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تحسين بعض القدرات البدنية  فيتأثير استخدام التدريببت النوعية 
 لنبشئي الوثب الطويل والمستوى الرقمي

   )*(أ.م.د/ محمد حممى الجناينى 
 )*( آلاء عبد العاطى عبد الرحمن

 ممخص البحث
 ييدف البحث الى تحسين المستوى الرقمى لناشئى الوثب الطويل وذلك من خلال : 

تصممممميم برنممممام  تممممدريبى برسممممتخدام التممممدريبات النوايممممد لتحسممممين ب مممم  ال ممممدرات البدنيممممد  -1
 لناشئى الوثب الطويل.  والمستوى الرقمى

الت ممرف ا ممى تممسثير إسممتخدام التممدريبات النوايممد لتحسممين ب مم  ال ممدرات البدنيممد والمسممتوى  -2
 الرقمى لناشئى الوثب الطويل .

واستخدمت الباحثمد الممني  التيريبمى باسمتخدام التصمميم التيريبمى ال ب مى والبينمى   
، وتممم اختيممار اينممد البحممث بالطري ممد والب مدى لميمواممد واحممدة وذلممك لمناسممبتو لطبي ممد البحمث 

سممند ، ونممان مممن  14ال مديممد مممن ناشممئى الوثممب الطويممل بنممادى مدينممد نصممر الريا ممى تحممت 
أىممم النتممائ  أن البرنممام  التممدريبى الم تممرح باسممتخدام التممدريبات النوايممد لممو تممسثير اييممابى  مم  

 . تحسين ب   ال درات البدنيد والمستوى الرقمى لناشئى الوثب الطويل
 ناشئى الوثب الطويل  –المستوى الرقمى  –الكممات الدالة : التدريبات النوعية 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

                                                           
-ة التربيتتة الرياضتتية كميتتريب الرياضتتى بمستتم التتتدريب وعمتتوم الحركتتة الرياضتتية بمستتاعد بمستتم التتتدأستتتا  )*(  

 . جامعة طنطا
  بمسم التدريب الرياضى بكمية التربية الرياضية جامعة طنطا . ةباحث)*( 
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The Effect of Using Qualitative Exercises in Improving 

Some of the Physical Abilities and the Digital Level of the 

Junior Long Jump 

 

 
The research aims to improve the digital level of the junior long 

jump through: 

1- Designing a training program using qualitative exercises to 

improve some of the physical abilities and the digital level of the 

junior long jumpers. 

2- Recognizing the effect of using qualitative exercises to improve 

some physical abilities and the digital level of the junior long 

jumpers. 

The researcher used the experimental approach using the tribal, 

inter- and post-experimental design for one group, due to its relevance to 

the nature of the research, and the research sample was chosen in a 

deliberate way from the long jump juniors in Nasr City Sports Club under 

14 years old, and one of the most important results is that the proposed 

training program using qualitative exercises has a positive effect on 

Improving some physical abilities and digital level of the junior long 

jump. 
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 الممدمة ومشكمة البحث :  -

يت دم ال الم    الإنياز الريا   ت دماً سري اً ويظير ىذا بصورة وا حد    المساب ات 
ويت ح ذلك من خلال البطولات ال الميد  ، مساب ات الميدان والم مارالرقميد وخاصد    

وتيتم دول ال الم بالفوز بسنبر ادد  ،وليمبيد وتحطيم الأرقام من بطولد إل  أخرى والمساب ات الأ
ولا تست  ىذه الميداليات وىذا التفوق وليد الصد د ولنن ان طريق ) الإاداد  ،من الميداليات 
لينونوا لائ ين  الريا يينال م يات الت  تستخدم لإاداد  إلاوىذا الإاداد ما ىو ، الريا   ( 

ت ان الميارات ، ياً لمنا سد ريا يد م نيد بدن أي أن الإاداد الريا   لا يحتوى ا ى ت  يم وا 
الحرنيد وطرق الوقايد من الإصابات   ط ، ولنن إاداد الفرد بدنياً لمواييد التحديات البدنيد 
ز ل منا سد الريا يد والمتمث د  ى تحدي الانسان لذاتو ل وصول ل مستويات ال اليد من الانيا

 الريا   . 
 

لممى أن مسمماب ات الميممدان والم مممار تتميممز اممن إ (م8102)بتتراميم محمتتد عطتتا يشممير إو 
تحنميا قياس المتر والمزمن ويشمترك  ييما ال ديمد  رقميدغيرىا من الأنشطد الريا يد بسنيا ريا د 

إلى من المراحل السنيد بالإ ا د إلى مشارند الينسين ا ى حد سواء ويريع تسميتيا بيذا الاسم 
أنيمما ت مممام ب ممم  مسممماب اتيا  ممم  الميمممدان والمممب   ا خمممر  ممم  الم ممممار ولمممذلك سمممميت بمسممماب ات 
الميدان والم مار نما أنيا اصب الدورات الأوليمبيد ، بالإ ا د إلى أنيا تخ ق لدى الفمرد حالمد 

 ( 041:  1)  من التنامل البدن  والميارى والنفس  والأخلاق  .
 

ممن أىمم تُ مد الوثمب الطويمل مسماب د  أنم( 8112) يد زامرعبد الرحمن عبد الحمويذنر 
وانمد تح يمل ىمذه الميمارة يمنمن تميمز أربمع مراحمل  ةتميز بالسراد وال مو تل اب ال وى التى أسباقات 

اليبمموط ( ونمل مرح ممد ممن ىممذه المراحممل تيمدف إلممى حممل  -الطيممران  -الارت ماء  -ىمى ) الاقتممراب 
راب تنشممس السممراد الأ  يممد ، أممما  ممى مرح ممد الارت مماء تنشممس ميمممات حرنيممد محممددة   ممى مرح ممد الاقتمم

السممراد ال موديممد وأثنمماء مرح ممو الطيممران يممتم المحا ظممد ا ممى ثبوتيممو و ممع اليسممم ال مممودى ، أممما 
مرح د اليبوط  ييب أن تنون  ى أب د منان ممنن وذلك بد ع المري ين المى الأممام ممع المحا ظمد 

ه المراحمل تحتماج المى إامداد ملائمم وذلمك ممن أيمل تحسمين ا ى التموازن إلا أن نمل مرح مد ممن ىمذ
 ( 04:  2) المراحل التى ت ييا . 

 
 



387 
 

 
أن ىنمماك الاقممد ارتباطيممد بممين ال مموة  (م0221)محمتتد عبتتد العنتتى عثمتتان ويؤنممد أي مما 

والمسا د المتحصل ا ييا المتسابق ن ما زادت ال وة ن ما زادت المسا د وأن انصر ال موة ال ظممى 
د ىما من أىم اناصر ال ياقمد البدنيمد الممؤثرة  مى المسمتوى الرقممى بالنسمبد لمسماب ات وال وة السري 

 (  325:  18) الوثب . 
 

