
 
 

 

بعض المتغيرات  وتأثيره عمى varimaxبرنامج تدريبي باستخدام جهاز 
 الكينماتيكية والمستوى الرقمي لناشئ الوثب الطويل

 بحث مقدم ضمن متطمبات الحصول عمى درجة الماجيستير في التربية الرياضية
 

 الباحث
 أمير بديع أحمد هاشم 

 معيد بقسم نظريات وتطبيقات مسابقات الميدان والمضمار 
 كمية التربية الرياضية

 جامعة بنيا
 

 إشـــــــــــراف

 م0202-ه4111

 دكتور 
 تامر حسين الشتيحي

أستاذ الميكانيكا الحيوية ورئيس قسم 
 التدريب الرياضي وعموم الحركة

 كمية التربية الرياضية
 جامعة بنيا

 دكتور  
 رامي محمد الطاهر

 أستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات
 مسابقات الميدان والمضمار
 كمية التربية الرياضية 

 جامعة بنيا
 ومنسق الأنشطة الطلابية

 دكتور 
 أحمد عبد المرضى عبد العزيز

 أستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات مسابقات الميدان والمضمار
 كمية التربية الرياضية 

 جامعة بنيا

 جامعة بنها
 كمية التربية الرياضية

 قسم نظريات وتطبيقات مسابقات الميدان والمضمار



 مدخل ومشكمة البحث
إن التطور الذي يشيده العالم في الوقت الحالي في شتى المجالات جاء بدوره عمى مستوى الأداء في 
الرياضات المختمفةة مةن خةلال ابتكةار الأجيةزة والأدوات الحديلةة والمتطةورة والتةي تسةاعد فةي عمميةات التةدريب 

 والقياس ومتابعة مستوى الرياضي.
أن الأداء فةى كةل الأنشةطة الرياضةية يعتمةد  م(0222) النمـر  ناريمـان الخطيـب زعبـد العزيـ ويةذكر

عمى كيفية تحرك الجسم، فالعضلات ىى التى تتحكم فى حركة الجسم بالانقبةا  والانبسةاط لجةذب الأطةرا  
انةت الحركةة من موضع لآخر وكمما كانت العضلات قوية كمما كانت ىذه الانقباضات أكلر فعالية وبالتةالى ك

 (53:35أفضل. )
مسابقة الولب الطويل مكانة بارزة بين مسابقات الميدان ، وعمى الرغم من سيولة الأداء الفني  وتحتل

ليذه المسابقة إلا أنيا تعد من أصعب السباقات التي يمكن أن يتقدم فييا المتسابق رقميةاً نظةراً لمتحةديات التةي 
يقةوم المتسةابق فةي لحظةة اارتقةاء بتحويةل السةرعة الأفقيةة لمركةز اللقةل يواجييا ألنةاء الأداء ، حيةث يجةب أن 

إلةةى سةةرعة عموديةةة ولأمةةام بمقةةل فقةةد ممكةةن فةةي السةةرعة المكتسةةبة مةةن ااقتةةراب وىةةذا يتطمةةب الاىتمةةام بةةالقوة 
 (3:53)اانفجارية لأنيا تعد من أىم عناصر المياقة البدنية تمليراً في الولب الطويل وخاصة لحظة اارتقاء .

يمـان شـاكر ) Steve Rubin  (۰۲۲۲  )ويشير ستيف روبين  إلةى  م ( 022٢  قاسم حسـن واي
أن الاقتراب في الولب الطويل يظير التحدي الكبير لكةل مةن المةدرب والمتسةابق سةواء مةن جيةة السةرعة التةي 
يجةةب أن تصةةبا ملاليةةةة حتةةى يسةةةتطيع أن يصةةل الوالةةب إلةةةى مرحمةةة الارتقةةةاء بةةمعمى سةةرعة أفقيةةةة ممكنةةة مةةةع 

ة أخةةرى فةان الدقةة يجةةب أن احتفاظةو بوضةع جسةمو المناسةةب ، ومةا يتفةق ومتطمبةات مرحمةةة الارتقةاء ومةن جية
تصةةل إلةةى أعمةةى مسةةتوى حتةةى لا يفقةةد الوالةةب بقةةدر اامكةةان أي مسةةافة ولةةو قميمةةة عمةةى لوحةةة الارتقةةاء ودون 
حدوث فشةل عنةد أداء المحاولةة ويعةد تحقيةق أبعةد مسةافة أفقيةة ممكنةة ىةو اليةد  الأساسةي لموالةب مةن خةلال 

