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استتدف الاحث تتولد تتقدرلاحلتت رةلاحطرتتادسلحا تترالاحستتلاقلقاحنستتدقللاحرانتتقلح   تت لاحق تت لاح قدتت ل

احلتت رةللاحدطتترالىاتتقل احتتسلاحلتترققلثتتدللاحلد ستتدللباحلثاتت لتلاحثطتت ل ل تت لند دتترا قذحتتملنتتلل تت  ل
احطرادسلقاحنسدقللقاحرانقلح    لاحق  لاح قد لتاحط اسلااردث  دتسلثتدللند دترا لاحلت رةلاحطرتادسل

قاستتد  الاحث  تتولاحنتت ف لاحدبردثتت لثد تتندالقاحنستتدقللاحرانتت لح   تت لاحق تت لاح قدتت لنتت ف لاحث تتول
سلاحطن دتتسلنتتللىد تتسلاحث تتولث ح ردلتتاحثطتت للحنبنقىتتسلدبردثدتتسلقا تت ةلقدتتالا ددتت رلل-احلدتت الاحلثاتت 

ثن  لتسلاح ترادسلقاحنستبادللث اد ت  لاحن ترللاحطت  لاحلتقللس سلل81   ئدللاحق  لاح قد لد  ل
 ل   تتئ لق تت ل81قاتت لثاتتملابنتت حقلىتت  لا تترا لىد تتسلاحث تتولبلل9182/9191 تتقلاحنقستتالاحدتت ردثقل

ىاتتقلند دتترا لل قدتت لقن  تت لالتتالاح دتت ئ لاللاحثر تت ن لاحدتت ردثقلاح تتقىقلا تترلعدب ثدتت  لث احتت لنط قدتتس
اح بتت لىاتتقلل–احق تت لاحطنتتق  لل–النتتللاحثتت علاحطتت حقلتلاحق تت 11احلتت رةلاحطرتتادسلبلاحطتت قلحنستت  سل

ا الااردل علنرددل لقاحنسدقللاحرانت ل تقلنست ثلسلاحق ت لاح قد كنتذحملقبتق لى اتسلاردث  دتسل احت ل
لاح قد لا   ئد لثدللند درا لاحل رةلاحطرادسلاد لاحث ولقاحنسدقللاحران ل  لاحق  
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لل
Research Summary 

The effectiveness of specific training in developing the muscular 

capacity of the lower limb and the digital level of the long jump star 
Mohamed Amin Hamed Abdul-Karim    /Prepare 

The research aimed to develop the muscular capacity of the lower extremity and the 

digital level of the long jump originator by identifying the significance of the 

differences between the two measurements (pre- and post-lateral) in the variables of 

muscle capacity and the level and digital of the long jump originator, the correlation 

between the variables of muscle capacity and the digital level of the long jump 

originator. The experimental method researcher designed the pre-post measurement for 

one experimental group. The research sample was chosen by the deliberate method 

from the long jump juniors under 18 in the Eastern Region and registered with the 

Egyptian Athletics Federation in the 2019/2020 training season. The total number of 

the research sample reached (13) emerging and long jump The most important results 

were that the qualitative training program had a positive effect on the muscle capacity 

variabl  
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  :المقدمة ومشكلة البحث 

 قلاحنب  لاحرد رقلذا ل ثدطسلىاندسل  ح سلدطدن للحل لا ثحلاحدل القد لدقلاا ب ز
لاح ظرد  ل لنل لاحنزد  لذحم ل ق لنسد  ن   لاحطاقا لثدل لاحد ا   لاح راس  لقاحث قولقاسد    ىاق
لن داال ل   لاحرد ردس لقالإ ب زا  لاحنسدقد   لد قدر لعحق لاح ف دس ل   لدف ا لاحد  قاحنطاقن  

لالأحط  لاحرد ردسك
اللرد رسلاحط  لاحلقلللمCartezmory et al.  (4991")رون كيرتزمورى واخقدرلل"للللللل

لثنقرقىدسل لددندز لث ىدث رل  لقدطنالثأساق لنقرقى لن للاحدل ا لاحرد رد  لاحد لددربا نل
لاحنسدقد  لاحراندسلنللازن سل قلنس ثل  لاحبر لقاحن  لقاحقل دلددالاا ب زلاحث رلل قل قرة

ل 65:ل41ن لقاحقل ل  ل قلاحنس ثل  لاحنرنثسلكبلنس    لقاردل ى  ل قلنس ثل  لاحق  لقاحرل
قنستت ثلسلاحق تت لاح قدتت لنتتللا تتقاالنستت ثل  لاحندتت اللاحدتتقلددندتتزلث حستترىسلقاحلتتقةل فتت لىثتت رةللللللل

ىلل رنسلق د ةلحف لل القا  لقغرضلقا  لق ف دتسلقارت سلاالا فت لد دتق ل تقلبتزعلن فت لىاتقل
ددن ت لاح رنتسلاحق دت ةل تقلىنادتسلاحق ت لاحلطادتسلقلت لاح رنسلاحندنررةلندن اسل قلنر اتسلااادترا لقل

  84:ل84ااردل علقاح دراللقاحفثق كب
ا تتت لاتتت لظفتتتر لىتتت ةلادب لتتت  ل  د تتتسل تتتقللم(4991طلحـــة حســـين و"خـــرون " )دتتتذنرل"لقللللللل

لذاللSpecific Trainingاحد رد لاحرد رقلقنللرنلللذهلاادب ل  لاح  د ستلاحد رد لاح قى ل
 لد  لعحقلاا قل رب  لاحد  صل قلد ندسلالأ اعلاحنف رللقاحث  قلنن  لق قى  لاح قالنللاحد رد

ل 88:ل89قدقادد  لقذحملق ل  لح سد  ان  لاحا ظدسلحاطر  لاقلاحنبنقى  لاحطرادسكلب
اللاحدتت ردث  لاح قىدتتسلدطنتت لىاتتقلعىتت ا للم(4991موســى فىمــى وعــادل حســن ")قدرتتدا"للللل

نفتت را ل تتقالاح  تت  لاحننتت راتلا لا فتت لدطنتت لىاتتقلد ندتتسللنبنقىتت  لىرتتادسلنطد تتسلدد  ستت لنتت 
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احطرتت  لاحط ناتتسل تتقلاحنفتت رةلنتت لاالدنتت الاحزائتت لثتت ح قا قلاحل دتتسلقغ حثتت  لنتت لدنتتقلللتتذهلاحدتت ردث  ل
 تتطثسلقنرنثتتسلقندل نتتسلقدننتتللدستتنددف لث حدتت ردث  لاح قىدتتسلعذلنتت لدتتق ر ل دفتت ل تتلسلاح  ق تتدسل

ل 24تل21:ل15ف رللقاحث  قكلبعحقلاار لن لدننللنللالأ اعلاحن
اللاحد ردث  لاح قىدسلاحن  ث لحلأ اعلد د ل قرا للم(3001مسعد على محمود" )دردال"نن ل

ل ن  ل قلدطاتدالقد ستدللالأ اعلاحنفت رللقحزدت  ةل  ىادتسللتذهلاحدت ردث  لد ث ت لاللددلتقلاحدت رد لنت ل
ر  لاحط ناسل تقلاح رنتسلنت لنراىت هلاحنس رلاح رن لحانف رةلاحنرا لاحد رد لىادف لقد درمل د لاحط

احدتت رملنتتللاحثستتد لعحتتقلالأن تترل تتطقثسلققرتت لاحدتت ردث  لث ردلتتسلن ظنتتسلقندساستتاسل تتقل ثدطدفتت كل
ل 914:11ب

اللاحد ردث  لاح قىدسلل لداتملاح رنت  لاحرد رتدسلاحدت لل(3002عصام عبد الخالق )لؤن قد
قسترىسلقاحنست رلاحزن ت لحالتقةتلقنتذحمللدد  ث ل  لدنقد ف لنلل دولدرندت لالأ اعلاحنفت رللنتللاتقة

ادبتت هلاحطنتت لاحطرتتا ل دفتت لنتت لداتتملاح رنتت  لاحنتتؤ اةتلقحتتذحمل فتت لدطدثتترلقستتداسلنث  تترةلح ىتت ا ل
احرئدستت لحانستتدقللاحرد رتت لحد تتقدرلاح  حتتسلاحد ردثدتتسلحالتتر تلث دتتولدنتتقلل رنتتسلاحلتتر لن  ستتثسلح تتقال

دتت ث لنستت رلالأ اعلاح رنتت لقادب لتت تلاح  تت  لاحرد رتت لاحد   تت تلنتتلل دتتولاحدقا تتقلاح رنتت لقد
قدبتت لاالدنتت الثفتت ل تت ل دردتتقلالإىتت ا لقاحن   ستت  تلقدنتتقللقظدلتتسلاحدتت ردث  لاح قىدتتسللتت لد تتقدرل
احلتت را لاحث  دتتسلقاح رندتتسلاح   تتسلث ح  تت  لاحننتت راتلقالإدلتت للحتتلأ اعلاح رنتت لحا  تت  لاحننتت راتل

  لاحننتت رالنتتللابتت لاحد تتقدرلاحستترد لقد ثدلتت ل تت لا تتن  لن دالتتسلثد تتقدرلننق تت  لنف ردتتسلحا  تت
ل ل941:ل81حف كب

اللاحدنرد تتت  لنتتتللالتتتاللم(3001أحمـــد نصـــر الـــدين )، أبـــو العـــا عبـــد الفتـــا  لرتتتداقد
احقستت ئ لاحنستتد  نسل تتقلد ندتتسلاحلتتقةلاحطرتتادسلثأ قاىفتت لاحن دالتتسلقدننتتللدلستتداللتتذهلاحدنرد تت  لدثطتت ل

ل–للدنرد تت  لرتت لنل قنتت  ل  ربدتتسلبا لتت  لح ثدطتتسلاحنل قنتت  لاحدتتقلددتت ر لىادفتت لاح ىتت لنتت لثتتد
ب ن لا ل   لاقلدنرد   لث ستد  االنل قنتسلبستالاح ىت لل–اند الرنادسلل– انثازلل–نرا ل ثدسل

ل 899:ل8 لس كب

ــ  ") نتتللنتت  لننتت لد تتدرل ىاتتقلالندتتسلاحلتت رةللم(4991"عصــام حلمــى و ومحمــد رــابر بريق
احل قلل قلنطظالابزاعلبسن ل دقلد لقللاحطرادسل قلاحق ث  ل دولد د ملاحرد رقلحثذ لاحلقة

ل 81:ل81احنسدقللاحل قلاحن اق لقاح ددبسلاحنربقةلكلبل
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الندسلاحل رةلاحطرادسلاحدقلددن  ل قلاح رن  للىاقلم(3001"سامية الىررسى ")ؤن لدقل
اح  ثدسلقاحث دئسلقاحدقلدسد ىقلاح  لالأا قلح  لث ضلاحطراقلقاحدقلدقب لادر ل قلاح رن  ل

ل 849:ل81ن  لااردل علحاق  لكبللاحسردطس
اللحاق تق لعحتقل ربتسلى حدتسلنتللم( 3002عبد العزيـز النمـر ، ناريمـان الخطيـب )قدتذنرللللللل

احلتتت رةلاحطرتتتادسل أ تتت لدبتتت لد ندتتتسلاحلتتتقةلاحطرتتتادسلث ربتتتسلى حدتتتسلاقلد ندتتتسلاحستتترىسلث ربتتتسلى حدتتتسلاقل
اا ت لات رةلىرتادسلاذلا ت لات لالد تقرلن لن لنط  لقد رد لالأ ل  لق ت ةلات لالدطت لن  دت للإ بت زل

نل رةلاح ى لىاقلاحد ق لنللاا لث ضلاحدل در لعحقلاا لث ضلاحد قدا لث حسرىسلاحن  دسلقحنلل
احدتت رد لث لأ لتت  لرتترقرد  لحث تت علاستت النتتللاحلتتقةلاحطرتتادسلقاحدتت لدطتت لن اث  ل نتت  لاثتت لدتت رد لاحلتت رةل

