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تأثير استخدام تدريبات الرشاقة التفاعلية على القدرات البدنية الخاصة والمستوى 
 الرقمي للاعبي الوثب العالي

 م.م/محمود محمد عيد جاد الشامي *                                                           
 -المقدمة ومشكلة البحث:

ن مهارات لرياضات المتميزة نظراً لما تشتمل عليه متعد مسابقات ألعاب الميدان والمضمار من ا
وقدرات متنوعة ونظراً للتقدم المذهل في مستوى الإنجاز الرقمي لمسابقاتها المختلفة )جرى ، وثب ، 

، ويعكس هذا رمى( ، الأمر الذي جعلها تحتل مكان الصدارة في برامج الدورات الأولمبية الحديثة 
هذا التطور ، حتى وصل  ف والمعلومات العلمية التى ساهمت فى حدوثالتقدم كماً هائلا من المعار 

إلى أفضل المستويات ، الأمر الذى يؤكد على أن التدريب الرياضى للاعبى المستويات العليا يعتمد 
همت تطبيقاتها المختلفة فى زيادة فى المقام الأول على الكثير من العلوم التجريبية والإنسانية والتى أس

علم التدريب الرياضي ، قد تقدم في السنوات الأخيرة وكفاءة العملية التدريبية ، ولذا نجد أن فاعلية 
بخطوات واسعة حيث تضاعفت جهود العلماء فى مختلف مجالات العلوم المرتبطة بالمجال الرياضى 

ل ا المجال هو البحث عن أفضل الطرق والوسائولقد كان من أهم جهود المتخصصين والمهتمين بهذ
 ( 52: 3لتطوير المستوى البدني والرقمي .)

وتتميز مسابقة الوثب العالي كأقدم مسابقات الميدان بصعوبة الأداء حيث يحتاج المتسابق إلى 
تتوافر لديه لاجتياز عارضه على ارتفاع ما من الأرض . وليس هناك  استغلال  كل قوى الجسم التى

ت التى تتطور أرقامها بسرعة كبيرة ويرجع الفضل فى شك فى أن مسابقة الوثب العالى من المسابقا
صورة مستمرة وذلك للرغبة الجامحة فى كسر ذلك إلى اهتمام الباحثين فى تطوير  الأداء ) التكنيك ( ب

 ( 165:  10سية وعدم الجمود . ) الأرقام القيا
اهيم التي ( إلى أن مفهوم الرشاقة من المف2006) Sheppard & youngويشير شيبارد ويونج 
لى الأن لا يوجد اجماع في يكثر حولها التساؤلات من قب ل الباحثين والمفكرين في المجال الرياضي، وا 

لارتباطها ببعض القدرات البدنية المجال الرياضي حول ماهية ومفهوم الرشاقة، وهذا يعزي 
 (919: 15والحركية.)
 Milanovic et al"(، "ميلانوفيتش واخرون 2014) scanlan"ويشير كلا من "سكانلان  

( إلى أن تدريبات الرشاقة التفاعلية باستخدام المثيرات الضوئية تحتوى على تمرينات نوعية 2013)

 جامعة مدينة السادات  –التربية الرياضية *مدرس مساعد  بقسم نظريات وتطبيقات العاب القوى. كلية 
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لى تحسين قدرة اللاعبين في السيطرة على موجهة لتنمية القدرات البدنية والوظيفية فهي تهدف غ
 (367: 14أجسامهم وتطوير السرعة وخفة الحركة ورشاقة الجسم.)

لاعب ألعاب قوى ) درجة أولى( بنادي سرس الليان لاحظ انخفاض  الباحث ومن خلال كون
مستوى معظم اللاعبين في بعض المراحل الفنية وذلك من خلال الاهتمام ببعض المراحل الفنية 
والعناصر البدنية الخاصة بها على حساب المراحل الأخرى وعناصرها البدنية ، وقد ارجع الباحث ذلك 

جميع المراحل الفنية بصورة شاملة ويجب الاهتمام بالرشاقة التفاعلية من  الى عدم الاهتمام بتنمية
درات البدنية الخاصة خلال برنامج تدريبي باستخدام الرشاقة التفاعلية والتعرف على تأثيرها على الق

 وكذا المستوى الرقمي للاعبي الوثب العالي .
 -أهمية البحث:

 -الأهمية العلمية: •

بين عن أهمية الرشعععععاقة التفاعلية لتنمية المسعععععتوى البدني  للاعبي وضعععععع إطار معرفى للمدر  -1
 الوثب العالى الأمر الذى يساعد فى التخطيط الجيد لعملية التدريب.

