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 مقدمة ومشكلة البحث:
ت العملي  ا الريبيةي  ا ت   سات ساو  عا دح  س الرن  يل د  ، بح  بدص الح  ي     ح      ح   حت حظ  
س ح ح الميبب  رص ع كل جي ي د، مجصل الريبيب  شكل مورمب لك، يور يع  ن   مروص ن نملائما لل

 (52:3ينيل الش،ء الأدضل سالأحون د، هذا المجصل سيبدع من مورسى س ياء لابةيه.)

ن    با الر  يبيب البيصض  ، م  ن الأو  صل ب اللا م  ا لرد    ذ الةبد  صمر الر  يبية، لر   سيب الحصل  ا سا  
الو  ةل لرحن     الم ل  سب   سرع  با  ظدم  ص الدظ  صل الم  رنن المت       و  لسا اب  بب  لمرو  صة الريبيةي  ا ل

إلى الميا من بمليا الريبيب  للسحسلبلى ال بي   للو ب مروصة  جصةيا الر صبل ة ن الميبب ساللإ
 (2:141. )البيصض،

بل   ى التح   صئد ال بيي   ا للمرو   ص ن ن سب   يبارمل بل   ى  الم    يان سالمض   مصبي مو   ص نصت رم   رعس 
صلمو  صدا سال   من سالابر   صا  سمو  ص نا السل  ب ال سي  ل ه  ، اح  يى مو  ص نصت الم   يان ك الرح  يل للعسام  ل

صلحبك  ا سالن  يبب الةيدي  ا العصلي  ا سالح   صت الجو  ميا التصح  ا  س ح     ان مدر ل  ب من  ياب كة   با رالر  ، 
ة ن مو ص نصت الم  يان  ح    رم صب  د ، كصد ا المباح ل الو ديا موص نا السلب ال سيل له مكصدا  صب ب 

 ح   عب المو   ص نصت الر   ، يمك   ن  ن  رن   يل د م   ص م   ن  دم   ص  إلاسب   ي رة   يس  دم   ص  و   مل و    صبصت السل   ب  
ح      ج  ب  ن ين  سل المرو  صة  د  ، لحظ  ا  الأياءالمرو  صة  ببمي  ص دظ  با للرح  ييصت الر  ،  ساجمم  ص  لد  صء 

     لمبك      اللن    ل إل    ى و    ببا بمسيي    ا  ظب    ل دن    ي ممك    ن د    ، و    ببه الادني    اةرحسي    ل الو    ببا  الابرن    صء
 (1: 8الابرباب  )

تأثير استخدام تدريبات القوة الوظيفية على بعض المتغيرات 
 الرقمي لناشئي الوثب الطويل مستوى الالبدنية و

 د/محمد إبراهيم محمود مصطفي

 ة بمحافظة الدقهليةالسنبلاوين التعليمي إدارةل تربية رياضية ومعلم ا
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 ن الن   سب م   ن المكسد   صت الأوصو   يا لإدج   ص  السل   ب  م(200٨احمدددد ل ادددد ال ددديد )سيسض   ح 
سالحح  سل بل  ى المو  صدصت الأدني  ا   صبلي  ا  س ن او  رتياممص يعرة  ب ب  صملا دع  صلا د  ، مو  ص نا السل  ب 

ل بلى يم ر  بح ، ب سب للعض لات م ع  بح ، و ببا ل قياء لرحن    ال سيل الر،  ر لب  يائمص العم
لل   بجل ن ه   ، إح   يى  الن   سب السظي ي   ايبج   ا بصلي   ا م   ن ح    ا الن   يبب د   ، الأياء تصح   ا إذا م   ص كصد   ت 

 (.3 :1.)الح صت الم لسب ردم رمص

سرعي ريبي صت النسب السظي يا  ح ي السو صئل المو رتيما ح ي لص د ، مج صل ردمي ا الن سب العض ليا 
 ن ر  يبي صت الن  سب السظي ي  ا رعرة  ب م  ن الأش  كصل  Fabio C (2004) فدداويو مومانددا   بل ح     

الريبيةي    ا المو    رتيما ح    ي لص د    ، المج    صل البيصض    ، سه    ، ب     صبب ب    ن حبك    صت مركصمل    ا سمرع    ييب 
المورسيصت ) مصم،  سببض،  سجصدة،(  سم ير من ريبي صت النسب سريبي صت الرسا ن  ؤييص د، رسب  ت 

يا رحو  ن الن يبب الحبكي ا  سالن سب المبك ي ا )ينح ي ساحي رشرمل بلى الروصبا سالرلة ت سالر  ص ؤ  ةم 
ةم  ص العم  سي ال ن  بل سمدرح    الجو  ل( سالك   صءب العح  ةيا سالعض  ليا سبلي  ه  ج  ب  ن رحر  سل الة  بامر 

 ( 8٧: 9الريبيةيا بلى هذه الريبي صت)

سرعرة  ب ردمي  ا الن  سب السظي ي  ا م  ن المكسد  صت الأوصو  يا الر  ،  ج  ب العم  ل بل  ى ردم رم  ص م  ن 
دم ص لا رن ل تلال ة بام ر سظي ي ا ريبيةي ا مندد ا دم ى م  ير م ن ر يبي صت الن سب م ع ر يبي صت الر سا ن  سا 

 (65:12. ) هميا بن النيبب العضليا الر، رم ج ريبي صت النسب مع الوببا

 ن الن سب العض ليا سالر سا ن م ن مVom Hofe (2001 )  فدوم ودو   ش صب الي هسه ذا م ص 
ا   دصلركصمل ة ن النسب العضليا سالوببا الحبكيا  د رر بد ه ب يبب العدصحب البئيويا للريبي صت السظي ي

 :13) بضليا  س بسب مم  ب  صلوببا   مص الركصمل ة ن النسب العضليا سالرسا ن د درر بده بسب سظي يا
249) 

س ن ال    با ة    ن الر   يبيب الرنل    يل سالر   يبيب ال   سظي ، ه   س  ن الر   يبيب الرنل    يل  م   يا إل   ى 
مه  سيائمص رؤيى حبكصرا د، مو رسى دباغ ، ساح ي سيو رع ن  ملةر صت تصبجي ا د ، إدرصج بسب غ ب مسج

اغل  ب الأحي  صن كصلمنصب  ي الو  سيييا سالكباو  ى اللصةر  ا  ة دم  ص الة  بامر السظي ي  ا رم  يا إل  ى رسجي  ه الن  سب 
الدصرجا سيؤيى د، حبكصت مرعييب المورسيصت سمركصمل ا سلا يعرم ي بل ى ملةر صت تصبجي ا ة ل يو رتيل 

