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 المقدمة واهمية البحث :  1  - 1

ان التقدم العلمً والتقنً اصبح من ممٌزات الحٌاة الجدٌدة الذي ٌشمل كافة جوانب 

مبنٌة على اسس علمٌة الحٌاة والذي جاء نتٌجة الدراسات والبحوث والتجارب ال

المشاكل , وتعد العاب القوى من للتوصل الى نتائج دقٌقة لتقدم الحلول المناسبة لحل 

الالعاب التً شملها الباحثون بالعدٌد من الدراسات بهدف تطوٌر نتائج الرٌاضٌٌن 

والارتقاء بها وتعد فعالٌة الوثب الطوٌل من الفعالٌات ذات المتعة والتشوٌق للمتفرجٌن 

 من حٌث المنافسة والاداء الحركً حٌث ان هذه الفعالٌة تتعامل مع اقصى جهد

للمتسابق مع دقة الاداء منذ اللحظة الاولى من الاقتراب حتى الهبوط فً حفرة الرمل 

, وفً مجال العاب القوى تعد فعالٌة الوثب الطوٌل من الفعالٌات القدٌمة التً دخلت 

ولمبٌة منذ بداٌتها وقد تطور المستوى الفنً لهذه الفعالٌة تطورا منهاج الالعاب الا

خٌرة , وقد ساعدت عوامل عدٌدة على هذا التطور منها وسائل كبٌرا فً السنوات الا

وطرائق التدرٌب والتعلم المستخدمة فضلا عن التقنٌات التربوٌة التً خضعت 

للدراسات والبحوث العلمٌة الخاصة بهذه الفعالٌة ولا سٌما الفعالٌات التً تمتاز 

فكرة عن  لإعطاءل بمهارات الحركٌة الصعبة مما ٌتسم تعلمها بتقدٌم بعض الوسائ

المهارات وتقدٌم النموذج الصحٌح حٌث انه فً هذه الفعالٌة الكثٌر من الاجزاء المعقدة 

الى الشرح والتوضٌح واستخدام التثقٌل للرجلٌن فً هذه الفعالٌة للحصول التً تحتاج 

 . على اطراف قوٌة وبالتالً الحصول على انجاز عالً 



فة اثر استخدام المثقلات بهذه المقاومات ومن هنا برزت اهمٌة البحث فً معر

 المختلفة للرجلٌن بفعالٌة الوثب الطوٌل . 

 مشكلة البحث :  2  -  1

ان كثٌرا من البحوث والدراسات على مستوى العالم بأن مجال التعلٌم والتدرٌب 

وخاصة فً المجال الرٌاضً وفً فعالٌات العاب القوى انه لابد من استخدام تمارٌن 

عا من النواحً والتثقٌل وخاصة فً هذه الفعالٌة لكونها تتطلب مستوى مرتفالقوة 

البدنٌة والمهارٌة والذهنٌة , ونتٌجة عدم استخدام التثقٌل فً هذه الفعالٌة ارتأى 

الباحثان على اجراء دراسة لثر المثقلات بمقاومات مختلفة للرجلٌن لفعالٌة الوثب 

 الطوٌل .

 اهداف البحث :  3  -  1

 رفة اثر استخدام المثقلات بمقاومات مختلفة للرجلٌن بفعالٌة الوثب الطوٌل . مع -1

 معرفة افضل انواع المقاومات للرجلٌن فً فعالٌة الوثب الطوٌل .  -2

 فروض البحث :  4  -  1

ولصالح هناك فروق ذات دلاله احصائٌة بٌن الاختبارٌن القبلً والبعدي  -1

 الاختبار البعدي . 

له احصائٌة بٌن المجموعتٌن التجرٌبٌة و الضابطة هناك فروق ذات دلا -2

 ولصالح المجموعة التجرٌبٌة . 



 مجالات البحث :  5  -  1

طلاب ( من طلاب كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم  6المجال البشري : )  1  -  5  -  1

 الرٌاضة / جامعة القادسٌة  / المرحلة الاولى وتم اختٌارهم بالطرٌقة العمرٌة . 

الرٌاضة / جامعة المجال المكانً : ملعب كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم  2  -  5  -  1

 القادسٌة . 

