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التقصیر ) وعرض النموذج  الحركي باستخدام –تأثیر استخدام تمرینات دورة ( الاطالة 
تقنیات الهاتف المحمول على تطویر مستوى الاداء والانجاز في فعالیة الوثب الطویل

قسم التربیة الریاضیة)–كلیة التربیة للبنات –.د عبد الجبار شنین علة (جامعة الكوفة .مأ

ثملخص البح
بحـوثظهـرتوقـدرئیسبشكلالحاسوبعلىالمعتمدةوالتدریبالتعلیمأدواتظهرتالماضيالعقدفي

،الریاضــیةللمهــارةالحركــيالــتعلمفــيالالیكترونــيالتعلــیماســتخدامفــيالریاضــیةالتربیــةمجــالفــيعــدة
هـوجدیـدمفهـوملیظهـرخاصـةوالنقالـةعامةاللاسلكیةالاتصالاتتقنیاتاستثمارامكانیةظهرتوالیوم
.المحمولالهاتفومن هذه الانظمة نظام النقال ،التعلیمأنظمة

:یةتیجیب على التساؤلات الاوهذا البحث 
الممكــن اســتخدام الأجهــزة المحمولــة كــأدوات تعلیمیــة یســتخدمها المــتعلم فــي التغذیــة الراجعــة مــن هــل مــن 

والفعالیات الریاضیة في الالعابخلال عرض المهارات الحركیة 
اسـتخدام الهـاتف المحمـول سـیكونهـل وجودتـهنجاحـا فـي سـرعة الـتعلمهذا النوع من التعلیم سیحقق هل

الصــیغ الجدیــدة فــي التعلــیم ، مــناً واحــدفــي التعلــیم النقــال فــي مجــال الــتعلم الحركــي فــي المهــارة الریاضــیة 
دمــاج التقنیــات المتقدمــة فــي عــالم الاتصــالات، وا ٕ لاســتفادة منهــا فــي خدمــة العملیــة التعلیمیــة فــي مجــال وا

لحــد الــى اي تنمیــة القــوة والســرعة و الوصــول ، فــ)تقصــیرال–دورة الاطالــة ( تمرینــات ولأهمیــةالریاضــة .
هذا النوع من التدریب في التغلب على المشكلات ماهسولإ‘ الاقصى من انتاج القوة  في اقل زمن ممكن  

، عمـــد الباحـــث لقـــدرة العضـــلیة فـــي مســـاراتها المناســـبة للوصـــول الـــى اتقـــان الاداءالتـــي تعتـــرض  تنمیـــة ا
وقـد فعالیـة الوثـب الطویـل استخدام هـذا النـوع مـن التمرینـات فـي تطـویر مسـتوى الاداء الفنـي والانجـاز فـي 

مهـا ،علـى عینـة قوااستخدم الباحث المنهج التجریبي  لمجموعتین ضابط و وتجریبیة باختبار قبلي وبعـدي
) طالبة تربیة ریاضیة٢٤(

وقد توصل الباحث الى مجموعة من الاستنتاجات منها :
العضــلیةوالقــدرةالانتقالیــةالســرعةتطــویرفــيكبیــرایجــابياثــرلهــاوالتقصــیرالاطالــةدورةتمرینــات-١

الطویلالوثبفعالیةفيالانجازومستوىللرجلین
فـيكبیـراثـرلـهراجعـةالكالتغذیةالمصورالحركيذجالنمو مشاهدةفيالمحمولالهاتفاستخدام-٢

.الطویلالوثبلفعالیةالفنيالاداءمستوىتطور
.عالیةوبنسبالدراسةمتغیراتبكافةالتقدمنسبفيالضابطةالعینةعلىالتجربیةالعینةتفوقت-٣
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المقدمة واهمیة البحث١-١
مفــي تقنیــات المعلوماتیــة والاتصــالات الحدیثــة ، أســهاً عســریاً تشــهد المجتمعــات فــي الوقــت الحاضــر  تقــدم

فــي تغییـــر طبیعـــة الحیـــاة وشـــكل المؤسســـات ... ومـــن بینهـــا المؤسســـات التعلیمیـــة  ، ففـــي العقـــد الماضـــي 
ظهــرت أدوات التعلــیم والتــدریب المعتمــدة علــى الحاســوب بشــكل رئــیس وقــد ظهــرت بحــوث عــدة فــي مجــال 

تعلـــیم الالیكترونـــي فـــي الـــتعلم الحركـــي للمهـــارة الریاضـــیة ، وخـــلال القـــرن التربیـــة الریاضـــیة فـــي اســـتخدام ال
الحالي تطور مفهوم التعلیم الالكتروني وتمیزت أدواته باستعمال الانترنت ، والیوم ظهرت امكانیة استثمار 

تقنیات الاتصالات اللاسلكیة عامة والنقالة خاصة لیظهر مفهوم جدید هو أنظمة التعلیم النقالة .
فــي الــدول الغربیــة أطلــق علیــه باللغــة وفــي بدایــة القــرن الحــالي اســتخدام مصــطلح جدیــد فــي مجــال التعلــیم"

) ،  أمـا علـى المسـتوى العربـي فقـد ظهـرت بعـض المقـالات والدراسـات Mobile Learningالإنجلیزیـة ( 
القائمــة مــن خــلال التــي تتحــدث عــن هــذا المصــطلح  وامكانیــة اســتخدامه كوســیلة لتطــویر الــنظم التعلیمیــة 

فــادة مــن تطبیقاتــه لخدمــة البــرامج التعلیمیــة  ، أو اســتخدامه كمصــدر توظیــف خدمــة الهــاتف المحمــول والإ
) ٣:١٩من مصادر التعلم الحدیثة  "(

تعلیمیــة یســتخدمها ةي مجــال التربیــة الریاضــیة ،  كــأداإن اســتخدام الهــاتف النقــال  فــي العملیــة التعلیمیــة فــ
یة الراجعة من خلال عرض المهارات الحركیة في الالعاب والفعالیات الریاضیة  و تطبیق  المتعلم في التغذ

فادة منهـا فـي تلك المعلومات سیحقق نجاحا في سرعة التعلم وجودته ، الأمر الذي یهیئ ویبرر ضرورة الإ
تربیة الریاضیة .ق التدریس في الئتولید قناعة التغییر المستمر والثري في طراعملیة التعلیم والتعلم و

ها للحصــول و والوثــب الطویــل واحــدة مــن مســابقات العــاب القــوى فــي الالعــاب الاولمبیــة ، ویتنــافس ممارســ
علــى افضــل الانجــازات فــي كافــة المســتویات ، وتــدرس فعالــة الوثــب الطویــل كواحــدة مــن فعالیــات الالعــاب 

مـن ها الـى مسـتوى عـالٍ و ت ، ویحتاج ممارسالقوى في كلیات ومعاهد واقسام التربیة الریاضیة للبنین والبنا
فــي مســتوى الاداء الفنــي للمهــارة . ویتحقــق ذلــك مــن خــلال اختیــارالقــدرة البدنیــة والحركیــة و اتقــان عــالٍ 

افضل البرامج التدریبیة الخاصة وتطبیق افضل الوسائل و البرامج التعلیمیة  .
مهمة  في تنمیة القدرة العضلیة للعدید من الانشطة واسلوب تمارین دورة الاطالة والتقصیر من الاسالیب ال

الریاضیة ومنها فعالیة الوثب الطویل التي یتطلب الانجاز فیهـا دمـج اقصـى قـوة بأقصـى سـرعة للعضـلات 
حــد الاقصــى مــن إلــى الالعاملــة فــي الاداء الفنــي ، والتــي تكــون مــن خلالهــا العضــلة  قــادرة علــى الوصــول 

كن ، كما تستخدم قوة الجاذبیة الارضیة لتخزین الطاقة فـي العضـلات العاملـة  انتاج القوة  في اقل زمن مم
في رد الفعل المعاكس لحركة الواثب .ة، وهذه الطاقة تستخدم مباشر 

وتكمن اهمیة البحث في  إلقاء الضوء على بعض الجوانب المتعلقة باستخدام الهاتف المحمول في التعلیم 
دمـاج التقنیـات النقال فـي مجـال الـتعلم الحركـي ٕ فـي المهـارة الریاضـیة كأحـد الصـیغ الجدیـدة فـي التعلـیم ، وا
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ضـافة إالمتقدمة في عـالم الاتصـالات، والاسـتفادة منهـا فـي خدمـة العملیـة التعلیمیـة فـي المجـال الریاضـي، 
الــى وضــع برنــامج تــدریبي تعلمــي  تخصصــي، یعتمــد تمــارین تخصصــیة لتطــویر القــدرة العضــلیة الخاصــة 

هلیإهمیة البحث والحاجة أتأتي من هنا طلبها  الاداء المهاري لفعالیة الوثب الطویل ، التي یت
مشكلة البحث٢-١

ضــوع تكنلوجیــا التعلــیم  والبحــث فــي ایجــاد طــرق ووســائل حدیثــة و بماهتمامــهمــن خــلال تتبــع الباحــث و 
ـــة الریاضـــیة مـــن خـــلال اثـــار  ـــدوافع لـــدى المـــتعلم تســـهم فـــي تطـــویر العملیـــة التعلیمیـــة فـــي مجـــال التربی ة ال

الـدولفـيالبحـوثمـنالعدیـدنتائجأظهرتهوالمشاركة الجدیة في العملیة التعلیمیة  وابراز ابداعاته ، ولما
فاعلیةوأثبتنجاحاحقققداستخدامهاأنأكدتالتعلیم ، والتيفيالأجهزةهذهاستخدمتالتيالمتقدمة

فــــيوالـــتعلمالتعلـــیمعملیـــةفـــيمنهـــافـــادةالإضــــرورةویبـــرریـــئیهالـــذي، الأمـــرالتعلیمیـــةالعملیـــةفـــي
مجتمعاتنا وفي مجال التربیة الریاضیة .

انتاجمنالاقصىإلى الحدالوصول، في تنمیة القوة والسرعة وتقصیر–الاطالةدورةولأهمیة تمرینات
سممكنزمناقلفيالقوة ٕ تنمیـةتعتـرضالتـيلمشـكلاتاعلـىالتغلـبفـيهذا النوع مـن التـدریبامهوا
لفعالیة الوثب الطویـل . ولعـدم وجـود الفنيالاداءاتقانالىللوصولالمناسبةمساراتهافيالعضلیةالقدرة

الهـــاتف المحمـــول فـــي التغذیـــة الراجعـــة عـــن طریـــق باســـتخدامدراســـات ســـابقة فـــي مجـــال التربیـــة الریاضـــیة 
–یــرى الباحــث ان  اســتخدام تمــارین دورة ( الاطالــة عــرض المســار  الحركــي  فــي المهــارات الریاضــة ،

تقصــیر ) واســتخدام تقنیــة الهــاتف المحمــول  ســیكون لهــا دور ایجــابي  فــي اختصــار وقــت الــتعلم وتطــویر 
الاداء والانجاز لدى عینة البحث .

اهداف البحث :٣-١
الســــرعة )  –( القــــوة التقصــــیر) فــــي تطــــویر القــــدرة العضــــلیة –التعــــرف علــــى اثــــر تمــــارین (الاطالــــة -١

والحركیة المساهمة في مستوى انجاز الوثب الطویل
التعــرف علــى  اثــر اســتخدام الهــاتف النقــال كــأداة  تكنلوجیــة حدیثــة فــي التعلــیم الالیكترونــي فــي تطــور -٢

مستوى انجاز و اداء فعالیة الوثب الطویل 
متغیرات قید الدراسة .التعلیمي )على ال–التعرف على حجم الاثر للبرنامج ( التدریبي -٣
فروض البحث ٤-١
لصــالح الاختبــار ي المتغیــرات  البدنیــة و الحركیــة د فــروق معنویــة بــین الاختبــار القبلــي والبعــدي فــو وجـ-١

.البعدي للعینیة التجریبیة
مســتوى الاداء و الانجــاز فــي فعالیــة الوثــب علــىبــین الاختبــار القبلــي والبعــديوجــود فــروق معنویــة -٢

عینة البحث التجریبیة .الطویل لدى 
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وجــود اثــر كبیــر للبرنــامج التــدریبي باســتخدام (تمــارین الاطالــة والتقصــیر) علــى متغیــرات القــدرة البدنیــة -٣
والحركیة قید الدراسة لعینة البحث التجریبیة

علــى مســتوى الاداء و راجعــةكتغذیــةالمحمــولالهــاتفوجــود اثــر كبیــر للبرنــامج التعلیمــي باســتخدام-٤
بالوثب الطویل لعینة البحث التجریبیة الانجاز

مجالات البحث:٥-١
الثانیة تربیة ریاضیة /كلیة التربیة للبنات / جامعة الكوفةالمرحلة: طالباتالمجال البشري١-٥-١
: ملاعب كلیة التربیة للبنات / جامعة الكوفةالمجال المكاني  ٢-٥-١
٢٠١٢/ ١/٦-١/٣/٢٠١٢(:المجال الزماني٣-٥-١
تحدید المصطلحات : ٦-١
التعلیمتكنلوجیا-أ 

،المتاحـــةالامكانـــاتجمیـــعوتســـتخدمالمنظمـــةالانســـانیةالمعـــارفوفـــقتســـیر علـــىنظامیـــةطریقـــةهـــي
والكفایــــةالاتقــــانمــــنعالیــــةبدرجــــةفیــــهالمرغــــوبالعمــــلنجــــازلإفعــــالبأســــلوبالمادیــــةوغیــــرالمادیــــة

)١٩:١١ (
:التعلیم النقال-ب 
الآلیـةوالحاسـباتالرقمیـة،الشخصـیةوالمسـاعدات،المحمولـةالهواتـفمثـللاسـلكیةتقنیـاتاسـتخدامهو

