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  :المقدمة ومشكلة البحث
مسابقات المیدان والمضمار من الریاضات التѧي 

ًتحتل مركزا متقدما بین الألعѧا ب التѧي یѧتم التنѧافس فیھѧا َ

ًعالمیا وأولمبیا من خلال الإنجازات الرقمیة منذ نشأتھا  ً

حتѧѧѧѧى الآن ومѧѧѧѧن الطبیعѧѧѧѧي أن تѧѧѧѧسایر ھѧѧѧѧذه التطѧѧѧѧورات 

مستوى إعداد اللاعبین للوصѧول إلѧى المѧستویات العلیѧا 

ویمكѧѧѧѧن إدراك مѧѧѧѧدى اسѧѧѧѧتفادتھا مѧѧѧѧن التقѧѧѧѧدم العلمѧѧѧѧي 

والوصѧول والتكنولوجي للمساعدة في العملیة التدریبیة 

لأعلى المستویات الرقمیة، حیѧث تتطلѧب مѧن ممارسѧیھا 

أداء مھارات حركیة ذات مواصفات خاصة تتمیز بتكنیك 

  .فني یحتاج إلى إمكانیات ومتطلبات حركیة خاصة

 ویعد تعѧدیل مѧسار الأداء الفنѧي لمѧسابقة الوثѧب 

الطویѧѧѧѧل فѧѧѧѧي ضѧѧѧѧوء الدراسѧѧѧѧة والتحلیѧѧѧѧل والاسترشѧѧѧѧاد 

داء یعѧѧѧد مѧѧѧѧن أھѧѧѧم خطѧѧѧѧوات بالعوامѧѧѧل المѧѧѧؤثرة فѧѧѧѧي الأ

الوصول للمستویات العلیѧا والتѧي تتطلѧب مѧن المتѧسابق 

اسѧتغلال قѧѧوى أجѧزاء جѧѧسمھ المختلفѧة وتوافѧѧق حركاتѧѧھ 

أثنѧѧѧاء الأداء الفنѧѧѧي طبقѧѧѧا للأسѧѧѧس والعوامѧѧѧل المتعلقѧѧѧة 

بطبیعѧѧѧѧة أنظمѧѧѧѧѧة حركѧѧѧѧة الجѧѧѧѧѧسم البѧѧѧѧشرى ومتطلبѧѧѧѧѧات 

  . المسابقة

ان مѧѧسابقة ) م٢٠٢٠(ویوضѧѧح احمѧѧد اسѧѧماعیل 

 الطویل تعد من مسابقات المیدان في ألعاب القوى الوثب

والھدف الأساسي لتلك المسابقة في تحقیق أكبر مѧسافة 

الإقتѧراب (أفقیة، والمراحـل الفنیـة للمسابقة تتمثـل فـي 

ولكѧѧل مرحلѧѧة مѧѧن ھѧѧذه )  الھبѧѧوط- الطیѧѧران - الإرتقѧѧاء -

المراحѧѧѧل نѧѧѧسب مѧѧѧساھمة فѧѧѧي تحقیѧѧѧق النѧѧѧاتج الحركѧѧѧي 

ѧѧѧو المѧѧѧوب وھѧѧѧل، المطلѧѧѧب الطویѧѧѧي الوثѧѧѧة فѧѧѧسافة الأفقی



  
 
 
 
  

 
 

   
 

ویمكن تقسیم    المسافة الأفقیة فѧي الوثѧب الطویѧل إلѧى 

مѧѧسافة الارتقѧѧاء، ومѧѧسافة الطیѧѧران، ومѧѧسافة الھبѧѧوط، 

وھѧѧѧـذا التقѧѧѧسیم یѧѧѧستخدم فѧѧѧـي الأبحѧѧѧـاث البیومیكانیكیѧѧѧة 

لدراسѧѧة مѧѧسار حركѧѧة مركѧѧز ثقѧѧل الجѧѧسم وفقѧѧا لمѧѧسقط   

  )٣٧٢: ١(نقطة مركز الثقل 

إلѧѧى أن ) م٢٠١٤( القѧѧادر مѧѧصطفى ویѧѧشیر عبѧѧد

مسابقة الوثب الطویل تتكون من أربعة مراحل متداخلѧة 

تتكامل فیما بینھا وھѧي مرحلѧة الاقتѧراب وھѧي المѧسافة 

التي یجریھا المتسابق حتى لحظة ملامسة القѧدم للوحѧة 

والتѧѧѧي ) م٤٥ –م ٣٦، ٥(الارتقѧѧѧاء، وتتѧѧѧراوح مѧѧѧا بѧѧѧین 

ًقریبѧѧا، وتبѧѧدأ خطѧوة ت) ٢٤: ١٧(یقطعھѧا المتѧѧسابق فѧѧي 

مرحلة الارتقاء من لحظة وضع قدم الارتقاء على لوحة 

الارتقѧѧاء ثѧѧم الѧѧدفع القѧѧوي والѧѧسریع بقѧѧدم الارتقѧѧاء مѧѧع 

مرجحة الرجل الحرة من الخلѧف إلѧى الأمѧام حتѧى یكѧون 

ًالفخѧѧذ موازیѧѧا لѧѧلأرض وتنتھѧѧي لحظѧѧة تѧѧرك مѧѧشط القѧѧدم 

للوحѧѧة الارتقѧѧاء، مرحلѧѧة الطیѧѧران وھѧѧي المѧѧسافة التѧѧي 

ھѧѧا مركѧѧز ثقѧѧل المتѧѧѧسابق خѧѧلال الطیѧѧران، مرحلѧѧѧة یقطع

الھبوط وھي تلك المسافة بین مركز ثقل المتѧسابق عنѧد 

لحظة ملامسة الرجلین للأرض العلامة التي تحتسب من 

   )٤١: ١٠. (عند مسافة الوثبة

إلѧѧѧى أن ) م٢٠٠٩(ویѧѧѧشیر عبѧѧѧد الѧѧѧرحمن عقѧѧѧل 

مرحلتي الاقتراب والارتقاء من المحددات الرئیسیة التي 

ثر على طول أو قصر مسافة الوثبة وتتضمن مسابقة تؤ

الوثѧѧب الطویѧѧل مѧѧن وجھѧѧة نظѧѧر علѧѧم الحركѧѧة علѧѧى عѧѧدة 

مراحѧѧѧѧل حیѧѧѧѧث یعتبѧѧѧѧر الإقتѧѧѧѧراب المرحلѧѧѧѧة التمھیدیѧѧѧѧة، 

والارتقѧѧاء المرحلѧѧة الرئیѧѧسیة والتѧѧي یتѧѧأثر بھѧѧا مѧѧستوى 

الإنجѧѧѧاز الرقمѧѧѧي للمتѧѧѧسابق، ومѧѧѧا بعѧѧѧد ذلѧѧѧك المرحلѧѧѧة 

راحѧѧل الوثѧѧب الطویѧѧل النھائیѧѧة،  وأن لكѧѧل مرحلѧѧة مѧѧن م

أھѧѧѧداف محѧѧѧددة، ففѧѧѧي مرحلѧѧѧة الاقتѧѧѧراب تنѧѧѧشأ الѧѧѧسرعة 

الأفقیة، وفѧى مرحلѧة الإرتقѧاء تنѧشأ الѧسرعة العمودیѧة، 

وفѧѧى مرحلѧѧة الطیѧѧران یѧѧتم الحفѧѧاظ علѧѧى إتѧѧزان الجѧѧسم 

لأطѧѧول فتѧѧرة ممكنѧѧة مѧѧع الاعѧѧداد لعملیѧѧة الھبѧѧوط، وفѧѧى 

مرحلѧѧѧة الھبѧѧѧوط ینبغѧѧѧي لمѧѧѧس الرمѧѧѧل فѧѧѧي أبعѧѧѧد مكѧѧѧان 

  )٩: ٨.(ممكن

ویوضѧѧح مѧѧѧیلان كѧѧѧو، ومѧѧیلان شѧѧѧفان، وأوتمѧѧѧار 

 Milan Coh,. Milan Zvan, andكوجوفنیѧك 

Otmar Kugovnik) ن ) م٢٠١٧ѧѧѧѧرض مѧѧѧѧأن الغ

الاقتѧѧراب ھѧѧو جعѧѧل المتѧѧسابق یѧѧصل إلѧѧى الوضѧѧع الأمثѧѧل 

للإرتقѧѧاء بجعѧѧل جذعѧѧھ فѧѧي وضѧѧع رأسѧѧي وخفѧѧض مركѧѧز 

ًثقلѧѧھ اسѧѧتعدادا لمتابعѧѧة الإرتقѧѧاء بأقѧѧصى سѧѧرعة یمكنѧѧھ 
ا وتعتمد طѧول مѧسافة الاقتѧراب التѧي یجѧب أن التحكم بھ

یѧѧستخدمھا المتѧѧســابق علѧѧى النѧѧسبــة المئــѧѧـویة لأقѧѧصى 

ســـــــرعة للجــري لدیھ وكذلك قدرتھ على الحفاظ على 

سرعتھ خلال نمط ثابت من الأداء وذلك خѧلال الخطѧوات 

  )١١٤، ١١٣:٢٨. (الاخیرة من الاقتراب

) م٢٠٠٩ (Ed  Jacoby ویѧѧشیر جѧѧاكوبى إد

إلى أن التحضیر للإرتقѧاء یѧرتبط بتناسѧق طѧول الخطѧوة 

ونمط تطѧویر الѧسرعة ویѧتم تحقیѧق ھѧذه المتطلبѧات مѧن 

 ٤ًخلال تنظѧیم طѧول الخطѧوة الѧذي یبѧدأ تقریبѧا فѧي آخѧر 

 خطѧѧوات للاقتѧѧراب، أمѧѧا بالنѧѧسبة لѧѧسرعة الاقتѧѧراب ٥أو

ًفھѧي العامѧѧل الوحیѧѧد الأكثѧѧر تحدیѧѧدا لمѧѧسافة الوثѧѧب، كمѧѧا 
م متسابقى الوثب الطویل تѧزداد سѧرعتھم اتضح أن معظ

ًنحو لوحة الارتقاء عن طریق زیادة تردد خطواتھم بدلا 

مѧѧن إطالѧѧة طѧѧول الخطѧѧوة، وبالتѧѧالي یѧѧتم إجѧѧراء تعѧѧدیلات 

علѧѧى المرحلѧѧة النھائیѧѧة مѧѧن الاقتѧѧراب مѧѧن أجѧѧل تحقیѧѧق 

المتطلبѧѧѧات الفنیѧѧѧة للخطѧѧѧوتین الأخیѧѧѧرتین مѧѧѧن الاقتѧѧѧراب 

لѧѧى أكبѧѧر قѧѧدر ممكѧѧن مѧѧن تجھیѧѧزا للارتقѧѧاء مѧѧع الحفѧѧاظ ع

السرعة خلال الخطوة قبѧل الأخیѧرة یحѧدث انخفѧاض فѧي 

مركѧѧѧز ثقѧѧѧل الجѧѧѧسم وھѧѧѧذه الخطѧѧѧوة أطѧѧѧول مѧѧѧن الخطѧѧѧوة 

الأخیѧرة بѧسبب منحنѧى التѧѧسارع وانخفѧاض مركѧز الثقѧѧل 

  )٢٥: ٢٢.(وثني الركبة والكاحل لساق الارتقاء

 bartletویشیر ھѧونج یولینѧا وروجѧر بارتلیѧت 

Roger Hong Youlian and )ھ ) م٢٠٠٨ѧى أنѧإل
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یجѧѧѧب أن یحѧѧѧافظ متѧѧѧسابقي النخبѧѧѧة فѧѧѧي مѧѧѧسابقة الوثѧѧѧب 

الطویل على أداء الجري بصورة طبیعیѧة حتѧى خطѧوتین 

إلѧى ثѧلاث خطѧѧوات قبѧل الارتقѧѧاء، ثѧم یبѧѧدأ المتѧسابق فѧѧي 

ًخفض مركز ثقلѧھ اسѧتعدادا للارتقѧاء، حیѧث یعѧد الوضѧع 
ًالمѧنخفض لمركѧز الثقѧѧل عنѧد الارتقѧѧاء ضѧروریا لإعطѧѧاء 

ѧѧѧرعة مѧѧѧد سѧѧѧالي تولیѧѧѧة وبالتѧѧѧر للحركѧѧѧودي كبیѧѧѧسار عم

تصاعدیة حیث یقѧوم المتѧسابق بخفѧض مركѧز ثقلѧھ إلѧى 

الارتفاع المطلѧوب ویحѧاول الحفѧاظ علѧى مѧسار مѧستقیم 

فѧѧي الخطѧѧوة الأخیѧѧرة قبѧѧل الارتقѧѧاء، وبالتѧѧالي فѧѧإن الѧѧدفع 

لأعلى وللأمѧام الѧذي یؤدیѧھ أثنѧاء مرحلѧة الارتقѧاء ینѧتج 

نة في لحظة الارتقاء، واصبح أعلى سرعة عمودیة ممك

مѧѧن المھѧѧم لѧѧدى متѧѧسابقي الوثѧѧب الطویѧѧل التѧѧدریب علѧѧى 

خفѧѧض مركѧѧѧز الثقѧѧѧل الخѧѧѧاص بھѧѧم مѧѧѧع المحافظѧѧѧة علѧѧѧى 

 )٣٤٣ :٢١.(السرعة المكتسبة من الاقتراب

علѧى ) م٢٠٠٣(ویوضح قاسѧم حѧسین وآخѧرون 

أن مرحلة الارتقѧاء أھѧم المراحѧل الفنیѧة وأصѧعبھا حیѧث 

لѧѧى المتѧѧسابق فالارتقѧѧاء ھѧѧو تѧѧشكل إحѧѧدى الѧѧصعوبات ع

المسئول تماما عن تغییر مسار مركز ثقل الجسم النѧاتج 

من قوة الارتقاء، إذ یتوقف علیھ المسافة المقطوعة في 

الطیѧѧѧران وھѧѧѧو الھѧѧѧدف الرئیѧѧѧسي للوثѧѧѧب بѧѧѧصفة عامѧѧѧة 

ویتحدد زمنھا عند ملامسة قدم الإرتقѧاء لوحѧة الإرتقѧاء 

یѧث تنقѧسم إلѧى وتنتھي عند ترك قدم الإرتقاء اللوحة، ح

 –ثلاثѧѧة مراحѧѧل وھѧѧي وضѧѧع قѧѧدم الإرتقѧѧاء علѧѧى اللوحѧѧة 

 الѧѧدفع –انثنѧاء مفѧصل رجѧل الإرتقѧѧاء وتعѧرف بالارتكѧاز 

  )١٩٥: ١١.(القوى عن طریق العضلات المادة

 Will Freeman (ویѧѧشیر ویѧѧل فریمѧѧѧان

، أن مسابقة الوثب الطویѧل تخѧضع لمؤشѧرات )م٢٠١٥

أنھѧѧا تقѧѧع ضѧѧمن بیومیكانیكیѧѧة محѧѧددة، كمѧѧا ) متغیѧѧرات(

مجموعѧѧة مѧѧسابقات الوثѧѧب، وھѧѧي عبѧѧارة عѧѧن سلѧѧسلة 

متتالیة من الأداءات التي تھدف الى الوصول بمركز ثقل 

الجسم الى أقصى ازاحة أفقیѧة تتѧصف بѧالقوة والѧسرعة 

واللتѧѧѧѧѧان تعتبѧѧѧѧѧران مѧѧѧѧѧن المحѧѧѧѧѧددات الھامѧѧѧѧѧة ) القѧѧѧѧѧدرة(

والѧѧضروریة لتحقیѧѧق مѧѧستوى الإنجѧѧاز، بالإضѧѧافة إلѧѧѧى 

وھѧي الأسѧاس الأول النѧاتج مѧن سѧرعة السرعة الأفقیѧة 

الاقتѧѧراب والمحافظѧѧة علѧѧى تلѧѧك الѧѧسرعة اثنѧѧاء مرحلѧѧة 

الارتقѧѧѧاء بѧѧѧشرط أن تكѧѧѧون ھѧѧѧذه الѧѧѧسرعة النھائیѧѧѧة فѧѧѧي 

الاتجѧاه المرغѧوب كأسѧѧاس لنجѧاح الوثѧѧب لتولیѧد مقѧѧادیر 

متغیѧѧرة مѧѧن القѧѧوة الناتجѧѧة عѧѧن رد فعѧѧل عملیѧѧة الارتقѧѧاء 

تحѧدد المحѧصلة ًطبقا لوضع الجسم لحظة الدفع، وبذلك ت

النھائیة للقوى حیث یأخذ مركز ثقل الجسم مѧساره عنѧد 

  ) ٣٩٠: ٣١.(الأداء من البدایة وحتى النھایة

إلى أن أن مرحلة ) م٢٠٠٤(ویشیر احمد محمد 

الطیѧѧران تعتمѧѧد بѧѧѧصفة أساسѧѧیة علѧѧѧى مرحلѧѧة الارتقѧѧѧاء 

والتي تعتبر من أھم مراحل الأداء الفنѧي وذلѧك مѧن أجѧل 

جѧѧسم أعلѧѧى سѧѧرعة طیѧѧران ممكنѧѧھ إكѧѧساب مركѧѧز ثقѧѧل ال

وبذلك تلعب سرعة وزاویة الارتقاء وإرتفاع مركز الثقل 

لحظة الارتقѧاء دورا حاسѧما فѧي مѧستوي الوثѧب مرحلѧة 

الحركѧѧة " الطیѧѧران تتѧѧضمن مѧѧرحلتین للحركѧѧة الأولѧѧى 

الѧѧسلبیة لمركѧѧز ثقѧѧل كتلѧѧة جѧѧسم المتѧѧسابق فѧѧي الھѧѧواء 

تى لحظѧة وتمتد لحظة بدایة ترك قدم الارتقاء للوحة وح

وصول نقطة مركز الثقѧل إلѧى أعلѧى وضѧع لھѧا، ویتمیѧز 

العمѧѧل العѧѧضلي خلالھѧѧا فѧѧي دفѧѧع الحѧѧوض للأمѧѧام والمیѧѧل 

الخفیѧѧف للخلѧѧف لكѧѧى یتغلѧѧب علѧѧى تѧѧأثیر عѧѧزم الѧѧدوران 

الѧѧسالب والمѧѧضاد لاتجѧѧاه الحركѧѧة المكتѧѧسب مѧѧن نھایѧѧة 

الحركة الإیجابیة لمركز ثقل " ، الثانیة "لحظة الارتقاء 

 فѧѧي الھѧѧواء و تمتѧѧد مѧѧن لحظѧѧة بلѧѧوغ نقطѧѧة كتلѧѧة الجѧѧسم

أعلى وضع لھا في قوس الطیران وحتي نقطѧة الھبѧوط، 

. حیѧѧѧث یѧѧѧتم توجیѧѧѧھ عѧѧѧزم الѧѧѧدوران فѧѧѧي اتجѧѧѧاه الحركѧѧѧة 

)٢١:٢ (  

ویتفѧѧق كѧѧل مѧѧن  ھѧѧونج یولینѧѧا وروجѧѧر بارتلیѧѧت 

Hong Youlian and Roger bartlet) م٢٠٠٨ (

للھبوط على أنھ في نھایة مرحلة الطیران یستعد اللاعب 

عѧѧѧن طریѧѧѧق رفѧѧѧع سѧѧѧاقیھ للأعلѧѧѧى ومѧѧѧدھا أمѧѧѧام الجѧѧѧسم، 

والھدف من الھبوط ھو تحقیق أكبر مسافة أفقیة ممكنة 



  
 
 
 
  

 
 

   
 

بین خط الارتقاء وعلامѧة الكعѧب فѧي الرمѧال، ولا ینبغѧي 

أن یؤدي أسلوب الھبوط إلى سѧقوط اللاعѧب للخلѧف فѧي 

الحفرة أو إنتاج علامة أقرب إلى لوحة الارتقاء من تلك 

ا الكعب، ومن أجل ھبوط فعال تمتѧد الѧرجلین التي صنعھ

مѧѧع دفѧѧع الѧѧذراعین لأسѧѧفل نحѧѧو الأرض، تѧѧؤدى حركѧѧѧة 

الذراعین ھذه لرفع الѧساقین نحѧو الجѧذع، وبالتѧالي فѧان 

عمѧѧل الѧѧذراعین یتѧѧسبب فѧѧي رد فعѧѧل مѧѧساوى ومعѧѧاكس 

للѧѧرجلین، بمجѧѧرد أن یلامѧѧس المتѧѧسابق الرمѧѧال، تنحنѧѧي 

ضѧѧѧافة إلѧѧѧى أن الѧѧѧركبتین وتنثنѧѧѧي لتخفѧѧѧف الѧѧѧصدمة، بالإ

الѧѧذراعین یѧѧتم جلѧѧبھم للأمѧѧام لتѧѧساعد فѧѧي القѧѧوة الدافعѧѧة 

للمتѧѧسابق ولتجنѧѧب الوقѧѧوع للخلѧѧف، وبھѧѧذا فѧѧان حѧѧدوث 

خلѧѧل أثنѧѧاء الھبѧѧوط فمѧѧصدر المѧѧشكلة مرحلتѧѧي الاقتѧѧراب 

  )٣٤٦ :٢١.(والارتقاء

 Will Freeman (ویѧѧشیر ویѧѧل فریمѧѧѧان

إلى أنھ بتحلیل تكنیك الوثب الطویل فأنھ مبني ) م٢٠١٥

علي قانون القذائق الذي وأن طول مسافھ الوثѧب یعتمѧد 

سرعة الانطلاق، زاویة الانطلاق لحظة الارتقاء، "علي 

ارتفѧѧاع مركѧѧز ثقѧѧل الجѧѧسم عنѧѧد أعلѧѧي نقطѧѧھ فѧѧي قѧѧوس 

الطیران، مقاومة عجلѧة الجانبیѧة الأرضѧیة للجѧسم وھѧو 

فѧѧي الھѧѧواء، حیѧѧث یقѧѧوم المتѧѧسابق فѧѧي لحظѧѧة الارتقѧѧاء 

ة لمركز النقل الى سرعھ عمودیھ بتحویل السرعة الأفقی

بأقل فقد ممكن في السرعة المكتسبة من الاقتѧراب، كمѧا 

یتطلѧѧب ممارسѧѧتھا فھمѧѧا لطبیعتھѧѧا ومبادئھѧѧا ومتطلباتھѧѧا 

وتطبیѧѧق الأسѧѧѧس العلمیѧѧѧة مѧѧѧن قبѧѧѧل المѧѧѧدرب لإكتѧѧѧسابھا 

بالإضافة ) تعتمد على اسس میكانیكیھ ( بطریقھ إیجابیة 

ملا مѧѧع الحفѧѧاظ علѧѧى الѧѧى بدایѧѧة حركیѧѧھ فعالѧѧھ للجѧѧسم كѧѧا

تزایѧѧد الѧѧسرعة المكتѧѧسبة فѧѧي مرحلѧѧة الاقتѧѧراب وربطھѧѧا 

بالقوة المحصلة الناتجة عن مرحلھ الارتقاء، وان یكون 

الانتقال الحركي سریعا وبصوره توافقیھ لأكѧساب مركѧز 

ثقل الواثب لحظتي الارتقاء و الطیѧران بأقѧصي سѧرعھ، 

)  م ١٠٠(ویجب أن تتوفر فѧي المتѧسابق سѧرعھ عѧداء 

 .وارتفاع واثب العالي وتѧوافر أمكانیѧات لاعѧب الحѧواجز

)١٧١:٣١(  

لѧѧѧذا یتѧѧѧضح أن مѧѧѧسابقة الوثѧѧѧب الطویѧѧѧل تتطلѧѧѧب 

امتلاك متسابقیھا لمتطلبات الأداء الفني لѧسباقات العѧدو 

والوثѧѧب ولا یتحقѧѧق ذلѧѧك إلا بѧѧامتلاكھم مھѧѧارات وفنیѧѧات 

الوثب بقدر امѧتلاكھم للقѧدرات البدنیѧة كѧالقوة والѧسرعة 

 التѧѧي یحتاجھѧѧا للإقتѧѧراب والإرتقѧѧاء، وخѧѧلال أداء ًخاصѧѧة

الاقتراب وبخاصة أثناء الѧثلاث خطѧوات الأخیѧرة یتطلѧب  

بدء عملیة الإعداد للارتقاء بتغییر إیقѧاع العѧدو المتزایѧد 

والوصول للسرعة المثالیة لإداء الارتقاء مع تغییر شكل 

الثلاث خطوات الأخیرة من الاقتراب لتعدیل وضع مركѧز 

  . الجسم مما یسمح بأداء ارتقاء قوى وسریعثقل 

) م٢٠١٠ (Paul Collinsویѧشیر بѧول كѧولنز 

إلѧѧى أن للقѧѧوة العѧѧضلیة أھمیѧѧة خاصѧѧة لمتѧѧسابقي الوثѧѧب 

الطویѧѧل حیѧѧث أنھѧѧا إحѧѧدى متطلبѧѧات أداء الѧѧسباقات التѧѧي 

تتسم بالسرعة العالیة وفى ظل اوضاع حركیة مختلفѧة، 

ث تغیѧѧѧرات فالجھѧѧѧد البѧѧѧدني المبѧѧѧذول مѧѧѧن شѧѧѧانھ ان یحѧѧѧد

وظیفیѧѧѧѧة والتѧѧѧѧي تتѧѧѧѧضمن التكیѧѧѧѧف العѧѧѧѧصبي العѧѧѧѧضلي 

للعѧѧѧضلات العاملѧѧѧة وارتباطھѧѧѧا بإمكانیѧѧѧة تحѧѧѧسین معѧѧѧدل 

  )٩: ٢٩. (السرعة خلال مسافات السباق الفعلیة

) م٢٠٠٧ (James Bellویتفѧѧѧق بیѧѧѧل جѧѧѧѧیمس 

علѧى أن التѧوازن العѧضلي ھѧو العلاقѧة بѧین قѧوة العѧضلة 

ѧة (ة وطول العضلة حول المفصل فالعضلة القویѧالمحرك

المقابلѧѧة (تكѧѧون قѧѧصیره والعѧѧضلة الѧѧضعیفة ) الأساسѧѧیة

تطول وتضعف، وھذا الضعف قѧد یѧؤدي الѧى انتѧاج ) لھا

قوه غیر متكافئة نتیجة عѧدم التѧوازن فѧي القѧوة ممѧا قѧد 

یؤدي لحدوث إصابات، كما أن التѧوازن العѧضلي یتطلѧب 

وجѧود تكѧافؤ بѧین قѧوة العѧضلة أو العѧضلات العاملѧة مѧѧع 

ضلة أو العضلات المقابلة لھا ویتطلب ذلك وجود قوة الع

توازن في نسب القوة بالجسم وذلك علѧى جѧانبي الجѧسم 

وبѧѧѧѧѧین الطѧѧѧѧѧѧرفین العلѧѧѧѧѧѧوي والѧѧѧѧѧѧسفلى للجѧѧѧѧѧѧسم وبѧѧѧѧѧѧین 
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المجموعѧѧѧات العѧѧѧضلیة حѧѧѧول نفѧѧѧس المفѧѧѧصل، ویتطلѧѧѧب 

الوصѧѧѧѧول لھѧѧѧѧذا التѧѧѧѧوازن التѧѧѧѧدریب بѧѧѧѧأداء تكѧѧѧѧرارات أو 

لاساسیة مجموعات مناسبة، تتناول العضلات المحركة ا

 .للحركѧѧة والعѧѧضلات المѧѧضادة والعѧѧضلات المѧѧساعدة

)١:١٧(   

ویتفѧѧѧق عبѧѧѧد العزیѧѧѧز النمѧѧѧر، ناریمѧѧѧان الخطیѧѧѧب 

 David Lipman مѧѧع دافیѧѧد لیبمѧѧان) م٢٠٠٠(

أن اختلال التوازن العضلي في القوة والمدى ) م١٩٩٨(

الحركѧѧي ھѧѧو حقیقѧѧة واقعѧѧة، ویعتقѧѧد أن أغلѧѧب التكیفѧѧات 

تاج للاستخدام المتكرر لبعض الناتجة عن ھذا الاختلال ن

أجزاء الجسم دون استخدام مماثل للأجزاء المقابلة لھا، 

ممѧѧا یѧѧؤدى الѧѧى تبѧѧاین أحمѧѧال التѧѧدریب، وتبѧѧاین مقѧѧدرة 

أنѧسجة العѧѧضلات علѧѧى اسѧتعادة الѧѧشفاء، وھѧѧذا الاخѧѧتلال 

في التوازن یزید من مخاطر الإصابة، وأن وجѧود تبѧاین 

ھѧو احѧد الاسѧباب في القوة العѧضلیة بѧین جѧانبي الجѧسم 

الرئیسیة للإصابة خصوصا أثناء التدریب بالأثقال، حیث 

لا ینبغي أن یتعدى الفرق الطبیعي بین جانبي الجسم فى 

وأن كثیرا من الریاضین یعѧانون اخѧتلال %) ١٠(القوة 

التѧѧѧوازن العѧѧѧضلي ممѧѧѧا یѧѧѧسيء مѧѧѧن الأداء المیكѧѧѧانیكي 

 فیھا للجھاز العضلي الھیكلي أثناء الحركات التي یشترك

جانبي الجسم، ویѧؤدى ذلѧك الѧى قیѧام العѧضلات الثانویѧة 

.  بعمѧѧѧل تعویѧѧѧѧضي فیعیѧѧѧق میكانیكیѧѧѧѧة الحركѧѧѧة الѧѧѧѧسلیمة

)١: ١٩) (٢٣٢:٩(  

علѧѧѧѧѧى أن أن ) م٢٠٠٠(ویѧѧѧѧѧشیر ھѧѧѧѧѧاني الѧѧѧѧѧدیب 

التركیز على المجموعات العѧضلیة التѧي تتطلبھѧا طبیعѧة 

الأداء الممѧѧارس وإھمѧѧال تѧѧدریب المجموعѧѧات العѧѧضلیة 

ھا یعد أحد المسببات الرئیسیة لاختلال التوازن المقابلة ل

العضلي في القوة ما بین العضلة أو مجموعة العѧضلات 

العاملѧѧѧة مѧѧѧن جانѧѧѧب والعѧѧѧضلة أو مجموعѧѧѧة العѧѧѧضلات 

المقابلة من جانѧب آخѧر، حیѧث یتطلѧب التѧوازن العѧضلي 

وجѧѧود تكѧѧѧافؤ بѧѧین القѧѧѧوة العѧѧضلیة مѧѧѧا بѧѧین العѧѧѧضلة أو 

نѧѧѧب والعѧѧѧضلة أو مجموعѧѧѧة العѧѧѧضلات العاملѧѧѧة مѧѧѧن جا

مجموعѧة العѧضلات المقابلѧة، وكѧذلك وجѧود تѧوازن بѧین 

نѧѧѧسب القѧѧѧوة العѧѧѧضلیة علѧѧѧى جѧѧѧانبي الجѧѧѧسم وبѧѧѧین كѧѧѧلا 

بالإضافة إلى المجموعات " العلوي، السفلى" الطرفین 

العѧѧѧѧضلیة حѧѧѧѧول نفѧѧѧѧس المفѧѧѧѧصل، وتتنѧѧѧѧاول العѧѧѧѧضلات 

المحركѧѧѧѧѧة الأساسѧѧѧѧѧیة للحركѧѧѧѧѧة والعѧѧѧѧѧضلات المѧѧѧѧѧضادة 

  )  ٦٥٤:١٦.(والعضلات المساعدة

 Everett Aberg ویѧѧѧشیر إفѧѧѧرت ابیѧѧѧرج

أن عѧѧѧدم كفایѧѧѧة القѧѧѧوة تѧѧѧؤثر سѧѧѧلبیا علѧѧѧى  )م٢٠٠٦( 

مستوي أتقان وتطویر الأداء الفني وعلیھ یصبح نقصھا 

معوقѧѧا كبیѧѧرا لمѧѧن ینѧѧشدون التفѧѧوق الریاضѧѧي، كمѧѧا أن 

القѧوه عنѧѧصرا أساسѧѧیا یѧѧدخل فѧѧي تѧѧشكیل وصѧѧیاغة بقیѧѧھ 

القѧوه العѧضلیة الخصائص البدنیة المحѧددة لѧلأداء، وأن 

أساس لإظھار سرعة الحركة والرشاقة، الا ان الأشѧكال 

المختلفѧѧة مѧѧن القѧѧوه الممیѧѧزة بالѧѧسرعة والتѧѧي بѧѧدورھا 

تحتاج أساس من تحمل القوه والتي تتطلب أیضا أساس 

من القوه القصوى، وأن الجسم البشرى مخلѧوق بѧبعض 

أوجѧѧھ عѧѧدم التѧѧوازن العѧѧضلي، فھنѧѧاك عѧѧضلات مخلوقѧѧة 

 ولѧذلك  أقѧوى مѧن عѧضلات أخѧرى، أكبѧر وبحیث تكѧون 

فقد تحتاج المجموعات العضلیة الصغیرة مجموعѧات أو 

  )٤٩:٢٠. (تكرارات أكبر من العضلات الكبیرة

أنѧھ  )م٢٠٠٧( Mackenzie ویѧري مѧاكنزي

من أكثر العوامل تѧأثیرا علѧى سѧرعھ عѧدو الاقتѧراب ھѧو 

اخѧѧتلال التѧѧوازن فѧѧي عنѧѧصري القѧѧوه و القѧѧدرة العѧѧضلیة 

ن مѧن المجموعѧات العѧѧضلیة العاملѧة والمقابلѧة لھѧѧا لأثنѧی

لѧѧѧنفس الرجѧѧѧل ) كالعѧѧѧضلة الأمامیѧѧѧة والعѧѧѧضلة الخلفیѧѧѧة(

وھكѧѧѧѧذا اخѧѧѧѧتلال التѧѧѧѧوازن العѧѧѧѧضلي للعѧѧѧѧضلات العاملѧѧѧѧة 

كالعضلة الأمامیة للرجل الیمین و العضلة  والمقابلة لھا

، حیث یعتبر ھذا الاختلال عاملا )الأمامیة للرجل الشمال

عب أثناء الاقتراب لعدم وجود تكافؤ في مقیدا لسرعھ الا

القوه العضلیة بین العضلات العاملة والعضلات المقابلة 

لھا، لذلك یلѧزم الاھتمѧام بعمѧل اختبѧارات دائمѧة للتѧوازن 

العѧѧѧضلي للمجموعѧѧѧات العѧѧѧضلیة العاملѧѧѧة والمجموعѧѧѧات 



  
 
 
 
  

 
 

   
 

العѧضلیة المقابلѧѧة لھѧѧا لѧѧضمان اقѧѧصى سѧѧرعھ للانقبѧѧاض 

  )١:٢٥.(العضلي

إلѧѧѧѧѧѧѧى أن ) م٢٠٢٣(سѧѧѧѧѧѧѧلامة ویѧѧѧѧѧѧѧشیر محمѧѧѧѧѧѧѧد 

ًاختبارات التوازن العѧضلي تعطѧى مؤشѧرا للتركیѧز علѧى 

منѧاطق الѧضعف وینѧصح بتركیѧز الحجѧم الكبیѧر للتѧدریب 

على المناطق الضعیفة التي تسبب نسبة الاخѧتلال وذلѧك 

فѧѧي فتѧѧرة التكیѧѧف التѧѧشریحي والتѧѧضخم العѧѧضلي بینمѧѧا 

الحفѧѧاظ علѧѧى تѧѧوازن القѧѧوة یكѧѧون خѧѧلال فتѧѧرة المنافѧѧسة 

بینما یرى البعض أن الفترة الانتقالیة ھي أنسب الفترات 

التѧѧѧي یمكѧѧѧن اسѧѧѧѧتخدامھا فѧѧѧى تحѧѧѧѧسین نѧѧѧسبة التѧѧѧѧوازن 

  )٣١٠:١٥.(العضلي

وخѧѧلال متابعѧѧة البѧѧاحثون للعدیѧѧد مѧѧن المѧѧسابقات 

ًالمحلیة لاحظوا أنھ غالبا ما یخصص بعض المتسابقات 

قѧѧدم للارتقѧѧاء عѧѧدا الأخѧѧرى ممѧѧا یѧѧضطرھن الѧѧى تعѧѧدیل 

بѧѧل كѧѧل إرتقѧѧاء بالقѧѧدم التѧѧي اعتѧѧادوا علیھѧѧا، خطѧѧواتھن ق

وكѧѧѧذلك عѧѧѧزوف غالبیѧѧѧة المتѧѧѧسابقات عѧѧѧن أداء الوثѧѧѧب 

الامѧѧر الѧѧذى قѧѧد " المѧѧشي فѧѧي الھѧѧواء" الطویѧѧل بطریقѧѧة 

) اخѧتلال التѧوازن العѧضلي(یرتبط بتباین القوة العѧضلیة 

وأثرھا على مستویاتھن الرقمیѧة، ومѧن خѧلال القѧراءات 

اجع العلمیة المتخصصة النظریة والمسح المرجعي للمر

والدراسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧات الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسابقة 

)٢٦)(٢٤)(٢٣)(١٨)(١٤)(١٣)(٧)(٦)(٥)(٣ (

ومѧن خѧلال الدراسѧة الاسѧتطلاعیة التѧي قѧѧام ) ٣٠)(٢٧(

بھѧѧѧا البѧѧѧاحثون علѧѧѧى متѧѧѧسابقات الوثѧѧѧب الطویѧѧѧل بنѧѧѧادي 

سلوى الѧصباح بمنطقѧة القѧرین، محافظѧة مبѧارك الكبیѧر 

زن بدولѧѧѧة الكویѧѧѧت اتѧѧѧضح أن ھنѧѧѧاك اخѧѧѧتلال فѧѧѧي التѧѧѧوا

العضلي للعضلات القابضة والباسطة والضامة والمبعدة 

بالإضافة للعضلات التوأمیة حیث تراوحت نسبة اخѧتلال 

حیث كانت % ١٧.٢،% ١٠.٩التوازن العضلى ما بین 

أقل نسبة اختلال لصالح الباسѧطة للѧرجلین وأكبѧر نѧسبة 

اختلال لصالح العѧضلات التوأمیѧة للѧرجلین، الأمѧر الѧذي 

 علѧѧى المѧѧستوى الرقمѧѧي، ومѧѧن ھنѧѧا كانѧѧت ًقѧد یѧѧؤثر سѧѧلبا

ھناك ضرورة الى محاولة تطѧویر التѧوازن العѧضلي مѧن 

ممѧѧا قѧѧد یѧѧؤثر علѧѧى " تѧѧأثیر تѧѧدریبات المقاومѧѧة " خѧѧلال 

طبیعѧѧѧة الأداء والتعѧѧѧѧرف علѧѧѧى تأثیرھѧѧѧѧا علѧѧѧى التѧѧѧѧوازن 

العѧѧѧضلي للطѧѧѧرف الѧѧѧسفلي وبعѧѧѧض المتغیѧѧѧرات البدنیѧѧѧة 

قات الوثѧѧب والبیوكینماتیكیѧة والمѧستوى الرقمѧي لمتѧساب

  .الطویل

  : هدف البحث
علѧѧѧى  تѧѧѧأثیر تѧѧѧدریبات المقاومѧѧѧةالتعѧѧѧرف علѧѧѧى 

التѧѧѧوازن العѧѧѧضلي للطѧѧѧرف الѧѧѧسفلي وبعѧѧѧض المتغیѧѧѧرات 

البدنیة والبیوكینماتیكیة والمѧستوى الرقمѧي لمتѧسابقات 

  :من خلال التعرف على الوثب الطویل

تѧѧѧأثیر تѧѧѧدریبات المقاومѧѧѧة علѧѧѧى بعѧѧѧض المتغیѧѧѧرات  -

 .وثب الطویلالبدنیة لمتسابقات ال

تѧѧѧأثیر تѧѧѧدریبات المقاومѧѧѧة علѧѧѧى التѧѧѧوازن العѧѧѧضلي  -

 .للطرف السفلي لمتسابقات الوثب الطویل

تѧѧѧأثیر تѧѧѧدریبات المقاومѧѧѧة علѧѧѧى بعѧѧѧض المتغیѧѧѧرات  -

  .البیوكینماتیكیة لمتسابقات الوثب الطویل

تѧѧأثیر تѧѧѧدریبات المقاومѧѧѧة علѧѧѧى المѧѧѧستوى الرقمѧѧѧي  -

 .لمتسابقات الوثب الطویل

  : فروض البحث
ًفѧѧروق دالѧѧة إحѧѧصائیا بѧѧین القیاسѧѧین القبلѧѧي توجѧѧد  -

والبعدي للمجموعة الѧضابطة فѧي التѧوازن العѧضلي 

وبعѧѧѧѧѧѧض المتغیѧѧѧѧѧѧرات البدنیѧѧѧѧѧѧة والبیوكینماتیكیѧѧѧѧѧѧة 

 . والمستوى الرقمي لصالح القیاس البعدي

ًتوجѧѧد فѧѧروق دالѧѧة إحѧѧصائیا بѧѧین القیاسѧѧین القبلѧѧي  -

والبعدي للمجموعة التجریبیة في التوازن العѧضلي 

متغیѧѧѧѧѧѧرات البدنیѧѧѧѧѧѧة والبیوكینماتیكیѧѧѧѧѧѧة وبعѧѧѧѧѧѧض ال

 . والمستوى الرقمي لصالح القیاس البعدي
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ًتوجѧد فѧروق دالѧة إحѧѧصائیا بѧین القیاسѧین البعѧѧدیین  -

