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فاعوٍح استخذاى اهتذرٌثاخ اهت

الخاصح والمستىي اهزلًٌ هوىثة اهطىٌن هذي طلاب كوٍح اهترتٍح اهزٌاظٍح 
 جاًعح الأسهز

 أحمد سيد إبراهيم الله عبد محمود* د / 

  مذًح وًكلوح اهثث: الم
الاخيرة لم يأت وليد الصدفة، بل اعتمد أن التقدم المذىل في المجال الرياضي في الآونة 

أولا  وأخيرا  عمى الأسس العممية ومراعاة العوامل التي تسيم في تطوير الانجازات الرقمية، ويعتبر 
البحث عن وسائل وطرق جديدة لتدريب الرياضيين أحد الأىداف ذات الأولوية المتقدمة التي تيم 

 اضر.المتخصصين في المجال الرياضي في وقتنا الح
مسابقات الميدان والمضمار أحد المظاىر الحديثة التي تعكس تقدم الدول وحجم  وتعتبر

رقييا، واىتماميا ببناء الانسان الجديد، وىذه المسابقات كميا تعمل عمى تنمية القدرات بفضل 
 (7: 5المختمفة. )عناصرىا البدنية 

أنواع مسابقات الميدان التي تتميز بالسرعة والقوة  إحدىعد مسابقة الوثب الطويل ت  كما 
لا أنيا تحتوي في جزء دف واحد وغرض واحد ونياية واضحة إفيي عبارة عن حركة وحيدة ليا ى

عممية الوثب  قتراب وتتمثل الحركة الوحيدة فيمرحمة الأ منيا عمى الحركة المتكررة متمثمة في
 ( 14: 16) .والطيران واليبوط رتقاءالإالفعمية وىي 

أن الوثب الطويل إحدى فعاليات  م(2102ضريح عبد الكريم، خولة إبراهيم ) ويذكر
تطمب قدرات بدنية خاصة فضلا  عن از بكونو من الألعاب التنافسية ويالوثب في ألعاب القوي ويمت

مكن الواثب من أداء الوثبة بإتقان لتحقيق أفضل إنجاز بالمسابقة، الأداء الفني بميارة عالية ت  
لإرتقاء الخاصة بميارة قتراب وقوة االوثب الطويل أساسا  عمى سرعة الإويتوقف مستوي الإنجاز في 

 (156: 14الواثب.)
أن تييئة اللاعب بدنيا  لمواجية متطمبات  إلى م(2104عصام عبد الخالق )ويشير 
 عد أحد الواجبات الرياضية الرئيسية لعممية التدريب الرياضي والتي تؤدي إلى ت   النشاط الرياضي
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 ( 78: 21ات العالية في النشاط الرياضي. )التقدم بالحالة التدريبية للاعب والوصول إلى المستوي
ساس اليام في العممية التدريبية والتي تبني عمييا استكمال القدرات البدنية الأ تمثلو 

مقومات وعناصر التدريب الأخرى، فيرتبط إنجاز مستويات عالية من الأداء بإمكانية اللاعب في 
                                                           (      344ـ  343: 22إنجاز مستويات عالية من القدرات البدنية والتي تشمل القوة والسرعة والتحمل. )

السرعة  –أن ىناك قدرات بدنية عامة لموثب وىي القوة  م(0997بسطويسى أحمد ) ريوي
خاصة وىي القوة المميزة بالسرعة،  كما أنة توجد قدرات بدنية –الرشاقة  –المرونة  –الجمد  –

أن القوة والسرعة يعتبر عنصران ، تزايد السرعة وقد أضاف الفعل، سرعة رد السرعة القصوى
 أساسيان لجميع مسابقات الوثب من دورا  إيجابيا  عمى المستوي الرقمي وأيضا  السرعة الإنتقالية. 

(5 :276 ) 
للأداء الحركي في العديد من الأنشطة الرياضية وىي مكون حركي ينتج من الربط بين 

قصوى لإخراج نمط حركي توافقي، ويؤكد خبراء التربية الرياضية عمى أن القوة العضمية والسرعة ال
 (177: 8الربط والتوافق بين القوة العضمية المتفوقين. ) 

أن الربط بين القوة العضمية والسرعة الحركية في عمل  (2106أيمن العصار) ذكري كما
العضلات يعتبر من متطمبات الأداء وأن ىذا العامل من أىم ما يميز الرياضيين المتفوقين، إذ أنيم 
يممكون قدرا  كبيرا  من القوة والسرعة مع القدرة عمى الربط بينيما في شكل متكامل لإحداث حركة 

  ( 74: 3) .القوة السريعة
أىمية القدرة العضمية التي تتمثل في الحركات  عمى م(2114الهجرسى ") "ساميةوتؤكد 

نقباض العضمي والتي توجد أيضا  في الحركات يئة والتي تستدعى الحد الأقصى للاالثابتة والبط
 ( 142: 12)  السريعة مثل الارتقاء لموثب.

 م(2104شحاتة )إبراهيم م(، محمد 2115) بريقع خيرية السكري، محمدكلا  من  تفقوي
أىمية وجود برامج التدريب المنظمة والمقننة كركيزة تجعل الفرد يمتمك مستوي عالي من  عمى

ة بالغة الصفات البدنية والميارية، حيث أن إمتلاك الفرد مستوي عالي من تمك الصفات لو أىمي
   (199:  23) (،31: 7 ) الرياضي.لتحقيق التفوق 

ومن ىذه الطرق  ةوبتقدم عمم التدريب الرياضي ظيرت العديد من طرق التدريب الحديث
اد م يةالتدريبات  اد م يةالتدريبات حيث ت شير الجمعية الأمريكية لمطب الرياضي إلى أن  الت ص   الت ص 
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كية ت عتبر تدريبات أمنة ومفيدة بالإضافة لكونيا نشاط ممتع وتعمل عمي تحسين القدرة الدينامي
 ( 62: 33لممارسييا. )

ـــــدريبات   عـــــزي مفيـــــومعـــــزي مفيـــــوموي  وي   ـــــدريبات الت يةالت ـــــادٌم  يةالتْص  ـــــادٌم  ـــــر الإتحـــــاد الســـــوفيتي الســـــابق فيرخوشانســـــكي   التْص  ـــــر الإتحـــــاد الســـــوفيتي الســـــابق فيرخوشانســـــكي لخبي لخبي
كمــــا كمــــا    Shock Trainingالصــــادمة الصــــادمة عمــــى ىــــذا النــــوع مــــن التمــــارين بتــــدريب عمــــى ىــــذا النــــوع مــــن التمــــارين بتــــدريب   والــــذي أطمــــق  والــــذي أطمــــق  

مية مـــن مية مـــن واســـتمدت ىـــذه التســـواســـتمدت ىـــذه التســـ   Reactive Strengthالإرتداديـــة الإرتداديـــة عُرفـــت أيضـــا  بتمـــارين القـــوة عُرفـــت أيضـــا  بتمـــارين القـــوة 
 ( ( 1414: : 4411))طبيعة تمارين البميومترك.طبيعة تمارين البميومترك.

اد م ية  أن التدريباتإلى  مDonald Shaw (2118)دونالد شو ويشير  تتميز الت ص 
 .بالشدة العالية وذلك بإحداث تأثير مباشر عمى النظام العصبي العضمي والأنسجة الضامة
(36 :4،3) 

التي تحدث نتيجة لوزن الجسم في عمى لحظات التسارع والفرممة القوة الإنفجارية وتعتمد 
نمية القدرة العضمية ساعد في ت  ، وىذا الأسموب في التدريب ي  ناميكية مثل الوث ب الإرتداديحركتو الدي

 (380: 45اميكي لمحركات. )حسين الأداء الدين  ؤدي الي ت  الأمر الذي ي  
 "بريقع جابر ومحمد ،السكرىإبراهيم م(، " خيرية 2114" ) حسن" زكى تفق كلا  منوي  

وتشتمل عمى الوثب العميق ووثب الصندوق وىذه التدريبات تكون أدق في إنتاج الدفع  م(2115)
طالة تميزة لحركات دورة الإستمرارية السريعة الم  للإما نحتاج  ذو الكفاءة العالية، فنحن غالبا  

   (67: 25( ، )147-145:  7( ، )115:  11والتقصير. )
اد م يةأن التدريبات  مGabbetta.v (2119)جوبيتا ف ويري  نشاط عضمي مركزي  الت ص 

بذل قوة مكن أن ت  من أجل تحسين مستوي القوة اعتمادا  عمى حقيقة فسيولوجية ألا وىي أن العضمة ي  
 ( 16:  40أو جيد أكبر إذا ما تم إطالتيا قبل الحركة. ) 

 ونالدد (،م2117)خميل ، عزة وليد مصطفي(، م2117)إبراهيم  دانمن  كلا  تفق كما ي  
اد م يةاليدف من التدريبات أن  عمى مDonald chu (2118)شو ىو تنمية القدرة العضمية  الت ص 

عن طريق إطالة مفاجئة لمعضلات ويتبعيا مباشرة تقصير بسرعة عالية ويتم ذلك لزيادة قدرة 
وىذه الطاقة يتم استخداميا في ويتم تخزين كمية كبيرة من المطاطية  نبساطالإالعضلات عمى 

 (122: 36) ، ( 28: 31( ، ) 34:30) نقباض الثنائي.الإ
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أن المبدأ العممي الأساسي  م(0996وناريمان الخطيب" ) ،"عبد العزيز النمرويري 
اد م يةلمتدريبات  أنو عندما تحدث إطالة سريعة مفاجئة لمعضمة فأنيا تنقبض فورا  لتقاوم ىذه  الت ص 

ن ىذه العممية تتأسس عمى ما يسمى برد فعل الإطالة أو رد الفعل د العمماء بأالإطالة ، ويعتق
، وىذه العممية تقوم بيا المغازل العضمية والتي توجد متوازية  Stretch Reflexالمنعكس للإطالة

زيد طول كلا  من الألياف العضمية حدث إطالة سريعة ومفاجئة ي  ف العضمية ، فعندما ت  مع الأليا
رسل إشاره لمحبل الشوكي الذى يقوم ر يجعميا ت  والمغازل العضمية معا  في نفس الوقت ، وىذا التغي  

 حسن أسموببإرسال إشاره لمعضمة فتنقبض ، وبالتالي يقصر طوليا وتكرار ىذا الفعل يسيم في ت  
استخدام طاقة المطاطية ورفع كفاءة الأفعال العصبية المنعكسة في العضمة أو المجموعات 

 (     113: 18العضمية .) 
اد م يةتدريبات الأىم مميزات ومن  تيجة أنيا تزيد من كفاءة الأداء الحركي وذلك ن الت ص 

لممفصل وبمختمف  كيالحر خلال المدى  نقباض بمعدل أكثر تفجرا  لزيادة قدرة العضلات عمى الإ
اد م ية تدريبات الوجدير بالذكر أن الحركة، سرعات  مرحمة فرممة طويمة خلال لا يتخمميا الت ص 

ن ىذا النوع إلى صفر خلال ىذه المرحمة لذا فأ نقباض بالتطويل فلا تصل سرعة الجسملحظات الإ
الحالة تتناسب مع كثير من الأنشطة  وىذه سرعة،ساعد عمى أنتاج قوة كبيرة بأقصى من التدريب ي  

 (80:15) بأنواعو.الرياضية أىميا الوثب 
 " Ken Kontor et al"كين كنتور وآخروننقلا عن  م(2114"زكى حسن" ) شيروي

اد م يةإلى العلاقة الوطيدة بين كلا من تدريبات القوة والتدريبات  التي لا يمكن تجاىميا حيث  الت ص 
 أوصوا ىؤلاء العمماء بأىمية وضرورة المزج بين كلا  من تدريبات القوة العضمية والتدريبات

اد م ية  حيث يسمح بأقصى حد لمكفاءة البدنية وتطورىا أثناء التدريب ويسيم في تطوير وبناء الت ص 
  (146، 145: 10) البرامج التدريبية المختمفة.

أن أي حركة رياضية تتميز  مEdmund r. burkc (2110)أدمون بيرك ويوضح 
بوجود مرحمة إنقباض عضمي بالتطويل يعقبيا مباشرة مرحمة إنقباض عضمي بالتقصير يشمل ذلك 

مقدار التحول  عمىقوة العضمية يجب المحافظة قدر الإمكان ال عمىميارة الرمي والوثب ولمتدريب 
وىذا التحول يسمي بالقدرة العضمية  ممكنة،سرعة  بأقصىبالتقصير مرحمة الإنقباض العضمي  إلى
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إنتاج ىذا النوع من القوة العضمية يرتبط في المقام الأول بطرق تنمية  عمىأو المقدرة  القصوى،
 (73:  37) بالسرعة. القوة المميزةالسرعة أو 

مسابقات الميدان عمل الباحث في مجال التدريب الرياضي وتعميم وتدريب خلال  منو 
لطلاب نخفاض المستوى الرقمي لاحظ إفقد  بكمية التربية الرياضية جامعة الأزىر والمضمار

مسابقات الميدان والمضمار لدى طلاب كمية التربية الرياضية ولاسيما في مسابقة تخصص مادة 
رات ضعيفة الوثب الطويل، الأمر الذي أدى إلى حصوليم عمى درجات منخفضة وبالتالي إلى تقدي

في مادة مسابقات الميدان والمضمار ، الأمر الذي يمثل وجود مشكمة تتطمب إيجاد الحمول 
المناسبة ليا ورأى الباحث أنو قد يكون أحد الأسباب التي تـؤدي إلى عـدم تحقيق طلاب التخصص 

 القدرات البدنيةبالكميـة لمستويـات عالية ىو ضعـف مستوي في مادة مسابقات الميدان والمضمار 
لموصول الي تطوير القدرات لبحث عن طرق تدريبية حديثة محاولة ا إليدفع الباحث  ىذا ماو لدييم 
طلاع إلال من خو لمحصول عمي تحقيق مستوي رقمي أفضل  الخاصة لطلاب التخصص البدنية

وجد العديد من الأبحاث والدراسات والمراجع العممية الحديثة التي أمكن التوصل إلييا  عمىالباحث 
اد م ية  الدراسات التي  أنيا من أفضل الطرق واتضح من نتائج ىذه الدراسات تناولت التدريبات الت ص 

 الخاصة ةكما أنيا س اىمت في تطوير القدرات البدنيريبية المستخدمة لتنمية القدرات البدنية التد
 . وح سنت من مستوي الأداء المياري والمستويات الرقمية لدي اللاعبين في الرياضات المختمفة

كما ترجع أىمية ىذا البحث التي قد تسيم في تحقيق الإنجازات العالية في مجال رياضة 
ت ألعاب القوي للارتقاء بمستوي الطلاب عن طريق إستغلال أقصي ما لدييم من إمكانيات وطاقا

تمكنيم من الوصول لأفضل طرق الأداء في أقصر زمن ممكن، كما قد تساىم بإضافات جديدة 
ك يمكن الوصول بالطلاب إلي إلى الخطة الدراسية مما يؤدي الي الارتقاء بالعممية التعميمية وبذل

عمي مستوي في مسابقات العاب القوي كما توجو بعض الأسس والقواعد التي يجب أن توضع في أ
 عتبار عند التخطيط لمتدريب ووضع البرامج الجديدة.الا
 -هثث:  اف هذأ

اد م يةالتدريبات استخدام ييدف ىذا البحث إلى تصميم برنامج تدريبي مقترح ب  الت ص 
 :ما يمي عمىومحاولة التعرف 
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ية تأثير البرنامج التـدريبي المقتـرح تأثير البرنامج التـدريبي المقتـرح  ..11 ـادٌم  ية باسـتخدام التـدريبات التْص  ـادٌم  البدنيـة البدنيـة رات رات عمـي تحسـين المتغيـعمـي تحسـين المتغيـباسـتخدام التـدريبات التْص 
 ..الخاصة لموثب الطويل لدى أفراد عينة البحثالخاصة لموثب الطويل لدى أفراد عينة البحث

ية أثير البرنــامج التــدريبي المقتــرح أثير البرنــامج التــدريبي المقتــرح تــتــ ..22 ــادٌم  ية باســتخدام التــدريبات التْص  ــادٌم    المســتوي الرقمــيالمســتوي الرقمــيعمــي تحســين عمــي تحســين باســتخدام التــدريبات التْص 
 ..لدى أفراد عينة البحثلدى أفراد عينة البحث  لموثب الطويللموثب الطويل
 فزوض اهثث:.

