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 المستخلص :
يهدف هذا البحث إلى التعرف على تأثير برنامج ترويح رياضى مقترح على تنمية بعض     

المنهج   الباحثان  استخدم  وقد  للناشئين،  الطويل  الوثب  لمسابقة  الأساسية  البدنية  اللياقة  عناصر 
  التجريبى لمجموعة تجريبية واحدة ذو التصميمم القبلى / البعدى، ووبلغ عدد عينة البحث الاساسية 

(  3( ناشئين، استغرق تطبيق برنامج الترويح الرياضى )10( ناشئ وعينة البحث الإستطلاعية ) 20)
( وحدة ممارسة حركية،  36( وحدات ممارسة حركية أسبوعياً، واشتمل البرنامج على )3شهور، بواقع ) 
ويه من وحدات ( دقيقة، ومن أهم النتائج أن برنامج الترويح الرياضى المقترح ومايحت 45زمن الوحدة )

ممارسة حركية متنوعة بأستخدام أدوات متنوعة له تأثيراً إيجابياً على تنمية بعض عناصر اللياقة  
البرنامج علي مراحل   الباحثان بتطبيق  للناشئين، ويوصي  الوثب الطويل  البدنية الأساسية لمسابقة 

 ض الصفات البدنية. عمرية متنوعة ومسابقات مختلفة لما له من تأثير إيجابي علي تنمية بع
  : الإستنتاجاتأهم 

فى إختبارات بعض عناصر    لعينة البحث وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلى والبعدى   -1
 اللياقة البدنية الأساسية لمسابقة الوثب الطويل للناشئين لصالح القياس البعدى . 

تنمية بعض عناصر اللياقة البدنية الأساسية  برنامج الترويح الرياضى المقترح له تأثير إيجابى على   -2
 لمسابقة الوثب الطويل للناشئين . 

 أهم التوصيات : 
 بالمدارس  والرياضية  والتعليمية  التربوية  المؤسسات   برامج  ضمن   الرياضى   الترويح  برامج  إدراج  -1

 .الشباب  ومراكز والأندية
  بعض   تنمية   على  تأثيره  مدى  على  للتعرف  مختلفة   عمرية   لمراحل  الرياضى  الترويح  برامج   ناءب   - 2

 .  للناشئين الطويل الوثب  لمسابقة الأساسية البدنية اللياقة عناصر
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 .الناشئين -الطويل  الوثب  - البدنية اللياقة عناصر  -الرياضى  الترويح: البحث كلمات
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

“The Impact Of A Proposed Sports Recreational Program On 

Developing Some Basic Physical Fitness Elements For Junior Long 

Jump Competition ”. 

 

Abstract : 

    This research aims to identify the effect of a proposed sports recreation 

program on the development of some basic physical fitness elements for the 

junior long jump competition. The researchers used the experimental 

approach for one experimental group with a pre/post design. The number of 

the basic research sample was (20) juniors and the exploratory research 

sample (10) Juniors. It took (3) months to implement the sports recreation 

program, with (3) movement practice units per week. The program included 

(36) movement practice units, the unit time was (45) minutes. One of the 

most important results is that the proposed sports recreation program and the 

contents of Various movement practice units using various tools have a 

positive impact on the development of some basic physical fitness elements 

for the junior long jump competition. The researchers recommend applying 

the program at various age stages and different competitions because of its 

positive impact on the development of some physical characteristics. 

 

Key words: Recreational Program  -  Fitness Elements - Long Jump - 

Juniors . 
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لمسابقة   الأساسية عناصر اللياقة البدنية  بعض  تأثير برنامج ترويح رياضى مقترح على تنمية" 
 " الوثب الطويل للناشئين

 البحث  قدمةم 
 من  العديد   معالجة  ىف  تستخدم  ورياضية  جتماعيةإو   تربوية  وسيلة  ىالرياض  الترويح   برامج 

  الحياة   عن   يترتب   وما  معاصرة،ال  المجتمعات   ىف  البدنى   والنشاط  الحركة  بنقص   ترتبط  ىالت  المشكلات 
  وأمراض   بالبدانة  ترتبط  مشكلات   من (  ىالبدن  والنشاط  الحركة  وعدم  الكسل)   الخامل  بالنمط  تتصف  ىالت

  اليومية   الحياة  بضغوط   المرتبطة   الأمراض   من  والعديد   والمفاصل  والعظام  الدموية  والأوعية  القلب 
 . ىالنفس والصراع كتئاب والإ والقلق والتوتر
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، وذلك بما ة الناشئينشخصيأحد المجالات التى تساعد فى بناء    الرياضى  تعتبر برامج الترويحو      
نى بالأنشطة التى تشبع  ، كما أنه مجالًا غ موإبداعاته   موقدراته  م عن ذاته  من فرص للتعبير  متمنحه 
البدنية    تهمحاج اللياقة  يكتسب من خلال ممارستها  والتفكير والإبداع والتى  والتأمل  للحركة  الملحة 

محمد الحماحمى وعايدة عبد  ، وفى هذا يشير  صفاتهم البدنيةة وينمى  والنفسية والفسيولوجية والمهاري
، وهو الأساس بالخبرات والمعلومات والمهارات بطريقة تلقائية  هم أن الترويح يزود إلى    م(2015)العزيز

نية والتى تعتبر القوة التكوي  سيلة الرئيسية لتشكيل شخصيتهموالو   المتوسطة  الوظيفى فى عالم الطفولة
 (177:24)المتعاقبة .  مفى مراحله والركيزة النفسية لبنائهم

  الرياضية   المنظومة  من  جزءاً   عتبارهاأب  كبيرة  أهمية  ذات   تعد   ىالرياض  الترويح  برامج  كما أن
  اع تستم الإ  ىف  ناشئال  حق   على   تؤكد   ىالتو   المعاصر  المجتمع   فلسفة  من   ها فلسفات  تستمد   ىالت   التربويةو 

  البدنية  اللياقة  عناصر  وتنمية  الحياة  نوعية  وتحسين  للجسم  العامة  الصحة  تحسين  ىف  فراغه  بوقت 
  إلى   يتطلع  التي  لرياضيةوا  جتماعيةوالإ  التربوية  رسالته  أهداف  تحقيقل  وسيلة  تعد   أنها  كما  ،لديه

 المرحلة :  أهمها  المتغيرات،  من  بالعديد   ذلك  ويرتبط  تصميمها،  يتم  التي  البرامج  لطبيعة  وفقاً   بلوغها
  البيئة   طبيعة  السابقة،  برات الخ  للجسم،  العامة  ةي الصح  حالةال  الإنسانية،  الطبيعة  الجنس،  نوع  ،العمرية

 (102:  23)  .بها البرامج تنفيذ   يتم  ىالت والمناخية الجغرافية
  أهمية   من  به  يتميز  لما  الترويح  برامج  ىف  الأساسية  الأركان  من  الرياضى  الترويح  برنامج  ويعتبر

  البدنية   ىالنواح  من  الشخصية  تنمية  ىف  أهميته   إلى   بالإضافة  ناشئينلل  الشاملة  المتعة  فى  ى كبر 
  كالجهاز   المختلفة  الجسم  أجهزة   كفاءة  عمل  تحسين  إلى  بالإضافة  والعقلية  والصحية  جتماعية والإ
 ىف  والرضى  بالقبول  تحظى  التى   نشاط ال  أوجه  أكثر   من  وهو     ،ىوالعصب  ىوالعضل  ى التنفس  ى الدور 
  المرح   جلب   وكذلك  البدنية  اللياقة  مستوى   تحسين  هو  منه  الرئيسى  فالغرض   العالم،  نحاءأ   جميع

  من  جزء تعد  الرياضية الترويحية الأنشطة أن (م201٦) حلمي أحمد يذكر حيث  ،والبهجة والسرور
  الأنشطة   تلك  بأهمية   ىالوع   مستوى   إرتفاع   إلى  ذلك  ويرجع  ،اليومية  الحياة  فى   الأساسية  ومات المق

  . للناشئين البدنية اللياقة عناصر تنمية خلال من والبدنية والصحية النفسية وفوائدها
(24 :84( )1:  129 ) 

