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لر  ولات تعتمرد عبرين المحرا الانتظراراما في المسابقات فان فتررات  الرياضي،بمثابة الاستشفاء في علم التدريب  الانتظارتعد فترات 
 عرن لمشراركين فلرلاى وقد تطول هره  الفتررا او تق رر باراءاى علر  عردد ا الفعالية، لأداءعدد اللاعبين المشاركين وعل  الوقت القانوني المتاح 

ويمكرن  .سرية والبدنيرةوقد يتعرض اللاعب خلال هه  الفتررا الر  جملرة أمرور تتعلرا بلياقتر  الاف مثلاى،المواضيع الانية الأخرى كترتيب الأدوات 
 ن يكرون سرربباى يمكررن االاعتبرار الاجباريررة برين المحرراولات التري لرم ترخرره باظرر  نتظرارالا تلخري  المشركلة برران عردم تقرديرنا المااسررب لفتررات 
 مااسباى عاد تدريب اللاعبين عليها في تطوير انجازهم.

ن والكشر  عر اث،والانرفي فعراليتي الوبرب الطويرا والوببرة الثلابيرة للرهكور  الانتظارويهدف البحث ال  التعرف عل  الوقت المستغرق لفترات 
 .الانتظارعل  وفا فترات  قة بين بعض المتغيرات الكياماتيكية والانجازالعلا

تي الوبررب والانجراز برين محاولرة وأخررى فري فعرالي الانتظرارويفتررض ان تكرون هارالا علاقرة عكسرية برين سررعة الركلرة التقربيرة و رول فتررا 
 الطويا والوببة الثلابية للهكور والاناث.

 2009برررلين  لمسرجلة للرهكور والانراث المشرراركين فري فعراليتي الوبرب الطويرا والوببرة الثلابيرة فري بطولرةتكونرت عيارة البحرث مرن الأرقرام ا
د والترري تررم ر رر بلغرت المحرراولات الااجحررة إذا،  بأسررلو  العلاقررات الارتبا يررة واسررتخدم الباحثرران المراهص الو ررفيالسرراحة والميرردان.  لألعرا 

  12لرهكور و)  محاولرة ل15محاولرة  بواقرع ) 27حاولة لكا لاعب او لاعبة في الوبب الطويا )بدء الم بأوقاتازماتها من التوبيا الخاص 
   محاولة للإناث.19  محاولة للهكور و)16محاولة  بواقع ) 35محاولة للإناث وفي الوببة الثلابية تم ر د )

ب محراولات اللاعر اقا وقت للانتظار في الوبرب الطويرا برينكان و  نفس . للاعببين أداء المحاولة والمحاولة التالية  نتظارلا اتم حسا  وقت 
د  ، 21.04 –د 18.30د  امرا اببرر وقرت للانتظرار برين محاولرة اللاعرب او اللاعبرة ترراوح )11.30 –د 10.37) اقتربت بريناو اللاعبة 

 لانتظرار بررينللابيرة فتبررين ان اقرا وقرت ويلاحر  بران وقرت الانتظرار للررهكور اعلر  مرن وقرت الانتظررار للإنراث فري المعردل. امررا فري الوببرة الث
 –د 18.61د  امررا اببررر وقررت للانتظررار بررين محاولررة اللاعررب او اللاعبررة تررراوح )14.20 –د 9.67) اقتربررتمحرراولات اللاعررب او اللاعبررة 

 د  ، ويلاح  بان وقت الانتظار للهكور اعل  من وقت الانتظار للإناث في المعدل.19.34
 :وتم استاتاج الاتي

 نفس  للاعبدقيقة  للمحاولة اللاحقة  20من ) أبثرانتظار كبيرا قد ت ا ال   فترات وجود .1
 فقد ياق  الإنجاز او قد يزداد. اللاحقة،الانتظار للمحاولة فترا لا يتعلا فرق الإنجاز بين محاولة وأخرى ب .2
 .ويا عاد الهكور  قبا لوحة الاقترا  للوبب الطمتر 6متر ال   11تربر  ول فترا الانتظار عكسيا في سرعة التقر  كلما اقترباا من ) .3
 .لابية عاد الهكورمتر  قبا لوحة الاقترا  للوببة الث 1متر ال   6تربر  ول فترا الانتظار عكسيا في سرعة التقر  كلما اقترباا من ) .4
 من الحالات.  %61الانتظار مربر سلبي في الإنجاز وباسبة )ت فترا في بعض الحالات الفردية كان .5

 2009فترات الانتظار ، الوبب الطويا ، الوببة الثلابية ، برلين  الكلمات المفتاحية :
 

