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 البحث  ملخص
 التدريبات الوظيفية على بعض القدرات فاعلية برنامج تدريبي مقترح باستخدام 

 الطويلالوثب لمتسابقى والمستوى الرقمى البدنية 
 ا.د/ حمدي محمد علي 
 د/ أحمد فؤاد العليمي 
 د/ ياسر زكريا متولي

 الباحث /أحمد سامى محمد الشناوى 

 باستخدام التدريبات الوظيفية وذلك :  ستهدف البحث وضع برنامج تدريبيأ
للتعررررف علرررر ترررداير لسرررتخدام التررردريبات الوظيفيرررة علرررر الوررردرات البدنيرررة الخا رررة والمسرررتو   

 الرقمر لناشئ الواب الطويل 
( 61)تم اختيار عينة البحرث بالطريورة العمديرة مرش ناشروي الوارب الطويرل مرحلرة تحرت       

، م 1069/1010المسجليش بالاتحاد الم ر  لألعاب الوو  موسم سنة المويديش بمنطوة الدقهلية و 
وقررام  ناشرروا، ، (61)وقررد بلررم لجمررالي عرردد أفررراد عينررة البحررث  ويترردربوش بمركررز شررباب السررنب ويش

( ناشرررويش بالطريورررة العشرررواوية للدراسرررة الاسرررتط عية مرررش مجتمرررع البحرررث 1الباحرررث بيختيرررار عررردد )
( ناشرويش وارب 60ذلك أ ربحت عينرة البحرث الأساسرية قوامهرا )وخارج عينة البحث الأساسية ، وب

 سنة 61طويل تحت 
معامررل  –الوسرريط  –الإنحررراف المعيررار   –المتوسررط الحسررابر  المعالجااات اصحئااا:ية           
 لختبار "ت" –معامل الإرتباط البسيط  –الإلتواء 

 ومن أهم النتا:ج 
 ار ليجابياً علر تحسيش المتغيرات البدنية قيد البحث التدريب بدستخدام التدريبات الوظيفية  أ-6
التردريب بدسررتخدام الترردريبات الوظيفيرة أاررر ليجابيرراً علرر تحسرريش المسررتو  الرقمري لناشررئ الواررب -1

 الطويل. 
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Research Summary 
The effectiveness of a proposed training program using on-the-job 

training on some abilities Physical and digital long jump runners 
'a.du / hamdaa muhamad ealaa 
ma.d / yasir dhakariana 
ma.d / 'ahmad fuad alealimy 
albahith / 'ahmad samaa muhamad alshanawaa 
The research aimed to develop a training program using job training, as 
follows: 
To learn about the effect of using functional training on the special 
physical abilities and the digital level of the long jump starter 
The research sample was deliberately chosen from the long jump 
beginners stage under (61) years old who are registered in the Dakahlia 
region and registered in the Egyptian Athletics Federation for the 
1069/1010 season, and they are training at the Senbellawein Youth 
Center. The total number of the research sample was (61) juniors, and 
the researcher selected a number (1) juniors in the random way of 
exploratory study from the research community and outside the basic 
research sample, and thus the basic research sample has become (60) 
young men and a long jump under 61 years 
Statistical treatments: arithmetic mean - standard deviation - mean - 
torsion coefficient - simple correlation coefficient - T test  
The most important results are: 
6- Training using job training has a positive effect on improving the 
physical variables under study 
1-Training using job training has a positive impact on improving the 
digital level of the long jump starter. 
 
 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    3  (   ( عشر الثامن ددعلام(   )  7077)  (  لعاميونيو( شهر )    72رقم المجلد )       
 

 
 التدريبات الوظيفية على بعض القدرات فاعلية برنامج تدريبي مقترح باستخدام 

 الطويلالوثب لمتسابقى والمستوى الرقمى البدنية 
 أ.د/ حمدى محمد على                                                    

 كريا  متوليم.د/ ياسر ذ                                                        
 م.د/أحمد فؤاد العليمي                                                          

 الباحث/ أحمد سامى محمد الشناوى

 أولا  مقدمة البحث 
حوق التدريب الرياضي خطوات كبيرة للأمام في الع ر الحديث ، وتجلر ذلك في 

مش ال عوبة الو ول لليها مش خ ل الواوميش الو ول للر لنجازات رياضية عالية ، والتي كاش 
علر برامج التدريب في هذا المجال ، ويعود الفضل في هذا التطور للر التودم العلمي الكبير في 
عداد الرياضييش ، وبخا ة الناشويش منهم ، وهذا التودم الذي تم كاش  طرق وأساليب تدريب وا 

 لوم الرياضية المختلفة ، وكذلك التونية البيولوجية.استنادا علر الحواوق العلمية التي قدمتها الع
للر أش الإعداد البدنر يمال الواعدة الأساسية التر تبنر  (0222عويس الجبالى )ويشير 

نجررراز مسرررتويات الأداء الفنرررر والرقمرررر وهرررو المررردخل الرويسرررر للو رررول  ، عليهرررا عمليرررات لتوررراش وا 
لررك مررش خرر ل تطرروير مسررتو  الخ رراو  البدنيررة وذ ، بال عررب للررر المسررتويات الرياضررية العاليررة

  (91: 9والوظيفية ل عب )
هري تلرك الحركرات الرياضرية  الوظيفيرة( أش التردريبات 0225عئام عباد الخاال) )ويشير 

الترري تتشرراب  فرري تكوينهررا مررش حيررث تركيررب الأداء المهررار  مررش قرروة وسرررعة والمسررار الزمنرري للورروة، 
ع تلرررك الحركرررات المرررؤداة، ولرررذلك فهررري تعتبرررر وسررريلة مباشررررة وكرررذلك اتجرررال العمرررل العضرررلي فيهرررا مررر

للإعداد الرويسي للمستو  الرياضي لتطوير الحالة التدريبية للفرد، بحيث تكوش حركرة الفررد مناسربة 
لنررررون النشرررراط الرياضرررري التخ  رررري، مررررش حيررررث التوافررررق الحركرررري وتتررررابع مسررررار الأداء الحركرررري 

هري  الوظيفيرةالتردريبات  مُهمةالإعداد والمنافسات، وتكوش واتجاه ، ويجب الاهتمام بها في فترتر 
البدنيررررة والحركيررررة الخا ررررة بالنشرررراط الممررررارر، والإتورررراش لررررلأداء الحركرررري للنشرررراط  الورررردراتتطررروير 

الممارر، وتطبيو  في أشكال مختلفة بتطروير مكونرات مهاريرة للنشراط الممرارر مرش أجرل التطروير 
  (140: 1السريع لها.)

