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 -ممدمة الدراسة:

المهارٌة أصبح البدنٌة وحٌث مكوناتها التطور السرٌع لكافة الأنشطة الرٌاضٌة من  عم

للكشف عن  حدٌثةالرٌاضً ملاحظة الأسالٌب العلى المتخصصٌن فً مجال التدرٌب  ا  لزام

للتعرف على أدق المواصفات والخصائص التً تتمٌز بها المهارات بهدف التوصل ، عٌوب الأداء

 البدنً والمهاري. الأداء فى مثالٌةالة للوصول إلى لمة سالٌب التنمٌإلأفضل 

إلى أن المدرة العضلٌة Van Leeuwen et al (0222 )وآخرون  لٌوٌن فانٌشٌر 

التى تلعب دورا  أساسٌا  فى مسابمة الوثب الطوٌل المدرات البدنٌة الأساسٌة والمهمة  منوالسرعة 

 (242: 22وتلعب دوراٌ فعالا  فً إعداد متسابك الوثب الطوٌل. )

 وإٌلٌا نجٌتٌتش (، إرٌن0202) D Lestari et alوآخرون  لٌستاري دٌوضح كلا  من 

 المدرة العضلٌة تنمٌة همٌهأ Eric Ngetich , Elijah Rintaugu (0202)رٌنتوجو 

 المهارات تنمٌة بعملٌة وثٌما ارتباطا ترتبط انها وجد والتى، لمتسابك الوثب الطوٌل والسرعة

 على ٌتولف التدرٌب وسٌلة اختٌار أنتوضح نتائج دراسة كلا  منهم،  الصدد هذا وفى الحركٌة،

 اتكمتغٌر المدرة العضلٌة والسرعة دور ٌحدد دلٌما توصٌفا المهارى الأداء وتوصٌف تشخٌص

 الكٌنماتٌكٌة الخصائص من ٌنطلك بالأداء الخاصة الموة تدرٌب وأسلوب الاداء هذا فى أساسٌة دنٌةب

 حٌث من سواء المستخدمة التمرٌنات وبناء التدرٌب وسٌلة لاختٌار أساسٌة كماعدة المهارى للأداء

 لبناء الفنٌة المواصفات من ذلن والى التكرار مرات وعدد المماومات ممادٌر حٌث من أو الشكل

 (82: 2(، )232: 6. )بالمسابمة الخاص التدرٌب

 

 

بالباليستى على مستوى بعض المتغيرات  T.R.Xتأثير دمج تدريبات 
 البدنية والمهارية والانجاز الرقمي لمتسابقي الوثب الطويل

 
 أحمد سمير بسيوني عوض/ د

 جامعة الاسكندرية -التريبة الرياضية للبنين  كلية -مدرس بقسم مسابقات الميدان والمضمار 
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أنه من الإسالٌب الحدٌثة Jeffrey Janot et al (0202 )وآخرون  جانوت جٌفريٌبٌن 

فى التدرٌب لتحسٌن مركبات الموة والتوافك والرشالة وتحمل الموة والمرونة هو أسلوب تدرٌبات 

 Seanوآخرون  مالونً شون؛ فٌما ٌوضح Total Body Resistance Exerciseترٌكس 

Maloney et al (0202)  أن التدرٌب البالٌستىballistic training ٌساعد على تحسٌن ،

 التملٌدي التدرٌب من الناتجة السرعة نمص على لتغلبالمدرة الانفجارٌة والموة الممٌزة بالسرعة وا

تدرٌبات المماومة والسرعة فى الأداء الحركً.  ، حٌث توفر أشكال تدرٌبات تندمج فٌهاثماللأاب

(82 :24( ،)81 :8242) 

أن عدم  Tjung Hauw , Budi Indra (0202)إندرا  بودي هاو و تجونجكما ٌبرز 

مسابمات الوثب  التخطٌط الجٌد لتدرٌبات الموة وتنمٌتها ٌؤدى الٍى ضعف المستوى المهارى فى

نتٌجة لفمر مستوى المٌكانٌكا، ضعف الوضع المستمٌم للجسم، ضعف مستوى الموة فى عضلات 

الطرف السفلى، الاشارات الخاطئة فى النمل الحركى نتٌجة لضعف مستوى الموة وتشتت 

 الاشارات العصبٌة، عدم المدرة على تملٌل فالد السرعة أو المدرة،عدم المدرة على الولوف أو

 (21،22: 28الٍاتزان من أثر الموى الخارجٌة. )

ترٌكس المدمج مع  التدرٌب سلوبأ استخدام خلال من دراسةال أهمٌة جاءت هنا ومن

مركبات الموة المندمجة بالسرعة للطرف السفلً لتحسٌن  لتطوٌر كأسلوب البالٌستً التدرٌب

 مستوي الأداء البدنً والمهاري لمتسابمً الوثب الطوٌل.

 Mukesh Kumar et alوآخرون  كومار موكٌشحٌث تبرز توصٌات دراسة كلا  من 

بأهمٌة التركٌز  Houcine Benzidane et al (0202)وآخرون  بنزٌدان (، حسٌن0202)

السفلى(  الطرف مفاصل على العاملة )للعضلات أن واحد تنمٌة المدرة العضلٌة والسرعة فًعلى 

 لتاثٌرها العمودى الوثب مسافة لتحسٌن ٌن سرعة الالتراب، وكذلنوذلن لما لها من فعالٌة فى تحس

 (52: 88(، )38: 82) المطلوب. الانجاز لتحمٌك الارتماء عند الدفع لوة فً لٌم

 -مشكلة الدراسة:

من المدرات البدنٌة الأكثر أهمٌة لمتسابمً الوثب  للرجلٌن ة والسرعةالعضلٌ الموة تعد

الطوٌل، وحٌث أن أداء الوثب الطوٌل ٌتمٌز بالموة والسرعة للوصول إلً الأداء المثالى فى 

ممادٌر الأداء المهاري حٌث ٌشكلان العامل الحاسم فى مراحل الأداء المهاري، لذا بات الاهتمام 

ابك الوثب الطوٌل، لذا ٌجب الاهتمام بوضع تمرٌنات بتطوٌر هذه المدرات مطلبا  حاسما لمتس

بإستخدام الإسالٌب الحدٌثة التى توفر دمج تمرٌنات الموة مع السرعة ومنها أسلوب تدرٌبات 

 ترٌكس وتدرٌبات البالٌستى، لما لها من فعالٌة فى تحسٌن مركبات الموة والسرعة معا .

 (، ت0202ً) Hari Setijono et alوآخرون  سٌتٌجونو هاريوٌوضح كلا  من 

تعمل على تطوٌر  TRXأن تدرٌبات ترٌكس  T Heltne et al (0202)وآخرون  هٌلتنً

 متطلبات الأداء البدنً بصورة مركبة، وهً مهمة فى مسابمات الوثب المختلفة، حٌث تعتبر الأداء 



 

 

 الجزء التاسع عشر2021( عدد ديسمبر34المجلد) رياضةمجلة علوم ال

- 47 - 

 

تختلف عن الأفضل والامثل للتدرٌب حٌث ٌمكن استخدامها فى أى ولت ومكان، كما أنها 

التمرٌنات التملٌدٌة حٌث ٌكون الأداء والجسم ككتلة واحدة وتعتمد على مماومة الجاذبٌة الارضٌة 

مما ٌعمل على تنشٌط العضلات العاملة فى كل تمرٌن، بالإضافة إلً أنها تمرٌنات تعمل بصورة 

رها إلً ولت ألل أفضل من التمرٌنات التملٌدٌة فى حماٌة اللاعب من الاصابات، وٌحتاج زمن تأثٌ

 (2: 21(، )815: 81) من صور التمرٌنات الإخري.

