
 المنحدرات لتطوير القوة الخاصة للرجلين في الوثب الطويلتاثير تمارين على 
 م.م بيداء رزاق جواد

 باللغة العربية  ملخص البحث
ىدددا البحددث الددى درايددة تدد ثير تدددريب تمددارين المنحدددرات علددى تنميددة القدددرة اانقجاريددة  والتعددرا علددى القدددرة 

مت الباحثدددة المدددنير التجريبدددي بايدددلوب العينتدددين العضدددلية قالقدددوو القصدددوو والمميدددزة باليدددرعةا لددددو الطلبدددة  وايدددتخد
ا طالباً من طلاب المرحلة الرابعدة سيدم التددريب ةدعبة قىددا بحيدث يودون متواجددين 66التجريبية والضابطة وتم اختيار ق

ا م مدن البدايدة قالطاةرةا والوثدب مدن الثبات والوثدب 03بصورة ميتمرة وبصورة عمدية ووانت اختبدارات البحدث قرودض ق
مس خطوات وانجاز الوثب الطويلا وايتنتجت الباحثة تطور ميتوو ااداء القني قالتونيد(ا للمجموعدة التجريبيدة بعدد بخ

 ايتخدام مقردات المنير التدريبي مما يدل على فاعلية ىذا المنير في تحقيق ميتوو جديد من الترابط الحروي.
 

 
  Abstract 

 

The Effect of Slops Training on the Development of the Special Force of Legs in the 

Long jump 

The research aims at studying the effect of slops training on developing the 

maximum force with distinctive speed and recognizing the muscular power of 

students.The researcher has used the experimental approach with tow subjects the 

ezperimental and controlled.26 senior students (fourth stage),Training 

Department/section H,were selectively chosn to be around all the time.The tesest 

consisted of 30m running from flying,static jumping,five steps jumping and long jump 

achievement. 

The results proved the effectiveness of the training program in achieving good 

level of kinetic correlation through the development of the technical performance level 

of the experimental subject after using the training program. 

 

 
 
 
 
 
 
 

  
 

 



 
 التعريا بالبحث  – 1
 مقدمة واىمية البحث  1 – 1

إنَّ التطددور الحاصددل فددي تحقيددق اانجدداز واارسددام القيايددية بجميددي االعدداب والقعاليددات الرياضددية فددي المحافددل 
والبطددوات الدوليددة ىددو حصدديلة اويدددة لجميددي الجيددود العلميددة التددي بددذلت فددي مجددال الخبددرات المتراومددة لطراةددق وايدداليب 

ب ووددذل( الميدداىمة القعالددة للعلددوم ااخددرو فددي دعددم اانجدداز الرياضددي فقددي فعاليددة الوثددب العددريض  وىددي احدددو التدددري
ميابقات الوثب بالعاب الياحة والميدان والتي تعد من القعاليات المثيرة والجميلة  وتعدد ايضدا مدن ميدابقات الوثدب التدي 

اامددر الددذط يتطلددب مددن  –فة افقيددة وبدددون ايددتخدام اداة تجعددل الوثددب اعلددى ارتقدداع لمروددز ثقددل الجيددم اجتيدداز ميددا
القاةمين على العملية التدريبية  االمدام بقواعدد التحليدل الحرودي ومعرفدة المتغيدرات ميوانيويدا وفيدلجيا فدي جميدي مراحدل 

ة ميددتوو اليبددوطا ومعرفدد –الطيددران  –النيددوض  –الوثددب للحقدداظ علددى ااتددزان الحروددي واانيدديابية قالروضددة التقربيددة 
القدرات البدنية لودل طالدب وتطورىدا وخصوصدا انيدا مرتبطدة بممةدرات ميوانيويدة والميدافة واارتقداع  والدزمن والنيدوض  
لذا اراد الباحدث ايجداد الطريقدة العلميدة العمليدة فدي رفدي القددرات لددو الطلبدة فدي رفدي القددرات البدنيدة اايايدية القرديدة  

يددق اانجدداز فددي الوثددب العددريض  مددن خددلال رعطدداء بعددض التدددريبات البدنيددة قالقدددرة والتددي ليددا ااثددر القعددال فددي تحق
اليددرعة القصددووا وفقددا لمبدددر القددوة القصددوو ووددذل( اايقدداع الحروددي  للخطددوات  –القددوة المميددزة باليددرعة  –اانقجاريددة 

 وربطيا بمرحلة النيوض والحصول على افضل ارتقاء ممون .

 مةولة البحث :   6- 1
تداج اامدر للاةدارة الدى ان القدوة العضدلية عداملا ىامددا مدن العوامدل المحدددة لميدتوو اانجداز المرودب اثندداء يح ا

ميارات اداء الحروات الرياضية لذا رصبح تدريب القوة ضدروريا لجميدي ميدتويات ومراحدل الرياضدة المدريدية والجامعيدة 
 وغير ذل(. 

فدي بنداء القدوة لودن المةدولة فدي اختيدار الويداةل القعالدة فدي  وعلى الدرغم مدن ايدتخدام ايداليب تدريبيدة مختلقدة
تنميددة وبندداء القددوة العضددلية عنددد الرياضددي ازالددت ساةمددة. فبدددا مددن البحددث عددن الويدداةل لتدددريب القددوة العضددلية الغيددر 

العضدلية مضمونة اصبح من الضرورط علينا توجيو جيودنا نحدو ايجداد ويداةل  مدمثرة وفعالدة ذلد( لتحقيدق تنميدة القدوة 
تمارين تدريب القدوة العضدلية بايدتخدام ااثقدال الحديثدة مدن  ت ثيرب سصر فترة زمنية واسل جيد ممون فبااضافة الى سلة 

التمدارين وااصدابات الخطدرة  بددداءجية وعدم توفر اجيزة الحديدد فدي مراودز التددريب والمبدالب الوبيدرة لةدراةيا والصدعوبة 
 وزان العالية من جية اخرو.التي تصيب الرياضيين جراء اا 

ارتى الباحث اختيار رنواع معيندة مدن تمدارين الوثدب وىدي: الوثدب علدى المنحددرات ويديلة تدريبيدة لتحديدد ت ثيرىدا 
على تنمية القوة القصوو والقوة المميزة باليرعة لدو طدلاب المرحلدة الرابعدة وليدة التربيدة الرياضديةد فصدعود المنحددرات 

ىداٌ تدريبيٌّ لذل( يتيتخدم الباحثة تل( الحالتدان فدي ىدذا البحدثد وذلد( بيدبب يديولة تعلميدا مدي  والنزول لولِّ منيما
 ييولة الأداء للتمرين وسلة التواليا.

