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بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية عمى  الكروس فيتفاعمية تدريبات 
  الوثب الطويل ناشئاتل الرقمىوالإنجاز 

 د/ ذيماء رمر زيان كرار*                                            
شيد العالم فى السنوات الأخيرة من القرن العشرين تطوراً عممياً ىائلًا 

حياة بصفة عامة ومجال التدريب الرياضى بصفة خاصة فى جميع مجالات ال
ويعد  ،وعمى وجو الخصوص مسابقات الميدان حيث تحطيم الأرقام القياسية

الوصول إلى أفضل المستويات ىو اليدف الذى يسعى إليو كل متسابق ويظير 
ذلك واضحاً فى المسابقات الأوليمبية والعالمية عندما تشتد المنافسة بين 

 ن الذين يفخرون ويشعرون بالسعادة البالغة عند حصادىم لمميداليات.المتسابقي
من الرياضات الأساسية ذات المسابقات وتعتبر مسابقات الميدان 

فضلًا عن احتلال تمك المسابقات  ،المتنوعة والتى تعبر عن المقدرة البشرية
قائمين عمى ويظير اىتمام ال ،مكان الصدارة فى الدورات الأولمبية قديماً وحديثاً 

تمك المسابقات بصورة واضحة ومباشرة فى التقدم المستمر فى تحطيم الأرقام 
والتى تعبر عن استخدام الأسموب العممى فى التدريب، وتوفير  ،القياسية

المقومات التى تؤدى إلى تحقيق ىذا الغرض ومن اسباب أىمية ىذه المسابقات 
                                                                                                         .(2: 86عمى السواء )أيضاً أنيا تحقق المتعة لممتسابق والمشاىد 

ولذلك يبحث الرياضيين بشكل متواصل عن وسائل تزيد من مستوى  
أدائيم إلى الحد الذى يتناسب مع قدراتيم الفريدة بيدف تحقيق الانجازات 

ة المطموبة والوصول إلى المراكز المتقدمة عمى كافة المستويات الرياضي
حيث لم تعد الزيادة فى الأحمال التدريبية وجرعاتيا تفى بالطموحات  ،العالية

لذا يشيد الوسط الرياضى سباقاً عممياً فى الحصول عمى وسائل  ،الرياضية
 .تحقيق التطور المنشود بأقل ما يمكن من تأثيرات جانبية

م( إن أساليب التدريب الرياضى قد 2002)حمد" أ"جيهان يوسف  وتضيف
تقدمت لتحقيق طفرة فى المجالات الرياضية المختمفة بمسابقاتيا الفردية والجماعية بشكل 

مستفيدة فى ذلك بمبدأ التكامل بين العموم والمعارف التى تيدف إلى  ،يثير الدىشة
                                                           

*
 جامعة المنيا. –كمية التربية الرياضية –الفمسفة فى التربية البدنية والرياضة هدكتورا  
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ضية فى المواقف التنافسية فى مجال الوصول باللاعب لتحقيق أفضل المستويات الريا
 ،تخصصو وفى حدود ما تسمح بو قدراتو البدنية والميارية والنفسية والعقمية والاجتماعية

( لا بد من التدريب فى ظروف متغيرة من ميارياً  -ولكى يرتقى اللاعب بالمستوى )بدنياً 
 خلال التدريب المقنن والمنظم عمى أسس عممية سميمة 

(28 :923).   
إيان تيمور وديفيد  م( نقلَا عن2099)"رامى محمد الطاهر  أيضاً  ويضيف

م( أن اليدف من العممية 9336)"  Ian Taylar& David vearفير 
التدريبية ىو الوصول لأفضل الطرق التى تعمل عمى الارتقاء بمستوى إنجاز 

: 99اللاعبات باعتبار أن الإنجاز ىو محور الاىتمام فى العممية التدريب )
9 .) 

 Katchكاتش ومكاردل  م( نقلَا عن2090)حمد أحمد فاروق أ" ويؤكد ذلك

Macatdel، كونسممانcouncilman  "(9326 ًإلى أن المدربين يحاولون دائما )م
وكذا الجرعات التدريبية التى تكفل الإعداد  ،اختيار الطرق والوسائل التدريبية المثمى
نتائج رياضية عمى مستوى عال، وأن طرق الأمثل لممتسابق حتى يستطيع تحقيق 

التدريب تختمف وتتباين تبعاً للأىداف المراد تحقيقيا وىذه الطرق لم تات عن طريق 
جراء البحوث ويتطمب ذلك إمداد المدربين بالمعمومات التى  الصدفة ولكن بالتجارب وا 

  .(2:  2تساىم عمى توجية التدريب بالصورة المناسبة )
 عبد السيد أحمد، مDintiman " (9330)دينتمان" ويطالب كلا من

إلى ضرورة الاىتمام  م(2000)محمد عبد الغني عثمان" ، م(9332)المقصود 
بالأبحاث والبرامج التكميمية لموسائل وطرق التدريب الجديدة لتنمية عناصر 
حداث تأثير كمى عمى الأعضاء الداخمية  المياقة البدنية الخاصة بكل نشاط وا 

ياضى بمساعدة التغير فى أشكال الحمل وطرق التدريب وكذلك نوعية لجسم الر 
، 222:  93) ،(239: 99) ،(99: 28) .التدريب المستخدم لأحداث التكيف

226   ) 
وتعتبر تدريبات الكروس فيت أحدث طرق التدريب الرياضى الحديثة في 

والقوة حيث تسيم فى تنمية كل من القوة المتحركة ، كافة الأنشطة الرياضية
الثابتة وكذلك وفى زيادة المدى الحركى لممفاصل وتنمية كفاءة الجيازين الدورى 
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مما ينعكس أثرة عمى الحالة التدريبية  ،والتنفسى مما يحسن من وظائف الجسم
 .(69) ،(69واللاعبات ) لمناشئين والناشئات واللاعبين

لاعبة الجمباز  "Greg Glassmanجريج جلاسمان "وتعتبر 
 وم( مخترع2000" عام ) lauren jenaiلورين جيناىريكية وصديقتيا الأم

ومع  (م9338)لشركة رياضية تأسست عام  يارياضة الكروس فيت ويرجع أسم
 فىم( بدأ الكثيرون 2002الرياضة انتشارأ واسعاً فى عام ) هذلك انتشرت ىذ

  .(69)ممارستيا بشكل يومى 
وأنيا واحدة دفاع عن النفس، أحد فنون ال تدريبات الكروس فيت تعتبرو 

فيى تدريبات تنمى فى الشخص القدرة عمى  ،من أفضل رياضات المياقة البدنية
وىى مجموعة من  ،، والتمتع بالسرعة والرشاقة والمرونةوالقوى العضمية التحمل

أو  ،التمارين الوظيفية التى يمكن تأديتيا مثل القفز أو الركض ورفع الأوزان
وتدخل تدريبات الأيروبكس وتمارين  ،وركوب الدراجات ،صعود المرتفعات

ويعتمد تنفيذىا عمى  ،تالكارديو أيضاً، والجمباز ضمن تمارين الكروس في
الحركات الميارية و  التمارين -التسخينء تمارين الإحما) أربعة مراحل ىى

تمارين الإطالة او التمدد و  - Workout Of the Day وتمرين اليوم -الجديدة
وتعمل الكروس فيت عمى بناء العضلات والعمل عمى  ،(ة العضلاتلإراح

كما  ،رفع المياقة البدنية لمجسم ىالتخمص من الوزن الزائد ولكنيا أيضا تساىم ف
تتمّ و انيا  ليست فقط تمارين لمياقة البدنية بل ىى رياضة لياقة بدنية تنافسية 

معنوية أثناء التمرين وكما بشكلٍ جماعيّ ممّا يساعد عمى رفع الروح التيا ممارس
الناشئين تساعد عمى كسر الروتين القاتل والممل الّذي يصيب العديد من 

  .(69) ،(62) أثناء ممارسة التمارين الرياضيةواللاعبات  والناشئات واللاعبين
إيجابياٌ فى القمب والأوعية الدموية  تأثيراً  وتؤثر تدريبات الكروس فت

والمرونة، والطاقة، والسرعة،  ،والقوة ،رة عمى التحملوالجياز التنفسى، والقد
  .(62)والتنسيق، وخفة الحركة، والتوازن، والدقة 

وفى ىذا الصدد تم إجراء بعض من الدراسات والبحوث التى تناولت 
  .(20) ،(90كدراسة كل من ) تدريبات الكروس فيت
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الوثب ولكل مسابقة من مسابقات الميدان والمضمار عامة ومسابقات 
والتى  ،خاصة مواصفات جسمية وبدنية كالقدرة والقوة والسرعة والرشاقة والمرونة
ويكون  ،يجب توافرىا فى المتسابق ويكون أساس إنجازة  فى المسابقة المعنية

الأساس الأول فى اختيار المتسابق لسباق معين ىو مقدار ما يتمتع بو من 
حية البنائية أو من الناحية البدنية الصفات المؤىمة ليذا السباق سواء من النا

القدرة( لذا يجب أن  -السرعة -وأىم الصفات البدنية لمتسابقى الوثب ىى )القوة
ييدف التدريب إلى إكتساب المتسابقين الصفات البدنية المختمفة عمى قدر ما 
 . تحتاجة مسابقة التخصص وتزويدىم بالميارات الفنية اللازمة

(86 :2).  
د من الخبراء فى التدريب الرياضى بوجة عام ومجال ويتفق العدي

مسابقات الميدان والمضمار بوجة خاص عمى أن الصفات البدنية الخاصة 
 -التوافق -القوة الإنفجارية -بمسابقة الوثب الطويل ىى )القدرة العضمية

السرعة الانتقالية( تعتبر من اىم الصفات البدنية التى تسيم  -المرونة -الرشاقة
أن القوة و  ،الإرتقاء بالمستوى الرقمى لناشئات ولاعبات الوثب الطويلفى 

العضمية مكوناً رئيسياً وىاماً لمقدرة الإنفجارية لناشئات ولاعبات الوثب والتى 
وخصوصاً مفاصل الحوض  ،تظير من خلال عمل مفاصل الحركة بالجسم

ل العمل الحركى والركبتين ورسغ القدمين أثناء الثنى والمد وذلك فى أىم مراح
لموثب مرحمة الأرتقاء حيث يمعب ىذا العنصر المركب دوراً إيجابياً وفعالًا فى 

  .(280: 293: 22مستوى الوثب )
وفى ىذا الصدد تم إجراء العديد من الدراسات والبحوث التى تناولت 
 الجانب البدني لناشئات ولاعبات الوثب الطويل والتى منيا دراسة كل من 

(9)، (90)، (29)، (90( ،)99)، (82)، (89)، (89).  
وترى الباحثة أنو مما لا شك فية أن الأرتقاء بالمستوى البدنى والميارى 
 ،والرقمى فى مسابقات الوثب لا يأتى بمحض الصدفة ولا بالموىبة وحدىا فقط

ولكن يحدث ىذا التقدم نتيجة التدريب المنتظم والمستمر والذى يرتكز عمى 
وان التدريب المبنى عمى الأسس  ،ة والانتقاء العممى الصحيحالأسس العممي

العممية يعد سمة من سمات التدريب الحديث مختصراً بذلك عامل الجيد والزمن 
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ويحتاج الرياضيون إلى البدنى كقاعده  ،والمال فى مسيرة اعداد البطل الرياضى
ك ىو زيادة واليدف من ذل ،تدريبية مثمما يحتاجون إلية كمياقة بدنية عامة

التحمل والقوة وتطوير السرعة وتحسين المرونة وزيادة التوافق العضمى 
الأمر الذى يحقق جسماً متطوراً عمى نحو متناغم ونتوقع من  ،والعصبى

اللاعبين واللاعبات والناشئين والناشئات الرياضيين الذين يتوفر ليم أساس قوى 
  .(9: 26( )9: 86) وتطور عام جيد أن يحسنوا من مستواىم الرياضى

ومسابقة الوثب موضوع البحث تعد من ضمن مسابقات الميدان التى 
تأثرت إيجابياً بشكل واضح بتطور وحداثة طرق وأساليب التدريب واعداد 
المتسابقين الأمر الذى ساىم فى الأرتقاء بالمستوى البدنى والميارى مما أدى 

          .إلى المستويات الرقمية العالية
ى ىذا الصدد يتفق العديد من الخبراء في مجال التدريب الرياضى وف

بوجة عام ومسابقات الميدان والمضمار بوجة خاص عمى ان الإنجاز الرياضى 
للاعبات تحقق في السنوات الثلاثة الماضية يرجع إلى الاىتمام بالأساليب 

العممية في والدراسات التطبيقية والميدانية مع الأخذ بنتائج وتوصيات البحوث 
  .(93) ،(99) ،(99) ،(3ىذا الاتجاه )

كما يتفق العديد من الخبراء فى مجال فسيولوجيا التدريب الرياضى عمى 
إن القدرة اللاىوائية والكفاءة الحيوية تعتبر من أىم متغيرات الكفاءة الفسيولوجية 

سيم حيث ي ،التى تسيم فى الإرتقاء بالمستوى الرقمى لناشئات الوثب الطويل
 التعب مواجية عمى الرياضى تكيف فى المختمفة بمكوناتو الرياضى التدريب

 عمل يستوجب الذى الامر .المنافسة ظروف عمى والتغمب كفايتو تتحسن لكى
 الرياضى أداء بمستوى  مؤثرة بطريقة التدريب حمل تقنين عمى وينصب المدربين

 الاستشفاء مدة خلال معين توقيت في التدريب حمل وبتكرار ،التعب درجة إلى
 ذلك فى الخطأ وأن ،المستوى  وتطور الوظيفى التكيف عممية بنجاح يسمح وبما

 تعد والتى الإجياد حالة وظيور التدريب فى باستمرار التعب تراكم إلى فيؤدى
 .المستوى  تدىور حتى أو وتدنى توقف إلى تؤدى سمبية ظاىرة

والبحوث التى تناولت وفى ىذا الصدد تم إجراء العديد من الدراسات 
الجانب الفسيولوجى فى المجال الرياضى بوجة عام ومجال مسابقات الميدان 



 
 

 

                                                                                                                      36           

      

 مجلظ أديوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ

 

 ،(20) ،(93) ،(98) ،(2والمضمار بوجة خاص والتى منيا دراسة كل من )
(29)، (22)، (98)، (90)، (99). 

ن تطور الأرقام القياسية فى مسابقات الوثب لم يأت وليد الصدفة بل  وا 
إستخدام الأسس العممية الحديثة فى التدريب والتى تيدف إلى جاء نتيجة 

الإرتقاء بمستوى الاداء وتحسين المستوى الرقمى وىى من الرياضات التنافسية 
والتربوية والتى تحتل مكانة خاصة بين الرياضات الأخرى لكونيا تتطمب قدرات 

  .(990: 99لا تتوافر إلا فى أفراد قلائل )
إجراء العديد من الدراسات والبحوث التى تناولت وفى ىذا الصدد تم 

الوثب الطويل والتى منيا دراسة كل من الإنجاز الرقمى لناشئات ولاعبات 
(22( ،)29)، (29).  

الباحثة عمى العديد من المراجع والأبحاث العممية  اطلاعمن خلال و 
ريبات اتضح أن ىناك وجود قصور فى استخدام تد ،العربية والأجنبية السابقة

الكروس فيت فى المجال الرياضى بوجو عام ومجال مسابقات الميدان والمضمار 
حيث يستخدم المدربين  ،مسابقة الوثب الطويلبوجة خاص وعمى وجو الخصوص 

الطرق التقميدية فى التدريب مما يؤدى إلى الشعور بالممل والضيق وعدم تقدم 
فى إحدى مبادئو أن سير  م(2009" )مفتى ابراهيموىذا ما يؤكده" ،المستوى 

والتنوع فى التدريب  التغبيرالتدريب عمى وتيرة واحدة يؤدى إلى الممل والضيق بل 
كما ان ىناك العديد من  ،المثالييؤدى إلى أثارة الحماس والتشجيع عمى الأداء 

منيا طرق ووسائل التدريب  ،العوامل التى ساىمت فى تطوير العممية التدريبية
حيث أنيا ذات أثر فعال فى تطوير  ،لكروس فيتمنيا تدريبات االحديثة التى 

 ،الأداء وتشويق عممية التدريب وكذلك تجنب حدوث التدريب عمى وتيرة واحدة
يماناً من الباحثة الضروري لذلك كان من  القيام بمثل ىذه الدراسة لمتعرف عمى  ،وا 
والإنجاز  فسيولوجيةوال المتغيرات البدنية بعضعمى  الكروس فيتفاعمية تدريبات 

 (.99: 89الوثب الطويل )ناشئات ل الرقمي
ومن خلال عمل الباحثة كمدربة لناشئات الوثب الطويل وحكم بالاتحاد 
المصري لألعاب القوى وأيضاً من خلال المتابعة الميدانية لبطولات المدارس 
وكذلك بطولات المنطقة وبطولات الجميورية لمسابقة الوثب الطويل لاحظت 



 
 

 

                                                                                                                      33           

      

 مجلظ أديوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ

 

انخفاض فى المستوى الرقمي لناشئات الوثب الطويل وخاصة في المتغيرات البدنية 
حيث أن من أسباب تدنى ىذا المستوى لناشئات ىذه الفعالية قد ترجعيا الباحثة 
الى ندرة استخدام الوسائل التدريبية الحديثة وتقنين ىذه الوسائل مما يجب أن يكون 

خدام الأساليب الحديثة فى التدريب كأسموب عميو فضلًا عن قمة التركيز عمى است
الكروس فيت حيث ان ىذا الاسموب لايعتبر برنامج لياقة بدنية متخصص فحسب 
بل ىو محاولة مدروسة لتحسين الكفاءة البدنية فى كل من مجالات المياقة البدنية 

 -ن التواز  -الرشاقة -المرونة -قدرة التحمل -والسرعة -القدرة -العشرة وىى )القوة
والتنسيق والبراعة فى تغيير الاتجاه( كما أنيا بمثابة محركات انتقالية  -الدقة

طبيعية وفعالة وذات كفاءة لمجسم بصفة عامة وعمى وجو الخصوص كفاءة عمل 
الجيازين الدورى التنفسى والقمب مما ينعكس أثرة عمى الحالة التدريبية لناشئات 

 .الوثب الطويل
بحث من خلال استخدام أساليب تدريبية حديثة فمن ىنا تركزت مشكمة ال

وخاصة ومختمفة مقارنة إلى ما وصمت الية دول العالم وكيفية تطبيقيا عمى فئاتنا 
الرقمى( لناشئات  -الفسيولوجى -)البدنى العمرية وذلك بغرض الارتقاء بالمستوى 

مية ولذلك لم تتمكن الباحثة من الوصول إلى أبحاث تتناول فاع ،الوثب الطويل
الرقمى بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية والإنجاز عمى  الكروس فيتتدريبات 
الكروس تدريبات  باختيارقامت الباحثة  ولذلك  ،الوثب الطويل قيد البحث لناشئات
لناشئات الوثب  الرقمى المستوى لتطوير بعض القدرات البدنية والفسيولوجية و  فيت

الاساسى من ىذه البرامج والتدريبات ىو محاولة  ، وترى الباحثة ان اليدفالطويل
إلى أعمى مستوى رياضى ممكن فى نوع معين من أنواع ناشئات الوصول بال

الأنشطة الرياضية بصفة عامة ومسابقات الميدان والمضمار بصفة خاصة وعمى 
  .وجو الخصوص مسابقة الوثب الطويل

  أهمية البحث والحاجة إلية : 
ياضى ىو الاساس والعامل الحاسم فى تطوير مستوى يعتبر التدريب الر 

البدنية والفسيولوجية والميارية والرقمية حيث يعتمد عمى الناشئات قدرات 
نظريات عممية مختمفة تعمل عمى استغلال أقصى ما يمكن من خصائص 

معين بغرض الوصول إلى أعمى ناشئات تجاة نشاط لموقدرات ومواىب 
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حراز البطولاتمستويات الأداء فى ىذا ال  ،نشاط وزيادة القدرة عمى التنافس وا 
وياتى ذلك من خلال وضع الجسم البشرى تحت ضغط التمرين بصفة مستمرة 
ومتزايدة تعكس بصورة إيجابية إمكانية الجسم فى الإستجابة ليذه الضغوط فى 
صورة أداء متدرج يختمف من مرحمة إلى أخرى وتعتبر ىذه الدراسة دراسة 

ية لممتغيرات البدنية والفسيولوجية التى تحدث خلال الموسم الرياضى عممية تتبع
لموصول بالناشئات الى أعمى مستويات الإنجاز الرقمى فى مسابقة الوثب 

 .الطويل
 فإن أهمية البحث الحالى تتمثل فى النقاط الأتية :

  ً  الأهمية العممية :  :أولَا
 عمم الباحثة التى  تكمن اىمية البحث فى كونيا دراسة جديدة عمى حد

بعض القدرات البدنية عمى  الكروس فيتتدريبات  فاعميةتتناول 
  .الوثب الطويل ناشئاتالرقمى لوالإنجاز  والفسيولوجية

  يعد البحث محاولة عممية منظمة لحل مشكمة انخفاض المستوى الرقمى
 الوثب الطويل.ناشئات لدى 

 حسين القدرات البدنية فى وجود تدريبات عممية تتيح لممدرب استخداميا لت
 .كثير من الرياضات المختمفة

  تقديم احد الاتجاىات الحديثة فى التدريب الرياضى من خلال استخدام
كروس والاستفادة من التأثيرات الإيجابية لتدريبات ال الكروس فيتتدريبات 

 .فى تدريب مسابقة الوثب الطويل فيت
  دريب وتجنب سيرة عمى وتيرة اللاعبات نحو التالناشئات و زيادة دافعية

واحدة من خلال التنوع فى محتوى البرنامج التدريبى والوحدة التدريبية بما 
تضمن توفر عامل المتعة والإثارة فى التدريب والتخمص من التأثيرات 

 .السمبية نظراً لفردية المسابقة
  وضع مادة عممية بين أيدى المدربين للاستعانة بيا فى رفع تأثيرات

ريب الرياضى واستمرارية تطوير القدرات البدنية الخاصة بيدف التد
 الارتقاء بمستوى الانجاز الرقمى لمسابقة الوثب الطويل. 

