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استخدام تدريبات الرشاقة التفاعمية عمى القدرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمي تأثير 
 الطويلالوثب للاعبي 

 
 جاد الشاميم.م/محمود محمد عيد  *                                                           

 -:ومشكمة البحث المقدمة

تعد مسابقات ألعاب الميدان والمضمار من الرياضات المتميزة لما تشتمل عميه  مهن مرهارات واهدرات       
متنوعة ونظراً لمتقدم المذهل في مستوى الإنجاز الرامي لمسابقاترا المختمفة )جرى ، وثب ، رمى( ، الأمر 

كهس ههذا التقهدم كمهاً هها   مهن الذي جعمرا تحتل مكان الصدارة في برامج الهدورات الأولمبيهة الحديثهة ، ويع
المعارف والمعمومات العممية التى ساهمت فى حدوث ههذا التطهور ، حتهى وصهل إلهى أفضهل المسهتويات ، 

يؤكههد عمههى أن التههدريب الرياضههى ل عبههى المسههتويات العميهها يعتمههد فههى المقههام الأول عمههى الكثيههر مههن  ممهها
ا المختمفههة فههى زيههادة فاعميههة وكفهها ة العمميههة التدريبيههة ، العمههوم التجريبيههة والإنسههانية والتههى أسههرمت تطبيقاترهه

ولذا نجد أن عمم التدريب الرياضي ، اد تقدم فهي السهنوات الأخيهرة بخطهوات واسهعة حيهث تضهاعفت جرهود 
العممهها  فههى مختمههف مجههامت العمههوم المرتبطههة بالمجههال الرياضههى ولقههد كههان مههن أهههم جرههود المتخصصههين 

 ( 85: 6البدني والرامي .) البحث عن أفضل الطرق لتطوير المستوىوالمرتمين برذا المجال هو 
أن الوثب الطويل يعتبر ضمن أنشطة ألعهاب القهوى التهي تتميهز  م(0222"عبد الرحمن زاهر" )ويرى      

 –امرتقهها   –بالعديههد مههن الصههفات البدنيههة، وعنههد تحميههل الأدا  لممرههارة يمكههن تمييههز مراحمرهها إلههى اماتههراب 
الربهههوط، وكهههل مرحمهههة مهههن ههههذا المراحهههل ترهههدف الهههى أدا  مرمهههات حركيهههة محهههددة، ففهههي مرحمهههة  – الطيهههران

اماتههراب تنشههس السههرعة الأفقيههة، امهها فههي مرحمههة امرتقهها  فتنشههس السههرعة العموديههة وأثنهها  مرحمههة الطيههران يههتم 
ممكهن وذلهك المحافظة عمى ثبات وضع الجسم عمودي، أما مرحمة الربوط فيجب أن تكون في أبعد مكان 

بدفع الرجمين الى الأمام مع المحافظة عمى التوازن، ام أن كل مرحمهة مهن ههذا المراحهل تحتهاج الهى اعهداد 
 (47: 8 م  م وذلك من أجل تحسين أدا  المراحل التي تميرا.)

( إلى أن مفروم الرشااة من المفاهيم التي يكثر 5009) Sheppard & youngويشير شيبارد ويونج     
لهى الأن م يوجهد اجمهاع فهي المجهال  حولرا التساؤمت من ابل الباحثين والمفكرين في المجال الرياضهي، وال

 (>4>: 48)الرياضي حول ماهية ومفروم الرشااة، وهذا يعزي مرتباطرا ببعض القدرات البدنية والحركية.
( إلى 5046) Milanovic et al"(، "مي نوفيتش واخرون 5047) scanlan"ويشير ك  من "سكان ن 

أن تهههدريبات الرشهههااة التفاعميهههة باسهههتخدام المثيهههرات الضهههو ية تحتهههوى عمهههى تمرينهههات نوعيهههة موجرهههة لتنميهههة 
مرم وتطههوير القههدرات البدنيههة والوظيفيههة فرههي ترههدف قمههى تحسههين اههدرة ال عبههين فههي السههيطرة عمههى أجسهها

 (:69: 48)السرعة وخفة الحركة ورشااة الجسم.
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ومن خ ل خبرة الباحث كمدرب لألعاب القوى سرس الميان الرياضي وجد أن اتجاا التدريب لتنمية      
د أن سيهاسههة امتحههاد الدولهي حاليها تؤك السرعة حاليا في مصر يتج  نحو تدريبههات السرعههة التقميديههة فههي حيههن

 عمى أهمية تدريبات الساكيو في تنمية وتحسين السرعة  لدى معبي الوثب الطويل.
 

وبنا ا عمى ذلك فقد دعت الحاجة إلى معرفة مدى تسثير مثل هذا التدريبات الخاصة ) تدريبات الساكيو(     
امج تدريبي مقنن عمى امرتقا  ببعض القدرات البدنية والمستوى الرامي ل عبي الوثب الطويل من خ ل برن

 يتوافق مع ادرات ال عبين.
 أهداف البحث:

 -ومعرفة تسثيرا عمى : الرشااة التفاعميةيردف هذا البحث إلى تصميم برنامج تدريبي مقترح باستخدام     
 ايد البحث.                    الطويلالعناصر البدنية الخاصة ب عبي الوثب  .4

 ايد البحث. الطويلالمستوى الرامي لدى معبي الوثب  .5
 تساؤلات البحث : 

هل البرنامج التدريبي باستخدام الرشااة التفاعمية ل  تسثير إيجابي عمى العناصر البدنية الخاصة : 4س
 ايد البحث؟ . الطويلب عبي الوثب 

يجههابي عمههى المسههتوى الرامههي لههدى هههل البرنههامج التههدريبي باسههتخدام الرشههااة التفاعميههة لهه  تههسثير إ: 5س
 ايد البحث؟ . الطويلمعبى الوثب 
 إجراءات البحث.

