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تأثير تدريبات القوة الوظيفية فى تحسين بعض القدرات البدنية الخاصة و المستوى  
 الوثب الطويل لمتسابقي الرقمي 

 

 هدير محمود أحمد عصر د/ 

 جامعة الإسكندرية  –كلية التربية الرياضية بنات  -بقسم التدريب الرياضى وعلوم الحركة مدرس 

 ----------------------------------------- 

 ملخص البحث باللغة العربية  
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

 ستدلالية للبحث : الكلمات الا
 ( الوثب الطويل ، القدرات البدنية الخاصة  ،تدريبات القوة الوظيفية ) 

من خلال إجراء بعض القياساااااااااة الستوي  لاماااااااااى   اعباء الوثا    للال اة ال    ال     ب  ي   
الإسااااا  ت    لا مها وىثت بوااااااى   عل اة ب  ل  النوث     ماوت من   ت وىا      –الىربي  الر اضاااااي    اة  

ال احث  معضا    ذه الت اسا  لاج ب ب انن لارر  م و   ر  الوااى   الرىو  ل     ال     لامن خلال لو 
 يئ  بت  س بخصاااااااام بت    ماااااااااابهاة الويتالا لاالوضااااااااوا  لاباعالاع ل   ا بوا  لاالوراج  الع وي   

  . الوتنث  ري  لا بت   اة اله ة ال ظيفي  باثت ري بواين ماى    اعباء الوثا   
نثتف  ذا ال وث إلي بوااااين الهت اة الستوي  الخاوااا  لاالوااااى   الرىو  لوىااااابه  ال    ال      

 .من خلال بصويت  روام  بت  سي مهىرح باسىختام الىت   اة ال ظيفي 
  .  الىعرف ل ي بأ ير الىت   اة ال ظيفي  ل ي بواين بعض الهت اة الستوي  الخاو  •
 الىعرف ل ي بأ ير الهت اة الستوي  الخاو  ل ي بواين الواى   الرىو  لوىاابه  ال    ال     •

ري ضاااا ء   تاف ال وث لاررلاضااااو لار  حتلاب لي   ال وث لاخصااااا صااااثا لااسااااى ابا إل  الوعالناة  
 :اعحصا ي  لاما  سفرة ل و وىا   ال وث ب و ت ال احث  إل  اعسى ىاجاة الىالي 

  ر موى   السروام  الىت  س  الوهىرح لا الو فذ بإساااااااااااىختام بت   اة اله ة ال ظيفي  ر  بوااااااااااااين بعض   •
% :      12.621الوىغيراة الستوي  الخاوااو بواااابه  ال    ال     حيث   غت وااا   الىوااان ما  ين   

  )  سااااا   ما  ين%(  موا   غت قيت حنت الىأ ير ر  إخى ا اة الوىغيراة الستوي   ىيت الت ا  75.789
1.774 :  8.240 ) . 

  ر موى   السروام  الىت  س  الوهىرح لا الو فذ بإسااااىختام بت   اة اله ة ال ظيفي  ر  بواااااين الواااااى     •
(  موا   غت قيو  حنت   %29.755الرىوي بوااااااااابه  ال    ال     حيث   غت واااااااا  الىواااااااان      

 ( .   3.434الىأ ير     
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 المقدمة و مشكلة البحث : 
الويتالا لا الوضوا   حت الوظا ر الوتنث  الى  بع س بهتم التلال لامت     اة بعت ماابه 
 س اء الإواالا لا  لا  ذه الواابهاة م ثا بعو  ل   ب وي  الهت اة بفض  ل اور ا     ىيثا لا   ىوامثا 

 الستوي  من ى ة لا سرل  لا بوو  لا مرلاو  لا شاى  . 
( إل   لا بت   اة اله ة ال ظيفي  بعىسر من ا ش ال   RonJones  "2003يشير " لالا ج وان  

 (  37:   25  الىت  سي  الواىختم  حتنثاً ري الونال الر اضي. 
إل   لا بت   اة اله ة الىه يتي  خاو   (  MarjkeJ,MichaelF,Bianca      2003-لا شير  

التلت   بز    ال ظيفي   اله ة  بت   اة  حال    اة  ي وا  ري  ا باء  ل    برمز  ل ي  جثزة  ب ب   الىي 
الخا جي الواىختم من ا جثزة لابنع  العتنت من الونو لاة العض ي  بعو  ري لاىت لااحت لامىكام .   

 23  :53 ) 
"را ي م ماوا   اله ة    Fabio Comana  "2004يضيف  بت   اة  يوا س لا  الر اضيين  (  لا 

ال ظيفي  ري الونال الر اضي بوت ماو  الىت   اة ال  لي  لاذلك لىشابو ا باء ري بت   اة اله ة  
ال ظيفي  لاالىت   اة ال  لي  إع  لا الىت   اة ال ظيفي  بخى ف لن الىت   اة ال  لي  ري  لا الىت   اة  

 ورمز  اله ة الوو    ( حيث  لا العو ب الفهر     م شأ الورم ال ظيفي  برمز ل   به    لضلاة ال
 لا الى ازلا ل صر   ياي ري بت   اة اله ة ال ظيفي  لاليس رهط الى ازلا  ين اله ة لاالورلاو   باعضار  ال   

واىختم  ري الىت    الر اضي.  لا العضلاة العام   لاغير العام   لالك و  يضاً يعىسر من ال سا   ال
بىوث  اله ة ال ظيفي  ري ىت ة اللال  ل   ال ى ف بهتم لااحتة لاري وفس ال ىت ي  لا ىاب اً ل   بور ك  

 .     (  52، 7:   20 لضاء النات ا خر .       
م (  لا اله ة العض ي   ي الىي نىأسس ل يثا لاو ل الفرب  1990" مووت للالا  "      نر   

إل   ل   ماى  اة ال   ل  ، موا  وثا بؤ ر  ت ج  مسيرة ل   ب وي  بعض الصفاة الستوي  مالارل   
 (   91:  12لاالىوو  لاالرشاى  .  

م ( بألا الى ارق  ين العضلاة العام   ري الورم    2000لا شير " لصام لست الخالق "    
يعىوت ل ي مي اوي ي  العو  العض ي رالا الى ارق يعو  ل ي  لا ي  لا اعوق اض ل عضلاة الوشىرم  
ذابثا لا يضا  ين   العض    التاخ ي ري  الى ارق  النثاز العصسي  ل ورم  لا  ظت  الو   ب  ري اعبناه 

الىعالالا ال  يق  ين ب ك العضلاة العام   ، لاالعو  ل ي الإىلال العضلاة العام   ري ا باء  ى ظيت  
من ب ج  الوهالام  الىي باسسثا العضلاة الوضابة موا ياثت  ت ج  مسيرة ري ىت ة العضلاة العام   

 (  129:  10ل ي إوىاج الوز ت من اله ة العض ي  .   
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 مشكلة البحث :
ال    باعالاع ل   م  من وىا   اللال اة ري س ا      لا لىوتنت مش  و الت اس  ىامت ال احث

م ا     ال     النوث   و  ب  ل    Egyptian Championships Suez Canal Authorityر  
Stadium, Ismailia (EGY)      لاماوت    1/2024/ 30:      2024  /1/  28الزم ي  خلال الفىرة )

   -ما ن   :   ال   ل وىا    ذه 

Women's Long Jump 
Final 

PLACE NAME NAT. MARK WIND 

1. Esraa OWIS  EGY 6.68 +1.9 

2. Salma ABDULHAMID HAMED  EGY 6.14 +2.4 

3. Malak AYMAN RASHWAN  EGY 5.53 +1.9 

4. Yasmin ASHRAF IBRAHIM  EGY 5.51 +3.7 

5. Mayar AHMED MAHMOUD SALAH  EGY 5.49 +1.9 

6. Yasmine IMAD  EGY 5.40 +2.9 

7. Ahed HASSANEIN HUSSEIN 

HASSANEIN  

EGY 5.15 +1.8 

8. Farah ASHRAF SALAHUDDIN 

ABDULLAH  

EGY 5.14 +2.1 

للال اة ال    ال     ب  ي     من خلال إجراء بعض القياساة الستوي  لاماى   اعباء الوثا    
بواى   عل اة ب  ل  النوث     ماوت من   ت وىا      تلا مها وىث الإس  ت       –الىربي  الر اضي    اة  

