
 م2024( لسنة 157( العدد )79كلية التربية الرياضية بنين بجامعة الزقازيق المجلد ) -مجلة بحوث التربية الرياضية  

 الارتقاء  فيراعين والرجلين  ذفاعليه تطوير القوه الوظيفية لل
 ب الطويل ثبمستوى الإنجاز الرقمي لقياس الو  

 أ.د / محمد سليمان سلام
 أ.م.د / خالد أحمد محمد

   أحمد محمد محمد عبدالرحمن الباحث / 
 - : البحث ومشكلة مقدمة

  :المقدمة
الميادين الرياضية ، ولقد أصبح الاستناد إلى نتائج البحث العلمي هو  يشهد العالم تطوراً كبيرا في مختلف  

أساس الوصول إلى مستويات القمة الرياضية ، ولعل الطفرات الرياضية التي نشاهدها في الدورات الأوليمبية  
  والمحافل الدولية خير دليل على ذلك ، ومن ثم فقد أصبح من الضروري استخدام الأسلوب العلمي وتطبيقه 
على البيئة الرياضية المصرية وخاصة لمراحل الناشئين ، حيث يمثلون النواة والأساس في تنشئة الأجيال 
الرياضية ، وذلك بهدف الوصول إلى المستويات الرياضية العالمية .كما حققت التدريبات الحديثة في مجال  

ي الوصول إلى إنجازات رياضية  التدريب الرياضي خطوات كبيرة للأمام في العصر الحديث ، وتجلى ذلك ف
عالية ، والتي كان من الصعوبة الوصول إليها من خلال القائمين على برامج التدريب النمطية في هذا 
التقدم العلمي فى ارتباط العلوم الرياضية المختلفة بعضها   المجال ، ويعود الفضل في هذا التطور إلى 

   ياضيين ، وبخاصة الناشئين منهم .ببعض وهذا الارتباط  تم تسخيره فى إعداد الر 
ان التربية البدنية بشكل عام والتدريب الرياضي بشكل خاص ظل   م(2009)  "أمين أنور الخولى "ويرى    

معتمد سنوات عديدة على عدد محدود من الوسائل والمواد التعليمية، لعل أبرزها هو تقديم النموذج في تعليم  
المهارات واستخدام السبورة في شرح الجوانب المعرفية كالخطط والاستراتيجيات وهى أساليب ووسائل تقليدية  

 (. 37: 7قديمة لم تعد تستطيع أن تلبى احتياجات التعليم والتدريب الرياضي )و 
الاعداد  عملية من الرئيسي الجزء يعتبر الرياضي التدريب  ان م(2012الفتاح) عبد العلا أبو يشير    

 الصفات مختلف   تطوير بهدف البدنية التمرينات  استخدام  على القائمة الخاصة العملية  باعتباره الرياضي
 ( 3: 2) . الرياضية الانشطة من معين نوع في ممكن مستوى  اعلى لتحقيق للرياضي اللازمة
تبنى عليها عمليات    التي يمثل القاعدة الأساسية    البدني أن الإعداد    (2000عويس الجبالى )  رى وي     

الأداء   وإنجاز مستويات  المدخل    ،  والرقمي  الفنيإتقان  المستويات    الرئيسيوهو  إلى  باللاعب  للوصول 
   (98: 28وذلك من خلال تطوير مستوى الخصائص البدنية والوظيفية للاعب ) ، الرياضية العالية
كرافيتز   الإنجاز   إلى الوصول تجاه والمتزايد  المستمر التأكيد  أنمKravitz  (2004  ) ويذكر  تحقيق 

تعتبر  و   الأداء، على مستوى  إيجابية تأثيرات  لها يكون  تدريب  طرق وأساليب  عن للبحث  قاد العلماء  الرياضي
  ى لا عبتدريب    فيالأخيرة   الآونة في الانتباه جذبت  التي الأساليب التدريبية هذه حد أ النوعية  ات التدريب

 ( 35:  61)  المستويات الرياضية العليا.
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تتشابه في    التيتلك الحركات الرياضية    هي الوظيفيةالتدريبات  أن    (2005)عصام عبد الخالق  ويشير   
 العضليللقوة، وكذلك اتجاه العمل    الزمنيتكوينها من حيث تركيب الأداء المهارى من قوة وسرعة والمسار  

لتطوير   الرياضيللمستوى    الرئيسيتعتبر وسيلة مباشرة للإعداد    فهيمع تلك الحركات المؤداة، ولذلك فيها  
من حيث التوافق    ،التخصصي  الرياضيالحالة التدريبية للفرد، بحيث تكون حركة الفرد مناسبة لنوع النشاط  

وتكون   ،الإعداد والمنافسات   تىويجب الاهتمام بها في فتر   ،واتجاهه  الحركيوتتابع مسار الأداء    الحركي
للأداء   والإتقان  ،البدنية والحركية الخاصة بالنشاط الممارس  القدرات تطوير    هي الوظيفيةالتدريبات    مُهمة

وتطبيقه في أشكال مختلفة بتطوير مكونات مهارية للنشاط الممارس من أجل    ،للنشاط الممارس  الحركي
 ( 240: 24التطوير السريع لها.)

 ثانيا : مشكلة البحث  
المستويات  البعد عن  العالية والبعيدة كل  العالمية والأوليمبية  الرقمية  المستويات  بين  التفاوت  لنا  يتضح 

الذى توصلت إلية المستويات الرقمية العالمية من خلال البحث    الرقمي  الرقمية المصرية ومدى التطور
حيث أنها تمثل    البدنيوما له من مردود على العملية التدريبية وكذلك الأساليب المتعلقة بالإعداد    العلمي

 الدعامة الأساسية للوصول إلى المستويات العالية . 
، حيث تمارس في كافة المراحل السنية المضمارمكانة بارزة بين مسابقات    الوثب الطويلوتحتل مسابقة    

ناشئ  فيها    يحققسباقات ، ويرى آخرون أنها أصعب المسابقات التي يمكن أن  ال، وقد تبدو أنها أسهل  
 .أثناء الأداء  يوجههانظرا للتحديات التي   مسافة الوثب الطويل

مجال تدريب ألعاب القوى لاحظ أن هناك قصور على المستوى    فيومن خلال خبرة الباحث العملية   
، وأن هذه البرامج تتعامل بأساليب تدريبية تقليدية مع  لناشئ الوثب الطويلوضع برامج التدريب    فيالمحلى  

،  لناشئ الوثب الطويلمما أثر بالسلب على القدرات البدنية الخاصة ، والمستوى الرقمي  ناشئ الوثب الطويل  
،هذا بالإضافة إلى إغفال القائمين    لهذه المشكلة  علميإيجاد حل   فيالأمر الذى جعل الباحث يفكر جدياً  

تطوير القدرات البدنية    فيعلى العملية التدريبية عن استخدام الطرق والأساليب العلمية الحديثة المستخدمة  
 .الوثب الطويل لناشئيتقدم المستويات الرقمية  فيتسهم بدرجة كبيرة  والتيالخاصة ، 

وحيث ان مهارة الوثب الطويل مهارة تحتاج الى الكثير من الابحاث العلمية حيث ان  لكل مرحلة من  
المراحل  لها عناصر لياقة بدنية حاصة وتحتاج كل مرحلة من المراحل الفنية الى تدريبات وظيفية حتى  

 تتكامل في نهاية وتحقيق المستوى الرقمي العالمي. 
ومن خلال مقابلة الباحث لبعض المدربين واللاعبين وعمل استبيان ومن خلال الاستبيان تبين للباحث عدم  
استخدام المدربين للتدريبات الوظيفية وكذلك عدم علم اللاعبين بالتدريبات الوظيفية ووظيفتها الاساسية في  

ا المجال حتى يتثنى وضع استرشاد كل مرحلة من المراحل الفنية  لذا رأى الباحث اختيار العمل في هذ 
 للمدربين باستخدام التدريبات الوظيفية عند وضع البرامج التدريبية لمتسابقي الوثب الطويل .
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التدريبات  بالرغم من أهمية    التدريبات الوظيفية  باستخدام  ايهتمو كما لاحظ الباحث أن بعض المدربين لا  
، والبعض الآخر يستخدمها ولكن على  لناشئ الوثب عامة ومسابقة الوثب الطويل  بصفة خاصة    الوظيفية 

الموسم   من  متقطعة  التقنين    التدريبيفترات  عدم    العلميوبدون  إلى  بالإضافة  التدريبات    استخداملها، 
حيث تساعدهم  المهارى  على الرغم أن تلك  التدريبات تحسن الأداء  الوظيفية التكاملية بالصورة العلمية  

 وه والدفع . على أعطاء المزيد من الق
قلت   لاحظو   العلمية  الباحث  تأثير  التي    الدراسات  دراسة  الوظيفية    تدريبات تناولت  التدريبات  باستخدام 

