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 الممذمح ومشكلح الثحث:

الرٌاضً  الإنجازتهدف البحوث العلمٌة والدراسات فً المجال الرٌاضً الى الارتماء بمستوى 

فً ضوء والطرق التدرٌبٌة لرفع لدرات الرٌاضً فً كافة الاتجاهات  الأسالٌبعن طرٌك تطوٌر 

فاعلٌتها من اجل  الحدٌثة لتدرٌبٌةابعض البرامج  أثبتتولد  الممارس، الرٌاضةنوع  متطلبات

 .للاعبٌنلدى االوصول الى الهدف المنشود فً ارتفاع معدلات الأداء 

 الرٌاضً،لٌست بعٌدة عن هذا التطور الحادث فً علم التدرٌب مسابمات المٌدان والمضمار و

 الأمر الذي ٌؤكد على أن التدرٌب حٌث أصبحت مستوٌات الإنجاز تثٌر الدهشة والإعجاب،

الرٌاضً أصبح ٌعتمد فً الممام الأول على الكثٌر من العلوم التجرٌبٌة والإنسانٌة، والتً ساهمت 

 .تطبٌماتها المختلفة فً الارتماء بمسابمات المٌدان والمضمار

 وتتمٌز مسابمة الوثب العالً كألدم مسابمات المٌدان بصعوبة الأداء حٌث ٌحتاج المتسابك إلى

ولٌس  الأرض.تتوافر لدٌه لاجتٌاز عارضه على ارتفاع ما من  التًاستغلال كل لوى الجسم 

تتطور أرلامها بسرعة كبٌرة وٌرجع  التًمن المسابمات  العالًأن مسابمة الوثب  فًشن  هنان

لتحطٌم بصورة مستمرة وذلن  )التكنٌن(تطوٌر الأداء  فًذلن إلى اهتمام الباحثٌن فً الفضل 

  (565: 3) .الأرلام المٌاسٌة

من مسابمات الوثب التً ٌتمٌز إٌماعها بالجمال الحركً والرشالة والمرونة،  العالًومسابمة الوثب 

-الارتماء-وٌظهر ذلن من خلال التكنٌن الممٌز للمسابمة بمراحله الحركٌة المتنوعة )الالتراب

 (336: 5الهبوط(. )-المروق

لب من المتسابك إنتاج دفع إضافً أن مسابمة الوثب العالً تتط( 2015محمد أحمد رمزي )وٌذكر 

ٌضاف إلى جسمه باستخدام حركات الأطراف الحرة للتغلب على لوة الجاذبٌة الأرضٌة لتحمٌك 

أكبر مسافة رأسٌة وذلن من خلال دفع لدم اللاعب خلال مرحلة الارتماء واستخدام مرجحات 

كبٌرة بتطبٌك لوانٌن  الذراعٌن والرجل الحرة، مما جعل الكثٌر من المدربٌن ٌهتمون بدرجة

المٌكانٌكا الحٌوٌة على الأداء الحركً بطرٌمة تضمن حسن استغلال المدرات البشرٌة وتحمٌك 

 (566-569: 5أعلى درجات الإنجاز. )

حركات لاعب الوثب العالً تتطلب من المدربٌن واللاعبٌن بذل الكثٌر من الجهد والممارسة فً و

ة باستمرار تؤدى بأسالٌب حدٌثة من اجل المساهمة فً تطوٌر وتوفٌر تمارٌن جدٌد سبٌل إتمانها،

 .اللعبة

 

 

  غوية على بعض المتغيرات البدنيةتأثير تدريبات الأسطوانة الر 
 ومستوى الأداء الفني والرؼمي ػي مسابقة الوثب العالي

 
 محمود عبد المحسن عبد الفتاح د/

 بنهاجامعة  –كلٌة التربٌة الرٌاضٌة - نظرٌات وتطبٌمات مسابمات المٌدان والمضمارمذرس تمضم 
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حٌث تضاعفت جهود العلماء  ،علم التدرٌب الرٌاضً بخطوات واسعةتمدم  فً السنوات الأخٌرةو

ولمد كان من أهم جهود المتخصصٌن الرٌاضً، مختلف مجالات العلوم المرتبطة بالمجال  فً

 والرلمً.لتطوٌر المستوى البدنً  بحث عن أفضل الطرق والوسائلوالمهتمٌن بهذا المجال هو ال

وٌرى الباحث أن المرونة لها دور هام فً مسابمة الوثب العالً، بالإضافة الى عناصر اللٌالة 

 البدنٌة الأخرى والتً منها عنصر المدرة العضلٌة. 

 بالًمع تساهم رونة الم أن Luiz Vieira, et al. (2020)لوٌز فٌرا وآخرون وهذا ما ٌؤكده 

من  فهً، المثالًتكوٌن الأداء فً الموة والتحمل والسرعة والتوافك  المدرات البدنٌة الأخرى مثل

بهدف الوصول إلى المستوٌات العلٌا،  الحركًالأداء وإتمان ٌتأسس علٌهـا اكتـساب التً ركائز ال

ٌتم  والتًة من مستوٌات الموة المدرة على الاستفاد حٌث ٌؤدى انخفاض مستوى المرونة إلى عـدم

مختلفة من المدى مستوٌات  فًالتمرٌن  تنمٌتها كما ٌرتبط نمو الموة بمدى المدرة علـى أداء

 (51: 51. )للمفاصل الحركً

الوثب أن  Naglaa Elbadry, Alin larion, (2012)نجلاء البدري والٌن لارٌون وترى 

العمودي والمدرة وثب مزٌجًا من الجري وال تستخدم التًالمضمار المٌدان و مسابمات إحدىالعالً 

الوثب العالً الترابه ٌجب لاعب عندما ٌبدأ فوالدوران.  فافعلى التحكم فً الجسم عن طرٌك الالت

جسمه بالكامل فوق العارضة بطرٌمة مضبوطة  لدفعأن ٌولد سرعة كافٌة على مسافة لصٌرة 

 (0: 02نفجارٌة والمرونة. )مما ٌتطلب امتلان اللاعب للموة الاومولوتة. 

