهين القيها  القبلهي والبعهدي فهي متغيهر الوثهب العمهودي مهن الثبهات المسهافة  -

 .  ٪40031الرأسية 
 . ٪9049للخلف     رمي كرة وبية بلغت نسبة التحسن بين القيا  القبلي والبعدي في متغير -
 1.2×3الزجزاجى بوريقة باروبلغت نسبة التحسن بين القيا  القبلي والبعدي في متغير الجري  -

 . ٪1033م  
م 45بلغهههت نسهههبة التحسهههن بهههين القيههها  القبلهههي والبعهههدي فهههي متغيهههر الجهههري حهههول دا هههرة اورهههها  -

3020٪ . 
 . ٪3034بلغت نسبة التحسن بين القيا  القبلي والبعدي في متغير الكوبري  -
مهاً أسهفل مهن الواهوف  ثنهي الجهذ  أما بلغت نسبة التحسن بين القيها  القبلهي والبعهدي فهي متغيهر -

42011٪ . 
 -المستوى الرقمى :

توجد فهروق ذات دملهة احصها ية بهين القياسهين القبلهى والبعهدى فهى المسهتوى الرامهى ولصهالح  .4
 متوسو القيا  البعدى باستخدام البرنامج التدريبي المقترح.

المسهتوى  توجد فروق ذات دملة احصا ية بين القياسين القبلى والبعدى فى نسب التحسهن فهى .5
الرامى ولصالح القيا  البعهدى باسهتخدام البرنهامج التهدريبي المقتهرح واهد بلغهت نسهبة التحسهن 

 . ٪2042ى الرامي في المستو 
 -التوصيات :
  لتحسهين للناشه ين  الوويهلاستخدام الرشااة التفاعلية في البرامج التدريبية ل عبي ومعبات الوثهب

 المتغيرات البدنية الخاصة بالوثب العالى وكذا المستوى الرامى .  
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  اسههتخدام الرشههااة التفاعليههة فههي البههرامج التدريبيههة ل عبههي ومعبههات مختلههف مسههابقات الوثههب فههي
 ألعاب القوى  لتحسين المتغيرات البدنية الخاصة وكذا المستوى الرامى .  

 جرا  أبحاث علمي  متشابرة على بااى مسابقات ألعاب القوى.توجي  نظر الباحثين ألى القيام بت 
 

 أولًا : المراجع العربية :

أحمد عاصم  -1
 (:0217عثمان)

على  (S.A.Q)تسثير تدريبات السرعة والرشااة وسرعة امنو ق 
تووير أدا  مجموعات )الناجي نوكاتا( لدي معبين رياضة الجودو، 

 رسالة ماجستير ، كلية التربية الرياضية للبنين جامعة بنرا.
اينــــاس عــــزت أحمــــد عبــــد  -0 

 م( :0220اللطيف )
ديناميكيهههههة توهههههور بعهههههض القهههههدرات التوافقيهههههة الخاصهههههة بالوثهههههب العهههههالى 

سهههنة( ، رسهههالة 45-9مهههن ) كسسههها  لفاعليهههة برنهههامج تهههدريبي ل وفهههال
 دكتوراا ، كلية التربية الرياضية ، جامعة حلوان. 

بســـطويســــــــــى أحــــــــــمـــد  -3
 م( :1007)

سبااات المضمار ومسابقات الميدان،الوبعة الأولى، دار الفكر                               
 . العربي ، القاهرة

حامــــــــد محمــــــــد الكــــــــومى  -4
 م( :0220)

اسههتخدام التههدريب البلههومترى علههى سههرعة ادا  التحركههات الدفاعيههة  أثههر
لههدى ناشهه ي كههرة اليههد، انتهها  علمههى، مجلههة نظريههات وتوبيقههات، العههدد 

 ، كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة امسكندرية.11

 سعد الدين الشرنوبى  -5
عبــــــــــــــــــــــــد المــــــــــــــــــــــــنعم 

 م(:1008هريدى)

والمضهههههههههمار،مكتبة وموبعهههههههههة امشهههههههههعا  الفنيهههههههههة، مسهههههههههابقات الميهههههههههدان 
 امسكندرية.