ــتعلمیــتم، لكــيالذكیــةوالهواتــفالمصــغرة، ــاً مكانــیشــترطلاحیــث،ال أجهــزةأمــامالجلــوسأو،اً معین
أطـرافمـعیتفاعـلأنفـيالمـتعلمرغبـةبـذلكمحترمـاً محـددةأمـاكنفـيالمحمولـةأوالمكتبیـةالحاسوب

)٢٢الحواسیب  (شاشاتأمامأودراسيصففيلجلوسى الإالحاجةدونالمختلفةالتعلیمیةالعملیة
بالمحمولالتعلیم-ت 
خدمــةمثـلخــدماتمـنتـوفرهمــاخـلالمــنالمحمولـةالهواتـفخــلالمـنیــتمالـذيالتعلـیممــننـوعهـو

الوابخدمةوMMSالمتعددةالوسائطوخدمة) Short Message Service (SMSالقصیرةالرسائل
)WAP) Wireless Application Protocolللرادیـو العامـةبـالحزمالتراسـلخدمـة)GPRS (خدمـة

)٢٢(.وغیرهاBluetooth Wireless Technologyالبلوتوث
التـيوالمثالیـةوالمـؤثرةالمتدرجـةتدریبیـةال-انواع التمـاریناحدى-: هيالتقصیر–تمارین الاطالة -ث 

بوجــــــهوالــــــذراعینوالجــــــذعالــــــرجلینلعضــــــلاتالســــــرعةوتحســــــینالعضــــــلیةالقــــــدرةتنمیــــــةفــــــيتســــــتخدم
)٢٩:١٢٢.(الخصوص

المســتقلالمتغیــرتــأثیرحجــمتحدیــدإلــىالوصــولبهــدفیســتخدمإحصــائيمقیــاس:  حجــم الاثــر-ج
دل، وهـو یـAssociationالتـرابطقـوةمقیـاسمنهـامختلفـةتسـمیاتیـاسالمقهـذاسـمىیو كمیاً تحدیداً 



التقصير ) وعرض النموذج  الحركي باستخدام  –تأثير استخدام تمرينات دورة ( الاطالة  
المحمول على تطوير مستوى الاداء والانجاز في فعالية الوثب الطويلتقنيات الهاتف  

٢٠١٣كانون الاول٢ج) ٣) العدد (١٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة  المجلد (

١٦٣

التـىالإحصائیةالاختباراتوتستخدم،التابعالمتغیرفىالمستقلالمتغیریحدثهالذىالتأثیرمقدارعلى
-١٣:٢٠٨(المختلفـةبمعادلاتـه" ت"اختبـاروأشـهرهاالمجموعـاتدرجـاتمتوسـطاتبـینالفروقتبحث

٢٠١١(
الدراسات النظریة :-٢
تمارین دورة الاطالة والتقصیر ١-٢

التدریبیــة المتدرجــة والمــؤثرة والمثالیــة -)١(احــدى انــواع التمــارین-ان تمــارین دورة الاطالــة والتقصــیر هــي
التـــي تســـتخدم فـــي تنمیــــة القـــدرة العضـــلیة وتحســــین الســـرعة لعضـــلات الــــرجلین والجـــذع والـــذراعین بوجــــه 

)١٢٢: ٢٩الخصوص.(
واسلوب تمارین دورة الاطالة والتقصـیر مـن اكثـر الاسـالیب اسـتخداما فـي تنمیـة القـدرة العضـلیة للعدیـد مـن 
الانشـــطة الریاضـــیة التـــي تتطلـــب دمـــج اقصـــى قـــوة بأقصـــى ســـرعة للعضـــلة ، اذ یســـهم هـــذا الاســـلوب مـــن 

ا المناســـبة بـــدفع التـــدریب فـــي التغلـــب علـــى المشـــكلات التـــي تعتـــرض  تنمیـــة القـــدرة العضـــلیة فـــي مســـاراته
) .١٢مستوى سرعة الاداء (:

Heiderscheif ))  وWilmore &costillعبـد العـاطي عبـد الفتـاح وخالـد محمـد زیـادة عـن (ویـذكر

etal) تقصـیر هـي التمرینـات وال–وعبد العزیز النمر ونریمان محمد الخطیب ، "ان تمرینات دورة الاطالـة
الاقصــى مــن انتــاج القــوة  فــي اقــل زمــن إالــى الحــدعلــى الوصــول التــي تكــون مــن خلالهــا العضــلة  قــادرة 

ممكن كما تستخدم قـوة الجاذبیـة الارضـیة لتخـزین الطاقـة فـي العضـلات وهـذه الطاقـة تسـتخدم مباشـرتا فـي 
–ذا النـــوع مـــن التمرینـــات یســـتخدم فـــي الاطالـــة المعاكســـة خـــلال دورة الاطالـــة هـــرد الفعـــل المعـــاكس ، و 

)٢٦:٦عضلي بأنقباض  قوي " (نتاج عملالتقصیر لإ
ان ابرز أسرار نجاح هـذا النـوع مـن التـدریب ترجـع الـى حقیقـة فسـیولوجیة تـتلخص saarkay  )"ویذكر (

ممــا یــؤدي الـى تحســین میكــانیزم مكــن اطالتهـا قبــل الانقبــاض مباشـرةفـي ان العضــلة تعطــي اكبـر قــوة اذا ا
اقــــة كبیــــرة تزیــــد مــــن كفــــاءة الانقبــــاض وســــرعته الانعكــــاس ویزیــــد فــــي الاســــترخاء ویعمــــل علــــى تخــــزین ط

)".٨٢:٢٥(
)على ان دورة Donald A .Chu)  و( Jurgen  Schifferوتتفق كثیر من الدراسات منها دراسة  (

الاطالــة والتقصــیر بمثابــة الجســر لســد الفجــوة بــین تــدریب القــوة والســرعة و لتعزیــز القــوة المتفجــرة حیــث یــتم 
ي الارادي مــع الانقبــاض العضــلي الارادي النــاتج عــن الاطالــة الجبــري لكــي تثــار تعزیــز الانقبــاض العضــل

المصدر انھا احد انواع طرق التدریب ویرى الباحث انھا احد انواع التمارینیشیر ١
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١٦٤

وحدات حركیة اخرى لیصبح الانقباض المركزي التالي اكثـر قـوة ممـا یخلـق قـدرة معجلـة ایجابیـة فـي اتجـاه  
) ، ١٧٠:٢الحركة الاصلیة .(

الهاتف المحمول ٢-٢
) مــن قبــل الامریكــي ١٩٧٣نیســان عــام (٣النقــال) الــى هــاتف المحمــول (الیعــود تــاریخ اجــراء او اســتخدام 

الهــاتفمــارتن كــوبر الباحــث فــي شــركت موتــورلا  للاتصــالات فــي شــیكاغو ، وتشــیر الدراســات ان تــاریخ
بنیوجرسـي ، الا معملهـافـيتكنولوجیز التجاربلوستشركةبدأتعندما١٩٤٧عامإلىیعودالمحمول

)٢٣) (١٩٧٣( انها لم تجرب بشكل عملي الا عام 
وخلال العقود الثلاثـة الماضـیة  تطـورت  الهواتـف المحمولـة تطـورا كبیـرا وكـان الفضـل فـي تطـور الهواتـف 

القــــرنمــــنالثمانینــــاتأوائــــلالمحمولــــةالهواتــــفبصــــناعةMotorola" موتــــورولا"المحمولــــة الــــى شــــركة
وشمل التطور كافة الجوانب ینات،الثمانمنالثانيالنصففيNokia" نوكیا"شركةجاءتثمالعشرین،

وانتشرت،أسعارهاوانخفاضوزنها،وقلةحجمها،كتصغیرالمحمولة،الهواتفصناعةفي
ـــةالهواتـــف الأداة وأصـــبحت،تقریبـــاكلهـــاالتكنولوجیـــةالأجهـــزةتـــاریخفـــيمســـبوقةغیـــربصـــورةالمحمول

إلـىالشـركاتمـنالعدیـدسـعتثـمومـن،اً ونهـار لـیلاً مسـتخدمیهاتفـارقتكـادلاالتـيالوحیـدةالتكنولوجیة
الجدیـدالجیـلطریـقعـنورؤیـتهمبـالآخرینكالاتصـال،فیهـاوالخـدماتالتقنیـاتمـنوالعدیـدالمزیددمج
التســلیةالعــالمفــيمكــانلأيالقصــیرةالرســائلإرســال،دقیقــةبكــامیرات) المــزودةdct4(الأجهــزةمــن

مختلفـة (بامتـداداتصـوتیةملفـاتإلـىالحدیثة، والعـرض الفـدیوي والاسـتماعافاالجألعابوكذابالألعاب
ogg. wav . mp3ووضـوحنقـاءبـنفسمكانیـة التصـویرإالجدیـدةكمـا للأجهـزةالإنترنـتوتصـفح) و

)٢٣الحدیثة (الرقمیةالكامیرات
یمكـــن،ولاواشـــهرهاالأجهـــزةهـــذهأهـــمأحـــدتقنیـــات الهواتـــف المحمولـــة جعـــل منـــهان التطــور الهائـــل فـــي

المحمولالهاتفأنالدراساتمنالعدیدأظهرتحیثللجمیع ،اً عنه ، و یجب أن یكون متاحالاستغناء
المفـــاتیح: هـــي نحملهـــاأغـــراضثلاثـــةأكثـــرأنو،أیـــدینابـــیناً اســـتخدامالتكنولوجیـــةالأجهـــزةأكثـــرهـــو

تضــاعفتالمحمولــةالهواتــفظهــورعلــىعامــاً ٢٠نمــأكثــرمــرورفبعــدالمحمــول،والهــاتفوالمحفظــة
ســتخدمین للهـاتف المحمــول اكثـر مــن وســیكون عـدد المالعـالم ،ثلــثمـنأكثــرلیتعـدىالمســتخدمینأعـداد

)٢٣(. ٢٠١٣في العام عام) ملیارات٥.٦(
تكنلوجیا التعلیم ٣–٢

المادیة ستخدم جمیع الامكانات المتاحةوتهي طریقة نظامیة  تسیر على وفق المعارف الانسانیة المنظمة
) الحلیلـة(نجاز العمل المرغوب فیه بدرجة عالیة من الاتقـان والكفایـة ،ویـرىوغیر المادیة بأسلوب فعال لإ

الالیكترونـيالتعلـیمبـنظمیسـمىمـاالتعلـیملتكنولوجیاالحدیثةالاتجاهاتعنهاأسفرتالتيالنظممن"أن



التقصير ) وعرض النموذج  الحركي باستخدام  –تأثير استخدام تمرينات دورة ( الاطالة  
المحمول على تطوير مستوى الاداء والانجاز في فعالية الوثب الطويلتقنيات الهاتف  

٢٠١٣كانون الاول٢ج) ٣) العدد (١٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة  المجلد (

١٦٥

الدراســـيالمحتـــوىتعلـــیمفـــيالمتعـــددةمجالاتـــهالاجهـــزة الالیكترونیـــة بمختلـــفاســـتخدامعلـــىتعتمـــدالتـــي
أفرزتهـاالتـيالحدیثـةالتقنیـاتبعـضطریـقعـنوتعلمـهمعـهالتفاعـلیمكـنالیكترونيمقررإلىوتحویله

تقنیـةبوتواكـلتوافـقاسـتحداثهاتـمالتـيالبـرامجمنوغیرهاوالفائقةالمتعددةالوسائطمثلالاتجاهاتتلك
)  19:11"( التعلیمتكنولوجیامنظومةلتكتملالآليالحاسبصناعة
البشــريوالجهــدالإنســانيالفكــرفیــهیتفاعــلمتكامــلنظــامهــيالتعلــیماتكنلوجیــنأ" الحمیــد یــرىاماعبــد

جانـبمـنمخرجاتهـاولتطـویرجانـبمـنالتعلیمیـةالعملیـةأهـدافلتحقیـقمعینةعلمیةأسسوفقوالآلة
)١٩:٥" ( أخر

:الحركيالتعلم٤–٢
تنظــــیمعملیــــة"وهــــورئیســــیاً جــــزءاً فیــــهالحركــــةمثــــلتالــــذي، الــــتعلمانــــواعمــــنواحــــدالحركــــيالــــتعلم

والتجـاربللحركـةالاولیةالمعلوماتعلىالفردحصولفيتغییروهو" للبیئةبالنسبةالحركیةالاستجابات
) .٣١:١٤" ( العامةالشخصیةتطورعملیةمنجزءوهوتهاوتثبیوتحسینهاللاداءالاولیة
التـــدریبخـــلالمـــناساســـاتنـــتجوالتـــيللفـــردالحركـــيالســـلوكفـــيالتغیـــرعملیـــة" یعنـــيالحركـــيوالـــتعلم

ممـا، بجهـدالمـتعلمقیـامعـنةناتجـالحسـیةالحركیـةللمهـارةاجـادةالامـاهو. الحركيوالتعلم" والممارسة
) .٢٠٣:٤( الافضلنحوالحركيسلوكهرتغییإلىیؤدي

والتعلم الحركي هو الجزء المهم التي یتم من خلالهـا بنـاء الاداء المهـاري للمـتعلم مـن خـلال تعلـم المهـارات 
) ٥٤١:١٠المختلفة من خلال الوحدات التعلیمیة للوصول الى اتقان الاداء الفني للمهارة.(

ـــون عـــن ـــذكر یعـــرب خی ـــىبالقـــدراتالنمـــوهـــو"الحركـــي ( ســـمث ) ان الـــتعلم وی وهـــوالحركـــيالاداءعل
الفـــردقابلیـــةفـــينســـبیاً ثابتـــةیـــراتیتغإلـــىتقـــودالتـــيوالخبـــرةبالتـــدریبالمرتبطـــةالعملیـــاتمـــنمجموعـــة
،ویــذكر عــن  ( ســیج ) ان الــتعلم الحركــي  هــو تغییــر یحــدث فــي الجهــاز " المهــاريالاداءعلــىوامكانیتــه

