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تأثير تدريبات بإستخدام جهاز الارتقاء المثبت على المستوى الرقمي لمتسابقي 
  الوثب الطويل

  
  

–

– 

 

 

 

  
  

  :هدف البحث
وى الرقمي لمتسابقي  استھدفت الدراسة التعرف على تأثیر تدریبات بإستخدام جھاز الارتقاء المثبت على المست  

متسابق من ذوى المستوى الرقمى ) ١٢( الوثب الطویل، وتم خلالھا استخدام المنھج التجریبي على عینھ عمدیھ قوامھا

الممیز فى مسابقة الوثب الطویل، حیث تم تطبیق التدریبات الخاصة على جھاز الارتقاء المثبت للتعرف على تأثیر 

ء المثبت على المستوى الرقمي لمتسابقي الوثب الطویل، وبعد معالجة البیانات إحصائیا تدریبات بإستخدام جھاز الارتقا

  :تم التوصل الى ما یلى

   :الأستنتاجات
من خلال ھذه الدراسة وفى حدود طبیعة وخصائص عینة الدراسة وعرض ومناقشة النتائج أمكن التوصل إلى 

  :الأستنتاجات التالیة 

 .از الارتقاء المثبت إیجابیا على بعض المتغیرات البدنیة في مسابقة الوثب الطویلأثرت التدریبات باستخدام جھ -

 .أثرت التدریبات باستخدام جھاز الارتقاء المثبت إیجابیا على المستوى الرقمي في مسابقة الوثب الطویل -

  :التوصيات 
  :حث بما یلىفى حدود عینة البحث والطرق والإجراءات المستخدمة وفى ضوء النتائج یوصى البا

ة  - اء الخاص ة الارتق سین مرحل ة وتح دریب وتنمی رامج ت ي ب ت ف اء المثب از الارتق تخدام جھ دریبات باس تخدام ت إس

 .بمتسابقي الوثب الطویل

التنوع فى استخدام الوسائل التدریبیة والتقویمیة التي تستخدم في نفس اتجاه المسار الحركي لمسابقة الوثب الطویل  -

 .یدان والمضمار لما لھا من فاعلیة على الأداء الفنيوباقي مسابقات الم



  
 
 
 
  

 
 


 

  : البحثمقدمة
التطور السریع والمتزاید الذي تشھده مستویات 

الإنجاز في معظم مسابقات المیدان والمضمار لم یكن 

ولید الصدفة ولم یحدث من فراغ، لكنھ جاء نتیجـة 

لمجھـودات قـام بھا الأخصائیون والباحثون في علوم 

 متبعین الأسلوب العلمي ومستخدمین أحدث ما الریاضة

توصلت التكنولوجیا وعلومھا من أجھزة وتقنیات 

لدراسة دقائق أجزاء الحركـة ومسبباتھا لإستثمار 

القوى الذاتیة للریاضي في التغلب على المقاومات 

  .المؤثرة في الإنجاز

ان ) م٢٠٢٠(ویوضح احمد اسماعیل احمد 

ن مسابقات المیدان في مسابقة الوثب الطویل تعد م

ألعاب القوى والھدف الأساسي لتلك المسابقة في تحقیق 

أكبر مسافة أفقیة، والمراحـل الفنیـة للمسابقة تتمثـل 

ولكل )  الھبوط-  الطیران - الإرتقاء -الإقتراب (فـي 

مرحلة من ھذه المراحل نسب مساھمة في تحقیق الناتج 

في الوثب الحركي المطلوب وھو المسافة الأفقیة 

الطویل، ویمكن تقسیم المسافة الأفقیة في الوثب الطویل 

إلى مسافة الارتقاء، ومسافة الطیران، ومسافة الھبوط، 

وھـذا التقسیم یستخدم فـي الأبحـاث البیومیكانیكیة 

لدراسة مسار حركة مركز ثقل الجسم وفقا لمسقط نقطة 

  )٣٧٢: ١(مركز الثقل 

 .Micheal Aویذكر میشیل كلارك وآخرون 

Clark et al) ان مسابقة الوثب الطویل من ) م٢٠١٢

مسابقات المیدان التي تعتمد في أدائھا على محاولة 

الارتقاء بالقدرة العضلیة وأخذ وضع مناسب للرجلین 

والذراعین، ویرتبط ذلك بالمسافة اللازمة لتدرج 

المتسابق ومقدار السرعة المراد للوصول الیھا وبجانب 

د الخطوات في مسافة الاقتراب، وضبط ذلك ضبط عد

طول الخطوات بما یتناسب مع سرعة الجري ومسافة 

الاقتراب ویعتمد ذلك كلھ على القدرة العضلیة ومفاصل 

  الرجلین

والذراعین والاحساس الحركي لیصل الى أعلى 

درجة من الاتقان للأداء لتحقیق أكبر مسافة ممكنة 

  ) ١٨٦:٢١. (للأمام

 Milan Čoh et واخرون  ویوضح میلان كوه

al)  ان الاقتراب والارتقاء من أھم العوامل ) م٢٠١٧

التي تؤثر على المستوى الرقمي في مسابقة الوثب 

الطویل وتتمثل المشكلة الأساسیة، من وجھة نظر 

المیكانیكا الحیویة في تحویل السرعة الأفقیة والراسیة 

انھ حیث . في مرحلة الارتقاء إلى سرعة محصلة عالیة

من المھم أن یصل المتسابق الى أكبر سرعة رأسیة 

  . ممكنة بأقل فاقد ممكن للسرعة الأفقیة

)١١٣،١١٤ :٢٠(  

ویشیر كل من كاتسوكى تاكاھاشي وتاكو واكاھارا 

Takahashi, Katsuki, and Taku 

Wakahara) الى وجود علاقة طردیة بین  )م٢٠١٩ 

 السرعة السرعة لحظة الارتقاء ومسافة الوثب وتشمل

عنصرین ھما السرعة الأفقیة ویتم زیادتھا خلال مرحلة 

الاقتراب، والسرعة الرأسیة المتولدة أثناء مرحلة 

الارتقاء لذلك فإن الجري بأقصى سرعة یؤدى الى 

الوصول الى سرعة أفقیة عالیة وارتقاء فعال لتولید 

سرعة رأسیة عالیة مع الحفاظ على السرعة الأفقیة 

  . سافة في مسابقة الوثب الطویللتحقیق أفضل م

)١ :٢٦(  

) م٢٠٠٣(ویتفق كل من قاسم حسن واخرون 

أن الإرتقاء یعد من أھم ) م٢٠٠٠(وعبد الرحمن زاھر 

المراحل الأساسیة في الوثب وأصعبھا إذ یتوقف علیھا 

المسافة المقطوعة في الطیران وھو الھدف الرئیسي 

 قدم للوثب بصفھ عامھ ویتحدد زمنھا عند ملامسھ
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الإرتقاء لوحھ الإرتقاء وتنتھي عند ترك قدم الإرتقاء 