ويددرو الباحددث رنَّ ريددلوب تمددارين المنحدددرات مددن الأيدداليب التدريبيددة ذات التدد ثير اسيجددابي فددي تطددوير اليددرعة إذ 
الياحة والميدان وعلى حدِّ علم الباحثة تمَّ تناول ىذا الأيلوب من التدريب فدي عَّددة  ايتخدمت ىذا الأيلوب على اعبي



رلعاب فارتى الباحث تناول ىذا الأيلوب من التدريبات على طلبة المرحلة الرابعدة ومعرفدة مددو ااخدتلاا ومددو التطدور 
 ا.  الحاصل مقارنةً بباسي الألعاب وىذه ىي مةولة التي حاولت الباحثة علاجي

 اىداا البحث  1-0
 ييدا البحث الى التعرا على مايلي :

التعددرا علددى القدددرة العضددلية قالقددوو القصددوو والمميددزة باليددرعةا لدددو طلبددة وليددة التربيددة الرياضددية المرحلددة   .1
 الرابعة.

لرياضدية اعداد تدريب تمارين المنحدرات على تنمية القوو القصوو والمميزة باليرعة لددو طلبدة وليدة التربيدة ا  .6
 المرحلة الرابعة.

 فروض البحث   4- 1
توجد فروق ذات دالة احصداةية للقدوة الخاصدة قالقددرة اانقجاريدةا للمتغيدرات البدنيدة فدي معددل اليدرعة للخطدوات  – 1

 الثلاثة ااخيرة بين ااختبارين القبلي والبعدط. 
 ن ااختبارين القبلي والبعدط. توجد فروق ذات داات احصاةية بين المتغيرات اانطلاق  بي – 6
 توجد متغيرات في ميتوو ااداء.  – 0
 مجاات البحث  5- 1
 مجموعة من طلاب المرحلة الرابعة ولية التربية الرياضية قسيم التدريبا.-المجال البةرط :   1-5-1
 .6311/ 69/16ولغاية ااربعاء  63/9/6311المجال الزماني الثلاثاء  1-5-6
 ملاعب الياحة والميدان في الولية / منحدرات الولية. -المواني   الجال 1-5-0

 والمةابية . الدرايات النظرية– 6
 مقيوم التمارين التدريبية . 6-1

يعدُّ ايدتخدام  تمدارين الوثدب المختلقدة  احدد الويداةل الجديددة فدي تنميدة القدوة العضدلية فدي مختلدا البلددان حيدث 
ل الألعاب والقعاليات ىدذه الويديلة ترودز فدي برامجيدا التدريبيدة وبنجداح وبيدر فتمدارين ايتخدمت الدول المتقدمة في مجا

الوثب المختلقة ووييلة تدريبية يمونيا تقريب القجوة الحاصلة بين تدريب القدوة القصدوو والقدوة المميدزة باليدرعة بةدول 
ا ىدذا وتتضدمن تمدارين الوثدب 1984انتمدين ا وما انيا تياعد في تنمية القدرة اانقجاريدة ايضدا قد1984وبير قوامبيا 

 المختلقة لجميي انواع التمارين التي تحتوط في طيتيا على عملية نيوض تمدط برجل واحدة .
وتعرَّا القدرة اانقجارية ب نَّيا: انقباض معظم الألياا العضلية والتي حدَّد الخبراء حجم الحمل فييا بما يزيدد عدن 

القرد  وما إنَّ انقباض بعض الأليداا يعدرَّ بالجلدد العضدلي رو تحمدل القدوة حيدب التيدمية  % من الحدِّ الأسصى لقدرة93
: إنَّ القددددرة cold)ا وجولدددد قrothالةدددرسية  وىدددذا يتطلدددب حمدددلًا يقدددلُّ عدددن الحمدددل الأسصدددى للقدددرد. فمدددثلًا يدددرو روس ق

 .ا1قاانقجارية والقوَّة المطلقة مصطلحان مترادفان لمعنى واحد
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لقوة يوون حيب احتياجات النةاط الرياضي التخصصي الممارس فينا( رنةطة تتطلدب الترويدز علدى فايتخدام ا 
مجموعة عضلية معيَّنة وىنا( رنةطة رخدرو تتطلدب عددداً مدن المجموعدات العضدلية فمدثلًا تعددُّ العضدلات الدرجلين مطلبداً 

جات  والجددرط اليددريي علددى الجليددد  فنجددد إنَّ سددوَّة رةييددياً فددي مماريددة الألعدداب والأنةددطة التاليددة: العدددو  والوثددب  والدددرا
% مدن الحددِّ 133 -% 93الذراعين ىدي المطلدب الرةييدي للاعدب الملاومدة  والجددير بالدذور إنَّ الوصدول إلدى ميدتوو 

الأسصددى لقدددرة القددرد يتطلددب رنا تعمددلد العضددلات ضدددَّ وزن الجيددم نقيددو رو رحمددال إضددافية رخددرو قوددور طبيددة مددثلًاا رو 
ل خارجية مثل قجاويت روزان  رو الأحمال التي تحمدل علدى الجيدما وايدتخدام رحمدال عاليدة لتددريب القدوَّة القصدوو رحما

