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 تأثير تدريبات المقاومات الخارجية على بعض المتغيرات البدنية 
  والمستوى الرقمى لناشئ الوثب الطويل

 محمود محمد احمدأ.د/ 
 خالد سعيد النبي صيامد/ أ.

 رامي محمد الطاهرد/ 
 الباحث / محمد ياسر محمد شاكر

 المقدمة ومشكلة البحث :

ي العصر الحديث ، وتجلى ذلك في حقق التدريب الرياضي خطوات كبيرة للأمام ف
الوصول إلى إنجازات رياضية عالية ، والتي كان من الصعوبة الوصول إليها من خلال القائمين 
على برامج التدريب في هذا المجال ، ويعود الفضل في هذا التطور إلى التقدم العلمي الكبير في 

عداد الرياضيين ، وبخاصة الناشئين  منهم ، وهذا التقدم الذي تم كان طرق وأساليب تدريب وا 
 استنادا على الحقائق العلمية التي قدمتها العلوم الرياضية المختلفة ، وكذلك التقنية البيولوجية.

أن التدريب الرياضي  م(9002على فهمى ألبيك ، عماد عباس، محمد عبده )ويشير 
لف مستوياتهم وحسب عمليه تربوية هادفه وموجهه ذا تخطيط علمي ،لأعداد اللاعبين بمخت

 قدراتهم أعداد متعدد الجوانب ،بدنيا ومهاراي وفنيا ونفسيا للوصول ألي أعلى مستوى ممكن . 

نجاز مستويات  أن الإعداد البدنى يمثل القاعدة الأساسية التى تبنى عليها عمليات إتقان وا 
الرياضية  الأداء الفنى والرقمى،وهو المدخل الرئيسى للوصول باللاعب إلى المستويات

 (89:11) العالية،وذلك من خلال تطوير مستوى الخصائص البدنية والوظيفية للاعب 
أن الأهداف الرئيسية لبرامج التدريب بالمقاومة  (7221محمد إبراهيم شحاته )ويذكر 

الخارجية  لكل الرياضيين هو تنمية وتطوير القدرة العضلية من خلال المدى الكامل لحركة 
لفة،ولذلك يجب تقوية العضلات المساعدة والمساندة مثلما يتم للعضلات المفاصل المخت

 (131:  11المحركة.)

 الطويلوتمثل مسابقات الوثب جزء من مسابقات العاب القوى وتشـتمل على الوثب 
 (159: 4. )والوثب العالي والقفز بالزانة الثلاثي والوثب
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الأخيرة يلاحظ تقدمها بصورة مثيرة للدهشة  أن المتتبع لنتائج البطولات العالمية والأولمبية
بصفة ومسابقة الوثب الطويل  بصفة عامة، ألعاب القوىفى مختلف المسابقات فى رياضة 

وهذا الفارق ليس وليد الصدفة ولكن تحققت تلك الفروق الواضحة بسبب الامكانات خاصة، 
الاهتمام بجميع العلوم الطبية المتقدمة فى التدريب التكنولوجى التقنى وتطبيق علوم والحركة و 

الرياضية ومن أحد أهم أسباب تلك الفوارق هى أستخدام أحدث الأساليب التدريبة والتى تعمل 
الامثل من المدربين وعدم الاستخدام  متسابقى الوثب الطويلعلى تحسن مستوى الاداء لدى 

عدم  سب قوى يؤثر علىهو  للوثب الطويل  مجمل المراحل الفنية فى ةالحديث للاساليب التدريب
 . الارقام القياسية تحطيم 

، وعن طريق  ألعاب القوىومن خلال خبرات الباحث الميدانية فى مجال رياضة 
، اتضح خلو هذه  المصريةالملاحظة للعديد من البرامج التدريبية ، والتى يتم تنفيذها داخل الأندية 

عمل على تأثيرات متكاملة للعديد من القدرات والتى تالمقاومات الخارجية  البرامج من تدريبات
البدنية داخل برنامج تدريبى واحد ومن الممكن ان يكون لها الاثر فى تحسن بعض المتغيرات 

.ومن خلال المقابلة الشخصية لبعض  متسابقى الوثب الطويلالبدنية والستوى الرقمى لدى 
ى أهميتها ، تبين عدم وجود قدر كافى ومد المقاومات الخارجيةالمدربين وبسؤالهم عن تدريبات 

من الوعى فى هذا المجال لديهم والذى قد يساعدهم على التنمية والارتقاء بهذا الجانب الهام لدى 
 اللاعبين وخاصة فى مراحل الناشئين

لمصر هذا الأمر دفع الباحث  إلى متابعة العديد من البطولات التى ينظمها الاتحاد الا
أثناء عملية  المتسابقيناتضح أن هناك صعوبات تواجه عدد كبير من .حيث لألعاب القوى 

فى توليد أكبر قدر من التوافق  لدية  أثناء الأداء  المتسابقالتنافس  ، حيث تبين عدم قدرة 
، الأمر الذى ينتج عنه ضعف فى المستوى الرقمى   المسابقةاثناء اداء  للوثب الطويلالحركى 

 بصورة عامة 

سح المرجعي للدراسات المرجعية فى مجال التدريب باستخدام برامج تدريبية  وفى ضوء الم
حسام كمال الدين أبو المعاطي  ،(7)م(9090ابراهيم محمد عبدالعال )قام كل من 

 ،(1م()9072عبد الجبار عبد الرزاق حسو ) ،(9م()9071حمد باقر علي )أ ،(5م()9072)
دورغو واخرون  ،(72م()9072)Jose Luis Mate    and allجوسى لويس واخرون

Dorgo et al(9002()72م). 
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ولم يجد الباحـث  دراسـة تناولـة  تـاثير تـدريبات المقاومـات الخارجيـة المقاومـات الخارجيـة .
 على بعض المتغيرات البدنية والمستوى الرقمى  لناشئ الوثب الطويل

 هدف البحث:

والمستوى الرقمى لناشئ الوثب الطويل تحسين بعض القدرات البدنية  يهدف هذا البحث إلى   
 . بالمقاومات الخارجية التدريب بإستخدام مقترح برنامج تدريبي  وضعقيد البحث من خلال 

 فروض البحث :
بعض القـدرات البدنيـة لناشـى الوثـب فى توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي -1

 ولصالح القياس البعدى . الطويل 
المســتوى الرقمــى  لناشــئ الوثــب فــى   فــروق دالــة إحصــائيا بــين القياســين القبلــي والبعــديتوجــد -1

 ولصالح القياس البعدى. الطويل 
توجد نسب تحسن بين القياسين البعديين في القدرات البدنية الخاصة والمستوي الرقمي لناشئ  - 3

 .ولصالح القياس البعدىالوثب الطويل  قيد البحث 
 مصطلحات البحث:

  بالمقاومات الخارجية :  بيالتدر 
وسائل مساعدة لتقوية عضلات الجسم والأجهزة الداخلية والوظيفية لمقاومة أي قوة 
خارجية متسلطة عليه ليقاوم بمجهود بدني عالي لأطول فترة ممكنة، أو هي وسائل مساعدة 

دني عال متسلط على للرياضي لتقوية الأجهزة الوظيفية ولتقوية العضلات الممارسة لأي مجهود ب
 (33: 3الجسم من قبل قوة خارجية والاستمرار بالأداء أي نوع من المهارات. )

 إجـراءات البحث:

 :منهج البحثأولا: 
المنهج التجريبي بتصميم القياسين القبلي والبعدى لمجموعة تجريبية واحدة الباحث استخدم 

 طبيعة هذا البحث.ل لملائمتةوذلك 
 البحث: عينةثانيا: مجتمع و 
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الثانويــــة مدرســـة ب الثـــانوى الرياضـــى  الثالـــثالصــــف  ناشـــئأشـــتمل مجتمـــع البحـــث علـــى 
ـــ  قـــوام مجتمـــع البحـــث ) 1211/  1212فـــي العـــام الدراســـي  الزقـــازيق– الرياضـــية ( 32م وقـــد بل
( ، وذلــك بنســبة مئويــة 32قــام الباحــث بإختيــار عينــة البحــث بالطريقــة العمديــة وعــددها )و  ناشــىء
ـــم و مـــن مجتمـــع البحـــث  (%52قـــدرها ) ـــار عـــدد )ت ـــة العشـــوائية للدراســـة  ناشـــئين( 12إختي بالطريق

وبــذلك أصــبحت عينــة البحــث  ، ع البحــث وخــارن عينــة البحــث الأساســيةمــالإســتطلاعية مــن مجت
 ناشئئ وثب طويل ( 12الأساسية قوامها )

 (2جدول )

 توصيف مجتمع و عينة البحث

 النسبة مجتمع البحث
العدد الكلى 

 للعينة
 النسبة

 التجريبية الإستطلاعية

 النسبة العدد النسبة العدد

 02 222% 32 02% 22  20،02  72  33،33  

، وأن عينة  %122( ناشئ بنسبة 32ان مجتمع البحث ) (1) يتضح من الجدول رقم        
من  عينة البحث الاستطلاعية ، وتتكون %52بنسبة  ( ناشيء  32) تتكون من الكلية البحث

بنسبة.  ناشئ  (12، عينة البحث الاساسية )التجريبية () و ،%13،31 بنسبة ( ناشئين  12)
33،33%. 

 (9جــدول )
 إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث الأساسية فى متغيرات السن والطول

 والوزن والعمر التدريبى والمستوى الرقمى فى الوثب الطويل
 00ن =        

 المتغيرات
وحدة 

 اسالقي
المتوسط 
 الحسابى

الإنحراف 
 المعيارى

 معامل الإلتواء الوسيط

 1..1 71.71 0..1 71.71 سنة نالس

 7.17 1...71 7.11 71..71 سم الطول الكلى للجسم

 1.77 1..77 1.77 77.11 كجم الوزن

 7.71 11.. 7.17 77.. سنة العمر التدريبى

 .1.7- .7.7 1.17 7.77 متر المستوى الرقمى فى الوثب الطويل
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( أن معاملات الإلتواء لأفراد عينة البحث الأساسية فى متغيرات 1يتضح من الجدول )
-السن ، الطول، الوزن والعمر التدريبى ، والمستوى الرقمى فى الوثب الطويل تراوحت ما بين ) 

عاً ( مما يشير إلى أن أفراد عينة البحث تمثل مجتم3(أى أنها إنحصرت ما بين )1.11: 2.14
 إعتدالياً متجانساً فى هذه المتغيرات. 

 (0جـدول )
 إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى القدرات البدنية قيد البحث   

 00ن =               

 المتغيرات الإختبارات
وحدة 

 القياس
 المتوسط

الانحراف 

 المعيارى
 الوسيط

معامل 

 الالتواء

 .1.7- .1.. 1.17 .1.. ث يةالسرعة الإنتقال متر بدء متحرك1.العدو 

 ...1 .... 1.17 .... سم المرونة ثنى الجذع من الوقوف

 7.11- .7.7 .1.1 .7.7 ث الرشاقة مx71.جرى زجزاجى 

 1.77- 07.17 .1.1 07.71 كجم القوة العضلية القصوى للرجلين ديناميتر لعضلات الرجلين

 7..1- 11..1 0..7 11..1 كجم القوة العضلية للجذع ديناميتر لعضلات الجذع

 7..1 7.77 1.17 7.71 سم القوة المميزة بالسرعة الوثب العريض من الثبات

فـــي بعـــض  الكليـــةأن جميـــع قـــيم معـــاملات الإلتـــواء لعينـــة البحـــث  (3يتضـــح مـــن جـــدول )
(، 3وأن هـذه القـيم إنحصـرت مـابين ) (2.33: 1.11-القدرات البدنية قيد البحـث تراوحـت بـين )

وقوع جميع البيانات تحت المنحنى الإعتدالي، ويؤكد على تجانس عينة البحث ككل في  مما يعنى
 يد البحث.ق البدنية بعض المتغيرات

 ثالثاً أدوات ووسائل جمع البيانات:

بصفة عامة  التدريببالاطلاع عى المراجع العلمية المتخصصة فى مجال  قام الباحث
ذلك الدراسات المرتبطة بالبحث للاستفادة من تلك وكبصفة خاصة  تدريب الوثب الطويل ومجال 

وتحديد أهم المتغيرات المرتبطة بالبحث   التدريبي المقترحالدراسات والمراجع عند تصميم البرنامج 
 وكذلك الاختبارات المناسبة لقياس هذه المتغيرات وطرق قياسها وتحديد الأجهزة والأدوات المناسبة 

 خصية والبرنامج المقترح: الاستمارات والمقابلات الش-



www.manaraa.com

 

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

 (    0  (   (الثامن عشرم(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونيو( شهر )    72رقم المجلد )        
 
 

 

 

 

 (1البحث)مرفقبتوصيف وتجانس عينة  تسجيل لنتائج القياسات الخاصة أستمارة-

 (1تسجيل نتائج القياسات والاختبارات الخاصة بالمتغيرات البدنية قيد البحث )مرفق أستمارة -

 (3قيد البحث )مرفق قياسات المستوى الرقمى للوثب الطويل  تسجيل نتائج  أستمارة -

الخاصة بسباحة الزحف على البطن  البدنية  المتغيراتأستمارة استطلاع رأى الخبراء لتحديد اهم -
 (4)مرفق قيد البحث

 الأختبارات والمقاييس :-

 قام الباحث بجمع البيانات عن طريق إجراء الاختبارات والمقاييس للمتغيرات قيد البحث .         

 (5 )مرفق القياسات الأنثروبومترية:-

 قياس الطول والوزن -

 (3الأختبارات البدنية: )مرفق-

اســـتعان الباحثبالدراســـات والمراجـــع العلميـــة مـــن خـــلال البحـــث المرجعـــى و رأي الســـادة المشــــرفين 
 والسادة الخبراء حول تحديد أهم المتغيرات البدنية الخاصة للوثب الطويل.