درك أهميرررررة التورررردم العلمرررري والتكنولررررروجي فرررري المجررررال الرياضررررري مررررش خررررر ل ويمكننررررا أش نرررر
الإنجررازات العالميررة لأبطررال الرياضرريات المختلفررة وخا ررة مسررابوات الميررداش والمضررمار سررواء كرراش 
التوررردم فررري المسرررافة أو الرررزمش أو الارتفررران ، والتررري اسرررتطاعت أش تجرررد الحلرررول المااليرررة للنهرررو  
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تطررروير وابتكرررار أفضرررل الأجهرررزة والأدوات لمسررراندة علرررم التررردريب  بالمسرررتوي الرياضررري مرررش خررر ل
 ( 1:  4الرياضي الحديث   ) 

 ثانيا   مشكلة البحث وأهميتة
يتضررل لنررا التفرراوت برريش المسررتويات الرقميررة العالميررة والأوليمبيررة العاليررة والبعيرردة كررل البعررد 

ت لليررة المسررتويات الرقميررة عررش المسررتويات الرقميررة الم رررية  ومررد  التطررور الرقمررر الررذ  تو ررل
العالميرررة مرررش خررر ل البحرررث العلمرررر ومرررا لررر  مرررش مرررردود علرررر العمليرررة التدريبيرررة وكرررذلك الأسررراليب 

 المتعلوة بالإعداد البدنر حيث أنها تمال الدعامة الأساسية للو ول للر المستويات العالية .
حيررث تمررارر فرري كافررة وتحتررل مسررابوة الواررب الطويررل مكانررة بررارزة برريش مسررابوات الميررداش،   

المراحرررل السرررنية ، وتمارررل فررري المسرررابوات المركبرررة ، وقرررد تبررردو أنهرررا أسرررهل سرررباقات الوارررب ، ويرررر  
آخرررروش أنهرررا أ رررعب المسرررابوات التررري يمكرررش أش يتوررردم فيهرررا المتسرررابق رقميرررا نظررررا للتحرررديات التررري 

السررررعة الأفويرررة  يواجههرررا أانررراء الأداء حيرررث يجرررب أش يوررروم المتسرررابق فررري لحظرررة الارتوررراء بتحويرررل
 لمركز الاول للر سرعة عمودية بدقل فود ممكش في سرع  الاقتراب.

ومش خ ل خبرة الباحث العملية فر مجال تدريب ألعاب الوو  لاحظ أش هناك ق ور  
علر المستو  المحلر فر وضع برامج التدريب لمتسابور الواب الطويل ، وأش هذل البرامج تتعامل 

يدية مع متسابور الواب الطويل مما أار بالسلب علر الودرات البدنية الخا ة بدساليب تدريبية تول
،والمتغيرات الفسيولوجية  والمستو  الرقمي لمتسابور الواب الطويل ، الأمر الذ  جعل الباحث 
يفكر جدياً فر ليجاد حل علمر لهذل المشكلة ، هذا بالإضافة للر لغفال الواوميش علر العملية 

ش استخدام الطرق والأساليب العلمية الحدياة المستخدمة فر تطوير الودرات البدنية التدريبية ع
الخا ة ، والتر تسهم بدرجة كبيرة فر تحسيش المتغيرات الفسيلوجية و فر تودم المستويات الرقمية 

 لناشور الواب الطويل.
بررالرغم مررش  كمررا لاحررظ الباحررث أش بعرر  المرردربيش لا يهتمررو بيسررتخدام الترردريبات الوظيفيررة

أهمية التدريبات الوظيفيرة لمتسرابور الوارب الطويرل ، والربع  اسخرر يسرتخدمها ولكرش علرر فتررات 
متوطعررة مررش الموسررم الترردريبر وبرردوش التونرريش العلمررر لهررا، بالإضررافة للررر عرردم لسررتخدام الترردريبات 

ر  الواررب الطويررل الوظيفيررة بال ررورة العلميررة علررر الرررغم أش تلررك  الترردريبات تحسررش الأداء لمتسررابو
حيررث تسرراعدهم علررر أعطرراء المزيررد مررش الورروة والررربط التررام برريش عمررل الررذراعيش والرررجليش عنررد أخررذ 

 الإرتواء لما ل  مش تداير فعال علر مسافة الواب.
وفر ضوء المسل المرجعي للدراسات المرجعية فر مجال التدريب باستخدام برامج تدريبية  قام كل 

(، 0م( )0202(، أسماء عبد العظيم عبد الفتاح)6م()0202سين  )رانيا أحمد محمود ح مش
(، 01م()0200(، محمد عبد الموجود السيد )02م( )0202معتز محمد نجيب السيدالعريان)
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وفر حدود لاحظ ،Gregory (0222 ()02)(، جريجورى 1()0202الله ) عبد حامد بشاير
ت دراسة تداير برنامج تدريبي باستخدام تناول -فر حدود علم الباحث  -عدم وجود دراسة علمية 

التدريبات الوظيفية علر بع  الودرات البدنية والمستو  الرقمر للواب الطويل ، ومش هذا 
المنطلق العلمر قام الباحث بدراسة تداير لستخدام التدريبات الوظيفية  علر تطوير بع  الودرات 

 البدنية والمستو  الرقمر للواب الطويل 
 ف البحث. رابعا   هد

لمتسابور بيستخدام التدريبات الوظيفية موترح برنامج تدريبي  وضع يهدف هذا البحث للر
  :تدايرل علر الواب الطويل ومعرفة

 الودرات البدنية الخا ة لمتسابور الواب الطويل للعينة قيد البحث. -6
 للعينة قيد البحثلمتسابور الواب الطويل المستو  الرقمر  -1

 وض البحث.خامسا   فر 
توجررد فررروق دالررة لح رراويا برريش الوياسرريش الوبلرري والبعرردي للمجموعررة التجريبيررة فررر بعرر  الورردرات -6 

 البدنية لمتسابور الواب الطويل ول الل الويار البعد  .
توجررد فررروق دالررة لح رراويا برريش الوياسرريش الوبلرري والبعرردي للمجموعررة التجريبيررة فررر المسررتو  الرقمررر -1

 الطويل ول الل الويار البعد  .لمتسابور الواب 
 سادسا   مئطلحات البحث

 التدريبات الوظيفية 
هي عبارة عش حركات متكاملة ومتعددة المستويات تشمل علي التسارن والتابيت والتباطؤ 
بهدف تحسيش الودرة الحركية والووة المركزية ويو د بها ) العمود االفوري ، منت ف الجسم ( 

 (18:61والكفاءة الع بية.)
 القدرات البدنية    

هررررر العنا ررررر أو ال ررررفات البدنيررررة الفسرررريولوجية التررررر تولررررد مررررع الإنسرررراش وتتميررررز بنمررررول 
 (   61:  1،ويتوقف ذلك النمو علر طبيعة وعمل وأسلوب حياة الفرد.) 

  المستوى الرقمى للوثب الطويل 
 ررحيل اررم مرحلررة هررو المسررافة التررر يحووهررا لاعررب الواررب الطويررل بعررد أداء اقتررراب كامررل 

 66الطيراش والهبوط وتوار هذل المسافة مش آخر أار لجسم ال عرب فرر حفررة الوارب بالسرنتيمتر.)
 :1  ) 
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 إجااااراءات البحاااث 
 أولًا  منهج البحث.