ومن خلال البحث فى الدراسات والمرجعٌات التى تناولت مسابمة الوثب الطوٌل وجد أن 

، وتمرٌنات البالٌستى معا فى TRXهنان ندرة أو شبة عدم استخدام لاسلوب تمرٌنات ترٌكس 

ٌل حٌث ٌختلف كلا الاسلوبٌن فى شكل المماومة برنامج تدرٌبى واحد لمتسابمً الوثب الطو

أن أسلوب  Fan Zhang (0202)تشانغ  فانالمبذولة خلال التدرٌبات فٌما بٌنهم، حٌث ٌوضح 

 جٌل مارٌاترٌكس ٌعتمد على مماومة وزن الجسم بالكامل ضد الجاذبٌة الارضٌة؛ بٌنما توضح 

ٌعتمد على مماومة خارجٌة فى حدود  أن أسلوب البالٌستىMaria Gil et al (0202 )وآخرون 

%( من ألصً مماومة فى ممدرة المتسابك مما ٌسمح للمتسابك أداء تمرٌنات 51-%31من )

المماومة دون التأثٌر السلبً على السرعة؛ لذا ٌجد الباحث أن دمج كلا الاسلوبٌن سوف ٌكون لها 

الرشالة والتوافك وتحمل الموة تأثٌر فعال فى تحسٌن مركبات الموة والسرعة بالاضافة لتحسٌن 

 (2:85(، )84:2والمرونة التنمٌة الشاملة لمتسابك الوثب الطوٌل مما ٌظهر أهمٌة الدراسة. )

أن Peter Olsen, Will Hopkins (0222 )هوبكنز  وٌل أولسن و بٌتركما ٌبرز 

سرعة التى هً أسلوب تدرٌبات البالٌستى ٌحمك مكاسب لوٌة فى تحسٌن مركبات الموة فى اتجاه ال

مكون أساسً فى مراحل الاداء المهاري فى مسابمات الوثب والتى لد لا ٌشملها التدرٌب التملٌدى، 

وذلن من خلال تشابه طبٌعة أداء التدرٌب البالٌستى مع طبٌعة أداء مسابمة الوثب الطوٌل هذا 

ع خلال المدى بالإضافة إلى أنها تعمل على زٌادة ممدرة العضلات على الانمباض بشكل أسر

 (212: 82الحركً فى المفصل ٌحتاجه المتسابك فى الالتراب والارتماء. )

أن التدرٌب فً  Julian Jones et al (0202) جولٌان جونز وآخرون وٌعزز ما سبك

 بأوزان خفٌفة والذي ٌتسم بمدرة عالٌة ٌؤثر على أجزاء مختلفة من منحنٌات الموة والسرعة وأٌضا  

بٌنما  المدرة العضلٌة،سً للتدرٌب على الأوزان الخفٌفة هو زٌادة معدل أنتاج فأن الهدف الرئٌ

كما أن التدرٌب الذي  متسابمٌن،ٌزٌد التدرٌب التملٌدي بأستخدام الأوزان الثمٌلة الموة المصوى لل

ٌتسم بالسرعة العالٌة ٌؤدي إلى سرعة الأداء الرٌاضً إلى حد كبٌر أكثر من التدرٌب التملٌدي 

 (263: 83. )ٌستخدم الأوزان الثمٌلة الذي

مما دعا الباحث إلً صٌاغة شكل للتدرٌبات التى تساعد على تحسٌن المدرات البدنٌة 

ُ إسالٌب تدرٌبٌة حدٌثة لتغٌر نمط التدرٌبات التملٌدٌة  الخاصة لمتسابمً الوثب الطوٌل مستخدما

لتدرٌب البالٌستى، بالإضافة لتحسٌن مركبات الموة فى أتجاه السرعة والتى ٌوفرها أسلوب ا

لتحسٌن الموة العضلٌة والرشالة والتوافك وتحمل الموة والمرونة وهً عناصر بدنٌة ٌحممها أسلوب 

، حٌث سوف ٌساعد دمج هذٌن الاسلوبٌن معا  على زٌادة كفاءة معدلات TRX تدرٌبات ترٌكس

 لمتسابمً الوثب الطوٌل. الأداء البدنى والمهاري مما ٌنعكس على مستوى الانجاز الرلمى
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 -هدف الدراسة:

ستى على مستوى بعض المتغٌرات البدنٌة ٌترٌكس بالبال التعرف على تأثٌر دمج تدرٌبات

 -والمهارٌة لمتسابمً الوثب الطوٌل، من خلال تحمٌك الواجبات التالٌة:

على مستوى بعض المتغٌرات البدنٌة لمتسابمً  تأثٌر دمج تمرٌنات ترٌكس بالبالستى (8)

 الوثب الطوٌل.

تأثٌر دمج تمرٌنات ترٌكس بالبالستى على مستوى بعض المتغٌرات المهارٌة لمتسابمً  (2)

 الوثب الطوٌل.

 تأثٌر دمج تمرٌنات ترٌكس بالبالستى على المستوى الرلمً لمتسابمً الوثب الطوٌل. (3)

 -فروض الدراسة:

ئٌا  بٌن نتائج المٌاس المبلً والبعدي فى مستوى المتغٌرات البدنٌة توجد فروض دالة إحصا (8)

 لمتسابمى الوثب الطوٌل عٌنة الدراسة ولصالح المٌاس البعدي.

توجد فروض دالة إحصائٌا  بٌن نتائج المٌاس المبلً والبعدي فى مستوى المتغٌرات  (2)

 بعدي.المهارٌة لمتسابمً الوثب الطوٌل عٌنة الدراسة ولصالح المٌاس ال

توجد فروض دالة إحصائٌا  بٌن نتائج المٌاس المبلً والبعدي فى مستوى الانجاز الرلمً  (3)

 لمستابمى الوثب الطوٌل عٌنة الدراسة ولصالح المٌاس البعدي.

 -الكلمات الدالة:

 TRX -أسلوب ترٌكس:

 نوع من التدرٌبات التىبأنه "Angus Gaedtke, Tobias Morat (0202 )ٌعرفه 

تستخدم وزن الجسم الكلى ضد الجاذبٌة الارضٌة وٌطلك علٌه "التدرٌب المعلك"، حٌث ٌستخدم 

احبال المماومة، وٌسمى التدرٌب المعلك، لٌسمح للمتسابك بأداء التدرٌبات تحت تأثٌر مماومة وزن 

 جسمه، وٌهدف لبناء الموة والرشالة والتوافك وتحمل الموة والمرونة، بإستخدام مجموعة من

التمرٌنات ٌمكن للجمٌع أدائها فى العمر والجنس، وذلن بطرق متنوعة كما ٌمكن تعدٌلها طبما  

 (225: 4) ."للهدف التدرٌبً المطلوب

 ballistic training -:ستًٌالبال الأسلوب

 تدرٌبً أسلوببأنه "Michael stone et al (0222 )وآخرون  ستون ماٌكلٌعرفه 

 النمص على والتغلب العضلٌة المدرة لتطوٌر خفٌفة مماومة ضد للجسم الذاتً الدفع لوة ٌستخدم

الحاصل فى سرعة الأداء؛ أو هو أسلوب تدرٌبى ٌجمع بٌن عناصر التدرٌب البلاٌومترى وتدرٌب 

%( من ألصً 51-%31الاثمال عن طرٌك أداء حركات انفجارٌة بمماومات خفٌفة نسبٌا  من )