  فــيفــي  تجريبيــةتجريبيــةالقبمــي والبعــدي لممجموعــة الالقبمــي والبعــدي لممجموعــة ال  القياســينالقياســينمتوســطات متوســطات د فــروق دالــة إحصــائياً بــين د فــروق دالــة إحصــائياً بــين توجــتوجــ ..11
لصـــالح القيـــاس لصـــالح القيـــاس و و الوثــب الطويـــل الوثــب الطويـــل   ســـابقةســـابقةممللالرقمـــي الرقمـــي   والمســـتويوالمســـتويالبدنيـــة الخاصــة البدنيـــة الخاصــة المتغيـــرات المتغيـــرات بعــض بعــض 
 البعديالبعدي

  القياســين القبمــي والبعــدي لممجموعــة الضــابطة فــيالقياســين القبمــي والبعــدي لممجموعــة الضــابطة فــيمتوســطات متوســطات توجــد فــروق دالــة إحصــائياً بــين توجــد فــروق دالــة إحصــائياً بــين  ..22
لصـــالح القيـــاس لصـــالح القيـــاس الوثــب الطويـــل و الوثــب الطويـــل و   لمســـابقةلمســـابقةالمتغيـــرات البدنيـــة الخاصــة والمســـتوي الرقمـــي المتغيـــرات البدنيـــة الخاصــة والمســـتوي الرقمـــي   بعــضبعــض
 ..البعديالبعدي

التجريبيــة التجريبيــة الضـابطة و الضـابطة و   القياسـين البعــديين لممجمـوعتينالقياسـين البعــديين لممجمـوعتينمتوسـطات متوسـطات توجـد فـروق دالـة إحصــائياً بـين توجـد فـروق دالـة إحصــائياً بـين  ..33
لصــــالح لصــــالح الوثــــب الطويــــل و الوثــــب الطويــــل و لمســــابقة لمســــابقة المتغيــــرات البدنيــــة الخاصــــة والمســــتوي الرقمــــي المتغيــــرات البدنيــــة الخاصــــة والمســــتوي الرقمــــي   بعــــضبعــــض  فــــيفــــي

 لمجموعة التجريبية.لمجموعة التجريبية.اا
 -اهثث:  ًصطوثاخ 

 The-Shock Training ::التْصَادٌمِيةالتْصَادٌمِيةتدريبات تدريبات الال -
ىي أحد أنواع التدريب البميومترى التي يتم تقييم الأداء فييا معتمدا  عمى زمن الاتصال مع 

زمن اليبوط عمى  الأرض، حيث يجب أن تؤدى من خلال مجموعو من الوثبات بدون تأخير فى
 (38: 7الأرض، مع الاستمرارية السريعة لدورة إطالة وتقصير العضلات العاممة. )

بأنيا السقوط من إرتفاعات مختمفة ثم الوثب السريع  م(2114" زكى حسن" )كما يعرفيا 
 (146: 10للأمام أو لأعمى لتنمية الصفات البدنية كالقوة والسرعة والقدرة. ) 

 طح اهذراساخ المزتث
"بعنـوان فاعميـة اسـتخدام تـدريبات التصـادم فـي "بعنـوان فاعميـة اسـتخدام تـدريبات التصـادم فـي   ((2288))  م(م(21062106))  القندواتيالقندواتي  محمود حامددمحمود حامدددراسة دراسة  ..11

تنميـــة القـــدرات البدنيـــة الخاصـــة بالبـــدء والـــدوران فـــي الســـباحة الحـــرة  واســـتخدم الباحـــث المـــنيج تنميـــة القـــدرات البدنيـــة الخاصـــة بالبـــدء والـــدوران فـــي الســـباحة الحـــرة  واســـتخدم الباحـــث المـــنيج 
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التجريبي ذو التصميم التجريبي لمجمـوعتين إحـداىما تجريبيـة والأخـرى ضـابطة واشـتممت عينـة التجريبي ذو التصميم التجريبي لمجمـوعتين إحـداىما تجريبيـة والأخـرى ضـابطة واشـتممت عينـة 
( ســـباح  تـــم تقســـيميم عشـــوائياً الـــي مجمـــوعتين متســـاويتين إحـــداىما ( ســـباح  تـــم تقســـيميم عشـــوائياً الـــي مجمـــوعتين متســـاويتين إحـــداىما 3232الدراســـة عمـــي عـــدد )الدراســـة عمـــي عـــدد )

البرنـــامج البرنـــامج : أن : أن ( ســـباح وكـــان مـــن أىـــم النتـــائج ( ســـباح وكـــان مـــن أىـــم النتـــائج 1616تجريبيـــة والأخـــرى ضـــابطة قـــوام كـــل منيـــا )تجريبيـــة والأخـــرى ضـــابطة قـــوام كـــل منيـــا )
زيـادة قــوة عضــلات الــرجمين ودرجــة زيـادة قــوة عضــلات الــرجمين ودرجــة   فــيفــي  تــدريبات التصــادم أثـر تــأثيراً إيجابيــاً تــدريبات التصــادم أثـر تــأثيراً إيجابيــاً   التـدريبي باســتخدامالتـدريبي باســتخدام

   ..لمجموعة التجريبيةلمجموعة التجريبيةلصالح الصالح ا  لدي السباحين قيد البحث لدي السباحين قيد البحث وتحسين البدء والدوران وتحسين البدء والدوران الوثب العمودي الوثب العمودي 
( ( 3344))  م(م(21072107))Bogdanis Gregory Cet all ،،بوغدانيس، جريجدوري وآخدرونبوغدانيس، جريجدوري وآخدروندراسـة دراسـة  ..22

الطويـل الطويـل البميومترك أثناء المنافسة عمى المستوي الرقمي لمتسابقي الوثـب البميومترك أثناء المنافسة عمى المستوي الرقمي لمتسابقي الوثـب بعنوان "تأثير تدريبات بعنوان "تأثير تدريبات 
( ( 88مــــن )مــــن )تكونــــت تكونــــت   واحــــدة الدراســــةواحــــدة الدراســــةالباحــــث المــــنيج التجريبــــي عمــــى عينــــة تجريبيــــة الباحــــث المــــنيج التجريبــــي عمــــى عينــــة تجريبيــــة   "، اســــتخدام"، اســــتخدام

أثـــرت إيجابيــاً عمـــى أثـــرت إيجابيــاً عمـــى   البميــومترك قــدالبميــومترك قــدوكــان مــن أىـــم النتــائج أن تـــدريبات وكــان مــن أىـــم النتــائج أن تـــدريبات   طويـــل،طويـــل،متســابقين وثــب متســابقين وثــب 
لأفقيــــة للاقتـــراب وزمــــن الإرتقـــاء والســــرعة الأفقيــــة لأفقيــــة للاقتـــراب وزمــــن الإرتقـــاء والســــرعة الأفقيــــة ممثمـــة فــــي الســـرعة اممثمـــة فــــي الســـرعة ا  المتغيـــرات الكينماتيكيــــةالمتغيـــرات الكينماتيكيــــة

 والقدرات البدنية والمستوي الرقمي لمتسابقي الوثب الطويل.والقدرات البدنية والمستوي الرقمي لمتسابقي الوثب الطويل.للإرتقاء للإرتقاء 
( "بعنوان تأثير برنـامج تـدريبي باسـتخدام التـدريبات ( "بعنوان تأثير برنـامج تـدريبي باسـتخدام التـدريبات 1133))  م(م(21072107شيرين محمد خيري )شيرين محمد خيري )دراسة دراسة  ..33

ـــة والمســـ ـــى بعـــض المتغيـــرات البدني ية عم ـــادٌم  ـــة والمســـالتْص  ـــى بعـــض المتغيـــرات البدني ية عم ـــادٌم  توى الرقمـــي لطـــلاب التخصـــص فـــي الوثـــب توى الرقمـــي لطـــلاب التخصـــص فـــي الوثـــب التْص 
( ( 88الثلاثي" تم استخدام المنيج التجريبي عمى عينـة الدراسـة واشـتممت عينـة الدراسـة عمـى عـدد)الثلاثي" تم استخدام المنيج التجريبي عمى عينـة الدراسـة واشـتممت عينـة الدراسـة عمـى عـدد)

طلاب من طلاب تخصص الفرقة الرابعة بكمية التربية الرياضية جامعة أسـوان، وكـان مـن أىـم طلاب من طلاب تخصص الفرقة الرابعة بكمية التربية الرياضية جامعة أسـوان، وكـان مـن أىـم 
ية لـــو تــأثير إيجــابي عمـــى أن البرنــامج التــدريبي المقتـــرح باســتخدام التــدريبات أن البرنــامج التــدريبي المقتـــرح باســتخدام التــدريبات   النتــائج:النتــائج: ــادٌم  ية لـــو تــأثير إيجــابي عمـــى التْص  ــادٌم  التْص 

مســـتوي القـــدرة العضـــمية لمـــرجمين والمســـتوي الرقمـــي لمتســـابقي الوثـــب الثلاثـــي لـــدي أفـــراد عينـــة مســـتوي القـــدرة العضـــمية لمـــرجمين والمســـتوي الرقمـــي لمتســـابقي الوثـــب الثلاثـــي لـــدي أفـــراد عينـــة 
 البحث.البحث.

يةبعنوان تأثير التدريبات بعنوان تأثير التدريبات   ((99))  م(م(21082108سالم )سالم )رحاب رشاد رحاب رشاد   دراسةدراسة ..44 ادٌم  يةالتْص  ادٌم  عمى مسـتوي القـدرة عمى مسـتوي القـدرة   التْص 
لــدي لاعبــات جمبــاز الايروبيــك  واســتخدمت الباحثــة المــنيج لــدي لاعبــات جمبــاز الايروبيــك  واســتخدمت الباحثــة المــنيج   العضــمية ومســتوي الأداء الميــاريالعضــمية ومســتوي الأداء الميــاري

التجريبي ذو التصميم التجريبي لمجمـوعتين إحـداىما تجريبيـة والأخـرى ضـابطة واشـتممت عينـة التجريبي ذو التصميم التجريبي لمجمـوعتين إحـداىما تجريبيـة والأخـرى ضـابطة واشـتممت عينـة 
متسـاويتين متسـاويتين   تـم تقسـيميم عشـوائياً الـي مجمـوعتينتـم تقسـيميم عشـوائياً الـي مجمـوعتينو و سـنة سـنة 1212( تحـت ( تحـت ةةناشـئناشـئ2020الدراسة عمـي عـدد )الدراسة عمـي عـدد )

يــؤثر يــؤثر : : وكــان مــن أىــم النتــائج وكــان مــن أىــم النتــائج   الأخــرى ضــابطةالأخــرى ضــابطةإحــداىما تجريبيــة و إحــداىما تجريبيــة و ( ( ناشــئاتناشــئات1010))  قــوام كــل منيــاقــوام كــل منيــا
ية   البرنــامج التـــدريبي باســـتخدام التـــدريباتالبرنــامج التـــدريبي باســـتخدام التـــدريبات ـــادٌم  ية التْص  ـــادٌم  مســـتوي القـــدرة العضـــمية مســـتوي القـــدرة العضـــمية عمـــي عمـــي تــأثيراً إيجابيـــاً تــأثيراً إيجابيـــاً التْص 

 يروبيك.يروبيك.داء المياري لدي لاعبات جمباز الأداء المياري لدي لاعبات جمباز الأومستوي الأومستوي الأ
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ية"بعنـوان تـأثير التـدريبات "بعنـوان تـأثير التـدريبات ( ( 1199))  م(م(21082108عبير جمدال شدحاتة )عبير جمدال شدحاتة )  دراسةدراسة ..55 ـادٌم  يةالتْص  ـادٌم  عمـى مسـتوي عمـى مسـتوي   التْص 
ــــي الظيــــر لمســــباحين الناشــــئين  ــــي الظيــــر لمســــباحين الناشــــئين القــــدرة العضــــمية وتحســــين زمــــن البــــدء فــــي ســــباحة الزحــــف عم القــــدرة العضــــمية وتحســــين زمــــن البــــدء فــــي ســــباحة الزحــــف عم
واستخدمت الباحثـة المـنيج التجريبـي عمـي ذو التصـميم التجريبـي لمجمـوعتين إحـداىما تجريبيـة واستخدمت الباحثـة المـنيج التجريبـي عمـي ذو التصـميم التجريبـي لمجمـوعتين إحـداىما تجريبيـة 

( سباح مـن السـباحين الناشـئين لسـباحة الظيـر ( سباح مـن السـباحين الناشـئين لسـباحة الظيـر 2424والأخرى ضابطة واشتممت العينة عمي عدد)والأخرى ضابطة واشتممت العينة عمي عدد)
إحـداىما إحـداىما ين بالاتحاد القطري لمسباحة وتم تقسيميم عشـوائياً إلـي مجمـوعتين متسـاويتين ين بالاتحاد القطري لمسباحة وتم تقسيميم عشـوائياً إلـي مجمـوعتين متسـاويتين والمسجموالمسجم

