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 ممخص البحث

ومعرفة  يتصميم برنامج تدريبتطوير المستوي الرقمي لناشئي الوثب الطويل من خلال ييدف ىذا البحث إلى  
، وبعض المتغيرات  الصفات البدنية الخاصةو القوة القصوي والقوة النسبية ، و ،  تأثيره عمى مؤشر قوة رد الفعل
تخدم الباحثان  المنيج التجريبي سا لمعينة قيد البحث، الرقمي لموثب الطويللمستوى وا الديناميكية لمرحمة الأرتقاء ،

طبيعة ل وذلك لمناسبتو البعدي(  لمجموعة تجريبية واحدة -وذلك باستخدام التصميم التجريبي بأسموب القياس )القبمي 
بنادي ( سنة 87تحت ) ناشئين (5) الكمية تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية وبمغت حجم العينةحيث ، البحث

وتم تطبيق الدراسة الاستطلاعية  ناشئين كعينة أساسية( 4الجيش حيث قام الباحثان بتطبيق البرنامج التدريبي عمي )
م 1211/ 81(/88،  87،  86الموافق ) السبت والأحد والأثنينتم إجراء ىذه القياسات في أيام و ، واحد ناشئعمي 
قام الباحثان بتطبيق البرنامج التدريبي المقترح في فترة ،  واستاد نادي الجيش وصالة الأثقالصالة برو جيم داخل 

م إلي 13/81/1211وذلك من يوم السبت الموافق أسابيع عمى أفراد مجموعة عينة البحث ( 7) الإعداد الخاص ولمدة
ت البعدية عمى أفراد مجموعة عينة أجريت القياسا، م داخل نادي الجيش الرياضي8/1/1212يوم الخميس الموافق 

وذلك يوم بمركز برو جيم  force dexبجياز مؤشر قوة رد الفعل  قياساليوم الاول تم  مدار ثلاث أيامالبحث عمي 
ت المستوي الرقمي والقدرات البدنية داخل نادي الجيش أجريت قياسا، واليوم الثاني م 82/1/1212الموافق  الأثنين

تم اجراء قياسات القوة العضمية ، واليوم الثالث  م1212/ 83/1الموافق  الثلاثاءوذلك يوم القبمي بنفس ترتيب القياس 
وذلك يوم  القياس القبمي ( وفقاً لترتيب1RMعمي أفراد عينة البحث باستخدام اختبار )نادي الجيش  صالة أثقال داخل

 . م 1212/ 84/1الموافق  الأربعاء
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The Abstract 

 This research aims to develop the digital level of long jump juniors through 

the design of a training program and to examine its effect on reaction force index, 

maximum strength, relative strength, specific physical attributes, and some 

dynamic variables during the take-off phase, as well as the digital level of long 

jump for the sample under study. The researchers used the experimental method 

with a pre-test and post-test design for a single experimental group, which was 

suitable for the nature of the research. The research sample was selected using a 

purposive sampling method, and the total sample size was (6) juniors under 18 

years old from the Army Club. The researchers applied the training program to (5) 

juniors as the main sample and conducted a pilot study on one junior. These 

measurements were taken on Saturday, Sunday, and Monday, (17th, 18th, and 

19th) of December 2022, inside the Pro Gym Hall, Army Club Stadium, and the 

weightlifting hall. The researchers applied the proposed training program during 

the special preparation period for (8) weeks, from Saturday, 24th December 2022 

to Thursday, 9th February 2023, at the Army Sports Club. The post-test 

measurements for the research sample were taken over three days: on the first day, 

the reaction force index was measured using the force dex device at the Pro Gym 

Center on Monday, 13th February 2023; on the second day, digital level and 

physical capabilities were measured inside the Army Club, following the same 

procedure as the pre-test, on Tuesday, 14th February 2023; and on the third day, 

muscular strength measurements were taken inside the Army Club’s weightlifting 

hall using the (1RM) test, following the same procedure as the pre-test, on 

Wednesday, 15th February 2023. 

 

Keywords: Reaction force index, relative strength, dynamic variables of the take-

off phase, long jump. 
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 مدخل البحث 
بتطور العموم المرتبطة بالمجال  إيجابيتأثرت بشكل  التيمن الرياضات  العاب القويتعتبر رياضة 

بمستوى الأداء  الارتقاء عمي، مما ساعد اللاعبين  وتطور أساليب وطرق إعداد اللاعبين بدنياً وفنياً  الرياضي
بشكل كبير عما كانت عميو سابقاً وفرض ىذا  الرياضةحيث تطورت ،  الرياضيوتحقيق التفوق والإنجاز 

بالبحوث  الاىتمامإلى  رياضةين الميتمين بشئون الالباحثدفع المدربين و التطور واجبات بدنية وميارية مما 
التدريب تساعد عمى تحسين مستوى  فيوالدراسات النظرية والتجريبية والبحث عن أساليب متنوعة ومتغيرة 

 . بو لممستويات العميا والارتقاءالأداء 
                 أن تطوير عمميات التدريب الرياضي وتقنين الأحمال  م(4102احمد نصر الدين ) ويذكر

التدريبية ظير في حجم الانجاز البشرى الذي فاق كل التصورات خلال نتائج المسابقات والبطولات 
  (18: 8)العالمية

غني عنيا  أن التدريب الرياضي من العمميات الحيوية التي لا (م4102محمد عبد الظاىر ) ويشير 
لموصول بالرياضي إلى أقصى ما تسمح بو حدوده وقدراتو البشرية وأجيزتو الوظيفية لتحقيق أعمى مستوى 

 (88: 11)رقمي وأداء حركي ممكن.
تدريب مسابقات الميدان والمضمار عمميو معقده وىو أن  م(4112الاتحاد الدولي لألعاب القوي )ويري 

عمل منظم لمساعدة لاعب أو مجموعة من اللاعبين عمي تطوير وتحسين  المستويات الرقمية ومستوى 
ن الوصول إلى المستويات العميا في مسابقات الميدان والمضمار يكون نتيجة لعمميات كما أالأداء الميارى. 

ة الطويمتطوير المستوى وتحقيق المستويات الرقمية  نياأطرق التدريب التي من ش نالتكيف باستخدام العديد م
 .(3 :4) 

مؤخراً و  والأربطة العضلاتغط الواقع عمي ومراقبة الض لضبطإن مؤشر قوة رد الفعل يعتبر أداة بسيطة 
( 62: 28)مؤشر قوة رد الفعل لمحكم عمي مستوي القدرة العضمية وتقنين التدريب البمومتري  استخدامتم 
(33 :381) 

في الأصل يستخدم مؤشر قوة رد الفعل أى  (م4112) Eamonn &Thomas ايمون وتومسويذكر 
يمكن ملاحظتيا وقياسيا مثل القفز العميق  ةخلال التدريبات البمومترية التي ليا مراحل تلامس بالأرض مميز 

حيث يعتبر القفز العميق واحد من أكثر التدريبات البمومترية استخداماً  وأكثرىا بحثاً  ففي القفز العميق يسقط 
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ثابت وييبط مباشرة عمي الأرض ثم يقوم بالوثب العمودي ولأن مؤشر قوة رد الفعل ىو  ارتفاعمن  الرياضي
أو التلامس مع الأرض ومسافة الوثب لأعمي كلاىما سوياً لذلك يجب أن يتم  لاتصالاالمعدل بين زمن 

 (5: 23عند وضع وتقنين التدريبات البمومترية )النظر إلي ىذه المتغيرات 
  Walsh & etal ، والش وأخرون مFlanagan &Jensen (4112)فلانجن وجنسن ويذكر 

ذو جودة عالية  كاختبار لاستخداموفي معيد الرياضة الاسترالي تم تطوير مؤشر قوة رد الفعل أنو  م(4112)
لوثب العميق االوثب لأعمى من متغيرين ميمين وىما مؤشر قوة رد الفعل من  ويتكونلقياس القدرة العضمية 

: 28).منصات الوثب  استخدامعن طريق وذلك  )وقت الاتصال( عمى الارضاللاعب  يقضيو التيالوقت و 
382،) (41 :716) 

  Schmidtbleicherم( ، شميدبيتشر4112)  Carlock & etalكارلوك وأخرونويري 
عمى المدرب أذا لاحظ أن  يجبأنو  (م4112) Eamonn & Thomas ، ايمون وتومس (م4112)

اللاعب لمحاولة القفز بشكل أفضل  بوينيجب عمية أن فثانية  14,2كان أكبر من  بالأرض تصالالازمن 
ذا لم يتغير زمن  فعمى ملاعب لغير مناسبة  دتوشو  جداً  عاليفبذلك يكون الارتفاع  بالأرض الاتصالوأسرع وا 

سم ، لكى يستطيع اللاعب الاداء بشكل  32لى إ خفضوسم يجب  52ان كان ارتفاع الحاجز  سبيل المثال
أن حيث  متغير ىام البمومتريلتدريب الال خ الوثب لأعمي، فان  ضبالأر  الاتصاللى زمن إ بالإضافة،  جيد

: 28)عمى إنتاج القوة .  اضيالري، يعبر عن قدرة  العموديخلال الوثب  الرياضي والارتفاع الذى يصل إلي
424( )38 :242،) (23 :453) 

 &  Flanagan، فلانجن وىاريسون  (م4112) Eamonn & Thomas ايمون وتومسويرى 
Harrison  (4112)عدد  فيم ربطيا بمستوى الاداء يت العموديأن القدرة عمى إنتاج القوة خلال الوثب  م

عمي  اعد الرياضيينسوف يس البمومتريأثناء التدريب  فقط الوثب تفاعار أن تتبع كما  الالعاب الرياضية من
ذاارتفاع زمن الاتصال بالأرض و مع بجيد كبير وانتاج كمية كبيرة من القوه  البمومتريالتدريب تنفيذ  أىتم  ا 

 اتصاليمأزمنة  تحسن يقد يؤدى ذلك إل البمومتريخلال التدريب  بالأرض الاتصاللمدرب فقط بمراقبة زمن ا
مع مراعاة ىذين المتغيرين سوف يساعد  البمومتريالتدريب  ستخدامفاوتأتى عمى حساب إنتاج القوة  بالأرض
 (58: 27()7: 23)ستوى الاداء .عمى تحسين م كثيراً  ينالرياضي
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لتحديد إن استخدام مؤشر قوة رد الفعل  مEamonn & Thomas  (4112) ايمون وتومسويرى 
عممية فعالة  يعتبر فز من عمي الحواجز والصناديقمثل الوثب المتكرر والق لعميقالتدريب البمومتري ا محتوي

 (8: 23) لتطبيق ىذا المؤشر كما أنو يزيد من جودة التدريب البمومتري 
 أساسي بشكل تصف وىي جسمو وزن إلى القصوى الرياضي دفع قوة نسبة إلىالنسبية  القوة تشير

 الأنشطة من لمعديد ميمًا عاملًا  ىذا يعتبرو  وكتمتو لحجمو بالنسبة يولدىا أن لمرياضي يمكن التي القوة مقدار
 القوة فوائدمن و  الأثقال ورفع الأوزان ورمي والعدوالقفز  مثل انفجارية، قوة تتطمب التي تمك خاصة الرياضية،
 إلى يؤدي مما الانفجارية، الحركات خلال أكبر قوة توليد ىحيث تساعد عمالاداء قوة تحسين العالية النسبية
 (76: 32) أقوى ورميات أسرع ورشقات أعمى قفزات

 وتحسين  بسرعة القوة من المزيد توليد عمى القدرة تتيح حيث التسارع تحسينكما أن من فوائدىا 
 من الوقاية تحسينكما أن من فوائدىا . انفجارًا أكثر بشكل الاتجاه تغيير أو البداية خطوط من التسارع

 التدريب متطمبات مع أفضل بشكل التعامل القوية الضامة والأنسجة لعضلاتا مكنت حيث  الإصابات
 (861: 17) الإصاباتخطر  من يقمل مما الكثافة، عالية والمنافسات
القدرة العضمية مكون مركب ، فيي مزيج من أن  م(4110محمد علاوي ، نصر الدين رضوان )ويري 

في كل القوة العضمية والسرعة ، وقد يتبادر إلى الذىن أن الفرد الذي يتمتع بالقوة العضمية والسرعة يستطيع 
الأحوال أن يحقق أرقاماً مرتفعة في اختبارات القدرة العضمية . ىذا قول قد لا يواكبو الصواب في كل الأحوال 
، وقد يكون صحيحاً في بعض الأحوال ، والمقصود ىو أن توافر مكوني القوة العضمية والسرعة ضرورة 

ضرورة نتاجاً عالياً في القدرة العضمية ، إذ حتمية لإخراج القدرة العضمية ، ولكن وجودىما فقط لا يعني بال
خراجيما في قالب واحد ، فكثيراً ما نرى أفراداً  يتوقف ذلك عمى قدرة الفرد عمى إدماج ىذين المكونين وا 
يتمتعون بقوة عضمية كبيرة وسرعة عالية ولكنيم لا يحققون أرقاماً مرتفعة في اختبارات القدرة العضمية ، 

لديو قوة كبيرة في عضلات الرجمين ، كما أن سرعتو تعبر عنيا أرقامو الرائعة في فلاعب العدو مثلًا 
العضمية إذا قورن بلاعب  السباقات التي يخوضيا ، ولكنو رغم ذلك قد يحقق أرقاماً تقل بكثير في القدرة

لرياضي ، الربط بين القوة العضمية والسرعة الحركية في العضلات تعتبر من متطمبات الأداء ا نإالوثب 
ن ىذا العامل من أىم ما يميز الرياضيين المتفوقين ، إذ أنيم يمتمكون قدراً كبيراً من الطويمالمستويات  ة ، وا 
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القوة والسرعة ويمتمكون القدرة عمى الربط بينيما في شكل متكامل لإحداث الحمقة القوية السريعة من أجل 
 (812: 18)تحقيق الأداء الفائق . 

تحتل مكانة بارزة بين مسابقات الميدان ،  الطويلأن مسابقة الوثب  م(4112أحمد )بسطويسي ويشير 
بتحويل السرعة  فيي مسابقو معقده من وجيو نظر عمم الحركة حيث أن المتسابق في لحظة الارتقاء يقوم

 (157: 7)قل إلى سرعة رأسية بأقل وقت ممكن . ثالأفقية لمركز ال
أن مسابقة الوثب الطويل تتكون من أربعة مراحل  م(4114)ريسان خريبط ونجاح ميدي  ويذكر

متداخمة تتكامل فيما بينيا وىي مرحمة الاقتراب وىي المسافة التي يجرييا اللاعب حتى لحظة ملامسة القدم 
( خطوة تقريباً، 13: 86م( والتي يقطعيا اللاعب في ) 34 -م  25. 4لموحة الارتقاء، وتتراوح ما بين )

اء وتبدأ من لحظة وضع قدم الارتقاء عمى لوحة الارتقاء ثم الدفع القوي والسريع بقدم الارتقاء مع مرحمة الارتق
مرجحة الرجل الحرة من الخمف إلى الأمام حتى يكون الفخذ موازياً للأرض وتنتيي لحظة ترك مشط القدم 

ضي خلال الطيران ، مرحمة لموحة الارتقاء ، مرحمة الطيران وىي المسافة التي يقطعيا مركز الثقل الريا
اليبوط وىي تمك المسافة بين مركز ثقل اللاعب عند لحظة ملامسة الرجمين للأرض العلامة التي تحتسب 

 ( 232:33من عند مسافة الوثبة . )
يمان شاكر )ويشير  ميارة حركيـة معقده من وجو نظر عمم  الطويلأن الوثـب  م(411٢قاسم حسن وا 

أن  حيث الفنيالحركة حيث أنيا تتطمب قدر كبير من  القــوة والسرعـة والرشاقة والمرونة خلال أداءىا 
الاقتراب في الوثب الطويل يظير التحدي الكبير لكل من المدرب والمتسابق سواء من جية السرعة التي يجب 

صل الواثب إلى مرحمة الارتقاء بأعمى سرعة أفقية ممكنة مع احتفاظو أن تصبح مثالية حتى يستطيع أن ي
بوضع جسمو المناسب ، وما يتفق ومتطمبات مرحمة الارتقاء ومن جية أخرى فإن الدقة يجب أن تصل إلى 
أعمى مستوى حتى لا يفقد الواثب بقدر الإمكان أي مسافة ولو قميمة عمى لوحة الارتقاء ودون حدوث فشل 

المحاولة ويعد تحقيق أبعد مسافة أفقية ممكنة ىو اليدف الأساسي لمواثب من خلال تحقيق سرعة  عند أداء
 ( 31۱:  31) . الطيران المناسبة التي تعد محصمة سرعتييا الأفقية والعمودية

أن ىناك ثلاثة عوامل ميكانيكية تحدد مسافة الوثب الطويل  مBridgett (4112)بريدجيت ويشير 
، وسرعة الطيران (، وتعتبر سرعة وزاوية الارتقاءلمركز ثقل جسم المتسابق، وزاوية  ارتفاعأعمى  ىي )
جسم المتسابق عمى  ارتفاعلمركز ثقل جسم المتسابق بواسطة  ارتفاعمن أىم المعايير، ويتحدد أعمى  الارتقاء
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والقوة النسبية وبعض المتغيرات الديناميكية  عمي مؤشر قوة رد الفعل تأثير برنامج تدريبي
 لطويلالوثب ا يوالمستوي الرقمي لناشئلمرحمة الارتقاء 
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 أحمد سعيد السيد محمد د.

* 

الخامسالبحث   

 

نتاج لحركات يقوم بيا  الارتقاءوتعد سرعة وزاوية  الارتقاءالرغم من تأثرىا بوضع المتسابق في مرحمة 
ذو أىمية خاصة في مسابقة الوثب الطويل من الناحية  الارتقاءومن ثم يعتبر  الارتقاءالمتسابق قبل وخلال 

 (61:18البيوميكانيكية. )
 ىيأن العوامل الكينماتيكية التي تؤثر عمى مسابقة الوثب الطويل  م(4102محمد الديسطي )ويذكر 

م/ث( للاعبي المستويات العميا ، كذلك تتأثر  82.84 –8,44السرعة الأفقية أثناء الاقتراب وقد تصل إلى )
 -°11مسافة الوثب بزاوية الارتقاء حيث حددت بعض الدراسات أن أفضل زاوية للارتقاء تتراوح ما بين )

وكذلك ( °11-3۱°تراوحت ما بين )( بينما أشارت بعض الدراسات التحميمية إلى أن زاوية الارتقاء 14°
تأثرت مسافة الوثبة بمحصمة السرعة الخاصة بمركز ثقل جسم اللاعب أثناء مرحمة الطيران والتي قد تصل 

 (855:12).م/ ث( تقريباً  82إلى )
أن مـن أىـم متطمبات الارتقاء الميكانيكية لموثب الطويل ىي  م( ۰۲۰۲صريح عبد الكريم ) ويذكر

سرعة الاقتراب وقوة الارتقاء الخاصة ولكي يتمكن الوثاب من الحصول عمى أطـول مسافة ممكنة يتوجب 
فيي تمثل حمقة الوصل بين الاقتراب  عالي،عميـو إتقان مرحمة الارتقاء والتي تتطمب أداء حركي وميكانيكي 

 كبير،تغير من سرعة الاقتراب بمقدار  ألاحظة الدفع بزاوية محددة تسمى زاوية الارتقاء والتي يجب السريع ول
 (232: 84). فضلا عن تحقيق الزاوية المثالية لوضع الجسم

 مشكمة البحث 
ن تطور المستوى الرقمي والوصول إلي الأداء الأمثل ىو الأمل الذي يسعى إليو كل المدربين عمى إ 

مستوى العالم وفي سبيل ذلك يبذلوا الكثير من الجيد والوقت والمال في توفير جميع الظروف المتاحة لخدمة 
بسبب وصوليا  فييا لأرقامتحطيم ا صعبيمن المسابقات التي  الطويلىذا اليدف ولما كانت مسابقة الوثب 

إلي قمة مستوى الأداء ونتيجة لذلك تعددت أساليب وطرق التدريب المستخدمة في تطوير الأداء باختلاف 
م العوامل يعتبر من أى القوة تدريباتوتقنين  اختيارأن  الباحثانويرى جوانبو لموصول إلي الغاية المنشودة 

التي أنو يجب عمى المدربين أن يتجنبوا الأحمال التدريبية الخاطئة و  ناشئينبمستوي ال الارتقاءمن شأنيا التي 
حيث أن البرامج التدريبية التي يتم  والمياري البدنيمستوي في التقدم ال وعدمبعض الإصابات  تؤدي إلي

الاستناد الي خلال  منإلا في حدود معينة و بمستوي الناشئين  لا ترتقي وضعيا بصورة تفتقد المنيجية العممية



- 9 - 

والقوة النسبية وبعض المتغيرات الديناميكية  عمي مؤشر قوة رد الفعل تأثير برنامج تدريبي
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 * عبد العزيز يأحمد عبد المرض د.
 أحمد سعيد السيد محمد د.