ام يمد الوثمب بالإرت ماء تمتم برحمدى ال مدمين ممن أن م( 8104صدقى أحمد سلام )ويذنر 
لًا ( الأر  ا ى أن ت حق ريل الارت اء بالريل الحرة أمامًا    و ع ) ال ر صاء أو الي وس طمو 

، مع الاحتفاظ بيذا الو مع المى اليبموط  م  حفمرة الوثمب ، وت ابمل حرنمد المري ين حرنمد المذرااين 
للأمام ولأسمفل لحظمد اليبموط ، وممن الخطمس ر مع المذرااين خ فمًا لأن ذلمك يمؤثر ا مى دوران اليسمم 

دة من ىذه أمامًا وسيؤدى الى س وط ال دمين قريبًا خ ف مسار مرنز ث ل اليسم ولنى يتم الاستفا
الطري مد ييممب ر ممع رنبممد الريممل الحممرة أمامًمما االيًمما ب ممدر مناسممب يسممااده  مم  ىممذا الممذراع الم ابممل ، 
نممما أن ا يممو أيً مما سممراد ر ممع الرنبممد ريممل الارت مماء لتح ممق برنبممد الريممل الحممرة ثممم ا ممى اللااممب 

أي س وط  المحا ظد ا ى ىذا الو ع ا ى مدى خبراتو الى أن تصل ال دمين للأر  مع م اومد
ل ري ين الى أسفل ب موة ا ملات المبطن وثنمى الفخمذين ، أمما المد ع أو الارت ماء المى أا مى يتط مب 
قوة ال  لات المادة ل رنبتين ، والد ع للأمام يتط ب قوة ال  لات المادة ل  مدم بالدريمد الأولمى ، 

الانطمملاق حتممى ومممع صممار زاويممد الطيممران يتط ممب الأمممر زيممادة نبيممرة  مم  السممراد الأ  يممد لحظممد 
يمنن الحصول ا ى مدى أنبر ي تمد ا ى قوة د ع ال دم لملأر  ب مد امتمداد ريمل الارت ماء تمامًما 

 . (6  :26  ،29 ) 
 

 الأداء تطمممور أن إلمممىم( 8112) بتتتدرانحستتتن  عمتتترو ،محمتتتود  عمتتت  مستتتعدويشمممير 
 يوالمممذ الريا ممميد الأنشمممطد مخت مممف  ممم  وممممذىل مطمممرد بشمممنل السمممنين ممممر ا ممم  تمممم قمممد الريا ممم 
 الدراسمممات بف مممل التمممدريب ا مممم لتطمممورمممما ىمممو إلا نتممماج  ال ياسممميد الأرقمممام تحطممميم ا ممم  ان نمممس

 ( 92:  81) . ال  ميد والأبحاث
 
التممدريبات المشممابيد لمملأداء ىممى الوسممي د إلممى أن م( 8111محمتتود )حتتازم حستتن يشممير و 
اللااب نفس الاحساس لت  يم الميارة وت طى  ت تبر تمييداً  لأنياالبدنى الخاص  للإادادالرئيسيد 
التممدريبات يظيممر اثممرا سمم بيا ا ممى م ممدرة الفممرد  ه ممى الميممارة الحرنيممد وان ن ممص ىممذ تنفيممذهالمط مموب 

وىبمممموط  ممممى مسممممتوى التممممدريب لممممذا  مممممن ال ممممرورى انممممد ت  مممميم الميممممارة الحرنيممممد لابممممد مممممن تييئممممد 
د الأساسيد . الحرن واتياهامل ال  لات  ى نفس مسار  اتياهال  لات لأداء الحرنات وينون 



383 
 

 (1  :9 ) 
ن ممما نانممت ت ممك التمرينممات أو  وأنممإلممى ( م8111)عصتتام عبتتد الختتالى مصتتط ى  ويشممير

التدريبات مشابيو    بنائيا الدينامين  ل حرند المراد ت  ميا ن ما زاد ت  م وتحسن الأداء الميماري 
لأداء ل ميمممارات الرئيسممم  ليمممذه التمرينمممات ينممممن  ممم  أنيممما ت ممممل  ممم  مسمممار ا الريا ممم  وأن المممدور

 840:  00)  د  م  الأداء .نالحرنيد وبالتال  تختص ال ممل ا مى الميموامات ال  م يد المشمتر 
) 

ن التممدريبات النوايممد تسممتخدم لتنميممد وتطمموير أم( 8116)محمتتد ربتتراميم شتتحاتة  ويممذنر
  الأساسمملمملأداء الفنممى  مشممابوالأداء الصممحيح ل ميممارات الحرنيممد الاساسمميد وتحتمموى ا ممى نوايممد 

ل ميارة ، وىى التدريبات التى تؤدى بصورة تتفق ممع طبي مد الأداء الفنمى ل ميمارة وباسمتخدام نفمس 
 06:  09) ال  لات ال ام د  ى الأداء الميارى المط وب وليا الاثر الف ال  مى سمراد الت  ميم. 

) 
النوايممد تمثممل ح  ممد الوصممل بممين  التممدريباتأن ( م8116)محمتتود محمتتد لبيتتب ويو ممح 

ل والم  ب حيث يتم تريمد ما يحدث  ى الم مل من تح ميلات بيومينانينيمد لملأداء الحرنمى الم م
المياريمد ( ا مى حمد سمواء ، ومو مواد و مق  –)البدنيمد  الى تمرينمات ذو طبي مد خاصمد ل يوانمب

 ( 86:  02)  أسس ا ميد ، حتى يمنننا الوصول الى الأداء الحرنى المثالى.
ن ىمممممذا النممممموع ممممممن التمرينمممممات يخمممممدم ا مممممى أ( م8119)عمتتتتتى الستتتتتعيد ريحتتتتتان نمممممد ؤ وي

الميموامممات ال  ممم يد ال ام مممد   مممط  مممى الأداء الحرنمممى حيمممث ينمممون ذلمممك  مممى نفمممس أتيممماة ال ممممل 
 ال  ممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممم ى المسمممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممتخدم  مممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممى أداء 

 ( 002:  08)  الحرنات .
 

 ممم  ميمممال مسممماب ات الميمممدان والم ممممار لاحظممموا ويمممود وممممن خممملال ملاحظمممد البممماحثين 
الرقممممى المصممرى لناشممئى الوثممب الطويمممل ، واليممدول التممالى يو ممح أرقمممام انخفمما   مم  المسممتوى 

 م . 2119الناشئين    مساب د الوثب الطويل ل ام 
 ( 0جدول ) 

 8102أرقام الوثب الطويل لمناشئين لسنة 
 الزمن النوع

 متر 9.11 الرقم المصرى
 متر 2.08 الرقم العربى
 متر 2.21 الرقم العالمى
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تدريبى م تمرح باسمتخدام التمدريبات النوايمد  م  لباحثد إلى و ع برنام  الأمر الذى داا ا
 تحسين ب   ال درات البدنيد والمستوى الرقمى لناشئى الوثب الطويل . 

 أممية البحث :  -
تصميم برنام  تدريبى للاابمين مبنمى ا مى أسماس ا ممى لتحسمين ب م  ال مدرات البدنيمد  -1

 .ومن ثم الارت اء بالمستوى الرقمى 
 اا يتو لتحسين المسمتوى الرقممى لناشمئى  د البحث محاولد لر ع مستوى التدريب وزيادة ي -2

 .الوثب الطويل
 الإستفادة من نتائ  البحث وتوييييا ل مدربين وال ام ين    ميال تدريب أل اب ال وى . -3
 الت رف ا ى أسباب التباين والاختلاف  ى مستوى أداء اللاابين . -4
 . المنا سد  ل أداء بدنى  ى الوصول باللاابين إلى أ -5

 
 مدف البحث : -

 ييدف البحث الى تحسين المستوى الرقمى لناشئى الوثب الطويل وذلك من خلال :  
تصميم برنام  تدريبى برستخدام التدريبات النوايد لتحسين ب   ال مدرات البدنيمد لناشمئى  -1

 الوثب الطويل. 
يبات النوايممد لتحسممين ب مم  ال ممدرات الت ممرف ا ممى تممسثير برنممام  تممدريبى برسممتخدام التممدر  -2

 البدنيد لناشئى الوثب الطويل .
 البحث : فروض -

 م  تويد  روق ذات دلالد إحصائيد بين متوسطى ال ياسين ال ب ى والب دى ل ينمد البحمث  -1
 ب   ال درات البدنيد قيد البحث لصالح ال ياس الب دى .