 (25: 86أو الأداه المستخدمة بألصى سرعة ممكنة". ) لدرة للمتسابك، وٌتضمن لذف الثمل

 "تعرٌف إجرائً" -دمج أسلوب ترٌكً بالبالٌستى:

وزن الجسم ضد الجاذبٌة الارضٌة، ٌعمبها أداء تمرٌنات  بمماومة التعلك هو أداء تمرٌنات

 %( معتمد على الاداء بألصً سرعة ممكنة.51-%31ن )مماومة بشدة م
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 -الدراسات المرجعٌة:

 بعنوان تأثٌرHari Setijono et al (0202) (81 )وآخرون  سٌتٌجونو هاريدراسة 

 فعالٌة وممارنة والثبات وهدفت إلى تحلٌل والمدرة الموة تعزٌز على للجسم الكلٌة المماومة تمرٌن

والمدرة والثبات،  الموة زٌادة فً الثابت والحمل والهبوط الصعود و الكلٌة الجسم مماومة تمرٌنات

فى  TRX، وأظهرت النتائج فعالٌة تمرٌنات التجرٌبً شبه التصمٌمب الكمً المنهجوإستخدام 

تحسٌن متغٌرات الموة فى اتجاه الصعود والهبوط والثبات بإستخدام كامل مماومة الجسم ضد 

أتجاه  التعلك فى تحسٌن مركبات فى TRXالجاذبٌة الارضٌة وٌوصً بالاعتماد على تمرٌنات 

 الصعود التمصٌر والنزول والتطوٌل والانمباض العضلً الثابت الاستمرار.

سرعة سلوب البالستً فً تطوٌر اللأتأثٌر ابعنوان ( 0)( 0202جعفر حسٌن ) دراسة

لاب، وهدفت الدراسة إلً استخدام ثٌة للطلاالٌة الوثب الثفعنجاز بلاوالموة العضلٌة للرجلٌن وا

البالٌستى لتطوٌر السرعة والموة العضلٌة للرجلٌن والانجاز بفعالٌة الوثبة الثلاثٌة اسلوب التدرٌب 

للوصول إلى أفضل المستوٌات البدنٌة والمهارٌة، واستخدم المنهج التجرٌبى، على عٌنة بلغت 

( طالب، وكانت من اهم نتائج الدراسة أن التدرٌب البالٌستى أدي لتطوٌر السرعة والموة 31)

 والانجاز الرلمً للوثبة الثلاثٌة للمجموعة التجرٌبٌة.العضلٌة 

 استخدام أثر( بعنوان 1) Faten Abo Elsoud (0202)السعود  أبو فاتندراسة 

 الوثب سباق فً الرلمً والمستوى البدنٌة اللٌالة عناصر تحسٌن فً البالستٌة المماومة تدرٌبات

 والمستوى البدنٌة المتغٌرات بعض على البالٌستً التدرٌب تأثٌروهدفت إلً التعرف  الثلاثً

، واستخدم بمصر حلوان جامعة للبنات الرٌاضٌة التربٌة بكلٌة الثانٌة الفرلة لطالبات المٌاسً

 العٌنة حجم وبلغ ضابطة، والأخرى تجرٌبٌة إحداهما مجموعتٌن تصمٌم باستخدام التجرٌبً لمنهجا

، وكانت من أهم النتائج تحسن مستوى الأداء البدنً والمستوى الرلمً الكلٌة طلاب من طالبا   31

 لعنٌة الدراسة.

 -دراسة:منهج ال

البعدى لمجموعة تجرٌبٌة واحدة فى تنفٌذ  -استخدام المنهج التجرٌبى بنظام المٌاس المبلى 

 الدراسة الأساسٌة لملائمتهما لطبٌعة الدراسة.

 -:دراسةمجالات ال

 -المجال المكانى:

تم تطبٌك الإختبارات المبلٌة والبعدٌة والتجربة الأساسٌة "البرنامج التدرٌبى" للدراسة داخل 

 تران ألعاب الموي بكلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنٌن أبولٌر جامعة الأسكندرٌة.

 -المجال الزمنى:

 دٌوم الاحلى اٍ  83/81/2181الموافك  ٌوم الاحد الفترة الزمنٌة من فً دراسةتنفٌذ التم 

وشملت هذه الفترة الدراسة الاستطلاعٌة والمٌاسات المبلٌة وتطبٌك  85/82/2181الموافك 

( 3) فً كل أسبوع اسابٌع، (2حٌث تم تطبٌك البرنامج لمدة )البرنامج وإجراء المٌاسات البعدٌة، 

 الاربعاء( من كل أسبوع. –الاثنٌن  –اٌام )السبت  ةوحدات تدرٌبٌة ممسم
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 -المجال البشرى:

جامعة الاسكندرٌة فى  –أبو لٌر  –كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنٌن الفرلة الأولى بطلاب 

 -:سنه وذلن للأسباب التالٌة 21المستوى السنى تحت 

  داخنل ننادى واحند  لٍاجنراء  متسنابمى الوثنب الطوٌنلتعذر الحصول على العدد الكافى منن

 سنه. 21تجربة البحث من اندٌة الاسكندرٌة تحت 

 .صعوبة الحصول على موافمة الاندٌة فى ترن لاعبٌها للخضوع للبرنامج الممترح 

 دراسة.تصال بعٌنه السهوله الا 

 .توافر الملاعب والأدوات داخل الكلٌة 

 -عٌنة الدراسة:

بالفرلة الأولى وتم اختٌارهم بالطرٌمة العمدٌة فى  ( طالب82تكونت عٌنة الدراسة من )

ة( من الطلاب المتمٌزٌن وذلن وفما  للمستوى الرلمى لمنطمة سن21المرحلة السنٌة تحت )

( طلاب منهم عشوائٌاَ لإجراء الدراسات الإستطلاعٌة، 2، تم اختٌار )سنة( 21الاسكندرٌة تحت )

 ( طلاب لتطبٌك الدراسة الأساسٌة.81وعدد )

 -شروط اختٌار العٌنة:

 أن تكون ممثلة للمجتمع الأصلى. 

  سنة ولت اجٍراء المٌاسات البعدٌة للتجربة الأساسٌة. (21)تحت  الطالبأن ٌكون عمر 

  غٌر المنتظمٌن فً تدرٌبات خارج التجربة. اللاعب منأن ٌكون 

  أن ٌخضع للكشف الطبً للتأكند منن خلنوه منن الأمنراض التنً لند تنؤثر علنى نتنائج لٌناس

والاسنتمرار  والمدرة علنى ممارسنة النشناط او تولع الضرر على الطالب، متغٌرات البحث

 فً البرنامج التدرٌبً.

 سنننه  21المشننتركٌن فننى المرحلننة السنننٌة تحننت  متسننابمٌنأن ٌحمننك المسننتوى الرلمننى  لل

الثنامن، وذلنن لبنل  من الترتٌب الاول وحتنى مسابمة الوثب الطوٌللمنطمة الاسكندرٌة فى 

  تطبٌك التجربة الاساسٌة.