 .  1/4/2112ولغاٌة  1/12/2112المجال الزمانً : للفترة من  3  -  5  -  1

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 الفصل الثاني 

 الدراسات النظرية والدراسات السابقة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الدراسات النظرية :  1  -  2

 الوثب الطوٌل :  1  -  1  -  2

هً فعالٌة من احدى  فعالٌات العاب القوى وهً فعالٌة اولمبٌة ٌحاول فٌها اللاعب او 

مسافة افقٌة فً منطقة الهبوط ) حفرة الرمل ( حٌث انه افضل  لأطولاللاعبة الوثب 

د وثبت متر ( اما النساء فق 29,5لاعب وثب اكثر من ثمانٌة امتار والرقم العالمً ) 

متر ( وهً فعالٌة فردٌة وكذلك انها من  2952لأبعد من سبعة امتار والرقم العالمً ) 

فعالٌات العشاري للرجال والسباعً للنساء حٌث كان اول دخول لهذه الفعالٌة للرجال 

م  1,42وللنساء عام م  12,6فً الاولمبٌات عام 
(1)

حٌث ٌتحتم على الواثب ان  

فً الخطوات الاخٌرة التً تختار بتوقٌت وشكل خاص بها ٌصل الى اقصى سرعة له 

, حٌث ٌمر الاداء الفنً للوثب الطوٌل بمراحل فنٌة متلاحقة تمثل الاقتراب والارتقاء 

والطٌران والهبوط ولكل مرحلة من تلك المراحل واجباتها ولا ٌمكن فصل بعضها 

عن الاخر الا انه من اجل التعمق والفهم فصلت . 
(2 )

 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

العالمٌة للنشر   الٌازوريشبٌب نعمان السعدون : موسوعة العاب القوى العالمٌة , عمان , الاردن , دار  -1

 .  221م , ص  2111والتوزٌع , 

قاسم حسن حسٌن واٌمان شاكر : الاسس المٌكانٌكٌة والتحلٌلٌة والفنٌة فً فعالٌات المٌدان والمضمار ,  -2

 .  2,1, ص  م  2111, عمان , دار الفكر للطباعة والنشر والتوزٌع ,   1ط

 



 المراحل الفنية للوثب الطويل :  1  -  1  -  1  -  2

 الاقتراب :  –اولا 

وصول الى الوضع الجٌد بأكبر سرعة ممكنه .تهدف هذه المرحلة هو ال
(1)

ثم ٌضٌف  

( خطوات اخرى للتحضٌر الى الوثب من لوحة الارتقاء . لقد اثبتت الابحاث ان 3-4)

م ( مع الاخذ  41اللاعبٌن او الواثبٌن من الرجال ٌصلون الى السرعة المطلوبة بعد )

( , اما الاقتراب المثالً م  35بنظر الاعتبار بذل اقصى جهد , بٌنما عند النساء )

م ( . 45فٌبلغ مسافته ) 
(2)

ٌبدأ الواثب ركض الاقتراب من البدء العالً حٌث ٌتدرج  

درجة مٌل الجذع اماما على مقدار زٌادة سرعة اللاعب وٌبدأ بسرعته وٌتوقف 

ركضة الاقتراب بالقدم نفسها دائما لتفادي حدوث اي خطأ ولنجاح الوثبة توضع 

لى مجال الاقتراب تؤدي الى ضبط وصول قدم الارتقاء على لوحة علامة ضابطة ع

الارتقاء تماما , وٌثبت تركٌز انتباهه لان ذلك ٌؤثر على مسافة الوثب .
(3)

  

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------  

1- Joseph L .Rogers , Coaching  U. S . A . Trak and Field Rogers , project 

coordinator , Human Kinetics , 2000 , p 142. 

قذف  –رمً  –وثب  –قفز  –حواجز  –موانع  –قاسم حسن حسٌن : موسوعة المٌدان المضمار جري  -2

 .  322, ص  2,,1التوزٌع , , عمان , دار الفكر للطباعة والنشر و 1العاب مركبة , ط  –

 ,,,1, عمان , دار الفكر للطباعة والنشر والتوزٌع ,  1قاسم حسن حسٌن : فعالٌات القفز والوثب , ط  -3

 .  1,1, ص 

 



 * العلامات الضابطة : 

تعد هذه العلامات الضابطة بالنسبة لمحدودي الخبرة فً الوثب الطوٌل اسلوب 

سواء اثناء التدرٌب او المنافسة اما بالنسبة وطرٌقة مساعدة لتقنٌن ضبط الخطوات 

م ( , حٌث تعتمد نقطة تحدٌد بداٌة المرحلة الهامة  11فتأخذ العلامات ) للمتقدمٌن 

والارتقاء , حٌث ٌمكن وضع علامة فً منتصف طرٌق الاقتراب او على بعد  للأعداد

ٌنشغل كثٌرا  ( خطوة قبل الوصول الى لوحة الارتقاء وعلى الواثب ان لا 11 – 6) 

