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  :الملخص العربي
جاءت أهمیة البحث في توضیح كیفیة بناء برنامج تدریبي بالاستخدام الأجهزة والأدوات التدریبیة ذات 
العلاقة بالأداء ومتطلباته البدنیة الخاصة  بالإضافة إلى ابتكار جهاز التقییم للمحاولات الناجحة والفاشلة  

نامج في رفع المستوى البدني الخاص سوف یساعد في إیصال المعلومة العلمیة لمدربینا عن دور هذا البر 
والوظیفي للاعبي الوثب الطویل في بحثنا هذا وكذلك قد نساهم في رفع مستوى الانجاز للاعبي القفز العریض 

  . في وقت قیاسي وتوفیر الجهد والوقت للمدرب واللاعب
  يهدف البحث الى 

وضع برنامج تدریبیة مقترح باستخدام أدوات تدریبیة مصنعة لتطویر المستوى البدني  والانجاز للاعبي  -١
 . الوثب الطویل

التعرف على تأثیر البرنامج التدریبیة المقترح باستخدام أدوات تدریبیة مصنعة  لتطویر المستوى البدني  -٢
 .والانجاز للاعبي الوثب الطویل

 . صنع جهاز لتقییم المحاولات الناجحة والفاشلة في مستوى الانجاز للاعبي الوثب الطویل -٣
تطویر المستوى البدني في التعرف على الفروقات القبلیة والبعدیة للمجموعتین الضابطة والتجریبیة  -٤

 . والانجاز للاعبي الوثب الطویل
تطویر المستوى البدني في التجریبیة التعرف على الفروقات البعدیة بین المجموعتین الضابطة و  -٥

 . والانجاز للاعبي الوثب الطویل
تفوق المجموعتین الضابطة والتجریبیة بالانجاز الناتج من تطور الصفات البدنیة  :وكانت اهم الاستنتاجات

  .الضروریة للفعالیة



ه من انجاز وتطور في اعتماد البرنامج التدریبي في تدریب لاعبي الوثب الطویل لما حقق:واوصى الباحثون
  . الصفات البدنیة الضروریة

Abstract 
The impact of the proposed training program in the development of some of the physical 
attributes and achievement platform according to identify successful and failed attempts 

of the effectiveness of the long jump. 
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Master's degree student Awadh Ahmed Abdul Hussein 
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The importance of research to clarify how to build a training program use hardware 
and training tools related to performance and requirements of special physical addition to 
invent your assessment of the attempts successful and failed will help in the delivery of 
scientific information to our instructors about the role of this program is to raise the level 
of your physical and functional players long jump in this research It may also contribute to 
raising the level of achievement of the players in the broad jump record time and saving 
time and effort for the coach and the player. 
The research aims to: 
1-Develop a training program proposal made by using training tools for the development 
of the physical level and the achievement of the players the long jump. 
2-Understand the impact of the proposed training program using training tools 
manufactured for the development of the physical level and the achievement of the 
players the long jump. 
3-making device attempts to assess the successes and failures in the level of 
achievement for the players, the long jump. 
4-to identify the differences before and after the control and experimental groups in the 
development and level of physical achievement of the players the long jump. 
5- to identify the differences between the dimensional control and experimental groups in 
the development of the physical level and the achievement of the players the long jump. 

The most important conclusions: outweigh the control and experimental groups of 
accomplishment resulting from the evolution of the physical attributes necessary for 
effectiveness. 

And researchers recommended: the adoption of the training program to train the 
players the long jump for his accomplishment and development in the physical attributes 
necessary . 

 
 
 

  :التعریف بالبحث -١
  :المقدمة وأهمیة البحث ١-١



صـــمم بشـــكل علمـــي  إذامســـتویات  إلىـــأعلىالتـــدریبي دور فعـــال للارتقـــاء بالمســـتوى الریاضـــي  البرنـــامج
 البرنامجوالفریق وان  للاعبینودقیق ومتوازن من حیث مكونات الحمل التدریبي مراعیا المستوى والفئات العمریة 

لنفســیة والخططیــة ویــؤدي التــدریبي الســلیم مــن حیــث مكوناتهــا یــؤثر بشــكل فعــال علــى جمیــع النــواحي البدنیــة وا
  .الوظیفیة ویحدث التكیف الوظیفي للجسم الریاضي مع التدریبات الریاضیة الأجهزةتطویر  أیضاإلى

وإذا تـــم اختیـــار وتجهیـــز البرنـــامج التـــدریبي بـــالأجهزة والأدوات التدریبیـــة المهمـــة وذات العلاقـــة بالفعالیـــة 
ي انجـاز الوحــدات التدریبیـة وتحقیــق أهـدافها المطلوبــة، الریاضـیة ســوف یـوفر الجهــد والوقـت للمــدرب واللاعـب فــ

سواء البدنیة أو المهاریة  وبهذا یكون البرنامج التدریبي مبني وفق الأسس العلمیة التدریبیـة الصـحیحة والمواكبـة 
  . للتقدم العلمي في مختلف المجالات الأخرى الریاضیة والغیر ریاضیة 

الألعاب الریاضیة لمـا تحتویـه مـن كثـرة الفعالیـات المختلفـة وكـل وتعد لعبة الساحة والمیدان هي عروس 
بالإضــافة إلــى إن كـل فعالیــة لهــا برنامجهـا التدریبیــة الخــاص . فعالیـة لهــا جمالـه ومتعتهــا لممارســیها ومشـاهدیها 

التــي بهــا لمــا تحویــه مــن متطلبــات وبالدرجــة الأولــى هــي البدنیــة ولهــذا فــان فعالیــة الوثــب الطویــل مــن الفعالیــات 
  .تحتاج إلى برنامج تدریبي یتناسب مع الصفات البدنیة الخاصة لهذه الفعالیة وتحقیق الانجاز الأفضل فیها 

ونظرا لكثرة البرامج التدریبیة إلا أن كل برنامج تدریبي لابد من امتلاكه الممیزات الخاصة في رفع 
ذات الأجهزة والأدوات التدریبیة ذات  المستوى البدني للریاضي وتحقیق الانجاز الأفضل وخصوصا البرامج