لامن خلال لو  ال احث     ل     ال    م و   ر  الواى   الرىو     لارر     ذه الت اس  لاج ب ب انن
كعض   يئ  بت  س بخصم بت    ماابهاة الويتالا لاالوضوا  لاباعالاع ل   ا بوا  لاالوراج   

     Fabio Comana( ، ب اس   را ي  م ماوا     4(      2016 حوت حيت       مت اس الع وي  الوتنث   
لا  ( لالور   24 ) Osama Abdelrahman  (2008)( ،  ب اس   سام  لست الرحون    20 ) (2004

GehanElsawy    (2010  ) ( 22   )( ،  ب اس  ملا من جيثالا الصالا     11(   2012وا ر  
   Kelly, et al( ، مي    لااخرلالا 18) Alauddin, &Samiran   (2012  )، ال بنن لاساميرالا

  لا بت   اة اله ة ال ظيفي  باثت ري بواين ماى    اعباء الوثا   .   نىضح  (       22 ) (  2012)

https://worldathletics.org/athletes/egypt/esraa-owis-14661496
https://worldathletics.org/athletes/egypt/salma-abdulhamid-hamed-014979099
https://worldathletics.org/athletes/egypt/malak-ayman-rashwan-14925051
https://worldathletics.org/athletes/egypt/yasmin-ashraf-ibrahim-15083460
https://worldathletics.org/athletes/egypt/mayar-ahmed-mahmoud-salah-15092343
https://worldathletics.org/athletes/egypt/yasmine-imad-14894842
https://worldathletics.org/athletes/egypt/ahed-hassanein-hussein-hassanein-15046052
https://worldathletics.org/athletes/egypt/ahed-hassanein-hussein-hassanein-15046052
https://worldathletics.org/athletes/egypt/farah-ashraf-salahuddin-abdullah-15109836
https://worldathletics.org/athletes/egypt/farah-ashraf-salahuddin-abdullah-15109836


 

 

 

 2024  سبتمبر ( 1( عدد )  44المجلد ) 

-  337   - 

السروام  ال احث   بس ت  ال ظيفي    من  ت  ل ه ة  خاو   بت   اة  ل    اشىو   لاالذ   الوهىرح  الىنر سي 
باسىختام بور  اة حرة, لابإسىختام بور  اة مهالاماة م اا  ماعح ال الو اا , لاالكراة الا سر  , 
لاالوهالت الا سر  , ، موا  لا الىت    الواىور باسىختام بور  اة اله ة ال ظيفي  لو   ر رعال ري ب وي   

العصسي لابت    اللالسين ل   اعباء الستو  باسىختام بت   اة اله ة ال ظيفي  الو جث  واحي     الى ارق
 اعجزاء الوشا م  ر  اعباء الوثا   بص  ة م اشرة لاالذ  ن ع س  تلا ه ل   الواى   الوثا    . 

إل   لا من (  Dave schmitz    2003)   19لا ذا نىفق م  ما اشا  اليو بيف شويىز    
، حيث به م    emphasizes the core  ت سواة بت   اة اله ة ال ظيفي     الىرميز ل   الورمز  

لضلاة الورمز اله     ربط ال رف الاف   بال رف الع    ، بالإضار  إل   لا بت    اله ة ال ظيف   
لاالا بؤب  بور  ابو من خلال الىرميز     multi-directionalيشىو  ل   حرماة مىعتبة اعبنا اة 

موا ينع ثا من  رض  الىت   اة الواىختم  ر  بواين ى ة لضلاة   single limbل   ارف لااحت  
 .الورمز  م ىصف النات( لاالى ازلا 

بواين الواى   الرىو   لامن  ت رإلا الوش    بىضح ر  م وثا موالال  ل وي  م جث  وو   
 بت   اة اله ة ال ظيفي   إسىختام للال اة ال    ال     من خلال 

   -هدف البحث:
الرىو  لوىاابه  ال    الواى    لا   الخاو   الستوي الهت اة    بعض   بواين  إلي ذا ال وث    نثتف

 من خلال:  ال    
 بصويت  روام  بت  سي مهىرح باسىختام الىت   اة ال ظيفي . •
 .  الستوي  الخاو   بعض الهت اة   بأ ير الىت   اة ال ظيفي  ل ي بواينالىعرف ل ي  •
 الرىو  لوىاابه  ال    ال     الواى    بأ ير الهت اة الستوي  الخاو  ل ي بواين  الىعرف ل ي   •

 - فروض البحث :
الهت اة  بعض   ال عت  ( ر  ماى    –ب جت ررلا  بال  إحصا ياً  ين مى سط القياس   الهس ي   .1

 لوىاابه  ال    ال    .ي  الخاو   الستو
ب جت ررلا  بال  إحصا ياً  ين مى س اة ب جاة القياسين الهس ي لاال عت  لت  لي   ال وث  .2

 الرىو  لوىاابه  ال    ال    .الواى   ري 
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 مصطلحات البحث
 Functional Strength Trainingتدريبات القوة الوظيفية 

حرماة  (  Fabio Comana"     2004"را ي م ماوا  يعررو   لن  لامىعتبة ل ا ة  مىكام   
بشىو  ل   الىاا ع لاالىثسسيت لاالى ااؤ،  ثتف بواين الهت ة    الواى  اة   مامي، ماىعرض، سثوي(

، لا ي مز   من  الورمي ، اله ة الورمز    يهصت بو العو ب  الفهر  لام ىصف النات( لاالهت ه العض ي 
 ( 64:    21بت   اة اله ه لابت   اة الى ازلا نؤبيا ر  ب ىيت لااحت.   

 خطة وإجراءات الدراسة 
  :أولاً  : منهج الدراسة 
الت اس  لاذلك     ذه الت اس  اسىختمت ال احث  الو ث  الىنر سي لولا وىو ل سيع     لا  تف   لارها ل سيع  

 . ى سيق القياس الهس ي لاال عت  مىصويت بنر سي لونو ل  لااحتة ي سق ل يثا السروام  الىت  سي الوهىرح 
 :ثانياً  : مجالات الدراسة 

 :المجال المكاني 
بت إجراء القياساة الهس ي  لاال عتي  ل ي ارراب العي   الو فذة لووى   السروام  الىت  سي بو ع  ماابهاة  

 جامع  اعس  ت      – الويتالا لا الوضوا  ب  ي  الىربي  الر اضي    اة  
  :المجال الزمني 

بت ب فيذ جوي  القياساة لاموى   ال حتاة الىت  سي  الو  و  ل ثي   الس ا ي الخاص بالسروام  الو سق خلال  
 ( ل   ال و  الىال  :    م 2024  – م   2023الو ست الر اضي    

 م . 2024/ 2/ 11م إل   2024/ 10/2الهس ي  لوىغيراة الت اس  خلال الفىرة من بت إجراء القياساة  -
 م .5/2024/ 13م  إل   2024/   2/  13بت ب فيذ الت اس  ا ساسي  خلال الفىرة من  -
 م . 2024/ 5/  16م إل   2024/   5/   15بت إجراء القياساة ال عتي  خلال الفىرة من  -

 ثالثاً : مجتمع و عينة  الدراسة : 
الت اس    لي ت  إخىيا   بت   ، الإس  ت     بووارظ   ال      ال     ر  عل اة  الت اس   منىو   نىوث  

س   من اال اة م يو الىربي  الر اضي    اة جامع     23بال ر ه  العوتي  من عل اة ال    ال     بوت  
 ( عل اة .   8الإس  ت    لاب غ العتب الك   لعي   الت اس    

 : مواصفات عينة الدراسة 
  لا ي  لا العور الىت  سي للال  ع يه  لن  لا  س  اة .  -
 اعلىزام لاالوض   بالىت    التا ت -
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 (   1جدول )   
 الدلالات الاحصائيه الخاصة بتجانس عينة البحث فى المتغيرات الأساسية 

 ( 8) ن =  

 ىناوس لي   ال وث  ر  الوىغيراة    ( الخاص بالى ويف اعحصا     1   نىضح من جتلال    
، ال  ل ، ال زلا  (  لا السياواة الك ي  معىتل  لاغير مشىى     اعساسي    العور الزم   ، العور الىت  س 

:     0.068- لابىات  بالى ز   ال سيع  ل عي   ، حيث برالاحت قيت معام  الإلى اء ريثا ما  ين      
( موا نتل ل      3( لا ذه القيو  بهىرب من الصفر لابه  ر  الو و   الإلىتال  ما ين   ±   1.177

 إلىتالي  لابناوس العي   ر  الوىغيراة اعساسي  ىس  ب سيق الت اس  اعساسي .

