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عمي  الأربع بيئات تدريبية متعددة ذومقترحة  وسيمة تدريبية بإستخداممقترح " تأثير برنامج تدريبي 
 والمستوي الرقمي لمسابقة الوثب الطويل لطالبات الخاصة بعض  القدرات البدنية 

 كمية التربية الرياضية جامعة المنيا "
 * نها أشرف عبد العظيم شتيوى                                                                           

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
  

وم افددم مدد    ثيئددتت ت ايثيددع مت دد  ةذو الأاثدد  مقتدداح  تصددميم ثامددتمر تدد ايثي يإحدد هدد ا احث ددثي       
ت احثت ثع "واتث  ستثقع احوثب احطويلعلي ث ض احق اات احث ميع احختصع واحمستو  احاقمي حمتأثياه 

حلمجموعتت الأاث   واحث  احممهر احتجايثي ثتصميم أاث  مجموعتت تجايثيع وثطايقع احقيتس احقثلي 
 -فددي طتحثددتت اح اقددع احثتميددع  ثرليددع احتاثيددع احايت دديعحطثي ددع احث ددث" وتمثددل مجتمدد  احث ددث  تددمحملام

فدي اح دتم  مئع وسث ع عشا طتحثدع : مئتدتن طتحثدع طتحثع( 022:  طتحثع 111جتم ع احمميت وقوامهت ) 
ثددتح  احطثقيددع واح عاح مو يددعيمددم احث ددث ثتحطايقددع  ثتختيددتام قتمددت احثت ثددع 0213/  0212احجددتم ي 
مددن  جددم احمجتمدد  % ( 43% :  40مددن ) ( أاث ددون طتحثددع مددن مجتمدد  احث ددث  تمثددل 02قوامهددت )

( عشددا طتحثددتت مو عددم 12وتددم تقسدديمهن إحددي أاثدد  مجموعددتت تجايثيددع مترتفئددع قددوام رددل مجموعددع )
لاث  ذو احدددث –احثيئدددع احمتئيدددع  –احامليدددع احثيئدددع  –علدددي احثيئدددتت احت ايثيدددع احمت ددد  ة ) احثيئدددع الأا ددديع 

مت د  ة فدي احماتثدع ثيئدتت ت ايثيدع ذو الأاثد  جدت  اسدتخ ام  الاسدتمتتجتت، وأهدم ( ثيئتت ت ايثيدع م دت  
الأوحددي فددي مسددثع احت سددن ثددم احثيئددع احمتئيددع فددي احماتثددع احثتميددع فددي مسددثع احت سددن ثددم احثيئددع احامليددع 

حااث ع والأخياة في مسثع احت سن في احماتثع ا الأا يعاحماتثع احثتحثع في مسثع احت سن وأخياا  احثيئع 
 أسدلوبم  اواة استخ ا، وأهم احتوصيتت و  احاقمي حمستثقع احوثب احطويل احق اات احث ميع واحمست

أثيا إيجتثي فدي ثيئيتت م ت  حمت حهت من ت  احثلاث ثتستخ امفي احتاثيع احايت يع  احايت ي  احت ايب
أح دتب احقدو  ختصدع  ومتسدتث عتمدع ي احتاثيع احايت ديع ف ثتح مليع احت ايثيع اتقت والاتطويا الأ ا  

 حلإمتث.

 –ال ععير ف  ععب الماتععد ال   اععد  –ال ععير ف  ععب الماتععد ال د اععد  –: )ذو الأربععب باتععدر بير ماععد    ععي   الإفتتبحُااتانكهًاابث *
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 مقدمة ومشكمة البحث وأهميته :

احوثب هي أ د   أهدم احمسدتثقتت احمي اميدع وختصدع احوثدب احطويدل  يدث امدم يمتدت  ثسدهوحع  عمستثق
 قي  وعلمي  تى يدتم ت قيد  م   و ثشرل عثين ذو  ق اات ث ميع ختصع و وثستطع أ اؤه وحرن ي تتج إحى لا

 دددل احمتدددتئر واحمسدددتويتت احاقميدددع اح تحيدددع ، ومدددن خدددلال ماا لدددم احثسددديطع " الاقتدددااب، الااتقدددت ، احطيددداان، أف
 (. 1:  1)  احهثوط 

فأمدم مدن اح داوا  تطدويا احقد اات  طويدلوحذا فأمم حت سين احمسدتو  احاقمدي حمسدتثقع احوثدب اح
 لوثمفددي أسدد احايت دديعلددم احتدد ايب  حهتئددل فددياحث ميددع احختصددع ثهددذه احمسددتثقع والاسددت ت ة مددن احتطددوا ا

أا دددي ، املدددي ، مدددتئي( وت تثدددا مدددن احوسدددتئل احهتمدددع ع فدددي اسدددتخ ام ثيئدددتت ت ايثيدددع مت ددد  ة )حتمدددو  اح ددد يث
حلوصول ثمستو  احر ت ة احث ميع لأعلي مستو  ممرن حمت حهت من تدأثياات مختل دع ت تمد  احتمايمدتت الأا ديع 

وامدل  يدت ة اح مدل حل مدل علدي تطدويا عمتصدا احليتقدع احث ميدع فدي علي احجتذثيع الأا يع حري تق م وتدوفا ع
 ين أن  يت ة اح مل واحت رم في احتمايمتت احمتئيع يمج  من خلال احمقتومع احتي يوفاهت احمت  متيجدع حرثتفتدم 

ة يدت ة اح تجدع إحدي قدو اح تحيع واحتي تظها في صواة ت تاض الأج ا  اح تملع ، الأما احذ  ي يد  مدن اح مدل ث  
 (. 40:  04حتطويا عمل الأجه ة اح يويع ور ت تهت ) ع ليع م تفع 

أن احتدد ايب فددي احامددتل يمثددل إ دد  اتتجتهددتت احت ايثيددع، واحتددي  (2004" زكــي حســن "   ويددذرا 
أ خلددت ثجددواا اتتجتهددتت اح  يثددع فددي احتدد ايب  يددث أشددت  اتقتمددتع ثهددذا الأسددلوب مددن احتدد ايثتت مددن أجددل 

 (. 001، 000: 11ي احوثب واحق اة اتم جتايع حلاجلين )ت قي  ق اة أرثا عل

إحددي أهميددع احتدد ايب علددي احملاعددب احامليددع  (14(  2008" محمــد برهومــة "  رمددت أشددتات  ااسددع 
 حمت حهت من تأثيا إيجتثي علي تمميع قوة احطاا احس لي واحمستو  احاقمي حلاعثي احمستفتت احطويلع .

أن احت ايب في احامتل وسيلع ت ايثيع ف تحع في تطدويا احصد تت  (21  ( 2011 رف"نها أش"رمت تا       
احث ميدددع واحمسدددتو  احاقمدددي حمسدددتثقع احوثدددب احثلاثدددي  يدددث يسدددتهم فدددي تمميدددع احقددد اة اح  دددليع واحقدددوة اح  دددليع 

    حلاجلين واحاشتقع واحساعع واحتوا ن واحتواف .
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ايب اح  يثددع واحشددتئ ع فددي احوقددت اح ت ددا ، احمددت  هددي وا دد ة مددن أسددتحيب احتدد وت تثددا تدد ايثتت 
وهددي لا ت تددتج إحددي مهددتاات احسددثت ع وأن أ  شددخة ح يددم احااثددع فددي ممتاسددع احتدد ايب احمددتئي يمرمددم أن 

 ( .12:  0يج  احمرتن احممتسب لأ ا  ت ايثتت احليتقع احث ميع احمتئيع )

احطدا  احت ايثيدع احمتت دع وحهدت تأثياهدت علدي  ثيع مت   ة رأ د ت ايالأاث  ثيئتت  ت تثا أهميع ذو           
تمميددع احقدد اات احث ميددع احختصددع واحمسددتو  احاقمددي ومدد   اسددت ت ة أجهدد ة احجسددم اح يويددع حلوصددول لأف ددل 
مسددددتو  ايت ددددي ممرددددن أ  اح وامددددع احايت دددديع فددددي احمشددددتط احتخصصددددي واحت دددداا علددددي تددددأثيا احتدددد ايب 

ثتت دتفع إحدي وسدط احتد ايب احتقليد   ) املدي واحمدتئي ( احايت ي في رلا  من وسط احت ايب اح  يث ) اح
 تمميع ث ض احق اات احث ميع احختصع واحمستو  احاقمي حمستثقع احوثب احطويل .احثيئع الأا يع ( 

 د ا مسدتو  احطتحثدتت فدي )مهدت أشداا(  تلا ظد عمل خثداا  متخصصدين ميد اميينومن خلال 
ومهددتاة احوثددب احطويددل ثصدد ع ختصددع ، و يددث أن مسددتو  احمسددتثقتت احختصددع ثدد وا  احجتم ددع ثصدد ع عتمددع 

فدي مجدتل  ي الأ ا  ، ومدن خدلال خثاتديإحدي هدذا احقصدوا فد ت دأحتمدي طتحثتت  د يا جد ا  ممدت ج لأ ا  اح
يددع احختصددع ثهددذا فقدد  أاجدد   دد ا الأ ا  إحددي  دد ا احمتطلثددتت احث مواحتدد ايب احايت ددي احتاثيددع احايت دديع 
ع احثمت  احجسمتمي حلإمتث و  ا صد تتهم احث ميدع ثوجدم عدتم واحقد اة اح  دليع ومظاا  حطثي  احموع من احمشتط

احتددي تهددتم ثتمميددع احقدد اة اح  ددليع احايت ددي  ثوجددم خددتة ممددت ي يدد  ات تيددتج إحددي اتهتمددتم ثثدداامر احتدد ايب
 احختصع ثهم وذحك حلإاتقت  ثمستواهم احث مي حلوصول إحي أ ا  جي  حلمهتاة .

قلددع عددد   ومددن خددلال إطلاعددي  احايت ددي إحددي اسددت  اث طددا  ج يددد ة حلتدد ايب  عددتميت  مددوهددذا م          
 ثيئدتت فيمدت ذو أاثد  عذات تدأثياات مختل دو ايت ديع ت ايثيدع احتمدوع فدي اسدتخ ام ثيئدتت اح ااستت احتي تمتوحت 

ح يددت ة الأاثدد    مددن احثيئددتت ثيددمهم )احثيئددع الأا دديع ، احثيئددع احامليددع ، احثيئددع احمتئيددع( وذحددك حم افددع أمسددب ثيئددع
تجداا  هدذا احث دث رقستقصدت  علمدي موجدم  احثت ثدع ، ممت  فد  احق اة اح  ليع  وطثي ع ترويمهم احجسمتمي 

احمتئيددع علددي ث ددض احقدد اات احث ميددع حثيئددع الأا دديع ، احامليددع ، فددي ااحايت ددي حلت دداا علددي تددأثيا احتدد ايب 
 ت رليع احتاثيع احايت يع جتم ع احمميت .   احختصع واحمستو  احاقمي حمستثقع احوثب احطويل حطتحثت

 يهدف البحث إلي  : هدف البحث :

ع علددي احقدد اات احث ميددذو أاثدد  ثيئددتت ت ايثيددع مت دد  ة مقتدداح ثقسددتخ ام ايت ددي تصددميم ثامددتمر تدد ايثي  - 
 .حمستثقع احوثب احطويلاحختصع واحمستو  احاقمي 

 



52 

 

 باحثة ما يمي:في ضوء أهداف البحث سوف تفترض الفروض البحث :

توجد  فداو  ذات  لاحدع إ صدتئيع ثدين متوسدطي احقيتسديين احقثلدي واحث د   حلمجموعدع احتجايثيدع الأوحدى " د  1
احث ميددع قيدد  احث ددث واحمسددتو  احاقمددي حمسددتثقع احوثددب احطويددل وفددي اتجددته احقيددتس  احقدد ااتاحثيئددع احامليددع " فددي 

 احث    " .

متوسدطي احقيتسديين احقثلدي واحث د   حلمجموعدع احتجايثيدع احثتميدع "  توجد  فداو  ذات  لاحدع إ صدتئيع ثديند  0
احث ميددع قيدد  احث ددث واحمسددتو  احاقمددي حمسددتثقع احوثددب احطويددل وفددي اتجددته احقيددتس  احقدد ااتاحثيئددع احمتئيددع " فددي 

 احث    " .
ثيددع احثتحثددع " توجدد  فدداو  ذات  لاحددع إ صددتئيع ثددين متوسددطي احقيتسدديين احقثلددي واحث دد   حلمجموعددع احتجايد  4

احث ميددع قيدد  احث ددث واحمسددتو  احاقمددي حمسددتثقع احوثددب احطويددل وفددي اتجددته احقيددتس  احقدد ااتاحثيئددع الأا دديع " فددي 
 احث    " .

توج  فداو  ذات  لاحدع إ صدتئيع ثدين متوسدطي احقيتسديين احقثلدي واحث د   حلمجموعدع احتجايثيدع احااث دع " د  0
احث ميددع قيدد  احث ددث واحمسددتو  احاقمددي حمسددتثقع احوثددب احطويددل وفددي اتجددته  احقدد ااتاحثيئددتت احثلاثددع م ددت  " فددي 

 احقيتس احث    " .

توجدد  فدداو  ذات  لاحددع إ صددتئيع ثددين متوسددطتت احقيتسددتت احث  يددع حلمجموعددتت احتجايثيددع الأاث ددع فددي د  5
 احث ميع قي  احث ث واحمستو  احاقمي حمستثقع احوثب احطويل " . احق اات

احث ميدع قيد  احث دث  احقد ااتب احمئويع حم  لات احتغيا ثين احمجموعتت احتجايثيع الأاث ع فدي تختلا احمسد  3
 واحمستو  احاقمي حمستثقع احوثب احطويل " .

  البحث:في المستخدمة المصطمحات 
 في البيئة الأرضية : الرياضي التدريب 

اثويدع واح لميدع ثغداض تشدريل وتمميدع حلمثدت ئ والأسدس احت هي مجموعع من اح اردتت احث ميدع احمختدتاة طثقدت
 (.02)أ سن مستو  ممرن في الأ ا  احايت ي وفي مجتلات اح يتة احمختل ع ق ااتم اح اريع حت قي 

 في البيئة الرممية : الرياضي التدريب 

هدددو عثدددتاة عدددن احتددد ايثتت احتدددي يؤ يهدددت احلاعدددب ثمقتومدددع و ن جسدددمم فدددي احامدددتل سدددوا  رتمدددت 
 ( .040د  004:  10) ايعمهتت ايثتت ث ميع أو 
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 في البيئة المائية : الرياضي التدريب 

احدددذ  ي تددت  عليددم اح دددا  مددن  يددث طثي تدددم واحمقتومددتت احتدددي  حلوسددط احم تددت  وسددط مغدددتياهددو 
 (.05 :12)يت اض حهت احجسم ممت يتطلب تريا اح ا  م م 

 متعددة :رياضية بيئات تدريبية ذو أربع 

وذحددك عددن طايدد   فددي ظدداوا وثيئددتت مختل ددع عددن احثيئددع احطثي يددعتدد ايب احايت ددي عثددتاة عددن اح
أاثددد   –احمتئيدددع  –احامليددع  –فددي احثيئدددع )الأا ددديعاحايت دددي  إسددتخ ام أرثدددا مددن ثيئدددع ت ايثيدددع رتحتدد ايب

احوظي يدع واحث ميدع  تقمين اح مل احايت ي احدذ  يتمتسدب مد  اح تحدع مااعتة( م  ثيئتت ت ايثيع ايت يع مت   ة 
 )ت ايا إجاائي( .ي آن وا   واحممتخيع ف

 :بالبحثالدراسات المرتبطة 

  الدراسة الأولى  :

( بدراسـة بعنـوان " مقارنـة بـين ااختبـارات التـي يـتم Bishop. D   "2003  )24قام " بيشـوب 
ويهد ا هدذا احث دث إحدي  أجرائها عمـي الأرض وعمـي الرمـال بهـدف تقيـيم الكـرة الطـائرة الشـاطئية "  

 دداو  ثددين الاختثددتاات علددي احامددتل وعلددي الأاض ثهدد ا تقيدديم احردداة احطددتئاة احشددتطئيع احت دداا علددي اح
 يددث ت تثددا احقدد اة علددي احوثددب اح مددو   شدديئت  هتمددت  حمجددتح احردداة احشددتطئيع ، واسددتخ م احثت ددث احمددمهر 

مدددن لاعثدددي احرددداة احشدددتطئيع يدددؤ   احلاعدددب أاث دددع وثثدددتت  12احتجايثدددي ، وقددد  أجايدددت اح ااسدددع علدددي 
يددع علددي احسددطب احخشددثي وأاث ددع علددي احسددطب احاملددي ، وأظهددات احمتددتئر تددأثات احقددوة احقصددو  عمو 

 وساعع اتاتقت  علي احامتل عم  احمقتامع ثتلأاض احصلثع .

