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 وحذج انمياش انًتغيراخ و
انًتىسظ 

 انحساتي
 انىسيظ

الاَحراف 

 انًعياري

يعايم 

 الانتىاء

  
  

  
  

  
ا

ى 
ٌو

ال
 

 341 64.0 .3 3.41 السٌَ السي

 .446 34.0 301 30241 سٌتوتر الطىل

 6431 440. 46 4641 كيلى جرام الىزى

وهذا يدل علي 

ان افراد مجتمع البحث  متجانسة وتمثل المجتمع الاصلي للبحث تمثيلا حميما وصادلا

 وحذج انمياش انًتغيراخ و
انًتىسظ 

 انحساتي
 انىسيظ

الاَحراف 

 انًعياري

يعايم 

 الانتىاء
  

  
  

  
  

  
  

  
 

  
ث

را
غي

وت
ال

يت
دً

الب
 

 642.0 64.0 4434 4431 الثاًيت م16الجري 

 .644 6433 3412 .341 هتر الىثب العريض

 0424 64.0 142 1410 الثاًيت الجري الجساجي

 6420 140 22421 22441 سن الىثب العوىدي

 64202 3143 14 1162 ديٌاهىهتر قىة عضلاث الظهر

 64216 2440 334 33244 ديٌاهىهتر الرجلييقىة عضلاث 

 .346 340 41. 404. هتر رهي كرة طبيت بيد واحدٍ

وهذا يددل علدي ان افدراد مجتمدع البحدث  متجانسدة وتمثدل المجتمدع الاصدلي للبحدث تمثديلا حميمدا 

 .  وصادلا
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 انًتغيراخ انًهاريح
وحذج 

 انمياش

انًتىسظ 

 انحساتي
 انىسيظ

الاَحراف 

 انًعياري

ايم يع

 الانتىاء

  
  
  
 

 

 يساتمح انىثة انغىيم

 1..0 1.613 5.3 5.3 درجاخ01 الالتراب 

 0.31 1.310 5 5.5 درجاخ01 الارتماء

 1.150 1.651 5.0 5.3 درجاخ01 انغيراٌ

 00..1 1.630 5 5.0 درجاخ01 انهثىط

انشكم انعاو نلأداء انًهاري نهىثة 

 انغىيم
 0.30 6..3 03 05 درجاخ01

وهذا يدل علي ان افراد مجتمع البحث  متجانسة وتمثل المجتمع 

 .  الاصلي للبحث تمثيلا حميما وصادلا

 انًتغيراخ انًعرفيح
وحذج 

 انمياش

انًتىسظ 

 انحساتي
 انىسيظ

الاَحراف 

 انًعياري

يعايم 

 الانتىاء

 

 يساتمح انىثة انغىيم

 0..0 0.10 5 5.3 درجاخ01 انًحىر انتاريخي

 0.11 0.0 5.3 5.1 درجاخ01 انًحىر انًهاري

 1.003 0.13 . 5.. درجاخ01 انًحىر انماَىَي
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وحذج  انًتغيراخ

 انمياش

انفرق تيٍ  انًجًىعح انضاتغح انًجًىعح انتجريثيح

 انًتىسغيٍ

 ليًح خ

 ع ش ع ش

 1.33 1.0 .31 ...0 .35 3..0 انسُح انسٍ

 1.00 0.3 . 060.6 6.5 065.0 سى انغىل

 ...1 1.0 5.1 30.3 6.0 ..31 كجى انىزٌ

وحذج  الاختثاراخ

 انمياش

انفرق تيٍ  انًجًىعح انضاتغح انًجًىعح انتجريثيح

 انًتىسغيٍ

 ليًح خ

 ع ش ع ش

 1.33 1.01 3..1 6.0 1.30 6.3 انثاَيح و51انجري 

 0.0 1.01 .1.0 0.3 .1.0 0.5 يتر انىثة انعريض

 1.06 1.01 1.50 1.0 1.56 1.3 انثاَيح انجري انجساجي

 0.3 1.51 1.30 31.1 1.30 30.3 سى انىثة انعًىدي

 1.06 1..1 3 ..3. 1.11 3.0. ديُايىيتر لىج عضلاخ انظهر

لىج عضلاخ 

 انرجهيٍ
 ديُايىيتر

30.. 0.1 30.0 0.0 1.51 1... 