ث ونتیجـة  لهــذه العملیــة یحصـل التغییــر فــي دلخبــرة اي ان هنــاك عملیـة داخلیــة تحــالعصـبي نتیجــة تـراكم ا
)١٦:٢٠السلوك ، وتجدر الاشارة الى ان التعلم یكون نتیجة  التكرار والتدریب .( 

التغذیة الراجعة واهمیتها في التعلم٥–٢
كـن أن یحصـل علیهـا المـتعلم مـن جمیـع المعلومـات التـي یمهـي الشـامل الراجعة  بالمفهوم التغذیةتعني

ثنـاء الأداء الحركـي والهـدف أمصادر مختلفة سواء كانت داخلیة أم خارجیة او كلاهما معاً قبـل او بعـد أو 
عــنالمـتعلمبهــایتـزودالتــيالمعلومـاتأن)محجــوبوجیـة(، ویضــیف منهـا تعـدیل الاســتجابة الحركیـة 

المعلومــاتهــذه، الحركـيالــتعلمفــيأهمیـةالمتغیــراتأكثــرتعـد، المهــارةتعلمــهخـلالمــنالحركــيئـهأدا
تخبـرنهـاإف،المختبریـةالبحـثظـروفاوالتعلیمیـةالظـروفمنكانتسواء، عدةأشكالاً تأخذأنیمكن

"وهـي نـوع مـن )٨٦-١٧:٨٥( كلیهمـا.فـياوبعدهاوالأداءخلالأدائهكفاءةدرجةعنالمتعلم
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هـي صدر عن مصدر مـا یفیـد فـي ضـبط السـلوك  وهـي لیسـت هـدفا فـي حـد ذاتهـا ، بـلالمعلومات التي ت
وسیلة لتوظیف المعلومات الناتجة عنها في اجراء التحسینات على العملیة التعلیمیة بقصـد مسـاعد المـتعلم 

)   ٤٠:١في الحصول على الحد الاقصى من المنفعة من برامج التعلم.(
في الـتعلم الحركـي فـإذا كـان التكـرار یـؤدي الـى حـدوث دور أساسيلها اعها التغذیة الراجعة بمختلف أنو و

للازمــین لحــدوث الــتعلم ان التكــرار فــي غیــاب التغذیــة الراجعــة ینــتج عنــه زیــادة فــي الوقــت والجهــد إالــتعلم فــ
)١٥:٩كنتیجة لعدم معرفة المتعلم بأخطائه.(

معلومــات التــي یمكــن مــن خلالهــا انتقــاء الاســتجابة المــتعلم بالفــي تزویــد وتكمــن اهمیــة التغذیــة الراجعــة 
)١٥٨:١٥تعلم كافة ( الالصحیحة وحذف الاستجابة الخاطئة وهي ضروریة في مراحل 

تعد معرفة النتائج التي یحصل علیها المتعلم بعـد تنفیـذه لواجبـات حركیـة معینـة سـواء كانـت هـذه الواجبـات 
لتصحیح وتعزیز مهماً أمراً عند اداء الواجب الحركي المختاروالتغذیة الراجعة التي یحصل علیها المتعلم

مســـارات الـــتعلم والأداء الأفضـــل وان هـــذا التصـــحیح مهـــم مـــن خـــلال الـــتعلم وخاصـــة عنـــد المبتـــدئین لكـــي 
)١٦" (یحصلوا على تعلم سریع وجید 

لمـا كانـت تتسـم أن التغذیة الراجعة ضـروریة عنـد التشـخیص الـدقیق حیـث أنهـا كویضیف (ضیاء حسن ) "
)٤٤:٣( "على مستوى الانجازاً بالموضعیة والدقة والفردیة كلما كان تأثیرها  مجدی

الى اهمیة جمیع انواع التغذیة الراجعة اثناء تعلم المهارات الحركیة  ، الا ان Salnoni ,et.,all)ویشیر (
فـي مجـال تعلـم المهـارات الحركیـة ، اذ معرفة الاداء ونتائج الاداء من اكثر الاستراتجیات التعلیمیـة شـیوعا 

تمثـل معرفـة الاداء الصــحیح شـكلا مهمـا مــن التغذیـة الراجعــة الخارجیـة والـذي یهــتم بطبیعـة الاداء والشــكل 
)٣٨٦-٣٥٥: ٢٧العام للحركة اثناء الاداء الحركي .(

التربیةمدرسعلى، یجبلمالمتععندالتعلمحدوثأردناإذاالراجعةالتغذیةأهمیةعلىیؤكدمنوهناك
بهـــــاقـــــامالتــــيالحركـــــةاوأدائـــــهحــــولبالمعلومـــــاتإمــــدادهخـــــلالمـــــنالمــــتعلمأداءمان یقـــــوَ الریاضــــیة

).٢٣:٢٤(.
اهمیة استخدام الهاتف المحمول في مجال التعلم الحركي-٦-٢

فوائـدتقـدمأنمكـنی-خـدماتمـنتقدمـهومـاتحتوي الهواتـف المحمولـة  مجموعـة واسـعة مـن التقنیـات
الدراســیة والانتقــال الــى بیئــة الصــفوففــيالتقلیــديللــتعلمجدیــدةفرصــاوتعطــي،التعلیمیــةللعملیــةعدیــدة

-تعلیمیة واسعة :
معومتداولمتاحالمحمولفالهاتف،،ومتداولةرخیصةوهينسبیامنخفضةالتقنیةلهذهالتكلفةنإ-١

. أخرىأجهزةشراءأعباءالمتعلمیكلفلنتعلیمیةالالعملیةفيواستخدامهالجمیع
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كمبیــوترجهــازومجموعــة اجهــزة كبیــرة فــي جهــاز واحــد صــغیر فهــو جهــاز تلیفــونالمحمــولالهــاتف-٢
وبــذلك یتفــوق علــى  كافــة اجهــزة التعلــیم الالیكترونــي كمــا شخصــیةومفكــرةومكتبــةوجریــدةوتلیفزیــون

مــن الوســائطواحــدبــل هــویــة ومكــان محــدد للاســتعمال ،یتمیــز بعــدم الحاجــة الــى توصــیلات كهربائ
)٢١التعلیم   والتعلم.( مجالفيالجدیدة

للمـــتعلم  ، واختصـــار  والحیویـــةوالبهجـــةالإثـــارةعنصـــرتضـــیفأنتقنیـــة الهـــاتف المحمـــولتســـتطیع-٣
كانــتأســواءتالمهــارافــي تعلــمالهــدروتقلیــلالتعلیمیــةالوحــدةزمــنالمبــذول واســتثماروالوقــتالجهــد

.التقلیديبالأسلوبمقارنتهعنداو مركبةبسیطةمهارات
وامكانیــة اعــادة التصــویر الرقمیــةالكــامیراتووضــوحنقــاءبــنفسفــي التصــویرللهــاتف المحمــول القــدرة-٤

)٢٣بسرعة عالیة (
اء للمهــارة الاطــلاع علــى ســیر المهــارة الحركیــة والمقارنــة بــین مــا یجــب ان یــتم ومــا تــم فعــلا بعــد الاد-٥

عـــنوالانحــرافالتطـــابقومقــدار،حـــدوثهاأســبابعلـــىوالتعــرف،لحركیـــةاالأخطــاءعـــنوالكشــف
.  الأداءفيالمطلوبالحركيالمسار

امكانیة اعادة النموذج الحركي عدة مرات والاطلاع على مسار المهارة الحركیة بشكل دقیق وتصـحیح -٦
إلـىالنتـائجصدقدرجةرفعا ، وتعزیز الاداء الناجح ، معالاخطاء التي تحدث اثناء الاداء وتجاوزه

الحركي الصحیح .المساریقتربحد
یحققوبذلكالاداءحولالملاحظات،لأبداءعضبببعضهمالمتعلمینبینللاتصالالفرصة.اتاحة-٧

التعلم.عملیةفيوالاسراعبعضمع بعضهممعالمشاركة
أجهـــزةعلـــىوالمهنیـــةوالتدریبیـــةالتعلیمیـــةمــوادهمبتقـــدیمالمدرســـینو والمحاضـــرینللمشـــرفین.ویســمح-٨

)٢٢للمتعلم (التدریبیةالتمارینبمتابعةبالمحمولالتعلیمنظامیسمحكما،المختلفةالمحمول
المراحل الفنیة بالوثب الطویل ٧-٢
:الركضة التقریبیة١-٧-٢

علـى یعتمـد و طولهـا ،قبـل النهـوضمناسـبةاكبـر سـرعةیبدأ الواثب بركضة تقریبیـة بغیـة الحصـول علـى 
قابلیــة الواثــب فــي تزایــد تعجیلــه ووصــوله الــى الســرعة القصــوى وعلــى الایقــاع الجیــد للخطــوات الاربعــة او 

لإظهـار، و یحتـاج الواثـب الـى مسـافة تعجیـل مناسـبة الثلاثة الاخیرة والتي تسمى بخطوات التهیؤ للارتقـاء
نتقــال مــن الركضــة التقریبیــة الــى الخطــوات الثلاثــة قبــل الارتقــاء تعــد مــن اهــم اجــزاء ان عملیــة الاقدراتــه.

او شـبه متنصـب ویخفـض مركـز اُ الاداء الفني للوثبة فخلال الخطوات الاخیرة یجعل الواثب جذعه منتصـب
ث ر فـي طـول الخطـوات حیـیـیـر فـي وضـع الجسـم یـؤدي الـى تغییثقل الجسم للتهیؤ للارتقاء. وان هـذا التغ

تكون الخطوة 
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همــا جعــل الجســم ینتقــل ولالاخیــرة او الخطــوات الثلاثــة الاخیــرة اقصــر مــن الخطــوات التــي ســبقتها لســببین ا
اخــذ وضـع مناســب للحصـول علــى ســرعة عمودیـة كافیــة لحمـل الریاضــي فــي الاخــر امـام قاعــدة الارتكـاز و 
الهواء فوق حفرة الوثب

الارتقاءمرحلة ٢-٧-٢
مرحلــةوالـدفع ، وتبـدأالهبــوطمـنالمرحلـةهـذهوتتكــونوالطیـرانالتقریبیـةالركضـةبــینربـطعملیـةهـي

إلـىالارتكـازرجـللركبـةالمفصـلزاویةوصولحتىالأرضعلىالارتكازرجلوضعمن لحظةالهبوط
رتكـازالارجـللركبـةاللزاویـةإنشـاءأقصـىمـنالسـریعالانتقـاللحظـةمنالدفعمرحلةوتبدأانثناءأقصى

إلـىالارتكـازرجـلبلـوغالناهضـة ، حتـىللساقوالوركوالركبة القدمرسغمفاصلفيالسریع  المدإلى
أقصـاهاالقـوةوتكـونللجسـمالذاتيالقصورعلىللتغلبالأرضقدم الارتكازمشطتركلحظةمدأقصى
اتصـــالعلـــىالارتقـــاءبقـــدمالاحتفـــاظوالكاحـــل ، وعلـــى الواثـــبالقـــدممشـــطعلـــىالارتكـــازیكـــونعنـــدما

.والفخذوالركبةالقدملمفصلالكاملالمدیتمحتىبالأرض
الجسـماطـلاقعلـىتعمـلبطریقـةصـحیحاً ارتباطـاً مرتبطـةللحركـةالمسـببةالقوىكلتكونانكما یجب

بهـایتحـركالتـيالسـرعةهـيللواثـبالنهائیـةالسـرعة وان.الارتقـاءبعـدسـرعةبأقصـىالمثالیـةالزاویـةفي
الجســماجـزاءمـنجـزءايحركـةسـرعةزیـادةانكمـا. بـالأرض اللاعـباتصـالقطـعلحظـةفـيالجسـم
النهائیةالسرعةزیادةالىتؤديسوف

الاطالـــة فـــي یـــؤدي الـــى مفصـــل الـــوركفـــياءثنـــالانثنـــي فـــي مفصـــل الـــورك وان هـــذا تامـــا الســـاق  القائـــدة
الــى ســحب بالإضــافةوتعمــل علــى ثنــي المفصــل الاخیــر عضــلات المــد التــي تقــع خلــف مفصــل الركبــة

التــيوالســاق الناهضــة فــي مفصــل الركبــة الجاذبیــة الارضــیة للســاق الســفلى ممــا یــؤدي الــى ثنــي بســیط
تعقب الساق القائدة بنفس الطریقة.
الاعلى  هدفها تكوین الزخم الاضافي الذي یسحب الجسم الى الامام والىفاما حركة الذراعین في النهوض 

-وتعمد  مسافة الوثب على عاملین رئیسین هما:
قدم الواثب لوحة النهوضق الواثب لحظة ترك لاعة انطر س-١
درجة) ٤٠-٢٠( بینماالنهوض ، وتتراوحلوحةالواثبقدمتركزاویة انطلاق الواثب لحظة-٢
.ةثابتدورانلحظةعلىالجسمیحصلكمامناسبطیرانمجال-٣

جا زاویة الانطلاق٢× ( مربع السرعة ) نجاز = اذ ان مسافة الا 
الجاذبیة الارضیة

عنــد وضــع قــدم النهــوض فــوق لــوح النهــوض ســتقل الســرعة الافقیــة بســبب فقــدان الطاقــة الحركیــة بالاتجــاه 
هــوض فــوق اللوحــة بصــورة الافقــي وبعــد اعتــدال بســیط بالجســم فــي اخــر خطــوة ركــض یتبــع وضــع رجــل الن
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١٦٩

