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 المقدمة ومشكمة البحث:

يعد تعديل مسار الأداء الفني لمسابقة الوثب الطويل في ضوء الدراسة والتحميل والاسترشاد 
بالعوامل المؤثرة في الأداء مف أىـ خطوات الوصوؿ لممستويات العميا والتي تتطمب مف المتسابق 
 استغلاؿ قوى أجزاء جسمو المختمفة وتوافق حركاتو أثناء الأداء الفني طبقا للأسس والعوامل
المتعمقة بطبيعة أنظمة حركة الجسـ البشرى ومتطمبات المسابقة، وصولا الي الأداء المثالي لتحقيق 

 الرقمية. الإنجازاتأعمى مستويات 

وتتضمف مسابقة الوثب الطويل مف وجية نظر عمـ الحركة عمى عدة مراحل حيث يعتبر 
رئيسية والتي يتأثر بيا مستوى الإنجاز الاقتراب بصفة عامة المرحمة التمييدية، والارتقاء المرحمة ال

م(، 9002عبد الرحمن عقل)الرقمي لممتسابق، وما بعد ذلؾ بالمرحمة النيائية ويتفق مع ذلؾ 
  .Muller, H., & Ritzdorf, Wم( ومولر هارالد، ريتزدورف9009أشرف عبد الحافظ )

الرئيسية التي تؤثر عمى  حيث أشاروا إلى أف مرحمتي الاقتراب والارتقاء مف المحددات (2000)
طوؿ أو قصر مسافة الوثبة، ولكل مرحمة مف مراحل الوثب الطويل أىداؼ محددة ففي مرحمة 

السرعة الأفقية، وفى مرحمة الإرتقاء تنشأ السرعة العمودية، وفى مرحمة الطيراف يتـ  الاقتراب تنشأ
ليبوط، وفى مرحمة اليبوط ينبغي الحفاظ عمى إتزاف الجسـ لأطوؿ فترة ممكنة مع الاعداد لعممية ا

 (11:29-03) (21:4( )9:  6). لمس الرمل في أبعد مكاف ممكف

م( 9002م(، وعبد الرحمن عقل)9002) Coh Milanويتفق كل مف ميلاف كو وآخروف 
عمى أف الاقتراب ىو المسافة التى يجرييا المتسابق  مJames Tellez (9000)وتيميز وجيمس 

دـ لموحة الإرتقاء، واليدؼ مف مرحمة الإقتراب ىو تحقيق أفضل وضع حتى لحظة ملامسة الق

على بعض المتغيرات البدنية تباين بالطريقة الفرنسية مال تدريبالتأثير 
 .والبيوكينماتيكية والمستوى الرقمي لمتسابقي الوثب الطويل

 

 د/ محمد الديسطى عوضأ.م.

 بكلية التربية الرياضية جامعة المنصورة التدريب الرياضىبقسم  أستاذ مساعد
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للإرتقاء مف خلاؿ تحقيق أفضل سرعة أفقية تمكف اللاعب مف الدمج والتحكـ فى حركاتو أثناء 
مرحمة الإرتقاء دوف فقداف لمسرعة، وأف السرعة الرأسية لمركز الثقل يتـ إكتسابيا أثناء مرحمة 

يكوف متناسق ويسمح بالتسارع التدريجي بدايةً مف الخطوة الأولى للإقتراب الإرتقاء، كما يجب أف 
 (244: 00( )21، 22:  6( )224-220:11وانتياءاً بالإرتقاء.)

مRogers Joseph L (9002 )روجر جوزيف وىذا يتفق أيضاً مع ما أشار إليو كل مف 
عمى  المحافظةأنو يجب عمى اللاعب عمى  مBrian Macdemon(9009) وبريان ماكديمون 

السرعة الأفقية المكتسبة خلاؿ مرحمة الإقتراب والعمل عمى زيادة إكتساب السرعة الرأسية أثناء 
مرحمة الإرتقاء لمحصوؿ عمى أفضل مسافة وثب، وأف الإعداد للارتقاء يبدأ في نياية مرحمة 

ثـ يرفعو فى مرحمة الإرتقاء، وىذا  الاقتراب، حيث يستعد المتسابق للإرتقاء بأف يخفض الحوض
سـ عف الخطوة  12يؤدى الى طوؿ الخطوة قبل الاخيرة ثـ تكوف الخطوة الأخيرة أقصر بمقدار 

 (1:  26( )222:01الطبيعية. )

وقاسم ، مet al Cetin Emel(9002) وآخرون  سيتين إميلبينما يشير كل مف 
إلى أف  الارتقاء يشكل إحدى الصعوبات عمى  م(9000م( عبد الرحمن زاهر)9002حسن)

المتسابق، وىى المسئولة تماما عف تغيير مسار مركز ثقل الجسـ الناتج مف قوة الارتقاء، وذلؾ مف 
الاتجاه الافقي الى الاتجاه العمودي باتجاه الطيراف، لذا يتوقف عمييا المسافة المقطوعة في 

ى سرعة عمودية مع الاحتفاظ بأكبر قدر ممكف مف الطيراف، وتعد أىـ واجباتيا ىي الحصوؿ عم
السرعة الأفقية، ولضماف نجاحيا فأنو يجب تقميل فاقد السرعة الأفقية أثناء الاعداد للارتقاء وكذلؾ 
يجب أف يصل مركز الثقل إلى أدنى نقطة لحظة ضرب قدـ الإرتقاء لموحة ويكوف الجذع مائلًا 

اليواء،  فياع لمركز ثقل المتسابق عند الإنطلاؽ لمخمف بقدر طفيف، والوصوؿ لأعمى إرتف
( مع الدور الياـ لمرجل الأساسيويتحقق ذلؾ مف خلاؿ الدفع القوى والسريع برجل الإرتقاء )الدفع 

 (29: 2()292: 9()1242:21( تحضيرا لمرحمة الطيراف. )الإضافيالحرة والذراعيف )الدفع 

ندر 9009بريان ماكديمون )ويتفق كل مف  م( و 9009) Endrew Leweyي لوى م( وا 
م( وقاسم حسن حسين، إيمان 9000) الشاذليم( وأحمد فؤاد 9000) Milan Cohميلان كو 

لمركز ثقل  الحركيالمسار  فيعمى أف  زاوية الارتقاء تمثل  دوراً أساسياً  م(9000شاكر محمود)
قية لحظة الطيراف، وأف قيمة جسـ المتسابق وىى الزاوية المحصورة بيف محصمة القوة والمركبة الأف

زاوية الارتقاء تعتمد عمى مقدار المركبة الأفقية والرأسية، وأف الزيادة او النقصاف فييا يعنى زيادة 
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:  26°(.)12 –°11نطلاؽ المثالية ما بيف )الإأحد المركبتيف عمى حساب الأخرى، وتتراوح زاوية 
1( )13  :14()19  :4919( )1  :161()23  :026) 

مرحمة  إلى أف  م(9009)عبد الحافظ  أشرف م(9002) ابراهيم احمد محمدكل مف ويشير 
مراحل الأداء الفني وذلؾ مف  الطيراف تعتمد بصفة أساسية عمى مرحمة الارتقاء والتي تعتبر مف أىـ

مرحمة (، و 3.20الى  3.23) ساب مركز ثقل الجسـ أعمى سرعة طيراف ممكنو خلاؿإكأجل 
في اليواء  متسابقالحركة السمبية لمركز ثقل كتمو جسـ الوىما " مرحمتيف لمحركة الطيراف تتضمف

وحتى لحظة وصوؿ نقطة مركز الثقل إلى أعمى وضع  وتمتد لحظة بداية ترؾ قدـ الارتقاء لموحة
الخفيف لمخمف لكى يتغمب عمى  ليا، ويتميز العمل العضمي خلاليا في دفع الحوض للأماـ والميل

الحركة و" المكتسب مف نياية لحظة الارتقاء، لدوراف السالب والمضاد لاتجاه الحركةتأثير عزـ ا
 سنقطة أعمى وضع ليا في قو  الإيجابية لمركز ثقل كتمو الجسـ في اليواء وتمتد مف لحظة بموغ

وبذلؾ تمعب سرعة " نقطة اليبوط، حيث يتـ توجيو عزـ الدوراف في اتجاه الحركة الطيراف وحتي
 .بالوث دورا حاسما في مستوي وكذلؾ ارتفاع مركز الثقل لحظة الارتقاء رتقاء وزاوية الا

(12:1()21:0) 

عممية الإعداد لميبوط فعندما يصل المتسابق إلى أعمى نقطة في  تبدأوبنياية مرحمة الطيراف 
 منحنى الطيراف، محاولا تحقيق المسار المثالي لمركز الثقل بإطالة مسار طيرانو أكثر ما يمكف

 مRogers Joseph L. (2004)روجرز  جوزيفلتحقيق اطوؿ مسافة أفقية ممكنة حيث يشير 
إلى أنو مف أجل اليبوط الفعاؿ، تمتد الرجميف مع دفع الذراعيف لأسفل نحو الأرض، تؤدى حركة 
الذراعيف ىذه لرفع الساقيف نحو الجذع، وبالتالي فاف عمل الذراعيف يتسبب في رد فعل مساوى 

مرجميف.  بمجرد أف يلامس متسابق الوثب الرماؿ، تنحني الركبتيف وتنثني لتخفف ومعاكس ل
بالإضافة إلى ذلؾ، فإف الذراعيف يتـ جمبيـ للأماـ لتساعد في القوة الدافعة لممتسابق  .الصدمة

ولتجنب الوقوع لمخمف. وبيذا فاف حدوث خمل أثناء اليبوط فمصدر المشكمة مرحمتي الاقتراب 
 (242:01)والارتقاء. 

وخلاؿ الألفية الحالية وما واكبيا مف تطور سريع ومتزايد لتقنيات دراسة دقائق أجزاء الحركة 
ومسبباتيا بما انعكس عمى المستويات الرقمية العالمية لذا قد لعب تطور الأجيزة والوسائل التدريبية 

الدافعية بالإضافة الى تحسيف الأداء دورا جمياً في زيادة فعالية العممية التدريبية والمساىمة في زيادة 
الحركي والميارى بجانب الوصوؿ لممسار الحركي الأمثل مف خلاؿ التوافق العضمي العصبي، 

، فعصرنا الحالي ىو بحق عصر الامر الذي يعد مؤشراً يعكس مستوى التقدـ العممي والحضاري 
ت عمى كل مجالات حياتنا تدفعنا الى العمـ والتكنولوجيا، فالثورة العممية والتكنولوجية التي سيطر 
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استخداـ تطبيقاتيا في جميع المجالات وخاصة المجاؿ الرياضي، حيث اضافت الكثير مف الوسائل 
الحديثة التي ساعدت عمى الارتقاء بالعممية التدريبية واعداد الفرد الرياضي بدرجو عالية مف الكفاءة 

 ووصولو لقمة الاداء الميارى والرقمي.

 ؽ أف طر  (م9002)احمد فاروق خمف  م(9002عزت إبراهيم السيد محروس )ويضيف 
 المستوى البدني والميارى والوظيفي لمرياضي فضلاً  عمىالتدريب ىي الوسيمة الرئيسية في التأثير 

ف التدريب المتبايف ىو أسموب تدريبي تتـ فيو محاولة التوصل إلى أقصى درجة مف الفاعمية أعف 
 الأنظارتتجو  ليفي وقتنا الحاالاتجاه؛ و لقوة بأساليب متباينة ومتضادة في عف طريق استخداـ ا

 باللاعبيفغرضيا احداث نقمة نوعية ترتقي والتي جديدة في التدريب الرياضي التجاىات الانحو 
التي تسترعي انتباه المدربيف  الأساليبالمتبايف مف  الأسموبنجاز الرياضي، ويعد لالتحقيق ا

الذي يماثمو في  الأثقاؿبعد اداء تدريب  ي البميومتر  التدريب ة قصوى مف اداء لتحقيق استفاد
المجموعات العضمية نفسيا، اذ اف كل الواجبات الحركية تتطمب انتاج القوة التي تأخذ أنواع منيا 

العضمية نفسيا  الخلاياالقوة المطمقة والقوة النسبية واف طرائق تنمية القوة ينحصر بالتأثير في 
تزيد مف المقطع العرضي لمعضمة بينما تعتمد الثانية  الأولىوالتأثير في الجياز العصبي والطريقة 

. حدوث التكيف في الجياز العصبي خلاؿعمى الشدة العالية والتكرارات القميمة لتحسيف القوة مف 
(1 :11()2 :06) 

 ,Foran فوران  مBlakey & Southard (9000،)بلاكى وسوثرد  تفق كلا مفوي

B(9000 )استخداـ التدريب ف ية، وليس الفرديةمنحو التكام ومدربيف تتجمالحالية ل الاتجاىاتأف م
ط يعتبر مزيج مف مالتدريب المختو و ياه وعيوبامز  وى حده لمع يومتري كلاً مأو التدريب الب بالأثقاؿ

أقصر  فيأقصى نتائج  اللاعبمنح ي، حيث الأمثل للأداءوصوؿ مل ي ومتر ميثقاؿ والبلأتدريبات ا
تطوير  فييعتبر أحد أساليب التدريب الرئيسية المستخدمة مف قبل الرياضييف  وكما أن ممكف،زمف 

التدريبات  ىذهية جدوى م، وقد أثبتت نتائج العديد مف الدارسات العمالمختمفةالقدرات البدنية 
 (12: 12()761 :24) ء.ات البدنية، ومستوى الأدار تحسيف القد فيية مالتكام

ويعد الوصوؿ بالرياضي إلى أعمى مستوى ممكف ىو اليدؼ الأسمى بيف المدربيف، لذا كاف 
الإتجاة نحو التكامل في إعداده إعداداً متكاملا في شتى النواحي، وخلاؿ السنوات الأخيرة تطورت 

لي، حيث يعد استخداـ المستويات الرقمية تطوراً ىائلًا تبعاً لمتطورات الحديثة في عصرنا الحا
وتطبيق كل ما ىو جديد في مجاؿ التدريب مف قبل المدربيف أحد أسباب ىذا التطور الرقمي، 

 Frenchوخلاؿ السنوات القميمة الماضية ظير إستخداـ التدريب المتبايف بالطريقة الفرنسية 

Contest Method  هيرنانديز بريكيادو وآخرون ويتفق مع ذلؾ كل مف Hernandez- 
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Preciado, et al (9002 براد ماكريجور )مMcgregor Brad (9002)إلى أف التدريب  م
المتبايف يعد مف الطرؽ الحديثة في المجاؿ الرياضي، والتي تناولتو العديد مف الدراسات في المجاؿ 

ناؾ التطبيقي ومعرفة أثارة عمى النواحي البدنية او الفسيولوجية لمرياضييف بمختمف فئاتيـ، وأف ى
أنواع مف التدريب أكثر تعقيدا والتي مف بينيا التدريب المتبايف بالطريقة الفرنسية، والتي أظيرت 
نتائج أفضل عند تطبيقيا، وأنو حاليا يتـ تطبيقيا في الرياضات التي تحتاج إلى مستويات عالية 

 ( 063: 22()212: 11)مف القوة والقدرة العضمية والعصبية. 