بوايطة التغلب على وزن الجيم رو المقاومات المضافة إليو قمقاومة خارجية يمدط لقترات زمنيدة سصديرة جدداً بمعندى ا 
سلَّت فترة اانقباض العضلي ولَّما زادت القوَّة العضدلية الناتجدة رط بمعندى يمون ردامىا لقترة زمنية طويلةا رط بمعنى ولَّما 

 .   ا6قإنَّ القرد ا ييتطيي الحقاظ على القوَّة العظمى لقترة زمنية طويلة

  -القدرة العضلية : 6- 6
نيددا القددوة تموددد جميددي المصددادر العلميددة واداء العديددد مددن البدداحثين والداريدديين فددي موضددوع القدددرات البدنيددة وم

اانقجاريدة والقددوة المميدزة باليددرعة ابانيدا سدددرات حرويدة مددن صدقتي قالقددوة واليدرعة وبنيددب مختلقدة طبقددا لندوع النةدداط 
الممددارس وطبقددا للمتطلبددات التوتيويددة والتوتنيويددة للميددارات الرياضددية وخصاةصدديا ممددا يضددمن افضددل الميددتويات  حيددث 

ويعرفيدا ومدال درويدش ومحمدد  ا 0قلى تقجير سوة في اسل زمن ممون اداء الحرودةتعرا القوة اانقجارية . بانيا القدرة ع
 ا بانيا القدرة على تقجير القوة بيرعة .Mccbyا عن ق1984صبحي ق

اما القوة المميزة باليرعة : فانيا سدرة حروية من صدنقين ايضدا وتعتمدد علدى عددد اانقباضدات العضدلية المتتاليدة 
ن  في مجال علم التدريب  علدى اىميتيدا بوصدقيا احدد الصدقات اايايدية لمووندات  ااعدداد والمقدرة  ويصا المختصو

 . ا4قالبدني التي تميز اانةطة الرياضية مثل العدو والوثب للاعلى
ويرو الباحث بانيا القددرة علدى اايدتخدام اامثدل المتنايدق للقدوة العضدلية وبيدرعة عاليدة ضدمن المتطلبدات ومدا 

زمن اللحظي عند ايتخدام القوة تحقيق ميافة سقز افقية رو عموديدة نتيجدة لدذل( وعدن ىدذا اايداس يمودن يخدم وفقاً لل
تدريب ىذه القوة وفقداً. لدزمن اداء القدوة اليدريعة وفقدا لتتدابي ىدذا الددفي قوطدول الدزمنا وتدرتبط بدرجدة ااداء الميدارط  

توزيددي الزمنددي الددديناميوي لددلاداء الحروددي ولددذل( ايحقددق ارتقدداع ميددتوو التوافددق بددين االيدداا وبددين العضددلات وضددمن ال
 .ا5قالرياضي ميتوو عاليا من القوة المميزة باليرعة اا في حالة ارتقاع ميتوو ااداء الميارط
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5
 .19( ص 8991)القعهرة  دار الفتر العربي 8ط التدريب الرياضي اايس القييولوجيةابو العلاء احمد يبد الفوعح   -



  -: تمارين الوثب الأفقية  6-0
اخددرو او بولتددا ىددي تمددارين تددمدو علددى ةددول عمليددة دفددي بيددرعة وسدددره الددى اامددام برجددل واحدددة او مددن رجددل الددى رجددل 

م رو اوثدر ا روا  03الرجلين على ان يوون الترويزعلى اخذ ميافة وبيرة الى اامدام جيدد اامودان ولميدافة تتدراوح بدين ق
ا ةدول 1985ا حيدث يدذور قفيروويدانيوي ويديمجو رندوا 1985ا سقدزات قنرووةافييدوي ووورنويدوا  15روثر من ق

ذراعين اثناء القدم الملامية لللارض وذلد( للمحافظدة علدى تدوازن الجيدم دفي من رجل الى رجل اخرو مي توافق عمل ال
م فددي حددين يتحدددد عدددد مددرات  633الددى  53اثندداء اندفاعددو للامددام ومددا ويقترحددان ان توددون الميددافة المقطوعددة بددين 

مدل الرجدل الدافعدة التورارات وطول الخطوة الماخوذة اثناء الددفي بوايدطة الحالدة البدنيدة للرياضدي وذلد( لزيدادة فاعليدة ع
لددلارض ىددذا مددن ناحيددة ومددن ناحيددة رخددرو فددان الترويددز علددى ىددذا النددوع مددن التمددارين يجددب ان يوددون فددي بدايددة مرحلددة 
ااعددداد العددام وذلدد( لتددوفير ساعدددة ايايددية فددي القددوة لتحمددل اعبدداء ةدددة ايددتخدام تمددارين الققددز العموديددة فددي المراحددل 

 .ا6قا 1984يي اللاحقة من تدريب القوة العضلية قورد
فدددنَّ زيددادة وميددة المقاومددة التددي ييددتطيي الجيددم رنا يتدد سلم معيددا تخلددق ظروفددا غيددر طبيعيددة صددعبة وتخلددق مجاميعدداً     

عضلية سويدة بايدتطاعتيا التغلدب علدى رط مقاومدة إضدافية فدي روسدات الدروض الطبيعدي  وتخلدق تويُّدا الجيداز الددموط 
ا 5,4 -0درجدة عدن الأرض  زاويدة ثابتدة للمنحددر فدي الوليدة  وزاويدةق 45حد إلدى . فالزاوية المثلى ىي من واا7قوالقلب

 .ا8قتصلح لتدريب العيَّنة لورودىا ب وثر في روثر من مصدر
 اياليب التدريب الحديثة  4- 6 

ان ايددتخدام ايدداليب تدددريب تدددريب متعددددة فضددلا عددن ايددتخدام طراةددق تدددريب يدداةدة فددي تدددريب رياضددي العدداب 
ول خاص سد يتطلب ايلوب للتدريب تاثير اوبر في اايلوب ااخدر وليدذا فاندو يمودن ايدتخدام ايدلوب تددريبي القوو بة