أن الأنشطة البدنية بصفة عامة والأنشطة    ىلإم(  2015بهاء الدين عبد الرحمن )ويشير    
المهمة فبصفة خاصة م   الرياضية  الترويحية السلوكيات الإجتماعية  لل  ىن  اليومية  ناشئين، الحياة 

ده بمهارات واسعة وخبرات كبيرة تسمح له بالتكيف مع  تزو و   ناشئإعداد ال  ىحيث تلعب دوراً كبيراً ف 
المجتمعات المعاصرة مكانة خاصة، فتعتبر    ى الرياضية فالترويحية  مجتمعه وتحتل ممارسة الأنشطة  
  تنمية   ىمارهم ذات أهمية بالغة فختلاف أجناسهم ومستوياتهم وأعأبالنسبة لكل فئات المجتمع على  
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ن العلاقات عن النفس وتقوية العضلات وتحسي  ةالشخصية والترفي  وتطوير  لديهم  الصفات البدنية
 ( 5:14)نفعالات . والإ العصبى ل على التخفيف من حدة التوترجتماعية مع الآخرين وتعمالإ

  الخاصة   البدنية  اللياقة  عناصر  تنمية  إلى   تحتاج  التى  المسابقات   من   الطويل  الوثب   ومسابقة  
  القوى،  لعاب أ  فى  والمضمار  الميدان  مسابقات   أحدى  عتبرتو   وتقليدى  ممل  وغير  مستمر  بشكل  بها

  كل   ىف  وذاتة  الناشئ   اللاعب   بين  تحدى  وفيها  بالهبوط،  وتنتهى  بالأقتراب   تبدأ  ةحركي  مهارة  وهى
  والفنية   والنفسية  الذهنيةو   البندية  حالتة  كانت   من   دائماً   فيها   ويتفوق   رقمى،  إنجاز  أفضل  لتحقيق  محاولة

 المزيد   وإعطاء  للمسابقة  الفنية  لةبالمرح  الواثب   ومعرفة  الآخرين  الناشئين  اللاعبين  من  أفضل  المهاريةو 
 ( 8:  11)  . هدافالأ  وتحقيق  ى الإيجاب  الاداء  أنماط  وبناء  فعيةالدا  وزيادة  بالنفس  الثقة  ىف  الدعم   من

 المرحلة   إلى  تنقسم  الطويل   الوثب   مسابقة  أن  إلى(  م2000)  زاهر  الرحمن  عبد  أشار  وقد  
  النهائية   والمرحلة  والطيران  رتقاءالإ  على  وتشتمل  الأساسية  والمرحلة  قتراب الأ  عن  عبارة  ىوه  التمهيدية

  بعضها   فصل  يمكن  لا  ىالت  الخاصة  الحركية  واجباتها  احلالمر   تلك  من  مرحلة  ولكل  ،الهبوط  فيها  ويتم 
 ( 14:  20).  ةتطبيقيال الناحية من بعض   عن
  إحدى   والمراهقة  والمتأخرة  المتوسطة  الطفولة  احلمر   تحت   تندرج  والتى  الناشئين   مرحلة  تعد و      

  والتكوين   والتطور  النمو  مرحلة  لتمث  كونها  ى ف  تها ميأه  وتعظم  الإنسان،  يعيشها  ىالت  النمو   مراحل
 . وسلوكياً  عقلياً   وتنشئته ومهارياً  وبدنياً  اً جسدي الجسم بناء فيها يحدث  اإذ  ،لديه

 
  أعوام   10  إلى   7)   بين  أعمارهم   تقع  الذين  الأطفال  على  توسطةمال  الطفولة  مصطلح  طلقوأ  
 علاقات   خلالها  برتك  إذ   ،وبيئاتهم  دوائرهم  تساعإب  ركهممدا  سعفتت  ،ىبتدائالإ  تعليمهم  سن  وهو  ،(تقريباً 
 الجديدة،  لخصائص وا  البدنية  والصفات   المهارات   من  العديد   ويكتسب   جتماعية،الإ   دائرته  وتتسع  الطفل
 ( 28:31)  .وتركيبته الطفل نمو ىف وتجديدها ختلافاتهاأب المرحلة فتؤثر

 
  ( عام  14، والمراهقة حتى سن )عام تقريباً(13إلى    11من )الطفولة المتأخرة تترواح    انتومرحل  

الصفات ا زيادة واضحة فى  مالنشاط الواضح، حيث نشاهد فيهن  تامرحل  انتعتبر   تانالمرحل  اتانوه
، فالطفل لا يستطيع أن يظل ساكناً بلا حركة مستمرة، وتكون الحركة أسرع وأكثر  حركةوال  البدنية

إلى   يهما، ويميل الطفل فكثرة اللعب نلاحظ فيهما  قوة، ويستطيع الطفل التحكم فيها بدرجة أفضل، و 
ممتلئ   فيكون  عملى،  ماهو  و بالكل  و النشاط  الكفاءة الحيوية  وتزداد  الحركى  التوافق  وينمو  مثابرة، 

، ويبدو الطفل فى  وينمى صفاته البدنية  ويحب أن يظهر مهاراته ويزهو بقوته  ،لديه  المهاريةالبدنية و 
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المرحلتان ينطلق فى   هاتان  دقيقاً، وهو  تنسيقاً  يتطلب  الذى  الماهر  السريع  بالأداء  أهتماماً جديداً 
 (32:36)المهارى . البدنى و تصرفاته على سجيته فيكشف عن تكوينه النفسى و 

 
  البدنية  الصفات   تنمية  عملية  فى  الناجحة  الترويحية  الأنشطة  أكثر  من  الرياضى  الترويح  برامجو      

 والطريقة  الوقت   إختيار حريةو  ممارستها أثناء خاصة قواعد  بإتباع الناشئ لتزامإ إلى ذلك يرجع حيث 
  أن  مثل  الأنشطة  إختيار  عند   ملاحظتها  يجب   التى  الإعتبارات   بعض   هناك  ولكن   ممارستها،  ىف

  بالإضافة   هذا  مناسب،  بشكل  دادهاإع  يتم  وأن  للناشئين  البدنى  والمستوى  العمرية  المرحلة  مع  تتناسب 
  يتم   أن  يمكن  وإنما  المنافسات   فى  يظهر  الذى  الحزم  أو  بالقوة  تمارس  أن  الضرورى   من  ليس  أنها  لىإ

  الوثب   بمسابقة  الخاصة   البدنية  الصفات   وتنمية النشاط  وتجديد   والتشويق  للمتعة  كوسيلة  توظيفها
  .تعقيداً  وأقل سهولة أكثر بشكل الطويل
  
 البحث  مشكلة

  بصفة   طويل  ووثب   عامة  بصفة  قوى   ألعاب   نا كلاعب  انللباحث   والعملية  العلمية  الخبرة  خلال  من
  يفتقدون   الطويل  الوثب   سابقةم  على  التدريب   أو  التعليم  عند   ناشئينال  أغلب   أن  الاحظ   قد   خاصة
 الطويل  الوثب   لمسابقة  الأساسية  البدنية  اللياقة  عناصر  بعض   تنمية  تستهدف  حركية  ممارسة  وحدات 

أن للبرامج الترويحية    الباحثان   ويرى   ،(  لمرونةا  –  توافقال  –  رشاقةال  –  لسرعةا  –  العضلية  قدرةال)  مثل
بأنشطتها المختلفة تأثيرات عديدة ومنها البدنية وتتمثل فى الحصول على القوام المعتدل الرياضية  

الجسم وتنمية   البدانة وتقوية عضلات  البدنية بعض  والرشيق والبعد عن  اللياقة    الأساسية   عناصر 
سترخاء البدنى والعصبى  يسهم فى تحقيق الإ  مما  هحتياجات إوالتخلص من الطاقة الزائدة عن  ناشئ،  لل

 .  الترويح الرياضى برامجل ته هر هذه التأثيرات من خلال ممارسللجسم وتظ
ــر اللياقة البدنيةبعض ويمكن تنمية         ــية  عناصـ ــئينلل  الأســـاسـ ــتهم لبرنامج    ناشـ عن طريق ممارسـ

