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الوسط المائي علي القدرة العضلية والمستوى  فيتأثير استخدام الأثقال 
 الرقمي للاعبى الوثب الطويل 

 أ.د/ دعاء محمد محى الدين)*(
 أ.م.د/ خالد السيد سرور)**(
 أحمد مسعد السعيد الباجورى)***(

تطوير المستوى الرقمى للاعبى الوثب الطويل وذلك من خلالال تملاميم برملا م   ييدف البحث الي
 الالالالايرة ال ةلالالامي تحسلالاين  الالالابه تلالالارثير تلالايريبب ب سلالالاتخيام تلالايريب ت ايثالالالا ل الالالاب الوسلالاط والت لالالار  عملالاى 

التجريبلالاب بطريالالا  الايلالا س الابملالاى والب لالايى  استتتخدم الباحتتث المتتني و ، وتحسلالان المسلالاتوي الرقملالاب 
( متسلا ب  11والبلا ل  علايي     بالطريقتة العمديتةعمى عينتة تتم اختيارىتا لمجموعه تجريبي  واحية 

 ومتتتن أىتتتم النتتتتا   أن، ملالالان متسلالالا باب الوثلالالاب الطويلالالال والمسلالالاجمين بملالالا يي طمطلالالا  وملالالا يي المحملالالا  
الالاب تحسلالاين التتيلالارات البيميلالا  لموثلالاب الطويلالال للالايي عيملالا   إيج بيلالا البرملالا م  التلالايريبب سلالا  م بطريالالا  

البرملا م  التلايريبب ، و %(  111911%(  اللاب    49322مسب  التحسن ملا  بلاين   وتراوحتالبحث 
 %(9   39213س  م بطريا  ايج بي  اب تحسين المستوي الرقمب ليي عيم  البحث بمسب  تحسن  

The Effect of using Weight Training in the Water 

Medium and its Effect on Muscular Ability and the 

Digital Level of Long Jumpers 

The research aims to develop the digital level for long jump players 

from design a training program using weight training in the water 

medium and knowing its effect on improving the muscular ability and the 

digital level, the researcher used the experimental method on (10) players 

of long jump in Tanta Club and Al-Mahalla Club, and one of the most 

important results is that : 

1- The training program contributed in a positive way to improving 

the physical changes of the long jump in the research sample, and 

the percentage of improvement ranged between (2.394%) to 

(118.00%). 

2- The training program contributed in a positive way to improving 

the digital level of the research sample with an improvement rate of 

(6.903%). 
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 جامعة طنطا –كمية التربية الرياضية –)***( معيد بقسم مسابقات الميدان والمضمار  

الوسط المائي علي القدرة العضلية و المستوى  فيتأثير استخدام الأثقال 
 الرقمي للاعبى الوثب الطويل 

 : البحثومشكمة مقدمة 
 الالاب يشلالاتركو  ، السلالا ع  وتسلالاجيل المتلالار قيلالا س يحكمهلالا  ممظملالاه ري ةلالاه  لالاب الالالاوى ال لالا ب مسلالا با ت
 يف ً ملالا السلالامه ملالايار عملالاى تلالازاول اهلالاب ، سلالاوا  حلالاي عملالاى الجمسلالاين ملالان المم اسلالاون ال ييلالاية مسلالا با ته 

  تملاتا للاذلك ، وال  لميلا  ، والأوليمبيلا  ، والإقميميلا  ،  المحميلا البطويت جمه أ من وتكون ، وشت  ً 
 أ ميلالا  ملان لهلا  لملا   ال مميلا والخبلارات  والتكمولوجيلا  ال مميلا بحلا ثالأ خلالال ملان  المتايملا اللايول بهلا 
  حة رته 9 مظ  ر عن والت بير اليول  ذه نرش راع اب

 سلالالالاب ق ت  لالالالامأ ملالالالان الطويلالالالال الوثلالالالاب نأ م(0202) زاىتتتتر حميتتتتدال عبتتتتد التتتترحمن عبتتتتد ويوةلالالالا 
 مراحلالالالال اربلالالاع تمييلالالاز يمكلالالان مهلالالا رةال  لالالاذه التحملالالال عملالالالاي والالالالاوه سلالالارع ب ل يتميلالالاز التلالالاب الالالالاوى ال لالالا ب
 اللالالالالاى تهلالالالالاي  المراحلالالالالال  لالالالالاذه ملالالالالان مرحملالالالالا  وكلالالالالال (الهبلالالالالاوط _الطيلالالالالاران _رتالالالالالا  اي _ايقتلالالالالاراب   لالالالالاب
 مرحملالالالالالا  الالالالالالاب ام الأاايلالالالالالا ، سلالالالالالارع ال تمشلالالالالالا  ايقتلالالالالالاراب مرحملالالالالالا  الالالالالالاب ،محلالالالالالاييه مركبلالالالالالاه مهملالالالالالا ت حلالالالالالال

 وةلالالالالالاع ثبوتيلالالالالالاه عملالالالالالاى المح اظلالالالالالا  يلالالالالالاتم الطيلالالالالالاران مرحملالالالالالا  واملالالالالالا  ال موييلالالالالالا ، سلالالالالالارع ال تمشلالالالالالا  ايرتالالالالالالا  
 اعبلالالالالاي وذللالالالالاك ممكلالالالالان مكلالالالالا ن اب لالالالالاي الالالالالاب تكلالالالالاون ان ايجلالالالالاب الهبلالالالالاوط مرحملالالالالا  املالالالالا  ،ال لالالالالا مويي الجسلالالالالام

 المراحلالالالالالال  لالالالالالاذه ملالالالالالان مرحملالالالالالا  كلالالالالالال نأ يإ ، التلالالالالالاوازن عملالالالالالاى المح اظلالالالالالا  ملالالالالالاع ايملالالالالالا م اللالالالالالاى اللالالالالالارجمين
  التلالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالاب المراحلالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالال تحسلالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالاين جلالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالأ ملالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالان وذللالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالاك ايخلالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالارى اللالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالاى تلالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالا جتح

 ( 12 : 13   9تميه 
 اللاعبلاون حااهلا  التلاب الميياميلا  لممتلا ج  المسلاب  أن م(0202) بسطويستي حمدأ بسطويسي يؤكلايو 

 ال ةلالات كفلا  ه ان اثبتلات البلا حثين تجلا رب حااتهلا  والتب ،الري ةيه وايل  ب الف  لي ت شتى اب
 الكفلالالا  ة ان ي ملالالاب  لالالاذا ايةلالالا  السلالالامه اشلالالاهر ملالالايار عملالالاى بلالالال الواحلالالاي اليلالالاوم ملالالايار عملالالاى للالالايس تختملالالا 
 اليلاوم، ملان م يملاه اوقلا ت الاب كف  تهلا  اوجلاه تظهلار حيلاث لآخلار، وقلات من تختم  عبللا ال ةمي 
 9والسمه والشهر،
 ملاحظلالالاه تلالالاؤيى ان والمب ريلالالا ت التلالالايريب بشلالالاؤون والمهتملالالاين بلالالاينواللاع الملالالايربين عملالالاى ذللالالاك وعملالالاى
 التلالاب البملالايان تملالاك الالاب مب ريلالا تهم لاةلالا   اللاعبلالاون امتالالال ملالا  اذا اخلالار اللالاى بملالاي ملالان التوقيلالات الالارو 
 عملاى اللاعلاب يملال حتلاى اسلا بيع لثلاث ايقل عمى الجييي التيريب يكون ان عمى توقيته  يختم 
 ( 121 : 5   9 لذلك  المم سب الأقمم 

وقلاي قلالا م الب حلاث ب ملالال مالالا بلات شخملاي  ملالاع ملالايربين ال لا ب الالالاوي لمت لالار  عملاب المشلالاكلات التلالاب 
المسلالاتوي تلالاواجههم ملالاع يعبلالاب الوثلالاب الطويلالال اكلالا ن ملالان ا لالام المشلالاكلات التلالاب تلالاواجههم  يلالا  ثبلالا ت 
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ب مل يراسه استطلاعي  لموقو  عملاب اسلاب ب المشلاكم  اوجلاي الب حلاث  الرقمب للاعبين اا م الب حث
ال ةلالامي   الالايرةال ةلالامي  للاعبلالاين حيلالاث ان ال الالايرةالبيميلالا  وخ ملالاه ال المي قلالا امخفلالا ف الالاب عم ملالار 

اب ان  سرع ت مل عمب تمكين اللاعبين من التمفيذ السريع الاوي لمحرك  لكومه  تربط بين الاوه وال
 واحي

وجي الب حث امخفلا ف  وال  لمي  ال ربي  الاي سي  رق مب لأوما رمته   الممري  مرق الأ  وعمي ملاحظ
 رقلا م( يوةلا  ذللاك الأ1والجلايول  ،  لمسلا باه الوثلاب الطويلال المملاري  الاي سلاي  رقلا مممحوظ اب الأ

 رج ل 9 لموثب الطويل الاي سي 
 ( 0جدول ) 

الطويل عمي الستوي العالمي والاوليمبي والعربي  بالقياسية للاعبين في مسابقة الوث راامال 
 لمناش ينوالمصري 

 القياسية رققا الأ الرقم المسجل صاحب الرقم الجنسية

 الرقن العالوي م59,8 هايك باول اهريكي

 الرقن الاوليوبي م59,8 دويت فليبس اهريكي

 الرقن العربي م59,5 هحوذ سليواى الخويلاي سعودي

 الرقن الوصري م39,7 عبذالحويذهشام هحوذ  هصري

مملالا  ج لالال الب حلالاث يلالاري املالاه يمكلالان حلالال تملالاك المشلالاكم  ملالان خلالالال تملالاميم برملالا م  تلالايريبب ب سلالاتخيام 
ال ةلالالامي  والمسلالالاتوي الرقملالالاب للاعبلالالاب الوثلالالاب  الالالايرةتلالالايريب ت ايثالالالا ل الالالاب الوسلالالاط الملالالا جب لتطلالالاوير ال

 الطويل9
 أىمية البحث : 

ب الوثلالالاب جتحييلالالاي المتطمبلالالا ت البيميلالالا  لم شلالالاسلالالاو  يسلالالا  م البحلالالاث الالالاب مسلالالا عيه المتخمملالالاين الالالاب 
الطويلالال، واي تملالا م بلالا لأيوات التيريبيلالا  الحييثلالا  التلالاب ت ملالال عملالاب تمميلالاه الالالايرات البيميلالا  ملالان خلالالال 
الحركلالا  ملالان اسلالاتخيام وزن او ثالالال الالاب الوسلالاط الملالا جب، وي لالاي  لالاذا البحلالاث مح وللالاه يسلالاتكم ل البملالا   

