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 الملخص

ىدفّ البحث الى  معرفة تأثير التدريبات  عمى اسطح مختمفة الارتفاعات والزوايا والاطوال عمى القوه السريعة والانفجارية و 
 .زوايا الاقتراب والدفع والانطلاق وسرعة الخطوات الثلاث الاخيرة وميكانيكية الارتقاء والانجاز لعينة البحث

ان ىنالك فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارين القبمي والبعدي في القوه السريعة والانفجارية زوايا فرضت الباحثة 
 .الاقتراب والدفع والانطلاق وسرعة الخطوات الثلاث الاخيرة

ول استخدمت الباحثة المنيج التجريبي لملاءمتو لطبيعة البحث وتم اختيار عينة البحث بالطريق العمدية من طلاب )سك
( من الرياضيين الجيدين .واستخدمت الباحثة المنيج  9وكان عددىم  ) 3123-3122التربية الرياضية(لمعام الدراسي 

 التجريبي لملاءمتو لطبيعة البحث.
 35وضعت الباحثة تدريبات خاصة بوجود الاسطح المائمة وقد كانت عدد الوحدات التدريبية والتي طبقت عمى عينة البحث 

 ية مقسمة عمى وحدتين تدريبيتين اسبوعيا.وحدة تدريب
 عولجت البيانات احصائيا باستخدام المتوسط الحسابي والانحراف المعياري واختبار )ت( لمعينات المرتبطة والارتباط البسيط .

  الاستنتاجات:
ارية والقوة السريعة لمرجمين كانت لمتدريبات الموضوعة بوجود الاسطح المائمة تأثيرىا الايجابي في تطوير القوة الانفج-2   

  والمذان بدورىما كان ليما التأثير الايجابي عمى تطوير الانجاز.
ان التدريب عمى الاسطح المائمة  ادى الى تأثير ايجابي في تطوير زوايا الارتقاء والنيوض والانطلاق وسرعة  -3  

ي لميارة الوثب الطويل والذي انعكس بدوره في تطوير الخطوات الثلاث الاخيرة وىذا ما اظيرتو نتائج التحميل الميكانيك
 الانجاز .

الوثب  -الارتقاء والانجاز  تطوير ميكانيكية -الاسطح المائمة  -تدريبات القوة السريعة والانفجارية  الكممات المفتاحية:
 الطويل

The effect of force-speed and explosive strength training on up-hill on mechanical 

variables and achievement in long jump 
Dr.Ammera Mohammed Deham 

Abstract 

The research aimed to know the effect of the force-speed and explosive strength  up-hill 

training on mechanical variables force-speed and explosive strength, and achievement in long 

jump. The hypothesis that there was a significant different between the test and pre-test.  

Technical observation, measurements  and test  are used. The researcher used the 

experimental method, the sample was (8) athlete . The test and pre- test used during 12 week 

training,Mean, stander division, t. test and simple correlation used to statistic data. 

The research conclusion the following: 
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1. There is a positive effect of the training program on the mechanical variables , the 

force-speed ,explosive strength and achievement in long jump  

Mechanical Variables  -Hill -On up -Speed and Explosive Strength Training -Keywords: Force

Long Jump -and Achievement  
 التعريف بالبحث  -2
 المقدمة واىمية البحث2-2

تعد مسابقات العاب القوى من الرياضات الرقمية التي تعتمد عمى الخصائص الفردية لممتسابقين وقدراتيم 
عمى التحدي لمعوامل , المسافة ,والزمن ,والارتفاع , ومسابقة الوثب الطويل ىي احدى مسابقات الميدان التي يسيل 

وبالاخص التعميمي  الا ان الاداء المياري فييا يتطمب مقدارا كبيرا من الانسيابية  من الجانب النظريتحديد مراحميا 
في الحركة والقدرة البدنية العالية والصفات الجسمية الخاصة, لذا لوحظ ان دراسة ميكانيكية حركة الجسم البشري 

ة وذلك لخدمة الانسان في المجال الرياضي اذ تؤدي الى تحديد العديد من الخصائص الحركية التفصيمية الدقيق
يظير الاثر واضحا في انتاج ىذه العموم فقد حققت اقتصادا كبيرا في الاداء والمجيود والنتائج غير المتوقعة لدى 

(, كذلك اسيمت بشكل فعال في توظيف واستخدام الوسائل التقنية المتطورة والتي ليا الاثر في يتحس 1الرياضيين)
يات العميا بالرغم من وجود العوامل المساعدة التي تستخدم في التدريب  اذ ان اعتماد الباحثين عمى التحميل االمستو 

الحركي لايجاد نقاط الضعف والقوة وتقويم الاداء واعطاء التغذية الراجعة لممدربين واللاعبين لوضع الاجرات التي 
 (.5درب عمييا  وضبط التكنيك )يستفاد منيا والتي تكون ملائمة لمفعالية المراد الت

لقد اعتاد المدربون عمى استخدام الاساليب والطرائق التقميدية في التدريب دون الاستعانة بالأساليب والطرائق 
المتنوعة التي توظف الطبيعة كمقاومات لزيادة العبء عمى اللاعب من اجل خمق مقاومات اضافية تسيم في 

ركية ,كذلك استخدام الاجيزة والادوات التي تحفز اللاعب وتشوقو لإتمام الوحدة التدريبية  الارتقاء بالقدرات البدنية والح
بشيء من الغبطة والسرور كي تنعكس ىذه التدريبات ايجابيا عمى الانجاز من خلال تطوير القدرات الحركية التي 

