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  مقدمة البحث
الوصول إلي المستويات الرياضية العالية من المؤشرات الدالة علي تقدم الدول  أصبح

التاادري   وأن ورقيهاا ياي ملتلاام الم ااعت العلميااة والتة ولو ياة بمااا ييهاا الم ااال الرياضاي
الرياضاي وااو الوساايلة التااي تكقاا التةينااات البد يااة للعضاا ت الم شاودت ماان أ اال مسااابقات 

المرتبطة لت مية اعداء الكرةاي وةينياة تكدياد العضا ت العاملاة  أسرع ويعتمد على المعرية
والقابضاااة للوصاااول إلاااى ااداء المهاااارة اايضااال وسااارعة اع تقاااال مااان الشااادت العالياااة إلاااى 
الراكة واعسترلاء للوصول إلاى ان  ااا الرقماي والعمال علاى ااداء بسارعة كرةياة وةنااءت 

  .عالية
أن تطااوير عمليااات التاادري  الرياضااي وتق ااين م( 4102أحمددد ن ددر الدددين   وياارةر

ااكمااال التدريبيااة فهاار يااي ك اام ان  اااا البشاارا الاارا ياااا ةاال التصااورات لاا ل  تااا   
 المسابقات والبطوعت العالمية .  

و  ااااد أن ان سااااان وااااو الةااااا ن المعقااااد الترةياااا  يااااي ةايااااة  وا باااا  البد يااااة وال نسااااية 
مايااد ماان الدراسااة لنهاام واار  الترةيبااة وكاال المشااة ت والميةا يةيااة والنساايولو ية ويتطلاا  ال

المو ااودت بداللاا . والعاااملين يااي م ااال الرياضااة يقاان علااي عاااتقهم أن يت بهااوا ب يةاااروم إلااى 
النا اادت ماان العلااوم واا هااات واادوات الكدياااة و فرياتهااا المسااتقلة ويهتمااوا لكاال المشااة ت 

ن أةاار المشاة ت التاي تتعارا لهاا أا ااء الكرةية من لا ل التقادم التة ولاو ي الكادي  وأ
إعااااداد اابطااااال الرياضاااايين ماااان ال اكيااااة البد يااااة أو الوفينيااااة وااااي المشااااة ت المرتبطااااة 

 بااكمال التدريبية وةينية تق ي ها كس   وع ال شاط الرياضي الممارس. 
أواام الع اصاار البد يااة لمااا لهااا ماان تاا اير ةبياار يااي الكيااات ماان  وتعتباار القااوت العضاالية

يااااداء يااي ةاال اا شااطة الرياضااية ، بصاانة عامااة ويااي الم ااال الرياضااي بصاانة لاصااة 
 قبااا يالعض ت واي التاي تاتكةم ياي كرةاة ال سام باع’ يعتمد علي ةينية تكرك ال سم 

 قباضاات أةاار ياعلياة وةلماا ةا ات وار  اع ، بساط ل ار  ااطارام مان موضان  لار واع
  ةلما ةا ت الكرةة أيضل.
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ماااان المسااااابقات التااااي لهااااا مشااااة ت متعااااددت تعتباااار مسااااابقات المياااادان والمضاااامار و 
تكا  اللباراء والمتلصصاين والعااملين بمسابقاتها الملتلنة ساواء ياي المضامار أو الميادان 
أو  أو مهارياة ية لهاا ساواء ةا ات رقمياةيي وارا الم اال إلاى وضان الكلاول بصاورت موضاوع

لتااادري  مااان تق اااين بد ياااة ويتطلااا  رلاااك وضااان أ سااا  الكلاااول وتكااادي  أساااالي  عملياااات ا
ت ااداء كتاي تصابح المشاة ت التاي يتعارا لهاا ال عا  أو المماارس ااكمال لريان ةنااء

ومساتكد  ياي ملتلام المساابقات بصانة عاماة وياي م اال  موضوعيكل ب سلو  علمي ت  
 مسابقات الميدان والمضمار بصنة لاصة.