المهلالا ري، ايملالار  الأيا ايثالالا ل الالاب الوسلالاط الملالا جب عملالاب ا عميلالاه  تتلالايريب  تلالارثيرالم رالالاب لتوةلالاي  
الذي يايم لمميربين واللاعبين حل عمملاب لتملاك المشلاكم  والتلاب تلاوثر عملاب تطلاوير المسلاتوي الرقملاب 

 لموثب الطويل للاعبين الممريين9
 ىدف البحث :

 :  تطوير المستوى الرقمى للاعبى الوثب الطويل وذلك من خلاليهي  البحث الب  
 9تمميم برم م  تيريبب ب ستخيام تيريب ت ايثا ل اب الوسط  -1
 9الايرة ال ةمي  تحسين الت ر  عمى ترثير البرم م  اب  -4
 9 تحسن المستوي الرقمبالت ر  عمى ترثير البرم م  اب  -3
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 البحث : فروض
 توجلالاي الالارو  ياللالا  احملالا جيً  بلالاين الاي سلالاين الابملالاب والب لالايي لممجموعلالا  التجريبيلالا  الالاب الالالايرة -1

 ال ةمي  لم ل  الاي س الب يي9
توجي ارو  يال  احم جيً  بين الاي سين الابملاب والب لايي لممجموعلا  التجريبيلا  الاب المسلاتوي  -4

 الرقمب للاعبب الوثب الطويل لم ل  الاي س الب يي9
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المصطمحات المستخدمة في البحث : بعض   
 التدريب بالاثقال : -0

و يحلا ول أيستخيم لوملا  ملاوع ملان التملارين اللاذي يتطملاب ملان الجهلا ز ال ةلامب لمجسلام ان يتحلارك 
 (  23:  01مواع الما وم  المة ية9  أن يتحرك ةي اي موع من أ
 تدريبات الوسط الما ي : -0

 لالاب تمريملالا ت تلالاؤيي الالاب الملالا   املالا  حلالاره او ب سلالاتخيام ايوات بهلالاي  تطلالاوير ب لالاف الالالايرات البيميلالا  
 (  11:  3المه ري 9    الأيا وي الخ م  ومست

 ( : القدرة العضمية) سرعةالقوه المميزة بال-3
 (  31:  41كف  ة الفري اب التتمب عمب ماوم ت مختمف  ب قل وقت ممكن9   

 : إجراءات البحث
 مني  البحث :

مظلالاراً اسلالاتخيم الب حلالاث الملالامه  التجريبلالاب بطريالالا  الايلالا س الابملالاى والب لالايى لمجموعلالاه تجريبيلالا  واحلالاية  
 لملا مته  لطبي   البحث9

 البحث : وعينة مجتمع
 مجتمع البحث : 

والمسلاجمين  سلامه بممطالا  التربيلا  41من متس باب الوثلاب الطويلال تحلات تم اختب ر مجتمع البحث  
ملا يي  -( يعلاب ممثملاين لأمييلا   ملا يي طمطلا  41ب يتح ي الممري لأل لا ب الالاوي وكلا ن علايي م  

 ( 9ط السمم يي  - م يي شب ب التربي  -المحم  
 :  عينة البحث

( متسلالا ب  ملالان متسلالا باب 14قلالا م الب حلالاث ب ختيلالا ر عيملالاه البحلالاث ب لطريالالا  ال مييلالا  والبلالا ل  علالايي    
( 4الوثلالاب الطويلالال والمسلالاجمين بملالا يي طمطلالا  وملالا يي المحملالا  ، وخلالالال إجلالارا  التجربلالا  تلالام اسلالاتب  ي  

( متسلا باين ، وتلام إختيلا ر 11متس باين ل يم امتظ مهم اى التلايريب ليملاب  علايي ال يملا  التجريبيلا   
 اليراس  الإستطلاعي  من مجتمع البحث ومن خ رج عيم  البحث 9 لإجرا ( متس باين 1 
 شروط اختيار العينة :-

 الاوي 9 لأل  بن يكون اللاعبين مسجمين ب يتح ي الممري أ -1
      مواااه المتس باين عمب تمفيذ البرم م  التيريبب9 -4

 
 توصيف عينو البحث :-
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اعتيالي  البي م ت بين االاراي عيملاه البحلاث قبلال تطبيلا  البرملا م  التلايريبب الماتلارح  بإجرا ق م الب حث 
 9  (4اب المتتيرات قيي البحث والتب قي تؤثر عمب مت ج  البحث كم   و موة  اب جيول  

 ( 0 جدول )
 فراد عينة البحث فى معدلات دلالات النمو لبيان اعتدالية البياناتأتوصيف 

 02 = ن
 م

 معدلات دلالات النمومتغٌرات 
 وحدة
 القٌاس

 طالمتوس
 الحسابً

 الوسٌط
الانحراف 
 المعٌارى

 الالتواء التفلطح
 

 18442 18113- 18233 1.8.51 1.8.11 سنة/شهر السن 1

 18315 18341- 486.1 8111..1 8411..1 سم الطول 2

 .1831- 18511- 68346 6.8511 608611 كجم الوزن 3

 18113- .1815- 183.6 68111 681.1 سنة/شهر العمر التدرٌبى 4

 18201- 28032 18631 228221 228112 2كجم/م مؤشر كتلة الجسم 5

 18100 183.3 181.1 28615 28623 متر الوثب الطوٌل من الثبات 1

 18160 18342- 28125 3.8511 3.8011 سم الوثب العمودى من الثبات 2

 18554 18122- 18341 8025. 08112 متر اختبار الخمس خطوات 3

4 
 الزمنٌةم  6وثب 

 .18.4 .1822- 18141 28161 281.2 ث ٌمنى

 .1830 18264- 18101 281.5 28215 ث بسرى 5

 18556- 18.65- 118614 1648111 1618151 كجم قٌاس عضلات الرجلٌن 6

 ..184- 18552 18135 8111. 8211. سم اختبار سحب الظهر .

 18111 18155- 18333 58111- 58111- سم الذراعٌن على الصندوقامتداد  .

 181.4 18246 .1810 58.51 .58.6 متر طوٌلالوثب المستوى الرقمى لل 1

 19310الخطر الم ي رى لم  مل ايلتوا = 
 19320=  1915حي م  مل ايلتوا  عمي مستوى م موي  

( المتوسلاط الحسلا بب والوسلايط وايمحلارا  الم يلا ري وم  ملال ايلتلاوا  لأالاراي عيملا  4يوة  جلايول  
متتيلالارات م لالاييت يييت المملالاو ، و متتيلالار ايختبلالا رات البيميلالا  ، و متتيلالار المسلالاتوى الالاى  البحلالاث 

(  كملالا  امهلا  اقلالال ملان حلالاي م  ملالال 3 ±الرقملاى ويتةلالا  ان قلايم م  ملالال ايلتلالاوا  قلاي تراوحلالات ملا  بلالاين  
لتلالاوا  مملالا  يشلالاير اللالاى  اعتياليلالا  البي ملالا ت وتم ثلالال البي ملالا ت تحلالات الممحملالاى ايعتلالايالى مملالا  ي طلالاى اي

 ييل  مب شرة عمى خمو البي م ت من عيوب التوزي  ت التير اعتيالي  9
 مجالات البحث :

 :المجال الزمني -0
اجلالالالالارا  م وتلالالالام 11/1/4144م إللالالالاب يلالالالالاوم 1/1/4144تلالالالام اجلالالالالارا  التجربلالالالا  ايسلالالالالاتطلاعي  الالالالاب يلالالالالاوم 

( أسلالا بيع الالاب 1م وتلالام تطبيلالا  البرملالا م  التلالايريبب الماتلالارح لملالاية  14/1/4144الاي سلالا ت الابميلالا  يلالاوم 
م وتلالالالالالالام اجلالالالالالالارا  الايلالالالالالالا س الب لالالالالالالايي يلالالالالالالاوم 2/3/4144م إللالالالالالالاب يلالالالالالالاوم 15/1/4144الفتلالالالالالالاره ملالالالالالالان يلالالالالالالاوم 

 م11/3/41449
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 :المجال المكاني -0
التربيلا  الري ةلاي   بكميلاه اس بيع بمم ب وحم م السلاب ح  1تم تمفيذ البرم م  التيريبب وميته  -1

 طمط 9  ج م  
التربيلا  تم اجلارا  الاي سلا ت الابميلا  والب ييلا  والتملاوير لممراحلال الفميلا  لموثلاب الطويلال بكميلاه  -4

 طمط 9 الري ةي  ج م  
 وسا ل وأدوات جمع البيانات :

 المراجع والبحوث والدراسات المرتبطة بالبحث:(  0) 
تم اجلارا  المسلا  المرج لاب لميراسلا ت والبحلاوث والمراجلاع ال مميلا  وذللاك بهلاي  مسلا عية الب حلاث الاب 

 :تحييي م  يمب 
 تحييي ايط ر ال  م لمبحث 9 -1
 تحييي ايط ر المظري لمبحث9 -4
 جزا  الوحية التيريبي  9أتحييي محتوي البرم م  التيريبب ومكوم ت و  -3
 ال مر التيريبب (9 -السن  –الطول  -استم رة تسجيل البي م ت لم ييت الممو  الوزن  -2
 الاي س ت وايختب رات المستخيم 9 -5
 تحييي عم مر المي ق  البيمي  الخ م  بمتس باب الوثب الطويل قيي البحث 9 -3

 :( تحديد الاختبارات الخاصة بعناصر الميااة البدنية ايد البحث  0) 
بلالالالاإجرا  يراسلالالالا  لتحييلالالالاي ايختبلالالالا رات قيلالالالاي البحلالالالاث وذللالالالاك ملالالالان خلالالالالال المراجلالالالاع ال مميلالالالا  قلالالالا م الب حلالالالاث 

واليراس ت المرج يلا  وارتةلاب الب حلاث بتحييلاي أ لام ايختبلا رات التلاب تايلايس عم ملار المي قلا  البيميلا  
 :للاعبب الوثب الطويل قيي البحث و ب 

الخمس خطلاوات _  ب رالايرة ال ةمي   الوثب الطويل من الثب ت _ الوثب ال مويي_ اخت -1
 م الزممي ( 9 3اختب ر وثبه 

 الاوه ال ةمي   قي س قوه عةلات الرجمين( 9 -4
 اختب ر سحب الظهر( 9 -المروم   اختب ر الجموس وامتياي الذراعين  -3

 :( المعاملات العممية للاختبارات ايد البحث  3) 
 الصدق : -0

 
 
 
 ( 3جدول ) 
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 المميزة والمجموعة الغير مميزة لبياندلالة الفروق بين متوسطات المجموعة 
 معامل الصدق للاختبارات البدنية  ايد البحث

 6=  0= ن 0ن
 م

 الاختبارات البدنٌة
 المجموعة  الممٌزة

المجموعة الغٌر 
 ممٌزة

 الفرق
 بٌن

 المتوسطات
 قٌمة ت

 معامل
 2اٌتا

 معامل
 الصدق

 ع± س ع± س

 2..18 18.61 58622 18551 18113 28341 .1811 28.01 الوثب الطوٌل من الثبات 1

 18041 6..18 8.23. 1281.0 286.3 3186.6 .3832 5..438 الوثب العمودى من الثبات 2

 18.04 18.00 68316 18.31 .1811 8611. 18121 08341 اختبار الخمس خطوات 3

4 
 الزمنٌةم  6وثب 

 18.52 .18.2 58155 18461 18111 286.5 18114 28215 ٌمنى

 .18.5 18.35 58260 185.1 .1811 28.11 18110 28241 بسرى 5

 18052 18016 08.01 108411 58642 1618411 .68.2 1.08.11 قٌاس عضلات الرجلٌن 6

 4..18 1..18 580.6 48611 4..18 680.5 .1816 1185.5 اختبار سحب الظهر .