اللوحة، حیث تنقسم إلى ثلاثة مراحل وھي وضع قدم 

 انثناء مفصل رجل الإرتقاء –اللوحة  الإرتقاء على

 الدفع القوى عن طریق العضلات –وتعرف بالارتكاز 

  )١٩: ٦) (١٩٥: ٩. (المادة

 یرانالط مرحلة أن) م٢٠٠٤ (محمد احمد ویشیر

 السلبیة الحركة " الأولى للحركة مرحلتین تتضمن

 لحظة وتمتد الھواء في المتسابق جسم كتلھ ثقل لمركز

 نقطة وصول لحظة وحتى للوحة الارتقاء قدم ترك بدایة

 العضلي العمل ویتمیز لھا، وضع أعلى إلى الثقل مركز

 للخلف الخفیف والمیل للأمام الحوض دفع في خلالھا

 في الجسم كتلھ ثقل الدوران عزم تأثیر ىعل یتغلب لكي

 في لھا وضع أعلى نقطة بلوغ لحظة من وتمتد الھواء

 توجیھ یتم حیث الھبوط، نقطة وحتى الطیران قوس

  )٢١: ٣ ". (الحركة اتجاه في الدوران عزم

 Rogers, Joseph  روجرز جوزیف " ویذكر

L )الرجلین تمتد فعال، ھبوط أجل من أنھ)  م٢٠٠٠ 

 حركة تؤدى الأرض نحو لأسفل الذراعین دفع مع

 فان وبالتالي الجذع، نحو الساقین لرفع ھذه الذراعین

 ومعاكس مساوى فعل رد في یتسبب الذراعین عمل

 الرمال الوثب متسابق یلامس أن بمجرد.  للرجلین

 إلى بالإضافة .الصدمة لتخفف وتنثني الركبتین تنحني

 القوة في لتساعد للأمام جلبھم یتم الذراعین فإن ذلك

 فان وبھذا للخلف الوقوع ولتجنب للمتسابق الدافعة

 مرحلتي المشكلة فمصدر الھبوط أثناء خلل حدوث

  )١٤٧: ٢٥. (والارتقاء الاقتراب

 یعد المیكانیكیة الناحیة من الحركة دراسة فان لذا

 على فضلا الریاضة، علوم لمختلف الرئیسي الھیكل

 تحدیدھا یصعب التي الاخطاء بمختلف المدرب امداد

 المدرب خبرة بلغت مھما ومسبباتھا، المجردة بالعین

  .الریاضى التدریب في علمیة برامج من استخدم ومھما

 الحمید، عبد محمد من كل یتفق الصدد ھذا وفي

 بریقع جابر محمد مع) م٢٠١٤ (الوھاب عبد محمد

 المیكانیكا أن) م٢٠٠٤(السكرى إبراھیم وخیریة

 نظرة بإعطاء تھتم الریاضي مجالال في الحیویة

 في الأداء تفاصیل تحلیل خلال من شاملة تقویمیة

 المراحل ھذه بین الارتباطیة والعلاقات المختلفة مراحلھ

 خلال من للأداء النھائي المنتج في ذلك یؤثر وكیف

 لوصلات البیومیكانیكیة المؤشرات قیم على التعرف

 الھدف ماتیكیةكین مؤشرات كانت سواء المختلفة الجسم

 والإزاحة الزمن خلال من كمیا الأداء وصف منھا

 أو الخطیة الحركة حالة في سواء والعجلة والسرعة

 وسائل من وسیلة البیومیكانیكي التحلیل وأن الزاویة،

 المدروسة الحركة تجزئة خلالھا من یتم التي القیاس

 لتسھیل لھا المكونة الأولیة أجزائھا أو مراحلھا إلي

 على ًإیجابیا ینعكس بما فھمھا وتعمیق تھادراس

 الكلیة، صورتھا في أدائھا أو وتفسیرھا استیعابھا

 الأداء عن معلومات من یوفره ما أن إلا بالإضافة

 یساعدً دقیقاً وصفا الحركیة المھارة وصف في المھاري

 لعلاج المناسبة الحركیة الحلول تقدیم في

  )٢٤: ١١) (١٢٠: ١٣.(أخطاءالأداء

 خلال ما سبق نجد ان مرحلة الإرتقاء تحتل ومن

أھمیة خاصة وحساسة حیث یتوقف علیھا تحقیق 

الشروط المیكانیكیة الخاصة بالوثب وھى سرعھ 

الارتقاء وزاویة الارتقاء وإرتفاع مركز الثقل لحظة 

الارتقاء والتي لھا الدور الحاسم فى تحقیق المسافة 

میة الإرتقاء تكمن الكلیة للوثب، ھذا بالإضافة إلى أن أھ

في صعوبة تولید سرعة عمودیة مناسبة في فترة زمنیة 

صغیرة خلال أداء السرعة الأفقیة المكتسبة من مرحلة 

الإقتراب، وخاصة أنھ كلما زاد مستوى السرعة الأفقیة 

كلما زادت معھا ھذه الصعوبة ولذا یرى الباحثون أن 

یة مستوى السرعة الرأسیة والمسئولة عن تحدید زاو

الإرتقاء تتوقف إلى حد كبیر على مقدار ما یمتلكھ 



  
 
 
 
  

 
 


 

المتسابق من قدرة عضلیة، ولذا یجب في العملیة 

التدریبة الإھتمام بنوعیة التدریبات التي تنمى ھذه 

القدرة وبصفة خاصة إستخدام التدریبات التي یستخدم 

فیھا المتسابق سرعة تقارب السرعة المستخدمة في 

 وھذا یمكن أن یفسر لنا لماذا عملیة الوثب الفعلیة،

المتسابقین عند زیادة سرعة الإقتراب بدرجة تفوق ما 

یمتلكون من قدرة عضلیة لا یستطیعون تحقیق زاویة 

  . طیران مناسبة

من خلال ما سبق وعمل الباحث كمدرب 

الموھبة والبطل " بالمشروع القومى للناشئین 

یل وتعلیم وتدریب مسابقة الوثب الطو" الأولیمبي

بصورة خاصة وكذلك من خلال القراءات النظریة 

( ،)١(والاطلاع على العدید من الدراسات 

تتضح أھمیة مرحلة الارتقاء أثناء ) ٢٣(،)١٨(،)٢

الاداء الفني للوثب الطویل وكذلك وتأثیرھا على مستوى 

الانجاز الرقمي للمتسابقین ،ومن خلال الدراسة 

 ) ٣( لى عددالاستطلاعیة التي قام بھا الباحث ع

 سنة والمسجلین ٢٠متسابقین للوثب الطویل تحت 

اتضح إنخفاض مستوى ) ١(بنادي المنصورة مرفق 

الانجاز الرقمي لذا یحاول الباحث  من خلال ھذة 

الدراسة االتجریبیة  تصمیم وتنفیذ وسیلة تدریبیة وھى 

جھاز الارتقاء  المثبت واستخدامھا اثناء تدریبات 

بدني الخاص من البرنامج التدریبي مرحلة الاعداد ال

لمسابقة الوثب الطویل ومعرفة تأثیرھا على بعض 

  .المتغیرات البدنیة ومستوى الانجاز الرقمي للمتسابقین

  :هدف البحث
یھدف البحث إلي التعرف على تأثیر تدریبات 

بإستخدام جھاز الارتقاء المثبت على المستوى الرقمي 

  .لمتسابقي الوثب الطویل

  

  

 :ا البحثفرض

ت  -١ اء المثب از الارتق تخدام جھ تؤثر التدریبات بإس

ة  رات البدنی ض المتغی ى بع ا عل أثیرا إیجابی ت

 .لمتسابقي الوثب الطویل

ت  -٢ اء المثب از الارتق تخدام جھ تؤثر التدریبات بإس

سابقي  ى لمت ستوى الرقم ى الم ا عل أثیرا إیجابی ت

  .الوثب الطویل

  سات درا) ٨(إشتملت على : الدراسات السابقة

إنجلیزیة وتم ترتیبھا وفقا لسنة نشر ) ٣(عربیة و) ٥(

  : الدراسة بدایة بالدراسات العربیة ثم الإنجلیزیة

ة-١ ماعیل :  دراس د إس وان ): ١) (م٢٠٢٠(أحم بعن

رات  سمیة والمتغی ات الج ض القیاس ة بع دلال

ستوى  ي الم ساھمة ف ة الم ة الخاص الکینماتیکی

ل ب الطوی سابقي الوث ي لمت دف وت. الرقم ھ

ین  ة ب الدراسة إلى التعرف على العلاقة الارتباطی

رات  سمیة والمتغی ات الج ض القیاس بع

ي  ستوى الرقم ة والم ة الخاص الکینماتیکی

ل ب الطوی سابقى الوث احثون . لمت تخدم الب واس

 ٤وإشتملت عینة الدراسة على . المنھج الوصفي

ل سابقین  وثب طوی ائج.  مت م النت ت أھ أن . وكان

ؤ المتغیرات الت ي التنب ا ف اد علیھ ن الإعتم ي یمك

ـي  ـي ھ ستوى الرقم دخول(بالم رعة ال ول -س  ط

دم صدرھا  ومعظم).الق ة م رات الكینماتیكی  المتغی

ي  ا اللاعب ف رى بھ السرعة التي یستطیع أن یج

ث . الإقتراب ة حی وثبات زمن الإرتكاز على اللوح

ھ  غ قیمت ب ). ث٠.١٤(بل ة للوث سافة الفعلی والم

ا من التحلیل أكب ام مم دوي للحك اس الی ر من القی

ستطیعون  صریین ی ین الم ى أن اللاعب دل عل ی

تسجیل مسافة أكبر مما إنتھت علیھ البطولة عند 

ة ى اللوح دم عل ع الق بط موض د . ض د فق ولا یوج
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صریین  ین الم ة للاعب ى اللوح سرعة عل ر لل كبی