ـــة والأخـــرى ضـــابطة  ـــة والأخـــرى ضـــابطة تجريبي ـــائج 1212قـــوام كـــل منيـــا )قـــوام كـــل منيـــا )تجريبي ـــائج ســـباح( وكـــان مـــن أىـــم النت أن البرنـــامج أن البرنـــامج : : ســـباح( وكـــان مـــن أىـــم النت
يةالتـدريبي باســتخدام التــدريبات التـدريبي باســتخدام التــدريبات  ـادٌم  يةالتْص  ـادٌم  أدي إلــي تحســين القــدرة العضـمية لــدي الســباحين عينــة أدي إلــي تحســين القــدرة العضـمية لــدي الســباحين عينــة   التْص 

ـــدء والمســـتوي الرقمـــي لســـباحة البحـــث وتحســـالبحـــث وتحســـ ـــدء والمســـتوي الرقمـــي لســـباحة ين زمـــن مســـافة الب متـــر لصـــالح المجموعـــة متـــر لصـــالح المجموعـــة     5500ين زمـــن مســـافة الب
 ..التجريبيةالتجريبية

ية( "بعنـــوان تــأثير التــدريبات ( "بعنـــوان تــأثير التــدريبات 3322))  م(م(21082108أحمددد )أحمددد )ياسددر محمدددد ياسددر محمدددد دراســة دراســة  ..66 ـــادٌم  يةالتْص  ـــادٌم  عمــى تنميـــة عمــى تنميـــة   التْص 
القــــدرة العضــــمية لمــــرجمين بالوثــــب والطعــــن وزمــــن اليجــــوم البســــيط لــــدي المبــــارزين الناشــــئين ، القــــدرة العضــــمية لمــــرجمين بالوثــــب والطعــــن وزمــــن اليجــــوم البســــيط لــــدي المبــــارزين الناشــــئين ، 
واستخدم الباحث المنيج التجريبي ذو التصميم التجريبي لمجموعتين إحداىما تجريبيـة والأخـرى واستخدم الباحث المنيج التجريبي ذو التصميم التجريبي لمجموعتين إحداىما تجريبيـة والأخـرى 

مبـــارز( مـــن المبـــارزين بنـــادي ســـبورتنج وتـــم مبـــارز( مـــن المبـــارزين بنـــادي ســـبورتنج وتـــم 1414ضـــابطة واشـــتممت عينـــة الدراســـة عمـــي عـــدد )ضـــابطة واشـــتممت عينـــة الدراســـة عمـــي عـــدد )
قـوام كـل منيـا قـوام كـل منيـا إحـداىما تجريبيـة والأخـرى ضـابطة إحـداىما تجريبيـة والأخـرى ضـابطة يميم عشـوائياً إلـي مجمـوعتين متسـاويتين يميم عشـوائياً إلـي مجمـوعتين متسـاويتين تقستقس

يةيـؤثر البرنـامج التـدريبي باسـتخدام التـدريبات يـؤثر البرنـامج التـدريبي باسـتخدام التـدريبات : : من أىم النتائج من أىم النتائج كان كان ناشئات( ، و ناشئات( ، و 1010)) ـادٌم  يةالتْص  ـادٌم    التْص 
لناشـئي لناشـئي تأثيراً إيجابياً عمي تنمية عمى تنمية القدرة العضمية العامـة والخاصـة لمـذراعين والـرجمين تأثيراً إيجابياً عمي تنمية عمى تنمية القدرة العضمية العامـة والخاصـة لمـذراعين والـرجمين 

لصــــالح لصــــالح   أدي الـــي تحســــين زمــــن أداء اليجـــوم البســــيط لــــدي المبـــارزين الناشــــئينأدي الـــي تحســــين زمــــن أداء اليجـــوم البســــيط لــــدي المبـــارزين الناشــــئينكمــــا كمــــا   المبـــارزة المبـــارزة 
 المجموعة التجريبية .المجموعة التجريبية .

  لإستفادجا
 
 زتثطح ًن اهذراساخ الم

بعد الإطلاع عمى الدراسات السابقة العربية والأجنبية المرتبطة بموضوع البحث استفاد 
 الباحث من ىذه الدراسات ما يمي:

 تحقيق أىداف البحث.تحقيق أىداف البحث.لل  المستخدمةالمستخدمةلإجراءات لإجراءات أفضل أفضل   مىمىالتعرف عالتعرف ع -
المناسب لعينة البحث وتأثيره عمـي تحسـين المتغيـرات المناسب لعينة البحث وتأثيره عمـي تحسـين المتغيـرات تصميم محتوي البرنامج التدريبي المقترح تصميم محتوي البرنامج التدريبي المقترح  -

 البدنية الخاصة والمستوي الرقمي لموثب الطويل.البدنية الخاصة والمستوي الرقمي لموثب الطويل.
 ..ةةالحاليالحالي  ائية المناسبة لبيانات الدراسةائية المناسبة لبيانات الدراسةتحديد الأساليب الإحص  تحديد الأساليب الإحص   -
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 البحث.البحث.وسائل وأدوات جمع البيانات التي سوف تستخدم في وسائل وأدوات جمع البيانات التي سوف تستخدم في تحديد تحديد  -
توجيــو الباحــث فــي ترتيــب وضــبط الإجــراءات الخاصــة بالقياســات والتعــرف عمــى كيفيــة تقنــين توجيــو الباحــث فــي ترتيــب وضــبط الإجــراءات الخاصــة بالقياســات والتعــرف عمــى كيفيــة تقنــين  -

 البرنامج التدريبي المقترح.البرنامج التدريبي المقترح.
  وتعضــيد نتــائج الدراســـةوتعضــيد نتــائج الدراســـة  تفســـيرتفســـيرلل  فــيفــينتــائج الدراســـات المرتبطــة نتــائج الدراســـات المرتبطــة   الوقــوف عمــى مــا توصـــمت إليــةالوقــوف عمــى مــا توصـــمت إليــة -

 الحالي.الحالي.
 اهثث: إجزاءاخ 

 ًنهج اهثث: 
استخدم الباحث المنيج التجريبي نظرا لملائمتو لطبيعة ىذه الدراسة باستخدام التصميم 

 التجريبي ذو القياس القبمي والبعدي لمجموعتين إحداىما تجريبية والأخرى ضابطة.
 عٍنح اهثث: ومجتٌع 

بكمية طلاب الفرقة الرابعة بين من اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية قام الباحث ب
/ 2019زىر تخصص مسابقات الميدان والمضمار لمعام الدراسي )التربية الرياضية جامعة الأ

من مجتمع ( طلاب 8)قام الباحث باستبعاد عدد ( طالب 28)حجم مجتمع البحث بمغ و م( 2020
العممية للاختبارات  كعينة استطلاعية وذلك لإجراء المعاملات الأساسيةالبحث عينة البحث وخارج 

 تم تقسيميم ( طالب20)عينة البحث الأساسية وبذلك أصبحت  المستخدمة قيد البحث عمييم 
طلاب لممجموعة التجريبية يطبق عمييا الطريقة التقميدية  (10)متساويتين إلي مجموعتين  عشوائيا  

 لممجموعة التجريبية يطبق عمييا البرنامج التدريبي باستخدام التدريبات التصادمية طلاب ( 10،)
وذلك وفقا  لممستوي وقد تعمد الباحث أن يكونوا أفصل طلاب التخصص فى مسابقة الوثب الطويل 

أن وقد قام الباحث بإجراء التجانس عمى عينة البحث في المتغيرات قيد البحث لمتأكد من الرقمي 
 وتم الاختيار ليذه العينة للأسباب التالية. عتدالي عينة البحث تقع تحت المنحنى الإ

 ..العينةالعينة  ىذهىذه  بتدريببتدريبيقوم الباحث يقوم الباحث  ..11
 ..توافر العينة المطموبة لإجراءات البحث من حيث عدد الطلابتوافر العينة المطموبة لإجراءات البحث من حيث عدد الطلاب ..22
 حث.حث.موافقة إدارة الكمية لتطبيق البموافقة إدارة الكمية لتطبيق الب  إلىإلىالمكان والأدوات اللازمة لإجراء البحث بالإضافة المكان والأدوات اللازمة لإجراء البحث بالإضافة توافر توافر  ..33
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 (1جــدول )

 لتواء لمعدلات النمو عٌاري ومعامل الإالمتوسط الحسابً والإنحراف الم
 28ن=  ستوي الرقمً للاعبً الوثب الطوٌلوالمتغٌرات البدنٌة والم

 
 المتغٌرات

 دلالات التوصٌف الإحصائً

وحدة 
 القٌاس

المتوسط 
 الحسابً

الإنحراف 
 المعٌاري

 الوسٌط
معامل 
 الإلتواء

متغٌرات 
 النمو

 0,30- 21.00 0,57 21,30 سنة السن

 1,85 177,00 4,01 176,90 سم الطول

 1,42- 74,00 3,12 73,50 كجم الوزن

ٌة
دن

الب
ت 

را
غٌ

مت
ال

 

السرعة 
 القصوى

 0,51 3,78 0,10 3.81 ثانٌة متر من البدء الطائر 30عدو 

 القوة القصوى
 0,60 237,00 6,46 239,25 كجم قوة عضلات الرجلٌن

 0,88 208.00 3,07 207,95 كجم قوة عضلات الظهر

القدرة العضلٌة 
 للرجلٌن

 0,06 2,26 0,03 2,27 متر الوثب العرٌض من الثبات

 0,12 41,00 2,43 41,15 سم الوثب العمودي من الثبات

 المرونة
من  ثنً الجذع أماما أسفل

 الوقوف
 1,32 11,80 1,22 11,90 سم

 الرشاقة
زجزاجى بطرٌقة الجري ال

 ()بارو
 0,32- 27,00 1,05 27,40 ثانٌة

 0,12- 5,35 0,08 5.34 متر المستوي الرقمً للوثب الطوٌل

يقع أنيا ( أي 1.85: 1.15-) ما بين تراوحأن قيم معامل الالتواء ت( 1ضح من جدول )يت
يدل عمى مما الإعتدالية في كل الإختبارات وىذا يشير إلى أن التوزيعات تقترب من ( 3)± ما بين 

 .البحث تجانس أفراد عينة
 - البحث.مجموعتي تكافؤ 

قيد المتغيرات التجريبية والضابطة في البحث  التكافؤ بين مجموعتي الباحث بإجراء قام
 .بين أفراد المجموعتين دالة إحصائيا  لمتأكد من عدم وجود فروق البحث 

 (2جدول )

 المتوسط الحسابً والإنحراف المعٌاري وقٌمة )ت( المحسوبة للمجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة 
 11=2=ن1نتوي الرقمً للاعبً الوثب الطوٌل فً المتغٌرات البدنٌة والمس

 المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

المجموعة 
 التجرٌبٌة

الفرق بٌن  المجموعة الضابطة
 المتوسطٌن

قٌمه )ت( 
 المحسوبة

 ع± س ع± س

متغٌرات 
 النمو

 1,070 0,10 0,67 20,20 0,59 21,30 سنة السن

 1,001 1,40 2,88 174,90 3,40 176,30 سم الطول

 1,094 090 3,62 72,10 4,24 73,00 كجم الوزن

المتغٌرات 
 البدنٌة

السرعة 
 القصوى

متر  30عدو 
 من البدء الطائر

 1,015 0,03 0,51 3,78 0,10 3.81 ثانٌة

القوة 
 القصوى

قوة عضلات 
 الرجلٌن

 0,345 0,70 4,81 238,70 5,25 239,40 كجم

قوة عضلات 
 الظهر

 0,543 0,80 2,45 208,00 3,94 207,20 كجم
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القدرة 
العضلٌة 
 للرجلٌن

الوثب العرٌض 
 من الثبات

 0,467 0,01 0,06 2,26 0,03 2,27 متر

الوثب العمودي 
 من الثبات

 0,685 0,70 1,75 41,20 2,64 41,90 سم

 المرونة
ثنً الجذع أماما 

أسفل من 
 الوقوف

 0,976 1,00 1,32 11,80 1,22 11,90 سم

 الرشاقة
جري ال

زجزاجى ال
 بطرٌقة بارو

 0,989 0,20 0,97 27,50 1,10 27,30 ثانٌة

 1,060 0,02 0,02 5,31 0,05 5,33 متر المستوي الرقمً للوثب الطوٌل

       010010..22( =    ( =    10151015قيمة )ت( الجدولية عند مستوي معنوية)قيمة )ت( الجدولية عند مستوي معنوية)
( عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين المجموعتين التجريبية والضابطة 2يتضح من جدول )

تكافؤ مجموعة  عمىقيد البحث، مما يدل معدلات النمو والمتغيرات البدنية والمستوي الرقمي في 
 .البحث في ىذه المتغيرات

 ووسائن جمع اهثٍاناخ  أدواخ
  المستخدمة:القياس جهزة الأدوات والأ .0
جياز الرستاميتر لقياس الطول الكمي لمجسم بالسنتيمتر.  -

 (4مرفق )
 مضمار ألعاب قوي. -

 ساعة إيقاف. - (4ميزان طبي معاير لقياس وزن الجسم بالكيمو جرام. مرفق ) -
 شريط قياس. - جياز الديناموميتر لقياس قوة عضلات الظير والرجمين. -
 حواجز بارتفاعات مختمفة. - سم.60- 30صناديق خشبية مختمفة الارتفاع من  -
 دامبمز بأوزان مختمفة. - ( كجم.4-3- 2- 1صديري أثقال بأوزان مختمفة ) -
الجيتر وىو عبارة عن )أكياس قماشية تملأ بالرمل( بأوزان  -

 مختمفة.
، 3، 2كرات طبية متنوعة  -

 كجم.    5
 ( 2مرفق ) البدنية: لمتغيراتا لتحديدرأي الخبراء  إستطلاع .2

المرتبطة لتحديد القدرات البدنية لمدراسات قام الباحث بإجراء مسح مرجعي لممراجع العممية و 
الخاصة بالوثب الطويل وكذلك تحديد أنسب الاختبارات التي تقيس تمك القدرات البدنية الخاصة 

( 16)م( 2111) (22) م(2110)(، 4) م(0996)( 1) م(2108) :مثلبمسابقة الوثب الطويل 
وتم وضعيا في استمارة ثم عرضيا عمي  (27(، )26)( 13) م(2107)( 25(، )12) م(2114)

نسب الاختبارات التي تقيس القدرات الخبراء في مسابقات الميدان والمضمار وذلك بغرض تحديد أ
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البدنية الخاصة بالوثب الطويل ، وتم التوصل الي تحديد القدرات البدنية والاختبارات التي تقسيا 
 (3)كما ىو مبين بالجدول رقم 