 18035 5..18 .834. 58151 18521 48211- 186.3 08361- امتداد الذراعٌن على الصندوق .

 919114 =15قيم  ت الجيولي  عمي مستوى م موي  
 4اختب ر ت واا   لم  مل ايت  ترثيرمستوي ت قوة 

 ة ي ترثير = 1931من مفر الى اقل من  -
 متوسط ترثير= 1951الى اقل من 1931من -
 قوى ترثيرالى اعمى           = 1951من  -

9 بلاين متوسلاطب 15( وجوي الارو  ذات ييللا  احملا جي  عملاي مسلاتوى م مويلا  3يتة  من جيول  
كملالا  يتةلالا  حملالاول 1المجموعلالا  المميلالازة والمجموعلالا  التيلالار مميلالازة للاختبلالا رات البيميلالا  قيلالاي البحلالاث 

 و م  ملات مي  ع لي  9 ترثيرجميع ايختب رات عمى قوة 
 ( 2جدول )                                     الثبات : -

 معامل الارتباط بين التطبيق واعادة التطبيق لبيان معامل الثبات الاختبارات البدنية  ايد البحث
 00ن = 

 م
 الاختبارات البدنٌة

معامل    اعادة التطبٌق  التطبٌق 
 ع± س ع± س الارتباط

 18064 18126 28631 18121 28615 الوثب الطوٌل من الثبات 1

 .1806 38634 3.8.15 .38.5 1..3.8 الوثب العمودى من الثبات 2

 ..180 18163 8521. ..181 84.5. اختبار الخمس خطوات 3

4 
 م الزمنٌة 6وثب 

 .1806 18212 28441 18110 28445 ٌمنى

 18063 18141 28515 .1813 28525 بسرى 5

 180.1 68220 1.18321 8421. 1.18111 قٌاس عضلات الرجلٌن 6

 .1806 ..183 08311 .1831 082.5 اختبار سحب الظهر .

 18042 18.46 68.21 18032 5..68- امتداد الذراعٌن على الصندوق .

  919503 =15قيم      ر  ( الجيولي  عمي مستوى م موي  
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( وجلالالاوي ارتبلالالا ط ذو ييللالالا  إحملالالا جي  بلالالاين التطبيلالالا  واعلالالا ية التطبيلالالا  للاختبلالالا رات 2يوةلالالا  جلالالايول  
 مم  يشير الى ثب ت تمك ايختب رات  1915البيمي   قيي البحث وذلك عمي مستوى م موي  

 :المستخدمة  الجيزة والدوات(  2) 
 جرام9 جه ز الييم موميتر لاي س الاوة ال ةمي  لمرجمين والظهر ب لكيمو -1
 ميزان طبب م  ير لاي س الوزن ب لكيمو جرام9 -4
 متر(9يجه ز رست ميتر لاي س الطول الكمب  ايرتف ع ب لسمت -3
 يط قي س ماسم ب لسمتيمتر لاي س المستوى الرقمب ب لسمتيمتر9ر ش -2
 س ع ت إيا  9 -5
 اقم ع 9 -3
 مم ب كره الايم والمةم ر 9 -0
 جم 9 4111جم الب  511اثا ل رمميه اوزان من  -1
 اسات الاستطلاعية : الدر 

 (1 ايسلالاتطلاعي  عملالاب علالايي  اليراسلالا طبيلالا  ت قبلالال البلالاي  الالاب تمفيلالاذ الخطلالاوات ايس سلالاي  لمبحلالاث تلالام
للالالاب يلالالاوم إ م1/1/4144يعبلالالاين ملالالان خلالالا رج عيملالالا  البحلالالاث وملالالان مفلالالاس مجتملالالاع البحلالالاث وذللالالاك يلالالاوم 

 : بهي وذلك  11/1/4144
 تحييي الم وب ت التب تواجه تمفيذ الاي س ت وايختب رات9 -1
 9التيريب  الوحيةلمحتوي  ال يم من اهم  التركي -4
 9التيريب  الوحيةتحييي الزمن الذي تستترقه  -3
 البحث9 لإجرا من ملاحي  اييوات المستخيم   التركي -2
 تيريب المس عيين عمب اجرا  الاي س ت وايختب رات9 -5
 ترتيب ايختب رات قيي البحث9 -3
 كل اختب ر 9 يستترقهتحييي الزمن الذى  -0

 سفرت اليراس  ايستطلاعي  عن المت ج  ايتي  :أوقي 
 ملاحي  ايجهزة المستخيم  اى الاي س 9 -
 9 التيريبي اهم عيم  البحث لمحتوى الوحية  -
 اتا ن المس عيين لطر  الاي س 9 -
 ترتيب ايختب رات بم  يتوا  مع الوقت والجهي وسهول  الاي س 9 -
 قم  ظهور اخط   الاي س اثم   تطبي  ايختب ر 9 -

 : البرنام  التدريبى المقترح
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يمثل البرم م  التيريبب حجر الأس س اب مثل  ذا الموع من البحوث إذ ي تبر أ م المتطمب ت 
التب تسهم اب الومول ب لح ل  التيريبي  إلى أعمى يرج ت الإمج ز وخ م  إذا م  ك ن ي تمي 

التيريبب الماترح وااً  ل ية  ولاي ق م الب حث بت يين برم مجه،  عمى المب يئ والأسس ال ممي 
 خطوات إجراجي   ب:

 تحديد ىدف البرنام : -0
ه عملالاب الالالايرة ال ةلالامي  والمسلالاتوي الرقملالاب تلالارثير تلالايريب ت ايثالالا ل الالاب الوسلالاط الملالا جب و  تلالارثيرم رالالا  

للاعبلالاب الوثلالاب الطويلالال ، حيلالاث حلالايي الب حلالاث  لالاي  برم مجلالاه التلالايريبب الماتلالارح الالاب مح وللالا  تطلالاوير 
 سم  419الرقمب للاعبى الوثب الطويل تحت  يمي  والمستوىب ف المتتيرات الب

 أسس وضع البرنام  التدريبي :-0
 أن يحا  البرم م  الأ يا  الموةوع 9 -

 استخيام الب حث الطريا  المموذجي  عمي تمميم البرم م 9 -
 أن تتمشى محتوي ت البرم م  مع قيرات اللاعبين9 -
 تمميمه  اب ايعتب ر9 وةع الأيوات والأجهزة المتوارة والتب يمكن -
 تمويع محتوي ت البرم م  واتس مه ب لمروم 9 -
 اشتراك أاراي عيم  البحث اب تحييي ب ف الأحم ل الخ م  ب لبرم م  -

ومن خلال عممي  المس  المرج ب الذي قلا م بهلا  الب حلاث لمت لار  عملاى أمسلاب اتلارة لتمفيلاذ البرملا م  
تموعت التيريبب الماترح، وجي أن ال ييي من اليراس ت والبحوث أجريت اب مثل  ذا المج ل ، ااي 

( أس بيع إلى 3الذي تومل ب يي تيريب   Harrisىاريس آرا  ب ف ال مم   ا رف عن يراس  
اللاذي توملال إللاى أن  Loutgensلتوجنز  ، واب يراس  1915ور اروقً  م موي  عمي مستوى ظه

( أسلالابوع أيى إللالاى زيلالا ية الالاب مالالايار الالالاوة المميلالازة ب لسلالارع  والتلالاب ت تبلالار متتيلالاراً 14التلالايريب لملالاية  
أن التلايريب لملاية  Hokesىتوكس أس سيً  من متتيرات البحث الح لب، وعرةه أيةً  عن يراس  

ىامريتتتتك  ع متملالالالام  ك ايلالالالا  لإعلالالالاياي اللاعلالالالاب للاشلالالالاتراك الالالالاب المم اسلالالالا ت، وعلالالالان يراسلالالالا ( أسلالالالا بي3 
Hamriek   أس بيع 9 1أمه حا  مت ج  م موي  ب ي اترة تيريب ) 

 :وتومل الب الت لب  والخمومي كم  راعب الب حث التموع  
 اس بيع 9 1ميه البرم م  :  -
 9وحيات تيريبيه  3اب ايسبوع :  التيريبي عيي الوحيات  -
 وحيه تيريبيه 9 42ب لبرم م  التيريبب الماترح :  التيريبي اجم لب عيي الوحيات  -
 يقياه 9 141_21:  التيريبي  الوحيةزمن  -
 (9الراح _ الكث ا مراع ه مكوم ت حمل التيريب :   الشيه _  -
 حسب اولويته 9 التيريبي تحييي ا يا  وواجب ت الوحيات  -
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 9 التيريبي مراع ه التمسي  والترابط بين الوحيات  -
مراع ه التيرج بين ايحم ل والتم وب بين ايرتف ع وايمخف ف به  بم  يتم سب مع الماترح  -

9 
 مهلا رةب ل المرتبطلا ايختب رات البيمي  التب تايس عم مر المي ق  البيمي   بإجرا ق م الب حث  -

 قيي البحث 
والتيرج اب الحمل واستمراريه التلايريب وايرتفلا ع التلايريجب  الخمومي راعب البحث مبيا  -

 ب لحمل والتكي  عمي وةع البرم م  9
 ق م الب حث ب مل تيريب ت لتمميه الايرة ال ةمي  لمرجمين   -
 ل م مر المي ق  البيمي  قيي البحث المتموع ق م الب حث ب مل التيريب ت  -
 :تحديد اجزاء ومحتوي الوحدة التدريبية  -

 ( أجزا  ك لآتب :3من   التيريبي تتكون الوحية 
 الجزء التمييدي )احماء( . -
 الجزء الر يسي : -