عمى الرغـ مف استخداـ أنو  مal et Lesinski (9002).ون واخر  ليسينسكيويشير 
فقط فحص  ؤخراً أنو تـ م لاالتقوية بعد التنشيط لعدة عقود مف قبل المدربيف بيدؼ تعزيز القوة، إ

ويضيف أف المكونات الفسيولوجية الدقيقة التي يمكف أف تساىـ في ىذه ب، عف كث ىذه الظاىرة
المقترحة التي يمكف أف تعزى إلى ىذا  الآلياتجدؿ، وىناؾ العديد مف  اً تزاؿ موضع لا الاستجابة

 (242: 16)المركزي. الشكل والتي ترتبط جميعيا بزيادة تحفيز الجياز العصبي 

م(، كال ديتز 9002) Naglaa Elbadry, et alنجلاء البدري وآخرون  وتوضح كلا مف 
ف أصل التدريب المتبايف بالطريقة أمCal Dietz & Bin Peterson (9009 )وبين بيترسون 

حيث  Gilles Comettiجيممي كوميتي  يرجع إلى مدرب ألعاب القوى الفرنسي (FCM)الفرنسية 
قاـ بالجمع بيف كلا مف إسموبي التدريب المركب والمتبايف معاً في أربع تدريبات متتالية فيي 

دريب مقاومة بالأثقاؿ بحيث يتـ تدريبات مقاومة بالأثقاؿ وتؤدى باستخداـ بروتوكوؿ محدد " ت
إجراءه بالشدة القصوى تقريبا، يتبعو مباشرة تدريب بميومتري يحاكي نفس نمط الحركة، ثـ تدريب 
مقاومة لمحاولة تعظيـ إنتاج القدرة، ثـ تدريب بميومتري لتحسيف التسارع"  بحيث تكوف الاستجابة 

ا يجبر العضمة عمى زيادة القدرة الفسيولوجية لمرياضي فييـ بشكل أكبر مف المعتاد مم
 (00-01: 22( )112: 02العضمية.)

وكونتريراس  مNaglaa Elbadry, et al (9002)وتتفق نجلاء البدري وآخرون  
Contreras (9002 )م( أف مف مميزات التدريب المتبايف بالأسموب الفرنسيةFMC أنيا لا )

في مستوى الأداء البدني، لذا تعد واحدة مف أفضل  تتتطمب وقت طويل في ملاحظة التحسينا
الطرؽ فاعمية في تدريب القدرة العضمية والتي تسعى إلى تحفيز الإستجابة الفسيولوجية لمرياضي 
باستخداـ شتى أنواع القدرة وتطويرىا في مختمف الأداءات التي تتسـ بالانفجارية، وبالإضافة إلى 

 Potentiation Postفرنسي يخضع لظاىرة التقوية بعد التنشيط أف التدريب المتبايف بالأسموب ال

Activation (PAP )  والتي توصف بانيا ظاىرة فسيولوجية تنتج فييا سمسمة مكثفة مف
الإنقباضات العضمية الطوعية التي تنتج زيادة مؤقتة في ذروة القدرة والقوة أثناء أداء الأنشطة 
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ف التوافق العضمي العصبي حيث يعمل عمى تطبيق نظرية المتفجرة ويرجع ىذا التحسف إلى تحسي
متجيات القوة والتي تبرز وتعمل عمى تطبيق تدريبات القوة في الإتجاه المطموب " الرأسي، الأفقي، 
الجانبي" بدلًا مف مجرد زيادة قوة التفاعل عمى الأرض وذلؾ لتحسيف وتطوير الأداء لفترات زمنية 

 (999: 29()22: 02فعالة. ) ةطويمة مما يجعميا إستراتيجي

تدرٌبات  إلى أن مJoseba, Andoni et al (2002)ن جوسيبا اندوني وآخرووٌشٌر 

زمنٌة طوٌلة، مما ٌعمل على لفترات  اتجعل الرٌاضً قوٌ( FMC) التباٌن بالطرٌقة الفرنسٌة

البدنً، والتً  الأداءتحفٌز أكبر للقوة. فهً تعتبر استراتٌجٌة فعالة وأقل استخداما للوقت لتحسٌن 

عاب الرٌاضٌة التً تتطلب مستوٌات عالٌة من القدرة والقوة فً غالبٌة الأل اٌتم تطبٌقها حالٌ

تعمل على استثارة المغازل العضلٌة مما ٌنتج عنه توتر عالً فً الوحدات ، العصبٌة والعضلً

ت الحركٌة النشطة والتً أخرى تعمل على زٌادة عدد الوحدا لمستقبلاتالحركٌة المتحررة وإثارة 

تعتبر وسٌلة فعالة فً التدرٌب لتحسٌن قدرة الطرف بذلك تكون السبب فً زٌادة القـوة الناتجة و

 (9199 -9191: 42. )الناجحالرٌاضً  للأداءحاسمة و السفلً وقوته

 مHernandez- Preciado, et al (9002) هيرنانديز بريكيادو وآخرون وٌشٌر كلا من 

 Javair Gillettوجافيير جيلت (  م9002) Naglaa Elbadry, et alري وآخرون  نجلاء البد

أن التدرٌب المتباٌن بالطرٌقة الفرنسٌة ٌتكون من أربع تدرٌبات ٌتم تنفٌزها بشكل إلى م( 2002)

متتالً ووفقا لترتٌب محدد حٌث ٌم تطبٌق تدرٌب مقاومة مرتفع الشدة تدرٌب مقاومة بالأثقال 

%(، ٌتبعه مباشرة تدرٌب بلٌومتري 19% إلى 09اءه بالشدة القصوى تقرٌبا )بحٌث ٌتم إجر

%(، ثم 29% إلى 09ٌحاكً نفس نمط الحركة، ثم تدرٌب مقاومة لمحاولة تعظٌم إنتاج القدرة)

( 442:  09()9199-9191:  44)تدرٌب بلٌومتري لتحسٌن التسارع) تقلٌل زمن الإرتكاز(.

(40  :4992-4990) 

يعكس مدى التقدـ والانجاز  والذيمف أمتع سباقات المضمار  الوثب الطويليعد سباؽ و 
حيث يتطمب صعوبة الاداء و صورة المستويات الرقمية حيث يجمع بيف سرعة العدو  فيالبشرى 
أداء ميارات مركبة لمرجميف مرتبطة بحركات عكسية لمزراعيف بالإضافة و ميارات عالية السباؽ 

مف و  التوافق، المرونة، الرشاقة،القدرة، والسرعة، مف  يتطمب قدر عاللعمل الجزع والرأس مما ي
حيث القدرة، رتبط بموضوع ي والذيثة االحد التدريب المتبايف لفرنسي مفناحية أخرى نجد أف 

وىذا يعنى أف ، التحمل، السرعة، تربط بيف القدرات البدنية الحيوية الثلاثة "القوة التييعكس العلاقة 
 تدريباتالطاقة مف أجزاء الجسـ الكبيرة إلى الصغيرة، لذا يجب التركيز عمى نوعية توليد ونقل 
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في لتدريب لمتبايف الفرنسي وتزداد أىمية تدريب، الأداء الحركي والعضلات المستخدمة في كل 
 .الحفاظ عمى مستوى السرعة لموصوؿ ليدؼ كل مرحمة في السباؽ

في تجميع القوى  الفرنسي لمتسابقي الوثب الطويلويرى الباحث أف أىمية التدريب المتبايف 
المكتسبة طواؿ مراحل السباؽ وكذلؾ التوازف الحركي والقدرة عمى تغيير وضع الجسـ والربط 

واضح لإخراج القوة المناسبة  حركي تسمسلبو  الحركي أثناء الأداء الفني بشكل مترابط وانسيابي
أىمية كبيرة في الإنجاز الرقمي لمتسابقي الوثب  لتحقيق أفضل إنجاز رقمي ممكف، والقدرة تمثل

 الطويل، فتنميتيا تزيد قدرتو عمى استخداـ كافة القوى المؤثرة في الأداء المياري.

المسح متابعة الباحث لمعديد مف البطولات المحمية والدولية، القراءات النظرية،  خلاؿ ومف
لاحع ( 02()12()12()14()11()20)(21()22()6()2المرجعي لمعديد مف الدراسات السابقة)

تطوير عناصر القوة والسرعة والرشاقة، وفى ضوء الدراسة في  التدريب المتبايف الفرنسي أىمية
( مف متسابقي الوثب الطويل بمركز 0( عمى عدد )2الاستطلاعية التي قاـ بيا الباحث  مرفق )

سنة  اتضح انخفاض  13ى تحت شباب ستاد المنصورة والمسجميف بالاتحاد المصري لألعاب القو 
في مستوى بعض القدرات البدنية الخاصة وكذلؾ بعض المؤشرات البيوكينماتيكية الخاصة 
بمتسابقي الوثب الطويل )طوؿ خطوة ما قبل الإرتقاء، محصمة سرعة خطوة ما قبل الإرتقاء، 

لحظة  الثقل مركزل الطيراف، أقصى ارتفاع زاويةمحصمة سرعة خطوة الإقتراب، زاوية الإرتقاء، 
تصميـ إلى محاولة  الباحثمما دفع الطيراف( والذى قد يؤدى إلى انخفاض المستوى الرقمي 

أثناء جزء الاعداد الخاص مف البرنامج التدريبي الخاص بيـ  وتطبيق التدريب المتبايف الفرنسي
لبدنية عمى بعض المتغيرات اتباين بالطريقة الفرنسية مال تدريبالتأثير والتعرؼ عمى 

 .والبيوكينماتيكية والمستوى الرقمي لمتسابقي الوثب الطويل

 هدف البحث

عمى بعض المتغيرات البدنية تبايف بالطريقة الفرنسية مال تدريبالالتعرؼ عمى تأثير 
 معرفة:وذلؾ مف خلاؿ  والبيوكينماتيكية والمستوى الرقمي لدى متسابقي الوثب الطويل

 .الوثب الطويل متسابقيلتبايف بالطريقة الفرنسية عمى بعض المتغيرات البدنية متدريب الالتأثير  -

الوثب متسابقي لالبيوكينماتيكية تغيرات تبايف بالطريقة الفرنسية عمى بعض الممتدريب الالتأثير  -
 .الطويل

 .لمتسابقي الوثب الطويل تبايف بالطريقة الفرنسية عمى المستوى الرقميمتدريب الالتأثير  -



 

 

 الجزء الحادى عشر2023 ( عدد يونية36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 282 - 

 فروض البحث: 

الوثب متسابقي لتوجد فروؽ دالة معنويا بيف القياسيف القبمي والبعدي في بعض المتغيرات البدنية  -
 لصالح القياس البعدي. الطويل

 البيوكينماتيكية تغيراتتوجد فروؽ دالة معنويا بيف القياسيف القبمي والبعدي في بعض الم -
  .لبعديا لصالح القياس الوثب الطويلمتسابقي ل

 الوثب الطويلمتسابقي لتوجد فروؽ دالة معنويا بيف القياسيف القبمي والبعدي في المستوى الرقمي  -
 لصالح القياس البعدي.

 الدراسات السابقة: 

( إنجميزية وتـ ترتيبيا وفقا لسنة نشر الدراسة 2( عربية و)2( دراسات )23اشتممت عمى )
 :جنبيةبداية بالدراسات العربية ثـ الأ

 الدراسات العربية:

الفرنسي عمى  بالأسموبتأثير التدريب المتبايف  بعنواف " (5()م9090) خالد حسين عزت: دراسة
بعض المتغيرات البدنية وسرعة التصويب بالوثب في كرة اليد"، وىدفت الدراسة الى التعرؼ عمى 

الفرنسي عمى بعض المتغيرات البدنية وسرعة التصويب بالوثب  بالأسموبتأثير التدريب المتبايف 
العب كرة يد و تـ اختيارىـ  (22)في كرة اليد ، واستخدـ الباحث المنيج التجريبي عمى عينة قواميا 

البدنية والميارية في جمع البيانات، ومف أىـ  الاختباراتبالطريقة العشوائية، واستخدـ الباحث 
 عضلاتالفرنسي المقترح ساىـ في تحسف متغيرات قوة  بالأسموبمتبايف النتائج: التدريب ال

 بالأسموبکجـ، و التدريب المتبايف 0الرجميف، الوثب العمودي، رمي كرة طبية باليد المييمنة زنة 
 الفرنسي المقترح ساىـ في تحسف سرعة التصويب بالوثب.

