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برنامج تدريبى بإستخدام الوسط الرملى لتنمية بعض المتغيرات البدنية 
 والفسيولوجية وتحسين المستوى الرقمى لمسابقة الوثب الطويل

 حازم عبد التواب عبد الرحيم/ د

  جامعة العريش-والمضمار بكلية التربية الرياضيةمدرس بقسم نظريات وتطبيقات مسابقات الميدان 

 الملخص
رف على تFأثير البرنFامج التFدريبى بإسFتخدام الوسFط الرملFى لتنميFة بعFض التع

المتغيرات البدنية والفسFيولوجية وتحسFين المسFتوى الرقمFى لمسFابقة الوثFب 
اسFFتخدم الباحFFث المFFنھج التجريبFFي وذلFFك لمNئمتFFه لتطبيFFق البحFFث  .الطويFFل

 لمجمFوعتين وإجراءاته ، بإتباع التصميم التجريبي ذو القياس القبلي والبعدى
إحداھما تجريبية واXخرى ضابطة، تFم إختيFار عينFة البحFث بالطريقFة العمديFة 
مFFن طNFFب الفرقFFة الثانيFFة بكليFFة التربيFFة الرياضFFية بFFالعريش للعFFام الجFFامعى 

 ً طالبا ، تم إختيار عينة 84وبلغ عدد مجتمع البحث ) م2018/ م 2017(
 12ًطالبFا وتFم تقسFيمھم الFى 36 ، فوقع اfختيار على البحث من أفضل المستويات الرقمية للمجتمع ككل

ومFن أھFم  .ً طالبFا للعينFة اfسFتطNعية12ً طالبFا للمجموعFة التجريبيFة و 12ًطالبا للمجموعة الضFابطة و
 أدى إلFى تحسFين مسFافة الوثFب الطويFل للمجموعFة التجريبيFة عFن النتائج أن تطبيق البرنFامج التFدريبي

)  611,4(توسFFطات القياسFFين البعFFديين للمجمFFوعتين التجريبيFFة والضFFابطةالضFFابطة ويتضFFح ذلFFك بFFين م
ضFرورة ومFن أھFم التوصFيات  ).176,6( المحسوبة ) ت(للتجريبية ، وبلغت قيمة )  525,5(للضابطة ،
توفير لدية اfمكانيات البيئية الطبيعية من شواطئ البحار أو اماكن تدريبات الوسط الرملى لمن ياستخدام 

 .مثل مNعب الخيل الرملية فى تدريبات سباقات الميدانتعويضية 

: مقدمة البحث  

إن الوص����ول للمس����تويات العالي����ة ف����ى 
مس��ابقات الوث��ب يعتم��د ف��ى ا�س��اس عل��ى 
ق�����درات ال%ع�����ب البدني�����ة والفس�����يولوجية 
وضبط إيقاع التكنيك المث�الى للوث�ب، وھ�ذة 

الم��دربين  ا8م��ور ھ��ى الت��ى تش��غل فك��ر
ًول جاھدا @ستغ%ل خاصة أن كل منھم يحا

ك��ل م��ا ھ��و مت��اح ل��ه م��ن إمكان��ات بش��رية 
ومادي��ة ونفس��ية وبيئي��ة ، والطبيع��ة البيئي��ة 
ًتلعب دورا حيويا فى تنمية ق�درات ال%ع�ب  ً
البدني���ة والفس���يولوجية والنفس���ية وخاص���ة 

لوص�����ول �عب�����ى الوث�����ب ال�����ى أفض�����ل 
 .المستويات الرقمية

 ال�ى )م2014( صدقى أحمد سNFم يشيرو
ة الوث���ب الطوي���ل م���ن المس���ابقات أن مس���ابق

الطبيعية التى تمارس عل�ى مس�توى ع�ام ول�ذا 
نج��دھا ت��أتى كمرحل��ة تالي��ة للج��رى م��ن حي��ث 

 ) 85: 6(  .التدرج الطبيعى

 الرحمن عبد الحميد عبدًويتفق ك% من 
، رامFFFFFى محمFFFFFد سFFFFFالم )م2009( زاھFFFFFر

عل��ى أن مس��ابقة الوث��ب الطوي��ل ) م2015(
مي�ز بالس�رعة م�ن مس�ابقات المي�دان الت�ى تت

 ) 14: 4(، )172: 7 (.والقوة
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 .Rogery. Jوي�����ذكر ك�����% م�����ن 
 أن )م2006(TonyوتFFFFFFFFFFFونى ) م2001(

مستوى �عبى الوثب الطوي�ل يتوق�ف عل�ى 
الس��رعة المكتس��بة م��ن ا�قت��راب وتحويلھ��ا 
الى قوة دفع أثناء ا@رتق�اء والق�وة المكتس�بة 
م��ن ا@رتق��اء وربطھ��ا ب��الطيران @كتس��اب 

.( ل وتحقي��ق أفض��ل مس��توىالتكني��ك ا8مث��
18 :345( ،)22: 2 ( 

م 2007(وسFFيلة محمFFد مھFFران وتش��ير 
 ال����ى أن المش����كلة الرئيس����ية ف����ى الوث����ب )

الطويل ھى التحول ا8مث�ل للس�رعة ا8فقي�ة 
ال���ى محص���لة الس���رعة العمودي���ة وا8فقي���ة 
أثن��اء ا�رتق��اء وأق��ل فق��دان للس��رعة ا8فقي��ة 
ل%قت��راب وان الفش��ل ف��ى ت��دريب الس��رعة 
والقوة المتفجرة للمتس�ابق م�ن أھ�م العوام�ل 
الت���ى ت���ؤدى ال���ى إفتق���اد الدق���ة عل���ى لوح���ة 

 )143 :14. (ا@رتقاء

) مMike )2007مايFك ًويتفق ك% م�ن 
 عل�����ى أن )مMicheal) 2008وميشFFFFFيل 

مس��افة الوث���ب الطوي���ل تعتم���د عل���ى ث���%ث 
مس���افات وھ���ى مس���افة ا@رتق���اء ومس���افة 

ك الطي����ران ومس����افة الھب����وط كم����ا أن تل����
المس���افات تت���أثر بمجموع���ة م���ن العوام���ل 
حي�ث ت�أثر مس�افة ا@رتق�اء بزاوي�ة ال��دخول 
والخ��روج وزم��ن ا�رتق��اء و تت��أثر مس��افة 
الطي������ران بس������رعة ا�نط������%ق وزاوي������ة 
ا�نط���%ق و تت���أثر مس���افة الھب���وط بزاوي���ة 

 )5821 :19(، ) 21 :20( .الھبوط

 أن )م2004(زكى محمFد حسFن ويذكر 
ح����د ا�تجاھ����ات الت����دريب ف����ى الرم����ال أ

التدريبي��ة والت��ى أدخل��ت بج��وار ا�تجاھ��ات 
الحديث���ة ف���ى الت���دريب مث���ل ا�تج���اه نح���و 
تطبيق التدريب با8ثقال والت�دريبات المائي�ة 

 والتدريب البليوميتريك وأخرھا

التدريب المتقاطع وق�د أش�تد ا�قتن�اع بھ�ذا 
ا8سلوب من التدريبات من أج�ل تحقي�ق ق�درة 

