
 وزارة التعلٌم العالً والبحث العلمً

 جامعة المثنى            

 وعلوم الرٌاضة  كلٌة التربٌة البدنٌة
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رسانت مقذمت إلى مجهس كهيت انتربيت انبذنيت وعهىو انرياضت جامعت المثنى وهي 

 بيت انبذنيت وعهىو انرياضتالماجستير في انتر شهادةجسء من متطهباث نيم 
 تقذو بها 

 

 مصطفى عدنان عبود
 

 

  شرافبإ
 . و . د . حيذر بلاش جبر  أ

 
 

 

 

 

و 2016  هـ 1438    

 فـي ةذــوسائم مساع عمالباست برنامج تذريبي ثر أ
كينماتيكيت بايىان و انبذنيت المتغيراثبعض  تطىير 

في اننجف  في المذرست انتخصصيتانىثب انطىيم  وانجاز
 الاشرف
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ٌ  انرآنيٍ  َا  
 

‏
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قآار انًشآفإ  
 

 : ـت انًٕطٕيت بزطانشٓذ أٌ إػذاد ْذِ انأ

اثر برنامج تدريبي باستعمال وسائل مساعــدة فـي تطوير بعض المتغيرات }
في  البايوكينماتيكية وانجاز الوثب الطويل في المدرسة التخصصية البدنية و

 {النجف الاشرف
قد تمت بأشرافي في كمية التربية البدنية وعموـ (  مصطفى عدنان عبود) التي قدميا طالب الماجستير 

 الرياضة /جامعة المثنى وىي جزء مف متطمبات الحصوؿ عمى شيادة الماجستير في التربية الرياضية .
 

 نرشح ىذه الرسالة لممناقشة . -بناء عمى التعميمات والتوصيات المتوافرة 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 انًشزف

حٛذر بلاع جبز .دأ.و  

مٛم يظهى ػبذ انحظٍٛأ.د ػ  

 رئٛض لظى انذراطاث انؼهٛا 

 كهٛت انتزبٛت انبذَٛت ٔػهٕو انزٚاضت

  /  /2016  
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انرىو انهغىيقآار إ  
 

 اشيد بأف ىذه الرسالة الموسومة :

اثر برنامج تدريبي باستعمال وسائل مساعــدة فـي تطوير بعض المتغيرات }
الوثب الطويل في المدرسة التخصصية في  البدنية و البايوكينماتيكية وانجاز

 {النجف الاشرف
تـ تقويميا لغوياً تحت إشرافي . بحيث أصبحت بأسموب عممي سميـ خاؿٍ مف الأخطاء و  

 التعبيرات المغوية غير السميمة ..

 ولأجمو وقعت .. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 انتٕلٛغ :

 الاطى  :  َاجح جابز جٛخٕر

 انهمب انؼهًٙ :  يذرص دكتٕر

 يكاٌ انؼًم :  كهٛت انتزبٛت نهؼهٕو الاَظاَٛت / جايؼت انًثُٗ                                       

 2016/   /     تارٚخ :ان
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 إقآار نجن  انًناقش  وانترىٌى
 

 نة المناقشة و التقويـ . اطمعنا عمى الرسالة الموسومة:نشيد نحف أعضاء لج

اثر برنامج تدريبي باستعمال وسائل مساعــدة فـي تطوير بعض المتغيرات }
في  البدنية و البايوكينماتيكية وانجاز الوثب الطويل في المدرسة التخصصية

 {النجف الاشرف
و فيما ليا علاقة بيا، ونعتقد أنيا جديرة  في محتوياتيا  ) مصطفى عدنان عبود(وقد ناقشنا الطالبة 

 بالقبوؿ لمحصوؿ عمى شيادة الماجستير في التربية الرياضية .
 
 
 
 

                                           
 
 
 
 

صادؽ عمييا مجمس كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة / جامعة المثنى في جمستو المرقمة  )   ( 
 6102خ   /   /المنعقدة بتاري

 

 

 

 

  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 عضواً :
 التوقيع :

 ـ.د كامؿ مميوخ العامري

 عضواً 
 التوقيع 

 أ.ـ. د أياد عبد الرحمف الشمري 

 رئيساً:
 التوقيع :

 أ.د رحيـ رويح حبيب 

 أ.د حسف ىادي شروـ
عميد كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة / 

 جامعة المثنى
 /   /6102  
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 الاهذاء
 

  :ســـُـئل الشــاعر الكبير محمد ميدي الجواىري
  :لماذا عندما تقول عراق تمفظيا بـ ضم العين )العراق( فقــال

  . "لأنوُ لا يعزّ عمى الجواىري ان يكسر عين العراق "
  !العراق انا اقول :ايضاً لا يعز عمى المواطن العراقي الغيور ان يكسر*

 اىدي ........

 إلى رمز الشموخ رغم الجراح ............... بمدي العراق 

 اىدي .........إلى روح والدي  ............مغفرة ورحمو

حسانا  اىدي .......إلى والدتي براٌ وا 

 اىدي ....... إلى سندي في الحياة .....إخواني وأصدقائي 

 طواتي في طريق العمم .......أساتذتياىدي........إلى العقول التي رسمت خ

 اىدي.......إلى كل من ساىم وساعدني ورجا لي الخير 
 

 

 

 الباحث
 
 

 

 

 

 

 

 



7 
 

 نشكآ وانترذٌآا
 

 الحمد لله تعالى  والصلاة والسلاـ عمى محمد  وعمى الو الطيبيف الطاىريف وصحبو المنتجبيف .
نية وعموـ الرياضة المتمثمة بعميدىا الدكتور حسف اتقدـ بالشكر والامتناف الى عمادة كمية التربية البد

اتقدـ بالشكر الجزيؿ الى و والمعاوف العممي دكتور حبيب شاكر والمعواف الاداري الاستاذ احمد كرـ ىادي شروـ
البحث  لتثبيتيـ موضوع  رئيس لجنة الدراسات العميا  الدكتور عقيؿ عبد مسمـ ورئيس واعضاء لجنة أطار

  .الدراسة
)حيدر بلاش جبر( المشرؼ عمى بحثي فربما  دـ بالشكر والتقدير والامتناف إلى الدكتور الفاضؿواتق

كممات الشكر لا تكفي لما قدمو مف جيد ومتابعة سيمت ميمتي وكذلؾ لرعايتو الصادقة التي أبداىا إلي طوؿ مدة 
 إشرافو فجزاه الله خير الجزاء وجعميا في ميزاف حسناتو .

الشكر الى اساتذتي الكراـ في الدراسات العميا المتمثمة بػ)الدكتور عادؿ تركي والدكتور  كما اتقدـ بجزيؿ
حيدر ناجي حبش والدكتور فاضؿ عبد فيضي والدكتور محمد مطر والدكتور اياد عبد الرحمف الشمري واستاذ 

ثرت البحث ويدعونا ولما قدموه مف مساعدة ومشورة عممية أ لفرصة لي لإكماؿ متطمبات بحثيالأتاحت  ابير(
الدكتور صريح عبد الكريـ الفضمي والدكتور قاسـ محمد الخاقاني والدكتور واجب الوفاء والاعتراؼ بالجميؿ الى )

محمد جاسـ الخالدي والدكتور عمار مكي عمي والدكتور حبيب شاكر والاستاذ مسمـ محمد الوائمي واستاذ وائؿ 
مة( مف مساعدات قيمة وتوجييات عممية فجزأىـ الله خير الجزاء كما عبد الحسيف واستاذ حساـ عبد الكاظـ رحي

اقدـ جزيؿ الشكر والامتناف الى ىيئة نادي النجؼ الاشرؼ المتمثمة ب)الدكتور عادؿ محمد دىش والاستاذ باسـ 
 محمد عبد الكاظـ( لما قدموه مف مساعدة لإكماؿ بحثي .
 العالي إلى مدرب المدرسة التخصيصية  وساـ حامد ، وارى إف مف الواجب إف اتقدـ بالشكر والامتناف

وايضا أقدـ الشكر الوافر والعرفاف إلى عينة البحث لما ابدوه مف تعاوف خلاؿ التدريب ولكؿ الاخوة الاعزاء فريؽ 
العمؿ المساعد المتمثمة بػ)المدرب عمي يحيى والمدرب عدناف محسف والمدرب يوسؼ رضا وصفاء مسمـ وسيؼ 

حسف( لكؿ ما قدموه مف مساعدة في كماؿ اجراء الاختبارات وكذلؾ زملائي وزميلاتي طمبة الدراسات  عمي واحمد
العميا بػ)جبار حزوير وصلاح مطر وكرار عبد الله وميند مناؼ وحيدر قيس وعمي حسيف مطر وعمي كاظـ 

ميد وحيدر عبد عوف وعادؿ جبار واحمد رحيـ واحمد صالح( وكذلؾ اقدـ جزيؿ الشكر الى اصدقائي )احمد ح
 .وعمي ناجح وعمي محمود( لما قدموه لي يد العوف في إكماؿ بحثي 

 وأخيراً ) عائمتي ( مف كانت لي خير عوف وفقيـ الله جميعاً انو نعمة المولى ونعمة النصير . . 
 ونعتذر إلى كؿ مف مد يد العوف والمساعدة ولـ يرد اسمو )وجؿ مف لا يسيو( . 

  لحمد لله رب العالميفوآخر دعونا إنو ا
 

 الباحث
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يهخص انآسان  تانهغ  انعآتٍ    

 
) اثر برنامج تدريبي باستعمال وسائل مساعــدة فـي تطوير بعض المتغيرات  

 البايوكينماتيكية والبدنية وانجاز الوثب الطويل في المدرسة التخصصية (
 

 

داً متكاملا لمنواحي البدنية والفنية في اف الوصوؿ الى المستويات الرياضية العالمية يتطمب اعدا
المجاؿ الرياضي واف التقدـ الرياضي لا يتـ خلاؿ التدريب فقط مالـ تدعـ التدريب نظريات عممية تستند 

، اف فعالية الوثب الطويؿ تحتاج الى رياضييف يمتازوف الييا في بناء التعمـ والاسس الميكانيكية لمحركة
ليكونوا قدرة بدنية عالية وىذا لا يتـ إلا عف طريؽ ممارسة النشاط الرياضية الذي بالسرعة والقوة العاليتيف 

تعتمد عمى استعماؿ الأدوات والوسائؿ المساعدة البديمة التي يتـ تصميميا لتمبية حاجة الطلاب في 
ي تأثير المنيج التدريبومف ىنا تتجمى أىمية البحث في التعرؼ عمى التدريب لتحقيؽ افضؿ مسافة ، 

باستعماؿ وسائؿ مساعده في تطوير بعض المتغيرات البايوكينماتيكية والبدنية وانجاز الوثب الطويؿ 
 . المتحقؽ ليذه الفعالية

ومف خلاؿ اطلاع الباحث عمى مجموعة مف البحوث والتدريبات وجد اف ىناؾ قمة استعماؿ 
ة ليا ، وبخاصة عند تدريب الفئات الوسائؿ المساعدة وىذه تعد مشكمة حقيقية يجب وضع الحموؿ المناسب

العمرية لمناشئيف فيجب وضع الاسس التدريبية في بناء القاعدة الاساس للأعداد البدني والميارى للاعبيف 
والوثب الطويؿ اذ يحتاجوف الى بناء قدرة بدنية عالية مف خلاؿ استعماؿ الوسائؿ المساعدة مع المقاومات 

 الناشئ بالفعالية .  التي تعمؿ عمى الارتقاء بمستوى 
 وييدف البحث الى :

التعرؼ عمى تأثير المنيج التدريبي باستعماؿ الوسائؿ المساعدة في تطوير بعض المتغيرات  -6
 البايوكينماتيكية والبدنية وانجاز الوثب الطويؿ في المدرسة التخصصية في النجؼ الاشرؼ.

بعض المتغيرات الكنيماتيكية والبدنية وانجاز التعرؼ عمى افضؿ وسيمة مساعدة تأثيراً في تطوير  -3
 الوثب الطويؿ في المدرسة التخصصية في النجؼ الاشرؼ.

 اما فروض البحث كانت :
ىناؾ تأثير ايجابي لممنيج التدريبي باستعماؿ الوسائؿ المساعدة في تطوير  بعض المتغيرات  -0

 لممدرسة التخصصية . البحث البايوكينماتيكية والبدنية وانجاز الوثب الطويؿ لمجموعات
استعماؿ الوسائؿ المساعدة لتطوير بعض المتغيرات الكنيماتيكية  ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية في -6

 والبدنية وانجاز الوثب الطويؿ لمجموعات البحث في المدرسة التخصصية.

 حيدر بلاش جبراشراف : أ. م. د  الطالب : مصطفى عدنان عبود
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والقدرات البدنية  اما بالنسبة لمفصؿ الثاني فقد تطرؽ الباحث الى ما يتعمؽ بالبرنامج التدريبي
والمتغيرات البايوكينماتيكية الخاصة بالوثب الطويؿ ، وكذلؾ تطرؽ الى الدراسات السابقة التي ليا علاقة 

 بموضوع البحث .
فاستعمؿ الباحث المنيج التدريبي ذي المجموعات الثلاثة  المتكافئة اذ قاـ الباحث بالإجراءات 

لاعبي الوثب الطويؿ لفئة الناشئيف في المدرسة التخصصية الميدانية المشتممة عمى عينة البحث مف 
( واثباً وتـ تقسيميـ 01( والبالغ عددىـ )03-01لألعاب القوى في النجؼ الاشرؼ والبالغة اعمارىـ مف )

( مجاميع عف طريؽ القرعة وتضمف البحث عف الأدوات البحثية المستعممة وكذلؾ الوسائؿ 3الى )
بحث وكذلؾ التجربة الاستطلاعية والاختبارات القبمية ومف ثـ تطبيؽ البرنامج المساعدة المستخدـ في ال

 التدريبي وبعد ذلؾ الاختبارات القبمية وثـ الوسائؿ الاحصائية .
وتـ ذكر اىـ النتائج في الفصؿ الرابع اذ اظيرت الفروؽ المعنوية بيف الاختبارات القبمية والبعدية 

ما في الاختبار البعدي عنده المقارنة بيف المجموعات واستعماؿ اقؿ لممجموعات في متغيرات الدراسة ا
 فرؽ معنوي وكاف لصالح المجموعة الاولى التي استعماؿ الوسيمة المساعدة )المدرج المرتفع( . 

 الاستنتاجات بعض منيا : -
في فعالية الوثب اف البرنامج التدريبي لو اثر في تطوير المتغيرات البدنية الكنيماتيكية والانجاز   -0

 الطويؿ
 ىناؾ تأثير إيجابي لموسائؿ المساعدة في تطوير المتغيرات البايوكينماتيكية مف حيث  :  -6
زيادة في زاوية الارتقاء مف خلاؿ اكساب الزيادة في السرعة وارتفاع مركز ثقؿ الجسـ ويعود ذلؾ الى  -

 التطور في القوة المعدة مف خلاؿ المقاومات الخارجية .
 مف حيث : الوسائؿ المساعدة ساعدت اللاعبيف عمى تطوير المتغيرات البدنية والانجاز -3
اف البرنامج التدريبي والمقاومات الخارجية ادت الى تطوير السرعة القصوى وىذه بدوره يؤدي الى   -

 تحسيف في الاداء الفني وزيادة الانجاز  
يا الفضؿ في تطوير المتغيرات البدنية البايوكينماتيكية اف الوسيمة المساعدة )المدرج المرتفع( كاف ل -1

 والانجاز
 التوصيات بعض منيا : - 
 ضرورة استعماؿ الوسائؿ المساعدة  مف قبؿ المدربيف لتطوير الأداء لفعاليات الوثب الطويؿ. -0
 ماتيكية والانجاز. ضرورة استعماؿ التدريب بالمقاومات المختمفة  لتطوير والمتغيرات البدينة و البايوكين -6
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 قائً  انًحتىٌات

 الصفحة الموضوع التسمسل
 أ العنواف 0
 ب الآية القرآنية 6
 ت اقرار المشرؼ 3
 ث اقرار المقوـ المغوي 1
 ج اقرار لجنة المناقشة  1
 ح الاىداء  2
 خ الشكر والامتناف  3
 د ممخص الرسالة بالمغة العربية 4
 ذ محتويات قائمة ال 5

 س قائمة الجداوؿ  01
 س قائمة الاشكاؿ  00
 ش قائمة الملاحؽ 06

 الفصل الاول
 6 التعريؼ بالبحث 0
 6 مقدمة البحث واىميتو 0-0
 3 مشكمة البحث 0-6
 3 أىداؼ البحث 0-3
 3 فروض البحث 0-1
 1 مجالات البحث 0-1
 1 المجاؿ البشري  0-1-0
 1 المجاؿ الزماني  0-1-6
 1 المجاؿ المكاني 0-1-3

 الفصل الثاني 
 2 الدراسات النظرية والمشابية 6
 2 الدراسات النظرية 6-0
 2 مفيوـ التدريب 6-0-0
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 3 طرائؽ واساليب التدريب الرياضي 6-0-6
 4 الصفات البدنية 6-0-3
 4 القوة العضمية 6-0-3-0
 5 السرعة 6-0-3-6
 5 القوة الانفجارية 6-0-3-3
 06 المرونة 6-0-3-1
 06 الوسائؿ المساعدة 6-0-1
 03 المدخؿ الى عمـ البايوميكانيؾ 6-0-1
 03 فعالية الوثب الطويؿ 6-0-2
 66 الدراسات المشابية 6-6
 66 (6100دراسة عمي صادؽ ذياب ) 6-6-0
 63 (6115دراسة حيدر فياض حمد العامري ) 6-0-6
 61 (6101)دراسة عبد الجبار كريـ عمو  6-0-3
 61 مناقشة الدراسات السابقة  6-0-3

 الفصل الثالث
 64 منيج البحث واجراءاتو الميدانية 3
 64 منيج البحث 3-0
 64 مجتمع وعينة البحث 3-6
 64 وصؼ المتغيرات 3-6-0
 65 تجانس العينة 3-6-6
 30 تكافؤ العينة 3-6-3
 36 لبحثالوسائؿ والأدوات والاجيزة المستخدمة في ا 3-3
 36 الوسائؿ البحثية 3-3-0
 36 الادوات والاجيزة المستخدمة 3-3-6
 36 الوسائؿ المساعدة المستخدمة في البحث 3-3-3
 31 الاجراءات الميدانية 3-1
 31 تحديد المتغيرات البدنية  3-1-0
 31 تحديد الاختبارات لممتغيرات البدنية  3-1-6
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 قائمة الجداول

 35 ينماتيكيةتحديد المتغيرات البايوك 3-1-3
 10 اجراءات التصوير  3-1-1
 11 التجربة الاستطلاعية 3-1-1
 11 الاختبار القبمي  3-1-2
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 التعريف بالبحث  -1
 المقدمة واىمية البحث  1-1

ياضي يشيد العالـ في المرحمة الراىنة نيضة عممية واسعة في كافة المجالات ومنيا المجاؿ الر 
الذي يشيد جميع فصوؿ ىذه النيضة العممية بفضؿ الاستفادة مف البحوث والدراسات المختمفة ويقؼ في 
مقدمتيا بحوث عمـ التدريب الرياضي الذي يعني بتطوير كفاءة الفرد البدنية والميارية والحركية لكي 

تدريبية ىو الوصوؿ الى افضؿ يتمكف مف الايفاء بمتطمبات الانجاز الرياضي ، واف اليدؼ مف العممية ال
انجاز ، وىدؼ المدرب ىو كيفية الوصوؿ لو والمحافظة عميو وتطوير وليس الوقوؼ عند حد معيف ماداـ 
الرياضي يستطيع تقديـ الافضؿ ، واف العممية التدريبية وحدىا لا تكفي بؿ يجب توفير جميع المستمزمات 

مزمات الرياضية والاجواء المناسبة والتغذية الجيدة زيادة الضرورية لنجاحيا مثؿ توفير التجييزات والمست
عمى ترابط العموـ الرياضية ذات الصمة بعمـ التدريب ، والوصوؿ الى المستويات الرياضية العالمية يتطمب 
اعداداً متكاملا لمنواحي البدنية والفنية وقد توصمت كثير مف الدوؿ المتقدمة الى تحقيؽ انجازات رياضية 

والفوز بالبطولات اعتماداً عمى التطور العممي في المجاؿ الرياضي اف التقدـ الرياضي لا يتـ خلاؿ عالية 
التدريب فقط مالـ تدعـ التدريب نظريات عممية تستند الييا في بناء التعمـ والاسس الميكانيكية لمحركة 

في التدريب الرياضي استخداـ وبناء الحمؿ التدريبي والتخطيط لممسابقات ومف متطمبات التطور والابداع 
الوسائؿ المساعدة التي اصبح استخداميا في العممية التدريبية شيئا اساسيا وميما وذلؾ عف طريؽ 
استخداـ الادوات والاجيزة المختمفة في التدريب بشكؿ عاـ ومسابقات العاب القوى وفعاليات الوثب بشكؿ 

ائؿ مساعدة مبتكرة يعد مف الامور التي تساعد في لذا فاف اجراء التدريب الرياضي باستخداـ وسخاص 
 . تطوير القوة السريعة وتطوير القوة العضمية الخاصة بالميارة

وتعد فعالية الوثب الطويؿ احدى الفعاليات التي تتطمب مواصفات بدنية  خاصة غايتيا تحقيؽ 
القصوى اف ىذه الفعالية تحتاج افضؿ الانجازات ، ومف ىذه المواصفات البدنية القوة الانفجارية السرعة 

الى تطوير صفتي القوة والسرعة ، ليكوف الاداء رشيقاً قوياً ذو توافؽ حركي مميز ، فيي فعالية فنية 
ومعقدة وتحتاج الى وقت لتطوير الانجاز لذا باتت تحتاج الى التدريب الفعاؿ المبني عمى القياسات 

منا اف فعالية الوثب الطويؿ تحتاج الى رياضييف يمتازوف والاسس التدريبية المنتظمة ، خاصة اذا ما عم
بالسرعة والقوة العاليتيف ليكونوا قدرة بدنية عالية وىذا لا يتـ إلا عف طريؽ ممارسة النشاط الرياضية الذي 
يعتمد عمى استعماؿ الأدوات والوسائؿ المساعدة البديمة التي يتـ تصميميا لتمبية حاجة اللاعبيف في 

 لتحقيؽ افضؿ الانجازات . التدريب 
تأثير المنيج التدريبي باستعماؿ وسائؿ مساعده في ومف ىنا تتجمى أىمية البحث لمتعرؼ عمى 

 تطوير بعض المتغيرات البدنية والبايوكينماتيكية وانجاز الوثب الطويؿ المتحقؽ ليذه الفعالية .
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 مشكمة البحث  1-2
بد مف وجود وسيمة مساعدة تعمؿ عمى ايصاؿ مف اجؿ تطوير المستوى الرياضي البدني لا 

الرياضي الى مستوى الانجاز ، اذ اف التقويـ الموضوعي والمبني عمى اسس عممية تساعد في اعطاء 
الاجوبة الدقيقة في عممية الرصد والتقويـ ، ومف اجؿ التطور بمستوى الرياضييف لابد مف ايجاد وسائؿ 

اللاعب وبخاصة الناشئ واستعماؿ الوسائؿ المساعدة في عممية تدريبية تعمؿ عمى بناء وتطوير مستوى 
التدريب تعد مف الاساليب الحديثة التي مف واجبيا تحقيؽ المتطمبات الخاصة بالميارة الحركية في الفعالية 
وتعمؿ ىذه عمى تطوير الصفات البدنية الخاصة بالفعالية واف فعاليات العاب القوى تحتاج الى مثؿ ىذه 

المساعدة التي تعمؿ عمى تحسيف المتغيرات البدنية والبايوميكانيكية ذات العلاقة بالوثب الطويؿ  الوسائؿ
والتي تؤثر عمى الانجاز ، ومف خلاؿ اطلاع الباحث عمى مجموعة مف البحوث والتدريبات وجد اف ىناؾ 

ليا ، وبخاصة عند  قمة استعماؿ الوسائؿ المساعدة وىذه تعد مشكمة حقيقية يجب وضع الحموؿ المناسبة
تدريب الفئات العمرية لمناشئيف فيجب وضع الاسس التدريبية في بناء القاعدة الاساس للأعداد البدني 
والميارى للاعبيف والوثب الطويؿ اذ يحتاجوف الى بناء قدرة بدنية عالية مف خلاؿ استخداـ الوسائؿ 

 لناشئ بالفعالية . المساعدة مع المقاومات التي تعمؿ عمى الارتقاء بمستوى ا

 اىداف البحث  2-3
اعداد برنامج تدريبي باستعماؿ وسائؿ مساعدة في تطوير بعض المتغيرات البدنية والبايوكينماتيكية  -0

 في المدرسة التخصصية في النجؼ الاشرؼ .وانجاز الوثب الطويؿ 
طوير بعض المتغيرات البدنية التعرؼ عمى تأثير البرنامج التدريبي باستعماؿ الوسائؿ المساعدة في ت -6

 والبايوكينماتيكية وانجاز الوثب الطويؿ في المدرسة التخصصية في النجؼ الاشرؼ.
التعرؼ عمى افضمية التأثير الوسائؿ المساعدة في تطوير  بعض المتغيرات البدنية والبايوكينماتيكية  -3

 وانجاز الوثب الطويؿ المدرسة التخصصية في النجؼ الاشرؼ.
 فروض البحث  1-4
ىناؾ تأثير ايجابي لمبرنامج التدريبي باستعماؿ الوسائؿ المساعدة في تطوير  بعض المتغيرات البدنية  -0

 لممدرسة التخصصية في النجؼ الاشرؼ.والبايوكينماتيكية وانجاز الوثب الطويؿ لمجموعات البحث 
تطوير بعض المتغيرات البدنية استعماؿ الوسائؿ المساعدة ل ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية في -6

 والبايوكينماتيكية وانجاز الوثب الطويؿ لمجموعات البحث في المدرسة التخصصية في النجؼ الاشرؼ.
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 مجالات البحث  1-5
 المدرسة التخصصية بألعاب القوى في)النجؼ الاشرؼ(المجاؿ البشري :   0-1-0
 (61/3/6102( الى )61/0/6102المجاؿ الزماني : ) 0-1-6
 المجاؿ المكاني : ممعب نادي النجؼ 0-1-3
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 الدراسات النظرية والسابقة : -2
 الدراسات النظرية : 2-1
 :مفيوم التدريب  2-1-1

ا يتناسب مع اف التدريب الرياضي مارسو الانساف منذ القدـ ووضع لو القواعد والاىداؼ بم
مستوى تفكيره آنذاؾ اما في العصر الحديث فصار التدريب الرياضي الجزء الرئيس لمتربية البدنية التي 
تقدـ خدمات جمية لمفرد والمجتمع مف خلاؿ تحسيف الصحة وتقويتيا والوظائؼ الجسمية فالذيف يمارسوف 

ت الصحة الجسمية لجميع الافراد تعد مف الانشطة البدنية تدريباً يعيشوف حياة سعيدة لاف تاميف متطمبا
اىـ المؤىلات لاكتساب التطور العاـ في الجوانب المتعددة لمشخصية مف خلاؿ النشاط الرياضي 

 . (0)المؤثرة
عمى التدريب الرياضي بأنو " عبارة عف عمميّة التكميؿ الرياضي المدارة  يـوعميو فقد عرؼَ بعض

ى وجو الخصوص والمستيدفة إلى إنجازات عالية وذلؾ مف خلاؿ عمالتربويّة  –وفؽ المبادئ العمميّة 
أنو" مف العمميات التربوية التي تخضع في جوىرىا لقوانيف  بعضيـفعرفو  (6)التأثير المبرمج والمنظـ " 

ومبادئ العموـ الطبيعية كعمـ التشريح، وعمـ وظائؼ الأعضاء، وعمـ الميكانيكا والعموـ الإنسانية كعمـ 
، ايضا عرؼ اف "التدريب الرياضي عممية تربوية تخضع للأسس والمبادئ العممية وتيدؼ  (3)"  التربية

  (1)اساساً الى اعداد الفرد لتحقيؽ اعمى مستوى رياضي ممكف في نوع معيف مف أنواع الانشطة الرياضية" 

 : (1)طرائق واساليب التدريب الرياضي  2-1-2
ؽ جاءت بسبب الحاجة الييا وىي تمبيةً لأىداؼ التدريب لمتدريب الرياضي طرائؽ وىذه الطرائ

الرياضي لذا فيي متسمسمة لتحقيؽ تكامؿ التدريب لتوصؿ الفرد مف تحسيف المستوى الى اقصى انجاز لو 
 .وعميو حددت طرؽ التدريب الرياضي بخمس ىي :

 
 

                                                 

, جامعة الانبار , دار النور ,دار العراب ,  رٌاضً أفكاره وتطبٌقاتهالتدرٌب الصالح شافً العائذي :( (1
  11-11,ص1111

,  1111دار الشروق للنشر ,  :, الاردن  تطبٌقات فً علم الفسٌولوجٌا والتدرٌب الرٌاضً :( رٌسان خرٌبط مجٌد (1
 . 331ص
ض المتغٌرات الوظٌفٌة لجهازي الدوران أثر التدرٌب الفتري فً سباحة التزحلق فً بع :( اخلاص دحام المعموري (3

 . 1, ص 1111بغداد , كلٌة التربٌة الرٌاضٌة ,  جامعة , (غٌر منشورة)والتنفس , رسالة ماجستٌر 
 36, ص 1111, القاهرة , دار المعارف , 11, ط  علم التدرٌب الرٌاضًمحمد حسن علاوي : ( (4
 65-64صالح شافً العائذي :مصدر سبق ذكره , ص( (5
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 أولًا : الطريقة المستمر بدوف راحة .
 شدة .ثانياً : الطريقة الفترية متوسط ال

 ثالثاً : الطريقة الفترية العالية الشدة .
 رابعاً : الطريقة التكرارية .

 خامساً : طريقة الاختبارات والمنافسات .
 (التدريب الفتري العالي الشدة والتدريب التكراريتطرق الباحث في منيجو الى طرق التدريب )

 أولًا : الطريقة الفترية: 
 : دةالفترية المرتفع الشالطريقة  -0
تشكؿ ىذه الطريقة بالتخطيط المتبادؿ ما بيف فترات الحمؿ وفترات الراحة اثناء وحدة التدريب وكمبدأ  

اسموب التدريب الفتري عمى وضع الجسـ في فترات تدريب بشدة معينة وتكرار عمى فترات زمنية يتخمميا 
قوى وتكوف ىذه الفترات مقننة بدقة فترات راحة بينية لمعودة الى الحالة الطبيعية ولاستعادة الشفاء وال

،تيدؼ ىذه الطريقة الى تنمية وتطوير عناصر المياقة البدنية الاساسية )السرعة والتحمؿ والقوة ( (  0)عممياً 
وتنمية وتطوير العناصر البدنية المركبة )القوة المميزة بالسرعة وتحمؿ القوة وتحمؿ السرعة( وكذلؾ تنمية 

  (6)واللاىوائية  وتطوير القدرة اليوائية
 الطريقة الفترية المنخفض الشدة: -2

)التحمؿ الخاص والسرعة  تيدؼ طريقة التدريب الفترية المرتفع الشدة الى تنمية الصفات البدنية
تتميز التمرينات المستخدمة في ىذه الطريقة بالشدة المرتفعة ، ،  (3)والقوة المميزة بالسرعة والقوة العضمية( 

%( مف أقصى مستوى للاعب ، وتبمغ تمرينات 51 – 41مرينات الجري الى حوالي مف)حيث تصؿ في ت
%( مف أقصى مستوى للاعب ،يرتبط حجـ التمرينات في 31التقوية باستعماؿ الأثقاؿ الاضافية حوالي )

ارنة ىذه الطريقة بشدة التمرينات المستعممة . إذ نجد إف حجـ التمرينات يقؿ كنتيجة لزيادة الشدة وذلؾ مق
( مرات تقريباً ، وتكرار تمرينات 01بأسموب التدريب الفتري منخفض الشدة ، لذا تكرار تمرينات الركض )

( مرات لكؿ مجموعة ، تزداد فترات الراحة البينية كنتيجة لزيادة شدة 01 – 4القوة باستعماؿ الأثقاؿ مف)
 الى جزء مف حالتو الطبيعية . التمرينات ولكنيا ايضاً تصبح فترات غير كاممة كمي تتيح العودة

                                                 

, 1115, منشأة المعارف , 11,ط تطبٌقات( -التدرٌب الرٌاضً )نظرٌات عصام الدٌن عبد الخالق مصطفى : ( (1
 111ص
 116,ص1111جامعة بغداد , –, كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنات التدرٌب الرٌاضً نوال مهدي العبٌدي واخرون :( (1
ى وفق متغٌرات الانطلاق المٌكانٌكٌة وأثره فً تطوٌر جهاز مساعد علعمال منهج تدرٌبً باست عمار مكً علً :( (3

 31ص. 1111, جامعة بابل , )غٌر منشورة(القدرة الانفجارٌة والانجاز لرماة الرمح الشباب , اطروحة دكتوراه 



23 
 

 : (0)ثانياً  : الطريقة التكرارية 
يتـ التدريب في ىذه الطريقة بشدة تحميؿ عالية وقد تصؿ الى الحد الاقصى لمقدرة الفرد عمى اف 
يأخذ الفرد بعد ذلؾ راحة بينية تسمح لو باستعادة الشفاء وتتميز ىذه الطريقة بالمقاومة او السرعة العالية 

 ريف وىي تتشابو والمدرب مع التدريب الفترية في تبادؿ الاداء والراحة ولكف تختمؼ عنو في :لمتم
 طوؿ فترة اداء التمريف وشدتو وكذلؾ عدد المرات . -
 فترة استعادة الشفاء بيف التكرارات . -

ة مف حيث تتميز ىذه الطريقة بالشدة القصوى اثناء الاداء الذي ينفذ بشكؿ قريب جدا مف المنافس
حيث المسافة والشدة مع اعطاء فترات راحة طويمة نسبياً بيف التكرارات القميمة لتحقيؽ الاداء بدرجة شدة 
عالية ، وييدؼ ىذا النوع الى تطوير السرعة الانتقالية والقوة العظمى والقوة المميزة بالسرعة وتحمؿ 

 السرعة لمسافات متوسطة او قصيره .