أستخدم الباحث المنهج التجريبر ، وتم الاستعانة بدحد الت ميمات التجريبي ، وهو 
 يستخدام الويار الوبلر البعد . الت ميم التجريبر لمجموعة واحدة ب

 ثانياً  مجتمع وعينة البحث
سرنة ( 61)تم اختيار عينة البحث بالطريورة العمديرة مرش ناشروي الوارب الطويرل مرحلرة تحرت       

، م 1069/1010المويرررديش بمنطورررة الدقهليرررة والمسرررجليش بالاتحررراد الم رررر  لألعررراب الورررو  موسرررم 
وقررام  ناشرروا، ، (61)قررد بلررم لجمررالي عرردد أفررراد عينررة البحررث و  ويترردربوش بمركررز شررباب السررنب ويش

( ناشرررويش بالطريورررة العشرررواوية للدراسرررة الاسرررتط عية مرررش مجتمرررع البحرررث 1الباحرررث بيختيرررار عررردد )
( ناشرويش وارب 60وخارج عينة البحث الأساسية ، وبذلك أ ربحت عينرة البحرث الأساسرية قوامهرا )

 ( يوضل ذلك.6سنة.وجدول ) 61طويل تحت 
 

 (0جدول )
 توئف عينة البحث

 عينة البحث الأساسية عينة الدراسة الاستطلاعية مجتمع البحث
 النسبة% العدد النسبة% العدد

01 1 22.22 02 55.56 
سرنة 61ناشروي الوارب الطويرل مرحلرة تحرت ( 61( أش مجتمرع البحرث )6يتضل مش جردول )      

وعينة الدراسرة  %600بنسبة  د الم ر  لألعاب الوو المويديش بمنطوة الدقهلية والمسجليش بالاتحا
وعينة البحث  %11.88( ناشويش مش نفر المجتمع وخارج العينة الاساسة بنسبة 1الاستط عية )

 .%86.46( ناشويش بنسبة 60الأساسية )
 أعتداليه عينة البحث

 تجانس أفراد عينة البحث الكلية فى متغيرات النمو 
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 (0جدول )
 عينة البحث )الكلية( )الطول، الوزن، العمر الزمنى ، العمر التدريبى( .تجانس  

 01ن=                                                                                   

الانحراف  الوسيط المتوسط وحدة القياس اصختبارات المتغيرات
 المعيارى

معامل 
 الالتواء

- 2.26 05.55 05.11 سنة السنحساب  العمر الزمني
0.12* 

 *2.12 5.60 061.52 062.02 سم الرستاميتر الطول

- 1.12 61.22 60.22 كجم الميزان الطبى الوزن
2.25* 

 *2.02 2.02 0.15 0.12 سنة  حساب بالسنة  العمر التدريبى 
 ( أش جميرررع قررريم معرررام ت الإلترررواء لعينرررة البحرررث الكليرررة فررري بعررر 1يتضرررل مرررش جررردول )

المتغيرات الجسمية)الطول، الوزش، والعمر الزمنر، العمر التدريبر  ( قيد البحث وتراوحت بيش   ) 
(، ممررا يعنرررر وقررون جميرررع البيانررات تحرررت 6( وأش هررذل الوررريم لنح رررت مرررابيش )0.60:  6.64-

 المنحنر الإعتدالي، ويؤكد علر تجانر عينة البحث ككل في بع  المتغيرات قيد البحث.
 

 القدرات البدنية قيد البحثأفراد عينة البحث الكلية فى تجانس 
 (1جدول )

 تجانس عينة البحث فى القدرات البدنية قيد البحث
 (01)ن=                                                                                   

وحدة  اصختبارات المتغيرات
الانحراف  الوسيط المتوسط القياس

 لمعيارىا
معامل 
 الالتواء

نية
لبد

ت ا
قدرا

ال
 

القوة 
المميزة 
 بالسرعة

العريض من الوثب 
- 2.21 0.51 0.50 السنتيميتر الثبات

2.61* 

السرعة 
 اصنتقالية

متر بدء 12العدو 
- 2.26 5.60 5.00 بالثانية  متحرك

2.21* 
- 1.61 22.22 22.52 كجم ديناميتر لعضلات القوة 
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العضلية 
القئوى 
 للرجلين

 *2.06 الرجلين

القوة 
العضلية 

 للجذع

ديناميتر لعضلات 
 *2.12 5.22 25.22 26.52 كجم الجذع

 *2.61 2.10 2.52 2.22 السنتيميتر ثنى الجذع من الوقوف المرونة
 0.01 2.02 02.22 2.21 بالثانية  جرى زجزاجى الرشاقة

ة البحرررث الكليرررة فررري بعررر  ( أش جميرررع قررريم معرررام ت الإلترررواء لعينررر6يتضرررل مرررش جررردول )
(، 6( وأش هرذل الوريم لنح ررت مرابيش )6.61:  0.86-الودرات البدنية قيد البحث تراوحت بريش )

مما يعنر وقون جميع البيانات تحت المنحنر الإعتدالي، ويؤكد علر تجانر عينة البحث ككل في 
 بع  المتغيرات البدنية قيد البحث.

 المستوى الرقمى للوثب الطويل  قيد البحثى تجانس أفراد عينة البحث الكلية ف
 (2جدول )

 تجانس عينة البحث )الكلية( مستوى اصنجاز للوثب الطويل
 (01)ن=                                                                        

وحدة  المستوى الرقمى
الانحراف  الوسيط المتوسط القياس

 المعيارى
معامل 
 الالتواء

- 2.22 2.10 2.02 بالمتر مسابقة الوثب الطويل
2.21* 

( أش جميرررع قررريم معرررام ت الإلترررواء لعينرررة البحرررث الكليرررة فررري بعررر  4يتضرررل مرررش جررردول )
(، ممررا 6( وأش هررذل الورريم لنح رررت مررابيش )0.96-مهررارات ألعرراب الوررو  قيررد البحررث وكانررت  )

د علررر تجررانر عينررة البحررث ككررل فرري يعنررر وقررون جميررع البيانررات تحررت المنحنررر الإعترردالي، ويؤكرر
 بع  مهارات ألعاب الوو  قيد البحث.

 ثالثا وسا:ل وأدوات جمع البيانات  .0
قام الباحث بالاط ن عر المراجع العلمية المتخ  ة فر مجال التدريب الرياضر ب فة 
 عامة ومجال تدريب العاب الوو  ب فة خا ة وكذلك الدراسات المرتبطة بالبحث ل ستفادة مش
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تلك الدراسات والمراجع عند ت ميم البرنامج التدريبر وتحديد أهم المتغيرات المرتبطة بالبحث 
 وكذلك الاختبارات المناسبة لويار هذل المتغيرات وطرق قياسها وتحديد الأجهزة والأدوات المناسبة 

 (6كشف تسجيل لنتاوج الوياسات الخا ة بتو يف وتجانر عينة البحث مرفق )-
 (  1ة تسجيل قياسات الودرات البدنية الخا ة للواب الطويل مرفق )استمار  -
 (6الوزش( مرفق  ) –أختبارت النمو )الطول  -
لستمارة لستط ن رأ  الخبراء تحديد اهم الاختبارات عنا ر اللياقة البدنية الخا ة  بمسابوة  -

