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عمى بعض القدرات البدنية والستغيرات البيوكيشساتيكية لسرحمة الإرتقاء  (S.A.Qتأثير تدريبات )  
 والسدتوى الرقسى فى مدابقة الوثب الظويل

 م.د. حطدى احطد صالح احطد جبر                                  
 جامعة دمياط -بية الرياضيةكمية التر  -مدرس بقسٌ التدريب الرياضي                           

 السقدمة ومذكمة البحث:
مَ الطر  ورررة بط رررال  إزدهررررل العدمرررد مرررٍ الرياضرررال بلضرررر التقررردم الطسرررتطر طررري كاطرررة العمررر
اَحي البد يررة  يَر الظرر رَ رمررٌ الترردريب الرياضرري الرر ى نسرحٌ طرري  ورر الرياضرة مطررا أدى  لررً إلرري  ور

طغررري طررري اللتررررو اا غررررو وهررر ا مان عمظرررا واللظيرررة لمرياضرررال التوصصرررية والررر ب أصررر ح لررر  هابعرررا  م
كطتوصصرررغٍ وبررراح غٍ طررري حاجرررة مسرررتطرو ودا طرررة إلرررل الدرايرررة والت ريرررب ل رررر جدمرررد نوررررأ رمرررل 
الساحة، حغث نسعل رمطاء التدريب الرياضي طي إكتشاف أيالغب  دريبية جدمدو والتي مٍ شآ حا 

اَجحررة متوم ررال الظشرراط ا الططررارس والَصررَل برر  إلررل  لرياضرريرطررك كلرراءو النربررغٍ  ررد يا  وطظيررا  لط
 .الط الية طي ااداء بطا نضطٍ  حقغق  تا ج أطضر طي طترال زمظية قصغرو بأقر الإمكان 

م( بران البرررامج التدريبيرة قرد إ وررد ل شركن  و رريكن  2003)عراام الاادعب عبااد الخاال  ويررى 
رَ ال دمرررد طررري اايرررالغب والَيرررا ر الطسرررتودمة بالعطميرررة الت دريبيرررة والتررري أصررر ح  متلرررق مرررك التوررر

ضرورو مٍ ضروريال اارداد البد ي والطحارى والَىيلي والظلسي لنربغٍ حغث ثب  بالت ربة أن 
رَمة الرياضية)  (98:  13ايتودام الَيا ر العمطية طي التدريب مؤدى إلل الَصَل اام ر الل الل

م(، 2000م(، ربرررد الررررحطٍ زاهرررر)2002) kiefer, Jim كيفيااار  اااي ويشرررغر كرررن  مرررٍ 
لَمروأ رون) ثَرب Bohets, Witters  (1992وبرَ  ويتررز  م(2000مر  م( الرل أن مسرابقة ال

يَر  ظقسٌ إلل الطرحمة التطحغدنة أو التحضغرية وهرل ب رارو ررٍ الإقترراد وهردطحا الحهيقري هرَ  الو
و شررطر الإر قرراء  الإر قرراء  لسررحا، والطرحمررة اايايررية الَصررَل إلررل السررررة الط اليررة طرري رطميررة

وأصرعب مرحمرة طري  الوغران وهَ ال يء الر يسي ال ا ي مؤدى فير  هردف الحركرة والترل  عتبرر أهرٌو 
يَرر بَ  حتطية القدرو رمرل  ح يَر مطا مييد مٍ صع ثَب الو الحركرال الطتشرا حة،  الطراحر اللظية لم

طحل ااياس التل  تحدد فية  -24° 20و شغر الت ارد إلل أن زاوية الإر قاء ن ب أن  صر إلل
الَصررَل إلررل إر لررال مظايررب طرري مرحمررة  يررررة وزاويررة الوغررران و ر لررال مركرري ال قررر، مررٍ أجررر

الوغرررران والطرحمرررة الظحا يرررة ويرررتٌ طغحرررا الحبرررَط، ول رررر مرحمرررة مرررٍ  مرررً الطراحرررر واج ا حرررا الحركيرررة 
 : 14)،11) (2-1:25)بعضرحا ررٍ بعرن مرٍ الظاحيرة العطميرة.  الواصرة التري ي نطكرٍ طصرر

(21  (79-70 :  23 )،(533 
ثَرررب  1990 )عثساااا   ومحمدم( 2000وآ ررررون) عباااد الحماااي ويشرررغر  م( إلرررل أن مسرررابقة ال

ىَ معررغٍ مررٍ رظاصررر المياقررة البد يررة، حغررث  اَل الطسررابقال الترري  تومررب مسررت يَررر  عررد مررٍ أ رر الو
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ثَرب ىَ الرقطري ططتسرا ق ال ىَ ااداء وبالتالي طي الطسرت يَرر ي رد   تحكٌ ه ه العظاصر طي مست الو
قَغرر  الحركرري وأ ثَررب والررتحكٌ طرري الت وَ ال ىَ رررال مررٍ قرر ن متطتررك بقرردر كبغررر مررٍ السررررة، ومسررت

يَرر ثَرب الو وَ، وأن  تي رة ال مرٍ 0.12 عتطرد رمرل  وااداء الطحارى، كطا أ حرا  تطغري بالسرررة والقر
حَررة  ررنل هرر ه اللترررو القصررغرو ورمررل الطتسررا ق  ال ا يرة حتررل مظتحررل الطتسررا ق مررٍ إر قا رر  رمررل الم

 دمر السررة ومركي ال قر ووضك قدم الإر قاء)الساق واللو ( لمرجر السا دو وه ا الَضك مَضح ع
 :(331: 19) : 210) 10أ حا مٍ الطسابقال الطعقدو. )

اَمررر ال غظطا يكيررة George Williams (2000  يااور ى ويميااامزوير كر    م( أن أهررٌ الع
يَر هري )أقصرل إر لرال لط ثَب الو ركري ثقرر ال سرٌ، زاويرة الإ ورنق، ويرررة التل  حدد مساطة ال

الوغران (، و عتبر يررة وزاوية الإ ونق أهٌ الطعرامغر، ويتحردد أقصرل إر لرال لطركري ثقرر ال سرٌ 
اَيرروة إر لررال جسررٌ النرررب رمررل الررر ٌ مررٍ  أثرهررا  َضررك النرررب طررل مرحمررة الإر قرراء، و عررد   

مَ  حرا النررب ق برر و رنل الإر قراء ومرٍ ثرٌ نعتبرالإر قراء يررة وزاوية الإ ونق  تاج لحركرال نقر
مَيكا يكية يَر مٍ الظاحية البغ ثَب الو  (72:  24). و أهطية  اصة طل مسابقة ال

حااري  عباااد م( ، 2014وا ررررون ) خالاااد وحياادم( 2019) حسااادى حااال ويتلررق كررن  مررٍ 
ا يكيرة م( رمرل أن مرٍ أهرٌ متوم رال الإر قراء الطيك2002) اشرف عباد الحااف م(، 2010) الكري 

ثَراد مرٍ الحصرَل رمرل  وَ الإر قاء الواصرة ول ري مرتطكٍ ال يَر هل يررة الإقتراد وق ثَب الو لم
جَب رمي  إ قان مرحمة الإر قاء والتي  تومب أداء حركري وميكرا يكي  ررالل أهَل مساطة مطكظة مت

عتبرر مرٍ وأن مرحمة الإر قاء هل الطرحمة التل  عتطد رمغحرا بصرلة أيايرية مرحمرة الوغرران والترل  
أهٌ مراحر ااداء اللظل و لً مٍ أجر إكتساد مركي ثقر ال سٌ أرمل يررة هغران مطكظر   رنل 

وب لً  معب يررة وزاوية الإر قاء دورا  °( 80إلل° 76( ثا ية طل حدود زاوية ) 0.13إلل0.10) 
ثَب. ) ىَ ال  ( 12: 4( )212:  8( ) 61:  7() 159:6حايطا  طل مست

يَررررة  معررررب دورا  هامرررررا  طررررري٨٩٩١)براااايرعااااادد عبااااد الويشررررغر   م( إلررررل أن الطيكا يكررررا الحغ
 أنDonskoiم ررررال الررررتعمٌ الطحررررارى لمظاشررررمغٍ وكرررر لً الطتقرررردمغٍ وأوضررررح  قرررررن  ررررررٍ دو رررررسكل 

يَرة  سرارد رمرل إ قران الت ظيرً الرياضرري  التطريظال البد ية الطبظية رمل أيس رمٌ الطيكا يكرا الحغ
 (٨4:13-9 ( وايداء اللظل الطحارى   و عميط  طي رطمية التدريب

يَررررر مررررٍ الطسررررابقال الترررري مررررا زالرررر   رررررش ر أ هررررران ثَررررب الو  ويرررررى ال احررررث أن مسررررابقة ال
يَر  مررٍ ىَ ااداء، و لرً  يررا  لطرا  حت رَ طري مسرت  الطحتطغٍ بعطمية التردريب مرٍ أجرر  حقغرق التور

يَطحررا مررٍ أجررر العطررر رمررل ربوحرررا  جَغححرررا، و  رررد أنررردد كبغررر مررٍ الحركررال الترري نطكررٍ  ق  و 
اَل اا غررررو والتررري قرررد   رررَن مرررؤثره طررري رطميرررة الإر قررراء، حغررررث اَل الإقترررراد و اصرررة الووررر   وررر
  وررَل اا غرررو و قصررر قبررر اا غرررو و لررً  تي ررة  لررن مركرري ثقررر ال سررٌ، فيحررد    غرررال طررري
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يَرررر وأصررررعبحا ان الط ثَرررب الو اَل ورطميرررة الإر قررراء مرررٍ أهرررٌ مراحرررر ال اَل هررر ه الووررر  تررررسا قأهررر
 مرٍ ال ا يرة، كر لً  رأ ل مرحمرة الوغرران٢,٨٠مؤدى جطيك حركا   طي زمٍ قصرغر جردا  ي مت راوز 

 حغث نوضك جسٌ النرب طي أثظا حا إلل قا َن الطق وطال ثٌ  رأ ل مرحمرة الحبرَط ومردى حرر 
ثَرررب ويعتبرالإررررداد البرررد ي مرررٍ أهرررٌ أركررران  النررررب رمرررل   ظرررب طقرررد جررريء كبغرررر مرررٍ مسرررابقال ال

اَء كران مبترد ا  أو متقردما  وهري مرٍ اايررس الحامرة  ريب التي نعتطد رمغحا طي  ظطية النربالتد ير
يٍَ النرررب مرٍ الظاحيررة البد يرة،  ررر إن النررب  غررر  التري  شرترك مررك الطحرارال الحركيررة طرل   ر

ىَ الطظاطسرة نيحرر رمير  التعرب وضرعت التل غرر الوورن أو إ عدامر ، ورمرل  الطعد  د يا  رمرل مسرت
  د يا  مظحي الطظاطسة كطا  دأها. عكس طإن النرب الطعدال

م( أن  دري ال الساكغَ أص ح  مرٍ التردري ال شرا عة 2017وا رون ) عسرو حابروي كر 
الرياضي، وقد أثبت  طارمغتحا طي  حسغٍ القدرال البد يرة والحركيرة لنربرغٍ  الإيتودام طي الط ال

حررا  طرارس كبر ررامج إضرراطي )  طغمري( ب ا ررب  رردري ال اللارميررال الرياضررية كطرا أ  طري العدمررد مرٍ
هَ العضمية الطكتس ة مرٍ  ردري ال  الطقاومة والتي  طارس طي صايل ال يٌ و لً للإيتلادو مٍ الق

الطقاومرررة و قمحرررا لررردداء الطغررردا ي مرررٍ  رررنل  ررردري ال السررراكغَ ويسرررتودمحا الطررردربَن الرياضرررغَن 
رَو  حرا لطسرارد حٌ طري  ردريب اَطر طري النربرغٍ بصر اَقرت المعرب والتري ي  تر كي  لرس ىرروف وم

مَترك و غرهررا، إي أ حررا وبررالر ٌ مررٍ أهطغتحررا ي نطكررٍ أن  حررر  البرررامج التقمغدنررة كالطقاومررال والبمغرر
رَحررا  محررر الورررق  التقمغدنررة، طحرري  يررام مكطررر لمبر ررامج التقمغرردب محرردف إلرري  حسررغٍ السررررة بأ 

بَ ايداء الطحرارب وحردو  الت يلرال النزمرة، طحري  ردري ال البد يرة العامرة ومسرت الطوتملرة والمياقرة
اَء كا ر  جطابيرة أو طردنرة، لإهتطامحرا يَر المياقرة البد يرة  م اليرة  ظايرب جطيرك الرياضرال ير  تور

بشركر إ سريا ي، بالإضراطة  الواصة م ر القردرو رمري   غرالإ  اهرال والإ تقرال مرٍ التسرارل لمت راهؤ
قَك وصلاء ال هٍ ويرر لتحقغرق التلرَق الرياضري طري  ة رد اللعرر. وجطيعحرا ملرا يح ر يسريةالي الت

 (10-9:14أب رياضة )
ويررررى ال احرررث أن هررر ه القررردرال البد يرررة السرررالت  كرهرررا هرررل قررردرال  د يرررة قرررد نحتررراج إلغحرررا 
يَرررر طرررل هررر و الطرحمرررة السرررظية لررر لً طإيرررتودام  ررردري ال السررراكغَ ربطرررا يرررتحقق  ثَرررب الو متسرررا ق ال

ىَ الرقطل لمعغظة الحدف العام مٍ ال ىَ ااداء اللظل وبالتالل  حسغٍ الطست تدريب أي وهَ رطك مست
 قغد ال حث .

م( رررررٍ هبيعرررة العنقرررة الإر  اهغرررة  رررغٍ العظاصرررر التدريبغررررة 2004) عزت ابراهي ويَضح 
رق  ررغظحٌ حغرث أن السررررة الإ تقالغررة ال نثرررة )السرررررة الإ تقالغررة، الرشرراقة والسرررررة الحركغرررة( واللرر

زمررٍ لمَصررَل اقصررل يررررة أب ن ررب أن   ررَن  يامدمرر ، وهرر ا متضررح طرري يرر اقال   حتراج إلررل
يَررر والترري نحتررراج طغحرررا النرررب لررريمٍ كررراف  ثَررب الو العرردو و ررنل مرحمرة الإقتررراد طررل مسرابقة ال
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ط اليررة،  غظطرررا السرررررة الحركغرررة طحررري ي  حتررراج لحررر ا لمَصرررَل مرررٍ السرررررة صرررلر إلرررل السرررررة ال
الررريمٍ  رررر أقصرررل إ قبررراف رضرررمي طررري أقصرررر زمررٍ مطكررٍ و يحررر طرري الحركررال الإ ل اريررة كطررا 

اَء )  نيحر طرل مرحمرة الإر قراء،  غظطررا الرشرراقة طحرري قرردرو النرررب رمررل   غغرررر أوضرررار  طررري الحررر
12:12) 

مَ الرشررراقة مرررٍ الطلرررا يٌ Sheppard &young(2006 جشايبارد وياونوير كر  م( ان ملحررر
لَحررا التسرراؤيل مررٍ قبررر البرراح غٍ والطل رررريٍ طررري الط رررال الرياضرررري، و لررررل اان ي  الترري نك ررر ح

جَرررد إجطرررال طررري الط رررال الرياضررري مَ الرشرررراقة، م وهرررر ا قررررد نعرررريى لإر  اهحررررا  حرررَل ماهغرررة وملحرررر
 (919:27)والحركية    عن القررردارل البد غرررة

مَرال )الإ تر ر (  وطل حدود رمٌ ومعرطة ال احث  نل الإهنل رمل الشر كة العالطيرة لمطعم
أهطية  دري ال الساكغَ طري العدمرد مرٍ اا شروة ارياضرية طرل الط رال الرياضري وأن  يحظ ال احث

جَية رمرل موتمرت معيٌ الدر  لَ ايال قد  ظاول   أثغرال  مً التدري ال رمل الظاحية البد يرة أواللسرغ
ولرٌ  توررق أحرد الدرايرال الرل الظاحيرة ، النربغٍ بإ تنف  تا  حا ه قا  لوبيعة الظشراط الرياضرل