 قام الباحث   العلمي، ومن هذا المنطلق  للوثب الطويل  الرقميمستوى  العلى بعض القدرات البدنية و   التكاملية
لمعرفة برنامج  التكاملية    استخدامتأثير    بوضع  الوظيفية  البدنية  التدريبات  القدرات  بعض  تطوير  على 

 للوثب الطويل. الرقميمستوى الو 
 ثالثا:  أهمية البحث والحاجة إليه  

 اشتملت أهمية هذا البحث على جانبين رئيسيين: 
 الأهمية العلمية: -

كثيرا    التيكونه محاولة علمية جادة إلى إيجاد حل لإحدى المشكلات    فيتتمثل أهمية البحث والحاجة إليه  
والمستوى    وخاصة تطوير مستوى القدرات البدنيةالوثب الطويل  ما واجهت القائمين على تدريب مسابقة  

النتائج    في, وكذلك تبرز أهمية البحث  الرقميوطرق تنميتها وما يترتب عليه من تطور المستوى    الرقمي
 للوثب الطويل . الرقميالمتوقعة من إجراء الدراسة وما يترتب على ذلك من تطور المستوى 

 الأهمية التطبيقية  -
 النقاط التالية :  فيوتتضح أهمية البحث التطبيقية 

 لناشئ الوثب الطويل تعتبر الدراسة محاولة علمية منظمة لحل مشكلة انخفاض المستويات الرقمية    -
الاتجاهات    - أحد  استخدام    الرياضي التدريب    في  الحديثةتقديم  الوظيفية  من خلال  للتدريبات   برنامج 

    ناشئ الوثب الطويل.تدريب  فيوالاستفادة من التأثيرات الايجابية لهذا النوع  
محتوى    فينحو التدريب وتجنب سير التدريب على وتيرة واحدة من خلال التنوع    الناشئينزيادة دافعية    -

 والوحدة التدريبية .  التدريبيالبرنامج 
واستمرارية تطوير    الرياضيرفع تأثيرات التدريب    فييد المدربين للاستعانة بها    فيوضع مادة علمية     -

 . ورفع المستويات الرقمية لديهم لناشئ الوثب الطويل  القدرات البدنية الخاصة 
 رابعا : هدف البحث. 

يستهدف هذا البحث الي تطوير القدرات البدنية الخاصة والمستوي الرقمي لناشئي الوثب الطويل          
 وذلك من خلال : 

 التعرف على فاعلية البرنامج المقترح في تطوير القدرات البدنية الخاصة لدي عينة البحث.   -1
 التعرف على فاعلية البرنامج المقترح في تطوير المستوي الرقمي لدي عينة البحث.  -2
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 فروض البحث:خامسا: 
  عينة   الوثب الطويل  لناشئي   البدنية  القدرات   تطوير   في  ايجابيا   تأثيرا  المقترح  التدريبي  البرنامج   يؤثر -1

 .البحث 
  عينة   الوثب الطويل  لناشئي  الرقمي  المستوي   تطوير   في  ايجابيا  تأثيرا  التدريبي المقترح  البرنامج  يؤثر  -2

 .البحث 
 مصطلحات البحثسادسا : 

 التكاملية: التدريبات الوظيفية
هي عبارة عن حركات متكاملة ومتعددة المستويات تشمل علي التسارع والتثبيت والتباطؤ بهدف تحسين  

 ( 87:26، منتصف الجسم ( والكفاءة العصبية.)  الفقري القدرة الحركية والقوة المركزية ويقصد بها ) العمود  
 الدراسات السابقة )المرجعية( العربية والاجنبية  

   الدراسات السابقة )المرجعية( العربية  •
 ( 1جدول رقم )

 

المنهج  أهم أهداف الدراسة  عنوان الدراسة  اسم الباحث م
 المستخدم

 أهم النتائج عدد العينة

عبد  1 رضا 
المرضي 

سعيد 
(2024 ) 

بعض  تاثير 
تدريبات المقاومة 
الطرف  قوة    علي 

العلوي  
والمستوي 

لمتسابق  الرقمي 
 دفع الجلة 

علي  تاثير   التعرف 
تدريبات   بعض 
قوة  علي  المقاومة 
العلوي   الطرف 
الرقمي  والمستوي 

   لمتسابق دفع الجلة  

متسابق دفع الجلة   التجريبي
السلام   لنادي 

 للمعاقين ببنها 

باستخدام  المقترح  البرنامج 
تدريبات المقاومة اثر ايجابيا  
العلوي   الطرف  علي 
لدي   الرقمي  والمستوي 
من   الجلة  دفع  متسابق 

 المعاقين

أحمد  2 رانيا 
محمود 
 حسين

 م( 2019)
(11 ) 

برنامج  تأثير 
الوظيفية  للقوة 
لتنمية  التكاملية 
العضلية   القدرة 

للرجلين  
والمستوى 

لمسابقة   الرقمي 
 الوثب العالي 

تأثير  علي  التعرف 
للقوة   برنامج 

التكاملية الوظيفية  
القدرة  لتنمية 
للرجلين   العضلية 
الرقمي  والمستوى 
الوثب  لمسابقة 

 العالي 

الصف   التجريبي تلميذات 
الإعدادي    الثالث 
بمدرسة الاعدادية   
للبنات  الرياضية  

بالزقازيق 
 (  28وعددهم ) 

المقترح  التدريبي  البرنامج 
باستخدام التدريبات الوظيفية 
فى  إيجابيا  أثر  التكاملية 
)القدرة   البدنية  القدرات 

العضلية  -العضلية   - القوة 
رشاقة(  -توافق  -مرونة

لدى   الرقمي  والمستوى 
 ناشئات الوثب العالي

مصطفي  3
زناتي  

محبوب 
 م( 2018)

 (45 ) 

برنامج  تأثير 
باستخدام  تدريبي 
القوة  تدريبات 
علي   الوظيفية 
الصفات   بعض 
والمستوي  البدنية 

المهارى 
لسباحي   والرقمي 
 الدولفين الناشئين 

تأثير  على  التعرف 
تدريبي   برنامج 
تدريبات   باستخدام 
علي  الوظيفية  القوة 
الصفات  بعض 
والمستوي  البدنية 
والرقمي   المهارى 
الدولفين   لسباحي 

 الناشئين

تأثير   ( سباح ناشئ32) التجريبي أثر  المقترح  البرنامج 
ايجابي في تحسين المستوي  
المهارى للمهارات الأساسية 
لمهارتي  الدولفين  لسباحة 
وتنمية  والدوران  البدء 
وتحسين   البدنية  الصفات 
المهارى  الأداء  مستوي 

 والرقمي
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 ( 1تابع جدول )
 

 
 
 
 
 
 
 

 م

 الباحث 
عنوان 
 الدراسة

 أهم النتائج العينة المنهج أهداف الدراسة 

محمود   4 الله  منة 
 م( 2021صابر)

 (49 ) 

التدريبات   تأثير 
الوظيفية 

ومضادات 
علي   الأكسدة 
العظام   كثافة 

وتحسين 
الأداء  مستوي 
رياضة   في 

 التايكندوا 
 

تأثير  علي  التعرف 
الوظيفية  التدريبات 
الأكسدة  ومضادات 
وتركيز  كثافة  علي 
والفسفور  الكالسيوم 
وتأثيرهم  الدم  في 
أداء   تحسين  علي 
في   التفريجي  ركلة 

 رياضة التايكندوا

 التجريبي
 
 

(15) 
 لاعبة

 
 

تأثير   لها  المقترحة  التدريبات  أستخدام 
ايجابي علي تحسين كثافة معادن ومحتوي  
بعض  أداء  تحسين  علي  وتأثيرها  العظام 

 الركلات في رياضة التايكندوا
 

عبد   5 أسماء 
عبد   العظيم 

م(  2019الفتاح)
( 5 ) 

تدريبات  فعالية 
الوظيفية  القوة 

التكاملية 
لتحسين مستوي 
الرقمي   الأداء 
الوثب  لمسابقة 

 الطويل

تأثير   علي  التعرف 
المقترح  البرنامج 
العضلية   القوة  علي 
نحو  الموجههة 
الحركية   القدرات 
وتحسين  الوظيفية 
الأداء  مستوي 
الرقمي   الرقمي 
الوثب  لمسابقة 

 الطويل

( 10) التجريبي
طالبات 

بأستخدام 
القياس 
القبلي  

والبعدي 
للمجموعة  

 الواحدة 

تأثير أستخدام   لها  المقترحة  التدريبات 
ايجابي في تحسين القدرة العضلية المطلوبة 
القوة   لأنتاج  الطويل  للوثب  المهاري  لأداء 
وتحسين  الأنفجارية(  )القدرة  السريعة 
الوثب  لمسابقة  الرقمي  الأداء  مستوي 