 تساىم في انجاز الوثب الطويل.
ة كونيا مدرسة ومدربة في الوقت  نفسو من اجل رفع مستوى حاولت الباحثة ان تقدم اسيامة متواضع لذا  

الفعالية التي تحظى بالاىتمام حاليــأ والتي انصب اىتمام الباحثة عميو ىو استخدام اسطح مائمة مختمفة الزوايا 
وبمستوى  لتطوير ميكانيكية الارتقاء والقوه الانفجارية والسريعة لمحصول عمى وثبة طويمة يظير فييا الانجاز الجيد

 عال من الاداء الفني . 
 مشكمة البحث   - 2-3

ان ىذه الفعالية  قميـلأ ما تمارس لافتقار الجامعة الى الملاعب التي يمكن ان تمارس بيا ىذه الفعالية  وانصب ىذا 
خبات الاىتمام نتيجة الى النتائج التي حصل عمييا لاعبي منتخب سكول التربية الرياضية في جامعة كويو ضد منت

سكولات التربية الرياضية في الجامعات الاخرى في اقميم كوردستان. والتي لم تكن بمستوى الطموح . وعميو قامت 
الباحثة بأيجاد وسيمة تدريبية تحقق مستوى افضل لرفع المستوى وذلك بتحسين عممية الارتقاء ومن ثم تطوير تعمم 

عمى مستوى جيد في انجاز الوثبة . التجأت الباحثة الى ايجاد اىم مرحمة من مراحل الوثب الطويل ومن ثم الحصول 

                                      
1
 , 131ص1991  , دار انفكر انعرتي, انقاهرج  انتدرية انرياضي انحديثيفتي أتراهيى حًاد :   - 

 
2

 123ص 1991يحًد عثًاٌ :يىسىعح انعاب انقىي / دار انعهى  -

 جايعح كىيح :سكىل انترتيح انرياضيح *
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طريقة لتعميم وتطوير  مرحمة الارتقاء التى تعتمد عمييا الفعالية بصورة فعالة الا وىي استخدام اسطح مصنعة مائمة 
الطويل من اجل بزوايا  واطوال مختمفة لاداء تدريبات القوة الانفجارية والسريعة عميو عمى وفق أداء ميارة الوثب 

دراسة فاعمية ىذه التدريبات عمى تطوير متغيرات الانطلاق ومستوى انجاز ىذه الفعالية , وىذه العممية حتما سوف 
تساىم في تعزيز المعمومات الفنية لمراحل اداء ىذه الفعالية, اذ لم يسبق ان استخدمت ىذه الوسيمة التدريبية عمى 

 مستوى اقميم كوردستان.
 البحث: أىدافّ   2-4
 تصميم اسطح مختمفة الارتفاعات والزوايا والاطوال.--1
بمكانيكية اداء حركة  ة  السريعة والانفجارية المرتبطةاعداد   تدريبات مقترحة عمى ىذه الاسطح  لتطوير القو  -5

 الارتقاء 
ب والدفع والانطلاق وسرعة معرفة تأثير التدريبات المقترحة عمى القوه السريعة والانفجارية و زوايا الاقترا -  5

 الثلاث الاخيرة وميكانيكية الارتقاء والانجاز لعينة البحث الخطوات
 فرضا البحث :    2-5  
 ىنالك فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارين القبمي والبعدي في القوه السريعة والانفجارية لعينة البحث. -1
بارين القبمي والبعدي في زوايا الاقتراب والدفع والانطلاق وسرعة ىنالك فروق ذات دلالة احصائية بين الاخت-5 

 الثلاث الاخيرة لعينة البحث. الخطوات
 الدراسات النظرية :  - 3
 التعمم الحركي :  3-2

( بانو )تغير يحدث في الاعصاب نتيجة 1985ىو تغير دائم في السموك في نتيجة التكرار والتصحيح. ويرى سيج )
( ومن ىذا التعريف نتوصل الى ان ىنالك عممية داخمية تحدث. ونتيجة ليذه العممية يحصل التغير 5)تراكم الخبرة( 

في السموك الحركي, وان التغير لا يمكن تقويمو بصورة مباشرة وانما بصورة غير مباشرة عن طريق السموك الحركي, 
ساب وتحسين الميارات الحركية, وانيا تكمن في وان التعمم ياتي نتيجة التكرار والتدريب. والتعمم الحركي يعني اكت

مجمل تطورالشخصية الانسانية وتتكامل بربطيا باكتساب المعمومات وبتطويرالتوافق والمياقة البدنية واكتساب صفات 
( وان اللاعب الماىرىوالذي يتمكن من تنفيذ واجب معين بنوعية عالية مثل )الاداء السريع والدقيق( ان 5التصرف )

عب المبتدأ كما في عينة البحث باعتبارىم طلاب المرحمة الاولى ينفذون الميارة ولكن الماىرون المتمرنون اللا
يصمون دائما الى تحقيق الاىداف التي يضعيا المدرب بدون اخطاء وباقل جيد لذا فان التعمم ىو تكرارالاداء من 

وب ثم الانجاز. ان التدريب والتعمم المياري متلازمان اجل تحسين وتطويرالمسارات الحركية لموصول الى الاداء المطم
حيث نلاحظ ان التدريب واضح في الاعداد البدني العام والخاص اما التعمم فانة واضح في الاعداد المياري 

 (2وىوالميارة المطموب تنفيذىا بكفائة عالية او انجاز عال )
 
 