الطيكا يكيررة لطعرطررة مرردى  ررأثغر  مررً الترردري ال رمررل الظاحيررة الطيكا يكيررة هررر يررَف  سررارد رمررل 
ىَ ااداء اللظل لتمً الطحرارو أم ي،  ح ومرٍ  رنل الطسرح الطرجعرل لمعدمرد مرٍ الدرايرال سغٍ مست

ىَ ورضررَ هغمررة  رردريس والدرايررة الإيررتونبية  العربيررة وااجظبيررة و برررو ال احررث كطرردرد العرراد قرر
ثَرب  (1)مرطق ىَ الرقطل رظد التعميٌ والتدريب رمل مسراطة ال التل قام  حا وجد إ ولاف طل الطست

يَرررر لررردى أ مرررب الورررند و لرررً للقررردهٌ رطميرررة الررردمج  رررنل الطراحرررر اللظيرررة لمطحرررارو و اصرررة  الو
وبالترالل ا ولراف  حقغق مسراطة أطهيرة  ردم قدرو أ مب الطتسابقغٍ رملمرحمتل الإر قاء والوغران و 

كَغظطا يكيرة لمدرايرة ومقار  ىَ الرقطل ومٍ  نل التحمغر الحركل ل عن الطت غرال البغ  رة طل الطست
يَرر وجرد إ رتنف  رغٍ  مرً الظترا ج، اامرر  ثَب الو ىَ الط الل لطسابقة ال  تا ج  مً الدراية بالطست

أرجع  ال احث مٍ وجحة  يره إلل ضعت الت امرر والرربن  رغٍ  مرً القردرال البد يرة الواصرة  ال ب
ىَ ااداء اللظرل والرقطرل لمطسرابقة ، ومرٍ هظرا  وردم  وبغق ايالغب و دري ال حدم ة  رطرك مرٍ مسرت

ط ر ال احث  دمج ومريج  ردري ال السراكغَ كتردري ال   امميرة دا رر البر رامج التردريبل والترل  رؤدى 
بشررركر إ ل رررارى  طررريج  رررغٍ  ررردري ال السرررررة الإ تقاليرررة والحركيرررة والرشررراقة طرررل  لرررس ا  ررراو العطرررر 

غٍ  رردري ال العضررمل الطسررتودم طررل ااداء اللظررل لمطسررابقة حغررث  عتبررر بأ حررا   امررر ومررييج  ررام  رر
وَ اَزن و دري ال الق قَر  مرٍ  رنل  ظطيرة رضرنل الطركري  الت اَطرق مؤدنرا طري  لرس ال العضمية والت

أيرراس الحركررة دا ررر جسررٌ الإ سرران، ط طيررك الحركررال الرياضررية يررتلتقر لم لرراءو  الترري  عتبررر هرري
لَدو مٍ ااهراف و و  دون  وَ الط يَة لمطركي، وك لً إيت نل الق مرٍ  يَرهرا  اممحا مك رضنل ق

وَ طرري ااداء رَو مشرركمة ال حررث ، حركررة واحرردو لحركررال مت ررررو وبررظلس القرر وهرر ا مررا دطررك ال احررث لبمرر
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ثَرب لعغظرة ال حرث  اَ ب الحامرة بطسراطة ال رَحا حتل  عالج و ست طر أحد ال  الحالية، و حدمد مَض
ىَ رمرل  كهيطرة مضراطة لبررامج التردريب الرياضري طري ألعراد والتي نطكٍ الإيتلادو مٍ  تا  حرا القر

يَررر رمرل وجرر  ثَررب الو مَ وال الوصررَ  فيسررعل ال احرث  ررنل هرر و الدرايررة ايررت طاي  وجر  العطرر
لم حث العمطرل لطرا ا تحرل اليرة العدمرد مرٍ ال راح غٍ بطعرطرة مردى  رأثغر  ردري ال السراكغَ كتردري ال 

دمد مٍ الطت غرال   اممية دا ر البر امج التدريبغل مٍ الظاحية الطيكا يكية و أثغرها رمل  حسغٍ الع
ىَ الرقطررل لمطسابقة.ومطايرربق  تضررح أهطيررة  رردري ال  البد يررة وال غظطا يكيررة وبالتررالل  حسررغٍ الطسررت
ىَ الرقطرل  ىَ بعن القردرال البد يرة وااداء اللظرل وبالترالل  حسرغٍ الطسرت الساكغَ طي  حسغٍ مست

(  S.A.Qأثغر  ردري ال )  لمطسابقة ، وه ا ما دطك ال احث لإجرراء هر ا ال حرث لمتعررف رمرل مردى   ر
ىَ الرقطررل لنربررل  كَغظطا يكيررة لطرحمررة الإر قرراء والطسررت رمررل بعررن القرردرال البد يررة والطت غرررال البغ

يَر    ثَب الو  ال
 : هدف البحث

 فى ضوء عشوا  ومذكمة البحث ت  حياغة هدف البحث عمى الشحو التالى:
رمرررل بعرررن القررردرال البد يرررة (  S.A.Qمحررردف ال حرررث الرررل التعررررف رمرررل    رررأثغر  ررردري ال )   .1

يَررر    مررٍ  ثَررب الو ىَ الرقطررل لنربررل ال كَغظطا يكيررة لطرحمررة الإر قرراء والطسررت والطت غرررال البغ
  نل :

يَرر) قغرد        التعرف رمل  أثغر  دري ال) .2 ثَرب الو رمل بعن القدرال البد يرة لنربرل ال
 ال حث(

كَغظطا يكيررررة ) يرررررررة رمرررررل بعررررن الطت غرررررال          التعرررررف رمررررل  ررررأثغر  رررردري ال) .3 البغ
أرمرل  -زاويرة الوغرران  –إر لرال مركري ثقرر ال سرٌ لحيرة الإر قراء  -زاوي  الإر قاء  -الإر قاء

يَر ) قغد ال حث (.إر لال لطركي ثقر ال سٌ أثظاء الوغران (  ثَب الو  لنربل ال
يَرررر) ق       التعررررف رمرررل  رررأثغر  ررردري ال) .4 ثَرررب الو ىَ الرقطرررل لنربرررل ال غرررد رمرررل الطسرررت

 ال حث(
 فروض البحث :

رَرة الت ريبيرة طرل بعرن القردرال  .1 جَد طروق دالة إحصا يا   غٍ الهياس القبمي وال عدى لمط ط  
كَغظطا يكيررة لنربرررل  يَررر البد يررة  والطت غررررال البغ ثَرررب الو ) قغرررد ال حررث (. لصرررالح الهيررراس ال

 ال عدى.
رَ .2 جَد طروق دالة إحصا يا   غٍ الهياس القبمي وال عدى لمط ط ة الضرابوة طرل بعرن القردرال  

يَرررر ) قغرررد ال حرررث ( لصرررالح الهيررراس  ثَرررب الو كَغظطا يكيرررة  لنربرررل ال البد يرررة والطت غررررال البغ
 ال عدى.
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رَرة الت ريبيرة والضرابوة طرل بعرن  .3 جَد طرروق دالرة إحصرا يا   رغٍ الهيايرغغٍ ال عردمغٍ لمط ط  
ىَ الرقطررر كَغظطا يكيرررة  والطسررت يَررر ل لنربررل القرردرال البد يرررة والطت غرررال البغ ثَرررب الو ) قغرررد ال

رَة الت ريبية .  ال حث (. لصالح الهياس ال عدى لمط ط
 السرظمحات الواردة في البحث:  
السرررررة  speed (S) رردري ال   رراممية   طك ما رررغٍ  ررردري ال هل  S.A.Q :تدريبات الداكيو -

حَردو  agility(A) قةالرشرا و ررردري ال Quickness(Q) الإ تقالغرررة و سرارل رد اللعرر طري  لرس ال
الإ  اهال لمرياضرغغٍ مرٍ  رنل  التدريبية بالتظاود وهل هريقة  حدف الل  حسغٍ الحركة متعددو

 (494:26()432:28)الظيام العصبل العضمل   ارادو  رم ة
 الدراسات السر عية:

 ردري ال ( ، دراية  حدف التعرف رمرل  رأثغر ايرتودام 20م()2019) محسود الذامي. أجرى -1
ثَرب العرالي ، وايرتودم  ىَ الرقطي لنربي ال الرشاقة التلارمية رمل القدرال البد ية الواصة والطست

اَمحرررا ) (يربرررغٍ كعغظرررة   ريبيرررة ) أيايرررية ( مرررٍ  اشرررمي 7ال احررث الطرررظحج الت ريبررري رمرررل رغظرررة ق
ثَررب العررالل  حرر    فَيررة، وكا رر  أهررٌ الظترر16ال جَررد يررظة  ظررادى يرررس الميرران الرياضررل بالطظ ا ج  

م ال ررى 30طروق  ال ديلة احصا ية  غٍ الهيايغٍ القبمل وال عدى طل الطت غررال البد يرة )العردو 
دَى مررٍ ال  ررال 15طررل الطكرران ثَررب العطرر ىَ الرقطررل   ، ال لصررالح متَيررن الهيرراس ال عرردى والطسررت

 بايتودام البر امج التدريبي الطقترح.
( درايرة  حردف 22م()2017) " Amany ibrhim , Gehad nabia "أجررل كرن  مرٍ -2 

مترر 001رمري زمرٍ يررر  رد اللعرر والتسرارل لبدانرة S.A.Q التعررف رمرل  رأثغر  ردريب السراكغَ
اَمحا ) لمردو    ر رَو ،  ٌ  قسريطحٌ إلرل 40رغظ  ق ( هالب بكمي  التربية الرياضية جامع  الطظص

رَتغٍ   ريبيرر  رَرر  )  م رر اَم كررر م ط رَررة الترري ايررتودم  ( هالررب، الط20وأ رررب ضررابو  قرر  ط
رَة الضابوة طي ا ت ارال   S.A.Q دري ال الساكغَ  متر ردو مٍ البدء 30 حسظ  رمي الط ط

بَ  ثَررب العرررين مررٍ ال  ررال ويرررر  رد اللعررر والتسررارل بالإضرراطة إلررل  حسررٍ الطسررت الوررا ر و ال
 الرقطي.

طقاومررال رمررل ( درايررة  حرردف التعرررف رمررل  ررأثغر أيررمَد ال2م ()2017 (احسااد باااقرأجرررى  -3
يَررر ثَررب الو ىَ الرقطررل لنربرل ال وايررتودم ال احررث الطررظحج  بعرن الطت غرررال ال غظطا يكيررة والطسررت

مَترك  رأثغرا   الظترا ج ال عردب ، وكا ر  أهرٌ -والهيراس القبمري  مرؤثر البر رامج الطقتررح لتطريظرال البمغر
ىَ الإ   ثَب إن ا يا  رمل  ظطية القدرو الإ ل ارية لمرجمغٍ ويحسٍ مٍ مست از الرقطل طل مسابقة ال

دَى أثظاء الوغران ومرٍ أهرٌ الطت غررال الطسراهطة طرل  يَر رٍ هريق  حسغٍ أقصل إر لال رط الو
يَر هل ثَب الو ىَ الإ  از الرقطل لطتسابقل ال السررة ااطهية لحية اير قاء، زمٍ الوغران،  مست
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يَ ثَب الو دَى أثظاء الوغران،ال دَى، أقصل ار لال رط ثَب العط  .ر مٍ ال  الال
( درايررة  حرردف التعرررف رمررل  ررأثغر إيررتودام جحرراز 7م()2014وأ رررون ) خالااد وحياادأجرررى  -4 

يَرررر ،وايرررتودم ال احرررث  ثَرررب الو الوغرررران الطسرررارد رمرررل بعرررن الطت غررررال ال غظطا يكيرررة لظاشرررمي ال
اَمحررررا ) رَتغٍ )  ريبيررررة و ضررررابوة(،رمل رغظررررة ق (  اشررررا  بالوريقررررة 20الطررررظحج الت ريبرررري لط طرررر

يَررر  حرر  ال ثَررب الو ىَ  18عطدنررة مررٍ  اشررمي ال يررظة الطسرر مغٍ طرري مظوقررة الدقحميررة العرراد القرر
اَمحرررا ) 2013/2014مَيرررٌ  رَتغٍ إحرررداهطا   ريبيرررة ق (  اشرررمغٍ  رررٌ 10،  رررٌ  قسررريطحٌ إلرررل م طررر

اَمحرررررا ) (  اشرررررمغٍ،  رررررٌ 10إ ضرررررارحا للإيرررررتودام جحررررراز الوغرررررران الطسرررررارد واا ررررررى ضرررررابوة ق
ب التقمغرردب وجرراءل أهررٌ الظتررا ج أدى  وبغررق البر ررامج الترردريبل بايررتودام إ ضررارحا لبر ررامج الترردري

إر لرال مركري  -جحاز الوغران الطسارد الل  حسرغٍ بعرن الطت غررال ال غظطا يكيرة ) زاويرة الإر قراء
ىَ -أرمل إر لال لطركي ثقر ال سٌ أثظاء الوغران  -زاوية الوغران-ثقر ال سٌ لحية الإر قاء الطست

رَة الت ريبية .الرقطل( لظاش يَر لصالح الط ط ثَب الو  ا ال
(دراية  حدف التعرف رمل 29) (مWakai and Linthrone 2005 (واكى ولشثرو  أجرى  -5

يَررر، وقررد ايررتودم ال احررث الطررظحج الَصررلل  ثَررب الو  حدمررد الياويررة الط مرري الترري  ييررد مررٍ مسرراطة ال
اَمحررا ) مررٍ أهررٌ  تررا ج هرر ه الدرايررة إن مسرراطة ( يربررغٍ وكرران 5بايررتودام ويررا ن اللغرردمَ العغظررة ق

ثَرب  ثَرب، كطرا أن ال ثَرب و ر لرال زاويرة ال ثَ ة  أثرل بشكر كبغر بإ ولاف يررة العدو وقبرر ال ال
ثَ رة  تي رة لمت غررال التري  وررأ رمرل جسرٌ النررب وقرد إ ضرح أن  والحبَط إ ولن  يدناد زاوية ال

ثَ ررة  ثَررب هرري الظا  ررة رررٍ دطررك) ال الحبررَط( اامررر الرر ب مررؤدى إلررل  –التعمررق  –الياويررة الط مرري لم
ثَب  تراوح مرا  رغٍ) ( درجرة  عتبرر أقرر 27:19أهَل مساطة مطكظة ورمل الر ٌ مٍ أطضر زاوية لم

ثَ ررة الطلضررمة والترري  تررراوح مررا غٍ)  ثَ ررة الظررا ج رررٍ °( 29:31مررٍ زاويررة ال إي إن  قررم مسرراطة ال
ءَ لياوية وثب م مي موتملة كان ضمين إلل حد ما  .الم 
 : التعمي  عمى الدراسات السر عية ومدى الإستفادة مشها

 :عمى  مب خلاد الإطلاع عمى الدراسات السر عية إستفاد الباحث ما
مَرررال حرررَل  ررردري ال السررراكغَ والطقاومرررال الطوتملرررة   ظاولررر  الدرايرررال الطرجعيرررة العدمرررد مرررٍ الطعم

اء والوغران، ومٍ  نل رررف و حمغرر وك لً أهٌ الطت غرال ال غظطا يكية الطؤثرو طل مرحمة الإر ق
هرر ه الدرايررال و تا  حررا  ررٌ إيررتون  بعررن الظقرراط التررل  ررٌ الإيررتلادو مظحررا طررل الدرايررة الحاليررة 

 وهل كطا ممل : 
ىَ الرقطل لمطسابقة . .1  أهطية  دري ال الساكغَ )الت اممية( لتحسغٍ القدرال البد ية والطست
 يا ال التل يَف  ستودم طل ال حث. حدمد مظحج ال حث وويا ر وأدوال جطك الب .2
ىَ الرقطرل مرٍ  رنل  ررامج  .3 التعرف رمل بعن الطت غرال ال غظطا يكية التل  ؤثر رمرل الطسرت
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إر لرررال مركررري ثقرررر ال سرررٌ لحيرررة  -زاويررر  الإر قررراء  - دريبيرررة موتملرررة وهرررل ) يرررررة الإر قررراء
ىَ الرقطرل  –وغرران أرمل إر لال لطركري ثقرر ال سرٌ أثظراء ال -زاوية الوغران  –الإر قاء  الطسرت

) 
ىَ البر رررامج التررردريبل الطظايرررب  تررردبيٌ  ررردري ال  .4  S.A.Q َصرررر ال احرررث الرررل  صرررطيٌ محتررر

ىَ لطعرطررة مرردى  أثغرهررا رمررل ااداء اللظررل والطحررارى  لعغظررة ال حررث والَصررَل الررل أطضررر مسررت
 إ  از رقطل لمطسابقة. 