لتدريب المتبايف بالطريقة الفرنسية عمى بعنواف "تأثير ا (09()م9090)هبه عبد المنعم محمد: دراسة
لدي ناشئات  الأرضيةالميارى عمى جياز الحركات  الأداءالبدنية ومستوي  المتغيراتبعض 

الجمباز"، وىدفت الدراسة الى التعرؼ عمى تأثير التدريب المتبايف بالطريقة الفرنسية عمى بعض 
لدي ناشئات الجمباز،  الأرضيةلحركات الميارى عمى جياز ا الأداءالمتغيرات البدنية ومستوي 

ناشئات وتـ اختيارىـ بالطريقة  (23)واستخدمت الباحث المنيج التجريبي، عمى عينة قواميا 
البدنية والميارية في جمع البيانات، ومف أىـ النتائج:  الاختباراتالعشوائية، واستخدـ الباحثة 
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المتغيرات البدنية قيد البحث ، التدريب المتبايف التدريب المتبايف بالطريقة الفرنسية ساىـ في تحسف 
 .الأرضيةالميارى عمى جياز الحركات  الأداءبالطريقة الفرنسية ساىـ في تحسف مستوي 

 الأسموبيتبايف مالتدريب ال إستخداـر يتأث"  عنوافب (02م()9000) وسام سامي السملاوي دراسة: 
البدء والدوراف لسباحي  فيت الفسيولوجية ار يتغمالفرنسي عمي مستوي القدرة العضمية وبعض ال

البحث إلى التعرؼ عمى تأثير استخداـ تدريبات المتبايف الفرنسي )القدرة ييدؼ "، ـ ظير233
العضمية لمرجميف والزراعيف، القوة المميزة بالسرعة لمبطف والظير والزراعيف(، وبعض المتغيرات 

لظير، واستخدمت الباحثة المنيج التجريبي نظرا الفسيولوجية وزمف البدء والدوراف في سباحة ا
عشوائيا لمجموعتيف  ـ( سباحاً، وتـ تقسيمي13لطبيعة الدراسة، واشتممت عينة البحث عمى )

( سباحيف، وكانت أىـ النتائج أف البرنامج التدريبي لو أثر 23)تجريبية وضابطة( قوـ كل منيا)
رات الفسيولوجية، وزمف البدء والدوراف والمستوى إيجابي في تحسيف القدرة العضمية، وبعض المتغي

 الرقمي لسباحة الظير لمسباحيف الناشئيف.  

" دراسة بيوميكانيكية لتقييـ فعالية الأداء بعنواف (2م() 9002دراسة عبدالرحمن إبراهيم عقل )
يـ فعالية تقي ، وىدفت الدراسة الىالمستويات الرياضية المختمفة" لمتسابقيالميارى لموثب الطويل 

 وقد إستخدـ الباحث المنيجالمستويات الرياضية المختمفة  لمتسابقيالأداء الميارى لموثب الطويل 
تـ إختيارىا بالطريقة العمدية لممتسابقيف أبطاؿ الجميورية  وقد أجريت الدراسة عمى عينة الوصفي
المراحل السنية قيد  (  والحاصميف عمى المراكز الستو الأولى لكل مرحمة مفـ1331عاـ ) )درع(

وجود علاقة إرتباط طرديو بيف  أىـ النتائجوكانت سنو(  13، تحت 21، تحت 26الدراسة )تحت 
وجود علاقة إرتباط عكسية بيف مسافة الوثب ، مسافة الوثب الطويل وبعض المؤشرات التمييزية

 الطويل و زمف الإرتقاء.

تقويـ الفعالية الميكانيكية للاعبات  واف"عنب (00()م9000) ، هاله مرسىالمميجيمحمد دراسة: 
تحديد أىـ المؤشرات البيوميكانيكية عمى  ؼالتعر  وىدفت الدراسة الى الوثب الطويل المصريات"

 تالمؤشراالمتبادلة بيف  الارتباطيةالمصاحبة لأداء لاعبات الوثب الطويل . والتعرؼ عمى العلاقة 
 ، وقد إستخدـ الباحثاف المنيجللاعبات الوثب الطويل الرقميالبيوميكانيكية ومستوى الإنجاز 

أىـ النتائج  ، وكانت محاولات 6لاعبات بواقع  2 الوصفي، وقد أجريت الدراسة عمى عينة قواميا
تـ التوصل إلى مجموعة مف المتغيرات البيوميكانيكية تصمح كمؤشرات لمتنبؤ بمستوى الإنجاز 

توجد علاقة إرتباطية دالة بيف بعض المؤشرات ، تللاعبات الوثب الطويل المصريا الرقمي
تـ التوصل إلى مجموعة مف ، البيوميكانيكية قيد البحث ومستوى الإنجاز الرقمى فى الوثب الطويل
  .المتغيرات البيوميكانيكية تربطيا بمستوى الإنجاز الرقمى علاقات قوية
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 الدراسات الأجنبية:

تأثير " بعنواف  (20م()9002) .Naglaa Elbadry, et alن البدري وآخرو نجلاء :دراسة
والمتغيرات الكينماتيكية لمسابقة الوثب  الانفجاريةتدريبات التبايف بالطريقة الفرنسية عمى القوة 

تأثير تدريبات التبايف بالطريقة الفرنسية عمى مف الدراسة ىو التعرؼ عمى  يدؼوكاف ال، الثلاثي
 الثلاثي وقد إستخدـ الباحثوف المنيجاتيكية لمسابقة الوثب والمتغيرات الكينم الانفجاريةالقوة 

ذوى  الثلاثيوثب ال مف لاعبات (11) بمغ قواميا عينة، وقد تـ تطبيق الدراسة عمى التجريبي
أف التدريب المتبايف ، وكاف مف اىـ النتائج بفريق ألعاب القوى بجامعة حمواف عاليالمستوي ال

الانفجارية " الوثب العمودي لسارجنت، الوثب المضاد القوة  رمتغيحسف في بالطريقة الفرنسية قد 
لمحركة، ورمي كرة طبية مف وضع الجموس" وأف ثمانية أسابيع مف التدريب البميومترى بالطريقة 

ت الكينماتيكية والمستوي راالمتغيالفرنسية قد حسنت مف السرعة الحركية لموثب الثلاثي وبعض 
 ثلاثي.الالرقمي لمسابقة الوثب 

المقارنة بيف "بعنواف  Juliano,Spinet, et al. (9002()95) ن دراسة جوليانو سبينت وآخرو
وكاف اليدؼ ، "كرة القدـ للاعبيتأثيرات تدريبات التبايف بالطريقة الفرنسية و تدريبات القوة التقميدية 

التبايف الفرنسية مقارنة مف ىذه الدراسة ىو التعرؼ عمى التأثيرات التدريبات المعروفة باسـ طريقة 
عينة بمغ وقد استخدـ الباحثوف المنيج التجريبي عمى  كرة القدـ للاعبيتدريبات القوة التقميدية ب

مف اىـ النتائج وجود فروؽ دالة احصائيا بيف المجموعتيف في  تعب كرة قدـ، وكانلا (11)قواميا 
ود فروؽ دالة احصائيا بيف ـ عدو لصالح مجموعة التبايف الفرنسي، وعدـ وج2زمف أداء 

 .المجموعتيف في باقي المتغيرات

بعنواف  (99م()9002) .Hernandez- Preciado, et al: هيرنانديز بريسيادو وآخرون دراسة
"تأثير التقوية بطريقة التبايف الفرنسية عمى قدرة الوثب العمودي"، وكاف اليدؼ مف ىذه الدراسة ىو 
التعرؼ عمى التأثيرات الحادة لطريقة التقوية المعروفة باسـ طريقة التبايف الفرنسية عمى قدرة الوثب 

( رياضي وتـ تقسيميـ 02ف )العمودي وقد استخدـ الباحثوف المنيج التجريبي عمى عينة مكونة م
( رياضي مثموا المجموعة الضابطة، 24( رياضي مثموا المجموعة التجريبية و)22لمجموعتيف )

وتشير أىـ النتائج إلى اف طريقة التبايف الفرنسية ىي إستراتيجية صالحة لتحسيف القدرة العضمية، 
كف إستخداـ ىذه الطريقة % ويم6.1%، 2.2فقد تحسف الوثب العمودي بنسبة ترواحت ما بيف  

نتاج الطاقة.  بعد الإحماء كنشاط تكيفي لتحسف قوة الجزء السفمي مف الجسـ وا 
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 تأثير"بعنواف  (92م()9002) Joseba, Andoni et alن جوسيبا اندوني وآخرودراسة: 
عرؼ مف الدراسة ىو الت يدؼوكاف ال، "تدريبات التبايف بالطريقة الفرنسية عمى قدرة الوثب العمودي

، وقد استخدـ الباحثوف المنيج قدرة الوثب العمودي تأثير تدريبات التبايف بالطريقة الفرنسيةعمى 
 24مجموعة تجريبية،  22)رياضي  (02)عمى عينة قواميا التجريبي وقد تـ تطبيق الدراسة 

لممجموعة التجريبية مما  %6.2±  22مف اىـ النتائج حدوث تحسف بمغ  توكان ضابط(مجموعة 
 .يجعل تدريبات التبايف بالطريقة الفرنسية أسموب تدريبي استراتيجي

بعنواف تأثير تدريبات  (92م()9002) .Mathew, Welch et alن ماثيو ويمش وآخرودراسة: 
مف الدراسة ىو  يدؼوكاف ال، "التبايف بالطريقة الفرنسية عمى القوة القصوى وأداء الوثب العمودي

: التبايف بالطريقة الفرنسية عمى القوة القصوى وأداء الوثب العمودي تأثير تدريباتالتعرؼ عمى 
متطوعيف ومف رياضييف ( 23بمغ قواميا )عمى عينة قواميا وأستخدـ الباحثوف المنيج التجريبي 

وكاف مف اىـ النتائج حدوث تحسف بمغ  ( اسابيع6وتـ تطبيق الدراسة لمدة ) عالي،المستوي زوي ال
 .لمقوة القصوى لممجموعة التجريبية% 6.12 ثب العمودي،في أداء الو % 22.12

 المرتبطة:مدى الاستفادة من الدراسات 
عمومات حوؿ التدريب المتبايف الفرنسي، كما تناوؿ الم مف العديد المرتبطة الدراسات تناولت

 أثناء مراعاتيا تـ والتي اليامة العوامل بعض عف أسفرت قد البعض منيا الوثب الطويل والتي
  وىي: نتائجو ومناقشة وعرض البحث إجراءات

وملاءمة التدريبات  "التدريب المتبايف الفرنسي" تـ تحديد أسس ومعايير البرنامج التدريبي -
 وفترة تطبيق التدريبات المستخدمة. المقترحة مع أىداؼ البحث،

، القوة السرعةلطويل" تسابقي الوثب المبالمستوى الرقمي المرتبطة  بدنيةال متغيراتال بعض تحديد –
، قوة السرعة القصوى ، ايديةز السرعة الت، "وتضمنت اختباراتيا عمى اختبار" القدرة العضميةالعضمية، 

وثب عمودي و  وثب عريض مف الثبات القدرة العامةعضلات الظير، قوة عضلات الرجميف، 
 ، القدرة الخاصة مسافة ثلاث حجلات شماؿ ويميف".لسارجنت

 " تسابقي الوثب الطويللمالمستوى الرقمي  في المؤثرة كينماتيكيةبيو ال مؤشراتلا بعض تحديد –
زاوية  ،السرعة الأفقية أثناء الإرتقاء، سرعة الطيراف، الرأسية الأفقية، السرعةالسرعة ، زمف الإرتقاء

 .ارتفاع مركز ثقل الجسـ لحظة الإرتقاءالطيراف، 
 إجراءات البحث:

 منهج البحث:

الباحث المنيج التجريبي باستخداـ التصميـ التجريبي لمجموعتيف أحدىما تجريبية والأخرى  إستخدـ
 لكلا المجموعتيف وذلؾ لمناسبتو لطبيعة البحث. )القبمي، البعدي( والقياسضابطة، 
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ومعمل التحميل الحركي صالة ألعاب القوى وميداف ومضمار القرية الأوليمبية  :المكانيالمجال 
  المنصورة.جامعة بكمية التربية الرياضية 

قياسات البحث القبمية والبعدية وتطبيق تدريبات الدراسات الاستطلاعية و جراء إتـ  المجال الزمنى:
لمتسابقي الوثب الطويل  تدريبيبرنامج  أثناء فترة الإعداد الخاص ضمف التدريب المتبايف الفرنسي

 .ـ4/0/1311وحتى ـ9/21/1311 الفترة مف في

 مجتمع وعينة البحث:

عينة  اختيارتـ اشتمل مجتمع البحث عمى متسابقي الوثب الطويل لمنطقة الدقيمية، حيث 
متسابقي الوثب الطويل والمقيديف بمنطقة الدقيمية لألعاب القوى، والمسجميف مف  عمدياً  البحث

( متسابق وتـ تقسيميـ 21وبمغ حجـ العينة )بالاتحاد المصري لألعاب القوى تحت )عشريف سنة(، 
( متسابقيف، كما 6إلى مجموعتيف متساويتيف " مجموعة التجريبية، وأخرى ضابطة" قواـ كل منيا )

( متسابقيف لمدراسة الاستطلاعية مف خارج المجموعة الأساسية لمبحث، وتـ إجراء 0تـ الاستعانة )
 .(0(،)1(،)2ية لممتغيرات قيد البحث كما توضح الجداوؿ )اعتدالية التوزيع بينيـ في القياسات القبم

 العينة: اختيارشروط 

 الرقمي.أف يكوف جميع أفراد العينة متقاربيف في العمر التدريبي، والمستوي  –
ب المسجميف والمشاركيف في بطولات اتحاد ألعاالوثب الطويل و  متسابقيجميع أفراد العينة مف  –

 .ذوي المراكز المتقدمة ـ1310/1314القوى لموسـ 
 للانتظاـ في التدريب للاشتراؾ في مجموعة البحث. المتسابقيفجميع  إستعداد –
 ـ.ومساعديي الباحثافأف يخضعوا لمبرنامج تحت إشراؼ  –

 البيانات: وأدوات جمعوسائل 

 :المرجعيالمسح 

 جنبيةوالمراجع العربية والأ الأبحاثلمعديد مف مف خلاؿ ما قاـ الباحث بو مف مسح مرجعي 
فقد توصل إلى أنسب الاختبارات والقياسات ( 02()12()12()14()11()20()21()22()6()2)

 التي تحقق ىدؼ البحث.