 الصفات البدنية : 2-1-3
 القوة العضمية : 2-1-3-1

يرى بعض العمماء اف )القوة العضمية( ىي التي تأسس عمييا وصوؿ الفرد الى اعمى مراتب 
البطولة الرياضية ، وانيا تؤثر بدرجة كبيرة في تنمية بعض القدرات البدنية )كالسرعة والتحمؿ( وخاصة 

وة العضمية بجانب الصفات البدنية ويشير بالنسبة لأنواع الانشطة الرياضية التي يرتبط فييا استعماؿ الق
بعض خبراء الاختبارات والمقاييس في التربية الرياضية اف الافراد الذيف يتميزوف بالقوة العضمية 

تكتسب القوة العضمية أىمية خاصة لكونيا ، (6)يستطيعوف تسجيؿ درجة عالية مف القدرة البدنية العامة 
ية، نظراً لدورىا المرتبط بالأداء الرياضي أو بالصحة عمى وجو العموـ إحدى المكونات الأساس لمياقة البدن

، ولـ يحظ أي مكوف آخر مف مكونات المياقة البدنية بدرجة مف الأىمية بمثؿ ما حظيت بو القوة العضمية 
، "مقدار ما تبذلو العضمة او المجموعة  (3)ىذا وما زالت القوة العضمية ىدفاً يسعى إليو جميع الناس 

                                                 

طرٌقتً التدرٌب الفتري والمرتفع الشدة والتدرٌب التكراري فً تطوٌر  عمالرافع صالح فتحً واخرون : اثر است( (1
 31-31, ص1115قوة لعضلات الرجلٌن ,)بحث منشور(, المجلد الرابع عشر , العدد الثانً , ال
, 1111,بغداد , مكتب النور ,  نظم تدرٌب الناشئٌن للمستوٌات العلٌا –علم التدرٌب الرٌاضً عامر فاخر شغاتً : ( (1
 .164ص
, 1113,القاهرة , دار الفكر العربً, لٌـاقة البدنٌةفسٌولوجٌا ال احمد نصر الدٌن :وأبو الـعلا احمد عبد الفتاح  ((3
 . 13ص
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العضمية مف شد او توتر ضد مقاومة خارجية قصوى وذلؾ مف خلاؿ اقصى انقباض عضمي ممكف" 
 . (6)"ىي قدرة في التغمب عمى مقاومة خارجية بواسطة قوة العضلات"ويعرفيا زاتوفيكسي (0)

 السرعة : 2-1-3-2
يات الرياضية تعد السرعة احد المكونات الإعداد البدني واحد الركائز الميمة لموصوؿ إلى المستو 

والعامة وىي تؤدي دورا ىاماُ في معظـ الأنشطة الرياضية وخاصة التي تتطمب وقتا لقطع مسافات محددة 
،وتمثؿ  (3)في اقؿ زمف وأداء ميارة معينو تتطمب سرعة انقباض عضمية معينو لتحقيؽ ىدؼ الحركة 

اب القوى المختمفة وليا علاقة السرعة عاملا ميما مف عوامؿ تحديد المستوى الرئيسة في سباقات الع
، وقد عرفيا محمد رضا واسماعيؿ  (1)ميمة مع القوة ويعتمد ىذاف العنصراف عمى سرعة وقوة الانقباض 

،  (1)المدامغو " القابمية الحركية الميمة جدا في الفعؿ بيف النجاح والفشؿ لكثير مف الفعاليات الرياضية " 
أداء حركات معينو في أقصى زمف ممكف أو القابمية التحرؾ في  وعرفيا قاسـ حسف حسيف " القدرة عمى

 . (2)تعجيؿ معيف وتستعمؿ كطريقو لقطع الوقت المناسب لأداء حركو ما "

 القوة الانفجارية : 2-1-3-3
، وعرفيا سعد  (3)بأنيا "استعماؿ القوة في اقؿ زمف لإنتاج الحركة " سميماف عمي حسففقد عرفيا 
رة عمى تفجير أقصى قوة في اقؿ زمف ممكف لأداء حركي مفرد، أي أنيا القوة القصوى محسف بأنيا، "القد

، أما عصاـ  (4)المحظية للأداء ومثاؿ ذلؾ لحظة القفز أو الرمي أو الانطلاؽ مف البداية لركض السريع" 
ى لمطاقة في عبد الخالؽ عف )فميشماف( عرؼ القوة الانفجارية بأنيا "قدرة الفرد عمى بذؿ النياية العظم

وتعرؼ ايضا  "بأنيا قوة ديناميكية  ، (5) عمؿ انطلاقي واحد وىنا يرتبط عمؿ القوة العضمية بالسرعة"

                                                 

 . 111, ص 1111, جامعة الانبار , 1, طأساسٌات التدرٌب الرٌاضًموفق اسعد محمود : ( (1
 . 61, ص 1114, الطٌف للطباعة ,  الاسس العلمٌة للتدرٌب الرٌاضًعبد الله حسٌن اللامً :  (1)

 1111, القاهرة , مركز الكتاب للنشر ,  1, ط اضً والتكامل بٌن النظرٌة والتطبٌقالتدرٌب الرٌعادل عبد البصٌر: ((3
 .114ص
 1111,مطبعة النجف الاشرف ,1, ط الباٌومٌكانٌك فً الحركات الرٌاضٌةحسٌن مردان عمر واٌاد عبد الرحمن :( (4

 34,ص
,جامعه بغداد ,كلٌة التربٌة  ب الرٌاضًالتطبٌق النظري وطرائق التدرٌ:  محمد رضا إبراهٌم إسماعٌل المداغمة( (5

 541,ص1,1111الرٌاضٌة ط
الأسس النضرٌن والعلمٌة لفعالٌات العاب الساحة والمٌدان لمرحله الثانٌة لكلٌات التربٌة قاسم حسن حسٌن : ( (6

 31, ص1111, بغداد ,مطبعه التعلٌم العالً ,الرٌاضٌة
 . 111, ص1113, الموصل, مطابع جامعة الموصل, ضًالمدخل إلى التدرٌب الرٌاسلٌمان علً حسن: ( (1

سعد محسن إسماعٌل: تأثٌر أسالٌب تدرٌبٌة لتنمٌة القدرة الانفجارٌة للرجلٌن والذراعٌن فً دقة التصوٌب  البعٌد   (1)
 .14, ص1116, جامعة بغداد, كلٌة التربٌة الرٌاضٌة, )غٌر منشورة(فً كرة الٌد, أطروحة دكتوراه عالٌا
 115, ص1111, القاهرة, دار الفكر العربً, 1( , طتطبٌقات -التدرٌب الرٌاضً )نظرٌاتعبد الخالق:  عصام(1)
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وعرفيا وجيو محجوب بأنيا ىي " أعمى  ، (0)يمكف أف تنتجيا العضمة أو مجموعة عضمية لمرة واحدة" 
 . (6)قوة يحصؿ عمييا الرياضيوف بأقؿ وقت لمرة واحدة " 

  تدريب القوة الانفجاريةاساليب : 

 ىنالؾ عدة أساليب مختمفة لتطوير القدرة العضمية ومف أىـ ىذه الأساليب ىي :
 أولًا: وزف الجسـ

 ثانياً: الأثقاؿ
 ثالثاً : البميومترؾ 

 رابعاً : التثقيؿ
 وتطرؽ الباحث إلى استعماؿ أسموب التثقيؿ 

وة الخاصة زيادة عمى  تحسيف الاداء الفني اف التدريب بالتثقيؿ يوفر مكاسب ممتازة لتطوير الق
لمميارات مف خلاؿ محافظة اللاعب عمى المسار والمجاؿ المكاني والزماني لمحركة الصحيحة والتدريب 
بالتثقيؿ مف الوسائؿ الفعالة التي تعطي نتائج جيدة في الطبيعة ونوعية تطوير اشكاؿ القوة العضمية 

 .  (3)الػقوة الانػفػجارية وتحمؿ القوة ذات العلاقة بالميارات المرغوبة وخاصة القوة الػمػميزة بالػسرعة و 
اصبح التدريب بالأوزاف  في الفترة الاخيرة لو اىمية كبيره في المجاؿ العممي والرياضي والبرنامج 
التدريبي لإعداد اللاعبيف في مختمؼ الانشطة الرياضية فالتدريب بالأوزاف عبارة عف اسموب لمتمرينات 
النيابية يؤدي بالأجيزة او بأوزاف حرة معدة لأجؿ ىذه الغرض في البرامج التدريبية حيث يحدث الزيادة في 

 . (1)القوة العضمية والبناء الييكمي العاـ لمجسـ 
يعد أسموب التثقيؿ أحد الوسائؿ التي تساعد في أداء الواجبات المتعددة، فالأداة ىي" آلة أو 

ف حمؿ الأثقاؿ عف طريؽ تثبيتيا عمى الرجميف أو الذراعيف أو ،  (1)عمؿ ما "  وسيمة يستعاف بيا لتأدية وا 
الجذع عمى شكؿ صدرية )جاكيت( يعطي إمكانية في تحسيف قدرة ىذه العضلات عمى العمؿ ضد 
الجاذبية زيادة عمى  ذلؾ فإف ىذه الأثقاؿ ستعمؿ عمى زيادة الشد أو التوتر العضمي مف خلاؿ تجنيد 

                                                 

 116,ص 1111,القاهرة دار الفكر العربً, اسس ونظرٌات التدرٌب الرٌاضً بسطوٌسً احمد :( (1
 11, ص 1111وثائق , : بغداد , دار الكتب وال 1, ط نظرٌات التعلم والتطور الحركً :( وجٌه محجوب وآخرون (1
اثر تثقٌل الاطراف والجذع فً تطوٌر حركة القدمٌن الدفاعٌة والتصوٌب وبعض القدرات  جمال صبري فرج :( (3

 6-5ص, السنة الرابعة ,  6, مجلة مٌسان للتربٌة البدنٌة , العددالبدنٌة بكرة السلة : )بحث منشور( 
رح بالأوزان لتطوٌر القدرة العضلٌة لدى لاعبً كرة الٌد )بحث رحٌم عطٌة جناتً : تأثٌر برنامج تدرٌبً مقت( (4

  16ص, السنة الرابعة  ,  6, مجلة مٌسان للتربٌة البدنٌة , العددمنشور( 
, البصرة,  الرٌاضٌة  كفاٌات تدرٌسٌة فً طرائق تدرٌب التربٌة عباس احمد السامرائً وعبد الكرٌم محمود :( (5

 51, ص1111مطبعة دار الحكمة, 
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ية أكبر مف الوحدات العاممة في حالة الجيد الاعتيادي وبناءً عمى ذلؾ فاف الأسموب الذي وحدات حرك
يتـ بو تجنيد الوحدات الحركية يمتاز بظيور قوة انقباضيو مع سرعة مناسبة لموصوؿ إلى أفضؿ نتاج 

ف اليدؼ مف إمكانية اعتماد الأثقاؿ الإضافية ىو انيا لا تسمط جيداً  لمقدرة العضمية ليذه المجاميع ، وا 
عند حمميا عمى العضلات الصغيرة فحسب بؿ يكوف تأثيرىا كبيراً في المجاميع العضمية ومدى مشاركتيا 
في العمؿ العضمي مما يعطي القدرة عمى إنجاز شغؿ بدني يزداد بزيادة القوة في العضلات وزيادة كفايتيا 

أي جزء مف أجزاء الجسـ أو ما يضاؼ إليو مف في إنتاج الطاقة اللازمة وباقتصادية عالية ، ويؤدي وزف 
أثقاؿ إلى حدوث عزـ حوؿ مفاصؿ الجسـ ويكوف في اتجاه مضاد لمعزـ الناتج مف الانقباض العضمي ، 
ويرتبط ىذا العزـ بالمسافة العمودية بيف نقطة التأثير ومحور المفصؿ ، فالعزـ المقاوـ ىو قيمة متغيرة 

ىي حقيقة العمؿ عند إضافة الأثقاؿ لمتأثير في تطوير الكفاية  أيضا عمى مدى حركة المفصؿ وىذه
العضمية لممجاميع العضمية العاممة عمى ىذه المفاصؿ مما يعطي تأثيراً ممحوظاً لرفع مستوى القدرة 

.  (0) العضمية التي ستؤثر إيجابياً في مستوى السرعة الحركية ليذه الأجزاء عند تطبيؽ الحركات المختمفة
اظيرت نتائج البحث التي قاـ بيا )بوسكو( زيادة القوة الانفجارية المتمثمة في اختبار القفز في حيف 

سـ(حيث استعمؿ في ىذه الدراسة زيادة اسبوعية في وزف القمصمو  1العمودي الذي اظير زيادة مقدارىا )
في الاسبوع  %(06%( في الاسبوع الثاني و ) 01%( مف وزف الجسـ في الاسبوع الاوؿ و)4مقدارىا )

( باوند لتنمية القوة الاساس، 61( فينصح باستعماؿ وزف مقداره )0554الثالث ، اما )دينتماف واخروف 
( باوند لأجؿ السماح بأداء التمريف بسرعة عالية مف اجؿ تنمية القوة  4واف استعماؿ وزف مقداره ) 

( مرات واف 4-3ف تتراوح عدد التكرارات بيف )المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية والسرعة الحركية واقترح با
 .  (6)( دقيقة 6-0.1تكوف الراحة ما بيف)

   المرونة : 2-1-3-4
تعد المرونة مف العناصر البدنية الميمة والاساس لأنيا تمعب دوراً كبيراً في تحسيف ورفع مستوى 

نية الحركة عمى مفصؿ أو عدة الاداء والانجاز في مجالات مختمفة وتعزى المرونة دائما الى مدى امكا
مفاصؿ لذا فاف قدرا كبيراً مف المرونة مطموبة لإنجاز أي حركة مف حركات الانساف فاف مرونة المفاصؿ 
تظير مف امكانية الاربطة واوتار العضلات المحركة وكذلؾ الانسجة الضامة ليذا المفصؿ عمى العمؿ 

                                                 

أثقال إضافٌة فً عدد من عناصر اللٌاقة البدنٌة والحركٌة  عمال( أحمد صباح قاسم توفٌق العبٌدي : أثر التدرٌب باست(1
 16,ص 1115,جامعة الموصل ,)غٌر منشورة(الخاصة للاعبً المبارزة بسلاح الشٌش , رساله 

رعَةِ حركاتِ الرِجلٌنِ المقترنة بالرشاقة و  فًمنهج تدرٌبً ) بالتثقٌل (  تأثٌر  :  سهٌل جاسم جواد المسلماوي ((1 تطوٌرِ س 
 . 36,ص1116( سنة ,جامعة بابل , 11-11دِقةِ أداءِ المهاراتِ الهجومٌةِ والدِفاعٌِةِ بالك رةِ الطائِرةِ لِلشَباب)
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ابمية الانسجة المحيطة بأي مفصؿ لمتمدد تحت تأثير شد وقد عرفيا موفؽ اسعد "ق، (0)بأكبر اطالة ممكنة 
والعودة الى حالتيا الطبيعية بعد زاوؿ ىذا الشد وىذا الانسجة لا تشمؿ أربطة المفصؿ وأوتار العضلات 
المحركة فقط ولكنيا تشمؿ ايضا العضلات المضادة لحركة المفصؿ في الاتجاه المطموب تحقيؽ المرونة 

 . (6)فيو" 
 وسائل المساعدة :ال 2-1-4

ىي مجموعة مف الأجيزة والأدوات والمواد التي يستعمميا المدرب أو المدرس لتحسيف عممية 
التعمـ  وتقصير مدتيا وتدريب اللاعبيف أو التلاميذ عمى الميارات ، إذ اخذ المدربوف وذوو الاختصاص 

دة في التعمـ والتدريب لأف استعماليا في الآونة الأخيرة يبدوف اىتماما واضحا بالوسائؿ التدريبية المساع
،فعرفيا بعضيـ قائلا انيا   (3)يزيد عمؽ الأثر التدريبي والإسراع بالتعمـ والتطور وبأقؿ وقت وجيد ممكف 

"مجموعة مف الاجيزة والادوات والمواد التي يستعمميا المدرب لتحسيف عممية التعمـ وتقصير مدتيا 
ذ اخذ المدربوف وذو الاختصاص فػػػي الآونة الاخيرة يبدوف اىتماما وتدريب اللاعبيف عمى ميارات ، وا

" إذ يتطمب نجاح العممية .  (1)واضحا بالوسائؿ المساعدة في التعمـ والتطور وبأقؿ وقت وجيد ممكف" 
  .(1) "التدريبية توفر الإمكانات اللازمة مف أجيزة وأدوات مساعدة لتنفيذ المنيج التدريبي المرسوـ

 : المدخل الى عمم البايوميكانيك 6-0-1
( في اوؿ مؤتمر دولي في المانيا الديمقراطية 0521تـ الاتفاؽ عمى اوؿ اسـ البايوميكانيؾ عاـ )

لمميتميف والمشتغميف بالبايوميكانيؾ واصبح ىذه المصطمح شائع الاستعماؿ منذ السبعينات لمقرف الماضي 
لميكانيكي لحركات الاجساـ الحية . ويتكوف مصطمح عمى انو مجاؿ الدراسة الذي يختص بالتحميؿ ا

( اي الجانب العضوي الذي لو التأثير المباشر في الحركة Bioالبايوميكانيؾ  مف مقطعيف يونانييف الَأوؿ )
( اي الجانب الميكانيكي ، اي القوانيف الميكانيكية الثابػتة التي تحػدث Mechanic)الحياة( والثاني )
 . (2)لآلة( الحػركة وتعػني )ا

                                                 

 311, ص مصدر سبق ذكرهصالح شافً العائذي : ( (1
 113ص,مصدر سبق ذكرهموفق اسعد محمود : ( (1
 . 45-41ص,1111,مصدر سبق ذكره احمد السامرائً وعبد الكرٌم محمود : ( عباس(3
 .45-41ص,1111مصدر نفسه،( عباس احمد السامرائً وعبد الكرٌم محمود : (4
 . 133,ص 1115, ,بغداد : المكتبة الوطنٌة , 1ج-1. ج الأثقال النظرٌة والتطبٌق فً رفع :( ودٌع ٌاسٌن التكرٌتً (5
,  1111, القادسٌة , 1,ط الباٌومٌكانٌك ، الأسُس النظرٌة والتطبٌقٌة  فً المجال الرٌاضً:  الحكٌم( علً سلوم جواد (6
 .11ص
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وينقؿ قاسـ وايماف عف ) ىوغموث (  في تعريؼ الميكانيكا الحيوية بأنوُ عمـ تطبيؽ القوانيف 
، ويمكف وضع (0)والمبادئ الميكانيكية عمى مختمؼ الحركات الرياضية تحت شروط سيكولوجية معينة 

ع التشريحي لمعضلات تعريؼ شامؿ في المجاؿ الرياضي "العمـ الذي ييتـ بتحميؿ الحركات وفقا لموض
العاممة ويعمؿ عمى تشخيص نقاط القوة والضعؼ بغرض تقويميا ووضع القوانيف المناسبة لتحديد ىدؼ 

  .(6)الحركة وتطويرىا"
 
 فعالية الوثب الطويل : 2-1-6

تعد مسابقة الوثب الطويؿ مف اسيؿ مسابقات الوثب اذا تتبعنا الشكؿ الخارجي لأداء الوثب 
مستوى الانجاز في ىذه الفعالية أساساً مف سرعة عدوة الاقتراب وقوة الارتقاء الخاصة ، الطويؿ يتعمؽ ب

ومف ناحية اخرى يتوقؼ مدى الافادة مف ىذيف العامميف في الدرجة الاولى عمى مستوى ميارة المتسابؽ 
 مف الطيراف لأطوؿ مسافة ممكنة يتوجب عميو اتقاف المراحؿ الحرجة الاتية :

 تراب اليادؼ لموصوؿ الى سرعة عالية .عدو الاق  -0
 الافادة مف سرعة الاقتراب العالية للارتقاء بقوة وسرعو مف لوحة الارتقاء المحددة عرضا . -6
 مرحمة الطيراف التي يتوجب خلاليا المحافظة عمى توازف الجسـ والاستعداد الجيد لميبوط.  -3
 .(3)اليبوط في أبعد  نقطة ممكنة  -1

 : (1) نية لموثب الطويلالخطوات الف -1

 أولًا : الركضة التقربية
 ثانياً : الارتقاء 
 ثالثاً : الطيراف 
 رابعاً : اليبوط
  ( يوضح لنا تسمسؿ ىذه المراحؿ :0وشكؿ رقـ )

                                                 

 . 14, ص 1111, عمان , دار الفكر للنشر ,  طرق البحث فً التحلٌل الحركًاٌمان شاكر :  وقاسم حسن حسٌن ( (1
 . 11ص1111, مصدر سبق ذكره حسٌن مردان عمر واٌاد عبد الرحمن :( (1
, 1111, بغداد , دار النور , ارشادات( -تدرٌب  –العاب القوى)تعلٌم عامر فاخر شغاتً ومهدي كاظم علً  : ( (3
 163ص
 111-111,ص1115,عمان, المكتبة الوطنٌة , 3, طالجدٌد فً العاب القوىكمال جمٌل الربضً :( (4
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 (0الشكؿ ) 

 يوضح مراحؿ فعالية الوثب الطويؿ
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 أولًا : الاقتراب )الركضة التقربية( :
طويؿ فكمما زادت سرعة الاقتراب زادت مسافة الوثب فيجب إف للاقتراب أىميو كبيره في الوثب ال

يكوف الاقتراب ببداية  عالية وبميؿ الذراع بالنسبة لسرعة المتسابؽ مع زيادة  السرعة فتصبح الخطوات 
سيمو وحركو المتسابؽ مع زيادة السرعة تصبح الخطوات سيمو وحركة الذراعيف  بدوف تصمب تساعد 

قتراب أىميو كبيره تكوف طريقة اقتراب المتسابؽ عدواُ وبأقصى سرعو ممكف نظراً عالي زيادة السرعة للا
لوصوؿ اللاعبيف إلى السرعة العظمى في عدد كبير مف الخطوات واف يصؿ اللاعبوف إلى أقصى سرعو 

 . (0)في عدد الخطوات 
 :(6) وتقسم الركضة التقربية الى قسمين

تى تصؿ الى اقصاىا حيث يبدأ اللاعب الركض بقوة مع تزداد السرعة تدريجيا ح -التسارع : -0
الاسترخاء الكامؿ ، في الوقت نفسو يؤثر التوتر وعدـ الاسترخاء اثناء الركض بصورة سمبية عمى قدرات 
اللاعب واستعداداتو لأنياء الاداء بصورة متكاممة والصفة المميزة لتسارع المعب ىو اف يركض اللاعب 

لاف ذلؾ يساعد اللاعب عمى الارتقاء بطريقة صحيحو وجيدة ومف الضروري اف  بصورة ايقاعية ومنتظمة
لا يتغير الايقاع الحركي لمخطوات مف منظمة لأخرى واذا تـ ذلؾ سيؤدي الى الارتباؾ الحركي وىذا يعيؽ 

 المعب عف تحقيؽ المسػتوى الػذي كػاف يسعى لو .
التقربية في الخطوات الاربعة الاخيرة قبؿ الارتقاء يتـ ىذا الجزء مف الركضة  -الاعداد للارتقاء : -6

حيث يحدث انخفاض بسيط في مركز ثقؿ جسـ اللاعب خلاؿ ىذه الخطوات استعداد لعممية الارتقاء وىذا 
يؤدي الى زيادة بسيطة في طوؿ بعض الخطوات الاخيرة حيث لا تؤثر ىذه النسب بصورة مباشرة عمى 

لمخطوة الاخيرة ولا ينخفض مركز ثقؿ الجسـ بؿ العكس يبدا بالصعود الاداء وخلاؿ الارتكاز الامامي 
للأعمى كي يكوف زمف الارتقاء اقصر وىذا يساعد عمى قوة الارتقاء مما يزيد مف طوؿ مسافة اللاعب 
وىذه الملاحظة ربما تكوف واضحة تماما في حيف يكوف التغيير في الخطوات طفيفا وغير  واضح عند 

ف وىذا يعود لديناميكية الحركة وسيولة بشكؿ عاـ يجب  اف يصؿ الرياضي الى اقصى اللاعبيف الدوليي
 (.3سرعتو في الخطوات الاخيرة قبؿ لوحة الارتقاء كما في الشكؿ )

                                                 

 56ص 1111, بغداد , 1, ط ٌدانالعاب الساحة والم صرٌح عبد الكرٌم الفضلً وطالب فٌصل :( (1
 111-111ص, 1115,   مصدر سبق ذكرهكمال جمٌل الربضً : ( (1
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 (6شكؿ رقـ )

 يوضح الاقتراب في الوثب الطويؿ
 ثانياً : الارتقاء :

للإماـ  للازمة لدفع الجسـيعد اليدؼ الأساس مف الارتقاء ىو الحصوؿ عمى القوة الدفع ا
وللأعمى والتي تبدأ ىذه المرحمة ببداية ارتطاـ قدـ الارتقاء لموحة الارتقاء وتنتيي بتركيا لموحة بامتداد 

وتشير التجارب إلى إف زاوية الارتقاء يجب إف  مفاصؿ القدـ والركبة والحوض ، الغرض مف ىذه المرحمة
اف لوصوؿ إلى زاوية الارتفاع المناسب إثناء الطيراف،درجة حتى يمكف تأميف ا 61 – 61تصؿ إلى 

مفتاح النجاح في الوثب الطويؿ ىو مقدار الترابط بيف الخطوات الثلاثة الاخيرة لسرعة الاقتراب مع لحظة 
 .(0)ىبوط القدـ استعدادا لمرحمة الارتقاء بحيث يكوف زمف اتصاؿ القدـ بالأرض اقؿ ما يمكف 

  -:(6)سام ىي  ويقسم الارتقاء ثلاثة أق
القسـ الَأوؿ : ثني القدـ المرتقبة ) الامتصاص ( إذ يبدأ ىذا القسـ مف لحظة وضع القدـ المرتقبة  -0

 عمى لوحة الارتقاء مف ثني القدـ نفسيا مف مفصؿ الركبة  .  
قاء حيث القسـ الثاني : الانطلاؽ عف لوحة الارتقاء ويبدأ ىذا القسـ مف لحظة ترؾ الواثب لوحة الارت -6

وىي الزاوية المحصورة بيف الاتجاه الأفقي للأرض واتجاه انطلاؽ °( 31 –°31تمتد زاوية الارتقاء مف)
وىي الزاوية المحصورة بيف الاتػجاه الأفقي لمركز ثقؿ °( 61–°04الواثب في حيف تكوف زاوية الطيراف )

                                                 

1) علاقة زاوٌة الانطلاق بالسرعة العمودٌة والأفقٌة فً فعالٌة الوثب الطوٌل للنساء  ( اٚاد ػبذ انزحًٍ انشًز٘ :
.2012يؤتًز انًٕصم ,  , ،)بحث منشور(  

2) ج وقائًتأثٌر منه سْزاء طؼذ ػشأ٘ :(  تعلٌمً(على بعض المتغٌرات البدنٌة و الكنٌماتٌكٌة وتعلم الأداء  –)تدرٌبً  
كهٛت انتزبٛت بُاث  –,جايؼت انكٕفت  )غٛز يُشٕرة(,رطانت ياجظتٛزالفنًّ لفعالٌة الوثب الطوٌل والإنجاز للطالبات 

34,ص2015,  
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( ثانية مف لحظة وضع القدـ لمحظة 1.03 – 1.01الواثب واتجاه طيرانػو ويكوف زمػف حػركة الارتػقاء ) 
 الارتقاء  . 

القسـ الثالث:  الدفع ومد رجؿ الارتقاء ويتميز ىذا القسـ بوجود عممية امتداد لمجسـ كمو حتى مشط  -3
القدـ وفيو أيضا يمحظ إف الجذع يبقى كما ىو معتدلًا أَمّا الرجؿ الحرة فتعمؿ عمى تأميف عممية الدفع 

ف وتستمر حركة الرجؿ الحرة حتى تصؿ إِلى زاوية قائمة مع الجذع تقريباً كما في بالتعاوف مع الذراعي
 ( .3الشكؿ )

 
 (3شكؿ )

 يوضح مرحمة الارتقاء في فعالية الوثب الطويؿ
 ثالثاً : الطيراف :

تبدا ىذه المرحمة  بعد ترؾ المتسابؽ لوحة الارتقاء مباشرة حيث يبدأ بالبحث عف الطريؽ التي 
لاليا الحفاظ عمى توازنو ، فبعضيـ يعتقد اف الحركات التي يؤدييا المتسابؽ في اليواء يتمكف مف خ

تساعد في زيادة المسافة ، لكف الحقيقة الميكانيكية تنفي ذلؾ ويعطي المتسابؽ اىمية لمرحمة الطيراف فقط 
 . (0)لمحفاظ عمى توازنو أولًا ومقاومتو لقوة الجاذبية الارضية لأطوؿ زمف ممكف ثانياً 

 إذ توجد عدة طرؽ لأداء الطيراف يمكف استخداميا فمنيا :
تعتمد ىذا الطريقة إلى حد كبير عمى السرعة وقوة الدفع إلا أنيا سيمة  في التعمـ :  (6)القرفصاء  -0

والتدريب حيث يبدأ منيا المبتدئوف في اف يأخذ المتسابؽ وضع الجموس في اليواء ويستمر حتى يقرب 
 ( .1كما في شكؿ ) متد الرجميف أماماً ويميؿ الجذع أماماً وترجع الذراعيف بقوه لمخمؼ ،مف اليبوط فت

                                                 

 111ص ,1115,مصدر سبق ذكرهكمال جمٌل الربضً :( (1
 111,  ص1111,  ألعاب القوىٌبط مجٌد وعبد الرحمن مصطفى الأنصاري : رٌسان خر( (1
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 (1شكؿ )

 الطيراف بفعالية الوثب الطويؿ بتكنيؾ القرفصاءيوضح 
 :(0)التعمؽ  -6

يستعمميا كثير مف الواثبيف ويعتمد أساسا" عمى نظرية ارتفاع الذراعيف كثيرا" إلى أعمى فوؽ 
قي إلى ما بعد نقطة اليبوط ، للاستعانة بارتفاع مركز ثقؿ الجسـ بدلا" مف الاستعانة بارتفاع المستوى الأف

إف حركة سحب الرجؿ القائدة للأسفؿ ولمخمؼ مصحوبة بمرجحة الذراعيف للأسفؿ ، ف ركبة الرجؿ الحرة
ـ الواثب فيزيد والخمؼ مما ينتج عنو رد فعؿ معاكس في القسـ العموي مف الجسـ ، ليحدث امتداد في جس

ويعتمد ، مف عزـ القصور الذاتي وتستمر حركة الذراعيف إلى الأعمى مع ثني الرجميف استعدادا" لميبوط 
ة الانطلاؽ أماماً معتمداً في ذلؾ عمى سرعة اقترابو والارتقاء ، لاف زاوية ظالواثب عمى السرعة الأفقية لح

يؿ والقفز والطرؽ الأخرى ، زيادة عمى التقوس خمفاً ثـ الارتقاء تكوف صغيرة مقارنة بفعاليات الوثب الطو 
 . ( يوضح ذلؾ1والشكؿ ) إماماً بسرعة مناسبة قبؿ اليبوط  يالثن

 
 (1شكؿ )

 يوضح الطيراف في فعالية الوثب الطويؿ بتكنيؾ التعمؽ
 المشي في اليواء : -3

                                                 

  13,ص  1111, مركز الكتاب للنشر ,  1, ط والقفز فسٌولوجٌا مسابقات الوثبعبد الرحمن عبد الحمٌد زاهر :  ((1
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الية في الاداء تعد مف اصعب الطرؽ المستعممة في الوثب الطويؿ لما تتطمب مف درجة ع
الحركي والتوافؽ الحركي المتقابؿ ما بيف الرجميف والذراعيف فتستعمؿ ىذه الطريقة لممتسابقيف الذيف مستوى 

امتار( في اثناء الطيراف تستمر حركة السير في اليواء مع المساند بمرجحة الذراعيف  3ادائيـ أكثر مف )
عداد ليبوط فعاؿ ونشط وعف ذلؾ يجب اف تنتيي سحب رجؿ الارتقاء للأماـ وللأعمى  واليدؼ ىو الا

( ، واف ثبات فاعمية ىذه الطريقة ىي 2حركة السير عند اليبوط مع مد الرجميف للأماـ كما في شكؿ )
 بالشكؿ أكثر مف غيرىا لأنيا تتضمف كؿ ما يأتي :

 تتضمف المناسب مف الارتقاء الى الطيراف . -أ
 ة في اثناء الطيراف بفضؿ حركات المشي .اتزاف الجسـ حوؿ محاوره الثلاث -ب 

 . (0)تمييد اليبوط في وقت مناسب  –ج 

 
 (2شكؿ )

 الطيراف في فعالية الوثب الطويؿ  بتكنيؾ المشي في اليواء
 

 رابعاً : اليبوط :
اف الواجب الرئيسي لمرحمة اليبوط ىو التوصؿ لأقصى استفادة مف منحنى الطيراف بالإضافة 

، (6)افة كبيرة أثناء اليبوط عف تاميف ىبوط اللاعب في الحفرة بطريقة تمنع الاصابة الى عدـ فقداف مس
فُيراعُى في اليبوط امتداد الرجميف اماما حتى يكتسب المتسابؽ اكبر مسافة مما لو كانت الركبتاف منثنيتيف 

ليواء والقرفصاء وكذلؾ حركة الذراعيف خمفا اماما ميمة جداً واليبوط في الطرؽ الثلاثة )المشي في ا

                                                 

 161ص, 1111, مصدر سبق ذكره علً : عامر فاخر شغاتً ومهدي كاظم( (1
 341, ص1111,  الكوٌت , دار التعلٌم للنشر ,1, طلعاب القوىموسوعة الا محمد عثمان :( (1
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والتعمؽ( يكوف كلا القدميف مع الاتزاف الكامؿ لمجسـ في الوقت نفسو واليبوط الصحيح فيو علامة القدميف 
 (.3كما في الشكؿ ) (0)في أرض الحفرة عمى خط واحد 

 
 (3شكؿ )

 يوضح مرحمة اليبوط في الوثب الطويؿ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 

 111ص,1111, مصدر سبق ذكرهرٌسان خرٌبط مجٌد وعبد الرحمن مصطفى الانصاري :( (1
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 الدراسات المشابية : 2-2
 :( 0) (2111عمي صادق ذياب )دراسة  2-2-1

عنواف الدراسة )تأثير تدريبات باستعماؿ وسائؿ مساعدة عمى وفؽ الاداء في بعض المتغيرات البدنية 
 عاـ(. 01والبايوميكانيكية وانجاز الوثب الطويؿ بعمر 

 اىداف الدراسة :
للاعبي الوثب الطويؿ اعداد تمرينات عمى وفؽ الاداء باستعماؿ بعض الادوات والوسائؿ المساعدة  -0

 ( عاـ .01بأعمار )
معرفة تأثير ىذه التدريبات في تطوير بعض المتغيرات البدنية والبايوميكانيكية والانجاز لدى عينة  -6

 البحث .
 فروض البحث :

ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبارات القبمية والبعدية لعينة البحث في بعض المتغيرات  -0
 د البحث .البدنية قي

ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبارات القبمية والبعدية لعينة البحث في بعض المتغيرات  -6
 البايوميكانيكية قيد البحث .

ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبارات القبمية والبعدية لعينة البحث في انجاز الوثب  -3
 الطويؿ.

 لمنيج التجريبي بتصميـ المجموعة الواحدة .استعمؿ الباحث امنيج البحث : 
تـ اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية مف لاعبي الوثب الطويؿ في مشروع البطؿ  عينة البحث :
 ( عاـ .01الاولمبي بعمر )

 أىم الاستنتاجات :
طوير اظير البحث فاعمية استعماؿ الباحث الوسائؿ المساعدة ضمف مفردات المنيج التدريبي في ت -0

 الانجاز .

                                                 

وسائل مساعدة على وفق الاداء فً بعض المتغٌرات البدنٌة  باستعمالعلً صادق ذٌاب :تأثٌر تدرٌبات ( (1
, جامعة بغداد, كلٌة التربٌة  )غٌر منشورة(( عام , رسالة ماجستٌر14الطوٌل بعمر )والباٌومٌكانٌكٌة وانجاز الوثب 

 .1111الرٌاضٌة , 
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اظير البحث فاعمية استعماؿ الوسائؿ والادوات المساعدة ضمف مفردات المنيج التدريبي في تحسيف -6
 بعض المتغيرات البدنية والبايوميكانيكية قيد البحث .

 ( .0)( 2119دراسة حيدر فياض حمد العامري ) 2-2-2

تطوير الاداء الفني والانجاز لفعالية  )تأثير تمرينات باستعماؿ وسائؿ مساعدة فيعنوان الدراسة 
 القفز بالزانة لمشباب( .

 اىداف البحث :
 اعداد تمرينات استعماؿ الوسائؿ المساعدة في فعالية القفز بالزانة لمشباب . -0
معرفة تأثير تمرينات باستعماؿ وسائؿ مساعدة في تطوير الاداء الفني والانجاز لفعالية القفز بالزانة  -6

 لمشباب .
 فروض البحث : 

ىنالؾ فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبارات القبمية والبعدية لمتغيرات الاداء الفني والانجاز  -0
 لممجموعتيف التجريبية والضابطة ولصالح الاختبار البعدي .

داء ىنالؾ فروؽ ذات دلالة احصائية بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة في الاختبارات البعدية للأ -6
 والانجاز ولصالح المجموعة التجريبية .