 م بدء متحرك. )السرعة(32إختبار  -1

 ذع من الوقوف.)المرونة(إختبار ثنى الج-1

 م) الرشاقة(4x12الجرى الزجزاجى -3

 إختبار القوة العضلية القصوى للرجلين.)قوة عضلات الرجلين( -4

 إختبار إختبار القوة العضلية للجذع. )قوة عضلات الظهر( -5

 إختبار الوثب العريض من الثبات. )القدرة( -3

 (1)مرفقالسادة الخبراء -
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 المستخدمة فى البحث:الأدوات والأجهزة -

من خلال الاطلاع على العديد من المراجع والدراسات السابقة توصل الباحث إلى الأجهزة       
جهاز رستاميتر لقياس -والأدوات التى تخدم بحثه وتسهم فى إتمام إجرائاته وتحقيق أهدافة وهى :

جهاز - لات الرجلينجهاز ديناموميتر لقياس قوة عض- ميزان طبى لقياس وزن الجسم- الطول
دامبلز بأوزان -إطارات حديدية ذات أوزان مختلفة-الظهر ديناموميتر لقياس قوة عضلات 

جواكت -مقاعد سويدية-كرات طبية بأوزان مختلفة-صناديق وثب مختلفة الارتفاعات-مختلفة
 حفرة وثب طويل-أثقال بأوزان مختلفة-كجم 4كجم ،  3أثقال وزن 

 لمسابقة الوثب الطويل:قياس المستوى الرقمى  -

( 3خــلال المســافة المســجلة مــن خــلال أفضــل )مــن  المســتوى الرقمــى بقيــاس قــام الباحــث 
مرحلـه  - مرحله الارتقاء - مرحله الاقتراب)بمراحل الأداء الكامل من  الطويلمحاولات فى الوثب 

لقواعـد الإتحـاد  وذلك وفقـاً  أفضل هذه المحاولات، للاعبعلى أن يسجل (مرحله الهبوط -الطيران 
 الدولى لألعاب القوى للهواة. 

 : البحث قيد القدرات البدنيةالمعاملات العلمية لإختبارات 

قيـد  القـدرات البدنيـةختبـارات لإثبـات( ال –صـدق البحساب المعاملات العلميـة ) ثقام الباح        
لتحليــل الإحصــائى البحــث، وذلــك مــن خــلال إيجــاد معــاملات الصــدق والثبــات، وكــذلك تــم إجــراء ا

 الأسـاليب الإحصـائيةوتـم اسـتخدام ،  SPSSبواسطة الحاسب الآلى باستخدام البرنـامج الإحصـائى 
 معامل الارتباط(. –ختبار ت إ – الانحراف العيارى –التالية )المتوسط الحسابى 

 :صدق الاختبارات) صدق التمايز(أولًا: معامل 

علــى بتطبيــق الاختبــارات قيــد البحــث   قــام الباحــثث صــدق التمــايز حيــ  ســتخدم الباحــثأ         
، ثـم تطبيـق الاختبـارات علـى عينـة  وثـب طويـل( ناشـئين 12قوامهـا )و عينة الدراسـة الاسـتطلاعية 

بمدرسـة الثانويـة الرياضـية  مـن مجتمـع البحـث الاقـل مسـتوى الوثـب الطويـل ئىناشـمميـزة مـن غير 
يوضـــح  (4الجـــدول )م . و 11/12/1212موافـــق يـــوم الســـبت ال( ناشـــئين 12)بالزقـــازيق وعـــددهم 

 :ذلك
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 (2جــدول )
 قيد البحث فى إختبارات االقدرات البدنيةتين المميزة وغير المميزة يندلالة الفروق بين الع

 70= 9ن= 7ن

 وحدة القياس المتغيرات الإختبارات

المجموعة 
 المميزة

 71ن= 

المجموعة غير 
 المميزة 

 71ن=
 قيمة ت

 ع س/ ع س/

متر بدء 1.العدو 
 متحرك

 *70.77 1.17 .1.. 1.10 7... سم السرعة الإنتقالية

 *77.71 1.17 .... .1.1 7.71 ث  المرونة ثنى الجذع من الوقوف

جرى زجزاجى 
.x71م 

 *71.. 1.11 7.77 1.17 1..1 كجم  الرشاقة

ديناميتر لعضلات 
 الرجلين

القوة العضلية القصوى 
 للرجلين

 *...7 1.77 07.17 .1.0 .1..0 كجم

ديناميتر لعضلات 
 الجذع

 *.1..7 7.70 1...1 1..1 .71.1 سم القوة العضلية للجذع

الوثب العريض من 
 الثبات

 *1.17 .1.1 7.77 .1.1 7..7 ث  القوة المميزة بالسرعة

 90221=0005قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 

لمجموعة المميزة عن المجموعـة ( وجود فروق دالة إحصائياً لصالح ا4يتضح من جدول )
لـــدي عينــة الدراســة الاســـتطلاعية الأمــر الـــذي يشــير إلـــى  القـــدرات البدنيــةغيــر المميــزة فـــي جميــع 

 صدق المقياس 

 ثانياً: معامل الثبات:

أستخدم الباحث طريقة تطبيق الاختبار ثم إعادة التطبيق على عينة الدراسـة الاسـتطلاعية 
تمــع البحــث ومــن خــارن العينــة الأساســية، ثــم إعــادة التطبيــق بعــد ( ناشــئين مــن نفــس مج1قوامهــا )

ثلاث ايام من التطبيق الأول على نفس المجموعة وفى نفـس التوقيـت لتوحيـد ظـروف القيـاس قـدر 
 (.5كما هو موضح بالجدول ) (Test-Retestم )11/12/1212الإمكان يوم الاربعاء الموافق 
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 (5جدول )

 الأول والتطبيق الثاني للإختبارات القدرات البدنية    معامل الإرتباط بين التطبيق

 22 ن =

 المتغيرات الإختبارات
وحدة 

 القياس

 التطبيق الثانى التطبيق الاول
قيمة 

 )ر(
 ع س/ ع س/

 

متر بدء 32العدو 

 متحرك
 2728 3720 سم السرعة الإنتقالية

3724 2729 
2790 

 2798 2722 0730 2722 0734 ث  المرونة ثنى الجذع من الوقوف 

 2799 2722 8727 2722 8722 كجم  الرشاقة م4x22جرى زجزاجى  

 
ديناميتر لعضلات 

 الرجلين

القوة العضلية القصوى 

 للرجلين
 2782 92722 كجم

92770 2702 
2792 

 

ديناميتر لعضلات 

 الجذع
 2779 24702 سم القوة العضلية للجذع

24720 2770 
2797 

 

الوثب العريض من 

 باتالث
 2724 7728 ث  القوة المميزة بالسرعة

7729 2723 
2799 

 77442=2720قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 

بــين  2.25( وجــود إرتبــاط دال إحصــائيا عنــد مســتوى معنويــة 5يتضــح مــن جــدول رقــم )
، حيـــث كانـــت قيمـــة  ر  القـــدارت البدنيـــة  قيـــد البحـــث التطبيـــق الأول والتطبيـــق الثـــاني لإختبـــارات 

 سوبة أعلى من قيمة ر الجدوليةالمح

 : الدراسة الاستطلاعية:اً رابع

ناشئين  12قام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية على أفراد العينة الاستطلاعية وعددهم        
 م 11/12/1212من نفس مجتمع البحث ومن خارن العينة الأساسية وذلك فى الفترة من 

 م.11/12/1212إلى

 -سة التعرف على ما يلى:. واستهدفت الدرا

 تحديد الوقت الذي يمكن أن تستغرقه الاختبارات -
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 القياس التحقق من صلاحية الأجهزة المستخدمة في-

 التعرف على مدى أستعداد أفراد عينة البحث للخضوع لظروف إجراء التجربة  -

 التعرف على وجود أى معوقات ومحاولة تلافيها  -

 القياسات الوصول لأفضل ترتيب لأجراء-

 تحديد شدة الاداء وعدد التكرارات وفترات الراحة بين التدريبات المتزامنة.-
 :الاولى  نتائج الدراسة الاستطلاعية -