للمجموعѧѧѧѧة الѧѧѧѧضابطة والتجریبیѧѧѧѧة فѧѧѧѧي التѧѧѧѧوازن 

العضلي وبعض المتغیرات البدنیة والبیوكینماتیكیة 

والمѧѧѧѧѧѧستوى الرقمѧѧѧѧѧѧي لѧѧѧѧѧѧصالح القیѧѧѧѧѧѧاس البعѧѧѧѧѧѧدي 

 .للمجموعة التجربیة

  :الدراسات السابقة
) ٤(عربیѧѧة و) ٦(دراسѧѧات ) ١٠(اشѧѧتملت علѧѧى 

أجنبیѧѧة وتѧѧѧم ترتیبھѧѧѧا وفقѧѧѧا لѧѧسنة نѧѧѧشر الدراسѧѧѧة بدایѧѧѧة 

  :بالدراسات العربیة ثم الأجنبیة

  :الدراسات العربية
أحمѧѧѧد محمѧѧѧد أمѧѧѧین، محمѧѧѧد الدیѧѧѧسطي : دراسѧѧѧة

بعنѧѧѧѧوان ) ٣)(م٢٠٢٢(عѧѧѧوض، خالѧѧѧѧد وحیѧѧѧѧد إبѧѧѧѧراھیم 

ھѧѧاز الارتقѧاء المثبѧѧت علѧѧى تѧأثیر تѧѧدریبات بإسѧتخدام ج"

، وھѧѧدفت "المѧѧستوى الرقمѧѧي لمتѧѧسابقي الوثѧѧب الطویѧѧل

على تأثیر تدریبات بإستخدام جھاز  الدراسة الى التعرف

الارتقاء المثبت على المستوى الرقمي لمتسابقي الوثѧب 

الطویѧѧل، وتѧѧم اسѧѧتخدام المѧѧنھج التجریبѧѧي، علѧѧى عینѧѧھ 

متѧѧѧѧسابق مѧѧѧѧن ذوى المѧѧѧѧستوى ) ١٢( عمدیѧѧѧѧھ قوامھѧѧѧѧا

الرقمي الممیѧز فѧي مѧسابقة الوثѧب الطویѧل، وكانѧت أھѧم 

النتѧѧائج أن التѧѧدریبات باسѧѧتخدام جھѧѧاز الارتقѧѧاء المثبѧѧت 

أثرت إیجابیا على بعض المتغیѧرات البدنیѧة فѧي مѧسابقة 

الوثب الطویل أثرت التدریبات باستخدام جھѧاز الارتقѧاء 

المثبت إیجابیا على المستوى الرقمي في مسابقة الوثب 

  .الطویل

محمѧѧѧѧѧѧد امѧѧѧѧѧین حامѧѧѧѧѧѧد عبѧѧѧѧѧد الكѧѧѧѧѧѧریم : دراسѧѧѧѧѧة

فاعلیѧѧة التѧѧدریب النѧѧوعى فѧѧى "بعنѧѧوان ) ١٤)(م٢٠٢١(

تطѧѧѧویر القѧѧѧدرة العѧѧѧضلیة للطѧѧѧرف الѧѧѧسفلى والمѧѧѧستوى 

، وھѧѧدفت الدراسѧѧة الѧѧى "الرقمѧѧى لناشѧѧئ الوثѧѧب الطویѧѧل

على فاعلیة التدریب النوعى فѧى تطѧویر القѧدرة  التعرف

اشѧѧѧئ العѧѧѧضلیة للطѧѧѧرف الѧѧѧسفلى والمѧѧѧستوى الرقمѧѧѧى لن

الوثѧѧب الطویѧѧل، وتѧѧم اسѧѧتخدام المѧѧنھج التجریبѧѧي، علѧѧى 

ناشѧئى وثѧب طویѧل، وكانѧت ) ١٣(عینھ عمدیѧھ قوامھѧا 

أھѧѧم النتѧѧائج أن البرنѧѧامج التѧѧدریبي النѧѧوعي أثѧѧر ایجابیѧѧا 

علѧѧى متغیѧѧرات القѧѧدرة والمѧѧستوى الرقمѧѧي فѧѧي مѧѧسابقھ 

الوثب الطویل کذلك وجود علاقھ ارتباطیھ دال احصائیھ 

لقѧѧدرة العѧѧضلیھ قیѧѧد البحѧѧث والمѧѧستوى بѧѧین متغیѧѧرات ا

  .الرقمي في الوثب الطویل

) ٧)(م٢٠١٩(خالѧѧѧѧد مطѧѧѧѧر الѧѧѧѧشمري : دراسѧѧѧѧة

برنامج تدریبي مقترح لتنمیة التوازن العضلي "بعنوان 

والمѧѧѧѧستوى الرقمѧѧѧѧي لناشѧѧѧѧئي الوثѧѧѧѧب الثلاثѧѧѧѧي بدولѧѧѧѧة 

 وھدفت الدراسة الѧى تѧصمیم برنѧامج تѧدریبي ،"الكویت

رف الѧسفلي ومعرفѧة تѧأثیره لتنمیة التوازن العضلي للط

، )العاملѧѧѧѧة والمقابلѧѧѧѧة(علѧѧѧѧى كѧѧѧѧل مѧѧѧѧن قѧѧѧѧوة العѧѧѧѧضلات 

وتѧم اسѧتخدام المستوى الرقمي لناشѧئي الوثѧب الثلاثѧي، 

متѧسابق ) ١٥(عینѧھ عمدیѧھ قوامھѧا المنھج التجریبѧي، 

 وكانѧѧѧت أھѧѧم النتѧѧѧائج أنمѧѧن متѧѧسابقي الوثѧѧѧب الثلاثѧѧي، 

ي البرنѧامج التѧدریبي المقتѧѧرح قѧد حѧѧسن التѧوازن العѧѧضل

) والمقابلѧѧةالعѧضلات العاملѧة (لعѧضلات الطѧرف الѧسفلي 

كمѧѧѧا أثѧѧѧر إیجابیѧѧѧا تحѧѧѧسن المѧѧѧستوى الرقمѧѧѧي لمتѧѧѧسابقي 

  .الوثب الثلاثي

بѧѧѧѧѧѧدر ھѧѧѧѧѧѧادي منѧѧѧѧѧѧصور الدوسѧѧѧѧѧѧري : دراسѧѧѧѧѧѧة

تѧѧأثیر تنمیѧѧة التѧѧوازن العѧѧضلي "بعنѧѧوان ) ٦)(م٢٠١٨(

لعѧѧѧѧضلات الطѧѧѧѧرف الѧѧѧѧسفلي علѧѧѧѧى المѧѧѧѧستوى الرقمѧѧѧѧي 

، وھѧѧѧدفت "كویѧѧѧتلمتѧѧѧسابقي الوثѧѧѧب الثلاثѧѧѧي بدولѧѧѧة ال

الدراسѧѧة الѧѧى تѧѧصمیم برنѧѧامج تѧѧدریبي لتنمیѧѧة التѧѧوازن 

العضلي لعضلات الطرف السفلي ومعرفة تأثیره على كل 

المستوى الرقمي لناشѧئي الوثѧب الثلاثѧي، وتѧم اسѧتخدام 

) ١٠(المѧѧѧنھج التجریبѧѧѧي علѧѧѧى عینѧѧѧھ عمدیѧѧѧھ قوامھѧѧѧا 

متسابقي الوثب الطویل، وكانت أھم النتائج أن البرنامج 

ریبي المقتѧѧرح قѧѧد حѧѧسن التѧѧوازن العѧѧضلي لعѧѧضلات التѧѧد

الطرف السفلي كما أثر إیجابیا تحسن المستوى الرقمѧي 

  .لمتسابقي الوثب الثلاثي



  
 
 
 
  

 
 

   
 

) ١٣)(م٢٠١٥(محمد الدیسطي عوض : دراسة

تѧѧأثیر تѧѧدریبات للمقاومѧѧة الكلیѧѧة بѧѧأداة التعلѧѧق " بعنѧѧوان 

علѧѧѧى التѧѧѧوازن العѧѧѧضلي لعѧѧѧضلات الѧѧѧذراعین والѧѧѧرجلین 

، " متѧѧѧر حѧѧѧواجز ٤٠٠الرقمѧѧѧي لمتѧѧѧسابقي والمѧѧѧستوى 

علѧѧѧى تѧѧѧأثیر تѧѧѧدریبات  وھѧѧѧدفت الدراسѧѧѧة الѧѧѧى التعѧѧѧرف

للمقاومѧѧة الكلیѧѧѧة بѧѧѧأداة التعلѧѧѧق علѧѧѧى التѧѧѧوازن العѧѧѧضلي 

لعѧѧѧѧѧضلات الѧѧѧѧѧذراعین والѧѧѧѧѧرجلین والمѧѧѧѧѧستوى الرقمѧѧѧѧѧي 

 متѧѧѧر حѧѧѧواجز، وتѧѧѧم اسѧѧѧتخدام المѧѧѧنھج ٤٠٠لمتѧѧѧسابقي 

متѧسابقین فѧي ) ٦(التجریبي، على عینھ عمدیھ قوامھѧا 

 متѧѧѧѧر  حѧѧѧѧواجز والمѧѧѧѧسجلین فѧѧѧѧي منطقѧѧѧѧة ٤٠٠سѧѧѧѧباق 

الدقھلیة لألعاب القوى، حیث تم تطبیق تدریبات التوازن 

العضلي من خلال برنامج تدریبي خاص بالسباق وأثناء 

أسѧѧابیع بواقѧѧع ) ١٢(جѧѧزء الإعѧѧداد الخѧѧاص وذلѧѧك لمѧѧدة 

وحدات تدریبیة كل أسبوع، وكانѧت أھѧم النتѧائج أن ) ٤(

ازن العضلي لعضلات الѧزراعین التدریبات الخاصة بالتو

والѧѧѧѧرجلین قѧѧѧѧد أثѧѧѧѧرت إیجابیѧѧѧѧا فѧѧѧѧي بعѧѧѧѧض المتغیѧѧѧѧرات 

البیوكینماتیكیѧѧة لخطѧѧوة الحѧѧاجز، ممѧѧا أثѧѧر إیجابیѧѧا علѧѧى 

  .متر حواجز٤٠٠المستوى الرقمي لمتسابقي 

) ٥)(م٢٠١٣(الأمیر عبد الستار حѧسن : دراسة

تأثیر تنمیة التوازن العѧضلي لعѧضلات الطѧرف " بعنوان

بعѧѧѧѧѧض المتغیѧѧѧѧѧرات البدنیѧѧѧѧѧة الخاصѧѧѧѧѧة الѧѧѧѧѧسفلى علѧѧѧѧѧى 

وھѧѧدفت " والمѧѧستوى الرقمѧѧي لمتѧѧسابقي الوثѧѧب الثلاثѧѧي

الدراسѧѧة الѧѧى تѧѧصمیم برنѧѧامج تѧѧدریبي لتنمیѧѧة التѧѧوازن 

العѧضلي لعѧضلات الطѧѧرف الѧسفلي ومعرفѧѧة تѧأثیره علѧѧى 

ًكلا من المتغیرات البدنیѧة الخاصѧة والمѧستوى الرقمѧي، 

 اسѧѧتخدم متѧسابق، وقѧد) ١٥(علѧى عینѧة قوامھѧا العینѧة 

، )المجموعѧة الواحѧدة(الباحث المѧنھج التجریبѧي بنظѧام 

ًوكانѧѧت أھѧѧم النتѧѧائج أنѧѧھ أثѧѧر البرنѧѧامج التѧѧدریبي تѧѧأثیرا 

ًایجابیا على تنمیѧة التѧوازن العѧضلي لكѧلا مѧن العѧضلات  ً

على جمیѧع مفاصѧل الطѧرف الѧسفلى ) العاملة والمقابلة(

فѧѧي حركتѧѧي القѧѧبض والبѧѧسط ) الفخѧѧذ، الركبѧѧة، الكاحѧѧل(

جѧѧѧزء الأیمѧѧѧن والأیѧѧѧسر مѧѧѧن الجѧѧѧسم، وضѧѧѧع تѧѧѧدریبات لل

الأطالѧѧة والمرونѧѧѧة ضѧѧمن البرنѧѧѧامج التѧѧدریبي أدى إلѧѧѧى 

تنمیة المدى الحركي والتوازن العضلي لعضلات الطرف 

  .السفلى

  :الدراسات الأجنبية
بافولیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧك راتیكѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧو وآخѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرون  : دراسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة

Pavlović,Ratko et al) وان ) ٣٠)(م٢٠٢١ѧبعن "

ومتریѧѧѧة الرأسѧѧѧیة والأفقیѧѧѧة علѧѧѧى تѧѧѧأثیر التمرینѧѧѧات البلی

القدرة الإنفجاریѧة والمتغیѧرات الكینماتیكیѧة لѧدى لاعبѧي 

، وھѧѧѧѧدفت الدراسѧѧѧѧة الѧѧѧѧى "الوثѧѧѧѧب الطویѧѧѧѧل المحتѧѧѧѧرفین

التعѧѧѧرف علѧѧѧى تѧѧѧأثیر التمرینѧѧѧات البلیومتریѧѧѧة الرأسѧѧѧیة 

والأفقیة على القدرة الإنفجاریة والمتغیرات الكینماتیكیة 

ن، وتѧѧم اسѧѧتخدام لѧѧدى لاعبѧѧي الوثѧѧب الطویѧѧل المحتѧѧرفی

لاعبا ) ٢٠(المنھج التجریبي، على عینھ عمدیھ قوامھا 

محترفا، وكانت أھم النتائج وجѧود فѧروق دالѧة احѧصائیا 

بین القیاسین القبلي والبعدي لصالح القیاس البعدي فѧي 

القѧѧدرات البدنیѧѧة، ثبѧѧت أن تѧѧأثیر التمرینѧѧات البلیومتریѧѧة 

لتحѧѧسین فѧѧي الرأسѧѧیة والأفقیѧѧة أكثѧѧر فعالیѧѧة فѧѧي تعزیѧѧز ا

 .القدرة التفجیریة من المتغیرات الحركیة

 ,Кozlovaكوسѧولوفا إیلینѧا وآخѧرون : دراسة

Еlena et al) وان ) ٢٤)(م٢٠٢٠ѧصائص  "بعنѧالخ

، "الفردیѧѧة لمѧѧѧسابقة الوثѧѧѧب الطویѧѧѧل لمتѧѧѧسابقى النخبѧѧѧة

وھѧѧѧدفت الدراسѧѧѧة الѧѧѧى تحدیѧѧѧد الخѧѧѧصائص المیكانیكیѧѧѧة 

لمتسابقى النخبة، الحیویة الفردیة لتقنیة الوثب الطویل 

) ٤(وتم استخدام المنھج الوصفي، وقد بلغ حجم العینة 

لاعبѧѧین، وكانѧѧت أھѧѧم النتѧѧائج أنѧѧھ لمزیѧѧد مѧѧن التحѧѧسین 

التقنѧѧѧي ، یحتѧѧѧاج الریاضѧѧѧیون إلѧѧѧى التركیѧѧѧز علѧѧѧى تلѧѧѧك 

الخѧѧصائص الفردیѧѧة للمھѧѧارات الفنیѧѧة التѧѧي تѧѧشكل حجѧѧر 

 الزاویة في نجاحھم والتي توفر في النھایة تحقیق نتائج

  . ریاضیة عالیة
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  et alكѧѧѧѧاثرین تیكѧѧѧѧر وآخѧѧѧѧرون : دراسѧѧѧѧة

Catherine Tucker,)وان ) ١٨)(م٢٠١٩ѧѧѧѧѧѧبعن

التحلیѧѧل البیومكیѧѧانیكى للوثѧѧب الطویѧѧل رجѧѧال لبطولѧѧة "

علѧى  م، وھدفت الدراسة الى التعرف2018العالم بلندن 

الخѧѧѧѧѧѧѧصاص البیومیكانیكیѧѧѧѧѧѧѧھ الخاصѧѧѧѧѧѧѧة بالمتѧѧѧѧѧѧѧسابقین 

وتم استخدام المѧنھج م، 2018المشاركین ببطولة العالم 

متسابق المѧشاركین ) ١٢(الوصفي وقد بلغ حجم العینة 

م، وكانت أھم النتائج وكانت أھم 2018في بطولة العالم 

النتѧѧائج تѧѧشیر الѧѧى ان الخطѧѧوة مѧѧا قبѧѧل الأخیѧѧرة أطѧѧول 

والخطوة الأخیرة أقصر للتحѧضیر للارتقѧاء فѧي الخطѧوة 

ة الأخیرة، كان ھنѧاك انخفѧاض متوسѧط فѧي طѧول الخطѧو

كان أكبر انخفاض في طول الخطѧوة بنѧسبة .  ٪٩بنسبة 

 -٩.٩١(كمѧا تراوحѧت الѧسرعة .  ٪ للخطوة الأخیرة١٩

 - ١٢٠(.، وقѧصر زمѧن الارتقѧاء تѧراوح )ث/ م ١٠.٨٢

  ) ث٠.١٣٠

محمѧѧѧѧѧѧѧѧѧود أبѧѧѧѧѧѧѧѧѧو العبѧѧѧѧѧѧѧѧѧاس عبѧѧѧѧѧѧѧѧѧد : دراسѧѧѧѧѧѧѧѧѧة

 Mahmoud Abo Elabas Abdالحمیѧѧѧد

Elhamed )وان ) ٢٦)(م٢٠١٨ѧѧѧض "بعنѧѧѧأثیر بعѧѧѧت

ازن العѧѧѧضلي للѧѧѧرجلین علѧѧѧى المѧѧѧستوى تѧѧѧدریبات التѧѧѧو

حѧواجز وھѧدفت الدراسѧة /  متѧر ١١٠الرقمي في سباق 

على تأثیر بعض تѧدریبات التѧوازن العѧضلي  الى التعرف

/  متѧر ١١٠للرجلین على المѧستوى الرقمѧي فѧي سѧباق 

حѧѧواجز، وتѧѧم اسѧѧتخدام المѧѧنھج التجریبѧѧي، علѧѧى عینѧѧھ 

/  متѧѧر ١١٠متѧѧسابقین فѧѧي سѧѧباق ) ٥(عمدیѧѧھ قوامھѧѧا 

حواجز والمسجلین فѧي منطقѧة الدقھلیѧة لألعѧاب القѧوى، 

حیѧѧث تѧѧم تطبیѧѧق تѧѧدریبات التѧѧوازن العѧѧضلي مѧѧن خѧѧلال 

برنѧѧامج تѧѧدریبي خѧѧاص بالѧѧسباق وأثنѧѧاء جѧѧزء الإعѧѧداد 

وحѧѧدات ) ٤(أسѧѧابیع بواقѧѧع ) ١٠(الخѧѧاص وذلѧѧك لمѧѧدة 

تدریبیѧѧة كѧѧل أسѧѧبوع، وكانѧѧت أھѧѧم النتѧѧائج أن التѧѧدریبات 

لѧѧѧرجلین أدت إلѧѧѧى تѧѧѧأثیر الخاصѧѧѧة بѧѧѧالتوازن العѧѧѧضلي ل

/  متѧѧر ١١٠إیجѧѧابي علѧѧى المѧѧستوى الرقمѧѧي فѧѧي سѧѧباق 

حѧѧѧѧواجز، وكانѧѧѧѧت أھѧѧѧѧم التوصѧѧѧѧیات اسѧѧѧѧتخدام تѧѧѧѧدریبات 

/  متѧر ١١٠للتوازن العضلي في برامج الخاصة بسباق 

  .حواجز

 Khaled Waheedخѧѧـالد وحѧѧـید ابراھѧѧـیم  

Ibrahim) وان ) ٢٣)(م٢٠١٤ѧѧѧدریبات "بعنѧѧѧأثیر تѧѧѧت

فѧѧة علѧѧى التѧѧوازن العѧѧضلى للѧѧذراع للأثقѧѧال بنѧѧسب مختل

الدافعة وبعض المتغیرات الكینماتیكیة لمرحلѧة الѧتخلص 

، ھѧѧدفت الدراسѧѧة الحالیѧѧة إلѧѧى "فѧѧى مѧѧسابقة دفѧѧع الجلѧѧة

التعرف على تأثیر تدریبات للأثقѧال بنѧسب مختلفѧة علѧى 

التѧѧوازن العѧѧضلى للعѧѧضلات المثنیѧѧة والباسѧѧطة لѧѧساعد 

ماتیكیѧѧة لمرحلѧѧة الѧذراع الدافعѧѧة وبعѧѧض المتغیѧѧرات الكین

الѧѧتخلص فѧѧي مѧѧسابقة دفѧѧع الجلѧѧة بطریقѧѧة الزحѧѧف، وقѧѧد 

استخدم الباحث المنھج التجریبي على عینة عمدیѧة مѧن 

 ) ٦( سѧنة وعѧددھم  ) ٢٠( متسابقى دفع الجلѧة تحѧت  

متسابقین، أدت تدریبات الأثقال بنسب مختلفة إلى زیادة 

 قوة العѧضلات المثنیѧة والباسѧطة لѧساعد الѧذراع الدافعѧة

فѧѧي مѧѧسابقة دفѧѧع الجلѧѧة بطریقѧѧة ممѧѧا سѧѧاعد فѧѧي تحѧѧسن 

التوازن العضلي فیمѧا بینھمѧا، كمѧا سѧاعدت فѧي تحѧسین 

 سم وسرعة التخلص إلى ٢٣٣.٣٣ارتفاع التخلص إلى 

 درجѧѧѧة ٣٩.٨٣ث وزاویѧѧѧة الѧѧѧتخلص إلѧѧѧى/ متѧѧѧر١١.١٠

 متѧر فѧي مѧسابقة دفѧع الجلѧة ١٤.١٥ومسافة الدفع إلѧى 

  .بطریقة الزحف

 ,Martinzھیرنانѧѧѧѧدیزمѧѧѧارتینیز، : دراسѧѧѧة 

Hernandez ) وان) ٢٧)(م٢٠١٤ѧѧѧѧѧیم " بعنѧѧѧѧѧتقی

باستخدام الایزوكینتѧك لقѧوة وتѧوازن العѧضلات القابѧضة 

والباسѧطة للركبѧѧة للاعبѧѧي التایكونѧѧدو، وھѧѧدفت الدراسѧѧة 

الى التعرف على تقییم قوة العضلات والتѧوازن العѧضلي 

للعѧѧѧضلات القابѧѧѧѧضة والباسѧѧѧѧطة للركبѧѧѧة لنخبѧѧѧѧة لاعبѧѧѧѧي 

ومقارنѧة ذلѧك ) الایزوكینتѧك( باسѧتخدام جھѧازالتایكونѧدو

مع لاعبѧین مѧن ریاضѧات مختلفѧة، وقѧد اسѧتخدم الباحѧث 

ًلاعبا، وكانت أھم ) ٣٢(المنھج التجریبي العینة قوامھا 

نتائج دراسة انھا أكدت على وجود مستویات أعلѧى مѧن 

القوة العضلیة واختلال التѧوازن العѧضلي بѧین العѧضلات 



  
 
 
 
  

 
 

   
 

بة لدى لاعبي التایكوندو مقارنة القابضة والباسطة للرك

  . بباقي لاعبي الریاضات الاخرى

  :إجراءات البحث
المѧنھج التجریبѧѧي باسѧѧتخدام : المѧنھج المѧѧستخدم

التѧѧѧѧصمیم التجریبѧѧѧѧي لمجمѧѧѧѧوعتین إحѧѧѧѧداھما تجریبیѧѧѧѧة 

  البعѧѧѧѧدي لكѧѧѧѧلا –والأخѧѧѧѧرى ضѧѧѧѧابطة والقیѧѧѧѧاس القبلѧѧѧѧي

  .المجموعتین

الѧѧѧѧصالة الریاضѧѧѧѧیة ومیѧѧѧѧدان : المجѧѧѧѧال المكѧѧѧѧاني

  . مضمار نادي سلوى الصباح الریاضيو

تم إجراء قیاسات البحث القبلیѧة : المجال الزمنى

والبعدیة وتطبیق تدریبات المقاومѧة أثنѧاء فتѧرة الإعѧداد 

الخاص ضمن برنامج تدریبي لمتسابقات الوثب الطویѧل 

 .م١٠/٧/٢٠٢٣م وحتى١/٥/٢٠٢٣في الفترة من 

ة تѧѧم اختیѧѧار عینѧѧة البحѧѧث بالطریقѧѧ: عینѧة البحѧѧث

العمدیة من متسابقات الوثب الطویل المسجلات بالاتحاد 

)  سѧѧنة٢٠(الѧѧوطني بدولѧѧة الكویѧѧت لألعѧѧاب القѧѧوى تحѧѧت 

م ٢٠٢٣للموسѧم الریاضѧي  والمشاركات في المѧسابقات

متѧѧѧѧسابقات وقѧѧѧѧد تѧѧѧѧم تقѧѧѧѧسیمھم إلѧѧѧѧى ) ١٠(وعѧѧѧѧددھن 

مجموعتین إحداھما تجریبیة والأخرى ضابطة قوام كѧلا 

جموعѧѧѧѧة، وتѧѧѧѧم إجѧѧѧѧراء متѧѧѧѧسابقات لكѧѧѧѧل م) ٥(منھمѧѧѧѧا 

التجѧѧѧѧانس والتكѧѧѧѧافوء بیѧѧѧѧѧنھن فѧѧѧѧي القیاسѧѧѧѧات القبلیѧѧѧѧѧة 

  .للمتغیرات قید البحث

  .توصیف أفراد عینة البحث

 )١(جدول 

  ١٠= التوصيف الإحصائي لعينة البحث في المتغيرات الأساسية         ن
      
 ٠.٤٨٣ ٠.٦٨٣ ١٩.٥٥٠ ١٩.٦٦٠ سنة السن
 ١.٢٣٧ ٢.١٨٣ ٥٣.٠٠٠ ٥٣.٩٠٠ كیلوجرام الوزن
 ٠.٨٢٩- ٣.٦٢١ ١٦٣.٠٠٠ ١٦٢.٠٠٠ سنتیمتر الطول

 ٠.٣٤٥ ٠.٣٤٨ ٤.٨٥٠ ٤.٨٩٠ سنة العمر التدریبى

أن قѧѧیم معامѧѧل الالتѧѧواء ) ١(یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول 

للمتغیѧѧرات الأساسѧѧیة والعمѧѧر التѧѧدریبي قیѧѧد البحѧѧث قѧѧد 

ممѧѧا یѧѧدل علѧѧى اعتدالیѧѧة ) ٣+،٣ –(انحѧѧصرت مѧѧا بѧѧین 

  .توزیع القیم الخاصة بمتغیرات البحث الأساسیة
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 )٢(جدول 

  ١٠= التوصيف الإحصائى لعينة البحث فى المتغيرات البدنية       ن
 

    
 

متر عدو من ٣٠ السرعة التزایدیة
 ٠.٩٩٥ ٠.١٢٢ ٤.٨٧٠ ٤.٩٠٨ ثانیة لمنخفضالبدء ا

 السرعة 
متر عدو من ٣٠ السرعة القصوى

 ٠.١٤٨-  ٠.٠٣٠ ٤.٣٧٠ ٤.٣٦١ ثانیة البدء الطائر

قوة عضلات 
القوة العضلیة القصوى الثابتة للعضلات المادة  ٠.٦٨٧-  ٤.٦٤٨ ٢٠٤.٠٥٠ ٢٠٣.٧٨٠ كیلوجرام الرجلین

 للرجلین والظھر
 ٠.٨٣٧ ١.٥٣٣ ١٦١.٧٠٠ ١٦١.٩٣٠ كیلوجرام قوة عضلات الظھر
وثب عریض من 

 ٠.٢٩٢ ٠.٠٥٤ ١.٧٩٠ ١.٨٠٥ متر الثبات
 القدرة العضلیة للرجلین

وثب عمودي 
 ٠.٢٣٤-  ٠.٩٤٩ ٢٣.٠٠٠ ٢٢.٧٠٠ سنتیمتر لسارجنت

مسافة حجل ثلاث 
 ٠.١٨٨-  ٠.٠٢١ ٦.١١٠ ٦.١٠٥ متر خطوات یسار

 القدرة العضلیة العامة للرجل الیسرى، الیمنى
ة حجل ثلاث مساف

 ٠.٣٧٣-  ٠.٠٢٠ ٥.٩٢٠ ٥.٩١٩ متر خطوات یمین

ثني الجذع من  المرونة
 ٠.١٦٦ ٠.٧٣٨ ١١.٠٠٠ ١١.١٠٠ سنتیمتر الوقوف

) ١٠(وثبة رباعیة  التوافق العضلي العصبي
 ٠.٠٩١-  ٠.٥٦٨ ٥.٠٠٠ ٤.٩٠٠ عدة ثوان

أن قѧѧیم معامѧѧل الالتѧѧواء ) ٢(یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول 

 –( قѧد انحѧصرت مѧا بѧین  للمتغیѧرات البدنیѧة قیѧد البحѧث

ممѧѧا یѧѧدل علѧѧى اعتدالیѧѧة توزیѧѧع القѧѧیم الخاصѧѧة ) ٣+،٣

  .بالمتغیرات البدنیة

 )٣(جدول 

التوصيف الإحصائي لعينة البحث في القوة القصوى الثابتة للعضلات المتقابلة على نفس الطرف والمتضادة 
  ١٠= على الطرف المعاكس   ن

       
 القصوى القوة ٠.٨٥٣- ٠.٦٨٨ ١٣٤.٨٠٠ ١٣٤.٣٧٠ كیلوجرام الیسرى للرجل الباسطة

 للعضلات الثابتة
 ٠.٧٤٥ ١.٠٢٧ ١٠٩.٣٥٠ ١٠٩.٥٤٠ كیلوجرام الیمنى للرجل الباسطة للرجلین الباسطة

 القصوى القوة ٠.٤٣٢ ٠.٦٧٧ ٩٨.٩٠٠ ٩٩.٠٧٠ كیلوجرام الیسرى للرجل القابضة
 القابضة الثابتة

 ٠.٩٥١ ٠.٣٠٧ ٧٩.٨٠٠ ٧٩.٨٩٠ كیلوجرام الیمنى للرجل القابضة للرجلین

 القصوى القوة ١.١٥٤- ١.٤٩١ ٥٢.٦٥٠ ٥٢.٢٤٣ كیلوجرام الیسرى للرجل الضامة
 الضامة الثابتة

 ٠.١٣٣- ٠.٨٨٢ ٤٣.٨٠٠ ٤٣.٧٤٠ كیلوجرام الیمنى للرجل الضامة للرجلین

 العضلیة القوة ٠.٠٤٦ ٠.٥٦٨ ٥٦.٨٥٠ ٥٦.٩٣٠ كیلوجرام الیسرى للرجل المبعدة
 المبعدة الثابتة

 ٠.٧٨٩ ٠.٤٤٩ ٤٨.٢٠٠ ٤٨.٢٢٠ كیلوجرام الیمنى للرجل المبعدة للرجلین

 العضلیة القوة ٠.١٦٩- ٠.٩٧٩ ٦٥.٧٠٠ ٦٥.٦٠٠ كیلوجرام الیسرى للرجل التوأمیة
 للعضلات الثابتة

 ٠.٠٣٨- ١.٠١٧ ٥٤.٥٥٠ ٥٤.٣٧٠ وجرامكیل الیمنى للرجل التوأمیة التوأمیة



  
 
 
 
  

 
 

   
 

أن قѧѧیم معامѧѧل الالتѧѧواء ) ٣(یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول 

للقѧѧوة القѧѧصوى الثابتѧѧة للعѧѧضلات المتقابلѧѧة علѧѧى نفѧѧس 

الطرف والمتضادة على الطرف المعاكس قیѧد البحѧث قѧد 

ممѧѧا یѧѧدل علѧѧى اعتدالیѧѧة ) ٣+،٣ –(انحѧѧصرت مѧѧا بѧѧین 

ѧة للعѧصوى الثابتѧالقوة القѧة بѧیم الخاصѧضلات توزیع الق

المتقابلѧѧة علѧѧى نفѧѧس الطѧѧرف والمتѧѧضادة علѧѧى الطѧѧرف 

 .المعاكس

 )٤(جدول 

  ١٠= التوصيف الإحصائى لعينة البحث فى المتغيرات البيوكينماتيكية والمستوي الرقمي    ن
      

ثانیة/متر الإرتقاء لحظة الاقتراب سرعة  ٠.٧٠٣-  ٠.٠٦١ ٥.٨٥٥ ٥.٨٤٢ 

 ٠.٠٠٠ ٠.٠١٢ ١.٤٣٥ ١.٤٣٥ متر  للإقتراب الأخیرة الخطوة طول

 ٠.٨٦١-  ٠.٠١٥ ١.٠٥٥ ١.٠٥٢ متر للإقتراب الأخیرة الخطوة في الثقل مركز ارتفاع

 ٠.٧٢٠ ١.٩٦٣ ٧٢.٤٥٠ ٧٢.٧٨٠ درجة الارتقاء زاویة

 ٠.٤٨٤ ٠.٠١٠ ١.١١٠ ١.١١٢ متر الارتقاء لحظة الثقل لمركز ارتفاع اقصى

ثانیة/متر  الارتقاء سرعة  ٠.١٦١ ٠.١٣٠ ٦.٣٦٥ ٦.٣٧٣ 

 ٠.٣٢٣ ٠.٠٠٦ ٠.٢٢٩ ٠.٢٣٠ ثانیة  الارتقاء زمن

ثانیة/متر الطیران سرعة  ١.٢٢٠ ٠.٠٦٣ ٦.٢٦٠ ٦.٢٧١ 

 ٠.٢٣١ ٠.٤١٧ ٢٦.٦٨٠ ٢٦.٧١٥ درجة  الطیران زاویة

 ١.٠٢٧-  ٠.٠٢٥ ١.٢٦٥ ١.٢٦٤ متر الارتقاء لحظة الثقل لمركز ارتفاع اقصى

 ٠.٠٠٠ ٠.٠١٥ ٠.٦٨٠ ٠.٦٨٠ ثانیة الطیران زمن

 ٠.٠٠٠ ٠.٠٤٠ ٤.٧٥٠ ٤.٧٥٠ متر  الرقمى المستوى

أن قѧѧیم معامѧѧل الالتѧѧواء ) ٤(یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول 

للمتغیرات البیوكینماتیكیة والمستوى الرقمي قید البحث 

ممѧا یѧدل علѧى اعتدالیѧة ) ٣+،٣ –(قد انحصرت ما بین 

ѧѧѧѧѧیم الخاصѧѧѧѧѧع القѧѧѧѧѧة توزیѧѧѧѧѧالمتغیرات البیوكینماتیكیѧѧѧѧѧة ب

  .والمستوي الرقمي

  :وسائل وأدوات جمع البيانات
 : الأجھزة

جھاز ریستامیتر لقیاس الطول بالسنتیمتر والوزن  -

 . بالكیلوجرام

دینامومیتر لقیاس القوة القصوى الثابتة للعضلات  -

 .المادة للظھر والرجلین

 .HP ProBookجھاز حاسب آلى   -

  .  HP  DeskJet  Printerطابعھ  -

 ١٠٠(  كامیرات فیدیو عالیة السرعة ٣عدد  -

 ). ث /كادر

  :الأدوات
استمارات لتسجیل نتائج القیاسات الأساسیة والعمر  -

  )٢(مرفق . التدریبي

 ). سنتیمتر١٠٠ –صفر (مسطرة مدرجة من  -

  ).سنتیمتر) ٥٠(مقعد سویدي إرتفاعة  -

  ).ث ‚ ٠٠١( ساعات إیقاف  -

) ٦٠ - ٣٠(تفاعاتار)  سم ٥٠× سم ٤٠(صنادیق  -

 .سم

 .كرات طبیة -



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

  

 
 

جھاز الدفع، جھاز تدریب العضلات (أجھزة أثقال  -

الأمامیة، جھز تدریب العضلات الخلفیة، جھاز 

  ) مالتي جیم متعدد الأغراض، جھز الكابل كروس

 .اساتك مطاطة -

  . حامل ثلاثي ذو میزان مائي٣عدد  -

كونزات، أطباق، ( العلامات الضابطة الإرشادیة  -

 ).قشریط لاص

من خلال مѧا قѧام البѧاحثون بѧھ : المسح المرجعي

من مسح مرجعي للعدید من الأبحѧاث والمراجѧع العربیѧة 

  )٢٤)(٢٣)(١٨)(١٤)(١٣)(٧)(٦)(٥)(٣(والأجنبیѧѧѧѧѧة

تم تحدید القیاسات الأساسیة، القدرات ) ٣٠)(٢٧)(٢٦(

  :البدنیة والمؤشرات البیوكینماتیكیة قید البحث

بتوصیف وتجانس عینة القیاسات الأساسیة والخاصة 

  : البحث وھي

من خلال المسح المرجعѧي للعدیѧد مѧن الدراسѧات 

والبحѧѧوث العربیѧѧة والأجنبیѧѧة فѧѧي مجѧѧال تѧѧدریب مѧѧسابقة 

الوثѧѧب الطویѧѧل تѧѧم تحدیѧѧد القیاسѧѧات الأساسѧѧیة، القѧѧدرات 

البدنیة والمؤشѧرات البیوكینماتیكیѧة قیѧد البحѧث وتحدیѧد 

اسѧѧѧѧѧات تѧѧѧѧѧم تحدیѧѧѧѧѧد القی) ٣٠)(١٤)(٣(كیفیѧѧѧѧѧة قیاسѧѧѧѧѧھا

لأقѧѧѧѧرب (، الطѧѧѧѧول )لأقѧѧѧѧرب شѧѧѧѧھر(الѧѧѧѧسن "الأساسѧѧѧѧیة 

، )لأقѧѧѧرب سѧѧѧنتیمتر(، طѧѧѧول الطѧѧѧرف الѧѧѧسفلي )سѧѧѧنتیمتر

لأقѧѧرب (، العمѧѧر التѧѧدریبي )لأقѧѧرب كیلѧѧو جѧѧرام(الѧѧوزن 

  )". نصف سنة

المتغیرات البدنیة لمتسابقات الوثѧب الطویѧل قیѧد 

  :البحث وھي

من خلال المسح المرجعѧي للعدیѧد مѧن الدراسѧات 

عربیѧѧة والأجنبیѧѧة فѧѧي مجѧѧال تѧѧدریب مѧѧسابقة والبحѧѧوث ال

الوثѧѧب الطویѧѧل تѧѧم تحدیѧѧد القѧѧدرات البدنیѧѧة قیѧѧد البحѧѧث 

تѧѧѧم ) ٣٠)(١٨)(٢٤)(١٤)(٣(وتحدیѧѧѧد كیفیѧѧѧة قیاسѧѧѧھا 

تحدیѧѧد بعѧѧѧض المتغیѧѧѧرات البدنیѧѧة المرتبطѧѧѧة بالمѧѧѧستوى 

قیѧѧѧاس الѧѧѧسرعة " الرقمѧѧѧي لمتѧѧѧسابقات الوثѧѧѧب الطویѧѧѧل

، قیѧѧاس )ث(م عѧѧدو مѧѧن البѧدء المѧѧنخفض ٣٠(التزایدیѧة 

) ث(م عѧѧѧدو مѧѧѧن البѧѧѧدء الطѧѧѧائر ٣٠(الѧѧѧسرعة القѧѧѧصوى

قیاس قوة العضلات المادة (قیاس القوة القصوى الثابتة 

( ، قیѧاس قѧوة العѧضلات المѧادة للѧرجلین )كجم ( للظھر 

، ، قیاس القدرة العضلیة للرجلین باختبѧار الوثѧب )كجم 

، باختبار الوثѧب العمѧودي مѧن )سم(العریض من الثبات 

، قیѧѧاس القѧѧدرة العѧѧضلیة للرجѧѧل الیѧѧسرى )سѧѧم(الثبѧѧات 

،  )سم(باختبار مسافة حجل ثلاث حجلات بالقدم الیسرى 

قیاس القدرة العضلیة للرجل الیمنى باختبار مسافة حجل 

، قیѧѧѧاس المرونѧѧѧة )سѧѧѧم(ثѧѧѧلاث حجѧѧѧلات بالقѧѧѧدم الیمنѧѧѧى 

، قیѧاس التوافѧق )سѧم(باختبار ثنѧي الجѧذع مѧن الوقѧوف 

 ثانیѧة ٣٠المكѧان بالحبѧل الأمامي عدد مرات الوثѧب فѧي 

عѧدد مѧرات الوثѧب ) أكثر(، قیاس التوافق الخلفى )عدة(

  )".عدة( ثانیة ٣٠في المكان بالحبل 

قیاس القوة الثابتة العضلیة بجھاز الدینامومیتر 

  : ًوفقا لما یلى

مѧѧن خѧѧلال المѧѧسح المرجعѧѧي تѧѧم تحدیѧѧد وكیفیѧѧة 

قیѧѧѧاس القѧѧѧوة العѧѧѧضلیة الثابتѧѧѧة لأھѧѧѧم العѧѧѧضلات العاملѧѧѧة 

 لمرتبطة بالمستوى الرقمي لمتسابقات الوثب الطویѧلوا

، القѧوة )كجѧم(القѧوة القѧصوى الثابتѧة لعѧضلات الظھѧر "