   ا9قيرمي الى تووين القدرات اايايية  والتي تحدث عن طريق  تحقيق اايتجابة لتطوير القدرات الخاصة للاعبين
م لودل سددم مدي ايدتخدام وزن مثقدل  65افة تمرين الحجلة ويجب ان يوون بايتعمال الرجلين في البدايدة ولميد .1

وبايتخدام علامات وحواجز مختلقدة اارتقاعدات ولمدا زادت سدوة وثقدة الواثدب زادت الميدافة مدي التاويدد علدى ان 
م مدرتين فدي 65يوون جذع اللاعب تقريبياعموديا عند اداء العجلم مدن اافضدل ان تدمدط تمريندات العجلدة الدى 

 .ا13قلتدريبيةاايبوع او خلال الوحدة ا
تمرينات الخطوة : يتم التاويد على الوثب بةول خطوات ا ييما بالنيبة للمبتدةين الدى إن يصدل اسصدى ميدافة  .6

 ممونة ييتطيي إن ييبط بيا صعوداً ونزواً ويمون رداء التمرين على حواجز منخقضة .
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 99( ص  8996مرتز الونمل  الاقللمي )القعهرة   مرتز ونمل  الاقللمي   المدخل الى نظريات التدريب   ترجمة جلز   ج . ؛   طومسون     ((
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  .80: ، ص2001سُخ، رسبنخ يبجستير، جبيعخ ثغذاد، كهيخ انترثيخ انريبضيخ نهجُبد،  11 -16َبشئيٍ 



 -تدريب المنحدرات : 6-5
ا درجددة ولوددن درجددة ايددتخدام معددين  45-1راوح مددن قالمنحدددر ىددو يددطح ميددتوط يوددون بزاويددة عددن اارض تتدد

ا تصددلح لتدددريب المنحدددر لعينددة البحددث 4.5درجددات إلددى  0يخددص تدددريب الصددقات البدنيددة   ويددرو الباحددث إن مددن ق
لورودىا باوثر من مصددر فيمدا يخدص تطدوير اليدرعة رذ إن التددريب علدى ىدذا المنحددر صدعوداً يدمدط إلدى زيدادة وميدة 

تطيي الجيم إن يت سلم معيا ظروا غير طبيعيدة قصدعبةا وتختلدا مجداميي عضدلية سويدة بايدتطاعتيا المقاومة التي يي
التغلب على اط مقاومة اضافة في اوسات الروض الطبيعي ويختلدا تويدا للجيداز الددموط والقلدب ويمتداز المتددرب علدى 

 . ا11قعمل سوط بدون تعب ىذا اايلوب بمقصل وامل سوط وعضلات بطن متجانية واذرع يمونيا الحقاظ على
 

 ا16 
 
 
 
 
 
 

 م 1.57درجة                                                             0                          
 

 م  6و   3.5
 الدرايات المةابية6- 6
 يرعة القصووا بعنوان " ت ثير بعض الأياليب التدريبية في تحيين ال1998دراية قرحمد ناجي محمود  6-6-1

وان اليددا منيدا ىدو التعدرَّا علدى بعدض الأيداليب التدريبيدة فدي تحيدين زمدن اليدرعة القصدوو لدزمن ميدافة 
طالبدداً مددن طددلاب التربيددة  53م وطددول الخطددوة وترددىددا. وايددتخدم الباحددث المددنير التجريبددي وسددد ةددملت العينددة 03

رربدي منيدا تدريبيدة تيدتخدم ريدلوباً معيَّنداً مدن الأيداليب  الرياضية / جامعدة بغدداد  إذ تدمَّ تقيديميا علدى خمدس مجداميي
 .ا10قالتدريبية الميتخدمة  والمجموعة الخامية ىي الضابطة  ومن ضمن الأياليب ريلوب الروض على المنحدرات
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 منجية البحث واجراءاتو الميدانية – 0
 منير البحث 1 – 0

عات المتوافةدة قااختبدارات القبليدة واااختبدارات البعديدة ا ووندو ايتخدم الباحث المنير التجريبي بايلوب تصميم المجمو 
انيددب المندداىر واييددرىا فددي حددل مةددولة البحددث ولوددون المددنير التجريبددي" يمثددل ااستددراب ااوثددر صدددساً لحددل العديددد مددن 

 .ا14قالمةولات العلمية بصورة علمية ونظرية " 
 مجتمي وعينة البحث  6- 0

ا طالبدا فدي حدين  تدم اختيدار  عيندة 66لمرحلة الرابعة لقيم التدريب والبالب عددىم قاةتمل مجتمي البحث طلبة ا
%ا وتددم 76.96ا طالددب مددن مجتمددي البحددث وبنيددبية مميددة بلغددة ق   63البحددث  بالطريقددة العةددواةية  بلددب عددددىم ق

تين بةدول عةدواةي احدداىما ا طالباً لعدم إجراء ااختبدارات  وتدم تقيديم العيندة مدن سبدل الباحدث الدى مجمدوع 6ايتبعاد ق
 ا طلاب.13تجريبية وااخرو ضابطة بعد اجراء الباحث القرعة لتحديد ذل( وبلب عدد ول مجموعة ق

 
 

 ة في متغيرات سيد البحث يبين ااوياط الحيابية واانحرافات المعيارية ومعامل االتواء لغرض تجانس العين ا1جدول ق
 
 
 
 وياةل جمي البانات    0- 0

   ايتمارات التقويم التي اعتمدىا الباحثون لتحديد ميتوو اداء التلاميذ .1
 المصادر العربية وااجنبية  .6
 ااختبارات والقياس  .0
 فريق عمل مياعد  .4

 اادوات الميتخدمة  4- 0
  ياعة توسيت 
  مواني صغيرة   سليلة اارتقاع 
  علامات فيقورية 
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 . 211، ص 1111،دار انفكر انعرثي ، 1يحًذ حسٍ علاوي ، اسبيخ كبيم راتت :انجحث انعهًي في انترثيخ انريبضيخ وعهى انُفس انريبضي ، انقبهرح ،ط -