ل 811:لل86 لاحق  لقاارد ا كبقدب لاحد رملنللاحد رد لث لأ ل  لعحقلدنرد  

قددنتتقللنستتت ثلسلاحق تتت لاح قدتتت لنتتتللارثطتتتسلنرا تت لند ا اتتتسلددن نتتت ل دنتتت لثد فتتت لقلتتتقلنر اتتتسللللللل
تلنر اتتتسلاحفثتتتق للFlightتلنر اتتتسلاح دتتتراللTakeoffتلنر اتتتسلالإردلتتت عللApproachالإادتتترا ل

Landingدرلىاقلنس  سلاحق ثتسل دتولقدطدثرلالإادرا لقالإردل علنللان رلاحنرا  لالندسل قلاحدأل 
عحتتتقلاللالإادتتترا ل تتتقلاحق تتت لاح قدتتت لدظفتتترلSteve Rubin (3000 )ســـتيف روبـــين د تتتدرل

احد  للاحنثدرلحن لنللاحن ر لقاحقا ت لستقاعلنتللبفتسلاحسترىسلاحدتقلدبت لاللد تثحلن  حدتسل دتقل
رت لبستن لدسد د لاللد  لاحقا  لعحقلنر اسلالإردل علثأىاقلسرىسلا لدسلننن سلن لع دل ظت لثقل

احن  ستت تلقنتت لددلتتقلقند اثتت  لنر اتتسلالإردلتت علتلقنتتللبفتتسلا تترلل تتإللاح اتتسلدبتت لاللد تت لعحتتقل
اىاقلنسدقلل دقلالدلل لاحقا  لثل رلالإننت للاللنست  ستلقحتقلااداتسلىاتقلحق تسلالإردلت علتلق قلل

ل ل414:لل41  قول   لى  لا اعلاحن  قحسكلب

ا تت لن  قحتتسلح راستتسلاحنستت رلاح رنتت لحانفتت رةل تتاللقدظفتترلالندتتسللتتذالاحث تتولقاح  بتتسلعحدتت ل تتقل
احب   لاحث   لقاحنف ر ل ال راسسلاحنس رلاح رن لل قدرحدل قىقلع ر الاحندس ثقلحثر  ن لد ردث 

حانف رةلنرةلا ر ل قلن  قح لحاق ق لعحقلا ر لالأس حد لاحنقرقىدسل تقلدلدتدالاحنفت رةلقدطت داف ل
لثف الد قدرل ك

احث تتتول دنتتت لا ظتتت لاحث  تتتولنتتتلل تتت  ل ثردتتت لقدقابتتت هل تتتقلاحنرتتتن رلقددن تتت لن تتتناسللتتتذالللللل
خالــد عبــد الــرحمن محمــود  قا  ىتت لىاتتقلاحط دتت لنتتللاح راستت  لاحنردث تتسلن تت ل راستتسلنتت لنتتلل

(، أحمد 11()3042(، مصطفى محمود محمد )1()3042(، إسام دسوقى أحمد )8()3040)
عبـدا  علـى  (، صـفا 2()3042ب )(، حسام الـدين عبـد الحميـد قطـ3()3042محمد العربى )

لقادرتت لنتتلل تت  لاحند ثطتتسلاح ائنتتسلحد تتقرل(49()3042(، عطيــام محمــد محمــد )44()3042)
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 لال1318الأراتت الاحلد ستتدسلىاتتقلن  تتسلاحنستتدقد  لتا تت لدقبتت لا  لتت ضلنا تتقظل تتقلاحتتراالاحن تتر لب
احنستب لث ستالاح ىت ل لال1326احنسب لث سالاح ى ل ت دالنرست  لى ت لنل ر دت لثت حراالاحطت حن لب

 تتقل تت ق لىاتتالل-الأنردنتت لن دتتملثتتق ل تتقلنستت ثلسلاحق تت لاح قدتت لا تتظلىتت القبتتق ل راستتسلىاندتتسل
لح   تت احلتت رةلاحطرتتادسلقاحنستتدقللاحرانتتقلل تقدرد  ىادتتسلاحدتت ردث  لاح قىدتتسلىاتتقلد  قحتت لل-احث  تول

 ةلاستتث  لاتت لستت سلتللتتذالاا  لتت ضل تتقلاحنستتدقللاربطتت لاحث  تتولعحتتقلىتتل81احق تت لاح قدتت لد تت ل
دنتتقللن فتت لا  لتت ضلنستتدقللاحلتت رةلاحطرتتادسلحاتتربادللادرتت لحلتت ل ظتترلاحث  تتولاللنطظتتالاحنتت رثدلل
احن تتتردللى تتت ن لدستتتد  نقلل ردلتتت لد ردثدتتت لنطد تتت لدرنتتتزقللىاتتتقللتتتذهلاح ردلتتتسلثن  تتتسلدل  تتتداف ل

لتتتذهللقث تتتناف لاحطتتت القالدادلدتتتقللعحتتتقلاستتتد  اال تتترقلد ردثدتتت لنستتت ى هلاقلاحدرندتتتزلىاتتتقلابتتتزاعلنتتتل
اح تترقلدنتتقللان تترلالندتتسلحدلتت الاحنستتدقللاحنفتت رللتلحتتذحمل بتت لاحنستتدقللاحنفتت رللد تت لعحتتقل تت ل
نطدللق ل للألت االلتذهلاح ترقلقددقاتالثطت ل لقد دظترلنتللدت   ل ترقلد ردثدت لب دت ةلاقلاحدرندتزل

لىاقلابزاعلنطد سل قلداملاح رقلدنقللحف لاحلر ل قلىق ةلاحدل ال قلاحنسدقللت
لث ستتتد  االاحدتتت ردث  لاح قىدتتتسلرنتتتزلاحث  تتتول نتتترهل تتتقلقرتتت لثر تتت ن لدتتت ردث لنلدتتتر لحتتتذحمل لتتت للللل

احق ت لاح قدت ل تقلل   ت احل رةلاحطرادسلقاحنسدقللاحران لحل قدردقنطر سلدأ درللذالاحثر  ن لىاقل
لث  د لق  د  لقنف رد  كللاح   ئدلن  قحسلح ردل علثنسدق للؤاعل

ل

 درة العضلية للطرف السفلى والمستوى الرقمى تطوير الق البحث استىدفل:هدف البحث
 لناشئ الوثب الطويل وذلك من خال :

لاحطرادسلل-8 لاحل رة لند درا  ل   لاحثط ل  لت لباحلثا  لاحلد سدل لثدل لاحلرقق ل احس لىاق احدطرا
لقاحنسدقللقاحرانقلح    لاحق  لاح قد لك

لل-9 ل   لاحثط ل  لت لباحلثا  لاحلد سدل لثدل لاحد سل ل س  لاحطرادسلاحدطرالىاق لاحل رة ند درا 
لقاحنسدقللقاحرانقلح    لاحق  لاح قد كل

لح    لاحق  لاح قد لاحران قاحنسدقللند درا لاحل رةلاحطرادسلثدلللااردث  دسلحط اسال-1
    :لتحقيق هدف البحث أفترض الباحث ما يليفروض البحث: 
ل  ل-8 لاحثط ل  لت لباحلثا  لاحلد سدل لثدل لع   ئد  ل احس ل رقق لاحطرادسللدقب  لاحل رة ند درا 

لقاحنسدقللقاحرانقلح    لاحق  لاح قد لك
لاحطرادسلل-9 لاحل رة لند درا  ل   لاحثط ل  لت لباحلثا  لاحلد سدل لثدل لندل قدس لد سل ل س  دقب 

لقاحنسدقللقاحرانقلح    لاحق  لاح قد 
  لاح قد كح    لاحق لاحران قاحنسدقللند درا لاحل رةلاحطرادسلثدلللاردث  دسلى اسدقب لل-6
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 :المصطلحات المستخدمة فى البحث 
 : Specific Exercisesالنوعية  التدريبام-

لتت "لدنرد تت  لد  اتتقلنتتلل لتتال ثدطتتسلالأ اعلاحنفتت رللقدل  تتدا لاح ادلتتسلث دتتولد تتن لنتت للللللل
ل ل5:1ابزاعلالأ اعلاحلطا "كب

  Muscular powerالقدرة العضلية  -
ل 61 ب42 قلاا رلزنلك"لب"لاحل رةلىاقلا راملاا  لاقةلللللل

 *: Record Levelالمستوى الرقمي 
 تتت د لا رتتت لا اعلد للتتت لاحندستتت ثقلا  تتت علاحن   ستتتسلقدلتتت الث حنستتت  سل تتت لنستتت ثلسلاحق تتت لل"لتتتقل    

ل 6باح قد "ك
 

 :الدراسات المرتبطة- 
 لثط تتقالل"لدتتأ درلاستتد  االاستت حد ل11بم(3000"محمــد محمــد عبــد العــال و"خــرون" )  راستتسل-8

ثادقندرم لىاتقلاحد تقرلاحت د  ندن لحالت رةلاحطرتادسلل–ث  لالأ ل  لقاحثادقندرملقاحن دا لبا ل  لد رد
 ل  حتتت لثنادتتتسلاحدرثدتتتسلل28قنستتتدقللالإ بتتت زلاحرانتتت لحنستتت ثلسلاحق تتت لاح قدتتت "تلق تتتنا لاحطد تتتسلب

لاحرد رتتتتدسلاستتتتنقالعحتتتتقلارثتتتت لنبنقىتتتت  لاحنبنقىتتتتسلالأقحتتتتقلدتتتت رد لث لأ لتتتت  تللقاح   دتتتتسلثادتتتتقندرمتل
قاح  ح سلا ل  لقثادقندرملقاحراثطسلر ث ستلقاسد  الاحن ف لاحدبردث لدالادت الاثات لقددثطت لقثطت لل

ندرلى قلنللثت عل ت ئرلتل ت ول بت  لثربت لااردلت عل11ل-اح ثش–ث  دث رل  قلاحرنثددلل  ل ل
 للعحتتقلقاحربت لاح تترةتلقن  ت لالتتالاح دتت ئ لاللاحدت رد لاحثادتتقندرملا رت لنتتللدتت رد لالأ لت  لننتت لا

لد سللاحل رةللاحطرادسلدادف لسرىسلاحط قكل
ثط تتتقالل"لدتتتأ درلاحدتتت رد لاحندثتتت دلل   85بم(3001"عـــزم إبـــراهيم الســـيد محـــرو ")   راستتتسل-9ل

ث سد  االالإ ل  لقاحثادقندرللىاقلثطضلاحل را لاحث  دسلاح   سلقاحنستدقللاحرانت لح ىثت لاحق ت ل
أ درلاحدت رد لاحثادتقندر لث لأ لت  لىاتقلثطتضلاحلت را لاح قد ل"لقل   لاح راسسلعحقلاحدطرالىاتقلدت

احث  دسلاح   سلقاحنسدقللاحران لاىث لاحق  لاح قد لقاسد  الاحث  ولاحن ف لاحدبردثت لقابردت ل
 لاىتت لدتتالا ددتت رلالث ح ردلتتسلاحطن دتتسلنتتللاىثتت لاحق تت لاح قدتت ل89اح راستتسلىاتتقلىد تتسلاقانفتت لب

 اىثتتدللقلنتتللالتتالاح دتت ئ ل5نتتقىددللاتتقاالنتت لنبنقىتتسلبث تت   لنلتترلاح تتدتلقدتتالدلستتدنفالعحتتقلنب
قبتتتق ل تتترققل احتتتسلع  تتت ئد لثتتتدللاحلد ستتت  لاحلثادتتتسلقاحثط دتتتسل تتت لبندتتت لاحند دتتترا لاحث دتتتسلقاحنستتتدقلل

 احران ل دن لى الند درلاحنرق سك
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 لثط قالل"لدأ درلاسد  االاحد رد لاحنرنت ل تقل1بلم(3008حسن إبراهيم أبو المرد )  راسس -1ل
رلاحلتت را لاحث  دتتسلاح   تتسلقاحنستتدق لاحرانتت لحندستت ثل لاحق تت لاح قدتت "لثفتت القرتت لثر تت ن لد تتقد