 . (43 : 10) ال نبل لروم ل الحبكاالعمسي  

إل ى  ن جمي ع الأش كصل الحبكي ا  مShmidt & Wulf (2005)  شدميد  وولد سيش  ب 
سيض       ن مح    لح )سظي    ،(  ة   يس غ    ب ساض   ح بل   يلا   دصلسظي ي   ا ه   ،   مدش   ظهص مبك     الجو   ل 
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 ن حبك   صت ر   ؤيى كرل   ا الحبك   صت الر   ، ح   مل الجو   ل بل   ى  يائم   ص د   ، الحي   صب   سل   ذا بل   ى الم   يب 
البيصض  ن الذ ن يورتيمسا ريبي صت النسب السظي ي ا م ع لابة  مل ض بسبب الرع با بل ى هديو ا الجو ل 

 (509 : 11 ) .ال شبى سك   يعمل د، الحيصب العصييا

ردصو ب جمي ع   إل ى  ن ر يبي صت الن سب السظي ي ا Vom Hofe (2001)  فوم ودو سيش ب 
الريبيةي   ا سرم   يا إل   ى رحو    ن العلاب   ا ة    ن العض   لات سالدظ   صل الأد   باي بل   ى ات   رلاا مو   رسيصرمل 

بن  بي  رحسي ل ال ي صيب د ، الن سب المكرو  ا م ن حبك ا ساح يب إل ى حبك صت  ت بى  سل ذلا    العحة،
 در يبي صت ال رحكل الحبك ، رعرة ب ض بسبيا سهصم ا مل ل ر يبيب العض لات ال بيي ا م ن ت لال الحبك ا

(.13: 249) 

س  م  ص سح   لت إلي  ه  لا ر    ال  ال سي  ل   ن مو  ص نا السل   ب سد  ، ض  سء م   ص و  ة     بل ال صح   
رحرصج إل، الم يي من اليباوصت الر، رعرمي بلى اورتيال الأولسب العلم، لسضع س مرص ع ا ةبامجم ص 
الريبيةيا تصحا د، ظل الر سب الوبيع د،  ببصل موص نصت  لعصب النسل در ج ا ر  سب   با الر يبيب 

دو سلسجيا س  سميكصديكيه سد ويه كمص د، موص نا السل ب ال سي ل  البيصض، المةديا بلى  و  بلميه 
لذا دإن اورتيال ريبي صت النسب السظي يا رعي م ن الأو صل ب الريبيةي ا الحي ل ا د ، ردمي ا سر  سيب الن سب 
العض   ليا كم   ص  ن معظ   ل ة   بامر الر   يبيب ر رن   ب إل   ى او   رتيال ر   يبي صت الن   سب السظي ي   ا لردمي   ا الن   سب 

 .لي مل الر، رعةب بن رحو ن مورسل الإدجص  الببم،ال سيل س ن، السلب العضليا لمروص 
 (12(, )٧(, )4(, )5سم  ن ت  لال م  ص ا ل   ع بلي  ا ال صح    م   ن اليباو  صت سالمباج  ع العليم   ا)

سالر، إشصبات إلى  هميا اورتيال ريبي صت النسب السظي ي ا لردمي ا بدح بل الن سب العض ليا د ، رحو  ن 
  لع   صب ب   سل سم   ن ت   لال تة   بب ال صح     كلاب   ب سم   يبب  سل   ب ال سي   لالادج   ص  لمرو   ص ن، المو   رسى 

سكذلا ملاحظره للميب  ن  لدصء ريبيب ال با لاحظ بيل اهرمصل الم يب  ن ةردمي ا الن سب السظي ي ا سه ى 
سمحصسلره ممص يدع ال صح    مورسل الادجص للدصشئ نم ير ة ن ريبي صت النسب سريبي صت الرسا ن لرحو ن  

و  ا العملي ا رح  ميل سر ة     ر يبي صت للن  سب السظي ي ا سالرع  با بل ى رظل به  ص بل  ى م ن ت  لال ه ذه اليبا
 .ال سيلسالمورسل الببم، لموص نا السلب  الةيديا عض المرغ بات 
 :ود  البحث

لدصش  ا السل  ب  سالمو  رسل الببم  ، التصح  ا المرغ   بات الةيدي  ا رحو   ن :يهددد  البحددث  لدد  
 السظي يا. صورتيال ريبي صت النسب ال سيل 
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 :فروض البحث
رسج   ي د   بسا يال   ا إحح   صئيص ة    ن مرسو    صت يبج   صت الني   ص  النةل   ، سالني   ص  ال ع   يل للمجمسب   ا  -1

 .الرجبيةيا د،  عض المرغ بات الةيديا لحصلح النيص  ال عيى
رسج   ي د   بسا يال   ا إحح   صئيص ة    ن مرسو    صت يبج   صت الني   ص  النةل   ، سالني   ص  ال ع   يل للمجمسب   ا  -2

 .مورسل الببم، لموص نا السلب ال سيل لحصلح النيص  ال عيىالالرجبيةيا د، 
 :مص لحا  البحث
 : القوة الوظياية
 ظدم   ص ب    صبب ب   ن حبك   صت مركصمل   ا مFabio Comana(2004 )فددداويو موماندددا يعبدم   ص 

سمرع  ييب المو  رسيصت ) م  صم،  سببض   ،  سج  صدة،( رش  رمل بل  ى الرو   صبا سالرلة   ت سالر   ص ؤ  ةم   يا 
رحو ن النيبب الحبكيا  النسب المبك يا )ينحي ةمص العمسي ال نبل سمدرح  الجول( سالك  صءب العح ةيا 

 (.8٧: 9) سالعضليا
 

 تدريبا  القوة الوظياية
الأياء رميا إلى ر سيب بدحبل النسب سالرسا ن معص م ن ه، ريبي صت دسبيا تصحا   ةيعا 

 (65:9) تلال الربك   بلى رنسيا بضلات المبك  الر، رعرةب مدشظ الحبكا

 :الدرا ا  ال ابقة
 (7م( ) 2004) Cymara, et al درا ة  يمارا وآخرون. -1
 " رظل ب اورتيال الريبي صت السظي يا د، رظه ل إحص صت البك ا"  العنوان:
 الرعبا بلى رظل ب اورتيال الريبي صت السظي يا د، رظه ل إحص صت البك ا  الهد :
 الرجبية،  المنهج:
 ( بجصل10( و يات  )6ةلغ بساممص ) العينة:

 ن الريبي صت السظي يا  وممت د، رحو ن النسب السظي يا لم حل البك ا المحصب  أوم النتائج:
 البك ا المحص ا  سرنل ل الجمي المةذسل د، بدع لنل  صورتيال

 (10م( ) 2004) MarijkeJ, et al درا ة ماريجمد وآخرون  -2
" رظل بات ريبي صت المنصسما سالريبي صت السظي يا بلى ك صءب الحيصب سرنل ل الاكرئصب ليل  العنوان:

 ك صب الون" 
ل  الرعبا بلى رظل بات ريبي صت المنصسما سالريبي صت السظي يا بلى ك صءب الحيصب سرنل  الهد :

 الاكرئصب ليل ك صب الون 
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 الرجبية،  المنهج:
( دبي رل رنويممل إلى مجمسبر ن إحياهمص رجبيةيا سالأتبى ضص  ا  1٧3س لغ بسال الع دا ) العينة:

 ( شمسب ةسابع مبر ن  وةسبيص 6سرل ر ة   ةبدصمر لميب )
مورسيصت الاكرئصب منصبدا   ن الةبدصمر المنربح  ومل د، رحو ن ك صءب الحيصب سرنل ل  أوم النتائج:

  صلمجمسبا الضص  ا. 
 ( 4)م( 2010درا ة محمد  وراويم  ل ان ) -3
"" ر  ظل ب او  رتيال ر  يبي صت الن  سب السظي ي  ا بل  ى ردمي  ا مو  رسى  ياء مم  صبب الرح  سيب ةسج  ه  العنددوان:

 النيل الأمصم، لدصشا كبب النيل, 
ل  ياء مم  صبب الرح  سيب ةسج  ا الن  يل الرع  با بل  ى ر  ظل ب ر  يبي صت الن  سب السظي ي  ا بل  ى مو  رس  الهددد :

 الأمصم، لدصشا كبب النيل 
 اورتيل ال صح  المدمر الرجبية، ةرحميل النيص  النةل، ال عيى لمجمسبا رجبيةيا ساحيب .المنهج: 
 اشرملت ب دا ال ح  بلى دصشئى كبب النيل ةدصيل ي بسط  محصدظا  و سط  العينة:

يلال   ا إحح   صئيا ة    ن الني   ص  النةل   ، سالني   ص  ال ع   يل للمجمسب   ا سج   سي د   بسا ذات  أودددم النتدددائج:
 .د، اتر صبات يبا سبسب الرحسيب ةسجه النيل الأمصم، سلحصلح النيص  ال عيى  الرجبيةيا
 ( 5)م( 2014) درا ة معتز محمد نجيب العريان -4
ء ال د ، لمرو ص ن، ""رظل ب ريبي صت للنسب السظي يا بلى  ع ض المرغ  بات الة سميكصديكي ا ل قيا العنوان:

 السلب الللال، " 
الرعبا بلى رظل ب ريبي صت للنسب السظي يا بلى  عض المرغ بات الة سميكصديكيا لقياء ال د،  الهد :

 سالمورسل الببم، لمروص ن، السلب الللال، .
  ورتيل ال صح  المدمر الرجبية، .المنهج:
 ( مروصة  .12)   العينة:

ريبي صت الن سب السظي ي ا إ جصةي ص بل ى  ع ض المرغ  بات الك دمصريكي ا التصح ا د ،  لبت     أوم النتائج:
مو  ص نا السل  ب الللال  ، لع د  ا اليباو  ا  لد  صء الحجل  ا سالت   سب سالسل   ا س ض  بسبب سض  ع ر  يبي صت الن  سب 

 السظي يا بدي رحميل الةبامر الريبيةيا د، موص نا السلب الللال، س صب، موص نصت.
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جراءا  الب  :حثخ ة وا 

 :منهج البحث
 ا رجبيةي  ا ساح  يباو  رتيل ال صح    الم  دمر الرجبية  ، ةرح  ميل الني  ص  النةل  ، ال ع  يى للمجمسب  

جباءات ال ح     .سذلا لمدصوةرا ل ةيعا سا 

 :عينة البحث
دصش  ا مو ص نا السل ب ال سي ل رح  ت  صل بين ا العميي ا م ن  الاوصو  يا ر ل اتري صب ب د ا ال ح   

 لالع  صب الن  سل البيصض  ،  محصدظ  ا اليبملي  ا  مو  جل ن  صلارح  صي المح  بل  الو  د لاسيند  صيل ة و  دا 16
اتري     صب ب د     ا ات     بل   سب     ي ر     ل مرو     ص ن ن( 10  سب     ي ةلغ     ت ب د     ا ال ح      )ل2020/2021لع     صل 

 مروص ن ن.( 6) اور لابيا من د   مجرمع ال ح  ستصبج الع دا الاوصويا س لغت 

 :تجانس عينة البحث

ب د  ا ال ح    بة  ل ر ة     الةبد  صمر د  ، مرغ   بات الدم  س ب  صل ال صح    ة  إجباء الرج  صد  ة   ن  د  باي       
 الأوصويا الر، بي رؤلب بلى درصئر ال ح  كمص هس مسضح د، الجيسل الرصل،:

 ( 1جدول )

 16ن =                اعتدالية توزيع عينة البحث فى متغيرات قيد البحث                      

 الالتواء     الوسيط    الانحراف   المتوسط    وحدة القياس  المتغيرات

 النمو

 0.186 173 4.662 174.05 سم الطول  

 1.126 - 73 7.670 68.9 كجم الوزن 

 0.899 - 15.66 0.146 15.630 سنة السن

 البدنية

 0.123 223 15.013 223.85 سم القدرة العضلية للرجلين 

 1.562 25.00 1.405 25.025 عدد  عضلات البطن  قوة

 0.890- 29.50 1.685 29.325 عدد  عضلات الظهر  قوة

 0.106 172.5 24.250 172.75 كجم قوة عضلات الرجلين 

 0.581 4.985 0.338 5.066 متر المستوى الرقمى 

ب     ي ال ح      ) ان مع    صملات الالر    ساء لع د    ا ال ح      د    ى مرغ     بات ( 1 رض    ح م    ن ج    يسل )
 ممص  يل بلى ابرياليا النيل . 3 +رنع ة ن  المورسل الببم،( –الةيديا  –الاوصويا 

 و ائل جمع الويانا :

 القيا ا  والاختبارا  الم تخدمة فد البحث:

 وتوصي  وتجانس عينة البحث ف  متغيرا  النمو:القيا ا  الخاصة 
 حوصب العمب ال مد،  صلودا. ▪
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 بيص  ال سل  صلودريمرب. ▪
 بيص  الس ن  صلك لسجبال. ▪

 (2مبد  ) الاختبارا  الخاصة بالقدرا  الودنية:
ةد  صء بل  ، م  ص ب  صل    ه ال صح    م  ن مو  ح مبجع  ، للمباج  ع العلمي  ا ساليباو  صت الو  ص نا لرحي   ي 

سرحي ي  دوب الاتر  صبات الر ى رن ي  الن يبات الةيدي ا   التصحا لدصشئى السلب ال سيل  النيبات الةيديا
 :دني رل رحي ي الاتر صبات الرصليا   التصحا لدصشئى السلب ال سيل

 (.لنيص  النيبب العضليا للبجل ن)اتر صب السلب العبيض من الل صت  -1
 بضلات ال  ن(.( لصديا ) لنيص  بسب 30اتر صب الجلس  من الببسي )  -2
 ( لصديا )لنيص  بسب بضلات الظمب(.30اتر صب بدع الجذا من الاد  صح ) -3
 .(لنيص  بسب بضلات البجل ن) اتر صب بسب بضلات البجل ن  صلي دصمسم رب -4

 قياس الم توى الرقم  لدى عينة البحث:
ب دا ال ح   سدن ص   ابصل ال صح   نيص  المورسى الببمى لموص نا السلب ال سيل  ليى مجمسب 

 لنسابي الارحصي اليسلى لألعصب النسى للمساب. 

 :الأجهزة والأدوا  الم تخدمة فد البحث
 الأجهزة والأدوا  الم تخدمة ف  القيا ا  :

 .  (Rastameter)بورصم رب لنيص  الأ سال  صلودريمرب سالأس ان  صلكل س جبال ▪
 .(stopwatch)لأببب ج ء لللصديا  وصبا إينصا لنيص  ال من ▪
 شبي  بيص  معرمي س مو بب ميبجا لنيص  الموصدا  صلودريمرب.    ▪

  وصرا م ص ا.  - جساكت الألنصل. -
 كبات  ةيا.  -  بمصا. -
 حساج  للريبيب.  -  كيص  بمصل. -
 منصبي وسييى.  - كبات وسيوبيا.  -
 الدرا ا  الا ت لاعية 

 ل2021 /18/1حر   ى  ل2021/  1 /14ر   ل إج   باء اليباو   ا الاو   ر لابيا د   ، ال ر   بب م   ن   
بل، ب دا من دصشئى السلب ال سيل ممللا للمجرمع الأحل، سمن تصبج ب د ا ال ح   الأوصو يا سب ي 

 (  دصشئ ن ) الع دا الاور لابيا(  :6ةلغ بييهل )
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 : ا تهدف  الآتدو 
 للاتر صبات الةيديا.حوصب معصمل الل صت  -
 حوصب معصمل الحيا )حيا الرمص  ( للاتر صبات الةيديا. -
 الرظكي من حلاحيا الأيسات سالأجم ب المورتيما د، ال ح  . -

 نتائج الدرا ة الا ت لاعية:
 رل الرظكي من حلاحيا الأيسات سالأجم ب المورتيما د، الةبدصمر الريبية، . ✓
 كمص  ل،:ل صت للاتر صبات الةيديا ب ي ال ح  حيا س رل حوصب معصمل  ✓

 : الصددقاولًا: 
بلى ب دا بصل ال صح  ةر ة   الاتر صبات ب ي ال ح  اورتيل ال صح  حيا الرمص    ح            

من د   مجرمع ال ح  ستصبج الع دا  ودا 16( دصشئ ن رحت  6الرى بساممص ) اليباوا الاور لابيا  
 الو  د لاسيند  صيى ة  ل  ل ر ة     الاتر   صبات بل  ى ب د  ا مم    ب م  ن مرو  ص نى السل  ب ال سي  ل  الاوصو  يا
 (.2كمص هس مسضح  صلجيسل )( دصشئ ن  يضصٌ  6ودا بساممص )20رحت 

 ( 2) جدول 

 دنية قيد البحثدلالة الفروق بين المجموعتين المميزة والغير مميزة فى الاختبارات الب
 6=2=ن1ن

 الإختبارات
 المجموعة المميزة المجموعة غير المميزة

 الدلالة قيمة ت
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 دال * 5.100 10.283 245.8 12.009 220.3 الوثب العريض من الثبات . 

 دال * 7.532 1.171 25.402 1.321 21.202 ثانية  (30) اختبار الجلوس من الرقود

اختبار رفع الجذع من 

 ثانية (30) الانبطاح
 دال * 7.043 1.580 29.503 1.402 24.804

أختبار الديناموميتر لقياس قوة عضلات 

 الرجلين 
 دال * 6.023 24.250 172.75 24.250 162.75

 2.015=( 0.05* قيمة" "الجدولية عند م توى معنوية ) 

( ة   ن 0.05( سج  سي د  بسا يال  ا إحح  صئيص بد  ي مو  رسى معدسي  ا )2 رض  ح م  ن ج  يسل بب  ل )
المجمسبر ن المم  ب سالغ ب مم  ب سلحصلح المجمسبا المم  ب دى جميع الاتر صبات الةيديا ب ي ال ح  

 ا.مص  يل بلى حيا الاتر صبات الةيديا المورتيم
 الثودا :
( 6بساممص )ر ة   الاتر صبات بلى ب دا اليباوا الاور لابيا اورتيل ال صح   بينا       

من   للا  ايصلدصشئ ن  من د   مجرمع ال ح  سمن تصبج الع دا الأوصويا  لل إبصيب الر ة   
بلى د   المجمسبا سدى د   الرسب ت لرسح ي ظبسا النيص  بيب الإمكصن  الر ة   الأسل 

(Test-Retest)   (. 3)صلجياسل كمص هس مسضح 
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 ( 3جدول )

 6ن=       ثبات للاختبارات البدنية قيد البحث

 الإختبارات
 التطبيق الثانى  التطبيق الأول 

 قيمة ر
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 * 0.961 14.120 226.5 12.009 220.3 العريض من الثبات . الوثب 

 * 0.862 1.23 25.20 1.171 25.402 ثانية  (30) اختبار الجلوس من الرقود

 * 0.843 1.79 29.90 1.580 29.503 ثانية (30)  اختبار رفع الجذع من الانبطاح

 * 0.764 24.251 172.74 24.250 172.75 أختبار الديناموميتر لقياس قوة عضلات الرجلين 
     2.015= 0.05قيمة   الجدولية عند                                           0.729= 0.05قيمة ر الجدولية عند 