 المعالم ااحصاةية       
 ت المتغيرا

وحدددددددددددددددددة 
 القياس

الويدددددددددددددددددددددددددط 
 الحيابي

اانحدددددددددددددددددددراا 
 المعيارط

معامدددددددددددددل  المنوال
 االتواء

 3.73 153 4.54 150.6 يم الطول
 3.01 68 5.00 69.7 وغم الوزن
 3.78 66 3.51 66.4 ينة العمر



   منحدرات الولية 

 اجراءات البحث الميدانية 5 – 0
 تحديد ااختبار 0-5-1
ما ىي مقامة ومحدددة مدن 03يقا المختبر على بعد ميافة ق -ةرةا:ام من البداية قالطا03روض ق 1 – 1 – 5 – 0 

 الوسوا وينطلق الطالب بعد يماع صقارة المطلق وتقاس الميافة بالثواني .
يقدا اللاعدب علدى حافدة الحقدرة المخصصدة للوثدب واخدذ الوضدي الصدحيح بعدةدرحو  -الوثب من الثبات : 0-5-1-6

 ميافة ممونة ثم تقاس الميافة.من سبل فريق العمل ثم الوثب الى ابعد 
يقددا الطالددب علددى ميددافة مددن حقددرة الوثددب اخددذ خمددس خطددوات ويبدددر بالوثددب  -الوثددب بخمددس خطددوات : 0-5-1-0

 وتوون الخامية في الحقرة ثم تقاس الميافة .
تددى رنجداز ياخدذ اللاعدب الخطدوات التقربيددة وضدبط ميدافة الروضدة حتدى لوحددة اارتقداء ثدم يبددر بدالروض ح 0-5-1-4

 لوحة اارتقاء ومن ثم الوثب وت خذ الميافة من رخر نقطة مييا الجيم باارض .

 

 التجربة اايتطلاعية  5-6- 0
علدى عيندة مدن خدارج رفدراد عيندة البحدث المختدارة وذلد( لمعرفدة  15/13رجرط الباحث التجربة اايتطلاعية يدوم 

 ة في البحث وفريق العمل المياعد لطبيعة عمليم .مدو صلاحية ااختيارات وفيم العينة للاختبارات الميتخدم
 المنير التجريبي 5-0 -0

بعددد اجددراء ااختبددار القبلددي سددام الباحددث بتطبيددق المددنير التدددريبي علددى افددراد العينددة والددذط تمثددل فددي وحدددتان 
والوسدت المحددد يداعة تدريبيتان في اايبوع الواحد وودان يدومي الثلاثداء وااربعداء مدي مماريدة تددريبات القدوة واليدرعة 

 ا ايابيي بواسي وحدتين تدريبية  في ول ايبوع .6ولقترة ق
رخذت الباحثة جزء من القيدم الرةييدي وطبَّقدت عليدو التددريبات علدى اعتبدار وجدود ثدلاث ريداتذة فدي المحاضدرة الواحددة 

 وعلى ىذا الأياس ط بِّق المنير بدةراا رياتذة اختصاص.

 ااختيار القبلي  5-4- 0
ا  5فدي تمدام اليداعة الثامندة والنصدا اداء الوثبدات مدن الثبدات / حجدل ق 63/13/6313في يدوم الثلاثداء  تم

 م / انجاز الوثب العريض.  03خطوات   روض 

 ااختبارات البعدية:  5-5- 0
علدى ملاعدب الوليدة اليداعة الثامندة والنصدا  نقدس  69/16/6313وانت ااختبدارات البعديدة فدي يدوم ااربعداء 

 اختبارات القبلية وتيجيل النماذج في ايتمارة التيجيل .ا

 



 الوياةل ااحصاةية : 0-6
 ا ايتخراج القوانين ااتية :SPSSايتخدمت الباحثة الحقيبة ااحصاةية الجاىزة ق

 الويط الحيابي. .1
 اانحراا المعيارط. .6
 ا للعينات المترابطة.tسيمة ق .0
 ا للعينات غير المترابطة.tسيمة ق .4

 حليل ومناسةة نتاةر البحث.عرض وت-4
عددرض نتدداةر اختبددار الوثددب الطويددل مددن الثبددات للاختبددارين القبلددي والبعدددط للمجمددوعتين التجريبيددة  4-1

 والضابطة وتحليليا ومناسةتيا :
 

 
 يبين ااوياط الحيابية واانحرافات المعيارية للمجموعتين التجريبية والضابطة في ااختبارين القبلي ا6جدول ق

 والبعدط اختبار الوثب الطويل من الثبات
ا tسيمدددددددددددددة ق ااختبار البعدط ااختبار القبلي المجموعة

 المحتيبة
 الدالة نيبة الخط 

 ع سد  ع سد 
 معنوط 34363 6484 3441 6477 3418 6445 التجريبية
 غير معنوط 34176 1448 3466 6457 3443 6408 الضابطة

      
ا وبدانحراا معيدارط 6445ا ان سيمدة الويدط الحيدابي للمجموعدة التجريبيدة فدي ااختبدار القبلدي ق6يتبين مدن الجددول ق

ا tا وواندت سيمدة ق3441ا وبدانحراا معيدارط سددره ق6477ا واصدبح الويدط الحيدابي فدي ااختبدار البعددط ق3418سدرة ق
ما يدل على معنويدة القدروق بدين ا م3435ا وىي اصغر من ميتوو الدالة ق34363ا وبنيبة خط  ق6484المحتيبة ق

ااختبارين القبلي والبعدط ولصالح ااختبار البعدط اما بالنيبة للمجموعدة الضدابطة فبلدب الويدط الحيدابي فدي ااختبدار 
ا وبدددانحراا 6457ا واصددبح الويدددط الحيددابي فدددي ااختبددار البعددددط ق3443ا وبانرحددداا معيددارط سددددره ق6408القبلددي ق