   
 (     2جدول )  

 البدنية الخاصة قيد الدراسة   القدراتبتجانس عينة البحث  دلالات التوصيف الاحصائى  الخاصة
   (8 ن = )  

المتغيرات 
 الاساسية 

 دلالات التوصيف الاحصائى

وحدة   
 القياس 

 أكبر قيمة  أقل قيمة 
المتوسط  
 الحسابى

 الوسيط 
الانحراف  
 المعيارى

معامل  
 الالتواء

معامل  
 التفطح

 0.741 0.068- 0.641 19.000 19.125 20.00 18.00 سنة السن

 0.181- 1.177 5.249 160.500 162.875 172.00 158.00 مس الطول 

 1.621- 0.452 8.323 59.500 62.125 75.00 53.00 كجم الوزن 

 الاحصائى  التوصيف دلالات  
 

 الأختبارات البدنية 
 أكبر قيمة أقل قيمة وحدة القياس 

المتوسط 

 الحسابى 
 الوسيط 

الانحراف  

 المعيارى 

معامل  

 الالتواء
معامل  
 التفلطح 

ث (  20الجلوس من الرقود )   0.152- 0.824- 0.744 15.500 15.375 16.000 14.000 تكرار / ث 

  -قوة عضلات الرجلين 

 الديناميتير 
 0.017- 0.067 1.885 123.000 122.875 126.000 120.000 رطل 

الديناميتير  -قوة عضلات الظهر   1.854- 0.404 2.121 71.500 72.250 75.000 70.000 رطل  

 1.392- 0.277 0.835 12.000 11.875 13.000 11.000 تكرار/ ث الإنبطاح المائل

 1.061- 0.562 0.144 4.915 4.950 5.160 4.770 متر رمى كرة طبيه 
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الخاص بالى ويف اعحصا   لعي   ال وث ر  بعض الوىغيراة  (    2  نىضح من جتلال  
بالى ز   ال سيع  ل عي       لا السياواة الك ي  معىتل  لاغير مشىى  لابىات  الستوي   لوىاابه  ال    ال      

به  ر      ( لا ذه القيو   0.693:      0.824- ما  ين     معام  الإلى اء ريثاقيت    برالاحت ، حيث  
( موا نؤمت ل   إلىتالي  العي   ر  الوىغيراة الستوي  الخاو   ىس    3  ±الو و   الإلىتال  ما ين    

 إجراء الىنرب  . 

 0.146 0.304 1.246 32.000 31.875 34.000 30.000 سم الوثب العمودى من الثبات  

 0.989- 0.488- 1.126 13.000 12.875 14.000 11.000 ثانية الوقوف بالقدم على العارضة  

 0.960- 0.693 0.105 4.705 4.733 4.890 4.610 مسافه / ثانيه الإنتقال فوق العلامات 

 2.240- 0.644- 0.518 4.000 3.625 4.000 3.000 سم ثنى الجزع للأمام من الوقوف

متر من الحركة 30العدو مسافة   1.024- 0.542- 0.016 4.215 4.213 4.230 4.190 ثانية 

  

  



 

 

 

 2024  سبتمبر ( 1( عدد )  44المجلد ) 

-  341   - 

 

 الأجهزة والأدوات المستخدمة:
ري ب فياذ إجراءاة   باااااااااااااااىخاتم ل   لي ا  ال واث  الىيىاامات ال ااحثا   ىواتنات ا بلااة لاا جثزة 

 ال وث ل وص ل ل   السياواة الوراب الوص ل ل يثا.
 اجهزه وادوات القياسات والاختبارات الجسمية وتضمن 

 ( . ست    ىرب  الك   اللال   ا ل لقياس  Restmeter  ا ل مقياس ➢
 ( . منت    ىرب  ال زلا  لقياس اس  ميزالا ➢
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 .  اوي (  0.01    ىرب  stop watch إيهاف سال  ➢
 . لاباني  بهييت اسىوا ة ➢

 .   البيانات جمعأدوات 

اسىعاوت ال احث  ري جو  السياواة الخاو  بال وث با بلااة الىالي  لاالىي بى اس  م  السياواة 
 الوراب الوص ل ل يثا:  

 اولا : تحليل المراجع والأبحاث العلمية 

  الستوي    لاالهت اة   ال ظيفي   باله ة  ا ىوت   الىي  الاابه   لاالت اساة   الوراج   بو ي   ال احث    ت اسىختم     
  العض     العو    ت اس   بثىت   الىي   لا يضاً   الىت  سي    بالسرام    بثىت  الىي  لامذلك(  ال وث   ىيت  الخاو   
الوضوا     ري  لاخاو    الر اضي   ل وثا اة  لا  الويتالا  ماابهاة  موو ب  مت اس     منال  خ ي   لزة 

،     م(2004 حوت    موو ب مووت  حوت ، مووت مووت ،    (2012لورلا وا ر حوزة  ،    م(2007 
وتا حامت  ماح،   ،    (2021موو ب لستالله ا راهيت سيت احوت  ،  لاليت ا راهيت لستالوهص ب هيو   

 .(  17  ( 16 (  15 (   11 (   9م(  2005وا  والا موو ب الواي ي  
 :ثانيا :الاستمارات

 ( 2ىامت ال احث   ىصويت  اسىوا ة لىاني   ياواة ارراب العي   مررق   -

 القياسات والأختبارات المستخدمة فى الدراسـة .

 اولا الاختبارات البدنية : 

 (1مرفق رقم ) البدنية الخاصة . القدراتأختبارات –أولًا 
 اله ة الوويزة بالارل  . ➢

 .  الورمي الارل   ➢

 . الى ازلا  ➢

 الرشااى   ➢

 اله ة العض ي  الثا ى .  ➢

 ثانيا   الاختبارات المهاريه: 
 اختبار  المستوي الرقمي لمسابقة الوثب الطويل   ➢
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 الدراسات الاستطلاعية المستخدمة في البحث:
  2/2024 /3الاااست   الفىرة الزم ي  من ري  ب اساا  اسااى لالي ( 2  احث  بإجراء لتب ت ال ىام

عل اة  (  12لالتب ا    ا و يم لاذلك ل   لي   اسى لالي  من الونىو     4/2/2024اعحت  إل     م
  لامن خا ج لي   ال وث ا ساسي  من منىو  ال وث 

 :الاوليالدراسة الاستطلاعية 
م حيث  ترت   4/2/2024م إل  اعحت   2/2024/ 3الاااست   الفىرة من ريبت إجراء  ذه الت اساا  

 إل  بوهيق الآبي:
الو سق  ثا بنرب  ال وث من حيث الىث    لاالإضاااااااااءة لام اليت الو ع   الىأكت من واااااااالاحي    -

 الىت   . 

 الىأكت من ولاحي  ا جثزة لاا بلااة الواىختم  ىيت ال وث. -

بت    الواااااااااالتنن ل   ار  إجراء اعخى ا اة الخاواااااااا  بقياس الوىغيراة ا ساااااااااسااااااااي  ىيت  -
 ال وث.

 الباحثة التوصل إلى النتائج التالية: تمن خلال الدراسة الاستطلاعية الأولى استطاع
 م اس   ا بلااة لاا جثزة الواىختم  باخ  السروام  الىت  سي الوهىرح ل عي   ىيت ال وث. -
 بثيئ  الظرلاف الو اس   لى سيق السروام  الىت  سي حى  يو ن الوص ل ل    رض  ال ىا   -
 كفاءة لاخسرة الواالتنن لابىىثت ري القياس لاباني  ال ىا  .  -
 ولاحي  ا بلااة لاا جثزة الواىختم  ري السروام  الىت  سي الوهىرح.  -

 الدراسة الاستطلاعية الثانية: 
م إل  اع بعاء    6/2/2024ىامت ال احث  بإجراء الت اساا  اعسااى لالي  الثاوي  خلال الفىرة الثلا اء 

( عل ااة من وفس منىو  ال واث 6م  لابت ريثاا ب سيق الىور  ااة الوهىرحا  ل ي لاتب    7/2/2024
 لاخا ج لي   ال وث لااسىثترت:

 الىعرف ل ي مت  م اس   الىور  اة لابه يين ا حوال لاالزمن الواىغر  لك  بور ن.  -

 بربي  الىور  اة لارق ب ج  وع بىثا. -
 الىأكت من ب فيذ اعخى ا اة فيوا نىع ق  ثا من إجراءاة القياس لاا بلااة لاا جثزة الواىختم .  -

الىعرف ل ي الوت ا ىصااااااا   باء اللالسين ري م  بور ن لاذلك لإم اوي  بشااااااا ي  ب ج  حو   -
 الىت   .   
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الىعرف ل ي و احي الهصااااااااا   الىي ىت بوت  من اج  العو  ل ي بلاريثا    اء ب فيذ السروام    -
 الىت  سي الوهىرح , لاىت حههت الت اس    تارثا. 