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

 ة.تم التغلب على الصعوبات التى واجهت الباحث  قبل تنفيذ تجربة البحث الأساسي -1

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

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

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

  (9)مرفقالمقاومات الخارجية  :البرنامج التدريبي اً خامس

 اتبع الباحث  الخطوات التالية عند وضع مجموعة التدريبات الخاصة بالبرنامج التدريبي: 

  -:الهدف من تدريبات المقاومات الخارجية  -

أســـتخدام تـــدريبات المقاومـــات الخارجيـــة وذلـــك للتعـــرف علـــى تأثيرهـــا علـــى بعـــض القـــدرات البدنيـــة 
 ئ الوثب الطويل قيد البحث.والمستوى الرقمى لناش

  -الاسس التي راعاها الباحث عند وضع التدريبات :-

 أن تحقق مجموعة التدريبات الهدف التي وضعت من أجله .-

 مناسبة التدريبات مع الامكانيات المتاحة .-

 أن تتميز بالمرونة وقابلة للتطبيق العملي .-

 إلي الصعب . ترتيب المحتوي بشكل تتابعي بحيث يبدأ من السهل-
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 أن تكون التدريبات المستخدمة في نفس اتجاه المسار الحركي للسباق قيد البحث.-

 توافر عوامل الامن والسلامة .-

 الشمول والتنوع بما يتناسب مع الفروق الفردية .-

 تكرار أداء التمرين الواحد حتي مرحلة الاتقان .-

 توزيع فترات الراحة والنشاط داخل البرنامج .-
 إعداد محتوى البرنامج التدريبي-

قــام الباحــث باســتخدام تــدريبات المقاومــة الخارجيــة  الخاصــة بــالمتغيرات قيــد الباحــث مــع بدايــة 
 فترة الإعداد الخاص مع استخدام:

 تم أستخدام مبادئ التدريب بالمقاومات الخارجية   

الخارجية التى تتمشى  وضع تدريبات المقاومات -تحديد الاوازن التى تتناسب مع كل ناشئ  -
سنتيمتر عند تدريبات الوثب 32صناديق تبدأ من ارتفاع -مع المسار الحركى للمهارة قيد البحث 

صناديق -سنتيمتر. 82سنتيمتر ثم  12بالقدمين مع زيادة الحمل عن طريق ارتفاع الصناديق إلى 
يق زيادة ارتفاع سنتيمتر عند تدريبات الحجل مع زيادة الحمل عن طر  42تبدأ من ارتفاع 

سنتيمتر وزيادة الحمل  12استخدام حواجز تبدأ بارتفاع -سنتيمتر. 32سنتيمتر ثم  52الصناديق 
تطبيق تدريبات تطوير الأداء -سنتيمتر. 82سنتيمتر ثم  92عن طريق زيادة ارتفاع الحاجز إلى 

الاهتمام -سات(.المهارى بحيث يسبق فترة المنافسات ) فترة الإعداد الخاص والإعداد للمناف
مراعاة مبدأ الفروق الفردية بين اللاعبين في -بالإحماء قبل البدء في تنفيذ الوحدات الأساسية.

 –مراعاة عامل الأمن والسلامة من حيث ) شكل التمرين -القدرات البدنية ، والحس حركية .
بسيط إلى التدرن في التمرينات من السهل إلى الصعب ومن ال-مساحة المكان(. –العوائق 

التدرن في زيادة شدة حمل التمرينات أثناء التقدم في -المركب ومن العام إلى الخاص مع 
استخدام الطريقة التموجية في تشكيل شدة حمل التدريبات المستخدمة وعدم استخدام -البرنامج.

 استخدام مبدأ الراحة الايجابية بين المجموعات التدريبية. -طريقة ثابتة في شدة الحمل.
 التوزيع الزمنى لمحتويات البرنامج التجريبي المقترح: -

بعــد أن قــام  الباحــث  بتحديــد الأســس العامــة للبرنــامج وتــم اســتطلاع رأى الخبــراء لتحديــد   
 الفترة الكلية للبرنامج وعدد الوحدات التدريبية في الأسبوع وزمن كل وحدة تدريبية  
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 ( 2جدول )

 مج المقترحالتوزيع الزمني لمحتويات البرنا

 عدد الأسابيع
عدد الوحدات 

 التدريبية

عدد الوحدات 

التدريبية في 

 الأسبوع

زمن التطبيق 

في الوحدة 

 الواحدة

زمن التطبيق 

 في الأسبوع

 

 

الزمن الكلي لتطبيق 

مجموعة التدريبات 

 المتزامنة المقترحة

 وحدة تدريبية 74 أسابيع 8
وحدات  3

 تدريبية
 دقيقة722 دقيقة 92

( 30دقيقة أي )7202

 ساعة

 توزيع محتويات البرنامج التدريبي المقترح:  -

( وحـدات 3عـدد الوحـدات التدريبيـة فـى الأسـبوع ) -( أسـابيع. 9مدة تطبيق الوحـدات التدريبيـة ) -
زمن الوحدة التدريبيـة اليوميـة  -( وحدة تدريبية. 14عدد وحدات التدريب فى البرنامج ) -تدريبية. 

مقســـمة علـــى ( ق 12الجـــزء الرئيســـى ) -( ق. ب 15التهيئـــة البدنيـــة ) -مة إلـــى:أ مقســـ ق( 82)
وتراوح حمل  ( ق.5الجزء الختامى ) -ق تدريبات فنية(.  ن35 –ق تدريبات مقاومة خارجية 35)

 ومكان التدريب مدرسة الثانوية الرياضية بالزقازيق. % 82: 32التدريب:

  التوزيع النسبى لشدة الحمل التدريبى0 

 -على النحو التإلى :

- 35الأسبوع الثاني : كانت شدة الحمل من % 35-32الأسبوع الأول :كانت شدة الحمل من
الأسبوع الرابع : كانت شدة الحمل من % 92- 12الأسبوع الثالث: كانت شدة الحمل  من % 12
الأسبوع السادس : كانت شدة %82-92الأسبوع الخامس : كانت شدة الحمل من 15-92%
الأسبوع الثامن : كانت % 82-92الأسبوع السابع  : كانت شدة الحمل من%85-82لحمل من ا

يوضح الرسم البياني لتشكيل دورة الحمل  (1) والشكل رقمالأسبوع %82-92شدة الحمل  من 
 خلال فترة )تنفيذ البرنامج التدريبي( لعينة البحث
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 (7شكل ) 
 رجة الحمل والأزمنة على الأسابيعتوزيع د

 

 الاسابيع

 

 

 الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثانى الاول

 92 -82 92 – 82 90 - 92 92 - 82 82 -20 82 - 22 22 -00 00- 02 درجات الحمل

011%         

01 %         

01 %         

01 %         

01 %         

01%         

 (2جدول )

 وحدة تدريبيةنموذج 

 المجموعات التكرار الشدة التدريبات المستخدمة أجزاء الوحدة
فترة الراحة 

بين 
 التكرارات

فترة الراحة 
بين 

 المجموعات
 الزمن

التهيئة 
 البدنية

 الجرى المتنوع. -

 تمرينات مرونة وإطالة لعضلات الجسم. -

 م.02م ، 02م ، 02العدو لمسافات  -

أقل من 
 ق52 - - - - 22%

الجزء 
 الرئيسى

 

      تدريبات المقاومات الخارجية 

 ق02

حمل الثقل على الكتفين( ثنى  2) وقوف 
 الركبتين نصفا .