  .العلاقة بالأداء  او ذات العلاقة بتقییم الأداء من خلال حساب المحاولات الناجحة والفاشلة
ولهذا فان ابتكار أجهزة القیاس والتقییم خلال قیاس مستوى الانجاز ووفق متطلبات اللعبة الفنیة 

  . في الانجاز وتحقیق أفضل النتائجاللاعبین  والقانونیة یساعد مدربینا في متابعة مدى تقدم
ومن هنا جاءت أهمیة البحث في توضیح كیفیة بناء برنامج تدریبي بالاستخدام الأجهزة والأدوات 
التدریبیة ذات العلاقة بالأداء ومتطلباته البدنیة الخاصة  بالإضافة إلى ابتكار جهاز التقییم للمحاولات الناجحة 

في إیصال المعلومة العلمیة لمدربینا عن دور هذا البرنامج في رفع المستوى البدني  والفاشلة  سوف یساعد
الخاص والوظیفي للاعبي الوثب الطویل في بحثنا هذا وكذلك قد نساهم في رفع مستوى الانجاز للاعبي القفز 

  . العریض في وقت قیاسي وتوفیر الجهد والوقت للمدرب واللاعب
  .مشكلة البحث ٢- ١

لمدرب الریاضي إثناء عمله صعوبة في اختیار الأجهزة والأدوات التدریبیة في البرامج التدریبیة یواجه ا
لیحقق ما یسعى ألیه ،ولیس كل برنامج ذات أهداف واحدة، فكل برنامج مقترح یحقق أهدافا معینة ،ومن هنا 

  .لهدف المطلوبكان الواجب على المدرب الریاضي أن یختار البرنامج التدریبي التي تحقق له ا
التدریبیة بشكل منظم  والأجهزة والأدوات والأسالیبالبرنامج التدریبي هو استخدام كل وسائل ولهذا فان 

انجازات  إلىأحسنومرتب وفق خطة سلیمة بالتناسب مع مكونات الحمل التدریبي لكي یصل بالریاضي 
  . الریاضیة



للمدرب التي تحقق كل منها أغراض وواجبات وهناك العدید من البرامج التدریبیة وفق رؤیة خاصة 
معینة ،ولذلك یجب اختیار البرنامج المناسبة للغرض المطلوب، وعلى هذا الأساس تنوعت البرامج التدریبیة 
لرفع مستوى الانجاز الریاضي ، وعلى المدرب معرفة هذه البرامج والمتغیرات التي تعتمد علیها وفق مبادئ علم 

وخصوصا إذا تدخل أكثر من برنامج .متوفر من الابتكارات للأجهزة والأدوات التدریبیة  التدریب الریاضي وما
  .تدریبیة لتحقیق نفس الهدف وهنا وجب التجریب والتقصي عن أفضلهما

النظام هو " بان البرنامج التدریبي ) ١٩٨٣سلیمان علي حسن(هذا من جانب ، ومن جانب أخر یرى 
وهنا المشكلة العلمیة في ضعف المستوى البدني )١("مشكلة علمیة أووع معین في علاج موض أتباعهالذي یمكن 

الخاص للاعبي أندیتنا وعدم التقدم في الانجاز بصورة تدریجیة وعلمیة ، والمواكبة للمستوى العربي والعالمي 
في قفز  والتي یمكن ملاحظتها بسهولة وخصوصا في هذه الفعالیة الوثب الطویل لأنها تعتمد على المسافة

  .اللاعب وعند المقارنة بالمسافة یمكن ملاحظة التأخر لمستوى فرقنا العراقیة
لذا ارتئ الباحثون دراسة هذه المشكلة من خلال بناء البرنامج التدریبي المقترح وباستخدام أدوات 

ولات الناجحة تدریبیة مصنعة لخدمة الجانب البدني والمؤشر الوظیفي ، كذلك صنع جهاز تقویمي لمعرفة المحا
  .والفاشلة التي لها العلاقة في رفع المستوى وتحقیق الانجاز الأفضل 

 :أهداف البحث ١- ١
وضع برنامج تدریبیة مقترح باستخدام أدوات تدریبیة مصنعة لتطویر المستوى البدني  والانجاز للاعبي  -١

 . الوثب الطویل
أدوات تدریبیة مصنعة  لتطویر المستوى البدني التعرف على تأثیر البرنامج التدریبیة المقترح باستخدام  -٢

 .والانجاز للاعبي الوثب الطویل
 . صنع جهاز لتقییم المحاولات الناجحة والفاشلة في مستوى الانجاز للاعبي الوثب الطویل -٣
تطویر المستوى البدني في التعرف على الفروقات القبلیة والبعدیة للمجموعتین الضابطة والتجریبیة  -٤

 . لاعبي الوثب الطویلوالانجاز ل
تطویر المستوى البدني في التعرف على الفروقات البعدیة بین المجموعتین الضابطة والتجریبیة  -٥

 . والانجاز للاعبي الوثب الطویل
  :فروض البحث ٤- ١

وجود تأثیر ایجابي باستخدام البرنامج التدریبیة المقترح لتطویر المستوى البدني  والمؤشرات الوظیفیة  -١
 . والانجاز للاعبي الوثب الطویل

                                                           
 .١٥ص)١٩٨٣(مطابع جامعة الموصل(الموصل(:المدخل الى التدريب الرياضي :سليمان علي حسن ١



وجود فروق معنویة بین نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة ولصالح البعدیة للمجموعتین الضابطة  -٢
 . لوظیفیة والانجاز للاعبي الوثب الطویلالمستوى البدني والمؤشرات افي والتجریبیة 

تطویر في  وجود فروق معنویة بین المجموعتین الضابطة والتجریبیة ولصالح المجموعة التجریبیة -٣
 . المستوى البدني والمؤشرات الوظیفیة والانجاز للاعبي الوثب الطویل

 :مجالات البحث  ٥- ١
  البصرة الریاضيلاعبي القفز العریض لنادي : المجال البشري ١- ٥- ١
  نادي البصرة الریاضي: المجال المكاني ٢- ٥- ١
  ٢٧/٤/٢٠١٤ولغایة  ١٢/١/٢٠١٤المدة من   :المجال ألزماني ٣- ٥- ١