 تيريب ت لم م مر البيمي  قيي البحث -
 تيريب ت اثا ل اب الم   -
 الأيا تيريب ت لتحسين  -

 الجزء الختامي : -
 تيريب ت وتهيجه واسترخ   -
 تحديد محتويات البرنام :-3

التيريبب الماترح عمى مجموع  من تلايريب ت الأثالا ل ياخلال الوسلاط الملا جى لتطلاوير احتوى البرم م  
المتتيلالارات البيميلالا  والمسلالاتوى الرقملالاى قيلالاي البحلالاث، حيلالاث تلالام تطبيلالا  البرملالا م  عملالاى مجموعلالاه البحلالاث 

 الذي استخيم ايه تيريب ت الأثا ل ياخل الوسط الم جى 9
أملالالاه عملالاي وةلالالاع محتلالالاوى البرملالالا م   م(0206) ، أبتتتو العتتتلا عبتتتد الفتتتتاحريستتتان ختتتريبط ويوةلالا  

التلالالايريبب يجلالالاب أن يكلالالاون حايايلالالاً  ب لملالالاورة الك ايلالالا  وقلالالا يراً عملالالاى تحايلالالا  اسلالالاتث رة وتهيجلالالا  إمك ملالالا ت 
 (  111:  2المتس ب  9   

  ذا وقي حيي الب حث يرج ت حمل التيريب خلال الأس بيع التيريبي  لمبرم م  عمى المحو الت لب:
يع التيريبي  لمبرم م   مب لتشكيل يورة الحمل خلال الأس بوالشكل الت لب يوة  الرسم البي 
 قيي البحث
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 إلى                        0إعتداد عام خلال الفترة من نوع الفترة
 الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثاني الول السابيع

درجات الحمل  
% 

62-
57 

57-
02 

02-
022 

57-
02 

62-
57 

57-
02 

02-
022 

57-02 

  *    *   حمل أاصى
 *  *  *  *  حمل عالي
    *    * حمل متوسط
 ق307 ق377 ق302 ق002 ق302 ق377 ق307 ق017 المجموعة

 ( 0شكل رام ) 
 المقترحالتدريبى التدريبية لمبرنام   السابيع الرسم البياني لتشكيل دورة الحمل خلال

عيي الأس بيع التب تميزت بشية متوسط  ك ن  ( أن1يتة  من الشكل الس ب  رقم   
يقيا  وعمل الب حث ذلك برمه ك ن لمجري البي  ب لتيرج وااً  لمب يئ  505أسبوعين بإجم لب 

التيريب الري ةب وأن عيي الأس بيع التب تميزت بشية حمل ع لي  ك مت ارب   أس بيع تيريبي  
التب تميزت بشية قموى اسبوعين تيريبيين يقيا  بيمم  ك ن عيي الأس بيع  1411بإجم لب زمن 
يقيا 9 4535يقيا  وبذلك يكون إجم لب زمن التيريب خلال البرم م   011بإجم لب زمن   

 تشكيل دورة الحمل اليومية خلال السابيع التدريبية لمبرنام :-2
فع مرت 4استخيم الب حث اب تشكيل يورة الحمل اليومي  خلالال الأس بيع التيريبي  الشكل  

( وحيات 3ممخفف( ، وك ن عيي الوحيات التيريبي  التب تميزت بشية متوسط  ك ن   1: 
( وحية تيريبي  ، بيمم  ك ن عيي 14تيريبي ، وك ن عيي الوحيات التب تميزت بشية ع لي   

( وحيات تيريبي  و ذا يتم سب مع طبي   ومب يئ التيريب 3الوحيات التب تميزت بشية قموى  
تيرات البيمي  قيي البحث9لتممي  المت  

 محتويات الوحدة التدريبية:-7
، لالالالاي حلالالا ول الب حلالالاث تثبيلالالات محتويلالالا ت الوحلالالاية التيريبيلالالا  اليوميلالالا  للالالايى مجموعلالالاه البحلالالاث التجريبيلالالا  

 واماسمت محتوي ت الوحية التيريبي  إلى ثلاث أجزا  رجيسي   ب:
المواحب البيمي  والفسيولوجي  والمفسي  ويهي   ذا الجز  إلى تهيج  الفري من ك ا   جزء الإحماء:-

لتحملالال ال لالاب  اللالاذي سلالاياع عميلالاه خلالالال الجلالاز  الرجيسلالاب، وقلالاي راعلالاى الب حلالاث أن يكلالاون  لالاذا الجلالاز  
 زمن الوحية التيريبي 9 5/1إلى  3/1مرتبط ب لجز  الرجيسب، وأن زمن  ذا الجز  يتراوح م  بين 



 المجمة العممية لعموم التربية الرياضية            جامعة طنطا                  كمية التربية الرياضية      

 

131 

 

تلاب تسلاهم الاب تحايلا  الهلاي  ملان البرملا م  ويحتلاوي  لاذا الجلاز  عملاى الواجبلا ت ال لجتزء الر يسي:ا-
وقلالالاي تةلالالامن  لالالاذا الجلالالاز  التلالالايريبب اسلالالاتخيام التمريملالالا ت ب سلالالاتخيام ايثالالالا ل الالالاى ،  بجوامبهلالالا  المختمفلالالا 

 الوسط الم جى لممجموع  التجريبي 9
ملاعلالاب إللالاى الح للالا  لويهلالاي   لالاذا الجلالاز  إللالاى مح وللالا  الرجلالاوع ب لح للالا  التيريبيلالا   الجتتزء الختتتامي:-

وقلالاي تةلالامن  لالاذا الجلالاز  عملالاى تمريملالا ت خ ملالا  ،  ن عميهلالا  قبلالال البلالاي  الالاب التلالايريبالطبي يلالا  التلالاب كلالا 
 ب لتهيج  مثل المرجح ت أو الجري الخفي  أو المشب ال  يي اب المة ر9

 الشروط التي راعاىا الباحث أثناء تطبيق تدريبات الثقال داخل الوسط الما ى :-6
 ياخل الوسط الم جى ااي راعى الب حث م يمب:وااً  لممب يئ الأس سي  لتطبي  تيريب ت الأثا ل 

تلالالام تمفيلالالاذ البرملالالا م  الالالاب اتلالالارة  مه يلالالا  الإعلالالاياي ال لالالا م وبيايلالالا  ايعلالالاياي الخلالالا   ملالالان الموسلالالام  -
 التيريبى9

تلالالالام تطبيلالالالا  تلالالالايريب ت الأثالالالالا ل ياخلالالالال الوسلالالالاط الملالالالا جى لممجموعلالالالا  التجريبيلالالالا  ملالالالان بيايلالالالا   -
 البرم م  حتى قبل يومين من الاي س ت الب يي 9

يوةلالاع البرملالا م  التلالايريبب واالالاً  لمالالايرات البيميلالا  والوظيفيلالا  لأالالاراي عيملالا   تلالام مراعلالا ة أن -
 البحث9

واليراسلا ت  وقي تم تحييي مية تطبي  البرم م  استم ياً لم  أشلا رت اليلاه المراجلاع ال مميلا  -
أن الالالايرة ال ةلالامي  ي تتطلالاور سلالاري ً  وأن التلالايريب ل لالاية وقلالاير أشلالا رت إللالاى   المرج يلالا 

( أسلالا بيع زملالان كلالا   لموملالاول إللالاى قلالاير 1وتطوير لالا  واتلالارة   أسلالا بيع يسلالا  م الالاب تمميتهلالا 
ملان الالالاوة المميلالازة ب لسلالارع  الايرة ال ةلالامي ( يمكلان قي سلالاه وايسلالاتييل عميلالاه كملالا  أشلالا روا 

يقيالا  و لاذا اللازمن  141:  21إلى أن زملان التلايريب  الوحلاية التيريبيلا ( يتلاراوح ملا  بلاين
 ك   اب حيوي ال يي الإجم لب للأس بيع الس ب  ذكر  9 
( 3( أسلا بيع تيريبيلا  بواقلالاع  1وبملا  اً عملاى ذللاك االاي قلا م الب حلاث بتحييلاي اتلارة تطبيلا  البرملا م   

وحلالايات تيريبيلالا  أسلالابوعيً  اتلالارة ك ايلالا  لتحايلالا   لالاي  البحلالاث بهلالاي  الت لالار  عملالاى ملالايى ملاجملالا  
تلالايريب ت البلالارام  الماتلالارح ل يملالا  البحلالاث والتركلالاي ملالان سلالالام  جميلالاع الأيوات المسلالاتخيم  وكلالاذلك 

ات المسلالالاتخيم  الالاب قيلالالا س الالالايرة ال ةلالالامي 9 وكلالاذلك تحييلالالاي الالالايم التلالالاب يلالاؤيي بهلالالا  كلالالال ايختبلالا ر 
يعب عممي  ايرتا  9 والت ر  عمى وزن الأثالا ل التلاب تسلاتخيم الاب البرملا م  التلايريبب9 وكلا ن 

 من أ م مت ج  التجرب  ايستطلاعي  م  يمب:
 ملاجم  البرم م  التيريبب لايرات عيم  البحث9 -
 م  الأيوات المستخيم  اب ايختب رات التب تايس الايرة ال ةمي 9تم التركي من سلا -
تلام تحييلالاي قلالايم ايرتالا   للالايى كلالال الالاري ملان أالالاراي عيملالا  البحلالاث وتلام التوملالال إللالاى أن قلالايم  -

 للاعب(9 ب لمسب ايرتا   ليى جميع أاراي عيم  البحث  ب  الايم المميزة 



 المجمة العممية لعموم التربية الرياضية            جامعة طنطا                  كمية التربية الرياضية      

 

131 

 

 511تتلالاراوح الأثالالا ل ملالان وعملاى حسلالاب متلالا ج  التجربلالا  ايسلالاتطلاعي  راعلاى الب حلالاث أن  -
 جرام9 4111جرام إلى 

 9 للأثا لتم تمميم ح مل جمي  -
 
 
 

 نموذج لوحدة تدريبية : 
 :الثالث                                     الوحدة التدريبية   :الاول                       الاسبوع :الشير

5 
 :تنميو اوة عضمية      زمن الوحدة :ىدف الوحدة اصوي        :درجو الحمل        92/1/9299 :التاريخ
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 القياسات القبمية:-0
يعبلالاين ملالان ملالا يي طمطلالا  وملالا يي  11قيلالاي البحلالاث وعلالايي م  ال يملالا  لأالالاراي الابميلالا تلالام اجلالارا  الاي سلالا ت 

 :وتم ترتيبه  ك يتب  14/1/4144يوم  المحم 
قيلالا س المسلالاتوي الرقملالاب  - قيلالا س ب لالاف عم ملالار المي قلالا  البيميلالا  -قيلالا س م لالاييت المملالاو  -1