انه عند ذكر مصطلح المرونة فانه ٌتبادر الى الذهن مباشرة  (2020عمرو صابر حمزة )وٌشٌر 

، وفى الأدبٌات العربٌة ترتبط المرونة بعمل  Range of motion (ROM)المدي الحركً 

مصطلح المرونة  الغربٌة ٌرتبط المفاصل ومصطلح الإطالة ٌرتبط بعمل العضلات، وفى الأدبٌات

بعمل العضلات لكون حركة المفاصل تعتبر واحدة فً جمٌع البشر، والاختلاف ٌكون فً المدي 

الحركً للمفاصل الذي ٌرتبط بكفاءة العضلات، وحدٌثا تم التوصل الى أن المرونة لا ترتبط بأي 

علٌها الفشا من المفاصل أو العضلات بل باللفائف التً تحٌط بالألٌاف العضلٌة والتً ٌطلك 

Fascia. (3 :77) 

تعتبر من اهم  foam rollingأن الأسطوانة الرغوٌة  Kyle Stull, (2012)كٌلً ستول وتشٌر 

الأدوات المستخدمة لتنمٌة المرونة، ولد تعاظم دورها مع تعاظم دور اللفائف العضلٌة فً تنمٌة 

ا لائم بذاته، لكونها أداة علم foam rollingالأسطوانة الرغوٌة عنصر المرونة، حتى أصبحت 

 (33: 57تساعد على إطلاق وتحرر اللفائف العضلٌة. )

 foam rollingالأسطوانة الرغوٌة  أن Schroeder & Best, (2015)شرودر وبٌست وٌشٌر 

الألم الشعور بؤدي إلى تملٌل تلبل التمرٌن وعند استخدامها تأثٌر إٌجابً على المرونة لها 

 (5: 05)بعد التمرٌن.  هااستخدامعند  جهادوالإ

ومن خلال خبرة الباحث وعمله فً مجال التدرٌب والتدرٌس لاحظ وجود لصور فً وضع برامج 

مما ٌؤدي إلى عدم الوصول إلى الفورمة  foam rollingممننة تعتمد على الأسطوانة الرغوٌة 

ً الممنن له دور بالغ الرٌاضٌة أثناء مرحلة الاختبارات العملٌة للطلاب، حٌث إن التدرٌب الرٌاض

 الأهمٌة فً تطوٌر أداء الطلاب والوصول إلى أفضل مستوي رٌاضً لهن.

ومن خلال إطلاع الباحث على الدراسات والبحوث التً أجرٌت فً هذا المجال وجد ندرة فً 

ولم تتطرق لمسابمة الوثب العالً  foam rollingالتً تطرلت الى الأسطوانة الرغوٌة  الدراسات

 Healey, et al. (2011 )هٌلً وآخرون فة الى أن نتائجها كانت متضاربة ومنها دراسة بالإضا
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على إطلاق اللفائف العضلٌة والأداء  foam rollingبعنوان تأثٌرات الأسطوانة الرغوٌة  (14)

على كل من الأطراف  أداء الأسطوانة الرغوٌةثانٌة من  32أن الرٌاضً، وكان من اهم النتائج 

 Daniel دانٌل جٌنكر وتوماس ستوجلدراسة والظهر لم ٌكن لها أي تأثٌر على الأداء.  السفلٌة

Junker, Thomas Stöggl, (2015( )12 )الأسطوانة الرغوٌة  بعنوانfoam rolling  كأداة

لصالح المجموعتٌن  مرونة أوتار الركبةوكان من اهم النتائج تحسن ، لتحسٌن مرونة أوتار الركبة

ممارنة بالمجموعة الضابطة. ٌمكن اعتبار الأسطوانة الرغوٌة أداة فعالة لزٌادة مرونة  التجرٌبٌتٌن

التأثٌرات لابلة للممارنة مع طرٌمة التسهٌلات العصبٌة وهذه أسابٌع.  4أوتار الركبة فً غضون 

 Andrewاندرو جونز وآخرون ودراسة  ( المثبتة علمٌاً.PNFالعضلٌة للمستمبلات الحسٌة )

Jones, et al. (2015( )10)  الأسطوانة الرغوٌة تدرٌبات  تأثٌربعنوانfoam rolling على 

 ذات اختلافات وكان من اهم النتائج عدم وجود. العمودي الوثب أداء على الجسم من السفلً الجزء

 أي أن الأسطوانة النسبٌة، الأرض فعل رد فً لوة أو الوثب العمودي، ارتفاع فً إحصائٌة دلالة

 دانٌل جٌنكر وتوماس ستوجلودراسة  .العمودي المفز أداء تحسن لا foam rollingة الرغوٌ

Daniel Junker, Thomas Stöggl, (2012( )13 )الأسطوانة  تأثٌرات تدرٌب بعنوان

: ًالحرك المديو العضلً والأداءوالتوازن  المركزلوة تحمل على  foam rollingالرغوٌة 

ن اهم النتائج تحسن لوة تحمل عضلات المركز لصالح ، وكان متجربة عشوائٌة محكومة

 المجموعتٌن التجرٌبٌتٌن ممارنة بالمجموعة الضابطة.

 foamوالدراسات التً تناولت مسابمة الوثب العالً لم تتطرق الى تدرٌبات الأسطوانة الرغوٌة 

rolling  ت البلٌومترٌة بعنوان فاعلٌة التدرٌبا (7( )2003محمود عبد السلام فرج )دراسة ومنها

النوعٌة فً تنمٌة الموة الانفجارٌة والتمدم بالمستوي الرلمً على ضوء تحسن بعض الخصائص 

البٌودٌنامٌكٌة الخاصة بمرحلة الارتماء فً الوثب العالً، وكان من اهم النتائج أن التدرٌبات 

. مً فً الوثب العالًالمستوي الرلوتحسٌن فً تنمٌة الموة الانفجارٌة البلٌومترٌة ساهمت إٌجابٌا 

فاعلٌة استخدام التدرٌبات الدائرٌة المركبة على بعنوان  (6( )2002محمد السٌد مصطفً )دراسة 

، وكان من ومستوى الأداء الفنً والرلمً فً مسابمة الوثب العالً بعض المدرات البدنٌة الخاصة

ومستوى  ت البدنٌة الخاصةالمدرا ساهمت فً تحسنالتدرٌبات الدائرٌة المركبة أن  اهم النتائج

 . الأداء الفنً والرلمً فً مسابمة الوثب العالً

 وانطلالا مما سبك تطرق الباحث لإجراء هذه الدراسة.