 :راسات النظریة الد - ٢
 :البرنامج  ١- ٢

 إمكانیـاتهو مجموعة من الخبرات التعلیمیة المتوقعة التي تنبع من المنهج وكل مایتعلق بتنفیذه مـن :البرنامج "
 أهــدافتحقیــق  إلــىهــي مجموعــة متنوعــة مــن الخطــط التــي تهــدف  أوومحتـوى وتنظــیم وطــرق ووســائل البرنــامج 

  )١("لاعبیه أداءیصمم برنامجا مرتبا ومنظما ومترابطا في مكوناته من اجل  أنالمدرب ،ویجب على كل مدرب 
 أطــارالواحــدةداخل ,التدریبیــة  الوحــدة أومجموعــة التمرینــات التــي تحتویهــا الســاعة التدریبیــة :" البرنــامج 

ـــذي یقـــوم بـــه الفـــرد ـــة لتحقیـــق الموضـــوع للنشـــاط ال محمـــد ( أیضـــاوذكـــر   )٢(" المـــنهج الموضـــوع للعملیـــة التدریبی
 لـــلأداءالحركیـــة  أســـسمحتویاتـــه علـــى  وتصـــمیمالبرنـــامج التـــدریبي یعتمـــد فـــي بنــاء "بـــان  )٣() ٢٠١٠عبدالحســن 
والالتـزام بهـا یعـد  المبـادئحركیـا ووظیفیـا والتمسـك بهـذا  الأداءكم هذا عامة تح مبادئیعني وجود  االبشري ،وهذ

نحو  الآراءوتعددت ".هذا البرنامج أغراضوأهدافبرنامج تدریبي لتحقیق  إيشروط التي یعول في نجاح  أهممن 
فــي عــلاج  إتباعــهالنظــام الــذي یمكــن " بأنــه) ١٩٨٣ســلیمان علــي حســن(تعریــف البرنــامج التــدریبي حیــث عرفــه 

عبـارة عـن الخطـوط التنفیذیـة لعملیـة التخطـیط "بأنـهوعرفه عبد الحمیـد شـرف  .)٤("مشكلة علمیة أوموضوع معین 
  )٥("تحقیق هذه الخطة وإمكانیاتذالك التنفیذ من توزیع زمني وطرق تنفیذ  وما یتطلبهلخطة صممت سلفا 

  
 :منهجیة البحث وإجراءاته المیدانیة - ٣
ستخدم الباحثون المنهج التجریبي ذو المجموعتین الضابطة والتجریبیة المتكافئتین ا:منهج البحث  ١- ٣

  .لملائمة في حل مشكلة البحث وتحقیق أهدافه

                                                           
 ١٩٣: ٢٠١٠،بغداد،مكتب ابتكار للطباعة ،١ط:١١١علم التدریب الریاضي : محمد عبد الحسن)١(
 .١٩٣نفس المصدر ،ص :محمد عبد الحسن )٢(
 .١٩٣نفس المصدر ،ص :محمد عبد الحسن )٣(
 .١٥ص:١٩٨٣:مطابع جامعة الموصل:الموصل:التدریب الریاضي  إلىالمدخل :سلیمان علي حسن)٤(
 ١٨ص: ١٩٩٦ مركزكتاب للنشر مصر البرامج في التربیة الریاضیة بین النظریة والتطبیق :عبدالحمید شریف)٥(



تم اختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة والمتمثلة لاعبي الوثب الطویل لنادي البصرة :عینة البحث  ٢- ٣
من %) ١٠٠(لاعبي وهم یكلون نسبة ) ٨(ة ، وبلغ عددهم الریاضي كونهم أفضل الفرق في المنطقة الجنوبی

  .المجتمع الأصلي 
لاعبین ، ) ٤(بحیث أصبح عدد كل مجموعة ) ضابطة وتجریبیة(بعدها تم تقسیم العینة إلى قسمین 

وتم التجانس لكل مجموعة على حده والتكافؤ بین المجموعتین في متغیرات البحث المختلفة الجسمیة والبدنیة 
  )١( یفیة والانجاز وكما في جدول والوظ

  )١(جدول
  یوضح تجانس وتكافؤ عینة البحث في متغیرات البحث

  القیاسات والاختبارات
) ت(قیم   المجموعة التجریبیة  المجموعة الضابطة

  المحتسبة
مستوى 
معامل   ع  س  الدلالة

معامل   ع  س  الاختلاف
  الاختلاف

القیاسات 
  الجسمیة

  غیر معنوي  ٢.٠٧  ٠.٤  ٠.٧  ١٧١.٢  ٠.٣٥  ٠.٦  ١٧٠.١  سم/الطول
  غیر معنوي  ١.٨٩  ٠.٨٢  ٠.٥  ٦٠.٧  ٠.٦٥  ٠.٤  ٦١.٤  كغم/الوزن

  غیر معنوي  ٠.٧٧  ١.٦  ٠.١  ٦.٢  ٣.١٧  ٠.٢  ٦.٣  سنة/العمر التدریبي

الصفات 
  البدنیة

القوة الممیزة بالسرعة 
  غیر معنوي  ٠.٠٦  ٥.١٥  ٠.٤  ٧.٧٦  ٣.٨٥  ٠.٣  ٧.٧٨  متر/للرجلین

الممیزة بالسرعة القوة 
  غیر معنوي  ١.٠٩  ١.١٨  ٠.٣  ٢٥.٣  ٠.٣٩  ٠.١  ٢٥.١  عدد/للذراعین

القوة الانفجاریة 
  غیر معنوي  ٠.٠٧  ٣.٠٨  ٠.١  ٢.٦٣  ٧.٦٣  ٠.٢  ٢.٦٢  متر/للرجلین

القوة الانفجاریة 
  غیر معنوي  ٠.٠٤  ٦.٤٢  ٠.٣  ٤.٦٧  ١٢.٨٢  ٠.٢  ٤.٦٨  متر/للذراعین