 الدراسة الثانية :  

تأثير التـدريب عمـي مضـمار الخيـل المـزروع ( بدراسة بعنوان " 14(  2008ة "  محمد برهوم"  قام
ويهد ا "    عمـي قـوة الطـرف السـفمى والمسـتوي الرقمـي للعبـي المسـافات الطويمـة والمضمار الرممـي

تدددأثيا احتددد ايب علدددي م دددمتا احخيدددل احمددد اوع ثتحمجيدددل وم دددمتا احخيدددل هدددذا احث دددث إحدددي احت ددداا علدددي 
 ، واستخ م احثت ث  احمغطى ثتحامتل علي قوة احطاا احس لي واحمستو  احاقمي حلاعثي احمستفتت احطويلع

الأوحى تت اب علي م متا احخيل احم اوع ثتحمجيل ،  احتجايثي ثتصميم ثلاث مجموعتت تجايثيع احممهر
وقدد  تمثددل  واحثتميددع علددي م ددمتا احخيددل احمغطددى ثتحامددتل ، واحثتحثددع تجمدد  ثددين احتدد ايب علددي احم ددمتاين
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ولاعثددي  مددن لاعثددي اح اجددع الأوحددى حلمسددتفتت احطويلددع ثمددت   احشددمس 42عيمددع قوامهددتمجتمد  احث ددث مددن 
( مدداات أسددثوعيت  ، واشددتملت متغيدداات 0( أسددثوع ثواقدد  )10احقددوات احمسددل ع احمتدد اثين ثتحمددت   ، حمدد ة )

م 12222م ، 5222م ، 4222احث ث علي قوة ع لات احطاا احس لي ، واحمستو  احاقمدي حمسدتثقتت 
حث  يدع وحصدتحب احقيتسدتت إحي وجدو  فداو   احدع إ صدتئيت  ثدين احقيتسدتت احقثليدع وا، وأظهات احمتتئر  جا 

احث  يع حلمجموعتت احثلاث في احمتغياات قي  احث ث ، رمت أظهات احمتدتئر وجدو  فداو  ثدين احمجموعدتت 
احددثلاث فددي احقيتسددتت احث  يددع حصددتحب احمجموعددع احثتحثددع احتددي تسددتخ م رددلا احم ددمتاين . وأوصددي احث ددث 

 . امليعثتحجم  ثين احت ايب علي احملاعب احم اوعع واحملاعب اح

 الدراسة الثالثة:

ــوان  (17(  2010"   " مــروة ســعد قتمددت  ــات بدراســة بعن ــدريبي بإســتخدام تمرين ــامج ت ــأثير برن " ت
 أرضية ـ مائيـة( لتنميـة بعـض عناصـر المياقـة البدنيـة والمسـتوي الرقمـي لـدفع الجمـة لطالبـات كميـة 

اا علي تأثيا ثامتمر ت ايثي ثقسدتخ ام احت علي احت اا ويه ا هذا احث ث إحي "    التربية الرياضية
تمايمدتت )أا ديع د متئيدع( حتمميدع ث دض عمتصدا احليتقدع احث ميدع واحمسدتو  احاقمدي حد ف  احجلدع حطتحثدتت 

احتجايثدي حمجمدوعتين إ د اهمت  دتثطع ، واسدتخ م احثت دث احمدمهر  رليع احتاثيع احايت ديع جتم دع احمميدت
تمثددل مجتمدد  احث ددث فددي طتحثددتت اح اقددع ، وقدد   واحث دد   حهمددت والأخددا  تجايثيددع ثقتثددتع احقيددتس احقثلددي

م وقددد  تدددم اختيدددتا عيمدددع 0222/0223الأوحدددي ثرليدددع احتاثيدددع احايت ددديع  جتم دددع احمميدددت حل دددتم اح ااسدددي 
( طلثددع رمددت قتمددت احثت ثددع ثتقسدديمهن إحددي مجمددوعتين إ دد اهمت  ددتثطع والأخددا  03عشددوائيع قوامهددت )

أثا احثامتمر تأثياا  إيجتثيت  علدي ث دض ، وأظهات احمتتئر أن  طتحثع 14ت تجايثيع وق  ثل  قوام رل ممهم
 . عمتصا احليتقع احث ميع واحمستو  احاقمي ح ف  احجلع حطتحثتت رليع احتاثيع احايت يع

   الدراسة الرابعة:

" تأثير التدريب فـي الرمـال عمـي بعـض القـدرات ( بدراسة بعنوان 21(  2011" نها أشرف "  قتمت 
بدنيــة الخاصــة والمســتوي الرقمــي لمســابقة الوثــب الثلثــى لطالبــات كميــة التربيــة الرياضــية جامعــة ال

 احق اات احث ميعتصميم ثامتمر ت ايثي في احامتل علي ث ض ويه ا هذا احث ث إحي احت اا "    المنيا
 يثي وحق  است تمت احختصع واحمستو  احاقمي حمستثقع احوثب احثلاثى ، واستخ مت احثت ثع احممهر احتجا  
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ثأ دد  احتصددميمتت احتجايثيددع وهددو احتصددميم احتجايثددي حمجمددوعتين إ دد اهمت  ددتثطع والأخددا  تجايثيددع ، 
ثقتثددتع احقيددتس احقثلددي واحث دد   حهمددت ، وقدد  أجايددت اح ااسددع علددي عيمددع عم يددع طثقيددع مددن تلددك احطتحثددتت 

% مددن مجتمدد  احث ددث وتددم تقسدديمهن 13.24( أاث ددع وعشدداون طتحثددع ثمسددثم مئويددع قوامهددت 00قوامهددت )
( أثمي عشا طتحثدع 10إحي مجموعتين مترتفئتين إ  اهمت تجايثيع والأخا   تثطع قوام رل مجموعع )

( طتحثدتت مدن اح اقدع احثتميدع ، وأظهدات احمتدتئر أن 3( طتحثتت تخصدة ، )3تترون رل مجموعع من )
في م د لات مسدب احتغيدا حلقيتسدتت احث  يدع عدن احت ايب في احامتل أثا تأثياا  إيجتثيت   يث توج  فاو  

احقثليع حلمجموعتين اح تثطع واحتجايثيع في جمي  احق اات احث ميع قي  احث ث )احق اة اح  ليع حلاجلين ، 
 احقوة اح  ليع ، احاشتقع ، احساعع ، احتوا ن ، احماومع ، احتواف ( وفي اتجته احمجموعع احتجايثيع .

  الدراسة الخامسة:

( بدراســة بعنــوان " دراسـة مقارنــة بــين تـأثير التــدريب عمــي الرمــال 5(  2014" إيهــاب أحمـد "  قدتم 
متـر حـواجز "   110والتدريب في الماء عمي القدرات البدنية الخاصـة والمسـتوي الرقمـي لمتسـابقي 

حامتل ويه ا هذا احث ث إحي احت اا تصميم ثامتمجين ثقتثتع أسلوب احت اب في احمت  واحت ايب علي ا
متدا  دواج  ، واسدتخ م احثت دث احمدمهر 112علي احق اات احث ميع احختصع واحمسدتو  احاقمدي حمتسدتثقي 

احتجايثي ثتستخ ام احتصميم احتجايثي حمجموعتين تجايثيتين ثقتثتع احقيتسدين احقثلدي واحث د   حرلاهمدت ، 
ليدع احتاثيدع احايت ديع جتم دع وق  تمثل مجتم  احث ث من تخصة أح تب قو  اح اقدع احثتحثدع واحااث دع ثر

( متسدددتث  واختدددتا احثت دددث عيمدددع عم يدددع 45واحثدددتح  عددد  هم ) 0210/0214احمميدددت فدددي اح دددتم اح ااسدددي 
متستث  ر يمع حتطثي  عليهم احث ث وتم تقسيمهم إحي مجموعتين متستويتين قوام رل ممهمدت  10قوامهت 

احتدد ايثي فددي احمددت  واحثتميددع احتدد ايب فددي  ( متسددتثقين واتثدد  احثت ددث مدد  احمجموعددع الأوحددي احثامددتمر3)
احامتل ، وأظهات احمتتئر أن ثامتمر احت ايب في احمت  حدم تدأثيا ف دتل علدي ت سدين احقد اات احث ميدع قيد  

متددا  ددواج  ، ثامددتمر احتدد ايب علددي احامددتل  أثددا إيجتثيددت  فددي تطددويا 112احث ددث حدد   متسددتثقي عدد و 
متدا  دواج  ، ووجدو  تدأثيا ف دتل 112حاقمي ح   متستثقي عد و احق اات احث ميع قي  احث ث واحمستو  ا

حثامددتمر احتدد ايب فددي احمددت  عددن ثامددتمر احتدد ايب علددي احامددتل فددي ت سددين احمسددتو  احاقمددي حمسددتثقع ع 
 م  واج  .112
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                         : إجراءات البحث

 منهج البحث :

ثق    احتصميمتت احتجايثيع وهي الأاثد  مجموعدتت  تاحممهر احتجايثي وحق  است تم عاحثت ث تاستخ م
 احتجايثيع وثطايقع احقيتس احقثلي واحث    حلمجموعتت الأاث  حملا متم حطثي ع احث ث . 

  مجتمع البحث :

تمثدددددل مجتمددددد  احث دددددث فدددددي طتحثدددددتت اح اقدددددع احثتميدددددع ثرليدددددع احتاثيدددددع احايت ددددديع ثجتم دددددع احمميدددددت        
 . م 0213/م0212حل تم احجتم ي طتحثع : مئتتن( ع عشامئع وسث  ( 022: 111)وقوامهت

  : عينة البحث

( أاث ددون طتحثددع 02ثقختيددتا عيمددم احث ددث ثتحطايقددع اح م يددع احطثقيددع واحثددتح  قوامهددت ) عاحثت ثدد تقتمدد       
% مددن  جددم احمجتمدد  وتددم تقسدديمهن إحددي أاثدد  مجموعددتت تجايثيددع مترتفئددع 40مددن مجتمدد  احث ددث  تمثددل 

احثيئدع  –( عشدا طتحثدتت مو عدم علدي احثيئدتت احت ايثيدع احمت د  ة ) احثيئدع الأا ديع 12وعدع )قوام رل مجم
 م ت ( . ت ايثيع ثيئتت ذو الأاث    -احثيئع الأا يع  –احثيئع احمتئيع  –حامليع ا
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 ( 1جدول   
القدرات البدنية المتوسط الحسابى والوسيط واانحراف المعيارى ومعامل االتواء لمعدات النمو و 

 .(40والمستوى الرقمى لمسابقة الوثب الطويل لعينة البحث ككل  ن = 
 معامل االتواء اانحراف المعيارى الوسيط المتوسط وحدة القياس المتغيرات

معدات 
النمو

 0.68 0.66 20.00 20.15 سنة السن . 
 0.99 3.41 160.0 161.13 سم الطول .
 1.06 5.88 55.00 57.08 كجم الوزن .

القدرات البدنية
 

عضلت الظهر والرجمين باستخدام  القوة 
 الديناموميتر

 0.61 17.06 47.50 50.95 كجم

القدرة 
 العضمية

 0.92 0.13 1.25 1.29 متر الوثب العريض من الثبات

 صفر 1.05 7.30 7.30 ثانية متر من البدء الطائر30عدو  السرعة

 1.72 1.01 5.00 5.58 سم أسفل من الوقوف ثني الجذع أماماً  المرونة
 0.36 0.99 13.30 13.42 ثانية م10×4الجري المكوكي  الرشاقة
 0.15 0.39 2.50 2.52 ثانية الوقوف عمي قدم واحدة التوازن
 1.08 0.78 2.00 2.28 عدد نط الحبل التوافق

 0.90 0.30 2.00 2.09 متر المستوي الرقمي لمسابقة الوثب الطويل

( أن قدديم م ددتملات الاحتددوا  حم دد لات احممددو واحقدد اات احث ميددع واحمسددتو  1يت ددب مددن احجدد ول )
( ممدت يشديا إحدى اعت احيدع 4-،  4احاقمى حمستثقع احوثب احطويل ح يمع احث ث ررل تم صا مدت ثدين ) 

 تو ي  عيمع احث ث فى هذه احمتغياات .
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  (2جدول  
يط واانحراف المعيارى ومعامل االتواء لمعدات النمو والقدرات البدنية والمستوى الرقمى لمسابقة الوثب الطويل لممجموعات المتوسط الحسابى والوس

 .( 40التجريبية الأربعة   ن = 
 المتغٌرات

وحدة 
 القٌاس

 المجموعة التجرٌبٌة الأولى
 (01" البٌئة الرملٌة "  ) ن =  

 المجموعة التجرٌبٌة الثانٌة
 (01لبٌئة المائٌة "  ) ن = " ا 

 المجموعة التجرٌبٌة الثالثة
 (01" البٌئة الأرضٌة "  ) ن =  

 المجموعة التجرٌبٌة الرابع
 (01" بٌئة المزج بٌن البٌئات" ) ن =  

 الوسٌط المتوسط
الانحراف 
 المعٌارى

معامل 
 الالتواء

 الوسٌط المتوسط
الانحراف 
 المعٌارى

معامل 
 الالتواء

 لوسٌطا المتوسط
الانحراف 
 المعٌارى

معامل 
 الالتواء

 الوسٌط المتوسط
الانحراف 
 المعٌارى

معامل 
 الالتواء

لا
معد

النموت 
 

 0..0 0..1 01.11 1..01 صفر 1.00 01.11 01.11 0..1 ...1 01.11 01.01 0..1 1.00 01.11 01.01 سنة السن .
 .0.0 0.00 01..00 1..0.0 1.00 0... 01..00 0.1.01 .1.1- 00.. 0.0.11 1..0.1 .1.0- 0.00 0.0.11 0.0.01 سم الطول .
 .0.0- 0.00 1.11. 00.01 ...1 0..0 00.11 00.01 1.01 00.. 00.11 01..0 1.00 00.. 00.01 00.01 كجم الوزن .