 . ديد في مجال تدريععب مسابقعة الوثععب العاليلإضافة عنصر بدني جتعتبر محاولة جيدة  -2

 -الأهمية التطبيقية: •

 التفاعلية لرفع المستوى البدني للاعبي الوثب العالي.استخدام الرشاقة  -1

 استخدام الرشاقة التفاعلية لرفع المستوى الرقمي للاعبي الوثب العالي. -2
 أهداف البحث:

دام الرشددددالة التياعليددددة برنددددامر تدددددريبي مقتدددر  با ددددت يهددددذ هددددثا البحددددث  لددد  ت ددددميم  
 -ومعرفة تأثيره عل  :

 العناصر البدنية الخاصة بلاعبي الوثب العالي قيد البحث.                    -1

 المستوى الرقمي لدى لاعبي الوثب العالي قيد البحث. -2
 تساؤلات البحث : 
عناصعععععر البدنية ية له تأثير إيجابي على الباسعععععتخدام الرشعععععاقة التفاعل : هل البرنامج التدريبي1س •

 الخاصة بلاعبي الوثب العالي قيد البحث؟ .
: هل البرنامج التدريبي باسعععععتخدام الرشعععععاقة التفاعلية له تأثير إيجابي على المسعععععتوى الرقمي 2س •

 لدى لاعبى الوثب العالي قيد البحث؟ .
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 إجراءات البحث.
 Research Method-البحث:منهج 
 المنهج التجريبى لعينة البحث. احثالباستخدم 

 Research Society & Sample   -مجتمع وعينة البحث:
سنة  16( لاعبين من ناشئي الوثب العالى تحت  14تم اختيار عينة البحث حيث بلغ قوامها ) 
ريبية ) أساسية ( تم إختيارهم ( لاعبين كعينة تج7بنادى سرس الليان الرياضى تم تقسيمهم إلى )

 بين لإجراء الدراسات الاستطلاعية.( لاع7ريقة العمدية الطبقية وعدد )بالط
 -تجانس عينة البحث الأساسية:

للتأكد من اعتدالية توزيع أفراد عينة البحث، قام الباحث بإجراء التجانس بين أفراد عين البحث 
 -لتالى:فى متغيرات النمو وذلك كما يوضحه الجدول ا

 ( 1جدول ) 
 النموحث ف  متغيرات تو يذ عينة الب

 7= ن                                                           

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المتو ط 
 الو يط الح ابي

الانحراذ 
 معامل الالتواء المعياري

 1.925 - 2.587 15 15.257 سنة ال ن
 1.245 - 3.519 178 177 سم الطول
 0.126 10.221 59 60.462 كجم الوزن

الى المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء لدى عينة  ( 1 جدول )تشير نتائج  
 تجانس( مما يدل علي  3. + 3-بين )  معامل الالتواء انحصر البحث فى السن والطول والوزن حيث
 أفراد عينة البحث في هذه المتغيرات.

 ( 2)  جدول
  البدنية متغيراتف  ال الالتواءعياري والو يط ومعامل الح ابي والانحراذ الم المتو ط

 والم توى الرلم  ف  القيا ات القبلية
 (7ن=)  

 الالتواءمعامل  الانحراذ المعياري الو يط المتو ط الح ابي وحدة القياس المتغيرات م

 0.440- 0.402 4.60 4.23 ثانية متر 30عدو  
 1.005 - 4.269 36 37.46 الخطوة الجري في المكان 
 0.126 - 5.128 41.94 41.44 سم الوثب العمودي 
 1.217 - 1.432 11.09 11.72 متر رمي كرة طبية للخلف 
 0.462 1.364 22 21.99 ث اختبار بارو 
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 0.393 0.480 7.19 7.92 ث م12قطرها الجري حول دائرة  
 0.471 5.722 58 59.11 سم الكوبري 
 0.320 - 2.848 12.55 11.80 سم ثني الجزع اماما اسفل 
 0.271 0.036 1.37 1.33 بالمتر المستوي الرقمي 

ومعامل  والوسيط( إلي المتوسط الحسابي والانحراف المعياري  2نتائج الجدول رقم )  تشير 
 3-حيث تراوح معامل الالتواء بين)والمستوى الرقمى  الالتواء لأفراد عينة البحث في المتغيرات البدنية

 في القياسات القبلية. عينة البحثتجانس  عليمما يدل  ( 3. +
 -وسائل وأدوات جمع البيانات:

بعض الأدوات والأجهزة والاستمارات المساعدة في تنفيذ التجربة الأساسية للبحث  الباحثاستخدم 
 وتشمل أدوات جمع البيانات، والأجهزة المساعدة علي ما يلي :

 استمارات تسجيل البيانات.-
 استطلاع آراء الخبراء)الاستبيان( لتحديد البرنامج التدريبي المقترح.مارة است -

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث :
جهاز -أقماع  -كجم 2كرة طبية  -ميزان طبي لقياس الوزن -)جهاز الرستاميتر لقياس الطول

كراسي -ساعة إيقاف  -مراتب  -أحبال مطاطية -اشارات ضوئية–كور طبية  -أطباق -الوثب العالي
 ( بار حديدي -خشبية

 -بحث:الاختبارت البدنية المستخدمة فى ال
 قام الباحث يتحديد العناصر البدنية الخاصة بالوثب العالى وكذلك الاختبارات التى تقيسها      

 الرشاقة –القدرة  –من خلال الدراسات السابقة والمراجع العلمية والرسائل العلمية وهى كما يلى:)السرعة 
  المرونة(. - 