مثار ( لامت    –حنت   –الىعرف ل ي مت  م اس   بش ي  ب ج  حو  الىت    من حيث  شتة   -
م اساااااا   الىكرا اة م  شااااااتة الوثير ,م  بوتنت الفىرة الزم ي  الو اساااااا   للاسااااااىشاااااافاء لاذلك لارق 

 مؤشر ال  ض.
 الباحثة التوصل إلى النتائج التالية: تمن خلال الدراسة الاستطلاعية الثانية استطاع

 ال ى ف ل ي م اس   الىور  اة لابه يين ا حوال لاالزمن الواىغر  لك  بور ن.  -

 بربي  الىور  اة لارق ب ج  وع بىثا. -
 سلام  ب فيذ اعخى ا اة فيوا نىع ق  ثا من إجراءاة القياس لاا بلااة لاا جثزة الواىختم .  -

بت الىعرف ل ي الوت ا ىصااااااااااا  لإباء اللالسين ري م  بور ن لاذلك لإم اوي  بشااااااااااا ي  ب ج    -
 حو  الىت   .  

اكىشاااااااااااااااف و احي الهصاااااااااااااا   الىي ىات بوات  من اجا  العوا  ل ي بلاريثاا    ااء ب فياذ السرواام    -
 الىت  سي الوهىرح , لاىت حههت الت اس    تارثا.

مثار ( لامت  م اسااااااا      –حنت   –مت  م اسااااااا   بشااااااا ي  ب ج  حو  الىت    من حيث  شاااااااتة  -
م  بوتنت الفىرة الزم ي  الو اسااااااا   للاساااااااىشااااااافاء لاذلك لارق مؤشااااااار الىكرا اة م  شاااااااتة الوثير ,

 ال  ض. 
 خطوات إعداد البرنامج التدريبي المقترح:

بت اعساااىعاو  بالعتنت من الوراج  الوىخصاااصااا  ري بت    مااااابهاة الويتالا لا الوضاااوا  لاالىت    
لاتب لاحاتاة    -لىواتنات ل ااواااااااااااااار السرواام  الىات  سي من حياث ماتة السرواام  سلااعخى اا اة لا الوهااني
ار ه  الىت    الستوي  العام  الو اسااااااااااا      -بلا ة الوو   -زمن ال حتة الىت  سي     -الىت    ا ساااااااااااس لي 

بت   اة    ضاا     ىامت ال احث لإخىيا  ل اواار السروام  الىي بى اساا  م  الورح   الااا ي  ىيت ال وث. 
  -، لاذلك من خلال:اله ة ال ظيفي  الو اس   الورب    بالهت اة الستوي  الخاو  لاا باء الوثا   

من خلال بو ي  الوراج    الوااااااااااابه   ىيت الت اسااااااااا   ريالعام   لاالوفاوااااااااا   العضااااااااالاة  بوتنت  -
 الع وي .

الوااابه  ىيت الت اسا   ريالعام    العضالاة لاالوفاوا ب و    الىي  اله ة ال ظيفي لاضا  بت   اة   -
 بو ي  الوراج  الع وي .حى  ي  لا بأ ير ا اينا يا ل   مىغيراة من خلال 

 ب سيق بعض الىت   اة ل   العي   لوعرر  به ين حو  الىت   . -
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 بوتنت ال ا  الوئ    لشتة الىور  اة الواىختم  بالسروام  الىت  سي الوهىرح. -

  :البرنامج التدريبي المقترح هدف
 المقترح إلى محاولة تحسين:يهدف البرنامج التدريبي 

 الهت اة الستوي  الخاو  -

 الواى   الرىو  لوىاابه  ال    ال     -
لااو لاىا من  تف ال وث لااعساااىفابة من الت اسااااة الورج ي  بت اخىيا  بعض بت   اة اله ة ال ظيفيو  

 لاالىي نىك لا م ثا النزء الر ياي ل  حتاة الىت  سي  ري السروام  الىت  سي.
 أسس وضع البرنامج التدريبي المقترح : 

الوهىرح من   الىت  سيبصااويت السروام   اسااىعاوت ال احث    عض اعسااس الع وي  لاالو ابس اعساااسااي  ري  
 م ن اساىخلاواثا من   الىت  سي  لاالىيخلال بوتنت  رضا  ا ساالي  لاالو ابس ل ىخ يط لادلتاب السرام   

كت اسااا     ري منال الىت    الر اضاااياء بعض الخسراء لاالوراج  الع وي  لاالت اسااااة لاال و   الااااابه      
( ، موو ب مووات  حوات ، مووات مووات 2012م( ، لورلا وااااااااااااااا ر حوزة  2007لزة خ يا  موو ب  

(  ، 2021م(  ، موو ب لستالله ا راهيت ساايت احوت  ،  لاليت ا راهيت لستالوهصاا ب هيو   2004 حوت  
بت    ( .  17(    16(    15(      11(      9م(  2005واتا حاامات  مااح، واا  واالا موو ب الواااااااااااااااي ي  

 بوتنت اعسس الىالي :
 مرالاة الخصا م الفاي ل جي  لاالورمي  ل ورح   الا ي   رراب العي   ىيت الت اس . -

  لا يعو  السروام  بهت  الإم الا ل ي بوهيق ا  تاف الىي لاض  من  ج ثا. -

نس ي حوا  الىات  ا  ب عاا للاسااااااااااااااىناابا  وظرا ل فرلا  الفربيا   ين ا رراب ب سيهاا لوسات  الفربيا   ري  -
 الىت   . 

الىت ج ري الىور  اة من الاااااااث  إلي الصااااااع  لامن ال ااااااايط إلي الورم  م  الىت ج ري ز ابة  -
 شتة حو  الىور  اة    اء ب فيذ السروام . 

 نىات السروام  الوهىرح بالورلاو  بويث يو ن بعتن و إذا لزم ا مر.   -

  اع ىوام بالإحواء ىس  الستء ري ب فيذ ال حتاة ا ساسي . -
 مرالاة مست  الفرلا  الفربي   ين  رراب العي   ري الورلاو .  -

 .  اسىختام مست  الراح  الا سي   ين الونو ل  الىت   سي -

اع ىوام بالىشاااااااا ي  الااااااااا يت لاالصااااااااويح ل وو , لالتب مراة الىكرا , لامذلك الونو لاة باخ   -
 ال حتاة الىت  سي .
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  لا نىت لاض  ال حتة الىت  سي  ري ض ء الإم اوياة الوى ررة لاالوىاح .  -

اسااىختام ال ر ه  الو جي  ري بشاا ي  شااتة حو  الىت   اة لالتم اسااىختام ار ه   ا ى  ري شااتة  -
 الوو . 