 0.10 1.31 1.55 5.. 1.33 ... يتر ريي كرج عثيح
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وحذج  انًتغيراخ

 انمياش

انفرق تيٍ  انًجًىعح انضاتغح انًجًىعح انتجريثيح

 انًتىسغيٍ

 ليًح خ

 3ع 3ش 0ع 0ش
 يساتمح انىثة انغىيم

 0.3 1.51 1..1 5.5 1.65 5.6 درجح انًحىر انتاريخي

 1.10 1.01 1.36 5.0 1.00 5.1 درجح انًحىر انًهاري

 0.0 1..1 1.33 5.0 1.01 3.. درجح انًحىر انماَىَي

وحذج  انًتغيراخ

 انمياش

انفرق تيٍ  انًجًىعح انضاتغح انًجًىعح انتجريثيح

 انًتىسغيٍ

 ليًح خ

 3ع 3ش 0ع 0ش
 يساتمح انىثة انغىيم

 ..0 1.51 1.60 5.0 0..1 0.. درجح الالتراب 

 1.13 1.31 1.30 ..5 1.61 5.6 درجح الارتماء

 1.11 1.31 1.31 5.6 1.03 5.0 درجح انغيراٌ

 0.1 1..1 1.50 ..5 1.03 5.0 درجح انهثىط
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 تحديد محاور الاختبار: 8
(   21لام الباحث بتحديد محاور الاختبار الاساسية والتي اشتملت ثلاث محاور والجدول رلم ) 

 يوضح ذلن .
 ( 88جدول   ) 

 محاور اختبار التحصيل المعرفي لمهارة الوثب الطويل قيد الدراسة  

 أرلًها عذد انًفرداخ انًحىر و

 01: 0 01 يحىر انتغىر انتاريخي 0

 31: 00 01 انًحىر انماَىَي 3

 51: 30 01 انًحىر انًهاري 5
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 اول من عرف مسابقة الوثب الطويل هم.....
 القدماء المصريين -الالمان           ج -اليونانيون القدماء          ب - أ

 كان من يستحق ممارسة ألعاب القوي عند اليونان القدماء هم......
 عامة الشعب -أصحاب النسب العريق        ج -جميع طوائف الشعب       ب –أ  

 كان مكان الارتقاء في الوثب الطويل قديما يحدد ب ........

                                       
 كان متسابقو الوثب الطويل قديما يمسكون اثقالا من .... للحصول علي مسافة اطوال 

 الحجرة    -المعدن                    ج  –الخشب                 ب  –أ 

 .....دخلت مسابقة الوثب الطويل في الالعاب الاوليمبية عام 
 م8788 –م              ج 8778 –م                ب 8788 –أ     

 تتكون مسابقة الوثب الطويل من كم مراحلة ......
 خمس مراحل   –ثلاث مراحل             ج  –اربع مراحل           ب  –أ 

 متي تم انشاء الاتحاد المصري لألعاب القوي .....
 م8788 –م                      ج 8788 –م                   ب 8788  -أ

 أنضم الاتحاد المصري لألعاب القوى الي الاتحاد الدولي لألعاب القوي عام.....
 م 8788 –م                       ج 8787 –م               ب 8788 –أ 

 هو......أفضل رقم سجل في مسابقة الوثب الطويل 
 متر 7.88 –متر                       ج 7.78 –متر           ب 7.78 –أ 

 شعار الاتحاد الافريقي لألعاب القوي هو.............
 A.D.F -ج                          H.P.C  -ب                      CAA -أ
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لم
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 معامل  العبارات م
 السهولة

معامل 
الصعو

 بة

 معامل 
 التميز

 الهدف الاساسي من مسابمة الوثب الطويل هو...... 22
 أداء ألصي مسافة –شكل الأداء الصحيح    ج  –أداء محاولة صحيحة      ب  –أ 

6. 4. 14. 

 تبدا مسابمة الوثب الطويل من البدء..... 21

                                

8. 1. 26. 

 العدو في مسابمة الوثب الطويل يتم في خط...... 21
   

 مستميم –متعرج                             ج  –منحني                ب  –أ 

7. 1. 12. 

 مرحلة الارتماء في الوثب الطويل تأتي بعد مرحلة...... 24
 الهبوط –الطيران                           ج  – الالتراب             ب –أ 

6. 4. 14. 

 مرحلة الهبوط في الوثب الطويل هي المرحلة........ 21
 الثالثة –الرابعة                              ج  –الثانية             ب  –أ 

7. 1. 12. 

 الصفة البدنية المطلوب للهبوط هي ........ 26
 التوازن –الرشالة                             ج  –ب         السرعة   –أ 

1. 1. 11. 

 .....الصفة البدنية المطلوب للطيران في الوثب الطويل هي  27
 الرشالة –المرونة                             ج  –الموة             ب  –أ  

1. 1. 11. 

 ....لتزويد سرعة التلميذ في مرحلة الالتراب يجب تحسين حركة  28
 اليد اليسرى –اليد اليمني                ج  –اليد ين              ب  –أ 

6. 4. 14. 

 ليشعر التلميذ بالموة الدافعة يجب ان تتجه كل اجزاء الجسم لحظة الارتماء الي... 29
 لليمين –لأعلي                     ج  –لأسفل              ب  –أ  

4. 6. 14. 