 ٢٠٢٠/  ٦/  ٢٥-٢٤المؤتمر العلمي الدوري )الثاني(الافتراضي في التربية البدنية وعلوم الرياضة الذي أقامته جامعة الحمدانية للمدة من 
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     Waite-Periods is a rehabilitation periods in sports training science, but in competitions, Waite-Periods 
between attempts depend on the number of players involved and the legal time available to perform the 
event, and this period may be lengthened or shortened based on the number of participants as well as other 
topics such as the arrangement of tools, for example. During Waite-Periods player can exposed to 
psychological and physical fitness. It can be summarized by the problem that our lack of appropriate 
assessment of the mandatory Waite-Periods between attempts that were not taken into consideration could 
be an appropriate reason when training players in developing their achievement. 
     The research aims to identify the time taken for Waite-Periods in the activities of long jump and triple 
jump for males and females, and the relation between some kinematic variables and achievement according 
to the Waite-Periods. The research hypotheses is, there is an inverse relation between the speed of the 
approaching and the length of Waite-Periods and achievement between one attempt and another in the 
activities of long jump and triple jump for males and females. 
     The research sample consisted of the recorded numbers of male and female participants in the long jump 
and triple jump events at the 2009 Berlin Track and Field Games. If the successful attempts, whose times are 
monitored from the documentation of the attempted start times for each player in the long jump, (15) 
attempts for males and (12) attempts for females, in the triple jump, (16) Male attempt and (19) female 
attempt. 
 
The Waite-Periods calculated between the attempt and next attempt of the player. 
 
The least time to Waite-Periods in the long jump between the attempts of the player, (male and female) 
ranged (10.37min. - 11.30min.). As for the biggest Waite-Periods between the attempted player (male and 
female) ranged (18.30min. - 21.04min.), it is noted that the Waite-Periods for males is higher than the 
female to average. As for the triple jump, it turns out that the minimum Waite-Periods between the attempts 
of the player (male and female) ranged (9.67min. - 14.20min.). As for the largest Waite-Periods between the 
attempted player (male and female) ranged (18.61min. - 19.34min.), it is noted that the Waite-Periods for the 
male is higher than the female to average. 
 
     The following was concluded: 

1. There are large Waite-Periods that may reach more than (20 min) for the next attempt of the player 
himself 

2. The difference in achievement between one attempt and another is not related to the Waite-Periods 
for the next attempt, as the achievement may decrease or increase. 

3. The length of the Waite-Periods reversely affects the approach speed whenever we approach (11m. – 
6m.), before the approaching plate for long jump in males. 

4. The length of the Waite-Periods reversely affects the speed of approach whenever we get close to 
(6m, - 1m.) before the approach plate for triple jump in males. 

5. In some individual cases, the Waite-Periods had a negative effect on achievement, at a rate of (61%) 
of the cases. 

 
Key words: Wait-Periods, long jump, Triple Jump, Berlin 2009 
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 بالبحث التعريف-1
 واهمية البحث المقدمة 1-1

، قوى في الاتحاد الدولي لالعاب ال وفق برامج متفق عليهاعلى فعاليات العاب الساحة والميدان موضوعة بدقة 
ي كثير ويعطى فوفق ساعات النهار والمساء ، على وهذه الفعاليات فيها توقيتات مناسبة مبرمجة لعدد من أيام البطولة 

 كفترات انتظار بين المحاولات. اليات محاولات مثل فعاليات الرمي والقفز اذ يمنح اللاعبون من الفع
ي فقصرت بين المتسابقين كانت سببا في تحسن او تذبذب مستوى الإنجاز سواء  اموكلما طالت فترة الانتظار 

واء في قين المشاركين في البطولة سالفني، اذ ان طول وقصر فترات الانتظار ترجع الى عدد المتساب امالجانب البدني 
ا العكس اذالثلاثي، أي كلما كان عدد المتسابقين كبير كلما ازدادت فترات الانتظار بين المحاولات وب امالوثب الطويل 

ويل ثب الطكان عدد المتسابقين اقل تكون فترات الانتظار قليلة ، اذ حسب القانون الدولي بألعاب القوى في مسابقات الو 
ن فما الثلاثي  تكون عدد المحاولات حسب عدد المشاركين في السباق ، أي اذا كان عدد المشاركين ثمانية متسابقياو 

لطويل االوثب  اممحاولات( ، اما اذا كان عدد المتسابقين المشاركين سواء في الوثب الثلاثي 6دون تعطي لكل متسابق )
 متسابقين( أي8( ثم تعطى ثلاث محاولات إضافية أخرى لأفضل )محاولات3متسابقين( تعطى لكل متسابق )8اكثر من )