 . بتلك العلامات 

بقدر ما هو مؤشر لتأكد خطواته الموقوتة من جهة وجعلها علامة بداٌة للاستعداد 

وان خروج القدم ولو بعض ملٌمترات عن لوحة لمرحلة الارتقاء من جهة اخرى 

الارتقاء فً اتجاه حفرة الرمل او خارجها من نهاٌتً اللوحة تعد محاولة فاشلة .
(1)

 

وٌفضل ان توضع علامتان ضابطة الاولى فً بداٌة الواثب التً ٌبدأ منها والثانٌة فً 

الربع الاخٌر لضبط الثلاث خطوات الاخٌرة ما قبل الارتقاء لكً ٌكون مشط القدم 

كاملا فوق لوحة الارتقاء , حٌث انه اهم الاسباب الفنٌة التً تؤدي الى حدوث 

طول الخطوات مما ٌؤثر فً تغٌر السرعة  المحاولات الفاشلة هً عدم انتظام

 واختلاف مكان التماس مع لوحة الارتقاء اي ٌحدث خلل فً ضبط الخطوات . 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------  

 .  2,6, ص  2111صدر سبق ذكره , واٌمان شاكر : مقاسم حسن  -1

 



 * خطوات الارتقاء الاخٌرة : 

لعملٌة الارتقاء حٌث ٌقوم  بالأعدادٌقوم اللاعب بالخطوات الاخٌرة لعملٌة الاقتراب 

بزٌادة السرعة او الاحتفاظ بالسرعة التً اكتسبها وبشكل انسٌابً حتى ٌصل للوحة 

وقٌتها فتصبح الخطوة الاخٌرة اطول الارتقاء فٌقوم بتغٌٌر طول  وشكل الخطوات وت

والاعلى  للأماممركز ثقل الجسم استعدادا للدفع من التً قبلها مما ٌؤدي الى انخفاض 

( وتتوقف عدد الخطوات على طول  21 – ,1وتتراوح خطوات الاقتراب ما بٌن )

مسافة الاقتراب وطول خطوة اللاعب وطول اللاعب 
(1 )

 . 

حٌث تظهر اهمٌة وصول الواثب الى معدلات عالٌة فً السرعة فً الخطوات 

لوحة الارتقاء مع ضبط الخطوات فٌما ٌلائم تحوٌل سرعة الاقتراب الى الاخٌرة قبل 

بصورة مثالٌة .مسافة للوثب 
(2)

حٌث كلما زادت سرعة الواثب زادت قوة الارتقاء  

 رتقاء تأثٌرا كبٌرا بسرعة الاقتراب . حٌث ٌتأثر الدفع الذي ٌكتسبه الواثب عند الا

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------  

ء للطباعة , الاسكندرٌة , دار الوفا 1فراج عبدالحمٌد توفٌق : النواحً الفنٌة لمسابقات الوثب والقفز , ط  -1

 .  15م , ص  2114والنشر ,

 .  2,2, ص  2111قاسم حشن حسٌن واٌمان شاكر : مصدر سابق ,  -2

 

 



 الارتقاء :  –ثانٌا 

لواثب الطوٌل اذ له تأثٌر على طول مسافة ٌعد الارتقاء من المراحل الفنٌة المهمة 

الوثب .
(1 )

مد على اتقان والاهم من ذلك فأن حساب الوثبة محاولة ناجحة او فاشلة ٌعت

هذه المرحلة بالشكل الجٌد حٌث ٌتم فٌها وضع قدم الارتقاء فوق لوحة الارتقاء دون 

التأخر عن اللوحة حتى لا ٌخسر المحاولة بالكامل من خلال ارتكاب الخطأ .
(2 )

والارتقاء مرحلة تحوٌل مسار مركز ثقل الجسم من الاتجاه الافقً الى الاتجاه 

ا تعد المرحلة الاساسٌة التً تتوقف علٌها 1ة قصٌرة جدا لالعمودي خلال فترة زمنٌ

مسافة الطٌران , تبدأ مرحلة الارتقاء لحظة لمس القدم للوحة الارتقاء لتنتهً لحظة 

 45مغادرتها , وعند تحلٌل هذه المرحلة تجد ان الزاوٌة المثالٌة للارتقاء هً )
º

  )

لتحقق افضل مسافة افقٌة . 
(3 )

 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------  

مهدي كاظم علً : دراسة بعض المتغٌرات المٌكانٌكٌة واثرها فً انجاز الوثب الطوٌل , رسالة ماجستٌر  -1

 .  22م , ص  1,,1اد , , كلٌة التربٌة الرٌاضٌة , جامعة بغد

 .  16, ص  2114فراج عبدالحمٌد توفٌق : مصدر سبق ذكره ,  -2

, القاهرة , مركز الكتاب للنشر  1عبدالرحمن عبدالحمٌد زاهر : فسٌولوجٌا مسابقات الوثب والقفز , ط  -3