 ( 3جدول )

  هاالاختبارات التً تقٌسالقدرات البدنٌة الخاصة للوثب الطوٌل و

 نسبة الموافقة وحدة القٌاس الإختبارات البدنٌة القدرات البدنٌة م

 القدرة العضلٌة للرجلٌن -1
 %100 متر الوثب العرٌض من الثبات

 %80 سم الوثب العمودي من الثبات

 %100 ثانٌة متر من البدء المنطلق30عدو  السرعة القصوى -2

 قوة عضلات الرجلٌن 3
قوة عضلات الرجلٌن باستخدام 

 الدٌنامومٌتر
 %100 ثقل/كجم

 %100 ثقل/كجم قوة عضلات الظهر باستخدام الدٌنامومٌتر قوة عضلات الظهر -4

 %90 سم ثنً الجذع أماما  أسفل من الوقوف المرونة -5

 %80 ثانٌة الجري الزجزاجى بطرٌقة بارو الرشاقة -6

( أن نسبة موفقة أراء الخبراء حول أىم القدرات البدنية الخاصة 3ويتضح من جدول )
أرتض الباحث  %( وقد100 %:80) بين لموثب الطويل والاختبارات التي تقيسيا قد ترواحت ما

 فأكثر. %80نسبة 
 قياس المستوي الرقمي لمهارة الوثب الطويل: .3

( 3الرقمي من خلال المسافة المسجمة من خلال أفضل )المستوى  قام الباحث بقياس
اليبوط(،  –الطيران  –رتقاء الإ –قتراب )الإمحاولات في الوثب الطويل بمراحل الأداء الكامل من 

 لميواة.تحاد الدولي لألعاب القوى لقواعد الإ فقا  و عمى أن يسجل للاعب أفضل ىذه المحاولات 
 استمارة جمع البيانات المستخدمة: .4
( حـــول أم القـــدرات البدنيـــة الخاصـــة ( حـــول أم القـــدرات البدنيـــة الخاصـــة 11اســـتمارة اســـتطلاع رأي الخبـــراء والمبينـــة أســـمائيم مرفـــق )اســـتمارة اســـتطلاع رأي الخبـــراء والمبينـــة أســـمائيم مرفـــق )-    

 (.(.22بمسابقة الوثب الطويل مرفق )بمسابقة الوثب الطويل مرفق )
استمارة استطلاع رأي الخبـراء حـول البرنـامج التـدريبي المقتـرح باسـتخدام التـدريبات التصـادمية قيـد استمارة استطلاع رأي الخبـراء حـول البرنـامج التـدريبي المقتـرح باسـتخدام التـدريبات التصـادمية قيـد -

 بقة الوثب الطويل.بقة الوثب الطويل.( القدرات البدنية الخاصة بمسا( القدرات البدنية الخاصة بمسا33البحث مرفق رقم )البحث مرفق رقم )
  ستطلاعٍحالإاهذراسح 

تم اختيارىم من نفس ( طلاب 8)قواميا عمى عينة الاستطلاعية بإجراء الدراسة قام الباحث 
/  10/ 14)الموافق  حدفي الفترة من يوم الأالأساسية وذلك  البحث عينةمجتمع البحث ومن خارج 

 وذلك بيدف:عمى عينة الدراسة الاستطلاعية م( 2019/ 10/ 22الاثنين )يوم  إلى م(2019
 التأكد من صلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة.التأكد من صلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة. -
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 تدريب المساعدين عمى إجراء القياسات وتطبيق البرنامج.تدريب المساعدين عمى إجراء القياسات وتطبيق البرنامج. -
 التعرف عمى الصعوبات التي قد تواجو الباحث أثناء إجراء الدراسة الأساسية.التعرف عمى الصعوبات التي قد تواجو الباحث أثناء إجراء الدراسة الأساسية. -
 والأماكن الخاصة بتطبيق البرنامج.والأماكن الخاصة بتطبيق البرنامج.تجييز أماكن إجراء القياسات الخاصة بالبحث تجييز أماكن إجراء القياسات الخاصة بالبحث  -
 تجريب استخدام البرنامج التدريبي والتعرف عمى مناسبتو لقدرات اللاعبين.تجريب استخدام البرنامج التدريبي والتعرف عمى مناسبتو لقدرات اللاعبين. -
 قيد البحث.قيد البحث.للإختبارات للإختبارات   الثباتالثبات  –الصدق الصدق إيجاد المعاملات العممية إيجاد المعاملات العممية  -

 وقد أسفرت نتائج الدراسة الاستطلاعية عن:
 دوات.دوات.صلاحية أجيزة القياس وكفاية الأصلاحية أجيزة القياس وكفاية الأ -
 وملائمة محتوى البرنامج لقدرات عينة البحث.وملائمة محتوى البرنامج لقدرات عينة البحث.  مناسبة الإختباراتمناسبة الإختبارات -
 تحديد زمن وترتيب أخذ القياسات قيد الدراسة.تحديد زمن وترتيب أخذ القياسات قيد الدراسة. -
   ..( كجم( كجم44  –  11تحديد الوزن المناسب لمثقل )تحديد الوزن المناسب لمثقل ) -
 ( سم.( سم.7070–  6060-5050-3030ستخدمة فى تطبيق البرنامج )ستخدمة فى تطبيق البرنامج )تحديد الارتفاع المناسب لمصناديق المتحديد الارتفاع المناسب لمصناديق الم -

 المعاًلاخ اهعوٌٍح هلاختثاراخ )اهثثاخ، اهصذق( 
 الصدق:الصدق:حساب معامل حساب معامل : : أولاً أولاً 

لحساب معامل الصدق استخدم الباحث صدق التمايز حيث قام الباحث بتطبيق الإختبارات 
( طلاب وتم تطبيق نفس 8وعددىم ) مميزةالعينة ال البدنية عمى أفراد العينة الإستطلاعية

وعددىم  دمتخصص كرة قرابعة الإختبارات عمى عينة أخرى تم اختيارىم عمديا  من طلاب الفرقة ال
( يوضح 4( طلاب كعينة غير مميزة، ثم تم حساب دلالة الفروق بين المجموعتين وجدول )8)

 .ذلك
 (4جدول )

 دلالة الفروق بٌن متوسطات المجموعة الممٌزة والمجموعة الغٌر ممٌزة
 8=2=ن1نالبدنٌة قٌد البحث  للمتغٌراتلبٌان معامل الصدق  

 
 المتغٌرات

 الإختبارات
وحدة 
 القٌاس

الفرق بٌن  مجموعة غٌر ممٌزة مجموعة ممٌزة
 المتوسطٌن

قٌمة )ت( 
 ع± س ع± س المحسوبة

لسرعة ا
 القصوى

متر من  30عدو 
 البدء الطائر

 *14,194 0,33- 0,04 4,19 0,03 3,96 ثانٌة

القوة 
 القصوى

قوة عضلات 
 الرجلٌن

 *2,953 12,62 7,21 219,38 7,65 232,00 كجم

ضلات قوة ع
 الظهر

 *22323 4,00 3,34 203,00 3,46 207,00 كجم

 *3,407 0,07 0,04 2,14 0,06 2,21 مترالوثب العرٌض من القدرة 
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العضلٌة 
 للرجلٌن

 الثبات

الوثب العمودي من 
 الثبات

 *6,085 3,62 2,44 37,38 2,77 41,00 سم

 المرونة
ثنً الجذع أماما 
 أسفل من الوقوف

 *4,025 2,25 1,39 8,75 0,93 11,00 سم

 الرشاقة
جري زجزاجى 

 بطرٌقة بارو
 *3,789 2,75 1,51 30,38 1,19 27,63 سم

   045045..22= =         ((1.151.15))الجدولية عند مستوى معنوية الجدولية عند مستوى معنوية   ((تت))قيمة قيمة **
( وكانت 14.194 :2.323بين )ما  تتراوح المحسوبة (ت)( أن قيمة 4يتضح من جدول )

( مما يدل عمى وجود فروق دالة 0.05معنوية)الجدولية عند مستوى )ت( قيمتيا أكبر من قيمة 
مما يشير إلى قدرة ىذه لصالح المجموعة المميزة في المتغيرات البدنية و إحصائيا  بين المجموعتين 

عد اختبارات صادقة لقياس الصفات التي وضعت ختبارات عمى التمييز بين المستويات أي أنيا ت  الإ
 من أجميا.

 ::الثباتالثباتمعامل معامل   ثانياً:ثانياً:
عمى أفراد العينة البدنية  الإختبارات بإيجاد معامل الثبات عن طريق تطبيققام الباحث 

 Testتطبيقو ثم إعادة  ( طلاب من مجتمع البحث وخارج العينة الأساسية8الإستطلاعية وقواميا )
Retest  ( أيام بين التطبيقين الأول والثاني مع مراعاة نفس الظروف 7)قدرة وذلك بفاصل زمني

( يوضح 5وجدول ) البسيط بين نتائج التطبيق الأول والثانيوتم حساب معامل الإرتباط والشروط 
 ذلك.

 (5جدول )

 الثانً والتطبٌق  الأول معامل الإرتباط بٌن التطبٌق
 8= ن              لبٌان معامل الثبات للمتغٌرات البدنٌة قٌد البحث                      

 
 المتغٌرات

 
 الإختبارات

وحدة 
 القٌاس

 التطبٌق الثانً التطبٌق الأول
الفرق بٌن 
 المتوسطٌن

 قٌمة
 " ر "

 ع± س ع± س المحسوبة

السرعة 
 القصوى

متر من  30عدو 
 البدء الطائر

 *0,867 0,01- 0,02 3,95 0,03 3,96 ثانٌة

القوة 
 القصوى

قوة عضلات 
 الرجلٌن

 *0,902 0,50 2,43 156,25 2,38 155,75 كجم

ضلات قوة ع
 الظهر

 *0,893 0,63 2,26 207,63 3,46 207,00 كجم

 القدرة
العضلٌة 
 للرجلٌن

الوثب العرٌض 
 من الثبات

 *0,838 0,01 0,05 2,22 0,06 2,21 متر

الوثب العمودي 
 من الثبات

 *0,967 0,25 2,62 41,25 2,77 41,00 سم
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 المرونة
ثنً الجذع أماما 
 أسفل من الوقوف

 *0,934 0,13 0,99 11,13 0,93 11,00 سم

 قةالرشا
جري زجزاجى 

 بطرٌقة بارو
 *0,828 0,25 1,20 27,38 1,19 27,63 ثانٌة

       717717..11= =   ((1.151.15))الجدولية عند مستوى معنوية الجدولية عند مستوى معنوية   ((رر))قيمة قيمة **
التطبيقين الأول والثاني دالة إحصائيا  بين إرتباط علاقة ( وجود 5)رقم جدول اليتضح من 

المحسوبة تتراوح ما ( ر) قيد البحث حيث كانت قيمة المتغيرات البدنيةفى المتغيرات الدالة عمى 
مما ( 0.05عند مستوي معنوية ))ر( الجدولية  ( وجميعيا أكبر من قيمة0.975: 0.828بين )

 يدل عمى ثبات ىذه الاختبارات.
ً ٍحتاستخذاى اهتذرٌثاخ  تذرٌثًاهبرناًج اه-

 
اد

 
ص

 
 ( 6رلي )   ًزفكاهت

 الرياضيالتدريب  فيالمتخصصة قام الباحث بإجراء مسح مرجعي لممراجع العممية 
( 16) م(2111) (،20) م(0997)( 15) م(0997)(، 22) م(2110)(، 4) م(0996)
( ومراجعة مواقع الشبكة القومية 46)(، 13) م(2107)( 25)م( 2115)(، 12) م(2114)

 (3واستطلاع رأي الخبراء مرفق ) عمى بعض الدراسات السابقة والمشابو طلاعوالإ )الأنترنت(،
لإيجاد أفضل الطرق لتصميم البرنامج التدريبي المقترح لمتدريبات التصادمية وفقا  لأىداف البحث 

 وبما يحقق فروضو وقد تم التوصل إلى الأتي:
 هدف البرنامج: .1

 ما يمي:بات التصادمية الي ييدف البرنامج التدريبي المقترح باستخدام التدري
الخاصــة )القــوي العضــمية، القــدرة العضــمية، الســرعة القصــوى، الرشــاقة، الخاصــة )القــوي العضــمية، القــدرة العضــمية، الســرعة القصــوى، الرشــاقة، البدنيــة البدنيــة   قــدراتقــدراتالال  طــويرطــويرتت ..11

   المرونة(.المرونة(.
  المســتوي الرقمــي فــي مســابقة الوثــب الطويــل لطــلاب التخصــص بكيــة التربيــة الرياضــيةالمســتوي الرقمــي فــي مســابقة الوثــب الطويــل لطــلاب التخصــص بكيــة التربيــة الرياضــية  تطــويرتطــوير ..22

 ..جامعة الأزىرجامعة الأزىر
 :التدريبي أسس وضع البرنامج .2

التي استطاع  طلاع عمى العديد من الدراساتبالشبكة القومية لممعمومات والإ ةستعانبعد الإ
اد م ية  والتي تناولت التدريبات الباحث الحصول عمييا التدريبي قام الباحث بوضع البرنامج الت ص 

 :وىي لعدة أسس المقترح وفقا  
 أن يحقق البرنامج اليدف الموضوع من أجمو لممتغيرات قيد البحث. أن يحقق البرنامج اليدف الموضوع من أجمو لممتغيرات قيد البحث.  -
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 ة القدرات البدنية والفنية والفروق الفردية لأفراد عينة البحث.ة القدرات البدنية والفنية والفروق الفردية لأفراد عينة البحث.مراعامراعا -
 مكونات حمل التدريب.مكونات حمل التدريب.  فيفيمراعاة التموج والتدرج مراعاة التموج والتدرج  -
 بأداء تدريبات الإطالة والمرونة والتييئة البدنية قبل تنفيذ الوحدة.بأداء تدريبات الإطالة والمرونة والتييئة البدنية قبل تنفيذ الوحدة.  ىتمامىتمامالإالإ -
 أن يتسم البرنامج بالمرونة والقابمية لمتطبيق ومراعاة عوامل الأمن والسلامة.أن يتسم البرنامج بالمرونة والقابمية لمتطبيق ومراعاة عوامل الأمن والسلامة. -
 مراعاة الأدوات والأجيزة المستخدمة والتكامل بين أجزاء البرنامج.مراعاة الأدوات والأجيزة المستخدمة والتكامل بين أجزاء البرنامج. -
 البرنامج.البرنامج.  فيفيللأحمال التدريبية المستخدمة للأحمال التدريبية المستخدمة   تحديد شدة وحجم التدريب وفقاً تحديد شدة وحجم التدريب وفقاً  -
 تدريبات الأثقال يجب أن تكون جزء من برنامج شامل لتطوير مستوى المياقة البدنية.تدريبات الأثقال يجب أن تكون جزء من برنامج شامل لتطوير مستوى المياقة البدنية. -
   ..إلى الحالة الطبيعيةإلى الحالة الطبيعيةفترات الراحة البينية يجب أن تكون كافية لمعودة فترات الراحة البينية يجب أن تكون كافية لمعودة  -
يةتدريبات تدريبات الالأن يحتوي البرنامج عمى مجموعة من أن يحتوي البرنامج عمى مجموعة من  - ادٌم  يةالتْص  ادٌم   وتدريبات بالأثقال.وتدريبات بالأثقال.  التْص 
 البرنامج التدريبي المقترح. محتوى .3