* 

الخامسالبحث   

 

  etal &ىينريك وأخرونعمي أىمية القوة العضمية لمواثبين حيث يري كلًا من أراء العديد من العمماء 
Henrik (4104 بيانج زونج ، )مPeiying Zong (4142 ، )وأخرون  سرفباديم& etal 

Sarfabadi (4142)مجالالبالعمل في الباحثان خبرة من خلال و  عمي أىمية تدريب القوة للاعبي الوثب م 
يتضح أن تدريبات القوة بشكل عام لم تحظي بالاىتمام الكافي لدي والتدريب العاب القوي  البحثي في مجال

مدربين الناشئين بالرغم من الاحتياج الشديد ليا حيث يحتاجيا اللاعبين في أىم مراحل الوثب وىي الاقتراب 
ة الخاصة التي ليا تأثير كبير عمي المستويات الرقمية والارتقاء وأن القوة العضمية من الصفات البدني

لمسابقات العاب القوي بشكل عام والوثب الطويل بشكل خاص وأن تنمية القوة العضمية سوف يؤدي إلي 
في عضلات العبء الأكبر التتحمل أن العضلات ىي المحرك الأساسي و  تحسن المستوي الرقمي حيث

مراحل الوثب المختمفة كما أن من الأىمية ىي زيادة القوة بشكل عام والقوة النسبية بشكل خاص حيث أنو من 
الممكن زيادة القوة مع زيادة وزن الجسم وبالتالي تكون النتيجة ليست الأفضل حيث أنو توجد علاقة عكسية 

تعد من العوامل الأساسية في أداء لاعب  حيثوىذا ما يوضح أىمية القوة النسبية بين قوة الجسم وكتمتو 
في الوثب الطويل فيي تمثل القدرة عمى توليد قوة كبيرة بالنسبة لموزن، وبالتالي تساعد في تحسين الأداء 

تسمح بتوليد  الوثب كماتساىم القوة النسبية في تحقيق سرعات عالية في مرحمة الجري قبل و  الوثب الطويل
يقوم اللاعب بتطبيق وأثناء مرحمة الارتقاء  .بشكل فعال خلال خطوات الجري رعةلزيادة السالطاقة اللازمة 

تساعد في تحسين القدرة عمى دفع الجسم للأعمى  فيي قوة كبيرة عمى الأرض لتحقيق ارتفاع ومسافة أكبر
يث تساعد بالتالي تعتبر القوة النسبية أحد مفاتيح النجاح في الوثب الطويل، حو  الإرتقاءوالأمام في لحظة 

حيث أنو من الأفضل زيادة قوة الجسم .الوثب الطويلعمى تحسين الأداء البدني وزيادة المسافة المقطوعة في 
وبالتالي فإن تدريب القوة  مع الحفاظ عمي نفس وزن الجسم حتي يشعر الرياضي بالتحسن في مستوي الأداء

إلى إجراء ىذه الدراسة من أجل الباحثان تحسن الأداء العضمي بدرجة كبيرة مما دعي  عميتساعد العضمية 
ي تحسين المستوى الرقمي للاعبين تنمية القوة العضمية بأشكاليا المختمفة بشكل تخصصي ودقيق وبالتال

 إخراج القوة في أقل زمن ممكن . يتطمب الطويلداء الوثب فطبيعة أ

 ىدف البحث 
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* 

الخامسالبحث   

 

 يتصميم برنامج تدريبمن خلال  الطويلتطوير المستوي الرقمي لناشئي الوثب  البحث إلىييدف ىذا  
 ومعرفة تأثيره عمى كلًا من :

 مؤشر قوة رد الفعل .8
 لمعينة قيد البحث القوة النسبية القوة القصوي و   .1
 لمعينة قيد البحث الصفات البدنية الخاصة .2
 بعض المتغيرات الديناميكية لمرحمة الأرتقاء .3
 لمعينة قيد البحث الطويلالمستوى الرقمي لموثب  .4
 فروض البحث 
مؤشر قوة رد الفعل  البعدي( في –) القبمي  ينالقياسمتوسطي بين معنوية دلالة  تذا احصائيةتوجد فروق  .8

 القياس البعديمتوسط لصالح لمعينة قيد البحث و 
والقوة  في القوة القصوي البعدي( –) القبمي  ينالقياسمتوسطي بين معنوية دلالة  تتوجد فروق احصائية ذا .1

 القياس البعديمتوسط لصالح لمعينة قيد البحث و  النسبية
البعدي( في  الصفات البدنية  –)القبمي  ينالقياس متوسطي بينمعنوية دلالة  تتوجد فروق احصائية ذا .2

 القياس البعديمتوسط ولصالح لمعينة قيد البحث الخاصة 
بعض المتغيرات البعدي( في   –)القبمي  ينالقياس متوسطي بينمعنوية دلالة  تذاتوجد فروق احصائية  .3

 القياس البعدي.متوسط ولصالح لمعينة قيد البحث  الديناميكية لمرحمة الارتقاء
المستوى الرقمي  البعدي( في –)القبمي  ينالقياس متوسطي بينمعنوية دلالة  تتوجد فروق احصائية ذا .4

 القياس البعدي.متوسط ولصالح لمعينة قيد البحث 
 
 

 البحث مصطمحات   
 مؤشر قوة رد الفعل -0
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 * عبد العزيز يأحمد عبد المرض د.
 أحمد سعيد السيد محمد د.

* 

الخامسالبحث   

 

وتحديد كيفية تعامل الجسم مع الضغط الواقع عميو من  الانفجاريةىو إختبار تم تطويره لقياس القوة 
 (5:  23التدريب البمومتري )

 القوة العضمية النسبية:  -4
بأنيا القوة القصوي الإرادية الأيزومترية منسوبة إلي وزن الجسم،  (م۰۲۰2بسطويسي أحمد ) يُعرفيا

 (62:  83بالكيموجرام / وزن الجسم ) يأي القوة القصوي لكل كيمو جرام من وزن الجسم وتساوي القوة القصو 
 بالأرض الاتصالزمن   -2

بعد اليبوط من عمي الصندوق وحتي ترك  force dexجياز الفترة التي يقضييا اللاعب عمي ىي 
 )تعريف إجرائي( الأرض والطيران لأعمي

 كمية الدفع  -2
 (67:  82ىي تمك القوة التي تؤثر في فترة زمنية معينة )الدفع = القوة * الزمن ( )

  عمم الديناميكيا: -٢
  ومسبباتيابدراسة القوى والعزوم وتأثيرىا عمي حركة الأجسام أي الحركة ىو العمم الذي ييتم 

                                                                                (82 :12) 
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* 
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    إجراءات البحث 

   المنيج التجريبي وذلك باستخدام التصميم التجريبي بأسموب القياس )القبمي  الباحثان تخدم سامنيج البحث
 .وذلك لمناسبتو وطبيعة البحث البعدي(  لمجموعة تجريبية واحدة -

  مجتمع وعينة البحث 

  سنة  (87تحت ) الرياضينادي الجيش ب الطويلالوثب  ناشئيمن مجتمع البحث  يتكونمجتمع البحث
 ناشئين (5)والبالغ عددىم 

 عينة البحث 
نادي بسنة  (87)تحت  ناشئين (5) الكمية تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية وبمغت حجم العينة

وتم تطبيق الدراسة  ناشئين كعينة أساسية( 4بتطبيق البرنامج التدريبي عمي ) الباحثانحيث قام الجيش 
 واحد ناشئعمي  الاستطلاعية

 (0جدول )
 توصيف العينة

 إجمالي العينة عينة البحث الاستطلاعية عينة البحث الأساسية مجتمع البحث المنيج

 2 0 ٢ 2 التجريبي
 

 جمع البياناتوسائل وأدوات 
 المسح المرجعي 
 سح المرجعي لتحديد اختبار قياس مؤشر قوة رد الفعلمال 
 Mc كميمونتك ماوالمقالات العممية  عمى المراجع والدراسات المرجعية الباحثان من خلال إطلاع   

Clymont (4112)وىانسنكرونين  ،(22)مCronin & Hansen  (411٢)فلانجن وجنسن  ،(24) م
Flanagan & Jensen (4112 )وليم وايريك  (22)م ،William & Erich (4101م)(٢2 )، 

لقياس  المستخدم الاختبارمن تحديد  الباحثان تمكن (٢0)مTimothy& etal  (4102)تيوىسي وأخزوى
 . مؤشر قوة رد الفعل
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 أحمد سعيد السيد محمد د.

* 

الخامسالبحث   

 

 (4جدول )
 أختبار مؤشر قوة رد الفغل ووسيمة القياسالمسح المرجعي لتحديد 

 المتغير المرجع الأختبار وسيمة القياس

Force plate form 
الوثب الارتدادي لمرة واحدة إختبار 
(one rebound test) 

 مMcClymont  (3002) ماك كميمونت

فعل
د ال
ة ر
 قو
شر
مؤ

 

Smart jump 
الوثب الارتدادي لمرة واحدة إختبار 
(one rebound test) 

 مCronin & Hansen   (3002) وىانسنكرونين 

Force dex 
 لعشر مراتالوثب الارتدادي إختبار 
(ten rebound test) 

 مFlanagan & Jensen (3002)فلانجن وجنسن 

Force dex 
الوثب الارتدادي لمرة واحدة إختبار 
(one rebound test) 

 (م4101) William & Erichوليم وايريك 

Force dex 
الوثب الارتدادي لمرة واحدة إختبار 
(one rebound test) 

 مetal   Timothy&  (3002)تيوىسي وأخزوى 

باستخدام  (Reactive Strength Indexإلي قياس مؤشر قوة رد الفعل ) الباحثان وقد توصل   
  الوثب الارتدادي لمرة واحدةإختبار 

سم لميبوط مباشرةً عمي الأرض  42 ارتفاعو حيث يقف اللاعب ويقوم بالقفز من عمي الصندوق
من خلال  Force dexثم اليبوط مرة أخري عمي  ارتفاعثم يقوم بالوثب لأعمي  Force dexوملامسة 

سم حيث يتم حساب مؤشر قوة رد  42الصندوق  ارتفاعإختبار الصندوق تم حساب مؤشر قوة رد الفعل من 
 المعادلة التالية  استخدام لالفعل من خلا

 (27) 

 
 المسح المرجعي لتحديد اختبار قياس القوة القصوي والقوة النسبية 

ليبدوفا  ايرينا عمادعبدالحق،عمى المراجع والدراسات المرجعية والمقالات العممية  الباحثانمن خلال إطلاع   
 Irineu&etal، إيرنيو وأخرون  (22)(م4102) Emily & Robert، إيميمي وروبرت  (02)(م4112)
، ستيفنو وأخرون  (21)(م4142) Carl-Maximilian& etal، كارل ماكسيميميان وأخرون( 22) م(4141)

Stefano& etal (4142م)(٢1)  القوة القصوي والقوة النسبيةالمستخدم لقياس  الاختبارمن تحديد  الباحثانتمكن  

 =قوة رد الفعلمؤشر 
 ارتفاعأقصي 

 بالأرض الاتصالزمن 
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 (2جدول )
 ووسيمة القياس القوة القصوي والقوة النسبيةالمسح المرجعي لتحديد أختبار 

 المتغير المرجع الأختبار وسيمة القياس

 (4112ليبدوفا ) ايرينا الحق، عمادعبد Bench Press))1RM الأثقال

بية
نس
ة ال
لقو
 وا
وي
قص
ة ال
لقو
ا

 

 الأثقال
1RM (Back Squat - Leg 

extension – Leg Flexion) 

 Emily & Robertإيميمي وروبرت 

(3002) 

 الأثقال
1RM (Back Squat – Leg 

extension – Leg Flexion ) 

 Irineu& etalإيرنيو وأخرون 
 م(4141)

 1RM (Back Squat) الأثقال
-Carl كارل هاكسيويلياى وأخزوى

Maximilian& etal (3032) 
 الأثقال

1RM (Back Squat – Bench 

Press) 

 Stefano& etalستيفنو وأخرون 

(3032) 

بالأثقال من خلال  1RMالقوة القصوي والقوة النسبية باستخدام اختبار إلي قياس  الباحثان وقد توصل  

 الأتً :
1- 1RM Back Squat 

2- 1RM Leg extension  

3-  1RM Leg Flexion 

4- 1RM  Bench Press 

 

  المسح المرجعي لتحديد الصفات البدنية الخاصة 

الطاىر  راميعمى المراجع والدراسات المرجعية والمقالات العممية  الباحثانمن خلال إطلاع   
محمود الشامي ، (4٢)م(4102) ، نادر حلاوة (04)م(410٢) رحيم رويح، (00)م(410٢)
وطريقة  الصفات البدنية الخاصةمن تحديد  الباحثانتمكن  (22)مPeiying  (4142) بينج، (42)(4141)

 . قياسيا
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والقوة النسبية وبعض المتغيرات الديناميكية  عمي مؤشر قوة رد الفعل تأثير برنامج تدريبي
 لطويلالوثب ا يوالمستوي الرقمي لناشئلمرحمة الارتقاء 

 * عبد العزيز يأحمد عبد المرض د.
 أحمد سعيد السيد محمد د.

* 

الخامسالبحث   

 

 (2جدول )
 وطريقة قياسيا المسح المرجعي لتحديد الصفات البدنية الخاصة

 المراجع
الطاىر  رامي
 م(410٢)

 رحيم رويح
 م(410٢)

 نادر حلاوة
 م(4102)

محمود الشامي 
(4141) 

  Peiying بينج

 م(3032)

  السرعة السرعة  السرعة الصفة البدنية

م من البدء  21 الاختبار
  الطائر

البدء م من  21
 الطائر

 م من البدء الطائر 21
  ث 0٢الجري في المكان 

 القدرة العضمية القدرة العضمية القدرة العضمية القدرة العضمية القدرة العضمية الصفة البدنية

 الاختبار
الوثب العريض  الأيزوكينتيك

 الوثب العمودي

 الوثب العريض 
 الوثب العمودي 

 حجلات 2

 الوثب العريض الوثب
 رمي كرة طبية  

 الوثب العريض 
 حجلات 2

 القوة العضمية  القوة العضمية  القوة العضمية الصفة البدنية

 الديناموميتر  الأيزوكينتيك الاختبار
 الجموس من الرقود

 Back squat 

  المرونة المرونة   الصفة البدنية

  ثني الجذع من الوقوف الجموس طولاً    الاختبار

  الرشاقة   الرشاقة الصفة البدنية

  بارو   ٢ - 1 -٢ الاختبار

إلي الصفات البدنية الخاصة  الباحثان( توصل 3،  2،  1بعد إجراء المسح المرجعي والوضح في الجداول )
 وكانت كالأتي( 0مرفق )ووسائل قياسيا 
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والقوة النسبية وبعض المتغيرات الديناميكية  عمي مؤشر قوة رد الفعل تأثير برنامج تدريبي
 لطويلالوثب ا يوالمستوي الرقمي لناشئلمرحمة الارتقاء 

 * عبد العزيز يأحمد عبد المرض د.
 أحمد سعيد السيد محمد د.

* 

الخامسالبحث   

 

 (٢جدول )
  الصفات البدنية واختبارتيا

 الأختبارات الصفة البدنية م
 متر عدو من البدء الطائر 21 السرعة  0
 Force dexسم باستخدام جياز ٢1الوثب الارتدادي لمرة واحدة من عمي صندوق  الانفجارية القوة 4
 ٢ – 1 – ٢ الرشاقة 2
 1RM (Back Squat – Leg extension – Leg Flexion- Bench Press ) القوة القصوي 2
 ثني الجذع أماماً أسفل  الوقوف المرونة  ٢

 المتغيرات الديناميكية لمرحمة الأرتقاءسح المرجعي لتحديد مال 
، محمد  (2)م(022٢إيمان شاكر )عمى المراجع والدراسات المرجعية  الباحثانمن خلال إطلاع   

سالي سامي ، مروة فاروق ،  (4)م(4102) الإلو عبد ، حارث حسين أكرم،  (41)(4102الدياسطي )
،  (42)مBridgett (4112)، بريدجيت  (42)م(4102ن )نادع مىاشد ، ىيا محم،  (02)م(4102)

، دان (20)مHashem Kilani& Asem Abu Aisheh (4102)ىاشم كيلاني وعاصم أبو عايش 
 المتغيرات الديناميكية الأتية من تحديد  الباحثانتمكن  (22)مDanyang (4140)يانج 
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والقوة النسبية وبعض المتغيرات الديناميكية  عمي مؤشر قوة رد الفعل تأثير برنامج تدريبي
 لطويلالوثب ا يوالمستوي الرقمي لناشئلمرحمة الارتقاء 

 * عبد العزيز يأحمد عبد المرض د.
 أحمد سعيد السيد محمد د.