د ردث لنلدر لثإسد  االاحد رد لاحنرن لقنطر تسلدتأ درللتذالاحثر ت ن لىاتقلاحلت را لاحث  دتسلاح   تسل
للندست ثلدل81قاحنسدق لاحران لحاق  لاح قد لاسد  االاحث  ولاحن ف لاحدبردث لىاقلىد سلاقانفت ل

قا لاستلر لالتالاح دت ئ لىاتقلاللاحدت رد لاحنرنت لحت لدتأ درا لادب ثدت  لىاتقلاحلت را لاحث  دتسلقاحنستدق ل
لاحران لحندس ثلقلاحق  لاح قد لىد سلاحث وك

ل92بم( 3001محمد عبد العزيز السيد )ل راسسل-1 للثط قال  لاحد رد لاحثادقندرللىاقل" دأ در
نطر سللاحدطرالىاقف الثل" حنسدقللاحران لحاق  لاح قد ن   سلنط  للاحطظ القاحل را لاحث  دسلقا

لحاق  ل لاحران  لقاحنسدقل لاحث  دس لقاحل را  لاحطظ ا لنط  ل لن   س لىاق لاحثادقندرل لاحد رد  دأ در
لذقل لاحدبردث  لاحد ندا لث سد  اا لاحدبردث  لاحن ف  لاحث  و لقاسد  ا لاحث وت لىد س لح ل اح قد 

لقا دنا لاحطد سلىاق لاحقا  ة للاحنبنقىس لاحق  لاح قد لل1ب لاقحقل قلنس ثلس ل ربس ندس ثلدلل 
قن   لالتالاح د ئ لاللاحد رد لاحثادقندرللا رلادب ثد لىاقلن   سلنطت  للاحطظ القثطضلاحل را ل

 احث  دسلاح   سلقاحنسدقللاحرانقلحاق  لاح قد لح للا را لىد سلاحث ول
ثط تتقال"ل راستتسلنل ر تتسل"   11ل بمAlexander et al.(3002الســكندر و"خــرون  راستتسل -2

دفتت الل" حدتتأ درل تتقىدللن دالتتدللنتتللدتت ردث  لاحق تت لنتتللاحستتلق لىاتتقلا اعلاحق تت لقاحلتتقةلاحطرتتادس
لتتذهلاح راستتسلعحتتقلاحدطتترالىاتتقلدتتأ درل تتقىدللن دالتتدللنتتللدتت ردث  لاحق تت لنتتللاحستتلق لىاتتقلا اعل

اىت لتلقاستتلر لل61انفت لاحق ت لقاحلتقةلاحطرتادستلاستد  الاحث  تولاحنتت ف لاحدبردثت لىاتقلىد تسلاقل
الالاح د ئ لعحقلاللد سدللزنللاحق  لندن  ل  لا رلزنتللاحق ت ل ددبتسلحد ستدللاحلتقةلاحطرتادسل

لك

"لاحدتتأ درا للثط تتقالل( 12م( ) 3002" ).Smilios, et alســميليوث و"خــرون "لل راستتسل-5
احدتأ درا لاحا ظدتسللاحا ظدسلحاد رد لاحندث دللىاقلنسدقللا اعلاحق  لاحطنق  لثف الاحدطرالىاتق

حادتت رد لاحندثتت دللىاتتقلنستتدقللا اعلاحق تت لاحطنتتق  "لتلقاتت لابردتت لاح راستتسلىاتتقلىد تتسلثاتتملاقانفتت ل
ى اللتلقاستد  الاحث  تولدت ردث  لالأ لت  لث ت ةلى حدتسلقدنرد ت  ل91 لا را لتلندقس لاىن رلال81ب

 لدنتترارا ل6ثقااتت لبنتت لا اعل تت ولنبنقىتت  لل%51عحتتقلل%11احثادتتقندرملث تت ةلدراق تت لنتت لثتتدلل
ق لنتت لنراىتت ةلد لدتتذلالأ اعلثستترىسلى حدتتسلتلقنتت للنتتللالتتالل1حنتت لنبنقىتتسلتلقن  تت ل دتترةلاحرا تتسلب

اح دتت ئ لاللاحدتت رد لاحندثتت دللاتت لا تترلادب ثدتت لىاتتقلنستتدقللا اعلاحق تت لاحطنتتق  ل دتتولثا تت ل ستتثسل
 ثط لا اعلاحنبنقىددللالأقحقلقاح   دسلل%2ك1احد سلل
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ثط قاللدأ درلاحد رد لاحثادقندرللقاحد رد لث لأ ل  لىاقلBeuer  (3041()19 )بيور : راسسل-1
اىت لتلل85د ندسلاحل رةلاحطرادسلحا رالاحسلاقلتلقاسد  الاحث  تولاحنت ف لاحدبردثتقلتحطد تسلنتلل

قن  تت لالتتالاح دتت ئ لحادتت رد لاحثادتتقندرللقالأ لتت  لدتتأ درلا رتت لىاتتقلد ندتتسلاحلتت رةلاحطرتتادسلقد ستتدلل
لاحسلاقلكلا اعلاح رال

 :إجراءات البحث 

 منهج البحث:  -
لمجموعة تجريبية واحدة  البعدى -ستخدم الباحث المنهج التجريبي بتصميم القياس القبليا 

 .هذا البحثوذلك لملائمتة لطبيعة 

 عينة البحث: -
حت        يل ت ثب الطو شئين الو من نا ية  سنة بمنطقة  81تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمد

لغ  9182/9191رقية والمسجلين بالاتحاد المصرى لالعاب القوى فى الموسم التدريبى الش وقد ب

عدد ) 81اجمالى عدد افراد عينة البحث )  قة  5( ناشئ وثب طويل وتم اختيار  شئين بالطري ( نا

حث  نة الب صبحت عي بذلك ا ية و حث الكل نة الب مع عي من مجت ستطلاعية  سة الا شوائية للدرا الع

سية ق يل تحات  1وامهاا ) الاسا بين وثاب طو تالي رقام ) سنة 81( لاع ( يوضا  8والجادول ال

 عينة البحث الكلية. توصيف

 ( 1جدول ) 
 توصف عينة البحث

 عينة البحث الكلية عينة البحث الاستطاعية عينة البحث الأساسية مرتم  البحث
 النسبة% العدد النسبة% العدد النسبة% العدد

41 8 245218 2 185123 41 400% 

قىد تتتسلاحث تتتولل%811 لاىتتت لث ستتتثسل81 لاللنبدنتتت لاحث تتتولب8ددرتتتحلنتتتللبتتت ق لراتتتالبللللل
 لاىثتتتتتتدللث ستتتتتتثسل6قىد تتتتتتسلاحث تتتتتتولااستتتتتتد  ىدسلبل%583611 لاىثتتتتتتدللث ستتتتتتثسل1الأس ستتتتتتدسلب
لك113459%
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 (3ردول )
ن =  والعمر التدريبى       تران  عينة البحث الكلية في متغيرام النمو         

(41)                                                                            
المتوسط  وحدة القيا  المتغيرام

 الحسابي
الانحراف 
 الالتوا  الوسيط المعياري

 0.21 41.10 0.41 41.11 سنة السن
 0.22 418.00 4.22 418.14 سنتيمتر الطول
 0.84- 11.20 8.29 14.49 كرم الوزن

 0.28- 2.30 0.14 2.41 سنة العمر التدريبى

 لاللبند لادالنط ن  لااحدقاعلحطد سلاحث ولاحنادسلدراق  لن لثدلل9بلب ق رحلدقللللللللل
[ل1ت+1-]قا لا   ر للذهلاحلدالن لثدلللقلقاحطنرلاحد ردثق ل قلند درا لاح ن54ك18:1ك1-ب

لاح  لند درا  ل ق لاحث ولندب  سس لىد س لال لىاق لد   لقللنقنن  لاحد ردثق لنن ا لقاحطنر  د ئبف 
لحانبدن لدن د  لاىد احد  ك

 (3جدول )
  التوصيف الإحصائي لعينة البحث الكلية في متغيرات القدرة العضلية     

  41 والمستوى الرقمى للعينة قيد البحث                    ن=                                      
 لرام الإحصائيةالمعا               

 المتغيرام
وحدة 
 القيا 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 الالتوا  الوسيط المعياري

ت 
را
يــ
تغ
لم
ا

ـة
ني
بد
ال

 

 0.12 1.23 0.01 1.21 ثانية م10العدو لمسافة 
 0.20- 3.48 0.02 3.41 متر الوثب العريض
 0.22 12.30 4.83 12.21 سم الوثب العمودى

 0.20 1.13 0.02 1.11 متر رتين متتاليتينالحرل بقدم الارتقا  م
 0.12 2.01 0.01 2.08 متر المستوى الرقمى للوثب الطويل

 لاحندقس لاح س ث لقاا  راالاحنطد ر لقادنسلنط ن لااحدقاعلحطد سلاحث ول8دقرحلب ق لب
لب لثدل لدراق  لن  لنط ن  لااحدقاع لادا لال ل دولددرح لاحطرادس لند درا لاحل رة -  لبند 

الأنرلاحذ لد درلعحقلعىد احدسلدقزد لاحطد سل  ل ل1±بثدللا   ر لن ل لع لع ف ل16ك1تل51ك1
 بند للذهلاحند درا ك

 :وسائل جمع البيانات 
  :الاختبارات المستخدمة في البحث 

ل 84بقاح راستت  لاحنردث تتسلثنقرتتقالاحث تتولاا تت الىاتتقلن داتتالاحنرابتت لاحطاندتتسلثطتت لللل
 لقنرابطسلنقاا لاح ثنسلاحلقندتسل99 ب9181 تب81ا ب9116 تلب16 ب9118 لتب49ا لب9111ب
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باا در تت ل لقاستتد  الراللاحستت  ةلاح ثتتراعتللإدبتت  لا رتت لاا دثتت را لحلدتت الاحلتت رةلاحطرتتادسلق لتت ل
 لا دثتتت را لحلدتتت الاحلتتت رةل4ا دتتت رلاحث  تتتولىتتت  لبللألتتت االاحث تتتولقاتتت لدتتتالاحدق تتت لعحتتتقلالأدتتت :

دقللاحران لحنس ثلسلاحق  لاح قدت ل ثلت  لحالت  قللاحت قح للأحطت  لاحطرادسلث لإر  سلعحقلاد الاحنس
 احلقللحافقاهلتلقلذهلاا دث را لل :

ل 6نر قبللللللللللللللللللللللللالنللاحث علاحط ح ك11ا دث رلل-8
للل 5نر قبلللكللللللللا دث رلاحل رةلالأ لدسلث حق  لاحطردضلحلأن ال-9
ل 1نر قبللددللندد حدددلكلللللللللا دث رلاح ب لثل الااردل علنرلل-1
ل 1نر قبلللللللللللللللللللللا دث رلاحق  لاحطنق للحس رب  كل-4

ل ثل لىاقللللل لا ف  لنن  لت لحاطد س لاحزن   لحاطنر لاا دث را لحن ئندف  للذه لاحث  ولا دد ر قدرب 
لىد   

لندسكنن  اسلحطد سلاحث ولتلنن لا ف لددسالثنط ا لى حدسلنللاحنط ن  لاحطال
 :الأجهـزة والأدوات 

لاسد  الاحث  ولالأبفزةلقالأ قا لاحد حدس:ل
o :الأجهزة: واشتملت على 
لبف زلرسد نددرلحلد الاردل الاحل نسلث حس ددندرك -
لندزالل ث لنط درلحلد الاحقزللث حنداقبرااك -
لبف زلاد الاحق  لاحطنق   -
لكM.G (Multy Gime)اقللM.S (Multy Station)بف زلد رد لاحلقةلث حن    ل -
لث رل  د  لن لالإ  را لاح  د دسك -
 نن للنسدق لقن رملث حس ددندرلحلد الاحق  لاحطردضلتلا دث رلاح باددللل-

o :الأدوات: واشتملت على 
لاسدن رةلدسبد ل ر دسل   سلث د ئ لاحلد س  كل -
لن قالدلردمل د ئ لاحلد س  كل -
لاحثر  ن لاحد ردث لاحذ لاسد  ن لاحث  وكل -
لك8/811  لن النلر لن ف لعحقلاار لس ى  لعدل الثط -
ل لترةلق  لا  ق دسك -
ل  حسلدت رد لنبفتزةلحد ندتسلقد تقدرلى   رلاحاد اسلاحث  دسلاح   سلث حنس ثلسلاد لاحث وك -
 نن للنسدق لقن رملث حس ددندرلحلد الاحق  لاحطردضلتلا دث رلاح باددل -
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 ندرتل11 رد لاد ال قح ل -