 (9)مرفق قيد البحث: والمؤشرات البيوكينماتيكية لموثب الطويل  القياسات والاختبارات البدنية

تم تحدٌد  والبحوث العربٌة والأجنبٌةمن خلال المسح المرجعً للعدٌد من الدراسات 

  القٌاسات الأساسٌة والمتغٌرات البدنٌة والمتغٌرات البٌوكٌنماتٌكٌة لمتسابقً الوثب الطوٌل. 
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 :وهي البحث عينة وتجانس بتوصيف والخاصة الأساسية القياسات
، طوؿ سنتيمتر( )لأقربالطوؿ  جراـ(،كيمو  )لأقربالوزف ، نصف سنو( لأقرب)"السف 

 (، العمر التدريبي )لأقرب نصف سنة(". رالطرؼ السفمي )لأقرب سنتيمت
 قيد البحث وهي: لمتسابقي الوثب الطويل بدنيةلا المتغيرات

، السرعةتسابقي الوثب الطويل" لممبالمستوى الرقمي المرتبطة  بدنيةال متغيراتال بعض تحديد
، السرعة التزايدية، السرعة الحركية" وتضمنت اختباراتيا عمى اختبار" القدرة العضميةالقوة العضمية، 
ثني الجذع مف ، وثب عمودي لسارجنت، وثب عريض مف الثبات، القدرة العامة، السرعة القصوى 

 ، مسافة حجل ثلاث حجلات". الوقوؼ
 قيد البحث وهي : لمتسابقي الوثب الطويلتيكية بيوكينمالا المتغيرات 

تـ تحديد  (22()6)مف خلاؿ المسح المرجعي لمدراسات العربية والأجنبية والمراجع 
(، سنتميترما قبل الارتقاء) طوؿ" وتمثمت في لمتسابقي الوثب الطويلتيكية بيوكينمالالمؤشرات ا

 ،(ثانية/متر(، محصمة سرعة خطوة ما قبل الارتقاء)ثانية/مترمحصمة سرعة خطوة ما قبل الارتقاء)
 ،(سنتميتر) طيرافال لحظة الثقل مركزل إرتفاعأقصى  ،(درجة) لطيرافا زاوية(، درجةالارتقاء ) زاوية

  (.ثانية/متر)الثقل لمركز الأفقية السرعة
 .لمتسابقي الوثب الطويل الرقمي مستوى ال

 الأدوات والأجهزة المستخدمة قيد البحث:
 :الأجيزة والأدوات التالية الباحثستخدـ إ

 .قياس شريط، الوزف الطوؿ، و لقياس  Restameter)) ستاميتريجياز الر  –
كادر/ثانية، حوامل ثلاثية لمكاميرات مزود بميزاف 213سوني بسرعة  خمسة كاميرات رقمية –

، برنامج تحويل الفيديو، Simi motion حركيبرنامج تحميل  ،آليحاسب  جيازمائي، 
 أسطوانات مدمجة.

 (.ثانية 2/233)حتى  بالثانية مقدرا الزمف لقياس" Casue Stop Watch "  إيقاؼ ساعات –
 .أقماع سمـ توافق، حواجز متعددة الارتفاع، علامات أرضية، أطباؽ، –

 إختيار المساعدين:
يف والمدرسيف المساعديف مف كمية التربية الرياضية بتـ إختيار المساعديف مف السادة المدر 

بمنطقة الدقيمية بأندية إستاد المنصورة، السنبلاويف، مركز  الوثب الطويل جامعة المنصورة ومدربي
أثناء إجراء  "عينة البحث"شباب السنبلاويف وقد استعاف بيـ الباحث في تنظيـ وا عداد المتسابقيف 

 (1وبياناتيـ. مرفق ) محتوى البرنامجالإختبارات والقياسات قيد البحث وتطبيق 
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 الدراسات الإستطلاعية:
ـ بيدؼ 29/21/1311ـ إلى 9/21/1311قاـ الباحث بإجراء عدة دراسات في الفترة مف 

والتأكد مف صلاحية الأدوات والأجيزة  المتبايف الفرنسيتدريب الإختيار محتوى وتصميـ برنامج 
 المستخدمة وكذلؾ لتنظيـ وضبط عممية التصوير والتحميل الحركي وىي كالتالي:

 لى:الدراسة الاستطلاعية الأو 
ـ 22/21/1311ـ إلى 9/21/1311تـ إجراء الدراسة الاستطلاعية الثانية في الفترة مف 

ختيار وتحديد وتقنيف وحدات التدريب  بيدؼ التأكد مف مدى ملائمة التدريبات لممجموعة التجريبية وا 
وذلؾ وفقا لما أشارت إليو المراجع العممية المتخصصة والدراسات السابقة وكانت أىـ نتائج الدراسة 
الاستطلاعية الأولى أنو تبيف ملائمة التدريبات لعينة البحث وذلؾ مف خلاؿ تطبيق التدريبات عمى 

( متسابقيف ذوي المستوى المتقدـ في 0ىـ )بعض المتسابقيف خارج عينة البحث والذيف بمغ عدد
 .مسابقة الوثب الطويل

 الدراسة الاستطلاعية الثانية: 
ـ 22/21/1311ـ إلى 20/21/1311تـ إجراء الدراسة الاستطلاعية الثانية في الفترة مف 

بيدؼ التأكد مف صلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة بالبرنامج التدريبي، وكانت أىـ نتائج 
 الدراسة الاستطلاعية الثانية أنو تـ التأكد مف صلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة.

 الدراسة الاستطلاعية الثالثة:
( 0ـ عمى عينة قواميا )29/21/1311ـ إلى 22/21/1311تـ إجراء ىذه الدراسة يوـ 

رج عينة خاالوثب الطويل و متسابقيف مف خارج عينة البحث ذوى المستوى المتقدـ في مسابقة 
بيدؼ تنظيـ وضبط عممية التصوير، مف خلاؿ إرتداء المتسابقيف ملابس مناسبة  الاساسية البحث

متسابقيف سر لمتتناسب لونيا ولوف خمفية مجاؿ التصوير، وضع كاميرا جانبية موجية لمجانب الأي
رتفاع عدسة الكاميرا عف الأ ( متر عف الحد الجانبى لموحة الارتقاء2) وعمي بعد يعادؿ رض وا 

وتسجيل أرقاـ  ،المستوي الجانبيمف سـ(  213عف الأرض ) متوسط مراكز الثقل لممتسابقيف
المتسابقيف طبقا لترتيب أدائيـ، وبعد تصوير الميارة وتسجميا عمي كارت الذاكرة، إدخاؿ تصوير 

في جياز الحاسب الآلي، وتحويل الفيمـ مف صيغة الشريط إلى الصيغة  لموثب الطويلالأداء الفني 
حتى يمكف تحميمو، وتقطيع الفيمـ إلى محاولات مستقمة لسيولة التحميل وتحديد قيمة  AVIالرقمية 

الوثب مقياس الرسـ عمى البرنامج وتـ تحديد مجموعة مف المؤشرات البيوكينماتيكية المؤثرة في أداء 
(، محصمة سنتميترما قبل الارتقاء) طوؿداـ برنامج التحميل الحركي وتمثمت في )باستخ الطويل

 زاوية ،(ثانية/متر(، محصمة سرعة خطوة ما قبل الارتقاء)ثانية/مترسرعة خطوة ما قبل الارتقاء)
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 ،(سنتميتر) طيرافال لحظة الثقل مركزل إرتفاعأقصى  ،(درجة) لطيرافا زاوية(، درجةالارتقاء )
 )متر(.الرقمي مستوى (، إلى جانب قياس الثانية/متر)الثقل لمركز لأفقيةا السرعة

 (:2(، )2البرنامج التدريبي مرفق )

ختيار محتوي البرنامج التدريبي بناءً عمى تحميل الدراسات العممية والبرامج  تـ تحديد وا 
والتي أشارت إلييا المراجع العممية المتخصصة  الوثب الطويلالتدريبية الخاصة بمتسابقي 

قاـ الباحث بتحديد أسس ومعايير  (02()12()12)(14)(11) (20()21()2) والدراسات المرتبطة
 وضع تدريبات ثبات الجذع المستخدمة والتي تمثمت في النقاط التالية:  

 تحديد فترة تطبيق التدريبات المستخدمة. –

 بمدى واتجاه الحركة، أسموب عمل العضلاتيا ملاءمة التدريبات المقترحة وارتباط –

إعطاء مجموعة مف تدريبات الإطالة والمرونة في بداية الوحدة التدريبية لتييئة العضلات العاممة  –
 للأداء.

بوعيا وحدات( أس 4أسابيع بواقع ) (23)محتوى برنامج التدريبي المتبايف الفرنسي مدة تطبيق  –
 دقيقة. 213 - 93وحدة(، بواقع زمني لموحدة  43بإجمالي الوحدات )

 التنويع في تدريبات لكي تشمل تدريب جميع المفاصل في إطار بناء التكنيؾ الصحيح –

مع زيادة التكرارات %(، 93% إلى 13)مراعاة مبدأ التدرج بشدة الحمل بحيث لا تقل الشدة عف  –
 .الخاصالبدني في بداية فترة الإعداد  محتوى التدريباتطبيق والمجموعات بالتدرج، وتـ ت

 القياسات القبمية: 

ـ ثـ تـ التأكد مف 11/21/1311ـ، 13/21/1311يتـ إجراء القياسات القبمية في يوم
اعتدالية القيـ الخاصة بمتغيرات البحث لمعينة قبل البدء في تنفيذ التجربة كما ىو موضح بجدوؿ 

(2()1()0). 

 اعتدالية توزيع البيانات

تـ حساب معامل الإلتواء لجميع قياسات المتغيرات المستخدمة قيد البحث، لمتأكد مف أف 
افراد عينة البحث الأساسية تتوزع إعتدالياً فى جميع المتغيرات قيد البحث، كما ىو موضح بجداوؿ 

(2()1:) 
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 (0جدول )
     الأساسية المتغيرات عينة البحث فيلالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء 

             ( 09)ن=
 المتغُراث

وحذة 

 القُاش

المتىسظ 

 الحسابٍ
 الىسُظ

الاوحراف 

 المعُارٌ

معامل 

 الالتىاء

 05475 185565 05448 185582 سىت السه

 695316 1585932 45033 1865807 سىتُمتر الطىل 

 25375 835438 25722 835393 كُلىجرام الىزن

 05271 65283 05236 65177 بالسىت العمر التذرَبٍ

الوزف( قد  –الطوؿ  –( أف قيـ معاملات الالتواء في متغيرات) السف 2يتضح مف جدوؿ )
  .(، مما يشير إلي اعتدالية توزيع العينة في ىذه المتغيرات0)±انحصرت ما بيف 

 (9جدول )
        عينة البحث في المتغيرات البدنيةلالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء 

 (09)ن=
 المتغُراث

وحذة 

 القُاش

المتىسظ 

 الحسابٍ
 الىسُظ

الاوحراف 

 المعُارٌ

معامل 

 الالتىاء

 05014 35797 05003 35812 ثاوُت متر مه البذء المىخفض30

 05030 35634 05011 35650 ثاوُت العالٍ متر مه البذء 30

 05822 2075325 15454 2075862 كُلىجرام قىة العضلاث المادة للظهر

 25756 2615273 05988 2635381 كُلىجرام قىة العضلاث المادة للرجلُه

 15506 2335667 15033 2335667 سىتُمتر الىثب العرَض مه الثباث

 05753 385167 15095 385000 سىتُمتر الىثب العمىدٌ

 05354 95195 05014 95127 متر حجلاث شمال 3مسافت 

 05402 95092 05024 85927 متر حجلاث َمُه 3مسافت 

(، 0)±( أف قيـ معاملات الالتواء في المتغيرات) البدنية( قد انحصرت ما بيف 1يتضح مف جدوؿ )
 . مما يشير إلي اعتدالية توزيع العينة في ىذه المتغيرات 
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 (2جدول )
 كينماتيكيةبيو ال عينة البحث في المتغيراتلالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء 
                                                                               (09)ن=والمستوى الرقمي.  

 المتغُراث
وحذة 

 القُاش
المتىسظ 

 الحسابٍ
 الىسُظ

الاوحراف 

 المعُارٌ
معامل 

 الالتىاء

 05013 25570 05030 25550 متر طىل خطىة ما قبل الارتقاء
 05030 85350 05027 85347 متر/ثاوُت محصلت سرعت خطىة ما قبل الارتقاء

 05031 85058 05016 85072 متر/ثاوُت محصلت سرعت خطىة الارتقاء
 05193 265530 05037 265813 درجت زاوَت الارتقاء
 05503 625832 05473 625587 درجت زاوَت الطُران

 05410 1385890 05460 1395300 سىتُمتر أقصً ارتفاع لمركس الثقل لحظت الطُران
 05052 65285 05029 65313 متر المستىي الرقمٍ 

والمستوي الرقمي  )الكينماتيكية ( أف قيـ معاملات الالتواء في المتغيرات0يتضح مف جدوؿ )
(، مما يشير إلي اعتدالية توزيع العينة في ىذه 0)±لمسابقة الوثب الطويل( قد انحصرت ما بيف 

 المتغيرات.
 تكافؤ مجموعتي البحث:

تـ حساب دلالة الفروؽ بيف القياسات القبمية لممجموعتيف الضابطة والتجريبية لجميع قياسات 
المتغيرات المستخدمة قيد البحث، لمتأكد مف أف تكافؤ المجموعات فى جميع المتغيرات قيد البحث، 

 :(6)(2()4كما ىو موضح بجداوؿ )
 (2جدول )
ة ن الضابطة والتجريبية في المتغيرات الأساسيدلالة الفروق بين القياسات القبيمة لممجموعتي

 (2=9=ن0)ن

 المتغُراث

وحذة 

 القُاش
قُمت  المجمىعت التجرَبُت المجمىعت الضابطت

"z" 
مستىٌ 

متىسظ  الذلالت

 الرتب
مجمىع 

 الرتب
المتىسظ 

 الحسابٍ
متىسظ 

 الرتب
مجمىع 

 الرتب
المتىسظ 

 الحسابٍ

 0580 0525- 18557 40550 6575 18558 37550 6525 تسى السه
 0575 0532- 158593 37500 6517 186581 41500 6583 سىتُمتر الطىل 
 0594 0508- 83544 39550 6558 83539 38550 6542 كُلىجرام الىزن

