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 المتقاطع  تاثير برنامج تدريبي مقترح باستخدام اسلوب التدريب
 علي المتطلبات البدنية الخاصة والمستوي الرقمي للاعبي الوثب الطويل 

 أ.م.د/ محمد محمد القاضي
 جامعة بورسعيد –كلية التربية الرياضية ببورسعيد  –أستاذ مساعد بقسم التدريب الرياضى وعلوم الحركة 

 ي الشافعيد/ أحمد بيوم
 جامعة بورسعيد –كلية التربية الرياضية  -مدرس بقسم نظريات وتطبيقات مسابقات الميدان والمضمار 

 اولًا: مقدمة ومشكلة البحث:
لقلاد تغيلارت نظلالارة العلاالم للرياضلالاة فلاي ايونلاة الأخيلالارة فللام تعلالاد الرياضلاة وسلايلة للاسلالاتمتاع والتلارويح علالان      

رتبط بعلاقات وثيقة ببعس العلوم الأخرى ومجالا للتنافس بين الأمم النفس ولكنها أصبحت علما يدرس وي
والشعوب بغرس التفوق والوصول لأعلى المراكز، ولقد شهد العصر الحالي تقدما علميا وتكنولوجيا نتيجة 
الثورة الهائللاة فلاي مجلاالات البحلاث العلملاي ظهلارت ثملااره فلاي مجلاالات الرياضلاة ، حيلاث تقلاوم اللادول بتسلاخير 

هلالاا البشلالارية والماديلالاة لخدملالاه المجتمعلالاات عاملالاه ومجتمعاتهلالاا خاصلالاة فلالاي هلالاذا المجلالاال الحيلالاو  مجلالاال إمكانيات
 .الرياضة وتنميه الفرد والذ  يعتبر هو أساس تقدم الأمم وبه تسعد الشعوب في شتى مجالات الحياة

(11  :1 ) 
ويات الرياضلالاية والأرقلالاام م( أن التطلالاور الهائلالال اللالاذ  نلالاراه فلالاي المسلالات1225) حويلالاذكر أبلالاو العلالالا عبلالاد الفتلالاا   

القياسية يرجع أساسا إلي الطفرة العلمية التي أصبحت هي السمة الأساسية في الساحة الرياضية ، وتعتبلار 
الصلالافات البدنيلالاة الخاصلالالاة ملالان أهلالالام التطبيقلالاات العلميلالالاة التلالاي سلالالااعدت عللالاي تحقيلالالاق تللالاك الوثبلالالاة الكبيلالارة فلالالاي 

نيلالاة فلالاي تقلالاويم الحاللالاة الفسلالايولوجية والبدنيلالاة للرياضلالاي الانجلالاازات الرياضلالاية ، كملالاا سلالااعد تطلالاوير الصلالافات البد
 ) ( 11: 6مما يساعد علي تقنين الأحمال التدريبية بما يتلاءم مع المستو  الرياضي .) 

ولقلالاد أثبتلالات الدراسلالاات والبحلالاوث العلميلالاة أنلالاه بتحسلالاين القلالادرات البدنيلالاة للاعبلالاين يتحسلالان بالتلالاالي مسلالاتواهم    
هم المهلالاار  فلالاالأداء المهلالاار  للاعبلالاين يلالارتبط بقلالادراتهم البدنيلالاة والحركيلالاة الفنلالاي وقلالادراتهم عللالاي تحسلالاين مسلالاتوا

حيلالاث أن كلالال مهلالاارة حركيلالاة أو أداء فنلالاي يتطللالاب نوعيلالاة معينلالاة ملالان القلالادرات البدنيلالاة وذللالاك ملالان أجلالال الارتفلالااع 
 ( 56:65بالمستو  المهار  والفني.)

صلالالاول للمسلالالاتوى العلالالاالي  فلالالاي م( أن الصلالالافات البدنيلالالاة ملالالان الأسلالالاس الهاملالالاة للو 1225ويلالالار  أحملالالاد زهلالالاران )   
الأنشلاطة الرياضلالاية ، وذللالاك لأنهلالاا تسلالاهم فلالاى الارتقلالااء بمسلالاتوى اللاعبلالاين، فهلالاي الركيلالازة الأساسلالاية التلالاي تمكلالان 
اللاعلالالاب ملالالان أداء المهلالالاارات الأساسلالالاية بصلالالاورة فعاللالالاة حيلالالاث تتطللالالاب طبيعلالالاة الأنشلالالاطة الرياضلالالاية وجلالالاود تللالالاك 

وتبعلاا لنلاوع وطبيعلاة النشلااط المملاارس والتلاي يجلاب العناصر البدنية بدرجات متفاوتة حسلاب أهميتهلاا النسلابية 
 (671:  5أن يمتلكها كل ممارس لنوع النشاط الخاص.)

 Cross  ع لالالار شلاكل تنظيملاي حلاديثاً يطللاق عليلاه التلادريب المتقاطو ظهلا ( إللاى1224كلاى حسلان )ز ويشلاير    
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Trainingتخدام أنشلالالاطة يهلالادف إللالاى تحسلالالاين القلالادرات البدنيلالاة والفسلالالايولوجية الخاصلالاة بالنشلالااط ملالالان خلالالال اسلالا
وهلاذا ملاا قلاد  وتقنيات ذات صلة بالنشاط التخصصي،، وتوظيف أجهزة وأدوات، ووسائل متعددة، ورياضات

، والتي تزيد من الدافعية عند تنفيذ واجبات التدريب يكسب اللاعبين المتعة والإثارة لتحسين الحالة النفسية،
للالالاى إالتلالالادريب المتقلالالااطع  يلالالاؤدىحيلالالاث  ،ية الرياضلالالا واللالالاذ  يلالالانعكس بلالالادوره عللالالاى مسلالالاتوى الأداء فلالالاي المنافسلالالاة

  (11 -64: 1).للرياضيين والذ  يؤثر بالسلب على مكونات الحالة التدريبية، التخلص من نمطية الأداء
في الأنشطة الرياضية المختلفة تم  هفي سياق تعدد طرق التدريب وأساليبم( أن 1225ويذكر السيد سعد ) 

أو  التدريب العرضلاي ، اختللاف حلاول ايراء  Cross Training قاطعديد هو التدريب المتج استحداث أسلوب
ملالاع مبلالادأ خصوصلالاية  هحيلالاث تعارضلالا ن، أو ملالاهوشلالامول هكلالاون الحلالال الأمثلالال والأكثلالار واقعيلالاة لتنوعلالا حيلالاث نملالا

علالاداد التنافسلالاي الإفلالاي فتلالارات الانتقلالاال، و  هايراء قلالاد اتفقلالات عللالاى أهميلالاة اسلالاتخدام نالتلالادريب، إلا أن العديلالاد ملالا
ملالالان كونلالالاه يعتملالالاد عللالالاي تنلالالاوع أنشلالالاطة يكملالالال بعضلالالاها التلالالادريب التخصصلالالاية... انطلاقلالالاا  بلالالارامج لكسلالالار جملالالاود

   (111:5البعس، وتتيح المزيد من الاسترخاء.)
إللالاى أن التأكيلالاد المسلالاتمر والمتزايلالاد تجلالااه الوصلالاول إللالاى  Brad McGregor (1221)ويشلالاير بلالاراد ملالااكريجو   

لهلاا تلالاأثيرات ايجابيلاة عللالاى الأداء، والتلالادريب الانجلااز الرياضلالاي، قلااد العلملالااء للبحلاث علالان طلالارق تلادريب يكلالاون 
 (46:  11يعتبر إحدى هذه الطرق التي استرعت الانتباه في ايونة الأخيرة. ) قاطعالمت

( م1225) Raul راول ،Moran & Mcglynn (6117)كلال ملان ملاوران وملااجلين  وفلاى هلاذا الصلادد يشلاير    
فلالالاي البرنلالالاامج صلالالامم لكلالالاي يملالالانح تغيلالالارات كثيلالالارة أن التلالالادريب المتقلالالااطع هلالالاو عبلالالاارة علالالان برنلالالاامج تلالالادريبي إللالالاى 

، ويعطى نسب تحسن هائلة في مسلاتوى التحملال الهلاوائي اللاهلاوائى،  وبعلاس القلادرات البدنيلاة مثلال التدريبي
وكلالال منهلالاا سلالاوف يحسلالان ملالان الأداء المهلالاارى فلالاي النشلالااط الرياضلالاى ، قلالاوة تحملالال العضلالالة والمرونلالاة والرشلالااقة

 (651:57)(11: 51) .التخصصي
اسلاتخدام مختللاف الأنشلاطة لتحقيلاق  هلاوالتلادريب المتقلااطع أن  Brad Walker (1227) كلار لو  رادب ذكريو     

التخصصلالاية،  يسلالاتخدم أنشلالاطة خلالاارج التلالادريباتفلالاي النشلالااط الرياضلالاى التخصصلالاي، حيلالاث أنلالاه  تكيلالاف شلالاامل
الأملالار اللالاذ  يتلالايح للعضلالالات والأوتلالاار والعظلالاام  ،التخصلالاصتلالادريب فلالاي رياضلالاة ال اتملالان تلالاأثير  راحلالاةتلالاوفير ل
التلادريب المتقلااطع ، فرياضلايلل  العضلالي والعملال عللاى تحقيلاق التلاوازن، مفاصل والأربطة اسلاتراحة قصلايرةوال

المستوى البدنى  هو وسيلة فعالة ليستريح الجسم من الأنشطة الرياضية الخاصة العادية مع المحافظة على
 (11:52والفنى.)

يجملاع  ىالمتقلااطع هلاو أسلالوب تلادريب التلادريب ( أن1266) Werner & Sharon ويضيف ويرنر وشارون    
ملان أجلال تنميلاة اللياقلاة البدنيلاة  برنامج ، ولقلاد صلامم التلادريب المتقلااطع خصيصلااً البين نشاطين أو أكثر في 

وتلالاوفير الراحلالاة اللازملالاة للمجموعلالاات العضلالالية المجهلالادة ، ولتقليلالال نسلالابة الإصلالاابة والقضلالااء عللالاى الرتابلالاة فلالاي 
 ظلالالالالالااهرة الحملالالالالال الزائلالالالالالادبلالالالالالاالإحتراق النفسلالالالالاي النلالالالالالااتج علالالالالان  الحلالالالالالاد ملالالالالان مخلالالالالالااطر الإصلالالالالاابة، وكلالالالالاذلك التلالالالالادريب
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  (111:51)للرياضيين.
وتمرينلالاات البليلالاومترك مثلالال الوثلالاب عللالاى ، التلالادريب بالأثقلالاالملالان  أنشلالاطة التلالادريب المتقلالااطع كلالال وتتضلالامن    

 والتلالالاي تعملالالال عللالاى بنلالالااء قلالالاوة الجسلالام وتنميلالالاة القلالالاوة والقلالادرة العضلالالالية لللالالارجلينوالتلالالادريب الباليسلالاتى  الصلالاندوق،
واسلاتخدام السلاير ، كما تشمل الأنشطة الخاصة بالتحملال الهلاوائي ومنهلاا تمرينلاات الهروللاة المائيلاة ،لذراعينوا

 (66:12).السرعةوكذلك تشمل أنشطة التحمل اللاهوائى ومنها تدريبات  المتحرك وعجلة التدريب الثابتة،
د أحلالاد الاتجاهلالاات الحديثلالاة يعلالا  Cross Trainingم( أن التلالادريب المتقلالااطع 1265ويوضلالاح احملالاد زنيبلالاة )    

فلالاي مجلالاال التلالادريب الرياضلالاي اللالاذ  يهلالادف إللالاي تحسلالاين مسلالاتو  الأداء المهلالاار  فلالاي النشلالااط الأساسلالاي وذللالاك 
من خلال استخدام العديد من الأنشطة والرياضات التي تشمل مجموعة متنوعة من أجهزة التدريب الحديثة 

والعقللالالاي للاعلالالاب والإقلالالالال ملالالان احتملالالالاالات  واللالالاذ  يلالالانعكس عللالالاي تحسلالالاين وتطلالالاوير الأداء البلالالادني والمهلالالاار 
 (14:4الإصابة والإثارة والتشويق وتحسين الحالة النفسية وزيادة الدافعية نحو الممارسة.)