ت البدنٌة
القدرا

 

 القوة 
عضلات الظهر 

والرجلٌن باستخدام 
 الدٌنامومٌتر

 1.10 00.00 01.11 01.01 .1.0 00.00 00.11 01.01 0..1 0..00 00.11 00.11 .0.1- .0..0 00.01 00.01 كجم

القدرة 
 العضلٌة

الوثب العرٌض من 
 الثبات

 ...0 .1.1 0.00 .0.0 .1.0 .1.0 0.00 1..0 0..1 .1.1 0.00 0.00 .1.0 .1.0 1..0 0..0 متر

 السرعة
متر من البدء 1.عدو 

 الطائر
 1.00- .0.1 0.01 0.00 0..1- 0.00 1..0 .0.0 1.00 ...1 .0.0 0.00 1.00 0.00 00.. .0.0 ثانٌة

 المرونة
ثنً الجذع أماماً أسفل 

 من الوقوف
 1.00- .0.1 11.. 0.01 .0.0 1.00 0.11 0.01 0..1 1.00 0.11 0.01 1.00- 0.01 11.. 1..0 سم

 الرشاقة
الجري المكوكً 

 م01×0
 1.00 .0.1 .1..0 00..0 ...1 .0.1 1..00 .0..0 .1.0 0.10 1...0 00..0 1.00 1.00 .0..0 ....0 ثانٌة

 0..1 1.00 0..0 0.01 0.00 .1.0 0..0 0.00 1.00- 0..1 .0.0 0.00 0..1- .1.0 0.00 0.00 ثانٌة الوقوف علً قدم واحدة التوازن

 0..1 1.00 0.11 0.01 .0.0 1.01 0.11 0.00 .1.0- 1.00 0.01 1..0 .0.0 1.00 0.11 0.01 عدد نط الحبل التوافق

 0.00 1.00 0.10 0.00 .0.1 0..1 0.11 0.00 1.01 1..1 0.11 0.10 0..1 0..1 0..0 0.10 متر المستوي الرقمً لمسابقة الوثب الطوٌل

موعـات التجريبيـة ( أن قيم معاملت االتواء لمعدات النمو والقدرات البدنية والمستوى الرقمى لمسابقة الوثـب الطويـل لممج2يتضح من الجدول   
ـــــــــــين    ـــــــــــا ب ـــــــــــة تنحصـــــــــــر م ـــــــــــرات .3-   3الأربع ـــــــــــى هـــــــــــذ  المتغي ـــــــــــة البحـــــــــــث ف ـــــــــــع عين ـــــــــــة توزي ـــــــــــى اعتدالي ـــــــــــا يشـــــــــــير إل ( مم
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 تكافؤ مجموعات البحث :

فددددى  ددددو  احمتغيدددداات احتتحيددددع : اثدددد  حترددددتفؤ ثددددين مجموعددددتت احث ددددث الأثقيجددددت  ا عاحثت ثدددد تقتمدددد 
ول ، احدو ن " ، ث دض احقد اات احث ميدع ، احمسدتو  احاقمدى احمتغياات احتتحيع : م  لات احممو " احسدن ، احطد

 ( يو ب ذحك .4حمستثقع احوثب احطويل واحج ول )

  (3جذول )

 تحهُم انتببٍَ أحبدي الاتجبِ بٍُ انًجًىػبث انتجزَبُت الأربؼت فً يؼذلاث انًُى 

 .( 04وانمذراث انبذَُت وانًستىي انزلًً نًسببمت انىثب انطىَم ) ٌ = 

 مجموع المربعات مصدر التباٌن وحدة القٌاس اتالمتغٌر
درجة 
 الحرٌة

 متوسط المربعات
 قٌمة 

 ) ف ( 

ت النمو
لا
معد

 سنة السن 
 1.00 . 1.01 بٌن المجموعات

1..0 
 .1.0 ..  1...0 داخل المجموعات

 سم الطول
 .0.0 . 00.00 بٌن المجموعات

1.0. 
 00.00 .. 0.0.01 داخل المجموعات

 كجم زنالو
 .01.1 . 1.10. بٌن المجموعات

1.0. 
 0.00. .. 01..000 داخل المجموعات

ت البدنٌة
القدرا

 

 كجم قوة عضلت الظهر والرجمين باستخدام الديناموميتر القوة العضلٌة
 00.. . 1..00 بٌن المجموعات

1.10 
 0..00. .. 1.....00 داخل المجموعات

 متر عريض من الثباتالوثب ال القدرة العضلٌة
 .1.11 . .1.11 بٌن المجموعات

1.00 
 1.100 .. ...1 داخل المجموعات

 ثانٌة 1.عدو  السرعة
 .1.0 . 0..0 بٌن المجموعات

1.01 
 0.00 .. .00.0 داخل المجموعات

 سم ثنً الأمامً للجذعال المرونة
 .0.0 . 00.. بٌن المجموعات

0.0. 
 0.11 .. 1..0. اتداخل المجموع

 ثانٌة م01×0 الجري المكوكً الرشاقة
 .1.0 . 1..0 بٌن المجموعات

1.00 
 0.10 .. 00... داخل المجموعات

 ثانٌة الوقوف علً قدم واحدة التوازن
 1.00 . .1.0 بٌن المجموعات

1.00 
 .1.0 .. .0.0 داخل المجموعات

 عدد نط الحبل التوافق
 .1.0 . 1.00 اتبٌن المجموع

1.00 
 0..1 .. 01..0 داخل المجموعات

 متر لمسابقة الوثب الطوٌل المستوي الرقمً
 1.10 . 1.00 بٌن المجموعات

1.01 
 1.01 .. .0.. داخل المجموعات

ــة عنــد درجتــى حريــة   يت ددب مددن   2.86( = 0.05( ومســتوى دالــة  36  3قيمــة  ف( الجدولي
وجدد  فدداو  ذات  لاحددع إ صددتئيع ثددين احمجموعددتت احتجايثيددع الأاث ددع فددى رددل مددن م دد لات ( أمددم لا ت4احجدد ول )

 . احممو واحق اات احث ميع واحمستو  احاقمى حمستثقع احوثب احطويل ممت يشيا إحى ترتفؤهم فى تلك احمتغياات

 أدوات جمع البيانات :  أدوات البحث:

 :الأدوات والأجهزة المستخدمة في جمع البيانات  -1
 ) ثل وثب حقيتس احتواف  (. - )جهت  اح يمتموميتا حقيتس احقوة اح  ليع و  ة قيتسم ثتحرجم (. -
 ) صم و  خشثي حقيتس احماومع(.     -)جهت  احاستتميتا حقيتس احطول ثتحسم واحو ن ثتحرجم (.          -
  تت من احشاائط احلاصقع(.) ح - )شايط حقيتس مستفع احوثب احطويل(.                            -
                                                                     )الأقمتع  احملومع (. -                  رجم (.5رجم ، 4رجم ،  0)راات طثيع و ن  -
            )مقتع  سوي يع (. - ستعع إيقتا حقيتس اح من(.                                      -
 ( ، طثتشيا أوجيا ستئل أو مااتب أس مجيع) واج  -                                      )مل ب املي صغيا( . -
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 الأدوات العممية لجمع البيانات :

في اختيارهما الشروط  حثةباالمستخدمة في البحث وقد راعت الانات بتحديد أدوات جمع البي الباحثة تقام
 :التالية 

 د أن ت مل علي ت قي  ه ا احث ث.
 د أن يتوفا ثهت احم تملات اح لميع من ص   وثثتت ومو وعيع.

  المسح المرجعى : -
ثت ليل اتطتا احماج ى وذحك ثتتطلاع على احمؤح تت اح لميع واح ااستت احستثقع  عثاحثت  تقتم       

 احم لومتت اح وحيع ، ثه ا اح اثيع والأجمثيع احمتت ع وآاا  احست ة احخثاا  وشثرع 
 ـــ وضع الإطار النظري المحقق لهدف البحث وصياغة المشكمة وأهدافها وفروضها .

  ـــ التعرف عمى التمرينات المقترحة لتنمية القدرات البدنية :

تمايمتت احق اات احث ميع واحتى ومن خلاحهت استطتعت احثت ثع  تم احت اا على مجموعع رثياة من     
احثيئتت احت ايثيع احمت   ة )احاملي ، احمتئي ،  الأاث  اا على أسس ثمت  وتم يذ احت ايثتت فىاحت 

الأا ي( ، وت  ي  مجموعع رثياة من تمايمتت احق اات احث ميع اح تمع واحختصع واحتى يمرن ت  يلهت 
 حتتمتسب م  الأ ا  اح ارى حمستثقع احوثب احطويل .

 استطلع رأي الخبراء : -2

وذحك حت  ي  هذه احمستثقع  قتمت احثت ثع ثتصميم استمتاة لاستطلاع اأ  احخثاا  في مجتل ت ايب       
أهم احق اات احث ميع احختصع ثمستثقع احوثب احطويل والاختثتاات احمقتا ع حلق اات احث ميع احختصع 

 ( . 3ثمستثقتت احمي ان واحم متا احوثب احطويل) ماف  
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 ( 4جدول  
 نسب المئوية لآراء السادة الخبراء فى القدرات البدنية الخاصةال

 (10 ن =  بمسابقة الوثب الطويل  قيد البحث     
وحدة  ااختبارات

 القياس
 النسبة المئوية لمستوى الأهمية الرأي

 النسبة الدرجة                  نسبة عدد نسبة عدد

نية
لبد

ت ا
قدرا

ال
 

 %100 10 - - %100 10 متر القوة العضمية
 %100 10 - - %100 10 كجم القدرة العضمية

 %100 10 - - %100 10 ثانية السرعة 
 %90 9 - - %100 10 ثانية الرشاقة
 %80 8 - - %100 10 ثانية التوازن
 %90 9 - - %100 10 عدد التوافق
 %80 8 %10 1 %90 9 سم المرونة

 %40 4 %40 4 %60 6 ثانية تحمل الأداء 

%( وقععي اربضععن المدانععد  نسععمد  فا قععد 066% : 06( أن نسععمد ال فا قععد ب اواععن  ععدباج )4  ضععم  ععج الجععيو  )         

احقد اات احث ميدع احختصدع ثمسدتثقع %(  أكن  لقمف  كل قير   عج القعيرار الميناعد ب وبعتل  بعم بوي عي وب باعف أ عم 06)
 –احتدددوا ن  -اشدددتقع  -توافددد   -سددداعع -ع دددليع قدددوة  -احوثدددب احطويدددل وهدددي ردددتلأتي :) قددد اة ع دددليع 

   احماومع(.

 (5جدول  
بمسابقة الخاصة درات البدنية النسب المئوية لآراء السادة الخبراء فى ااختبارات المقترحة لقياس الق

 .( 10 ن = الوثب الطويل قيد البحث

 وحدة القياس المرفق ااختبار القدرات البدنية م
 النسبة المئوية

 موافق غير موافق

 %100 ـ كجم (1-5  اختبار القوة العضمية "لسارجنت" القوة العضمية   1

 %100 ـ متر (3-5  اختبار الوثب العريض من الثبات القدرة العضمية لمرجمين 2

 %100 ـ ثانية (2-5  متر بدء طائر 30اختبار عدو  السرعة 3

 %100 - ثانية (5-5  متر10×4اختبار الجري المكوكي  الرشاقة 4

 %90 %10 سم (4-5  اختبار مرونة ثني الجذع للأمام ولأسفل المرونة  5
 %100 - عدد (7-5  اختبار نط الحبل التوافق 6
 %90 %10 ثانية (6-5  اختبار الوقوف عمي قدم واحدة التوازن 7

 ت%( وقدد  اات دد122% :  32( أن احمسددثع احمئويددع حلموافقدع تااو ددت مددت ثددين )5يت دب مددن جدد ول )          
%(  وثددددذحك تددددم ت  يدددد  الاختثددددتاات احث ميددددع احختصددددع ثمسددددتثقع احوثددددب احطويددددل وهددددي 32مسددددثع موافقددددع ) عاحثت ثدددد
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اختثددتا احقددوة اح  ددليع حسددتاجمت حقيددتس قددوة ع ددلات احدداجلين ثواسددطع جهت احدد يمتموميتا وو دد ة رددتلاتي:
 احقيتس )رجم(.

 تس احق اة اح  ليع حلاجلين وو  ة احقيتس )متا( .اختثتا احوثب اح ايض من احثثتت حقي -
 متا ع و من احث   احطتئا حقيتس احساعع وو  ة احقيتس )ثتميع( .42اختثتا  -
 م  حقيتس احاشتقع وو  ة احقيتس )احثتميع( .12×  0اختثتا احجا  احمروري  -
 ( .  ة احقيتس )احثتميعفغاختثتا احوقوا علي ق م وا  ة حقيتس احتوا ن وو  -
 اختثتا ثمي احجذع أمتمت اس ل من احوقوا حقيتس احماومع وو  ة احقيتس )سمتيمتا( . -
 اختثتا مط اح ثل حقيتس احتواف  وو  ة احقيتس )اح   ( . -

  قياس المستوي الرقمي :

 مد  ت د يل جد  تم قيتس احمستو  احاقمي وفقت  حلقتمون احد وحي لأح دتب احقدو  حمسدتثقع احوثدب احطويدل      
 .من احقتمون اح وحي

 المعاملت العممية للختبارات قيد البحث :

  ـ الصدق :

تددم  سددتب صدد   الاختثددتاات عددن طايدد  صدد   احمقتامددع احطافيددع وذحددك علددى عيمددع اسددتطلاعيع ممتثلددع         
ت  ( أاث دون طتحثدع ، وتدم تاتيدب  اجدتتهن تصدتع ي02حمجتم  احث ث ومن ختاج عيمع احث ث الأستسيع وع  هن )

( طتحثددتت وتددم  سددتب  لاحددع 12( طتحثددتت والأاثددتعى الأ مددى وعدد  هن )12حت  يدد  الأاثددتعى الأعلددى وعدد  هن )
 ( يو ب احمتيجع.3اح او  ثيمهمت فى الاختثتاات واحج ول )

 (6جدول  
 .(20فى ااختبارات قيد البحث  ن =  رباعى الأعمى والأرباعى الأدنىدالة الفروق الإحصائية بين الأ 

 ختباراتاا
وحدة 
 القياس

 الأرباعى الأعمى 
 (10 ن = 

 الأرباعى الأدنى 
متوسط  (10 ن = 

 قيمة ت الفروق

 ع± م ع± م

ث انبذَُت
انمذرا

 

 انمىة 
عضلت الظهر والرجمين باستخدام 

 الديناموميتر
 8.50 21.10 7.25 35.50 3.03 56.60 كجى

 4.50 0.18 0.11 1.14 0.06 1.33 يتز الوثب العريض من الثبات انمذرة انؼضهُت
 7.05 1.55 0.68 8.46 0.15 6.91 ثبَُت يتز يٍ انبذء انطبئز34ػذو  انسزػت
 7.59 1.60 0.42 4.80 0.52 6.40 سى ثٍُ انجذع أيبيب اسفم يٍ انىلىف المرونة
 4.52 1.06 0.73 14.27 0.13 13.21 ثبَُت و04×0 انجزٌ انًكىكٍ الرشاقة
 4.09 0.50 0.37 2.18 0.12 2.68 ثبَُت ىف ػهٍ لذو واحذةانىل التوازن
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 5.43 1.10 0.48 1.70 0.42 2.80 ػذد َط انحبم التوافق
ٌ انزلًٍ ستى سببمت انىثب انطىَم انً  7.31 0.21 0.06 1.83 0.07 2.04 يتز نً

يت دب مدن ( 2.101  ( =0.05( ومستوى دالة  18قيمة  ت( الجدولية عند درجة حرية           
( وجو  فاو  ذات  لاحع إ صتئيع ثين مجموعع الأاثتعى الأعلى ومجموعع الأاثتعى الأ مدى 3احج ول )

فددى الاختثددتاات احث ميددع قيدد  احث ددث واختثددتا احمسددتو  احاقمددى حمسددتثقع احوثددب احطويددل  وحصددتحب مجموعددع 
 حمجموعتت احمختل ع .الأاثتعى ممت يشيا إحى ص   تلك الاختثتاات وق اتهت على احتميي  ثين ا

 ـ الثبات : 
عددت ة تطثيقددم وذحددك           ح سددتب ثثددتت الاختثددتاات قيدد  احث ددث اسددتخ مت احثت ثددع طايقددع تطثيدد  الاختثددتا وا 

( أاث ددون طتحثددع مددن خددتاج عيمددع احث ددث وحهددم م ددس مواصدد تت اح يمددع الأصددليع وث تصددل 02علددى عيمددع قوامهددت )
( يو دددددب م ددددتملات الااتثدددددتط ثدددددين 1قدددددين الأول واحثدددددتمى ، واحجدددد ول )( ثلاثددددع أيدددددتم ثددددين احتطثي4 ممددددى م تدددددم )

 احتطثيقين.
 (7جدول  

 .(40والثانى للختبارات قيد البحث  ن =  معاملت اارتباط بين التطبيقين الأول

 الاختببراث
وحدة 
 القياس

معامل  التطبيق الثانى التطبيق الأول
 ع± م ع± م اارتباط

ث انبذَُت
انمذرا

 

 ة انمى
ػضلاث انظهز وانزجهٍُ ببستخذاو 

 انذَُبيىيُتز
 0.93 11.60 54.40 14.09 52.53 كجى

 0.87 0.10 1.32 0.13 1.30 يتز انىثب انؼزَض يٍ انثببث انمذرة انؼضهُت
 0.82 0.70 6.96 0.98 7.15 ثبَُت يتزيُبنبذء انطبئز34ػذو  انسزػت
 0.83 0.98 5.65 0.99 5.80 سى ثٍُ انجذع ايبيب اسفم يٍ انىلىف انًزوَت
 0.77 0.50 13.24 0.75 13.39 ثبَُت و04×0 انجزٌ انًكىكٍ انزشبلت
 0.76 0.34 2.57 0.22 2.64 ثبَُت انىلىف ػهٍ لذو واحذة انتىاسٌ
 0.83 0.83 2.50 0.67 2.40 ػذد َط انحبم انتىافك

ٌ انزلًٍ ستى سببمت انىثب انطىَم انً  0.92 0.24 2.11 0.26 2.08 يتز نً

 0.312( = 0.05( ومستوى دالة  38قيمة  ر( الجدولية عند درجة حرية  
تااو ددددت م ددددتملات الااتثددددتط ثددددين احتطثيقددددين الأول واحثددددتمى :  ( مددددت يلددددى1يت ددددب مددددن جدددد ول )        

 ( ، رمت ثلغت لاختثتا احمستو  احاقمى 2.34:  2.13حلاختثتاات احث ميع قي  احث ث مت ثين )
( وجمي هدددت م دددتملات ااتثدددتط  احدددع إ صدددتئيت  ممدددت يشددديا إحدددى ثثدددتت تلدددك 2.30ثدددب احطويدددل )حمسدددتثقع احو 
 الاختثتاات .