 م  ل ب ى والب دى ل ينمد البحمث تويد  روق ذات دلالد إحصائيد بين متوسطى ال ياسين ا -2
 المستوى الرقمى قيد البحث لصالح ال ياس الب دى .

 
 المصطمحات المستخدمة ف  البحث : بعض  -

 :التدريبات النوعية 

ىى ت مك التمرينمات التمى تتشمابو ممع طبي مد الأداء الفنمى ل ميمارات ، وتتطمابق ممع ترنيمب 
تبممر الإاممداد المباشممر لتطمموير مسممتوى أداء الفممرد مسممار الأداء الحرنممى المسممتخدم  ممى المنا سممد وت 

 (  225:  17 الريا ى . )
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 الدراسات المرجعية :  -
تسثير برنمام  تمدريب  باسمتخدام ب نوان  (80) م(8102منى صلاح عبد الونيس )دراسة  -1

التممدريبات النوايممد لتحسممين ال ممدرة ال  مم يد  مم  ب مم  الميممارات الييوميممد للاابممات نممرة 
الت مممرف ا ممى تممسثير برنممام  التمممدريبات النوايممد ا ممى تحسممين ال مممدرة إلممى  ، وىممد تالسمم د 

الممني  ، واسمتخدمت الباحثمد ال   يد    ب م  الميمارات الييوميمد للاابمات نمرة السم د 
ا ممى التيريبممى بتصممميم الميمممواتين التيريبيممد وال ممابطد مممع قيمماس قب مم  وقيمماس ب ممدي 

( سمممند  بنمممادي طنطممما 16سممم د تحمممت )( لاابمممد ممممن لاابمممات نمممرة ال21)اينمممد منونمممد ممممن 
م( 2119/ 2118الريا   والمسيلات بالاتحاد المصري  لنرة الس د ل موسم الريا   )

لممى وأسممفرت النتممائ  اممن أن  برنممام  التممدريبات النوايممد أدى إلممى تحسممن ال ممدرة ال  مم يد وا 
 . ب   الميارات الييوميد ل  يند قيد البحث

 
 م   النوايمد التمدريبات تسثيرب نوان  (01م( )8102) الشريف مرسى محمد عمردراسة  -2

 الت مرف ا مى تمسثيروىد ت إلى ، ال فز  حصان ا ى الأماميد الش  بد ميارة أداء مستوى
، واسمتخدم  ال فمز حصمان ا مى الأماميمد الشم  بد ميمارة أداء  م  مسمتوى النوايد التدريبات
 الب ديممد( لميمواممد واحممدة –يممد البين –المممني  التيريبممى بطري ممد ال ياسممات )ال ب يممد الباحثمد 

( ناشئ من ناشئى اليمباز بنادى طنطا الريا مى  م  الموسمم 14)ا ى ايند منوند من 
البرنمممممام  التمممممدريبى الم تمممممرح برسمممممتخدام ، وأسمممممفرت النتمممممائ  أن  م2117/2118التمممممدريبى 

 دالشمم  ب ميممارة التممدريبات النوايممد أثممر إييابيمماً ا ممى المتايممرات البدنيممد ، ومسممتوى أداء
 ال فز ) قيد البحث ( . حصان ا ى الأماميد

 

 
تممسثير التممدريبات النوايممد  ممى ب نمموان  (2م( )8102) أميتترة منصتتور محمتتد بتتدوىدراستتة  -3

الت مرف ا مى تمسثير ، وىمد ت إلمى  تنميد ب   الميارات الييوميد لدى ناشمئى نمرة السم د
داءات المياريمد برنمام  ل تمدريب النمواى ا مى ال مدرات البدنيمد الخاصمد ومسمتوى ب م  الأ

المممني  التيريبممى مممن خمملال التصممميم التيريبممى ، واسممتخدمت الباحثممد لناشممئى نممرة السمم د 
ا مى اينمد منونمد ل ميمواد التيريبيد الواحمدة باسمتخدام ال يماس ال ب مى والتتب مى والب مدى 

 سند بنادى نفر الزيات الريا ى 14( ناشئ من ناشئى  ريق نرة الس د تحت  21) من 
البرنام  التدريبى النواى باستخدام التمرينات النوايد أدى إلى من أىم النتائ  أن ، ونان 

تنميد وتطوير ال درات البدنيمد الخاصمد لناشمئى نمرة السم د نمذلك أدى البرنمام  إلمى ظيمور 
نسمممب تحسمممن بمممين قياسمممات البحمممث  مممى المتايمممرات البدنيمممد قيمممد البحمممث ، ونمممذلك أدى إلمممى 

لمى ظيمور نسمب تحسمن بمين تنميد وتطوير مستوى الأداء ات المياريد لناشئى نرة السم د وا 
 . قياسات البحث  ى المتايرات المياريد قيد البحث
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Oleksander Krasilschikov (8102) (82 )أولكستتندر كرازيمشتتيكوف دراستتة  -4
ب نممموان تمممسثير التمممدريب ال صمممير المت مممدد اليوانمممب والتمممدريب النمممواى ا مممى ال ياقمممد البدنيمممد 

المممدارس الماليزيممد ، وىممد ت الدراسممد إلممى الت ممرف ا ممى تممسثير التممدريب الخاصممد لطمملاب 
مت دد اليوانب والتدريب النواى ا ى ال ياقد البدنيد الخاصد لطلاب المداؤس الماليزيمد ، 

طالب ، واستخدم الباحث المني  التيريبى ، ونانت أىم النتائ   31ونانت ايند الدراسد 
والتممدريبات النوايممد ليمما أثممر اييممابى ا ممى اناصممر ال ياقممد أن التممدريبات المت ممددة اليوانممب 

 البدنيد الخاصد )قيد البحث( لطلاب المدارس الماليزيد .
 

تمممسثير التمممدريب النمممواى ا مممى تحسمممين  ب نممموان (4م( )8101) ريمتتتان فتتترج بشتتتيردراستتتة  -5
 مسمممتوى أداء ميمممارة الشممم  بد الأماميمممد المتبوامممد بمممدورة أماميمممد مفمممرودة لناشمممئات اليمبممماز ،
وىد ت إلى تصميم وتنفيذ برنمام  تمدريب نمواى والت مرف ا مى تمسثيره ا مى تحسمين الأداء 
الميممممارى لميممممارة الشمممم  بد الأماميممممد المتبواممممد بممممدورة أماميممممد مفممممرودة لناشممممئات اليمبمممماز ، 

لاابمممات بنمممادى سمممموحد  8ا مممى اينمممد منونمممد ممممن  الممممني  التيريبممم واسمممتخدمت الباحثمممد 
ن من أىم النتائ  أن برنام  التدريبات النوايد الم ترح سند ، ونا 11الريا ى تحت سن 

يؤدى الى تحسمين المتايمرات البدنيمد والنينماتينيمد لميمارة الشم  بد الأماميمد المتبوامد بمدورة 
 أماميد مفرودة

 

 
ال واممل الممؤثرة ب نموان Di Cagno et al (8112) (88 )دى كتانو وآخترون دراستة  -6

، وىممد ت إلممى الفممروق بممين الينسممين  –واة  ممى اليمبمماز  ممى أداء اللاابممين التنا سمميين واليمم
 حص تسثير السممات الأنثروبومتريمد والميمارات الحرنيمد لمدى لاابمى اليمبماز ممن المذنور 

، واسممممتخدام البمممماحثين المممممني  لو ممممع إرشممممادات لانت مممماء اللاابممممين وبنمممماء بممممرام  التممممدريب 
تمتممع اللاابممون النتمائ  ( لاامب ولاابممد ، وأو ممحت 24التح ي مى ا ممى اينمد منونممد مممن )

الذنور ب يم أا ى  ى نل قياسات السمات الأنثروبومتريد م ارند بالإنماث باسمتثناء النسمبد 
بين الطول ال ام وطول ال امد اند الي وس ونت د الدىون حيمث لمم تظيمر أى  مروق دالمد 
. نمممان الارتفممماع وزممممن الاتصمممال بمممالأر  انمممد الوثبمممات الفنيمممد ووثمممب ال ر صممماء ووثمممب 

لحرند ال نسيد أا ى بشنل دال اند الذنور . لمم تظيمر  مروق بمين الينسمين  مى ارتفماع ا
 اختبار الحيل والفرق بين وثب الحرند ال نسيد ووثب ال ر صاء .