( ب     يل سج     سي د     بسا يال     ا إحح     صئيصٌ ة      ن الر ة        الأسل سالل     صدى 3 رض     ح م     ن ج     يسل )
سج  سي بلاب  ا ابر ص ي  ا  بيي  ا   كم  ص  رض  ح المو  رتيماللاتر   صبات مم  ص    يل بل  ى ل   صت الاتر   صبات 

ة   ن الر ة     الأسل سالل  صد، مم  ص    يل بل  ى ل   صت الاتر   صبات الةيدي  ا 0.05يال  ا بد  ي مو  رسى معدسي  ا 
( مم  ص    يل بل  ى  ن الاتر   صبات  0.961   0.٧64سب ي ربساح  ت دو  ب مع  صملات الابر   صط م ص ة   ن )

 .ذات معصملات ل صت 
 .تدريبا  القوة الوظيايةترح با تخدام الورنامج التدريود المق

 أ س وضع الورنامج التدريود: ✓
 مبابصب ال بسا ال بييا بدي رس يع حمل الريبيب. •
  ياء الريبي صت  ظبحى وببا ممكدا. •
 رشص ه الريبي صت مع الدشصط الحبك، الممصب  من ح   الشكل سالعمل العضل،. •
ردسا  با الريبيب المورتيما مص ة ن الريبيب ال ربل مبر  ع الش يب لردمي ا الن سب المم   ب  صلو ببا  •

% م  ن الح  ي الأبح  ى سم  ص ة   ن الر  يبيب الرك  بابل لردمي  ا الن  سب العض  ليا 90-٧5 ش  يب م  ص ة   ن 
 % من الحي الأبحى.100-80 شيب من المورسل الببم، سرحو ن 

عي كل بيص  ة د، سذلا  نيص  المورسل  صلدو ا للنسب النحسل الريبج د،  يصيب الحمل الريبية،   •
لكل دبي من  د باي الع د ا بل ى مباح ل للسب سا بل ى رن يل المو رسل م ن جم ا  سرحي  ي ش يب مل  ب 

 الريبيب الجي ي من جما  تبل.
 مبابصب مةي  الرمسج د، يبجا الحمل. •
 يبينا. 40- 35 من ريبي صت النسب السظي يا ياتل السحيب الريبيةيا من  •
 مجمسبصت. 5-3بيي المجمسبصت ياتل السحيب الريبيةيا  رباسح من  •
 مبات. 6-5بيي مبات ركباب الريبيب الساحي ياتل المجمسبا لريبي صت النسب السظي يا من  •
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 :محتوى الورنامج المقترح لتدريبا  القوة الوظياية ✓
د  ، سض  ع ر  يبي صت الن  سب السظي ي  ا الر  ،   ر  ل الاو  رعصدا ة   عض المباج  ع العب ي  ا سالأجدةي  ا       

رردصوب مع هيا ال ح  سبي رل ر ة   ريبي صت النسب السظي يا بل، المجمسبا الرجبيةيا دن  سرباسح 
ا للمجمسب يبينا   كمص رل سضع الرت ي  ال مد، لمحرسل الةبدصمر الريبية،  40  –  35 مدمص مصة ن  

  و صةيع( 8سلريبي صت النسب السظي ي ا الر ، رردصو ب م ع ه يا ال ح   سكصد ت م يب الةبد صمر )  الرجبيةيا
   ( سحيات  وةسبيا3ةسابع )

 :التخ يط الزمند لمحتوي الورنامج التدريود -
 .ةسا و 8شمب( =  2بيي سحيات الريبيب تلال دربب رد  ذ الةبدصمر ) −
 .سحيات ريبيةيا 3الأوةسا= بيي سحيات الريبيب د،  −
 .سحيب ريبيةيا 24=  ةسا و 8سحيات × 3الكليا  بيي سحيات الريبيب  −
 .( يبينا90 من السحيب الريبيةيا ال سميا من ) −

 ( 4جدول )

 نموذج لوحدة تدريبية   

أجزاء 

 الوحدة 

راحة بين  المجموعات التكرارات التدريبات المستخدمة الزمن

 التكرارات

راحة بين 

 المجموعات

 الشدة 

  الاحماء 

 ق 15

 - - - - الجرى حول الملعب -

أقل من 

50% 

لعضلات   - وإطالة  مرونة  تمرينات 

 الجسم.
- - - - 

 - - - - م.30م ، 20م ، 15العدو لمسافات  -

تدريبات  

القوة  

 الوظيفية 

 

 

 

 

 ق 40

الرقبة    –)رقود  - خلف  الذراعين 

ثنى  مع  عاليا  الرجلين  رفع   ) تشبيك 

 الركبتين نصفا 

 ق2 - 4 8

7
0

 
%

 

)إنبطاح مائل( ثنى الذراعين للارتكاز  -

 على المرفقين  

 

 ق2 - 4 8

الذراع - ثنى  جانبي(  مائل  )انبطاح 

 اليمنى للارتكاز على المرفق   
 ق2 - 4 8

تدريبات  

للأداء 

المهارى  

لمسابقة 

الوثب 

   الطويل

 

 

 ق 30

 ق1 - 4 8 خطوات اقتراب 5-3وثب طويل من  -

فوق    - من  والارتقاء  طويل  وثب 

مناسب 30صندوق   حاجز  وتعدية  سم 

 . من لوحة الارتقاء

 ق1 ث15 4 6

وثب   بأقصىمتر  30عدو    - سرعة 

 . طويل من اقتراب كامل
 ق1 ث45 2 4

الجذء  

 الختامى  

 - - - - - الجرى الخفيف مع تنظيم التنفس  ق5
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 الإجراءا  التنايذية للدرا ة :   

ل  21/1/2021 20م ن    سم،ب د ا ال ح     دصشئ،رل إجباء النيص  النةلى لالقيا ا  القولية :اولًا:  
 وصويا سالةيديا سالمورسل الببم،.ح   شمل النيص  النةلى النيصوصت سالإتر صبات الأ

رل ر ة   ريبي صت النسب السظي يا المنربحا بلى المجمسبا الرجبيةيا لميب    :ثانياً: الدرا ة الا ا ية
سح يب ريبيةي ا د ،  24ةساب ع  الأحي سالللال صء سالتم ي  يصل   سحيات ريبيةيا د، الأوةسا 3 وصةيع    8