ف�ى ال�رجلين كم�ا أن�ة أكبر على الوثب خاصة 
من الممك�ن أن يس�ير جن�ب ال�ى جن�ب بج�وار 
الت��دريب البليوميتري��ك م��ن أج��ل تحقي��ق أكب��ر 
ق��درة لل��رجلين حي��ث الھ��دف واح��د أ� وھ��و 
ا@تج�����اه نح�����و تحقي�����ق مزي�����د م�����ن الق�����درة 

 )228، 227 :5.(ا�نفجارية القصوى

 عل�ى )مBrown)2006براون ويؤكد 
قات أن مس��ابقة الوث��ب الطوي��ل م��ن المس��اب

الت��ى يج��ب إتق��ان ا�داء الفن��ى بھ��ا وتكام��ل 
العناص��ر البدني��ة والمھاري��ة و� ي��أتى ذل��ك 
إ� م����ن خ����%ل إس����تخدام ب����رامج تدريبي����ة 

 ) 5 : 15.(مقننة

أبFFFFوالعN أحمFFFFد عبFFFFد الفتFFFFاح وي����ذكر 
 أن����ة يمك����ن إس����تخدام مقاوم����ات )م1997(

إضافية فى مختلف ا8نشطة الرياضية مث�ل 
 مق�����دار الج�����رى ف�����ى الرم�����ال ويت�����رواح

المقاوم��ات ال��ى م��دى كبي��ر غي��ر أن��ة ع��ادة 
م��اتكون المقاوم��ة ھ��ى نف��س المقاوم��ة الت��ى 
يواجھھ��ا المتس���ابق ف���ى المس���ابقة أو أعل���ى 

 ) 141: 1(منھا 

أس فيFFFFورنى ، لFFFFف أش����ار ك����ل م����ن 
 SFironi,FمFFارتينو ، سFFى كاسFFتاجنال

Martino,V Vastagnal,) 2007م( 
إل��ى أن الت��دريب عل��ى الرم��ال يعم��ل عل��ى 

مس�����اعدة المباش�����رة عل�����ى رف�����ع ق�����درة ال
العض%ت وعلى ا�مت�داد الكام�ل لھ�ا ، ھ�ذا 
با@ض���افة إل���ى رف���ع كف���اءة أجھ���زة الجس���م 
ًالرياض���ى فس���يولوجيا ، يرف���ع م���ن نغم���ة 
العض�����%ت للجھ�����از العض�����لى العص�����بى 

 ) 15 :21. (وأنظمتة
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 : مشكلة البحث

تبلورت فك�رة البح�ث ف�ى ذھ�ن الباح�ث 
ريس��ية لمس��ابقة م��ن الخب��رة التدريبي��ة والتد

الوث��ب الطوي��ل حي��ث �ح��ظ الباح��ث وج��ود 
فروق بين المستويات الرقمية للط�%ب عن�د 
إج����راء المس����ابقات التجريبي����ة وم%حظ����ة 
وج�����ود ف�����روق ب�����ين بع�����ض التغي�����رات 
الفس���يولوجية 8ع���راض التع���ب وا@جھ���اد 
ا�ولي�����ة مث�����ل اف�����راز الع�����رق والت�����نفس 
وإحم����رار الوج����ه م����ع إن ك����ل الط����%ب 

ة وإس�لوب ت�دريبى وتوقي�ت يتدربون بطريق
واح��د وذل��ك دع��ا الباح��ث ال��ى البح��ث وراء 
الس��بب ف��ى تل��ك الف��روق فوج��د الباح��ث أن 
الط���%ب أص���حاب مس���افة الوث���ب ا8ط���ول 
يت���دربون عل���ى س���طح البح���ر فربم���ا أدى 
تدريبھم الى زيادة القدرة العض�لية لل�رجلين 
على الدفع ف�ى ا�رتق�اء ع�ن الط�%ب ال�ذين 

ب الكلي���ة وك���ذلك يت���دربون فق���ط عل���ى ملع���
أعراض التعب وا@جھاد ا8ولية مثل افراز 
الع��رق والت��نفس وإحم��رار الوج��ه أق��ل م��ن 
الط%ب ا�خرين ، لذلك س�عى الباح�ث ال�ى 
إس��تغ%ل ا@مكان��ات البيئي��ة كس��طح البح��ر 
واس��تخدام الوس��ط الرمل��ى بجان��ب الش��اطئ 
خاص��ة ان موق��ع الكلي��ة عل��ى س��طح البح��ر 

ا ف���ى تنمي���ة ًمباش���رة ال���ذى ربم���ا ك���ان س���بب
الحال��ة البدني��ة والفس��يولوجية ع��ن غي��رھم ، 
ومم��ا س��بق وج��د الباح��ث ض��رورة تص��ميم 
برن��امج ت��دريبى بإس��تخدام الوس��ط الرمل��ى 
وإختي���ار بع���ض التمرين���ات النوعي���ة بم���ا 
يتناس����ب م����ع ديناميكي����ة العم����ل العض����لى 
لمسابقة الوث�ب الطوي�ل ال�ذى ربم�ا س�يؤدى 

وجية ال���ى تنمي���ة الحال���ة البدني���ة والفس���يول
بش��كل وبالت��الى تحس��ين المس��توى الرقم��ى 

 .كبير لمتسابقى الوثب الطويل

زكFFى محمFFد حسFFن وھ��ذا م��ا يؤك��د علي��ة 
 بأن الت�دريب عل�ى الرم�ال مناس�ب )م2004(

للرياضيين المقيمين بالمدن الس�احلية أو ال�ذين 
ل��يس ل��ديھم أدوات وب��رامج ت��دريب بإس��تخدام 

يئ�ة المقاومة بصورة كافية ، ف�الخروج ال�ى الب
وع��%وة  ،لرملي��ة يقل��ل م��ن التك��اليف المادي��ةا

عل��ى إس���تخدام الت���دريبات عل���ى الرم���ال ذات 
الفخ���ذ ( مقاوم���ة لتقوي���ة عض���%ت ال���رجلين 

إ� أنھ������ا ذات أھمي������ة خاص������ة ) والس������اق 
لzس���تفادة م���ن ھ���واء البح���ر المش���بع ب���اليود 

) 224 :5.(بجان���ب ا8ش���عة ف���وق البنفس���جية 
ى ل}رق�ام وعند إجراء الباحث للمسح المرجع�

المص��رية لمس��ابقة الوث��ب الطوي��ل ومقارنتھ��ا 
با8رق�������ام القياس�������ية العربي�������ة والعالمي�������ة 
ًوا8وليمبية وجد الباحث إنخاضا ملحوظ�ا ف�ى  ً
ا8رق���ام القياس���ية المص���رية لمس���ابقة الوث���ب 

 )6(مرفق  .الطويل

 : مصطلحات البحث

 : التدريب على الرمال

ھ����و عب����ارة ع����ن مجموع����ة تمرين����ات 
%ع��ب عل��ى الرم��ال س��واء كان��ت يؤديھ��ا ال

بدني��ة أو مھاري��ة تس��تخدم فيھ��ا وزن الجس��م 
كمقاوم��ة بھ��دف تحقي��ق أكب��ر كف��اءة ممكن��ة 
م����ن الق����درة العض����لية لل����رجلين ف����ى أداء 