 
أثمر التمدريبات ب نموان  (88م( )8112) Perez and othersبيريتز واخخترون دراستة  -7

الت ممرف وىممد ت إلممى ،  ة السمم دالنوايممد ا مم  تحسممين مسممتوي الأداء الميمماري مممم خاصممد بنممر 
ا مم  أىممم التممدريبات النوايممد وأثرىمما ا مم  تحسممين مسممتوي الأداء الميمماري مممم خاصممد بنممرة 

، ونمان ممن  لاامب 51ا ى ايند منوند من  المني  التيريب ، واستخدم الباحثين  الس د
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ابمم  نممرة ا م  تحسممين الأداء الميماري للا التمدريبات النوايممد أثمرت إييابيمماً أىمم النتممائ  أن 
 . الس د

 الاست ادة من الدراسات السابمة :
 ل بحث .و رو  نيفيد صياغد أىداف  
 تحديد المني  المستخدم . 
 نيفيد اختيار ال يند ومتايرات البحث المناسبد . 
 استخدام الم اليات الإحصائيد المناسبد . 
 نيفيد استخراج النتائ  وار يا وتفسيرىا . 

 : رجراءات البحث -
 بحث :منهج ال -
 

اسممتخدم البمماحثون المممني  التيريبمم  بالتصممميم التيريبمم  لميمواممد واحممدة بطري ممد ال يمماس 
 ال ب   وال ياس الب دي لمناسبد البحث الدراسد .

 البحث : وعينة مجتمع -
 مجتمع البحث:-0
 

ل موسممم سممند  14-12بالمرح ممد السممنيد يتمثممل ميتمممع البحممث  مم  ناشممئى الوثممب الطويممل 
( ناشئ ومسي ين 12والبالغ اددىم )مديند النصر الريا ى ( من نادي 2121/2121التدريبى )

 بالاتحاد المصرى لأل اب ال وى ل يواة .
 :  الدراسة الأساسية عينة -8

( ناشممممئين بنممممادى مدينممممد نصممممر 6)تممممم اختيممممار اينممممد البحممممث بالطري ممممد ال مديممممد واممممددىم  
 الريا ى .

 عينة الدراسة الاستطلاعية : -2
 

( ناشمئين ممن داخمل ميتممع 6دراسد الاسمتطلاايد بالطري مد ال مديمد وقواميما )تم إختيار ال 
 البحث ومن خارج ال يند الأساسيد بنادى مديند نصر الريا ى .
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 ( 0جدول ) 
 التوصيف الاحصائ  لعينة البحث ف  متعيرات النمو والمتعيرات البدنية والمستوي الرقم  

المتوسط  الوحدة المتعيرات م
 الحساب 

نحراف الا 
 الالتواء المعياري

1 
 متعيرات النمو

 1.198 1.178 13 سند السن
 1.372 1.38 35.5 نيم الوزن 2
 1.755 1.953 144 سم الطول 3
4 

 المتعيرات البدنية

 1.698 1.154 6.91 ثانيد السراد
 1.282 1.134 13.88 ثانيد الرشاقد 5
 1.332 1.325 23.78 ثانيد التوا ق 6
 1.298 1.185 1.74 متر ةال در  7
 2.638 1.17 2 سم المروند 8
 1.568 1.118 3.11 متر المستوي الرقم  9

 –الطممول  –( أن قمميم م امممل الالتممواء  مم  متايممرات النمممو ) السممن  1يت ممح مممن يممدول ) 
( ممما يشمير إلمى 3)± الوزن ( والمتايرات البدنيد والمستوي الرقم  ل ينمد البحمث تنحصمر مما بمين 

 داليد توزيع ايند البحث    ىذه المتايرات .اات
 مجالات البحث :  -
 ( المجال البشرى :  0) 

بنممادى الوثممب الطويممل ( ناشممئ 12اممددىا )ميمواممد تيريبيممد واحممدة أيريممت الدراسممد ا ممى 
 م.2121/ 2121التدريبى ل موسم سند  14-12بالمرح د السنيد مديند نصر الريا ى 

 ( المجال الزمنى :  8) 
 ( حيث أن : م 2121/2121 )التدريبى إيراء الدراسد    الموسم تم 

 م .25/5/2121م إلى يوم 21/5/2121يوم الدراسد الاستطلاايد    الفترة من  -
 م .4/6/2121م الى يوم 31/5/2121يوم ال ياس ال ب ى    الفترة من  -

 م .11/8/2121م الى يوم 11/6/2121يوم إيراء البرنام  التدريبى     -
 م .17/8/2121م الى يوم 12/8/2121يوم ء ال ياس الب دى    إيرا -

 
 ( المجال المكانى :  2) 

 م مار أل اب ال وى بنادى مديند نصر الريا ى .تم تطبيق الدراسد ا ى 
 وسائل وأدوات جمع البيانات : -

 المستوي الرقم  ( . –المتايرات البدنيد  –استمارة تسييل البيانات ) متايرات النمو   -
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 يياز الريستاميتر ل ياس الطول والوزن . -

 -نور طبيد  -شريط قياس  -حوايز  –أقماع  –سااد أي اف  -م مار وثب طويل  -
 صناديق وثب متنواد الارتفاع. -س م قفز  -اساتك مطاطد 

لإيراء الم اليات الحسابيد ونذا البرنام  الاحصائ   ( excel)يياز مزدوج ببرنام   -
(SPSS ) ليات الإحصائيد .لإيراء الم ا 

 خطوات رجراء البحث :  -
 المساعدين : -0

( مساادين وتم تو يح مشن د البحث وأىميتو ليم وتدريبيم ا ى  4تم الاست اند ب دد ) 
تطبيمممق البرنمممام  واسمممتخدام الأدوات والأييمممزة الخاصمممد بال ياسمممات نمممما تمممم تمممدريبيم ا مممى تسمممييل 

 سند من اوامل الأمن والسلامد .البيانات وو ع الأدوات الخاصد بالتدريب والت
 ممراد اينممد البحممث لتحديممد النفمماءة الصممحيد لأ رجتتراء الكشتتف الطبتت  عمتتى عينتتة البحتتث : -8

 للاشتراك    البرنام  .
 : تحديد المتعيرات البدنية الخاصة بمسابمة الوثب الطويل لمناشئين -2

خاصممد بمسمماب د باسممتطلاع رأي الخبممراء لتحديممد أىممم المتايممرات البدنيممد الالبمماحثين قممام 
( يو ح آراء الخبراء    أىم التايرات البدنيد الخاصد لناشئى 2)الوثب الطويل واليدول 

 الوثب الطويل .
 (  8جدول ) 

مم المتعيرات البدنية الخاصة بمسابمة الوثب الطويل أ استطلاع رأي الخبراء لتحديد
 لمناشئين 