 Research Method-منهج البحث:
 المنرج التجريبى لعينة البحث. الباحثاستخدم  -                 

 Research Society & Sample   -وعينة البحث: مجتمع
بنههادى سههرس  الطويههلالوثههب  معبههي( معههب مههن  47تههم اختيههار عينههة البحههث حيههث بمهه  اوامرهها )   

كعينة تجريبية ) أساسية ( تم إختيهارهم بالطريقهة العمديهة  ( معبين:تم تقسيمرم إلى ) الميان الرياضى
 .( معبين لإجرا  الدراسات امستط عية:وعدد ) الطبقية

 

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

 -متغيرات النمو وذلك كما يوضح  الجدول التالى:
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 ( 1 جدول )
 توصيف عينة البحث فى متغيرات النمو

 := ن                                                           
وحدة  المتغيرات

 القياس
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف  الوسيط
 المعياري

 معامل الالتواء

 58>.4 - :;5.8 48 :48.58 سنة السن
 4.578 - >6.84 ;:4 ::4 سم الطول
 0.459 40.554 >8 90.795 كجم الوزن

الى المتوسط الحسابى والانحراف المعٌارى ومعامل الالتواء لدى عٌنة البحث فى السن والطول  ( 1 جدول )تشٌر نتائج  
 اد عٌنة البحث فً هذه المتغٌرات.أفر تجانس( مما ٌدل علً  3, + 3-بٌن )  معامل الالتواء انحصر والوزن حٌث

 ( 0)  جدول
  البدنية متغيراتفى ال الالتواءالحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل  المتوسط

 (7ن=)والمستوى الرقمى فى القياسات القبمية                                               
 معامل الالتواء المعياريالانحراف  الوسيط الحسابيالمتوسط  وحدة القياس المتغيرات م

 0.770- 0.705 7.90 7.56 ثانية متر 60عدو  
 4.008 - >7.59 69 79.:6 الخطوة الجري في المكان 
 0.459 - ;8.45 7>.74 74.77 سم الوثب العمودي 
 :4.54 - 4.765 >44.0 5:.44 متر رمي كرة طبية لمخمف 
 0.795 4.697 55 >>.54 ث اختبار بارو 
 6>0.6 0;0.7 >4.: 5>.: ث م45الجري حول دا رة اطرها  
 0.7:4 55:.8 ;8 44.>8 سم الكوبري 
 0.650 - ;7;.5 45.88 0;.44 سم الجزع اماما اسفلثني  
 0.5:4 0.60 :8.6 8.60 بالمتر المستوي الرامي 

ومعامل الالتواء لأفراد عٌنة البحث  والوسٌط( إلً المتوسط الحسابً والانحراف المعٌاري  2نتائج الجدول رقم )  تشٌر 
فً القٌاسات  عٌنة البحثتجانس  علًمما ٌدل  ( 3, + 3-الالتواء بٌن)حٌث تراوح معامل والمستوى الرقمى  فً المتغٌرات البدنٌة

 القبلٌة.

 -وسائل وأدوات جمع البيانات:
بعض الأدوات والأجرزة وامستمارات المساعدة في تنفيهذ التجربهة الأساسهية لمبحهث  الباحثاستخدم 

 وتشمل أدوات جمع البيانات، والأجرزة المساعدة عمي ما يمي :
 تسجيل البيانات.استمارات -
 استط ع آرا  الخبرا )امستبيان( لتحديد البرنامج التدريبي المقترح.استمارة  -
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 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث :
–كور  بيةو   -أطبهاق -أامهاع  -كجهم 5كهرة طبيهة  -ميزان طبي لقياس الوزن -جراز الرستاميتر لقياس الطول)

 (بار حديدي -كراسي خشبية- إيقاف ساع  -أحبال مطاطية -اشارات ضو ية
 
 

 -الاختبارت البدنية المستخدمة فى البحث:
 وكههههذلك امختبههههارات التههههى تقيسههههرا  الطويههههلاههههام الباحههههث يتحديههههد العناصههههر البدنيههههة الخاصههههة بالوثههههب      

 الرشهااة –القهدرة  –من خ ل الدراسات السهابقة والمراجهع العمميهة والرسها ل العمميهة وههى كمها يمى:)السهرعة 
  المرونة(. - 

 -الاستطلاعية: اتالدراس
عمهي  امختبهاراتم وذلهك بتطبيهق ;5/44/504الدراسة امستط عية يوم الجمعة   بتجرا  الباحثاام      
 .مجتمع البحث داخلمن  الطويلالوثب  معبيمعبين( من  :)اوامرا  استط عيةعينة 

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

 الهههههههذاتيالصهههههههدق ) الهههههههذاتيصهههههههدق الالبدنيهههههههة الخاصهههههههة باسهههههههتخدام  امختبهههههههاراتتهههههههم حسهههههههاب صهههههههدق      
ثهم إعهادة تطبيقه   امختبهاراام الباحث بحساب معامل الثبات باستخدام طريقة تطبيهق   معامل الثبات=
(Test- Retest( بفاصل زمني ادرا )9 )( معبهين:أيام بين التطبيقين، حيهث أخهذت عينهة اوامرها )  مهن