 0563 0548- 6528 42500 7500 6518 36500 6500 بالسىت العمر التذرَبٍ

   1.962=0.05عند مستوي معنوية  " الجدوليةz*قيمة "

إنو لا توجد فروؽ دالة احصائياً بيف القياسات القبيمة لممجموعتيف  (4يتضح مف جدوؿ)
" المحسوبة اقل مف قيمتيا الجدولية Zالضابطة والتجريبية في المتغيرات الاساسية، حيث اف قيمة "

  .3.32عند مستوي معنوية 
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 (5جدول )
 القياسات القبيمة لممجموعتين الضابطة والتجريبية في المتغيرات البدنيةدلالة الفروق بين 

 (2=9=ن0)ن

 المتغُراث

وحذة 

 القُاش
قُمت  المجمىعت التجرَبُت المجمىعت الضابطت

"z" 
مستىٌ 

متىسظ  الذلالت

 الرتب
مجمىع 

 الرتب
المتىسظ 

 الحسابٍ
متىسظ 

 الرتب
مجمىع 

 الرتب
المتىسظ 

 الحسابٍ

متر مه البذء 30

 المىخفض
 0581 0524 3580 40550 6575 3581 37550 6525 ثاوُت

 0581 0524 3563 37550 6525 3565 40550 6575 ثاوُت متر مه البذء العالٍ 30
قىة العضلاث المادة 

 للظهر
 0575 0532 207533 37500 6517 207586 41500 6583 كُلىجرام

قىة العضلاث المادة 

 للرجلُه
 0534 0596 261527 33500 5550 263538 45500 7550 كُلىجرام

 0580 0525 233567 40550 6575 233567 37550 6525 سىتُمتر الىثب العرَض مه الثباث
 0593 0509 38517 39550 6558 38500 38550 6542 سىتُمتر الىثب العمىدٌ

 0563 0548 9520 42500 7500 9513 36500 6500 متر حجلاث شمال 3مسافت 
 0551 0565 9509 43500 7517 8593 35500 5583 متر حجلاث َمُه 3مسافت 

   1.962=0.05" الجدولية عند مستوي معنوية z*قيمة "

( إنو لا توجد فروؽ دالة احصائياً بيف القياسات القبيمة لممجموعتيف 2يتضح مف جدوؿ )
" المحسوبة اقل مف قيمتيا الجدولية Zقيمة "الضابطة و التجريبية في المتغيرات البدنية، حيث اف 

 .3.32عند مستوي معنوية 
 (2جدول )

 دلالة الفروق بين القياسات القبيمة لممجموعتين الضابطة والتجريبية في المتغيرات الكينماتيكية
                                                                                  (2=9=ن0)نوالمستوى الرقمي. 

 المتغُراث

وحذة 

 القُاش
قُمت  المجمىعت التجرَبُت المجمىعت الضابطت

"z" 
مستىٌ 

متىسظ  الذلالت

 الرتب
مجمىع 

 الرتب
المتىسظ 

 الحسابٍ
متىسظ 

 الرتب
مجمىع 

 الرتب
المتىسظ 

 الحسابٍ

 0522 1523 2557 46550 7575 2555 31550 5525 متر طىل خطىة ما قبل الارتقاء
 0581 0524 8535 40550 6575 8535 37550 6525 متر/ثاوُت محصلت سرعت ما قبل الارتقاء
 0534 0596 8506 33500 5550 8507 45500 7550 متر/ثاوُت محصلت سرعت خطىة الارتقاء

 0515 1544 26553 30500 5500 26581 48500 8500 درجت زاوَت الارتقاء
 0533 0597 62583 45500 7550 62559 33500 5550 درجت زاوَت الطُران

أقصً ارتفاع لمركس الثقل لحظت 

 سىتُمتر الطُران
8500 48500 139530 5500 30500 138589 1544 0515 

 0542 0581 6529 34500 5567 6531 44500 7533 متر المستىي الرقمٍ 

   1.962=0.05" الجدولية عند مستوي معنوية z*قيمة "

( إنو لا توجد فروؽ دالة احصائياً بيف القياسات القبيمة لممجموعتيف 6يتضح مف جدوؿ )
الضابطة و التجريبية في المتغيرات الكينماتيكية والمستوي الرقمي لمسابقة الوثب الطويل، حيث اف 

 .3.32قيمتيا الجدولية عند مستوي معنوية " المحسوبة اقل مف Zقيمة "
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 تنفيذ الدراسة الأساسية: 

أثناء فترة الإعداد البدني الخاص مف  محتوى برنامج التدريب المتبايف الفرنسيتـ تطبيق 
ـ 2/0/1310ـ الى 14/21/1311في الفترة مف  الوثب الطويلخاص بمسابقة الالبرنامج تدريبي 

( دقيقة. 213-93وحدات تدريبية أسبوعيا وزمف الوحدة ) (4) ( أسبوع بواقع23ولمدة )
      .(1(،)2مرفق)

  القياسات البعدية:

ـ وتـ 1/0/1311بعد الإنتياء مف البرنامج تـ إجراء القياسات البعدية لممتغيرات البدنية يوـ 
الوثب  )تصوير وتحميلالوثب الطويل البيوكينماتيكية لمتسابقي  تغيراتالمو قياس المستوى الرقمي 

 ـ.  4/0/1311ـ ( في يو الطويل

 المعالجات الإحصائية:

إستخدـ الباحث المعالجات الإحصائية التالية باستخداـ البرنامج الإحصائي لمحزمة 
" المتوسط الحسابي، الإنحراؼ المعياري، معامل SPSS 25الإحصائية لمعموـ الاجتماعية "

 Wilcoxonإختبار ويمككسوف اللابارومترى ،  Mann–Whitney testالإلتواء، ماف وتنى 
Test.معدؿ التغير ، 
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 عرض ومناقشة النتائج:
 عرض نتائج الفرض الأول:

 (2جدول )
               دلالة الفروق بين القياسات القبيمة والبعدية لممجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية
 (2)ن=

 المتغُراث

وحذة 

 القُاش
فروق  القُاش البعذٌ القُاش القبلٍ

 المتىسطاث
 وسب التغُر "zقُمت "

 متىسظ 
 الرتب

 مجمىع
 الرتب 

 المتىسظ 
 الحسابٍ

 متىسظ
 الرتب 

مجمىع 

 الرتب
المتىسظ 

 الحسابٍ

 %4567 *25201 0518 3563 0500 0500 3581 21500 3550 ثاوُت متر مه البذء المىخفض30
 %1580 *25201 0507 3558 0500 0500 3565 21500 3550 ثاوُت متر مه البذء العالٍ 30

 %2541 *25201 5500- 212586 21500 3550 207586 0500 0500 كُلىجرام قىة العضلاث المادة للظهر

 %2570 *25201 7511- 270549 21500 3550 263538 0500 0500 كُلىجرام قىة العضلاث المادة للرجلُه

 %3571 *25207 8567- 242533 21500 3550 233567 0500 0500 سىتُمتر الىثب العرَض مه الثباث
 %10553 *25264 4500- 42500 21500 3550 38500 0500 0500 سىتُمتر الىثب العمىدٌ

 %2550 *25201 0523- 9536 21500 3550 9513 0500 0500 متر حجلاث شمال 3مسافت 

 %1519 *25201 0511- 9503 21500 3550 8593 0500 0500 متر حجلاث َمُه 3مسافت 

   1.962=0.05" الجدولية عند مستوي معنوية z*قيمة "

دالة احصائياً بيف القياسات القبيمة والبعدية لممجموعة ( إنو توجد فروؽ 2يتضح مف جدوؿ )
" المحسوبة اكبر مف Zالضابطة في المتغيرات البدنية لصالح القياس البعدي، حيث اف قيمة "

كما يشير الجدوؿ الي اف ىناؾ فروؽ في نسب التغير  3.32قيمتيا الجدولية عند مستوي معنوية 
 %(.23.20%( الي 2.29بيف ) تراوحت ما بيف القياسات القبيمة والبعدية والتي

 (2جدول )
 كينماتيكيةبيو دلالة الفروق بين القياسات القبيمة والبعدية لممجموعة الضابطة في المتغيرات ال

                                                                                        (2)ن=والمستوى الرقمي. 

 المتغُراث

وحذة 

 القُاش
فروق  القُاش البعذٌ القُاش القبلٍ

 المتىسطاث
وسب  "zقُمت "

 متىسظ  التغُر
 الرتب

 مجمىع
 الرتب 

 المتىسظ 
 الحسابٍ

 متىسظ
 الرتب 

مجمىع 

 الرتب
المتىسظ 

 الحسابٍ

 %1505 15382 0503 2552 4500 4500 2555 17500 3540 متر طىل خطىة ما قبل الارتقاء
 %1537 *25214 0511- 8546 21500 3550 8535 0500 0500 متر/ثاوُت محصلت سرعت ما قبل الارتقاء
 %1537 *25201 0511- 8518 21500 3550 8507 0500 0500 متر/ثاوُت محصلت سرعت خطىة الارتقاء

 %3524 *25226 0587 25595 0500 0500 26581 21500 3550 درجت زاوَت الارتقاء

 %1557 *25201 0598- 63557 21500 3550 62559 0500 0500 درجت زاوَت الطُران

 %2548 *25226 3545- 142575 21500 3550 139530 0500 0500 سىتُمتر ارتفاع لمركس الثقل لحظت الطُرانأقصً 

 %1583 *25207 0512- 6543 21500 3550 6531 0500 0500 متر المستىي الرقمٍ 

   1.962=0.05" الجدولية عند مستوي معنوية z*قيمة "

( إنو توجد فروؽ دالة احصائياً بيف القياسات القبيمة والبعدية لممجموعة 1يتضح مف جدوؿ )
الضابطة في المتغيرات الكينماتيكية والمستوي الرقمي لمسابقة الوثب الطويل لصالح القياس 

كما  3.32" المحسوبة اكبر مف قيمتيا الجدولية عند مستوي معنوية Zالبعدي، حيث اف قيمة "
ناؾ فروؽ في نسب التغير بيف القياسات القبيمة والبعدية والتي تراوحت يشير الجدوؿ الي اف ى

 %(.0.14%( الي 2.32مابيف )
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 :لثانيعرض نتائج الفرض ا
 (2جدول )

 (2)ن=  دلالة الفروق بين القياسات القبيمة والبعدية لممجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية 

 المتغُراث

وحذة 

 القُاش
فروق  القُاش البعذٌ القُاش القبلٍ

 المتىسطاث
قُمت 

"z" 

وسب 

 متىسظ  التغُر
 الرتب

 مجمىع
 الرتب 

 المتىسظ 
 الحسابٍ

 متىسظ
 الرتب 

مجمىع 

 الرتب
المتىسظ 

 الحسابٍ

 %12542 *25201 0543 3537 0500 0500 3580 21500 3550 ثاوُت متر مه البذء المىخفض30
 %3581 *25201 0513 3551 0500 0500 3563 21500 3550 ثاوُت متر مه البذء العالٍ 30

 %9597 *25201 18579- 226511 21500 3550 207533 0500 0500 كُلىجرام قىة العضلاث المادة للظهر
 %7546 *25201 17571- 278599 21500 3550 261527 0500 0500 كُلىجرام قىة العضلاث المادة للرجلُه

 %6551 *25214 13583- 247550 21500 3550 233567 0500 0500 سىتُمتر الىثب العرَض مه الثباث
 %16533 *25271 5567- 43583 21500 3550 38517 0500 0500 سىتُمتر الىثب العمىدٌ

 %5510 *25201 0543- 9562 21500 3550 9520 0500 0500 متر حجلاث شمال 3مسافت 
 %2596 *25201 0524- 9534 21500 3550 9509 0500 0500 متر حجلاث َمُه 3مسافت 

   1.962=0.05" الجدولية عند مستوي معنوية z*قيمة "

بيف القياسات القبيمة والبعدية لممجموعة  ( إنو توجد فروؽ دالة احصائياً 9يتضح مف جدوؿ )
" المحسوبة اكبر مف Zالتجريبية في المتغيرات البدنية لصالح القياس البعدي، حيث اف قيمة "

كما يشير الجدوؿ الي اف ىناؾ فروؽ في نسب التغير  3.32قيمتيا الجدولية عند مستوي معنوية 
 %(.26.00%( الي 1.96مابيف )بيف القياسات القبيمة والبعدية والتي تراوحت 

 (00جدول )
كينماتيكية بيو دلالة الفروق بين القياسات القبيمة والبعدية لممجموعة التجريبية في المتغيرات ال

                                                                    (2الرقمي لمسابقة الوثب الطويل)ن=والمستوي

 المتغُراث

وحذة 

 القُاش
فروق  القُاش البعذٌ القُاش القبلٍ

 المتىسطاث
قُمت 

"z" 

وسب 

 متىسظ  التغُر
 الرتب

 مجمىع
 الرتب 

 المتىسظ 
 الحسابٍ

 متىسظ
 الرتب 

مجمىع 

 الرتب
المتىسظ 

 الحسابٍ

 %6513 2.271* 0514 2543 0500 0500 2557 21500 3550 متر طىل خطىة ما قبل الارتقاء

0532- 8567 21500 3550 8535 0500 0500 متر/ثاوُت محصلت سرعت ما قبل الارتقاء  *2.214 4522% 

0537- 8543 21500 3550 8506 0500 0500 متر/ثاوُت محصلت سرعت خطىة الارتقاء  *2.201 5505% 

 %9528 2.201* 2524 24529 0500 0500 26553 21500 3550 درجت زاوَت الارتقاء

1568- 64552 21500 3550 62583 0500 0500 درجت زاوَت الطُران  *2.207 2595% 

10589- 149578 21500 3550 138589 0500 0500 سىتُمتر أقصً ارتفاع لمركس الثقل لحظت الطُران  *2.201 8562% 

0533- 6562 21500 3550 6529 0500 0500 متر المستىي الرقمٍ   *2.207 5581% 

   1.962=0.05" الجدولية عند مستوي معنوية z*قيمة "