 لم يمه 9
المواالالالالا   ب ملاعلالالالاب كميلالالالا  التربيلالالالا  الري ةلالالالاي  ج م لالالالا  طمطلالالالا  يلالالالاوم ايرب لالالالا  عملالالالاوتملالالالات ايختبلالالالا رات 

 م14/1/41449
 :لمبرنام  التدريبي  الساسيةالدراسات -0

سلا بيع بواقلاع أ (1ة  البرم م  التيريبب الماترح عمب مجموعه تجريبيه واحلايه لملاي بإجرا ق م الب حث 
 9سبوعي  أوحيات  (3 
 : القياسات البعدية-3
وبمفس ترتيب الاي س ت  التجريبي  لممجموع أجريت الاي س ت الب يي  ب ي امته   تطبي  البرم م    

م 4144 /11/3حلالالاي المواالالالا  الابميلالالا  وكلالالاذلك بلالالامفس الالالاوار  الأيلالالا م بلالالاين ايختبلالالا رات، وذللالالاك يلالالاوم الأ
ثالا ل الاب الوسلاط الملا جب عملاب الالايرة ال ةلامي  تيريبب ب سلاتخيام تلايريب ت الأالبرم م  ال ترثيرلم را  
 ي الرقمب للاعبب الوثب الطويل9والمستو 

   المعالجات الإحصا ية :
لم  لجلا  البي ملا ت الخ ملا   (SPSS v21 & Excel 2010استخيم الب حلاث بلارام  الإحملا    

ايمحلارا   - المتوسط الحسلا بب بمتتيرات البحث، وتةممت خط  الم  لج ت الإحم جي  م  يمب:
اختب ر ت لمفرو  بلاين  - م  مل ارتب ط بيرسون - م  مل التفمط  - م  مل ايلتوا  - الم ي رى
  . المسب  المجوي  لمتحسن - اختب ر ت لمفرو  بين عيمتين مستامتين - مرتبطتينعيمتين 

 ( 5جدول )                 عرض النتا   : 
 دلالة الفروق بين القياس القبمي والبعدى لدى مجموعة البحث فى متغير الاختبارات البدنية
 02ن = 

 م
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 19312=1915قيم  ت الجيولي  عمي مستوى م موي  
 : مرتفع 1911: متوسط           1951: ممخفف           1941:  ترثيرمستوي ت حجم ال

بلاين الاي سلاين الابملاى 1915 ( ييللا  الفلارو  ايحملا جي  عملاي مسلاتوى م مويلا  5يتة  ملان جلايول  
مجموعلالالا  البحلالالاث الالالاى متتيلالالار ايختبلالالا رات البيميلالالا  وقلالالاي حاالالالات ت المحسلالالاوب   قيملالالا  والب لالالايى للالالايى 
% اللاى  49322( بمسلاب  تحسلان مجويلا   تراوحلات ملا  بلاين  139030اللاى  39111تراوحت م  بلاين 

(  و لاى 39102اللاى  19131قيملا  تراوحلات ملا  بلاين  تلارثير%( كم  حاالات قيملا  حجلام ال 111911
 برم م  الماترح  بشكل ا  ل عمى المتتير الت بع9مم  ييل عمى ا عمي  ال1ييل  مرتف   

 ( 6جدول ) 
 دلالة الفروق بين القياس القبمي والبعدى لدى مجموعة البحث فى متغير المستوى الرامى
 02ن = 

 م
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 19312=1915قيم  ت الجيولي  عمي مستوى م موي  
 : مرتفع 1911: متوسط           1951: ممخفف           1941:    ترثيرمستوي ت حجم ال

بلاين الاي سلاين الابملاى 1915 ( ييللا  الفلارو  ايحملا جي  عملاي مسلاتوى م مويلا  3جلايول  يتة  ملان 
   قلاير والب يى ليى مجموع  البحلاث الاى متتيلار المسلاتوى الرقملاى وقلاي حاالات  ت( المحسلاوب  قيملا  

 تلالارثير%(  كملالا  حالالا  حجلالام ال 39213   قلالاير  ( كملالا  حاالالات مسلالاب  التحسلالان المجويلالا  قيملالا  19023 
مم  ييل عملاى ا عميلا  الم  لجلا  التجريبيلا  بشلاكل ا لا ل 1( و ى ييل   مرتف   19211  قير  قيم  

 عمى المتتير الت بع 9
 منااشة النتا   : 

فى ضوء أىداف وفروض البحث ومن وااع البيانات والنتا   التى تم التوصل إلييتا ومتن ختلال 
 عمى النحو التالى :  معالجتيا إحصا يًا ، توصل الباحث إلى منااشة النتا   وتفسيرىا
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توجد فروق دالة احصا ياً بين والذى ينص عمى ) منااشة نتا   الفرض الول :-0
القياسين القبمتي والبعتدي لممجموعتة التجريبيتة فتي القتدرة العضتمية لصتال  القيتاس 

 ( .البعدي
الابملاى بلاين الاي سلاين 1915 ( ييللا  الفلارو  ايحملا جي  عملاي مسلاتوى م مويلا  5يتة  من جلايول  

والب لالالايى للالالايى مجموعلالالا  البحلالالاث الالالاى متتيلالالار ايختبلالالا رات البيميلالالا  وقلالالاي حاالالالات ت المحسلالالاوب   قيملالالا  
% اللاى  49322( بمسلاب  تحسلان مجويلا   تراوحلات ملا  بلاين  139030اللاى  39111تراوحت م  بلاين 

(  و لاى 39102اللاى  19131قيملا  تراوحلات ملا  بلاين  تلارثير%( كم  حاالات قيملا  حجلام ال 111911
   ييل عمى ا عمي  البرم م  الماترح  بشكل ا  ل عمى المتتير الت بعمم1ييل  مرتف   

بين الاي سين لملا ل  الايلا س الب لايي كملا  حاالات المتلا ج   إحم جي مم  يشير الى وجوي ارو  ياله 
 الالايرة%  (اقلالال مسلالاب م لالايل تحسلالان الالاب متتيلالار ال 49322مسلالاب م لالايل تحسلالان تراوحلالات ملالا  بلالاين     

مسب م يل تحسن  كركبر%(  111911مي  لمرجل اليسري و   م الزم 3لمرجمين اب اختب ر وثب 
 اب متتير المروم  اب اختب ر امتياي الذراعين عمب المميو 

الالالاب  الالالالايرة ال ةلالامي ( ارتفلالالا ع ا عميلالاه البرملالالا م  التلالايريبب لتطلالاوير 5  كملالا  يتةلالا  ملالالان متلالا ج  جلالايول
 تلالارثيروي ت حجلالام الللاعبلالاب الوثلالاب الطويلالال حيلالاث ان قلالايم مسلالات الأيا ايرتالالا   عملالاى مسلالاتوى  مرحملالا 

قيلاي البحلاث تراوحلات ملا  بلاين  البيميلا عملاى المتتيلارات  تلارثيرلمبرم م  التيريبب قيي البحلاث حاالات قلايم 
 الزمميلالا متلالار  3الالاب اختبلالا ر  الالالايرة ال ةلالامي مرتفلالاع الالاب متتيلالار  تلالارثير( اقلالال مسلالاتوى حجلالام 19131 

الالاب اختبلالا ر  ملالا المرو مرتفلالاع الالاب متتيلالار  تلالارثيرمسلالاتوى حجلالام  كلالاركبر(   39102لمرجلالال اليمملالاب و   
ب لالالالاي  مرتف لالالالا امتلالالالاياي اللالالالاذراعين عملالالالاى الملالالالاميو  مملالالالا  يوةلالالالا  ان البرملالالالا م  التلالالالايريبب حالالالالا  يييت 

 اب الوثب الطويل9 المؤثرة البيمي التطبي  اب كل المتتيرات 
ال ةلالالامي  اللالالاب ا عميلالالا  اسلالالاتخيام  الالالايرةاالالالاراي ال يملالالا  الالالاب العملالالاى  أطلالالار  ىويرجلالالاع الب حلالالاث التحسلالالان اللالالاذ
اللالاب التلالالايرج ملالان السلالالاهل اللالالاب  ب لإةلالالا ا ط الملالا جب كوسلالالاط جيلالالاي لمتلالايريب تلالايريب ت ايثالالالا ل الالاب الوسلالالا

 الجز  ال مي (9 - وسطالجز  الأ - الم ب من حيث عم  حم م السب ح   الجز  الةحل
ومملالالا  ايى اللالالاى مجلالالا ح البرملالالا م  التلالالايريبب قيلالالاي البحلالالاث ملالالا  اتب لالالاه الب حلالالاث خلالالالال البرملالالا م  التلالالايريبب 

 بسطويستتتي احمتتتد بسطويستتتيحيلالالاث اشلالالا ر  ال مميلالالا اتفلالالا  ملالالاع المراجلالالاع  الالالالايرة ال ةلالالامي لتطلالالاوير 
امه يجب ان ي يتوق  تحسلاين التكميلاك عملاي مسلاتوى م لاين بلال يجلاب ان يراقلاب الملايرب  (0005)

يعبيلاه اثملالا   الجلالاري وملان م حيلالاه اخلالارى يمكلالان ملان خلالالال ايا  المتسلالا ب  لمتكميلاك م رالالاه ملالا  يماملالاه 
رتبلا ط تملاك الالايرات ب لتكميلاك وبلاذلك ي تبلار التكميلالاك ملان قلايرات بيميلاه سلاوا  ع ملاه او خ ملاه حيلاث ا

 (  153،  154:  92    التيريبي الجيي مؤشرا لح له اللاعب 
تت يي مس با ت ال  ب الاوى اهب تجمع بين جميع  (م0201يذكر ابراىيم ابراىيم عطا )واب  ذا 
ختملالالا  متطمبلالالا ت كلالالال والتحملالالال وت والمروملالالا  والرشلالالا ق  سلالالارع مثلالالال الالالالاوه وال البيميلالالا  المي قلالالا عم ملالالار 



 المجمة العممية لعموم التربية الرياضية            جامعة طنطا                  كمية التربية الرياضية      

 

135 

 

 1  9  وغير   سرع والاوه وال والمروم  الرش ق مس باه عن ايخرى حيث تحت ج مس باه الوزن الى 
 :10 ) 

إللالالالاى أن  م(0227م( ، مفتتتتتى إبتتتتراىيم حمتتتتاد )0227عصتتتتام عبتتتتد الختتتتالق )ويشلالالالاير كلالالالال ملالالالان 
تلايريب وأن كلال ايستمرار والتيرج اب التلايريب ي تبلار ملان ال واملال المسلا عية عملاى وجلاوي أثلار الاب ال