منتصـــــــف الوحدة   ىيحية المختلفة بصـــــــورة منتظمة فمل على الأنشـــــــطة الترو تيشـــــــ  رياضـــــــى  ترويح
مسابقات أو الموسم التدريبيى   وأو خاص  أعداد عام  إ التدريبية الواحدة أو الفترة التدريبية سواء كانت  

 .الدرع والكأس  أو الفترة الأنتقالية بين الموسمين
فهذا يؤثر إيجابياً على    الرياضـــــــــية  منتظم على ممارســـــــــة البرامج الترويحيةناشـــــــــئ  فإذا كان ال      

 جيدة، ممابدنية  و شــخصــية متكاملة وفى حالة ذ   ناشــئويصــبح لدينا  وخاصــةً البدنية  جميع النواحى 
عالية ويقتصد فى الوقت والجهد   وكفاءة بدنية  بمهارة حركيةمسابقة الوثب الطويل  داء أعلى  ه  يساعد 

 فضل تكنيك فى الأداء.ألى إويصل 
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          البحث  هدف
  عناصر  بعض  تنمية  ى عل  مقترح ىرياض ترويح برنامج  تأثير  ىعل  التعرف إلى لدراسةا تهدف 
 : ىعل التعرف خلال من وذلك  للناشئين الطويل الوثب  لمسابقة الأساسية البدنية اللياقة

   العضلية القدرة ى مستو 
 السرعة  ى مستو 
   الرشاقة ى مستو 
  التوافق ى مستو 

 المرونة  مستوي 
 

 البحث  فروض  
  عناصر   بعض   ى ف  ى البعد   القياس  لصالح  ىوالبعد   ى القبل  القياسين   بين  إحصائية  دالة  فروق   توجد   -1

_    الرشاقة_    السرعة _    العضلية   القدرة)  للناشئين   الطويل  الوثب   لمسابقة   الأساسية  البدنية  اللياقة
  (المرونة_  التوافق

 اللياقة   عناصر  بعض   فى  ىوالبعد   ىالقبل  ين القياس  بين  (التغير  معدلات )  التحسن  نسب   تتباين  -2
_    التوافق_    الرشاقة_    السرعة_    العضلية  القدرة )  للناشئين  الطويل  الوثب   لمسابقة   الأساسية  البدنية
 . (المرونة

 
 البحث مصطلحات

   The recreational program البرنامج الترويحى
بأنه مجموعة من الخبرات والأنشطة معدة تحت   م( :2019)أمل جميل، إيمان رفعت  عرفته         

إشراف الرائد الترويحى وفق تنظيم يزيد من إمكانية تنفيذها وكل ما يتعلق بالتنفيذ ) لتحقيق هدف 
 ( 5:9)التربية الترويحية ألا وهو التغيير والتعديل فى سلوك الأفراد نتيجة إكتساب خبرة ( .  

 Sports recreation programبرنامج الترويح الرياضى    
  والتخطيط  ها تقنين يتم ىوالت  المختلفة   الرياضية  الأنشطة  على يشتمل  الذى  الأساليب   أحد   هو   

  من   للاعب   الفسيولوجية  المتغيرات   وتحسين  ى والمهار   البدنى  بالمستوى   رتقاء الأ  على  تعمل  لكى  لها
 ( 4:  8) . التشويق عنصر  وإستخدام الإصابة مخاطر  وتقليل التنوع إستخدام خلال
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 Fitness elements البدنية اللياقة عناصر
 المطلوب   الرياضى  العمل  مستوى   تحقيق   إلى  يؤهله  الذى  ياضى للر   والنفسى   البدنى  الأستعداد   هى    

 ( 5: 25) . كاملة بصورة
 Long jump الطويل الوثب
 .  إليه  القفز  يستطيع  حد   أقصى  إلى  بعدها  ليقفز  معينة  لمسافة  بالركض   اللاعب   فيها  يبدأ  رياضة

(45 ) 
 Juniors  الناشئين

  وتندرج (  عاماً   14  إلى  6)  بين  ما  أعمارهم  تتراوح   الذين  والبنات   البنين  الجنسين   من  الصغار  هم   
 الطفولة  مرحلة  ،(تقريباً   سنوات   10  إلى  7)  المتوسطة  الطفولة  مراحل  من  كل  تحت   السنوات   هذه

 ( 4: 35) . سنة 14 سن  حتى المراهقة ومرحلة ،(تقريباً  سنة 13 -  11)  المتأخرة
 

                     البحث إجراءات
    البحث منهج

ــتخدما الباحثان   ــتخدام ال  التجريبىالمنهج    إســـــــ ــميمبإســـــــ ذات المجموعة الواحدة  التجريبى  تصـــــــ
 . لطبيعة البحث ناسبته وذلك لمالبعدى(  –بأسلوب القياس )القبلى 

 
 البحث مجتمع 

من نادى الشمس البالغ    ( سنة14  –  11فريق ألعاب القوى من )  على   البحث   مجتمع  شتملا  
 . م( 2023/2024للموسم الرياضى ) ناشئ( 30عددهم )

 
    البحث عينه

نادى الشمس للمرحلة العمرية بتم إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من فريق ألعاب القوى    
  ناشئين (  10، و)للعينة الأساسيةناشئ  (  20مقسمين إلى )   ناشئ(  30( سنة وقوامها )14  –  11من )

التجريبى وتقنين عينة  من مجتمع البحث وخارج العينة الأساسية لعمل الضبط  للعينة الإستطلاعية  
 توصيف عينة البحث .يوضح ( 1وجدول )البحث 
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 ( 1جدول )
  توصيف عينة البحث                    

 30ن=                                                                                              

، وقد بلغ عدد عينة  ناشئ(  30( توصيف عينة البحث الكلية والتي بلغت ) 1يتضح من جدول )       
 . ناشئين( 10ستطلاعية )عينة البحث الإحين بلغ عدد  ى، فناشئ( 20ساسية )البحث الأ

 أسباب إختيار العينة   
 مناسبة المرحلة السنية لطبيعة البحث.  -1
 بمواعيد التدريب. ناشئينإنتظام ال -2
 توافر العدد اللازم لتطبيق البحث.  -3
 البحث.  ىالإشتراك ف ىموافقة ولي الأمر عل -4
 بعض مهرجانات ألعاب القوى للأطفال والبطولات المحلية .   ىإشتراك بعضهم ف -5
 مصاب من أفراد العينة .  ناشئ  أن لا يكون أى -6
 جميعهم يؤدوا جميع القياسات القبلية والبعدية الخاصة بالبحث . -7
الترويحية المشتركين  أن يكون جميع أفراد العينة متقاربين فى العمر التدريبى وعدد المهرجانات   -8

 فيها سابقاً . 
 

   البحث عينة تجانس
 الطول، السن،)  النمو متغيرات  ىف البحث  مجموعة فراد أ بين  التجانس بإيجاد   انالباحث قام     

 لتواءالإ ومعامل والأقصى الأدنى لحد وا المعيارى  نحرافوالإ  الحسابى المتوسط  بإيجاد  وذلك (الوزن 
  يوضح( 2) وجدول بحث ال نتائج ىف تأثير  لها يكون  قد  التى البحث  عينة  لدى النمو معدلات  فى
 .  ذلك
 
 

 النسبة المئوية  العدد  العينة

 %٦٦.٦ 20 )التجريبية( الاساسية

 %33.3 10 الاستطلاعية )التقنين(

 %100 30 المجموع
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 ( 2جدول )
لعينة  لدىالنمو   معدلات ىومعامل الإلتواء ف  والحد الأدنى والأقصى المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري 

    البحث الكلية
 30ن=   

 قد   الكلية   البحث   عينة   قيد   النمو   لمعدلات   الإلتواء  معاملات   قيم  أن (  2)  جدول  من  يتضح         
 بين  نحصرت ا
  ى إل  يشير  مما(  3±)  بين  إنحصرت   والتي  الكلية،  البحث   عينة  لأفراد   وذلك(  0.171  و  0.240-) 

 ث. إعتدالية توزيع بيانات أفراد عينة البح
 ( 3جدول )

  الأساسية البدنية ختباراتالا بعضلومعامل الإلتواء  والحد الأدنى والأقصى الحسابي والإنحراف المعياري المتوسط 
  الكلية البحث لعينة البحث قيد

                                                30= ن

 إنحصرت  وقد (،  1.288  ،  0.523- ن قيم معامل الإلتواء تتراوح بين ) أ(  3يتضح من جدول )          
 .ث فراد عينة البحلأ البدنية ختبارات لا اإعتدالية توزيع  ىإل يشير مما( 3±) بين الإلتواء لمعامل القيم

 

 المتوسط الحسابي وحدة القياس  المتغيرات  م
X 

 الانحراف المعياري 
SD 

 الحد الأدني
Min. 