 الأممية النسبية الموافمة المتعيرات البدنية
 %21 1 مل ال    التح

 %111 5 السراد الانت اليد
 %41 2 ال وة ال   يد
 %111 5 ال درة ال   يد

 %81 4 الرشاقد
 %81 4 المروند
 %61 3 التوازن
 %81 4 التوا ق
 %61 3 الدقد
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ا تيمد ( أن السادة الخبراء قاموا بتحديد المتايرات البدنيمد  2تشير نتائ  يدول )   
ارت مى البماحثين التوا مق ( وقمد  –المروند  –الرشاقد  –ال درة ال   يد  –ليد ) السراد الانت ا

 %.71نسبد موا  د السادة الخبراء أنثر من 
متتم المتعيترات البدنيتتة الخاصتتة بمستتابمة الوثتتب الطويتتل أتحديتد الاختبتتارات التتت  تمتتيس  -4

 : لمناشئين
يس أىمممم المتايمممرات الاختبمممارات التممم  ت مممحمممول باسمممتطلاع رأي الخبمممراء  ينقمممام البممماحث

( يو ممح آراء الخبممراء  مم  3واليممدول )البدنيممد الخاصممد بمسمماب د الوثممب الطويممل ل ناشممئين 
 .أىم المتايرات البدنيد الخاصد بمساب د الوثب الطويل ل ناشئين 

 (  2جدول ) 
الت  تميس أمم المتعيرات البدنية الخاصة بمسابمة  استطلاع رأي الخبراء لتحديد الاختبارات
 ثب الطويل لمناشئين الو 

 الأممية النسبية الموافمة الاختبارات المتعيرات البدنية

 السراد الانت اليد
 %61 3 م 21ال دو 
 %81 4 م31ال دو 
 %61 3 م51ال دو 

 ال درة ال   يد
 %81 4 اختبار الوثب ال ري  من الثبات
 %61 3 اختبار الوثب ال مودي من الثبات

 %ذ21 1 لطبيداختبر رم  النرة ا

 الرشاقد
 %111 5 م11× 4اليري المنون  

 %21 1 ث11الانبطاح المائل من الوقوف 
 %61 3 م4.55×  3اليري بطري د بارو 

 المروند

 %21 1 اختبار النوبري
 %61 3 ثن  اليذع من الوقوف

ثن  اليذع للامام من و ع الي وس 
 الطويل

4 81% 

 التوا ق
 %1 1 رم  واست بال النرات

 %81 4 ∞اليري    شنل 
 %41 2 اختبار نط الحبل

( أن السمممادة الخبمممراء قممماموا بتحديمممد الاختبمممارات التممم  ت ممميس أىمممم  3تشمممير نتمممائ  يمممدول ) 
اختبمار الوثمب  –م 31المتايرات البدنيد الخاصمد بمسماب د الوثمب الطويمل ل ناشمئين وىم  )  ال مدو 
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 –ثنممم  اليمممذع للأممممام ممممن و مممع الي ممموس  –م 11× 4اليمممري المنمممون   –ال مممري  ممممن الثبمممات 
 % . 71( وقد ارت ت الباحثد نسبد موا  د السادة الخبراء انثر من ∞اليري    شنل 

 البرنام  التدريبى : 

 رعداد البرنامج :-0

 قام الباحثين برتباع الأسس ال  ميد بما يتناسب مع المرح د السنيد ل ناشئين نالتال :
 لبرنام  .مراااة اليدف من ا -1

 مراااة الفروق الفرديد بين ايند البحث . -2

 مراااة التدرج    الحمل . -3

 ملائمد البرنام  ل درات ايند البحث . -4

 توييو التدريبات النوايد ل ميمواات ال   يد المشترند    أداء الميارة . -5

 

 الخطة الزمنية لمبرنامج :-8

وحدات أسبواياً وزمن الوحدة ) ( وحدة لمدة شيرين بواقع ثلاث 24يشمل البرنام  ا ى )
 دقي د ( وتم تحديد أيام الأحد والثلاثاء والخميس من نل أسبوع لتطبيق البرنام  . 91
 توقيت البرنامج ف  الموسم التدريب  :-2
 

 تم تنفيذ البرنام  التدريب     ترة الااداد الخاص ) ما قبل المنا سد ( 
 حدة التدريبية :توزيع الجانب المهاري والبدن  داخل الو  -1

 

تممم توزيممع اليانممب الميمماري والبممدن  داخممل الوحممدة التدريبيممد بحيممث تنممون اليانممب البممدن  )  
% ( مممن الممزمن الن مم  75% ( مممن الممزمن الن مم  ل يممزء الرئيسمم  ونسممبد التممدريبات النوايممد ) 25

تنميمممد ل يمممزء الرئيسممم  وو  ممماً ل يمممدف ممممن الوحمممدة التدريبيمممد تمممم و مممع تمممدريبات بدنيمممد تسمممااد  ممم  
الصفات البدنيد الخاصمد بنمل مرح مد  نيمد ممن المراحمل الفنيمد المسمتيد د داخمل الوحمدة التدريبيمد ، 
أمما بالنسمبد ل تممدريبات النوايمد  متم التممدرج  ييما ممن خمملال و مع تمدريبات نوايممد لنمل مراحمل ا ممى 

 حدا ثم دم  نل مرح تين متتاليتين حتى نصل لأداء الميارة ننل .
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 (  4جدول ) 
 ج عام لموحدة التدريبية داخل البرنامج الممترح لمتدريبات النوعية لمناشئين ف  نمو 

 مسابمة الوثب الطويل 
 المحتوي الزمن أجزاء الوحدة

 رشاقد -مروند متحرند – ABCتمرينات  –يري خفيف  ق11 الاحماء
اليزء 
 الرئيس 

راحل الفنيد تدريبات بدنيد لتطوير المتايرات البدنيد الخاصد بالم ق19 بدن 
 المستيدف تطويرىا خلال الوحدة التدريبيد

تدريبات 
 نوايد

تدريبات نوايد لتطوير أداء ل مراحل الفنيد المستيدف تطويرىا خلال  ق56
 الوحدة التدريبيد

 مروند ثابتد  –تمرينات استرخائيد  ق5 التيدئد 

 توزيع شدة الاحمال التدريبية لمبرنامج التدريب  :-1

% ( والاقل من الأقصى ) من 74:  61شدة الحمل ما بين المتوسط  ) من  تم توزيع
 أقل من الأقصى والشنل التالى يو ح ذلك. 2متوسط  1% ( بنسبد  89:  75

 
 (  0شكل ) 

التوزيع العام لشدة الحمل التدريب  داخل البرنامج التدريب  الممترح لمتدريبات النوعية 
 يل خلال مرحمة ما قبل المنافسةلمناشئين ف  مسابمة الوثب الطو 
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 (  1جدول ) 
نمو ج لوحدة تدريبية داخل البرنامج الممترح لمتدريبات النوعية لمناشئين ف  مسابمة 

 الوثب الطويل خلال مرحمة ما قبل المنافسة 
 (0(                                    رقم الأسبوع) 0رقم الوحدة التدريبية : ) 

 تدريبية : تطوير الأداء ال ن  لمراحل الاقترابب والارتماء والمدرات الخاصة بهمامداف الوحدة ال

