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ملخص البحث
والـسرعة القـصوى القـوة الانفجاریـةلتطـویرلوب القـوة الارتدادیـةتمرینـات  بأسـإعـدادإلـىالدراسـةتهـدف

القبلـي والاختبـاریننتـائجبـینالتمرینـاتتلـكتـأثیرعلـىوانجاز الوثب الطویل للناشئین وكذلك التعـرف
ذاتفـروقوجـودالباحثونأفراد عینة البحث وافترضلاعبيلدىتطویر المتغیرات المبحوثةفيألبعدي
القوةتطویرفيالقوة الارتدادیةتمریناتتأثیرنتیجةالقبلي و ألبعديالاختباریننتائجبینصائیةإحدلالة

المجموعـةالتجریبـي بتـصمیمالمـنهجالبـاحثونإذ اسـتخدموالـسرعة القـصوى وكـذلك الانجـاز،الانفجاریـة
بالناشـئین المـشاركین فـي وتـم تحدیـد مجتمـع البحـث المتمثـل.والبعـديالقبلـيالاختبـارینذاتالواحـدة

ــ٢٠١٠(بطــولات الاتحــاد العراقــي المركــزي العــام وقــام البــاحثون باختیــار عینــة البحــث التجریبیــة )  ٢٠١١ـ
ممــن ســبق لهــم التــدریب واثبــین) ٦(بالطریقــة العــشوائیة مــن أندیــة محافظــة واســط للعــام والبــالغ عــددهم 

الاتحـاد العراقـي المركـزي لألعـاب القـوى، علمـا فاتكـشوفـيًرسـمیاوالتنافس على هـذه الفعالیـة والمـسجلین
وتــمشــهر، علــى التــوالي ) ١٨(كغــم ) ٥٥(ســم ) ١٦٠(أن معــدل أطــوالهم وأوزانهــم وأعمــارهم التدریبیــة 

اختبـار الوثـب الطویـل مـن الثبـات  لقیـاس القـوة الانفجاریـة لعـضلات الـرجلین :استعمال الاختبارات التالیـة 
الطــائر لقیــاس الــسرعة القــصوى واختبــار انجــاز الوثــب الطویــل ،بعــد ان قــام متــر مــن الوضــع٣٠واختبــار 

البــاحثون بــإجراء الاختبــارات القبلیــة علــى أفــراد العینــة ثــم بعــد ذلــك تــم تطبیــق التمرینــات المقترحــة  ضــمن 
المــدة المقــررة وأجــراء الاختبــارات البعدیــة  وعمــد البــاحثون علــى معالجــة النتــائج إحــصائیا للحــصول علــى 
النتـــائج  اذ اســـتنتج الباحـــث أن هنالـــك فروقـــا معنویـــة ذات دلالـــة إحـــصائیة بـــین نتـــائج الاختبـــارات القبلیـــة 

وقــد عــزى البــاحثون التطــورات التــي . والبعدیــة لجمیــع الاختبــارات المــستعملة ولــصالح الاختبــارات البعدیــة 
ي قننــت بالــشكل الــصحیح مــع حــصلت فــي نتــائج الاختبــارات إلــى اســتعمال تــدریبات القــوة الارتدادیــة والتــ

مــستوى اللاعبــین وكــذلك وتــشابه تلــك التمرینــات مــع  طبیعــة اداء فعالیــة الوثــب الطویــل ممــا عــزز نتــائج 
وعلــى ضــوء الاســتنتاجات التــي ظهــرت یوصــي . الاختبــارات التطــور الحاصــل فــي الاختبــارات قیــد البحــث

ادیة لتطویر القوة الانفجاریة والسرعة القـصوى الباحث بضرورة تطبیق التمرینات المعد بأسلوب القوة الارتد
ضــرورة إجــراء اختبــارات دوریــة لمعرفــة مــستوى . وانجــاز الوثــب الطویــل للناشــئین فــي مــدة الإعــداد الخــاص
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ـــى تلافـــي انخفـــاض المـــستوى مـــن خـــلال تعـــدیل فقـــرات  ـــتم العمـــل عل ـــا لكـــي ی ـــدنیا ومهاری ًأداء اللاعبـــین ب
صــى البــاحثون إلــى إجــراء دراســات مــشابهة علــى صــفات بدنیــة أخــرى  كمــا أو. ومفــردات المنــاهج التدریبیــة

وفئات عمریه أخرى مع التركیز على ما یتناسب مع قدراتهم البدنیة  للحصول على تطور ملموس وبشكل 
.منظم 

الفصل الاول 
بالبحثالتعریف

ـ:وأهمیةمقدمة البحث١ـ١
املون في مجال التدریب الریاضي وخصوصایعتبر الانجاز الریاضي هدف أساس یسعى إلیه جمیع الع

عامـةبـصورةالریاضـیةالأنـشطةالریاضـیةالعلیا فـي مختلـفالمـستویاتتحقیـقعنـدما یكـون الهـدف هـو
التدریبیـة العلمیـة مـن الطـرق والأسـالیبالـسعي ظهـرت العدیـدلهـذاونتیجـةبـصورة خاصـةوألعـاب القـوى

مـن اجـل المـشكلاتالحلـول للكثیـر مـنأفضلإلى أیجاددتأوالتيالریاضيالتدریبمجالفيالحدیثة
.الریاضیةالانجاز للأنشطة والفعالیاتبمستوىالارتقاء

وتعد فعالیة الوثب الطویـل مـن إحـدى فعالیـات القفـز ضـمن البرنـامج العـام لألعـاب الـساحة والمیـدان والتـي 
نها تعتمد بدرجة كبیرة علـى عنـصري القـوة تحظى باهتمام كبیر من قبل ممارسي ومشجعي هذه الفعالیة لأ

ومــن .إضــافة إلــى إتقــان الأداء المهــاري للوصــول إلــى تحقیــق مــستوى عــالي مــن الانجــاز) القــدرة(والــسرعة 
القدرات البدنیة المهمة التي یجب تنمیتها عند لاعبي الوثب الطویل هـي القـوة الانفجاریـة والمتمثلـة بلحظـة 

والمـــؤثر فـــي انجـــاز المـــسافة المتحققـــة مـــن قبـــل اللاعـــب وكـــذلك الـــسرعة النهـــوض تحدیـــدا لـــدورها الفعـــال 
الانتقالیــة التــي یمتلكهــا لاعــب الوثــب الطویــل باعتبــار ان جــسم الریاضــي یــتم التعامــل معــه میكانیكیــا بأنــه 
یخضع إلى قوانین المقذوفات والتي تـنص علـى ان سـرعة المقـذوف هـي إحـدى العوامـل التـي تـساعد علـى 

سافة أفقیـة ممكنـة وهـو الهـدف الأسـاس الـذي نـسعى إلیـه خـلال العملیـة التدریبیـة ، والجـدیر تحقیق اكبر مـ
بالـــذكر أن أســـلوب القـــوة الارتدادیـــة هـــو احـــد الإشـــكال المتعـــددة  لأســـلوب البلیـــومترك المـــؤثرة فـــي تطـــویر 

إطالــة عنــصري القــوة والــسرعة مــن خــلال آلیــة العمــل التــي تحــدث فــي العــضلات العاملــة فــي الأداء مــن 
وتقــصیر والتــي تحــدث فــي لحظــات زمنیــة قــصیرة تمكــن العــضلة مــن إخــراج أقــصى قــوة فــي اقــصر وقــت 