 -الاستطلاعية: اتالدراس
م وذلك بتطبيق 2/11/2018الدراسة الاستطلاعية يوم الجمعة   بإجراءقام الباحث      
 داخلمن سنة  16لاعبين( من ناشئي الوثب العالى تحت  7)قوامها  استطلاعيةعلي عينة  الاختبارات

 .مجتمع البحث
 -لمستخدمة فى البحث:المعاملات العلمية للاختبارات ا

 قيد البحث: الاختبارات وثبات صدق •

 الذاتيالصدق ) الذاتيصدق الالبدنية الخاصة باستخدام  الاختباراتتم حساب صدق      
ثم إعادة تطبيقه  الاختبارقام الباحث بحساب معامل الثبات باستخدام طريقة تطبيق   معامل الثبات=
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(Test- Retestبفاصل زمن )( لا7( أيام بين التطبيقين، حيث أخذت عينة قوامها )6ي قدره )عبين 
قام الباحث باجراء التطبيق  -الاستطلاعيةلإجراء الدراسات  - سنة16من ناشئى الوثب العالى تحت 

م 2018/  11 /9م والتطبيق الثانى يوم الجمعة الموافق 2018/ 2/11الأول يوم الجمعة الموافق 
الارتباط البسيط لبيرسون لإيجاد معامل  معامل الباحث  واستخداميان الرياضي . وذلك بنادى سرس الل

والجداول التالية توضح معاملات الصدق والثبات للاختبارات  بين نتائج التطبيق الأول والثاني الارتباط
 قيد البحث.

 ( 3 ) جدول
 ( 7ن = )      حث     مُعاملات ال دق والثبات للا تبارات البدنية ليد الب               

القدرة  الا تبارا م 
 البدنية

 التطبيق الثاني   التطبيق الاول
 ر

ال دق 
 ع ± س ع ± س الثات 

 متر 30عدو 
 سرعة

5.380 0.4578 5.317 0.3996 0.944 * 971,0 

 969,0 * 0.939 2.5820 29.000 3.0938 29.286 الجري في المكان

قدرة  الوثب العمودي
 ذراعين

36.000 14.4453 35.429 13.1511 0.990 *  994,0 

 981,0 * 0.964 1.4908 7.771 1.1603 7.657 رمي كرة طبية

 اختبار بارو
 رشاقة

22.506 1.0968 22.173 0.9950 0.890 * 943,0 

 978,0 * 0.957 0.3066 7.320 0.3098 7.280 الجري حول دائرة

 الكوبري
 مرونة

46 9.6609 46.000 19.251  0.999 * 999,0 

 997,0 * 0.995 5.4989 7.286 5.3675 6.857 ثني الجزع اماما اسفل

 986,0 * 0.973 0.0424 1.246 0.041 1.240 مهارة المستوي الرقمي

 0.754 = ( 5ودرجة حرية ) ( 0.05عند مستوي معنوية )  الجدولية(ر)قيمة
ول والتطبيق الة احصائيا بين التطبيق الأإلى أنه توجد علاقة ارتباط د(  3 جدول ) تشير نتائج

(مما يدل على أنها 0.999، 0.890الثانى للاختبارات البدنية المستخدمة فى البحث وقد تراوحت بين )
 ذات معاملات ثبات عالية.

 الجدولية   ( أن معاملات الصدق الذاتي المحسوبة أكبر من القيمة  3كما يتضح من جدول رقم ) 
 مما يدل على صدق هذه الاختبارات. (0.05)ة عند مستوى معنوي

 -البرنامج التدريبي : •
قام الباحث بتصميم البرنامج التدريبي وفقاً لأسس علم التدريب الرياضي التى تتناسب مع تدريب 

 اتفقت عليها الدراسات السابقة والمراجع العلمية وآراء الخبراء . الناشئين والمبادئ التى
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 -تدريبي :الهدف من البرنامج ال •
 تحسين مستوى عناصر اللياقة البدنية الخاصة بلاعبي الوثب العالي.  -1

 تحسين المستوى الرقمي لدى لاعبي الوثب العالي.            -2
 ترح في الآتي :الأسس التي وضع عليها البرنامج التدريبي المق •

 مراعاة الهدف من البرنامج .  -
 ينة البحث.ملائمة محتوى البرنامج لمستوى وقدرات ع -
 سنة .  16تحديد خصائص المرحلة السنية تحت  -
جمالي عدد الوحدات التدريبية .  -  تحديد مدة البرنامج التدريبي وا 
 تحديد شدة الحمل وزمن الوحدة التدريبية . -
 ماء الجيد قبل تنفيذ البرنامج فى أول الوحدة والتهدئة بعد الانتهاء من الوحدة .مراعاة الإح -

                        -نامج التدريبى:ضع البرخطوات و •
 عن طريق الدراسات السابقة والمراجع العلمية. تحديد الصفات البدنية الخاصة بالوثب العالى -