                                      
 142(.ص2111َجاح يهدي شهش واكرو يحًد صثحي يحًىد:انتعهى انحركي ,ط:)يىصم,دار انكتة,  - 3
4
  41(.ص2111)تغداد,دار انكتة ,:َظرياخ انتعهى وانتطىر  وجيه يحجىب وأخروٌ - 

5
 11ص 2111)انطثعح انثاتيح,تغداد  انتعهى احركي تيٍ انًثدأ وانتطثيقيعرب خيىٌ  - 
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 (6الوثب الطويل)5-5
إلاغريق حيث كانت حاجتيم إلى عبور الأنير والخنادق والحواجز التي تعترض ظير ىذا النوع من الرياضة أيام 

طريقيم في إثناء الحرب والسمم, ولأىميتيا قديما كانت ضمن برنامج المسابقة الخماسية في الأعياد الأولمبية, إذ 
ق. م, وكان الارتقاء كانت من الثبات, ثم لمحاجة إلى قدرة الدفع أصبحت تؤدي من الركض وذلك في القرن السادس 

 يتم من مكان محدد بعامود ممقى أو مثبت قبل الحفرة بقميل,
كما كان المتسابق قديما يحمل في يديو إثناء الوثب أثقالا بغرض التقوية مرجحة الذراعين إثناء عممية الارتقاء. 

م مكان معد يرتقى منو ليساعد وتطور الوثب الطويل مع تطور العمم ونظريات التعمم إلى إن أصبح لو طريق اقتراب ث
عمى الارتفاع إلى الإمام وأعمى ويطير ليقطع مسافة ثم ييبط في مكان غير صمب )حفرة الرمل(. ودخمت مسابقات 

 م بالنسبة لمرجال, إي منذ أول دورة اولمبية حديثة باليونان1896الوثب في التمثيل الأولمبي وذلك منذ سنة 

 
يل مسابقات  الوثب  إذا نظرنا إليو من الناحية الشكل الخارجي إما إذا قمنا بتحميل والوثب الطويل من أس       

سرعة  -تكنيك الوثب  الطويل  لوجدنا انو مبني عمى قانون المقذوفات الذي ينادي بان طول مسافة الوثبة تعتمد عمى
مقاومة   -مى نقطة في قوس الطيران.ارتفاع مركز الثقل الجسم عند أع -زاوية الانطلاق لحظة الارتقاء. -الانطلاق.

 عجمة الجاذبية الأرضية لجسم الانسان إن تكنيك الوثب الطويل يتكون من حمقات متسمسمة الواحدة بعد الأخرى, كما
إن ترابط مراحمو وتبادل أقسام حركاتو تكون مشتركة ويمكننا تقسيم المراحل الفنية  في فعالية الوثب الطويل إلى 

 يسية كما يمي:أربعة أقسام رئ
 اليبوط --------الطيران. --------الارتقاء.----الاقتراب. 

أولا الاقتراب :  إن اليدف الرئيسي ليذه المرحمة ىو وصول الواثب إلى الوضع الجيد باقصى سرعة ممكنة تبدء ىذه 
لمرحمة.ىو الوصول إلى المرحمة من أول خطوة في الاقتراب وتنتيي بارتطام القدم بموحة الارتقاء وان الغرض من ا

 السرعة الملائمة للارتقاء جيد .والاعداد الجيد للارتقاء
  :ثانيا الارتقاء

 

                                      
6
 (11ص1996انقىي نههىاج)ترجًح يركز انتًُيح الاقهيًي تانقاهرج   بلأنعا اندونيلاتحاد ا - 
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يعد اليدف الأساسي من الارتقاء الحصول عمى قوة الدفع اللازمة لدفع الجسم للإمام وللأعمى والتي تبدأ ىذه المرحمة 

يا لموحة بامتداد مفاصل القدم والركبة والحوض. الغرض من ببداية ارتطام قدم الارتقاء لموحة الارتقاء وتنتيي بترك
(  وان أعمى سرعة انطلاق ممكنو 55-52ىذه المرحمة ىو الوصول إلى انسب حركة لمسار مركز ثقل الجسم )

تحقيق أعمى نقطة طيران مناسبة.اماالاعتبارات الواجب إتباعيا في ىذه المرحمةىي) ارتطام لحظي بأعمى قوة وباقل 
وايضــأ دفع قوي ونشيط بامتداد كامل لمفاصل القدم والركبة والحوض لرجل الارتقاء.ومرجحة قوية ونشطة بفخذ زمن .

الرجل الحرة حتى تصل إلى الوضع الأفقي.وميلان الجذع قميلا للامام.ومرجحة متبادلة لكلا الذراعين وبتوافق مع 
راب بأي صورة, فيي مرحمة ممتدة ليا. وبالرغم من قصر حركة الرجمين( ولا تنفصل مرحمة الارتقاء عن مرحمة الاقت

الزمن الذي يستغرقو الواثب في ىذه المرحمة إلا انو يمر بثلاث مراحل متصمة, وذلك من الناحية النظرية وكما 
 (7يأتي)
)مرحمة بدء وضع القدم الارتقاء عمى لوحة الارتقاء )الاستناد 

 تقاء. )الوضع العمودي(مرحمة بقاء القدم الارتقاء عمى لوحة الار 

)مرحمة الدفع القوي بقدم الارتقاء من لوحة الارتقاء. )الدفع 

 وىذه المرحمو ىي التي انصب عمييا البحثا لآىميتيا في الانجاز

 ثالثا الطيران
تعد ىذه المرحمة الفاصمة بين الارتقاء واليبوط وتخضع إلى نظرية المقذوفات من حيث المدى والارتفاع مع : 