.خصوصا إن فعالیة الوثب الطویل تتطلب عمل عضلي قصوى أثناء الأداء. ممكن 
علـى تـأثیر تمرینـات القـوة الارتدادیـة فـي تطـویر كـل في التعرفالبحثأجراءأهمیةومن هنا تظهر

.قوة الانفجاریة والسرعة القصوى وانجاز الوثب الطویل للناشئینمن ال
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:مشكلة البحث٢-ـ١
ًمن خلال عمل الباحثون فـي المیـدان الریاضـي التطبیقـي ولـسنوات طـوال وخاصـة فـي مجـال العـاب 

یـه فـي القوى المتنوعة وجدوا إن مستوى الانجـاز فـي فعالیـة الوثـب الطویـل قـد تراجـع كثیـرا عـن مـا كـان عل
الحقبة الزمنیة السابقة ولجمیع الفئات العمریة ومنها فئة الناشئین على وجه التحدید

ویرى الباحثون إن هنالك عدة أسباب أدت إلى تراجع مستوى الانجاز ومن ضمنها هوعـدم الاهتمـام 
إلـى الإصـابة لفئـة باستعمال التمرینات الارتدادیة وذلك بـسبب الاعتقـاد الخـاطئ بـان تلـك التمرینـات تـؤدي

الناشئین ، وحقیقة الأمر إن الكثیر من الدراسـات العلمیـة أثبتـت إن التمرینـات الارتدادیـة تقـي اللاعـب مـن 
الإصابة إذا قننت بالشكل الصحیح من قبل المدربین وهذا في طبیعة الحال یتوقف على خبرة المدرب فـي 

.مستویات اللاعبیناستعمل هذه التمرینات بالشكل الصحیح الذي یتلاءم و
ًلـذا ارتــأى البـاحثون بإعــداد تمرینــات مقترحـة بأســلوب القـوة الارتدادیــة كمحاولــة علمیـة  للخــوض فــي 
ُهــذا المجــال والاســتفادة مــن نتــائج هــذه الدراســة وتوظیفهــا خدمــة للعملیــة التدریبیــة وكــذلك إن تــساهم هــذه  ً

ى للانجـــاز مـــن خـــلال العمـــل علـــى تطـــویر القـــوة الدراســـة فـــي مـــساعدة المـــدربین  لتحقیـــق  أفـــضل مـــستو
. الانفجاریة  والسرعة القصوى وانجاز الوثب الطویل للناشئین

ـ:هدفا البحث٣-١
إعـــداد تمرینـــات مقترحـــة بأســـلوب القـــوة الارتدادیـــة لتطـــویر القـــوة الانفجاریـــة والـــسرعة القـــصوى وانجـــاز -١

. الوثب الطویل للناشئین 
تمرینــات القــوة الارتدادیــة فــي تطــویر القــوة الانفجاریــة والــسرعة الانتقالیــة وانجــاز التعــرف علــى تــأثیر-٢

. الوثب الطویل للناشئین 
-:فرضیة البحث٤-١
ــــ للتمرینـــات المقترحـــة بأســـلوب القـــوة الارتدادیـــة اثـــر ایجـــابي لتطـــویر القـــوة الانفجاریـــة والـــسرعة القـــصوى ١

.وانجاز الوثب الطویل للناشئین  
-:مجالات البحث-٥ـ ١
.٢٠١١عینة من الناشئین لأندیة محافظة واسط للعام : المجال البشري ١ـ٥ـ١
.ملعب نادي الكوت : المجال المكاني ٢ـ٥ـ١
.٣١/٧/٢٠١١ولغایة ٢٦/٥/٢٠١١ابتدءا من  :  المجال ألزماني ٣ـ٥ـ١
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الفصل الثاني
:ـ الدراسات النظریة٢
:الارتدادیةخصوصیة تمرینات القوة١ـ٢

إن تمرینــات البلیــومترك أمــر خــاص فــي طبیعتــه لكنــه واســع الانتــشار فــي التطبیــق فهــي مــصممة لتــدریب 
) .١(الریاضي لتطویر كل من التعجیل الأفقي  والعمودي

بـأن ) ١٩٨٥یونغ مارینو(إما عن خصوصیة أسلوب تمرینات القوة الارتدادیة  فقد ذكر جمال صبري عن
الــزمن خاصــة فــي ســاق الارتقــاء / تعتمــد فــي خــصوصیتها علــى عنــصري القــوة "رتدادیــة تمــارین القــوة الا

لإخـــراج القــــوة بأقــــل زمــــن لاحتوائهــــا علــــى حركـــات متعــــددة للمفاصــــل لتجهیــــز إمكانیــــة التطــــور المطلــــوب 
)     ١"(لمطاطیة العضلة لیمكنها من تطویر قابلیة الریاضي للقفز

ـ:أهمیة القوة العضلیة٢ـ٢
ذكــرت العدیــد مــن المــصادر العلمیــة عــن أهمیــة القــوة العــضلیة بالنــسبة للــصفات البدنیــة الأخــرى، قــد

فإنهــا أهــم صــفة بدنیــة ومكــون مــن المكونــات الأساســیة للیاقــة البدنیــة التــي تكتــسب أهمیــة خاصــة لــدورها 
ن الأهمیـة بمثابـة ولم یحظ أي مكون آخر من مكونـات اللیاقـة البدنیـة بدرجـة مـ"الفعال بالأداء الریاضي ، 

أمــا أقــسام القــوة العــضلیة فتنقــسم إلــى عــدة أنــواع  منهــا القــوة الانفجاریــة ) ٢"(مــا حظیــت بــه القــوة العــضلیة
حیث تناول هذه النوع من القوة العضلیة العدید من الخبراء والباحثین من خلال أعطـاهم المفـاهیم الخاصـة 

ُأعلــى قــوة دینامیكیــة یمكــن أن تنتجهــا " نفجاریــة  بأنهــا بهــذا النــوع مــن القــوة ،  فهنالــك مــن یعــرف القــوة الا
أوالسریعةالقوةمصطلحمعناهفيیشابهالمصطلحوهذا) ٣" ( العضلة أو مجموعة عضلیة لمرة واحدة 

) محمـد رضـا(قصوى كمـا عرفـت القـوة الانفجاریـة مـن قبـل القوةتكونانعلى شرطبالسرعةالممیزةالقوة
ماذهـبمـعالبـاحثونویتفـق).٤"(ى أداء قـوة قـصوى فـي اقـصر زمـن ممكـن لمـرة واحـدةالقابلیة علـ"بأنها 
القیـامأيزمـنبأقـلقـوةأقـصى"بتعـریفهم للقـوة الانفجاریـة بأنهـا)احمـدوبسطویـسيحـسنقاسـم(إلیـه

) ٥" (الحركةلإنتاجقصیرةلحظةفيالقصوىالقوةفیهاتستخدمبحركة

ـــــف،)١( ـــــدریبات القـــــوة الانفجاریةجـــــیمس وكلی ـــــومترك ت ـــــي وعـــــامر فـــــاخر شـــــغاتي، بغـــــداد: ترجمـــــة،البلی ـــــب الكـــــرار : حـــــسین العل مكت
٧٥،ص ٢٠٠٦للطباعة،

