
  الارتداديةالإطالة الحركية  باستخدامتأثير برنامج تدريبي  "

 " ب الطويلز الرقمي لمتسابقي الوثعلى مستوى الإنجا

 / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة ــد.أ عمار محمد الطاهر إدريس 

 جامعة الزاوية

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 مقدمة البحث : 

الطويل من المسابقات التي تحتاج إلى مواصفات خاصة من ب تعتبر مسابقة الوث        

الذي يعتمد بشييييييل كبير على  وتطوير مسيييييتوا ا دا أجل تحقيق الإنجاز الرياضيييييي 

 يبا سيييالالبحث عن  علينالك يفرض رب         ) الناشييي  ل ولتحقيق  المدرب والمتد

لتمرينات الحديثة المبنية على ا سيييييس العلمية ال يييييحيحة التي والطرق والتدريبات وا

                          . لى الهدف وبأق ر الطرقتوصلنا إ

 ل 1)                                                                                                    

لتي تتميز الطويل من المسيييييابقات ا الوثبمسيييييابقة  أنل  0222ويذكر جارمو )        

ة اطيمطيالوطيالية ذفيية والتي تعتميد على تيدريبيات الإهيا القييعتبالانفجياري وبط بيا دا 

جة القو  الممزو من ا  كبير طلب قدرا  تأي أنها ت ،السييريعة وكما تعد من المسييابقات القو 

 لذا تعد مرحلة الارتقا  من ا  ،طلب سيطر  متياملة على تينك ا دتلك تبالسيرعة وكذ

تيون نتيياج مح ييييييليية عمييل كثير من المجموعييات   نهيياأهم مراحييل ا دا  الحركي 

 الارتقا عمل كل من العضلات  الماد  لمفاصل رجل  خ يوصيا   ،الحركية في الجسيم 

                                       .                     عين أثنيا  مرحلية الارتقييا اذروالعضييييييلات العياملية على مرجحيية الرجيل الحر  والي

 ل  0) 

 نفيذتجل التدريبية الضرورية والمهمة من أ طالة من العوامل والعناصروتعتبر الإ      

 ييحي, ف فالإطالة هي الشيييل الثابر لحركة سييحب الشيييل الالحركي المطلوب ب ا دا 

ة الإطالة الهادفة وتسييييييتند على فير  كون عملي وا وتار، وا ربطةوميد العضييييييلات 

 ،دا  الحركي نتيجة انخفاض الشيد العضليلى زياد  ورفع مسيتوا ا للعضيلات تقود إ

 ييييب, ، لتالعضييييلي بشيييييل مفاج   وكبير الانقباضوثم رفع مسييييتوا مرحلة التقل  

 دا  الحركي . فا   بالعمل وغير قابلة للإصابة أثنا  ا كثر مطاطية وكالعضلات أ

 ومن خلال الحركة هناك مجموعتين رئيستين من العضلات العاملة : 

 مجموعة العضلات التي تعمل على إنشا  الحركة .  -1
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 ل3) . الاستطالةة والتي تحدد مقدار مجموعة العضلات التي تيون عيس الحرك -0

ل من خلال أدا  تمرينات الإطالة الحركية 0223وآخرون ) ويشير سعيد سلام         

لية العض الاستطالةدا  بعض الحركات الخاصة بالنشاط الرياضي ف وتنفيذ يمين أ

 لافا  خالعضلي أسرع وأعلى مستوا له ف التوتربحيث يرتفع مستوا  ،بحركات سريعة

 ل4)  .لالثابتةالبطيئة )لتمارين الإطالة 

ل عندما تحدث إطالة سيييريعة مفاجئة 0222) وآخرونوتشيييير ناريمان الخطيب         

وهذا التغير في شيل المغازل العضلية يجعلها  ،العضيلية ا ليافلعضيلة ما يزيد طول 

الحبل الشوكي والمخ ف ولإتمام رد الفعل المنعيس يقوم الحبل الشوكي  إلىترسل إشار  

 لتوترايق ر طولها ف وهذا الإجرا  يبعد  وبالتالي ،بإرسيال إشار  إلى العضلة فتنقبض

نه يؤدي الارتدادية أة ومن أهم مميزات تدريب الإطالة الحركي ،عن المغازل العضيييلية

ل مدا خلا بمعيدل أسييييييرع أكثر تفجيرا   الانقبياضإلى زيياد  مقيدر  العضييييييلات على 