  فتح مجال لمبحث والدراسة فى مجال الرياضات الأخرى.  
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  قد يساعد ىذا البحث فى تحسين الإنجاز البدنى والفسيولوجى والرقمى
 الوثب الطويل.  ناشئات ولاعباتل

 الأهمية التطبيقية : :انيا  ث
  فى حدود ما أطمعت عميو الباحثة من دراسات وبحوث لم تتوصل إلى

بعض المتغيرات البدنية عمى  الكروس فيتدراسة تناولت فاعمية تدريبات 
  .الوثب الطويل ناشئاتالرقمى ل والفسيولوجية والإنجاز

 وتأثيرىا  فيتكروس توجية نظر مدربى ألعاب القوى إلى اىمية تدريبات ال
  .اللاعبات عند التدريب والمنافسةالناشئات و عمى 

  إلى افضل أداء بدنى واللاعبات واللاعبين بالناشئين والناشئات الوصول
 .ممكن فى المنافسة

  مساعدة المدربين من خلال ىذه الدراسة عمى رفع مستوى العممية التدريبية
الرقمى  الإنجازتطور  القدرات البدنية والفسيولوجية وبالتالى وتطوير

 .لاعبات الوثب الطويللناشئات و 
 هدف البحث :

بعض عمى  الكروس فيتتدريبات فاعمية ييدف البحث إلى التعرف عمى 
الوثب الطويل بمحافظة  ناشئاتالرقمى لة والإنجاز والفسيولوجي المتغيرات البدنية 

 المنيا وذلك من خلال : 
  .وس فيتالكر تصميم برنامج تدريبى لتدريبات  -9
بعض المتغيرات البدنية عمى  فاعمية تدريبات الكروس فيتالتعرف عمى  -2

ناشئات ل( التوازن  -التوافق -المرونة -الرشاقة -القوة -السرعة -القدرة)
  .الوثب الطويل بمحافظة المنيا

 بعض المتغيراتعمى  تدريبات الكروس فيت فاعميةالتعرف عمى  -9
القدرة  -الكفاءة الحيوية -عة النسبيةالس -السعة الحيويةية )الفسيولوج
  .الوثب الطويل بمحافظة المنيا ناشئاتل (اللاىوائية

 ناشئاتعمى الإنجاز الرقمى ل تدريبات الكروس فيت فاعميةالتعرف عمى  -9
 .الوثب الطويل بمحافظة المنيا
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-)البدنية التعرف عمى العلاقات الأرتباطية المتبادلة بين المتغيرات -9
  .الوثب الطويل بمحافظة المنيا ناشئاتالإنجاز الرقمى( ل -والفسيولوجية
 فروض البحث : 

 لتحقيق أهداف البحث وضعت الباحثة الفروض التالية : 
بين متوسطى  0و09توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى  -9

القياسات القبمية والبعدية لافراد المجموعة التجريبية فى المتغيرات قيد 
الوثب الطويل ناشئات الإنجاز الرقمى( ل -الفسيولوجية -يةالدراسة )البدن

 .بمحافظة المنيا وفى اتجاة القياس البعدى
بين متوسطى  0و09توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة  -2

القياسات القبمية والبعدية لافراد المجموعة الضابطة فى المتغيرات قيد 
الوثب الطويل  ناشئاتجاز الرقمى( لالإن -الفسيولوجية -الدراسة )البدنية

 .بمحافظة المنيا وفى اتجاة القياس البعدى
بين القياسين  0و09توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة  -9

البعديين لافراد المجموعتين التجريبية والضابطة فى المتغيرات قيد الدراسة 
  .لمجموعة التجريبيةالإنجاز الرقمى( وفى اتجاه ا -الفسيولوجية -)البدنية

تفوق افراد المجموعة التجريبية عمى افراد المجموعة الضابطة فى نسب  -9
  .التحسن المئوية فى المتغيرات قيد الدراسة

 -توجد علاقات ارتباطية دالة موجبة بين المتغيرات قيد الدراسة )البدنية -9
 .ياالوثب الطويل بمحافظة المن ناشئاتالإنجاز الرقمى( ل -الفسيولوجية
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 المصطمحات الواردة بالبحث :
 الكروس فيت : -

وىى خميط من  ،ىى حركات وظيفية دائمة التغير تنفذ بشدة عالية"
تمرينات الأيروبكس وتدريبات وزن الجسم والتدريبات الخاصة لرفع الاثقال 

  .(8: 90) " والجمباز
 الإنجاز الرياضى : -

ستعداداتو المختمفة "أفضل مستوى يحققة اللاعب الذى يعكس مدى ا 
   .(60)البدنية والميارية والخططية والجسمية والنفسية والعقمية" )

 مستوى الإنجاز :  -
"ىو القدرة عمى الأداء البدنى والميارى والرقمى لمسابقة الوثب الطويل" 

 .)تعريف إجرائى(
  القدرة : -

عة ممكنة" القدرة عمى الإنجاز بأقصى قوة فى أقصر زمن ممكن أو بأقصى سر "
(80 :990 .) 
 السرعة الإنتقالية : -

القدرة عمى التحرك من مكان لأخر فى أقصر زمن ممكن مثل المشى "
 .(39: 29والعدو أو السباحة أو الدرجات" )

  القوة العضمية : -
"المقدرة أو التوتر التى تستطيع عضمة أو مجموعة عضمية أن تنتجيا 

 .(22: 23احد ليا" )ضد مقاومة فى أقصى انقباض إرادى و 
 الرشاقة : -

"المقدرة عمى تغيير أوضاع الجسم أو سرعتو أو اتجاىة عمى الأرض أو 
 .(209: 89فى اليواء بدقة وانسيابية وتوقيت سميم" )

 المرونة :  -
  .(209: 96"المدى الحركى المتاح لمفصل أو مجموعة مفاصل" )
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 التوافق : -
مختمفة الشكل والاتجاه بدقة وانسيابية  "قدرة الفرد عمى التنسيق لحركات 

 .(999: 99فى نموذج لأداء حركى واحد" )
 التوازن : -
"قدرة الفرد فى التحكم بوضع معين لمجسم أثناء الثبات أو الحركة   

 ( 999: 99بالسيطرة عمى الأجيزة العضمية والعصبية" )
 القدرة اللاهوائية : -

أقل زمن ممكن لأداء عمل  ىى التى تعتمد عمى إنتاج الطاقة فى"
ثانية  90والتى تتراوح بين أقل من  عضمى قصير اعتماداً عمى نظام الفوسفات

م والوثب 200 ،م900حتى دقيقتين بشدة قصوى ومن بين ىذه الأنشطة العدو 
  .(993: 29) ."الطويل

 السعة الحيوية : -
بعد "ىى أقصى حجم من اليواء يمكن إخراجة فى عممية الزفير وذلك  

أخذ أقصى شييق وىى ترتبط بدرجة كبيرة بالمسابقات التى تتطمب توفير عامل 
الجمد الدورى التنفسى كالمسافات الطويمة والماراثون والضاحية فى ألعاب القوى" 

(92 :990).   
 الكفاءة الحيوية : -

 يتطمب ما مواجياً  بكفاءة العمل عمى التنفسى الدورى  الجياز "إمكانية
 .(22) "كسجينأ من الجسم

 الدراسات السابقة :
قامت الباحثة بمسح شامل لمدراسات والبحوث المرتبطة التى أجريت فى 
المجال الرياضى بوجة عام ومجال مسابقات الميدان والمضمار بوجة خاص 

والمتعمقة بموضوع البحث من  الوثب الطويلوعمى وجو الخصوص مسابقة 
والدكتوراة وفى الإصدارات الدورية  المصادر المتمثمة فى رسائل الماجستير

العربية  وكذلك مؤتمرات كميات التربية الرياضية بجميورية مصر ،العممية
والعالم العربى والأجنبى بالإضافة إلى مستخمصات رسائل الماجستير والدكتوراة 

قامت الباحثة و  الإنترنتو العربية والأجنبية بواسطة شبكة المعمومات الدولية 
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ثم قامت الباحثة بتقسيم  لدراسات السابقة من الاحدث إلى الاقدمباستعراض ا
  وعرض الدراسات السابقة إلى المحاور التالية :

تدريبات الكروس فيت فى المجال  الدراسات والبحوث العربية التى تناولت :أولا  
 الرياضى بوجة عام.

الرقمى للاعبات الجانب البدنى و الدراسات والبحوث العربية التى تناولت : ثانيا  
 الوثب الطويل.

التى تناولت الجانب الفسيولوجى فى المجال  والبحوث العربيةالدراسات  :ثالثا  
 الرياضى بوجو عام ومجال مسابقات الميدان والمضمار بوجة خاص.
 وسوف تستعرض الباحثة الدراسات السابقة عمى النحو التالى :.

  ً تدريبات الكروس فيت فى  ناولتالدراسات والبحوث العربية التى ت: أولا 
 .المجال الرياضى بوجة عام

 تأثير"( بعنوان 90)( م2093) "النور أبو محسن عمى" دراسة قام بيا -9
 الخاصة البدنية العناصر عمى( crossfit) فيت الكروس تمرينات

" وكان اليدف من ىذه الدراسة ىو الاثقال رفع للاعبى الرقمى والمستوى 
من خلال تصميم برنامج تديبى تمرينات الكروس فت  التعرف عمى تأثير

والمستوى البدنية الخاصة مقترح ومعرفة تأثيرة عمى مستوى عناصر المياقة 
واستخدم الباحث المنيج التجريبى  ،للاعبى رياضة رفع الأثقالالرقمى 

نظراً لملاءمتة لطبيعة البحث وذلك باستخدام نموذج التصميم التجريبى 
وتم اختيار عينة البحث بالطريقة  ،البعدى لممجموعة الواحدة لمقياس القبمى

العمدية من لاعبى رفع الأثقال بمركز شباب الزقازيق البحرى بمحافظة 
 ،م2096م/ 2092الشرقية والمسجمين بالاتحاد المصرى لمموسم الرياضى 

( لاعبين بالطريقة العشوائية 9( لاعباً وتم اختيار )99وبمغ حجم العينة )
( لاعبين ىم قوام العينة الاستطلاعية 90قوام العينة الأساسية و) وىم

وكانت  .حيث خضعت مجموعة البحث الاساسية لتمرينات الكروس فت
ت تأثيراً إيجابياً عمى عناصر يمن أىم النتائج توثر تدريبات الكروس ف

المياقة البدنية الخاصة والمستوى الرقمى للاعبى رفع الاثقال )عينة 
 .البحث(
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( بعنوان 20م( )2093)"وجدان سامى عبدالحميد"  دراسة قامت بيا -2
 الرقمى والمستوى  البدنية الكفاءة عمى فيت تدريبات الكروس تأثير"

وكان اليدف من ىذه الدراسة ىو تصميم مجموعة  ،"حرة م444 لسباحى
من تدريبات الكروس فيت ومعرفة تأثيرة عمى الكفاءة البدنية لسباحى 

واستخدمت الباحثة  ،م حرة 900والمستوى الرقمى لسباحة م حرة 900
المنيج التجريبى نظراً لملاءمتة لطبيعة البحث وقد أستعانت بأحد 
التصميمات التجريبية وىو التصميم التجريبى لمجموعتين أحداىما تجريبية 

وتم اختيار  ،والأخرى ضابطة بإتباع القياسين القبمى والبعدى لكلاىما
البحث بالطريقة العمدية من سباحى منتخب جامعة بنى مجتمع وعينة 

طالب وكانت عينة  29م وعددىم 2096/ 2092سويف لمسباحة لعام 
( سباحين مقسمين الى مجموعتين متساويتين 90البحث الأساسية تشمل )

( سباحين 9( سباحين لممجموعة التجريبية و)9بطريقة عشوائية )
نتائج تدريبات الكروس فيت  أفضل وكانت من أىم ال ،لممجموعة الضابطة

% إلى 2.9من أسموب التدريب التقميدى وبفارق بين نسبتى التحسن )من 
 .%( لصالح التدريب باستخدام تدريبات الكروس فيت90.2

  ً  والرقمى البدنى الجانب تناولت التى العربية والبحوث الدراسات: ثانيا 
 :.  الطويل الوثب لناشئات ولاعبات

م( 2096) "شيماء عمر زيان، وجدى مصطفى الفاتح" يادراسة قام ب -1
فاعمية تدريبات المتركس المركبة باستخدام اسموب الغمر "( بعنوان 22)

فى الماء والتبريد العضمى عمى بعض مكونات الحالة التدريبية للاعبات 
 فاعمية عميوكان اليدف من ىذه الدراسة ىو التعرف  ،"الوثب الطويل

 والتبريد الماء في الغمر أسموب باستخدام لمركبةا المتركس تدريبات
/ النفسية/ البدنية) التدريبية الحالة مكونات بعض عمي العضمي

 عينة) الطويل الوثب للاعبات( البحث قيد( )الرقمي الانجاز/ الفسيولوجية
 الحالة مكونات بعض بين التبادلية العلاقات عمي التعرف ،(البحث

( البحث قيد( )الرقمى الإنجاز -الفسيولوجية -سيةالنف -البدنية) التدريبية
 الإنجاز بمستوى  التنبؤ إمكانية ،(البحث عينة) الطويل الوثب للاعبات
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 -البدنية) التدريبية الحالة مكونات بعض دلالات ضوء في الرقمي
 عينة) الطويل الوثب للاعبات( البحث قيد( )الفسيولوجية -النفسية
لمنيج التجريبى باستخدام أسموب القياس القبمى استخدم الباحثان ا ،(البحث

 في البحث مجتمع يتمثل ،والبعدى لمجموعة واحدة لملائمتة لطبيعة البحث
/ م2092 الرياضي الموسم خلال المنيا بمحافظة الطويل الوثب لاعبات
 مجتمع لاعبات من العمدية بالطريقة البحث عينة اختيار وتم ،م2096
 / م2092 الرياضي لمموسم بنات الرياضية الثانوية بمدرسة البحث
 وكانت من اىم النتائج أن البرنامج ،لاعبات( 6) وقوامين .م2096
 في الغمر أسموب باستخدام المركبة المتركس لتدريبات المقترح التدريبى
 للاعبات التدريبية الحالة وتطوير تنمية ساىم في العضمى والتبريد الماء
 والتى البدنية بالقدرات الارتقاء في متمثمة (البحث عينة) الطويل الوثب
 الرقمى الإنجاز ومستوى  والنفسية الفسيولوجية الكفاءة تطوير في تسيم
 لين. 

 تصميم" بعنوان( 99( )م2092) "حسن الستار عبد الأمير" بيا قام دراسة -2
 لبعض مقترحة استراتيجية وبناء العضمية القدرة لقياس إلكترونى جهاز

 الوثب لمتسابقى الرقمى المستوى  عمى وتأثيرها ريبيةالتد الأساليب
 لقياس إلكترونى جياز تصميم من ىذه الدراسة ىو  اليدف وكان، "الطويل
 مقترحة استراتيجية وضع الرجمين، لعضلات العضمية القدرة مستوى 

 البدنية المتغيرات بعض عمى تأثيرىا ومعرفة( المختمط -بميوميترك -أثقال)
 العظمى القوة -القصوى  السرعة -لمرجمين العضمية القدرة) الخاصة
، الطويل الوثب متسابقى من معينة البحث عينة المجموعات لدى( لمرجمين
 وذلك( تجريبية مجموعات ثلاث) بنظام التجريبيى المنيج الباحث واستخدم
 يعتمد الذى التجريبى التصميم ذلك فى مستخدماَ  الدراسة لطبيعة لملائمتة

 فرع لاعبى من البحث مجتمع يتكون (، والبعدى القبمى) القياس عمى
 من الطويل الوثب فى القوى  لألعاب المصرى  بالاتحاد والمسجمين أسيوط

 اختيارىا تم البحث عينة، متسابق( 96) وعددىم سنة( 20 -96)
 بالاتحاد والمسجمين أسيوط محافظة فرع لاعبى من العمدية بالطريقة
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( 96) عمى العينة واشتممت الطويل وثبال فى القوى  لألعاب المصرى 
 المجموعة: كالاتى موزعة تجريبية مجموعات( 9) إلى تقسيميم تم متسابق
 التجريبية والمجموعة متسابقين 9(= المختمط التدريب) الأولى التجريبية
 الثالثة )تدريب التجريبية والمجموعة متسابقين 9(=بالاثقال التدريب) الثانية

 الجياز وكانت من أىم النتائج إن إستخدام ،متسابقين 9= (البميوميترك
 تحسين إلى أدى الكامل الأقتراب من الوثب تدريبات فى وأجزائو المبتكر
 البرنامج داخل الطويل الوثب متسابقى لدى لمرجمين العضمية القدرة مستوى 
 لو البحث مجال( الثلاث) التدريبية الأساليب المقترح إستخدام التدريبى
 الانجاز ومستوى  العضمية والقدرة العظمى القوى  مستوى  عمى إيجابى تأثير
 الطويل.  الوثب لمتسابقى الرقمى

 تأثير"( بعنوان 89م( )2092) ""منتصر بخيت حامد دراسة قام بيا -3
 عمى( الباليستى-البميومترك) التدريب أسموبى بإستخدام تدريبى برنامج
 الوثب ناشئى لدى رقمىال والمستوى  الخاصة البدنية المتغيرات بعض
 مقترح تدريبى برنامج تصميم "، وكان اليدف من ىذه الدراسة ىوالطويل

 من كل عمى تأثيرة ومعرفة( البميومترك –الباليستى  تدريبات باستخدام
البحث(  )قيد العينة لأفراد الطويل الوثب لناشئى الخاصة البدنية القدرات

 البحث( المقارنة )قيد العينة فرادلأ الطويل الوثب لناشئى الرقمى والمستوى 
 )قيد العينة لأفراد البميومترك وأسموب الباليستى التدريب أسموب بين

 المنيج الباحث التجريبية، استخدم المجموعتين خلال البحث( من
 التجريبيى التصميم وىو التجريبية التصميمات بأحد استعان ولقد التجريبى

 لمناسبتة وذلك ليما والبعدى القبمى ياسالق بإتباع تجريبيتين  لمجموعتين
 سوىاج منطقة ناشئين عمى البحث مجتمع البحث، اشتمل وأىداف لطبيعة
 بمحافظة القوى  العاب لناشئين القومى المشروع ولاعبى القوى  لألعاب
 ناشئى( 20) وعددىم عام( 96: 98) بين ما اعمارىم تتراوح ممن سوىاج
 المشروع ناشئين من البحث مجتمع من ناشئين( 90)عدد  الباحث واختار
 مجموعتين إلى تقسيميم وتم، عمييا البحث لتطبيق كعينة القومى

 لاعبين( 90) وعدد، ناشئين خمسة( 9) عدد منيما كل قوام متساويتين
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 التدريب لمبحث، وكانت من أىم النتائج ان برنامج استطلاعية كعينة
 تحسين فى البميومترك بالتدري برنامج من أكبر فاعمية لو الباليستى
 البحث.  والمستوى الرقمى قيد  البدنية القدرات

 تأثير( بعنوان "89م( )2098) "حلاوة اسماعيل "نادر دراسة قام بيا -4
 الرقمى والمستوى  البدنية المتغيرات لتطوير بعض تدريبى برنامج
، "الأقصى بجامعة البدنية التربية كمية لطلاب الوثب الطويل لمسابقة
 التدريبي البرنامج تأثير عمى اليدف من ىذه الدراسة ىو التعرف وكان

 بجامعة البدنية التربية كمية لطلاب البدنية المتغيرات بعض لتطوير
 تدريبي برنامج تأثير عمى الطويل التعرف الوثب مسابقة في الأقصى
 في بجامعة الأقصى البدنية التربية كمية لطلاب الرقمي المستوى  لتطوير
 القياس مستخدماً  التجريبي المنيج الباحث الطويل استخدم الوثب مسابقة
 عينة اختيار التجريبية، تم البحث مجموعة عمى والبعدي والبيني القبمي
التربية  بكمية الأولى الجامعية السنة طلاب من العمدية بالطريقة البحث
 2099 الدراسى خلال العام فمسطين الأقصى بجامعة والرياضة البدنية

 الممارسين من طالب (99) بواقع طالب (22) عددىم وبمغ، م2099/
الدارسة  لعينة طالب (92 الأساسية،) البحث لعينة القوى  ألعاب لرياضة

 ،الأساسية البحث عينة خارج ومن البحث مجتمع من وىم الاستطلاعية
 مستوى  عند إحصائية دلالة ذات فروق  وجود وكانت من أىم النتائج عدم

 المتغيرات في البيني القبمي والقياس القياس متوسطات بين 0.09 معنوية
 .الطويل لموثب الرقمي والمستوى  البدنية

 علاقة( بعنوان "92م( )2098)الزعبى"  سميمان "امالدراسة قامت بيا  -5
 الرقمى الإنجاز بمستوى  البدنية والصفات الجسمية القياسات بعض

"، وكان القوى  ألعاب ةرياض فى الجمه ودفع الطويل الوثب لفعاليتى
 بعض بين الإرتباطية العلاقة عمى اليدف من ىذه الدراسة ىو التعرف

، السفمى الطرف طول، لمجسم الكمى الطول، الوزن ) الجسمية القياسات
 لمرجمين الإنفجارية القوة) البدنية الصفات وبعض العموى  الطرف طول

 الجسمية القياسات ضبع بين الإرتباطية العلاقة عمى والتعرف ،والذراعين
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 العموى  الطرف طول، السفمى الطرف طول، لمجسم الكمى الطول، الوزن )
 فى الجمة ودفع الطويل الوثب لفعاليتى بالنسبة الرقمى الإنجاز ومستوى 
 ،اليرموك جامعة فى الرياضية التربية كمية طالبات لدى القوى  العاب

 مجتمع دراستيا، تكون  لطبيعة لملائمتة الوصفى المنيج الباحثة استخدمت
 كمية فى والثالثة الثانية الدراسية السنة طالبات جميع من الكمى الدراسة
 الدراسة عينة وتمثمت( م2099) لمعام اليرموك جامعة فى الرياضية التربية
 المواتى الطالبات من وذلك العمدية بالطريقة اختيارىن تم طالبة( 99) من

 التربية كمية فى القوى  العاب اتومساق البدنى الاعداد مساق أنيين
 الإنفجارية القوة اليرموك، وكانت من أىم النتائج تعد جامعة فى الرياضية
 الوثب مسافة زيادة فى ميماً  دوراً  تمعب التى الخاصة الصفات من لمرجمين
 عمى إيجابى تأثير ليا كان التى لمذراعين الإنفجارية القوة إلى بالإضافة
 الجمة.  دفع لفعالية ىالرقم الإنجاز مستوى 

 المجال فى الفسيولوجى الجانب تناولت التى العربية والبحوث الدراسات: ثالثا  
 .خاص بوجة والمضمار الميدان مسابقات ومجال عام بوجه الرياضى

 تمرينات تأثير( بعنوان "99م( )2098)دايم"  سعيد "قيس دراسة قام بيا -9
 الحيوية المنظمات سعة فى( ى مهار  -بدنى) مركبة لاكتيكية لاهوائية
وكان اليدف  ،"اليد القادسية بكرة جامعة منتخب للاعبى الأداء وتحمل

 وعدم الاداء مستوى  انخفاض لمشكمة حمول من ىذه الدراسة ىو وضع
 التعب جراء من والمتأنى المباريات أثناء الأداء ذلك تحمل عمى القدرة

 داخل( ph انخفاض) امضيةالح وزيادة اللاكتيك حامض بتراكم والمرتبط
( ميارية بدنية) مركبة لاىوائية تمرينات اعداد خلال من اللاعب جسم
 وايجاد الحامضية معدلات خفض فى الحيوية المنظمات سعة لزيادة
 بشكل المطموب الواجب بأداء الاستمرار من اللاعب يمكن الذى التوازن 

 المتكافئة وعاتالمجم بأسموب التجريبى المنيج الباحث جيد، واستخدم
 البحث مجتمع واشتمل ،البحث مشكمة وحل لملائمتو( تجريبية -ضابطة)

 -2099 الدراسى لمعام اليد بكرة القادسية جامعة منتخب لاعبى عمى
 أصبح المرمى حراس استبعاد وبعد لاعب 99 عددىم والبالغ م2099
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 قسمت ثم الأصمى المجتمع من% 69. 2 وبنسبة لأعباً  92 العينة عدد
 احداىما مجموعتين إلى( الفرعية) البسيطة العشوائية بالطريقة العينة

 المنظمات سعة وكانت من أىم النتائج لزيادة ،ضابطة والأخرى  تجريبية
 .اليد كرة للاعبى( ph) الدم حامضية موازنة فى الإيجابى الاثر الحيوية

 فاعمية"( بعنوان 92م( )2099)ذكى"  احمد الدين "كمال دراسة قام بيا -2
وكان  ،"متر 144 لعدائى الرقمى المستوى  عمى اللاهوائية القدرة تطوير

 900 لعدائى مقترح تدريبى برنامج تصميم اليدف من ىذه الدراسة ىو
 اللاىوائية القدرة تطوير التدريبى عمى البرنامج تأثير عمى لمتعرف متر

 الرقمى المستوى  عمى اللاىوائية القدرة تطوير ويؤثر متر900 لعدائى
 بأحد مستعيناً  التجريبى المنيج الباحث استخدمو  ،متر 900 لعدائى

 واحدة مجموعة عمى والبعدى القبمى القياس ذو التجريبية التصميمات
 عمى البحث مجتمع واشتمل ،البحث ىذا إجراءات لطبيعة لملائمتو وذلك
 المؤسسة ونادى العرب المقاولون  بنادى القصيرة المسافات لاعبى