١٧،ص٢٠١٠دار دجلة،:ان،عمج،جمال صبري فر)ترجمة(،١،طالقصوىةتدریب البلیومترك لتطویر القو. ثیودور بومبا-)١(
٨٣،القاهرة،دار الفكر العربي  ،صفسیولوجیا اللیاقة البدنیة. أبو العلا احمد عبد الفتاح واحمد نصر الدین )٢(
.١١٦، ص١٩٩٦، مركز التنمیة الإقلیمي ، القاهرة ، في مجال تدریب العاب القوىالبلیومترك: بسطویسي أحمد )٣(
. ٦٢٠،ص٢٠٠٨دار الكتب والوثائق،:بغداد٢،طلتطبیق المیداني النظریات وطرائق التدریب الریاضيا.محمد رضا إبراهیم)٤(
.٤،ص١٩٩٧،الجدوىمطابع:القاهرة،الایزومتريالعضليالتدریب.احمد وبسطوبسحسنقاسم)٥(
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كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ٧٩مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

ـ:السرعة القصوى٣ـ٢
صر السرعة كماهومعروف بأنها مـن العناصـر الرئیـسة لمعظـم الفعالیـات الریاضـیة المرتبطـة بـزمن إن عن

الأداء الحركي، وهي تؤثر فـي المكونـات البدنیـة الأخـرى جمیعهـا،وترتبط بـالقوة العـضلیة ولهـا أساسـها فـي 
).١(الرشاقة والتحمل والمرونة 

، أمـــامن )١"(حركـــات معینـــة فـــي أقـــصر زمـــن ممكـــنقـــدرة الفـــرد علـــى أداء "وتعــرف الـــسرعة القـــصوى بأنهـــا
مجمــل الاســتنتاجات العـــضلیة الناتجــة مــن التبــادل الــسریع بــین حـــالتي "الناحیــة الفــسیولوجیة فتعــرف بأنهــا

)٢"(الانقباض والارتخاء
الفصل الثالث

ـ:ٕـ  منهجیة البحث واجراءاته المیدانیة٣
منهج البحث١ـ ١ـ ٣

ئــم للبحــث فــي المــشكلة یعــد مــن الخطــوات التــي یترتــب علیهــا نجــاح البحــث إن اختیــار المــنهج الملا
أســلوب للتفكیــر والعمــل یعتمــد علیــه الباحــث لتنظــیم أفكــاره وتحلیلهــا " علــى اعتبــار إن المــنهج العلمــي هــو

لـذا اسـتعمل ) ٤)"(موضـوع الدراسـة ( وعرضها ومن ثم الوصول إلى نتـائج وحقـائق معقولـة حـول الظـاهرة 
لأنـه یقــوم علــى أســاس التعامـل المباشــر والــواقعي مـع الظــواهر المختلفــة ،ویقــوم "المــنهج التجریبــيالبـاحثون

وبأســلوب المجموعــة الواحــدة بواقــع ) ٥"(علــى أســاس ركیــزتین أساســیتین همــا الملاحظــة والتجربــة بأنواعــه
.اختبار قبلي واختبار بعدي

:مجتمع البحث وعینته ٢ـ١-٣
هــم ركــائز البحــث العلمــي الــصحیح والــذي ینــسجم مــع طبیعــة المــشكلة وأســلوب یُعــد اختیــار العینــة مــن أ

ــذا تــم تحدیــد مجتمــع البحــث مــن الناشــئین المــشاركین فــي بطــولات الاتحــاد  الحــصول علــى المعلومــات ، ل
واثبـــین وقـــام البـــاحثون باختیـــار عینـــة البحـــث ) ٨(والبـــالغ عـــددهم) ٢٠١١ــــ٢٠١٠(العراقـــي المركـــزي العـــام

مـــن % ٧٥واثبـــین إذ یمثلـــون )٦(طریقـــة العـــشوائیة مـــن أندیـــة محافظـــة واســـط والبـــالغ عـــددهم التجریبیـــة بال
مجتمع البحث وممن سبق لهم التدریب والتنافس على هذه الفعالیـة فـي بطـولات لاتحـاد المركـزي وبطـولات 

.١٣٤،ص١٩٩٩دار الفكر العربي،:، القاهرة٩ط،نظریات تطبیق-علم التدریبعصام عبد الخالق؛)١(
٣٧٩،ص١٩٨٧دار الفكر العربي،: ،القاهرة٣،ط١،جالقیاس والتقویم في التربیة البدنیة والریاضیةمحمد صبحي حسانین؛)(1
.٣٦٧،ص١٩٩٤دار الفكر العربي،:  ،القاهرةفسیولوجیا الریاضة. بهاء الدین سلامة) 2(
.٥٣، ص٢٠٠٠دار صفاء للنشر والتوزیع، : ، عمان١ط. مناهج وأسالیب البحث العلمي.ربحي مصطفى علیان وآخرون )٤(
.٨٠دار وائل للنشر والتوزیع، ص: ،عمان١، طالعلميالتطورات المنهجیة وعملیة البحث.عبد المعطي محمد عساف وآخرون)٥(
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كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ٨٠مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

هم ســـنة،علما أن معـــدل أطـــوالهم وأوزانهـــم وأعمـــار) ١٧ــــ١٥(المحافظـــة،وهم ضـــمن الأعمـــار المقـــررة رســـمیا
.شهر، على التوالي ) ١٨(كغم ) ٥٥(سم ) ١٦٠(التدریبیة 

ـ : الوسائل والأجهزة والأدوات المستخدمة٢ـ ٣
وسائل جمع المعلومات ١ـ٢-٣

..  المصادر العربیة الأجنبیة
)(المقابلات الشخصیة 

.استمارات تسجیل البیانات
الأجهزة والأدوات المستخدمة٢ـ٢-٣

. ) ٣(ساعة توقیت عدد 
) . dell( حاسبة الكترونیة نوع 

. میزان طبي 
.  . شریط قیاس

. حفرة خاصة بالوثب الطویل
). (صنادیق مصنعة من قبل الباحثون ذات أسطح مائلة الشكل

َحبال على شكل سلم بقیاسات مختلفة  . م ١٠م ٦م٤ُ
) .١٠(أقماع بلاستیكیة عدد 

).٤(كغم عدد٣كغم ٢كرات طبیة زنة 
). ٨(ز مختلفة الارتفاعات عددحواج

ـ: إجراءات البحث المیدانیة-٣-٣
: تحدید أختبارات البحث١-٣-٣

بعـــد الاطـــلاع علـــى المـــصادر والمراجـــع العلمیـــة والدراســـات الـــسابقة التـــي لهـــا علاقـــة بعلـــم التـــدریب 
ـــة الوثـــب الطویـــل واســـتطلاع رأي الخبـــراء المختـــصین فـــي ذلـــك المجال،قـــام ا لبـــاحثون بتحدیـــد أهـــم وفعالی

الــصفات البدنیــة المــساهمة فــي الانجــاز، ثــم تــم اختیــار  الاختبــار الأنــسب لكــل صــفة بدنیــة وعلــى النحــو 
. م مــن الوضــع الطائر،اختبــار انجــاز الوثــب الطویــل٣٠التــالي اختبــار الوثــب الطویــل مــن الثبــات، اختبــار

بیئــة العراقیــة ومــستوفیة للــشروط العلمیــة مــن وتعــد هــذه المجموعــة مــن الاختبــارات المقننــة والمطبقــة علــى ال