 هذف الثحث:

بمماسات  Foam Rollerتأثٌر تدرٌبات الأسطوانة الرغوٌة  ٌهدف البحث الى التعرف على

 على: بوصة( 9 -بوصة 4-بوصة 0وأطوال متعددة )

 المدرة العضلٌة للرجلٌن، التسارع، مرونة العمود الفمري، )البدنٌة لمتغٌرات بعض ا
 ثبات وتحمل المركز، الرشالة(. 

 ًمستوى الأداء الفنً والرلمً فً مسابمة الوثب العال. 
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 فزوض الثحث:

توجد فروق دالة إحصائٌا بٌن المٌاسات المبلٌة والبعدٌة للمجموعة التجرٌبٌة فً  .5
 لصالح المٌاسات البعدٌة.لٌد البحث لبدنٌة المتغٌرات ا

فً المٌاسات المبلٌة والبعدٌة للمجموعة التجرٌبٌة توجد فروق دالة إحصائٌا بٌن  .0
 لصالح المٌاسات البعدٌة. مستوى الأداء الفنً والرلمً فً مسابمة الوثب العالً

الضابطة توجد فروق دالة إحصائٌا بٌن المٌاسات البعدٌة للمجموعتٌن التجرٌبٌة و .3
 لصالح المٌاسات البعدٌة للمجموعة التجرٌبٌة.لٌد البحث المتغٌرات البدنٌة فً 

توجد فروق دالة إحصائٌا بٌن المٌاسات البعدٌة للمجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة  .4
لصالح المٌاسات البعدٌة مستوى الأداء الفنً والرلمً فً مسابمة الوثب العالً فً 

 للمجموعة التجرٌبٌة.
 الثحث: منهج

وذلن لملائمته لتطبٌك البحث وإجراءاته، باستخدام التصمٌم الباحث المنهج التجرٌبً  استخدم

 التجرٌبً ذو المٌاس المبلً والبعدي لمجموعتٌن أحدهما تجرٌبٌة والأخرى ضابطة.

 عينح الثحث:

خصص ألعاب تم اختٌار عٌنة البحث بالطرٌمة العمدٌة من بٌن طلاب الفرلتٌن الثالثة والرابعة ت

( طالب، وتم 05الموي بكلٌة التربٌة الرٌاضٌة جامعة بنها، ولد بلغ عدد إجمالً عٌنة البحث )

( طلاب لإجراء الدراسة الاستطلاعٌة علٌهم، لٌصبح لوام عٌنة البحث الأساسٌة 5استبعاد عدد )

ولد لام ، أحدهما تجرٌبٌة والأخرى ضابطة ( طالب، تم تمسٌمهم بالتساوي الى مجموعتٌن02)

 ( ٌوضح ذلن.5الباحث بإٌجاد اعتدالٌة البحث فً الطول والوزن والعمر الزمنً والجدول رلم )
 (1جدول )

 خصائص عٌنة البحث

 25ن = 

 معامل الالتواء الوسٌط الانحراف المعٌاري المتوسط وحدة المٌاس المتغٌرات

 5.57 02.6 5.03 02.50 سنة السن

 5.66 572 6.34 573.5 سم الطول

 5.26 69.3 5.75 75.30 كجم الوزن

مما ٌدل على اعتدالٌة  3±( أن لٌم معامل الالتواء انحصرت ما بٌن 5ٌتضح من الجدول رلم )

 عٌنة البحث فً هذه المتغٌرات.

 أدواخ ووصائل جمع الثياناخ:

 أولاً: الأجهزج والأدواخ المضتخذمح في الثحث:

 .جهاز الرستامٌر لمٌاس إرتفاع المامة 

 ان طبً معاٌر لمٌاس الوزن.مٌز 

 .شرٌط لٌاس 

 ( 9 -بوصة 4-بوصة 0أسطوانات رغوٌة بمماسات وأطوال متعددة .)بوصة 

 .ساعات اٌماف 

 .أوزان متنوعة 
 .ًجهاز الوثب العال 
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 الاختثاراخ المضتخذمح في الثحث: -ثانيا 

 (1الاختثاراخ الثذنيح: )مزفك 

 عة الانتمالٌة.م عدو من البدء العالً لمٌاس السر32اختبار  -5
 اختبار الجري الزجزاجً لبارو لمٌاس الرشالة.  -0
لعمود امرونة اختبار متوسط المسافة الأفمٌة والرأسٌة للكوبري )جونسون( لمٌاس  -3

 . الفمري
 اختبار الوثب العمودي لمٌاس المدرة العضلٌة للرجلٌن. -4
 اختبار لوة تحمل المركز لمٌاس كفاءة عضلات المركز. -5

 (2ىي الفني والزلمي لمضاتمح الىثة العالي: )مزفك اختثاراخ المضت

 ( أعضاء 3تم حساب درجة مستوى الأداء الفنً فً مسابمة الوثب العالً بواسطة )
( 5للطالب من )مستوى الأداء الفنً هٌئة تدرٌس بالكلٌة، ٌموم كل عضو بتمٌٌم 

 درجات على مستوى الأداء الفنً ثم ٌؤخذ متوسط الثلاث أعضاء.
 المستوي الرلمً لمسابمة الوثب العالً طبما لمواعد المانون الدولً لألعاب  تم لٌاس

 الموي.
 المضاعذين: -

( مساعدٌن من معاونً هٌئة التدرٌس بالكلٌة ولهم خبرة فً مجال تدرٌب ألعاب 0تم اختٌار عدد )

 الموي وذلن لمساعدة الباحث فً إجراء المٌاسات والاختبارات المستخدمة فً البحث.
 

 راصح الاصتطلاعيح:الذ
 

م 00/52/0259م إلى 56/52/0259لام الباحث بإجراء دراسة استطلاعٌة فً الفترة من  

( طلاب من عٌنة مجتمع البحث ومن خارج عٌنة البحث الأساسٌة 5وذلن على عٌنة لوامها )

 بهدف.

  .التأكد من صلاحٌة الأجهزة والأدوات المستخدمة 

  المٌاسات والاختبارات وما ٌتعلك بها من إجراءات التأكد من سلامة وتنفٌذ وتطبٌك
 وفك الشروط الموضوعة لها.