 أواً :  : البرنامج المقترح: 4

 أهداف البرنامج :
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د تطويا احق اات احث ميع ) احقوة اح  ليع حلاجلين د احق اة اح  ليع حلاجلين د احساعع د احاشتقع د احتوا ن د احماومع د  1
 واف  (.احت
 ثتحرليع.ستثقع احوثب احطويل حطتحثتت د ت سين احمستو  احاقمي حم 0

 ثانياً : أسس وضع البرنامج :
 د ملائمع احثامتمر حلطتحثتت أو احما لع احمشتارع في احث ث.

تددوفا عتمددل الأمددن واحسددلامع مدد  إمرتميددع اسددتخ ام طددا  احتدد ايب احمختل ددع واحوسددتئل احتددي تسددتع  علددى افدد  ددد 
 تو  الأ ا .مس

 د ت  ي  واجثتت و  ة احت ايب احيوميع.
 د أن تسهم رتفع م تويتت و  ة احت ايب على ت قي  أه افهت ثمت في ذحك ات مت  واحته ئع.

د أن يرون تاريب احم تويدتت فدي احو د ة يسدتع  علدى ت قيد  أف دل إمتتجيدع ممرمدع  حت قيد  أهد افهت ثمدت 
 ل احو  ة.يتمتسب ذحك م   يمتميريع اح مل  اخ

 د ت  ي   اجتت اح مل وأسلوب تشريلم وأه افم ثرل  قع.
 مااعتة مث أ احتموج خلال احثامتمر في احماا ل والأستثي  والأيتم واحو  ات.د 
مرتمتت احطتحثتت .د   الأه اا احمو وعع حلمجموعتت احتجايثيع الااث ع ترون واق يع وملائمع حق اات وا 
 . ايثيع والأ وات احممتسثع حت قي  أه اا احثامتمر وأه اا رل و  ة ت ايثيع على   ة اختيتا احطا  واحوستئل احتد 
 ماومع احثامتمر وممتسثتم حلت ايب اح ملى .د 
 توافا عمصا احتشوي  حلتمايمتت احمستخ مع من خلال تموي هت .د 

  ثالثاً : محتوى البرنامج التدريبي :

( اســتطلع رأيهــم عمــى أن تتــوافر فــي 1بــالخبراء مرفــق   قبــل تحديــد محتــوى البرنــامج تــم ااســتعانة 
  :الخبير الشروط التالية

 مستثقتت مي ان وم متا .قسم  ستتذ مستع  فياح صول على  اجع ا من متطلثتت د  
تدددم اسدددتطلاع اأ  احخثددداا  فدددي ت  يددد  م تدددو  احثامدددتمر احتددد ايثي احمقتددداح مدددن  يدددث احمددد ة ، عددد   و ددد ات و    

 .يع ، ع   و  ات احت ايب احيوميع ،  واة اح مل ،  من احو  ة ، احمسب اح مميع احت ايب الأسثوع
( أسدثوع ،  10حلإع ا  احث مي اح تم واحختة واتع ا  احمهدتا  ورتمدت رتحتدتحي :أسدتما احثامدتمر )       

 واة  تخ م قيقدع( واسدت102( و  ات ت ايثيدع أسدثوعيت  ، وو د ة ت ايثيدع وا د ة فدي احيدوم مد تهت )4ثم  ل )
% ( قسدددمت إحدددى 12%( ، وحلإعددد ا  احثددد مي ) 42( ، ثمسدددثع  مميدددع حلإعددد ا  احمهدددتا ) 1:  0اح مدددل ) 

 % ( ممم حلإع ا  احختة . 12%( من  من اتع ا  حلإع ا  اح تم  ، و) 42)



11 

 

 

 

 رابعاً : شدة الحمل المستخدمة :

قصدددى حلمشدددتارتت )مددد  مااعدددتة % ( مدددن اح مدددل الأ 122د  32تااو دددت شددد ة اح مدددل احمسدددتخ مع مدددن ) 
 اح او  اح ا يع حهم(.

 خامساً : طرق التدريب المستخدمة :

 تم استخ ام طا  احت ايب ) احترااا  ، اح تا  مات   احش ة ، اح تا  ممخ ض احش ة (.

 .(  6مرفق    سادساً : مكونات وحدة التدريب اليومية بالبرنامج :     
 . احمشتارتت في رلا احمجموعتت الأاث ع احتجايثيع وتؤ يم( دقائق 10  زمن هذا الجزء أ د احتهيئع:    
 (  قيقدع حلإعد ا  احثد مي35إحدي فتداتين الأوحدى ) (  قيقدع تقسدم122 مدن هدذا احجد   ) ب د احجد   احائيسدي حلو د ة:  

 .احمتئيع (  وتؤ   فيهت أفاا  احمجموعتت احتجايثيع الأاث ع ) احثلاث ثيئتت احت ايثيع احمت   ة() احثيئع
وتشددتاك فيهددت رددلا احمجموعددتت (  قيقددع حلإعدد ا  احمهددتا  45)اح تدداة احثتميددع  ) احثيئددع احامليددع ()احثيئددع الأا دديع (  

 .  الأاث ع احتجايثيع
ويت ددمن تمايمددتت الاسددتاخت  واحته ئددع ح اثدد  ( دقــائق    10زمــن هــذا الجــزء   ج د احجدد   احختددتمي :  

 .التوزيع الزمني للبرنامج التدريبي (  8جدول )   احمت   ة . مجموعتت احتجايثيع احثيئتت
الزمن الكمي 

 لمبرنامج

زمن ااعداد 
 البدني

زمن ااعداد 
 البدني العام

القدرات البدنية 
 العامة

 
% 

 
 دقيقة

زمن ااعداد 
 البدني الخاص

القدرات البدنية 
 الخاصة

 
% 

 
 دقيقة

زمن الإعداد 
 المهاري

 
 المراحل

 
% 

 
 الزمن

 يقةدق
(

0
3

3
4

مت
لُ

د
) 

(
3

4
3

0
 

. 
ت(

ُم
دل

 

(
2

4
7

03
 

ت(
ُم

دل
 . 

  33602 %32 القوة

 

(
3

0
0

6
02

 
. 
ت(

ُم
دل

 

  23203  32 القدرة

(
0

3
2

6
ت(

ُم
دل

 

 32202 30 ااقتراب

 02306 35 الإرتقاء  033036  34 القوة   020000 %34 التحمل

 330 25 طيران   307023 %02 السرعة  036042 %02 السرعة

 03206        10هبوط                 300062 %04 الرشاقة   24073 %04 لرشاقةا

  300062 %04 التوازن  24073 %04 المرونة

  300062 %04 التوافق  24073 %04 التوازن

  300062 %04 المرونة  24073 %04 التوافق

  الخطوات التنفيذية لمبحث :

ثأخددذ احموافقددتت  عاحثت ثدد تقتمددالموافقــات الإداريــة المرتبطــة بعمميــة تطبيــق البحــث :الحصــول عمــى تــم 
جتم ددع احمميددت واحسددت ة  -ات اايددع حتم يددذ تجاثددع احث ددث علددي عيمددع احث ددث مددن إ ااة رليددع احتاثيددع احايت دديع 
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جتم دع ، وردذحك إسدتت  احمميدت احجدتم ي ومجمد   مدتم احسدثت ع  ( 4، 0، 1مافد  ) احمشافين علي احث دث
 احمميت .

  الدراسة ااستطلعية :

ثددقجاا   ااسددع اسددتطلاعيع علددي عيمددع مددن مجتمدد  اح ااسددع ومددن خددتاج اح يمددع الأستسدديع  عاحثت ثدد تقتمدد      
وذحك ثغاض احت اا على  م4/12/0213إحى  م1/12/0212( أاث ين طتحثع في اح تاة من 02قوامهت )
 لأ وات احمستخ مع قي  احث ث.تحتأر  من ملائمع الأجه ة واد)مت يلي :

 .أثمت  احتطثي  واحقيتس قي  احث ث  عاحثت ثثهم  است تمت   من الأشختة احمستع ين احتي سواد ت هم احسواع
 د احت اا على م   ممتسثع الاختثتاات ح يمع احث ث .

 طويل  د ت  ي  مرتن إجاا  الاختثتاات واحقيتستت احث ميع واحمستو  احاقمي حمستثقع احوثب اح
 فى الاختثتاات . تستخ مم احثت ثع د تق يا اح من احتي  

عمد  احتجاثدع الأستسديع حل مدل علدى احتغلدب عليهدت فدى احتطثيد   عاحثت ثدت هدواجهتد احت اا علدى احصد وثتت احتدى 
 احمهتئى .

   القياس القبمي :

تثقع احوثب احطويل علي أفاا  ثتطثي  الاختثتاات احث ميع واختثتا احمستو  احاقمي حمس عاحثت ث تقتم      
( أاث ددون طتحثددع علددي يددومين " احيددوم الأول " 02عيمددع احث ددث الأاثدد  مجموعددتت تجايثيددع واحثددتح  قوامهددت )

" معــدات النمــو " الســن   الطــول   الــوزن   ثنــي الجــذع أمامــاً حقيددتس  م 5/12/0212احموافدد   الأ د 
" القـــوة العضـــمية لمـــرجمين والظهـــر احمتمثلدددع فدددى  ، الاختثدددتاات احث ميدددع اســـفل مـــن الوقـــوف  لممرونـــة "

 ثمددينواحيددوم احثددتمي " ات متــر عــدو مــن البــدء الطــائر " 30لســارجنت   الوثــب العــريض مــن الثبــات   
متـر   نـط الحبـل   10×  4" الجـري المكـوكي الاختثتاات احث ميع واحمتمثلدع فدى  م3/12/0212احمواف  

يددتس احمسددتو  احاقمددي حمسددتثقع حلوثددب احطويددل  اخددل احمسددتثقع ، ، ق الوقــوف عمــي قــدم واحــدة لمتــوازن "
ثاصدد  احدد اجتت ، وذحددك تمهيدد ا  حم تحجتهددت إ صددتئيت  تيجددت   عت ثدداحث توث دد  الامتهددت  مددن الاختثددتاات قتمدد

 اعت احيع تو ي  عيمع احث ث ورذحك تجتمس وترتفؤ عيمع احث ث .

 تطبيق البرنامج المقترح :

طثي  م س احثامتمر احت ايثي احمقتداح علدى احمجموعدتت احتجايثيدع الأاث دع مد  تغييدا ثت عاحثت ث تقتم       
احت ايثيددع احمسددتخ مع مدد  رددل مجموعددع ،  يددث تددم تدد ايب احمجموعددع الأوحددي ثتسددتخ ام احوسددط احاملددي  احثيئددع

 عع احااث ع واحمجموعع احثتميع ثتستخ ام احوسط احمتئي واحمجموعع احثتحثع ثتستخ ام احوسط الأا ي واحمجمو 



14 

 

 

( و د ات 4أسدثوع( ثواقد  ) 10ثتستخ ام احم ج ثين احدثلاث ثيئدتت ، وقد  تدم تم يدذ احثامدتمر حمد ة )        
 م. 15/1/0212إحى احخميس  م15/12/0212ت ايثيع فى الأسثوع وذحك فى اح تاة من احخميس 

 القياسات البعدية :

ثددقجاا  احقيددتس احث دد   ح اثدد  مجموعدددتت  عاحثت ثدد تقتمددمددن تم يددذ احثامددتمر احتدد ايثي  ث دد  الامتهددت      
مدى حمسدتثقع احوثدب احطويدل  يدث احتجايثيع فى جمي  الاختثتاات احث ميع قي  احث دث واختثدتا احمسدتو  احاق

وقد  تدم تو يد  الاختثدتاات  11/1/0212،  13ثقجاا  احقيتس احث د    أيدتم الأ د  والاثمدين  عاحثت ث تقتم
 ى احقيتس احقثلى وثم س تاتيب الاختثتاات .على يومين رمت تم ف

 :تم استخدام المعاملت الإحصائية التالية :المعالجات الإحصائية المستخدمة 

" احمتوسدط اح سدتثى د احوسديط د الام دااا احم يدتا  د م تمدل الاحتدوا  د م تمدل الااتثدتط د اختثدتا )ت(  د   
 تسدثع احتغيدا احمئويدع " ، وقد  اات دد م L.S.Dم مدو   ت ليدل احتثدتين أ دت   الاتجدته د اختثدتا اقدل فدا 

ح سدددتب ث دددض احم دددتملات  Spss( رمدددت اسدددتخ مت ثامدددتمر 2.25مسدددتو   لاحدددع عمددد  مسدددتو  )احثت ثدددع 
 ات صتئيع .