 .  ,1م , ص  2111, 

 

 



 الطٌران :  –ثالثا 

ته تكون عالٌة وان فترة بعد وصول واثب الطوٌل الى لوحة الارتقاء فأن سرع

ملامسة قدم الارتقاء لهذا اللوح تساعد على الحصول على تعجٌل عمودي كبٌر ٌخدم 

هدف قذف جسم الرٌاضً الى ابعد مسافة افقٌة ممكنه . 
(1)

اذ تتحدد المركبات  

  العمودٌة والافقٌة لحركة جسم الرٌاضً الناشئ من الاقتراب وقوة ملامسة ) ضرب (

ء مكونه محصلة طٌران جسم الرٌاضً .لوحة الارتقا
(2 )

وفً هذه المرحلة تتناقص 

السرعة تدرٌجٌا بسبب الجاذبٌة الارضٌة الى الاسفل , ولٌست لعملٌة الطٌران اي 

دٌنامٌكٌة حٌث انها نتٌجة لدفع الارتقاء مقدارا واتجاها والمدى الذي تشمله فاعلٌة 

نقطة فً قوس الطٌران ٌبدأ بعد  ىلأعلمرحلة الطٌران فً الهواء , فوصول الواثب 

وصول الجذع الى الوضع العمودي وسحب الرجلٌن قلٌلا الى الامام والهبوط .
(3 )

 

وهنالك ثلاث طرق خلال مرحلة الطٌران .
(4)

  

 المشً فً الهواء    -3التعلق          -2القرفصاء        -1منها : 

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------  

,  2عادل عبدالبصٌر علً : المٌكانٌكا الحٌوٌة والتكامل بٌن النظرٌة والتطبٌق فً المجال الرٌاضً , ط  -1

 .  222, ص  2,,1القاهرة , مركز الكتاب للنشر , 

 222, ص  2,,1رٌسان خرٌبط ونجاح مهدي شلش : التحلٌل الحركً , بغداد , دار الكتب والوثائق ,  -2

 .  211م , ص  ,,,1كره , قاسم حسن حسٌن : مصدر سبق ذ -3

 ,32, ص  2,,1صلاح محسن بجا : العاب القوى اسس تعلٌم تنظٌم , طنطا , مركز لغة العصر ,  -4

 



 الهبوط :  –رابعا 

ان الواجب الرئٌسً لمرحلة الهبوط ) المرحلة الاخٌرة من المراحل الفنٌة ( هً 

فة كبٌرة اثناء افادة من منحنً الطٌران فضلا عن عدم فقدان مسا لأقصىالتوصل 

الهبوط نتٌجة للعوامل المٌكانٌكٌة , كما ٌستهدف الهبوط الجٌد تامٌن التقاء اللاعب 

بعد  للأرضبطرٌقة تمنع الاصابة وتبدأ عملٌة الهبوط اساسا بملاقاة القدمٌن  بالأرض

النقطة الوهمٌة لمنحنً الطٌران مركز ثقل الجسم . 
(1 )

 

 تالٌة : وٌراعى فً مرحلة الهبوط النقاط ال

 للأسفلبعد الوصول الى نهاٌة مرحلة الطٌران وبداٌة انخفاض مركز ثقل الجسم  -

 للأمام اللاعب بسحب الذراعٌن للخلف اي ان حركة الذراعٌن تبدأ من اعلى ٌبدأ

بهدف عدم  للأمام, وتمتد الرجلان  للأمامثم للخلف , كما ٌبدأ الجذع فً المٌل  للأسفل

 فقدان مسافة فً اثناء ملامسة الارض . 

عند ملامسة الارض بالقدمٌن تبدأ حركة انثناء الرجلٌن وسحب الركبتٌن والحوض  -

 بقوة فً اتجاه الامام بعٌدا عن نقطة الهبوط . 

حتى ٌصل الى ما بعد مكان هبوط القدمٌن , اذ  للأمامٌستمر الحوض بالتحرك  -

 لى احد الجانبٌن . ٌحدث غالبا هنا اندفاع الجسم ا

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------  

  241م , ص  1,,1محمد عثمان : مصدر سبق ذكره ,  -1

 

 



 عناصر اللياقة البدنية :  2  -  1  -  2

 عة : السر 1 -  2  -  1  -  2

تعرف السرعة بأنها قابلٌة اللٌاقة البدنٌة على اداء الحركات تحت متطلبات 

الموضوعٌة بأقصر زمن ممكن . 
(1)

  

