
              

 
 

 

 
 

ثرَبيــج تذريت ػقهً نتًُية انصلاثة انؼقهية 

 وػلاقتهب ثبنًطتىي انرقًً نُبشئً أنؼبة انقىي
 

 ثحث يقذو يٍ
 يحًذ يحًذ انطيذ يصطفً

 

 أخصبئً ريبضً ثًذيرية انشجبة وانريبضة ثبنشرقية

 ضًٍ يتطهجبت انحصىل ػهً درجة دكتىراِ انفهطفة فً انترثية انريبضية
 
 

 شراف إ
 

 ىرـــــدكت

 لاويـــٍ ػــــذ حطـــــيحًـ
ص ـــــى انُفـبر ػهــأضت

 ً ـــــــانريبض
 نهجُيٍ ة ـكهية انترثية  انريبضي

  ىاٌــــــــــة حهــــجبيؼ
 

 ىرـــــدكت

 ػجذ انؼظيى ػجذ انحًيذ انطيذ

 ثقطى انؼهىوً ــــبر انجحث انؼهًـأضت
 ة والاجتًبػيةــانترثىية وانُفطي 

 انترثية انريبضية نهجُيٍية كه
 قـــــبزيــــة انسقــــجبيؼ

 دكتـــىر

 حًذي يحًذ ػهي
 انًضًبرويذرش ثقطى َظريبت وتطجيقبت انًيذاٌ  

 كهية انترثية انريبضية

 جبيؼة ثُهب

 
 و 2244 –هـ 4432

 

 بجبيؼة ثُهـــ

 كهية انترثية انريبضية نهجُيٍ 

قطى انؼهىو انترثىية وانُفطية  

 والاجتًبػية
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 88الآية من 
 (مكية- سورة هود

 



 (ج‌) 

 قرار لجنة المناقشة والحكم



 (د‌) 

 
 انشكر وانتقذير

 

يقول‌رب‌العزة‌تبارك‌وتعالى‌فى‌حديثه‌القدسى‌"‌عبدى‌لن‌تشكرنى‌ما‌لم‌تشكر‌من‌قدمت‌
‌لك‌الخير‌عمى‌يديه"‌]حديث‌قدسى[

الحمد‌لله‌رب‌العالمين،‌أحمدك‌المهم‌لا‌إله‌إلا‌أنتت‌ستبحانك‌ تل‌عت ك‌،‌خمقتت‌ف حستنت‌
ى‌وأستتمم‌خمتتا‌اسنستتان،‌وألهمتتت‌ف نطقتتت‌وأو تتدت‌فهستترت،‌لا‌إلتته‌إلا‌أنتتت‌ستتبحانك،‌أ تتم

عمى‌سيد‌الخما‌أ معين،‌سيدنا‌محمد‌عميه‌ال  ة‌وأفضتل‌الست م،‌المعمتم‌ا ول‌والهتادى‌
‌البشير‌الذى‌أرسمه‌الله‌رحمة‌لمعالمين.

فضتمه‌عميته‌ومتا‌أمتد ‌متن‌نعمتة‌ال تبر‌والمثتابرة‌فتى‌إتمتام‌‌اً‌حامد‌اً‌س د‌الباحث‌لله‌شاكر‌ي‌
‌هذا‌العمل‌وما‌أحاطه‌من‌هداية‌وتوفيا.

ٍ ‌قتتتدم‌الباحتتتث‌ب ستتتمى‌ريتتتات‌الشتتتكر‌والتقتتتدير‌إلتتتى‌ا ستتتتاذ‌التتتدكتور/ويت‌‌‌‌‌‌‌ ذ حطـــــ يحًــــ

لاوي ـــــــ ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ امعتتتتتتة‌حمتتتتتتوان‌‌لمبنتتتتتتين‌أستتتتتتتاذ‌عمتتتتتتم‌التتتتتتنهس‌الرياضتتتتتتى‌كميتتتتتتة‌التربيتتتتتتة‌الرياضتتتتتتية‌ػـ
بقستتم‌العمتتوم‌التربويتتة‌‌أستتتاذ‌البحتتث‌العممتتى‌‌انطــيذ ػجــذ انؼظــيى ػجــذ انحًيــذوا ستتتاذ‌التتدكتور/‌