ا من قبل محاولات( في النهائي ، ويكون زمن أداء المحاولة دقيقة واحدة يتم توقيته6يصبح عدد المحاولات لكل متسابق )
 .محاولة(48)الحكم المؤقت بعد الايعاز للمتسابق للإداء وبذلك يصبح عدد المحاولات لأفضل ثمانية متسابقين هو 

تدريب بمثابة الاستشفاء في علم ال الانتظارتعد فترات فضل ثمانية ، وقد اويتم تغيير ترتيب المتسابقين في 
ن عدد اللاعبيبين المحاولات على  الانتظارفترات وربما في علم النفس تشكل منطقاً مختلفاً ، وتعتمد  الرياضي،

 .الفعالية ءلأداالمشاركين وعلى الوقت القانوني المتاح 
وتتجلى أهمية البحث في الاطلاع والكشف عن فترات الانتظار في حدودها القصوى والتي على المدربين 

احة بين ترات ر الاستفادة منها في تدريبات اللاعبين اليومية ، وكذلك تقنين الشدد بما يناسب فترات الانتظار والتي تعد كف
 المحاولات.

 البحث مشكلة 1-2
او  الانتظارطول فترة قد تعد بنظر الاعتبار عند تدريب اللاعبين اذ بين المحاولات  الانتظارات فتر لم تؤخذ  
لاحظة مومن خلال  الإنجاز،ؤثر في وان التأخر في أداء المحاولة قد ياجبارية عند وجود عدد كبير من اللاعبين قصرها 

  المحاولة اللاحقة. لأداءالوقت  بعض البطولات العالمية انتظر عدد من اللاعبين فترات كبيرة من
ويلاحظ بان اغلب المدربين لايخططون لفترات الانتظار الطويلة ومدى علاقتها بالسرعة وبالتالي الإنجاز  
 الأفضل.

 البحث اهداف 1-3
 -الى: يهدف البحث 

 اث.ذكور والانفي فعاليتي الوثب الطويل والوثبة الثلاثية لل الانتظارالتعرف على الوقت المستغرق لفترات  .1
 فترات الانتظار مع سرعة الركضة التقربية والانجاز.الكشف عن العلاقة بين  .2
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 البحث فرض 1-4
يتي والانجاز بين محاولة وأخرى في فعال الانتظارتوجد علاقة عكسية بين سرعة الركضة التقربية وطول فترة  .1

 الوثب الطويل والوثبة الثلاثية للذكور والاناث.
 بحثال مجالات 1-5

  لألعاب الساحة والميدان 2009بطولة برلين  الزماني:المجال 
  الاولمبي، الاستاد  برلين المكاني:المجال 
  2009ن الذكور والاناث المشاركين في فعاليتي الوثب الطويل والوثبة الثلاثية في بطولة برلي البشري:المجال 

 للمتقدمين الساحة والميدان لألعاب
 الاظرية. الدراسات-2
 لوثب الطويل والوثبة الثلاثيةا

بط فسه لضعد مرحلة الاقتراب من المراحل المهمة في فعالية الوثب الطويل والوثبة الثلاثية ، اذ يعد الواثب نت
ثب الطويل خطوات الاقتراب في الو  وتقترب( لتحقيق مستوى ارتقاء جيد ، اً متر 35خطواته والإسراع لانهاء مسافة تقدر ب )

فذ متراً( ولكنها تن 40ل الى اكثر من )فقد تطول مسافة الاقتراب وتصة( ، اما في في الوثبة الثلاثية خطو  20-19بين )
لسرعة زء من التغيير ج تقريباً ، وتتطلب هذه المرحلة تغيراً في إيقاع الخطوات الأخيرة استعداداً  باعداد الخطوات نفسها

 الافقية الى سرعة عمودية لغرض الارتقاء.
 ( ، ويلاحظ فيTellez & James 2000قة قوية في تدريبات الوثب بين اقتراب الجري والارتقاء  )توجد علا

ن الواثب  سيكو الأداء الفني لفعالية الوثب الثلاثي ان يتسارع الواثب ليصل الى السرعة الكاملة ، فاذا كان الاقتراب بطيأً 
ن عدم ا فوق التناسق المطلوب لتحويل السرعة الافقية فاغير قادر على تحقيق انجاز، اما اذا كانت السرعة عالية جد

 ( Hayes 2000التحكم بحركة الساقين لأغراض الارتقاء قد يسبب الخطأ )
قاء الكثير من البحوث اشارت الى ان واثبي الطويل ...هم الاقدر في تحويل السرعة الافقية على لوحة الارت