 -تجانس عٌنة الدراسة:

( 8وضح الجندول رلنم )ٌو متغٌرات الدراسةلدراسة فً أفراد عٌنة اتم حساب التجانس بٌن 

 -:ذلن

 (0) جدول
 المتغٌرات المورفولوجٌة ومسافة الوثب الطوٌل عٌنة البحث فى التوصٌف الاحصائى ل

 02ن =   

 المتغٌرات
وحدة 
 المٌاس

 ألل
 لٌمة

 أعلى
 لٌمة

 المتوسط
 الحسابى

 الانحراف
 المعٌارى

 معامل الالتواء

 2.222 2.002 02.222 02.22 02.02 سنة الزمنً العمر

 2.020 0.222 020.222 022 022 سم الطول

 2.022 0.222 20.222 22 20 كجم الوزن

 2.222 2.022 2.022 2.222 2.22 متر مسافة الوثب الطوٌل
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موروفولوجٌة ومسافة الوثب ( أن معاملات الإلتواء للمتغٌرات ال2ٌتضح من جدول )

تنحصر ما وهى من الصفر  وهى تمترب( 1.222-1.821) تتراوح ما بٌن دراسةلعٌنة ال الطوٌل

 دراسة.( مما ٌدل على اعتدالٌة المٌم وتجانس أفراد عٌنة ال3)±بٌن 

 -أدوات جمع البٌانات:

بعد اجٍراء مسح شامل للمٌاسات والاختبارات المستخدمة فى البحث تم التعرف على 

 -تخدامها فى البحث وكانت كما ٌلى:ٌمكن اس الأدوات والاجهزة التى

 -الخاصة بالمٌاسات المورفولوجٌة: ( الاجهزة والأدوات0)

 .رستامٌتر لمٌاس الطول 

 .مٌزان طبً لمٌاس الوزن 

 -وات الخاصة بالاختبارات البدنٌة:( الاجهزة والأد0) 

 .ساعة اٌماف لاختبارات السرعة 

  الاٌزومترٌة.دٌنامومٌتر لاختبارات الموة 

 .شرٌط لٌاس لاختبارات المدرة والمستوى الرلمى 

 .صندوق مدرج لاختبار المرونة 

 -لمهارى والعضلى فى الوثب الطوٌل:( الاجهزة والادوات الخاصة بتحلٌل الأداء ا2)

 (2 آلننة تصننوٌر رلمٌننة ماركننة )Sony ( وتعمننل بالتٌننار  241ذات تننردد عننالى )كننارد/ث

 لمهارى للوثب الطوٌل. الكهربى لتصوٌر الأداء ا

 (2.حامل ثلاثً ذو مٌزان مائً لتثٌب الكامٌرات المستخدمة فى تصوٌر الوثب الطوٌل ) 

 دارت فٌش لتحلٌل الأداء المهارى )المتغٌرات البٌومٌكانٌكٌة( للوثب الطوٌل.  برنامج 

 

 -المستخدمة فى البرنامج التدرٌبً:( الأدوات 2) 

 ٌبات ترٌكس.حبال التعلك المستخدمة فى تدر 

 .حبال مماومة صنادٌك وزلاجات اثمال لتدرٌبات البالٌستى 

 .كرات طبٌة والماع لتدرٌبات الاحماء 

 .علامات ضابطة لتمنٌن الالتراب فى التدرٌب المهاري 

 -الاختبارات والمٌاسات لٌد الدراسة:

 -الاختبارات البدنٌة: -أولاً:

 الموة )اختبار لوة عضلات الرجلٌن(. (8)

 )اختبار لوة عضلات الظهر(.الموة  (2)

 المدرة )اختبار الوثب العرٌض من الثبات(. (3)

 المدرة )اختبار الوثب العمودى من الثبات(. (4)

 (.البدء العالىمن  متر 31السرعة )اختبار  (5)

 (.ولوفرونة )ثنً الجذع للأمام من الالم (6)
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 -المٌاسات البٌومٌكانٌكٌة: -ثانٌاً:

 -لٌاسات مرحلة الألتراب: (0)

  السرعة لمركز ثمل الجسم لحظة بدء الخطوة الاولى لبل الأخٌرةمحصلة. 

 طول الخطوة الأولى لبل الأخٌرة. 

 محصلة السرعة لمركز ثمل الجسم لحظة بدء الخطوة لبل الأخٌرة. 

 طول الخطوة لبل الأخٌرة. 

 محصلة السرعة لمركز ثمل الجسم لحظة بدء الخطوة الأخٌرة. 

 طول الخطوة الأخٌرة. 

 -لة الارتماء:لٌاسات مرح (0)

 .محصلة سرعة الارتماء 

 .زمن الارتماء 

 .ارتفاع مركز الثمل عن الارض لحظة لمس الارض 

 .ارتفاع مركز الثمل عن الارض لحظة ترن الارض 

 .السرعة الأفمٌة لمركز ثمل الجسم لحظة لمس الأرض 

 .السرعة الأفمٌة لمركز ثمل الجسم لحظة ترن الارض 

  الجسم لحظة لمس الأرض.السرعة العمودٌة لمركز ثمل 

 السرعة العمودٌة لمركز ثمل الجسم لحظة ترن الارض. 

 .زاوٌة الطٌران 

  -لٌاسات المستوي الرلمً: -ثالثاً:

 .مسافة الوثب المانونٌة (8)

 .مسافة الوثب من لدم الارتماء (2)

 .عدد المحاولات الفاشلة (3)

 -الدراسة الإستطلاعٌة:

 -:الإستطلاعٌةهدف الدراسة 

التعرف على طرٌمة تصوٌر مسابمة الوثب الطوٌل للمٌاسات المبلٌة لعٌنة البحث داخل 

( من 2مضمار كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنٌن جامعة الاسكندرٌة وتم هذه الدراسة على عدد )

الطلاب المتمٌزٌن فى مسابمة الوثب الطوٌل ومن خارج عٌنة البحث الأساسٌة وذلن بهدف 

ضع الكامٌرات والتعرف على المشكلات التى ٌمكن أن تواجه الباحث خلال التعرف على مكان و

 إجراء المٌاسات المبلٌة.

 -:الإستطلاعٌة والاجهزة المستخدمة فى الدراسة الأدوات

 ( كامٌرا ماركة 2عدد )sony  كادر. 241تردد 

 ( حامل للكامٌرات.2عدد ) 

 .كمبٌوتر 

  علٌها.اسطوانات مدمجة لتنزٌل البٌانات المسجلة 

 .استمارات جمع البٌانات من اعداد الباحث 
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 .ممٌاس رسم 

 .علامات تمنٌن الالتراب 

 .شرٌط لاصك 

 -:الإستطلاعٌة إجراءات الدراسة

  تم وضع الكامٌرا الأولى عمودٌة على المستوى الفراغى لحركة المتسنابك وعمودٌنة علنى

 سم.22سم وبارتفاع  824لوحة الارتماء وبلغ عرض ممٌاس الرسم 

 ذلن وضعت الكامٌرا الثانٌة عمودٌة على الكامٌرا الأولى وفى منتصف طرٌك الالتنراب ك

 سم.22سم وبارتفاع 824سم، وبلغ ممٌاس الرسم 2.22وتبعدا عن الكامٌرا الأولى 

 -نتائج الدراسة الإستطلاعٌة:

 -وضاع للتصوٌر على الأساس التالى:تم التوصل إلى أنسب الأ    

متنر( وعلنى بعند 8عمودٌة على مجال التصوٌر وارتفاع عدسة الكامٌرا )الكامٌرا الأولى  (8)

 متر( من مجال التصوٌر.5.65)

متنر( وعلنى بعند 8الكامٌرا الثانٌة عمودٌة على مجال التصوٌر وإرتفاع عدسنة الكنامٌرا ) (2)

 متر( من مجال التصوٌر.5.11)

رتماء وبداٌة مرحلة متر( بحٌث تشمل مرحلة الا4) حدٌد مسافة مجال الكامٌرا الأولىتم ت (3)

 الطٌران.