 الحد الأقصي
Max. 

 معامل الإلتواء
Ske. 

214.- 14.00 11.00 1.12 12.67 سنة السن 1  
171. 156.00 131.00 7.97 143.17 سم الطول الكلي للجسم  2  
240.- 42.00 28.00 4.35 35.30 كجم الوزن  3  

 وحدة   المتغيرات  م
 القياس 

المتوسط 
 الحسابي 

X 

 الانحراف المعياري 
SD 

 الحد الأدني 
Min. 

 الحد الأقصي 
Max. 

 معامل الإلتواء 
Ske. 

1 
)اختبار الوثب العريض من   القدرة العضلية

379. 1.65 1.22 0.14 1.41 متر الثبات(   

325.- 7.37 5.02 0.82 6.37 ثانية م( 30)اختبار الجرى  السرعة 2  
523.- 8.63 5.04 0.96 7.38 ثانية (م2x10 المرتد الركض اختبار) الرشاقة 3  
 1.288 7.61 5.69 0.64 6.29 ثانية ( المرقمة  الدوائر داخل الوثب اختبار) التوافق 4
222. 30.00 24.00 1.79 26.77 سم (أماما   الجذع ثنى اختبار)  المرونة 5  
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  البيانات جمع أدوات
  الأساسية  التجربة  تنفيذ   فى والمساعدة  يانات الب  لجمع  ومتنوعة  متعددة  وسائل  انالباحث  اإستخدم       

 : البحث  لطبيعة لمناسبتها التالية بالأدوات  انالباحث استعانإو  للبحث،
  العلمية المراجع -1
ــ        ــ  اإســــــــــــــتعــان   والأجنبيــة  (2،6،7،9،15،18،12،23،33)  العربيــة  المراجع  ببعض   انالبــاحث

 المعلومات   لجمع  بالبحث   لمرتبطةا  العلمية  والبحوث   الدراســــات   وبعض (  38،41،43،39،42،44)
 . المباشرة

  الإستبيان -2
)  * الخبراء  رأى  لإستطلاع  إلكترونى  إستبيان  بتصميم   انالباحث  قام        ،(1)مرفق  ( 15عددهم 

 الصفات   بعض   اختبارات   أهم  ولتحديد   المقترح،  الرياضى  الترويح  برنامج  ى ومحتو   وزمن  مدة  لتحديد 
 ( 7،8،9،10، 6) مرفق.  البحث  قيد  بالعينة  الخاصة الأساسية البدنية

 المستخدمةستمارات الإ -3
ــتمارات   بتصــــميم  انالباحث  قام         البســــاطة  بها  يتوافر  بحيث   بالبحث   الخاصــــة  القياســــات   تســــجيل  إســ

 :  وهى التسجيل وسرعة  ودقة وسهولة
 (2) مرفق. العمرو  والوزن  الطول للمتغيرات  البيانات  لتسجيل ستمارةإ •
  . البحث  قيد  الأساسية البدنية الصفات  بعض  ختبارات لا والبعدى القبلى القياس تسجيل  ستمارةإ •

 ( 3) مرفق
 ختباراتالا -4
  الإطلاع  خلال من البحث  لعينة المناسـبة  الأسـاسـية البدنية الصـفات   بعض   اختبارات  تحديد  تم      

 : كالتالى وهى *الخبراء برأى والإستعانة ةتبطالمر  الدراسات  على
 ( 6) مرفق . العضلية القدرة لقياس الوثب العريض من الثبات  اختبار •
 (7)  مرفق .السرعة لقياس م 30  السرعة جرى  اختبار •
 (8)  مرفق . ةرشاقال لقياس م2x10 المرتد  الركض  اختبار •
 (9) مرفق . التوافق لقياس المرقمة الدوائر داخل الوثب  اختبار •
 ( 10) مرفق .المرونة لقياس ثنى الجذع أماماً   اختبار •

  عن  المجال  فى  خبرتهم  تقل  لا  والمضــمار  الميدان  مســابقات   وتدريب   الرياضــى  الترويح  مجال  فى  خبراء  *
 . سنوات ( 10)
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  البحث ىف المستخدمة والأدوات الأجهزة 
 ميزان طبي لقياس الوزن ) بالكيلوجرام ( . .1
 سنتيمتر( .لأقرب جهاز ريستاميتر لقياس الطول )  .2
 شريط قياس ) متر ( . .3
 . ) لأقرب ثانية ( الزمن قياسل Stop Watch ساعة إيقاف .4
 . مجموعة أقماع .5
 . عصا تتابع .6
 صفارة . .7
 . والدوائر طباشير لرسم العلامات والخطوط .8

 
   البحث ىف المستخدمة ختباراتالا 
فإب  انالباحث  قام          الخبراء  آراء  البدنية  اختبارات أهم    ىستطلاع  الصفات  لعينة  الأساسية    بعض 

 : وضح ذلكي ىول التالد والجالبحث 
 (4جدول رقم  )

    اختباراتتحديد  ىالمئوية لأراء الساده الخبراء ف  النسبة
 15ن=                         الأساسية قيد البحث بعض الصفات البدنية                              

 نسبة الاتفاق  الموافقة   تكرار ختباراتالا م

 %100 15 الثبات من (العريض الوثب) اختبار 1
 %100 15 م  30جرى السرعة  اختبار 2
 %100 15 م2x10الركض المرتد  اختبار 3
 %80 13 المرقمة  الدوائر داخل الوثب اختبار 4
 %80 13 ثنى الجذع أماما   اختبار 5

 الصـفات   اختبارات  بعض  تحديد   ىف الخبراء  السـاده لأراء  المئوية النسـبة( 4)  جدول من  يتضـح      
%(  80)   نسـبة  انالباحث  اارتضـ حيث   ،للأطفال القوى   ألعاب   بمهرجان للمشـاركين  الأسـاسـية البدنية

  . البحث  عينة على تطبق التى ختبارات الا على نسبة قللأ ء،الخبرا السادة آراء من
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  ختباراتالمعاملات العلمية للا
 الصدق

التما  بحساب   الباحثان  قام        ترتيب الأصدق  تم  بين مجموعتين حيث  لتحديد    رقام تصاعدياً يز 
من    (5وعددهم )  مميزة  غيرالمجموعة  ال  ى خر ، والأالشمسمن نادى   (5لمجموعة المميزة وعددهم )ا

المجموعتين موضحاً  ، وتم إيجاد الفرق بين  م2024/ 8/1  الموافق  ثنينيوم الا وذلك    نادى الشمس
 : ى بالجدول التال

 ( 5) جدول
 المميزة غيروال المميزة المجموعة الإستطلاعية المجموعة بين الفروق 

 البحث  قيد المستخدمة ختباراتالا ىف  
 (5= 2ن=  1) ن

وحدة    المستخدمة  ختباراتالا م
 القياس 

 المجموعة المميزة
 5=ن

 المجموعة غير مميزة 
 5=ن

 قيمة 
 "ت" 

 ع س ع س المحسوبة

الوثب العريض من   اختبار) القدرة العضلية  .1
 5.720 0.05 1.29 0.09 1.54 متر الثبات( 

 5.453 0.18 7.11 0.57 5.66 ثانية م( 30الجرى  اختبار) السرعة  .2
 4.309 0.53 8.10 0.78 6.27  ثانية (م2x10 المرتد الركض اختبار) الرشاقة  .3
 2.802 0.69 6.70 0.09 5.83 ثانية ( المرقمة  الدوائر داخل الوثب اختبار) التوافق  .4
 4.743 1.22 28.00 0.71 25.00 سم (أماما   الجذع ثنى اختبار)  المرونة  .5