 :استعمؿ الباحث المنيج التجريبي بتصميـ المجموعتيف المتكافئتيف . منيج البحث
 :تـ اختيار عينة البحث المتمثؿ بقافزي الزانة مف فئة الشباب في محافظة النجؼ الاشرؼ . عينة البحث

 اىم الاستنتاجات :
المفترضة مف قبؿ الباحث أدت الى تطوير الاداء الفني والانجاز لدى  التمرينات بالوسائؿ المساعدة-0

 قافزي الزانة لفئة الشباب .
 ساعدت التمرينات بالوسائؿ المساعدة القافزيف عمى معرفة المراحؿ الفنية كافة لفعالية القفز بالزانة . -6
كونيا توفر المجاؿ الواسع لتصحيح تأثير ايجابي لموسائؿ المساعدة في تنفيذ الاداء الفني لمقافزيف ل -3

 الاداء الفني والابتعاد عف الاخطاء .
التمرينات باستعماؿ الوسائؿ المساعدة سيمت مف عممية الربط بيف مراحؿ الفنية كافة لفعالية القفز  -1

 بالزانة .

                                                 

وسائل مساعدة فً تطوٌر الاداء الفنً والانجاز لفعالٌة القفز  عمالحٌدر فٌاض حمد العامري : تأثٌر تمرٌنات باست( (1
 .1111بل , كلٌة التربٌة الرٌاضٌة, , جامعة با)غٌر منشورة( بالزانة للشباب , رسالة ماجستٌر
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المزيد مف الجيد في اف التقويـ الاداء الفني والانجاز في الاختبارات اعطت القافزيف حافزاً كبيراً لبذؿ  -1
 اثناء الوحدات التعميمية .

 .( 0)( 2115دراسة عبد الجبار كريم عمو ) 2-2-3
تأثير برنامج تدريبي في بعض القدرات البدنية والمتغيرات البايوميكانيكية ونسبة مساىمتيا في انجاز )

 (الوثب الطويؿ لمناشئيف
 اىداف الدراسة : 

 الوثب الطويؿ لمناشئيفاعداد برنامج تدريبي لفعالية  -0
التعرؼ عمى تأثير البرنامج التدريبي في بعض القدرات البدنية والمتغيرات البايوميكانيكية وانجاز  -6

 الوثب الطويؿ لمناشئيف
التعرؼ عمى نسبة مساىمة بعض القدرات البدنية والمتغيرات البايوميكانيكية بإنجاز الوثب الطويؿ  -3

 لمناشئيف .
 فروض البحث :

توجد فروؽ معنوية بيف نتائج الاختبارات القبمية والبعدية في القدرات البدنية والمتغيرات البايوميكانيكية  -0
 والانجاز ولمصمحة الاختبارات البعدية  .

 تساىـ القدرات البدنية والمتغيرات البايوميكانيكية بػنػسب مػختمفة فػي انػجاز الػوثب الطويؿ لمناشئيف . -6
 : منيج البحث

استعمؿ الباحث المنيج التجريبي لملائمتو مع طبيعة المشكمة واىداؼ البحث بتصميـ المجموعة الواحدة 
 ذات الاختبار القبمي والبعدي .

 عينة البحث :
تـ اختيار عينة البحث المتمثمة بلاعبي الوثب الطويؿ الناشئيف والمنضميف في المركز التدريبي لألعاب 

 ( .03-02الى وبأعمار )القوى لمديرية تربية دي
 
 
 

                                                 

عبد الجبار كرٌم علو: تأثٌر برنامج تدرٌبً فً بعض القدرات البدنٌة والمتغٌرات الباٌومٌكانٌكٌة ونسبة مساهمتها فً ( (1
 .  1115, جامعة دٌالى , كلٌة التربٌة الاساسٌة ,)غٌر منشورة(انجاز الوثب الطوٌل للناشئٌن , اطروحة دكتوراه 
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 الاستنتاجات :
 اظيرت النتائج تأثير البرنامج التدريبي في تطوير الانجاز في الوثب الطويؿ لمناشئيف -0
اظيرت النتائج تأثير البرنامج التدريبي في تطوير القدرات البدنية والمتغيرات البايوميكانيكية الخاصة  -6

 تالي :بالوثب الطويؿ لمناشئيف وعمى نحو ال
اف البرنامج التدريبي ادى الى تطوير السرعة الخاصة والقوة المميزة بالسرعة وتحسيف سرعة الاقتراب  -

 مما انعكس عمى تحقيؽ انجاز افضؿ .
اف البرنامج التدريبي ادى الى تطور القدرة الانفجارية لمرجؿ الدافعة )القوة المحظية المطبقة لمرة واحدة(  -

 طور في مستوى الدفع المحظي والذي ينعكس عمى تحقيؽ انجاز افضؿ .وعممية الارتقاء وت
اف البرنامج التدريبي ادى الى تطوير المرونة وعمؿ المفاصؿ بمدى حركي اوسع وانعكس ذلؾ عمى  -

 الاداء الفني وزاويا الحركة المناسبة ومف ثـ تحقيؽ انجاز أفضؿ .
الفني التي ساىمت في تعديؿ بعض المتغيرات اف البرنامج التدريبي استعماؿ تماريف الاداء  -

زمف الدفع( وتطويرىا  –سرعة الانطلاؽ  –زاوية الانطلاؽ  -زاوية الدفع –البايوميكانيكية )زاوية الاقتراب 
 بما يخدـ تحقيؽ انجاز أفضؿ .

اف القدرات البدنية مجتمعة حققت نسبة مساىمة عالية في انجاز الوثب الطويؿ لمناشئيف بمغت  -
(1.325. ) 
اف المتغيرات البايوميكانيكية مجتمعة حققت نسبة مساىمة عالية جدا في انجاز الوثب الطويؿ لمناشئيف  -

 (0.111بمغت )
اف كلا مف القدرات البدنية والمتغيرات البايوميكانيكية ساىمت بنسب مختمفة في انجاز الوثب الطويؿ  -

 بحث وامكانيتيـ البدنية .وذلؾ حسب طبيعة ىذه المتغيرات وقدرات عينة ال
 مناقشة الدراسات السابقة : 2-2-4

مف خلاؿ عرض الدراسػات الػسابقة ظػير ىػناؾ تػشابو واختلاؼ بينيا وبيف الدراسة الحالية وكما 
 -يمي :

عمى المنيج التجريبي بتصميـ المجموعة الواحدة عمى وفؽ الاداء  )عمي صادق ذياب(اعتمد الباحث  -0
 (. 01يرات البدنية والبايوميكانيكية وانجاز الوثب الطويؿ بعمر )في بعض المتغ

اعتمد الباحث عمى المنيج التجريبي بتصميـ المجموعتيف  )حيدر فياض حمد العامري(في دراسة  -6
 الضابطة والتجريبية في تطوير الاداء الفني والانجاز لفعالية القفز بالزانة لمشباب .
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اعتمد الباحث عمى المنيج التجريبي بتصميـ المجموعة الواحدة  يم عمو()عبد الجبار كر في دراسة  -3
التجريبية ونسبة مساىمة القدرات البدنية والمتغيرات البايوكينماتيكية عمى انجاز الوثب الطويؿ لمناشئيف 

 (.03-02بأعمار )
 ولقد اختمفت الدراسة الحالية عف الدراسات السابقة بما يأتي :

 مى المنيج التجريبي بتصميـ ثلاث مجموعات تجريبية .اعتمد الباحث ع -0
 اختمفت الدراسة الحالية في بعض المتغيرات المدروسة الكنيماتيكية والبدنية . -6
 اختمؼ الدراسة الحالية عمى الوسائؿ المساعدة المستخدمة في البرنامج التدريبي . -3
 اب القوى )الوثب الطويؿ(كاف مجتمع البحث عمى عينو مف المدرسة التخصصية لألع -1
اعتمدت الدراسة الحالية عمى استعمؿ المقاومات الخاصة المتمثمة بػػػ )الجاكيت المثقؿ  ومثقلات  -1

 الساقيف( .
 اختمفت الدراسة الحالية لكونيا دراسة مقارنة عمى وفؽ المتغيرات الكنيماتيكية والبدنية . -2
سابقة في ايجاد افضمية في احد الوسائؿ المستخدمة في اختمفت الدراسة الحالية عف الدراسات ال -3

 البرنامج التدريبي .
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جراءاتومنيج البحث  -3  الميدانية : وا 
 منيج البحث :  3-1

شكمة إذ أف المنيج "ىو الأسموب الذي يتبعو ينبغي عمى الباحث اختيار المنيج الملائـ لحؿ م
لذا استعمؿ ، (0)  الباحث لتحديد خطوات بحثو الذي يمكف مف خلالو التوصػؿ إلػى حػؿ مشػكمة البحث"
 الباحث المنيج التجريبي وذلؾ لانسجامو مع منيجية البحث بأسموب العينات المتكافئة  .

 مجتمع وعينة البحث:  3-2
حث مف لاعبي المدرسة التخصيصية في النجؼ الاشرؼ لألعاب القوى تـ تحديد مجتمع الب

( سنة، وقد 03-01( واثباً حيث يمثموف الاعمار مف ) 01( ، اذ  تـ اختيار )6101/6102لمموسـ )
( واثبيف، وبالطريقة العشوائية 1قسمت العينة الى ثلاث مجاميع تجريبية متكافئة في كؿ مجموعو )

ة حيث قاـ الباحث بوضع اسماء العينة في صندوؽ وسحب الاسماء واختيار البسيطة عف طريؽ القرع
 العينة لكؿ مجموعو .

 وصف العينة : 3-2-1
مف اجؿ ضبط المتغيرات البحث مف حيث )الطوؿ ، وكتمة ، والعمر ،والعمر التدريبي ( اذ تـ وصفيـ 

 (:0كما في الجدوؿ )
 (0جدوؿ )

 يمثؿ وصؼ المتغيرات

                                                 

 . 51,ص1111, بغداد : دار الكتب للطباعة والنشر , البحث العلمً ومناهجهجٌه محجوب : ( و(1

 الالتواء الانحراف المعياري الوسيط الوسط الحسابي وحدات القياس راتالمتغي المجموعات
المجموعة الاولى 
 )المجال المرتفع(

 0.299 6.419 170.00 173.200 سم طول اللاعب
 0.371 4.950 58.000 58.000 كغم كتمة اللاعب
 0.000 0.707 16.000 16.000 سنو عمر اللاعب

 0.166 1.324 2.000 2.600 سنو العمر التدريبي للاعب
المجموعة الثانية 
 )الخشبة المائمة(

 0.180 8.228 170.000 171.200 سم طول اللاعب
 0.391 3.564 58.000 58.200 كغم كتمة اللاعب
 0.000 0.707 16.000 16.000 سنو عمر اللاعب

 0.609 0.548 3.000 3.400 سنو العمر التدريبي للاعب
المجموعة الثالثة 

 القفاز()
 0.590- 9.618 175.000 174.000 سم طول اللاعب
 0.976 5.070 59.000 60.200 كغم كتمة اللاعب
 0.000 1.000 16.000 16.000 سنو عمر اللاعب

 0.405- 1.140 4.000 3.600 سنو العمر التدريبي للاعب
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 تجانس العينة : 3-2-2
تائج البحث والتوصؿ إلى مستوى واحد ومتساوٍ لمعينة مف أَجؿ ضبط المتغيرات التي تؤثر في دقة ن    

، فقد تـ تحديد بعض المتغيرات التي تمثؿ مواصفات العينة لغرض التأكد مف تجانسيا في تمؾ المتغيرات 
، بعد تحديد عدد العينة فقاـ الباحث بإيجاد  (0)التي تعد مؤثرة في التجربة والتي لابد أف يتـ ضبطيا 

تـ التجانس بمتغيرات وكافة المتغيرات البدنية البايوكينماتيكية والانجاز ، وكما ىو مبيف التجانس ليا ، إذ 
 (.1( و )3( و)6في الجداوؿ )

 (6جدوؿ )
 يوضح تجانس عينة البحث لممجموعة الاولى )المدرج المرتفع(

 
 
 
 
 
 

                                                 

,  التطبٌقات الإحصائٌة واستخدامات الحاسوب فً التربٌة الرٌاضٌة( ودٌع ٌاسٌن التكرٌتً و محمد حسن العبٌدي : (1
 . 111,  ص 1111الموصل , مطابع جامعة بغداد ,

 الالتواء الانحراف المعياري الوسيط الوسط الحسابي وحدات القياس المتغيرات
 0.534- 0.273 4.600 4.452 م / ثا م 31السرعة 

 القوة السريعة لمرجمين 
 يسار( -)يمين 

 0.070 0.625 22.080 22.224 متر

 القدرة الانفجارية لمرجمين
 )بقدم واحدة(

 0.142 4.286 67.720 67.368 نيوتن

 0.552- 1.486 17.000 17.2 سم مرونة
 0.166- 0.268 4.500 4.38 متر الانجاز
 0.264 6.457 60.000 62.2 درجة رتقاءزاوية ا

 0.942 0.141 1.1000 1.136 متر مركز الثقل
 0.557 0.661 8.600 8.98 م / ثا سرعة الخطوتين الاخيريتين

 0.000 1.581 14.000 14 سم المسافة المفقودة
 0.411- 0.801 7.100 6.66 قطاع / ثا سرعة الزاوية للارتقاء
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 (3جدوؿ )
 نس عينة البحث لممجموعة الثانية )الخشبة المائمة(يوضح تجا

 
 (1جدوؿ )

 يوضح تجانس عينة البحث لممجموعة الثالثة )القفاز(

 الالتواء الانحراف المعياري الوسيط الوسط الحسابي وحدات القياس المتغيرات
 0.806- 0.094 4.150 4.144 م / ثا م 31السرعة 

 القوة السريعة لمرجمين 
 يسار( -)يمين 

 0.608 0.343 21.580 21.778 متر

  ينالقدرة الانفجارية لمرجم
 )بقدم واحدة(

 0.422 8.966 54.920 58.112 نيوتن

 0.081- 1.949 17.000 17.6 سم مرونة
 0.552 0.167 4.150 4.238 متر الانجاز

 0.012- 4.658 60.000 60.8 درجة زاوية ارتقاء
 0.707 0.098 1.110 1.114 متر مركز الثقل

 0.405- 0.114 8.500 8.46 م / ثا سرعة الخطوتين الاخيريتين
 0.920 2.489 12.000 12.2 سم المسافة المفقودة

 0.588- 0.324 6.100 5.6 قطاع / ثا سرعة الزاوية للارتقاء

 الالتواء الانحراف المعياري الوسيط الوسط الحسابي وحدات القياس المتغيرات
 0.970 0.185 4.300 4.36 م / ثا م 31السرعة 

 القوة السريعة لمرجمين 
 يسار( -)يمين  

 0.666- 0.696 22.580 22.18 متر

 القدرة الانفجارية لمرجمين
 )بقدم واحدة(

 0.376 4.696 61.540 62.35 نيوتن

 0.340 2.792 16.000 16.6 سم مرونة
 0.512 0.083 4.500 4.48 متر الانجاز

 0.502 6.188 58.000 60.4 درجة زاوية ارتقاء
 0.937- 0.115 1.250 1.176 متر مركز الثقل

 0.541 0.130 8.400 8.42 م / ثا سرعة الخطوتين الاخيريتين
 0.363 2.588 12.000 12.8 سم المسافة المفقودة

 0.405 0.114 6.200 6.24 قطاع / ثا سرعة الزاوية للارتقاء
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 تكافؤ العينة 3-2-3
( مف اجؿ ضبط fالتكافؤ بيف المجموعات التجريبية باستعماؿ اختبار ) قاـ الباحث بأجراء

 المتغيرات التي تؤثر  في دقة نتائج البحث 
 (1جدوؿ )

 يبيف تكافؤ المجموعات في متغيرات البحث

 المتغيرات
مجموع  

 المربعات
درجة 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

 قيمة
f 

نسبة 
 الخطأ

 10.400 2 20.800 بين المجموعات طول الاعب 
0.155 0.858 

 67.133 12 805.600 داخل المجموعات
 7.400 2 14.800 بين المجموعات كتمة الاعب 

0.353 0.710 
 20.9677 12 251.600 داخل المجموعات

 0.000 2 0.000 بين المجموعات عمر الاعب 
0.000 1.000 

 0.667 12 8.000 داخل المجموعات
 1.400 2 2.800 بين المجموعات بالعمر التدريبي للاع

1.235 0.325 
 1.133 12 13.600 داخل المجموعات

 م 31السرعة 
 0.125 2 0.250 بين المجموعات

3.179 0.078 
 0.039 12 0.472 داخل المجموعات

 القوه مميزه بالسرعة لمرجمين
 يسار( -)يمين 

 0.302 2 0.604 بين المجموعات
0.912 0.428 

 0.331 12 3.974 مجموعاتداخل ال

 القدرة انفجارية لمرجمين
 )بقدم واحدة(

 107.345 2 214.691 بين المجموعات
2.665 0.110 

 4.0279 12 483.344 داخل المجموعات

 المرونة
 1.267 2 2.533 بين المجموعات

0.275 0.764 
 4.600 12 55.200 داخل المجموعات

 الانجاز
 1.267 2 0.148 بين المجموعات

0.275 0.764 
 4.600 12 0.428 داخل المجموعات

 زاوية الارتقاء
 0.074 2 5.079 بين المجموعات

2.072 0.169 
 0.036 11 370.350 داخل المجموعات

 قاءتمركز الثقل الجسم اثناء الار 
 0.005 2 0.010 بين المجموعات

0.344 0.716 
 0.014 12 0.172 داخل المجموعات

 رعة الخطوتين الاخيريتينس
 0.488 2 0.976 بين المجموعات

3.135 0.080 
 0.156 12 1.868 داخل المجموعات

 المسافة المفقودة
 4.200 2 8.400 بين المجموعات

0.818 0.464 
 5.133 12 61.600 داخل المجموعات
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 السرعة الزاوية
 0.725 2 1.449 بين المجموعات

2.857 0.097 
 0.254 12 3.044 مجموعاتداخل ال

( تبيف اف جميع الاختبارات ىي غير معنوية لكوف قيمة )نسبة 1مف خلاؿ ما تـ عرضة في الجدوؿ )
 ( .1.11(  اكبر مف مستوى الدلالة )الخطأ

 الوسائل والأدوات والأجيزة المستخدمة في البحث : -3-3
 الوسائل البحثية : 3-3-1
  المصادر والمراجع 
  التجريب الملاحظة و 
  المقابلات الشخصية() 
 الاستبانة 

 الاجيزة والادوات المستخدمة :  3-3-2
 (6كاميرا فديو عدد) 
 ( حاسوب محموؿ نوعacer ) 
   ميزاف الكتروني 
 ( ساعات توقيت يدوي نوعcasio( عدد )6) 
 ( ـ31شريط قياس طوؿ ) 
 ( ـ0مقياس رسـ طوؿ ) 
 )اوزاف اضافية )صدريو و مثقلات الساقيف 
 (5جز عدد )حوا 

 الوسائل المساعدة المستخدمة : 3-3-3
 ( سـ وعند نيايتو 01المجاؿ المرتفع : يبمغ طوؿ المجاؿ المرتفع )(ـ ويكوف ارتفاعو مف بدايتو )صفر

( درجة يوضع 1(ـ حيث كانت زاوية المجاؿ لمرتفع  )0( سـ ويبمغ عرض المدرج )01يبمغ ارتفاعو )
مف مجاؿ الوثب حيث يكوف جية الارتفاع في الوسيمة بتجاه منطقة  ( امتار01ىذه المدرج في اخر الػ)

اليبوط يقوـ الواثب بالتعجيؿ عمى المجاؿ والقفز الى منطقة اليبوط ويجب التأكيد اثناء التمريف عمى رفع 
                                                 

 ( 1ٌنطر ملحق) 
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الركبتيف وحركة الذراعيف بالشكؿ الصحيح والغاية مف ىذه الوسيمة ىو تطوير المتغيرات البايوكينماتيكية 
 (.4يث اف الوسيمة كانت مف صنع الباحث كما ىو موضح بالشكؿ )ح

 

 (4شكؿ )
 يوضح وسيمة المدرج المرتفع

 ( حيث كانت زاوية المجاؿ  11سـ( وعرضيا ) 01سـ( وارتفاعيا ) 11الخشبة المائمة : تبمغ طوليا )سـ
حيث يكوف جية  ( درجة توضع ىذه الوسيمة في نياية مجاؿ الوثب عمى لوحة الارتقاء04لمرتفع  )

الارتفاع في الوسيمة باتجاه منطقة اليبوط حيث يقوـ الواثب بالتعجيؿ والقفز مف فوؽ ىذه الوسيمة والقفز 
 ( .4الى منطقة اليبوط حيث اف الوسيمة كانت مف صنع الباحث كما ىو موضح بالشكؿ )

 

 (5شكؿ )
 يوضح وسيمة الخشبة المائمة

  ( سـ ام061القفاز : طوؿ القفاز )( سـ حيث كانت زاوية المجاؿ 61( سـ وارتفاعو )21ا عرضو )
يكوف جية الارتفاع في ( 0)سـ 1( درجة يكوف مغمؽ بحزاـ اسفنجي يكوف العرض في بدايتو 3لمرتفع  )

 (.01الوسيمة بتجاه منطقة اليبوط ويوضع عمى لوحة الارتقاء كما ىو موضح بالصورة )

                                                 

دار الضٌاء للطباعة والتصمٌم , العراق  1,ط الجمناستك الفنً التطبٌقًعزاوي وبسمان البٌاتً : صالح ال( (1
 11,ص1114,
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 (01شكؿ )

 قفازيوضح الوسيمة المساعدة ال

 الاجراءات الميدانية  3-4
 تحديد المتغيرات البدنية : 3-4-1

بعد الاطلاع الباحث عمى العديد مف المصادر التدريب الرياضي والعاب القوى العممية والدراسات 
السابقة واجراء المقابلات الشخصية مع الخبراء والمختصيف والاتفاؽ مع المشرؼ تـ تحديد المتغيرات 

 كوف مرتبطة بشكؿ اساسي في فعالية الوثب الطويؿ :البدنية التي ت
 السرعة القصوى -0
 القوة السريعة لمرجميف -6
 القدرة الانفجارية لمرجميف -3
 المرونة -1

 تحديد الاختبارات لممتغيرات البدنية : 3-4-2
بعد اطلاع الباحث عمى العديد مف المصادر العممية والدراسات السابقة واجراء المقابلات 

، وتـ عرضيا عمى قاـ الباحث بوضعيا في صورة استبيافشخصية مع الخبراء والمختصيف حيث ال
في مجاؿ التربية البدنية وعموـ الرياضية  ومف المدربيف المعتمديف في الاتحاد  (خبيرا ومختصا 61)

ية ، وذلؾ بوضع الالعاب القوى في العراؽ مف أجؿ  تحديد الاىمية النسبية  الاختبارات لممتغيرات البدن
( ، عمما 01-1( في مربع الدرجة المختارة لكؿ مف )الاختبار المعروض( وعمى المدرّج مف )√علامة )

( ، والصفر يعني عدـ وجود الأىمية ، عمى أف يراعى 0( وأدناىا ىي )01إف أعمى درجات المدرّج ىي )

                                                 

 ( 5ٌنظر ملحق) 
 

 ( 1ٌنظر ملحق)  



49 
 

د أف تـ جمع الاستمارات وتفريغ إبداء أي ملاحظة يجدىا المختص ميمة ولـ ترد في الاستمارة ، وبع
( % 16.14البيانات ومعالجتيا إحصائياً تـ قبوؿ الاختبارات التي حصمت عمى أىمية نسبية أكثر مف )

مف درجة الأىمية ، واستخرجت النسبة عمى أساس نصؼ الدرجة القصوية المستحصؿ عمييا مف حاصؿ 
( وىي الجزء 061، فيكوف المجموع )6/( 1( + نصؼ المدى )61عدد الخبراء )( × 01ضرب المدى )

 :( 2وكما مبيف في الجدوؿ رقـ ) ، (0) %(16.14( ونسبتيا ) 611مػػػػػػف) 

 (2جدوؿ )

 اختبار القدرات البدنية المرشحة        

 الاختبارات ت المتغيرات  ت
درجة 
 الأىمية

 النسبة المئوية 
 الترشيح 

 لا  نعـ

 السرعة القصوى 0

   %88.33 212 من البداية العالية م31ركض  0
   %50 120 م من البداية العالية 41ركض  6
   %51.66 124 م من البداية العالية 51ركض  3

 القوة السريعة لمرجمين 6

ثلاث حجلات من الثبات لكل رجل  0
 يسار( –)يمين 

119 49.58% 
  

حجلات من الركض لكل رجل  خمس 6
 يسار( –)يمين 

190 %79.16 
  

خمس خطوات ركض بالقفز  3
(BAUZING) 

115 47.91% 
  

 القوة الانفجارية لمرجمين 3
   45.83% 110 بالقدمين  الثبات من الطويل الوثب 0
   %83.33 200 واحدة بقدم الثبات من الطويل الوثب 6

 المرونة 1

من وضع الوقوف ثني الجسم للأمام  0
 باتجاه القدمين

200 85.41% 
  

من وضع الاستمقاء عمى الظير سحب  6
 الرجمين للأعمى باتجاه الصدر

115 47.91% 
  

من وضع التعمق سحب الرجمين للأعمى  3
 باتجاه الصدر

110 45.83% 
  

 
( وبترشيح الخبراء تـ اعتماد الاختبارات التالية التي حصمت عمى اعمى 2مف خلاؿ الجدوؿ )

 تبارات .نسبة مئوية مف الاخ

                                                 

, 1111, النجف, دار الضٌاء للطباعة والتصمٌم, 1, طspssمقدمة فً الإحصاء وتطبٌقات ( عاٌد كرٌم الكنانً: (1
 115ص
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 : (0) م( من البداية العالية  31الاختبار الاول : )
 : قياس سرعة القصوى . الغرض من الاختبار 
 : شػػارة البػػدء يقػػوـ إيقػػؼ المختبػػر خمػػؼ الخػػط ) العػػدو مػػف البػػدء العػػالي ( وعنػػد سػػماع  وصــف الأداء

وصػولو إلػى  ـ . يحسب الزمف مف شروع المختبر بالحركػة حتػى((30بالعدو بأقصى سرعة حتى خط 
 ـ .(30)خط نياية 

 : وساعة توقيت ، وصافرة. –ـ قانوني (100)مجاؿ ركض  الأدوات والأجيزة المستعممة في القياس 
 : يقػوـ المسػجؿ بتػدويف الػزمف المسػتغرؽ الػذي قطعػو اللاعػب المختبػر فػي اسػتمارتو بالثانيػة  التسجيل

 ( مف الثانية .1.10ولأقرب )

 
 (00الشكؿ )

 (ـ مف البدء العالي31عدو )يوضح اختبار 
 (6) يسار( -الاختبار الثاني : خمس حجلات من الركض لكل رجل )يمين 

 القوة السريعة لمرجميف: قياس  اليدف من الاختبار . 
 يقؼ المختبر خمؼ خط البداية ويقوـ خمس حجلات بالرجؿ اليمنى ثـ خمس بالرجؿ  وصف الَأداء :

 اليسرى إلى أبعد مسافة ممكنة .
 ارض مستويو ، شريط قياس : دوات والأجيزة المستعممة في القياسالأ 
 تقاس مسافة بشريط القياس. التسجيل : 

                                                 

, بغداد كلٌة التربٌة 1, ج موسوعة القٌاسات والاختبارات فً التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة مجٌد :( رٌسان خرٌبط (1
 113, ص1111الرٌاضٌة ,جامعة بغداد ,

 113ص  1111, مصر , دار الفكر العربً ,  اللٌاقة البدنٌة ومكوناتهامحمد صبحً حسانٌن :  و( كمال عبد الحمٌد (1
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 (06شكؿ )
 يسار( -اختبار خمس حجلات مف الركض لكؿ رجؿ )يميف 

 
 (0)الاختبار الثالث : الوثب الطويل من الثبات بقدم واحدة )قدم الارتقاء( 

   ة الانفجارية لمرجميف . : قياس القدر الغرض من الاختبار 
  : يقؼ اللاعب خمؼ خط البداية وقدـ الرجؿ الدافعة للأماـ والاخرى لمخمؼ ، تمرجح  مواصفات الأداء

الذراعيف أماماً وخمفاً مع ثني الركبة وميؿ الجذع أماما، وثـ تمػرجح الػذراعيف أمامػاً وبقػوة مػع مػد الرجػؿ 
 ة في الارض محاولة لموثب أماما ابعد مسافة ممكنة  .الدافعة عمى امتداد الجذع ، ودفع الارض بقو 

 ارض مستويو ، شريط قياس . : الأدوات والأجيزة المستعممة في القياس 
 : تسجؿ المسافة بالمتر مف إعطاء إشارة البدء لممختبر حتى نياية الوثبة . التسجيل 

لتحميؿ بالحاسوب ( وتحميمو باستعماؿ برنامج ا03لقد تـ تصوير الاختبار كما في شكؿ ) 
(kenovea وتـ اخراج القيـ مف الحاسوب ومف ثـ استخراج قيمة القدرة الانفجارية لمرجؿ الدافعة بوحدة )

 قياس نيوتف وحسب القانوف التالي :
 

 =  ( 6)القدرة الانفجارية )المطبقة لمرة واحدة( 
 

 وكانت ابعاد الكامره كما يمي :
                                                 

 .15ص,  1115,  سبق ذكرهمصدر عبد جبار كرٌم علو : ((1

2) تطثٍراتصزٚح ػبذ انكزٚى انفضهٙ :  (  ,   ػًاٌ , دجًت دار , انحآكً والأداء انآٌاضً انتذرٌة فً انثاٌىيٍكايٍك 

93, ص 2010  
 

كتهّ  طزػت الاَطلاق   

 سيٍ انذفغ انهحظٙ
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 ( متر .1.01فة الافقيو الى مكاف الوثب )( متر والمسا0.01ارتفاع الكامرة )

 
 (03شكؿ )

 يوضح اختبار الوثب بقدـ  واحدة
 (0)الاختبار الرابع : ثني الجذع إلى الأمام من وضع الوقوف 

  : قياس مرونة العضلات الخمفية لمرجميف ومرونة العمود الفقري الغرض من الاختبار 
 : طبة ، بحيث تكوف القدماف ملامستيف لحافة المسطبة يقوـ المختبر بالصعود عمى المس وصف الأداء

عمى جانبي المقياس، ثـ يقوـ المختبر بثني الجذع إلى الأماـ وجسمو نحو الأسفؿ مع مد اليديف بحيث 
تصبح الأصابع أماـ المقياس مع مراعاة عدـ وجود ثني في الركبتيف ، مف ىذا الوضع يحاوؿ المختبر 

وة وببطء ، مع ملاحظة أف تكوف أصابع اليد بمستوى واحد وأف تتحرؾ ثني الجذع لأقصى مدى ممكف بق
 (.01للأسفؿ موازية لممقياس كما في الشكؿ )

  : مسطبة مدرجة )مقياس( ، وأرض مستوية .الأدوات والأجيزة المستخدمة في القياس  
 : خر إصبع.تسجؿ مسافة نزوؿ اليد أو الأصابع أسفؿ القدـ ويأخذ القياس إلى نياية آ التسجيل 

                                                 

 1114, جامعة القادسٌة , الطٌف للطباعة ,  الاختبارات والقٌاس والإحصاء فً المجال الرٌاضً( علً سلوم جواد : (1
 .131ص. 111ص 
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 ( 01الشكؿ )

 يوضح اختبار ثني الجذع إلى الأماـ مف وضع الوقوؼ
 تحديد لممتغيرات البايوكينماتيكية : 3-1-3

بالمتغيرات البايوكينماتيكية المُخصّصة بالبحث والمتعمقة بفعالية الوثب الطويؿ  تـ إعداد استبانة 
،  ( 01بايوميكانيؾ والعاب القوى وعددىـ )، وتـ عرضو عمى السادة الخبراء والمختصيف في مجاؿ ال

وذلؾ مف أَجؿ بياف آراءىـ بشأف ترشيح المتغيرات البايوكينماتيكية  فضلا عف الاطلاع عمى ملاحظيـ 
وبعد وتعديلاتيـ لممتغيرات المتعمقة بمراحؿ الَأداء الفنّي لفعالية الوثب الطويؿ لغرض تحميميا ودراستيا ، 

عند مستوى دلالة ( 6)كا يغ الإجابات تمت معالجة النتائج بالاعتماد عمى قانوفالٌاستبانات وتفر  جمع
وعندما تكوف  % فأكثر31( وىذا يدؿ عمى معنوية المتغير3.41( والبالغة )0( وعند درجة حرية )1.11)

ذا بمغت نسبة المتفقيف عمى يعد المتغير غير صالح و  (%31نسبة المتفقيف وغير المتفقيف اقؿ مف ) ا 
( يبيف تحديد متغيرات 3فيعد المتغير صالح لمدراسة ، وكما في جدوؿ رقـ ) %( فأكثر31حيتيا )صلا

 البايوكينماتيكية .