افظة عمى وضع توازن الجسم في اليواء. وتبدأ ىذه المرحمة بترك قدم الارتقاء لموحة الارتقاء وتنتيي بيبوط المح
القدمين بحفرة الرمل.  وان الغرض من ىذه المرحمة ىو الاحتفاظ بتوازن الجسم واخذ مركز الثقل مسار الحركي 

ق والإعداد ليبوط اقتصادي جيد. ومن المعروف ان الصحيح والاحتفاظ بالسرعة النيائية التي تتحقق عند الانطلا
 الوثب يساوي الارتقاء, الذراع اليسرى تعمل دائرة كاممة والذراع اليمنى تعمل ثمث دورة. 

 
                                      

       57ص  3123 طرق ووسائل تعميم وتدريب الوثب الطويل لممبتدئيناثيرصبري :   - 8
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 رابعا اليبوط : 
وىي المرحمة الأخيرة لمطيران باتخاذ الواثب الوضع الأفضل لأجل الحصول عمى أطول مسافة أفقية ممكنو وتبدأ ىذه 
المرحمة عندما يستعد الجسم لميبوط في حفرة الرمل وتنتيي بتجمع أجزاء الجسم وىبوطيا في الحفرة فوق مكان 

 ل . والغرض من ىذه المرحمة ىو عدم فقدان مسافة من منحى الطيران باليبوط .القدمين في الرم
 

 
 اجراءات البحث: -4
 استخدمت الباحثة المنيج التجريبي لملاءمتو لطبيعة البحث.منيج البحث :    4-2 
م الدراسي وتم اختيار عينة البحث بالطريق العمدية من طلاب )سكول التربية الرياضية(لمعا عينة البحث: 4-3

( من الرياضيين الجيدين الذين  يمتمكون السرعة  ولدييم اوليات عن الوثب  8وكان عددىم  ) 5211-5215
( كغم ومتوسط   67.22الطويل وتم ايجاد التجانس لمتغيري الكتمة والطول. وكان متوسط كتل العينة)   

 ( سنتمتر 175اطواليم)
 اسموب المجموعة الواحدة ذي الاختبارين القبمي والبعدي .  واستخدمت الباحثةالتصميم التجريبي:  4-4
 وسائل جمع البيانات: 4-5
 الملاحظة العممية التقنية: 4-5-2

استخدمت الباحثة التصوير الفيديوي لميارة الوثب الطويل عمى لوحة النيوض وقد كان اليدف من استعمال التصوير 
راج المتغيرات البيوكينماتيكية وكذلك استعمالو في تقويم مستوى الاداء الفيديوي ىو لتحميل المياره قيد البحث واستخ

الفني . اذ ان "التصوير احدى طرائق البحث العممي من حيث انواعو وطبيعة الالات التصويرية المستخدمة فية " 
ووضعت  ( مثبتة عمى حامل ثلاثي.1( صنع ياباني عدد )sony(  وقد صورت بوساطة آلة تصوير فيديو نوع )8)

عمى النحو الاتي  )بحيث تكون حركة اللاعب التي تم تصويرىا بزاوية قائمة مع العدسة تضمن تصوير حركة 
 اللاعب من الركضة التقربية وحتى لحظة الارتقاء(.

 
 
 
 

                                      
 , 78ص2:89, دار المعارف , القاىرة القياس في المجال الرياضي  احمد محمد خاطر ,عمي فيمي البيك : - 9
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 الاختبارات: اجرت الباحثة الاختبارات المختارة وىي: 4-5-3
قوة الانفجارية ومواصفاتة )يقف اللاعب خمف خط البداية وامام قياس ال منو) الوثب الطويل من الثبات ( واليدف -1

حفرة رممية ويدفع بالرجمين الى ابعد مسافة افقية ممكنة ويتم قياس المسافة التي يقفزىا اللاعب لاقرب اثر من خط 
 البداية من خلال شريط قياس بالمتر واجزاؤه(

ة السريعة.ومواصفاتة )يقف اللاعب خمف خط بداية يبعد اليدف ىو قياس القو  ووثبات من الثبات(  2اختبار ) -5
(امتار ,ويدفع بالرجمين معا ثم اليبوط عمى احد القدمين والدفع بيا ثم اليبوط عمى 9عن حفرة الرمل بمسافة )

الاخرى ثم الدفع بيا وىكذا لخمس مرات, ثم اليبوط بالحفرة في الخامسة وقياس المسافة التي قطعيا بشريط قياس 
 متر واجزاؤه (بال
 المعاملات العممية للاختبارات المستخدمة : 4-5-4
( ايام 5تم أيجاد درجة   الثبات   بتطبيق الاختبار عمى عينة اخرى وقد اعيد الاختبار بعد ) الثبات: 4-5-4-2

بيرسون  وكان  وتم استخراج معاملات الارتباط بين نتائج الاختبارين وذلك باستخدام قانون معامل الارتباط البسيط ل
وىما معاملا ارتباط عاليين مما يؤكد ثبات  2.92ولموثبات الخمس  2.86لموثب الطويل من الثبات  معامل الارتباط

 (1الاختبارين وكما مبين بالجدول المرقم)
استخدمت الباحثة الصدق الذاتي الذي يستخرج من الثبات تحت الجذر التربيعي, : صدق الاختبار: 3-5-4-3