يااي مسااابقات المياادان والمضاامار  والمهااارة الرقمااي ولقااد أصاابكت مسااتويات ان  اااا
الرياضاي ل عباي المساتويات العلياا واو  لتادري ي عل ا الدوشة وانع ا  اامر الرا تاير

علاااي الةايااار مااان العلاااوم الت ريبياااة وان ساااا ية والتاااي  ولقاااام ااالااارة يعتماااد عليااا  ياااي الم
  .والنسيولو ية الملتلنة يي ايادت ياعلية وةناءت العملية التدريبية  ساومت تطبيقات

وتكتاال مسااابقة الوااا  الطوياال مةا ااة بااارات بااين مسااابقات المياادان ، وعلااى الاار م ماان 
د ماان أصااع  الساباقات التااي يمةاان أن يتقاادم ساهولة ااداء الن ااي لهاار  المسااابقة إع أ هاا تعاا

ها أا اء ااداء كي  ي   أن يقوم المتساابا  هرقمياً  فراً للتكديات التي يوا ييها المتسابا
يي لكفة اعرتقاء بتكويل السرعة اايقية لمرةا الاقل إلى سرعة عمودية وللأماام ب قال يقاد 

اعوتماام بالقادرت العضالية ا هاا تعاد ممةن ياي السارعة المةتسابة مان اعقتارا  ووارا يتطلا  
  ا  الطويل ولاصة لكفة اعرتقاء .من أوم ع اصر اللياقة البد ية ت ايراً يي الو 

 مشكمة البحث
ي م ال اععداد الباد ي شهدت العقود الا اة اعليرت من القرن العشرين تطورا ةبيرا ي

ي علاااي قماااة  وا ااا  بعاااد ان وضاااعت الااادول المتقدماااة رياضااايا انعاااداد الباااد  ،للرياضااايين
 ماي أوع وبدر اة م اسابة ن ت  أاللياقاة البد ياة ي ا   يما ا م ها با ن ع اصارإ ةلر انعداد اا

 لطبيعة ال شاط ومستوا الم ايسة.
لااي إيتقاار الرياضاة المصارية والعربياة الاي إ  م(4102"طمحدة حسدام الددين"   ويشاير

 وبصانة لاصاة بارام  تادري  القاوت برام  انعاداد الباد ي المعادت بع اياة والملطاط لهاا  ياداً 
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مان لاا ل اا هااات المعملياة اللاصااة بالقياسااات والتادري  التااي تعتباار أةاار دقااة يااي الوقاات 
دقااة وترةيااا الكاالي ماان الباارام  التدريبيااة للوصااول إلااي ال تااا   ياي أقاال وقاات ممةاان بسااب  

عاادد ةبياار ماان المناصاال والعضاا ت التااي يصااع  الترةيااا عليهااا ماان  واار  اا هااات علااي
  .ل ل البرام  التدريبية العادية 

يشاااير إلااي أن موضاااوع اا هااات ااياوةي اتيةياااة واسااتلداماتها ساااواء يااي القيااااس  ةمااا
والت وياااال أو التاااادري  ، يعتباااار ماااان الموضااااوعات التااااي لاااام تكااااف باوتمااااام علماااااء التاااادري  

 والميةا يةا الكيوية يي الوطن العربي. 
باضاات ةما أن العلماء المؤيدون للتدري  ااياوةي تيك يعتقدون أ   أيضال أ اواع اع ق

علااي ةاال ماان القااوت والساارعة بانضاااية إلااي أ اا  يتاايح ياار  التاادري  بساارعة  العضالية تاا ايراً 
ا قباا مشابهة للسرعة المطلوبة أا اء أداء الرياضي ، من إ تاا  أقال تعا  ياي العضا ت 

  والمناصل.
أن موضوع إستلدام  هاا ااياوةي تيك  سواء يي القيااس أو التادري ،  الباحث ويرة

يعتباار ماان الموضااوعات التااي لاام تكااف باوتمااام علماااء التاادري  والميةا يةااا الكيويااة  كياا  
 ةماا ةبيارت بدر اة العضالي ااداء تكسان تساعد برام  التدري  على  هاا ااياوةي تك إلي

ماادار مسااار الكرةااة ةلهااا ،  علااى نااة للقااوت العضااليةااشااةال الملتل ت ميااة علااي تعماال أ هااا
وياااارة الباكاااا  أن تاااادري   وباااارلك تشااااارك يااااي العماااال أةباااار عاااادد ماااان الوكاااادات الكرةيااااة

ااياوةي تاك يؤلار با  ياي ةاا  مان التادريبات الت ويلياة ويااي انعاداد الباد ي اللاا  لمعفاام 
 مياااة القاااوت العضااالية المساااابقات ، ةماااا أ ااا  يساااتلدم ةباااديل لتااادريبات اااقاااال الكااارت ياااي ت