 الطويل
 

المنعم  6 عبد  هبه 
 م( 2017محمد)

 (51 ) 

تأثسر  
التدريبات 

علي   الوظيفية 
العضلية   القدرة 

وبعض  
المكزنات  
الجسمية 
لناشئات  
 الجمباز

تاثير   علي  التعرف 
المقترح  البرنامج 
القدرة   علي 
)للرجلين   العضليى 
, الذراعين , البطن,  
لناشئات    ) الظهر 

 الجمباز

ناشئة  38) التجريبي  )
سن  تحت 

9-12   

جميع  علي  ايجابيا  تاثيرا  البرنامج  اثر 
والمكونات   العضلية  القدرة  متغيرات 

 الجسمية لناشئات الجمباز.
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 الدراسات السابقة ) المرجعية ( الاجنبية 
 ( 2جدول )

 إجراءات البحث 
 منهج البحث  

التصميمات    الاستعانة  تمو   ،التجريبي  المنهج    الباحث   ستخدمأ التصميم    ،ة  التجريبيبأحد    التجريبيوهو 
 والبعدي, وذلك لملائمته لطبيعة البحث.  القبليالقياس  باستخدام واحدة ةلمجموع

 

عنوان  الباحث  م
 أهم النتائج العينة  المنهج أهداف الدراسة  الدراسة

  كادهيرافان 7

بادت   و

Kadhir

avan   

padte 

and    

 م(2020)

 (58  ) 

تأأأثير التأأدريأأب 
عألى   الأوظأيأفأي 

الحركأأأات أداء  
الأرضأأأأأأأأأأأأأأأأأأأيأأأأأأأة  
لأأأأأأأأألاعأأأأأأأأأبأأأأأأأأأات 

 الجمباز

تأأأأأأأأثأأيأأر  مأأعأأرفأأأأأأأة  
التدريب الوظيفي  
أداء   عأأأأأأأأأأأألأأأأأأأأأأأأى 
الأأأأأأأأأأأأحأأأأأأأأأأأأركأأأأأأأأأأأأات 
الأرضأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأيأأأأأأأأأأأة  
لأأأأأأأأأأأألاعأأأأأأأأأأأأبأأأأأأأأأأأأات  

 الجمباز

  15 التجريبيى 
لاعبة  
 جمباز 

المقترح   التأأأأأدريبي  البرنأأأأأامج 
باسأأأأأتخدام التدريب الوظيفى  
على   ايجأأأأأأابيأأأأأأا  تأأأأأأأثيرا  لأأأأأأه 
لاعأأبأأأأأأأات   أداء  تأأحسأأأأأأأأأأأأأأأيأأن 
الأأحأأركأأأأأأأات  فأأى  الأأجأأمأأبأأأأأأأاز 

 الارضية 
 

8 Steve 
Rubin 

(2020) 
(65 ) 

التدريب   تاثير 
علي   الوظيفي 
البدنية   القوى 

 للاعبي الجودو 

تاثير   معرفة 
الوظيفي  التدريب 
البدنية   القوة  علي 

 للاعبي الجودو 

 لاعبي 8 التجريبي
 تايكوندو 

المقترح   التدريبي  البرنامج 
له   الوظيفي  التدريب  باستخدام 
تحسين  علي  ايجابي  تأثير 
لعينة   البدنية  اللياقة  عناصر 

 البحث

زاراس   9
Zaوآخرون 

ras N1, 
et al   

 م( 2013)
 ( 68  ) 

  تأدريبأات   تأأثير
الوظيفيأأة  القوة  

مقأابأل التأدريأب 
الأبأأأأأأأالسأأأأأأأأأأأأأأتأيأى  
على مسأأأأأأأأأتوى  
الأرقأمأى   الاداء 
 للوثب الطويل 

معرفة  أثر تدريب 
أسأأأأأأأأأأأأأأأأأأابيع قوة   6

مقأأأأابأأأأل التأأأأدريأأأأب 
الأأأأأأأبأأأأأأأالسأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأتأأأأأأأى  
)الطأاقأة( التأدريأب 

 الوثأأأأب على اداء  
الأأوثأأأأأأأب  لأأمأأهأأأأأأأارة  
 .الطويل

  17 التجريبي 
   عب لا

بشأأأأأأأأأأأأأأكأأأأأل  الرمي  أداء  إرتفع 
نأأحأأو   عأألأأى  ولأأكأأن  مأألأأحأأو  
القوة  تأأأأأدريأأأأأب  بعأأأأأد  ممأأأأأاثأأأأأل 
والقدرة  وتشأأأأأأأأأأير هذه النتائج  

أن   الرقمأى  إلى   المسأأأأأأأأأأأأأأتوى 
يمكن أن يزيد بشأأأأأأأكل مماثل 
بعد سأأتة أسأأابيع من القوة أو 

البأأأاليسأأأأأأأأأأأأأأتيأأأة    القأأأدرةتأأأدريأأأب  
مع التكيفأات    وذلأك، للاعبين

 . الخاصة بالعضلات 
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 مجتمع وعينة البحث   
م  2023/2024.موسم    ناشئ الوثب الطويل بمدرسة الثانوية الرياضية بالزقازيق  يتمثل مجتمع البحث من  

 ناشئين لأجراء (  8سحب )  وتم    عينة البحث بالطريقة العمدية.  باختيار  وقام الباحث .    ناشئ (  18وعددهم )
 ( يوضح ذلك  3ناشئ, والجدول التالي رقم ) ( 10يصبح عدد العينة الاساسية ) ل الدراسة الاستطلاعية 

 ( 3 جدول )
 توصف عينة البحث

 مجتمع البحث 
 عينة البحث الأساسية  عينة الدراسة الاستطلاعية 

 النسبة%  العدد  النسبة%  العدد 

18 8 44.44 10 55.55 

وعينة الدراسة الاستطلاعية    %100( ناشئ  بنسبة  18( أن مجتمع البحث )3يتضح من جدول )      
( ناشئين  20وعينة البحث الأساسية )  %44.44( ناشئين من نفس المجتمع وخارج العينة الأساسية بنسبة  8)

 . %55.55بنسبة 
 أسباب اختيار عينة البحث: 

 تواجد أفراد العينة في ظروف تدريبية واحدة.  -1
 .البحث توفر الأدوات و الأجهزة والمكان المناسب لإجراء - 2
 نظرا لان مسابقة الوثب الطويل ضمن المنهاج المطور لدي عينة البحث. -3

 تجانس أفراد عينة البحث الكلية فى متغيرات النمو 
 ( 4جدول )

 التدريبي تجانس عينة البحث الكلية في متغيرات النمو العمر 
 18ن =                                                                                    

 المتغيرات 
وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابي

 الانحراف 

 المعياري
 الالتواء الوسيط

 *   1.34- 15.55 0.96 15.38 سنة  السن 

 *   0.30 168.50 5.61 169.20 سنتيمتر  الطول

 * 0.05- 63.00 3.84 62.90 كجم الوزن

 *   0.29 2.85 0.19 2.89 سنة  العمر التدريبي 
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والعمر   متغيرات النمو  في(  0.29:      1.34-( أن قيم معامل الالتواء تراوحت ما بين )4يتضح من جدول)
مما يدل على أن عينة البحث متجانسة ويمكن أن  [  3، + 3- ]وقد انحصرت هذه القيم ما بين  التدريبي،  

 للمجتمع تمثيلًا اعتدالياً.  ةتكون نتائجها ممثل
 القدرات  البدنية الخاصة قيد البحث      في تجانس عينة البحث 

 ( 5جدول )
 القدرات  البدنية الخاصة قيد البحث فيتجانس عينة البحث  

                                                                                             18 ن =                                                                                

 الاختبارات المتغيرات
وحدة  
 القياس 

المتوسط 
 الحسابى 

الانحراف  
 المعيارى 

 الوسيط 
معامل  
 الالتواء

القوة المميزة 
 بالسرعة 

الوثب العريض من 
 الثبات 

  1.5- 2.18 0.02 2.17 متر

 السرعة الانتقالية
م بدء  30العدو 

 متحرك
 0.25 0.48 5.15 5.19 بالثنية 

القوة العضلية 
 القصوي للرجلين 

ديناميتر لعضلات 
 الرجلين 

 0.37 91.01 0.73 91.10 كجم

القوة العضلية 
 للجذع 

ديناميتر لعضلات 
 الجذع  

 0.36 - 74.00 1.49 73.70 كجم

 المرونه
ثني الجذع من 

 الوقف
 0.33 5.33 0.01 5.33 السنتيمتر

 الرشاقة 
جري ارتدادي 

4X10م 
 1.77 - 8.13 0.04 8.13 الثانية 

:   1.77  -تراوحت ما بين )القدرات البدنية الخاصة ،( أن قيم معاملات الالتواء في  5يتضح من جدول )
 عينة البحث في هذه المتغيرات.أفراد  ( مما يشير إلى اعتدالية توزيع  3( أي أنها انحصرت ما بين )± 0.37