 

 

 

 

                                                 
 (6ملحق ) ٌنظر 

 ( 3ٌنظر ملحق) 
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 (3جدوؿ )
 يبيف ترشيح المتغيرات البايوكينماتيكية

 ت
 المتغيرات

 الخبراء
 الدلالة قيمة كا

 غير موافق موافق
 مقبول 15 0 15 زاوية الارتقاء 1
 غير مقبول 1.66 10 5 ليبوط عمى الحفرةزاوية ا 2
 مقبول 8.06 2 13 ارتفاع مركز ثقل الجسم لحظة الارتقاء 3
 غير مقبول 3.26 11 4 زاوية ركبة الرجل الحرة لحظة الارتقاء 4
 غير مقبول 1.66 10 5 زاوية مفصل الركبة لرجل الارتقاء 5
 قبولغير م 1.66 10 5 زاوية مفصل الورك لحظة الارتقاء 6
 غير مقبول 0.6 9 6 اعمى ارتفاع لمركز ثقل الجسم في مرحمة الطيران 7
 مقبول 8.06 2 13 سرعة الخطوتين الاخيرتين 8
 غير مقبول 0.06 9 6 زاوية المرفق لمذراعين 9

 غير مقبول 0.06 9 6 زاوية الكتف لمذراعين 11
 غير مقبول 0.33 9 7 زاوية ميلان الجذع لحظة الارتقاء 11
 غير مقبول 0.06 9 6 زاوية ميلان الجذع عند أقصى ارتفاع 12
 غير مقبول 0.06 9 6 المسافة الكمية لموثب 13
 غير مقبول 1.66 10 5 الزمن الكمي لموثب 14
 غير مقبول 3.26 11 4 التعجيل من لحظة وصول مركز ثقل الجسم الى اعمى ارتفاع وحتى اليبوط 15
من لحظة وصول مركز ثقل الجسم الى اعمى ارتفاع وحتى  السرعة الزاوية لمورك 16

 اليبوط
 غير مقبول 1.66 10 5

 غير مقبول 3.26 11 4 السرعة النيائية لموثب 17
 مقبول 8.06 2 13 المسافة المفقودة قبل لوحة الارتقاء 18
 غير مقبول 0.09 8 7 المسافة المفقودة عند منطقة اليبوط 19
 مقبول 15 0 15 رتقاءالسرعة الزاوية للا  21

 أي متغير اخر ترونو ملائما أو مفيدا
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 اجراءات التصوير  3-1-1
تـ قياس المتغيرات البايوكينماتيكية عف طريؽ تصوير الاداء الفني لعينة البحث في اختبار الوثب 

 ( .01الطويؿ )الانجاز( القبمي والبعدي كما في شكؿ )
( متر 01( تكوف عمى يميف الواثب وتبعد )0لة التصوير رقـ )استعمؿ الباحث ألتاف لمتصوير أ

( متر اما الة التصوير الثانية تكوف عمى يسار الواثب وتبعد عف 0.61عف وسط لوحة الارتقاء وبارتفاع )
( متر تـ تصويره مف 0(سـ وتـ الاعتماد عمى مقياس رسـ طولة )11( متر وبارتفاع )0لوحة الارتقاء )

ارتفاع مركز ثقؿ الجسـ  )زاوية الارتقاء ، ( تصور المتغيرات1الة التصوير رقم )تقاء ، منتصؼ لوحة الار 
( 2اما الة التصوير الثانية رقم )( ، سرعة الخطوتيف الاخيرتيف ، السرعة الزاوية للارتقاء ، لحظة الارتقاء
 )مسافة المفقودة عمى لوحة الارتقاء( تصور متغير

 
 (01شكؿ )

 ر الوثب الطويؿ وقياس المتغيرات البايوميكانيكيةيوضح تصوير اختبا
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زاوية الارتقاء : ىي الزاوية المحصورة بيف الخط الواصؿ بيف مركز ثقؿ الجسـ ونقطة قدـ الارتقاء  -اولا :
 .(02، كما ىو موضح بالشكؿ )( 0)والخط الافقي الموازي للأرض والمار بقدـ الارتقاء 

 
 (02شكؿ )
 في فعالية الوثب الطويؿيوضح زاوية الارتقاء 

وىي المسافة العمودية المحصورة بيف مركز ثقؿ الواثب  : ارتفاع مركز ثقؿ الجسـ لحظة الارتقاء -ثانيا :
 (.03والأرض لحظة آخر مس لموحة الارتقاء. )وتقاس بالمتر( ، كما ىو موضح في الشكؿ )

 
 (03شكؿ )

 في فعالية الوثب الطويؿيوضح قياس ارتفاع مركز ثقؿ الجسـ لحظة الارتقاء 

                                                 

عمان , دار الفكر العربً  :1مبادئ الأسس المٌكانٌكٌة للحركات الرٌاضٌة , ط :( قاسم حسن حسٌن وإٌمان شاكر (1
 111, ص1111للطباعة والنشر , 
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سرعة آخر خطوتيف تمثؿ المسافة التي يقطعيا الواثب في اخر سرعة الخطوتيف الاخيريتيف :  -ثالثا :
 كما في القانوف التالي: خطوتيف لمركضة التقريبية لفعالية الوثب الطويؿ مقسومة عمى زمنيا

 
 ( .04صورة )كما موضح في ال( . 0)                          السرعة  =

 

 (04شكؿ )
 يوضح قياس سرعة الخطوتيف الاخيريتيف في فعالية الوثب الطويؿ

وىي المسافة بيف مقدمة قدـ الارتقاء الى الحافة القريبة لموحة  -المسافة المفقودة لحظة الارتقاء: -رابعا :
 ( .05، كما ىو موضح في الشكؿ ) (6)الصمصاؿ

 
 (05شكؿ )
 فقودة لحظة الارتقاءيوضح قياس المسافة الم

                                                 

  13 ص،1111،قاسم حسن حسٌن: مصدر سبق ذكره  ((1
  . 1111مصدر سبق ذكرهاٌاد عبد الرحمن : ( (1

 انًظافت

 انشيٍ
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،وتقاس مف خلاؿ تحديد  (0)ىي معدؿ الانتقاؿ الزاوي لمجسـ  -السرعة الزاوية للارتقاء : -خامسا :
الازاحة الزاوية لمواثب مف لحظة تثبيت قدـ الارتقاء الى لحظة ترؾ الارض مقسومة عمى زمف قطع تمؾ 

 . (6)ت )قطاع/ثا( الازاحة الزاوية ، وتقاس السرعة الزاوية للارتقاء بوحدا
( kenoveaتـ تحميمو باستعماؿ برنامج التحميؿ بالحاسوب )( و61تـ تصوير الاختبار كما في شكؿ )

 :(3)ومف ثـ استخراج القيـ مف الحاسوب و استخراجيا كما في القانوف التالي 
 

 السرعة الزاوية =
 

 طوؿ القوس = 
 

 
 (61شكؿ )

 الية الوثب الطويؿ يوضح قياس السرعة الزاوية في فع
  الانجاز : احسف رقـ يحققو الواثب في المسافة ويتـ حسابو مف اقرب أثرة تركة اللاعب في منطقة

 اليبوط الى لوحة الارتقاء ، وتـ قياسيا بواسطة شريط القياس .

 

                                                 

 153حسٌن مردان عمر و اٌاد عبد الرحمن : مصدر سبق ذكره ,ص( (1
, 1111, بٌروت , العالمٌة المتحدة , الاسس النظرٌة والعلمٌة لألعاب القوىصرٌح عبد الكرٌم و خولة ابراهٌم :( (1
 151ص
 63حسٌن مردان , اٌاد عبد الرحمن : مصدر سبق ذكره ص( (3

 لًٛت انشأٚت

 انشيٍ

 انظزػت انشأٚت 

57.3 



59 
 

 التجربة الاستطلاعية : 3-4-5
مشاريع البحوث وفي مختمؼ تعد التجربة الاستطلاعية مف الوسائؿ الميمة في اثناء تنفيذ     

الاختصاصات ، فيي دراسة تجريبية أَولية يقوـ بيا الباحث عمى عينة صغيرة قبؿ قيامو ببحثو ، بيدؼ 
عمى عينو مكونو  3/1/6102وتـ اجراء التجربة الاستطلاعية بتاريخ  (0)اختيار أَساليب البحث وأَدواتو 

ضبط متغيرات الدراسة والوقوؼ عمى معوقات العمؿ ( واثبيف مف خارج العينة الرئيسية مف اجؿ 1مف )
 والتأكد مف مفردات المنيج ولابد لمباحث مف اجراء تجربة استطلاعية قبؿ التجربة الرئيسة لمبحث .

 قاـ الباحث بأجراء التجربة الاستطلاعية التي تيدؼ مف خلاليا الى :   
 سات . . التعرؼ عمى الوقت المستغرؽ لأجراء الاختبارات والقيا0
  . كفاية عدد الكادر المساعد6 

 . فحص الادوات المستعممة مف الممعب ، والكاميرات .3
  نتائج التجربة الاستطلاعية 
 . إف جميع الاختبارات والأجيزة المستعممة في التجربة صالحة لمعمؿ 
 . تـ تجاوز كثير مف الصعوبات التي حصمت في أثناء إجراء العمؿ بالتجربة الرئيسة 
 الوقت المستغرؽ في تنفيذ التجربة كاف كافياً ومطابقاً لما حدده الباحث . إف 
 . إف عدد أفراد الفريؽ المساعد كاؼٍ لجميع الإجراءات 

 الاختبار القبمي : 3-4-6
( في ممعب نادي 1/1/6102-1قاـ الباحث بالاختبارات القبمية في يوـ الاثنيف والثلاثاء بتاريخ )       

، حيت تـ اجراء الاختبارات القبمية لممتغيرات البدينة ومتغيرات البايوكينماتيكية والانجاز النجؼ الرياضي 
( واثباً وىـ يمثموف اللاعبيف المدرسة التخصصية في محافظة النجؼ 01عمى عينة البحث المكونة مف )

 الاشرؼ .
تبارات لغرض التحميؿ واستخراج في اليوـ الاوؿ : اختبار المتغيرات البايوكينماتيكية وحيث تـ تصوير الاخ

 المتغيرات البايوكينماتيكية زيادة عمى قياس الانجاز  بالوثب الطويؿ .
 في اليوـ الثاني : تـ اختبار المتغيرات البدنية وكما يمي :

  ( متر مف البداية العالية31اختبار الركض ) 
                                                 

 . 11, ص  1114, بغداد ,   دلٌل البحاث لكتابة الابحاث فً التربٌة الرٌاضٌةنوري ابراهٌم و رافع صالح : ( (1

 ( 1ٌنطر ملحق) 
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   ار((يس -القوة السريعة لمرجميف )خمس حجلات مف الركض لكؿ رجؿ )يميف 
   )القدرة الانفجارية لمرجؿ الارتقاء )الوثب الطويؿ مف الثبات بقدـ واحدة 
  )المرونة )مف الوقوؼ ثني الجسـ الى للأماـ باتجاه القدميف 

 تطبيق البرنامج التدريبي   3-4-7
( ولغاية يوـ الخميس 5/1/6102تـ تطبيؽ البرنامج التدريبي عمى عينة البحث في يوـ السبت)

( وحدات اسبوعيا )السبت والاثنيف والاربعاء( ، تـ 3( اسابيع عمى واقع )4( مكوف مف )6/2/2610)
عرض المنيج عمى مجموعو مف الخبراء في مجاؿ عمـ التدريب الرياضي و عمى المدربيف مف ذوي 

إذ تـ تطبيؽ المنيج في فترة الاعداد الخاص ، كما اعتمد الباحث في ،  الاختصاص في العاب القوى 
طبيقو لمبرنامج عمى طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة وطريقة التدريب التكراري ، إذ تـ تقسيـ العينة ت

( مجموعات تجريبية متكافئة وتـ تطبيقو باستعماؿ الوسائؿ المساعدة ، إذ كاف لكؿ مجموعة وسيمو 3الى )
رجية )التثقيؿ( اذ استعمؿ الباحث مساعدة بالإضافة الى ذلؾ استعماؿ الباحث نوعيف مف المقاومات الخا

ىذا وقد اقترح )كروسمي ( اف تكوف المقاومة المستعممة تتراوح نسبة التثقيؿ الى نسبة وزف جسـ اللاعب ، 
%( مف وزف جسـ الرياضي ،اما )فيرىوشانسكي و جيورنوزوؼ ( فقد اقترحا اف تكوف 01-%1بيف)

(% مف 1-3حيث استعمؿ الباحث نسبة ) ،(0)لجسـ ( كغـ اضافة الى وزف ا3-6الاوزاف المضافة بيف )
( كغـ في بداية الوحدات التدريبية بالنسبة لمجاكيت المثقؿ وعند التكيؼ 6وزف الجسـ كاف وزف التثقيؿ )

( 3عمى ىذه الوزف تـ ارتفاع الوزف تدريجيا حيث وصؿ وزف التثقيؿ في نياية الوحدات التدريبة الى )
(كغـ لكؿ ساؽ ،  1.1ع الثاني مف التثقيؿ )مثقلات الساقيف( فيو وزاف ثابت )كغـ، اما بالنسبة الى النو 

ومف الجدير بالذكر إف المجاميع الثلاثة اختمفت في الوسائؿ التدريبية لكنيا تشابيت في البرنامج التدريبي 
 وىي :والمقاومات الخارجية 

الجسـ )الجذع( مما يؤدي الى زيادة  يستعمؿ الجاكيت المثقؿ مف اجؿ زيادة كتمة الجاكيت المثقؿ : -0
 ( . 60، كما في الشكؿ الموضح ) العبء عمى عضلات اللاعب

                                                 

 ( 4ٌنظر ملحق) 
 . 31ص,1116, مصدر سبق ذكره , سهٌل جاسم جواد المسلماوي ((1
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 (60شكؿ )

 يوضح الجاكيت المثقؿ
اليدؼ مف ارتداءىا ىو زيادة كتمة الساؽ مف اجؿ زيادة العبئ عمى العضلات مثقلات الساقيف :  -6

 ( .66قلات ، كػمػا موضػح بالشػكؿ )وبالتالي زيادة كفاءتيا مف خلاؿ التنوع في كتؿ المث

 
 (66شكؿ )

 يوضح مثقلات الساقيف
 توصػؿ الباحػث الػى العناصػر الاسػاس لتخطػيط البرنػامج التػدريبي :  تخطيط اعداد البرنـامج التـدريبي

 . (4وكما في الجدوؿ )
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 (4جدوؿ )
 يبيف تخطيط البرنامج التدريبي

 التفاصيل العناصر الاساسية ت
 الاعداد الخاص عدادمرحمة الا 1
 شيرين مدة البرنامج التدريبي 2
 ثمانية اسابيع عدد الاسابيع 3
 ثلاثة وحدات تدريبية عدد الوحدات التدريبية في الاسبوع 4
العدد الكمي لوحدات التدريبية في  5

 البرنامج التدريبي
 ( وحدة تدريبية24)

 تاميالتمييدي والرئيسي والخ اقسام الوحدات التدريبية 6
التدريب الفتري الشديد والتدريب  طرق التدريب المستخدمة 7

 التكراري
 %(95-%81) شدة الاحمال التدريبية 8

 

 
 (61شكؿ )

 يوضح الشدة التدريبية
 

الاسبوع 
 الاول

الاسبوع 
 الثانً

الاسبوع 
 الثالث

الاسبوع 
 الرابع

الاسبوع 
 الخامس

الاسبوع 
 السادس

الاسبوع 
  السابع

الاسبوع 
 الثامن

%86.66 شدة البرنامج التدرٌبً 88.88% 86.50% 88.33% 92.77% 91.00% 91.80% 95%

82.00%

84.00%

86.00%

88.00%

90.00%

92.00%

94.00%

96.00%

 شدة البرنامج التدرٌبً
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 الاختبار البعدية : 3-4-8
تػػػـ إجػػػػراء الاختبػػػارات البعديػػػػة عمػػػى عينػػػػة البحػػػث وقػػػػد اشػػػتممت عمػػػػى اختبػػػارات المتغيػػػػرات البدينػػػػة       

( لأفػراد عينػة البحػث فػي ممعػب 2/2/6102-1البايوكينماتيكية والانجاز في يوـ الاحػد والاثنػيف الموافػؽ )
تحػػػػت الظػػػػروؼ نػػػػادي النجػػػػؼ الرياضػػػػي ، مػػػػراعيف فػػػػي ذلػػػػؾ شػػػػروط وتعميمػػػػات تنفيػػػػذ ىػػػػذه الاختبػػػػارات 

 والإمكانيات المتاحة نفسيا والمستخدمة في الاختبارات الأولية )القبمية( .
 الوسائل الاحصائية : 3-5

( في معالجة واستخراج البيانات الخاصة بالبحث وشممت الوسائؿ spssاستعمؿ الباحث حقيبة )
 الاحصائي التالية : 

 6كا -0
 الوسط الحسابي -6
 الوسيط -3
 معامؿ الالتواء -1
 ؼ المعياريالانحرا -1
 ( لمعينات المترابطة .tاختبار ) -2
 تحميؿ التبايف .  -3
 اقؿ فرؽ معنوي   (L.S.D )اختبار  -4
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انآاتع فصمان  

 

 عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا  -4
عرض وتحميل نتائج المتغيرات البدنية ، و الكنيماتيكية ، والِإنجاز في الاختبار  4-1

 ولى )المدرج المرتفع( القبمي و البعدي لممجموعة الا 
عرض وتحميل نتائج المتغيرات البدنية ، و الكنيماتيكية ، والِإنجاز في الاختبار  4-2

 القبمي و البعدي لممجموعة الثانية )الخشبة المائمة( 
عرض وتحميل نتائج المتغيرات البدنية ، و الكنيماتيكية ، والِإنجاز في الاختبار  4-3

 عة الثالثة )القفاز( القبمي و البعدي لممجمو 
مناقشة نتائج المتغيرات البدنية والمتغيرات البايوكينماتيكية والانجاز في الاختبار  1-4

 القبمي والبعدي لممجموعات التجريبية الثلاثة
 عرض وتحميل نتائج تحميل التباين لمتغيرات البحث 4-5
عات الثلاث التجريبية ( بين المجمو L.S.Dمناقشة نتائج اختبارات اقل فرق معنوي ) 1-6

 لممتغيرات البدنية الكنيماتيكية والانجاز
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 عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا  -4
بعد جمع البيانات التي حصؿ عمييا الباحث مف الاختبار القبمي والبعدي لممتغيرات البدنية البايوكينماتيكية 

ا عف طريؽ استخراج الوسط الحسابي والانحراؼ والانجاز التي ترتبط بالبحث ،اذ تـ معالجتيا احصائي
( الجدولية، ولمتحقؽ مف صحة الفرضيات البحث قاـ الباحث بعرض t( المحسوبة و)tالمعياري وقيمة )

 -النتائج التي تـ التوصؿ الييا وتحميميا ومناقشتيا ثـ تفسير مؤشرات تحقيؽ الفرضيات وكما يمي :
دنية  و الكنيماتيكية  والِإنجاز في الاختبار القبمي و البعدي عرض وتحميل نتائج المتغيرات الب 4-1

 لممجموعة الاولى )المجال المرتفع( .
 (5جدوؿ )

 يبيف اختبارات القبمية والبعدية لممجموعة الاولى )المدرج المرتفع( في متغيرات البحث
وحدات  المتغيرات ت

 القياس
 t البعدي القبمي

 المحسوبة
t 

 الجدولية
 الدلالة 

 -ع -س -ع -س
 معنوي 2.776 4.439 0.083 3.82 0.273 4.452 م / ثا القصوىالسرعة  1
 معنوي 2.776 14.241 0.989 29.1 0.625 22.224 متر القوه المميزة بالسرعة لمرجمين 2
 معنوي 2.776 31.329 4.966 116.01 4.286 67.368 نيوتن القدرة الانفجارية لمرجمين 3
 معنوي 2.776 18.578 0.896 29.8 1.483 17.2 سم المرونة 4
 معنوي 2.776 12.905 0.151 6.14 0.268 4.38 متر الانجاز 5
 معنوي 2.776 4.165 0.836 74.2 6.457 62.2 درجة زاوية الارتقاء 6
 معنوي 2.776 8.606 0.054 1.582 0.144 1.136 متر مركز الثقل الجسم 7
 معنوي 2.776 6.321 0.181 10.84 0.661 8.98 / ثا م سرعة الخطوتين الاخيريتين 8
 معنوي 2.776 4.606 0.707 6 1.581 14 سم المسافة المفقودة 9
 معنوي 2.776 6.770 0.228 9.38 0.801 6.66 قطاع / ثا السرعة الزاوية للارتقاء 11
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از في الاختبار القبمي و البعدي عرض وتحميل نتائج المتغيرات البدنية ، و الكنيماتيكية ، والِإنج 4-2
 لممجموعة الثانية )الخشبة المائمة( .

 (01جدوؿ )
 يبيف الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة الثانية )الخشبة المائمة( في متغيرات البحث 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

وحدات  المتغيرات ت
 القياس

 t البعدي القبمي
 المحسوبة

t 
 الجدولية

 الدلالة 

 -ع -س -ع -س
 معنوي 2.776 4.452 0.120 4.192 0.185 4.36 م / ثا القصوى سرعة ال 1
القوه المميزة بالسرعة  2

 لمرجمين
 معنوي 2.776 5.575 0.986 24.694 0.696 22.18 متر

 معنوي 2.776 7.574 5.201 80.118 4.696 62.35 نيوتن القدرة الانفجارية لمرجمين 3
 معنوي 2.776 6.500 3.633 19.2 2.792 16.6 سم المرونة 4
 معنوي 2.776 5.014 0.158 4.75 0.083 4.48 متر الانجاز 5
 معنوي 2.776 3.138 4.098 63.6 6.188 60.4 درجة زاوية الارتقاء 6
 معنوي 2.776 2.999 0.044 1.32 0.115 1.176 متر مركز الثقل الجسم 7
 معنوي 2.776 17.575 0.189 10.272 0.130 8.42 م / ثا سرعة الخطوتين الاخيريتين 8
 معنوي 2.776 3.207 0.836 9.2 2.588 12.8 سم المسافة المفقودة 9

 معنوي 2.776 7.945 0.291 7.2 0.114 6.24 قطاع / ثا السرعة الزاوية للارتقاء 11
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بمي و البعدي عرض وتحميل نتائج المتغيرات البدنية ، و الكنيماتيكية ، والِإنجاز في الاختبار الق 4-3
 لممجموعة الثالثة )القفاز( .

 ( 00جدوؿ )
 يبيف الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة الثالثة )القفاز( في متغيرات البحث

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

وحدات  المتغيرات ت
 القياس

 T البعدي القبمي
 المحسوبة

t 
 الجدولية

 الدلالة 

 -ع -س -ع -س
 معنوي 2.776 3.443 0.0782 3.982 0.094 4.144 م / ثا السرعة القصوى 1
 معنوي 2.776 11.641 0.820 26.5 0.343 21.778 متر القوه المميزة بالسرعة لمرجمين 2
 معنوي 2.776 10.155 12.869 99.078 8.966 58.112 نيوتن القدرة الانفجارية لمرجمين 3
 معنوي 2.776 9.562 3.435 25.6 1.949 17.6 سم المرونة 4
 معنوي 2.776 4.664 0.384 5.36 0.167 4.238 رمت الانجاز 5
 معنوي 2.776 2.888 2.880 66.4 4.686 60.8 درجة زاوية الارتقاء 6
 معنوي 2.776 7.611 0.026 1.444 0.098 1.114 متر مركز الثقل الجسم 7
 معنوي 2.776 83.283 0.122 10.5 0.114 8.46 م / ثا سرعة الخطوتين الاخيريتين 8
 معنوي 2.776 3.627 0.836 7.2 2.489 12.2 سم فة المفقودةالمسا 9
1
1 

قطاع /  السرعة الزاوية للارتقاء
 ثا

 معنوي 2.776 7.233 0.605 8.42 0.324 5.9
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مناقشة نتائج المتغيرات البدنية والمتغيرات البايوكينماتيكية والانجاز في الاختبار القبمي والبعدي  1-4
 جريبية الثلاثة :لممجموعات الت

 اولا : مناقشة نتائج عنصر السرعة القصوى للاختبار القبمي والبعدي لممجموعات التجريبية الثلاثة :
( اظيرت فروقاً معنويو بيف 00( و)01( و)5مف خلاؿ عرض النتائج وتحميميا في الجداوؿ رقـ )

رعة القصوى لصالح الاختبار البعدي و الاختبار القبمي والبعدي لممجموعات التجريبية الثلاثة لمتغير الس
يعزو الباحث سبب ىذه التطور الى البرنامج التدريبي الذي اعده الباحث لما يحتوي عمى تمرينات متنوعة 
كاف ليا اثر ايجابي في تطوير السرعة القصوى ، "حيث يتطمب تطوير السرعة ايجاد علاقة جيدة بيف 

، ومف  (0)كض يتوقؼ عمى الناتج الكمي مف ىذيف العامميف "سرعة تردد الخطوة وطوليا اذ اف زمف الر 
المبادئ تحسيف السرعة القصوى تحقيؽ التناسب الامثؿ بيف طوؿ الخطوة وترددىا لبناء القاعدة الاساس 
في عممية تطوير السرعة القصوى "اف الركض السريع يعتمد عمى قابمية الفرد في دفع جسمو بقدرة عالية 

القوة الازمة لمتغمب عمى القصور الذاتي تقؿ تدريجيا كمما اقترب الراكض مف سرعتو  وبتوافؽ جيد ،واف
، اذ اف السرعة في المجاؿ الرياضي تعد مف الصفات البدنية الاساس التي ينظر إلييا ( 6)القصوى" 

كمؤشر لمدى توافؽ الاستجابات العضمية مع الاستجابات العصبية اللازمة لمتوقيت والمدى الحركي 
الخاص بالميارات الرياضية المختمفة حيث يتطمب ذلؾ كفاءة الجيازيف العصبي العضمي ، " إذ ىناؾ 
علاقة ارتباطيو كبيرة بيف عنصري السرعة والقوة فلا تستطيع العضمة أو المجموعة العضمية مف 

لباحث لممقاومات . فضلا عمى استعماؿ ا ( 3)ف لـ تكف تتمتع بقوة كافية ليذا الأداء " إالانقباض بسرعة 
الخارجية المتمثمة ب)الجاكيت المثقؿ ومثقلات الساقيف( لما ليـ مف اىمية في تطوير المجموعة العضمية 

 . (1)ويذكر "التدريب الموجو بالأثقاؿ الى مجموعات عضمية معينة يؤدي الى احداث تطور فييا" 
كالقوة المميزة بالسرعة والقدرة اذ اف السرع مرتبطة ارتباطا كبير بالمتغيرات البدنية الاخرى 

%( .وىذه ما حققو البرنامج 011-%51الانفجارية والمرونة واف يكوف الاداء بالشكؿ القصوى مف )
التدريبي المعد مف قبؿ الباحث مف خلاؿ التدريب المنظـ لثلاثة وحدات اسبوعيا اذ كانت الشدة المستعممة 

حيث كانت فترات الراحة كافية لاستعادة الشفاء مع  %(51 -%43في البرنامج التدريبي تتراوح مف )
تكرار مناسب لضمات تطوير السرعة القصوى وتنمية باقي المتغيرات البدنية )القوة المميزة بالسرعة والقدرة 

                                                 
 (1116ً )القاهرة ,, ترجمة مركز التنمٌة الاقلٌم المدخل الى نظرٌات التدرٌب الاتحاد الدولً لألعاب القوى للهواة :( (1
 115,ص 1111,  مصدر سبق ذكرهصالح شافً العائذي :( (1
 65,  1114,  مصدر سبق ذكره( عبد الله حسٌن اللامً : (3
 11ص, 1116,  مصدر سبق ذكره:اسماعٌل  سعد محسن( (4
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الانفجارية والمرونة( وكاف ليذه التماريف الدور الفعاؿ في تطوير المتغيرات وىذه ما حققو اليدؼ الاوؿ 
 ض الثاني مف البحث .مف بحث والفر 

 
 (61الشكؿ )

 يوضح الوسط الحسابي للاختبار القبمي والبعدي لمتغير سرعة القصوى لممجموعات الثلاثة التجريبية
للاختبار القبمي والبعدي لممجموعات  القوه المميزة بالسرعة لمرجمينمناقشة نتائج عنصر ثانيا :  

 التجريبية الثلاثة :
(  متغير القوة المميزة 00( و)01( و)5ميمو في الجداوؿ رقـ )مف خلاؿ ما تـ عرضو وتح

بالسرعة في الاختبار القبمي والبعدي لممجموعات التجريبية الثلاثة تبيف اف التطور لصالح الاختبار 
البعدي حيث اظيره البرنامج التدريبي  الذي اعده الباحث تطور كبير مف خلاؿ ما يحتويو مف تماريف 

.اذ تضمف  (0)مميزة بالسرعة" ىناؾ علاقة ايجابية بيف القوة الػممػيزة بالػسرعة والانجاز"لتطوير القوة ال
البرنامج التدريبي المعد تدريبات باستعماؿ الحواجز بارتفاعات متدرجة بشكؿ تصاعدي وكذلؾ الوثب 

متطمبات القوة ( اذ تعد ىذه التماريف ذات تأثير ايجابي لتطوير وتحقيؽ Buznigوالحجؿ والركض بالقفز )
 المميزة بالسرعة. 

ويرى الباحث ايضا ، اف التطور البسيط الحاصؿ في صفة القوة المميزة بالسرعة ناتج عف 
تدريبات السرعة القصوى والقوة في البرنامج التدريبي حيث اف لاعبيف المدرسة التخصصية استعمموا 

ماريف الحواجز وكذلؾ حصؿ ىذه التطور نتيجة تدريب منظـ في البرنامج التدريبي مف القفزات المتكررة وت
                                                 

(1)Mitreikin . V.G. : The bases for using different weight in the plyometric of sprinters , 
(soviet sports review , n1 , p26-27 , 1985) 
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استعماؿ الباحث في البرنامج التدريبي الوسائؿ المساعدة في عممية التدريب )الصعود والقفز( عمى المدرج 
المرتفع والخشبة المائمة وكذلؾ القفاز واستعماؿ المقاومات الخارجية المتمثمة بػ )الجاكيت المثقؿ والمثقلات 

عمميو عمى العينة ىي التي ادت الى تطور القوة المميزة بالسرعة في المدرسة الساقيف( بصوره 
التخصصية فضلا عمى استعماؿ الباحث التدريبات المدمجة في برنامجو التدريبي ما بيف السرعة والقوة 

مستعممة ادى اللاعبيف الى التطور القوة والسرعة نتيجتاً استعماؿ اندماج التماريف ما بيف القوة والسرعة ال
مف قبؿ الباحث في البرنامج التدريبي وبالتالي ادت الى تطور القوة المميزة بالسرعة وحيث يثبت الباحث 
ذلؾ وقد اكده ) قاسـ حسف حسيف ( " اف احدى الطرائؽ الاساس لتنمية القوة المميزة بالسرعة عف طريؽ 

ف عمؿ الدماغ في إرساؿ الإشارات العصبية ف تدريبات السرعة والقوة تؤدي إلى تحسيإ،  "(1)تنمية القوة " 
" إلى الوحدات الحركية المشاركة في العمؿ العضمي ومف ثـ إنتاج سرعة وقوة اكبر في العمؿ العضمي

(6). 

 
 
 (62الشكؿ )

يوضح الوسط الحسابي للاختبار القبمي والبعدي لمتغير القوة المميزة بالسرعة لمرجميف لممجموعات الثلاثة 
 التجريبية

                                                 

-14, ص 1111: عمان, دار الفكر العربً, 1. طعلم التدرٌب الرٌاضً فً الاعمار المختلفة( قاسم حسن حسٌن: 1)
11. 
 . 115, ص 1111, بغداد , المكتبة الرٌاضٌة ,  1, ط IIIعلم التدرٌب الرٌاضً ( محمد عبد الحسن : (1
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للاختبار القبمي والبعدي لممجموعات التجريبية  القدرة الانفجارية لمرجمينمناقشة نتائج عنصر ثالثا : 
 الثلاثة :

( وجد اف ىناؾ فروقاً معنويو بيف 00(و)01(و)5مف خلاؿ عرض النتائج وتحميميا في الجداوؿ رقـ )
ي اذ يعزو الباحث ىذه التطوؿ الى الاختبار القبمي والبعدي لممجموعات الثلاثة لصالح الاختبار البعد

البرنامج التدريبي الذي اعده الباحث المتضمف تمرينات خاصة لتطوير القدرة الانفجارية " مف خلاؿ 
، اذ ( 0)تحسيف كؿ مف عنصري القوة العضمية والسرعة في وقت واحد التي تظير بشكميا الانفجاري " 

نامج التدريبي بتطوير وتنمية القدرة الانفجارية اذ حرص تميزت التماريف المعدة مف قبؿ الباحث في البر 
الباحث اف تكوف ىذه التماريف مشابية لأداء الوثب الطويؿ ، حيث تعطى ىذه التماريف تحت الشدة 
القصوى او تحت القصوى مف الوحدة التدريبية مع راحو ايجابية لضماف عوده اللاعب الى حالة 

في مستوى اداء اللاعب وىذه ما يتطمب لتدريب الناشئيف بشكؿ الاستشفاء وذلؾ لضماف حدوث تكيؼ 
( 6)خاص فيي "تعد مف القدرات اليامة في اداء الوثب الطويؿ ، وقد تؤدي دوراً فعالًا في تحقيؽ الانجاز" 

،حيث اكد بسطويسي أحمد "باف يكوف التدريب القفز والحجؿ وتماريف البلايومترؾ وكػذلؾ اسػتعماؿ 
اذ اف التدريب القدرة ( ، 3)ؼ الارتفاعات واف يػكوف بالأسػمػوب الفتري المرتفع الشدة والتكراري " المػوانع مختم

الانفجارية تكوف بالشدة العالية لذلؾ حرص الباحث تجنب التدريب في  حالة التعب مما يؤدي الى ىبوط 
درة الانفجارية الى في مستوى اداء التمريف ، ايضا يعزو الباحث الى سبب التطور الحاصؿ في الق
، وايضا "اف القوة  المقاومات الخارجية المستخدمة في البحث وتكراراتيا بشدة عالية وبصوره سريعة 

تقابميا مقاومة ،وبدوف مقاومة لا وجود لمقوة المطمقة يعني لا بد مف وجود اوزاف او ضغط مسمط عمى 
، ايضا مف خلاؿ تدريبات القدرة ( 1)قصوى"  العضلات المطموبة لأداء المجيود البدني  التي تؤدي بقوة

الانفجارية وأداء نسترشد بقانوف نيوتف الثالث )قانوف رد الفعؿ( ومف تطبيقاتو ، إذ كمما زادت قوة الدفع 
لمقدـ عمى لوحة الارتقاء  كمما زادت القوة الدافعة المعاكسة ، واكد )حسيف مرداف واياد عبد الرحمف( باف 

حيط في تعزيز رد الفعؿ كثيرا في المجاؿ الرياضي فقافز الوثب الطويؿ يستعمؿ الارض "الاستفادة مف الم
 . (1)لتعزيز ردود افعاؿ التقمص المركزي العضلات العاممة " 

                                                 
, بغداد , مكتب  1, ط استراتٌجٌات وطرائق وأسالٌب التدرٌب الرٌاضًً العلً وعامر فاخر شغاتً : حسٌن عل( (1

 . 111, ص 1111النور للطباعة , 
, القاهرة ,  1, ط والتقوٌم القٌاس الاسس العلمٌة للكرة الطائرة وطرقمحمد صبحً حسانٌن و حمدي عبد المنعم : ( (1

  11, ص 1111مركز الكتاب للنشر , 
 141, ص 1111, القاهرة , دار الفكر العربً , 1, ط الرٌاضً أسس ونظرٌات التدرٌببسطوٌسً  احمد  : ( (3
 135,ص 1111, مصدر سبق ذكرهصالح شافً العائذي :( (4
 11, ص1111,  مصدر سبق ذكرهحسٌن مردان  عمر, اٌاد عبد الرحمن الشمري : ( (5
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 (63الشكؿ )

يوضح الوسط الحسابي للاختبار القبمي والبعدي لمتغير القدرة الانفجارية لمرجميف )بقدـ واحدة( 
 لتجريبيةلممجموعات الثلاثة ا

 القبمي والبعدي لممجموعات التجريبية الثلاثة : المرونة رابعا : مناقشة نتائج عنصر 
( دلت النتائج دلالة 00(و)01(و)5مف خلاؿ تحميؿ عرض النتائج وتحميميا في الجداوؿ رقـ )

في ذلؾ يعود واضحة اف ىناؾ فروقاً معنويو بيف الاختبار القبمي والبعدي لصالح الاختبار البعدي والسبب 
نتيجةً الى البرنامج التدريب المعد مف قبؿ الباحث لما يحتويو مف تماريف لتطوير المرونة لأغمب 
العضلات  وكذلؾ لزيادة مد المفاصؿ العامة في الحركة المساىمة  في الاداء الوثب الطويؿ 

ي الاداء، حيث وبالخصوص عضلات الساقيف و عضلات البطف والظير وغيرىا مف العضلات العاممة ف
تعد العضلات جزءاً ميماً في البرنامج التدريبي لمرياضييف لتنمية المرونة والعمؿ عمى الارتقاء بمدى 
الارجحات لكؿ اعضاء الجياز الحركي لجسـ الانساف مع مراعات اف يضمف ذلؾ في نفس الوقت التأثير 

لعمؿ عمى اتقاف الميارات الحركية عمى عناصر القوة والسرعة والتحمؿ والرشاقة واف يسيـ ذلؾ في ا
المختمفة ومراعة اف لا يرتبط احساسو بالألـ مما يؤدي الى ىبوط في مستوى اداء التمريف وىبوط في 
المرونة ،"مف الضروري مراعاة تمرينات الاطالة بتمرينات القوة لضماف العمؿ عمى اتزاف في الجياز 

، حيث تعد المرونة مف العوامؿ الاساس في المد ( 0) الحركي والعضمي وتجنب تنمية جانب واحد فقط "
الحركي لممفاصؿ والاربطة والتوافؽ لأداء الحركة المطموبة ولتطوير المرونة يتطمب تمنية القدرة العضمية 

                                                 
 111ص, 1111,  مصدر سبق ذكره( محمد حسن علاوي  : (1
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اف التدريب ، و واطالة العضلات عف طريؽ اعطاء تماريف خلاؿ البرنامج التدريبي لتطوير ىذه الصفة 
ساً في بعض الاحياف توجد لدييـ مرونة لكف ليس بالصفة المتزامنة مع القوة حيث اللاعبيف الصغار اسا

توجد لدييـ المرونة لكف لا توجد القوة لكف نتيجة التدريبات المعدة مف قبؿ الباحث مف القوة مع استمرار 
تمت  تدريبات المرونة اليومية في الاحماء بأسموب جيد ادت الى تطور المرونة بوجود القوة وعميو

الاستفادة منيا في عممية التكنيؾ الوثب الطويؿ وىذا ادى الى عمميات تحسيف زاوية الارتقاء عند اللاعب 
الوثب لاف المرونة العامؿ الاساس بعد ضرب لوحة الارتقاء وصعوده  يحتاج الى مرونة عالية وارتفاع 