لتتتتتتتتى‌المتتتتتتتتدرسية‌والا تماعيتتتتتتتتة‌كميتتتتتتتتة‌والنهستتتتتتتت ‌التربيتتتتتتتتة‌الرياضتتتتتتتتية‌لمبنتتتتتتتتين‌ امعتتتتتتتتة‌الزقتتتتتتتتازيا‌وا 
متتتدرس‌بقستتتم‌نظريتتتات‌وتطبيقتتتات‌الميتتتدان‌المضتتتمار‌كميتتتة‌التربيتتتة‌‌‌حًـــذي يحًـــذ ػهـــيدكتتتتور/‌

الرياضية‌ امعة‌بنهتا‌عمتى‌متا‌قتدمو ‌لمباحتث‌متن‌عتون‌وعمتم‌فتى‌ستبيل‌إتمتام‌هتذا‌البحتث‌ف تزاهم‌
‌.الله‌عن‌الباحث‌خير‌ال زاء

نتتتته‌لمتتتن‌دواعتتتى‌فختتتتر‌الباحثتتت‌أن‌يتهضتتل‌كتتل‌متتن‌ا ستتتاذ‌التتدكتور/‌ ‌‌‌‌ػــب ن ًَــر خهيفــةوا 
‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌أستتتتتتتتتتاذ‌عمتتتتتتتتتم‌التتتتتتتتتنهس‌الرياضتتتتتتتتتى‌وعميتتتتتتتتتد‌كميتتتتتتتتتة‌التربيتتتتتتتتتة‌الرياضتتتتتتتتتية‌لمبنتتتتتتتتتين‌ امعتتتتتتتتتة‌بنهتتتتتتتتتا‌

أستتتتاذ‌ألعتتتاب‌القتتتوى‌ووكيتتتل‌كميتتتة‌التربيتتتة‌الرياضتتتية‌‌ثكـــر يحًـــذ أحًـــذ ضـــلاووا ستتتتاذ‌التتتدكتور/‌
‌بمناقشة‌هذا‌البحثالسادات‌ امعة‌المنوفية‌ب

لتى‌ ولا‌يهوتنى‌أن‌أتقدم‌بشكرى‌العميا‌لكل‌متن‌ستاهم‌ب هتد‌أو‌فكتر‌ستمتام‌هتذا‌البحتث‌وا 
‌أفراد‌عينة‌البحث‌عمى‌تهانيهم‌فى‌تطبيا‌هذا‌البحث.

لتتتى‌روح‌والتتتدتى‌كمتتتا‌أتقتتتدم‌بالشتتتكر‌إلتتتى‌نبتتت ‌الحنتتتان‌ أبتتتى‌العزيتتتز‌أطتتتال‌الله‌فتتتى‌عمتتتر ‌وا 
لى‌أخى‌العزيز‌‌ ناته‌فسي ‌أسكنها‌الله لى‌زو تى‌ورفيقة‌عمرىوا  ‌.وا 

ن‌كنتت‌قتد‌أخطت ت‌ المهم‌إن‌كنت‌أ بت‌فبتوفيا‌منك‌عز‌و تل‌ثتم‌بعتون‌متن‌حتولى،‌وا 
‌فالكمال‌لك‌وحدك‌تباركت‌وتعاليت‌إنك‌نعم‌المولى‌ونعم‌الن ير.‌والله‌ولى‌التوفيا‌

 الباحث



 (ه‌) 