يسلالااهم فلالاي تطلالاوير القلالادرات   Cross Trainingم( أن التلالادريب المتقلالااطع 1261وتضلالايف نجلالالاء السلالاعدني )
لما يحتويه التدريب المتقلااطع ملان أنشلاطة متنوعلاة مثلال  البدنية والفسيولوجية ومستو  الأداء المهار  ، نظراً 

التلالالالالالالالادريب فلالالالالالالالاي الوسلالالالالالالالالاط  –التلالالالالالالالادريب بالأثقلالالالالالالالاال  –العلالالالالالالالادو  –التلالالالالالالالادريب البليلالالالالالالالاومتر   –) تسلالالالالالالالالق السلالالالالالالالالالم 
 (171:17(.)المائي
ن الوثلالالالالاب الطويلالالالالال هلالالالالاو أحلالالالالاد مسلالالالالاابقات الوثلالالالالاب فلالالالالاي ألعلالالالالااب القلالالالالاو  وهلالالالالاو يتطللالالالالاب مواصلالالالالافات وقلالالالالادرات     وا 

بقين  للالاذلك فإنلالاه يتطللالاب إعلالاداد بلالادني ومهلالاار  ذا طلالاابع خلالااص ، حيلالاث أن واسلالاتعدادات خاصلالاة للالاد  المتسلالاا
المتطلبات البدنية الخاصة لمتسابقي الوثب تختلف عن المتطلبات البدنية لمتسابقي الرمي وكذلك متسابقي 
 الجر  ، ويعتبر الوثلاب الطويلال نملاوذج للالأداء الأمثلال للتعبيلار علان القلادرة الحركيلاة ونظلاراً لملاا يمثللاه الارتقلااء
ملان أهميلالاة كبلار  فلالاي تحديلاد مسلالاافة الوثلالاب للاذا لابلالاد ملان التركيلالاز عللالاي تنميلاة متطلبلالاات القلاوة السلالاريعة وكلالاذلك 

 ( 14:54( )61:65تنظيم جيد للتعليم والتدريب لتطوير أداء الوثب الطويل.)

الوثلالاب الطويلالال إحلالادى فعاليلالاات الوثلالاب فلالاي م( أن 1261ويوضلالاح  صلالاريح عبلالادالكريم ، خوللالاه ابلالاراهيم )    
بدنيلاة خاصلاة فضلالا علان الأداء المشلاوقة وتتطللاب قلادرات ملان الألعلااب التنافسلاية  متاز بكونلاهيالقوى و العاب 

تمكلان الواثلاب ملان أداء الوثبلاة بإتقلاان لتحقيلاق أفضلال انجلااز بالمسلاابقة، ويتوقلاف مسلاتوى  الفني بمهارة عالية 
ومهلالالالالالاارة  ب وقلالالالالالاوة الارتقلالالالالالااء الخاصلالالالالالاةاالانجلالالالالالااز فلالالالالالاي الوثلالالالالالاب الطويلالالالالالال أساسلالالالالالاا عللالالالالالاى سلالالالالالارعة ركضلالالالالالاة الاقتلالالالالالار 

  (651:62.)الواثب
وطبقاً لما سبق يجب ان تكون تدريبات اللياقة البدنية للأنشطة الرياضية منبثقة ملان طبيعلاة أداء مهلاارات   

النشاط الرياضلاي المملاارس وأفضلال طريقلاة لتنميلاة الأداء تلاتم ملان خلالال تلادريبات بأسلالوب يتشلاابه إللاي درجلاة 
أكثلالار خصوصلالاية أد  ذللالاك إللالاي عائلالاد تلالادريبي علالاالي خلالالال  كبيلالارة ملالاع أسلالالوب المسلالاابقة وكلملالاا كلالاان التلالادريب

 (651:56()41:66المنافسة .)
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ويتفق خبراء التدريب الرياضي على أن الصفات البدنية إحدى العوامل الهاملاة التلاي يتأسلاس عليهلاا نجلااح   
بعمليلالاة  الأداء للوصلالاول إللالاى أعللالاى المسلالاتويات وأن تنميلالاة وترقيلالاة هلالاذه الصلالافات الهاملالاة تلالارتبط ارتباطلالااً وثيقلالااً 

تنميلالالالاة المهلالالالاارات الحركيلالالالاة الأساسلالالالاية لنلالالالاوع النشلالالالااط الرياضلالالالاي المملالالالاارس فلالالالاي حاللالالالاة افتقلالالالااره للصلالالالافات البدنيلالالالاة 
الضلارورية لهلالاذا النلالاوع ملالان النشلالااط الرياضلالاي ، وبلالاذلك تكلالاون الصلالافات البدنيلالاة بمثابلالاة العملالاود الفقلالار  والقاعلالادة 

وملالان خلالالال خبلالارة  لرياضلالاية المختلفلالاة ،العريضلالاة لأداء المتطلبلالاات البدنيلالاة والمهاريلالاة للنجلالااح فلالاي الأنشلالاطة ا
لد  لاعبي  الصفات البدنية الخاصةانخفاس مستو   لاحظافي مجال التدريب  مالميدانية وعمله الباحثان

عناصلار اللياقلاة تنميلاة إغفلاال ذللاك إللاي  فلاي سببالوقد يرجع الوثب الطويل مما يؤثر علي المستو  الرقمي 
. للاعلاب يؤثر بالسلالب عللاى مكونلاات الحاللاة التدريبيلاة التدريب، مما في والرتابة نمطيةأو ال اصةخالبدنية ال

البحلالالاث حيلالالاث رأى الباحثلالالاان أن الأهتملالالاام بتنميلالالاة عناصلالالار اللياقلالالاة البدنيلالالاة الخاصلالالاة ن مشلالالاكلة تكملالالاوملالالان هنلالالاا 
قلالالاد يلالالاؤثر فلالالاي   اسلالالاتخدام الأجهلالالازة والأدوات والتقنيلالالاات الحديثلالالاة فلالالاي مجلالالاال التلالالادريب الرياضلالالايبالإضلالالاافة إللالالاى 
بدراسلالاة لمحاوللالاة التغللالاب عللالاي هلالاذا القصلالاور ملالان  ،مملالاا دفلالاع الباحثلالااني للاعبلالاي الوثلالاب الطويلالمسلالاتو  الرقملالا

والمسلاتو  الرقملاي للاعبلاي الوثلاب عللاي المتطلبلاات البدنيلاة  التدريب المتقاطعخلال برنامج تدريبي باستخدام 
 الطويل.

 ثانياً: هدف البحث : 
باسلالاتخدام اسلالالوب التلالادريب المتقلالااطع مقتلالارح  ييهلالادف البحلالاث اللالاي التعلالارف عللالاي   تلالااثير برنلالاامج تلالادريب      

  علي المتطلبات البدنية الخاصة والمستو  الرقمي للاعبي الوثب الطويل 
 فروض البحث: ثالثاً: 
المتطلبلالاات فلالاي بعلاس  للمجموعلاة الضلاابطةتوجلاد فلاروق داللالاة إحصلاائيا بلاين القياسلالاين القبللاي والبعلالاد   -

 لصالح القياس البعد .و  يلالبدنية والمستو  الرقمي للاعبي الوثب الطو 

المتطلبلالاات فلالاي بعلالاس  للمجموعلالاة التجريبيلالاةتوجلالاد فلالاروق داللالاة إحصلالاائيا بلالاين القياسلالاين القبللالاي والبعلالاد   -
 لصالح القياس البعد  .و  البدنية والمستو  الرقمي للاعبي الوثب الطويل

فلالالاي بعلالالاس  ةللمجملالالاوعتين الضلالالاابطة والتجريبيلالالا البعلالالاديينتوجلالالاد فلالالاروق داللالالاة إحصلالالاائيا بلالالاين القياسلالالاين  -
 مجموعة  التجريبية.لصالح الالمتطلبات البدنية والمستو  الرقمي للاعبي الوثب الطويل و 

 المصطلحات المستخدمة في البحث : رابعاً :
 Cross Trainingالتدريب المتقاطع : 

 م( بأنلالاه   ملالازيج أو خللالايط ملالان التلالادريب بالأثقلالاال والتلالادريبات1261يعرفلالاه مسلالاعد عللالاي محملالاود و خلالارون)      
المائيلالاة وكلالاذلك التلالادريب البليلالاومتر  باسلالاتخدام تمرينلالاات ذات علاقلالاة بالنشلالااط التخصصلالاي المملالاارس ، بهلالادف 
تحسلالالاين مسلالالاتو  مكونلالالاات الحاللالالاة التدريبيلالالاة ، علالالان طريلالالاق التعلالالادد فلالالاي اسلالالاتخدام الأجهلالالازة والأدوات والتقنيلالالاات 

 (12:11الحديثة في مجال التدريب الرياضي.)
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 خامساً: الدراسات السابقة :
( إسلاتهدفت التعلارف عللاى تلاأثير اسلاتخدام التلادريب 17)Kassey,et.,al ( 2003)كاسلاى و خلارون   قلاام -6

سلالاتخدم البلالااحثون الملالانهج التجريبى،وبللالاغ  المتقلالااطع فلالاى تنميلالاة القلالاوة العضلالالية والسلالارعة للمبلالاارزين الناشئين،وا 
تدريب المتقاطع سنة،ومن أهم النتائج  يؤثر استخدام ال 67( مبارزين ناشئين تحت 62حجم عينة البحث )

 (55.)تأثيراً إيجابياً على القوة العضلية والسرعة ومستوى الأداء الفني للمبارزين
( دراسلالاة عنوانهلالاا   تلالاأثير برنلالاامج تلالادريبي 54)Potdevin et, al.,  (1265)بوتلالاديفين و خلالارون قلالاام   -5