  ل 5)                                .   الحركة الياملة في المف ل

تييدريييب البيلومتري يعتبر  أن ل0212محمييد بريقع )و تؤكييد خيريييه سيييييييري  و       

 نتيجةولمعظم المتسابقين  للأدا ميون هام  أيضا  نه الانفجارية وأالتطوير القو   أسلوب

ا  دأن يحسيييييين من ا ن تدريب البيلومتري يمين الناشيييييئين والمدربين أوفهم  للإدراك

عامل هام  صب,في كثير من المسيابقات و أ المتياملةالتي قد تتضيمنهم برنام  تدريبهم 

 ل  6)   ناشئين ادأعدفي التخطيط لتطوير 

 : نقاط الآتيةالا همية العلمية للبحث في من خلال ما سبق تيمن و

 لم تستخدم من قبل في برام  الإطالة الحركية أساليبأسيلوب جديد من تطبيق  -1

 ب الطويل . الوث

مجال دا  في ا  لباتهم متطالارتدادية تعتبر من أ الإطالة الحركيةتنميه  -0

   ريبات الإطالة بالمجموعات العضليةدا  لتدا  طبيعةب الطويل للتطابق الوث

  مشكلة البحث :

في كافة  معتادا   أصييييييب, الاهتمام بفرق الناشييييييئين في السيييييينوات ا خير  أمرا           

لك عن ت لينوإيمان المسؤ إلىويرجع  لك  ،رياضيات وفي كل المؤسيسيات الرياضييةال

 ا  عدادن إالمتسابقين المعديالقاعد  التي تمد الفرق المتقدمة ب المؤسسات بأن الناشئين هم

ولم يقف ا مر عند حد  اهتمام المؤسيييسيييات الرياضيييية بالناشيييئين فحسيييب بل أن  كاملا  

من المشياريع التي تضمن لها رعاية  الدول العديدحيومات  حيث تبني ا مر تعد  لك ،

 هؤلا  الناشئين .
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الطويل بليبيا وتحديد موقعها على المسييتوا المحلي  بوبالنظر إلى مسييابقة الوث         

ي السيييييينوات ا خير  حيييث  ييل فالعربي حيييث نلاحا انخفيياض كبير  مع المسييييييتوا

م في البطولة التي أقيمر في م يير  6.15 م إلى6.06من  تابتا   الرقمي محليا   المسيتوا

، م  5..6رقم العربي في هذه البطولة المسجل رقم م وبمقارنته بال0212-6-15بتاريخ 

مجموعة أسيييباب قد تيون القدر  العضيييلية ا كثر  وهذا التراجع والانخفاض يرجع إلى

وكيذلك بعض العوامل المتعلقة بميونات عن يييييير العملية  ،واحيد مسييييييببياتهيا ارتبياطيا  

 التدريبية .

ن مو خبرته المتواضييعةفي حدود ومدرب وكمحاضيير  الباحث من خلال خبر و        

فر ن بعض الجوانب لا يلتلمتسييابقين الوثب لوحا أ خلال حضييوره للوحدات التدريبية

قيام بدراسيية اسييتطلاعيه عن طريق المقابلة ال إلىلباحث ا ما دفع باالمدربين و هذ إليها

 أنواعة بهدف معرف ،القو   لعابالشييييخ ييييية لبعض المدربين التابعين للاتحاد الليبي 

ت نتائ  أسيييفرمتسيييابقين الوثب الطويل و علىق برام  التي تطببال المسيييتخدمة الةالإط

 كةالمتحرو الثابتة الإطالةالإحما  ن معظم المدربين يستخدمون في جز  عن أ دراسةال

 بيا ثقيالداخيل الجز  البيدني بعيد تيدريبيات القوه  إطيالية ثيابتيةثم ل ،ABCكتيدريبيات )

 كيةتدريبات الإطالة الحر إلىربين من المد أير ييش في جز  الختامي لموالبليومترك و

 .الارتدادية 

تأأثير برنامج تدريبي  "لاختييار موضييييييوع البحيث وهو ا ميا دفع بيالبياحيث هيذو      

 بعلى مسأأتوى الإنجاز الرقمي لمتسأأابقي الوث الارتدادية الحركية باسأأتخدام الإطالة

 الطويل " 

 تساؤلات البحث : 

يوجد فروق  ات دلالة إح ائية بين متوسطات القياس القبلي والبعدي في الإطالة  -1

 الحركية الارتدادية لمتسابقي الوثب الطويل ول ال, القياس البعدي . 