 (۸۹۱: 34( ، ) ٤0٤: 08تييا الأفقية والعمودية . )تحقيق سرعة الطيران المناسبة التي تعد محصمة سرع
أن العوامل الكينماتيكية التي تؤلر عمةى مسةابقة الولةب الطويةل  م ( 0242ويذكر محمد الديسطي ) 

م / ث ( للاعبةةي المسةةتويات العميةةا ،  38.35 – 5555ىةةى السةةرعة الأفقيةةة ألنةةاء الاقتةةراب وقةةد تصةةل إلةةى ) 
وية الارتقاء حيث حددت بع  الدراسات أن أفضةل زاويةة للارتقةاء تتةراوح مةا بةين  كذلك تتملر مسافة الولب بزا

( ۲۲°-۸۱°( بينما أشارت بع  الدراسات التحميمية إلةى أن زاويةة الارتقةاء تراوحةت مةا بةين) ٥5° -°  ۲۲) 
التةي قةد وكذلك تملرت مسافة الولبة بمحصمة السرعة الخاصة بمركز لقل جسم اللاعةب ألنةاء مرحمةة الطيةران و 

 (٤5:::3م / ث ( تقريباً. ) 38تصل إلى ) 



( مةةةن الأجيةةةزة المتطةةةورة لزيةةةادة قةةةدرة وكفائةةةة العضةةةلات عمةةةى العمةةةل والةةةذى vertimaxويعةةةد جيةةةاز )
يساعد في التحسين سرعة الرجمين والذراعين فضةلا عةن زيةادة المقةدرة عمةى الولةب كمةا يعمةل عمةى زيةادة قةدرة 
العضةةلات القابضةةة فةةي الةةرجمين والةةذراعين ، ويمكةةن اسةةتخدام المقاومةةات الخاصةةة بالجيةةاز وخصوصةةا الةةربط 

اقين والةةةذراعين بالحبةةةال والأشةةةرطة المطاطيةةةة فةةةي وقةةةت واحةةةد والتةةةي تسةةةاعد فةةةي تطةةةوير كفائةةةة اللاعبةةةين بالسةةة
 التدريبية . 

الةةذى يةةوفر  vertimaxأن التةةدريب باسةةتخدام جيةةاز ( carlson0222(كارلســون واخــرون  ويةةرى 
مةودي لديةو القةدرة عمةي توليةد المقاومة كتمرين محدد لمقوة لتحسين قوة الجزء السفمي مةن الجسةم وأداء القفةز الع

 (55الطاقة الناء القفز عن طريق خمق مقاومة.)
 مشكمة البحث :
( تعتبةر القةدرة عمةى القفةز أمةرًا أساسةيًا لتحقيةق اانجةاز   al et Sheppard2008.)شةيبارد واخةرون
 (95(  في في مسابقات الولب.

العةاممون فةي مجةال العةاب القةوي فةي وبما أن مستوي اانجةاز ىةو اليةد  الأساسةي الةذي يسةعي إليةو 
جميةع المسةةابقات ومنيةةا مسةةابقة الولةب الطويةةل ومةةن الواضةةا انخفةةا  مسةتوي اانجةةاز فةةي المسةةابقات بشةةكل 
عةةام ومسةةابقة الولةةب الطويةةل بشةةكل خةةاا لجميةةع المراحةةل السةةنية ممةةا دعةةا الباحةةث إلةةي محاولةةة التفكةةر فةةي 

عممةي وعةدم ادخةال  وضةع البةراما التدريبيةة عمةى أسةاس بعة  الأسةباب التةي قةد تةؤدي إلةي ذلةك ومنيةا عةدم
الأدوات والأجيةةزة الحديلةةةة فةةةي عمميةةةة التةةةدريب التةةةي تسةةةاعد فةةي تحقيةةةق اقصةةةى اسةةةتفادة مةةةن الصةةةفات البدنيةةةة 
الخاصة ملل القدرة العضمية في عممية اارتقاء والتسةارع فةي عمميةة ااقتةراب لمواكبةة المسةتوى العةالمي ونظةرا 

في عممية التةدريب يسةاعد بشةكل كبيةر عمةى  vertimaxجال التدريب رأى أن استخدام جياز لعمل الباحث بم
 الارتقاء بمستوى الأداء نظرا لقدرتو عمى توفير تدريبات المقاومة بصورة ممالمة لطبيعة الأداء . 