ة في مد الساقيف الى الاماـ وثني الرجؿ الحرة وكذلؾ في عممية زاوية الارتقاء تحتاج الى مرونة عالي
الجذع الى الاماـ وسحب الجسـ الى مرحمة اليبوط نتيجةً التدريبات المستعممة مف القوة وبالأساليب 
واستعماؿ تدريبات التثقيؿ ادت الى تطور ىذه المرونة استعماؿ تدريبات الاحماء المتكررة التي ادت الى 

ضا نستفيد منيا في عممية تحسيف اداء التكنيؾ لمواثب في المدرية ىذه المرونة للاعبيف عمميات الوثب واي
التخصيصية ، "يتأثر الاداء المياري بالمدى الحركي لممفاصؿ المشاركة فيو سواء مف حيث فعالية الاداء 
اـ مف حيث مدى ما يمكف اف يتعرض لو اللاعب مف اصابات ترتبط بتأثير المدى الحركي سمبا او 

المرونة الطبيعية ترتبط بالمفصؿ وحالة الأربطة المغمقة التي تحيط بو ، ( 0)يادة او النقص" ايجابيا اي بالز 
وقابمية العضلات العاممة عميو زيادة عمى تركيب العظاـ وقدرة النسيج الضاـ والمحفظة التي تحيط بو 

في كثير مف أوجو  واف اثر تكييؼ الفرد  ،( 6) والجمد ، وعوامؿ اخرى مثؿ اجزاء الجسـ وكمية الدىوف
النشاط البدني تقرره درجة مرونة الشاممة لمجسـ او لمفصؿ معيف ، والمرونة الحسنة او المدى الواسع 

 . (3) لمحركة لو مكاف بارز فسيولوجيا وميكانيكيا

                                                 
 315, ص 1113  ، مصر ، دار الفكر العربي ، الميكانيكا الحيويةطلحة حسام الدٌن : ( (1
 .111, ص1111,  مصدر سبق ذكره( قاسم حسن حسٌن : (1
 .11, ص1111, النجف , دار الضٌاء للطباعة ,  أساسٌات فً التعلم الحركً( ناهدة عبد زٌد الدلٌمً : (3
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 (64الشكؿ )

 يوضح الوسط الحسابي للاختبار القبمي والبعدي لمتغير المرونة لممجموعات الثلاثة التجريبية
 خامسا : مناقشة نتائج عنصر الانجاز القبمي والبعدي لممجموعات التجريبية الثلاثة :

(  وجد اف ىناؾ فروقاً احصائية بيف 00(و)01(و)5مف خلاؿ عرض النتائج وتحميميا في الجداوؿ رقـ )
التدريبي الاختبار القبمي والبعدي لصالح الاختبار البعدي ويعزو الباحث سبب ىذه التطور الى البرنامج 

المعد مف قبؿ الباحث لما يحتويو مف تمرينات واداء حركي في المقاـ الاوؿ تطور الانجاز في المسافة 
الافقية نتيجةً لتطوير الصفات البدنية المرتبطة بعممية الانجاز كذلؾ نتيجةً لمتطور الحاصؿ في السرعة 

ستوى المرونة ادى ذلؾ الى تطور الاداء القصوى والقوة المميزة بالسرعة والقدرة الانفجارية وتحسيف م
المياري عند اللاعبيف بشكؿ عالي جدا مما حصمنا عمى الانجاز اما المقاـ الثاني في تطور الانجاز ىو 
استعمالنا لموسائؿ المساعدة التدريبية كوف اف المدرج المرتفع ادى الى تطور الانجاز وكوف اللاعب يبدا 

ية المشابية الى عممية الركض العادي وكوف اللاعب ينتقؿ مف المرحمة مف نقطة صفر ويرتفع وىي العمم
العادية الى مرحمة الارتفاع الذي يحسف مف عممية الزوايا ويحسف مف عممية زاوية الارتقاء ويحسف مف 
عممية الطيراف ويحسف مف امكانية اللاعب مف تحقيؽ طريقة المشي في اليواء في اداء طريقة الوثب 

يا اللاعب في اليواء نتيجةً التدريب اما الوسيمة الثانية وىي الخشبة المائمة التي تعطي عممية الذي يحتاج
النيوض السريع يعطي قوة اللاعب بالنيوض والارتقاء السريع ووصوليا الى اعمى نقطة يحسف ايضا مف 

الوسيمة الثالثة زاوية النيوض ويحسف مف ارتفاع مركز ثقؿ الجسـ ويقوي طريقة العمؿ في اليواء اما 
فالقفاز الذي يعطي ارتداداً قوياً الى الاعمى مما يؤدي الى ارتقاء عالي وتحكـ اللاعب بجسمو في اليواء 
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مف تحقيؽ افضؿ طريقة في اليواء سواء كانت المشي اـ التعمؽ اـ القرفصاء ، بالإضافة الى ذلؾ 
مجو التدريبي المقاومات الخارجية كوف الواثب العمميات المياريو تطورت نتيجةً الاستعماؿ الباحث في برنا

مف المدرسة التخصصية ىو لاعب ناشئ لـ يحصؿ عمى تدريبات منتظمة ومتخصصة في الوثب مف 
حيث القوة ومف حيث التكنيؾ والوسائؿ التدريبية لكف في دارستنا الحالية استعممنا الوسائؿ التدريبية التي 

اىـ عب وكذلؾ استعممنا الوسائؿ والتدريب والمقاومات لتحسيف تعمؿ عمى تحسيف المدى التكنيكي للا
لقدرة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة والسرعة القصوى وكذلؾ المرونة وبالتالي حصمنا القدرات البدنية كا

عمى تطور في الانجاز كذلؾ استعممنا لموسائؿ وتطوير السرعة القصوى والقوة المميزة بالسرعة والقدرة 
نفجارية بالتالي استخدمنا البرنامج التدريبي في عمميات القفز وعمميات التدريبات البلايومترؾ والحجؿ الا

التي تؤثر عمى الانجاز في فعالية الوثب الطويؿ والقفزات فوؽ الموانع ادت الى تطوير النابضية للاعب 
سافة افقية يحققو الواثب في والاىـ يجب ربط ىذه المتغيرات مع الاداء الحركي ويعد الانجاز افضؿ م

فعالية الوثب الطويؿ حيث كانت التمرينات المعدة مف قبؿ الباحث تعد جزءا ميماً في البرنامج التدريبي 
زيادة عمى استعماؿ الباحث الوسائؿ المساعدة و المقاومات الخارجية التي كاف ليا دورُ ايضا في تطوير 

ب جميع المتغيرات أعطى مؤشر عمى زيادة كفاءة وتناسؽ الانجاز ، وىذا يعني اف التطور الذي صاح
العمؿ بيف مفاصؿ الجسـ والعضلات العاممة وبالتالي إنتاج قوة اكبر مما يؤدي زيادة الانجاز المتحقؽ 

(0). 
 

 
 (65الشكؿ )

                                                 
 . 11,ص 1115, رسالة ماجستٌر , صدر سبق ذكرهم( عمار مكً علً: (1
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 يوضح الوسط الحسابي للاختبار القبمي والبعدي لمتغير الانجاز لممجموعات الثلاثة التجريبية
 

 مناقشة نتائج عنصر زاوية الارتقاء  للاختبار القبمي والبعدي لممجموعات التجريبية الثلاثة :: سادسا 
( تكمف الاسباب في ظيور 00( و)01( و)5مف خلاؿ عرض النتائج وتحميميا في الجداوؿ رقـ )

تبار البعدي الفروقات بيف المجموعات الثلاثة التجريبية وبيف القبمي والبعدي اظيرت النتائج لصالح الاخ
ويعزو الباحث سبب ىذه التطور الى البرنامج التدريبي الذي اعده الباحث الذي يحتوي تمرينات لتطوير 
متغيرات البدنية وليا اثر في تطوير زاوية الارتقاء والمتغيرات البدنية بصورة عممية حيث ركز الباحث 

مؽ بيا مركز الجسـ ليا دور في تحديد عمى تطوير المجموعات العضمية العاممة، اف الزاوية التي ينط
المسافة الافقية والتي يقصد بيا الزاوية المحصورة بيف الخط الافقي الصادر مف مركز الثقؿ وبيف مسار 

حيث إف زاوية الارتقاء الخاصة بالواثب تعتمد عمى قدرة الرياضي عمى توجيو الزاوية  ، (0)الطيراف 
رتو عمى الإحساس الحركي مف جراء التكرارات إثناء الوحدات المناسبة عف طريؽ الشعور العضمي وقد

التدريبية ،حيث إف أداء كؿ ميارة أو حركة رياضية تتطمب مف اللاعب إف يؤدي ىذه الميارة بصورة آلية 
إذا كاف اللاعب يريد الوصوؿ إلى المثالية في الأداء ، مما يجعؿ ذلؾ إف يكوف ىذا الأداء تحت سيطرة 

شير ) سميماف عمي ، خيرية إبراىيـ ( إلى إف " يجب إف يتخذ خط عمؿ القوة المتأتي مف ،وي( 6)شعوره 
انقباض المجموعات العضمية مسار خط مستقيـ مع زاوية الانطلاؽ لتحقيؽ الانجاز الأفضؿ ، ويجب 
عمى المدرب إف ينمي قدرة اللاعب عمى الإحساس بالزاوية والعمؿ عمى تعميمو القواعد الصحيحة 

 (3)تعماؿ الطرؽ التي تحقؽ ذلؾ " باس

واف التماريف المعدة في البرنامج التدريبي تعمؿ عمى اتخاذ الوضع الصحيح في الركضة التقريبية والربط   
بيف الركضة التقريبية والارتقاء وىذه ما اثره عمى افراد العينة لممجموعات التجريبية حيث تعد مف العوامؿ 

لسرعة النيائية لموثب الطويؿ وتكوف نسبتيا كبيره في تحقيؽ الانجاز الافضؿ الميمة والمؤثرة في تحقيؽ ا
للاعب ، "اف القدرة عمى الربط بيف الحركات والمجموعات الحركية مع بعضيا وقيادة توجيو الحركة 

 (1)والصرؼ بيا يؤدي تطوير الميارة " 

                                                 
, جامعة الحدٌدٌة ,كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  1,ط  مبادئ المٌكانٌكٌة الحٌوٌة والتحلٌل الحركً عافر صالح الكرمدي :( (1
 131,  ص1115,

 . 116, ص 1111,  مصدر سبق ذكره( صرٌح عبد الكرٌم : (1
 . 14, ص1ط دلٌل التعلٌم والتدرٌب فً مسابقات الرمً.كري : ( سلٌمان علً حجر و خٌرٌة إبراهٌم الس(3
 11,ص 1111, مصدر سبق ذكرهوجٌه محجوب : ( (4
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 (31الشكؿ ) 
غير الكنيماتيكية زاوية الارتقاء  لممجموعات الثلاثة يوضح الوسط الحسابي للاختبار القبمي والبعدي لمت

 التجريبية
 

 مناقشة نتائج عنصر مركز ثقل الجسم للاختبار القبمي والبعدي لممجموعات التجريبية الثلاثة :سابعا : 
( وجد اف ىناؾ فروقاً معنويو بيف 00( و)01( و)5مف خلاؿ عرض النتائج وتحميميا في الجداوؿ رقـ )

وجد الباحث اف سبب الحصوؿ الثلاثة في الاختبار القبمي والبعدي لصالح الاختبار البعدي  المجاميع 
عمى ىذه النتيجة يعود الى تأثير الاداء الفني لمفعالية زيادة عمى التمرينات المتنوعة مف خلاؿ تطبيؽ 

كز كتمة الجسـ أي البرنامج المقرر لممجموعات الثلاثة التجريبية والذي أسيـ بشكؿ كبير في ارتفاع مر 
كمما كاف مركز كتمة الجسـ مرتفعاً يكوف قريباً مف خط الجاذبية المار بشكؿ عمودي الى الارض وىذا 

 مما جعؿ الواثب يستفيد اثناء عممية النيوض والحصوؿ عمى مسافة اكبر.  
ثقؿ الجسـ قد  حيث لو استعممنا تدريبات القوة بدوف وسائؿ سوؼ يتـ تطوير القوى لكف لف يغير مف مركز

يغير بشكؿ بسيط لكف عندما استعممنا الوسائؿ وتكيؼ اللاعب عمى النيوض المستمر والعالي ادى الى 
تغير في ارتفاع مركز ثقؿ الجسـ ومف ثـ تـ الاستفادة مف الوسائؿ لتطور مركز ثقؿ الجسـ نتيجتاً صعود 

لاعمى وكذلؾ الخشبة المائمة التي تعطي اللاعب مف نقطة )صفر( بالنسبة لموسيمة المدرج المرتفع الى ا
ارتداداً قوي وايضا القفاز الذي يعطي قوى نابضيو الى الاعمى وبالتالي نتيجةً التدريبات ووصوؿ اللاعب 
الى عممية التكيؼ والنيوض وكذلؾ ارتباط بعممية تدريبات القوى التي ساعدت اللاعب بعد رفع الوسائؿ 

تيجة ضرب لوحة والنيوض الى الاعمى يتغير مركز الثقؿ الجسـ الى المساعدة وزيادة قدرة اللاعب ن
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الاعمى نتيجة تكيفو عمى الوسائؿ ايضا ساعد ىذا خلاؿ ارتباطو بتدريبات القوى المميزة بالسرعة والسرعة 
القصوى والمرونة والقدرة الانفجارية مف خلاؿ البرنامج التدريبي باستعماؿ القفزات والحجلات والقفز فوؽ 

( ادت ىذه الى تطويرىا وتكيفيا مع الوسائؿ في الحصوؿ عمى BAUZINGلموانع وكذلؾ تماريف الػ)ا
زاوية ارتقاء اكبر ادت الى تحسيف كوف لاعبي المدرسة التخصصية صغار يحتاجوف تدريب في البرنامج 

المرونة والسرعة والحصوؿ عمى تدريبات القوة وعمؿ صحيح  وكذلؾ استعمالنا التدريبات القوة المستعممة و 
القصوى والصفات البدنية الاخرى التي يحتاجيا الواثب ومف خلاؿ عممية التنسيؽ ادت الى تطور القدرة 
العضمية والميارة التكنيكية والحصوؿ عمى تغير مساء مركز ثقؿ الجسـ مف عمميات واطئة التي كانوا 

 يستعممونيا الى عمميات اكبر .
 

 
 (30الشكؿ )

حسابي للاختبار القبمي والبعدي لمتغير الكنيماتيكية ارتفاع مركز ثقؿ الجسـ  لممجموعات يوضح الوسط ال
 الثلاثة التجريبية

 
مناقشة نتائج عنصر سرعة الخطوتين الاخيريتين للاختبار القبمي والبعدي لممجموعات ثامناً :   

 التجريبية الثلاثة :
(  اتضح اف ىناؾ فرقاً 00( و)01( و)5مف خلاؿ عرض النتائج وتحميميا في الجداوؿ رقـ )

معنوي بيف الاختبار القبمي والبعدي لممجموعات التجريبية الثلاثة لصالح الاختبار البعد  وىذا يدؿ عمى 
 وجود تأثير معنوي لسرعة الخطوتيف الأخيرتيف عمى الانجاز المتحقؽ 
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يريتيف لاف يحدث انكسار كؿ الواثبيف استنتاج لمسرعة الاخيرة ىو ممحؽ لسرعة الخطوتيف الاخ
قريب في السرعة كونو نظر الواثب الى لوحة الارتقاء واذا كاف حساب السرعتيف جيداً مع الركضة 
الابتدائية سوؼ يحسف مف قمة المسافة المفقودة والحصوؿ عمى اقؿ ارتباط مع الارض اثناء ضرب لوحة 

فضؿ وىذه يعتمد عمى تدريبات المتكررة اـ الارتقاء بذلؾ يقؿ الزمف والحصوؿ عمى نيوض اعمى وزاوية ا
استعممنا لممدرج المرتفع حيث اف لاعب الوثب سوؼ ينطمؽ مف مسافة بعدية يعمؿ عمى تغير السرعة اف 
عممية السرعة اثناء الصعود نتيجة ارتفاعاً وكذلؾ وسيمة الخشبة المائمة التي تعطي ارتفاع اثناء ضرب 

ابضيو الى الاعمى وكذلؾ وجود المقاومات الخارجية التي تعمؿ مع الوسيمة وايضا القفاز الذي قوة ن
الوسائؿ عمى تقميؿ السرعة ولكف اثناء التخمي عف الوسائؿ والمقومات سوؼ يزيد مف عممية الاندفاع في 

حيث إف الطاقة الحركية التي يكتسبيا اللاعبيف أثناء مرحمة الاقتراب السرعة اي زيادة في عممية السرعة 
خلاؿ الخطوتيف الأخيرتيف كانت تستغؿ في وضع القوة النيائي لمرحمة النيوض دوف أي ضياع خاصة 

في  الطاقة الحركية المنتجة وبالتالي التأثير عمى القدرة العضمية مما يؤثر بشكؿ كبير عمى الانجاز 
قوة التي أحدثتو النيائي لمواثب ،حيث إف قانوف نيوتف الثاني ينص بأنو تزداد سرعة الجسـ بتناسب مع ال

ويتـ في الاتجاه التي تعمؿ فيو القوة وفي مسابقة الوثب كمما سرعة يدؿ عمى إف القوة كانت عالية 
وبالتالي تأثرت مسافة الانجاز ، و يرى ) عادؿ عبد البصير ( " انو تتوقؼ مسافة الطيراف لمواثب عمى 

المكتسبة في الجزء الابتدائي مف الحركة  السرعة الابتدائية لحظة الطيراف وىذه السرعة تنشأ مف سرعة
ومف السرعة المكتسبة في الحركة النيائية ، وبذلؾ تظير الأىمية الأكبر في تعجيؿ الواثب مردىا لمجيد 
النيائي ولكف مف الخطأ الاعتقاد بأنو يوجد أجزاء حركات رئيسة وأخرى ثانوية ، بؿ الأصح القوؿ بأنو 

 . (0) دة مع اختلاؼ مستوى أىميتيا التكنيكية "يوجد أجزاء أساسية وأخرى مساع
اف الأداء الفني الصحيح للاعب خلاؿ مرحمة الاقتراب ، واتخاذ الوضع المناسب في مرحمة 
النيوض ، وتطبيؽ المتغيرات البايوميكانيكية المطموبة بشكؿ امثؿ يضمف الحصوؿ عمى أفضؿ قوة دفع 

ع لمواثب لمحصوؿ عمى ابعد مسافة ممكنة بالإضافة إلى عمى الأرض تستثمر كقوة رد فعؿ لعممية لمدف
 تحقيؽ زمف رد فعؿ قصير لموصوؿ الى الانجاز العالي .

                                                 
, القاهرة مركز  1,ط المٌكانٌكا الحٌوٌة والتكامل بٌن النظرٌة والتطبٌق فً المجال الرٌاضً( عادل عبد البصٌر :(1

 .114, ص1111الكتاب للنشر ,
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 (36الشكؿ )

يوضح الوسط الحسابي للاختبار القبمي والبعدي لمتغير الكنيماتيكية سرعة الخطوتيف الاخيريتيف  
 لممجموعات الثلاثة التجريبية

المسافة المفقودة لحظة لوحة الارتقاء للاختبار القبمي والبعدي  مناقشة نتائج عنصرتاسعاً : 
 لممجموعات التجريبية الثلاثة :

( للاختبار القبمي والبعدي 00( و)01( و)5مف خلاؿ عرض النتائج وتحميميا في الجداوؿ رقـ )
يعود الى البرنامج  لممجموعات التجريبية الثلاثة وجد اف ىناؾ فرقاً معنوياً لصالح الاختبار البعدي سببيا

 المعد مف قبؿ الباحث الذي يحتوي عمى تمرينات الاداء المياري .
بما اف اللاعب مف المدرسة التخصصية فيـ صغار يكوف النيوض لدييـ عند الوصوؿ الى الوحة الارتقاء 
 عشوائي غير محسوب  بشكؿ دقيؽ وكوف الباحث يعتبر اف المسافة المفقودة ىي جزء ميـ في الحصوؿ
عمى انجاز اكبر ادى الى تدريبات مف خلاؿ الوسائؿ المساعدة ووضعا في المسافة المخصصة اي فوؽ 
لوحة الارتقاء وبالتالي اعتاد اللاعبوف كونيـ مبتدئيف عمى اف نياية المدرج او الخشبة المائمة او القفاز 

التدريبية المساعدة ادت الى تعود  فوؽ لوحة الارتقاء وبالتالي مف خلاؿ التدريبات والتكرارات عمى الوسائؿ
اللاعب عمى ىذه المنطقة والغرض منيا انو تستعمؿ كمقاومات خاصة وتغير زاوية بالإضافة الى ذلؾ 
نستفيد منيا في تصوير اللاعب عمى  منطقة وضع القدـ عمى لوحة الارتقاء وبالتالي تـ الاستفادة منيا 

عب يقمؿ مف المسافة المفقودة قبؿ لوحة الارتقاء ووضع مف خلاؿ رفع ىذه الوسائؿ حصمنا عمى اف اللا
قدمو عمى لوحة الارتقاء ووضع قدمو عمى لوحة الارتقاء والاستفادة منو بالحصوؿ عمى نيوض اعمى 
وزيادة في المسافة الافقية وتحقيؽ افضؿ انجاز حيث اف اللاعبيف تعودوا عمى نياية الوسائؿ المساعدة  

يبوط لاف لاعب المدرسة التخصيصية لدييـ احساس الخوؼ مف الوقوع في ارتكاب ثـ القفز الى منطقة ال
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الخطأ فوؽ لوحة الارتقاء لذلؾ يزيد عنده زمف الخطوتيف الاخيريتيف ويقؿ حسابتو الحقيقة في وضع قدمو 
ئؿ عمى لوحة الارتقاء فتزيد عنده المسافة المفقودة ويزيد زمف الخطوتيف اف عممية التدريب عمى الوسا

التدريبية مع البرنامج التدريبي المعد مف قبؿ الباحث مف تدريبات القوة والسرعة ادت الى تكيؼ اللاعب 
والحصوؿ عمى تكيؼ عقمي مبرمج عمى وضع القدـ نتيجةً التدريب عمى الوسائؿ عمى لوحى الارتقاء 

مف خلاؿ التدريب عمى بشكؿ كبير بدوف تخوؼ وحصوؿ الزيادة في السرعة مسافة الخطوتيف الاخيريتيف 
( 0543الوسائؿ لمحصوؿ عمى وتقميؿ المسافة المفقودة  وبالتالي تحقيؽ انجاز افضؿ ، ويؤكد حسيف )

بقولو "اف الفائدة الركضة التقريبية تنحصر في اعطاء الواثب زخما يدفعو للأماـ ومساعدتو في قطع 
، اف ( 0)ي الاندفاع للأماـ وللأعمى " مسافة أفقية اكبر وجعؿ الجسـ في وضع مناسب يساعد الواثب ف

افضؿ وسيمة لتنمية القابمية عمى العدو السريع يتـ باستعماؿ المسافات القصيرة وتكرارات قميمة وبسرعات 
 ، عمما اف كمما تقؿ المسافة المفقودة يحقؽ انجاز افضؿ زيادة في المسافة الافقية .( 6)عالية 

 
 (33الشكؿ )

لاختبار القبمي والبعدي لمتغير الكنيماتيكية المسافة قبؿ لوحة الارتقاء  يوضح الوسط الحسابي ل
 لممجموعات الثلاثة التجريبية

مناقشة نتائج عنصر السرعة الزاوية للارتقاء للاختبار القبمي والبعدي لممجموعات التجريبية عاشراً : 
 الثلاثة :

                                                 
وجهاد احمد الرفوع : مسافة الاقتراب وبعض المتغٌرات الكٌنماتٌكٌة كمؤشر للإنجاز الرقمً هاشم عدنان الكٌلانً ( (1

 111,ص1111لمسافة الوثب لدى ناشئ الوثب الطوٌل , بحث منشور ,
ٌاسر منٌر طه علً  : أثر برنامج تدرٌبً مقترح فً بعض عناصر اللٌاقة البدنٌة وعلاقتها بالمستوى الرقمً فً ( (1

 133,ص1111ات الساحة والمٌدان  , بحث منشور , بعض فعالٌ
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(  وتحميؿ نتائج الاختبارات القبمي 00( و)01( و)5اف نتائج الفروؽ المذكورة في الجداوؿ رقـ )
والبعدي لممجموعات التجريبية الثالثة اتضح بأف كاف ىناؾ فروؽ بيف الاختبارات ولصالح الاختبار 

 البعدي واوعز الباحث سبب ىذه فروؽ اثر البرنامج التدريبي الذي اعده الباحث . 
كانت تمتاز بالبطء كوف  حيث اف سرعة الخطوتيف الاخيريتيف وطريقة ضرب لوحة الارتقاء

اللاعبوف صغيري السف متخصص بالواثب فتكوف عقميتو غير متكاممة وبالتالي يؤدي الى زيادة في زمف 
الخطوتيف وزيادة في زمف السرعة الزاوية للارتقاء وىذه يؤدي الى تقميؿ في الزاوية ويزيد مسافة السرعة 

سـ ويقممو وكذلؾ يؤدي الى زيادة في زمف الاتصاؿ رجؿ الزاوية للارتقاء بالتالي يؤثر عمى مركز ثقؿ الج
الارتقاء عمى الموحة الارتقاء ، وفي البرنامج التدريبي المعد مف قبؿ الباحث اف يعالج كؿ متغيرات البحث 
التي وافؽ عمييا الخبراء كمتغيرات ذات تأثير عمى الواثب وبالتالي استعممنا البرنامج التدريبي لتطوير ما 

قبؿ الخبراء حيث اف البرنامج التدريبي المعد بالوسائؿ المساعدة التدريبية الثلاثة مع استعماؿ وضع مف 
تدريبات القوة ة المرونة كما اسمفنا سابقا في تطوير سرعة الخطوتيف ومركز ثقؿ الجسـ والمسافة المفقودة 

لتغير السرعة في الخطوتيف الاف نثبت عمى اف عنصر السرعة الزاوية للارتقاء تغير في التطور نتيجةً 
وتقميؿ المسافة المفقودة ادى ذلؾ الى الحصوؿ زمف ارتباط قميؿ عمى لوحة الارتقاء مما غير مف السرعة 
الزاوية للارتقاء بشكؿ اقؿ مما كاف عميو كوف اللاعب في المرحمة السابقة في الاختبارات القبمية كانت 

وقدـ النيوض بالتالي سوؼ ينتج ذلؾ الى زمف اتصالو بموحة  سرعة الخطوتيف كبيرة ما بيف لوحة الارتقاء
الارتقاء بشكؿ كبير مما اثر عمى السرعة الزاوية للارتقاء للاعب اثناء النيوض لكف عندما استعممنا 
البرنامج التدريبي بشكؿ صحيح مع تدريبات القوة والسرعة والوسائؿ المساعدة في ذلؾ الاستعماؿ الناتج 

احتياج الباحث الى زاوية ارتقاء باستعماؿ الوسائؿ التدريبية التي تعمؿ عمى تطوير زاوية  لمباحث بقراءة
الارتقاء وتقميؿ زمف مسافة الخطوتيف وتقميؿ زمف الاتصاؿ عمى لوحة الارتقاء ادى ذلؾ الى تطوير 

ي لمناشئ في المدرسة السرعة الزاوية للارتقاء لمواثب مف خلاؿ استعمؿ الوسائؿ التدريبية والبرنامج التدريب
التخصصية مف لوحة الارتقاء وىذا القمؽ ىو الذي يعمؿ عمى زيادة زمف في الخطوتيف الاخيريتيف وزيادة  
زمف اتصاؿ القدـ عمى لوحة الارتقاء وكذلؾ تأثير عمى زاوية الارتقاء وبالتالي عمى مركز ثقؿ الجسـ 

نجاز حيث اف الوسائؿ المساعدة والتدريبات التي الذي تحتاجو في الارتفاع بتحسيف مسافة ابعد في الا
استعمميا الباحث بشكؿ جيد في الحصوؿ عمى زاوية ارتفاع جيد بتطور المسافة وعممية الاتصاؿ القدـ 
عمى لوحة الارتقاء ، واكد ذلؾ "الجسـ الذي يدور حوؿ محور أو عدة محاور يتحرؾ بسرعة زاوية وىي 

 (0)سـ بالنسبة لممحور" التي تعبر عف مدى تغيير وضع الج

                                                 
 15,ص 1113, مصدر سبق ذكرهطلحة حسام الدٌن :( (1
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 (31الشكؿ )

يوضح الوسط الحسابي للاختبار القبمي والبعدي لمتغير الكنيماتيكية السرعة الزاوية للارتقاء لممجموعات 
 الثلاثة التجريبية

 عرض وتحميل نتائج تحميل التباين لمتغيرات البحث . 4-5
 (06جدوؿ)
( المحسوبة لممتغيرات fموعات وداخميا مع قيمة )يبيف مجموع المربعات ومتوسط المربعات بيف المج

 لمتغيرات البحث
درجة  مجموع المربعات مصدر التباين المتغيرات ت

 الحرية
متوسط 
 المربعات

 مستوى Fقيمة 
 الدلالة

 0.000 18.845 0.174 2 0.348 بيف المجموعات ـ 31السرعة  1

 0.009 12 0.111 داخؿ المجموعات
بالسرعة القوة المميزة  2

 لمرجميف
 0.000 29.097 25.462 2 50.923 بيف المجموعات

 0.875 12 10.501 داخؿ المجموعات

 0.000 22.249 1612.008 2 3224.016 بيف المجموعات لمرجميف القدرة انفجارية 3

 72.453 12 869.436 داخؿ المجموعات

 0.000 16.630 142.467 2 284.933 بيف المجموعات المرونة 4

 8.567 12 102.800 داخؿ المجموعات

 0.000 37.226 2.427 2 4.854 بيف المجموعات الانجاز 5

 0.065 12 782 داخؿ المجموعات

 0.000 17.543 150.867 2 301.733 بيف المجموعات زاوية الارتقاء 6

6.66 
6.24 5.9 

9.38 

7.2 

8.42 

0
1
2
3
4
5
6
7
8
9

10

 3مج 1مج 1مج

 (ثا/قطاع)

 مجموعات عٌنة البحث

 السرعة الزاوٌة للارتقاء

 قبلً

 بعدي



84 
 

 8.600 12 103.200 داخؿ المجموعات

 0.000 45.204 0.086 2 0.170 ف المجموعاتبي ارتفاع مركز ثقؿ الجسـ 7

 0.002 12 0.023 داخؿ المجموعات

سرعة الخطوتيف  8
 الاخيريتيف

 0.001 14.603 0.409 2 0.817 بيف المجموعات

 0.028 12 0.336 داخؿ المجموعات

 0.000 20.632 13.067 2 26.133 بيف المجموعات ةالمسافة المفقود 9

 0.633 12 7.600 اتداخؿ المجموع

 0.000 35.528 5.969 2 11.937 بيف المجموعات السرعة الزاوية للارتقاء 11

 0.168 12 2.016 داخؿ المجموعات

 
( نتائج تحميؿ التبايف للاختبارات والقياسات البعدية )السرعة القصوة ، القوة المميزة 06يبيف جدوؿ )

ة ، المرونة ،الانجاز ،زاوية الارتقاء، ارتفاع مركز ثقؿ الجسـ ،سرعة بالسرعة لمرجميف ، القدرة الانفجاري
الخطوتيف الاخيريتيف ،المسافة المفقودة ، السرعة الزاوية للارتقاء ( ومف خلاؿ ما تـ عرضو تبيف اف 

( وىذا يدؿ عمى 1.11جميع الاختبارات معنوية لكوف قيمة )نسبة الخطأ( اصغر مف مستوى الدلالة )
 ( ، لبياف الافضمية بيف المجاميع . L.S.Dقاً معنوية مما استدعى استعماؿ )وجود فرو 
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 (03جدوؿ)
( اقؿ فرؽ معنوي بيف مجموعات التجريبية الثلاثة لممتغيرات L.S.Dيبيف نتائج اختبار اقؿ فرؽ معنوي )

 البدنية الكنيماتيكية والانجاز

 الاوساط الحسابية المجموعات المتغيرات ت
فرق 

الاوساط 
 الحسابية

الخطأ 
 المعياري

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة 

 ـ 31السرعة  1

 معنوي 0.021 0.060 0.162- 3.82- 3.98 6مج -0مج

 معنوي 0.000 0.060 0.372- 3.82-4.192 3مج -0مج
 معنوي 0.005 0.060 0.210- 4.192 -3.98 3مج -6مج

2 
 القوة المميزة بالسرعة لمرجميف

 

 معنوي 0.000 0.591 3.050 26.5-29.1 6جم -0مج
 معنوي 0.000 0.591 4.406 24.694-29.1 3مج-0مج
 معنوي 0.041 0.591 1.356 24.694 -26.5 3مج-6مج

 لمرجميف القدرة انفجارية 3
 معنوي 0.008 5.383 16.932 99.078-116.01 6مج-0مج
 معنوي 0.000 5.383 35.892 80.118-116.01 3مج-0مج
 معنوي 004. 5.383 18.960 80.118-99.078 3مج-6مج

 المرونة 4
 معنوي 043. 1.851 4.200 25.6 -29.8 6مج-0مج
 معنوي 0.000 1.851 10.600 19.2-29.8 3مج-0مج
 معنوي 005. 1.851 6.400 19.2-25.6 3مج-6مج

 الانجاز 5
 معنوي 0.000 0.161 0.780 5.36 - 6.14 6مج-0مج
 معنوي 0.000 0.161 1.390 4.75-6.14 3مج-0مج
 معنوي 0.003 0.161 0.610- 4.75 -5.36 3مج-6مج

 زاوية الارتقاء 6

 معنوي 0.001 1.854 7.800 66.4-74.2 6مج-0مج
 معنوي 0.000 1.854 10.600 63.6 - 74.2 3مج-0مج

 0.157 1.854 2.800 63.6 - 66.4 3مج-6مج
غير 
 معنوي

 الثقؿ ارتفاع مركز 7
 معنوي 0.000 0.027 0.138 1.444 -1.582 6مج-0مج
 معنوي 0.000 0.027 0.262 1.32-1.582 3مج-0مج
 معنوي 0.001 0.027 0.124 1.32-1.444 3مج-6مج

 سرعة الخطوتيف الاخيريتيف 8
 معنوي 0.007 0.105 0.340 10.5 -10.84 6مج-0مج
 معنوي 0.000 0.105 0.268 10.272 -10.84 3مج-0مج
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( يتبيف استخراج الفروؽ بيف الاوساط الحسابية في كؿ المتغيرات  حيث جاءت قيـ  03مف الجدوؿ )    
( في متغير زاوية 3ومج 6( عدا فيما بيف )مج1.11مستوى دلالة )نسبة الخطأ( معنوية جميعيا عند (

الارتقاء ، واف فرؽ الاوساط كاف معنويا لصالح )المجموعة الاولى( واف الافضمية كانت لموسيمة المساعدة 
 )المدرج المرتفع( لأنو الوسط الحسابي لممجموعة الاولى اكبر مف المجاميع الاخرى .

 
( بين المجموعات الثلاث التجريبية لممتغيرات L.S.Dرات اقل فرق معنوي )مناقشة نتائج اختبا 1-6

 البدنية الكنيماتيكية والانجاز :
يمحظ اف كلا مف المجموعات الثلاثة التجريبية قد حدثت فروقاً ذات دلالة إحصائية بيف نتائج 

تطور الى البرنامج التدريبي الاختباريف القبمي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي حيث يعزو الباحث ىذا ال
باستعماؿ الوسائؿ المساعدة وكذلؾ استعماؿ المقاومات الخاصة التي استعممتيا عينة البحث المجموعات 
الثلاثة  التجريبية التي تيدؼ في الاساس الى تطوير المتغيرات البدنية الكنيماتيكية والانجاز والتي تساعد 

رينات تدريب القوة يجب إف تتشابو قدر الامكاف مع حركات عمى تحقيؽ مسافة افقية أفضؿ  ) إف تم
   0الجسـ المستخدمة في النشاط او الميارة الرياضية(

( الذي اظير تفوؽ المجموعة الاولى التي استعممت الوسيمة 01مف خلاؿ نتائج المعروضة الجدوؿ )
 لقفاز( المساعدة )المدرج المرتفع(عمى المجموعات الاخرى )الخشبة المائمة وا

(سـ حيث 01اف طبيعة المدرج ىو في الأساس يعد مقاومة لأنو يبدأ مف ارتفاع )صفر( وينتيي بارتفاع )
يغير عند اللاعب كوف العينة مف لاعبي مدرسة تخصصية صغار عندما يركض في مجاؿ تقرب مسار 

عب وفي الوقت نفسو طبيعي نقطة صفر مف الارض ويبدأ في الارتفاع تدريجيا ىذه لا يغير كثير مف اللا

                                                 
1  114, ص 1114, مصدر سبق ذكره اٌهاب فوزي البدٌوي :  ومحمد جابر برٌقع . 