 قبئًة انًحتىيبت

 انًىضـــــىع انًطهطم
رقى 

 انصفحة

 ب ...............................الآية‌القررنية‌.....................‌- 

 ج ............................قرار‌ل نة‌المناقشة‌والحكم‌‌.........‌- 

 د ..........................................الشكر‌والتقدير‌.......‌- 

 هـ ..................................قائمة‌المحتويتات‌............‌- 

 طـ .........................................قائمة‌ال تداول‌........‌- 

 ى ..................................................ا شكالقائمة‌‌- 

 ك قائمة‌المرفقات‌................................................‌- 

 4-1 ــة انجحــــثيقذي 2/  ‌4

 ‌1.......................................................مشكمة‌البحث‌4/4

 3 أهداف‌البحث‌..................................................‌4/2

 ‌4فروض‌البحث.‌................................................‌4/3

 ‌4..............................................تحديد‌الم طمحات‌4/4

 64-5 الإ بر انُظري  وانذراضبت انًرتجطة  2/  2 

 ‌6..............................................اسطار‌النظرى‌‌2/4

 6 ................................................التدريب‌العقمى‌‌2/4/4

 6 ....................................ريب‌العقمىنش ة‌وتطور‌التد‌2/4/4/4

 ‌11......................................‌تعريف‌التدريب‌العقمى.‌2/4/4/2
 ‌11.........................................‌أهمية‌التدريب‌العقمى.‌2/4/4/3
 ‌13........................................أهداف‌التدريب‌العقمى.‌‌2/4/4/4
 ‌13........................................مبادئ‌التدريب‌العقمى.‌‌2/4/4/5
 ‌14........................................شروط‌التدريب‌العقمى‌2/4/4/6
 ‌16...................................‌استخدامات‌التدريب‌العقمى.‌2/4/4/7
 ‌17.......................................‌دريب‌العقمى.مراحل‌الت‌2/4/4/8
 ‌18.......................................أنواع‌التدريب‌العقمى.‌‌2/4/4/9

 

 



 (و‌) 

 قبئًة انًحتىيبتتبثغ 

 انًىضـــــىع انًطهطم
رقى 

 انصفحة

 ‌19......................................‌متطمبات‌التدريب‌العقمى.‌2/4/4/42
 ‌01...........................‌العوامل‌المؤثرة‌فى‌التدريب‌العقمى.‌2/4/4/44
 ‌04...........المهارات‌العقمية‌وبرنامج‌التدريب‌العقمى‌)قيد‌البحث(‌2/4/4/42

 ‌33...............................................‌ال  بة‌العقمية.‌2/4/2
 ‌33.......................................العقمية.‌مههوم‌ال  بة‌‌2/4/2/4

 ‌39.......................................محاور‌ال  بة‌العقمية.‌‌2/4/3
 ‌39...........................................‌محور‌الثقة‌بالنهس.‌2/4/3/4
 ‌39............................‌محور‌التحكم‌فى‌الطاقة‌اسي ابية.‌2/4/3/2
 ‌41......................................‌محور‌التحكم‌فى‌الانتبا .‌2/4/3/3
 ‌41..........................‌محور‌التحكم‌فى‌الت ور‌الب رى.‌2/4/3/4
 ‌41.......................................‌محور‌مستوى‌الدافعية.‌2/4/3/5
 ‌40..............................‌فى‌الطاقة‌السمبية.‌محور‌التحكم‌2/4/3/6
 ‌43.....................................‌محور‌التحكم‌فى‌الات ا .‌2/4/3/7

 ‌43..........................‌ال  بة‌العقمية‌والتدريب‌الرياضى.‌2/4/4
 ‌45.............................‌ال  بة‌العقمية‌فى‌ألعاب‌القوى.‌2/4/5
 ‌49تنمية‌وتطوير‌ال  بة‌العقمية‌لمرياضين.....................‌2/4/5/4
 ‌54إسهامات‌ال  بة‌العقمية‌فى‌ألعاب‌القوى.....................‌2/4/5/2

 ‌56............................................المرتبطة‌الدراسات‌‌2/2
 ‌63مدى‌الاستهادة‌من‌اسطار‌النظرى‌والدراسات‌المرتبطة........‌2/2/4



 (ز‌) 

 قبئًة انًحتىيبتتبثغ 

 انًىضـــــىع انًطهطم
رقى 

 انصفحة

 81-65 إجـراءات انجحث 2/  ‌3
 ‌66..................................................‌منهج‌البحث.‌3/4
 ‌66................................................‌م تم ‌البحث.‌3/2
 ‌67.................................................‌عينة‌البحث.‌3/3
 ‌71.................................وسائل‌وأدوات‌ م ‌البيانات.‌3/4
 ‌71........المعام ت‌العممية‌لمقياس‌ال  بة‌العقمية‌)قيد‌البحث(.‌3/5
 ‌71.........................................‌ط عية.الدراسة‌الاست‌3/6
 ‌79.........................................‌خطوات‌تنهيذ‌البحث.‌3/7
 ‌81........................................‌المعال ات‌اسح ائية.‌3/8

 97-81 ػرض انُتبئج ويُبقشتهب 2/  ‌4
 ‌80................................................‌عرض‌النتائج.‌4/4
 ‌90................................................‌مناقشة‌النتائج.‌4/2