 هدف البحث : 
 من: مى كلع تمليرهومعرفة  vertimaxييد  البحث إلى تصميم برناما تدريبى باستخدام جياز 

 بع  المتغيرات البدنية لناشئي الولب الطويل .3
 بع  المتغيرات الكينماتيكية لناشئي الولب الطويل .٥
 المستوى الرقمي لناشئي الولب الطويل  .3

 فروض البحث : 
توجد فروق إحصائية ذات دلالة معنوية بين متوسطات القياسات القبمية ومتوسطات القياسات البعدية 

 البدنية ولصالا متوسطات القياسات البعديةفي بع  المتغيرات 



توجد فروق إحصائية ذات دلالة معنوية بين متوسطات القياسات القبمية ومتوسطات القياسات البعدية 
 في بع  المتغيرات الكينماتيكية لمولب الطويل لصالا متوسطات القياسات البعدية

القبمةةةي ومتوسةةةط القيةةةاس البعةةةدي فةةةي توجةةةد فةةةروق إحصةةةائية ذات دلالةةةة معنويةةةة بةةةين متوسةةةط القيةةةاس 
 المستوي الرقمي لمولب الطويل لصالا متوسط القياس البعدي

 إجراءات البحث   
 منهج البحث  

 -تخدم الباحةةةةث المةةةةنيا التجريبةةةةي وذلةةةةك باسةةةتخدام التصةةةةميم التجريبةةةةي بمسةةةةموب القيةةةةاس )القبمةةةةي سةةةا
 تجريبية واحدة وذلك لمناسبتو وطبيعة البحث. البعدي( لمجموعة

 مجتمع وعينة البحث 
 مجتمع البحث 

( :مجتمع البحةث مةن ناشةئي الولةب الطويةل بالمشةروع القةومى لمناشةئين ببنيةا والبةال  عةددىم ) يتكون
 ناشئين

 عينة البحث
 القةةوميالمشةةروع ( ناشةةئين ب:تةةم اختيةةار عينةةة البحةةث بالطريقةةة العمديةةة وبمغةةت حجةةم العينةةة الكميةةة )

( ناشئين كعينة أساسية وتم تطبيةق الدراسةة 5) عمىلمناشئين ببنيا حيث قام الباحث بتطبيق البرناما التدريبي 
 الاستطلاعية عمي ناشئ واحد

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث:
لمتطمباتةو في ضوء ما أسفر عنو الاطلاع عمي الدراسات والأبحاث المرتبطة بموضوع البحةث وطبقةا 

 :قام الباحث بتحديد الأجيزة المرتبطة بموضوع البحث عمى النحو التالي
  vertimaxجياز  .3
 حواجز وصناديق بارتفاعات مختمفة  .٥
 أجيزة ألقال وألقال حرة  .3
 استمارة تسجيل نتائا القياسات.  .٤
 مضمار ألعاب قوى  .5
 شريط قياس  .:
 علامات ضابطة .9
 من اللانية. 3/388ساعة إيقا  يقرب زمنيا إلى أقرب  .0

 



 

 الدراسات الاستطلاعية:
( دراسةةة اسةةتطلاعية وذلةةك عمةةى ٥قبةةل البةةدء فةةي تطبيةةق البرنةةاما التةةدريبي قةةام الباحةةث بةةاجراء عةةدد )

 لاعب من نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية وكانت كالآتي: 
 الدراسة الاستطلاعية الأولي

 الرياضيم ( استاد بنيا ٥8٥٥/ 3/0االنين الموافق)تم اجراء الدراسة الاستطلاعية الأولي يوم 
 الدراسة الاستطلاعية الثانية :

، 33قةةةةةةام الباحةةةةةةث بةةةةةةاجراء الدراسةةةةةةة الاسةةةةةةتطلاعية اللانيةةةةةةة وذلةةةةةةك يةةةةةةومي السةةةةةةبت والأحةةةةةةد الموافةةةةةةق) 
 م ( وذلك عمى نفس لاعب الدراسة الاستطلاعية الأولي داخل صالة ألقال نادي بنيا. ٥8٥٥/0/3٤