ع مها اقل بالمقارنة اا الارتقاءات الثلاثة في الوثب الثلاثي فلقد كانت زوايمدرجة( ، ا 27-18زويا الارتقاء بين ) وتقترب
درجة(  6,2-4,6بين ) تقتربالوثب الطويل لدى النخبة وبالمقارنة بين الارتقاء والهبوط فلقد كانت الفروق في الزوايا 

(Susan 2007) 
 درجة( مع الخط 78نيوتن( بزاوية ) 4500( في الوثب الطويل وصل الى )Carterقوة رد فعل الأرض للواثب )

ة كغم( ، ويلاحظ من الشكل مقادير القوى ومواقع تسلطها وبعض العضلات المساهم 70الافقي علما ان كتلته كانت )
(Peter 2013) 

 (2011)يورجن : ومنها)الطويل والثلاثية( توجد صفات بدنية للنجاح في فعاليات الوثب الافقي 
 قدرة على زيادة السرعةسرعة ركض عالية وال-1
 .ارتفاع مناسبسرعة عمودية للحصول على السرعة الافقية الى ء من جز القدرة على الارتقاء بتحويل -2
 القدرة على الاتزان-3
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 ( مقادير القوة والعضلات المساهمة في الارتقاء لفعالية الوثب الطويل1شكل )

 
ركي نيكي ححيث الزمن فلمهارة الوثبة الثلاثية إيقاع بايوميكا ان الخطوات الثلاث في الوثبة الثلاثية تختلف من

 ةالمحصلو من حيث مركبات القوة في كل خطوة وفقا لواجب الخطوة ونعني بمركبات القوة مركبتي القوة العمودية والافقية 
 (2019)حسين 

 ت  الميدانيةءاالبحث واجرا ماهص-3
 البحث ماهص-3-1

 وب الدراسات المسحية والعلاقات الارتباطيةتم اعتماد المنهج الوصفي بأسل
 البحث عياةمجتمع و  3-2

الوثب ي واثبي و واثبات فعاليتمن محاولات عينة البحث تكونت ( واثبتا" ، و 8( واثبا" و )8تضمن مجتمع البحث )
م رصد تجحة والتي بلغت المحاولات النا إذا ،2009الساحة والميدان  لألعابالطويل والوثبة الثلاثية في بطولة برلين 

لاعبين ل( محاولة 15( بواقع )27الوثب الطويل ) ،واثب و واثبة بدء المحاولة لكل  بأوقاتازمنتها من التوثيق الخاص 
اولات مجموع المح للاعبات،( محاولة 19( محاولة للاعبين و)16( بواقع )35الوثبة الثلاثية ) للاعبات،( محاولة 12و)
 ( محاولة.62)
 الانتظارسا  وقت تحكيفية ا 3-3

خلال  نمبين أداء المحاولة والمحاولة التالية للاعب نفسه. وقد تم حساب هذه الأوقات فترة الانتظار تم حساب 
 (2) اللاعبين. الملحقلوحة التوقيتات المسجلة امام أسماء 
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 ( يوضح كيفية حساب فترة الانتظار2شكل )

 
 الوسائا الإح ائية المستخدمة 3-4

 معامل الارتباط البسيط،  النسبة المئوية،  الانحراف المعياري ،  الحسابيالوسط 
 وتحليا ومااقشة الاتائص عرض-4
 اثللهكور والانوالوببة الثلابية الوبب الطويا تي فعاليفي  الانتظاروقت وتحليا ومااقشة  عرض 4-1

 
 (1جدول )

 ثية للذكور والاناثفي فعاليتي الوثب الطويل والوثبة الثلا الانتظار فترةيبين 

 وحدة الجنس الفعالية
 القياس

 فترة الانتظار
 بين المحاولة والمحاولة التالية للاعب نفسه

 اقل
 قيمة

 اعلى
 قيمة

 الوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري 

 الوثب
 الطويل

 3,95 16,26 21,04 10,37 دقيقة ذكور
 2,40 15,35 18,30 11,30 دقيقة اناث

 الوثبة
 ةالثلاثي

 2,14 16,34 19,39 14,20 دقيقة ذكور
 3,15 15,00 18,61 9,67 دقيقة اناث
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 نتقترب بياو اللاعبة  لاعبت البين محاولافي الوثب الطويل  للانتظاراقل وقت بان ( 1)من الجدول  تبيني
يلاحظ و  (،د21.04 – د18.30) تقترب بين واثبةال وواثب البين محاولة  للانتظاروقت  أكبرد( اما 11.30 – د10.37)

 .للإناث في المعدل الانتظارللذكور اعلى من وقت  الانتظاربان وقت 
 بين تقتربكما يلاحظ من الجدول بان اقل وقت للانتظار في الوثبة الثلاثية بين محاولات اللاعب او اللاعبة 

ويلاحظ  (،د19.34 – د18.61) نتقترب بي الواثب و الواثبةوقت للانتظار بين محاولة  أكبرد( اما 14.20 – د9.67)
 بان وقت الانتظار للذكور اعلى من وقت الانتظار للإناث في المعدل.