متر( اخر خطوتٌن فى مرحلة الالتراب 2) افة مجال التصوٌر للكامٌرا الثانٌةتم تحدٌد مس (4)

 وبداٌة مرحلة الإرتماء.

 

 
 (0)شكل 

 ٌوضح طرٌمة وضع الكامٌرات أثناء تصوٌر مسابمة الوثب الطوٌل لٌد الدراسة

 (0مرفك ) -:البالٌستٌةوالتدرٌبات  البرنامج التدرٌبً باستخدام تدرٌبات ترٌكس
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 -:برنامجالخطوات إعداد 

 لتحدٌنند  البالٌسننتٌةو تننرٌكس تنندرٌباتالمرجعٌننة فننً مجننال لدراسننات شننامل لمسننح  عمننل

 .دراسة والمعاملات العلمٌة التً اجرٌت علً عٌنات متشابهة بعٌنة الدراسةمتغٌرات ال

 تصمٌم  تحدٌد متغٌرات الدراسة وكذلن والاستفادة من خبراتهم المتنوعة فً ءممابلة الخبرا

 السنٌة.البرامج التدرٌبٌة الخاصة بهذه المرحلة 

 -البرنامج:أهداف 

للالتننراب والارتمنناء  المنندرة العضننلٌة والسننرعة ومتغٌننرات الأداء المهنناريمسننتوي تنمٌننة 

 ومستوي الانجاز الرلمً لمتسابمً الوثب الطوٌل عٌنة الدراسة.

 -:برنامجالأسس وضع 

المدرة العضنلٌة والسنرعة منن خنلال  وهو تحسٌن مستوى للبرنامجتحدٌد الهدف العام من  (8)

 استخدام تمرٌنات ترٌكس والبالٌستى.

 .البالٌستًو تركً تدرٌباتفحص الدراسات والمراجع  التى تناولت  (2)

 خلال تطبٌك البرنامج التدرٌبى. اعاة الفروق الفردٌة بٌن عٌنة الدراسةمر (3)

( 25تنم اعنداد عندد ) التنوع فى استخدام التدرٌبات المستخدمة فى البرنامج التدرٌبً حٌث (4)

، لٌصنبح إجمنالً باسنتخدام أسنلوب البالٌسنتى ( تمنرٌن23عدد )تمرٌن بأسلوب ترٌكس، و

 (8( تمرٌن. مرفك )42التمرٌنات المستخدمة فى البرنامج )

تم التنوع فى استخدام الادوات التدرٌبٌة لتنمٌة مستوى المدرة العضلٌة والسرعة باسنتخدام  (5)

-31زلاجة الاثمنال، وكاننت مسنتوى مماومنة هنذه الادوات منن  -صنادٌك  -حزام مماومة 

بالنسبة للتمرٌنات البالٌستٌة، كما تنم اسنتخدام احزمنة  % من الصً شدة لعنٌة الدراسة51

 ترٌكس فى تمرٌنات التعلك.

تحدٌنند درجننات توزٌننع الحمننل التنندرٌبى خننلال الاسننابٌع التدرٌبٌننة وفننك لطننرق التنندرٌب  (6)

المستخدمة فى التدرٌب وهً التندرٌب الفتنرى مرتفنع الشندة، وذلنن منن حٌنث التندرج فنى 

بالحمل ثم اعنادة رفنع درجنة الحمنل منرة اخنرى ولند تنم رفع شدة الحمل والثبات والنزول 

% خنلال الحمنل العنالً ولند منر 11% ثنم التندرج حتنى 25تحدٌد بداٌة حمل التدرٌب بن  

 الصعود(. –النزول  –الثبات  –التدرٌب خلال هذه المستوٌات بالمراحل )الرفع 

الشدة وذلنن باسنتخدام  وفما  لطرٌمة االتدرٌب الفتري مرتفعفترات الراحة البٌنٌة تم حساب  (2)

ن/ق، والعننودة إلننً 861معنندلات النننبض بننالعودة فننى تنندرٌبات الشنندة المصننوي لنننبض 

( ثانٌنة بنٌن 85ن/ق فى التدرٌبات ألل من المصوي، وكان متوسطها لعٌنة الدراسنة )841

 ( ثانٌة بٌن المجموعات.45التكرارات، و)

( خنلال اداء 8:2(، )8:8)تم التدرج فنى فنى مسنتوى تموجٌنة حمنل التندرٌب حٌنث كاننت  (2)

 الوحدات التدرٌبٌة.

المدرة العضلٌة حٌث تحتاج تدرٌبات ، ٌمة الحمل الفتري المرتفع الشدةطر تم الاعتماد على (1)

لاستخدام الشدة العالٌة فى التدرٌبات المستخدمة وهنو منا ٌتفنك منع طبٌعنة طنرق  والسرعة

 التدرٌب المستخدمة.
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( دلٌمنة وتنم التننوع فنى تندرٌبات الاحمناء 85الوحندات التدرٌبٌنة ) بلغ زمن الاحماء فى (81)

خلال تنفٌذ البرنامج التدرٌبً باستخدام تدرٌبات الاطالة والمرونة واستخدام تدرٌبات رفنع 

ن/ق كحنند أدنننً لبننل الانتمننال لتنفٌننذ التنندرٌبات، وكانننت التنندرٌبات 821معنندل النننبض لنن  

متحركننة(، لتنننوع العمننل  –تنندرٌبات )ثابتننة  تسننتهدف إجننزاء الجسننم المختلفننة مننن خننلال

 العضلً.

( دلنائك واسنتخدمت تندرٌبات 5بلغ زمن تدرٌبات التهدئٌنة فنى نهاٌنة الوحندة التدرٌبٌنة ) (88)

 الاسترخاء العضلً مع استخدام التدلٌن بالثلج للاستشفاء.

 ( دلٌمة.31تضمنت الوحدات التدرٌبٌة جزء لتنفٌذ التدرٌبات المهارٌة بلغ ) (82)

 -ت المبلٌة:المٌاسا

-86الموافك  الاربعاء والخمٌسٌومً  على عٌنة الدراسةتم تطبٌك المٌاسات والاختبارات 

 -وكانت وفك لما ٌلى: 82/81/2181

  -الٌوم الاول:

  الوزن(. –تطبٌك المٌاسات الأساسٌة )الطول 

  البدنٌة.تطبٌك الاختبارات 

  -الٌوم الثانً:

 للوثب الطوٌل. تطبٌك المٌاسات المهارٌة 

  -تطبٌك البرنامج التدرٌبى:

 –الاثنٌن  –( أسابٌع تدرٌبٌة وذلن أٌام )السبت 2تم تطبٌك البرنامج التدرٌبى لمدة )

( وحده تدرٌبٌة، خلال المدة من ٌوم السبت الموافك 24( من كل أسبوع، بعدد )الاربعاء

 .88/82/2181إلى ٌوم الاربعاء الموافك  81/81/2181

 -المٌاسات البعدٌة:

والمهارٌة ومستوى  تطبٌك الاختبارات البدنٌةتم بعد الإنتهاء من تنفٌذ البرنامج التدرٌبى 

، وتم تطبٌك الاختبارات راحة ٌنٌوم بعد اعطاء المتسابمٌن، الدراسةلمتغٌرات  الانجاز الرلمً

 والاحد السبتٌومً  مٌاسات المبلٌة، وذلنبنفس الأسلوب الذى تم استخدامه فى ال والمٌاسات

P | - 55 -.85/82/2181-84الموافك  a g e 

 -المعالجات الإحصائٌة:

 SPSSالتى تناسب البحث باستخدام البرنامج الإحصائى  إجراء المعاملات الاحصائٌة تم

 -لاستخراج المعالجات التالٌة:

 المتوسط الحسابى. (8)

 الانحراف المعٌارى. (2)

 .معامل الإلتواء (3)

 لٌمة )ت( بٌرد الفروق. (4)

 النسبة المئوٌة. (5)
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 -ومنالشة النتائج:عرض 

 -عرض النتائج: -أولاً:

توجنند فننروض دالننة إحصننائٌا  بننٌن نتننائج المٌنناس المبلننً  -عرررض ومنافشررة نتررائج الفرررض الأول:

والبعدي فى مستوى المتغٌرات البدنٌة لمتسابمى الوثنب الطوٌنل عٌننة الدراسنة ولصنالح 

 المٌاس البعدي.