 ) 227 :5. (المھارات الحركية المختلفة

 : القدرات البدنية الخاصة

ھ���ى تل���ك الت���ى يتطلبھ���ا ن���وع النش���اط 
ا�داء الرياض��ى وتك��ون ناتج��ة م��ن تحلي��ل 

ًالفن�ى م�ن بدايت�ة وحت��ى نھايت�ة تحل�ي% ب��دنيأ  ً
ًوزمنيأ وحركياوعضليا ً ً. )3: 7 ( 

 : ھدف البحث

التع��رف عل��ى ت��أثير البرن��امج الت��دريبى 
بإس����تخدام الوس����ط الرمل����ى لتنمي����ة بع����ض 
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المتغي��رات البدني��ة والفس��يولوجية وتحس��ين 
 .المستوى الرقمى لمسابقة الوثب الطويل

 :فروض البحث

ًوق دال��ة إحص��ائيا ب��ين القي��اس توج��د ف��ر
القبل���ى والبع����دى للمجموع���ة الض����ابطة ف����ى 

 . المتغيرات قيد البحث لصالح القياس البعدى

ًتوج��د ف��روق دال��ة إحص��ائيا ب��ين القي��اس 
القبل���ى والبع���دى للمجموع���ة التجريبي���ة ف���ى 

 . المتغيرات قيد البحث لصالح القياس البعدى

ًتوجد فروق دالة إحصائيا ب�ين القياس�ين 
االبعديين للمجموعتين الضابطة والتجريبي�ة 
فى المتغيرات البدنية والفسيولوجية لص�الح 

 .القياس البعدى للمجموعة التجريبية

 : إجراءات البحث

Xمنھج البحث: أو: 

استخدم الباحث المنھج التجريب�ي وذل�ك 
، بإتب�اع ح�ث وإجراءات�هلم%ئمته لتطبي�ق الب

 التص�����ميم التجريب�����ي ذو القي�����اس القبل�����ي
والبع����دى لمجم����وعتين إح����داھما تجريبي����ة 

 .وا�خرى ضابطة

 : مجتمع وعينة البحث: ًثانيا

تم إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية 
م���ن ط���%ب الفرق���ة الثاني���ة بكلي���ة التربي���ة 
الرياض������ية ب������العريش للع������ام الج������امعى 

وبل�����غ ع�����دد مجتم�����ع  )م2018/ م 2017(
، ت�م إختي�ار عين�ة البح�ث ًطالب�ا) 84(البحث

 أفض���ل المس���تويات الرقمي���ة للمجتم���ع م���ن
ًطالب�ا وت�م ) 36(ككل ، فوقع ا@ختي�ار عل�ى

ًطالب�����ا للمجموع�����ة ) 12(تقس�����يمھم ال�����ى 
ًطالب��������ا للمجموع��������ة )  12(الض��������ابطة و

ًطالب������������ا للعين������������ة ) 12(التجريبي������������ة و
 . وا@ستط%عية

وكFFFFان مFFFFن أھFFFFم أسFFFFباب إختيFFFFار العينFFFFة 
 : والمتغيرات قيد البحث

بقة على مدار نصف  دراسة العينة للمسا-1
 . عام دراسى

 توافر العدد المناسب للعينة وحض�ورھم -2
 . دون إنقطاع

 . توافر كافت ا�دوات وا�جھزة-3

 موافق����ة إدارة الكلي����ة واس����تعداد العين����ة -4
 .@تمام إجراءات البحث

 :تجانس وتكافؤ عينة البحث

أن جمي�����ع ق�����يم ) 1(يوض�����ح ج�����دول 
وح�ت م�ا معام%ت ا�لتواء لعينة البحث ترا

وھ�������ذة الق�������يم ) 1.036، 0.496-(ب�������ين 
ف���ى ا�ختب���ارات  ) 3±(تنحص���ر م���ا ب���ين 

البدني���ة والفس���يولوجية والمس���توى الرقم���ى 
مم��ا ) 1(كم��ا ھ��و واض��ح ف��ى الج��دول رق��م 

يؤك����د عل����ى تج����انس عين����ة البح����ث ف����ى 
السن،  ،الطول،الوزن(لمتغيرات ا8ساسية ا

 .)المستوى الرقمى

وج��ود ف��روق غي��ر ) 2(يوض��ح ج��دول 
ًدال���ة إحص���ائيا ب���ين متوس���طات القياس���ات 

 للمجموع�ة الض�ابطة والتجريبي�ة ف�ى القبلية
المتغيرات البدنية والفسيولوجية والمس�توى 

المحس�وبة ) ت(الرقمى ، حيث جاءت قيمة 
لتل��ك المتغي��رات أق��ل م��ن قيمتھ��ا الجدولي��ة 

ًعند مستوى د�لة إحصائية ) 20,2(البالغة 
مم������ا ي������دل عل������ى تك������افؤ تل������ك ) 05,0(

 .المتغيرات

 : مجاXت البحث 

 : ني المجال الزم-أ

 الت��دريبي التخط��يط الزمن��ي للبرن��امج: ًأو�
 )3(، مرفق باستخدام الوسط الرملى

أس���ابيع ) 8(اس���تغرق تنفي���ذ البرن���امج 
وح��دة تدريبي��ة يومي��ة مقس��مة ) 24(بواق��ع 

 :على فترتين
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حصائية لبيان التجانس لعينة البحث فى متغيرات معدXت النمو المعالجات اf: )1(جدول 
 36=والمستوى الرقمى ن

 م

 
 الدXXت اfحصائية                      

 
 اXختبارات البدنية    

 وحدة
 القياس

 اXلتواء اXنحراف المعيارى الوسيط المتوسط الحسابى

 1.487- 3.312 177.250 176.848 سم الطول
 0.518- 4.312 72.250 71.611 كجم الوزن

مو
الن

ت 
Xد

مع
 

 1.036 0.454 18.00 18.277 سنة السن

 0.496- 0.315 4.335 4.339 متر مستوى رقمى

 

 

دXلة الفروق اfحصائية بين متوسطات القياسات القبلية فى اXختبارات : )2(جدول 
                                                                        12=2ن=1ن  الرقمى البدنية والفسيولوجية والمستوى

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 م

 الدXXت اfحصائية
 
 

 اXختبارات البدنية

 وحدة
 القياس

ع± س ع± س   

الفرق بين 
 المتوسطين

قيمت ت 
 المحسوبة

مستوى 
 الدXلة

 والبار على الجلوس على المقعد
 الكتفين

 غير دال 037,1 750,1 567,3 000,69 634,4 250,67 )كجم(

 غير دال ,411 ,333 1,229 333,23 1,705 000,23 سم الوثب العمودي
 غير دال ,280 ,004 0,0426 1,922 0,0288 1,918 متر الوثب العريض

م من البدء الطائر30عدو   غير دال ,841 ,073 0,124 4,278 0,275 4,351 ثانية 
 غير دال 041,1 ,084 0,278 3,137 0,267 3,053 سم ثنى الجذع من الوقوف

ية غير دال 213,1 166,4 7,637 40,833 9,128 36,66 درجات الوثب والتوازن فوق العNمات
دن

الب
ت 

را
تبا

Xخ
ا

 

.رمى كرة طبية للخلف من فوق الرأس  غير دال 876,1 ,473 0,702 9,135 0,189 9,604 متر 
 غير دال ,687 333,5 6,422 81,833 7,469 87,166 دقيقة النبض فى الراحة