ا وىددي اوبددر مددن ميددتوو الدالددة 14176ا وبنيددبة خطدد  ق1448ا المحتيددبة قtانددت سيمددة قا وو3466معيددارط سدددره ق
 ا مما يدل على عةواةية القروق بين ااختبارين القبلي والبعدط.3435ق

ر نتيجة تدريبات إذ وانت فعَّالة بدحداث تطور للقوة اانقجارية المتمثِّلة باختبار الوثدب الطويدل مدن الثبدات      حدث تطوُّ
ىددذا يعنددي إنَّ التدددريبات رحدددثت تويُّقددات بعمددل العضددلات ذات العلاسددة بددالأداء والزوايددا المطلوبددة فددي رثندداء رداء ىددذه و 

ر لدو الضابطة.   ااختبار وىذا يعوس فعَّالية التدريبات ليذه القدرة للمجموعة التجريبية  ولم يحدث تطوَّ
  



القبلدي والبعددط للمجمدوعتين التجريبيدة والضدابطة  عرض نتاةر اختبار الحجل خمس خطوات للاختبدارين 4-6
 وتحليليا ومناسةتيا:

يبين ااوياط الحيابية واانحرافات المعيارية للمجموعتين التجريبية والضابطة في ااختبارين القبلي  ا0جدول ق
 والبعدط اختبار الحجل خمس خطوات

ا tسيمدددددددددددددة ق ااختبار البعدط ااختبار القبلي المجموعة
 تيبةالمح

 الدالة نيبة الخط 

 ع سد  ع سد 
1344 3457 8480 التجريبية

4 
 معنوط 5455 9494 3461

 غير معنوط 3496 1409 540 9409 3480 8487 الضابطة
ا وبدانحراا معيدارط 8480ا ان سيمدة الويدط الحيدابي للمجموعدة التجريبيدة فدي ااختبدار القبلدي ق0يتبين مدن الجددول ق

ا tا وواندت سيمدة ق3461ا وبدانحراا معيدارط سددره ق13444الويط الحيابي في ااختبار البعددط ق ا واصبح3457سدره ق
ا ممدا يددل علدى معنويدة القدروق بدين 3435ا وىي اصغر مدن ميدتوو الدالدة ق5455ا وبنيبة خط  ق9494المحتيبة ق

بطة فبلدب الويدط الحيدابي فدي ااختبدار ااختبارين القبلي والبعدط ولصالح ااختبار البعدط اما بالنيبة للمجموعدة الضدا
ا وبدددانحراا 9409ا واصددبح الويدددط الحيددابي فدددي ااختبددار البعددددط ق3480ا وبانرحددداا معيددارط سددددره ق8487القبلددي ق

ا وىدددي اوبدددر مدددن ميدددتوو الدالدددة 3496ا وبنيدددبة خطددد  ق1409ا المحتيدددبة قtا وواندددت سيمدددة ق540معيدددارط سددددره ق
 وق بين ااختبارين القبلي والبعدط.ا مما يدل على عةواةية القر 3435ق

ر نتيجددة تدددريبات إذ وانددت فعَّالددة بدحددداث تطددور للقددوة اانقجاريددة المتمثِّلددة باختبددار الخمددس خطددوات مددن      حدددث تطددوُّ
ذه الثبات  وىذا يعني إنَّ التدريبات رحدثت تويُّقات بعمل العضلات ذات العلاسة بالأداء والزوايا المطلوبدة فدي رثنداء رداء ىد

ر لددو الضدابطة  وتعدزو الباحثدة  ااختبار وىذا يعوس فعَّالية التدريبات ليذه القدرة للمجموعة التجريبية  ولم يحددث تطدوَّ
يبب ذل( إلى رنَّ اختبار الروض بالققز يدلُّ على سدرة العيَّنة على إنتاج رفضل طاسة حرويدة مدن خدلال العمدل باانقبداض 

ورة التقصددير واسطالددةا التددي ليددا علاسددة فددي تطددوير القددوَّة اانقجاريددة والقددوَّة المميِّددزة العضددلي المروددزط واللامروددزط ق د
 باليرعة للاعب.  

ا متددر للاختبددارين القبلددي والبعدددط للمجمددوعتين التجريبيددة والضددابطة 03عددرض نتدداةر اختبددار الددروض ق 4-0
 وتحليليا ومناسةتيا :

المعيارية للمجموعتين التجريبية والضابطة في ااختبارين القبلي والبعدط ايبين ااوياط الحيابية واانحرافات 4جدول ق
 ا متر03اختبار الروض ق

ا tسيمدددددددددددددة ق ااختبار البعدط ااختبار القبلي المجموعة
 المحتيبة

 الدالة نيبة الخط 

 ع سد  ع سد 
 معنوط 3401 6455 644 0495 3458 4444 التجريبية



 غير معنوط 34593 34559 040 4450 3464 4466 الضابطة
ا وبدانحراا معيدارط 4444ا ان سيمدة الويدط الحيدابي للمجموعدة التجريبيدة فدي ااختبدار القبلدي ق4يتبين مدن الجددول ق

ا tا ووانددت سيمددة ق644ا وبددانحراا معيددارط سدددره ق0495ا واصددبح الويددط الحيددابي فددي ااختبددار البعدددط ق3458سدددرة ق
ا ممدا يددل علدى معنويدة القدروق بدين 3435ا وىي اصغر مدن ميدتوو الدالدة ق3401قا وبنيبة خط  6455المحتيبة ق

ااختبارين القبلي والبعدط ولصالح ااختبار البعدط اما بالنيبة للمجموعدة الضدابطة فبلدب الويدط الحيدابي فدي ااختبدار 
ا وبدددانحراا 4450عددددط قا واصدددبح الويدددط الحيدددابي فدددي ااختبدددار الب3464ا وبدددانحراا معيدددارط سددددره ق4466القبلدددي ق

ا وىددي اوبددر مددن ميددتوو الدالددة 34559ا وبنيددبة خطدد  ق34559ا المحتيددبة قtا ووانددت سيمددة ق040معيددارط سدددره ق
 ا مما يدل على عةواةية القروق بين ااختبارين القبلي والبعدط.3435ق