حٌث ان البعض ٌعرفها ) السرعة الانتقالٌة ( بأنها محاولة الانتقال او التحرك من 

زمن ممكن , مع الاشارة الى ضرورة وضع القواعد  بأقصىمكان الى اخر 

المٌكانٌكٌة للحركات المستخدمة وٌؤدي بالتالً الوصول الى الاقتصادٌة فبهذه 

الحركات ٌعتمد اللاعب على بذل اقصى جهد خلال المسافة الاولى للاقتراب ومن ثم 

رة من الوصول الى اعلى معدل تزاٌد سرعة فً الخطوات الثلاث او الاربع الاخٌ

لوحة الارتقاء فً فعالٌة الوثب الطوٌل وهذا ٌعتمد على ما تبذله العضلات العاملة من 

قوة سرٌعة لقطع هذه المسافة وانتاج شغل مٌكانٌكً فعال للحصول على اعلى قدرة 

ممكنه تحقق للاعب افضل وضع لمتابعة الركض القصوى . 
(2 )
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 القوة :  2  -  2  -  1  -  2

تحفٌز تقلص العضلات الهٌكلٌة مما ٌزٌد من قوتها  لأجلهً استعمال مقاومة او ثقل 

القدرة على العمل فً حالات وحجمها واحتمالٌتها اللاهوائٌة التً تساعد على رفع 

انخفاض مستوى الاوكسجٌن , حٌث ٌوجد العدٌد من الطرق لتمارٌن القوة اكثرها 

شٌوعا هو استخدام الجاذبٌة او استعمال اجهزة تعتمد على القوى الهٌدرولٌكٌة او 

المطاطٌة فً تمرٌن العضلة , عند التدرب بطرٌقة سلٌمة تكون منافع تمارٌن القوة 

العضلات  –قوة العظام نها تحسن الصحة العامة للفرد مثل زٌادة ملحوظة وم

والاربطة وتحسن عمل المفاصل وخفض احتمالٌة الاصابة بالشد العضلً او ما شابه 

, تحسن حالة القلب والدورة الدموٌة  للأٌضوزٌادة كثافة العظام , ارتفاع مؤقت 

والتدرٌب عادة ٌتضمن زٌادة ( ,  HDLوارتفاع نسبة النوع الجٌد من الكولٌسترول ) 

القوة التً تطلقها العضلة من خلال الزٌادة المستمرة لوزن الثقل المستخدم او الحبل 

المطاطً المستخدم او تقنٌة اخرى , حٌث انه التدرٌبات تختلف من ناحٌة العضلات 

هو جمٌع  بالأثقالالمستهدفة وكذلك من خلال التقنٌة المستخدمة , وتدرٌب القوة 

التمارٌن والتدرٌبات المستخدمة فً تطوٌر القوة العضلٌة للرٌاضٌٌن بأنواعها الثلاثة 

المعروفة ) القصوى , الممٌزة بالسرعة , تحمل القوة ( باستخدام الاثقال وجمٌع 

دمبلص , الكرة الحدٌدٌة , البارات الحدٌدٌة ) الالاجهزة والادوات الاخرى المساعدة 

, ... الخ ( . 
(1)  

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------  
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 المرونة :  -  3 -  2 -  1  -  2

نة بأنها قدرة اللاعب على الحركة بأوسع مدى حركً ممكن وهً من تعرف المرو

البدنٌة الحركٌة المتطلبات الضرورٌة للعملٌة التدرٌبٌة وتعتمد على المرونة على 

اقصى مدى ٌمكن للمفصل ان ٌصل الٌه لزٌادة مدى الحركة والتً تمثل متطلبات 

عالٌة للحركة . 
(1 )

 

الازاحة الزاوٌة عندما ٌكون المفصل فً اقصى مدى وتعرف المرونة مٌكانٌكٌا بأنها 

للحركة سواء كان فب المد او الثنً , ان المدى الذي ٌتحرك فٌه المفصل سلبا واٌجابا 

وتقلٌل الفرق من خلال التدرٌب ٌعتبر مقٌاسا لصفة المرونة لدى الفرد الرٌاضً .
(2 )

 

لمناسبة فً الرجلٌن اذ ٌؤثر شكل وزواٌا الاداء فً تحقٌق المدٌات الحركٌة ا

والذراعٌن والجذع والرأس والتً بمجملها تؤثر فً الزمن المستغرق فً هذا الاداء , 

اذ ان الشرط الاساسً للانقباض العضلً هو الانبساط والامتداد الكامل للعضلات 

العاملة فً اثناء العمل البدنً وهذا ٌساعد اللاعب فً زٌادة مدى حركة المفاصل 

اء الاداء . العامة فً اثن
(3 )
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وتمثل مطاطٌة العضلات وخاصة العضلات المضادة للعضلات العاملة عاملا هاما 

الٌة من التردد الحركً وتصحٌح الاداء حٌث تمثل تحقٌق مستوٌات عمن عوامل 

الحركً وبخاصة  للأداءلظاهرة الامتطاط العضلً مع مرونة المفاصل عاملا هاما 

فً السباقات التً تتطلب الاداء بسرعات عالٌة وبخاصة مرونة مفاصل الفخذ والقدم 

 ومطاطٌة العضلات العاملة علٌها . 