سـفل تحصـل لأوبفعالیة كبیـرة بحركـة مصـاحبة سـریعة للخلـف ولدرجة)١٧٠مستقیمة تقریباً (زاویة الركبة 
تقریباً ) درجة ١٢٠(زاویة الارتكاز للرجل الناهضة مع الارض تبلغ 

-العمــوديهباتجــاالجســمتعجیــلعلــىتعمــلانیجــبالقائــدةوالرجــلوالــراسوالجــذعالــذراعینحركــةان
قاعـدةفـوقالواثـبثقلمركزیعبرانبعدالناهضةالرجلمنوالسریعةالقویةالدفعةتأتيانقبلالافقي

الارتكاز
:الطیران٣-٧-٢

تبدأ مرحلة الطیران بعد ترك قدم النهوض لوحة الوثـب وعنـدما یصـل الواثـب الـى اعلـى ارتفـاع فـي الهـواء 
فل الــورك ثــم دفعهــا مــع الرجــل القائــدة للخلــف وبــنفس الوقــت یــدفع یســحب الواثــب رجــل النهــوض نحــو اســ

الجـذع والـذراعین للخلـف  للحصـول علــى وضـع التعلـق فـي الهـواء، وعنــد لحظـة بـدا الهبـوط  للأسـفل یقــوم 
الواثــب بنقــل ذراعیــه بســرعة  للأمــام وثنــي الجــذع مــن مفصــل الــورك ودفــع الــرجلین للأمــام للحصــول علــى 

وثني الجذع الى اقصى انثناء في مفصل الورك ثم یقوم هم الواثب بمد ذراعیه ورجلیوضع التكور ، ثم یقو 
قطع اكبر مسافة افقیة ممكنـة وعـدم السـقوط بالتهیؤ للهبوط على حفرة الوثب ، وواجب مرحلة الطیران هو

للخلف. 
:الهبوط٤-٧-٢

الواثــب الارض تســحب الــذراعین الــى ویبقــى الــورك مثنیــاً. وقبــل لمــسانتمتــد الركبتــاثنــاء التهیــؤ للهبــوط 
دي الى حركة القدمین الى الامام للتوصل الى مسافة ابعد بالاضافة الـى جعـل الواثـب یؤ وذلكالخلف وان 

عطـاء جسـمه زخمـاً لأرض لأمـع امن حركة الذراعین القویة والسریعة الى الامام فـي لحظـة التمـاس فیدی
مام ویمنع سقوطه للخلف.لأبدفعه ل

منهج البحث واجراءاته المیدانیة : -٣
البحث : منهج ١-٣

اً متبعــتین ، تجریبیــة وضــابطةعالتجریبــي لمجمــو التصــمیمباســتخداملمــنهج التجریبــي ااســتخدم الباحــث
القیاس القبلي والبعدي لمناسبته لطبیعة هذه الدراسة .  

:وعینة البحث مجتمع ١-١-٣
قسم التربیة الریاضیة / كلیة التربیة للبنات / انیة مدیة بطالبات المرحلة الثمجتمع البحث بالطریقة العتحدد

) طالبة .٣٠) والبالغ عددهن (٢٠١١-٢٠١٠جامعة الكوفة للعام الدراسي (  
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: البحث عینة٢-١-٣
یمهم ، تـم تقسـمن المرحلة الثانیـة) طالبة٢٤، وبعدد (الأصليتم اختیار عینة البحث من مجتمع البحث 

التجریبیــــةالقرعــــة فــــي تحدیــــد المجمــــوعتین ( وبأســــلوبعلــــى مجمــــوعتین متســــاویتین بالطریقــــة العشــــوائیة 
% ) .٨٠) ،  وبهذا تكون النسبة المئویة لعینة البحث هي (  والضابطة

) توصیف عینة البحث١جدول (

العینة الاساسیةالمستبعدونمجتمع البحث
العینـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة 

الاستطلاعیة
المصــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــابون

والراسبون
مجموعة ضابطةمجموعة تجریبیة

١٢١٢-٣٠٦

: تــم اجــراء التجــانس بــین افــراد عینــة البحــث الاساســیة فــي المتغیــرات التــي تتعلــق تجــانس العینــة٢-٣
بي رات التي قد تؤثر على المتغیر التجرییوهي ( الطول ، الوزن ، العمر ) والمتغةبالقیاسات المورفولوجی

) .٢في الجدول (وكما هو مبین 
والتوافق بین العین والرجلین) یبین تجانس عینة البحث في متغیرات الطول والوزن والعمر٢جدول (

.والسرعة الانتقالیة والقدرة العضلیة والرجلین
المعالم الإحصائیة 

المتغیرات
وحدة 

القیاس
الوسط 

الحسابي
الانحراف 

اريالمعی
معامل الوسیط

الالتواء
١٥٥.١١٠.٣٥١٥٥٠.٩٤سمالطول
٥٥.٤٨٥.٣٩٥.٦٠٠.٠٧كغمالوزن
٢٠.١٠.٦٢٠٠٥٦سنةالعمر 

٩.٢١.٦٨.٨٤٠.٩٦ثااختبارالتوافق ( العین والرجلین )

١١.٦١.٥١٠.٨٠.٤٧ثام١٠×٤الرشاقة ( الجري المكوكي) 

١٦٤.٤٠٦١٦٠٠.٨٨سمثب الافقي من اثبات)القدرة العضلیة للرجلین (الو
٥.١٢٠.٣٦٥.٠٢٠.٦٤ثانیةم )٣٠السرعة الانتقالیة (ركص  

.على تجانس افراد عینة البحث) مما یدل١± ) ان قیم معامل الالتواء تنحصر بین ( ٢یظهر الجدول (
تكافؤ مجموعتي البحث : -٣-٣

ختبـــارات البدنیـــة لالاعتمـــد الباحـــث نتـــائج الاختبـــار القبلـــي مـــن اجـــل التأكـــد مـــن تكـــافؤ مجمـــوعتي البحـــث
) یبین ذلك .  ٣بطة والجدول (ضابین العینة التجریبیة والتكافؤالحصول على للوالمهاریة 
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البدنیة والاختباراتفي مستوى الاداء والانجاز) یبین تكافؤ المجموعتین التجریبیة والضابطة ٣جدول (
لعینة البحثالحركیةو 

لاختباراتا
tقیمة م الضابطةم التجربیة

المحسو
بة

الدلالة
عسعس

عشوائي٣.٩٠٠.٤٥٤٠.٦٠٢.٠٢انجاز الوثب الطویل

٥٥٠.٥٥٦.٠مستوى اداء الوثب الطویل
عشوائي٣٣.١٢٢.٥٤

عشوائي٨.٨٥٠.٦٠٩.٠٢٠.٣٣٠.١٨التوافق ( العین والرجلین )اختبار

١٠.١م١٠×٤لمكوكي) الرشاقة ( الجري ا
عشوائي٢٠.٤٢٩.٩٤٠.٢٨١.٨٢

القدرة العضلیة للرجلین (الوثب الافقي من 
.١٦٣٠.٢٨١٦١اثبات)

عشوائي٥٩٣.٣٠.٦٨

عشوائي٥.٥٨٠.٦٨٥.٢٨٠.٤٣٢.١١م )٣٠ضالسرعة الانتقالیة (رك
٢٢ریة  = حودرجة ٠.٠١عند مستوى دلالة ٢.٨٢القیمة الجدولیة= 

الاداء م وجود فروق معنویة  بین المجموعة التجریبیة والضابطة في مستوى دیبین ع)٣جدول (
البحث .لعینةوالحركیة كافة البدنیةوالأختباراتالانجاز و 

أدوات البحث  ٤-٣
.هالمصادر والمراجع العلمی-١
والقیاس .الاختبارات-٢
الشخصیة.ه المقابل-٣
الاستبیان-٤
.دولیة (الانترنت)التالمعلوماشبكة-٥

المستخدمة  الوسائلالأجهزة و ٥-٣
جهاز قیاس الوزن الطول-١
)٣عدد(لیكترونیةاساعة توقیت -٢
)٣) كغم عدد (٣كرات طبیة وزن (-٣
)٨(دحواجز عدشواخص و -٤
)hpجهاز حاسوب وملحقاته نوع (-٥
برامج تقنیة-٦
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) نوع نوكیا ١٢هاتف نقال عدد (-٧
سم )٥٠‘ سم ٤٠سم ، ٣٠متنوعة (بارتفاعاتصنادیق -٨
)٨حواجز  عدد (-٩

) ٣) م عدد (٣مسطبة بطول (- ١٠
)١٥حبال قفز عدد (- ١١
)٦)كغم عدد (١٠حدیدي (بار- ١٢
حفرة الوثب  الطویل  بالقیاس القانوني- ١٣
المیدانیةالإجراءات٦-٣

المصـــادر المســـح المرجعــي لمجموعـــة مــن علـــى ضــوءقــام الباحــث باختیـــار الاختبــارات الخاصـــة بالبحــث 
)١(ملحق :. المختصین والخبراءراءآو علمیةال

)٣(ملحق :والحركیة  المرشحة :الاختبارات البدنیة-اولا 
البدنیةالاختبارات•
)ثبات المنالافقيالوثب(للرجلینالعضلیةالقدرة-١
م)٣٠ركض(الانتقالیةالسرعة-٢
الحركیةالاختبارات•
)والرجلینالعین( اختبار التوافق-١
م ١٠×٤) المكوكيالجري( رشاقةال-٢
اختبارات  فعالیة الوثب الطویل•
اختبار مستوى الانجاز-١
اختبار مستوى الاداء  ، تم تقییم مستوى الاداء مـن خـلا ل اسـتمارة تقیـیم مسـتوى الاداء وعرضـها -٢

كـل على مجموعة من الخبراء في العاب السـاحة والمیـدان والـتعلم الحركـي لتقـویم مراحـل الاداء ( ل
) المرشـــح مـــن قبـــل ٣) وتــم اعتمـــاد الاختیـــار التقـــویم  رقــم (٥مرحلــة درجتهـــا الخاصـــة)( ملحـــق : 

% ) وتــم احتســاب درجــة افضــل محاولــة مــن ثــلاث ٨٠الخبــراء والــذي حصــل علــى نســبة اختیــار (
)٦محاولات وفق الاستمارة الخاصة بتقویم مستوى الاداء ( ملحق رقم : 
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دیوي  التعلیمي لمهارة الوثب الطویل :اعداد المقطع  الف٧-٣
اولا :  
)  لالعـاب القـوى ، نهائیـات الوثـب Daego 2011العـالم (بطولـةلاً مدمجاً جهز الباحث قرص-١

ي الموقع المختارعلى الحاسوب فخزن الفلم الطویل .و تم
للبرنـامج )  مـن الواجهـةCore L Videos Studio x 4 proبرنـامج  (باسـتخدامیفـتح الفلـم  -٢

.)fileImport mediaعن طریق (
) Singl trim clipموجـود فـي الحاسـوب ، یفـتح الفلـم ، ومـن خـلال ( النختار الفلم مـن الموقـع -٣

في الواجهة 
یفــتح الفلــم ، ومــن خــلال تتبــع الفلــم یــتم قطــع المحــاولات المرغــوب بهــا مــن خــلال  الضــغط علــى -٤

ثـم ][غط علـى القـوس الایمـن عنـد نهایـة المحاولـة القـوس الایسـر بدایـة المحاولـة  والضـ
) ســیظهرمقطع المحاولــة Save trimmed Vedio)  ثــم نختــار مــن الوجهــة ( OKنختــار ( 

المقطوعة من الفلم اسفل فدیو الفلم .
) ا ختیـار موقـع لخـزن فـدیو Locat on computrكلك ایمن على المقطـع المختـار ثـم نختـار ( -٥

)C0pyلمختارة ثم نختار ( المحاولات ا
) سیظهر المقطع الجدید لمحاولـة الوثـب الطویـل Pasteم نختار (  ثونسمیة ) Foldrنصنع ( -٦

والذي سیتم تحمیلة على الهواتف النقالة

ثانیا :
Quintic Biomechemics(فدیو مهارة الوثب الطویل الى برنامج تحویل-١ - 903 .v. 14(

الحركـةسـرعةمـن%) ٥٠،% ٢٥. (متنوعـةبسـرعنحـول المهـارة  الـى العـرض البرنـامجمن خلال 
،التفصـیليبالشـكلالمهارةأجزاءومشاهدةعدةلمراتالمهارةمسارمشاهدةمنالمتعلم، تمكنالطبیعیة
.للمهارةالذهنيالتصورعلىللحصولللمهارةالحركيوتسلسلالأداءطریقةعلىالتعرفوبالتالي

ثالثا :
تـم نقـل المقطـع  الفـدیوي لفعالیــة الوثـب الطویـل ( ملحـق : ) علـى الهواتــف  المحمولـة  لعینـة البحـث مــن

)١(Bluetooth"البلوتوثخدمةخلال

، صممت لاستھلاك كمیات قلیلة من الطاقة ، Bluetooth Wireless Technologyوھي تقنیة الاتصال اللاسلكي بلوتوث ١
فكرة - على طبیعة الجھاز المرسل والمستقبل ، (.ویغطي البلوتووث مساحة جغرافیة  تمتد من المتر الواحد إلى المائة متر وذلك یعتمد

http://www.elaana.com/vb/t8708متاح على: - عمل البلوتوث
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رابعا :
تــم اللقــاء بالعینــة التجریبیــة  وشــرح اهــداف البحــث وكیفیــة الاســتفادة مــن عــرض النمــوذج للمســار -١

لطویل بثلاث سرع  من خلال استخدام الهاتف المحمول .الحركي لفاعلیة الوثب ا
وشـرح ( Data show )تم عرض فعالیة الوثـب الطویـل امـام العینـة  التجریبیـة  بجهـاز العـرض-٢

البناء الحركي للفعالیة وبیان النقط المهمة خلال الاداء  .
تجربــة لمــا فیهــا نفــع لمســتقبل شــرح كیفیــة اجــراء الوحــدات التعلیمیــة والمســاهمة بجدیــة فــي اجــراء ال-٣

