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 ، القدرات البدنية ، الوثب الطويل .وسائل مساعدة تمرينات ، :الكلمات المفتاحية 

 ملخص البحث 

والميدان التي تعتمد بالدرجة الاساس على السرعة القصوى  الساحةفعالية الوثب الطويل واحدة من فعاليات 

، والتي تمتاز بأداء فني خاص تشكل الاسلوب الحركي لهذا الاداء  بالسرعةوالقوه الانفجارية والقوة المميزة 

وتطوير اساليب التدريب بالاعتماد على استخدام وسائل مساعدة  الأساسية، ومن خلال فهم هذه المتغيرات 

 تلتئم هذه الفئة .. التدريبية العمليةب علمي تطبيقي خلال وبأسلو

ذلك وبسبب التدني في المستوى الرقمي واختلاف كبير في الارقام المسجلة في فعالية الوثب الطويل  ولأهمية

عديدة منها ضعف في القدرات البدنية ولا سيما القوة  لأسبابولفئة عمر الناشئين وقد يعود سبب هذا التدني 

كذلك لذا لجأ الباحثة الى استخدام  بالسرعةضلية سواء كانت انفجارية سواء كانت انفجارية او مميزة الع

وسائل مساعدة على وفق الاداء تعمل على مساعدة الواثبين في التدريب بالاتجاه الصحيح ولتطوير بعض 

 .  المتغيرات البدنية ، ومن ثم التطوير في الانجاز لفعالية الوثب الطويل

The effect of exercises using assistant  devices to develop some physical 

abilities and achieve the long jump for young players aged (15-16) years. 
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The long jump is one of the arena and field activities that depend mainly on 

maximum speed, explosive power and speed power, which is characterized by a 

special technical performance that forms the kinetic style of this performance, and 

by understanding these basic variables and developing training methods based on 

the use of assistant  means  and in a scientific and applied method during The 

training process this category joined.                    

Because of the importance of this and because of the decrease in the digital level 

and a large difference in the recorded numbers in the long jump event and for the 

youth age group, the reason for this decline may be due to many reasons, including 

weakness in physical abilities, especially muscle strength, whether explosive, or 

characterized by speed as well. The researcher also resorted to use  assistant   means  

according to performance that work to help jumpers in training in the right direction 

and to develop some physical variables, and then develop in achievement for the 

effectiveness of the long jump. 
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 مقدمة البحث وأهميته 1-1

ي أن التطور الكبير في الانجازات الرياضية في أغلب دول العالم لمختلف الألعاب يدل على التقدم ف

الوقت وتعزيز الأسس الفنية  قتصاد فيبين العلوم المختلفة عند تعليم الناشئين وتدريبهم لغرض الاالربط الجيد 

للمهارة الرياضية على وفق المتطلبات البدنية والحاجة اليها، ومن هذه الالعاب التي نالت نصيبا من هذا التقدم 

مها هي العاب القوى وتحديدا فعالية القفز الطويل ، اذ ان تحقيق الانجازات المتميزة فيها يدل ظفي الدول مع

فني والمهاري والبدني للاعبي هذه الفعالية ، وإن هناك مبادئ تدريبية علمية على تطور مستوى الاداء ال

 مطبقة للدول المتقدمة بهذه المسابقة بدءا من الناشئين لغاية وصول هؤلاء الى أعلى المستويات الرياضية. 

على السرعة  وفعالية الوثب الطويل واحدة من فعاليات العاب الساحة والميدان التي تعتمد بالدرجة الأساس

 والقوة الانفجارية والقوة السريعة، والتي تمتاز بأداء فني خاص تشكل الأسلوب الحركي لهذا الأداء. 

لذا من الضروري استخدام وسائل مساعدة لتطوير القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة والسرعة 

ه الفعالية بشكل دقيق وبأسلوب علمي ،ومن الانتقالية ومحاولة اعداد تدريبات مبني على الاسس العلمية لهد

المضافة على اجزاء الجسم، فضلا عن تمارين القفز وتمارين السرعة  لاثقالاهم الوسائل الشريط المطاطية وا

الفئة ، وتوظيف ذلك بأسلوب علمي  هلهذ على رفع المستوى الفني والحصول على أعلى انجاز،ل كلها ستعم

 بية، ومن ثم الارتقاء بمستوى أداء أفضل وانجاز في المستوى الرقمي للفعالية.تطبيقي خلال العملية التدري

 ١٥ومن هنا تكمن أهمية البحث في إعداد تدريبات بوسائل مساعدة على لتطوير بعض القدرات البدنية لفئة )

 .عاما( لأجل معرفة تأثيرها على الانجاز في لفعالية الوثب الطويل ١٦-

 مشكلة البحث.  1-2

ان هناك تدنيا في المستوى الرقمي واختلافا كبيرا بين الأرقام المسجلة في فعالية  ونظ الباحثلاح

عاما( بين تلك البلدان وبين ما يسجل هنا في بلدنا العزيز، وربما يعود ذلك لأسباب  ١٦الوثب الطويل لعمر )

كانت انفجارية او قوة مميزة  عديدة منها ضعف في القدرات البدنية ولاسيما السرعة والقوة العضلية سواء

بالسرعة، ولهذه المرحلة العمرية بالذات، لأهمية هذه المتغيرات للاعبي الوثب الطويل، والسبب الآخر يعود 

 الإنجاز.إلى عدم تداول معظم مدربينا لتمارين تستخدم فيها ووسائل مساعدة على تعمل على تطوير 