في وضع التدريبات التصادمية التي تتناسب الأبحاث العممية ببعض المراجع و  تم الاستعانة
(، 4) م(0996)فقط المجموعة التدريبية  عمىمع ىدف البحث وقد تم تطبيق التدريبات التصادمية 

(، 12) م(2114) (،16) م(2111)(، 20) م(0997)( 15) م(0997)(، 22) م(2110)
المماثمة عمى البرامج  ( والإطلاع36) م(2118)(، 35( )13) م(2107)( 25) م(2115)

التدريبي من حيث مدتو  تحديد محتوي البرنامج إلىتم التوصل ( و 3رأي الخبراء مرفق ) واستطلاع
 :سبوعية وىي كما يميوزمن الوحدة التدريبية وعدد مرات التدريب الأ

 ( أسابيع تدريبية.( أسابيع تدريبية.88التدريبي شيرين بواقع )التدريبي شيرين بواقع )  مدة البرنامجمدة البرنامج   ..11
 ..تدريبيةتدريبية( وحدات ( وحدات 44))خلال الأسبوع خلال الأسبوع عدد الوحدات التدريبية عدد الوحدات التدريبية    ..22
 ( وحدة تدريبية.( وحدة تدريبية.3232إجمالي عدد الوحدات التدريبية داخل البرنامج التدريبي )إجمالي عدد الوحدات التدريبية داخل البرنامج التدريبي )   ..33
 ( دقيقة.( دقيقة.115115-8585تدريبية يتراوح من )تدريبية يتراوح من )الالوحدة وحدة الالزمن زمن  ..44
 ( دقيقة. ( دقيقة. 9090  –  7070زمن الجزء الرئيسي يتراوح من )زمن الجزء الرئيسي يتراوح من ) ..55

إلى أن  مEarle Beachle ،(2112)وايريل بيتشيل يشير كلا من وفي ىذا الصدد 
اد م يةالمدة الزمنية المناسبة لمبرنامج التدريبي لمتدريبات  ( أسابيع ليكون 10- 6تتراوح ما بين ) الت ص 

( وحدات تدريبية خلال 5-3ليا تأثير فعال عمى المستوى البدني والحالة التدريبية وبواقع من)
 (435: 35الأسبوع الواحد. ) 
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 إلى أنو لا تزيد وحدات التدريبات مDonald chu (2118)دونالد شو فى حين يشير 
اد م ية  عن أربعة وحدات أسبوعيا  حتى يتسنى لأجيزة الجسم استعادة الشـفاء كما أشار إلى أن الت ص 

( لذا راعي الباحث ذلك 29 :36)( أسابيع تدريبية كافية لظيور التأثير البدني والفسيولوجي. 8)
 أثناء تنفيذ البرنامج.

 :حمل التدريب داخل البرنامج التدريبيمكونات  .4
 :شدة الحمل (1

اد م يةإلى أن تدريبات مForan (2110 )وران يشير ف يجب أن تتدرج فى الشدة  الت ص 
بدءا  من الشدة المتوسطة وفى كل مرحمة يتغير شكل التمرين تبعا  لمشدة وذلك لموصول إلى مستوي 

 ( 177: 39عالي من الأداء. ) 
اد م ية  في البرنامج التدريبي قام الباحث بتحديد شدة حمل التدريب باستخدام التدريبات الت ص 

%( من أقصى ما يتحممو اللاعب عمى أن تتدرج الشدة بدءا  من الشدة  90–%  60) المقترح من
المتوسطة وفى كل مرحمة يتغير شكل التمرين تبعا  لمشدة وذلك لموصول إلى مستوي عالي من 

 داء.الأ
 المجموعات(. –) التكرارات :حجم الحمل  (2

اد م ية يجب ألا  م(0997طمحة حسام الدين وآخرون )يشير  إلى أن حجم التدريبات الت ص 
لذلك ( مجموعات 8-2( تكرار فى المجموعة الواحدة وأن تتراوح المجموعات ما بين )15يزيد عن )

 (180: 14) البرنامج المقترح.  راعى الباحث ذلك فى مكونات حمل التدريب )الحجم( فى
( 115-85( وحدة تدريبية زمن كل وحدة من )32أشتمل البرنامج التدريبي عمى )كما 

وتم تنفيذ ىذا البرنامج باستخدام التدريبات  ( دقيقة90– 70دقيقة وزمن الجزء الرئيسي من )
اد م ية عمى المجموعة التجريبية بينما قامت المجموعة الضابطة بت  نفيذ البرنامج التقميدي.الت ص 

 : الوحدة التدريبية اليومية مكونات .5
توصل الباحث من خلال النسبة المئوية لآراء الخبراء في المقترحات الخاصة بالبرنامج 

 التدريبي المقترح إلى إشتمال الوحدة التدريبية عمى ثلاث فترات ىي:
 فترة الإحماء.فترة الإحماء. ((11

  وييدف الي التييئة العامة دقيقة (15-10يتراوح الزمن المخصص ليذا الجزء من )
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أعباء  والإطالة لجميع عضلات الجسم ورفع درجة حرارة الجسم وتنشيط الدورة الدموية لتحمل
 الحمل التدريبي وتجنب حدوث الإصابات. 

 ..فترة التدريب الأساسيةفترة التدريب الأساسية ((22
يتم فييا تكرار الوحدة  أسابيع،( 8) عمىسية لمبرنامج التدريبي لأسااشتممت فترة التدريب ا

وقد بمغ الزمن  البرنامج،( وحدة تدريبية طوال فترة 32في الأسبوع بواقع )مرات ( 4اليومية )
 : ما يمي إلى( دقيقة وقد قام الباحث بتقسيم ىذا الجزء 90 :70المخصص ليذا الجزء من )

 ..ثقالثقالالأ الأ باستخدام باستخدام تدريبات تدريبات  -
قام الباحث بإعطاء تدريبات باستخدام الأثقال كفترة تأسيس لمقوة العضمية قبل أداء وقد 

اد م ية،التدريبات  يتعرض إلى طالب للديناميكية ليذه التدريبات فإن اوذلك نظرا  إلى الطبيعة ا الت ص 
ات مما قد يسبب بعض الإصاب عامة،ردود أفعال عالية القوة عند اليبوط في حركات الوثب بصفة 
ى التدريب بالأثقال يعمل عم حيث أن لذلك يجب تنمية القوة العضمية قبل البدء بيذه التدريبات، 

نقباض العضلات بالإضافة إلى زيادة حجم إعمى سرعة  زيادة قوة ومقدار وفعالية اللاعب
 م(0997من "طمحة حسام الدين" )وقد أشار بذلك كلا  عضلات وتحسين سرعة الأداء الحركيال
عمى من أحتوى ىذا الجزء وقد ،  (17)م(2115"عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب")(، 15)
أكياس رمل بأوزان مختمفة،  جيتر، طبية،( تمرين باستخدام أثقال مختمفة )جواكيت أثقال، كور 23)

 .يةكجم وفقا  لنتائج التجربة الإستطلاع (4 – 1وكانت أوزان ىذه الأثقال تتراوح ما بين ) (،دامبمز
ثم بعد ذلك يقل ىذا  البرنامج،فى بداية  دقيقة (35-30وقد بمغ الزمن المخصص ليذا الجزء )

 .دقيقة( 15 – 10الوقت حتى يصل فى نياية البرنامج )
   ::دريبات التصادميةدريبات التصادميةتتالال -

 –السريع بالرجمين معا  )الوثب وىي( تدريب 13البرنامج عمى ) أحتوى ىذا الجزء من
الوثب المفتوح  –الواسعة المتقاطعة  الوثبة-واحدة الحجل السريع برجل  –الحجل العمودي المتزايد 

الإرتداد بالرجمين معا وبرجل  –الوثب العميق مع الفجوة  –الوثب العميق  –وثبة الفجوة السريعة  –
تم و  الوثب العمودي(-ولأسفلين لأعمى بالرجم الإرتداد-الصندوقوثب  –الحجل لمجانب  –واحدة 

( سم وتم تحديد ىذه 70 – 60 – 50-30استخدام صناديق خشبية مقسمة لعدة ارتفاعات )
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( دقيقة في 20-10وتراوح الزمن المخصص ليذا الجزء من )  ستطلاعيةالتجربة الإ رتفاعات فيالإ
 ة في نياية البرنامج .( دقيق40- 30بداية البرنامج، ثم تدرج في الزيادة حتى من بمغ )

 الاعداد المهاري:الاعداد المهاري: -
دقيقة وقد قام الباحث بتدريب الطلاب  (35-30تراوح الزمن المخصص ليذا الجزء من )يو 

 عمى ميارات الوثب الطويل واستعان ببعض الأدوات والأجيزة المساعدة في ىذا الجزء.
 فترة التهدئة.فترة التهدئة. ((33

تنظيم  إلىييدف ىذا الجزء و  ( دقائق10-5يتراوح الزمن المخصص ليذا الجزء من )
عممية التنفس التي تؤدي إلى انتظام معدل ضربات القمب وعودة أجيزة الجسم المختمفة لحالتيا 

 الطبيعية مما يساعد عمى سرعة الاستشفاء من الحمل التدريبي. 
 هوثث: الإجزاءاخ اهتنفٍذٌح 

 القبمية:القبمية:  القياساتالقياسات -
ختبارات في الإلكلا المجموعتين التجريبية والضابطة قام الباحث بإجراء القياس القبمي 

 /22) ثلاثاءال يوموذلك عمي ممعب إستاد جامعة الأزىر والمستوي الرقمي لموثب الطويل  البدنية
وذلك طبقا  لممواصفات والشروط ( 2019/  10/ 24الي يوم الخميس الموافق )م( 2019 /10

 مع توحيد القياسات والقائمين بعممية القياس. الخاصة بكل إختبار
 البرنامج التدريبي: البرنامج التدريبي:   تطبيقتطبيق -

اد م يةباستخدام التدريبات  برنامج التدريبيبتطبيق القام الباحث  وذلك ( أسابيع 8لمدة ) الت ص 
/ 12/ 19) الموافق الخميسيوم إلى  م(2019/  10/  26)الموافق  يوم السبت من فترةفي ال

بينما اكتفت  التجريبية،المجموعة عمى أفراد ( وحدات تدريبية في الأسبوع 4بواقع )و م( 2019
 .التقميدي التدريبيالبرنامج  بتطبيق محتوىالمجموعة الضابطة 

 البعدية:البعدية:  القياساتالقياسات -
لكلا جراء القياسات البعدية البرنامج التدريبي قام الباحث بإ بعد الانتياء من تطبيق

بنفس ترتيب وشروط القياسات القبمية وذلك عمى ممعب إستاد المجموعتين التجريبية والضابطة 
ثنين الموافق إلى يوم الإ م(2019/ 12/ 21)الموافق السبت يوم في الفترة من  وذلكجامعة الأزىر 

 (.م2019/  12/ 23)
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 الإحصائٍح  المعالجاخ
المعالجات الإحصائية التي تعمل  عمى لمحصول SPSSالبرنامج الإحصائي  استخدامتم 

 الأساليب الإحصائية التالية: استخدامحيث تم تحقيق أىداف وفروض البحث  عمى
 معامل الالتواء. - المتوسط الحسابي. -
 معامل التفمطح. - الوسيط. -
 نسب التحسن %. - الإنحراف المعياري. -
 معامل الإرتباط. - (.(T.Testاختبار  -
  وًنالكتهااهنتائج  عزض
 عزض اهنتائج أولا   

            نتائج اهفزض الأوم -1
 (6جدول )

 للمجموعة التجرٌبٌة  القبلً والبعديالقٌاسٌن  اتبٌن متوسطدلالة الفروق 
 11ن = البحث والمستوي الرقمً قٌد  فً القدرات البدنٌة

 الإختبارات المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

الفرق بٌن  القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 المتوسطٌن

قٌمه )ت( 
 المحسوبة

نسبة 
 ع± س ع± س التحسن%

السرعة 
 القصوى

متر من  30عدو 
 البدء الطائر

 8,66 *11,552 0,33 0,10 3,48 0,08 3,81 ثانٌة

 القوة
 القصوى

قوة عضلات 
 لرجلٌنا

 6,89 *5,648 16,50 6,60 255,9 5,25 239,4 كجم

قوة عضلات 
 لظهرا

 8,88 *10,315 18,40 3,89 225,6 3,94 207,2 كجم

القدرة 
العضلٌة 
 للرجلٌن

الوثب العرٌض 
 من الثبات

 12,33 *24,036 0,28 0,02 2,55 0,03 2,27 متر

الوثب العمودي 
 من الثبات

 17,42 *8,518 7,30 1,62 49,20 2,64 41,90 سم

 رونةالم
ثنً الجذع أماما 
 أسفل من الوقوف

 37,82 *6,007 4,50 2,01 16,40 1,29 11,90 سم

 الرشاقة
ري جال

زجزاجى ال
 بطرٌقة بارو

 15,02 *6,781 4,10 1,48 23,20 1,10 27,30 ثانٌة

 7,69 *14,677 0,41 0,09 5,74 0,05 5,33 متر المستوي الرقمً للوثب الطوٌل

                 262262..22( = ( = 10151015الجدولية عند مستوي معنوية)الجدولية عند مستوي معنوية)  ((تت))قيمة قيمة **
البعدي والقياس بين القياس القبمي  ( وجود فروق دالة إحصائيا  6يتضح من جدول )

 (ت)قيمة  أنحيث والمستوي الرقمي قيد البحث  البدنيةمتغيرات اللجميع لممجموعة التجريبية 
 .( لصالح القياس البعدي0005عند مستوي معنوية ) الجدولية (ت)المحسوبة أكبر من قيمة 
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 1شكل رقم 