ر للمجموعددة التجريبيددة إذ وانددت التدددريبات فعَّالددة فددي إحددداث القددوَّة اا  ما مددن 03نقجاريددة المتمثِّلددة باختبددار قحدددث تطددوَّ
إحداث تويُّقات العمل العضلات  وىذا يعوس فعالية التدريبات. ويذور قرحمد نداجي نقدلًا عدن يدنايمرا إنَّ تنميدة عضدلات 
نَّ زيددادة القدوَّة ىدي الجدزء الأعلددى مدن الجيدم يجعدل الددذراعين  الدرجلين تدمدط إلدى زيدادة يددرعة حروتيمدا خدلال الدروض وا 

 .ا15قوان بيرعة ممَّا يمدط إلى زيادة يرعة الروضتتحرَّ 
عرض نتداةر اختبدار انجداز الوثدب الطويدل للاختبدارين القبلدي والبعددط للمجمدوعتين التجريبيدة والضدابطة  4-4

 وتحليليا ومناسةتيا :
 ا5جدول ق

ارين القبلي والبعدط يبين ااوياط الحيابية واانحرافات المعيارية للمجموعتين التجريبية والضابطة في ااختب
 اختبار انجاز الوثب الطويل

ا tسيمدددددددددددددة ق ااختبار البعدط ااختبار القبلي المجموعة
 المحتيبة

 الدالة نيبة الخط 

 ع سد  ع سد 
 معنوط 3433 5471 3463 5404 648 4474 التجريبية
 غير معنوط 34886 34156 3443 4458 3477 4466 الضابطة
ا وبدانحراا معيدارط 4474ا ان سيمدة الويدط الحيدابي للمجموعدة التجريبيدة فدي ااختبدار القبلدي ق5يتبين مدن الجددول ق

ا tا ووانددت سيمددة ق3463ا وبددانحراا معيددارط سدددره ق5404ا واصددبح الويددط الحيددابي فددي ااختبددار البعدددط ق648سدددرة ق
يدل على معنويدة القدروق بدين  ا مما3435ا وىي اصغر من ميتوو الدالة ق34333ا وبنيبة خط  ق5471المحتيبة ق

ااختبارين القبلي والبعدط ولصالح ااختبار البعدط اما بالنيبة للمجموعدة الضدابطة فبلدب الويدط الحيدابي فدي ااختبدار 
ا وبدددانحراا 4458ا واصددبح الويدددط الحيددابي فدددي ااختبددار البعددددط ق3477ا وبانرحددداا معيددارط سددددره ق4466القبلددي ق

ا وىددي اوبددر مددن ميددتوو الدالددة 34886ا وبنيددبة خطدد  ق34156ا المحتيددبة قtت سيمددة قا وواندد3443معيددارط سدددره ق
 ا مما يدل على عةواةية القروق بين ااختبارين القبلي والبعدط.3435ق
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 مناسةة نتاةر اختبارات البحث للاختبارات البعدية وتحليليا ومناسةتيا : 4-5
 ا6جدول ق

عيارية للمجموعتين التجريبية والضابطة في ااختبارات البعدط اختبار يبين ااوياط الحيابية واانحرافات الم
 الوثب الطويل من الثبات

ا tسيمدددددددددددددة ق التجريبية الضابطة المجموعة
 المحتيبة

 الدالة نيبة الخط 

 ع سد  ع سد 
 غير معنوط 34635 1401 646 6457 3441 6477 وثب طويل
 5حجددددددددددددددل 

 خطوات
 غير معنوط 34638 1401 3450 9409 3461 13444

م مددددددددددن 03
 الوسوا

 معنوط 3431 44389 040 4450 644 0495

 معنوط 34333 4461 3443 4458 3463 5404 اانجاز
ا فبالنيدبة الدى اختبدار الوثدب الطويدل مدن الثبدات فودان الويدط الحيدابي للمجموعدة التجريبيدة فدي 6يتبين من الجددول ق
ا امدا بالنيدبة للمجموعدة الضدابطة فودان الويدط الحيدابي فدي 3441سددره ق ا وبدانحراا معيدارط6477ااختبار البعددط ق
ا 34635ا وبنيددبة خطدد  ق1401ا المحتيددبة قtا ووانددت سيمددة ق646ا وبددانحراا معيددارط سدددره ق6457ااختبددار البعدددط ق

 ة.ا مما يدل على عةواةية القروق بين المجموعتين التجريبية والضابط3435وىي اوبر من ميتوو الدالة ق
ا 13444ا خطوات فوان الويدط الحيدابي للمجموعدة التجريبيدة فدي ااختبدار البعددط ق5اما بالنيبة الى اختبار الحجل ق

ا 9409ا امدا بالنيدبة للمجموعدة الضدابطة فودان الويدط الحيدابي فدي ااختبدار البعددط ق3461وبانحراا معيدارط سددره ق
ا وىددي اوبددر مددن ميددتوو 34638ا وبنيددبة خطدد  ق1401تيددبة قا المحtا ووانددت سيمددة ق3450وبددانحراا معيددارط سدددره ق

 ا مما يدل على عةواةية القروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة.3435الدالة ق
ا 0485ا متددر فوددان الويددط الحيددابي للمجموعددة التجريبيددة فددي ااختبددار البعدددط ق03امددا بالنيددبة الددى اختبددار الددروض ق

ا 4450مددا بالنيددبة للمجموعددة الضددابطة فوددان الويددط الحيددابي فددي ااختبددار البعدددط قا ا044وبددانحراا معيددارط سدددره ق
ا وىددي اصددغر مددن ميددتوو 3431ا وبنيددبة خطدد  ق44389ا المحتيددبة قtا ووانددت سيمددة ق040وبددانحراا معيددارط سدددره ق

 عة التجريبية.ا مما يدل على معنوية القروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح المجمو 3435الدالة ق
امدا بالنيدبة الددى اختبدار انجداز الوثددب الطويدل فودن الويددط الحيدابي للمجموعدة التجريبيددة فدي ااختبدار البعدددط 

ا اما بالنيدبة  للمجموعدة الضدابطة فودان الويدط الحيدابي فدي ااختبدار البعددط 3463ا وبانحراا معيارط سدره ق5404ق
ا وىددي اصددغر مددن 3433ا وبنيددبة خطدد  ق4461ا المحتيددبة قtسيمددة قا ووانددت 3443ا وبددانحراا معيددارط سدددره ق4458ق

ا ممددا يدددل علددى معنويددة القددروق بددين المجمددوعتين التجريبيددة والضددابطة ولصددالح المجموعددة 3435ميددتوو الدالددة ق
 التجريبية.