 وضع تدريبات للرشاقة التفاعلية المهارية والبدنية. -

 وضع تدريبات لتحسين المستوى المهارى "التكنيك" والمستوى الرقمى. -

 ثاء والخميس ( لتطبيق البرنامج التدريبي.) الأحد والثلاتم تحديد أيام  -

 قع اثنا عشر اسبوعا فى فترة ما قبل المنافسات.تحديد الفترة الزمنية للبرنامج بوا -

 ( 1:  2تم تقسيم فترة دورة الحمل اليومية ) بطريقة  -

ق الباحث مع قام الباحث بتقسيم شدة البرنامج " الأحمال التدريبية " الى ثلاث شدات حيث اتف -
 م ( وهى:1994تقسيم محمد حسن علاوى ) 

 ( 4جدول ) 
 (122:  9)               شدة الأحمال التدريبية الم ت دمة ف  البرنامر التدريبي                            

 % 74-50 حمل متو ط
 % 89-75 حمل ألل من الأل  

 % 100-90 حمل أل  

قبل المنافسات طبقا للمراجع العلمية نسبة المئوية داخل مرحلة ما قام الباحث بتوزيع الحمل وال
بتدريب الوثب العالى، ويوضح الجدول التالى المحتوى العام للبرنامج  الخاصةوالدراسات السابقة 

 التدريبي.
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 ( 5جدول ) 
 المحتوي العام للبرنامر التدريبي المقتر .

 أجزاء الوحدة التدريبية داخل البرنامج المقترح : •
 -الوحدة التدريبية تتركب من ثلاثة أجزاء هي: 

 ق( 20)اء :ــــــــــــــــالإحم  -1
الإطعععععععععالعععععععععة  دريباتتو  أشكال من الجري الخفيف وألعاب صغيرة للاحماء الإحماء علىل اشتم

  وثلك بهدذ : وتمرينات المرونة المتحركة ات السرعةدريبالوثب وت دريباتوت
 . والعضلات رفع درجة حرارة الجسم -
 زيادة معدل التنفس ومعدل ضربات القلب . -

   -جزئين رئيسين هما : على اشتمل ق( 90) سي :ــــالجزء الرئي -ب
تمرينات مهارية للمراحل الفنية الخاصععععة بالوثب العالى وتمرينات الرشععععاقة التفاعلية المهارية  -1

 وتنفيذ مسابقة الوثب العالى.
 تمرينات بدنية خاصة بالوثب العالى وتمرينات الرشاقة التفاعلية البدنية. -2

 ق( 10) ام :ــــــــــــــالخت-جـ 
 ععععععععععععععععععععات الجري الخفيععععععععععف وبعض المرجحات والاهتزازاتلختععععععععععام على تدريباشتملت تدريبات ا

  راعيين والرجلين .ذالخاصة بال
  

 التوزيع الزمني المتغيددددددرات م

 ما لبل المناف ة مراحل البرنامر 1
 أ ابيع 12 عدد الأ ابيع 2
 وحدات 3 عدد الوحدات التدريبية في الأ بوع 3
 وحدة 27  جمالي الوحدات التدريبية   4
 دليقة 120  جمالي زمن الوحدة الواحدة 5
 دليقة 30   جمالي زمن تطبيق الرشالة التياعلية ف  الجزء الرئي ي في الوحدة  6
 دليقة 90  جمالي زمن تطبيق الرشالة التياعلية في الأ بوع  7
  اعة( 18دليقة ) 1080 الزمن الكلي لتطبيق الرشالة التياعلية في البرنامر  8
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(6جدول )   
الحمل دا ل البرنامر التدريبي المقتر شدة التوزيع العام ل  

المراحل      

 

 

 الأحمال

 فترة ماقبل المنافسات

 الأسبوع الأول
الأسبوع 

 الثاني

الأسبوع 

 الثالث

الأسبوع 

 الرابع

الأسبوع 

 الخامس

الأسبوع 

 السادس

الأسبوع 

 السابع

الأسبوع 

 الثامن

 الأسبوع

 التاسع

 الأسبوع

 العاشر

 الأسبوع

 الحادي عشر

 الأسبوع

 الثاني عشر

 الوحدات

 التدريبية
1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 

 أل  
90:100%  

                       

             

                       

            

 

ألل من 
 الأل  

75:89%  

                       

            

 

                       

            

 

 متو ط
50:74%  
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 -بيق البحث:: خطوات تطالحادى عشر •
قام الباحث بتطبيق الاختبارات والقياسات الخاصة بالبحث طبقا للخطة الزمنية الموضحة 

 :بالجدول التالى

 (  7جدول )  
  طوات تطبيق البحث

 التوقيت نوع القياس التاريخ اليوم خطوات القياس

 القياس القبلى
 قياسات بدنية 15/11/2018 الخميس

 مساءا 5
 المستوى الرقمى 16/11/2018 ةالجمع

 القياس البعدى
 قياسات بدنية 16/2/2019 السبت
 المستوى الرقمى 17/2/2019 الأحد

 

 -القياس القبلي : •
تم إجراء القياس القبلي على عينة البحث التجريبية في متغيرات البحث الأساسية )اختبارات 

كما تم إجراء القياس في  م15/11/2018 وافقالم ال ميسعناصر اللياقة البدنية الخاصة ( يوم 
على أفراد عينة البحث  م16/11/2018 الموافق الجمعة)المستوى الرقمي ( فى اليوم التالى يوم 