 أواً : عرض النتائج : عرض ومناقشة النتائج :

 عرض نتائج الفرض الأول والذى ينص عمى :

ن متوسددطى احقيتسدديين احقثلددى واحث دد   حلمجموعددع احتجايثيددع الأوحددى " " توجدد  فدداو  ذات  لاحددع إ صددتئيع ثددي
احثيئع احامليع " فى احمتغياات احث ميع قي  احث ث واحمستو  احاقمى حمستثقع احوثب احطويل وفى اتجته احقيتس 

 (9جدول  .                                     احث    " 

قبمى والبعدى لممجموعة التجريبية الأولى " البيئة الرممية " فى المتغيرات دالة الفروق بين متوسطى القياسيين ال
 (10البدنية قيد البحث والمستوى الرقمى لمسابقة الوثب الطويل  ن = 

 انًتغُزاث
وحذة 

 انمُبص

يتىسط  انمُبص انبؼذي انمُبص انمبهً

 انفزوق

انخطأ 

 انًؼُبري
 لًُت ث

 ع و ع و

ث انبذَُت
انمذرا

 انمىة 

 انؼضهُت

لىة ػضلاث انظهز وانزجهٍُ 

 ببستخذاو انذَُبيىيُتز
 34.27 4.27 07.24 06.32 62.74 06.06 20.24 كجى

انمذرة 

 انؼضهُت
 2.24 4.43 4.02 4.02 0.24 4.02 0.30 يتز انىثب انؼزَض يٍ انثببث

 3.06 4.03 4.33 4.04 6.20 0.03 7.03 ثبَُت 34ػذو  انسزػت

 02.33 4.02 3.34 0.04 2.34 0.34 2.24 سى يبيٍ نهجذعثٍُ الأان انًزوَت

 04.24 4.34 3.37 4.22 04.36 4.22 03.63 ثبَُت و04×0 انجزٌ انًكىكٍ انزشبلت
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 0.76 4.32 0.32 4.22 3.23 4.02 3.02 ثبَُت انىلىف ػهٍ لذو واحذة انتىاسٌ

 0.76 4.30 0.44 4.23 3.04 4.20 3.04 ػذد َط انحبم انتىافك

 32.44 4.43 4.22 4.36 3.64 4.30 3.43 يتز نًسببمت انىثب انطىَم نًستىٌ انزلًٍا

(  9ويتضح من جـدول  1.833( = 0.05( ومستوى دالة  9قيمة  ت( الجدولية عند درجة حرية  
وجو  فاو  ذات  لاحع إ صتئيع ثدين متوسدطى احقيتسديين احقثلدى واحث د   حلمجموعدع احتجايثيدع   ما يمى :

وحددى "احثيئددع احامليددع" فددى احمتغيدداات احث ميددع قيدد  احث ددث واحمسددتو  احاقمددى حمسددتثقع احوثددب احطويددل وفددى الأ
 .اتجته احقيتس احث    

 عرض نتائج الفرض الثانى والذى ينص عمى :

" توج  فاو  ذات  لاحع إ صتئيع ثين متوسطى احقيتسيين احقثلى واحث    حلمجموعع احتجايثيع احثتميع     
ثيئددع احمتئيددع " فددى احمتغيدداات احث ميددع قيدد  احث ددث واحمسددتو  احاقمددى حمسددتثقع احوثددب احطويددل وفددى اتجددته " اح

 ( 10جدول                              احقيتس احث    " .

دالة الفروق بين متوسطى القياسيين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية الثانية " البيئة المائية " 
 .(10البدنية قيد البحث والمستوى الرقمى لمسابقة الوثب الطويل  ن =  فى المتغيرات

 انًتغُزاث
وحذة 

 انمُبص

يتىسط  انمُبص انبؼذي انمُبص انمبهً

 انفزوق

انخطأ 

 انًؼُبري
 لًُت ث

 ع و ع و

ث انبذَُت
انمذرا

 

انمىة 

 انؼضهُت

لىة ػضلاث انظهز وانزجهٍُ 

 ببستخذاو انذَُبيىيُتز
 04.22 3.46 33.24 04.00 20.24 02.32 20.44 كجى

انمذرة 

 انؼضهُت
 07.24 4.43 4.32 4.04 0.63 4.42 0.37 يتز انىثب انؼزَض يٍ انثببث

 0.27 4.33 0.60 4.37 2.27 4.26 7.20 ثبَُت 34ػذو  انسزػت

 32.67 4.02 0.34 4.20 2.04 4.22 2.04 سى ثٍُ الأيبيٍ نهجذعان انًزوَت

 00.64 4.34 0.32 4.20 2.02 0.43 03.27 ثبَُت و04×0 ًكىكٍانجزٌ ان انزشبلت

 0.24 4.00 0.27 0.36 0.00 4.30 3.00 ثبَُت انىلىف ػهٍ لذو واحذة انتىاسٌ

 00.33 4.02 0.74 4.67 0.44 4.23 3.34 ػذد َط انحبم انتىافك

 32.33 4.43 4.22 4.36 3.23 4.34 3.42 يتز نًسببمت انىثب انطىَم انًستىٌ انزلًٍ

( مدت 12يت دب مدن جد ول )1.244( = 2.25( ومسدتو   لاحدع )3قيمع )ت( احج وحيع عم   اجع  ايدع )
    :وجو  فاو  ذات  لاحع إ صتئيع ثين متوسطى احقيتسيين احقثلى واحث    وفى اتجته احقيتس احث    .يلى

 : عرض نتائج الفرض الثالث والذى ينص عمى

ع ثدين متوسدطى احقيتسديين احقثلدى واحث د   حلمجموعدع احتجايثيدع احثتحثدع " " توج  فداو  ذات  لاحدع إ صدتئي
احثيئددع الأا دديع " فددى احمتغيدداات احث ميددع قيدد  احث ددث واحمسددتو  احاقمددى حمسددتثقع احوثددب احطويددل وفددى اتجددته 

                             احقيتس احث    " .
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 (11جدول  

ين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية الثالثة "البيئة الأرضية" فى دالة الفروق بين متوسطى القياسي
 .(10المتغيرات البدنية قيد البحث والمستوى الرقمى لمسابقة الوثب الطويل  ن = 

 انًتغُزاث
وحذة 

 انمُبص

يتىسط  انمُبص انبؼذي انمُبص انمبهً

 انفزوق

انخطأ 

 انًؼُبري
 لًُت ث

 ع و ع و

ث انبذَُت
انمذرا

 

انمىة 

 انؼضهُت

لىة ػضلاث انظهز وانزجهٍُ 

 ببستخذاو انذَُبيىيُتز
 2.32 4.23 0.24 07.02 22.04 02.02 24.24 كجى

انمذرة 

 انؼضهُت
 2.44 4.40 4.42 4.03 0.32 4.03 0.34 يتز انىثب انؼزَض يٍ انثببث

 3.33 4.43 4.47 4.02 7.32 0.00 7.06 ثبَُت 34ػذو  انسزػت

 2.44 4.02 4.24 0.47 6.04 4.22 2.24 سى الأيبيٍ نهجذعثٍُ ان انًزوَت

 6.02 4.30 0.23 4.63 00.30 0.43 03.33 ثبَُت و04×0 انجزٌ انًكىكٍ انزشبلت

 4.42 4.32 4.43 0.34 3.20 4.03 3.20 ثبَُت انىلىف ػهٍ لذو واحذة انتىاسٌ

 3.20 4.06 4.63 4.33 3.24 4.74 3.37 ػذد َط انحبم انتىافك

 6.24 4.43 4.03 4.04 3.32 4.32 3.03 يتز نًسببمت انىثب انطىَم انًستىٌ انزلًٍ

يتضح من (  1.833 ( = 0.05( ومستوى دالة  9قيمة  ت( الجدولية عند درجة حرية            
وجو  فاو  ذات  لاحع إ صتئيع ثين متوسطى احقيتسيين احقثلى واحث    حلمجموعع ( ما يمى :11جدول  

ايثيدددع احثتحثدددع "احثيئدددع الأا ددديع" فدددى احمتغيددداات احث ميدددع قيددد  احث دددث واحمسدددتو  احاقمدددى حمسدددتثقع احوثدددب احتج
 احطويل وفى اتجته احقيتس احث   .

 عرض نتائج الفرض الرابع والذى ينص عمى :

" " توج  فاو  ذات  لاحع إ صدتئيع ثدين متوسدطى احقيتسديين احقثلدى واحث د   حلمجموعدع احتجايثيدع احااث دع 
احثيئتت احثلاثع م ت  " فى احمتغياات احث ميع قي  احث ث واحمستو  احاقمى حمستثقع احوثب احطويل وفى اتجته 

 (12جدول                                .احقيتس احث    " 
اً " دالة الفروق بين متوسطى القياسيين القبمى والبعـدى لممجموعـة التجريبيـة الرابعـة " البيئـات الثلثـة معـ

 .(10فى المتغيرات البدنية قيد البحث والمستوى الرقمى لمسابقة الوثب الطويل  ن = 
 انًتغُزاث

وحذة 

 انمُبص

يتىسط  انمُبص انبؼذي انمُبص انمبهً

 انفزوق

انخطأ 

 انًؼُبري
 لًُت ث

 ع و ع و

ث انبذَُت
انمذرا

 

انمىة 

 انؼضهُت

لىة ػضلاث انظهز وانزجهٍُ 

 ُتزببستخذاو انذَُبيىي
 03.24 3.72 23.34 2.22 043.24 07.27 24.24 كجى

انمذرة 

 انؼضهُت
 33.24 4.43 4.07 4.04 0.76 4.42 0.32 يتز انىثب انؼزَض يٍ انثببث

 2.22 4.33 0.72 4.32 2.33 0.42 7.00 ثبَُت 34ػذو  انسزػت

 30.24 4.30 6.74 0.02 03.24 0.43 2.24 سى ثٍُ الأيبيٍ نهجذعان انًزوَت

 04.22 4.02 0.24 4.02 2.32 0.42 03.32 ثبَُت و04×0 انجزٌ انًكىكٍ انزشبلت

 7.03 4.03 3.02 0.03 2.22 4.32 3.74 ثبَُت انىلىف ػهٍ لذو واحذة انتىاسٌ

 00.34 4.32 3.24 4.33 0.24 4.22 3.04 ػذد َط انحبم انتىافك

 02.24 4.46 0.07 4.30 3.32 4.30 3.02 يتز نًسببمت انىثب انطىَم انًستىٌ انزلًٍ

يتضــح مــن  1.833( = 0.05( ومســتوى دالــة  9قيمــة  ت( الجدوليــة عنــد درجــة حريــة         
وجو  فاو  ذات  لاحع إ صتئيع ثين متوسطى احقيتسيين احقثلدى واحث د   حلمجموعدع ( ما يمى 12جدول  

يع قي  احث ث واحمستو  احاقمى حمسدتثقع احوثدب احتجايثيع احااث ع " احثيئتت احثلاثع م ت  " فى احمتغياات احث م
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" توجد  فداو  ذات عرض نتائج الفرض الخامس والذى ينص عمـى : احطويل وفى اتجته احقيتس احث د  .
 لاحع إ صتئيع ثين متوسطتت احقيتستت احث  يدع حلمجموعدتت احتجايثيدع الأاث دع فدى احمتغيداات احث ميدع قيد  

 حوثب احطويل " احث ث واحمستو  احاقمى حمستثقع ا
 (13جدول                                             

البدنية  التجريبية الأربعة فى المتغيرات تحميل التباين أحادى ااتجا  بين القياسات البعدية لممجموعات
 .(40قيد البحث والمستوى الرقمى لمسابقة الوثب الطويل  ن = 

 درجة الحرٌة مجموع المربعات باٌنمصدر الت وحدة القٌاس المتغٌرات
متوسط 
 المربعات

 قٌمة 
 ) ف ( 

ت البدنٌة
القدرا

 

 القوة العضلٌة
ن  قوة عضلات الظهر والرجلٌ

تٌر نٌاموم  باستخدام الد
 كجم

 11..000 . 11....00 بٌن المجموعات
00.0. 

 0...00 .. 1..010. داخل المجموعات

 متر لثباتالوثب العرٌض من ا القدرة العضلٌة
 0..1 . ...1 بٌن المجموعات

00.01 
 1.10 .. 0..1 داخل المجموعات

 ثانٌة 1.عدو  السرعة
 1..0 . 00.01 بٌن المجموعات

...00 
 .1.0 .. .0.0 داخل المجموعات

 سم ثنً الأمامً للجذعال المرونة
 .0.0. . 0.0.00 بٌن المجموعات

01..0 
 1..0 .. 1...0 داخل المجموعات

 ثانٌة م01×0 الجري المكوكً الرشاقة
 ....0 . 01.00 بٌن المجموعات

00.0. 
 1.00 .. 00.00 داخل المجموعات

 ثانٌة الوقوف علً قدم واحدة التوازن
 1...0 . 00.00 بٌن المجموعات

00.01 
 0.00 .. 00.00 داخل المجموعات

 عدد نط الحبل التوافق
 0.01 . 00.01 عاتبٌن المجمو

.0.00 
 .1.0 .. 0.01 داخل المجموعات

 متر لمسابقة الوثب الطوٌل المستوي الرقمً
 .0.0 . 00.. بٌن المجموعات

00..1 
 1.01 .. 0... داخل المجموعات

 2.86( = 0.05( ومستوى دالة  36  3قيمة  ف( الجدولية عند درجتى حرية  
توجددد  فددداو  ذات  لاحدددع إ صدددتئيع ثدددين احقيتسدددتت احث  يدددع مـــا يمـــي : (13يتضـــح مـــن جـــدول          

حلمجموعددتت احتجايثيددع الأاث ددع فددى فددى احمتغيدداات احث ميددع قيدد  احث ددث واحمسددتو  احاقمددى حمسددتثقع احوثددب 
 عاحثت ثدسدتخ م تاحطويل ، ممت يستل م أجاا  أ   اختثتاات احمقتامع حت  ي  اتجته هدذه اح داو  وحدذا سدوا 

           ( .  L.S.Dفا  م مو  ) اختثتا أقل
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (7ـ  2يزفك )
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 (00جذول )
فً انًتغُزاث  ( بٍُ يتىسطبث انمُبسبث انبؼذَت نهًجًىػبث انتجزَبُت الأربؼت l.S.Dاختببر ألم فزق يؼُىي ) 

 .( 04انبذَُت لُذ انبحث وانًستىي انزلًً نًسببمت انىثب انطىَم) ٌ = 

 المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

 المتوسطات البٌئة عاتالمجمو

انًجًىػت 
انتجزَبُت 

 الأونً

انًجًىػت 
انتجزَبُت 

 انثبَُت

انًجًىػت 
انتجزَبُت 

 انثبنثت

انًجًىػت 
انتجزَبُت 

 انزابؼت

انمًُت 
 انحزجت

(L.S.D) 
قــــوة عضــــلت  (04)ٌ =  (04)ٌ =  (04)ٌ =  (04)ٌ = 

الظهر والرجمين 
باســــــــــــــتـخدام 

الديناموميتر
 

 كجى

 33.04 00.34 00.24  62.74 ريهُت لأونًانتجزَبُت ا

03.00 

 02.34 32.04   20.24 يبئُت انتجزَبُت انثبَُت 

 07.04    22.04 أرضُت انتجزَبُت انثبنثت

     043.24 يشج انتجزَبُت انزابؼت

ض 
الوثـــــب العـــــري

من الثبات
 

 يتز

 4.36 4.02 4.03  0.24 ريهُت انتجزَبُت الأونً

4.03 
 4.00 4.37   0.63 يبئُت زَبُت انثبَُت انتج

 4.00    0.32 أرضُت انتجزَبُت انثبنثت

     0.76 يشج انتجزَبُت انزابؼت

و 
ػذ

3
4

 

 ثبَُت

 0.02 4.22 4.20  6.20 ريهُت انتجزَبُت الأونً

4.33 
 4.22 0.23   2.27 يبئُت انتجزَبُت انثبَُت 

 3.47    7.32 أرضُت انتجزَبُت انثبنثت

     2.33 يشج انتجزَبُت انزابؼت

ان
 ٍ

لأيبي
ٍ ا

ثُ
ع

جذ
نه

 

 سى

 0.34 0.24 0.34  2.34 ريهُت انتجزَبُت الأونً

0.40 
 3.04 3.44   2.04 يبئُت انتجزَبُت انثبَُت 

 6.04    6.04 أرضُت انتجزَبُت انثبنثت

     03.24 يشج انتجزَبُت انزابؼت

ٍ
ٌ انًكىك

جز
ان

 
0

×
0

4
و

 

 ثبَُت

 3.40 4.22 0.07  04.36 ريهُت انتجزَبُت الأونً

4.22 

 4.20 3.03   2.02 يبئُت انتجزَبُت انثبَُت 

 3.26    00.30 أرضُت انتجزَبُت انثبنثت

    2.32 يشج انتجزَبُت انزابؼت
 
 
 