( إنو توجد فروؽ دالة احصائياً بيف القياسات القبيمة والبعدية 23يتضح مف جدوؿ )
والمستوي الرقمي لمسابقة الوثب الطويل لصالح  لممجموعة التجريبية في المتغيرات الكينماتيكية

 3.32" المحسوبة اكبر مف قيمتيا الجدولية عند مستوي معنوية Zالقياس البعدي، حيث اف قيمة "
كما يشير الجدوؿ الي اف ىناؾ فروؽ في نسب التغير بيف القياسات القبيمة والبعدية والتي تراوحت 

 %(.9.11%( الي 1.92مابيف )
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 الفرض الثالث:عرض نتائج 
 (00جدول )

 دلالة الفروق بين القياسات البعدية لممجموعتين الضابطة والتجريبية في المتغيرات البدنية
 (2=9=ن0)ن

 المتغُراث

وحذة 

 القُاش
فروق  المجمىعت التجرَبُت المجمىعت الضابطت

 المتىسطاث
قُمت 

"z" 

وسب 

 متىسظ  التغُر
 الرتب

 مجمىع
 الرتب 

 المتىسظ 
 الحسابٍ

 متىسظ
 الرتب 

مجمىع 

 الرتب
المتىسظ 

 الحسابٍ

 %7575 2.09* 0527 3537 26500 4533 3563 52500 8567 ثاوُت متر مه البذء المىخفض30

 %2501 2.90* 0508 3551 21500 3550 3558 57500 9550 ثاوُت متر مه البذء العالٍ 30

 %7556 2.89* 13525- 226511 57500 9550 212586 21500 3550 كُلىجرام قىة العضلاث المادة للظهر

 %4576 2.88* 8550- 278599 57500 9550 270549 21500 3550 كُلىجرام قىة العضلاث المادة للرجلُه

 %2580 2.90* 5517- 247550 57500 9550 242533 21500 3550 سىتُمتر الىثب العرَض مه الثباث

 %5580 2.22* 1583- 43583 52550 8575 42500 25550 4525 سىتُمتر الىثب العمىدٌ

 %2561 2.89* 0527- 9562 57500 9550 9536 21500 3550 متر حجلاث شمال 3مسافت 

 %1577 2.89* 0530- 9534 57500 9550 9503 21500 3550 متر حجلاث َمُه 3مسافت 

   1.962=0.05الجدولية عند مستوي معنوية " z*قيمة "

( إنو توجد فروؽ دالة احصائياً بيف القياسات البعدية لممجموعتيف 22يتضح مف جدوؿ )
" المحسوبة Zالضابطة والتجريبية في المتغيرات البدنية لصالح المجموعة التجريبية، حيث اف قيمة "

ا يشير الجدوؿ الي اف ىناؾ فروؽ في كم 3.32اكبر مف قيمتيا الجدولية عند مستوي معنوية 
 %(.2.22%( الي )2.22نسب التغير بيف المجموعتيف الضابطة والتجريبية والتي تراوحت مابيف )

 (09جدول )

       كينماتيكية بيو دلالة الفروق بين القياسات البعدية لممجموعتين الضابطة والتجريبية في المتغيرات ال
 (2=9=ن0)ن        والمستوي الرقمي 

 المتغُراث

وحذة 

 القُاش
فروق  المجمىعت التجرَبُت المجمىعت الضابطت

 المتىسطاث
قُمت 

"z" 

وسب 

 ظ متىس التغُر
 الرتب

 مجمىع
 الرتب 

 المتىسظ 
 الحسابٍ

 متىسظ
 الرتب 

مجمىع 

 الرتب
المتىسظ 

 الحسابٍ

 %5509 2.91* 0510 2543 21500 3550 2552 57500 9550 متر طىل خطىة ما قبل الارتقاء

 %2584 2.89* 0521- 8567 57500 9550 8546 21500 3550 متر/ثاوُت محصلت سرعت ما قبل الارتقاء

 %3569 2.89* 0525- 8543 57500 9550 8518 21500 3550 متر/ثاوُت محصلت سرعت خطىة الارتقاء

 %6504 2.89* 1565 24529 21500 3550 25595 57500 9550 درجت زاوَت الارتقاء

 %1537 2.90* 0594- 64552 57500 9550 63557 21500 3550 درجت زاوَت الطُران

 %6515 2.88* 7503- 149578 57500 9550 142575 21500 3550 سىتُمتر أقصً ارتفاع لمركس الثقل لحظت الطُران

 %3598 2.90* 0519- 6562 57500 9550 6543 21500 3550 متر المستىي الرقمٍ 

   1.962=0.05" الجدولية عند مستوي معنوية z*قيمة "
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( إنو توجد فروؽ دالة احصائياً بيف القياسات البعدية لممجموعتيف 21يتضح مف جدوؿ )
والمستوي الرقمي لمسابقة الوثب الطويل لصالح  الضابطة و التجريبية في المتغيرات الكينماتيكية

" المحسوبة اكبر مف قيمتيا الجدولية عند مستوي معنوية Zالمجموعة التجريبية، حيث اف قيمة "
كما يشير الجدوؿ الي اف ىناؾ فروؽ في نسب التغير بيف المجموعتيف الضابطة والتجريبية  3.32

 %(.6.22%( الي 2.02والتي تراوحت مابيف )

 الفرض الأول:  نتائج ناقشةم

توجد فروق دالة معنويا بين القياسين القبمي والبعدي في بعض المتغيرات والذي نص عمى أنه  
 البدنية لمتسابقي الوثب الطويل لصالح القياس البعدي.

وجود فروؽ دالة إحصائيًا بيف لعرض النتائج  (2والشكل البياني )( 7جدوؿ ) يتضح مف
؛ البعديلصالح القياس  المتغيرات البدنية ى المجموعة الضابطة فيلد والبعدي القبميالقياسيف 

عند أكبر مف قيمتيا الجدولية  وىي( 1.164، 1.132بيف ) المحسوبة ما (zحيث تراوحت قيمة )
 . (3.32مستوى معنوية )

كما يتضح مف نفس الجدوؿ تبايف نسب التغير لبعض المتغيرات وكانت عمى النحو 
%(، " السرعة القصوى " قد بمغت نسبة نسبة 4.62التالي"السرعة التذايدية" قد بمغت نسبة التغير )

%(،" قوة 1.42%(، " قوة العضلات المادة لمظير" قد بمغت نسبة التغير )2.13التغير )
%(، القدرة العامة وتضمف "الوثب العريض 1.23العضلات المادة لمرجميف"  قد بمغت نسبة التغير )

%(، " الوثب العمودي لسارجنت" وقد نسبة التغير بمغت 0.22مف الثبات" وقد بمغت نسبة التغير )
%(، " القدرة الخاصة وتضمنت" مسافة حجل ثلاث حجلات شماؿ" قد بمغت 23.20نسبة التغير )
 %(.2.29%(، " مسافة حجل ثلاث حجلات يميف" قد بمغت نسبة التغير )1.23نسبة التغير )

الخاص  يالى  محتوى البرنامج التدريبتبايف نسب التغير لبعض المتغيرات احث ويرجع الب
بالمجموعة الضابطة وما يحتويو عمى مجموعة مف التدريبات الغرضية والتي ىدفت إلى تنمية 

لتحسف السرعة التذايدية تمثل مؤشراً ىاماً المكونات البدنية الخاصة بمتسابقي الوثب الطويل التي 
القوة بشكل عاـ والذي يمثمو إختبار قوة العضلات نتاج وى وذلؾ لوجود تحسف في إالسرعة القص

المرتبطة مع الجذع والساقيف مثل  القدرةوالذي يمثمو  المادة لمظير والرجميف، والقدرة بشكل عاـ
والقدرة الخاصة  كمؤشر عمى قدرة الرجميفوالوثب العريض مف الثبات مف الثبات  الوثب العمودي

كما يري الباحث أف ىذا جميف مف خلاؿ مسافة ثلاث حجلات شماؿ وثلاث حجلات يميف، مع الر 
 وىذا يعنى" السرعة، القدرة، تربط بيف القدرات البدنية الثلاثة "القوة التييعكس مدى العلاقة التغير 
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لسرعة أف التحسف في القوة العضمية والقدرة العامة والخاصة قد انتقل بالتبعية وأثر عمى كلا مف ا
 .التزايدية والسرعة القصوى 

وجود فروؽ دالة إحصائيًا بيف لعرض النتائج  (2والشكل البياني )( 1جدوؿ ) يتضح مف
لصالح القياس  المتغيرات البيوكينماتيكية ى المجموعة الضابطة فيلد والبعدي القبميالقياسيف 

أكبر مف قيمتيا  وىي( 1.116، 2.011بيف ) المحسوبة ما (z؛ حيث تراوحت قيمة )البعدي
 . (3.32عند مستوى معنوية )الجدولية 

كما يتضح مف نفس الجدوؿ تبايف نسب التغير لبعض المتغيرات وكانت عمى النحو التالي 
"  محصمة سرعة ما قبل الارتقاء%(، " 2.32" قد بمغت نسبة التغير )طوؿ خطوة ما قبل الارتقاء"

" قد بمغت نسبة التغير  حصمة سرعة خطوة الارتقاءم%(، " 2.02قد بمغت نسبة نسبة التغير )
" وقد بمغت نسبة  زاوية الطيراف %(، "0.104"  قد بمغت نسبة التغير ) زاوية الارتقاء%(،" 2.02)

" وقد نسبة التغير بمغت نسبة التغير أقصى ارتفاع لمركز الثقل لحظة الطيراف%(، " 2.22التغير )
 %(، ".1.23بمغت نسبة التغير )" قد المستوى الرقمي %(، " 1.41)

تبايف نسب التغير لبعض المتغيرات البيوكينماتيكية والمستوى الرقمي إلى ويرجع الباحث 
الخاص بالمجموعة الضابطة وما يحتويو عمى مجموعة مف التدريبات  يمحتوى البرنامج التدريب

لوثب الطويل وبخاصة القوة الغرضية والتي ىدفت إلى تنمية المكونات البدنية الخاصة بمتسابقي ا
أف التحسف في القوة العضمية والقدرة العامة والخاصة قد انتقل بالتبعية  وىذا يعنىوالقدرة العضمية 

 لمعينة الضابطة. بعض المتغيرات البيوكينماتيكية والمستوى الرقميوأثر عمى 

بين القياسين  توجد فروق دالة معنوياوبذلك يتحقق صحة الفرض الأول والذي نص عمى أنه 
 القبمي والبعدي في بعض المتغيرات البدنية لمتسابقي الوثب الطويل لصالح القياس البعدي.

  مناقشة نتائج الفرض الثاني:

توجد فروق دالة معنويا بين القياسين القبمي والبعدي في بعض المتغيرات الذي نص عمى أنه 
 لمتسابقي الوثب الطويل لصالح القياس البعدي. البيوكينماتيكية

وجود فروؽ دالة إحصائيًا بيف لعرض النتائج  والشكل البياني )(( 9جدوؿ ) يتضح مف
؛ البعديلصالح القياس  المتغيرات البدنية ى المجموعة التجريبية فيلد والبعدي القبميالقياسيف 

عند أكبر مف قيمتيا الجدولية  وىي( 26.00، 1.96بيف ) المحسوبة ما (zحيث تراوحت قيمة )
 . (3.32مستوى معنوية )
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كما يتضح مف نفس الجدوؿ تبايف نسب التغير لبعض المتغيرات البدنية وكانت عمى النحو 
%(، " السرعة القصوى " قد بمغت نسبة 21.41التالي "السرعة التذايدية" قد بمغت نسبة التغير )

%(،" قوة 9.92عضلات المادة لمظير" قد بمغت نسبة التغير )%(، " قوة ال0.12نسبة التغير )
%(، القدرة العامة وتضمف "الوثب العريض 2.46العضلات المادة لمرجميف"  قد بمغت نسبة التغير )

%(، " الوثب العمودي لسارجنت" وقد نسبة التغير بمغت 6.22مف الثبات" وقد بمغت نسبة التغير )
درة الخاصة وتضمنت" مسافة ثلاث حجلات شماؿ" قد بمغت نسبة %(، " الق26.00نسبة التغير )

 %(.1.96%(، " مسافة ثلاث حجلات يميف" قد بمغت نسبة التغير )1.96التغير )

الخاص  يالى  محتوى البرنامج التدريبتبايف نسب التغير لبعض المتغيرات ويرجع الباحث 
بات الغرضية والتي استخدمت التدريب بالمجموعة التجريبية وما يحتويو عمى مجموعة مف التدري

المتبايف الفرنسي والتي ىدفت إلى تنمية القدوة العضمية والقدرة العضمية الخاصة بمتسابقي الوثب 
لتحسف السرعة التذايدية والسرعة القصوى وذلؾ لوجود تحسف في تمثل مؤشراً ىاماً الطويل والتي 

 العضلات المادة لمظير والرجميف، والقدرة بشكل عاـ القوة بشكل عاـ والذي يمثمو إختبار قوةنتاج إ
والوثب العريض مف الثبات  الوثب العموديالمرتبطة مع الجذع والساقيف مثل  القدرةوالذي يمثمو 
والقدرة الخاصة مع الرجميف مف خلاؿ مسافة ثلاث حجلات  كمؤشر عمى قدرة الرجميفمف الثبات 

تربط بيف  التييعكس مدى العلاقة كما يري الباحث أف ىذا التغير شماؿ وثلاث حجلات يميف، 
أف التحسف في القوة العضمية والقدرة العامة  وىذا يعنى" السرعة، القدرة، القدرات البدنية الثلاثة "القوة

 .والخاصة قد انتقل بالتبعية وأثر عمى كلا مف السرعة التزايدية والسرعة القصوى 

 مBlakey & Southard (9000،)بلاكى وسوثرد  إلية كل مفويتفق ذلؾ مع ما أشار 
 ية، وليس الفرديةمنحو التكام ومدربيف تتجمالحالية ل الاتجاىاتأف مForan, B(9000 ) فوران 

ط مالتدريب المختو و ياه وعيوبامز  وى حده لمع يومتري كلاً مأو التدريب الب بالأثقاؿاستخداـ التدريب ف
أقصى  اللاعبمنح ي، حيث الأمثل للأداءوصوؿ مل ي ومتر ميثقاؿ والبلأيعتبر مزيج مف تدريبات ا