اللجوء إلى استخدام تمرينات يستخدم فيها وسائل مساعدة على نوعها من حيث  ونلذا حاول الباحث

التطبيق الميداني في هذه الفعالية ولهذه الأعمار، إذ ان من خلال استخدام وسائل تدريبية مساعدة تعمل على 

 ومن ثم تحقيق أفضل انجاز. مساعدة الواثبين في التدريب بالاتجاه الصحيح وتطور بعض القدرات البدنية 

 البحث  اهداف ٣-1

 يهدف البحث إلى: 

  بأعمدددددداراعددددددداد تدددددددريبات باسددددددتخدام بعددددددض والوسددددددائل المسدددددداعدة للاعبددددددي الوثددددددب الطويددددددل  -١

 ( عاما . ١٦- ١٥)

 التعرف تأثير هذه التدريبات في تطوير بعض القدرات البدنية والانجاز لدى عينة البحث.  -2

 البحث فروض ٤-1

هناك فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية لعينة البحث في الانجاز الوثب الطويل  -١

 ( سنة ولصالح الاختبارات البعدية. ١٦- ١٥)

 مجالات البحث 5-٣

القوى  للألعاب التخصصية( سنة في المدرسة ١٦-١٥) بأعمارالمجال البشري: لاعبين من رياضيين  ١-٥-١

 . 2٠١٩ (٥وعددهم )

  .2٠١٩ /٣ /١٠والى غاية  2٠١٩/ ١/  ٤المجال الزماني: للمدة من  2-٥-١

 القوى/وزارة الشباب/ بغداد.  للألعاب التخصصيةالمجال المكاني : معلب المدرسة  ٣ -٥-١

 منهج البحث.  1-٣

البحددددث العلمددددي، إذ ان ذلددددك التنظدددديم يعددددد اختيددددار المددددنهر الملائددددم ضددددرورة مددددن ضددددرورات 

الفكدددري المتدددداخل فدددي الدراسدددة العلميدددة او هدددو الخطدددوات الفكريدددة التدددي يسدددلكها الباحدددث لحدددل مشدددكلة 

، ولكددددون مشددددكلة البحددددث ذات طبيعددددة تجريبيددددة فقددددد عمددددد الباحددددث إلددددى اسددددتخدام ( ١:  2٠٠٤)معينددددة
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جريبدددي يهددددف إلدددى احدددداد تغييدددر متعمدددد المدددنهر التجريبدددي لملائمتدددا لطبيعدددة المشدددكلة ، إذ ان البحدددث الت

ومضددبوط للشددروط المحددددة للواقددع او الظدداهرة التددي تكددون موضددوعا للدراسددة وملاحظددة مددا ينددتر عددن 

، وبددددذلك يعددددد المددددنهر التجريبددددي بنظددددام ( 2:  ٤2) هدددذا التغيددددر مددددن أثددددار فددددي هددددذا الواقدددع او الظدددداهرة

البحدددددث  لأهددددددافبعددددددي اكثدددددر ملائمدددددة المجموعدددددة التجريبيدددددة الواحددددددة ذات الاختبدددددارين القبلدددددي وال

 وفرضياتا . 

 عينة البحث .  2-٣

( سدددنة المختصدددين فدددي ١٦- ١٥) للأعمددداراشدددتملت عيندددة البحدددث علدددى مجموعدددة مدددن الدددواثبين 

القدددوى للمواسدددم  للألعددداب التخصصددديةواثبدددين فدددي المدرسدددة  (٥فعاليدددة الوثدددب الطويدددل البدددال  عدددددهم )

وبدددذلك بلغدددت نسدددبة تدددم اختيدددارهم بالطريقدددة العمديدددة اذ يمثلدددون مجتمدددع البحدددث تمثددديلا صدددادقا،  2٠١٩

 .%١٠٠العينة 

 الوسائل والأدوات والاجهزة المستخدمة في البحث .  ٣-٣

إلددددى اسددددتخدام الوسددددائل والأدوات والاجهددددزة المناسددددبة علميددددا لمسدددداعدتا فددددي  ونالبدددداحث ألجدددد

مهمددا كانددت  ايددث يددذكر وجيددا محجددوب أنهددا الوسدديلة التددي يسددتطيع بهددا الباحددث حددل مشددكلتالبيانددات ، ح

 .( ٣:  ١٦١) تلك البيانات ، عينات ، اجهزة

 الوسائل المستخدمة في البحث .  1- ٣ -٣

 المصادر والمراجع العربية والاجنبية .  .١

 شبكة المعلومات ) الانترنت ( .  .2

 الملاحظة والتجريب .  .٣

 المقابلات الشخصية .  .٤

 القياسات والاختبارات .  .٥

 .البيانات استمارة جمع  .٦

 استمارة تفري  البيانات . .7

 العمل المساعد. فريق  .8

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث .  2-٣-٣

 . ٣( عدد casioساعات توقيت نوع ) .١

  ٦قمع بلاستيك عدد  .2

 (. ١( عدد )hpجهاز لابتوب نوع ) .٣

 (. imation( نوع ) ٥( عدد )CDاقراص ليزرية ) .٤

 ملعب قفز )للوثب الطويل(  .٥

 (. ١شريط قياس متري عدد ) .٦

 ( بأوزان مختلفة. 2) اثقال .7

 شريط مطاط.  .8

 (. 2حمالات تدريبية مختلفة الأوزان ) .٩

 الاختبارات المستخدمة في البحث  ٤-٣

راجدددع العلميدددة تدددم اختيدددار الاختبدددارات المسدددتخدمة فدددي البحدددث بعدددد الاطدددلاع علدددى المصدددادر والم