  .لحظة الإنطلاق

ة-٢  اس :  دراس و العب ود أب ): ١٥) ( م٢٠٢٠(محم

ة  بعنوان تأثیر تدریبات بدلالة مؤشر فاقد المرون

اء  ة للارتق رات البیوكینماتیكی ض المتغی ى بع عل

ل ،  ب الطوی ي مسابقة الوث والمستوى الرقمي ف

دریبات  أثیر ت ى ت رف عل ى التع ة إل تھدف الدراس

رات  بدلالة مؤشر فاقد المرونة على بعض المتغی

ي  ي ف اء والمستوى الرقم ة للارتق البیوكینماتیكی

سا نھج م تخدام الم م اس ل، وت ب الطوی بقة الوث

ا  ھ قوامھ ھ عمدی ى عین ي، عل ) ١٠( التجریب

ي  سجلین ف ل والم ب الطوی ي الوث سابقین ف مت

ى  سمین ال وى مق اب الق ة لألع ة الدقھلی منطق

ابطة،  رى ض ة واخ داھما تجریبی وعتین اح مجم

د  ر فاق ة مؤش دریبات بدلال ق الت م تطبی ث ت حی

ة امج المرونة للمجموعة التجریبی  من خلال برن

داد  زء الإع اء ج سابقة وأثن اص بالم دریبي خ ت

دة  ك لم اص وذل ع  ) ١٠( الخ ابیع بواق ) ٤(أس

ن  اء م د الإنتھ بوع ، وبع ل أس ة ك وحدات تدریبی

م  ة ث ات البعدی راء القیاس م إج امج ت ق البرن تطبی

ة  ة ومعالج ة الدراس ي لعین ل الحرك راء التحلی إج

شة رض ومناق م ع صائیا ث ات اح ائج البیان .  النت

ة  ة بدلال دریبات الخاص ائج أن الت م النت ت أھ وكان

ى  ابي عل أثیر إیج ى ت ة أدت إل مؤشر فاقد المرون

اء  ة للارتق رات البیوكینماتیكی ض المتغی بع

ي مسابقة  والمستوى الرقمي لدى عینة البحث ف

   .الوثب الطویل

بعنوان تأثیر ): ٢) (م٢٠١٧(أحمد سمیر :  دراسة-٣

و دریبي ن امج ت ى برن اء عل ة الارتق عي لمرحل

ب  ى الوث ارى ف رات الأداء المھ ض مؤش بع

أثیر  ى ت رف عل ى التع ة ال الطویل، تھدف الدراس

ى  اء عل ة الارتق وعى لمرحل دریبي ن امج ت برن

بعض مؤشرات الأداء المھارى فى الوثب الطویل 

ي نھج التجریب احثون الم تملت . وإستخدم الب وإش

ى  ة عل ة الدراس ت١٦عین سابق، وكان م  مت  أھ

ائج  ى النت ة عل ة التجریبی وق المجموع تف

ائج  سن لنت سب التح ى ن ضابطة ف ة ال المجموع

اس  ي القی ة ف ة الخاص درات البدنی ستوى الق م

دي ى . البع ة عل ة التجریبی وق المجموع وتف

ائج  سن لنت سب التح ي ن ضابطة ف ة ال المجموع

ي  اء ف راب والارتق ارى للاقت متغیرات الأداء المھ

دي اس البع ة وتف. القی ة التجریبی ت المجموع وق

سن  سب تح ى ن ضابطة ف ة ال ى المجموع عل

مستوى الانجاز الرقمي لمسافة الوثب الطویل فى 

دریب المركب . القیاس البعدى لوب الت وتفوق اس

البدنیة (النوعي فى جمیع متغیرات البحث الحالي 

  ). مسافة الوثب– المھاریة –

ة-٤ سطى :  دراس د الدی ): ١٠) (م٢٠١٣ (محم

بعنوان نسب مساھمة بعض العوامل الكینماتیكیة 

ة  راب ومرحل ن الاقت رة م وات الأخی ثلاث خط لل

ي  اء ف ب الإرتق ئي الوث از لناش ستوى الإنج م

سبھ  الطویل ،  تھدف الدراسة الي التعرف على ن

ثلاث  ة لل ل الكینماتیكی ض العوام ساھمة بع م

اء  ة الإرتق راب ومرحل ن الاقت رة م وات الأخی خط

م  ل، وت ب الطوی ئي الوث از لناش في مستوى الإنج

ھ  ى عین في عل نھج الوص تخدام الم ا اس خلالھ

 من ذوى المستوى متسابقین) ٦(عمدیھ قوامھا 

الرقمي الممیز في مسابقة الوثب الطویل، وكانت 

ة  ھ دال ة طردی ة إرتباطی ود علاق ائج وج م النت أھ

ة  ستوى معنوی د م صائیا عن ین ٠.٠٥ًإح  ب

ین مستوى  المتغیرات الكینماتیكیة قید البحث وب

ل  ب الطوی ي الوث از ف سبة . الإنج ى ن ضا أعل أی

اع لم صى إرتف ر أق ت لمتغی ل مساھمة كان ز ثق رك

سبة  ران بن ة الطی لال مرحل سابق خ سم المت ج



  
 
 
 
  

 
 


 