سذل    ا د    ، دربر    ، الإب    ياي الة    يد، الع    صل سالت    صد  22/3/2021إل    ى ل23/1/2021ال ر    بب م    ن 
 للمجمسبا الرجبيةيا.
ب  صل ال صح       ع  ي ادرم  صء الم  يب المح  ييب لر ة     ر  يبي صت الن  سب السظي ي  ا المنربح  ا :القيدداس البعدددي
 . ةد   ت سات النيص  النةل، ل25/3/2021 24  سم، ال عيل لع دا ال ح    ةإجباء النيص 

 - " "ت  اتر  صب -الادح باا المعي صبل  -السو ي  –المرسو   الحو صة،   :المعالجدا  الإحصدائية
 ة بوسن  معصمل الابر صط

 : عرض ومناقشة النتائج

رسج  ي د  بسا يال  ا إحح  صئيص اولًا: عددرض ومناقشددة الدددلالا  الاحصددائية للاددرض الاو  وندد  علددد: 
الرجبيةي   ا د  ،  ع  ض المرغ    بات ة   ن مرسو   صت يبج   صت الني  ص  النةل  ، سالني   ص  ال ع  يل للمجمسب  ا 

 .الةيديا لحصلح النيص  ال عيى
 ( 5جدول )

 في المتغيرات البدنية  دلالة الفروق بين القياسات القبلية و البعدية للمجموعة التجريبية 

 10ن=        

 القدرات البدنية الاختبارات
الفرق بين   القياس البعدى  القياس القبلي 

 المتوسطين
 قيمة ت

 ع + س ع + س

الوثب العريض من  

 الثبات 

القدرة العضلية  

 للرجلين 
224.526 15.848 246.310 7.469 -21.784 4.961 * 

اختبار الجلوس من  

 ثانية  (30) الرقود
 * 9.731 3.730- 0.911 28.603 1.462 24.873 قدرة عضلات البطن 

اختبار رفع الجذع من 

 ثانية (30) الانبطاح
 * 6.311 3.136- 1.362 32.471 1.801 29.335 قدرة عضلات الظهر 

 * 4.929 22.998- 18.863 196.514 28.582 173.516 قوه عضلات الرجلين  قوه عضلات الرجلين 

 1.٨33( =0.05* قيمة" "الجدولية عند م توى معنوية ) 
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النيصو   صت النةلي   ا س ال عيي   ا  ( سج   سي د   بسا يال   ا إحح   صئيص ة    ن5 رض   ح م   ن ج   يسل بب   ل )
النيص  ال عيل  ح    ن بيم ا "ت" المحو س ا  كة ب سلحصلح  د، النيبات الةيديا للمجمسبا الرجبيةيا

 . 0.05من بيمرمص الجيسليا بدي مورسل معدسيا 

ذل       ا إل       ،  ن  ةيع       ا ر       يبي صت الن       سب السظي ي       ا المنربح       ا سالمندد       ا   سيبج       ع ال صح         
المرغ   بات الةيدي  ا ب   ي ،  يت إل  ، رحو  ن سالمسجم  ا  ح  سبب م صش  بب للم  يا الر  يبية، ه  ، الر    بلمي  ص  
 .السلب ال سيلليى دصشئى ال ح  

بل   ى  ن الن   سب العض   ليا رعرة   ب م   ن  ه   ل العدصح   ب  (3)م(2000عدددويس الجبدددال  ) سي   بل 
دظ   با لان جمي   ع رحبكصر   ا رعرم   ي بل   ى كي ي   ا رحبي   ا جو   ما    البيصض   ،الةيدي   ا الر   ، يحر   صج إل م   ص 

سالعض  لات ه  ، الر  ، ر  رحكل د  ، ه  ذه الحبك  ا ب  ن  بي    الادن   صض سالاد و  صط م  ن مسض  ع لأت  ب   
سكلم   ص كصد   ت العض   لات بسي   ا كلم   ص  ايت دصبلي   ا ه   ذه الادن صض   صت سو   صبيت د   ،  دج   ص  الساج   ب 

 . الممصبى 

إل ى  ن م ن و مصت ر يبي صت الن سب  (13)مVom Hofe (2003) فدوم وولد   سيض   
  ح   رنسل بضلات المبك   النسي ا  emphasizes the core السظي يا هس الربك   بلى المبك 

ةب   ال با الو لى  صل با العلسل    صلإضصدا إلى  ن ريبيب النسب السظي ي ا يش رمل بل ى حبك صت 
 ل الربك    بل ى   با ساح ي سان ر ؤيى رمبيدصر ا م ن ت لا multi-directionalمرع ييب الارجصه صت 
single limb     مم  ص  جعلم  ص م  ن  دض  ل الر  يبي صت المو  رتيما د  ، رحو   ن ب  سب بض  لات المبك

 .)مدرح  الجول سالرسا ن 

لرت   ي  الج   ي للةبد  صمر الر  يبية، سرند   ن الأحم  صل الريبيةي  ا  ظو  لسب كم  ص    بل ال صح     ن ا
 الاحم صل الةيدي اال صح   الر يبج د ،  ي صيب بلم، مدصو ب للمبحل ا الريبيةي ا لع د ا ال ح   ح    باب ى 

سر   يبيب المجمسب   صت العض   ليا المترل    ا سربك      ال صح     بل   ى المجمسب   صت العض   ليا العصمل   ا  لد   صء 
الأياء ح    يى ذلا إلى  ي صيب حج ل العض لات سرحو  ن مكسد صت العض لات س صلر صل،  ي صيب بسرم ص  

ردمي   ا للن   سب العض   ليا  ظش   كصلمص المترل    ا ل   ، الر   يبي صت الن   سب العض   ليا السظي ي   ا اس ح   ي  او   رتيال 
تحسح  صٌ د  ، در  بب الإب  ياي الت  صد ح     و  صهل إل  ى ح  ي كة   ب د  ، رحو  ن مو  رسى الن  سب النح  سى 

 .للمروص ن ن
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رسج ي د بسا يال ا إحح صئيص ثانياً: عرض ومناقشة الدلالا  الاحصائية للادرض الثداند وند  علدد: 
سالنيص  ال عيل للمجمسبا الرجبيةيا د، مو رسل الاياء الببم ، ة ن مرسو صت يبجصت النيص  النةل،  

 .لموص نا السلب ال سيل لحصلح النيص  ال عيى
 ( 6جدول )