 للوثب الطويل   الرقميالمستوى  فيتجانس عينة البحث الكلية 
 ( 6جــدول )

 للوثب الطويل الرقميالمستوى  فيتجانس عينة البحث الكلية  
 18ن =                                                                                    

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط  
 الحسابى 

  الانحراف
 الالتواء معامل  الوسيط المعياري 

الوثب   في الرقميالمستوى 
 0.86 5.10 0.35 5.20 متر  الطويل

  كانت   الوثب الطويل  في  في المستوى الرقميلأفراد عينة البحث    الالتواء( أن معاملات  6يتضح من جدول )
متجانساً    اعتداليا( مما يشير إلى أن أفراد عينة البحث تمثل مجتمعاً  3ما بين )  انحصرت أنها    أي(  0.86)
 هذه المتغيرات.   في
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 وسائل وأدوات جمع البيانات:
قام الباحث بالاطلاع على المراجع العلمية المتخصصة في مجال التدريب الرياضي بصفة عامة ومجال  
تدريب الوثب الطويل بصفة خاصة وكذلك الدراسات المرتبطة بالبحث للاستفادة من تلك الدراسات والمراجع  

لاختبارات المناسبة لقياس  عند تصميم البرنامج التدريبي وتحديد أهم المتغيرات المرتبطة بالبحث وكذلك ا
 هذه المتغيرات وطرق قياسها وتحديد الأجهزة والأدوات المناسبة  

   :الشخصية والمقابلات الاستمارات
 (1تسجيل لنتائج القياسات الخاصة بتوصيف وتجانس عينة البحث مرفق ) استمارة -
 ( 2. مرفق )قيد البحث البدنية  والاختبارات  قياسات نتائج ال استمارة تسجيل  -
 ( 3قيد البحث. مرفق ) المستوى الرقمي لمسابقة الوثب الطويل استمارة تسجيل  -
 (4مرفق )متغيرات النمو  -
تقيس   التي   والاختبارات   الوثب الطويل  رأى الخبراء لتحديد أهم القدرات البدنية الخاصة بمسابقة  استطلاع  -

 (5) مرفق تلك القدرات 
 (6) مرفقالبدنية  الاختبارات  -

وجدول    (6لرأى السادة الخبراء مرفق)  وفقا  تقيس القدرات البدنية  التيالبدنية    الاختبارات الباحث بتحديد    وقام
 ( يوضح ما تم اختياره . 7)

 ( 7جدول )
 تقيسها التيمتغيرات القدرات البدنية والاختبارات  فيالسادة الخبراء  لرايالنسب المئوية 

 النسبة الاختبار المستخدم  العنصر  م

 السرعـــة  1

 صفر ث 10أختبار العدو  -

 %100 م من بداية متحركة 30عـــــدو  -

 %20 ث( 15الجرى في المكان  ) -

 %20 ياردة للجنسين 50اختبار العدو  -

 القـــــــــــوة العضلية 2

 %100 ثنى ومـــد الذراعين من الانبطاح المائل  -

 %60 اختبار الجلوس من الرقود -

 %90 أختبار قوة عضلات الرجلين بالديناموميتر -

 %100 أختبار قوة عضلات الظهر بالديناموميتر-

 المـــــــرونة  3

 %60 أختبار  ثنى الجذع للأمام من الوقوف -

 %60 أختبار ثنى الجذع للأمام من الجلوس الطويل  -

 %80 ثني الجذع اماما واسفل من مرتفع

 %20 إختبار الوقوف على أسطوانة. -

 الرشاقة  4

 م 4x10جري ارتداي  -

 م30جري الجزاجي  -

 م40جري مكوكي  -

80 % 
60% 
50% 
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والتي حصلت على موافقة 7الجدول)يتضح من   تقيسها  التي  الاختبارات  أنسب  البدنية وكذا  الصفات   )
 :  كتاليفأكثر.  وهى  %80الخبراء بنسبة  

 . الوثب العريض من الثبات إختبار  -1
  م بدء متحرك.30إختبار  -2
 . بالدينامو ميتر  القوة العضلية للرجلينإختبار  -3
 العضلية للجذع بالدينامو ميتر اختبار القوة  -4

 اختبار ثني الجذع اماما واسفل من مرتفع.  -1
 م  4x10الجري الارتدادي  -2

 (7) مرفق قياس المستوى الرقمي للوثب الطويل -
 (8رفق )مالميدان والمضمار   مسابقات   فيأسماء السادة الخبراء  -

 : البحث فيالأجهزة والأدوات المستخدمة 
 وعلامات ضابطة وطباشير أعلام وأقماع  -
 قوائم وأحبال مطاطية. -
 جهاز رستا ميتر لقياس الطول                        -
 ميزان طبى لقياس وزن الجسم                         -
 جهاز دينامومتر لقياس قوة عضلات الرجلين           -
 جهاز دينامومتر لقياس قوة عضلات الظهر            -
 إطارات حديدية ذات أوزان مختلفة  - 
 دامبلز بأوزان مختلفة  -
 صناديق وثب مختلفة الارتفاعات  -
 مقاعد سويدية  -
 حفر وثب طويل. -

 الدراسة الاستطلاعية: 
 الاربعاءوحتى يوم  11/2/2024الموافقالاحد      الدراسة الاستطلاعية خلال الفترة من يوم   الباحث أجرى  
 ملائمةمن مجتمع البحث بهدف التعرف على    ناشئين(  8عينة قوامها)وذلك على  2024/ 14/2  الموافق  

ل المستخدمة وكذلك  البحأث وجميع الأدوات  لعينة  المقترح  البرنامج  البدنيأة  لتدريبأات  تأكد من الاختبارات 
 .ومن أهم نتائج الدراسة الاستطلاعية ما يلى:المستخدمة 

 مدى ملائمة الاختبارات البدنية والمهارية المستخدمة فى البحث. -
 الصعوبات التي قد تواجه الباحث  عند تنفيذ التجربة الأساسية للبحث. -
 التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة فى البحث. -
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 تدريب المساعدين على كيفية إجراء القياسات الخاصة بالمتغيرات قيد البحث.  -
 تحمله.  الناشئمن أقصى ما يستطيع  %60بأ عند البداية    يةالتدريب الأحمالشدة  تحديد  -
 .  النوعيةلمناسبتها لمحتوى التدريبات  مرتفع الشدةو بشقيها منخفض طريقة التدريب الفترى  تحديد  -
 . التدريب  فيسم وذلك عند البداية 30سم إلى  60من   الصناديق الخشبية ارتفاعتعديل  -
 الراحة الإيجابية بين المجموعات التدريبية.   استخدام -
 الثبات( للاختبارات قيد البحث  –إجراء المعاملات العلمية )الصدق -

 :فى متغيرات البحث الثبات( –المعاملات العلمية )الصدق 
 فى المتغيرات البدنية الصـــدق: معامل 
ناشئين من نفس المجتمع وخارج  (  8وعددهم )  مجموعة غير مميزة    بينصدق التمايز    الباحث استخدم  

العينة الاساسية ومجموعة مميزة من ناشئي الصف الثالث بالثانوية الرياضية في الاختبارات البدنية قيد  
 (8كما هو موضح بجدول ) البحث 

 ( 8جدول )
 المجموعة المميزة وغير المميزة دلالة الفروق بين 

 البدنية قيد البحث الاختبارات في
 8=2=ن1ن

 الاختبارات  المتغيرات 
وحدة 

 القياس

 المجموعة المميزة 
الغير   المجموعة 

 قيمة   مميزة 

  " ت   "

المتوسط  ودلالتها 

 الحسابي

الانحراف  

 المعياري±

المتوسط 

 الحسابي

الإنحراف  

 المعياري±

القوة المميزة  

 بالسرعة 

الوثب العريض 

 من الثبات
 *   7.02 0.04 2.18 0.05 2.31 متر 

 السرعة الانتقالية 
م بدء  30العدو 

 متحرك 
 * 11.60 0.42 5.7 0.21 5.50 بالثنية 

القوة العضلية  

 القصوي للرجلين 

ديناميتر لعضلات 

 الرجلين
 * 6.33 0.81 91.01 0.95 95.75 كجم

القوة العضلية  

 للجذع 

ديناميتر لعضلات 

 الجذع 
 * 13.05 1.29 74.50 0.50 80.75 كجم

 المرونه 
ثني الجذع من 

 الوقف 
 * 12.27 0.01 5.34 0.03 6.20 السنتيمتر 

 الرشاقة 
جري ارتدادي 

4X10 م 
 * 4.60 0.07 8.11 0.02 7.57 الثانية 

     2.447=   0.05قيمة "  ت " الجدولية عند مستوي  
عن      لصالح المجموعة المميزة  0.05وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي  (  8يتضح من جدول )    