 خظة وإ راء البحث:
 : مشهج البحث -

رَتغٍ إحرررررداهطا إيررررتودم ال احررررث الطررررظحج  الت ريبرررري بايررررتودام التصررررطيٌ الت ريبرررري لط طرررر
 ضابوة واا رى   ريبية كتصطيٌ   ريبل وال ى نعتطد رمل ) الهياس القبمي وال عدب (.

 السجاد السكاني : -
رَو.    مغدان ومضطار كمية التربية الرياضية ب امعتل دمياط الطظص

 السجاد الزمشى : -
م( ثرررٌ اجرررراء  يايرررال 10/2020/ 29 -25بية مرررٍ اللتررررو ) رررٌ إجراءالدرايرررال الإيرررتون 

يَررر لعغظررة S.A.Qال حررث القبميررة وال عدنررة و وبغررق  رردري ال السرراكغَ) ثَررب الو ( بعررد  عمررٌ محررارو ال
يَرر طري اللتررو مرٍ  ثَرب الو م  وحترل  1/11/2020ال حث ضطٍ  ر امج  دريبي  ا  لطسابقة ال

 م.31/12/2020
 مجتسع البحث: 

جامعررة دميرراط  لمعررام ال ررامعل  –ل حررث مررٍ هررند كميررة التربيررة الرياضررية مت ررَن م تطررك ا
 .م2019/2020

  عيشة البحث:
ىَ رقطررل مررٍ هررند اللرقررة ااولررل    ررٌ ا تيررار رغظررة ال حررث بالوريقررة العطدنررة اطضررر مسررت

وقرررد  مرررل إجطرررالل رررردد أطرررراد رغظرررة ال حرررث 2019/2020بكميرررة التربيرررة الرياضرررية ب امعرررة دميررراط 
رَتغٍ مت رراطمتغغٍ إحررداهطا   ريبيررة واا رررى 15ررردد ) اايايررية ( متسررا ق،  ررٌ  قسرريطحٌ إلررل م طرر

اَم كر مظحطا )  . ( متسابقغغ5ٍ( متسابقغغٍ والعغظة الإيتونبية )5ضابوة ق
يَة لحا مٍ العغظة ال مية  ح ٌ العغظة والظس ة الطم

 ةالعينة الإستطلاعي العينة الأساسية العينة الكلية )مجتمع البحث(

55 51 5 

511% 6667% 3363% 
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 شروط إختيار العيشة:
رَجطيك التدري ال العطمية وي نطاريَن أى أ شوة  دريبية أ رى ، و  َن أنام  - الإ تيام طي حض

لَ  ارج البر امج الدرايي لمطحاضررال العطميرة بال ميرة ، و 3التدريب  أن نكرَن جطيرك أنام طل اييب
بَ الرقطي و أطراد العغظة متقاربغٍ طي الطس حَردال والإ ت رارال ت  مكا يرة  يراس الطت غررال و وبغرق ال

 .رمي العغظة
 إ راءات البحث الإدارية والتشظيسية 

 : أدوات  سع البيانات
ايتودم ال احرث ررددا  مرٍ اادوال التري يرارد   طري جطرك البيا رال الطتعمقرة بالدرايرة والتري 

 أطاد   طي  حقغق هدط  ومظحا ما ممي: 
 ا ع والبحوث العمسية السرتبظة بالبحث : السر  - 

قرررام ال احرررث برررالإهنل رمرررل العدمرررد مرررٍ الطراجرررك العمطيرررة والدرايرررال الطرجعيرررة العربيرررة وااجظبيرررة 
السررابقة الطتوصصررة طرري الترردريب الرياضرري والطر  وررة  ترردري ال السرراكغَ والطت غرررال الطيكا يكيررة 

 لمطسابقة . 
 /أ(2مرطق) صطيٌ الإيتطارال:   -
 إيتطارو  س غر الهيايال اايايية و  يا ال  َصيف العغظة . -
يَرر و سر غر  - ثَرب الو كَغظطا يكية الواصة بطسرابقة ال إيتطارو  س غر  ياس القدرال البد ية والبغ

 الهيايال القبمية وال عدنة لمطسابقة .
 :أجحيو وأدوال ال حث -

زَن  - ريتامغتر لهياس الوَل -  .مغيان هبل لهياس ال

وَ رضنل اليحر والرجمغٍ   - بالسظتيطتر((شرين  ياس - مَغتر لهياس ق  جحاز الدمظام

َ ر                           -رنمال ضابوة  - (اقطال بنيتيً 5ردد) - اَ ال كطبغ مَ و يو َ ر با تغ  جحاز كطبغ

 (كامغرا دن تال رالية التردد بالحامر ال نثل 1) - ك ٌ (3كرال هبية )  -

 يايال و  ت ارال ال حث:  -
 /أ(2مرف  ) القياسات الأساسية: -9

 العطر اليمظل ) السٍ اقرد  صت يظ (          -
 الوَل ال مل ) اقرد يظتيطتر(.   -
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زَن ) اقرررررد كغمررررَ جرررررام (             )  - -93:3الرررر
94                           ) 

                                  :  ة طرررررررررررررررل ال حرررررررررررررررثالواصرررررررررررررررة الطسرررررررررررررررتودم  يررررررررررررررراس القررررررررررررررردرال البد يرررررررررررررررة -2
 /د(2مرطق )

كَغظطا يكيةا ياس بعن الطت غرال  -3 يَر  لبغ ثَب الو  الواصة طل مسابقة ال
 يررة الإر قاء                                                  زاوية الإر قاء

 إر لال مركي ثقر ال سٌ لحية الإر قاء                       زاوية الوغران
ىَ الرقطلأرمل إر لال لطركي ثقر ال سٌ أثظاء الوغران                 ال  طست

 الدراسات الاستظلاعية :
اَجر  ال احرث    طٍ أهطية الدرايال الإيتونبية طل  يران و َضريح مشركمة الدرايرة والترل  
ومحاولرررة درايرررتحا و ررررداد الحمرررَل لمت مرررب رمغحرررا ولمتعررررف أوالتأكرررد مرررٍ مررردى من طرررة الإ ت رررارال 

لَ الدرايرة ولمتأكرد مررٍ مردى طحرٌ الطسررا ردمٍ للإ ت رارال وكيييرة  وبيقحررا الطسرتودمة لعغظرة ومَضرر
و قظغٍ حطر البر رامج التردريبل ولقرد  طر  الدرايرة الإيرتونبية رمرل رغظرة مرٍ الط تطرك ااصرمل 

( متسررابقغٍ مررٍ  5ومررٍ  ررارج رغظررة الدرايررة اايايررية وقررد  مررل ح ررٌ العغظررة اييررتونبية ررردد ) 
اَطق   م . 2020/  10/ 29م إلل   2020/  10/  25 لس م تطك العغظة طل اللترو ما  غٍ الط

 الدراية الإيتونبية ااولل 
 25/10/2020(متسررابقغٍ طرري اللترررو مررٍ  5 ررٌ إجررراء الدرايررة اييررتونبية ااولررل رمررل )

م بكميرررة التربيررة الرياضرررة  ررردمياط  و حدمررد أ سرررب الهيايررال الطسرررتودمة) قغرررد 27/10/2020إلررل 

 المرجع اسم الإختبار وحدة القياس  القدرات البدنية م

 ( 546 –545:  56)   م/عدو من البدء المنخفض31 ث السرعة الإنتقالية 5

 (595: 57()547: 55) م/عدو من البدء الطائر31 ث السرعة القصوى 5

 ( 381:  58)  ث51الجرى فى المكان لمدة  عدد السرعة الحركية 3

4 
القدرة العضلية للرجلين 

 والذراعين

 (94:93-55) الوثب العريض من الثبات بالقدمين معآ للأمام م

 ( 87-84: 55) الوثب العمودى من الثبات بالقدمين معآ لأعلى سم

 ( 518: 5)  كجم(3دفع كرة طبية بالذراعين معآ  للأمام ) م

 

 القوة العضلية القصوى 5
 (35-59:  55)  قياس القوة الثابتة لعضلات الرجلين كجم

 (33، 35:  55)  قياس القوة الثابتة للعضلات المادة للظهر كجم

 القوة السريعة  
اختبار مهارى وتحمل 

 الأداء 

                                                                 مسافة ثلاث حجلات بالرجل اليمن  م
(5  :565) 

 مسافة ثلاث حجلات بالرجل الشمال م  

 ثنى الجذع أماماً اسفل من الوقوف سم المرونة  
(57 :346) 

 متر للامام51الجرى الزجزاجى لمسافة  ث الرشاقة  6

7 
 

 / ث للأمام55الوثب بالحبل  عدد التوافق 
 

(58  :455 ) 
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 ال حث (.  
 الدراسة الإستظلاعية الثانية :. 

م 28/10/2018( متسرابقغٍ طرري اللترررو مررٍ 5 رٌ إجررراء الدرايررة اييرتونبية ال ا يررة رمررل )
يَر 29/10/2020إلرررل  رَو  حررردف  قظرررغٍ هريقرررة التصررر م بكميرررة التربيرررة الرياضرررية ب امعرررة الطظصررر

يَر بالطضطاروردد ال امغرال النزمة .  باللغدمَ و حدمد أماكٍ وزوانا التص
 ى :إ راءات التروير التمفزيون -

 إعداد مكا  التروير :
يَر والر ب  طر  فير  أداء  رَة الإجراءال التالية الواصرة بإررداد مكران التصر  ٌ ا وا  م ط

 الطحارو ) قغد الدراية ( والطتط مة طي اا ي : 
يَر ررررٍ هريرررق العنمرررال   حدمرررد الط رررال الررر ب مرررتٌ فيررر  أداء الطحرررارو و لرررً لتحدمرررد م رررال التصررر

رَو.الإرشادنة و الضابوة لط ا  ل الحركة و لً بطغدان  ومضطار القرية ااوليطبية ب امعة الطظص
دَ أب إ حراطررال طرري وضررك ال ررامغرا بإيررتودام الطغرريان  بعررد ال ررامغرا وار لارا حررا لمتأكررد مررٍ ررردم وجرر

يَر لمطحارو . دَ بالحامر،والتأكد مٍ مظاي ة درجة الإضاءو طي مكان التص جَ  الطا ي الط
يَ  ر :إرداد وضك كامغرا التص

يَر . ىَ كامغرا التص دَ أب إ حراطال أو   غر طي  مست  التأكد مٍ ردم وج
ىَ الط ال ال مل لمحركة. رَو ( نحت  التأكد مٍ أن  ؤرو العدية ) م ال الص

يَر بالظسرر ة لط ررال الطحررارو حغررث كا رر    ررٌ التأكررد مررٍ وضررك ال ررامغرا ومرردى مظايرربتحا لطكرران التصرر
دَنررررة رمررررل م ررررال الحركررررة ورمررررل بعررررد)  حَررررة الإر قرررراء و ر لررررال  8رط م( دا ررررر الطضررررطار مررررٍ ل

يررٌ( و شررطر الط ررال ال مررل لمحركررة ل طيررك الطتسررابقغٍ و ررٌ  لررً رررٍ هريررق أداء أك ررر مررٍ 150)
اَء مسرراطة أطهيررة أو رأيررية  محاولررة لمطتسررابقغٍ وايررتظتاج اكبررر مسرراطة حققتحررا بعررن أطررراد العغظررة يرر

يَر لمطحارو. ظاءا  رمل  مً اابعاد التل  ٌ  حدمحا  نل رط  مية التص
 مراحل التروير التحميل الحركى:  

 ت  التحميل الحركى بإستخدام الحاسب الألى وفقا لمخظوات التالية :
يَر لمطحرارو ووضرك  َ حرا مرك  مييرة م رال التصر ار داء النرب منبرس منصرقة لم سرٌ ويتظايرب ل

لَة رطمية التحمغر الحرك  ل. رنمال رمل ملاصر ال سٌ لمطتسا ق لسح
جَحررة لم ا ررب اانسررر لنرررب ورمرري بعررد ) حَررة 8وضررك كررامغرا جا بيررة م م( دا ررر الطضررطار مررٍ ل

يَر ) 150الإر قاء و ر لال ردية ال رامغرا ررٍ اارف ) ( محراويل ل رر متسرا ق 3يرٌ(، مرتٌ  صر
اَل اي غرو قبر الإر قاء  يَر رمل ال ن   و يَر بحغث نشتطر م ال التص ثَب الو طل مسابقة ال

يَر و حدمررررد حتررررل م رحمررررة الحبررررَط مررررك  سرررر غر أرقررررام الطتسررررابقغٍ ه قررررا لتر غررررب أدا حررررٌ طررررل التصرررر
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 الطحاويل الظاجحة.
 

 
يَر الطحارو1شكر )  ( مكان وضك ال امغرا أثظاء  ص

يَرها طرل الحايرب  يَر الطحارو و س محا رمي كارل ال اكرو متٌ إد رال الطحرارو التري  رٌ  صر بعد  ص
 الآلي .

يَر اللغمٌ   حتل نطكٍ  حمغم  . AVIمٍ صي ة الشرين إلل الصي ة الرقطية متٌ  ح
لَة التحمغر الحركل  .  متٌ  قويك اللغمٌ إلل محاويل مستقمة لسح

 متٌ  حدمد  يطة مهياس الريٌ رمل البر امج الوا  بالتحمغر الحركل لمطحارو .
يَر بايتودام   ثَب الو كَغظطا يكية لطتسابقل ال ر امج التحمغر الحركل )  عغٍ بعن الطت غرال البغ

video point version2.5.: وهل ) 
 إر لال مركي ثقر جسٌ الطتسا ق لحية الإر قاء.  –يررة و زاوية الإر قاء         
 .أرمل إر لال لطركي ثقر جسٌ الطتسا ق أثظاء مرحمة الوغران –زاوية الوغران.                  