 غير دال ,962 500,2 8,833 117,000 8,939 114,500 دقيقة النبض بعد المجھود
 غير دال ,125 666,1 3,679 79,416 4,737 81,083مللى زئبق ضغط الدم اXنبساطى فى الراحة

قباضى فى الراحةضغط الدم اXن  غير دال ,535 ,416 7,948 112,417 8,429 112,833مللى زئبق 
 غير دال ,491 000,1 4,448 84,833 4,706 85,833مللى زئبق ضغط الدم اXنبساطى بعد المجھود
 غير دال ,358 ,833 3,837 129,000 4,448 129,833مللى زئبق ضغط الدم اXنقباضى بعد المجھود

ار
ختب

Xا
ية

وج
ول

سي
لف

ت ا
ا

 

 ملليلتر  الحيويةالسعة
3732,
605 

11,304 
3734,
404 

 غير دال 798,1 798,1 13,213

 غير دال 350,1 ,190 0,305 4,493 0,380 4,303 متر المستوى الرقمى 

 20,2) = 05,0(الجدولية عند مستوى دXلة ) ت(قيمة 
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 ) 4(إس��تغرق:  فت��رة إع��داد ب��دني خ��اص -
ق  ) 90(وحدة تدريبي�ة  ) 12(أسابيع بواقع

 )ق1080(بإجمالي زمن 

 ) 4(إس��تغرق : رة م��ا قب��ل المنافس��ات  فت��-
ق  ) 90(وح�دة تدريبي�ة ) 16(أسابيع بواق�ع

 )ق1080(بإجمالي زمن 

 بل����������غ إجم����������الي زم����������ن البرن����������امج -
 ) 36(دقيق�����ة بواق�����ع  ) 2160(الت�����دريبي

 . ساعة تدريبية 

 :الدراسة اXستطNعية ا�ولى

ت��م إج��راء قي��اس بع��ض مع��د�ت النم��و 
 وا�ختب����������ارات البدني����������ة والقياس�����������ات
الفس����يولوجية والمس����توى الرقم����ى للعين����ة 

طال�ب وذل�ك ي�وم 12ا�ستط%عية وقوامھ�ا 
ف�����ي تم�����ام م 1/7/2018ا8ح�����د المواف�����ق 

ًالس����اعة العاش����رة ص����باحا حت����ى الواح����دة 
ًونص��ف ظھ��را ، وذل��ك ف��ى بداي��ة الفص��ل 

بكلي�ة الدراسى الثانى لط%ب الفرق�ة الثاني�ة 
التربي��ة الرياض��ية ب��العريش للع��ام الج��امعى 

 بع����د إنتھ����اء العملي����ة )م2018/ م 2017(
،  بمحافظ���ة ش���مال س���يناءم2018الش���املة 

حيث بدأت العملية من يوم الجمع�ة المواف�ق 
 وك��ان 30/6حت�ى ي�وم الس��بت المواف�ق 9/2

( الغ���رض ا�ساس���ى منھ���ا التع���رف عل���ى
تحدي��د ا8دوات وا8جھ��زة ال%زم��ة، تحدي��د 

، تحدي����د م����دى س����ھولة المس����اعدينع����دد 
تب���ارات ، التأك���د م���ن وص���عوبة تنفي���ذ ا�خ

م��������دى ص��������%حية ا8جھ��������زة وا8دوات 
 المستخدمة ، ترتيب ا�ختبارات بما يتواف�ق

إتق��ان  ،م��ع الوق��ت والجھ��د وس��ھولة التنفي��ذ
الباح������ث والمس������اعدين لط������رق إج������راء 
القياس����ات وا�ختب����ارات ، تحدي����د الوق����ت 
المستغرق لك�ل اختب�ار عل�ى ح�دة وإجم�الي 

 )تالوقت @تمام إجراء كل ا�ختبارا

 :الدراسة اXستطNعية الثانية

  الثاني�ةتم إج�راء الدراس�ة ا�س�تط%عية 
لقي��اس مع��د�ت النم��و وا�ختب��ارات البدني��ة 
والقياسات الفس�يولوجية والمس�توى الرقم�ى 

) 12(ل��نفس العين��ة ا�س��تط%عية وقوامھ��ا 
م 2018/ 7 /2طال��ب ي��وم ا�ثن��ين المواف��ق

ًف���ي تم���ام الس���اعة العاش���رة ص���باحا حت���ى 
ًثالثة عصرا وكان الغرض منھا التأكد من ال

 .تجانس العينة وإعتدالية البيانات

 :القياس القبلي

قي�����اس مع�����د�ت النم�����و  ت�����م إج�����راء
ة للمجموعتين التجريبي�ة وا�ختبارات البدني

والضابطة وذلك من يوم الث%ثاء وا�ربع�اء 
 وت�����م قي�����اس م4/7/2018 ،3/7المواف�����ق 

المس���توى الرقم���ي للمجم���وعتين التجريبي���ة 
والض�������ابطة ي�������وم الخم�������يس المواف�������ق 

 وذلك في تمام الساعة الواحدة ،5/7/2018
ًظھ��را حت��ى الثاني��ة والنص��ف عص��را بع��د  ً

 .إنتھاء اليوم الدراسى

 : دراسة ا�ساسيةال

ت����م ب����دء الدراس����ة ا8ساس����ية وتطبي����ق 
 البرن����امج الت����دريبي ي����وم ا8ح����د المواف����ق

يطبق م مع مراعاة أن البرنامج 8/7/2018
، فت��رة م��ا قب��ل خ��%ل فت��رة ا@ع��داد الخ��اص

المنافس��ات واس��تمر البرن��امج لم��دة ش��ھرين 
 وذلك م9/9/2018حتى يوم ا�حد الموافق 

ًھ�را حت�ى الثاني�ة في تمام الساعة الواحدة ظ
 . ًوالنصف عصرا بعد إنتھاء اليوم الدراسى

 :القياس البعدى

وذل�����ك م�����ن ي�����وم ا�ثن�����ين والث%ث�����اء 
وا�ربع��اء والخم��يس لك��ل المتغي��رات قي��د 
البح������ث عل������ى المجم������وعتين التجريبي������ة 

، 12، 11،10والض������������ابطة المواف������������ق 
  .م13/9/2018
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 تخطيط التوزيع الزمني للبرنامج التدريبي باستخدام الوسط الرملى : )3( جدول 

 فترات الموسم فترة ما قبل المنافسات فترة إعداد بدني خاص الفترة

 ا�سابيع ععدد ا�سابي 8 7 6 5 4 3 2 1
 

 الحمل التدريبي %65 %100 %80 %85 %65 %90 %75 %90 شدة الحمل
 %100% :90من      حمل تدريبي أقصى
 %90% : 75من        حمل تدريبي عالي

 %75% :50من       حمل تدريبي متوسط

 عدد الوحدات وحدة تدريبية24 3 3 3 3 3 3 3 3
 الوحدةزمن  ق90 ق90 ق90 ق90 ق90 ق90 ق90 ق90 العناصر

 .دقائق من خارج زمن الوحدة التدريبية10زمن اfحماء ثابت   إطاXت+ إحماء 
 ق5,67 --- ---- --- ---- 5,13 --- 27 27 تحمل سرعة