 (0جدول )
ولٌمة " ت " المحسوبة بٌن المٌاس المبلى والبعدى فى  والإنحراف المعٌارى المتوسط الحسابى

 البدنٌةالاختبارات 
 02ن= 

 المعالجات الإحصائٌة             
 

 المتغٌرات البدنٌة

وحدة 
 المٌاس

 المٌاس البعدي المٌاس المبلً
الفرق بٌن 
 المتوسطٌن

نسبة 
 التحسن

% 

 اختبار
 0ع   0س 0ع   0س )ت(

**00.20 00.20 02.02 2.20 002.22 2.22 22.22 كجم لوة عضلات الرجلٌن  

**2.22 02.22 02.22 2.22 022.22 2.22 22.22 كجم لوة عضلات الظهر  

**2.02 00.22 2.22 2.00 0.22 2.02 0.22 متر الوثب العرٌض من الثابت  

**2.02 02.22 00.22 2.20 20.22 2.22 22.22 سم الوثب العمودى  

**2.22 2.20 2.02 2.02 2.22 2.02 2.00 ثانٌة م من البدء العالى 22عدو   

**2.22 20.02 2.02 0.22 02.02 0.20 2.22 سم ثنى الجذع اماماً أسفل  

 0.002=  2.22*لٌمة " ت " الجدولٌة عند 

وبعنند  لبننلالاساسننٌة  بالاختبننارات البدنٌننة لعٌنننة الدراسننة الخنناصو (2) ٌتضننح مننن جنندول

-5.86ت لٌمنة ت المحسنوبة منابٌن )حٌنث بلغن (1.15وجود فروق معنوٌة عند مستوى ) التجربة

وٌنرى ، البعندى ( ولصنالح المٌناس%28.82 –% 6.48) تحسنن منا بنٌنالنسبة ( وبلغت 88.52

نتٌجنة  تحسن نتائج فى المٌاس البعدي فى مستوي الموة العضلٌة والمدرة والسنرعة جناء الباحث أن

 البرنامج التدرٌبً باستخدام تدرٌبات ترٌكس والبالٌستٌة. ما تضمنة

 

 (0شكل )

 ٌوضح المتوسط الحسابً فى المٌاس المبلً والبعدي لعٌنة الدراسة فى

 مستوى نتائج الاختبارات البدنٌة 
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توجنند فننروض دالننة إحصننائٌا  بننٌن نتننائج المٌنناس المبلننً  -:عرررض ومنافشررة نتررائج الفرررض الثررانً

مستوى المتغٌرات المهارٌة لمتسابمً الوثب الطوٌل عٌنة الدراسة ولصالح  والبعدي فى

 المٌاس البعدي.

 (2جدول )
ولٌمة " ت " المحسوبة بٌن المٌاس المبلى والبعدى فى  والإنحراف المعٌارى المتوسط الحسابى

 الخاصة بالثلاث خطوات الأخٌرة فى مرحلة الالتراب مستوى المتغٌرات المهارٌة
 02ن=

 المعالجات الإحصائٌة             
 

 المتغٌرات المهارٌة 

وحدة 
 المٌاس

 المٌاس البعدي المٌاس المبلً
الفرق بٌن 
 المتوسطٌن

 نسبة التحسن
% 

 اختبار
 0ع   0س 0ع   0س )ت(

محصلة السرعة لمركز ثمل الجسم 
 لحظة بدء الخطوة الاولى لبل الأخٌرة

**2.22 2.22 2.20 2.02 2.22 2.20 2.22 م/ث  

**2.22 02.02 2.02 2.02 0.02 2.02 0.22 متر طول الخطوة الأولى لبل الأخٌرة  

محصلة السرعة لمركز ثمل الجسم 
 لحظة بدء الخطوة لبل الأخٌرة

*0.20 2.22 2.02 2.02 2.22 2.22 2.22 م/ث  

**2.00 00.20 2.02 2.00 0.02 2.02 0.22 متر طول الخطوة لبل الأخٌرة  

محصلة السرعة لمركز ثمل الجسم 
 لحظة بدء الخطوة الأخٌرة

**2.22 2.22 2.22 2.00 2.22 2.20 2.00 م/ث  

**2.22 2.22 2.02 2.22 0.00 2.00 0.22 متر طول الخطوة الأخٌرة  

 0.002=  2.22*لٌمة " ت " الجدولٌة عند 

الخاصنة بنالثلاث خطنوات الأخٌنرة فنى بالمٌاسنات المهارٌنة  الخاصو (3) ٌتضح من جدول

وجننود فننروق معنوٌننة عننند مسننتوى  لبننل وبعنند التجربننةالاساسننٌة  لعٌنننة الدراسننة مرحلننة الالتننراب

 تحسنننن منننا بنننٌنالنسنننبة ( وبلغنننت 2.66-2.22ت لٌمنننة ت المحسنننوبة منننابٌن )حٌنننث بلغننن (1.15)

تحسن مستوى الموة العضنلٌة  وٌرى الباحث أن، البعدى ( ولصالح المٌاس82.23% –% 3.32)

والمنندرة والسننرعة انعكننس علننى تحسننٌن متغٌننرات الالتننراب فننى متغٌننرات طننول وتننردد الخطننوة 

تغٌنرات المهارٌنة بالإضافة للتدرٌبات المهارٌة المستخدمة فى البرنامج ممنا أنعكنس علنى نتنائج الم

 الخاصة بالالتراب.

 

 (2شكل )
المٌاسات ٌوضح المتوسط الحسابً فى المٌاس المبلً والبعدي لعٌنة الدراسة فى مستوى نتائج 

 الخاصة بالثلاث خطوات الأخٌرة فى مرحلة الالترابالمهارٌة 
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 (2جدول )
ولٌمة " ت " المحسوبة بٌن المٌاس المبلى والبعدى فى  والإنحراف المعٌارى المتوسط الحسابى