يوجد فروق  ات دلالة إح ائية بين متوسطات القياس القبلي والبعدي في القدرات  -0

 القياس البعدي .البدنية الخاصة  لمتسابقي الوثب الطويل ول ال, 

يوجد فروق  ات دلاله إح ائية بين متوسطات القياس القبلي والبعدي في مستوا  -3

 الإنجاز الرقمي لمتسابقي الوثب الطويل ول ال, القياس البعدي . 
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  : هدف البحث - 

ميم ب الطويل من خلال ت تحسين الإنجاز الرقمي لمتسابقي الوث إلىيهدف البحث        

نام  والتعرف على البر الارتدادية الحركية تدريبي لاستخدام تدريبات الإطالةنام  بر

 .  الخاصة تأثيره في بعض القدرات البدنيةو

 : مصطلحات البحث -

 :الإطالة الحركية الارتدادية 

ضو ع و: عبار  عن تحريك جز  أفية وهي والقذ الإطالة البالستية عليهايطلق و        

 ل النشطةف ويت ارتقا و الا الارتداديةالجسم باستخدام تدريبات الحركات  أعضا من 

حد ل أو تقرب من القد ت  نقطة إلى الحركةنطاق واسع من  إلىا النوع المتسابق في هذ

الإطالة لك عرف بلذ سريعا   الحركة بل يحدث ارتدادا   في ا  ولا يحدث تبات للإطالة ا ق ى

 ل .).الحركية الارتدادية

 : الدراسات المرجعية

برنامج تدريبي باستخدام  تأثير "( وعنوانها 8112دراسة سلمي صبري مهدي ) -1

 " الثلاثي الوثبنجاز لمتسابقي حركية الارتدادية على الإالإطالة ال

الإطالة الحركية الارتدادية ومستوا تدريبات التعرف على أثر استخدام : وهدفها 

 تخدمرمتسابقات واس 6عينة البحث  وأفرادب الثلاثي  وثالإنجاز الرقمي لمتسابقات ال

 لإطالةادلالة إح ائية في تدريبات   اتنتائ  الدراسة فروق  وأ هرتالمنه  التجريبي 

 لوثبافي تح يل المستوي الرقمي لمتسابقات  إعجابي تأثيرالحركية الارتدادية لها 

 (2)                         . الثلاثي

 وانها مقارنة الإطالة العضلية علىم وعن8112عاطف رشاد خليل وآخرون راسة دـ 8

 (9)  الحركي والقوة العضلية " المدىفي  ت التحسين امعد

 لمداأت التحسين  في امعد علىالإطالة العضلية  أثر استخدام علىالتعرف : وهدفها 

 عمرية مختلفةيمثلن مراحل ل لاعبين .الحركي والقو  العضلية وأفراد عينة البحث )

 ةن أسلوب الإطالة بتسهيل المستقبلات الحسية والع بيوأسفرت نتائ  الدراسة إلى أ

من أسلوب الإطالة الثابتة في متغيرات ألمدي  والعضلية أعطر معدلات تحسن أعلى

 .سنة  14الحركة للناشئين تحر سن 
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 : إجراءات البحث