اهام الباحهث بهاجرا  التطبيهق الأول يهوم الجمعههة  -امسههتط عيةلإجهرا  الدراسهات  - الطويهلالوثهب  معبهي
م وذلهههك بنهههادى سهههرس ;504/  44/ >م والتطبيهههق الثهههانى يهههوم الجمعهههة الموافهههق ;504/ 5/44الموافهههق 

بهين نتها ج  امرتبهاطمعامهل امرتبهاط البسهيط لبيرسهون لإيجهاد معامهل  الباحهث  واسهتخدامالميان الرياضي . 
 والجداول التالية توضح معام ت الصدق والثبات ل ختبارات ايد البحث. التطبيق الأول والثاني
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 ( 3 ) جدول
 ( 7ن = )      مُعاملات الصدق والثبات للاختبارات البدنية قيد البحث                    

 القدرة البدنية اسم الاختبار
 التطبيق الثاني   التطبيق الاول

 الصدق الذاتى ر
 ع ± س ع ± س

 متر 60عدو 
 سرعة

0.385 5.5078 0.3.7 5.3990 5.955 * 971,5 

 969,5 * 5.939 08.5.. 9.555. 3.5938 80..9. الجري في المكان

 الوثب العمودي
 ادرة ذراعين

30.555 .5.5503 30.5.9 .3..0.. 5.995 *  999,5 

 981,5 * 5.905 5958.. .7.77 053... 7.007 رمي كرة طبية

 اختبار بارو
 رشااة

...050 ..5908 ....73 5.9905 5.895 * 993,5 

 978,5 * 5.907 5.3500 7.3.5 5.3598 85..7 الجري حول دا رة

 الكوبري
 مرونة

50 9.0059 50.555 9..0.. 5.999 * 999,5 

 997,5 * 5.990 0.5989 80..7 0.3070 0.807 ثني الجزع اماما اسفل

 986,5 * 5.973 5.55.5 59..0 .5.55 55..0 مرارة المستوي الرامي

 87:.0 = ( 8ودرجة حرية ) ( 0.08عند مستوي معنوية )  الجدولية(ر)ايمة
احصا يا بين التطبيق الأول والتطبيق إلى أن  توجد ع اة ارتباط دالة (  6 جدول ) تشير نتا ج

(مما يدل >>>.0، 0>;.0الثانى ل ختبارات البدنية المستخدمة فى البحث واد تراوحت بين )
 عمى أنرا ذات معام ت ثبات عالية.

 القيمهة الجدوليهة    ( أن معام ت الصدق الذاتي المحسهوبة أكبهر مهن 6 كما يتضح من جدول رام )
 مما يدل عمى صدق هذا امختبارات. (0.08)مستوى معنوية عند        

 -البرنامج التدريبي :
اام الباحث بتصميم البرنامج التدريبي وفقاً لأسس عمم التدريب الرياضهي التهى تتناسهب مهع تهدريب 

 الناش ين والمبادئ التى اتفقت عميرا الدراسات السابقة والمراجع العممية وآرا  الخبرا  .
 -البرنامج التدريبي :الهدف من 
 . الطويلتحسين مستوى عناصر الميااة البدنية الخاصة ب عبي الوثب  -4

 .           الطويلتحسين المستوى الرامي لدى معبي الوثب  -5
 الأسس التي وضع عميها البرنامج التدريبي المقترح في الآتي :
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 مراعاة الردف من البرنامج .  -
 م  مة محتوى البرنامج لمستوى وادرات عينة البحث. -
جمالي عدد الوحدات التدريبية .  -  تحديد مدة البرنامج التدريبي وال
 تحديد شدة الحمل وزمن الوحدة التدريبية . -
 مراعاة الإحما  الجيد ابل تنفيذ البرنامج فى أول الوحدة والترد ة بعد امنترا  من الوحدة . -

                        -برنامج التدريبى:خطوات وضع ال
 تحديد الصفات البدنية الخاصة بالوثب العالى عن طريق الدراسات السابقة والمراجع العممية. -

 .المرارية والبدنية لمرشااة التفاعميةوضع تدريبات  -

 وضع تدريبات لتحسين المستوى المرارى "التكنيك" والمستوى الرامى. -

 د والث ثا  والخميس ( لتطبيق البرنامج التدريبي.الأحتم تحديد أيام )  -

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

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

الباحههث مههع اههام الباحههث بتقسههيم شههدة البرنههامج " الأحمههال التدريبيههة " الههى ثهه ث شههدات حيههث اتفههق  -
 م ( وهى:7>>4تقسيم محمد حسن ع وى ) 

 ( 9 جدول )
 شدة الأحمال التدريبية المستخدمة فى البرنامج التدريبي

 % 79-02 حمل متوسط
 % 89-70 حمل أقل من الأقصى

 % 122-92 حمل أقصى

                                                                                    (<  :455 ) 

اههام الباحههث بتوزيههع الحمههل والنسههبة الم ويههة داخههل مرحمههة مهها ابههل المنافسههات طبقهها لممراجههع العمميههة  -
ى العهام لمبرنهامج ، ويوضح الجدول التهالى المحتهو الطويلبتدريب الوثب  والدراسات السابقة الخاصة

 التدريبي.
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 ( 0 جدول )
 المحتوي العام لمبرنامج التدريبي المقترح.