 2.30٦=  ( 8)ودرجة الحرية (  0.05) مستوي معنوية الجدولية عند "ت"درجة 
وهذا يعنى أنه توجد   الجدولية،( أن قيم )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت(  5يتضح من جدول )    

قيد    المستخدمة  ختبارات الا  ىغير المميزة فال  لمجموعةوابين المجموعة المميزة    دالة إحصائياً فروق  
صادقة    اختبارات على التمييز بين المستويات، أي أنها تعد    ختبارات البحث، مما يدل على قدرة هذه الا

 وضعت من أجلها . ىلقياس الصفات الت
 الثبات

ــتخدمة  ختبارات الا  ثبات   بإجراء  الباحثان  قام       وإعادة  التطبيق  جراءإ  طريق  عن  البحث   فى  المســ
  يوم  التطبيق  عادةإ   وتم  م 8/1/2024  الموافق  ثنينالا  يوم  وذلك  الإســـــتطلاعية  العينة  على  التطبيق

يق وإعادة التطبيق، وتم  وتم حســـــــــاب معامل الثبات بإســـــــــتخدام تطب  م 15/1/2024  الموافق  ثنينالا
 ( .6رتباط بين القياس الأول والثانى كما هو موضح بجدول )إيجاد الإ
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 ( ٦) جدول
 البحث فى المستخدمة ختباراتالا فى  الثانى والتطبيق الأول التطبيق بين (الثبات) الارتباط معامل

 10ن = 

 وحدة    المستخدمة  ختباراتالا م    
 القياس  

 التطبيق الثانى  التطبيق الأول 
 معامل الارتباط

 ع س   ع س  

 974. 0.15 1.42 0.17 1.43 متر الوثب العريض من الثبات( اختبار) القدرة العضلية 1

 995. 0.91 6.37 0.86 6.38 ثانية م( 30الجرى  اختبار) السرعة 2

 993. 1.13 7.23 1.15 7.19 ثانية (م2x10 المرتد الركض اختبار) الرشاقة 3

 994. 0.65 6.27 0.64 6.30 ثانية ( المرقمة  الدوائر داخل الوثب اختبار) التوافق 4

 975. 1.84 26.50 1.89 26.70 سم (أماما   الجذع ثنى اختبار)  المرونة 5

 0.٦32=   (0.05)ومستوى معنوية  (8)قيمة " ر " الجدولية عند درجة الحرية 
بإستخدام طريقة    المستخدمة  ختبارات والخاص بمعاملات الثبات نتائج الا(  6يتضح من جدول ) 

( حيث 0.974  :   0.995)    معاملات الارتباط قد تراوحت بين  التطبيق و إعادة التطبيق حيث أن قيم
 . (0.05) أن قيم معاملات الارتباط المحسوبة أكبر من قيمة الارتباط الجدولية عند مستوى 

  الاستطلاعية ةالدراس 
 فى   وذلك  ،الشمس  نادى  من  ناشئين(  10)  عدد   على  الإستطلاعية  الدراسة  جراءإ ب  انالباحث  قام           

  العينة  خارج  ومن  البحث   مجتمع  من  عينة  على  م15/1/2024  الفترة  إلى  م1/2024  /8  من  الفترة
 : على للتعرف وذلك سنة( 14:11) السنية  المرحلة فى الأساسية

 . ختبارات الا تطبيق سهولة من التأكد  -1
 . الرياضى الترويح ببرنامج الحركية الممارسة لوحدات  ناشئينال ستيعاب او  تفهم مدى -2
 . الاساسية ةالتجرب جراءإ عند  انالباحث تواجه التى  المشكلات  -3
 . البحث  فى المستخدمة الأدوات  صلاحية من التأكد  -4
 . ختبارات الا تطبيق عند  والسلامة الأمن مراعاة كيفية -5
 . ونظام بسهولة قياسها يتم حتى المستخدمة ختبارات الا لقياس التدوير نظام تحديد  -6
 

 : على النتائج أسفرت ستطلاعيةلإا ةالدراس خلال من
 . ختبارات سهولة تطبيق الا -9
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 صلاحية الأدوات المستخدمة . -10
 .الرياضى الترويح ببرنامج الحركية الممارسة لوحدات  ناشئينال ستيعاب او  فهم -11
 . الاساسية التجربة جراءإ عند  انالباحث واجهت  التى المشكلات  على التغلب  -12
 . القياس  أدوات  فى ظهرت  التى المشكلات  على التغلب  -13
 
 (11) مرفق      المقترح  الرياضى ترويحال برنامج  

 : المقترح الرياضى الترويح برنامج  إعداد فى ةتاليال الخطوات بإتباع  الباحثان قام
 تحديد أهداف البرنامج . -1
 أسس وضع البرنامج . -2
 البرنامج . أجزاءتحديد  -3
 محتوى وحدات البرنامج . -4
 مكونات كل وحدة . -5
 المقترح الرياضى الترويح برنامج بناء سسأ 

 : التالية الأسس مراعاة تم المقترح الرياضى الترويح برنامج وتصميم بناء عند 
 الطويل  الوثب   مســـابقة  تحتاجها  التى  البدنية  اللياقة  عناصـــر  أهم  وتحديد   بتجميع  انالباحث  قام -1

  بما  هاوضــــع  وتم  البرنامج  على  توزيعها  وتم  ســــنة  (14:11)  من  ةالســــني  ةبالمرحل  ةالخاصــــ
 .  للمركب  البسيط ومن للصعب  السهل من متدرجة تكون  نأ يضمن

 . أجلها من وضع التى الأهداف يحقق أن -2
 .  البحث  عينة وقدرات  لمستوى  البرنامج محتوى  ملائمة -3
 . مراعاة خصائص المرحلة العمرية -4
 . ىالعمل للتطبيق وقبوله البرنامج ةملائم -5
 . السنية المرحلة مع يتناسب  أن -6
 وضع التوقيت الزمنى للبرنامج . -7
 .  البرنامج داخل المقترحة الحركية الممارسة وحدات  ىف والإثارة التشويق عنصر توفير -8
 .  الإصابة أو التعب  ظاهرة إلى الوصول عدم  مراعاة -9

 . بدقة البرنامج فى جزء لكل المناسب  الزمن تحديد   طريق عن الملل تجنب  -10
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 .  الوحدة من الانتهاء بعد  والتهدئة الوحدة أول ىف البرنامج تنفيذ   قبل الجيد  حماءالإ مراعاة -11
 .  المقترح الرياضى  الترويح برنامج تطبيق أثناء والسلامة الأمن عامل توافر -12
 . للتعديل وقابليتة البرنامج مرونة -13
   . الناشئين بين الفردية الفروق  ومراعاة التدريبات  تنوع -14
 

 المقترح  الرياضى رويحالت برنامج محتوى 
 الممارسة   وحدات   من  مجموعة   على  المقترح  الرياضى  الترويح  برنامج  وحدات   محتوى   يتضمن          

 الصفات  بعض  تنمية على  تعمل والتى الترويحية والألعاب  متنوعةال التمرينات  تتضمن التى الحركية
  خلال   من  وذلك  البحث،  لعينة  (رونةالم  -  توافقال  -  رشاقةال  -  سرعةال  -  القوة)  الأساسية  البدنية
  بعض   وتنمية  ستمراريةوالا  التنوع   إحداث   على  يعمل  الذى  المقترح  الرياضى  الترويح  برنامج  تطبيق

 . والإثارة التشويق فيه روعى والتى الأساسية البدنية الصفات 
 حيث   وحدات (  3)  أسبوع  كل  وداخل  أسبوع(  12)  بواقع  أشهر(  3)  لمدة  البرنامج  تطبيق  ستمروا          

(  2160)  للبرنامج  الكلى  الزمن   وأستغرق   حركية  ممارسة  وحدة(  36)  الوحدات   عدد   إجمالى  أصبح 
 . المقترح الرياضى الترويح  لبرنامج العام المحتوى ( 7) جدول ويوضح دقيقة،