  التدرٌب على زٌادة معلومات وخبرة المساعدات فً الإشراف على تنفٌذ المٌاسات
والاختبارات وذلن للتعرف على الأخطاء التً ٌمكن الولوع فٌها أثناء التنفٌذ 

 ولضمان صحة تسجٌل البٌانات.

 لازم لعملٌة المٌاس وكذلن الزمن الذي ٌستغرله كل طالب لكل تحدٌد الزمن ال
 تمرٌن على حدة وذلن لتحدٌد المدة المستغرلة فً تنفٌذ الاختبارات والمٌاسات.

 .ترتٌب سٌر التمرٌنات وأداؤها وتمنٌن فترات الراحة بٌنها 

 .مدى ملائمة التمرٌنات لٌد البحث للعٌنة المختارة 

 ًلد تواجه الباحث أثناء إجراء الدراسة الأساسٌة. التعرف على الصعوبات الت 
 .مناسبة البرنامج لعٌنة البحث الأساسٌة 

 .تحدٌد شدة الأداء وعدد التكرارات وفترات الراحة بٌن كل تمرٌن وأخر 
 .الوصول لأفضل ترتٌب لإجراء المٌاسات 
 .تحدٌد المعاملات العلمٌة للاختبارات لٌد البحث 
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 المعاملاخ العلميح:

 معامل الصذق:-لاأو

حساب معامل الصدق باستخدام طرٌمة صدق التماٌز، حٌث تم ممارنة المٌاسات التً لام الباحث ب

ٌز )من ا، بمٌاسات مجموعة أفراد أخرى الل تم( طلاب5) البحثأجرٌت على أفراد عٌنة 

فً  راتولد تم إجراء تطبٌك الاختبا ،( طلاب من الفرلة الأول5ً) مالمبتدئٌن( ولد بلغ عدده

 ( ٌوضح ذلن0والجدول ) م.59/52/0259 – 57الفترة من 
 

 (2جدول )

 معامل صدق التماٌز للمجموعتٌن الممٌزة وغٌر الممٌزة 

 البدنٌة لٌد البحث متغٌراتال فً  

 5=  2=ن 1ن                                                                                           

 غــٌراتالمت

 المجموعة الممٌزة
المجموعة غٌر 

 الممٌزة
 (Zلٌمة )

متوسط 

 الرتب
مجموع 

 الرتب
متوسط 

 الرتب
مجموع 

 الرتب

 *2.635- 15 3 40 2 الوثب العمودي

 *2.571- 40 2 15 3 م 30العدو 

 *2.611- 15 3 40 2 مرونة العمود الفمري والجذع

 *2.612- 15 3 40 2 ثبات وتحمل المركز 

 *2.627- 40 2 15 3 جري الزجزاجً لبارو ال

 5.14=  2.25الجدولٌة عند  (Zلٌمة )

المجموعة الممٌزة والمجموعة غٌر الممٌزة فروق دالة إحصائٌاً بٌن  وجود( 0ٌتضح من جدول )

 جمٌع الاختبارات البدنٌة لٌد البحث، مما ٌشٌر الى أن الاختبارات صادلة فٌما تمٌس. فً

  Reliability خالثثا معامل-ثانيا

على عٌنة  Test Re Testتم حساب معامل الثبات باستخدام طرٌمة تطبٌك الاختبار وإعادة تطبٌمه 

التطبٌك  م، ثم57/52/0259ولد تم إجراء التطبٌك الأول للاختبارات بتارٌخ  طلاب (5)لوامها 

 ح ذلن( ٌوض3. والجدول )أٌام أربعةمدته  زمنًم بفاصل 05/52/0259بتارٌخ  الثانً
 (3جدول )

 5=  1ن          البدنٌة لٌد البحث متغٌراتمعامل الثبات لل                          

 المتغــٌرات
 التطبٌك الثانً التطبٌك الأول

 لٌمة )ر(
 ع + م ع + م

 *0.225 0.25 12.16 0.24 27.20 الوثب العمودي

 *0.222 0.27 11.65 0.10 4.71 م 30العدو 

 *0.241 1.27 46.20 1.61 47.74 عمود الفمري والجذعمرونة ال

 *0.242 1.32 56.55 1.14 55.40 ثبات وتحمل المركز 

 *0.736 0.27 12.42 0.11 12.57 الجري الزجزاجً لبارو 

 0.542=  0.05لٌمة )ر( الجدولٌة عند 

لٌد البحث لد ة البدنٌأن جمٌع لٌم معاملات الارتباط المحسوبة للمتغٌرات ( 3جدول )ٌتضح من 

عند 2.549الجدولٌة والتً بلغت  (ر)وهذه المٌم أعلى من لٌمة  2.949 :2.736تراوحت ما بٌن 

لٌد  المتغٌرات ثبات الاختبارات المستخدمة فً هذهمما ٌدل ذلن على  ،2.25مستوى معنوٌة 

 .البحث
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 خطىاخ إعذاد تزنامج تذريثاخ الأصطىانح الزغىيح:

 اسات المرتبطة بمتغٌرات البحث.إجراء مسح للبحوث والدر 
  .ًممابلة الخبراء والاستفادة من خبراتهم المتنوعة فً تصمٌم البرنامج التدرٌب 

 :تذريثاخ الأصطىانح الزغىيحأهذاف 

تنمٌة بعض المدرات البدنٌة الخاصة لدى الطلاب باستخدام تدرٌبات بدنٌة ومهارٌة، وعلى أجزاء 

ء البدنً والمهارى لمسابمة الوثب العالً مع أهمٌة تنمٌة وتطوٌر الجسم المختلفة ووفك طبٌعة الأدا

 كل من:

  المدرة العضلٌة للرجلٌن، التسارع، مرونة العمود مستوى المدرات البدنٌة الخاصة(
 .الفمري، ثبات وتحمل المركز، الرشالة(

  الفنً والرلمً لمسابمة الوثب العالً. الأداءمستوى 
 :طىانح الزغىيحتذريثاخ الأصمعاييز تزنامج 

  أن تتناسب التدرٌبات الممترحة فً محتواها مع الأهداف الموضوعة ومع عٌنة
 البحث التجرٌبٌة.