 ابزلثأردل ى  لن دالسك انثازلقنرا ل ثدسلثط  لن   لق قل -

  لنباك4ل-1لل-ل9ل-ل8  در لا ل  لثأقزاللن دالسلب -

لاحبددرلقلقلىث رةلىللبلاند ال ن  دسلدنا لث حرن  لثأقزاللن دالسكل -
لقاان الثط  لن   للقل ث  درك نق زا  -
  لساك11ل–ل51ل-ل61-ل11    دقلنلسن لث ردل ى  لن دالسلب -

 

        : (11)مرفق رقم اختيار المساعدين 
حطت  لاحلتقللحنط ق تسلنبت  لااحند   تدلل تقللاحنست ى دلدالا دد رلنبنقىسلنللاحس  ةلللللللللل

احث  ول قلابراعلاحلد س  لاح   سلث حث ولث ار   لاحقلاحنس ى ةل تقلد ثدتقلاحثر ت ن لاحدت ردثقل
لاحنلدر لاد للذالاحث وك

ل

 : الدراسة الاستطلاعية 
 لاىثتتدللنتتلل لتتالنبدنتت لاحث تتولق تت رمل6ىد تتسلىتت  ل لبلابردتت لاح راستتسلااستتد  ىدسلىاتتقلللل

العحتتقلدتتقالاارثطتت عل91/5/9182ىد تتسلاحث تتولالأس ستتدسلقذحتتمل تتقلاحلدتترةلنتتللدتتقالاح نتتدالاحنقا تتقل
ن ئنتتتسلدتتت ردث  لاحثر تتت ن لاحنلدتتتر لحطد تتتسلاحث تتتولقبندتتت لثفتتت الاحدطتتتراللا1/1/9182احنقا تتتقل

 لاحنسد  نسل  لاد الاحل رةلاحطرادسلقات لدتالالأ قا لاحنسد  نسلقنذحملاحدأن لنللاا دث را
لىاقلاح  قلاحد ح :اح ث  ل للل- ست  لاحنط ن  لاحطاندسلح  دث را لاحنسد  نسلباح  قل

 

o :الصدق  
لنندزةلنللنبدن للللللل ح س  لاح  قلاسد  الاحث  ول  قلاحدن دزلثدللنبنقىددللع  الن 

ح الالأق لقالأ رللغدرلنندزةلنلل   لالدلاىث ل6احث ولق  رملاحطد سلالأس سدسلقى  لالب
 لدقرحل احسلاحلرققلثدلل6 ل   لقب ق لب6قى  لالبث حن رسسلاح   قدسلاحرد ردسلث حزا زدقل

لسدق لاحران لحنس ثلسلاحق  لاح قد كاحنبنقىددللاحنندزةلقغدرلاحنندزةل  لاا دث را لاحث  دسلقاحن
ل
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 (1ردول )

في متغيرام القدرة العضلية قيد عة المميزة والمرموعة الغير مميزة دلالة الفروق بين المرمو 
والمستوي الرقمي قيد البحث                             البحث 

 (2= ) 3= ن 4ن      بطريقة مان وتني 

 2 =( 0.02قيمة ولككسون الردولية عند مستوي معنوية )  
 لz لحبند لاا دث ر تلقادنسلب111ك1ب لاللاحلدنسلاح ربسلب  لدس ق ل6ددرحلنللب ق لبللللللللللل

 لقل لاا لنلل111ك1 تلقنسدق لاح احسلبند لاا دث را لدس ق لب51ك9:ل58ك9ددراق لن لثدللب
 لاذللل  مل احسلع   ئدسلثدللنبنقىددللاحث ولاحنندزةلقاح درلنندزةلقح  ححلاحنبنقىسل16ك1ب

ل لاا دث را لاحث  دس ل  لبند  لاحل رلاحنندزة لىاق لاح احس لاحطرادس لاحق  لة لحنس ثلس لاحران  قاحنسدق 
لاح قد ك

o :ثبات الاختبار 
لاحق  لاح قد لىللللللل لقاحنسدق لاحران لحنس ثلس لاح ث  لح  دث را لاحث  دس ل س  لنط ن  دا

ىاقلا را لاحطد سلااسد  ىدسلقى  لال Test – Retest ردقلد ثدقلاا دث را لقاى  ةلاحد ثدقل
ل لدقرحلذحمك6 لاد اتلقب ق لب5  لا رهلب لاىثدلتلقثل رقلزن6ب

 (2ردول )
 البدنية الدالة على القدرة العضلية والمستوي الرقمي تمعامل الثبات للاختبارا                       

 2ن=               لمسابقة الوثب الطويل قيد البحث                             
 الإحصا                

 البدنية                        الاختبارام
وحدة 
 القيا 

 التطبيق الثاني التطبيق الاول
 قيمة "ر"

 ع   ع  

 *0.98 0.01 1.24 0.02 1.21 ثانية م 10العدو لمسافة 
 *0.92 0.01 3.49 0.01 3.41 متر الوثب العريض
 *0.99 4.11 11.01 4.91 12.13 سم الوثب العمودي

 الإحصا                         
 

 البدنية الاختبارام

 (قيمة )ي المرموعة الغير مميزة المرموعة المميزة
 Zقيمة  المحسوبة

مستوي 
الدلالة 
 الاحصائية

متوسط 
 الرتب

مرموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مرموع 
 الرتب

 0.008 3.24 0.000 42.00 1.00 10.00 8.00 م10العدو لمسافة 
 0.008 3.24 0.000 42.00 1.00 10.00 8.00 الوثب العريض
 0.008 3.23 0.000 42.00 1.00 10.00 8.00 الوثب العمودي

 0.008 3.21 0.000 42.00 1.00 10.00 8.00 الحرل على قدم الارتقا  مرتين
 0.008 3.22 0.000 42.00 1.00 10.00 8.00لالمستوي الرقمي لمسابقة الوثب الطويل
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 *0.92 0.02 1.12 0.02 1.12 متر ا  مرتينالحرل على قدم الارتق
 *0.91 0.02 2.09 0.01 2.08 متر المستوي الرقمي لمسابقة الوثب الطويل

 0.818= 0.02* قيمة )ر( الردولية عند مستوي 
لنسدق ل6ددرحلنللب ق لبللللل لى   لا   ئد   ل احس لاردث  دس لى اس لقبق  ثدلل د ئ لل16ك1 

ل لقاح     لااق  لاحطرادسلدث را ح  احد ثدق لاحل رة لىاق لاح احس لحنس ثلسللاحث  دس لاحران  قاحنسدق 
لكا املاا دث رلدنن لدط  ل احسلنث  رةلىاقل ث  لاحق  لاح قد تل

ل

 :89بلنر ق                              البرنامج التدريبي المقترح   
دفتدالثفت لاحنت رثقللق   تسلداتملنللالالاحند اثت  لاحدت للاح قىقلدطدثرلاحثر  ن لاحد ردث للللللللل

احدتت لدث تتقلىاتتقلاستتالىاندتتسلعذلثتت ق ف لالدننتتللد تتقدرلاح  حتتسلاحد ردثدتتستلحتتذال  حثر تت ن لاحدتت ردث ل
لدن  لاحطنق لاحللر لحاطنادسلاحد رددسك

ثأ ت ل  لت  لىتللم4990نقـا  عـن محمـود يحيـى سـعد لمWliems 4983وليمـز  قدطر  ل
انتت لدقرتت لحا  تت  لاحرد رتت لث دتتولدنتتقللن تت  ا لثفتت النبنقىتتسلنتتلل ثتترا لن دظنتتسلثأستتاق لى

نن  دتت  ل نطتتدللقدتتدالاحطنتت لىاتتقلد لدلتت لنتتلل تت  لقابثتت  ل   تتسلقلتتذالاحثر تت ن لن تت  لثقاتت لقا 
  91:ل19نطد سلدثط  لح قالاح    لاحنن راكب

ا الاحث  ولث ا  الىاقلنبنقىسلنللاحنراب لاحطاندسلاحند   سل قلاحد رد لاحرد رقللللللل
لب8221ب لب81ا  لب9111 ت لب84ا  لب9114 ت لب2ا  لب9116 ت لقنرابطسلنقاا لاح ثنسل95ا   

لاح رقل لا ر  للإدب   لقاحن  ث  لاحس ثلس لثطضلاح راس   لىاق لقاا  ا ل ت لباا در   احلقندس
ق ل للأل االاحث ولقثن لد لقل رقر لقا لدالاحدق  لاحث  وللاح قىقلحد ندالاحثر  ن لاحد ردثق

 :لللللعحقلالأد 

o : هدف البرنامج 
لح    ل        لاحرانق لقاحنسدقل لاحسلاق لحا را لاحطرادس لاحل رة لد قدر لا ر لىاق احدطرا

لاح قد  لىد سل.احق   لىاق ل ثق لاحذ  لاحد ردث  لثر  نب  لقدل دل لثقر  لاحث  و لا ا قحل 
 كاحث ولق ل  لحا  قا لالإبرائدسل

o  فترة تنفيذ البرنامج:تحديد 
احط د لنللاحث قولقاح راس  ل دقلددست قلحت لد  دت لا ست للحل لا الاحث  ولث لإ  الىاقل

لك درةلحد لدقلل الاحث ولاحن   
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م ، محمــد حســن Matuief 4984م، مــاتيف Harra 4984هــارا ننتت لذنتترلنتت  لنتتللل
اللن ةللم4994محمود عبد السام فرج  ل  لىللم 4983عاوي ، ومحمد نصر الدين رضوان 

ل 61:18 لاحلسدقحقبدسلقاحث  دسكباس ثد لن  دسلحظفقرلاحدأ درال5
الل دتترةلالإىتت ا لاحنث  تترلحاث تتقا لاحف نتتسلغ حثتت  لنتت لددتتراق لنتت لب ك  للعلــي البيــكدقرتتحلل

ل 19:ل91اس ثد كبل1-6ثدلل
 ل91بت 81ب 9116بنتتلل تت  لاا تت الىاتتقلاحنرابتت لقاح راستت  لاحطاندتتسلاحند   تتسلللللللللل

قاحن  ا تتتتسلنتتتت لاح ثتتتتراعلقاحنتتتت رثدللقاا تتتت ال ل16تب 9118ب لت99بل 9181ب لت98با 8221بت
 ل4 لاستت ثد لد ردثدتتسلثقااتت لب1ىاتتقلاحثتتران لاحنن  اتتسل لتت لاتت الاحث  تتولثد  دتت ل دتترةلد ثدتتقلاحثر تت ن لب

قا لدراق لزنللاحق  ةل لق  ةلد ردثدسلتل19ق  ا لد ردثدسل قلالأسثقالقثفذالد ن لاحثر  ن لىاقلب
 ادلتتسلدثطتت  لح ربتتسلاح نتت لاحتتذ لددندتتزلثفتت لالأستتثقالاحدتت ردث لل811 ادلتتسلعحتتقلل11احد ردثدتتسلنتت لثتتدلل

ل21تلل%16-56 ادلسلحاق  ةلاحد لددندزلث  ةلندقس سلنللل11ق ل  لحادنقملث ح ن ل دولن   ل
 ادلتتسلحاق تت ةلاحدتت لددندتتزلل811تل%21-11 ادلتتسلحاق تت ةلاحدتت لددندتتزلث تت ةلااتت لنتتللاحل تتقللنتتلل

لك%811-21ث  ةلا قلل
مفتى إبراهيم حمـاد تلم Donald Cho "3000دونالد شو ح   لد درلن  لنتللق قللذالاللللللل