 سنة. 16( لاعبين من ناشئي الوثب العالى تحت 7ذلك بنادى سرس الليان الرياضى والمكونة من )و 
 -تطبيق البرنامج التدريبي : •

رح خلال فترة ما قبل المنافسات على عينة البحث الاساسية ج التدريبي المقتتم تطبيق البرنام
سبوع ( بواقع ثلاث وحدات تدريبية ا 12يوم ) 89ولمدة م 18/11/2018الموافق  الأحدبداية من يوم 

 كل أسبوع أيام )الأحد ، الثلاثاء ، الخميس ( .
 -القياس البعدى: •

ة )اختبارات تم إجراء القياس البعدى على عينة البحث التجريبية في متغيرات البحث الأساسي
البعدى في  كما تم إجراء القياس م16/2/2019الموافق  ال بتعناصر اللياقة البدنية الخاصة ( يوم 

ام وبنفس الشروط وتحت نفس الظروف التى ق م17/2/2019 الموافق الأحد)المستوى الرقمي ( يوم 
 الباحث بها فى اجراء القياس القبلى، وذلك بنادى سرس الليان الرياضى.

 -المعالجات الاحصائية: •
تم استخدام الحاسب الألى فى معالجة البيانات احصائيا باستخدام البرنامج الاحصائي 

"SPSS"    راف الانح-)المتوسط الحسابي وقد استخدم المعالجات التالية بما تتناسب مع طبيعة البحث
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استخدام معادلة نسبة – t testاختبار ت  -معامل الارتباط بيرسون -معامل الالتواء-المعياري
  التحسن(

 ومناقشة النتائج  عرض •
 عرض نتائج التساؤل الأول: •

 ( 8 جدول )
 في المتغيرات البدنية قيد البحث متوسط الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي

 (7ن = )

 المتغيرات م
 وحدة
 القياس

 اختبار"ت" م ف القياس البعدي القياس القبلي

 ع ± س ع ± س

* 4.101 0.360 0.431 4.53 0.400 4.89 ثانية متر 30عدو  1  

* 6.584 2.429 4.359 38.00 4.276 35.57 الخطوة ث15الجري في المكان  2  

* 7.039 4.571 6.040 47.14 5.028 42.57 سم الوثب العمودي 3  

* 5.921 1.001 1.474 11.88 1.342 10.88 متر كجم للخلف2كرة طبية  رمي 4  

* 4.454 1.096 1.453 21.75 1.309 22.84 ث م4.5×3اختبار بارو  5  

* 4.331 0.536 0.398 6.66 0.499 7.20 ث م12الجري حول دائرةقطرها  6  

* 6.159 4.429 4.562 61.86 5.623 57.43 سم الكوبري 7  

* 4.076 1.714 3.288 12.86 2.911 11.14 سم اماما اسفل من الوقوفثني الجزع  8  

 . 2.447( = 6ودرجة حرية ) 0.5قيمة  ت  الجدولية عند مستوى 

 (1شكل رقم) 

0

10
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30
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70

القبلي
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https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


www.manaraa.com

 
 (2) لعددامجلد خاص بالمؤتمر العلمي الدولي الأول " التربية البدنية والرياضة من الكفاية الى الكفاءة " 

  2019/  4/  18:  17خلال الفترة من  -كلية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات  

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 250 

 

 

 

 

ISSN : : 2636-3860  

قات التربية البدنية وعلوم الرياضةمجلة نظريات وتطبي  

 

( إلي وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس  1( وشكل )  8)   تشير نتائج  جدول
 . القبلي والبعدي في المتغيرات البدنية قيد البحث

(9جدول )  

 اليرق بين متو طي القيا ين )القبلي والبعدى( ون ب التح ن في المتغيرات البدنية ليد البحث
 7ن=                                                                                                    

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 ل التغير "نسبة التحسن"معد القياس البعدي القياس القبلي 

 ع ± س ع ± س

 % 7.36 0.431 4.53 0.400 4.89 ثانية متر 30عدو 

 % 6.83 4.359 38.00 4.276 35.57 الخطوة الجري في المكان

 % 10.74 6.040 47.14 5.028 42.57 سم الوثب العمودي

 %9.19 1.474 11.88 1.342 10.88 متر رمي كرة طبية

 %4.77 1.453 21.75 1.309 22.84 ث اختبار بارو

 % 7.50 0.398 6.66 0.499 7.20 ث الجري حول دائرة

 % 7.71 4.562 61.86 5.623 57.43 سم الكوبري

 %15.44 3.288 12.86 2.911 11.14 سم ثني الجزع اماما اسفل

 ( إلي وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي 9)  تشير نتائج  جدول
 لمجموعة البحث فى المتغيرات البدنية قيد البحث لصالح القياس البعدى.