* 

الخامسالبحث   

 

 (2جدول )
 الكينماتيكيةالمسح المرجعي لتحديد أىم المتغيرات 

المتغيرات 
كر  الكينماتيكية

شا
ن 
يما
إ (

02
2٢

ي  (
سط

ديا
د ال
حم
م

(
41

02
ن  (
سي
 ح
كرم
أ (

41
02

ي  م(
سام

ي 
سال (

41
02

حم (
ا م
ىي

د 
(

41
02

 م(

يت
دج
بري

 

(
41

12
 م(

شم 
ىا

ي 
لان
كي
(

41
02

ج  (م
 يان
دان
(

41
40

 م(

مجمووووووووووووووع 
 التكرارت 

  × × × × × 8 × × المسافة المفقودة
   ×     5 × الإنطلاق ةسرع

  ×     4 × × زاوية الإنطلاق
  ×  1 × × × × × زاوية الركبة لمتخميد

أقصي ارتفواع مركوز ثقول 
   × × ×   3 × الجسم لحظة الارتقاء

  × ×    ×  2 زمن الإتصال بالأرض

  × × × 8 × × × × مسافة الإرتقاء
  × × ×   ×  3 الدفع قوة

 . بناء عمي المسح المرجعي الأتية الديناميكيةان  إلي المتغيرات الباحثان وقد توصل 
 (2جدول )

الإرتقاءالمتغيرات الديناميكية قيد الدراسة لمرحمة   
الديناميكية المتغيرات  طريقة الحساب وحدة القياس 

 ىمع مقسومة يرانالط أثناء معينة مسافة إلي انالطير  ةلحظ بالواث لثق زمرك يايقطع يالت افةالمسوىي  ثانية/ متر الأنطلاق سرعة
  المسافة ذهى علقطتغرق المس نزمال

في  رضالزاوية المحصورة بين المحور الميكانيكي لرجل الارتقاء مع الأرض لحظة لمس قدم الارتقاء الأ  الدرجة زاوية الارتقاء
 ب لوحة الارتقاءثاخر صورة  وقبل ترك قدم الوا

 ىو الزمن المستغرق من وضع كعب قدم الارتقاء عمي الأرض وحتي أخر لحظة تلامس قبل الانطلاق الثانية الأتصال بالأرضزمن 
أقصي ارتفاع مركز ثقل الجسم 

  لحظة الارتقاء
 .في أقصي ارتفاع للاعب الإرتقاءفي مرحمة  والأرض مالجس ثقل مركز نبي العمودية المسافة ىيو 

 دفع القدم للأرض وتقاس بالنيوتن) الدفع = القوة * الزمن(ىي أقصي قوة عند  نيوتن قوة الدفع
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والقوة النسبية وبعض المتغيرات الديناميكية  عمي مؤشر قوة رد الفعل تأثير برنامج تدريبي
 لطويلالوثب ا يوالمستوي الرقمي لناشئلمرحمة الارتقاء 

 * عبد العزيز يأحمد عبد المرض د.
 أحمد سعيد السيد محمد د.

* 

الخامسالبحث   

 

 :الأجهزة والأدواث الوستخذهت في البحث 

المرتبطة بموضوع البحث وطبقا  الاطلاع عمي الدراسات والأبحاثفي ضوء ما اسفرت عنو 
 بتحديد الأجيزة المرتبطة بموضوع البحث عمى النحو التالي الباحثان لمتطمباتو قام 

 (4مرفق ) force dexجياز  .8
  بارتفاعات مختمفة حواجز وصناديق .1
  أثقال وأثقال حرة أجيزة .2
 (2مرفق )نتائج القياسات.  استمارة تسجيل .3
 مضمار ألعاب قوى  .4
 شريط قياس  .5
 علامات ضابطة .6
 من الثانية.  8/822ساعة إيقاف يقرب زمنيا إلى أقرب  .7
  كادر/ثانيو 52بتردد – Sonyنوع  كاميرا 8عدد  .8

 (2مرفق )لمتحميل الحركي  Motion Trackجياز لاب توب يوجد عميو برنامج  .82

 :الدراسات الاستطلاعية 
( دراسة استطلاعية وذلك عمى 2بإجراء عدد ) الباحثانقبل البدء في تطبيق البرنامج التدريبي قام 

 كالآتي: وكانت خارج عينة البحث الأساسية نفس مجتمع البحث و  نادي الجيش من منناشئ  لاعب

 الدراسة الاستطلاعية الأولي 
 Pro) برو جيمداخل (  م1211/ 82/81)الموافق السبتيوم  الأولي تم اجراء الدراسة الاستطلاعية

Gym)  بالدقي 
 الأولي اليدف من الدراسة الاستطلاعية

 المستخدم في القياس force dex جياز القياس باستخدامالتعرف عمى  .8
  لإجراء القياسات عميومعرفة الزمن اللازم  .1
  تحديد المتغيرات الخاصة التي يجب العمل عمييا وقياسيا لإجراء الإختبار. .2
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والقوة النسبية وبعض المتغيرات الديناميكية  عمي مؤشر قوة رد الفعل تأثير برنامج تدريبي
 لطويلالوثب ا يوالمستوي الرقمي لناشئلمرحمة الارتقاء 

 * عبد العزيز يأحمد عبد المرض د.
 أحمد سعيد السيد محمد د.

* 

الخامسالبحث   

 

 الأولي نتائج الدراسة الاستطلاعية

 القياس التعرف عمي طريقة تم  .8
 الحصول عمي المتغيرات لإجراء الاختبارتم التعرف عمي طريقة  .1
 لاعبينمتم تحديد الزمن المستغرق لإجراء الاختبار ل .2

 الدراسة الاستطلاعية الثانية 
بممعب إستاد  م81/81/1211الموافق  الأثنينسة الاستطلاعية الثانية يوم بإجراء الدرا الباحثانقام 

 بغرض اجراء عممية التصوير لمتحميل الحركي:  الجيش
 ىدف الدراسة

 وارتفاع عدسة الكاميرا وبعدىا عن اللاعب وتحديد زوايا التصوير والمسافات اللازمة  تحديد مكان الكاميرا
 لوضوح صورة اللاعب أثناء الأداء الحركي

   التأكد من ملائمة طريق الاقتراب وحفرة الوثب ومطابقتيما لممواصفات القانونية 
 كيفية التعامل مع المحاولات التي يتم تسجيميا 
  التي قد تظير أثناء اجراء الخطوات التحميمية خلال التجربة الأساسية .الكشف عن المشكلات 
  .توزيع الميام عمى المساعدين حتى وصولًا لتحقيق الاجراءات العممية السميمة عند تطبيق التجربة الأساسية 
 نتائج الدراسة 
  تراب وحتى منتصف يشمل موقع الكاميرات أخر خطوة من الاقالتعرف عمي الإرتفاع المناسب لمكامير تم

م قبل لوحة 3م تصور الواثب من مسافة 8سم وعمى بعد 812حفرة الرمل حيث كانت كاميرا واحد بارتفاع 
 م بعد لوحة الارتقاء  6الارتقاء 

  التأكد من ملائمة طريق الاقتراب وحفرة الوثب ومطابقتيما لممواصفات القانونية  تم 
  ومناسبتيا لعممية التحميل تسجيمياتم تم التعامل مع المحاولات التي 
  سميمة لضمان اجراء تجربة عممية توزيع الميام عمى المساعدين تم 

  الثالثةالدراسة الاستطلاعية : 
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والقوة النسبية وبعض المتغيرات الديناميكية  عمي مؤشر قوة رد الفعل تأثير برنامج تدريبي
 لطويلالوثب ا يوالمستوي الرقمي لناشئلمرحمة الارتقاء 

 * عبد العزيز يأحمد عبد المرض د.
 أحمد سعيد السيد محمد د.

* 

الخامسالبحث   

 

،  83)الموافق والخميس الأربعاء ييوموذلك  الثالثة بإجراء الدراسة الاستطلاعية الباحثانقام 
داخل صالة أثقال نادي الجيش  الأولي الإستطلاعيولاعب الدراسة  وذلك عمى نفس(  م84/81/1211

 .  وداخل مضمار العاب القوي
  الثالثةىدف الدراسة الاستطلاعية : 
 التعرف عمى مدى مناسبة الأدوات والأجيزة .8
 الوقوف عمى المعوقات التي قد تعترض أو تواجو تنفيذ البرنامج التدريبي .1
 البدنيةختبارات الإالتعرف عمي الزمن المستغرق لتنفيذ  .2
 (٢مرفق ) تدريب المساعدين .3
  الثالثةنتائج الدراسة الاستطلاعية 
 تم تحديد الأدوات والأجيزة المناسبة واستبعاد غير الصالحة .8
 تم تحديد الزمن المستغرق لإجراء الاختبارات في الممعب وفي صالة الأثقال .1
 البياناتتم تفيم المساعدين لطريقة إحراء الاختبارات وطريقة تسجيل  .2
 (2مرفق ) البزًاهج التذريبي 
 المقترح  يىدف البرنامج التدريب 

من  الطويلالوثب التدريبي في تحسين المستوى الرقمي  لناشئ مسابقة  برنامجالىدف الباحثان قد حدد 
  . المستوي الرقميعمي برنامج تدريبي مقنن ومعرفة تأثيره خلال 

  تحديد فترة تنفيذ البرنامج 
رحيم رويح ، (00((410٢الطاىر ) رامي السابقةسات الاطلاع عمى العديد من البحوث والدرابعد  
 والش وأخرون ، (42)(4141محمود الشامي )، (4٢)م(4102) ، نادر حلاوة، (04)م(410٢) وأخرون

Walsh & etal (4112)إيدواردو وأخرون ،(٢4)م Eduardo & etal (4112)بينج،  (22)م 
Peiying  (4142)توصل  وأنسب فترة لتحقيق اليدف منمكونات البرنامج و وذلك حتى يمكن تحديد  (22)م

 :الى الباحثان
  ىي الاعداد الخاص ن تكون فترة تنفيذ البرنامجأ .8
 ( وحدة تدريبية 32بمجموع ) ( وحدات تدريبية أسبوعياً 4أسابيع بواقع )( 7) ن تكون فترة تنفيذ البرنامج ىيأ .1
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والقوة النسبية وبعض المتغيرات الديناميكية  عمي مؤشر قوة رد الفعل تأثير برنامج تدريبي
 لطويلالوثب ا يوالمستوي الرقمي لناشئلمرحمة الارتقاء 

 * عبد العزيز يأحمد عبد المرض د.
 أحمد سعيد السيد محمد د.

* 

الخامسالبحث   

 

 (2جدول )

 وشدد القدرات البدنية الخاصة داخل البرنامج التدريبيحجم 

 الاستشفاء الشدة )متر( المسافة طريقة التدريب
 )دقيقة(

 حجم الوحدة
الاستشفاء لاعادة  البدء بالمتر

 التدريب مرة أخري
 س 22 من أوضاع مختمفة 211 – 011 ق 2 -4 % 22 ٢1- 01 التسارع

 0٢1 – ٢1 ق 0٢ -2 % 22 21 – 01 السرعة القصوي
من البدء الطائر من 

 س 24 -22 متر 21:  41

 (2جدول )
 حجم وشدد القدرات البدنية الخاصة داخل البرنامج التدريبي

عدد مرات الاتصال  عدد مرات التدريب في الأسبوع البمومتري طريقة التدريب
 بالأرض 

الراحة بين 
 المجموعات

الاستشفاء لاعادة 
 التدريب مرة أخري

 المتوسطةالشدة 
 هزة في الأسبىع 3 -0

 س 42 ث 041:  21 21 – 21
 س 24 – 22 ث 421:  21 041 - 21 الشدة العالية
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والقوة النسبية وبعض المتغيرات الديناميكية  عمي مؤشر قوة رد الفعل تأثير برنامج تدريبي
 لطويلالوثب ا يوالمستوي الرقمي لناشئلمرحمة الارتقاء 

 * عبد العزيز يأحمد عبد المرض د.
 أحمد سعيد السيد محمد د.

* 

الخامسالبحث   

 

 (01جدول )
 المقترح  يلتدريبا البرنامج

 الرابعالأسبوع  الثالثالأسبوع  الثانيالأسبوع  الأسبوع الأول الايام

 السرعة + الاقتراب السرعة + الاقتراب السرعة + الاقتراب السرعة + الاقتراب السبت

 قوة قصوي)صالة الأثقال( تحمل قوة )صالة الأثقال( تحمل قوة )صالة الأثقال( تحمل قوة )صالة الأثقال( الأحد
 راحة راحة راحة راحة الأثنين

 السرعة  + الأرتقاء السرعة  + الأرتقاء السرعة  + الأرتقاء السرعة  + الأرتقاء الثلاثاء

 تكنيك الوثب تكنيك الوثب تكنيك الوثب تكنيك الوثب الاربعاء

 التسارع الخميس
 بمومتري شدة متوسطة

 التسارع
 بمومتري شدة متوسطة

 التسارع
 بمومتري شدة متوسطة

 التسارع
 بمومتري شدة متوسطة

 راحة راحة راحة راحة الجمعة
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والقوة النسبية وبعض المتغيرات الديناميكية  عمي مؤشر قوة رد الفعل تأثير برنامج تدريبي
 لطويلالوثب ا يوالمستوي الرقمي لناشئلمرحمة الارتقاء 

 * عبد العزيز يأحمد عبد المرض د.
 أحمد سعيد السيد محمد د.

* 

الخامسالبحث   

 

 (00جدول )
 المقترح  يلتدريبا تابع البرنامج

 الثامنالأسبوع  السابعالأسبوع  السادسالأسبوع  الأسبوع الخامس الايام

 السرعة + الاقتراب السرعة + الاقتراب السرعة + الاقتراب السرعة + الاقتراب السبت

 شدة عاليةبمومتري  شدة عاليةبمومتري  شدة عاليةبمومتري  قوة قصوي)صالة الأثقال( الأحد

 راحة راحة راحة راحة الأثنين

 السرعة  + الأرتقاء السرعة  + الأرتقاء السرعة  + الأرتقاء السرعة  + الأرتقاء الثلاثاء

 تكنيك الوثب الوثب تكنيك تكنيك الوثب تكنيك الوثب الاربعاء

 الخميس
 التسارع

 بمومتري شدة متوسطة
 التسارع

 شدة عاليةبمومتري 
 التسارع

 شدة عاليةبمومتري 
 التسارع

 شدة عاليةبمومتري 
 راحة راحة راحة راحة الجمعة
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 أحمد سعيد السيد محمد د.

* 

الخامسالبحث   

 
 

  التدريب المقترحمحتويات البرنامج تقنين 
  الحواجز ارتفاعاتتقنين  

بوضع  الباحثان حيث قام لتقنين ارتفاعات الحواجز  force dex جياز باستخدام الباحثانقام 
بالقدمين  الأول من فوق الحاجزالحاجز ويقوم المختبر بالوثب  ارتفاعحاجزين المسافة بينيم ىي نفس 

الارتقاء مباشرةً لتعدية الحاجز الثاني لميبوط عمي الأرض بعد لميبوط عمي سجادة الوثب الذكية ثم معاً 
 ارتفاعبزيادة  الباحثانقام  الجيازبالأرض( عمي  الاتصالويتم حساب زمن التلامس )زمن  الحاجز

الحاجز  ارتفاععند زيادة  الباحثانوجد فبتحميل الأزمنة  الباحثان سم ثم قام  62الحواجز حتي وصمت 
 سم 42أكثر من  الارتفاعات باستبعاد( ثانية فقام 2.14بالأرض عن ) الاتصالمن سم زيادة ز  42عن 

  صناديقال ارتفاعاتتقنين 
سم ( بحيث يقف  52،  42،  32) بارتفاعاتمجموعة من الصناديق  باستخدام الباحثانقام 

اللاعب ويقوم بالقفز من عمي الصندوق لميبوط مباشرةً عمي الأرض وملامسة السجادة ثم يقوم بالوثب 
عند  الباحثان بتحميل الأزمنة حيث وجد  الباحثان ثم اليبوط مرة أخري عمي السجادة ثم قام  ارتفاعلأعمي 
 باستبعاد( ثانية فقام 2.14بالأرض عن ) الاتصالمن سم زيادة ز  42عن  الصناديق ارتفاعزيادة 

شميدبيتشر حيث يري  الآراءإلي بعض  اً استنادسم وذلك  42أكثر من  الارتفاعات
Schmidtbleicher  (0224م4112،م) (22،22) ماك كميمونت ، Mc Clymont 

 & Eamonn ( ، ايمون وتومس٢4م()4112)  Walsh & etal (، والش وأخرون22()4112)
Thomas (4112) (22)  تجاوز يت البمومترية السريعة لا يجب أن بالأرض لمتدريبا الاتصالأن زمن

 من الثانية  2.14
  مؤشر قوة رد الفعل 

سم حيث يتم  42الصندوق  ارتفاعمن خلال إختبار الصندوق تم حساب مؤشر قوة رد الفعل من 
 المعادلة التالية  استخدام لحساب مؤشر قوة رد الفعل من خلا

 (27) 

 
( وىو مؤشر قوة 1:  8.4اللاعبين انحصروا بين مؤشر قوة رد فعل ) الباحثان وبعد تحميل النتائج وجد 

يوضح مؤشر قوة رد الفعل  (22)م(4112أيمون وفلانجن )رد فعل متوسط والشكل الآتي نقلًا عن 
 والتدريبات المناسبة ليذا المستوي

 =مؤشر قوة رد الفعل
 ارتفاعأقصي 

 بالأرض الاتصالزمن 
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 * عبد العزيز يأحمد عبد المرض د.
 أحمد سعيد السيد محمد د.

* 

الخامسالبحث   

 

 (0شكل )
 (4112مستويات مؤشر قوة رد الفعل والتدريبات المناسبة لكل مستوي نقلًا عن أيمون وفلانجن )

 
أن اللاعبين سجموا مؤشر قوة رد فعل ذا مستوي  الباحثانومن خلال مؤشر قوة رد الفعل وجد  

القوة إلي تطوير مستوي الرياضي يحتاج حيث وىي درجة متوسطة ( 1:  8.4متوسط ينحصر بين )
في أسابيع  خمسأول خلال البرنامج التدريبي ذلك المستوي فقد قام بتصميم  الباحثانوقد راعي  الانفجارية

ثم قام سموب القفز العميق بإ بشدة متوسطةالتدريب البمومتري   البرنامج التدريبي بحيث تكون وحدات
 من التدريب البمومتري  عاليبمستوي  سابيعالأثلاث البتصميم 

 : البرنامج التدريبي فيتقنين شدة الاثقال 
( وذلك لمتعرف عمى اقصى ثقل يستطيع اللاعب رفعو لمرة واحده 1RMاختبار ) الباحثان استخدم 
كجم في تمرين حمل ثقل وثنى  822الاوزان بشدات مختمفة فاذا كان اللاعب يستطيع رفع ومن ثم تقنين 

 كجم 62=  822÷  62×  822% = 62الركبتين نصفاً فان شدة 
 ما تم مراعاتيا خلال وحدات الأثقال 
 بالنسبة لتدريبات تحمل القوة 
 ة % من أقصى ما يستطيع اللاعب رفع52: 42أن تكون التدريبات بشدات من  -8
 أن يكون الأداء بطيء إلي حد ماو  تكرار 12:  84أن تكون التكرارات من  -1
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والقوة النسبية وبعض المتغيرات الديناميكية  عمي مؤشر قوة رد الفعل تأثير برنامج تدريبي
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 أحمد سعيد السيد محمد د.

* 

الخامسالبحث   

 

 بالنسبة لتدريبات القوة القصوى 
أن تكون التكرارات % من أقصى ما يستطيع اللاعب رفعة 84: 82أن تكون التدريبات بشدات من  -8

 . تكرار 3:  2من 
 ةالقبمي اتالقياس 

م 1211/ 81(/88،  87،  86الموافـــق ) والأحـــد والأثنـــينالســـبت تـــم إجـــراء ىـــذه القياســـات فـــي أيـــام  
 صالة برو جيم واستاد نادي الجيش وصالة الأثقالداخل 

تم توجيو اللاعبين ليكونوا في حالة جيده من الاختبار كان جميع المشاركين عمى دراية بإجراءات  -
 التغذية وشرب الماء والراحة المناسبة قبل وأثناء يوم الاختبار. 