ا  و التحمغررررر الحركررررل بكميررررة التربيررررة الرياضررررية ب امعررررة  ررررٌ التحمغررررر الحركررررل لمطحررررارو بطعرطررررة أيرررر
رَو .  الطظص

 إعتدالية توزيع قي  متغيرات عيشة الدراسة :
 (1جدول )

يَر ثَب الو كَغظطا يكية الواصة لنربل ال   َصيف رغظة الدراية لمهيايال اايايية والبد ية والبغ
 (10ن = )

 الاختبــــــــــــــــارات المتغيرات م

ة 
حد

و

س
يا
لق

ا
 

المتوس
 ط

 الانحراف الوسيط
معامل 
 الالتواء

5 

ية
س

سا
لأ
ا

 

 

 -0.36 0.15 19.70 19.67 سنه حساب العمر للاعب

173.3 سم قياس الطول الكلي للجسم
0 

173.0
0 

1.42 0.08- 

 -1.17 1.21 72.50 72.13 كجم قياس الوزن الكلى  للجسم

5 

ت 
را

قد
ال

ة 
ني
بد

ال

صة
خا

ال
 

السرعة 
 يةالإنتقال

 2.96 0.29 4.60 4.70 ث م/عدو من البدء المنخفض31

السرعة 
 القصوى

 -0.38 0.15 4.52 4.47 ث م/عدو من البدء الطائر31
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كَغظطا يكية الواصرة 1مٍ جدول ) متضح اَء لمهيايال اايايية والبد ية والبغ ( أن  يٌ معامر الإلت
لمهيايررررال اايايررررية والبد يررررة  ويرررردل  لررررً رمررررل إرتداليررررة  رررريٌ ال حررررث (3:+3-) غٍ  ظحصررررر مررررا

كَغظطا يكية  يَر.والبغ ثَب الو  الواصة  بطسابقة ال
 القياسات القبمية :

مَ) اَطررق  طر  الهيايرال البد يررة م م بكميرة التربيررة الرياضرية  رردمياط، 1/11/2020ااحرد( الط
اَطق  مَ )الإثظغٍ( الط ىَ الرقطرل وايرتوراج بعرن الطت غررال 2/11/2020وطل م م  رٌ  يراس الطسرت

يَررررر بطغرررردان ومضررررطار كميررررة التربيررررة  ثَررررب الو كَغظطا يكيررررة الواصررررة بررررااداء اللظررررل لطسررررابقة ال البغ
رَو و لررً طرر ءَ مررا أشررارل إليررة الطراجررك العمطيررة وبعررد  لررً  ررٌ التأكررد الرياضررية ب امعررة الطظصرر ل ضرر

 مٍ   اطؤ رغظة ال حث قبر إجراء الت ربة.
 تكافؤ عيشة البحث :

رَة الت ريبية والضرابوة  قام ال احث بحساد ديلة اللروق  غٍ الهياس القبمي لنربل الط ط
رَتل ال حررث طرري جطيررك  توبغررق إ ت ررار مرران ويتظررل لديلررة اللررروق لمتأكررد مررٍ   رراطؤ يربررل  م طرر

 (مَضح  لً :2مت غرال ال حث، وال دول رقٌ )
 

السرعة 
 الحركية

 -0.74 1.06 28.00 28.30 عدد ث51الجرى فى المكان لمدة 

القدرة 
 العضلية
للرجلين 
 والذراعين

الوثب العريض من الثبات بالقدمين 
 مامللا

 -0.43 0.07 2.22 2.21 م

الوثب العمودى من الثبات بالقدمين 
 لأعلى

 -0.20 0.30 35.57 35.52 سم

دفع كرة طبية بالذراعين معآ 

 كجم(3للأمام)
 -0.31 0.19 5.71 5.68 م

القوة العضلية 
 العظمى

132.6 كجم قياس القوة الثابتة لعضلات الرجلين
0 

134.2
5 

4.31 0.60- 

اس القوة الثابتة للعضلات المادة قي
 الظهر

137.3 كجم
0 

138.2
5 

2.28 1.06- 

 القوة
 السريعة

 -0.15 0.26 6.20 6.19 م مسافة ثلاث حجلات بالرجل اليمن

 0.07 0.30 6.50 6.48 م مسافة ثلاث حجلات بالرجل الشمال

 -0.48 1.55 11.00 10.80 سم ثنى الجذع أماماً اسفل من الوقوف المرونة

متر 51الجرى الزجزاجى لمسافة  الرشاقة

 للامام
 -0.26 0.60 5.90 5.79 ث

 / ث للأمام55الوثب بالحبل  التوافق
 

 -0.30 3.73 11.50 10.90 عدد

3 

ية
يك

ات
نم

كي
يو

لب
 ا
ت

را
غي

مت
ال

 

 -0.39 0.07 6.69 6.67 م/ث سرعة الإرتقاء

 زاوية الإرتقاء
 

درج
 ة

66.39 66.45 0.56 0.88- 

 إرتفاع مركز ثقل الجسم لحظة الإرتقاء
 

112.5 سم
8 

112.8
0 

1.60 0.0-2 

درج زاوية الطيران
 ة

28.16 28.50 1.05 0.53- 

135.2 سم أعلى إرتفاع لمركز ثقل الجسم أثناء الطيران
2 

136.5
0 

3.54 0.50- 

 0.91 0.12 4.45 4.48 م المستوى الرقمى لمسابقة الوثب الطويل
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 (2جدول )
ثَب  كَغظطا يكية الواصة لنربل ال رَتي الدراية لمهيايال اايايية والبد ية والبغ   اطؤ م ط

يَر ن  5= 2= ن1الو

 1.96=  0.05رظد  Z يطة       15=  0.05 يطة مان ويتظي رظد 
رَتغٍ الت ريبيرة 2دول )متضح مٍ ج دَ طروق دالة إحصا يا   غٍ الهيايال القبميرة لمط طر ( ردم وج

كَغظطا يكيررة الواصررة  حغررث كا رر   يطررة إ ت ررار  والضررابوة  طرري الهيايررال اايايررية والبد يررة والبغ
بَة أرمل مٍ  يطتر  ال دوليرة كطرا مؤكرد  لرً  يطرة  حغرث كا ر  اقرر مرٍ  يطتحرا  zمان و ظي الطحس

 المتغيرات

 
وحدة  إســـــم الاختبار

القيا
 س

 المجموعة الضابطة المجموعة  التجريبية
 مان

ويتنى 
U 

 قيمة

z متوسط 
متو
 سط

 الرتب

 مجموع
 الرتب

 متوسط
 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

ية
دن

لب
وا

ة 
سي

سا
لأ
ا

 

 --1.92* 18.50 36.50 7.30 19.76 18.50 3.70 19.58 سنة حساب العمرللاعب

173.2 سم قياس الطول الكلي للجسم
0 

5.30 26.50 173.4
0 

5.70 28.50 26.50 *0.21- 

 -0.74* 24.00 31.00 6.20 72.60 24.00 4.80 71.66 كجم وزن الكلى  للجسمقياس ال

 م/عدو من البدء المنخفض31

 
 -1.58* 20.00 35.00 7.00 4.65 20.00 4.00 4.75 ث

 م/عدو من البدء الطائر31

 
 -0.84* 23.50 31.50 6.30 4.52 23.50 4.70 4.41 ث

 -0.56* 25.00 25.00 5.00 28.00 30.00 6.00 28.60 عدد ث51الجرى فى المكان لمدة 

الوثب العريض من الثبات 
 بالقدمين للامام

 -1.58* 20.00 35.00 7.00 2.24 20.00 4.00 2.18 م

الوثب العمودى من الثبات 
 بالقدمين لأعلى

 -2.61* 15.00 15.00 3.00 35.27 40.00 8.00 35.78 سم

دفع كرة طبية بالذراعين معآ 

 جم(ك3للامام)
 -2.20* 17.00 17.00 3.40 5.54 38.00 7.60 5.81 م

قياس القوة الثابتة لعضلات 
 الرجلين

133.9 كجم
0 

6.40 32.00 131.3
0 

4.60 23.00 23.00 *0.97- 

قياس القوة الثابتة للعضلات المادة 
 الظهر

138.5 كجم
0 

7.40 37.00 136.1
0 

3.60 18.00 18.00 *2.01- 

 -0.84* 23.50 23.50 4.70 6.12 31.50 6.30 6.26 م لرجل اليمنمسافة ثلاث حجلات با

مسافة ثلاث حجلات بالرجل 
 الشمال

 -1.28* 21.50 21.50 4.30 6.35 33.50 6.70 6.61 م

 -0.64* 24.50 24.50 4.90 10.40 30.50 6.10 11.20 سم ثنى الجذع أماماً اسفل من الوقوف

متر 51الجرى الزجزاجى لمسافة 

 مامللا
 -0.63* 24.50 24.50 4.90 5.72 30.50 6.10 5.86 ث

 / ث للأمام55الوثب بالحبل 
 

 -0.21* 26.50 26.50 5.30 10.60 28.50 5.70 11.20 عدد
ية

يك
ات
نم

كي
يو

لب
 ا
ت

را
غي

مت
ال

 

 -2.01* 18.00 18.00 3.60 6.63 37.00 7.40 6.72 م/ث سرعة الإرتقاء

 زاوية الإرتقاء
 

 -0.32* 26.00 29.00 5.80 66.38 26.00 5.20 66.40 درجة

إرتفاع مركز ثقل الجسم لحظة 
 الإرتقاء

 

113.2 سم
4 

6.60 33.00 111.9
2 

4.40 22.00 22.00 *1.17- 

 -0.65* 24.50 30.50 6.10 28.30 24.50 4.90 28.02 درجة زاوية الطيران

أعلى إرتفاع لمركز ثقل الجسم 
 أثناء الطيران

136.0 سم
2 

6.10 30.50 134.4
2 

4.90 24.50 24.50 *0.64- 

المستوى الرقمى لمسابقة الوثب 
 الطويل

 -0.97* 23.00 23.00 4.60 4.45 32.00 6.40 4.51 م
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 . 0.05رظد  ال دولية
 البرنامج التدريبى :. - 

رَ الحامة والتل ن ب أن  َضك بعظانرة بال رة لر لً كران ي رد  نعد وضك البر امج التدريبل مٍ اام
التعرف رمل أهداف البر امج التدريبل الطقترح واايرس العمطية التل نستظد رمغحا البر رامج أوي  مٍ 

  الشرول طل وضك البر امجالتدريبل قبر 
 الهدف مب البرنامج :.  -9

محرررررردف البر ررررررامج الترررررردريبل الطقترررررررح إلررررررل  شرررررركغر و قظررررررغٍ حطررررررر الترررررردريب بإيررررررتودام  رررررردري ال 
 الساكغَ)الت اممية(  

يَر  ثَب الو كَغظطا يكية لطرحمة اير قاء لطسابقة ال  رمل القدرال البد ية وبعن الطت غرال البغ
 أسس وضع البرنامج -2

 لتنطل حدو  إصابال لعغظة ال حث. الإهتطام بالإحطاءال غد
جَية رظد  شكغر دورال حطر التدريب الواصة  بالبر امج.  ايتودام ال احث الوريقة التط

 أن نحقق البر امج التدريبي ااهداف التي وضك مٍ أجمحا.
 مراراو الت امر  غٍ القدرال البد ية  نل البر امج  التدريبل.

قَغ  إجراء الهيايال الب يَر.مراراو   ثَب الو بَ الرقطي لطسابقة ال  د ية والطيكا يكية والطست
يَال البر امج بطا متظايب مك شكر وهبيعة ااداء و  سام  بالطرو ة . يَك وا تيارمحت   ظ

اَمر اامٍ والسنمة أثظاء التدريب.  مراراو ر
 التخظيط الزمشى لمبرنامج التدريبى السقترح :.   -3

بَية  2نسرررت رق البر رررامج التررردريبل  حَررردال اايرررب لَ و زمرررٍ  3شرررحر ورررردد ال وحررردال طرررل اايرررب
حَدال    ال

 ق  90التدريبية  : 
لَ  8=  4×  2ردد أيا يك البر امج التدريبل :   ايب

حَدال التدريبية  نل مدو التظلغ  لمبر امج :   وحدو   24=  3×  8ردد ال
حَدو التدريبية :   د يقة  90زمٍ ال

 : بَيا    د يقة 270ق =  90× حدال و  3زمٍ التدريب أيب
 ق  2160ق =  90×  24زمٍ التدريب ال مل لمبر امج التدريبل : 

 (3مرف  )   خظوات ترسي  البرنامج التدريبي:
بَ البر امج التدريبي  ظاءا  رمي  حمغر الدرايال والطراجك العمطيرة و البررامج   ٌ  حدمد و  تيار محت

يَرررر ثَرررب الو (، 14(،)9(،)7(،)6()2و ررردري ال السررراكغَ وهرررل ،) التدريبيرررة الواصرررة بطسرررابقال ال

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان كلية التربيةالمجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م0202يناير  (4الجزء ) 19العدد                  السجمة العمسية لمتربية البدنية وعموم الرياضة    

 

002 

اَقرك رردد) 8( و ٌ وضك  ر امج  دريبل لطدو )20) اَقرك  3( أيرا يك   بَية   ( وحردال  دريبيرة أيرب
حَدو  رَرة الت ريبيرة  90زمظل لم رَتغٍ الت ريبية والضابوة حغث اشتطر  ر امج الط ط د يقة لمط ط

رَرررة الضرررابوة طقرررد اشرررتطر  رمرررل  ررردري ال السررراكغَ مرررك التررردريب بااثقرررال مَترك ،أمرررا الط ط والبمغررر
مَترك طقن    ر ام حا رمل التدريب بااثقال والبمغ

 تشفيذ الدراسة الأساسية:
يَرر لعغظرة ال حرث ضرطٍ البر رامج S.A.Q ٌ  وبغق  دري ال الساكغَ) ثَرب الو ( بعد  عمرٌ محرارو ال

يَرر طرل اللتررو مرٍ  ثَرب الو ( 8م ولطردو ) 27/12/2020لرل م إ3/11/2020التدريبل لطسرابقة ال
اَقك ) حَدو التدريبية )3أيا يك   بَية وزمٍ ال  ( د يقة .90( وحدال  دريبية ايب

 القياسات البعدية:
الت امميررة لعغظررة الدرايررة  ررٌ إجررراء الهيايررال  (S.A.Q)بعررد الإ تحرراء مررٍ  وبغررق  رردري ال السرراكغَ

مَل  )  . م 2020/  12( / 31-30ال عدنة م
 حصا ية :الطعال ال الإ

 ايتودم ال احث الطعال ال الإحصا ية التالية : 
اَء - الَيين - الطتَين الحسا ي -  الإ حراف الطعيارب  معامر الإلت
  س ة التحسٍ ((معدل الت غر - ا ت ار مان ويتظل - لملروق  Zا ت ار  -

 عرض ومشاقذة الشتائج:
جَررد طررروق دالرر ررررف  تررا ج اللرررف ااول الرر ب مررظم رمررل أ رر  ة إحصررا يا  ررغٍ الهيرراس القبمرري  

ثَرب  كَغظطا يكيرة لنربرل ال رَرة الت ريبيرة طرل بعرن القردرال البد يرة والطت غررال البغ وال عدى لمط ط
يَر لصالح الهياس ال عدى  . الو

 (3جدول )
رَة الت ريبية طل  بعن القدرال البد ية  ديلة اللروق  غٍ الهيايغٍ )القبمي / ال عدب( لمط ط

يَر قغد ال حث     لنربع ثَب الو  5=2= ن1ن  ال

 إســـــم الاختبار المنغيرات
وحدة 
 القياس

 القياس
 القبلى

القياس 
 البعدى

 الرتب الموجبة الرتب السالبة
 قيمة

z 

معدل 
 التغيير

متو
 سط

 الرتب

 مجموع
 الرتب

 سطمتو
 الرتب

 مجموع
 الرتب

السرعة 
 الإنتقالية

م/عدو من 31

 البدء المنخفض
2.0* 0.00 0.00 15.00 3.00 4.12 4.75 ث

4 
%13.

3 
السرعة 
 القصوى

م/عدو من 31

 البدء الطائر
 0.00 0.00 15.00 3.00 3.91 4.41 ث

*2.0
2 

%11.
3 

السرعة 
 الحركية

الجرى فى المكان 

 ث51لمدة 
 0.00 0.00 15.00 3.00 22.00 28.60 عدد

*2.0
6 

%23.
1 
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يَرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررة  ىَ معظ                                                           0.05* دال احصرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررا يا رظرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررد مسرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررت
 1.96=  0.05رظد  Z*  يطة 

رَة الت ريبية 3متضح مٍ جدول ) دَ طروق دالة إحصا يا  غٍ الهيايغٍ القبمي وال عدب لمط ط ( وج
يَررر لصررالح الهيرراس ال عرردب حغررث كا رر   يطررة  ثَررب الو  zطرري بعررن القرردرال البد يررة لطتسررابقل ال

بَة أرمل مٍ  يطتحا ال دولية رظد   0.05الطحس
 (4جدول )

رَة الت ريبية طي كَغظطا يكية   ديلة اللروق  غٍ الهيايغٍ )القبمي  / ال عدب( لمط ط بعن الطت غرال البغ
ىَ الرقطل يَر  لنربل والطست ثَب الو  5=  2= ن1ن قغد ال حثال

القدرة 
العضلية 
للرجلين 
والذراعي

 ن

الوثب العريض 
من الثبات 

 بالقدمين للامام

 15.00 3.00 0.00 0.00 2.48 2.18 م
*2.0

3 
%13.

8 

الوثب العمودى 
من الثبات 

 بالقدمين لأعلى

 15.00 3.00 0.00 0.00 40.03 35.78 سم
*2.0

3 
%11.