، )كجѧم(القصوى الثابتة للعضلة ذات الرأسین العѧضدیة 

القѧѧѧѧوة القѧѧѧѧصوى الثابتѧѧѧѧة للعѧѧѧѧضلة ذات الѧѧѧѧثلاث رؤوس 

، القѧѧѧѧوة القѧѧѧصوى الثابتѧѧѧѧة للعѧѧѧѧضلات )كجѧѧѧѧم(العѧѧѧضدیة 

لقѧѧѧѧوة القѧѧѧѧصوى الثابتѧѧѧѧة ، ا)كجѧѧѧѧم(الباسѧѧѧѧطة للѧѧѧѧرجلین 

، القѧѧѧوة القѧѧѧصوى )كجѧѧѧم(للعѧѧѧضلات القابѧѧѧضة للѧѧѧرجلین 

، القوة القصوى )كجم(الثابتة للعضلات الضامة للرجلین

، القوة القѧصوى )كجم(الثابتة للعضلات المبعدة للرجلین

-٢٤٥: ٤)". (كجم(الثابتة للعضلات التوأمیة للرجلین 

٦٥-٥٧: ١٢) (٢٦٣(  

  



  
 
 
 
  

 
 

   
 

  : ً العضلي وفقا لما یلىقیاس نسبة اختلال التوازن

مѧѧѧن خѧѧѧلال تحدیѧѧѧد القѧѧѧوة القѧѧѧصوى الثابتѧѧѧة لكѧѧѧل 

عضلة على حدى وتحدیѧد القѧوة القѧصوى الثابتѧة لѧنفس 

العضلة على الطرف المقابل یتم حساب اخѧتلال التѧوازن 

اختلال التѧوازن العѧضلي " العضلي بینھم وفقا للمعادلة 

 متوسѧѧѧط القѧѧѧوة –متوسѧѧѧط القѧѧѧوة القѧѧѧصوى الأعلѧѧѧى = 

÷ ١٠٠× الفѧѧرق بѧѧین المتوسѧѧطین= ى الأدنѧѧى القѧѧصو

  . المتوسط الأعلى

المتغیرات البیوكینماتیكیة لمتسابقات الوثب الطویل قید 

  :البحث وھي 

من خلال المسح المرجعѧي للعدیѧد مѧن الدراسѧات 

والبحѧѧوث العربیѧѧة والأجنبیѧѧة فѧѧي مجѧѧال تѧѧدریب مѧѧسابقة 

تѧѧѧم تحدیѧѧѧد بعѧѧѧض ) ٣٠)(٢٤)(١٨)(٣(الوثѧѧѧب الطویѧѧѧل 

ات البیوكینماتیكیة المرتبطѧة بالمѧستوى الرقمѧي المتغیر

سѧѧѧرعة الاقتѧѧѧراب لحظѧѧѧة " لمتѧѧѧسابقات الوثѧѧѧب الطویѧѧѧل

، )متѧѧѧر(، طѧѧѧول الخطѧѧѧوة الأخیѧѧѧرة )ثانیѧѧѧة/متѧѧѧر(الإرتقѧѧѧاء

، زاویѧة )متѧر(ارتفѧاع مركѧز الثقѧل فѧي الخطѧوة الأخیѧرة 

، اقѧѧصى ارتفѧѧاع لمركѧѧز الثقѧѧل لحظѧѧة )درجѧѧة(الارتقѧѧاء 

، سѧѧرعة )ثانیѧѧة /متѧر(اء ، سѧرعة الارتقѧѧ)متѧѧر(الارتقѧاء 

، قیѧاس القѧدرة العѧضلیة للѧذراعین )ثانیѧة/متѧر(الطیران 

، رمѧى )لأقѧرب سѧم(رمى جلة بالیدین مѧن أمѧام الجѧسم (

، زاویѧѧѧة )لأقѧѧѧرب سѧѧѧم(جلѧѧѧة بالیѧѧѧدین مѧѧѧن خلѧѧѧف الجѧѧѧسم 

  )".متر(، المستوى الرقمى )درجة(الطیران 

  :الدراسات الاستطلاعية
 الفترة مѧن  تم إجراء الدراسات الاستطلاعیة في

م بھѧѧѧѧدف اختیѧѧѧѧار ٢٨/٤/٢٠٢٣ م إلѧѧѧѧى ٤/٢٠٢٣ /١٧

محتѧѧѧوى وتѧѧѧصمیم برنѧѧѧامج تѧѧѧدریبي لتѧѧѧدریبات التѧѧѧوازن 

العѧѧѧضلي للطѧѧѧرف الѧѧѧسفلي لمتѧѧѧسابقات الوثѧѧѧب الطویѧѧѧل 

  .والتأكد من صلاحیة الأدوات والأجھزة المستخدمة

  :الدراسة الاستطلاعیة الأولى

م الѧى ١٧/٤/٢٠٢٣تم إجراء ھذه الدراسѧة یѧوم 

م واستھدفت التأكد من صѧلاحیة الأجھѧزة ١٨/٤/٢٠٢٣

والأدوات المѧѧستخدمة فѧѧѧي البحѧѧѧث وقѧѧѧد تѧѧѧم اجѧѧѧراء ھѧѧѧذه 

متسابقات للوثب الطویل ) ٣(الدراسة على عینة قوامھا 

مѧѧن مجتمѧѧع البحѧѧث الأصѧѧلي ومѧѧن خѧѧارج عینѧѧة البحѧѧث 

الأساسیة والمѧسجلین بالاتحѧاد الѧوطني الكѧویتي لألعѧاب 

یة الأجھѧѧزة والأدوات القѧѧوى، وقѧѧد تѧѧم التأكѧѧد مѧѧن صѧѧلاح

  .المستخدمة في البحث

  :الدراسة الاستطلاعیة الثانیة

تѧѧѧѧѧم اجѧѧѧѧѧراء ھѧѧѧѧѧذه الدراسѧѧѧѧѧة فѧѧѧѧѧي الفتѧѧѧѧѧرة مѧѧѧѧѧن 

م بھѧѧѧѧدف واختیѧѧѧѧار ٢٧/٤/٢٠٢٣م الѧѧѧѧى ٢٠/٤/٢٠٢٣

وتحدیѧѧد محتѧѧوى البرنѧѧامج التѧѧدریبي الخѧѧاص بمجموعѧѧة 

البحѧث التجریبیѧѧة والتعѧѧرف علѧى مѧѧدى مناسѧѧبة محتѧѧوى 

ѧѧك وفقѧѧة وذلѧѧھ للعینѧѧع تدریباتѧѧھ المراجѧѧارت الیѧѧا أشѧѧا لم

العلمیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة المتخصѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧصة والدراسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧات الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسابقة 

وقѧѧѧد تبѧѧѧین مناسѧѧѧبة ) ٢٧)(٢٦)(٢٣)(١٣)(٧)(٦)(٥(

تدریباتѧѧھ لعینѧѧة البحѧѧث قیѧѧد الدراسѧѧة مѧѧن خѧѧلال تطبیѧѧق 

متѧѧسابقات ) ٣(العدیѧѧد مѧѧن تدریباتѧѧھ علѧѧى عینѧѧة قوامھѧѧا 

للوثѧѧب الطویѧѧل مѧѧن نفѧѧس مجتمѧѧع البحѧѧث وخѧѧارج عینѧѧة 

المѧѧسجلین بالاتحѧاد الѧوطني الكѧѧویتي البحѧث الأساسѧیة و

  .لألعاب القوى

  : الدراسة الاستطلاعیة الثالثة

م على ٢٨/٤/٢٠٢٣تم اجراء ھذه الدراسة یوم 

متسابقات مѧن مجتمѧع البحѧث الأصѧلي وخѧارج ) ٣(عدد 

عینѧѧѧة البحѧѧѧث الأساسѧѧѧیة والمѧѧѧسجلین بالاتحѧѧѧاد الѧѧѧوطني 

الكѧѧویتي بھѧѧدف تقنѧѧین وضѧѧع الكامیرتѧѧان وضѧѧبط عملیѧѧة 

صویر بحیث یكون مكان الكامیرا الأولى عمودى على الت

لوحѧѧة الارتقѧѧѧاء مѧѧن الجانѧѧѧب وإرتفاعھѧѧا یعѧѧѧادل ارتفѧѧѧاع 

وتبعѧѧد )  سѧѧم٩٠(متوسѧѧط مراكѧѧز ثقѧѧل المتѧѧسابقات وبلѧѧغ 

عѧѧѧѧن الحѧѧѧѧد الجѧѧѧѧانبى للوحѧѧѧѧة الارتقѧѧѧѧاء ) م١٠(مѧѧѧѧسافة 

والكامیرا الثانیة علѧى نفѧس المѧسافة والارتفѧاع ولكنھѧا 
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أخѧѧѧر الѧѧѧثلاث خطѧѧѧوات عمودیѧѧѧة علѧѧѧى منتѧѧѧصف مѧѧѧسافة 

الاخیرة من الاقتراب بحیث یشتمل مجال التѧصویر علѧى 

الثلاث خطوات الأخیرة من الإقتѧراب كاملѧة، كѧذلك تعمѧل 

الكامیرتѧѧѧان بتѧѧѧزامن واحѧѧѧد أثنѧѧѧاء بدایѧѧѧة ونھایѧѧѧة عملیѧѧѧة 

التصویر، بحیث تؤدي كѧل متѧسابقة سѧت محѧاولات وتѧم 

  .تحدید أحسن المحاولات الناجحة لكل متسابقة

  :ل الحركيالتحلی

تم التحلیل الحركي باستخدام الحاسب الآلي وفقا 

  : للخطوات التالیة

 :إعداد المحاولات للتحلیل الحركي

تحدیѧѧد أفѧѧضل المحѧѧاولات الناجحѧѧة لكѧѧل متѧѧسابقة 

مѧѧن عینѧѧة البحѧѧث ویѧѧتم نقلھѧѧا مѧѧن كѧѧامیرا التѧѧصویر إلѧѧى 

ًجھѧѧѧاز الكمبیѧѧѧѧوتر تمھیѧѧѧѧدا للبѧѧѧѧدء فѧѧѧѧي عملیѧѧѧѧة التحلیѧѧѧѧل 

 وذلѧѧѧѧѧѧѧك لاسѧѧѧѧѧѧѧتخراج Trackerباسѧѧѧѧѧѧѧتخدام برنѧѧѧѧѧѧѧامج 

المتغیرات البیوكینماتیكیѧة الخاصѧة بالوثѧب الطویѧل قیѧد 

  . البحث

تعیین بعض المتغیرات البیوكینماتیكیة الخاصة بالوثب 

  :لطویل

تعیѧѧѧѧѧین المتغیѧѧѧѧѧرات البیوكینماتیكیѧѧѧѧѧة الخاصѧѧѧѧѧة 

بمѧѧسابقة الوثѧѧب الطویѧѧل والتѧѧي تѧѧم تحدیѧѧدھا مѧѧن خѧѧلال 

  ).٣٠)(٢٤)(١٨)(٣(الدراسات السابقة 

  ): ٢(خطوات وأسس تصمیم البرنامج التدریبي مرفق 

ً تم تحدید وإختیار محتوي البرنامج التدریبي بناء –
علي تحلیل الدراسات العلمیة و البرامج التدریبیة 

الخاصة بتدریبات المقاومة والتى تناولت إختلال 

. التوازن العضلى

)٢٧)(٢٦)(٢٣)(١٣)(٧)(٦)(٥.(  

ومة على تدریبات للقوة  وقد اشتملت تدریبات المقا–

العضلیة للعضلات القابضة والباسطة للرجلین 

والعضلات الضامة والمبعدة للرجلین والعضلات 

التوأمیة بغرض تنمیة التوازن العضلي والمستوى 

  .الرقمي لمتسابقات الوثب الطویل

 تم تطبیق تدریبات المقاومة فى الوحدة التدریبیة –

دار القوة العضلیة بنسبة مختلفة وعكسیة وفقا لمق

حیث تحدد حجم تدریبات المقاومة من خلال عدد 

مرات تكرار التدریب  لتنمیة القوة العضلة لعضلة 

ًما بزیادة عدد مرات تكرار التدریب وفقا لنسبة 

إختلال التوازن العضلى بینھا وبین نفس العضلة 

على الطرف المقابل وذلك بغرض مراعاة التوازن 

  .العضلى بینھما

م تنفیذ تدریبات المقاومة على مجموعة البحث  ت–

التجریبیة للقوة العضلیة للرجلین بغرض تنمیة 

التوازن العضلى داخل الجزء الأساسي من الوحدة 

التدریبیة وخلال مرحلة الاعداد الخاص لمتسابقات 

  .الوثب الطویل

 تم تحدید أقصى شدة لتدریبات المقاومة من خلال -

صوى للعضلات الباسطة،  للقوة الق(1RM)تحدید 

  .القابضة، المقربة، المبعدة، والعضلات التوأمیة

 تم تطبیق تدریبات المقاومة من خلال برنامج –

 .أسابیع) ١٠(تدریبى لمدة 

 ً.مرات اسبوعیا) ٤( عدد مرات التدریب –

   زمن تدریبات المقاومة خلال الوحدة التدریبیة –

 .دقیقة) ٢٠ : ١٥(

 الوحدة التدریبیة یتراوح ما  عدد المجموعات داخل–

 .مجموعات) ٥-٣(بین 

 عدد مرات تكرار التدریب الواحد داخل المجموعة –

 .تكرار) ٣٠ –١٥(یتراوح ما بین 



  
 
 
 
  

 
 

   
 
 فترة دوام التدریب في المجموعة الواحدة لتدریبات –

 .ثانیة) ٣٠(المقاومة 

  .دقیقة) ٣ : ٢( زمن فترات الراحة بین المجموعات –

ѧѧات القبلیѧѧومي : ةالقیاسѧѧي یѧѧا فѧѧم إجرائھѧѧ٢٩ت-

م وتѧѧѧѧم التأكѧѧѧѧد مѧѧѧѧن تكѧѧѧѧافؤ المجمѧѧѧѧوعتین ٣٠/٤/٢٠٢٣

التجریبیة والضابطة في القیم الخاصة بمتغیرات البحѧث 

قبѧѧѧل بѧѧѧدء التجربѧѧѧة حیѧѧѧث تѧѧѧم إجѧѧѧراء القیاسѧѧѧات القبلیѧѧѧة 

للمتغیѧѧرات البدنیѧѧѧة والقѧѧوة القѧѧѧصوى لعѧѧضلات الطѧѧѧرف 

القѧѧوى القѧѧصوى الثابتѧѧة للعѧѧضلات المتѧѧضادة " الѧѧسفلي 

لى نفس الطرف والمتقابلة على الطرف المعاكس یوم ع

م وتѧѧѧѧѧѧѧم تحلیѧѧѧѧѧѧѧل وقیѧѧѧѧѧѧѧاس المتغیѧѧѧѧѧѧѧѧرات ٢٩/٤/٢٠٢٣

م ٣٠/٤/٢٠٢٣البیكینماتیكیѧѧة والمѧѧستوى الرقمѧѧي یѧѧوم 

  ).٩)(٨) (٧)(٦(كما ھو موضح بجدول 

  :تكافؤ مجموعتي البحث

 )٦(جدول 

   في المتغيرات الأساسيةدلالة الفروق بين القياسات القبلية للمجموعتين الضابطة والتجريبية
  ٥=٢، ن٥= ١والعمر التدريبي    ن

  
 

     
 z 

 

 ٠.٨٣٤ ٠.٢١٠ ١١.٥٠٠ ٢٦.٥٠٠ ٥.٣٠٠ ٢٨.٥٠٠ ٥.٧٠٠ سنة السن

 ٠.٣٨٦ ٠.٨٦٨ ٨.٥٠٠ ٣١.٥٠٠ ٦.٣٠٠ ٢٣.٥٠٠ ٤.٧٠٠ كیلوجرام وزنال

 ٠.٧٥٠ ٠.٣١٩ ١١.٠٠٠ ٢٦.٠٠٠ ٥.٢٠٠ ٢٩.٠٠٠ ٥.٨٠٠ سنتیمتر الطول

 ٠.٦٧٣ ٠.٤٢٢ ١٠.٥٠٠ ٢٩.٥٠٠ ٥.٩٠٠ ٢٥.٥٠٠ ٥.١٠٠ سنة العمر التدریبى

  ١.٩٦=  الجدولیة عند مستوي معنویة zقیمة *

دالѧѧة عѧѧدم وجѧѧود فѧѧروق ) ٦(یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول 

ًإحѧѧصائیا بѧѧѧین المجمѧѧѧوعتین الѧѧѧضابطة والتجریبیѧѧѧة فѧѧѧي 

المتغیرات الاساسѧیة والعمѧر التѧدریبي حیѧث كانѧت قیمѧة 

"Z  " ستوىѧالمحسوبة اقل من قیمتھا الجدولیة عند م

  . مما یدل على تكافؤ مجموعتي البحث٠.٠٥الدلالة 
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  )٧(جدول 
  ٥=٢، ن٥= ١الضابطة والتجريبية في المتغيرات البدنية   ندلالة الفروق بين القياسات القبلية للمجموعتين 

  
  

 
 



 
 

 z 


 

 التزیدیة السرعة
 البدء من عدو متر ٣٠

 المنخفض
 ٠.٣٩٨ ٠.٨٤٦ ٨.٥٠٠ ٢٣.٥٠٠ ٤.٧٠٠ ٣١.٥٠٠ ٦.٣٠٠ ثانیة

 السرعة

 القصوى السرعة
 البدء من عدو متر ٣٠

 العالي
 ٠.٥٩٨ ٠.٥٢٧ ١٠.٠٠٠ ٢٥.٠٠٠ ٥.٠٠٠ ٣٠.٠٠٠ ٦.٠٠٠ ثانیة

 الثابتة القصوى العضلیة القوة ٠.٧٥٤ ٠.٣١٣ ١١.٠٠٠ ٢٩.٠٠٠ ٥.٨٠٠ ٢٦.٠٠٠ ٥.٢٠٠ كیلوجرام الرجلین عضلات قوة
 للظھر المادة للعضلات
 ٠.٥٩٩ ٠.٥٢٥ ١٠.٠٠٠ ٢٥.٠٠٠ ٥.٠٠٠ ٣٠.٠٠٠ ٦.٠٠٠ كیلوجرام الظھر عضلات قوة  والرجلین

 ٠.٣٤١ ٠.٩٥٢ ٨.٠٠٠ ٣٢.٠٠٠ ٦.٤٠٠ ٢٣.٠٠٠ ٤.٦٠٠ متر الثبات من عریض وثب
 للرجلین العضلیة القدرة

 ٠.٥٠٢ ٠.٦٧١ ٩.٥٠٠ ٣٠.٥٠٠ ٦.١٠٠ ٢٤.٥٠٠ ٤.٩٠٠ سنتیمتر لسارجنت عمودي وثب

 ثلاث حجل مسافة
 یسار خطوات

 ٠.٨٣١ ٠.٢١٣ ١١.٥٠٠ ٢٨.٥٠٠ ٥.٧٠٠ ٢٦.٥٠٠ ٥.٣٠٠ متر
 للرجل العامة البدنیة ةالقدر

 ثلاث حجل مسافة الیمني الیسرى،
 یسار خطوات

 ٠.٥٩٠ ٠.٥٣٩ ١٠.٠٠٠ ٣٠.٠٠٠ ٦.٠٠٠ ٢٥.٠٠٠ ٥.٠٠٠ متر

 ٠.٧٤٠ ٠.٣٣٢ ١١.٠٠٠ ٢٦.٠٠٠ ٥.٢٠٠ ٢٩.٠٠٠ ٥.٨٠٠ سنتیمتر الوقوف من الجذع ثني المرونة

 ٠.٩١٦ ٠.١٠٥ ١٢.٠٠٠ ٢٨.٠٠٠ ٥.٦٠٠ ٢٧.٠٠٠ ٥.٤٠٠ عدة ثوان) ١٠ (رباعیة وثبة العصبي العضلي التوافق

 ١.٩٦=  الجدولیة عند مستوي معنویة zقیمة *

عѧѧدم وجѧѧود فѧѧروق دالѧѧة ) ٧(یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول 

ًإحѧѧصائیا بѧѧѧین المجمѧѧѧوعتین الѧѧѧضابطة والتجریبیѧѧѧة فѧѧѧي 

المحسوبة اقل "  Z" كانت قیمة المتغیرات البدنیة حیث

 مما یدل ٠.٠٥من قیمتھا الجدولیة عند مستوى الدلالة 

 .على تكافؤ مجموعتي البحث

 )٨(جدول 

دلالة الفروق بين القياسات القبلية للمجموعتين الضابطة والتجريبية في القوة القصوى الثابتة للعضلات 
  ٥=٢، ن٥= ١ن  عاكسالمتقابلة على نفس الطرف والمتضادة على الطرف الم

  
 

 
 


 


 


 


 z 

 

 للعضلات الثابتة القصوى القوة ٠.٧٥٣ ٠.٣١٥ ١١.٠٠ ٢٦.٠٠ ٥.٢٠ ٢٩.٠٠ ٥.٨٠٠ كیلوجرام الباسطة للرجل لیسرى 
 ٠.٩١٦ ٠.١٠٥ ١٢.٠٠ ٢٧.٠٠ ٥.٤٠ ٢٨.٠٠ ٥.٦٠٠ كیلوجرام الباسطة للرجل الیمنى  للرجلین الباسطة

 ٠.٩١٦ ٠.١٠٦ ١٢.٠٠ ٢٧.٠٠ ٥.٤٠ ٢٨.٠٠ ٥.٦٠٠ كیلوجرام القابضة للرجل الیسرى
 للعضلات الثابتة القصوى القوة

 ٠.٥٩٩ ٠.٥٢٥ ١٠.٠٠ ٢٥.٠٠ ٥.٠٠ ٣٠.٠٠ ٦.٠٠٠ كیلوجرام القابضة للرجل الیمنى  للرجلین القابضة

 ٠.٢٤٨ ١.١٥٦ ٧.٠٠٠ ٣٣.٠٠ ٦.٦٠ ٢٢.٠٠ ٤.٤٠٠ كیلوجرام الضامة للرجل الیسرى 
 الضامة الثابتة القصوى القوة

 ٠.٨٣٢ ٠.٢١٢ ١١.٥٠ ٢٨.٥٠ ٥.٧٠ ٢٦.٥٠ ٥.٣٠٠ كیلوجرام الضامة للرجل الیمنى  للرجلین
 للرجلین المبعدة الثابتة العضلیة القوة ٠.٩١٦ ٠.١٠٥ ١٢.٠٠ ٢٨.٠٠ ٥.٦٠ ٢٧.٠٠ ٥.٤٠٠ كیلوجرام مبعدة للرجل الیسرىال

 ٠.٥٢٦ ٠.٦٣٤ ٩.٥٠٠ ٣٠.٥٠ ٦.١٠ ٢٤.٥٠ ٤.٩٠٠ كیلوجرام المبعدة للرجل الیمنى   

 القصوى الثابتة للعضلات القوة ٠.٢٩٢ ١.٠٥٤ ٧.٥٠٠ ٣٢.٥٠ ٦.٥٠ ٢٢.٥٠ ٤.٥٠٠ كیلوجرام التوأمیة للرجل لیسرى
 ٠.١٧٢ ١.٣٦٦ ٦.٠٠٠ ٣٤.٠٠ ٦.٨٠ ٢١.٠٠ ٤.٢٠٠ كیلوجرام التوأمیة للرجل الیمنى  التوأمیة 

 ١.٩٦=  الجدولیة عند مستوي معنویة zقیمة *



  
 
 
 
  

 
 

   
 

عѧѧدم وجѧѧود فѧѧروق دالѧѧة ) ٨(یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول 

ًإحѧѧصائیا بѧѧѧین المجمѧѧѧوعتین الѧѧѧضابطة والتجریبیѧѧѧة فѧѧѧي 

القѧѧوة القѧѧصوى الثابتѧѧة للعѧѧضلات المتقابلѧѧة علѧѧى نفѧѧس 

ѧѧرف والمتѧѧت الطѧѧث كانѧѧاكس حیѧѧرف المعѧѧى الطѧѧضادة عل

المحѧѧسوبة اقѧل مѧѧن قیمتھѧا الجدولیѧѧة عنѧѧد "  Z"قیمѧة 

 ممѧѧا یѧدل علѧѧي تكѧѧافؤ مجمѧѧوعتي ٠.٠٥مѧستوى الدلالѧѧة 

  .البحث

 )٩(جدول 

دلالة الفروق بين القياسات القبلية للمجموعتين الضابطة والتجريبية في المتغيرات البيوكينماتيكية 
  ٥=٢، ن٥= ١والمستوي الرقمي    ن
  

  
    

  z 
 

 ٠.٢٤٨ ١.١٥٦ ٧.٠٠٠ ٣٣.٠٠٠ ٦.٦٠٠ ٢٢.٠٠٠ ٤.٤٠٠ ثانیة/متر الإرتقاء لحظة الاقتراب سرعة

 ٠.٩١٤ ٠.١٠٧ ١٢.٠٠٠ ٢٨.٠٠٠ ٥.٦٠٠ ٢٧.٠٠٠ ٥.٤٠٠ متر لإقترابل الأخیرة الخطوة طول

 ٠.٨٣١ ٠.٢١٣ ١١.٥٠٠ ٢٨.٥٠٠ ٥.٧٠٠ ٢٦.٥٠٠ ٥.٣٠٠ متر للإقتراب الأخیرة الخطوة في الثقل مركز ارتفاع

 ٠.٥٢٨ ٠.٦٣١ ٩.٥٠٠ ٢٤.٥٠٠ ٤.٩٠٠ ٣٠.٥٠٠ ٦.١٠٠ درجة الارتقاء زاویة

 ٠.٥١٤ ٠.٦٥٣ ٩.٥٠٠ ٢٤.٥٠٠ ٤.٩٠٠ ٣٠.٥٠٠ ٦.١٠٠ متر الارتقاء لحظة الثقل لمركز ارتفاع اقصى

 ٠.٥٩٩ ٠.٥٢٥ ١٠.٠٠٠ ٣٠.٠٠٠ ٦.٠٠٠ ٢٥.٠٠٠ ٥.٠٠٠ ثانیة/متر  الارتقاء سرعة

 ٠.٨٣٣ ٠.٢١١ ١١.٥٠٠ ٢٨.٥٠٠ ٥.٧٠٠ ٢٦.٥٠٠ ٥.٣٠٠ ثانیة  الارتقاء زمن

 ٠.٢٩٥ ١.٠٤٨ ٧.٥٠٠ ٣٢.٥٠٠ ٦.٥٠٠ ٢٢.٥٠٠ ٤.٥٠٠ ثانیة/متر الطیران سرعة

 ٠.٥٩٥ ٠.٥٣٢ ١٠.٠٠٠ ٣٠.٠٠٠ ٦.٠٠٠ ٢٥.٠٠٠ ٥.٠٠٠ درجة  الطیران ویةزا

 ٠.٧٤٩ ٠.٣٢٠ ١١.٠٠٠ ٢٩.٠٠٠ ٥.٨٠٠ ٢٦.٠٠٠ ٥.٢٠٠ متر الطیران لحظة الثقل لمركز ارتفاع اقصى

 ٠.٢١٤ ١.٢٤٣ ٧.٠٠٠ ٣٣.٠٠٠ ٦.٦٠٠ ٢٢.٠٠٠ ٤.٤٠٠ ثانیة الطیران زمن

 ٠.٤٥٩ ٠.٧٤٠ ٩.٠٠٠ ٣١.٠٠٠ ٦.٢٠٠ ٢٤.٠٠٠ ٤.٨٠٠ متر  الرقمى المستوى

 ١.٩٦=  الجدولیة عند مستوي معنویة zقیمة *

عѧѧدم وجѧѧود فѧѧروق دالѧѧة ) ٩(یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول 

ًإحѧѧѧѧصائیا بѧѧѧѧین الѧѧѧѧضابطة والتجریبیѧѧѧѧة فѧѧѧѧي المتغیѧѧѧѧرات 

 Z"البیوكینماتیكیة والمستوي الرقمي حیث كانت قیمة 

المحѧѧسوبة اقѧѧل مѧѧن قیمتھѧѧا الجدولیѧѧة عنѧѧد مѧѧستوى " 

 .یدل علي تكافؤ مجموعتي البحث مما ٠.٠٥الدلالة 

  :تنفیذ الدراسة الأساسیة

تѧم تطبیѧق محتѧѧوى البرنѧامج أثنѧѧاء فتѧرة الإعѧѧداد 

الخاص من البرنامج التدریبي الخاص بمتسابقات الوثب 

م الѧѧѧѧѧѧѧѧѧى ١/٥/٢٠٢٣الطویѧѧѧѧѧѧѧѧѧل فѧѧѧѧѧѧѧѧѧي الفتѧѧѧѧѧѧѧѧѧرة مѧѧѧѧѧѧѧѧѧن 

وحѧدات ) ٤(أسابیع بواقع ) ١٠(م ولمدة ١٠/٧/٢٠٢٣

. دقیقѧѧѧة) ١٢٠-٩٠(تدریبیѧѧѧة أسѧѧѧبوعیا وزمѧѧѧن الوحѧѧѧدة 

  )٢(،)١(مرفق 

  . القیاسات البعدیة

بعѧѧѧد الإنتھѧѧѧاء مѧѧѧن تطبیѧѧѧق البرنѧѧѧامج تѧѧѧم إجѧѧѧراء 

م ١١/٧/٢٠٢٣القیاسات البعدیة للمتغیرات البدنیة یوم 

وتم تحلیل وقیاس المتغیرات البیوكینماتیكیة والمستوى 

تصویر وتحلیل الأداء (الرقمي لمتسابقات الوثب الطویل 

ѧѧѧѧѧسابقات الوثѧѧѧѧѧي لمتѧѧѧѧѧلالفنѧѧѧѧѧوم ) ب الطویѧѧѧѧѧي یѧѧѧѧѧ١٢ف-

  .  م١٣/٧/٢٠٢٣

  :المعالجات الإحصائیة

إسѧتخدم البѧѧاحثون المعالجѧات الإحѧѧصائیة التالیѧѧة 

باستخدام البرنامج الإحصائي للحزمة الإحصائیة للعلوم 

المتوسѧѧѧѧѧط الحѧѧѧѧѧسابي، " SPSS 25"الاجتماعیѧѧѧѧѧة 

الإنحѧѧѧѧراف المعیѧѧѧѧاري، معامѧѧѧѧل الإلتѧѧѧѧواء، مѧѧѧѧان وتنѧѧѧѧى 



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

  

 
 

Mann–Whitney testѧѧѧѧѧسون  ، إختبѧѧѧѧѧѧار ویلكك

 .، معدل التغیرWilcoxon Testاللابارومترى 

 :عرض النتائج ومناقشتها

  : عرض النتائج

 )١٠(جدول 

  ٥=دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية  ن
  

  
 

 
 

�

 
�

 

 z   

 ٠.٠٨ ١.٧٥٣ ١.٠٠ ١.٠٠ ١٤.٠٠ ٣.٥٠ ثانیة متر عدو من البدء المنخفض٣٠ السرعة التزایدیة
 السرعة

 ٠.٠٤ *٢.٠٦٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ثانیة متر عدو من البدء الطائر٣٠ السرعة القصوى

 ٠.٠٤ *٢.٠٢٣ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ كیلوجرام الرجلین عضلات قوة
 العضلیة القوة

 ٠.٠٤ *٢.٠٢٣ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ كیلوجرام الظھر عضلات قوة

  العضلیة القدرة ٠.٠٤ *٢.٠٢٣ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ متر الثبات من عریض وثب
 ٠.٠٧ ١.٨٤١ ١٠.٠٠ ٢.٥٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ سنتیمتر لسارجنت عمودي وثب للرجلین 

  رة العضلیة العامة للرجل القد ٠.٠٤ *٢.٠٤١ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ متر یسار حجلات ثلاث حجل مسافة
 ٠.٠٤ *٢.٠٣٢ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ متر یمین حجلات ثلاث حجل مسافة الیسرى، الیمنى

 ٠.٢٦ ١.١٣٤ ٨.٠٠ ٢.٦٧ ٢.٠٠ ٢.٠٠ سنتیمتر الوقوف من الجذع ثني المرونة

 ٠.١٦ ١.٤١٤ ٣.٠٠ ١.٥٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ عدة ثوان) ١٠ (رباعیة وثبة بيالعص العضلي التوافق

 ١.٩٦= ٠.٠٥ الجدولیة عند مستوي معنویة  zقیمة *

وجѧѧѧود فѧѧѧѧروق دالѧѧѧѧة ) ١٠(یتѧѧѧضح مѧѧѧѧن جѧѧѧѧدول 

ًإحѧѧѧصائیا بѧѧѧین القیاسѧѧѧات القبلیѧѧѧة والبعدیѧѧѧة للمجموعѧѧѧة 

 قѧوة -السرعة القصوى(الضابطة في المتغیرات البدنیة 

 القѧدرة العѧضلیة - عضلات الظھر قوة-عضلات الرجلین

ومѧѧسافة حجѧѧل " الوثѧѧب العѧѧریض مѧѧن الثبѧѧات"للѧѧرجلین 

لصالح القیѧاس البعѧدي حیѧث ) ثلاث حجلات یسار، یمین

المحسوبة أكبѧر مѧن قیمتھѧا الجدولیѧة "  Z"كانت قیمة 

، كمѧѧا لا توجѧѧود فѧѧروق دالѧѧة ٠.٠٥عنѧѧد مѧѧستوى الدلالѧѧة 

قیاسѧѧѧات ًإحѧѧѧصائیا فѧѧѧي بѧѧѧاقي المتغیѧѧѧرات البدنیѧѧѧة بѧѧѧین ال

المحѧسوبة اقѧل "  Z"القبلیة والبعدیة حیث كانت قیمѧة 

  .٠.٠٥من قیمتھا الجدولیة عند مستوى الدلالة 

  
  
  
  
  
  
  



  
 
 
 
  

 
 

   
 

 )١١(جدول 

  ٥=نسب التغير بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية      ن
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 التزایدیة السرعة
متر عدو من البدء ٣٠

 المنخفض
 %٢.٧٧٠ ٠.١٣٦ ٠.١٠٣ ٤.٧٧٤ ٠.١١٦ ٤.٩١٠ ثانیة

 السرعة

 %٣.٩٣٦ ٠.١٧٢ ٠.٠٢١ ٤.١٩٨ ٠.٠٢٦ ٤.٣٧٠ ثانیة متر عدو من البدء العالي٣٠ القصوى السرعة

 %٦.٤٦٨ ١٣.٢٢٠- ٠.٧٠١ ٢١٧.٦٠ ٤.٥٦٦ ٢٠٤.٣٨ كیلوجرام الرجلین عضلات قوة
 العضلیة القوة

 %٦.٥١٣ ١٠.٦٠٠- ٢.٥٧٣ ١٧٣.٣٤ ١.٤٥٧ ١٦٢.٧٤ كیلوجرام الظھر عضلات قوة

  العضلیة القدرة %٨.٤٠٧ ٠.١٥٢- ٠.٠١٤ ١.٩٦٠ ٠.٠٥٨ ١.٨٠٨ متر الثبات من عریض وثب
 %٧.٠١٨ ١.٦٠٠- ٠.٤٩٠ ٢٤.٤٠٠ ١.١٦٦ ٢٢.٨٠٠ سنتیمتر لسارجنت عمودي وثب للرجلین 

 الیسرى، للرجل العامة العضلیة القدرة %٢.٠٦٤ ٠.١٢٦- ٠.٠١٢ ٦.٢٣٠ ٠.٠٢٣ ٦.١٠٤ متر یسار حجلات ثلاث حجل مسافة
 %١.٨٥٩ ٠.١١٠- ٠.٠٢٦ ٦.٠٢٦ ٠.٠١٩ ٥.٩١٦ متر یمین حجلات ثلاث حجل مسافة الیمنى

 %٧.٢٧٣ ٠.٨٠٠- ٠.٧٤٨ ١١.٨٠٠ ٠.٨٩٤ ١١.٠٠٠ سنتیمتر الوقوف من الجذع ثني المرونة

 %٨.٠٠٠ ٠.٤٠٠- ٠.٤٩٠ ٥.٤٠٠ ٠.٦٣٢ ٥.٠٠٠ عدة ثوان) ١٠ (رباعیة وثبة العصبي العضلي التوافق

وجѧѧѧѧود فѧѧѧѧروق بѧѧѧѧین ) ١١(یتѧѧѧѧضح مѧѧѧѧن جѧѧѧѧدول 

القیاسѧѧѧات القبلیѧѧѧة والبعدیѧѧѧة للمجموعѧѧѧة الѧѧѧضابطة فѧѧѧي 

دنیѧѧѧة حیѧѧѧث تراوحѧѧѧت نѧѧѧسب التغیѧѧѧر بѧѧѧین المتغیѧѧѧرات الب

 .%)٨.٤٠٧(الي %) ١.٨٥٩(القیاسین ما بین 

  )١٢(جدول 
دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة في القوة القصوى الثابتة للعضلات 

  ٥=المتقابلة على نفس الطرف والمتضادة على الطرف المعاكس     ن
   

  
  

 
 

�

 

 z  

 ٠.٠٤ *٢.٠٢٣ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ كیلوجرام الباسطة للرجل الیسرى
 القوة القصوى الثابتة للعضلات الباسطة للرجلین

 ٠.٠٤ *٢.٠٢٣ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ كیلوجرام الباسطة للرجل لیمنى

 ٠.٠٤ *٢.٠٢٣ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ كیلوجرام القابضة للرجل الیسرى
 القوة القصوى الثابتة للعضلات القابضة للرجلین

 ٠.٠٤ *٢.٠٢٣ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ كیلوجرام القابضة للرجل الیمنى

 ٠.٠٨ ١.٧٥٣ ١٤.٠٠ ٣.٥٠ ١.٠٠ ١.٠٠ كیلوجرام الضامة للرجل الیسرى
 القوة القصوى الثابتة للعضلات الضامة للرجلین

 ٠.٠٤ *٢.٠٢٣ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ كیلوجرام الضامة للرجل الیمنى

 ٠.٠٤ *٢.٠٢٣ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ كیلوجرام المبعدة للرجل الیسرى
 القوة العضلیة الثابتة للعضلات المبعدة للرجلین

 ٠.٠٨ ١.٧٦١ ١٤.٠٠ ٣.٥٠ ١.٠٠ ١.٠٠ كیلوجرام المبعدة للرجل الیمنى

 ٠.٠٤ *٢.٠٢٣ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ كیلوجرام التوأمیة للرجل الیسرى
 القوة العضلیة الثابتة للعضلات التوأمیة

 ٠.١٤ ١.٤٦١ ٩.٠٠ ٣.٠٠ ١.٠٠ ١.٠٠ كیلوجرام التوأمیة للرجل الیمنى

  ١.٩٦= ٠.٠٥ الجدولیة عند مستوي معنویة zقیمة *

 وجѧѧѧود فѧѧѧѧروق دالѧѧѧѧة )١٢(یتѧѧѧضح مѧѧѧѧن جѧѧѧѧدول 

ًإحѧѧѧصائیا بѧѧѧین القیاسѧѧѧات القبلیѧѧѧة والبعدیѧѧѧة للمجموعѧѧѧة 

الضابطة في القѧوة القѧصوى الثابتѧة للعѧضلات المتقابلѧة 

علѧѧى نفѧѧس الطѧѧرف والمتѧѧضادة علѧѧى الطѧѧرف المعѧѧاكس 

"  Z"لѧѧѧѧصالح القیѧѧѧѧاس البعѧѧѧѧدي حیѧѧѧѧث كانѧѧѧѧت قیمѧѧѧѧة 

المحسوبة أكبر من قیمتھا الجدولیة عند مستوى الدلالة 

ًیتѧضح عѧدم وجѧد فѧروق دالѧة إحѧصائیا بѧین ، كما ٠.٠٥

بѧѧین القیاسѧѧات القبلیѧѧة والبعدیѧѧة للقѧѧوة القѧѧصوى الثابتѧѧة 



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

  

 
 

للعضلات الضامة للرجل الیسرى، القوة القصوى الثابتة 

للعضلات المبعدة للرجل الیمنى، القѧوة القѧصوى الثابتѧة 

"  Z"للعضلات التوأمیة للرجل الیمنى حیث كانت قیمة 

تھا الجدولیة عند مѧستوى الدلالѧة المحسوبة اقل من قیم

٠.٠٥.  