وكما  وىما معاملا صدق عاليين.2.95ولموثبات الخمس  2.95عامل الارتباط لموثب الطويل من الثبات وكان م
 (1مبين بالجدول المرقم)

 (2جدول )
 المعاملات العممية للاختبارات

 الصدق الذاتي الثبات الاختبارات
 2895 2886 الوثب الطويل  من الثبات

 2.95 2892 الوثبات الخمس
      

اختيرت عمى وفق  والتي(9)متغيرات البايوكينماتيكية: وقد تم استخراج المتغيرات البايوكينماتيكية المختارة .ال 5-2 
تقسيم الحركة عمى مراحل بدءاً من مرحمة الاقتراب النيائية وحتى مرحمة الارتقاء . وعمى اساس ذلك اختيرت 

الى الحاسبة ومعالجتيا باستخدام نظام التحميل  المتغيرات البايوكينماتيكية من خلال تحويل الفمم الفيديوي
(Dartfish:واعتمدتيا الباحثة حسب اىميتيا و المتغيرات الرئيسة في ىذه الميارة وىي كما يأتي ) 

 الاخيرة.سرعة الخطوات الثلاث  و زاوية الاستناد وزاوية الدفع و زاوية انطلاق الجسم      
موعة من الوسائل المساعده والمناسبة لطبيعة العمل في ىذا البحث اذ استخدمت الباحثة مجتجارب البحث:  4-7

تساعد ىذه الوسائل عمى جمع بيانات البحث وتحقيقيا مما يسيل تنفيذ التجربة  وقد قامت الباحثة باجراء التجربة 
ق والخالي من الاستطلاعية  والتي تعد من الاجراءات الميمة والضرورية " لتأثير متطمبات العمل العممي الدقي

 " الصعوبات والاجراءات غير الاقتصادية من الجيدين المادي والبشري

                                      
  ,66ص3123 ,بغداد, الخضراء الرياضي لكميات التربية الرياضية,)مطبعة-م الفضمي:الميكانيك الحيوي صريح عبد الكري - :
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( في تمام الساعو العاشره صباحاً عمى عينة  1/11/5211يوم الاحد المصادف)التجربة لاستطلاعية: 4-7-2  
( وتحت  5/1/5211( طلاب من ) سكول التربية الرياضية ( . وقد تم اعادة التجربة نفسيا في )  2عددىا ) 

 الظروف نفسيا وتم استبعاد افراد العينة الاستطلاعية من التجربة الاصمية
 3-7-4  التجربة القبمية :

وذلك بإعطاء افراد عينة البحث  المحاولات حسب تعميمات الاختبارات  5211/ 7/1اجريت التجربة  القبمية بتاريخ
 ,وعمى وفق القانون الدولي في اختبار الانجاز

 4-7-4 الاختبارات البعدية
تعميمات الاختبارات  وذلك بإعطاء افراد عينة البحث  المحاولات حسب 5211/ 7/5اجريت التجربة  البعدية بتاريخ 

 وعمى وفق القانون الدولي في اختبار الانجاز ,وبالظروف والشروط التي جرت فييا الاختبارات القبمية.
 البرنامج التدريبي: 4-8
وضعت الباحثة تدريبات خاصة بوجود الاسطح المائمة والتي تعد فكرة حديثة استخدمتيا الباحثة ضمن تدريبات   

الانجاز والتي صممت بشكل يتناسب مع مسافة الخطوات الثلاث الاخيرة والتي كانت معدة  الوثب الطويل لتطوير
متر متصل بصندوق مكعب الشكل  1.55متر وكان عرض المسطبة 2من سطحين الاول طول  ركضتو التقربية )

( متصل متر 1.55متر( وكان عرض المسطبة )  5سم اما الثاني  فكان  طول ركضتو التقربية )  22ابعاده 
سم.( وىو يعرض لوحة النيوض.اما تفاصل التدريبات الموضوعة ضمن المنياج 52بصندوق مكعب الشكل ابعاده )

 55فقد اعدت عمى وفق  الشدة والحجم والراحة وقد كانت عدد الوحدات التدريبية والتي طبقت عمى عينة البحث 
( نموذج لثمانية اسابيع لوجود 1ين بالممحق المرقم )وحدة تدريبية مقسمة عمى وحدتين تدريبيتين اسبوعيا وكما مب

 تكرارات لمتمرينات  .
( في المعالجة واستخدام البيانات الخاصة spssالمعالجة الاحصائية: استخدمت الباحثة البرنامج الاحصائي )5-8

ختبار)ت( )لمعينات  وكانت القوانين المستخدمة في البحث عمى النحو الاتي) الوسط الحسابي الانحراف المعياري وا
 المتناظرة ( والارتباط البسيط.