 (4الواب الطويل. مرفق )
 (8ة مرفق  )الاختبارات الخا ة بويار الودرات البدني -
 ( 1أسماء السادة الخبراء فر مسابوات الميداش والمضمار مرفق  ) -

وقام الباحث بويار المستو  الرقمر لمسابوة الواب الطويل: تم قيار المستو  الرقمر 
لمسابوة الواب الطويل لأفراد عينة البحث الأساسية عش طريق قيار المسافة التر يحووها ال عب 

 جاء بالوانوش الدولر للألعاب الوو  للهواة. ،وذلك وفواً لما 
 الأجهزة والأدوات المستخدمة فى البحث

مش خ ل الاط ن علر العديد مش المراجع والدراسات السابوة تو ل الباحث للر الأجهزة       
 والأدوات التر تخدم بحا  وتسهم فر لتمام لجراوات  وتحويق أهدافة وهر :

جهاز ديناموميتر لويار قوة -ميزاش طبر لويار وزش الجسم  -طولجهاز رستاميتر لويار ال-
لطارات حديدية ذات أوزاش -جهاز ديناموميتر لويار قوة عض ت الظهر -عض ت الرجليش

-كرات طبية بدوزاش مختلفة- ناديق واب مختلفة الارتفاعات-دامبلز بدوزاش مختلفة-مختلفة
 حفرة واب طويل-أاوال بدوزاش مختلفة-جمك 4كجم ،  6جواكت أاوال وزش -مواعد سويدية

 رابعا الدراسة الاستطلاعية 
م  8/1010/ 60م وحتر 8/1010/ 4قام الباحث بيجراء هذل الدراسة خ ل الفترة مش 

وأستهدفت تحديد جرعات البداية للتدريبات النوعية المستخدمة ، ومعرفة مد  مناسبة الأحمال 
فترة الراحة البينية( لمستو  وقدرات أفراد عينة  –التكرارات  –المجموعات  –التدريبية )شدة الحمل 

 البحث الأساسية، ومش أهم نتاوج الدراسة الإستط عية ما يلر:
 مش أق ر ما يستطيع الناشرء تحمل .  %10تحديد شدة الأحمال التدريبية عند البداية بر  -
لمناسبتها لمحتو  التدريبات تحديد طريوة التدريب الفتر  بشويها منخف  ومرتفع الشدة  -

 الوظيفية. 
 سم وذلك عند البداية فر التدريب. 60سم للر 88تعديل لرتفان ال ناديق الخشبية مش  -
 أستخدام الراحة الإيجابية بيش المجموعات التدريبية.  -
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 الثبات( للإختبارات قيد البحث  –المعاملات العلمية )الئد) 
 ة معامل الئد) للاختبارات البدني

،  سرتخدم الباحرث طريورة  ردق التمرايز للتحوررق مرش  ردق الاختبرارات البدنيرة قيرد البحررثأ
ناشرويش وارب  (1)قوامهرا مجمروعتيش لحرداهما مجموعرة مميرزة نتراوج وذلك بييجاد دلالة الفروق بيش 

مرش مجتمرع  ناشرويش وارب طويرل( 1)عرددها مميرزة غيرر والأخر  مجموعة  ،سنة  61طويل تحت 
وتم حساب دلالة الفروق بيش نتاوج المجموعتيش المميزة وغير  ، ارج العينة الأساسيةالبحث ومش خ

 ( يوضل ذلك.8) المميزة فر الإختبارات قيد البحث،وجدول
 (5جدول رقم )

 دلالة الفرو) بين متوسطات درجات المجموعتين المميزة وغير المميزة 
 لعينة  في القدرات البدنية     

 ياسوحدة الق المتغيرات

 المجموعة المميزة
 1ن= 

المجموعة غير 
 المميزة 

 1ن=

بين  الفر)
المتوسطي

 ن
 قيمة ت

 ن ر/ ن ر/
2.5 0.05 2.25 0.11 السنتيميتر العريض من الثباتالوثب 

5 0.21 6.22* 

2.6 6.01 2.20 1.11 بالثانية  متر 05العدو 
2 -0.22 1.12* 

026.0 كجم  ديناميتر لعضلات الرجلين
5 252 22.2

2 
2.2
1 56.05 2.50* 

000.0 كجم ديناميتر لعضلات الجذع
5 2.21 21.2

5 
0.5
2 22.5 02.20* 

2.5 2.05 2.52 2.05 السنتيميتر ثنى الجذع من الوقوف
2 1.22 2.12* 

2.0 2.22 2.62 2.51 بالثانية  جرى زجزاجى
0 -0.12 5.20* 

 0.520=2.25قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 
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( وجود فروق دالة لح اوياً ل الل المجموعة المميزة عش المجموعرة 8)يتضل مش جدول 
غيررر المميررزة فررري جميررع الوررردرات البدنيررة لررردي عينررة الدراسررة الاسرررتط عية الأمررر الرررذي يشررير للرررر 

  دق المويار 
 معامل الئد) للمستوي الرقمى للوثب الطويل 

،  الرقمررر قيررد البحررثسررتخدم الباحررث طريوررة  رردق التمررايز للتحوررق مررش  رردق المسررتو  أ
ناشرويش وارب  (1)قوامهرا مجمروعتيش لحرداهما مجموعرة مميرزة نتراوج وذلك بييجاد دلالة الفروق بيش 

مرش مجتمرع  ناشرويش وارب طويرل( 1)عرددها مميرزة غيرر والأخر  مجموعة  ،سنة  61طويل تحت 
تيش المميزة وغير وتم حساب دلالة الفروق بيش نتاوج المجموع ، البحث ومش خارج العينة الأساسية

 ( يوضل ذلك.1) المميزة فر الإختبارات قيد البحث،وجدول
 (6جدول رقم )

 دلالة الفرو) بين متوسطات درجات المجموعتين المميزة وغير المميزة 
           لعينة البحثفي المستوى الرقمى للوثب الطويل         

وحدة  المستوى الرقمى
 القياس

 المجموعة المميزة
 1ن= 

المجموعة غير 
 المميزة 

 1ن=
بين  الفر)

 قيمة ت المتوسطين

 ن ر/ ن ر/
 *2.10 0.12 2.02 2.05 2.20 5.62 بالمتر مسابقة الوثب الطويل

 0.520=2.25قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 
( وجررررود فررررروق دالررررة لح رررراوياً ل ررررالل المجموعررررة المميررررزة عررررش 60يتضررررل مررررش جرررردول )

في المستو  الرقمر للواب الطويل  لدي عينرة الدراسرة الاسرتط عية الأمرر المجموعة غير المميزة 
 الذي يشير للر  دق المويار . 