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

الإطهالهههههة  دريباتتهههو  أشهههكال مهههن الجهههري الخفيهههف وألعهههاب صهههغيرة ل حمههها  اشهههتمل الإحمههها  عمهههى
  وذلك بهدف : وتمرينات المرونة المتحركة ات السرعةدريبالوثب وت دريباتوت

 . والعض ت رفع درجة حرارة الجسم -
 زيادة معدل التنفس ومعدل ضربات القمب . -

   -جزئين رئيسين هما : عمى اشتمل ق( 92) سي :ــــالجزء الرئي -ب
وتنفيهذ  وتمرينات الرشااة التفاعمية المرارية الطويلتمرينات مرارية لممراحل الفنية الخاصة بالوثب  -1

 .الطويلمسابقة الوثب 
 .وتمرينات الرشااة التفاعمية البدنية الطويلتمرينات بدنية خاصة بالوثب  -0

 ق( 12) ام :ــــــــــــــالخت-جـ 

 التوزيع الزمني المتغيــــــرات م

 ما قبل المنافسة مراحل البرنامج 1
 أسابيع 10 عدد الأسابيع 0
 وحدات 3 عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع 3
 وحدة 07 إجمالي الوحدات التدريبية   9
 دقيقة 102 إجمالي زمن الوحدة الواحدة 0
 دقيقة 32  الرئيسي في الوحدة  ءفى الجز  الرشاقة التفاعمية تطبيقإجمالي زمن  6
 دقيقة 92 في الأسبوع إجمالي زمن تطبيق الرشاقة التفاعمية  7
 ساعة( 18دقيقة ) 1282 البرنامج  الرشاقة التفاعمية في الزمن الكمي لتطبيق 8
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 (    - 8 -  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهر ) يىنيى(  لعام )    55رقن الوجلد )        
 
 

 

 وامهتههههزازاتاشههههتممت تههههدريبات الختهههههام عمههههى تدريبههههههات الجههههري الخفيهههههف وبعههههض المرجحههههات             
  راعيين والرجمين .ذالخاصة بال
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 (    9  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهر ) يىنيى(  لعام )    55رقن الوجلد )        
 
 

 

 (6جدول )

 شدة الحمل داخل البرنامج التدريبي المقترحالتوزيع العام ل

 المراحل    

 

 

 الأحمال

 فترة ماقبل المنافسات

 الأسبوع الأول
 الأسبوع

 الثانً

الأسبوع 

 الثالث

الأسبوع 

 الرابع

الأسبوع 

 الخامس

الأسبوع 

 السادس

الأسبوع 

 السابع

الأسبوع 

 الثامن

 الأسبوع

 التاسع

 الأسبوع

 العاشر

 الأسبوع

 الحادي عشر

 الأسبوع

 الثانً عشر

 الوحدات

 التدرٌبٌة
. . 3 . . 3 . . 3 . . 3 . . 3 . . 3 . . 3 . . 3 . . 3 . . 3 . . 3 . . 3 

 أقصى
122:92% 

                       

             

                       

            

 

أقل من 
 الأقصى
89:70% 
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 (    12  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهر ) يىنيى(  لعام )    55رقن الوجلد )        
 
 

 

 متوسط
79:02% 
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 (    11  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهر ) يىنيى(  لعام )    55رقن الوجلد )        
 
 

 -الحادى عشر: خطوات تطبيق البحث:
الزمنية الموضحة اام الباحث بتطبيق امختبارات والقياسات الخاصة بالبحث طبقا لمخطة      

 :بالجدول التالى

 (  7جدول )  

 خطوات تطبٌق البحث

 التوقٌت نوع القٌاس التارٌخ الٌوم خطوات القٌاس

 القٌاس القبلى
 قٌاسات بدنٌة 15/11/2018 الخمٌس

 مساءا 0
 المستوى الرقمى 16/11/2018 الجمعة

 القٌاس البعدى
 قٌاسات بدنٌة 16/2/2019 السبت

 المستوى الرقمى 11/2/2019 الأحد

 

 -القياس القبمي :

تههم إجههرا  القيههاس القبمههي عمههى عينههة البحههث التجريبيههة فههي متغيههرات البحههث الأساسههية )اختبههارات     
كما تم إجرا  القياس فهي  م10/11/0218الموافق  الخميسعناصر الميااة البدنية الخاصة ( يوم 

عمهى أفهراد عينهة البحهث  م16/11/0218 الموافق الجمعة)المستوى الرامي ( فى اليوم التالى يوم 
 .الطويل( معبين من ناش ي الوثب :وذلك بنادى سرس الميان الرياضى والمكونة من )

 -تطبيق البرنامج التدريبي :

تم تطبيق البرنامج التدريبي المقترح خ ل فترة ما ابهل المنافسهات عمهى عينهة البحهث امساسهية     
( بوااههع ثهه ث وحههدات  اسههبوع 45يههوم ) >;ولمههدة م 18/11/0218الموافههق  الأحــدبدايههة مههن يههوم 

 تدريبية كل أسبوع أيام )الأحد ، الث ثا  ، الخميس ( .
 -القياس البعدى:

تم إجرا  القياس البعدى عمى عينة البحهث التجريبيهة فهي متغيهرات البحهث الأساسهية )اختبهارات      
كما تم إجرا  القياس البعهدى  م16/0/0219الموافق  السبتعناصر الميااة البدنية الخاصة ( يوم 

وبهنفس الشهروط وتحهت نفهس الظهروف  م17/0/0219 الموافهق الأحـدفي )المسهتوى الرامهي ( يهوم 
 ام الباحث برا فى اجرا  القياس القبمى، وذلك بنادى سرس الميان الرياضى.التى ا