02% 

8 
0 

 ق0 -

مسك عمود الجهاز ( مد 2) رقود عالى
 8 الذراعين

0 
 ق0 -

بين 2) وقوف الجهازعلى الكتفين ( رفع الكع
 8 لأعلى

0 
 ق0 -

 التدريبات المهارية  للوثب الطويل
0 

0 
 ق0 ث02

 خطوات اقتراب  2-0وثب طويل من  -5 

فوق صندوق  -0 من  قاء  وثب طويل والارت
سممم وتعديممة حمماجز مناسممب مممن لوحممة 02

 الارتقاء.

0 
0 

 ق0 ث02

 الجرى الخفيف مع تنظيم التنفس. -5 الختام

 تدريبات إسترخائية. -0

- - 
- 

 ق2 - -
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 سادسا:خطوات تنفيذ التجربة:

ــة :- جــراء القياســات القبليــة فــى الاختبــارات البدنيــة والمســتوى الرقمــى للوثــب إتــم  القياســات القبلي
 م. 15/12/1212وحتى  14/12/1212رة من تفي الف لعينة البحث الأساسية الطويل

علـى المقتـرح  التـدريبىمحتـوى البرنـامج  طبيـققام الباحـث بت تطبيق البرنامج التدريبى المقترح :-
ـــراد  ـــة البحـــث الأساســـية )أف ( وحـــدات 3( أســـابيع متصـــلة بواقـــع )9لمـــدة ) الواحـــدة(المجموعـــة عين

 م.18/11/1212وحتى  م11/12/1212فى الفترة من تدريبية فى الأسبوع ، وذلك 

ات البدنيـة فى الاختبار لأفراد عينة البحث الأساسية إجراء القياسات البعدية تم  القياسات البعدية:-
وحتـــي م 32/11/1212 فـــى الفتـــرة مـــن لعينـــة البحـــث الأساســـية والمســـتوى الرقمـــى للوثـــب الطويـــل

 م.1/1/1211

ــــــم إجــــــراء سابعا:المعالجات الإحصائية قيد البحث:  المناســــــبة لتحقيــــــق  الإحصــــــائيةالمعالجــــــات  ت
متوســـــط ال -: الإحصـــــائية التاليـــــة الأســـــاليبســـــتخدام إمـــــن صـــــحة الفـــــروض ب التحقـــــقالأهـــــداف و 
 -ط.معامـــل الإرتبـــاط البســـي -.معامـــل الإلتـــواء -. الوســـيط -.الإنحـــراف المعيـــاري -.  الحســـابى

 .نسب التحسن -إختبار   ت  
 عرض ومناقشة النتائج

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الاول:-

 (8جدول )
 دلالة الفروق بين القاسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية 

 لبدنية قيد البحثفي اخبارات القدرات ا
 90ن = 

وحدة  المتغيرات الاختبارات
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
 قيمة )ت(

 ع س/ ع س/

 *7.11. 1.17 7... 1.17 .1.. سم السرعة الإنتقالية متر بدء متحرك1.العدو 

 *7..70 .1.1 1.77 1.17 .... ث المرونة ثنى الجذع من الوقوف

 *7.71 1.77 .7.7 .1.1 .7.7 كجم الرشاقة مx71.جرى زجزاجى 

 *17..7 7.17 1..717 .1.1 07.71 كجم القوة العضلية القصوى للرجلين ديناميتر لعضلات الرجلين

 *7..70 1.17 71..7 0..7 11..1 سم القوة العضلية للجذع ديناميتر لعضلات الجذع

 *70.11 1.17 7..7 1.17 7.71 ث القوة المميزة بالسرعة الوثب العريض من الثبات
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 1.131( = 2.25قيمة  ت  الجدولية عند مستوي معنوية )
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  (2)شكل

 البحث قيد القدرات البدنية  اخبارت ىف التجريبة ةللمجموعوالبعدى  قبلىالقياسيين المتوسط 

بــين القيــاس (  وجــود فــروق ذات ذو دلالــة إحصــائية 1( والشــكل )9يتضــح مــن الجــدول )
 -الســرعة الإنتقاليــة  –القبلــى والقيــاس البعــدى والبعــدى فــى القــدرات البدنيــة )القــوة المميــزة بالســرعة 

الرشـــاقة( ولصـــالح القيـــاس  -المرونـــة – للظهـــرالقـــوة العضـــلية  –القـــوة العضـــلية القصـــوى للـــرجلين 
( و 33.12:  1.92البعــدى للعينــة  قيــد البحــث  . ، حيــث تراوحــت قيمــة ت المحســوبة مــا بــين )

 . 2.25جميعها أكبر من قيمة ت الجدولية وذلك عند مستوي معنوية 

للمجموعـــة التجريبيـــة فـــي  ونســـب التحســـن  الباحـــث وجـــود هـــذه الفـــروق المعنويـــة  ىيعـــز و 
تــدريبات القيــاس البعــدى عنهــا فــى القيــاس القبلــى الــي تــأثير البرنــامج التــدريبيى المقتــرح باســتخدام 

قيــد البحــث، حيــث  اشــتمل البرنــامج  الخاصــة فــي تحســين القــدرات  البدنيــة   ةالمقاومــات الخارجيــ
البدنيــة  الصــفات وفــى المســار الحركــى لــلاداء مــن أجــل تحســين علــى  تــدريبات مختلفــة ومتجــددة 

الوثــب الطويــل ممــا كــان لــه الاثــر علــى تحســين تللــك القــدرات البدنيــة و لصــالح  لمســابقة الخاصــة 
 ة التجريبية القياس البعدى للمجموع

 -المرونـــة -الســـرعة الإنتقاليـــةللمتغيـــرات البدنيـــة ) التحســـنويـــرى الباحـــث ان مـــن أســـباب 
 ( قيـد البحـثالقـوة المميـزة بالسـرعة-للجـذعالقـوة العضـلية -القوة العضـلية القصـوى للـرجلين-الرشاقة

ادىء العلميـة التسلسل العلمى لوضع التمرينات داخل البرنامج التدريبي ومراعـات الاسـس والمبـ هو
ترتيب التمرينات داخل كل وحدة تدريبية بصـورة ل لمكونات حمل التدريب داخل البرنامج  كما كان 
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الاثــر الاكبــر فــى حــدوث الفــروق ذات الدلالــة العلميــة بــين القيــاس القبلــي والقيــاس البعــدى علميــة 
 ولصالح القياس البعدى للعينة قيد البحث .
علي فهمي البيك، عماد الدين عباس أبو   كلا من   وقد راعى الباحث ما أشار الية

هناك مجموعة من الأساسيات الهامة التي تم  (70)م(9070زيد، محمد أحمد عبده خليل )
السيطرة والتحكم في )وتتمثل في  المقاومات الخارجيةتدريبات اكتشافها ويجب مراعاتها عند 
 -الزيادة التدريجية في السرعة -داءوضع الجسم لأثناء الأ -الحركات التي يقوم بها الجسم

(وقد اثر ذلك بشكل أيجابى على سرعة الحركة -نوع الأنقباض العضلي -مدي الحركة -التوافق
جميع عناصر اللياقة البدنية الخاصة بالوثب الطويل مما أحدث الفروق ذات الدلالة الاحصائية 