9 

دفع كرة طبية 
راعين معآ بالذ

 كجم(3للأمام )

 15.00 3.00 0.00 0.00 6.81 5.81 م
*2.0

6 
%17.

2 

القوة 
العضلية 
 العظمى

قياس القوة الثابتة 
 لعضلات الرجلين

 15.00 3.00 0.00 0.00 149.1 133.9 كجم
*2.0

2 
%11.

4 

قياس القوة الثابتة 
للعضلات المادة 

 الظهر

 15.00 3.00 0.00 0.00 154.5 138.5 كجم
*2.0

6 
%11.

6 

القوة 
 السريعة

مسافة ثلاث 
حجلات بالرجل 

 اليمن

 15.00 3.00 0.00 0.00 6.83 6.26 م
*2.0

2 
%9.1 

مسافة ثلاث 
حجلات بالرجل 

 الشمال

 15.00 3.00 0.00 0.00 7.18 6.61 م
*2.0

2 
%8.6 

 المرونة
ثنى الجذع أماماً 
 اسفل من الوقوف

 15.00 3.00 0.00 0.00 54657 11.20 سم
*2.0

2 
%26.

5 

 الرشاقة
الجرى الزجزاجى 

متر 51لمسافة 

 للامام

 0.00 0.00 15.00 3.00 4.38 5.86 ث
*2.0

2 
%25.

3 

 التوافق
/ 55الوثب بالحبل 

 ث للأمام
 15.00 3.00 0.00 0.00 17.60 11.20 عدد

*2.0
4 

%57.
1 

 المتغيرات
وحدة 
القيا
 س

 القياس
 القبلى

القياس 
 البعدى

 الرتب الموجبة الرتب السالبة
 قيمة

z 
معدل 
 التغيير

متوس
 ط

 الرتب

 مجموع
 الرتب

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 7.9% 2.02* 15.00 3.00 0.00 0.00 7.25 6.72 م / ث سرعة الإرتقاء

 زاوية الإرتقاء
 

 7.4% 2.02* 15.00 3.00 0.00 0.00 71.32 66.40 درجه

إرتفاع مركز ثقل الجسم لحظة 
 الإرتقاء

 

 3.9% 2.02* 15.00 3.00 0.00 0.00 117.7 113.24 سم

15.0 3.00 24.14 28.02 درجة زاوية الطيران
0 

0.00 0.00 *2.02 %13.
8 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان كلية التربيةالمجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م0202يناير  (4الجزء ) 19العدد                  السجمة العمسية لمتربية البدنية وعموم الرياضة    

 

022 

يَرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررة  ىَ معظ                                                           0.05* دال احصرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررا يا رظرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررد مسرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررت
 1.96=  0.05رظد  Z*  يطة 

رَررة 4متضررح مررٍ جرردول رقررٌ ) دَ طررروق دالررة إحصررا ياق  ررغٍ الهيايررغٍ القبمرري وال عرردب لمط ط ( وجرر
كَغظطا يكية وا ىَ الرقطل لصالح الهياس ال عدب حغث الت ريبية طي  ياس بعن الطت غرال البغ لطست

بَة أرمل مٍ  يطتحا ال دولية رظد  zكا    يطة    0.05الطحس
تو د فروق دالة إحرائيا بيب القياس القبمي عرض نتائج الفرض الثاني والذى عشص عمى أنه 

بقى والبعدى لمسجسوعة الزابظة فى بعض القدرات البدنية والستغيرات البيوكيشساتيكية لستدا
 الوثب الظويل لرال  القياس البعدى ".

 (5دول )ج
رَرررة الضرررابوة طرررل بعرررن القررردرال البد يرررة  ديلرررة اللرررروق  رررغٍ الهيايرررغٍ )القبمررري / ال عررردب( لمط ط

أعلى إرتفاع لمركز ثقل الجسم 
 أثناء الطيران

 5.1% 2.02* 15.00 3.00 0.00 0.00 142.9 136.02 سم

المستوى الرقمى لمسابقة الوثب 
 الطويل

.17% 2.03* 15.00 3.00 0.00 0.00 5.31 4.51 م
7 

 إســـــم الاختبار المنغيرات

وحد
ة 
القيا
 س

 القياس
 القبلى

القياس 
 البعدى

 الرتب الموجبة الرتب السالبة
 قيمة

z 

معدل 
 التغيير

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

السرعة 
 الإنتقالية

البدء م/عدو من 31

 المنخفض
 5.2% 2.02* 0.00 0.00 15.00 3.00 4.41 4.65 ث

السرعة 
 القصوى

م/عدو من البدء 31

 الطائر
 6.2% 2.07* 0.00 0.00 15.00 3.00 4.24 4.52 ث

السرعة 
 الحركية

الجرى فى المكان لمدة 

 ث51
 7.9% 2.12* 0.00 0.00 15.00 3.00 25.80 28.00 عدد

القدرة 
العضلية 
للرجلين 

 لذراعينوا

الوثب العريض من الثبات 
 بالقدمين للامام

 3.6% 2.06* 15.00 3.00 0.00 0.00 2.32 2.24 م

الوثب العمودى من 
 الثبات بالقدمين لأعلى

 2.3% 2.02* 15.00 3.00 0.00 0.00 36.09 35.27 سم

دفع كرة طبية بالذراعين 

 كجم(3معآ للأمام )
 2.9% 2.03* 15.00 3.00 0.00 0.00 5.70 5.54 م

القوة 
العضلية 
 العظمى

قياس القوة الثابتة 
 لعضلات الرجلين

 4.1% 2.03* 15.00 3.00 0.00 0.00 136.7 131.3 كجم

قياس القوة الثابتة 
 للعضلات المادة الظهر

 6.3% 2.06* 15.00 3.00 0.00 0.00 144.7 136.1 كجم

القوة 
 السريعة

مسافة ثلاث حجلات 
 بالرجل اليمن

 4.9% 2.04* 15.00 3.00 0.00 0.00 6.42 6.12 م

مسافة ثلاث حجلات 
 بالرجل الشمال

 6.0% 2.04* 15.00 3.00 0.00 0.00 6.73 6.35 م

 المرونة
ثنى الجذع أماماً اسفل من 

 الوقوف
 13.5% 2.07* 15.00 3.00 0.00 0.00 11.80 10.40 سم

 الرشاقة
الجرى الزجزاجى لمسافة 

 متر للامام51
 6.3% 2.03* 15.00 3.00 0.00 0.00 5.36 5.72 ث

 التوافق
/ ث 55الوثب بالحبل 

 للأمام
 11.3% 2.12* 15.00 3.00 0.00 0.00 11.80 10.60 عدد
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يَر لنربل ثَب الو  5=2= ن1قغد ال حث ن ال
يَة * دال احصا  ىَ معظ    0.05يا رظد مست

 1.96=  0.05رظد  Z*  يطة 
رَة الضابوة 5متضح مٍ جدول ) دَ طروق دالة إحصا يا  غٍ الهيايغٍ القبمي وال عدب لمط ط ( وج

بَة أرمرل مرٍ  يطتحرا الطحسر zطي بعن القدرال البد ية لصرالح الهيراس ال عردب حغرث كا ر   يطرة 
 .0.05ال دولية رظد 

 (6جدول )
رَة الضابوة طي كَغظطا يكية  ديلة اللروق  غٍ الهيايغٍ )القبمي  / ال عدب( لمط ط بعن الطت غرال البغ

ىَ الرقطل يَر للنرب والطست ثَب الو  5=  2= ن1ن قغد ال حث ال
يَة  ىَ معظ   0.05* دال احصا يا رظد مست

 1.96=  0.05رظد  Z*  يطة 
رَررة 6متضررح مررٍ جرردول رقررٌ ) دَ طررروق دالررة إحصررا ياق  ررغٍ الهيايررغٍ القبمرري وال عرردب لمط ط ( وجرر

ىَ الرقطرررل لصرررالح الهيررراس ال عررردب حغرررث الضرررابوة طررري بعرررن الطت  كَغظطا يكيرررة والطسرررت غررررال البغ
بَة أرمرل مرٍ  يطتحرا ال دوليرة رظرد  zكا ر   يطرة  رردا مت غرر يرررة الإر قراء و ر لررال 0.05الطحسر

 مركي ثقر ال سٌ لحية الإر قاء وزاوية الوغران 
يب القياسيب تو د فروق دالة إحرائيا ب" عرض نتائج الفرض الثالث والذى نص عمى أ  

البعدعب لمسجسوعتيب التجريبية والزابظة فى بعض القدرات البدنية والستغيرات البيوكيشساتيكية 
 ". ولرال  القياس البعدى لمسجسوعة التجريبية والسدتوى الرقسى للاعبى الوثب الظويل

 
 
 
 
 
 

 المتغيرات
وحدة 
القيا
 س

 القياس
 القبلى

القياس 
 البعدى

 الرتب الموجبة الرتب السالبة
 قيمة

z 
معدل 
 التغيير

متوس
 ط

 الرتب

 مجموع
 الرتب

متوس
 ط

 الرتب

 مجموع
 الرتب

 2.7% 1.83- 10.00 2.50 0.00 0.00 6.81 6.63 م / ث سرعة الإرتقاء

 3.0% 2.03* 15.00 3.00 0.00 0.00 68.40 66.38 درجه زاوية الإرتقاء

 إرتفاع مركز ثقل الجسم لحظة الإرتقاء
 

 1.3% 1.83- 10.00 2.50 0.00 0.00 113.3 111.9 سم

 1.6% 0.96- 4.00 4.00 11.00 2.75 27.86 28.30 درجة زاوية الطيران

ء أعلى إرتفاع لمركز ثقل الجسم أثنا
 الطيران

 0.6% 2.03* 15.00 3.00 0.00 0.00 135.2 134.4 سم

المستوى الرقمى لمسابقة الوثب 
 الطويل

 3.8% 2.03* 15.00 3.00 0.00 0.00 4.62 4.45 م
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 (7جدول )
رَة الت ريبية والضابوة طل بع  لنربلن القدرال البد ية ديلة اللروق  غٍ الهيايغٍ ال عدمغٍ لمط ط

يَر ثَب الو  5=  2= ن 1ن       ال

      11=  0.05* يطة مان ويتظي رظد 
  1.96=  0.05رظد  Z*  يطة 

دَ طرررروق دالرررة إحصرررا يا 7متضرررح مرررٍ جررردول ) رَرررة الت ريبيرررة ( وجررر  رررغٍ الهيايرررغٍ ال عررردمغٍ لمط ط
رَررة الت ريبيررة  حغررث كا رر  والضررابوة طررل بعررن الهيايررال البد يررة لصررالح الهيرراس ال عرردى لمط ط

بَة أقر مٍ  يطت  ال دول حغرث كا ر  أرمرل  zية كطا مؤكد  لً  يطة  يطة إ ت ار مان و ظي الطحس
 . 0.05مٍ  يطتحا ال دولية رظد 

 
 

 إســـــم الاختبار المنغيرات
وحدة 
 القياس

مان  المجموعة الضابطة المجموعة  التجريبية
ويتنى 

U 

 قيمة

z متوسط 
 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 متوسط
 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 السرعة
 الإنتقالية

م/عدو من البدء 31

 المنخفض
 2.12* 3.00 37.00 7.40 4.41 18.00 3.60 4.12 ث

السرعة 
 القصوى

م/عدو من البدء 31

 الطائر
 2.61* 0.00 40.00 8.00 4.24 15.00 3.00 3.91 ث

السرعة 
 الحركية

الجرى فى المكان 
 ث51لمدة 

 2.68* 0.00 40.00 8.00 25.80 15.00 3.00 22.00 عدد

القدرة 
العضلية 
للرجلين 
 والذراعين

الوثب العريض من 
الثبات بالقدمين 

 للامام

 2.62* 0.00 15.00 3.00 2.32 40.00 8.00 2.48 م

الوثب العمودى من 
الثبات بالقدمين 

 لأعلى

 2.62* 0.00 15.00 3.00 36.09 40.00 8.00 40.03 سم

دفع كرة طبية 
بالذراعين معآ للأمام 

 كجم(3)

 2.63* 0.00 15.00 3.00 5.70 40.00 8.00 6.81 م

 
القوة 

العضلية 
 العظمى

قياس القوة الثابتة 
 لعضلات الرجلين

 2.62* 0.00 15.00 3.00 136.7 40.00 8.00 149.1 كجم

قياس القوة الثابتة 
للعضلات المادة 

 الظهر

 2.20* 2.00 17.00 3.40 144.7 38.00 7.60 154.5 كجم

 
القوة 
 السريعة

ة ثلاث حجلات مساف
 بالرجل اليمن

 2.20* 2.00 17.00 3.40 6.42 38.00 7.60 6.83 م

مسافة ثلاث حجلات 
 بالرجل الشمال

 2.20* 2.00 17.00 3.40 6.73 38.00 7.60 7.18 م

 
 المرونة

ثنى الجذع أماماً 
 اسفل من الوقوف

 2.10* 2.50 17.50 3.50 11.80 37.50 7.50 54657 سم

 الرشاقة
الزجزاجى الجرى 
 متر للامام51لمسافة 

 2.37* 1.50 38.50 7.70 5.36 16.50 3.30 4.38 ث

 التوافق
/ ث 55الوثب بالحبل 

 للأمام
 2.21* 2.00 17.00 3.40 11.80 38.00 7.60 17.60 عدد
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 (8جدول) 
كَغظطا ي رَة الت ريبية والضابوة طي بعن الطت غرال البغ  كيةديلة اللروق  غٍ الهيايغٍ ال عدمغٍ لمط ط

ىَ الرقطل  يَر  لنربلوالطست ثَب الو  5=  2= ن1قغد ال حث نال

     11=  0.05* يطة مان ويتظي رظد 
  1.96=  0.05رظد  Z*  يطة 

رَرررة الت8متضرررح مرررٍ جررردول ) دَ طرررروق دالرررة إحصرررا يا  رررغٍ الهيايرررغٍ ال عررردمغٍ لمط ط  ريبيرررة ( وجررر
ىَ الرقطرررررل ولصرررررالح الهيررررراس ال عررررردى  كَغظطا يكيرررررة والطسرررررت والضرررررابوة طررررري بعرررررن الطت غررررررال البغ
بَة أقررر مررٍ  يطترر  ال دوليررة كطررا  رَررة الت ريبيررة حغررث كا رر   يطررة ا ت ررار مرران و ظرري الطحسرر لمط ط

 0.05حغث وكا   أرمل مٍ  يطتحا ال دولية رظد  zمؤكد  لً  يطة 
 ائج:ثانياً : مشاقذة وتفدير الشت

 مشاقذة نتائج الفرض الأود:
دَ طررررروق دالررررة إحصررررا يا   ررررغٍ الهيايررررغٍ القبمرررري وال عرررردب 3متضررررح مررررٍ جرررردول رقررررٌ )       ( وجرررر

يَر لصالح الهيراس ال عردب حغرث كا ر   ثَب الو رَة الت ريبية طي القدرال البد ية لنربل ال لمط ط
بَة أرمل مٍ  يطتحرا ال دوليرة رظرد  z يطة  يَرة لمت غرر ، وكر لً إ ح0.05الطحس صررل الظسر ة الطم

ثَررب بالحبررر 57.1% :8.6مررا  ررغٍ ) اَطررق لإ ت ررار ال %( حغررث كا رر  أرمررل  سرر ة   غررر لطت غرالت
وَ السرريعة لإ ت ارمسراطة ثرن  ح رنل 15لطدو  /   لدمام ،  غظطا أقر  س ة   غر طي مت غرر القر

 بالرجر الشطال. 
إلل هبيعرة إيرتودام البر رامج ة الواصة و نعيو ال احث ه ا التحسٍ طل القدرال البد ي     

التدريبل مٍ  رنل  ردري ال السراكغَ)الت اممية( طحرل  عتبرر مرٍ ضرطٍ اايرالغب التدريبيرة الحدم رة 
اَ ب الطوتملة لنربغٍ وه ا ما كرهعصام الردمٍ ربرد  طل وقتظا ه ا حغث  عطر رمل رطك كلاءو ال 

رَ ال دمرررد طررري  م( بررران البررررامج التدريبيرررة قرررد ا ورررد ل2003الورررالق) شررركن  و ررريكن  متلرررق مرررك التوررر