 معامل الثبات للاختبارات البدنية 
عادقام الباحث بي وذلك  ، لحساب معامل الابات ة تطبيو ستخدام طريوة تطبيق الإختبار وا 

أفراد العينة الاستط عية ام لعادة التطبيق  علرقيد البحث عش طريق تطبيق الاختبارات البدنية 
وتم حساب معامل  ، مش التطبيق الأول ( أيام6)مرة أخر  علر نفر العينة بفا ل زمنر قدرل 

 ( يوضل ذلك.8وجدول ) ، الارتباط البسيط بيش نتاوج التطبيويش الأول والاانر
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 (2جدول )
 للإختبارات القدرات البدنية   معامل اصرتباط بين التطبي) الأول والتطبي) الثاني 

 1ن = 

وحدة  المتغيرات
 القياس

قيمة  التطبي) الثانى التطبي) الاول
 ن ر/ ن ر/ )ر(

 

العريض من الوثب 
 *2.21 2.52 0.12 2.51 0.22 السنتيميتر الثبات

 *2.22 0.60 2.10 0.62 2.21 بالثانية  متر 05العدو  

ديناميتر لعضلات  
 *2.21 1.21 001.25 1.62 001.00 كجم  الرجلين

 *2.22 5.26 21.00 5.61 22.52 كجم ديناميتر لعضلات الجذع 

 *2.22 0.20 6.20 0.66 5.25 السنتيميتر ثنى الجذع من الوقوف 

 *2.25 0.12 1.12 0.02 1.21 بالثانية  جرى زجزاجى 
 0.001=2.25قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 
برريش  0.08د لرتبرراط دال لح رراويا عنررد مسررتو  معنويررة ( وجررو 8يتضررل مررش جرردول رقررم )

التطبيرررق الأول والتطبيرررق الاررراني لإختبرررارات الوررردارت البدنيرررة  قيرررد البحرررث ، حيرررث كانرررت قيمرررة "ر" 
 المحسوبة أعلر مش قيمة ر الجدولية

 معامل الثبات للمستوى الرقمى للوثب الطويل 
عادقام الباحث بي وذلك  ، لحساب معامل الابات تطبيو  ةستخدام طريوة تطبيق الإختبار وا 

علر أفراد العينة الاستط عية ام قيد البحث عش طريق تطبيق المستو  الرقمر للواب الطويل  
وتم  ، مش التطبيق الأول ( أيام6)لعادة التطبيق مرة أخر  علر نفر العينة بفا ل زمنر قدرل 

 ( يوضل ذلك.1وجدول ) ، ل والاانرحساب معامل الارتباط البسيط بيش نتاوج التطبيويش الأو 
 (1جدول )

 معامل اصرتباط بين القيد البحث تطبي) الأول والتطبي) الثاني 
 المستوى الرقمى للوثب الطويل 

 1ن = 

وحدة  المتغيرات
 القياس

قيمة  التطبي) الثانى التطبي) الاول
 ن ر/ ن ر/ )ر(
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 *2.22 2.20 2.21 2.22 2.22 بالمتر سبا) الوثب الطويل 
 0.001=2.25قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 
برريش  0.08( وجررود لرتبرراط دال لح رراويا عنررد مسررتو  معنويررة 1يتضررل مررش جرردول رقررم )

التطبيررق الأول والتطبيررق الارراني لمسررتو  الانجررار الرقمررر للواررب الطويررل  ، حيررث كانررت قيمررة "ر" 
 المحسوبة أعلر مش قيمة ر الجدولية

 مج التدريبي خامسا  إعداد البرنا
تم تحليل محتو  المراجع العلمية العربيرة والأجنبيرة والدراسرات المرتبطرة بمتغيررات البحرث فري      

حدود قدرة الباحث ليتمكش مش البدء في ت ميم البرنامج التدريبي ، وذلك بتحديد الجوانب الرويسية 
تررم اختيررار بعرر  الترردريبات فرري لعررداد البرنررامج الترردريبي ومررش خرر ل العررر  علررر السررادة الخبررراء 

 التي لها تداير مباشر علر الناشويش والتي ابتت فاعليتها.
 :هدف البرنامج التدريبي -

يهدف البرنامج التدريبي  للر تطوير مستو  الودرات البدنية والمستو   الرقمي لناشيئ الوارب      
 ة .الطويل مش خ ل ت ميم برنامج تدريبي باستخدام التدريبات الوظيفي

 
 
 (2مرف) رقم ) : البرنامج التدريبي المقترح -

يعتبر البرنامج التدريبي مش اهم المتطلبات التي يهتم بها المدربوش وخا   التي تبنر علر      
 أسر ومبادئ علمي  في تخطيط وتونيش الاحمال حيث تعمل علر الارتواء بالمستوي الرقمي .

 رنامج الأسس التي راعها الباحث عند وضع الب- 
 م وم  محتو  البرنامج مع عين  قيد البحث -
 أتبان مبدأ التنون في التمرينات الخا ة لتطوير الووة المميزة بالسرعة.-
 مراعال الفروق الفردية بيش عين  البحث -
 الاهتمام بالأحماء والتهدوة-
 مرونة البرنامج وقبول  للتطبيق العملي -
 بالحمل مراعال مباد  التدريب في التدرج -
 أش يحوق البرنامج الاهداف الموضوعة -
 التكامل بيش أجزاء البرنامج-
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 تحديد مده تنفيذ البرنامج  - 
أش عملي  التكيف للمجهود البدني تحدث بعد فترل مش م( 0226حنفي مختار )فود ذكر           

 (18: 8يوم مش التدريب الرياضي . ) 68التدريب لا تول عش 
أش فترل الاعداد المباشر  م(0211( نقلا عن على البيك)0220أبراهيم)مفتى ويوضل      

 (81: 68أسابيع . ) 1-8للبطولات غالبا ما تتراوح بيش
أش مدل ست اسابيع كافي  لظهور التدايرات البدنية  م(0221محمد حسن علاوى)كما أشار      

                                                                                  الفسيولوجية 
        . (60  :601) 

حيث يري السادة الخبراء أش هذل المدة كافي  لأحداث تغيرات في قدرات الرياضي سواء البدني  او 
( وحدل تدريبي  علي أش يتم 14واحدات تدريب  أسبوعيا بواقع )6المستو  الرقمي ، وذلك بواقع 

 خا .التطبيق في فترل الاعداد ال
 تحديد تشكيل دورة حمل التدريب خلال تنفيذ البرنامج .-

م اش الطريوة التموجية تعتبر أنسب طريوة لتشكيل درجة 0221" محمد علاوىيشير" 
الحمل فر غضوش الاسبون الواحد ،وتتلخ  هذل الطريوة فر تعاقب الارتفان والانخفا  بدرجة 

 (14: 60احد )الحمل فر غضوش الوحدات التدريبية للأسبون الو 
أسابيع ام قسم كل أسبون للر   1وبناء علر ما تودم قام الباحث بتوسيم الفترة الكلية الر  

 6مرتفع :  1بمعنر  )6: 1( وحدات تدريبية ) وحدات يومية ( ،ولود حدد الباحث التشكيل 6)
لتموجر أسابيع تدريبية حيث اش التشكيل ا 1منخف ( داخل دورة الحمل الفترية المكونة مش 

يحافظ علر الاستمرار التدريب وعدم الو ول الر مرحلة الحمل الزاود ،وكذلك استخدم الباحث 
(هذا بخ ف أيام 6: 1نفر التشكيل خ ل دورة الحمل اليومية داخل كل أسبون تدريبر      )