 الخاصة بمرحلة الأرتماء مستوى المتغٌرات المهارٌة
 02ن=

 المعالجات الإحصائٌة        
 

 المتغٌرات المهارٌة

وحدة 
 المٌاس

الفرق بٌن  المٌاس البعدي المٌاس المبلً
 المتوسطٌن

نسبة 
 التحسن%

 اختبار
 0ع   0س 0ع   0س )ت(

**2.20 02.22 2.20 0.22 02.22 2.22 02.22 درجة زاوٌة الطٌران  

**2.20 00.22 2.22 2.22 2.20 2.22 2.22 م/ث محصلة سرعة الارتماء  

**2.22 02.22 2.22 2.20 2.00 2.20 2.02 ث زمن الارتماء  

ارتفاع مركز الثمل عن الارض 
 لحظة لمس الارض

**2.22 02.22 2.00 2.22 2.22 2.22 2.22 متر  

ارتفاع مركز الثمل عن الارض 
 لحظة ترن الارض

**2.22 22.22 2.02 2.02 0.02 2.22 2.22 متر  

السرعة الأفمٌة لمركز ثمل 
 الجسم لحظة لمس الأرض 

**2.20 2.22 2.22 2.22 2.22 2.22 2.20 م/ث  

السرعة الأفمٌة لمركز ثمل 
 الجسم لحظة ترن الارض

**2.22 2.22 2.22 2.22 2.22 2.22 2.22 م/ث  

السرعة العمودٌة لمركز ثمل 
 الجسم لحظة لمس الأرض 

**2.22 02.22 2.02 2.02 2.22 2.02 2.22 م/ث  

السرعة العمودٌة لمركز ثمل 
 الجسم لحظة ترن الارض

**2.22 02.22 222 2.02 0.22 2.22 0.20 م/ث  

 0.002=  2.22*لٌمة " ت " الجدولٌة عند 

 بمرحلة الارتمناء لعٌننة الدراسنةالخاصة بالمٌاسات المهارٌة  الخاصو (4) جدولٌتضح من 
ت لٌمننة ت حٌننث بلغنن (1.15وجننود فننروق معنوٌننة عننند مسننتوى ) لبننل وبعنند التجربننةالاساسننٌة 

( ولصنالح %31.25 –% 5.13) تحسنن منا بنٌنالنسنبة ( وبلغنت 2.52-3.48المحسوبة مابٌن )
تحسننن مسنتوى المنوة العضننلٌة والمندرة والسننرعة انعكنس علننى  وٌننرى الباحنث أن، البعندى المٌناس

تحسٌن متغٌرات الارتماء فى متغٌنرات التخمٌند والندفع لحظنة الارتمناء لإضنافة لترٌكنز التندرٌبات 
المهارٌة على تحسٌن متغٌرات الارتماء المستخدمة فى البرنامج مما أنعكس على نتائج المتغٌنرات 

 المهارٌة الخاصة بالارتماء.

 

 (2شكل )
المٌاسات ٌوضح المتوسط الحسابً فى المٌاس المبلً والبعدي لعٌنة الدراسة فى مستوى نتائج 

 الخاصة بالثلاث خطوات الأخٌرة فى مرحلة الارتماءالمهارٌة 
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توجنند فننروض دالننة إحصننائٌا  بننٌن نتننائج المٌنناس المبلننً  -عرررض ومنافشررة نتررائج الفرررض الثالررث:

مسنتوى الانجناز الرلمنً لمسنتابمى الوثنب الطوٌنل عٌننة الدراسنة ولصنالح  والبعدي فنى

 المٌاس البعدي.

 (2جدول )
ولٌمة " ت " المحسوبة بٌن المٌاس المبلى والبعدى فى  والإنحراف المعٌارى المتوسط الحسابى

 مستوى الانجاز للوثب الطوٌل
 02ن=

  الإحصائٌة المعالجات       
 

 متغٌرات الانجاز الرلمً

وحدة 
 المٌاس

 المٌاس البعدي المٌاس المبلً
الفرق بٌن 
 المتوسطٌن

نسبة 
 التحسن

% 

 اختبار
 0ع   0س 0ع   0س )ت(

**2.22 2.22 2.22 2.02 2.222 2.022 2.022 متر مسافة الوثب المانونٌة  

**2.22 2.22 2.22 2.02 2.22 2.00 2.02 متر مسافة الوثب من لدم الارتماء  

**02.02 22.22 0.22 2.02 2.22 2.20 0.22 عدد عدد المحاولات الفاشلة  

 0.002=  2.22*لٌمة " ت " الجدولٌة عند 

لبنل وبعند بمستوى الانجاز الرلمً لعٌنة الدراسنة الاساسنٌة  الخاصو (5) ٌتضح من جدول

-2.25ت لٌمنة ت المحسنوبة منابٌن )حٌنث بلغن (1.15وجود فروق معنوٌة عند مستوى ) التجربة

وٌنرى ، البعندى ( ولصنالح المٌناس%66.66 –% 2.16) تحسنن منا بنٌنالنسبة ( وبلغت 83.86

مندرات البدنٌنة الخاصنة ومؤشنرات الأداء المهارٌنة لمرحلنة الالتنراب تحسنن مسنتوى ال الباحث أن

 والارتماء أنعكس على تحسن مستوى الانجاز الرلمً المحصلة النهائٌة هدف الدراسة.

 

 (2شكل )
 ٌوضح المتوسط الحسابً فى المٌاس المبلً والبعدي لعٌنة الدراسة فى مستوى

 لٌاسات مستوى الانجاز الرلمًنتائج  
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 -منالشة النتائج: -ثانٌاً:

أن ( والتى توصنلت إلنى 2) (0222) محمود محمد لبٌبتتفك نتائج الدراسة مع نتائج دراسة 

برنامج تدرٌب المماومة البالٌستٌة وما ٌحتوي علٌه من تندرٌبات متنوعنة موجهنة بصنورة مباشنرة 

 توى المدرة الانفجارٌة.ٌؤدي لتحسٌن مسللهدف التدرٌبً للبرنامج ضمن أجزاء الوحدة التدرٌبٌة 

 Hari Setijono et alوآخرون  سٌتٌجونو هاريكذلن تتفك مع نتائج دراسة كلا  من 

( فى أن استخدام 1) Faten Abo Elsoud (0202)السعود  أبو فاتن (،81) (0202)

أكثر  بصورة الجهاز العصبً العضلً حسٌنعلى تتساعد تدرٌبات ترٌكس والتدرٌبات البالٌستٌة 

البالٌستٌة و تدرٌبات المماومة ترٌكسعد ابة بشكل فوري للأداء الحركً، وتحساسٌة نحو الاستج

الموة فى أتجاه السرعة لدي متسابمً الوثب بصورة أكثر فعالٌة من ٌن أداء مناسبة وهامة لتحس

 الانماط التملٌدٌة.

م دمنج تندرٌبات تنرٌكس منع بإسنتخدا وٌرجع الباحث هذا التمدم إلى تأثٌر البرننامج التندرٌبً

ٌة منن من تدرٌبات مصممة وموجهة لتنمٌة المدرات البدنالبرنامج وما تضمنه  ةالبالٌستٌ التدرٌبات

الأثمننال وكلهننا  أحزمننة تننرٌكس وأحزمننة المماومننة والصنننادٌك وزلاجننةخننلال تنندرٌبات باسننتخدام 

ذلننن مننا  فننً وٌتفننكرعة، التننى تجمننع بننٌن المننوة والسننتنندرٌبات تزٌنند مننن مسننتوى المنندرات البدنٌننة 

زٌد ت ةفى أن التدرٌب البالٌستٌCedric Sciberrasr (0202) (5 ) سٌدرٌن سكٌبراسر ٌوضحة

من سرعة اللاعب ولدرته على الوثب وذلن من خلال تمرٌنات مكثفة تمندم مخرجنات لندرة أعلنى 

 Hariوآخررون  سرٌتٌجونو هراري، ومنا ٌوضنحة على حدوث تكٌف فى الجهناز العصنبًوتعمل 

Setijono et al (0202) (81،) ًوآخررون  هٌلتنً تT Heltne et al (0202) (21 ًفن )

تعمل على تطوٌر متطلبات الأداء البدنً بصنورة مركبنة، وهنً مهمنة  TRXأن تدرٌبات ترٌكس 

فنى مسننابمات الوثننب فننى تحسنٌن لنندرة الارتمنناء الافمننً والعمنودي مننن خننلال أداء نمنناذج تنندرٌبات 