 من العمدية بالطريقة البحث عينة اختيار وتم ،الشرقية ونادى سكريةالع
 لاعبين( 8) إلى تقسيميم تم لاعباً ( 98) عددىم وكان ،البحث مجتمع
وكانت من أىم النتائج  ،أساسية كعينة لاعبين( 90)و استطلاعية كعينة

 ،لمعدائين الرقمى المستوى  تحسين إلى يؤدى اللاىوائية القدرة إن تطور
 المتوسطة اللاىوائية القدرات تطوير بين طردية إرتباطية علاقة وجدت

 .لمعدائيين الرقمى المستوى  وتحسين
 ( بعنوان99م( )2099) طالب" العبد ادريس "عبدالحكيم دراسة قام بيا -9

 لدى المناعية المتغيرات بعض عمى واللاهوائية الهوائية التدريبات تأثير"
وكان اليدف من ىذه الدراسة ىو  ،"القوى  لألعاب فمسطين منتخب لاعبى
 والبروتينات الدم متغيرات بعض عمى اليوائية التدريبات تأثير عمى التعرف
 وتأثير الطويمة المسافات لاعبى لدى( IgA- IgE- IgG) المناعية
 المناعية والبروتينات الدم متغيرات بعض عمى اللاىوائية التدريبات

(IgA- IgE- IgG )بين التغير ومقارنة ،القصيرة لمسافاتا لاعبى لدى 
 اللاىوائية التدريبات وبين الطويمة المسافات للاعبى اليوائية التدريبات
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 ،المناعية والبروتينات الدم متغيرات فى القصيرة المسافات للاعبى
( والبعدى القبمى،) بالتصميم مستعيناً  التجريبى المنيج الباحث واستخدم

 العمدية بالطريقة الدراسة عينة اختيرات ،البحث لطبيعة لملائمتو نظراً 
 القوى  لألعاب فمسطين منتخب لاعبى من لاعب( 92) عمى واشتممت

 لاعبين( 8) عدد إلى مقسمين( قصيرة ومسافات -طويمة مسافات)
 لاعبين( 9) إلى بالإضافة ،قصيرة مسافات لاعبين( 8) طويمة مسافات
وكانت من أىم  ،لمدراسة لاساسيةا العينة خارج من الاستطلاعية لمدراسة

 متغيرات مستوى  فى تحسن اللاىوائية أظير التدريبات النتائج أن برنامج
 كرات ،الدموية الصفائح( الييموجموبين نسبة -الحمراء الدم كرات) الدم
 تغير بنسبة( البازوفيل ،الايزوفيل ،النتروفيل ،الميمفوسايت ،البيضاء الدم

  .%92. 99 الى% 99. 96 من تتراوح
( 93م( )2009) "بدر حمدأ جيهان ،حمدأ جابر "زكية دراسة قامت بيا -9

 الجسم مكونات بعض عمى الحرة بالاثقال التدريب استخدام تأثير" بعنوان
" الجمباز فى الارضية الحركات بعض أداء ومستوى  الحيوية والسعة

 رةالح بالأثقال تدريبى برنامج وكان اليدف من ىذه الداسة ىو وضع
 والسعة الجسم مكونات بعض عمى بالأثقال التدريب تأثير عمى والتعرف
 الرياضية التربية بكمية جمباز تخصص الرابعة الفرقة لطالبات الحيوية
 ميارات بعض أداء مستوى  عمى بالأثقال التدريب وتأثير بالزقازيق لمبنات

 بعةالرا الفرقة لطالبات( البحث قيد) الجمباز فى الأرضية الحركات
 واستخدمت ،بالزقازيق لمبنات الرياضية التربية بكمية جمباز تخصص
 لمجموعتين البعدى القبمى القياس بإستخدام التجريبى المنيج الباحثتان
 بالطريقة البحث عينة اختيار وتم ،ضابطة والأخرى  تجريبية إحداىما
 تخصص) الرابعة الفرقة طالبات اختيار تم حيث ،العشوائية العمدية

/ 2009 الجامعى لمعام بالزقازيق لمبنات الرياضية التربية بكمية( بازجم
( 99) اختيار وتم ،العمدية بالطريقة طالبة( 92) عددىن والبالغ م2009
 للإعادة الباقيات الطالبات إستبعاد وبعد ،العشوائية بالطريقة منين طالبة

 أثناء راتم( 9) من أكثر تغيبن اللاتى والطالبات ،المصابات والطالبات
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 البحث عينة أصبحت وبذلك طالبات( 9) عددىن وبمغ البرنامج تطبيق
 متساويتين مجموعتين إلى تقسيميم تم طالبة( 90) قواميا الأساسية
 وكانت من أىم النتائج أن البرنامج ،ضابطة والأخرى  تجريبية إحداىما
 بةنس) الجسم مكونات بعض عمى إيجابياً  أثر الحرة بالأثقال التدريبى
 الوزن  -المقبول الدىن وزن  -دىن بدون  الجسم وزن  -الدىن وزن  -الدىن
 تخصص الرابعة الفرقة طالبات لدى الحيوية والسعة( لمجسم المثالى
     .بالزقازيق لمبنات الرياضية التربية بكمية جمباز

 : جراءات البحثخطة وا  
 منهج البحث : 

ىدافة استخدمت الباحثة تناسباً مع إجراءات وطبيعة البحث وتطبيقاً لأ
المنيج التجريبى باستخدام التصميم التجريبى لمجموعتين إحداىما تجريبية 

 .والأخرى ضابطة وذلك بتطبيق القياس القبمى والبعدى
 مجتمع البحث :

( سنة بمحافظة 99الوثب الطويل تحت ) ناشئاتتمثل مجتمع البحث فى 
والجدول التالى  ،ناشئة( 20عددىم ) والبالغ ،م2020/ 2093المنيا لمموسم الرياضى 

                                    يوضح توصيف عينة البحث :
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 (1جدول )
 توصيف عينة البحث

المجتمع  
 الأصلى 

الطينظ  رينظ البحث الأداديظ
 الادتطلاريظ

 المدتبطدات 
 المجمورظ الضابطظ المجمورظ التجريبيظ

20 2 2 8 - 
  :  عينة البحث

منطقة المنيا  تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من منتخب
وتم تقسيميم إلى ما يمى ناشئة ( 20) نقواميبمحافظة المنيا وبمغ  لألعاب القوى 

 : 
 الدراسة الإستطلاعية : 

منتخب منطقة من فريق ناشئات ( 8بمغ عدد الدراسة الإستطلاعية )
م 2020/ 2093ل الموسم الرياضى خلابمحافظة المنيا وثب الطويل المنيا لم

 .من نفس مجتمع البحث وخارج العينة الأساسية
 الدراسة الأساسية : 

منتخب فريق ناشئة من ناشئات ( 99بمغ عدد الدراسة الأساسية ) 
 .م2020/ 2093خلال الموسم الرياضى منطقة المنيا لموثب الطويل وذلك 

( 2تجريبية وبمغ قواميا )  وتم تقسيميم إلى مجموعتين متساويتين إحداىما
منتخب منطقة فريق من  ناشئات( 2والأخرى ضابطة وبمغ قواميا ) ،ناشئات
  .بمحافظة المنيا وثب الطويلالمنيا لم

 خصائص أفراد عينة البحث :
 ( سنة99 -92.09كان أعمار جميع أفراد العينة ما بين ). 
 كان جميع أفراد العينة متقاربين فى العمر التدريبى. 
 ان جميع أفراد عينة البحث متقاربين فى المستوى البدنى والرقمىك. 

 أسباب اختيار عينة البحث: 
 وقوع العينة فى موقع جغرافى واحد.  
  لم يخضع مجتمع البحث مباشرة لممارسة نشاط رياضى بصورة تدريبية

 متخصصة لفترة طويمة. 
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 لأى متغيرات تؤثر عمى نتائج التجربة ناشئاتعدم تعرض ال.  
 .تدريبين عمى سباق الوثب الطويل 
 سيولة تطبيق البرنامج عمييم. 
 استمرارىن فى العممية التدريبية. 
 للانتظام فى التدريب والأشتراك فى التجربة ناشئاتاستعداد جميع ال. 
 توافر الأدوات والأجيزة.  

 توزيع أفراد العينة توزيعا  إعتداليا  : 
 ؤ بتتتين أفتتتراد مجمتتتوعتى البحتتتثقامتتتت الباحثتتتة بإيجتتتاد التجتتتانس والتكتتتاف

المجمتتتوعتين  ناشتتتئات)التجريبيتتتة والضتتتابطة( والتأكتتتد متتتن متتتدى اعتداليتتتة توزيتتتع 
 -الطتول-التجريبية والضابطة فى ضوء المتغيرات التالية: معتدلات النمتو "الستن

المتغيتترات البدنيتتة والفستتيولوجية والمستتتوى الرقمتتى قيتتد البحتتث والجتتدول و التتوزن" 
 .( يوضح ذلك9، 2)

 (2جدول )
المتوسط الحسابى والوسيط والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء لمعدلات 

لعينة البحث  بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية والإنجاز الرقميالنمو و
 (14)ن= ككل 

وحدة  المتعيرات
الانحراف  الوديط المتودط الػياس

 ىالمطيار
مطامل 
 الالتواء

ت 
دلا
مع

نمو
ال

 
 0.29 0.89 99.80 99.28 سنة السن
 0.92 2.99 990.00 999.00 سم الطول
 0.90- 9.22 99.90 92.39 كجم الوزن 

نية
البد
ت 
غيرا

لمت
ا

 

 0.20 0.99 9.26 9.23 سم الوثب العريض من الثبات القدرة
 0.93 9.22 6.26 3.02 ثانية  م20الحجل زمن 

 0.99 0.90 9.23 9.68 ثانية م90الجري  السرعة
 0.92- 92.28 92.90 90.98 كجم قوة عضلات الرجمين القوة
 0.39 0.99 2.28 2.99 ثانية  الجري الزجزاجي الرشاقة
ثني الجذع من  المرونة

 0.29- 9.29 90.00 3.02 سم  الجموس الطويل
 0.90 0.89 8.92 8.93 ثانية الدوائر المرقمة التوافق

 0.30 2.02 9.98 9.96 ثانية الوقوف عمي قدم واحدة التوازن  

جية
ولو
فسي
 ال
رات

تغي
الم

 9.66 222.29 2000.00 2992.68 لتر السعة الحيوية 

 
 0.92 8.99 90.09 90.90 لتر السعة النسبية
 0.00 0.92 9.92 9.92 لتر الكفاءة الحيوية
 0.99 9.29 99.29 99.23 سم القدرة اللاىوائية

 0.00 0.92 2.22 2.22 سم الإنجاز الرقمي لموثب الطويل
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تراوحتتت قتتيم معتتاملات الالتتتواء لمعتتدلات  ( متتا يمتتى:2يتضتتح متتن جتتدول )
قيتد  والفسيولوجية والإنجاز الرقمي لموثب الطويتل البدنية بعض المتغيرات ،النمو

( وجميعيتتا تنحصتتر متتا بتتين 0.29-: 9.66لعينتتة البحتتث ككتتل متتا بتتين ) البحتتث
 .فى تمك المتغيراتالبحث(  )عينة الناشئات( مما يشير إلى اعتدالية توزيع 9)±

 (3جدول )
المتوسط الحسابى والوسيط والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء لمعدلات 

 لمجموعتى  بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية والإنجاز الرقميوالنمو 
 (7=  2= ن 1البحث التجريبية والضابطة )ن       

وحدة  المتعيرات
 الػياس

 ( 7المجمورظ الضابطظ ) ن =  ( 7) ن =  المجمورظ التجريبيظ

الانحراف  الوديط المتودط
 المطيارى

مطامل 
الانحراف  الوديط المتودط الالتواء

 المطيارى
مطامل 
 الالتواء

ت 
دلا
مع

مو
الن

 

 0.96 0.69 99.80 99.29 9.99 0.92 99.80 99.60 سنة السن
 0.00 9.22 992.00 992.00 9.09 6.82 992.00 990.00 سم الطول
 0.99- 9.36 99.00 92.68 0.82- 9.68 99.00 99.00 كجم الوزن 

نية
البد
ت 
قدرا

ال
 

 القدرة

الوثب 
العريض 
من 
 الثبات

 0.29- 0.99 9.26 9.22 0.90 0.96 9.22 9.90 سم

زمن 
الحجل 
 م20

 0.29 9.99 6.23 3.02 0.99 9.93 6.28 6.32 ثانية

 السرعة
الجري 
 9.92 0.99 9.89 9.68 0.82- 0.23 9.32 9.68 ثانية م90

 القوة
قوة عضلات 

 الرجمين
 0.99- 20.23 90.00 92.99 0.99- 99.28 99.00 99.92 كجم

الجري  الرشاقة
 9.98 0.90 2.28 2.92 0.29 0.82 2.93 2.99 ثانية الزجزاجي

 المرونة

ثني الجذع 
من 

الجموس 
 الطويل

 9.29- 2.20 90.00 6.99 0.93- 9.86 90.00 3.29 سم

الدوائر  التوافق
 0.08- 0.92 8.23 8.26 0.20 0.29 8.99 8.93 ثانية المرقمة

الوقوف عمي  التوازن 
 قدم واحدة

 9.99 2.99 2.63 9.26 0.29- 9.22 9.00 9.92 ثانية

جية
ولو
فسي
ت ال

غيرا
لمت
ا

 

 0.92 299.96 2200.0 2299.9 9.99 966.36 2000.0 2029.9 لتر السعة الحيوية
 9.29- 2.28 99.00 92.09 0.99- 9.29 96.26 96.96 لتر ة النسبيةالسع

 0.29 0.99 9.99 9.99 0.00 0.90 9.90 9.90 لتر الكفاءة الحيوية
 0.99 9.99 99.00 99.92 9.99 2.99 99.90 99.00 سم القدرة اللاىوائية 
 9.92 0.99 9.32 2.99 0.99- 0.20 2.92 2.99 سم الإنجاز الرقمي لموثب الطويل

تراوحتتتت قتتيم معتتتاملات الالتتتتواء لمعتتتدلات  ( متتا يمتتتى:9يتضتتح متتتن جتتتدول )
قيتد  والفسيولوجية والإنجاز الرقمي لموثتب الطويتل البدنية بعض المتغيرات ،النمو
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( بينمتتا تراوحتتت لممجموعتتة 0.29 -:  9.99لممجموعتتة التجريبيتتة متتا بتتين ) البحتتث
( ممتتا يشتتير 9)±صتتر متتا بتتين ( وجميعيتتا تنح9.29 -:  9.98الضتتابطة متتا بتتين )

 .إلى اعتدالية توزيع الناشئات )عينة البحث( فى تمك المتغيرات
 تكافؤ مجموعتى البحث :

قامتت الباحثتة بإيجتاد التكتافؤ بتتين المجمتوعتين التجريبيتة والضتابطة فتتى 
والفستتيولوجية  البدنيتتة بعتتض المتغيتترات ،معتتدلات النمتتوضتتوء المتغيتترات التاليتتة: 

 .( يوضح ذلك9والجدول ) قيد البحث ي لناشئات الوثب الطويلوالإنجاز الرقم
 (4جدول )

 دلالة الفروق بين القياسين القبميين لممجموعتين التجريبية والضابطة 
 (7=  2= ن1فى المتغيرات قيد البحث )ن

وحدة  المتعيرات
 الػياس

 المجمورظ التجريبيظ
 ( 7)ن =  

 المجمورظ الضابطظ 
 ( 7) ن = 

 
قيمظ 

 )ت(
 

مدتوي 
المتودط  الدلالظ

 الحدابي
الانحراف 
 المطيارى

المتودط 
 الحدابي

الانحراف 
 المطياري

ت 
دلا
مع

مو
الن

 

 غير دال 0.29 0.69 99.29 0.92 99.60 سنة السن
 غير دال 0.92 9.22 992.00 6.82 990.00 سم الطول
 غير دال 0.99 9.32 92.68 9.68 99.00 كجم الوزن 

نية
البد
ت 
قدرا

ال
 

 القدرة

الوثب العريض 

 من الثبات
 غير دال 0.29 0.99 9.22 0.96 9.90 سم

الحجل زمن 
 م20

 غير دال 0.92 9.99 3.02 0.23 6.32 ثانية
 غير دال 0.09 0.99 9.68 9.93 9.68 ثانية م90الجري  السرعة
 القوة

قوة عضلات 
 الرجمين

 غير دال 0.99 20.23 92.99 99.28 99.92 كجم
 غير دال 0.90 0.90 2.92 0.82 2.99 ثانية الجري الزجزاجي ةالرشاق
ثني الجذع من  المرونة

 الجموس الطويل
 غير دال 0.92 2.20 6.99 9.86 3.29 سم

 
الدوائر  التوافق

 غير دال 9.03 0.92 8.26 0.29 8.93 ثانية المرقمة

الوقوف عمي  التوازن 
 قدم واحدة

 غير دال 0.82 2.99 9.26 9.22 9.92 ثانية

ت 
غيرا

لمت
ا

جية
ولو
فسي
ال

 غير دال 9.96 299.96 2299.9 966.36 2029.9 لتر السعة الحيوية 

 
 غير دال 9.22 2.28 92.09 9.29 96.96 لتر السعة النسبية
 غير دال 0.82 0.99 9.99 0.90 9.90 لتر الكفاءة الحيوية
 الغير د 0.92 9.99 99.92 2.99 99.00 سم القدرة اللاىوائية 
 غير دال 9.22 0.99 2.99 0.20 2.99 سم الإنجاز الرقمي لموثب الطويل

 9.262(= 0.09( ومستوى دلالة )92قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
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توجد فروق غير دالة إحصائياً بين  ( ما يمى:9يتضح من الجدول )
يشير  مجموعتى البحث التجريبية والضابطة فى جميع المتغيرات قيد البحث مما

 .إلى تكافؤ مجموعتى البحث فى تمك المتغيرات
 وسائل وأدوات جمع البيانات :

 :استعانت الباحثة لجمع البيانات الخاصة بالبحث بالوسائل التالية 
قامت الباحثة بالإطلاع عمى المراجع العممية والبحوث التطبيقية سواء 

 ،(29) ،(29) ،(20) ،(93) ،(98) ،(90) ،(2) (،9) العربية أو الأجنبية
(22)، (90)، (98)، (90)، (90( ،)99)، (99)،(82)، (89)، (20 ،)
بكميات التربية الرياضية وكذلك المجلات العممية  ،("62( )69) ،(69) ،(89)

كما أطمعت الباحثة أيضاً عمى شبكة  ،المنشورة المرتبطة بموضوع البحث
بموضوع البحث عن طريق الأنترنت ومراسمة بعض الخبراء والمدربين الميتمين 

وقد استطاعت الباحثة من  ،whatsAppواتساب  ،emailالبريد الإلكترونى
خلال تمك القراءات والاتصالات التوصل إلى مجموعة كبيرة من المعمومات 
والمعارف والأدوات والأجيزة والدراسات السابقة التى تناولت موضوع تدريبات 

وكذلك  ،وطرق تنميتيا وتطويرىا والقدرات البدنية الخاصة الكروس فيت
الدراسات التى تناولت طرق التدريب التى تسيم فى تحسين بعض المتغيرات 

مما أسيم  ،لاعبات الوثب الطويلبناشئات و البدنية والفسيولوجية الخاصة 
ثم قامت  ،بصورة واضحة فى توثيق الإطار النظرى والتطبيقى ليذة الدراسة

وذلك بيدف التعرف  مدراسات والمراجع العمميةالباحثة بعمل تحميل مرجعى ل
عمى عناصر المياقة البدنية واختباراتيا والمتغيرات الفسيولوجية الخاصة 

  .بلاعبات بالوثب الطويل
كما تختمف وسائل جمع البيانات من دراسة لأخرى تبعاً لنوع البيانات 

ت التالية المراد الحصول عمييا وقد اعتمدت الباحثة عمى الوسائل والأدوا
 لمناسبتيا لتحقيق أىداف البحث : 

 .السجلات الرسمية -1
 .المراجع العممية والدراسات السابقة -2
 .الشبكة العنكبوتية الدولية -3
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 .المقابمة الشخصية -4
 .الأجيزة والأدوات -5
 .الإختبارات -6
 ،الإختبارات البدنية ،الوزن  ،الطول ،استمارة لتسجيل المتغيرات ) السن -7

 المستوى الرقمى (  ،يةالإختبارات الفسيولوج
وقامت الباحثة بتحديد الوسائل المستخدمة لجمع البيانات الخاصة 

 بالبحث عمى أن يراعى عند اختيارىا الشروط التالية :
 .أن تكون سيمة التنفيذ وفعالة فى تشخيص الجوانب المحددة ليا -1
 .الثبات ( –أن تتوافر فييا المعاملات العممية ) الصدق  -2

الباحثة بتمك الوسائل والأدوات والأجيزة التالية لإجراء  فبذلك استعانت
 الدراسة الحالية :

 السجلات الرسمية : -أولا  
 .لمتأكد من تواريخ الميلاد الخاصة بالعينة

 المراجع والدراسات السابقة بالبحث :  -ثانيا  
قامت الباحثة بالإطلاع عمى المراجع العممية المتخصصة فى مجال 

ضى وفسيولوجيا الرياضة بصفة عامة وفى مسابقات الميدان والمضمار التدريب الريا
بصفة خاصة وكذلك الدراسات السابقة بالبحث للاستفادة من تمك الدراسات والمراجع 

البدنية والفسيولوجية المرتبطة  عند تصميم البرنامج التدريبى وتحديد أىم المتغيرات
  .ك المتغيراتبالبحث وكذلك الاختبارات المناسبة لقياس تم

 الشبكة العنكبوتية الدولية :  -ثالثا  
استعانت الباحثة بشبكة المعمومات الدولية لمحصول عمى أحدث 

والتعرف عمى أحدث الدراسات  الكروس فيتالمعمومات العممية عن تدريبات 
ومشاىدة العديد من الشرائط المصورة  ،العربية والأجنبية المرتبطة بالبحث

" Greg Glassman"جريج جلاسمان  ىوع من التدريبات وىلمبتكر ىذا الن
" عام  lauren jenaiلورين جيناى""لاعبة الجمباز الأمريكية وصديقتيا 

لمتعرف عمى المزيد من الفيديوىات والتمرينات الخاصة بتدريبات  م(2000)
   .الخاصة بالبحث الكروس فيت
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 المقابمة الشخصية :  -رابعا  
( من خبراء التدريب 9ابلات شخصية مع )أجرت الباحثة عدة مق

الرياضى وخبراء مسابقات الميدان والمضمار وخبراء فسيولوجيا التدريب 
 الرياضى وكان اليدف منيا ما يمى :

 .تحديد المحتوى المناسب لمبرنامج التدريبى المقترح -1
 .حصر وتحديد العناصر البدنية الخاصة بمسابقة الوثب الطويل -2
قة البدنية حسب الأىمية النسبية وتأثيرىا عمى المستوى ترتيب عناصر الميا -3

 .الرقمى
اختيار وتحديد انسب الأختبارات التى تقيس العناصر البدنية الخاصة  -4

 .الوثب الطويلبناشئات 
 .الوثب الطويل ناشئاتتحديد المتغيرات الفسيولوجية الخاصة ب -5
يولوجية اختيار وتحديد أنسب الاختبارات التى تقيس المتغيرات الفس -6

  .الوثب الطويل ناشئاتالخاصة ب
 .(9المناسبة لمسابقة الوثب الطويل ممحق ) كروس فيتتحديد تدريبات ال -7

 وتم تحديد المواصفات الخاصة بالخبير وفقا  لمشروط التالية :
  أن يكون حاصلًا عمى درجة أستاذ فى مجال التدريب وفسيولوجيا التدريب

 الرياضى.
 لتدريس ومتخصصاً فى مجال التدريب وفسيولوجيا أن يكون عضواً بييئة ا

 التدريب الرياضى ومجال مسابقات الميدان والمضمار.
  سنوات 90أن لا تقل عدد سنوات الخبرة عن. 