 111-98 الاضتخلاصبت وانتىصيبت 2/  ‌5
 ‌99................................................‌الاستخ  ات.‌5/4
 ‌99................................................‌التو يات.‌5/2

 انًراجغ انؼرثية والأجُجية 2/  ‌6
424 - 

442 

 ‌110...............................................‌المرا  ‌العربية‌6/4
 ‌119.............................................‌المرا  ‌ا  نبية.‌6/2
 ‌111.................................مرا  ‌شبكة‌المعمومات‌الدولية‌6/3

 ‌.....................................................‌المرفقات.‌-
 ‌...................................ممخص‌البحث‌بالمغة‌العربية.‌-
 ‌...............................‌ممخص‌البحث‌بالمغة‌الان ميزية.‌-

 



 (ح‌) 

 انجــذاولقبئًة 

رقى 

 انجذول
 ػُـــــىاٌ انجـــــــذول

رقى 

 انصفحة

 57 .......................................................المرتبطةالدراسات‌ 4

 66 .......................من‌ا ندية‌ومراكز‌الشباب‌تو يف‌م تم ‌‌البحث 2

 67 .ة()قيد‌البحث(دف ‌ال م–توزي ‌عينة‌البحث‌لكل‌من‌مسابقة‌)الوثب‌الطويل 3

 68 .............)قيد‌البحث(‌ت انس‌عينة‌البحث‌في‌محاور‌ال  بة‌العقمية‌ 4

5 
‌‌)‌مستابقة‌الوثتب‌الطويتل‌(‌دلالة‌الهروا‌بين‌الم موعتين‌الت ريبية‌والضابطة

 68 ...........(في‌القياسات‌ا نثروبومترية‌والعمر‌التدريبي‌قيد‌البحث‌)التكافؤ

6 
‌)‌مستتابقة‌دفتت ‌ال متتة‌(‌روا‌بتتين‌الم متتوعتين‌الت ريبيتتة‌‌والضتتابطةدلالتتة‌الهتت

 ‌69...........في‌القياسات‌ا نثروبومترية‌والعمر‌التدريبي‌قيد‌البحث‌)التكافؤ(

7 
دلالتتتتة‌الهتتتتروا‌بتتتتين‌الم متتتتوعتين‌الت ريبيتتتتة‌والضتتتتابطة‌فتتتتى‌محتتتتاور‌ال تتتت بة‌

 ‌69العقمية‌قيد‌البحث‌)‌التكافؤ(‌......

 ‌71....) يمس‌لوهر(‌العقميةا‌الاتساا‌الداخمى‌لمقياس‌ال  بة‌معام ت‌ د‌8

 ‌71..) يمس‌لوهر(‌العقميةمعام ت‌ثبات‌الت زئة‌الن هية‌لمقياس‌ال  بة‌‌9

 ‌70المستوى‌الرقمى‌لمناشئين‌)قيد‌البحث(فى‌مسابقتى‌)الوثب‌الطويل‌ودف ‌ال مة(‌42

 ‌78.......................قترحالمحتوى‌الزمنى‌لبرنامج‌التدريب‌العقمى‌الم‌44

نمتتتوذج‌لوحتتتدة‌تدريبيتتتة‌يوميتتتة‌متتتن‌ا ستتتبوع‌ا ول‌لمبرنتتتامج‌التتتتدريبى‌المقتتتترح‌‌42
 ‌79...................................‌لمتدريب‌العقمى‌لتنمية‌ال  بة‌العقمية

دلالتتة‌الهتتروا‌بتتين‌القياستتين‌القبمتتى‌والبعتتدى‌لمم موعتتة‌الت ريبيتتة‌فتتى‌محتتاور‌‌43
 ‌80.......................................)قيد‌البحث(ال  بة‌العقميةياس‌مق

دلالتتة‌الهتتروا‌بتتين‌القياستتين‌القبمتتى‌والبعتتدى‌لمم موعتتة‌الضتتابطة‌فتتى‌محتتاور‌‌44
 ‌83......................................‌ال  بة‌العقمية‌)قيد‌البحث(مقياس‌

مم متتتوعتين‌الت ريبيتتتة‌والضتتتابطة‌فتتتى‌لين‌دلالتتتة‌الهتتتروا‌بتتتين‌القياستتتين‌البعتتتدي‌45
 ‌84..............................‌ال  بة‌العقمية‌)قيد‌البحث(مقياس‌محاور‌