ف عللالاي تلالاأثير برنلالاامج أسلالاابيع عللالاي مسلالاتو  الأداء لناشلالائي السلالاباحة   ، تهلالادف إللالاي التعلالار  1بليلالاومتر  لملالادة 
أسلالاابيع عللاي مسلاتو  أداء سلالاباحة الزحلاف عللاي اللالابطن لناشلائي السلاباحة بالإضلالاافة  1تلادريبي بليلاومتر  لملادة 

ناشلالائ( ، حيلالالاث  15إللالاي برنلالاامج السلالاباحة المعتلالالاادة   ، اسلالاتخدم الملالانهج التجريبلالاي ، اشلالالاتملت العينلالاة عللالاي )
أثيرا ايجابيلالااً عللالاي مسلالاتو  أداء سلالاباحة الزحلالاف أشلالاارت أهلالام النتلالاائج إللالاي أن برنلالاامج التلالادريب البليلالاومتر  للالاه تلالا

، وتنميلالاه تلميلالاذاتفلالاق الأثلالار عللالاى توسلالايع أملالان  ة)الكيميلالااء( لملالاا لهلالاذه الطريقلالا الدراسلالايعللالاي اللالابطن .للمقلالارر 
 (46والابتكار.) على التفكير  نمقدرته

 فاعليلالالاة اسلالالاتخدام التلالالادريبم( بدراسلالالاة هلالالادفت إللالالاي التعلالالارف عللالالاي 1265  ) منيلالالارة حملالالاود محملالالادقاملالالات    4-
ت ، المتقلالااطع عللالاى تحسلالاين بعلالالاس القلالادرات البدنيلالاة والمسلالالاتوى الرقملالاى للاعبلالاى الوثلالالاب العلالاالى بنلالاادى الكويلالالا

سلالانه فلالاى الوثلالاب  64اللاعبلالاين الناشلالائين تحلالات واسلالاتخدم الباحلالاث الملالانهج التجريبلالاي ، واشلالاتملت العينلالاة عللالاي 
ى اسلوب وطريقلاة جديلادة استخدام التدريب المتقاطع تعطى اهمية التنويه عل، وكان من أهم النتائج  العالى

يستخدمها المدربين القائمين على الاندية والمنتخبات مع الاهتمام بطريقلاة الوثلاب العلاالى التلاى تحطملات بهلاا 
 ( 15) .الارقام العالمية والاولمبية

م( بدراسة هدفت إلي التعرف علي تأثير التدريب المتقاطع داخل الوسط 1267)علي جاسم محمد قام  -5
ل عللالاى بعلالاس المتغيلالارات الفسلالايولوجية ومسلالاتوى الاداء البلالادنى والمهلالاارى للاعبلالاى كلالارة القلالادم ، الملالاائى والرملالاا

اسلاتخدم البرنلالاامج وكلالاان ملان أهلام بلااً ، لاع( 12واسلاتخدم الباحلاث الملانهج التجريبلاي ، واشلالاتملت العينلاة عللاي )
يل التنشلالايط التلالادريبي بالمقاوملالاات داخلالال الوسلالاط الملالاائي أو عللالاى الرملالاال للالاه تلالاأثير إيجلالاابي للتحملالال عللالاى سلالاب
 (7) .والإعداد المبكر يعد مظهر من مظاهر تأسيس اللاعب قبل برنامج الإعداد للموسم الرياضي

 سادساً :اجراءات البحث:
 منهج البحث :  -2

 احلالالادهما ضلالالاابطة لمجملالالاوعتين البعلالالاد  -القيلالالااس القبللالالايالملالالانهج التجريبلالالاي باسلالالاتخدام  سلالالاتخدم الباحثلالالاانإ     
 يعة البحث.لمناسبته لطبوالاخر  تجريبية 

 مجتمع وعينة البحث :  -1
ملالان نلالااد  بورفلالاؤاد الرياضلالاي والمسلالاجلين بالاتحلالااد المصلالار  تلالام اختيلالاار مجتملالاع البحلالاث بالطريقلالاة العمديلالاة     
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( لاعبلاين 62، وبللاغ علادد العينلاة الأساسلاية  ) ( لاعلاب65حيث بلغ حجم مجتمع البحلاث  ) لألعاب القو  ،
( لاعبلاين ، 5( لاعبين والاخر  تجريبية وعلاددها )5وعددها )تم تقسيمهم الي مجموعتين احداهما ضابطة 

( لاعبلالالاين ملالالان داخلالالال المجتملالالاع الأصلالالالي وخلالالاارج عينلالالاة البحلالالاث الأساسلالالاية كعينلالالاة 5كملالالاا تلالالام الاسلالالاتعانة بعلالالادد )
 .  وذلك لإجراء المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة قيد البحث استطلاعية 

 تجانس عينة البحث :  -.
قبلالالال أجلالالاراء التجربلالالاة  فلالالاي الفتلالالارة ملالالان الأثنلالالاين انس والتكلالالاافؤ عللالالاى عينلالالاة البحلالالاث الأساسلالالاية تلالالام إجلالالاراء التجلالالا   

  م وذلك في المتغيرات التالية: 1/6/1261م إلي الاربعاء الموافق 5/6/1261الموافق
 الطول( . –الوزن  –المتغيرات الأساسية: ) السن  -
قلالالاوة  -القلالالاوة المميلالالازة بالسلالالارعة لللالالارجلين –لمرونلالالاة المتغيلالالارات البدنيلالالاة : ) السلالالارعة الانتقاليلالالاةا الرشلالالااقة ا ا -

 قصو  للرجلين(.
 )المستو  الرقمي لمهارة الوثب الوثب الطويل( .:المتغير المهار  -

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء في المتغيرات الأساسية والبدنية (2جدول )
 5= 2ة قبل إجراء التجربة   نة الضابطلمجموعوالمستوي الرقمي لمهارة الوثب الطويل ل

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المجموعة الضابطة
 معامل الالتواء الحد الأقصى  الادنيالحد  ±ع  س

 0.761- 19.00 18.00 0.414 18.62 سنة السن
 0.236- 180.00 175.00 2.07 177.6 سم الطول
 0.543-     80.00  74.00 3.05 76.40 كجم الوزن

ال
نية
البد
ت 
غيرا

مت
 

 0.590 285.00 260.00 9.617 270.0 سم العريس من الثبات الوثب
 0.301- 4.28 4.20 0.032 4.242 ث متر عدو بدء طائر 30

 0.927 115.00 108.00 2.77 110.8 كجم القوة القصوة للرجلين
 0.405 22.00 19.00 1.140 20.40 سم ثني الجذع أماما أسفل

 0.512 15.00 13.00 0.837 13.80 ث د الجر  الارتدا
 0.590 6.00 5.75 0.095 5.85 سم المستو  الرقمي للوثب الطويل

( المتوسط الحسابي والانحلاراف المعيلاار  ومعاملال الالتلاواء لمتغيلارات البحلاث حيلاث تلاراوح 6يوضح جدول )   
مملاا يلادل عللاى تجلاانس  5± ( للمجموعة الضابطة أ  أن معامل الالتواء يقلاع ملاا بلاين0.927، 0.761-بين )

 .المتغيرات الأساسية والبدنية والمستو  الرقمي لمهارة الوثب الطويلأفراد عينة البحث في 
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء في المتغيرات الأساسية والبدنية (1جدول )

 5= 1نإجراء التجربة         قبل لمجموعة التجريبيةوالمستوي الرقمي لمهارة الوثب الطويل ل

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المجموعة التجريبية 
 معامل الالتواء الحد الأقصى الحد الأدنى ±ع  س

 0.755- 19.00 18.00 0.365 18.56 سنة السن
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 0.197 181.00 175.00 2.302 177.6 سم الطول
 0.920- 79.00 75.00 2.489 77.80 كجم الوزن

ت ال
غيرا

لمت
ا

نية
بد

 

 0.363- 285.00 255.00 12.942 270.00 سم العريس من الثبات الوثب
 1.089- 4.26 4.22 0.017 4.246 ث متر عدو بدء طائر 30

 0.162 116.00 109.00 3.049 112.4 كجم القوة القصوة للرجلين
 0.514- 20.00 17.00 1.303 18.80 سم ثني الجذع أماما أسفل

 0.512- 14.00 12.00 0.845 13.20 ث الجر  الارتداد 
 1.293 5.90 5.75 0.054 5.80 سم المستو  الرقمي للوثب الطويل

( المتوسلالاط الحسلالاابي والانحلالاراف المعيلالاار  ومعاملالال الالتلالاواء لمتغيلالارات البحلالاث حيلالاث تلالاراوح 1) يوضلالاح جلالادول    
مما يدل على تجلاانس أفلاراد  5±( للمجموعة التجريبية أ  أن معامل الالتواء يقع ما بين  1.293، -1.089بين)

 .المتغيرات الأساسية والبدنية والمستو  الرقمي لمهارة الوثب الطويلعينة البحث في 
 :    عينة البحث -0

 المتغيرات الأساسيةدلالة الفروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في  (.جدول )

 20=1=ن2ن     قبل إجراء التجربة

 صائيةبيانات إح             

 المتغيرات الأساسية
وحدة 
 القياس

( Uقيمة ) المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 المحسوبة

 )مان ويتنى(  

مستوى 
 مجموع الرتب متوسط الرتب مجموع الرتب متوسط الرتب الدلالة

 0.831 26.50 28.50 5.70 26.50 5.30 سنة السن
 0.742 26.00 26.00 5.20 29.00 5.80 سم الطول
 0.915 27.00 27.00 5.40 28.00 5.60 كجم الوزن
بلاين المجملاوعتين   2025( علادم وجلاود فلاروق ذات دلاللاة إحصلاائية عنلاد مسلاتوى 5يتضح ملان الجلادول رقلام )     

الضلالاابطة والتجريبيلالاة فلالاي متغيلالارات السلالان والطلالاول واللالاوزن مملالاا يلالادل عللالاي تكلالاافؤ المجملالاوعتين قيلالاد الدراسلالاة فلالاي تللالاك 
 المتغيرات.  
 المتغيرات البدنية والمستوي الرقمي دلالة الفروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في (0جدول )تابع 

 20=  1= ن 2ن وتني -لمان قبل إجراء التجربة لمهارة الوثب الطويل
 بيانات إحصائية          

 

 الاختبارات

وحدة 
 القياس

( Uقيمة ) المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 ةالمحسوب

 )مان ويتنى(

مسثثثثثثثثتوى 
متوسط  الدلالة

 الرتب
مجموع 
مجموع  متوسط الرتب الرتب

 الرتب
 0.597 25.00 30.00 6.00 25.00 5.00 سم العريض من الثبات الوثب

 0.915 27.00 28.00 5.60 27.00 5.40 ث متر عدو بدء طائر 30
 0.743 26.00 29.00 5.80 26.00 20..5 كجم القوة القصوة للرجلين
 0.575 25.00 25.00 5.00 30.00 6.00 سم ثني الجذع أماما أسفل
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 0.654 25.500 25.50 5.10 29.50 5.90 ث الجري الارتدادي

 0.750 26.00 26.00 5.20 29.00 5.80 سم المستوي الرقمي للوثب الطويل

بلالالالاين  2025 ( علالالادم وجلالالالاود فلالالالاروق ذات دلاللالالاة إحصلالالالاائية عنلالالاد مسلالالالاتوى4يتضلالالاح ملالالالان الجلالالادول رقلالالالام )        
مملالاا يلالادل  المجملالاوعتين الضلالاابطة والتجريبيلالاة فلالاي المتغيلالارات البدنيلالاة والمسلالاتو  الرقملالاي لمهلالاارة الوثلالاب الطويلالال

 علي تكافؤ المجموعتين قيد الدراسة في تلك المتغيرات. 