وقامت الباحثة أيضاً باستخدام المقابمة الشخصية مع أفراد عينة البحث لتعريفين 
عرفة مدى استعدادىم عمى بالبحث وأىميتة واخذ موافقتين عمى تطبيق القياسات وم

 .الاستمرار فى التدريب طوال مدة التجربة
 .الأدوات والأجهزة المستخدمة فى البحث -خامسا  

قامت الباحثة بتحديد الأجيزة العممية والأدوات المستخدمة فى البحث 
 .حيث راعت عند اختيارىا للأدوات الشروط الآتية :

 حددة  لمبحثأن تكون ذات فاعمية فى قياس الجوانب الم. 
 أن يتوفر بيا المعاملات العممية من صدق وثبات وموضوعية. 
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 وتمك الأجهزة والأدوات المستخدمة فى البحث هى كما يمى :
 الأجهزة المستخدمة فى البحث :  -1

 ( 5جدول )
 الأجهزة المستخدمة فى البحث 

 وحدة الػياس نوع الػياس إدم الجؼاز م
 السنتيمتر الطول الكمى لمجسم الرستاميتر(جياز قياس ارتفاع القامة ) 9
 الكيموجرام الوزن  ميزان طبى معاير )كجم(  2
 المتر السعة الحيوية الأسبيروميتير الجاف  9
 كجم القوة العضمية لمرجمين جياز الديناموميتر  9

 الأدوات المستخدمة فى البحث : 
 (6جدول )

 الأدوات المستخدمة فى البرنامج التدريبى
 الطدد الؼدف منؼا إدم الأداة م
 98 لقياس التوافق )الدوائر المرقمة( أطواق 9
 90 لقياس الرشاقة )الجرى الزجزاجى( اقماع 2
 90 لأداء تدريبات بدنية اطباق 9
 2 لأداء تدريبات بدنية صناديق 9
 2 لأداء تدريبات بدنية مقعد سويدى 9
 90 لأداء تدريبات بدنية كراسى 8
 90 ستخداميا فى نط الحبللا حبال 2
 92 لأداء تدريبات بدنية كاوتشوا سيارات 6
 90 لأداء تدريبات بدنية كور رممية 3
 90 لأداء تدريبات بدنية زجاجات رممية 90
 9 لأداء تدريبات بدنية سمم الرشاقة 99
 2 لأداء تدريبات بدنية براميل 92
 9 يستخدم فى قياس الوثب العمودى ورق لوحات 99
 9 لقياس المرونة ) ثنى الجذع من الجموس الطويل( مسطرة مدرجة 99
 6 لأداء تدريبات بدنية عصا 99
 9 لقياس الوثب العمودى حائط أممس 98
 8 لأداء تدريبات بدنية حواجز 92
 9 الحجل( –قياس الزمن )الجرى  ساعة إيقاف 96
 9 لقياس الإرتقاء لوحة إرتقاء 93
 9 وأداء مسابقة الوثب الطويل لقياس حفرة وثب 20
 9 لتصوير الوحدات التدريبية كامير لمتصوير 29
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 القياسات والاختبارات المستخدمة فى البحث :
 القياسات الخاصة بتوصيف وتجانس عينة البحث فى متغيرات النمومعدلات النمو:

 حساب العمر الزمنى بالسنة.* 
 .قياس الطول بالسنتيمتر* 
  .الكيموجرامقياس الوزن ب* 

وتعددت الاختبارات والمقاييس المستخدمة فى الدراسات السابقة وذلك  
طبقاً لنوع ومتغيرات الدراسة فمنيم من استخدم الاختبارات والقياسات المعممية 
لممتغيرات الوظيفية ومنيم من استخدم الاختبارات البدنية والتى من الممكن أن 

 نوجزىا فيما يمى :
 : ( 2الخاصة بناشئات الوثب الطويل ممحق )ارات البدنية الإختب :سادسا  

قامت الباحثة بعمل تحميل محتوى لمدراسات والمراجع العممية المرتبطة 
بموضوع البحث وطرق قياسيا وأىم المتغيرات البدنية والاختبارات التى تقيس 

 .ىذه المتغيرات
عمميتتتة وبنتتتاءً عمتتتى متتتا قامتتتت بتتتو الباحثتتتة متتتن مستتتح مرجعتتتى لممراجتتتع ال

الوثتتتتب الطويتتتتل  بناشتتتتئاتوالدراستتتتات الستتتتابقة لتحديتتتتد القتتتتدرات البدنيتتتتة الخاصتتتتة 
 ناشتتتئاتوتحديتتتد أنستتتب الاختبتتتارات التتتتى تقتتتيس ىتتتذه القتتتدرات البدنيتتتة الخاصتتتة ب

الوثب الطويل وبذلك تم التوصل الى أىتم المتغيترات البدنيتة واختباراتيتا الخاصتة 
 .مى :الوثب الطويل والتى نعرضيا كما ي ناشئاتب

 (7جدول )
 الإختبارات البدنية الخاصة بناشئات الوثب الطويل 

 الأدوات المدتخدمظ وحدة الػياس الؼدف إدم الإختبار م
 شريط قياس متر قياس القدرة العضمية لمرجمين الوثب العريض من الثبات 9
 ساعة ايقاف ثانية السرعة الإنتقالية متر من البدء الطائر 90اختبار العدو  2
 ساعة ايقاف ثانية قياس القوة المميزة بالسرعة متر 20اختبار الحجل  9
 جياز الديناموميتر كجم قياس القوة العضمية لمرجمين اختبار القوة العضمية بالديناموميتر 9
 اقماع -ساعة ايقاف ثانية قياس الرشاقة اختبار الجرى الزجزاجى 9
 مسطرة سم س المرونةقيا اختبار ثنى الجذع من الجموس الطويل 8
دوائر  –ساعة ايقاف  ثانية قياس التوافق اختبار الدوائر المرقمة 2

مرسومة عمى الارض 
 سم 80بقطر 

 ساعة ايقاف ثانية قياس التوازن  اختبار الوقوف عمى قدم واحدة 6
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المعاملات العممية لممتغيرات البدنيةة والإنجةاز الرقمةي لناشةئات لموثةب الطويةل 
 :قيد البحث 

قامت الباحثة بحساب معامل الارتباط بين التطبيق الأول والتطبيق 
قيد البحث  ومستوي الإنجاز الرقمى لموثب الطويللممتغيرات البدنية  ىالثان

عينة من خارج العينة الأساسية  ىمن التطبيق الأول عم ثلاث أيام ىبفارق زمن
 ةالباحث تكما قام ،تناشئا( 8وىم عينة الدراسة الاستطلاعية والبالغ عددىم )

بحساب معامل الصدق الذاتي بمعمومية معامل الثبات بين التطبيق الأول 
يمكن حساب معامل الصدق  حيثوالتطبيق الثاني لعينة الدراسة الاستطلاعية 

 .( يوضح ذلك6والجدول ) ،معامل الثبات عن طريق حساب جذر
 (8جدول ) 

لتطبيق الأول والتطبيق الثاني معامل الارتباط ومعامل الصدق الذاتي بين ا
 (6للاختبارات البدنية والإنجاز الرقمي لموثب الطويل قيد البحث )ن= 

وحدة  الإختبارات
 الػياس

مطامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 الارتباط

مطامل 
الصدق 
 الذاتي

المتودط 
 الحدابي

الانحراف 
 المطيارى

المتودط 
 الحدابي

الانحراف 
 المطياري

ال
نية
البد
ت 
قدرا

 
 القدرة

الوثب 

العريض من 

 الثبات

 0.39 0.66 0.99 9.90 0.98 9.98 سم

زمن 

الحجل 

 م20

 0.36 0.39 0.92 6.29 0.90 6.96 ثانية

 السرعة
الجري 
 م90

 0.38 0.38 0.96 9.80 0.20 9.89 ثانية

 القوة
قوة عضلات 

 الرجمين
 0.32 0.39 6.92 92.00 99.90 92.00 كجم

الجري  ةالرشاق
 الزجزاجي

 0.39 0.30 0.92 8.33 0.92 2.09 ثانية

ثني الجذع من  المرونة

 الجموس الطويل
 0.38 0.32 2.39 92.20 9.80 90.60 سم

الدوائر  التوافق
 المرقمة

 0.36 0.32 0.98 8.88 0.99 8.22 ثانية

الوقوف عمي  التوازن 

 قدم واحدة
 0.39 0.30 9.99 9.29 2.22 9.39 ثانية

 0.32 0.39 0.89 9.69 0.99 9.69 سم لإنجاز الرقمي لموثب الطويلا

  0.626 = 0.09( ومستوي دلالة 2عند درجة حرية )الجدولية ( ر)قيمو 
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ن قيم معامل الارتباط في المتغيرات أ ما يمى: (6يتضح من الجدول )
 من قيمو ( وجميع تمك القيم أكبر0.32: 0.66قيد البحث قد تراوحت ما بين )

 (4.878) الجدولية والبالغة( ر) 
( مما يدل عمى ثبات الاختبارات قيد 0.09عند مستوى دلالو إحصائية )

ان قيم معامل الصدق الذاتي في الاختبارات قيد  كما يتضح أيضاً  ،البحث
ان جميع قيم معامل الصدق  حيث( 0.36: 0.39البحث قد تراوحت ما بين )

قيم معامل الصدق الذاتي قد اقتربت من  ( أي ان جميع0.90الذاتي أكبر من )
 الواحد الصحيح مما يدل عمى صدق الاختبارات قيد البحث فيما تقيسو.

الخاصة بناشئات الوثب الطويل ممحق الإختبارات والقياسات الفسيولوجية  -1
(3)  

استخدمت الباحثة الإختبارات والقياسات الفسيولوجية  بعد الإطلاع 
 .(3والمرتبطة والمراجع العممية وىى كما يمي بجدول ) عمى الدراسات السابقة

 (9 جدول )
 الإختبارات والقياسات الفسيولوجية الخاصة بلاعبات الوثب الطويل 

وحدة  الؼدف ادم الاختبار م
 الػياس

 الأدوات المدتخدمظ

الوثب العمودى لسارجنت  9
 باستخدام مخطط لويس  

 ةمسطرة مدرج سم قياس القدرة اللاىوائية
 + ميزان طبى + مخطط لويس

قياس قدرة الجياز الدورى  السعة الحيوية 2
 التنفسى

 الأسبيروميتر الجاف مميمتر
قياس قدرة الجياز الدورى  السعة الحيوية النسبية 9

 التنفسى
 الأسبيروميتر الجاف مميمتر

قياس قدرة الجياز الدورى  الكفاءة الحيوية 9
 التنفسى

 فالأسبيروميتر الجا لتر

 (1بناشئات الوثب الطويل مرفق )استمارات تسجيل البيانات الخاصة  "سابعا  
 -الإختبارات الفسيولوجية -الإختبارات البدنية -الوزن  -الطول -)السن

 المستوى الرقمى( 
 البرنامج التدريبي المقترح :

ىو المحور  الكروس فيتلتدريبات المقترح يعتبر البرنامج التدريبى 
 ث وقد أشتمل عمى ما يمى : الرئيسى لمبح

 : الكروس فيتالهدف العام لبرنامج تدريبات 
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بعد الرجوع لممراجع العممية والبحوث والدراسات السابقة والمرتبطة 
بموضوع البحث وما توصمت إلية الباحثة من خلال شبكة الإنترنت ومشاىدة 

من قامت الباحثة بحصر مجموعة  الكروس فيتالشرائط الخاصة بتدريبات 
المقترح بما يتلائم مع التدريبى لوضع مكونات البرنامج  الكروس فيتتدريبات 

ومما يحقق اليدف من كل تدريب من حيث  ناشئاتالمرحمة السنية وقدرة ال
 .إكساب المياقة البدنية والفسيولوجية والوصول إلى الإنجاز الرقمى

وحدة داخل الالكروس فيت ولذلك قامت الباحثة بوضع بعض تدريبات 
التدريبية بعد أحداث بعض التعديلات البسيطة من خلال الاطلاع عمى شرائط 

 .الفيديو ليذة التدريبات وانتقاء التدريبات المناسبة لطبيعة البحث
وبذلك اصبح اليدف العام لمبرنامج التدريبى ىو تصميم برنامج تدريبى 

 يةوالفسيولوج يةدنالب بعض المتغيراتومعرفة تأثيره عمى  الكروس فيتلتدريبات 
  .الوثب الطويل ناشئاتالرقمى لوالإنجاز 

 :  الكروس فيتأسس وضع برنامج تدريبات 
بعد الإستعانة بالشبكة القومية لممعمومات والإطلاع عمى العديد من 
الدراسات والبحوث العربية والأجنبية التى استطاعت الباحثة الحصول عمييا فى 

اىدة العديد من الشرائط المصورة لمبتكر ىذا ومش الكروس فيتمجال تدريبات 
" لاعبة الجمباز Greg Glassmanىى "جريج جلاسمان و النوع من التدريبات 

 م(2000" عام )  lauren jenaiالأمريكية وصديقتيا لورين جيناى "
المقترحة وفقاً لعده أسس تتلائم  الكروس فيتاستطاعت الباحثة وضع تدريبات 

 فى البيئة المصرية وىى عمى النحو التالى : ناشئاتمع مستوى ال
اليدف الموضوعة من أجمة ألا وىو  كروس فيتأن تحقق تدريبات ال -1

تحسين بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية وبالتالى تحسن مستوى 
 .الإنجاز الرقمى

حيث أنيا تحتاج  ،كروس فيتنظراً لصعوبة العديد من حركات تدريبات ال -2
المياقة البدنية راعت الباحثة عند وضع الحركات  إلى مستوى عال من
فى البيئة  ناشئاتأن تتناسب مع مستوى ال كروس فيتالخاصة بتدريبات ال
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ضافة وابتكار العديد من الحركات التى  المصرية ولذلك قامت بتعديل وا 
 .مناشئاتتتناسب مع المستوى البدنى ل

إستخدام الاتجاىات عند أداء الحركات المركبة يجب مراعاة التنوع فى  -3
المختمفة لممزيد من تحسين بعض القدرات البدنية مما يؤدى بدورة إلى 

 الوثب الطويل. ناشئاتتحسين المستوى الرقمى ل
التقدم بشكل تدريجى فى سرعة الأداء حيث أن المبتدئين فى أداء تدريبات  -4

 لا يحتاجون إلى البدء بشدة عالية منعاً للإصابة. كروس فيتال
بة الموسيقية للأداء حيث أن الموسيقى عامل ىام ومشوق المصاح -5

للاستمرار فى الأداء دون الشعور المبكر بالتعب أو الممل بالإضافة إلى أن 
الموسيقى تعتبر عامل ىام أيضاً فى ضبط أداء الحركات بالإيقاع والزمن 

 الصحيح للأداء.
مستخدمة فى وال كروس فيتمحتوى الخطة الزمنية والتدريبية لتدريبات ال -6

 البحث :
 ومن خلال ذلك راعت الباحثة ما يمى : 

  أن يحقق البرنامج التدريبى الأىداف التى وضع من أجميا وأن يتناسب
 .البرنامج مع المرحمة السنية ومراعاة الفروق الفردية لأفراد عينة البحث

 مراعاة الأسس العممية المتعمقة بمكونات حمل التدريب من حيث )الشدة- 
  .الراحة( -مالحج

 مراعاة التوازن فى تنمية بعض الصفات البدنية. 
  مراعاة توقيت إجراء القياسات البدنية والفسيولوجية والمستوى الرقمى

 .الوثب الطويل ناشئاتل
 مراعاة عوامل الأمن والسلامة أثناء التدريب. 
 مراعاة مبادئ التدريب الرياضى داخل البرنامج التدريبى. 
  قبولة لمتطبيق الفعمىمرونة البرنامج و. 
 تحديد دورة الحمل الأسبوعية واليومية وأسموب تشكيميا وأىدافيا بكل دقة. 
 استخدام طرق التدريب المناسبة لكل مرحمة حسب اليدف المراد تحقيقة. 
 أن يتم وضع الوحدة التدريبية فى ضوء الإمكانات المتاحة. 
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 الحالة الصحية وملاءمتيا لمكونات حمل التدريب. 
 ظيم الأدوات المستخدمة فى الوحدة التدريبيةتن. 
 تجنب الحمل الزائد عن طريق تحديد الزمن بدقة لكل تمرين. 
 توفر عنصر التشويق والإثارة داخل البرنامج المقترح.  
 الاىتمام بقواعد الإحماء.  

 شروط اختيار التدريبات : 
 لوثب ارتباط التمرين بنفس المجموعات العضمية العاممة فى مسابقة ا

 .الطويل
  يجب أن تتناسب الأىداف مع احتياجات عينة البحث من قدرات بدنية

 .وفنية
 تخضع التدريبات للإشراف الفنى الدقيق والتقويم المستمر.  
 مراعاة الفروق الفردية والتنويع فى التدريبات.  
  تختار التدريبات التى يتأسس عمييا أداء الميارات المطموبة فى مسابقات

 .طويل والاحتياجات الفردية لأفراد العينةالوثب ال
 التخطيط الزمنى لمبرنامج التدريبى المقترح :.

بعد الإطلاع عمى المراجع العممية والدوريات العممية والإنترنت 
فى مجال  كروس فيتوالأبحاث التى تناولت البرامج التدريبية وبرامج تدريبات ال

قامت  ،الوثب بوجة خاصالتدريب الرياضى بوجة عام ومجال مسابقات 
وجدت الباحثة ان مكونات و الباحثة بإعداد محاور البرنامج التدريبى المقترح 

 يمى :. ومحاور البرنامج التدريبى تكون كما 
 .شيرين( 2مدة البرنامج التدريبى ) -9
 .ابيع( أس6عدد أسابيع البرنامج ) -2
 .( وحدة29ترح )قجمالى عدد الوحدات التدريبية لمبرنامج المإ -9
 .( وحدات9عدد الوحدات التدريبية فى الأسبوع ) -9
ة المقدمة الإدارية والأحماء م( دقيقة شام920زمن الوحدة التدريبية ) -9

 .والنشاط الختامى
  .( دقيقة30زمن الجزء الرئيسى ) -8
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  .(9: 2دورة الحمل ) -2
 ق. 2660= 29× 920زمن البرنامج الكمى =  -6
 ق.  2980=29× 30زمن البرنامج الرئيسى =  -3

 ق. 920 =29×9زمن المقدمة الإدارية فى البرنامج الكمى =  -90
  .ق 980= 29× 99زمن الإحماء فى البرنامج الكمى =  -99
  .ق290= 29× 90زمن النشاط الختامى فى البرنامج الكمى =  -92
 .ساعة96= 80÷  2660عدد ساعات البرنامج الكمى = -99

  .ساعة 98= 80÷ 2980 عدد ساعات البرنامج الرئيسى=      
  ساعة. 96دقيقة ويحتوى عمى  2660وبذلك أصبح زمن البرنامج الكمى 
  ساعة 98دقيقة ويحتوى عمى  2980زمن البرنامج الرئيسى. 

  البرنتتتتتتتتامج أستتتتتتتتابيع ختتتتتتتتلال( 9: 2) الحمتتتتتتتتل لتتتتتتتتدورات الزمنتتتتتتتتى التوزيتتتتتتتتع -14
 .(9) ممحق التدريبى    
  قبتتتتتل متتتتتا -الختتتتتاص -امالعتتتتت) الثلاثتتتتتة الإعتتتتتداد لمراحتتتتتل المئويتتتتتة النستتتتتبة -99
 (.9) ممحق( المنافسات     
  المطموبتتتتتتة الميتتتتتتام عمتتتتتى العتتتتتتام الإعتتتتتتداد لمرحمتتتتتة المئويتتتتتتة النستتتتتتبة توزيتتتتتع -98
  -فيتتت الكتتروس تتدريبات -الختتاص البتتدني الإعتداد -العتتام البتتدني الإعتداد)     
 (.9) ممحق( التكنيك تحسين تدريبات     
  الكتتتتتروس وتتتتتتدريبات والخاصتتتتتة عامتتتتتةال البدنيتتتتتة المتغيتتتتترات نستتتتتبة توزيتتتتتع -92
 .(9) ممحق العام الإعداد مرحمة فى التكنيك تحسين وتدريبات فيت     
 .(9) ممحق الخاص الإعداد لمرحمة المئوية النسبة توزيع -96
  الكتتتتتروس وتتتتتتدريبات والخاصتتتتتة العامتتتتتة البدنيتتتتتة المتغيتتتتترات نستتتتتبة توزيتتتتتع -93
 .(9) ممحق الخاص الإعداد مرحمة فى التكنيك تحسين وتدريبات فيت     
 .(9) ممحق المنافسات قبل ما الإعداد لمرحمة المئوية النسبة توزيع -20
  الكتتتتتروس وتتتتتتدريبات والخاصتتتتتة العامتتتتتة البدنيتتتتتة المتغيتتتتترات نستتتتتبة توزيتتتتتع -29
 .(9) ممحق المنافسات قبل ما مرحمة فى التكنيك تحسين وتدريبات فيت     



 
 

 

                                                                                                                      923         

        

 مجلظ أديوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ

 

  العام البدنى والإعداد والإحماء اريةالإد المقدمة زمن نسبة توزيع -22
  والنشاط التكنيك تحسين وتدريبات فيت الكروس وتدريبات والخاص     
 (.9) ممحق المقترح التدريبى البرنامج أسابيع عمى الختامى    
  العام البدني والإعداد والإحماء الإدارية المقدمة زمن نسبة توزيع تابع -29

  والنشاط التكنيك تحسين وتدريبات فيت لكروسا وتدريبات والخاص      
 .(9)ممحق المقترح التدريبي البرنامج أسابيع عمى الختامى      

 .الخطوات التنفيذية لمبحث :
بعد أن تم تحديد الإختبارات والقياسات وكذلك الأدوات والأجيزة اللازمة 

ختيار عينة البحث جراءات قامت الباحثة بعمل مجموعة من الإ ،لمدراسة وا 
والخطوات اليامة التى تساعد عمى تنفيذ تجربة البحث بطريقة عممية سميمة 

 وتمك الاجراءات ىى :
 المرحمة الأولى وقد اشتممت عمى :

 .إتمام الموافقات الإدارية -1
 .الدراسة الإستطلاعية -2
 .إجراء القياسات القبمية لممتغيرات قيد البحث -3
ة البحتتث والتكتتافؤ بتتين مجمتتوعتى التأكتتد متتن متتدى إعتداليتتة توزيتتع أفتتراد عينتت -4

   .البحث
 الموافقات الإدارية : -1
  /لاتختتاذ متتدير منطقتتة العتتاب القتتوى بمحافظتتة المنيتتا مخاطبتتة الستتيد الاستتتاذ

جتتتتراء  متتتتا يمتتتتزم نحتتتتو تستتتتييل ميمتتتتة الباحثتتتتة فتتتتى تطبيتتتتق تجربتتتتة البحتتتتث وا 
عمتتتى ناشتتتئات فريتتتق الوثتتتب الطويتتتتل  القياستتتات والإختبتتتارات )قيتتتد البحتتتث(

 .عاب القوى بمحافظة المنيابمنطقة ال
 الدراسة الإستطلاعية :

/ 99/3قامت الباحثة بإجراء الدراسة الإستطلاعية فى الفترة من 
من نفس مجتمع البحث وخارج  ناشئات( 8م عمى )93/3/2093م إلى 2093

  .العينة الأساسية
 تهدف الدراسة الإستطلاعية إلى :

 .الخطة الموضوعة لمتنفيذاكتشاف أى قصور يستمزم إجراء تعديلات فى  -1
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 .التأكيد من صلاحية الأجيزة المستخدمة وكفاية الأدوات -2
 التخطيط لمدراسة الإستطلاعية : 

 تم التخطيط لمدراسة الإستطلاعية بغرض :
 تحديد المتغيرات التى تؤثر فى عممية التدريب. 
  قامتتت الباحثتتة بتحديتتد المتغيتترات التتتى قتتد تتتؤثر عمتتى عمميتتة التتتدريب وذلتتك

القتتراءات النظريتتة والدراستتات الستتابقة والمرتبطتتة بمجتتال البحتتث  ن طريتتق:عت
 -الطتتتول -وقتتتد اجمعتتتت الدراستتتات الستتتابقة عمتتتى المتغيتتترات التاليتتتة )العمتتتر

 الوزن(. 
 تحديد الزمن الذى يستغرقة كل اختبار. 
  تنظتيم وتسمستل القياستات لتستتييل الإنتقتال متن اختبتتار لأختر لتتوفير الوقتتت

  .والجيد
  عمتتتى الصتتتعوبات التتتتى قتتتد تواجتتتو الباحثتتتو عنتتتد تنفيتتتذ الاختبتتتارات التعتتترف

 .والقياسات وكيفية التغمب عمييا
  تحديد شدة بعض التدريبات التى سيتم استخداميا داختل الوحتدات التدريبيتة

 اليومية وفترة الراحة والتكرار من خلال مؤشر النبض. 
 أختيار أدوات البحث:   
 اختيار الإختبارات المناسبة لإجراء البحث. 
 اختيار الأجيزة والوسائل المناسبة لإجراء البحث. 