 الشدة التدريبات الزمن أجزاء الوحدة
مجموع  الحجم

 التكرار

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجموعات

 بالثوان  المجموعات التكرار

0 
01 
 ى

W1  0 0 0 - - 
W14  01 0 01 - -8 
W11  8 0 8 011 - 

س
سي
لرئي
زء ا

الج
 

 ى02 بدن 

 V2  4 0 4 21 21 
V3  2 0 2 21 21 
C1  4 0 4 21 21 
P1  1 0 1 21 61 

التريبات 
 النوعية

 ى16

AB1  1 0 1 21 21 
AB2  1 8 01 61 21 
AB3  1 8 01 61 21 
T1  1 8 01 61 21 
T3  1 0 1 21 21 

 ى1 التهدئة
CA1  0 0 1 21 - 
CA2  01 0 01 - - 

 : الأساسية الدراسة -
 المياس المبم  : -0

المسممتوي الرقممم  ( ا ممى اينممد البحممث  –الاختبممارات البدنيممد يممراء ال ياسممات ال ب يممد ) إتممم 
نمد ممن تيمانس ال ينمد ولت يميم المسمتوي البمدن  سل تم 4/6/2121م الى يموم 31/5/2121يوم من 

 ند البحث قبل بدء تطبيق البرنام  .والمستوي الرقم  ل ي
 تطبيى البرنامج : -8
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تممم تطبيممق برنممام  التممدريبات النوايممد الم تممرح ل ناشممئين  مم  مسمماب د الوثممب الطويممل خمملال 
 م11/8/2121م المى يموم 11/6/2121يموم مرح د ما قبل المنا سد ا ى ايند البحث بدايد ممن 

 د .( وحدة تدريبي24أسابيع ( بريمالى ) 8ولمدة ) 
 المياس البعدي : -2

تمممم إيمممراء ال ياسمممات الب ديمممد ا مممى اينمممد البحمممث بمممنفس الاختبمممارات وشمممروط ومواصمممفات 
لتحديمممد مممدي تمممسثير البرنمممام  م 17/8/2121م المممى يمموم 12/8/2121يممموم ال ياسممات ال ب يمممد مممن 

 الم ترح ل تدريبات النوايد ل ناشئين    مساب د الوثب الطويل خلال ما قبل المنا سد.

   المعالجات الإحصائية : -
م اممل الالتمواء  - الوسميط - م امل الارتباط - الانحراف الم يارى - المتوسط الحسابى -

 م امل إيتا . - L.S.Dإختبار  -م دل التاير  -اختبار ) ت (  - التف طح -

 النتائج : ومناقشة عرض  -
 (  6جدول ) 

بعدي ف  المتعيرات البدنية لعينة دلالة ال روى بين متوسط المياس المبم  والمياس ال
 البحث

 المتعيرات
وحدة 
 المياس

 المياس البعدي المياس المبم 
قيمة 
 )ت(

 الدلالة الاحتمال
 المتوسط

الانحراف 
 المعياري

 المتوسط
الانحراف 
 المعياري

 دالد 1.111 13.88 1.19 6.15 1.154 6.91 ثانيد السراد

 دالد 1.111 65.18 1.12 11.13 1.134 13.88 ثانيد الرشاقد

 دالد 1.111 29 1.43 21.14 1.325 23.78 ثانيد التوا ق

 دالد 1.111 8.85 1.133 1.95 1.185 1.74 متر ال درة

 دالد 1.111 31.72 1.31 4.5 1.17 2 سم المروند

 2.179( تساوى  1.15قيمد )ت( اليدوليد اند مستوى م نويد ) 
بممين متوسممط  1.15دالممد احصممائيا انممد المسممتوى ( ويممود  ممروق  6يت ممح مممن يممدول ) 

 ال ياس ال ب ى ومتوسط ال ياس الب دى لصالح ال ياس الب دى    المتايرات البدنيد قيد البحث .
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 (  9جدول ) 
 مدعل تعير الاختبارات البدنية ف  المياس البعدى عن المياس المبمى لعينة البحث

متوسط المياس  المتعيرات
 المبمى

س متوسط الميا
 البعدى

 معدل التعير%

 %12 6.15 6.91 السراد

 %21 11.13 13.88 الرشاقد

 %16 21.14 23.78 التوا ق

 %12 1.95 1.74 ال درة

 %21 4.5 2 المروند

( الى م دل تاير الاختبارات البدنيد    ال ياس الب دى ان ال يماس 7تشير نتائ  يدول )
 ال ب ى ل يند البحث .

روق بين المتوسطات ل  ياسين ال ب ى والب دى ل متايرات البدنيد يريع وترى الباحثد ان الف
الى استخدام برنام  التدريبات النوايد قيد البحث والمذى اختيمرت تمريناتمو و مق أسمس ام يمد و مى 
نفممس اتيمماه ال مممل ال  مم ى وتميممزت بممالتنوع نتمرينممات ال فممز مممن  مموق الحمموايز وايتيمماز الم ااممد 

الو المخت فد بالا  ا د لاستخدام وسائل تدريبيد ومتنواد مما أ اف النثير السويديد والوثب باشن
 من التشويق والمت د .

( من ان التمرينات النوايمد والتم   2119وتتفق ىذه النتائ  مع ذنره ا ى  يمى البيك ) 
تشمممل التمرينممات المرتبطممد بنمموع النشمماط الريا ممى التخصصممى ت مممل ا ممى تطمموير وتنميممد يميممع 

بمممات البدنيمممد الخاصمممد بمسممماب د مممما ت ممممل ا مممى ت مممدم مسمممتوى انيممماز الفاا يمممات والميمممارات المتط 
 ( 16:  13الريا يد المخت فد . ) 

الممى ان اسممتخدام التنرينممات النوايممد  م(8101أحمتتد الهتتادى يوستتف )نممما تتفممق مممع ذنممره 
ال  مم يد  يسمماىم  مم  تطمموير مسممتوى الأداء البممدنى لان ىممذه التمرينممات تسممتخدم نفممس الميمواممات

ال ام د وبتنرارات نبيرة أدى ذلك الى تطور نبير    مستوى ال درات البدنيد الخاصد بالنشاط . ) 
2  :11 ) 
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والمذى توصمل المى ان التمدريبات  م(8119عادل جودة عبد العزيتز )نما يتفق مع دراسمد 
ى لانيما تمودى المى النوايد تودى الى طفرة نبيرة الى طفرة نبيرة  م  مسمتوى الأداء البمدنى والميمار 

 ( 12:  8تنيفات خاصد بالصفات البدنيد لميارة ما . ) 
الممى أن الأداء يتحسممن بصممورة  م(8111عبتتد العزيتتز النمتتر ، ناريمتتان الخطيتتب )ويممذنر 

أ  ممل ن ممما نممان التممدريب خمماص بنمموع الأداء الميممارى ، و يممو اتيمماه نفممس ال مممل ال  مم ى وبممنفس 
حيث أن أ  ل أس وب لتحسين ال درة ال   يد ىو الأس وب  سراات الحرند المط وبد ل منا سد ،

 (  191:  11الذى يتشابو مع المسار ال   ى ال صبى أثناء التدريب وأثناء المنا سد . ) 
أن التممدريب المخطممط طب مماً للأسممس والمبممادئ  م(8111عمتتاد التتدين عبتتاس )نممما يممذنر 

  يممممم قممممادرين ا ممممى أداء المتط بممممات ال  ميممممد ي مممممل ا ممممى تحسممممين الصممممفات البدنيممممد ل ناشممممئين ويي
:  14الخاصد بالنشماط المممارس بفاا يمد ونفماءة االيمد  مى  موء و موح اليمدف ممن التمدريب. ) 

279   ) 
والتمم   (80) م(8102منتتى صتتلاح عبتتد التتونيس )وتتفممق ىممذه النتممائ  مممع نتممائ  دراسممد 

 . د ل  يند قيد البحثبرنام  التدريبات النوايد أدى إلى تحسن ال درة ال   يأشارت إلى أن 
والتم  أشمارت  (01م( )8102) الشتريف مرسى محمد عمردراسد وتتفق أيً ا مع نتائ  

البدنيمد ) ال مدرات البرنمام  التمدريبى الم تمرح برسمتخدام التمدريبات النوايمد أثمر إييابيماً ا مى أن إلى 
 قيد البحث ( .