ا تتت لالدزدتتت لىتتت  لق تتت ا لاحثر تتت ن لاحدتتت ردثقلىتتتللارثطتتتسلق تتت ا لاستتتثقىد  ل دتتتقلددستتت قللم(3004)
استتت ثد لن  دتتتتسلحظفتتتقرلاحدتتتتأ درلاحثتتتت   لل1حلأبفتتتزةلاحلستتتتدقحقبدسلاستتتدط  ةلاح تتتتل علننتتت لا تتتت رالالل دتتتترةل

ل 92:ل16 لب19:ل48احل رةلاحطرادسكلبقاحلسدقحقب لحد ندسل
ل

 أجـزاء الوحدة التدريبية اليومية 
o :)الجزء التمهيدي )جزء الإحماء 

احتزنللاحنات لل8/5عحتقللل8/6لنت ثدلالللتذالاحبتزعلدستد رقللم4993محمد حسـن عـاوي  دذنرلللل
قاىرتت عللقدفتت العحتتقلعىتت ا لقدفدئتتسلاحلتتر ل لستتد  لقنتتذالابفتتزةاحدقندتتسللاحن  تتصلحاق تت ةلاحد ردثدتتس

احبسالاحن دالسلث ردلسلن دظنسلقند ربسلحد ن لاىث علاح ن ل ت  لاحبتزعلاحدت ح لقات لراالاحث  تول
 قللذهلاحدنرد   لاللدطن لىاقلدفدئسلاحنل   لقالأرث سلحاطن لقا   حتسلاحطرت  لاحط ناتسلقدفدئتسل

طتتتتسلاحبتتتتزعلاللدنتتتتقللاحبتتتتزعلاحدنفدتتتت  لنتتتتردث لث ثدلتاحبفتتتت زلاحتتتت قر لاحد لستتتت لتلاحبفتتتت زلاحط تتتتث 
قددراق لزنلللذالاحبتزعلنتللاحرئدس لقدد  س لن لالإنن  د  لاحندق رةلقن لا را لىد سلاحث وللذال

ل 191:ل91كلب ل ادلس86ل–ل81ب
ل
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o :)الجزء الأساسي )الرئيسي 
عحتقلالللتذالاحبتزعلد دتق لىاتقلاحقابثت  لاحدت لدستفال ت للم4993محمد حسن عـاوي  د تدرلللل

نتتللاحتتزنللاحناتت لحاق تت ةلل1/4عحتتقلل9/1ا ثفتت لاحن دالتتستلقدستتد رقلنتت لثتتدللد ندتتسلاح  حتتسلاحد ردثدتتسلثبقل
ىاتقل ادلتسلن ت لاا تقلل21عحقلل11 ادلسلن  لا  قلقنللثدللل46عحقلل41اللنللثدللاحد ردثدسل

فتت زلاحط تتث لاحطرتتا لن تت لدتت ردث  لاحستترىسل تت لباللدنتتقللاحدنرد تت  لاحدتت لد تتن لىتت علىاتتقلاح
لل 192تل191:ل91دنرد   لاح   سلث حد ن ل  ل ف ددف كلبث ادسلاحق  ةلاحد ردثدستلان لاح

o :)الجـزء الختـامي )التهدئة 
نتتللل8/81عحتتقلل8/2قدستتد رقلنتت ثدلللقدفتت العحتتقلن  قحتتسلاحطتتق ةلثتت حلر لعحتتقل  حدتت لاح ثدطدتتسل

تلقات لاستد  ال ات ئقلن ت لاا تقل1 ات ئقلن ت لا  تقلعحتقلل6احزنللاحناقلحاق ت ةلاحد ردثدتسلاللنتلل
لسلنللاحنرب   لقاحبر لاح لدالباحفرقحس كاحث  ولنبنقى

لللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

 :مكونات حمل التدريب 
ل:  شدة الحمل  لنل لن   حمد حسن عاويم(، 48م()3002) عصام عبد الخالقادلق
ح لدلسلعحقلاحندقس سل الاحط حدسلق قلثأ سلدب لاحد رمل قلاح  ةل دولدث النللا( 31م()4993)

 ل%56-66الأسثقالالأق لنللبلاح  ةل قن لنر اسلدد درل ن لاحدنردللدثط لحا  ةل دولدنقلل
لب لن ثدل لددراق  لث  ة لاح     لنلب%11-51قالأسثقا لددراق  لث  ة لاح  حو لقالأسثقا  56-

ح ى لقدراىقلالللذهلنللاا قلن لدد نا لال %11-11 الأسثقالاحراث لث  ةلددراق لنللب16%
لاح  ةل  ثدسل قا ل درةلد ثدقلاحثر  ن ك

عحتتقلاللدتت ردث  لاحلتت رةلاحطرتتادسلدبتت لاللددتت رمل تتقل  م3004ب Foranفــوران ننتت لد تتدرلللللل
اح  ةلث عا لنللاح  ةلاحندقس سلق قلن لنر اسلدد درل ن لاحدنردللدثط  لحا  ةلقذحتملحاق تق لعحتقل

ل ل811:ل41نسدق لى ح لنللالأ اعكلبل
 تتت  لىنادتتتسلد ثدتتتقلل%21احتتتقلل%ل51قث تتت عا لىاتتتقلذحتتتملراىتتت لاحث  تتتولاحدتتت رملث ح تتت ةلنتتتلللللل

لاحثر  ن لاحد ردث ك
o  :حرم الحمل 

م( ، أبو العا عبد الفتا  ، أحمـد نصـر 4991طلحة حسام الدين و"خرون )ادلقلن لنلللللللل
 لدنترارل تقلاحنبنقىتسل89لعح لالل بالدت ردث  لاحد ت  اللدبت لاالدزدت لىتللبلم(3001الدين )

ل لتل885:لل8 لب811:ل81 لنبنقى  كلب5ل-4احقا  ةلقاللددراق لاحنبنقى  لن لثدللبل
 كحذحملراىقلاحث  ولذحمل قلننق   ل ن لاحد رد لباح با ل قلاحثر  ن لاحنلدر 
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o ل:فترام الراحة البينية
ثطتق ةلابفتزةلاحبستالعحتقل  حدت للراى لاحث  ولاللدنتقلل دترا لاحرا تسلاحثد دتسلث حلت رلاحتذ لدستنح      

 اح ثدطدسكل
 بأقصى ثقل : ءالأداوقد تم تحديد شدة الحمل من خلال  -

 النسبة المئوية للشدة×فى الأدا   الاعبستخدمه يأقصى ثقل الثقل المطلوب فى الأدا   =  -
 ويةلنسبة المئا                                                                    

النسبة المئوية ×فى الأدا   الاعبستخدمه ي ارتفاعأقصى المطلوب فى الأدا  =  الارتفاع -
 للشدة

 النسبة المئوية                                                                    
 
 : الإجراءات التنفيذية للبحث 
o :القياسات القبلية 

احنستتدق لاحرانتت لحاق تت لاح قدتت لىاتت لادتت القللرةلاحطرتتادسابردتت لاحلد ستت  لاحث  دتتسلحالتت للللل
الاحستتت ىسلاح   دتتتسل81/1/9182احنقا تتتقلرثطتتت علعستتتد  لب نطتتتسلاحزاتتت زدقلقذحتتتملدتتتقالاالناطتتت 

ل  ولن  قا لاى ى رلظفرا لقا لسب لحن ل
ل

o  :تطبيق البرنامج التدريبي 
لاحستتتث   لاحلدتترةلنتتللدتتقاللدتتالد ثدتتقلاحثر تت ن لاحدتت ردث لاحنلدتتتر لىاتتقلا تترا لىد تتسلاحث تتول تتت     

 لاستت ثد لد ردثدتتسل1الا لحنتت ةلب9182/ل6/2ال دتتقلدتتقالاح نتتدالاحنقا تتقلل81/1/9182احنقا تتقل
ل لق  ا ل قلالأسثقالد  لا راالاحث  وك4ثقاا لب

ل

o :القياسات البعدية 
لرددتت دثتت لاللثطتت لاا دفتت علنتتللد ثدتتقلاحثر تت ن لاحدتت ردث لاتت الاحث  تتولثتتأبراعلاحلد ستت  لاحثط دتتس     

لاحثط دتساحلد ست  لابتراعل دتولدتاللقذحملىاقلناط لعسد  لب نطتسلاحزات زدقلق رق لاحلد س  لاحلثادس
لاك1/2/9182احنقا قلاا  لاحنسدق لاحران لحاق  لاح قد لدقالاد القللحال رةلاحطرادس

ل

 :المعالجات الإحصائية 
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لنط ن ل-للللللللللد ر كاحنطاا  راالل-  لللللللللللللاحقسد كل-للللللكاح س ث احندقس لل-
ع دث رلل-لللللع دث رلن للقدد  كل-  لللللنط ن لااردث  كلل-لللللللللللللللللللللللااحدقاع

لك سثسلاحد سلل- للللللللللقحنقنسقلك

 مناقشة النتائج:و عرض- 
 :الخاصة بالهدف الأول النتائج عرض -1 أولاً:عرض النتائج : 

 (2ردول )                                        
 في متغيرات ين القبلى والبعدى المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للقياس

                                                                 8ن=                    القدرة العضلية والمستوى الرقمى قيد البحث                             

لح ربسلاا دث را ل5ددرحلنللب ق لبلل لثا   لاللاحندقس لاح س ث لقاا  راالاحنطد ر لا   
  لا دث رل تلقل14ك1 لب69ك1بلا11احط قلحنس  سلاحث  دسلىاقلاحدقاح ل  لاحلد الاحلثا ل  لا دث رل

 تلق  لا دث رل11ك8 لب45ك45بلاحق  لاحطنق   تلق  لا دث رل16ك1 لب85ك9بلاحق  لاحطردض
 ل11ك5احنسدق لاحران لحنس ثلسلاحق  لاح قد لبل ت14ك1 لب48ك4بلاح ب لىاقلا الااردل علنرددل

حق  لا تلق  لا دث رل19ك1 لب82ك1بلا11احط قلحنس  سلق  لاحلد الاحثط  ل  لا دث رلل 14ك1ب
اح ب ل تلق  لا دث رل11ك9 لب99ك58بلاحق  لاحطنق   تلق  لا دث رل14ك1 لب61ك9بلاحطردض

لنرددل لااردل ع لا ا لب51ك4بلىاق لبل 11ك1  لاح قد  لاحق   لحنس ثلس لاحران   ل5169احنسدق 
 ك 88ك1ب

 

 المعالرام الإحصائية              
 المتغيرام البدنية

وحدة 
 القيا 

 القيا  البعدي القيا  القبلي
 ع±   ع±  

 0.03 1.49 0.01 1.23 ثانية م من البد  العالى10العدو لمسافة 
 0.01 3.20 0.02 3.42 متر الوثب العريض
 3.10 24.33 4.81 12.11 سم الوثب العمودي

 0.01 1.21 0.01 1.14 متر   مرتينالحرل على قدم الارتقا
 0.44 2.23 0.01 2.08 متر المستوي الرقمي لمسابقة الوثب الطويل
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ل
 

رقمى قيد القدرة العضلية والمستوى ال  في متغيراتدلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي 

                         البحث

 ( 4) شكل
 (1ردول )

 في متغيرات القدرة العضلية والمستوى الرقمى قيد البحث  دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي    
                         8ن=

ل6ل= ل16ك1ادنسلقحننسقللاحب قحدسلى  لنسدق لنط قدسلب
 لقبق ل رققل احسلا   ئد لثدللاحلد سدللاحلثا لقاحثط  لحطد سلاحث ول1ددرحلنللب ق لبللللل

لاحطرادسلقاحنسدقللاحرانقلاد لاحث ولح  ححلاحلد الاحثط  لقذحملث سد  اال  لند درا   احل رة
الإ   علاح ث رانددر لقحننسقلل دولن   لادنسلقحننسقللاحن سقثسلا  رلنللادنسلقحننسقلل

لاحب قحدسك
ل
ل

 المعالرام الإحصائية          
 

 المتغيرام البدنية

 الرتبمتوسط  مرموع الرتب العدد
 (zقيمة )

 المحسوبة

مستوي 
الدلالة 
 + - + - + - الاحصائية

 0.000 1.842- 0.00 8.20 0.00 412.00 0 42 م 10العدو لمسافة 
 0.000 1.241- 8.20 0.00 412.0 0.00 42 0 الوثب العريض
 0.000 1.241- 8.20 0.00 412.0 0.00 42 0 الوثب العمودي