رات يدتمثِّر بدلا ةد( فدي إنَّ ولَّ التطورات الحاصلة للقوَّة الخاصة قانقجارية يريعة مميزة باليرعة تدل علدى إنَّ ىدذه القدد
ر اسنجدداز للوثددب الطويددل للمجموعددة التجريبيددة  وىددذا ي عددزو إلددى فعَّاليددة ىددذا التدددريبات سحددداث ىددذا التطددور  وتددرو  تطددوَّ



الباحثددة غددنَّ النتدداةر التددي توصددلت إلييددا يددوا تيددمح بتقريددب رفضددل لوجيددات النظددر نحددو ايددتخدام ريددلوب تدددريب 
ر سددوَّة المنحدددرات وبيددان رىميتددو حيددث إ نَّ تدددريب المنحدددرات صددعوداً يعمددل علددى تطددوير اليددرعة القصددوو مددن خددلال تطددوَّ

عضلات المقاصل العاملة بالأداء والأربطة ذات العلاسة بمقاصدل الحدوض  والعضدلة الرباعيدة إذ تعمدل علدى زيدادة وقداءة 
مدن الأطدراا اليدقلى إلدى العليدا مدي ىذه العضلات والمقاصدل. وفيمدا يخدصُّ عضدلات الدبطن بعددَّىا نقطدة انتقدال الحرودة 

  وىدذا واضدح مددن ا16قتوافدق حرودة الدذراعين والتددي تعمدل علدى استصدادية الأداء وانيدديابيتو عندد جيدد بددني طويددل نيدبياً 
 ما    03خلال النتاةر التي ظيرت في اختبار الخمس خطوات والد ق

 
 
 اايتنتاجات والتوصيات.-5
 اايتنتاجات : 5-1

اء القني قالتوني(ا للمجموعة التجريبية فدي ااختبدارات البعديدة بعدد ايدتخدام مقدردات المدنير تطور ميتوو ااد .1
 التدريبي.

ان التددددريب علدددى المخددددرات بصدددورة ميدددتمرة ميدددتقيم صعود وميدددتقيم نزول اظيدددر نتددداةر افضدددل للمجموعدددة  .6
 التجريبية.

يصددحبيا تطددوير فددي انجدداز الوثددب  ان التدددريب علددى المخدددرات اثددر ايجددابي فددي تنميددة بعددض الصددقات البدنيددة .0
 الطويل.

 ان التدريب على المخدرات يعطي نتاةر ايجابية في زيادة اليرعة وتطويرىا. .4
 
 التوصيات : 5-6

 على المدربين ايتخدام التدريب على المحدرات بصورة ميتمرة وذل( اثاره اايجابية على تطويرالوثب الطويل. .1
 عاليات اخرو.ايتخدام التدريب على المحدرات على ف .6
   ايتخدام تمارين مختلقة لتنمية وتطوير الوثب الطويل .0

 
 المصادر العربية والأجنبية  

 ا.1997قالقاىرة  دار القور العربي 1ابو العلا احمد عبد القتاحدالتدريب الرياضي اايس القييولوجية  ط .1
دريبي مقتدرح لتطدوير بعدض القددرات بيداء رزَّاق جواد  ت ثير ايتخدام مروب فويدقات الوريداتين ضدمن برندامر تد .6

يددنة  ريدالة ماجيددتير  جامعددة بغدداد  وليددة التربيددة  17 -16م ناةددةين  633البدنيدة والوظيقيددة لدددو عدداةي 
 6337الرياضية للبنات  .

جيددز   ج . ل   طوميددون د المدددخل الددى نظريددات التدددريب   ترجمددة مروددز التنميددة ااسليمددي قالقدداىرة   مروددز  .0
 ا.1996ي   تنمية ااسليم
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يددعد محيددن ايددماعيلد تدداثير ايدداليب تدريبيددة لتنميددة القددوة اانقجاريددة للددرجلين والددذراعين فددي دسددة التصددويب  .4
 ا.1998البعيد عاليا في ورة اليد قاطروحة دوتوراه  ولية التربية الرياضية .جامعة بغداد 

  قالقددددداىرة مروز الوتددددداب 1عدددددادل عبدددددد البصدددددير د التددددددريب الدددددداةرط والتوامدددددل بدددددين النظريدددددة والتطبيدددددق ط .5
 ا.1999للنةر 

علددي ابددو الةددون عبددد علددي العلددي  تدد ثير المنحدددرات صددعوداً فددي تطددوير بعددض انددواع اليددرعة للاعبددي وددرة  .6
  جامعة بغداد.6330القدم ريالة ماجيتير 

 .م1999ر.د. ومال درويش  و ر.د. محمَّد صبحي حينين  الجديد في التدريب الرياضي  القاىرة   .7
بددد الددرحمن حددديث  تدد ثير ايددتخدام ثددلاث رنددواع مختلقددة مددن تمددارين الققددز علددى تحيددين القددوة القصددوو مميددد ع .8

 ولية التربية الرياضة مجلد الحادط والعةرون العدد الثامنا. -والقوة المميزة باليرعة عند الرياضي 
 
 

1.John  Harding .Training  fi , mountings running , w .w.w. htu, 2003. 
 