  : منهج البحث ــ  أولاا 

التجريبي باستخدام ت ميم المجموعة الواحد  بأسلوب القياس  استخدم الباحث المنه 

 عة البحث .يلطب تهالقبلي والبعدي لملائم

  : لات البحثامج ــ ثانياا 

 مجال البشري :ـ ال

 ل ناشئين .)  ب الطويل لمنطقة طرابلس وعددهمعلى متسابقي الوثحث بتم تطبيق ال   

 : مجال المكانيـ ال

 ميدانبالبرنام  التدريبي وتنفيذ القياسات البدنية و البحث إجرا اتجميع  أجرير 

  . ومضمار المدينة الرياضية بطرابلس

 : ـ المجال الزمني

 م.0200-11-.1 إلى م0200-6-0في الفتر  من  أجرير جميع إجرا ات البحث

 : عينة البحث ــ ثالثاا 

يل بمدينة الطو الوثبتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من بين ناشئين مسابقة  

ناشئين في حين  3 علىالدراسة الاستطلاعية  أجريرناشئين حيث  .طرابلس وقوامها 

يوض, تجانس أفراد عينة  التاليناشئين والجدول  4 على ا ساسيةالدراسة  أجرير

 البحث في القياسات ا ولية

 ل1جدول )

 ل4ن)          عينة البحث في القياسات ا ولية التوصيف الإح ائي لبيانات

المتغيرات 

 ةح ائيالإ

وحدت 

 القياس

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

معامل  الوسيط 

 الالتوا 

 1.2 12 1.35 12.45 سنه  العمر

 2.6 2..1 2.25 1..1 م الطول

 2.2 63 2.2 63 كجم الوزن

توا  ليافة المتغيرات قيد البحث ن قيمة معامل الالل يتض, أ1معطيات الجدول )من 

 تجانس عينة البحث علىمما يدل  ل_+3) قل منأ

 قيد البحث : المستخدمة في القياسات ا نترومترية ا جهز  ــ رابعاا 

 كيلو جرام ل  ميزان طبي لقياس الوزن ) -1

 لقياس الطول ل ميتر )جهاز الريستا -0

 ل ثانيةعشر من  ا قرب يقاف )ساعة إ -3
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 في القياسات : المستخدمةدوات ا 

  . شريط قياس -1

  . وزانأثقال مختلفة ا  -0

  . قماعأ -3

  . حواجز منخفضة الارتفاع -4

  . كور طبية -5

  . حبال تسلق -6

 . ستك مطاطأ -.

  . صندوق خشبي -6

  الارتدادية . الحركية منقلة لقياس الإطالة -2

  . بحفر وث -12

 :  الخاصة البدنيةالاختبارات  ــ خامسا

بموضوع البحث استخل   المرتبطةالمراجع والدراسات  علىبعد الاطلاع و        

 :الباحث مجموعه من الاختبارات 

 ل 0) جدول رقم 

 المناسبةالقياسات الخاصة و البدنيةيوض, القدرات 

 وحد  القياس القياس المناسب البدنيةالقدرات 

 ث عدو م32 الانتقاليةالسرعة 

 سم من ثبات الوثب الطويل القدر  الانفجارية

 سم الوثب العمودي فجاريةالقدر  الان

 سم من وضع الجلوس ةالمرون

 الارتدادية الحركية الإطالة

 اليمنىالرجل 
 درجه من وضع الرقود

 الارتدادية الحركية الإطالة

 اسراليالرجل 
 درجه من وضع الرقود

 درجه من وضع الانبطاح الظهرلات عض إطالة

 ث12 من وضع الجلوس الطويل البطن قو  عضلات 

 القو  السريعة
 م اليمينحجلات  ةثلاث

 م ساراليحجلات  ثلاثة

 م الطويل الوثب الرقمي المستوا
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 في بنا  البرنام  التدريبي : التدريبية ا سس ــ ادساا س

دريبي ل البرنام  التحمانظيم الوحدات التدريبية لمواجهة أالمقنن لتالتخطيط الجيد وـ 1

 .  كل فتره تدريبيه من فترات البرنام  المقترح ، وتحديد خ ائ

تجاه اط الحركي الممارس من حيث الشيل والعمل العضلي وتشابه التمرينات مع النشا ـ0

 حمال التدريبية و الاستمرارية فيمبدأ التييف مع ا  على التأكيدالحركي ،مع المسار 

 .التدريب 

  برنامالحدات التدريبية في ناسب تشييل حمل التدريب داخل الون يتمراعا  أـ 3

ل لاعب ك الرياضي بما يضمن التقدم المستوا التدريب مبادئالتدريبي المقترح مع 

 ،زياد  المتدرجة والتوقير المناسب لها لك من خلال )و المثالية المطلوبة  بالسرعة

 . الخ وصية ل ،الوثبات في الحمل

التنوع في استخدام طرق التدريب ما بين فتر  مرتفع الشد  لتنمية ) التحمل اللاهوائي ـ 4