 أدوات جمع البيانات : -5
 المسح المرجعي:   -أ

ملالان الدراسلالاات والمراجلالاع والبحلالالاوث  قلالاام الباحثلالاان بلالاإجراء مسلالاح مرجعلالاي فلالاي حلالادود ملالاا تلالام التوصلالال إليلالاه
  -العلمية والشبكة الدولية للمعلومات )الإنترنت( وذلك بهدف :

 .تحديد الشكل العام لهذا النوع من البحوث وكيفية تطبيقه 

 .تحديد التصميم التجريبي المناسب الذ  يحقق أهداف الدراسة 
 .تصميم استمارات تسجيل البيانات 

 المهارية( التي سيتم استخدامها . -دنية الوقوف على الاختبارات )الب 

  (6(وتمرينات التدريب المتقاطع مرفق)2مرفق) البرنامج التدريبيوزمن تحديد مكونات وأجزاء. 

 :البحث الأدوات والأجهزة المستخدمة في  -ب

 الإختبارات البدنية المستخدم قيد البحث -ج

تلام التوصلال إللاي المتغيلارات  من خلال المسح المرجعي للدراسلاات والابحلااث السلاابقة التلاي التوصلال إليهلاا    
البدنيلاة الخاصلالاة بالوثلاب الطويلالال والاختبلالاارات البدنيلاة التلالاي تقيسلالاها والتلاي تلالام اسلالاتخدمها  فلاي البحلالاث ويتضلالاح 

 (:5ذلك في الجدول التالي )

 ألعاب قو  مضمار . 

 بية .كرات ط 

 علامات لاصقة. 

 قطع ملونه من الطباشير. 

  م.6مسطرة مدرجة من الخشب 

 شريط قياس. 

  سم 52مقعد بأرتفاع . 

  مقطع وثب طويل 

 . أطواق ملونة 

 . بساط 

 مقعد سويدى . 

 .جهاز الريستاميتر لقياس الطول  بالسنتيميتر 

 يزان طبي لقياس الوزن  بالكيلوجرام.م 

 .كاميرا فيديو 

 . أجهزة الحاسب الالى 

 ساعة ايقاف .  
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 حث الإختبارات البدنية المستخدم قيد الب (5جدول )
 وحدة القياس الإختبارات العنصر البدني م
 )سم( العريس من الثباتوثب لاال القوة المميزة بالسرعة 6
 )ث( م عدو بدء طائر52 سرعة انتقالية 1
 )سم( ثني الجذع أماما أسفل المرونة 5
 )ث( الجر  الارتداد  الرشاقة 4
 كجم الدناموميتراختبار  القوة القصو  للرجلين 5
 اً : الدراسات الإستطلاعية :سابع

تلالام اختيلالاارهم ملالان نفلالاس ( لاعبلالاين 5)عللالاى عينلالاة قوامهلالاا بلالاإجراء الدراسلالاة الاسلالاتطلاعية  قلالاد قلالاام الباحثلالاانو     
تلالالاى الأحلالالاد وحم 52/61/1261 الأحلالالاد فلالالاي الفتلالالارة ملالالانمجتملالالاع البحلالالاث وملالالان خلالالاارج عينلالالاة البحلالالاث الأساسلالالاية 

 الدراسة الاستطلاعية، وذلك بهدف:م علي عينه 1/6/1261
 .التأكد من صلاحية الأدوات و الأجهزة المستخدمة في قياسات البحث  -
 والأماكن الخاصة بتطبيق البرنامج .تجهيز أماكن إجراء القياسات الخاصة بالبحث  -
 اللاعبين.لقدرات  مناسبتهالتعرف علي مد  و  دريبي تجريب استخدام البرنامج الت -
 : الدراسة الاساسية: ثامناً 
 ية : القياسات القبل -2

( لاعبلالالاين فلالالاي الفتلالالارة ملالالان الأثنلالالاين 5تلالالام إجلالالاراء القياسلالالاات القبليلالالاة لجميلالالاع أفلالالاراد عينلالالاة البحلالالاث وعلالالاددهم )     
م وقد إشتملت هذه القياسات عللاي الأتلاي :)السلان . 1/6/1261م إلي الاربعاء الموافق 5/6/1261الموافق

 الطول . الوزن . إختبارات الأداء البدني .إختبار الأداء المهار  (
 : البرنامج التدريبي  -1

ملعلاب العلااب القلاو  بنلااد  بورفلاؤاد  عللاي المتقلااطع  اسلالوب التلادريبوقد تم تنفيذ البرنلاامج باسلاتخدام        
م إللالالالاي الأحلالالالاد الموافلالالالاق 65/6/1261( اسلالالالاابيع فلالالالاي الفتلالالالارة ملالالالان الأحلالالالاد الموافلالالالاق  8الرياضلالالالاي وذللالالالاك لملالالالادة )

 ( وحدات تدريبية أسبوعيا .   4م بواقع )10/3/1261
 :  البرنامج التدريبي المحددات الأساسية لهيكل -.

 هرينش البرنامج ةمد -
 أسابيع (8) الأسابيععدد  -

 أسبوعياوحدات ( 4) عدد الوحدات التدريبية -
 وحدة (51) عدد وحدات البرنامج -

 أقصي –عالي  –متوسط  التدريبية الأحمال -
 (5:6) تشكيل دورة الحمل -
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 دقيقة (612) يةزمن الوحدة التدريب -
 ( دقيقة5142) البرنامجزمن  إجمالي -

 الهدف من البرنامج :  -0
ملالالان خلالالالال الجلالالازء الرئيسلالالاي التلالالادريب المتقلالالااطع  تلالالاأثيرالتعلالالارف عللالالاي  إللالالاييهلالالادف البرنلالالاامج التلالالادريبي        

 (2.مرفق ) المتطلبات البدنية الخاصة والمستو  الرقمي للاعبي الوثب الطويلبالبرنامج علي 
 وضع البرنامج التدريبي : سأس -5

 .مراعاة الهدف من البرنامج  -أ
 .محتو  البرنامج لمستو  وقدرات عينة البحث  ملائمة  -ب
 .عينة البحث  لأفرادمراعاة البرنامج التدريبي للفروق الفردية  -ج
 .المستخدمة في البرنامج  الإمكانات والأدواتتوفير  -د
 . يلممرونة البرنامج وقبوله للتطبيق الع -ه
 .يتوافر عنصر التشويق للتدريبات داخل البرنامج  أن -و

 محتوي البرنامج التدريبي :  -5
 أسلافرتالمستخدمة في البرنامج التدريبي وقد  التدريباتتحديد  بعمل مسح مرجعي بهدف قام الباحثان     

 سح المرجعي عن ما يلي: منتائج ال
                ،             اشلالالالالالالالالالالالاتمل عليهلالالالالالالالالالالالاا البرنلالالالالالالالالالالالاامج التلالالالالالالالالالالالادريبي  البلالالالالالالالالالالالادني العلالالالالالالالالالالالاام والخلالالالالالالالالالالالااص التلالالالالالالالالالالالاي الإعلالالالالالالالالالالالاداد تلالالالالالالالالالالالادريبات -أ

                       (67م( )1261( محمد إبراهيم )61م( )1222( ،عبد الرحمن زاهر)61م() 6114محمد علاوى )
 م(6117المهلالالاار  التلالالاي اشلالالاتمل عليهلالالاا البرنلالالاامج التلالالادريبي بسطويسلالالاى بسطويسلالالاى ) دريبات الإعلالالادادتلالالا -ب
(547:1-511) 

يلالالالاوم الأحلالالاد الموافلالالالاق   هلالالاذه الفتلالالالارة ملالالان أسلالالالابوع تبلالالادأ (8)تلالالام تحديلالالاد الفتلالالالارة الزمنيلالالاة للبرنلالالالاامج التلالالادريبي  -ج
 (2م  .مرفق)10/3/1261م إلي الأحد الموافق 65/6/2019
 أسبوعيا .( وحدات تدريبية 4بواقع ) الأسبوعيةتم تحديد عدد الوحدات التدريبية  -دلا
 .( دقيقة لكل وحدة تدريبية 612يبية اليومية من )تم تحديد زمن الوحدة التدر  -ه
  ( من خلال 5:6تم تحديد دورة الحمل المستخدمة خلال البرنامج التدريبي وهي ) -و

 .( أقصي-عالي-التدريبية )متوسط الأحمال    
 دقيقة في كل وحدة  (20في الوحدة التدريبية اليومية بواقع ) الإحماءتم تحديد زمن  -ز

 . ة تدريبي    
 ( دقائق لكل وحدة تدريبية 4تم تحديد زمن الختام في الوحدة التدريبية اليومية بواقع ) -ح
   والختام في الوحدة التدريبية خارج زمن الوحدة  الإحماءمن  زمن كلاً  أنمع مراعاة   
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 مكونات البرنامج : التقسيم العام للبرنامج التدريبي علي النحو التالي : -1
 . الخاص الإعدادوهدفها  أربعة أسابيع: ومدتها  ليالأو المرحلة  -أ
 الإعداد للمنافسات .وهدفها  اربعة أسابيعالمرحلة الثانية : ومدتها   -ب

 القياسات البعدية : -8
تلالام إجلالاراء القياسلالاات البعديلالاة للمتغيلالارات البدنيلالاة والمسلالاتو  الرقملالاي للوثلالاب الطويلالال  بعلالاد الفتلالارة الزمنيلالاة        

 امج علي نفس النحو الذ  تم فلاي القياسلاات القبليلاة وذللاك فلاي الفتلارة ملان الإثنلاين الموافلاق المحددة لتنفيذ البرن
 م .12/3/1261م إلي الثلاثاء الموافق  11/3/1261

 ثامناً : المعالجات الإحصائية : 
( باسلالالالاتخدام SPSSبمعالجلالالالاة البيانلالالالاات إحصلالالالاائياً باسلالالالاتخدام برنلالالالاامج الحاسلالالالاب ايللالالالاي ) قلالالالاام الباحثلالالالاان       
معاملالال ارتبلالااط  -الانحلالاراف المعيلالاار   -الوسلالايط  -المتوسلالاط الحسلالاابي )   لات الإحصلالاائية التاليلالاة :التحللالاي

عتلالالالالادالي ختبلالالالالاار التقريلالالالالاب الإإ - عتلالالالالادالي لملالالالالاان ويتنلالالالالايختبلالالالالاار التقريلالالالالاب الإإ -معاملالالالالال الالتلالالالالاواء  - سلالالالالابيرمان
 (  لويلككسون

 تاسعاً: عرض النتائج و مناقشتها:
تائج بدراسة الفروق في نتائج الاختبارات البدنية والمستو  الرقمي يتضمن هذا الفصل عرس ومناقشة الن    

وذلك في ضوء البيانات والنتائج للقياسات القبلية والبعدية للمتغيرات قيد البحلاث عللاي العينلاة واعتملاادا عللاي 
 نتائج التحليل الإحصائي التي تتمشي مع طبيعة الدراسة الحالية.