  غیر معنوي  ٠.٤٨  ٠.٨١  ٠.٢  ٢٤.٤  ٢.٢٧  ٠.٣  ٢٤.٣  عدد/مر ونة الجذع 

النبض وقت الراحة 
  غیر معنوي  ٠.٧٧  ٠.٣١  ٠.٢  ٦٤.٣  ٠.١٥  ٠.١  ٦٤.٢  )د/ض(

  غیر معنوي  ٠.٠٤  ٤.٣١  ٠.٢  ٤.٦٣  ٦.٤٩  ٠.٣  ٤.٦٢  متر/الانجاز
    ٢.٤٤٧=   )٠.٠٥(وتحت احتمال خطا ) ٦(الجدولیة عند درجة حریة ) ت(قیمة  ·

  :وسائل جمع المعلومات ٣- ٣
  :وسائل جمع البیانات ١- ٣- ٣

 .المصادر العربیة والأجنبیة - 
 )).١(ملحق ( استمارة استبیان لبیان مدى ملائمة البرنامج - 
 .الاختبارات والقیاسات المستخدمة - 



  :أجهزة وأدوات جمع البیانات ٢- ٣- ٣
 ).ملحق ( الجهاز المصنع لتقییم الحالات الناجحة والفاشلة لمرحلة الارتقاء في الوثب الطویل  - 
 ). ١( عدد) كغم ٢(زنة  كرة طبیة - 
 ). ١( عدد) متر ٢٠(شریط قیاس طوله  - 
 ).٤(ساعة توقیت عدد  - 
 ).١(صافرة عدد  - 
 .حزام لتثبیت الجذع  - 
 .كرسي بدون مستند - 
 ).٣(شواخص عدد  - 
 .مضمار الوثب الطویل نظامي - 
 .حاسبة الكترونیة  - 

  :إجراءات البحث المیدانیة  ٤- ٣
  )البدنیة ( تحدید متغیرات البحث  ١- ٤- ٣

بعد الاطلاع على المصادر والمراجع والبحوث السابقة تم اختیار المتغیرات البدنیة التي تخص لاعبي 
  .الوثب الطویل التي نرى لها أهمیة كبیرة في تحقیق النتائج المرجوة من لاعبي الوثب الطویل 

  :الطویل صنع منصة تقییم المحاولات الناجحة والفاشلة خلال مرحلة الارتقاء في الوثب  ٢- ٤- ٣
بتصنیع لتقویم حالات النجاح و الفشل أثناء مرحلة الارتقاء في فعالیة الوثب الطویل و قد  ونقام الباحث  

راعى الباحث أن یتخذ الجهاز نفس مسار العمل الذي  یمر به لوحة الصلصال أثناء أداء مرحلة الارتقاء في 
ویتم العمل على الجهاز من .الركضة التقریبیة لمنطقة في مجالالوثب الطویل وقد تم تثبیت الجهاز على ا

و ) الجهاز المصنع ( خلال جري الطالب في مجال الركضة التقریبیة ومن ثم الارتقاء من على لوحة الارتقاء 
) دفع الصدر ) المشي في الهواء ،  القرفصاء(بعدها تتم عملیة الطیران بأي طریقة من طرق الوثب الطویل 

في اختیار أي طریقة من طرق الوثب لأداء عملیة الارتقاء لفعالیة الوثب الطویل ، ،  وتعطى الطالب الحریة
علما بأن لجهاز القابلیة على إعطاء تنبیه أثناء الفشل في عملیة الارتقاء ومن ثم فأنه یصلح للتدریب للأداء 

من جزئین الجزء الاول عبارة ویتكون الجهاز .المهاري كأداة مساعدة على التعلم الحركي لفعالیة الوثب الطویل 
عن منصة مصنوعة من الخشب ذات قیاسات تماثل القیاسات القانونیة لوحة الصلصال وتحتوي هذه المنصة 

موصولة بجهاز لاسلكي مبرمج لغرض ایصال الایعاز الى الجزء الاخر من الجهاز )  ٣(على حساسات عدد 
الایعاز من الجزء الاول من الجهاز وترجمتها الى اشارة  الذي هو عبارة دائرة كهربائیة مصممه لاجل استقبال

) ساعات  ٦( ضوئیة مع تنبیه صوتي بالاضافة الى قابلیة على شحن وخزن الطاقة الكهربائیة لفترة اكثر من 
  .وایضا الاتصال بین الجزئي الجهاز بصورة لاسلكیة 



  التجارب الاستطلاعیة ٣- ٤- ٣
  :لىالتجربة الاستطلاعیة الأو  ١- ٣- ٤- ٣

على عینة البحث الأصلیة وذلك من  ١٢/١/٢٠١٤قام الباحث بإجراء تجربة الاستطلاعیة الأولى بتاریخ 
  :خلال تطبیق بعض التمرینات المستخدمة على الجهاز المصنع وذلك لغرض مایلي

 .الوقوف على الصعوبات التي تواجه العینة في أداء التمرینات المستخدمة على الجهاز - 
 .ملائمة الجهاز وكفاءة عملهبیان مدى  - 
 .بیان دقة المعلومات التي یوفره الجهاز في التقییم الصحیح - 
 .المعرفة المسبقة من قبل الكادر المساعد - 

  :التجربة الاستطلاعیة الثانیة ٢- ٣- ٤- ٣
على عینة البحث الأصلیة وذلك  ١٩/١/٢٠١٤قام الباحث بإجراء تجربة الاستطلاعیة الثانیة بتاریخ  

  :تطبیق بعض التمرینات المستخدمة وذلك لغرض مایلي من خلال
 )الشدة والحجم والراحة( إیجاد مكونات الحمل التدریبي  للبرنامج التدریبي  - 
 .معرفة الوقت الكافي لتطبیق البرنامج التدریبي المقترح - 
  معرف موقع الجهاز المصنع في البرنامج المقترح - 

  :الاختبارات البدنیة ٤- ٤- ٣
  .)١(الرجلین لعضلات بالسرعة الممیزة القوة قیاسل للأمام متتابعة وثبات ثلاثاختبار  -١
  )٢()شناو( الذراعین لعضلات بالسرعة الممیزة القوة اختبار -٢
  )٣() افقیا( للرجلین المتفجرة القدرة قیاسلالثبات  من الطویل الوثب اختبار -٣
  )٤(الراس فوق من بالیدین كغم) ٢( زنة الطبیة الكرة رمي اختبار -٤
  )٥(.الجذع مرونةاختبار  -٥
  اختبار الانجاز -٦
  الأسس العلمیة للاختبارات والقیاسات ٥- ٤- ٣