تمارين تسخين موحد كافٍ يتضمن الجري الخفيف،  لمشاركين في الاختبار بأداءا يو اللاعبينتم توج -
(Mobility) ات ما عدا اختبار الاختبار  في جميع ، تمارين قفز خفيفة، وتسارعاتوالمرونة الديناميكية
(1Rmكان لو أحماء خاص ) ،بذل أقصى جيد في كل اختبار. ل وتوجية اللاعبين 

القفز وفترة راحة مدتيا خمس دقائق بين سباقات العدو  اختباراتتم أخذ فترة راحة لمدة دقيقتين بين  -
 .لتجنب تأثيرات التعب

  م02/04/4144الموافق  السبتقياسات اليوم الأول 
 قياس مؤشر قوة رد الفعل -0
  بمساعدة المسئول عن جياز  الباحثان قامforce dex  قوة رد الفعلبقياس مؤشر بمركز برو جيم 

 (4شكل )
شكل اختبار قياس مؤشر قوة 

 رد الفعل
 

 
(8) 

 
 
 

(1) 

 
 
 

(2) 
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 * عبد العزيز يأحمد عبد المرض د.
 أحمد سعيد السيد محمد د.

* 

الخامسالبحث   

 

 
 م02/04/4144الموافق  قياسات اليوم الثاني الأحد 
 وبعض المتغيرات الديناميكية قياس المستوي الرقمي 

وذلـك مـن خـلال التصـوير والتحميـل الرياضـي  نـادي الجـيشقياس المستوى الرقمي داخـل  إجراءتم  
لكــل  طويــللقيــاس المســتوي الرقمــي لســباق الوثــب الطويــل لمعينــة قيــد البحــث بواقــع ثــلاث محــاولات وثــب 

وتـم الحصـول عمـي المسـتوي الرقمـي  أن تتوافر فييـا الشـروط القانونيـةلاعب واختيار أفضل محاولة بشرط 
تصــور  رتقــاء لمجانــبمــن لوحــة الا م8ســم وعمــى بعــد 812كــاميرا واحــد بارتفــاع  الباحثــان اســتخدم حيــث 

 م بعد لوحة الارتقاء  6وم قبل لوحة الارتقاء 3الواثب من مسافة 
 ( 2شكل )

 روضع الكاميرا خلال التصوي

 

 ( 2شكل ) 
 الأشكال العضوية لاستخراج المتغيرات الديناميكية
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 لطويلالوثب ا يوالمستوي الرقمي لناشئلمرحمة الارتقاء 

 * عبد العزيز يأحمد عبد المرض د.
 أحمد سعيد السيد محمد د.

* 

الخامسالبحث   

 

 قياس الصفات البدنية الخاصة 
وذلك وفق الترتيب الأتي  داخل نادي الجيش قبل قياس المستوي الرقمي تم إجراء القياسات البدنية

م عدو 22إختبار  ،قياس الرشاقة ل( 4 - 2 - 4اختبار )لقياس المرونة ،  ثني الجذع أماماً أسفل من الوقوف)
  (لقياس السرعة من البدء الطائر

  م02/04/4144الموافق  الأثنين الثالثقياسات اليوم 
عمي أفراد عينة البحث باستخدام نادي الجيش  صالة أثقال داخل القوة العضميةتم اجراء قياسات   

 1RM Back Squat - 1RM  Bench Press - 1RM Legوفقاً لمترتيب الأتي ) (1RMاختبار )

extension - 1RM Leg Flexion) 

 الأساسية  الدراسة 

عمى  أسابيع( 7) في فترة الإعداد الخاص ولمدةبتطبيق البرنامج التدريبي المقترح  الباحثانقام 
إلي يوم الخميس الموافق  م13/81/1211وذلك من يوم السبت الموافق  أفراد مجموعة عينة البحث

 داخل نادي الجيش الرياضيم 8/1/1212
  القياسات البعدية 

أجريت القياسات البعدية عمى أفراد مجموعة عينة البحث وذلك باستخدام نفس الأدوات وبنفس 
أجريت القياسات البعدية عمى أفراد مجموعة حيث الطريقة وفى نفس الظروف التي تم فييا القياس القبمي 

  مدار ثلاث أيامعينة البحث عمي 
  اليوم الأول 

الموافق  الأثنينوذلك يوم بمركز برو جيم  force dexبجياز مؤشر قوة رد الفعل  قياستم 
 م 82/1/1212
  اليوم الثاني 

المستوي الرقمي والقدرات البدنية داخل نادي الجيش بنفس ترتيب القياس القبمي ت أجريت قياسا
 م1212/ 83/1الموافق  الثلاثاءوذلك يوم 

  اليوم الثالث 
عمي أفراد عينة البحث باستخدام نادي الجيش  صالة أثقال داخل القوة العضميةتم اجراء قياسات 

 م 1212/ 84/1الموافق  الأربعاءوذلك يوم  القياس القبمي لترتيب ( وفقاً 1RMاختبار )
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* 

الخامسالبحث   

 

 المعالجات الإحصائية 

لإيجاد المعاملات  وذلكExcel لممعالجات الإحصائية وبرنامج   Spssباستخدام برنامج  الباحثان قام 
المعالجات  الباحثان الإحصائية المناسبة لمبيانات الخاصة بالبحث وبعد تفريغ البيانات استخدم 

 -الإحصائية التالية لتفسير النتائج:
 المتوسط الحسابي -8
 اختبار ولككسون -1
 .لمتحسن النسب المئوية -2
 

 عرض ومناقشة النتائج
  الأولعرض ومناقشة نتائج الفرض 

البعدي ( في  مؤشر  –) القبمي  ينالقياسمتوسطي بين معنوية دلالة  تتوجد فروق احصائية ذا
 القياس البعديمتوسط لصالح لمعينة قيد البحث و قوة رد الفعل 

 (04جدول )
في مؤشر قوة رد الفعل  القبمي والبعدي ينالقياسمتوسطي إختبار ولككسون لحساب دلالة الفروق بين 

 لمعينة قيد البحث ومتغيراتو
 ٢ن = 

وحدة  المتغيرات
المتوسط  القياسات القياس

 الحسابي
متوسط 
 الرتب

مجموع 
نسب  "Zقيمة " الرتب

 التحسن
مؤشر قوة رد 

 درجة الفعل
 1.11 1.11 0.22 قبمي

4.142 42.21 %  
 0٢.11 2.11 4.02 بعدي

 سم الارتفاع
 1.11 1.11 21.211 قبمي

4.142 02.42%  
 0٢.11 2.11 22.011 بعدي

 الاتصالزمن 
 ثانية بالأرض

 0٢.11 2.11 1.421 قبمي
4.142 04.12%  

 1.11 1.11 1.400 بعدي
 0.22( الجدولية عند مستوي  = Zقيمة ذ )
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* 

الخامسالبحث   

 

المحسوبة أكبر من قيمتيا الجدولية مما يدل عمي وجود فروق ذا دلالة  "Z"( أن قيمة 04يتضح من جدول )
 الاتصالإحصائية بين متوسط القياس القبمي ومتوسط القياس البعدي في مؤشر قوة رد الفعل ومتغيراتو وىي زمن 

 .  القياس البعديمتوسط القفز لأعمي ولصالح  وارتفاعبالأرض 
 

 (٢شكل )
 ومتغيراتو مؤشر قوة رد الفعلمتوسط القياس القبمي والبعدي في 

  
 
( وجود فروق إحصائية ونسب تحسن في مؤشر ثوة رد الفعل ٢( وشكل )04يتضح من جدول ) 

 ومتغيراتة ولصالح القياس البعدي
بالأرض  الاتصالمؤشر قوة رد الفعل ومتغيراتو وىي زمن  فيالتطور الذى حدث  الباحثانيعزى و 
إلى  حيث يعتبر مؤشرة قوة رد الفعل مقياس جديد لتحديد مستوي القوة الانفجارية القفز لأعمي وارتفاع

التي تعمل عمي تحسين القوة )المسافة( والسرعة المقننة و حواجز والصناديق وتدريبات الأثقال تدريبات ال
والقدرة العضمية لمرجمين  الانفجاريةلقوة حيث أن القوة والسرعة ىما الصفتين التي يتكون منيا ا )الزمن(

أن لو القدرة القدرة العضمية كما القوة الانفجارية و تطوير  لو القدرة عميحيث أن ىذا النوع من التدريبات 
لمطاقة المطاطية أو ما  استخداموذلك من خلال أفضل السرعة تحسين العلاقة بين القوة القصوى و  عمي

تعبئة عدداً أكبر من  تساعد عمي دريباتفإن أداء ىذه الت فضلًا عن ذلك والتقصيربدورة الاطالة يعرف 
مما جعل لعضلات الرجمين القابمية  خلال الأداءالحركية  الألياف العضمية وتجنيد عدد أكبر من الوحدات

0

0.5

1

1.5

2

2.5

 بعدي قبلً بعدي قبلً

مؤشر قوة 
 رد الفعل

زمن 
الاتصال 
 بالأرض

1.692.170.240.211 المتوسط الحسابً

 متغيرات مؤشر قوة رد الفعل

38

40

42

44

46

48

 بعدي قبلً

 الارتفاع

المتوسط 
 الحسابً

40.746.1

متغيرات مؤشر قوة رد 
 الفعل
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* 
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التي استخدميا  دريباتىذه الت إنحيث عمى الاستجابة السريعة مما زاد القدرة في العضلات العاممة 
قد فرضت عمى الجسم جيداً عالياً وبشكل خاص عمى العضلات والأوتار والمفاصل العاممة  الباحثان 

الأقل  دريباتعن طريق البدء بالت دريباتليذا السبب يجب أن يتأقمم الجسم بالتدرج عمى ىذا النوع من الت
 شدة شدة ومن ثم الأكثر صعوبة وأعمى

القفز العميق من أفضل الطرق لتنمية  أن برنامج التدريب البمومتري بأسموب الباحثانحيث يري 
خلال البرنامج التدريبي بعض المبادئ والأسس والتي أثرت بشكل  الباحثانراعي حيث  الانفجاريةالقوة 

الصحيح لمحركة وأن تتشابو  الاتجاهالتمرينات في أن تكون  وىيإيجابي عمي مستوي القوة الانفجارية 
أداء وأن يكون  من حيث الشكل والعمل العضمي ومدى الحركة الطويلمسابقة الوثب أداء التمرينات مع 

  بأقصى سرعة ممكنة البمومتريتمرينات 
أن  (02)م(4112عمي البيك ، عماد الدين عباس ، محمد عبده ) وىذا يتفق مع ما أشار إليو

بالتقصير يكون أقوي لو أنو حدث مباشرة  الانقباضالمبدأ العممي الأساسي لتدريب القوة المتفجرة ىو أن 
بالتطويل لنفس العضمة أو المجموعة العضمية حيث أنو عندما تحدث إطالة سريعة مفاجئة  انقباضبعد 

تدريبات  باستخداما يحدث أن ىذا م الباحثان ويري ىذه الإطالة  لمعضمة فإنيا تنقبض فوراً لتقاوم
  نفي الوقت المناسب وبأقل زمن ممك واستدعاءىاحيث تساعد في تخزين الطاقة  الصناديق والحواجز

لتنمية القدرة  إلى أنو من أفضل الطرق (01)(م4112)الجباليتامر وىذا يتفق مع ما أشار إليو 
  والحواجز.  الارتفاعاتالصناديق مختمفة  استخدامىو  رجمينالعضمية لم

البرنامج التدريبي المقنن باستخدام زمن الاتصال بالأرض ومؤشر قوة رد تائج أن ويتضح من الن
أن زمن الاتصال بالأرض ومؤشر قوة رد الفعل ، حيث الفعل أدي إلي تحسن مستوي القوة الانفجارية 

في معرفة أين يقف اللاعبين في مستوي القوة الانفجارية لتحديد أي نوع من التدريبات  الباحثان ساعد 
ساعد عمي البمومترية وأي ارتفاعات ىي المناسبة لمستوي اللاعبين لمبدء بيا البرنامج التدريبي كما أنو 

الأرض  عمي الجسم ارتطامصابة الناتجة من بشكل أسرع دون التعرض لخطر الإ الانفجاريةتطور القوة 
بعد اليبوط من مكان مرتفع لأن تمك التدريبات إن لم تكن مقننة قد تؤدي إلي حدوث إصابات المفاصل 

  والأربطة
إن مؤشر قوة رد  (22)مMcClymont  (4112) ماك كميمونت وىذا يتفق مع ما أشار إليو

 والأربطةت ومراقبة الضغط الواقع عمي العضلا لضبطالفعل يعتبر أداة بسيطة 
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والقوة النسبية وبعض المتغيرات الديناميكية  عمي مؤشر قوة رد الفعل تأثير برنامج تدريبي
 لطويلالوثب ا يوالمستوي الرقمي لناشئلمرحمة الارتقاء 

 * عبد العزيز يأحمد عبد المرض د.
 أحمد سعيد السيد محمد د.

* 

الخامسالبحث   

 

ايمون ، (22م()4112)  McClymont ماك كميمونت كلًا منمع ما أشار إليو  ىذا يتفقو 
 William & Erich ويميم وايريك ،Eamonn & Thomas (4112)(22) وتومس

مؤشر قوة رد الفعل لتقنين التدريب البمومتري زمن الاتصال بالأرض و  استخدام إن (22)م(4101)
ر عممية فعالة بيعت العميق( )الوثبالسريع مثل الوثب المتكرر والقفز من عمي الحواجز والصناديق 

مؤشر قوة رد الفعل لتقنين  استخدامأن و  لتطبيق ىذا المؤشر كما أنو يزيد من جودة التدريب البمومتري
 ل إيجابي عمي تحسن القدرة العضمية لمرجمينالتدريبات البمومترية يؤثر بشك

رامي الطاىر  ( ،02م()4100عادل حسام الدين ) وتتفق نتائج ىذه الدراسة مع كلًا من
 يامج التدريببرنال استخدامإن  (04)م(410٢رحيم رويح ، مي عزيز ، قاسم محمد )،  (00)م(410٢)

 . ينملعضلات الرج يةمالعضدرة قزيادة الو  الانفجاريةتطوير مستوي القوة  أدي إلي
( ٢4م()4112) Walsh & etalمن والش وأخرونكلًا  دراسة كما تتفق نتائج ىذه الدراسة مع

  Eduardo & etalوأخرون وإيدوارد،  (2٢م()4112) Jensen & Ebbenايبين وجينسن ،
العميق أدت إلي أن تدريبات القفز  etal Beato (4140()42) &وأخرون  ، بياتو (22)م(4112)
 الوثب لأعمي وارتفاعبالأرض  الاتصالزمن و  الانفجاريةمستوي القوة  تحسن يإل

  من صحة الفرض الأول الباحثان وبذلك يتأكد  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 : الفرض الثانيعرض ومناقشة نتائج 



- 33 - 

والقوة النسبية وبعض المتغيرات الديناميكية  عمي مؤشر قوة رد الفعل تأثير برنامج تدريبي
 لطويلالوثب ا يوالمستوي الرقمي لناشئلمرحمة الارتقاء 

 * عبد العزيز يأحمد عبد المرض د.
 أحمد سعيد السيد محمد د.

* 

الخامسالبحث   

 

القوة البعدي ( في   –) القبمي  ينالقياس متوسطي بينمعنوية دلالة  تتوجد فروق احصائية ذا 
 القياس البعديمتوسط ولصالح لمعينة قيد البحث  والنسبية القصوي

 (02جدول )

المتغيرات القوة القبمي والبعدي في  ينالقياسمتوسطي إختبار ولككسون لحساب دلالة الفروق بين 
 لمعينة قيد البحث المطمقة

 ٢ن = 

 الاختبار المتغيرات
وحدة 
 القياسات القياس

المتوسط 
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

قيمة 
"Z" 

نسب 
 التحسن

Back 

squat 

1Rm 

Back 

squat 

 كجم
 1.11 1.11 001 قبمي

4.422 2.12%  
 0٢.11 2.11 041 بعدي

عضلات 
 الصدر

1RM 

Bench 

Press 
 كجم

 1.11 1.11 22 قبمي
4.121 02.24%  

 0٢.11 2.11 22 بعدي
عضلات 

 الأمامية الفخذ
1RM Leg 

Extension كجم 
 1.11 1.11 2٢ قبمي

4.121 02.22%  
 0٢.11 2.11 012 بعدي

عضلات 
 الخمفية الفخذ

1RM Leg 

Flexion كجم 
 1.11 1.11 ٢2 قبمي

4.040 02.22%  
 0٢.11 2.11 22 بعدي

 0.22( الجدولية عند مستوي  = Zقيمة ذ )
" المحسوبة أكبر من قيمتيا الجدولية مما يدل عمي وجود فروق ذا دلالة Z( أن قيمة "02يتضح من جدول )

 .  القياس البعديمتوسط ولصالح  1Rm)اختبار )إحصائية بين متوسط القياس القبمي ومتوسط القياس البعدي في 
 
 
 
 
 
 
 

 (2شكل )
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والقوة النسبية وبعض المتغيرات الديناميكية  عمي مؤشر قوة رد الفعل تأثير برنامج تدريبي
 لطويلالوثب ا يوالمستوي الرقمي لناشئلمرحمة الارتقاء 

 * عبد العزيز يأحمد عبد المرض د.
 أحمد سعيد السيد محمد د.

* 

الخامسالبحث   

 

 1Rm)اختبار القوة القصوي )متوسط القياس القبمي والبعدي في 

 
 (02جدول )

متغيرات القوة القبمي والبعدي في  ينالقياسمتوسطي إختبار ولككسون لحساب دلالة الفروق بين 
 ٢ن =              لمعينة قيد البحث النسبية

المتوسط  القياسات وحدة القياس المتغيرات 
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
نسب  "Zقيمة " الرتب

 التحسن
بية
نس
ة ال
لقو
ا

 
1Rm 

Back 

squat 

/ وزن  كجم
 الجسم

 1.11 1.11 0.22 قبمي
4.142 2.42%  

 0٢.11 2.11 4.10 بعدي
1RM 

Bench 

Press 
/ وزن  كجم

 الجسم

 1.11 1.11 1.22 قبمي
4.142 02.02%  

 0٢.11 2.11 11.22 بعدي
1RM Leg 

Extension 
/ وزن  كجم

 الجسم

 1.11 1.11 0.21 قبمي
4.142 02.4٢%  

 0٢.11 2.11 0.204 بعدي
1RM Leg 

Flexion 
/ وزن  كجم

 الجسم

 1.11 1.11 1.22 قبمي
33023 41.22%  

 0٢.11 2.11 0.02 بعدي
 0.22( الجدولية عند مستوي  = Zقيمة ذ )

" المحسوبة أكبر من قيمتيا الجدولية مما يدل عمي وجود فروق ذا دلالة Z( أن قيمة "02يتضح من جدول )
 . القياس البعديمتوسط ولصالح  القوة النسبيةإحصائية بين متوسط القياس القبمي ومتوسط القياس البعدي في 
 (2شكل )

0

20

40

60

80

100

120

 بعدي قبلً بعدي قبلً بعدي قبلً بعدي قبلً

Back squat عضلات
 الصدر

عضلات الفخذ 
 الأمامٌة

عضلات الفخذ 
 الخلفٌة

1101203744951085869 المتوسط الحسابً

 1Rmاختبار 
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والقوة النسبية وبعض المتغيرات الديناميكية  عمي مؤشر قوة رد الفعل تأثير برنامج تدريبي
 لطويلالوثب ا يوالمستوي الرقمي لناشئلمرحمة الارتقاء 

 * عبد العزيز يأحمد عبد المرض د.
 أحمد سعيد السيد محمد د.