 
 (2جدول )

فعالية  في ذكور م(6-1م( و )11-6بين المحاولتين وفرق الإنجاز والسرعة للمسافتين )فترة الانتظار يبين رقم المحاولة و 
 الوثب الطويل

 الوقت بين المحاولة الاسم العدد
 المحاولتين

 فرق 
 الإنجاز )م(

 فرق السرعة )م/ثا(
 6-1 11-6 اللاحقة السابقة

1 Mokoena 2 3 22,48 -0,16 -0.09 -0,07 
2 Lapierre 1 2 18,52 -0,44 0,12 0,13 
3 Lapierre 2 3 22,25 0,42 -0,08 -0,03 
4 Rutherford 1 2 18,29 0,13 -0,33 -0,47 
5 Sdiri 3 4 24,02 0,08 0,13 0,02 
6 Sdiri 4 5 14,50 -0,15 0,11 0,18 
7 Sdiri 5 6 15,30 -0.09 -0,04 -0,17 
8 Garenamotse 1 2 19,22 -0,02 -0,07 -0,14 
9 Tomlinson 1 2 19,30 -0.09 -0,05 0,01 
10 Tomlinson 2 3 23,04 0,00 -0,34 -0,05 
11 Tomlinson 3 4 15,35 -0,27 -0,05 -0,21 
12 Tomlinson 4 5 14,52 0,40 0,12 0,17 
13 Tomlinson 5 6 10,54 -0,04 0,19 -0,02 
14 Phillips 2 3 22,40 -0,17 -0,01 0,10 
15 Phillips 3 4 33,03 -0,12 -0,10 -0,19 

 ( لم يتم وضع الجدول في المتن 1* بالنسبة للإناث يمكن مراجعة الملحق )         
( 3و  2د( بين المحاولتين ) 22,48( قد استغرق فترة راحة قدرها )Mokoena( بان اللاعب )2من الجدول )تبين ي

م/ثا( عند الاقتراب من  0,09( كما ان سرعته قد تناقصت بمقدار )2م( عن انجاز المحاولة ) 0,16واخفق بمقدار)
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م( عن 1م( الى المسافة )6( عند الاقتراب من المسافة )م/ثا 0,07م( وتناقصت بمقدار ) 6م( الى المسافة ) 11المسافة )
( وزاد انجازه 3و 2د( بين المحاولتين )22,25( فقد استغرق فترة راحة قدرها )Lapierreلوحة الارتقاء ، اما اللاعب )

 م(. 6-1و 6-11( رغم تناقص سرعته في المسافتين المحددتين )2انجاز المحاولة ) م( عن 0,42بمقدار)

 
 في الوثب الطويل للذكور ( يوضح التناقص والزيادة في الإنجاز للمحاولة اللاحقة3شكل )

اللاعب من  أخفقفيها أي تناقص الإنجاز احداهما  الحالات،ويلاحظ من الشكل بان هناك مجموعتين من 
 من انجاز المحاولة السابقة. أفضلاستطاع اللاعب ان يحقق فيها إنجازا الثانية و  جديد،جاز تسجيل ان

 
 للإناث( يوضح التناقص والزيادة في الإنجاز للمحاولة اللاحقة في الوثب الطويل 4شكل )
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 ( يوضح التناقص والزيادة في الإنجاز للمحاولة اللاحقة في الوثبة الثلاثية للذكور5شكل )

 
 ( يوضح التناقص والزيادة في الإنجاز للمحاولة اللاحقة في الوثبة الثلاثية للإناث6شكل )

 (3جدول )
 بين محاولات اللاعب نفسه الانتظاروالسرعة في منطقين للاقتراب بوقت  الانجازيبين علاقة ارتباط فرق 

 الانجازفرق  المعالم الإحصائية الجنس الفعالية
 فرق السرعة

 1-6المسافة  6-11 المسافة

 الوثب الطويل
 (15ذكور )

 0.186- *0.483- 0.020 قيمة الارتباط
 0.254 0.034 0.472 مستوى الدلالة

 (12اناث )
 0,000 0.243- 0.102- قيمة الارتباط
 0.500 0.223 0.377 مستوى الدلالة

 *0.450- 0.088 0.081 قيمة الارتباط (16ذكور ) الوثبة الثلاثية
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 0.040 0.372 0.383 مستوى الدلالة