 :عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول  -أ
ات ختبار إوالبعدي في  ختبار الإشارة  لويلككسون بين القياسين القبليإدلالة الفروق بتطبيق  (6جدول )

 (5=2)ن قيد البحث الضابطة لأفراد المجموعةالقدرات البدنية والمستوي الرقمي للوثب الطويل 
 

 الإحصاء                                  

 الاختبار
 ع± س

 ( z)  قيمة مجموع الرتب  بمتوسط الرت العدد
 المحسوبة

 

 P قيمة + - + - = + -

 10143 -20123 1011 15011 1011 3011 5 1 5 9.617 296.00 العريس من الثبات الوثب

 10142 -20123 1011 15011 1011 3011 5 1 5 0.057 4.020 متر عدو بدء طائر 30

 10142 -20123 15011 1011 3011 1011 5 5 1 6.107 133.60 القوة القصوة للرجلين

 10134 -20121 15011 1011 3011 1011 5 5 1 1.816 23.40 ثني الجذع أماما أسفل

 10166 -10841 1011 11011 1011 2051 5 1 4 0.079 13.10 الجر  الارتداد 

 10142 -20123 15011 1011 3011 1011 5 5 1 0.168 6.08 المستو  الرقمي 

 (  0305عند مستوى دلالة إحصائية )  0=  ( Z )ة ويلككسون الجدولية قيم          
 لويلككسلالالالالالاون  المحسلالالالالالاوبة بتطبيلالالالالالاق اختبلالالالالالاار الإشلالالالالالاارة (z)( أن قيملالالالالالاة  1 يوضلالالالالالاح الجلالالالالالادول رقلالالالالالام )      

Wilcoxon Signed Ranks Testوالبعلالالاد  لأفلالالالاراد  بلالالالاين القياسلالالاين القبللالالاي فلالالاروق ذات دلاللالالاة إحصلالالاائية وجلالالالاود
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حيلالالالالالالالاث لوثلالالالالالالالاب الطويلالالالالالالالال ل ات القلالالالالالالالادرات البدنيلالالالالالالالاة والمسلالالالالالالالاتو  الرقملالالالالالالالايختبلالالالالالالالاار إفلالالالالالالالاي  الضلالالالالالالالاابطةالمجموعلالالالالالالالاة 
انحصلالالالالالالالالالالالالار ملالالالالالالالالالالالالاابين  سلالالالالالالالالالالالالاتوى دلاللالالالالالالالالالالالالاة إحصلالالالالالالالالالالالالاائيةوبم  ( -60146:  -1061انحصلالالالالالالالالالالالالارت ملالالالالالالالالالالالالاا بلالالالالالالالالالالالالاين )

 ( لصالح القياس البعد  . 2025)  >( وجميعها  2011:20254)
جموعلالالالالاة للمالقلالالالالادرات البدنيلالالالالاة والمسلالالالالاتو  الرقملالالالالاي للوثلالالالالاب الطويلالالالالال ويعلالالالالازو الباحثلالالالالاان هلالالالالاذا التحسلالالالالان فلالالالالاي 

الضلالالالالالالاابطة اللالالالالالالاى التلالالالالالالاأثير الايجلالالالالالالاابي  لأسلالالالالالالاتخدام البرنلالالالالالالاامج التلالالالالالالادريبى المتبلالالالالالالاع حيلالالالالالالاث ان التلالالالالالالادريب بشلالالالالالالاكل 
تبلالالالالااع الإسلالالالالالوب العلملالالالالالاي فلالالالالاي بنلالالالالااء البرنلالالالالاامج التلالالالالالادريبي، بالإضلالالالالاافة إللالالالالاي  الاسلالالالالاتخدام والتقنلالالالالالاين  مسلالالالالاتمر وا 

 السليم لتشكيل الحمل التدريبي يؤد  الي تطوير اللاعب بدنياً ومهارياً.
 بتلالالالالالالالالاأثيرالداخليلالالالالالالالالاة  الأجهلالالالالالالالالازةالتلالالالالالالالالادريب الملالالالالالالالالانظم يعملالالالالالالالالال عللالالالالالالالالاى تطلالالالالالالالالاوير عملالالالالالالالالال  إنثلالالالالالالالالاان ويلالالالالالالالالار  الباح

 أساسلالالالالالالاياالوحلالالالالالادات التدريبيلالالالالالالاة  والتلالالالالالاي تشلالالالالالالاكل علالالالالالااملا  أثنلالالالالالالااءالتلالالالالالاي يؤديهلالالالالالالاا الرياضلالالالالالاي  تلالالالالالادريبات البدنيلالالالالالالاةال
كملالالالاا انلالالالالاه كلملالالالاا تلالالالالام التنلالالالاوع فلالالالاي تشلالالالالاكيل جرعلالالالاات التلالالالالادريب  عمليلالالالاة التكيلالالالالاف المطللالالالاوب إحلالالالالاداثومهملالالالاا فلالالالاي 

لفلالالالاة كلملالالالاا كلالالالاان للالالالاه اثلالالالار ايجلالالالاابي عللالالالاي تحسلالالالان الحاللالالالاة البدنيلالالالاة للاعبلالالالاين وتطلالالالاوير بالعناصلالالالار البدنيلالالالاة المخت
المسلالالالالاتو  المهلالالالالاار  والرقملالالالالاي وذللالالالالاك لملالالالالاا يتطلبلالالالالاه الاداء المهلالالالالاار  ملالالالالان ملالالالالاد  املالالالالاتلاك اللاعبلالالالالاين للعناصلالالالالار 

 البدنية الخاصة بالنشاط الرياضي الممارس ويظهر ذلك في نتائج اللاعبين في المسابقات .
م(  أن ملالالالالالالالان أهلالالالالالالالام 1225م( ، عصلالالالالالالالاام عبلالالالالالالالادالخالق )1221راهيم )ويوضلالالالالالالالاح كلالالالالالالالالا ملالالالالالالالان  مفتلالالالالالالالاي إبلالالالالالالالا 

لنلالالالالالالاوع النشلالالالالالالااط  ةواجبلالالالالالالاات التلالالالالالالادريب الرياضلالالالالالالاي التنميلالالالالالالاة الخاصلالالالالالالاة للصلالالالالالالافات والقلالالالالالالادرات البدنيلالالالالالالاة الضلالالالالالالاروري
الرياضلالالالالالاي اللالالالالالاذ  يتخصلالالالالالالاص فيلالالالالالاه الفلالالالالالارد و العملالالالالالالال عللالالالالالاى دوام تطويرهلالالالالالاا حتلالالالالالالاى يمكلالالالالالان الوصلالالالالالاول بلالالالالالالاالفرد 

اد البلالالالادني يعملالالالال عللالالالاى تنميلالالالاة القلالالالادرات البدنيلالالالاة و لأعللالالالاى المسلالالالاتويات الرياضلالالالاية بالإضلالالالاافة إللالالالاي أن الإعلالالالاد
 (11:64( )11:15الحركية من اجل النواحي المهارية والخططية.)

تهلالالالالادف  ومدروسلالالالالاةعمليلالالالالاه مخططلالالالالاه  الرياضلالالالالايم ( إللالالالالاى أن التلالالالالادريب 1221) يحيلالالالالاي الحلالالالالااو ويشلالالالالاير 
كملالالالالالاا يتضلالالالالالامن أيضلالالالالالاا  والعقللالالالالالاي والنفسلالالالالالاي والخططلالالالالالاي والفنلالالالالالايوالمهلالالالالالاارى  البلالالالالالادنيإللالالالالالاى تحسلالالالالالاين المسلالالالالالاتوى 

واللالالالالالادوافع  الشخصلالالالالالايةوتطلالالالالالاوير سلالالالالالامات  والخططيلالالالالالاةوالمهاريلالالالالالاه  البدنيلالالالالالاةلتخطلالالالالالايط اللالالالالالادقيق لتنميلالالالالالاه القلالالالالالادرات ا
 ( 76:  11.)  النفسية

تجعلالالالالالالال الفلالالالالالالارد قلالالالالالالاادراً عللالالالالالالاى إتقلالالالالالالاان  البدنيلالالالالالالاة قلالالالالالالادراتالتطلالالالالالالاوير م( أن 1221عبلالالالالالالادا  )محملالالالالالالاد ويلالالالالالالاذكر 
واللالالالالالالالاوظيفي  جميلالالالالالالالاع المهلالالالالالالالاارات الحركيلالالالالالالالاة وزيلالالالالالالالاادة كفلالالالالالالالااءة أعضلالالالالالالالااءه الداخليلالالالالالالالاة وتنميلالالالالالالالاة جهلالالالالالالالاازه العضلالالالالالالالالي

 يوالقلالالالالالادرات البدنيلالالالالالاة أحلالالالالالاد المكونلالالالالالاات الأساسلالالالالالاية للياقلالالالالالاة البدنيلالالالالالاة التلالالالالالا،  للوصلالالالالالاول لأعللالالالالالاى كفلالالالالالااءة جسلالالالالالامية
الفلالالالالالارد إتقلالالالالالاان المهلالالالالالاارات الحركيلالالالالالاة  لا يسلالالالالالاتطيعتسلالالالالالااعد عللالالالالالاى الوصلالالالالالاول إللالالالالالاى أعللالالالالالاى المسلالالالالالاتويات ، حيلالالالالالاث 

النشلالالالااط للصلالالالافات البدنيلالالالاة لهلالالالاذا  افتقلالالالاارهحاللالالالاة  ييتخصلالالالاص فيلالالالاه فلالالالا  الأساسلالالالاية الخاصلالالالاة بنلالالالاوع النشلالالالااط اللالالالاذ
.(67 :611 ) 