 ق189 27 27 27 27 5,13 5,13 27 27 قوة مميزة بالسرعة
 ق81 5,13 ---- 5,13 ---- 5,13 5,13 5,13 5,13 سرعة رد فعل

 ق5,148 27 27 27 5,13 27 27 --- --- سرعة وقوة قصوى
  ق5,94 5,13 ---- 5,13 5,13 5,13 5,13 5,13 5,13 مرونة خاصة
 ق81 5,13 ---- 5,13 5,13 5,13 --- 5,13 5,13 رشاقة خاصة

توافق كلى وبين العين 
 ق216 27 27 27 27 27 27 27 27 واليد والعين والقدم

 ق5,121 5,13 27 5,13 5,13 5,13 5,13 5,13 5,13 توازن حركي
 ،  ABC( بليومتريك 

للسرعة والوثب 
بإستخدام الوسط 

 )أثقال + الرملي 

 ق486 5,40 5,40 54 54 5,67 5,67 81 81

تكنيك لربط  وضبط 
ايقاع مسافة اfقتراب 

بقدم اfرتقاء على 
 اللوحة و الطيران

 ق594 5,94 5,94 81 81 5,67 5,67 54 54

 مسابقات تجريبية لتثبيت
 ق81 --- 27 --- 27 --- 27 --- --- إيقاع اXداء الكامل

زمن التدريب 
 ق2160 270 270 270 270 270 270 270 270 ا�سبوعى

  ق من خارج زمن الوحدة التدريبية5زمنھا  التھدئة

الراحة بين  المجموعات التكرارات
 التمرينات

الراحة بين 
 الفترة المجموعات

 إلى من إلى من إلى من إلى من

الھدف 
 الرئيسي

طريقة 
 ريبالتد

سرعة  30,2 2 20,1 ث60 4 3 4 2
 قصوى

فترى 
مرتفع 
 الشدة

قوة مميزة  30,2 15,2 20,1 ث60 4 3 4 2
 بالسرعة

فترى 
منخفض 

 الشدة

سرعة  30,3 30,2 30,1 15,1 3 2 6 4
 قصوى

فترى 
مرتفع 
 الشدة

إعداد بدني خاص 
باستخدام تدريبات  

ABC للسرعة  ، 
والوثب بإستخدام 

 أثقال+ الوسط الرملي 

قوة مميزة  4 30,3 45,1 30,1 4 3 6 4
 بالسرعة

فترى 
منخفض 

 الشدة
 تكراريسرعة وقوة  30,4 30,3 2 30,1 3 2 6 4ما قبل المنافسات 
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 قصوى

سرعة وقوة  30,4 30,3 2 40,1 3 2 6 5
 تكراري قصوى

سرعة وقوة  30,4 30,3 40,1 20,1 4 3 7 6
 تكراري قصوى

باستخدام تدريبات 
 ،  ABC( نوعية 

للسرعة والوثب 
بإستخدام الوسط 

قوة مميزة  30,3 30,2 30,1 15,1 4 3 8 6 .أثقال+ الرملي
 بالسرعة

فترى 
منخفض 

 الشدة
 اXجمالى ق2160 ق1080 ق1080

 س36 س18 س18

 

 

 : المساعدين

ة من أعضاء ھيئ�) 2(تم ا�ستعانة بعدد 
: التدريس بالقسم وذل�ك للقي�ام بالمھ�ام ا�تي�ة

أذن للب�����دء ومس�����تخدم س�����اعة ) 1(ع�����دد (
و الباح����ث للتس����جيل ) 1(ا@يق����اف وع����دد 

مس���افة الوث���ب وا�س���تعانة بھ���م ف���ى تنفي���ذ 
ا�ختب���ارات والقياس���ات الفس���يولوجية قي���د 

 ).البحث

 :المعالجة اfحصائية: ً ثالثا

 @ج�����راء PSsت�����م إس�����تخدام برن�����امج 
جات ا�حصائية الخاص�ة ب�المتغيرات المعال

 .قيد البحث

 : المجال المكاني-ب

ق���ام الباح���ث ب���إجراء جمي���ع القياس���ات 
القبلي���ة والبعدي���ة وتنفي���ذ محت���وى البرن���امج 
الت��دريبي للمجموع��ة الض��ابطة ف��ي ملع��ب 

 ال����ذي كلي����ة التربي����ة الرياض����ية ب����العريش
مت����ر 400ت����راك ق����انوني (يش����تمل عل����ى 

) ي���ل ق���انونىوملع���ب لمس���ابقة الوث���ب الطو
وتنفي�������ذ محت�������وى البرن�������امج الت�������دريبي 
للمجموع���ة التجريبي���ة عل���ى ملع���ب مجھ���ز 

 .شاطئ البحر بمحاذاة م%عب الكليةعلى 

 : أدوات ووسائل جمع البيانات

 ا�دوات المسFFFFFتخدمة فFFFFFي اXختبFFFFFارات -
البدنية وا�جھزة المستخدمة فى القياسات 

 : الفسيولوجية

ز مي����زان طب����ي لقي����اس ال����وزن ، جھ����ا -
س��تاميتر لقي��اس الط��ول ، ش��ريط قي��اس ، 

) 20(س��اعة إيق��اف، ب��ار حدي��دي وزن��ه 
 كج��م ، ط��ارات حديدي��ة ب��أوزان تب��دأ م��ن

)5,0 ،1 ،5,2 ،5،5,7،10 ،5,12 
 )4(كج���م ،ح���ائط أب���يض بإرتف���اع) 15،

 مس���طرة مت���ر، مقع���د س���ويدي مثب���ت ب���ه
ح��واجز 8لع��اب الق��وى ، ) 10(مدرج��ة، 

قم�������اع، ع�������دد أ )25(حب�������ال ، ع�������دد
ط����واق، جاك����ت أثق����ال، ص����ناديق أ)10(

، ك��رات طبي��ة خش��بية بارتفاع��ات مختلف��ة
  .كجم) 5،3،2(بأوزان 

  اختب���ار فوس���تر لقي���اس الن���بض، جھ���از -
، جھ������از م������انوميتر لقي������اس الض������غط

ا8س���بيرومتير الھ���وائى لقي���اس الس���عة 
 .الحيوية

والقياس��������ات ا�ختب��������ارات البدني��������ة   -ج
 مرف�ق .المستخدمة ف�ى البح�ثالفسيولوجية 

)1(     
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 )4(جدول 

 رقم المرجع وحدة القياس الصفة البدنية المقاسة اXختبار م

1 
الجلوس على المقعد وحمل البار على 

 الكتفين
قياس القوة العضلية الديناميكية للرجلين أثناء 

 .حركةالھبوط �سفل ثم الوقوف
 )55 -52 :11( كجم

 )304: 12( ، )188، 187  :9( سم القدرة العمودية على الوثب الوثب العمودي 2
 )307 : 12(، )186، 185 : 9( المتر قياس القدرة العضلية للرجلين اختبار الوثب العريض من الثبات 3
 )293، 292 : 12( الثانية .السرعة اXنتقالية قياس م من البدء الطائر30اختبار عدو  4
 )266 ، 265 : 12( سم قياس المرونة ثنى الجذع من الوقوف 5