 تعمل تحت مماومة ثمل الجسم. المماومة التى

وٌعزى الباحث تحسن جمٌع المتغٌرات المهارٌة الخاصة بالالتراب والارتماء نتٌجة التركٌز 

على تحسٌن مستوى المدرة العضلٌة لعضنلات الطنرف السنفلى والتنى كنان لهنا تنأثٌر إٌجنابى علنى 

ة طردٌة بٌن تحسن ، حٌث ان هنان علالمحصلة السرعة لمركز ثمل الجسمتحسن طول الخطوة و

مستوى الموة والمدرة العضلٌة وتحسن متغٌرات الخطو حٌث ان الزٌادة فى ممدار المندرة العضنلٌة 

ٌصاحبها تحسن فى طول الخطوة نتٌجة لتحسنن ممندار الندفع وانخفناض زمنن الارتكناز والتخمٌند، 

مدرة العضنلٌة وكذلن زٌادة تردد الخطوة مما ٌحسن مستوى السرعة، كما أنعكس تحسن مستوى ال

علنى تحسنٌن محصنلة السنرعة لحظننة الارتمناء ولندرة الندفع لعمننودي وارتفناع مركنز الثمنل وزاٌننة 

حٌث ٌوضنح أن جنرى مرحلنة الالتنراب ٌتولنف علنى  (0202نجٌب )معتز الارتماء، وٌؤكد ذلن 

ممنندار تزاٌنند السننرعة خننلال تلننن المرحلننة وٌتولننف هننذا الممنندار علننى تننوفٌر المننوة اللازمننة لتزاٌنند 

 (22: 3السرعة، حٌث تلعب المدرة العضلٌة العامل الحاسم فى ذلن. )

حٌنث  J. Witters et al (0202)  وآخرون وٌترز جًوتتفك تلن النتائج مع ماٌوضحه 

افة الوثنب الطوٌنل. ٌوضح ان تحسٌن مستوى المدرات البدنٌة فى اتجاه الاداء المهنارى ٌحسنن مسن

(84 :88) 
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 -الاستخلاصات:

البعدي  -بعد تطبٌك البرنامج التدرٌبً وإجراء الممارنات الاحصائٌة بٌن نتائج المٌاس المبلً 

 -تم التوصل إلً الاستخلاصات التالٌة:

المندرات فروق دالة احٍصائٌاُ بٌن المٌاس المبلى والبعدى فى مستوى  وجودأظهرت النتائج  (8)

لعنٌنة الدراسنة المروننة(  –السنرعة  –المندرة العضنلٌة  –البدنٌة الخاصة )المنوة العضنلٌة 

 ولصالح المٌاس البعدى.

 فننروق دالننة احٍصننائٌاُ بننٌن المٌنناس المبلننى والبعنندى فننى مسننتوىوجننود  أظهننرت النتننائج (2)

 .لعنٌة الدراسة ولصالح المٌاس البعدىلمهارٌة لمرحلة الالتراب والارتماء المتغٌرات ا

الانجناز  فروق دالة احٍصائٌاُ بٌن المٌاس المبلى والبعدى فى مسنتوىوجود  أظهرت النتائج (3)

 .لعنٌة الدراسة ولصالح المٌاس البعدىالرلمً فً مسافة الوثب الطوٌل 

فعالٌنة كبٌنرة فنى تحسنٌن مسنتوى المندرات البدنٌنة  أظهر دمج تدرٌبات ترٌكس والبالٌسنتى (4)

الخاصة لمتسابمً الوثب الطوٌل مما أنعكس على تحسٌن متغٌرات الأداء المهارٌة لمرحلة 

الالتراب والارتماء ومن ثم تحسن مستوى الانجاز الرلمً لعٌننة الدراسنة بدلالنة المٌاسنات 

 البعدٌة.

 -التوصٌات:

 -وصً الباحث بما ٌلً:لٌة ٌالحااسترشادا  بنتائج الدراسة 

الاسترشاد بنتائج الدراسة الحالٌة فى توجٌة برامج تدرٌب متسابمً الوثب الطوٌل لتحسٌن  (8)

 المدرات البدنٌة الخاصة.

 الاهتمام بإستخدام الإسالٌب التدرٌبٌة الحدٌثة فى برامج تدرٌب مسابمات الوثب والمفز. (2)

دمنج تندرٌبات ترٌكنً والبالٌسنتى علنى مسنابمات  إجراء دراسنات علمٌنة أخنري بإسنتخدام (3)

الوثب والمفز الأخري للتحسٌن مستوي مركبات الموة والسنرعة لمنا لهنا منن فعالٌنة كبٌنرة 

 فى تحسٌن متغٌرات المهاري فى تلن المسابمات.

إجننراء دراسننات ممارنننة بننٌن إسننالٌب التنندرٌب الحدٌثننة لتحسننٌن مركبننات المننوة والسننرعة  (4)

 كلا  منها لتوجٌة برامج التدرٌب فى مسابمات العاب الموي.للتعرف على تأثٌر 
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 عنوان الدرسة

تأثٌر دمج تدرٌبات ترٌكس بالبالٌستى على مستوى بعض المتغٌرات البدنٌة 

 والانجاز الرلمً لمتسابمً الوثب الطوٌل والمهارٌة

 دكتور/ أحمد سمٌر بسٌونً عوض

 -ملخص الدراسة باللغة العربٌة:

ستى على مستوى بعض ٌترٌكس بالبال تهدف الدراسة التعرف على تأثٌر دمج تدرٌبات

بنظام المٌاس  استخدام المنهج التجرٌبىوالمتغٌرات البدنٌة والمهارٌة لمتسابمً الوثب الطوٌل، 

تكونت عٌنة الدراسة من واحدة فى تنفٌذ الدراسة الأساسٌة، والبعدى لمجموعة تجرٌبٌة  -المبلى 

سنة( من 21بالفرلة الأولى وتم اختٌارهم بالطرٌمة العمدٌة فى المرحلة السنٌة تحت ) ( طالب82)

( 2، تم اختٌار )سنة( 21الطلاب المتمٌزٌن وذلن وفما  للمستوى الرلمى لمنطمة الاسكندرٌة تحت )

( طلاب لتطبٌك الدراسة 81طلاب منهم عشوائٌاَ لإجراء الدراسات الإستطلاعٌة، وعدد )

دمج تدرٌبات ترٌكس والبالٌستى لها فعالٌة كبٌرة فى الأساسٌة وأظهرت نتائج الدراسة إلً أن 

ى تحسٌن متغٌرات تحسٌن مستوى المدرات البدنٌة الخاصة لمتسابمً الوثب الطوٌل مما أنعكس عل

الأداء المهاري لمرحلة الالتراب والارتماء ومن ثم تحسن مستوى الانجاز الرلمً لعٌنة الدراسة 

 بدلالة المٌاسات البعدٌة.

 -ملخص الدراسة باللغة الاجنبٌة:

        The study aims to identify the effect of incorporating TRX ballistic 

training on the level of some physical and skill variables for long jump 

competitors, and to use the experimental approach with a pre-post 

measurement system for one experimental group in implementing the basic 

study. The study sample consisted of (12) students in the first year and they 

were chosen intentionally in The age group, under (20 years old) of 

distinguished students, according to the digital level of the Alexandria 

region under (20 years old), (2) students were randomly selected from them 

to conduct the survey studies, and (10) students were numbered to 

implement the basic study. The results of the study showed that the 

integration of TRX and ballistic training It has great effectiveness in 

improving the level of special physical abilities of long jump competitors, 

which was reflected in improving the variables of skill performance for the 

approaching and rising stage, and then improving the level of digital 

achievement of the study sample in terms of post-measurements. 

 

 