ٍ لذو 
ػه

ف 
ى
ىل

ان
حذة

وا
 

 ثبَُت

 0.03 3.46 0.32 4.22  3.23 ريهُت انتجزَبُت الأونً
 

 0.02 0.27   0.00 يبئُت انتجزَبُت انثبَُت 

 3.32    3.20 أرضُت انتجزَبُت انثبنثت

     2.22 يشج انتجزَبُت انزابؼت

حبم
ط ان

َ
 

 ػذد

 0.24 4.24 4.64  3.04 ريهُت انتجزَبُت الأونً

4.00 
 4.24 0.04   0.44 يبئُت انتجزَبُت انثبَُت 

 3.44    3.24 أرضُت نثبنثتانتجزَبُت ا

     0.24 يشج انتجزَبُت انزابؼت

ٍ
ٌ انزلً

ى
ست

انً
ب  

ىث
سببمت ان

نً
طىَم

ان
 

 يتز

 4.72 4.32 4.33  3.64 ريهُت انتجزَبُت الأونً

4.32 
 4.03 4.62   3.23 يبئُت انتجزَبُت انثبَُت 

 0.04    3.32 أرضُت انتجزَبُت انثبنثت

     3.32 يشج بؼتانتجزَبُت انزا

دد وجدو  فداو  ذات  لاحدع إ صدتئيع ثدين متوسدطى احقيتسديين احث د ين ( مـا يمـى : 14يتضح من جدول  
حلمجموعع احتجايثيع احااث دع" احدثلاث ثيئدتت م دت  " وردل مدن احمجموعدع احتجايثيدع الأوحدى " احثيئدع احامليدع " 

حمجموعع احتجايثيع احثتحثع " احثيئع الأا ديع " فدى جميد  واحمجموعع احتجايثيع ، احثتميع " احثيئع احمتئيع " وا

17 

11 

 (7ـ  2يزفك )
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احمتغيدداات احث ميددع قيدد  احث ددث واحمسددتو  احاقمددى حمسددتثقع احوثددب احطويددل وفددى اتجددته احمجموعددع احتجايثيددع 
 .احااث ع "احثلاث ثيئتت م ت  " 

يدع احثتميدع " احثيئددع دد وجدو  فداو  ذات  لاحدع إ صدتئيع ثدين متوسددطى احقيتسديين احث د ين حلمجموعدع احتجايث
احمتئيددددع " واحمجموعددددع احتجايثيددددع الأوحددددى " احثيئددددع احامليددددع " فددددى جميدددد  احمتغيدددداات احث ميددددع قيدددد  احث ددددث 
واحمستو  احاقمى حمستثقع احوثب احطويل وفى اتجدته احمجموعدع احتجايثيدع احثتميدع " احثيئدع احمتئيدع " فيمدت 

جت ت متتئجم ثوجو  فاو  ايا  احع إ صتئيت  ثدين  ع ا متغيا احتوا ن " احوقوا علي ق م وا  ة " فق 
 احمجموعتين .

 
د وجو  فاو  ذات  لاحدع إ صدتئيع ثدين متوسدطى احقيتسديين احث د ين حلمجموعدع احتجايثيدع احثتميدع " احثيئدع احمتئيدع " 

احاقمدددى  واحمجموعدددع احتجايثيدددع احثتحثدددع " احثيئدددع الأا ددديع " فدددى جميددد  احمتغيددداات احث ميدددع قيددد  احث دددث واحمسدددتو 
 حمستثقع احوثب احطويل وفى اتجته احمجموعع احتجايثيع احثتميع " احثيئع احمتئيع " .

 
د وجو  فاو  ذات  لاحع إ صتئيع ثين متوسطى احقيتسديين احث د ين حلمجموعدع احتجايثيدع الأوحدى  " احثيئدع احامليدع " 

ت احث ميدددع قيددد  احث دددث واحمسدددتو  احاقمدددى واحمجموعدددع احتجايثيدددع احثتحثدددع " احثيئدددع الأا ددديع " فدددى جميددد  احمتغيددداا
.حمسدددددددددددددتثقع احوثدددددددددددددب احطويدددددددددددددل وفدددددددددددددى اتجدددددددددددددته احمجموعدددددددددددددع احتجايثيدددددددددددددع الأوحدددددددددددددى " احثيئدددددددددددددع احامليدددددددددددددع " 
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" تختلا احمسب احمئويع حم  لات احتغيا ثين احمجموعتت احتجايثيع الأاث ع فى احمتغياات احث ميع قي  احث ث عرض نتائج الفرض السادس والذى ينص عمى :
 احمستو  احاقمى حمستثقع احوثب احطويل "و 

 (02جذول )

 .(04)ٌ = انتجزَبُت الأربؼت نهًجًىػبث  انًتغُزاث انبذَُت لُذ انبحث وانًستىي انزلًً نًسببمت انىثب انطىَمانُسب انًئىَت نًؼذل انتغُز فً 

 انًتغُزاث
وحذة 
 انمُبص

 انًجًىػت انتجزَبُت الأونً
 " انبُئت انزيهُت "

 = ٌ (04) 

 انًجًىػت انتجزَبُت انثبَُت
 " انبُئت انًبئُت "

 = ٌ (04) 

 انًجًىػت انتجزَبُت انثبنثت
 " انبُئت الأرضُت "

 = ٌ (04) 

 انًجًىػت انتجزَبُت انزابغ
 (04" بُئت انًشج بٍُ انبُئبث")ٌ = 

و انمُبص 
 انمبهً

و انمُبص 
 انبؼذي

َسبت انتغُز 
% 

و انمُبص 
 انمبهً

و انمُبص 
 انبؼذي

سبت انتغُز َ
% 

و انمُبص 
 انمبهً

و انمُبص 
 انبؼذي

َسبت انتغُز 
% 

و انمُبص 
 انمبهً

و انمُبص 
 انبؼذي

َسبت انتغُز 
% 

ث انبذَُت
انمذرا

 

 انمىة انؼضهُت
ٍ ببستخذاو  لىة ػضلاث انظهز وانزجهُ

تُز بُيىي  انذَ
 043.26 043.24 24.24 2.74 22.04 24.24 62.62 20.24 20.44 30.26 62.74 20.24 كجى

 36.03 0.76 0.32 3.22 0.32 0.34 37.26 0.63 0.37 00.24 0.24 0.30 يتز انىثب انؼزَض يٍ انثببث انمذرة انؼضهُت
 32.02 2.33 7.00 4.20 7.32 7.06 30.20 2.27 7.20 0.02 6.20 7.03 ثبَُت 34ػذو  انسزػت
 002.23 03.24 2.24 06.36 6.04 2.24 20.30 2.04 2.04 32.22 2.34 2.24 سى ثٍُ الأيبيٍ نهجذعان انًزوَت

 36.22 2.32 03.32 00.20 00.30 03.33 33.32 2.02 03.27 33.22 04.36 03.63 ثبَُت و04×0 انجزٌ انًكىكٍ انزشبلت

 002.02 2.22 3.74 0.34 3.20 3.20 24.70 0.00 3.00 26.33 3.23 3.02 ثبَُت انىلىف ػهٍ لذو واحذة انتىاسٌ

 033.33 0.24 3.04 37.72 3.24 3.37 73.20 0.44 3.34 00.67 3.04 3.04 ػذد ط انحبمَ انتىافك

ٌ انزلًٍ ستى سببمت انىثب انطىَم انً  23.67 3.32 3.02 6.03 3.32 3.03 03.23 3.23 3.42 32.70 3.64 3.43 يتز نً

احمتغيدداات احث ميددع قيدد  احث ددث واحمسددتو  احاقمددى حمسددتثقع : همددتك اخددتلاا فددى احمسددب احمئويددع حم دد لات احتغيددا فددى  ( مــا يمــى15يتضــح مــن جــدول  
جت ت احمجموعع  احوثب احطويل حلمجموعتت احتجايثيع الأاث ع  يث  صلت احمجموعع احتجايثيع احااث ع  " احثلاث ثيئتت م ت  " على أعلى مسب تغيا ، ثيممت

ت احمجموعددع احتجايثيددع الأوحددى " احثيئددع احامليددع " فددى احتاتيددب احثتحددث ، وجددت ت احمجموعددع احتجايثيددع احثتميددع " احثيئددع احمتئيددع " فددى احتاتيددب احثددتمى ، رمددت جددت 
 احتجايثيع احثتحثع " احثيئع الأا يع " فى احتاتيب الأخيا .

امددتمر احتدد ايثي احمقتدداح مددن خددلال فدداوض احث ددث وت قيقددت  لأه افددم وفدد  احثيتمددتت احتددي تددم احتوصددل إحيهددت واحت دداا علددي تددأثيا احث : تفســير النتــائج ومناقشــتها
 –حطتحثددتت رليددع احتاثيددع احايت دديع  -ثيئددتت ت ايثيددع مت دد  ة علددي ث ددض احقدد اات احث ميددع احختصددع واحمسددتو  احاقمددي حمسددتثقع احوثددب احطويددل الأاثدد   ثقسددتخ ام

 إحيهت مت يلى :احثت ثع  هت إ صتئيت توصلتجتم ع احمميت واحتي تمت م تحجت
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وجددو  فدداو  ذات  لاحددع إ صددتئيع ثددين  ( : 9لأول يتضــح مــن جــدول   مناقشــة نتــائج الفــرض ا
متوسطي احقيتسيين احقثلي واحث    حلمجموعع احتجايثيع الأوحي "احثيئع احامليع" في احق اات احث ميع قي  

 . احث ث واحمستو  احاقمي حمستثقع احوثب احطويل وفي اتجته احقيتس احث   

( 12(  2008(   " رشـا عصـام الـدين "  4(  2006القادر"   " إسلم عبدمن وأت   رلا        
علددي أن  (10(  2001(   " شــاهندا محمــود "  12(  2005  " عصــام الــدين عبــد الــرازق "  

ممتاسدددع احتددد ايب فدددي احوسدددتئط احت ايثيدددع احمختل دددع واحمت ددد  ة رتمدددت حهدددت تدددأثيا إيجدددتثي علدددي ت قيددد  
وحوجيع وت سددين ر ددت ة عمددل الأجهدد ة اح يويددع وأي ددت  ث ددض احقدد اات احث ميددع وث ددض احقدد اات اح سددي

رمدت أ دتفوا أن  متطلثدتت احتد ايب  ة احت مل اح  لي في هذه اح ااستتت سين احقوة اح  ليع و يت 
الأستسيع من ت مل أو ساعع ورذحك احقوة ، يمرن تمميتهدت عدن طايد  علدي الأاا دي احامليدع ردذحك 

ف ددل مدد  احقدد اات احملائمددع واحلا مددع حلاعددب أثمددت  احممتفسددع احمات  ددتت احامليددع حمددت حهددت مددن علاقددع أ
طتحمت  أن احتمايمتت احمم ذة فدي احتد ايب و اردتت احممتفسدع فدي تطدتث  حل اردع واتيقدتع الأمدا احدذ  
يتطلددب مااعدددتة أسدددلوب اح مدددل وأشددرتل الامقثدددتض اح  دددلي وختصدددع احتددوتا اح  دددلي فجمي هدددت مدددن 

 الأموا احهتمع .

أثمددت  أ ا  احتدد ايثتت فددي احثيئددع احامليددع  تقصدديا  مددن ملامسددع احقدد مين  عاحثت ثدد توحقدد  ااعدد        
ح اض إذ تقوم احطتحثع ثتحوثب مثتشاة ث   ملامسع الأاض ثتحق مين  يث ي مل احت ايب فدي احثيئدع 

 Henson" هينســــون  ذكــــر احامليددددع علددددي تقليددددل  مددددن الامقثددددتض اح  ددددلي ويت دددد  ذحددددك مدددد  مددددت 
تض احلامار   يجب أن يرون متثوعت  في اح تل ثتمقثتض مار   حل صول من أن الامقث (1996" 

 .خلاحم علي إمتتجيع ق اة امقثت يع عتحيع

 (:10مناقشة نتائج الفرض الثاني يتضح من جدول  
توجـــد فـــروق ذات دالـــة إحصـــائية بـــين متوســـطي القياســـيين القبمـــي والبعـــدي لممجموعـــة  -

ة " في القدرات البدنية قيد البحث والمستوي الرقمـي لمسـابقة الثانية " البيئة المائي التجريبية
 الوثب الطويل وفي اتجا  القياس البعدي " .

ذحددك إحددي أن احتدد ايثتت فددي احثيئددع احمتئيددع عملددت علددي افدد  ر ددت ة احوظددتئا  احثت ثددعاجدد  تو        
 يع  إحي ساعع ت ف اح يويع احمختل ع احجسم ، رمت يؤ   احجا  واحوثب واحمشي  اخل احثيئع احمتئ
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حي احقلب و  وث ت سن مل وظ في عمليع احه م ، واح و ة إحي اح تحع احطثي يع          اح م من وا 
) ما لع الاستش ت ( ث   أ ا  احمستثقتت واحت ايثتت اح مي ع ، وأي ت  ي مل علي سداعع خ دض  اجدع 

  اااة احجسم ث   احت ايب اح ميا .

مسدتو  الامجدت  احاقمدي حمسدتثقع احوثدب احطويدل حلقيدتس احث د   عدن  أن اات تع احثت ثعاج  وت
احقثلددي لأمهددت تددؤ   احتددد ايثتت واحتمايمددتت فددي احثيئدددع احمتئيددع علددي  يدددت ة احر ددت ة احوظي يددع واحثيوحوجيدددع 
حلطتحثتت وحم  وا ف تل في اتاتقت  ثتحمستو  احث مي واحمهتا  حلطتحثتت فمقتومع احثيئدع احمتئيدع ت طدي 

م قوة عتحيع من خلال مت يثذحم احجسم مدن مقتومدع أثمدت  ا ترتردم ثتحثيئدع احمتئيدع ممدت يسدتع  علدي احجس
تقويددع اح  ددلات و يددت ة قدد اتهت علددي أ ا  اح ارددتت ووصددول احطتحثددتت إحددي أف ددل اح ددتلات وت سددين 

فولين " ( نقلً عن " برنت مك19(  2000" ميرفت محمد "    تحتهم احمهتايع وتت   هذه احمتتئر م  
أمم يمرن استخ ام احوسط احمتئي في تطويا ث ض احق اات احث ميدع ردتحقوة واحت مدل واحماومدع  (1993 

 يددددث ي مددددل علددددي ماومددددع احم تصددددل واسددددتطتحع اح  ددددلات وتقويتهددددت  ون احت دددداض    إصددددتثتت أو 
 م تع تت وذحك عن طاي  ت ايثتت    مقتومع احمت  ثتستخ ام أثقتل مت اجع.

احتد ايب  اخدل احمدت  هدو أف دل ثيئدع طثي يدع  (8(  2001" خيريـة إبـراهيم "  وتت    ااسدع 
 يدددث ي مدددل روسدددط و عدددم حلشددد وا ثتلاسدددتاخت  ، رمدددت أن  يدددت ة مقتومدددع احمدددت  ت مدددل افددد  وت سدددين 
مسددتو  احلاعثددع مددن احجتمددب اح مددي واحترميرددي ، واحجتمددب احددوظي ي ، وتظهددا أهميددع احتدد ايب  اخددل 

علددي ت سددين اخددتلال احتددوا ن ثددين احمجموعددتت اح  ددليع احمختل ددع ، رمددت احوسددط احمددتئي فددي اح مددل 
ت مل علي ت سين ميرتميريع اح ارع حلم تصل وأي ت  من فوائ  احمدت  الأخدا  تأثياهدت احثدتا  احمدم   
فتحت ايب ختاج احمت  ي مل علي اف   اجدع  داااة احجسدم ثسداعع ثيممدت فدي احمدت  يدتم امخ دتض  اجدع 

ت  ت طدي م يد  مدن الأمتمدع حتمظديم  اجدع  داااة احجسدم خدلال الأوقدتت اح اجدع مدن  اااة ثساعع وأي 
 احت ايب وأثمت  احمستثقتت في شهوا احصيا .