 مناقشة نتائج التساؤل الأول : •

هل البرنامج التدريبي باستخدام الرشاقة التفاعلية له تأثير إيجابي على العناصر البدنية الخاصة 
 ي الوثب العالي قيد البحث؟ .بلاعب

فروق دالة احصائيا بين القياسين القبلي  ( الى وجود1( ، شكل رقم )8تشير نتائج جدول رقم )
والبعدي فى المتغيرات البدنية ) قيد البحث ( لصالح القياس البعدى حيث أن قيمة ت المحسوبة أكبر 

م من البدء الطائر 30سوبة لعدو ( حيث بلغت قيمة ) ت ( المح0.5من الجدولية عند مستوى )
رمى  ، (7،039) من الثبات العموديالوثب ، (6،584) ث 15المكان لمدة  في الجرى ،(4،101)

 دائرةحول  ، الجري(4،454) م 4.5×3اجى بطريقه باروز الزج ،  الجري (5،921) للخلف طبيةكره 
 .(4،076) أسفل من الوقوف أماماثنى الجذع ، (6،159) (، الكوبري4،331) م12قطرها 

في  طى القياسين القبلى والبعدىبين متوس ( إلى نسب التحسن9تشير نتائج جدول ) كما
م من  30بين متوسطي القياسين )القبلي والبعدى( لعدو  نسبة التحسن تالبدنية حيث بلغ المتغيرات

( ، الوثب العمودي من %6،83ث بلغت ) 15في المكان لمدة  الجرى( ، %7،36الطائر) ءالبد
لجري الزجزاجى بطريقه ( ، ا%9،19(، رمى كره طبية للخلف بلغت )%10،74الثبات بلغت )
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( ، الكوبري بلغت %7،50م بلغت )12( ، الجري حول دائرة قطرها %4،77م بلغت ) 4.5×3بارو
 .(%15،44ت )ثنى الجذع أماما أسفل من الوقوف بلغ، ( 7،71%)

أكبر الأثر هذه الفروق الى استخدام الرشاقة التفاعلية بالبرنامج التدريبي كان له  الباحثويرجع 
  البحث.والذي اتضح من خلال نتائج القياس البعدي قيد  نا ر البدنية ال ا ة بالوثب العال عل  الع

أن الرشاقة تلعب دورا كبيرا فى تحديد مستوى  م(2002محمد الكوم " ) حامدوهذا ما يؤكده "
 (98:  4الأداء فى كثير من المهارات لذا فقد اهتم الباحثين بتنمية هذه الصفة البدنية الهامه. )

ان الرشعععععاقة تعمل على تمكين اللاعب  م(2006محمد ن ددددر الدين ر"ددددوان" )وهذا ما يدعمه "     
 (43: 11تربط بين السرعة والقوة العضلية فى آن واحد. )من التنفيذ السريع القوى للحركات لكونها 

السعععرعة أن اسعععتخدام تدريبات الرشعععاقة و  م(2018" ددعد عامر مبجل  ددمري")وهذا ما يشعععير اليه      
 (122: 6تؤثر تأثيرا ايجابيا في رفع مستوى الأداء البدني لناشئي كرة القدم.)

أن اسعععععتخدام تدريبات السعععععرعة والرشعععععاقة والسعععععرعة ( 2018محمد أحمد همام  ددديد )ويؤكد ذلك      
 ( 102:  8.)الحركية تؤثر تاثير ايجابي على القدرات التوافقية للاعبي كرة اليد

 البرنامر  عل  هلالذى ينص  الت اؤل الأولقد تحقق من الاجابة على  الباحثوبذلك يكون 
التدريبي با ت دام الرشالة التياعلية له تأثير  يجابي عل  العنا ر البدنية ال ا ة بلاعبي الوثب 

 العالي ليد البحث؟ .
 عرض نتائج التساؤل الثاني: •

 (10جدول )

 الم توى الرلم  دلالة اليروق بين القيا ين القبلي والبعدي في 
 7ن=

وحدة  المتغيرات م
 القياس

 ا تبار "ت" م ذ القياس البعدي القياس القبلي
T test ع±  س ع±  س 

 *4.285 073.- 0370. 1.43 0390. 1.36 متر المستوي الرقمي 

 قيمة  ت  الجدولية عند مستوى 0.5 ودرجة حرية )6( = 2.447 .
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 (2شكل رقم )

( إلي وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي  2( وشكل )  10)   تشير نتائج  جدول
 سنة. 16والبعدي في المستوي الرقمي لصالح القياس ) البعدى ( فى مسابقة الوثب العالى للناشئين تحت

 

 (11جدول )

 ن ب التح ن بين متو طين القيا ين القبل  والبعدى في الم توى الرلم 
 7ن=

ة وحد المتغيرات
 القياس

 معدل التغير "ن بة التح ن" القياس البعدي القياس القبلي 
 ع±  س ع±  س

 % 5.15 0370. 1.43 0390. 1.36 متر المستوي الرقمي

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

(3شكل رقم )  

1.32

1.34

1.36

1.38

1.4

1.42

1.44

بعديقبلي

المستوي الرقمي

المستوي الرقمي

1.32

1.34

1.36

1.38

1.4

1.42

1.44

بعديقبلي

المستوي الرقمي

المستوي الرقمي
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القياس  ( إلي وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين 13( وشكل )  21)   تشير نتائج  جدول
 البحث فى المستوى الرقمى لصالح القياس البعدى .القبلي والبعدي لمجموعة 

 مناقشة نتائج التساؤل الثاني : •
هل البرنامج التدريبي باستخدام الرشاقة التفاعلية له تأثير إيجابي على المستوى الرقمي لدى 

 لاعبى الوثب العالي قيد البحث؟ .