 الوثب والتوازن فوق العNمات 6
قياس القدرة على الوثب بدقة واXحتفاظ بالتوازن 

 اثناء الحركة وبعدھا
 )389 ، 388 : 11( الدرجات

.رمى كرة طبية للخلف من فوق الرأس 7  )220-218: 9(  متر قياس القدرة الكلية للجسم 
 )99 -97 :13( الدقيقة احة ، النبض بعد المجھودقياس النبض فى الر النبض فى الراحة ، النبض بعد المجھود 8

9 
ضغط الدم اXنبساطى فى الراحة ، ضغط 

 الدم اXنقباضى فى الراحة
قياس ضغط الدم اXنبساطى فى الراحة ، ضغط الدم 

 اXنقباضى فى الراحة
 مللى زئبق

)13: 87- 91(  
 

10 
ضغط الدم اXنبساطى بعد المجھود ، ضغط 

د المجھودالدم اXنقباضى بع  
قياس ضغط الدم اXنبساطى بعد المجھود ، ضغط 

 الدم اXنقباضى بعد المجھود
 مللى زئبق

)13: 87- 91(  
 

 )59: 13(  ملليلتر قياس السعة الحيوية السعة الحيوية 11

 

 

 

دXلة الفروق اfحصائية بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة : )5(جدول 
                                                                     12=2ن =1 ن.البدنية والفسيولوجية والمستوى الرقمىفى اXختبارات 

 القياس البعدى القياس القبلى

 م

 الدXXت اfحصائية 
 
 

 اXختبارات البدنية 

  القياسوحدة
ع± س  ع± س   

قيمة ت 
 المحسوبة

مستوى 
 الدXلة

الجلوس على المقعد والبار على 
 الكتفين

 دال 421,7 561,4 916,68 634,4 250,67 )كجم(

 دال 4,214 1,083 416,24 1,705 000,23 سم الوثب العمودي
 دال 5,039 0,0593 1,994 0,0288 1,918 متر الوثب العريض

م من البدء الطائر30عدو   دال 4,438 0,251 4,126 0,275 4,351 ثانية 
 غير دال 1,011 0,932 3,173 0,267 3,053 سم ثنى الجذع من الوقوف

 دال 3,402 12,695 36,666 9,128 36,666 درجات الوثب والتوازن فوق العNمات

تبا
Xخ

ا
ية

دن
الب

ت 
را

رمى كرة طبية للخلف من فوق  
.الرأس  

 دال 4,115 0,242 9,813 0,189 9,604 متر

احةالنبض فى الر  دال 5,361 5,898 82,666 7,469 87,166 دقيقة 

 8,939 114,500 دقيقة النبض بعد المجھود
111,
333 

 دال 7,816 8,700

 1,646 4,330 79,750 4,737 81,083 مللى زئبق ضغط الدم اXنبساطى فى الراحة
 غير دال

 

 8,429 112,833 مللى زئبق ضغط الدم اXنقباضى فى الراحة
110,
250 

 دال 5,338 7,794

 دال 3,509 4,524 83,333 4,706 85,833 مللى زئبق ضغط الدم اXنبساطى بعد المجھود

 4,448 129,833 مللى زئبق ضغط الدم اXنقباضى بعد المجھود
126,
166 

ية دال 7,371 4,802
وج

ول
سي

لف
ت ا

را
تبا

Xخ
ا

 

 11,304 3732,605 ملليلتر السعة الحيوية
3752,
292 

 دال 4,039 13,458

 دال 3,819 0,248 4,611 0,380 4,303 متر ىالمستوى الرقم 

 07,2) = 05,0(الجدولية عند مستوى دXلة ) ت(قيمة 

 



 
برنامج تدريبى بإستخدام الوسط الرملى لتنمية بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية وتحسين 

60 المستوى الرقمى لمسابقة الوثب الطويل

 : عرض النتائج ومناقشتھا

 :    عرض نتائج الفرض ا�ول -1

د�ل����ة الف����روق ) 5(يوض����ح ج����دول 
ا@حص���ائية ب���ين القي���اس القبل���ى والبع���دى 

ي�ة للمجموعة الض�ابطة ف�ى المتغي�رات البدن
، حي���ث والمس���توى الرقم���ىوالفس���يولوجية 

المحسوبة لتلك المتغيرات ) ت(جاءت قيمة 
الجدولي����ة البالغ����ة ) ت(أكب����ر م����ن قيم����ة 

ًعن�����د مس�����توى د�ل�����ة إحص�����ائية ) 07,2(
م��ا ع��دا متغي��ر اختب��ار ثن��ى الج��ذع ) 05,0(

م���ن الوق���وف ، متغي���ر قي���اس ض���غط ال���دم 
ا�نبساطى فى الراح�ة حي�ث بلغ�ت قيم�ة ت 

ا ي�����دل مم�����) 646,1، 011,1(المحس�����وبة 
عل���ى وج���ود ف���روق ذات د�ل���ة إحص���ائية 
لص��الح القي��اس البع��دى ف��ى ك��ل المتغي��رات 
قي���د البح���ث م���ا ع���دا متغي���رين ھ���م متغي���ر 
اختب��ار ثن��ى الج��ذع م��ن الوق��وف ، متغي��ر 
قي��اس ض��غط ال��دم ا�نبس��اطى ف��ى الراح��ة 

 . وبذلك لم يتحقق الفرض ا�ول للبحث

 :   عرض نتائج الفرض الثانى  -2

ل�����ة الف�����روق د�) 6(يوض�����ح ج�����دول 
ا@حص���ائية ب���ين القي���اس القبل���ى والبع���دى 
للمجموعة التجريبية ف�ى المتغي�رات البدني�ة 
والفس��يولوجية والمس��توى الرقم��ى ، حي��ث 

المحسوبة لتلك المتغيرات ) ت(جاءت قيمة 
الجدولي����ة البالغ����ة ) ت(أكب����ر م����ن قيم����ة 

ًعن�����د مس�����توى د�ل�����ة إحص�����ائية )07,2(

ت مم��ا ي��دل عل��ى وج��ود ف��روق ذا) 05,0(
د�ل��ة إحص��ائية لص��الح القي��اس البع��دى لتل��ك 
المتغيرات قيد البحث ، وبذلك يتحق�ق الف�رض 
الثانى للبح�ث ، كم�ا ف�ى دراس�ة أحم�د الع�زب 

لمتغي������رات الق������درة ) 2( )م2016(ش������حاتة 
 .العضلية ومسافة الوثب الطويل

 :   عرض نتائج الفرض الثالث -3

د�ل�����ة الف�����روق ) 7(يوض�����ح ج�����دول 
س�������ين البع�������ديين ا@حص�������ائية ب�������ين القيا

للمجموع�����ة الض�����ابطة والتجريبي�����ة ف�����ى 
المتغيرات البدنية والفسيولوجية والمس�توى 

المحس�وبة ) ت(الرقمى ، حيث جاءت قيمة 
) ت(لتل����ك المتغي����رات أكب����ر م����ن قيم�����ة 

عند مستوى د�ل�ة ) 07,2(الجدولية البالغة 
ما عدا متغير ثنى الج�ذع ) 05,0(ًإحصائية 

باليدين للخل�ف من الوقوف ، دفع كرة طبية 
، الن����بض بع�����د المجھ�����ود ، ض�����غط ال�����دم 
ا�نبس����اطى بع����د المجھ����ود ، ض����غط ال����دم 
ا�نقباض��ى بع��د المجھ��ود حي��ث بلغ��ت قيم��ة 