  )١٣(جدول 
نسب اختلال التوازن العضلي بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة في القوة القصوى 

  ٥=الثابتة  للعضلات المتقابلة على نفس الطرف والمتضادة على الطرف المعاكس     ن
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 %٣.٧٧٩ ٠.٧٠١ ١٣٩.٥٠٠ ٠.٦١٨ ١٣٤.٤٢٠ الباسطة للرجل الیسرى

 ٠.٦١١ ٩٩.١٢٠ القابضة للرجل الیسرى
٢٦.٢٦ ٣٥.٣٠% 

٠.٥٦٠ ١٠٣.٣٨٠ 
٢٥.٨٩ ٣٦.١٢% 

٤.٢٩٨% 

 %٣.٥٢٧ ٠.٨٢٩ ١١٣.٣٠٠ ٠.٩٧٧ ١٠٩.٤٤٠ الباسطة للرجل الیمني

 ٠.٢٨٠ ٧٩.٩٤٠ القابضة للرجل الیمنى
٢٦.٩٦ ٢٩.٥٠% 

٠.٩٥٦ ٨٤.٠٤٠ 
٢٥.٨٣ ٢٩.٢٦% 

٥.١٢٩% 

 %٣.٤٢٥ ٠.٧٩٨ ٥٤.١٨٠ ١.٥٢٦ ٥٢.٣٨٦ الضامة للرجل الیسرى

 ٠.٥١٨ ٥٧.٠٠٠ المبعدة للرجل الیسرى
٨.٠٩ ٤.٦١% 

١.٠٧١ ٥٨.٣٤٠ 
٧.١٣ ٤.١٦% 

٢.٣٥١% 

 %٢.٩٦٩ ٠.٣٦٦ ٤٥.٠٨٠ ٠.٧٩٣ ٤٣.٧٨٠ الضامة للرجل الیمنى

القوة القصوى 
الثابتة  
للعضلات 

المتضادة على 
 نفس الطرف

 ٠.٢٩٣ ٤٨.٣٢٠ المبعدة للرجل الیمنى
٩.٤٠ ٤.٥٤% 

٠.٨٦٦ ٤٩.٤٤٠ 
٨.٢ ٤.٣٦% 

٢.٣١٨% 

 %٣.٧٧٩ ٠.٧٠١ ١٣٩.٥٠٠ ٠.٦١٨ ١٣٤.٤٢٠ الباسطة للرجل الیسرى

 ٠.٩٧٧ ١٠٩.٤٤٠ لباسطة للرجل الیمنى
١٨.٥٨ ٢٤.٩٨% 

٠.٨٢٩ ١١٣.٣٠٠ 
١٨.٧٨ ٢٦.٣٩% 

٣.٥٢٧% 

 %٤.٢٩٨ ٠.٥٦٠ ١٠٣.٣٨٠ ٠.٦١١ ٩٩.١٢٠ القابضة للرجل الیسرى

 ٠.٢٨٠ ٧٩.٩٤٠ القابضة للرجل الیمنى
١٩.٣٥ ١٩.١٨% 

٠.٩٥٦ ٨٤.٠٤٠ 
١٨.٧١ ١٩.٣٤% 

٥.١٢٩% 

 %٣.٤٢٥ ٠.٧٩٨ ٥٤.١٨٠ ١.٥٢٦ ٥٢.٣٨٦ الضامة للرجل الیسرى

 ٠.٧٩٣ ٤٣.٧٨٠ الضامة للرجل الیمنى
١٦.٤٣ ٨.٦١% 

٠.٣٦٦ ٤٥.٠٨٠ 
١٦.٨٠ ٩.١٠% 

٢.٩٦٩% 

 %٢.٣٥١ ١.٠٧١ ٥٨.٣٤٠ ٠.٥١٨ ٥٧.٠٠٠ لمبعدة للرجل الیسرىا

 ٠.٢٩٣ ٤٨.٣٢٠ المبعدة للرجل الیمنى
١٥.٢٣ ٨.٦٨% 

٠.٨٦٦ ٤٩.٤٤٠ 
١٥.٢٦ ٨.٩٠% 

٢.٣١٨% 

 %٢.٦٨٠ ٠.٤٤٩ ٦٧.٤٢٠ ٠.٨٩٦ ٦٥.٦٦٠ التوأمیة للرجل الیسرى

القوة القصوى 
الثابتة 

للعضلات 
المتقابلة على 

الطرف 
 المعاكس

 ٠.٩٦٠ ٥٤.٤٨٠ التوأمیة للرجل الیمنى
١٧.٠٣ ١١.١٨% 

٠.٨٤٥ ٥٥.٧٦٠ 
١٧.٢٩ ١١.٦٦ 

٢.٣٤٩% 

ان نسب اختلال التوزان ) ١٣(یتضح من جدول 

العضلي للقیاسات القبلیة للمجموعѧة الѧضابطة تراوحѧت 

بینمѧا یتѧضح مѧن %) ٢٦.٩٦(الѧي %) ٨.٠٩(ما بѧین 

نفѧѧس الجѧѧدول أن نѧѧسبھ اخѧѧتلال التѧѧوازن العѧѧضلي خѧѧلال 

الѧѧѧي %) ٧.١٣(القیاسѧѧѧات البعدیѧѧѧة تراوحѧѧѧت مѧѧѧا بѧѧѧین 

)٢٥.٨٩(%. 

  
  
  
  
  
  



  
 
 
 
  

 
 

   
 

 )١٤(جدول 

  دلالة الفروق بين القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة في المتغيرات البيوميكانيكية 
  ٥=والمستوي الرقمي    ن
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 ٠.٠٧ ١.٨٢٦ ١٠.٠٠ ٢.٥٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ثانیة/متر الإرتقاء لحظة لاقترابا سرعة

 ٠.٠٤ *٢.٠٣٢ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ متر للإقتراب الأخیرة الخطوة طول

 ٠.٠٤ *٢.٠٦٠ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ متر للإقتراب الأخیرة الخطوة في الثقل مركز ارتفاع

 ٠.١١ ١.٦٠٤ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٦.٠٠ ٢.٠٠ درجة الارتقاء زاویة

 ٠.٠٤ *٢.٠٣٢ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ متر الارتقاء لحظة الثقل لمركز ارتفاع اقصى

 ٠.٣٥ ٠.٩٤٤ ١١.٠٠ ٣.٦٧ ٤.٠٠ ٢.٠٠ ثانیة/متر  الارتقاء سرعة

 ٠.٠٧ ١.٨٢٦ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ١٠.٠٠ ٢.٥٠ ثانیة  الارتقاء زمن

 ٠.٠٤ *٢.٠٢٣ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ثانیة/متر الطیران سرعة

 ٠.٠٧ ١.٨٢٦ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ١٠.٠٠ ٢.٥٠ درجة  الطیران ویةزا

 ٠.٣٦ ٠.٩٢١ ٧.٥٠ ٢.٥٠ ٢.٥٠ ٢.٥٠ متر الطیران لحظة الثقل لمركز ارتفاع اقصى

 ٠.٠٤ *٢.٠٢٣ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ثانیة الطیران زمن

 ٠.٠٤ *٢.٠٢٣ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ متر  الرقمى المستوى

  ١.٩٦= ٠.٠٥ معنویة  الجدولیة عند مستويzقیمة *

وجѧѧѧود فѧѧѧѧروق دالѧѧѧѧة ) ١٤(یتѧѧѧضح مѧѧѧѧن جѧѧѧѧدول 

ًإحѧѧѧصائیا بѧѧѧین القیاسѧѧѧات القبلیѧѧѧة والبعدیѧѧѧة للمجموعѧѧѧة 

الѧѧѧѧضابطة فѧѧѧѧي المتغیѧѧѧѧرات البیومیكانیكیѧѧѧѧة والمѧѧѧѧستوي 

 Z"الرقمѧي لѧѧصالح القیѧاس البعѧѧدي حیѧѧث كانѧت قیمѧѧة 

المحسوبة اكبر من قیمتھا الجدولیة عند مستوى الدلالة 

ًعدم وجود فروق دالѧة إحѧصائیا بѧین ، كما یتضح ٠.٠٥

بین القیاسات القبلیة والبعدیѧة للمجموعѧة الѧضابطة فѧي 

سرعة الاقتѧراب لحظѧة (بعض المتغیرات البیومیكانیكیة 

 زمѧѧѧѧن - سѧѧѧѧرعة الارتقѧѧѧѧاء- زاویѧѧѧѧة الارتقѧѧѧѧاء-الإرتقѧѧѧѧاء

 زاویѧѧة الطیѧѧران، أقѧѧصى ارتفѧѧاع لمركѧѧز الثقѧѧل -الارتقѧѧاء

 المحѧسوبة اقѧل " Z"حیѧث كانѧت قیمѧة ) لحظة لطیѧران

  .٠.٠٥من قیمتھا الجدولیة عند مستوى الدلالة 

  
  
  
  
  
  
  
  



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

  

 
 

 )١٥(جدول 

  نسب التغير بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة في المتغيرات البيوميكانيكية 
  ٥=والمستوي الرقمي    ن

  
 



  
 

   



 


 

 %١.١٠ ٠.٠٦٤- ٠.٠٤٥ ٥.٨٦٤ ٠.٠٤٩ ٥.٨٠٠ ثانیة/متر الإرتقاء لحظة الاقتراب سرعة

 %٢.٥٢ ٠.٠٣٦- ٠.٠٠٥ ١.٤٦٤ ٠.٠١٦ ١.٤٢٨ متر للإقتراب الأخیرة الخطوة طول

 %٧.٤٤ ٠.٠٧٨- ٠.٠٢٢ ١.١٢٦ ٠.٠١٧ ١.٠٤٨ متر للإقتراب خیرةالأ الخطوة في الثقل مركز ارتفاع

 %٣.٧٦ ٢.٧٣٨ ٠.٥٢٣ ٦٩.٩١٤ ٢.٣٥٠ ٧٢.٦٥٢ درجة الارتقاء زاویة

 %٣.٠٤ ٠.٠٣٤- ٠.٠٠٦ ١.١٥٠ ٠.٠٠٨ ١.١١٦ متر الارتقاء لحظة الثقل لمركز ارتفاع اقصى

 %٠.٩٠ ٠.٠٥٨- ٠.٠١٠ ٦.٤٣٨ ٠.١٣٩ ٦.٣٨٠ ثانیة/متر  الارتقاء سرعة

 %٤.٠٠ ٠.٠٠٩ ٠.٠٠١ ٠.٢٢٠ ٠.٠٠٦ ٠.٢٣٠ ثانیة  الارتقاء زمن

 %٣.٠٩ ٠.١٩٤- ٠.٠٣٤ ٦.٤٧٢ ٠.٠٧٥ ٦.٢٧٨ ثانیة/متر الطیران سرعة

 %٢.٤٧ ٠.٦٥٨ ٠.٣٤٣ ٢٥.٩٤٦ ٠.٣٦٥ ٢٦.٦٠٤ درجة  الطیران زاویة

 %١.٤٢ ٠.٠١٨- ٠.٠١١ ١.٢٨٧ ٠.٠٣٣ ١.٢٦٠ متر الطیران لحظة الثقل لمركز ارتفاع اقصى

 %٥.٠٣ ٠.٠٣٤- ٠.٠٠٥ ٠.٧١٠ ٠.٠١٠ ٠.٦٧٦ ثانیة الطیران زمن

 %٣.٧٥ ٠.١٧٨- ٠.٠٣٩ ٤.٩١٨ ٠.٠٤١ ٤.٧٤٠ متر  الرقمى المستوى

وجѧѧѧود فѧѧѧѧروق دالѧѧѧѧة ) ١٥(یتѧѧѧضح مѧѧѧѧن جѧѧѧѧدول 

ًإحѧѧѧصائیا بѧѧѧین القیاسѧѧѧات القبلیѧѧѧة والبعدیѧѧѧة للمجموعѧѧѧة 

الѧѧضابطة فѧѧي المتغیѧѧرات البیومیكانیكیѧѧة حیѧѧث تراوحѧѧت 

الѧѧي %) ٠.٩٠٩( بѧѧین القیاسѧѧین مѧѧا بѧѧین نѧѧسب التغیѧѧر

)٧.٤٤٣ .(% 

 )١٦(جدول 

  ٥=دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية     ن
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 السرعة
 التزایدیة

 ٠.٠٤ *٢.٠٢٣ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ثانیة المنخفض البدء من عدو متر٣٠
 السرعة

 ٠.٠٤ *٢.٠٣٢ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ثانیة العالي البدء من عدو متر٣٠ القصوى السرعة

 ٠.٠٤ *٢.٠٢٣ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ كیلوجرام الرجلین عضلات قوة
 العضلیة القوة

 ٠.٠٤ *٢.٠٢٣ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ كیلوجرام الظھر عضلات قوة

  العضلیة القدرة ٠.٠٤ *٢.٠٢٣ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ متر الثبات من عریض وثب
 ٠.٠٤ *٢.٠٧٠ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ سنتیمتر لسارجنت عمودي وثب للرجلین 

القدرة العضلیة العامة للرجل  ٠.٠٤ *٢.٠٣٢ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ متر یسار حجلات ثلاث حجل مسافة
 ٠.٠٤ *٢.٠٣٢ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ متر یسار حجلات ثلاث حجل مسافة ىالیسرى، الیمن

 ٠.٠٣ *٢.٢٣٦ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ سنتیمتر الوقوف من الجذع ثني المرونة

 ٠.٠٤ *٢.٠٢٣ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ عدة ثوان)١٠ (رباعیة وثبة العصبي العضلي التوافق

  ١.٩٦= ٠.٠٥ الجدولیة عند مستوي معنویة zقیمة *



  
 
 
 
  

 
 

   
 

وجѧѧѧود فѧѧѧѧروق دالѧѧѧѧة ) ١٦(یتѧѧѧضح مѧѧѧѧن جѧѧѧѧدول 

ًإحѧѧѧصائیا بѧѧѧین القیاسѧѧѧات القبلیѧѧѧة والبعدیѧѧѧة للمجموعѧѧѧة 

التجریبیة في المتغیرات البدنیѧة لѧصالح القیѧاس البعѧدي 

المحѧѧسوبة أكبѧѧر مѧѧن قیمتھѧѧا "  Z"حیѧѧث كانѧѧت قیمѧѧة 

  .٠.٠٥عند مستوى الدلالة الجدولیة 

  )١٧(جدول 
  ٥= ن  نسب التغير بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية

  
 



  
 
 

 
  

 



 
 

 التزایدیة السرعة
 البدء من عدو متر٣٠

 المنخفض
 %٣.٧٩١ ٠.١٨٦ ٠.٠٢٦ ٤.٧٢٠ ٠.١١٦ ٤.٩٠٦ ثانیة

 السرعة

 %٥.٨٢٥ ٠.٢٤٠ ٠.٠٤٩ ٤.١٢٠ ٠.٠٢٢ ٤.٣٦٠ ثانیة العالي البدء من عدو متر٣٠ القصوى السرعة

 %١٣.٠٣٣ ٢٦.٤٨٠- ١.٨٠٨ ٢٢٩.٦٦ ٤.١٦٢ ٢٠٣.١٨ كیلوجرام الرجلین عضلات قوة
 العضلیة القوة

 %١١.٢٢١ ١٨.٠٨٠- ٢.٣٠٠ ١٧٩.٢٠ ٠.٨٩١ ١٦١.١٢ كیلوجرام الظھر عضلات قوة

 %١٤.٣١٧ ٠.٢٥٨- ٠.٠٤٦ ٢.٠٦٠ ٠.٠٤٣ ١.٨٠٢ متر الثبات من عریض وثب
  العضلیةالقدرة

 %١٠.٦١٩ ٢.٤٠٠- ٠.٦٣٢ ٢٥.٠٠٠ ٠.٤٩٠ ٢٢.٦٠٠ سنتیمتر لسارجنت عمودي وثب

لعامة للرجل القدرة العضلیة ا %٣.٥٧٠ ٠.٢١٨- ٠.٠٢٧ ٦.٣٢٤ ٠٠٢١ ٦.١٠٦ متر یسار حجلات ثلاث مسافة
 %٢.١٩٥ ٠.١٣٠- ٠.٠٢٤ ٦.٠٥٢ ٠.٠٢٢ ٥.٩٢٢ متر یسار حجلات ثلاث مسافة الیسرى، الیمنى

 %٨.٩٢٩ ١.٠٠٠- ٠.٤٠٠ ١٢.٢٠٠ ٠.٤٠٠ ١١.٢٠٠ سنتیمتر الوقوف من الجذع ثني المرونة

 %١٢.٥٠٠ ٠.٦٠٠- ٠.٤٩٠ ٥.٤٠٠ ٠.٤٠٠ ٤.٨٠٠ عدة ثوان) ١٠ (رباعیة وثبة العصبي العضلي التوافق

وجѧѧѧود فѧѧѧѧروق دالѧѧѧѧة ) ١٧(یتѧѧѧضح مѧѧѧѧن جѧѧѧѧدول 

ًإحѧѧѧصائیا بѧѧѧین القیاسѧѧѧات القبلیѧѧѧة والبعدیѧѧѧة للمجموعѧѧѧة 

التجریبیѧѧة فѧѧي المتغیѧѧرات البدنیѧѧة حیѧѧث تراوحѧѧت نѧѧسب 

الѧѧѧѧѧي %) ٢.١٩٥(التغیѧѧѧѧѧر بѧѧѧѧѧین القیاسѧѧѧѧѧین مѧѧѧѧѧا بѧѧѧѧѧین 

)١٤.٣١٧.(% 

  )١٨(جدول 
دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية في القوة القصوى الثابتة للعضلات 

 ٥=المتقابلة على نفس الطرف والمتضادة على الطرف المعاكس     ن
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 القوة القصوى الثابتة للعضلات الباسطة للرجلین ٠.٠٤ *٢.٠٢٣ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ كیلوجرام الباسطة للرجل الیسرى
 ٠.٠٤ *٢.٠٢٣ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ كیلوجرام الباسطة للرجل لیمنى

 القوة القصوى الثابتة للعضلات القابضة للرجلین ٠.٠٤ *٢.٠٣٢ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ كیلوجرام لرجل الیسرىالقابضة ل
 ٠.٠٤ *٢.٠٢٣ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ كیلوجرام القابضة للرجل الیمنى
 القوة القصوى الثابتة للعضلات الضامة للرجلین ٠.٠٤ *٢.٠٢٣ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ كیلوجرام الضامة للرجل الیسرى
 ٠.٠٤ *٢.٠٢٣ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ كیلوجرام الضامة للرجل الیمنى
 القوة العضلیة الثابتة للعضلات المبعدة للرجلین ٠.٠٤ *٢.٠٢٣ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ كیلوجرام المبعدة للرجل الیسرى
 ٠.٠٤ *٢.٠٢٣ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ كیلوجرام المبعدة للرجل الیمنى

 القوة العضلیة الثابتة للعضلات التوأمیة ٠.٠٤ *٢.٠٢٣ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ كیلوجرام ة للرجل الیسرىالتوأمی
 ٠.٠٤ *٢.٠٢٣ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ كیلوجرام التوأمیة للرجل الیمنى

  ١.٩٦= ٠.٠٥ الجدولیة عند مستوي معنویة zقیمة *



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

  

 
 

وجѧѧѧود فѧѧѧѧروق دالѧѧѧѧة ) ١٨(یتѧѧѧضح مѧѧѧѧن جѧѧѧѧدول 

ًإحѧѧѧصائیا بѧѧѧین القیاسѧѧѧات القبلیѧѧѧة والبعدیѧѧѧة للمجموعѧѧѧة 

یبیة في القوة القصوى الثابتة للعѧضلات المتقابلѧة التجر

علѧѧى نفѧѧس الطѧѧرف والمتѧѧضادة علѧѧى الطѧѧرف المعѧѧاكس 

"  Z"لѧѧѧѧصالح القیѧѧѧѧاس البعѧѧѧѧدي حیѧѧѧѧث كانѧѧѧѧت قیمѧѧѧѧة 

المحسوبة أكبر من قیمتھا الجدولیة عند مستوى الدلالة 

٠.٠٥. 

  )١٩(جدول 
لتجريبية في القوة القصوى الثابتة نسب الانحراف العضلي بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة ا

  ٥=للعضلات المتقابلة على نفس الطرف والمتضادة على الطرف المعاكس     ن
  

 

 


 





 



 
 



 





 





 
  

 %٥.٢٢٦ ٠.٥٦١ ١٤١.٣٤٠ ٠.٦٨٢ ١٣٤.٣٢٠ الباسطة للرجل الیسرى

 ٠.٦٦٨ ٩٩.٠٢٠ القابضة للرجل الیسرى
٢٦.٢٨ ٣٥.٣٠% 

١.٢٢٨ ١٠٦.٨٠٠ 
٢٤.٤٤ ٣٤.٥٤% 

٧.٨٥٧% 

 %١٦.٥٢٧ ١.٩٢٣ ١٢٧.٧٦٠ ٠.٩٦٠ ١٠٩.٦٤٠ باسطة للرجل الیمنيال

 ٠.٢٩٤ ٧٩.٨٤٠ القابضة للرجل الیمنى
٢٧.١٨ ٢٩.٨٠% 

٠.٨٤٠ ٩٧.٢٢٠ 
٢٣.٩٠ ٣٠.٥٤% 

٢١.٧٦٩% 

 %٦.٨٧١ ٠.٤٩٢ ٥٥.٦٨٠ ١.٢٧٧ ٥٢.١٠٠ الضامة للرجل الیسرى

 ٠.٥٥٠ ٥٦.٨٦٠ المبعدة للرجل الیسرى
٨.٣٧ ٤.٧٦% 

٠.٥٨٥ ٥٩.٤٤٠ 
٦.٣٣ ٣.٧٦% 

٤.٥٣٧% 

 %٨.٢٣٨ ٠.٣٩٠ ٤٧.٣٠٠ ٠.٨٧٦ ٤٣.٧٠٠ الضامة للرجل الیمنى

القوة 
القصوى 
الثابتة  
للعضلات 
المتضادة 
على نفس 

 الطرف
 ٠.٥٠٨ ٤٨.١٢٠ المبعدة للرجل الیمنى

٩.١٩ ٤.٤٢% 
٠.٤١٣ ٥٠.٠٤٠ 

٥.٤٨ ٢.٧٤% 
٣.٩٩٠% 

 %٥.٢٢٦ ٠.٥٦١ ١٤١.٣٤٠ ٠.٦٨٢ ١٣٤.٣٢٠ الباسطة للرجل الیسرى

 ٠.٩٦٠ ١٠٩.٦٤٠ لباسطة للرجل لیمنى
١٨.٣٧ ٢٤.٦٨% 

١.٩٢٣ ١٢٧.٧٦٠ 
٩.٦١ ١٣.٥٨% 

١٦.٥٢٧% 

 %٧.٨٥٧ ١.٢٢٨ ١٠٦.٨٠٠ ٠.٦٦٨ ٩٩.٠٢٠ القابضة للرجل الیسرى

 ٠.٢٩٤ ٧٩.٨٤٠ القابضة للرجل الیمنى
١٩.٣٧ ١٩.١٨% 

٠.٨٤٠ ٩٧.٢٢٠ 
٨.٩٧ ٩.٥٨% 

٢١.٧٦٩% 
 %٤.٧٩٨ ٠.٤٤٧ ٥٤.٦٠٠ ١.٢٧٧ ٥٢.١٠٠ للرجل الیسرىالضامة 

 ٠.٨٧٦ ٤٣.٧٠٠ الضامة للرجل الیمنى
١٦.١٢ ٨.٤٠% 

٠.٤٨٧ ٤٩.٣٢٠ 
٩.٦٧ ٥.٢٨% 

١٢.٨٦٠% 

 %٤.٧٤٩ ١.٣٠٦ ٥٩.٥٦٠ ٠.٥٥٠ ٥٦.٨٦٠ المبعدة للرجل الیسرى

 ٠.٥٠٨ ٤٨.١٢٠ المبعدة للرجل الیمنى
١٥.٣٧ ٨.٧٤% 

٠.٥٩٥ ٥٤.٠٤٠ 
٩.٢٧ ٥.٥٢% 

١٢.٣٠٣% 

 %٧.٠٤٩ ١.٢٥٣ ٧٠.١٦٠ ٠.٩٥٦ ٦٥.٥٤٠ التوأمیة للرجل الیسرى

القوة 
القصوى 
الثابتة  
للعضلات 
المتقابلة 

على 
الطرف 
 المعاكس

 ٠.٩٥٦ ٥٤.٢٦٠ التوأمیة للرجل الیمنى
١٧.٢١ ١١.٢٨% 

٠.٧٥٠ ٦٤.١٤٠ 
٨.٥٨ ٦.٠٢% 

١٨.٢٠٩% 

ان نسب اختلال التوزان ) ١٩(یتضح من جدول 

العضلي للقیاسات القبلیة للمجموعة التجریبیة تراوحت 

بینمѧا یتѧضح مѧن %) ٢٧.١٨(الѧي %) ٨.٣٧(ما بѧین 

نفѧѧس الجѧѧدول أن نѧѧسبھ اخѧѧتلال التѧѧوازن العѧѧضلي خѧѧلال 

الѧѧѧي %) ٥.٤٨(القیاسѧѧѧات البعدیѧѧѧة تراوحѧѧѧت مѧѧѧا بѧѧѧین 

)٢٤.٤٤(%. 

  
  
  
  
  
  
  



  
 
 
 
  

 
 

   
 

 )٢٠(جدول 

  دلالة الفروق بين القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية في المتغيرات البيوميكانيكية
 ٥=والمستوي الرقمي  ن
  

   
    

 z 


 

 ٠.٠٤ *٢.٠٣٢ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ثانیة/متر الإرتقاء لحظة الاقتراب سرعة

 ٠.٠٤ *٢.٠٢٣ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ متر للإقتراب الأخیرة الخطوة طول

 ٠.٠٤ *٢.٠٦٠ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ متر للإقتراب الأخیرة الخطوة في الثقل مركز ارتفاع

 ٠.٠٤ *٢.٠٢٣ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ درجة الارتقاء زاویة

 ٠.٠٣ *٢.١٢١ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ متر الارتقاء لحظة الثقل لمركز ارتفاع اقصى

 ٠.٠٤ *٢.٠٢٣ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ثانیة/متر  الارتقاء سرعة

 ٠.٠٤ *٢.٠٢٣ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ثانیة  الارتقاء زمن

 ٠.٠٧ ١.٨٢٦ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ١٠.٠٠ ٢.٥٠ ثانیة/متر الطیران سرعة

 ٠.٠٤ *٢.٠٦٠ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ درجة  الطیران زاویة

 ٠.٠٤ *١.٩٦٦ ١٢.٥٠ ٢.٥٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ متر الطیران لحظة الثقل لمركز ارتفاع اقصى

 ٠.٠٤ *٢.٠٢٣ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ثانیة الطیران زمن

 ٠.٠٤ *٢.٠٢٣ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ متر  الرقمى المستوى

  ١.٩٦= ٠.٠٥ الجدولیة عند مستوي معنویة zقیمة *

وجѧѧѧود فѧѧѧѧروق دالѧѧѧѧة ) ٢٠(یتѧѧѧضح مѧѧѧѧن جѧѧѧѧدول 

ًإحѧѧѧصائیا بѧѧѧین القیاسѧѧѧات القبلیѧѧѧة والبعدیѧѧѧة للمجموعѧѧѧة 

یѧѧѧرات البیومیكانیكیѧѧѧة والمѧѧѧستوي التجریبیѧѧѧة فѧѧѧي المتغ

"  Z"الرقمي لصالح القیѧاس البعѧدي حیѧث كانѧت قیمѧة 

المحسوبة أكبر من قیمتھا الجدولیة عند مستوى الدلالة 

، كما یتضح عدم وجѧود فѧروق دالѧة إحѧصائیا فѧي ٠.٠٥

المحѧسوبة أقѧل  "  Z"سرعة الطیران حیث كانت قیمة 

  .٠.٠٥من قیمتھا الجدولیة عند مستوى الدلالة 

  )٢١(جدول 
  نسب التغير بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية في المتغيرات البيوميكانيكية 

  ٥=والمستوي الرقمي   ن
  

 
 

     
   

 %١.٤٢٨ ٠.٠٨٤- ٠.٠١٩ ٥.٩٦٨ ٠.٠٢٩ ٥.٨٨٤ ثانیة/متر الإرتقاء لحظة الاقتراب سرعة

 %٢.٩٢١ ٠.٠٤٢- ٠.٠١١ ١.٤٨٠ ٠.٠٠٧ ١.٤٣٨ متر للإقتراب الأخیرة الخطوة طول
 الأخیرة الخطوة في الثقل مركز ارتفاع

 %٩.٤٧٠ ٠.١٠٠- ٠.٠٠٥ ١.١٥٦ ٠.٠١٠ ١.٠٥٦ متر للإقتراب

 %٤.٤٤٧ ٣.٢٤٢ ٠.٦٣٥ ٦٩.٦٦٦ ١.١٧٤ ٧٢.٩٠٨ درجة الارتقاء ویةزا

 %٤.٨٧٤ ٠.٠٥٤- ٠.٠٠٤ ١.١٦٢ ٠.٠١٠ ١.١٠٨ متر الارتقاء لحظة الثقل لمركز ارتفاع اقصى

 %١.٦٣١ ٠.١٠٤- ٠.٠٣٣ ٦.٤٨٠ ٠.٠٩٩ ٦.٣٧٦ ثانیة/متر  الارتقاء سرعة

 %٦.٣٩١ ٠.٠١٥ ٠.٠٠٣ ٠.٢١٥ ٠.٠٠٥ ٠.٢٣٠ ثانیة  الارتقاء زمن

 %٣.٥٧٦ ٠.٢٢٤- ٠.٠٢٦ ٦.٤٨٨ ٠.٠٣٧ ٦.٢٦٤ ثانیة/متر الطیران سرعة

 %٤.٠٢٦ ١.٠٨٠ ٠.٤٩٧ ٢٥.٧٤٦ ٠.٣٩٤ ٢٦.٨٢٦ درجة  الطیران زاویة

 %٢.٠٥٠ ٠.٠٢٦- ٠.٠١٥ ١.٢٩٤ ٠.٠١٥ ١.٢٨٦ متر الطیران لحظة الثقل لمركز ارتفاع اقصى

 %٥.٩٩٤ ٠.٠٤١- ٠.٠٠٣ ٠.٧٢٥ ٠.٠١٦ ٠.٦٨٤ ثانیة الطیران زمن

 %٨.٩٩٢ ٠.٤٢٨- ٠.٠٥٣ ٥.١٨٨ ٠.٠٣٢ ٤.٧٦٠ متر  الرقمى المستوى



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

  

 
 

وجѧѧѧѧود فѧѧѧѧروق بѧѧѧѧین ) ٢١(یتѧѧѧѧضح مѧѧѧѧن جѧѧѧѧدول 

القیاسѧѧѧات القبلیѧѧѧة والبعدیѧѧѧة للمجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة فѧѧѧي 

المتغیرات البیومیكانیكیة حیث تراوحت نسب التغیر بین 

 %).٩.٤٧٠(الي %) ١.٤٢٨(القیاسین ما بین 

 )٢٢(جدول 

  ٥=٢، ن٥=١لفروق بين القياسات البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية في المتغيرات البدنية   ندلالة ا
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  z 


 

 ٠.٠١ *٢.٦١ ٠.٠٠ ٤٠.٠٠ ٨.٠٠ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ثانیة المنخفض البدء من عدو متر٣٠ تزایدیةال السرعة
 السرعة

 ٠.٠١ *٢.٦٣ ٠.٠٠ ٤٠.٠٠ ٨.٠٠ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ثانیة العالي البدء من عدو متر٣٠ القصوى السرعة

 ٠.٠١ *٢.٦١ ٠.٠٠ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٤٠.٠٠ ٨.٠٠ كیلوجرام الرجلین عضلات قوة
 العضلیة القوة

 ٠.٠١ *٢.٦١ ٠.٠٠ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٤٠.٠٠ ٨.٠٠ كیلوجرام الظھر عضلات قوة

  العضلیة القدرة ٠.٠١ *٢.٦١ ٠.٠٠ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٤٠.٠٠ ٨.٠٠ متر الثبات من عریض وثب
 ٠.٠١ *٢.٦٩ ٠.٠٠ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٤٠.٠٠ ٨.٠٠ سنتیمتر لسارجنت عمودي وثب للرجلین 

 الیسرى، للرجل العامة العضلیة القدرة ٠.٠١ *٢.٦٢ ٠.٠٠ ٤٠.٠٠ ٨.٠٠ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ متر یسار حجلات ثلاث حجل مسافة
 ٠.٠٤ *٢.٠٣ ٣.٠٠ ٣٧.٠٠ ٧.٤٠٠ ١٨.٠٠ ٣.٦٠٠ متر یمین حجلات ثلاث حجل مسافة الیمنى

 ٠.٠٤ *٢.١٠ ٢.٥٠ ١٧.٥٠ ٣.٥٠ ٣٧.٥٠ ٧.٥٠ سنتیمتر الوقوف من الجذع ثني المرونة

 ٠.٠١ *٢.٦٤ ٠.٠٠ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٤٠.٠٠ ٨.٠٠ ةعد ثوان) ١٠ (رباعیة وثبة العصبي العضلي التوافق

  ١.٩٦= ٠.٠٥ الجدولیة عند مستوي معنویة zقیمة *

وجѧѧѧود فѧѧѧѧروق دالѧѧѧѧة ) ٢٢(یتѧѧѧضح مѧѧѧѧن جѧѧѧѧدول 

ًإحѧѧصائیا بѧѧین القیاسѧѧات البعدیѧѧة للمجمѧѧوعتین الѧѧضابطة 

والتجریبیة في المتغیرات البدنیة لصالح القیاس البعدي 

"  Z"للمجموعѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧة، حیѧѧѧѧث كانѧѧѧѧت قیمѧѧѧѧة 

المحسوبة اكبر من قیمتھا الجدولیة عند مستوى الدلالة 

٠.٠٥. 