 الوتغيراث
وحدة 

 القياش

هاى  الوجووعت الضابطت الوجووعت  التجريبيت

ويتني 

U 

 قيوت

z هتوسط 
 هتوسط

 الرتب

 هجووع

 الرتب
 هتوسط

 هتوسط

 الرتب

 هجووع

 الرتب

 2.62* 2.00 15.00 3.00 6.81 40.00 8.00 7.25 م / ث سرعت الإرتقاء

 2.79* 2.00 15.00 3.00 68.40 40.00 8.00 71.32 درجه زاويت الإرتقاء

إرتفاع هركس ثقل الجسن 

 لحظت الإرتقاء
 2.61* 2.00 15.00 3.00 113.3 40.00 8.00 117.7 سن

 2.70* 2.00 40.00 8.00 27.86 15.00 3.00 24.14 درجت زاويت الطيراى

اع لوركس ثقل أعلي إرتف

 الجسن أثناء الطيراى
 2.62* 2.00 15.00 3.00 135.2 40.00 8.00 142.9 سن

الوستوى الرقوي لوسابقت 

 الوثب الطويل
 2.64* 2.00 15.00 3.00 4.62 40.00 8.00 5.31 م
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اايررالغب والَيررا ر الطسررتودمة بالعطميررة التدريبيررة والترري أصرر ح  ضرررورو مررٍ ضررروريال اارررداد 
البد ي والطحارى والَىيلي والظلسي لنربرغٍ حغرث ثبر  بالت ربرة أن ايرتودام الَيرا ر العمطيرة طري 

رَمررة ا ( ، كطررا أن هررر ا التحسرررٍ 98:  13لرياضرررية )الترردريب مرررؤدى إلررل الَصرررَل اام ررر الرررل الل
رَررة الت ري رررة إلرررل أطضرررر الوررررق  لَ الط ط اَضررح طرررل بعرررن القررردرال البد يررة كررران  تي رررة لوضررر ال
ىَ والحركيرة و لرً مرٍ أجرر  اَرحا مٍ السرر  الإ تقالية والقص اللعالة طل إ تاج السررة بطوتمت أ 

ميررة الإر قرراء  لسررحا  ررنل الطسررابقة،  حقغررق هرردطحا الحهيقرري هررَ الَصررَل إلررل يررررة راليررة طرري رط
ثَرررب  وَ ال ىَ رررال مرررٍ قرر يَرررر ي ررد وأن متطتررك بقررردر كبغررر مررٍ السرررررة، ومسررت ثَررب الو ططتسررا ق ال
قَغررر  الحركررري وااداء الطحرررارى ططرررٍ هظرررا   رررد ان  مرررً القررردرال البد يرررة الواصرررة  والرررتحكٌ طررري الت

وَ السريعة والقدرو العضمية لمررجمغٍ ا اَرحا والق ىَ ااداء كالسررة بأ  ثرروا باللعرر رمرل  حسرغٍ مسرت
يَرررررر وهررررر ا مرررررا اشرررررار إليرررررة ربرررررد الحمررررريٌ  ثَرررررب الو اللظرررررل والطحرررررارى لمطتسرررررا ق  رررررنل مسرررررابقة ال

اَل  1990)  عثساااااا  ومحمدم( 2000وآ ررررررون) يَرررررر  عرررررد مرررررٍ أ ررررر ثَرررررب الو م( إلرررررل أن مسرررررابقة ال
ىَ معرغٍ مرٍ رظاصرر المياقرة البد يرة، حغرث  رتحكٌ  هر ه العظاصرر طري الطسابقال التي  تومب مست

يَر ي د وأن متطتك بقدر كبغرر مرٍ  ثَب الو ىَ الرقطي ططتسا ق ال ىَ ااداء وبالتالي طي الطست مست
قَغ  الحركي وااداء الطحارى،كطا أ حا  تطغري  ثَب والتحكٌ طي الت وَ ال ىَ رال مٍ ق السررة، ومست

يَرر  عتطرد رمرل  ثَب الو وَ، وأن  تي ة ال حترل مظتحرل الطتسرا ق مرٍ  مرٍ ال ا يرة0.12بالسررة والق
حَة  نل ه ه اللتررو القصرغرو ورمرل الطتسرا ق  عردمر السرررة ومركري ال قرر ووضرك  إر قا   رمل الم

 10قدم اير قاء)الساق واللو ( لمرجرر السرا دو وهر ا الَضرك مَضرح أ حرا مرٍ الطسرابقال الطعقردو. )
:210 ( )19 :331)  

دَ طررررروق دالررررة إحصرررر4كطرررا متضررررح مررررٍ جرررردول )  ا يا  ررررغٍ الهيايررررغٍ القبمرررري وال عرررردب ( وجرررر
ثَررب  ىَ الرقطررل لنربررل ال كَغظطا يكيررة والطسررت رَررة الت ريبيررة طرري  يرراس بعررن الطت غرررال البغ لمط ط

يَرررر لصرررالح الهيررراس ال عررردب حغرررث كا ررر   يطرررة  بَة أرمرررل مرررٍ  يطتحرررا ال دوليرررة رظرررد  zالو الطحسررر
كَغ 0.05 ىَ وبم    س ة التحسرٍ طرل جطيرك  يراس بعرن الطت غررال البغ ظطا يكيرة الواصرة والطسرت

يَر ما غٍ  )   ثَب الو %( وجاءل أرمرل  سر ة  حسرٍ لطت غرر  13.8% : 3.9الرقطل لنربل ال
ىَ الرقطل  ظس ة 13.8زاوية الوغران  %  غظطا كان أقرر  سر ة  17.7% ، كطا  حسٍ انضا  الطست

كَغظطا يكيرة )إر لرال مركري ثقرر ال سرٌ لحيرة الإ %  3.9ر قراء(  ظسر ة  حسٍ لر عن الطت غررال البغ
طررل بعرن الطت غرررال ال غظطا يكيررة  وايرتظتج ال احررث هرر  التحسرٍ، وجطريعحٌ لصررالح الهيراس ال عرردى

الل ايتودام مكَن محٌ مٍ  دري ال السراكغَ أي وهرل  ردري ال السرررة الإ تقاليرة  دا رر البر رامج 
حقرق الحردف الطومرَد التردريبل الطقتررح وبالترالل مرٍ  رنل رظصرر السرررة نسرتويك النررب أن ن

يَرر و لرً متحقرق ررٍ  ثَرب الو مظ  أثظاء الطسابقة اا وهَ  حقغق أكبر مساطة أطهيرة طرل مسرابقة ال
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هريرررق إكتسررراد أكبرررر يرررررة مطكظرررة أثظررراء رطميرررة الإقترررراد ططرررٍ  رررنل السرررررة ال غررردو الطكتسررر ة 
يَمحا مٍ يررة أطهية إلل يررة رأيية مٍ أجر  حقغق أرمرل إ ر لرال لمطتسرا ق نستويك النرب  ح

اَمررررر  حَررررة الإر قرررراء طسررررررة الإقتررررراد وزاويررررة الإر قرررراء مررررٍ أهررررٌ الع أثظرررراء رطميررررة الإر قرررراء رمررررل ل
يَررررر وهرررر ا مررررا  كررررره ثَررررب الو رَجل ويميررررامي  الطيكا يكيررررة التررررل  حقررررق الحرررردف أثظرررراء مسررررابقة ال جغرررر

George Williams (2000 ثَررب اَمررر ال غظطا يكيررة التررل  حرردد مسرراطة ال يَررر م( أن أهررٌ الع الو
هي )أقصل ار لال لطركي ثقر ال سٌ، وزاوية اي ونق، ويرررة الإر قراء (، و عتبرر يرررة وزاويرة 
اَيرروة إر لررال جسررٌ النرررب  اي وررنق أهررٌ الطعررامغر، ويتحرردد أقصررل إر لررال لطركرري ثقررر ال سررٌ  

اج رمررل الرررر ٌ مررٍ  أثرهرررا  َضررك النررررب طررل مرحمرررة الإر قرراء، و عرررد يررررة وزاويرررة اي وررنق  تررر
مَ  حا النرب قبر و رنل الإر قراء ومرٍ ثرٌ نعتبرالإر قراء  و أهطيرة  اصرة طرل مسرابقة  لحركال نق

مَيكا يكية.) يَر مٍ الظاحية البغ ثَب الو  (72:  24ال
 Amany ibrhim , Gehad nabia "و تلررق  تررا ج هرر ه الدرايررة مررك درايررة 

رَررة الترري ايررتودم 22م()2017)   S.A.Q رردري ال السرراكغَ  ( وكا رر  أهررٌ الظتررا ج بررأن الط ط
رَة الضابوة طي ا ت ارال  ثَرب العررين 30 حسظ  رمي الط ط مترر رردو مرٍ البردء الورا ر و ال

بَ الرقطري،  كطرا  تلرق  ترا ج هر و مٍ ال  ال ويرر  رد اللعر والتسارل بالإضاطة إلل  حسرٍ الطسرت
ى  وبغرررق البر رررامج وكا ررر  أهرررٌ الظترررا ج أد( 7م()2014)  الرررد وحغرررد وأ ررررون الدرايرررة مرررك درايرررة 

إر لرررال مركرري ثقررر ال سرررٌ  -الترردريبل الررل  حسرررغٍ بعررن الطت غرررال ال غظطا يكيرررة ) زاويررة الإر قرراء
ىَ الرقطرل( -أرمل إر لال لطركري ثقرر ال سرٌ أثظراء الوغرران  -زاوية الوغران -لحية الإر قاء الطسرت

رَرررررة الت ريبيرررررة،  يَرررررر لصرررررالح الط ط ثَرررررب الو هطيرررررة  ررررردري ال ومطرررررا يررررربق متضرررررح لظرررررا أ لظاشرررررا ال
الساكغَ)الت اممية( كالسررة الحركية والإ تقالية طل  حسرغٍ العدمرد مرٍ القردرال البد يرة والطيكا يكيرة 

ىَ الرقطل   الواصة والطست
ومب خلاد العرض الداب  لمشتائج ومشاقذتها عتز  ححة الفرض الأود الذى عشص عمى: 

لمسجسوعة التجريبية فى بعض القدرات  تو د فروق دالة إحرائيا بيب القياس القبمي و البعدى
 .للاعبى الوثب الظويل ) قيد البحث ( و الستغيرات البيوكيشساتيكية  والسدتوى الرقسى البدنية

 لرال  القياس البعدى.
 مشاقذة نتائج الفرض الثانى:

رَررة 5متضررح مررٍ جرردول )      دَ طررروق دالررة إحصررا يا  ررغٍ الهيايررغٍ القبمرري وال عرردب لمط ط ( وجرر
بَة أرمرل  zابوة  طي بعرن القردرال البد يرة لصرالح الهيراس ال عردب حغرث كا ر   يطرة الض الطحسر

يَرررررررة لمت غرررررررر مرررررررا  رررررررغٍ )وا حصررررررررل الظسررررررر ة  0.05مرررررررٍ  يطتحرررررررا ال دوليرررررررة رظرررررررد  % : 2.3الطم
رَ ممحرَ  13.5 %(.وجاءل  س ة التحسٍ الل  أثغر البر امج التدريبل الطت ك  نل الدرايرة و ور
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ىَ الرقطل.طل القدرال البد ية   الطوتملة مطا يارد  لً رمل  حسٍ طل الطست
رَرة 6كطا متضح مٍ جدول )    دَ طرروق دالرة إحصرا يا  رغٍ الهيايرغٍ القبمري وال عردب لمط ط ( وج

ىَ الرقطررل لصررالح الهيرراس ال عرردب طرري الضررابوة   كَغظطا يكيررة والطسررت  يرراس بعررن الطت غرررال البغ
بَة أرمررل مررٍ  يطتحررا zحغررث كا رر   يطررة   ، وبم رر  أرمررل  سرر ة  حسرر0.05ٍال دوليررة رظررد  الطحسرر

يَررر 3.0) ثَررب الو ىَ الرقطررل لظاشررمل ال %( لطت غرر زاويررة الإر قرراء مطررا أدى إلررل  حسررٍ طرل الطسررت
رَررة %(، 3.8وجرراءل  ظسرر ة  حسررٍ ) ويَضررح ال احررث هرر ا التحسررٍ الررل البر ررامج التقمغرردى لمط ط

رَررة الضررابوة حغررث أن  مَترك الضررابوة، وكرر لً كلرراءو أطررراد الط ط  مررً الترردري ال كترردري ال البمغرر
يَرررة الشررراممة اجرررياء ال سرررٌ الطوتملرررة مرررٍ رضرررنل  اَرحرررا يررراردل رمرررل التق وااثقرررال والسرررررة بأ 

مَترى،  وَ السريعة أنضارٍ هريق ايمَد التدريب البمغر وهر ا الرجمغٍ وال وٍ بايتودام  دري ال الق
ثَررررب  1990 م( ومحمدر طرررران )2000مررررا اشررررار إليررررة ربررررد الحمرررريٌ وآ رررررون) م( إلررررل أن مسررررابقة ال

ىَ معررغٍ مررٍ رظاصررر المياقررة البد يررة، حغررث  اَل الطسررابقال الترري  تومررب مسررت يَررر  عررد مررٍ أ رر الو
يَرر ي رد  ثَرب الو ىَ الرقطري ططتسرا ق ال ىَ ااداء وبالتالي طي الطسرت  تحكٌ ه ه العظاصر طي مست

ثَررب والرر وَ ال ىَ رررال مررٍ قرر قَغرر  الحركرري وأن متطتررك بقرردر كبغررر مررٍ السررررة، ومسررت تحكٌ طرري الت
رَة الضابوة  نل  مرً التردري ال الرل  حسرٍ  وااداء الطحارى كطا يارد البر امج التدريبل لمط ط

كَغظطا يكيررة م ررر  ىَ ااداء اللظررل  مررٍ  ررنل التحسررٍ الطمحررَ   طررل بعررن الطت غرررال البغ طررل مسررت
لتالل أدى  لرً الرل  حسرٍ ممحرَ  زاوية اير قاء وأرمل إر لال لطركي ثقر ال سٌ أثظاء الوغران وبا

ىَ الرقطل  ظس ة % رَجل ويميامي  متر  وه ا ما  كره 4.62لطساطة  3.8طل الطست  Georgeجغ
Williams (2000 يَرر هري )أقصرل ثَرب الو اَمر ال غظطا يكيرة الترل  حردد مسراطة ال م( أن أهٌ الع

بر يررة وزاوية اي ونق أهٌ ار لال لطركي ثقر ال سٌ، وزاوية اي ونق، ويررة الإر قاء (، و عت
اَيروة إر لررال جسرٌ النررب رمررل الرر ٌ مررٍ  الطعرامغر، ويتحردد أقصررل إر لرال لطركري ثقررر ال سرٌ  
مَ  حررا   أثرهررا  َضررك النرررب طررل مرحمررة الإر قرراء، و عررد يررررة وزاويررة اي وررنق  ترراج لحركررال نقرر

يَرر مرٍ  النرب قبر و نل الإر قاء ومٍ ثٌ نعتبرالإر قاء  و أهطية  اصة ثَرب الو طل مسرابقة ال
مَيكا يكية.)  .(72:  24الظاحية البغ

 ومب خلاد العرض الداب  لمشتائج ومشاقذتها عتز  ححة الفرض الثانى والذي عشص عمى :
تو د فروق دالة إحرائيا بيب القياس القبمي و البعدى لمسجسوعة الزابظة فى بعض القدرات 

 .للاعبى الوثب الظويل ) قيد البحث ( والسدتوى الرقسى والستغيرات البيوكيشساتيكية  البدنية
 لرال  القياس البعدى.