 الراحة الطبيعية داخل الأسبون الواحد.
 هرية( فترة تنفيذ البرنامج تحديد شدة الحمل خلال دورة الحمل الفترية )الش-

وحدات  6أسابيع( تدريبية وذلك بواقع ) 1مش خ ل حساب مدة تنفيذ البرنامج والبالغة) 
( دقيوة  وأحتو   610: 90تدريبية( أسبوعيا .حيث يتراوح  زمش الوحدة  التدريبية  ما  بيش )

 وحدة تدريبية (  14البرنامج علر )
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 لبحث   سادسا  ااا الخطوات التنفيذية ل
 القياسات القبلية  

فرررر الوررردرات البدنيرررة الخا رررة،  عينرررة البحرررث الأساسررريةفرررراد ترررم لجرررراء الوياسرررات الوبليرررة لأ 
م  الررررررررر 61/8/1010فرررررررر يرررررررروم الا ارررررررراء الموافررررررررق والمسرررررررتو  الرقمررررررررر فررررررررر الواررررررررب الطويررررررررل، 

 م.64/8/1010
 التجربة الأساسية   

والتحوق مش المعرام ت العلميرة ل ختبرارات قام الباحث  بعد تحديد عينة البحث ومتغيرات  
ومعايرة الأجهزة المستخدمة ، وتدريب المساعديش مش خ ل التجربة الاستط عية بتطبيق البرنامج 
التدريبير باستخدام التدريبات الوظيفية علي المجموعة التجريبية قيد البحث  ، وذلك فرر الفتررة مرش 

( وحرردات 6أسررابيع ( بواقررع ) 1رق التطبيررق لمرردة )م ، وقررد اسررتغ1/9/1010وحتررر  61/8/1010
 أسبوعيا.

 القياسات البعدية   
بعررد الأنتهرراء مررش فترررة تطبيررق البرنررامج الترردريبي علرري عينررة البحررث قررام  الباحررث  برريجراء 

بررررنفر ترتيررررب م  1010/  66/9م الرررر 9/9/1010فرررر يرررروم الجمعرررة الموافررررق الوياسرررات البعديررررة 
 وشروط الوياسات الوبلية.

 (2دول )ج
 نموذج لوحدة تدريبية

أجزاء 
 المجموعات التكرار الشدة التدريبات المستخدمة الوحدة

فترة الراحة 
بين 

 التكرارات

فترة الراحة 
بين 

 المجموعات
 الزمن

التهي:ة 
 البدنية

 الجر  المتنون. -6
طالة  -1 تمرينات مرونة وا 

 لعض ت الجسم.
م 18م ، 10العدو لمسافات  -6
 م.60، 

ش أقل م
80% 

 ق68 - - - -

الجزء 
 الر:يسى

 

( 52التدريبات الوظيفية   )
 دقيقة  

  
   

 ق10
)وقررررررررروف علرررررررررر الكتفررررررررريش انرررررررررر -

الذراعيش جانبا علرر الار (لمرر 
 ق6 - 4 60 10%
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اليد بالودميش مع أسرتوامة الرركبتيش 
 والابات

)وقررررررررررروف علرررررررررررر قررررررررررردم واحررررررررررردة -
والاستناد الر الحاوط باليد الموابلة 

لورررررررردم الاخررررررررر  باليررررررررد ( أمسرررررررراك ا
 الموابلة والابات 

 ق6 - 4 60 10%

)وقوف علر قدم واحدة والاخر  -
مرتكزة خلفا علر مرتفرع مرع أنانراء 
الركبررة (انررر الركبررة رجررل الارتكرراز 

 والابات 

 ق6 - 4 1 10%

التاادريبات المهاريااة للوثااب الطوياال   
      ( دقيقة  12)

 8-6واررررررررررررب طويرررررررررررررل مرررررررررررررش  -6
 ق1 ث60 6 4 %10 بخطوات اقترا

وارررررب طويرررررل والارتوررررراء مرررررش فررررروق  -1
سرررررم وتعديرررررة حررررراجز 60 رررررندوق 

 مناسب مش لوحة الارتواء.
 ق1 ث60 6 6 10%

 الختام
الجر  الخفيف مع تنظيم  -6

 التنفر.
 تدريبات لسترخاوية. -1

 ق8 - - - - -

 سابعا  المعالجات اصحئا:ية المستخدمة  
ررررررر معامرل 8رررررر معامل الارتبراط .4رررررر اختبار )ت( .6ررر الانحراف المعياري .ررر1رررررر المتوسط الحسابي 6

 الالتواء .
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 عرض ومناقشة النتا:ج
 (2جدول )

 دلالة الفرو) بين القاسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية  
 في اخبارات القدرات البدنية قيد البحث

 02= 0= ن 0ن

 0.020( = 2.25لية عند مستوي معنوية )قيمة "ت" الجدو 
متوسط القياسيين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبة فى اخبارت القدرات البدنية  قيد 

 البحث
 مناشقة الفرض الاول والذى ينص على   

توجد فرو) دالة إحئا:يا بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبياة فاى بعاض 
 بقى الوثب الطويل ولئالح القياس البعدى .القدرات البدنية لمتسا

(  وجررود فررروق ذات ذو دلالررة لح رراوية برريش الويررار 6( والشرركل )9يتضررل مررش الجرردول )
 -السرررعة الإنتواليررة  –الوبلررر والويررار البعررد  والبعررد  فررر الورردرات البدنيررة )الورروة المميررزة بالسرررعة 

وحدة  تباراتالاخ المتغيرات
 القياس

الفر)  القياس البعدى القياس القبلى 
بين 
المتو 
 سطين

قيمة 
 ع س/ ع س/ )ت(

2.0 0.01 2.22 0.50 متر العريض من الثباتالوثب  القدرة
2 

-
2.20 

2.20* 

2.0 1.66 2.22 6.00 ث  متر 05العدو  السرعة
2 0.55 2.60* 

قوة عضلات 
 الرجلين

022.5 1.61 22.52 كجم  نديناميتر لعضلات الرجلي
2 

1.1
0 -52 02.00

* 
قوة عضلات 

 الظهر
005.2 5.22 26.52 كجم ديناميتر لعضلات الظهر  

2 
2.2
5 

-
21.5 

2.05* 

2.2 2.12 2.10 2.22 سم ثنى الجذع من الوقوف المرونة
1 -1.0   01.11

* 
2.2 1.22 2.01 2.22 ث  جرى زجزاجى الرشاقة

0 0.11 1.22* 
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الرشررراقة( ول رررالل الويرررار  -المرونرررة –ر الوررروة العضرررلية للظهررر –الوررروة العضرررلية الو رررو  للررررجليش 
( و 66.66:  4.81البعررد  للعينررة  قيررد البحررث  . ، حيررث تراوحررت قيمررة ت المحسرروبة مررا برريش )