ل %) ٦٣.٢٠( ا قب وة م ول خط ر ط م متغی ث

سبة  اء بن ة %) ٢١.٩٠(الإرتق ر زاوی م متغی ث

سبة  ران بن ل %)١٠.٨٩(الطی ت أق ا كان ، بینم

ة  وة الثالث ول الخط نسبة مساھمة كانت لمتغیر ط

سبة  ستوى %). ٠.٠١(بن ؤ بم ن التنب ذلك یمك ك

ب ي الوث از ف اع الإنج صى إرتف ة أق ل بدلال  الطوی

ران  ة الطی لمركز ثقل جسم المتسابق خلال مرحل

ة  درة تنبؤی اء بق ل الإرتق ا قب وة م ول خط وط

ي % ٨٥.٥ ؤ ف ة التنب تخدام معادل وذج (باس النم

اني الي) الث و الت ى النح از : عل ستوى الانج = م

ل  ×٠.٩٢٥ + (٣.٧٤٩ اقصى ارتفاع مركز الثق

ران ول ×٠.٤٥٨) +(خلال الطی ل ط ا قب وة م خط

 ) .الارتقاء

د الدیسطي :  دراسة-٥ د و محم ) م٢٠٠٩(خالد وحی

بعنوان تأثیر تدریبات المرونة السلبیة بدلالة ) ٥(

رات  جھاز مؤشر فاقد المرونة على بعض المتغی

دف  ى بھ ب الثلاث سابقى الوث ة لمت الكینماتیكی

سلبیة  ة ال دریبات المرون أثیر ت ي ت رف عل التع

ر ف از مؤش ة جھ ض بدلال ى بع ة عل د المرون اق

المتغیرات الكینماتیكیة لمتسابقى الوثب الثلاثى ، 

ة  وتم استخدام المنھج التجریبى على عینة عمدی

ضمار  دان والم من طلاب تخصص مسابقات المی

یة  ة الریاض ة التربی صورة ذو -بكلی ة المن  جامع

ب  سابقة الوث ى م ز ف ى الممی ستوى الرقم الم

ى  ث. الثلاث ة البح ت عین یة وبلغ ) ١٢( الأساس

ة  وعتین تجریبی ى مجم سیمھم ال م تق ب ت طال

ابطة  ة .  وض دریبات المرون ق ت م تطبی ث ت حی

اء  ة أثن د المرون ر فاق از مؤش ة جھ سلبیة بدلال ال

دریبى  امج ت من برن فترة الإعداد الخاص من  ض

دة  ى لم ث ) ١٠(لمسابقة الوثب الثلاث ابیع حی أس

سلبیة بدلا از تم تطبیق تدریبات المرونة ال ة جھ ل

ة  ة التجریبی ع المجموع ة م د المرون ر فاق مؤش

ع  ة م ة الإیجابی دریبات المرون ق ت م تطبی ا ت بینم

ق  اء من تطبی د الإنتھ ضابطة ، وبع المجموعة ال

راء  م اج ة وت ات البعدی راء القیاس البرنامج تم اج

ة  وعتین التجریبی ى للمجم ل الحرك التحلی

صائیا ، وكان ات اح ة البیان ضابطة و معالج ت وال

ة  سلبیة بدلال ة ال دریبات المرون ائج ان ت م النت اھ

ابي  أثیر إیج جھاز مؤشر فاقد المرونة أدت الي ت

سابقى  ة لمت رات الكینماتیكی ض المتغی ى بع عل

  . الوثب الثلاثى 

رون -٦ افلوفیتش واخ و ب رى راتك  Ratko  أج

Pavlović et al)  ة )٢٤() م٢٠٢١  دراس

وان  ات البلیومتری بعن أثیر التمرین یة ت ة الرأس

رات  ة والمتغی درة الإنفجاری ى الق ة عل والأفقی

الكینماتیكیة لدى لاعبي الوثب الطویل المحترفین 

ة بھدف  ات البلیومتری أثیر التمرین التعرف على ت

ة  درة الإنفجاری ى الق ة عل یة والأفقی الرأس

ب  ي الوث دى لاعب ة ل رات الكینماتیكی والمتغی

رفین  ل المحت احثون الالطوی تخدم الب نھج إس م

 لاعب ١٦التجریبي وإشتملت عینة الدراسة على 

وجود فروق دالة احصائیا بین وكانت اھم النتائج 

دي  اس البع صالح القی دي ل القیاسین القبلي والبع

ات  أثیر التمرین ت أن ت ة وثب درات البدنی ي الق ف

ي  ة ف ر فعالی ة أكث یة والأفقی ة الرأس البلیومتری

ة درة التفجیری ي الق سین ف ز التح ن تعزی  م

  . المتغیرات الحركیة

رون -٧ وري وأخ دانیس، جریج رى بوغ  أج

Bogdanis, G.C et.al. ) م٢٠١٧(   

دریبات تأثیر بعنوان دراسة ):١٨( ومترك ت  البلی

سابقي الرقمي المستوى على المنافسة أثناء  لمت

دریبات تأثیر على التعرف بھدف الطویل الوثب  ت

 الرقمي المستوى على المنافسة أثناء البلیومترك

سابقي ب لمت ل، الوث تخدم الطوی احثون إس  الب
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نھج ي الم ة التجریب ة لمجموع دة تجریبی  واح

سابقین، ثماني من تكونت ائج أھم وكانت مت  النت

دریبات أن ومترك ت رت البلی ا أث ى إیجابی  عل

 الأفقیة السرعة في ممثلة الكینماتیكیة المتغیرات

راب ن للإقت اء وزم سرعة الإرتق ة وال  الأفقی

اءللار ستوى تق ي والم سابقي الرقم ب لمت  الوث

  الطویل

 Milan Matic et أجري میلان ماتیك واخرون -٨

al) ل  )٢٢ ()م٢٠١٢ وان التحلی ة بعن دراس

ى  وط ف اء والھب ي الارتق اتیكي لمرحلت الكینم

م  ى أھ رف عل دف التع ل بھ ب الطوی مسابقة الوث

اء  ي الإرتق ى مرحلت ؤثرة عل رات الم المتغی

ا وط وعلاقتھ تخدم والھب ي وإس از الرقم  بالإنج

ة  تملت عین فى وإش نھج الوص احثون الم الب

ى  ة عل ن ) ٢٥(الدراس ل م ب طوی سابقة وث مت

ائج  م النت ت اھ ئین وكان الم للناش ود أبطال الع وج

ة  سرعة الأفقی ین ال صائیة ب ة إح ة ذات دلال علاق

  .وزمن الإرتقاء مع مستوى الإنجاز الرقمي

  : إجراءات البحث
المنھج التجریبي بإستخدام : المنھج المستخدم

مجموعتین إحداھما تجریبیة وأخرى ضابطة باستخدام 

  ). البعدي-القبلي(القیاس 

میدان ومضمار القریة الأولیمبیة : المجال المكاني

  . بجامعة المنصورة

تم إجراء الدراسات الإستطلاعیة : المجال الزمني

وجمیع قیاسات البحث ضمن برنامج تدریبي خاص 

 ٢٠٢١ / ١/ ٢٤ الوثب الطویل في الفترة من بمسابقة

  . م٢٠٢١/ ٦ / ١٣م وحتى 

تم اختیار عینة البحث بالطریقة : عینة البحث

العمدیة من المتسابقین بمنطقة الدقھلیة لألعاب القوى 

وقد بلغ إجمالي عدد أفراد عینة البحث )  سنھ٢٠(تحت 

متسابق، وقد تم تقسیمھم إلى مجموعتین ) ١٢(على 

 ٦ا تجریبیة وأخرى ضابطة كل منھما إحداھم

  .متسابقین

  :قياسات وإختبارات البحث* 
 قیاسات أساسیة:  

نھ- صف س رب ن رب سم-.       السن لأق ول لأق  -.  الط

  . الوزن لأقرب كجم

  :قیاسات القوة القصوى

   قیاس قوة العضلات المادة للظھر-

 .  قیاس قوة العضلات المادة للرجلین-

  :یدیةقیاس السرعة التزا

 .م عدو من البدء المنخفض٣٠ -

  :قیاس السرعة القصوى

 .م عدو من البدء الطائر٣٠ -

   :قیاس القدرة العضلیة للرجلین

  .   اختبار الوثب العریض من الثبات-

 . اختبار الوثب العمودي من الثبات لسارجنت-

اختبار رمي -قیاس قوة عضلات الجسم الإمامي      

 .جلھ من امام الجسم

 ٩٦-٩٣، ٨٧-٨٤، ٣٢-٢٩: ١٢: (یاسات بدنیةق(  

 أجھزة وأدوات البحث:  

دینامومیتر لقیاس  رستامیتر لقیاس الطول والوزن      -

 جھاز الارتقاء المثبت القوة

حفرة وثب  )   من الثانیة٫٠١(ساعة إیقاف  -

 شریط قیاس  قانونیة



  
 
 
 
  

 
 


 