  )٢٣(جدول 
  فروق نسب التغير بين القياسات البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية 

  ٥=٢، ن٥=١في المتغيرات البدنية     ن
  

  
 

 

 
  

   

 %١.٠٢ ٠.٠٥٤ ٠.٠٢٦ ٤.٧٢٠ ٠.١٠٣ ٤.٧٧٤ ثانیة المنخفض البدء من عدو متر٣٠ التزایدیة السرعة
 السرعة

 %١.٥٧ ٠.٠٧٨ ٠.٠٤٩ ٤.١٢٠ ٠.٠٢١ ٤.١٩٨ ثانیة العالي البدء من عدو متر٣٠ القصوى السرعة

 %٦.٥٦٤ ١٢.٠٦٠- ١.٨٠٨ ٢٢٩.٦٦ ٠.٧٠١ ٢١٧.٦ كیلوجرام الرجلین عضلات قوة
 العضلیة القوة

 %٤.٧١ ٥.٨٦٠- ٢.٣٠٠ ١٧٩.٢٠٠ ٢.٥٧٣ ١٧٣.٣٤٠ كیلوجرام الظھر عضلات قوة

  العضلیة القدرة %٥.٩١ ٠.١٠٠- ٠.٠٤٦ ٢.٠٦٠ ٠.٠١٤ ١.٩٦٠ متر الثبات من عریض وثب

 %٣.٦٠ ٠.٦٠٠- ٠.٦٣٢ ٢٥.٠٠٠ ٠.٤٩٠ ٢٤.٤٠٠ تیمترسن لسارجنت عمودي وثب للرجلین 

 %١.٥٠٦ ٠.٠٩٤- ٠.٠٢٧ ٦.٣٢٤ ٠.٠١٢ ٦.٢٣٠ متر یسار حجلات ثلاث حجل مسافة
 الیمنى الیسرى، للرجل العامة العضلیة القدرة

 %٠.٣٣٦ ٠.٠٢٦- ٠.٠٢٤ ٦.٠٥٢ ٠.٠١١ ٦.٠٢٦ متر یمین حجلات ثلاث حجل مسافة

 %١.٦٦ ٠.٤٠٠- ٠.٤٠٠ ١٢.٢٠٠ ٠.٧٤٨ ١١.٨٠٠ سنتیمتر الوقوف من الجذع ثني المرونة

 %٤.٥٠ ٠.٠٠٠ ٠.٤٩٠ ٥.٤٠٠ ٠.٤٩٠ ٥.٤٠٠ عدة ثوان) ١٠ (رباعیة وثبة العصبي العضلي التوافق



  
 
 
 
  

 
 

   
 

وجѧѧѧѧود فѧѧѧѧروق بѧѧѧѧین ) ٢٣(یتѧѧѧѧضح مѧѧѧѧن جѧѧѧѧدول 

المتوسѧѧѧطات للمجمѧѧѧوعتین الѧѧѧضابطة والتجریبیѧѧѧة فѧѧѧѧي 

المتغیѧѧرات البدنیѧѧة لѧѧصالح المجموعѧѧة التجریبیѧѧة حیѧѧث 

%) ٠.٣٣٦(تراوحت نسب التغیر بین القیاسین ما بین 

 %).٦.٥٦٤(الي 

  )٢٤(جدول 
دلالة الفروق بين القياسات البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية في القوة القصوى الثابتة للعضلات 

 ٥=٢، ن٥=١المتقابلة على نفس الطرف والمتضادة على الطرف المعاكس      ن
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�

 
�

 
�

 

 

z  

 ٠.٠١ *٢.٦١ ٠.٠٠ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٤٠.٠٠ ٨.٠٠ كیلوجرام الباسطة للرجل الیسرى
 القوة القصوى الثابتة للعضلات الباسطة للرجلین

 ٠.٠١ *٢.٦٤ ٠.٠٠ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٤٠.٠٠ ٨.٠٠ كیلوجرام باسطة للرجل لیمنىال

 ٠.٠١ *٢.٦١ ٠.٠٠ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٤٠.٠٠ ٨.٠٠ كیلوجرام القابضة للرجل الیسرى
 القوة القصوى الثابتة للعضلات الضامة للرجلین

 ٠.٠١ *٢.٦٢ ٠.٠٠ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٤٠.٠٠ ٨.٠٠ كیلوجرام القابضة للرجل الیمنى

 ٠.٠١ *٢.٦٣ ٠.٠٠ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٤٠.٠٠ ٨.٠٠ كیلوجرام الضامة للرجل الیسرى
 لقصوى الثابتة الضامة للرجلینالقوة ا

 ٠.٠١ *٢.٥١ ٠.٥٠ ١٥.٥٠ ٣.١٠ ٣٩.٥٠ ٧.٩٠ كیلوجرام الضامة للرجل الیمنى

 ٠.٠٢ *٢.٣١ ١.٥٠ ١٦.٥٠ ٣.٣٠ ٣٨.٥٠ ٧.٧٠ كیلوجرام المبعدة للرجل الیسرى
 القوة العضلیة الثابتة للعضلات المبعدة للرجلین

 ٠.٠١ *٢.٦٤ ٠.٠٠ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٤٠.٠٠ ٨.٠٠ كیلوجرام المبعدة للرجل الیمنى

 ٠.٠١ *٢.٦٢ ٠.٠٠ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٤٠.٠٠ ٨.٠٠ كیلوجرام التوأمیة للرجل الیسرى
 القوة العضلیة الثابتة للعضلات التوأمیة

 ٠.٠١ *٢.٦٢ ٠.٠٠ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٤٠.٠٠ ٨.٠٠ كیلوجرام التوأمیة للرجل الیمنى

  ١.٩٦= ٠.٠٥ الجدولیة عند مستوي معنویة zقیمة *

وجѧѧѧود فѧѧѧѧروق دالѧѧѧѧة ) ٢٤(یتѧѧѧضح مѧѧѧѧن جѧѧѧѧدول 

ًإحѧѧصائیا بѧѧین القیاسѧѧات البعدیѧѧة للمجمѧѧوعتین الѧѧضابطة 

والتجریبیة في القوة القصوى الثابتة للعضلات المتقابلة 

علѧѧى نفѧѧس الطѧѧرف والمتѧѧضادة علѧѧى الطѧѧرف المعѧѧاكس 

لبعدي للمجموعة التجریبیة، حیث كانت لصالح القیاس ا

المحѧسوبة اكبѧر مѧن قیمتھѧا الجدولیѧة عنѧد "  Z"قیمѧة 

 .٠.٠٥مستوى الدلالة 
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  )٢٥(جدول 
فروق نسب التغير بين القياسات البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية في القوة القصوى الثابتة 

 ٥=٢، ن٥=١ى الطرف المعاكس  نللعضلات المتقابلة على نفس الطرف والمتضادة عل
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 %١.٤٥ ٠.٥٦١ ١٤١.٣٤ ٠.٧٠١ ١٣٩.٥ الباسطة للرجل الیسرى
 ٠.٥٦ ١٠٣.٣٨ القابضة للرجل الیسرى

٢٥.٨٩ ٣٦.١٢% 
١.٢٢٨ ١٠٦.٨ 

٢٤.٤٤ ٣٤.٥٤% 
٣.٥٦% 

 %١٣.٠٠ ١.٩٢٣ ١٢٧.٧٦ ٠.٨٢٩ ١١٣.٣ الباسطة للرجل الیمني
 ٠.٩٥٦ ٨٤.٠٤ القابضة للرجل الیمنى

٢٥.٨٣ ٢٩.٢٦% 
٠.٨٤ ٩٧.٢٢ 

٢٣.٩٠ ٣٠.٥٤% 
١٦.٦٤% 

 %٣.٤٥ ٠.٤٩٢ ٥٥.٦٨ ٠.٧٩٨ ٥٤.١٨ الضامة للرجل الیسرى
 ١.٠٧١ ٥٨.٣٤ المبعدة للرجل الیسرى

٧.١٣ ٤.١٦% 
٠.٥٨٥ ٥٩.٤٤ 

٦.٣٣ ٣.٧٦% 
٢.١٩% 

 %٥.٢٧ ٠.٣٩ ٤٧.٣ ٠.٣٦٦ ٤٥.٠٨ الضامة للرجل الیمنى

التوازن العضلي للعضلات 
 المتضادة على نفس الطرف

 ٠.٨٦٦ ٤٩.٤٤ المبعدة للرجل الیمنى
٨.٨٢ ٤.٣٦% 

٠.٤١٣ ٥٠.٠٤ 
٥.٤٨ ٢.٧٤% 

١.٦٧% 
 %١.٤٥ ٠.٥٦١ ١٤١.٣٤ ٠.٧٠١ ١٣٩.٥ الباسطة للرجل الیسرى
 ٠.٨٢٩ ١١٣.٣ الباسطة للرجل الیمنى

١٨.٧٨ ٢٦.٢% 
١.٩٢٣ ١٢٧.٧٦ 

٩.٦١ ١٣.٥٨% 
١٣.٠٠% 

 %٣.٥٦ ١.٢٢٨ ١٠٦.٨ ٠.٥٦ ١٠٣.٣٨ القابضة للرجل الیسرى
 ٠.٩٥٦ ٨٤.٠٤ القابضة للرجل الیمنى

١٨.٧١ ١٩.٣٤% 
٠.٨٤ ٩٧.٢٢ 

٨.٩٧ ٩.٥٨% 
١٦.٦٤% 

 %١.٣٧ ٠.٤٤٧ ٥٤.٦ ٠.٧٩٨ ٥٤.١٨ الضامة للرجل الیسرى
 ٠.٣٦٦ ٤٥.٠٨ الضامة للرجل الیمنى

١٦.٨٠ ٩.١% 
٠.٤٨٧ ٤٩.٣٢ 

٩.٦٧ ٥.٢٨% 
٩.٨٩% 

 %٢.٤٠ ١.٣٠٦ ٥٩.٥٦ ١.٠٧١ ٥٨.٣٤ المبعدة للرجل الیسرى
 ٠.٨٦٦ ٤٩.٤٤ المبعدة للرجل الیمنى

١٥.٢٦ ٨.٩% 
٠.٥٩٥ ٥٤.٠٤ 

٩.٢٧ ٥.٥٢% 
٩.٩٩% 

 %٤.٣٧ ١.٢٥٣ ٧٠.١٦ ٠.٤٤٩ ٦٧.٤٢ التوأمیة للرجل الیسرى

التوازن العضلي للعضلات 
 المتقابلة على الطرف المعاكس

 ٠.٨٤٥ ٥٥.٧٦ التوأمیة للرجل الیمنى
١٧.٢٩ ١١.٦٦% 

٠.٧٥ ٦٤.١٤ 
٨.٥٨ ٦.٠٢% 

١٥.٨٦% 

أن نسب اختلال التوزان ) ٢٥(یتضح من جدول 

العضلي للقیاسات القبلیة للمجموعѧة الѧضابطة تراوحѧت 

بینمѧا وصѧلت فѧي %) ٢٥.٨٩(الѧي %) ٧.١٣(ما بین 

القیاسѧѧѧѧѧات البعدیѧѧѧѧѧة للمجموعѧѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧѧة مѧѧѧѧѧا بѧѧѧѧѧین 

 .%)٢٤.٤٤(الي %) ٥.٤٨(

  )٢٦(جدول 
 البعدية للمجموعتين الضابطة و التجريبية في المتغيرات البيوميكانيكية دلالة الفروق بين القياسات

 ٥=ن  والمستوي الرقمي
  

  
    



 z 


 

 ٠.٠٤ *٢.١٠ ٢.٥٠ ١٧.٥٠ ٣.٥٠ ٣٧.٥٠ ٧.٥٠ ثانیة/متر تقاءالإر لحظة الاقتراب سرعة

 ٠.٠١ *٢.٦٧ ٠.٠٠ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٤٠.٠٠ ٨.٠٠ متر للإقتراب الأخیرة الخطوة طول

 ٠.٠١ *٢.٦٢ ٠.٠٠ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٤٠.٠٠ ٨.٠٠ متر للإقتراب الأخیرة الخطوة في الثقل مركز ارتفاع

 ٠.٠١ *٢.٦١ ٠.٠٠ ٤٠.٠٠ ٨.٠٠ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ درجة الارتقاء زاویة

 ٠.٠١ *٢.٦٨ ٠.٠٠ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٤٠.٠٠ ٨.٠٠ متر الارتقاء لحظة الثقل لمركز ارتفاع اقصى

 ٠.٠٤ *٢.١٠ ٢.٥٠ ١٧.٥٠ ٣.٥٠ ٣٧.٥٠ ٧.٥٠ ثانیة/متر  الارتقاء سرعة

 ٠.٠١ *٢.٦٣ ٠.٠٠ ٤٠.٠٠ ٨.٠٠ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ثانیة  الارتقاء زمن

 ٠.٠١ *٢.٦٢ ٠.٠٠ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٤٠.٠٠ ٨.٠٠ ثانیة/متر الطیران سرعة

 ٠.٠٢ *٢.٣١ ١.٥٠ ٣٨.٥٠ ٧.٧٠ ١٦.٥٠ ٣.٣٠ درجة  الطیران زاویة

 ٠.٠١ *٢.٥٧ ٢.٥٠ ٣٤.٥٠ ٦.٩٠ ٢٥٠٠ ٤.١١ متر الطیران لحظة الثقل لمركز ارتفاع اقصى

 ٠.٠٢ *٢.٤٢ ١.٠٠ ١٦.٠٠ ٣.٢٠ ٣٩.٠٠ ٧.٨٠ ثانیة الطیران زمن

 ٠.٠١ *٢.٦٢ ٠.٠٠ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٤٠.٠٠ ٨.٠٠ متر  الرقمى المستوى



  
 
 
 
  

 
 

   
 
  ١.٩٦= ٠.٠٥ الجدولیة عند مستوي معنویة zقیمة *

وجѧѧѧود فѧѧѧѧروق دالѧѧѧѧة ) ٢٦(یتѧѧѧضح مѧѧѧѧن جѧѧѧѧدول 

ًإحѧѧصائیا بѧѧین القیاسѧѧات البعدیѧѧة للمجمѧѧوعتین الѧѧضابطة 

والتجریبیѧѧة فѧѧѧي المتغیѧѧرات البیومیكانیكیѧѧѧة والمѧѧѧستوي 

الرقمѧѧي لѧѧصالح القیѧѧاس البعѧѧدي للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة، 

المحѧѧسوبة أكبѧѧر مѧѧن قیمتھѧѧا "  Z"قیمѧѧة حیѧѧث كانѧѧت 

 .٠.٠٥الجدولیة عند مستوى الدلالة 

  )٢٧(جدول 
  فروق نسب التغير بين البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية في المتغيرات البيوميكانيكية

  ٥=والمستوي الرقمي        ن
  

  
    

  


 

 %٠.٣٣ ٠.١٠٤- ٠.٠١٩ ٥.٩٦٨ ٠.٠٤٥ ٥.٨٦٤ ثانیة/متر الإرتقاء لحظة الاقتراب سرعة

 %٠.٤٠ ٠.٠١٦- ٠.٠١١ ١.٤٨٠ ٠.٠٠٥ ١.٤٦٤ متر للإقتراب الأخیرة الخطوة طول

 %٢.٠٣ ٠.٠٣٠- ٠.٠٠٥ ١.١٥٦ ٠.٠٢٢ ١.١٢٦ متر للإقتراب الأخیرة الخطوة في الثقل مركز ارتفاع

 %٠.٦٨ ٠.٢٤٨ ٠.٦٣٥ ٦٩.٦٦٦ ٠.٥٢٣ ٦٩.٩١٤ درجة الارتقاء زاویة

 %١.٨٣ ٠.٠١٢- ٠.٠٠٤ ١.١٦٢ ٠.٠٠٦ ١.١٥٠ متر الارتقاء لحظة الثقل لمركز ارتفاع اقصى

 %٠.٧٢ ٠.٠٤٢- ٠.٠٣٣ ٦.٤٨٠ ٠.٠١٠ ٦.٤٣٨ ثانیة/متر  الارتقاء سرعة

 %٢.٣٨ ٠.٠٠٥ ٠.٠٠٣ ٠.٢١٥ ٠.٠٠١ ٠.٢٢٠ ثانیة  الارتقاء زمن

 %٠.٤٩ ٠.٠١٦- ٠.٠٢٦ ٦.٤٨٨ ٠.٠٣٤ ٦.٤٧٢ ثانیة/متر الطیران سرعة

 %١.٥٥ ٠.٢٠٠ ٠.٤٩٧ ٢٥.٧٤٦ ٠.٣٤٣ ٢٥.٩٤٦ درجة  الطیران زاویة

 %٠.٦٢ ٠.٠١٦- ٠.٠١٥ ١.٢٩٤ ٠.٠١١ ١.٢٧٨ متر الطیران لحظة الثقل لمركز ارتفاع اقصى

 %٠.٩٦ ٠.٠١٥- ٠.٠٠٣ ٠.٧٢٥ ٠.٠٠٥ ٠.٧١٠ ثانیة الطیران زمن

 %٥.٢٤ ٠.٢٧٠- ٠.٠٥٣ ٥.١٨٨ ٠.٠٣٩ ٤.٩١٨ متر  الرقمى المستوى

وجѧود فѧروق بѧین نѧسب ) ٢٧(یتضح من جدول 

التغیر للمجموعتین الضابطة والتجریبیة فѧي المتغیѧرات 

جموعѧѧة البیومیكانیكیѧѧة والمѧѧستوي الرقمѧѧي لѧѧصالح الم

التجریبیѧѧѧة حیѧѧѧѧث تراوحѧѧѧѧت فѧѧѧѧروق نѧѧѧѧسب التغیѧѧѧѧر بѧѧѧѧین 

 %).٥.٢٤(الي %) ٠.٣٣(القیاسین ما بین 

  مناقشة النتائج

وجѧѧѧود فѧѧѧѧروق دالѧѧѧѧة ) ١٠(یتѧѧѧضح مѧѧѧѧن جѧѧѧѧدول 

احѧѧѧصائیا بѧѧѧین القیاسѧѧѧین القبلѧѧѧي والبعѧѧѧدي للمجموعѧѧѧة 

الѧسرعة القѧصوى، " الضابطة في المتغیرات الأساسیة 

ھѧѧѧر، القѧѧѧدرة قѧѧوة عѧѧѧضلات الѧѧرجلین، قѧѧѧوة عѧѧضلات الظ

، لѧѧصالح القیѧѧاس البعѧѧدي "وثѧѧب عѧѧریض مѧѧن الثبѧѧات"

المحѧѧسوبة أكبѧѧر مѧѧن قیمتھѧѧا "  z "حیѧѧث كانѧѧت قیمѧѧة 

وقد انحصرت قیم ) ٠.٠٥( الجدولیة عند مستوى دلالة 

"z " ینѧѧѧѧا بѧѧѧѧسوبة مѧѧѧѧا )٢.٠٦٠، ٢.٠٢٣(المحѧѧѧѧبینم ،

یتضح من نفس الجدول عدم وجود فروق دالة إحصائیا 

ѧѧي والبعѧѧاس القبلѧѧین القیѧѧي بѧѧضابطة فѧѧة الѧѧدي للمجموع

الѧѧѧѧѧѧسرعة التزایدیѧѧѧѧѧѧة، الوثѧѧѧѧѧѧب العمѧѧѧѧѧѧودي، "اختبѧѧѧѧѧѧار 

ثتѧѧѧѧѧѧي الجѧѧѧѧѧѧذع مѧѧѧѧѧѧن الوقѧѧѧѧѧѧوف، الوثبѧѧѧѧѧѧة " المرونѧѧѧѧѧѧة"

المحѧسوبة  "  z "ثوان، حیث كانѧت قیمѧة ) ١٠(الربعیة

). ٠.٠٥( أقѧѧل مѧѧن قیمتھѧѧا الجدولیѧѧة عنѧѧد مѧѧستوى دلالѧѧة

، ١.١٣٤(المحѧѧسوبة مѧѧا بѧѧین " z"وقѧѧد انحѧѧصرت قѧѧیم 

١.٨٤١(  

ѧѧѧѧن جѧѧѧѧضح مѧѧѧѧین ) ١١(دول یتѧѧѧѧروق بѧѧѧѧود فѧѧѧѧوج

القیاسѧѧѧات القبلیѧѧѧة والبعدیѧѧѧة للمجموعѧѧѧة الѧѧѧضابطة فѧѧѧي 
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المتغیѧѧѧرات البدنیѧѧѧة حیѧѧѧث تراوحѧѧѧت نѧѧѧسب التغیѧѧѧر بѧѧѧین 

، حیѧث %)٨.٤٠٧(الѧي %) ٢.٧٧٠(القیاسین ما بین 

تباینت نسب التغیر لبعض المتغیرات البدنیة وكانت على 

یѧر قد بلغت نѧسبة التغ" السرعة التذایدیة" النحو التالي

قѧѧد بلغѧѧت نѧѧسبة " الѧѧسرعة القѧѧصوى " ، %)٢.٧٧٠(

"  قوة العضلات المѧادة للѧرجلین" ، %)٣.٩٣٦(التغیر 

قѧوة العѧضلات " ، %)٦.٤٦٨(وقد بلغѧت نѧسبة التغیѧر 

، %)٦.٥١٣(وقѧѧد بلغѧѧت نѧѧسبة التغیѧѧر " المѧѧادة للظھѧѧر

وقد " الوثب العریض من الثبات"القدرة العامة وتضمن 

الوثѧѧѧب العمѧѧѧودي " ، %)٨.٤٠٧(بلغѧѧѧت نѧѧѧسبة التغیѧѧѧر 

، القѧوة %)٧.٠١٨(وقد بلغت نسبة التغیѧر " لسارجنت

مسافة حجل ثلاث حجѧلات "الممیزة بالسرعة وتضمنت 

مѧسافة حجѧل "، %)٢.٠٦٤(وبلغت نبة التغیѧر " یسار

%) ١.٨٥٩(وبلغѧت نѧسبة التغیѧر " ثلاث حجلات یمѧین

وقد نسبة " ثني الجذع من الوقوف"المرونة وتضمنت 

ѧѧѧت نѧѧѧر بلغѧѧѧر التغیѧѧѧق " ، %)٧.٢٧٣(سبة التغیѧѧѧالتواف

" ثѧوان) ١٠(وثبѧة رباعیѧة "العضلي العصبي وتضمن 

   .%)٨.٠٠٠(وقد بلغت نسبة التغیر 

ویعѧѧѧѧزى البѧѧѧѧاحثون تلѧѧѧѧك الفѧѧѧѧروق إلѧѧѧѧى تѧѧѧѧѧأثیر 

التѧѧѧدریبات التقلیدیѧѧѧة أو المتبعѧѧѧة والتѧѧѧي تѧѧѧم اسѧѧѧتخدمھا 

بالبرنامج الخاص بالمجموعة الѧضابطة والتѧي سѧاعدت 

 البدنیѧة قیѧد البحѧث، والتѧي تѧرتبط في تحسین المتغیرات

بطبیعѧѧѧѧѧѧة الاداء المھѧѧѧѧѧѧارى فѧѧѧѧѧѧي النѧѧѧѧѧѧشاط التخصѧѧѧѧѧѧصي 

ًللمتѧѧسابق، وأن الاعѧѧداد البѧѧدني الخѧѧاص یѧѧرتبط ارتباطѧѧا 

ًوثیقѧѧѧا بتنمیѧѧѧة المھѧѧѧارات الحركیѧѧѧة وشѧѧѧرط مѧѧѧن شѧѧѧروط 

اكتѧѧساب وإتقѧѧان الأداء المھѧѧارى فѧѧي النѧѧشاط الریاضѧѧي، 

د الخاص ویوصى بأھمیة تطویر القدرات البدنیة والاعدا

للمتѧѧѧسابقین أثنѧѧѧاء مراحѧѧѧل التѧѧѧدریب المختلفѧѧѧة، كمѧѧѧا أن 

الأعداد البدني في الآونة الأخیرة یمثѧل نѧسبھ كبیѧره فѧي 

محتویات البرنامج التѧدریبي العѧام لѧدي معظѧم متѧسابقي 

مѧن %) ٣٠_١٥(العالم حیѧث تتѧراوح ھѧذه النѧسبة مѧن 

الزمن التدریب بمسابقھ الوثب الطویل، وتعتبر السرعة، 

ه العѧѧضلیة، القѧѧدرة الانفجاریѧѧة، المرونѧѧة مѧѧن اھѧѧم القѧѧو

صѧѧفات الأعѧѧداد البѧѧدني التѧѧي یѧѧتم التركیѧѧز علیھѧѧا خѧѧلال 

  . تدریب الوثب الطویل

وأن الѧѧصفات البدنیѧѧة الخاصѧѧة بمتѧѧسابقي الوثѧѧب 

الطویѧѧل حѧѧѧسب الأھمیѧѧة النѧѧѧسبیة للعناصѧѧر ھѧѧѧي كѧѧѧالاتي 

القѧѧѧوي العظمѧѧѧي، القѧѧѧوة الممیѧѧѧزة بالѧѧѧسرعة، الѧѧѧسرعة 

التوافق، التوازن، المرونة، وان اھم الصفات الانتقالیة، 

البدنیѧѧѧة الخاصѧѧѧة بمѧѧѧسابقة الوثѧѧѧب الطویѧѧѧل ھѧѧѧي القѧѧѧوة 

الممیѧѧѧزة بالѧѧѧسرعة، القѧѧѧوه العظمѧѧѧي، التوافѧѧѧق، التحمѧѧѧل 

العضلي، كما یتمیز متѧسابقیھا بѧالقوة العѧضلیة النѧسبیة 

حیث ان القوة النسبیة ھي نسبھ القوة العضلیة المطلقة 

سابقھ الوثب الطویل تأخذ تقویھ الى وزن الجسم، وفي م

العѧѧضلات أھمیѧѧھ كبیѧѧره فѧѧي تحѧѧسین المѧѧستوي الرقمѧѧي 

وخاصھ عضلات الرجلین حیث أنھا المكلفة بأنتاج القوه 

المحركѧѧѧة، حیѧѧѧث یعتمѧѧѧد تزایѧѧѧد الѧѧѧسرعة أثنѧѧѧاء الجѧѧѧري 

علѧѧي مجمѧѧѧوع القѧѧوي ومقѧѧدارھا واتجاھھѧѧѧا ) الإقتѧѧراب(

 في سرعھ وتبعا للقانون الثاني لنیوتن فأن معدل التغیر

یتناسѧѧب طردیѧا مѧع القѧѧوه المحدثѧة لѧѧھ ) الاقتѧراب(العѧدو 

ویحدث في اتجاھھѧا لھѧذا اذا ثبتنѧا كѧل العوامѧل المѧؤثرة 

علي الحركѧة فѧان العجلѧة تعتمѧد علѧي مقѧدار القѧوة التѧي 

  .ینتجھا اللاعب من الانقباض العضلي

 Paulوھذا یتفق مع مѧا أشѧار إلیѧة بѧول كѧولنز 

Collins) ٢٩)(م٢٠١٠ (ѧѧѧѧسابقھ علѧѧѧѧى أن مѧѧѧѧي ان عل

الوثѧѧب الطویѧѧل تعѧѧد سلѧѧسلھ متتالیѧѧة مѧѧن الأداءات الفنیѧѧة 

التѧѧѧي تتѧѧѧصف بالѧѧѧسرعة والقѧѧѧوه واللѧѧѧذان یعتبѧѧѧران مѧѧѧن 

المحددات المؤثرة فѧي المѧستوى الرقمѧي، وأن تѧدریبات 

التقویѧѧѧة الخاصѧѧѧة بالوثѧѧѧب تكѧѧѧون عѧѧѧن طریѧѧѧق تѧѧѧدریبات 

الاثقال وتدریبات البلایومترك ویتم الحصول من خلالھѧا 

لي نتائج جیѧده فѧي مѧسابقات الوثѧب، كمѧا أن تѧدریبات ع

الأثقال تتیح اكبر معدل من القѧوة، والѧذى یعكѧس أھمیѧة 

القѧѧوة العѧѧضلیة فѧѧي تحدیѧѧد المѧѧستوي الرقمѧѧي، وقѧѧد ثبѧѧت 

ًقدیما أن المتسابقون الذین یتمتعون بمستوي عالي مѧن 



  
 
 
 
  

 
 

   
 

القѧوة العѧضلیة بغѧض النظѧر عѧن تكنیѧك الأداء یتمیѧزون 

اصѧة فѧي سѧباقات الوثѧب، أن ذلѧك یعنѧѧى بكفѧاءة كبیѧرة خ

دمج صفة القوة وصفة السرعة في مكون واحد لتحقیق 

مزید من الفعالیة فالقوة الممیزة بالسرعة كѧصفة بدنیѧة 

مركبة تتكون من ثلاث صفات بدنیة ھي القوة والسرعة 

سѧرعة، % ٤٠قѧوة، % ٤٠(والمرونة بالنسب التالیѧة 

 .)مرونة% ٢٠

لیѧѧѧة قاسѧѧѧم حѧѧѧسین وكѧѧѧذلك تفѧѧѧق مѧѧѧع مѧѧѧا أشѧѧѧار إ

أن الѧѧسرعة تѧѧرتبط بمѧѧستوي ) ١١)(م٢٠٠٣(وآخѧѧرون 

القوة العضلیة حیѧث لا توجѧد سѧرعة دون قѧوة عѧضلیة، 

كما أن السرعة ھي حاصل قسمھ القوة على الكتلة وھذا 

الارتباط یظھر فسیولوجیا من خلال النسبة الكبیرة لعدد 

الألیاف السریعة خصوصا في عضلات الحركة كالرجلین 

  . میز بھ تلك الألیاف من سرعھ في انقباضھالما تت

كذلك یعزى الباحثون تلك الفروق في المتغیѧرات 

البدنیة ترجع تأثیر التدریبات المتبعة أو التقلیدیة والتي 

تضمنھا البرنѧامج الخѧاص بالمجموعѧة الѧضابطة والتѧي 

سѧѧاعدت فѧѧي توجیѧѧھ النقѧѧل الحركѧѧي والѧѧذي یعتمѧѧد بѧѧصفة 

ѧѧوة المتѧѧدار قѧѧى مقѧѧیة علѧѧة أساسѧѧن أھمیѧѧا مѧѧا لھѧѧسابق لم

قѧѧѧصوى فѧѧѧي تحدیѧѧѧد المѧѧѧستوى الرقمѧѧѧي، وتتفѧѧѧق نتѧѧѧائج 

الدراسѧѧة الحالیѧѧة مѧѧع نتѧѧائج دراسѧѧة أحمѧѧد أمѧѧین، محمѧѧد 

والتѧѧي كانѧѧت أھѧѧم ) ٣)(م٢٠٢٢(الدیѧѧسطي، خالѧѧد وحیѧѧد 

ًنتائجھا أن تأثیر التدریبات البلیومتریة أثر تأثیرا إیجابیا  ً

ین مѧستوى على تنمیة القدرة الانفجاریة للرجلین وتحس

الإنجѧاز الرقمѧѧي فѧѧي مѧѧسابقة الوثѧѧب الطویѧѧل عѧѧن طریѧѧق 

تحѧѧسین أقѧѧصى ارتفѧѧاع عمѧѧودي أثنѧѧاء الطیѧѧران، كѧѧذلك 

اسѧѧتخدام الأسѧѧالیب التدریبیѧѧة الѧѧثلاث لھѧѧا تѧѧأثیر إیجѧѧابي 

علѧѧى المѧѧستوى الѧѧدینامیكي للقѧѧدرة العѧѧضلیة ومѧѧستوى 

الإنجѧѧѧѧѧѧاز الرقمѧѧѧѧѧѧي، والتѧѧѧѧѧѧدریب المخѧѧѧѧѧѧتلط والتѧѧѧѧѧѧدریب 

التدریب بالأثقѧال فѧي تنمیѧة القѧوة البلیومترى أفضل من 

  .القصوى والقدرة العضلیة ومستوى الإنجاز

وجѧѧѧود فѧѧѧѧروق دالѧѧѧѧة ) ١٦(یتѧѧѧضح مѧѧѧѧن جѧѧѧѧدول 

احѧѧѧصائیا بѧѧѧین القیاسѧѧѧات القبلیѧѧѧة والبعدیѧѧѧة للمجموعѧѧѧة 

السرعة التزایدیة، " التجریبیة في المتغیرات الأساسیة 

السرعة القصوى، قوة عضلات الѧرجلین، قѧوة عѧضلات 

الوثѧب العѧریض مѧن " قدرة العضلیة للѧرجلین الظھر، ال

ثنѧѧي "، المرونѧѧة "الثبѧѧات، الوثѧѧب العمѧѧودي لѧѧسارجنت

وثبѧة رباعیѧة "، التوافѧق "الجذع من الوقوف، مرونѧة 

لصالح القیѧاس " ، اختبار الدوائر المرقمة"ثوان) ١٠(

المحѧѧѧسوبة مѧѧѧا بѧѧѧین " z"البعѧѧدي حیѧѧѧث إنحѧѧѧصرت قѧѧѧیم 

"  z "وكانѧѧت أعلѧѧى مѧѧن قیمѧѧة ) ٢.٢٣٦، ٢.٠٢٣(

  ).٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى دلالة 

وجѧѧѧѧود فѧѧѧѧروق بѧѧѧѧین ) ١٧(یتѧѧѧѧضح مѧѧѧѧن جѧѧѧѧدول 

القیاسѧѧѧات القبلیѧѧѧة والبعدیѧѧѧة للمجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة فѧѧѧي 

المتغیѧѧѧرات البدنیѧѧѧة حیѧѧѧث تراوحѧѧѧت نѧѧѧسب التغیѧѧѧر بѧѧѧین 

الѧѧѧѧѧѧѧي %) ٣.٧٩١(القیاسѧѧѧѧѧѧѧین تراوحѧѧѧѧѧѧѧت مѧѧѧѧѧѧѧا بѧѧѧѧѧѧѧین 

، حیѧѧѧѧث تباینѧѧѧѧت نѧѧѧѧسب التغیѧѧѧѧر لѧѧѧѧبعض %)١٤.٣٧١(

الѧسرعة " كانѧت علѧى النحѧو التѧاليالمتغیѧرات البدنیѧة و

" ، %)٣.٧٩١(قѧѧѧѧد بلغѧѧѧѧت نѧѧѧѧسبة التغیѧѧѧѧر " التذایدیѧѧѧѧة

، %)٥.٨٢٥(قد بلغت نسبة التغیر " السرعة القصوى 

قد بلغѧت نѧسبة التغیѧر " قوة العضلات المادة للرجلین" 

قѧد بلغѧت " قوة العضلات المادة للظھر" ، %)١٣.٣٣(

ضمن ، القدرة العضلیة وتѧ%)١١١.٢٢١(نسبة التغیر 

قѧѧد بلغѧѧت نѧѧسبة التغیѧѧر " الوثѧѧب العѧѧریض مѧѧن الثبѧѧات"

قѧد بلغѧت " الوثب العمودي لسارجنت" ،%)١٤.٣١٧(

ثنѧѧي "، المرونѧѧة وتѧضمنت %)١٠.٦١٩(نѧسبة التغیѧر 

وقد نسبة التغیر بلغت نسبة التغیر " الجذع من الوقوف

القѧѧѧѧوة الممیѧѧѧѧزة بالѧѧѧѧسرعة وتѧѧѧѧضمنت " ، %)٨.٩٢٩(

لغѧت نبѧة التغیѧѧر وب" مѧسافة حجѧل ثѧلاث حجѧلات یѧسار"

" مѧѧѧسافة حجѧѧѧل ثѧѧѧѧلاث حجѧѧѧلات یمѧѧѧѧین"، %)٣.٥٧٠(

المرونѧѧة وتѧѧѧضمنت %) ٢.١٩٥(وبلغѧѧت نѧѧسبة التغیѧѧѧر 

وقد نسبة التغیر بلغت نѧسبة " ثني الجذع من الوقوف"

، التوافق العضلي العصبي وتضمن %)٧.٢٧٣(التغیر 
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وقѧѧد بلغѧѧت نѧѧسبة التغیѧѧر " ثѧѧوان) ١٠(وثبѧѧة رباعیѧѧة "

)١٢.٥٠٠(%.   

ثون تلك الفروق إلى تأثیر تѧدریبات ویعزى الباح

التѧѧѧوازن العѧѧѧضلي علѧѧѧى المتغیѧѧѧرات البدنیѧѧѧة والتѧѧѧي تѧѧѧم 

استخدمھا بالبرنامج الخاص بالمجموعة التجریبیѧة قیѧد 

 James  البحث وھذا یتفق مع ما أشار إلیھ بیل جیمس

Bell) امج ) ١٧)(م٢٠٠٧ѧѧѧѧون برنѧѧѧѧي أن یكѧѧѧѧھ ینبغѧѧѧѧأن

تقѧѧدم لѧѧھ نѧѧسبة ًاللیاقѧѧة للفѧѧرد متوازنѧѧا ، ویعنѧѧى ذلѧѧك أن 

ملائمة مѧن العمѧل لكѧل المجموعѧات العѧضلیة، ولا یعنѧى 

ًذلك أن یكون البرنامج ذاتھ متوازنا توازنا متقنا، فھناك  ً ً

عѧѧضلات معینѧѧة مخلوقѧѧة بحیѧѧث تكѧѧون أكبѧѧر وأقѧѧوى مѧѧن 

عѧضلات أخѧѧرى ولѧѧذلك قѧد تحتѧѧاج المجموعѧѧات العѧѧضلیة 

الكبیѧѧرة مجموعѧѧات أو تكѧѧرارت أو مقاومѧѧات أكبѧѧر مѧѧѧن 

ت الѧѧصغرى كѧѧي تمثѧѧل تحѧѧدیا بالنѧѧسبة لھѧѧا، وقѧѧد العѧѧضلا

یكѧѧون لѧѧدى الѧѧشخص عѧѧضلات معینѧѧة لѧѧدیھا الحاجѧѧة أو 

ًالرغبѧѧѧة فѧѧѧي العمѧѧѧل أكثѧѧѧر مѧѧѧن عѧѧѧضلات أخѧѧѧرى تمامѧѧѧا، 

والبرنامج المتوازن ھو الذى یضع في اعتباره الھندسة 

الفطریة للجسم البشرى والذى یراعى كل أوجھ التوازن 

  .العضلي

یѧة عبѧد العزیѧز النمѧر ویتفق ذلك مѧع مѧا أشѧار إل

أنھ عند تصمیم برامج ) ٩)(م٢٠٠٠(وناریمان الخطیب 

تѧѧدریب القѧѧوة فأنѧѧھ مѧѧن الأھمیѧѧة اختیѧѧار التѧѧدریبات التѧѧي 

تعمل على تقویھ المجموعات العضلیة العاملة والمقابلة 

مفѧѧصل الفخѧѧذ، مفѧѧصل الركبѧѧة، (لھѧѧا علѧѧى المفѧѧصل مثѧѧل 

لیة وان تكون ھذه المجموعات العض) مفصل رسغ القدم

   .العاملة والمقابلة لھا في توازن حقیقي(

وتتفق نتائج الدراسѧة الحالیѧة مѧع نتѧائج دراسѧة 

، محمѧѧѧد الدیѧѧѧسطي )٦)(م٢٠١٨(كѧѧѧل مѧѧѧن بѧѧѧدر ھѧѧѧادي 

) ٥)(م٢٠١٣(، الأمیѧѧѧѧر عبѧѧѧѧد الѧѧѧѧستار )١٣)(م٢٠١٥(

حیѧѧث كانѧѧѧت أھѧѧم النتѧѧѧائج أن ) ٧)(م٢٠١٩(خالѧѧد مطѧѧѧر 

غیѧرات تدریبات التوازن العضلي قد أثرت في تحسن المت

  .البدنیة الخاصة لعینات الدراسة 

وجѧѧѧود فѧѧѧѧروق دالѧѧѧѧة ) ٢٢(یتѧѧѧضح مѧѧѧѧن جѧѧѧѧدول 

ًإحѧѧѧѧѧѧصائیا بѧѧѧѧѧѧین القیاسѧѧѧѧѧѧات والبعدیѧѧѧѧѧѧة للمجمѧѧѧѧѧѧوعتین 

الѧسرعة التزایدیѧة، " والتجریبیة في المتغیرات البدنیة 

السرعة القصوى، قوة عضلات الѧرجلین، قѧوة عѧضلات 

ن الوثѧب العѧریض مѧ" الظھر، القدرة العضلیة للѧرجلین 

ثنѧѧي "، المرونѧѧة "الثبѧѧات، الوثѧѧب  عمѧѧودي لѧѧسارجنت

الوثبѧة "الجذع من الوقوف، التوافѧق العѧضلي العѧصبي 

، لѧѧѧѧѧصالح القیѧѧѧѧѧاس البعѧѧѧѧѧدي "ثѧѧѧѧѧوان) ١٠(الرباعیѧѧѧѧѧة 

" z"للمجموعѧѧѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧѧѧة حیѧѧѧѧѧѧث إنحѧѧѧѧѧѧصرت قѧѧѧѧѧѧیم 

 "حیث كانت قیمة ) ٢.٦٩، ٢.١٠(المحسوبة ما   بین 

z   "ةѧستوى المحسوبة أكبر من قیمتھا الجدولیѧد مѧعن 

  ).٠.٠٥( دلالة 

وجود فروق نسب التغیر ) ٢٣(یتضح من جدول 

بین القیاسات البعدیة للمجموعتین الضابطة والتجریبیة 

في المتغیرات البدنیة حیث تراوحت نسب التغیѧر لѧبعض 

الѧѧѧѧѧسرعة " المتغیѧѧѧѧѧرات البدنیѧѧѧѧѧة علѧѧѧѧѧى النحѧѧѧѧѧو التѧѧѧѧѧالي

السرعة " ، %)١.٠٢(قد بلغت نسبة التغیر " التذایدیة

قѧѧوة " ، %)١.٥٧(قѧѧد بلغѧѧت نѧѧسبة التغیѧѧر " القѧѧصوى 

وقѧѧѧد بلغѧѧѧت نѧѧѧسبة التغیѧѧѧر "  العѧѧѧضلات المѧѧѧادة للѧѧѧرجلین

وقد بلغت " قوة العضلات المادة للظھر"، %)٦.٥٦٤(

، القѧѧѧѧدرة العѧѧѧѧضلیة وتѧѧѧѧضمن %)٤.٧١(نѧѧѧسبة التغیѧѧѧѧر 

وقѧѧد بلغѧѧت نѧѧسبة التغیѧѧر " الوثѧѧب العѧѧریض مѧѧن الثبѧѧات"

 وقѧѧد بلغѧѧت "الوثѧѧب العمѧѧودي لѧѧسارجنت" ،%)٥.٩١(

، القѧѧѧѧوة الممیѧѧѧѧزة بالѧѧѧѧسرعة %)٣.٦٠(نѧѧѧѧسبة التغیѧѧѧѧر 

وبلغت نبة " مسافة حجل ثلاث حجلات یسار"وتضمنت 

مѧѧѧѧسافة حجѧѧѧѧل ثѧѧѧѧلاث حجѧѧѧѧلات "، %)١.٥٠٦(التغیѧѧѧѧر 

، المرونѧѧѧة %)٠.٣٣٦(وبلغѧѧѧت نѧѧѧسبة التغیѧѧѧر " یمѧѧѧین

وقѧد نѧسبة التغیѧر " ثني الجذع مѧن الوقѧوف"وتضمنت 

ونѧѧة وتѧѧضمنت ،  المر%)٧.٢٧٣(بلغѧѧت نѧѧسبة التغیѧѧر 

وقد نسبة التغیر بلغت نѧسبة " ثني الجذع من الوقوف"



  
 
 
 
  

 
 

   
 

، التوافѧѧق العѧѧضلي العѧѧصبي وتѧѧضمن %)١.٦٦(التغیѧر 

وقѧѧد بلغѧѧت نѧѧسبة التغیѧѧر " ثѧѧوان) ١٠(وثبѧѧة رباعیѧѧة "

الدوائر المرقمѧة وقѧد بلغѧت نѧسبة التغیѧر "، %)٤.٥٠(

)٢.٣٢(%. 