 -المعالجات الاحصائية:
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 (    15  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهر ) يىنيى(  لعام )    55رقن الوجلد )        
 
 

تههم اسههتخدام الحاسههب الألههى فههى معالجههة البيانههات احصهها يا باسههتخدام البرنههامج امحصهها ي 
"SPSS"    المتوسههط  واهد اسههتخدم المعالجهات التاليههة بمها تتناسههب مهع طبيعههة البحههث(

 tاختبههار ت  -معامههل امرتبههاط بيرسههون -معامههل املتههوا -امنحههراف المعيههاري-الحسههابي
test –)استخدام معادلة نسبة التحسن  

 ومناقشة النتائج  عرض
 عرض نتائج التساؤل الأول:

 
 ( 8 جدول )

 متوسط الفروق بٌن القٌاس القبلً والقٌاس البعدي

 (1ن = )                            فً المتغٌرات البدنٌة قٌد البحث           

 المتغٌرات م
وحدة 
 القٌاس

 اختبار "ت" م ف القٌاس البعدي القٌاس القبلً 
T test     ع ± س ع ± س 

* .5..5 5.305 .5.53 5.03 5.555 5.89 ثانٌة متر 30عدو  1  

* 0.085 5.9.. 5.309 38.55 70..5 30.07 الخطوة ث15الجري فً المكان  2  

* 7.539 .5.07 0.555 5..57 0.5.8 07..5 سم الوثب العمودي 3  

كجم 2رمً كرة طبٌة  4
 للخلف

 متر
.5.88 ..35. ...88 ..575 ..55. 0.9.. *  

* 5.505 590.. 503.. 70... 359.. 85... ث م4.5×3اختبار بارو  5  

دائرةقطرها الجري حول  6
 م12

 ث
7..5 5.599 0.00 5.398 5.030 5.33. *  

* 09..0 5.5.9 .5.00 80..0 0.0.3 07.53 سم الكوبري 1  

ثنً الجزع اماما اسفل  8
 من الوقوف

 سم
....5 ..9.. ...80 3..88 ..7.5 5.570 *  

 . :5.77( = 9ودرجة حرية ) 0.8ايمة  ت  الجدولية عند مستوى 
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 (    13  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهر ) يىنيى(  لعام )    55رقن الوجلد )        
 
 

 (4شكل رام) 

( إلي وجود فهروق ذات دملهة إحصها ية بهين القيهاس القبمهي  4( وشكل )  ;تشير نتا ج  جدول  ) 
 والبعدي في المتغيرات البدنية ايد البحث .

(9جدول )  

 في المتغيرات البدنية قيد البحث الفرق بين متوسطي القياسين )القبمي والبعدى( ونسب التحسن
 7ن=                                                                                        

 الوتغيراث
وحدة 

 القياس

هعدل التغير "نسبت  القياس البعدي القياس القبلي 

 ع ± س ع ± س التحسن"

 % 7.30 .5.53 5.03 5.555 5.89 ثانٌة متر 30عدو 
 % 0.83 5.309 38.55 70..5 30.07 الخطوة الجري فً المكان

 % 5.75. 0.555 5..57 0.5.8 07..5 سم الوثب العمودي
 %9..9 575.. 88... .35.. 5.88. متر رمً كرة طبٌة

 %5.77 503.. 70... 359.. 85... ث اختبار بارو
 % 7.05 5.398 0.00 5.599 5..7 ث الجري حول دائرة

 % .7.7 .5.00 80..0 0.0.3 07.53 سم الكوبري
 %0.55. 88..3 80... ..9.. 5.... سم ثنً الجزع اماما اسفل

( إلي وجود فروق ذات دملة إحصا ية بين القياس القبمي والبعدي  >تشير نتا ج  جدول )      
 .لمجموعة البحث فى المتغيرات البدنية ايد البحث لصالح القياس البعدى

 : الأولمناقشة نتائج التساؤل 
لهه  تههسثير إيجههابي عمههى العناصههر البدنيههة  الرشههااة التفاعميههةهههل البرنههامج التههدريبي باسههتخدام       

 ايد البحث؟ . الطويلالخاصة ب عبي الوثب 
فههروق دالههة احصهها يا بههين القياسههين  ( الههى وجههود4( ، شههكل راههم );تشههير نتهها ج جههدول راههم )     

لبحههث ( لصههالح القيههاس البعههدى حيههث أن ايمههة ت القبمههي والبعههدي فههى المتغيههرات البدنيههة ) ايههد ا
م 60( حيهث بمغهت ايمهة ) ت ( المحسهوبة لعهدو 0.8المحسوبة أكبر مهن الجدوليهة عنهد مسهتوى )

مهههن  العمهههوديالوثهههب ، (7;908) ث 48المكهههان لمهههدة  فهههي الجهههرى ,(70404مهههن البهههد  الطههها ر )
 م 7.8×6اجى بطريقه  بهاروز الزج ،  الجري (54>80) لمخمف طبيةرمى كرا  ، (>006:) الثبات

 أمامهههاثنهههى الجهههذع ، (>9048) (، الكهههوبري70664) م45اطرهههها  دا هههرةحهههول  ، الجهههري(70787)
 .(700:9) أسفل من الواوف
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 (    14  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهر ) يىنيى(  لعام )    55رقن الوجلد )        
 
 