 ا دا سين العضلية تح والقو  والرشاقةالتدريب التيراري لتنمية ) السرعة ل و اللاكتييي

 الانفجارية لقدر االتدريب المختلفة كتدريبات البليومتري لتنميه  ل ، و أساليب التينييي

 .التدريبي  البرنام يخدم تحقيق الهدف من  الذيا بالشيل وكل هذل 

الشد  المستهدفة في تدريب  لمستوا ن تيون شد  في التمرين تبعا  مراعا  أـ 5

سرعة لل تييف الفسيولوجي للحركة وفقا  عملية ال حتىالمجموعات العضلية العاملة 

ناصر الحركة من حيث ) الداعمة لتطوير جميع ع والتردد الحركي المستهدف والقو 

 . ل الانبساطالانقباض و

لتي تدعم االإطالة الدينامييية وتدريبات  أن يسبق تدريبات البليومترك وا ثقاليجب ـ 6

ن المرونة الدينامييية اللازمة قدر م أق ىفالإطالة الدينامييية تطور المرونة، 

 أن كما يجب وا ساسية ليل نشاط رياضي وإلا تعرضر العضلات وا ربطة للإصابة

دريب تحتى يمين تيييف والممارس  ا دا بالسرعة التي يتطلبها  المرونةيتم تدريب 

 .الخاصة بالسرعة  مستقبلات الإطالة

  -: الدراسة الأساسية ـ سابعاا 

عينة  أفراد على الدراسةلمتغيرات قيد  القبلية والبعديةالقياسات إجرا  الاختبارات وتم   

يه ه رياضالاختبارات في ميدان و مضمار المدين ناشئين وأجرير 4حث البالغ عددهم بال

 .0200-11-.1 إلى 0200- 6-0من  الفتر طرابلس في 
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 : الإحصائيةالمعالجات  ــ ثامناا 

 .المتوسط الحسابي  -1

 . الانحراف المعياري -0

  . الوسيط -3

 .عدية البالفروق القياسات القبلية واختبار )تل  -4

 عرض ومناقشة النتائج :     

لية عليها من القياسات القبساسية التي تم الح ول يتض,  من عرض نتائ  الدراسة ا 

                          : التالية الإح ائيةالبعدية للمتغيرات قيد الدراسة من خلال الجداول و

 ل3جدول )                                       

 قيد البحث ل بين متوسطات القياسين القبلي ح ائية للمتغيرات البدنية )الدلالات الإ

 والبعدي لعينة البحث        

 ل                                                                                                           4ن)                                                                                           

 الدلالات

 الاحصائية

 غيراتالمت

 بعديال قبليال

 Tقيمة 
مستوي 

المتوسط  الدلالة

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

السرعة 

 الانتقالية
 2.056 3.121 2.322 .4.26 .2.00 4.430 م عدو )ثل32

القدرة 

 الانفجارية

الوثب 

 العريض)سمل
1.210 2.1.5 0.210 2.166 

-

4.622 
2.200 

الوثب 

 العمودي)سمل
31.222 3.552 34.522 3.626 -..22 2.23. 

 المرونة
من وضع 

 الجلوس سم
5.4.5 2.411 6.105 2.4.6 

-

5.461 
2.130 

طالة الإ

الحركية 

 الارتدادية

 اليمنىالرجل 

 )درجةل
102.522 1.022 131.522 1.022 

-

0.606 
2.622 

 اليسراالرجل 

 ) درجةل
102.052 2.25. 132.052 1.056 

-

0.442 
2.032 

طالة إ

عضلات 

 الظهر

من وضع 

الانبطاح 

 )درجةل

06..52 1..2. 32..52 0.261 
-

4.622 
2.2.. 