 ي..ثني الركبتين بمجرد ملامسة الرمل في مرحلة في مرحلة الهبوط يعمل عل 12
 حفظ اتزان الجسم –الهبوط لأحد الجانبين      ج  –الهبوط للخلف      ب -أ

6. 4. 14. 
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 معامل  العبارات م
 السهولة

معامل 
 الصعوبة

 معامل 
 التميز

 2.14 2.4 2.6 متر                             42طول طريك الالتراب لا يمل عن  12

 2.12 2.1 2.7 يحدد طريمة الالتراب بخطوط ترسم بالوان الابيض                  11

 2.14 2.4 2.6 سم              171عرض طريمة الالتراب لمهارة الوثب الطويل  11

 2.12 2.1 2.7 تصنع لوحة الارتماء من البلاستن                                      14

 2.14 2.4 2.6 سم                                            12عرض لوحة الارتماء 11

المسافة بين لوحة الارتماء وبداية حفرة الوثب لا تمل  16
 متر 1عن

2.6 2.4 2.14 

 2.14 2.4 2.6 متر                                1.71عرض حفرة الوثب حد ادني 17

 2.14 2.4 2.6 ترتيب اللاعبين لأداء محاولاتهم يكون ابجدي                          18

إذا ارتمي اللاعب لبل لوحة الارتماء فان المحاولة  19
 صحيحة         

2.7 2.1 2.12 

إذا اتجاه اللاعب بعد اداء المحاولة في اتجاه لوحة   12
 الارتماء فان المحاولة فاشلة 

2.6 2.4 2.14 
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 4 . 1 2 3 رلى انعثارج انًحىر انتاريخي 3

 6411 6414 6410 6412 6404 يعايم الارتثاط

 36 1 0 1 0 رلى انعثارج انًحىر انًهاري 2

 6401 64.2 6440 6404 6401 يعايم الارتثاط

 34 .3 31 32 33 رلى انعثارج انًحىر انماَىَي 1

 6404 6400 6414 6411 6411 يعايم الارتثاط

 

 

 

 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

 
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 

يعايم  ليًح ر انتغثيك انثاَي انتغثيك الاول اسى الاختثار  و

 3ع-+ 3ش 0ع-+ 0ش انصذق

 1.061 1.0.1 1.30 ..6 .35 6.3 و51جري  0

 0 0 1.01 05.0 .00 05.5 انىثة انعريض 3

 ..1.1 1.010 1.56 1.5 .30 ..1 انجساجيانجري  5

 1.101 1.101 ...1 33.33 .3. 33.35 انىثة انعًىدي .

 1.000 1.000 3.3 0.3. 3.06 30 لىج عضلاخ انظهر 3

 1.015 1.6.6 ..5 0. 3.0 1. لىج عضلاخ انرجهيٍ 6

 1.100 1.136 1.01 ..1 .06 1.5 ريي كرج عثيح 0

 

 
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أجزاء 
 الوحدة

 الاخراج المحتوي

 
( 

اء
حم

لا
ا

8
ق(

 

 الجري الخفيف حول الملعب.
 الجري في المكان مع التركيز علي حركة الذراعين والرجلين..

 

ي 
دن

لب
 ا
اد

عد
لا
 ا
ا  (

8
8

ق(
 

 م من البدء المنخفض. ) سرعة استجابة(22)ولوف( العدو 
 )ولوف(الجري الزجزاجي بين الالماع.    ) رشالة(

 )ولوف( مرجحة المدمين أماما وحلفا بالتبادل. ) مرونه(
 )ولوف .ثبات الوسط( الوثب العريض من الثبات.) لدرة(

 م من البدء الطائر.   ) السرعة(12)ولوف( الجري 

    

 

  
ي 

يق
طب

لت
وا

ي 
يم

عل
لت
 ا
ط
شا

لن
)ا
ي 

س
ئي
لر

 ا
ء
جز

ال
8

8
ق(

 

 يتم تطبك ما شاهد علي المنصة التعليمة الادمود
 جري التردد. -
 الجري مع رفع الركبتين عاليا. -
 الجري مع لمس العكبين للممعدة. -
 رفع الركبتين عاليا مع امتداهم. -
 تكرار التمرين السابك. -
 السابمة. الدمج والتنويع من التمرينات -
 الدمج والانتمال للعدو. -
 تمرينات لحركة الذراعين. -
 

  

    
 

 

 
م)

تا
خ
ال

8)
 

 تمرينات تهدئة لجميع أجزاء الجسم.
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وحذج  انًتغير و