  .نتائج الدراسة الإستطلاعية :
 أسفرت الدراسة الاستطلاعية عمى النتائج التالية :

 صلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة فى القياس. 
 التعرف عمى الزمن المناسب لكل اختبار. 
 صعوبات التى واجيت الباحثة عند تطبيق الاختباراتتلافى ال. 
 التعرف عمى شدة بعض التدريبات.  

 القياس القبمى :
قامت الباحثة بتطبيق الإختبارات البدنية والفسيولوجية لأفراد عينة البحث 

م 29/3/2093خلال الفتترة متن  ناشئة( 29التجريبية والضابطة والبالغ قواميا )
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الإنتيتتاء متتن تطبيتتق الإختبتتارات البدنيتتة والفستتيولوجية م وبعتتد 28/3/2093إلتتى 
وذلك تمييداً لمعالجتيتا إحصتائياً لإيجتاد اعتداليتة  ،قامت الباحثة برصد الدرجات

  .عينة البحث وكذلك تجانس وتكافؤ عينة البحث
 المرحمة الثانية وقد اشتممت عمى : 

 تطبيق البرنامج )التجربة الأساسية(  -1
إنتياء القياس القبمى للإختبارات البدنية والفسيولوجية  قامت الباحثة عقب

وقيتتتتاس المستتتتتوى الرقمتتتتى بتتتتإجراء التجربتتتتة الأساستتتتية عمتتتتى مجمتتتتوعتى البحتتتتث 
وذلتتتتتك فتتتتتى الفتتتتتترة متتتتتن  ابيعأستتتتت( 6بواقتتتتتع ) شتتتتتيرينالتجريبيتتتتتة والضتتتتتابطة لمتتتتتدة 

 ،( وحدات تدريبية فى الإسبوع9وبواقع ) .م99/99/2093م إلى 26/3/2093
(  920( وحتتدة تدريبيتتة وزمتتن الوحتتدة التدريبيتتة )29وحتتدات البرنتتامج )وبمتتغ عتتدد 

 .دقيقة
كتتتروس وقتتد راعتتتت الباحثتتتة أن يتتتم التتتتدريب كتتتالاتى: إستتتخدام تتتتدريبات ال

بينما ينفتذ البرنتامج التقميتدى المتبتع متع المجموعتة  ،مع المجموعة التجريبية فيت
وبنفس الحجتم حيتث  الضابطة وكان التدريب لممجموعتين يتم فى نفس الظروف

تتتتم توحيتتتتد جتتتزء الإحمتتتتاء والختتتتتام بينمتتتا الاختتتتتلاف فتتتتى الجتتتزء الرئيستتتتى لموحتتتتدة 
فتتى بدايتتة الجتتزء  كتتروس فيتتتالتدريبيتتة وقتتد راعتتت الباحثتتة أن تعطتتى تتتدريبات ال

   .الرئيسى لموحدة التدريبية لممجموعة التجريبية
 وقد راعت الباحثة ما يمى عند تطبيق البرنامج :

ثة بتطبيق البحث لممجموعتين التجريبية والضابطة طوال فترة قامت الباح
البحث وكانت أيام المجموعة التجريبية ىى نفس أيام المجموعة الضابطة ولكتن 

 .فى ساعات اخرى 
 القياس البعدى : -2

بعد الإنتياء من تطبيق البرنامج التتدريبى المقتترح قامتت الباحثتة بتطبيتق 
ية وقيتتتاس المستتتتوى الرقمتتتى وذلتتتك فتتتى الفتتتترة متتتن الإختبتتتارت البدنيتتتة والفستتتيولوج

م وبتنفس الشتروط التتى اتبعتت فتى القيتاس 29/99/2093م إلتى98/99/2093
وبعد الإنتياء من الإختبارات قامت الباحثة برصد الدرجات وذلك تمييتداً  ،القبمى

 .لمعالجتيا إحصائياً 
 .: المعالجات الإحصائية المستخدمة
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 : عالجات الإحصائية التالية قامت الباحثة باستخدام الم
 .الوسيط -     .الوسط الحسابى -
 .معامل الالتواء -    .الانحراف المعيارى  -
 اختبار )ت( -     .معامل الارتباط -
 .نسبة التغير المئوية -   .اختبار مان وتنى اللابارومترى  -

ئج ( لمتأكد متن معنويتة النتتا0.09وقد استخدمت الباحثة مستوى الدلالة )
الإحصتتائي لحستتاب  Spssكمتتا استتتخدمت الباحثتتة برنتتامج  ،الإحصتتائية لمبحتتث

 بعض المعاملات الإحصائية.
 عرض النتائج ومناقشتها :

 عرض النتائج : :أولا  
 .نتائج البحث وفقا  لمترتيب التالى : ةستعرض الباحثتسوف 

 عرض نتائج الفرض الأول : والذي ينص عمي :
حصتتتائية بتتتين متوستتتطي درجتتتات القياستتتين القبمتتتي توجتتتد فتتتروق ذات دلالتتتة إ -9

والبعتتتتتتدي لأفتتتتتتراد المجموعتتتتتتة التجريبيتتتتتتة فتتتتتتى كتتتتتتلًا متتتتتتن المتغيتتتتتترات البدنيتتتتتتة 
لناشتتتتئات الوثتتتتب الطويتتتتل بمحافظتتتتة المنيتتتتا  الفستتتيولوجية والإنجتتتتاز الرقمتتتتيو 

  .ولصالح القياس البعدي
 (14جدول )

ممجموعة لالقياسين القبمي والبعدي درجات دلالة الفروق بين متوسطي 
بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية والإنجاز الرقمي لموثب  فى التجريبية

 (7= قيد البحث )ن الطويل
 المتعيرات

وحدة 
 الػياس

قيمظ  الػياس البطدي الػياس الػبلي
 )ت(

مدتوي 
 2ايتا الدلالظ

قوة 
 ع م ع م التأثير

نية
البد
ت 
قدرا

ال
 

الوثب  القدرة
العريض 
 من الثبات

 قوي  0.39 دال 3.99 0.90 9.69 0.96 9.90 مس

القوة 
المميزة 
 بالسرعة

زمن 
الحجل 
 م20

 قوي  0.30 دال 2.92 0.89 8.09 0.23 6.32 ثانية

 (14جدول )تابع 
لممجموعة القياسين القبمي والبعدي درجات دلالة الفروق بين متوسطي 

ز الرقمي لموثب بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية والإنجا فى التجريبية
 (7= قيد البحث )ن الطويل
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 المتعيرات
وحدة 

 الػياس
قيمظ  الػياس البطدي الػياس الػبلي

 )ت(
مدتوي 

 2ايتا الدلالظ
قوة 

 ع م ع م التأثير

 

 السرعة
 الإنتقالية 

الجري 
 م90

 عالي 0.23 دال 9.22 9.92 9.89 9.93 9.68 ثانية

 القوة

قوة 
عضلات 
 الرجمين

 قوي  0.68 دال 8.06 26.32 999.29 99.28 99.92 كجم

 الرشاقة
الجري 
 الزجزاجي

 قوي  0.66 دال 8.92 0.29 9.93 0.82 2.99 ثانية

 المرونة
ثني الجذع من 

 الجموس الطويل
 قوي  0.39 دال 2.89 9.96 20.92 9.86 3.29 سم

 التوافق
الدوائر 
 المرقمة

 قوي  0.39 دال 90.99 0.90 9.90 0.29 8.93 ثانية

 التوازن 
الوقوف 
عمي قدم 
 واحدة

 قوي  0.33 دال 29.29 6.89 99.29 9.22 9.92 ثانية

ت 
غيرا

لمت
ا

جية
ولو
فسي
ال

 

 عالي 0.29 دال 9.22 289.99 9926.8 966.36 2029.9 لتر السعة الحيوية
 عالي 0.29 دال 9.22 92.29 86.88 9.29 96.96 لتر السعة النسبية
 عالي 0.29 دال 9.69 0.99 2.02 0.90 9.90 لتر الكفاءة الحيوية
 قوي  0.60 دال 9.69 8.66 99.28 2.99 99.00 سم القدرة اللاىوائية 
 قوي  0.39 دال 3.09 0.23 9.29 0.20 2.99 سم الإنجاز الرقمي لموثب الطويل

 9.399= 0.09( ومستوي دلالة 8قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
 ( ما يمى :14يتضح من جدول )

وجتتود فتتروق ذات دلالتتة إحصتتائية بتتين متوستتطى درجتتات القياستتين القبمتتى  -
والفستتيولوجية والإنجتتاز  المتغيتترات البدنيتتةوالبعتتدى لممجموعتتة التجريبيتتة فتتي 

قيتد البحتث ولصتالح القيتاس البعتدى حيتث أن جميتع الرقمي لموثتب الطويتل 
دلالتتتتة قتتتتيم )ت( المحستتتتوبة أكبتتتتر متتتتن قيمتتتتة )ت( الجدوليتتتتة عنتتتتد مستتتتتوى 

(0.09). 
( مما يدل عمى فاعمية البرنامج 0.33:  0.29ما بين ) 2قيم ايتا تراوحت -

المتغيرات البدنية والفسيولوجية والإنجاز في تحسين التدريبى المقترح 
 .الرقمى لناشئات الوثب الطويل  قيد البحث

 .عرض نتائج الفرض الثاني : والذي ينص عمي :
توستتتطي درجتتتات القياستتتين القبمتتتي توجتتتد فتتتروق ذات دلالتتتة إحصتتتائية بتتتين م -1

فتتتتتتى كتتتتتتلًا متتتتتتن المتغيتتتتتترات البدنيتتتتتتة  الضتتتتتتابطةوالبعتتتتتتدي لأفتتتتتتراد المجموعتتتتتتة 
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لناشتتتتئات الوثتتتتب الطويتتتتل بمحافظتتتتة المنيتتتتا  الفستتتتيولوجية والإنجتتتتاز الرقمتتتتيو 
  .ولصالح القياس البعدي

 (11جدول )
لممجموعة القياسين القبمي والبعدي درجات دلالة الفروق بين متوسطي 

بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية والإنجاز الرقمي لموثب  فى ةالضابط
 (7= قيد البحث )ن الطويل

وحدة  المتعيرات
 الػياس

قيمظ  الػياس البطدي الػياس الػبلي
 )ت(

مدتوي 
قوة  2ايتا الدلالظ

 ع م ع م التأثير

نية
البد
ت 
قدرا
ال

 

 القدرة

الوثب 
العريض 
من 
 الثبات

 0.92 9.99 0.99 9.22 سم

 متوسط 0.90 دال 2.98

زمن 
الحجل 
 م20

 0.99 2.23 9.99 3.02 ثانية

 عالي 0.92 دال 2.69

 السرعة
الجري 
 9.06 9.96 0.99 9.68 ثانية م90

 قوي  0.69 دال 9.89

 القوة

قوة 
عضلات 
 الرجمين

 99.92 906.92 20.23 92.99 كجم

 قوي  0.62 دال 8.99

الجري  الرشاقة
 0.99 8.29 0.90 2.92 ثانية الزجزاجي

 عالي 0.29 دال 9.69

 المرونة

ثني 
الجذع 
من 

الجموس 
 الطويل

 9.89 92.23 2.20 6.99 سم

 عالي 0.98 دال 2.26

الدوائر  التوافق
 قوي  0.39 دال 2.23 0.99 9.38 0.92 8.26 ثانية المرقمة

 التوازن 
الوقوف 
عمي قدم 
 واحدة

 8.98 6.93 2.99 9.26 ثانية
 عالي 0.99 دال 2.89

ت 
غيرا

لمت
ا

جية
ولو
فسي
ال

 

 قوي  0.63 دال 2.02 228.09 2992.9 299.96 2299.9 لتر السعة الحيوية
 قوي  0.63 دال 8.36 2.62 99.96 2.28 92.09 لتر السعة النسبية
 متوسط 0.99 دال 2.92 0.20 9.96 0.99 9.99 لتر الكفاءة الحيوية
 قوي  0.68 دال 8.00 9.06 99.99 9.99 99.92 سم القدرة اللاىوائية 
 عالي 0.82 دال 9.93 0.90 2.68 0.99 2.99 سم الإنجاز الرقمي لموثب الطويل

 9.399=  0.09( ومستوي دلالة 8قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
 ( ما يمى :99يتضح من جدول )
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وجتتود فتتروق ذات دلالتتة إحصتتائية بتتين متوستتطى درجتتات القياستتين القبمتتى  -
والفستيولوجية والإنجتتاز  المتغيترات البدنيتتةفتتي  الضتابطةلممجموعتتة  والبعتدى

قيتد البحتث ولصتالح القيتاس البعتدى حيتث أن جميتع الرقمي لموثتب الطويتل 
دلالتتتتة قتتتتيم )ت( المحستتتتوبة أكبتتتتر متتتتن قيمتتتتة )ت( الجدوليتتتتة عنتتتتد مستتتتتوى 

(0.09). 
 وجتتود تتتأثير( وىتتذا دليتتل عمتتى 0.39:  0.90متتا بتتين ) 2قتتيم ايتتتا تراوحتتت -

 .مستوى بعض المتغيرات قيد البحثتحسين  ىف لمبرنامج التقميدى
 عرض نتائج الفرض الثالث : والذي ينص عمي :

 البعتتديينتوجتد فتروق ذات دلالتتة إحصتائية بتين متوستتطي درجتات القياستين  -9
فتتتى كتتتلًا متتتن المتغيتتترات البدنيتتتة  والضتتتابطة تين التجريبيتتتةلأفتتتراد المجمتتتوع

لناشتتتتئات الوثتتتتب الطويتتتتل بمحافظتتتتة المنيتتتتا  قمتتتتيالفستتتيولوجية والإنجتتتتاز الر و 
  .المجموعة التجريبيةولصالح 

 (12جدول )
البعديين لممجموعتين التجريبية القياسين درجات دلالة الفروق بين متوسطي 

بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية والإنجاز الرقمي لموثب  فى والضابطة
 (7=  2= ن 1)ن قيد البحث  الطويل

وحدة  تالمتعيرا
 الػياس

 المجمورظ التجريبيظ
 ( 7)ن =  

 المجمورظ الضابطظ 
 ( 7) ن = 

 
قيمظ 

 )ت(

 
مدتوي 

 الدلالظ

قوة  2ايتا
 التأثير

المتودط 
 الحدابي

الانحراف 
 المطيارى

المتودط 
 الحدابي

الانحراف 
 المطياري
نية
البد
ت 
قدرا
ال

 

 القدرة

الوثب العريض 

 من الثبات
 0.92 9.99 0.90 9.69 سم

 قوي  0.39 دال 90.99

الحجل زمن 

 م20
 0.99 2.23 0.89 8.09 ثانية

 قوي  0.62 دال 9.98

 قوي  0.39 دال 2.38 9.06 9.96 9.92 9.89 ثانية م90الجري  السرعة

 القوة
قوة عضلات 

 الرجمين
 99.92 906.92 26.32 999.29 كجم

 عالي 0.89 دال 9.22

الجري  الرشاقة
 0.99 8.29 0.29 9.93 ثانية الزجزاجي

 قوي  0.30 دال 2.93

ثني الجذع من  المرونة

 الجموس الطويل
 9.89 92.23 9.96 20.92 سم

 عالي 0.99 دال 2.80

 

 

 (12جدول )تابع 
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البعديين لممجموعتين التجريبية القياسين درجات دلالة الفروق بين متوسطي 
ز الرقمي لموثب بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية والإنجا فى والضابطة

 (7=  2= ن1قيد البحث )ن الطويل

وحدة  المتعيرات
 الػياس

 المجمورظ التجريبيظ
 ( 7)ن =  

 المجمورظ الضابطظ 
 ( 7) ن = 

 
قيمظ 

 )ت(

 
مدتوي 

 الدلالظ

قوة  2ايتا
 التأثير

المتودط 
 الحدابي

الانحراف 
 المطيارى

المتودط 
 الحدابي

الانحراف 
 المطياري

 
ائر الدو  التوافق

 قوي  0.38 دال 92.98 0.99 9.38 0.90 9.90 ثانية المرقمة

الوقوف عمي  التوازن 
 قدم واحدة

 قوي  0.39 دال 3.38 8.98 6.93 6.89 99.29 ثانية

جية
ولو
فسي
ت ال

غيرا
لمت
ا

 

 عالي 0.93 دال 2.39 228.09 2992.9 289.99 9926.8 لتر السعة الحيوية
 عالي 0.99 دال 2.20 2.62 99.96 92.29 86.88 لتر السعة النسبية
 عالي 0.99 دال 2.88 0.20 9.96 0.99 2.02 لتر الكفاءة الحيوية
 عالي 0.82 دال 9.98 9.06 99.99 8.66 99.28 سم القدرة اللاىوائية 
 قوي  0.62 دال 9.29 0.90 2.68 0.23 9.29 سم الإنجاز الرقمي لموثب الطويل

 1.782( = 0.09( ومستوى دلالة )92)قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية 
 ( ما يمى :92يتضح من جدول )

 البعتديين وجود فروق ذات دلالتة إحصتائية بتين متوستطى درجتات القياستين  -
والفستتتتتيولوجية  المتغيتتتتترات البدنيتتتتتةفتتتتتي  والضتتتتتابطة تين التجريبيتتتتتةلممجمتتتتتوع

 المجموعتتة التجريبيتتةقيتتد البحتتث ولصتتالح والإنجتتاز الرقمتتي لموثتتب الطويتتل 
يتتتث أن جميتتتع قتتتيم )ت( المحستتتوبة أكبتتتر متتتن قيمتتتة )ت( الجدوليتتتة عنتتتد ح

 .(0.09)دلالة مستوى 
( مما يدل عمى فاعميتة البرنتامج 0.38:  0.99ما بين ) 2قيم ايتا تراوحت -

 .مستوي بعض المتغيرات قيد البحثتحسين  المقترح في
 عرض نتائج الفرض الرابع : والذي ينص عمي :

لتجريبية عمى افراد المجموعة الضابطة فى نسب تفوق افراد المجموعة ا -2
 .بحثالمئوية فى المتغيرات قيد ال التغير
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 (13جدول )
نسب التغير المئوية لدرجات القياسات البعدية عن القبمية لمجموعتى البحث 
التجريبية والضابطة فى بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية والإنجاز 

 (2=2= ن9)نثالرقمى لموثب الطويل قيد البح

يظ
دن

الب
ات 

ير
تع

الم
 

 
وحدة  المتعيرات

 الػياس

 المجمورظ الضابطظ المجمورظ التجريبيظ 
الغرق بين 

ندبتى 

 التعير %

 
في اتجاه 
 المجمورظ

 
متودط الػياس 

 الػبلي

متودط الػياس 

 البطدي

ندبظ 
 %التعير

متودط الػياس 

 الػبلي

متودط الػياس 

 البطدي

ندبظ 
 %التعير

لعريض الوثب ا
 من الثبات

 26.39 %92.80 9.99 9.22 %99.99 9.69 9.90 سم
 التجريبية

الحجل زمن 
 م20

 التجريبية 92.39 %93.89 2.23 3.02 %92.99 8.09 6.32 ثانية

 التجريبية 99.99 %29.28 9.96 9.68 %96.90 9.89 9.68 ثانية م90الجري 

قوة عضلات 
 الرجمين

 التجريبية 29.02 %990.99 906.92 92.99 %999.9 999.29 99.92 كجم

الجري 
 الزجزاجي

 التجريبية 99.92 %90.92 8.29 2.92 %29.96 9.93 2.99 ثانية

ثني الجذع من 
 الجموس الطويل

 التجريبية 88.09 %99.23 92.23 6.99 %999.6 20.92 3.29 سم

 لتجريبيةا 29.89 %28.96 9.38 8.26 %99.93 9.90 8.93 ثانية الدوائر المرقمة

الوقوف عمي 
 قدم واحدة

 التجريبية 639.3 %929.8 6.93 9.26 %9020 99.29 9.92 ثانية

ت 
غيرا

لمت
ا

جية
ولو
فسي
ال

 

 التجريبية 99.93 %8.99 2992.9 2299.9 %99.09 9926.8 2029.9 لتر السعة الحيوية

 يةالتجريب 99.30 %8.99 99.96 92.09 %99.99 86.88 96.96 لتر السعة النسبية

 التجريبية 99.98 %3.22 9.96 9.99 %99.23 2.02 9.90 لتر الكفاءة الحيوية

 التجريبية 29.90 %2.93 99.99 99.92 %22.63 99.28 99.00 سم القدرة اللاىوائية 

الإنجاز الرقمي 
 التجريبية 28.99 %99.22 2.68 2.99 %80.89 9.29 2.99 سم لموثب الطويل

 مى :( ما ي99يتضح من جدول )
توجد فروق فى معدلات نسب التغير المئوية لدرجات القياسات البعدية  -

فى المتغيرات قيد عن القبمية لمجموعتى البحث التجريبية والضابطة 
مما يشير إلي فاعمية البرنامج  ،البحث وفى إتجاه المجموعة التجريبية

 .لبحثالتدريبى المقترح في تحسين مستوي الناشئات في المتغيرات قيد ا

 .عرض نتائج الفرض الخامس : والذي ينص عمي :
 -بين المتغيرات قيد الدراسة )البدنية إحصائياً ارتباطية دالة  ةتوجد علاق -3

 .الوثب الطويل بمحافظة المنيا ناشئاتالإنجاز الرقمى( ل –الفسيولوجية 
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 ( 14جدول )
 (7مصفوفة الارتباط بين المتغيرات قيد البحث )ن = 

 99 92 99 90 3 6 2 8 9 9 9 2 9 المتعيرات م

9 
القدرة 
 العضمية

-             

2 
القوة المميزة 
 بالسرعة

0.63 -            

9 
السرعة 
 الانتقالية

0.39 0.39 -           

          - 0.28 0.22 0.29 القوة 9
         - 0.26 0.30 0.39 0.32 الرشاقة 9
        - 0.60 0.69 0.38 0.68 0.62 المرونة 8
       - 0.69 0.38 0.89 0.30 0.36 0.39 التوافق 2
      - 0.30 0.63 0.39 0.22 0.32 0.30 0.68 التوازن  6
     - 0.39 0.63 0.32 0.68 0.29 0.36 0.39 0.69 السعة الحيوية 3
    - 0.36 0.30 0.63 0.36 0.69 0.62 0.36 0.39 0.69 السعة النسبية 90
   - 0.36 0.33 0.39 0.30 0.32 0.63 0.29 0.33 0.39 0.66 ة الحيويةالكفاء 99
  - 0.36 0.32 0.36 0.38 0.63 0.36 0.63 0.22 0.36 0.39 0.63 القدرة اللاىوائية  92
 - 0.38 0.39 0.30 0.39 0.32 0.32 0.66 0.39 0.29 0.39 0.39 0.30 الرقمى الإنجاز 99

 0.299= 0.09قيمة )ر( الجدولية عند مستوى 
 ( ما يمي : 99يتضح من جدول )