   : الدراسات الاستطلاعیة-

الفترة قام الباحثون بإجراء عدة دراسات خلال 

م وذلك بھدف ٣٠/٣/٢٠٢١م إلى ٢٤/١/٢٠٢١من 

تصمیم وتنفیذ جھاز الارتقاء المثبت وكذلك وضع 

برنامج تدریبي لمسابقة الوثب الطویل والتأكد من مدى 

  .ملائمة محتواه لعینة البحث

 : الدراسة الإستطلاعیة الأولى -١

تم إجراء ھذه الدراسة في الفترة من 

بھدف تصمیم م ٢٢/٢/٢٠٢١م إلى ٢٤/١/٢٠٢١

وتنفیذ جھاز الارتقاء المثبت حیث تم تصمیم الجھاز 

 مثبت مثلثیة قاعدة) ٢ (عدد تثبیتعلى النحو التالي 

 یتم افقیھ ستیل ستانلس صلبة ماسورة) ١ (عدد بھا

) ٢ (عدد في مثبتة أفقیة صلبة قطعة) ٢ (عدد وضع

 درجة ٣٦٠ للدوران قابلة عمودیا بلى رولمان قطعة

 في للتحكم الاطراف من ماسورتان اعلیھم موضوع

 الطول فى للتحكم ماسورتین بداخلھما ومثبت الاتساع

   حزام بنھایتھما ومثبت حدید طارات بھما وضع لیتم

 -:  الدراسة الاستطلاعیة الثانیة -٢

تم إجراء ھذه الدراسة في الفترة من 

م بھدف اختیار ٢٩/٣/٢٠٢١م إلى ٢٣/٢/٢٠٢١

دریبي الخاص بمجموعة وتحدید محتوى البرنامج الت

البحث والتعرف على مدى مناسبة محتوى تدریباتھ 

 للعینة وذلك وفقا لما أشارت إلیھ المراجع العلمیة

) ٨) (٧) (٦) (٤) (١.(السابقة والدراسات المتخصصة

وقد تبین مناسبة تدریباتھ لعینة البحث قید ) ١٤) (٩(

ض الدراسة من خلال تطبیق العدید من تدریباتھ على بع

طلاب ) ٣(الطلاب خارج عینة البحث والذین بلغ عددھم 

من تخصص تدریب مسابقات المیدان والمضمار ذوي 

  .المستوى المتقدم

 -:الدراسة الاستطلاعیة الثالثة -٣

م ٣٠/٣/٢٠٢١تم إجراء ھذه الدراسة یوم 

واستھدفت التأكد من صلاحیة الأجھزة والأدوات 

الدراسة على المستخدمة في البحث وقد تم إجراء ھذه 

طلاب من تخصص تدریب مسابقات ) ٣(عینة قوامھا 

المیدان والمضمار خارج عینة البحث وقد تبین صلاحیة 

  .استخدامھا

  جھاز الارتقاء المثبت (الوسیلة التدریبیة المقترحة( 

  :المكونات

 .الجھاز لتثبیت حدیدیة قاعدة) ٢ (عدد   -  أ

دد   - ب ورة ) ١ ( ع لبة ماس تانلس ص تیل س یتان س  رأس

ول م) م٢ (بط مك س م) ٥ (وس ر م م) ٦ (وقط  س

 .الاعلى من القاعدتین داخل مثبة

دد   - ت ورة ) ٢ ( ع لبة ماس تانلس ص تیل س یتان س  رأس

مك سم) ١٨٠ (بطول م) ٥ (وس ر م  سم) ٥ (وقط

ة في ومثبتة) ب (مع متداخلتین ة القطع  من الأفقی

 )ث (الأعلى

دد   - ث ة ) ٢ ( ع لبة قطع ة ص ا أفقی م) ٨٠ (طولھ  س

 )ت (مع متداخلھ) مس٥ (وعرضھا

ان   - ج ي رولم ل بل ورة داخ لبة ماس تانلس ص تیل س  س

) ٨ (وقطر مم) ٥ (وسمك سم) ١٠ (بطول راسیة

 )ث (أعلى من الأفقیة القطعة في ومثبتھ سم

تیل ستانلس صلبة ماسورة) ١ (عدد   - ح ة س ول أفقی  بط

مك سم) ٣٥( م) ٥ (وس ر م ھ سم) ٦ (وقط  ومثبت

  بلي الرولمان في

 مثبتان بھما الحدیدیة الطارات یبترك یتم ماسورتین   - خ

 )ث (جانب

 )خ (الماسورتین طرفي على مثبت كوبلن) ٢ (عدد   - د
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ورة) ٢ (عدد   - ذ لبة ماس ول ص م) ١٥٠ (بط مك س  وس

 ویوجد الكوبلن في مثبتین سم) ٢ (وقطر مم) ١(

  فاتحتین نھایتھا في

زام  -  ر ي مثبت ح ة ف ورتین نھای ا) ذ (الماس ح كم  موض

 )   ٢) (١ (بشكل

  )١( شكل 

   

  )٢ (شكل

  ):١( البرنامج التدریبي مرفق -

اء  تم ًتحدید وإختیار محتوي البرنامج التدریبي بن
سابقة  ات ال ل الدراس ى تحلی   عل

ي  ل والت ب الطوی ة بالوث ة الخاص رامج التدریبی والب

ات  صة والدراس ة المتخص ا المراجع العلمی ارت إلیھ أش

ة  ام ).١٣) (١١) (٩) (٧) (٦) (٤(المرتبط د ق  وق

امج  تخدام برن ث بإس وعتي البح دریب مجم احثون بت الب

 وحدات تدریبیة ٤أسابیع بواقع عدد ) ١٠(تدریبي لمدة 

ك ١٢٠ - ٩٠أسبوعیة بواقع زمني للوحدة  ة، وذل  دقیق

  .أثناء فترة الإعداد الخاص

ن  ة م ى مجموع دریبي عل امج الت تمل البرن وإش

دریبات بإ ن الت ة م رة ومجموع دریبات الح تخدام الت س

الأدوات، كما إحتوي البرنامج على العدید من التدریبات 

  .الخاصة على جھاز الارتقاء المثبت

  :التدریبي البرنامج وضع أسس

 التدریب حمل توزیع عند الفردیة الفروق مراعاة.  



  
 
 
 
  

 
 


 
 ممكنة سرعة بأقصى التدریبات أداء.  

 ي النشاط مع التدریبات تشابھ ارس الحرك  من المم

 .العضلي والعمل الشكل حیث

 وع رق تن دریب ط ستخدمة الت ا الم ین م دریب ب  الت

 بالسرعة الممیزة القوة لتنمیة الشدة مرتفع الفتري

ین وما الأقصى الحد من% ٩٠-٧٥ بین ما بشدة  ب

راري التدریب ة التك وة لتنمی ضلیة الق  وتحسین الع

اع ي الإیق شدة الحرك ن ب ن% ١٠٠-٨٠ م د م  الح

  .الأقصى

 بیني قیاس كل بعد التدریبي لحملا زیادة في التدرج 

صوى للقوة بالنسبة المستوي بقیاس وذلك ل الق  لك

 تقدم على للوقوف مراحل على العینة أفراد من فرد

ستوي ن الم ة، م د جھ دة وتحدی ر ش دریب مثی  الت

  .أخرى جھة من الجدید

 ١:٢. (الحمل درجة في التموج مبدأ مراعاة(  

م: القبلیة القیاسات راء ت ات إج ة القیاس ي القبلی  ف

وم اس م،٣١/٣/٢٠٢١ ی ستوى وقی ي الم وم الرقم  ی

صویر (م١/٤/٢٠٢١ اولات ت ب مح ل الوث اس الطوی  قی

 بمتغیرات الخاصة القیم اعتدالیة من التأكد وتم) المسافة

 موضح ھو كما التجربة تنفیذ في البدء قبل للعینة البحث

  ).١ (بجدول

  )١(جدول 
      

 ٠.٣٨٨ ٠.٢٥٧ ١٩.٠٠ ١٩.٢٠٨ سنة السن
 ٠.٠٩٧- ٥.٢٩٤ ١٨٢.٥٠ ١٨٢.٢٥٠ سم  الطول

 ٠.٤٨٧- ١.٤٨٥ ٧٥.٠٠ ٧٤.٧٥٠ كجم الوزن 
 -0.110 0.075 4.050 4.051 ثانیة م منخفض٣٠عدو 
 0.058 0.044 3.530 3.542 ثانیة م من البدء الطائر٣٠عدو 

 0.618 2.989 172.500 173.250 كجم  المادة للظھرقوة العضلات

 0.504 3.571 220.000 220.750 كجم قوة العضلات المادة للرجلین 

 0.139 3.872 265.000 265.583 سم وثب عریض من الثبات
 0.302 2.678 45.500 45.917 سم وثب عمودي من الثبات

 -0.278 0.248 13.550 13.546 متر رمى جلة من امام الجسم
 -0.048 0.031 6.225 6.216 متر المستوى الرقمي

التوصیف الإحصائي للعینة في المتغیرات الأساسیة 

  ١٢=والبدنیة والمستوى الرقمي  قبل إجراء الدراسة ن

دول  ن ج ضح م املات ) ١(یت یم مع ع ق أن جمی

ستوى  ة والم یة والبدنی رات الاساس واء للمتغی الالت

 مما یدل على إعتدالیة ٣+)، ٣-(الرقمى تنحصر ما بین 

  .قیم عینة الدراسة
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  ) ٢(جدول 
  تكافؤ مجموعتي البحث في المتغيرات البدنية والمستوي الرقمي قيد البحث 

   
 

 

 
 

   


 