قوة 

عضلات 

 البطن

من وضع 

 ثل12الجلوس)
12.052 2.25. 10.052 1.056 

-

4.622 
2.032 

القوة 

 السريعة

حجلات يمين  3

 )مل
5..60 2.352 12.36. 0.2.2 

-

1.216 
2..44 
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حجلات 3

 يسار)مل
5..60 2.025 5.6.5 2.144 

-

3.5.6 
2.223 

المستوي 

 الرقمي

الوثب الطويل 

 )سمل
5.63. 2.30. 5.610 2.321 -..22 2.222 

 

 : مناقشة نتائج الفرض الأول ــ أولاا 

ث نية قيد البحالإح ائية للمتغيرات البدل الخاص بدلالات 3يتض, من الجدول رقم )   

س البعدي في معظم المتغيرات البدنية ول ال, القياس البعدي القياالقبلي وبين القياس 

 خر . و هر عدم وجود فروق في البعض الآ

ة لطبيع الخاصة الارتدادية الحركية أن طريقة تنمية عن ر الإطالة علىهدا مؤشر و

ف  دريباستخدامها في ت أهمية علىنسبة في تحسن مما يعطي دلائل  ا دا  ف وقد حقق

طويل ف ال الوثبيد من التمرينات التي تتناسب مع المسار الحركي لمهار  ابتيار العدو

 مما يوفر اليثير من الوقر و الجهد في العملية التدريبيه .

ب العديد من أسالي علىاشتمال البرنام  التدريبي  إلىويرج, الباحث دلك التحسن 

مثل  يب البيلومتركهو تدرالانفجارية وطرق التدريب المستخدمه ف في تطوير القدر  و

بية ف الطاليرات جز مختلفة الارتفاع ف تدريبات ا ستك المطاط ف والحوا ال ناديق ف )

بيه ف واستخدام التمرينات   الوحد  التدريثناالارتدادية أ الحركية وتدريبات الإطالة

 تحسن في القياسات إلى المسابقة ف والذي أدرادا  للمسار الحركي لطبيعة أ المشابه

 . ل3) نتائ  الجدول رقم أوضحتها ما البعدية وهذ

بعض  أدا يمين  الحركية تمرينات الإطالة أدا  ل0222) الجبالىعويس  يذكرو

حيث ب سريعةبحركات  العضلية الاستطالة وتنفيذ فبنشاط رياضي الخاصةالحركات 

المط لتمرين الإطالة و فا  ا خلاوهذ فمستوا له علىوأ أسرعيرتفع مستوا توتر العضلي 

 التدريبية للإطالة الإطالةالك من وجهة نظر  ف وكذ ثابتةال البطيئة كما في الإطالة

العضلية الداخلية التي سوف تتعلق بمستوا الحساسية  جةرتدادية تعد اللزوالحركية الا

نت  من  لك أن وي الخاصة بتغيير الانعياسات العضلية للتوتر العضلي الحاصل بتمرينف

التدريب بالحدود و   التحميل أثناالمط الق وا للعضلات أتمارين الاستطالة و

ادية الحركية الارتد الإطالةلات الحركية الق وا بتمرين ابالمج أييات الق وا االمدو

 ل12)   . توسيع القدر  الحركية للمف لتيبير و علىسوف يساعد 

 تائ  دراسات كل من سلمه صبري مهدين هإليتتفق نتائ  البحث مع ما توصلر و         

ي رالتدريب البيلومت فعالية علىل 0226) خرينودراسة عاطف رشاد خليل وآ ل0216)
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دادية ف داخل الوحد  الحركية الارت الإطالة تمريناتفي تطوير القدر  الانفجارية و