 نتائج البحث: -5
ومن خلال تحميل ومناقشة نتائج الاختبارات المبحوثة تم التوصل الى استنتاجات نتائج أختبارات القوة الانفجارية 

ابية وألانحرافات ( والذي يبين فرق الأوساط الحس5والسريعة وتحميميا ومناقشتيا وكانت كما مبين بالجدول رقم )
( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين نتائج الاختبارين القبمي والبعدي في أختبار  القوة tالمعياريو وقيمة)

 الانفجارية  والسريعة لعينة البحث.
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 (3جدول)
 الاختبارات القبمية والبعدية للاختبارات المختارة

 ف ىـ ف   ع س   الاختبار القدرات
 tقيمة 

  دلالة الفروق
 المحسوبة

 الجدولية*

اختبار الوثب الطويل من 
الثبات )القوة الانفجارية( 

 سنتمتر

 2.65 529.6 قبمي
59.7 5857 8881 

 
5856 

 معنوي
 2.55 589.5 بعدي

اختبار الخطوات الخمس 
 )القوة السريعة(

 متر

 2898 12852 قبمي
 معنوي 2875 28567 581

 2872 15852 بعدي

 (.7=  1-8( وأمام درجة حرية )2.22)≥مستوى دلالة 
( ان نتائج القوة الانفجارية والسريعة للاختبارين القبمي والبعدي كانت نتيجتو لمصمحة 5يتبين من الجدول )     

كس في أداء الاختبار البعدي, أن تطور مستوى أداء ىذه العينة في اختبار القوة الانفجارية والسريعة والذي انع
أقصى درجة ممكنة من المسافات الافقية  ناتج من تأثير التدريبات الخاصة بالقوة الذي تضمنيا مفردات البرنامج 
التدريبي فضلا عن تدريبات الاسطح المائمة المناسبة لانتقال الجسم والتي ساعدت في اكساب الجسم التعجيل 

والتي تناسبت مع مستويات أفراد العينة كما ان اختيار ىذه الاسطح والسرعة افقيا والتغمب عمى القصور الذاتي لو, 
ومسافاتيا وارتفاعاتيا تنفيذىا بشدة قصوى وشبة قصوى اضافة الى تكيف العضلات عمى ادء الجيد العالي اذ ادى 

بفاعمية عالية الى تطور العينو من خلال الاختبار البعدي , لذا ترى الباحثة بان برنامجيا التدريبي الخاص قد اثر 
عمى مستوى  الانفجارية والسريعة لأفراد العينة وكما اوضحة الفرق بين الاختبارين والذي عبر عن معدل عالٍي 
لمطاقة المنتجة بالعضلات أثناء بذل جيد يتناسب مع زمن الأداء , , وىذا يعني زيادة قدرة ىذه العضلات. ان 

صة بتحمل السرعة كانت تؤدى بشدة شبة قصوى وقصوى في احيان التمرينات التي استخدمت خلال التدريب والخا
اخرى بحيث يكون العمل تحت نظام لااوكسجيني  وىذا ما يؤدي الى تطوير ىذه القدرات وبالتالي الى تحقيق 

اوشبة  الانجاز الافضل في ىذه الفعالية وىذا ما اشـار الـية ) بومبا ( بأن تدريبات القوة السريعة تكون بالشدة القصوى
القصوى يطور عمل نظام الفوسفاجيني لجسم الرياضي عمى الاداء تحت حالات التدريب الخاص والذي تطوير قوة 

 .1ىذه  العضلات وطاقتيا 
( فقد عرض نتائج اختبارات المتغيرات الكينماتيكية وتحميميا ومناقشتيا والذي يبين فرق الأوساط 5اما الجدول رقم)

( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين نتائج الاختبارين القبمي والبعدي في tلمعياريو وقيمة)الحسابية وألانحرافات ا
 المتغيرات الكينامتكية لعينة البحث.

 
 

                                      
10-Bomba.T.O.Theory and Methodology of Training .Iowa Kind all publishing 1993 
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 (4جدول)
 لممتغيرات الكينماتيكية  الاختبارات القبمية والبعدية

 ف ىـ ف   ع س   الاختبار القدرات
 tقيمة 

 دلالة الفروق
 دوليةالج المحسوبة

 زواية الاقتراب
 درجة

 5.95 62 قبمي
8 18158 7829 

5856 

 معنوي
 5.16 75 بعدي

 زاوية الدفع
 درجة

 5.87 67 قبمي
5 2.869 5.52 

 
 5.26 72 بعدي معنوي

 زاوية الانطلاق
 )الطيران(

 درجة

 1.25 19 قبمي
 معنوي 5895 2.685 5

 1.26 55 بعدي

سرعة الخطوات 
 لثلاثا

 متر/ثانية

 1.72 8.2 قبمي
 معنوي 5825 2.76 5

 1.2 12 بعدي
 (.7= 1-8( وأمام درجة حرية )2.22) ≥مستوى دلالة

يتبين من الجدول حصول العينو عمى افضل وضع ميكانيكي عند الارتقاء مما يعني ان التدريبات عمى       
نامتكية فضلا عن انيا طورت القدرات الخاصة ) الانفجارية الاسطح المائمةاعطت نتيجة معنوبو لممتغيرات الكي

والسريعة( وطورت ايضا الوضع الفني والمياري لمحظة الارتقاء, اذ ان ىذه الاسطح ساعدت العينو عمى اتخاذ 
الاوضاع الصحيحو الخاصة بمفاصل الجسم والتي تضمن لمعينو عدم فقدانيم السرعة لحظة الارتقاء والاقلال من 

قصور الجسم باتجاه الاقلال من القوى التي تعيق سرعة الجسم في ىذه المحظة. اذ ان التدريبات التي تؤدى عزوم 
%( تعد أحد المكونات الاساسية التي تقوم عمييا العممية التدريبية وتكون من 92-%72) بشدة عالية تتراوح ما بين

ن تمارين القوة عمى الاسطح التي استخدمت كان ليا المباديء الميمة التي تستخدم أثناء الوحدات التدريبية , أ
التأثير عمى اتخاذ الجسم الوضع الميكانيكي الصحيح لحظة الارتقاء والتي تناسبت مع الانقباضات لمعضلات العاممة 
 المختمفة بغرض تحقيق التكيف البدني والفني مما يؤثر ايجابيا في تحقيق الانجا أن ىذا التطور الذي حصل ىونتيجة