 دلالة الفروق بٌن متوسطات القٌاسٌن القبلى والبعدى للمجموعة التجرٌبٌة فى المتغٌرات البدنٌة والمستوى
 الرقمى للوثب الطوٌل قٌد البحث

   اهفزض اهثانً نتائج-2
 (7جدول )

 القٌاسٌن القبلً والبعدي للمجموعة الضابطة  اتدلالة الفروق بٌن متوسط
 11ن=توي الرقمً قٌد البحث  فً القدرات البدنٌة والمس

                             2.2622.262= = ( ( 10151015))معنويةمعنويةالجدولية عند مستوي الجدولية عند مستوي   ((تت))قيمة قيمة **
( وجود فروق دالة إحصائيا  بين القياس القبمي والقياس البعدي 7يتضح من جدول )

حيث أن قيمة )ت( والمستوي الرقمي قيد البحث لجميع المتغيرات البدنية لممجموعة الضابطة 
 ( لصالح القياس البعدي.0005المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوي معنوية )

متر  30عدو 
من البدء 

 الطائر

القوة 
العضلٌة 
 للرجلٌن

القوة 
العضلٌة 

 للظهر

الوثب 
العرٌض من 

 الثبات

الوثب 
العمودي من 

 الثبات

ثنً الجذع 
 من الوقوف

الجري 
 الزجزاجى 

المستوي 
 الرقمً

3.81239.4207.22.2741.911.927.35.32 قبلً

3.48255.9225.62.5549.216.423.25.74 بعدي
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 بعدي

 الإختبارات المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

الفرق بٌن  القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 المتوسطٌن

قٌمه )ت( 
 المحسوبة

نسبة 
 ع± س ع± س التحسن %

السرعة 
 القصوى

متر من  30عدو 
 البدء الطائر

 2,37 *913,4 0,09 0,04 3,70 0,05 3,79 ثانٌة

ة القو
 القصوى

قوة عضلات 
 الرجلٌن

 3,22 *3,466 7,70 4,20 246,4 4,81 238,7 كجم

قوة عضلات 
 الظهر

 1,83 *3,243 3,80 2,53 211,8 2,45 208,0 كجم

القدرة 
العضلٌة 
 للرجلٌن

الوثب العرٌض 
 من الثبات

 3,09 *5,226 0,07 0,04 2.33 0,06 2,26 متر

لوثب العمودي ا
 من الثبات

 10,43 *14,333 4,30 1,58 45,50 1,75 41,20 سم

 المرونة
ثنً الجذع أماما 
 أسفل من الوقوف

 *27,96 *5,211 3,30 1,19 15,10 1,32 11,80 سم

 الرشاقة
جري ال

زجزاجى ال
 بطرٌقة بارو

 *5,82 *2,848 1,60 2,13 25,90 0,97 27,50 ثانٌة

 2,63 *6,190 0,14 0,07 5,46 0,07 5,32متر  توي الرقمً للوثب الطوٌلالمس



 
 

22 
 

 
 2شكل رقم 

فى المتغٌرات البدنٌة والمستوى  الضابطةدلالة الفروق بٌن متوسطات القٌاسٌن القبلى والبعدى للمجموعة 
 الرقمى للوثب الطوٌل قٌد البحث

            نتائج اهفزض اهثاه: -3
 (8جدول )

 التجرٌبٌة والضابطة لمجموعتٌنل ن البعدٌٌنٌالقٌاس اتمتوسطدلالة الفروق بٌن 
 21ن=ستوي الرقمً قٌد البحث  البدنٌة والمفً القدرات 

 
 المتغٌرات

 الإختبارات
وحدة 
 القٌاس

المجموعة 
 التجرٌبٌة

 الفرق المجموعة الضابطة
بٌن 

 المتوسطٌن

قٌمه )ت( 
 المحسوبة

نسبة 
التحسن 

 ع± س ع± س %

السرعة 
 القصوى

متر من  30عدو 
 البدء الطائر

 6,32 *10,067 0,22 0,04 3,70 0,08 3,48 ثانٌة

 
القوة 

 القصوى

قوة عضلات 
 الرجلٌن

 5,39 *11,002 13,80 4,196 246,4 6,60 255,9 كجم

قوة عضلات 
 الظهر

 2,74 *2,631 6,20 2,53 211,8 2,45 225,6 كجم

القدرة 
العضلٌة 
 للرجلٌن

الوثب العرٌض 
 من الثبات

 8,63 *24,855 0,22 0,04 2.33 0,02 2,55 متر

الوثب العمودي 
 من الثبات

 7,52 *4,605 3,70 1,58 45,50 1,62 49,20 سم

 رونةالم
ثنً الجذع أماما 
 أسفل من الوقوف

 12,80 *2,623 2,10 1,19 15,10 2,01 16,40 سم

 الرشاقة
جري ال

× 4زجزاجى ال
 متر10

 11,64 *2,862 2,70 2,13 25,90 1,48 23,20 ثانٌة

 5,13 *11,439 0,28 0,07 5,46 0,09 5,74 متر المستوي الرقمً للوثب الطوٌل

                   010010..22= = ( ( 10151015عند مستوي معنوية)عند مستوي معنوية)الجدولية الجدولية   ((تت))*قيمة *قيمة 
التجريبية  لممجموعة بين القياس البعدي دالة إحصائيا  ( وجود فروق 8يتضح من جدول )

حيث أن قيمة )ت( المحسوبة أكبر الرقمي قيد البحث  ىوالمستو المتغيرات البدنية  لجميعالضابطة و 
 ( لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية.0005من قيمة )ت( الجدولية عند مستوي معنوية )

متر  30عدو 
من البدء 

 الطائر

القوة العضلٌة 
 للرجلٌن

القوة العضلٌة 
 للظهر

الوثب 
العرٌض من 

 الثبات

الوثب 
العمودي من 

 الثبات

ثنً الجذع 
 من الوقوف

الجري 
 الزجزاجى 

المستوي 
 الرقمً

3.79238.72082.2641.211.827.55.32 قبلً

3.7246.4211.82.3345.515.125.95.46 بعدي
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 3شكل رقم 

فى المتغٌرات البدنٌة  الضابطة والتجرٌبٌة البعدٌٌن للمجموعتٌندلالة الفروق بٌن متوسطات القٌاسٌن 
 والمستوى الرقمى للوثب الطوٌل قٌد البحث

 اهنتائج ًنالكح ثانٍا   
              نتائج اهفزض الأوم ًنالكح 

عند مستوي لة إحصائية دلاوجود فروق ذات  (1والشكل رقم ) (6يتضح من جدول )
جميع المتغيرات البعدي لممجموعة التجريبية في و القبمي  ينالقياسمتوسطي بين  (0005معنوية )

نسبة ترواحت حيث القياس البعدي لصالح وذلك قيد البحث  والمستوي الرقمي الخاصة البدنية
القياسات تحسن كما ترواحت نسبة ( 16050 :0028ما بين )القبمي والبعدي  ينبين القياسالفروق 

 .(%37082 :% 6089بين )ما القبمية لعينة البحث  القياسات البعدية عن
في القياس البعدي لممجموعة تحسن ونسب الىذه الفروق الفضل في  ويرجع الباحث

اد م يةإلى تأثير البرنامج التدريبي المقترح باستخدام التدريبات  التجريبية والذي تم تطبيقو عمى  الت ص 
اد م يةالتدريبات تدريبي عمي مجموعة من الالبرنامج حتوي حيث أ المجموعة التجريبيةأفراد   الت ص 

بما تقنين حمل التدريب تم ي تم توزيعيا خلال البرنامج بطريقة عممية سميمة ومنتظمة و والتالمتنوعة 
مع قدرات أفراد عينة البحث والتدرج بالتدريبات من السيل الي الصعب والفترة الزمنية  يتلائم

عمي الذي أسيم بشكل إيجابي  المناسبة مما أثر إيجابيا  في تطوير القدرات البدنية قيد البحث الأمر
 .ن المستوي الرقمي في مسابقة الوثب الطويلتحس

فاع الصناديق وأوزان الكرات الطبية والأثقال ىتم الباحث بالتقنين الفردي في ارتكما أ
شتراك عدد كبير منيا ينتج إ إلىاستثارة الوحدات الحركية مما يؤدي  عمىالمستخدمة والتي تعمل 

عدو 
30 

متر من 
البدء 
 الطائر

القوة 
العضلٌ

ة 
 للرجلٌن

القوة 
العضلٌ

ة 
 للظهر

الوثب 
العرٌ

ض من 
 الثبات

الوثب 
العمود
ي من 
 الثبات

ثنً 
الجذع 
من 

 الوقوف

الجري 
الزجزا
 جى 

المستو
ي 

 الرقمً

3.84255.9225.62.5549.216.423.25.74 المحموعة التجرٌبٌة

3.7246.4211.82.3345.515.125.95.46 المجموعة الضابطة
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لمتطويل في  نقباضلأداء المتفجر ويحدث ذلك خلال الإعنة انقباض قوي وسريع يعمل عمي زيادة ا
القفز أو الوثب وتقصير زمن ملامسة القدمين للأرض حيث يقوم اللاعب بالوثب مباشرة بعد 

اد م يةملامسة الأرض بالقدمين حيث تعمل التدريبات   .عمى تقميل زمن الإنقباض العضمي الت ص 
أن من ( 19) م(2108شحاتة ) جمال عبيرتوصمت إلية دراسة وىذا يتفق مع ما 

اد م يةالتدريبات  تيدف إلى إنتاج أكبر قوة في أقصر زمن ممكن حتى يتم ملامسة القدمين  الت ص 
 للأرض.

 إلىالجسم يؤدي  عمىبأن تأثير قوي الجاذبية  م(2106" أيمن العصار)ما يشير إلية  معو 
ظيور قوي جديدة تعرف بقوة الوزن وىي قوة طبيعية ترتبط باتصال الجسم بسطح الأرض وىي 

 (21: 3توازن الجسم رأسيا . )  عمىتعمل 
اد م يةالتدريبات  باستخدامالبرنامج التدريبي أن  إلى بالإضافة مجموعة  عمى اشتمل الت ص 

لتحسين متغيرات  الرغم من كون تدريبات الأثقال ليست ىدفا  رئيسيا   وعمىتدريبات الأثقال من 
نيا جزء لا غنى عنو خلال فترة التأسيس حتى يصل اللاعب إلى حالة من التكيف البحث إلا إ

عمي درجات الحمل في أ الشدة العاليةذو الفسيولوجي الذي من شأنو أن يساعده عمى الأداء 
اد م يةتدريبات الالتدريبي مع ضرورة التدرج في  تمرينات الوثب والإرتداد والتي تشتمل عمى  الت ص 

 .عديدةبقدم واحدة بتنويعات  التي تبدأ بالقدمين وتنتيي
لي ن الوصول إأ م( 2115"عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب")،وىذا يتفق مع ما ذكرة 
ة بدرجيجب تنمية القوة العضمية بدرجة عالية أو تنمية  السرعة  فأنودرجة عالية من القدرة العضمية 

أو كلاىما معا  وتدريب الأثقال وحدة قد لا ي عد كافيا  لإنجاز أقصي قدرة عضمية إذ أنة قد لا عالية 
يطور مقدرة اللاعب عمي التحول من الانقباض التقصيري الي الانقباض التطويمي بالسرعة الكافية 

بالأثقال ضروريا  لبناء أساس من القوة العضمية والتي ت عد مطمبا  ىاما قبل تدريب ولكن التدريب 
اد م ية والتي تشم تمرينات الوثب ل القدرة ويجب التدرج من التدريب بالأثقال إلي التدريبات الت ص 

 .(100: 17والإرتداد التي تبدأ بالقدمين وتنتيى بقدم واحدة بتنويعات عديدة.) 
ضرورة المزج والخمط بين كلا  من تدريبات الأثقال عمى  م(2114) حسن زكى يؤكد كما

اد م ية  والتدريبات تطويرىا  عمىيساعدىا حيث يسمح ذلك بأقصى حد من الكفاءة البدنية و الت ص 
حيث أن القوة في الأداء الرياضي ليا عامل ىام في حماية الرياضي من الإصابات فالعضلات 
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التحرك بسرعة مع تجنب الاصطدام والاصابة كما تزيد ثبات القوية يمكن الرياضي من 
 (76:  11).المفصل

اد م ية والتي اشتممت عمى مجموعة من  كما يرى الباحث أن استخدام التدريبات الت ص 
أقل ما يمكن وذلك بعد  عتمدت عمى تكرار السقوط من إرتفاعات مختمفة مع زمن إرتكازإالتدريبات 

( وحدات إسبوعيا قد 4( أسابيع بواقع )8إحماء قوى ومتنوع، ىذا إلى جانب الإنتظام فى التدريب )
 العضمية.ساىم بدرجة كبيرة فى الإرتفاع بمستوى القدرة 
 Kipp, K., Kiely, M. T  – ميت كيميكيب  ويتفق ذلك مع ما يشير إليو كلا من

اد م ية ىي تمك التدريبات التي تكون العضمة من  (45، )(44) م(2108) إلى أن التدريبات الت ص 
خلاليا قادرة عمى الوصول إلى الحد الأقصى من إنتاج القوة فى أقل زمن ممكن من خلال سد 

تستخدم قوة الجاذبية الأرضية لتخزين الطاقة فى العضلات  وىيالفجوة بين تدريبات القوة والسرعة 
 وىيعضلات بيا فجأة مع إجبارىا عمى الإطالة قبل حدوث الإنقباض لمحركة حيث يتم تحميل ال

  تمرينات موجية لتطوير القدرة العضمية.
البرنامج المقترح يرجع الباحث التحسن الحادث في مرونة الطرف السفمي الي كما 

اد م ية وما يحتويو من تدريبات لتقوية العضلات بنظام وت تابع متصل بإستخدام التدريبات الت ص 
يقاع محدد ومستمر ساىم فى زيادة مرونة مفاصل الطرف السفمى وتقويتيا، حيث اعتمدت ىذه  وا 
التمرينات عمى سرعة ثنى ومد مفاصل الرجمين أثناء عممية الإرتقاء التي تسبق الوثب لأعمى 

قدم( مفاصل ال-العمود الفقري-الصناديق أو للأمام مما أدى إلى تحسن مرونة )مفاصل الفخذين
 .وىذا بدوره يؤدى الى زيادة القدرة العضمية

يهابجابر محمد يشير كلا  من و  ( أن تدريبات الإطالة 25) م(2115البديوى) بريقع وا 
لمعضلات تؤثر بدرجة كافية فى تطوير المرونة وذلك من خلال التأثير عمى طول العضلات 

  .من القدرة العضميةذا بدوره يزيد وبالتالي تزيد من المدى الحركي لممفصل وى
كما أن التدريبات التي تستخدم دورة الإطالة والتقصير )التدريبات التصادمية( تثير التغيرات 
في النظام العضمي العصبي وتدعم قدرة المجموعات العضمية عمى الاستجابات السريعة والقوية 

لعضمي والعصبي بالتغير السريع والطفيف في طول العضمة فيي تعمل عمى تكيف الجيازين ا
 لمعمل بقوة وسرعة تغيير الاتجاه وبالتالي تنمية الرشاقة.