 مسافة الوثب الطويل . علىسين تحوال تأثيرالفي  التدريبية والتي ساهمر

مناقشاتها يتض, صحة الفرض ا ول قيد السابق من نتائ  ومن خلال العرض و         

 . لبعدياس  ال, القيامسابقة الوثب الطويل ولب المترابطةالبحث 

  : الثانيمناقشة نتائج الفرض  ــ ثانياا 

ل بين 2.21ستوا )عند الم إح ائيةل وجود فروق دالة 3) يوض, الجدول رقم        

تنفيذ ي متسابقى الوثب الطويل ف فناشئين والبحث من  عينةالبعدي لدا القياس القبلي و

 - الوثب العمودي –نية الخاصة ) القدر  العضلية قياسات الاختبارات القدرات البد

ثني الجدع من وضع و –يسار حجلات يمين و 3ومسافة  –م عدو 32 الانتقاليةالسرعة 

 ل .2.25)  ل لدا مجموعة البحث عند مستوا الجلوس طولا  

 علىطبق  الذيللبرنام  التدريبي المقترح  الايجابي التأثير علىيرج, الباحث و        

التي تعتبر ونية تدريبات موجه لتنمية وتطوير القدرات البد علىعينة البحث ف قد اشتمل 

 أن لىإابقي الوثب الطويل ف حيث يشار التي يحتاجها متس ا ساسيةحد المتطلبات من أ

افق بيثير التوا التوافق العضلي الع بي ف ويرتبط هذمن  عاليةالمسابقة تتطلب درجة 

وأيضا  تنوع في استخدام الرشاقة ف والقو  ف و مثل السرعةف من صفات البدنية ا خرا

 - ستك المطاطا  -الحواجز - صناديق المقسمة دوات المستخدمة في التدريب مثل )ا 

تنمية القدرات البدنية الخاصة ف مع مراعا  تقنين  إلى أداوهو ما  اليرات الطبية ل

لمشابه ا لعينة ف واستخدام التدريبات البدنيةلطبيعة ا قا  ا حمال التدريبية المستخدمة وف

 تحسين القياسات البعدية .  إلى أدامما  ا دا للمسار الحركي لطبيعة 

ن تمرينات تقوية الخاصة بالوثب عن طريق ل أ0220وميدل )ديفيد  ويذكر       

ف في  يد نتائ  ج علىتدريبات البيلو متري يتم الح ول من خلالهما الإتقان وتدريبات 

تتي, أكبر معدل من القوا الق وا ف  الإتقانتدريبات  أنمسابقة الوثب الطويل ف كما 

لطويل ر  كما في مسابقة الوثب ااقات الق يللسب الانتقاليةالسرعة   وكذلك يمين تمنية

  ل11)      . العضلية لديهم لقواتطوير او لتنمية كنتيجة

ل للقدرات البدنية 1222) من خلال العرض السابق  يشير السيد عبد المق ودو         

 يةا ساسالقو  والسرعة ل من العوامل  ) المتمثلة في الخاصة لمسابقة الوثب الطويل

التي يحتاجها ناشئي الوثب الطويل و خاصة في طرف العضلات السفلي التي تلعب 

السرعة  إلى ا فقيةدور هام في مراحل الادا  و في لحظة الارتقا  بتحويل السرعة 

هدا عمل لافة الافقية وقتراب لتحقيق المسفقد من السرعة الميتسبة من الا بأقلعمودية 
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 علىلر التي اشتمستخدامها في البرنام  التدريبي والباحث من خلال التدريبات التي ا

و المهار  كان له الدور البارز  ا دا تحسينها في  إلى أدتي تدريبات السرعة والت

راد عينة فن القدرات البدنية الخاصة لجميع أالمؤثر التي ساهمر بشيل كبير في تحسيو

 ل  10) البحث .

التي ل و1264) مع دراسة كل من عبد المنعم هريدي الحاليلبحث ا تتفق نتائ  و       

كانر ا دا  و على ويل وأثرهاالقو   الخاصة للوثب الط تنمية بعض  أساليب إلىتهدف 

رقمي لمسابقة الوثب ال القو  العضلية زادت تحسن المستوا هم نتائ  كل ما زادتأ

  الطويل .