 .مرونة البرنامج ولابلٌته للتعدٌل والتطبٌك 
  التدرج فً زٌادة الحمل والتمدم المناسب والشكل التموجً وتوجٌه الأحمال

 التدرٌبٌة وفك الأسلوب التدرٌبً المراد.
  عوامل الأمن والسلامة.توافر 
 .مراعاة الفروق الفردٌة بٌن الطلاب 
 .توافر الأدوات والأجهزة المستخدمة فً التدرٌب وتنفٌذ البرنامج ومناسبتها 
 .الموازنة بٌن عمومٌة التدرٌب وخصوصٌته 
 .تنظٌم وتنوٌع واستمرارٌة التدرٌب 
 .الاهتمام بمواعد الإحماء والتهدئة 

 صطىانح الزغىيح:تذريثاخ الأمحذداخ تزنامج 

 مذج الثزنامج:

 ( أسابٌع.1مدة البرنامج ) ◄

 عذد الىحذاخ التذريثيح:

وحدة بالبرنامج  56أسابٌع =  1×0( وحدة أسبوعٌا وذلن بوالع 0عدد الوحدات الأسبوعٌة ) ◄

 الممترح.
 

 طزيمح التذرية المضتخذمح:

التكراري، والتدرٌب الدائري، استخدم الباحث طرٌمة الحمل الفتري المرتفع الشدة، والتدرٌب 

 إضافة لمحتوى من التدرٌبات ذات طبٌعة الأداء المشابهة لأداء مسابمة الوثب العالً.

 الأصش العلميح للثزنامج التذريثي تطزيمح الحمل الفتزي مزتفع الشذج:

  ث لكل تمرٌن من التمرٌنات المختارة.42تحدٌد ألصى تكرار 

 .تحدٌد حمل كل تمرٌن 
 مع مراعاة التدرج 75سطوانة الرغوٌة الخاصة ٌتم تحدٌد شدتها بـ تمرٌنات الأ %

 مرة.50-1فً تلن الشدات، وعلى أن ٌكون التكرار من 
  ث ٌؤدي بٌنهما تمرٌن الإطالة على اعتبار أنه أحد 02الراحة بٌن كل تمرٌن وأخر

وبعد  تمرٌنات الدائرة التدرٌبٌة، مع الوضع فً الاعتبار استخدام النبض فً الراحة
 المجهود فً تحدٌد فترات الراحة المستخدمة لٌد البحث.
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  تؤدي الدائرة التدرٌبٌة المختارة ثلاث مرات ٌتخللها فترات راحة بٌن كل منها على
 اعتبار أن الدائرة التدرٌبٌة مجموعة.

  ق.4-0الراحة بٌن المجموعات 
  حمل كل أسابٌع لتحدٌد  3ث لكل تمرٌن كل 32ٌتم لٌاس ألصى تكرار خلال

 مرحلة من مراحل البرنامج.
 

 

 اختيار وتحذيذ محتىي الذائزج التذريثيح: -

تمرٌن لوضعها داخل الدوائر التدرٌبٌة على شكل محطات وتحتوي كل دائرة  32لمد تم تحدٌد 

على عدد التمرٌنات المرتبة وفك الهدف المراد تحمٌمه، مع الأداء للدوائر التدرٌبٌة كما تم ذكره فً 

مج التدرٌبٌة، هذا مع مراعاة الباحث فً اختٌار نوعٌة التمرٌنات أن تكون مشابهة لطبٌعة البرا

الأداء فً مسابمة الوثب العالً، هذا إلى جانب توازن العمل العضلً بٌن العضلات العاملة 

 والمضادة. 

 أجزاء الىحذج التذريثيح:

 الجزء التمهيذي )التحضيزي(: –أ 

ٌبات الإحماء بغرض تهٌئة العضلات بزٌادة الحركة الدموٌة داخل وٌشتمل هذا الجزء على تدر

 العضلات ورفع درجة حرارة الجسم وتنمٌة الجهاز العصبً المركزي.

 ق( من زمن الوحدة التدرٌبٌة. 55-50وهذا الجزء ٌستغرق ما بٌن )

 الجزء الزئيضي:-ب

لخاصة، وهذا الجزء ٌستغرق ما لتنمٌة المدرات البدنٌة ا تدرٌبات الأسطوانة الرغوٌةٌشتمل على 

 ق( كحد ألصى. 62-92بٌن )

 الجزء الختامي:-جـ

وٌعمب الجزء الرئٌسً فترة تهدئة واسترخاء، ولد اشتملت على مجموعة من التمرٌنات الغرض 

-52منها عودة الاستجابات الفسٌولوجٌة إلى مستوٌاتها الطبٌعٌة، وهذا الجزء ٌستغرق ما بٌن )

 ق(. 5

وبناء على ذلن فمد لام الباحث بتشكٌل دورات الحمل التدرٌبً فً غضون دورة الحمل الفترٌة 

( أسابٌع تدرٌب وفماً لأسس تشكٌل الحمل التدرٌبً، حٌث لامت بتمسٌم الفترة 1والمكونة من )

جٌة ( وحدة تدرٌبٌة ٌومٌة مستخدمة الطرٌمة التمو50الكلٌة إلى أسابٌع ثم تم التمسٌم لكل أسبوع )

 (.3( والبرنامج موضح بالتفصٌل مرفك )5:5)

 خطىاخ تنفيذ الثحث:

بعد تحدٌد المتغٌرات الأساسٌة والأدوات والأجهزة المستخدمة والتأكد من صلاحٌتها للتطبٌك 

 على عٌنة البحث، لام الباحث بإجراء المٌاسات البدنٌة والمهارٌة فً ضوء الإجراءات الآتٌة. 