 
U 

 
Z 

 ١٧.٠٠٠.١٦٢ ٣٨.٠٠ ٠.٠٨٣٦.٣٣ ٤.٠٤٧ ٤٠.٠٠ ٠.٠٧٣٦.٦٧ ٤.٠٥٥ ثانیة م من البدء المنخفض٣٠عدو

 ١٤.٥٠٠.٥٧٣ ٣٥.٥٠ ٠.٠٣٦٥.٩٢ ٣.٥٣٧ ٤٢.٥٠ ٠.٠٥٥٧.٠٨ ٣.٥٤٧ ثانیة م  من البدء طائر٣٠عدو 

 ١٢.٥٠٠.٨٨٩ ٣٣.٥٠ ١٧٢.٨٣٣٣.٨١٧٥.٥٨ ٤٤.٥٠ ١٧٣.٦٧٢.١٦٠٧.٤٢ كجم قوة العضلات المادة للظھر

 ١٥.٥٠٠.٤٠٤ ٣٦.٥٠ ٢٢٠.١٦٧١.٧٢٢٦.٠٨ ٤١.٥٠ ٢٢١.٣٣٤.٩٢٦٦.٩٢ كجم قوة العضلات المادة للرجلین 

 ١٤.٠٠٠.٦٤٥ ٤٣.٠٠ ٢٦٦.١٦٧٤.٢٦٢٧.١٧ ٣٥.٠٠ ٢٦٥.٠٠٣.٧٤٢٥.٨٣ سم وثب عریض من الثبات

 ١٦.٥٠٠.٢٤٣ ٤٠.٥٠ ٣.٢٢٥٦.٧٥ ٤٦.٠٠ ٣٧.٥٠ ٤٥.٨٣٣٢.٣١٧٦.٢٥ سم وثب عمودى من الثبات

 ١٧.٠٠٠.١٦١ ٣٨.٠٠ ٠.٢٧٣٦.٣٣ ١٣.٥٣٣ ٤٠.٠٠ ١٣.٥٥٨٠.٢٤٦٦.٦٧ متر رمى جلھ من امام الجسم

 المستوى الرقمي
 0.407-15.500 ٣٦.٥٠ 0.039٦.٠٨ 6.213 ٤١.٥٠ ٦.٩٢ 0.023 6.218 متر

  *=   ١.٩٦ =   ٠.٠٥ عند Z قیمة الجدولیة ٦= ٢ن= ١  ن

دول  ن ج ضح م ة ) ٢(یت روق دال ود ف دم وج ع

ة  وعتین التجریبی ة للمجم ات القبلی ین القیاس صائیا ب إح

ة  ت قیم والضابطة في بعض المتغیرات البدنیة حیث كان

ة  ھ الجدولی ى من قیمت ى المحسوبة اعل اختبار مان وثن

ا ی ة كم ك قیم د ذل ا zؤك ن قیمتھ ل م ت اق ث كان  حی

د  ة عن ا، ٠.٠٥الجدولی دل مم ى ی افؤ عل ین التك  ب

  المجموعتین

یة ة الأساس ذ الدراس دریبات : تنفی ق الت م تطبی ت

ة  ت للمجموع اء المثب از الارتق ى جھ ستخدمة عل الم

ضابطة  ة ال ة للمجموع دریبات التقلیدی ة والت التجریبی

اص أثناء فترة الإعداد الخاص ضمن  دریبي خ برنامج ت

م الى ٣/٤/٢٠٢١بمسابقة الوثب الطویل في الفترة من 

وحدات ) ٤(أسابیع بواقع ) ١٠(م ولمدة ١٠/٦/٢٠٢١

دة  ن الوح بوعیا وزم ة أس ة) ١٢٠-٩٠(تدریبی . دقیق

    ).١(مرفق 

ة ات البعدی ق : القیاس ن تطبی اء م د الإنتھ بع

ت  اء المثب از الارتق ى جھ ستخدمة عل دریبات الم   الت

م  ة ت ات البعدی راء القیاس ب (إج اولات الوث صویر مح ت

سافة اس الم ل وقی ي) الطوی   ف

  م ١٣/٦/٢٠٢١-١٢ 

   المتوسط الحسابي- :المعالجات الإحصائیة

  معامل الإلتواء-  الإنحراف المعیاري-

  إختبار ولككسون-  الوسیط-

  مان وتني- Z القیمة الحرجة للدلالة -

  : عرض النتائج ومناقشتها-
 نتائجعرض ال:  

لال  ن خ ث م دف البح ة بھ ائج الخاص رض النت ع

التعرف على دلالة الفروق بین نتائج القیاسات القبلیة "

والبعدیة لبعض المتغیرات البدنیة والمستوى الرقمى في 

  :مسابقة الوثب الطویل



  
 
 
 
  

 
 


 

  
  
  )٣(جدول 

  دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة فى بعض 
  ٦= ن  البدنية والمستوى الرقمي في مسابقة الوثب الطويلالمتغيرات

   
 



   


 

Z
 *2.232 ٢١ ٣.٥ 0.2- ٠.٠٦٨ ٣.٨٥٥ 0.073 4.055 ثانیة م من البدء منخفض٣٠عدو 
 *2.207 ٢١ ٣.٥ 0.205- ٠.٠٢٨ ٣.٣٤٢ 0.055 3.547 ثانیة م من البدء طائر٣٠عدو 

 *2.232 ٢١ ٣.٥ 9.833 ٣.١٤٦ ١٨٣.٥٠ 2.160 173.67 كجم ة للظھرقوة العضلات الماد
 *2.214 ٢١ ٣.٥ 11.167 ٤.٧٦٤ ٢٣٢.٥٠ 4.926 221.33 كجم قوة العضلات المادة للرجلین

 2.201* ٢١ ٣.٥ 11.5 ٦.٣٨٠ ٢٧٦.٥٠ 3.742 265.00 سم وثب عریض من الثبات
 *2.226 ٢١ ٣.٥ 2.834 ١.٣٦٦ ٤٨.٦٦٧ 2.317 45.833 سم وثب عمودى من الثبات
 *2.207 ٢١ ٣.٥ 0.375 ٠.٠٨٨ ١٣.٩٣٣ 0.246 13.558 متر رمى جلھ من امام الجسم

 *2.201 ٢١ ٣.٥ 0.282 ٠.٠٥٨ ٦.٥٠ ٠.٠٢٣ ٦.٢١٨ متر المستوى الرقمى

  دال*=   ١.٩٦ = ٠.٠٥ الجدولیة عند Zقیمة 

صائیا ) ٣(یتضح من جدول  ة إح روق دال وجود ف

ي  ین القبل ین القیاس ضابطة ب ة ال دي للمجموع والبع

صالح  ى ل ستوى الرقم ة والم رات البدنی بعض المتغی ل

ة  ث أن قیم دي حی اس البع ن zالقی ى م ت أعل ث كان  حی

 مما یؤكد تحسن المجموعة ٠.٠٥قیمتھا الجدولیة عند 

  .الضابطة

  )٤(جدول 
  دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في بعض 

  ٦= المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي في مسابقة الوثب الطويل        ن      
  

 


 
 

    

 
   

 


Z 
م من البدء ٣٠عدو 

 منخفض
 *2.201 21 3.5 0.522- ٠.٠٦١ ٣.٥٢٥ 0.083 4.047 ثانیة

م من البدء ٣٠عدو 
 طائر

 *2.214 21 3.5 0.309- ٠.٠٣٦ ٣.٢٢٨ 0.036 3.537 ثانیة

قوة العضلات المادة 
 *2.207 21 3.5 18.334 ٢.٩٢٧ ١٩١.١٦٧ 3.817 172.833 كجم للظھر

ادة  ضلات الم وة الع ق
 *2.201 21 3.5 29.333 ٧.٢٠٤ ٢٤٩.٥٠ 1.722 220.167 كجم للرجلین

ن  ریض م ب ع وث
 *2.207 21 3.5 19.5 ٢.٤٢٢ ٢٨٥.٦٦٧ 4.262 266.167 سم الثبات

ن  ودى م ب عم وث
 *2.214 21 3.5 6.5 ١.٨٧١ ٥٢.٥٠٠ 3.225 46.00 سم الثبات
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ام  ن ام ھ م ى جل رم
 *2.201 21 3.5 0.775 ٠.١١٦ ١٤.٣٠٨ 0.273 13.533 متر الجسم