 معنوي 0.052 0.105 0.228 10.272 -10.5 3مج-6مج

 المسافة المفقودة قبؿ لوحة الارتقاء 9
 معنوي 0.035 0.503 1.200- 7.2- 6 6مج-0مج
 معنوي 0.000 0.503 3.200- 6 – 9.2 3مج-0مج
 معنوي 0.002 0.503 2.000- 9.2-7.2 3مج-6مج

 السرعة الزاوية للارتقاء 11
 معنوي 0.003 0.259 0.960 8.42 - 9.38 6جم-0مج
 معنوي 0.000 0.259 2.180 7.2 - 9.38 3مج-0مج
 معنوي 0.000 0.259 1.220 7.2 - 8.42 3مج-6مج
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يستفاد مف عممية الزاوية المرتفعة في المدرج كذلؾ زيادة القوة عنده اللاعب وكذلؾ تدريبات المقاومات 
الخارجية المستعممة في البرنامج التدريبي المستخدمة تدريجيا للاعب كونو متغيراً جديداً عمى اللاعبيف 

ماؿ تدريبات المقاومات غيرت بإنتاج القوى اكبر المتخصصيف الواثبيف في المدرسة التخصصية باستع
عند اللاعبيف بالإضافة الى ذلؾ فاف المدرج باتساعو عمى مجاؿ الركض اعطى الاماف للاعب باف يعمؿ 
عمى زيادة السرعة بالارتفاع وىذه الزيادة تعطي ارتفاعاً عمى الارض بشكؿ مناسب كما يساعد اللاعب 

اجزاء الجسـ اثناء عممية النيوض وعممية الطيراف كوف المدرج المرتفع فانو يعطي امكانية لمتحكـ في 
( سـ مف الارض وىذه استفادة منو ، لذلؾ فاف التغيرات الحاصؿ مف تطور في الزاوية والمسافة 01)

المفقودة والانجاز وارتفاع مركز ثقؿ الجسـ وسرعة الخطوتيف في المدرج المرتفع عف باقي الوسائؿ ىو 
لطريقة نفسيا مجاؿ لكنو في ارتفاع اكبر مف يعطي زمف طيراف اكبر وعممية تصرؼ اللاعب كوف اخذ ا

 اكثر ويعطي اماف للاعب .
اذ كاف البرنامج الذي اعده الباحث حيث يحتوي عمى تمرينات مشابية لمتخصص حيث ادت العمميات 

يث كانت الوسيمة المدرج المرتفع الميكانيكية الى تقميؿ المسافة المفقودة نتيجةً في استعماؿ الوسائؿ ح
( سـ وتقميؿ 01 -متفوقة عمى باقي الوسائؿ لأنيا تشابو عمؿ الاداء حيث كانو مرتفع مف )صفر 

المسافة المفقودة وكذلؾ استعماؿ الباحث التماريف وتطوير السرعة بالإضافة الى ذلؾ استعماؿ المقاومات 
مقاومات الخاصة )جاكيت المثقؿ ومثقلات الساقيف( وكذلؾ استعماؿ الباحث نوعيف مف الالخارجية ، 

(:" عمى أف التدريب يميؿ إلى بناء القدرات 0551معتصـ غوتوؽ )ساعد عمى تطوير ىذه المتغيرات واكد 
البدنية الخاصة المرتبطة بالتخصص المستقبمي للاعب ويتـ استعماؿ تمرينات ذات طابع إعداد خاص 

، ويجب عمى المدربيف الانتباه إلى الأداء الفني الصحيح أثناء عمى وفؽ خصائص ومتطمبات كؿ لعبة
تنفيذ تماريف القوة واستعماؿ أوزاف مناسبة يمكف أف تعكس آثارا إيجابية في عممية تطوير القوة العضمية". 

حيث أف التثقيؿ عمى الأطراؼ قد زاد مف كفاءة عمؿ العضلات العاممة مما أدى إلى زيادة السرعة ،  (0)
حيث كاف ىدؼ الباحث مف استعمؿ المقاومات الخاص ىو زيادة وزف الجسـ وية للارتقاء لمرجميف، الزا

وزيادة العبء عمى المجموعات العضمية وايضا عند اداء التماريف فاف اللاعب يواجو صعوبة في ادائيا 
الػقوة في عضلات )زيػادة مما يؤدي الى زيادة الجيد عمى عضلات الجسـ وبالتالي زيادة كفاءتيا اذ اف 

الرجميف عف طريؽ استعماؿ تدريب الإثقاؿ يؤدي إلى زيادة سرعة الرجمػيف، وعميو فإف زيػادة القوة العضميػة 

                                                 

(
1

انًزكش٘,  , انجًٕٓرٚت انؼزبٛت انظٕرٚت يكتب انًزاكش انتذرٚبٛتدنٍم انًذرب فً عهى انتذرٌة( يؼتصى غٕتٕق: 

.31-12, ص1995  
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، وجاء ىذه نتيجة لاستعماؿ البرنامج ( 0)يعد عامػلًا ميماً للأنشطة الرياضية المعتمدة عمى القدرة العضمية(
وترجع أىمية القوة العضمية مات الخاصة بصوره عممية ، )التدريب والوسائؿ المساعدة وكذلؾ المقاو 

لارتباطيا مع عناصر المياقة البدنية الأخرى كالسرعة والتحمؿ التي تظير في صورة جديدة كالقوة المميزة 
يمكف اعتبار القدرة العضمية مف الصفات البدنية الاساس التي ، و  (6)بالسرعة أو القوة المميزة بالتحمؿ(

ميماً في تحسيف الإنجاز في مسابقة الوثب الطويؿ، لاف اليدؼ مف الوثب الطويؿ ىو تحقيؽ  تمعب دوراً 
أفضؿ إنجاز، والذي يتطمب الوثب بسرعة حركية قصوى وبقوة انفجارية وفي أحسف زاوية ارتقاء ممكنة 

رتقاء تماماً " اف الدفع يبدأ لحظة وضع قدـ الا عف طريؽ استعماؿ القوة العضمية التي يمتمكيا الرياضي
عمى الموحة ليتـ الدفع بقوة وسرعة عاليتيف ، لتحقيؽ السرعة النيائية القصوية اللازمة المؤثرة في الانجاز" 

، حيث اثبتت التجارب العممية اف الربط بيف القوة العضمية والسرعة يكوف عاملا اساسيا في كثير مف  (3)
لى " إلى أف القوة المميزة بالسرعة تمعب دوراً ىاماً الفعاليات الرياضية حيث اشار عادؿ عبد البصير ا

وعند ،  (1)كإحدى الصفات الاساس لمكونات الإعداد البدني التي تميز الأنشطة الرياضية مثؿ العدو"
محاولة زيادة قدرة اللاعب يجب الاىتماـ بالقوة والسرعة معاً حتى لا يكوف زيادة أحدىما عمى حساب 

لسرعة بأنيا تمؾ الاستجابات العضمية الناتجة عف التبادؿ السريع ما بيف حالة الأخر ويفيـ عف مدلوؿ ا
الانقباض العضمي وحالة الاسترخاء العضمي فمقد عرفيا كماؿ عبد الحميد إسماعيؿ "عمى إنيا القدرة عمى 

 . (1)الانتقاؿ الحركي بالحد الأقصى"
ية والتوافؽ في الاداء الحركي، كما يؤدي اما بالنسبة لممرونة فأنيا تساعد عمى البساطة والانسياب

اتساع مدى الحركة في مفاصؿ الجسـ الى اتاحة الفرصة كي تعمؿ العضلات في الطوؿ المناسب 
، حيث اف المرونة الجيدة تساعد عمى وقاية ( 2) للانقباض ، ومف ثـ سوؼ يسمح بإنتاج قوة أكبر "
ييؿ اكتساب اللاعب لمممارسات الحركية المختمفة العضلات مف الاصابات تسيـ المرونة والمطاطية بتس

اف درجة والاقتصاد في حركة اللاعب وليا دور في تأخير ظيور التعب واظيار الحركة بشكؿ انسيابي 
المرونة تختمؼ مف فعالية الى أخرى  ومف رياضي لآخر طبقاً للإمكانيات التشريحية والفسيولوجية لكؿ 

لية مف الميارات الحركية ، واننا نفيـ المرونة في الوثب الطويؿ  بأنيا منيـ وما تتطمب كؿ لعبة أو فعا
                                                 

 .111, ص  1111,  مصدر سبق ذكرهمحمد عثمان: ( (1
 .   41, ص  1111, بغداد ,  اللٌاقة البدنٌة وطرق تحقٌقها( قاسم حسن حسٌن و منصور جمٌل العنكبً : 1)

 . 111, ص1111, مصدر سبق ذكره: ( قاسم حسن حسٌن واٌمان شاكر محمود (3
 .   11, ص 1111 در سبق ذكرهمص( عادل عبد البصٌر : (4
 .   115, ص 1111,  أسس التدرٌب الرٌاضً( كمال عبد الحمٌد إسماعٌل و محمد صبحً حسانٌن : 5)

, مركز الكتاب للنشر , مدٌنة نصر ,  1, ط الموسوعة العلمٌة فً التدرٌب الرٌاضً( طلحة حسام الدٌن وآخرون : (6
 151, ص1111
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، ، ويرى  قدرة أوتار وأربطة وعضلات الواثب عمى العمؿ العضمي في أداء جيد لتحقيؽ اليدؼ المطموب
الباحث اف كمما تظافرت الجيود والامكانات واستعماؿ الوسائؿ بشكؿ عممي وصحيح لخدمة المدرسة 

ذه يؤدي الى تقدميـ في مستوى الرياضي وتحقيؽ الانجاز وىذه اليدؼ الرئيسي مف العممية التخصصية ى
 التدريبية .

حيث كمما قؿ زمف الاتصاؿ بموحة الارتقاء كمما كاف النيوض اسرع وزاوية الارتقاء اكبر حيث ساعدت 
طوير عممية وىذه العممية استعماؿ الوسائؿ التدريبية وبالخاصة المدرج المرتفع الذي ساعد اللاعب عمى ت

تقمؿ مف زمف اتصالو تطوير المراحؿ الميكانيكية الاخرى التي تمحؽ عممية الاتصاؿ بموحة الارتقاء 
كسرعة الخطوتيف وزاوية الارتقاء ومركز الثقؿ الجسـ والانجاز، اف لاعبي الوثب ذي الزمف الارتقاء 

وف ذو زمف الارتقاء الطويؿ لمجموعة رفع القصير  ينتموف لمجموعة رفع وخفض السرعة فيحيف ينتم
وخفض الطاقة وفي النطر الى سرعة الاقتحاـ والسرعة الافقية حركة الارتقاء وزمف الارتقاء وبعد تحوؿ 

، ( 0)حركة مركز الثقؿ مف الاتجاه الافقي الى الاتجاه الرأسي ىو المرحمة الاكثر اىمية في الوثب الطويؿ 
ؿ الربط بيف الركضة التقريبية والارتقاء حيث لا يوجد ارتقاء فعاؿ بدوف فيجب عمى لاعب الوثب الطوي

اعداد صحيح ، اذ ساىـ البرنامج التدريب والوسائؿ المساعدة في تطوير زاوية الارتقاء وكاف افضؿ تطور 
عمى ىو المجموعة الاولى التي استعممت وسيمة )المدرج المرتفع( استناداً الى ىذه الدراسة يمكف التأكيد 

اف فعالية الوثب الطويؿ تعتمد كثيرا عمى حركة الارتقاء وحركة الارتقاء تتحدد بصفة مبدئية بالسرعة 
الافقية لمركز الثقؿ في بداية الارتقاء وبالسرعة الرأسية لمركز الثقؿ في نياية الارتقاء كما تحدد مركز 

تكور في زاوية الارتقاء والسبب يعود الى بمدة مرحمة الارتقاء وبالنظر الى التحميؿ البعدي وجد اف ىناؾ 
استعممت الوسائؿ المساعدة والبرنامج التدريبي وبخاصة المجموعة الاولى التي استعممت )المدرج 

اف البرنامج المعد مف قبؿ الباحث باستعماؿ الوسائؿ المساعدة والمقاومات الخارجية لو اثر المرتفع(،
عمى تدريب العضلات الواقعة تحت تأثير الجيد البدني وعند  ايجابي في حدوث التطور وذلؾ لأنو عمد

تطور ىذه العضلات تعمؿ عمى تطور القوة والتي مف شأنيا إف يحدث تطور في السرعة ، وبيذه أدت 
الى تطور زاوية الارتقاء وعنده تطور زاوية الارتقاء ارتفع مركز ثقؿ اللاعب وبيذه يؤدي الى تحقيؽ 

، حيث  (6)ؼ اليو الباحث " كمما زادت القوة في العضلات زادت سرعة الحركة " افضؿ انجاز وىذه ما ىد
كاف التطور بالمجموعات التجريبية وبالأخص المجموعة الاولى التي استعممت المدرج المرتفع لما لو مف 

                                                 
: الاتحاد الدولً لألعاب القوى ,دراسات حدٌثة فً العاب القوى , مجلة فنٌة مٌلان كوه وماتٌج سوبٌج ( (1
 11-11,ص1111,
  61, ص 1111, مصدر سبق ذكره ( قاسم حسن حسٌن واٌمان شاكر محمود :  1)
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فع اثر في تطور ارتفاع مركز ثقؿ اللاعب وذلؾ لاف الواثب يعجؿ مسافات مختمؼ باستعماؿ المدرج المرت
حيث انو يعجؿ فوؽ الوسيمة المساعدة التي تكوف ارتفاعيا في بداية )صفر(  سـ اما في نيايتيا كاف 

( متر نياية مجاؿ الوثب ، "اف العامؿ الحاسـ في الوثب الطويؿ ىو مدى 01( سـ  بطوؿ )01ارتفاعيا )
ب فالذي لديو القدرة ارتدادية سرعة اللاعب عند الارتقاء وىذا بدوره يحدد الزمف الامثؿ للارتقاء لأي لاع

عالية ستكوف ازمنة ارتقائيـ أقصر مف اولئؾ الذي لدييـ قدرة ارتدادية قوة اكثر حيث يتأثر ومف الارتقاء 
بأعداد اللاعب للارتقاء واف الافراط في الاعداد للارتقاء سيؤدي الى اطالة زمف الارتقاء اذ يجب اف 

اذا أراده تقصير زمف الارتقاء وزيادة سرعة الاقتراب بالتالي يجبف اف يتدرب اللاعب عمى القدرة الارتدادية 
،" اف أداء ميارة خاصة في لعبة مع إضافة مقاومة معينة ومناسبة يمكف أف ( 0)تنمي القدرة الارتدادية " 

تماـ الحركات الضرورية لمعبة أو  تساعد عضلات الجسـ الصغيرة والكبيرة في عمؿ التوافؽ الصحيح وا 
عالية الرياضية الممارسة ،أي لا يكوف الوزف المستعمػؿ ثػػقيػلا جػدا مما يجعؿ أداء الػميارة بطيئا  الف

، المدرج المرتفع ادت الى تطوير  ( 6)ومشوشا بدلًا مف مساعدتو في أداء الميارة بالػسرعػة الػمػطموبة " 
تكييؼ مستمر للاعب يبقى مركز  مستوى مركز ثقؿ الجسـ والدليؿ عمى ىذه الارتفاع الذي يؤدي عممية

ثقؿ الجسـ دائما مع ارتباطو بالقوة المتطورة عنده اللاعب نتيجةً تدريبات المستعممة في البرنامج التدريبي 
ادت الى تغير مركز ثقؿ الجسـ والحصوؿ نتيجة افضؿ كذلؾ استعمؿ الباحث البرنامج التدريبي الذي 

زة بالسرعة والقدرة الانفجارية  والمرونة كانت مشابو لمتخصص يحتوي عمى تمرينات السرعة والقوى الممي
حيث اف لاعبي المدرسة التخصصية لـ يحصموا عمى برنامج تدريبي منظـ في العمميات الميكانيكية او 
الالية حيث ادت ىذه العمميات الى تحسيف في مركز ثقؿ اللاعب نتيجة استعماؿ وسيمة المدرج المرتفع 

( سـ اي يبدأ اللاعب 01 -ي مقاومو خارجية ولذلؾ لارتفاعيا الذي يبدا مف )صفر التي بحد ذاتيا ى
بالركض مف مسافة والصعود تدريجيا فوؽ الوسيمة المساعدة زيادة عمى استعماؿ الباحث المقاومات 
الخارجية التي تعد عبء عمى اللاعب مما يؤدي اف خفض السرعة والتقميؿ مف مركز ثقمو اثناء التدريب  

عد حصوؿ التكيفات لدى اللاعب فقاـ الباحث بالتخمي عف الوسيمة المساعدة وكذلؾ المقاومة مما ادى ب
حركة رياضية تتأثر بقرب مركز الثقؿ وبعده عف الى تحقيؽ افضؿ في ارتفاع مركز ثقؿ الجسـ فاف اي 

                                                 
 116,ص 1111مكوٌن اف : الاتحاد الدولً لألعاب القوى ,دراسات حدٌثة فً العاب القوى ,( (1

)2  ( Brent . A and me farlan , thw science of Hurding and speed , Athletics canada , 
2001 , P:17. 
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الحركات الرياضية الأرض وعف محور الدوراف العمودي إذ إف الجاذبية الأرضية تؤثر في توازف الجسـ و 
 . (0)في بعد الأوضاع الحركية عف سطح الأرض وقربيا

اف متغير سرعة الخطوتيف الأخيرتيف تفوؽ المجموعة الاولى عمى المجموعتيف الاخيريتيف لما ليا مف 
تأثير في استعماؿ الوسيمة المساعدة )المدرج المرتفع( وذلؾ لاف ىذه الوسيمة تكوف اشبو بصعود مرتفع 

أ مف انخفاض في بداية الوسيمة الذي يكوف ارتفاعيا )صفر( سـ والركض فوؽ الوسيمة الى نياية اي تبد
ويعزو الباحث السبب الى التماريف  ( سـ ىذه يؤثر عمى ضبط الخطوات التقريبية ،01تكوف مرتفعة بػ)

نة البحث حيث الخاصة المستعممة والوسائؿ المساعدة ضمف المنيج التعميمي الذي تـ تنفيذه مف قبؿ عي
تضمف تماريف لتطوير العضلات العاممة الرئيسة بما يحقؽ اليدؼ الميكانيكي والبدني المناسب لممسار 
الحركي لمرحمة الاقتراب . فاف تطوير سرعة الاقتراب الأخيرة تعد صفة ميمة في القدرة عمى التحكـ 

لأداء الحركي زيادة عف تطوير بالسرعة النيائية لمواثب مف خلاؿ تناسب العلاقة مع ىدؼ ومسار ا
فػ) استعماؿ الوسائؿ المساعدة  ، التوافؽ المطموب للاستجابة عند تطبيؽ الأداء لتحقيؽ اليدؼ المنشود

ذات التأثير المباشر والتي يتـ اختيارىا بشكؿ اساسي عمى وفؽ نوع الضعؼ والخمؿ في الأداء الحاصؿ 
 .( 6) مؿ أي اف ىذه الوسائؿ تعػمؿ عمى تحسيف الأداء (في الأداء بحيث يكوف التطور خاصاً بنوع الخ

اما بالنسبة لمتغير المسافة المفقودة والسرعة الزاوية للارتقاء فقد تطورت المجموعة الاولى اكثر عف  
المجموعات الاخر ويعزو الباحث سبب ىذه التطور الى البرنامج التدريبي وايضا الوسيمة المساعدة 

لمرتفع( حيث ساعدة ىذه الوسيمة عمى ضبط الركضة التقريبية وتقميؿ المسافة المفقودة المستعممة )المدرج ا
قبؿ لوحة الارتقاء حيث اف الواثبيف مف المدرسة التخصصية لـ يحصموا عمى برنامج تدريبي منظـ 

في  باستعماؿ وسائؿ مساعده حيث كانوا يتممكيـ الخوؼ اثناء الوصوؿ الى لوحة الارتقاء خوفا مف الوقع
الخطأ ولمس لوحة الصمصاؿ مما يؤدي الى الخطأ حيث كاف وصوليـ الى لوحة الارتقاء عشوائيا غير 

 محسوب بشكؿ دقيؽ ولكوف الباحث يعد اف المسافة المفقودة جزء ميـ في الحصوؿ عمى انجاز .
عمؿ المدرج المرتفع وكذلؾ بالنسبة الى السرعة الزاوية للارتقاء حيث يبدأ الواثب بالصعود تدريجياً في است

الذي يعد مقاومة خارجيو مما يؤدي الى زيادة العبء عمى عضلات الواثب وكذلؾ استعماؿ المثقلات 
اثناء التدريب وبيذه يؤدي الى زيادة الجيد اثناء التمريف وبالتالي زيادة السرعة عند الواثب وفي الوقت 

ما حققو الباحث خلاؿ تطبيقو لمبرنامج التدريبي نفسو حدث تطوره في الزاوية قبؿ لوحة الارتقاء ، وىذه 
  واستعمؿ الوسيمة المساعدة وكذلؾ المقاومات الخارجية .

 

                                                 
 . 13, ص 1111, مصدر سبق ذكره( وجٌه محجوب : (1
, القاهرة , نشرة العاب القوى  استعمال الكرات الطبٌة لبرامج التدرٌب لمسابقات الرمً( خٌرٌة ابراهٌم السكري :(1

 . 14, ص 1116مً , العدد الثامن عشر , للهواة , مركز التنمٌة الاقلٌ
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 الاستنتاجات والتوصيات -5
 الاستنتاجات  5-1

اف البرنامج التدريبي لو اثر في تطوير المتغيرات البدنية البايوكينماتيكية والانجاز في فعالية الوثب   -0
 الطويؿ

 لموسائؿ المساعدة تأثير في تطوير المتغيرات البايوكينماتيكية مف حيث  :  -6
لجسـ ويعود ذلؾ الى زيادة في زاوية الارتقاء مف خلاؿ اكتساب الزيادة في السرعة وارتفاع مركز ثقؿ ا -

 التطور في القوة المعدة مف خلاؿ المقاومات الخارجية المستعممة .
ارتفاع مركز ثقؿ الجسـ بسبب التكيؼ عمى الوسائؿ المساعدة المستعممة في البرنامج التدريبي  -

 وبالأخص المدرج المرتفع الذي يعطي التحكـ في اجزاء الجسـ .
 1يتيف مف خلاؿ زيادة المسافة وتقميؿ زمنيا تغير في سرعة الخطوتيف الاخير  -
 تغير في تقميؿ المسافة المفقودة مف خلاؿ استعماؿ الوسائؿ المساعدة . -
 تغير في السرعة الزاوية نتيجتاً لتقميؿ زمف الخطوتيف الاخيريتيف وزمف الاتصاؿ عمى لوحة الارتقاء  -
 مف حيث : يرات البدنية والانجازالوسائؿ المساعدة ساعدت اللاعبيف عمى تطوير المتغ -3
اف البرنامج التدريبي والمقاومات الخارجية ادت الى تطوير السرعة القصوى وىذه بدوره يؤدي الى  -

 تحسيف في الاداء الفني وزيادة الانجاز  
 اف الوسائؿ المساعدة والمقاومات الخارجية ادت الى تطوير القوة المميزة بالسرعة -
 الخارجية والوسائؿ المساعدة عمى تطوير القدرة الانفجارية المطبقة لمره واحدة . ساعدت المقاومات -
 البرنامج التدريبي ادى الى تطور المرونة وذلؾ لما يحتويو مف تماريف لتطوير المرونة -
اف البرنامج التدريبي والوسائؿ المساعدة والمقاومات الخارجية ادى الى تطوير الانجاز مف خلاؿ  -

 المتغيرات البايوكينماتيكية والبدنية .تطوير 
 ساعدت الوسائؿ المساعدة عمى ضبط الخطوات التقريبية  -1
اف الوسيمة المساعدة )المدرج المرتفع( كاف ليا الأفضمية في تطوير المتغيرات البدنية الكنيماتيكية   -1

 والانجاز . 
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 التوصيات  5-2

 قبؿ المدربيف لتطوير الأداء لفعالية الوثب الطويؿ.ضرورة استعماؿ الوسائؿ المساعدة  مف  -0
  ضرورة استعماؿ التدريب بالمقاومات المختمفة  لتطوير والمتغيرات البدينة و الكنيماتيكية والانجاز . -6
  استعماؿ وسائؿ اخرى عمى فعاليات مختمفة . -3
صة اللاعبيف الشباب والناشئيف إجراء بحوث لإيجاد وسائؿ مساعدة جديدة لتطوير الاداء الحركي وخا -1

 لموثب الطويؿ .
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 انًصادر وانًآاجع
 

 

 :اولا : المصادر العربية 

 . القراف الكريـ 

   : القاىرة ، دار الفكر  فسيولوجيا الميـاقة البدنيةأبو الػعلا احمد عبد الفتاح واحمد نصر الديف،
 .6113العربي،

 ترجمة مركز التنمية الاقميمي  المدخل الى نظريات التدريب لميواة : الاتحاد الدولي لألعاب القوى ،
 (0552)القاىرة ،

  أحمد صباح قاسـ توفيؽ العبيدي : أثر التدريب باستعماؿ أثقاؿ إضافية في عدد مف عناصر المياقة
 البدنية والحركية الخاصة للاعبي المبارزة بسلاح الشيش ، رسالو )غير منشورة(،جامعة الموصؿ

،6111 . 
  أثر التدريب الفتري في سباحة التزحمؽ في بعض المتغيرات الوظيفية  :اخلاص دحاـ المعموري

بغداد ، كمية التربية الرياضية ،  جامعة لجيازي الدوراف والتنفس ، رسالة ماجستير )غير منشورة( ،
0554 . 

 : ٘الأفرٍ  فً فعانٍ  انىثة علاق  زاوٌ  الايطلاق تانسآع  انعًىدٌ  و اٚاد ػبذ انزحًٍ انشًز

 .2012, يؤتًز انًٕصم ,  انطىٌم نهنساء ,)تحث ينشىر(
  :  0555، القاىرة ، دار الفكر العربي ، 0، ط الرياضي أسس ونظريات التدريببسطويسي  احمد 

 015، ص
 : 0555،القاىرة دار الفكر العربي، اسس ونظريات التدريب الرياضي بسطويسي احمد . 
  اثر تثقيؿ الاطراؼ والجذع في تطوير حركة القدميف الدفاعية والتصويب  جماؿ صبري فرج :

، السنة  2وبعض القدرات البدنية بكرة السمة : )بحث منشور( ، مجمة ميساف لمتربية البدنية ، العدد
 الرابعة .

  : 0، ط استراتيجيات وطرائق وأساليب التدريب الرياضيحسيف عمي العمي وعامر فاخر شغاتي  ،
 . 6101داد ، مكتب النور لمطباعة ، بغ
 : مطبعة النجؼ 0، ط البايوميكانيك في الحركات الرياضيةحسيف مرداف عمر واياد عبد الرحمف،

 . 6100الاشرؼ ،
  حيدر فياض حمد العامري : تأثير تمرينات باستعماؿ وسائؿ مساعدة في تطوير الاداء الفني

سالة ماجستير )غير منشورة(، جامعة بابؿ ، كمية التربية والانجاز لفعالية القفز بالزانة لمشباب ، ر 
 .6115الرياضية، 
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 : القاىرة ، نشرة  استعمال الكرات الطبية لبرامج التدريب لمسابقات الرميخيرية ابراىيـ السكري ،
 . 0552العاب القوى لميواة ، مركز التنمية الاقميمي ، العدد الثامف عشر ، 

 ثر استعماؿ طريقتي التدريب الفتري والمرتفع الشدة والتدريب التكراري رافع صالح فتحي واخروف : ا
 .6111في تطوير القوة لعضلات الرجميف ،)بحث منشور(، المجمد الرابع عشر ، العدد الثاني ، 

  رحيـ عطية جناتي : تأثير برنامج تدريبي مقترح بالأوزاف لتطوير القدرة العضمية لدى لاعبي كرة اليد
 ، السنة الرابعة  .  2، مجمة ميساف لمتربية البدنية ، العدد )بحث منشور(

  دار الشروؽ  :، الاردف  تطبيقات في عمم الفسيولوجيا والتدريب الرياضي :ريساف خريبط مجيد
 . 0553لمنشر ، 

 : بغداد 0، ج موسوعة القياسات والاختبارات في التربية البدنية والرياضية ريساف خريبط مجيد ،
 .0555بية الرياضية ،جامعة بغداد ،كمية التر 

  : 6116،  ألعاب القوىريساف خريبط مجيد وعبد الرحمف مصطفى الأنصاري. 
 : 61161، مصدر سبق ذكرهريساف خريبط مجيد وعبد الرحمف مصطفى الانصاري 
 : ٘ٔتعهًًٍ(عهى تعض انًتغٍآات انثذيٍ  و  –)تذرٌثً  تأثٍآ ينهج وقائً سْزاء طؼذ ػشا

,رطانت ياجظتٛز)غٛز   وتعهى الأداء انفنًّ نفعانٍ  انىثة انطىٌم والإيجاز نهطانثات انكنًٍاتٍكٍ

 .2015كهٛت انتزبٛت بُاث , –يُشٕرة( ,جايؼت انكٕفت 

  سعد محسف إسماعيؿ: تأثير أساليب تدريبية لتنمية القدرة الانفجارية لمرجميف والذراعيف في دقة
، جامعة بغداد، كمية التربية )غير منشورة(وحة دكتوراهفي كرة اليد، أطر  التصويب  البعيد عاليا

 .0552الرياضية، 
  : 0ط دليل التعميم والتدريب في مسابقات الرمي.سميماف عمي حجر و خيرية إبراىيـ السكري. 
  :0543، الموصؿ، مطابع جامعة الموصؿ، المدخل إلى التدريب الرياضيسميماف عمي حسف ،

 . 641ص
 تطويرِ سُرعَةِ حركاتِ الرِجميفِ في منيج تدريبي ) بالتثقيؿ (  : تأثيرُ  ماويسييؿ جاسـ جواد المسم

( سنة  04-03المقترنة بالرشاقة و دِقةِ أداءِ المياراتِ اليجوميةِ والدِفاعِيةِ بالكُرةِ الطائِرةِ لِمشَباب)
 .6112،جامعة بابؿ ،

  : دار الضياء لمطباعة والتصميـ ،  0،ط الجمناستك الفني التطبيقيصالح العزاوي وبسماف البياتي
 .6101العراؽ ،

 : جامعة الانبار ، دار النور ،دار العراب  التدريب الرياضي أفكاره وتطبيقاتوصالح شافي العائذي ،
 ،6100. 
   : ٙدار , انحآكً والأداء انآٌاضً انتذرٌة فً انثاٌىيٍكايٍك تطثٍراتصزٚح ػبذ انكزٚى انفضه 

 . 2010ػًاٌ ,   , دجًت
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 6110، بغداد ، 0، ط العاب الساحة والميدانريح عبد الكريـ الفضمي وطالب فيصؿ : ص . 
 : بيروت ، العالمية  الاسس النظرية والعممية لألعاب القوىصريح عبد الكريـ و خولة ابراىيـ ،

 .6106المتحدة ،
  : 341، ص 0553  ، مصر ، دار الفكر العربي ، الميكانيكا الحيويةطمحة حساـ الديف 
  : مركز الكتاب لمنشر  0، ط الموسوعة العممية في التدريب الرياضيطمحة حساـ الديف وآخروف ،

 616، ص0553، مدينة نصر ، 
 : 6،ط الميكانيكا الحيوية والتكامل بين النظرية والتطبيق في المجال الرياضيعادؿ عبد البصير  ،

 .0554القاىرة مركز الكتاب لمنشر ،
  :القاىرة ، مركز  0، ط ريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيقالتدعادؿ عبد البصير ،

 . 0555الكتاب لمنشر ، 
  : جامعة الحديدية ،كمية  0،ط  مبادئ الميكانيكية الحيوية والتحميل الحركيعافر صالح الكرمدي ،

 .0501التربية الرياضية ،
  : بغداد ،  ين لممستويات العميانظم تدريب الناشئ –عمم التدريب الرياضي عامر فاخر شغاتي،

 .6100مكتب النور ، 
  :  بغداد ، دار  ارشادات( -تدريب  –العاب القوى)تعميم عامر فاخر شغاتي وميدي كاظـ عمي ،

 .6106النور ،
  :مقدمة في الإحصاء وتطبيقات عايد كريـ الكنانيspssالنجؼ، دار الضياء لمطباعة 0، ط ،

 .6114والتصميـ، 
 الرياضية  كفايات تدريسية في طرائق تدريب التربية امرائي وعبد الكريـ محمود :عباس احمد الس  ،

 .0550البصرة، مطبعة دار الحكمة، 
  عبد الجبار كريـ عمو: تأثير برنامج تدريبي في بعض القدرات البدنية والمتغيرات البايوميكانيكية

كتوراه )غير منشورة(، جامعة ديالى ، ونسبة مساىمتيا في انجاز الوثب الطويؿ لمناشئيف ، اطروحة د
 .  6101كمية التربية الاساسية ،

  : مركز الكتاب لمنشر ،  0، ط والقفز فسيولوجيا مسابقات الوثبعبد الرحمف عبد الحميد زاىر ،
6111 . 

  : 6111، الطيؼ لمطباعة ،  الاسس العممية لمتدريب الرياضيعبد الله حسيف اللامي . 
 منشأة  06،ط تطبيقات( -التدريب الرياضي )نظريات الؽ مصطفى : عصاـ الديف عبد الخ ،

 .6111المعارؼ ،
  :القاىرة، دار الفكر العربي، 5( ، طتطبيقات -التدريب الرياضي )نظرياتعصاـ عبد الخالؽ ،

0555. 
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  : جامعة القادسية ، الطيؼ  الاختبارات والقياس والإحصاء في المجال الرياضيعمي سموـ جواد ،
  004ص  6111اعة ، لمطب

  عمي صادؽ ذياب :تأثير تدريبات باستعماؿ وسائؿ مساعدة عمى وفؽ الاداء في بعض المتغيرات
( عاـ ، رسالة ماجستير)غير منشورة( ، 01البدنية والبايوميكانيكية وانجاز الوثب الطويؿ بعمر )

 .6100جامعة بغداد، كمية التربية الرياضية ، 
 : يبي باستعماؿ جياز مساعد عمى وفؽ متغيرات الانطلاؽ الميكانيكية منيج تدر  عمار مكي عمي

وأثره في تطوير القدرة الانفجارية والانجاز لرماة الرمح الشباب ، اطروحة دكتوراه )غير منشورة(، 
 .6114جامعة بابؿ ، 

  : الأسس النضرين والعممية لفعاليات العاب الساحة والميدان لمرحمو الثانيةقاسـ حسف حسيف 
 .0543، بغداد ،مطبعو التعميـ العالي ،لكميات التربية الرياضية

  : عماف ، دار الفكر لمنشر ،  طرق البحث في التحميل الحركيقاسـ حسف حسيف و ايماف شاكر ،
0554  ، 

    : 0544، بغداد ،  المياقة البدنية وطرق تحقيقياقاسـ حسف حسيف و منصور جميؿ العنكبي  ،
 .   13ص 

  يماف شاكر قاسـ حسف عماف ، دار  :0مبادئ الأسس الميكانيكية لمحركات الرياضية ، ط :حسيف وا 
 .0554الفكر العربي لمطباعة والنشر ، 

  :عماف، دار الفكر العربي، 0. طعمم التدريب الرياضي في الاعمار المختمفةقاسـ حسف حسيف :
0554 . 