 ١(أجرى الباحثون مقابلات شخصیة مع مجموعة من الأساتذة المختصین انظر ملحق.(
)٢(انظر ملحق )**(
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كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ٨١مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

أن ) ١)(محمـد حـسن عـلاوي ومحمـد نـصر الـدین رضـوان(حیث یؤكـد. حیث الصدق والثبات والموضوعیة
الاختبــارات المقننــة هــي الاختبــارات التــي یقــوم بإعــدادها خبــراء وهــذه الاختبــارات تتــیح الفرصــة لاســتخدام 

م إجــراءات منتظمــة ومنــسقة والإجــراءات المنظمــة والمنــسقة طرائــق وأدوات للحــصول علــى نتــائج باســتخدا
ًتعنــي نفــس محتــوى الاختبــار یطبــق طبقــا لــنفس التعلیمــات المحــددة لــلأداء كمــا إن هــذه الاختبــارات تكــون 

. عادة قد تم تطبیقها على مجموعة أو مجموعات حتى یمكن تفسیر أداء الفرد في ضوء هذه المعاییر
.ات وصف الاختبار٢ـ ٣ـ ٣

)٢(اختبار الوثب الطویل من الثبات
.قیاس القوة الانفجاریة لعضلات الرجلین:  الغرض من الاختبار

ــــى : الأدوات أللازمــــة  ــــة یرســــم عل ــــرد للانزلاق،شــــریط قیــــاس،خط البدای ارض مــــستویة لكــــي لایتعــــرض الف
.الأرض

:طریقة الأداء
قلــیلا والـــذراعان عالیــا ویمـــرجح الــذراعین أمـــام یقــف المختبــر خلـــف خــط البدایـــة والقــدمان متباعـــدان 

وأسفل خلف مع ثني الركبتین نصفا ومیل الجذع أماما حتى یصل إلى مایشبه البدء فـي الـسباحة،من هـذا 
.الوضع تمرجح الذراعان إماما بقوة ودفع الأرض بالقدمین في محاولة الوثب إماما لأبعد مسافة ممكنة 

:الشروط
.ان ملامستان للأرض حتى لحظة الارتقاءیجب أن تكون القدم-١
.للمختبر محاولتان یسجل له أفضلهما-٢

تقــاس المــسافة مــن الحافـــة الداخلیــة للوحــة الارتقــاء حتــى آخـــر اثــر یتركــه المختبــر فــي منطقـــة : التــسجیل
.الهبوط القریب من لوحة الارتقاء

)١(م من البدایة الطائرة ٣٠اختبار ركض 
.یاس السرعة القصوىق: الغرض من الاختبار

.سم ، ساعة توقیت١٢٢م وبعرض ٥٠منطقة مناسبة لإجراء الاختبار بما لایقل عن : الأدوات اللازمة 

دار الفكر العربي ، ١، طالقیاس في التربیة الریاضیة وعلم النفس الریاضي.حمد حسن علاوي و محمد نصر الدین رضوان م)١(
.357، ص 1979: القاهرة 

٣٧٩، صمصدر سبق ذكرة.محمد صبحي حساني)٢(
٣٨١،ص١٩٩٥،يدار الفكر العرب:،القاهرة  ٣،ط١،جةوالریاضیةالقیاس والتقویم في التربیة البدنی.حسانینيمحمد صبح)١(
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كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ٨٢مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

م مــن خــط البدایــة  ١٠م علــى مجــال الــركض ، وتوضــع علامــة علــى بعــد ٤٠تحــدد مــسافة: طریقــة الأداء
ة ویقـف المختبـر خلـف البدایـة وعنـد یقف المحكم عند هذه العلامة لإعطاء إشارة الوصول إلى هذه العلامـ
م كتعجیـل یقـوم المحكـم بإعطـاء ١٠سماع إشارة البدء یركض من البدایة العالیة وبعـد وصـوله إلـى العلامـة

.م ٤٠م للواقف في نهایة المسافة المحددة٣٠إشارة البدء بركض 
:التسجیل

لأقـرب جـزء ) م٤٠هایـة مـسافةن(م ولغایة خـط النهایـة١٠یحسب الزمن عند وصول المختبر علامة 
.من الثانیة، وتعطى للمختبر محاولتان وتحسب الأفضل

اختبار انجاز الوثب الطویل من الاقتراب الكامل 
.قیاس الإنجاز لفعالیة الوثب الطویل: الغرض من الاختبار

، شـریط مكان مناسب للوثب یشمل على منطقة الهبوط، مجال مناسب لـركض الاقتـراب : الأدوات اللازمة
.قیاس ، بورك أو لوحة صلصال،

تأدیـــة جمیـــع المراحـــل الفنیـــة حـــسب الـــشروط ) مـــسافة اقتـــراب كاملـــة(مـــن الـــركض الـــسریع : طریقـــة الأداء
.القانونیة للفعالیة

یكــون القیــاس مــن لوحــة الارتقــاء مــن الــداخل إلــى أقــرب أثــر یتركــه الجــسم فــي منطقــة الهبــوط : التــسجیل
.                         وتعطى ثلاث محاولات لكل لاعب وتحتسب أفضل محاولةالقریب من لوحة الارتقاء،

التجربة الاستطلاعیة٣ـ٣ـ٣
أن إجراء التجربة الاستطلاعیة ضرورة من ضرورات البحث العلمـي لمـا لهـا مـن أهمیـة وفائـدة كبیـرة 

لـذا قـام ) ١("إثناء إجراء الاختبار لتفادیهتعد تدریبا للوقوف على السلبیات والایجابیات التي تقابله في" اذ 
لاعبین وهم لیس من ضمن عینة البحث ، وذلك فـي تمـام ) ٤(الباحثون بأجراء التجربة الاستطلاعیة على

. وعلــى ملعـب نــادي الكـوت الریاضــي ٢٦/٥/٢٠١١الـساعة الثالثــة عـصرا مــن یـوم الخمــیس المـصادف 
في معرفـة مـدى صـلاحیة كـل مـن الاختبـارات والأدوات وبعـض وقد أفادت التجربة الاستطلاعیة الباحثون 

كفایـة فریـق العمـل المـساعد وتفهمـه .الوقت المستغرق لأجراء الاختبـارات .التمرینات المستخدمة في البحث
الوقــوف علــى الــصعوبات التــي قــد یتعــرض إلیهــا البــاحثون عنــد إجرائــه الاختبــارات .للاختبــارات قیــد البحــث

.الرئیسة

. ١٠٧ص١٩٩٠مطابع التعلیم العالي، : الموصلالاختبارات والقیاس في التربیة الریاضیة. قاسم المندلاوي وآخرون)١(
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كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ٨٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

الاختبارات القبلیة ٤ـ٣ـ ٣
قــام البــاحثون وبمــساعدة فریــق العمــل المــساعد  بــإجراء الاختبــارات القبلیــة علــى ملعــب نــادي الكــوت 

بعــد ) ٢/٦/٢٠١١(الریاضـي لأفـراد عینـة البحـث فـي تمـام الــساعة الثالثـة عـصرا مـن یـوم الخمـیس الموافـق
الوثـب (وتـم إجـراء اختبـار . والهـدف مـن إجراؤهـاًأعطاء الباحثون شرحا مفصلا عن كیفیة أداء الاختبارات 