 المجموعة الغير مميزة في جميع القدرات البدنية الامر الذي يشير الي صدق الاختبارات.  
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 معامل الثبات فى المتغيرات البدنية 
وذلك عن طريق تطبيق    وإعادة تطبيقه لحساب معامل الثبات،  الاختبارستخدام طريقة تطبيق  اقام الباحث ب
قيد البحث على أفراد العينة الاستطلاعية ثم إعادة التطبيق مرة أخرى على نفس العينة بفاصل   الاختبارات 
وتم حساب معامل      2/2024/ 14حتي    2/2024/ 11بداية من    ايام من التطبيق الأول،  ثلاث زمنى قدره  

 ( يوضح ذلك.9وجدول ) ،والثانيالارتباط البسيط بين نتائج التطبيقين الأول 
 ( 9جدول )

 بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني  الارتباطمعامل 
 قيد البحث البدنية للاختبارات

 8ن =                                                                              

 الاختبارات المتغيرات
وحدة  
 القياس 

  التطبيق الثاني  التطبيق الأول 
قيمة  
 "ر" 

المتوسط 
 الحسابي 

الإنحراف  
 المعياري± 

المتوسط 
 الحسابي 

الإنحراف  
 المعياري± 

المميزة  القوة 
 بالسرعة 

الوثب العريض من 
 الثبات 

 0.99 0.03 2.19 0.04 2.18 متر

السرعة 
 الانتقالية 

بدء 30العدو   م 
 متحرك

 0.74 0.21 5.70 0.23 5.50 بالثنية 

العضلية  القوة 
القصوي  
 للرجلين 

لعضلات  ديناميتر 
 0.91 0.50 91.25 0.81 91.01 كجم الرجلين 

العضلية  القوة 
 للجذع 

لعضلات  ديناميتر 
 0.92 1.25 74.75 1.29 74.50 كجم الجذع  

 المرونه
من  الجذع  ثني 

 الوقف
 0.98 0.01 5.35 0.01 5.34 السنتيمتر

 الرشاقة 
ارتدادي  جري 

4X10م 
 0.99 0.07 8.12 0.07 8.11 الثانية 

 0.707=   0.05" الجدولية عند رقيمة "     
بين التطبيق الأول والتطبيق    0.05دال إحصائيا عند مستوى معنوية    ارتباط( وجود  9يتضح من جدول رقم )

 .الثاني في الاختبارات البدنية قيد البحث ، حيث كانت قيمة "ر" المحسوبة أعلى من قيمة ر الجدولية
 في المستوى الرقمي للوثب الطويل الصـــدقمعامل 
ناشئين من نفس المجتمع وخارج  (  8وعددهم )  مجموعة غير مميزة    بينصدق التمايز    الباحث استخدم  

العينة الاساسية ومجموعة مميزة من طلاب الصف الثالث بالثانوية الرياضية في المستوى الرقمي للوثب 
 الطويل
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 ( 10جــدول )
 المجموعة المميزة وغير المميزة دلالة الفروق بين 

 قيد البحث الرقمي للوثب الطويلالمستوى فى 
 8=2=ن1ن                                                                                     

وحدة  الاختبار 
 القياس

 المجموعة الغير مميزة  المجموعة المميزة 
 قيمة  

المتوسط   " ت " ودلالتها 
 الحسابي

الإنحراف  
 المعياري±

المتوسط  
 الحسابي

الإنحراف  
 المعياري±

 0.91 0.35 5.20 0.08 6.11 متر  للوثب الطويل الرقميالمستوى 
يتضح من جدول 0.05* دال عند مستوي          0.707=    0.05قيمة " ت " الجدولية عند مستوي    
الغير مميزة  لصالح المجموعة المميزة عن المجموعة    0.05وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي  (  10)

 المقياس. الذي يشير إلى صدق  البحث  قيد  في المستوى الرقمي للوثب الطويل
 فى المستوى الرقمي للوثب الطويل  معامل الثبات
لحساب معامل الثبات، وذلك عن طريق تطبيق    ة تطبيقهستخدام طريقة تطبيق الاختبار وإعادةقام الباحث بأ

على أفراد العينة الاستطلاعية ثم إعادة التطبيق مرة أخرى  قيد البحث  اختبار المستوى الرقمي للوثب الطويل  
وتم حساب معامل الارتباط البسيط بين  ، من التطبيق الأول ثلاث أيامعلى نفس العينة بفاصل زمنى قدره 

 ( يوضح ذلك.11وجدول ) نتائج التطبيقين الأول والثاني،
 ( 11جدول )

 فى بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني   الارتباطمعامل 
 قيد البحث المستوى الرقمي للوثب الطويل 

 8ن =        

وحدة  الاختبارات
 القياس

  التطبيق الثاني  التطبيق الأول 
 ع س ع س قيمة "ر" 

للوثب   الرقمي  المستوى 
 0.98 0.34 5.19 0.35 5.20 بالمتر  الطويل

 0.724=  0.05" الجدولية عند رقيمة "     
بين التطبيق الأول   0.05دال إحصائيا عند مستوى معنوية   ارتباط( وجود  11يتضح من جدول رقم )    

قيمة ر   أعلى من  المحسوبة  "ر"  قيمة  كانت  البحث ، حيث  قيد  البدنية  الاختبارات  الثاني في  والتطبيق 
 .الجدولية
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 (9:)مرفق التدريبات الوظيفية التكاملية باستخدامالمقترح  التدريبيالبرنامج 
اتبع الباحث الخطوات التالية عند وضع مجموعة التدريبات الخاصة بالبرنامج التدريبي باستخدام التدريبات  

 الوظيفية التكاملية 
   -الهدف من التدريبات الوظيفية التكاملية:  -1

بعض القدرات البدنية والمستوى الرقمي وذلك للتعرف على تأثيرها على  ات الوظيفية التكاملية  التدريب  استخدام
 للعينة قيد البحث. 

   -:الوظيفية التكامليةالاسس التي راعاها  الباحث عند وضع التدريبات  -2
 أن تحقق مجموعة التدريبات الهدف التي وضعت من أجله .-
 مناسبة التدريبات مع الامكانيات المتاحة . -
 أن تتميز بالمرونة وقابلة للتطبيق العملي . -
 ترتيب المحتوي بشكل تتابعي بحيث يبدأ من السهل إلي الصعب . -
 أن تكون التدريبات المستخدمة في نفس اتجاه المسار الحركي للسباق قيد البحث.-
 توافر عوامل الامن والسلامة .-
 الشمول والتنوع بما يتناسب مع الفروق الفردية .-
 تكرار أداء التمرين الواحد حتي مرحلة الاتقان . -
 توزيع فترات الراحة والنشاط داخل البرنامج . -

 - :الوظيفية التكامليةالتدريبي باستخدام التدريبات  أسس وضع البرنامج
  ( م2019)  رانيا احمد محمود  من خلال المسح المرجعي للعديد من المراجع والرسائل العلمية والبحوث  

توصل  (  45م()  2018مصطفي زناتي محبوب )  ،(5م( )  2017أسماء عبد العظيم عبد الفتاح)  ،(  11)
 :التدريبات الوظيفية باستخدامالباحث إلى ضرورة توافر الأسس التالية لنجاح البرنامج التدريبي 

 الاهتمام بالإحماء وتدريبات الإطالة والمرونة.-
 التدرج من السهل إلى  الصعب فى أداء التمرينات ومراعاة الفروق الفردية. -
 تكامل تمرينات الذراعين والرجلين لتحقيق أقصى استفادة.-
التنوع فى التمرينات واستخدام أدوات مختلفة مثل الحبال والأساتك المطاطة والأثقال المتنوعة  والكرات -

 الطبية. 
استخدام طريقة التدريب مرتفع ومنخفض  -دقائق.  3- 2إعطاء فترات راحة إيجابية بين المجموعات لمدة  -

 الشدة. 
 الاسترخاء والعودة إلى الحالة الطبيعية فى نهاية الوحدة اليومية. -

%    90  –  60وتشير الدراسات السابقة والمراجع العلمية أن التدريبات الوظيفية تتراوح شدة الحمل فيه بين  
تكرارات فى المجموعة الواحدة وتتراوح    10- 3من الحد الأقصى للاعب، ويكون حجم الحمل بتكرارات من  
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مجموعات ، وتكون فترات الراحة حتى استعادة الاستشفاء، وتبلغ بين المجموعات    5- 3عدد المجموعات بين  
 دقائق.  3- 2بين 