 *2.207 21 3.5 0.704 ٠.٠٨٨ ٦.٩١٧ ٠.٠٣٩ ٦.٢١٣ متر المستوى الرقمى

  دال *= ١.٩٦ = ٠.٠٥ الجدولیة عند Zقیمة 

وجود فروق دالة ) ٤(ل یتضح من جدو  

إحصائیا بین القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة 

التجریبیة لبعض المتغیرات البدنیة والمستوى الرقمى 

 حیث كانت أعلى zلصالح القیاس البعدي حیث أن قیمة 

 مما یؤكد تحسن ٠.٠٥من قیمتھا الجدولیة عند 

  .المجموعة التجریبیة

  ) ٥(جدول 
  ياسين البعديين للمجموعتين الضابطة والتجريبية في بعض المتغيرات         دلالة الفروق بين الق

   ٦=٢ن= ١ البدنية والمستوى الرقمي في مسابقة الوثب الطويل      ن
  

 
 



  
 




Z 

*2.887 -0.33 ٢١.٠٠ 0.061٣.٥٠ 3.525 ٥٧.٠٠ 0.068٩.٥٠ 3.855 ثانیة م من البدء منخفض٣٠عدو 
2.887* -0.114 ٢١.٠٠ 0.036٣.٥٠ 3.228 ٥٧.٠٠ 0.028٩.٥٠ 3.342 ثانیة م من البدء طائر٣٠عدو 

2.732* 7.667 ٥٦.٠٠ 191.1672.927٩.٣٣ ٢٢.٠ 183.503.146٣.٦٧ كجم قوة العضلات المادة للظھر

2.882* 17 ٤٧.٠٠ 7.204٩.٥٠ 249.50 ٢١.٠٠ 232.504.764٣.٥٠ كجم قوة العضلات المادة للرجلین

*2.892 9.167 ٥٧.٠٠ 285.6672.422٩.٥٠ ٢١.٠٠ 276.506.380٣.٥٠ سم وثب عریض من الثبات

*2.656 3.833 ٥٥.٥٠ 1.871٩.٢٥ 52.500 ٢٢.٥٠ 48.6671.366٣.٧٥ سم وثب عمودى من الثبات

*2.908 0.375 ٥٧.٠٠ 0.116٩.٥٠ 14.308 ٢١.٠٠ 13.9330.088٣.٥٠ متر رمى جلھ من امام الجسم

*2.882 0.417 ٥٧.٠٠ 0.088٩.٥٠ 6.917 ٢١.٠٠ 0.058٣.٥٠ 6.50 متر المستوى الرقمى

  دال *=   ١.٩٦ =   ٠.٠٥ عند Zقیمة الجدولیة 

وجود فروق دالة إحصائیا ) ٥(یتضح من جدول 

بین القیاسین البعدیین للمجموعتین التجریبیة 

دنیة لصالح القیاس والضابطة لبعض المتغیرات الب

البعدي للمجموعة التجریبیة حیث كانت قیمة اختبار 

مان وتني المحسوبة اقل من قیمتھا الجدولیة كما یؤكد 

 حیث كانت أعلى من قیمتھا الجدولیة عند zذلك قیمة 

 مما یؤكد تحسن المجموعة التجریبیة بدرجة ٠.٠٥

  . أعلى من المجموعة الضابطة في المتغیرات قید البحث

  -: مناقشة النتائج: ثانیا

ة - ١ ات القبلی ة بالقیاس ائج الخاص شة النت  مناق

ستوى  ة والم رات البدنی بعض المتغی ة ل والبعدی

ة  ل للمجموع ب الطوی سابقة الوث ي م ي ف الرقم

  :الضابطة

دول  ن ج ضح م ة  ) ٣( یت روق ذات دلال ود ف وج

 بین القیاس القبلي ٠.٠٥إحصائیة عند مستوى معنویة 

د دي ل رات والبع بعض المتغی ضابطة ل ة ال ى المجموع

ل  ب الطوی سابقة الوث ي م ي ف ستوى الرقم ة والم البدنی

روق  ك الف احثون تل زى الب دي ویع اس البع ولصالح القی

امج  تخدمت ببرن ي اس ة الت دریبات المقنن ة الت ى فعالی ال



  
 
 
 
  

 
 


 

وة  سرعة والق دریبات ال ى ت تملت عل ي إش دریب والت الت

درات والتوافق والمرونة والتي ساعدت ف ي تحسین الق

ي  ى أداء حرك ؤدى إل ا ی ة والأداء مم ة والحركی البدنی

دل  اض بمع ى الانقب ضلات عل درة الع ادة مق ضل وزی أف

أسرع ، وھذا ما یتفق مع ما أشار إلیھ بسطویسى أحمد 

رات )٤) (م١٩٩٧( ، كما أن التدریب الریاضي یبني خب

متعددة تساعد علي تطویر التوازن الحركى وزیادة مدي 

ي  وایضا ھذا یتفق مع. تقرارهاس د لطف ) م٢٠٠٦(محم

الق ) ١٤( د الخ صام عب ى أن ) ٧) (م٢٠٠٥(،ع عل

ب  د المناس ذل الجھ ى ب درة عل ة الق س (تنمی ز الح التمی

ضلي  ي"ع ة ) حرك ة عالی ق دق ى تحقی درة عل ى الق تعن

ى  ي، تعن لأداء الحرك ذول ل د المب ي الجھ صادیة ف واقت

ن مواص ات ع دقیق للمعلوم ز ال ة التمیی فات الحرك

ي  ضلات ف ساط الع اض وانب المكانیة ودرجة كل من انقب

ور  الي یتط ضوء البرنامج التدریبي لتنفیذ الحركة وبالت

ضلي  ویتحسن الإحساس بالمسافات والزمن والتوتر الع

اء " ویزداد الإدراك المكاني للحركة، القدرة على الارتخ

درة  ى ق نعكس عل ا ی لأداء، كم لازم ل ضلي ال شد الع وال

  .لریاضي في أداء حركات بصورة منسقة ا

ة - ٢ ات القبلی ة بالقیاس ائج الخاص شة النت  مناق

ستوى  ة والم رات البدنی بعض المتغی ة ل والبعدی

ة  ل للمجموع ب الطوی سابقة الوث ي م ي ف الرقم

  :التجریبیة

دول  ن ج ضح م ة  ) ٤( یت روق ذات دلال ود ف وج

  بین القیاس القبلي٠.٠٥إحصائیة عند مستوى معنویة 

رات  بعض المتغی ة ل ة التجریبی دى المجموع دي ل والبع

ل  ب الطوی سابقة الوث ي م ي ف ستوى الرقم ة والم البدنی

روق  ك الف احثون تل زى الب دي ویع اس البع ولصالح القی

ت  اء المثی از الارتق تخدام جھ دریبات باس ة الت ى فعالی ال

ي  اعدت ف ي س دریبي والت امج الت تخدمت بالبرن ي اس الت

دنیة مما أدى الى تحسن عمل مفصل تحسین القدرات الب

لال أداء  ن خ ة م اء بفاعلی سن الارتق الي تح ذ وبالت الفخ

اع  ذلك ارتف ران وك رة الطی ادة فت ر وزی ي اكب مدى حرك

سن  ى تح الي أدى ال اء وبالت ة الارتق ل لحظ ز الثق مرك

راد  ھ ب ار إلی ا أش ق مع م ا یتف المستوى الرقمي وھذا م

ة طول العضلات أنھ من خلال زیاد) ٢٩) (٢٠١٣(ووكر

ومجال حركتھا، فإننا نزید المسافة التي یمكن للعضلات 

وة . أن تنقبض خلالھا ي ق ة ف ینتج عن ھذا زیادة محتمل

ؤدي  ا ی ضلیة، كم درة الع ادة الق الي زی ضلات وبالت الع

ى  درة عل دینامیكي، أو الق وازن ال سین الت ى تح ضا إل ًأی
ضلات ي الع تحكم ف دج. ال زا بری ھ لی ارت إلی ا أش یت وم