يعتبر أحد أساليب التدريب الرئيسية المستخدمة مف قبل  وكما أن ممكف،أقصر زمف  فينتائج 
ية جدوى م، وقد أثبتت نتائج العديد مف الدارسات العمالمختمفةتطوير القدرات البدنية  فيالرياضييف 

 ء. ات البدنية، ومستوى الأدار تحسيف القد فيية ممالتدريبات التكا ىذه
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وجود فروؽ دالة إحصائيًا بيف لعرض النتائج  والشكل البياني ) (( 23جدوؿ ) يتضح مف
؛ البعديلصالح القياس  المتغيرات البدنية ى المجموعة التجريبية فيلد والبعدي القبميالقياسيف 

عند أكبر مف قيمتيا الجدولية  وىي( 9.11، 1.92بيف ) المحسوبة ما (zحيث تراوحت قيمة )
 . (3.32مستوى معنوية )

كما يتضح مف نفس الجدوؿ تبايف نسب التغير لبعض المتغيرات البيوكينماتيكية وكانت عمى 
محصمة سرعة ما %(، " 6.20" قد بمغت نسبة التغير ) طوؿ خطوة ما قبل الارتقاء النحو التالي "
" قد بمغت  محصمة سرعة خطوة الارتقاء%(، " 4.11ة نسبة التغير )" قد بمغت نسب قبل الارتقاء

" وقد  زاوية الطيراف %(، "9.11"  قد بمغت نسبة التغير ) زاوية الارتقاء%(،" 2.32نسبة التغير )
" وقد نسبة التغير بمغت  أقصى ارتفاع لمركز الثقل لحظة الطيراف%(، " 1.92بمغت نسبة التغير )

 %(.2.12" وقد بمغت نسبة التغير )المستوى الرقمي %(، " 1.61نسبة التغير )

تبايف نسب التغير لبعض المتغيرات البيوكينماتيكية والمستوى الرقمي إلى ويرجع الباحث 
الخاص بالمجموعة التجريبية وما يحتويو عمى مجموعة مف التدريبات  يمحتوى البرنامج التدريب

الغرضية والتي استخدمت التدريب المتبايف الفرنسي والتي ىدفت إلى تنمية القوة العضمية والقدرة 
أف التحسف في  وىذا يعنىالبدنية الخاصة بمتسابقي الوثب الطويل وبخاصة القوة والقدرة العضمية 

بعض المتغيرات البيوكينماتيكية القدرة العامة والخاصة قد انتقل بالتبعية وأثر عمى القوة العضمية و 
 لمعينة التجريبية. والمستوى الرقمي

 -Hernandez هيرنانديز بريكيادو وآخرون تفق ذلؾ مع ما أشار إليو كل مف وي

Preciado, et al (9002 براد ماكريجور )مMcgregor Brad (9002)ب إلى أف التدري م
المتبايف يعد مف الطرؽ الحديثة في المجاؿ الرياضي، والتي تناولتو العديد مف الدراسات في المجاؿ 
التطبيقي ومعرفة أثارة عمى النواحي البدنية او الفسيولوجية لمرياضييف بمختمف فئاتيـ، وأف ىناؾ 

لفرنسية، والتي أظيرت أنواع مف التدريب أكثر تعقيدا والتي مف بينيا التدريب المتبايف بالطريقة ا
نتائج أفضل عند تطبيقيا، وأنو حاليا يتـ تطبيقيا في الرياضات التي تحتاج إلى مستويات عالية 

 مف القوة والقدرة العضمية والعصبية. 

توجد فروق دالة معنويا بين القياسين نص عمى أنه  وبذلك يتحقق صحة الفرض الثاني والذي
القبمي والبعدي في بعض المتغيرات البيوكينماتيكية لمتسابقي الوثب الطويل لصالح القياس 

 البعدي.
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  نتائج الفرض الثالث: مناقشة

توجد فروق دالة معنويا بين القياسين القبمي والبعدي في المستوى الرقمي والذي نص عمى أنه 
 الطويل لصالح القياس البعدي.لمتسابقي الوثب 

( إنو توجد فروؽ دالة احصائياً بيف القياسات البعدية لممجموعتيف 22يتضح مف جدوؿ )
" المحسوبة Zالضابطة والتجريبية في المتغيرات البدنية لصالح المجموعة التجريبية، حيث اف قيمة "

كما يشير الجدوؿ الي اف ىناؾ فروؽ في  3.32اكبر مف قيمتيا الجدولية عند مستوي معنوية 
 %(.2.22%( الي )2.22نسب التغير بيف المجموعتيف الضابطة والتجريبية والتي تراوحت مابيف )

 كما يتضح مف نفس الجدوؿ تبايف نسب التغير لبعض المتغيرات البدنية وكانت عمى النحو
" حيث كاف الفرؽ بيف المتوسط الحسابي بيف القياسيف  متر مف البدء المنخفض 03التالي        "

ثانية( وقد بمغت نسبة  3.12البعدييف لممجموعة الضابطة والتجريبية لصالح المجموعة التجريبية )
ف " حيث كاف الفرؽ بيف المتوسط الحسابي بيمتر مف البدء العالي 03%(، " 6.20التغير )

ثانية( وقد  3.31القياسيف البعدييف لممجموعة الضابطة والتجريبية لصالح المجموعة التجريبية )
" حيث كاف الفرؽ بيف المتوسط  قوة العضلات المادة لمظير %(، "1.32بمغت نسبة التغير )

الحسابي بيف القياسيف البعدييف لممجموعة الضابطة والتجريبية لصالح المجموعة التجريبية 
" حيث كاف  قوة العضلات المادة لمرجميف %(، "2.26كيموجراـ( وقد بمغت نسبة التغير ) 20.12)

الفرؽ بيف المتوسط الحسابي بيف القياسيف البعدييف لممجموعة الضابطة والتجريبية لصالح 
الوثب العريض مف  %(، "4.26كيموجراـ( وقد بمغت نسبة التغير ) 1.23المجموعة التجريبية )

" حيث كاف الفرؽ بيف المتوسط الحسابي بيف القياسيف البعدييف لممجموعة الضابطة  الثبات
الوثب  % سنتيمتر(،"1.13( وقد بمغت نسبة التغير )2.22والتجريبية لصالح المجموعة التجريبية )

" حيث كاف الفرؽ بيف المتوسط الحسابي بيف القياسيف البعدييف لممجموعة الضابطة  العمودي
مسافة  %(،2.13سنتيمتر( وقد بمغت نسبة التغير ) 2.10لصالح المجموعة التجريبية ) والتجريبية

" حيث كاف الفرؽ بيف المتوسط الحسابي بيف القياسيف البعدييف لممجموعة  حجلات شماؿ 0
سنتيمتر( وقد بمغت نسبة التغير  3.12الضابطة والتجريبية لصالح المجموعة التجريبية )

" حيث كاف الفرؽ بيف المتوسط الحسابي بيف القياسيف  حجلات شماؿ 0مسافة  %(، "1.62)
سنتيمتر( وقد بمغت  3.03البعدييف لممجموعة الضابطة والتجريبية لصالح المجموعة التجريبية )

  %(.2.22نسبة التغير )
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الخاص  يالى  محتوى البرنامج التدريبتبايف نسب التغير لبعض المتغيرات ويرجع الباحث 
ة التجريبية وما يحتويو عمى مجموعة مف التدريبات الغرضية والتي استخدمت التدريب بالمجموع

المتبايف الفرنسي والتي ىدفت إلى تنمية القدوة العضمية والقدرة العضمية الخاصة بمتسابقي الوثب 
أف التحسف في القوة  وىذا يعنى" السرعة، القدرة، "القوةلتحسف تمثل مؤشراً ىاماً الطويل والتي 

نجلاء البدري  العضمية والقدرة العامة والخاصة قد انتقل بالتبعية؛ ويتفق ذلؾ مع ما أشارت إليو
أف مف مContreras (9002 )وكونتريراس  مNaglaa Elbadry, et al (9002)وآخرون  

ملاحظة  ( أنيا لا تتطمب وقت طويل فيFMCمميزات التدريب المتبايف بالأسموب الفرنسية )
في مستوى الأداء البدني، لذا تعد واحدة مف أفضل الطرؽ فاعمية في تدريب القدرة  تالتحسينا

العضمية والتي تسعى إلى تحفيز الإستجابة الفسيولوجية لمرياضي باستخداـ شتى أنواع القدرة 
تبايف وتطويرىا في مختمف الأداءات التي تتسـ بالانفجارية، وبالإضافة إلى أف التدريب الم

 Potentiation Post Activation (PAPبالأسموب الفرنسي يخضع لظاىرة التقوية بعد التنشيط 

والتي توصف بانيا ظاىرة فسيولوجية تنتج فييا سمسمة مكثفة مف الإنقباضات العضمية الطوعية  (
ا التحسف إلى التي تنتج زيادة مؤقتة في ذروة القدرة والقوة أثناء أداء الأنشطة المتفجرة ويرجع ىذ

تحسيف التوافق العضمي العصبي حيث يعمل عمى تطبيق نظرية متجيات القوة والتي تبرز وتعمل 
عمى تطبيق تدريبات القوة في الإتجاه المطموب " الرأسي، الأفقي، الجانبي" بدلًا مف مجرد زيادة قوة 

 ةيجعميا إستراتيجي التفاعل عمى الأرض وذلؾ لتحسيف وتطوير الأداء لفترات زمنية طويمة مما
 فعالة. 

 Joseba, Andoni et alن جوسيبا اندوني وآخروويشير  وكذلؾ يتفق مع ما أشار إليو
زمنية لفترات  اتجعل الرياضي قوي( FMC) تدريبات التبايف بالطريقة الفرنسية إلى أف م(9002)

ل استخداما لموقت طويمة، مما يعمل عمى تحفيز أكبر لمقوة. فيي تعتبر استراتيجية فعالة وأق
عاب الرياضية التي تتطمب مستويات في غالبية الأل االبدني، والتي يتـ تطبيقيا حالي الأداءلتحسيف 

تعمل عمى استثارة المغازؿ العضمية مما ينتج عنو توتر ، عالية مف القدرة والقوة العصبية والعضمي
ثارة  أخرى تعمل عمى زيادة عدد الوحدات  لمستقبلاتعالي في الوحدات الحركية المتحررة وا 

تعتبر وسيمة فعالة في التدريب بذلؾ الحركية النشطة والتي تكوف السبب في زيادة القػوة الناتجة و 
 .الناجحالرياضي  للأداءحاسمة و  لتحسيف قدرة الطرؼ السفمي وقوتو

ون هيرنانديز بريسيادو وآخر  دراسةوكذلؾ تتفق نتائج الدراسة الحالية مع نتائج 
Hernandez- Preciado, et al. (9002()99م)  :ن جوسيبا اندوني وآخرودراسةJoseba, 

Andoni et al (9002()92م)  :ن ماثيو ويمش وآخرودراسةMathew, Welch et al. 
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وتشير أىـ النتائج إلى اف طريقة التبايف الفرنسية ىي إستراتيجية صالحة لتحسيف  (92م()9002)
ة العضمية، فقد تحسف الوثب العمودي ويمكف إستخداـ ىذه الطريقة بعد الإحماء ، القدر لقوة القصوى ا

نتاج الطاقة،  مما يجعل تدريبات التبايف كنشاط تكيفي لتحسف قوة الجزء السفمي مف الجسـ وا 
 .بالطريقة الفرنسية أسموب تدريبي استراتيجي

( إنو توجد فروؽ دالة احصائياً بيف القياسات البعدية لممجموعتيف 21يتضح مف جدوؿ )
كينماتيكية والمستوي الرقمي لمسابقة الوثب الطويل لصالح بيو الضابطة و التجريبية في المتغيرات ال
" المحسوبة اكبر مف قيمتيا الجدولية عند مستوي معنوية Zالمجموعة التجريبية، حيث اف قيمة "

جدوؿ الي اف ىناؾ فروؽ في نسب التغير بيف المجموعتيف الضابطة والتجريبية كما يشير ال 3.32
 %(.6.22%( الي 2.02والتي تراوحت مابيف )

كما يتضح مف نفس الجدوؿ تبايف نسب التغير لبعض المتغيرات البيوكينماتيكية وكانت عمى 
الحسابية بيف القياسيف " حيث كانت فروؽ المتوسطات  طوؿ خطوة ما قبل الارتقاء النحو التالي "

متر( وقد بمغت نسبة  3.23البعدييف لممجموعة الضابطة والتجريبية لصالح المجموعة التجريبية )
" حيث كانت فروؽ المتوسطات الحسابية بيف  محصمة سرعة ما قبل الارتقاء %(، "2.39التغير )

متر/ثانية(  3.12تجريبية )القياسيف البعدييف لممجموعة الضابطة والتجريبية لصالح المجموعة ال
" حيث كانت فروؽ المتوسطات  محصمة سرعة خطوة الارتقاء %(،"1.12وقد بمغت نسبة التغير )

 3.12الحسابية بيف القياسيف البعدييف لممجموعة الضابطة والتجريبية لصالح المجموعة التجريبية )
حيث كانت فروؽ المتوسطات "  زاوية الارتقاء %(،"0.69متر/ثانية( وقد بمغت نسبة التغير )

 2.62الحسابية بيف القياسيف البعدييف لممجموعة الضابطة والتجريبية لصالح المجموعة التجريبية )
" حيث كانت فروؽ المتوسطات الحسابية  زاوية الطيراف %(،"6.34درجة( وقد بمغت نسبة التغير )

درجة(  3.94المجموعة التجريبية )بيف القياسيف البعدييف لممجموعة الضابطة والتجريبية لصالح 
" حيث كانت فروؽ  أقصى ارتفاع لمركز الثقل لحظة الطيراف %(،"2.02وقد بمغت نسبة التغير )

المتوسطات الحسابية بيف القياسيف البعدييف لممجموعة الضابطة والتجريبية لصالح المجموعة 
" حيث كانت لمستوى الرقمي ا %(،"6.22سنتيمتر( وقد بمغت نسبة التغير ) 2.30التجريبية )