ة لمسابق الخاصةالقدرات البدنية  التحسن في مستوان ومن هذا يري الباحث أ       

لتدريب في مختلف ا  عديد أساليب على الذي احتواالبرنام  المقترح  إلىالوثب الطويل 

 ين .ئناشاللدي  الإثار زياد   علىالتي عملر قيد البحث ل و ) المعنية المسابقةتخدم 

ي والذ الثانيمناقشتها يتض, صحة الفرض السابق للنتائ  وومن خلال العرض         

 ائية بين متوسطات قياس القبلي والبعدي في القدرات حوجود فروق دال إ علىن  

 ل ال, القياس البعدي .قة الوثب الطويل ونية المرتبطة لمسابالبد

 مناقشة الفرض الثالث  : ثالثاا 

ة سات القبليللقيا إح ائيةدلال   اتوجود فروق  علىل 3يتض, من الجدول رقم )        

 و البعدية في المستوا الرقمي لمسابقة الوثب الطويل لدا أفراد عينة البحث عند مستوا

 ل .2.25)

الرقمي لمتسابقي الوثب الطويل للقياسات  لتحسن في المستوالك اويرج, الباحث  

 : إلىالقياس البعدي قيد البحث  القبلية و البعدية ل ال,

 والقوا القوا يجابي للبرنام  التدريبي باستخدام التدريبات الخاصة )ا ثر الإ       

ات مجموعة التدريب علىالبرنام   أفراد عينة البحث قد احتوا على ل المميز  بالسرعة

ية تنمية القوا العضل إلىتهدف مسار الحركي لطبيعية الادا  ف و ة للالبدنية المشابه

قي الوثب يحتاجها متساب التي ا ساسية المتطلباتحد بأشيالها المختلفة والتي تعتبر أ

 تحسين المستوي الرقمي . على يجابيا  الطويل وبالتالي أثر إ

أن عامل السرعة من أهم العوامل التي تتحيم ل 1222محمد عثمان ) يذكرحيث        

المسابقه  في هذه ساسيا  أ الارتقا  تشيل عاملا   قة ف كما أن قوافي المستوا الرقمي للمساب

                                                   ل13).   حد كبير إلىالسرعة  والتي ترتبط بمستوا
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ن محتوا البرنام  المقترح من قبل الباحث من تدريبات ق يتض, أمما سبو       

للمسابقة له الدور البارز والمؤثر والتي ساهمر بشيل مباشر ة الخاصة القدرات البدني

 لمسابقي الوثب الطويل .وين ئالرقمي للناش في تحسين المستوا

 ةلالد  اتوجود فروق  علىي ن  تم التحقق من صحة الفرض الثالث والذلك بذو       

لوثب ا الرقمي لمسابقة بين متوسطات القياس القبلي والبعدي في المستوا إح ائية

 الطويل ل ال, القياس البعدي . 

 :التوصيات والاستنتاجات 

 الاستنتاجات :ــ أولاا 

الح ول  أمينما في ضو  أهداف البحث وفي حدود العينة والمنه  المستخدم و         

 الآتية : الاستنتاجات إلىه من نتائ  توصل الباحث علي

جابي في يالإطالة الحركية الارتدادية له تأثير إلتدريبي المقترح باستخدام البرنام  اـ 1

  . معظم المتغيرات البدنية ول ال, القياس البعدي

تنمية  لىعيجابي تأثير إالارتدادية له  الحركية برنام  التدريبي باستخدام الإطالةالـ 0

حجلات  3في  المتمثلةالقوا السريعة  -المرونة  – الانتقاليةالسرعة  ) القدرات البدنية

 الرقمي ل ال, القياس البعدي . ل والمستوا يساريمين و

الوثب  ئي مسابقةالرقمي في ناش تحسين في المستوا إلى أداالبرنام  التدريبي ـ 3

 .ل ال, القياس البعدي الطويل و

 التوصيات : ــثانياا 

صي الباحث إليها يوتوصل الالاستنتاجات التي تم عنه نتائ  البحث و سفرتفي ضو  ما أ

 بالآتي :

عمل لاللأدا  الفني من حيث الشيل والمشابهة  التدريبيةب اليسالاهتمام بمزج ا ـ 1

  . نيةالعضلي لتنمية القدرات البد

 يئالحركية الارتدادية عند ناش برنام  التدريبي باستخدام الإطالةالاسترشاد من الـ 0

 الوثب الطويل .

 .اتحاد العاب القوا للاستفاد  منها  إلىنتائ  البحث  توجيهـ 3

 مراحل سنيه مختلفة . علىباقي مسابقات الميدان و علىدراسات مشابهة  إجرا ـ 4
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