 مااح  الو الا(.  –الع ا ق  –مرالاة لام  ا من لاالالام  من حيث ش   الىور ن  -
 (3مرفق ) توزيع زمن البرنامج التدريبي المقترح:

ىامت ال احث   ىصااااااااويت السروام  الىت  سي الوهىرح لارهاً لمسااااااااس الع وي  لاالواااااااااح الورجعي ، 
 الآبي :بويث بضون السروام  الووالا  

 تحديد الفترة الزمنية للبرنامج التدريبي: 
 سس ع لابت بهايت  ذه الفىرة إلي  لا   مراح    12بت بوتنت الفىرة الزم ي  ل سروام  الىت  سي  ااااااااا 

  ل ي ال و  الىالي:
 اسا ي  4                   _ الورح و اعلالي   اعلتاب العام( متبثا  

 اسا ي   6_ الورح   الثاوي   اعلتاب الخاص( متبثا                   
 اسس ع  2_ الورح   الثالثو   ماىس  الو ارااة( متبثا                  

 1440_ زمن اعلتاب العام = لتب اعسا ي  × مى سط الزمن اعسس لي خلالثا=
 2160_ زمن اعلتاب الخاص = لتب اعسا ي  × مى سط الزمن اعسس لي خلالثا= 

 720_ زمن ما ىس  الو ارااة=  
 4320_ الزمن الك ي ل سروام = منو ع ازم   الفىراة الاابه =
 تحديد عدد الوحدات التدريبية خلال البرنامج التدريبي:

( لاحاتاة خلال ا سااااااااااااااس ع الىات  سي ل عي ا  ىيات الات اساااااااااااااا , 3بت بواتنات لاتب ال حاتاة الىات  سيا    اى   
 ( لاحتة بت  سي  36لابالىالي ي  لا لتب ال حتاة الىت  سي  خلال السروام   

 (  3تحديد زمن الوحدة التدريبية : مرفق ) 
 بقيه   120_ 90زمن ال حتة الىت  سي  الك ي   =  من -
بقيه  ل نزء الر ياااااااااااي مهاااااااااااوو ل ي بت   اة اله ة   65 –بقيه  إحواء   18مهاااااااااااو  مالىالي   -

 بىا ق خىام(. 18 -لاالنزء الوثا     ال ظيفي  
 بقيه  . 4320=  120×3×12الزمن الك ي ل سروام  =  -
ىاااامااات  رراب العي ااا  ىيااات ال واااث  ى سيق السرواااام  الىااات  سي الوهىرح ب ر هااا  الىااات  ااا  الوفىر    -

لامربف ( الشاااااااتة لابت اخىيا  بور  اة السروام  ا سااااااااساااااااي  ري ضااااااا ء الت اسااااااااة   – م خفض  
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الوشاااااااااااا ث  لامذلك الت اسااااااااااا  اعساااااااااااى لالي  لآ اء الااااااااااااابة الخسراء عخىيا  بور  اة السروام   
ــاي الدين عبد لااشااااااااىو ت ال حتة الىت  سي  ل ي  لا    جزاء , لاري  ذا الصااااااااتب يشااااااااير  " عصـــ

  –النزء الر ياي   – لا ال حتة الىت  سي  بىك لا من  لا    جزاء  الإحواء   ي(  1979الخالق " )
 النز الخىامي( لا ي: 

 تمرينات الإحماء: 
( بقيه  لا ؤبيو جوي   رراب العي   ىيت ال وث لاذلك لىثيئ   18بت بوتنت زمن بور  اة الإحواء  

 النثاز ن التلا   لاالى فاي م  الىرميز ل ي بور  اة الإاال  لاالورلاو . 
 الجزء الرئيسي:  

لاري  ذا النزء نىت  لاضااااااااااااا  بت   اة اله ة ال ظيفي  بالإضاااااااااااااار  إلي منو ل  من الىت   اة 
 الوثا     الىي باىختم ري بواين ماى   ا باءالوثا    

 الجزء الختامي:
( بىا ق لا ي ل ا ة لن بور  اة للاسىرخاء لاالىي مالا  18بت بوتنت زمن بور  اة الخىام  اااااااا  

 لثا بلا ا  اما ري الوو  ال اى  ل ي اللال   من ال احي  الستوي  لاال فاي  لاذلك لن ار ق: 
 بور  اة بثت   اللالسين لاالع بة  ثت لوال  اعسىشفاء. -
 بور  اة الورلاو  اعينا ي  لاالا سي  -

 ( 4جدول ) 
 الزمن التنفيذى لمحتوى الأحمال التدريبية خلال الأسبوع الأول من البرنامج التدريبى المقترح

(  لا : مى ساااااط ب فيذ ال حتاة الىت  سي  خلال ا ساااااس ع ا لال   4نىضاااااح من  ياواة جتلال   
  ، مى سااااااااط  زم   ب فيذ ال حتاة الىت  سي  ر  ا سااااااااس ع ا لال بال ااااااااا   ل زمن الك   ل سروام     120

 % . 8.3    غت الىت  س  الوهىرح 

 الوحدات التدريبية اليومية
 أجزاء الوحدة التدريبية

 الإجمالى الوحدة الثالثة  الوحدة الثانية  الوحدة الأولى 
النسبة 
 المئوية %

 الجزء التمهيدى 
 1.25 54 18 18 18 )التهيئة( الإحماء 

 4.2 180 60 60 60 لعايالإعداد البدنى ا
 205 108 36 36 36 الاعداد الفني الجزء الرئيسي

 0.42 18 6 6 6 التهدئة )الاستشفاء( الجزء الختامى

 8.4 360 120 120 120 الإجمـــالــــى 
  8.3 2.8 2.8 2.8 النسبــة المئويـــة %
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 لا الفرب الذ  نىت ب ن مياً بوو  مى سط ع نؤب  ال  (  1990محمد حسن علاوى" )يشير " 
اع بهاء التا ت بواى   الفرب, لا لا الىت    باسىختام ب جاة مخى ف  من حو  الىت    لابص  ة م ىظو   
نؤب  ال  سرل  اع بهاء التا ت بواى   الفرب لا لا ال ر ه  الىو جي  بعىسر  وا  ار  بش ي  ب ج   

اع الىت    ر  غض لا  لااعوخفاض  حو   اع بفاع  بعاى   ال ر ه  ر   لابى خ م  ذه  ال احت،  سس ع 
 (64  : 13  ت ج  الوو  ر  غض لا ال حتاة الىت  سي  للاسس ع ال احت.  

لاب اءً ل   ما بهتم رهت ىامت ال احث   ىش ي  بلا ة الوو  الفىر   ل    لا ي  لا الىش ي  الوى   
حيث  لا    س ع س  12مربف ( باخ  بلا ة الوو  الفىر   الو  و  من  2م خفض :  1( بوع    1:2    

الىو ج يوارظ ل   اعسىورا  ر  الوو  لالتم ال و ل إل  مرح   الوو  ازا ت، لامذلك حتب ال احث ة  
م خفض :  1( بوع    1:2وفس الىش ي  خلال بلا ة الوو  الي مي  باخ  م   سس ع بت  س  لا    

 مربف (. 2
 الدراسة الأساسية .

 الخطوات التنفيذية لدراسة الأساسية:
 ىامت ال احث   ى فيذ السروام  الىت  سي الوهىرح  ل ي العي   ا ساسي  ل  وث( ل ي ال و  الىالي 

 إجراء القياسات القبلية.
ىامت ال احث  بإجراء القياساااااااة الهس ي  ل هت اة الستوي  الخاواااااا  ىيت الت اساااااا  ل   الونو ل  

الى    11/2/2024:  اعحات الو ارق    10/2/2024الىنر سيا   لاذلاك ري الفىرة من الاااااااااااااااسات الو ارق  
 بضو ت قياس: 

 ي  2024/ 10/2اليوي الأول: الاحد الموافق  
 قياس اعخى ا اة الخاو  بالوىغيراة الستوي  ىيتالت اس   -
 ي2/2024/ 11اليوي الثاني: الاثنين الموافق  

 اخى ا  الواى   الرىوي ل     ال       -
 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح:

الثلا اء   - من  الفىرة  ري  الىت  سي  السروام   ال احث   ى سيق  اع  ين    2/2024/ 13ىامت  إل   م 
 م  5/2024/ 13

(  لا   لاحتاة بت  سي  ري ا سس ع . حيث   غت لتب ال حتاة  3(  سا ي    اى   12لوتة   -
 ( ست لا لا  لا لاحتة بت  سي . 36الىت  سي    
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السروام  الثلا  ما ين   - (  120الي  90لابت بوتنت زمن ال حتة الىت  سي  ال احتة خلال مراح  
 . بقيه 

  وقد راعت الباحثة أثناء تطبيق البرنامج التدريبي ما يلي:
 مرالاة ب حيت  يام لاب ىيت لام الا الىت     رراب العي   ىيت ال وث. .1
إجراء اعخى اا اة لاالقيااسااااااااااااااااة   فس ال ظاام لاال ر ها  لاالىربيا  لعي ا  ال واث ىسا  لابعات ب فياذ   .2

 الىنرب . 
( بقيه  لإلتاب النااااااااااااااات ل عو  لا ر  ب ج  حرا ة العضاااااااااااااالاة لابثيئ   18 باء الإحواء لوتة   .3

 الوفاو  لاز ابة بترق التم اسىعتاباً ل نزء الر ياي.
 ب سيق النزء الر ياي ل  حتة . .4
نىت اعوىثااء من الىات   ااة الخااوااااااااااااااا  باال واث   عض بور  ااة الىثات ا  لاالإااالا  ل رج ع  لا   .5

 بأجثزة النات لوعتعبثا ال سي ي .