انجـــازا الوثــــب (الـــسرعة القـــصوى ،واختبـــار) متـــر مـــن الوضــــع الطـــائر٣٠(واختبـــار) الطویـــل مـــن الثبـــات
).الطویل

. التمرینات المقترحة٥ـ٣-٣
ـــار الـــصحیح للتمـــارین هـــي التـــي ترتقـــي باللاعـــب للهـــدف المطلـــوب، وهـــي مـــن العوامـــل  إن الاختی

ًابیة للوصول إلى أعلى مستوى ممكن ضمن حدود قدرة اللاعب سواء كان الاختیار للتمارین بدنیا أو الایج
عن كون إن التمارین التي تقع ضمن المناهج التدریبیة لابد إن تكون مبنیة على أسـس " ًمهاریا،هذا فضلا

دریبیة و الحجم والتـدرج علمیة وحسب قواعد التدریب الریاضي وذلك بوساطة الاستخدام الصحیح للشدة الت
بها مع مراعاة فترات الراحة ،لذا قام الباحثون بانتقـاء مجموعـة مـن التمرینـات بأسـلوب القـوة الارتدادیـة مـن 

) الانترنیـت(عدد من المصادر العلمیة التي تتناول مثل هذا الأسلوب التدریبي والـشبكة العالمیـة للمعلومـات
قــوة الانفجاریــة الــسرعة القــصوى مــع ربطهــا بــأداء الوثــب الطویــل فقــد تركــزت هــذه التمــارین علــى تطــویر ال

،علما إن فترة تطبیق التمرینـات كانـت فـي مـدة الإعـداد الخـاص لكـي تـتلاءم مـع خـصوصیة تلـك التمـارین 
وكانت نسب الـشدة التدریبیـة لتمـارین القـوة الانفجاریـة و للقـوة الممیـزة بالـسرعة تتـراوح بـین الـشدة القـصوى .

وى مــن أقــصى  قــدرة للاعــب أمــا الراحــة فكانــت علــى أســاس إن هــذه التمــارین تــدخل ضــمن وتحــت القــص
النظام اللاأوكسجیني أي إن الراحة ستكون كاملة لكي تـسمح بالاستـشفاء الكامـل للعـضلات العاملـة خـلال 

البـاحثون دقیقـة وقـد اسـتعمل) ٥ـــ٣(دقیقـة وبـین المجـامیع ) ٢ــ١،٥( التمرینات فكانت الراحة بین التكرارات
بین الأسابیع التدریبیة تفادي أعراض الحمل الزائد للاعبـین نتیجـة ) ١: ٣( طریقة التموج بالحمل التدریبي 

.الشدة العالیة
فتـرة . ٧/٢٠١١/ ٢٨وانتهـى یـوم ٥/٦/٢٠١١یوم الأحـد المـصادف : بدأ تنفیذ التمرینات المقترحة
وحــــدة تدریبیــــة عــــدد الوحــــدات ) ٢٤( حــــدات التدریبیــــة الكلیــــةعــــدد الو) ٨(التمرینــــات المــــستعملة بالأســــابیع

–الثلاثــــاء –الأحــــد (وحــــدات، أیــــام الوحــــدات التدریبیــــة خــــلال الأســــبوعیة هــــي ) ٣(التدریبیــــة الأســــبوعیة
دقیقة أما الحجم الكلي للمنهاج ) ٣٥ـ٣٠(، زمن القسم الرئیس في الوحدة التدریبیة یتراوح من ) الخمیس

.قفزة ) ٣٠٠٠( التدریبي قد بلغ
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كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ٨٤مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

:الاختبارات البعدیة٦ـ٣-٣
بعد الانتهاء من تنفیذ مفردات المنهاج المقتـرح ضـمن المـدة المقـررة تـم إجـراء الاختبـارات البعدیـة 

وحـــرص . ،) ٣١/٧/٢٠١١(لخاصـــة بالبحـــث فـــي تمـــام الـــساعة الثالثـــة عـــصرا مـــن یـــوم الأحـــد الموافـــقا
الزمان والمكـان وطریقـة (الباحثون قدر الإمكان على تهیئة الظروف المشابهة للاختبارات القبلیة من حیث 

)إجراء تنفیذ الاختبارات
:الوسائل الإحصائیة٧ـ٣ـ٣

ارات البعدیة حصل الباحثون على البیانات وعمل على معالجتها إحصائیا من بعد الانتهاء من الاختب
: خلال استخدام القوانین المناسبة

الوسط الحسابي 
الانحراف المعیاري

) ١(لعینتین مرتبطتین غیر مستقلتینTقانون
مج ف

٢)مج ف(-٢فن مج
ــــــــــــــــ

١_ ن  
الفصل الرابع                         

:ـ عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها٤
:عرض النتائج وتحلیلها١ـ٤

ووضــع البــاحثون النتــائج فــي تــضمن هــذا البــاب عــرض نتــائج الاختبــارات القبلیــة والبعدیــة لعینــة البحــث 
قــیم ) ١(یبــین الجــدول .جــداول للمقارنــة بینهــا ثــم مناقــشتها للوصــول إلــى تحقیــق أهــداف البحــث وفروضــه

الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة للاختبارین القبلي والبعدي للاختبارات قید البحث 
لاختبار البعدياالاختبار القبلي وحـــــــــــــــــــــــــــــــــدة المعالم إلاحصائیة       

ع±سَع±سَالقیاس
٢،٣٠٠،٣٦٠٢،٥١٠،٢٠٦متروثب الطویل من ثابت

٩٥،ص٢٠٠٣العربي ،ردار الفك: ، القاھرة ١،طالاستدلالي في علم التربیة البدنیة والریاضیةالإحصاء.محمد نصر الدین رضوان)١(
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كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ٨٥مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

٣،٧٧٠،٠٩٥٣،٥٠٠،١١٩ثانیةم من وضع الطائر٣٠

٤،٦٠٠،٠٨٩٤،٩٢٠،١٢٠مترانجاز الوثب الطویل
) ٢،٣٠(ان قیمــــة الوســــط الحــــسابي للاختبــــار القبلــــي للوثــــب الطویــــل هــــي) ١(یظهــــر مــــن الجــــدول

ـــــــــــــــــاس ) ٠،٣٦٠(بـــــــــــــــــانحرافو ـــــــــــــــــي القی ـــــــــــــــــار ف ـــــــــــــــــنفس الاختب أمـــــــــــــــــا قیمـــــــــــــــــة الوســـــــــــــــــط الحـــــــــــــــــسابي ل
متــرمن الوضــع الطــائر ٣٠أمــا قیمــة الوســط الحــسابي للاختبــار القبلــي ) ٠،٢٠٦(بــانحراف)٢،٥١(البعــدي

أمــا قیمــة الوســط الحــسابي لــنفس الاختبــار فــي القیــاس البعــدي فبلغــت )٠،٠٩٥(وبــانحراف) ٣،٧٧(هــي
ـــانحراف)٣،٥٠(قیمتـــه ـــي لانجـــاز الوثـــب )٠،١١٩(ب ـــار القبل وكانـــت أمـــا قیمـــة الوســـط الحـــسابي فـــي الاختب

) ٤،٩٢(أمــا الوســط الحــسابي لــنفس الاختبــار فــي القیــاس البعــدي فبلــغ) ٠،٠٨٩(بــانحراف)٤،٦٠(الطویــل
)٠،١٢٠(بانحراف 