 العلاقة بين القوة والسرعة :  -  3  -  1  -  2

ان العلاقة بٌن القوة المتولدة فً العضلات ضد مقاومة معٌنة والسرعة هً علاقة 

الشد العضلً المركزي ضد مقاومة عالٌة فان سرعة تقصٌر  عكسٌة فكلما زاد

ن تزداد العضلات تقل تدرٌجٌا عندما تكون المقاومة قلٌلة فان سرعة التقصٌر ممكن ا

بسرعة , ان مٌكانٌكٌة العمل العضلً له دور كبٌر فً تطوٌر قدرة العضلات اذ لا 

ٌمكن تطوٌر القوة والسرعة الى الحد الاقصى فً الوقت نفسه وهو ما تطلبه القدرة بل 

ٌمكن تطوٌر احداهما على حساب الاخر , حٌث ان السرعة العالٌة مع اقتصادٌة فً 

تطور القوة الممٌزة بالسرعة لدى تطور السرعة وبالتالً استخدام القوة تؤدي الى 

لاعب الوثب الطوٌل . 
(1 )

 

وتعرف القوة الممٌزة بالسرعة بانها قابلٌة الجهاز العصبً فً التغلب على مقاومات 

تتطلب درجة عالٌة من سرعة الانقباضات العضلٌة . 
(2)

  

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------  
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وتعرف بأنها القوة المتحركة فً وحدة زمنٌة معٌنة .
(1)

ومظهر هذه نوع من القوة فً  

الالعاب التً تتطلب قوة وسرعة خلال فترة زمنٌة معٌنة مثل سباق الدراجات والعدو 

والوثبة الثلاثٌة فهً الاساس لسرعة هذه والوثب الطوٌل  فً الاركاض السرٌعة

الفعالٌات .
(2 )

تظهر القوة السرٌعة فً لحظات الارتقاء عند وفً الوثب الطوٌل 

النهوض للطٌران حٌث تظهر هذه العلاقة ببذل قوة الدفع المناسبة خلال هذه اللحظات 

 . من اجل تحقٌق الاطوال الجٌدة للخطوات 
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 الفصل الثالث

 منهجية البحث واجراءاته الميدانية 

 

 

 

 

 

 

 



 منهج البحث :  1  -  3

ان المنهج هو)الطرٌقة التً ٌتبعها الباحث فً دراسته للمشكلة لاستكشاف الحقٌقة(
 
.

(1)
 

 وقد استخدم الباحث المنهج التجرٌبً وذلك لملائمته طبٌعة المشكلة . 

 مجتمع وعينة البحث :  2  -  3

ان عٌنة البحث ٌنبغً ان تمثل المجتمع الاصلً تمثٌلا حقٌقٌا وصادقا وحٌن ٌجمع 

الباحث بٌاناته ومعلوماته فذلك لا ٌكون الا من المجتمع كله او من عٌنه ممثله لهذا 

وقد اختار الباحث عٌنه بالطرٌقة العمدٌة وذلك للحصول على خصائص  المجتمع ,

لاعبٌن (من طلاب كلٌة التربٌة البدنٌة والعلوم الرٌاضٌة  6وممٌزات مثالٌة وشملت )

حث متجانسة وذلك / جامعة القادسٌة / المرحلة الاولى وافترض الباحث ان عٌنة الب

 . ( سنه22-21بٌن) ئة واحدة واعمارهمولكونهم من فهج التدرٌبً نملتعرضهم لنفس ال

 وسائل جمع المعلومات والاجهزة المستخدمة :  3  -  3

 وسائل جمع المعلومات :  1  -  3  -  3

 المصادر والمراجع العربٌة والاجنبٌة .  -

 الملاحظة .  -

 البرنامج التدرٌبً .  -

 شبكة المعلوماتٌة الدولٌة ) الانترنٌت (.  -

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------  
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 الاجهزة المستخدمة :  2 -  3  -  3

 .  سامسونجنوع  1جهاز حاسوب عدد  -

 شرٌط قٌاس .  -

 حقائب تثقٌل ( . ادوات تدرٌب واثقال . )  -

 ملعب خاص بفعالٌة الوثب الطوٌل .  -

 الاختبار القبلي :  4  -  3

كلٌة التربٌة البدنٌة والعلوم فً ملعب  22/12/2112اجري الاختبار القبلً بتارٌخ 

 النصف صباحا . الرٌاضٌة / جامعة القادسٌة / الساعة التاسعة و

 المنهج التدريبي :  5  -  3

تم التخطٌط للمنهج التدرٌبً بعد اجراء التجربة او الاختبار القبلً ووضع منهاج لعٌنة 

البحث وبمساعدة السٌد المشرف ومدرس المادة وتم التأكٌد على التثقٌل بمقاومات 

مختلفة للرجلٌن حٌث انه مع تقدم المستوى الرٌاضً تزداد نسبة التدرٌب الرٌاضً 

 الخاص حول متطلبات الاداء . 