 بتتين كتتل متتن الإنجتتاز الرقمتتى دالتتة إحصتتائياً  توجتتد علاقتتة ارتباطيتتة موجبتتة -
القدرة متغيرات )المن جية وبين كل من  لناشئات الوثب الطويل قيد البحث

 ،الرشتتتتتاقة ،القتتتتتوة ،الستتتتترعة الانتقاليتتتتتة ،القتتتتتوة المميتتتتتزة بالستتتتترعة ،العضتتتتتمية
 ،الكفتاءة الحيويتة ،السعة النسبية ،السعة الحيوية ،التوازن  ،التوافق ،المرونة

 القدرة اللاىوائية( كل فيما بينيا من جية أخرى 
 مناقشة النتائج  :ثانيا  

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين 90يتضح من نتائج جدول )
متوسطى القياسيين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية فى جميع المتغيرات 

قيد البحث وفى اتجاه القياس البعدى  والفسيولوجية والمستوى الرقمى دنيةالب
حيث أن جميع قيم )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 

  .( مما يدل عمى التأثير الإيجابى لمبرنامج التدريبى المقترح0.09الدلالة )
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ة تدريبات ترجع الباحثة تحسن القياس البعدى عن القبمى إلى فاعمي
فى البرنامج التدريبى المقترح الذى يؤدى إلى الاستمرار فى أداء  الكروس فيت

  .المجيود دون الشعور بالتعب والممل وبالتالى أدى إلى تحسين مستوى الأداء
 كما تعزو الباحثة ذلك التقدم الذى طرأ عمى أفراد المجموعة التجريبية

ة عمى تنمية بعض القدرات البدنية المقترح الكروس فيتإلى فاعمية تدريبات 
القوة  -القوة العضمية -الوثب الطويل والمتمثمة فى )القدرة ناشئاتالخاصة ب

التوازن(  -التوافق -المرونة -الرشاقة -السرعة الانتقالية -المميزة بالسرعة
 .الوثب الطويل ناشئاتالأمر الذى انعكس عمى تحسين المستوى الرقمى ل

وجود فروق ذات دلالة ( 90نفس الجدول ) يتضح من نتائجكما 
إحصائية بين متوسطى القياسيين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية فى 

القدرة  ،الكفاءة الحيوية ،السعة النسبية ،المتغيرات الفسيولوجية )السعة الحيوية
اللاىوائية( قيد البحث وفى اتجاه القياس البعدى حيث أن قيم )ت( المحسوبة 

 ( 0.09لمتغيرات أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )لتمك ا
تعزو الباحثة ىذا التقدم الحادث فى المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث 

اليوائية  الكروس فيتإلى الإسموب العممى فى تقنين الحمل الخاص بتدريبات 
تأثير إيجابى فى واللاىوائية واتباع طريقة التدريب الفترى والمستمر لما ليا من 

  .تحسين السعة الحيوية لمعمل اللاىوائى
أن التدريب الفترى  م(9369)حمد عبدالفتاح" أبو العلا أ" حيث يؤكد

مرتفع الشدة والمنخفض الشدة والمستمر يؤدى إلى تحسين القدرة اليوائية 
  .واللاىوائية ويحدث تغيرات فسيولوجية مختمفة تشمل جميع أجزاء الجسم

  ،م(2006)يمن رشاد حافظ أ" ذا مع نتائج  دراسة كلا منويتفق ى
 م(. 2009)الحميد"  شرين محمد عبد ،م(2447جيهان يوسف احمد )

حيث أكدت نتائج دراستيم عمى أن البرنامج التدريبى الذى عمل عمى 
يؤدى إلى  كروس فيتمزيج من التدريبات اليوائية واللاىوائية فى تدريبات ال

الوظيفية لمجسم وتوصيل الاكسجين لمعضلات العاممة مما تحسن فى الكفاءة 
  .يؤدى إلى زيادة مقدرة الجسم لمعمل بكفاءة عالية
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حتوى تالذى  كروس فيتوتعزو الباحثة ىذا التقدم إلى فاعمية تدريبات ال
عمى مجموعة متنوعة من التدريبات اليوائية واللاىوائية من خلال تدريبات 

الشدة والحجم وفترات  قيا بالأسموب العممى من حيثالتى تم تطبي كروس فيتال
  .الراحو

التى  الكروس فيت كما تعزو الباحثة ذلك أيضاً بأنة يرجع إلى تدريبات
من خلال البرنامج التدريبى المقترح والأداء لفترات طويمة  ناشئاتقامت بيا ال

ن فى دون توقف وبسرعات مختمفة وفترات راحة إيجابية ساعد ىذا عمى التحس
 .ىذه المتغيرات )قيد البحث(

 مBilly Blanks "(9333) "بيمى بلانكس وويتفق ىذا مع ما أشار إلي 
 -الكروس فيت -المتنوعة والمختمفة مثل )التايبو تدريبات الأن ممارسة 

بشكل منتظم تؤدى إلى تحسن المياقة البدنية والكفاءة  اليوجا(  -البيلاتس
 .الفسيولوجية
أن عممية التدريب الدائم  م(9332)حمد عبدالمقصود" "السيد ا ويؤكد

تعمل عمى تييئة الأعضاء الداخمية لمتكيف السريع مع أى عمل جديد ويعمل 
  .عمى تحسين المقدرة الوظيفية
أبو العلا احمد عبدالفتاح"  ،"محمد حسن علاوى  ويتفق ذلك أيضاً مع

ىواء الزفير وبالتالى أن أداء المجيود البدنى يؤدى إلى زيادة حجم م( 9369)
التحسن فى السعة الحيوية لمرئتين التى ترجع إلى زيادة سعة الرئتين وقوة 

 .عضلات التنفس والتى تعتبر مؤشراً لكفاءة الجياز الدورى التنفسى
وجود فروق ذات دلالة ( 90يتضح من نتائج نفس الجدول )كما 

ة التجريبية فى إحصائية بين متوسطى القياسين القبمى والبعدى لممجموع
المستوى الرقمى قيد البحث وفى اتجاه القياس البعدى حيث أن قيمة )ت( 

 (.0.09المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )
تعزو الباحثة الفروق الدالة إحصائياً لممجموعة التجريبية فى المستوى 

ياس البعدى إلى تطور الرقمى لمسابقة الوثب الطويل الذى كان فى اتجاه الق
مستوى القدرات البدنية الخاصة من خلال البرنامج التدريبى المقترح حيث أن 

القوة  -السرعة الانتقالية -تطوير القدرات البدنية الخاصة )القدرة العضمية
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التوازن( تؤثر  -التوافق -المرونة -الرشاقة -القوة العضمية -المميزة بالسرعة
  .الوثب الطويل ناشئاتتوى الرقمى لإيجابياً فى تطوير المس

حمد سمير بسيونى أ" وتتفق نتائج ىذه الدراسة مع دراسة كلًا من
 رضا عبدالسلام عبدالحميد، م(2003)خالد رمضان عمى ، م(2092)
التى تؤكد عمى أن استخدام  م(2009) حمد الرحاحمة"أوليد ، م(2006)

-التدريبات البميومترية -ايبوالأساليب التدريبية المختمفة مثل )تدريبات الت
التدريبات الخاصة أو النوعية( تؤثر  -التدريب البصرى  -التدريب بالأثقال

القوة  -إيجابياً عمى تحسين القدرات البدنية المتمثمة فى )القدرة العضمية
التوازن( ومن ثم تحسن  -التوافق -الرشاقة -المرونة -السرعة -الإنفجارية

  .تحسن المستوى الرقمى لمسابقة الوثب الطويلمستوى الأداء وبالتالى 
اختبار ( تراوحت قيم معاملات 90جدول )نفس يتضح من نتائج كما 

( حيث أثر البرنامج التدريبي المقترح عمى 0.33:  0.29قوة التأثير ما بين )
متغيرات )القدرة، القوة المميزة بالسرعة، القوة المجموعة التجريبية فى  ناشئات

بينما فى متغير تأثر قوى، الرشاقة، المرونة، التوافق، التوازن( العضمية، 
كما أثر البرنامج عمى المتغيرات الفسيولوجية )السعة )السرعة( تأثير عالى 

بينما  عالى الحيوية، السعة النسبية، الكفاءة الحيوية، القدرة اللاىوائية( تأثر 
التدريبى البرنامج جاء تأثير  قوى بينماتأثير فى متغير )القدرة اللاىوائية( جاء 

 .عمى المستوى الرقمى تأثير قوى 
( تم التحقق 14ومن خلال عرض ومناقشة وتفسير نتائج جدول )
"توجد فروق ذات  من الفرض الأول من فروض البحث والذى ينص عمى

بين متوسطى القياسات القبمية والبعدية  0و09دلالة إحصائية عند مستوى 
 ،والفسيولوجية ،جريبية فى المتغيرات قيد الدراسة )البدنيةالمجموعة الت لافراد

الوثب الطويل بمحافظة المنيا وفى اتجاة القياس  ناشئاتالإنجاز الرقمى( ل
 .البعدى لممجموعة التجريبية"

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين  (99يتضح من نتائج جدول )
ة فى جميع المتغيرات متوسطى القياسيين القبمى والبعدى لممجموعة الضابط
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البدنية قيد البحث وفى اتجاه القياس البعدى حيث أن جميع قيم )ت( المحسوبة 
 .(0.09أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )

تعزو الباحثة ىذا التحسن إلى تطبيق المجموعة الضابطة لمبرنامج 
دريبات التى تعمل التدريبى التقميدى الذى يحتوى عمى مجموعة مختمفة من الت

وتشير ىذه  ،الوثب الطويل ناشئاتعمى تنمية عناصر المياقة البدنية الخاصة ب
النتائج الى أن مجموعة التمرينات التى تم تنفيذىا عمى المجموعة الضابطة 

إيجابياً عمى مستوى تحسن القدرات البدنية ولكن ىذا التحسن ناتج تأثيراً أثرت 
 ناشئاتوكذلك استمرارية حضور ال ،أثر التدريب من البرنامج نتيجة لانتقال

والتزامين وانتظامين بالبرنامج التدريبى أدى إلى وجود فروق فى نسب التحسن 
  .الخاصة بالقدرات البدنية

حمد العزب عبدالعزيز أ" ويتفق ذلك مع نتائج دراسة كل من
عزت ابراهيم السيد ، م(2002)عبدالخالق محمد عبدالخالق ، م(2098)
 م(.2009)حروس" م

وجود فروق ذات دلالة ( 99يتضح من نتائج نفس الجدول )كما 
إحصائية بين متوسطى القياسين القبمى والبعدى لممجموعة الضابطة فى 

القدرة  ،الكفاءة الحيوية ،السعة النسبية ،المتغيرات الفسيولوجية )السعة الحيوية
يث أن قيم )ت( المحسوبة ( قيد البحث وفى اتجاه القياس البعدى حاللاىوائية

 .(0.09لتمك المتغيرات أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )
تعزو الباحثة ىذا التقدم الحادث فى المتغيرات الفسيولوجية السابق 

ت وان ىناك علاقة إيجابية مناشئاذكرىا يرجع إلى ارتفاع المستوى البدنى ل
رات الفسيولوجية حيث أن أى تحسن وظيفى تبادلية بين الصفات البدنية والمتغي

فى الأجيزة الداخمية يرجع إلى تأثير الحمل الخارجى المتمثل فى الصفات 
 .ناشئاتالبدنية لم

إلى وجود علاقة مثالية متبادلة  م(9332)"السيد عبد المقصود"  ويؤكد
  .بين التدريب ومستوى تطور كلا من الصفات البدنية والمتغيرات الفسيولوجية
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أن التدريب الرياضى  م(9369)أبوالعلا احمد عبدالفتاح" "يشير  حيث
يحدث تغيرات فسيولوجية وبدنية مختمفة تشمل جميع أجيزة الجسم وكمما كانت 

  .ىذه التغيرات ايجابية كمما تقدم مستوى الأداء الرياضى
وجود فروق ذات دلالة ( 99يتضح من نتائج نفس الجدول )كما 

طى القياسين القبمى والبعدى لممجموعة الضابطة فى إحصائية بين متوس
قيمة )ت(  حيث أن المستوى الرقمى قيد البحث وفى اتجاه القياس البعدى

 (.0.09المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )
تعزو الباحثة الفروق الدالة إحصائياً لممجموعة الضابطة فى المستوى 

ب الطويل والذى كان فى اتجاه القياس البعدى إلى ارتفاع الرقمى لمسابقة الوث
مستوى القدرات البدنية نتيجة استخدام البرنامج التدريبى التقميدى الذى اشتمل 

( وحدات تدريبية فى الاسبوع 9وتم تدريبيم )( أسابيع 6بواقع )  ( شيرينعمى )
فى العممية وكذلك الانتظام  ،طول مدة البرنامجتدريبية  ( وحدة29بواقع )

التدريبية التى احتوت عمى مجموعة كبيرة من الوثبات وكذلك العامل التنافسى 
لتحقيق المسافة الأكبر كل ذلك اثر فى تحسن المستوى الرقمى ناشئات بين ال

  .لممجموعة الضابطة
، م(2092)حمد سمير بسيونى أ"ويتفق ذلك مع نتائج دراسة كل من 

اشرف مصطفى ، م(2009)شرف رشاد شمبى أ، م(2009)حمد محمد ابراهيم أ
  م(. 2002) الحافظ" عبد

معاملات اختبار ( تراوحت قيم 99جدول )نفس يتضح من نتائج كما 
عمى تقميدى ( حيث أثر البرنامج التدريبي ال0.33: 0.29قوة التأثير ما بين )

 ،القوة العضمية ،متغيرات )السرعة الإنتقاليةفى  ضابطةالمجموعة ال ناشئات
المرونة(  ،الرشاقة ،بينما فى متغيرات )القوة المميزة بالسرعة ،تأثر قوى التوافق( 

كما أثر  ،تأثير عالى كما أثر البرنامج عمى متغير )القدرة( تأثير ضعيف
القدرة  ،السعة النسبية ،البرنامج عمى المتغيرات الفسيولوجية )السعة الحيوية

 ،( تأثير متوسطالكفاءة الحيويةغير )اللاىوائية( تأثير قوى بينما أثر عمى مت
 .عالىعمى المستوى الرقمى تأثير التقميدى البرنامج بينما جاء تأثير 
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( تم التحقق 11ومن خلال عرض ومناقشة وتفسير نتائج جدول )
"توجد فروق ذات  من الفرض الثانى من فروض البحث والذى ينص عمى

طى القياسات القبمية بين متوس 0و09دلالة إحصائية عند مستوى دلالة 
 -)البدنية والبعدية لافراد المجموعة الضابطة فى المتغيرات قيد الدراسة

الوثب الطويل بمحافظة المنيا وفى  ناشئاتالإنجاز الرقمى( ل -الفسيولوجية
 .البعدى" اتجاة القياس

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين 92يتضح من نتائج جدول )
ين لممجموعتين التجريبية والضابطة فى جميع متوسطى القياسين البعد

المتغيرات البدنية قيد البحث وفى اتجاه المجموعة التجريبية حيث أن جميع قيم 
 (.0.09)ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )

تعزو الباحثة ىذا التحسن فى نتائج المجموعة التجريبية عن المجموعة   
المقترحة حيث أن طبيعة أداء  كروس فيتمجموعة تدريبات ال الضابطة إلى

تمك التدريبات تتطمب عمل أكثر من عضو من أعضاء الجسم فى وقت واحد 
مع الاستمرارية فى الأداء مما يكون قد ساعد عمى زيادة التنسيق بين عمل 
الجيازين العضمي والعصبي مما يكفى فى إحداث ىذا التحسن الإيجابي فى 

القوة المميزة  -القوة العضمية -قدرات البدنية الممثمة فى )القدرة العضميةبعض ال
  .التوازن( -التوافق-المرونة -الرشاقة -السرعة الانتقالية -بالسرعة

كما تعزو الباحثة ىذا الفرق والتحسن الواضح فى المتغيرت البدنية قيد 
والذى  وس فيتالكر البحث لصالح المجموعة التجريبية الى فاعمية تدريبات 

ولذلك حاولت الباحثة ادراج تدريبات  ،يعتبر اتجاه حديث فى التدريب الرياضى
داخل الوحدة التدريبية بشكل شيق وايجابى لتحصل عمى أعمى  الكروس فيت

 .تحسن ممكن فى القدرات البدنية قيد البحث
المقترحة  الكروس فيتولذلك راعت الباحثة عند وضع مجموعة تدريبات 

توى عمى مجموعة من التدريبات التى تعمل عمى تنمية العديد من أن تح
الوثب الطويل ىذا  ناشئاتالقدرات البدنية المرتبطة بتنمية المستوى الرقمى ل

يرتكز عمى عضلات  كروس فيتبجانب أن العمل الأساسى فى تدريبات ال
  .و الحركةالرجمين والذراعين سواء العمل بالقدمين معا أو بالتبادل فى المكان أ
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كما راعت الباحثة أيضا ضرورة مناسبة التدريبات المستخدمة مع طبيعة 
حيث انيا تعمل عمى تحسين مرونة  ،الأداء الميارى لمسابقة الوثب الطويل

الأمر  ،المفاصل وزيادة مطاطية العضلات العاممة بالرجمين والجذع والذراعين
الوثب  ناشئاتالميارى لالذى ينعكس عمى تحسين مستوى الانجاز الرقمى و 

 الطويل لصالح المجموعة التجريبية بالمقارنة بالمجموعة الضابطة.
، "سيدة عمى عبدالعال وتتفق نتائج ىذه الدراسة مع دراسة كل من

حمد يوسف" أشرين ، م(2090) دعاء محمد، دعاء كمال، م(2099)
 م(.2009)

اسات التي كما تتفق نتائج ىذه الدراسة مع نتائج العديد من الدر 
 -الأثقال -استخدمت أساليب تدريبية أخرى مثل أساليب )التدريب البميومترى 

وتدريبات نوعية( التي ليا نتائج إيجابية عمى  -التدريبات البصرية -المتباين
 .لمسابقة الوثب الطويل ىتحسن الجانب البدن

 ، م(2092)الأمير عبد الستار حسن ومن ىذه الدراسات دراسة كل من "
 حمد العزب عبد، أم(2092)نادر إسماعيل حلاوة ، م(2092) تصر بخيت حامدمن

محمود محمد ، هشام محمد الجيوشى، م(2098) يمن محمد العصار، أم(2098)العزيز 
 م(. 2099) سراء عبد العال عمى"، إم(2099)لبيب 

( وجود فروق ذات دلالة 92كما يتضح من نتائج نفس جدول )
ين لممجموعتين التجريبية والضابطة فى يقياسين البعدال ىإحصائية بين متوسط

القدرة  ،الكفاءة الحيوية ،السعة النسبية ،المتغيرات الفسيولوجية )السعة الحيوية
اللاىوائية( قيد البحث وفى اتجاه المجموعة التجريبية حيث أن قيم )ت( 
لة المحسوبة لتمك المتغيرات أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلا

(0.09). 
تعزو الباحثة ىذا التحسن إلى البرنامج التدريبى بما يحتوية من 

التى تحتوى عمى تدريبات تنمية القدرة اللاىوائية  كروس فيتتدريبات ال
 .واليوائية
تعزو الباحثة ىذا التحسن إلى التنوع فى أىداف ومحتوى وأساليب تنفيذ و 

خلال الوحدات التدريبية ترتب  فيت كروسالمقترح لتدريبات ال ىالبرنامج التدريب
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مما  مناشئاتعمية تنوع وتناوب وتوافق العمل العضمي فى الأداءات الحركية ل
أدى إلى تنوع وتناوب وتوافق العمل والراحة أو الزيادة والنقصان فى الجيد 

ناشئات الوثب عمى مستوى الحالة الوظيفية ل انعكس إيجابياً  ىالمبذول والذ
  .الطويل

عزو الباحثة أيضاً دلالة تمك الفروق لتأثير برنامج تدريبات كما ت
المستخدم مع المجموعة التجريبية لما تحتوية ىذه التدريبات من  كروس فيتال

تمرينات متنوعة ومتغيرة  فى السرعة ومتدرجة فى الشدة الأمر الذى أدى إلى 
ظيفية إيجابية فى كما أدت ىذه التمرينات إلى تغيرات و  ،تنمية المتغيرات البدنية
الأمر الذى أدى إلى تنمية المتغيرات الفسيولوجية قيد  ،أجيزة الجسم الحيوية

  .البحث
حنفى  محمود مختار" ، م(9369)العلا احمد عبدالفتاح  "أبو ويشير

إلى أن أجيزة الجسم المختمفة التى تتعرض لأحمال بدنية مختمفة م( 9366)
ينتج عن ذلك زيادة الكفاءة الوظيفية لأجيزة تؤدى إلى تغيرات وظيفية وبنائية و 

 .(90: 99) ،(2: 9الجسم )
أن عممية التدريب الدائم م( 9332)" "السيد أحمد عبد المقصود ويؤكد

تعمل عمى تييئة الأعضاء الداخمية لمتكيف السريع مع أى عمل جديد ويعمل 
 (.64: 14)عمى تحسين المقدرة الوظيفية 

إلى تنظيم محتوى البرنامج التدريبى المقترح  وترجع الباحثة ذلك أيضاً 
عمى أسس عممية طوال فترة تنفيذ البرنامج ساعد عمى استمرارية العمل البدنى 
وتنمية مختمف جوانب المياقة البدنية قيد البحث مما ترتب عميو تحسن التكيف 

رة والكفاءة الحيوية والقد الوثب الطويل بتحسن السعة الحيوية ناشئاتالوظيفى ل
الوثب  ناشئاتمما ساعد ذلك عمى تحسن مستوى الإنجاز الرقمى لاللاىوائية 

 .الطويل
 كروس فيتكما ترجع الباحثة ذلك إلى أن استخدام برنامج تدريبات ال

المقترح يعتبر أفضل من البرنامج التدريبى التقميدى حيث يحتوى برنامج 
التى ساعدت عمى  عمى مجموعة متنوعة من التدريبات كروس فيتتدريبات ال
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تحسين جوانب المياقة البدنية لممجموعات العضمية الأساسية واللازمة للأداء 
  .الحركى وبالتالى الإقلال من إمكانية التعرض للإصابة

ساعدت عمى حدوث تغيرات  كروس فيتكما ترى الباحثة أن تدريبات ال
الجياز الدورى  وظيفية إيجابية بشكل أكثر من البرنامج التقميدى وظير ذلك فى

 .والكفاءة الحيوية والقدرة اللاىوائية والتنفسى من خلال زيادة السعة الحيوية
كما تتفق نتائج ىذه الدراسة مع نتائج العديد من الدراسات التى 
استخدمت اساليب تدريبية أخرى وكانت ليا نفس التأثيرات الإيجابية عمى 

كمال " لدراسات دراسة كلً منالمتغيرات الفسيولوجية قيد البحث ومن ىذه ا
 عبد ،م(2099) عمار محمد خميل، زياد يونس محمد، م(2099)الدين احمد 

 م( فى متغير القدرة اللاىوائية 2099)الحكيم ادريس العبد" 
، زكية جابر احمد ،م(2098)"قيس سعيد دايم ودراسة كل من  

النسبية فى متغير السعة الحيوية المطمقة و ( 2009)جيهان احمد بدر" 
 .والكفاءة الحيوية

( وجود فروق ذات دلالة 92كما يتضح من نتائج نفس الجدول )
إحصائية بين متوسطى القياسين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية فى 
المستوى الرقمى قيد البحث وفى اتجاه القياس البعدى حيث أن قيمة )ت( 

 .(0.09لدلالة )المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى ا
الوثب الطويل  ناشئاتل ىتعزو الباحثة التحسن فى مستوى الانجاز الرقم

لما ليا من دور فعال فى  الكروس فيت)عينة البحث( إلى فاعمية تدريبات 
 .الوثب الطويل ناشئاتل ىالارتقاء بالمستوى البدنى والفسيولوج

قق ( تم التح12ومن خلال عرض ومناقشة وتفسير نتائج جدول )
"توجد فروق ذات  :من الفرض الثالث من فروض البحث والذى ينص عمى

بين القياسين البعديين لافراد  0و09دلالة إحصائية عند مستوى دلالة 
 –المجموعتين التجريبية والضابطة فى المتغيرات قيد الدراسة )البدنية

  .الإنجاز الرقمى( وفى اتجاه المجموعة التجريبية " –الفسيولوجية
المئوية توجد فروق فى معدلات نسب التغير ( 99ضح من نتائج جدول )يت

فى لدرجات القياسات البعدية عن القبمية لمجموعتى البحث التجريبية والضابطة 
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مما يشير إلي فاعمية  ،المتغيرات قيد البحث وفى إتجاه المجموعة التجريبية
 البرنامج التدريبى المقترح.