 : 6111،المكتبة الوطنيةعماف،  ، 3، طالجديد في العاب القوىكماؿ جميؿ الربضي. 
    : 0553،  أسس التدريب الرياضيكماؿ عبد الحميد إسماعيؿ و محمد صبحي حسانيف  ،

 .   051ص
  : مصر ، دار الفكر العربي  المياقة البدنية ومكوناتياكماؿ عبد الحميد و محمد صبحي حسانيف ،

 ،0543  
  : 0551، دار المعارؼ ، ، القاىرة 00، ط  عمم التدريب الرياضيمحمد حسف علاوي . 
  : جامعو بغداد  التطبيق النظري وطرائق التدريب الرياضيمحمد رضا إبراىيـ إسماعيؿ المداغمة،

 6114، 6،كمية التربية الرياضية ط
  : والتقويم القياس الاسس العممية لمكرة الطائرة وطرقمحمد صبحي حسانيف و حمدي عبد المنعـ 

 .  0553لمنشر ،  ، القاىرة ، مركز الكتاب 0، ط
  : عمم التدريب الرياضي محمد عبد الحسفIII 6106، بغداد ، المكتبة الرياضية ،  6، ط . 
 : 0551،  الكويت ، دار التعميـ لمنشر ،0، طموسوعة الالعاب القوى محمد عثماف. 
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  :ذرٚبٛت , انجًٕٓرٚت انؼزبٛت انظٕرٚت يكتب انًزاكش انتدنٍم انًذرب فً عهى انتذرٌةيؼتصى غٕتٕق

 .1995انًزكش٘, 

 ، 062،ص 6115مكويف اؼ : الاتحاد الدولي لألعاب القوى ،دراسات حديثة في العاب القوى 
  : 6100، جامعة الانبار ، 0، طأساسيات التدريب الرياضيموفؽ اسعد محمود . 
  ، مجمة ميلاف كوه وماتيج سوبيج : الاتحاد الدولي لألعاب القوى ،دراسات حديثة في العاب القوى

 .6114فنية ،
  : 6114، النجؼ ، دار الضياء لمطباعة ،  أساسيات في التعمم الحركيناىدة عبد زيد الدليمي ،

 .33ص
 : جامعة بغداد  –، كمية التربية الرياضية لمبنات التدريب الرياضي نواؿ ميدي العبيدي واخروف

،6115. 
  : 6111، بغداد ،   في التربية الرياضيةدليل البحاث لكتابة الابحاث نوري ابراىيـ و رافع صالح . 
  ىاشـ عدناف الكيلاني وجياد احمد الرفوع : مسافة الاقتراب وبعض المتغيرات الكينماتيكية كمؤشر

 .6113للإنجاز الرقمي لمسافة الوثب لدى ناشئ الوثب الطويؿ ، بحث منشور ،
  : 6116ة والنشر ،، بغداد : دار الكتب لمطباع البحث العممي ومناىجووجيو محجوب. 
  : بغداد ، دار الكتب والوثائؽ ،  6، ط نظريات التعمم والتطور الحركيوجيو محجوب وآخروف :

6111 . 
  : بغداد : المكتبة الوطنية  6ج-0. ج الأثقال النظرية والتطبيق في رفعوديع ياسيف التكريتي، ،

،0541 . 
  : الإحصائية واستخدامات الحاسوب في التطبيقات وديع ياسيف التكريتي و محمد حسف العبيدي

 . 0555، الموصؿ ، مطابع جامعة بغداد ، التربية الرياضية
  ياسر منير طو عمي : أثر برنامج تدريبي مقترح في بعض عناصر المياقة البدنية وعلاقتيا بالمستوى

 .6115الرقمي في بعض فعاليات الساحة والميداف  ، بحث منشور ، 
 

 نبية:ثانيا : المصادر الاج
 Mitreikin . V.G. : The bases for using different weight in the plyometric of 

sprinters , (soviet sports review , n1 , 1985) 
 Brent . A and me farlan , thw science of Hurding and speed , Athletics 

canada , 2001. 
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(0ممحؽ )   
 اسماء المقابلات الشخصية 

المقب  الاسـ  ت
 العممي 

 مكاف العمؿ  الاختصاص

صريح عبد الكريـ  0
 الفضمي

بايوميكانيؾ/ ساحة  أ.د
 وميداف

جامعة بغداد /كمية التربية 
البدنية وعموـ الرياضة 

 )الجادرية(
بايوميكانيؾ/ ساحة  أ.د قاسـ محمد الخاقاني 6

 وميداف
/كمية التربية جامعة الكوفة 

 البدنية وعموـ الرياضة
جامعة بابؿ /كمية التربية البدنية  تدريب / كرة السمة أ.د جماؿ صبري فرج 3

 وعموـ الرياضة
بايوميكانيؾ /تدريب /  أ.د محمد جاسـ الخالدي 1

 ساحة وميداف
/كمية التربية  كوفةجامعة ال

 لمبنات /قسـ الرياضة
/ ساحة وميدافعمـ نفس  أ.د حيدر ناجي حبش 1 /كمية التربية  كوفةجامعة ال 

 لمبنات /قسـ الرياضة
اياد عبد الرحمف  2

 الشمري
بايوميكانيؾ / ساحة  ا.ـ.د

 وميداف
/ كمية التربية   مثنىجامعة ال

 البدنية وعموـ الرياضة
تدريب بايوميكانيؾ /  ا.ـ.د عمار مكي عمي 3

 ساحة وميداف
جامعة الكوفة / كمية التربية  

دنية وعموـ الرياضةالب  
جامعة الكوفة / كمية التربية   فسمجو تدريب رياضي ا.ـ.د باسـ حسف غازي 4

 البدنية وعموـ الرياضة
شاكر نادية  5 بايوميكانيؾ/ ساحة  ا.ـ.د 

 وميداف
/ كمية التربية   كربلاءجامعة 

 البدنية وعموـ الرياضة
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(6ممحؽ )  
اختبارات المتغيرات البدنية الذيف تـ عرض استمارة تحديديف والمختصيبيف أسماء السادة الخبراء   

 مكان العمل الاختصاص المقب العممي الاسم ت
محمد جاسم  1

 الياسري
جامعة بابل / كمية التربية  البدنية  تدريب / ساحة وميدان  أ.د

 وعموم الرياضة
ة  جامعة القادسية / كمية التربي تدريب /اثقال أ.د عادل تركي حسين 2

 البدنية وعموم الرياضة
جامعة الكوفة / كمية التربية  بايوميكانيك / ساحة وميدان أ.د قاسم محمد حسن 3

 البدنية  وعموم الرياضة
جامعة الكوفة / كمية التربية  بايوميكانيك / ساحة وميدان أ.د محمد جاسم محمد 4

 لمبنات/ قسم الرياضة
يدانتدريب / ساحة وم أ.د رحيم رويح حبيب 5 جامعة القادسية / كمية التربية   

 البدنية وعموم الرياضة
فسمجو التدريب / ساحة  أ.د فلاح ميدي عبود 6

 وميدان
جامعة البصرة / كمية التربية  

 البدنية وعموم الرياضة
 عقيل يحيى 7

 الاعرجي
طرائق تدريس / ساحة  أ.د

 وميدان
جامعة الكوفة / كمية التربية 

ةلمبنات/ قسم الرياض  
عمم النفس الرياضي / ساحة  أ.د حيدر ناجي حبش 8

 وميدان
جامعة الكوفة / كمية التربية 

 لمبنات/ قسم الرياضة
جامعة بابل / كمية التربية  البدنية  تدريب ا.م.د حمودي محمود 9

 وعموم الرياضة
دنية جامعة بابل / كمية التربية  الب بايوميكانيك / ساحة وميدان ا.م.د عمياء حسين 11

 وعموم الرياضة
جامعة القادسية / كمية التربية  بايوميكانيك / ساحة وميدان ا.م.د اكرم حسين جبر 11

 البدنية  وعموم الرياضة
جامعة بابل / كمية التربية  البدنية  تدريب / ساحة وميدان ا.م.د حيدر فميح 12

 وعموم الرياضة
احة تدريب / بايوميكانيك /س ا.م.د عمار مكي عمي 13

 وميدان
جامعة الكوفة / كمية التربية  

 البدنية وعموم الرياضة
جامعة الكوفة / كمية التربية   تدريب/ فسمجو /كرة الطائرة ا.م.د باسم حسن غازي 14

 البدنية وعموم الرياضة
عباس ميدي  15

 صالح
جامعة الكوفة / كمية التربية   تدريب ا.م.د

 البدنية وعموم الرياضة
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لح جابروسام فا 16 تدريب / بايوميكانيك/ رفع  م.د 
 الاثقال

جامعة القادسية / كمية التربية  
 البدنية وعموم الرياضة

جامعة كربلاء/ كمية التربية   تدريب/ ساحة وميدان م.د علاء فميح جواد 17
 البدنية وعموم الرياضة

تربية  جامعة القادسية/ كمية ال تعمم / ساحة وميدان م.م سنان عبد الحسين 18
 البدنية وعموم الرياضة

 نادي النجف الاشرف مدرب  حامد عبد الشييد 19
 نادي النجف الاشرف مدرب /ساحة وميدان  كاظم رحيمة حسين 21
 نادي النجف الاشرف مدرب /ساحة وميدان  عمي يحيى رديف 21
 نادي النجف الاشرف مدرب /ساحة وميدان  وسام حامد 22
يوسف رضا  23 /ساحة وميدانمدرب     نادي النجف الاشرف 
 نادي البصرة الرياضي مدرب /ساحة وميدان  حيدر جواد 24
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(3ممحؽ )  
 يبيف أسماء السادة الخبراء الذيف تـ عرض استمارة تحديد المتغيرات البايوكينماتيكية 

 مكان العمل الاختصاص المقب العممي الاسم ت
صريح عبد الكريم  1

مي الفض  
جامعة القادسية /كمية التربية  بايوميكانيك / ساحة وميدان أ.د

 البدنية وعموم الرياضة
جامعة بغداد )الجادرية(/ كمية  بايوميكانيك / ساحة وميدان أ.د حسين مردان عمر 2

 التربية  البدنية  وعموم الرياضة
قاسم محمد حسن  3

 الخاقاني
الكوفة / كمية التربية البدنية جامعة  بايوميكانيك / ساحة وميدان أ.د

وعموم الرياضة   
محمد جاسم محمد  4

 الخالدي
جامعة الكوفة / كمية التربية لمبنات  بايوميكانيك / ساحة وميدان أ.د

 قسم الرياضة
جامعة كربلاء / كمية التربية   بايوميكانيك / جمناستك أ.د عمي عبد الحسين 5

 البدنية وعموم الرياضة
عبودفلاح ميدي  6 فسيولوجيا التدريب / ساحة  أ.د 

 وميدان
جامعة البصرة / كمية التربية 

 البدنية  وعموم الرياضة
اياد عبد الرحمن  7

 الشمري
جامعة المثنى /كمية التربية   بايوميكانيك / ساحة وميدان ا.م.د

 البدنية وعموم الرياضة
ء / كمية التربية  البدنية  جامعة كربلا بايوميكانيك / ساحة وميدان ا.م.د نادية شاكر 8

 وعموم الرياضة
جامعة بابل /كمية التربية البدنية  بايوميكانيك / ساحة وميدان ا.م.د عمياء حسين 9

 وعموم الرياضة
جامعة القادسية /كمية التربية  البدنية  بايوميكانيك / ساحة وميدان ا.م.د اكرم حسين جبر 11

 وعموم الرياضة
.م.دا عادل محمد دىش 11 جامعة الكوفة / كمية التربية   بايوميكانيك / ساحة وميدان 

 البدنية وعموم الرياضة
جامعة الكوفة / كمية التربية   بايوميكانيك / ساحة وميدان ا.م.د عمار مكي عمي 12

 البدنية وعموم الرياضة
 جامعة القادسية /كمية التربية  بايوميكانيك / سباحة ا.م.د جميل كاظم جواد 13

 البدنية وعموم الرياضة
حيدر فياض  14

 العامري
جامعة الكوفة / كمية التربية   بايوميكانيك / ساحة وميدان م.د

 البدنية وعموم الرياضة
جامعة القادسية /كمية التربية  البدنية  بايوميكانيك / اثقال م.د وسام فالح جابر 15

 وعموم الرياضة
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(1ممحؽ )  
  التدريبي برنامجالالذيف تـ عرض استمارة  يبيف أسماء السادة الخبراء

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 مكان العمل الاختصاص المقب العممي الاسم ت
صريح عبد الكريم  1

 الفضمي
/ ساحة وميدان تدريب أ.د / كمية التربية  البدنية  بغدادجامعة  

 وعموم الرياضة
محمد ناجي ابو  2

 غنيم
/ ساحة وميدان تدريب أ.د مبنات ل/كمية التربية  كوفةجامعة ال 

 /قسم الرياضة
بايوميكانيك /تدريب / ساحة  أ.د محمد جاسم الخالدي 3

 وميدان 
لمبنات /كمية التربية  كوفةجامعة ال

 /قسم الرياضة
لمبنات /كمية التربية  كوفةجامعة ال عمم نفس / ساحة وميدان أ.د حيدر ناجي حبش 4

 /قسم الرياضة
/ ساحة تدريب بايوميكانيك  ا.م.د عمار مكي عمي  5

 وميدان
جامعة الكوفة / كمية التربية  

 البدنية وعموم الرياضة
جامعة الكوفة / كمية التربية   فسمجو تدريب الرياضي ا.م.د باسم حسن غازي 6

 البدنية وعموم الرياضة
تدريب رياضي /ساحة  ا.م.د قصي محمد عمي 7

 وميدان
/ كمية التربية  بصرةجامعة ال

 البدنية وعموم الرياضة
جامعة بغداد / كمية التربية البدنية  تدريب /ساحة وميدان م.د عمي صادق ذياب 7

 وعموم الرياضة )الجادرية(
 ممعب نادي النجف الاشرف مدرب / منتخب وطني  عمي يحيى رديف  8
 ممعب نادي النجف الاشرف مدرب / منتخب وطني  عدنان محسن 9
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 (1ممحؽ )
 ارات لممتغيرات البدنيةاستبانة لتحديد الاختب

 الاستاذ الفاضؿ .......................................................المحترـ
 تحية طيبة وبعد 

 

اثر برنامج تدريبي باستخدام وسائل يروـ الباحث اجراء بحثو العممي الموسوـ )
الوثب  مساعــدة فـي تطوير  بعض المتغيرات البايوكينماتيكية والبدنية وانجاز

ونظرا لما نعده فيكـ مف خبره عممية ودراية  الطويل في المدرسة التخصصية(
عممية رصينة في مجاؿ تخصصكـ العممي نرجو مف سيادتكـ ابداء رايكـ في 
تحديد الاختبارات المناسبة لكؿ متغير بدني واضافة اي اختبار ترونو مناسبا 

 وضروريا لقياس ىذه المتغيرات .
 مع التقدير  شاكريف تعاونكـ

 
 

 
                                                                       

         
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 انباحث 

 يصطفٗ ػذَاٌ ػبٕد

 

            اطى انخبٛز ٔتٕلٛؼّ  :                           

 الاختصاص انذلٛك :

       انهمب انؼهًٙ :                                         

 يكاٌ انؼًم ٔانتارٚخ :
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الصفات  ت
 البدنية 

 الدرجة بحسب الأىمية الاختبارات المرشحة
 11 9 8 7 6 5 4 3 2 1 صفر

 السرعة 1
 القصوى

م من البداية العالية31ركض              
م من البداية العالية 41ركض              
م من البداية العالية 51ركض              

القوة المميزة  2
بالسرعة 
 لمرجمين
القوة 

الانفجارية 
 لمرجمين

 

ثلاث حجلات من الثبات لكل 
يسار( –رجل )يمين   

           

حجلات من الثبات لكل  خمس
يسار( –رجل )يمين   

           

ركض بالقفز خمس خطوات 
(BAUZING) 

           

  الثبات من الطويل الوثب 3
 بالقدمين

           

 بقدم الثبات من الطويل الوثب
 واحدة

           

الطويل ثني  وقوفمن وضع ال المرونة 4
 الجسم للأمام باتجاه القدمين

           

من وضع الاستمقاء عمى الظير 
اه سحب الرجمين للأعمى باتج

 الصدر

           

من وضع التعمق سحب الرجمين 
 للأعمى باتجاه الصدر

           

            المرونة الديناميكية
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(2ممحؽ )  
 استبانة لتحديد بعض المتغيرات البايوكينماتيكية

 الاستاذ الفاضؿ .......................................................المحترـ
 حية طيبة وبعد ت
 

اثر منيج تدريبي باستخدام وسائل يروـ الباحث اجراء بحثو العممي الموسوـ )
مساعــدة فـي تطوير  بعض المتغيرات البايوكينماتيكية والبدنية وانجاز الوثب 

ونظرا لما نعده فيكـ مف خبره عممية ودراية  الطويل في المدرسة التخصصية(
لعممي نرجو مف سيادتكـ ابداء رايكـ في عممية رصينة في مجاؿ تخصصكـ ا

 تحديد المتغيرات البايوكينماتيكية المناسبة التي تلائـ موضوع ىذه البحث.
 شاكريف تعاونكـ مع التقدير 

 
 

انباحث     

 يصطفٗ ػذَاٌ ػبٕد

 

      اطى انخبٛز ٔتٕلٛؼّ  :                                 

 الاختصاص انذلٛك :

                           انهمب انؼهًٙ :                     

 يكاٌ انؼًم ٔانتارٚخ :
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 لا يصمح يصمح المتغيرات البايوكينماتيكية ت
   زاوية الارتقاء 1
   زاوية اليبوط عمى الحفرة 2
ظة الارتقاءارتفاع مركز ثقل الجسم لح 3    
   زاوية ركبة الرجل الحرة لحظة الارتقاء  4
   زاوية مفصل الركبة لرجل الارتقاء 5
   زاوية مفصل الورك لحظة الارتقاء 6
   اعمى ارتفاع لمركز ثقل الجسم في مرحمة الطيران 7
   سرعة الخطوتين الاخيرتين  8
   زاوية المرفق لمذراعين 9
راعينزاوية الكتف لمذ 11    
   زاوية ميلان الجذع لحظة الارتقاء 11
   زاوية ميلان الجذع عند أقصى ارتفاع 12
   المسافة الكمية لموثب 13
   الزمن الكمي لموثب 14
التعجيل من لحظة وصول مركز ثقل الجسم الى اعمى ارتفاع وحتى  15

 اليبوط
  

جسم الى اعمى السرعة الزاوية لمورك من لحظة وصول مركز ثقل ال 16
 ارتفاع وحتى اليبوط

  

   السرعة النيائية لموثب 17
   المسافة المفقودة قبل لوحة الارتقاء 18
   المسافة المفقودة عند منطقة اليبوط 19
   السرعة الزاوية للارتقاء 21

 أي متغير اخر ترونو ملائماً أَو مفيداً 
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(3ممحؽ رقـ )  
 اسماء الكادر العمؿ المساعد

 مكان العمل العنوان الوظيفي الاسم ت
 نادي النجف مدرب منتخب وطني /العاب قوى عمي يحيى رديف 1
 نادي النجف مدرب منتخب وطني /العاب قوى عدنان محسن 2
 نادي النجف مدرب /العاب قوى وسام حامد 3
 نادي النجف مدرب منتخب وطني /العاب قوى يوسف رضا 4
جامعة الكوفة /كمية التربية البدنية  طالب ماجستير سيف عمي 5

 وعموم الرياضة
جامعة الكوفة /كمية التربية البدنية  طالب ماجستير صفاء مسمم 6

 وعموم الرياضة
 جامعة الكوفة /كمية التربية البدنية طالب بكموريوس احمد حسن 7

 وعموم الرياضة
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 



110 
 

(4ممحؽ رقـ )  
 التماريف المستخدمة في البرنامج التدريبي

 (m 70-60-50-40-30اولا : تمرينات السرعة لمسافة )
 
 
 
 
 
 
 

 ثانيا : القفز بالمكان ورفع الركبة عاليا نحو الصدر

 
 ثالثا :اليرولة بالمكان برفع الركبة عاليا نحو الصدر
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 لحجل عمى رجل اليمن ثم اليسار رابعا : ا

 
 خامسا :تمرين بطن 

 
 سادسا : من وضع الانبطاح رفع وخفض الجذع
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 سابعا : وضع الاستناد الامامي رفع وخفض الذراعين 

 
 

 ( c 70-50-40ثامناً : القفز عمى الموانع بارتفاعات مختمفة تدريجياً من )

 
 فع وخفض الساقين تاسعا : من وضع الاستمقاء عمى الظير ر 
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 عاشراً: تمرين القرفصاء 

 
 (m  15-20-50حادي عشر : الركض بالقفز بمسافات مختمفة )

 
 ( خطوات تقريبو والوثب  في منطقة اليبوط 3-5الثاني عشر : من )
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( والوثب من فوق وسيمة المدرج المرتفع الى m  10-30-40الثالث عشر : جري لمسافات مختمفة )
 قة اليبوط منط

 
(  والوثب من فوق وسيمة القفاز الى منطقة m  10-30-40الرابع عشر : جري لمسافات مختمفة )

 اليبوط

 
(  والوثب من فوق وسيمة الخشبة المائمة m  10-30-40الخامس عشر : جري لمسافات مختمفة )

 الى منطقة اليبوط
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(5ممحؽ رقـ )  

الوحدات التدريبيةالبرنامج التدريبي المستخدـ في   
 
 
 
 
 

أقسام الوحدة 
 التدريبية

  الزمن بالدقائق
 التمارين البدنية

 
 الشدة

 
 الوزن المستخدم

 التكرار
 بالعدد

بين  الراحة
 )ثا( التكرارات

 بين الراحة
 )ثا( التمارين

 القسـ الإعدادي
 الإحماء-0

 تماريف التمطيو-6

61 
 د01
 
 د01

 
 السير واليرولة -أ
 يةتماريف سويد-ب

تماريف تمطيو الذراعيف والجذع 
 والرجميف

 
 
- 
 

  
 
- 
 
 

 
 
- 

 
 
- 

 61 القسـ الرئيسي
 
 

 
الحجؿ عمى رجؿ ليميف  -

 ( مرات لكؿ رجؿ1واليسار )
 بطفتمريف   -
 مف وضع الانبطاح رفع الجذع-

 
41% 

 
41% 
51% 

 
 
- 

 
 
3 
 

 
 
21 
 

 
 
061 

 01 القسـ الختامي
 

تماريف اليرولة والاسترخاء 
لمتخمص مف الشد  ووالتمطي

 العضمي .

-  - - - 

 
 اليدؼ مف الوحدة التدريبي                               الاوؿالأسػػػػػػبوع : 

 تطوير مرونة الجذع  -0                         الثانيةالوحػدة الػتدريبية :  
 نفجارية لمرجميفتطوير القدرة الا -6%                                41شدة الوحدة : 

 دقيقة                        11مدة الوحدة التدريبية : 
أقسام الوحدة 

 التدريبية
الزمن 
 بالدقائق

 
 التمارين البدنية

 
 الشدة

الوزن 
 المستخدم

التكرار 
 بالعدد

بين   الراحة
 )ثا( التكرارات

بين  الراحة
 التمارين)ثا(

 القسـ الإعدادي
 الإحماء-0

 يوتماريف التمط-6

61 
 د01

 
 د01

 
 السير واليرولة -أ
 تماريف سويدية-ب

 تماريف تمطيو الذراعيف والجذع والرجميف

 
 
- 

  
 
- 

 

 
 
- 

 
 
- 

 61 القسـ الرئيسي
 
 

 
( مرات 1الحجؿ عمى رجؿ ليميف واليسار ) -

 لكؿ رجؿ
 بطفتمريف   -
 مف وضع الانبطاح رفع الجذع -

 
41% 

 
41% 
51% 

 
 
- 

 
 
3 
 

 
 
21 
 

 
 
061 

 01 الختامي القسـ
 

لمتخمص  وتماريف اليرولة والاسترخاء والتمطي
 مف الشد العضمي .

-  - - - 

  
 

 الأطــــــبٕع : الأٔل                                انٓذف يٍ انٕحذة انتذرٚبٙ

 تطٕٚز انظزػت انمصٕٖ -1انٕحـذة انـتذرٚبٛت : الأٔنٗ                         

 تطٕٚز انمذرة الاَفجارٚت نهزجهٍٛ -2                        %     85شذة انٕحذة : 

 تطٕٚز انتزدد انظزٚغ نزفغ انزكبتٍٛ -3    دلٛمت               60يذة انٕحذة انتذرٚبٛت : 
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 اليدؼ مف الوحدة التدريبي                                الاوؿ الأسػػػػػػبوع :

 تطوير السرعة -0                        الثالثةالوحػدة الػتدريبية :  
                          %       51شدة الوحدة : 

 دقيقة                         21مدة الوحدة التدريبية :
أقسام الوحدة 

 التدريبية
الزمن 
 بالدقائق

 
 التمارين البدنية

 
 الشدة

الوزن 
 المستخدم

 التكرار
 بالعدد

بين  الراحة
 التكرارات)ثا(

 بين الراحة
 )ثا( التمارين

 القسـ الإعدادي
 الإحماء-0

 
ريف تما-6

 التمطيو

61 
 د01
 
 
 د01

 
 السير واليرولة -أ
 تماريف سويدية-ب
 

 تماريف تمطيو الذراعيف والجذع والرجميف

 
 
- 
 

  
 
- 
 
 

 
- 

- 

 61-61 القسـ الرئيسي
1-1 

1 
1-2 

 
 ـ(11جري مسافة ) -
 ـ( 31جري مسافة ) -
لمدة  وضع الاستناد الامامي ثني ومد الذراعيف -
 ( ثا01)

 
51% 
51% 
51% 

 
 
- 

 
1 
3 
1 

 
 

21-061 

 
 

061-041 

 01 القسـ الختامي
 

لمتخمص مف  وتماريف اليرولة والاسترخاء والتمطي
 الشد العضمي .

-  - - - 

 
 اليدؼ مف الوحدة التدريبي                              الثانيالأسػػػػػػبوع :  

 عةتطوير السر  -0                      الاولىالوحػدة الػتدريبية :   
 تطوير القدرة الانفجارية لمرجميف -6%                               51شدة الوحدة : 

 تطوير القوة السريعة لمرجميف  -3دقيقة                    31مدة الوحدة التدريبية :
أقسام الوحدة 

 التدريبية
الزمن 
 بالدقائق

 
 التمارين البدنية

 
 الشدة

الوزن 
 المستخدم

التكرار 
 ددبالع

بين  الراحة
 التكرارات)ثا(

بين  الراحة
 التمارين)ثا(

 القسـ الإعدادي
 الإحماء-0

 
تماريف -6

 التمطيو

61 
 د01
 
 
 د01

 
 السير واليرولة -أ
 تماريف سويدية-ب
 

 تماريف تمطيو الذراعيف والجذع والرجميف

 
 
- 
 

  
 
- 
 
 

 
- 

- 

 31 القسـ الرئيسي
3 
3 

 
3 

 
3 

 
 (سـ11اع )( موانع بارتف2القفز عمى ) -
( مرات 1)ؿ عمى رجؿ اليمف ثـ اليسار الحج -

 لكؿ رجؿ 
 القفز بالمكاف برفع الركبتيف عاليا نحو الصدر -
 ـ(31جري مسافة ) -
المجموعة الاولى تستخدـ وسيمة )المدرج  -0

 المرتفع(
 المجموعة الثانية باستخداـ وسيمة )القفاز(  -6
لخشبة المجموعة الثالثة باستخداـ وسيمة )ا  -3

 المائمة(

 
51% 
51% 

 
51% 

 
51% 

 
 
- 

 
 
1 
 
 

 
 

21-061 

 
 

041-611 

 01 القسـ الختامي
 

لمتخمص مف  وتماريف اليرولة والاسترخاء والتمطي
 الشد العضمي .

-  - - - 

 



117 
 

 اليدؼ مف الوحدة التدريبي                             الثانيالأسػػػػػػبوع :   
 تطوير السرعة -0                     ثانيةالالوحػدة الػتدريبية :    

 تطوير القوة السريعة لمرجميف -6 %                           41شدة الوحدة : 
 دقيقة                         31مدة الوحدة التدريبية : 

أقسام الوحدة 
 التدريبية

الزمن 
 بالدقائق

 
 التمارين البدنية

 
 الشدة

الوزن 
 المستخدم

ار التكر 
 بالعدد

بين  الراحة
 )ثا( التكرارات

بين  الراحة
 التمارين)ثا(

 القسـ الإعدادي
 الإحماء-0
 
تماريف -6

 التمطيو

61 
 د01
 
 
 د01

 
 السير واليرولة  -أ
 تماريف سويدية-ب
 

 تماريف تمطيو الذراعيف والجذع والرجميف

 
- 
 

  
 
- 
 
 

- - 

 61 القسـ الرئيسي 
4-5 
4-5 

 
 
 
 
 
 
 
01 

 
 ـ( بدوف وزف 11) جري مسافة -
بوزف والارتقاء مف فوؽ ـ( 11جري مسافة ) -

 الوسائؿ
المجموعة الاولى تستخدـ وسيمة )المدرج  -0

 المرتفع(
 المجموعة الثانية باستخداـ وسيمة )القفاز(  -6
المجموعة الثالثة باستخداـ وسيمة )الخشبة   -3

 المائمة(
 ثا( 01لمدة ) بطف تمريف -

 
51% 
41% 
 
 
 
 
 
 
 
41% 

 
 
 

 كغـ 6
 صدرية
- 
- 

 
 
 
 
1 

 
 
 
 

21-061 

 
 
 
 

061-041 

 01 القسـ الختامي 
 

لمتخمص مف  وتماريف اليرولة والاسترخاء والتمطي
 الشد العضمي .

-  - - - 

 
 اليدؼ مف الوحدة التدريبي                          الثاني الأسػػػػػػبوع :    

 تطوير السرعة -0                       الثالثةالوحػدة الػتدريبية :  
 تطوير القوة السريعة لمرجميف -6%                           51شدة الوحدة : 

 دقيقة                         21مدة الوحدة التدريبية : 
أقسام الوحدة 

 التدريبية
الزمن 
 بالدقائق

 
 التمارين البدنية

 
 الشدة

 
الوزن 
 المستخدم

 
التكرار 
 بالعدد

بين  احةالر 
 )ثا( التكرارات

بين  الراحة
 التمارين)ثا(

 القسـ الإعدادي
 الإحماء-0

 
تماريف -6

 التمطيو

61 
 د01
 
 
 د01

 
 السير واليرولة -أ
 تماريف سويدية-ب
 

 تماريف تمطيو الذراعيف والجذع والرجميف

 
 
- 
 

  
 
- 
 
 

 
- 

- 

 61 القسـ الرئيسي
1 

 
 
 
 
 
 

 
 مف فوؽ الوسائؿوالارتقاء ـ( 31جري مسافة ) -
المجموعة الاولى تستخدـ وسيمة )المدرج  -0

 المرتفع(
 المجموعة الثانية باستخداـ وسيمة )القفاز(  -6
المجموعة الثالثة باستخداـ وسيمة )الخشبة   -3

 المائمة(
مف وضع الاستمقاء عمى الظير رفع وخفض  -

 
51% 
 
 
 
51% 

 
51% 

 
 
كغـ  0/6

بتثقيؿ 
 الساقيف
 

 
 
 
1 

 
 
 

21-061 

 
 
 

061-041 
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2 

 
2 

 ثا( 01لمدة ) سـ(01الساقيف )
لمدة  لجذعمف وضع الانبطاح رفع وخفض ا -
 ثا( 01)

 

 01 القسـ الختامي
 

لمتخمص مف  وتماريف اليرولة والاسترخاء والتمطي
 الشد العضمي .

-  - - - 

 
 اليدؼ مف الوحدة التدريبي                              الثالثالأسػػػػػػبوع :  

 امكانية الوثب مف اقتراب قصير وتعديؿ زاوية النيوض -0                       الاولىلوحػدة الػتدريبية :   ا
 تطوير القوة السريعة لمرجميف -6%                             41شدة الوحدة : 

 رجميفتطوير القدرة الانفجارية لم -3 دقيقة                 31مدة الوحدة التدريبية : 
أقسام الوحدة 

 التدريبية
الزمن 
 بالدقائق

 
 التمارين البدنية

 
 الشدة

الوزن 
 المستخدم

التكرار 
 بالعدد

بين  الراحة
 )ثا( التكرارات

بين  الراحة
 التمارين)ثا(

 القسـ الإعدادي
 الإحماء-0

 
تماريف -6

 التمطيو

61 
 د01
 
 
 د01

 
 السير واليرولة -أ
 تماريف سويدية-ب
 

 لذراعيف والجذع والرجميفتماريف تمطيو ا

 
 
- 
 

  
 
- 
 
 

 
 
- 

 
 
- 

 31-31 القسـ الرئيسي
1 

 
1 
1 

 
 
 
 
 
 
 
2 

 
( خطوات تقريبيو الارتقاء ثـ اليبوط 1مف ) -

 في الحفرة
 ـ(61الركض بالقفز لمسافة ) -
والارتقاء مف فوؽ  ـ31جري مسافة ) -

 الوسائؿ
المجموعة الاولى تستخدـ وسيمة )المدرج  -0

 المرتفع(
 المجموعة الثانية باستخداـ وسيمة )القفاز(  -6
المجموعة الثالثة باستخداـ وسيمة )الخشبة   -3

 المائمة(
قفز بالمكاف  برفع الركبتيف عاليا نحو  -

 ثا( 01لمدة ) الصدر

 
51% 

 
51% 
41% 

 
 
 
41% 

 
 
 

 كغـ  0/6
بتثقيؿ 
 الساقيف

 
 
 
 
1 

 
 
 
 
21 

 
 
 
 

041-611 

 01 القسـ الختامي
 

لمتخمص  وولة والاسترخاء والتمطيتماريف الير 
 مف الشد العضمي .

-  - - - 
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 اليدؼ مف الوحدة التدريبي                            الثالثالأسػػػػػػبوع :    
 تطوير القدرة الانفجارية لمرجميف -0                       الثانيةالوحػدة الػتدريبية :     

 تطوير القوة السريعة لمرجميف-6                           %     41شدة الوحدة : 
 دقيقة                         31مدة الوحدة التدريبية : 

أقسام الوحدة 
 التدريبية

الزمن 
 بالدقائق

  التمارين البدنية
 الشدة

الوزن 
 المستخدم

التكرار 
 بالعدد

بين  الراحة
 )ثا( التكرارات

بين  الراحة
 )ثا( التمارين

 القسـ الإعدادي
 الإحماء-0
تماريف -6

 التمطيو

61 
 د01

 
 د01

 
 السير واليرولة -أ
 تماريف سويدية-ب

 تماريف تمطيو الذراعيف والجذع والرجميف

 
 
- 
 

  
 
- 

 

 
 
- 

 
 
- 

 31 القسـ الرئيسي
5 
5 

 
5 

 
 ـ(61الركض بالقفز مسافة ) -
( مرات 3الحجؿ عمى رجؿ ليميف واليسار )  -

 لكؿ رجؿ
والارتقاء مف فوؽ ـ(  31افة )جري مس -

 الوسائؿ
المجموعة الاولى تستخدـ وسيمة )المدرج  -0

 المرتفع(
 المجموعة الثانية باستخداـ وسيمة )القفاز(  -6
المجموعة الثالثة باستخداـ وسيمة )الخشبة   -3

 المائمة(

 
41% 

 
41% 
41% 

 
 

 كغـ 6
 صدرية

 
 
 
1 

 
 
 

21-061 

 
 
 

041-611 

 01 القسـ الختامي
 

لمتخمص مف  وتماريف اليرولة والاسترخاء والتمطي
 الشد العضمي .