 (19اناث )
 0.056 0.119 0.35 قيمة الارتباط
 0.409 0.314 0.071 مستوى الدلالة

 (62الكلي )
 0.101- 0.102- 0.126 قيمة الارتباط
 0.217 0.216 0.165 مستوى الدلالة

 
ة بين محاول الانتظارالإنجاز ووقت  ويلاحظ من الجدول عدم وجود علاقة ارتباط ذات دلالة معنوية بين فرق 

ي الإنجاز والفروق ف الانتظار( ، مما يعني انه لا علاقة بين وقت 0.05نفسه اذ كانت مستويات الدلالة اكبر من ) واثبال
متر(  6متر و  11والسرعة عند الاقتراب بين المسافتين ) الانتظار، وتم ملاحظة وجود علاقة ارتباط عكسية بين وقت 

ط ة ارتباكذلك ظهرت علاققلت السرعة في هذه المنطقة  و  الانتظاروثب الطويل للذكور مما يعني انه كلما زاد وقت في ال
( ، 0.05الدلالة اقل من ) ى مستو  متر( عند الذكور اذ كان1متر و 6)مماثلة في الوثبة الثلاثية ولكن بين المسافتين 

 لبحث.وبذلك فان هناك جزءا من الفرض قد تحقق في هذا ا
 (4جدول )

 يبين النسبة المئوية لحالات الزيادة والنقصان في الإنجاز بسبب طول الانتظار للمحاولة التالية
 نسبة النقصان نسبة الزيادة نقصان الإنجاز الإنجاززيادة  الجنس المهارة

 %67 %33 10 5 ذكور الوثب الطويل
 %50 %50 6 6 اناث

 %56 %44 9 7 ذكور الوثبة الثلاثية
 %68 %32 13 6 اناث

 %61 %39 19 12 ذكور الكلية
 %61 %39 19 12 اناث

 %61 %39 38 24 ذكور واناث المجموع
 
 
 مناقشة النتائج-4-2

تستغرق كل محاولة دقيقة لغرض الأداء بين متسابق واخر وتحسم النتيجة للفائزين من افضل محاولة سجلت فيها 
كل محاولة ، ان بعض المتسابقين يحتاج الى تلك  لأداءانتظار بين المتسابقين طويلة المسافة ، لذا ستكون هناك فترات 

ضروري  راحة بين تكرار واخرالفي القدرات البدنية بين كل محاولة ، ان فترة  هواسترجاع قوت هبناء نفس لإعادةالفترات 
م والتقوية وتسمح للجسم للتطبع لضغوط جو جدا من الناحية الفسيولوجية لكي تتمكن العضلات من إعادة البناء والترمي
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المنافسة ، بينما يرى البعض ان طول فترة الانتظار بين المحاولات يولد نوع من البرود والملل وانخفاض حالة التوتر والشد 
انخفاض مستواهم ، فضلا عن ان فترات الانتظار سواء قصرت في وهذا ما ظهر لبعض المتسابقين  النفسي نحو الإنجاز

مستوى باو طالت سوف تكون عامل مؤثر في القدرات البدنية  أي  في سرعة استشفاء المتسابق ، فكلما كان المتسابق  
تلك  تؤثر هنفسفي الوقت بدني عالي تكون فترة استشفائه اقل زمنا من فترة استشفاء المتسابق ذو المستوى البدني الأقل و 

 التي تعد عامل مؤثر جدا بمستوى الإنجازالفترات على معدل سرعة الركضة التقريبية و 
في تلك  التقربيةمتر( ظهر انخفاض معدل سرعة الركضة 1–امتار 6)( و امتار 6–11المسافات المذكورة )في 

اح ان نج السرعة،لمتسابق مما سبب انخفاض في افترة الانتظار بين محاولة وأخرى  تأثيريعزى ذلك الى و  المسافات،
 راب،الاقتحد كبير يرجع إلى سرعة الواثب في مرحلة العدو في مضمار  والثلاثي إلىوثب الطويل الأداء في منافسة ال

 في الاقترابخر الأمتار من هذه المرحلة. حيث تشير العديد من الدراسات العلمية إلى أن سرعة مرحلة أخاصة في 
ع سرعة سوف تسمح للواثبين بالتعامل محيث أن هذه ال م/ثا(11الى )سرعة الواثب فيها  والتي تقاربمضمار الركض 