 
 

26 
 

أن مسابقة الوثب الطويل عمى الرغم  م("2113) حمد" بسطويسى أفى ىذا الصدد يذكرو 
من سيولة الأداء الفني ليذه المسابقة إلا أنيا تعتبر من أصعب المسابقات التي يمكن أن يتقدم 
فييا اللاعب رقميا  نظرا  لمتحديات التي يواجييا أثناء الأداء حيث يجب عميو أن يقوم فى لحظة 

ى سرعو عمودية وللأمام بأقل فقد ممكن من السرعة الارتقاء بتحويل السرعة الأفقية لمركز الثقل إل
المكتسبة من الأقتراب وىذا يتطمب الإىتمام بتنمية القدرة العضمية لأنيا تعتبر من أىم العناصر 

 (247: 6تأثيرا  فى الوثب الطويل وخاصة لحظة الإرتقاء. )
البرنامج التدريبي  ويعزي الباحث ىذه الفروق الدالة إحصائيا  إلى وجود إرتباط طرديا  بين

 وتحسن في المتغيرات البدنية الخاصة وبالتالي تحسن المستوي الرقمي.
أن  عمىالرياضي  خبراء التدريبأنة أتفق  م(2101مفتي إبراهيم حماد )ويضيف 

العوامل التي يتأسس عمييا نجاح الداء لموصول إلي أعمي المستويات وأن  إحدىالصفات البدنية 
بعممية التنمية الحركية الأساسية لنوع النشاط  ارتباطاىذه الصفات اليامة ترتبط تنمية وترقية 

لمصفات البدنية الضرورية ليذا النشاط الرياضي، وبذلك تكون  افتقارهالرياضي الممارس في حالة 
طية الصفات البدنية بمثابة العمود الفقري والقاعدة العريضة لأداء المتطمبات البدنية والميارية والخط

 (181 :29المختمفة )لمنجاح في الأنشطة الرياضية 
ويعزو الباحث ىذا التقدم الحادث في جميع المتغيرات البدنية قيد البحث إلى التخطيط 
الجيد لبرنامج التدريبات التصادمية، حيث ان التدريبات التصادمية أدت إلي زيادة مقدرة العضلات 

خلال مدي الحركة في المفصل مما كان لو بالغ الأثر  عمى الانقباض بمعدل أسرع وأكثر تفجيرا  
في تنمية القدرة العضمية وأنعكس ىذا أيضا  عمى تحسين مستوي الأداء البدني وبالتالي تحسن 

 الرقمي.المستوي 
(، 28) م(2106محمود حامد القنواتي ) من:نتائج دراسة كلا   مع النتائج تمكوتتفق 

رشاد رحاب ( 34) مBogdanis Gregory Cet all(2107) بوغدانيس، جريجوري وآخرون،
( 19) م(2108شحاتة ) جمال عبير( 32)م( 2108أحمد ) محمد ياسر( 9) م(2108سالم )
( حيث توصل كل ىؤلاء الباحثون إلى أن البرامج التدريبية 13) م(2107خيري )محمد شيرين 

اد م ية بأشكاليا المختمفة  أدت إلى التأثير الإيجابي عمى المتغيرات التي تستخدم التدريبات لت ص 
 المستوي الرقمي لدى أفراد عينات أبحاثيم. وبالتالي تحسن البدنية
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 :الذي ينص عمى الأولالفرض صحة يتحقق وبذلك 
"توجد فروق دالة إحصائيا  بين متوسطات القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية 

والمستوي الرقمي لمسابقة الوثب الطويل ولصالح القياس في بعض المتغيرات البدنية الخاصة 
 البعدي."

        ًنالكح نتائج اهفزض اهثانً 
لة إحصائية عند مستوي ذات دلافروق  ( وجود2والشكل رقم ) (7يتضح من جدول )

في المتغيرات البدنية القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة  ينبين متوسطي القياس( 0005معنوية )
( 7070: 0007الفروق ما بين )ىذه البعدي حيث ترواحت نسبة والمستوي الرقمي لموثب الطويل 

%:  1083ما بين )كما ترواحت نسبة تحسن القياسات البعدية عن القياسات القبمية لعينة البحث 
27096)%.  

والمستوي  الخاصة البدنية متغيراتالوالتقدم الذي طرأ عمى  ويعزي الباحث ىذا التحسن
م البرنامج التدريبي المتبع التأثير الإيجابي لاستخدا لموثب الطويل لممجموعة الضابطة إلى الرقمي
أن  إلىتباع الأسموب العممي في بناء البرنامج التدريبي بالإضافة بشكل مستمر وا   ن التدريبحيث أ

  ومياريا .للاعب بدنيا  الاستخدام والتقنين السميم لتشكيل الحمل التدريبي يؤدي الي تطوير ا
كما يري الباحث أن التدريب المنظم يعمل عمي تطوير الأجيزة الداخمية بتأثير التدريبات 
البدنية التي يؤدييا الرياضي أثناء الوحدات التدريبية والتي تشكل عاملا  أساسيا  وميما  في عممية 

تدريب بالعناصر البدنية المختمفة التكيف المطموب كما أنة كمما كان التنوع في تشكيل جرعات ال
كمما كان لو أثر إيجابي عمي تحسين الحالة البدنية للاعبين وتطوير المستوي المياري والرقمي 
وذلك لما يتطمبو الأداء المياري من مدي إمتلاك اللاعبين لمعناصر البدنية الخاصة بالنشاط 

 بقات. الرياضي الممارس ويظير ذلك في نتائج اللاعبين في المسا
حيث يري أن من  م(2104عبد الخالق )عمي عصام لية إ رمع ما أشاىذه النتائج تتفق و 

الضرورية لنوع النشاط الرياضي  البدنيةالخاصة لمقدرات ىم واجبات التدريب الرياضي التنمية أ
لمستويات الذي يتخصص فيو الفرد والعمل عمى دوام تطويرىا حتى يمكن الوصول بالفرد لأعمي ا

جل ية القدرات البدنية والحركية من أعداد البدني يعمل عمى تنمالرياضية بالإضافة الي أن الإ
 (82:  21النواحي الميارية والخططية. ) 



 
 

28 
 

 عمىالفرد قادرا   ن تطوير القدرات البدنية تجعلأ م(2116) عبد الله أحمد محمدكما يذكر 
العضمي والوظيفي  جيازهإتقان جميع الميارات الحركية وزيادة كفاءة أعضاءه الداخمية وتنمية 

المكونات الأساسية لمياقة البدنية التي تساعد  أحدالبدنية  جسمية، والقدراتكفاءة  لأعمىلموصول 
اسية الأسيستطيع الفرد إتقان الميارات الحركية  لا المستويات، حيثالوصول إلي أعمي  عمى

    (188: 24)النشاط.لمصفات البدنية ليذا  إفتقارهفي حالة  فيوالخاصة بنوع النشاط الذي يتخصص 
ويرجع الباحث ىذه النتائج إلى تأثير البرنامج التدريبي الذي طبق عمى المجموعة الضابطة 

ياقة البدنية والذي اشتمل عمى مجموعة من التدريبات البدنية والتي تيدف الي الارتقاء بعناصر الم
كالسرعة والقوة والرشاقة والمرونة وكل ىذه العناصر تتطمبيا ميارة الوثب الطويل مما كان لو الأثر 

 فى تحسن مستوى أداء عينة المجموعة الضابطة.
ويرجع الباحث نسب التحسن الضعيفة إلى أن البرنامج المتبع مع المجموعة الضابطة لا 

ريبات التصادمية التي تؤدى إلى الارتفاع بالمستوى البدني يحتوي عمى القدر الكافي من التد
 والميارى قيد البحث.

  والذي ينص عمي:الفرض الثاني ما جاء بصحة  يتحققمما سبق و 
"توجد فروق دالة إحصائيا  بين متوسطات القياسين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة 

ب الطويل ولصالح القياس لمسابقة الوث في بعض المتغيرات البدنية الخاصة والمستوي الرقمي
 البعدي".

      ًنالكح نتائج اهفزض اهثاه: 
وجود فروق دالة إحصائيا  بين متوسطي القياسين ( 3والشكل رقم )( 8يتضح من جدول )

قيد البحث جميع المتغيرات البدنية والمستوي الرقمي البعديين لممجموعتين التجريبية والضابطة 
: 0022لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية حيث ترواحت نسبة ىذه الفروق ما بين )

كما ترواحت نسبة تحسن القياسات البعدية لممجموعة التجريبية عن القياسات البعدية ، (13080
  %(.12080%:  2074ما بين )لممجموعة الضابطة 

الباحث ىذا التحسن في القياس البعدي لممجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة ويرجع 
اد م يةنتيجة استخدام التدريبات  لممجموعة التجريبية حيث ط بقت ىذه التدريبات عن طريق  الت ص 

حيث أن استخدام إنقباض العضلات وانبساطيا بشكل مفاجئ وتكرار الأداء بتقنين التدريبات 
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اد م ية بطريقة سميمة ومنتظمة أدت إلى الإقلال من زمن انقباض الألياف العضمية التدريبات ا لت ص 
مما أدي الي تحسن في مؤشر القوة العضمية وتحسين التوافق بين العضلات العاممة والمقابمة ليا 

المستوى الرقمي لموثب الطويل بينما التي انعكست بدورىا عمي تحسين ومن ثم القدرة العضمية 
 جموعة الم

 بأن( 2) م(2113إلهام عبد الرحمن وناجي أسعد )وىذا يتفق مع ما أشارت إلية كلا  من 
اد م يةالتدريبات  تيدف إلي إنتاج أكبر قوة في أقصر زمن ممكن، وىذا يؤدي إلي تنمية القدرة  الت ص 
 &,.Healy ,R, Kenny ,l . Cهيمي كين وهاريسون من  مع ما أشار إلية كلا   العضمية و

Harrison, A. J   (2109)اد م ية(  من أن التدريبات 43)م ىي مجموعة من التدريبات  الت ص 
التي ص ممت من أجل تنمية القوة المطاطية العضمية بحيث تجعل العضمة قادرة عمى إنتاج الحد 
الأقصى من القوة في أقل زمن ممكن وتحويل ىذه الطاقة بالعضلات إلى طاقة تستخدم في رد 

 بالإتجاة المعاكس. الفعل 
(، 28) م(2106محمود حامد القنواتي )وتتفق ىذه النتائج مع نتائج دراسة كلا  من: 

رحاب رشاد ( 34) مBogdanis Gregory Cet all(2107) بوغدانيس، جريجوري وآخرون،
( 19) م(2108شحاتة ) جمالعبير ( 32) م(2108ياسر محمد أحمد )( 9) م(2108سالم )

حيث توصل كل ىؤلاء الباحثون الى أن التدريبات ( 13) م(2107خيري )شيرين محمد 
اد م ية أدت إلى تحسن في القدرات البدنية مما  المستوي الرقمي لدى  التحسن في إلىي ذلك دأالت ص 

 أفراد عينات أبحاثيم.
   وبذلك يتحقق صحة ما جاء بالفرض الثالث والذي ينص عمي: 

بين متوسطات القياسين البعديين لممجموعتين الضابطة "توجد فروق دالة إحصائيا  
والتجريبية في بعض المتغيرات البدنية الخاصة والمستوي الرقمي لمسابقة الوثب الطويل ولصالح 

 المجموعة التجريبية."
 ستنتاجاخ واهتىصٍاخ الإ

 الاستنتاجاخ أولأ   
يا والمنيج المستخدم وفي إطار المعالجات الإحصائية المستخدمة أىدافضوء الدراسة و  في

 التالية: نتاجاتستالباحث إلى الإلمبيانات والنتائج وفي حدود عينة البحث توصل 
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 ..لدي طلاب كمية التربية الرياضية جامعة الأزىرلدي طلاب كمية التربية الرياضية جامعة الأزىر  ةةالبعديالبعديلوثب الطويل في القياسات لوثب الطويل في القياسات اا

لمســابقة لمســابقة تحســناً فــي المتغيــرات البدنيــة الخاصــة والمســتوي الرقمــي تحســناً فــي المتغيــرات البدنيــة الخاصــة والمســتوي الرقمــي   ضــابطةضــابطةحققــت المجموعــة الحققــت المجموعــة ال ..22
 البعدية لدي طلاب كمية التربية الرياضية جامعة الأزىر.البعدية لدي طلاب كمية التربية الرياضية جامعة الأزىر.الوثب الطويل في القياسات الوثب الطويل في القياسات 

تفوقـــت المجموعـــة التجريبيـــة عمـــى المجموعـــة الضـــابطة فـــي القيـــاس البعـــدي لممتغيـــرات البدنيـــة تفوقـــت المجموعـــة التجريبيـــة عمـــى المجموعـــة الضـــابطة فـــي القيـــاس البعـــدي لممتغيـــرات البدنيـــة  ..33
 ..لدي طلاب كمية التربية الرياضية جامعة الأزىرلدي طلاب كمية التربية الرياضية جامعة الأزىرلمسابقة الوثب الطويل لمسابقة الوثب الطويل والمستوي الرقمي والمستوي الرقمي 

لمسـابقة لمسـابقة   يؤثر برنامج التدريبات التصادمية تأثيراً إيجابياً عمـى القـدرات البدنيـة والمسـتوي الرقمـييؤثر برنامج التدريبات التصادمية تأثيراً إيجابياً عمـى القـدرات البدنيـة والمسـتوي الرقمـي ..44
   لدي طلاب كمية التربية الرياضية جامعة الأزىر.لدي طلاب كمية التربية الرياضية جامعة الأزىر.الوثب الطويل الوثب الطويل 
 ثانٍا   اهتىصٍاخ 

ستنتاجات وفي حدود عينة ومات التي توصل إلييا الباحث والإعمى البيانات والمعم بناءا  
 :البحث يوصي الباحث بما يمي

فـي فـي   للإسـتفادة مـن نتائجـوللإسـتفادة مـن نتائجـوتطبيق البرنـامج التـدريبي المقتـرح عمـى طـلاب كميـة التربيـة الرياضـية تطبيق البرنـامج التـدريبي المقتـرح عمـى طـلاب كميـة التربيـة الرياضـية  ..11
 وتحسين المتغيرات البدنية الخاصة وكذا المستوي الرقمي لموثب الطويل. وتحسين المتغيرات البدنية الخاصة وكذا المستوي الرقمي لموثب الطويل. تطوير تطوير 

وضــع بــرامج تدريبــة خاصــة لطــلاب كميــة التربيــة الرياضــية لتنميــة وتحســين الميــارات المختمفــة وضــع بــرامج تدريبــة خاصــة لطــلاب كميــة التربيــة الرياضــية لتنميــة وتحســين الميــارات المختمفــة    ..22
 ..وفقاً لنتائج البحثوفقاً لنتائج البحث

تــوفير الأدوات والأجيــزة الحديثــة اللازمــة لمتــدريب بالقــدر الكــافي بمــا يتناســب مــع تــوفير الأدوات والأجيــزة الحديثــة اللازمــة لمتــدريب بالقــدر الكــافي بمــا يتناســب مــع   عمــىعمــىالعمــل العمــل  ..33
   الحداثة واشتراطات الأمن والسلامة.الحداثة واشتراطات الأمن والسلامة.