وھѧѧذا مѧѧا یعزیѧѧھ البѧѧاحثون إلѧѧى التѧѧأثیر الإیجѧѧابي 

 التوازن العضلي والتي تم تطبیقھѧا أثنѧاء فتѧرة لتدریبات

الإعѧѧداد الخѧѧاص لعینѧѧة الدراسѧѧة مѧѧن متѧѧسابقات الوثѧѧب 

الطویѧѧѧѧل فѧѧѧѧي زیѧѧѧѧادة قѧѧѧѧوة العѧѧѧѧضلات العاملѧѧѧѧة واختیѧѧѧѧار 

التمرینات التي تعمѧل علѧي تقویѧة المجموعѧات العѧضلیة 

علي كل من جانبي الجسم وعلي كل من جانبي المفѧصل 

ѧون مفاصѧة لأنھ من الضروري أن تكѧسابق محاطѧل المت

بعضلات قد تمت تنمیتھا بدرجة متوازنة، كما أن الإبقاء 

علѧѧي العѧѧضلات فѧѧي تѧѧوازن حقیقѧѧي مѧѧع زیѧѧادة القѧѧوة ھѧѧو 

المطلب الأول لتنمیѧة قѧدرة العѧضلات علѧي إنتѧاج أقѧصى 

قѧѧوة فѧѧي أقѧѧصى مѧѧدي للحركѧѧة بѧѧأعلى معѧѧدل ممكѧѧن مѧѧن 

الѧѧسرعة، ممѧѧا أدى إلѧѧى تحѧѧسین بعѧѧض القѧѧدرات البدنیѧѧة 

 بالمجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة عنھѧѧѧا فѧѧѧي المجموعѧѧѧة الخاصѧѧѧة

  .الضابطة

فالقوة أحد العوامѧل الدینامیكیѧة لѧلأداء الحركѧي، 

كما أن ھناك ارتباط مرتفع بѧین القѧوة العѧضلیة والقѧدرة 

الحركیة وضرورة توافرھا للأداء الجید، ومازالت القوة 

العѧѧضلیة ھѧѧدفا عامѧѧا یѧѧسعى الیѧѧھ جمیѧѧع المتѧѧسابقین وان 

ѧѧѧسابقین الѧѧѧصلون المتѧѧѧضلیة یѧѧѧالقوة العѧѧѧزون بѧѧѧذین یتمی

لدرجھ عالیة في اللیاقة البدنیة، ویتفق ذلك مع ما أشار 

) ٩)(م٢٠٠٠(إلیة عبد العزیز النمر وناریمان الخطیب 

على ان الخѧصوصیة فѧي التѧدریب العѧضلي لھѧا اھمیتھѧا 

الخاصѧѧة فѧѧѧي تحدیѧѧѧد المجموعѧѧѧات العѧѧѧضلیة التѧѧѧي یجѧѧѧب 

ت التѧѧѧي یؤدیھѧѧѧا تقویتھѧѧѧا ویتطلѧѧѧب ذلѧѧѧك تحلѧѧѧیلا للحركѧѧѧا

اللاعب اثناء النشاط الریاضي الممارس، ومن ھنا یجب 

التركیز علي قѧوة وسѧرعة الأداء للتمرینѧات البدنیѧة بمѧا 

  .ھو مشابھا بقوه وسرعھ عمل العضلة اثناء الأداء

) ١٦)(م٢٠٠٠(ویتفѧѧѧق مѧѧѧع ذلѧѧѧك ھѧѧѧاني الѧѧѧدیب 

حیث أشار إلى ان أفضل الطرق لإعادة التوازن العضلي 

ویѧشمل ) تѧدریب الأولویѧة(ت التي یѧتم فیھѧا ھي التدریبا

ھѧѧذا المفھѧѧوم الاھتمѧѧام بتѧѧدریب الجѧѧزء الѧѧضعیف بجانѧѧب 

الجزء القوى حتى یعطیھ الفرصة للحاق بالجزء الأقوى 

في الجسم في الحركة المؤداه، ویتفق ذلك أیѧضا مѧع مѧا 

ان ) ١٧)(م٢٠٠٧( Bell Jamesأضѧافة بیѧل جѧیمس

ѧیة التوازن العضلي أھم بكثیر من تحقیѧام القیاسѧق الارق

والألقاب ولكن الھدف الرئیسي الذي یجب ان یؤخѧذ فѧي 

الاعتبار ھو اثناء تخطیط برامج التدریب الریاضي لیس 

فقѧѧѧط الاھتمѧѧѧام بتطѧѧѧویر مكونѧѧѧات اللیاقѧѧѧة البدنیѧѧѧة للفѧѧѧرد 

الریاضѧѧѧي فقѧѧѧط ولكѧѧѧن ایѧѧѧضا الاھتمѧѧѧام بتحقیѧѧѧق التكامѧѧѧل 

یلزم الجسمي والصحي للفرد الریاضي وبناء علیھ فأنھ 

اداء التقییم المستمر والقیاسات البدنیة لكѧل لاعѧب علѧى 

حده وذلك للوقوف على مستوي الاعبین وبالتالي تجنب 

حѧѧѧѧدوث بعѧѧѧѧض المѧѧѧѧشكلات مثѧѧѧѧل الاصѧѧѧѧابات او حѧѧѧѧدوث 

  . الاختلال في التوازن العضلي

وتتفق نتائج الدراسѧة الحالیѧة مѧع نتѧائج دراسѧة 

 ,Martinzمѧѧѧѧѧѧارتینیز، ھیرنانѧѧѧѧѧѧدیز، واخѧѧѧѧѧѧرون 

Hernandez, et all) ـید) ٢٧)(م٢٠١٤ѧـالد وحѧخ 

Khaled Waheed )والتي كانت أھم ) ٢٣)(م٢٠١٤

نتائجھا أن استخدام الأسالیب التدریبیة الثلاث لھا تѧأثیر 

إیجѧѧѧابي علѧѧѧى المѧѧѧستوى الѧѧѧدینامیكي للقѧѧѧدرة العѧѧѧضلیة 

ومستوى الإنجاز الرقمي، والتدریب المخѧتلط والتѧدریب 

بالأتقѧال فѧي تنمیѧة القѧوة البلیومترى أفضل من التدریب 

القѧѧصوى والقѧѧدرة العѧѧضلیة ومѧѧستوى الإنجѧѧاز، وكѧѧذلك 

تتفق نتائج الدراسة الحالیة مع نتائج دراسة محمود أبو 

) م٢٠١٨ ( Mahmoud Abo Elabasالعبѧѧاس 

حیѧѧѧث كانѧѧѧت أھѧѧѧم النتѧѧѧائج أن التѧѧѧدریبات الخاصѧѧѧة ) ٢٦(

بالتوازن العضلي أدت إلى تأثیر إیجابي علي على القوة 

ضلیة القصوى للعضلات ذات الأربع رؤوس الفخذیѧة الع

والعضلات ذات الرأسین الفخذیة للرجل الیمنѧى والرجѧل 
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الیسرى، كما أثرت التدریبات الخاصة بالتوازن العضلي 

متѧѧر / ١١٠إیجابیѧѧا علѧѧى المѧѧستوى الرقمѧѧي فѧѧي سѧѧباق 

  .حواجز

وبذلك یتحقق صحة الفѧرض الأول والѧذي یѧنص 

لتѧѧوازن العѧѧضلي للطѧѧرف تѧѧؤثر بعѧѧض تѧѧدریبات ا" علѧѧى 

ًالسفلي تأثیرا إیجابیا على المتغیرات البدنیة لمتسابقات  ً

 ". الوثب الطویل

وجѧѧود فѧѧروق دالѧѧة ) ١٢(كمѧا یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول 

احѧѧѧصائیا بѧѧѧین القیاسѧѧѧات القبلیѧѧѧة والبعدیѧѧѧة للمجموعѧѧѧة 

الضابطة القوة القصوى الثابتة للعضلات المتضادة على 

القѧوة "  المعѧاكس نفس الطرف والمتقابلة على الطѧرف

القѧѧصوى الثابتѧѧѧة للعѧѧѧضلات الباسѧѧѧطة للرجѧѧѧل الیѧѧѧسرى، 

القوة القصوى الثابتة للعضلات الباسطة للرجل الیمنى، 

القѧѧѧѧوة القѧѧѧѧصوى الثابتѧѧѧѧة للعѧѧѧѧضلات القابѧѧѧѧضة للرجѧѧѧѧل 

الیѧѧѧسرى، القѧѧѧوة القѧѧѧصوى الثابتѧѧѧة للعѧѧѧضلات القابѧѧѧضة 

للرجل الیمنى، القوة القصوى الثابتة للعѧضلات الѧضامة 

 الیسرى، القوة القصوى الثابتة للعضلات الضامة للرجل

للرجل الیمین، القوة القصوى الثابتة للعضلات التوأمیة 

للرجل الیسرى، لصالح القیѧاس البعѧدي حیѧث كانѧت قѧیم 

"z " سوبةѧѧة )٢.٠٢٣(المحѧѧن قیمѧѧى مѧѧأعل ،" z  "

، بینما یتѧضح مѧن )٠.٠٥( الجدولیة عند مستوى دلالة 

ق دالѧѧѧة إحѧѧѧصائیا بѧѧѧین نفѧѧѧس الجѧѧѧدول عѧѧѧدم وجѧѧѧود فѧѧѧرو

القیاس القبلѧي والبعѧدي للمجموعѧة الѧضابطة فѧي القѧوة 

القصوى الثابتة للعضلات الضامة للرجل الیسرى، القوة 

القصوى الثابتة للعضلات المبعدة للرجѧل الیمنѧى، القѧوة 

القصوى الثابتة للعضلات التوأمیѧة للرجѧل الیمنѧى حیѧث 

، )١.٧٦١(، )١.٧٥٣(المحѧѧسوبة "  z "كانѧت قیمѧѧة 

( أقل من قیمتھما الجدولیة عند مستوى دلالة) ١.٤٦١(

٠.٠٥.(  

  

  

وجѧѧѧѧود فѧѧѧѧروق بѧѧѧѧین ) ١٣(یتѧѧѧѧضح مѧѧѧѧن جѧѧѧѧدول 

القیاسѧѧات القبلیѧѧة والبعدیѧѧة للمجموعѧѧة الѧѧضابطة القѧѧوة 

القصوى الثابتة للعضلات المتѧضادة علѧى نفѧس الطѧرف 

والمتقابلѧة علѧѧى الطѧѧرف المعѧѧاكس حیѧѧث تراوحѧѧت نѧѧسب 

عضلي فѧي القیاسѧات القبلیѧة مѧا التغیر لفروق التوازن ال

، بینما تراوحت نسب %)٢٦.٩٦(الي %) ٨.٠٩(بین 

التغیر لفروق التوازن العضلي في القیاسѧات البعدیѧة مѧا 

حیѧѧث تباینѧѧت نѧѧسب %) ٢٥.٨٩(الѧѧي %) ٧.١٣(بѧѧین 

التغیѧѧر لѧѧبعض متغیѧѧرات التѧѧوازن العѧѧضلي وكѧѧان فѧѧرق 

التوازن العضلي للعضلات المتضادة على نفѧس الطѧرف 

لقوة القصوى الثابتѧة للعѧضلات الباسѧطة والقابѧضة في ا

للرجل الیسرى فѧي القیѧاس القبلѧي للمجموعѧة الѧضابطة 

ونѧѧسبة إخѧѧتلال التѧѧوازن العѧѧضلي )  كیلѧѧوجرام٣٥.٣٠(

، بینمѧѧا كѧѧان فѧѧرق القѧѧوة القѧѧصوى الثابتѧѧة %)٢٦.٢٦(

للعضلات الباسطة والقابضة للرجل الیسرى في القیѧاس 

ونسبة )  كیلوجرام٣٦.١٢(البعدى للمجموعة الضابطة 

، القѧوة القѧصوى %)٢٥.٨٩(إختلال التѧوازن العѧضلي 

الثابتѧة للعѧضلات الباسѧطة والقابѧضة للرجѧل الیمنѧى فѧي 

)  كیلوجرام٢٩.٥٠(القیاس القبلي للمجموعة الضابطة 

، بینما كان %)٢٦.٩٦(ونسبة إختلال التوازن العضلي 

ابضة فرق القوة القصوى الثابتة للعضلات الباسطة والق

للرجل الیسرى في القیاس البعѧدى للمجموعѧة الѧضابطة 

ونѧѧسبة إخѧѧتلال التѧѧوازن العѧѧضلي )  كیلѧѧوجرام٢٩.٢٦(

، القوة القصوى الثابتة للعѧضلات الѧضامة %)٢٥.٨٣(

والمبعدة للرجل الیѧسرى فѧي القیѧاس القبلѧي للمجموعѧة 

ونѧѧѧسبة إخѧѧѧتلال التѧѧѧوازن )  كیلѧѧѧوجرام٤.٦١(الѧѧѧضابطة 

ا كѧѧان فѧѧرق القѧѧوة القѧѧصوى ، بینمѧѧ%)٨.٠٩(العѧѧضلي 

الثابتѧة للعѧѧضلات الѧضامة والمبعѧѧدة للرجѧل الیѧѧسرى فѧѧي 

)  كیلѧوجرام٤.١٦(القیاس البعدى للمجموعѧة الѧضابطة 

، القѧѧѧوة %)٧.١٣(ونѧѧѧسبة إخѧѧѧتلال التѧѧѧوازن العѧѧѧضلي 

القѧѧѧصوى الثابتѧѧѧة للعѧѧѧضلات الѧѧѧضامة والمبعѧѧѧدة للرجѧѧѧل 

 ٤.٥٤(الیمنى فѧي القیѧاس القبلѧي للمجموعѧة الѧضابطة 



  
 
 
 
  

 
 

   
 
، %)٩.٤٠(ونسبة إختلال التوازن العضلي ) وجرامكیل

بینما كان فرق القوة القصوى الثابتة للعѧضلات الѧضامة 

والمبعѧدة للرجѧل الیمنѧى فѧѧي القیѧاس البعѧدى للمجموعѧѧة 

ونѧѧѧسبة إخѧѧѧتلال التѧѧѧوازن )  كیلѧѧѧوجرام٤.٣٦(الѧѧѧضابطة 

  .%)٨.٨٢(العضلي 

كما یتѧضح مѧن نفѧس الجѧدول وجѧود فѧروق بѧین 

 والبعدیة للمجموعة الضابطة في القوة القیاسات القبلیة

القصوى الثابتة للعضلات المتѧضادة علѧى نفѧس الطѧرف 

والمتقابلѧѧة علѧѧى الطѧѧرف المعѧѧاكس حیѧѧث تباینѧѧت نѧѧسب 

التغیر لبعض متغیرات التوازن العضلي، حیث كان فرق 

التѧѧѧѧوازن العѧѧѧѧضلي للعѧѧѧѧضلات المتقابلѧѧѧѧة علѧѧѧѧى الطѧѧѧѧرف 

 الباسѧطة المعاكس في القѧوة القѧصوى الثابتѧة للعѧضلات

للرجѧل الیѧسرى والیمنѧى فѧي القیѧاس القبلѧي للمجموعѧѧة 

ونѧѧسبة إخѧѧتلال التѧѧوازن )  كیلѧѧوجرام٢٤.٩٨(الѧѧضابطة 

، بینمѧا كѧان فѧرق القѧوة القѧصوى %)١٨.٥٨(العѧضلي 

الثابتѧة للعѧѧضلات الباسѧطة للرجѧѧل الیѧسرى والیمنѧѧى فѧѧي 

)  كیلوجرام٢٦.٢٠(القیاس البعدي للمجموعة الضابطة 

وكѧѧѧان %). ١٨.٧٨(لتѧѧوازن العѧѧضلي ونѧѧسبة إخѧѧتلال ا

فرق التوازن العѧضلي للعѧضلات المتقابلѧة علѧى الطѧرف 

المعاكس فѧي القѧوة القѧصوى الثابتѧة للعѧضلات القابѧضة 

للرجѧل الیѧسرى والیمنѧى فѧي القیѧاس القبلѧي للمجموعѧѧة 

ونѧѧسبة إخѧѧتلال التѧѧوازن )  كیلѧѧوجرام١٩.١٨(الѧѧضابطة 

قѧصوى ، بینمѧا كѧان فѧرق القѧوة ال%)١٩.٣٥(العѧضلي 

الثابتѧة للعѧѧضلات القابѧѧضة للرجѧل الیѧѧسرى والیمنѧѧى فѧѧي 

)  كیلوجرام١٩.٣٤(القیاس البعدي للمجموعة الضابطة 

وكѧѧѧان %). ١٨.٧١(ونѧѧسبة إخѧѧتلال التѧѧوازن العѧѧضلي 

فرق التوازن العѧضلي للعѧضلات المتقابلѧة علѧى الطѧرف 

المعѧاكس فѧѧي القѧوة القѧѧصوى الثابتѧة للعѧѧضلات الѧѧضامة 

نѧى فѧي القیѧاس القبلѧي للمجموعѧѧة للرجѧل الیѧسرى والیم

ونѧѧѧسبة إخѧѧѧتلال التѧѧѧوازن )  كیلѧѧѧوجرام٨.٦١(الѧѧѧضابطة 

، بینما كان فرق التوازن العѧضلي %)١٦.٤٣(العضلي 

فѧѧي القѧѧѧوة القѧѧصوى الثابتѧѧѧة للعѧѧضلات الѧѧѧضامة للرجѧѧѧل 

الیѧѧѧسرى والیمنѧѧѧى فѧѧѧي القیاسѧѧѧات البعدیѧѧѧة للمجموعѧѧѧѧة 

ونѧѧѧسبة إخѧѧѧتلال التѧѧѧوازن )  كیلѧѧѧوجرام٩.١٠(الѧѧѧضابطة 

وكѧѧѧان فѧѧѧرق التѧѧѧوازن العѧѧѧضلي %). ١٦.٨٠(عѧѧѧضلي ال

للعѧѧضلات المتقابلѧѧة علѧѧى الطѧѧرف المعѧѧاكس فѧѧي القѧѧوة 

القѧѧѧصوى الثابتѧѧѧة للعѧѧѧضلات المبعѧѧѧدة للرجѧѧѧل الیѧѧѧѧسرى 

 ٨.٦٨(والیمنى في القیاس القبلي للمجموعة الѧضابطة 

ونѧѧѧѧѧѧѧѧسبة إخѧѧѧѧѧѧѧѧتلال التѧѧѧѧѧѧѧѧوازن العѧѧѧѧѧѧѧѧضلي ) كیلѧѧѧѧѧѧѧوجرام

القوة ، بینما كان فرق التوازن العضلي في %)١٥.٢٣(

القѧѧѧصوى الثابتѧѧѧة للعѧѧѧضلات المبعѧѧѧدة للرجѧѧѧل الیѧѧѧѧسرى 

والیمنѧѧѧى فѧѧѧي القیاسѧѧѧات البعدیѧѧѧة للمجموعѧѧѧة الѧѧѧضابطة 

ونѧѧѧسبة إخѧѧѧتلال التѧѧѧوازن العѧѧѧضلي )  كیلѧѧѧوجرام٨.٩٠(

وكѧѧان فѧѧرق التѧѧوازن العѧѧضلي للعѧѧضلات %). ١٥.٢٦(

المتقابلѧѧѧة علѧѧѧى الطѧѧѧرف المعѧѧѧاكس فѧѧѧي القѧѧѧوة القѧѧѧصوى 

الیѧѧسرى والیمنѧى فѧѧي الثابتѧة للعѧضلات التوأمیѧѧة للرجѧل 

)  كیلوجرام١١.١٨(القیاس القبلي للمجموعة الضابطة 

، بینما كان %)١٧.٠٣(ونسبة إختلال التوازن العضلي 

فѧѧѧرق التѧѧѧѧوازن العѧѧѧضلي فѧѧѧѧي القѧѧѧوة القѧѧѧѧصوى الثابتѧѧѧѧة 

للعضلات المبعدة للرجل الیسرى والیمنѧى فѧي القیاسѧات 

ونسبة )  كیلوجرام١١.٦٦(البعدیة للمجموعة الضابطة 

  .%)١٧.٢٩(تلال التوازن العضلي إخ

ویعѧѧѧѧزى البѧѧѧѧاحثون تلѧѧѧѧك الفѧѧѧѧروق إلѧѧѧѧى تѧѧѧѧѧأثیر 

التѧѧѧѧدریبات التقلیدیѧѧѧѧة أو المتبعѧѧѧѧة التѧѧѧѧي تѧѧѧѧم اسѧѧѧѧتخدمھا 

بالبرنامج الخاص بالمجموعة الѧضابطة والتѧي سѧاعدت 

فѧѧѧي تحѧѧѧسین القѧѧѧوة العѧѧѧضلیة حیѧѧѧث أن القѧѧѧوة مѧѧѧن أھѧѧѧم 

العناصѧѧر البدنیѧѧة، وذلѧѧك تتفѧѧق مѧѧع مѧѧا أشѧѧار إلیѧѧة عبѧѧد 

ان القوة ) ٩)(م٢٠٠٠( النمر وناریمان الخطیب العزیز

العضلیة من اھم العناصر البدنیة لما لھا مѧن تثیѧر كبیѧر 

فѧѧي المجѧѧال الریاضѧѧي فالعѧѧضلات ھѧѧي التѧѧي تѧѧتحكم فѧѧي 

حركة الجسم من انقباض وانبساط وكلما كانت العضلات 

قویѧھ كلمѧا كانѧت ھѧذه الأنقباضѧات أكثѧر فاعلیѧھ حیѧث ان 

قѧѧوه و بالتѧѧالي تزیѧѧد الѧѧسرعة ھѧѧذا یزیѧѧد مѧѧن محѧѧصلة ال

والقѧѧѧѧدرة والرشѧѧѧѧاقة وكѧѧѧѧذلك یѧѧѧѧتم التقѧѧѧѧدم بѧѧѧѧالكثیر مѧѧѧѧن 
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المھѧѧѧارات وتѧѧѧؤدي الѧѧѧى ان یكѧѧѧون الفѧѧѧرد اقѧѧѧل تعرضѧѧѧا 

  . للإصابة

ویتفق ذلك مѧع مѧا أشѧار إلیѧة عبѧد العزیѧز النمѧر 

انѧѧھ قѧѧد تكѧѧون القѧѧوة ) ٩)(م٢٠٠٠(وناریمѧѧان الخطیѧѧب 

من اھم العضلیة ھي الأساس في الاداء البدني حیث أنھا 

الѧѧدعامات التѧѧي تعتمѧѧد علیھѧѧا الحركѧѧة والاداء الریاضѧѧي 

وایضا فھي تتخطى مجѧال اللیاقѧة البدنیѧة بالإضѧافة إلѧى 

ان القوة العضلیة من اھѧم العناصѧر البدنیѧة لمѧا لھѧا مѧن 

تثیѧѧر كبیѧѧر فѧѧي المجѧѧال الریاضѧѧي فالعѧѧضلات ھѧѧي التѧѧي 

تѧѧتحكم فѧѧي حركѧѧة الجѧѧسم مѧѧن انقبѧѧاض وانبѧѧساط وكلمѧѧا 

ت قویѧѧھ كلمѧѧا كانѧѧت ھѧѧذه الأنقباضѧѧات أكثѧѧر كانѧѧت العѧѧضلا

فاعلیѧھ حیѧث ان ھѧѧذا یزیѧد مѧن محѧѧصلة القѧوه و بالتѧѧالي 

تزیѧѧد الѧѧسرعة و القѧѧدرة و الرشѧѧاقة، وتѧѧدریبات الأثقѧѧال 

التѧѧي تѧѧضمنھا البرنѧѧامج الخѧѧاص بالمجموعѧѧة التجریبیѧѧة 

إلѧѧى أن التѧѧدریب بالأثقѧѧال ھѧѧو طریقѧѧھ مѧѧن طѧѧرق أعѧѧداد 

ت متدرجѧѧѧة لزیѧѧѧѧادة وتھیئѧѧѧھ الاعѧѧѧب باسѧѧѧتخدام مقاومѧѧѧا

المقѧѧѧدرة علѧѧѧى انتѧѧѧاج القѧѧѧوة، علѧѧѧى أن مѧѧѧستوي القѧѧѧوة 

العضلیة یظھر فسیولوجیا من خلال النسبة الكبیرة لعدد 

الألیѧѧاف خѧѧصوصا فѧѧي عѧѧضلات الحركѧѧة كѧѧالرجلین لمѧѧا 

  . تتمیز بھ تلك الألیاف من قوة في انقباضھا

وتتفق نتائج الدراسѧة الحالیѧة مѧع نتѧائج دارسѧة 

حیѧث كانѧت أھѧم النتѧائج أن ) ١٤()م٢٠٢١(محمد امین 

تѧѧѧدریبات البلیومتریѧѧѧك وتѧѧѧدریبات الاثقѧѧѧال قѧѧѧد أدت الѧѧѧى 

  .  تحسن القوة العضلیة

وجѧѧود فѧѧروق دالѧѧة ) ١٨(كمѧا یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول 

احѧѧѧصائیا بѧѧѧین القیاسѧѧѧین القبلѧѧѧي والبعѧѧѧدي للمجموعѧѧѧة 

التجریبیة في القوة القصوى الثابتة للعضلات المتѧضادة 

"  علѧى الطѧرف المعѧاكس على نفس الطѧرف والمتقابلѧة

القوة القصوى الثابتة للعضلات الباسطة للرجل الیسرى 

والیمنѧѧѧى، القѧѧѧوة القѧѧѧصوى الثابتѧѧѧة للعѧѧѧضلات القابѧѧѧضة 

للرجѧѧѧѧل الیѧѧѧѧسرى والیمنѧѧѧѧى، القѧѧѧѧوة القѧѧѧѧصوى الثابتѧѧѧѧة 

للعѧѧѧѧضلات الѧѧѧѧضامة للرجѧѧѧѧل الیѧѧѧѧسرى والیمنѧѧѧѧى، القѧѧѧѧوة 

القѧѧѧصوى الثابتѧѧѧة للعѧѧѧضلات المبعѧѧѧدة للرجѧѧѧل الیѧѧѧѧسرى 

القѧѧѧوة القѧѧѧصوى الثابتѧѧѧة للعѧѧѧضلات التوأمیѧѧѧة والیمنѧѧѧى، 

للرجѧѧل الیѧѧسرى والیمنѧѧى، لѧѧصالح القیѧѧاس البعѧѧدي حیѧѧث 

 "أعلى من قیمѧة ) ٢.٠٢٣(المحسوبة " z"كانت قیم 

z  " ٠.٠٥( الجدولیة عند مستوى دلالة.(  

وجѧѧѧѧود فѧѧѧѧروق بѧѧѧѧین ) ١٩(یتѧѧѧѧضح مѧѧѧѧن جѧѧѧѧدول 

القیاسات القبلیة والبعدیة للمجموعة التجریبیة في القوة 

صوى الثابتة للعضلات المتѧضادة علѧى نفѧس الطѧرف الق

والمتقابلѧة علѧѧى الطѧѧرف المعѧѧاكس حیѧѧث تراوحѧѧت نѧѧسب 

التغیر الفروق التوازن العضلي في القیاسات القبلیѧة مѧا 

، بینما تراوحت نسب %)٢٧.١٨(الي %) ٨.٣٧(بین 

التغیر لفروق التوازن العضلي في القیاسѧات البعدیѧة مѧا 

حیѧѧث تباینѧѧت نѧѧسب ) %٢٤.٤٤(الѧѧي %) ٥.٤٨(بѧѧین 

التغیѧѧر لѧѧبعض متغیѧѧرات التѧѧوازن العѧѧضلي وكѧѧان فѧѧرق 

التوازن العضلي للعضلات المتضادة على نفѧس الطѧرف 

في القوة القصوى الثابتѧة للعѧضلات الباسѧطة والقابѧضة 

للرجل الیسرى في القیاس القبلي للمجموعѧة التجریبیѧة 

ونѧѧسبة إخѧѧتلال التѧѧوازن العѧѧضلي )  كیلѧѧوجرام٣٥.٣٠(

، بینمѧѧا كѧѧان فѧѧرق القѧѧوة القѧѧصوى الثابتѧѧة %)٢٦.٢٨(

للعضلات الباسطة والقابضة للرجل الیسرى في القیѧاس 

)  كیلѧѧѧѧѧوجرام٣٤.٥٤(البعѧѧѧѧѧدى للمجموعѧѧѧѧѧة النجریبیѧѧѧѧѧة 

، القѧѧوة %)٢٤.٤٤(ونѧѧسبة إخѧѧتلال التѧѧوازن العѧѧضلي 

القѧѧصوى الثابتѧѧة للعѧѧضلات الباسѧѧطة والقابѧѧضة للرجѧѧل 

 ٢٩.٨٠(جریبیة الیمنى في القیاس القبلي للمجموعة الت

ونѧѧѧѧѧѧѧѧسبة إخѧѧѧѧѧѧѧѧتلال التѧѧѧѧѧѧѧѧوازن العѧѧѧѧѧѧѧѧضلي ) كیلѧѧѧѧѧѧѧوجرام

، بینمѧѧا كѧѧان فѧѧرق القѧѧوة القѧѧصوى الثابتѧѧة %)٢٧.١٨(

للعضلات الباسطة والقابضة للرجل الیسرى في القیѧاس 

ونسبة )  كیلوجرام٣٠.٥٤(البعدى للمجموعة الضابطة 

، القѧوة القѧصوى %)٢٣.٩٠(إختلال التѧوازن العѧضلي 

امة والمبعѧѧدة للرجѧل الیѧѧسرى فѧѧي الثابتѧة للعѧѧضلات الѧض

)  كیلѧوجرام٤.٧٦(القیاس القبلي للمجموعة التجریبیѧة 



  
 
 
 
  

 
 

   
 

، بینمѧا كѧان %)٨.٣٧(ونسبة إختلال التوازن العѧضلي 

فرق القوة القصوى الثابتѧة للعѧضلات الѧضامة والمبعѧدة 

للرجل الیسرى في القیاس البعدي للمجموعة التجریبیѧة 

ازن العѧѧѧضلي ونѧѧѧسبة إخѧѧѧتلال التѧѧѧو)  كیلѧѧѧوجرام٣.٧٦(

، القѧѧوة القѧѧصوى الثابتѧѧة للعѧѧضلات الѧѧضامة %)٦.٣٣(

والمبعѧѧدة للرجѧѧل الیمنѧѧى فѧѧي القیѧѧاس القبلѧѧي للمجموعѧѧة 

ونѧѧسبة إخѧѧتلال التѧѧوازن )  كیلѧѧوجرام٤.٤٢(التجریبیѧѧة 

، بینمѧѧا كѧѧان فѧѧرق القѧѧوة القѧѧصوى %)٩.١٩(العѧѧضلي 

الثابتѧѧة للعѧѧضلات الѧѧضامة والمبعѧѧدة للرجѧѧل الیمنѧѧى فѧѧي 

)  كیلѧوجرام٢.٧٤(للمجموعѧة الѧضابطة القیاس البعدى 

  %).٥.٤٨(ونسبة إختلال التوازن العضلي 

كما یتѧضح مѧن نفѧس الجѧدول وجѧود فѧروق بѧین 

القیاسات القبلیة والبعدیة للمجموعة التجریبیة في القوة 

القصوى الثابتة للعضلات المتѧضادة علѧى نفѧس الطѧرف 

والمتقابلѧѧة علѧѧى الطѧѧرف المعѧѧاكس حیѧѧث تباینѧѧت نѧѧسب 

ر لبعض متغیرات التوازن العضلي، حیث كان فرق التغی

التѧѧѧѧوازن العѧѧѧѧضلي للعѧѧѧѧضلات المتقابلѧѧѧѧة علѧѧѧѧى الطѧѧѧѧرف 

المعاكس في القѧوة القѧصوى الثابتѧة للعѧضلات الباسѧطة 

للرجѧل الیѧسرى والیمنѧى فѧي القیѧاس القبلѧي للمجموعѧѧة 

ونѧѧسبة إخѧتلال التѧѧوازن )  كیلѧوجرام٢٤.٦٨(التجریبیѧة 

فѧرق القѧوة القѧصوى ، بینمѧا كѧان %)١٨.٣٧(العѧضلي 

الثابتѧة للعѧѧضلات الباسѧطة للرجѧѧل الیѧسرى والیمنѧѧى فѧѧي 

 ١٣.٥٨(القیѧѧѧѧѧѧѧاس البعѧѧѧѧѧѧѧدي للمجموعѧѧѧѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧѧѧѧة 

%). ٩.٦١(ونسبة إختلال التوازن العѧضلي ) كیلوجرام

وكѧѧان فѧѧرق التѧѧوازن العѧѧضلي للعѧѧضلات المتقابلѧѧة علѧѧى 

الطѧѧرف المعѧѧاكس فѧѧي القѧѧوة القѧѧصوى الثابتѧѧة للعѧѧضلات 

ѧѧضة للرجѧѧي القابѧѧاس القبلѧѧي القیѧѧى فѧѧسرى والیمنѧѧل الی

ونѧѧѧѧѧسبة )  كیلѧѧѧѧѧوجرام١٩.١٨(للمجموعѧѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧѧة 

، بینمѧا كѧان فѧرق %)١٩.٣٧(إختلال التوازن العѧضلي 

القوة القصوى الثابتة للعضلات القابضة للرجل الیسرى 

والیمنѧѧѧѧى فѧѧѧѧي القیѧѧѧѧاس البعѧѧѧѧدي للمجموعѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧة 

ضلي ونѧѧѧسبة إخѧѧѧتلال التѧѧѧوازن العѧѧѧ)  كیلѧѧѧوجرام٩.٥٨(

وكѧѧѧان فѧѧѧرق التѧѧѧوازن العѧѧѧضلي للعѧѧѧضلات %). ٨.٩٧(

المتقابلѧѧѧة علѧѧѧى الطѧѧѧرف المعѧѧѧاكس فѧѧѧي القѧѧѧوة القѧѧѧصوى 

الثابتѧѧة للعѧѧضلات الѧѧضامة للرجѧѧل الیѧѧسرى والیمنѧѧى فѧѧي 

)  كیلѧوجرام٨.٤٠(القیاس القبلي للمجموعة التجریبیѧة 

، بینما كان %)١٦.١٢(ونسبة إختلال التوازن العضلي 

لقѧѧѧوة القѧѧѧѧصوى الثابتѧѧѧѧة فѧѧѧرق التѧѧѧѧوازن العѧѧѧضلي فѧѧѧѧي ا

للعضلات الضامة للرجل الیسرى والیمنى فѧي القیاسѧات 

ونѧسبة )  كیلوجرام٥.٢٨(البعدیة للمجموعة التجریبیة 

، وكѧѧѧѧان فѧѧѧѧرق %)٩.٦٧(إخѧѧѧѧتلال التѧѧѧѧوازن العѧѧѧѧضلي 

التѧѧѧѧوازن العѧѧѧѧضلي للعѧѧѧѧضلات المتقابلѧѧѧѧة علѧѧѧѧى الطѧѧѧѧرف 

المعѧѧاكس فѧѧي القѧѧوة القѧѧصوى الثابتѧѧة للعѧѧضلات المبعѧѧدة 

یѧسرى والیمنѧى فѧي القیѧاس القبلѧي للمجموعѧѧة للرجѧل ال

ونѧѧسبة إخѧѧتلال التѧѧوازن )  كیلѧѧوجرام٨.٧٤(التجریبیѧѧة 

، بینما كان فرق التوازن العѧضلي %)١٥.٣٧(العضلي 

فѧѧѧي القѧѧѧوة القѧѧѧصوى الثابتѧѧѧة للعѧѧѧضلات المبعѧѧѧدة للرجѧѧѧل 

الیѧѧѧسرى والیمنѧѧѧى فѧѧѧي القیاسѧѧѧات البعدیѧѧѧة للمجموعѧѧѧѧة 

تلال التѧѧوازن ونѧѧسبة إخѧѧ)  كیلѧѧوجرام٥.٥٢(التجریبیѧѧة 

وكѧѧѧѧان فѧѧѧѧرق التѧѧѧѧوازن العѧѧѧѧضلي %). ٩.٢٧(العѧѧѧѧضلي 

للعѧѧضلات المتقابلѧѧة علѧѧى الطѧѧرف المعѧѧاكس فѧѧي القѧѧوة 

القѧѧѧصوى الثابتѧѧѧة للعѧѧѧضلات التوأمیѧѧѧة للرجѧѧѧل الیѧѧѧسرى 

والیمنѧѧѧѧى فѧѧѧѧي القیѧѧѧѧاس القبلѧѧѧѧي للمجموعѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧة 

ونѧѧسبة إخѧѧتلال التѧѧوازن العѧѧضلي )  كیلѧѧوجرام١١.٢٨(

التوازن العضلي في القوة ، بینما كان فرق %)١٧.٢١(

القѧѧѧصوى الثابتѧѧѧة للعѧѧѧضلات المبعѧѧѧدة للرجѧѧѧل الیѧѧѧѧسرى 

والیمنѧѧѧى فѧѧѧي القیاسѧѧѧات البعدیѧѧѧة للمجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة 

ونѧѧѧسبة إخѧѧѧتلال التѧѧѧوازن العѧѧѧضلي )  كیلѧѧѧوجرام٦.٠٢(

)٨.٥٨(% . 