* 

الخامسالبحث   

 

 اختبار القوة القصوي/ وزن الجسم )القوة النسبية(متوسط القياس القبمي والبعدي في 

 
القوة ( وجود فروق إحصائية ونسب تحسن في 6، 5ل )اشكأ( و 83، 82ول )ايتضح من جد
  ولصالح القياس البعدي القصوي والقوة النسبية

التحسن الذي حدث في اختبارات القوة العضمية لمطرف السفمي إلي تدريبات الأثقال  الباحثانيرجع و 
الحرة مثل الوثب والجري المتكرر مع حمل ثقل عمي الكتفين وحمل ثقل مع الطعن وتدريبات الأثقال 

 حيث أن طريقة الانقباض المتبادل بالتقصير باستخدام الأجيزة لمعضلات الأمامية والخمفية والسمانة
 والتطويل بالأجيزة من أفضل وأسرع الطرق لتنمية القوة العضمية

في تقنين  الباحثان ( التي استخدميا 1RMويتضح أيضاً من نتائج البرنامج التدريبي أن الطريقة ) 
تدريبات الاثقال كان ليا تأثير واضح عمي تحسن مستوي القوة العضمية حيث أن استخدام تدريبات أثقال 

تكرار يؤدي إلي  12: 84% من أقصي ما يستطيع اللاعب حممة وبتكرارات من 52: 42بشدات من 
% من أقصي ما يستطيع اللاعب حممة 84: 82تحسن تحمل القوة واستخدام تدريبات أثقال بشدات من 

تكرارات يؤدي إلي تحسن القوة القصوى ، كما أن استخدام تدريبات أثقال بشدات من  3: 2وبتكرارات من 
تكرارات يؤدي إلي تحسن القوة  7: 5من أقصي ما يستطيع اللاعب حممة وبتكرارات من % 64: 62

كما أن تدريبات ثبات الوسط كان ليا دور بارز في تحسن مستوي القوة العضمية لمعضلات   ةالانفجاري
 الباسطة لمظير 

0

0.5

1

1.5

2

2.5

 بعدي قبلً بعدي قبلً بعدي قبلً بعدي قبلً

 القوة النسبٌة
Back squat 

القوة النسبٌة 
لعضلات 
 الصدر

القوة النسبٌة 
لعضلات الفخذ 

 الأمامٌة

القوة النسبٌة 
لعضلات الفخذ 

 الخلفٌة

1.842.010.680.791.61.8120.961.16 المتوسط الحسابً

 القوة النسبية
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والقوة النسبية وبعض المتغيرات الديناميكية  عمي مؤشر قوة رد الفعل تأثير برنامج تدريبي
 لطويلالوثب ا يوالمستوي الرقمي لناشئلمرحمة الارتقاء 

 * عبد العزيز يأحمد عبد المرض د.
 أحمد سعيد السيد محمد د.

* 

الخامسالبحث   

 

 (21)م(4102فميك وكريمر ) ، (42)م(410٢بومبا وبازيل ) منوىذا يتفق مع ما أشار إليو كلًا 
 تمارينوال  الأثقالتمارين أنو يمكن تطوير القوة النسبية من خلال (2٢()4142، الرابطة الوطنية لمقوة )

 تشمل بسرعة القوة توليد عمى العضلات تدريب عمى تعمل سريعة تقصير - تمدد دوراتذات   البميومترية
 الخطف تمارين تعتبرحيث  الأولمبية الرفعاتو  الطبية الكرة ورميات قيداالصن عمي قفزاتال عمى الأمثمة
 القصوى القوةو  العامة والقوة الانفجارية القوة لتطوير ممتازة والنطر

(، 2٢م()4112) Ebben & Jensenايبن وجنسن وتتفق نتائج ىذه الدراسة مع دراسة كلًا 
الأثقال داخل البرنامج  أن استخدام تدريبات Eamonn & Thomas (4112( )22) ايمون وتومس

 التدريبي أدي إلي تحسن مستوي القوة العضمية
( ، 22م( )4141) Irineu&etalإيرنيو وأخرون ، كما تتفق نتائج ىذه الدراسة مع كلًا من

أن استخدام تدريبات الأثقال داخل البرنامج  (٢1م()4140) Stefano& etal ستيفانو وأخرون 
 القوة العضميةالتدريبي أدي إلي تحسن مستوي 

 أكد الباحثان من صحة الفرض الثانيوبذلك يت 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  الثالثعرض ومناقشة نتائج الفرض 
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والقوة النسبية وبعض المتغيرات الديناميكية  عمي مؤشر قوة رد الفعل تأثير برنامج تدريبي
 لطويلالوثب ا يوالمستوي الرقمي لناشئلمرحمة الارتقاء 

 * عبد العزيز يأحمد عبد المرض د.
 أحمد سعيد السيد محمد د.

* 

الخامسالبحث   

 

البعدي ( في   –) القبمي  ينالقياس متوسطي بينمعنوية دلالة  تتوجد فروق احصائية ذا
 القياس البعديمتوسط ولصالح لمعينة قيد البحث الصفات البدنية الخاصة 

 (0٢جدول )
 المتغيرات البدنيةالقبمي والبعدي في  ينالقياسمتوسطي إختبار ولككسون لحساب دلالة الفروق بين 

 لمعينة قيد البحث
 ٢ن = 

الصفة 
 الاختبار البدنية

وحدة 
 القياسات القياس

المتوسط 
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 قيمة
 "Z" 

نسب 
 التحسن

ثني  الوقوف المرونة
 سم أسفل الجذع أماماً 

 1.11 1.11 4.11 القبمي
4.124 0٢1%  

 0٢.11 2.11 ٢.11 البعدي

 ثانية ٢ - 1 – ٢ الرشاقة
 0٢.11 2.11 4.21 قبمي

4.142 02.22%  
 1.11 1.11 4.2٢ بعدي

السرعة 
 الانتقالية

من  عدو م 21
 البدء الطائر

 ثانية
 0٢.11 2.11 2.20 قبمي

4.124 2.24%  
 1.11 1.11 2.24 بعدي

" المحسوبة أكبر من قيمتيا الجدولية مما يدل عمي وجود فروق ذا دلالة Z( أن قيمة "0٢يتضح من جدول )
، الرشاقة أسفل ثني الجذع أماماً  الوقوفاختبار )إحصائية بين متوسط القياس القبمي ومتوسط القياس البعدي في 

 . ولصالح القياس البعدي ) من البدء الطائرم عدو  21،  (٢1٢)
 (2شكل )

 قيد البحثالصفات البدنية الخاصة لمعينة متوسط القياس القبمي والبعدي في 
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والقوة النسبية وبعض المتغيرات الديناميكية  عمي مؤشر قوة رد الفعل تأثير برنامج تدريبي
 لطويلالوثب ا يوالمستوي الرقمي لناشئلمرحمة الارتقاء 

 * عبد العزيز يأحمد عبد المرض د.
 أحمد سعيد السيد محمد د.

* 

الخامسالبحث   

 

  
( وجود فروق إحصائية ونسب تحسن في الصفات البدنية 7( وشكل )84يتضح من جدول )

 . الخاصة ولصالح القياس البعدي
ثني الجذع أماماً أسفل من الوقوف إلي تدريبات التطور الذي حدث في اختبار الباحثان يعزى 

مثل تدريبات المرجحات بأشكاليا  (mobility –الديناميكية  –المرونة بأشكاليا المختمفة ) الثابتة 
المختمفة وتدريبات ثني الجذع وتدريبات فتح الحوض من أوضاع مختمفة وتحريك المفصل في كل 

كما أن تدريبات  سين نطاق الحركة في المفاصل والعضلاتمما يساعد في تحالاتجاىات المسموح بيا 
المرونة باستخدام الحواجز أدت إلي تحسن مرونة الحوض وكذلك تدريبات المرونة لمجذع أدت إلي تحسن 

 مرونة الجذع
المرونة عن طريق تنمية يمكن إلى أنو  (42()م4102محمد عثمان )وىذا يتفق مع ما أشار إليو 

 التدريبات الفردية بدون أدوات وتدريبات المرونة بمساعدة الزميل وتدريبات المرونة عمي عقل الحائط 
متر عدو إلي تدريبات العدو في خط مستقيم  22إختبار  فيالتطور الذى حدث  الباحثان يرجع 

مع تدرج السرعة والجري بأقصى سرعة بالإضافة إلي تحسن مستوي وتدريبات الجرى  (ABC)تدريبات و 
 الرشاقة والتوافق والقوة الانفجارية حيث أن ليم تأثير واضح عمي مستوي السرعة الانتقالية 

(، بسطويسي أحمد 2)م(4112)الدولي لألعاب القوي الاتحادوىذا يتفق مع ما أشار إليو 
تنمية السرعة تكون اط كبير بمستوي القوة المميزة بالسرعة وأن السرعة ترتبط ارتبإلى أن  (2م()0222)

 وأن تنمية القوة الانفجارية يؤدي إلي تحسن السرعة  بالتدريب عمى الرشاقة والمرونة

0
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5

 بعدي قبلً بعدي قبلً البعدي القبلً

 ثانٌة ثانٌة سم

الجلوس ثنً الجذع 
 أماما  

م عدو من  30 5 - 0 – 5
 البدء الطائر

252.92.353.913.62 المتوسط الحسابً

  الصفات البدنية الخاصة للعينة
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والقوة النسبية وبعض المتغيرات الديناميكية  عمي مؤشر قوة رد الفعل تأثير برنامج تدريبي
 لطويلالوثب ا يوالمستوي الرقمي لناشئلمرحمة الارتقاء 

 * عبد العزيز يأحمد عبد المرض د.
 أحمد سعيد السيد محمد د.

* 

الخامسالبحث   

 

كما أن تطور مستوي القوة العضمية يؤثر بشكل واضح عمي بعض المتغيرات البدنية مثل السرعة 
 الأثقال إلي تحسن مستوي القوة العضمية  والقوة الانفجارية حيث تؤدي تدريبات

كما يري الباحثان أن تدريبات الحواجز والصناديق ليا تأثير كبير عمي مستوي السرعة الانتقالية 
حيث أن ىذه التدريبات تؤدي إلي تحسن القدرة العضمية والتي تمعب دور كبير في مستوي السرعة 

 الانتقالية
أن تدريبات الأثقال تمعب دور كبير في  (42م()4102عثمان )محمد ويتفق ىذا مع ما أشار إليو 

تحسن مستوى السرعة حيث إلي أن تنمية السرعة تكون باستخدام تدريبات التدرج بالسرعة وتدريبات 
 الأثقال وتدريبات الوثب المختمفة بالقدم الواحدة والقدمين معاً والوثب العمودي 

إختبار الرشاقة إلي تدريبات الجري مع تغيير الاتجاه ويرجع الباحثان  التحسن الذي حدث في 
بالطريقة المقصية والجري في  ءوالجري ثم الوثب وتدريبات تكنيك الوثب الطويل وتدريبات تحسين الارتقا

حيث أن ىذه الميارة تعتمد بشكل كبير عمي تغيير وضع الجسم عمي الأرض   8المنحني وعمي شكل رقم
ات السرعة وتغيير الاتجاه يكون ليم دور كبير في تنشيط الجياز العصبي وفي اليواء كما أن تدريب

وبذلك يتأكد الباحثان من صحة الفرض المركزي والذي يعمل بشكل كبير عمي تحسين مستوي الرشاقة 
 الثالث

 
 رابععرض ومناقشة نتائج الفرض ال

بعض البعدي( في   –) القبمي  ينالقياس متوسطي بينمعنوية دلالة  تتوجد فروق احصائية ذا
 القياس البعديمتوسط ولصالح لمعينة قيد البحث  المتغيرات الديناميكية
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والقوة النسبية وبعض المتغيرات الديناميكية  عمي مؤشر قوة رد الفعل تأثير برنامج تدريبي
 لطويلالوثب ا يوالمستوي الرقمي لناشئلمرحمة الارتقاء 

 * عبد العزيز يأحمد عبد المرض د.
 أحمد سعيد السيد محمد د.

* 

الخامسالبحث   

 

 (02جدول )

المتغيرات  بعض القبمي والبعدي في ينالقياسمتوسطي إختبار ولككسون لحساب دلالة الفروق بين 
 لمعينة قيد البحث الديناميكية

 ٢ن = 

وحدة  المتغيرات الديناميكية
المتوسط  القياسات القياس

 الحسابي
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 قيمة
 "Z" 

نسب 
 التحسن

محصمة السرعة لحظة 
 م/ ث الانطلاق

 1.11 1.11 2.4٢ قبمي
4.142 2.02%  

 0٢.11 2.11 2.22 بعدي

 درجة زاوية الارتقاء
 1.11 1.11 0٢.21 قبمي

4.124 02.24%  
 0٢.11 2.11 02.11 بعدي

 ثانية الاتصال بالأرضزمن 
 0٢.11 2.11 1.022 قبمي

4.142 0٢.22%  
 1.11 1.11 1.0٢2 بعدي

أقصي ارتفاع مركز ثقل 
 الجسم لحظة الارتقاء

 سم
 1.11 1.11 011.4 قبمي

4.040 ٢.22%  
 0٢.11 2.11 012.1 بعدي

 نيوتن قوة الدفع
 1.11 1.11 220.24 قبمي

4.142 4.12%  
 0٢.11 2.11 2٢2.24 بعدي

" المحسوبة أكبر من قيمتيا الجدولية مما يدل عمي وجود فروق ذا دلالة Z( أن قيمة "02يتضح من جدول )
المتغيرات الديناميكية ولصالح متوسط القياس بعض إحصائية بين متوسط القياس القبمي ومتوسط القياس البعدي في 

 البعدي
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والقوة النسبية وبعض المتغيرات الديناميكية  عمي مؤشر قوة رد الفعل تأثير برنامج تدريبي
 لطويلالوثب ا يوالمستوي الرقمي لناشئلمرحمة الارتقاء 

 * عبد العزيز يأحمد عبد المرض د.
 أحمد سعيد السيد محمد د.

* 

الخامسالبحث   

 

 (02جدول )
 مرحمة الأرتقاءلمعدائين في  الديناميكيةالمتغيرات 

المتغيرا م
 ت

وحدة 
 القياس

محصمة السرعة 
 لحظة الانطلاق

زاوية 
 الارتقاء

زمن الاتصال 
 بالأرض

أقصي ارتفاع مركز ثقل 
 قوة الدفع الجسم لحظة الارتقاء

 نيوتن سم ث درجة م / ث

اللاعب  0
 الأول

 2٢1.2 010.11 1.02 0٢.11 2.44 القبمي
 222.2 012.11 1.0٢ 02.11 2.2٢ البعدي

اللاعب  4
 الثاني

 202.4 011.11 1.41 02.11 2.22 القبمي
 222.2 01٢.11 1.02 02.11 2.22 البعدي

2 
اللاعب 
 الثالث

 2٢1 22.11 1.02 0٢.11 2.40 القبمي
 222 012.11 1.02 02.11 2.22 البعدي

اللاعب  2
 الرابع

 2٢2 010.11 1.02 02.11 2.02 القبمي
 222 01٢.11 1.0٢ 02.11 2.24 البعدي

اللاعب  ٢
 الخامس

 220.2 014.11 1.02 02.11 2.24 القبمي
 222.2 012.11 1.02 02.11 2.21 البعدي

 (2شكل )
 بعض المتغيرات الديناميكيةمتوسط القياس القبمي والبعدي في 

 
 
 (01شكل )

0

5

10

15

20

 بعدي قبلً بعدي قبلً بعدي قبلً

أقصً ارتفاع مركز ثقل الجسم لحظة  زاوٌة الارتقاء محصلة السرعة لحظة الانطلاق
 الارتقاء

7.257.8415.8181.021.06 المتوسط الحسابً

 بعض المتغيرات الديناميكية
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والقوة النسبية وبعض المتغيرات الديناميكية  عمي مؤشر قوة رد الفعل تأثير برنامج تدريبي
 لطويلالوثب ا يوالمستوي الرقمي لناشئلمرحمة الارتقاء 

 * عبد العزيز يأحمد عبد المرض د.
 أحمد سعيد السيد محمد د.

* 

الخامسالبحث   

 

 بعض المتغيرات الديناميكية متوسط القياس القبمي والبعدي في

 
 (00شكل )

 بعض المتغيرات الديناميكيةمتوسط القياس القبمي والبعدي في 

 
( وجود فروق إحصائية ونسب تحسن في 88،  82، 8ل )اشكأ( و 86، 85ول )ايتضح من جد

  ولصالح القياس البعدي بعض المتغيرات الديناميكية
وأقصي  وزمن الأتصال بالأرض محصمة السرعة وزاوية الأرتقاءالتطور الذي حدث في  انويرجع الباحث

عند بداية لحظة أنو  تدريبات القوة وخاصة القوة الإنفجارية حيث إليإرتفاع لمركز ثقل الجسم وقوة الدفع 
حركة اطراف الجسم قوة و من الناتجة  القوة ومحصمو الارتقاءومن ثم والناتجة من سرعة الاقتراب  الطيران

أن من العوامل المؤثرة في إنجاز مع مرحمة الأرتقاء و والجذع خلال الارتقاء ، وبمسار حركي يتناسب 
وأنو كمما كان السرعة تتكون من السرعة العمودية والأفقية المسافة ىي زاوية الانطلاق وأن ىذه الزاوية 

للأداء تعد من أىم المعايير  الإرتقاءأن زاوية حيث  المحصمة مثالية أدي ذلك إلي إنجاز مسافة جيدة

0.14
0.15
0.16
0.17
0.18
0.19

 بعدي قبلً

 زمن الاتصال بالأرض

0.1880.158 المتوسط الحسابً

 زمن الاتصال بالأرض

730
735
740
745
750
755
760

 بعدي قبلً

 قوة الدفع

741.42756.92 المتوسط الحسابً

 قوة الدفع

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
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والقوة النسبية وبعض المتغيرات الديناميكية  عمي مؤشر قوة رد الفعل تأثير برنامج تدريبي
 لطويلالوثب ا يوالمستوي الرقمي لناشئلمرحمة الارتقاء 

 * عبد العزيز يأحمد عبد المرض د.
 أحمد سعيد السيد محمد د.