 في المستوي الرقمي دلالة الفروق بين القياسات القبلية و البعدية للمجموعة التجريبية 

 10ن=        

 المتغيرات
الفرق بين   القياس البعدى  القياس القبلي 

 المتوسطين
 قيمة ت

 ع + س ع + س

 10.477 0.674 0.199 5.788 0.353 5.114 المستوى الرقمي لناشئى الوثب الطويل 

 1.٨33( =0.05* قيمة" "الجدولية عند م توى معنوية ) 

( سج   سي د   بسا يال   ا إحح   صئيص ة    ن النيصو   صت النةلي   ا س ال عيي   ا 6 رض   ح م   ن ج   يسل بب   ل )
الني  ص  ال ع  يل  ح      ن بيم  ا "ت" المحو  س ا سلح  صلح  المو  رسل الببم  ،د  ،  الرجبيةي  اللمجمسب  ا 

 . 0.05 كةب من بيمرمص الجيسليا بدي مورسل معدسيا 

سيبجع ال صح  وةب الرحون د، المو رسى الببم ، إل ى سج سي بلاب ا ابر ص ي ا ة  ن المو رسى 
إل   ى ردمي   ا  ر   يبي صت الن   سب العض   ليا السظي ي   االببم   ، سالن   يبات الةيدي   ا التصح   ا ح       يى ةبد   صمر 

 ممص  يى  صلر عيا إلى ر سيب المورسى الببم،. المترل اسر سيب النيبات الةيديا 

الر ظل ب الإ ج صةى لرمبيد صت ةبد صمر ر يبي صت الن سب السظي ي ا الر ى ج صءت   نكمص  بل ال صح   
رعم  ل د  ى سب  ت ساح  ي  المترل   ا سالر  ، المجمسب  صت العض  ليا سذل  ا  صش  رباامردسب  ا د  ى ح  سب  يائم  ص 

 شكل مركصمل سالرى سدبت بصمل الرشسي  لمدع روبب الملل سادعك  ذلا بلى  يصيب بغ ا الدصش ئ ن 
بش صيات  ياء ك ل رم بين للحح سل بل ى  دض ل دى رظييا هذه الرم بيد صت  ش كل ج صي سدن ص لرعليم صت سا 

 الببم،. لالدرصئر سبغ ا مدمن لرحون مورسى  يائم

إل ى  ن ر يبي صت الن سب السظي ي ا  (9)مFabio Comana ( "2004) فاويومومانا" سيش  ب 
مركصم  ل  كم  ص  ن الر  سا ن د  ى رجع  ل العي   ي م  ن المجمسب  صت العض  ليا رعم  ل د  ى سب  ت ساح  ي  ش  كل 

 . العمل العضلى بدحب بئيوى دى ريبي صت النسب السظي يا

دصبلي ا ةبد صمر ر يبي صت الن سب السظي ي ا  المو رسل الببم ، ال ،بجع ال صح  هذه ال بسا د ى يس 
ال  ذى اش  رمل بل  ى رمبيد  صت مترل   ا ح  بب س صو  رتيال الك  بات الوسيو  بيا سمنصب  ي و  سيييا  كم  ص ج  صءت 

الذباب ن(  مع الربك   د مص  شكل  وصوى بلى  –الجذا  – اء الجول المترل ا )البجل ن مردسبا لأج
مد نا المبك  )مدرح  الجول(  لأدمص م ن الم  صيا الأوصو يا لر ة    ر يبي صت الن سب السظي ي ا  كم ص 
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ة  ن  سالركصم ل من مباح ل الاياء المترل  ا بسبى دى الةبدصمر اتريصب الرمبيدصت المدصو ا لكل مبحلا 
 النسب العضليا لاج اء الجول المترل ا.

 ر ل  ب من  يبب تصح  ا م  ن التح  صئد ال دي  ا  ال سي  لالأياء ال د  ، لمو  ص نا السل  ب  م  ص  ن س 
الاياء سالرسادنيا س تصحا الإحوص   صلإينصا الحبك، سكذلا الح صظ بل ى ر سا ن الجو ل  لد صء مباح ل 

و صة   ن   سا ن د ، رس ي ع الجم ي حر ى يحن     سلرحن    كة ب مو صدا ممكد ا  ج ب بل ى المرالمترل ا
   كةب موصدا ممكدا.

و صهمت  الن سب السظي ي اإل ى  ن ر يبي صت  Cassie  (17)م(2009ما دد وآخدرون ) سيبل 
د  ، جع  ل العض  لات العصمل  ا ب  صيبب بل  ى رحم  ل المة  سط الن  سل سالابرن  صء لأبل  ى مم  ص  يى إل  ى الح   صظ 

 (221: 6) .ال سيلبلى الوببا الأدنيا المكرو ا سرحن   موصدا  كةب د، السلب 

 : الا تنتاجا  والتوصيا 
 : أولا د الا تنتاجا 

لن  يبات الةيدي   ا المترل   ا لدصش  ا السل   ب اإل  ى رحو   ن   يلاو  رتيال ر  يبي صت الن  سب السظي ي   ا  -1
 ال سيل.

المو  رسل الببم  ، لمو  ص نا السل  ب ال سي  ل إل  ى رحو   ن   يلاو  رتيال ر  يبي صت الن  سب السظي ي  ا  -2
 للدصشئ ن.

سج  سي د  بسا ة   ن النيصو  صت النة ل  ا سال ع  يل د  ، المرغ   بات الةيدي  ا سالمو  رسل الببم  ، لدصش  ا  -3
 السلب ال سيل لحصلح النيص  ال عيل.

 : يا التوص
 .ال سيل هميا اورتيال ريبي صت النسب السظي يا ضمن ةبامر الريبيب لمروص ن، السلب  -1
الرد   سا د   ، ر ة      ر   يبي صت الن   سب السظي ي   ا الر   ، رو   رتيل د   ، د      ارج   صه المو   صب الحبك   ،  -2

س   صب، مو  ص نصت الم   يان سالمض  مصب لم  ص لم  ص م  ن دصبلي  ا بل  ى الأياء  ال سي  للمو  ص نا السل  ب 
 ال د،.