تم الاستعانة باختبارات تتمتع بصدق وثبات وموضوعیة ومطبقة في البحوث السابقة وعلى نفس الفئة   
  .العمریة وخصوصیة اللعبة

                                                           
 . h٤٣ ‰ ١٩٨٩  ١موسوعة القياسات والاختبارات في التربية الرياضية ،ج: ريسان خريبط مجيد  )١(
 . ٤٤نفس المصدر ، ص : ريسان خريبط مجيد )٢(
ة اء باستخدام المظلة في تطوير القوة المميزة بالسرعة والسرعة القصوى وبعض المتغيرات البيوكيماتيكية لعدائي المسافات القصيرة ،اطروحتاثير التدريب بمقاومة الهو : شذى مهاوش حفي  )٣(

 . ٦٤-  ٢٠٠٦جامعة البصرة ، - دكتوراه ،كلية التربية الرياضية 
م ،اطروحة ١٠٠تطوير السرعة القصوى والقوة المميزة بالسرعة وبعض المتغيرات البيوكينماتيكية لعدائي تاثير تدريبات باستخدام جهاز مصنع في : قصي محمد علي : قصي محمد علي  )٤(

 ٧٩-  ٢٠١٠جامعة البصرة ،- ة الرياضية دكتوراه ،كلية التربي
 ٤٤نفس المصدر ، ص : ريسان خريبط مجيد  )٥(



  :البرنامج التدریبي المقترح ٥- ٣
البرنامج المقنن العلمي والذي یحتوي على تمرینات ذات تاثیر على الجانب البـدني  ببناءون الباحث قاموا

  .والوظیفي والانجاز للاعبي الوثب العریض
. اذ تــم برمجــة التمرینــات المدرجــه ادنــاه فــي مخطــط تــدریبي لمــدة شــهرین وخــلال فتــرة الاعــداد الخــاص 

وكمـا مبینـه ) الاحماء والقسم الرئیسي والقسم الختامي (وهي واحتوى المخطط على اقسام الوحدة التدریبیة كاملة 
  ) ٢( في جدول 
 التمرینات المستخدمة ·

 )سترة الجذع( تمرینات االسترة -
وهي عبارة عن سترة مصنعة من الجلد وتحتوي على احزمة للتثبیت على الجذع بحیث لاتعیق حركة 

ویؤدي التمرین فیها . الوزن وحسب الشدة المطلوبة  الواثب وفیها ایضا حقول صغیرة تملى بالرمال لغرض زیادة
  .حسب الاداء المطلوب 

اما مكونات الحمل التدریبي فقد اعتمد على الصفة البدنیة التي تم تطویرها وهي القوة وكذلك الطریقة 
 - % ٨٠(وقد تراوجت من ) . الفتري المرتفع الشدة وطریقة التدریب التكراري(التدریبیة المستخدمة وهي 

١٠٠. (%  
نها مسافة والبعض الاخر عدد وبخصوص الحجم تم اعتماد نوعیة التمرین اذا بعض التمرینات یتطلب م

  . في الزیادة حسب الشدة المستخدمةواخرى یتطلب منها الزمن ولكل حالة لها طریقتها 
اقل واسبوع  اي اسبوع حمل) ١:١(اما طریقة التموج او ما تسمى بتشكیل الحمل  فقد تم استخدم تشكیل 

  .اخر حمل اكبر
  ما عدا الجمعة اعتبرت یوم راحة  ایام في الاسبوع) ٦(وتم توزیع الوحدات التدریبة على ست

د /ض) ١٤٠- ١٣٠(وبخوص الراحة تم اعتمادها على النبض اذا كانت الراحة بین التكرارات رجوع النبض 
ولغایة  ٢/٣/٢٠١٤طبق البرنامج بتاریخ  د/ض)١٣٠-  ١٢٠(بینما كانت الراحة بین المجامیع تراوحت 

٢٧/٤/٢٠١٤.  
  
  
  
  

  ) ٢(جدول
  برمجة الحمل التدریبيیبین 

  الرابع  الرابع  الثالث  الثالث  الثاني  الثاني  الاول  الأول  الأسابیع



  یعاد تكرار كل اسبوع مرة اخرى لغرض التثبیت
  
  الثلاثاء
  الخمیس

السبت 
الاثنین 
  الأربعاء

  الأحد
  الثلاثاء
  الخمیس

السبت 
الاثنین 
  الأربعاء

  الأحد
  الثلاثاء
  الخمیس

  
  

    
    
    

    
    
    

    
    
    

    
    
    

%    %    %    %  aÏô%  
  //  aÏô-aÏôرجوع النبض    
  //  aÏô-aÏôرجوع النبض    

a:ô  
  الفتري المرتفع الشدة

  الخاص
  الزمن الكلي  الختامي

      -     

 

a:ô( 
  لمعالجة بیانات البحث

  :عرض وتحلیل ومناقشة نتائج الاختبارات البدنیة للمجموعتین الضابطة والتجریبیة
  .الاختبارات القبلیة البعدیة البدنیة للمجموعة الضابطة

٨٠

٨٥

٩٠

٩٥

١٠٠

١ ٢

یعاد تكرار كل اسبوع مرة اخرى لغرض التثبیت   
السبت 
الاثنین 
  الأربعاء

  الأحد
  الثلاثاء
  الخمیس

السبت 
الاثنین 
  الأربعاء

  الأحد
الثلاثاء
الخمیس

  الوحدات التدریبیة
   
   
   

   
   
   

   
   
    

   
    
    

  %    %        %
رجوع النبض      %الراحة بین التكرارا

رجوع النبض      الراحة بین المجامیع
  تشكیل الحمل التدریبي

الفتري المرتفع الشدة  طریقة التدریب
  فترة الأعداد

  الرئیسي  التمهیدي  اقسام الوحدة التدریبیة
    -        دقیقة

  )((شكل 
a:ô(تموج الحمل یوضح 

لمعالجة بیانات البحث)spss(تم استخدام نضام : الوسائل الإحصائیة  

  عرض وتحلیل ومناقشة النتائج
عرض وتحلیل ومناقشة نتائج الاختبارات البدنیة للمجموعتین الضابطة والتجریبیة