التطـور المحـسوبة والجدولیـة ودلالـة الفـروق ونـسبة tیوضح قیمة الفروق ومربع الفروق وقیمة ) ٢(الجدول
بین الاختبارات القبلیة والبعدیة للاختبارات قید البحث

دلالـــــــــــــــــــــــــــة الجدولیةtقیمةالمحسوبةtقیمة٢مج فمج فالاختبارات
الفروق

نــــــــــــــــــــــــــــسبة 
التطور

الوثــب الطویــل مــن 
الثبات

٩،١٣٠معنوي١،٥٣٠،٤٣٢٦،٨٣٠٢،٠٢

م مــــــن وضــــــع ٣٠
الطائر

٧،٠٧٢معنوي١،٦٠٤،٧٥٨،٤٢١٢،٠٢

انجـــــــــــــــاز الوثـــــــــــــــب 
الطویل

٦،٩٥٦معنوي١،٩٢٠،٧٥٦٤،٦٦٠٢،٠٢

٢،٠٢=٠،٠٥وبنسبة خطا ) ٥(القیمة الجدولیة تحت درجة حریة *
)٢(یتبین من الجدول

وقیمـــة مربـــع )  ١،٥٣(إن قیمـــة الفـــروق بـــین الاختبـــار القبلـــي والبعـــدي للوثـــب الطویـــل مـــن الثبـــات تـــساوي
هـي اكبـر مـن القیمـة الجدولیـة ) ٦،٨٣٠(المحسوبة والبالغـة tیمة في حین ان ق) ٠،٤٣٢(الفروق تساوي

)٩،١٣٠(وهذا ما یدل على ان هنالك فروق معنویة بین الاختبارین وبنسبة تطور بلغت) ٢،٠٢(
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كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ٨٦مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

وقیمـة )  ١،٦٠(متر من الوضـع الطـائر تـساوي٣٠أن قیمة الفروق بین الاختبار القبلي والبعدي لاختبار 
هـي اكبـر مـن القیمـة ) ٨،٤٢١( (المحـسوبة والبالغـة tفي حـین ان قیمـة ) ٠،٤٧٥(مربع الفروق تساوي

)٧،٠٧٢(وهذا ما یدل على ان هنالك فروق معنویة بین الاختبارین وبنسبة تطور بلغت) ٢،٠٢(الجدولیة 
وقیمـة مربـع )  ١،٩٢(ان قیمة الفروق بـین الاختبـار القبلـي والبعـدي لاختبـار انجـاز الوثـب الطویـل تـساوي

هــــي اكبــــر مــــن القیمــــة ) ٤،٦٦٠( (المحــــسوبة والبالغــــة tفــــي حــــین ان قیمــــة ) ٠،٧٦٥(الفــــروق تــــساوي
)٦،٩٥٦(وهذا ما یدل على ان هنالك فروق معنویة بین الاختبارین وبنسبة تطور بلغت) ٢،٠٢(الجدولیة 

مناقشة نتائج اختبار الوثب الطویل من الثبات٢ـ٤
لاختبـار الوثـب الطویـل مـن الثبـات ) ٢(والجـدول)١(ینـة فـي الجـدول من خـلال العـرض للنتـائج المب

الــذي یمثــل اختبــار القــوة الانفجاریــة لعــضلات الــرجلین لأفــراد عینــة البحــث  ان هنالــك فــروق معنویــة بــین 
ان هـــذا التطـــور الحاصـــل یعـــزوه البـــاحثون إلـــى .الاختبـــارات القبلیـــة والبعدیـــة ولـــصالح الاختبـــارات البعدیـــة 

تمارین المستخدمة ضمن المنهج التدریبي الذي أعد لتطویر قوة القفز الانفجاریـة والـذي تـم إعـداده فاعلیة ال
ونتیجـــة التمرینـــات الارتدادیـــة التـــي اســـتخدمت كـــان لهـــا الأثـــر الفعـــال فـــي تحفیـــز المجـــامیع . بـــشكل دقیـــق

مـــل التـــدریبي العــضلیة العامـــة بـــشكل ایجـــابي فـــي اداء الحركـــات بأقـــصى ســـرعة ممكنـــة ممـــا رفـــع شـــدة الح
بدرجة عالیة ولفترة قصیرة وهذا ما انعكس على تحسن الأداء بشكل اقتصادي  ومستوى انجـاز جیـد لعینـة 

تغییـــر حجــم وشــدة الحمـــل عــن طریـــق رفــع او خفـــض " البحــث فــي الاختبـــارات البعدیــة فاعتمـــد البــاحثون 
رات وبـین المجـامیع المناسـبة من حیث التناسـق الـصحیح بـین مـدة الراحـة بـین التكـرا) ١"(متطلبات الحمل 

. للجهد المبذول فضلا عن التدرج في الحمل التدریبي ومكوناته من أسبوع إلى أخر ومن شهر إلـى أخـر  
كـــل هـــذا أدى إلـــى تطـــور القـــوة الانفجاریـــة لعـــضلات الـــرجلین بـــشكل جیـــد نتیجـــة اســـتخدام هـــذه التمـــارین 

ثـر أهمیـة مـن كمیـة المـد اذ تـؤدي هـذه العملیـة إلـى معدل المد وهو أك" الارتدادیة التي تعمل على تحسین 
لـذلك ) ١"(أنتاج قوة عالیة وأداء حركة قصیر وسریعة أكثر مما هي علیه عندما یكون المد كبیـر وبطـيء 

تحسنت نتائج الاختبار البعدي لعینة البحث وتحسنت نسبة التطور في هذا الاختبار حیث ان تطـور القـوة 
جیــد یــساعد اللاعبــین علــى الأداء بــصورة جیــدة لتحقیــق الهــدف المطلــوب وهــو الانفجاریــة للــرجلین بــشكل 
وهـذا نتیجــة تــأثیر التمـارین المــستخدمة فــي المـنهج التــدریبي وارتباطهــا بتحــسین .الارتقـاء بمــستوى الانجــاز 

أسس التدریب الریاضي لتنمیة اللیاقة البدنیة في دروس التربیة الریاضیة بمدارس .كمال عبد الحمید ومحمد صبحي حسانین )١(
.١٧٥، ص ١٩٩٧دار الفكر العربي ، : ، القاهرة البنین والبنات 

 (1) (ASTRAND . P&K RODAHI. TEXTBOOK OF WORK PHYSIOLOGY.NEW
YOURK،MCGRAW HILL،1970،P ،2.
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قــال ممــا ســاعد علــى زیــادة معــدل انت. نتیجــة الأداء الجیــد لمهــارة الوثــب الطویــل ) التكنیــك(الناحیــة الفنیــة 
التمــارین "الــسیلات العــصبیة إلــى العــضلات العاملــة مــسببة الانقبــاض الإرادي الــسریع والنــاتج بــسبب هــذه 

الارتدادیـــة التـــي ســـاعدت علـــى تحـــسین أشـــكال الوثـــب الأفقـــي والعمـــودي  وزیـــادة القـــدرة علـــى التحمـــل فـــي 
ل للوثب الطویل من خـلال وهذا انعكس على مستوى انجاز متكام) ٢"(الإعداد لتدریبات الوثب الارتدادي 

. الانجاز الذي تحقق لإفراد  لعینة البحث 
)السرعة القصوى(متر من البدایة الطائرة٣٠مناقشة نتائج اختبار ٣ـ٤