والتم  أشمارت  (2م( )8102) أميترة منصتور محمتد بتدوىوتتفق أيً ما ممع نتمائ  دراسمد 
البرنممام  التممدريبى النممواى باسممتخدام التمرينممات النوايممد أدى إلممى تنميممد وتطمموير ال ممدرات إلممى أن 

 .نسب تحسن بين قياسات البحث وويود البدنيد الخاصد 
 (  2جدول ) 

 دلالة ال روى بين متوسط المياس المبمى والمياس البعدى ف  المستوى الرقمى لعينة البحث

 يراتالمتع
وحدة 
 المياس

 المياس البعدى المياس المبمى

 الدلالة الاحتمال قيمة ت
 المتوسط

الانحراف 
 المعيارى

 المتوسط
الانحراف 
 المعيارى

المستوى الرقمى 
 دالد 1.11 19.12 1.99 3.43 1.118 3.11 متر ل وثب الطويل

 2.179( تساوى 1.15قيمد )ت( اليدوليد اند مستوى م نويد )
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بمممين متوسمممط  1.15( ويمممود  مممروق دالمممد احصمممائيا انمممد مسمممتوى 8ح ممممن يمممدول )ويت ممم
ال ياس ال ب ى ومتوسط ال ياس الب دى لصالح ال ياس الب دى    المتسموى الرقممى لمسماب د الوثمب 

 الطويل ل يند البحث من الناشئين.
 

 (  2جدول ) 
 ة البحثمعدل تعير المستوى الرقمى ف  المياس البعدى عن المياس المبمى لعين

 معدل التعير% متوسط المياس البعدى متوسط المياس المبمى المتعيرات

المسممممممتوى الرقمممممممى ل وثممممممب 
 الطويل 

3.11 3.43 11% 

 
( الى م دل تاير الاختيارت البدنيد    ال ياس الب دى امن ال يماس 9تشير نتائ  يدول )

ياسمين ال ب مى والب مدى ل مسمتوى ال ب ى ل يند البحث ، وترى الباحتد ان الفروق بين المتوسطات ل  
الرقمممى لصممالح ال يمماس الب ممدى يريممع الممى اسممتخدام برنممام  التممدريبيات النوايممد قيممد البحممث والتمم  
تسممااد ا ممى تصممحيح الأداء الميممارى وم اليممد الأخطمماء الفنيممد بصممورة غيممر مباشممرة ومممن خمملال 

الممذى ااطممى التممدريب المت ممد ت سمميم الأداء الممى مراحممل منفصمم د ثممم الممربط بممين ت ممك المراحممل الامممر 
 والتشويق .

طمحت  حستام ومما ذنمره  م(8104محمتد ربتراميم شتحات  )وتتفق ىذه النتائ  مع مما ذنمره 
من أن التدريبات النوايد تستخدم ال وانين الطبي يد وان ال مل ال   ى لو نفمس  م(0224الدين )

ميمد الأداء الميمارى وتسميل المسار الزمنى والمنانى وانيما ت تبمر اقصمى دريمات التخصمص  م  تن
ا ى الااب اسمتي اب الميمارة والأداء البمدنى والميمارى لانيما تمودى المى تنيفمات خاصمد بالصمفات 

 ( 38:  7( ، )  21:  16البدنيد لميارة ما . ) 
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 :استنتاجات البحث  -
سمماىم برنممام  التممدريبات النوايممد محممل الدراسممد سمماىم  مم  تطمموير مسممتوى ال ممدرات البدنيممد  -1

 اصد بسداء ميارة الوثب الطويل ل ناشئين ايند البحث .الخ

الادوات والأييممزة المسممماادة  ممم  التممدريب تسممماىم بدريمممد نبيمممرة  مم  التحسمممين  ممم  ال مممدرات  -2
 البدنيد الذى يتط بد طبي د النشاط الممارس .

مساىمد التدريبات النوايد محل الدراسد    ات ان الأداء الميمارى لمسماب د الوثمب الطويمل  -3
 سين المستوى الرقمى ل ناشئين .وتح

ال مدرات البدنيممد الخاصممد بممسداء ميممارة الوثممب الطويمل ييممب ان تتمموا ر يمي يمما حتممى يمنممن  -4
 ات ان أداء ت ك ميارة حيث ان ليا يمي ا أىميد مت اربد ،

المدم  بمين برنمام  الااممداد البمدنى والاامداد الميمارى ي تبممر ا  مل أسماليب تطموير وات ممان  -5
    أقل زمن ممنن . الأداء الميارى
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 توصيات البحث :  -
 مممرورة اسمممتخدام التمممدريبات النوايمممد محمممل الدراسمممد لتطممموير المتايمممرات البدنيمممد والمسمممتوى  -1

 الرقمى ل ناشئين لمساب د الوثب الطويل .

 استخدام الاختبارات المستخ صد نمادة لت يم مدى التحسن البدئى . -2

اصد بمساب د الوثب الطويل ل صم والت  يمنن  رورة الاىتمام بتنميد ال درات البدنيد الخ -3
 استخلاصيا من خلال طبي د الأداء نفسو .

  رورة الاىتمام باستخلاص التدريبات النوايد من الخصائص التننينيد للأداء الميارى. -4

  رورة الاىتمام بتنامل تنميد ال درات البدنيد الخاصد بمساب د الوثب الطويل . -5

 ت النوايد    الااداد الميارى والبدنى ا ى حد سواء.اىتمام المدربين التدريبا -6

الاىتممممام بو مممع بمممرام  تدريبيمممد باسمممتخدام التمممدريبات النوايمممد ا مممى أسمممس ام يمممد سممم يمد  -7
للارت مماء بريا ممد ال مماب ال مموى ل م مماقين لنممى نوانممب التطممورات ال الميممد  مم  المسمممتويات 

مت دممممد والأرقمممام ال ياسممميد  ممم  الرقميمممد ونمممدخل  ممم  قاامممدة المنا سمممات ال الميمممد والمرانمممز ال
 البطولات الدوليد الت  تشارك  ييا .

 رورة ايراء المزيد من الدراسات الت  تتناول التدريبات النوايد وأثرىا ا ى ات مان الأداء  -8
المسمماب ات المخت فممد لأل مماب ال ممموى وأيً مما ا ممى ب مم  الأنشممطد الريا ممميد   مم الميممارى 
 الأخرى .

 

  
 
 

  



877 
 

 المراجع
 لمراجع العربية :اأولًا : 

 

 م(8102ربتتتتتتتتتتتتتراميم محمتتتتتتتتتتتتتد عطتتتتتتتتتتتتتا )  -1
 

الأسمممممس النظريمممممد وال م يممممممد لمسممممماب ات الميممممممدان  :
قممانون(  –تممدريب  -تننيممك  –والم مممار )ت  مميم 

 ، مرنز النتاب الحديث ، ال اىرة .
 
 

 م(8101حمتتتتتتتتتتتد الهتتتتتتتتتتتادى يوستتتتتتتتتتتف )أ  -2
 

أسممماليب متطمممورة  ممم  تمممدريب اليمبممماز باسمممتخدام  :
ر الفنمر ال ربممى ، ال ممل ال  م ى الاساسممى ، دا

 ال اىرة .
 