 
 ( 7جدول )

 المقترح  الرياضى رويحالت لبرنامج  العام المحتوى 

 .للبرنامج الزمني التوزيعو  المقترح الرياضى رويحالت لبرنامج العام  المحتوى ( يوضح 7جدول )
 

 التوزيع الزمني  متغيرات البرنامج

 أشهر 3 عدد الأشهر 
 أسبوع 12 عدد الأسابيع

 الأسبوع ىوحدات ف  3 عدد الوحدات الأسبوعية
 ممارسة حركية وحدة  36 إجمالي عدد الوحدات 

حدة
ن و

زم
 

سة  
مار

الم كية
حر

ال
 

 ق 720 1الزمن الكلى للشهر  
 ق 720 2الزمن الكلى للشهر  
 ق 720 3الزمن الكلى للشهر  

 ق  21٦0 الزمن الكلى للبرنامج
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  الحركية الممارسة  وحدة أجزاء
 تتكون من ثلاثة أجزاء هي :  

 :ق( 10)الإحماء  -1
 و  للإحماء  صـــــغيرة  وألعاب   الخفيف  ى الجر   من  أشـــــكال  على  بالإحماء  لخاص ا  الجزء  شـــــتملا     

 :  بهدف وذلك ABCال و الإطالة مرينات ت
 رفع درجة حرارة الجسم . •
 . القلب  ضربات  ومعدل التنفس معدل زيادة •
 . الرئيسية المرحلة فى المقترح الرياضى الترويح برنامج لممارسة ناشئينال جسم تهيئة •
 : ق(30) الجزء الرئيسي -2
ــ  الغرض   لتحقيق  جزءال  هذا  ويهدف       ــاسـ ــة  لوحدة  ىالأسـ  بعض   تنمية  خلال  من  الحركية  الممارسـ

 . البحث  لعينة الأساسية البدنية الصفات 
 ق( :5)الجزء الختامي  -3

الة الجســــــــــــــم البدنية يهدف لخفض درجة حرارة الجســــــــــــــم ويقلل ضــــــــــــــربات القلب والرجوع بح       
 ى الجر   على  ىالختـــــــــــــــــام  الجزء  شـــتملاو دقائق   5للحالة الطبيعية ويســـتغرق هذا الجزء والفســـيولوجية 

  واللعب  الثابتة  والإطالات   والرجلين  بالذراعيين  الخاصـــــة  هتزازات والأ  المرجحات   وبعض   الخفيـــــــــــــــــــف
 .الترويحية

 ( 8جدول )
 الرياضى المقترح   التوزيع الزمنى لبرنامج الترويح

 
 الاسابيع

 
 التاسع  الثامن  السابع  السادس  الخامس الرابع    الثالث   ىالثان  الأول 

 
 العاشر 

   الحادى 
 عشر

 الثانى 
 عشر

المجموع  
 الكلى

 ق 3٦0 ق 30 ق 30 ق 30 ق 30 ق 30 ق 30 ق 30 ق 30 ق 30 ق 30 ق 30 ق 30 الأحماء 

الجزء 
 الرئيسى

 ق 1080 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90

 ق 180 ق 15 ق 15 ق 15 ق 15 ق 15 ق 15 ق 15 ق 15 ق 15 ق 15 ق 15 ق 15 الختام 

 المجموع
135 

 ق
135 

 ق
135 

 ق
 ق 135

135 
 ق

 ق 135
135 

 ق
135 

 ق
 ق 135

135 
 ق

135 
 ق

135 
 ق

 ق 1٦20
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 خطوات تطبيق البحث
 القياس  القبلى  

 البحث  قيد   للعينة  الأساسية  البدنية الصفات   بعض   ختبارات لا  ةالقبلي  القياسات   جراءإب  انالباحث  قام   
 . م17/1/2024 الموافق ربعاءالأ يوم

 
 الدراسة الاساسية 

  يوم من ةالفتر  فى  وذلك  البحث   عينة على المقترح الرياضـى  الترويح  برنامج  بتطبيق  انالباحث قام    
 . م20/4/2024 الموافق سبت ال يوم لىإ م20/1/2024  الموافق سبت ال
 

 القياس البعدى  
ــ  جراءإب  انالباحث  قام     ــية  البدنية  الصــــفات   بعض   ختبارات لا  يةالبعد   ات القياســ  قيد   للعينة  الأســــاســ

 . م22/4/2024 الموافق ثنينالا يوم البحث 
 
  ةائيحصالإ  اتمعالجــال

هذا البحث تم   ىمختلفة للمتغيرات التي استخدمت فبعد جمع البيانات وتسجيل القياسات ال       
 SPSSإجراء المعالجات الإحصائية المناسبة لطبيعة البحث وذلك بإستخدام البرنامج الإحصائي )

v.24 لإجراء العمليات الحسابية والإحصائية للبحث )  : 
 Arithmetic Mean                     .     الحسابي المتوسط -
       Median                                  .              الوسيط- 
 Standard Deviation                   .  المعياري  الانحراف -
                               Skewness     .  الالتواء معامل -
 T – Test                      ".        ت " دلالة الفروق  اختبار -
  Correlation Coefficient              .      الارتباط معامل -
  Improvement Ratios                   نسب التحسن والتغير. -
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  النتائج ومناقشة  وتفسير عرض
 :  عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول

 عرض وتفسير النتائج : 
 

 ( 9جدول )
  البدنية اللياقة عناصر بعض اختبارات فى  البحث عينةل البعدىو  القبلى القياسدلالة الفروق بين متوسطى 

 20ن =                                . للناشئين الطويل الوثب لمسابقة الأساسية

 2.093( = 0.05) مستوي   عند الجدولية" ت" قيمة*
 ( 0.05)  <( p) قيمة عند الدلالة*

 البحث   لعينة  والبعدى  القبلى  القياسين  بين  إحصائياً   دالة  فروق   وجود (  9)  جدول  من  يتضح            
  القياس  لصالح  للناشئين   الطويل  الوثب   لمسابقة  ةالأساسي  البدنية  اللياقة  عناصر   بعض   اختبارات   فى

 .  الجدولية قيمتها من أعلى المحسوبة" ت " قيمة جاءت  حيث  البعدى
 

 وحدة  المتغيرات 
 القياس 

 قيمة  البعدي القياس  القبلي القياس 
 "ت" المحسوببة 

T- Test 

  قيمة الدلالة
P- Value ع م ع م 

22.466- 0.14 1.51 0.14 1.41 متر الوثب العريض من الثبات( اختبار) القدرة العضلية  .000  

001. 3.964 0.90 6.17 0.82 6.38 ثانية م( 30الجرى  اختبار) السرعة  

003. 3.427 0.84 7.31 0.87 7.48 ثانية (م2x10 المرتد الركض اختبار) الرشاقة  

000. 10.279 0.62 6.17 0.65 6.30 ثانية ( المرقمة  الدوائر داخل الوثب اختبار) التوافق  

000. 16.376 1.87 24.65 1.85 26.80 سم (أماما   الجذع ثنى اختبار)  المرونة  
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 (1) شكل

 اللياقة عناصر بعض اختبارات فى البحث لعينة ةبعديالو  يةقبلال القياسات متوسطي  بين الفرق 
 . للناشئين الطويل الوثب لمسابقة الأساسية البدنية

 
 : النتائج مناقشة   
  فى   البحث   لعينة   والبعدى   القبلى  القياسين  بين إحصائياً   دالة  فروق   وجود ( 9)  جدول  من  يتضح     

  القياس   لصالح  للناشئين  الطويل   الوثب   لمسابقة  الأساسية   البدنية   اللياقة  عناصر   بعض   اختبارات 
ن أ  إلى  ذلك  انالباحث  رجعوي  ،الجدولية  قيمتها  من  أعلى  المحسوبة"  ت "   قيمة  جاءت   حيث   البعدى

الترويح الرياضى  قبلى والبعدى ترجع إلى إستخدام برنامج  الفروق فى المتوسطات بين القياسين ال
تساعد فى تنمية بعض عناصر اللياقة البدنية    ممارسة حركيةشتمل عليه من وحدات  وما ا  المقترح