 وأولمبية. ونتائج عالميةإنجازات 
لمسافات وخاصة في ا للاقترابالسرعة في الخطوات الأخيرة لمرحلة  والتطبيقية فإنمن الناحية العملية فومع ذلك 

 (،م/ثا10.4-9.6)ز العرب لا تتجاو  وخاصة رياضيرياضي المستوي العالمي  لأفضلتكون حتى بالنسبة  والتيالمذكورة 
ى القدرات البدنية مستو  ارتفعأي من الواضح أنه كلما  المطلقة،من قدراتهم في السرعة  (٪90-80)وهي فقط تمثل نسبة 

خر سابقة الذكر لتحقيق مؤشرات السرعة العالية في آاللسرعة عدو الواثب تكون هناك زيادة في متطلبات المؤشرات 
 .الارتقاءالأمتار من مرحلة 

ومن الناحية العلمية يمكن ان نعزو العلاقة العكسية بين فرق الإنجاز وفترات الانتظار الى هبوط مستوى النشاط  
نبضة في  120العضلي العصبي لدى الواثبين بسبب الراحة الكبيرة والتي قد تؤدي الى هبوط مستوى النبض عن )

حتفاظ ي الاحتفاظ بمستوى التغمة العضلية المطلوبة للاالدقيقة( والتي ستسبب خسارة في السرعة لعدم قدرة الواثب ف
نجازه بالايقاع الحركي الخاص بطول الخطوات لغرض الارتقاء الجيد وهذا سيسبب له خسارة في الإنجاز بالمقارنة مع إ

 السابق في المحاولة السابقة.
 والتو يات الاستاتاجات-5
 الاستاتاجات-5-1

 دقيقة( للمحاولة اللاحقة للاعب نفسه 20من ) أكثرالى وجود أوقات انتظار كبيرة قد تصل  .1
 .د يزدادفقد ينقص الإنجاز او ق اللاحقة،لا يتعلق فرق الإنجاز بين محاولة وأخرى بوقت الانتظار للمحاولة  .2
لاقتراب ( قبل لوحة اامتار 6متر الى  11تؤثر طول فترة الانتظار عكسيا في سرعة التقرب كلما اقتربنا من ) .3

 الطويل عند الذكورللوثب 
قتراب متر( قبل لوحة الا 1الى  امتار 6تؤثر طول فترة الانتظار عكسيا في سرعة التقرب كلما اقتربنا من ) .4

 للوثبة الثلاثية عند الذكور
  (%61الإنجاز وبنسبة )في بعض الحالات الفردية كان وقت الانتظار مؤثر سلبي في  .5
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 التو يات 5-2
 المهارتين بوقت الانتظار بين المحاولات ضرورة الاهتمام عند تدريب .1
 لحالات الانتظار بين المحاولتين للاعب نفسه وظيفيةضرورة اجراء دراسة فسيولوجية  .2
قبل  دراسة الحالة النفسية للاعبين في حالات التفوق والاخفاق للاعبين الاخرين الذين يؤدون محاولاتهم .3

 محاولة اللاعب المستهدف 
 ظار الكبير يفضل تقسيم اللاعبين الى مجموعاتللتغلب على وقت الانت .4
 في يوم اخر 8 لأفضلضرورة اجراء المحاولات  .5
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 الملاحا
 (1ملحق )

 2009المستخرجة من البيانات الموثقة في بطولة برلين للذكور بيانات الوثب الطويل  (أ)

 عدد
 رقم الاسم المشاهدات

 المحاولة
 فرق 
 الوقت

 فرق 
 المسافة

 فرق 
 السرعة

6-11 

 فرق 
 السرعة

1-6 
1 Lapierre 2 18.52 -0.44 0.12 0.13 
2 Tomlinson 4 15.35 -0.27 -0.05 -0.21 
3 Phillips 3 22.40 -0.17 -0.01 0.10 
4 Mokoena 3 22.48 -0.16 -0.09 -0.07 
5 Sdiri 5 14.50 -0.15 0.11 0.18 
6 Phillips 4 33.03 -0.12 -0.10 -0.19 
7 Sdiri 6 15.30 -0.09 -0.04 -0.17 
8 Tomlinson 2 19.30 -0.09 -0.05 0.01 
9 Tomlinson 6 10.54 -0.04 0.19 -0.02 
10 Garenamotse 2 19.22 -0.02 -0.07 -0.14 
11 Tomlinson 3 23.04 0.00 -0.34 -0.05 
12 Sdiri 4 24.02 0.08 0.13 0.02 
13 Rutherford 2 18.29 0.13 -0.33 -0.47 
14 Tomlinson 5 14.52 0.40 0.12 0.17 
15 Lapierre 3 22.25 0.42 -0.08 -0.03 