 الدراسة الأساسية  
( أسةابيع عمةى أفةراد 0قام الباحث بتطبيق البرنةاما التةدريبي المقتةرح فةي فتةرة ااعةداد الخةاا ولمةدة )

م إلةةةةةةةي يةةةةةةةوم الخمةةةةةةةيس الموافةةةةةةةق ٥8/0/٥8٥٥مجموعةةةةةةةة عينةةةةةةةة البحةةةةةةةث وذلةةةةةةةك مةةةةةةةن يةةةةةةةوم السةةةةةةةبت الموافةةةةةةةق 
  م داخل إستاد بنيا الرياضى٥8٥٥/33/38

 القياسات البعدية 
أجريةةةت القياسةةةات البعديةةةة عمةةةى أفةةةراد مجموعةةةة عينةةةة البحةةةث وذلةةةك باسةةةتخدام نفةةةس الأدوات وبةةةنفس 
الطريقةةة وفةةى نفةةس الظةةرو  التةةي تةةم فييةةا القيةةاس القبمةةي حيةةث أجريةةت القياسةةات البعديةةة عمةةى أفةةراد مجموعةةة 

 عينة البحث عمي للاث ايام 
 قياسات اليوم الأول 

م باسةةةةتاد بنيةةةةا الرياضةةةةي عمةةةةى 35/38/٥8٥٥لسةةةةبت الموافةةةةق تةةةةم إجةةةةراء قياسةةةةات اليةةةةوم الأول يةةةةوم ا
 مجموعة العينة قيد البحث عمى القدرات البدنية الخاصة بمسابقة الولب الطويل

 قياسات اليوم الثانى 
م جةةيم نةةادي بنيةةا عمةةى مجموعةةة 38/٥8٥٥/:3تةةم إجةةراء قياسةةات اليةةوم اللةةانى يةةوم الأحةةد الموافةةق 

 ( 1RMإختبار )العينة قيد البحث باستخدام 
 قياسات اليوم الثالث 

عمةةى  39/38/٥8٥٥فةةي إسةةتاد بنيةةا الرياضةةي يةةوم االنةةين الموافةةق تةةم اجةةراء قياسةةات اليةةوم اللالةةث 
 .المستوى الرقمي

 
 



 
 المعالجات الإحصائية 

ايجةاد المعةاملات  وذلةك lecxEوبرنةاما لممعالجات ااحصائية  Spssقام الباحث باستخدام برناما 
ااحصةةائية المناسةةبة لمبيانةةات الخاصةةة بالبحةةث وبعةةد تفريةة  البيانةةات اسةةتخدم الباحةةث المعالجةةات ااحصةةائية 

 التالية لتفسير النتائا:
 المتوسط الحسابي .3
 الوسيط .٥
 الانحرا  المعياري .3
 معامل الالتواء .٤
 اختبار ولككسون .5
 النسب المئوية لمتحسن. .:

 الاستنتاجات والتوصيات:
 الاستنتاجات:

فةةي ضةةوء أىةةدا  البحةةث وفروضةةو والمعالجةةات ااحصةةائية التةةي قةةام بيةةا الباحةةث عمةةى نتةةائا العينةةة 
 -توصل الباحث إلي ما يمي:

أدي إلةةي تطةةوير مسةةتوي القةةوة العضةةمية  vertimaxإسةةتخدام بةةراما التةةدريب عمةةي جيةةاز  .3
 بمشكاليا المختمفة

أدي إلةةي تطةةوير المسةةتوي الرقمةةي لمعينةةة قيةةد  vertimaxالبرنةةاما التةةدريبي عمةةي جيةةاز  .٥
 البحث

 تدريبات القدرة في إتجاه العمل العضمي أدت إلى تحسين المستوى الرقمى .3
 التوصيات:
 ضرورة إستخدام الأجيزة والأدوات الحديلة في عمميات التدريب الرياضى . .3
قةةوة للاعبةةي لوضةةع بةةراما تةةدريب ال vertimaxالاسةةتعانة بالبرنةةاما التةةدريبي عمةةي جيةةاز  .٥

 الولب الطويل
ضرورة إىتمةام المةدربين بتةدريبات القةوة فةي إتجةاه العمةل العضةمي لمةا ليةا مةن دور فعةال  .3

 في تحسن المستوى
 اجراء مزيد من الدراسات عمي مسابقات ولب أخري. .٤

 