وأيضاً للناشئين  الطويل  الوثب   لمسابقة  الأساسية برنامج    إحتواء  إلى   الإيجابية  النتائج  تلك  ترجع  ، 
  –   العضلية  القدرة)    من  كلاً   تنمية   تستهدف  حركية   ممارسة  وحدات   على  المقترح   الترويح الرياضى

  وحدات  وضع  ى ف  العلمية  الأسس  انالباحث  اراع  حيث (    المرونة  -  التوافق  -  الرشاقة  –  السرعة
  للناشئين،  الطويل  الوثب   لمسابقة  ةالأساسي  البدنية   اللياقة   عناصر   بعض ب   الخاصة  الحركية  الممارسة

  وغيرها   التعليمية  والحواجز  المطاطة  والأحبال   قماع الأ  مثل  الأدوات   بعض   بإستخدام  يضاً أ   اإستعان  كما
  البحث   قيد   السنية   المرحلة  مع   تتماشى   حتى   خاصة   بمقاسات   إعدادها  تم   ى والت  الترويحية،  الأدوات   نم
. 
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لمسابقة الوثب  بعض الصفات البدنية الأساسية    اختبارات ى نتائج  تقدم عينة البحث ف  كما أن     
نها تعتمد على  أالمختلفة المقدمة حيث الرياضية الترويحية  لعاب ثراء الأإ لى إ ترجعالطويل للناشئين  

يضاً تتميز بتنوع المثيرات  أفهى    التشويق والإثارة ومتعة بذل الجهد لتحقيق الأهداف المرجوة منها،
على رفع مستوى الدافعية لديهم أثناء تطبيقها لما كان لة   ناشئينالمستخدمة فيها بصورة ساعدت ال

 لصفات البدنية لديهم . مستوى ا نميةت  ىف ىإيجاب ريأث ت
خبرة    ناشئينلل الترويحقد يكون Earie . c (2010 )إيرل . ك  ذكرهتتفق هذه النتائج مع ما و      
دوراً حاسماً فى تطوير    القائد الترويحىمسئولية عظمى، حيث يلعب    ناشئينلل  رويحوغنية، فالت  ةكافي
والتقدم فى الرياضة سوف   ناشئينإلا أن سلوك ال،  البدنيةالصفات    وتطوير  نميةمن خلال ت  ئهمآدا

قد  ة كما أن الألعاب المحبب للبرامج الترويحيةالمنتظمة ممارستهم خبراتهم أثناء فترات  ة يشكل بواسط
 (80:41)  البدنية والحركية .و  ةحياتهم الصحيتنمية فى  ناشئين تشجع ال

النتائج    كما      ذكرههذه  ما  إبراهيم   مع  الأنشطة أنه    (2009)   مفتى  تكرار  مراعاة  المهم    من 
، كما أن إبتكار ألعاب لناشئينلالأساسية    الصفات البدنية بمستوى  لإرتقاء  ا للتأكيد على    الترويحية 

   (62:29) .للتشويق والإثارة  أمراً مرغوباً فيه دائماً وأنشطة حركية جديدة 
لبرامج  ل  لا يكون معداً   ناشئأن ال  (3)(2009سعد عبد الرازق )أتفق مع ما ذكره كل من  وت    

بصورة مبسطة  وتنمية صفاته البدنية  لتعلم المهارات والحركات الرياضية    التخصصية ولكنه مؤهلاً 
كما ويتميز بسرعة التعلم وله القدرة على السيطرة  ،  البدنية والوظيفية والنفسيةراته  بما يتماشى مع قد 

 .  والوثب  ى كالجر  ها البعض ببعض  وربط الحركات 
ــحـة الفرض الأول والـذ اقـد تحققـ  انالبـاحثـ  اكونـيوبـذلـك               توجـدص على أنـه  ين  ىمن صـــــــ

ــائية  دالة  فروق  ــالح  ىوالبعد  ىقبلال  القياســـين  بين  إحصـ  عناصـــر  بعض  ىف  ىالبعد  القياس  لصـ
_   الرشاقة_    السرعة_   العضلية  القدرة) للناشئين الطويل الوثب  مسابقةل  الأساسية  البدنية اللياقة

 . (المرونة_  التوافق
 
 
 
 
 
 
 

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 

53 

 

 م2024 يوليو –  (5العدد ) –( 0078مجلد )
         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الالكتروني الموقع

 ثانى : عرض ومناقشة نتائج الفرض ال
 عرض وتفسير النتائج : 

 ( 10جدول )
  عناصر بعض اختبارات فى البحث لعينة البعدىو  القبلى القياسبين متوسطى  (التغير تمعدلانسب التحسن )

 .  للناشئين الطويل الوثب لمسابقة  الأساسية البدنية اللياقة
 20ن = 

  لعينة البحث ية  ختبار ير( للمتغيرات الان )معدلات التغ( أن نسب التحس10يتضح من جدول )     
القبلى القياسين  البعدى( لصالح  %8.02،    %2.06)ى  والبعد   بين  التأثير    مما يدل على  القياس 

 لإيجابى لبرنامج الترويح الرياضى المقترح . ا
 
 : النتائج مناقشة

حيث    لعينة البحث   ى صالح القياس البعد جاء ل  (التغير  ت معدلانسب التحسن )أن    انالباحث  يرى     
بعض عناصر اللياقة البدنية  وذلك من أجل تنمية    المقترحالترويح الرياضى  برنامج  خضعت إلى  

ه  وتطبيق   ه تصميملالأسس العلمية    انفيه الباحث  ى راع  لذىوا،  الأساسية لمسابقة الوثب الطويل للناشئين
) الوثب العريض من الثبات  بدنية متعددة مثل    اختبارات عليه من    شتمل، وما اعلى أفراد عينة البحث 

ثنى    اختبار - الوثب داخل الدوائر المرقمة  اختبار - م 2x10المرتد الجرى  -م  30جرى السرعة   –

 المتغيرات 
 وحدة 

 القياس 

نسبة   البعدي القياس  القبلي القياس 
 التحسن 

 ع م ع م %

%7.09 0.14 1.51 0.14 1.41 متر الوثب العريض من الثبات( اختبار) القدرة العضلية  

%3.29 0.90 6.17 0.82 6.38 ثانية م( 30الجرى  اختبار) السرعة  

%2.27 0.84 7.31 0.87 7.48 ثانية (م2x10 المرتد الركض اختبار) الرشاقة  

%2.06 0.62 6.17 0.65 6.30 ثانية ( المرقمة  الدوائر داخل الوثب اختبار) التوافق  

%8.02 1.87 24.65 1.85 26.80 سم (أماما   الجذع ثنى اختبار)  المرونة  
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من    تنمى بعض الصفات البدنية الأساسية لمسابقة الوثب الطويل للناشئينحيث أنها    (  الجذع أماماً 
والإثارة   والنشاط  المستمرة  بالحركة  تتميز  الأخر  الجانب  ومن  مايتمو جانب  وهو  مع  االتشويق  شى 

 .  السنيةحلة متطلبات وإحتياجات هذه المر 
 

  والحيوية   البهجة  من  نوعاً   تضفي  اإذ   وممتعاً   محبباً   مجالاً   الرياضية  الترويحية  الأنشطة  تعد   كما    
  جميع   ستغلالإ و   المساعدة  الأدوات   بعض   ستخدامإو   هاتنظيم  عند   وخاصة  أدائها  أثناء  اطوالنش

 جذب   وأيضاً   وأدق  أسرع  بشكل  الأداء  طبيعة  إدراك  على  ناشئينال  يساعد   مما  المتاحة،  ات الإمكان
  بشكل   يؤثر  مما  المقترح  الرياضى  الترويح  برنامج  داخل  الحركية  الممارسة  وحدات   خلال  من  إنتباههم