إحدي أن احليتقدع احث ميدع واحمتئيدع تقلدل مدن ( 7(  2004دراسـة " جمـال الجمـل "  وتشيا متدتئر 
 تت احهوائيع عم  احقيتم ثم توحع أ ا تصت م احجسم ، رمت تاف  من ر ت ة أ ا  احت ايثتت رتحجا  واح ار

، تدد ايثتت احليتقددع احث ميددع احمتئيددع وت سددين ر ددت ة عمددل الأجهدد ة اح يويددع  رتحقلددب احتدد ايثتت احمتموعددع  
 واحتم س ، احث مي واح قلي .
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واحت ايب  اخدل احمدت  هدو أف دل ثيئدع طثي يدع  يدث ي مدل روسدط و عدم حلشد وا ثتلاسدتاخت  ،      
ت ة مقتومدددع احمدددت  ت مدددل افددد  وت سدددين مسدددتو  احلاعثدددع مدددن احجتمدددب اح مدددي واحترميردددي ، رمدددت أن  يددد

واحجتمددب احددوظي ي ، وتظهددا أهميددع احتدد ايب  اخددل احوسددط احمددتئي فددي اح مددل علددي ت سددين اخددتلال 
احتددوا ن ثددين احمجموعددتت اح  ددليع احمختل ددع ، رمددت ت مددل علددي ت سددين ميرتميريددع اح ارددع حلم تصددل 

  احمددت  الأخددا  تأثياهددت احثددتا  احمددم   فتحتدد ايب خددتاج احمددت  ي مددل علددي افدد   اجددع وأي ددت  مددن فوائدد
 اااة احجسم ثساعع ثيممت في احمت  يتم امخ تض  اجع  اااة ثسداعع وأي دت  ت طدي م يد  مدن الأمتمدع 
حتمظيم  اجع  اااة احجسم خلال الأوقدتت اح اجدع مدن احتد ايب وأثمدت  احمسدتثقتت فدي شدهوا احصديا 

علددي أن اسددتخ ام احتمايمددتت احهوائيددع احمتئيددع تددؤثا ثصدددواة  (9(  2000ي توفيــق "  ســال"   وتؤردددد
تمميع ث ض احخصتئة احث ميع واحمهتايع واح سيوحوجيع واحم سيع واحتمايمتت احمتئيدع احتدي تدؤ    ف تحع

 تصدعثم  لات ساي ع وتراااات ومستويتت مختل ع من احص وثع حتاقيع وت سين احمغمدع اح  دليع احخ
 في ت سين مستو  الأ ا  احمهتا  وت ق  اح  ي  من ا ثتا اتيجتثيع احتي يمرن استثمتاهت في 

ثتحمجموعتت اح  ليع احرثياة وته ا إحي تطدويا احجلد  اح  دلى واحد وا  احتم سدى وت سدين وظدتئا 
   احجسم .

 : (11  يت ب من ج ولمناقشة نتائج الفرض الثالث  
حصائية بين متوسطي القياسيين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية وجود فروق ذات دالة إ -

الثالثة "البيئة الأرضية" في القدرات البدنية قيد البحـث والمسـتوي الرقمـي لمسـابقة الوثـب الطويـل 
 وفي اتجا  القياس البعدي .

احتجايثيددع احتددي وجددو  هددذه احدد لالات مددن احتددأثيا اتيجددتثي حلثامددتمر حلمجموعددع  احثت ثددعاجدد  ت        
تؤ   احت ايثتت في احثيئع الأا يع متيجع الاستمااايع في احت ايب الأا ي لأفاا  تلك اح يمدع وأي دت  
احتمايمتت احتي تؤ   في احثيئع الأا يع تسهم فدي تمميدع عمتصدا احليتقدع احث ميدع احختصدع ثتحطتحثدتت 

 . حاف  مستواهم احث مي واحمستو  احاقمي حمستثقع احوثب احطويل
( Terry - Ann,s & wemer,w.h   "1990"  وتت د  متدتئر اح داض احثتحدث مد   ااسدع         

واحتي تشيا إحي أن احتمايمتت احتي تؤ   في احثيئع الأا ديع تسدتع  علدي تقد م احجتذثيدع الأا ديع  (23 
 .مل ث يت ة وتوفا عوامل  يت ة اح مل حل مل علي تطويا عمتصا احليتقع احث ميع و احذ  ي ي  من اح 
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اح تجدددع إحدددي قدددوة ع دددليع إ دددتفيع حلتغلدددب عليهدددت وثتحتدددتحي  يدددت ة اح دددب  علدددي احجهدددت ين احددد وا        
واحتم سي ، وهذا مت يقو  إحي تطوياهدت رمدت تتديب هدذه احمقتومدع احمجدتل وتسدتع  علدي تطدويا ر دت ة عمدل 

 جمي  أج ا  احجسم خلال الأ ا  .
إحدي أن احتمايمدتت فدي احثيئدع ( 15(  2008  إيهـاب فـوزي "   " محمـد بريقـعويشيا رل من 

الأا يع  تستع  في احتاري  علي تمميع احقوة واحماومع واحت مل احد وا  احتم سدي ، ويمردن ت قيد  ث دض 
 احمرتسب احث ميع واحمهتايع واف  احمستو  احاقمي أثمت  احت ايب .

ا تمايمددتت احثيئددع الأا دديع وتو ي هددت هددذا احت سددن إحددي احتمددوع فددي اختيددت عاحثت ثدد دد و ترمددت 
خدلال فتداات احثامددتمر تث دت  حهدد ا ردل فتدداة وتدأثيا وفوائدد  احتمايمدتت فددي احثيئدع الأا دديع علدي احليتقددع 

، وت مددل احتمايمددتت احث ميددع ثأشددرتحهت وأ واتهددت وأجه تهددت احمختل ددع علددي تشددريل وتمميددع احجسددم احث ميددع 
 حك حلوصول إحي أ سن ق اة تمرمم من الأ ا  احايت ي .وق ااتم احث ميع واح اريع احمت   ة وذ

 ( :10يت ب من ج ول )مناقشة نتائج الفرض الرابع 

ـــي والبعـــدي لممجموعـــة  - ـــين متوســـطي القياســـيين القبم ـــة إحصـــائية ب ـــروق ذات دال وجـــود ف
مــي التجريبيــة الرابعــة " البيئــات الثلثــة معــاً " فــي القــدرات البدنيــة قيــد البحــث والمســتوي الرق

 لمسابقة الوثب الطويل وفي اتجا  القياس البعدي .

حثيئدددتت احت ايثيدددع احثلاثدددع وجدددو  هدددذه احددد لالات ومتدددتئر احت سدددن إحدددي اسدددتخ ام ا احثت ثدددعاجددد  ت      
ثطايقدددع ممتظمدددع حهدددت فتئددد ة عظيمدددع حجميددد  احماا دددل اح مايدددع احمختل دددع، وت ددد ث اسدددتجتثع حهدددذه م ت  

حلجسدم، ويتوقدا  جدم هدذه احتغيداات علدي مدوع احتمايمدتت علدي  احتمايمتت تغياات فسديوحوجيع مؤرد ة
 ت سين اح تحع احوظي يع حجمي  أجه ة احلاعثين. ت سين احليتقع احث ميع وأي ت  

أن احتددد ايب فدددي احثيئدددتت احمت ددد  ة  يممدددي ( 19(  2000" ميرفـــت عبـــد المطيـــف "   وتشددديا
ثامدتمر حيتقدع ث ميدع ممدوذجي ومترتمدل علدي  جوامب اح مليع احت ايثيع ثل وي تثداه احرثيدا مدن احمد اثين

عرددس رثيدداا  مددن احثدداامر احت ايثيددع احتقلي يددع احتددي تسددتل م احتدد يب احخددتة حرددلا  مددن مرومددتت احليتقددع 
من خلال احتم سي  ين اح وا  واحث ميع علي   ه ، وذحك حلتأثيا علي أجه ة احجسم احمختل ع رتحجهت  

 اتستمااا في احت ايب.

 

 

 
 (: 15(     14(    13نتائج الفرضين الخامس والسادس كما يتضح من جدول  مناقشة 
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توجد  فداو  ذات  لاحددع إ صدتئيع ثدين احقيتسددتت احث  يدع حلمجموعدتت احتجايثيددع الأاث دع فددي  
احقددد اات احث ميدددع قيددد  احث دددث واحمسدددتو  احاقمدددي حمسددددتثقع احوثدددب احطويدددل ، ممدددت يسدددتل م أجددد ا  أ دددد  

اختثدددتا أقدددل فدددا  م مدددو  )  احثت ثدددع ت يددد  اتجدددته هدددذه اح ددداو  وحدددذا اسدددتخ ماختثدددتاات احمقتامدددع حت 
L.S.D واحذ  أو ب وجو  فاو  ذات ذلاحع إ صدتئيع ثدين متوسدطي احقيتسديين احث د يين  صدلت )

احمجموعع احتجايثيع احااث ع  " احثلاث ثيئتت م ت  " علدي أعلدي مسدب تغيدا ، ثيممدت جدت ت احمجموعدع 
احثيئددع احمتئيددع " فددي احتاتيددب احثددتمي ، رمددت جددت ت احمجموعددع احتجايثيددع الأوحددي " احتجايثيددع احثتميددع " 

احثيئدددع احامليدددع " فدددي احتاتيدددب احثتحدددث ، وجدددت ت احمجموعدددع احتجايثيدددع احثتحثدددع " احثيئدددع الأا ددديع " فدددي 
 احتاتيب الأخيا .

ع قيددد  احث دددث أن همدددتك اخدددتلاا فدددي احمسدددب احمئويدددع حم ددد لات احتغيدددا فدددي احقددد اات احث ميددد         
واحمسددتو  احاقمددي حمسددتثقع احوثددب احطويددل حلمجموعددتت احتجايثيددع الأاث ددع  يددث  صددلت احمجموعددع 

علدي أعلدي مسدب تغيدا ، ثيممدت جدت ت احمجموعدع احتجايثيدع  " الثلث بيئـات معـاً "احتجايثيع احااث ع  
" البيئـــة يثيدددع الأوحدددي فدددي احتاتيدددب احثدددتمي ، رمدددت جدددت ت احمجموعدددع احتجا  " البيئـــة المائيـــة "احثتميدددع 

فدي احتاتيددب  " البيئـة الأرضـية "فدي احتاتيدب احثتحدث ، وجدت ت احمجموعدع احتجايثيددع احثتحثدع  الرمميـة "
تسدتع  علدي  ثطايقدع ممتظمدع " البيئات الثلثة معـاً"الأخيا وأثثتت احثت ثع أن ممتاسع احتمايمتت فدي

 احطويل . ت سن احق اات احث ميع واحمستو  احاقمي حمستثقع احوثب
إحدي احمجمدوعتين احمتئيدع واحامليدع ت مدل علدي  يدت ة قد اة ع دلات احجسدم إحدي  عاحثت ث  و ت

احوصول إحي أف ل اح تلات احث ميع وثتحتتحي تسهم في  يت ة احمستو  احمهتا  ، رمت أمهت احمجموعع 
حجسدددم متيجدددع احامليدددع تتميددد  عدددن احمجموعدددع احمتئيدددع فدددي أمهدددت تسدددهم فدددي  يدددت ة قددد اات رتفدددع أجددد ا  ا

احمقتومدددع احتدددي ي ددد ثهت احمدددت  فدددي مختلدددا أجددد ا  احجسدددم  يدددث أن تددد ايثتت احامدددتل تسدددهم فدددي  يدددت ة 
احق اات اح  دليع حلطداا احسد لي احدذ  يتدأثا أرثدا متيجدع احمقتومدع احمثتشداة حلامدتل ، وثتحتدتحي تسدهم 

حلمت  ، وهذا مدت أر تدم احت ايثتت في احمت  أرثا من اياهت في  يت ة عمل اح  لات متيجع مقتومتهت 
ـــد العزيـــز "   وجدددو  فددداو  فدددي مسدددثع احت سدددن ثدددين احمجمدددوعتين  (3(  1999دراســـة " أشـــرف عب

في احقيتس احث    حصتحب مجموعدع احجدا  فدي احوسدط احمدتئي  يدث   المائية   الرممية(احتجايثيتين 
علددي احامددتل فددي  أثثتددت احمتددتئر أن احتدد ايب  اخددل احوسددط احمددتئي  ققددت متددتئر أف ددل مددن احتدد ايب

 احق اات اح سيوحوجيع واحث ميع قي  احث ث .
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( أن مسدددثع احتغيدددا حلمجموعدددع احتدددي اسدددتخ مت  15(  ، ) 10( ، )14وهدددذا مدددت يؤرددد ه جددد ول )       
احامليدع ، ف لدي سدثيل احمثدتل ت ايثتت احثيئع احمتئيع أرثا من احمجموعع احتي استخ مت تد ايثتت احثيئدع 

ي  يت ة رتفع احق اات احث ميع حمجموعع احتد ايب فدي احثيئدع احمتئيدع ، فتد ايثتت احث ميدع ف عاحثت ث تلا ظ
ت د  أف دل فدي احثيئدع احمتئيدع مظداا  لأمدم مقتومدع احمدت  تشدمل اح  يد  مدن أجد ا  احجسدم مقتامدع ثتحتد ايب 

مدت يظهدا في احثيئع احامليع واحذ  يتم تمميع قوة ع دلات احداجلين أرثدا مدن ثدتقي ع دلات احجسدم ، ر
في ت ايثتت احقوة احقصو  أن احت ايب في احثيئع احمتئيع ي تثا ثيئع ممتسثع حتقويتهت مظاا  حوجو  مقتومع 
من جتمب احمدت  ممدت يسدتع  علدي تقويدع تلدك اح  دلات علدي عردس احتد ايب فدي احثيئدع احامليدع واحدذ  

 يددت ة احسدداعع الامتقتحيددع واحاشددتقع  يرددون احمقتومددع أقددل مددن احثيئددع احمتئيددع ، فتحثيئددع احمتئيددع تسددتع  علددي
واحماومدع مظدداا  حمددت ت تويددم هددذه احتدد ايثتت مددن مقتومدع إ ددتفيع حلجسددم تشددمل رتفددع أج ائددم  ون اسددتثمت  

      أف ل من مقتومع احثيئع احامليع احتي تاتر  علي ع لات احاجلين .

ع احمتئيع أثثتت ر ت ة وف تحيع عن ذحك إحي أن احت ايثتت احتي تؤ   في احثيئ ثعاحثت اج  تو            
احت ايثتت احتي تؤ   في احثيئع احامليع ، حمت حهت من قد اة عتحيدع علدي  يدت ة مقتومدع رتفدع أجد ا  احجسدم 
وثتحتتحي يؤ   إحي  يت ة ق اات احطتحثتت ثصواة مترتملع ،  يث أن احقدوة احتدي ت تتجهدت احطتحثدتت فدي 

تلددك احتدي ت تدتجهن فددي مقدتومتهن حلثيئددع احامليدع ممددت يدؤ   إحددي  مقتومدع احثيئدع احمتئيددع تردون أرثددا مدن
 يددت ة قدد اتهم احث ميددع فددي احثيئددع احمتئيددع متيجددع هددذه احمقتومددع ، وهددذا مددت ي سددا احت سددن اح ددت ث لأفدداا  

( 2010" مـروة سـعد "    وتشديا  ااسدع احمجموعع احتجايثيع احتي اسدتخ مت تد ايثتت احثيئدع احمتئيدع .
علدي ث دض عمتصدا احليتقدع احث ميدع  البيئة الأرضـيةعن  البيئة المائيةتأثياا  إيجتثيت  إحي   وث  (17 

 واحمستو  احاقمي ح ف  احجلع حلطتحثتت رليع احتاثيع احايت يع . 