 52/ 05،04،03ة للاختبارات البدنٌة والمهارٌة وذلن فً أٌام إجراء المٌاسات المبلٌ -
 م0259/
م حٌث استغرق تنفٌذ 3/55/0259بدء تنفٌذ برنامج تدرٌبات الأسطوانة الرغوٌة ٌوم  -

 ( وحدة تدرٌبٌة أسبوعٌا 0( وحدة تدرٌبٌة بوالع )56( أسابٌع وٌتكون من )1البرنامج )

، 00باشرة من تطبٌك التجربة الأساسٌة وذلن ٌومً إجراء المٌاسات البعدٌة بعد الانتهاء م -
 م وبنفس تسلسل المٌاسات المبلٌة.55/0259/ 03
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 المعالجاخ الإحصائيح:

 استخدم الباحث المعالجات الإحصائٌة التالٌة:

 الانحراف المعٌاري -المتوسط  -

 نسب التحسن -معامل الالتواء  -

  Tاختبار  -
 نسب التحسن -

 

 عزض ومنالشح النتائج:

 ض النتائج:عز
 (4جدول )

 التجرٌبٌةالمبلً والبعدي للمجموعة  ٌندلالة الفروق الإحصائٌة بٌن المٌاس

 10ن =             لٌد البحث الوثب العالً لمسابمةوالمستوي الفنً والرلمً البدنٌة  متغٌراتال فً              

 المتغــٌرات
نسبة  المٌاس البعدي المٌاس المبلً

 التحسن %
 لٌمة )ت(

 ع + م ع + م

ت
را

با
خت

لا
ا

 
ٌة

دن
لب
ا

 

 *5.90 55.12 2.02 35.10 2.51 30.24 الوثب العمودي

 *4.17 1.55 2.50 4.32 2.55 4.72 م 30العدو 

 *7.15 52.64 5.59 55.54 2.55 46.00 الكوبري 

 *6.19 54.79 5.09 63.75 5.54 55.52 ثبات وتحمل المركز 

 *5.56 9.55 5.32 54.22 5.50 55.45 الجري الزجزاجً لبارو 

المستوى 

الفنً 

 والرلمً 

 *1.65 35.17 2.04 3.75 2.55 0.76 الوثب العالً لمسابمة مستوى الأداء الفنً

 المستوي الرلمً لمسابمة الوثب العالً
542.6

5 
5.09 552.14 5.43 9.05 7.53* 

 0.06=  2.25ت الجدولٌة عند 

التجرٌبٌة بلً والبعدي للمجموعة الم ٌنفروق دالة إحصائٌاً بٌن المٌاس وجود( 4ٌتضح من جدول )

جمٌع الاختبارات البدنٌة لٌد البحث والمستوي الفنً والرلمً لمسابمة الوثب العالً لصالح  فً

الى  م عدو من البدء العال32ً٪ لاختبار 1.55المٌاس البعدي، كما تراوحت نسب التحسن ما بٌن 

 .لًمستوى الأداء الفنً لمسابمة الوثب العا٪ لاختبار 35.17
 

 (5جدول )

 الضابطةالمبلً والبعدي للمجموعة  ٌندلالة الفروق الإحصائٌة بٌن المٌاس

 10ن =        المتغٌرات البدنٌة والمستوي الفنً والرلمً لمسابمة الوثب العالً لٌد البحث فً                  

 المتغــٌرات
نسبة  المٌاس البعدي المٌاس المبلً

 التحسن %
لٌمة 

 ع + م ع + م )ت(

 ا
ت

را
با
خن

لأ
ا

ٌة
دن

لب
 

 5.50 0.79 2.35 30.40 2.00 35.54 الوثب العمودي

 *0.95 5.41 2.29 4.65 2.21 4.70 م 30العدو 

 *3.21 3.63 5.39 41.07 2.03 46.51 الكوبري 

 5.09 4.92 5.05 57.63 5.55 54.94 ثبات وتحمل المركز 

 2.75 0.96 5.05 55.52 5.00 55.56 الجري الزجزاجً لبارو 

وى المست

الفنً 

 والرلمً 

الوثب  لمسابمة مستوى الأداء الفنً

 العالً
0.12 2.74 3.35 2.41 51.05 1.65* 

 *7.53 6.92 5.55 541.77 5.30 545.52 المستوي الرلمً لمسابمة الوثب العالً

 0.06=  2.25ت الجدولٌة عند 
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الضابطة عدي للمجموعة المبلً والب ٌنفروق دالة إحصائٌاً بٌن المٌاس وجود( 5ٌتضح من جدول )

المستوي الرلمً ومستوى الأداء الفنً ، الكوبري وم عدو من البدء العال32ًفً اختبارات 

ً بٌن المٌاس . وعدم وجودلمسابمة الوثب العالً المبلً والبعدي للمجموعة  ٌنفروق دالة إحصائٌا

كما تراوحت نسب  الوثب العمودي، ثبات وتحمل المركز، الجري الزجزاجً لبارو، الضابطة فً

مستوى الأداء الفنً ٪ ل51.05الى  م عدو من البدء العال32ً٪ لاختبار 5.41التحسن ما بٌن 

 .لمسابمة الوثب العالً

 
 (6جدول )  

 التجرٌبٌة والضابطة تٌنللمجموع ٌنالبعدٌ ٌندلالة الفروق الإحصائٌة بٌن المٌاس

 البدنٌة والمهارٌة لٌد البحث متغٌراتال فً

 20ن = 
 المتغــٌرات

لٌمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجرٌبٌة

 ع + م ع + م )ت(

ٌة
دن

لب
 ا
ت

را
با
خن

لأ
ا

 

 *42.57 2.35 30.40 2.02 35.10 الوثب العمودي

 *52.51 2.29 4.65 2.50 4.32 م 30العدو 

 *9.92 5.39 41.07 5.59 55.54 الكوبري 

 *02.52 5.05 57.63 5.09 63.75 المركز ثبات وتحمل 

 *0.72 5.05 55.52 5.32 54.22 الجري الزجزاجً لبارو 

المستوى 

 الفنً والرلمً 

 *3.57 2.41 3.35 2.04 3.75 الوثب العالً لمسابمة مستوى الأداء الفنً

 *4.01 5.55 541.77 5.43 552.14 المستوي الرلمً لمسابمة الوثب العالً

 0.56=  2.25ت الجدولٌة عند 

ً بٌن المٌاسٌن البعدٌٌن للمجموعتٌن التجرٌبٌة  وجود( 6دول )ٌتضح من ج فروق دالة إحصائٌا

ومستوى الأداء الفنً والمستوي الرلمً لمسابمة الوثب جمٌع الاختبارات البدنٌة  فً والضابطة

 لصالح المٌاس البعدي للمجموعة التجرٌبٌة. العالً

 منالشح النتائج:  –ثانيا 

 الثذنيح:منالشح نتائج المتغيزاخ 

التجرٌبٌة المبلً والبعدي للمجموعة  ٌنفروق دالة إحصائٌاً بٌن المٌاس وجود( 4ٌتضح من جدول )

 جمٌع الاختبارات البدنٌة لٌد البحث لصالح المٌاس البعدي. فً

ً بٌن المٌاس وجود( 5ٌتضح من جدول )و المبلً والبعدي للمجموعة  ٌنفروق دالة إحصائٌا

فروق دالة إحصائٌاً بٌن  ، الكوبري. وعدم وجودم عدو من البدء العال32ًالضابطة فً اختبارات 

الوثب العمودي، ثبات وتحمل المركز، الجري  الضابطة فًالمبلً والبعدي للمجموعة  ٌنالمٌاس

 الزجزاجً لبارو.