ســـعد عـــامر مبجـــل ســـمري  -6
(0218:) 

تههسثير برنههامج تههدريبى بسسههتخدام تههدريبات السههرع  والرشههاا  علههى وسهها ل 
تنفيههههههذ خوههههههو اللعههههههب الرجوميهههههه  الفرديهههههه  لناشههههههى  كههههههرا القههههههدم بدولهههههه  

 الوادي.الكويت،رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية جامعة جنوب 
ســـــــــليمان على حســـــــــــن  -7

   
التحليل العلمي لمسابقات الميدان والمضمار، دار المعارف، 

 الإسكندرية.
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أحمد الخادم  زكي دروي  
 م( :1084)

عبد الرحمن عبد الحميد  -8
 م(0222زاهر )

 .، موابع أمون، القاهرةفسيولوجيا مسابقات الوثب والقفز

همام سيد محمد أحمد  -0
(0218: ) 

على بعض  S.A.Qتأثير برنامج تدريبى بإستخدام تدريبات الساكيو 
ـــة  ـــة المركب ـــة الهجومي ـــة ومســـتوى الأداءات المهاري القـــدرات التوافقي

،رسهالة دكتههوراة ،كليههة التربيهة الرياضههية جامعههة جنههوب للاعبــى كــرة اليــد
 الوادي.

 محمد حسن عــــــــــــــــلاوى  -12
 م( :1004)

 علههم التههدريههب الرياضي ، دار المعارف ، القاهرة.

محمـــــــد عبد الغنى عثمان  -11
 م( :1002)

 موسوعة ألعاب القوى، دار القلم للنشر والتوزيع ، الكويت.
  

محمــــــــــد نصــــــــــر الــــــــــدين  -10
 م(:0226)

المههههدخل الههههى القيهههها  فههههى التربيههههة البدنيههههة والرياضههههية، مركههههز الكتههههاب 
 للنشر، القاهرة.

 ثانيا : المراجع الأجنبية :

EFFECT OF SPEED, AGILITY AND QUICKNESS 

(S. A. Q) TRAINING ON SELECTED 

PHYSICAL FITNESS VARIABLES 

AMONG SCHOOL SOCCER PLAYERS, 

International Journal of Research in 

Humanities, Arts and Literature, Vol. 3, 

Issue 16, Oct, 7615, 15-77. 

ARJUNAN (.5.0) 

: 

17- 

INFLUENCE OF SAQ AND PLYOMETRIC 

TRAINING ON SELECTED PHYSICAL FITNESS 

COMPONENTS AMONG HOCKEY PLAYERS 

Journal of International Academic Research for 

Multidisciplinary Vol. I No ISSUE 5 (JUNE 7613) 

ISSN : 7376 – 5683. 

BENTO 

DEVARAJ (.5.3) 

: 

13- 

The influence of physical and cognitive factors on Scanlan,A.,Hum15- 
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reactive agility performance in men basketball 

players.journal of sports science,37(5),302-325. 

phries,B.,Tucker

,P.S.And 

Dalbo,V.(.5.5): 

Agility literature review: Classifications, Training 

and testing, Journal of sports science, September 

; 75 (9) : 919 

Sheppaed, J.M. 

& Young, W.B. 

(.550) : 

15- 

Effects of a 17 Week SAQ Training Programme on 

Agility with and without the Ball among Young 

Soccer Players, Journal of Sports Science and 

Medicine , 17, 92-163 

Zoran Milanović 

,Goran Sporiš , 

Nebojša 

Trajković, Nic  

James, Krešimir 

Šamija (.5..): 

10- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