الحديثددة ثددم تحديددد اسددتمارة اسددتبانة تجمددع أهددم القدددرات البدنيددة لفعاليددة الوثددب الطويددل وتددم عرضددها عددل 

السدددديدة المشددددرفة والاسدددداتذة اصددددحاب التخصددددم والخبددددراء فددددي هددددذا المجددددال اذ تددددم الاتفدددداق علددددى 

 :الاختبارات كما يأتي

 ( ٤:  101-100) اختبار الوثب الطويل من الثبات 1 - ٤ – ٣

 قياس القوة الانفجارية للرجلين .  من الاختبار: الغرض

م ( ، ويراعدددددددى ان  ٣،٥وبطدددددددول ) م( ١،٥مكدددددددان مناسدددددددب بعدددددددرض ) الأدوات المستتتتتتتتعملة:

 يكون المكان مستوي وخال من العوائق وغير املس ، شريط قياس . 
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 الأداء : طريقة 

دتان قلدديلا ومتوازيتددان بحيددث مشددطا القدددمين يقددف المختبددر خلددف خددط البدايددة ، والقدددمان متباعدد -

خدددط البدايدددة مدددن الخدددارخ ، يبددددأ المختبدددر بمرجحدددة الدددذراعين للخلدددف مدددع ثندددي الدددركبتين والميدددل 

للأمدددام قلددديلا ، ثدددم يقدددوم بالوثدددب للأمدددام لأقصدددى مسدددافة ممكندددة عدددن طريدددق مدددد الدددركبتين والددددفع 

 (.١)ضح بالشكل بالقدمين مع مرجحة الذراعين للأمام . كما مو

 يجب ان يؤخذ الارتقاء بالقدمين معا وليس بقدم واحدة .  -

يكدددون القيددداس مدددن خدددط البدايدددة حتدددى اخدددر جدددزء مدددن الجسدددم يلمدددس الارض  :حستتتاب النتتتتائج

 سم( ويدخل في القياس.  ٥ناحية هذا الخط ، ويكون خط البداية بعرض ) 

 تعطى للمختبر ثلاد محاولات .  -

 سم .  ٥ لأقربتقاس كل محاولة  -

 ختبر درجات أحسن محاولة . للم -

 
 (١الشكل )

 يوضح اختبار الوثب الطويل ) لقياس القوة الانفجارية للرجلين(

 ( 5:  110)اختبار ركض بالقفز خمس خطوات :2-٤-٣

 قياس القوة المميزة بالسرعة للرجلين .  :الغرض من الاختبار

 ارض مستوية ، شريط قياس .  :الأدوات المستعملة

يقدددف كدددل لاعدددب خلدددف خدددط البدايدددة بحيدددث تكدددون أحددددى قدميدددا أمامدددا والأخدددرى  :ة الاداءطريقتتت

خلفددا ، ثددم يبدددأ بالوثددب إلددى الأمددام بالدددفع علددى رجددل الاسددتناد والهبددوط علددى الرجددل الممرجحددة للأمددام 

، أي مددددن الرجددددل اليمنددددى إلددددى اليسددددرى او بددددالعكس مددددع تكددددرار هددددذه الوثبددددات بحيددددث يهددددبط بالوثبددددة 

 (. 2لرجلين معا . كما موضح في الشكل )الخامسة في الحفرة با

يدددث حتسدددجل أفضدددل مسدددافة يحققهدددا اللاعدددب فدددي محددداولتين لأقدددرب سدددنتمتر ب النتتتتائج: بحستتتا

 وثبتا الخامسة وحتى خط البداية  تقاس المسافة لأقرب اثر يتركا اللاعب المختبر في الحفرة في
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 (2الشكل )

 المميزة بالسرعة للرجلين( يوضح اختبار ركض بالقفز خمس خطوات )لقياس القوة

 (6: 9٤) م من البدء الطائر ٣0: اختبار العدو ٣- ٤ - ٣

 .قياس السرعة  الغرض من الاختبار:

م ٥٠عددددددن  لا يقددددددلالقددددددوى أو منطقددددددة فضدددددداء طولهددددددا  لألعددددددابمضددددددمار  الأدوات اللازمتتتتتتة:

 (. 2امتار ساعة توقيت عدد ) ٥عن  لا يقلوعرضها 

تحدددددد منطقددددة اجددددراء الاختبددددار بثلاثددددة خطددددوط خددددط بدايددددة اول وخددددط بدايددددة ثددددان  الإجتتتتراءات:

م مددددن الخددددط ٤٠الخددددط الثدددداني و م مددددن٣٠م مددددن الخددددط الاول ، وخددددط نهايددددة علددددى بعددددد ١٠علددددى بعددددد 

 . الاول

 : ءصف الأداو

 وضع الاستعداد خلف الخط الاول.  بريبدأ الاختبار بان يتخذ كل مخت -

أقصدددى مددددى لهدددا  تزايديدددادء ، يقدددوم المختبدددر بدددالجري بسدددرعة البددد بإشدددارةعنددددما يعطدددي الأذن  -

 عند خط البدء الثاني. 