(  51:  12البرام  التيريبي  تشكل من خلال التركيي عمى ميى امتظ م اللاعبين اب التيريب 9   
   ،12  :22  ) 

و لاب  الط قلا تت ملا  اس سلا  بطلار  تلاواير  البيميلا ان الالايرات  (م0226محمد لطفي الستيد )ويذكر 
ترابطهلالالالا  بلالالالا ختلا  المشلالالالا ط التخمملالالالاب  وطبي لالالالا تمتلالالالازج ملالالالاع ب ةلالالالاه  اللالالالاب ف وتختملالالالا  ا ميتهلالالالا  

اي املالاه يفةلالال تم ولهلالا  بطريالالاه ممفلالاريه وممفملالامه حيلالاث تختملالا  الالالاب  مترابطلالا المملالا رس ورغلالام امهلالا  
:  10   9 المتبلا يل ايملا  بيمهملا  تلارثيركملا  املاه يوجلاي ملاوع ملان ال المت  قبلا تمميته  وا  مراحل الممو 

121 ) 
 حسناء جتلال ستند،  ( 6)  م(0200) ة سميرحاتم نعموتؤكي  ذه المت ج  مت ج  يراس  كل من 

البرملالا م  التلالايريبى الماتلالارح ب سلالاتخيام التلالايريب ت والتلالاب أشلالا رت مت ججهلالا  إللالاى أن ،  ( 5)  م(0200)
 الايرة ال ةمي  لم يم ت قيي البحث 9 ايج بى عمى تممي   ترثير  الخ م  له

والتلالاب أشلالا رت (  00م( ) 0205ستتبت مستتعود  ستتبت مستتعود )وتتفلالا  أيةًلالا  ملالاع متلالا ج  يراسلالا  
وجوي ارو  يال  إحم جيً  بين الاي س الابمب والب يي اب المتتيرات البيميلا  والمسلاتوي مت ججه  الى 

الرقمب ياخل المجموع  التجريبي  الث مي  لم ل  الاي س الب لايي، ووجلاوي الارو  ياللا  إحملا جيً  بلاين 
مسلاتوي الرقملاب لملا ل  الايلا س الب لايي، وأملاه أثلارت التلايريب ت الموعيلا  الاي س الابمب والب يي الاب ال

ب ستخيام الوسط الم جب اب المتتيلارات البيميلا  للاعبلاين وأثلار اسلاتخيام التلايريب ت الموعيلا  ب سلاتخيام 
 ما وم  الوسط الم جب اب المستوي الرقمب9 

والتلالاب أشلالا رت  ( 0)  م(0207أستتامة أبتتو المجتتد أحمتتد محمتتد )وأيةًلالا  تتفلالا  ملالاع متلالا ج  يراسلالا  
ايج بى عملاى مسلاتوى الالاوة ال ظملاى لم ةلالات  ال  مملا   ترثيرالبرم م  التيريبى له مت ججه  إلى أن 

والما بملالالا ( الخ ملالالا  بمتسلالالا باى الوثلالالاب الطويلالالال وعملالالاى ب لالالاف المتتيلالالارات البيميلالالا  ك لسلالالارع  الاملالالاوى 
والاوة ال ظمى لمرجمين والايرة لمرجمين وكذلك أيى الى تحسلاين ايرتالا   وب لتلا لب تحسلاين المسلاتوى 

 الرقمى 9
المشلالا ط الري ةلالاب الالاب جلالاو ره ي تملالاي عملالاى اعلالاياي بلالايمب أن  (م0227)الختتالق عصتتام عبتتد ويلالاذكر 

ييلالاه تلالايريب ت خ ملالاه بحركلالا ت ذات مواملالاف ت محلالاييه ملالان حيلالاث المسلالالا ر رحركلالاب خلالا   وذللالاك بت
بلالالا ختلا  متطمب تهلالالا  لمسلالالاتوى  الري ةلالالاي  الأمشلالالاط الحركلالالاب وتختملالالا   الأيا الزمملالالاب المكلالالا مب عملالالاي 

تتسلالايي احلالايى  اللالاى  لالاذه الالالايرات وغ لبلالا  ملالا لح جلالاه للالاذا يجلالاب م رالالاه ملالايى ا  والحركيلالا البيميلالا الالالايرات 
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ايخلارى ولكلان بمسلاب ايحتيلا ج   والحركي البيمي  ذه الايرات عن ايخرى و ذا ي مب وقوي الايرات 
بلالا ختلا   اله يالالا  الواحلالاية لمحركلالا الالاب ايعلالايا   البيميلالا اليهلالا  بلالال ويختملالا  مالالايار ايحتيلالا ج لمالالايرات 

عتتتتتتويس الجبتتتتتتالي (ويلالالالالالاري  141،  140:  12   9 الأيا واجبلالالالالالا ت اعةلالالالالالا   الجسلالالالالالام الالالالالالاب  لالالالالالاذا 
والتب تبمب عميه  استكم ل  التيريبي  ال ممي تمثل ايس س اله م اب   ن الايرات البيميأ (م0202)

يلارتبط بيرجلاه كبيلاره  الأيا ملان  ع لي ماوم ت وعم مر التيريب ايخرى حيث ان امج ز مستوي ت 
بملالاوع المشلالا ط الري ةلالاب  الخ ملالا  البيميلالا ملالان الالالايرات  ع ليلالا اللاعلالاب الالاب امجلالا ز مسلالاتوي ت  بإمك ميلالاه
 ( 323:  15  9 المم رس 

والالاوه والتحملال  سلارع املاه ت تبلار ال (م0206حمتد عبتد الفتتاح )أبتو العتلا ، أريسان خريبط يذكر 
الري ةلالاب الالاب اي ري ةلالاه تخمملالايه  الأيا التلالاب ي تملالاي عميهلالا  مسلالاتوى  البيميلالا ملالان ا لالام الملالاف ت 

الالاب اولويلالاه  لالاذه الملالاف ت  الري ةلالا  ت كلالال ملالاوع ملالان املالاواع لمتطمبلالا المجويلالا  المسلالاب  طبي لالا وتختملالا  
ايكثلار  يمملاه عملاى متطمبلا ت  الملاف الثلاث بحيث يكون  م ك ياجم  احلايى الملاف ت اللاثلاث  لاب 

 البيميلالا ويطملالا  عميهلالا  المهلالايمن الحركلالاب اكلالال ري ةلالاه ت تملالاي عملالاى الملالاف ت  التخمملالاي  الري ةلالا 
لكلالال ملالافه وااةلالاميته  علالان الملالاف ت   ميلالا الأاو  الأولويلالا ولكلالان ايخلالاتلا  يكلالاون الالاب ملالايى  الثلاثلالا 

الري ةب اب مفتين عمى ايقلال للاذلك  الأيا ايخرى وتتطمب م ظم الري ة ت الومول الى قمه 
يسلالا عي الملالايرب عملالاى وةلالاع خطلالاه التلالايريب لتمميلالاه موعيلالاه الملالاف ت  ال لاقلالا الالا ن الفهلالام الجيلالاي لهلالاذه 

ملالان حيلالاث ارتبلالا ط الالالاوه ب لتحملالال الالا مت  علالان ذللالاك تحملالال  التخمملالاي التلالاب تتطمبهلالا  ري ةلالاته  البيميلالا 
 ( 525:  2  9  سرع ب ل المميزةا مت  عن ذلك الاوه  سرع الاوه او ارتب ط الاوه ب ل

 لأجهلالازهاللالاى املالاه يجلالاب ان يكلالاون التلالايريب شلالا ملا  (0227مينتتد حستتين واحمتتد ابتتراىيم )ويلالاذكر 
بكلال ا ميلاه ملان  لاذه الف  ليلا ت  الخ ملا  البيميلا  المي ق ويركز عمى تطوير عم مر  المختمف الجسم 

 ( 31:  41   الم ب  9 وطبي  من خلال التيريب ك م ر اللاعبين  الفريي مع مراع ه الفرو  
 البيميلالالا و لالالاذا ي ملالالاب ان البرملالالا م  التلالالايريبب ومحتوا لالالا  ملالالان تلالالايريب ت اسلالالاتخيمت لتطلالالاوير المتتيلالالارات 

لملالالارجمين  ايت بلالالايور   اللالالاى تطلالالاوير الج ملالالاب البلالالايمب للاعلالالاب الوثلالالاب  الالالالايرة ال ةلالالامي الالالاب  المرتبطلالالا 
قيي البحث تفلا وت الاب  البيمي الطويل عيمه البحث كم  قي اظهرت مت ج  البرم م  التيريبب لمايرات 

 البيميلا  الايرةكلال عمملار بلايمب الاب تحسلاين ال تلارثيريرجلاع اللاى ملايى  البيميلا تحسن متلا ج  المتتيلارات 
كملا  وكيفلا   الموةلاوعي لتركيز عمى  ذا ال ممر من خلال التيريب ت لموثب الطويل ومن ممطم  ا

 قلالايرةبملالاوره تتم سلاب ملاع  البيميلا لتحسلالاين الالايرات  والموجهلا  المامملا  التيريبيلالا وملان خلالال ايحملا ل 
بيميلاه  قلايرةبكلال  الخ ملا كل يعب عمى حيه ك ن للاه ايثلار الاب حلايوث تفلا وت الاب مسلاب التحسلان 

 لالاذا التالالايم يرجلالاع اللالاى ان تلالايريب الالالايرات  متيجلالا للالاذا يلالارى الب حلالاث  لملالاوزن الطويلالال المسلالابي  لأ ميتهلالا 
ياخل البرم م  التيريبب المامن اب ةو  م  اش رت اليه المراجلاع  مختمف ب ستخيام تيريب ت  البيمي 



 المجمة العممية لعموم التربية الرياضية            جامعة طنطا                  كمية التربية الرياضية      

 

130 

 

للاعبلالاب الوثلالاب الطويلالال عيملالاه البحلالاث و لالاذا ملالا   البيميلالا ايت اللالاى تحسلالان الالالايرات  ال مميلالا واليراسلالا ت 
 9تحا  ممه الب حث 

 ختتتتتتتلال عتتتتتتترض ومنااشتتتتتتتة وتفستتتتتتتير نتتتتتتتتا   الفتتتتتتترض الول والتتتتتتتذى يتتتتتتتنص عمتتتتتتتى  متتتتتتتن
توجتتد فتتروق دالتتة احصتتا ياً بتتين القياستتين القبمتتي والبعتتدي لممجموعتتة التجريبيتتة فتتي القتتدرة )

 ( يتض  أنو اد تحقق إجرا ياً .العضمية لصال  القياس البعدي
احصتتا ياً  توجتتد فتتروق دالتتةوالتتذى يتتنص عمتتى ) : الثتتانىمنااشتتة نتتتا   الفتترض -0