بين القياسين ) القبلى ( الى وجود فروق دالة احصائيا 2( والشكل )10تشير نتائج الجدول )
والبعدى ( لصالح القياس البعدى فى المستوى الرقمى حيث أن قيمة ت المحسوبة أكبر من ت الجدولية 

 (.4،285مى )( حيث بلغت قيمة )ت( المحسوبة للمستوى الرق0.5مستوى )

بين متوسطي القياسين )القبلي  الى نسب التحسن (3والشكل ) (11تشير نتائج جدول )كما 
 .   (%5،15)فى المستوى الرقمى حيث بلغت نسبة التحسن فى المستوى الرقمى  لبعدى(وا

هذه الفروق ونسب التحسن إلى استخدام الرشاقة التفاعلية حيث أدى ذلك الى  الباحثوقد أرجع 
والذي  أكبر الأثر عل  الم توى الرلم  ف  الوثب العال تحسن المستوى البدنى والمهارى مما كان له 

    ح من خلال نتائج القياس البعدي قيد البحث.                                                  اتض

أن تنمية الأداء الفنى  م(1984 ليمان عل  ح ن، أحمد ال ادم، وزك  درويش" )ويؤكد "
 (451: 7وتطور المستوى الرقمى مرتبط بمدى ارتفاع القدرات البدنية. ) 

أن تهيئة اللاعب وتجهيزه بالعناصر البدنية م( 1997وي ي أحمد" )"ب ط ويتفق ذلك مع 
  (272: 3على المستوى الرقمى.)الخاصة والعامة له تأثير إيجابي 

أن تدريبات السرعة والرشاقة والسرعة الحركية تؤثر ( 2017أحمد عا م عثمان)ويؤكد ذلك 
 . تاثير ايجابي على مستوى الأداء المهاري للاعبي الجودو

 أن افضل م(1998" عد الدين الشرنوب ، عبد المنعم هريدي")ؤكد على ذلك كلا من وي
 (170: 5الارتفاعات يتم انجازها من خلال ارتفاع المستوى البدنى. ) 

 Bento Devarajبينتو دييراج مArjunan,  (2015 ، )أرجونانويتفق مع ذلك كلا من 
ان استخدام  Zoran Milanović , et al(2012 ) زوران ميلانوفيتش وآ رون  م( ،2013)

: 12تدريبات الرشاقة داخل البرنامج التدريبي تساعد في تحسن مستوى الأداء البدني والمهاري.)
403()13  :514()16  :329) 

على هل البرنامج التدريبي الذى ينص  التساؤل الثانيقد تحقق من صحة  الباحثوبذلك يكون 
 ستوى الرقمي لدى لاعبى الوثب العالي قيد البحث؟ تأثير إيجابي على المباستخدام الرشاقة التفاعلية له 
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 -الاستنتاجات :
 -لمتغيرات البدنية :ا
م 30توجد فروق ذات دلالة احصععععائية بين القياسععععين القبلى والبعدى فى المتغيرات البدنية )العدو  .1

للخلف ، الجرى من الثبعععات ، رمى كرة طبيعععة  ث ، الوثعععب العمودى 15، الجرى فى المكعععان 
م ، الكوبرى ، ثنى الجذع أماما 12م ، الجرى حول دائرة قطرها 4.5× 3الزجزاجى بطريقة بارو 

 أسفل من الوقوف ( ولصالح متوسط القياس البعدى باستخدام البرنامج التدريبي المقترح.
غيرات بعدى فى نسععععب التحسععععن فى المتتوجد فروق ذات دلالة احصععععائية بين القياسععععين القبلى وال .2

 -البدنية لصالح القياس البعدى باستخدام البرنامج التدريبي المقترح وكانت النسب كالأتى :
 .٪7،36 م من البدء الطائر30 العدومتغير  في يوالبعد القبليبلغت نسبة التحسن بين القياس  •
 .٪6،83 ث  15عدو في المكان المتغير  في يوالبعد القبليبلغت نسبة التحسن بين القياس  •
الوثب العمودي من الثبات المسافة  متغير في يوالبعد القبليبلغت نسبة التحسن بين القياس  •

 .  ٪10،74الرأسية 
 .٪9،19للخلف     رمي كرة طبية متغير في يوالبعد القبليبلغت نسبة التحسن بين القياس  •
 4.5×3ة باروالجري الزجزاجى بطريق متغير في يوالبعد القبليبلغت نسبة التحسن بين القياس  •

 . ٪4،77م  
م 12الجري حول دائرة قطرها  متغير في يوالبعد القبليبلغت نسبة التحسن بين القياس  •

7،50٪ . 
 . ٪7،71الكوبري  متغير في يوالبعد القبليبلغت نسبة التحسن بين القياس  •
وقوف  ثني الجذع أماماً أسفل من ال متغير في يوالبعد القبليبة التحسن بين القياس بلغت نس •

15،44٪ . 
 -المستوى الرقمى :

ول ددددددال   توجد فروق ثات دلالة اح ددددددائية بين القيا ددددددين القبل  والبعدى ف  الم ددددددتوى الرلم 
 متو ط القياس البعدى با ت دام البرنامر التدريبي المقتر .