* 

الخامسالبحث   

 

أن مستوى الإنجاز في ، و في الوثب الطويل وىي عوامل اساسية مؤثرة عمى مسافة وزمن الطيران  لمياري
 (3۲- 2۲تراوحت بين ) ين الأوائللملاعب الأرتقاءأن قيمة زاوية و  مد عمى زاوية الارتقاءالوثب الطويل يعت

حيث أن ىذه الزوايا تختمف باختلاف الروافع وطول الأطراف  عن الزاوية القائمة عمى سطح الأرض درجة
العضلات العاممة بالأرجل وكما تفيد اغمب الدراسات إن افضل  الحالةالتي تقوم بإنتاج القوة وىي في ىذه 

( وىي زاوية مثالية من الصعب إن يتم الوثب بيا ، بسبب 34باعتبار الجسم مقذوف ىي ) للارتقاءزاوية 
طبيعة الجسم البشري والظروف الأنثروبومترية ، حيث إن القدرات الطبيعية لمجسم البشري لا تسمح 

لدي عينة الأرتقاء وارتفاع مركز ثقل الجسم في كما يتضح تحسن زاوية  ه الزاويةبامتلاك وتحقيق ىذ
كما  الارتقاءالدراسة بعد تطبيق البرنامج التدريبي حيث تحسنت القوة والسرعة مما أدي إلي تحسن زاوية 
  تحسن أقصي ارتفاع لمركز ثقل مما أدي إلي تحسن المستوي الرقمي لملاعبين في مسافة الوثب

وبالتالي فإن ىذه المتغيرات تتأثر بشكل مباشر من دفع القوة والناتج عن قدرة اللاعبين عمي إخراج  
القوة في أقل زمن ممكن ويري الباحثان أن تدريبات القوة وخاصة القوة الإنفجارية أثرت بشكل مثالي في 

يعني أنو إذا قل زمن  وكذلك تطور زمن الأتصال بالأرض ممامحصمة السرعة لمعينة قيد البحث  تطور
الاتصال بالأرض وانطمق الجسم بسرعة جيدة فإن الحالة العضمية للاعب جيدة وأنو دفع الأرض بقوة 

 تمكنو من الانطلاق بشكل جيد
أنو يمكن تقسيم القوة الناتجة إلي  (2م() 022٢إيمان شاكر )عميو وىذا يتفق مع ما أشار إليو 

مكونين قوة أفقية وقوة عمودية فعند الدفع لأسفل يكتسب الجسم السرعة بشكل عمودي وعند الدفع لمخمف 
 فيكتسب الجسم السرعة للأمام.

أن زيـادة زمـن مرحمـة الاتصـال بـالأرض  (2م() 022٢إيموان شواكر )وىذا يتفق مـع مـا أشـار عميـو 
في عممية النيوض والدفع وأن طول زمن مرحمـة الـدفع والارتقـاء يـدل عمـي بطـئ حركـة والدفع يسبب إعاقة 

 القدم وأن زمن المرحمة لو تأثير واضح عمي مسافة الإنجاز
 العموديزوايا الارتقاء ترتبط بالدفع  أن (2)م(4112الاتحاد الدولي )وىذا يتفق مع ما يذكره 

أن و مسار مركز ثقل الجسم مرتبط بالقوة المؤثرة الناتجة من الارتقاء كرد فعل . كما أن  والافقي )الارتقاء(
 زيادة زمن مرحمة الاتصال بالأرض وزمن الدفع يسبب إعاقة في عممية النيوض والدفع 

انخفاض زمن الاتصال  حيث وضحت النتائج أن (02)م(4102سالي سامى )وىذا يتفق مع نتائج 
 بشكل إيجابي في سرعة الانطلاق  أثربالأرض 
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والقوة النسبية وبعض المتغيرات الديناميكية  عمي مؤشر قوة رد الفعل تأثير برنامج تدريبي
 لطويلالوثب ا يوالمستوي الرقمي لناشئلمرحمة الارتقاء 

 * عبد العزيز يأحمد عبد المرض د.
 أحمد سعيد السيد محمد د.

* 

الخامسالبحث   

 

الحصول عمى ارتقاء قوي سريع أنو يجب  (2)م(4112)لألعاب القوي الاتحاد الدولي حيث يري 
كما  حيث تعمل عمى إكساب مركز الثقل مساره الحركي الصحيح والذي تسنده الزاوية المناسبة للارتقاء

 ( ثانية ويعتبر زمن الارتكاز مؤشر لتحسن القدرة العضمية 2.84يتضح تحسن زمن الارتكاز ليصل إلي )
يمان شاكر)ري يو   عن تزيد لا يجب أن للارتقاء الزمنية الفترةأن  (02م()411٢قاسم حسين وا 

 2522ويري أن القدم تيبط عمي الموحة بقوة مقدارىا  المتًازنين ًالطيران ءالارتقا لتحقيق ثانية( 2.81)
 % ويتحمل مفصمي الفخذ والكاحل الباقي 72نيوتن يتحمل مفصل الركبة ما يقرب من 

وجود ىذا التحسن إلي  الباحثان كما يتضح حدوث تحسن في قوة الدفع لحظة الانطلاق ويرجع 
توي السرعة مما يؤثر عمي كمية الطاقة الحركية ارتفاع مستوي القوة لدي عينة البحث وبالتالي ارتفاع مس

 والمستوي الرقمي 
حيث أدي البرنامج التدريبي  (02()4100عادل حسام الدين )وتتفق نتائج ىذه الدراسة مع كلًا من 
 إلي تحسن بعض المتغيرات البيوميكانيكية

 وبذلك يتأكد الباحثان من صحة الفرض الرابع
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  الخامسعرض ومناقشة نتائج الفرض 
البعدي ( في   –) القبمي  ينالقياس متوسطي بينمعنوية دلالة  تتوجد فروق احصائية ذا

 القياس البعدي. متوسط  ولصالحلمعينة قيد البحث المستوى الرقمي 
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والقوة النسبية وبعض المتغيرات الديناميكية  عمي مؤشر قوة رد الفعل تأثير برنامج تدريبي
 لطويلالوثب ا يوالمستوي الرقمي لناشئلمرحمة الارتقاء 

 * عبد العزيز يأحمد عبد المرض د.
 أحمد سعيد السيد محمد د.

* 

الخامسالبحث   

 

 (02جدول )

 المستوي الرقميالقبمي والبعدي في  ينالقياسمتوسطي إختبار ولككسون لحساب دلالة الفروق بين 
 لمعينة قيد البحث

 ٢ن = 

وحدة  المتغيرات
المتوسط  القياسات القياس

 الحسابي
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 قيمة
  "Z" 

نسب 
 التحسن

المستوي 
 متر الرقمي

 1.11 1.11 ٢.22 قبمي
4.124 ٢.٢2% 

 0٢.11 2.11 2.01 بعدي

 0.22( الجدولية عند مستوي  = Zقيمة ذ )

" المحسوبة أكبر من قيمتيا الجدولية مما يدل عمي وجود فروق ذا دلالة Z( أن قيمة "02جدول )يتضح من 
 ولصالح القياس البعدي المستوي الرقميإحصائية بين متوسط القياس القبمي ومتوسط القياس البعدي في 

 (04شكل )

 متوسط القياس القبمي والبعدي لممستوي الرقمي

 

5.6

5.7

5.8

5.9

6

6.1

 بعدي قبلً

 المستوي الرقمً

5.786.1 المتوسط الحسابً

 المستوي الرقمي
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والقوة النسبية وبعض المتغيرات الديناميكية  عمي مؤشر قوة رد الفعل تأثير برنامج تدريبي
 لطويلالوثب ا يوالمستوي الرقمي لناشئلمرحمة الارتقاء 

 * عبد العزيز يأحمد عبد المرض د.
 أحمد سعيد السيد محمد د.

* 

الخامسالبحث   

 

 وذلـك  الطويـللموثـب  الرقمـيالمسـتوى ىـذا التحسـن ووجـود الدلالـة الإحصـائية فـي  الباحثـان ويعزى 
 الرقمـيالمختـارة والتـي مـن شـأنيا تحسـين وتطـوير المسـتوى والمقتـرح  التـدريبيلاستخدام تـدريبات البرنـامج 

تطـوير الاقتـراب حيـث كانـت ىنـاك  إلـى أدت والقـوة والرشـاقة السـرعةنجـد ان تـدريبات  حيث الطويللموثب 
بدورىا  أدت التي المرونة، وىذا بجانب تدريبات  تدرج السرعة وتدريبات فتح الخطوةتدريبات تدريبات مثل 

 أخـــذتلمفاصـــل الطـــرف، حيـــث أن كـــل ىـــذه التـــدريبات  الحركـــيالمـــدى  زيـــادةالعضـــلات و  فـــي أطالـــو إلـــى
 لناشــئ ليامــوا البدنيــةمــن الصــفات والرشــاقة  الســرعة أنحيــث  العضــمياتجــاه العمــل و  الأداءشــكل و  طبيعــة
كانـت  أنيـا تطـوير الاقتـراب وتحسـينو حيـث إلـى أدتتدريبات  الفنيالجزء  في أيضا، ونجد  الطويلالوثب 

 خطوات ( 2للاقتراب من ) الأخيرةتركز عمى الخطوات 
المقتـــرح  التـــدريبيالبرنــامج  فـــي البمومتريــة المختـــارةتـــدريبات ال أننجــد  مرحموووو الارتقووواءوبــالنظر إلـــى      

عمـى  تثـر أاستخدام صـناديق القفـز بمثل الارتقاء تدريبات و الارتقاء وقوه  سرعة في أثرت الأثقالوتدريبات 
 الرقمــيعمــى المســتوى  المــذان يــؤثرانوقــوه الارتقــاء  ســرعةتطــوير  إلــىبــدوره  أدىمرحمــو الارتقــاء  كــل ىــذا 

 . الطويللموثب 
 الإضـافيةتـدريبات الـدفوع  إلـى الرقمـيتنميو وتطوير الارتقاء ومن ثـم المسـتوى  الباحثان كما يعزى        
دفــع  بمثابــةتعمــل  التــيلمناشــئين   الحــرةلمجــزء الميــارى ، حيــث عممــت عمــى تطــوير عمــل الرجــل  التابعــة
 لدفع  قدم الارتقاء إضافي

مستوي القدرات البدنية التطور الذي حدث في المستوي الرقمي إلي تحسن  الباحثان ويرجع 
بالأرض ومسافة  الاتصالالخاصة وتحسن مؤشر قوة رد الفعل حيث نلاحظ تحسن ممحوظ في زمن 

 ىما العامل الأىم لتحقيق مستوي رقمي جيد  الارتقاءالوثب لأعمي حيث أن ىذين المتغيرين خلال مرحمة 
التمرينات البميومترية تعمل جنباً إلى جنب مع مستوى التكنيك الجيد عمى تقدم  الباحثانحيث يري 

من خلال تحسينيا لكل من عنصري  البميومتريةأىمية تمرينات  الباحثان مستوى الإنجاز الرقمي كما يري 
 القوة العضمية والسرعة في وقت واحد والتي تظير بشكميا الانفجاري

 أداءولاسيما في  الميارىمن القدرات التي ترتبط بالأداء  عضميةالانفجارية والقدرة ال وةكذلك تعد الق
  الطويلمراحل الوثب 

المنيج التدريبي الذي تم التأكيد فيو عمى تطور القوة الانفجارية لمعضلات  وكل ىذا التحسن بسبب
والتأكيد عمى اتخاذ زوايا العمل العضمي المناسبة أثناء أداء ىذه التدريبات ،  الطويلالعاممة في الوثب 

والتي تعطي ميزة في التحكم بأجزاء الجسم ومقدار التقمص العضمي المناسب والتي تعد من الأمور 
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ثم العممية المؤثرة في تطور القوة الانفجارية والتي حتما سوف تعمل عمى تطور سرعة الأداء لمجسم  ومن 
والتي تعطي تطبيق  مسابقةالجسم العاممة أثناء الأداء  ليذه ال لأجزاءتطبيق المسارات الحقيقية المناسبة 

أن تكون اتجاىات الوثب لأعمي بشكل  الباحثان حيث راعي  خلال مراحل الأداء الانسيابية الجيدة
 عمودي مع تغيير الاتجاه وأن يكون الوثب بقدم واحدة وبالقدمين معاً .

مسابقو مركبو ذات  الطويل مسابقو أن (٢)(م4112) القوى لألعاب الدوليالاتحاد  ويؤكد عمى ذلك
 لمتسابقييا  والفنية البدنية بالناحيةاىتماما كبيرا  إلى تحتاج خاصة طبيعة

رحيم رويح ، مي عزيز ، ،  (01)م(410٢رامي الطاىر ) وتتفق نتائج ىذه الدراسة مع كلًا من
والمتغيرات البدنية أدي إلي تحسن  الانفجاريةتحسن مستوي القوة إن  (00)م(410٢)قاسم محمد 

 والطويل والثلاثي الطويلالمستوي الرقمي لمتسابقي الوثب 
  الخامسمن صحة الفرض  الباحثان وبذلك يتأكد 

 
 
 
 

 الاستنتاجات والتوصيات 

 الاستنتاجات

 :الباحثان من استنتاج الآتىفى حدود عينة البحث و الإجراءات المستخدمة تمكن 
 :مؤشر قوة رد الفعل

 -درجة المؤشر  ) مؤشر قوة رد الفعل( فى متغيرات 2.24اظيرت النتائج دلالو معنوية عند مستوى )
 القياس البعدى متوسط لصالح لمعينة قيد البحث و  (زمن الأتصال بالأرض -أرتفاع الوثب 

 %17.32أدى البرنامج التدريبى الى تحسين مؤشر قوة رد الفعل بنسبو  .8
 %82.16أدى البرنامج التدريبى الى تحسين أرتفاع الوثب بنسبو  .1
 %81.27أدى البرنامج التدريبى الى تحسين زمن الاتصال بالأرض بنسبو  .2

 :القدرات البدنية الخاصة
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( فى متغيرات القدرات البدنية )الوقوف ثني الجذع 2.24اظيرت النتائج دلالو معنوية عند مستوى )
م عدو من البدء الطائر( لمعينة قيد البحث ولصالح متوسط القياس  22 -(  4 – 2 – 4) -أماماً أسفل
 البعدى 

 %842بنسبو  الوقوف ثني الجذع أماماً أسفلأدى البرنامج التدريبى الى تحسين اختبار  .8
 %87.86( بنسبو  4 – 2 – 4أدى البرنامج التدريبى الى تحسين زمن اختبار ) .1
 %6.31متر من بدء الطائر بنسبو  22أدى البرنامج التدريبى الى تحسين زمن اختبار عدو  .2

 القوة القصوي والقوة النسبية
 1Rm)القوة القصوي والقوة النسبية ( فى متغيرات 2.24ظيرت النتائج دلالو معنوية عند مستوى )أ

Back squat -  1RM Bench Press – 1RM Leg Extension – 1RM Leg Flexion)  لمعينة
 القياس البعدىمتوسط لصالح قيد البحث و 

 %8.28بنسبه  1Rm Back squat tادى البرنامج التدرٌبى الى تحسٌن  .1
 %87.81بنسبه  1RM Bench Presادى البرنامج التدرٌبى الى تحسٌن  .1
  %82.57بنسبه  1RM Leg Extensionادى البرنامج التدرٌبى الى تحسٌن  .3
 %87.86بنسبه  1RM Leg Flexionادى البرنامج التدرٌبى الى تحسٌن  .4
 %8.13بنسبه  1Rm Back squat القوة النسبٌة ادى البرنامج التدرٌبى الى تحسٌن .5
 %85.87بنسبه  1RM Bench Pres القوة النسبٌة ادى البرنامج التدرٌبى الى تحسٌن .5
 %82.14بنسبه  1RM Leg Extension القوة النسبٌة ادى البرنامج التدرٌبى الى تحسٌن .7
 %12.72بنسبه  1RM Leg Flexion القوة النسبٌة ادى البرنامج التدرٌبى الى تحسٌن .8

 : الديناميكيةالمتغيرات 
محصمة السرعة ) الديناميكيةمتغيرات بعض ال( فى 2.24اظيرت النتائج دلالو معنوية عند مستوى )

أقصي ارتفاع مركز ثقل الجسم لحظة  -زمن الاتصال بالأرض  -زاوية الارتقاء  -لحظة الانطلاق
 ( لمعينة قيد البحث ولصالح متوسط القياس البعدى قوة الدفع -الارتقاء 

 %7.83بنسبو  محصمة السرعة لحظة الانطلاق لى تحسينإ ريبىأدى البرنامج التد .8
 %82.81بنسبو  زاوية الارتقاء لى تحسينإ أدى البرنامج التدريبى .1
 %84.85بنسبو زمن الاتصال بالأرض لى تحسين إأدى البرنامج التدريبى  .2
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 %4.68بنسبو  مركز ثقل الجسم لحظة الارتقاءلأقصي ارتفاع لى تحسين إأدى البرنامج التدريبى  .3
 %1.28بنسبو  قوة الدفع أدى البرنامج التدريبى الى تحسين  .4
 :المستوى الرقمى 
 .  %4.43ادى البرنامج التدريبى الى تحسين المستوى الرقمى بنسو  

 التوصيات

 الاىتمام بتقنين التدريبات البمومترية باستخدام زمن الاتصال بالأرض -
 لمحكم عمي مستوي القوة الانفجاريةمقياس كمؤشر قوة رد الفعل استخدام  -
 العمل في ضوء مؤشر قوة رد الفعل -
 استخدام التدريبات البمومترية بأسموب القفز العميق في مسابقات الوثب -
 يجب الاىتمام باستخدام وحدات منفصمة داخل البرنامج التدريبي لمتدريب بالأثقال والتدريب البمومتري -
 .  قات أخريتنفيذ البرنامج التدريبي عمي مساب -
 
 

 المراجعقائمة 

 العربية المراجع
  .، مركز الكتاب لمنشر الرياضةفسيولوجيا  مبادئ:  م(4102) احمد نصر الدين سيد .8
 مراحل بإنجاز الكينماتيكية تاالمتغير  بعض مساىمة نسبة م( :4102الواحد ) عبد الإلو عبد ، حارث جبر حسين أكرم .1

  1 ج )1 ( ( العدد83) المجمد الرياضية التربية لعموم القادسية الطويل مجمة الوثب
  الإقميمي، القاىرة،مركز التنمية  لممدربين، الثانيالمستوى ، "مسابقات الوثب م(:4112القوى)لألعاب  الدوليالاتحاد  .2
القوى ، مركز ألعاب لتدريب  الرسمي الدولي: المدخل لمتدريب ، مرشد الاتحاد (م4112)القوى  لألعاب الدوليالاتحاد  .3

 . القاىرة،  الإقميمي التنمية
،  سنويةربع  " ، مجمو فنيو الطويلالقوى ، "الوثب  العاب في: دراسات حديثو  م(4112)القوى لألعاب الدوليالاتحاد  .4

 القاىرة،  الإقميمي التنمية، مركز  الثالثالعدد 
، مجمة القادسية لعموم  الدفع بالوثب الطويلتأثير مسافة الاقتراب عمى قيم قوة  م(: 022٢إيمان شاكر محمود ) .5

 التربية الرياضية ، المجمد الثالث ، العدد الثاني .
 ، القاىرةالعربي  دار الفكرأسس ونظريات التدريب الرياضي ، م(: 0222بسطويسي أحمد بسطويسي ) .6
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الثانية، دار  تدريب(، الطبعة  -تكنيك -: مسابقات الميدان والمضمار )تعميمم(1222)بسطويسيأحمد  بسطويسي .7
 . ، القاىرةالعربي الفكر

أسس تنمية القوة العضمية في مجال الفعاليات والألعاب الرياضية، مركز الكتاب  : ( 4102أحمد )  بسطويسي .9
 الحديث، القاىرة.