دعااي الباكاا  إلااى إ ااراء واار  ممااا  وتكسااين الماادة الكرةااي يااي معفاام الرياضااات الملتلنااة
ري  تساااعد يااي تكسااين ااداء الكرةااي وبالتااالي التااد ياايالدراسااة كياا  أن اا هااات الكدياااة 

 ل عبين . تكسين المستوة الرقمي
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 البحثأهمية 

 الأهمية العممية
البر ام  تر ن ااومية العلمية للبك  يي  درت الدراسات التي ت اولت موضوع 

 ةموضوع ت ريبي ورلك يي كدود علم الباك . ستلدام اا هات المعملية الكدياةالتدريبي با
 ورسغ القدم الرةبة يلعض ت العاملة لمنصلا التعرم على. 

 للعض ت العاملة والمقابلة القوت العضليةلتدري  الكالية قدراً من توير برام  ا 
 بشةل أةار دقة وبصورت يردية لةل عع  على كدت. لمنصل الرةبة

 الت ويال يقاط بال  ك ليس يي عملية القيااس أو ياوةي تي هات كدياة مال اعاستلدام أ
 يضا وور  كدااة بكاية  .التدري  أ  يي

 يقلااال ماان كااادو ت البد ياااة والعضاالية اامااار الاارة لاااى الةناااءالوصااول بال عاا  إ 

 صابات ل عبين.إ

 الأهمية التطبيقية
 من ل ل برام  يرديةالعاملة يي ور  المسابقة لعض ت الترةيا علي المناصل وا 

 .كس   وع المهارت المستلدمة للوصول بالقوت إلى المستويات الم اسبة نل عبي

  أداء  وبرلك يستطين ال ع  المهارةتكسين ةناءت العض ت التي تكسن ااداء
 .بصورت مرةات ومرةاية   سيابية وب يضل إ تا  للقوت والسرعةاالكرةة ب

  يا اا هات لنت  فر المدربين إلي ضرورت ت وع أسالي  التدري  ولاصة عن طر
 ل كسين المستوا الرقمي . ك يياوةي تالمعملية مال  هاا اع

 لا  لةل  لنت  فر المدربين إلي أن ال هاا يساعد ا يي وضن بر ام  تدريبي
عع  علي كد  من ل ل مؤشرات القياس اللاصة بةل عع  المس لة علي 

 ال هاا
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 هدف البحث
  ت اير  عليومعرية ك يياوةي تستلدام  هاا اعاب يبيتصميم بر ام  تدر 

 ل عبي الوا  الطويل . قوت العض ت العاملة لمنصلي الرةبة ورسغ القدم 

  لوا  الطويلل عبي االمستوا الرقمي .   

 البحث فروض
  بين القياس القبلي قوت العض ت العاملة لمنصل الرةبةتو د  س  تكسن يي 

 . للعي ة قيد البك  ولصالح القياس البعدا والقياس البعدا

  بين القياس القبلي رسغ القدمقوت العض ت العاملة لمنصل تو د  س  تكسن يي 
 .للعي ة قيد البك  ولصالح القياس البعدا والقياس البعدا

  ولصالح  والقياس البعدا بين القياس القبلي المستوا الرقميتو د  س  تكسن يي
 للعي ة قيد البك . القياس البعدا

 الم طمحات الخا ة بالبحث
 البرنامج التدريبي

عملياة تربوياة ملططة مب ية على أسس علمية سليمة تعمل على وصول ال ع         
 لي ل ل الم ايسات .اإلى ااداء الما

   الايزوكينتيكجهاز 
 ()تعريم ا را ي للكرةة المطلوبة.تدري  وقياس مستوة اعداء العضلي  هاا ل وو      

 العضلات العاممة 
 ن  اا الكرةة المطلوبة. المس ولة عن إ تا  الكرةة بشةل مباشرت وي العض 
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 ( يجرائإ:  تعريف  يالمستوى الرقم
بطولة رسمية او ت ار   يسواء ي  ال ع  ل ل مكاوعت  وو المستوة الرة يكقق

ةار من وي ة من تواير  مين الشروط القا و ية أع ها ويشترك ييها  ن يةون معل اً أبشرط 
  .المسابقةداء ا