، 971,0(ت المحس������وبة عل������ى الت������والى 
 وھ�����ى )736,1، 976,1،467,0، 430,1

مم��ا ي��دل عل��ى ع��دم أق��ل قيم��ة ت الجدولي��ة 
وج��ود ف��روق ذات د�ل��ة إحص��ائية لص��الح 

عدى للمجموعة التجريبية ف�ى ك�ل القياس الب
المتغي��رات م��ا ع��دا تل��ك المتغي��رات وب��ذلك 

 . �يتحقق الفرض الثالث للبحث
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 قبلى والبعدى للمجموعة التجريبيةدXلة الفروق اfحصائية بين القياسين ال :)6(جدول 
                                                                             12=2ن =1ن  الرقمىفى اXختبارات البدنية والفسيولوجية والمستوى

 القياس البعدى القياس القبلى
 م

 الدXXت اfحصائية
 
 

 اXختبارات البدنية

 وحدة
 القياس

ع± س ع± س   

قيمة ت 
 المحسوبة

مستوى 
 الدXلة

 دال 894,12 563,3 8333,72 567,3 000,69 )كجم( الجلوس على المقعد والبار على الكتفين
 دال 211,12 2,229 500,29 1,229 333,23 سم الوثب العمودي
 دال 086,15 0,765 2,173 0,0426 1,922 متر الوثب العريض

م من البدء الطائر30عدو   دال 708,15 0,111 3,440 0,124 4,278 ثانية 
 دال 831,11 0,217 4,050 0,278 3,137 سم ثنى الجذع من الوقوف

ية دال 626,14 9,159 65,416 7,637 40,833 درجات الوثب والتوازن فوق العNمات
دن

الب
ت 

را
تبا

Xخ
ا

.رمى كرة طبية للخلف من فوق الرأس   دال 952,6 0,542 10,058 0,702 9,135 متر 
 دال 404,7 4,608 74,833 6,422 81,833 دقيقة النبض فى الراحة

بض بعد المجھودالن  دال 455,6 5,089 105,583 8,833 117,000 دقيقة 
 دال 611,6 3,813 75,000 3,679 79,416 مللى زئبق ضغط الدم اXنبساطى فى الراحة
 دال 500,5 8,937 99,333 7,948 112,417 مللى زئبق ضغط الدم اXنقباضى فى الراحة

 دال 000,7 3,705 82,5000 4,448 84,833 مللى زئبق ضغط الدم اXنبساطى بعد المجھود
 دال 636,6 4,358 122,916 3,837 129,000 مللى زئبق ضغط الدم اXنقباضى بعد المجھود

ية
وج

ول
سي

لف
ت ا

را
تبا

Xخ
ا

 

 ملليلتر السعة الحيوية
3734,
404 

 دال 079,9 10,805 3773,719 13,213

 دال 946,11 0,448 5,525 0,305 4,493 متر المستوى الرقمى 

 07,2) = 05,0(ولية عند مستوى دXلة الجد) ت( قيمة 
 

دXلة الفروق اfحصائية بين القياسين البعديين للمجموعة الضابطة : )7(جدول 
 12 =2 ن =1ن.    الرقمى والتجريبية فى اXختبارات البدنية والفسيولوجية والمستوى

بلىالقياس الق  القياس البعدى 
 م

 الدXXت اfحصائية      
 
 

 اXختبارات البدنية

 وحدة
ع± س القياس ع± س   

قيمة ت 
 المحسوبة

مستوى 
 الدXلة

الجلوس على المقعد والبار على 
 الكتفين

 دال 894,2 563,3 8333,72 561,4 916,68 )كجم(

 دال 026,6 2,229 500,29 1,083 416,24 سم الوثب العمودي
 دال 409,6 0,765 2,173 0,0593 1,994 متر الوثب العريض

م من البدء الطائر30عدو   دال 633,8 0,111 3,440 0,251 4,126 ثانية 
 غير دال 971,0 0,217 4,050 0,932 3,173 سم ثنى الجذع من الوقوف

ية دال 319,3 9,159 65,416 12,695 36,666 درجات الوثب والتوازن فوق العNمات
دن

الب
ت 

را
تبا

Xخ
ا

رمى كرة طبية للخلف من فوق  
.الرأس  

 غير دال 430,1 0,542 10,058 0,242 9,813 رمت

 دال 625,3 4,608 74,833 5,898 82,666 دقيقة النبض فى الراحة
 غير دال 976,1 5,089 105,583 8,700 111,333 دقيقة النبض بعد المجھود

 دال 852,2 3,813 75,000 4,330 79,750 مللى زئبق ضغط الدم اXنبساطى فى الراحة
 دال 189,3 8,937 99,333 7,794 110,250 مللى زئبق ضغط الدم اXنقباضى فى الراحة

 غير دال 467,0 3,705 82,5000 4,524 83,333 مللى زئبق ضغط الدم اXنبساطى بعد المجھود
 غير دال 736,1 4,358 122,916 4,802 126,166 مللى زئبق ضغط الدم اXنقباضى بعد المجھود

ية
وج

ول
سي

لف
ت ا

را
تبا

Xخ
ا

 

 3773,719 13,458 3752,292 ملليلتر السعة الحيوية
10,
805 

 دال 301,4

 دال 176,6 0,448 5,525 0,248 4,611 متر المستوى الرقمى 

 07,2) = 05,0(الجدولية عند مستوى دXلة ) ت(قيمة 
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 : اXستنتاجات والتوصيات

Xستنتاجات: أوXا: 

أدى برن��امج الت��دريب الع��ادى للمجموع��ة 
المتغي��رات البدني��ة  ابطة ال��ى تنمي��ة ك��لالض��

والفسيولوجية وتحسين المس�توى الرقم�ى كم�ا 
تغي���ر ، م��ا ع��دا م)5(ف��ى نت��ائج ج��دول رق���م 

، متغي�ر قي�اس اختبار ثنى الجذع م�ن الوق�وف
 . ضغط الدم ا�نبساطى فى الراحة

أدى البرنامج التدريبى بإستخدام الوسط 

الرمل��ى إل��ى تنمي��ة ك��ل م��ن ك��ل المتغي��رات 

بدني���ة والقياس���ات الفس���يولوجية وتحس���ين ال

المستوى الرقمى كما ف�ى نت�ائج ج�دول رق�م 

الذى يوضح د�ل�ة الف�روق ا@حص�ائية ) 6(

ب���ين القي���اس القبل���ى والبع���دى للمجموع���ة 

التجريبي��������ة ف��������ى المتغي��������رات البدني��������ة 

والفس��يولوجية والمس��توى الرقم��ى ، حي��ث 

المحسوبة لتلك المتغيرات ) ت(جاءت قيمة 

الجدولي����ة البالغ����ة ) ت(قيم����ة أكب����ر م����ن 

ًعن�����د مس�����توى د�ل�����ة إحص�����ائية  )07,2(
مم��ا ي��دل عل��ى وج��ود ف��روق ذات ) 05,0(