توجد فروق ذات دلالة احصعععائية بين القياسعععين القبلى والبعدى فى نسعععب التحسعععن فى المسعععتوى  .1
 فينسبة التحسن ى ولصالح القياس البعدى باستخدام البرنامج التدريبي المقترح وقد بلغت الرقم

 . ٪5،15المستوى الرقمي 
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 -لتوصيات :ا
سعععععععنة  16اسعععععععتخدام الرشعععععععاقة التفاعلية في البرامج التدريبية للاعبي ولاعبات الوثب العالى تحت  •

 مستوى الرقمى .  لتحسين المتغيرات البدنية الخاصة بالوثب العالى وكذا ال
اسععععععععتخدام الرشععععععععاقة التفاعلية في البرامج التدريبية للاعبي ولاعبات مختلف مسععععععععابقات الوثب في  •

 ألعاب القوى  لتحسين المتغيرات البدنية الخاصة وكذا المستوى الرقمى .  
 .متشابهة على باقى مسابقات ألعاب القوىالقيام بإجراء أبحاث علميه  إلىتوجيه نظر الباحثين  •
 
 جع العربية :أولاً : المرا 
 (S.A.Q)تأثير تدريبات السععرعة والرشععاقة وسععرعة الانطلاق  (:2017أحمد عا م عثمان) -1

على تطوير أداء مجموععععات )النعععاجي نوكعععاتعععا( لعععدي لاعبين 
رياضععععععة الجودو، رسععععععالة ماجسععععععتير ، كلية التربية الرياضععععععية 

 للبنين جامعة بنها.
لطيذ ايناس عزت أحمد عبد ال -2 

 م( :2009)

دينعاميكيعة تطور بعض القعدرات التوافقيعة الخعاصعععععععععععععععة بعالوثعب 
-9العالى كأسعععععععععععععععاس لفاعلية برنامج تدريبي ل طفال من )

سععععنة( ، رسععععالة دكتوراه ، كلية التربية الرياضععععية ، جامعة 12
  حلوان.

دب  -3 د دطوي د د د د د د د د د ددد  أحد د د د د د د د دمد د  ددد
 :م( 1997)

دار  لأولى،لميدان،الطبعة اسععععععباقات المضععععععمار ومسععععععابقات ا
 . القاهرة العربي ، الفكر

م( 2002حامد محمد الكوم  ) -4
: 

أثر اسعععععععتخدام التدريب البلومترى على سعععععععرعة اداء التحركات 
الدفاعية لدى ناشعععععععععععععئي كرة اليد، انتاج علمى، مجلة نظريات 

، كلية التربية الرياضععععععععية للبنين، جامعة 44وتطبيقات، العدد 
 الاسكندرية.

  عد الدين الشرنوب ، -5
 م(:1998عبد المنعم هريدى)

مسعععابقات الميدان والمضعععمار،مكتبة ومطبعة الاشععععاع الفنية، 
 الاسكندرية.

 ددددددددددعددد عددامر مبجددل  ددددددددددمري  -6
(2018:) 

أثير برنامج تدريبى بأستخدام تدريبات السرعه والرشاقه على ت
دم كره الق وسعائل تنفيذ خطط اللعب الهجوميه الفرديه لناشعىء

،رسععالة ماجسععتير، كلية التربية الرياضععية جامعة بدوله الكويت
 جنوب الوادي.
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 ن ، دددددددددددليمان عل  ح ددددددددد  -7
ل دددددادم، زكي درويش  أحمدددددد ا

 : م(1984)

التحليل العلمي لمسععابقات الميدان والمضععمار، دار المعارف، 
 .الإسكندرية

( 2018محمد أحمد همام  يد ) -8
: 

 S.A.Qمر تدريب  بإ ددددت دام تدريبات ال دددداكيو أثير برنات
عل  بعض القدرات التوافقية وم ددددددددددتوى الأداءات المهارية 

،رسععععععععععععععععالععة دكتوراة ،كليععة الهجوميدة المركبدة للاعب  كرة اليدد
 التربية الرياضية جامعة جنوب الوادي.

  لاوىددددددددددددددددمحمد ح ن ع -9
 :م( 1994)

 ، القاهرة. ار المعارف، د الرياضي التععدريععبعلععم 

 د عبد الغن  عثمانددددددددددددددددددددددددددددمحم -10
 :م( 1990)

 .الكويت ، دار القلم للنشر والتوزيع موسوعة ألعاب القوى،
  

المعدخعل الى القيعاس فى التربيعة البعدنيعة والريعاضععععععععععععععيعة، مركز  م(:2006محمد ن ر الدين ) -11
 القاهرة.الكتاب للنشر، 
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