الاختبارات القبلیة البعدیة البدنیة للمجموعة الضابطةعرض وتحلیل نتائج 
  ) ((جدول 

٣ ٤ ٥ ٦ ٧ ٨

  الاشهر

  الأیام

الوحدات التدریبیة

  الشدة
الراحة بین التكرارا

الراحة بین المجامیع
تشكیل الحمل التدریبي

طریقة التدریب
فترة الأعداد

اقسام الوحدة التدریبیة
دقیقة/زمنها

  

الوسائل الإحصائیة   /- /
  
  
  
عرض وتحلیل ومناقشة النتائج -  
عرض وتحلیل ومناقشة نتائج الاختبارات البدنیة للمجموعتین الضابطة والتجریبیة  -  
عرض وتحلیل نتائج   -  -  



المحتسبة والجدولیة للمجموعة الضابطة ) ت(یبین الأوساط الحسابیة القبلیة والبعدیة والخطأ القیاسي وقیم 
  في الاختبارات البدنیة

  س  الاختبارات البدنیة
  القبلي

  س
  ألبعدي

  الخطأ
  القیاسي

قیم ت 
  المحتسبة

مستوى 
  الدلالة

  معنوي  ٤.٣  ٠.١  ٨.٢١  ٧.٧٨  متر/القوة الممیزة بالسرعة للرجلین
  معنوي  ٧.٣٣  ٠.٣  ٢٧.٣  ٢٥.١  عدد/القوة الممیزة بالسرعة للذراعین

  معنوي  ٣.٥  ٠.١  ٢.٩٧  ٢.٦٢  متر/القوة الانفجاریة للرجلین
  معنوي  ٤.٢  ٠.١  ٥.١  ٤.٦٨  متر/القوة الانفجاریة للذراعین

  معنوي  ٧.٧٥  ٠.٤  ٢٧.٤  ٢٤.٣  عدد/مرونة الجذع
 ٣.١٨) = ٠.٠٥(وتحت احتمال خطا )  ٣( الجدولیة عند درجة حریة ) ت(قیمة  ·

  .عرض وتحلیل نتائج الاختبارات القبلیة البعدیة البدنیة للمجموعة التجریبیة ٢- ١- ٤
  ) ٤(  جدول 

والجدولیة للمجموعة التجریبیة المحتسبة ) ت(یبین الأوساط الحسابیة القبلیة والبعدیة والخطأ القیاسي وقیم 
  في الاختبارات البدنیة

  س  الاختبارات البدنیة
  القبلي

  س
  ألبعدي

  الخطأ
  القیاسي

قیم ت 
  المحسوبه

مستوى 
  الدلالة

  معنوي  ١١.٣  ٠.١  ٨.٨٩  ٧.٧٦  متر/القوة الممیزة بالسرعة للرجلین
  معنوي  ١٥.٥  ٠.٢  ٢٨.٤  ٢٥.٣  عدد/القوة الممیزة بالسرعة للذراعین

  معنوي  ٤  ٠.١  ٣.٠٣  ٢.٦٣  متر/القوة الانفجاریة للرجلین
  معنوي  ٢.٥  ٠.٤  ٥.٦٨  ٤.٦٧  متر/القوة الانفجاریة للذراعین

  معنوي  ٢٧  ٠.٢  ٢٩.٨  ٢٤.٤  عدد/مرونة الجذع
  ٣.١٨٢) = ٠.٠٥(وتحت احتمال خطا )  ٣( الجدولیة عند درجة حریة ) ت(قیمة  ·

  
  
  
  
  .البعدیة البعدیة البدنیة بین المجموعتین التجریبیة والضابطةعرض وتحلیل نتائج الاختبارات  ٣- ١- ٤

  )٥( جدول
المحتسبة والجدولیة بین المجموعتین ) ت(یوضح الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة البعدیة وقیم 

  الضابطة والتجریبیة في المتغیرات البدنیة  
مستوى ) ت(قیم   التجریبیةالمجموعة   المجموعة الضابطة  الاختبارات البدنیة



  الدلالة  المحتسبة  ع  س  ع  س
  معنوي  ٣.٧٣  ٠.٣  ٨.٨٩  ٠.١  ٨.٢١  متر/القوة الممیزة بالسرعة للرجلین
  معنوي  ٤.٢٦  ٠.٤  ٢٨.٤  ٠.٢  ٢٧.٣  عدد/القوة الممیزة بالسرعة للذراعین

  معنوي  ٤.٦٥  ٠.٠٢  ٣.٠٣  ٠.١  ٢.٩٧  متر/القوة الانفجاریة للرجلین
  معنوي  ٤.٤٩  ٠.٢  ٥.٦٨  ٠.١  ٥.١  متر/الانفجاریة للذراعینالقوة 

  معنوي  ٨.٣٣  ٠.٤  ٢٩.٨  ٠.٣  ٢٧.٤  عدد/مرونة الجذع
 ٢.٤٤٧) =  ٠.٠٥(وتحت احتمال خطا )  ٦( الجدولیة عند درجة حریة ) ت(قیمة  ·

  :مناقشة نتائج الاختبارات البدنیة للمجموعتین التجریبیة والضابطة ٤- ١- ٤
تبین لنا هناك تطور للمجموعتین التجریبیة والضابطة في )  ٣- ٢- ١( من خلال عرض جداول 

  .المتغیرات البدنیة 
ومن ناحیة المجموعة الضابطة جاءا التطور نتیجة التزام العینة بالتدریبات المنتظمة واستخدام 

  .في تطویر هذه الصفات البدنیةالتمرینات ذات الأثر 
تطورها نتیجة استخدام البرنامج التدریبي المقترح والذي احتوى إما بخصوص المجموعة التجریبیة ذات 

على العلمیة في بنائه وتقنینه بما یتطلب خصوصیة اللعبة ومتطلباتها البدنیة وخصوصا صفة القوة وأنواعها 
  .المختلفة 