يخصدددم لكدددل مختبدددر مراقبدددا يتخدددذ مكاندددا عندددد خدددط البددددء الثددداني ويقدددف المراقدددب رافعدددا احددددى  -

، وعنددددما يقطدددع المختبدددر خدددط البددددء الثددداني ، يقدددوم المراقدددب بخفدددض ذراعدددا لأعلدددىذراعيدددا 

 الاشارة.  ميقاتي بتشغيل الساعة مع هذهبسرعة ، وحينئذ يقوم ال للأسفل

السدددداعة وحسدددداب الددددزوم الددددذي  بإيقددددافوعندددددما يقطددددع المختبددددر خددددط النهايددددة يقددددوم الميقدددداتي  -

 بين الاشارة التي يعطيها المراقب ولحظة اجتياز الخط النهاية.  يستغرقا المختبر ما

 : اختبار انجاز الوثب الطويل٤-٤-٣

 قياس الانجاز.  الهدف من الاختبار:

 حفرة الوثب الطويل شريط قياس.  الأدوات:

لكدددل مختبدددر  التقريبيدددةم او اكثدددر حسدددب الركضدددة 2٠يقدددف المختبدددر علدددى بعدددد : ءداوصتتتف الا

ويقدددوم بدددالركض السدددريع وعندددد وصدددولا الدددى لوحدددة الارتقددداء يقدددوم بضدددرب اللدددو  بقددددم النهدددوض بقدددوة 

 مسافة ممكنة. لأبعد والوثب 

تسدددجل افضدددل محاولدددة للمختبدددر اي بعدددد مسدددافة ممكندددة يدددؤدي المختبدددر ثدددلاد  التستتتجيل: ةطريقتتت

 محاولات فقط. 

 التجارب الاستطلاعية. 5 -٣

إذ   للاختبدددارات، ي ان التجربدددة الاسدددتطلاعية هدددي صدددورة مصدددغرة لمدددا سددديتم تطبيقدددا يدددوم التنفيدددذ الفعلددد

، ومدددن اجدددل ( 7:  ٦8) يدددتم هدددذا علدددى عيندددة صدددغيرة مدددن المجتمدددع الدددذي سدددتطبق عليدددا الاختبدددارات
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تلافددي الصددعوبات والمعوقددات التددي قددد تواجددا الباحثددة فددي اثندداء تنفيددذ التجربددة الرئيسددة، وللتعددرف علددى 

التجدددارب ون البددداحثجواندددب القدددوة والضدددعف فدددي العمدددل ومددددى صدددلاحيتا، وليكدددون العمدددل دقيقدددا اجدددرى 

 ونق، قددددام البدددداحثعددددن طبيعددددة العمددددل وكيفيددددة التطبيدددد ونسددددتطلاعية صددددورة واضددددحة لدددددى البدددداحثالا

المصددددادف يددددوم الاحددددد فددددي تمددددام السدددداعة العاشددددرة  2٠١٩ /١ /٤التجربددددة الاسددددتطلاعية يددددوم  بددددأجراء

( علددددى معلددددب الددددوزارة الشددددباب / 2صددددباحا عددددل واثبددددين فددددي فعاليددددة الوثددددب الطويددددل البددددال  عددددددهم )

 القوى وكان الهدف من التجربة الاستطلاعية:  للألعابللمدرسة التخصصية 

 الاختبارات.  لأجراءلى العدد الكافي لفريق العمل اللازم التعرف ع -

 التعرف على صلاحية الادوات المستخدمة بالبحث.  -

 التعرف علة الصعوبات التي قد تواجا الباحث وفريق العمل المساعد.  -

 صلاحية الاختبارات وملاءمتها لعينة البحث.  -

 التجربة الرئيسة  6-٣

 الاختبارات القبلية  6-1-٣

جدددراء الاختبدددارات القبليدددة لعيندددة البحدددت فدددي تمدددام السددداعة العاشدددرة صدددباحا لمددددة يدددومين تدددم ا

المصدددادف يدددوم الجمعدددة فدددي  2٠١٩/ ١/ ١١المصدددادف يدددوم الخمددديس لغايدددة  2٠١٩/١/  ١٠اعتبدددارا م 

القدددوى  للألعدددابالرياضدددة  للموهبدددةملعدددب السددداحة والميددددان فدددي وزارة الشدددباب/ المدرسدددة التخصصدددية 

اللاعبدددين، ولكدددل اختبدددار حسدددب طبيعدددة تسدددجيل بياناتدددا لتسدددهيل  بأسدددماءبعدددد تهيئدددة الاسدددتمارات الخاصدددة 

 العمل وتسجيل النتائر التي يحصل عليها كل لاعب مع تحضير الأدوات اللازمة للاختبارات. 