 0.000 1.241- 8.20 0.00 412.0 0.00 42 0 تينالحرل على قدم الارتقا  مر 
 0.000 1.241- 8.20 0.00 412.0 0.00 42 0 المستوي الرقمي لمسابقة الوثب الطويل
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 -:نىعرض النتائج الخاصة بالهدف الثا -2
 

 (8ردول )
                                                         8ن= ام القدرة العضلية والمستوى الرقمى قيد البحثنسب التحسن المئوية في متغير   

 نسبة  متوسط الاختبارام البدنية م
 بعدى قبلي التحسن )٪(

 9.18 1.49 1.23 م10العدو لمسافة  4
 42.11 3.20 3.42 الوثب العريض 3
 14.82 24.33 12.11 الوثب العمودي 1
 2.90 1.21 1.14 الحرل على قدم الارتقا  مرتين 1
 1.31 2.23 2.08 المستوي الرقمي لمسابقة الوثب الطويل 2

لبل لب ق  ل قل 1دقرح ل رقق لاحد سللقبق  لاحلثا للاحنئقدسل س  لاحلد سدل ثدل
ول  لاد لاحث لند درا لاحل رةلاحطرادسلقاحنسدقللاحرانقلبند ل  الأس سدسلطد سلحاقاحثط  ل

 س لاحد سلل قلند درلاحق  لاحطنق للقثا  ل قل رققل دولن   لاىاقللاحق  لاح قد 
 س لاحد سلل قلند درلاح ب لىاقلا الااردل علنرددللل رققل قل لقن   لاا ٪16ك18بل
ل ك٪21ك6بل
 -: عرض النتائج الخاصة بالهدف الثالث:-3

 (9ردول )
 والمستوى الرقمى متغيرام القدرة العضليةعاقة الارتباط بين 

 8-ن                         قيد البحثفي القيا  )القبلي(                             
 المستوي الرقمي البدنية المتغيرام

 *0.181 م10العدو لمسافة 
 *0.822 الوثب العريض
 *0.142 الوثب العمودي

 *0.811 الحرل على قدم الارتقا  مرتين
 0.101= 0.02عند مستوي معنوية  قيمة ر الردولية

احطرادسلقاحنسدقلل لقبق لى اسلاردث  د لثدللند درا لاحل رةل2ددرحلنللب ق لبل
لاح قد  لاحق   ل   للاحران  لباحلثا   لاحلد ا لبر ل   لادنس لال ل دو لت لاحث و لاد  حاطد س

ل لنط قدس لنسدق  لى   لاحب قحدس لبر  لادنس لنل لانثر لى اسلل16ك1احن سقثس قن   لاىاق
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*لثد ن لن   لاا لى اسلاردث  د ل قلند درل156ك1احق  لاحطردضلقثا  للردث  د ل قلند درا
ل*186ك1احق  لاحطنق  لقثا  ل

 (40ردول )
  متغيرام القدرة العضلية والمستوى الرقمىبين بين  الارتباطعاقة 

 8-ن                    قيد البحث  ( لبعدىفي القيا  )ا                       
 المستوي الرقمي البدنية المتغيرام

 *0.108 م10العدو لمسافة 
 *0.122 الوثب العريض
 *0.940 الوثب العمودي

 *0.934 الحرل على قدم الارتقا  مرتين
 0.101= 0.02قيمة ر الردولية عند مستوي معنوية 

لبل لب ق  لنل ل81ددرح لاحل رة لند درا  لثدل لاردث  دس لى اس لقبق  احطرادسل 
حاطد سلاد لاحث ولتل دولاللادنسل لثط    لاحلد الباحلنسدقللاحران ل  لاحق  لاح قد قاح

كلقن   لاىاقلى اسل16ك1بر لاحن سقثسلانثرلنللادنسلبر لاحب قحدسلى  لنسدق لنط قدسل
لند در ل ق لقثا  لاردث  د  لنرددل لااردل ع لا ا لىاق لى اسل298ك1اح ب  لاا  لن    لثد ن  *
ل*111ك1القثا  ل11احط قلحنس  سلاردث  د ل قلند درل

 ثانياً: مناقشة النتائج:
 مناقشة النتائج التى تحقق الفرض الأول: -1

نلل   لىرضلاح د ئ لاحدقلدق  لاحدف لاحث  ولقثط لاحنط حبسلالإ   ئدسلحالد س  لاحلثادسلللللل
لب لثر  ن  لاح ث راندرللثإسد  اا لاساق لالإ   ع لث سد  اا لقذحلSPSSقاحثط دس لعبراعل  ملثط 

ل-احدبرثسلالأس سدسلحاث وتلدالاحدق  لاحقلالأد ل:

 لقاح   دللث احسلاحلرققلثدللاحلد سدلل8 لقاح ن لراالب1 لتب5ا  ر ل د ئ لاحب ق لراالبللللل
لاد ل لاحرانق لقاحنسدقل لاحطرادس لاحل رة لند درا  ل ق لقحننسقل لا دث ر لث سد  اا لقاحثط ل احلثاق

لاحث لىد س لا را  لاحل رةلاحث ولح ل لند درا  لن  ل ق لع   ئدس لذا ل احس ل رقق لدقب  لا    ولت
لقحننسقلل لادنس لن    ل دو لاحثط ل لاحلد ا لقح  حح لقاحثط ل لاحلثاق لاحلد سدل لثدل احطرادس

لاحن سقثسلا  رلنللادنسلقحننسقللاحب قحدسل قللذهلاحند درا لح للا را لىد سلاحث وك
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لا  ر ل د ئ لاحب ق لراالبلللللل  لاللندقس لاحرد ل قلند درا لاحل رةل8ن لراالب لقاح 1نن 
لىد سل لد س  لح للا را  لاحلثاقلقاحثط للا  لاحلد سدل لاحث ولثدل لقاحنسدقللاحرانقلاد  احطرادس

ا تلدل لى  لنل ر سلندقس لاحرد ل11احث ولتل دولاللندقس لاحرد ل قلبا دث رلاحط قلحنس  سل
  لادب هلالإ  را لاحس حثسلقلذالنؤ رلحاد سللتل قلثدللاحلد سدللاحلثا لقاحثط للقدنقللاحزد  ةل

ا دث رلل–ا دث رلاحق  لاحطنق  لل– دللاللندقس لاحرد ل قلند درا لبا دث رلاحق  لاحطردض
لاحلثاقل لاحلد سدل لثدل لاحرد  لندقس  لنل ر س لى   لدزد  لبندطف  لنرددل  لااردل ع لا ا لىاق اح ب 

لحنقبثسلقلذالادر لنؤ رلحاد سلكقاحثط للقدنقللاحزد  ةل  لادب هلالإ  را لا

قدرب لاحث  وللذهلاحلرققلقاح احسلالإ   ئدسلقد سللندقس لاحرد ل قلاادب لدللاحس ح لللللللل
قاحنقب لعحقلدأ درلاحثر  ن لاحد ردث لاح قىقلحد قدرلاحل رةلاحطرادسلقاحذ لدالد ثدل لىاقلا را ل

للد ردث  لاحنسد  نسلحد قدرلاحل رةلاحطرادسلىد سلاحث ولا   علابراعلاحدبرثسلالأس سدسلتل دولا
لا  لعحقلد سللبند لاحند درا لاح احسلىاقلاحل رةلاحطرادسلح للا را لىد سلاحث وك

م( 3000محمد محمد عبد العال و"خرون" )قددلقللذهلاح ددبسلن لن لدق  لعحد لن  لنلللللللل
 Alexander etخرون السكندر و"ل(،42م()3001( عزم إبراهيم السيد محرو ") 10)

al.(3002()18م )دولدق  للؤاعلاحث   قللعحقلاللاحثران لاحد ردثدسلثأ ن حف لاحن دالسلا  ل 
 عحقلاحدأ درلالأدب ثقلىاقلاحل رةلاحطرادسلقثطضلاحند درا لاحث  دسلح للىد   لاث   فالك

لد الاحلثاقلقاحلد ال لاللندقس لاحرد لثدللاح8 لقاح ن لراالب1نن لا  ر ل د ئ لاحب ق بلللللل
احثط للا لد سلل قلاحنسدق لاحران لحاق  لاح قد لحاطد سلاحث ولتل دولاللندقس لاحرد لدزد ل
ى  لنل ر سلندقس لاحرد لثدللاحلد سدللاحلثاقلقاحثط للقدنقللاحزد  ةل  لادب هلالأ  را لاحنقبثسل

لقلذالنؤ رلحاد سلل

   ئدسلقد سللندقس لاحرد ل قلاادب هلاحنقب لقدرب لاحث  وللذهلاحلرققلقاح احسلالإللللللل
احقلدأ درلاحثر  ن لاحد ردث لاح قىقلحد قدرلاحل رةلاحطرادسلقاحذ لدالد ثدل لىاقلا را لىد سلاحث ول
ا   علابراعلاحدبرثسلالأس سدسلتل دولاللاحثر  ن لا للاحقلاحدأ درلالأدب ثقلىاقلد قدرلند درا ل

لنقلحاطد سلاد لاحث وكاحل رةلاحطرادسلقاحنسدقللاحرا

لنللللللل لدق  لعحد لن   لددلقلن لن  ، حسن (39م(،)3001محمد عبد العزيز السيد )قلذا
 ،"عزم إبراهيم السيد محرو "Beuer (3041()19)بيور ت1بم(3008إبراهيم أبو المرد )
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نسل قل دولدق  للؤاعلاحث   قللاحقلاللاحثران لاحد ردثدسلاحنلدر سلقاحنسد  ( 42()م3001)
لاث   فالا  لعحقلاحدأ درلاادب ث لىاقلاحنسدق لاحران لحاق  لاح قد للح للىد   لاث   فالك

قدرللاحث  ولاللاسد  االد قدرلاحل رةلاحطرادسلقاحدقلا دنا لىاقلنبنقىسلنللاحد ردث  لللللل
دن زلاا لاىدن  لىاقلد ردث  لالإ  حسلقاحدل درلقدنرارلاحسلق لنللاردل ى  لن دالسلن لزنللارل

 ل4 لاس ثد لثقاا لب1ن لدننللقذحملثط لع ن علاقللقند قاتللذالعحقلب   لاا دظ ال قلاحد رد لب
لق  ا لعسثقىد لا لس لالث ربسلنثدرةل قلالإردل علثنسدقللاحل رةلاحطرادسلقاحنسدقللاحرانقك

ل(  ،10م()3000محمد محمد عبدالعال ) قدطر  لىاقلذحمللن لن لدق  لعحد لن  لنلللللل
 Smilios, et(، سميليوث و"خرون 18م()3002).Alexander et alالسكندر و"خرون 

al.( "3002( )12م ،)لد قدرلل لعحق لا   لقاحدل در لالإ  حس لد ردث   لال لعحق لدق    دو
احند درا لاحث  دسلنن لدؤ رلادب ثد لىاقلد قدرلاحل رةلاحطرادسلقاحنسدقللاحرانقلح للا را لىد   ل

لاث   فاك
 لاللن للاحن   دسلاقلاح  لنردث ل32م()3002محمد بريق ، وخيرية السكرى ")قد درل"للللل

نث  رةلثل رةلالأ سبسلىاقلنل قنسلاحلقةلقاحطق ةلحا ن لالأ اقل قرلدقاالاح ن لقدطدن لد ردث  ل
اح   سلاحنسد  نسل قلاحثر  ن لاحد ردثقلىاقللذهلاح   دسباحن   دس لقلقلندن  دندسلى ثدسل

لدسلح  دل ظلث    لاح  نسلاحطرادسكاس س

(، "محمد رابر بريق  11م()3001" ) Jay Blahinkراى بانكقددلقلذحملن لن لذنرهل"لللل
ل قلل(32م()3002،إيىاب فوزى البديوى") لن  دس لث ربس لدؤ ر لحاطر   لالإ  حس لد ردث   ال