 . 0.08جميعها أكبر مش قيمة ت الجدولية وذلك عند مستوي معنوية 
يعررزو  الباحررث وجررود هررذل الفررروق المعنويررة للمجموعررة التجريبيررة فرري الويررار البعررد  عنهررا 
فر الويار الوبلرر الري ترداير البرنرامج التردريبير الموتررح باسرتخدام التردريبات الوظيفيرة  فري تحسريش 
الوررردرات  البدنيرررة الخا رررة  قيرررد البحرررث، حيرررث  اشرررتمل البرنرررامج علرررر  تررردريبات مختلفرررة ومتجرررددة 

حسرريش لتحسرريش عنا ررر اللياقررة البدنيررة الخا ررة لمسررابوة  الواررب الطويررل ممررا كرراش لرر  الااررر علررر ت
 تللك الودرات البدنية الخا ة و ل الل الويار البعد  للمجموعة التجريبية 

وير  الباحث اش مرش أسرباب التوردم الحرادث للمتغيررات البدنيرة هرو ترتيرب التمرينرات داخرل 
كل وحدة تدريبية ب ورة علمية معتمدة علر الاسار العلمي فر ت ميم التردريبات الوظيفيرة داخرل 

 بر. البرنامج التدري
" Christine Cunninghamكريستين كوننجهام "  وقد راعر الباحث ما أشار الية "

(هناك مجموعة مش الأساسيات الهامة التي تم اكتشافها ويجب مراعاتها عند 61)  (0222)
تطبيق التدريبات الوظيفية التكاملية وتتمال في )السيطرة والتحكم في الحركات التي يووم بها 

نون  -مدي الحركة -التوافق -الزيادة التدريجية في السرعة -جسم لأاناء الأداءوضع ال -الجسم
سرعة الحركة(وقد اار ذلك بشكل أيجابر علر جميع عنا ر اللياقة البدنية  -الأنوبا  العضلي

الخا ة بالواب الطويل مما أحدث الفروق ذات الدلالة الاح اوية بيش الويار الوبلر والويار 
 الويار البعد  في الوياسات البدنية للعينة قيد البحث.البعد  ول الل 
هرري تلررك الحركرررات  الوظيفيرررة( أش الترردريبات 1( )0225عئااام عباااد الخااال) )ويشررير 

الرياضية التي تتشاب  في تكوينها مش حيث تركيب الأداء المهار  مش قوة وسرعة والمسرار الزمنري 
حركات المؤداة، ولذلك فهي تعتبر وسريلة مباشررة للووة، وكذلك اتجال العمل العضلي فيها مع تلك ال

للإعداد الرويسي للمستو  الرياضي لتطوير الحالة التدريبية للفرد، بحيث تكوش حركرة الفررد مناسربة 
لنررررون النشرررراط الرياضرررري التخ  رررري، مررررش حيررررث التوافررررق الحركرررري وتتررررابع مسررررار الأداء الحركرررري 

هري  الوظيفيرةالتردريبات  مُهمةوالمنافسات، وتكوش واتجاه ، ويجب الاهتمام بها في فترتر الإعداد 
البدنيررررة والحركيررررة الخا ررررة بالنشرررراط الممررررارر، والإتورررراش لررررلأداء الحركرررري للنشرررراط  الورررردراتتطررروير 

الممارر، وتطبيو  في أشكال مختلفة بتطروير مكونرات مهاريرة للنشراط الممرارر مرش أجرل التطروير 
  السريع لها.

(، أسماء عبد 6م()0202رانيا أحمد محمود حسين  )مش ويتفق ذلك مع نتاوج دراسة كل 
(، محمد عبد 02م( )0202(، معتز محمد نجيب السيدالعريان)0م( )0202العظيم عبد الفتاح)
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 Gregory(، جريجورى 1()0202الله ) عبد حامد (، بشاير01م()0200الموجود السيد )
 يتحق) ئحة فرض البحث الاول  والذى ينصوبذلك (02() 0222)

توجررد فررروق دالررة لح رراويا برريش الوياسرريش الوبلرري والبعرردي للمجموعررة التجريبيررة فررر بعرر   
 الودرات البدنية لمتسابور الواب الطويل ول الل الويار البعد  .

 (02جدول )
 دلالة الفرو) بين القاسيين القبلى والبعدى للمجموعتين التجريبية 

 لبحثفي مستوى الانجاز الرقمى للوثب الطويل قيد ا 
 02= 0= ن 0ن

وحدة  المتغيرات
 القياس

الفر) بين  القياس البعدى القياس القبلى
المتوسطي

 ن
 قيمة )ت(

 ن ر/ ن ر/

 *05.22  0.11 - 2.00 5.62 2.22 2.02 بالمتر سبا) الوثب الطويل
 0.020( = 2.25قيمة "ت" الجدولية عند مستوي معنوية )

 (0شكل )
لبعدى للمجموعة التجريبية فى المستوى الرقمى لوثب الطويل  قيد متوسط القياسيين القبلى وا

 البحث
 مناقشة نتا:ج الفرض الثانى

توجد فارو) ذات دلالاة إحئاا:ية باين متوساطي القياساين القبلاي و البعادي للمجموعاة 
التجريبيااة ومسااتوى اصنجاااز للوثااب الطوياال ولئااالح القياااس البعاادى للمجموعااه التجريبيااة  قيااد 

 البحث  
( وجود فروق ذات ذو دلالة لح اوية بيش الويار الوبلر 1( والشكل )60يتضل مش الجدول )

مستو  الإنجاز للواب الطويل ول الل الويار البعد  للمجموع  والويار البعد  والبعد  فر 
( و هر أكبر مش قيمة ت 05.22، حيث كانت قيمة ت المحسوبة   )التجريبية  قيد البحث  

 . 0.08عند مستوي معنوية الجدولية وذلك 
ويعرررررز  الباحرررررث هرررررذل الفرررررروق الحاداررررر  للوياسرررررات البعديرررررة علرررررر الوياسرررررات الوبليرررررة الرررررر         

تدايرالبرنررامج الترردريبي بدسررتخدام الترردريبات الوظيفيررة الموجرر  لتحسرريش الورردرات البدنيررة والفسرريولوجية 
باسررتخدام تمرينررا مشررابهة لطبيعررة  الخا ررة التررر تتطلبهررا مسررابوة الواررب الطويررل ، كمررا أش الترردريب

الأداء المهار  الرذ  يمارسر  ال عرب وذلرك باسرتخدام الوسراول المضرافة علرر الجسرم مارل الجاكرت 
الماول وأحزمة الأاوال  والدامبلز والتر تعتبر تدريبات بدنية مهارية مع تطبيق أحمال تدريبية موننة 
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لتحسررش فررر المسررتو  الرقمررر للعينررة قيررد تتناسررب مررع وزش كررل لاعررب مررش عينررة البحررث ادت الررر ا
 البحث

أن مسااابقة الوثااب الطوياال ماان (  2م()0222ويشااير عبااد الاارحمن عبااد الحميااد زاهاار)        
أنواع مساابقات الميادان التاى تتمياز بالسارعة والقاوة ، فهاى عباارة عان حركاة وحيادة لهاا هادف 