وھѧѧذا مѧѧا یعزیѧѧھ البѧѧاحثون إلѧѧى التѧѧأثیر الإیجѧѧابي 

نѧاء فتѧرة لتدریبات التوازن العضلي والتي تم تطبیقھѧا أث

الإعѧѧداد الخѧѧاص لعینѧѧة الدراسѧѧة مѧѧن متѧѧسابقات الوثѧѧب 

الطویѧѧѧѧل فѧѧѧѧي زیѧѧѧѧادة قѧѧѧѧوة العѧѧѧѧضلات العاملѧѧѧѧة واختیѧѧѧѧار 

التمرینات التي تعمѧل علѧي تقویѧة المجموعѧات العѧضلیة 
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علي كل من جانبي الجسم وعلي كل من جانبي المفѧصل 

لأنھ من الضروري أن تكѧون مفاصѧل المتѧسابق محاطѧة 

تھا بدرجة متوازنة، كما أن الإبقاء بعضلات قد تمت تنمی

علѧѧي العѧѧضلات فѧѧي تѧѧوازن حقیقѧѧي مѧѧع زیѧѧادة القѧѧوة ھѧѧو 

المطلب الأول لتنمیѧة قѧدرة العѧضلات علѧي إنتѧاج أقѧصى 

قѧѧوة فѧѧي أقѧѧصى مѧѧدي للحركѧѧة بѧѧأعلى معѧѧدل ممكѧѧن مѧѧن 

ممѧѧا أدى إلѧѧى تحѧѧسین بعѧѧض القѧѧدرات البدنیѧѧة . الѧѧسرعة

  .طةالخاصة بالمجموعة التجریبیة المجموعة الضاب

 Will (ویتفѧѧق ذلѧѧك مѧѧع ذكѧѧره ویѧѧل فریمѧѧان

Freeman اك أن) ٣١)(م٢٠١٥ѧلاث ھنѧل ثѧعوام 

القѧوة الѧشاملة  تعمѧل علѧي تطѧور المتѧسابق عنѧد للقѧوة

 العوامل وھذه المیكانیكیة الشروط تكامل في تؤثر والتي

 المتناسѧق الأثقѧال تѧدریب طریѧق عѧن الكلیѧة ھѧي القѧوة

الѧسنة   طѧوالالمتѧسابق علیھѧا یحѧافظ أن یجѧب والتѧي

 تكѧون أن یفتѧرض التѧي الخاصѧة التدریبیѧة، والقѧوة

 أن یجѧب والمیكانیكیѧة والتѧي الفنیѧة بالѧشروط مرتبطѧة

 العاملة والعضلات للمھارةً وفقا العضلات بتدریب ترتبط

 تعѧد والتѧي مѧساعدة تقنیѧة أجھѧزة خѧلال اسѧتخدام مѧن

 المتѧسابق، إمكانیѧات مراحѧل تطѧویر فѧي أھمیѧة الأكثѧر

  .محددة عضلیة بمجموعة المرتبطة لمطلقةا والقوة

ویتفق ذلك أیضا مع ما ذكره أحمѧد خѧاطر، علѧى 

إلѧѧѧى أن القѧѧѧوة الممیѧѧѧزة بالѧѧѧسرعة ) ٤)(م١٩٩٦(البیѧѧѧك 

تعتبѧر أحѧد أنѧواع القѧوة العѧѧضلیة التѧي تتمیѧز بھѧا معظѧѧم 

الأنѧѧشطة الریاضѧѧیة ، وھѧѧى خاصѧѧیة مركبѧѧة مѧѧن القѧѧوة 

لمѧѧѧستویات والѧѧѧسرعة التѧѧѧي تتمیѧѧѧز بالارتبѧѧѧاط المتبѧѧѧادل 

متباینة لكل من خصائص القѧوة والѧسرعة وتتمѧشى مѧع 

طبیعة الأداء المھارى بحیث تتѧضمن أعلѧى فعالیѧة تحѧت 

ظѧروف وشѧروط التنѧافس، وقѧد أطلѧق علیھѧا العدیѧد مѧن 

المسمیات فأطلق علیھا البعض القوة الممیѧزة بالѧسرعة 

 وتعѧرف Powerوأطلق علیھا البعض القѧدرة العѧضلیة 

 العѧѧضلة أو المجموعѧѧة العѧѧضلیة علѧѧى أیѧѧضا بأنھѧѧا قѧѧدرة

إدماج كتلھ محѧددة ذات عجلѧة تѧسارعیة إلѧى الحѧد الѧذي 

  . تظھر فیھ السرعة القصوى

كذلك یѧرى البѧاحثون أن تѧدریبات القѧوة الخاصѧة 

المѧѧستخدمة فѧѧي تنمیѧѧة التѧѧوازن العѧѧضلي كѧѧان لھѧѧا تѧѧأثیر 

فعѧѧال فѧѧي إعѧѧادة تطѧѧویر وتنمیѧѧة التѧѧوازن العѧѧضلي علѧѧى 

قابلین كما ساعدت علѧى زیѧادة الѧتحكم طرفي الجسم المت

فѧѧي العѧѧضلات، كمѧѧا یتفѧѧق البѧѧاحثون مѧѧع مѧѧا ذكѧѧره عبѧѧد 

أن اختلال ) ٩)(م٢٠٠٠(العزیز النمر، ناریمان الخطیب

التوازن العѧضلي فѧي القѧوة والمѧدى الحركѧي ھѧو حقیقѧة 

واقعѧѧѧة، ویعتقѧѧѧد أن أغلѧѧѧب التكیفѧѧѧات الناتجѧѧѧة عѧѧѧن ھѧѧѧذا 

ض أجѧزاء الجѧسم الاختلال نتѧاج للاسѧتخدام المتكѧرر لѧبع

دون اسѧѧتخدام مماثѧѧل للأجѧѧزاء المقابلѧѧة لھѧѧا، ممѧѧا یѧѧؤدى 

الѧѧѧى تبѧѧѧѧاین أحمѧѧѧѧال التѧѧѧدریب، وتبѧѧѧѧاین مقѧѧѧѧدرة أنѧѧѧѧسجة 

العضلات علѧى اسѧتعادة الѧشفاء، لѧذا فقѧد راعѧت الباحثѧة 

من خلال تѧدریبات التѧوازن العѧضلي العمѧل علѧى تطѧویر 

العمل العضلي في اتجاه الأداء الحركي من خلال الاثѧارة 

لحѧѧѧسیة العѧѧѧصبیة علѧѧѧى العѧѧѧضلات والمفاصѧѧѧل العاملѧѧѧة ا

، وبذلك یسھل بنѧاء القѧوة الوظیفیѧة فѧي )القوة النسبیة(

اتجѧѧاه العمѧѧل العѧѧضلي بأمѧѧѧان، یحѧѧسن القѧѧوة العѧѧѧضلیة، 

القѧѧѧدرة العѧѧѧضلیة، وقѧѧѧدرة عѧѧѧضلات الجѧѧѧذع، المرونѧѧѧة، 

الاتѧѧزان كلھѧѧم متحѧѧدین، ویمكѧѧن اسѧѧتخدامھا فѧѧي تنمیѧѧة 

ѧѧة بѧѧة المرتبطѧѧدرات البدنیѧѧالتوازن القѧѧارى كѧѧالأداء المھ

  . والتوافق والرشاقة

كذلك یѧرى البѧاحثون أن تѧدریبات القѧوة الخاصѧة 

المѧѧستخدمة فѧѧي تنمیѧѧة التѧѧوازن العѧѧضلي كѧѧان لھѧѧا تѧѧأثیر 

فعѧѧال فѧѧي إعѧѧادة تطѧѧویر وتنمیѧѧة التѧѧوازن العѧѧضلي علѧѧى 

العѧѧѧضلات المتѧѧѧضادة علѧѧѧى نفѧѧѧس الطѧѧѧرف وعلѧѧѧى نفѧѧѧس 

مع مѧا أشѧار العضلات على الطرف المعاكس وھذا یتفق 

أن التѧѧѧѧوازن ) ٨)(م٢٠٠٠(إلیѧѧѧѧة عبѧѧѧѧد الѧѧѧѧرحمن عقѧѧѧѧل 

العѧѧѧضلي یتطلѧѧѧب وجѧѧѧود تكѧѧѧافؤ بѧѧѧین القѧѧѧوة العѧѧѧضلیة أو 

المجموعѧѧѧѧѧة العѧѧѧѧѧضلیة العاملѧѧѧѧѧة مѧѧѧѧѧع قѧѧѧѧѧوة العѧѧѧѧѧضلة أو 

المجموعѧѧة العѧѧضلیة المقابلѧѧة لھѧѧا، ویتطلѧѧب ذلѧѧك وجѧѧود 



  
 
 
 
  

 
 

   
 

توازن فى نسب القوة للجسم وبین المجموعات العضلیة 

ѧѧصل، ویتطلѧѧس المفѧѧول نفѧѧوازن حѧѧذا التѧѧول لھѧѧب الوص

التѧѧدریب بѧѧأداء تكѧѧرارات ومجموعѧѧات متناسѧѧبة تتنѧѧاول 

العѧѧѧѧѧضلات المحركѧѧѧѧѧة الأساسѧѧѧѧѧیة للحركѧѧѧѧѧة والعѧѧѧѧѧضلات 

  . المضادة والعضلات المساعدة

وتتفق نتائج الدراسѧة الحالیѧة مѧع نتѧائج دارسѧة 

) ٦)(م٢٠١٨(بѧدر ھѧادي ) ٧)(م٢٠١٩(خالد الѧشمري 

 أھم النتѧائج حیث كانت) ١٣)(م٢٠١٥(محمد الدیسطي 

أن تدریبات التوازن العѧضلي قѧد حѧسنت القѧوة العѧضلیة 

لعѧѧѧضلات الطѧѧѧѧرف الѧѧѧѧسفلي لمتѧѧѧسابقي الوثѧѧѧѧب الثلاثѧѧѧѧي 

  . متر حواجز٤٠٠ومتسابقي 

وجѧѧѧود فѧѧѧѧروق دالѧѧѧѧة ) ٢٤(یتѧѧѧضح مѧѧѧѧن جѧѧѧѧدول 

ًإحѧѧصائیا بѧѧین القیاسѧѧات البعدیѧѧة للمجمѧѧوعتین الѧѧضابطة 

القѧѧѧѧوة "والتجریبیѧѧѧة فѧѧѧѧي متغیѧѧѧرات التѧѧѧѧوزان العѧѧѧضلي 

قѧѧѧصوى الثابتѧѧѧة للعѧѧѧضلات الباسѧѧѧطة للرجѧѧѧل الیѧѧѧسرى ال

والیمنѧѧѧى، القѧѧѧوة القѧѧѧصوى الثابتѧѧѧة للعѧѧѧضلات القابѧѧѧضة 

للرجѧѧѧѧل الیѧѧѧѧسرى والیمنѧѧѧѧى، القѧѧѧѧوة القѧѧѧѧصوى الثابتѧѧѧѧة 

للعѧѧѧѧضلات الѧѧѧѧضامة للرجѧѧѧѧل الیѧѧѧѧسرى والیمنѧѧѧѧى، القѧѧѧѧوة 

القѧѧѧصوى الثابتѧѧѧة للعѧѧѧضلات المبعѧѧѧدة للرجѧѧѧل الیѧѧѧѧسرى 

التوأمیѧѧѧة والیمنѧѧѧى، القѧѧѧوة القѧѧѧصوى الثابتѧѧѧة للعѧѧѧضلات 

للرجѧѧل الیѧѧسرى والیمنѧѧى، لѧѧصالح القیѧѧاس البعѧѧدي حیѧѧث 

"  z "المحѧѧѧسوبة أكبѧѧѧر مѧѧѧن قیمѧѧѧة " z"كانѧѧѧت قѧѧѧیم 

  ).٠.٠٥( الجدولیة عند مستوى دلالة 

وجود فروق نسب التغیر ) ٢٥(یتضح من جدول 

بین القیاسات البعدیة للمجموعتین الضابطة والتجریبیة 

متѧضادة علѧى في متغیرات التوازن العѧضلي للعѧضلات ال

نفѧѧس الطѧѧرف حیѧѧث كѧѧان فѧѧرق نѧѧسب التغیѧѧر فѧѧي القѧѧوة 

القصوى الثابتة للعѧضلات الباسѧطة للرجѧل الیѧسرى فѧي 

فرق نسب التغیر في القوة %) ١.٤٥(القیاسات البعدیة 

القصوى الثابتѧة للعѧضلات القابѧضة للرجѧل الیѧسرى فѧي 

لѧѧصالح القیѧѧѧاس البعѧѧѧدي %) ٣.٥٦(القیاسѧѧات البعدیѧѧѧة 

كѧان فѧرق نѧسب التغیѧر فѧي القѧوة . بیةللمجموعة التجری

القѧѧصوى الثابتѧѧة للعѧѧضلات الباسѧѧطة للرجѧѧل الیمنѧѧى فѧѧي 

فѧѧرق نѧѧسب التغیѧѧر فѧѧي %) ١٣.٠٠(القیاسѧѧات البعدیѧѧة 

القوة القصوى الثابتة للعضلات القابѧضة للرجѧل الیمنѧى 

لѧѧѧѧصالح القیѧѧѧѧاس %) ١٦.٦٤(فѧѧѧѧي القیاسѧѧѧѧات البعدیѧѧѧѧة 

لتغیѧر فѧي كان فرق نسب ا. البعدي للمجموعة التجریبیة

القوة القصوى الثابتة للعضلات الضامة للرجل الیѧسرى 

فѧرق نѧسب التغیѧر فѧي %) ٣.٤٥(في القیاسات البعدیѧة 

القوة القصوى الثابتة للعضلات المبعدة للرجѧل الیѧسرى 

لصالح القیاس البعدي %) ٢.١٩(في القیاسات البعدیة 

كѧان فѧرق نѧسب التغیѧر فѧي القѧوة . للمجموعة التجریبیة

 الثابتѧѧة للعѧѧضلات الѧѧضامة للرجѧѧل الیمنѧѧى فѧѧي القѧѧصوى

فرق نسب التغیر في القوة %) ٥.٢٧(القیاسات البعدیة 

القѧѧصوى الثابتѧѧة للعѧѧضلات المبعѧѧدة للرجѧѧل الیمنѧѧى فѧѧي 

لѧѧصالح القیѧѧѧاس البعѧѧѧدي %) ١.٦٧(القیاسѧѧات البعدیѧѧѧة 

  .للمجموعة التجریبیة

یتѧѧضح مѧѧѧن نفѧѧѧس الجѧѧدول وجѧѧѧود فѧѧѧروق نѧѧѧسب 

بعدیѧѧѧة للمجمѧѧѧوعتین الѧѧѧضابطة التغیѧѧѧر بѧѧѧین القیاسѧѧѧات ال

والتجریبیѧѧѧة فѧѧѧي متغیѧѧѧرات التѧѧѧوازن العѧѧѧضلي للعѧѧѧضلات 

المتقابلѧѧة علѧѧى الطѧѧرف المعѧѧاكس حیѧѧث كѧѧان فѧѧرق نѧѧسب 

التغیѧѧر فѧѧي القѧѧوة القѧѧصوى الثابتѧѧة للعѧѧضلات الباسѧѧطة 

فѧѧرق %) ١.٤٥(للرجѧل الیѧѧسرى فѧي القیاسѧѧات البعدیѧة 

 نسب التغیر في القوة القصوى الثابتة للعضلات الباسطة

لصالح %) ١٣.٠٠(للرجل الیمنى في القیاسات البعدیة 

كѧѧان فѧѧرق نѧѧسب . القیѧѧاس البعѧѧدي للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة

التغیѧѧر فѧѧي القѧѧوة القѧѧصوى الثابتѧѧة للعѧѧضلات القابѧѧضة 

فѧѧرق %) ٣.٥٦(للرجѧل الیѧѧسرى فѧي القیاسѧѧات البعدیѧة 

نسب التغیر في القوة القصوى الثابتة للعضلات القابضة 

لصالح %) ١٦.٦٤(قیاسات البعدیة للرجل الیمنى في ال

كѧѧان فѧѧرق نѧѧسب . القیѧѧاس البعѧѧدي للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة

التغیѧѧѧر فѧѧѧي القѧѧѧوة القѧѧѧصوى الثابتѧѧѧة للعѧѧѧضلات الѧѧѧضامة 

فѧѧرق %) ١.٣٧(للرجѧل الیѧѧسرى فѧي القیاسѧѧات البعدیѧة 
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نسب التغیر في القوة القصوى الثابتة للعضلات الضامة 

لѧصالح ) %٩.٨٩(للرجل الیمنى فѧي القیاسѧات البعدیѧة 

كѧѧان فѧѧرق نѧѧسب . القیѧѧاس البعѧѧدي للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة

التغیر في القوة القصوى الثابتة للعضلات المبعدة للرجل 

فѧѧرق نѧѧسب %) ٢.٤٠(الیѧѧسرى فѧѧي القیاسѧѧات البعدیѧѧة 

التغیر في القوة القصوى الثابتة للعضلات المبعدة للرجل 

لصالح القیѧاس %) ٩.٩٩(الیمنى في القیاسات البعدیة 

كان فرق نسب التغیѧر فѧي . ي للمجموعة التجریبیةالبعد

القوة القصوى الثابتة للعضلات التوأمیة للرجل الیسرى 

فѧرق نѧسب التغیѧر فѧي %) ٤.٣٧(في القیاسات البعدیѧة 

القوة القصوى الثابتة للعضلات التوأمیѧة للرجѧل الیمنѧى 

لѧѧѧѧصالح القیѧѧѧѧاس %) ١٥.٨٦(فѧѧѧѧي القیاسѧѧѧѧات البعدیѧѧѧѧة 

  .  بیةالبعدي للمجموعة التجری

وھѧѧذا مѧѧا یعزیѧѧھ البѧѧاحثون إلѧѧى التѧѧأثیر الإیجѧѧابي 

لتدریبات التوازن العضلي والتي تم تطبیقھѧا أثنѧاء فتѧرة 

الإعѧѧداد الخѧѧاص لعینѧѧة الدراسѧѧة مѧѧن متѧѧسابقات الوثѧѧب 

الطویѧѧل فѧѧي زیѧѧادة قѧѧوة العѧѧضلات العاملѧѧة ممѧѧا أدى إلѧѧى 

تحѧѧسین التѧѧوازن العѧѧضلي بѧѧین العѧѧضلات العاملѧѧة وھѧѧذا 

) ٩)(م٢٠٠٠(ضѧحھ عبѧѧد العزیѧز النمѧѧر یتفѧق مѧع مѧѧا أو

انѧھ عنѧѧد تѧصمیم بѧѧرامج القѧوة فانѧѧھ مѧن الأھمیѧѧة اختیѧѧار 

التمرینات التي تعمѧل علѧي تقویѧة المجموعѧات العѧضلیة 

علي كل من جانبي الجسم وعلي كل من جانبي المفѧصل 

لأنھ من الضروري أن تكѧون مفاصѧل المتѧسابق محاطѧة 

 كما أن الإبقاء بعضلات قد تمت تنمیتھا بدرجة متوازنة،

علѧѧي العѧѧضلات فѧѧي تѧѧوازن حقیقѧѧي مѧѧع زیѧѧادة القѧѧوة ھѧѧو 

المطلب الأول لتنمیѧة قѧدرة العѧضلات علѧي إنتѧاج أقѧصى 

قѧѧوة فѧѧي أقѧѧصى مѧѧدي للحركѧѧة بѧѧأعلى معѧѧدل ممكѧѧن مѧѧن 

  .السرعة

كذلك یѧرى البѧاحثون أن تѧدریبات القѧوة الخاصѧة 

المѧѧستخدمة فѧѧي تنمیѧѧة التѧѧوازن العѧѧضلي كѧѧان لھѧѧا تѧѧأثیر 

 إعѧѧادة تطѧѧویر وتنمیѧѧة التѧѧوازن العѧѧضلي علѧѧى فعѧѧال فѧѧى

طرفي الجسم المتقابلین كما ساعدت علѧى زیѧادة الѧتحكم 

فѧѧى العѧѧضلات، كمѧѧا یتفѧѧق البѧѧاحثون مѧѧع مѧѧا ذكѧѧره عبѧѧد 

ان ن أ) ٩)(م٢٠٠٠(العزیѧѧѧز النمѧѧѧر، ناریمѧѧѧان الخطیѧѧѧب

اختلال التوازن العضلي فѧي القѧوة والمѧدى الحركѧي ھѧو 

تكیفات الناتجة عن ھذا حقیقة واقعة، ویعتقد أن أغلب ال

الاختلال نتѧاج للاسѧتخدام المتكѧرر لѧبعض أجѧزاء الجѧسم 

دون اسѧѧتخدام مماثѧѧل للأجѧѧزاء المقابلѧѧة لھѧѧا، ممѧѧا یѧѧؤدى 

الѧѧѧى تبѧѧѧѧاین أحمѧѧѧѧال التѧѧѧدریب، وتبѧѧѧѧاین مقѧѧѧѧدرة أنѧѧѧѧسجة 

العضلات على استعادة الشفاء، لذا فقѧد راعѧى البѧاحثون 

طѧویر من خلال تѧدریبات التѧوازن العѧضلي العمѧل علѧى ت

العمل العضلي في اتجاه الأداء الحركي من خلال الاثѧارة 

الحѧѧѧسیة العѧѧѧصبیة علѧѧѧى العѧѧѧضلات والمفاصѧѧѧل العاملѧѧѧة 

، وبذلك یسھل بنѧاء القѧوة الوظیفیѧة فѧي )القوة النسبیة(

اتجѧѧاه العمѧѧل العѧѧضلي بأمѧѧان، یحѧѧسن التحمѧѧل العѧѧضلي، 

التحمѧѧѧل الѧѧѧدوري التنفѧѧѧسي المرونѧѧѧة، الاتѧѧѧزان، القѧѧѧدرة 

درة عضلات الجѧذع كلھѧم متحѧدین، ویمكѧن العضلیة، وق

استخدامھا في تنمیѧة القѧدرات البدنیѧة المرتبطѧة بѧالأداء 

  . المھارى كالتوازن والتوافق والرشاقة

 كمѧѧا یتفѧѧق ذلѧѧك مѧѧع مѧѧا أوضѧѧحھ دافیѧѧد لیبمѧѧان 

ان وجود تباین في القوة العѧضلیة بѧین ) ١٩)(م١٩٩٨(

 جѧѧانبي الجѧѧسم لا ینبغѧѧي أن یتعѧѧدى الفѧѧرق الطبیعѧѧي فѧѧى

وأن كثیѧѧرا مѧѧن الریاضѧѧین یعѧѧانون اخѧѧتلال % ١٠القѧѧوة 

التѧѧѧوازن العѧѧѧضلي ممѧѧѧا یѧѧѧسيء مѧѧѧن الأداء المیكѧѧѧانیكي 

للجھاز العضلي الھیكلي أثناء الحركات التي یشترك فیھا 

جانبي الجسم، ویѧؤدى ذلѧك الѧى قیѧام العѧضلات الثانویѧة 

بعمѧѧل تعویѧѧضي فیعیѧѧق میكانیكیѧѧة الحركѧѧة الѧѧѧسلیمة أن 

وأخرى مقابلة تنظم اتجѧاه الحركѧة ھناك عضلات عاملة 

  .ومقادیر السرعة وتجعل الحركة متزنة ودقیقة 

 فالعѧѧضلات القویѧѧة تمكѧѧن الریاضѧѧي مѧѧن التحѧѧرك 

بسرعة كما أنھا تزید من ثبات المفاصل بواسطة اتѧزان 

القѧѧوة فѧѧي المجموعѧѧات العѧѧضلیة حѧѧول المفاصѧѧل، وھѧѧذا 

یتفѧѧق مѧѧع مѧѧا أشѧѧار إلیѧѧھ  عبѧѧد العزیѧѧز النمѧѧر، ناریمѧѧان 

أن العضلات ھي التي تتحكم في ) ٩)(م٢٠٠٠(الخطیب 



  
 
 
 
  

 
 

   
 

حركѧѧѧѧة الجѧѧѧѧسم مѧѧѧѧن إنقبѧѧѧѧاض وإنبѧѧѧѧساط، وكلمѧѧѧѧا كانѧѧѧѧت 

العضلات قویة كلما كانت ھذه الانقباضѧات اكـѧـثر فعالیѧة 

حیѧѧث أن ھѧѧذا یزیѧѧد مѧѧن محѧѧصلة القـــѧѧـوة وبالتѧѧالي تزیѧѧد 

الســرعة والقدرة والرشـــاقة وكذلك یتم التقدم بالكــثیر 

 كذلك یتفѧق مѧع مѧا أوضѧحھ  ھѧانى الѧدیب من المھارات،

أنھ یجب التركیز على العѧضلات العاملѧة ) ١٦)(٢٠٠٠(

ومقابلѧѧة ولا یجѧѧѧب أن ننظѧѧѧر إلیھѧѧѧا علѧѧѧي إنھѧѧѧا عѧѧѧضلات 

سلبیة أو معوقѧة لأن ذلѧك أحѧد مѧسببات اخѧتلال التѧوازن 

العѧѧضلي والعكѧѧس فأنھѧѧا تѧѧنظم اتجѧѧاه الحركѧѧة ومقѧѧادیر 

  .السرعة وتجعل الحركة متزنة ودقیقة

وكѧѧذلك تتفѧѧق نتѧѧائج الدراسѧѧة الحالیѧѧة مѧѧع نتѧѧائج 

، ھѧاني )٥)(م٢٠١٣(دراسة كل من الأمیر عبѧد الѧستار 

علѧѧى أن تنمیѧѧة القѧѧوة العѧѧضلیة ) ١٦) (م٢٠٠٠(الѧѧدیب 

بصورة یراعى فیھا التوازن العضلى بین العضلات تؤثر 

ًتѧѧأثیرا إیجابیѧѧا علѧѧى تنمیѧѧة التѧѧوازن العѧѧضلي لكѧѧلا مѧѧن  ً ً

على جمیع مفاصل الطرف ) قابلةالعاملة والم(العضلات 

فѧѧي حركتѧѧي القѧѧبض ) الفخѧѧذ، الركبѧѧة، الكاحѧѧل(الѧѧسفلى 

والبѧѧѧسط للجѧѧѧزء الأیمѧѧѧن والأیѧѧѧسر مѧѧѧن الجѧѧѧسم، وضѧѧѧع 

تدریبات الأطالة والمرونة ضمن البرنامج التدریبي أدى 

إلѧѧى تنمیѧѧة المѧѧدى الحركѧѧي والتѧѧوازن العѧѧضلي لعѧѧضلات 

  .الطرف السفلى

یѧѧة مѧѧع نتѧѧѧائج كѧѧذلك تتفѧѧق نتѧѧائج الدراسѧѧѧة الحال

 ,Martinzدراسѧѧة مѧѧارتینیز، ھیرنانѧѧدیز، واخѧѧرون 

Hernandez, et all) م ) ٢٧)(م٢٠١٤ѧѧت أھѧѧوكان

النتѧѧѧائج تقیѧѧѧѧیم اسѧѧѧѧتخدام تѧѧѧدریبات الایزوكینتѧѧѧѧك للقѧѧѧѧوة 

والتوازن العضلي للعѧضلات القابѧضة والباسѧطة للركبѧة 

للاعبي التایكوندو وأكدت الدراسة على وجود مستویات 

عضلیة واخѧتلال التѧوازن العѧضلي بѧین أعلى من القوة ال

العѧѧѧѧضلات القابѧѧѧѧضة والباسѧѧѧѧطة للركبѧѧѧѧة لѧѧѧѧدى لاعبѧѧѧѧي 

التایكوندو مقارنة بباقي لاعبي الریاضات الأخرى، كذلك 

التوصل الѧى مفھѧوم جدیѧد للانقبѧاض الحركѧي للعѧضلات 

والتعرف على نѧسب التѧوازن " الخلفیة والامامیة للفخز

دة، ووجѧѧود العѧѧضلي للѧѧرجلین فѧѧي سѧѧرعات وزوایѧѧا محѧѧد

علاقة بین نسب قوة العضلات القابضة والباسѧطة وبѧین 

زاویѧѧة وسѧѧرعة الأداء، كمѧѧا توجѧѧد علاقѧѧة بѧѧین التѧѧوازن 

العضلي ونسب قوة عضلات الفخذ، وعند تقییم التوازن 

 dynamometry isokinetiالعѧضلي یجѧب اسѧتخدام 

لتحدیѧѧد نѧѧسب قѧѧѧوة العѧѧضلات العاملѧѧѧة والقѧѧوة العѧѧѧضلیة 

  .المطلقة

تحقق صحة الفرض الثاني والѧذي یѧنص وبذلك ی

تؤثر بعض تدریبات التوازن العѧضلي للطѧرف الѧسفلي "

ًتѧѧأثیرا إیجابیѧѧا علѧѧى القѧѧѧوة القѧѧصوى الثابتѧѧة للعѧѧѧضلات  ً

المتѧѧضادة علѧѧى نفѧѧس الطѧѧرف والمتقابلѧѧة علѧѧى الطѧѧرف 

 . المعاكس لمتسابقات الوثب الطویل

وجѧѧѧود فѧѧѧѧروق دالѧѧѧѧة ) ١٤(یتѧѧѧضح مѧѧѧѧن جѧѧѧѧدول 

ѧѧѧین القیاسѧѧѧصائیا بѧѧѧة احѧѧѧة للمجموعѧѧѧة والبعدیѧѧѧات القبلی

طول الخطѧوة " الضابطة في المتغیرات البیوكینماتیكیة 

الأخیѧѧرة، ارتفѧѧاع مركѧѧز الثقѧѧل     فѧѧي الخطѧѧوة الأخیѧѧرة 

للإقتѧѧراب، أقѧѧصى ارتفѧѧاع لمركѧѧز الثقѧѧل لحظѧѧة الإرتقѧѧاء، 

، "سѧѧرعة الطیѧѧران، زمѧѧن الطیѧѧران، المѧѧستوى الرقمѧѧي

" z"لѧѧѧѧصالح القیѧѧѧѧاس البعѧѧѧѧدي حیѧѧѧѧث إنحѧѧѧѧصرت قѧѧѧѧیم 

وكانت أعلى مѧن ) ٢.٠٦٠، ٢.٠٢٣(المحسوبة ما بین 

، )٠.٠٥( الجدولیѧѧة عنѧѧد مѧѧستوى دلالѧѧة "  z "قیمѧѧة 

بینمѧا یتѧѧضح مѧن نفѧѧس الجѧدول عѧѧدم وجѧود فѧѧروق دالѧѧة 

إحѧѧѧصائیا بѧѧѧین القیاسѧѧѧات القبلیѧѧѧة والبعدیѧѧѧة للمجموعѧѧѧة 

سѧرعة الاقتѧѧراب لحظѧة الإرتقѧѧاء، "الѧضابطة فѧي متغیѧѧر 

رتقѧاء، زمѧن الارتقѧاء، زاویѧة زاویة الارتقاء، سرعة الا

المحѧسوبة مѧا "  z "، حیѧث إنحѧصرت قیمѧة "الطیѧران

أقل من قیمتھما الجدولیѧة عنѧد ) ١.٨٢٦، ٠.٩٤٤(بین 

  ).٠.٠٥( مستوى دلالة

وجѧѧѧѧود فѧѧѧѧروق بѧѧѧѧین ) ١٥(یتѧѧѧѧضح مѧѧѧѧن جѧѧѧѧدول 

القیاسѧѧѧات القبلیѧѧѧة والبعدیѧѧѧة للمجموعѧѧѧة الѧѧѧضابطة فѧѧѧي 

التغیر بین المتغیرات البیومیكانیكیة حیث تراوحت نسب 
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، حیѧث %)٧.٤٤٣(الѧي %) ٠.٩٠٩(القیاسین ما بین 

تباینѧѧت نѧѧسب التغیѧѧر لѧѧبعض المتغیѧѧرات البیوكینماتیكیѧѧة 

سѧѧѧرعة الاقتѧѧѧراب لحظѧѧѧة " وكانѧѧѧت علѧѧѧى النحѧѧѧو التѧѧѧالي

طѧول " ، %)١.١٠٣(قد بلغت نسبة التغیѧر " الإرتقاء 

، %)٢.٥٢١(قد بلغѧت نѧسبة التغیѧر " الخطوة الأخیرة 

وقѧد بلغѧت "  ثقل في الخطوة الأخیѧرة ارتفاع مركز ال" 

وقѧѧѧد " زاویѧѧѧة الارتقѧѧاء " ، %)٧.٤٤٣(نѧѧسبة التغیѧѧر 

اقصى ارتفاع لمركز " ، %)٣.٧٦٩(بلغت نسبة التغیر 

وقѧѧѧѧد بلغѧѧѧѧت نѧѧѧѧسبة التغیѧѧѧѧر " الثقѧѧѧѧل لحظѧѧѧѧة الارتقѧѧѧѧاء 

وقѧѧѧد بلغѧѧѧت نѧѧѧسبة " سѧѧѧرعة الارتقѧѧѧاء " ، %)٣.٠٤٧(

وقѧѧѧد نѧѧѧسبة " زمѧѧѧن الارتقѧѧѧاء " ، %)٠.٩٠٩(التغیѧѧѧر 

سѧѧѧѧرعة " ، %)٤.٠٠٧(تغیѧѧѧѧر بلغѧѧѧѧت نѧѧѧѧسبة التغیѧѧѧѧر ال

" ، %)٣.٠٩٠(وقѧѧѧد بلغѧѧѧت نѧѧѧسبة التغیѧѧѧر " الطیѧѧѧران

، %)٢.٤٧٢(وقد بلغت نѧسبة التغیѧر " زاویة الطیران 

وقѧد بلغѧت " اقصى ارتفاع لمركز الثقل لحظة الطیѧران"

وقد بلغت " زمن الطیران" ، %)١.٤٢٩(نسبة التغیر 

وقѧѧد " قمѧѧيالمѧѧستوى الر" ،%)٥.٠٣٠(نѧѧسبة التغیѧѧر 

  .%)٣.٧٥٥(بلغت نسبة التغیر 

ویعѧѧѧѧѧѧѧѧѧزى البѧѧѧѧѧѧѧѧѧاحثون تحѧѧѧѧѧѧѧѧѧسن المتغیѧѧѧѧѧѧѧѧѧرات 

البیوكینماتیكیة والمستوي الرقمي إلѧى تѧأثیر التѧدریبات 

المتبعѧѧة أو التقلیدیѧѧة والتѧѧي تѧѧضمنھا البرنѧѧامج الخѧѧاص 

بالمجموعѧѧة الѧѧضابطة والتѧѧي سѧѧاعدت فѧѧي توجیѧѧھ النقѧѧل 

ة الحركѧѧي والѧѧذي یعتمѧѧد بѧѧصفة أساسѧѧیة علѧѧى مقѧѧدار قѧѧو

المتسابق اما لھا أھمیتھا القصوى في تحدیѧد المѧستوى 

 (الرقمѧي، ویتفѧق ذلѧك مѧع  مѧا أشѧار إلیѧة ویѧل فریمѧان

Will Freeman سابقة ) ٣١)(م٢٠١٥ѧѧѧى أن مѧѧѧإل

بیومیكانیكیة ) متغیرات(الوثب الطویل تخضع لمؤشرات 

محددة، كما أنھا تقѧع ضѧمن مجموعѧة مѧسابقات الوثѧب، 

ة من الأداءات التي تھدف وھي عبارة عن سلسلة متتالی

الى الوصول بمركز ثقل الجسم الѧى أقѧصى ازاحѧة أفقیѧة 

واللتѧان تعتبѧران مѧن ) القѧدرة(تتصف بѧالقوة والѧسرعة 

المحددات الھامة والضروریة لتحقیق مѧستوى الإنجѧاز، 

بالإضافة إلى السرعة الأفقیة وھي الأساس الأول الناتج 

لѧسرعة اثنѧاء من سرعة الاقتراب والمحافظة على تلѧك ا

مرحلѧة الارتقѧاء بѧشرط أن تكѧون ھѧذه الѧسرعة النھائیѧѧة 

فѧѧѧي الاتجѧѧѧاه المرغѧѧѧوب كأسѧѧѧاس لنجѧѧѧاح الوثѧѧѧب لتولیѧѧѧد 

مقѧѧادیر متغیѧѧرة مѧѧن القѧѧوة الناتجѧѧة عѧѧن رد فعѧѧل عملیѧѧة 

ًالارتقاء طبقا لوضع الجѧسم لحظѧة الѧدفع، وبѧذلك تتحѧدد 

المحѧصلة النھائیѧة للقѧوى حیѧث یأخѧذ مركѧز ثقѧل الجѧسم 

  . د الأداء من البدایة وحتى النھایةمساره عن

وتتفق نتائج الدراسѧة الحالیѧة مѧع نتѧائج دراسѧة 

إلѧѧѧѧى أن أحѧѧѧѧد أھѧѧѧѧم ) ١٣)(م٢٠١٥(محمѧѧѧѧد الدیѧѧѧѧسطي 

العوامѧѧل الكینماتیكیѧѧة التѧѧي تѧѧؤثر علѧѧى مѧѧسابقة الوثѧѧب 

الطویل ھي السرعة الأفقیة أثنѧاء الاقتѧراب فھѧي العامѧل 

تѧѧѧصل إلѧѧѧى ًالوحیѧѧѧد الأكثѧѧѧر تحدیѧѧѧدا لمѧѧѧسافة الوثѧѧѧب وقѧѧѧد 

لمتѧѧѧسابقي المѧѧѧستویات العلیѧѧѧا، ) ث/م ١٠.٢٥– ٩.٥٥(

كمѧѧѧا اتѧѧѧضح أن معظѧѧѧم متѧѧѧسابقى الوثѧѧѧب الطویѧѧѧل تѧѧѧزداد 

سѧѧرعتھم نحѧѧو لوحѧѧة الارتقѧѧاء عѧѧن طریѧѧق زیѧѧادة تѧѧردد 

ًخطواتھم بدلا من إطالة طول الخطوة، والتѧي كانѧت أھѧم 

ًنتائجھا أن تأثیر التدریبات البلیومتریة أثر تأثیرا إیجابیا  ً

نمیة القدرة الانفجاریة للرجلین وتحسین مѧستوى على ت

الإنجѧاز الرقمѧѧي فѧѧي مѧѧسابقة الوثѧѧب الطویѧѧل عѧѧن طریѧѧق 

تحѧѧسین أقѧѧصى ارتفѧѧاع عمѧѧودي أثنѧѧاء الطیѧѧران، كѧѧذلك 

اسѧѧتخدام الأسѧѧالیب التدریبیѧѧة الѧѧثلاث لھѧѧا تѧѧأثیر إیجѧѧابي 

علѧѧى المѧѧستوى الѧѧدینامیكي للقѧѧدرة العѧѧضلیة ومѧѧستوى 

لمخѧѧѧѧѧѧتلط والتѧѧѧѧѧѧدریب الإنجѧѧѧѧѧѧاز الرقمѧѧѧѧѧѧي، والتѧѧѧѧѧѧدریب ا

البلیومترى أفضل من التدریب بالأثقѧال فѧي تنمیѧة القѧوة 

  .القصوى والقدرة العضلیة ومستوى الإنجاز

وجѧѧود فѧѧروق دالѧѧة ) ٢٠(كمѧا یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول 

احѧѧѧصائیا بѧѧѧین القیاسѧѧѧین القبلѧѧѧي والبعѧѧѧدي للمجموعѧѧѧة 

سѧѧѧѧرعة " التجریبیѧѧѧѧة فѧѧѧѧي المتغیѧѧѧѧرات البیوكینماتیكیѧѧѧѧة 

، طول الخطوة الأخیر للاقتѧراب، الاقتراب لحظة الإرتقاء

ارتفاع مركز الثقل في الخطوة الأخیرة للإقتراب، أقصى 

ارتفѧѧاع لمركѧѧز الثقѧѧل لحظѧѧة الإرتقѧѧاء، سѧѧرعة الارتقѧѧاء، 



  
 
 
 
  

 
 

   
 

زمѧѧن الارتقѧѧاء، زاویѧѧة الارتقѧѧاء، زاویѧѧة الطیѧѧران، زمѧѧن 

، لѧѧصالح القیѧѧاس البعѧѧدي "الطیѧѧران، المѧѧستوى الرقمѧѧي

بѧѧѧѧѧѧین المحѧѧѧѧѧѧسوبة مѧѧѧѧѧѧا " z"حیѧѧѧѧѧѧث إنحѧѧѧѧѧѧصرت قѧѧѧѧѧѧیم 

"  z "وكانѧѧѧت أكبѧѧѧر مѧѧѧن قیمѧѧѧة ) ٢.٠٢٣،٢.٠٤١(

كمѧѧا یتѧѧضح مѧѧن ). ٠.٠٥(الجدولیѧѧة عنѧѧد مѧѧستوى دلالѧѧة 

نفѧѧѧس الجѧѧѧدول عѧѧѧدم وجѧѧѧود فѧѧѧروق دالѧѧѧة احѧѧѧصائیا بѧѧѧین 

القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة في متغیر 

المحѧسوبة أقѧل "  z "سرعة الطیران حیث كانѧت قیمѧة 

  ).٠.٠٥( دلالة من قیمتھا الجدولیة عند مستوى

وجѧѧود فѧѧروق بѧѧین ) ٢١(كمѧѧا یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول 

القیاسѧѧѧات القبلیѧѧѧة والبعدیѧѧѧة للمجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة فѧѧѧي 

المتغیرات البیومیكانیكیة حیث تراوحت نسب التغیر بین 

، حیѧث %)٩.٤٧٠(الѧي %) ١.٤٢٨(القیاسین ما بین 

تباینѧѧت نѧѧسب التغیѧѧر لѧѧبعض المتغیѧѧرات البیوكینماتیكیѧѧة 

ѧѧѧى النحѧѧѧت علѧѧѧاليوكانѧѧѧة " و التѧѧѧراب لحظѧѧѧرعة الاقتѧѧѧس

طѧول " ، %)١.٤٢٨(قد بلغت نسبة التغیѧر " الإرتقاء 

، %)٢.٩٢١(قد بلغѧت نѧسبة التغیѧر " الخطوة الأخیرة 

وقѧد بلغѧت "  ارتفاع مركز الثقل في الخطوة الأخیѧرة " 

وقѧѧѧد " زاویѧѧѧة الارتقѧѧاء " ، %)٩.٤٧٠(نѧѧسبة التغیѧѧر 

اع لمركز اقصى ارتف" ، %)٤.٤٤٧(بلغت نسبة التغیر 

وقѧѧѧѧد بلغѧѧѧѧت نѧѧѧѧسبة التغیѧѧѧѧر " الثقѧѧѧѧل لحظѧѧѧѧة الارتقѧѧѧѧاء 

وقѧѧѧد بلغѧѧѧت نѧѧѧسبة " سѧѧѧرعة الارتقѧѧѧاء " ، %)٤.٨٧٤(

وقѧѧѧد نѧѧѧسبة " زمѧѧѧن الارتقѧѧѧاء " ، %)١.٦٣١(التغیѧѧѧر 

سѧѧѧѧرعة " ، %)٦.٣٩١(التغیѧѧѧѧر بلغѧѧѧѧت نѧѧѧѧسبة التغیѧѧѧѧر 

" ، %)٣.٥٧٦(وقѧѧѧد بلغѧѧѧت نѧѧѧسبة التغیѧѧѧر " الطیѧѧѧران

، %)٤.٠٢٦ (وقد بلغت نѧسبة التغیѧر" زاویة الطیران 

وقѧد بلغѧت " اقصى ارتفѧاع لمركѧز الثقѧل لحظѧة الطیѧران

وقد بلغت " زمن الطیران" ، %)٢.٠٥٠(نسبة التغیر 

وقѧѧد " المѧѧستوى الرقمѧѧي" ،%)٥.٩٩٤(نѧѧسبة التغیѧѧر 

  %).٨.٩٩٢(بلغت نسبة التغیر 

  