 إجراء القياسات البعدية:
بعت اعوىثاء من ب سيق السروام  الىت  سي ىامت ال احث  بإجراء القياساة ال عتي  ل          

م لاب فس  5/2024/ 16م  إل  الخويس    5/2024/   15 رراب لي   ال وث لاذلك ري الفىرة من اع بعاء  
 شرلاط لابربي  إجراء القياساة الهس ي  لاالىي بضو ت قياس:

 اختبارات القدرات البدنية الخاصةم 5/2024/  15الي م ا لال: اع بعاء   -1
 م اخى ا  الواى   الرىوي ل     ال        5/2024/ 16الي م الثاوي: الخويس   -2

 المعالجات الإحصائية المستخدمه : 
ــتخداي برنامج   ــائية باسـ ــتوى    SPSS Version 25تم اجراء المعالجات الاحصـ وذلك عند مسـ

 وهى كالتالى : 0.05دلالة 
 less value ى  قيو  .  ➢
 The largest value كسر قيو .  ➢
   Arithmetic meanالوى سط الواا   .  ➢
 Medianال سيط  ➢
 . standard deviationاعووراف الو يا    ➢
 skewnessمعام  الإلى اء.  ➢
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 Kurtosisمعام  الىف  ح.  ➢
القياس الهس  ( / القياس    –  القياس ال عت    %.Improvement rateواااااااااااااا   الىواااااااااااااان   ➢

    100الهس  ( × 
 .Cohen’s effect sizeحنت الىأ ير لك  ن  ➢
 اخى ا  لا  ك ما لا اللابا لامىر  . ➢
 :نتائج عرض ال

الذى ينص على " توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسط  عرض ومناقشة نتائج فرض البحث الأول  
البعدى ( فى مســـــــتوى بعا القدرات البدنية الخاصـــــــة لدى متســـــــابقى الوث    –القياس ) القبلي 

 الطويل 
 (   5جدول  )  

 دلالة الفروق بين  القياسين القبلي والبعدي فى بعا القدرات البدنية الخاصة 
 (8)ن=

 الدلالات الاحصائية 
 
 الاختبارات البدنية 

 العدد 
 "  ن  " 

متوسط  
 الرتب 

مجموع  
 الرتب 

Wilcoxon 
Signed 
Ranks 
Test 
“ Z “ 

مستوى  
 الدلالة 

نسبة  
 التحسن  

% 

حجم  
 التأثير 

دلالة  
حجم  
 التأثير 

الجلوس من  
  20الرقود 
  ث

 0.00 0.00 0 القياس القبلى 

 36.00 4.50 8 القياس البعدى  مرتفع  5.867 %60.976 0.011 ** 2.555

   8 المجموع 

قوة عضلات  
  - الرجلين 

 الديناميتير 

 0.00 0.00 0 القياس القبلى 

 36.00 4.50 8 القياس البعدى  مرتفع  2.165 22.482% 0.012 ** 2.524

   8 المجموع 

قوة عضلات  
  -الظهر  

 الديناميتير 

 0.00 0.00 0 القبلى القياس 

 36.00 4.50 8 القياس البعدى  مرتفع  4.396 %20.934 0.012 ** 2.524

   8 المجموع 

الإنبطاح  
 المائل 

 0.00 0.00 0 القياس القبلى 

 36.00 4.50 8 القياس البعدى  مرتفع  2.731 %75.789 0.012 2.524**

   8 المجموع 

رمى كرة  
 طبيه

 0.00 0.00 0 القياس القبلى 

 36.00 4.50 8 القياس البعدى  مرتفع  2.606 %39.823 0.012 ** 2.521

   8 المجموع 

 0.00 0.00 0 القياس القبلى 
 مرتفع  4.138 %30.196 0.012 2.524**

 36.00 4.50 8 القياس البعدى 
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 ( 1.64= )  0.05عند مستوى  يةمعنو ( الجدولية   Zقيمة ) * 
 فأكثر: مرتفع  0.8              : متوسط      0.8 –  0.5            : منخفض   0.5  0.2أقل من        حجم التأثير  : **

 
 (  1)  شكل

 قيد الدراسة بعد إجراء التجربة  الخاصة  البدنية القدرات فى بعض نسب التحسن 

  

-40.000

-20.000

0.000

20.000

40.000

60.000

80.000

الجلوس 
من 
) الرقود 

ث 20
)

قوة 
عضلا
ت 

الرجلين
-

الدينامي
تير

قوة 
عضلا
ت 
-الظهر 

الدينامي
تير

الإنبطاح 
المائل

رمى 
كرة 
طبيه

الوثب 
العمودى 

من 
الثبات

الوقوف 
بالقدم 
على 

العارض
ة

الإنتقال 
فوق 
العلاما

ت

ثنى 
الجزع 
للأمام 
من 

الوقوف

العدو 
مسافة 

متر 30
من 

الحركة

نسب التحسن 60.976 22.482 20.934 75.789 39.823 30.196 12.621 -27.998 72.414 -17.864

الوثب  
العمودى من  

 الثبات 

 المجموع 
 القبلى القياس 

8   

الوقوف  
بالقدم على  

 العارضة 

 0.00 0.00 0 القياس البعدى 

 مرتفع  1.774 %12.621 0.010 2.588**
 36.00 4.50 8 المجموع 

 القياس القبلى 
 القياس البعدى 

8   

الإنتقال فوق  
 العلامات 

 36.00 4.50 8 المجموع 

 مرتفع  8.240 %27.998 0.012 2.521**
 0.00 0.00 0 القياس القبلى 

   8 القياس البعدى 

ثنى الجزع  
للأمام من  

 الوقوف 

 0.00 0.00 0 القياس القبلى 

 مرتفع  5.072 %72.414 0.009 2.598**
 36.00 4.50 8 القياس البعدى 

   8 المجموع 

العدو مسافة  
متر من   30

 الحركة 

 36.00 4.50 8 القياس القبلى 

 مرتفع  4.452 %17.864 0.012 2.524**
 0.00 0.00 0 القياس البعدى 

   8 المجموع 
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 (  2 )  شكل

 بعد إجراء التجربة الدراسة قيد  الخاصة  البدنيةالقدرات فى بعض حجم تأثير المتغير التجريبى 

بالتععة الإحصا ي  لإخى ا اة    الخاو  (2( ،  1لا الإش ال    (  5نىضح من النتلال  ىت    
الوىغيراة الستوي   ىيت الت اس   لاوا   الىوان ىس  لابعت الىنرب  لاج ب ررلا  ذاة بعل  إحصا ي  ل ت  

  2.521( الووا ب  ريثا ما  ين        Z( ر  جوي  الإخى ا اة ، حيث برالاحت قيو     0.05ماى    
( لابواى   بعل   ى     0.05( النتلالي  ل ت ماى         Z( لا ذه القيت  كسر من قيو        2.598:    

%(    75.789% :      12.621، لا برالاحت وا  الىوان ر  جوي  الإخى ا اة ما  ين      0.05
 لاذلك لصالح القياس ال عت  . 

كوا نىضح ايضاً الا حنت الىأ ير ر  إخى ا اة الوىغيراة الستوي   ىيت الت اس   لارها لوعابعة 
  0.8( لا ذه القيت  كسر من         8.240:       1.774ك  ن  لا قيت حنت الىأ ير برالاحت ما ين       

 ( لالذلك مالا بأ ير الوىغير الىنر س  مربفعا ر   ذه الإخى ا اة  .
 اله ة  بت   اة   باسىختام   الىنر سي   ل سروام   الت اس   لي     ارراب   موا س   إل   ذلك  الباحثة   رجعتو 
, حرة  بور  اة   باسىختام  ال ظيفي   ل ه ة  خاو   و لي   ذاة   بور  اة   ل    اشىو   لاالذ   الوهىرح  ال ظيفي  

  بوان   إل    ب   موا, ,  الا سر    لاالكراة ,  الو اا    ماعح ال  م اا   مهالاماة   بور  اة   لابإسىختام
  بور  اة    لا  حيث   لاالورلاوو،  الى ازلا   ل صر   بوان  إل   بالإضار    ذا  لام   بش    الستويو  الوىغيراة 
  موا   التاخ ي   با ذلا  ال يوفالا    الاا    إ ا ة   إل   بؤب   خاص   ااب   ذاة   بور  اة   ل     اشىو ت   السروام 