فروؽ المتوسطات الحسابية بيف القياسيف البعدييف لممجموعة الضابطة والتجريبية لصالح المجموعة 
 %(.0.91سنتيمتر( وقد بمغت نسبة التغير ) 3.29التجريبية )

الخاص  يالى محتوى البرنامج التدريبتبايف نسب التغير لبعض المتغيرات ويرجع الباحث 
بالمجموعة التجريبية وما يحتويو عمى مجموعة مف التدريبات الغرضية والتي استخدمت التدريب 
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المتبايف الفرنسي والتي ىدفت إلى تنمية القدوة العضمية والقدرة العضمية الخاصة بمتسابقي الوثب 
رعة بشكل خاص القوة بشكل عاـ و القدرة العضمية والسنتاج إتمثل مؤشراً ىاماً الطويل والتي 

والذي أثر بشكل مباشر في تطوير بعض المتغيرات البيوكينماتيكية والتي أنعكست عمى تغير 
ندري 9009بريان ماكديمون )كل مف  ذلؾ أيضا مع ما أشار إلية ويتفقالمستوى الرقمي  م( وا 

 الشاذليم( وأحمد فؤاد 9000) Milan Cohم( و ميلان كو 9009) Endrew Leweyلوى 
عمى أف  زاوية الارتقاء تمثل  دوراً  م(9000( وقاسم حسن حسين، إيمان شاكر محمود)م9000)

لمركز ثقل جسـ المتسابق وىى الزاوية المحصورة بيف محصمة القوة  الحركيالمسار  فيأساسياً 
ة، والمركبة الأفقية لحظة الطيراف، وأف قيمة زاوية الارتقاء تعتمد عمى مقدار المركبة الأفقية والرأسي

وأف الزيادة او النقصاف فييا يعنى زيادة أحد المركبتيف عمى حساب الأخرى، وتتراوح زاوية 
 °(.12 –°11نطلاؽ المثالية ما بيف )الإ

 et al Cetin وآخرون  سيتين إميل كذلؾ يتفق ما سبق مع ما أشار إليو كل مف 

Emel(9002)إلى أف  الارتقاء يشكل  م(9000م( عبد الرحمن زاهر)9002وقاسم حسن)، م
إحدى الصعوبات عمى المتسابق، وىى المسئولة تماما عف تغيير مسار مركز ثقل الجسـ الناتج مف 
قوة الارتقاء، وذلؾ مف الاتجاه الافقي الى الاتجاه العمودي باتجاه الطيراف، لذا يتوقف عمييا 

ى سرعة عمودية مع الاحتفاظ المسافة المقطوعة في الطيراف، وتعد أىـ واجباتيا ىي الحصوؿ عم
بأكبر قدر ممكف مف السرعة الأفقية، ولضماف نجاحيا فأنو يجب تقميل فاقد السرعة الأفقية أثناء 
الاعداد للارتقاء وكذلؾ يجب أف يصل مركز الثقل إلى أدنى نقطة لحظة ضرب قدـ الإرتقاء لموحة 

اع لمركز ثقل المتسابق عند ويكوف الجذع مائلًا لمخمف بقدر طفيف، والوصوؿ لأعمى إرتف
( الأساسياليواء، ويتحقق ذلؾ مف خلاؿ الدفع القوى والسريع برجل الإرتقاء )الدفع  فيالإنطلاؽ 

 ( تحضيرا لمرحمة الطيراف.الإضافيمع الدور الياـ لمرجل الحرة والذراعيف )الدفع 

إبراهيم عقل  الرحمن عبددراسة وتتفق نتائج الدراسة الحالية مع نتائج دراسة كل مف 
حيث كانت أىـ النتائج وكانت  (00()م9000) ، هاله مرسىالمميجيمحمد ودراسة  (2م() 9002)

التوصل إلى مجموعة مف المتغيرات البيوميكانيكية تصمح كمؤشرات لمتنبؤ بمستوى  أىـ النتائج
، التمييزية وجود علاقة إرتباط طرديو بيف مسافة الوثب الطويل وبعض المؤشراتو  الرقميالإنجاز 

، ويري الباحث أف التدريب وجود علاقة إرتباط عكسية بيف مسافة الوثب الطويل و زمف الإرتقاء
ساىـ في تحسف المتغيرات البدنية قيد البحث، التدريب المتبايف بالطريقة المتبايف الفرنسي قد 

 الأداءمستوي بعض المتغيرات البيوكينماتيكية مما أدى إلى تحسف  الفرنسية ساىـ في تحسف 
ومف أىـ ( 21()ـ1312)ىبو عبد المنعـ محمدوتتفق نتائج الدراسة الحالية مع نتائج دراسة   الميارى 
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النتائج: التدريب المتبايف بالطريقة الفرنسية ساىـ في تحسف المتغيرات البدنية قيد البحث ، التدريب 
الأرضية ارى عمى جياز الحركات المي الأداءالمتبايف بالطريقة الفرنسية ساىـ في تحسف مستوي 

وكاف مف اىـ  (20م()9002) .Naglaa Elbadry, et alن البدري وآخرو نجلاءدراسة ونتائج 
الانفجارية " الوثب العمودي القوة  رحسف في متغيأف التدريب المتبايف بالطريقة الفرنسية قد النتائج 

، الوثب المضاد لمحركة، ورمي كرة طبية مف وضع الجموس" وأف ثمانية أسابيع مف لسارجنت
التدريب البميومترى بالطريقة الفرنسية قد حسنت مف السرعة الحركية لموثب الثلاثي وبعض 

 الثلاثي.ت الكينماتيكية والمستوي الرقمي لمسابقة الوثب راالمتغي

 وسام سامي السملاوي دراسة و  (5()م9090)خالد حسين عزت دراسةوكذلؾ نتائج 
الفرنسي المقترح ساىـ في  بالأسموبالتدريب المتبايف أف  أىـ النتائج حيث كانت (02م()9000)

و  ؛کجـ0الرجميف، الوثب العمودي، رمي كرة طبية باليد المييمنة زنة  عضلاتتحسف متغيرات قوة 
، كـ كاف لو سرعة التصويب بالوثب الفرنسي المقترح ساىـ في تحسف بالأسموبالتدريب المتبايف 

أثر إيجابي في تحسيف القدرة العضمية، وبعض المتغيرات الفسيولوجية، وزمف البدء والدوراف 
والمستوى الرقمي لسباحة الظير لمسباحيف الناشئيف. ويتضح مف ذلؾ أف التدريب المتبايف الحديث 

 وكينماتيكية للإداء أكثر فاعمية في تحسيف النواحي البدنية والميارية والبي

 .Juliano,Spinet, et al ن جوليانو سبينت وآخرو دراسةوىذا ما يتفق مع نتائج 

المقارنة بيف تأثيرات تدريبات التبايف بالطريقة الفرنسية و تدريبات القوة "بعنواف  (95()9002)
يرات التدريبات وكاف اليدؼ مف ىذه الدراسة ىو التعرؼ عمى التأث، "كرة القدـ للاعبيالتقميدية 

وقد استخدـ  كرة القدـ للاعبيتدريبات القوة التقميدية المعروفة باسـ طريقة التبايف الفرنسية مقارنة ب
مف اىـ النتائج وجود  تعب كرة قدـ، وكانلا (11)عينة بمغ قواميا الباحثوف المنيج التجريبي عمى 

ـ عدو لصالح مجموعة التبايف الفرنسي، وعدـ 2فروؽ دالة احصائيا بيف المجموعتيف في زمف أداء 
 .وجود فروؽ دالة احصائيا بيف المجموعتيف في باقي المتغيرات

توجد فروق دالة معنويا بين القياسين والذي نص عمى أنه وبذلك يتحقق صحة الفرض الثالث 
 بعدي في المستوى الرقمي لمتسابقي الوثب الطويل لصالح القياس البعدي.القبمي وال
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 الاستنتاجات:

البحث وما تـ مف إجراءات وفى  فروضاستناداً إلى ما أظيرتو نتائج البحث وفى ضوء ىدؼ و 
 حدود عينة الدراسة فقد توصل الباحث إلى الاستنتاجات التالية:

أف التدريب المتبايف الفرنسي قد حسف مف نسب تغير بعض القدرات البدنية الخاصة لمتسابقي  –
 الوثب الطويل. 

أف التدريب المتبايف الفرنسي قد حسف مف نسب تغير بعض المتغيرات البيوكينماتيكية المؤثرة  –
 لمتسابقي الوثب الطويل.

أف التدريب المتبايف الفرنسي قد حسف مف نسب تغير مستوى الإنجاز الرقمي لمتسابقي الوثب  –
 الطويل.

  التوصيات :

 بالآتي:تـ التوصل إلييا يوصى الباحث  التيفى حدود عينة البحث والاستنتاجات 

 والأداء الميارى  بدنيةة الاىتماـ بتصميـ برامج تدريبية موجية للارتقاء بمستوى القدرات الر ضرو  –
في كافة  الوثب الطويل بصفة خاصة وناشئي كافة مسابقات الوثب بصفة عامة ناشئيلدى 

 .المراحل السنية

تأثير التدريب المتبايف الفرنسي عمى لمتعرؼ عمى إجراء المزٌد من الدراسات المماثلة ضرورة  –
مسابقات الوثب المختمفة  فية تطورىا وطبيع القدرات البدنية والفسيولوجية والبيوكينماتيكية الخاصة

  .على عٌنات مختلفة من حٌث السن، الجنس

 الوثب الطويل بمختمف فيتدريب الناشئيف  في إعداد وتدريب التدريب المتبايف الفرنسياستخداـ  –
 بمستوياتيـ. 

مسابقات  باقيلمناشئيف بمختمف المراحل السنية وكذا ومشابية بحوث متعددة  بأجراءالاىتماـ  –
 .الميداف والمضمار

عمى المدربيف الاىتماـ بالتدريب المتبايف الفرنسي وأف يكوف جزء أساسي مف البرنامج التدريبي  –
 لناشئي الوثب الطويل.  
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 :المراجع العربية

ـ(: تأثير برنامج التدريب البالستي عمى بعض المتغيرات البدنية 1330أحمد فاروؽ خمف ) -2
للاعبي كرة السمة، المجمة العممية لمتربية البدنية والرياضية، كمية التربية الرياضية  والميارية

 .43لمبنيف، جامعة حمواف، العدد 
الطبعة  ،الرياضي: أسس التحميل البيوميكانيكى فى المجاؿ ـ(1332الشاذلي)أحمد فؤاد  -1

 الكويت، ذات السلاسل لمطباعة والنشر. ولى،الأ
ـ(: تأثير برنامج تدريبي مقترح باستخداـ جياز مبتكر عمى بعض 1334حمد محمد إبراىيـ )أ -0

مراحل الاداء الفني والمستوي الرقمي لمتسابقي الوثب الطويل، رسالة دكتوراه غير منشورة، كمية 
 التربية الرياضية، جامعة طنطا.

 ـ(: تأثير التدريب عمى مرتفعات مختمفة لمستوى منطقة1331أشرؼ عبد الحافع مصطفي ) -4
اليبوط عمى مسافة الوثب الطويل لدى الناشئيف رسالة ماجستير غير منشورة، كمية التربية 

 الرياضية، جامعة طنطا.
الفرنسي عمى بعض المتغيرات  بالأسموبتأثير التدريب المتبايف  ـ(:1312)خالد حسيف عزت  -2

ية والرياضة، كمية البدنية وسرعة التصويب بالوثب في كرة اليد، المجمة العممية لمتربية البدن
 .، يناير(21) ، العدد(21)، المجمد الإسكندريةالتربية الرياضية لمبنات، جامعة 

ـ( : دراسة بيوميكانيكية لتقييـ فعالية الأداء الميارى لموثب 1339عبد الرحمف إبراىيـ عقل ) -6
اضية جامعة الطويل لمتسابقى المستويات الرياضية المختمفة، رسالة ماجستير كمية التربية الري

 الإسكندرية.
ـ(: فسيولوجيا مسابقات الوثب والقفز، مركز الكتاب 1333عبد الرحمف عبد الحميد زاىر ) -2

 لمنشر، القاىرة.
 ـ(: تأثير التدريب المتبايف بإستخداـ الأثقاؿ والبميومتريؾ1334عزت إبراىيـ السيد محروس) -1

عمى بعض القدرات الخاصة والمستوى الرقمي للاعبي الوثب الطويل، رسالة دكتوراه، كمية 
 التربية الرياضية، جامعة طنطا. 

، دار الكتب الوطنية، 2ـ(: ميكانيكية المسابقات المركبة، ط1330قاسـ حسف حسيف وآخروف ) -9
 بني غازي، ليبيا.

س الميكانيكية والتحميمية والفنية : الأسـ(1333) قاسـ حسف حسيف، إيماف شاكر محمود -23
 فى فعاليات الميداف والمضمار، دار الفكر لمطباعة والنشر والتوزيع، الأردف.
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ـ: تقويـ الفعالية الميكانيكية للاعبات الوثب الطويل  1332محمد المميجى، ىالة مرسى  -22
التربية الرياضية  المصريات، المجمة العممية نظريات وتطبيقات، العدد الثالث والأربعوف ، كمية

 لمبنيف ، جامعة الإسكندرية.
تأثير التدريب المتبايف بالطريقة الفرنسية عمى بعض (: 1312)ىبو عبد المنعـ محمد  -21

لدي ناشئات الجمباز،  الأرضيةالميارى عمى جياز الحركات  الأداءالبدنية ومستوي  المتغيرات
 ، العدد(16)، جامعة بنيا، المجمد ةالرياضيمجمة التربية البدنية وعموـ الرياضة، كمية التربية 

 .، مارس(21)
ـ(: تأثير إستخداـ التدريب المتبايف الإسموبي الفرنسي عمى 1310وساـ سامي السملاوي ) -20

متر 233مستوى القدرة العضمية وبعض المتغيرات الفسيولوجية في البدء والدوراف لسباحي 
المجمد  ، جامعة بنياةكمية التربية الرياضيلرياضة، ظير، المجمة العممية لمتربية البدنية وعموـ ا

 ، مارس. 60-02( ص1(، العدد)9)
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