إحي أهميع احتد ايب علدي احملاعدب  (14(  2008محمد برهومة "  وأي ت  أشتات  ااسع " 
ميع قوة احطاا احسد لي واحمسدتو  احاقمدي حلاعثدي احمسدتفتت احامليع حمت حهت من تأثيا إيجتثي علي تم

أهم احمتتئر أن اات تع احوثب رتن أرثا أن ( Griza   "2004  )26" جريزا أر ت  ااسع احطويلع ، 
،  %02:  14علدددي احسدددطب احصدددلب فدددي جميددد  أمدددواع احوثدددب وتااو دددت احمسدددثع احمئويدددع حل ددداو  مدددن 

أ ت تطثيد  احثامدتمر  اخدل احمدت  )هيد اواياوثيك( ( 19 ( 2000" ميرفـت محمـد "   وتشيا  ااسدع
إحي ت سين رلا  من )احق اات احث ميع في اتع ا  احث مي ، ت قي  مستو  أ ا  احمثتا ين احمتشدئين( ، 

ومددددن أهددددم احمتددددتئر  تددددأثات احقددددوة احقصددددو   (BishopD   "2003  )24" بيشــــوب دى و ااسددددع 
" جياتاســيز ورخــرون  ، وتت دد   ااسددع مددع ثددتلأاض احصددلثعوسدداعع اتاتقددت  علددي احامددتل عمدد  احمقتا 
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GiatsisG & etal   "2004  )28)  ومددن أهددم احمتددتئر امخ ددتض فددي احقددوة احقصددو  وسدداعع
 . اتاتقت  وع م استقااا احامتل ج ل من احص ب حلرت ل اح ف  علي احم وا احاأسي ح ارع احجسم

 ااستنتاجات والتوصيات :
في حدود هذ  الدراسة واسترشاداً بأهدافها والخطوات المتبعـة فيهـا لمتحقـق   ت :أواً : ااستنتاجا

 ةالباحث تمن صحة الفروض   وفى ضوء القياسات المستخدمة وفى حدود عينة البحث توصم
 إلى ااستنتاجات التالية :

علددي احقدد اات  د احثامددتمر احتد ايثي احمقتدداح ثقسدتخ ام ثيئددتت ت ايثيددع مت د  ة رددتن حدم تددأثيا إيجدتثي 1
احث ميدددع احختصدددع )احقددد اة اح  دددليع حلددداجلين ، احقدددوة ، احسددداعع اتمتقتحيدددع ، احاشدددتقع ، احتدددوا ن ، 

 احتواف  ، احماومع( واحمستو  احاقمي حمستثقع احوثب احطويل .

د احثامددتمر احتدد ايثي احمقتدداح ثقسددتخ ام احثيئددع احمتئيددع رددتن حددم تددأثيا إيجددتثي علددي احقدد اات احث ميددع  0
ختصددع )احقددد اة اح  ددليع حلددداجلين ، احقدددوة ، احسدداعع اتمتقتحيدددع ، احاشددتقع ، احتدددوا ن ، احتوافددد  ، اح

 احماومع( واحمستو  احاقمي حمستثقع احوثب احطويل .

دددد احثامدددتمر احتددد ايثي احمقتددداح ثقسدددتخ ام احثيئدددع احامليدددع ردددتن حدددم تدددأثيا إيجدددتثي علدددي احقددد اات احث ميدددع  4
اجلين ، احقدددوة ، احسدداعع اتمتقتحيدددع ، احاشددتقع ، احتدددوا ن ، احتوافددد  ، احختصددع )احقددد اة اح  ددليع حلددد

 احماومع( واحمستو  احاقمي حمستثقع احوثب احطويل .

. جت  استخ ام احثيئتت احت ايثيع احمت   ة في احماتثع الأوحي في مسثع احت سن ثم احثيئع احمتئيع في 0
يع احماتثع احثتحثع في مسثع احت سن وأخيداا  احثيئدع احماتثع احثتميع في مسثع احت سن ثم احثيئع احامل

الأا ددديع فدددي احماتثدددع احااث دددع والأخيددداة فدددي مسدددثع احت سدددن احقددد اات احث ميدددع واحمسدددتو  احاقمدددي 
 حمستثقع احوثب احطويل .

في ضوء النتائج التي أسفرت عنها الدراسة  وفي حدود مجالهـا والعينـة التـي  : ثانياً : التوصيات
 بما يمي : ةالباحثمن خلل  ووفقاً للستنتاجات التي تم التوصل إليها أجريت عميها 

م دت  حمدت ت ايثيدع ثيئيدتت حثامدتمر احتد ايثي ذو الأاثد  اسدلوب احتد ايب ثقسدتخ ام ا.  اواة اسدتخ ام 1
عتمع ومتستثقي أح دتب احقدو     واتاتقت  ثتح مليع احت ايثيعحهت من تأثيا إيجتثي في تطويا الأ ا

 لإمتث.ختصع ح
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. يمرن استخ ام احثامتمر احت ايثي احمقتاح في احثيئع احمتئيع في ما لع اتع ا  اح تم ووجدم ختصدع 0
 في الأجوا  اح تاة.

. يمردددن اسدددتخ ام احثامدددتمر احتددد ايثي احمقتددداح فدددي احثيئدددع احامليدددع فدددي ما لدددع اتعددد ا  اح دددتم حلتدددأثيا 4
 واحق اة اح  ليع حلاجلين .اتيجتثي حلت ايب في احامتل علي مستو  احقوة 

. يمرن استخ ام احثامتمر احت ايثي احمقتاح في احثيئع الأا يع في ما لع متقثل احممتفستت وما لع 0
 احممتفستت تمهت ثيئع إقتمع احممتفسع في مستثقع احوثب احطويل.  

 أواً : المراجع العربية ::   قائمة المراجع
 م.1331، الأسس اح سيوحوجيع،  اا اح را اح اثي، احقتهاة،  تدريب الرياضىالأثو اح لا أ م  عث  اح تتح :  -1
 ااسع تأثيا اختلاا احثيئع احمتئيع علي فتعليع الأ ا  ح اردتت احداجلين حلمثدتا ين احمتشدئين :  أستمم عث  احا من علي -0

 .م1333اتسرم ايع ،  ، رليع احتاثيع احايت يع ثمين ، جتم ع رسالة دكتورا  غير منشور سمع ،  11ت ت 
أشددداا عثددد  اح  يددد  أ مددد  علدددي :  ااسدددع مقتامدددع حتدددأثيا احتددد ايب علدددي احامدددتل واحتددد ايب فدددي احمدددت  علدددي ث دددض  -4

،  رسـالة ماجسـتير غيـر منشـورةاحمتغياات اح سديوحوجيع ومرومدتت احليتقدع احث ميدع احختصدع حلاعدب رداة احقد م  ، 
 م.1333رليع احتاثيع احايت يع ، جتم ع طمطت ، 

تددأثيا اسددتخ ام احتدد ايب احمددتئي علددي تمميددع احقدد اات اح  ددليع حلاعددب احردداة احطددتئاة ، :  إسددلام خليددل عثدد  احقددت ا -0
 .م0223ع احايت يع حلثمين ثثمهت ، ، رليع احتاثي رسالة ماجستير غير منشورة

 ايب فددي احمددت  علددي احقدد اات إيهددتب أ مدد  اا ددي اح ايمددي :  ااسددع مقتامددع ثددين تددأثيا احتدد ايب علددي احامددتل واحتدد -5
، رليددع احتاثيددع  منشــورة غيــررســالة دكتــورا  متددا  ددواج ، 112احث ميددع احختصددع واحمسددتو  احاقمددي حمتسددتثقي 

 .م0210احايت يع ، جتم ع احمميت ، 
ــة والمياقــة:  جمددتل عثدد  اح لدديم مصددا احجمددل -3 ، مؤسسددع احجمددل حلطثتعددع واتعددلان ، طمطددت ،  التمرينــات البدني

 .م0220
، رليددع احتاثيددع احايت دديع  بحــوث المــؤتمر العممــي الــدولي الرياضــة والعولمــة:  خيايددع إثددااهيم احسددرا  وآخدداون -1

 . م0221حلثمين ثتحقتهاة ، جتم ع  لوان ، 
علددى ث ددض احمددؤثاات اح سدديوحوجيع  توفيدد   رايددت : تددأثيا اسددتخ ام احتمايمددتت احهوائيددع فدى احوسددط احمددتئى سدتحى -2

 احتاثيدع احايت ديع حلثمدتت جتم دع  لدوان ، احقدتهاة ، رليدع رسالة ماجسـتير غيـر منشـورةرثتا احسن ، واحم سيع ح
 م.0222

 م .1322،  اا اح را اح اثي ، احقتهاة ،  تنمية القوة العضمية:   سليمتن علي  سن ، عواطا حثيب -3
ث دض احصد تت احث ميدع وث دض احمتغيداات  احتد ايثتت احمتئيدع وتأثياهدت علدي ت سدين:  شتهم ا م مو   ردي م مد 12
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، رليددع احتاثيددع احايت دديع حلثمددتت، جتم ددع  لددوان، رســالة ماجســتير غيــر منشــورةاح سدديوحوجيع حدد   رثددتا احسددن،  -
 . م0221

11
- 

، احمرتثدع من أجل قدرة عضمية أفضل تـدريب البميومتريـك والسـللم الرمميـة والمـاء  ري م م  م م   سدن : 
 م.0220واحمشا واحتو ي  ، اتسرم ايع ، احمصايع حلطثتعع 

10
- 

اشدددت عصدددتم احددد ين م مددد  : تدددأثيا ثامدددتمر مقتددداح ثتسدددتخ ام اح ثدددتل احمطتطيدددع علدددي احقددد اة اح  دددليع حلددداجلين واحدددذااعين 
، رليددع احتاثيددع احايت دديع حلثمددتت ، جتم ددع  لددوان ،  رســالة دكتــورا  غيــر منشــور واحمسددتو  احاقمددي حسددثت   فدد  احجلددع ، 

 م .0222
14
- 

تأثيا استخ ام احت ايثتت في احوسط احمتئي علي ث ض عمتصدا احليتقدع احث ميدع :  عصتم اح ين م م  عث  احاا  
 .م0225، رليع احتاثيع احايت يع ، جتم ع طمطت ،  رسالة ماجستير غير منشور احختصع حلاعثي راة احق م ، 

10
- 

ا احخيدل احمدد اوع واحم دمتا احاملدي علددي قدوة احطداا احسدد لي تدأثيا احتد ايب علددي م دمت:  م مد  احسدي  علدي ثاهومددم
المؤتمر الإقميمي الرابع لممجمس الدولي لمصحة والتربية البدنية والترويح واحمستو  احاقمي حلاعثي احمستفتت احطويلع ، 

 ايع ، احج   احختمس ، رليع احتاثيع احايت يع أثو قيا ، جتم ع اتسرم والرياضة والتعبير الحركي لمنطقة الشرق الأوسط
 م0222، 

15
- 

، ممشدأة احم دتاا ،  التـدريب العرضـي  أسـس ـ مفـاهيم ـ تطبيقـات(:  م م  جتثا ثايقد  ، إيهدتب فدو   ثد يو 
 م0222اتسرم ايع ، 

13
- 

، احطث ددع الأوحددي ،  اا اح رددا اح اثددي حلمشددا ،  التقــويم والقيــاس فــي التربيــة البدنيــةم مدد  صددث ي  سددتمين : 
 م. 1313،  احقتهاة

11
- 

تدأثيا ثامدتمر تد ايثي ثقسدتخ ام تمايمدتت )أا ديع د متئيدع( حتمميدع ث دض عمتصدا :  ماوة سد   عثد  احدا يم ثد و 
ة ، رسـالة ماجسـتير غيـر منشـوراحليتقع احث ميع واحمستو  احاقمدي حد ف  احجلدع حطتحثدتت رليدع احتاثيدع احايت ديع ، 

 م.0212رليع احتاثيع احايت يع ، جتم ع احمميت ، 
12
- 

احجد   الأول ،  اا احرتدب احجتم يدع ، احقدتهاة ، موسوعة الرياضـات المائيـة   :  م م  فت ي احرا امي وآخداون
 .م1330

13
- 

تددأثيا اسددتخ ام أسددلوب احتدد ايب خددتاج و اخددل احمددت  )هيدد اوأياوثك( علددي مسددتو  :  ميافددت م مدد  عثدد  احلطيددا
 م0222، جتم ع اتسرم ايع ،  ماجستير غير منشورةرسالة اتع ا  احث مي حلمثتا ين احمتشئين ، 

02
- 

تأثيا ثامتمجين حلتمايمتت احمتئيع واحمشي علدي ث دض احمتغيداات احثيوحوجيدع واحدممط احسدلوري :  مجو  سليمتن ثيومي
، رليددع احتاثيددع  مجمــة البحــوث التربيــة الشــاممةسددمع ، 05:  45حل دد  مددن مخددتطا أمددااض احقلددب حلسددي ات مددن سددن 

 .م0221 يع ، جتم ع اح قت ي  ، احمجل  احثتمي ، احمصا الأول ، احايت
01
- 

تأثيا احت ايب فى احامتل على ث ض احق اات احث ميع احختصع واحمستو  :  ااسع  مهت أشاا عث  اح ظيم شتيو 

 



23 

 

، رليع  ةرسالة ماجستير منشور ،  احاقمى حمستثقع احوثب احثلاثى حطتحثتت رليع احتاثيع احايت يع جتم ع احمميت
  .م0211، احتاثيع احايت يع ، جتم ع احمميت 

00
- 

وأثداه علدي مقد اة وثدب  الامتقدتلثامدتمر تاوي دي مدتئي ح تداة  ااسدع :  وج   مصط ي اح تتب، م م  حط ي احسدي 
، احمجلد  احثتحدث  مجمـة البحـث فـي التربيـة وعمـم الـنفساحلاعب لأعلي من احثثتت واح ارع فدي احرداة احطدتئاة ، 

 .م1333شا ، اح    احااث  ، رليع احتاثيع احايت يع ، جتم ع احمميت ، ع
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The effect of a proposed training program using aproposed traning method with four 

different training sessions on Some Special Physical abilities and the digital Level Of the 

Long Jump 

Competition for Students of the faculty of physical Education Mini University. 

   *Noha ashraf abd elazeam shetewy. 

_________________________________ 
          The research aims to design a training program in multiple training environments 

and knowledge of its impact on some of the physical capabilities of the digital level of 

competition jump Ataiwal- for the students of the Faculty of Physical Education - Minia 

University, "and followed the researchers experimental approach four experimental 

groups design and by analogy the pre and post the four groups to its relevance to the 

nature of the search." The research community in Second Grade Students in the 

Faculty of Education Mathematical Minia University and strength (117 students) one 

hundred and seventeen students in the academic year 2018l 2019 M "was the 

researchers conducted a prospective study on a sample of the study population is 

outside the core sample strength (40) forty student and chose to sample the way 

intentional class of those strong female students (40) Forty students from the research 

community represents 34% of the size of the community has been Tksiman into four 

equal groups Both are experimental strength of each group (10) ten students each 

group (10 consists) students sandy environment, (10) students an aqueous 

environment, (10) the floor of the environment, (10) combined for three environments. 

                 The study results showed that the merger between multilateral 

environmental training had a positive impact where there are differences in the change 

ratios rates for measurements dimensional tribal experimental groups of three 

combined environments (water - sandy - Ground) in all physical abilities in question 

(the muscle power of the two men, muscle strength, agility, speed, balance, flexibility, 

compatibility) and in the direction of the experimental group, and the most important 

application of the recommendations of the training program the user and also the use 

of mixing between multilateral environmental training exercises as effective in 

developing the physical attributes and digital level to contest the long jump Girls. 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ    

Department  Tanta University ,    pecturer at the Faculty of Physical 
Education, of trak and field Competition. 
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