 2009بيانات الوثب الطويل للإناث المستخرجة من البيانات الموثقة في بطولة برلين  (ب)

 عدد
 رقم الاسم المشاهدات

 المحاولة
 فرق 
 الوقت

 فرق 
 المسافة

 فرق 
 السرعة

6-11  

 فرق 
 السرعة

1-6  
1 Kucherenko 4 24.54 -0.14 -0.03 -0.10 
2 Balta 2 19.25 -0.10 -0.13 -0.01 
3 Reese 2 17.15 -0.07 0.01 0.01 
4 Dobija 3 17.55 -0.07 -0.06 0.09 
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5 Balta 6 14.22 -0.03 0.09 0.00 
6 Gomes 6 14.48 -0.01 -0.04 0.02 
7 Gomes 5 14.02 0.01 0.13 -0.02 
8 Mironchyk 3 19.31 0.05 0.25 0.33 
9 Proctor 3 19.37 0.15 0.01 0.04 
10 Gomes 4 20.05 0.16 -0.24 -0.06 
11 Lebedeva 2 19.35 0.19 -0.04 0.07 
12 Balta 5 12.33 0.45 -0.04 -0.05 

 2009المستخرجة من البيانات الموثقة في بطولة برلين  ثلاثية للذكورال ةبيانات الوثب (ج)

 عدد
 رقم الاسم المشاهدات

 المحاولة
 فرق 
 الوقت

 فرق 
 المسافة

 فرق 
 السرعة

6-11  

 فرق 
 السرعة

1-6  
1 Sands 6 20.21 -0.33 0.03 0.02 
2 Girat 5 19.06 -0.18 -0.26 -0.05 
3 Gregorio 4 14.50 -0.14 0.06 0.07 
4 Sands 2 18.59 -0.12 -0.01 0.03 
5 Sands 3 20.40 -0.12 0.09 -0.06 
6 Girat 2 18.20 -0.08 -0.03 0.00 
7 Idowu 2 19.33 -0.07 -0.13 -0.02 
8 Gregorio 3 20.48 -0.05 0.07 0.04 
9 Karailiev 2 18.26 -0.04 -0.04 -0.01 
10 Karailiev 3 20.42 0.03 0.10 0.06 
11 Girat 6 15.27 0.05 0.07 0.05 
12 Sands 4 24.29 0.09 -0.08 -0.11 
13 Spasovkhodskiy 2 19.12 0.18 0.02 0.14 
14 Evora 6 17.30 0.22 0.06 0.08 
15 Sands 5 17.22 0.27 -0.08 0.01 
16 Idowu 3 21.14 0.29 0.05 -0.04 
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 2009للإناث المستخرجة من البيانات الموثقة في بطولة برلين ثلاثية ال ةبيانات الوثب (د)

 عدد
 رقم الاسم المشاهدات

 المحاولة
 فرق 
 الوقت

 فرق 
 المسافة

 فرق 
 السرعة

6-11  

 فرق 
 السرعة

1-6  
1 Gay 6 17.32 -0.44 0.00 0.10 
2 Topic 6 16.28 -0.33 -0.10 0.02 
3 Savigne 2 19.27 -0.31 0.12 0.01 
4 Bujin 2 19.06 -0.26 0.00 -0.05 
5 Rypakova      3 20.48 -0.20 -0.24 -0.02 
6 Gay 5 11.30 -0.13 -0.10 -0.08 
7 Pyatykh 5 10.21 -0.12 -0.01 -0.08 
8 Topic 3 17.14 -0.11 -0.28 -0.18 
9 Topic 5 11.43 -0.09 0.11 0.04 
10 Veldakova 6 13.40 -0.06 -0.08 -0.06 
11 Savigne 4 29.43 -0.04 -0.11 -0.08 
12 Bujin 5 10.47 -0.04 0.01 0.04 
13 Bujin 6 13.18 -0.01 0.07 0.09 
14 Bujin 3 20.11 0.03 0.19 0.21 
15 Veldakova 5 10.25 0.05 -0.05 0.02 
16 Pyatykh 6 24.28 0.07 0.16 0.06 
17 Gay 4 38.30 0.11 0.14 0.03 
18 Bujin 4 24.30 0.17 -0.32 -0.22 
19 Topic 4 29.41 0.25 0.10 0.08 

 
 
 
 
 
 
 



 ........بين المحاولات بسرعة الركضة التقريبية والانجاز الانتظارعلاقة فترات 

102 

 

 (2ملحق )
 2009بيانات الوثب الطويل والوثبة الثلاثية ذكور والاناث الموثقة في بطولة برلين 
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