لاحطر  لقث حد حقلدزد  لاحدأ درلىاقل ق  لقذحملنلل    لاحنرق س نللاحن للاح رنقللد قدر
لحانل  لقلذالث قرهلدزد لنللاحل رةلاحطرادسلقاحنسدقللاحرانقلحاطد سلاد لاحث وك

 لددرحلد لقل  سلاحلرضل8 لقاح ن لراالب1 تب5ق لارا الباقنلل   لن لدالىرر ل قلاحب 
م " يورد فروق دالة إحصائيا بين القياسين )القبلي ، البعدى( في متغيراالأق لقاحذلل صلىاقل

 "لالقدرة العضلية والمستوى والرقمى لناشئ الوثب الطويل

 -:نىمناقشة النتائج الخاصة بالفرض الثا -
لبللللللل لب ق  ل قل 1دقرح ل رقق لاحد سللقبق  لقاحثط  للاحنئقدسل س  لاحلثا  لاحلد سدل ثدل

لاح قد اد لاحث ول  لاحق  للند درا لاحل رةلاحطرادسلقاحنسدقللاحرانقلبند ل  الأس سدسلطد سلحا
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 لقن   ل٪16ك18 س لاحد سلل قلند درلاحق  لاحطنق للقثا  لبل قل رققل دولن   لاىاقل
  ك٪21ك6 س لاحد سلل قلند درلاح ب لىاقلا الااردل علنرددللبلل رققل قلاا 

لقاحذ للللللل لاحث و لاد  لاحطرادس لاحل رة لند درا  ل   لاح    س لاحد سل ل سثس لال لاحث  و قدرل
 قل س لاحد سلل قلند درلاحق  لاحطنق للقثا  لبل رققلولن   لاىاقل ل د1دقر  لب ق لب

لقن   لاا ٪16ك18 ل قل  لبلل رقق لنرددل لااردل ع لا ا لىاق لاح ب  لند در ل ق  س لاحد سل
ل ك٪21ك6

لاحث  ولللللل للقدرب  لاح س  للذه لاحثر  ن  لدأ در لعحق لاح قىق لىاقللاا رللذلقاحاحد ردثق عدب ثد 
 لق  ا ل4 لاس ثد لثقاا لب1نلل   لالإ دظ ال قلاحد رد لحن ةلبلحطرادس قدرلند درا لاحل رةلاد

لاحق  لاح قد كلا للعحقلد سللنسدقللا اعللند درا لاحل رةلاحطرادسعسثقىدسلقد سلل

السكندر ل،(42م()3001عزم إبراهيم السيد محرو ")  قددلقلذحملن لدق  لعحد لن لنلللللل
 ،(39م( )3001محمد عبد العزيز السيد ) (18م()3002).Alexander et alو"خرون 

لاد ل، Beuer  (3041()19 )بيور لاحد ردثدس لاحثران  لال لاح راس   للذه ل د ئ  لاظفر   دو
اث   فالا ر لعدب ثد  لىاقلد قدرلاحل رةلاحطرادسلحاربادللقد سدللنسدقللا اعلاحنسدقللاحنف ر ل

للق  ك  لالأ   سلاحرد ردسلاحد لدد ا لا ائف لاقةلقسرىسلاح

لللللل ل" لا  را لاحق  لل(18م()3000") .Taylor A.Eتيلور نن  لدسد  ا لاحد  لاحد ردث   ال
لث رضل لثد فن  لاحنزم لاق لن رب   لاق ل قابز لاق ل    دق لث سد  اا لقاارد ا  لقاح ب  ث حل ندل
ا لث ضلاحطراسلدل درد  لثط لا لث رف لث حد قد لنر ل ط لن طنالدط لالأس ال  لد قرلاحل رةل

لادسلحاربادلكاحطر

عحقلاللااادرا لقااردل عللم4991محمد أحمد رمزي بدران" قدؤن لن لسثقلن لا  رالعحد ل"لللللل
  لنس ثل  لاحق  للن لن ظقنسل د  ندندسلدد ا لنل  درلند درةلنللاحلقةلاا لب ردسل ثل  لحقر ل

لد لنان  لاحلقة للذه لنل لاح ى  لر د  لاردل  لقنان  لااردن زت لقنرا   لدقزدطف لاحبسا لنل ننل
قدقبدفف ل  لرقعلاسالقاقاى لندن  دن لاح رنسلاحرد ردسلثن لدرنللع راملاح  اسلاح رندسل  ل

ل 1:ل94ا ر ل قرةلحف لقاحد لدؤ  لث قرل لعحقلنسدقللران لا ر كب

ا  لدقب لل قلاحنسدقللاحرانقلحاق  لاح قد لقاح  صلث س لاحد سلل 1دقرحلب ق لراالبقلللللل
ل لثدل لد سل ل س  لاحران  لاحنسدق  ل   لاحلد الاحثط ل لقح  حح لقاحثط ل لاحلثا  حاق  لاحلد سدل
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احنلدر للاح قىقلعحقلاحثر  ن لاحد ردث لاحث  وتللذالاحد سللاربط ل ٪ل94ك1بقا لثا  للاح قد 
لاحث وكلاد لطد ساحاحذ لدالد ثدل لىاقلقللحد قدرلاحل رةلاحطرادسلحا رالاحسلاق

 12م( ) Smilios, et al.( "3002سميليوث و"خرون حد لن لقلذالددلقلن لن لدق  لعللللل
 دول،  (39)م(3001محمد عبد العزيز السيد ) ، (1م( )3008حسن إبراهيم أبو المرد )  ل(

اللاحثران لاحد ردثدسلاحنلدر سلح دفالا  لعحقلقبق ل س لد سلل قللؤاعلاحث   قللعحقللدق  
ل را لىد   لاث   فاكن لاحند درا لقاحنسدقد  لاحراندسلح للا

قاحذلل صللاح   قددرحلد لقل  سلاحلرضل ل1ن لدالىرر ل قلاحب ق لراالبلقنلل   لللل
تورد نسب تحسن متفاوتة بين القياسين )القبلي ، البعدى( في متغيرام القدرة العضلية ل"ىاقل

 والمستوى والرقمى لناشئ الوثب الطويل "

 -لث:مناقشة النتائج الخاصة بالفرض الثا -

احطرادسلقاحنسدقللاحران ل لقبق لى اسلاردث  د لثدللند درا لاحل رةل2ددرحلنللب ق لبللللل
حاطد سلاد لاحث ولتل دولاللادنسلبر لاحن سقثسلانثرلنلل  لاحلد الباحلثا  لل  لاحق  لاح قد 

ل لنسدق لنط قدس لى   لاحب قحدس لبر  لند درل16ك1ادنس ل ق لاردث  د   لاحق لقن   لاىاقلى اس
لاحطنق  لقثا  ل156ك1احطردضلقثا  ل لاحق   لند در ل ق لاردث  د  لى اس لن   لاا  لثد ن  *

 *186ك1

لددرحلنللب ق لبل ل81نن  لثدللند درا لاحل رة لاردث  دس لقبق لى اس لقاحنسدقلل  احطرادس
لحاطد سلاد لاحث وتل دولاللادنسلبر لاحن سقثس لثط    لاحلد الباحلاحران ل  لاحق  لاح قد 

لكلقن   لاىاقلى اسلاردث  د ل قلند در16ك1نللادنسلبر لاحب قحدسلى  لنسدق لنط قدسللانثر
*لثد ن لن   لاا لى اسلاردث  د ل قلند درلاحط قل298ك1اح ب لىاقلا الااردل علنرددللقثا  

ل*111ك1القثا  ل11حنس  سل
احطرتتتادسلدتتترا لاحلتت رةلند لستتتث لقبتتق لداتتتملاحط اتتسلااردث  تتسلالإدب ثدتتتسلثتتدلقدلستترلاحث  تتولللللل

ذا ل  ىادتتتسل تتت لد تتتقدرلاحنستتتدقلللاحلتتت رةلاحطرتتتادسلحا تتترالاحستتتلاقل تتتقدرقاحنستتتدقللاحرانتتت لثتتتأللد
لكاحطد سلاد لاحث ولاح قىقلاحذلل ثقلىاقل ددبسلحاثر  ن لاحد رد لحاق  لاح قد لاحران 
مSmilios, et al.( "3002 )سميليوث و"خرون من قددلقلذحملن لن لدق  لعحدسلن  للللل

Rajamohan, et al. (3040()12 ) ، (39م( )3001محمد عبد العزيز السيد )ل(12)
 دولا  ر لاح د ئ لعحقلاللد قدرلاحل را لاحث  دسلل(42م()3001عزم إبراهيم السيد محرو ") 

لاد ل لحانس ثلس لاحران  لث حنسدقل لااردل ع لعحق لث قرة لدؤ ل لالأث  و لدام لاد  لث حنس ثلس اح   س
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لقل لحاق  لاحث وت لقاحنسدقللاحران  لاحطرادس لاحل رة لثدل لالأردث  دس لاحط اس لادب ثدس لىاق لد   ذا
لاح قد كل

ددرتتتحلاللاحثر تتت ن لاحدتتت ردثقلل 81تب 2بلدل تتتقلاحبتتت قحلقن  ا تتتدسلنتتتلل تتت  لنتتت لدتتتالىررتتتسقل
ردلتت علث حنستتدقللااعحتتقللا للثتت قره تتقدرلاحلتت رةلاحطرتتادسلحا تترالاحستتلاقلقلتتذالداح تتقىقلا للاحتتقل

د  لىاتقلاللاحط اتسلااردث  دت لعدب ثدتسلقثتذحملدنتقللات لد لتقللنن لحنس ثلسلاحق  لاح قد لاحران 
بين  ارتباطية عاقةتورد ل"قاحذ ل صلىاقللاحف الاح  حولقاننللاحدأن لنلل  سلاحلرضلاح  حو

 لناشئ الوثب الطويل. الرقميوالمستوى متغيرام القدرة العضلية 
 

 والتوصيات: الاستخلاصات 
 التدريبى النوعى والمعالرة  البرنامجواق  البيانام فى حدود عينة البحث  :خلاصاتالاست

 :ونتائج البحث أمكن للباحث التوصل إلى أهم الاستخاصام التالية الإحصائية
ل- لل لاحثر  ن  لاح قىق لاحد ردثق لىاق لنط قدس لث اح  لعدب ثد   لا ر لاحطرادس لند درا لاحل رة احط قلب

لاح ب لىاقلا الااردل علنرددل ل–لاحق  لاحطنق  ل–احق  تللاحط حقلالنللاحث ع11حنس  سل
لاحق  لاح قد كاحنسدقللاحران ل قلنس ثلسلقل
لندل قدسلقبق ل رققلقاحثر  ن لاحد ردثقلاح قىقلحد قدرلاحل رةلاحطرادسلحا رالاحسلاقلا للاحلل-

اد ل لاحل رةلاحطرادسلند درالبند لثدللاحلد سدللاحلثا لقاحثط  ل  لحنئقدسال س لاحد سلل ق
لاح قد لاحث و لاحق   لل   لاىاق لن    ل دو ل رقق لاحق  ل ق لا دث ر ل ق لاحد سل  س 

 س لاحد سلل قلا دث رلاح ب لىاقلا الل رققل قل لقن   لاا ٪16ك18احطنق للقثا  لب
  ك٪21ك6ااردل علنرددللب

لحا رالاحسلاقاحثر  ن لل- لاحطرادس لاحل رة لاادب ث ل للعحقلؤلدلاحد ردثقلاح قىقلحد قدر احدأ در
لىاقلاحنسدقللاحرانقلحاطد سلاد لاحث ول قلنس ثلسلاحق  لاح قد كلاح ا لع   ئد  ل

 قل س لاحد سللثدللقبق ل رققللقاحثر  ن لاحد ردثقلاح قىقلحد قدرلاحل رةلاحطرادسلا للاحل-
لاحق  ل لاحث ول قلنس ثلس لاد  اح قد ل دولاحلد سدللاحلثا لقاحثط  لحانسدق لاحران لحاطد س

لكل(٪94ك1ثا  ب
لاحران قاحنسدقلللاد لاحث وند درا لاحل رةلاحطرادسلثدلل اح لا   ئد للاردث  دسلى اسقبق ل -