بتتين القياستتين القبمتتي والبعتتدي لممجموعتتة التجريبيتتة فتتي المستتتوي الرامتتي للاعبتتي 
 ( .الوثب الطويل لصال  القياس البعدي

بلاين الاي سلاين الابملاى 1915 ( ييللا  الفلارو  ايحملا جي  عملاي مسلاتوى م مويلا  5يتة  من جلايول  
  قلاير  ت  ت( المحسلاوب  قيملا  والب يى ليى مجموع  البحلاث الاى متتيلار المسلاتوى الرقملاى وقلاي حاالا

 تلالارثير%(  كملالا  حالالا  حجلالام ال 39213   قلالاير  ( كملالا  حاالالات مسلالاب  التحسلالان المجويلالا  قيملالا  19023 
مم  ييل عملاى ا عميلا  الم  لجلا  التجريبيلا  بشلاكل ا لا ل 1( و ى ييل   مرتف   19211  قير  قيم  

 سيين لم ل  الاي س الب يي عمى المتتير الت بع مم  يشير الب وجوي ارو  يال  احم جي  بين الاي
 9%(  39213كم  حاات المت ج  مسب م يل تحسن تراوحت م  بين  

متتيلالار المسلالاتوي الرقملالاب  ( ارتفلالا ع ا عميلالا  البرملالا م  التلالايريبب الالاب5كملالا  يتةلالا  ملالان متلالا ج  الجلالايول  
البرم م  التيريبب قيي البحث حاات قيم   ترثيرللاعبب الوثب الطويل حيث ان قيم مستوي ت حجم 

( مملالا  يوةلالا  ان البرملالا م  التلالايريبب حالالا  يييت مرتف لالا  ب لالاي التطبيلالا  الالاب متتيلالار 19211  تلالارثير
 المستوي الرقمب قيي البحث للاعبب الوثب الطويل عيم  البحث9 

ويرجع الب حث ذلك التحسن للايي االاراي ال يملا  الاب المسلاتوي الرقملاب الاب الوثلاب الطويلال اللاب ا عميلا  
ال ةلالامي  لملالارجمين و لالاذا ملالا   الالايرةلملالا جب والتلالاب اثلالارت ايج بيلالا  عملالاب الالتلالايريب ب يثالالا ل ياخلالال الوسلالاط ا

الالاب مسلالا با  الوثلالاب الطويلالال والتلالاب تتطملالاب مالالايرة عملالاب اللالاياع بالالايم ايرتالالا    الأيا  طبي لالا يتفلالا  ملالاع 
اثملالالا   مرحملالالا  ايرتالالالا   و لالالاذا يحتلالالا ج اللالالاب قلالالايرة ع ليلالالا  لملالالارجمين والتلالالاب تم لالالاب يورا اس سلالالاي  الالالاب ايا  

  م كس ايج بي  عمب المستوي الرقمب اب الوثب الطويل ليي ااراي ال يم 9المس با  قيي البحث  ذا ي
التلالاب اشلالا رت ان التطلالاور الرقملالاب المسلالاتمر لمسلالا با ت ال لالا ب  ال مميلالا وتتفلالا  تملالاك المتلالا ج  لميراسلالا ت 

ي متلالالا ج اسلالالاتخيام ايسلالالاموب ال مملالالاب الالالاب بلالالارام  إ ملالالا   لالالاو الجييلالالاية الاي سلالالاي  رقلالالا مالالالالاوى وتسلالالاجيل الأ
المم سلالابه بملالاوره مسلالاباه كلالاذلك المسلالاتوى ال لالا لب ي  التيريبيلالا ب تاملالاين ايحملالا ل التلالايريب والتلالاب تتطملالا

 البيميلا اثملا   السلاب   وي عملاى مسلاتوى ال م ملار  المبذول يتوق  عمى ميى ايقتم ي اب الحرك ت 
ملان ةلاروري ت  ةلارورةالى ذلك ي تبلار التوزيلاع ايمثلال لجهلاي المتسلا ب   ب لإة ا ااط بل  الخ م 

  الأيا والذي يظهر من خلال امسي بيه تحاي  مستوى ااةل 
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أستامة  ( ،  00م( ) 0205سبت مسعود  سبت مستعود )وتتف  أيةً  مع مت ج  يراس  كل ملان 
 تلالارثيرالبرملالا م  التلايريبى للالاه والتلالاب أشلا رت مت ججهلالا  اللاى  ( 0)  م(0207أبتو المجتتد أحمتتد محمتتد )

 تحسين المستوى الرقمى 9اب ايج بى 
والتلاب أشلا رت مت ججهلا  إللاى  ( 00م( ) 0226رشدى محمود شبانة ) سحروأيةً  تتف  مع مت ج  

إيج بب لمتيريب ياخل وخ رج الوسط الم جب اب تطوير المستوي الرقمب اب الوثلاب  ترثير م ك أن 
 9 الطويل

للالاذا يلالارى الب حلالاث ان التالالايم الممحلالاوظ الالاب المسلالاتوى الرقملالاب يرجلالاع اللالاى ملالا  تتةلالاممه البرملالا م  ملالان  
 9الخ م  البيمي الومول لتطوير الايرات  تيريب ت والتب تسهم اب

الى عيملاه البحلاث والتلاب وةلا ت عملاى  ب لمسب التب اقترحه   المامم حيث ا تم الب حث ب لتيريب ت  
 لكل يعب اثم   تمميم البرم م  التيريبب بملا  اً  المميزةوالخم ج   الفريي اس س مراع ه الفرو  

ايرتالا   ويتفلا   لاذا ملاع ارا   مرحملا خلالال  الأيا عمى المستوى الرقمب لكل يعب وكذلك لتطلاوير 
محمتتد عتتلاوي وابتتو العتتلا عبتتد الفتتتاح ، ( 02) (م0002زكتتي درويتتش وعتتادل عبتتد الحتتافظ )

وتختملالا   لالاذه  البيميلالا املالاه توجلالاي علالايه طلالار  تيريبيلالاه تسلالاتخيم الالاب تطلالاوير الالالايرات ( 06) (م0001)
تب لالا  اي لالايا  الملالاراي تحاياهلالا  كملالا  تختملالا  ايملالا  بيمهلالا  الالاب مكوملالا ت الحملالال  شلالايه_  الطلالار  وتتبلالا ين
( واللاذي يلالاتحكم بهلالا   لالاي  التلايريب ويجلالاب اختيلالا ر طلار  التلالايريب بملالا  يتم سلالاب الراحلالا حجلام_ اتلالارات 

 9الخ م مع المتطمب ت السب   وي تبر تحسن قيرات اللاعب 
سن المسلاتوى الرقملاب للاعبلاب الوثلاب الطويلال لذا يرى الب حث ان ان البرم م  التيريبب ايى الى تح

 9عيمه البحث 
 والتتتتتتذى يتتتتتتنص عمتتتتتتى  الثتتتتتتانىمتتتتتتن ختتتتتتلال عتتتتتترض ومنااشتتتتتتة وتفستتتتتتير نتتتتتتتا   الفتتتتتترض 

توجد فتروق دالتة احصتا ياً بتين القياستين القبمتي والبعتدي لممجموعتة التجريبيتة فتي المستتوي )
 تحقق إجرا ياً .( يتض  أنو اد الرامي للاعبي الوثب الطويل لصال  القياس البعدي

 : وتوصيات البحث إستنتاجات
 

 :استنتاجات البحث 
الالاب ةلالاو  والالاروف البحلالاث واسلالاتم يا عملالاب ايجلالارا ات ال مميلالا  المرتبطلالا  بموةلالاوع البحلالاث  

 ومن خلال المت ج  التب تم التومل اليه  ااي تومل الب حث الب ايستمت ج ت ايتي  :
سلاين التتيلارات البيميلا  لموثلاب الطويلال للايي البرم م  التلايريبب سلا  م بطريالا  ايج يبلا  الاب تح -1

 %( 9 111911%(  الب    49322عيم  البحث وتراوحت مسب  التحسن م  بين  
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ارتفلا ع ا عميلالا  متلا ج  البرملالا م  التجريبلاب الالاب تطلالاوير المتتيلارات البيميلالا  لموثلاب الطويلالال للالايي  -4
تيلالار مرتفلالاع الالاب مت تلالارثيراقلالال مسلالاتوى حجلالام  (19131عيملالا  البحلالاث بالالايم تراوحلالات ملالا  بلالاين  

مسلالالاتوى  كلالالاركبر (39102و    لمرجلالالال اليمملالالاب الزمميلالالا تلالالار م 3الالالاب اختبلالالا ر  الالالالايرة ال ةلالالامي 
 9اب اختب ر امتياي الذراعين عمى المميو  المروم مرتفع اب متتير  ترثيرحجم 

البرملالا م  التلالايريبب سلالا  م بطريالالا  ايج بيلالا  الالاب تحسلالاين المسلالاتوي الرقملالاب للالايي عيملالا  البحلالاث  -3
 %(9   39213بمسب  تحسن  

ارتفلالالا ع ا عميلالالا  متلالالا ج  البرملالالا م  التلالالايريبب الالالاب تطلالالاوير المسلالالاتوي الرقملالالاب للالالايي عيملالالا  البحلالالاث  -2
 9(19211 مرتفع بايم   ترثيربمستوي حجم 

التمريملالا ت ياخلالال الوسلالاط الملالا جب ت ملالال عملالاب تاميلالال ال لالاب  الواقلالاع عملالاب عةلالالات اللالارجمين  -5
 ويل9متيج  ايحم ل التيريبي  كم  تس  م اب تحسين المستوي الرقمب لموثب الط

ا عميلالالا  البرملالالا م  التلالالايريبب حالالالا  يييت مرتف لالالا  ب لالالاي تطبيلالالا  الالالاب كلالالال المتتيلالالارات البيميلالالا   -3
 المؤثرة اب الوثب الطويل9

ا ايج بيلالالا  عملالالاب المسلالالاتوي الرقملالالاب لموثلالالاب تلالالارثير يلالالاؤثر التلالالايريب ب لأثالالالا ل الالالاب الوسلالالاط الملالالا جب  -0
 الطويل9

 توصيات البحث : 
باحتتث بمتتا  ىبالبرنتتام  التتتدريبي للاعبتتي الوثتتب الطويتتل يوصتت الخاصتتةبنتتاء عمتتى النتتتا    
 :يمي

ايرتالالا   لتطلالاوير  مرحملالا الالاب  الالالايرة ال ةلالامي اسلالاتخيام البرملالا م  التلالايريبب لتطلالاوير  ةلالارورة -1
 المستوى الرقمب للاعبب الوثب الطويل