 في القياسات البدنية للعينة قيد البحث. بين القياس القبلى والقياس البعدى ولصالح القياس البعدى

ريسان خـريبط مجيـد وعبـد الـرحمن مصـطفى الأنصـارى ويتفق الباحث مع ما أشار اليـه  
أنه يجـب تمتـع لاعبـى الوثـب الطويـل بـبعض القـدرات البدنيـة الخاصـة منهـا الرشـاقة  (2()9009)

 وى رقمى عال.    والمرونة العالية والقدرة العضلية للرجلين حتى يمكنه تحقيق مست
ان  (75م( )9007" ) Faigenbaum" فيجن بومكما يتفق الباحث مع ما أشار الية   

طور العديد من عناصر الاداء الرياضي فضلًا عن وظائف الجسم تتدريبات المقاومة المنظمة 
القوة )القوة القصوى لعضلة او مجموعه -بشكل عام وتشمل هذه العناصر )المكونات(:

القدرة العضلية )وهي من -لقدرة اللاهوائية )الحد الاقصى لقوة وسرعه العضلات(.ا-عضلية(.
نها تحسن من ارتفاع -العوامل الهامة للأداء الرياضي(. اداء القفز )مثل بعض تمارين القرفصاء وا 

الرشاقة )زيادة قوة -(.الاقتراب)بعض تدريبات المقاومة تحسن من اداء  الاقتراباداء -القفز(.
-ت تحسن من قدرة الجسم على البدء بالسرعة والتوقف والدوران واللف وخفت الحركة(.العضلا

تحسن من اللياقة -تحسن من المرونة )عندما تؤدي التمارين بالمدى الكامل اثناء الحركة(.
 تحسن من وظائف المخ )حالة اليقظة والتلبية السريعة والتوافق(. -الهوائية.

حسام كمال  ،(7)م(9090ابراهيم محمد عبدالعال )من  ويتفق ذلك مع نتائج دراسة كل
عبد الجبار عبد الرزاق  ،(9م()9071حمد باقر علي )أ ،(5م()9072الدين أبو المعاطي )

 Jose Luis Mate    andجوسى لويس واخرون ،(1م()9072حسو )
all(9072()72م)،  دورغو واخرونDorgo et al(9002()72م). 
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وجــود فــروق دالــة إحصــائياً حــث الأول والــذى يــنص علــى:وبــذلك يتحقــق صــحة فــرض الب
بين متوسطى القياسين القبلى والبعدى لأفراد عينة البحث الأساسية فى القدرات البدنية الخاصة 

 ل لناشئى الوثب الطويل قيد البحث و لصالح القياس البعدى0
 الفرض الثانى: نتائجومناقشة  عرض-

 (2جدول )
 ن القبلى والبعدى لأفراد عينة البحث الأساسيةدلالة الفروق بين القياسي

 في المستوى الرقمى لمسابقة الوثب الطويل
 90ن=                 

 وحدة القياس المتغير

 القياس البعدى القياس القبلى

 قيمة "ت"

 ع م ع م

 *22743 2727 0704 2728 0722 متر المستوى الرقمى فى الوثب الطويل

     77707=  2720جدولية عند مستوي قيمة " ت " ال     

                      

ونسب التحسن   2.25وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي ( 8يتضح من الجدول )
المستوى الرقمى لمسابقة الوثب بين القياسين القبلى والبعدى لأفراد عينة البحث الأساسية فى 

أكبر من قيمة ت الجدولية وذلك  ( وهى11،43)قيمة ت المحسوبة ما بين  كانتحيث  الطويل 
 . 2.25عند مستوي معنوية 

 ( ســنة19الطويــل تحــت )الوثــب  ىســابقتالباحــث  التحســن فــى المســتوى الرقمــى لم عــزىوي
والتــــى أدت إلــــى القــــدرات البدنيــــة الخاصــــة إلــــى فاعليــــة إســــتخدام  تــــدريبات المقاومــــات الخارجيــــة 

ئين لإخــران أقصــى قــدرة لــه أثنــاء أداء مراحــل مســابقة الوثــب بالمســابقة و الــذى أتــاح الفرصــة للناشــ
 الطويل.

فـــي المســـتوى الرقمـــى فـــى الوثـــب الطويـــل لأفـــراد عينـــة البحـــث  ويرجـــع الباحـــث التحســـن
 نفـس فـي تـؤدى خاصـة بدنيـة ومهاريـة تمرينـات هـي تـدريبات المقاومـات الخارجيـة أنإلـى الأساسـية 

 التحليـل علـى بنـاءاً  وضـعت التـدريبات هـذه أن إلـى لإضـافةبا هـذا ،للوثـب الطويـل الحركيـة المسـارات

 حيـث مـن مشـابهة تعتبـر التـدريبات فـإن هـذه ولـذلك البحـث، قيـد الطويـل الوثـب مسـابقة لأداء الفنـي

 إنتـان نظـم علـى تعتمـد فإنهـا وكـذلك ، لأداء المسـابقة المخصـص والـزمن لـلأداء الحركيـة المسـارات

 الوثـب مسـابقة أداء مراحـل مـن مرحلـة كـل فـي العضـلات العاملـة كـذلكو  ، الأداء لطبيعـة وفقـاً  الطاقـة

 إلـى إضـافة الناشـئين بـين الفرديـة الفـروق مراعـاة مـع سـرعة الأداء أو مسـتوى فـي هبـوط دون الطويـل

 .التدريب بحمل التدرن
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 كانت كلما أنه (2)(9005) الخالق عبد الدين عصاموتتفق هذه النتيجة مع ما أشار إليه  

القـدرات  وتحسـن زاد تعلـم كلمـا تعلمهـا المـراد للحركـة بنائهـا الـديناميكى فـى ةمتشـابه تمرينـاتال تلـك
  .  الرياضى المهارى الأداء البدنية الخاصة ومستوى

( 8) (7222عبـد العزيـز النمـر، ناريمـان الخطيـب ) وتتفق هذه النتيجة مع ما أشار إليـه
تمل علـــي الوثـــب العميـــق ووثـــب الصـــندوق وهـــذه تدريبــــات المقاومـــات الخارجيـــة مرتفعـــة الشـــدة تشـــ

وتحســن مــن قــدرة المتســابقين علــى تحقيــق  التــدريبات تكــون أدق فــي انتــان الــدفع ذو الكفــاءة العاليــة
 الاداء بصورة ذات كفاءة جيدة .

 ،(7)م(9090ابراهيم محمد عبدالعال ) كما تتفق هذه النتيجة مع نتائج دراسة كل من:
عبد الجبار عبد  ،(9م()9071حمد باقر علي )أ ،(5م()9072معاطي )حسام كمال الدين أبو ال

 Jose Luis Mate    andجوسى لويس واخرون ،(1م()9072الرزاق حسو )
all(9072()72م)،  دورغو واخرونDorgo et al(9002()72م). 