والتي  العينة لمتدريبات التي اجرتيا أفراد 12حتمية لممنيج التدريبي المطبق والذي أستخدم فية طرائق تدريبية مختمفة
عمى اتخاذ الزوايا المناسبة  في أثناء الأداء والتأكيد عمييا خلال التدريب والتي  ساعدت في  فييا الباحثة ركزت
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والتي تشابيت مساراتيا  عمى الاسطح المائمة التدريبات في أثناء أداءتحكم أفراد ىذه المجموعة في حركة أجساميم 
عند العمل ضد الجاذبيةعمى  تطور القوة الخاصة  للارتقاء بالوثب الطويل, فضلا عن بزاوية الاقتراب مع المسارات
مرا وبمساعدة جاء منسجما مع الأداء المطموب اذ ان تحقيق زوايا العمل العضمي يتطمب تدريبا مست ىذه الاسطح

 (11وسائل تدريبية يمكن ان تصمم وفقا لميدف من الاداء)
وان تدريب المنحدر ييدف الى الحصول عمى قوة خاصة في الرياضات التي تتطمب ىكذا قوة كفعاليات الوثب 

ارين حيث والقفز, وعند اداء ىذه التمارين يجب ان يكون الرياضي يمتمك القوة والقدرة عمى التحمل قبل بدء ىذه التم
تتطمب ىذه التمارين ان يتم الاداء بشكل سريع اذ يجب التاكيد قبل اجراء ىذه التمارين عمى الاحماء الجيد ويكون 

 ( اسابيع حيث تتحسن السرعة وقابمية الركض بشكل كبير. 8 - 6تاثيرىا في تحسين السرعة بعد ) 
ا ومناقشتيا حيث تبين فرق الأوساط الحسابية (  نتائج أختبار الأنجاز وتحميمي5ويلاحظ من الجدول رقم ) 

( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين نتائج الاختبارين القبمي والبعدي في اختبار tوالانحرافات المعيارية وقيمة)
 الانجاز لعينة البحث.

 (5الجدول )
 الاختبارين القبمي والبعدي للإنجاز في الوثب الطويل

 ف ىـ ف   ع س   الاختبار
 tقيمة 

 دلالة الفروق
 الجدولية المحسوبة

 2.52 2.21  قبمي
 معنوي 5.56 15855 2826 2895

 2.58 6.55 بعدي
  7=  1-8( وأمام درجة حرية )2.22مستوى دلالة )
الذي يتضح من النتائج التي تم التوصل الييا أختبار انجاز الوثب الطويل عمى أن المنياج التدريبي              

أعدتة الباحثة بشكل عممي ومقنن في أحمالة التدريبية من تكرارات وحجم  وراحة  وأختيار الطرائق التدريبية المناسبة 
لتحسين أنجاز ىذة الفعالية والقدرات البدنية الخاصة بيا وماتضمن من تطوير تكنيك الارتقاء والذي لو دور فاعل في 

لبحث فضلا عن ما أحدثة من تكيف لأجيزة الجسم ,أذ يعد تقنين حمل تحسين نتائج الوثب الطويل لدى عينة ا
التدريب من أىم عوامل نجاح المنياج التدريبي ومن ثم تحسين الانجاز, أن تطور القدرات الانفجارية والسريعة 

 الخاصة بالوثب الطويل كان ليا دور فاعل واساس في تحسين ميكانيكية الارتقار وتحسين الانجاز ,
أذ كانت تدريبات الاسطح المائمة واختلاف اطواليا وارتفاعاتيا قد ساعد افراد العينة في تحقيق الزوايا         

الصحيحو والتحكم بيا و تطويرىا بشكل متدرج طول فترة تنفيذ المنياج أثر عمى ىذا المستوى بشكل ايجابي عمى 
الاقتراب والارتقاء الذي يشكل النسبة الكبيرة من تطوير العمل العضمي والذي ساعد عمى تحسن الربط الصحيح بين 

 بين العوامل التي تحقق الانجاز الجيد.
 
 
 

                                      
 9::2 34ص, عمان , , دار الفكر لمطباعو والنشر والتوزيع  2, طأسس التدريب الرياضي قاسم حسن حسين :  - 22
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 الاستنتاجات والتوصيات:  -6
 الاستنتاجات : 6-2 

كان لممنيج التدريبي   التاثير الايجابي عمى متغيرات البحث البدنية والميكانيكية والا نجاز وذلك    بفضل  - 1
 ة ضمن التدريبات المعدة.وجود الاسطح المائم

كانت لمتدريبات الموضوعة بوجود الاسطح المائمة تاثيرىا الايجابي في تطوير القوة الانفجارية والقوة السريعة  -5
 لمرجمين والمذان بدورىما كان ليما التاثير الايجابي عمى تطوير الانجاز.