أنشـطة أنشـطة   وعمـىوعمـى  باقي مسابقات الميدان والمضارباقي مسابقات الميدان والمضار  عمىعمىضرورة إجراء المزيد من الدراسات المماثمة ضرورة إجراء المزيد من الدراسات المماثمة  ..44
 رياضية أخري.رياضية أخري.

مجــال التــدريب الرياضــي واســتخدام مجــال التــدريب الرياضــي واســتخدام متعــرف عمــى كــل مــا ىــو جديــد فــي متعــرف عمــى كــل مــا ىــو جديــد فــي توجيــو نظــر البــاحثين لتوجيــو نظــر البــاحثين ل ..55
 التدريبات الحديثةالتدريبات الحديثة

 المزاجعلائٌح 
 المزاجع اهعزتٍح  أولا  
  والمضـماروالمضـمار  الميدانالميدان  لمسابقاتلمسابقات  والعمميةوالعممية  النظريةالنظرية  الأسسالأسس : (م2118) عطا محمد إبراهيم  .1

ـــــــيم،)) ـــــــيم،تعم ـــــــك،  تعم ـــــــك،تكني ـــــــدريب،  تكني ـــــــدريب،ت ـــــــانون  ت ـــــــانونق ـــــــاب  مركـــــــزمركـــــــز( ( ق ـــــــابالكت   الكت
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 .  .  القاىرةالقاىرة  الأولي،الأولي،  الطبعةالطبعة  الحديث،الحديث،
 التدريب التصادمي، الكتاب العممي، عموم التربية التدريب التصادمي، الكتاب العممي، عموم التربية  : م(2113وناجي أسعد ) إلهام عبد الرحمن  .2

البدنيــة والرياضــة، كتــاب عممــي دوري، العــدد الســابع، البدنيــة والرياضــة، كتــاب عممــي دوري، العــدد الســابع، 
 معيد البحرين الرياضي. معيد البحرين الرياضي. 

عمى القدرة العضـمية عمى القدرة العضـمية   "تأثير برنامج لمتدريب البميومترى"تأثير برنامج لمتدريب البميومترى : (2116أيمن محمد العصار)  .3
والمســتوي الرقمــي لموثــب الطويــل لطــلاب كميــة التربيــة والمســتوي الرقمــي لموثــب الطويــل لطــلاب كميــة التربيــة 
البدنيـــــة والرياضـــــة بجامعـــــة الأقصـــــى" مجمـــــة جامعـــــة البدنيـــــة والرياضـــــة بجامعـــــة الأقصـــــى" مجمـــــة جامعـــــة 
فمسـطين للأبحــاث والدراسـات، العــدد السـادس، المجمــد فمسـطين للأبحــاث والدراسـات، العــدد السـادس، المجمــد 

 الرابع، فمسطين.الرابع، فمسطين.
فـــي مجـــال العـــاب القـــوى، الاتحـــاد الـــدولي فـــي مجـــال العـــاب القـــوى، الاتحـــاد الـــدولي   البميـــومتركالبميـــومترك : م(1996بسطويسى أحمد بسطويسى )  .4

لألعاب القوى لميواة، نشرة العاب القوى، العـدد التاسـع لألعاب القوى لميواة، نشرة العاب القوى، العـدد التاسـع 
 عشر.عشر.

تكنيــك تكنيــك   –ســباقات المضــمار مســابقات الميــدان )تعمــيم ســباقات المضــمار مســابقات الميــدان )تعمــيم  : م(1997) _____________  .5
 تدريب(، دار الفكر العربي، القاىرة.تدريب(، دار الفكر العربي، القاىرة.    –

          –تكنيـــــــك تكنيـــــــك   –)تعمــــــيم )تعمــــــيم مســــــابقات الميــــــدان والمضـــــــمار مســــــابقات الميــــــدان والمضـــــــمار  : م(2113) _____________  .6
 ، دار الفكر العربي، القاىرة.، دار الفكر العربي، القاىرة.22تدريب(، طتدريب(، ط

خيرية إبراهيم السكرى، ومحمد جابر بريقع   .7
 م(2115)

ـــــــــومترى، الجـــــــــزء الأول، ط : ـــــــــدريب البمي ـــــــــومترى، الجـــــــــزء الأول، طالت ـــــــــدريب البمي ، منشـــــــــأة ، منشـــــــــأة 11الت
 المعارف، الإسكندرية.المعارف، الإسكندرية.

لصـــغار الســـن، منشـــأة المعـــارف، لصـــغار الســـن، منشـــأة المعـــارف،   التــدريب البميـــومترىالتــدريب البميـــومترى : م(2119) _____________  .8
 الإسكندرية، الجزء الثاني.الإسكندرية، الجزء الثاني.

 
ــــــدرة  : م(2118رحاب رشاد سالم)  .9 ــــــى مســــــتوي الق ــــــدريبات التصــــــادمية عم ــــــأثير الت ــــــدرة ت ــــــى مســــــتوي الق ــــــدريبات التصــــــادمية عم ــــــأثير الت ت

العضمية ومستوي الأداء المياري لدي لاعبات جمبـاز العضمية ومستوي الأداء المياري لدي لاعبات جمبـاز 
ــــــــة  ــــــــون التربي ــــــــوم وفن ــــــــة أســــــــيوط لعم ــــــــك مجم ــــــــة الأيروبي ــــــــون التربي ــــــــوم وفن ــــــــة أســــــــيوط لعم ــــــــك مجم الأيروبي

 ، المجمد الرابع.، المجمد الرابع.4747الرياضية، العدد الرياضية، العدد 
التدريب المتقاطع اتجاه حديث في التدريب الرياضـي، التدريب المتقاطع اتجاه حديث في التدريب الرياضـي،  : م(2114محمد حسن )زكى   .10

 المكتبة المصرية، الإسكندرية.المكتبة المصرية، الإسكندرية.
مـــــن أجـــــل قـــــدرة عضـــــمية أفضـــــل تـــــدريب البميـــــومترك مـــــن أجـــــل قـــــدرة عضـــــمية أفضـــــل تـــــدريب البميـــــومترك  : م(2114) _____________  .11

، المكتبــــــة المصــــــرية، ، المكتبــــــة المصــــــرية، 11والســــــلالم الرمميــــــة والمــــــاء، طوالســــــلالم الرمميــــــة والمــــــاء، ط
 الإسكندرية.الإسكندرية.

مقدمــــة فــــى التمرينــــات الإيقاعيــــة والجمبــــاز الإيقــــاعي مقدمــــة فــــى التمرينــــات الإيقاعيــــة والجمبــــاز الإيقــــاعي  : م(2114سامية أحمد كامل الهجرسى )  .12
، ، 11المفـــاىيم العمميـــة والفنيـــة، مكتبـــة ومطبعـــة الغـــد، طالمفـــاىيم العمميـــة والفنيـــة، مكتبـــة ومطبعـــة الغـــد، ط

 القاىرة.القاىرة.
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"برنــامج تــدريبي باســتخدام التــدريبات التصــادمية عمــى "برنــامج تــدريبي باســتخدام التــدريبات التصــادمية عمــى  : م(2117شيرين محمد خيري )  .13
بعــــض المتغيــــرات البدنيــــة والمســــتوى الرقمــــي لطــــلاب بعــــض المتغيــــرات البدنيــــة والمســــتوى الرقمــــي لطــــلاب 

أســـيوط لعمـــوم أســـيوط لعمـــوم التخصــص فـــي الوثـــب الثلاثـــي"، مجمـــة التخصــص فـــي الوثـــب الثلاثـــي"، مجمـــة 
، المجمـــد الثالـــث، ، المجمـــد الثالـــث، 4848وفنــون التربيـــة الرياضـــية، العـــدد وفنــون التربيـــة الرياضـــية، العـــدد 

 كمية التربية الرياضية، جامعة أسيوط.كمية التربية الرياضية، جامعة أسيوط.
الأســـــس النظريـــــة والعمميــــــة لألعـــــاب القـــــوي، مطبعــــــة الأســـــس النظريـــــة والعمميــــــة لألعـــــاب القـــــوي، مطبعــــــة  : م(2112ضريح عبد الكريم، خولة إبراهيم )  .14

 الغدير، كمية التربية الرياضية، بغداد.الغدير، كمية التربية الرياضية، بغداد.
، مركـز ، مركـز 11الموسوعة العممية في التدريب الرياضـي، طــالموسوعة العممية في التدريب الرياضـي، طــ : م(1997طمحة حسام الدين وآخرون)  .15

 الكتاب لمنشر، القاىرة.الكتاب لمنشر، القاىرة.
فســـــيولوجيا مســـــابقات الوثـــــب والقفـــــز، مركـــــز الكتـــــاب   فســـــيولوجيا مســـــابقات الوثـــــب والقفـــــز، مركـــــز الكتـــــاب    : م(2111عبد الرحمن عبد الحميد زاهر)  .16

 لمنشر، القاىرة.لمنشر، القاىرة.
عبد العزيز النمر، ناريمان الخطيب   .17

 م(2115)
ـــدريب الرياضـــي "القـــوة العضـــمية " تصـــميم برنـــامج  : ـــدريب الرياضـــي "القـــوة العضـــمية " تصـــميم برنـــامج الت الت

القوة وتخطيط الموسم التدريبي، مركـز الكتـاب لمنشـر، القوة وتخطيط الموسم التدريبي، مركـز الكتـاب لمنشـر، 
 القاىرة.  القاىرة.  

تــدريب الأثقــال تصـــميم بــرامج القـــوة وتخطــيط الموســـم تــدريب الأثقــال تصـــميم بــرامج القـــوة وتخطــيط الموســـم  : م(1996) _____________  .18
 ، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة. ، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة. 11التدريبي، طالتدريبي، ط

تـــــــأثير التـــــــدريبات التصـــــــادمية عمـــــــى القـــــــدرة تـــــــأثير التـــــــدريبات التصـــــــادمية عمـــــــى القـــــــدرة بعنـــــــوان بعنـــــــوان  : م(2118عبير جمال شحاتة )  .19
العضمية وتحسين زمن البدء فـي سـباحة الزحـف عمـى العضمية وتحسين زمن البدء فـي سـباحة الزحـف عمـى 
الظيــر لمســباحين الناشــئين مجمــة أســيوط لعمــوم وفنــون الظيــر لمســباحين الناشــئين مجمــة أســيوط لعمــوم وفنــون 

، كمية التربيـة الرياضـية، ، كمية التربيـة الرياضـية، 4747التربية الرياضية، المجمد التربية الرياضية، المجمد 
 جامعة أسيوط.جامعة أسيوط.

عصام أمين حممى، محمد جابر   .20
 م(1997بريقع)

اتجاىـــــات، اتجاىـــــات،   –مفـــــاىيم مفـــــاىيم   –أســـــس أســـــس " التـــــدريب الرياضـــــي " التـــــدريب الرياضـــــي  :
 ..11منشاة المعارف، الإسكندرية، ط.منشاة المعارف، الإسكندرية، ط.

التدريب الرياضـي نظريـات وتطبيقـات، دار المعـارف، التدريب الرياضـي نظريـات وتطبيقـات، دار المعـارف،  : م(2114عصام عمي عبد الخالق )  .21
 الإسكندرية.الإسكندرية.

  G.M.sالتـــــدريب الرياضـــــي النظريـــــة والتطبيـــــق، دار التـــــدريب الرياضـــــي النظريـــــة والتطبيـــــق، دار  : م(2111عويس عمي الجبالي )  .22
 لمطباعة، القاىرةلمطباعة، القاىرة
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 مؤسسة عالم الرياضية لمنشر.مؤسسة عالم الرياضية لمنشر.

الإعداد البدني للاعبي اليـوكي، مركـز ايـات لمطباعـة الإعداد البدني للاعبي اليـوكي، مركـز ايـات لمطباعـة  : م(2116محمد أحمد عبد الله )  .24
 والكمبيوتر، الزقازيق.والكمبيوتر، الزقازيق.

محمد جابر بريقع، إيهاب فوزي البديوي   .25
 م(2115)
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التطبيقـــات التطبيقـــات   –المرجـــع الشـــامل فـــي التـــدريب الرياضـــي المرجـــع الشـــامل فـــي التـــدريب الرياضـــي  : م(2111مفتي إبراهيم حماد )  .29
 العامة، دار الكتاب الحديث، القاىرة.العامة، دار الكتاب الحديث، القاىرة.
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ــــــزيم محــــــول الأنجوتنســــــن  ــــــزيم محــــــول الأنجوتنســــــن الأن ــــــوم CEDDالأن ــــــة عم ــــــوم ، مجم ــــــة عم ، مجم
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 بالجزيرة، جامعة حموان.بالجزيرة، جامعة حموان.
عزة إبراهيم خميل  وليد مصطفي سيد،  .31

 م(2117)
تــأثير تــدريبات المصــادمة فــي القــدرة العضــمية وكثافــة تــأثير تــدريبات المصــادمة فــي القــدرة العضــمية وكثافــة  :

معــادن العظــام وســرعة ودقــة التمريــر لــدي ناشــئي كــرة معــادن العظــام وســرعة ودقــة التمريــر لــدي ناشــئي كــرة 
السمة، المجمة العممية لمتربيـة البدنيـة والرياضـة، العـدد السمة، المجمة العممية لمتربيـة البدنيـة والرياضـة، العـدد 
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 الإسكندرية.الإسكندرية.
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، كميـة التربيـة الرياضـية، جامعـة ، كميـة التربيـة الرياضـية، جامعـة 5151الرياضة، المجمـد الرياضة، المجمـد 
 حموان.حموان.
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