وجـود فـروق دالـة إحصـائياً  وبذلك يتحقق صـحة فـرض البحـث الثـانى والـذى يـنص علـى 
ــين متوســطى  ــى المســتوى الرقمــى ب ــة البحــث الأساســية ف ــراد عين ــى والبعــدى لأف القياســين القبل

 لناشئى الوثب الطويل قيد البحث و لصالح القياس البعدى0
 الفرض الثالث: نتائجومناقشة  عرض-

 (22جدول )

 نسب تحسن القياس البعدى عن القبلى لأفراد عينة البحث 

 البحثالقدرات البدنية الخاصة قيد  في الأساسية

 المتغيرات الاختبارات
وحدة 
 القياس

 71المجموعة الواحدة            ن = 

 نسب التحسن بعدى قبلى

 %71.00 7... .1.. سم السرعة الإنتقالية متر بدء متحرك1.العدو 

 %1.17. 1.77 .... ث المرونة ثنى الجذع من الوقوف

 %.7..7 .7.7 .7.7 كجم الرشاقة مx71.جرى زجزاجى 

 %7..77 1..717 07.71 كجم القوة العضلية القصوى للرجلين ديناميتر لعضلات الرجلين

 %17..7 71..7 11..1 سم القوة العضلية للجذع ديناميتر لعضلات الجذع

 %7...7 7..7 7.71 ث القوة المميزة بالسرعة الوثب العريض من الثبات
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 (22جدول )

 لأفراد عينة البحث نسب تحسن القياس البعدى عن القبلى 

 الأساسية في المستوى الرقمى فى الوثب الطويل

 اتالمتغير
وحدة 

 القياس

 72المجموعة الواحدة            ن = 

 نسب التحسن بعدى قبلى

 %3722 0704 0722 متر المستوى الرقمى فى الوثب الطويل

فراد عينة البحث ( نسب تحسن القياس البعدى عن القبلى لأ12يتضح من جدول )       
متر بدء 32الأساسية في القدرات البدنية الخاصة قيد البحث متغير السرعة الإنتقالية)أختبار العدو 

متحرك( نسبة التحسن )( متغير المرونة ) أختبار ثنى الجذع من الوقوف( نسبة 
م( نسبة 4x12(متغير الرشاقة) أختبار جرى زجزاجى %41.19التحسن)
ر القوة العضلية القصوى لعضلات الرجلين) أختبار ديناميتر لعضلات (متغي%13.14التحسن)

(متغير القوة العضلية للجذع) أختبار ديناميتر لعضلات الجذع( %11.41الرجلين( نسبة التحسن)
( متغير القوة المميزة بالسرعة) أختبار الوثب العريض من الثبات( نسبة %15.23نسبة التحسن)

 (%13.33التحسن)

احــث الســبب فــى تلــك النســبة إلــى تــأثير البرنــامج التــدريبى باســتخدام المقاومــات ويرجــع الب
 الخاصة للوثب الطويل قيد البحث. الخارجية والتى كان لها  التأثير الإيجابي على القدرات البدنية

حسام كمال  ،(7)م(9090ابراهيم محمد عبدالعال )ويتفق ذلك مع نتائج دراسة كل من 
عبد الجبار عبد الرزاق  ،(9م()9071حمد باقر علي )أ ،(5م()9072)الدين أبو المعاطي 

 Jose Luis Mate    andجوسى لويس واخرون ،(1م()9072حسو )
all(9072()72م)،  دورغو واخرونDorgo et al(9002()72م). 

 ( نسب تحسن القياس البعدى عن القبلى لأفراد عينة البحث11جدول )كما يتضح من 
 ( %3722توى الرقمى للوثب الطويل للعينة قيد البحث ، نسبة التحسن )المسالأساسية في 

ويرجــع الباحــث الســبب فــى تلــك النســبة إلــى تــأثير البرنــامج التــدريبى باســتخدام المقاومــات 
 الخارجية والتى كان لها  التأثير الإيجابي على المستوى الرقمى للوثب الطويل قيد البحث .



www.manaraa.com

 

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

 (    72  (   (الثامن عشرم(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونيو( شهر )    72رقم المجلد )        
 
 

 

 

 

حسام كمال  ،(7)م(9090ابراهيم محمد عبدالعال )من  ويتفق ذلك مع نتائج دراسة كل
عبد الجبار عبد الرزاق  ،(9م()9071حمد باقر علي )أ ،(5م()9072الدين أبو المعاطي )

 Jose Luis Mate    andجوسى لويس واخرون ،(1م()9072حسو )
all(9072()72م)،  دورغو واخرونDorgo et al(9002()72م). 

توجــد نســب تحســن بــين   :بحــث الثالــث والــذى يــنص علــىوبــذلك يتحقــق صــحة فــرض ال.
القياســين البعــديين فــي القــدرات البدنيــة الخاصــة والمســتو  الرقمــي لناشــئ الوثــب الطويــل  قيــد 

 .ولصالح القياس البعدىالبحث 

 الاستنتاجات والتوصيات:

 أولًا: الاستنتاجات:

 البدنيــــة القــــدراتاً علــــى تحســــين أثــــر إيجابيــــ تــــدريبات المقاومــــات الخارجيــــةالتــــدريب بأســــتخدام -1
 لناشئ الوثب الطويل قيد البحث . الخاصة

 تحسين نسـب التحسـن للقـدراتأثر إيجابياً على  تدريبات المقاومات الخارجيةالتدريب بأستخدام -1
 لناشئ الوثب الطويل قيد البحث. الخاصة البدنية

لناشئ اً على تحسين المستوى الرقمي أثر إيجابي تدريبات المقاومات الخارجيةالتدريب بأستخدام -3
 الوثب الطويل قيد البحث.

 نسب التحسن للمستوىأثر إيجابياً على تحسين  تدريبات المقاومات الخارجيةالتدريب بأستخدام -4
 لناشئ الوثب الطويل قيد البحث.الرقمي 

 :ثانياً: التوصيات 

 البدنيـــة القـــدراتر إيجـــابي علـــى لمـــا لهـــا مـــن تـــأثي المقاومـــات الخارجيـــة بتـــدريباتالاهتمـــام -1
 للوثب الطويل .لمسابقة  الخاصة

 نسـب التحسـن للقــدرات علــى اسـتخدام البرنـامج التـدريبى المقتــرح لمـا لـه مــن تـأثير إيجـابي -1
 لناشئ الوثب الطويل. الخاصة البدنية
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ناشـئ ل المسـتوى الرقمـىعلـى استخدام البرنامج التـدريبى المقتـرح لمـا لـه مـن تـأثير إيجـابي -3
 .الوثب الطويل

 لنســـب التحســـن للمســـتوىاســتخدام البرنـــامج التـــدريبى المقتـــرح لمـــا لـــه مـــن تـــأثير إيجـــابي -4
 .لناشئ الوثب الطويل الرقمى

 عمل دراسات مشابها على مسابقات أخرى  وادخال بعض المتغيرات الميكانيكة والفسيولوجية .-5
 المراجع

 أولا: المراجع العربية:
فاعلية تأثير برنـامج تـدريبي بالأثقـال علـى بعـض القـدرات  م(:1212عبدالعال )ابراهيم محمد -1

البدنية والفسيولوجية ومستوى الإنجاز للوثب الطويل، رسالة ماجسـتير، كليـة التربيـة 
 الرياضية، جامعة بنها0

تأثير أسلوب المقاومات على بعض المتغيرات الكينماتيكيـة م(: 1211احمد باقر على عباس )-1
مســتوى الرقمــي للاعبــي الوثــب الطويــل، رســالة ماجســتير، كليــة التربيــة الرياضــية، وال

 جامعة كفر الشيخ0

استخدام بعض التمرينات المقاومـة الخاصـة لتطـوير مطاولـة  م(:1228انتظار جمعة مبارك )-3
القــوة لعضــلات الــذراعين والــرجلين وأثرهــا فــي أداء بعــض المهــارات الهجوميـــة 