  ,.Potdevin et alبوتلالالالالاديفين و خلالالالالارون ملالالالالان ، كلالالالالال نتلالالالالاائج دراسلالالالالاات  ملالالالالاع هلالالالالاذه النتلالالالالاائجتفلالالالالاق تو      
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 ( م1261) (، نجلالالالالالالالالالالالالاء محملالالالالالالالالالالالاد السلالالالالالالالالالالالاعود  15)م( 1265) منيلالالالالالالالالالالالارة حملالالالالالالالالالالالاود محملالالالالالالالالالالالاد،( 46( )1265)
والتلالالالاي تشلالالالالاير إللالالالالاي أن الاسلالالالالاتمرارية فلالالالالاي التلالالالالادريب بشلالالالالاكل علملالالالالاي سلالالالالاليم ملالالالالان تشلالالالالاكيل وتقنلالالالالاين للحملالالالالال  (17)
 .لتدريبي تساهم في تطوير القدرات البدنية والمهارية للاعب باختلاف نوع النشاط الرياضيا

توجلالالالاد فلالالالاروق داللالالالاة إحصلالالالاائيا و مملالالالاا سلالالالابق نجلالالالاد أن الفلالالالارس الأول للبحلالالالاث و اللالالالاذ  يلالالالانص عللالالالاى أنلالالالاه    
والمسلالالالالالاتو  الرقملالالالالالاي  بدنيلالالالالالاةالقلالالالالالادرات الفلالالالالالاي بعلالالالالالاس  للمجموعلالالالالالاة الضلالالالالالاابطةبلالالالالالاين القياسلالالالالالاين القبللالالالالالاي والبعلالالالالالاد  

 قد تحقق.لصالح القياس البعد  و  ي مسابقة الوثب الطويلللاعبين ف
 عرض نتائج الفرض الثاني :  -ب

ات ختبار إوالبعدي في  ختبار الإشارة  لويلككسون بين القياسين القبليإدلالة الفروق بتطبيق  (7جدول )
 (5=1)ن قيد البحث التجريبية لأفراد المجموعةالقدرات البدنية والمستوي الرقمي للوثب الطويل 

 الإحصاء                    

 الاختبار
 ع± س

 (  zقيمة)  مجموع الرتب متوسط الرتب  العدد
 المحسوبة

 pقيمة 

- +  - + - +  

 10143 -20123 1011 15011 1011 3011 5 1 5 13.87 329.0 العريس من الثبات الوثب

 10143 -20123 1011 15011 1011 3011 5 1 5 0.075 3.830 متر عدو بدء طائر 30

 10142 -20132 15011 1011 3011 1011 5 5 1 7.905 185.0 القوة القصوة للرجلين

 10142 -20132 15011 1011 3011 1011 5 5 1 2.387 30.20 ثني الجذع أماما أسفل

 1043 -20123 0000 42000 0000 3000 2 0 2 0.135 12.61 الجر  الارتداد 

 10142 -20132 15011 1011 3011 1011 5 5 1 0.056 6.94 ب الطويلالمستو  الرقمي للوث

 (  2025عند مستوى دلالة إحصائية )  4=  ( Z )قيمة ويلككسون الجدولية           
                           المحسلالالالالالالالالالالالالالالالالاوبة بتطبيلالالالالالالالالالالالالالالالالاق اختبلالالالالالالالالالالالالالالالالاار الإشلالالالالالالالالالالالالالالالالاارة (z)( أن قيملالالالالالالالالالالالالالالالالاة  7 يوضلالالالالالالالالالالالالالالالالاح الجلالالالالالالالالالالالالالالالالادول رقلالالالالالالالالالالالالالالالالام )    

والبعد   بين القياسين القبلي فروق ذات دلالة إحصائية وجودWilcoxon Signed Ranks Test لويلككسون 
حيث انحصرت ما لوثب الطويل ل ات القدرات البدنية والمستو  الرقميختبار إفي  التجريبيةلأفراد المجموعة 

) > ( وجميعها 20245،  20241انحصر مابين ) ستوى دلالة إحصائيةوبم  (-10251،  -10215بين )
 .( لصالح القياس البعد  2025
إللاي والمسلاتو  الرقملاي للمجموعلاة التجريبيلاة  ذللاك التلاأثير الايجلاابي فلاي القلادرات البدنيلاة  الباحثلاان وويعلاز      

بجميع ما يحتويه من تدريبات الإعداد المتبع الأسلوب العلمي في تخطيط البرنامج التدريبي  إتباع الباحثان
وملالاا يحتويلالاه ملالان  إسلالاتخدام اسلالالوب التلالادريب المتقلالااطعار  إضلالاافة إللالاي والإعلالاداد المهلالا البلالادني العلالاام والخلالااص

أنشلالالاطة متنوعلالالاه سلالالااهمت وبشلالالاكل واضلالالاح فلالالاي تطلالالاوير القلالالادرات البدنيلالالاة للاعبلالالاين والتلالالاي سلالالااهمت فلالالاي تطلالالاوير 
 .  المستو  الرقمي لمهارة الوثب الطويل

ل إيجلالالاابى فلالالاى ( أن التلالادريب المتقلالالااطع يسلالالااهم بشلالاك1226) Wilsonويلسلالالاون  يشلالالاير فلالاي هلالالاذا الصلالادد و      
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الرشلااقة، كملاا يعملال اللادورى التنفسلاى ،السلارعة و ، التحملال العضلالية القلادرة تنمية القدرات البدنيلاة والمتمثللاة فلاى
 ( 1: 51الجوانب الفسلايولوجية المتعلقة بالأداء الرياضلاي. ) تطويرعلى 
لبدنيلالاة العاملالاة أن التلالادريب المتقلالااطع للالاه أهميلالاة واضلالاحة فلالاي تنميلالاة القلالادرات ا( 1224كلالاى حسلالان )ز ويلالار      

والخاصلالاة ، كملالاا يسلالامح بلالاأداء جهلالاد إضلالاافي خلالالال الرياضلالاة الأساسلالاية ملالاع نسلالابة أقلالال ملالان مخلالااطر التلالادريب 
الزائد والاحتراق كملاا يمكلان ان يقللال اسلاتخدامه ملان فلارص حلادوث الإصلاابات حيلاث سلامح التلادريب المتقلااطع 

ملاا يفيلاد التلادريب المتقلااطع باستخدام مجموعات عضلية إضافية غير التي تعمل في الرياضلاة الاساسلاية ، ك
 (665:1كنشاط في تدريبات الإحماء والتهدئة حيث تمنح الراحة النفسية والذهنية.)

أن التلالادريب Raul (1225 ) راول ،Moran & Mcglynn (6117)ملالاوران وملالااجلين كلالال ملالان  ويوضلالاح    
، ويعطلاى نسلاب لتلادريبيفي البرنلاامج االمتقاطع هو عبارة عن برنامج تدريبي صمم لكي يمنح تغيرات كثيرة 

تحسلالالان هائللالالاة فلالالاي مسلالالاتوى التحملالالال الهلالالاوائي اللاهلالالاوائى،  وبعلالالاس القلالالادرات البدنيلالالاة مثلالالال قلالالاوة تحملالالال العضلالالالة 
: 51) .وكلالال منهلالاا سلالاوف يحسلالان ملالان الأداء المهلالاارى فلالاي النشلالااط الرياضلالاى التخصصلالاي، والمرونلالاة والرشلالااقة

11)(،651:57)  
التلادريب المتقلااطع هلاو التلادريب بلاأكثر أن  Jack Wilmore, et., al (1221)جاك ولمور و خرون  ر يو     

من رياضة واحلادة فلاي نفلاس الوقلات أو تلادريب عناصلار اللياقلاة البدنيلاة المختلفلاة مثلال التحملال والقلاوة والمرونلاة 
الجر  والدراجات ، السباحةبمجموعة من تدريبات الأثقال، الباليستى،  اللاعبينفي وقت واحد حيث يتدرب 

 (141: 55)اضية.الريللإعداد للمنافسات 
أنلالاه أتفلالاق خبلالاراء التلالادريب الرياضلالاي عللالاى أن الصلالافات البدنيلالاة إحلالادى م( 1262ويضلالايف مفتلالاي حاملالاد )     

العواملالالال الهاملالالاة التلالالاي يتأسلالالاس عليهلالالاا نجلالالااح الأداء للوصلالالاول إللالالاى أعللالالاى المسلالالاتويات وأن تنميلالالاة وترقيلالالاة هلالالاذه 
يلالالاة الأساسلالالاية لنلالالاوع النشلالالااط الرياضلالالاي الصلالالافات الهاملالالاة تلالالارتبط ارتباطلالالااً وثيقلالالااً بعمليلالالاة تنميلالالاة المهلالالاارات الحرك

المملالالاارس فلالالاي حاللالالاة افتقلالالااره للصلالالافات البدنيلالالاة الضلالالارورية لهلالالاذا النلالالاوع ملالالان النشلالالااط الرياضلالالاي ، وبلالالاذلك تكلالالاون 
الصلالالافات البدنيلالالاة بمثابلالالاة العملالالاود الفقلالالار  والقاعلالالادة العريضلالالاة لأداء المتطلبلالالاات البدنيلالالاة والمهاريلالالاة والخططيلالالاة 

 (616:  14)للنجاح في الأنشطة الرياضية المختلفة . 
إللاي أن تطلاوير المسلاتو  الرقملاي للاعبلاي الوثلاب الطويلال وكلاذلك مراحلال  (م1224)حمد إبراهيم أويشير     

الأداء الفني يتحدد بناءا علي العديد من العواملال كالتركيلاب المورفوللاوجي لجسلام اللاعلاب ومقلادار ملاا يمتلكلاه 
ملالان أهلالام العواملالال التلالاي تلالاؤثر فلالاي تحديلالاد  وتعلالاد القلالادرات البدنيلالاة ملالان قلالادرات بدنيلالاة ومهاريلالاة ونفسلالاية وصلالاحية.
مسلالالاابقات الوثلالالاب الطويلالالال تتطللالالاب مسلالالاتو  معلالالاين ملالالان  فنجلالالاد ان مسلالالاتو  المراحلالالال الفنيلالالاة والمسلالالاتو  الرقملالالاي

عناصلالار اللياقلالاة البدنيلالاة، حيلالاث تلالاتحكم هلالاذه العناصلالار فلالاي مسلالاتو  الأداء وبالتلالاالي فلالاي المسلالاتو  الرقملالاي لهلالاذه 
  (15، 11: 1المسابقة.)