جز، وقدددد تدددم تنفيدددذ الاختبدددارات بعدددد شدددر  الباحثدددة كيفيدددة أداء الاختبدددارات وتسلسدددلها بشدددكل مدددو

علدددى تثبيدددت جميدددع الظدددروف المتعلقدددة بالاختبدددارات كالمكدددان ، والزمدددان ، وطريقدددة  ونوقدددد عمدددل البددداحث

التنفيددذ ، وافددراد فريددق العمددل المسدداعد كددلا وموقعددا مددن اجددل العمددل قدددر الامكددان علددى خلددق الظددروف 

 :نفسها في اثناء الاختبارات البعدية، حيث تم اجراء الاختبارات الاتية

 لاول: وفي اليوم ا

 اختبار القفز من الثبات.  -

 اختبار ركض بالقفز خمس قفزات.  -

 متر من الطائر.  ٣٠اختبار ركض  -

 وفي اليوم الثاني: 

 اختبار انجاز الوثب الطويل.  -

 المنهج التدريبي  2 - 6 - ٣

بعددددد الاطددددلاع علددددى الكثيددددر مددددن المصددددادر والدراسددددات والمراجددددع العلميددددة، واعتمددددادا علددددى 

مددددن نتددددائر التجربددددة الاسددددتطلاعية التددددي اجريددددت  مواسددددتفادته ونالمقددددابلات الشخصددددية ولخبددددرة البدددداحث

تمددددارين باسددددتخدام وسددددائل مسدددداعدة علددددى وفددددق الأداء  بأعدددددادوا علددددى مفددددردات المددددنهر التدددددريبي قددددام

سددنة ( وتددم تطبيقددا علددى عينددة البحددث، بدددأ العمددل فددي المددنهر التدددريبي يددوم  ١٦-١٥)  بأعمددار للاعبددين

( ١2المصدددددادف يدددددوم الجمعدددددة لمددددددة ) 2٠١٩ /٣ /8المصدددددادف يدددددوم الاحدددددد و لغايدددددة  2٠١٩ /١ /١٣

اسدددابيع فتدددرة اعدددداد خددداص وبواقدددع ثدددلاد وحددددات تدريبيدددة فدددي الاسدددبوع فدددي ايدددام ) السدددبت، الاثندددين، 

( دقيقدددة مدددن الوحددددة ٣٥- ٣٠( وحددددة تدريبيدددة زمدددن كدددل وحددددة تدريبيدددة )2٤يكدددون مجمدددوع )الاربعددداء( ل

بالقسدددم الرئيسدددي مدددن الوحددددة  ونريب التكدددراري فقدددد تددددخل البددداحثتخدام التددددالتدريبدددة لعيندددة البحدددث باسددد

( بالاعتمددداد ١٦ - ١٥) للأعمددداروقدددد تدددم وضدددع المدددنهر التددددريبي لعيندددة البحدددث مدددن الدددواثبين  التدريبيدددة،

ى الوسدددائل التدريبيدددة المسدددتخدمة وهدددي الشدددريط المطددداط والاثقدددال المسدددتخدمة لمفصدددل الرسددد  لليددددين علددد

ومفصدددل الكاحدددل للدددرجلين وبدددأوزان معيندددة تلائدددم طبيعيدددة عيندددة البحدددث، ويدددذكر صدددريح عبدددد الكدددريم ان 

مضددددددافة دون التسددددددبب فددددددي اعاقددددددة الاداء  كددددددأوزان( مددددددن وزن الجسددددددم %١٠ -٥اضددددددافة نسددددددبة )
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كمدددا اعتمدددد  الفئدددة.هدددذه كدددذلك بدددأوزان اضدددافية تلائدددم طبيعيدددة  المقصدددلةفضدددلا عدددن ارتدددداء ، يالدددديناميك

نسدددبة العمدددل الدددى الراحدددة وهدددو تددددريب مبندددي  لدددلأداء القصدددوىعلدددى مددددة الاستشدددفاء للجهدددد ون البددداحث

خدددلال تطبيدددق مبددددا التندددوع فدددي الشددددة  خ فدددي الحمدددل التددددريبي فدددي الوحددددات الاسدددبوعية وهدددذا مدددندرالتددد

والحجدددم والراحدددة اذ يدددذكر ابدددو العدددلا ان مبددددأ التمدددوخ فدددي صدددياغة المدددنهر التددددريبي يدددؤدي الدددى نتدددائر 

أفضددددل ويقصددددد بددددالتموخ الارتفدددداع والانخفدددداض بحمددددل التدددددريبي وعدددددم السددددير علددددى وتيددددرة واحددددد او 

مدددن خدددلال تطبيدددق مبددددأ التندددوع فدددي مسدددتوى واحدددد، التددددرخ فدددي حمدددل التددددريب للمدددنهر التددددريبي وهدددذا 

 الشدة والحجم والراحة. 

 

 الاختبارات البعدية  ٣-6-٣

ومجموعددة مددن الاسددداتذة  ونالتدريبيددة المعددددة مددن قبددل البددداحث بعددد انتهدداء عينددة البحدددث للوحدددات

 /٩والخبدددراء المختصدددين فدددي مجدددال السددداحة والميددددان ، تدددم اجدددراء الاختبدددارات البعديدددة لمددددة يدددومين فدددي 

المصددددادف يددددوم الاحددددد وبظددددروف الاختبددددارات  2٠١٩/  ٣ /١٠المصددددادف يددددوم السددددبت و 2٠١٩/  ٣

 القبلية نفسها. 

 الوسائل الإحصائية المستخدمة في البحث.  ٧ -٣

( فددددي معالجددددة واسددددتخراخ البيانددددات الخاصددددة Spssالبرنددددامر الاحصددددائي ) وناسددددتخدم البدددداحث

 .  بالبحث

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها :  -٤

 عرض نتائج الاختبارات وتحليلها ومناقشتها :  1-٤

 عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية وتحليلها :  1-1-٤

 (١جدول )

يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة والدلالة بين الاختبارات القبلية والبعدية 

 لمجموعة البحث .