 Agonist muscles:  العضلات القابضة  المحركة(

وي العضلة المس ولة عن إ تا  الكرةة بشةل مباشر ، بمع ي ألر أ   بدون ور   
 ع يمةن إ  اا الكرةة المطلوبة. العضلة

  Antagonist muscles:  العضلات الباسطة  المقابمة(

وي العض ت التي تعمل علي اعت ا  المعاةس ل ت ا  الرا تعمل علي  
العض ت المكرةة ع د كرةة القبا ، ماً  تةون العضلة القابضة وي المكرةة يي كين 

ووفينة العض ت المقابلة  نس المنصل وي العض ت المقابلة تةون العضلة الباسطة يي 
 م( مما ي )لاصة الكرةات التي تؤدا بعوي إيقام الكرةة ع د  هاية المدة الكرة

 يساعد علي كماية المنصل.

 :  Peak Torque ذروة عزم الدوران  أق ي قوة(
وو عبارت عن أعلي إ تا  لقوت العض ت يي أا لكفة ل ل التةرار ويدل علي 

 قدرت قوت العضلة. 

 Peak Torque body weightذروة عزم الدوران بالنسبة لوزن الجسم 
 رت عن أقصي قوت ت ت ها العضلة بال سبة لوان ال سم وتمال بال سبة الم وية وي عبا

 Range of motion المدى الحركي
مدا ااوية الكرةة القصوة للمنصل يي كدودوا اللار ية التي يسمح عن  وو

يي ات ا  معين )مستوا  ةطريقها رلك المنصل لل اء اللا  ب  من ال سم بكرةة دورا ي
 دوران مكدد(. 
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 الطهراني الثني 
  وو عبارت عن تكريك أصابن القدم اعلى      

 الثني الأخم ي
  وو عبارت عن تكريك أصابن القدم اعلى      

 السرعة الزاوية
 )تعريم ا را ي ( كياعياوةي توي شدت التمرين علي  هاا 

 
    Research proceduresإجراءات البحث : 
 Research Method    منهج البحث:

استلدم الباك  الم ه  الت ريبي )دراسة الكالة ( لم اسبت  وطبيعة البك  
باستلدام التصميم الت ريبي لم موعة واكدت ورلك للتعرم على ت اير بر ام  تدريبي ، 

البعدا ( لقوت عض ت الطرم السنلي والمستوة  –والرة يعتمد على القياس ) القبلي 
 الرقمي ل عبي الوا  الطويل .

  Research community    البحث: وعٌنة  مجتمع

 البحث مجتمع

بالاتحاد المصري  والمقيدينشمل مجتمع البحث لاعبي الوثب الطويل 

م 9442م /9442سنة والمشاركين في بطولة الجمهورية موسم  94تحت 

 لاعب 41والبالغ عددهم 

  Research Sample    عٌنة البحث: 

واااا  مااان ععباااي ال العشاااوا ية بالطريقاااة العمدياااةي اااة البكااا  قاااام الباكااا  بالتياااار ع 
كياااا  بلااااغ ك اااام العي ااااة لعااااا  القااااوة اعتكاااااد المصاااارا ا والمساااا لين بساااا  ت الطوياااال

مهم يااااي الدراسااااة اعسااااتط عية تاااام اسااااتلدا ععاااا  ( 1 ععبااااين وعاااادد )(  3) ااساسااااية 
 .ين ععب(  4) ك م العي ة اع مالي والبالغ عددوم ي صبح 
عااادد أياااراد العي اااة والتوايااان  ي ماااالإ( اللاااا  ب5مااان ال ااادول رقااام ) ويتضاااح رلاااك        

 ستط عيةللعي ة ااساسية والعي ة اع اعددال
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 لمعينة قيد البحث يالتوزيع العدد( 5جدول رقم  
 يالتوزيع العدد العينة
 3 الاساسية
 1 الاستطلاعية
 2 الإجمالي

( اللااا  بااالتواين العااددا ايااراد 5ال اادول رقاام )ويتضااح  ايضااا رلااك ماان لاا ل  
 عي ة البك  ااساسية .

 
  وسائل وأدوات جمع البيانات 

اساااتلدم الباكااا  وساااا ل متعاااددت ومت وعاااة ل مااان البيا اااات بماااا يت اسااا  مااان طبيعاااة 
 البك  والبيا ات المراد الكصول عليها.