علاى الحركاة المتكاررة متمثلاة واحد وغرض واحد ونهاية واضحة اص أنهاا تحتاوى فاى جازء منهاا 
فى مرحلة الاقتراب ،وتتمثال الحركاة الوحيادة فاى عملياة الوثاب الفعلياة وعلاى ذلاك فا ن مساابقة 
الوثب الطويل تنقسم إلى  المرحلة التمهيدياة أو التحضايرية ،وهاى عباارة عان الاقتاراب المرحلاة 

ذى ياؤدى فياه هادف الحركاة الأساسية ،وتشتمل علاى الارتقااء والطياران وهاى الجازء الر:يساى الا
فتحتاااج تلااك المسااابقة الااى نوعيااة تاادريبات تتشااابة مااع  ..المرحلااة النها:يااة ويااتم فيهااا الهبااوط 

 طبيعة الاداء . 
(، أسااماء 6م()0202رانيااا أحمااد محماود حسااين  ) ويتفرق ذلرك مررع نتراوج دراسرة كررل مرش

(، محمد 02م( )0202ن)(، معتز محمد نجيب السيدالعريا0م( )0202عبد العظيم عبد الفتاح)
(، جريجاااورى 1()0202الله ) عباااد حاماااد (، بشااااير01م()0200عباااد الموجاااود السااايد )

Gregory (0222 ()02( وبذلك يتحق) ئحة فرض البحث الثانى  والذى ينص 
توجد فارو) ذات دلالاة إحئاا:ية باين متوساطي القياساين القبلاي و البعادي للمجموعاة 

ب الطوياال ولئااالح القياااس البعاادى للمجموعااه التجريبيااة  قيااد التجريبيااة ومسااتوى اصنجاااز للوثاا
 البحث  

 
 اصستخلائات والتوئيات

 أولًا  الاستنتاجات 
 التدريب بدستخدام التدريبات الوظيفية  أار ليجابياً علر تحسيش المتغيرات البدنية قيد البحث -6
المسررتو  الرقمري لناشررئ الواررب  التردريب بدسررتخدام الترردريبات الوظيفيرة أاررر ليجابيرراً علرر تحسرريش-1

 الطويل. 
 ثانياً  التوئيات  
الاهتمام بالتدريبات الوظيفية  لما لها مش تداير ليجابي علر المتغيرات البدنية الخا ة لمسابوة -6

 الواب الطويل
استخدام البرنامج التدريبر الموترح لما ل  مش تداير ليجابي علر المستو  الرقمرر لناشرئ الوارب -1

 يل.الطو 
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عمررل بحرروث مشررابه  فررر سررباقات العرراب الوررو  باسررتخدام الترردريبات الوظيفيررة وأضررافة متغيرررات -6
 بيوميكانيكية.
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 قا:مة المراجع
 أولا  المراجع العربيه 

فعاليااة تاادريبات القااوة الوظيفيااة التكامليااة لتحسااين مسااتوي الأداء الرقمااي  أسررماء عبررد العظرريم عبررد الفترراح:-0
ل ،  رسالة ماجستير ، كلية التربية الرياضية للبناات ، جامعاة الأساكندرية لمسابقة الوثب الطوي

 م.0202،
 م .0226، ، دار الفكرالعربى ،القاهرة 0  أسس ونظريات الحركة ،ط  بسطويسر أحمد بسطويسي-0
 توىوالمسا الخائاة البدنياة القادرات بعض تطوير على التدريب المتباين   " فاعلية  الله عبرد حامد بشاير -1

الكوياات "،رسااالة ماجسااتير،  كليااة التربيااة الرياضااية  بدولااة الطوياال الوثااب الرقمااي لناشاا:ات
 م.0202للبنات،جامعة الزقازي). 

المدخل للتدريب ، مرشد الاتحاد الدولي الرسمي لتدريب  :الاتحاد الدولي لألعاب القوي بيتر طومسوش: -4
 م0222ألعاب القوي .

 م .0226، دار زهران الاردن ، 1طيط برامج التدريب الرياضى،ط  اسس تخحنفي محمود مختار-5
تأثير برنامج للقوة الوظيفية التكاملية لتنمية القدرة العضلية للرجلين والمستوى رانيا أحمد محمود حسيش  : -1

الرقمى لمسابقة الوثب العالى، رسالة دكتوراة غير منشورة ،كلية التربية الرياضية للبنات ، 
 م.0202قازي).جامعة الز 

 م0222  فسيولوجيا مسابقات الوثب والقفز ، مركز الكتاب للنشر،  عبد الرحمش عبد الحميد زاهر-8
، منشاة المعارف 0وتطبيقات (، ط –  التدريب الرياضي )نظريات ع ام الديش عبد الخالق م طفر -1

 م0225،اصسكندرية .
، GMSالنظرية والتطبي)، دار  –التدريب الرياضى   (1061عوير علي الجبالر، تامر عوير الجبالر ) -9

 م.0200القاهرة،
 م0221  علم التدريب الرياضي ، دار المعارف ، القاهرة  محمد حسش ع وي-02
الموسم التدريبي    دينامية بعض الاستجابات البيولوجية المئاحبة للحمل البدني خلال محمد سعيد ذكر-00

الطويل ، رسالة ماجستير غير منشورة ، كلية   ي للاعب الوثبوعلاقاتها بمستوى اصنجاز الرقم
 م .   0220بالقاهرة ، جامعة حلوان  للبنين  التربية الرياضية

 : الويار والتوويم في التربية الرياضية والبدنية ، دار الفكر العربي ، الواهرة.م0222محمد ئبحى حسانين -00
لتدريبات النوعية بالأثقال على القدرة العضلية وكثافة معادن عظام   " فاعلية ا محمد عبد الموجود السيد -01

( ، كليااة 11قاادم اصرتقاااء لمتسااابقى الوثااب الطوياال "،مجلااة علااوم وفنااون الرياضااة ، المجلااد )
 م.0200التربية الرياضية بنات ، جامعة حلوان. 
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المتغيرات البيوميكانيكية لأداء    تأثير تدريبات للقوة الوظيفية علي بعضمعتز محمد نجيب السيد عرياش-64
الفني لمتسابقي الوثب الثلاثي ، رسالة دكتوراه ، كلية التربية الرياضية ، جامعة 

 م0202المنئورة،
،دار الفكاار العربااي ،القاااهرة 0  التاادريب الرياضااي الحااديث)تطبي) ،تخطاايط ،قيااادة( ط مفتررر ابررراهيم حمرراد-05

 م .0220
 ثانيا  المراجع الاجنبية 

06- Christine Cunningham(0222): The importance of function strength training 
personal fitness professional magazine,American council on exercise 
publication, april . 

02- Gregory, T., (0222): The Effect of Concurrent Resistance and   Endurance 
Training on Physiological and Performance  Parameters of Well Trained 
Endurance Cyclists, Master's   Thesis, School of Exercise, Biomedical, 
and Health Sciences , Edith Cowan University. 

01-Vom Hofe,a(0220) : thee probem of skil. Specificity in complex ath. Le tic 
tasks: arevis,:areis,ition. Inter nationljourval of sprt psychology 11pp(149) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