 (ط‌) 

 انجــذاولقبئًة تبثغ 

رقى 

 انجذول
 ػُـــــىاٌ انجـــــــذول

رقى 

 انصفحة

نستتتتتب‌تحستتتتتن‌القيتتتتتاس‌البعتتتتتدى‌عتتتتتن‌القيتتتتتاس‌القبمتتتتتى‌لمم متتتتتوعتين‌الت ريبيتتتتتة‌‌46
 ‌85.................‌ال  بة‌العقمية‌)قيد‌البحث(‌مقياس‌محاور‌والضابطة‌فى

دلالتتة‌الهتتروا‌بتتين‌القياستتين‌القبمتتى‌والبعتتدى‌لمم موعتتة‌الت ريبيتتة‌فتتى‌المستتتوى‌‌47
 ‌86..............................الرقمى‌لمسابقتى‌الوثب‌الطويل‌ودف ‌ال مة

قبمتتتتى‌والبعتتتتدى‌لمم موعتتتتة‌القياستتتتين‌المُعتتتتدل‌التغيتتتتر‌الحتتتتادث‌بتتتتين‌متوستتتتطى‌‌48
 ‌87........الت ريبية‌فى‌المستوى‌الرقمى‌لمسباقتى‌الوثب‌الطويل‌ودف ‌ال مة

دلالتتة‌الهتتروا‌بتتين‌القياستتين‌القبمتتى‌والبعتتدى‌لمم موعتتة‌الضتتابطة‌فتتى‌المستتتوى‌‌49
 ‌87.............................‌الرقمى‌لمسابقتى‌الوثب‌الطويل‌ودف ‌ال مة

القياستتتتين‌القبمتتتتى‌والبعتتتتدى‌لمم موعتتتتة‌الحتتتتادث‌بتتتتين‌متوستتتتطى‌‌مُعتتتتدل‌التغيتتتتر‌22
 ‌88.......‌الضابطة‌فى‌المستوى‌الرقمى‌لمسابقتى‌الوثب‌الطويل‌ودف ‌ال مة

24‌
دلالتتتة‌الهتتتروا‌بتتتين‌القياستتتين‌البعتتتديين‌لمم متتتوعتين‌الت ريبيتتتة‌والضتتتابطة‌فتتتى‌

 ‌89.......................‌المستوى‌الرقمى‌لسباا‌الوثب‌الطويل‌ودف ‌ال مة

22‌
بين‌القياستين‌البعتديين‌لمم متوعتين‌الت ريبيتة‌والضتابطة‌مُعدل‌التغير‌الحادث‌

 ‌91.......فى‌المستوى‌الرقمى‌لمسابقتى‌الوثب‌الطويل‌ودف ‌ال مة

23‌
دلالتتتتة‌الع قتتتتة‌الارتباطيتتتتة‌بتتتتين‌محتتتتاور‌ال تتتت بة‌العقميتتتتة‌والمستتتتتوي‌الرقمتتتتى‌

 ‌91فراد‌الم موعة‌الت ريبية‌قيد‌البحثلمسابقتي‌الوثب‌الطويل‌ودف ‌ال مة‌لدى‌أ
 



 (ي‌) 

 الأشكبلقبئًة  

رقى 

 انجذول
 انشــــــــــكم ػُـــــىاٌ 

رقى 

 انصفحة

رستتتتتم‌بيتتتتتانى‌يوضتتتتت ‌دلالتتتتتة‌الهتتتتتروا‌بتتتتتين‌متوستتتتتط‌القياستتتتتين‌القبمتتتتتى‌والبعتتتتتدى‌‌4
‌‌86..............لمم موعة‌الت ريبية‌فى‌مسابقتى‌الوثب‌الطويل‌ودف ‌ال مة

ضتتتتت ‌دلالتتتتتة‌الهتتتتتروا‌بتتتتتين‌متوستتتتتط‌القياستتتتتين‌القبمتتتتتى‌والبعتتتتتدى‌رستتتتتم‌بيتتتتتانى‌يو‌‌2
‌‌88...............لمم موعة‌الضابطة‌فى‌مسابقتى‌الوثب‌الطويل‌ودف ‌ال مة
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 انًرفقبت قبئًة 

رقى 

 انًرفق
 انًرفق  ػُـــــىاٌ 

رقى 

 انصفحة
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