ً بٌن المٌاسٌن البعدٌٌن للمجموعتٌن التجرٌبٌة  وجود( 6ٌتضح من جدول )و فروق دالة إحصائٌا

 جمٌع الاختبارات البدنٌة لصالح المٌاس البعدي للمجموعة التجرٌبٌة. فً طةوالضاب

وٌعزى الباحث ذلن للتخطٌط الجٌد وتمنٌن الأحمال التدرٌبٌة بأسلوب علمً مناسب للمرحلة السنٌة 

كجزء رئٌسً فً تطوٌر المدرات الأسطوانة الرغوٌة والتدرٌبٌة لعٌنة البحث لبرنامج تدرٌبات 

 صة لمسابمة الوثب العالً.البدنٌة الخا
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عندما ٌعمل النظام ككل كما ٌنبغً، فان النتٌجة هً انه McGill, (2002( )12 )ماكجٌل وٌرى 

توزٌع الموى بشكل متساوي وإنتاج الصى لوة بألل جهد ممكن، أو بشكل أخر توزٌع الموى على 

  مفاصل السلسلة الحركٌة.

تصحٌح العدٌد  فًالمرونة ٌمكن لها أن تساعد  تمرٌنات إنKathy, (2001( )16 )كاثى  وتشٌر

تؤثر بدورها على تأخر وهبوط  التً تلن العٌوب الحركٌـة الفنً،من أخطاء وعٌوب الأداء 

المبنٌة على الأسس  المرونة العضلٌة للاهتمـام ببـرامج كافٌاوهذا ٌعتبر سببا  عام،المستوى بشكل 

 . العملٌة

 foamالأسطوانة الرغوٌة  ( أن55) Cheatham, et al. (2015)شٌاثام وآخرون وٌؤكد 

rolling وأٌضا فً تحسٌن الأداء الرٌاضً.  لها تأثٌر إٌجابً على المرونة 

الأسطوانة الرغوٌة  ( أن52) Andrew Jones, et al. (2015)اندرو جونز وآخرون وٌشٌر 

foam rolling  طول مدرتها علً زٌادة لاعتمادهم بنشاطًا شائعاً ٌستخدمه مدربً الموة أصبحت

هنان الملٌل من الأبحاث  ذلن،العضلات وفن الالتصالات اللٌفٌة الموجودة فً النسٌج الضام. ومع 

  التً تبحث فً تأثٌرات دحرجة الرغوة على الأداء الرٌاضً.

دانٌل ، Healey, et al. (2011( )14)هٌلً وآخرون وتتفك نتائج الدراسة مع دراسة كلا من 

اندرو جونز  Daniel Junker, Thomas Stöggl (2015( )12،) ماس ستوجلجٌنكر وتو

 Daniel دانٌل جٌنكر وتوماس ستوجل، Andrew Jones, et al. (2015( )10)وآخرون 

Junker, Thomas Stöggl (2012( )13 )الأسطوانة الرغوٌة  فً أن تدرٌبfoam rolling 

 ة الأداء الممارس.الخاصة بطبٌع البدنٌة ٌعمل على تحسٌن المدرات

 منالشح نتائج متغيزاخ المضتىي الفني والزلمي لمضاتمح الىثة العالي

التجرٌبٌة المبلً والبعدي للمجموعة  ٌنفروق دالة إحصائٌاً بٌن المٌاس وجود( 4ٌتضح من جدول )

 المستوي الفنً والرلمً لمسابمة الوثب العالً لصالح المٌاس البعدي. فً

ً بٌن المٌاس جودو( 5ٌتضح من جدول )و المبلً والبعدي للمجموعة  ٌنفروق دالة إحصائٌا

 لصالح المٌاس البعدي.  المستوي الرلمً لمسابمة الوثب العالًومستوى الأداء الفنً الضابطة فً 

ً بٌن المٌاسٌن البعدٌٌن للمجموعتٌن التجرٌبٌة  وجود( 6ٌتضح من جدول )و فروق دالة إحصائٌا

لصالح المٌاس البعدي  اء الفنً والمستوي الرلمً لمسابمة الوثب العالًمستوى الأد فً والضابطة

 للمجموعة التجرٌبٌة.

وتمنٌن الأحمال  الأسطوانة الرغوٌةتدرٌبات وٌعزى الباحث ذلن إلى التخطٌط الجٌد لبرنامج 

ً التدرٌبٌة بأسلوب علمً مناسب للمرحلة السنٌة والتدرٌبٌة لعٌنة البحث مما نتج عنه تحسن بدن

 . المستوي الفنً والرلمً لمسابمة الوثب العالًانعكس على 

أن النجاح فً أداء أي مهارة ( 4( )2001كمال عبد الحمٌد وصبحً حسانٌن )وهذا ما ٌؤكده 

 ٌحتاج إلى تنمٌة مكونات بدنٌة تسهم فً أدائها بصورة مثالٌة. 

Amr Hamza (0253 ) (، عمرو حمزة2( )2013مروان على )وٌتفك ذلن مع ما توصل إلٌه 

( من أن التدرٌب على المهارة وحده لا ٌكفً لتحسٌن هذه المهارة والحصول على نتائج مثمرة، 9)

 حٌث إنها بجانب تنمٌة المهارة لابد من تنمٌة المدرات الحركٌة الخاصة بالمهارة نفسها.