-  - - - 

 
 اليدؼ مف الوحدة التدريبي                        الثالثالأسػػػػػػبوع :   

 وضالوسائؿ المساعدة وتطوير زاوية الني ـتطوير امكانية الوثب باستخدا -0                    الثالثالوحػدة الػتدريبية : 
 تطوير القدرة الانفجارية لمرجميف -6%                        51شدة الوحدة :

 دقيقة                          31مدة الوحدة التدريبية :
أقسام الوحدة 

 التدريبية
الزمن 
 بالدقائق

 
 التمارين البدنية

 
 الشدة

الوزن 
 المستخدم

التكرار 
 بالعدد

 بين الراحة
 التكرارات)ثا(

بين  ةالراح
 التمارين)ثا(

 القسـ الإعدادي
 الإحماء-0
تماريف -6

 التمطيو

61 
 د01

 
 د01

 
 السير واليرولة -أ
 تماريف سويدية-ب

 تماريف تمطيو الذراعيف والجذع والرجميف

 
 
- 

  
 
- 

 

 
 
- 

 
 
- 

 31 القسـ الرئيسي
4 

 
 
 
 
 
5 
01 

 
 والارتقاء مف فوؽ الوسائؿـ( 31جري مسافة ) -
ى تستخدـ وسيمة )المدرج المجموعة الاول -0

 المرتفع(
 المجموعة الثانية باستخداـ وسيمة )القفاز(  -6
المجموعة الثالثة باستخداـ وسيمة )الخشبة   -3

 المائمة(
 ـ(11الركض بالقفز ) -
 تمريف بطف -

 
51% 
 
 

 
 
 
51% 
51% 

 
 

 كغـ 6
 صدرية

 
 
1 

 
 
21 

 
 
061 

 01 القسـ الختامي
 

لمتخمص مف  وتماريف اليرولة والاسترخاء والتمطي
 الشد العضمي .

-  - - - 
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 اليدؼ مف الوحدة التدريبي                          الرابع الأسػػػػػػبوع :
 يوضالوسائؿ المساعدة وتطوير زاوية الن ـتطوير امكانية الوثب باستخدا -0                  الاولىالوحػدة الػتدريبية :  

 تطوير المرونة لمجذع -6%                      51شدة الوحدة :  
 تطوير القدرة الانفجارية لمرجميف -3  دقيقة      31 - 31مدة الوحدة التدريبية : 

أقسام الوحدة 
 التدريبية

الزمن 
 بالدقائق

 
 التمارين البدنية

 
 الشدة

الوزن 
 المستخدم

التكرار 
 بالعدد

بين  الراحة
 ت)ثا(التكرارا

بين  الراحة
 التمارين)ثا(

 القسـ الإعدادي
 الإحماء-0
تماريف -6

 التمطيو

61 
 د01

 
 د01

 
 السير واليرولة -أ
 تماريف سويدية-ب

 تماريف تمطيو الذراعيف والجذع والرجميف

 
 
- 

  
 
- 

 

 
 
- 

 
 
- 

 31 القسـ الرئيسي
4 

 
 
 
 
 
 
5 

 
 
 
01 

 
 ـ(11جري مسافة ) -
وسيمة  المجموعة الاولى باستخداـ -0

 )المدرج المرتفع(
المجموعة الثانية باستخداـ وسيمة   -6

 )القفاز(
المجموعة الثالثة باستخداـ وسيمة   -3

 )الخشبة المائمة(
 مف وضع الانبطاح رفع وخفض الجذع -
مف وضع الاستمقاء عمى الظير رفع  -

 وخفض الساقيف
( بارتفاع 5القفز مف فوؽ الموانع ) -
 سـ( 11)

 
51% 
 
 
 
 
 
 
51% 
51% 

 
51% 

 
 
 
0/6 

بتثقيؿ 
 الساقيف

 
 
 
 
1 

 
 
 
21-061 

 
 
 
061-611 

 01 القسـ الختامي
 

 وتماريف اليرولة والاسترخاء والتمطي
 لمتخمص مف الشد العضمي .

-  - - - 
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 اليدؼ مف الوحدة التدريبي                            : الرابعالأسػػػػػػبوع 
 الوسائؿ المساعدة وتطوير زاوية  النيوض ـتطوير امكانية الوثب باستخدا -0                     الثانيةة :  الوحػدة الػتدريبي
 تطوير المرونة لمجذع -6%                         51شدة الوحدة : 

 تطوير القدرة الانفجارية لمرجميف -3دقيقة           31-21مدة الوحدة التدريبية : 
أقسام 
دة الوح

 التدريبية

  الزمن بالدقائق
 التمارين البدنية

 
 الشدة

الوزن 
 المستخدم

التكرار 
 بالعدد

 بين الراحة
 )ثا( التكرارات

بين  الراحة
 التمارين)ثا(

القسـ 
 الإعدادي

 الإحماء-0
تماريف -6

 التمطيو

61 
 د01

 
 د01

 
 السير واليرولة -أ
 تماريف سويدية-ب

 جميفتماريف تمطيو الذراعيف والجذع والر 

 
 
- 
 

  
 
- 
 
 

 
- 

- 

القسـ 
 الرئيسي

31-31 
01 
5 

 
 
 
 
 
 
 
5 

 
 ـ(61جري مسافة ) -
ـ( والارتقاء مف فوؽ 31جري مسافة ) -

 الوسائؿ
المجموعة الاولى باستخداـ وسيمة  -0

 )المدرج المرتفع(
المجموعة الثانية باستخداـ وسيمة   -6

 )القفاز(
المجموعة الثالثة باستخداـ وسيمة   -3

 بة المائمة()الخش
مف وضع الاستمقاء عمى الظير فتح  -

سـ عف  61وضـ الساقيف بارتفاع 
 الارض

 
51% 
51% 
 
 
 
 
51% 
 

 
 
 

 كغـ 6
 صدرية

 
2 
1 
 
 
 
 
 
 
 
1 

 
 
 

21-061 

 
 
 
041-611 

القسـ 
 الختامي

01 
 

 وتماريف اليرولة والاسترخاء والتمطي
 لمتخمص مف الشد العضمي 

-  - - - 

 
 اليدؼ مف الوحدة التدريبي                          بعالرا الأسػػػػػػبوع :

 الوسائؿ المساعدة وتطوير زاوية النيوض  ـتطوير امكانية الوثب باستخدا -0                   الثالثةالوحػدة الػتدريبية :  
 تطوير القدرة الانفجارية لمرجميف -6%                       44شدة الوحدة : 
 دقيقة                   31التدريبية : مدة الوحدة 

أقسام الوحدة 
 التدريبية

الزمن 
 بالدقائق

 
 التمارين البدنية

 
 الشدة

الوزن 
 المستخدم

التكرار 
 بالعدد

بين  الراحة
 )ثا(ت التكرارا

بين  الراحة
 التمارين)ثا(

 القسـ الإعدادي
 الإحماء-0
تماريف -6

 التمطيو

61 
 د01
 د01

 
 السير واليرولة -أ
 تماريف سويدية-ب

 تماريف تمطيو الذراعيف والجذع والرجميف

 
 
- 
 

  
 
- 
 
 

 
- 

- 

 31-31 القسـ الرئيسي
4 
4 

 
 
 

 
 ـ(11جري مسافة ) -
ـ( والارتقاء مف فوؽ 31جري مسافة ) -

 الوسائؿ
المجموعة الاولى باستخداـ وسيمة  -0

 )المدرج المرتفع(

 
51% 
41% 
 
 
 

 
0/6 

بتثقيؿ 
 الساقيف

 
 
 
1 

 
 
 
21-061 

 
 
 
041-611 
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5 

المجموعة الثانية باستخداـ وسيمة   -6
 قفاز()ال
المجموعة الثالثة باستخداـ وسيمة   -3

 )الخشبة المائمة(
 ـ(01ركض بالقفز  ) -

 
 
 
 
51% 

 01 القسـ الختامي
 

لمتخمص  وتماريف اليرولة والاسترخاء والتمطي
 مف الشد العضمي .

-  - - - 

 
 اليدؼ مف الوحدة التدريبي                             مسالخاالأسػػػػػػبوع :   

 تطوير امكانية الوثب باستخداـ الوسائؿ المساعدة مف    -0                     الاولى      الوحػدة الػتدريبية : 
 اقتراب قريب وتطوير زاوية النيوض                               %   44شدة الوحدة : 

 تطوير القدرة الانفجارية لمرجميف -6 دقيقة                     31ة التدريبية : مدة الوحد
أقسام الوحدة 

 التدريبية
  الزمن بالدقائق

 التمارين البدنية
 
 الشدة

الوزن 
 المستخدم

التكرار 
 بالعدد

بين  الراحة
 )ثا(ت التكرارا

بين  الراحة
 التمارين)ثا(

القسـ 
 الإعدادي

 الإحماء-0
 

 تماريف-6
 التمطيو

61 
 د01
 
 
 د01

 
 السير واليرولة -أ
 تماريف سويدية-ب
 

 تماريف تمطيو الذراعيف والجذع والرجميف

 
 
- 
 

  
 
- 
 
 

 
- 

- 

القسـ 
 الرئيسي

31-11 
 
4 
 
 
4 
4 

 
 
 
 
 
 
 
4 

 
 
مف خمس خطوات ضرب لوحة  -

الارتقاء واليبوط في منطقة اليبوط بدوف 
 وزف
 ـ(31جري مسافة ) -
الارتقاء مف فوؽ ( خطوات و 5-3مف ) -

 الوسائؿ المساعدة
المجموعة الاولى باستخداـ وسيمة  -0

 )المدرج المرتفع(
المجموعة الثانية باستخداـ وسيمة   -6

 )القفاز(
المجموعة الثالثة باستخداـ وسيمة   -3

 )الخشبة المائمة(
 31( بارتفاع )2-1القفز فوؽ الموانع ) -

 سـ(

 
 
51% 

 
 
51% 
41% 

 
 
 
 
 
 
 
41% 

 
 
 
 
 
 
 كغـ 3

 
 
 
 
 
 
1 

 
 
 
 
 
 
21-061 

 
 

 
 
 
 
 
 
061-041 

القسـ 
 الختامي

01 
 

 وتماريف اليرولة والاسترخاء والتمطي
 لمتخمص مف الشد العضمي .

-  - - - 
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 الأسػػػػػػبوع : الخامس                           اليدؼ مف الوحدة التدريبي
 تطوير القدرة الانفجارية لمرجميف                                                                                -0      الوحػدة الػتدريبية : الثاني                 

 تطوير امكانية الوثب باستخداـ الوسائؿ المساعدة مف اقتراب قريب  -6%                            53شدة الوحدة : 
 وتطوير زاوية النيوض                                 دقيقة    31-21مدة الوحدة التدريبية : 

أقسام الوحدة 
 التدريبية

  الزمن بالدقائق
 التمارين البدنية

 
 الشدة

الوزن 
 المستخدم

التكرار 
 بالعدد

بين  الراحة
 )ثا(ت التكرارا

بين  الراحة
 التمارين)ثا(

القسـ 
 الإعدادي

 الإحماء-0
تماريف -6

 التمطيو

61 
 د01

 
 د01

 
 السير واليرولة -أ
 تماريف سويدية-ب

 تماريف تمطيو الذراعيف والجذع والرجميف

 
 
- 
 

  
 
- 
 
 

 
- 

- 

القسـ 
 الرئيسي

31 
01 
 
5 

 
4 

 
القفز مف الثبات ورفع الركبتيف عاليا  -

 نحو الصدر
الحجؿ عمى الرجؿ اليميف ومف ثـ  -

 ـ(01الرجؿ اليسار )
ـ( والارتقاء مف فوؽ 01الاقتراب ) -

 الوسائؿ
المجموعة الاولى باستخداـ وسيمة  -0

 )المدرج المرتفع(
المجموعة الثانية باستخداـ وسيمة   -6

 )القفاز(
المجموعة الثالثة باستخداـ وسيمة   -3

 )الخشبة المائمة(

 
51% 
 
51% 
 
51% 

 
 

 كغـ 0/6

 
 
1 

 
 
21-041 

 
 
041-611 

القسـ 
 الختامي

01 
 

يو تماريف اليرولة والاسترخاء والتمط
 لمتخمص مف الشد العضمي .

-  - - - 
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 الأسػػػػػػبوع :  الخامس                             اليدؼ مف الوحدة التدريبي
                                           تطوير القدرة الانفجارية لمرجميف                                      -0الوحػدة الػتدريبية :     الثالثة                      

 تطوير امكانية الوثب باستخداـ الوسائؿ المساعدة مف اقتراب قريب  -6%     51شدة الوحدة : 
                                                          وتطوير زاوية النيوض                                                       دقيقة                     31-31مدة الوحدة التدريبية :

 تطوير التردد السريع لرفع الركبتيف -3                                                      
أقسام الوحدة 

 التدريبية
الزمن 
 بالدقائق

 
 التمارين البدنية

 
 الشدة

الوزن 
 المستخدم

التكرار 
 بالعدد

بين  الراحة
 كرارات )ثا(الت

بين  الراحة
 التمارين)ثا(

 القسـ الإعدادي
 الإحماء-0
تماريف -6

 التمطيو

61 
 د01

 
 د01

 
 السير واليرولة -أ
 تماريف سويدية-ب

 تماريف تمطيو الذراعيف والجذع والرجميف

 
 
- 

 
 
- 

 
 
- 

 

 
 
- 

 
 
- 

 11-31 القسـ الرئيسي
01 
 
01 
 
01 
 
 
 
 

 
ليا اليرولة بالمكاف برفع الركبتيف عا -

 نحو الصدر
القفز في المكاف الى الاعمى بضـ  -

 الركبتيف
والارتقاء مف  ـ(31-31الجري مف ) -

 فوؽ الوسائؿ
المجموعة الاولى باستخداـ وسيمة  -0

 )المدرج المرتفع(
المجموعة الثانية باستخداـ وسيمة   -6

 )القفاز(
باستخداـ وسيمة  المجموعة الثالثة  -3

 )الخشبة المائمة(

 
51% 
 
51% 
 
51% 
 
 
 

 
 

كغـ  0/6
بتثقيؿ 
 الساقيف

 
 
 
1 

 
 
 

21-061 

 
 
 
041-611 

 01 القسـ الختامي
 

تماريف اليرولة والاسترخاء والتمطيو 
 لمتخمص مف الشد العضمي .

-  - - - 

 
 الأسػػػػػػبوع : السادس                               اليدؼ مف الوحدة التدريبي

 تطوير القدرة الانفجارية لمرجميف                                                                                -0ى                          الوحػدة الػتدريبية : الاول
 تطوير امكانية الوثب باستخداـ الوسائؿ المساعدة مف  -6%                                51شدة الوحدة : 
 اقتراب قريب وتطوير زاوية النيوض دقيقة                         31-31دريبية : مدة الوحدة الت

 تطوير السرعة القصوى -3                                                      
أقسام الوحدة 

 التدريبية
الزمن 
 بالدقائق

 
 التمارين البدنية

الوزن  الشدة
 المستخدم

التكرار 
 بالعدد

ن بي  الراحة
 التكرارات )ثا(

بين  الراحة
 التمارين)ثا(

 القسـ الإعدادي
 الإحماء-0
تماريف -6

 التمطيو

61 
 د01
 
 د01

 
 السير واليرولة -أ
 تماريف سويدية-ب

 تماريف تمطيو الذراعيف والجذع والرجميف

 
 
- 

  
 
- 

 

 
- 

- 

 11 القسـ الرئيسي
1 
3 

 
 
 
 

 
 ـ(31جري مسافة ) -
لارتقاء مف فوؽ ـ( وا01الاقتراب ) -

 الوسائؿ المساعدة
المجموعة الاولى باستخداـ وسيمة  -0

 )المدرج المرتفع(
المجموعة الثانية باستخداـ وسيمة   -6

 
51% 
51% 
 
 
51% 
 

 
 

 كغـ 0/6
بتثقيؿ 
 الساقيف

 
 
 
1 

 
 
 
21-041 

 
 
 
611-311 
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3 
3 
 

 )القفاز(
باستخداـ وسيمة  المجموعة الثالثة  -3

 )الخشبة المائمة(
 ـ(01قرفصاء ) -
( موانع 2-1القفز عمى الموانع ) -

 سـ(31-11بارتفاع متدرج )

 
 
 

 
51% 

 

 01 القسـ الختامي
 

تماريف اليرولة والاسترخاء والتمطيو 
 لمتخمص مف الشد العضمي .

-  - - - 

 
 

 الأسػػػػػػبوع :السادس                                اليدؼ مف الوحدة التدريبي
 تطوير السرعة القصوى -0ية :الثانية                            الوحػدة الػتدريب
 تطوير امكانية الوثب باستخداـ الوسائؿ المساعدة مف  -6%                                50شدة الوحدة : 

 اقتراب قريب وتطوير زاوية النيوض                   دقيقة    31-21مدة الوحدة التدريبية : 
الوحدة  أقسام

 التدريبية
الزمن 
 بالدقائق

 
 التمارين البدنية

 
 الشدة

الوزن 
 المستخدم

التكرار 
 بالعدد

بين  الراحة
 التكرارات )ثا(

بين  الراحة
 )ثا( التمارين

 القسـ الإعدادي
 الإحماء-0

 
تماريف -6

 التمطيو

61 
 د01
 
 
 د01

 
 السير واليرولة -أ
 تماريف سويدية-ب
 

 لجذع والرجميفتماريف تمطيو الذراعيف وا

 
 
- 
 

  
 
- 
 
 

 
- 

- 

 31-31 القسـ الرئيسي
5 
5 

 
 
 
 
 
 
 
5 
 

 
 ـ(11جري مسافة ) -
تقاء ر ـ( والا61-01جري مف مسافة ) -

 فوؽ الوسائؿ المساعدة
المجموعة الاولى باستخداـ وسيمة  -0

 )المدرج المرتفع(
المجموعة الثانية باستخداـ وسيمة   -6

 )القفاز(
باستخداـ وسيمة  المجموعة الثالثة  -3

 )الخشبة المائمة(
ـ( والارتقاء فوؽ 31-31جري مسافة ) -

 الوسائؿ المساعدة
المجموعة الاولى باستخداـ وسيمة  -0

 )المدرج المرتفع(
المجموعة الثانية باستخداـ وسيمة   -6

 )القفاز(
المجموعة الثالثة باستخداـ وسيمة   -3

 )الخشبة المائمة(

 
51% 
51% 
 
 
 
 
 
 
 
51% 

 
 
 

كغـ  0/6
بتثقيؿ 
 الساقيف

 
 
 
 
1 

 
 
 
 
21-041 

 
 
 
 
611-311 

 01 القسـ الختامي
 

تماريف اليرولة والاسترخاء والتمطيو 
 لمتخمص مف الشد العضمي .

-  - - - 

 
 الأسػػػػػػبوع : السادس                              اليدؼ مف الوحدة التدريبي

 تطوير السرعة -0                  الوحػدة الػتدريبية : الثالثة         
 تطوير امكانية الوثب باستخداـ الوسائؿ المساعدة مف -6  %                             51شدة الوحدة : 
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 اقتراب قريب وتطوير زاوية النيوض دقيقة               31-21مدة الوحدة التدريبية : 
أقسام الوحدة 

 التدريبية
  الزمن بالدقائق

 مارين البدنيةالت
 
 الشدة

الوزن 
 المستخدم

التكرار 
 بالعدد

 بين الراحة
 التكرارات )ثا(

بين  الراحة
 )ثا( التمارين

القسـ 
 الإعدادي

 الإحماء-0
تماريف -6

 التمطيو

61 
 د01

 
 د01

 
 السير واليرولة -أ
 تماريف سويدية-ب

 تماريف تمطيو الذراعيف والجذع والرجميف

 
 
- 
 

  
 
- 
 
 

 
- 

- 

القسـ 
 رئيسيال

31-11 
5 
5 

 
 
 
 
 
 
 
01 
 

 
 ـ(11جري مسافة ) -
ـ( والارتقاء فوؽ 31-61جري مسافة ) -

 الوسائؿ المساعدة
المجموعة الاولى باستخداـ وسيمة  -0

 )المدرج المرتفع(
المجموعة الثانية باستخداـ وسيمة   -6

 )القفاز(
المجموعة الثالثة باستخداـ وسيمة   -3

 )الخشبة المائمة(
الاستناد الامامي ثني ومد مف وضع  -

 ( ثا61لمدة ) الذراعيف

 
41% 
51% 
 
 
 
 
 
51% 

 
 
كغـ  3

 صدرية

 
 
1 

 
 

21-061 
 
 

 
 
611-311 

القسـ 
 الختامي

01 
 

تماريف اليرولة والاسترخاء والتمطيو 
 لمتخمص مف الشد العضمي .

-  - - - 

 
 

 اليدؼ مف الوحدة التدريبي     الأسػػػػػػبوع :السابع                           
 تطوير السرعة القصوى -0الوحػدة الػتدريبية : الاولى                         

 تطوير امكانية الوثب باستخداـ الوسائؿ المساعدة مف -6%                                53.3شدة الوحدة : 
 اقتراب قريب وتطوير زاوية النيوض        دقيقة                 31-31مدة الوحدة التدريبية :

أقسام الوحدة 
 التدريبية

  الزمن بالدقائق
 التمارين البدنية

 
 الشدة

الوزن 
 المستخدم

التكرار 
 بالعدد

بين  الراحة
 التكرارات )ثا(

بين  الراحة
 )ثا(  التمارين

القسـ 
 الإعدادي

 الإحماء-0
 

تماريف -6
 التمطيو

61 
 د01
 
 
 د01

 
 رولةالسير والي -أ
 تماريف سويدية-ب
 

 تماريف تمطيو الذراعيف والجذع والرجميف

 
 
- 
 

  
 
- 
 
 

 
- 

- 

القسـ 
 الرئيسي

31 
1 

 
 
 
 
 
 
 

 
ـ( والارتقاء مف فوؽ 31الجري مسافة ) -

 الوسائؿ المساعدة
المجموعة الاولى باستخداـ وسيمة  -0

 )المدرج المرتفع(
يمة المجموعة الثانية باستخداـ وس  -6

 )القفاز(
المجموعة الثالثة باستخداـ وسيمة   -3

 )الخشبة المائمة(

 
51% 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 كغـ 0/6
بتثقيؿ 
 الساقيف

 
 

 
 
 
1 

 
 

 
 
 
21-061 

 
 

 
 
 
611-311 
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2 
 
 
 
 
 
 
 
4 

 
3 

ـ( والارتقاء مف فوؽ 11الجري مسافة ) -
 الوسائؿ المساعدة

المجموعة الاولى باستخداـ وسيمة  -0
 )المدرج المرتفع(

المجموعة الثانية باستخداـ وسيمة   -6
 )القفاز(

المجموعة الثالثة باستخداـ وسيمة   -3
 شبة المائمة()الخ
القفز مف الثبات ورفع الركبتيف عاليا   -

 نحو الصدر
 تمريف بطف -

51% 
 
 
 
 
51% 
 
51% 

القسـ 
 الختامي

01 
 

تماريف اليرولة والاسترخاء والتمطيو 
 لمتخمص مف الشد العضمي .

-  - - - 

 
 الأسػػػػػػبوع : السابع                             اليدؼ مف الوحدة التدريبي

 تطوير السرعة القصوى -0لثانية                         الوحػدة الػتدريبية : ا
 تطوير القدرة الانفجارية لمرجميف -6 %                         50.22شدة الوحدة :

 دقيقة                        21ة : مدة الوحدة التدريبي
أقسام الوحدة 

 التدريبية
  الزمن بالدقائق

 التمارين البدنية
 
 الشدة

الوزن 
 المستخدم

التكرار 
 بالعدد

بين  الراحة
 التكرارات )ثا(

بين  الراحة
 )ثا( التمارين

القسـ 
 الإعدادي

 الإحماء-0
تماريف -6

 والتمطي

61 
 د01

 
 د01

 
 السير واليرولة -أ
 تماريف سويدية-ب

 تماريف تمطيو الذراعيف والجذع والرجميف

 
 
- 
 

  
 
- 
 
 

 
- 

- 

القسـ 
 الرئيسي

61-31 
5 

 
 
 
 
 
 
 
5 
5 

 
ـ( والارتقاء مف فوؽ 11جري مسافة ) -

 الوسائؿ المساعدة
المجموعة الاولى باستخداـ وسيمة  -0

 )المدرج المرتفع(
المجموعة الثانية باستخداـ وسيمة   -6

 )القفاز(
المجموعة الثالثة باستخداـ وسيمة   -3

 )الخشبة المائمة(
 ـ(61الركض بالقفز لمسافة )  -
 الوثب مف الثبات الى الاماـ -

 
51% 
 
 
 
 
 
 
 
51% 
51% 

 
 
 
كغـ  3

 صدرية

 
 
 
1 

 
 
 
21-061 

 
 
 
311 

القسـ 
 الختامي

01 
 

تماريف اليرولة والاسترخاء والتمطيو 
 لمتخمص مف الشد العضمي 

-  - - - 
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 ػػػػػػبوع : السابع                               اليدؼ مف الوحدة التدريبيالأس
 تطوير السرعة القصوى -0الوحػدة الػتدريبية :  الثالثة                      

 تطوير القوة السريعة لمرجميف -6%                             53شدة الوحدة : 
 تطوير امكانية الوثب باستخداـ الوسائؿ المساعدة مف    -3               دقيقة  21مدة الوحدة التدريبية : 

 اقتراب قريب وتطوير زاوية النيوض                                                   

 
 الأسػػػػػػبوع : الثامف                             اليدؼ مف الوحدة التدريبي

 تطوير امكانية الوثب باستخداـ الوسائؿ المساعدة مف -0    الوحػدة الػتدريبية :  الاولى                
 اقتراب قريب وتطوير زاوية النيوض%                            51شدة الوحدة : 

 ضبط الركضة التقربية والوثب الى منطقة اليبوط -6دقيقة                31-21مدة الوحدة التدريبية : 
أقسام الوحدة 

 التدريبية
  بالدقائق الزمن

 التمارين البدنية
 
 الشدة

الوزن 
 المستخدم

التكرار 
 بالعدد

بين  الراحة
 )ثا(التكرارات

بين  الراحة
 التمارين)ثا(

القسـ 
 الإعدادي

 الإحماء-0
 

تماريف -6
 التمطيو

61 
 د01
 
 
 د01

 
 السير واليرولة -أ
 تماريف سويدية-ب
 

تماريف تمطيو الذراعيف والجذع 
 والرجميف

 
 
- 
 

  
 
- 
 
 

 
- 

- 

القسـ 
 الرئيسي

31-31 
 

 
مف ثلاث خطوات ضرب لوحة  -

الارتقاء واليبوط في منطقة اليبوط 
 بودف وزف

مف خمس خطوات ضرب لوحة  -

 
51% 
 
 
51% 

 
 
 
- 

 
 
 
1 

 
 
 
21-061 

 

 
 
 
041-611 

أقسام 
الوحدة 
 التدريبية

  الزمن بالدقائق
 التمارين البدنية

 
 الشدة

الوزن 
 المستخدم

التكرار 
 بالعدد

 بين الراحة
 )ثا(التكرارات

بين  الراحة
 )ثا( التمارين

القسـ 
 الإعدادي

 الإحماء-0
تماريف -6

 التمطيو

61 
 د01

 
 د01

 
 السير واليرولة -أ
 تماريف سويدية-ب

تماريف تمطيو الذراعيف والجذع 
 والرجميف

 
 
- 
 

  
 
- 
 
 

 
- 

- 

القسـ 
 الرئيسي

31 
3 
3 

 
 
 
 
 
 
 
4 

 

 
 ـ(21جري مسافة ) -
والارتقاء مف ـ( 61الجري مسافة ) -

 فوؽ الوسائؿ المساعدة
المجموعة الاولى باستخداـ وسيمة  -0

 )المدرج المرتفع(
المجموعة الثانية باستخداـ وسيمة   -6

 )القفاز(
المجموعة الثالثة باستخداـ وسيمة   -3

 )الخشبة المائمة(
( بارتفاع 2-1القفز  فوؽ الموانع ) -

 سـ( 31متدرج )

 
51% 
51% 
 
 
 
 
 
 
 
51% 

 
 
 

كغـ  0/6
بتثقيؿ 
 الساقيف

 
 
 
 
1 

 
 
 
 
21 

 
 
 
 
041-611 

القسـ 
 الختامي

01 
 

تماريف اليرولة والاسترخاء والتمطيو 
 لمتخمص مف الشد العضمي .

-  - - - 
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الارتقاء واليبوط في منطقة اليبوط 
 بدوف وزف

ـ( الى منطقة 61الوثب مف مسافة ) -
 اليبوط

ـ( الى منطقة 31الوثب مف مسافة ) -
 اليبوط

ولى باستخداـ وسيمة المجموعة الا -0
 )المدرج المرتفع(

المجموعة الثانية باستخداـ وسيمة   -6
 )القفاز(

المجموعة الثالثة باستخداـ وسيمة   -3
 )الخشبة المائمة(

 
 
51% 
 
51% 

 

القسـ 
 الختامي

01 
 

تماريف اليرولة والاسترخاء والتمطيو 
 شد العضمي .لمتخمص مف ال

-  - - - 

 
 
 
 
 

 الأسػػػػػػبوع : الثامف                             اليدؼ مف الوحدة التدريبي
 ضبط الركضة التقربية والوثب الى منطقة الى اليبوط -0الوحػدة الػتدريبية :  الثانية                       

 وير القوة السريعة لمرجميفتط -6%                             51شدة الوحدة : 
 تطوير امكانية الوثب باستخداـ الوسائؿ المساعدة مف    -3دقيقة                  21مدة الوحدة التدريبية : 

 اقتراب قريب وتطوير زاوية النيوض                                                   
أقسام الوحدة 

 التدريبية
الزمن 
 بالدقائق

 
 رين البدنيةالتما

 
 الشدة

الوزن 
 المستخدم

التكرار 
 بالعدد

بين  الراحة
 )ثا(التكرارات

ين ب الراحة
 )ثا( التمارين

 القسـ الإعدادي
 الإحماء-0
تماريف -6

 التمطيو

61 
 د01

 
 د01

 
 السير واليرولة -أ
 تماريف سويدية-ب

تماريف تمطيو الذراعيف والجذع 
 والرجميف

 
 
- 
 

  
 
- 
 
 

 
- 

- 

 31-61 سيالقسـ الرئي
2 
2 
3 

 
 ـ(11جري مسافة ) -
 ـ(21جري مسافة ) -
ـ( الى منطقة 31الوثب مف مسافة ) -

 اليبوط
المجموعة الاولى باستخداـ وسيمة  -0

 )المدرج المرتفع(
المجموعة الثانية باستخداـ وسيمة   -6

 )القفاز(
المجموعة الثالثة باستخداـ وسيمة   -3

 )الخشبة المائمة(

 
51% 
51% 
51% 

 
 
- 

 
1 
3 
1 
 
 

 
 
 
 
21-061 

 
 
 
 
611-311 

 01 القسـ الختامي
 

تماريف اليرولة والاسترخاء والتمطيو 
 لمتخمص مف الشد العضمي .

-  - - - 
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 الأسػػػػػػبوع : الثامف                            اليدؼ مف الوحدة التدريبي
 ر السرعة القصوىتطوي -0الوحػدة الػتدريبية :  الثالثة                      

 تطوير القوة السريعة لمرجميف -6%                             51شدة الوحدة : 
 تطوير امكانية الوثب باستخداـ الوسائؿ المساعدة مف    -3دقيقة                   31مدة الوحدة التدريبية : 

 يب وتطوير زاوية النيوضاقتراب قر                                                    
أقسام الوحدة 

 التدريبية
  الزمن بالدقائق

 التمارين البدنية
 
 الشدة

الوزن 
 المستخدم

التكرار 
 بالعدد

بين  الراحة
 التكرارات )ثا(

بين  الراحة
 )ثا( التمارين

القسـ 
 الإعدادي

 الإحماء-0
تماريف -6

 التمطيو

61 
 د01

 
 د01

 
 السير واليرولة -أ
 تماريف سويدية-ب

تماريف تمطيو الذراعيف والجذع 
 والرجميف

 
 
- 
 

  
 
- 
 
 

 
- 

- 

 31 القسـ الرئيسي
5 
5 
5 

 
 ـ(61الوثب مف مسافة ) -
 ـ(31الوثب مف مسافة ) -
 ـ(21جري مسافة ) -

 
51% 
51% 
51% 

 
 
- 

 
 
1 

 
 
21-061 

 
 
041-611 

القسـ 
 الختامي

01 
 

تماريف اليرولة والاسترخاء والتمطيو 
 عضمي .لمتخمص مف الشد ال

-  - - - 
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 (01ممحؽ )
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variables of the study As far as the post-tests comparisons among the 
groups and using the least morale difference was to the side of the first group 
who used the helping means (high grader) .  
Some Conclusions : 
1- The training programme has effect in developing the physical kinematics 
variables and the achievement in the  high jump sport . 
2- There is a positive effect of the helping means in developing the 
biomechanicals variables from many sides : 
- An increase in the angle of the upgrade during the Acquistion increase in the 
speed and height of the body weight of the center is due to developments in 
the stomach force through external resistors. 
3- Aids helped the players to the development of physical variables and 
achievement in terms of . 
-The training programme and the outside promoters led to develop high speed 
,this leads to improve in the compentence and increae the achievement . 
- The helping means and outside promoters led to develop the strength with 
speed . 
4- The helping means (high grader) has a role in develop the physical and 
Biomechanicals variables and achievement . 
 
Some Recommendations : 
1-Using the helping means is necessary by the trainers and coaches to 
develop the compentence of the high jumping at the specialist school in Najaf . 
2- Using the training with different factors are necessary to develop the Bio- 
Kinematics and physical variables and achievements .   
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the helping means with promoters that works to progress the level of the 
young activity. 
It aims to : 
1- To know the programme of Using helping means in Developing some of the 
Physical variables and biomechanical and Achievement High Jumping at the 
specialist school in Najaf . 
2- To Know the best helping devices which on Developing some of the 
Physical variables and biomechanical and Achievement High Jumping at the 
specialist school in Najaf. 
Supposal of the Research : 
1- There is a positive effect of the training course by using the helping devices 
in developing some Developing some of the Physical variables and 
biomechanical and Achievement High Jumping at the specialist school in Najaf.  
2-There are difference in using the helping means to develop some of the 
Physical variables and biomechanical and Achievement High Jumping in the 
special school in Najaf. 
 AS for the second point the researcher explained what is related with the 
training programme and the physical ability and the special and the special 
Biomechanical variables as well as he explained the previous. 

So the researcher used the three – equipollent sides training course the 
researcher did content field procedures on a sample of the research including 
players of high jumping for the young in the special school in strength games 
in Holly Najaf City those young are aged from 14-17 years and they are 15 
players they were divided into three groups by a lottery plan the research 
includes the some means used and helping means in the research as well as  
the reconnaissance experiences and pre-tests then application the training 
programme and the pre-tests and statistics means. 
The researcher mentioned the most important results in the fourth point where 

the morale differences among the pre-tests of the groups in the 
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 Thesis in English 
 
(The impact of a training program using the media to help in the development of 
some of the physical variables and biomechanical and the completion of the long 
jump at the specialist school in Najaf) . 
By the Student : Mustafa Adnan  Aboud   Supervised by Dr :Haider Blash Jaber 

The reach to the word athletics levels requires complete preparations 
from the administrative and physical fields , many developing countries had 
done fantastic athletics achievements and to win the championships , they 
depend on the scientific developing in the athletics field , That athletics 
progress is not achieved only by the training unless the training must be 
supported by scientific theories to build learning and mechanic foundations of 
the movement and build the training effort and the planning for the races so it 
is important to prepare and adapt the conditions that helps to acquire the 
experiences ,The sport of high jumping needs athletes characterized by the 
high speed and strength to by high physical ability These are not done unless 
by away of practice of the sportive activity that depend on using the helping 
and alternative devices and means that are designed to meet the needs of the 
students in the training to do the best achievements ,Hence the importance of 
the research appear , that is to know the programme the training programme 
by using helping means to develop some of the Bio-Mechanics and Physical 
Variables and Achievement High Jumping in this activity . 
Throughout the researcher acquants on group of the searches and the training 
,it was found that there a few used helping devices and this is considered a 
real problem and right solving must be put to that problem Specially the 
training of the young age group the training foundations must be put to build 
the base for the physical and skillful preparation of the players and high 
jumping the players need to build high physical ability throughout using. 
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