فههي  بههين متوسههطى القياسههين القبمههى والبعههدى ( إلههى نسههب التحسههن>تشههير نتهها ج جههدول ) كمهها     
م  60بهين متوسهطي القياسهين )القبمهي والبعهدى( لعهدو  نسهبة التحسهن تالبدنية حيهث بمغه المتغيرات
( ، الوثهب العمهودي %6;90ث بمغهت ) 48فهي المكهان لمهدة  الجهرى( ، %069:الطا ر)  من البد

( ، الجههههري الزجزاجههههى %>04>(، رمههههى كههههرا طبيههههة لمخمههههف بمغههههت )%400:7مههههن الثبههههات بمغههههت )
( ، %080:م بمغهههت )45ا ( ، الجهههري حهههول دا هههرة اطرهههه%::70م بمغهههت ) 7.8×6بطريقههه  بهههارو

 .(%48077ثنى الجذع أماما أسفل من الواوف بمغت )، ( %0:4:الكوبري بمغت )

أكبـر كهان له   الرشهااة التفاعميهة بالبرنهامج التهدريبيهذا الفروق الهى اسهتخدام  الباحثويرجع 
والذي اتضح مهن خه ل نتها ج القيهاس البعهدي  الطويلالأثر عمى العناصر البدنية الخاصة بالوثب 

 ايد البحث . 
تمعهههب دورا كبيهههرا فهههى تحديهههد  الرشهههااةأن  م(0220محمـــد الكـــومى" ) حامـــدوههههذا مههها يؤكهههدا "     

:  7مستوى الأدا  فى كثير من المرارات لذا فقد اهتم الباحثين بتنمية هذا الصفة البدنيهة الرامه . )
<;) 
تعمل عمى تمكين ال عب  الرشااةان  م(0226نصر الدين رضوان" ) محمدوهذا ما يدعم  "     

: 44مههن التنفيههذ السههريع القههوى لمحركههات لكونرهها تههربط بههين السههرعة والقههوة العضههمية فههى آن واحههد. )
76) 
أن اسهههتخدام تهههدريبات الرشهههااة  م(0218"ســـعد عـــامر مبجـــل ســـمري")وههههذا مههها يشهههير اليههه       

 (455: 9)والسرعة تؤثر تسثيرا ايجابيا في رفع مستوى الأدا  البدني لناش ي كرة القدم.
أن اسهتخدام تهدريبات السهرعة والرشهااة والسهرعة ( 0218محمد أحمد همام سـيد )ويؤكد ذلهك      

  (405:  ;).الحركية تؤثر تاثير ايجابي عمى القدرات التوافقية ل عبي كرة اليد
البرنامج   عمى هلالذى يهنص  الأولالتساؤل اد تحقق من امجابة عمى  الباحثوبذلك يكون     

لـ  تـأثير إيجـابي عمـى العناصـر البدنيـة الخاصـة بلاعبـي  الرشـاقة التفاعميـةالتدريبي باسـتخدام 
 قيد البحث؟ . الطويلالوثب 

 :الثانيعرض نتائج التساؤل 
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 (    15  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهر ) يىنيى(  لعام )    55رقن الوجلد )        
 
 

(12جدول )   

الفروق بين القياسين القبمي والبعدي في المستوى الرقمى                               دلالة 
7ن=                                                                            

 الوتغيراث م
وحدة 
 القياس

 اختبار "ث" م ف القياس البعدي القياس القبلي 
T test     ع ± س ع ± س 

  *4.285 013.- 9609. 5.36 9609. 5.63 متر المستري الرقمي 

. :5.77( = 9ودرجة حرية ) 0.8ايمة  ت  الجدولية عند مستوى   
( إلي وجود فروق ذات دملة إحصا ية بين القياس القبمي  40تشير نتا ج  جدول  )      

.الطويل والبعدي في المستوي الرامي لصالح القياس ) البعدى ( فى مسابقة الوثب  
 

(44جدول )  

 نسب التحسن بين متوسطين القياسين القبمى والبعدى في المستوى الرقمى
 7ن=                                                                                                 

 الوتغيراث
وحدة 

 القياس

هعدل التغير "نسبت  القياس البعدي القياس القبلي 

 ع ± س ع ± س التحسن"

 % 5.15 9609. 5.36 9609. 5.63 متر المستري الرقمي

( إلي وجود فروق ذات دملة إحصا ية بين القياس القبمي والبعدي  54جدول  ) تشير نتا ج  
 لمجموعة البحث فى المستوى الرامى لصالح القياس البعدى .

 : الثانيمناقشة نتائج التساؤل 
له  تهسثير إيجهابي عمهى المسهتوى الرامهي  الرشهااة التفاعميهةهل البرنهامج التهدريبي باسهتخدام 

 ايد البحث؟ . الطويللدى معبى الوثب 

 بين القياسين ( الى وجود فروق دالة احصا يا 5( والشكل )40تشير نتا ج الجدول )      
) القبمى والبعدى ( لصالح القياس البعدى فى المستوى الرامى حيث أن ايمة ت المحسوبة أكبر 

 (.8;705( حيث بمغت ايمة )ت( المحسوبة لممستوى الرامى )0.8من ت الجدولية مستوى )

بين متوسطي القياسين )القبمي  الى نسب التحسن (6والشكل ) (44تشير نتا ج جدول )كما      
 .   (%8048)فى المستوى الرامى حيث بمغت نسبة التحسن فى المستوى الرامى  والبعدى(
حيث أدى ذلك  الرشااة التفاعميةهذا الفروق ونسب التحسن إلى استخدام  الباحثواد أرجع      