قبــلمــنوالموجهــة،الباحــثقبــلمــنالأســئلةكافــةعلــىالعملیــة التعلمیــة  ، كمــا تمــت الإجابــة
التجریبیة .البحثعینةإفراد

: الاستطلاعیة الاولىالتجربة ٨-٣
) ٦) علـــى (٥/٣/٢٠١٢-٤(وافــقوالاثنــین المالأحــدالاســتطلاعیة الاولــى فــي یــوم أجــراء التجربــةتــم 

:تیةطالبات من مجتمع البحث ومن خارج العینة الاساسیة لمعرفة النقاط الا
ـــذ التجربـــة الرئیســـتلافـــي المشـــاكل • وامكانیـــةالاختبـــارزمـــنعلـــىوالتعـــرف.یةالتـــي تعتـــرض تنفی

.یومینمدىعلىتطبیقه
الطویل .صلاحیة الهواتف المحمولة بعرض النموذج المهاري لفاعلیة الوثب من التأكد •
للاختبارالعلمیة الأسسالتعرف على •
التجربة الاستطلاعیة الثانیة  :-

) أیــام مــن إجــراء التجربــة الاســتطلاعیة الاولــى یــوم ٦تــم إجــراء التجربــة الاســتطلاعیة الثانیــة بعــد مــرور (
).٤بنجاح وبمساعدة الفریق المساعد ( ملحق:٣/٢٠١٢/ ١٢-١١وافقلاثنین الماالأحد و 
:الرئیسةتجربةال-

) وبـدأ الباحـث ١٤/٣/٢٠١٢(وافـقلماتم اجراء الاختبارات القبلیة للعینة التجریبیة والضابطة یوم الاربعـاء 
الباحــثقبــل) مــن١٨/٣/٢٠١٢(وافــقلماحــد الایــوم ةالتجریبیــالبحــثبعینــةالخــاصالبرنــامجبتطبیــق

قدرة العضلیة للعضلات العاملة في اداء فعالیة الوثـب التمارین( دورة الاطالة والتقصیر) لتطویرباستخدام
الهــاتف المحمــول لتطــویر مســتوى اســتخدامطریــقعــنراجعــةالمهــاري كتغذیــةالطویــل  وعــرض النمــوذج

تیةالاداء لفاعلیة الوثب الطویل ، وفق النقاط الا
اسابیع) ٦(البرنامجتنفیذمدة-
اسبوعیاوحدتینبواقعمیةتعلیوحدة تدریبیة و) ١٢(الوحداتعدد-
دقیقة) ٢٠(التعلیمیةدقیقة ) و٤٠التمارین التدریبیة ( زمن-
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هاء من فترة اداء تمارین (دورة الاطالة والتقصیر) تنالابعدالتجریبیةللمجموعةالتعلیمیةالفترةتنفذ-
مفــردات مــادة درس وفــق) ةالامریــالطریقــة( التقلیدیــةالطریقــةاســتخدمتفقــدالضــابطةالبحــثعینــةامــا

الساحة والمیدان 
) ١٦/٥/٢٠١٢-١٥(الثلاثـاء والأربعـاءیـومالبعدیـةالاختبـاراتإجراءتم: البعدیةلاختباراتا- 

وبأشرافالقبلیةالاختباراتظروفوبنفسأسابیع) ٨(استغرقالذيالتدریبيالبرنامجانتهاءبعد
للحصـول) ٤:ملحـق( العـاب السـاحة والمیـدانومـدربيمدرسـيمـنمسـاعدعمـلوفریـقالباحث

بالبحث.الخاصةالبیاناتعلى
الأسس العلمیة للاختبار ٩-٣
الصدق  :١-٩-٣

) ٦صــدق الاختبــارات البدنیــة والمهاریــة قیــد البحــث علــى عینــة قوامهــا (لإیجــادالتمــایزصــدق إیجــادتــم 
الســاحة بألعـابالكلیــة) طالبــات یمـثلن فریـق ٦و(طالبـات مـن مجتمــع البحـث ومـن خــارج العینـة الاساسـیة

دلالة الفروق بین نتائج اختبارات المجموعتین الممیزة وغیر إیجاد) وتم ٢٠١٢/ ١١/٣یوم  (والمیدان  
) ٤( وجـدولبین المجموعة الممیزة وغیر الممیزة معنویـا الحسابیةوجاءت الفروق في المتوسطات الممیزة 

یوضح ذلك .
ات الاختبار:ثب٢-٩-٣

بیرســـونارتبـــاطمعامـــلبواســـطةالاختبـــارواعـــادةالاختبـــارطریقـــةالثبـــاتمعامـــللحســـاباســـتخدموقـــد
)person (بعــدالاختبــاراعــادةتــماذ)ظــروفتثبیــتومــعالاولالاختبــارتطبیــقتــاریخمــنایــام)٧

تطبیقهـاواعیـد)٥/٣/٢٠١٢-٤(الاولـىالاختبـاراتتطبیـقتـماذنفسهاالعینةافرادعلىمتشابهة
یبــین) ٤(والجــدولعالیــةثبــاتمعــاملاتالنتــائجأظهــرتوقــد.٣/٢٠١٢/ ١٢-١١(فــيثانیــةمــرة
) ، وظهـــر ٠٩٣-٠.٧٧بـــین (  والثـــاني) بـــین نتـــائج الاختبـــار  بیرســـون.  وكـــان معامـــل ارتبـــاط (ذلـــك

معامل الارتباط 
عنــد ) ٠.٢٧٣القیمــة المحتســبة  اكبــر مــن القیمــة الجدولیــة البالغــة  (كانــتإذفـي كافــة المتغیــرات  معنویــا 

)  ١١) ودرجة حریة (٠.٠١مستوى دلالة (
الموضوعیة٣-٩-٣

معدني ساعة التوقیت الالكترونیة وشریط القیاس،ختبارات لاإن الأدوات والمقاییس التي استخدمت في ا
الاختبارات هذهكما استخدمت )المسافة، الزمن(كلها أدوات ذات موضوعیة عالیة في أعطاء النتائج

من موضوعیة الاختبار تم التأكدوقد حصلت على موضوعیة عالیة، و لغرض آخرینمن قبل باحثین 
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)١.٠٠٠- ٠.٨٤٠بلغ معامل الارتباط بین  (أذحساب معامل الارتباط بین نتائج  تقویم مقومین 
. وكما موضح في الجدول.وهذا یدل على موضوعیة الاختبار ارتباط عالٍ ووهقید البحثلاختباراتل

للأختبارات البدنیة والمهاریةصدقال) یوضح معامل الثبات و ٤جدول (
معامـــــــــــــل الاختباراتت

الثبات
الدلالة 
الاحصائ

یة

معامـــــــــــــل 
الصدق

الدلالـــــــــــــــــــة 
الاحصــــــــائ

یة

الدلالـــــــــــــــــــــــــــــــــة الموضوعیة
الاحصائیة

معنوي٠.٩٣١معنوي٠.٩١معنوي٠.٨٢القدرة العضلیة للرجلین١
معتوي١.٠٠٠معنوي٠.٩٤معنوي٠.٩٣) م٣٠السرعة الانتقالیة (٢
معنوي٠.٨٥١معنوي٠.٨٨معنوي٠.٧٧لرجلیناالتوافق بین العین و ٣
معنوي٠.٨٤١معنوي٠.٨٨معنوي٠.٧٩الرشاقة٤
معنوي٠.٧٩٤معنوي٠.٩٥معنوي٠.٩١اختبار مستوى الاداء   ٥
معنوي١.٠٠٠معنوي٠.٩٣معنوي٠.٨٨اختبار انجاز الوثب الطویل٥

الوسئل الاحصائیة المستخدمة في البحث :١٠–٣
.)*١٧:١٠٢،١٥٥،٢٧٢،٢٧٨،٢٧٩(المئویةالنسبة-١
النسبیةالأهمیة-٢
.  التطورمقدار-٣
للتطورالمئویةالنسبة-٤
.)                       *٥٢،٥٥،٦٩،٧٠،١٣١،٢٣٨:  ٧.   (الحسابيالوسط-٥
المعیاريالانحراف-٦
.  المنوال-٧
.        الالتواءمعامل-٨
)بیرسن(البسیطالارتباطمعامل-٩

المرتبطةللعینات) t(أختبار- ١٠
حجم الأثر - ١١
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ج :عرض ومناقشة النتائ-٤
والأدواتالمســـتخدم،والمـــنهجوالعینـــةوفروضـــهاأهـــدافهاحیـــثمـــنالدراســـةوطبیعـــةحـــدودلـــىإاســـتناداً 
التـيالنتـائجضـوءواراء الخبـراء  وفـيبـالمراجعواسترشـاداً المجـال،هـذافـيللباحثأتیحتالتيوالأجهزة
ةحقــلاالباحـث الــى النتــائج اللتوصــإحصــائیا،معالجتهـاوالباحــث مـن خــلال الاختبــارات ،إلیهــاتوصـل

.تيعلى ضوء العرض الاوسیتم مناقشتها
عرض النتائج١-٤

مســـافةمتغیـــراتفـــيالضـــابطةللمجموعـــةوالبعـــديالقبلـــيالقیاســـینبـــینالفـــروق) یبـــین دلالـــة٥جـــدول (
. الانجاز ومستوى الاداء الفني لفعالیة الوثب الطویل واختبارات اللیاقة البدنیة والحركیة

tقیمــــــة الاختبار البعديالاختبار القبليالاختبارات

المحسوبة
الدلالة

عسعس
عشوائي٤٠.٦٠٤.١٠٤.٠٧٢.٢٢انجاز الوثب الطویل

معنوي٥٦.٠٣٣.١٢٦٥٢.٥٨٣.٧٥الطویللفعالیة الوثبالاداء الفنيمستوى
معنوي٩.٠٢٠.٣٣٨.٧٥١.٢٧٣.١٨اختبارالتوافق ( العین والرجلین )

معنوي٩.٩٤٠.٢٨٩١.٥٠٣.٥٦م١٠×٤الرشاقة ( الجري المكوكي) 
ــــرجلین (الوثــــب الافقــــي مــــن  القــــدرة العضــــلیة لل

١٦٥٣.٣اثبات)
١٦٧.

٥٤.٥٥
عشوائي٢.٢٢

معنوي٥.٢٨٠.٤٣٥.٠٢٠.١٨٣.٩٤م )٣٠ضالسرعة الانتقالیة (رك
١١ریة  = حودرجة ٠.٠١ة عند مستوى دلال٣.١١القیمة الجدولیة= 

) بـین القیـاس ١١) ودرجـة حریـة (٠.٠١) وجود فروق معنویة عند مستوى دلالة (٥یتضح من الجدول ( 
مســتوى الاداء الفنـي لفعالیــة الوثـب الطویــل واختبــار عینـة البحــث فـي لالقبلـي والبعــدي للمجموعـة الضــابطة 

)م٣٠ركـــض(الانتقالیـــةالســـرعةم١٠×٤) وكيالمكـــالجـــري( الرشـــاقة)والـــرجلینالعـــین( التوافـــق
)اثباتمنالافقيالوثب(للرجلینالعضلیةالقدرةو الطویلالوثبوعشوائیة في انجاز
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مسافة الانجاز ومستوى الاداء الفني لفعالیة الوثب یة فيئو مقدار التطور والنسبة الم)٦جدول (
ضابطةلعینة البحث اللحركیةالاختبارات االطویل و

المجموع
المتغیرات

وحدة 
القیاس

الاختبار
القبلي
سَ 

الاختبا
ر

البعدي
سَ 

الفرق بین 
المتوسطی

ن

النسبة 
المئویة 
للتطور

%٤٤.١٠٠.١٠٢.٥مانجاز الوثب الطویل
%٥٦.٠٣٦٥٨.٩٧١٦درجةالطویلالوثبلفعالیةالفنيالاداءمستوى

%٩.٠٢٨.٧٥0.45٤.٩٢ثاجلین )اختبار التوافق ( العین والر
%٩.٩٤٩0.94٩.٤٥ثام١٠×٤الرشاقة ( الجري المكوكي) 

.١٦٥١٦٧سمالقدرة العضلیة للرجلین (الوثب الافقي من اثبات)
٥٢.٥١.٥١%

%٥.٢٨٥.٠٢٠.٢٦٤.٩٢ثام )٣٠السرعة الانتقالیة (ركض  

مسـافة الانجـاز ومسـتوى الاداء الفنـي یـة للتطـور فـي ئو الم)  مقدار التطور والنسبة٦یتضح من الجدول ( 
.البعدیة لعینة البحث الضابطةالبدنیة والحركیة الاختبارات لفعالیة الوثب الطویل و 

مسافة الانجاز دلالة الفروق بین القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة في )٧جدول (
لطویل والاختبارات البدنیة والحركیةومستوى الاداء الفني لفعالیة الوثب ا

المجموعة
المتغیرات

وحدة 
القیاس

Tقیمة الاختبارالبعديالاختبارالقبلي
المحسوبة

نوع 
الدلالة ع± سَ ع± سَ 

معنوي٠.٤٥٦.١٢-٣.٩٠٠.٤٥٤.٥٥مانجاز الوثب الطویل
معنوي٥٥٣.١٢٧٧.٥٤.٥٩.٠٤مالطویلالوثبلفعالیةالفنيالاداءمستوى
معنوي١.٨٣٥.١٧-٨.٨٥٠.٦٠٧.٠٢ثاالتوافق ( العین والرجلین )اختبار

معنوي١٠.١٢٠.٤٢٨.٠٦٢.٥٦.٠٦ثام١٠×٤الرشاقة ( الجري المكوكي) 
القدرة العضلیة للرجلین (الوثب الافقي من 