ة فى نسبة التغير المئوية والتي جاءت تعزو الباحثة الفروق الحادث
 الكروس فيتلصالح المجموعة التجريبية نتيجة لاستخداميا برنامج تدريبات 

عمى الإنجاز البدنى والفسيولوجى والرقمى )قيد البحث( والذي أحدث تقدما 
حيث  ،ايجابياً أكثر من الطريقة المعتادة والتى استخدمتيا المجموعة الضابطة

تغير لممجموعة التجريبية فى المتغيرات البدنية عمى النحو التالى جاءت نسبة ال
القوة المميزة  %(96.90)السرعة الإنتقالية  –%(99.99)لقدرة العضمية ا)

 %(29.96)الرشاقة  -%(99.99)القوة العضمية  -%(92.99)بالسرعة 
. كما جاءت (%90.20) لتوازن ا%( 99.93)التوافق  -%(99.96)المرونة 
تغير لممجموعة التجريبية فى المتغيرات الفسيولوجية )قيد البحث( عمى نسب ال

السعة الحيوية النسبية  -%(99.09) ة المطمقةيالنحو التالى )السعة الحيو 
%( 22.63) اللاىوائية القدرة -%(99.23)الكفاءة الحيوية  -%(99.99)

ة فى المستوى الرقمى يبينما جاءت نسبة التغير لممجموعة التجريب
(80.89)% . 

تعزو الباحثة ذلك التحسن فى القدرات البدنية المختمفة إلى أسموب 
والذى يتسم بالتنوع فى استخدام طرق التدريب المختمفة  كروس فيتتدريبات ال

وكذا استخدام أكثر من أسموب  ،مع التركيز عمى طريقة التدريب الفترى بنوعية
لإضافة إلى التنوع فى استخدام با ،تدريبى عند تصميم وتنفيذ وحدات البرنامج

مع مراعاة الإمكانات المادية والبشرية عند التخطيط  ،وسائل تدريبية غير تقميدية
وىذا ما قد أثر إيجابياً  ،حيث تم محاولة الإلتزام بالقواعد والأسس العممية المقننة

  .عمى تحسين مستوى القدرات البدنية قيد البحث
فى تطبيق  ناشئاتضاً إلى انتظام الوترجع الباحثة ذلك التحسن أي

وكذا استخدام  ،شتمل عمى أنشطة متعددة ومتنوعةا الذىالبرنامج التدريبى 
بالإضافة إلى  ،أجيزة وأدوات مختمفة عن التى تستخدم فى النشاط الأساسى

حيث يعد الاستمرار فى  ،تخطيط وتصميم ىذا البرنامج باتباع الأسموب العممى
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ئ الأساسية فى تنمية القدرات البدنية الخاصة بالنشاط التدريب أحد المباد
  .الممارس فضلًا عن إخراج العممية التدريبية فى إطار عممى منظم

تدريبات لبرنامج  كما ترى الباحثة أن تطبيق المجموعة التجريبية
( وحدات تدريبية فى الأسبوع لمدة 9بشكل دائم ومنتظم بواقع ) كروس فيتال
( وحدة تدريبية مع مراعاة التدرج فى التدريبات والتموج 29) عبواق ابيع( أس6)

فى شدة الحمل التدريبى كل ذلك أدى إلى التحسن الممحوظ فى الصفات البدنية 
، وليذا ترجع الباحثة التقدم الواضح فى عناصر المياقة ناشئاتالخاصة بال

  .تالكروس فيالبدنية لصالح المجموعة التجريبية الى فاعمية تدريبات 
أن جرعات التدريب م( 2009) العلا احمد عبدالفتاح" بوأ" كما يشير

ثير يمكن أن يؤدى إلى سرعة أإذا لم يراعى فييا التغيير فى اتجاىات الت
الكروس الوصول الى مرحمة الإجياد العضمى وىو ما يتجنبة أسموب تدريبات 

 .فيت
ات الأخرى التى كما تتفق نتائج ىذه الدراسة مع نتائج العديد من الدراس

نصر تستخدم اساليب مختمفة من أساليب التدريب والتى منيا دراسة كل من "
محمد ، م(2099)مصطفى عبدالحميد الشربينى ، م(2099) الدين حسن محمد

 م(. 2009) ابراهيم عمى"
ان نسب التغير لممجموعة  (99كما يتضح من نتائج نفس الجدول )

أثر  حيثبطة فى المتغيرات الفسيولوجية التجريبية أفضل عن المجموعة الضا
فى المتغيرات  المجموعة التجريبية ناشئاتالبرنامج التدريبى المقترح عمى 

القدرة اللاىوائية(  ،الكفاءة الحيوية ،السعة النسبية ،الفسيولوجية )السعة الحيوية
 عالى.تأثر 

 فيت كروستعزو الباحثة ذلك إلى طبيعة الشدة المستخدمة فى تدريبات ال
من خلال الأداء المستمر والمنتظم مع التدرج فى إيقاع الحركة وتسمسميا من 

ىو تدريب كامل لمجسم فأداء  كروس فيتالسيل إلى الاكثر صعوبة حيث أن ال
الحركات من المشى أو الوثب والتحركات بالقدمين يعمل عمى زيادة معدل 

تمرار فى الأداء كعمل ضربات القمب وقدرة القمب عمى الإستجابة كما أن الاس
جماعى ومصاحب لمموسيقى يعطى الشعور بالبيجة والرغبة فى أخراج الطاقة 
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الكامنة دون الاستسلام لمتعب والانسحاب من التدريب مما يساعد عمى تحسن 
والاحتفاظ باكبر قدر من والكفاءة الحيوية والقدرة اللاىوائية الحيوية السعة 

زمنية طويمة مما يزيد من مستوى العمل الوظيفى الأكسجين داخل الرئتين لفترة 
 .لمجياز التنفسى
والذى أدى إلى  ،تعزو الباحثة ذلك إلى البرنامج التدريبى المقترحكما 

تحسن المياقة البدنية لأفراد عينة البحث نتيجة لإنتظامين فى التدريب 
ى وأدى ذلك إلى تحسن الجيازين الدورى والتنفسى إلى التحسن ف ،الرياضى

حدث برنامج تدريبات أزيادة معدلة السعة الحيوية والكفاءة الحيوية حيث 
المطبق عمى المجموعة التجريبية تحسن فى قوة عضلات  كروس فيتال

الحجاب الحاجز والعضلات بين الضموع مما زاد من قدرتيا عمى الإنقباض 
 .الحيويةفزاد إتساع الصدر وأدى ذلك لتحسن السعة الحيوية وبالتالى الكفاءة 

إلى انو يتغير حجم وسعة  م(2000)"بهاء الدين سلامة" كما يشير 
كما تزداد كمية اليواء  ،الرئو نتيجة لمتدريب فتزداد السعة الحيوية لمرئتين

 .(32: 29المتبقى )
 )عينة لأفراد الحيوية بالكفاءة الخاصة النتائج تمك الباحثة تعزو كما 
 )قيد التدريبى البرنامج في الفسيولوجية ناشئاتال كفاءة تعكس التى البحث(
 من العديد أشار حيث ،ىاماً  دوراً  التنفسى الجياز كفاءة فييا تمعب التى البحث(

 الجياز كفاءة إلى للإشارة تستخدم الحيوية السعة أن إلى المتخصصين
 ،فييا والتفوق  الخاصة التدريبات أداء عمى بالقدرة التنبؤ في تفيد وانيا ،التنفسى

 .الرياضية المستويات مع تتناسب التىو 
 في والبحوث الدراسات نتائج إلية توصمت ما مع النتائج ىذه وتتفق        
 ىذه ومن الحيوية الكفاءة تشمل التى الرياضى التدريب فسيولوجيا مجال

جيهان ، حمدأزكية جابر  ،م(2002)"قيس سعيد دايم  من كل دراسة الدراسات
 م(.2009)حمد بدر" أ

كذلك تعزو الباحثة تمك النتائج الخاصة بالقدرة اللاىوائية لأفراد عينة و 
واستاتيكية  عمى أنشطة ديناميكية البحث إلى ان القدرة اللاىوائية تعتمد أساساً 

 تتميز بقوة الانقباض العضمى مما يؤدى إلى زيادة إنتاج الطاقة من  ،ثابتة
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ATBوىو ناتج عن  ،المرتفعة ، كما تتميز أنشطة العمل اللاىوائى بالشدة
              .الأنشطة اللاىوائية بالبرنامج التدريبى المقترح بالدراسة الحالية

وتتفق نتائج ىذه الدراسة مع نتائج الدراسات والبحوث فى مجال 
محمود داوود فسيولوجيا التدريب الرياضى ومن ىذه الدراسات دراسة كل من "

جميل ، م(2008)السيد محمد حسن ، م(2099) وئام عامر عبدالله، الربيعى
 م(.2008)سامان حمد سميمان" ، خضر خوشناو
تعزو الباحثة الفروق الحادثة فى نسبة التغير المئوية لممجموعة كما 

البرنامج التدريبى التقميدى حيث  الضابطة لمقياس البعدى نتيجة لاستخداميا
 لبدنية عمى النحو التالىجاءت نسبة التغير لممجموعة الضابطة فى المتغيرات ا

القوة المميزة  (%29.28) السرعة الإنتقالية -(%92.80)القدرة العضمية )
 (%90.92)الرشاقة  -(%99.99)القوة العضمية  (%93.89) بالسرعة
%( بينما جاءت 929.8)التوازن -(%28.96)التوافق-(%99.23)المرونة 

السعة الحيوية )( كما يمى نسب التغير فى المتغيرات الفسيولوجية )قيد البحث
الكفاءة الحيوية  -(%8.99)السعة الحيوية النسبية  -(%8.99)المطمقة 

ما جاءت نسبة التغير فى نبي -(%2.93)القدرة اللاىوائية  -(3.22%)
 %(.99.22المستوى الرقمى للاعبات الوثب الطويل )

اء كما تعزو  الباحثة ذلك إلى البرنامج التقميدى حيث أن طبيعة أد
التدريبات المستخدمة فى البرنامج التقميدى تعمل عمى التوافق بين أعضاء 
الجسم مع استمرارية الأداء مما ساعد عمى تكيف كل من الجيازين العصبى 
والعضمى مما أدى إلى تحسين القدرات البدنية والمتغيرات الفسيولوجية ومستوى 

 .الوثب الطويل ناشئاتالإنجاز الرقمى ل
أن حجم التأثير لبرنامج  (99جدول )نفس الن نتائج يتضح مكما 
المطبق عمى المجموعة التجريبية جاء بمقدار تراوح بين  كروس فيتتدريبات ال

:  0.29)حيث تراوح حجم التأثير لممجموعة التجريبية ما بين  وعالىقوى 
حجم تراوح  جاء بمقدار تراوح بين قوى وعالى ومتوسط حيث بينما( 0.33

ويتضح تفوق المجموعة  ،(0.39: 0.90)ممجموعة الضابطة ما بين التاثير ل
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التجريبية عمى المجموعة الضابطة فى مقدار حجم التأثير فى جميع المتغيرات 
  .البدنية والفسيولوجية والإنجاز الرقمى

( تم التحقق من 13ومن خلال عرض ومناقشة وتفسير نتائج جدول )
"تفوق افراد المجموعة  ينص عمىالفرض الرابع من فروض البحث والذى 

التجريبية عمى افراد المجموعة الضابطة فى نسب التحسن المئوية فى 
 ."المتغيرات قيد الدراسة

دالتتة  أنتتو توجتتد علاقتتة ارتباطيتتة موجبتتة( 99وبتتالرجوع إلتتى نتتتائج جتتدول )
متتن  لناشتتئات الوثتتب الطويتتل قيتتد البحتتث بتتين كتتل متتن الإنجتتاز الرقمتتى إحصتتائياً 

الستترعة  ،القتتوة المميتتزة بالستترعة ،القتتدرة العضتتميةمتغيتترات )الكتتل متتن جيتتة وبتتين 
( كتتل فيمتتا بينيتتا متتن جيتتة التتتوازن  ،التوافتتق ،المرونتتة ،الرشتتاقة ،القتتوة ،الانتقاليتتة

  .أخرى 
تعتتتتزو الباحثتتتتة  تمتتتتك العلاقتتتتات إلتتتتى طبيعتتتتة البرنتتتتامج التتتتتدريبي لتتتتتدريبات 

المياقتتة البدنيتتة العامتتة  ومتتا تحتويتتو متتن تتتدريبات متنوعتتة لعناصتترالكتتروس فيتتت 
وتأثيرىتتا عمتتى الكفتتاءة البدنيتتة والفستتيولوجية  ،الوثتتب الطويتتل ناشتتئاتوالخاصتتة ل

كمتا  ،وبما تسيم جميعاً فى الارتقاء بمستوى الإنجاز الرقمتى لأفتراد عينتة البحتث
المتغيترات البدنيتة والمستتوى تعزو الباحثتة وجتود العلاقتات التبادليتة الموجبتة بتين 

فاعمية تمتك التتدريبات )قيتد البحتث( بمتا تستيم بتو فتى وجتود علاقتات  إلىالرقمى 
  .طردية موجبة التى تسيم فى الارتقاء بالمستوى الرقمى

وأخيتتتتراً تعتتتتزو الباحثتتتتة وجتتتتود الارتبتتتتاط بتتتتين القتتتتدرات البدنيتتتتة بوجتتتتو عتتتتام 
الوثتتب الطويتتل فتتى القياستتات البعديتتة نتيجتتة لفاعميتتة  ناشتتئاتوالمستتتوى الرقمتتي ل

)قيتتتد البحتتتث( لمتتتا ليتتتا متتتن تتتتأثير وفاعميتتتة لأفتتتراد عينتتتة الكتتتروس فيتتتت تتتتدريبات 
  .البحث

كما ترى الباحثة أيضاً ان التقدم فى المستوى الرقمى ما ىو إلا انعكاساً 
 كروس فيتلمحالة البدنية التى تطورت من جراء استخدام برنامج تدريبات ال

 .المستمر
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ائج دراسة كل من وتتفق جميع تمك النتائج مع ما توصمت إلية نت
مال سميمان الزعبى ، آم(2096)شيماء عمر زيان  ،"وجدى مصطفى الفاتح

 م(.2099) يمان محمد مصطفى"، إم(2099)نصر الدين حسن ، م(2098)
الارتباط بين مصفوفة ( والذى يشير إلى 99وبالرجوع إلى نتائج نفس جدول )

البحث التجريبية والذى يتضح منو لفسيولوجية والمستوى الرقمى لأفراد عينة االمتغيرات 
وجود ارتباط دال موجب بما يعنى وجود علاقات طردية موجبة بين كل من المستوى 

 الكفاءة ،النسبية السعة ،الحيوية السعةالرقمى من جية وبين كل من متغيرات 
 .(اللاىوائية القدرة ،الحيوية

جية إلى وتعزو الباحثة ىذا التقدم الحادث فى المتغيرات الفسيولو 
اللاىوائية  كروس فيتالأسموب العممى فى تقنين الحمل الخاص بتدريبات ال

واتباع طريقة التدريب الفترى والمستمر لما ليا من تأثير إيجابى فى تنمية 
كما ترجع الباحثة التقدم الحادث فى المتغيرات  ،الكفاءة البدنية والسعة الحيوية

وان ىناك  مناشئاتالمستوى البدنى ل الفسيولوجية السابق ذكرىا إلى ارتفاع
علاقة إيجابية تبادلية بين الصفات البدنية والمتغيرات الفسيولوجية حيث أن اى 
تحسن وظيفى فى الأجيزة الداخمية يرجع إلى تأثير الحمل الخارجى المتمثل فى 

 .الوثب الطويل ناشئاتالصفات البدنية ل
إلى وجود علاقة  (م9333)السيد أحمد عبدالمقصود" ويؤكد ذلك "

مثالية متبادلة بين التدريب ومستوى تطور كلا من الصفات البدنية والمتغيرات 
  .الفسيولوجية

 شيماء عمر زيان، "وجدى مصطفى الفاتحويتفق ىذا مع نتائج دراسة كلًا من 
حمد أ، م(2006)عائشة محمد الفاتح  ،م(2003) رانيا عزت عبدالحميد ،م(2096)

 م(.2008) "الله الروبى عبد
م( أن التدريب 9369" )حمد عبدالفتاحأالعلا  أبو" حيث يشير

الرياضى يحدث تغيرات فسيولوجية وبدنية مختمفة تشمل جميع أجيزة الجسم 
 .وكمما كانت ىذه التغيرات ايجابية كمما تقدم مستوى الأداء الرياضى

( تم التحقق 14ومن خلال عرض ومناقشة وتفسير نتائج جدول )
"توجد علاقات  رض الخامس من فروض البحث والذى ينص عمىمن الف
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الإنجاز -الفسيولوجية -ارتباطية دالة موجبة بين المتغيرات قيد الدراسة )البدنية
  .الوثب الطويل بمحافظة المنيا ناشئاتالرقمى( ل

 الإستخلاصات :
فى حدود عينة البحث المستخدمة والإمكانات التى كانت متاحة وفى    
ىداف والفروض التى أفترضتيا الباحثة والأدوات المستخدمة وما تم ضوء الأ

تنفيذه من إجراءات لتحقيق أىداف الدراسة الحالية ومن خلال التحميل 
الإحصائى لمبيانات وعرض ومناقشة وتفسير النتائج أمكن التوصل إلى 

 .: الإستخلاصات الأتية
مجموعة التجريبية فى ال ناشئاتعمى الكروس فيت أثر برنامج تدريبات  -9

 -الرشاقة -القوة العضمية -القوة المميزة بالسرعة -متغيرات )القدرة
بينما جاء فى متغيرات )السرعة  ،التوازن( تأثير قوى  -التوافق -المرونة

 .الانتقالية( تأثير عالى
عمى المتغيرات الفسيولوجية )القدرة  الكروس فيتأثر برنامج تدريبات  -2

السعة  -كما أثر عمى متغيرات )السعة الحيوية ،ثر قوى اللاىوائية( تأ
 عالى.الكفاءة الحيوية( تأثير  -النسبية

تأثر المجموعة التجريبية  ناشئاتعمى كروس فيت ثر برنامج تدريبات الأ -9
  .قوى فى المستوى الرقمى

وبين كل من  ،وجد علاقة طردية بين كل من المستوى الرقمى من جيةت -9
السرعة  -القوة العضمية -القوة المميزة بالسرعة -درةمتغيرات )الق

السعة  -السعة الحيوية -القدرة اللاىوائية ،الرشاقة ،التوافق ،الانتقالية
 .الحيوية النسبية( كل فيما بينيا من جية أخرى 

المجموعة الضابطة فى  ناشئاتأثر البرنامج التقميدى المتبع عمى  -9
 ،التوافق( تأثر قوى  -القوة العضمية -نتقاليةالسرعة الإالمتغيرات البدنية )

 عالى( تأثير مرونةال -القوة المميزة بالسرعةوعمى المتغيرات البدنية )
أثر البرنامج التقميدى عمى  كما  ،متوسط( تأثير القدرةوعمى متغيرات )

القدرة اللاىوائية(  -السعة النسبية -المتغيرات الفسيولوجية )السعة الحيوية
 .( تأثير متوسطالكفاءة الحيوية) وعمى متغير ،تأثر قوى 
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أثر البرنامج التدريبى التقميدى عمى المجموعة الضابطة فى المستوى  -8
 .عالىالرقمى تأثير 

المطبق عمى المجموعة الكروس فيت أن حجم التأثير لبرنامج تدريبات  -2
 حيث تراوح حجم التأثير وعالىالتجريبية جاء بمقدار تراوح بين قوى 

جاء بمقدار تراوح بين ( بينما 0.33: 0.29لممجموعة التجريبية ما بين )
ما بين  قوى وعالى ومتوسط حيث تراوح حجم التأثير لممجموعة الضابطة 

(0.90 :0.39). 
 التوصيات : :ثانيا  

نطلاقاً من القيمة  وفى ضوء ما توصمت إلية الباحثة من نتائج وا 
لمجتمع الذى مثمتو العينة توصى الباحثة بما التطبيقية ليذه النتائج وفى حدود ا

 يمى :
لتحستتتتين الكفتتتتاءة البدنيتتتتة والفستتتتيولوجية  لكتتتتروس فيتتتتتإستتتتتخدام تتتتتدريبات ا -9

 .لأجيزة الجسم
والبتتتترامج الكتتتتروس فيتتتتت إجتتتتراء دراستتتتة مقارنتتتتة بتتتتين تتتتتأثير بتتتترامج تتتتتدريبات  -2

 .الأخرى 
تتتتدريبات كبرنتتتامج ترويحتتتى فتتتى كستتتر روتتتتين ال الكتتتروس فيتتتتإستتتتخدام تتتتدريبات  -9

  .الوثب الطويل لناشئاتالمستمرة 
لاعبات لناشئات وناشئين و فى جزء الإحماء  الكروس فيتاستخدام تدريبات  -9

 ولاعبين الوثب الطويل 
ضتتتمن أستتتاليب التتتتدريب  الكتتتروس فيتتتتالعمتتتل عمتتتى إدراج برنتتتامج تتتتدريبات  -9

  .الرياضى الحديث
لتنفيتتذ ىتتذه التتتدريبات  م جيتتداً عقتتد دورات تثقيفيتتة وعمميتتة لممتتدربين لإعتتدادى -8

 .وتطبيقيا فى برامج التدريب ومتابعتيم أثناء التنفيذ
ختتلال الوحتتدات  الكتتروس فيتتتضتترورة اىتمتتام المتتدربين بأستتتخدام تتتدريبات  -2

مستتابقات الميتتدان والمضتتمار  ولاعبتتين ولاعبتتاتلناشتتئات وناشتتئين التدريبيتتة 
نيتتة والفستتيولوجية ومستتتوى فتتى مختمتتف المراحتتل الستتنية لتحستتين المياقتتة البد

 .الأداء
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 (( عــــــــــــــــــــالمراج ))
 المراجع باللعظ الطربيظ :  :أولًا
 الفكر دار، الرياضة بيولوجيا(: 1985) عبدالفتاح احمد العلا بوأ -1

 .القاىرة، العربى
 الرياضى المجال فى ستشفاءلاا(: م1999) الفتاح عبد احمد العلا بوأ -2

 من التخمص -التغذية -الماء جمسات -التدليك -السونا)
 . القاىرة، العربى الفكر دار(، التعب

 البدنية التربية فى المراجع سمسمة(: م2443) عبدالفتاح احمد العلا بوأ -9
 الفكر دار، والرياضة التدريب فسيولوجيا -والرياضية
 . القاىرة، العربى

 منحنى ضوء فى تدريبى برنامج(: "م2416) عبدالعزيز العزب أحمد -9
 الوثب فى العضمية القدرة لتطوير البدنى الحيوى  الإيقاع
 التربية كمية، منشورة غير ماجستير رسالة"، الطويل

 .طنطا جامعة، الرياضية
 لمرحمة نوعى تدريبى برنامج تأثير"(: م2417) بسيونى سمير حمدأ -9

 الوثب فى الميارى  الاداء مؤشرات بعض عمى الارتقاء
 الرياضية التربية كمية، منشورة غير اةدكتور  رسالة"، الطويل
 . الإسكندرية جامعة، لمبنين

 التايبو لتدريبات مقترح برنامج تأثير"(: م2446) محمد عبدالله حمدأ -6
 البدنية المياقة عناصر بعض مستوى  عمى المعدلو