وھѧѧذا مѧѧا یعزیѧѧھ البѧѧاحثون إلѧѧى التѧѧأثیر الإیجѧѧابي 

قھѧا أثنѧاء فتѧرة لتدریبات التوازن العضلي والتي تم تطبی

الإعѧѧداد الخѧѧاص لعینѧѧة الدراسѧѧة مѧѧن متѧѧسابقات الوثѧѧب 

الطویѧѧل فѧѧي زیѧѧادة قѧѧوة العѧѧضلات العاملѧѧة ممѧѧا أدى إلѧѧى 

تحѧѧسین التѧѧوازن العѧѧضلي بѧѧین العѧѧضلات العاملѧѧة وھѧѧذا 

یتفق مع ما أوضحھ عبد العزیز النمر وناریمان الخطیب 

انѧѧھ عنѧѧد تѧѧصمیم بѧѧرامج القѧѧوة فانѧѧھ مѧѧن ) ٩)(م٢٠٠٠(

ѧѧѧة الأھمیѧѧѧѧي تقویѧѧѧѧل علѧѧѧي تعمѧѧѧѧات التѧѧѧار التمرینѧѧѧѧة اختی

المجموعات العضلیة علي كل مѧن جѧانبي الجѧسم وعلѧي 

كѧѧل مѧѧن جѧѧانبي المفѧѧصل لأنѧѧھ مѧѧن الѧѧضروري أن تكѧѧون 

مفاصѧѧل المتѧѧѧسابق محاطѧѧѧة بعѧѧѧضلات قѧѧѧد تمѧѧѧت تنمیتھѧѧѧا 

بدرجѧѧѧة متوازنѧѧѧة، كمѧѧѧا أن الإبقѧѧѧاء علѧѧѧي العѧѧѧضلات فѧѧѧي 

ل لتنمیѧة توازن حقیقي مع زیادة القѧوة ھѧو المطلѧب الأو

قѧدرة العѧضلات علѧي إنتѧاج أقѧصى قѧوة فѧي أقѧصى مѧدي 

  .للحركة بأعلى معدل ممكن من السرعة

كمѧѧѧѧѧѧا یعѧѧѧѧѧѧزو البѧѧѧѧѧѧѧاحثون تحѧѧѧѧѧѧسن المتغیѧѧѧѧѧѧѧرات 

البیوكینماتیكیة للمجموعة التجریبیة إلى تدریبات القوة 

الخاصة المستخدمة في تنمیة التوازن العضلي كѧان لھѧا 

لتѧѧوازن العѧѧضلي تѧѧأثیر فعѧѧال فѧѧي إعѧѧادة تطѧѧویر وتنمیѧѧة ا

على العضلات المتضادة على نفس الطرف وعلѧى نفѧس 

العضلات على الطرف المعاكس وھذا مѧا إنعكѧس بѧدورة 

على تطѧویر تلѧك المتغیѧرات البیوكینماتیكیѧة والمѧستوى 

الرقمѧѧي، وأن تقѧѧویم الأداء الفنѧѧي والوصѧѧول إلѧѧى نتѧѧائج 

تتعلѧق بالانجѧازات الریاضѧیة یѧتم بالاسѧتناد علѧى وصѧف 

 وتحلیѧѧل جمیѧѧع العوامѧѧل البدنیѧѧة والمیكانیكیѧѧة، الحركѧѧة

والتѧѧشریحي التѧѧي تخѧѧص الأداء الحركѧѧي بѧѧشكل یѧѧضمن 

اسѧѧѧتخدامھا فѧѧѧي حѧѧѧل المѧѧѧѧشكلات التѧѧѧي تتعلѧѧѧق بѧѧѧѧالأداء 

وتقویمѧѧھ مѧѧن خѧѧلال مقارنѧѧة الحقѧѧائق التحلیلیѧѧة بمعѧѧاییر 

معینة تسھل على المѧدربین اختیѧار التѧدریبات المناسѧبة 

ركي الصحیح وخلق ظروف لقیام الریاضیین بالأداء الح

تدریبیѧѧة خاصѧѧة لتحقیѧѧق ذلѧѧك الھѧѧدف وتوجیѧѧھ العملیѧѧة 

التدریبیة علمیا وتطبیقیا لتمھید الطریق لرفع وتحѧسین 
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المستوى الریاضي من خѧلال اسѧتخدام الأسѧلوب العلمѧي 

  .المستند على التحلیل الحركي البیومیكانیكي

 وھѧѧذا یعنѧѧي تقѧѧویم العملیѧѧة التدریبیѧѧة والقیѧѧاس 

ي من خلال استخدام الأجھزة العلمیة، لذا فان الموضوع

التطویر الحاصل في طѧرق التحلیѧل والبحѧث العلمѧي فѧي 

المجѧѧѧѧال الریاضѧѧѧѧي بالاعتمѧѧѧѧاد علѧѧѧѧى أحѧѧѧѧدث الأسѧѧѧѧالیب 

التدریبیѧѧة والأجھѧѧزة التقنیѧѧة فѧѧي تتبѧѧع المѧѧسار الحركѧѧي 

لأداء المھارة لاسیما في الألعاب التي یحتل الأداء الفنѧي 

 التدریب فیھا مما ساعد المدربین جانبا مھما من جوانب

على معرفة مدى نجاح البѧرامج التدریبیѧة وتحدیѧد نقѧاط 

  . الضعف في الأداء والعمل على تجاوزھا

وتتفق نتائج الدراسѧة الحالیѧة مѧع نتѧائج دراسѧة 

ودراسѧѧة الأمیѧѧر عبѧѧد ) ١٣)(م٢٠١٥(محمѧѧد الدیѧѧسطي 

حیѧѧѧѧѧث كانѧѧѧѧت أھѧѧѧѧѧم النتѧѧѧѧѧائج أن ) ٥)(م٢٠١٣(الѧѧѧѧستار 

الخاصة بالتوازن العضلي لعضلات الѧزراعین التدریبات 

والѧѧѧѧرجلین قѧѧѧѧد أثѧѧѧѧرت إیجابیѧѧѧѧا فѧѧѧѧي بعѧѧѧѧض المتغیѧѧѧѧرات 

البیوكینماتیكیѧѧة لخطѧѧوة الحѧѧاجز، ممѧѧا أثѧѧر إیجابیѧѧا علѧѧى 

متѧѧر حѧѧواجز، وكѧѧذلك ٤٠٠المѧѧستوى الرقمѧѧي لمتѧѧسابقي 

ًأثر البرنامج التدریبي تأثیرا ایجابیا على تنمیة التوازن  ً

علѧѧى ) العاملѧѧة والمقابلѧѧة(ًالعѧѧضلي لكѧѧلا مѧѧن العѧѧضلات 

) الفخѧذ، الركبѧة، الكاحѧل(جمیع مفاصل الطѧرف الѧسفلى 

في حركتي القѧبض والبѧسط للجѧزء الأیمѧن والأیѧسر مѧن 

الجسم، وضع تدریبات الإطالة والمرونة ضمن البرنامج 

التѧѧѧدریبي أدى إلѧѧѧѧى تنمیѧѧѧة المѧѧѧѧدى الحركѧѧѧي والتѧѧѧѧوازن 

  .العضلي لعضلات الطرف السفلى

 الدراسѧѧة الحالیѧѧة مѧѧع نتѧѧائج وكѧѧذلك تتفѧѧق نتѧѧائج

، ودراسѧة عبѧد )٣٧)(م٢٠١٥(دراسة محمѧد الدیѧسطي 

حیث كانت أھѧم النتѧائج أن ) ٨)( م٢٠٠٩(الرحمن عقل 

المؤشѧѧѧѧرات التمییزیѧѧѧѧة لبیومیكانیكیѧѧѧѧة الأداء المھѧѧѧѧارى 

للوثب الطویل، وجود علاقة إرتبѧاط طردیѧھ بѧین مѧسافة 

الوثѧѧѧب الطویѧѧѧل وبعѧѧѧض المؤشѧѧѧرات التمییزیѧѧѧة، وجѧѧѧود 

لاقة إرتباط عكسیة بѧین مѧسافة الوثѧب الطویѧل وزمѧن ع

 .الإرتقاء

وجѧѧѧود فѧѧѧѧروق دالѧѧѧѧة ) ٢٦(یتѧѧѧضح مѧѧѧѧن جѧѧѧѧدول 

ًإحѧѧصائیا بѧѧین القیاسѧѧات البعدیѧѧة للمجمѧѧوعتین الѧѧضابطة 

" والتجریبیѧѧѧة فѧѧѧي بعѧѧѧض المتغیѧѧѧرات البیوكینماتیكیѧѧѧة 

سرعة الاقتراب لحظة الارتقاء، طѧول الخطѧوة الأخیѧرة، 

خطوة الأخیرة، زاویة الارتقاء، ارتفاع مركز الثقل في ال

اقѧѧѧصى ارتفѧѧѧاع لمركѧѧѧز الثقѧѧѧل لحظѧѧѧة الارتقѧѧѧاء، سѧѧѧرعة 

الارتقѧѧѧѧاء، زمѧѧѧѧن الارتقѧѧѧѧاء، سѧѧѧѧرعة الطیѧѧѧѧران، زاویѧѧѧѧة 

الطیѧѧѧران، زمѧѧѧن الطیѧѧѧران، والمѧѧѧستوى الرقمѧѧѧي لѧѧѧصالح 

القیѧѧاس البعѧѧدي للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة حیѧѧث كانѧѧت قѧѧیم 

"z " ةѧن قیمѧى مѧسوبة أعلѧالمح" z  " دѧة عنѧالجدولی

  ).٠.٠٥(وى دلالة مست

وجѧѧود فѧѧروق نѧѧѧسب ) ٢٧(ویتѧѧضح مѧѧن جѧѧѧدول 

التغیѧѧѧر بѧѧѧین القیاسѧѧѧات البعدیѧѧѧة للمجمѧѧѧوعتین الѧѧѧضابطة 

والتجریبیѧѧة فѧѧي بعѧѧض المتغیѧѧرات البیوكینماتیكیѧѧة حیѧѧث 

كѧѧѧان متوسѧѧѧط سѧѧѧرعة الاقتѧѧѧراب لحظѧѧѧة الارتقѧѧѧاء خѧѧѧلال 

/  متѧѧر٥.٨٦٤(القیاسѧѧات البعدیѧѧة للمجموعѧѧة الѧѧضابطة 

ط سѧѧѧرعة الاقتѧѧѧراب لحظѧѧѧة ، بینمѧѧѧا كѧѧѧان متوسѧѧѧ)ثانیѧѧѧة

الارتقѧѧاء خѧѧلال القیاسѧѧات البعدیѧѧة للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة 

، وكانѧѧت فѧروق نѧѧسب التغیѧѧر بѧѧین )ثانیѧѧة/  متѧر٥.٩٦٨(

القیاسѧѧѧѧین البعѧѧѧѧدین للمجموعѧѧѧѧة الѧѧѧѧضابطة والتجریبیѧѧѧѧة 

لѧѧѧѧѧѧصالح القیѧѧѧѧѧѧاس البعѧѧѧѧѧѧدي للمجموعѧѧѧѧѧѧة %) ٠.١٠٤(

الѧѧضابطة، وكѧѧان متوسѧѧط طѧѧول الخطѧѧوة الأخیѧѧرة خѧѧلال 

/  متѧѧر١.٤٦٤(عدیѧѧة للمجموعѧѧة الѧѧضابطة القیاسѧѧات الب

، بینمѧا كѧان متوسѧط طѧول الخطѧوة الأخیѧرة خѧѧلال )ثانیѧة

/  متѧѧر١.٤٨٠(القیاسѧѧات البعدیѧѧة للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة 

، وكانت فروق نسب التغیر بین القیاسین البعѧدین )ثانیة

لѧѧѧصالح %) ٠.٤٠(للمجموعѧѧѧة الѧѧѧضابطة والتجریبیѧѧѧة 

  .القیاس البعدي للمجموعة التجریبیة



  
 
 
 
  

 
 

   
 

كما یتضح من نفѧس الجѧدول أن متوسѧط ارتفѧاع 

مركز الثقل في الخطوة الأخیѧرة خѧلال القیاسѧات البعدیѧة 

، بینما كѧان متوسѧط ) متر١.١٢٦(للمجموعة الضابطة 

ارتفاع مركز الثقل فѧي الخطѧوة الأخیѧرة خѧلال القیاسѧات 

، وكانѧѧت ) متѧѧر١.١٥٦(البعدیѧѧة للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة 

یاسѧѧین البعѧѧدین للمجموعѧѧة فѧѧروق نѧѧسب التغیѧѧر بѧѧین الق

لصالح القیاس البعدي %) ٢.٠٣(الضابطة والتجریبیة 

للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة، وكѧѧان متوسѧѧط زاویѧѧة الارتقѧѧاء 

 ٦٩.٩١٤(خلال القیاسات البعدیة للمجموعѧة الѧضابطة 

، بینمѧѧѧѧا كѧѧѧѧان متوسѧѧѧѧط زاویѧѧѧѧة الارتقѧѧѧѧاء خѧѧѧѧلال )درجѧѧѧѧة

 ٦٦٩.٦٦٦(القیاسѧѧѧات البعدیѧѧѧة للمجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة 

 وكانت فروق نسب التغیѧر بѧین القیاسѧین البعѧدین ،)متر

لѧѧѧصالح %) ٠.٦٨(للمجموعѧѧѧة الѧѧѧضابطة والتجریبیѧѧѧة 

القیѧѧاس البعѧѧدي للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة، وكѧѧان متوسѧѧط 

اقصى ارتفاع لمركز الثقل لحظة الارتقاء خلال القیاسات 

، بینمѧا كѧان ) متѧر١.١٥٠(البعدیة للمجموعة الضابطة 

لثقل لحظة الارتقѧاء خѧلال متوسط اقصى ارتفاع لمركز ا

، ) متѧر١.١٦٢(القیاسات البعدیة للمجموعة التجریبیѧة 

وكانѧѧѧت فѧѧѧѧروق نѧѧѧѧسب التغیѧѧѧѧر بѧѧѧѧین القیاسѧѧѧѧین البعѧѧѧѧدین 

لѧѧѧصالح %) ١.٨٣(للمجموعѧѧѧة الѧѧѧضابطة والتجریبیѧѧѧة 

  . القیاس البعدي للمجموعة التجریبیة

كما یتضح من نفѧس الجѧدول أن متوسѧط سѧرعة 

عدیѧѧة للمجموعѧѧة الѧѧضابطة الارتقѧѧاء خѧѧلال القیاسѧѧات الب

، بینمѧѧѧا كѧѧان متوسѧѧѧط سѧѧرعة الارتقѧѧѧاء ) ثانیѧѧة٦.٤٣٨(

 ٦.٤٨٠(خѧلال القیاسѧات البعدیѧة للمجموعѧة التجریبیѧѧة 

، وكانت فروق نسب التغیر بین القیاسین البعѧدین )ثانیة

لѧѧѧصالح %) ٠.٧٢(للمجموعѧѧѧة الѧѧѧضابطة والتجریبیѧѧѧة 

القیѧѧاس البعѧѧدي للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة، وكѧѧان متوسѧѧط 

 الارتقѧѧѧѧاء خѧѧѧѧلال القیاسѧѧѧѧات البعدیѧѧѧѧة للمجموعѧѧѧѧة زمѧѧѧѧن

، بینمѧѧѧا كѧѧѧان متوسѧѧѧط زمѧѧѧن ) ثانیѧѧѧة٠.٢٢٠(الѧѧѧضابطة 

الارتقѧѧاء خѧѧلال القیاسѧѧات البعدیѧѧة للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة 

، وكانѧѧѧѧت فѧѧѧѧروق نѧѧѧѧسب التغیѧѧѧѧر بѧѧѧѧین ) ثانیѧѧѧѧة٠.٢١٥(

القیاسѧѧѧѧین البعѧѧѧѧدین للمجموعѧѧѧѧة الѧѧѧѧضابطة والتجریبیѧѧѧѧة 

 لѧѧѧѧѧѧѧصالح القیѧѧѧѧѧѧѧاس البعѧѧѧѧѧѧѧدي للمجموعѧѧѧѧѧѧѧة%) ٢.٣٨(

التجریبیة، وكان متوسط سرعة الطیران خلال القیاسات 

، بینما كان ) ثانیة٦.٤٧٢(البعدیة للمجموعة الضابطة 

متوسѧѧѧѧط سѧѧѧѧѧرعة الطیѧѧѧѧران خѧѧѧѧѧلال القیاسѧѧѧѧات البعدیѧѧѧѧѧة 

، وكانѧѧت فѧѧروق ) ثانیѧѧة٦.٤٨٨(للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة 

نسب التغیر بین القیاسین البعѧدین للمجموعѧة الѧضابطة 

الح القیѧѧѧѧѧѧѧاس البعѧѧѧѧѧѧѧدي لѧѧѧѧѧѧѧص%) ٠.٤٩(والتجریبیѧѧѧѧѧѧѧة 

  . للمجموعة التجریبیة

كما یتѧضح مѧن نفѧس الجѧدول أن متوسѧط زاویѧة 

الطیѧѧران خѧѧلال القیاسѧѧات البعدیѧѧة للمجموعѧѧة الѧѧضابطة 

، بینمѧѧا كѧѧان متوسѧѧط زاویѧѧة الطیѧѧران ) درجѧѧة٢٥.٩٤٦(

 ٢٥.٧٤٦(خلال القیاسات البعدیة للمجموعة التجریبیة 

سین البعدین ، وكانت فروق نسب التغیر بین القیا)درجة

لѧѧѧصالح %) ١.٥٥(للمجموعѧѧѧة الѧѧѧضابطة والتجریبیѧѧѧة 

القیѧѧاس البعѧѧدي للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة، وكѧѧان متوسѧѧط 

اقصى ارتفاع لمركز الثقل لحظة الطیران خلال القیاسات 

، بینمѧѧѧѧا كѧѧѧѧان )١.٢٧٨(البعدیѧѧѧة للمجموعѧѧѧѧة الѧѧѧѧضابطة 

متوسط اقصى ارتفاع لمركز الثقل لحظة الطیѧران خѧلال 

، )١.٢٩٤(یѧѧѧѧة للمجموعѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧة القیاسѧѧѧѧات البعد

وكانѧѧѧت فѧѧѧѧروق نѧѧѧѧسب التغیѧѧѧѧر بѧѧѧѧین القیاسѧѧѧѧین البعѧѧѧѧدین 

وكѧѧѧѧان %) ٠.٦٢(للمجموعѧѧѧѧة الѧѧѧѧضابطة والتجریبیѧѧѧѧة 

متوسط زمن الطیران خلال القیاسات البعدیة للمجموعة 

، بینمѧѧѧا كѧѧѧان متوسѧѧѧط زمѧѧѧن ) ثانیѧѧѧة٠.٧١٠(الѧѧѧضابطة 

الطیѧѧران خѧѧلال القیاسѧѧات البعدیѧѧة للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة 

، وكانѧѧѧѧت فѧѧѧѧروق نѧѧѧѧسب التغیѧѧѧѧر بѧѧѧѧین ) ثانیѧѧѧѧة٠.٧٢٥(

القیاسѧѧѧѧین البعѧѧѧѧدین للمجموعѧѧѧѧة الѧѧѧѧضابطة والتجریبیѧѧѧѧة 

لѧѧѧѧѧѧѧصالح القیѧѧѧѧѧѧѧاس البعѧѧѧѧѧѧѧدي للمجموعѧѧѧѧѧѧѧة %) ٠.٩٦(

التجریبیѧѧѧѧة، وكѧѧѧѧان متوسѧѧѧѧط المѧѧѧѧستوى الرقمѧѧѧѧي خѧѧѧѧلال 

، ) متѧر٤.٩١٨(القیاسѧات البعدیѧة للمجموعѧة الѧضابطة 

بعدیѧة بینما كان متوسط زمن الطیران خѧلال القیاسѧات ال

، وكانѧѧѧت فѧѧѧروق ) متѧѧѧر٥.١٨٨(للمجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة 
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نسب التغیر بین القیاسین البعѧدین للمجموعѧة الѧضابطة 

لѧѧѧѧѧѧѧصالح القیѧѧѧѧѧѧѧاس البعѧѧѧѧѧѧѧدي %) ٥.٢٤(والتجریبیѧѧѧѧѧѧѧة 

  .للمجموعة التجریبیة

كذلك یѧرى البѧاحثون أن تѧدریبات القѧوة الخاصѧة 

المѧѧستخدمة فѧѧي تنمیѧѧة التѧѧوازن العѧѧضلي كѧѧان لھѧѧا تѧѧأثیر 

عادة تطویر وتنمیة التوازن العضلي للعضلات فعال في إ

المتضادة علѧى نفѧس الطѧرف والعѧضلات المتقابلѧة علѧى 

الطѧѧѧѧرف العكѧѧѧѧسي  قѧѧѧѧد حѧѧѧѧسن مѧѧѧѧن بعѧѧѧѧض المتغیѧѧѧѧرات 

البیوكیتنماتیكیѧѧѧة الخاصѧѧѧة بمتѧѧѧسابقات الوثѧѧѧب الطویѧѧѧل 

والذي انكس على تحѧسن المѧستوى الرقمѧي، ولكѧي یѧتم 

 فھنѧѧاك تقیѧѧیم أي أداء حركѧѧي سѧѧواء كѧѧان فنѧѧي أو رقمѧѧي

ثلاثة أبعاد رئیسیة یتم من خلالھѧا التقیѧیم وأھمھѧا البعѧد 

المیكѧѧѧانیكي لمѧѧѧا یتمیѧѧѧز بѧѧѧھ مѧѧѧن اعتمѧѧѧاد علѧѧѧى أسѧѧѧالیب 

موضѧѧѧѧوعیة فѧѧѧѧي التقیѧѧѧѧیم كمѧѧѧѧا أن دراسѧѧѧѧة الخѧѧѧѧصائص 

المیكانیكیѧѧѧة لأى مھѧѧѧѧارة تѧѧѧساھم فѧѧѧѧي تحѧѧѧسین التكنیѧѧѧѧك 

ًالریاضي عن طریق تѧصحیحھ وتطѧویره وفقѧا لنظریѧات 

ل التحلیѧѧل الكیفѧѧي لمѧѧسابقة وطѧѧرق التѧѧدریب، ومѧѧن خѧѧلا

الوثѧѧѧب الطویѧѧѧل یوضѧѧѧح أن المتѧѧѧسابق یخѧѧѧضع لقѧѧѧانون 

المقذوفات من الأسطح المائلة بعد تركھ الأرض مباشرة 

وأن أھѧѧѧم العوامѧѧѧل المѧѧѧساھمة التѧѧѧي تحѧѧѧدد العلاقѧѧѧة بѧѧѧین 

المسافة التي یقطعھا الواثѧب والتѧي تمثѧل ھѧدف الحركѧة 

سѧرعة والعوامل التي تѧساعد علѧى إنجѧاز ھѧذه المѧسافة 

العجلѧѧѧѧѧة (الارتقѧѧѧѧѧاء التѧѧѧѧѧي تѧѧѧѧѧرتبط بالѧѧѧѧѧسرعة الخطیѧѧѧѧѧة 

، زاویھ الارتقاء التѧي تѧرتبط بالѧدفع العمѧودي )التزایدیة

، مѧѧسار مركѧѧز ثقѧѧل الجѧѧسم التѧѧي تѧѧرتبط بخѧѧط )الارتقѧѧاء(

مѧѧسار الجѧѧسم خѧѧلال مرحلѧѧة الطیѧѧران حیѧѧث یتѧѧأثر مѧѧسار 

) وفقѧѧا لوضѧѧع الجѧѧسم أثنѧѧاء الارتقѧѧاء(مركѧѧز ثقѧѧل الجѧѧسم 

  .الناتجة من الارتقاءبالقوة المؤثرة 

كѧѧذلك یعѧѧزو البѧѧاحثون تحѧѧسن بعѧѧض المتغیѧѧرات 

البیوكینماتیكیة إلى تدریبات القѧوة الخاصѧة المѧستخدمة 

في تنمیة التوازن العضلي والتي كان لھا تأثیر فعال في 

تحѧѧѧسن المѧѧѧستوى الرقمѧѧѧي مѧѧѧن خѧѧѧلال تحѧѧѧسن سѧѧѧرعة 

الارتقѧѧاء، أقѧѧصى ارتفѧѧاع لمركѧѧز الثقѧѧل لحظѧѧة الارتقѧѧاء، 

زاویة الارتقاء، زاویة الطیѧران، زمѧن الطیѧران، أرتفاع 

 Bill وتفѧѧق ذلѧѧѧك مѧѧѧع مѧѧѧا أشѧѧѧار إلیѧѧѧة بیѧѧѧل فورمѧѧѧان

Forman) ك ) ٣١)(م٢٠٠١ѧѧѧѧل تكنیѧѧѧѧھ بتحلیѧѧѧѧى أنѧѧѧѧإل

الوثѧѧب الطویѧѧل لوجѧѧدنا انѧѧھ مبنѧѧي علѧѧي قѧѧانون القѧѧذائف 

الذي ینادي بأن طول مѧسافھ الوثѧب معتمѧد علѧي سѧرعة 

، ارتفاع مركѧز الانطلاق، زاویة الانطلاق لحظة الارتقاء

ثقل الجسم عند أعلي نقطھ في قѧوس الطیѧران، مقاومѧة 

حیѧث ، عجلة الجانبیة الأرضѧیة للجѧسم وھѧو فѧي الھѧواء

یقѧѧوم المتѧѧѧسابق فѧѧѧي لحظѧѧة الارتقѧѧѧاء بتحویѧѧѧل الѧѧѧسرعة 

الأفقیة لمركز النقل الى سرعھ عمودیھ بأقѧل فقѧد ممكѧن 

فѧѧѧѧي الѧѧѧѧسرعة المكتѧѧѧѧسبة مѧѧѧѧن الاقتѧѧѧѧراب، كمѧѧѧѧا یتطلѧѧѧѧب 

ما لطبیعتھѧا ومبادئھѧا ومتطلباتھѧا وتطبیѧق ممارستھا فی

الأسѧѧѧس العلمیѧѧѧة مѧѧѧن قبѧѧѧل المѧѧѧدرب لإكتѧѧѧسابھا بطریقѧѧѧھ 

بالإضѧѧافة الѧѧى ) تعتمѧѧد علѧѧى اسѧѧس میكانیكیѧѧھ ( إیجابیѧѧة 

بدایة حركیھ فعالھ للجѧسم كѧاملا مѧن الحفѧاظ علѧى تزایѧد 

السرعة المكتѧسبة فѧي مرحلѧة الاقتѧراب وربطھѧا بѧالقوة 

الارتقѧѧѧاء، وان یكѧѧѧون المحѧѧѧصلة الناتجѧѧѧة عѧѧѧن مرحلѧѧѧھ 

الانتقال الحركي سریعا وبصوره توافقیھ لأكѧساب مركѧز 

ثقل الواثب لحظتي الارتقѧاء و الطیѧران أقѧصي سѧرعھ ، 

) م١٠٠(أمѧѧا اللاعѧѧب یجѧѧب أن تتѧѧوفر فیѧѧھ سѧѧرعھ عѧѧداء 

   .وارتفاع واثب العالي وتوافر أمكانیات لاعب الحواجز

وبѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧذلك یتѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧضح ارتباطѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧات المؤشѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرات 

ً للمتѧѧسابقات ارتباطѧѧѧا وثیقѧѧا بالمѧѧѧستوي البیوكینماتیكیѧѧة ً

الرقمي لدیھم حیث تѧشابھت نتѧائج الدراسѧة الحالیѧة مѧع 

  Mahmoudنتѧѧائج دراسѧѧة كѧѧل محمѧѧود أبѧѧو العبѧѧاس 

Elabas  Abo) سطي ) ٢٦)(م٢٠١٨ѧѧѧѧد الدیѧѧѧѧمحم

، دراسѧѧѧѧة عبѧѧѧѧدالرحمن إبѧѧѧѧراھیم عقѧѧѧѧل )١٣) (م٢٠١٥(

حیѧѧث كانѧѧت أھѧѧم النتѧѧائج أن المؤشѧѧرات ) ٨)( م٢٠٠٩(

یزیة لبیومیكانیكیة الأداء المھارى للوثѧب الطویѧل، التمی

وجود علاقѧة إرتبѧاط طردیѧھ بѧین مѧسافة الوثѧب الطویѧل 

وبعѧѧѧض المؤشѧѧѧرات التمییزیѧѧѧة، وجѧѧѧود علاقѧѧѧة إرتبѧѧѧاط 



  
 
 
 
  

 
 

   
 

عكسیة بین مسافة الوثب الطویل و زمن الإرتقا، كما تم 

التوصѧѧل إلѧѧى مجموعѧѧة مѧѧن المتغیѧѧرات البیومیكانیكیѧѧة 

مѧѧѧѧستوى الإنجѧѧѧѧاز الرقمѧѧѧѧى تѧѧѧѧصلح كمؤشѧѧѧѧرات للتنبѧѧѧѧؤ ب

للمتѧѧسابقات الوثѧѧب الطویѧѧل المѧѧصریات، ووجѧѧود علاقѧѧة 

إرتباطیة دالة بین بعѧض المؤشѧرات البیومیكانیكیѧة قیѧد 

البحث ومستوى الإنجاز الرقمى فى الوثب الطویѧل، كمѧا 

تم التوصل إلى مجموعѧة مѧن المتغیѧرات البیومیكانیكیѧة 

ت الخاصة ترتبط بمستوى الإنجاز الرقمى، وأن التدریبا

بѧѧѧالتوازن العѧѧѧضلي لعѧѧѧضلات الѧѧѧزراعین والѧѧѧرجلین، قѧѧѧد 

أثرت إیجابیا في بعض المتغیرات البیوكینماتیكیة لخطوة 

الحѧѧѧѧاجز، ممѧѧѧѧا أثѧѧѧѧر إیجابیѧѧѧѧا علѧѧѧѧى المѧѧѧѧستوى الرقمѧѧѧѧي 

  .متر حواجز٤٠٠لمتسابقي 

كѧѧذلك تتفѧѧق نتѧѧائج الدراسѧѧѧة الحالیѧѧة مѧѧع نتѧѧѧائج 

بѧѧѧدر ھѧѧѧادي ) ٧)(م٢٠١٩(دراسѧѧѧة كѧѧѧل مѧѧѧن خالѧѧѧد مطѧѧѧر 

حیѧѧѧث كانѧѧѧت أھѧѧѧم النتѧѧѧائج أن البرنѧѧѧامج ) ٦)(م٢٠١٨(

التѧѧدریبي المقتѧѧرح قѧѧد حѧѧسن التѧѧوازن العѧѧضلي لعѧѧضلات 

كمѧѧا أثѧѧر ) العѧѧضلات العاملѧѧة والمقابلѧѧة(الطѧѧرف الѧѧسفلي 

إیجابیѧѧѧا تحѧѧѧѧسن المѧѧѧѧستوى الرقمѧѧѧѧي لمتѧѧѧѧسابقي الوثѧѧѧѧب 

 Khaled Waheedودراسѧة خѧـالد وحѧـید . الثلاثѧي

بات الأثقال بنѧسب والتي كان أھم نتائجھا أن تدری) ٢٣(

مختلفة أدت إلى زیادة قѧوة العѧضلات المثنیѧة والباسѧطة 

لساعد الذراع الدافعة في مسابقة دفع الجلة بطریقة مما 

سѧѧاعد فѧѧي تحѧѧسن التѧѧوازن العѧѧضلي فیمѧѧا بینھمѧѧا، كمѧѧا 

 سѧم ٢٣٣.٣٣ساعدت في تحسین ارتفѧاع الѧتخلص إلѧى 

ث وزاویѧة الѧتخلص / متѧر١١.١٠وسرعة التخلص إلى 

 متѧر فѧي ١٤.١٥ درجѧة ومѧسافة الѧدفع إلѧى ٣٩.٨٣إلى

  .مسابقة دفع الجلة بطریقة الزحف

وبذلك یتحقق صحة الفرض الثالث والذي یѧنص 

تѧѧؤثر بعѧѧض تѧѧدریبات التѧѧوازن العѧѧضلي للطѧѧرف " علѧѧى 

ًالѧѧسفلي تѧѧأثیرا إیجابیѧѧا علѧѧى المتغیѧѧرات البیوكینماتیكیѧѧة  ً

  . والمستوى الرقمي لمتسابقات الوثب الطویل

  : اتالاستخلاص
فى حѧدود عینѧة البحѧث وخصائѧصھا وفѧى ضѧوء 

 البحѧѧѧث تمكنѧѧѧت الباحثѧѧѧة مѧѧѧن عѧѧѧرض ومناقѧѧѧشة نتѧѧѧائج

  :التوصل إلى الاستخلاصات التالیة

 للطرف السفلي أثرت تدریبات التوازن العضلي –

ًتأثیرا إیجابیا على القدرات البدنیة الخاصة  ً

السرعة، القوة، (بمتسابقات الوثب الطویل 

یزة بالسرعة، المرونة، القدرة، القوة المم

 )التوافق

 للطرف السفلي أثرت تدریبات التوازن العضلي –

ًتأثیرا إیجابیا على القوة القصوى الثابتة  ً

للعضلات المتضادة على نفس الطرف، والمتقابلة 

القوة القصوى الثابتة (على الطرف المعاكس 

للعضلات القابضة للرجلین، القوة القصوى 

طة للرجلین، القوة الثابتة للعضلات الباس

القصوى القابضة للعضلات الضامة للرجلین، 

القوة القصوى للعضلات المبعدة للرجلین، القوة 

مما ساعد في تحسن القصوى للعضلات التوأمیة 

  .التوازن العضلي فیما بینھما

 للطرف السفلي أثرت تدریبات التوازن العضلي –

ًتأثیرا إیجابیا على المتغیرات البیوكینماتیكی ة ً

الخاصة بمتسابقات الوثب الطویل مما ساھم في 

 .تحسن المستوى الرقمي

  :التوصيات
 أسѧѧفرت عنѧѧھ استخلاصѧѧات البحѧѧث مѧѧافѧѧي ضѧѧوء 

  :توصى الباحثة بما یلي

للطرف  استخدام تدریبات التوازن العضلي –

العلوي والسفلي لتحسین القوة العضلیة الثابتة 

   . ضمن برامج التدریب لمتسابقات الوثب الطویل
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التي  التنوع في تطبیق تدریبات التوازن العضلي –

تعمل في نفس اتجاه المسار الحركي لمسابقة 

الوثب الطویل لما قد یكون لھا من فاعلیة على 

 .الأداء الفني

ضرورة الاھتمام بتنوع وسائل وأسالیب تطویر  –

القدرة العضلیة لمتسابقات الوثب الطویل لما لھا 

لفني لمسابقة الوثب من أھمیة في تحسین الأداء ا

  .الطویل

على المدربین الاھتمام بتطویر القوة العضلیة  –

والتوازن العضلي وأن تكون جزء أساسي من 

 .  البرنامج التدریبي لمتسابقات الوثب الطویل

ضرورة إجراء المزید من الدراسات المماثلة  –

 .على مسابقات السرعة والوثب

  :المراجع العربية
دلالة بعض ): م٢٠٢٠ ( أحمد إسماعیل أحمد-١

القیاسات الجسمیة والمتغیرات الکینماتیکیة 

الخاصة المساھمة في المستوى الرقمي 

مجلة أسیوط لعلوم . لمتسابقي الوثب الطویل

عدد خاص (وفنون التربیة الریاضیة، 

، كلیة التربیة الریاضیة، )٢) (٥٤بالمؤتمر

  .جامعة اسیوط

 برنامج تأثیر): م٢٠٠٤( أحمد محمد إبراھیم -٢

تدریبي مقترح باستخدام جھاز مبتكر على بعض 

مراحل الاداء الفني والمستوي الرقمي لمتسابقي 

الوثب الطویل، رسالة دكتوراه غیر منشورة، 

  .كلیة التربیة الریاضیة، جامعة طنطا

 أحمد محمد أمین، محمد الدیسطي عوض، خالد -٣

تأثیر تدریبات بإستخدام ) م٢٠٢٢(وحید إبراھیم 

از الارتقاء المثبت على المستوى الرقمي جھ

لمتسابقي الوثب الطویل، بحث منشور، مجلة 

 . جامعة المنصورة- كلیة التربیة الریاضیة 

): م١٩٩٦( أحمد محمد خاطر، على فھمى البیك -٤

القیاس فى المجال الریاضى ، دار الكتاب الحدیث 

 . ،القاھرة

تنمیة تأثیر ): م٢٠١٣( الأمیر عبد الستار حسن -٥

التوازن العضلى لعضلات الطرف السفلى على 

بعض المتغیرات البدنیة الخاصة والمستوى 

الرقمى لمتسابقى الوثب الثلاثى، رسالة دكتوراه 

غیر منشورة، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة 

  .طنطا

تأثیر ): م٢٠١٨( بدر ھادي منصور الدوسري-٦

تنمیة التوازن العضلي لعضلات الطرف السفلي 

على المستوى الرقمي لمتسابقي الوثب الثلاثي 

بدولة الكویت، مجلة علوم الریاضة وتطبیقات 

التربیة البدنیة، العدد العاشر، یولیو، كلیة التربیة 

  .الریاضیة، قنا، جامعة جنوب الوادي

برنامج تدریبي ): م٢٠١٩( خالد مطر الشمري-٧

مقترح لتنمیة التوازن العضلي والمستوى 

سابقي الوثب الثلاثي بدولة الكویت، الرقمي لمت

مجلة علوم الریاضة وتطبیقات التربیة البدنیة، 

العدد الثالث عشر، إبریل،  كلیة التربیة 

  .الریاضیة، قنا، جامعة جنوب الوادي

دراسة ): م٢٠٠٩( عبد الرحمن إبراھیم عقل -٨

بیومیكانیكیة لتقییم فعالیة الأداء المھارى للوثب 

المستویات الریاضیة المختلفة، الطویل لمتسابقي 

رسالة ماجستیر غیر منشورة،  كلیة التربیة 

 .الریاضیة للبنین،  جامعة الإسكندریة

عبد العزیز أحمد النمر، ناریمان محمود الخطیب -٩

التدریب الریاضى والاعداد البدنى ): م٢٠٠٠(



  
 
 
 
  

 
 

   
 

والتدریب بالاثقال للناشئین فى مرجلة البلوغ، 

  .اضى ، القاھرةالأساتذة للكتاب الری

فاعلیة ): م٢٠١٤(عبد القادر السید مصطفى  -١٠

التغذیة الراجعة المدعمة بوسائل تكنولوجیا 

التعلیم على مستوى أداء الوثب الطویل، بحث 

 ٤٩منشور، مجلة بحوث التربیة الریاضیة المجلد

 ، كلیة التربیة الریاضیة للبنین، ٩٥، العدد 

 .جامعة الزقازیق

): م٢٠٠٣(سین وآخرون قاسم حسن ح -١١

میكانیكیة المسابقات المركبة، دار الكتب 

  .الوطنیة، بني غازي، لیبیا

محمد إبراھیم شحاتة، محمد جابر بریقع  -١٢

دلیل القیاسات الجسمیة وإختبارات ): م١٩٩٥(

 .الأداء الحركى ، منشأة المعارف ، الإسكندریة

تأثیر  ):م٢٠١٥(محمد الدیسطى عوض  -١٣

مقاومة الكلیة بأداة التعلق على تدریبات لل

التوازن العضلي لعضلات الذراعین والرجلین 

 متر حواجز، ٤٠٠والمستوى الرقمي لمتسابقي 

 –مجلة أسیوط لعلوم وفنون التربیة الریاضیة 

 . جامعة أسیوط –كلیة التربیة الریاضیة 

محمد أمین حامد عبد الکریم ابراھیم  -١٤

وعى فى تطویر فاعلیة التدریب الن): م٢٠٢١(

القدرة العضلیة للطرف السفلى والمستوى 

المجلة العلمیة . الرقمى لناشئ الوثب الطویل

 العدد ٢٧للتربیة البدنیة وعلوم الریاضة مجلة 

 .، یولیو، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة بنھا١٩

تحسین اختلال  ):م٢٠٢٣(محمد سلامة یونـس  -١٥

 والسفلى التوازن العضلى بین الطرف العلوى

للجسم للاعبى الكرة الطائرة، المجلة العلمیة 

لعلوم التربیة الریاضیة، العدد الثانى، كلیة 

 .التربیة الریاضیة، جامعة طنطا

تأثیر ): م٢٠٠٠(ھانى عبد العزیز الدیب  -١٦

برنامج تدریبى مقترح لتنمیة التوازن العضلى 

للاعبى الاسكواش، رسالة دكتوراه غیر 

التربیة الریاضیة للبنین بالھرم، منشورة، كلیة 

 .جامعة حلوان
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