 
 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان كلية التربيةالمجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م0202يناير  (4الجزء ) 19العدد                  السجمة العمسية لمتربية البدنية وعموم الرياضة    

 

022 

 مشاقذة نتائج الفرض الثالث:
دَ طروق دالة إحصا يا  7متضح مٍ جدول ) رَة الت ريبية ( وج  غٍ الهيايغٍ ال عدمغٍ لمط ط

رَررة الت ريبيرة حغرث ىحرررل  والضرابوة طرل القرردرال البد يرة الواصرة لصررالح الهيراس ال عردى لمط ط
يَة )  ىَ معظ م/رردو 30 م/ردو مٍ البردء الطرظولن30( ل طيك الهيايال ) 0.05ديلة رظد مست

ثَب العرين مٍ ال  ال بالقدمغٍ لنمام 10ال رى طل الطكان لطدو ،مٍ البدء الوا ر ثَرب ،  ال ال
دَى مٍ ال  ال بالقدمغٍ ارمل وَ ،  ك رٌ(3دطك كرو هبيرة بالر رارغٍ معرآ لدمرام )،  العط  يراس القر

وَ ال ا ترررة لمعضرررنل الطرررادو اليحرررر، مسررراطة ثرررن  ح رررنل ، ال ا ترررة لعضرررنل الررررجمغٍ  يررراس القررر
قَرررَف ، ،  بالرجرررر الررريطٍ، مسررراطة ثرررن  ح رررنل بالرجرررر الشرررطال ثظرررل ال ررر ل أمامرررا  ايرررلر مرررٍ ال

ثَب بالحبرر ، متر لنمام10ال رى اليجياجل لطساطة  .  /   لدمرام( لصرالح الهيراس ال عردى15ال
بَة أقررر مررٍ  يطترر  ال دوليررة  كطررا مؤكررد  لررً  يطررة  حغررث  zوكا رر   يطررة ا ت ررار مرران و ظرري الطحسرر

ىَ القررردرال البد يرررة  .0.05كا ررر  أرمرررل مرررٍ  يطتحرررا ال دوليرررة رظرررد  ويرجرررك هررر ا التحسرررٍ طرررل مسرررت
َ رة اَه  ردري ال مرك رة الطك يَرر إلرل البر رامج التردريبل الطقتررح ومرا أحتر ثَب الو  الواصة لنربل ال

ىَ وحركيرة  اَرحا الطوتملة مٍ يرررة أ تقاليرة وقصر وَ كااثقال و دري ال السررة بأ  مٍ  دري ال الق
 والعطر رمل الإيتطرارية طل التدريب الرياضل  نل البر امج التدريبغل.

ويعرريو ال احررث هرر ا التحسررٍ طررل القرردرال البد يررة الواصررة إلررل إيررتحدام البر ررامج الترردريبغل 
مَترك وااثقرررال الطقتررررح  مرررٍ  رررنل  طتررردري ال  ررردري ال السررراكغَ كبر رررامج   طغمرررل لتررردري ال البمغررر

َ عطر رمرل  حسرغٍ القردرال البد يرة والحركيرة لنربرغٍ طري العدمرد مرٍ اللارميرال الرياضررية  السراكغ
هَ العضمية الطكتس ة مٍ  دري ال الطقاومة طحل  حدف إلي  حسرغٍ السرررة  واكتساد العدمد مٍ الق

رَحا الطوت بَ ايداء الطحارب وحردو  الت يلرال النزمرة، والعطرر  ملة والمياقةبأ  البد ية العامة ومست
م( أن  ردري ال السراكغَ 2017رمل  حسغٍ يررة رد اللعر وه ا مرا  كرره رطررو صرا ر وا ررون )

الرياضرري، وقررد أثبترر  طارمغتحررا طرري  أصرر ح  مررٍ الترردري ال شررا عة الإيررتودام حرردم ا طرري الط ررال
اللارميررال الرياضررية كطررا أ حررا  طررارس  ل البد يررة والحركيررة لنربررغٍ طرري العدمررد مررٍ حسررغٍ القرردرا

والتررري  طرررارس طررري صرررايل ال ررريٌ و لرررً  كبر رررامج إضررراطي )  طغمررري( ب ا رررب  ررردري ال الطقاومرررة
هَ العضررمية الطكتسررر ة مررٍ  ررردري ال الطقاومررة و قمحرررا لررنداء الطغررردا ي مررٍ  رررنل  لنيررتلادو مررٍ القررر

رَو  حراكي  يستودمحا الطدربَن الرياضغَن  لطسارد حٌ طي  دريب دري ال الساكغَ و  النربغٍ بصر
مَترك و غرهرا،  اَطر طي البرامج التقمغدنرة كالطقاومرال والبمغر اَقت المعب والتي ي  ت  لس ىروف وم

التقمغدنرة، طحري  يرام مكطرر لمبر رامج  إي أ حرا وبرالر ٌ مرٍ أهطغتحرا ي نطكرٍ أن  حرر محرر الوررق 
رَحرررا الطوتملرررة والمياقرررةالتقمغررردب م بَ ايداء  حررردف إلررري  حسرررغٍ السرررررة بأ  البد يرررة العامرررة ومسرررت

اَء كا ررر   الطحرررارب وحررردو  الت يلرررال النزمرررة، طحررري  ررردري ال م اليرررة  ظايرررب جطيرررك الرياضرررال يررر
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يَر المياقررة البد يررة الواصررة م ررر القرردرو رمرري   غراي  اهررال  جطابيررة أو طردنررة، لإهتطامحررا  تورر
قَررك وصررلاء الرر هٍ ويررررة رد  التسررارل لمت رراهؤواي تقررال مررٍ  بشرركر ا سرريا ي، بايضرراطة الرري الت

كطا نعريو ،  (10-9:14لتحقغق التلَق الرياضي طي أب رياضة ) اللعر. وجطيعحا ملا يح ر يسية
ال احرررث هررر ا التحسرررٍ طرررل القررردرال البد يرررة الرررل  ررردري ال السررراكغَ الترررل  رررتج رظحرررا رطميرررة التظايرررق 

لعدمرد مرٍ القردرال البد يرة الطوتملرة  رنل البر رامج التردريبل مطرا أدى إلرل  حسرغٍ والتظارٌ مرا غٍ ا
ىَ اللظررررررررررررررررل لمطسررررررررررررررررابقة  وهرررررررررررررررر ا ماررطرررررررررررررررر   يَر الطسررررررررررررررررت رَجرررررررررررررررران وباي سرررررررررررررررريامل و ورررررررررررررررر طميط

(2012)Velmurugan&Palanisamy  ، َلَطران وا ررون(ريطك  ,RemcoPolman(2009ب
etallردمث مظرررتج رظررر   رررأثغرال مت اممرررة لمعدمرررد مرررٍ ( أن  ررردري ال السررراكغَ  عتبررر  يرررام  ررردريبي حرر

اَطرق  رغٍ العرغٍ  القدرال البد ية دا ر  ر امج  دريبي واحد مت امرر محردف إلرل  حسرغٍ التسرارل، الت
 (494:26()432:28.)والغد، القدرو اي ل ارية، يررة اييت ابة

دَ طررروق دالررة إحصررا يا 8كطررا متضررح مررٍ جرردول ) رَررة   ررغٍ الهيايررغٍ( وجرر ال عرردمغٍ لمط ط
ىَ الرقطرررلالت ريبيرررة والضرررابوة  كَغظطا يكيرررة والطسرررت لصرررالح  طرررل بعرررن الطت غررررال الَىيييرررة والبغ

رَة الت ريبية  بَة أقرر مرٍ  يطتر  الهياس ال عدى لمط ط حغرث كا ر   يطرة ا ت رار مران و ظري الطحسر
، ويعريو ال احرث 05حغرث وكا ر  أرمرل مرٍ  يطتحرا ال دوليرة رظرد. zال دولية كطا مؤكد  لً  يطرة 

ثَرررب  ىَ وال جَرررة ررررام ومسرررابقال العررراد القررر أن التحسرررٍ والتقررردم لمعدمرررد طرررل الطسرررابقال الرياضرررية  
جَة  ا  مرجك الل الإهتطام بالظاحية الطيكا يكية حغث أن التطريظال والتدري ال البد يرة  يَر   الو

سرٍ ااداء اللظرل والحركرل الطبظية رمرل اايررس الطيكا يكرة  سرارد رمرل إ قران الطحرارال اللظيرة و ح
يَررة  معرب دورا  هامررا  طرري٨٩٩١ررادل ربرد ال صرغر) وهر ا ماأشرار إليرة  م( إلرل أن الطيكا يكرا الحغ

 أنDonskoiم رررال الرررتعمٌ الطحرررارى لمظاشرررمغٍ وكررر لً الطتقررردمغٍ وأوضرررح  قررررن  رررررٍ دو ررررسكل 
يَرة  سرارد ر  مرل إ قران الت ظيرً الرياضرريالتطريظال البد ية الطبظية رمل أيس رمٌ الطيكا يكرا الحغ

  (٨4:13-9 (و عميط  طي رطمية التدريب وايداء اللظل الطحارى 
يَررر  ثَررب الو ىَ الرقطررل لنربررل ال اَضررح والتقرردم طررل الطسررت ويعرريو ال احررث أنضررا التحسررٍ ال
مَيكا يكيرة م رر  رَة الت ريبيرة جراء  تي رة الرل التقردم والتحسرٍ طرل العدمرد مرٍ الطت غررال البغ لمط ط

  وزاويررة الإر قرراء حغررث مررٍ أهررٌ متوم ررال الطيكا يكيررة للإر قرراء هررَ إكتسرراد السررررة ااطهيررة يرررر
وَ الرردطك  يَمحررا إلررل يررررة رأيررية لمحصررَل رمررل أرمررل إر لررال لطركرري ثقررر ال سررٌ مررٍ  ررنل قرر و ح
حَرة الإر قرراء بلضرر القرردرو العضررمية الطكتسر ة أثظرراء البر رامج الترردريبل وهر ا مررا أ لررق  ال غردو رمررل ل

م( ، صرررريح ربرررد ال رررريٌ 2014) خالاااد وحياااد واخااارو  م( 2018)حسااادى حاااال  كرررن  مرررٍ ميررر  ر
ثَرب 2002) اشرف عبد الحااف م(، 2010) م( رمرل أن مرٍ أهرٌ متوم رال الإر قراء الطيكا يكيرة لم

ثَراد مرٍ الحصرَل رمرل أهرَل  وَ الإر قراء الواصرة ول ري مرتطكٍ ال يَر هل يررة الإقتراد وق الو
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جَرب ر وأن  رررالل ميرر  إ قران مرحمررة الإر قرراء والتري  تومررب أداء حركري وميكررا يكيمسراطة مطكظررة مت
مرحمة الإر قاء هل الطرحمة التل  عتطد رمغحرا بصرلة أيايرية مرحمرة الوغرران والترل  عتبرر مرٍ أهرٌ 
مراحر ااداء اللظل و لً مرٍ أجرر إكتسراد مركري ثقرر ال سرٌ أرمرل يرررة هغرران مطكظر   رنل ) 

وبر لً  معرب يرررة وزاويرة الإر قراء دورا  °( 80إلرل° 76ل حردود زاويرة ) ( ثا ية طر0.13إلل0.10
ثَب. ) ىَ ال  ( 12: 4( )212:  8( ) 61:  7() 159:6حايطا  طل مست

ىَ  يَة رظد مست رَة  0.05وىحرل طروق  ال ديلة معظ طل زاوية الوغران  ولصالح الط ط
رَة الضابوة°( 24.14الت ريبية وبطتَين حسا ل ) ( zحغث كا    يطة )°(27.86)  يطا الط ط

بَة ) يَرررة 2.70الطحسررر ىَ ديلرررة معظ لَيرررة رظرررد مسرررت وهرررَ مرررا نعييررر   0.05( أرمرررل مرررٍ  يطتحرررا ال 
رَ  الت ريبية لتدري ال الساكغَ الت امميرة مرك البر رامج التردريبل بعكرس  ال احث الل إيتودام الط ط

رَة الضابوة والتل إيتودم  التدري ال التقمغدنة دا رر ال بر رامج التردريبل  مطرا يرارد رمرل الط ط
 الَصَل الل أقرد ما نكَن مٍ ااداء اللظل اام ر لياوية الوغران 

 (مWakai and Linthrone 2005 (و تلق  تا ج ه و الدراية مك  دراية واكل ولظ رون 
ثَرب  ترراوح مررا  رغٍ )29) ( درجرة  عتبررر أقرر مرٍ زاويررة 27:19( والر ى إيرتظتج أن أطضرر زاويررة لم

ثَ ءَ لياوية °( 31:29 ة الطلضمة والتي  تراوح ما غٍ) ال ثَ ة الظا ج رٍ الم  إي إن  قم مساطة ال
 وثب م مي موتملة كان ضمين إلل حد ما.

يَررة  ىَ ديلررة معظ يَررة رظررد مسررت ثَررب  0.05كطررا ىحرررل طررروق  ال ديلررة معظ طررل مسرراطة ال
رَررة الت ريبيررة وبطتَيررن حسررا ل ) رَررة الضررابوة )( م  غظطررا الط5.31ولصررالح الط ط ( م 4.62 ط

بَة ) ىَ 2.64حغررث كا رر   يطررة )ل( الطحسرر ىَ ديلررة معظرر ( أرمررل مررٍ  يطتحررا ال دوليررة رظررد مسررت
رَو أطضرر مرٍ  0.05 وهَ ما نعيي  ال احث إلرل الترأثغر الإن را ل لإيرتودام  ردري ال السراكغَ بصر

زاويررة   –ويررة الإر قرراء زا –الترردري ال التقمغدنررة رمررل كررر مررٍ ) إر لررال مركرري ال قررر لحيررة الإر قرراء 
رَة الت ريبية والترل إيرتودم   ردري ال السراكغَ أثظراء التردريب مطرا  الوغران ( و لً بالظس ة لمط ط

ثَب  ياهٌ يَرطل زيادو مساطة ال ثَب الو  لطسابقة ال

 
( مَضح زاوية الإر قاء والوغران وأرمل إر لال لطركي ثقر ال سٌ لحية الإر قاء وأثظاء 2شكر  )

يَرالوغرا ثَب الو  ن ل عن أطراد رغظة ال حث طل مسابقة ال
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( وكا رر  أهررٌ 7م()2014و تلررق  تررا ج هرر و الدرايررة مررك  تررا ج درايررة  الررد وحغررد وأ رررون )
الظتررررا ج أدى البر ررررامج الترررردريبل الطسررررتودم الررررل  حسررررغٍ بعررررن الطت غرررررال ال غظطا يكيررررة ) زاويررررة 

أرمرل إر لرال لطركري ثقرر ال سرٌ  -زاوية الوغرران-إر لال مركي ثقر ال سٌ لحية الإر قاء -الإر قاء
رَررة الت ريبيررة، كطررا  تلررق -أثظرراء الوغررران  يَررر لصررالح الط ط ثَررب الو ىَ الرقطررل( لظاشررا ال الطسررت

مؤثر البر امج  الظتا ج ( وكا   أه2ٌم)2017 (أنضا   تا ج ه و الدراية مك  تا ج دراية احطد باقر
مَترك  أثغرا  إ ىَ الطقترح لتطريظال البمغ ن ا يا  رمل  ظطية القدرو اي ل ارية لمرجمغٍ ويحسٍ مٍ مست

دَى أثظراء الوغرران  يَر رٍ هريق  حسغٍ أقصل إر لال رطر ثَب الو الإ  از الرقطل طل مسابقة ال
يَرر هررل ثَرب الو ىَ الإ  راز الرقطرل لطتسرابقل ال السررررة  ومرٍ أهرٌ الطت غررال الطسراهطة طرل مسررت

ثَرب ااطهية لحية اير قاء، زمٍ الو دَى أثظاء الوغران،ال دَى، أقصل ار لال رط ثَب العط غران، ال
يَررر مررٍ ال  ررال ومررٍ  ررنل العرررف السررا ق لمظتررا ج ومظاقشررتحا متضررح صررحة اللرررف ال الررث ، الو

رَتغٍ الت ريبيررررة  والرررر ب مررررظم رمررررل: جَررررد طررررروق دالررررة إحصررررا يا  ررررغٍ الهيايررررغٍ ال عرررردمٍ لمط طرررر  
ىَ الرقطررل والضررابوة طررل بعررن القرردرال البد يررة والطت كَغظطا يكيررة والطسررت ثَررب  لنربررل غرررال البغ ال