وحدة  المتغيرات

 القياس

 Tقيمة  الاختبار البعدي ختبار القبليالا

 المحسوبة

 الدلالة

 ع ± -س  ع ± -س 
 معنوي ١١.7٤٩ ٠.٠٦7 2.٤٦٤ ٠.٠٥٤ 2.2٦٦ متر القفز من الثبات

 ٥حجل 

 خطوات

 معنوي ٤.٣8٦ ٠.٣٤7 ١١.٥٣2 ٠.٣٦٩ ١٠.٥٤٤ متر

متر  ٣٠ركض 

 من الطائر

 معنوي ٦.١2٤ ٠.٠٥١ ٤.١2 ٠.٠7٥ ٤.27 ثانية

 معنوي 8.٥٠8 ٠.١٠7 ٥.٣7٠ ٠.٠7٩ ٥.١2٤ متر الانجاز

 ( ٠.٠٥مستوى الدلالة ) ٤= (١-درجة الحرية )ن  (2.77٦الجدولية ) Tقيمة 

 تحليل نتائج القفز من الثبات ومناقشتها   1-1-٤

( 2.2٦٦وكذلك يتبين من الجدول أن الوسط الحسابي في اختبار متغير القفز من الثبات القبلي كان )

( وبانحراف معياري 2.٤٦٤( في حين بل  الوسط الحسابي في الاختبار البعدي )٠.٠٥٤وبانحراف معياري )

( ٠.٠٥( عند مستوى دلالة )١١.7٤٩( ، للغت القيمة المحسوبة لاختبار )ت( للعينات المترابطة )٠.٠٦7)

لح الاختبار البعدي . ان الوسائل رين القبلي و البعدي ولصاختباوهذا يعني وجود فرق دال إحصائيا فيما بين الا

المساعدة التي استخدمتها الباحثة والتمارين التي ركزت عليها خلال المنهر التدريبي الذي طبقا على افراد 

العينة قد اثرت في تطور المجاميع العضلية العاملة في حركات المد والثني على المفاصل ذات العلاقة بهذه 

لك على زمني الانقباض والانبساط العضلي باقل ما يمكن مما يضمن ذلك الحركات بحيث يمكن ان يؤثر ذ

نقصانا في زمن الدفع لحظة الوثب ، والذي يعبر عن قابلية الفرد على بذل اعلى معدلات القوة الانفجارية ، 

 قدرة عضلية على وفق نوع لإنتاخوكذلك ادى إلى زيادة القوة العضلية الانفجارية والاستجابة السريعة 

المقاومة المستخدمة والارتقاء بها بشكل تدريجي ، وهذا يعني زيادة طاقتها الحركية المتمثل بزيادة ) الانقباض 
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والانبساط ( والتي انعكست على زيادة مسافة الوثب ، إذ يرى بعض الباحثين ان الألياف العضلية لديها القدرة 

هها تلك الألياف ، وبذلك فان عدد الوحدات الحركية على انتاخ قوة كبيرة على وفق نوع المقاومة التي تجاب

والقوة الانفجارية تعد من الصفات  .العاملة سوف تزداد ، وتزداد تبعا لذلك قدرتها على انتاخ الطاقة الحركية

البدنية المهمة التي تظهر بوضو  في لحظة الوثب والارتقاء ، وعليا فتطوير هذه الصفة يؤثر في رفع مستوى 

المهاري ، إذ ان اعداد القوة الانفجارية يعد من المميزات الفاصلة لبناء قابلية القوة التي تتوافق وخواص الاعداد 

باعداد التكنيك الخاص، لذا فواجبات اعداد القوة الخاصة ينفذ في علاقة مشتركة مباشرة  الألعاب الرياضية ،

وسائل مساعدة مثل تمرينات القفز قد أثرت في إلى اعداد منهر تدريبي المعد وفقا لاستخدام  ونالباحث اعتمد

) عبد العزيز احمد( من انا  أهم مميزات القوة الانفجارية  تطور نتائر الوثب الطويل من الثبات، وهذا ما يؤكد

ان يزيد من الأداء الحركي بمعنى ان القوة المكتسبة من هذا النوع من التدريب تؤدي إلى نشاط حركي أفضل 

اضي الممارس بزيادة مقدرة العضلات على الانقباض بمعدل اسرع واكثر تفجرا خلال مدى في النشاط الري

 .الحركة في المفصل وبكل سرعات الحركة

 تحليل نتائج اختبار ركض خمس خطوات ومناقشتها  1-2-٤

( وبانحراف ١٠.٥٤٤خطوات القبلي كان ) ٥وكذلك يتبين الوسط الحسابي في اختبار متغير حجل 

( وبانحراف معياري ١١.٥٣2( في حين بل  الوسط الحسابي في الاختبار البعدي )٠.٣٦٩معياري )

( ٠.٠٥)( عند مستوى دلالة ٤.٣8٦( ، وبلغت القيمة المحسوبة لاختبار )ت( للعينات المترابطة )٠.٣٤7)

. وتؤكد وهذا يعني وجود فرق دال إحصائيا فيما بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي

الباحثة سبب هذه الفرق المعنوي إلى ان التمرينات التي استخدمها الباحثة ووظفها باستخدام وسائل مساعدة 

ضمن مفردات المنهر التدريبي والمدمجة بالأداء المهاري المتميز بالطابع السريع والأداء الحركي العالي، إذ 

ري فكلما ارتفعت درجة الأداء المهاري ارتفع مستوى ان القوة المميزة بالسرعة ترتبط بدرجة الأداء المها