 د، رسالة دكتورة، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد0والدفاعية بكرة الي
ـــدان"، دار الفكـــر  م(:1881بسطويســـى أحمـــد بسطويســـى)-4 ســـباقات المضـــمار ومســـابقات المي

 العربي، القاهرة0 
تــأثير تــدريبات المقاومــات الخارجيــة علــى بعــض  م(:1218حســام كمــال الــدين أبــو المعــاطي )-5

لخاصة والمستوى الرقمي لقذف القـر،، بحـث منشـور، القدرات البدنية والفسيولوجية ا
مجلة أسيوط لعلـوم وفنـون التربيـة الرياضـية، كليـة التربيـة الرياضـية، جامعـة أسـيوط، 

 00، مجلد50عدد
:التحليل الحركي عمان، دار الثقافة للنشـر  م(1221ريسان خريبط مجيد ونجاح مهدي شلشل)-3

 والتوزيع 
تــأثير تــدريبات المقاومــة المختلفــة للطــرف الســفلي  م(:1213)عبــد الجبــار عبــد الــرزاق حســو -1

على اداء القفز وقوة التحمل وبعض المهارات لجهاز  بساط الحركات الارضـية وطاولـة 
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القفز، بحث منشور، مجلة الثقافة الرياضية، مجلة فصلية علميـة متخصصـة محكمـة، 
 0جامعة تكريت، المجلد السابع، العدد الثاني، الجزء الثاني

تدريب الأثقـال وتصـميم بـرامج القـوة وتخطـيط (: 1883عبد العزيز النمر، ناريمان الخطيـب ) -9
 الموسم التدريبي،مركز الكتاب للنشر، القاهرة0

وتطبيقـات (، ط –التـدريب الرياضـي )نيريـات  (:1225عصام الـدين عبـد الخـالق مصـطفى ) -8
 ، منشاة المعارف ،الإسكندرية 90

الاتجاهات الحديثـة فـي  م(:1212، محمد أحمد عبده ، عماد الدين عباس) على فهمى البيك-12
ــــث، دار النشــــر للمعــــارف  ــــات وتطبيــــق( الجــــزء الثال ــــدريب الرياضــــي )نيري الت

 ،الاسكندريه0
 ، القاهرةGMSالنيرية والتطبيق، دار  –التدريب الرياضى  (:1222عويس الجبالى ) -11
 يب بالأثقال ، منشأة المعارف ، الإسكندرية0التدر  (:1881محمد إبراهيم شحاته ) -11
، 1،جـ4التقويم والقياس فى التربية البدنية والرياضة، ط(:9002محمد صبحى حسانين ) -70

 .،القاهرة دار الفكر العربى
 ثانيا: المراجع الأجنبية:

14-Dorgo, S. King, G. A. & Rice, C. A.(2009): “The Effects of Manual 

Resistance Training on Improving Muscular Strength and 

Endurance”. Journal of Strength and Conditioning Research, 

23(1). 

15-Faigenbaum A.D., Loud R.L., O’Connell J., Glover S., O’Connell J،. 

Westcott W.L, (2001): Effects of different resistance training 

protocols on upper body strength and endurance 

development in children. J. Strength Cond. Res. 15: 459-465. 

 

16-Jose Luis Mate Munoz, Antonio J. padlo Jodra Jimenez, Manuel V, 

Garnacho – Castano (2014): Effects of lnstability Versus 

Traditional Resitance Training on Strength, power and Velocity 

in Untrained Men, Jonrnal of Sports Science and Medicine, 

460-468, 13. 
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 تأثير تدريبات المقاومات الخارجية على بعض المتغيرات البدنية 
  والمستوى الرقمى لناشئ الوثب الطويل

 محمود محمد احمدأ.د/ 
 خالد سعيد النبي صيامد/ أ.

 رامي محمد الطاهرد/ 
 الباحث / محمد ياسر محمد شاكر

ية الخاصة والمستوى الرقمى للوثب الطويل من خلال ستهدف البحث  تحسين القدرات البدنأ
لطلاب الصف الثالث الثانوى بالثانوية   التدريب بالمقاومات الخارجيةبرنامج تدريبي بإستخدام  تصميم

 الرياضية بالزقازيق.

ناشئ وثب طويل بالمدرسة الثانوية  (32ستخدم الباحث المنهج التجريبى على عينة قوامها )أو 
( ناشئين  لاجراء الدراسة الاستطلاعية واصبحت العينة 12تم سحب عدد ) الزقازيق والرياضية  ب

 ( ناشئ وثب طويل  .12الاساسية مكونة من )

تدريبى البرنامج ال - للوثب الطويلالرقمى قياس المستوى  –إختبارات بدنيةومن أدوات البحث: 
 .مقترحال

 –معامل الإلتواء  –الوسيط  –اف المعيارى الإنحر  –المتوسط الحسابى المعالجات الإحصائية :
 .نسب التحسن % -إختبار  ت  –معامل الإرتباط البسيط 

 علىتأثيراً إيجابياً بالمقاومات الخارجية  يؤثر البرنامج التدريبي بإستخدام التدريب  ومن أهم النتائج: 
  ثالوثب الطويل قيد البحشئ لناالمستوى الرقمى و القدرات البدنية الخاصة 

 التوصيات:ومن أهم 

لمسـابقة  الخاصـة البدنيـة القـدراتلما لها مـن تـأثير إيجـابي علـى  المقاومات الخارجية بتدريباتالاهتمام -1
 للوثب الطويل .

ـــه مـــن تـــأثير إيجـــابي -1 ـــدريبى المقتـــرح لمـــا ل ـــامج الت ـــى اســـتخدام البرن ـــة نســـب التحســـن للقـــدرات عل  البدني
 لناشئ الوثب الطويل. الخاصة

ـــأثير إيجـــابي اســـ-3 ـــه مـــن ت ـــدريبى المقتـــرح لمـــا ل ـــامج الت ـــى تخدام البرن لناشـــئ الوثـــب  المســـتوى الرقمـــىعل
 .الطويل
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Research Summary 

The effect of external resistances training on some real estate 
variables and the digital level of the long jump arising 

 

Muhammad Yasser Muhammad Shaker 

The research aimed to improve the special physical abilities and the 
digital level of the long jump by designing a training program using 
external resistance training for students of the third grade of secondary 
school in the mathematical secondary school in Zagazig. 

The researcher used the experimental method on a sample of (30) long 
jump juniors in the secondary school of sports in Zagazig, and a number 
of (10) youngsters were withdrawn to conduct the exploratory study, and 
the basic sample became composed of (20) long jump buds. 

And the research tools: physical tests - measuring the digital level of the 
long jump - the proposed training program. 

Statistical treatments: mean, standard deviation, median, torsional 

coefficient, simple correlation coefficient, T-test, improvement ratios,%                                          

Among the most important results:  

The training program using external resistance training has a positive 

effect on the special physical abilities and the digital level of the long 

jump child under discussion. 

 Among the most important recommendations: 

1- Paying attention to external resistance training because of their positive 

impact on the physical abilities of the long jump competition. 

2- Using the proposed training program because of its positive effect on 

the improvement rates for the physical abilities of the long jump child. 

3- Using the proposed training program because of its positive impact on 

the digital level of the long jump child. 

 

 

 