 (55 :02) 

 

 



 

 

  الثالث عشرالجزء 2021( عدد دٌسمبر34المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 140 - 

 

تدرٌبات إلى أن  العالًالمستوي الفنً والرلمً لمسابمة الوثب كما ٌرجع الباحث التحسن فً 

لامت بتنمٌة لوة المركز والتً أسهمت بشكل كبٌر ومباشر فً تحسن السرعة الأسطوانة الرغوٌة 

والتً تدرٌبات المركز حٌث أن الزٌادة التً حدثت فً الموة ثبات وتحمل المركز نتٌجة استخدام 

منها ٌنتج عنه انمباض لوى تعمل على استثارة الوحدات الحركٌة مما ٌؤدى إلى اشتران عدد كبٌر 

 ,Scott Lucettسكوت لوسٌت وسرٌع ٌعمل على زٌادة الأداء المتفجر والسرعة حٌث ٌؤكد 

ضرورة مطابمة الانمباضات العضلٌة السائدة للتمرٌنات الخاصة المختارة بمدر ( 42) (2013)

أو درجـة  تمباضاالإمكان مـع تلن الحادثة خلال أداء المهارة نفسها سواء من نوعٌة هذه الان

شـدتها. فلاعب الوثب العالً ٌجب أن ٌتدرب لتنمٌة عنصري السرعة والرشالة والمرونة حتى 

 ٌكون لادرا على التحرن بفاعلٌة أثناء المنافسة. 

أن مرحلة الارتماء فً الوثب العالً من أهم ( 0) (1227بسطوٌسً أحمد بسطوٌسً )وٌشٌر 

عملٌة معمدة، حٌث تنتج من تلن المرحلة الموة الدافعٌة  مراحل الأداء الحركً، والتً تعتبر

للواثب، وهً نتاج محصلة عمل الكثٌر من المجموعات الحركٌة فً الجسم خصوصا عمل كل من 

العضلات المادة لمفاصل رجل الارتماء وعلى مرجحة الرجل الحرة والذراعٌن أثناء مرحلة 

 الارتماء. 

 .Junqing (، جونكٌنج23)Jim Giroux (2012 ) جٌم جٌروكسوهذا ٌتفك مع ما ٌؤكده 

( من انه ٌستلزم للحصول على 0225( )00) Tan and Yeadon تان ٌادون(، 55( )0253)

ارتفاعات متمدمة فً مسابمة الوثب العالً الاهتمام بتموٌة عضلات المركز، فهً من النماط الهامة 

والعمل على تنمٌتها لدورها فً تحسٌن  جدا والتً ٌجب على مدربً الوثب العالً الاهتمام بها

مستوي الإنجاز الرلمً لمسابمة الوثب العالً حٌث تكسب اللاعب المدرة على التحكم فً حركات 

الجسم بشكل صحٌح، بالإضافة الى دورها الهام فً تملٌل حدوث الإصابات الرٌاضٌة خاصة عند 

 البدء فً تحمل المزٌد من الحركات الانفجارٌة. 

( أن 02) Naglaa Elbadry, Alin larion (2012)جلاء البدري والٌن لارٌون نوتؤكد 

أغلب لاعبً الوثب العالً ٌعتمدوا أن الرجلٌن فمط هً التً تموم بالدور الأكبر فً مسابمة الوثب 

 وهًلأعلى  الوثبهً المحرن الذي ٌساعدن على  المركزعضلات العالً، وهذا غٌر صحٌح ف

مع الوضع فً  .للوثبضروري لإنتاج الموة اللازمة فالمركز لورن. ٌتضمن عضلات البطن وا

عالٌاً  الوثبٌتطلب لدرًا كبٌرًا من الموة من أجل فالأمر . الجسمالعلوي من الاعتبار أهمٌة الطرف 

على نمل الزخم بسرعة إلى تساعد موة الجزء العلوي من الجسم فعمودٌة كبٌرة.  وثبةوتحمٌك 

 أداء الوثب العالً. عند مرورا بالمركز م الجزء السفلً من الجس

أن تهٌئة اللاعب وتجهٌزه ( فً 0) (1227بسطوٌسً أحمد بسطوٌسً )وٌتفك ذلن مع 

 الرلمً. الخاصة والعامة له تأثٌر إٌجابً على المستوى  بالعناصر البدنٌة

لسٌد محمد ا، (7( )2003محمود عبد السلام فرج )كلا من وتتفك نتائج الدراسة مع دراسة 

المدرات البدنٌة  فً تحسن فً أن البرامج التدرٌبٌة الممننة تؤثر إٌجابٌا (6( )2002مصطفً )

 .ومستوى الأداء الفنً والرلمً فً مسابمة الوثب العالً الخاصة
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 الاصتخلاصاخ والتىصياخ:

 الاصتخلاصاخ:-أولا

 فً ضوء نتائج البحث توصل الباحث إلى الاستخلاصات التالٌة: 

 بٌن المٌاس جودو ً  التجرٌبٌة فًالمبلً والبعدي للمجموعة  ٌنفروق دالة إحصائٌا

جمٌع الاختبارات البدنٌة لٌد البحث والمستوي الفنً والرلمً لمسابمة الوثب العالً 

م 32٪ لاختبار 1.55لصالح المٌاس البعدي، كما تراوحت نسب التحسن ما بٌن 

مستوى الأداء الفنً لمسابمة الوثب ر ٪ لاختبا35.17الى  عدو من البدء العالً

 .العالً

 فروق دالة إحصائٌاً بٌن المٌاسٌن البعدٌٌن للمجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة وجود 

ومستوى الأداء الفنً والمستوي الرلمً لمسابمة الوثب جمٌع الاختبارات البدنٌة  فً

 لصالح المٌاس البعدي للمجموعة التجرٌبٌة. العالً

 

 ىصيــاخ الت-ثانيا

 فً ضوء ما توصل إلٌه الباحث من نتائج البحث توصً بما ٌلً: 

 .ًتطبٌك تدرٌبات الأسطوانة الرغوٌة فً مسابمة الوثب العال 

  إجراء مزٌد من الدراسات باستخدام تدرٌبات الأسطوانة الرغوٌة فً مسابمات

 أخري مختلفة من مسابمات المٌدان والمضمار.

 لمماثلة للولوف على دور تدرٌبات الأسطوانة الرغوٌة إجراء مزٌد من الدراسات ا

 فً تحسٌن المتغٌرات البدنٌة والمورفولوجٌة للاعبٌن فً الرٌاضات المختلفة.
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