أكبر الأثر عمى المستوى الرقمى فى الوثب كان ل  مما الى تحسن المستوى البدنى والمرارى 
والذي اتضح من خ ل نتا ج القياس البعدي ايد البحث.                                                   الطويل
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 (    16  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهر ) يىنيى(  لعام )    55رقن الوجلد )        
 
 

أن تنميهة الأدا  الفنهى  م(1989درويـش" )سميمان عمى حسن، أحمد الخادم، وزكـى ويؤكد "     
 (784: :وتطور المستوى الرامى مرتبط بمدى ارتفاع القدرات البدنية. ) 

أن تري هة ال عههب وتجريهزا بالعناصههر البدنيههة م( 1997"بسطويســي أحمــد" ) ويتفهق ذلههك مهع      
  (5:5: 6الخاصة والعامة ل  تسثير إيجابي عمى المستوى الرامى.)

أن تدريبات السرعة والرشااة والسرعة الحركية تهؤثر ( 0217أحمد عاصم عثمان)ويؤكد ذلك      
 . تاثير ايجابي عمى مستوى الأدا  المراري ل عبي الجودو

أن افضل  م(1998"سعد الدين الشرنوبى، عبد المنعم هريدي")ويؤكد عمى ذلك ك  من      
 (4:0: 8امرتفاعات يتم انجازها من خ ل ارتفاع المستوى البدنى. ) 

 Bentoبينتو ديفراج مArjunan,  (5048 ، )أرجونانويتفق مع ذلك ك  من      
Devaraj (5046، )زوران ميلانوفيتش وآخرون  م Zoran Milanović , et al(0210 ) 

ان استخدام تدريبات الرشااة داخل البرنامج التدريبي تساعد في تحسن مستوى الأدا  البدني 
 (>65:  49()847:  46()706: 45)والمراري.

هل البرنامج عمى الذى ينص  الثانيالتساؤل اد تحقق من صحة  الباحثوبذلك يكون      
ل  تأثير إيجابي عمى المستوى الرقمي لدى لاعبى الوثب  الرشاقة التفاعميةالتدريبي باستخدام 

 قيد البحث؟  الطويل

 

 -الاستنتاجات :
 -لمتغيرات البدنية :ا

توجد فروق ذات دملة احصها ية بهين القياسهين القبمهى والبعهدى فهى المتغيهرات البدنيهة  .4
ث ، الوثب العمهودى مهن الثبهات ، رمهى كهرة طبيهة  48م ، الجرى فى المكان 60)العدو 

م ، 45م ، الجههرى حههول دا ههرة اطرههها 7.8× 6لمخمههف ، الجههرى الزجزاجههى بطريقههة بههارو 
مههههن الواههههوف ( ولصههههالح متوسههههط القيههههاس البعههههدى الكههههوبرى ، ثنههههى الجههههذع أمامهههها أسههههفل 
 باستخدام البرنامج التدريبي المقترح.

توجد فروق ذات دملة احصا ية بين القياسين القبمى والبعهدى فهى نسهب التحسهن فهى  .5
المتغيهههرات البدنيهههة لصهههالح القيهههاس البعهههدى باسهههتخدام البرنهههامج التهههدريبي المقتهههرح وكانهههت 

 -النسب كالأتى :
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 (    17  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهر ) يىنيى(  لعام )    55رقن الوجلد )        
 
 

م مههن البههد  60 العههدومتغيههر  فههي يوالبعههد القبمههيحسههن بههين القيههاس بمغههت نسههبة الت -
 .=069: الطا ر

 ث  48العدو في المكان متغير  في يوالبعد القبميبمغت نسبة التحسن بين القياس  -
90;6=  . 

الوثهههب العمهههودي مهههن  متغيهههر فهههي يوالبعهههد القبمهههيبمغهههت نسهههبة التحسهههن بهههين القيهههاس  -
 .  =400:7الثبات المسافة الرأسية 

لمخمههف     رمههي كههرة طبيههة متغيههر فههي يوالبعههد القبمههيبمغههت نسههبة التحسههن بههين القيههاس  -
<04<= . 

الجهري الزجزاجهى بطريقهة  متغيهر فهي يوالبعهد القبمهيبمغت نسبة التحسن بين القيهاس  -
 . =::70م   7.8×6بارو

الجهري حهول دا هرة اطرهها  متغيهر فهي يوالبعهد القبمهيبمغت نسبة التحسن بين القياس  -
 . =080:م 45

 . =0:4:الكوبري  متغير في يوالبعد القبميبمغت نسبة التحسن بين القياس  -
ثنههي الجههذع أمامههاً أسههفل  متغيههر فههي يوالبعههد القبمههيبمغههت نسههبة التحسههن بههين القيههاس  -

 . =48077من الواوف  
 -المستوى الرقمى :

القبمى والبعدى فى المستوى الرامى توجد فروق ذات دملة احصا ية بين القياسين  .4
 ولصالح متوسط القياس البعدى باستخدام البرنامج التدريبي المقترح.