 الاختبار البعدي : 6  -  3

الانتهاء من الـ اجري الاختبار البعدي بعد الانتهاء من المنهج التدرٌبً مباشرة اي بعد 

العٌنة  باختباراسابٌع( المعدة من قبل الباحثان وانتهاء المنهج التدرٌبً قام الباحثان  2)

ة التربٌة فً الساعة التاسعة والنصف صباحا وعلى ملعب كلٌ 1/3/2112بتارٌخ 



البدنٌة والعلوم الرٌاضٌة /جامعة القادسٌة مراعٌا فٌها الظروف المكانٌة والزمانٌة 

 للعٌنة اي تحت نفس الظروف وتم تسجٌل نتائج العٌنة . 

 الوسائل الاحصائية :  7  -  3

 هً المتغٌرات التالٌة( لتحلٌل البحث وSPSSاستخدام الباحثان الحقٌبة الاحصائٌة )

 . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 الفصل الرابع

 عرض النتائج ومناقشتها 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



عرض النتائج للاختبارات القبلية والبعدية في متغيرات الدراسة  1  -  4

 لدى افراد عينة البحث : 

 ( 1جدول رقم ) 

المحسوبة والجدولٌة فً  T)ٌبٌن الوسط الحسابً والانحراف المعٌاري وقٌمة )

 الاختبارٌن القبلً والبعدي لدى افراد عٌنة البحث . 

 المتغٌرات
وحدة 

 القٌاس

 tقٌمة  الاختبار البعدي الاختبار القبلً

 المحسوبة

 tقٌمة 

 الجدولٌة
 الدلالة

 س             ع  س           ع

 19115 22926 35 26921 36925 درجة زاوٌة الانطلاق

29521 

غٌر 

 معنوي 

 معنوي  49,3 1914 495 25911 539,1 درجة زاوٌة النهوض 

 معنوي  29,2 22915  35 1962 13915 درجة زاوٌة مٌل الجسم اثناء الدفع 

 معنوي 912, 16921 21946 5911 156962 درجة زاوٌة الركبة اثناء الدفع 

 معنوي  5922 ,,19 6935 1912  5921 متر الانجاز 

 

 ( 5( ودرجة حرٌة )1915(الجدولٌة عند مستوى دلالة )tقٌمة )

( 36925( تبٌن ان زاوٌة الانطلاق فً الاختبار القبلً )1من خلال الجدول رقم )

( 35( اما فً الاختبار البعدي فقد بلغ الوسط الحسابً )26921معٌاري ) وبانحراف

( الجدولٌة t( وقٌمة )19115)( المحسوبة t( اما قٌمة )22926وبانحراف معٌاري )

( المحسوبة اصغر من الجدولٌة tقٌمة )( وبما ان 1915( عند مستوى دلالة )29521)

دل ذلك على عدم معنوٌة الفروق بٌن الاختبارٌن اما اختبار زاوٌة النهوض فً 



( اما فً 25911( وبانحراف معٌاري )539,1الاختبار القبلً بلغ الوسط الحسابً )

(اما قٌمة 1914( وبانحراف معٌاري )495بعدي فقد بلغ الوسط الحسابً )الاختبار ال

(t( المحسوبة )وبما ان قٌمة 1915( عند مستوى دلالة )29521( والجدولٌة )49,3)

(t المحسوبة اكبر من الجدولٌة دل ذلك على معنوٌة الفروق بٌن الاختبارٌن ولصالح )

الدفع ( فً الاختبار القبلً بلغ الوسط  الاختبار البعدي اما )زاوٌة مٌل الجسم اثناء

( اما الاختبار البعدي فقد بلغ الوسط  1962( وبانحراف معٌاري )13915الحسابً )

( وقٌمة 29,2( المحسوبة )t( اما قٌمة )22915( وبانحراف معٌاري )35الحسابً )