اثبات)
معنوي١٦٣٠.٢٨١٧٥١٢٧.٢٣سم

معنوي١.١٣٨.١٥-٥.٥٨٠.٦٨٤.٤٥ثام )٣٠ة (ركض  السرعة الانتقالی
١١ریة  = حودرجة ٠.٠١عند مستوى دلالة ٣.١١القیمة الجدولیة= 

) بـین القیـاس ١١) ودرجـة حریـة (٠.٠٥وجـود فـروق معنویـة عنـد مسـتوى دلالـة ()7یتضح من الجدول ( 
توى انجــاز ومســتوى الاداء الفنــي فــي فعالیــة  مســالقبلــي والبعــدي للمجموعــة التجریبیــة مــن عینــة البحــث فــي 

الوثب الطویل والاختبارات البدنیة والحركیة



التقصير ) وعرض النموذج  الحركي باستخدام  –تأثير استخدام تمرينات دورة ( الاطالة  
المحمول على تطوير مستوى الاداء والانجاز في فعالية الوثب الطويلتقنيات الهاتف  

٢٠١٣كانون الاول٢ج) ٣) العدد (١٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة  المجلد (

١٧٩

انجاز و مستوى الاداء الفني في الوثب الطویل وفيللتطور یة ئو )مقدار التطور والنسبة الم٨جدول (
التجریبیةالبحثلعینةوالحركیةالبدنیةالاختبارات

وعةالمجم
المتغیرات

وحـــــــــــدة 
القیاس

الاختبارالبعـــــدالاختبارالقبلي
ي

الفـرق بـین 
المتوســــــــط

ین

النسبة المؤیة
للتطور

سَ سَ 
%٣.٩٠٤.٥٥٠.٦٥١٦.٦٦مانجاز الوثب الطویل

الوثبالاداء
الطویل

%٥٥٧٧.٥٢٢.٥٤٠.٩٠م

%٢٠.٦٧-٨.٨٥٧.٠٢١.٨٣ثااختبار التوافق ( العین والرجلین )
١٠×٤الرشاقة ( الجـري المكـوكي) 

م
١٠.١٢ثا

٢٠.٣٥-٨.٠٦٢.٠٦%

القـــــــدرة العضـــــــلیة للـــــــرجلین (الوثـــــــب 
الافقي من اثبات)

١٦٣١٧٥سم
١٢٧.٣٦%

%٢٠.٢٥-٥.٥٨٤.٤٥١.١٣ثام )٣٠السرعة الانتقالیة (ركض  
انجــاز فــي تجریبیــةتبــارات البعدیــة لعینــة البحــث الللتطــور فــي الاخیــةئو )  النســبة الم٨الجــدول ( یوضــح

الرشاقة والقـدرة العضـلیة للـرجلین والسـرعة الانتقالیـة لعینـة ء الفني في الوثب الطویل واختبارومستوى الادا
البحث التجریبة

وى الاداء انجاز ومستدلالة الفروق بین القیاسین القبلي والبعدي للمجموعتین التجریبیة و الضابطة في )٩جدول(
لعینة البحثالتجریبیة البحثلعینةوالحركیةالبدنیةوالاختباراتالفني في الوثب الطویل

المجموعة
المتغیرات

وحدة 
القیاس

المجموعة التجریبیة 
١٢ن=

المجموعة الضابطة
١٢ن  =  

Tقیمة 
المحسوبة

نوع 
الدلالة

ع± سَ ع± سَ 
معنوي٠.٤٥٤.١٠٤.٠٧٩.٥١-٤.٥٥منجاز الوثب الطویلا

معنوي٧٧.٥٤.٥٦٥٢.٥٨١٢.٦٦ممستوى الاداء الفني لفعالیة الوثب الطویل
معنوي١.٨٣٨.٧٥١.٢٧١١.٦٦-٧.٠٢ثااختبار التوافق ( العین والرجلین )

نويمع٨.٠٦٢.٥٩١.٥٠١٢.٢٥ثام١٠×٤الرشاقة ( الجري المكوكي) 
القدرة العضلیة للرجلین (الوثب الافقي من 

اثبات)
معنوي١٧٥١٢١٦٧.٥٤.٥٥٦.٧٨سم

معنوي١.١٣٥.٠٢٠.١٨١١.٦٥-٤.٤٥ثم٣٠السرعة الانتقالیة (ركض  
٢٢ودرجة حریة  = ٠.٠١عند مستوى دلالة ٢.٨٢القیمة الجدولیة= 



التقصير ) وعرض النموذج  الحركي باستخدام  –تأثير استخدام تمرينات دورة ( الاطالة  
المحمول على تطوير مستوى الاداء والانجاز في فعالية الوثب الطويلتقنيات الهاتف  

٢٠١٣كانون الاول٢ج) ٣) العدد (١٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة  المجلد (

١٨٠

) بــــین٢٢) ودرجــــة حریــــة (٠.٠١مســــتوى دلالــــة () وجــــود فــــروق معنویــــة عنــــد٩یتضــــح مــــن الجــــدول (
مســافة الانجــاز ومســتوى فــي ولصــالح المجموعــة التجریبیــة  لمجموعــة الضــابطة والتجریبیــة االمجموعــة 

ـــار الرشـــاقة والقـــدرة العضـــلیة للـــرجلین والســـرعة الانتقالیـــة ولصـــالح  الاداء الفنـــي فـــي الوثـــب الطویـــل واختب
الاختبار البعدي.

والضابطةالتجریبیةللمجموعتینالقبليعنالبعديللقیاسالتطورنسبیبینولجد)١٠جدول (
والحركیةالبدنیةوالاختباراتالطویلومستوى الاداء الفني للوثبالانجازمسافةفي

المجموعة
المتغیرات

نسبة الضابطة
التطور

نسبة التجریبیة
التطور البعديالقبليالبعديالقبلي

%٣.٩٠٤.٥٥١٦.٦٦%٤٤.١٠٢.٥وثب الطویلانجاز ال
الوثبلفعالیةالفنيالاداءمستوى
%٥٥٧٧.٥٤٠.٩٠%٥٦.٠٣٦٥16الطویل

%٨.٨٥٧.٠٢٢٠.٦٧%٩.٠٢٨.٧٥٤.٩٢اختبار التوافق ( العین والرجلین )
%١٠.١٢٨.٠٦٢٠.٣٥%٩.٩٤٩٩.٤٥م١٠×٤الرشاقة ( الجري المكوكي) 

ة للرجلین (الوثب الافقي القدرة العضلی
%١٦٣١٧٥٧.٣٦%١٦٥١٦٧.٥١.٥١من اثبات)

%٥.٥٨٤.٤٥٢٠.٢٥%٥.٢٨٥.٠٢٤.٩٢م٣٠السرعة الانتقالیة (ركض  

التجریبیــــةالبحــــثلعینــــةعــــن القبلــــيللقیــــاس البعــــديللتطــــورالمئویــــةالنســــبة)  ١٠( الجــــدولیوضــــح
للــــرجلینالعضـــلیةوالقــــدرةالرشـــاقةواختبــــار الطویـــلوثــــبلالفنـــي لومســــتوى الاداءانجـــازفــــيوالضـــابطة 

العینــة الضــابطة بــین لــدىوقــد تراوحــت النســب المئویــة للتطــور التجریبیــةالبحــثلعینــةالانتقالیــةوالســرعة
% )٢٠,٣٥-% ٧.٦٣% ) ونسب التطور للعینة التجریبیة بین (٩.٤٥-% ١.٥١(

علــى العینــة التجریبیــة  تــم ایجــاد حجــم الاثــر علــى مســتوى وللتعــرف علــى حجــم الاثــر للبرنــامج المســتخدم 
الانجاز في الوثب الطویل والمتغیرات البدنیة والحركیة قید البحث ، والجدول التالي یبین ذلك الاثر .



التقصير ) وعرض النموذج  الحركي باستخدام  –تأثير استخدام تمرينات دورة ( الاطالة  
المحمول على تطوير مستوى الاداء والانجاز في فعالية الوثب الطويلتقنيات الهاتف  

٢٠١٣كانون الاول٢ج) ٣) العدد (١٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة  المجلد (

١٨١

) یبین حجم الاثر للبرنامج التعلیمي التدریبي على مستوى الانجاز والاداء الفني في فعالیة ١١جدول(
یل و على القدرات البدنیة قید البحثالوثب الطو 

Tقیمة المتغیرت
المحتسبة

معامل الارتباط 
البسیط

حجم الاثر*

اثر كبیر٦.١٢٠.٧٠انجاز الوثب الطویل١
اثر كبیر١٤.٦٦٠.٨٨الطویلالوثبلفعالیةالفنيالاداءمستوى

كبیراثر٥.١٧٠.٦٩اختبار التوافق ( العین والرجلین )٢

كبیراثر٦.٠٦٠.٩٤م١٠×٤الرشاقة ( الجري المكوكي) ٣

القدرة العضلیة للرجلین (الوثب الافقي من ٤
كبیراثر٧.٢٣٠.٩١اثبات)

كبیراثر٨.١٥٠.٨٤م٣٠السرعة الانتقالیة (ركض  ٥

١١

والحركیة قید الدراسة 
النتائج:مناقشة ٢-٤

الاختبــاراتخــلالمــنالباحــثعلیهــاحصــلالتــيللبیانــاتواســتنادا،وفرضــیتهالبحــثاهــدافضــوءفــي
تــم التــيلباحــث بمناقشــة النتــائجیقوم افــي الجــداول الســابقة  ســهومــا تــم عرضــالاحصــائیةوالمعالجــات

) ١١(حریـةودرجـة) ٠.٠١(دلالـةمسـتوىعنـدمعنویـةفـروقوجـود) ٥( یوضح جدولالیها .التوصل 
الوثـــبلفعالیـــةالفنـــيالاداءمســـتوىفـــيالبحـــثلعینـــةالضـــابطةللمجموعـــةوالبعـــديالقبلـــيالقیـــاسبـــین

الانتقالیــــةالســــرعةم١٠×٤) المكــــوكيالجــــري( الرشــــاقة) والــــرجلینالعــــین( التوافــــقواختبــــارالطویــــل
الثبـات) مـنالافقـيالوثـب(للـرجلینالعضـلیةوالقـدرةالطویـلالوثـبانجازفيوعشوائیة) م٣٠ركض(

مسـتوى) لمتغیـرات٣.٩٤-٣.١٨) المحسوبة للفرق بین الاوساط الحسابیة  ما بین ( tأذ تراوحت قیم (
١٠×٤) المكوكيالجري( الرشاقة) والرجلینالعین( التوافقواختبارالطویلالوثبةلفعالیالفنيالاداء

) ٠.٠١) عنـد مسـتوى دلالـة (٣.١١وهي اكبـر مـن القیمـة الجدولیـة () م٣٠ركض(الانتقالیةالسرعةم
إنإلــىالضــابطةالمجموعــةیخــصفیمــاالفــروقهــذه) .. ویرجــع الباحــث ســبب ظهــور١١ودرجــة حریــة (

واســـتخدام،قبـــل مدرســـة العـــاب القـــوىمـــنحدوثـــهعنـــدفـــوراالخطـــأوتصـــحیحوالعـــرضالشـــرحطریقـــة
التوافـقواختبـارالطویـلالوثبلفعالیةالفنيالاداءمستوىتطویرفيتأثیرلهكانالتمرینات المتنوعة  ،

،) م٣٠ركض(الانتقالیةالسرعةم١٠×٤) المكوكيالجري( الرشاقة) والرجلینالعین( 



التقصير ) وعرض النموذج  الحركي باستخدام  –تأثير استخدام تمرينات دورة ( الاطالة  
المحمول على تطوير مستوى الاداء والانجاز في فعالية الوثب الطويلتقنيات الهاتف  

٢٠١٣كانون الاول٢ج) ٣) العدد (١٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة  المجلد (

١٨٢

غیــــرالحركــــاتجعــــلوهــــو،لــــلأداءالمهــــمالمفتــــاحهــــي-التكراریــــةالمحــــاولاتإن) "شــــمدت(یــــرىإذ
).٦٤-٢٨:٦٣" (.وتوقیتهاتوقعهاممكنحركاتالمتوقعة
عـــرضعلـــىالمعلـــممقـــدرةعلـــىیتوقـــفالأداءإن" مختـــارحنفـــيهإلیـــأشـــارمـــامـــعالباحـــثرأيویتفــق

ثنـاءأالجسـمأجـزاءلكـلالأوضـاعحیثمنالمتعلمةللمهارةالمبسطاللفظيالشرحوتقدیمالعمليالنموذج
)٢١٩:٢٢".( الحركیةالمهارةأداء
) بالسـرعةالممیزةوالقوةوالمرونةوالتحملوالسرعةكالقوة(  البدنیةالقدراتنأ" زهرانلیلىترىكما
) t(قیمـــةوجـــاءت)٣٠:٨" (المتنوعـــةالبدنیـــةالتمرینـــاتممارســـةخـــلالمـــنوتطویرهـــاتنمیتهـــاكـــنمم

غیــر دالــة ) الثبــاتمــنالافقــيالوثــب(للــرجلینالعضــلیةوالقــدرةالطویــلالوثــبانجــازلمتغیــراتالمحســوبة
انالــىذلــكالباحـثوویعــز ). ٢.٢٢(المتغیــرینلكـلاوكانــت) الجدولیـةt(قیمــةمــناقـلوهــياحصـائیة
لـم تكـن كافیـة یر مسـتوى الانجـاز و الدرس لتطویر القـدرة العضـلیة للـرجلین لتطـخلالدمةالمستخالتمارین
ر مسـتوى الانجـاز لفعالیـة الوثـب یر القدرة العضلیة للرجلین مما سـبب عـدم القـدرة علـى تطـو یلتطو ومركزة 