 المقترح:  التدريبيالتوزيع الزمنى لمحتويات البرنامج 
بعد أن قام الباحث بتحديد الأسس العامة للبرنامج وتم استطلاع رأى الخبراء لتحديد الفترة الكلية    

 تدريبية  للبرنامج وعدد الوحدات التدريبية في الأسبوع وزمن كل وحدة 
 ( 12جدول )

 الخبراء لآراءالتوزيع الزمني لمحتويات البرنامج المقترح طبقا 
 التوزيع الزمني البيأأأأأأأان  م
 أسابيع 8 عدد الأسابيع - 1
 وحدة تدريبية 24 عدد الوحدات التدريبية - 2
 وحدات تدريبية 3 عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع - 3
 دقيقة  100- 90 زمن التطبيق في الوحدة الواحدة - 4
 دقيقة 300-270 زمن التطبيق في الأسبوع  - 5
 دقيقة  960-840 المقترحة الوظيفيةالزمن الكلي لتطبيق مجموعة التدريبات  - 6
 دقيقة 960-840 المهاريةالزمن الكلي لتطبيق مجموعة التدريبات  - 7

 توزيع محتويات البرنامج التدريبي المقترح: 
- 90وزمن الوحدة من     الأسبوعأسابيع بواقع ثلاث وحدات تدريبية فى    ثمانيةأستمر البرنامج التدريبي لمدة  

بمستوى   100 الارتقاء  منه  العام  الهدف  وكان  للوثب    عناصر  دقيقة  الرقمي  والمستوى  و  البدنية  اللياقة 
.وتم  المدرسة الثانوية الرياضية للبنين بالزقازيق % ومكان التدريب   90: 60وتراوح حمل التدريب:الطويل 

 .حساب حمل التدريب من خلال قياس معدل النبض عن طريق طريقة كارفونين
توصل كارفونين من خلال احتساب احتياطي أقصى معدل لضربات القلب وهو الفارق بين أقصى معدل  

البدني، ومن هنا يمكن الحصول    أثناء المجهود   لضربات القلب في وقت الراحة وأقصى معدل لضربات القلب 
 :على عدد ضربات القلب المناسبة للنسبة المستهدفة من ضربات القلب ، فإن

معدل النبض المستهدف + أقصى  لالنبض المستهدف = احتياطي أقصى معدل للنبض × النسبة المئوية  
 معدل للنبض أثناء الراحة 

 ضربة / دقيقة = شدة حمل منخفضة  130أقل من 
 ضربة / دقيقة = شدة حمل متوسطة  150 –  131
 ضربة / دقيقة = شدة حمل فوق المتوسطة  165 –  151
 ضربة / دقيقة = شدة حمل أقل من الأقصى 180 –  166
 ( 60:  36)                                 .= شدة حمل قصوى   ضربة / دقيقة  180
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 تحديد محتويات البرنامج التدريبي المقترح.
المقترح على مجموعة تدريبات عامة وتدريبات بدنية خاصة وايضا أحتوى البرنامج    التدريبييحتوى البرنامج   

بالتدريبات الوظيفية المتكاملة وتدريبات مهارية للوثب الطويل  على مجموعة من التدريبات الخاصة    التدريبي
   البرنامج تنفيذ فترة( الشهرية) الفترية الحمل دورة خلال الحمل شدة تحديد .
.  سبوعيا أ  (تدريبية  وحدات   3)  بواقعأسابيع( تدريبية وذلك    8من خلال حساب مدة تنفيذ البرنامج والبالغة)  

 وحدة تدريبية (  24البرنامج على ) ( دقيقة وأحتوى 100:  90حيث يتراوح زمن الوحدة التدريبية ما بين ) 
 التدريبي.  الحمل لشدة النسبي التوزيع تموبعد معرفة كل من أيام القياسات) القبلية والبعدية(  

 - : ( التالي6كما موضحة بالشكل )
 الزمن  الوحدات  الشدة  عدد الاسابيع

 ق  100-90 الثالثة-الثانية –الاولى  %  65-60 الأسبوع الأول 
 ق  100-90 السادسة  -الخامسة-الرابعة %  75-70 الأسبوع الثانى 
 ق  100-90 التاسعة-الثامنة -السابعة %  80-75 الأسبوع الثالث 
 ق  100-90 الثانية عشر-الحادية عشر-العاشرة %70-65 الأسبوع الرابع  

 ق  100-90 الخامسة عشر -الرابعة عشر-الثالثة عشر %90-85 الأسبوع الخامس  
 ق  100-90 الثامنة عشر-السابعة عشر-السادسة عشر %95-90 الأسبوع السادس 
 ق  100-90 الحادية والعشرون  -العشرون  -التاسعة عشر %  85-80 الأسبوع السابع  
 ق  100-90 الرابعة والعشرون -الثالثة والعشرون -الثانية والعشرون  %95-90 الأسبوع الثامن  

 
 الرسم البياني لتشكيل دورة الحمل خلال فترة )تنفيذ البرنامج التدريبي( لعينة البحث ( يوضح  7والشكل رقم )

 الثامن  السابع  السادس الخامس الرابع  الثالث  الثاني  الاول الاسابيع 

-   60 درجات الحمل
65 

65-  
70 

70   -  
80 

75-  
80 

80   –  
90 

90   -  
95 

80   –  
90 

80-  
90 

100 %         
90   %         
80   %         
70   %         
60   %         
50 %         
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 توزيع درجة الحمل والأزمنة على الأسابيع
 أجزاء الوحدة التدريبية اليومية: 

( دقيقة ويؤديه أفراد عينة البحث الأساسية ، وذلك لتهيئة  15زمن هذا الجزء ) التهيئة البدنية :  -أ 
 الجهازين الدوري والتنفسي مع التركيز على تمرينات الإطالة والمرونة. 

( دقيقة تم تقسيمها على مجموعة من التدريبات  80- 70زمن الجزء الرئيسي )  الجزء الرئيسي:  -ب 
 ( دقيقة.40-35المهارية للوثب الطويل لمدة)تدريبات ( دقيقة ، وال40- 35الوظيفية ) 

( دقائق ويؤديه جميع أفراد عينة البحث الأساسية ، ويتضمن  5وزمن هذا الجزء ) الختام:  -ج 
 تمرينات الاسترخاء ، التهدئة والإطالة الخفيفة. 

لناشئات الوثب الطويل للعينة  وفيما يلى وحدة تدريبية من البرنامج التدريبي باستخدام التدريبات الوظيفية 
 ( يوضح ذلك13قيد البحث  جدول )

 ( 13جدول )
 نموذج لوحدة تدريبية 

أجزاء  
 الوحدة

 الشدة  م-ر ك-ر المجموعات  التكرارات  التدريبات المستخدمة  الزمن 

  الاحماء 
 ق 15

 - - - - الجرى لفتين حول المضمار.  -

أقل من  
50 % 

تمرينات مرونة وإطالة   -
 لعضلات الجسم. 

- - - - 

م ،  20م ، 15العدو لمسافات  -
 م. 30

- - - - 

التدريبات 
 الوظيفية

 
 
 
 

 ق 35

)وقوف على الكتفين ثنى -
الذراعين جانبا على  

الارض(لمس اليد بالقدمين مع 
 أستقامة الركبتين والثبات 

 

 ق1 - 4 8

6
5

 -
7
0

 
 %

 

)وقوف على قدم واحدة  -
والاستناد الى الحائط باليد  

المقابلة ( أمساك القدم الاخرى  
 باليد المقابلة والثبات 

 ق2 - 4 8

)وقوف على قدم واحدة  -
والاخرى مرتكزة خلفا على  
مرتفع مع أنثناء الركبة (ثنى  

 الركبة رجل الارتكاز والثبات  

 ق1 - 4 8

تدريبات  
للأداء  

المهارى 
لمسابقة 
الوثب 

 الطويل 

 
 

 ق 35

 ق2 ث15 3 4 الوثب الطويل نصف اقتراب 

 ق2 - 4 8 وثب طويل من اقتراب كامل

 التمرين السابقتكرا 
 ق2 - 4 8

الجذء  
 الختامى 

 الجرى الخفيف مع تنظيم التنفس  ق5
 

اقل من      
30 % 
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 - خطوات تنفيذ البحث:
 :القياسات القبلية

 للعينة فى القدرات البدنية الخاصة والمستوى للوثب الطويل تم إجراء القياسات القبلية  
 م 2024/ 202/2الثلاثاء  وحتىم  2/2024/ 18الاحد   فى الفترة من 

 :  المقترح التدريبيتطبيق البرنامج 
العينة قيد  على   التدريبات الوظيفية باستخدامبتطبيق محتوى البرنامج التدريبي المقترح  قام الباحث   