وتعد صفة القوة الممیزة بالسرعة من الصفات الضروریة للعبة وتحقیق الانجاز اذ یذكر قاسم حسن 
یعد هذا النوع من القوة العضلیة شكلاً من أشكال القوة التي تؤثر في العدد من الفعالیات الریاضیة، (حسین 

وهي عنصر مركب من القوة والسرعة اذ تضمن أعلى فاعلیة للأداء الفني تحت متطلبات الفعالیة الممارسة 
  ).وشروطها
الأمثل للحجم التدریبي والتكرار المناسب كما من شروط التدریب ولاي صفة بدنیة لابد من استخدام   

كل تمرین ووحدة تدریبیة بالسرعة كونها من الصفات التي تحتاج الى الإعادة في  الممیزةوخصوصا صفة القوة 
من خلال اعادة التمارین البدنیة خلال الوحدة (وهذا ما یؤكده قاسم حسین حسین وجمیل منصور العنبكي

  ) .دي الى تطویر هذه الصفة البدنیة وهي القوة الممیزة بالسرعةالتدریبیة ولعدة مرات سوف یؤ 
ومن المعروف ان انتقاء التمرینات الصحیحة وذات التاثیر المباشر تعطي مردود ناجح في تطویر   

الصفة البدنیة المطلوبة ولهذا فان التمرینات المنتقاءات في البرنامج التدریبي المقترح كان لها دور في تطویر 
ان تمارین القفز (لقوة الممیزة بالسرعة كونها تمرینات فیها القفز المختلف وهذا ما اكده مهند فیصل صفة ا

  ) .المختلفة سواء كان بالقفز العمودي او الوثب العریض فانها تعمل على تعزیز القوة الممیزة بالسرعة
  ریض هي القوة الانفجاریة اما الصفة البدنیة الثانیة وذات العلاقة في تحقیق الانجاز لواثبي الع  
لاحظـــة ان المجموعـــة التجریبیـــة افضـــل مـــن المجموعـــة الضـــابطة فـــي تطـــویر الصـــفات البدنیـــة كمـــان ن  

استخدم البرامج التدریبي الامثل  ومكونـات الحمـل المناسـبة مـن  ونالضروریة للاعبي الوثب الطویل كون الباحث



حیـث یـتمكن (العلاقـة لهـذه اللعبـة اذ یـذكر محمـد عثمـان  شدة وحجم وراحة المطلوبة بعـد كـل اداء وتكـرار وذات
المدرب من النجاح في وضعه للبرنامج التدریبي الذي یراعي نسبة شدة وحجم المسـتخدم ومـدى مناسـبته لقـدرات 

  ).وامكانیات العداء وكذلك الهدف الموضوع من اجله البرنامج یؤدي الى الارتقاء بالمستوى الریاضي 
ان التخطیط الصحیح للمنهج على مستوى الوحدة التدریبیـة واجزاءهـا الاساسـیة (ترى اما شذى مهاوش ف  

او علــى مســتوى الــدورات التدریبیــة المختلفــة والاخــذ بنظــر الاعتبــار العلاقــة الصــحیحة بــین مســتوى الحمــل وفتــرة 
  )الراحة واستخدام النبض كمؤشر للحالة التدریبیة لها الاثر الكبیر في رفع مستوى الانجاز

ویتفـــق طلحـــة مـــع مـــا علمـــه الباحـــث باســـتخدم البـــرامج المتطـــور والحدیثـــة فـــي العمـــل والبنـــاء الصـــحیح   
ان تطــویر المنــاهج التدریبیــة للاهــداف الاساســیة ، واختیــار التمرینــات (للصـفات البدنیــة الضــروریة للعبــة اذ یكــر 

للوحـدات یعتبـر مـن اهـم معـاییر نجـاح التي تتناسب وطبیعة الفعالیة فـي كـل وحـدة تدریبیـة وعلـى المـدى الزمنـي 
  )المنهج التدریبي

  .عرض وتحلیل ومناقشة نتائج الانجاز للوثب الطویل للمجموعتین الضابطة والتجریبیة ٢- ٤
  .عرض وتحلیل نتائج الاختبارات القبلیة البعدیة الانجاز للمجموعة الضابطة ١- ٢- ٤

  )  ٦( جدول 
المحتسبة والجدولیة للمجموعة الضابطة ) ت(ة والخطأ القیاسي وقیم یبین الأوساط الحسابیة القبلیة والبعدی

  في الانجاز للوثب الطویل

  الانجاز للوثب الطویل
  س

  القبلي
  س

  ألبعدي
  الخطأ

  القیاسي
قیم ت 
  مستوى الدلالة  المحتسبة

  معنوي  ٢.٤  ٠.٢  ٥.١  ٤.٦٢
  ٣.١٨  ) =  ٠.٠٥(وتحت احتمال خطا )  ٣( الجدولیة عند درجة حریة ) ت(قیمة  ·

  
  
  
  .عرض وتحلیل نتائج الاختبارات القبلیة البعدیة الانجاز للمجموعة التجریبیة ٢- ٣- ٤

  )  ٧( جدول 
التجریبیة المحتسبة والجدولیة للمجموعة ) ت(یبین الأوساط الحسابیة القبلیة والبعدیة والخطأ القیاسي وقیم 

  في الانجاز للوثب الطویل

  الانجاز للوثب الطویل
  س

  القبلي
  س

  ألبعدي
  الخطأ

  القیاسي
قیم ت 
  مستوى الدلالة  المحتسبة

  معنوي  ٥.٧  ٠.١  ٥.٢٠  ٤.٦٣
    ٣.١٨) =  ٠.٠٥(وتحت احتمال خطا )  ٣( الجدولیة عند درجة حریة ) ت(قیمة  ·



  .البعدیة الانجاز بین المجموعتین الضابطة والتجریبیةعرض وتحلیل نتائج الاختبارات البعدیة  ٣- ٣- ٤
  )٨( جدول

المحتسبة والجدولیة بین المجموعتین ) ت(یوضح الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة البعدیة وقیم 
  الضابطة والتجریبیة في الانجاز للوثب الطویل