الطویل بمستوى جید.
لفعالیـةالفنيالاداءومستوىالانجازمسافةفيللتطورالمئویةوالنسبةالتطورمقدار)٦ویوضح جدول (

٩.٤٥–٢.٥الضابطة وقد تراوحت بین(البحثلعینةالبعدیةوالحركیةالبدنیةوالاختباراتالطویلالوثب
الباحث سابقا . هذكر ) وهي نسب تطور متواضعة جاءت نتیجة ما

القیـــاسبـــین) ١١(ةحریــودرجـــة) ٠.٠١(دلالـــةمســتوىعنـــدمعنویـــةفــروقوجـــود)٧الجـــدول (حویوضــ
فعالیــةفــيالفنــيالاداءومســتوىانجــازمســتوىفــيالبحــثعینــةمــنالتجریبیــةللمجموعــةوالبعــديالقبلــي
لجمیـع المتغیـرات قیـد المحسـوبةt)قیمـة (ظهـرتوالحركیـة كافـة وقـد البدنیةوالاختباراتالطویلالوثب

والحركیـة ) اكبـر مـن البدنیـةوالاختبـاراتالطویـللوثـبلالفنيالاداءومستوىالانجازمسافةالدراسة (في
ـــة والبالغـــة ( ـــد مســـتوى دلالـــة (٣.١١القیمـــة الجدولی ـــة ( ) ودرجـــ٠.٠١) عن ـــین ١١ة حری ـــد تراوحـــت ب ) وق

) یوضح نسب التطور بین الاختبـار القبلـي والبعـدي لعینـة البحـث التجریبیـة ٨جدول (ل) وا٩.٠٤-٥.١٧(
الباحــث ســبب ذلــك الــى ان عینــة البحــث عــزو) وی٤٠.٩٠–٧.٣٦( وقــد تراوحــت نســب التطــور بــین 

تعرضــت الــى برنــامج تــدریبي  بتمــارین الاطالــة والتقصــیر اثــر بشــكل جیــد علــى متغیــرات القــدرات البدنیــة
والحركیة 

المتدرجة-انواع التمارین-احدىهيوالتقصیرالاطالةدورةتمارین) "ان(Swardتفق ذلك مع رأي یو 
والجـــذعالـــرجلینلعضـــلاتالســـرعةوتحســـینالعضـــلیةالقـــدرةتنمیـــةفـــيتســـتخدمالتـــيوالمثالیـــةؤثرةوالمـــ

)٢٨:٩٧.(الخصوصبوجهوالذراعین
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١٨٣

التغیــر الكبیــر فــي مســتوى الاداء الفنــي لفعالیــة الوثــب الطویــل ممــا ســبب تطــورا هكمــا یبــین الجــدول نفســ
احث السبب الى التغذیة الراجعة التي حصلت علیها واضحا على مستوى الانجاز للوثب الطویل ویرجع الب

من الهاتف المحمول من عرض النموذج وتصحیح الاخطاء والوصول الى مسـتوى جیـد فـي الاداء لفعالیـة 
عـنالمـتعلمبهـایتـزودالتـيالمعلومـات"أنمحجوب)هالوثب الطویل. ویعزز هذا الراي ما جاء به ( وجی

)٨٦-١٧:٨٥("الحركيالتعلمفيأهمیةالمتغیراتأكثرتعد، لمهارةاتعلمهخلالمنالحركيأداءه
المجموعـةبین) ٢٢(حریةودرجة) ٠.٠١(دلالةمستوىعندمعنویةفروقوجود)٩ویوضح الجدول (

الانجازمسافةفيالتجریبیةالمجموعةولصالحالضابطةلمجموعةاولتجریبیة
الانتقالیـــةوالســـرعةللـــرجلینالعضـــلیةوالقـــدرةالرشـــاقةواختبـــارالطویـــللوثـــبافـــيالفنـــيالاداءومســـتوى
لمحســـوبة  للفــرق بــین الاوســـاط الحســابیة لنتــائج العینـــة ا) tاذ جــاءت قیمــة ( .العینــة التجریبیـــة ولصــالح

)٠.٠١) عنــد مســتوى (٢.٨٢) الجدولیــة ( tالضــابطة والتجریبیــة فــي كافــة المتغیــرات اكبــر مــن قیمــة ( 
) .٢٢ودرجة حریة (

التجریبیــــةالبحــــثلعینــــةالقبلــــيعــــنالبعــــديللقیــــاسللتطــــورالمئویــــةالنســــبة)  ١٠( الجــــدولویوضــــح
للــــرجلینالعضـــلیةوالقــــدرةالرشـــاقةواختبــــارالطویـــلللوثــــبالفنـــيالاداءومســــتوىانجـــازفــــيوالضـــابطة

بــینالضــابطةالعینــةلــدىللتطــورالمئویــةالنســبتراوحــتوقــدالتجریبیــةالبحــثلعینــةالانتقالیــةوالســرعة
، ویلاحظ الفـرق % )٢٠,٣٥-% ٧.٦٣(بینالتجریبیةللعینةالتطورونسب% ) ٩.٤٥-% ١.٥١(

ج هبین نسب التطور للمجموعة التجریبیة والضـابطة  ویرجـع الباحـث  سـبب ذلـك الـى تطبیـق مفـردات المـن
التقصــیر ) محســوبة ومتوافقــة مــع مســتوى –الاطالــة التــدریبي الــذي تضــمن تمــارین تخصصــیة  (تمرینــات 

عینة البحث التجریبیة  ، كما كان لعرض النموذج المهاري لفعالیة الوثب الطویل بأسـتخدام جهـاز الهـاتف 
في تعلم مسار الفاعلیة بشكل الصحیح .مهمالمحمول كتغذیة راجعة بصریة دور

والتعلیمــيصــیر )قالت–المســتخدم (تمرینــات الاطالــة التــدریبي للبرنــامجالاثــرحجــم) ١١(الجــدول یوضــح
بالوثــبالفنــيوالاداءالانجــازمســتوىعلــىالتجریبیــةالبحــثعینــة)علــى(الهــاتف المحمــول ســتخدامبا

الدراسة وقد جاء حجم الاثر كبیرا على كافة متغیرات الدراسـة . وهـذا قیدوالحركیةالبدنیةوالقدراتالطویل
إمكانـات الفـردلتطویـعوسـیلةالنوعیـةالتمرینـاتطریـقعـنلق "ان التـدریباالخـدصـام عبـعهما ذهب الی

) ٨:٩٢("المطلوبالحركيالواجبلإنجاز
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١٨٤

الاستنتاجات والتوصیات  -٥
الاستنتاجات١-٥
١.

لیة الوثب الطویل ومستوى الانجاز في فعالعضلیة للرجلین والقدرة ا
فادلألأالتق-ة .٢

الوثب الطویل
الرا.٣

الفني لفعالیة الوثب الطویل اثر كبیر في تطور مستوى الاداء 
ي.٤

الیة الوثب الطویل عالاداء الفني لف
٥.

.وبنسب عالیة

التوصیات :٢-٥

دورةم.١
.معاالاثنیناوالافقياوالعمودي

٢.
سواء

ھارات الحركیة للم
٣.–

أن-مناوما
.التقلیديللتعلمجدیدةفرصاوتعطيفي مجال تعلم المھارات الریاضیة ،

الاقلاوتنوعةم.٤
،

.التعلیمیةالعملیةبمستوى



التقصير ) وعرض النموذج  الحركي باستخدام  –تأثير استخدام تمرينات دورة ( الاطالة  
المحمول على تطوير مستوى الاداء والانجاز في فعالية الوثب الطويلتقنيات الهاتف  

٢٠١٣كانون الاول٢ج) ٣) العدد (١٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة  المجلد (

١٨٥

المصادر
هاحمد بلقیس .١

٤٠، ص٢٠٠٠الاردن ، 
٢.

كل من القوة الممیزة بالسرعة وسرعة رد الفعل لدى الملاكمین الشباب  ، مجلة الریاضة علوم وفنون 
١٧٥، ص٢٠٠٦الریاضیة للبنات ،الجزیرة ، القاھرة   ، دیسمبر ، ، جامعة حلوان / كلیة التربیة 

٣.

.٢٠٠٢جامعة دیالى 
٤.

.٢٠٠٨القادسیة ، 
٢٠٠٠،  القاھرة ،مركز الكتاب للنشر ، تكنولوجیا التعلیم في التربیة الریاضیةعبد الحمید شرف : .٥
٦.

) ١٩وفنون، جامعة حلوان /كلیة التربیة الریاضیة للبنات ،الجزیرة ، القاھرة  ، مجلد (مالریاضة علو
، یولیو ،

٢، ط .٧
،٢٠٠٧

٢٠٠٣، دار المعارف، لقاھرة ،٣، ط نظریات وتطبیقات،لتدریب الریاضيعبد الخالق : عصام.٨
١٩٩٩.القاھرة .مدینة النصر ،١،طنظریة الدوائر المغلقة في التعلم الحركي: علي مصطفى طھ .٩

٢٠٠٥، بغداد ،ي التعلم الحركيموضوعات ف: رقاسم لزام الصب.١٠
، عمان ، دارالمسیرة للنشر والتوزیع تكنلوجیا التعلیم بین النظریة والتطبیقمحمد توفیق الحیلة : .١١

.٢٠١٠، ٧،ط
١٢.

١ (
٢٠٠١،كلیة التربیة للبنین ، جامعة حلوان ، 

١٣.
.٢٠١١، النجف، دار الضیاء   والتطبیقي النظریة

١٤.
.٣١، ص٢٠٠٨والتصمیم ، 
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١٨٦

١٥.
١٦٨م/ص ١٩٩٤والنشر.

بال .١٦
٢٠٠٤الإرسال بالكرة  الطائرة ،رسالة ماجستیر كلیة التربیة الریاضیة ،جامعة بابل ،

٢٠٠٠،بغداد ،مطبعة وزارة التربیة . ،التعلم وجدولة التدریبمحجوب .ھ وجی.١٧
التطبیقات الإحصائیة واستخدامات الحاسوب في بحوث التربیةودیع یاسین ،حسن محمد العبیدي :.١٨

١٩٩٩وصل ، دار الكتب للطباعة،،   المالریاضیة 
بحث -.١٩

٢٠٠٧) مایو ٧-٥جامعة عین شمس (-مركز التعلیم المفتوح -التطویر" 
٢٠١٠، بغداد ،مطبعة الكلمة الطیبة ،٢،ط التعلم الحركي بین النظریة والتطبیقیعرب خیون :.٢٠

شبكة المعلومات الدولیة :

لمحمول؟من: .٢١ متاح-٤gو٣.٧٥gو٣.٥gا
http://qatarshares.com/vb/showthread.php?t=91919

الحواسیبعلىمتاح-والتعلیمالتعلمعملیتيعلىالمتنقلالتعلیمیضفیھاالتيالقیمة: اللهعبدغادة.٢٢
g.edu.sa/forum/showthread.php?t=1157http://www.elearnin)

٢٣.:-
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%88%D8%

A7%D9%84
٢٤.

http://qatarshares.com/vb/showthread.php?t=91919
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المصادر الأجنبیة 
25- Gentile
A.M.working model of
skill acquisition with
Application to teaching.
New Delhi 1972.p.23 . )
.  bulletin 95,355-386
.1984
26 - saarkay ,B.J :
Physiology of fitness
Human Kinetics , Book
Hlinois, 1990 , , 3rd
27 -Trother Andrew
:Attitudes towerds
Computer uses(on line)
journelo0fscience
education end
technolojy
Vol.,86,WK,, 1998
28 -Salnoni ,et.,all;A.W.,Schmid,R.A&Walter,C.B;Knowledge ofresutls
andmotor learning. Areview andcritical  reapproaisal ,psychological ,bulletin
,.1984
29 -Shmidet . R .A .
craig .A . Wrisberg .
Motor learning and
performance. Second
Edibion , 2000
30 -Sward,A ; plyomeic
in the middle distances
,coaches Review,vol 97
No3.fall.1997

July 28, 200531 -Kvavik, R.B.. Convenience, 7.20). Boulder, CO:
Educaus Retrieved.communication,( and control: How students use
technology. In D.G. Oblinger & J.L. Oblinger (Eds.), Educating the net
generation 2005 -
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استمارة استطلاع رأي المحكمین)١( ملحق : 
الطویلبحول تحدید الاختبارات البدنیة الخاصة بفعالیة الوث

الدرجةالاختبارالمتغیرت
١٢٣٤٥صفر

القوه ١
الانفجاریة

القدرة 
للرجلین

الوثب العمودي من الحركة.
الوثب العمودي من الثبات.

من الثبات. الوثب العریض

السرعة السرعة ٢
الحركیة

سرعة دوران الذراع حول السلة. 
السرعة  الحركیة  سرعة المھارة

قبض وبسط المنكب والمرفق (نقل المكعبات).

اختبار نیلسون للاستجابة الحركیة الانتقائیة. 