د�لة إحصائية لصالح القي�اس البع�دى لتل�ك 

 .المتغيرات قيد البحث

 إل���ى تحس���ين أدى البرن���امج الت���دريبي 

مسافة الوثب الطوي�ل للمجموع�ة التجريبي�ة 

عن الضابطة ويتض�ح ذل�ك ب�ين متوس�طات 

لقياس���ين البع���ديين للمجم���وعتين التجريبي���ة ا

)  525,5(للض��ابطة ،)  611,4(والض��ابطة

المحس���وبة ) ت(للتجريبي���ة ، وبلغ���ت قيم���ة 

 ).7(كما فى نتائج جدول رقم ) 176,6(

 :التوصيات: ًثانيا

ًانطNقا مما تم التوصFل إليFة مFن نتFائج 
  : وإستخNصات يوصى الباحث بما يلي

يبات الوس����ط  ت����درا@س����تعانة بإس����تخدام 
الرمل������ى ال������ى جان������ب ت������دريبات ا8ثق������ال 
والبليومتري������ك والباليس������تى ف������ى الب������رامج 

 .الميدان فى برنامج واحد  التدريبية لسباقات

ت�����دريبات الوس�����ط الرمل�����ى اس�����تخدام 
بإسلوب يتواف�ق م�ع طبيع�ة العم�ل العض�لي 
لس�باقات المي��دان ف��ي الموس�م الت��دريبي قب��ل 

 .ريننافسات بحد أدنى شھر وأقصى شھالم

ت����دريبات الوس����ط ض����رورة اس����تخدام 
ت�وفير لدي�ة ا@مكاني�ات البيئي�ة الرملى لمن ي

الطبيعي���ة م���ن ش���واطئ البح���ار أو ام���اكن 
تعويض��ية مث��ل م%ع��ب الخي��ل الرملي��ة ف��ى 

 . تدريبات سباقات الميدان

 : المراجع

Xالمراجع العربية: أو:  

 :)م1997(أبFFFو العNFFF أحمFFFد عبFFFد الفتFFFاح 
للت�������دريب ا8س�������س الفس�������يولوجية 

، ك�����ر العرب�����ىالرياض�����ي ، دار الف
  .القاھرة

( أحمFFFFFFFد العFFFFFFFزب عبFFFFFFFدالعزيز شFFFFFFFحاتة 
برنامج تدريبى فى ض�وء  :)م2016

منحن�����ى ا@يق�����اع الحي�����وى الب�����دنى 
 الق��درة العض��لية ف��ى الوث��ب لتط��وير

الطوي����ل، رس����الة ماجس����تير غي����ر 
، منش���ورة، كلي���ة التربي���ة الرياض���ية

  .جامعة طنطا

عرينFFFFFى إيھFFFFFاب أحمFFFFFد راضFFFFFى أمFFFFFين ال
دراسة مقارنة ب�ين ت�أثير  :)م2014(

عل��ى الرم��ال والت��دريب عل��ى الم��اء 
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عل�����ى الق�����درات البدني�����ة الخاص�����ة 
م 110والمس��توى الرقم��ى لمتس��ابقى 

ح�����واجز، رس�����الة دكت�����وراة غي�����ر 
، منش���ورة، كلي���ة التربي���ة الرياض���ية

 .جامعة المنيا

رامFFFFFFى محمFFFFFFد الطFFFFFFاھر سFFFFFFالم حسFFFFFFن  
موس��وعة ألع��اب الق��وى  :)م2015(
، مؤسس�����ة ع�����الم )ف�����ز والقالوث�����ب(

لنش��ر، دار الوف��اء ل��دنيا الرياض��ة وا
زكFFى محمFFد  .، ا�س��كندريةالطباع��ة

م���ن أج���ل  :)م2004(محمFFFد حسFFFن 
 ت�����دريب -ق�����درة عض�����لية أفض�����ل

البليومتري�������ك والس�������%لم الرملي�������ة 
المص��رية للطباع��ة والم��اء، المكتب��ة 
 .، ا�سكندرية والنشر والتوزيع

وى،  ألع��اب الق��:)م2014(ص��دقى أحم��د س��%م 
 .مركز الكتاب للنشر، القاھرة

: )م2009(عب���������دالرحمن عبدالحمي���������دزاھر 
ميكانيكي���ة ت���دريب وت���دريس مس���ابقات 
الع���اب الق���وى، مرك���ز الكت���اب للنش���ر، 

 .القاھرة

FـFFFـمعبFFFFد  ، الباسFFFFط محمFFFFد عبFFFFد الحليـــــــ
 :)م2006(اشرف عبد العزيز احمFد 

دراس��ة مقارن��ة لت��أثير الت��دريب عل��ى 
لم���اء عل���ى الرم���ال والت���دريب ف���ى ا

بع������ض المتغي������رات الفس������يولوجية 
ومكون���ات اللياق���ة البدني���ة الخاص���ة 

التربي�ة كرة اليد ، مجلة كلية  ل%عبى
 ، جامع��ةالرياض��ية ، الع��دد الس��ادس

 .طنطا

: )م2016(كمFFFال عبFFFد الحميFFFد اسFFFماعيل 
اختب������ارات قي������اس وتق������ويم ا8داء 

ا@نس����ان، المص����احبة لعل����م حرك����ة 
 .مركز الكتاب للنشر، القاھرة

ت�أثير : )م2008(محمـد السيــد بــرھومFـه 
الت�����دريب عل�����ي مض�����مار الخي�����ل 
الم��زروع والمض��مار الرمل��ي عل��ي 
 ق����وة الط����رف الس����فلي والمس����توي
، الرقم��ي ل%عب��ي المس��افات الطويل��ة

ا@قليم���ي الراب���ع للمجل���س  الم���ؤتمر
ال����دولي للص����حة والتربي����ة البدني����ة 

عبي������ر والت������رويح والرياض������ة والت
 ا8وس���ط، الحرك���ي لمنطق���ة الش���رق

، كلي���ة التربي���ة الرياض���ية أب���و قي���ر
  .الجزء الخامس، جامعة ا@سكندرية

محمFFد حسFFن عNFFوى ، محمFFد نصFFر الFFدين 
إختب��������ارات  :)م2001(رضFFFFFFFFوان 

، دار الفك�������ر 3ا8داء الحرك�������ى، ط
 .، القاھرةالعربى

القي��اس : )م2004(محمFFد صFFبحى حسFFانين 
م ف�������ى التربي�������ة البدني�������ة والتق�������وي

، دار 6ول طلج��زء ا8، اوالرياض��ية
 .، القاھرةالفكر العربى

محمFFFد نصFFFر الFFFدين رضFFFوان ، خالFFFد بFFFن 
 :)م2013(حمFFFFFFFFFدان آل مسFFFFFFFFFعود

ج���ال القياس���ات الفس���يولوجية ف���ى الم
، الرياض���ى، مرك���ز الكت���اب للنش���ر

 .القاھرة 

ت���أثير  :)م2007(وسFFFيلة محمFFFد مھFFFران  
برن�امج ت�دريبى إيق�اعى عل�ى بع�ض 
المتغيرات البدنية والمستوى الرقمى 

ث�����ب الطوي�����ل ل�����دى المعاق�����ات للو
سنة ، بح�ث 12-9 من Bًبصريا فئة 

 نظري�ات وتطبيق�ات مجل�ة –منشور 
علمية ف�ى التربي�ة البدني�ة والرياض�ة 

 ) .61(العدد 
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 : ثانيا المراجع اXنجليزية
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project continuity of speed 
across the barriers    
net.2004 /up     

Derks. G (2008): Technique 
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