  الانجاز للوثب الطویل

) ت(قیم   المجموعة التجریبیة  المجموعة الضابطة
  المحتسبة

  مستوى الدلالة
  ع  س  ع  س

  معنوي  ٩.٠٩  ٠.٠٢  ٥.٢٠  ٠.٠١  ٥.١

    ٢.٤٤٧) =  ٠.٠٥(وتحت احتمال خطا )  ٦( الجدولیة عند درجة حریة ) ت(قیمة  ·
  :مناقشة نتائج الاختبارات الانجاز للمجموعتین الضابطة والتجریبیة ٤- ٣- ٤

للمجموعتین الضابطة والتجریبیة في  تطورا تبین لنا هناك)  ٨-٧- ٦(=� من خلال عرض جدا
ظمة ومن ناحیة المجموعة الضابطة جاءا التطور نتیجة التزام العینة بالتدریبات المنت.المتغیرات البدنیة 

واستخدام التمرینات ذات التأثیر في تطویرها كما ان الاستمرار في التدریب یعطي نتائج مرجوة لاعبي فعالیة 
عة التجریبیة جاء تطورها نتیجة استخدام البرنامج التدریبي المقنن وما احتوى من تمرینات أما المجمو .ریاضیة 

بالإضافة إلى الأجهزة والوسائل التدریبیة المستخدمة حققت نتائج جیدة وخصوصا . بدنیة ذات التأثیر المباشر 
حة وناجحة وحفزهم بتحقیق جهاز المحاولات الناجحة والفاشلة كونه حفز اللاعبین على أعطاء محاولات صحی

  .القیاسات الجدیدة
  
  
  
  
  

  الاستنتاجات والتوصیات - ٥
  الاستنتاجات ١- ٥
  .تفوق المجموعتین الضابطة والتجریبیة بالانجاز الناتج من تطور الصفات البدنیة الضروریة للفعالیة -١
  .التجریبیةالبرامج المقننة والعلمیة تعطي نتائج أفضل وهذا ما حققته المجموعة  -٢
  .وجود وسائل وأجهزة تدریبیة في البرنامج التدریبي یعطي نتائج أفضل -٣
  التوصیات ٢- ٥
اعتماد البرنامج التدریبي في تدریب لاعبي الوثب الطویل لما حققه من انجاز وتطور في الصفات البدنیة  -١

  الضروریة



  .التدریبیة من حیث مكونات الحمل التدریبي الملائملابد من استخدام التقنیة العلمیة في بناء البرامج -٢
في الوحدة التدریبیة لما لها دور في تحقیق الانجاز والوسائل التدریبیة المطلوبة  ةضرورة توفیر الأجهز -٣

  .المطلوب
  المصادر

 .١٩٨٣:مطابع جامعة الموصل:الموصل:المدخل إلى التدریب الریاضي :سلیمان علي حسن_
  .Q١٩٩٦مركز كتاب للنشر : مصر: البرامج في التربیة الریاضیة بین النظریة والتطبیق: شریفعبد الحمید _

  . ١٩٨٩  ١موسوعة القیاسات والاختبارات في التربیة الریاضیة ،ج: ریسان خریبط مجید _ 
عة والسرعة تاثیر التدریب بمقاومة الهواء باستخدام المظلة في تطویر القوة الممیزة بالسر : شذى مهاوش حفي _ 

 -القصوى وبعض المتغیرات البیوكیماتیكیة لعدائي المسافات القصیرة ،اطروحـة دكتـوراه ،كلیـة التربیـة الریاضـیة 
 . ٢٠٠٦جامعة البصرة ،

تاثیر تدریبات باستخدام جهاز مصنع في تطویر السرعة القصوى والقـوة الممیـزة بالسـرعة : قصي محمد علي _ 
جامعـــة البصـــرة -م ،اطروحـــة دكتـــوراه ،كلیـــة التربیـــة الریاضـــیة ١٠٠یكیـــة لعـــدائي وبعـــض المتغیـــرات البیوكینمات

-٢٠١٠ .  
  . ٢٠١٠،بغداد،مكتب ابتكار للطباعة ،١علم التدریب الریاضي، ط: محمد عبد الحسن_

  
  
  
  
  
  
  
  

  البرنامج التدریبي المقترحنموذج من 
  %٨٠: الشدة                                      الأول                                            : الأسبوع 

  فترة الأعداد الخاص                                                                      ٥- ٣- ١:الوحدات التدریبیة 
  نادي البصرة الریاضي: الملعب                                    السبت ،الاثنین ، الأربعاء                           : الأیام

  الراحة بین التكرارات  الحجم  التمرینات  الزمن  الأقسام
الراحة بین 
  المجامیع

  :التمهیدي:أولا 
  الإحماء العام-
  
الإحماء -

د ٢٠    
  هرولة خفیفة، تمارین مرونة، تعجیلات-

  
  رجوع النبض

  د/ض ١٤٠- ١٣٠

  رجوع النبض
١٣٠- ١٢٠ 
  د/ض

  د ٨

  أداء وثبات من الهرولة-  د ١٢



  أداء تمارین بالعصا للذراعین-  الخاص
  أداء تمارین القفز على شكل حجل -
  أداء تمارین بطن-

  الرئیسي: ثانیا
٥٠-
  د ٥٥

وزن (الركض السریع ) السترة(باستخدام -
  )كغم١٠السترة  

أداء هرولة مع رفع الركبة ) السترة(باستخدام -
  )كغم١٠وزن السترة  (وتبادل الذراعین 

باستخدام أداة التثقیل للذراعین أداء الركض -
  )كغم٥وزن الأداة لكل ذراع  (السریع بالمكان 

باستخدام أداة التثقیل للرجلین أداء الهرولة -
وزن الأداة (ثم الانطلاق )د١(بالمكان لمدة 

  )كغم٥لكل رجل  
أداء محاولات الوثب الطویل باستخدام  -

  .فاشلةمنصة المحاولات الناجحة وال
  أداءمحاولات وثب طویل قانونیا-

  ٣×متر٢٤
  

  ٣×متر٢٤
  
  ٣×دقیقة٣
  

  ٣×متر٢٤
  
  ٢×مرة٨
  
  مرة٤

  تمارین بالهرولة الخفیفة لغرض التهدئةوتنفس  د١٠  الختامي:ثالثا 
  
  
  