 انمياش

انفرق تيٍ  انمياساخ انثعذيح انمياساخ انمثهيح

 انًتىسغيٍ

 ليًح خ

 3ع 3ش 0ع 0ش

 يساتمح انىثة انغىيم

 *.3 0.. .65 ..0 .65 5.6 درجح انًحىر انتاريخي 3

 *03.1 5.. .00 0.3 .00 5.1 درجح انًحىر انًهاري 6

 *00 ... .01 0.6 .01 3.. درجح انًحىر انماَىَي 0

 *53.0 05.3 3.50 33.3 3.5 00.0 درجح يستىي انتحصيم انعاو نهىثة 0

وحذج  انًتغير و

 انمياش

انمياساخ  انمياساخ انمثهيح

 انثعذيح

انفرق تيٍ 

 انًتىسغيٍ

ليًح 

 خ

 3ع 3ش 0ع 0ش

 يساتمح انىثة انغىيم

 *33.3 3.. - .1. 0.6 .0. 0.. درجح الالتراب 0

 *00.0 6.. .00 0.3 .61 5.6 درجح الارتماء 0

 *50.3 0.. - .00 0.1 .03 5.0 درجح انغيراٌ 1

 *51.3 ... - .6. 0.3 .03 5.0 درجح انهثىط 01

 *56.6 00.6 - 3.6 53.1 3.33 03.5 درجح يستىي انتحصيم انعاو نهىثة 00
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وحذج  انًتغير و

 انمياش

انًجًىعح 

 انتجريثيح

انًجًىعح 

 انضاتغح

انفرق تيٍ 

 انًتىسغيٍ

 ليًح خ

 3ع 3ش 0ع 0ش

 يساتمح انىثة انغىيم

 *01 3.3 .01 6.3 .30 ..0 درجح انًحىر انتاريخي 3

 *0.5 0.3 .6. 6.0 .33 0.3 درجح انًحىر انًهاري 6

 *1.6 ..3 ..0 6.3 .31 0.6 درجح انًحىر انماَىَي 0

 *06 6.0 3 01.0 0.36 33.3 درجح يستىي انتحصيم انعاو نهىثة 0

وحذج  انًتغير و

 انمياش

انًجًىعح 

 انتجريثيح

انًجًىعح 

 انضاتغح

انفرق تيٍ 

 انًتىسغيٍ

 ليًح خ

 3ع 3ش 0ع 0ش

 يساتمح انىثة انغىيم

 *0.6 0.1 .01 6.0 .1. 0.6 درجح الالتراب 0

 *6.1 0.6 .31 6.6 .00 0.3 درجح الارتماء 0

 *3.0 0.3 .31 6.0 .00 0.1 درجح انغيراٌ 1

 *..1 0.6 .31 6.6 .6. 0.3 درجح انهثىط 01

 *06.3 0.6 3.3 36.5 3.6 55.1 درجح يستىي انتحصيم انعاو نهىثة 00
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وحدة  الوتغيراث م

 القياش

 ًسبت التحسي الوجوىعت التجريبيت

 هتىسط بعدي هتىسط قبلي

 هسابقت الىثب الطىيل 

 %31141 .04 140 درجح انًحىر انتاريخي .

 %33642 042 141 درجح انًحىر انًهاري 4

 %36.41 040 42. درجح انًحىر انماَىَي 0

وجود فروق في نسبة التحسن بين المياسين المبلي والبعدي للمجموعة 

التجريبية في جميع اختبارات التحصيل المعرفي حيث كانت اعلي الفروق في نسبة التحسن في المحور 
وبلغت  المانوني% بينما كانت ألل الفروق في نسبة التحسن في المحور 211.1التاريخي وبلغت  

224.7% 

َسثح  انًجًىعح انتجريثيح وحذج انمياش انًتغيراخ و

 هتىسط بعدي هتىسط قبلي انتحسٍ

 هسابقت الىثب الطىيل 

 %1143 040 40. درجح الالتراب 0

 %32.41 042 140 درجح الارتماء 1

 %36140 141 140 درجح انغيراٌ 0

 %33441 042 140 درجح انهثىط 1
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 (11جدول )

وحدة  الوتغيراث م

 القياش

ًسبت  الوجوىعت الضابطت

 هتىسط بعدي هتىسط قبلي التحسي

 هسابقت الىثب الطىيل 

 %0140 042 141  درجح انًحىر انتاريخي .

 %1041 041 140 درجح انًحىر انًهاري 4

 %0143 042 140 درجح انًحىر انماَىَي 0

 (14جدول )

وحدة  الوتغيراث م

 القياش

ًسبت  الوجوىعت التجريبيت

 هتىسط بعدي هتىسط قبلي التحسي

 هسابقت الىثب الطىيل 

 %1041 041 140 درجح الالتراب 0

 %1.42 040 .14 درجح الارتماء 1

 %0042 .04 140 درجح انغيراٌ 0

 %1.43 040 .14 درجح انهثىط 1
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