 لدصء مباحل  ال سيلضبسبب سضع اتر صبات رنسيميا تصحا  صلنسب السظي يا لمروص ن، السلب  -3
 المترل ا.الريبيب 

 . ضبسبب  ن يضع ميب ، الدصشئ ن د، ريبي صرمل  عضص من ريبي صت النسب السظي يا -4
 . إجباء يباوصت ممصللا بلى مباحل وديا مترل ا -5
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الرقمي  تأثير استخدام تدريبات القوة الوظيفية على بعض المتغيرات البدنية ومستوى 

 لناشئ الوثب الطويل  

 د/محمد إبراهيم محمود مصطفي 

ال ح     ةإورتيال    سضعورميا  ريبية،  السظي ياةبدصمر  النسب  عض    بلى   ريبي صت 
الببمى    الةيدياالمرغ بات   النبد لدصشا     سالمورسى  رظل به بلى:  بمى  الةيديا   -  سمعبدا  النيبات 

 .ب ي ال ح   المورسى الببمى لدصشا السلب ال سيل-. ب ي ال ح   التصحا لدصشا السلب ال سيل
دصش  ا مو  ص نا السل  ب ال سي  ل رح  ت  صل بين  ا العميي  ا م  ن  الاوصو  يا ر  ل اتري  صب ب د  ا ال ح     

 لالع  صب الن  سل ن  صلارح  صي المح  بل البيصض  ،  محصدظ  ا اليبملي  ا  مو  جل  الو  د لاسيند  صيل ة و  دا 16
اتري     صب ب د     ا ات     بل   سب     ي ر     ل مرو     ص ن ن( 10  سب     ي ةلغ     ت ب د     ا ال ح      )ل2020/2021لع     صل 

 مروص ن ن.( 6) اور لابيا من د   مجرمع ال ح  ستصبج الع دا الاوصويا س لغت 
 صتري صب ب د ا    ب صل ال صح اورتيل ال صح  المدمر الرجبية ، ذس المجمسب ا الرجبيةي ا الساح يب س 

 الو    د لاسيند    صيل ة و    دا 16دصش    ا مو    ص نا السل    ب ال سي    ل رح    ت م    ن   ال ح       صل بين    ا العميي    ا
  سب  ي ل2020/2021لع  صل  لالع  صب الن  سل البيصض  ،  محصدظ  ا اليبملي  ا  مو  جل ن  صلارح  صي المح  بل 

بج اتري صب ب د ا او ر لابيا م ن د    مجرم ع ال ح   ست ص  سب ي ر ل دصش،ء  (  16ةلغت ب دا ال ح )
 ( دصشئن.10دصشئ ن.س ح حت المجمسبا الاوصويا )( 6) الع دا الاوصويا س لغت 
البحث: أدوا   التصحا   -منربح الريبيةى  الةبدصمر  ال  ومن  الةيديا  المورسى    –الاتر صبات  بيص  

 لدصشا السلب ال سيلالببمى 
: الإحصائية  الحوصةى  المعالجا   المعيصبى    –المرسو   الإلرساء    –السوي     –الإدحباا   –معصمل 

 إتر صب "ت".  –معصمل الإبر صط ال وي  
 أوم النتائج:

 النيبات الةيديا المترل ا لدصشا السلب ال سيل.إلى رحو ن   يلاورتيال ريبي صت النسب السظي يا -1
المو    رسل الببم    ، لمو    ص نا السل    ب ال سي    ل إل    ى رحو     ن   يلاو    رتيال ر    يبي صت الن    سب السظي ي    ا -2

 للدصشئ ن.
سجسي دبسا ة ن النيصو صت النة ل ا سال ع يل د ، المرغ  بات الةيدي ا سالمو رسل الببم ، لدصش ا السل ب -3

 ال سيل لحصلح النيص  ال عيل.
 :التوصيا 

 .ال سيل هميا اورتيال ريبي صت النسب السظي يا ضمن ةبامر الريبيب لمروص ن، السلب -1
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ي ا الر ، رو رتيل د ، د    ارج صه المو صب الحبك ، لمو ص نا الردسا د ، ر ة    ر يبي صت الن سب السظي -2
 س صب، موص نصت الم يان سالمضمصب لمص لمص من دصبليا بلى الأياء ال د،. ال سيلالسلب 

 لد  صء مباح  ل  ال سي  لض  بسبب سض  ع اتر   صبات رنسيمي  ا تصح  ا    صلنسب السظي ي  ا لمرو  ص ن، السل  ب -3
 الريبيب المترل ا.

 . صشئ ن د، ريبي صرمل  عض من ريبي صت النسب السظي ياضبسبب  ن يضع ميب ، الد-4
 . إجباء يباوصت ممصللا بلى مباحل وديا مترل ا-5
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Research Summary 

The effect of using functional strength training on some 

variables and the Record level  the long jump 
DR/MOHAMED EBRAHIM MAHMOUD MOSTAFA 

 The research aimed to develop a training program using functional 

strength training on some physical variables and the digital level of the 

discus infant, and to know its effect on: - The special physical abilities of 

the long jump child under discussion. - The digital level of the long jump 

startup under consideration. 

 The basic research sample was chosen by the deliberate method 

from the originator of the long jump competition under 16 years at the 

Senbellawein Sports Club in Dakahlia Governorate, registered with the 

Egyptian Athletics Federation for the year 2019/2020, and the research 

sample amounted to (10) contestants, and another exploratory sample was 

chosen from the same research community And outside the basic sample, it 

amounted to (6) contestants. 

 The researcher used the experimental method with one 

experimental group, and the researcher selected the research sample by the 

deliberate method, from the originator of the long jump competition under 

16 years at the Senbellawein Sports Club in Dakahlia Governorate, 

registered in the Egyptian Strong Games Federation for the year 

2019/2020, and the research sample reached (16) young, An exploratory 

sample was chosen from the same research community and outside the 

main sample, and it reached (6) youngsters, and the basic group became 

(10) youngsters. 

Among the research tools: the proposed training program - special physical 

tests - measuring the digital level of the long jump starter 

Statistical treatments: the arithmetic mean - the standard deviation - the 

median - the torsion coefficient - the simple correlation coefficient - the "t" 

test. 
Main results: 

1 - The use of functional strength training led to the improvement of the 

various physical abilities of the long jump starter. 

2- The use of functional strength training improved the digital level of the 

junior long jump competition. 

3- The existence of differences between the tribal and dimensional 

measurements in the physical variables and the digital level of the long 

jump in favor of the telemetry. 
Recommendations: 

1- The importance of using functional strength training within training 

programs for long jump contestants. 
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2- Diversity in the application of functional strength training that is used in 

the same direction of the dynamic path of the long jump competition and 

the rest of the field and track competitions because of their effectiveness on 

technical performance. 

3- The necessity of developing functional strength tests for the long jump 

contestants during the various training stages. 

4- The necessity for junior coaches to put some functional strength training 

into their training. 

5- Conducting similar studies at different age stages. 

 
 

 