 . للناشئين الطويل الوثب  لمسابقة ساسيةالأ البدنية الصفات  بعض   تنمية  على ىإيجاب 
  ( 37)(۲۰۱۷)   مبروك  ياسرو   ،(2٦)(2014)  باظة أ  محمد  من  كلاً   نتائج  مع   ذلك  ويتفق    
  البدنية   القدرات   وتحسين  تنمية  على  إيجابياً   تأثيراً   لها  الرياضية  الترويحية  لعاب الأ  إستخدام  أن  على

  الترويحية   الألعاب   خلال  من  تحقيقها  لىإ  ناشئين ال  يسعى  مشوقة  أهداف  وضع   نتيجة   ناشئين لل
 . المختلفة
  خيرت   منار  ،(4)(۲۰۱۹)   محمود  وهناء  منصور   إسلام  من  كلاً   نتائج  مع   اتفقت   كما    

  البدنية   القدرات   بعض   مستوى   تحسين  على  الترويحية  لعاب للأ  الإيجابي   التأثير  ى ف  (3۰)(۲۰۱۹)
 .  ناشئينال لدى

ومحمد    (13) (2014حمد محمد ) (، وبن أ34)(2019)وائل السيد  ويتفق أيضا مع نتائج         
تميز  يالذي  ألعاب القوى للأطفال    دمج البرامج الترويحية مع برامج  بأن   (22)(2019عبد المنعم )

البدنية    ختبارات لال  طفالفاعلية أداء الأ  ى، أثر بشكل إيجابي وكبير فوالتشويق  بطابع المرح والسرور
  وتطوير المهارات الحركية الأساسية تنمية الصفات البدنية الأساسية    ىنسبة التحسن ف  وأن  ،قيد البحث 

   .ستخدام طريقة الشرح والعرض أأكبر من نسبة التحسن من ترويح رياضى باستخدام برنامج  
  ( 5)(۲۰۰۹)  حجاج  ومصطفى  يوسف  سماعيل إ  من  كلاً   دراسة  مع  النتائج  هذه  تتفق  وأيضاً   
  الرياضية   لعاب الأ   خلال  من  بدنىال  الأداء  تحسين  ىف   فعال  أثر  لها  الترويحية   برامج ال   إستخدام  نأ   على

 .  تحقيقها أجل من والتنافس للعب  مشوقة أهداف ستخدامأو  المتنوعة
  جميعها و   (۲۷) (۲۰۱۷)  عزب  محمود  ،(19)(۲۰۰۹)  عثمان  طه  من  كلا    دراسة  مع  هذا  ويتفق  

 . ناشئينلل البدنية القدرات  تنمية ى ف  المقترحة الترويحية البرامج فاعلية على أكدت  دراسات 
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تتباين نسب التحسن ينص على    ىوالذ  ثانىض المن صحة الفر   اقد تحقق  انالباحث  اكونيوبذلك       
لمسابقة  )معدلات التغير( بين القياسين القبلى والبعدى فى بعض عناصر اللياقة البدنية الأساسية  

 الوثب الطويل للناشئين )القدرة العضلية _ السرعة _ الرشاقة _ التوافق _ المرونة( .
 والتوصيات  الإستنتاجات

 نتاجاتالإست:  أولا  
  المرتبطة   العلمية  الإجراءات   على  ستناداً وإ  بالبحث   الخاصة  والتساؤلات   هدافالأ  ضوء  فى     

  فقد   الإحصائية،  والمعالجات   التطبيق  خلال  من  حقائق  من  انالباحث  إليه  توصل  وما  البحث   بموضوع
 :  التالية الإستنتاجات  إلى انالباحث توصل

بعض عناصر    اختبارات فى    لعينة البحث وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلى والبعدى   •
 اللياقة البدنية الأساسية لمسابقة الوثب الطويل للناشئين لصالح القياس البعدى . 

على   • إيجابى  تأثير  له  المقترح  الرياضى  الترويح  البدنية  برنامج  اللياقة  عناصر  بعض  تنمية 
 الأساسية لمسابقة الوثب الطويل للناشئين . 

المتمثلة فى كل  تم تنمية بعض عناصر اللياقة البدنية الأساسية لمسابقة الوثب الطويل للناشئين •
  % 2.06)تراوحت مابين    تحسن  ( بنسبة  مرونة، الالتوافق،  رشاقة، السرعة، الرة العضليةد قمن ) ال

 وذلك لتطبيق برنامج الترويح الرياضى المقترح عليها . لعينة البحث ( 8.02%، 
  من   العريض   الوثب   اختبار)  العضلية  القدرة  فى  والبعدى   ىالقبل  القياس  بين  التحسن  نسبة  غت بل •

 .  البعدى القياس لصالح% 7.09 إلى (الثبات 
 3.29 إلى  (م30  الجرى   اختبار)  السرعة  فى  والبعدى  ىالقبل  القياس  بين  التحسن  نسبة  غت بل •

 .  البعدى القياس لصالح%
 إلى  (م2x10  المرتد   الركض   اختبار)  الرشاقة  فى  والبعدى  ىالقبل  القياس  بين  التحسن  نسبة  غت بل •

 . البعدى القياس لصالح 2.27%
  ( المرقمة  الدوائر  داخل  الوثب   اختبار)  التوافق  فى  والبعدى  ىالقبل  القياس  بين  التحسن  نسبة  غت بل •

 . البعدى القياس  لصالح %2.06 إلى
 إلى  (أماماً   الجذع  ثنى  اختبار)  المرونة  فى  والبعدى  ىالقبل  القياس  بين  التحسن  نسبة  غت بل •

 . البعدى القياس لصالح 8.02%
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 ثانيا  : التوصيات :
وصل إليه الباحثان من نتائج  فى ضوء مشكلة البحث وأهدافه وفى حدود عينة البحث وما ت    

 بما يلى : يوصى الباحثان
  بالمدارس   والرياضية   والتعليمية  التربوية  المؤسسات   برامج  ضمن  الرياضى  الترويح  برامج  إدراج •

 .الشباب  ومراكز والأندية
 بعض   تنمية  على  تأثيره  مدى   على  للتعرف  مختلفة  عمرية  لمراحل  الرياضى   الترويح  برامج  بناء •

 .  للناشئين الطويل الوثب  لمسابقة الأساسية البدنية اللياقة عناصر
  المختلفة   بأشكالها  وتخصصيها  متنوعة  تمرينات   من  تحتويه  وما  الحركية  الممارسة  وحدات   إستخدام •

 . للاعبين الإنتقالية الفترة  خلال أو التدريبية الوحدة داخل الطويل الوثب  لمتسابقى
 والوثب  الثلاثى الوثب  مثل أخرى   مسابقات  على المقترح الرياضى الترويح برنامج تجريب  •

 .  العالى
  عن  مختلفة رياضات  فى مختلفة عمرية مراحل على المقترح الرياضى الترويح برنامج تجريب  •

 . القوى  ألعاب 
 العمرية   المرحلة  تدريبات   فى  المقترحة  الرياضية   الترويحية  للألعاب   القوى   ألعاب   مدربين  إستخدام •

 .  سنة( 14:11) من
البدنية  الإهتمام   • اللياقة  عناصر  العمرية  بتنمية  المراحل  لأنه فى  الأساسى  االمختلفة    العنصر 

 الرقمى للأطفال .و المهارى البدنى و فى تنمية المستوى  المؤثر
  ىمية تطبيق برامج الترويح الرياضعمل للمدربين حول أه  تنظيم دورات تدريبية وندوات وورش  •

 فى تنمية المستوى البدنى والمهارى والرقمى للأطفال .  المتعددة هاتماستخد وإ
فى المدارس وقطاعات التعليم من    نماذج لبرامج الترويح الرياضى  برتوكول تعاون لنشرعمل   •

 قبل إتحاد ألعاب القوى وكليات التربية الرياضية . 
  المماثلة   التدريبية  البرامج  وضع  ىف  المقترح  الرياضى  الترويح  رنامجب   بمحتوى   المدربين  إسترشاد  •

  والمرحلة  النشاط  ونوع  طبيعة  مع  يتناسب   بما  التدريبية  الأحمال  وتقنين  مختلفة  أدوات   بإستخدام
 . العمرية

 معرفة أثرها على تنمية الجانب الوجدانى للاعبين .مماثلة و  ى تطبيق برامج ترويح رياض  •
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