(t( الجدولٌة )( وبما انه قٌمة )1915( عند مستوى دلالة )29521tالمحسوبة ا ) كبر

من الجدولٌة دل ذلك على معنوٌة الفروق بٌن الاختبارٌن ولصالح الاختبار البعدي اما 

( 156962)زاوٌة الركبة اثناء الدفع ( بلغ الوسط الحسابً فً الاختبار القبلً )

( 21946( اما الاختبار البعدي فقد بلغ الوسط الحسابً )5911وبانحراف معٌاري )

( الجدولٌة t( وقٌمة )912,( المحسوبة )tقٌمة ) (اما16921وبانحراف معٌاري )

( المحسوبة اكبر من الجدولٌة t( وبما انه قٌمة )1915( عند مستوى دلالة )29521)

ولصالح الاختبار البعدي اما )الانجاز ( دل ذلك على معنوٌة الفروق بٌن الاختبارٌن 

( اما 1912معٌاري )( وبانحراف 5921فً الاختبار القبلً بلغ الوسط الحسابً )

( حٌث ,,19( وبانحراف معٌاري )6935الاختبار البعدي فبلغ الوسط الحسابً )

( المحسوبة t( وبما انه قٌمة )29521( الجدولٌة )t(وقٌمة )5922( المحسوبة )tكانت )



اكبر من الجدولٌة دل ذلك على معنوٌة الفروق بٌن الاختبارٌن ولصالح الاختبار 

 البعدي . 

 مناقشة النتائج :  2  -  4

( ان هناك فروق معنوٌة )بزاوٌة النهوض وزاوٌة مٌل الجسم 1ٌبٌن الجدول رقم )

اثناء الدفع وزاوٌة الركبة اثناء الدفع والانجاز ( بٌنما كانت هناك فروق غٌر معنوٌة 

)الزاوٌة والانطلاق ( حٌث ٌرى الباحثان ان هذه الفروق المعنوٌة للمتغٌرات سابقة 

ود الى استخدام تمرٌنات التثقٌل التً تم اختٌارها وتطبٌقها ضمن مفردات الذكر تع

المنهج التدرٌبً فضلا عن تنفٌذ هذه التمرٌنات التً كانت مفٌدة بدرجة ادت الى 

من خلال صعوبة ادائها بشكل مباشر وفقا لخاصٌة مرحلة حدوث تغٌر زاوٌة الجسم 

زمن الاداء كانت مناسبة وتنسجم مع الارتقاء , كما ان لعدد التكرارات والراحة و

امكانٌة وقدرات افراد العٌنة فضلا عن توزٌع هذه التمرٌنات وفق هدف معٌن وهو 

والاعلى التً تبدأ فً نهاٌة الخطوة الاخٌرة للركضة التقربٌة  للأمامتوزٌع قوة الدفع 

الارتقاء , حلقة الوصل بٌن الارتقاء والطٌران مع توافق الاجزاء العاملة لخطة  لأنها

ساعد فً اتخاذ زواٌا صحٌحة وذات تأثٌر اٌجابً , حٌث ان الواثب ٌسعى قدر 

الامكان الى الدفع السرٌع وحدوث الاحساس الداخلً نحو الاعلى اوان المرجحة 

تساعد على الدفع والارتقاء الجٌد وعملٌة ملائمة ملامسة السرٌعة للذراعٌن والساق س

ض لزٌادة قوة عضلات رسغ القدم فً التقلص بعد الارض بأكملها او لوحة النهو



اثناء النهوض مما ٌعطً عضلات المد  للأرضتخطٌها من جراء ملامسة اسفل القدم 

فً مفصل الساق الناهضة وقت اطول لتعجٌل الجسم نتٌجة التثقٌل بالتمرٌنات .
(1 )
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 ام  الفصل الخ

 الاستنتاجات والتىصيات 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الاستنتاجات :  1  -  5

كان لها الاثر الاٌجابً لبعض زواٌا الجسم من الناحٌة  ان تمرٌنات التثقٌل -1

 المٌكانٌكٌة والانجاز لفعالٌة الوثب الطوٌل . 

ان هذه التمرٌنات المستخدمة فً المنهج لها التأثٌر الاٌجابً على هذه المتغٌرات  -2

الفنً واثر على المسار الحركً للفعالٌة وادى الى تطوٌر اللاعبٌن على مستوى الاداء 

 والانجاز . 

 التوصيات :  2  -  5

ن الخطة مما التأكٌد على استخدام تمرٌنات التثقٌل عند وضع المنهاج التدرٌبً ضم -1

 ٌساعد فً تحسٌن الاداء والانجاز . 

التأكٌد باستخدام تمرٌنات التثقٌل بعدة وسائل مساعدة لتحسٌن المسار الحركً  -2

 للفعالٌة وتطوٌرها وبالتالً تحقٌق افضل انجاز . 
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