سابقین ) ١٩) (م٢٠٠٦(ولینثورن نیكولاس  ى ان مت ال

اھرین  وا عدائین م ى أن یكون اجوا إل الوثب الطویل یحت

رى  اء ج ة أثن رعة عالی ق س ن تحقی وا م ى یتمكن حت

الاقتراب ویكونوا قادرین على تولید قوة انفجاریھ كبیرة 

  . عند الارتقاء

ة - ٣ ات القبلی ة بالقیاس ائج الخاص شة النت  مناق

ستوى والب ة والم رات البدنی بعض المتغی ة ل عدی

وعتین  ل للمجم ب الطوی ي مسابقة الوث الرقمي ف

    :الضابطة والتجریبیة

دول  ن ج ضح م ة ) ٥(یت روق ذات دلال ود ف وج

ة  ستوى معنوی د م صائیة عن ات ٠.٠٥إح ین القیاس  ب

ضابطة  ة وال وعتین التجریبی ن المجم ل م ة لك البعدی

ة للمجموع ات البعدی صالح القیاس ي ول ة ف ة التجریبی

ي مسابقة  بعض المتغیرات البدنیة والمستوى الرقمي ف

ھ  ار إلی ا أش ق مع م ا یتف ذا م لا من الوثب الطویل وھ ك

 )٢٣() م٢٠٢٠(فاسیلوس بانوتساكوبولوس واخرون 

رون  ودورو واخ  ان أداء الوثب )٢٨ ()م٢٠١٧(مع ثی

الطویل الفعال یرتبط بتناسق طول الخطوة ونمط تطویر 

سرعة  یم ال لال تنظ ن خ ات م ذه المتطلب ق ھ تم تحقی وی

ر  ي آخ ا ف دأ تقریب ذي یب وة ال ول الخط وات ٥او٤ًط  خط

راب ل . للاقت ي العام راب، فھ سرعة الاقت سبة ل ا بالن أم

كما اتضح أن معظم . ًالوحید الأكثر تحدیدا لمسافة الوثب

ة  و لوح رعتھم نح زداد س ل ت ب الطوی سابقى الوث مت



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

ة الارتقاء عن طریق زیادة تر دلا من إطال ًدد خطواتھم ب

وبالتالي یتم إجراء تعدیلات على المرحلة . طول الخطوة

ة  ات الفنی ق المتطلب ل تحقی النھائیة من الاقتراب من أج

  .للخطوتین الأخیرتین

تخدام  روق لإس ذه الف احثون ھ ع الب ا یرج كم

المجموعة التجریبیة التدریبات باستخدام جھاز الارتقاء 

ا ل البرن ت داخ ق المثب م تطبی ا ت دریبي بینم مج الت

ث  ضابطة حی ة ال ع المجموع ة م دریبات التقلیدی الت

ة  ساعدت التدریبات على تحسن أوضاع الجسم ومحافظ

وط  المتسابق على الجسم أثناء الارتقاء والطیران والھب

ل  ین مفاص دى ب ادة الم ى زی درة عل ى الق ا أدى إل مم

ول ره أط اء لفت الي البق سفلى وبالت رف ال ذ. الط ا وھ ا م

الي  ویس الجب ھ ع ار إلی ا أش ) ٨) (م٢٠٠١(یتفق مع م

إلى أن القدرات البدنیة تساعد الریاضي في أداء مختلف 

المھارات الحركیة للأنشطة الریاضیة المتعددة ، ویعتبر 

ول  ة للوص س الھام ن الأس درات م ذه الق ة ھ تنمی

ة  ا ، وبخاص یة العلی ستویات الریاض ي الم ي إل بالریاض

و –میدان والمضمارفي مسابقات ال ة نم  التي تبرز أھمی

 . ھذه القدرات مع التطور الرقمي

ة    دریبات المستخدمة للمجموع ا حسنت الت كم

ل  التجریبیة وساعدت في ھبوط فعال من خلال مد مفاص

الي تحسین المستوى  ن وبالت الجسم الى ابعد مكان ممك

ان  لا من ناریم الرقمي وھذا ما یتفق مع ما اشار الیھ ك

) م٢٠٠١(یب، وعبد العزیز النمر، عمرو السكرى الخط

ي ) ١٦( دى الحرك أثر بالم ارى یت ى أن الأداء المھ إل

ة الأداء أو  للمفاصل المشاركة فیھ سواء من حیث فاعلی

ن  سابق م ھ المت رض ل ن أن یتع ا یمك دى م ث م ن حی م

ا أو  لبا أو إیجابی ي س أثر المدى الحرك إصابات ترتبط بت

ادة المدى بالزیادة أو بالنقص، ول ذلك یجب أن یكون زی

ة  وع الریاض ة بن ة والمرتبط ل الھام ي للمفاص الحرك

  . التخصصیة ھو الھدف الأول للمدرب

  -: الإستنتاجات
من خلال عرض ومناقشة النتائج أمكن التوصل إلى 

  :الاستنتاجات التالیة

  ت اء المثب از الارتق تخدام جھ دریبات باس رت الت أث

رات ض المتغی ى بع ا عل سابقة إیجابی ي م ة ف  البدنی

  .الوثب الطویل

  ت اء المثب از الارتق تخدام جھ دریبات باس رت الت أث

ب  سابقة الوث ي م ي ف ستوى الرقم ى الم ا عل إیجابی

  .الطویل

  -:  التوصيــات
ى  ث یوص تنتاجات البح ھ اس فرت عن ا أس وء م ي ض ف

  :الباحثون بما یلي

 دریبات إستخدام ت ت اء المثب از الارتق تخدام جھ  باس

ة وتحسین وتنمیة تدریب جبرام في اء مرحل  الارتق

 .الطویل الوثب بمتسابقي الخاصة

 ى التنوع تخدام ف ائل اس ة الوس ة التدریبی  والتقویمی

ي ستخدم الت ي ت س ف اه نف سار اتج ي الم  الحرك

سابقة ب لم ل الوث اقي الطوی سابقات وب دان م  المی

  .الفني الأداء على فاعلیة من لھا لما والمضمار

  : والإنجليزيةالمراجع العربية
 :أولا المراجع العربية

د .١ ماعیل أحم د إس ض ). ٢٠٢٠. (أحم ة بع دلال

ة  رات الکینماتیکی سمیة والمتغی ات الج القیاس

ي  ستوى الرقم ي الم ساھمة ف ة الم الخاص

وم  یوط لعل ة أس ل، مجل ب الطوی سابقي الوث لمت

 .جامعة أسیوط ، وفنون التربیة الریاضیة

سیوني  .٢ میر ب د س أثی): م٢٠١٧(أحم امج ت ر برن

ض  ى بع اء عل ة الارتق وعي لمرحل دریبى ن ت

ل،  ب الطوی ى الوث ارى ف رات الأداء المھ مؤش
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ABSTRACT 

 
Effect of using installed take-off device on the  record level for long 

 jump recers  

 

 
Ahmed Mohamed amin    Mohamed eldyasty awaad  

khaled wahead ibrahim 
  

Introduction and research problem:  
The study aimed to identifiy the effect of training using the digitally installed take off device 

for long jump runners. during the experimental method is used on a deliberate sample its 
stenght (12) from the distinguished digital level in the long jump competition  . special exercise 
where applied to the installed take off device to know the effect of the exercises using the 
installed take off device on the digital level for long jump players . after data processing  , 
reached to the following: 

Conclusion:  
Through this study within the limits of the nature and characteristics of the study sample 

.after show and discuss the result we reached to the following conclusions: 
1)exercise using the installed take off devices impact in a positive way on some physical 

variables in the long jump competition. 
2)exercise using the installed take off device on the digital level on the long jump competition. 

Recommendations: 
Within the limits of the research sample , methods and procedures used and within the 

result the researcher recommend: 
1)using exercise by using the installed take off device in the training and development 

programs and improve the level of take off for the long jumpers. 
2)diversity in the use of training and evaluation which using in the same motor path for the 

long jump competition and other field events and track because of its effectiveness on 
artistic performance.  
 
 
 