يَر  رَة الت ريبية.الو  لصالح الهياس ال عدى لمط ط
 : الإستشتا ات

                :مب خلاد عرض ومشاقذة الشتائج أمكب التوحل الى الإستشتا ات التالية
ررة ال حرث الت ريبيرة  لر عن الت اممية إلل  حسٍ لدى م طَ         أدل  دري ال الساكغَ) .1

 -  10ال ررررى طرررل الطكررران لطررردو  -م/رررردو مرررٍ البررردء الطرررظولن 30القررردرال البد يرررة م رررر) 
ثَب العرين مٍ ال  ال بالقدمغٍ لنمرام  دَى مرٍ ال  رال بالقردمغٍ ارمرل  -ال ثَرب العطر  -ال

قَرَف -ك ٌ( 3دطك كرو هبية بال رارغٍ معآ لدمام ) ال ررى  - ثظل ال  ل أماما  ايرلر مرٍ ال
ثَرب بالحبرر  -متر لنمام 10اليجياجل لطساطة  /   لدمرام( لعغظرة الدرايرة طري مسرابقة 15ال

يَر . ثَب الو  ال
رَرة الضرابوة  إلررل  حسرٍ ممحررَ    .2 أدل التردري ال الطسرتودمة دا ررر البر رامج الترردريبل لمط ط

 -الورا رم/رردو مرٍ البردء 30 -م/رردو مرٍ البردء الطرظولن 30ل عن القدرال البد يرة م رر)
ثَب بالحبر  -  10ال رى طل الطكان لطدو  ثظل ال  ل أماما  ايرلر مرٍ  -/   لدمام 15ال

يَر . ثَب الو قََف( لعغظة الدراية طي مسابقة ال  ال
رَرررة الت ريبيرررة طرررل الطت غررررال         أدل  ررردري ال السررراكغَ) .3 الت امميرررة إلرررل  حسرررغٍ لمط ط

كَغظطا يكيرررة م رررر )يرررررة الإر قررراء إر لرررال مركررري ثقرررر ال سرررٌ لحيرررة  - ة الإر قررراءزاويررر - البغ
لعغظرة الدرايرة طري (  أرمل إر لال لطركي ثقر ال سرٌ أثظراء الوغرران - زاوية الوغران - الإر قاء

يَر . ثَب الو  مسابقة ال
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رَررة الضررابوة  إلررل  حسررغٍ بعررن  .4 أدل  رردري ال الطسررتودمة دا ررر البر ررامج الترردريبل لمط ط
كَغظطا يكية م ر  -إر لال مركي ثقر ال سٌ لحيرة الإر قراء  -زاوية الإر قاء  -) الطت غرال البغ

يَر . ثَب الو  أرمل إر لال لطركي ثقر ال سٌ أثظاء الوغران ( لعغظة الدراية طي مسابقة ال
أىحررررل  ترررا ج ال حرررث مرررٍ  رررنل الطعال رررال الإحصرررا ية الرررل التلرررَق والتحسرررٍ طرررل جطيرررك  .5

  -م/رررردو مرررٍ البررردء الورررا ر30 -لطرررظولن م/رررردو مرررٍ البررردء ا30الطت غررررال البد يرررة م رررر )
ثَب العرين مٍ ال  ال بالقدمغٍ لنمرام -  10ال رى طل الطكان لطدو  ثَرب بالحبرر   -ال ال

دَى مٍ ال  ال بالقدمغٍ ارمل  -/   لدمام 15 ثَب العط دطك كرو هبية بال رارغٍ معرآ  -ال
وَ ال ا تة لعضنل الرجمغٍ  -ك ٌ( 3لدمام ) وَ ال ا تة لمعضنل الطرادو  ياس  - ياس الق الق
ثظرل  -مساطة ثن  ح نل بالرجر الشرطال  -مساطة ثن  ح نل بالرجر اليطٍ  -اليحر 

قَررَف  متررر لنمررام لصررالح الهيرراس 10ال رررى اليجياجررل لطسرراطة  -ال رر ل أمامررا  ايررلر مررٍ ال
رَة الت ريبية.  ال عدى لمط ط

رَررررة الت ريبيررررة طرررري الت امميررررة إلررررل  حسررررغٍ الطسرررر        أدل  رررردري ال ) .6 ىَ الرقطررررل لمط ط ت
يَر  ثَب الو  مسابقة ال

رَرة الضرابوة  إلررل  حسرٍ ممحررَ   .7 أدل التردري ال الطسرتودمة دا ررر البر رامج الترردريبل لمط ط
ىَ الرقطل يَر .   طل الطست ثَب الو  طي مسابقة ال

 التوحيات :
 فى ضوء ما أسفرت عشه إستشتا ات البحث عوحى الباحث بسا عمى: 

ثَرب لطراحرر يرظية         تودام  دري ال )ضرورو اي .1 ضطٍ  رامج التردريب طري مسرابقال ال
 موتملة 

لَ طررل  وبغررق  رردري ال ) .2 ضررطٍ البر ررامج الترردريبغل  لطررا لحررا مررٍ  ررأثغر إن ررا ي         التظرر
 رمل العدمد مٍ القدرال البد ية  وااداء اللظي  والطحارى. 

طسرابقال الطغردان والطضرطار مرٍ  رنل التحمغرر إجراء درايال مطاثمة رمل مسابقال موتملة ل .3
 الحركل .

مررررك ايررررالغب  دري ررررة حدم ررررة ضررررطٍ  رررررامج الترررردريب لطسررررابقال         ايررررتودام  رررردري ال ) .4
 موتملة .

مرررٍ قبرررر اي حررراد الطصررررب العررراد         التَصرررية بعقرررد دورال  دريبيررر  ررررٍ  ررردري ال  ) .5
بَي  الطدربغٍ بأهطغتحا، مطا نسارد رمي بَ لت يَال الرقطية الطصرية. الق   حسغٍ الطست
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 الساااارا اااع
 ) ت  ترتيب السرا ع ابجدياً( :*( السرا ع العربية والانجميزية)

 أولا السرا ع العربية 
أ ررررررَ الطكررررررارم ربغررررررد ا ررررررَ الحطررررررد   .1

 م(1993)
جَية الططغيو لطتسرابقل  : لَ دراية  حمغمية ل عن الوصا م البغ

رَيرررة مصرررر العر  رَاه  غرررر العشرررارب طررري جطح بيرررة , ريرررالة دكتررر
اَن رَو ، كمية التربية الرياضية لمبظغٍ , جامعة حم  مظش

احطررررررررررررد برررررررررررراقر رمررررررررررررل ب رررررررررررراس   .2
 م( 2017)

 ررأثغر أيررمَد الطقاومرررال رمررل بعرررن الطت غرررال ال غظطا يكيرررة  :
يَرررر، ريرررالة ماجسرررتغر  ثَرررب الو ىَ الرقطرررل لنربرررل ال والطسرررت

رَو، كمية التربية الرياضية ، جامعة كل  ر الشيخ غر مظش
أحطرد محطرد  راهر، رمرري طحطررري    .3

 م(1996البغررً )
، دار ال تررررراد الحررررردمث 4الهيررررراس طررررري الط رررررال الرياضررررري، ط :

 القاهرو
اشرررررررف ربررررررد الحرررررراطظ مصررررررولل   .4

 م( 2002)
ىَ مظوقررة الحبررَط  :  ررأثغر الترردريب رمررل مر لعررال موتملررة لطسررت

يَرررر لررردى الظاشرررمغٍ، ريرررالة ماجسرررتغر  ثَرررب الو رمرررل مسررراطة ال
رَو ، كمية التربية الرياضية، جامعة هظوا.   غر مظش

يَسل أحطد)  .5 أيررررس و  يريررررال الترررردريب الرياضررررل ، دار الل ررررر العربررررل ،  : م ( 1999بسو
  1القاهرو ، ط

رمرررل بعرررن القررردرال  TRX رررأثغر  ررردري ال الطقاومرررة ال ميرررة   : م(2019حطدى احطد صالح )  .6
كَغظطا يكيرررة لطتسرررا يَرررر، البد يرررة والطت غررررال البغ ثَرررب الو بقل ال

رَ، الط مررة العمطيررة لمتربيررة البد يررة والرياضررة، كميررة  بحررث مظشرر
 ،جامعة اييكظدرية،.60التربية الرياضية، ا رير العدد رقٌ 

 الد وحغرد ا ررا يٌ، محمد الدنسرول   .7
رررررررَف، حطرررررردى احطررررررد صررررررالح 

 م( 2014)

 أثغر إيتودام جحراز الوغرران الطسرارد رمرل بعرن الطت غررال  :
يَرررر، بحررررث ال غظطا ثَرررب الو  يكيرررة لطرحمرررة الوغرررران لظاشررررمل ال

مَ التربيررة البد يررة والرياضررة، كميررة  رَ، الط مررة العمطيررة لعمرر مظشرر
رَو.  التربية الرياضية، جامعة الطظص

 رصررررريح ربررررد ال ررررريٌ اللضرررر  .8
   م(2010)

مَيكا يررررررررررً طرررررررررري الترررررررررردريب الرياضرررررررررري وايداء  :  وبيقررررررررررال البغ
 الرياضي، دار دجمة، رطان.

بررررررررررررررررررررررد ال صررررررررررررررررررررررغر رررررررررررررررررررررررادل ر  .9
 م( 1998رمل)

 

يَة والت امر  غٍ الظيرية والتوبغرق طري الط ال  : الطيكا يكة الحغ
 مركي ال تاد لمظشر، القاهرو،٠الرياضي، ط ،
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ربررررررررررررررد الحمرررررررررررررريٌ رمررررررررررررررل ربرررررررررررررررد   .10
 ( 2000الحميٌ)

  يريرررال و وبيقرررال مسرررابقال الطغررردان والطضرررطار، ال ررريء :
 ال ا ي، دار الطعارف، الإيكظدرية.

ثَب والقلي، موابك أمَن، القاهرو : م(2000ٍ زاهر )ربد الرحط  .11 جَيا مسابقال ال لَ  طسغ
ررررررررررررررررررررررريل ا رررررررررررررررررررررررا يٌ السررررررررررررررررررررررغد   .12

 م(2004محروس)
 

مَترك رمرررل بعرررن  : التررردريب الطت رررامٍ بإيرررتودام ااثقرررال والبمغررر
ثَررررب  ىَ الرقطرررري لنربرررري ال القرررردرال البد يررررة الواصررررة والطسررررت

رَو ، كميرررررة التربيرررررة ا رَاو مظشرررر يَررررر، ريرررررالة دكتررررر لرياضغررررررة، الو
 جامعة هظوا

رصررررررررررام الرررررررررردمٍ ربررررررررررد الوررررررررررالق   .13
 م(2003مصولل )

 وبيقرررررال . الو عرررررة الحادنرررررة  –التررررردريب الرياضررررري  يريرررررال  :
 رشر، مظشأو الطعارف ، اايكظدرية.

رطرررو صررا رحطيو،   ررنء البرردرى   .14
، دنعرررررررررررررررة رمرررررررررررررررل ربدالسرررررررررررررررطيك 

 م(2017)

لارميررة  رردري ال السرراكغَ الرشرراقة التلارمية،السررررة الحركيررة الت 
 ، دار الل ر العربل1ط

محمد حسرررررررٍ ررررررررنوب، محمد  صررررررررر   .15
اَن )   م(2001الدمٍ رض

ا ت ررارال ااداء الحركرري، الو عررة ال ا يررة، دار الل ررر العربرري،  :
 القاهرو.

محمد حسرررررررٍ ررررررررنوب، محمد  صررررررررر   .16
اَن)  م(1994الدمٍ رض

  القاهرو العربل، الل ر دار الحركل، ااداء ا ت ارال :

يٌَ طري التربيرة البد يرة والرياضرية  ج : م(2001حسا غٍ )محمد ص حل   .17 ، دار 4، ط1الهياس والتقر
 الل ر العربي، القاهرو  

يٌَ طررررل التربيررررة البد يررررة و الرياضررررة ،   ال رررريء  : م( 1995محمد ص حل حسا غٍ)  .18 الهيرررراس و التقرررر
  3ااول   ،  دار الل ر العربل ، ط 

رَ : م(1990محمد ر طان ربد ال ظل)  .19 ىَ    دريب ر   ظيً ر  عميٌ ر  حكيٌ   ، دار مَي ة ألعاد الق
يَ  ، ط زَيك ، ال    .1القمٌ لمظشر و الت

دَ محمد رغررررررد جرررررراد الشررررررامي   .20 محطرررررر
 م(2019)

 أثغر ايتودام  دري ال الرشاقة التلارميرة رمرل القردرال البد يرة  :
ثَررررررب العررررررالل بحررررررث  ىَ الرقطرررررري لنربرررررري ال الواصرررررة والطسررررررت

رَ، م مرررررة  يريرررررال  مَ مظشررررر و وبيقرررررال التربيرررررة البد يرررررة ورمررررر
الرياضة م مد  ا  بالطؤ طر العمطري الردولي ايول   التربيرة 

( كميررررة 2البد يرررة والرياضررررة مرررٍ ال لانررررة الرررل ال لرررراءو   العررردد)
  التربية الرياضية جامعة مدمظة السادال
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 ممخص البحث
عمى بعض القدرات البدنية والستغيرات البيوكيشساتيكية لسرحمة   (S.A.Qتأثير تدريبات )  

 الإرتقاء والسدتوى الرقسى فى مدابقة الوثب الظويل
 م.د. حطدى احطد صالح احطد جبر

 جامعة دمياط - كمية التربية الرياضية -مدرس بقسٌ التدريب الرياضي
ال البد يرة ( رمرل بعرن القردر S.A.Q حدف ه ه الدراية إلل التعرف رمرل  رأثغر  ردري ال )  

يَررر  ، وايررتودم  ثَررب الو ىَ الرقطررل لنربررل ال كَغظطا يكيررة لطرحمررة الإر قرراء والطسررت والطت غرررال البغ
رَتغٍ إحررداهطا   ريبيرررة واي رررى ضرررابوة، و ررٌ ا تيرررار  ال احررث الطررظحج الت ريبرررل بايررتودام م طررر

رَرررة, وكا ررر  أهرررٌ الظترررا ج بررر5العغظرررة بالوريقرررة العطدنرررة و ضرررطظ  ) ان  ررردري ال (  اشرررمغٍ ل رررر م 
 (S.A.Q َى كَغظطا يكيررة والطسرررت ( أدل إلررل  حسررغٍ بعرررن القرردرال البد يرررة وبعررن الطت غررررال البغ

يَرر، وكا ر  أهرٌ التَصريال ضررورو ايرتودام  ردري ال  ثَب الو الرقطل لعغظة الدراية طي مسابقة ال
لَ طل  وب ثَب لطراحر يظية موتملة والتظ غق  دري ال الساكغَ ضطٍ  رامج التدريب طي مسابقال ال

السرراكغَ ضررطٍ البر ررامج الترردريبغل  لطررا لحررا مررٍ  ررأثغر إن ررا ي رمررل ااداء اللظرري و جررراء درايررال 
 مطاثمة رمل مسابقال موتملة لطسابقال الطغدان والطضطار مٍ  نل التحمغر الحركل  .
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Abstract 

Effect of (S.A.Q) training on some special physical abilities and bio-

kinematic variables of take-off, and record level in the long jump 

competition 

 Dr. Hamdy Ahmed Saleh Ahmed Gbr  

This study aims to identify the Effect of training (S.A.Q) on some 

physical abilities and biokinematic variables of take-off, and record level 

in the long jump competition. and the researcher used the experimental 

method using two groups, one experimental and the other controlling, and 

the sample was chosen by the intentional method and included (5) athletes 

for each group, and the most important results were that the (S.A.Q)  

exercises It led to the improvement of some physical abilities and some 

biochemical variables and the digital level of the study sample in the long 

jump competition, and the most important recommendations were the 

necessity of using (S.A.Q)  exercises within the training programs in the 

jump competitions for different age stages and the diversity in the 

application of (S.A.Q)  exercises within the training program because of 

their positive impact on artistic performance And conducting similar 

studies on different competitions for field and track competitions through 

kinematic analysis. 
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