بوتلالالاديفين و خلالالارون  ،(12) (1221محملالالاد )حملالالاد حسلالالان م نتلالالاائج دراسلالالاة كلالالال ملالالان : وتتفلالالاق هلالالاذه النتيجلالالاة ملالالاع
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Potdevin et al., (1265( )46)،م1261)  (، نجلاء محمد السلاعود 15)م( 1265) منيرة حمود محمد 
التلالالالادريب المتقلالالالااطع فلالالالاى تطلالالالاوير القلالالالادرات البدنيلالالالاة المختلفلالالالاة  أهميلالالالاة اسلالالالاتخدام أنشلالالالاطة وبلالالالارامج عللالالالاى( 17)( 

 للرياضيين.
توجلالاد فلالاروق داللالاة إحصلالاائيا بلالاين للبحلالاث و اللالاذ  يلالانص عللالاى أنلالاه  ثلالاانيمملالاا سلالابق نجلالاد أن الفلالارس الو     

والمسلالاتو  الرقملالاي للاعبلالاين فلالاي  بدنيلالاةالصلالافات الفلالاي بعلالاس للمجموعلالاة التجريبيلالاة القياسلالاين القبللالاي والبعلالاد  
 قد تحقق .لصالح القياس البعد  و  مسابقة الوثب الطويل

 عرض نتائج الفرض الثالث :  -جث
دلالة الفروق بين المجموعة الضابطة والتجريبية في القياسات البعدية للمتغيرات البدنية والمستوي الرقمي  (8ل )جدو

 (20=  1= ن 2)ن وتني  -للوثب الطويل  بالتقريب لاعتدالي لمان
 الإحصاء           
 الاختبار

( المحسوبة Uقيمة ) المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة
 ()مان ويتنى

مستوى 
 مجموع الرتب متوسط الرتب مجموع الرتب متوسط الرتب الدلالة

 00044 420200 3.020 00.0 42020 3040 العريس من الثبات الوثب

 .0000 420000 42000 3000 10000 0000 متر عدو بدء طائر 30

 00000 420000 10000 0000 42000 3000 القوة القصوة للرجلين

 00000 420000 10000 0000 42000 3000 أسفل ثني الجذع أماما

 00000 420000 42000 3000 10000 0000 الجر  الارتداد 

 00000 420000 42000 3000 10000 0000 المستو  الرقمي للوثب الطويل

( وجلاود فلالاروق ذات دلاللاة إحصلالاائية فلاي القياسلالاات البعديلاة بلالاين المجملالاوعتين  1يتضلاح ملالان الجلادول رقلالام )   
والتجريبية في المتغيرات البدنية والمستو  الرقمي لمهارة الوثب الطويل حيث بلغت قيم ملاان وتنلاي الضابطة 

( وعند مستو  65022( ، )65022(  ، )65022(، )65022(، )65022(،)65052الجدولية علي التوالي )
(، 20221 متر عدو بلادء طلاائر ) 30(، وفي 20266العريس من الثبات ) الوثبدلالة إحصائية بلغت في 

(، وفلالالاي الجلالالار  الارتلالالاداد  20221( وفلالالاي ثنلالالاي الجلالالاذع أماملالالاا أسلالالافل ) 20221وفلالالاي القلالالاوة القصلالالاوة لللالالارجلين )
( مملاا 2،25( وجميع تلك القيم اصلاغر ملان )20227( وفي المستو  الرقمي لمهارة الوثب الطويل )20227)

الضلالاابطة والمجموعلالاة يلالادل عللالاي وجلالاود فلالاروق ذات دلاللالاة احصلالاائية بلالاين متوسلالاطات درجلالاات أفلالاراد المجموعلالاة 
التجريبيلالالالاة  فلالالالاي المتغيلالالالارات البدنيلالالالاة والمسلالالالاتو  الرقملالالالاي لمهلالالالاارة الوثلالالالاب الطويلالالالال فلالالالاي القيلالالالااس البعلالالالاد  لصلالالالاالح 

 المجموعة التجريبية.  
وبالنظر إلي متوسطات الرتب يتبين أن الفروق بين درجات المجموعتين الضلاابطة والتجريبيلاة هلاي فلاي    

أن متوسلالاط الرتلالاب للمجموعلالاة التجريبيلالاة فلالاي القيلالااس البعلالاد  أفضلالال  اتجلالااه المجموعلالاة التجربيلالاة ، اذا يتضلالاح
بشلالالاكل ملحلالالاوظ ملالالان متوسلالالاط الرتلالالاب للمجموعلالالاة الضلالالاابطة ، مملالالاا يلالالادل عللالالاي وجلالالاود فلالالاروق بلالالاين المجملالالاوعتين 

 الضابطة والتجريبية في القياس البعد  ولصالح المجموعة التجريبية .
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ة الضلالالالاابطة فلالالالاي مسلالالالاتو  القلالالالادرات البدنيلالالالاة تفلالالالاوق المجموعلالالالاة التجربيلالالالاة عللالالالاي المجموعلالالالا الباحثلالالالاان يعلالالالازوو     
إللالاي اسلالاتخدام اسلالالوب التلالادريب المتقلالااطع عللالاي المجموعلالاة التجريبيلالاة دون  والمسلالاتو  الرقملالاي للوثلالاب الطويلالال 

التلالادريب المتقلالااطع للالاه تلالاأثي إيجابيلالااً عللالاي تطلالاوير عناصلالار اللياقلالاة البدنيلالاة فلالاي ممارسلالاة الضلالاابطة ، حيلالاث إن 
لة تدريبية قوية تساهم في زيادة حدة المنافسة فلاي نلاوع النشلااط النشاط التخصصي للاعب ، كما يعتبر وسي

المملالاارس ملالالان خلالالالال تجنلالالاب التلالالاأثيرات السلالالالبية فلالالاي عمليلالالاة التلالالادريب المتمثللالالاة فلالالاي الحملالالال الزائلالالاد ، والاحتلالالاراق 
 الرياضي ، بالإضافة إلي تجنب الإصابات الرياضية.

يبيلالاة قلالاد تتخلالاذ شلالاكلا وهلالايكلا تنظيميلالااً م( أن البلالارامج التدر 1221يحيلالاي السلالايد ) وفلالاي هلالاذا الصلالادد يوضلالاح    
يتفلاق ملاع التطلالاور الجديلاد فلاي الوسلالاائل والاجهلازة المسلاتخدمة أثنلالااء العمليلاة التدريبيلاة والتلالاي أصلابح اسلالاتخدامها 

 (16:11ضروره من ضروريات التأهيل البدني والمهار  والنفسي للمتسابقين.)

ات البدنيلاة للاعبلاين يتحسلان بالتلاالي مسلاتواهم ولقد أثبتت الدراسلاات والبحلاوث العلميلاة أنلاه بتحسلاين القلادر      
الفنلالاي وقلالادراتهم عللالاي تحسلالاين مسلالاتواهم المهلالاار  فلالاالأداء المهلالاار  للاعبلالاين يلالارتبط بقلالادراتهم البدنيلالاة والحركيلالاة 
حيلالاث أن كلالال مهلالاارة حركيلالاة أو أداء فنلالاي يتطللالاب نوعيلالاة معينلالاة ملالان القلالادرات البدنيلالاة وذللالاك ملالان أجلالال الارتفلالااع 

 (56:65بالمستو  المهار  والفني.)
( أن للتلالادريب المتقلالااطع درجلالاه عاليلالاة ملالان الأهميلالاة فلالاي 1221)  Eric & Lindaاريلالاك و لينلالادا ويلالار       

البدنية من خلال أنشطة التدريب المتقلااطع المتمثللاة فلاي السلاباحة واللادراجات  ةتحسين مستوى مكونات اللياق
بالتلالالادريب المتقلالالااطع  مقصلالالاودللالالايس ال والجلالالار  والمشلالالاي فلالالاي الماء،وكلالالاذلك صلالالاعود الملالالادرج والتجلالالاديف،كما أنلالالاه

من خلال بناء ،للأداء الرياضى حسنمُ  بمثابة ،ولكنه يعدالزمني للتدريب لجدولا ليحل محلممارسة نشاط 
 (51:51العضلات وتنمية التوافق والتوازن والسرعة والقوة الانفجارية. )

تحسلاين الأداء التلادريب المتقلااطع هلاو اسلاتخدام أنشلاطة متنوعلاة بهلادف ( أن م1224) زكلاي حسلان يذكرو 
الرياضي وأكتساب خبرات مهارية وخططية ، وذلك من خلال التنويلاع فلاي إسلاتخدام أنشلاطته لتنميلاة القلادرات 
، حيث أن حجم التدريب المناسب وشدته والإختيار الأمثل لسرعة الأداء خلال التدريب يؤد  إلي تحسلاين 

 (611:  47) وتطوير مستو  الأداء البدني.
م( ان التلادريب المتقلااطع للالاه فاعليلاة وتلاأثير واضلالاح عللاي تطلاوير وتحسلالاين 1265وتضلايف منيلارة حملالاود )

بعس المتغيرات البدنية نتيجة لدوام التدريب والتدرج في أداء التدريبات ومحاولة الوصول إلي الأداء الجيلاد 
 (52: 15مما أنعكس أثره علي تنمية وتحسين المتغيرات البدنية.)

وتتفلالاق هلالاذه النتيجلالاة ملالاع نتلالاائج دراسلالاة كلالال محملالاد  كلالال دراسلالاات ليلالاةإ توصلالالت ملالاا ملالاع هلالاذه النتلالاائج  تفلالاقتو 
(، 15)م( 1265) منيلالارة حملالاود محملالاد(،4) ( م1265)  ( ،احملالاد محملالاد زنيبلالاة12م()1221حسلالان محملالاد )

عللالاي أن اسلالاتخدام اسلالالوب التلالادريب المتقلالااطع بملالاا يتضلالامنه ملالان  (17)(  م1261)  نجلالالاء محملالاد السلالاعود 
التلالادريب فلالاي  –التلالادريب بالأثقلالاال  –العلالادو  –التلالادريب البليلالاومتر   –) تسلالالق السلالالالم أنشلالاطة متنوعلالاة تشلالامل 
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 .الوسط المائي ( قد ساهمت في تطوير القدرات البدنية والمستو  المهار  قيد أبحثهم
توجلالالاد فلالالاروق داللالالاة إحصلالالاائيا بلالالاين  أنلالالاه عللالالاى نصيلالالا اللالالاذ  و للبحلالالاث للالالاثالثا الفلالالارس أن نجلالالاد سلالالابق ومملالالاا
 والمسلاتو  الرقملاي للاعبلاين بدنيلاةالصلافات الفلاي بعلاس  والتجريبيلاة للمجملاوعتين الضلاابطة البعديينالقياسين 

 .تحقق قد مجموعة التجريبيةلصالح الفي مسابقة الوثب الطويل و 
 الاستنتاجات والتوصيات: -عاشراً 

 الاستنتاجات :  -أ
حققت المجموعلاة الضلاابطة تحسلانا فلاي المتغيلارات البدنيلاة والمسلاتو  الرقملاي  للاعبلاي الوثلاب الطويلال فلاي  .6

 لقياسات البعدية .  ا
حققلالات المجموعلالاة التجريبيلالاة تحسلالانا فلالاي المتغيلالارات البدنيلالاة والمسلالاتو  الرقملالاي للاعبلالاي الوثلالاب الطويلالال فلالاي  .1

 القياسات البعدية .
تفوقلالات المجموعلالاة التجريبيلالاة عللالاي المجموعلالاة الضلالاابطة فلالاي القيلالااس البعلالادى للمتغيلالارات البدنيلالاة والمسلالاتو   .5