(  3( أسابيع بواقع )8ولمدة )م2024/ 18/4الخميس    وحتىم  2/2024/ 25الاحد    فى الفترة منالبحث  
   وحدات تدريبية فى الأسبوع الواحد 

 : القياسات البعدية
تم   التدريبي  للبرنامج  التطبيق  البعدية  بعد الانتهاء من مرحلة  القياسات  البدنية  إجراء  القدرات  للعينة فى 

م  4/2024/ 23الثلاثاء    وحتىم  2024/ 21/4من الاحد  فى الفترة  الخاصة والمستوى الرقمي للوثب الطويل،
 . بنفس ترتيب وشروط القياسات القبلية

 المعالجات الإحصائية:
 قام الباحث باستخدام أساليب التحليل الإحصائي التالية: 

 المتوسط الحسابى  -
 المعياري الإنحراف  -
  الالتواءمعامل  -الوسيط   -
 البسيط  الارتباطمعامل  -
 إختبار "ت  -

 عرض النتائج ومناقشتها وتفسيرها
 عرض النتائج الفرض الاول والذي ينص علي:

توجد فروق ذات دالة معنوية بين المتوسط القياس القبلي ومتوسط القياس البعدي في بعض  " 
 الطويل ولصالح القياس البعدي" القدرات البدنية لمتسابقي الوثب 
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 ( 14جدول )
دلالة الفروق بين متوسط القياسين القبلي والبعدي لعينة البحث في اختبارات القدرات البدنية قيد  

 البحث
وحدة   الاختبارات القدرات البدنية

 القياس 
 قيمة" ت"  القياس البعدي  القياس القبلي 

 ع س ع س

القوة المميزة 
 بالسرعة 

الوثب العريض 
 من الثبات

 * 29.00 0.01 2.46 0.02 2.17 متر 
السرعة  
 الانتقالية 

م بدء 30العدو 
 متحرك 

 * 36.70 0.42 5.70 0.21 5.50 بالثنية 
القوة العضلية  

القصوي  
 للرجلين 

ديناميتر 
لعضلات 
 الرجلين 

 كجم
91.10 0.73 101.50 1.08 23.01 * 

القوة العضلية  
 للجذع

ديناميتر 
 لعضلات الجذع  

 * 19.58 0.78 84.80 1.49 73.70 كجم

 المرونه
ثني الجذع من 

 الوقف 
 * 19.46 0.04 7.88 0.01 5.33 السنتيمتر

 الرشاقة 
جري ارتدادي  

4X10 م 
 * 2.80 0.11 6.24 0.04 8.13 الثانية

 2.101( = 0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوي المعنوية )
بين متوسطين القياسين    0.05( وجود فروق دالة احصائيا عند مستوي معنوية 14)يتضح من الجدول 

القبلي والبعدي لعينة البحث في اختبارات القدرات البدنية قيد البحث حيث جاءت قيمة "ت" المحسوبة 
 اكبر من قيمة "ت" الجدولية لصالح القياس البعدي 

 
 ( الفرق بين المتوسط القبلي والبعدي للاختبارات البدنية لعينة البحث 8شكل ) 

 والذ ينص علي :  الثاني عرض النتائج الفرض
الرقمي  "   المستوي  في  البعدي  والقياس  القبلي  القياس  متوسط  بين  معنوية  دلالة  ذات  فروق  توجد 

 لمتسابقي الوثب الطويل ولصالح القياس البعدي" 
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 ( 15جدول )
 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي لأفراد عينة البحث الاساسية 

 في المستوي الرقمي لمسابقة الوثب الطويل 
وحدة  المتغير 

 القياس
 قيمة" ت"  القياس البعدي  القياس القبلي

 ع س ع س

 * 3.16 0.29 5.65 0.35 5.20 المتر المستوي الرقمي في الوثب الطويل
 2.262=  0.05الجدولية عند مستوي قيمة "ت" 

 
 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي لأفراد عينة البحث الاساسية  (  9شكل ) 

 في المستوي الرقمي لمسابقة الوثب الطويل 
 ثانيا: مناقشة النتائج:

 مناقشة الفرض الاول والذي ينص علي  
القياس القبلي ومتوسط القياس البعدي في بعض القدرات  توجد فروق ذات دالة معنوية بين المتوسط " 

 البدنية لمتسابقي الوثب الطويل ولصالح القياس البعدي"
( وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياسين القبلي والبعدي  في   8( والشكل )14يتضح من الجدول )

القوة العضلية  –القوة العضلية القصوى للرجلين  –السرعة الانتقالية    –القدران البدنية ) القوة المميزة بالسرعة  
الرشاقة ( ولصالح القياس البعدي للعينة قيد البحث, حيث تروحت قيمة ت المحسوبة   –المرونة    -للظهر
 ما بين  

 . 0.05( وجميعها أكبر من قيمة ت الجدولية عند مستوي معنوية 36.70:  2.80)
ويرجع الباحث وجود هذه الفروق المعنوية للمجموعة التجريبية في القياس البعدي عنها في القياس   

القبلي الي تأثير البرنامج التدريبي المقترح باستخدام التدريبات الوظيفية في تحسين القدرات البدنية الخاصة  
عناصر اللياقة البدنية الخاصة  قيد البحث ,حيث اشامل البرنامج علي تدريبات مختلفة ومتجددة لتحسين  

 بمسابقة الوثب الطويل 

4.8

5

5.2

5.4

5.6

5.8

المستوي الرقمي
يلفي الوثب الطو

المستوي الرقمي للوثب الطويل

القبلي

البعدي
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القوة العضلية  –السرعة الانتقالية    –مما كان له الاثر علي تحسين القدرات البدنية )القوة المميزة بالسرعة  
 الرشاقة ( ولصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية.   –المرونة    -القوة العضلية للظهر –القصوى للرجلين  

ويري الباحث ان من اساليب التقدم الحادث للمتغيرات البدنية  هو ترتيب التمرينات داخل كل وحدة تدريبية  
 بصورة علمية معتمدة علي الاساس العلمية في تصميم التدريبات الوظيفية داخل البرنامج التدريبي. 

 Steve Rubin  (2000  ()65  )" وقد راعي الباحث الي ما اشارة اليه 
الوظيفية   التدريبات  اكتشافها ويجب مراعاتها عبد تطبيق  تم  التي  الهامة  هناك مجموعة من الاساسيات 

 – وضع الجسم اثناء الاداء  –التكاملية وتتمثل في ) السيطرة والتحكم في الحركات التي يقوم بها الجسم  
سرعة الحركة( وقد اثر   –نوع الانقباض العضلي  –مدي حركة   –التوافق   –الزيادة التدريجية في السرعة  

ذلك بشكل ايجابي عي جميع عناصر اللياقة البدنية الخاصة بالوثب الطويل مما احدث الفروق ذات الدلالة 
 الاحصائية بين القياسين القبلي والقياس البعدي ولصالح القياس البعدي في القياسات البدنية لعينة البحث.

( أن التدريبات الوظيفية هي تلك الحركات الرياضية  24)  (2005عصام عبد الخالق )وتشير   
التي تتشابه في تكوينها من حيث تركيب الاداء المهارى من قوة وسرعة والمسار الزمني للقوة وكذلك اتجاه  
العمل العضلي فيها مع تلك الحركات المؤداة ولذلك فهي تعتبر وسليه مباشرة للأعداد الرئيسي للمستوي 

ر الحالة التدريبية بحيث تكون حركة الفرد مناسبة لنوع النشاط الرياضي التخصصي., من  الرياضي لتطوي
حيث التوافق الحركي وتتابع مسار الاداء الحركي واتجاهه, يجب الاهتمام بها في فترة الاعداد والمنافسات 

دنية والحركية الخاصة بالنشاط الممارس, والاتقان  وتكون مهمة التدريبات الوظيفة هي تطوير القدرات الب
 للأداء الحركي للنشاط الممارس.