متـــر مـــن البدایـــة ٣٠لاختبـــار ) ٢(والجـــدول) ١(ومـــن خـــلال العـــرض للنتـــائج المبینـــة فـــي الجـــدول 
لأفــراد عینـة البحــث بــان هنالـك فــروق معنویـة بــین الاختبــارین الطـائرة الــذي یمثـل اختبــار الــسرعة القـصوى

القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي مما یدل على ان التمرینات المـستخدمة قـد سـاعدت علـى تطـویر 
متر وتعد هـذه الـصفة مـن الـصفات المهمـة فـي فعالیـة الوثـب الطویـل اذ یحتاجهـا ٣٠انجاز سرعة ركض 

ل أدائــــه الركــــضة التقریبیــــة ، فمــــن خــــلال دمــــج التمرینــــات الارتدادیــــة والــــربط الریاضـــي بــــشكل فعــــال خــــلا
الــصحیح بــالأداء المهــاري الجیــد ومــن خــلال تــشابه التمرینــات مــع حركــة الــركض قــد ســاعد علــى تحــسین 

علــى انــه یجــب ان تــؤدى تمرینــات الــسرعة تبعــا ) عبــد الــرحمن عبــد الحمیــد(الــسرعة بــشكل جیــد وقــد أكــد 
المستهدفة في المنهاج التـدریبي لكـي تـتم عملیـة التكیـف الفـسیولوجي للحركـة وفقـا للـسرعة لمستوى السرعة

وتجـــدر الإشـــارة إلـــى ان الـــسرعة القـــصوى ) ٣(المطلوبـــة والتـــردد الحركـــي المـــستهدف والقـــوة الداعمـــة لـــذلك 
لقـوة والمرونـة للاعب لأتكون دائما سرعة مستقلة في حد ذاتها ولكنها دائما ترتبط بعوامل أخـرى كمـستوى ا

.ودرجة إتقان الأداء والتوافق العصبي العضلي 
:مناقشة اختبار انجاز الوثب الطویل٤ـ٤

یتــضح أن ) ٢(والجــدول ) ١(مــن خــلال عــرض نتــائج اختبــار الانجــاز للوثــب الطویــل فــي  الجــدول
ارات البعدیــة فــي اختبــار هنالــك فروقــا معنویــة بــین الاختبــارات القبلیــة والاختبــارات البعدیــة ولــصالح الاختبــ

انجـاز الوثــب الطویــل حیــث یعـزو البــاحثون هــذه الزیــادة بالانجــاز نتیجـة التمرینــات المقترحــة بأســلوب القــوة 
الارتدادیة والتي عملت على تطویر القوة الانفجاریة والسرعة الانتقالیة اللاعبین مما ساهمت وبشكل فعـال 

بیـة وأداء جیـد مـن خـلال عملیـة الـربط الـصحیح علـى لوحـة في تحقیق سـرعة مناسـبة خـلال الركـضة التقری
الارتقـــاء وان هـــذه التمـــارین تـــؤدي إلـــى تنمیـــة وضـــبط الأداء الفنـــي والإعـــداد البـــدني فـــي الوقـــت المناســـب 

أهـــم " وخـــصوصا ان هـــذه التمرینـــات كانـــت متـــشابهة والحركـــة التـــي یـــستعملها الریاضـــي فـــي الـــسباق ومـــن

٤٦ـ٤٣،ص٢٠٠٦،أكتوبر،٤٠العدد:مركز التنمیة الإقلیمي ،القاهرة.الاتحاد العربي لألعاب القوى )٢(
٢٤٩،ص٢٠٠٠مركز الكتاب للنشر،:،القاهرة ١والقفز،طفسیولوجیا مسابقات الوثب.عبد الرحمن عبد الحمید زاهر)٣(
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)١"(الإمامإلىالمستمرةالدافعةوالتوازن والقوةالتوافقعلىطویل المحافظةالللوثبممیزات الأداء الجید
اسـتعداد ألاعـب لتحمـل إلـىتـؤدىالتـيالقویـةالعـضلات والأربطـة والمفاصـلالابوجـودلأیـتموهـذا

الـــصدمات العالیـــة وتولیـــد اكبـــر قـــدر مـــن القـــوة الـــسریعة لـــلأداء وهـــذا مـــا عملتـــه التمـــارین الارتدادیـــة التـــي 
صممها الباحث بإشكال متباینة لأجل تحسین القوة الانفجاریة والـسرعة الانتقالیـة لتحـسین مـستوى الانجـاز 

ومــن خــلال ذلــك جــاء تطــور الانجــاز لإفــراد عینــة . وهــذا جــاء مجتمعــا ومتناســقا مــع الامتیــازات الــسابقة 
-ر كفایــة الجهــاز العــصبيان التمرینــات البلایومتریــة تعمــل علــى تطــوی" (Brain)البحــث وهــذا مــا أكــده  

) ٢"(العضلي لغرض أداء تغیرات سریعة وقویة في اتجاهات متعاكسة مع تقلیل زمـن الأداء لهـذه التغیـرات
ومن خلال النتائج المعنویة التي حصلت علیها أفراد عینة البحث في جمیع الاختبارات فـان ذلـك قـد حقـق 

.هدفا البحث وفرضیته
:ـ الاستنتاجات والتوصیات٥
الاستنتاجات١ـ٥

لقـــد توصـــل البـــاحثون مـــن خـــلال النتـــائج التـــي حـــصل علیهـــا مـــن الاختبـــارین القبلـــي والبعـــدي إلـــى 
:الاستنتاجات الآتیة 

ـــ إن اســـتخدام التمرینـــات المعـــدة بأســـلوب القـــوة الارتدادیـــة أدت إلـــى تطـــویر القـــوة الانفجاریـــة لعـــضلات ١ ـ
.الرجلین لإفراد عینة البحث 

تخدام التمرینـات ألمعـده بأسـلوب القـوة الارتدادیـة أدى إلـى تطـویر الـسرعة  القـصوى لإفـراد عینـة ـ ان اس٢
.البحث 

الانجــاز فــي فعالیــة الوثــب الطویــل لإفــراد ـــ أن تطــور القــوة الانفجاریــة والــسرعة الانتقالیــة أدى إلــى تطــور٣
.الحركي لفعالیة الوثب الطویلعینة البحث، وخصوصا إن التمرینات التي استخدمت تشابهت مع للأداء 

:التوصیات٢ـ ٥
ـ:على  ضوء الاستنتاجات  یوصي الباحث بما یأتي

ــــ ضـــرورة تطبیـــق التمرینـــات المعـــد بأســـلوب القـــوة الارتدادیـــة لتطـــویر القـــوة الانفجاریـــة والـــسرعة الحركیـــة ١
.وانجاز الوثب الطویل للناشئین في مدة الإعداد الخاص

التنمیـة  مركـز. للهـواةالقـوىالعابنشرة: القاهرة. الرميلمسافاتالتدریبلبرامجالطبیةالكراتاستخدام. السكريابراهیمخیریة)١(
ص،١٩٩٦عالإقلیمیة

)٢( Brain. J sharky, Coaches Guio To sport Physiology ,human Training, Eurpc.P.o.Box.
wingleecl.1986. P74
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ًرات دوریـة لمعرفـة مـستوى أداء اللاعبـین بـدنیا ومهاریـا لكـي یـتم العمـل علـى تلافـي ـ ضرورة إجـراء اختبـا٢
ــــــــــــــــــة ــــــــــــــــــاهج التدریبی ــــــــــــــــــردات المن ــــــــــــــــــرات ومف ــــــــــــــــــاض المــــــــــــــــــستوى مــــــــــــــــــن خــــــــــــــــــلال تعــــــــــــــــــدیل فق .                                                                          انخف