ي تطوير زوايا الارتقاء والنيوض والانطلاق وسرعة  ان التدريب عمى الاسطح المائمة   ادى الى تأثير ايجابي ف -5
الخطوات الثلاث الاخيرة وىذا ما اظيرتو نتائج التحميل الميكانيكي لميارة الوثب الطويل والذي انعكس بدوره في 

 تطوير الانجاز.
 ان استخدام الطرائق التدريبية الملائمة لعينة البحث يؤدي الى تحقيق نتائج ايجابية . -5
 لتوصيات:ا 6-3
 استخدام المناىج التدريبية العممية المقننة والتي تتناسب مع عينة البحث المتدربة      -1
الاعتماد بشكل فاعل عمى القدرات البدنية في التدريب , حيث تعد معيارا لمراقبة المتغيرات التي تحدث في زوايا  -5

 الارتقاء لمعينو .
 ثب الاخرى . اجراء بحوث اخرى عمى فعاليات الو  -  5
تعميم نتائج البحث عمى الدورات التدربيية التي يقيميا اتحاد العاب القوى لتطوير العممية التدربية والتاكييد عمى   -5

 استخدام الاسطح المائمة.
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 (2الممحق المرقم )
 البرنامج التدريبي )السطح المائل ىو سطح الحياز المصنع(

 
 

 لراحةا التكرارات الوحدة التدريبية الوحدات الأسابيع

 لالأسبوع الاو 

 الوحدة الاولى

 الحجل عمى السطح المائل)لكل رجل(

 الوقوف عمى سطح الجياز ثم الوثب  

 من الثبات )طويل(

12×2 
 

12×5 
 

 

 الوحدة الثانية

 ركض بالقفزنزولا  من وضع الوقوف -

 عمى سطح الجياز   

 الاقتراب  ثم النيوض من عمى سطح الجياز-

12×2 
 
 
 
8×5 

 

 الأسبوع الثاني

 ثالثةالوحدة ال

 الحجل عمى السطح المائل)لكل رجل (-

 لوقوف عمى سطح الجياز ثم الوثب -ا

 من الثبات) الوثب طويل( 

12×6 
 

15×5 
 

 

 الوحدة الرابعة

 ركض بالقفزنزولا  من وضع الوقوف عمى سطح الجياز   -

 الاقتراب  ثم النيوض من عمى سطح -

 الجياز

12×2 
 
 
8×5 

 

 الأسبوع الثالث

 مسةالوحدة الخا

 الحجل عمى السطح المائل)لكل رجل (-

 الوقوف عمى سطح الجياز ثم الوثب -

 من الثبات )الوثب الطويل( 

12×6 
 
 
 

15×5 
 

 

 ركض بالقفزنزولا  من وضع الوقوف عمى سطح الجياز   الوحدة السادسة

 الاقتراب  ثم النيوض من عمى سطح الجياز  

 
15×2 

 
12×5 

 

 

 الأسبوع الرابع

 سابعةالوحدة ال
 نزولا من عمى المنحدر عمى شكل ركض بالقفز ثم  اداء الوثب الطويل

 اقتراب قصير ثم النيوض عمى سطح المنحدر ثم اداء الوثب الطويل
 

12×5 
 
7×5 
 

 

 الوحدة الثامنة

سم( ثم الارض وسطح 52تبادل القفز الجانبي بين الارض وسطح االمنحدر )-
 سم(22)

 واداء الاقتراب والنيوض الوقوف عمى بداية المسسطبة-
 

12×5 
 
7×5 
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 الأسبوع الخامس

 الوحدة التاسعة
 نزولا من عمى المنحدر عمى شكل ركض بالقفز ثم  اداء الوثب الطويل-
 اقتراب قضير ثم النيوض عمى سطح المنحدر -

 ثم اداء الوثب الطويل

 
15×5 

 
9×5 
 

 

 الوحدة العاشرة

سم( ثم الارض وسطح 52طح االمنحدر )تبادل القفز الجانبي بين الارض وس -
 سم(22)

 الوقوف عمى بداية المسسطبة واداء الاقتراب والنيوض-
 

15×5 
 
9×5 
 

 

 الأسبوع السادس

 نزولا من عمى المنحدر عمى شكل ركض بالقفز ثم  اداء الوثب الطويل- الوحدة الحادية عشر
 طويلاقتراب قضير ثم النيوض عمى سطح المنحدر ثم اداء الوثب ال-

15×5 
 
9×5 
 

 

 الوحدة الثانية عشر
سم( ثم الارض وسطح 52تبادل القفز الجانبي بين الارض وسطح االمنحدر )-
 سم(22)

 الوقوف عمى بداية المسسطبة واداء الاقتراب والنيوض-

15×5 
 
 
9×5 

 

 الأسبوع السابع

 الوحدة الثالثة عشر
 لوثب الطويلاقتراب قضير ثم النيوض عمى سطح المنحدر ثم اداء ا-
 نزولا من عمى المنحدر عمى شكل ركض بالقفز ثم  اداء الوثب الطويل-
 

15×5 
 
9×5 

 

 الوحدة الرابعة عشر
 الوقوف عمى بداية المسسطبة واداء الاقتراب والنيوض-
 
سم( ثم الارض وسطح 52تبادل القفز الجانبي بين الارض وسطح االمنحدر )-
 (سم22)

15×2 
 
 
9×5 
 

 

 ثامنالأسبوع ال

الوحدة الخامسة 

 عشر

 نزولا من عمى المنحدر عمى شكل ركض بالقفز ثم  اداء الوثب الطويل-
 
 اقتراب قضير ثم النيوض عمى سطح المنحدر ثم اداء الوثب الطويل-
 

15×5 
 
 
 
9×5 
 

 

الوحدة السادسة 

 عشر

سم( ثم الارض وسطح 52تبادل القفز الجانبي بين الارض وسطح االمنحدر )-

 سم(22)

 الوقوف عمى بداية المسسطبة واداء -

 الاقتراب والنيوض

15×5 
 
9×5 
 

 

 
  

 