 ".  لاحق  لاح قد ل
 :فى حدود عينة البحث ، وفى ضو  نتائره يوصى الباحث بما يلى: التوصيات 
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د  س لاحنرا  لاحس دسلاحن دالسلن لث حثر  ن لاحد ردثقلاح قىقلن لنراى ةلاللدلاالدن اررقرةلل-
ل  ةلق بالاحد ردث  ك

للل- لاحطرادسللاالدن اررقرة لاحل رة لادب ث لىاق لدأ در لنل لحف  لحن  لاح قىق لاحد ردثق ث حثر  ن 
لكح ىث لاحق  لاح قد ل

االدن الث حدنرد   لاحنسد  نسل قلاحثر  ن لاحد ردثقلاح قىقلحد ندسلاحل رةلاحطرادسلحن لررقرةلل-
ل لنللدأ درلادب ث لىاقلاحنسدقللاحرانقلحاق  لاح قد كللحف

ل قلااىدث رلل- ل قلاحثر  ن لاحد ردثقلاح قىقلن لالأ ذ لث حدنرد   لاحنسد  نس لاالدن ا ررقرة
لدل دللاح ن لقنسدقللاح ى لقىنرهلاحزن  لقاحد ردث ل دقلدظفرلاحدأ درلاادب ث لحاد رد 

لاحنزد ل- لاحطاند اح راس   نل عبراع لس لاحند اللاحن  ث  لنس ثل   ل   لا رل لس دس لنرا   ىاق
 قسث ا  لاحنرن رلاحن دالس

 :المراجع 
 -أولاً :المراجع العربية:

لدين: -8 ية، أبو العلا عبد الفتاح وأحمد نصر ا قة البدن سيولوجيا الليا بى،  9ط ف كر العر ، دار الف

 م9111القاهرة، 

لاحطرثق -9 تخدام التدريبام النوعية على أدا  مسابقام :" تأثير برنامج تدريبى بإسا ن لن ن 
لنادسللالميدان والمضمار لطاب المرحلة الثانوية بمحافظة أسيوط"، لت لن بسددر رس حس

 اك9185احدرثدسلاحرد ردسلتلب نطسلاسدق تل
ـــة للطفـــللتلانتتتدللا تتتقرلاح تتتقحق:لن نتتت لرادتتت لساستتت ن -1 ـــة الحركي  ارلاحلنتتترلاحطرثتتت تللت9 لتالتربي

 اك9119تاحل لرة

تأثير برنامج تدريبى باستخدام التدريبام النوعية على القدرام البدنية :للعس ال سقاقلا ن -4
لالخاصة ومستوى الأدا المىارى لبعض الرمل الحركية لناشئام الكاراتية رس حسل"ت

لاكل9186اسدق لتلنادسلاحدرثدسلاحرد ردسلتلب نطسلتن بسددرل

لاكI.A.A.F،9181قانون الدولي لألعاب القوى للىواه ال احلقللحافقاة: ااد   لاحن ر للأحط  -6

:" تأثير برنامج تدريبى بإستخدام التدريبام النوعية على بعض   س الاح دللىث لاح ند لا  ل-5
رس حسللالقدرام الحركية الخاصة وفاعلية أدا  المىارام الىرومية لدى لاعبى المبارزة"،

لا9185اسدق لتلنادسلاحدرثدسلاحرد ردسلتلب نطسلت ندقراهل



www.manaraa.com

   

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

 (78  (م(   ) الجزء التاسع العاشر ( 7272( شهر ) يونية(  لعام )    72رقم المجلد )   
 
 

: تأثير إستخدام التدريب المركب فى تطوير القدرام البدنية الخاصة  سللعثرالدالاثقلاحنب ل-1
تلرس حسلن بسددرلغدرلن  قرةلتلنادسلاحدرثدسللوالمستوي الرقمي لمتسابقى الوثب الطويل

 اك9111احرد ردسلث دللتلب نطسلاحزا زدقتل
لل-1 ل:" لن نق  لاحر نل لىث  مرينام النوعية للررلين والذراعين فى تطوير القوة التتأثير   ح 

لث دلتب نطسل"تلالإنفرارية لناشئى رمى الرمح لاحرد ردس لاحدرثدس لن بسددرتنادس رس حس
لا9181احزا زدقتل

تلمن أرل قدرة عضلية أفضل تدريب البليومترك والسالم الرملية والما : زنقلن ن ل سلل-2
لا9114تلاحنندثسلاحن ردستلالإسن  ردستل8 

لن ن لاحفبرسق-40 لا ن  مقدمة فى التمرينام الإيقاعية والرمباز الايقاعى المفاهيم ل: س ندس
لا9114تلاحل لرةتلل8تلنندثسلقن ثطسلاح  لتل  العلمية والفنية 

بعض المتغيرام الفسيولورية والح   التمرينام النوعية على :" تأثير  اللهلىاق ىث   ل ع -44
الكويم"،  ستوى الأدا  المىارى لدى ناشئى تن  الطاولة بدولةحركية وعاقتىما بم –

لك9185رس حسل ندقراهلتلنادسلاحدرثدسلاحرد ردسلث   لتلب نطسلاحزا زدقتل
خرون:  -89 لدين وآ حة حسام ا فى طل كى  ها بمستوى التحصيل الحر ية وعلاقت نات النوع التمري

ية ، بحوث مؤتم الجمباز، المجلة العلمية للتربية الرياضية ية البدن ر رؤية مستقبلية للترب

 م.8221والرياضة فى الوطن العربى، المجلد الثالث، ديسمبر، القاهرة، 

قدرة،  طلحة حسين حسام الدين وآخرون: -81 قوة، ال ضي ال تدريب الريا الموسوعة العلمية في ال

 م.8221الطبعة الأولى، مركز الكتاب للنشر، القاهرة،  تحمل القوة، المرونة،

لزالر -41 لاح ند  لىث  لاحر نل : فسيولوريا مسابقام الوثب والقفز، مركز الكتاب ىث 
لاك9111تللنشر،القاهرة 

لاح نرلل-86 لاحطزدز لىث  : التدريب الرياضي " القوة العضلية" تصميم برنامج   ردن للاح  د ت
لاك9116تل ارلاحق  ئقلاحلقندسلتلاحل لرةتل8تل لالقوة والتخطيط للموسم التدريبي

لل-85 ل: لاحسد  لعثرالدا تأثير التدريب المتباين باستخدام الأثقال والبليومترك على بعض ىز 
تلرس حسل ندقراهتلغدرللالقدرام البدنية الخاصة والمستوى الرقمي لاعبي الوثب الطويل

لاك9114ن  قرةلنادسلاحدرثدسلاحرد ردستلب نطسل    ل
هات( –مفاهيم  –ب الرياضى )أسس التدريعصام أمين حلمى ، محمد جابر بريقع: "  -81 ،  اتجا

 م  .8221منشاة المعارف ، الإسكندرية ، 
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اح ثطتسلاحست ثطستل ارلاحنطت راتللوتطبيقـام(، –التدريب الرياضي )نظريام ى  الىث لاح  حق:-81

 م.9115الإسكندرية، 

لن ن :" -49 ة تأثير بعض التدريبام النوعية على مستوى أدا  مىارة الشقلب ى د  لن ن 
 1الأمامية على اليدين والىبوط على الظىر لرىاز طاولة القفز لناشئام الرمباز تحم 

لا9185احن  قرةلتلنادسلاحدرثدسلاحرد ردسلتلب نطسلت ندقراهلرس حسلل"تسنوام

لتل ارلاحنطر سلاحب نطدستلالإسن  ردستل ك كالتخطيط للتدريب ىا ل فن لاحثدم:لل-91
ااسن  ردسل1ن   ةل ارلاحنط رالمج التدريب الرياضي للحكام،أس  وبراىاقل فن لاحثدمل:لل-98

لاك8221ت
ــير الناريــة والت بيــ عااويس الجبااالى، تااامر الجبااالى : -99 ــدريب الرياضــى ب ، دار القاااهرة الت

 م .9181، 8للنشر،ط

سانين:  -91 صبحي ح مد  يد، مح بد الحم مال ع هاك ية ومكونات قة البدن بي ، الليا كر العر ، دار الف

 م.8221، القاهرة

توجيــب بعــم المتشــرات البيوميكانيكيــة لمرحلتــي ا قتــراب محمااد أحمااد رماازن باادران : -92

سفلي ، رسالة وا رتقاء في الوثب العالي في ضوء علاقتها بالقوة ا نفجارية لل رف ال

 م.8221دكتوراه، كلية التربية الرياضية بنين، جامعة الزقازيق، 

تدريب سكرىمحمد بريقع ،خيرية إبراهيم ال-95 ية ال فى لتحسير عمل كانيكى الكي : التحليل البيومي

أكتوبر،كليــة  7-5،المــتتمر العلمــى الــدولى الثــامر لعلــوم التربيــة البدنيــة والرياضــية 

 م. 9112، جامعة الإسكندرية ، التربية الرياضية للبنير

بديوى:  -92 فوزى ال هاب  قع، إي جابر بري مد  تدريب امح فى  لة  مة المتكام مل المناو قوة والتح ل

 م.9115، منشأة المعارف، الإسكندرية، 8، طالعضلى

 م.8229، دار المعارف، القاهرة، 81، طعلم التدريب الرياضيمحمد حسن علاون: -91

ضةمحمد صبحى حسانين  -91 ية والريا ية البدن فى الترب قويم  ياس والت بي  : الق كر العر ،دار الف

 م.9118،القاهرة 

تأثير التدريب البليومترى على كثافة معادر العاام وبعم القدرات سيد : محمد عبد العزيز ال -92

يل  ثب ال و ساب  الو مى لمت ستوى الرق ية والم ية البدن ية الترب ستير ، كل سالة ماج ، ر

 م.9111الرياضية للبنين ، جامعة الزقازيق ،
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بليــومتر  تــأثير اســت دام أســاليب تــدريبات الثقــال والمحمااد محمااد عبااد العااال ،آخاارون:  -11

مي لمسابقة  جاز الرق قدرة  العضلية ومستوى الإن والم تل  على الت ور الديناميكي لل

، مجلة نظريات وتطبيقات، العدد التاسع والعشرون، كلية التربية الرياضية الوثب ال ويل

 م.9111بالإسكندرية، جامعة الإسكندرية، 

ية تأثير برنامج تدريبمحمود عبد السلام فرج إبراهيم: -18 يرات البدن ي للم رقة على بعم المتغ

تدئير مي للمب ضية، والمستوى الرق ية الريا ية الترب شورة، كل ير من ، رسالة ماجستير غ

 م.8228جامعة المنيا، 

سعد: -19 تدريب الرياضيمحمود يحيى  حل الت  ي  لل ية مرا ية الترب طلاب بكل تاب منهجي ل ، ك

 م.8221، الرياضية بنين، جامعة الزقازيق، الجزء الأول

مود:   -11 لي مح سعد ع حرة للهـوا م صارعة الرومانيـة وال ية  موسـوعة الم تب ،القوم ،دارالك

 م9111،المنصورة ، 

تدريبات نوعيةمصطفى محمود محمد :"  -12 نامج  جذع  بر نة لل قوة العضلية والمرو ية ال لتنم

ية ال المستوى الرقمى لسباحى الزعانف" على ية الترب توراه ، كل ضية ، ، رسالة دك ريا

 م.9185جامعة طنطا ، 

حديث )ت  ي مفتى إبراهيم حماد : -15 ضي ال ي   -التدريب الريا يادة( –ت ب كر 1، ط ق ، دار الف

 م.9118العربي ،القاهرة ،

سن:  -12 لي ح عادل ع براهيم و مى إ سى فه ضيةمو عروم الريا نات وال عارف، التمري ، دار الم

 م.8222القاهرة، 

عم ان محمود الحسينى: ندا حامد رماح ،ناريم -11 ية على ب ية التكامل تدريبات الوايف ية ال فاعل

باز كات الجم لى حر ستوى الداء ع ية وم يرات البدن لة  المتغ شور بمج مي من تاج عل ،إن

 م.9115التربية الشاملة ، العدد الرابع ،كلية التربية الرياضية للبنات ،جامعة الزقازيق ،
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