 . القاىرة ، دار الفكر العربيالرياضية ،  الأنشطة في القدرة( : م4112)الجبالي عويس تامر .82
رسالو  الطويللمطرف السفمى لناشئ الوثب  العضميلتنمية التوازن  تدريبي: برنامج  (410٢محمد الطاىر ) رامي .88

 . دكتوراه غير منشوره، كمية التربية الرياضية، جامعو بنيا
القدرة  العميق بارتفاعات مختمفة في تطوير تأثير تدريبات القفزم(: 410٢رحيم رويح ، مي عزيز ، قاسم محمد ) .81

 ،جامعة القادسية كمية التربية البدنية وعموم الرياضة، ، بحث منشورية وانجاز فعالية الوثب الطويلمالعض
 العراق

، عمان  2التحميل الحركي ، دار الثقافة لمنشر والتوزيع ، ط  م( :4114) ريسان خريبط مجيد ونجاح ميدي شمشل .82
 ، الأردن .

برنامج تمرٌيناتً بالستيٌة لتطوٌر بعض المتغٌرات الكٌيناتيٌكٌية :  م(4102سالي سامي الوزير، مروة فاروق غازي ) .83
بحث منشور، مجمة عموم الرياضة ، كمية التربية بالارتقاء للاعبيً  الوثب الثلاثي  والفسٌولوجٌة الخاصة

 ، العدد الرابع 22الرياضية جامعة طنطا ، المجمد 
تطبيقات البيوميكانيك في التدريب الرياضي والاداء الرياضي ، دار دجمة  م ( : ۰۲۰۲صريح عبد الكريم الفضمي )  .84

 ، عمان .
تأثير برنامج مقترح لمتدريبات التوافقية عمى الثلاث خطوات الأخيرة والإرتقاء لمتسابقى  ( :4100عادل حسام الدين ) .85

 وره، كمية التربية الرياضية، جامعو الاسكندرية، رسالو دكتوراة غير منش الوثب الطويل
،  الرياضيسمسة الاتجاىات الحديثة في التدريب :  م(4112عمي البيك ، عماد الدين عباس ، محمد عبده ) .86

 نظريات وتطبيقات ، الجزء الثالث ، منشأة المعارف بالإسكندرية
 رياضة في المياري الأداء مستوى في والوزن النسبية القوة علاقة:  (4112ليبدوفا ) ايرينا الحق، عمادعبد .87

لد لمجا ،(الإنسانية العموم) للأبحاث، النجاح الرياضية مجمة جامعة التربية تخصص طمبة الجمناستك لدى
87 (1) 

الأسس الميكانيكية والتحميمية والفنية في فعاليات الميدان  م( :411٢قاسم حسن حسين و إيمان شاكر محمود) .88
 والمضمار ، الطبعة الثانية ، دار الفكر ، عمان ، الأردن . 

نسب مساىمة بعض العوامل الكينماتيكية لمثلاث خطوات الأخيرة من الإقتراب و  ( :4102محمد الدياسطي عوض) .12
الطويل ، بحث منشور المجمة العممية لعموم التربية مرحمة الإرتقاء في مستوى الإنجاز لناشئي الوثب 

 . 23البدنية والرياضة ، كمية التربية الرياضية ، جامعة المنصورة ، العدد 
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 (0مرفق )

 الاختبارات البدنية
 الاختبار الأول :

 إختبار الوثب الارتدادي لمرة واحدة لقياس مؤشر قوة رد الفعل 
 (Reactive strength index) 

 أدوات الإختبار
 سم 42بارتفاع  صندوق .8
 force dexجياز  .1

 طريقة الأداء
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(8) 

 
(1) 

 
(2) 

مباشرة ثم يقوم بالوثب لأعمي مرة  Force dexيقف المختبر عمي الصندوق ثم يقوم باليبوط عمي جياز 
 أخري ليصل إلي أقصي إرتفاع ممكن لأعمي ثم يقوم باليبوط مرة أخري عمي السجادة

 القياسات المستخرجة
  7/  1مسافة الوثب لأعمي = ) الجاذبية * زمن الطيران(  .8
 Force dexجياز ستخرجيا ويزمن الاتصال بالأرض  .1

 طريقة حساب مؤشرة قوة رد الفعل
 
 
 

 طريقة حساب نتائج الإختبار
يقوم اللاعب بالوثب عمي الارتفاعات المختمفة لمصناديق يتم حساب مؤشرة قوة رد الفعل عن طريق 

 متوسط مؤشر القوة عمي مختمف الارتفاعات 
 

 

 مؤشر قوة رد الفعل=
 ارتفاعأقصي 

 بالأرض الاتصالزمن 
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 الاختبار الثاني
 أقصى ثقل يمكن للاعب رفعو مرة واحدةإختبار :

One Repetition Maximum IRM) ) 
 تكرارات بثقل خفيف  4بعد الإحماء الجيد يقوم اللاعب بأداء مجموعة واحدة من 

بعد حوالي دقيقة من الراحة وبعض و ) باستخدام البار الأوليمبي بدون أثقال عمى سبيل المثال ( .
 تكرارات بثقل أزيد قميلا  3الإطالات الخفيفة يقوم اللاعب بأداء مجموعة من 

كجم ( . و بعد حوالي دقيقة أخرى من الراحة وبعض  3۲ - 2 ) يزيد الثقل كل مرة من
ذا نجحت الرفعة بطريقة فنية سميمة  الإطالات الخفيفة يقوم اللاعب بمحاولة رفع ثقل أزيد لمرة واحدة ، وا 
فإنو يجب عمى اللاعب عمل محاولات أخرى لرفع ثقل أزيد بين كل منيا دقيقتان لمراحة مع زيادة الثقل 

 تى لا يمكنو رفع الثقل التالي في كل مرة ح
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 طريقة الحساب
يحتسب للاعب آخر ثقل نجح في رفعو ، ويعتبر ىذا ىو أقصى ثقل يمكن للاعب رفعو لمرة 

( وبعد تحديد أقصى ثقل يمكن للاعب ارفعو لمرة واحدة لكل مجموعة  IRMأقصى تكرار )  8واحدة أو 
عضمية عمى حدة يمكن تحديد نسبة مئوية من ىذا الثقل لكي يتدرب بيا اللاعب ، وعمى سبيل المثال لو 

كيموجرام ، فإنو  32۲ىو  Half Squatكان أقصى ثقل يمكن للاعب رفعو في تمرين القرفصاء نصفاً 
كيموجرام إذا كان المطموب أن يتدرب بشدة قدرىا  85ب أن يؤدي ىذا التمرين بثقل قدره يمكن ليذا اللاع

9 وىكذا . 42كيموجرام إذا كان المطموب أن يتدرب بشدة قدرىا  52، كما يمكنو التدريب بثقل قدره  ۱۲9
 %  72انو امو مل 

 
 
 
 
 
 
 
 

 (1RM Back Squat) ثنى الركبتين نصفاً  -0
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 طارات أثقال مختمفة الأوزان. بار و :  الأدوات 
  قياس القوة القصوى الحركية لعضلات الفخذين والمقعدة . : اليدف 
  يقــوم اللاعــب بحمــل البــار عمــى الكتفــين خمــف الــرأس ثــم يقــوم بثنــي الــرجمين نصــفاً ثــم : شووروط الأداء

 مدىما كاملًا عمى أن يكون الظير مستقيم والنظر للأمام . 
 يحسب أقصى ثقل يستطيع اللاعب مواجيتو لمرة واحدة . :  التسجيل 

 

 

 

 

 إختبار القوة العضمية لعضلات الصدر -4
 (1RM  Bench Press ) 
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  الأدوات: 
طارات أثقال مختمفة الأوزان ومقعد بنش .    بار حديدي  وا 

  اليدف : 
 قياس القوة القصوى الحركية لعضلات الصدر والذراعين . 

  شروط الأداء : 
مــن وضــع الرقــود يقــوم اللاعــب بحمــل البــار أمامــاً الصــدر والــذراعين مفرودتــان والمســافة بــين اليــدين 
أوسع من مساحة الصـدر قمـيلًا ثـم يقـوم اللاعـب بثنـي  الـذراعين حتـى يممـس البـار صـدر اللاعـب ثـم يقـوم 

 بمد الذراعين كاملًا . 

  التسجيل : 
 يسجل أقصى ثقل يستطيع رفعو لمرة واحدة .

 قياس قوة عضلات الرجل الأمامية )الباسطة لمفصل الركبة( -2
1RM Leg extension 
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  الرجل الأماميةجهاز :الأدوات . 
  قياس القوة القصوى الحركية لعضلات الرجل الأمامية. : اليدف 
  مــن وضــع الجمــوس عمــي الجيــاز يقــوم اللاعــب بــدفع الرجــل لأعمــي ليــتم فــرد مفصــل : شووروط الأداء

 الركبة
  يسجل أقصى ثقل يستطيع دفعو لمرة واحدة: التسجيل 

 
 
 
 
 
 
 
 

 إختبار القوة العضمية لعضلات الفخذ الخمفية  -2
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(1RM Leg Flexion) 

 

  الخلفيةالرجل جهاز :الأدوات . 
  عضلات الرجل الخمفيةقياس القوة القصوى الحركية ل: اليدف . 
  مفصــل ثنــي ليــتم  اللاعــب بــدفع الرجــل لأعمــيقــوم عمــي الجيــاز ي الانبطــاحمــن وضــع : شووروط الأداء

 الركبة
  يسجل أقصى ثقل يستطيع دفعو لمرة واحدة: التسجيل 
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  الثالث الاختبار
 الوقوفمن أماماً أسفل اختبار ثنى الجذع 

 

 غرض الاختبار: 

 . الوقوفقياس مدى مرونة الجذع والفخذ فى حركات الثنى للأمام من وضع  -
 الأدوات المستخدمة:                                                                

 سم.8مقياس مدرج من الخشب أو مسطرة مقسمة إلى وحدات كل وحدة تساوى  -
 وصف الأداء: 

 .والركبتين مفرودتينمستان يقف المختبر عمي الصندوق بحيث تكون القدمان متلا -
أمــام بحيــث تصــبح الأصــابع أمــام المقيــاس ومــن ىــذا الوضــع يحــاول يقــوم المختبــر بثنــى الجــذع  -

 المختبر ثنى الجذع لأقصى مدى ممكن وتكون أصابع اليدين فى مستوى واحد. 

 تعميمات الاختبار: 

 المقياس. أماميؤدى الاختبار من وضع فرد الركبتين وتوجيو النظر إلى  -
اء والتـدريب عمـى الاختبـار قبـل  القيـاس يفضل إعطاء المختبر محـاولتين أو ثـلاث كوسـيمة ل حمـ -

 وذلك قبل الصعود عمى المقعد. 

 التسجيل: 

 يتم تسجيل أقصى درجة عمى المقياس يصل إلييا المختبر من وضع ثنى الجذع أماما.   -
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 الاختبار الرابع 

 (٢1٢ )إختبار الرشاقة

 

 ممعب الإختبار 

متر يتم تقسيميا بالطول إلي  1متر وعرض  84يتكون ممعب الإختبار من مساحة بطول 
 متر  4متر والثانية  82مسافتين الأولي 

 طريقة الأداء

متر  82يقف المختبر خمف خط البداية وعند سماع إشارة البدء يقوم بالجري وعند تجاوز ال 
متر ثم يقوم بالعودة مرة  4الأولي يبدأ الميقاتي بحساب الزمن حتي يقوم بملامسة الخط الأخير عمي بعد 

 متر ويتم حساب الزمن  4أخري إلي خط ال
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والقوة النسبية وبعض المتغيرات الديناميكية  عمي مؤشر قوة رد الفعل تأثير برنامج تدريبي
 لطويلالوثب ا يوالمستوي الرقمي لناشئلمرحمة الارتقاء 

 * عبد العزيز يأحمد عبد المرض د.
 أحمد سعيد السيد محمد د.

* 

الخامسالبحث   

 

 الاختبار الخامس

 من البدء الطائر متر 21اختبار العدو 

 
 غرض الاختبار: 

 .القصوي قياس السرعة الانتقالية 
 الأدوات المستخدمة:  -
 من الثانية.  822/8ساعة إيقاف لأقرب  -
 متر مع مراعاة أن  42طريق جرى طولو  -

 مسدس البداية أو إشارة مرئية واضحة. -
 قوائم لمنياية.  -

 وصف الأداء:                                                      -
بمجرد إعطاء الأمر )خذ مكانك يقـف المختبـر بحيـث تقـع قدمـو الأماميـة خمـف خـط البدايـة )غيـر  -

 مسموح باستخدام البدء المنخفض(.
 عند سماع إشارة البدء ينطمق المختبر بأقصى سرعة لقطع المسافة.  -

 تبار: تعميمات الاخ -
 دقائق راحة و يحسب لو أحسن محاولة زمنا. 4لكل مختبر محاولتان بينيما  -
 أن يكون لكل مختبر ميقاتى خاص بو. -

 أن يكون طريق الجرى مييئا لذلك. -

يجــب اختيــار الوقــت المناســب لإجــراء الاختبــار حتــى لا تــؤثر ســرعة الــريح أو درجــة الحــرارة عمــى  -
 النتائج. 

 التسجيل:  -
ــتم قيــاس الــزمن  ث( وتعطــى لممختبــر محاولتــان 82/8قــرب عشــر مــن الثانيــة )يســجل الــزمن لأ - ي

 متر لتزايد السرعة 12ولا تحسب أول متر  22الذي يقطعو المتسابق عمى مدى الـ
  يتم احتساب أقل محاولة زمناً  -
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والقوة النسبية وبعض المتغيرات الديناميكية  عمي مؤشر قوة رد الفعل تأثير برنامج تدريبي
 لطويلالوثب ا يوالمستوي الرقمي لناشئلمرحمة الارتقاء 

 * عبد العزيز يأحمد عبد المرض د.
 أحمد سعيد السيد محمد د.

* 

الخامسالبحث   

 

 (4مرفق )
  force dexجياز 

( والعميقة Fx( والافقية )Fyميزان كيربائي الكتروني حساس لو القابمية عمى قياس القوة العمودية ) وى
(Fz( فضلا عن المحصمة )FR وتستجيب المنصة لمقدار التغير في تعجيل الجسم المتصل معيا وفقا )

ستند عمل المنصة في لقانون نيوتن الثالث )لكل فعل رد فعل يساويو في المقدار ويعاكسو في الاتجاه( وي
التعجيل( وتظير النتائج في محورين × قياسيا لمقادير القوة عمى قانون نيوتن الثاني ) القوة = الكتمة 

 احدىما افقي ويتمثل في الزمن والاخر عمودي يتمثل بالقوة في وحدة النيوتن.

 
  مكونات منصة القوة

القوة الداخمية  المتولدة بأثر من الانقباضات ان منصات قياس القوة عبارة عن اجيزة لتسجيل مقادير 
وتعمل ىذه  العضمية عند الحركة وعند الاستقرار اي ان ليذه المنصات القابمية عمى قياس القوة الثابتة

 Strain) جساتالضغط المسمط عمى موضع معين وتتواجد في ىذه المواضع م بأسموبالمنصات 
gauges( او )Load Cellلقابمية عمى التحسس باختلاف مقادير القوى المسمطة عمى ( وىي اجيزة ليا ا

 المواضع المثبتة عمييا .
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والقوة النسبية وبعض المتغيرات الديناميكية  عمي مؤشر قوة رد الفعل تأثير برنامج تدريبي
 لطويلالوثب ا يوالمستوي الرقمي لناشئلمرحمة الارتقاء 

 * عبد العزيز يأحمد عبد المرض د.
 أحمد سعيد السيد محمد د.

* 

الخامسالبحث   

 

ووضعت عمى منصة ناقل( لكل  3وبواقع ) منصات القوةفي  (Strain gauges)  المجسات تم تثبيت
  (المنصة شكل قنطرة لتحسس توازن القوة العمودية )ناقمتين لكل جية من جيتي 

سمكية بجياز مفسر الجيد )التناظري( الحادث في ناقلات التحسس  موصلاتطة سابو  مجسةإذ ارتبط كل 
الحاسوب عمى  ين لنقميا بعد تكبير الإشارات وتحويميا إلى الحالة الرقمية إذ تنقل الأخيرة إلىتالمنصفي 

( عمى مواقع تسمى عناوين RAMشكل معمومات إلى مدخل في الحاسوب )قناتين( لتخزن في الذاكرة )
 ( لا2-144( تطابق الأرقام العشرية )FF-22بيانات بييئة أرقام )ستة عشرة( تعمل في مدى)في شكل 

 8.78يمكن تجاوزه في ىذه الحاسبات وبذلك فأن أقصى جيد مسمط يتحممو الجياز يكون مساويا إلى )
العشرية  ( نيوتن  تعتمد عمى القيم المخزونة في ىيئة أرقام )ستة عشرة( بعد تحويميا إلى الأرقام144×

 كمقادير لمقوة
 force dex شكل جياز

 
كغم( تعطي قيما رقمية 42كغم إلى 4وبزيادات متدرجة من ) المنصةإن القياسات الوزنية الموضوعة عمى 

عمى شاشة الحاسوب ويمكن تنظيميا لكي تمثل كل قيمة وزنية قياسية رقما مماثل، وتعطي مقارنة نتائج 
دلالة عمى خطية الجياز، وتمت معايرة  القياسات الحقيقية بنتائج القيم الرقمية عمى شاشة الحاسوب

 م رقمية صحيحة بقدر الامكان بعد تحويميا إلى أوزان بوحدات القوة )نيوتن(.الجياز لمتوصل إلى قي
 

 طريقة بدء العمل



- 68 - 

والقوة النسبية وبعض المتغيرات الديناميكية  عمي مؤشر قوة رد الفعل تأثير برنامج تدريبي
 لطويلالوثب ا يوالمستوي الرقمي لناشئلمرحمة الارتقاء 

 * عبد العزيز يأحمد عبد المرض د.
 أحمد سعيد السيد محمد د.