السرعة 
الانتقالیة

) م ٣٠ركض (
)م٢٠ركض (
)م١٠ركض (

) م٥٤٠ركض( المطاولة٣

) دقیقة٨الركض على جھاز السیر المتحرك (

القدرات الحركیة  
الجري متعدد الاتجاھاتالرشاقة

م١٠×٤متعرجالجري ال

الدوائر المرقمةالتوافق

رمي الكرة على الجدار
ثني الجذع الى الامامالمرونة

ثني الجذع الى الخلف

تدویر العصا من الخلف الى الامام

الوقوف عل رجل الیمین ثم الیسارالتوازن
السیر على عارضة التوازن

الرمي على الدوائر المتداخلة الدقة
المربعات المتداخلةعلى الرمي 

ان وجدت  ......رأى الخبیر في ترشیح اختبارات اخرى
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٢٠١٣كانون الاول٢ج) ٣) العدد (١٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة  المجلد (

١٨٩

٢ملحق :
اسماء الخبراء والاختصاصین لتحدید اھم الاختبارات الخاصة بفعالیة الوثب الطویل

اسم الخبیرت
العلمیة

مكان العملالاختصاص

مساعد  استاذ د.عقیل یحیى ھاشم١
التربیة للبناتقوى

تعلم حركي /كرة سلةاستاذ مساعد  د.محمد یاسرمھدي٢
التربیة الریاضیة

٣
شاكر

تدریب/العاب قوىاستاذ مساعد  
التربیة الریاضیة

اختبارات/العاب قوىاستاذ مساعد  د.حیدرناجي حبش٤
التربیة الریاضیة

٥
محمد

استاذ مساعد  
التربیة للبناتقوى 

٣ملحق :
طویلالخاصة بالوثب الیوضح النسبة المئویة لآراء المحكمین في الاختبارات البدنیة والحركیة

الترتیبالوزن النسبيالقیاساسم الاختبارت
الاختبارات البدنیة

القدرة العضلیة للرجلین (الوثب الافقي من ١
اثبات)

١٠٠%1

1مكرر %١٠٠م٣٠السرعة الانتقالیة (ركض  ٢
الاختبارات الحركیة

3%٨٥اختبار التوافق ( العین والرجلین )٣
4%٨٠م١٠×٤ري المكوكي) الرشاقة ( الج٤



التقصير ) وعرض النموذج  الحركي باستخدام  –تأثير استخدام تمرينات دورة ( الاطالة  
المحمول على تطوير مستوى الاداء والانجاز في فعالية الوثب الطويلتقنيات الهاتف  

٢٠١٣كانون الاول٢ج) ٣) العدد (١٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة  المجلد (

١٩٠

)٤اسماء الفریق المساعد في انجاز التجربة الاستطلاعیة والرئیسة ( ملحق : 

مكان العملالاختصاصالدرجة العلمیةالاسمت
االیابانیةشركة یوكاجاوهندسة اتصالاتخبیرتمیم عبد الجبار الجنابي١

/بغدادشركة كوفانهندسة تعلیم تكنلوجيخبیرالجنابيحسین عبد الجبار٢

جامعــة الكوفــة/ كلیــة التربیــة تعلم حركي العاب قوىاستاذ مساعد  د.وفاء تكي مزعل٣
للبنات

جامعة الكوفة / كلیة التربیـة تعلم حركي /كرة سلةاستاذ مساعد  د.حسن صالح مهدي٤
الریاضیة

جامعة الكوفة / كلیة التربیـة ب/العاب قوىتدریمساعد  مدرسم.م حمیدة عبید٥
الریاضیة

ــــــــة اختبارات/العاب قوىمساعد  مدرسم.م ایفان نعمة ٦ ــــــــة / مدیری جامعــــــــة الكوف
التربیة الریاضیة

جامعــة الكوفــة/ كلیــة التربیــة طاب ماجستیرین حسن ناجير م .العاب نس٨
للبنات



التقصير ) وعرض النموذج  الحركي باستخدام  –تأثير استخدام تمرينات دورة ( الاطالة  
المحمول على تطوير مستوى الاداء والانجاز في فعالية الوثب الطويلتقنيات الهاتف  

٢٠١٣كانون الاول٢ج) ٣) العدد (١٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة  المجلد (

١٩١

٥ملحق :
براء حول تحدید درجة مستوى الاداء حسب المراحل الفنیة  الخاصة بفعالیة استمارة استطلاع رأي الخ

الوثب الطویل

استمارة استبیان
الاستاذ الفاضل ............................................................المحترم

النموذجوعرض) تقصیرال–الاطالة( دورةتمریناتاستخدامتأثیر"الموسوم جراء بحثهإیروم الباحث 
الوثب الطویل."فعالیةفيوالانجازالاداءمستوىتطویرعلىالمحمولالهاتفتقنیاتباستخدامالحركي

لو أبدیتم المساعدة الممكنة حول لكمنكون شاكرینفأننا سونظرا لما تتمتعون به من خبرة ومعرفة علمیة 
.معناشاكرین تعاونكم ،بالدرجة تقییم المراحل الفنیة للوثب الطویل

الحقل فوق) یرجى وضع علامة(ةاحدى التقویمات المدرجة في الاستمار *ملاحظة /عند اختیار 
) درجة ، او وضع درجات تقترحونها في ١٠٠هي (ن أعلى درجة أعلما ،المناسبة اتالخاص بالدرج

الحقل المخصص لها .

درحات اخرى الدرجةالمرحلة
مقترحة

)٤(مقترح)٣(مقترح)٢مقترح ()١ترح (مقت
٢٥٢٥٣٠٣٠الركضة التقربیة

٣٠٣٥٤٠٤٠الارتقاء
٢٥٢٠١٥٢٠الطیران
٢٠١٥١٥١٠الھبوط

درجة١٠٠درجة١٠٠درجة١٠٠درجة١٠٠درجة١٠٠

ملاحظات اخرى تذكر 

:اسم الخبیر 
:الدرجة العلمیة

:التوقیع



التقصير ) وعرض النموذج  الحركي باستخدام  –تأثير استخدام تمرينات دورة ( الاطالة  
المحمول على تطوير مستوى الاداء والانجاز في فعالية الوثب الطويلتقنيات الهاتف  

٢٠١٣كانون الاول٢ج) ٣) العدد (١٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة  المجلد (

١٩٢

٦ملحق: 
استمارة تقویم مستوى الاداء الفني لمراحل فعالیة الوثب الطویل

المجموعة :                            مكان الاختبار:                             الساعة:

المجموعالدرجةاسم المختبرت
الدرحة 
النھائیة

)در١٠٠من(
ةج

الركضة 
التقربیة

درجة٣٠

مرحلة 
الارتقاء

درجة٤٠

مرحلة 
الطیران

درجة١٥

مرحلة 
الھبوط

درجة١٥

المحاولةلمحاولةلمحاولةلمحاولةالمحاولة

١٢٣١٢٣١٢٣١٢٣١٢٣

١

٢

٣

٤

٥

٦

٧

٨

٩

١
٠
١
١
١
٢

اسم المقوم :
الدرجة العلمیة :

الاختصاص : 
التاریخ       :



التقصير ) وعرض النموذج  الحركي باستخدام  –تأثير استخدام تمرينات دورة ( الاطالة  
المحمول على تطوير مستوى الاداء والانجاز في فعالية الوثب الطويلتقنيات الهاتف  

٢٠١٣كانون الاول٢ج) ٣) العدد (١٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة  المجلد (

١٩٣

٧ملحق :
فعالیة الوثب الطویلب مراحل الاداء للتقوبم مستوى الاداء حساسماء الخبراء 

مكان العملالاختصاصالدرجة العلمیةاسم الخبیرت
تعلم حركي العاب قوىاستاذ مساعد  د.عقیل یحیى ھاشم١

للبنات
تدریب/العاب قوىاستاذ مساعد  ي شاكرجد.محمد نا٢

یةالریاض
بیومیكانیك/العاب قوى استاذ مساعد  د.محمد جاسم محمد٣

للبنات

المنهج التدریبي التعلیمي المقترح  تطویر مستوى الانجاز في فعالیة الوثب الطویل
لتعلیمي راعى الباحث الأسس التالیة عند اختیار التمرینات في وضع التمارین في المنهج التدریبي ا

المقترح  :
التدرج من السهل إلى الصعب.  

أن تكون التمرینات في مستوى عینة البحث
أن تنفذ التمرینات بطریقة علمیة صحیحة لتحقق اهدافها

استخدام مبدأ التنویع حیث یؤدى البعض منها بأدوات والآخر بدون أدوات 
جاهها في فعالیة الوثب الطویلاستخدام التمرینات الخاصة والمشابهة لطبیعة الأداء وات

استخدام تمرینات مباشرة خاصة بالعضلات العاملة والمشتركة بالأداء 

البرنامج التدریبي .
مراعاة توجیه التمرینات للمجموعات العضلیة المشتركة في أداء المهارات قید الدراسة.  .١
تدریبیة ومستوى اللاعبین.تناسب درجات الحمل من حیث الشدة والحجم والكثافة مع الفترات ال.٢
المدة الزمنیة للبرنامج.  .٣
تنوع محتویات البرنامج واتسامه بالمرونة  .٤



التقصير ) وعرض النموذج  الحركي باستخدام  –تأثير استخدام تمرينات دورة ( الاطالة  
المحمول على تطوير مستوى الاداء والانجاز في فعالية الوثب الطويلتقنيات الهاتف  

٢٠١٣كانون الاول٢ج) ٣) العدد (١٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة  المجلد (

١٩٤

أسس وضع البرنامج :
. )أسابیع ٦( مدة البرنامج .١
) ١٢( ومجمــوع عــدد الوحــدات التدربیــة التعلیمیــة الكلیــة ة) وحــد٢عــدد مــرات التــدریب الأســبوعیة ( .٢

.  وحدة تدریبیة
، ، علمـاً بـأن الوحـدة التدریبیـة الأساسـیة  ) دقیقـة٦٠من الوحدة التدریبیة الخاصـة بـالأداء البـدني ( ز .٣

) دقیقة ١٢٠شاملة الأداء البدني والمهاري  وهي ( 
؛ لأنهـا ، وبدون تفاصـیل) دقیقة ضمن الوحدة التدریبیة٦٠یحدد زمن الأداء المهاري بزمن قدره ( .٤

شترك فیه الباحث مع مدرب العاب القوى ستكون جزءاً خاصاً ی
بعـــد المســـح المرجعـــي للمصـــادر والمراجـــع . اختیـــار تمرینـــات الإحمـــاء والتهدئـــة وتمرینـــات البرنـــامج. .٥

.العلمیة  وخبرة الباحث
راعــى الباحــث مبــدأ الخصوصــیة والتــدرج فــي الحمــل والارتفــاع التــدریجي بالحمــل والتكیــف عنــد وضــع .٦

البرنامج.
مرتفـــع الشـــدة)  شـــدة الحمـــل مـــن -طریقـــة الحمـــل الفتـــري والتكـــراري (فـــوق المتوســـطاســـتخدم الباحـــث.٧

٩٥-%٧٥ %
التقدم بحمل التدریب بالارتفاع التدریجي في الحمل بزیادة عـدد التكـرارات وتقلیـل فتـرات الراحـة  البینیـة .٨

مع التنویع فیه.
لوحــدات التدریبیــة مــع تحدیــد شــدة  تجنــب الحمــل الزائــد وتوزیــع الحمــل علــى التمرینــات البدنیــة داخــل ا.٩

الحمل
والراحــــة والتكــــرارات والمجموعــــات والراحــــة البینیــــة وفقــــاً للقــــدرات البدنیــــة تــــم تحدیــــد حجــــم الحمــــل .١٠

ئین.دللمبت
محتوى البرنامج  :

عــداد ال ٕ بــدنیاً ونفســیاً لتقبــل  الممارســة  عینــة الجــزء التمهیــدي تمرینــات إحمــاء عامــة للتدفئــة وتهیئــة الجســم وا
لتدریب .وا

الجزء الرئیسي من الوحدة التدریبیة یتكون من مجموعة تمرینات متنوعة لمختلف القدرات البدنیـة  الخاصـة 
بفعالیة الوثب الطویل

ـــة لـــدى عینـــة البحـــث وذلـــك بـــالتنوع باســـتخدام   ـــذ الوحـــدة التدریبیـــة التـــي هـــدفها تحســـین القـــدرات البدنی تنفی
التـدرج فیهـا مـن البسـیط إلـى المركـب ومـن السـهل یكون تمرین بحیث التمرینات والأدوات اللازمة لتطبیق ال

إلى الصعب .



التقصير ) وعرض النموذج  الحركي باستخدام  –تأثير استخدام تمرينات دورة ( الاطالة  
المحمول على تطوير مستوى الاداء والانجاز في فعالية الوثب الطويلتقنيات الهاتف  

٢٠١٣كانون الاول٢ج) ٣) العدد (١٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة  المجلد (

١٩٥

الجــزء الختــامي تمرینــات تهدئـــة واســترخاء للعــودة بــالأجهزة العضـــویة إلــى الحالــة الطبیعیــة  والاستشـــفاء ، 
عادة تهیئة الجسم للوحدة التدریبیة المقبلة    .  ٕ وا

، سیتم تنفیذه بالتعاون مدرسي مادة العاب القوىالجزء الخاص  بأداء فعالیة الوثب الطویل 
آلیة إجراء البرنامج :

نُفذ البرنامج من خلال تقسیم الوحدة التدریبیة إلى أجزاء:
عــداد عــام للجســم١ ٕ عــن . الجــزء الأول هــو الجــزء التمهیــدي فــي الوحــدة، وهــو عبــارة عــن إحمــاء وتهیئــة وا

الرئیسي.عیة الدمویة لاستقبال النشاط الخاص بالجزءطریق تمرینات عامة تعمل على ضخ الدم في الأو 
. الجــزء الثــاني هــو الإعــداد الخــاص ، وفیــه یــتم تنفیــذ الجــزء المهــم مــن البرنــامج، ویركــز علــى تحســین ٢

التقصـــیر ) -( الاطالـــة ، ویتكـــون مـــن تمرینـــات مختلفـــة الیـــة الوثـــب الطویـــلعالخاصـــة بفالقـــدرات البدنیـــة 
الخاصة بفعالیة الوثب الطویللتحسین القدرات البدنیة

التغذیــة الراجعــة بالهــاتف باســتخدامعلــى تنفیـذ البرنــامج التعلیمــي العینــة التجریبیـة  بالأشــرافیقـوم الباحــث 
بتــدریس فعالیــة الوثــب الطویــل بطریقتهــا الاعتیادیــة لســاحة والمیــدانالمحمــول ویقــوم مــدرس مــادة العــاب ا

.للعینة الضابطة