 أدوات ووسائل جمع البيانات فيالشروط اللازم توافرها 

  تتواير ييها المعايير العلمية.أن 

 مةا ية الت نير. سهولة  اعستلدام وا 

 تر مة البيا ات المتاكة وتبويبها. سهولة 

 ت نيف أدوات ووسائل جمع البيانات
قام الباك  بتص يم أدوات ووسا ل  من البيا ات ويقاً  ليات العمال دالال البكا   

 إلي ما يلي 
 البحث  يالأدوات والأجهزة المستخدمة ف

 البحث يالادوات المستخدمة ف

 الرستاميتر لقياس الطول الةلي لل سم.  هاا 

 طبي معايير لقياس وان ال سم. مياان 

 ساعة إيقام.   
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 السير المتكرك  هاا.   

 اعياوةي تيك.  هاا 

 الاستنتاجات والتو يات
  الاستنتاجات

ضوء ما يشير إلي   تا   ور  الدراسة وويقا لما أسنرت ع   المعال ة انكصا ية  يي
 أمةن التوصل إلى اعست تا ات التالية : 

 لدة عي ة البك  .  الوا  الطويلالمستوة الرقمي لسباا  تكسن 

 هااااا  باساااتلدام ة ورساااغ القااادمعلاااي منصااال الرةباااة بالعضااا ت العاملااا ةأن التااادريبات اللاصااا 
  قوت العض ت العاملة لمنصلي الرةبة ورسغ القدم.    اعياوةي تيك أدت إلى تكسن

  م  هااااا ااساااتلدب ة ورساااغ القااادمعلاااي منصااال الرةبااا ةبالعضااا ت العاملااا ةاللاصاا التااادريباتأن
ةمياة الشا ل  –مستوا القادرت  -يي ةً  من ) أقصي قوت للعض ت  اعياوةي تيك أدت إلى تكسن

ية الش ل الةلي (مماا يعمال علاي تكسان أشاةال القاوت ولاصاة القاوت الممياات بالسارعة ةم –المبرول 
  أو القدرت . 

  م  هااااا ااساااتلدب ة ورساااغ القااادمعلاااي منصااال الرةبااا ةبالعضااا ت العاملااا ةاللاصاا التااادريباتأن
الن وت يي قوت العضا ت القابضاة مقار اة بالعضا ت الباساطة لةاً  ن يدت الي تكسأاعياوةي تيك 

 منصل الرةبة ورسغ القدم .من 

 التو يات 
ماان لاا ل  تااا   البكاا  ويااى ضااوء مااا توصاال الياا  الباكاا  ماان اساات تا ات يوصااى 

 الباك  بما يلي 
 بالنسبة لمباحثين والمدربين

  من ت اير علي المستوا الرقمي  اباستلدام  هاا اعياوةي تك لما له ةام  تدريبر بتصميم
 . وا  الطويلل عبي ال
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  البر ام  التدريبي المقترح باستلدام  هاا اعياوةي تيك لتكسين عمل العض ت استلدام
 .ة ورسغ القدملمنصل الرةب ةوالباسط ةالقابض

 ب  هات ال شاط الةهربي والميةا يةا الكيوية.   هاا اعياوةي تيك ربط  

 علااي ةعاملااالعضاا ت لل ةتدريبياا ةللقياااس وةوساايل ةاسااتلدام  هاااا اعياوةي تيااك ةوساايل 
 ول  س ملتلم . ةملتلن ةلرا ولمراكل س يآلرا ويي سباقات آمناصل 

  ( واستلدام ةالعضلي بالقوت ) ةاللاصالتقليدية وكدات التدري   استبدالال فر يي  تضرور
باساتلدام   هااا  وتساأ يتكساين المساتوة الن ا علاي اار سارينمان أ هات الكديااة لماا لهاا اا

 اعياوةي تيك  

 معنيةبالنسبة لمهيئات ال
 كيي   علي اتكاد إمداد  مين اا دية ب هاا اعياوةي ت 

 كيضرورت عمل دورات تدريبية للمدربين عستلدام  هاا اعياوةي ت 

  عمااااال بااااارام  تدريبياااااة ل عباااااي الم تلااااا  الاااااوط ي لت مياااااة القاااااوت العضااااالية علاااااي  هااااااا
 اعياوةي تيك

 
 
 