* 

الخامسالبحث   

 

 
يتم ربط جياز منصة القوة بجياز الحاسب الألي من خلال برنامج ويتم الضغط عمية لبدء العمل ليتم نقل 

حالة عمل دائم )انتقال يكون جياز منصة القوة في البيانات التي يسجميا الجياز إلي الحاسب الألي و 
يتم تكوين البيانات في ذاكرة الحاسوب إلا  ( ولا مستمر لممعمومات من ناقلات التحسس إلى الحاسوب

بعمل جياز التحسس بصوت الاطلاقة حيث يعمل ىذا الأخير مع الاطلاقة لمسماح بتراكم متتال لمبيانات 
إيجاد التداخل الزمني الحادث بين بزامن ىنا الت تمويالمنصة في عناوين ذاكرة الحاسوب بين معمومات 

صورة في الثانية آما جياز قياس القوى فتنقل  53الجيازين فآلة التصوير تنقل الصور إلى الكاميرا بمقدار 
 ية بين معمومة وأخرى. والزمن بينثان 2.228المعمومة من المنصة الواحدة إلى الحاسوب في زمن مقداره 

قراءة( في جياز منصة القوة زمن  81ومعنى ذلك تطابق زمن كل ) 2.284514أي صورتين سيكون 
 ثانية(. 2.2845صورة واحدة في جياز التصوير السينمائي والبالغ )

 طريقة معالجة البيانات
ويتم تسجيميا عمي ىيئة درجات يصعب تفسيرىا فيتم من الثانية  (2.228 ) يتم تسجيل الاشارات لكل

 لمعالجات البيانات ورسم منحنيات القوة Sig viewأو  Excelاستخدام اما برنامج 
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والقوة النسبية وبعض المتغيرات الديناميكية  عمي مؤشر قوة رد الفعل تأثير برنامج تدريبي
 لطويلالوثب ا يوالمستوي الرقمي لناشئلمرحمة الارتقاء 

 * عبد العزيز يأحمد عبد المرض د.
 أحمد سعيد السيد محمد د.

* 

الخامسالبحث   

 

 
 وطريقة معالجة البيانات بداخمو Sig view وىذه الأشكال توضح شكل برنامج

 

 

 

 (2مرفق )
 استمارات تسجيل نتائج الاختبارات البدنية
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والقوة النسبية وبعض المتغيرات الديناميكية  عمي مؤشر قوة رد الفعل تأثير برنامج تدريبي
 لطويلالوثب ا يوالمستوي الرقمي لناشئلمرحمة الارتقاء 

 * عبد العزيز يأحمد عبد المرض د.
 أحمد سعيد السيد محمد د.

* 

الخامسالبحث   

 

 الاسم م
ثني الجذع أماماً أسفل 

 (٢-1-٢)الرشاقة من الوقوف
من البدء  م عدو21

 الطائر
     
     
     
     
     
     

 القوة العضمية نتائج تسجيل استمارة

 الاسم م
Back 
Squat 

Bench 
Press  

Leg 
flexion 

Leg 
Extension 

      
      

      

      
      

 
 المستوى الرقمي استمارة تسجيل 

 المستوي الرقمي الاسم م

   
   
   
   
   
   

 

 (2مرفق )
 لمتحميل الحركي  motion trackبرنامج 
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والقوة النسبية وبعض المتغيرات الديناميكية  عمي مؤشر قوة رد الفعل تأثير برنامج تدريبي
 لطويلالوثب ا يوالمستوي الرقمي لناشئلمرحمة الارتقاء 

 * عبد العزيز يأحمد عبد المرض د.
 أحمد سعيد السيد محمد د.

* 

الخامسالبحث   

 

دخل عمي نافذة البرنامج ثم يقوم باختيار الفيديو المراد نثم  الكمبيوترعمي جياز  البرنامجيتم تسطيب 
من قائمة فيديو وبعد اختيار الفيديو نبدأ بتحديد الحجم المراد رؤية الفيديو بو ثم نحدد وسيمة تحميمو 
التي تم وضعيا في الفيديو مسبقاً أثناء التصوير وليكن بارتفاع متر نبدأ بتحديد نافذة البرنامج المعايرة 

 بالمحور الرأسي والأفقي نقوم بتبطيء الحركة حتي يسيل عممية التحميل

 

 ( النافذة الرئيسية لمبرنامج0شكل )
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والقوة النسبية وبعض المتغيرات الديناميكية  عمي مؤشر قوة رد الفعل تأثير برنامج تدريبي
 لطويلالوثب ا يوالمستوي الرقمي لناشئلمرحمة الارتقاء 

 * عبد العزيز يأحمد عبد المرض د.
 أحمد سعيد السيد محمد د.

* 

الخامسالبحث   
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والقوة النسبية وبعض المتغيرات الديناميكية  عمي مؤشر قوة رد الفعل تأثير برنامج تدريبي
 لطويلالوثب ا يوالمستوي الرقمي لناشئلمرحمة الارتقاء 

 * عبد العزيز يأحمد عبد المرض د.
 أحمد سعيد السيد محمد د.

* 

الخامسالبحث   

 

 (٢مرفق )
 أسماء المساعدين

 الدرجة العممية والوظيفة  الاسوووم  م

 مدرس بقسم مسابقات الميدان والمضمار أحمد سلامو شومان  8

 مدرس مساعد بقسم مسابقات الميدان والمضمار أمير بديع 1

 مدرس مساعد بقسم مسابقات الميدان والمضمار محمد عوض 2

 مدرس بقسم نظريات وتطبيقات الرياضات الجماعية مصطفي عبدالله 3

 مدرس مساعد بقسم عموم الصحة الرياضية ياسر زكريا  4
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والقوة النسبية وبعض المتغيرات الديناميكية  عمي مؤشر قوة رد الفعل تأثير برنامج تدريبي
 لطويلالوثب ا يوالمستوي الرقمي لناشئلمرحمة الارتقاء 

 * عبد العزيز يأحمد عبد المرض د.
 أحمد سعيد السيد محمد د.

* 

الخامسالبحث   

 
 

 (2مرفق )
 وبعض نماذج البرنامج التدريبيودورة الحمل البرنامج التدريبي  طيتخط

 شكل دورة الحمل خلال الأسبوع التدريبي )الأول( لمجموعة البحث

 الوحدة      

 لدرجات الحم

 الجمعة الخميس الأريعاء الثلاثاء الأثنين الأحد السبت

        الأقصي

الأقل من 
 الأقصي

       

        المتوسط

        الضعيف

        راحة

( لمجموعة البحثالثانيشكل دورة الحمل خلال الأسبوع التدريبي )  

 الوحدة      

 لدرجات الحم

 الجمعة الخميس الأريعاء الثلاثاء الأثنين الأحد السبت

        الأقصي

الأقل من 
 الأقصي

       

        المتوسط

        الضعيف

        راحة
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والقوة النسبية وبعض المتغيرات الديناميكية  عمي مؤشر قوة رد الفعل تأثير برنامج تدريبي
 لطويلالوثب ا يوالمستوي الرقمي لناشئلمرحمة الارتقاء 

 * عبد العزيز يأحمد عبد المرض د.
 أحمد سعيد السيد محمد د.

* 

الخامسالبحث   

 

( لمجموعة البحثالثالثشكل دورة الحمل خلال الأسبوع التدريبي )  

 الوحدة      

 لدرجات الحم

 الجمعة الخميس الأريعاء الثلاثاء الأثنين الأحد السبت

        الأقصي

الأقل من 
 الأقصي

       

        المتوسط

        الضعيف

        راحة

( لمجموعة البحثالرابعشكل دورة الحمل خلال الأسبوع التدريبي )  

 الوحدة      

 لدرجات الحم

 الجمعة الخميس الأريعاء الثلاثاء الأثنين الأحد السبت

        الأقصي

الأقل من 
 الأقصي

       

        المتوسط

        الضعيف

        راحة

 

 



- 76 - 

والقوة النسبية وبعض المتغيرات الديناميكية  عمي مؤشر قوة رد الفعل تأثير برنامج تدريبي
 لطويلالوثب ا يوالمستوي الرقمي لناشئلمرحمة الارتقاء 

 * عبد العزيز يأحمد عبد المرض د.
 أحمد سعيد السيد محمد د.

* 

الخامسالبحث   

 

( لمجموعة البحثالخامسشكل دورة الحمل خلال الأسبوع التدريبي )  

 الوحدة      

 لدرجات الحم

 الجمعة الخميس الأريعاء الثلاثاء الأثنين الأحد السبت

        الأقصي

الأقل من 
 الأقصي

       

        المتوسط

        الضعيف

        راحة

( لمجموعة البحثالسادسشكل دورة الحمل خلال الأسبوع التدريبي )  

 الوحدة      

 لدرجات الحم

 الجمعة الخميس الأريعاء الثلاثاء الأثنين الأحد السبت

        الأقصي

الأقل من 
 الأقصي

       

        المتوسط

        الضعيف

        راحة
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والقوة النسبية وبعض المتغيرات الديناميكية  عمي مؤشر قوة رد الفعل تأثير برنامج تدريبي
 لطويلالوثب ا يوالمستوي الرقمي لناشئلمرحمة الارتقاء 

 * عبد العزيز يأحمد عبد المرض د.
 أحمد سعيد السيد محمد د.

* 

الخامسالبحث   

 

( لمجموعة البحثالسابعالحمل خلال الأسبوع التدريبي )شكل دورة   

 الوحدة      

 لدرجات الحم

 الجمعة الخميس الأريعاء الثلاثاء الأثنين الأحد السبت

        الأقصي

الأقل من 
 الأقصي

       

        المتوسط

        الضعيف

        راحة

( لمجموعة البحثالثامنشكل دورة الحمل خلال الأسبوع التدريبي )  

 الوحدة      

 لدرجات الحم

 الجمعة الخميس الأريعاء الثلاثاء الأثنين الأحد السبت

        الأقصي

الأقل من 
 الأقصي

       

        المتوسط

        الضعيف

        راحة
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والقوة النسبية وبعض المتغيرات الديناميكية  عمي مؤشر قوة رد الفعل تأثير برنامج تدريبي
 لطويلالوثب ا يوالمستوي الرقمي لناشئلمرحمة الارتقاء 

 * عبد العزيز يأحمد عبد المرض د.
 أحمد سعيد السيد محمد د.

* 

الخامسالبحث   

 

 ( د 21زمن الوحدة : )          درجة الحمل : أقصى     (الأول)الأسبوع  الوحدة: السبت
 تنمية السرعة والإقتراب: ىدف الوحدة                     فترة :الإعداد الخاص      

  

 
 
 
 
 
 

 

أجزاء 
 الوحدة

عدد  اليدف المحتوي
 التكرارات

الراحة بين 
 التكرارات

شدة 
 التمرين

حجم 
 التمرين

 الزمن

ماء
لإح
ا

 
سم
الج
ئة 
تيي
و

 

 م جرى خفيف0411
 (mobilityتدريبات )

 اطالات متحركة
الجري مع مرجحة الرجل اليمني 
واليسري للأمام ولأعمي لمسافة 

 متر 0٢
الجري مع مرجحة الرجل اليمني 

 واليسري لمجانب

عداد  تييئة وا 
الجسم لموحدة 

 التدريبية
 تنمية مرونة

 د 21 - - - -

 CBA (Dribble)تدريبات 

 التوافق

 ث 41 2

21 % 

 متر 21

 د 0٢
 متر 21 ث CBA (knee hight) 2 41تدريبات 

  CBAتدريبات 
(Back ickK) 

 متر 21 ث 41 2

 متر 2٢ ث CBA (pushing) 2 41تدريبات 

سي
رئي
ء ال
جز
ال

 
 متر عدو 21

 التسارع
 متر 041 % 011 ث 421 4

 د 21
متر  0٢1 % 011 ث 041 ٢ الاقتراب الكامل

 تقريبياً 

 د ٢ - الجسمتيدئة  وجري خفيف إطالات الختام
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والقوة النسبية وبعض المتغيرات الديناميكية  عمي مؤشر قوة رد الفعل تأثير برنامج تدريبي
 لطويلالوثب ا يوالمستوي الرقمي لناشئلمرحمة الارتقاء 

 * عبد العزيز يأحمد عبد المرض د.
 أحمد سعيد السيد محمد د.

* 

الخامسالبحث   

 
 

 (بالأثقال )تحمل قوة تنميةالوحدة :  ىدف   فترة :الإعداد الخاص   ق (   21زمن الوحدة : )   درجة الحمل : متوسط )الأسبوع الأول ( الأحدلوحدة: ا

 

 المحتوووووووووووى أجزاء الوحدة
 البحثمتغيرات حمل التدريب لدى المجموعة عينة 

 الشدة
 الزمن الراحة الحجم

 ق ث بين المجموعات بين التكرارات عدد المجموعات عدد التكرارات
طلالات treadmillق جرى عمى ٢ الإحماء  0٢ - - - - - - وا 

سي
رئي
ء ال
جز
ال

ني 
لبد
د ا
عدا
الإ

 

مووون وضوووع الوقووووف وحمووول البوووار عموووى الكتفوووين عموووى جيووواز 
smith  .ثني ومد الركبتين(squat) 

٢1 – 
21 % 

 ث21 - 2 0٢

- ٢1 

 ث21 - 2 0٢ لأعمي الدفع تكرار push up جياز عمى سؽالجم وضع ؽم

 ث21 - 2 4٢ أداء تكرارات الدفع بالمشطين. السمانةمن وضع الوقوف عمى جياز 

 ضمة 04 والخارجية لمزسة تجريبات أداء
 ث21 - 2 خارجية 04

عمى الظير أداء تمرين ثنى ومد الذراعين مع حمل من وضع الرقود -
 ث2  21 0٢ (bench pressالبار )

 ث21 - 2 41 تدريبات عضلات البطن العميا المختمف-
 ٢ - - - - - - إطالات- الختام
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والقوة النسبية وبعض المتغيرات الديناميكية  عمي مؤشر قوة رد الفعل تأثير برنامج تدريبي
 لطويلالوثب ا يوالمستوي الرقمي لناشئلمرحمة الارتقاء 

 * عبد العزيز يأحمد عبد المرض د.
 أحمد سعيد السيد محمد د.

* 

الخامسالبحث   

 
 

 ( د 21زمن الوحدة : )          درجة الحمل : أقصى     (الأول)الأسبوع  الثلاثاءالوحدة: 
 والارتقاءتنمية السرعة : ىدف الوحدة                     فترة :الإعداد الخاص      

 

 

 

 

أجزاء 
عدد  اليدف المحتوي الوحدة

 التكرارات
الراحة بين 
 التكرارات

شدة 
 التمرين

حجم 
 الزمن التمرين

ماء
لإح
ا

 
سم
الج
ئة 
تيي
و

 

 م جرى خفيف0411
 (mobilityتدريبات )

 اطالات متحركة
الجري مع مرجحة الرجل اليمني 
واليسري للأمام ولأعمي لمسافة 

 متر 0٢
الجري مع مرجحة الرجل اليمني 

 واليسري لمجانب

عداد  تييئة وا 
الجسم لموحدة 

 التدريبية
 تنمية مرونة

 د 21 - - - -

 CBA (Dribble)تدريبات 

 التوافق

 ث 41 2

21 % 

 متر 21

 د 0٢
 متر 21 ث CBA (knee hight) 2 41تدريبات 

  CBAتدريبات 
(Back ickK) 

 متر 21 ث 41 2

 متر 2٢ ث CBA (pushing) 2 41تدريبات 

سي
رئي
ء ال
جز
ال

 

هتز ثن  20  هي إقتزاب

الىثة الطىيل هع التزكيز 

علي الأًتقال هي العذو إلي 

الىثة هع أقل هستىي هي 

 التباطؤ
 التسارع 

 - % 011 ث 021 2

 د 2٢
 خطىاث 2:  2 هي الارتقاء

التزكيز علي الذفع   هع

الإًفجاري ووضع الذراعيي 

 والجذع

 

 - % 011 ث 21 41

 د 01 - تيدئة الجسم وجري خفيف إطالات الختام
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والقوة النسبية وبعض المتغيرات الديناميكية  عمي مؤشر قوة رد الفعل تأثير برنامج تدريبي
 لطويلالوثب ا يوالمستوي الرقمي لناشئلمرحمة الارتقاء 

 * عبد العزيز يأحمد عبد المرض د.
 أحمد سعيد السيد محمد د.

* 

الخامسالبحث   

 

 ( د 2٢زمن الوحدة : )      متوسطدرجة الحمل :      (الأول)الأسبوع  الأربعاءالوحدة: 
 ية تكنيك الوثبتنم: ىدف الوحدة                     فترة :الإعداد الخاص      

  

 

 

 

 

 

 

 

أجزاء 
عدد  اليدف المحتوي الوحدة

 التكرارات
الراحة بين 
 التكرارات

شدة 
 التمرين

حجم 
 الزمن التمرين

ماء
لإح
ا

 
سم
الج
ئة 
تيي
و

 

 م جرى خفيف0411
 (mobilityتدريبات )

 اطالات متحركة
الرجل اليمني الجري مع مرجحة 

واليسري للأمام ولأعمي لمسافة 
 متر 0٢

الجري مع مرجحة الرجل اليمني 
 واليسري لمجانب

عداد  تييئة وا 
الجسم لموحدة 

 التدريبية
 تنمية مرونة

 د 21 - - - -

 CBA (Dribble)تدريبات 

 التوافق

 ث 41 2

21 % 

 متر 21

 د 0٢
 متر 21 ث CBA (knee hight) 2 41تدريبات 

  CBAتدريبات 
(Back ickK) 

 متر 21 ث 41 2

 متر 2٢ ث CBA (pushing) 2 41تدريبات 

زء 
الج

سي
رئي
ال

 

هتز ثن الىثة  30اقتزاب هي 

الطىيل والتزكيز علي الإرتقاء 

 والهبىط
 د 2٢ - % 011 ث 421 ٢ التسارع

 د 01 - تيدئة الجسم وجري خفيف إطالات الختام
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والقوة النسبية وبعض المتغيرات الديناميكية  عمي مؤشر قوة رد الفعل تأثير برنامج تدريبي
 لطويلالوثب ا يوالمستوي الرقمي لناشئلمرحمة الارتقاء 

 * عبد العزيز يأحمد عبد المرض د.
 أحمد سعيد السيد محمد د.

* 

الخامسالبحث   

 

 ( د 011زمن الوحدة : )  أقل من الأقصيدرجة الحمل : ( الأول)الأسبوع  الخميسالوحدة: 
 التسارع والقوة الانفجارية: ىدف الوحدة                     فترة :الإعداد الخاص      

 

  

 
 

أجزاء 
عدد  اليدف المحتوي الوحدة

 التكرارات
الراحة بين 
 التكرارات

شدة 
 التمرين

حجم 
 الزمن التمرين

ماء
لإح
ا

 
سم
الج
ئة 
تيي
و

 

 م جرى خفيف0411
 (mobilityتدريبات )

 اطالات متحركة
الجري مع مرجحة الرجل اليمني 
واليسري للأمام ولأعمي لمسافة 

 متر 0٢
الجري مع مرجحة الرجل اليمني 

 واليسري لمجانب

عداد  تييئة وا 
الجسم لموحدة 

 التدريبية
 تنمية مرونة

 د 21 - - - -

 CBA (Dribble)تدريبات 

 التوافق

 ث 41 2

21 % 

 متر 21

 د 0٢
 متر 21 ث CBA (knee hight) 2 41تدريبات 

  CBAتدريبات 
(Back ickK) 

 متر 21 ث 41 2

 متر 2٢ ث CBA (pushing) 2 41تدريبات 

سي
رئي
ء ال
جز
ال

 
 0٢1 %011 ث 041 ٢ التسارع متر عدو 21

 منر

 د 2٢

حواجز  2القفز فوق 
متتاليين ارتفاع الحاجز 

 21سم المسافة بينيم 21
سم مع التركيز عمي 
الارتقاء السريع والإنفجاري 

 واليبوط المين

القوة 
 %21 ث 21 01 الانفجارية

مرة  21
إتصال 
 بالأرض

 د 01 - تيدئة الجسم وجري خفيف إطالات الختام