 م(8102أميتتتترة منصتتتتتور محمتتتتتد بتتتتتدوى )  -3
 

تمممممممسثير التمممممممدريبات النوايمممممممد  مممممممى تنميمممممممد ب ممممممم   :
الميممممارات الييوميممممد لممممدى ناشممممئى نممممرة السمممم د ، 
رسممممالد مايسممممتير غيممممر منشممممورة ، ن يممممد التربيممممد 

 الريا يد ، يام د طنطا .
 

 م(8101ايمتتتتان فتتتترج بشتتتتير الصتتتتنعانى )  -4
 

لنواى ا ى تحسين مستوى أداء "تسثير التدريب ا :
ميمممارة الشممم  بد الأماميمممد المتبوامممد بمممدورة أماميمممد 
مفرودة لناشمئات اليمبماز" ، رسمالد دنتموراه غيمر 
منشمممممممورة ، ن يمممممممد التربيمممممممد الريا ممممممميد ، يام مممممممد 

 م .2111الإسنندريد ، 
 

 م(8111حتتتتتتتتتتتتازم حستتتتتتتتتتتتتن محمتتتتتتتتتتتتتود )  -5
 

أثممر برنممام  تممدريبى باسممتخدام التمرينممات النوايممد  :
ين الأداء الفنممممى لميممممارة اليي ممممى نيممممر ا ممممى تحسمممم

ا ممى المتمموازى ، بحممث منشممور، المي ممد ال  ميممد 
،  4ل  ممممموم التربيمممممد البدنيمممممد والريا ممممميد ، ال مممممدد 
 ن يد التربيد الريا يد ، يام د المنصورة .
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 م(8104صتتتتتتتتتتتتتدقى أحمتتتتتتتتتتتتتد ستتتتتتتتتتتتتلام )  -6
 

أل ممممماب ال ممممموى مسممممماب ات الميمممممدان وثمممممب ورممممممى  :
ل نشمممممر ،  ومت   اتيممممما ، مرنمممممز النتممممماب الحمممممديث

 ال اىرة .
 

 م(0224طمحتتتتتتتتتتتتتة حستتتتتتتتتتتتتام التتتتتتتتتتتتتدين )  -7
 

، الأسممس الحرنيممد والوظيفيممد ل تممدريب الريا ممى  
 ال اىرة .، دار الفنر ال ربى 

 
 م(8119عتتتتتتادل جتتتتتتتودة عبتتتتتتد العزيتتتتتتتز )  -8

 
 اا يممممد برنممممام  ل تممممدريب النممممواى ا ممممى ال ممممدرات  :

البدنيمممممممممد الخاصمممممممممد ومسمممممممممتوى ب ممممممممم  الأداءت 
سالد دنتوراة غير المياريد للاابى نرة الس د ، ر 

منشورة ، ن يد التربيد الريا ميد يام مد الزقمازيق 
. 
 

 م(8112عبتتد التترحمن عبتتد الحميتتد زامتتر )  -9
 

مينانينيد تدريب وتدريس مساب ات أل اب ال وى  :
تممدريب ل نفمماءة الفسمميولوييد والمياريممد( ،  511)

 مرنز النتاب ل نشر ، ال اىرة .
 
 

 عبتتتتتتتتتتتتتد العزيتتتتتتتتتتتتتز أحمتتتتتتتتتتتتتد النمتتتتتتتتتتتتتر ،   -11
 م(8111ن عمتتتتتتتتتتى الخطيتتتتتتتتتتب )ناريمتتتتتتتتتتا

 

ال مممموة ال  مممم يد )تصممممميم بممممرام  ال مممموة وتخطمممميط  
 الموسم لتدريب (، مرنز النتاب ل نشر، ال اىرة.

عصتتتتتتام التتتتتتدين عبتتتتتتد الختتتتتتالى مصتتتتتتط ى   -11
 م(8111)

، دار الم مممممممارف ،  12التمممممممدريب الريا مممممممى ، ط :
 ال اىرة .

 
 م(8119عمتتتتتتتتتتتتى الستتتتتتتتتتتتعيد ريحتتتتتتتتتتتتان )  -12

 
المنتبمممد ال صمممريد  ث ا مممد ال ياقمممد البدنيمممد ل بنمممين ، :

 م .2117ل نشر ، المنصورة ، 
 

 ،عمتتاد التتدين عبتتاس ، عمتتى فهمتتى البيتت    -13
 (م8112حمتتتتتتتتتتتتتتد خميتتتتتتتتتتتتتتل )أمحمتتتتتتتتتتتتتتد 

 

الاتياىممممات الحديثممممد  مممم  التممممدريب الريا ممممى  )  :
، ) طممرق وأسمماليب  3تطبي ممات ( ،ج –نظريممات 

التممممممممدريب لتنميممممممممد وتطمممممممموير ال ممممممممدرات اليوائيممممممممد 
 الإسنندريد . واللاىوائيد ( ، منشاة الم ارف ،
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 م(8111عمتتتاد التتتدين عبتتتاس أبتتتو زيتتتد )  -14
 

امداد الفريمق  مى  : تخطيط الأسس ال  ميمد لبنماء وا 
 الأل اب اليماايد، دار الم ارف، الإسنندريد .

15-     
 م(8102الشتتريف ) مرستتى محمتتد عمتر  -16

 
 ميمارة أداء  م  مسمتوى النوايمد التمدريبات تسثير :

ال فمز ، رسمالد  حصمان ا مى الأماميمد الشم  بد
مايستير غير منشورة ، ن يد التربيد الريا يد ، 

 يام د طنطا .
 

 م(8104محمتتتتتتتتتتتد ربتتتتتتتتتتتراميم شتتتتتتتتتتتحاتة )  -17
 

منظومممد التممدريب النممواى ل يمبمماز الفنمم  انسممات  
، مؤسسممد اممالم الريا مميد ودنيمما الو مماء ل طبااممد 

 والنشر ، الإسنندريد .
 

 م(8116محمتتتتتتتتتتتد ربتتتتتتتتتتتراميم شتتتتتتتتتتتحات  )  -18
 

منتبممد المصممريد أساسميات التممدريب الريا ممى ، ال :
 ل نشر ، الإسنندريد .

 
 م(0221محمتتتتتتد عبتتتتتتد العنتتتتتتى عثمتتتتتتان )  -19

 
 –ت  ممممميم  –موسممممواد ال مممماب ال مممموى ، ) تننيممممك  :

 تحنيم( ، دار ال  م ل نشر ، النويت . –تدريب 
 

 م(8116محمتتتتتتتتتتتتود محمتتتتتتتتتتتتد لبيتتتتتتتتتتتتب )  -21
 

"الخصمممممممممممائص الدينامينيمممممممممممد نسسممممممممممماس لو مممممممممممع  :
التمرينممممممات النوايممممممد الخاصممممممد لمسمممممماب د الوثممممممب 

يل وال الى" ، رسالد دنتموراه غيمر منشمورة ، الطو 
ن يد التربيد الريا يد ، يام مد ينموب الموادى ، 

 م .2116
 

 مستتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتعد عمتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت  محمتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتود،   -21
 م(8112عمتتتتتتتتتتتتترو حستتتتتتتتتتتتتن بتتتتتتتتتتتتتدران )

 

مممدخل التربيممد البدنيممد والريا ممد، الطب ممد الأولمم   :
 ، مطب د يام د المنصورة . 
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 م(8102منتتتتتتى صتتتتتتلاح عبتتتتتتد التتتتتتونيس )  -22
 

دريب  باستخدام التدريبات النوايد تسثير برنام  ت :
لتحسممممين ال ممممدرة ال  مممم يد  مممم  ب مممم  الميممممارات 

رستتالة دكتتتورا  الييوميممد للاابممات نممرة السمم د ، 
، ن يمد التربيمد الريا ميد ، يام مد  غير منشتورة

 طنطا .
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