اي تملالا م بوةلالاع تلالايريب ت ايثالالا ل الالاب الوسلالاط الملالا جب الالاب بلالارام  الالالايرات البيميلالا  الخ ملالا   -4
ا لالا ل الالاب تحسلالاين المسلالاتوي الرقملالاب الالاب الوثلالاب  تلالارثيرا  الوثلالاب الطويلالال لملالا  لهلالا  ملالان بمسلالا ب

 الطويل9
ايسترشلالا ي ب لأسلالاس ال مميلالا  التلالاب اسلالاتخيمت الالاب تملالاميم البرملالا م  التلالايريبب واللالاذي يشلالامل  -3

عمب التمريملا ت المختمفلا  ياخلال الوسلاط الملا جب التلاب ت ملال عملاب تاميلال ال لاب  الواقلاع عملاب 
 لتيريبي 9 الرجمين متيج  ايحم ل ا

اجلالارا  مزيلالاي ملالان اليراسلالا ت ال مميلالا  ب سلالاتخيام تلالايريب ت ايثالالا ل الالاب الوسلالاط الملالا جب لتطلالاوير  -2
 الايرات البيمي 9

مشلالالالار اللالالالاوعب بلالالالاين ملالالالايربب ايل لالالالا ب المختمفلالالالا  بملالالالافه ع ملالالالا  و ملالالالايربب مسلالالالا با ت الميلالالالايان  -5
 يريب ب لأثا ل ياخل الوسط الم جبوالمةم ر خ م  عمب ا مي  واواجي الت
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 المراجع
 م(0201) عطتتتتتتتتتتتا إبتتتتتتتتتتتراىيم إبتتتتتتتتتتتراىيم   -1

 
–  ت ملالايم والمةلالام ر الميلالايان بمسلالا با ت المظريلالا  الأسلالاس :

 ، الحلالالالاييث الكتلالالالا ب مركلالالالاز ، قلالالالا مون( – تلالالالايريب - تكتيلالالالاك
 9 الا  رة

 م(0207أسامة أبو المجد أحمتد محمتد )  -4
 

برم م  تيريبى لمتممي  ال ةمي  المتوازم  الاب ب لاف  ترثير :
المتتيلالالارات البيميلالالا  عملالالاى المسلالالاتوى الرقملالالاى لم شلالالاجى الوثلالالاب 
الطويلالالال ، رسلالالا ل  م جسلالالاتير غيلالالار ممشلالالاورة ، كميلالالا  التربيلالالا  

 الري ةي  ، ج م   جموب الوايى9
 م(0223إييتتتتتتتتتتاب صتتتتتتتتتتبرى محمتتتتتتتتتتد )  -3

 
أثلالالالار برملالالالا م  تلالالالايريبى ب سلالالالاتخيام التمريملالالالا ت ياخلالالالال الوسلالالالاط  :

الملالالا جى عملالالاى كفلالالا  ة الجهلالالا زين اللالالايورى والتمفسلالالاى وا  ليلالالا  
المهلالالالالا رى لممملالالالالا رعين ، بحلالالالالاث ممشلالالالالاور ، المجملالالالالا   الأيا 

، كمي   43ال ممي  ل موم التربي  البيمي  والري ة  ، ال يي 
 التربي  الري ةي  ، ج م   طمط  9 

 (0005) بسطويستتتتي احمتتتتد بسطويستتتتي  -2
 

،  تكتيلالالاك،  ت ملالالايم وسلالالاب ق ت الميلالالايان  سلالالاب ق ت المةلالالام ر :
 الا  رة9،  يار الفكر ال ربب( ، تيريب

 م(0202) بسطويستتتي أحمتتد بسطويستتي  -5
 

 وايل لا ب الف  ليلا ت مجلا ل الاب ال ةلامي  الالاوه تمميه أسس :
 9 الا  رة ، لممشر الحييث الكت ب مركز ، الري ةي 

 م(0200حتتتتتتتتتتتتتاتم نعمتتتتتتتتتتتتتة ستتتتتتتتتتتتتمير )  -3
 

ا عميلالالالالا  تمميلالالالالا  الالالالالالايرة ال ةلالالالالامي  عملالالالالاى ب لالالالالاف المتتيلالالالالارات  :
الفسلالايولوجي  للالايى م شلالالاجى أل لالا ب الالالالاوى ب لكويلالات ، بحلالالاث 
ممشلالالالالاور ، مجملالالالالا  سلالالالالاو  ج ل ملالالالالاوم واملالالالالاون التربيلالالالالا  البيميلالالالالا  

، كميلالالالالالا  التربيلالالالالالا  الري ةلالالالالالاي  ، ج م لالالالالالا   3والري ةلالالالالالاي  ، ع
 سو  ج 9

 م(0200حستتتتتتتتتتتتناء جتتتتتتتتتتتتلال ستتتتتتتتتتتتند )  -0
 

ل ملالال الطرالالاى الأحلالا يى برملالا م  تلالايريبى بميلالاومترى ب  تلالارثير :
والثم جى لملاذراعين عملاى الالايرة ال ةلامي  والمسلاتوى الرقملاى 
لمسلالا با  قلالاذ  الالالار  ، رسلالا ل  م جسلالاتير غيلالار ممشلالاورة ، 

 كمي  التربي  الري ةي  ، ج م   طمط  9
 

 م(0207) ستتتتتتتتتتتتتالم محمتتتتتتتتتتتتتد رامتتتتتتتتتتتتتي  -1
 

 علالالا لم مؤسسلالالاه ، والافلالالاز(  الوثلالالاب الالالالاوى أل لالالا ب موسلالالاوع  :
 9 الإسكميري  ، لممشر الري ة 

 ، مجيتتتتتتتتتتتتتتتتتتتد ريستتتتتتتتتتتتتتتتتتتان ختتتتتتتتتتتتتتتتتتتريبط   -2
 م(0206أبتتتو العتتتلا أحمتتتد عبتتتد الفتتتتاح )

 

 التيريب الري ةب ، مركز الكت ب لممشر ، الا  رة9 :

 ، زكتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتي محمتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتد درويتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتش   -11
 م(0002عتتتتادل محمتتتتود عبتتتتد الحتتتتافظ )

موسلالاوع  ال لالا ب الالالاوي الرملالاب والمسلالا با ت المركبلالا  ، يار  :
 الم  ر  ، الا  رة9
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 م(0205مستتتعود ) ستتتبت مستتتعود ستتتبت  -11

 
التمريملالالا ت الموعيلالالا  ب سلالالاتخيام الوسلالالاط الملالالا جب عملالالاى  تلالالارثير :

ب لالالالالاف المتتيلالالالالارات البيميلالالالالا  الخ ملالالالالا  والمسلالالالالاتوى الرقملالالالالاب 
 لم شجب الوثب 9

 م(0226ستتتحر رشتتتدى محمتتتود شتتتبانة )  -14
 

التلالالالايريب الالالالاب الوسلالالالاط الملالالالا جب عملالالالاى تمميلالالالا  ب لالالالاف  تلالالالارثير :
الالالالالايرات البيميلالالالا  الخ ملالالالا  والتركيلالالالاب الجسلالالالامب والمسلالالالاتوى 

 الرقمب لمس با  الوثب الطويل 9
 م(0202) زاىتر الحميد عبد الرحمن عبد  -13

 
 مركلاز ، الالاوى ال لا ب مس با ت وتيريس تيريب ميك ميكي  :

 9 الا  رة ، لممشر الكت ب
 م(0227)عصتتتتتتام التتتتتتدين عبتتتتتتدالخالق   -12

 
،  14التلالالالالالالايريب الري ةلالالالالالالالاب  مظريلالالالالالالالا ت وتطبيالالالالالالالالا ت( ، ط  :

 ممش ه الم  ر  ، ايسكميريه9
 م(0202) الجبتتتتتتتتتالي عمتتتتتتتتتى عتتتتتتتتتويس  -15

 
 الا  ره9 ، برمت مكتبه ، الري ةيه ايمشطه اب ايرةال :

 محمتتتتتتتتتتتتتتتتتتتد حستتتتتتتتتتتتتتتتتتتن عتتتتتتتتتتتتتتتتتتتلاوي ،   -13
 م(0001أبتتتو العتتتلا أحمتتتد عبتتتد الفتتتتاح )

 

 الحركب ، يار الفكر ال ربب ، الا  رة9 الأيا اختب رات  :

 م(0226محمتتتتتتتتتتتد لطفتتتتتتتتتتتي الستتتتتتتتتتتيد )  -10
 

ايمج ز الري ةلاب وقواعلاي ال ملال التلايريبب ،رؤيلا  تطبيايلا   :
 ، مركز الكت ب لممشر ، الا  رة9

 م(0201مصتتتتتتتتتطفى محمتتتتتتتتتد أحمتتتتتتتتتد )  -11
 

التلالالالايريب ت ب لأثالالالالا ل بمسلالالالاب مختمفلالالالا  عملالالالاى التلالالالاوازن  تلالالالارثير :
المهلالالالالا رى لمملاكملالالالالاين  الأيا ال ةلالالالالامى لملالالالالاذراعين وا  ليلالالالالا  

سلالالام  ، بحلالالاث ممشلالالاور ، مجملالالا  تطبيالالالا ت عملالالاوم  12تحلالالات 
ج م لالالالالالا   –الحركلالالالالالا  ، كميلالالالالالا  التربيلالالالالالا  الري ةلالالالالالاي  بلالالالالالاربوقير 

 الإسكميري  9
 

 م(0227مفتتتتتتتتتتتتى إبتتتتتتتتتتتراىيم حمتتتتتتتتتتتاد )  -12
 

التلالالايريب الري ةلالالاى الحلالالاييث  تخطلالالايط وتطبيلالالا  وقيلالالا ية( ،  :
 يار الفكر ال ربى ، الا  رة 9 

 م(0200الحميتتتتتد )منتتتتتى إبتتتتتراىيم عبتتتتتد   -41
 

البرملالالالالا م  التلالالالالايريبى عملالالالالاى تحملالالالالال الالالالالالايرة ال ةلالالالالامي   تلالالالالارثير :
لم شلالالالالاجى الت يكوملالالالالايو ، بحلالالالالاث ممشلالالالالاور ، المجملالالالالا  ال مميلالالالالا  

،  13، ال لالايي  13لمتربيلالا  الري ةلالاي  والري ةلالا  ، المجملالاي 
 كمي  التربي  الري ةي  ، ج م   الإسكميري  9

 مينتتتتتتتتتتتتتتتتتد حستتتتتتتتتتتتتتتتتين البشتتتتتتتتتتتتتتتتتتاوي ،   -41
 م(0227)أحمتتتتتتتتتد إبتتتتتتتتتراىيم الخواجتتتتتتتتتا 

 

 مب يئ التيريب الري ةب ، يار واجل لممشر ، عم ن9 :
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