  النات   ري  ال اسي  الث اة   حتلا    لابالىالي  التاخ ي   ا ذلا  حااسي   لاخفض   الى ازلا   حفظ  جثاز  ل و  ن ى 
  ري   رعال     ر  لو  ال ظيفي    اله ة  بور  اة   باسىختام  الواىور  الىت       لا  موا  ،  الورم    لا  الث اة   خلال

0.000
1.000
2.000
3.000
4.000
5.000
6.000
7.000
8.000
9.000

الجلو
س من 
الرقود 

 (20
(ث 

قوة 
عضلا
ت 

الرجل
-ين 

الدينام
يتير

قوة 
عضلا
ت 

الظهر 
-

الدينام
يتير

االإنبط
ح 

المائل

رمى 
كرة 
طبيه

الوثب 
العمود
ى من 
الثبات

الوقو
ف 

بالقدم 
على 
العار
ضة

الإنتق
ال 

فوق 
العلاما

ت

ثنى 
الجزع 
للأمام 
من 
الوقو
ف

العدو 
مسافة 

30
متر 
من 
الحرك

ة

حجم التأثير 5.867 2.165 4.396 2.731 2.606 4.138 1.774 8.240 5.072 4.452
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 ر   لااله ه  الى ازلا   واحي   الو ج   لاالوثا     الستو   اعباء  ل    اعلسين  لابت      العصسي  الى ارق  ب وي 
 . الستو  ا باء ماى    بوان يفار لا ذا اباء مىاابه   ماى    ل    تلا ه اوع س لاالذ   لااحت  لاىت 

  (   18)    ( ي2005)  رماح  ندا  الحسينى،  ناريمان  من  م   وىا    م    الت اسو  ه ذ   وىا    لابىفق
  بىويز   حرماة   ل    بشىو   ال ظيفيو  السرام   ل اور  ضون  من  لا    الورمز و  الهت ه  الا  الاضوت   لاالى 
 . ال ظيفيو اله ه بت   اة  ر  مثوو بفال يو سوو لا ذه ر   و سرلو ال  لابو   ثا ى ه باوىاج

  بص  ه   نىوان  اعباء  الا   ال (  م1996 عبد العزيز النمر، ناريمان الخطي     "  هذمر   ما  لا ذا
  لاب فس   العض ي  العو   ابنا اة   ر   لابك لا   الوثا     اعباء  لااسيعو     ع  خاص   الىت      مالا  اذا  ارض 

  الذ    اعس  ب       العض يو  الهت ه  لىواين  اس  ب   ارض   الا  حيث   ل و اراو  الو   بو  الورماة   سرلاة 
 ( 190:  9 .  الو اراو ا  اء العصسي الواا  م  الىت     ا  اء العصسي العض ي الواا  نىشابو

 اشىو   لاالذ   الوهىرح    سيت الى  ل سروام   لت اس   ا  لي    ارراب   موا س   إل   ذلك  الباحثة  و ترجع  
 مهالاماة   بور  اة   لابإسىختام,  حرة  بور  اة   باسىختام  ال ظيفي   ل ه ة  خاو   و لي   ذاة   بور  اة   ل  

  العض ي    اله ة  بوان  إل    ب   موا,  الا سر    لاالوهالت ,  الا سر    لاالكراة ,  الو اا   ماعح ال  م اا 
  ل رج ين،  العض ي   اله ة  ل صر   بوان   إل   بالإضار    ذا  لام  بش  (    الوو      اله ة   الورمز  لعضلاة 

  اله ة   ماى     بواين  إل   بؤب   خاص   ااب   ذاة   بور  اة   ل    اشىو ت   السروام   بور  اة    لا  حيث 
  رعال     ر   لو  ال ظيفي    اله ة  بور  اة   باسىختام  الواىور  الىت       لا   موا  ، لي   ال وث    لت   العض ي 

  الو جث   ال ظيفي    اله ة  بت   اة   باسىختام  الستو   اعباء  ل    اللالسين  لابت      العصسي  الى ارق  ب وي   ري
  الوثا     واى   ال  ل     تلا ه  ن ع س  لاالذ   م اشرة  بص  ةاعباء الوثا      ر   الوشا م   اعجزاء  واحي 
 . ت اس ال ىيت  العي    رراب  لت  العض ي  ل ه ة الستو  ا باء ماى    بوان يفار لا ذا

  إل  (    14   (ي2001" )رضوان  الدين  نصر  ومحمد,  علاوى   حسن  محمد"  من  م   لا شير
  اعخر    الستوي   الع اور  بعض   ب وي   حال   ر    إع  نىت  ع  مىزانت   بش    الستوي    الع اور   حت   بوان
")  "  معو  لا ىفق,  معي     ت ج  إبراهيم شعلان  الفتاح ،  العلا عبد    اله ة    لا  ر   (  2  ()ي1994أبو 

  ( ) ي2001")حسانين  صبحى  محمد"   لا ضيف,  الستوي   الع اور   بعض   م   مى ابل   للاى   لثا  العض ي 
 .الستوي  ال ياى  لوال  الثام  الوؤشراة   حت  بعىسر العض ي  اله ة  لا ( 15

العشماوي   ،"بريقع  جابر  محمد  السكرى،  إبراهيم  خيرية"  من  م    شا   كوا محمد  عاصم 
  لاخاو    لاالظثر  ال  ن   لضلاة   به      ر   ياالت   الو ىظت  الواىور  الىت       لا   إل    (6  ()ي2001)

 . ا  ض  ل   بؤب  الى  الىور  اة  بأسىختام
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 لا  رام  اله ة      Fabio Comana    (2004 ( )21)فابيو كومانا  نؤمت    لار   ذا الصتب 
ال ظيفي  بثتف إل  ب جيو اله ة ال ابن  لابؤب  ري حرماة مىعتبة الواى  اة لامىكام   لاع بعىوت ل    

 لا الى ازلا ل صر   ياي ري    باعضار  ال   مثسىاة خا جي     باىختم العو ب الفهر  لىاثي  الورم  
الىت   اة ال ظيفي  ، ليس رهط الى ازلا  ين اله ة لاالورلاو   لا العضلاة العام   لاغير العام   لالك   
 يضا ما ىت وعىهت  و  لاسا   ماىختم  ، روثلا ال ى ف ل   ىتم لااحتة لاالا ي  لا ىاب ا ل   بور ك 

  ي  مثو  ر  الىت   اة ال ظيفي  .  لضاء النات ا خر   تلالا  لا ياهط ، لا ذه سو  بفال
  بوان   ر   اعينا    اع ر  لو   مالا  الورم   لاالى ازلا   الثا ت   الى ازلا   ماى     ر   الىوان  لا ذا

 اعباء   لإظثا      لي   الى ازلا   وف   بى      لاالى   ال وث   ىيت   اعساسي   ل وثا اة   الوخى ف  الورم   اعباء
 . الوثا ة ل   الورم  النوال لا ضف  باعوايا ي  نىصف مىزانت  لابش   جيتة و  ة ر 

( Osama Abdelrahman     2008 سام  لست الرحون    الت اس  م  ب اس  ذه  لابىفق وىا    
بىفق وىا   الت اس  م  ب اس  ملا من جيثالا الصالا   ،  موا  (  12(  2012لالورلا وا ر    (  25 

GehanElsawy      2010)ال بنن لاساميرالا (  2016،  حوت حيت   (    22     م ،Alauddin, 

&Samiran      2012)مي    لااخرلالا   19     م ، )Kelly, et al     2012)ري  لا   23     م    )
 الهت اة الستوي .  ماى    بت   اة اله ة ال ظيفي  باثت ري بواين

" توجد فروق دالة إحصائياً "   أنه  على  ينص   والذي  الاول   الفرض   تحقق  يكون   وبذلك 
( الدراسة) قيد    الخاصة    البدنية  القدراتالبعدى ( فى مستوى بعا    – بين متوسط القياس ) القبلي  
 . لدى متسابقى الوث  الطويل 

توجد فروق دالة إحصائياً بين  عرض ومناقشة نتائج فرض البحث الثانى الذى ينص على "       
في المستوى الرقمى لمتسابقى  دراسةمتوسطات درجات القياسين القبلي والبعدي لدى عينة ال

  " الوث  الطويل
 (   6جدول  )  

 دلالة الفروق بين  القياسين القبلي والبعدي فى المستوى الرقمى لمتسابقى الوث  الطويل. 
 (8)ن=