توجهد فهروق ذات دملههة احصها ية بهين القياسههين القبمهى والبعهدى فههى نسهب التحسههن  .5
فهى المسهتوى الرامههى ولصهالح القيههاس البعهدى باسهتخدام البرنههامج التهدريبي المقتههرح 

 . =8048ى الرامي المستو  فيتحسن نسبة الواد بمغت 
 -التوصيات :

  الطويههههلاسههههتخدام الرشههههااة التفاعميههههة فههههي البههههرامج التدريبيههههة ل عبههههي ومعبههههات الوثههههب 
 لتحسين المتغيرات البدنية الخاصة بالوثب العالى وكذا المستوى الرامى .  لمناش ين 

  اسههتخدام الرشههااة التفاعميههة فههي البههرامج التدريبيههة ل عبههي ومعبههات مختمههف مسههابقات
 الوثب في ألعاب القوى  لتحسين المتغيرات البدنية الخاصة وكذا المستوى الرامى .  
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 (    18  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهر ) يىنيى(  لعام )    55رقن الوجلد )        
 
 

  متشههابرة عمههى بههااى مسههابقات القيههام بههتجرا  أبحههاث عمميهه   إلههىتوجيهه  نظههر البههاحثين
 .ألعاب القوى

 ع العربٌة :أولاً : المراج

عمى تطوير  (S.A.Q)تسثير تدريبات السرعة والرشااة وسرعة امنط ق  (:0217أحمد عاصم عثمان) -.
أدا  مجموعات )الناجي نوكاتا( لدي معبين رياضة الجودو، رسالة 

 ماجستير ، كمية التربية الرياضية لمبنين جامعة بنرا.
ــــــد  -.  اينــــــاس عــــــزت أحمــــــد عب

 م( :0229المطيف )

ديناميكيهههة تطهههور بعهههض القهههدرات التوافقيهههة الخاصهههة بالوثهههب العهههالى كسسهههاس 
سهههنة( ، رسهههالة دكتهههوراا ، كميهههة 45->لفاعميهههة برنهههامج تهههدريبي ل)طفهههال مهههن )

  التربية الرياضية ، جامعة حموان.

 دـــمــــــــــى أحــــــــــطويســـبس -3
 :م( 1997)

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

حامـــــــــــد محمـــــــــــد الكـــــــــــومى  -5
 م( :0220)

اسهههتخدام التهههدريب البمهههومترى عمهههى سهههرعة ادا  التحركهههات الدفاعيهههة لهههدى  أثهههر
، كميهههة 77ناشههه ي كهههرة اليهههد، انتهههاج عممهههى، مجمهههة نظريهههات وتطبيقهههات، العهههدد 

 جامعة امسكندرية.التربية الرياضية لمبنين، 
 سعد الدين الشرنوبى، -0

 م(:1998عبد المنعم هريدى)
 مسابقات الميدان والمضمار،مكتبة ومطبعة امشعاع الفنية، امسكندرية.

ســـــعد عـــــامر مبجـــــل ســـــمري  -0
(0218:) 

سثير برنههامج تههدريبى بسسههتخدام تههدريبات السههرع  والرشههاا  عمههى وسهها ل تنفيههذ تهه
،رسهههههالة الفرديههههه  لناشهههههى  كهههههرا القهههههدم بدولههههه  الكويتخطهههههط المعهههههب الرجوميههههه  

 ماجستير، كمية التربية الرياضية جامعة جنوب الوادي.
 ن ، ـــــــــــميمان عمى حســـــــــس -7

 أحمد الخادم، زكي درويش
 : م(1989)

 .التحميل العممي لمسابقات الميدان والمضمار، دار المعارف، الإسكندرية

الحمٌد زاهر عبد الرحمن عبد  -8
 م(555.)

 ., مطابع أمون, القاهرةفسٌولوجٌا مسابقات الوثب والقفز

محمد أحمد همام سيد  -9
(0218: ) 

عمـــى بعـــض  S.A.Qأثير برنـــامج تـــدريبى بمســـتخدام تـــدريبات الســـاكيو تـــ
القدرات التوافقية ومستوى الأداءات المهارية الهجومية المركبة للاعبى كرة 

 ،كمية التربية الرياضية جامعة جنوب الوادي.،رسالة دكتوراة اليد
 ، القاهرة. ، دار المعارف الرياضي عمههم التههدريههب  لاوىــــــــــــــــمحمد حسن ع -5.
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 (    19  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهر ) يىنيى(  لعام )    55رقن الوجلد )        
 
 

 :م( 1999)
 د عبد الغنى عثمانـــــــمحم -..

 :م( 1992)
 .الكويت ، دار القمم لمنشر والتوزيع موسوعة ألعاب القوى،

  
المهههدخل الهههى القيهههاس فهههى التربيهههة البدنيهههة والرياضهههية، مركهههز الكتهههاب لمنشهههر،  م(:0226الدين )محمد نصر  -..

 القاهرة.
 ثانٌا : المراجع الأجنبٌة :

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. 
6, Issue 40, Oct, 5048, 48-55. 

ARJUNAN (5102) : 21- 

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 8 (JUNE 
5046) ISSN : 5650 – 80;6. 

BENTO 

DEVARAJ (0213) 

: 

26- 

The influence of physical and cognitive factors on reactive 
agility performance in men basketball players.journal of 
sports science,65(7),69:-6:7. 

Scanlan,A.,Humph

ries,B.,Tucker,P.S.

And 

Dalbo,V.(0219): 

47- 

Agility literature review: Classifications, Training and testing, 
Journal of sports science, September ; 57 (<) : <4< 

Sheppaed, J.M. & 

Young, W.B. 

(0226) : 

48- 

Effects of a 45 Week SAQ Training Programme on Agility 
with and without the Ball among Young Soccer Players, 
Journal of Sports Science and Medicine , 45, <:-406 

Zoran Milanovid 
,Goran Sporiš , 
Nebojša Trajkovid, 
Nic  James, Krešimir 

Šamija (0211): 

49- 
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