. كذلك فان تطوير القوة المميزة يالتوافق بين الألياف والعضلات، وتحسن التوزيع الديناميكي للأداء الحرك

بالسرعة يعود أيضا إلى تطوير القوة الانفجارية عن طريق التمرينات الخاصة المتناسبة مع شروط ومتطلبات 

رارات معينة، إذ ان عملية التغلب على مقاومة من خلال تأدية حركة معينة وانجازها بأقصى المهارة وبتك

ة، تكرار ذلك زادت فاعلية القوة المميزة بالسرعبسرعة او اقصر وقت ممكن تحقق في خدمة القوة الانفجارية و

لتي استخدمتا الباحثة خلال كما ان التدريبات ا رعة هي مجموعة عدة قوى انفجارية.إذ ان القوة المميزة بالس

المنهر التدريبي والتي تعتمد على التغير في مقدار المقاومات وعدد مرات التكرار وسرعة الحركة فضلا عن 

وزن مضاف للجسم وتمرينات القفز وتكرار القفز من رجل إلى باستخدام مختلف تمارين القوة بوزن الجسم و

ين والفخذ والساق ، ومن ثم ادى ذلك إلى تطوير صفة القوة أخرى اعطى ايجابية على تقوية عضلات الرجل

المميزة بالسرعة والذي انعكس على الأداء الافضل والتكنيك الجيد في فعالية الوثب الطويل ، إذ ان معظم 

كانت وفق الأداء وهذا  ونكما ان التدريبات التي استخدمها الباحث .مراحل هذه الفعالية تعتمد على هذه الصفة

عزز تطور صفة القوة المميزة بالسرعة وهذا يتفق مع ما اكد عليا ) عبد علي ( على ان استخدام تمرينات ما 

 .ذات الصفة المشابهة للحركات الرئيسة

 م من الطائر ومناقشتها ٣0تحليل نتائج  ٣-1-٤

( ٤.27متر القبلي كان ) ٣٠( أن الوسط الحسابي في اختبار متغير ركض ١وتبين من الجدول )

( وبانحراف معياري ٤.١2( في حين بل  الوسط الحسابي في الاختبار البعدي )٠.٠7٥وبانحراف معياري )

( ٠.٠٥)( عند مستوى دلالة ٦.١2٤( ، وبلغت القيمة المحسوبة لاختبار)ت( للعينات المترابطة )٠.٠٥١)

مما سبق  الاختبار البعدي .بعدي ولصالح اليعني وجود فرق دال إحصائيا فيما بين الاختبارين القبلي ووهذا 

نلاحظ بان افراد عينة البحث تقدمت نتائجهم في متغير السرعة القصوى في الاختبارات البعدية ، وهذا يدل 

على مدى فاعلية التمرينات والتدريبات المستخدمة في المنهاخ التدريبي المعد في تطور الصفات البدنية 

ة الخاصة عند افراد عينة البحث ، وهذا ما ادى إلى تطور السرعة الخاصة والتي اسهمت في تنمية مظاهر القو

القصوى لديهم ، كما ان الوسائل المساعدة التي استخدمتها الباحثة والتي تكون على وفق الأداء مثل الشريط 

 المطاط 
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وغيرها ، وان ذلك كلا ساهم في تطوير هذه الصفة التي هي من الصفات المهمة لواثبي الطويل ، إذ 

إذ تشكل السرعة القصوى الجانب المهم  التقريبيةدية الركضة أيحتاجها الرياضي بشكل رئيس في اثناء ت

إذ يجب على الواثب ب، والقفز ، إذ انها تعد احد مظاهر الوث التقريبيةللاعبي الوثب الطويل عند تنفيذ الركضة 

سرعة تمكنا في اخر خطوة من القيام بعملية الارتقاء ، كما يجب المحافظة على السرعة  بأقصىان يركض 

حتى نهاية مرحلة القفز لذا يجب الاهتمام في تحسين السرعة القصوى خلال الوحدة التدريبية عن طريق دمر 

 تساعد على تحسين السرعة أكثر.  فأنهاتمرينات القفز المختلفة 

 الانجاز الوثب الطويل ومناقشتها تحليل نتائج  ٤ - 1 -٤

( وبانحراف ٥.١2٤وكذلك يتبين من الجدول أن الوسط الحسابي في اختبار متغير الانجاز القبلي كان )

( ٠.١٠7( وبانحراف معياري )٥.٣7٠( في حين بل  الوسط الحسابي في الاختبار البعدي )٠.٠7٩معياري )

( وهذا يعني ٠.٠٥( عند مستوى دلالة )8.٥٠8المترابطة )وبلغت القيمة المحسوبة لاختبار )ت( للعينات 

 وجود فرق دال إحصائيا فيما بين الاختبارين القبلي و البعدي، ولصالح الاختبار البعدي . 