 العممية المجمة"، السمة كرة للاعبى والميارية والفسيولوجية
 كمية، 92 العدد، الرياضية التربية فى والدراسات لمبحوث
 .بورسعيد جامعة، الرياضية التربية

 اللاىوائية الفارقة العتبة تدريبات تأثير"(: م2414) حمدأ فاروق  حمدأ -2
 الرقمى الإنجاز ومستوى  الفسيولوجية المتغيرات بعض عمى
، منشورة غير ماجستير رسالة"، حواجز/ متر 990 لناشئ
 . نياب جامعة، الرياضية التربية كمية
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 باستخدام مقترح تدريبى برنامج تأثير"(: م2444) ابراهيم محمد حمدأ -6
 والمستوى  الفنى الأداء مراحل بعض عمى مبتكر جياز
 غير دكتوراة رسالة"، الطويل الوثب لمتسابقى الرقمى
 .طنطا جامعة، الرياضية التربية كمية، منشورة

 بأستخدام تدريبى برنامج تأثير: "(م2414) عمى عبدالعال اسراء -3
 المستوى  لتحسين العضمية القدرة لتطوير الباليستية المقاومة
 غير ماجستير رسالة"، الطويل الوثب لاعبات لدى الرقمى
 .طنطا جامعة، الرياضية التربية كمية، منشورة

 لموثب مقترح تدريبى برنامج فعالية: "(م2444) شمبى رشاد اشرف -90
 لدى الرقمى وى والمست البدنية القدرات بعض عمى الطويل
 مختمفة مستويات ذوى  بطنطا الرياضية التربية كمية طمبة
، الرياضية التربية لعموم العممية المجمة"، الذات فعالية من

 .طنطا جامعة، الرياضية التربية كمية، الخامس العدد
 ارتفاعات عمى التدريب تأثير: "(م2442) السيسى مصطفى اشرف -99

 الطويل الوثب مسافة ىعم اليبوط منطقة لمستوى  مختمفة
 التربية كمية، منشورة غير ماجستير رسالة"، الناشئين لدى

 .طنطا جامعة، الرياضية
 والخطوات الفنية المراحل: (م1994) القوى  لعابلأ  الدولى الاتحاد -92

 .القاىرة، الإقميمى التنمية مركز، القوى  لألعاب التعميمية
 لقياس إلكترونى جياز تصميم: "(م2417) حسن الستار عبد الأمير -99

 الأساليب لبعض مقترحة استراتيجية وبناء العضمية القدرة
 الوثب لمتسابقى الرقمى المستوى  عمى وتأثيرىا التدريبية
، الرياضية التربية كمية، منشورة غير هدكتورا  رسالة"، الطويل
 . اسيوط جامعة

، التحمل فسيولوجيا تدريب: (م1992) المقصود عبد احمد  السيد -99
 . الحر الشباب مطبعة
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 الرياضى التدريب نظريات: (م1997) عبدالمقصود احمد  السيد -99
 .القاىرة، لمنشر الكتاب مركز، القوة وفسيولوجيا تدريب

 باضافة اللاىوائية القدرات تطوير تأثير: "(م2446) بسيونى محمد السيد -98
 البيوكيميائية المتغيرات بعض عمى (غذائى كمكمل) البولت

 لمبحوث العممية المجمة"، متر 900 لعدائى والمستوى 
 التربية كمية ،92العدد، الرياضية التربية فى والدراسات
 السويس. قناة جامعة، ببورسعيد الرياضية

 الجسمية القياسات بعض علاقة: "(م2416) الزعبى سميمان امال -92
 الوثب لفعاليتى الرقمى الإنجاز بمستوى  البدنية والصفات
 المنارة مجمة"، القوى  ألعاب اضةري فى الجمة ودفع الطويل
 التربية كمية، الثانى العدد ،22 المجمد، والدراسات لمبحوث
 . اليرموك جامعة، الرياضية

 الاتجاىات(: م2448) محمود حسن ماهر، محمود حسن ميرةأ -96
 الطباعة لدنيا الوفاء دار، الرياضى التدريب عمم فى الحديثة
 .الإسكندرية، والنشر

 تحسين عمى المركب التدريب تأثير: "(م2411) ىمصطف محمد ايمان -93
 لناشئات الرقمى والمستوى  الفسيولوجية المتغيرات بعض
، منشورة غير ماجستير رسالة"، الكويت بدولة الطويل الوثب
 .الزقازيق جامعة، لمبنات الرياضية التربية كمية

 عمى التايبو تمرينات إستخدام تأثير: "(م2448) حافظ رشاد ايمن -20
 ميارات اداء ومستوى  ةوالفسيولوجي ةالبدني المتغيرات بعض
، والرياضية البدنية لمتربية العممية المجمة"، لمملاكمين المكم
 .حموان جامعة، الرياضية التربية كمية، 98 العدد

 عمى البميومترى  لمتدريب برنامج تأثير: "(م2416) العصار محمد ايمن -29
 الطويل لموثب الرقمى والمستوى  العضمية القدرة تحسين
"، الأقصى بجامعة  والرياضة البدنية التربية كمية لطلاب
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، السادس المجمد، والدراسات للأبحاث فمسطين جامعة مجمة
 . فمسطين، غزة، الرابع العدد

 ومسابقات المضمار سباقات: (م1997) بسطويسى احمد بسطويسى -22
، العربى الفكر دار(، تدريب -تكنيك -تعميم) الميدان
 .القاىرة

 فى لمطاقة الحيوى  التمثيل(: م1999) سلامة ابراهيم الدين بهاء -29
 .القاىرة، العربى الفكر دار، الرياضى المجال

 والأداء الرياضة فسيولوجيا: (م2444) سلامة ابراهيم الدين بهاء -29
  . القاىرة، العربى الفكر دار ،(الدم لاكتات) البدنى

 استخدام أثر: "(م2446) سميمان حمد سامان، خوشناو خضر جميل -29
 ومعدل اللاىوائية القدرة فى الفترى  لمتدريب برنامجين
 لدى الاستشفاء فترة وفى المجيود بعد والنبض التنفس
 العدد، الرياضية لمعموم الرافدين مجمة"، القدم كرة لاعبى
 .العراق، الموصل جامعة، الرياضية التربية كمية ،90

 ستخداماب العرضى يبالتدر  تأثير: "(م2447) احمد يوسف جيهان -28
 ةوالفسيولوجي البدنيو المتغيرات بعض تحسين عمى التايبو

"، التايكوندو رياضة لاعبات لدى الميارى  الاداء ومستوى 
 بكميات الميدانى التدريب) الثانى الدولى العممى المؤتمر
 والاعتماد الجودة ضمان مشروع ضوء فى الرياضية التربية
 . الزقازيق جامعة الأول، المجمد( التعميم فى

 اللاىوائية القدرة: "(م2448) سلام جبار، العامرى  موسى حازم -22
 بالكرة الساحق لمضرب الميارى  الأداء بدقة وعلاقتيا
، 6 المجمد، الرياضية التربية لعموم القادسية مجمة"، الطائرة
 .القادسية جامعة، الرياضية التربية كمية، الأول العدد

 فى خاصة تمرينات "أثر: (م2418) كعبىال رحيمة عبدالكاظم حسام -26
 الانجاز وتحسين القصوى  والسرعة السرعة مرحمتى تطوير
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، الرياضية التربية عموم مجمة، لمناشئين( م900) لعدائى
 . بابل جامعة، الرياضية التربية كمية

 وصف) والمرونة الإطالة تمرينات: (م2412) السيد احمد حمدى -23
 .القاىرة، لمنشر ابالكت مركز(، اختبارات -تشريحى

 عمى المتقاطع التدريب تأثير: "(م2412) النواصرى  السيد حمدى -90
 الوثب لناشئ الرقمى والمستوى  الخاصة البدنية القدرات
 التربية كمية، منشورة غير ماجستير رسالة"، الطويل

 . المنصورة جامعة، الرياضية
 التدريب برامج تخطيط أسس: (م1988) مختار محمود حنفى -99

 .والنشر لمطباعة زىران دار، اضىالري
 عمى الجموكوز محمول تناول تأثير: "(م2449) عمى رمضان خالد -92

"، الطويل لموثب الرقمى والمستوى  البميومترى  التدريب فاعمية
، لمبنين الرياضية التربية كمية، منشورة غير هدكتورا  رسالة
 .الاسكندرية جامعة

 العضمية القدرة حسينت تأثير: "(م2415) محمد الدين صلاح دينا -99
 للاعبى الرقمى المستوى  عمى الباليستى سموبلأبا لمذراعين

، البدنية التربية وتطبيقات الرياضة عموم مجمة، الجمة دفع
 . الوادى جنوب جامعة، بقنا الرياضية التربية كمية

 عمى الباليستية التدريبات استخدام تأثير: "(م2411) الطاهر محمد رامى -99
 لموثب الرقمى بالمستوى  وعلاقتيما لمرجمين ةالعضمي القدرة

 التربية كمية، منشورة غير ماجستير رسالة"، الطويل
 . بنيا جامعة، الرياضية

 تطوير عمى التايبو تدريبات فاعمية(: "م2449) عبدالحميد عزت رانيا -99
 الأداء ومستوى  والفسيولوجية البدنية المياقة جوانب بعض
 المجمد، الرياضة وفنون  عموم مجمة"، الحديث الرقص فى
 . القاىرة، الثانى العدد، 99
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 واليوائية اللاىوائية القدرة مؤشرات بعض: "(م2442) زغير مهوس رائد -98
 ألعاب فى المشتركة الاساسية الميارات أداء بدقة وعلاقتيا
 التربية كمية، منشورة غير ماجستير رسالة"، المضرب
 .العراق، بابل جامعة، الرياضية

:  (م2415) عباس محمد قاسم، عزيز عمى مى، حبيب حروي رحيم -92
 تطوير فى مختمفة بارتفاعات العميق القفز تدريبات تأثير"

 التربية كمية، الطويل الوثب فعالية وانجاز العضمية القدرة
 . القادسية جامعة، الرياضة وعموم البدنية

 يبوالتا تدريبات ستخداما تأثير: "(م2448) عبدالحميد عبدالسلام رضا -96
 الوثب لمسابقة الإنجاز ومستوى  العضمية القدرة تنمية عمى

 التربية كمية، منشورة غير ماجستير رسالة"، الثلاثى
 .الزقازيق جامعة، الرياضية

 التدريب استخدام تأثير: "(م2445) بدر حمدأ جيهان، حمدأ جابر زكية -93
 الحيوية والسعة الجسم مكونات بعض عمى الحرة بالاثقال
 مجمة"، الجمباز فى الارضية الحركات بعض اءأد ومستوى 
 الرياضية التربية كمية ،29 المجمد، الرياضة وفنون  عموم
 . الزقازيق جامعة، لمبنات

 استخدام اثر: "(م2413) وأخرون  خميل محمد عمار، الصفار يونس زياد -90
 بعض عمى مقترحة بشدد اللاىوائية القدرة تدريبات
 مجمة"، الطائرة الكرة لاعبى دىل والوظيفية البدنية المتغيرات
 ،93 المجمد(، سنوية نصف) ،الرياضية لمعموم الرافدين
 . العراق، الموصل جامعة، الرياضية التربية كمية ،89 العدد

 بعض عمى التايبو تدريبات تأثير: "(م2411) عبدالعال عمى سيدة -99
 فى الوثبات بعض أداء ومستوى  والنفسية البدنية المتغيرات

 مجمة، الرياضية التربية وفنون  لعموم أسيوط مجمة، "البالية
 الثانى العدد، سنوية نصف، محكمة متخصصة عممية
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 جامعة، الرياضية التربية كمية، الثانى الجزء، والثلاثون 
 . أسيوط

 الغدة نشاط عمى التايبو تدريبات تأثير: "(م2444) يوسف حمدأ شرين -92
 الاداء ستوى بم وعلاقتيا البدنية العناصر وبعض الدرقية
 فى والدراسات لمبحوث العممية المجمة"، المبارزة لرياضة
، ببورسعيد الرياضية التربية كمية ،3 العدد، الرياضية التربية
 .السويس قناة جامعة

 لمتدريب المعاصرة العممية الأسس(: م2417) صالح محمد صالح -99
 .الإسكندرية، الوفاء دار(، والتطبيق النظرية) الرياضى

 بإستخدام مقترح تدريبى برنامج تأثير: "(م2448) الفاتح محمد عائشة -99
 المتغيرات بعض عمى خارجية ومقاومات Tae Bo التايبو
 فى الكاتا للاعبات والفسيولوجية الميارية والبدنية البدنية
، والرياضية البدنية لمتربية العممية المجمة"، الكاراتية رياضة
 . حموان جامعة، مبنينل الرياضية التربية كمية، 98 العدد

 اليوائية التدريبات تأثير: "(م2413) العبد ادريس عبدالحكيم -99
 لاعبى لدى المناعية المتغيرات بعض عمى واللاىوائية
 غير ماجستير رسالة"، القوى  لألعاب فمسطين منتخب
 . المنصورة جامعة، الرياضية التربية كمية، منشورة

 فى المسيمة البدنية القدرات: "(م2447) عبدالخالق محمد عبدالخالق -98
 مسابقات فى التحمل مراكز لمتسابقى الرقمى المستوى 
 كمية، منشورة غير ماجستير رسالة"، والمضمار الميدان
 .المنصورة جامعة، الرياضية التربية

، الرياضة فسيولوجيا موسوعة: (م2411) زاهر عبدالحميد عبدالرحمن -92
  .القاىرة لمنشر، الكتاب مركز

 العضمية القوة أوجو بعض علاقة: "(م2414) مكى محمد عدنان -96
 فئة لواثبى الطويل الوثب نجازإب الفسيولوجية والمتغيرات
 التربية عموم مجمة"، السميمانية محافظة لأندية الشباب
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 التربية كمية الثالث، المجمد، الثانى العدد، الرياضية
 .العراق جامعة، الرياضية

: (م2415) وأخرون  زيد بوأ باسع الدين عماد، البيك فهمى عمى -93
 -نظريات الرياضى التدريب فى الحديثة الاتجاىات سمسمة

 الجزء، واليوائية اللاىوائية القدرات قياس طرق ، تطبيقات
 . الإسكندرية، المعارف منشأة، 2ط، الثانى

 فيت الكروس تمرينات تأثير: "(م2419) النور أبو محسن عمى -90
(crossfit )والمستوى  الخاصة ةالبدني العناصر عمى 

، منشورة غير هدكتورا  رسالة"، الاثقال رفع للاعبى الرقمى
 . المنيا جامعة، الرياضية التربية كمية

 مركبة لاكتيكية لاىوائية تمرينات تأثير: "(م2416) دايم سعيد قيس -99
 الأداء وتحمل الحيوية المنظمات سعة فى( ميارى  -بدنى)

 القادسية مجمة"، اليد بكرة القادسية جامعة منتخب للاعبى
 الجزء( 2) العدد(، 98) المجمد، الرياضية التربية لعموم
 .العراق، الرياضة وعموم البدنية التربية كمية، الأول

 عمى اللاىوائية القدرة تطوير فاعمية: "(م2415) ذكى احمد الدين كمال -92
 التربية بحوث مجمة"، متر900 لعدائى الرقمى المستوى 
 التربية كمية، الرابع الجزء، 99 المجمد ،33 العدد، الرياضية
 .الزقازيق جامعة، لمبنين الرياضية

، الرياضية التربية فى والاختبار القياس(: م2441) فرحات السيد ليمى -99
 .لمنشر الكتاب مركز

 عمى القصوى  السرعة تنمية تأثير: "(م2441) عمى ابراهيم محمد -99
 ماجستير لةرسا"، الطويل الوثب لمتسابقى الرقمى المستوى 

  اسيوط جامعة، الرياضية التربية بكمية، منشورة غير
 المائى الوسط تدريبات استخدام تأثير: "(م2445) عمى ابراهيم محمد -99

 الرقمى والمستوى  والفسيولوجية البدنية المتغيرات بعض عمى
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، منشورة غير ماجستير رسالة"، الطويل الوثب لمتسابقى
 .اسيوط جامعة، الرياضية التربية كمية

 الأداء ختباراتا: (م1994) رضوان الدين نصر محمد، علاوى  حسن محمد -98
 .القاىرة، العربى الفكر دار، الثالثة الطبعة، الحركى

 فسيولوجيا: (م1984) عبدالفتاح احمد العلا بو، أعلاوى  حسن محمد -92
 .القاىرة، العربى الفكر دار، الرياضى التدريب

 البدنية التربية فى والتقويم القياس(: م1995) حسانين صبحى محمد -96
 .القاىرة، العربى الفكر دار، الأول الجزء، والرياضة

 والاستجابات والتكيف البدنى الحمل: (م2444) عثمان عبدالغنى محمد -93
 .التدريبية الأحمال لضغوط الفسيولوجية

، البدنية والأحمال التمرينات: (م2415) الهاشمى اسماعيل محمود -80
  الحديث. الكتاب مركز

 علاقة: "(م2413) واخرون  الله عبد عامر وئام ،عىيالرب داود محمود -89
 ميارة أداء بدقة واللاىوائية اليوائية القدرة مؤشرات بعض

 التربية لعموم القادسية مجمة"، المضرب ألعاب في الإرسال
، الرياضية التربية كمية، الأول العدد، 99 المجمد، الرياضية
 . العراق جامعة

 التدريب ستخداما تأثير(: "م2411) الشربينى حميدعبدال مصطفى -82
 البدنية القدرات بعض عمى المائى والتدريب البميومترى 
 المجمة"،  الطويل الوثب لمسابقة الرقمى الإنجاز ومستوى 
، والأربعون  الثالث العدد، والرياضية البدنية لمتربية العممية
 .طنطا جامعة، الرياضية التربية كمية

 الرياضى التدريب فى الشامل المرجع: (م2449) حماد ابراهيم مفتى -89
 .القاىرة، الحديث الكتاب دار(، العممية التطبيقات)

 أسموبى بإستخدام تدريبى برنامج تأثير: "(م2417) حامد بخيت منتصر -89
 المتغيرات بعض عمى( الباليستى -البميومترك) التدريب
 الوثب ناشئى لدى الرقمى والمستوى  الخاصة البدنية
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 التربية كمية، منشورة غير ماجستير رسالة"، الطويل
 .اسيوط جامعة، الرياضية

 بعض لتطوير تدريبى برنامج تأثير: "(م2417) حلاوة اسماعيل نادر -89
 الطويل الوثب لمسابقة الرقمى والمستوى  البدنية المتغيرات
 جامعة مجمة"، الأقصى بجامعة البدنية التربية كمية لطلاب
 الحادى المجمد(، الإنسانية عمومال سمسمة) الأقصى

 .فمسطين، الأقصى جامعة، الأول العدد والعشرون،
 برنامج تأثير: "(م2415) محمد ابو فايز محمد ،الويسى خير محمد نزار -88

 الانفجارية القوة تطوير عمى الأثقال باستخدام تدريبي
 طمبة لدى الطويل الوثب لفعالية الرقمي الإنجاز ومستوى 
، المناره مجمة"،  اليرموك جامعة في قوى ال ألعاب مساق
 .اليرموك، الرياضية التربية كمية، ،29 المجمد، 2العدد

 التدريب باستخدام تدريبى برنامج: "(م2413) محمد حسن الدين نصر -82
 الخاصة البدنية القدرات بعض لتنمية( الباليستى) القذافى
 رسالة"، الطويل الوثب للاعبى الرقمى المستوى  عمى وأثرة

 .اسيوط جامعة، الرياضية التربية كمية، منشورة غير دكتوراة
 دفع لمتسابقى مقترح تدريبى برنامج: "(م2445) محمد حسن الدين نصر -86

 الرقمى والمستوى  البدنية المتغيرات بعض عمى وأثرة الجمة
، منشورة غير ماجستير رسالة"، الثانوية المرحمة لطلاب
 . وطاسي جامعة، الرياضية التربية كمية

 التدريب فعالية: "(م2415) لبيب محمد محمود، الجيوشى محمد هشام -83
 والمستوى  الخاصة البدنية المتغيرات بعض عمى المركب
 العممى المؤتمر"، والثلاثى الطويل الوثب لمتسابقى الرقمى
 الوطن فى التغير وتحديات المدرسية الرياضة) الدولى
 لمبنين اضيةالري التربية كمية عشر، السادس ،(العربى
 . حموان جامعة، باليرم
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 عمى فيت الكروس تدريبات تأثير: "(م2419) عبدالحميد سامى وجدان -20
 رسالة" حرة م900 لسباحى الرقمى والمستوى  البدنية الكفاءة
 بنى جامعة، الرياضية التربية كمية، منشورة غير دكتوراة
 . سويف

 لمتدريب والمعرفة العمم سمسمة: (م2416) الفاتح مصطفى وجدى -29
 البدنى الأعداد وتطبيقات نظريات -(9 ج) الرياضى
 لمعموم العربية ةسالمؤس، الرياضى المجال فى لمناشئين
 .الجيزة، والثقافة

 تدريبات فاعمية(: "م2418) زيان عمر شيماء، الفاتح مصطفى وجدى -22
 والتبريد الماء فى الغمر اسموب باستخدام المركبة المتركس
 للاعبات التدريبية الحالة ناتمكو  بعض عمى العضمى
 تحديات) الثانى الدولى العممى المؤتمر"، الطويل الوثب

"، وحمول واقع( "والارىاب المواطنة بين العربية الرياضة
 . الوادى جنوب جامعة، الرياضية التربية كمية

 بروفيل: "(م2418) زيان عمر شيماء، الفاتح مصطفى وجدى -29
 وعلاقتو( G – E- H) البيولوجى الانتقاء لمحددات
 الوثب لناشئات والرقمى البدنى والانجاز المناعة بتحسين

الطويل"، المجمة العممية لمتربية البدنية والرياضية، كمية 
 التربية الرياضية لمبنين باليرم، جامعة حموان. 

 المساىمة الخاصة البدنية الصفات: "(م2445) الرحاحمه احمد وليد -29
 العممية المجمة"، الطويل الوثب ةمسابق فى الإنجاز بمستوى 
 كمية، والأربعون  الخامس العدد، والرياضية البدنية لمتربية
 .حموان جامعة، باليرم لمبنين الرياضية التربية

 المراجع باللعظ الإنجليزيظ  :ثانياً
75- billy blanks (1999) : the Tae Boway,. Res Quarter. Vol. 

50, No. 4, lifrnia. 
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76- Dintiman , G.B (1990) : What research tells the coach 

about sbrinting wahing Gtion , harde. 

77- Hay James, C., Miller (1985) : Technique used in the 

long Jump of lowa. 

78- Jones. M.,(2008) : the last three to five strides in the 

long jump approach track coatch , No. 182, 

Winter. 

79- Kravitz , l., (2004) : " the effect of concurrent training , 

IDEA personal trainer" , vol ,. 34- 37. 

 المراجع بادتخدام ذبكظ المطلومات  الدوليظ :.ثالثاً: 
80- http://main.eulc.edu.eg/eulc_v5/Libraries/Thesis/ 

BrowseThesisPagesaspx?fn=PublicDrawThe

sis&BibID=12512733 

81-  https://www.e7kky.com/article/30271 

82-http://gate.ahram.org.eg/News/1902615.aspx 

83-http://hayatouki.com/sport/content/2451644-- 

84-https://ar.wikipedia.org/wiki  
85-https://mawdoo3.com/%A 

86-https://www.nogoumfm.net/news/2018/03 

87- https://www.sport.ta4a.us/sport-exercises/1657 

crossfit.html 
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https://www.e7kky.com/article/30271/%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%B1%D9%88%D8%B3-%D9%81%D9%8A%D8%AA-%D9%88%D8%A3%D8%B3%D8%A7%D8%B3%D9%8A%D8%A7%D8%AA%D9%87%D8%A7-%D9%88%D8%B7%D8%B1%D9%82-%D8%AA%D8%A3%D8%AF%D9%8A%D8%AA%D9%87%D8%A7-%D9%81%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%86%D8%B2%D9%84
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