أللاعـب مـن الإصـابة علـى شـرط ان تكـون هـذه التمـارین ـ إن تمرینات القوة الارتدادیـة تعمـل علـى وقایـة٣
مقننة بشكل علمي  یتناسب مع مستوى أللاعب

ـ إجراء دراسات مشابهة على صفات بدنیة أخرى  وفئات عمریه أخرى مع التركیـز علـى مـا یتناسـب مـع ٤
.قدراتهم البدنیة  للحصول على تطور ملموس وبشكل منظم 
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العـابنـشرة: القـاهرة. الرمـيلمـسافاتالتـدریبلبـرامجالطبیـةالكـراتاسـتخدام.الـسكريإبـراهیمخیریـة
.١٩٩٦.التنمیة  الإقلیمیةمركز. للهواةالقوى

دار صـفاء للنـشر والتوزیـع، : ، عمان١ط. مناهج وأسالیب البحث العلمي. حي مصطفى علیان وآخرونرب
٢٠٠٠.

.٢٠٠٠مركز الكتاب للنشر،:،القاهرة ١فسیولوجیا مسابقات الوثب والقفز،ط.عبد الرحمن عبد الحمید
دار وائــل :،عمــان١عبــد المعطــي محمــد عــساف وآخرون،التطــورات المنهجیــة وعملیــة البحــث العلمــي، ط

.للنشر والتوزیع
.١٩٩٩دار الفكر العربي،: ،القاهرة٩نظریات تطبیق،ط-عصام عبد الخالق؛علم التدریب
.١٩٩٧مطابع الدجوى ، :التدریب العضلي الایزومتري، القاهرة . قاسم حسن وبسطویسي احمد 

ـــیم العـــالي، مطـــ: الاختبـــارات والقیـــاس فـــي التربیـــة الریاضـــیة الموصـــل. قاســـم المنـــدلاوي وآخـــرون ابع التعل
١٩٩٠ .

أســس التــدریب الریاضــي لتنمیــة اللیاقــة البدنیــة فــي دروس . كمــال عبــد الحمیــد ومحمــد صــبحي حــسانین 
.١٩٩٧دار الفكر العربي ، : التربیة الریاضیة بمدارس البنین والبنات ، القاهرة 
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دار الكتـــــب :بغـــــداد٢طالتطبیـــــق المیـــــداني النظریـــــات وطرائـــــق التـــــدریب الریاضـــــي،.محمـــــد رضـــــا إبـــــراهیم
.٢٠٠٨والوثائق،

ــم التربیــة البدنیــة والریاضــیة،ط.محمــد نــصر الــدین رضــوان دار : ، القــاهرة ١الإحــصاء الاســتدلالي فــي عل
.٢٠٠٣الفكر العربي ،

دار الفكـر العربـي :،القـاهرة  ٣،ط١القیاس والتقـویم فـي التربیـة البدنیـة والریاضـیة،ج.محمد صبحي حسانین
،١٩٩٥.

ــــة والریاضــــیة،ج. ي حــــسانيمحمــــد صــــبح دار الفكــــر : ،القــــاهرة٣،ط١القیــــاس والتقــــویم فــــي التربیــــة البدنی
.١٩٨٧العربي،

القیـاس فــي التربیـة الریاضــیة وعلـم الــنفس الریاضــي ، .محمـد حــسن عـلاوي و محمــد نـصر الــدین رضــوان 
.1979: دار الفكر العربي ، القاهرة ١ط
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الملاحق
الذین أجرى یوضح الأسماء والألقاب العلمیة والاختصاص وأماكن عمل الأساتذة والخبراء ) ١(ملحق

الباحث معهم مقابلة شخصیة

اللقــــــــــــــــــــــــــــــب الاسمت
العلمي

مكــــــــان العمـــــلالاختصاص

/ تدریب ریاضي د.أمحمد رضا إبراهیم١
ساحة ومیدان

كلیــة التربیــة الریاضـــیة 
جامعة بغداد/ 

/ بایومیكانیـــــــــــــــــــكد.أصریح عبد الكریم٢
ساحة ومیدان

كلیــة التربیــة الریاضـــیة 
دادجامعة بغ/ 

تـــــدریب ریاضـــــي د.أمهدي كاظم علي٣
ساحة ومیدان/

كلیــة التربیــة الریاضـــیة 
جامعة بغداد/ 

ـــــدریب /فـــــسلجة د.أحسین علي العلي٤ ت
ساحة ومیدان

كلیــة التربیــة الریاضـــیة 
جامعة بغداد/ 

تـــــــدریب /فـــــــسلجةد. اساطع إسماعیل٥
ساحة ومیدان

كلیــة التربیــة الریاضـــیة 
جامعة بغداد/ 

یوضح القیاسات الخاصة بالصنادیق ذات الأسطح المائلة)٢(ملحق
)4 – )ألواح كبیرة للإطار ومضاعفة للوزن–5× ٤× 2
)3 - ).دعامة وسطیة–٧× ٤× 2
)2 - )).جانبي(ألواح للنهایة –12× ٤× 2
)2 - )).جانبي(ألواح للنهایة –13× ٤× 2
)2 - ).ألواح وسطیة–1١× ٤× 2
).ألواح من رقائق الخشب–٤/١× 15× ٦-١/2(

)).الدعائم(لتثبیت الروابط ) ٨(مسمار عدد ) الوسطیة(براغي أخشاب للصفائح العلویة ٣٦
.أن الزوایا الدقیقة لهذا الصندوق لیس على شكل صلیبي*
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ًأن أهمیة الروابط في كل زاویة مختلفة اختلافا بسیطا عن البقیة* ً .
)).لكل صندوق(ألواح خشبیة من الرقائق 12× ٥-١/2(

.برغي لغرض ربط الصندوق الواحد–28
كمـا موضـح . أحجـام الألـواح تختلـف بالارتفـاع وطـول الغطـاء حـسب تـصمیم حجـم الـصندوق: ملاحظة*

في الشكل أدناه
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لة في الوحدة التدریبیة الأولىأنموذج للتمرینات المستعم

اسم التمرینالوحدة التدریبیة
الراحة بین الحجمالشدة

ینالتمار
الراحة 
بین 

المجامیع

دقیقة٣1.5× ٨
دقیقة٣ قفز ارتدادي للجانبین من الیمین 

الى الیسار على صنادیق مائلة 
الأسطح

حجل توافقي داخل وخارج مربع 
م باتجاهات متعددة١طول الضلع 

٣×٧
دقیقة٣دقیقة1.5

مام كغم من إ2رمي كرة طبیة * 
الصدر مع ثني الركبتین ورمي 

الكرة للأعلى
دقیقة٣1.5× ٨

دقیقة٣

قفز ارتدادي جانبي على حواجز  
دقیقة٣دقیقة٣1.5×٧سم٤٠بارتفاع 

١

قفز ارتدادي على صنادیق مائلة 
الأسطح على شكل خطوة قفز 

)للإمام وللخلف (

تحت 
القصوى

دقیقة٣دقیقة٣٢× ٨
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