وتعزو الباحثة سبب هذا الفرق المعنوي إلى المنهر التدريبي الذي اعده، واستخداما إلى طرائق متنوعة في 

تغيرات المرتبطة بالانجاز من خلال التركيز على الانجاز القصوي للعضلات التدريب ادت إلى تطور الم

العاملة لامكان تطور تطوير القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة والسرعة القصوى ووفقا لمفردات 

تطور التدريب مما جعل الفروق في قيم هذه المتغيرات تميل إلى نتائر الاختبارات البعدية وانعكس ذلك على 

انجاز الوثب الطويل، إذ ان التدريب المنظم والمبرمر واستخدام أنواع الشدة المقننة في التدريب واستخدام 

كما ان التدريبات التي تم استخدامها وباستعمال ، أنواع الراحة المثلى بين التكرارات يؤدي إلى تطوير الانجاز

والفعال في تطوير الانجاز، إذ ان استخدام التدريبات  أدوات مساعدة على وفق الأداء كان لا الاثر الايجابي

كما ان هذه ، التي تتفق في طبيعة ادائها مع الشكل العام لأداء المهارات التخصصية يؤدي إلى نتائر أفضل

التدريبات كانت مبرمجة على وفق الأسس العلمية المختارة للمنهاخ التدريبي بحيث ظهر اثر التدريب على 

رات البعدية بشكل واضح ان الوصول إلى المستويات الرياضية العالية لا يتحقق جزافا بل من نتائر الاختبا

 .جراء التدريب المنظم لمدة طويلة

 

 الأستنتاجات والتوصيات  - 5

 الاستنتاجات  5-1

 إلى الاستنتاجات الآتية:  ونالنتائر وتحليلها ومناقشتها توصل الباحثمن خلال عرض 

اظهدددر البحدددث فاعليدددة التمدددارين باسدددتخدام الوسدددائل المسددداعدة علدددى وفدددق الأداء التدددي اسدددتخدمت  .١

 ضمن مفردات المنهر التدريبي المقتر  والموضوعة في تطوير الانجاز . 

 .ة التمارين باستخدام الوسائل والأدوات المساعدة على وفق الأداءاظهرت النتائر فاعلي .2

أن الوسدددددائل والأدوات المسددددداعدة التدددددي كاندددددت علدددددى وفدددددق الأداء واسدددددتخدمت فدددددي المدددددنهر  .٣

التدددددريبي المعددددد كددددان تأثيرهددددا ايجابيددددا وفعددددالا فددددي تنميددددة بعددددض المتغيددددرات البدنيددددة )القددددوة 

رعة القصدددوى( ومدددن ثدددم ادى ذلدددك إلدددى تطددددور الانفجاريدددة، والقدددوة المميدددزة بالسدددرعة ، والسددد

 الانجاز في فعالية الوثب الطويل . 

 التوصيات  5-2

 بالآتي :  ونفي ضوء استنتاجات البحث الحالي اوصى الباحث

التاكيدددد علدددى اسدددتخدام التمدددارين والوسدددائل المسددداعدة وفدددق الأداء التدددي طبقدددت فدددي هدددذا البحدددث  .١

ومددددن ثددددم  فددددي تطددددوير بعددددض القدددددرات البدنيددددة، عنددددد تدددددريب الموهددددوبين والناشددددئين لفعاليتهددددا

 تطوير الانجاز في فعالية الوثب الطويل . 

التندددوع فدددي اسدددتعمال طرائدددق التددددريب الحديثدددة ووسدددائل التددددريب المتنوعدددة والملائمدددة يعمدددل  .2

 على كسر الجمود وتطوير الانجاز الرياضي في فعالية الوثب الطويل . 
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سدددتفادة منهدددا للمقارندددة مدددع نتدددائر رياضددديين ناشدددئين فدددي اعتمددداد نتدددائر المتغيدددرات المبحوثدددة والا .٣

 دول أخرى للمقارنة فيما .

 

 المصادر

 عمددددان ،  ١ذوقددددان عبيدددددات ) و.خددددرون ( . البحددددث العلمددددي مفهومددددا وأدائددددا وأسدددداليبا ط ( :

 ( .  2٠٠٤دار الفكر ، 

  السددددامرائي ، عبددددد الحددددافظ سددددلامة وعبددددد الكددددريم محمددددود. كفايددددات تدريسددددية فددددي طرائددددق

 .  ٤2( ص١٩٩١تدريس التربية الرياضية : ) البصرة ، دار الحكمة ، 

 ،تطبيقددددات البيددددو ميكانيددددك فددددي التدددددريب الرياضددددي والاداء  صددددريح عبددددد الكددددريم الفضددددلي

 . ١٦١ص (2٠١٠) بغداد ، مكتبة الوطنية ، 2ط الحركي.

 ثير وتطدددوير القدددخوة الخاصدددة فدددي الانجددداز أصدددريح عبدددد الكدددريم ونجدددم الددددين العراقدددي . تددد

للمتسدددابقين فدددي الاركددداض المتوسدددطة : ) مجلدددخة كليدددة التربيدددة الرياضدددية ، جامعدددة بغدددداد ، 

 . ١٠٠/١٠١ص ( 2٠٠٠

 ،تدددداثير تدددددريبات المقاومددددة المتغيددددرة فددددي تحسددددين الشددددغل والقدددددرة  صددددريح عبددددد الكددددريم

 ،١2لين ) بحددددث منشددددور ،مجلددددة التربيددددة الرياضددددة، العدددددد الاول، المجلددددد العضددددلات الددددرج

 .  ١١٠ص(2٠٠٣لسنة 

  عدددادل فاضدددل علدددي . تدددأثير بعدددض اسدددتخدامات انظمدددة قواعدددد المعرفدددة فدددي بدددرامر الدددتعلم

بدددالانموذخ الرمدددزي لدددتعلم المهدددارات الهجوميدددة بالمبدددارزة : ) أطروحدددة دكتدددوراه ، جامعدددة 

 .٩٤ص(  2٠٠٠اضية ، بغداد ، كلية التربية الري

 

 

 