 .الرقمي للاعبي الوثب الطويل
والمسلالالاتو  الرقملالالاي للاعبلالالاي الوثلالالاب  القلالالادرات البدنيلالالاة عللالالاي اً إيجابيلالالا اً تلالالاأثير  التلالالادريب المتقلالالااطعمج برنلالالاايلالالاؤثر  .4

 .الطويل
 : التوصيات -ب
مراعلالااة الاسلالاتفادة ملالان البرنلالاامج التلالادريبى   التلالادريب المتقلالااطع   للمجموعلالاة التجريبيلالاة فلالاى تحسلالاين القلالادرات  .6

 .البدنية  الخاصة بلاعبى الوثب الطويل 
مهلالاارات أخلالار  فلالاي ألعلالااب القلالاو   بصلالافه خاصلالاة والألعلالااب ام التلالادريب المتقلالااطع عللالاي الاهتملالاام باسلالاتخد .1

 .الرياضية بصفة عامة وذلك  لمعرفة مد  تأثيرها في الارتقاء بالمستو  البدني والمهار  لها 

توفير الأدوات والأجهلازة الرياضلاية المسلاتخدمة    التدريب المتقاطع   وتوعية المدربين واللاعبين بأهمية  .5
 .     ى التدريب المتقاطع فى الأندية الرياضية بما يخدم العملية التدريبيةف
بشلاكل رئيسلاى فلاى فتلارة الإعلاداد الخلااص والفتلارة الإنتقاليلاة لملاا لهلاا ملان أنشطة التلادريب المتقلااطع استخدام  .4

 .تحسين القدرات البدنية  الخاصة بلاعبى الوثب الطويل أهمية فى 

مسلاتمره فلاي مجلاال البحلاث العلملاي لمحاوللاة تطبيلاق نتلاائج وتوصلايات وجود حلقات إتصال بصلافه دائملاه و  .5
 البحوث الحديثه في مجال التدريب الرياضي.
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 قائمة المراجع
 المراجع العربية : -أولا 
 ، دار الفكر العربي ، القاهرة .1م( فسيولوجيا التدريب الرياضي، ط1225)  : ابو العلا احمد عبدالفتاح  .2
م(  تلالاأثير برنلالاامج تلالادريبي مقتلالارح باسلالاتخدام جهلالااز مبتكلالار عللالاي بعلالاس مراحلالال 1224) : هيماحمد ابراهيم ابرا  .1

الأداء الفنلالالالاي والمسلالالالاتو  الرقملالالالاي لمتسلالالالاابقي الوثلالالالاب الطويلالالالال ، رسلالالالاالة دكتلالالالاوراه غيلالالالار 
 منشورة، كلية التربية الرياضية جامعة طنطا.

   القاهرة ، المصرية الكتب دار ،   التايكوندو رياضة في الأولمبي الطريق(م1225) :  زهران سعيد حمدأ  ..
م( تلالاأثير اسلالاتخدام اسلالالوب التلالادريب المتقلالااطع عللالاي بعلالاس المتغيلالارات البدنيلالاة 1265) : احمد محمد زنيبة  .0

والفسلالالايولوجية ومسلالالاتو  الاداء المهلالالاار  للأعبلالالاي الملاكملالالاة ، المجللالالاة العلميلالالاة للتربيلالالاة 
 معة حلوان.البدنية والرياضية ، كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم ، جا

نجلالااز الرقملالاي لإ التلالادريب العرضلالاي وتلالاأثيره عللالاى بعلالاس المكونلالاات البدنيلالاة وام(1225) : السيد السيد سعد  .5
للسلالاباحين فلالاي الفتلالارة الانتقاليلالاة ، بحلالاث منشلالاور، مجللالاة وامعلالاة المنوفيلالاة للتربيلالاة البدنيلالاة 

 .يةمعة المنوفجا، المجلد الأول، كلية التربية الرياضية،  نوالرياضة، العدد الثام
تلالادريب(، دار الفكلالار -تكنيلالاك-م(،سلالاباقات المضلالامار وسلالاباقات الميلالادان )تعللالايم6117) : بسطويسي أحمد بسطويسي  .6

 العربي، القاهرة.
تلالالالاأثير التلالالالادريب المتقلالالالالااطع داخلالالالال الوسلالالالالاط الملالالالاائى والرملالالالالاال عللالالالاى بعلالالالالاس م( 1267) : علي  جاسم محمد  .7

رسلالاالة   ،بلالاى كلالارة القلالادمالمتغيلالارات الفسلالايولوجية ومسلالاتوى الاداء البلالادنى والمهلالاارى للاع
، كليلالالالاة التربيلالالالاة الرياضلالالالاية ،  قسلالالالام التلالالالادريب الرياضلالالالاي ، ، غيلالالالار منشلالالالاورة ماجسلالالالاتير 
 الشيخ. جامعة كفر

(:التلالالالالالادريب المتقلالالالالالااطع اتجلالالالالالااه حلالالالالالاديث فلالالالالالاى التلالالالالالادريب الرياضلالالالالالاى ، المكتلالالالالالاب، 1224) : زكى محمد حسن  .8
 المصرية، الإسكندرية

  سيد عبد المقصود   .5
 

لرياضلاي ) تلادريب وفسلايولوجيا القلاوه(   ، مركلاز الكتلااب نظريات التلادريب ا م(6117) :
 للنشر، القاهر .

صلالالالالالالالاريح عبلالالالالالالالادالكريم ، خوللالالالالالالالاة   .20
 إبراهيم

 ، كليلالالاة التربيلالالاة مطبعلالالاة الغلالالادير الأسلالالاس النظريلالالاة والعمليلالالاة لألعلالالااب القلالالاوى ، (1261) :
 .الرياضية ، بغداد

لأول ، مركلالاز الكتلالااب للنشلالار ، م( الموسلالاوعة العلميلالاة فلالاي التلالادريب ، الجلالازء ا6117)  : طلحة حسام الدين  .22
 القاهرة.

 عبد الرحمن عبد الحميد زاهر   .21
 

م( فسلالالالالالالالالالالايولوجيا مسلالالالالالالالالالالاابقات الوثلالالالالالالالالالالاب والقفلالالالالالالالالالالاز ، مركلالالالالالالالالالالاز الكتلالالالالالالالالالالااب للنشلالالالالالالالالالالار                    1222) :
 ، القاهرة .

عصلالالاام اللالالالادين مصلالالاطفى عبلالالالاد   ..2
 الخالق

، دار المعلالالالالالالاارف ،  1م( التلالالالالالالادريب الرياضلالالالالالالاي نظريلالالالالالالاات ، تطبيقلالالالالالالاات ، ط 6112)  :
 لقاهرة..ا
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عصلالالاام اللالالالادين مصلالالاطفى عبلالالالاد   .20
 الخالق

 ، دار 61نظريلالالالالالالالالالالالالالالالالالالاات وتطبيقلالالالالالالالالالالالالالالالالالالاات، ط –م(، التلالالالالالالالالالالالالالالالالالالادريب الرياضلالالالالالالالالالالالالالالالالالالاي 1225)  :
 المعارف، القاهرة. 

،   G,M,Sم( التلالالادريب الرياضلالالاي النظريلالالاة والتطبيلالالاق ، الطبعلالالاة الثانيلالالاة ، 1226)  : عويس علي الجبالي  .25
 القاهرة.

 ، مركلالالاز  يلالالاات للطباعلالالاة والكمبيلالالاوتر،  الهلالالاوكي يلشلالالاامل للاعبلالالام( الإعلالالاداد ا1221) : محمد أحمد عبد ا    .26
 الزقازيق .

م ( تأثير تدريبات ثبات الجذع على القدرات البدنيلاة الخاصلاة ومسلاتوى أداء 1261)  : محمد أشرف إبراهيم  .27
، رسلالاالة ماجسلالاتير، غيلالار منشلالاورة، كلالارة اليلالاد يبعلالاس المهلالاارات الهجوميلالاة للناشلالائين فلالا

 امعة بورسعيد ، بورسعيد.كلية التربية الرياضية ، ج
 م( علم التدريب الرياضي ، الطبعة الثالثة عشر ، دار المعارف ، القاهرة.6114) : محمد حسن علاوى  .28

 م(، سيكولوجية المدرب الرياضي، دار الفكر العربي، القاهرة.1224) : محمد حسن علاو   .25
ير القلاوة العضلالية للسلاباحين الناشلائين (: استخدام التدريب المتقاطع فلاى تطلاو 1221)  : محمد حسن محمد  .10

وتلالاأثيره عللالاى الإنجلالااز الرقمى ،رسلالاالة دكتلالاوراه، كليلالاة التربيلالاة الرياضلالاية بنلالاين، جامعلالاة 
 الإسكندرية.   

 م( مسابقات الميدان والمضمار، عامر للطباعة والنشر ، المنصورة.1221) : محمد محمد إبراهيم   .12
مسلالالالالالاعد عللالالالالالاي محملالالالالالاود احملالالالالالاد   .11

سلالالالالالالالايد محملالالالالالالالاود المرشلالالالالالالالاد  ، ال
 المحمد  قنديل

م( تلالاأثير برنلالاامج تلالادريبي مقتلالارح باسلالاتخدام التلالادريب المتقلالااطع عللالاي مسلالاتو  1261)  :
الأداء المهلالاار  لمهلالاارة السلالاقوط عللالاي الرجلالال ملالان الخلالاارج لناشلالائي المصلالاارعة الحلالارة ، 

 (، مصر.11المجلة العلمية لعلوم التربية البدنية والرياضية ، العدد )
 .القاهرة، والتوزيع للنشر المختار مؤسسة ،التربو  الرياضي التدريب (م1221) : مفتي إبراهيم حماد  ..1
التطبيقلالالالاات العمليلالالالاة   ، دار  -  المرجلالالالاع الشلالالالاامل فلالالالاي التلالالالادريب الرياضلالالالاي م(1262) : مفتي إبراهيم حماد   .10

 .الكتاب الحديث ، القاهرة 
بعلالاس القلالادرات البدنيلالالاة  (، فاعليلالاة اسلالاتخدام التلالادريب المتقلالااطع عللالالاى تحسلالاين1265) : منيرة حمود محمد  .15

كليلالالاة  ،  دكتلالالاوراة، رسلالالاالة الوثلالالاب العلالالاالى بنلالالاادى الكويلالالات للاعبلالالاي الرقملالالايوالمسلالالاتوى 
 جامعة الزقازيق.، التربية الرياضية 

 نبيلةعبدالرحمن  .16
 ،سلوى شكر 

إدارة( ،  -بيوميكانيكيلالاة  -تعليميلالاة –م( منظوملالاة التلالادريب الرياضلالاي )فلسلالافة 1224) :
 ةدار الفكر العربي ، القاهر 

تلالالالاأثير اسلالالالاتخدام اسلالالالالوب التلالالالادريب المتقلالالالااطع عللالالالاي بعلالالالاس المتغيلالالالارات البيوميكانيكيلالالالاة  : نجلاء محمد السعدني  .17
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