 الدلالات الاحصائية 
 
 المستوى الرقمى 

 العدد 
 "  ن  " 

متوسط  
 الرتب 

مجموع  
 الرتب 

Wilcoxon 
Signed 
Ranks 
Test 
“ Z “ 

مستوى  
 الدلالة 

نسبة  
 التحسن  

% 

حجم  
 التأثير 

دلالة  
حجم  
 التأثير 

الوثب  
 الطويل 

 0.00 0.00 0 القياس القبلى 

 36.00 4.50 8 القياس البعدى  مرتفع  3.434 % 29.755 0.012 ** 2.524

   8 المجموع 
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 ( 1.64= )  0.05عند مستوى  يةمعنو ( الجدولية   Zقيمة ) * 
 فأكثر: مرتفع  0.8              : متوسط      0.8 –  0.5            : منخفض   0.5  0.2أقل من        حجم التأثير  : **

 

 ( الفرق بين متوسط الققياس القبلى و البعدى فى المستوى الرقمى لمتسابقى الوثب الطويل  3شكل ) 

الواااى    ب الخاص بالتععة الإحصااا ي    (   3لاالشاا        (  6نىضااح من النتلال  ىت    
لاج ب ررلا  ذاة بعل   لاواا   الىواان ىس  لابعت الىنرب ىيت الت اسا    الرىو  لوىااابه  ال    ال    

( لا ذه القيت     2.524  ( الوواااا ب  ريثا  Z( ، حيث برالاحت قيو    0.05إحصاااا ي  ل ت مااااى    
واااااا   لا   غت ،  0.05( لابوااااااى   بعل   ى    0.05( النتلالي  ل ت مااااااى        Z  كسر من قيو   

 لاذلك لصالح القياس ال عت  . (    %29.755       الىوان
كوا نىضاح ايضااً الا حنت الىأ ير ر  إخى ا اة الوااى   الرىو  لوىااابه  ال    ال    . ىيت 

(  0.8( لا ذه القيو   كسر من     3.434الت اسااا   لارها لوعابعة م  ن  لا قيو  حنت الىأ ير   غت    
 لالذلك مالا بأ ير الوىغير الىنر س  مربفعا ر   ذا الإخى ا   .
ب اس   حوت حيت      الت اس  م   وىا    ذه  را ي  م ماوا   5(      2016لابىفق  ب اس     ،  )

Fabio Comana        2004    )21    ب اس   سام  لست الرحون  ، )Osama Abdelrahman   
( ،  موا بىفق وىا   الت اس  م  ب اس  ملا من جيثالا    12(   2012( لالورلا وا ر    25(    2008 

    Alauddin, &Samiran( ، ال بنن لاساميرالا  GehanElsawy      2010      )22الصالا   
(    ري  لا بت   اة اله ة ال ظيفي     Kelly, et al     2012      )23( ، مي    لااخرلالا 19(     2012 

 باثت ري بواين ماى    اعباء الوثا   .
ذلك إل  موا س  ارراب لي   الت س  ل سروام  الىت  س  الوهىرح لاالذ  اشىو    و ترجع  الباحثة

باسىختام   ال ظيفي   ل ه ة  خاو   بت   اة  م اا     بور  اة ل    مهالاماة  بور  اة  لابإسىختام  حرة, 

0.0000
0.5000
1.0000
1.5000
2.0000
2.5000
3.0000
3.5000
4.0000
4.5000

المستوى الرقمى للوثب 
الطويل

القياس القبلى 3.3188

القياس البعدى 4.3063
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كاعح ال الو اا , لاالكراة الا سر  , لاالوهالت الا سر  , موا  ب  إل  بوان اله ة العض ي  لعضلاة  
الورمز  اله ة الوو     ( بش   لام  ذا بالإضار  إل  بوان ل صر اله ة العض ي  ل رج ين، حيث  لا  

ه ة العض ي  بور  اة السروام  اشىو ت ل   بور  اة ذاة ااب  خاص بؤب  إل  بواين ماى   ال
لت  لي   ال وث ، موا  لا الىت    الواىور باسىختام بور  اة اله ة ال ظيفي  لو   ر رعال ري ب وي   
الى ارق العصسي لابت    اللالسين ل   اعباء الستو  باسىختام بت   اة اله ة ال ظيفي  الو جث  واحي   

 ع س  تلا ه ل   الواى   الوثا    . اعجزاء الوشا م  ر  اعباء الوثا   بص  ة م اشرة لاالذ  ن 
(  إل   لا    Dave schmitz    2003     )20لا ذا نىفق م  ما اشا  اليو بيف شويىز    

، حيث   emphasizes the coreمن   ت سواة بت   اة اله ة ال ظيفي     الىرميز ل   الورمز  
اله ة  بال رف الع    ، بالإضار  إل   لا بت     اله     ربط ال رف الاف    به م لضلاة الورمز 

لاالا بؤب  بور  ابو من خلال    multi-directionalال ظيف  يشىو  ل   حرماة مىعتبة اعبنا اة 
موا ينع ثا من  رض  الىت   اة الواىختم  ر  بواين ى ة   single limbالىرميز ل   ارف لااحت  

لا ذا يفار بوان ماى   الرىو  لوىاابه  ال    ال       لضلاة الورمز  م ىصف النات( لاالى ازلا 
 ت   رراب العي   ىيت ال وث .ىيت ال وث ل

توجد فروق دالة إحصائياً بين "  وبذلك يكون تحقق الفرض الثانى والذي ينص على أنه "
متوسطات درجات القياسين القبلي والبعدي لدى عينة الدراسة في المستوى الرقمى لمتسابقى الوث   

 الطويل 
 الاستنتاجات:

في ضوء أهداف البحث وفروضه وفى حدود عينة البحث وخصائصها واستنادا إلى المعالجات   
 الاحصائية وما أسفرت عنه نتائج البحث توصلت الباحثة إلى الاستنتاجات التالية:

  ر موى   السروام  الىت  س  الوهىرح لا الو فذ بإسىختام بت   اة اله ة ال ظيفي  ر  بواين   -1
   ال    ال     حيث   غت وا   الىوان ما  ينالستوي  الخاوو بواابه   الوىغيراة بعض 

حنت الىأ ير ر  إخى ا اة الوىغيراة موا   غت قيت   %(  %75.789 :      12.621
 . (     8.240:   1.774    ما  ين   الستوي   ىيت الت اس  

بواين  بت   اة اله ة ال ظيفي  ر     ر موى   السروام  الىت  س  الوهىرح لا الو فذ بإسىختام   -2
موا  (     % 29.755وا  الىوان      حيث   غت    ال    ال    بواابه   الواى   الرىوي  

 ( .    3.434حنت الىأ ير       غت قيو  
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 التوصــــيات : 
ــة واعتماداً على البيانات والمعلومات التي تمكنت الباحثة من   ــتنتاجات هذه الدراســــــ وفقا لاســــــ

 الوصول إليها توصي الباحثة بما يلي:
لى   ر   -1 الوى ع  من خلالو  لاا سالي   الوهىرح   الىت  س   السروام   بووى     الوىغيراة ا سىرشاب 

 . لوىاابه  ال    ال     لاالواى   الرىو   –الستوي  الخاو  
 الواا اة الورمي  ل سيع  ا باء الوثا  . ال ظيفي ىت   اة المرالاة اع ىوام بضرلا ة  لا بواكي   -2
ىس  الىت    ل   ا باء الوثا     وثا من  كثر ل اواار   بت   اة اله ة ال ظيفي   اع ىوام بأباء  -3

 ال ياى  الستوي  اللازم  لىواين ا باء الورمي ر هصثا ىت نؤ ر بأ يراً مسيراً ل   الواا  الورمي.
ا  ىوام بالخ ط ال وثي  الو جث  لى   ر الوال  الىت  سي  للالس  مااااابهاة الويتالا لا الوضاااوا    -4

 "  سىكواعً ل س اء الع و  لعو ي  الىت    الر اض  .
 لا ي  لا الىت    شاااااام  لا مى  ع لا مىعتب الن او  لامىزلا بإساااااىختام الإساااااالي  الوتنث  ل ىت     -5

للإساااااىفابة من مويزاة م  إسااااا  ب ر  ب   ر الهت اة الستوي  الخاوااااا  لابوااااااين مااااااى   اعباء 
 الوثا   ىيت الت اس  ل  و ل إل   ل   ماى   من الإوناز.
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