   م( 2018مصطفي زناتي محجوب),  (  11()  2019رانيا احمد محمود)ويتفق ذلك مع نتائج دراسة مل من  
الفتاح(45) عبد  العظيم  عبد  صابر)(  5م()2017)  أسماء  محمود  الله  زاراس    (49م()2017منة 

وبذلك يتحقق صحة فرض البحث الاول والذي ينص   (68)مZaras N1, et al   (2013  )وآخرون 
توجد فروق ذات دالة معنوية بين المتوسط القياس القبلي ومتوسط القياس البعدي في بعض القدرات علي "  

 البدنية لمتسابقي الوثب الطويل ولصالح القياس البعدي" 
 : مناقشة الفرض الثاني والذي ينص علي

معنوية بين متوسط القياسين القبلي والبعدي في المستوي الرقمي لمتسابقي  توجد فروق ذات دلالة  "  
 الوثب الطويل ولصالح القياس البعدي" 

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والقياس البعدي   9( والشكل )  15يتضح من الجدول )
في مستوي الانجاز للوثب الطويل ولصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية قيد البحث , حيث كانت 

 0.05( وهي اكبر من قيمة ت الجدولية عند مستوي معنوي  3.16قيمة ت المحسوبة ) 
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ويرجع الباحث هذى الفروق الحادثة للقياسات البعدية علي القياسات القبلية الي تأثير البرنامج التدريبي  
التدريب  ان  كما  الطويل,  الوثب  لمسابقة  الرقمي  المستوي  لتحسين  الموجه  الوظيفية  التدريبات  باستخدام 

وذلك باستخدام الوسائل المضافة  باستخدام تمرينات مشابهة لطبيعة لأداء المهارى الذي يمارسه اللاعب  
علي الجسم مثل جاكت الوزن وأحزمة الاثقال والدمبلز والتي تعتبر تدريبات بدنية ومهارية مع تطبيق احمل 
تدريبية مقننة تتناسب مع وزن كل لاعب من عينة البحث ادت الي التحسن في المستوي الرقمي لعينة  

 البحث.
( أن مسابقة الوثب الطويل من انواع مسابقات 19)   (2000عبد الرحمن عبد الحميد زاهر)  ويشير 

الميدان التي تتميز بالسرعة والقوة , فهي عبارة حركة وحيدة لها هدف واحد وغرض واحد ونهاية واضحة  
الا انها تحتوي في جزء منها علي الحركة المتكررة متماثلة في مرحلة الاقتراب , وتتمثل الحركة الوحيدة في  

ية وعلي ذلك فان مسابقة الوثب الطويل تنقسم الي :المرحلة التمهيدية او التحضرية وهي  عملية الوثب الفعل
عبارة عن الاقتراب والمرحلة الاساسية وتشمل علي الارتقاء والطيران وهي الجزء الرئيسي الذي يؤدي فيه  

الهبوط, فتحاج تلك المسابقة الي نوعية تدريبات تتشابه مع طبيعة  هدف الحركة , المرحلة النهائية ويتم فيها  
 الاداء.

(, وأسماء    58( )2020(, كادهيرافان وبادت )2000  ( )65)steve,ويتفق ذلك مع نتائج دراسة كل من
الفتاح   عبد  العظيم  الحديدي)  5م()  2017)عبد  عثمان  ربيع   , احمد    (  12م()2013(  رانيا 

( وذلك يتحقق الفرض الثاني والذي 45)   م(2018مصطفي زناتي محجوب) ,  (    11() 2019محمود)
توجد فروق ذات دلالة معنوية بين متوسط القياسين القبلي والبعدي في المستوي الرقمي  ينص علي  

 لمتسابقي الوثب الطويل ولصالح القياس البعدي" 
 الاستنتاجات والتوصيات: 

البحث   عينة  حدود  وفي  المستخدم  والمنهج  وفروضه  البحث  أهداف  المعالجات    واستنادافي ضوء  إلي 
 - الإحصائية وما أشارت إلية من نتائج استخلص الباحث  الآتي : 

 الاستنتاجات:
المتغيرات البدنية    سن بعض أثر إيجابياً على تح  التكامليةالبرنامج التدريبي باستخدام التدريبات الوظيفية  -1
 قيد البحث المرونة(   -الرشاقة -قوة عضلات الظهر -القدرة العضلية للرجلين -القدرة العضلية للذراعين )
لناشئ  أثر إيجابياً على تحسين المستوى الرقمي    البرنامج التدريبي باستخدام التدريبات الوظيفية التكاملية  -2

 . الوثب الطويل
 :التوصيات  

 يوصي الباحث بما يلي: 
 أستخدام البرنامج التدريبي قيد البحث لتنمية المستوى الرقمي لناشئي الوثب الطويل.-1
 أهمية استخدام التدريبات الوظيفية التكاملية في التدريب بصفة عامة . - 2
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ضرورة الاهتمام بإجراء دراسات مشابهة في ضوء نتائج الدراسة الحالية علي مستوي مراحل سنية مختلفة  - 3
 ورياضات أخرى. 

أهمية تصميم تدريبات تعمل علي نفس المسارات الحركية والزمنية وتتشابه مع المهارات الحركية المختلفة  - 4
 من حيث ) المسار الحركي ، مقدار القوة ، الزمن ( 

 قائمة المراجع 
 المراجع العربية : 

المعارف ،  2000ابراهيم أحمد سلامة )   -1  البدنية ، منشأة  اللياقة  للقياس في  التطبيقي  "المدخل   : )
 الإسكندرية  

 القاهرة.  ، العربي الفكر دار الفسيولوجية الاسس الرياضي التدريب (2012) : ح الفتا عبد  احمد  العلا أبو-2
( : فسيولوجيا اللياقة البدنية ، دار الفكر 2003رضوان )أبو العلا أحمد عبد الفتاح وأحمد نصر الدين    -3

 العربي، القاهرة . 
التدريبات النوعية على أداء مسابقات    باستخدام  تدريبي (:" تأثير برنامج  2016)  العربيأحمد محمد  -4

، كلية التربية    ماجستير غير منشورةالميدان والمضمار لطلاب المرحلة الثانوية بمحافظة أسيوط"، رسالة  
 الرياضية ، جامعة أسيوط.  

(: فعالية تدريبات القوة الوظيفية التكاملية لتحسين مستوي الأداء 2017أسماء عبد العظيم عبد الفتاح) -5
 الرقمي لمسابقة الوثب الطويل ،  رسالة ماجستير ، كلية التربية الرياضية للبنات ، جامعة الإسكندرية  

( : " دائرة المعارف الرياضية وعلوم التربية الرياضية ، سلسلة المراجع 2004أمين الخولي وأخرون ")-6
 في التربية البدنية والرياضية ، دار الفكر العربي ، القاهرة 

 .تكنولوجيا التعليم والتدريب الرياضي ،دار الفكر العربي ،القاهرة " :(2009)أمين أنور الخولى-7
 أسس ونظريات التدريب الرياضي، دار الفكر العربي، القاهرة. "  م(:  2000بسطويسي أحمد بسطويسي )- 8
تعليم 1997بسطويسي احمد بسطويسي )  -9 الميدان)  " سباقات المضمار ومسابقات                                          - تكنيك    -م(:  

 . تدريب( دار الفكر العربي , القاهرة  
القوي   (2009) بيتر طومسون   -10 الدولي لألعاب  الدولي  "    :الاتحاد  للتدريب ، مرشد الاتحاد  المدخل 

 .ى"الرسمي لتدريب ألعاب القو 
تأثير برنامج للقوة الوظيفية التكاملية لتنمية القدرة العضلية  "   م( :2019)   رانيا أحمد محمود حسين    -11

العالي، رسالة دكتوراه غير منشورة ،كلية التربية الرياضية للبنات  لمسابقة الوثب    الرقميللرجلين والمستوى  
 ، جامعة الزقازيق."
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بالأثقال ووزن الجسم فى تطور بعض    الذاتي(:" تأثير تمرينات التدريب  2013)  الحديديربيع عثمان    -12
مجلة علوم  عناصر اللياقة البدنية ومهارة رمى القرص لدى طلاب كلية التربية الرياضية جامعة الزقازيق،

 الرياضية بنات، جامعة حلوان.كلية التربية  ،( 42المجلد) وفنون الرياضة،
 13 م(:  " الوثب والقفز , دار الفكر المعارف , القاهرة.1980زكي درويش وأخرون ) -
 (: " ألعاب القوى ،دار الثقافة للنشر والتوزيع . 2016ريسان خربيط،عبدالرحمن الأنصاري)  -14
                                م(: " مسابقات الميدان والمضمار , دار المعارف , القاهرة1979سليمان علي حسن واخرون ) -15
16-( علي  عبد الله  الحركي   "  (:2009شيماء مصطفي  التوازن  علي  للقوة  الوظيفية  التدريبات  فاعلية 

الرقمي لمسابقة رمى القرص ، رسالة ماجستير ، كلية التربية الرياضية للبنات ، جامعة    الإنجازومستوي  
 الزقازيق . 

(: " التدريب الرياضي التكامل بين النظرية والتطبيق، مركز الكتاب 1999عأادل عبد البصأير على)- 17
 للنشر، القاهرة،. 

قياساتها(،    –تنميتها    – اللياقة البدنية )عناصرها  "  (:  2003عاطف الأبحر ومحمد سعيد عبدالله)    -18
 دار الإصلاح والنشر، المملكة العربية السعودية. 

تدريب للكفاءة   1000  الرميموسوعة فسيولوجيا مسابقات  ":  م (2000)عبد الرحمن عبد الحميد زاهر  - 19
 .  الفسيولوجية والحركية والمهارية، مركز الكتاب للنشر، القاهرة
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