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 الخلاصة

 -:اشتمل البحث على خمس ابواب
اھمیة البحث وتكمن في وضع أسس علمیة صحیحة من خلال استخدام تمرینات خاصة بالوسائل :الباب الاول 

المساعدة وفق المسافة والزمن المنتظم لضبط معدل سرعة وتردد وطول الخطوات الایقاعیة وانجاز الوثب 
ض الارتقاء بالمستوى خاصة بالوسائل المساعدة لغرأما مشكلة البحث فھي البحث عن تمرینات .الطویل 

 المطلوب في تحقیق نتائج ملموسة خدمتا للالًعاب القوى
ھو الاعداد والتعرف على تأثیر التمرینات الخاصة بالوسائل المساعدة وفق المسافة والزمن :ھدف البحث

 المنتظم لضبط معدل سرعة وتردد وطول الخطوات الایقاعیة وانجاز الوثب الطویل
الجامعة -كلیة التربیة الریاضیة -البشري مجكموعة من طلاب المرحلة الرابعةالمجال :مجالات البحث

 المستنصریة
 30/12/2012ولغایة  1/10/2012من :أما المجال الزمني

 أشتمل على الدراسات النظریة الخاصة بالبحث:الثاني الباب
م بالطریقة القرعة الى مجموعتین منھج البحث وعینتھ تم اختیار العینة بالطریقة العمدیة وتوزیعھ:الباب الثالث

 طالب فضلا عن أجراء تجانس والتكافؤ في متغیرات البحث)10(طالب والضابطة)10(التجریبیة 
 وتحلیلھا احتوى على عرض النتائج:الباب الرابع

 :احتوى على عرض الاستنتاجات والتوصیات:الباب الخامس
والزمن المنتظم الى تطویر معدل السرعة وتردد أدت التمرینات الخاصة بالوسائل المساعدة وفق المسافة -1

تطور افضل وكانت الخطوات الایقاعیة وانجازالوثب الطویل كما حققت المجموعة التجریبیة نسبة وطول 
 التوصیات

شابھة بالوسائل المساعدة على تطویر التاكید على التمرینات الخاصة واجراء تمرینات اخرى ودراسات م-1
 معدل السرعة وتردد وطول الخطوات الایقاعیة وانجاز الوثب الطویل ولمراحل عمریة مختلفة ولكلا الجنسین
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 الباب الأول
 .التعریف بالبحث 

 :  المقدمة وأھمیة البحث1 -1
یعد مجال التربیة الریاضیة من المجالات التي یجد الباحثون والمدربون الكــــــثیر من المتغیرات              

والوســــــــــــائل المـــــساعدة من المجالات التي تــــساعد في أیـــجاد . التي تحدث أثناء العملیة التدریبیة  
والتي من خلالھا الارتـــــقاء بمســـــتوى الأداء والانجاز  الحلول لكثیر من المـــــشكلات والموضوعات

 .التخصصي وبحسب النشاط الریاضي 
وفعالیات العاب القوى من الفعالیات التي تختلف فیھا استخدام التمرینات الریاضیة والوســـــــائل المساعدة من 

ثل الركض وبمختلف أبقاعة والوثب فعالیة إلى أخرى من حیث خصوصیة الفعالیة والمكونات التي تتضمن م
ولتحقیق أفضل مـــــــستوى من الأداء للأحد فعالیات العاب القوى أن یتوفر لدى .والقفز وباأنواعة المختلفة 

وھذا حال . أذانھا دالھ على الارتقاء في مستوى الریاضي . ممارسیھا مقدار من المتــــطلبات البدنیة الخاصة 
والتـــــــي تتطلب مجھودا لایقف على تعلم النواحي الفنیة فحسب ، بل یتعدى ذلك إلى  فعالیة الوثب الطویل ،

أمورا أخرى تتعلق بالنواحي الحركیة لھا، والذي یبدأ من الخطوات الإیقاعیة خلال تنفذ عملیة الاقتراب والذي 
ة والأوضاع  المناسبة یأتي عن طریق وصف الأداء الحركي الأكثر فاعلیة بالاعتماد على القدرات البدنی

الصحیحة فضلا عن المسافة والزمن المنتظم عند التعلیم الذي یعد مؤشرا میكانیكیا ویمكن من خلالھ 
مـــــــــراقبة التعجیل الایجابي للمتعلم أو المتدرب من لحظة الصفر أي انطلاقھ لمسافة الاقتراب مع الاحتفاظ 

طوات الإیقاعیة لغایة لحظة الارتقاء ومن خلال اتخاذ الأوضاع على الـــــسرعة المنتظمة بتردد وطول الخ
من ھناء تجلت أھمیة البحث عن طریق . المناـــسبة على وفق الشروط المیكانیكیة الصحیحة للأداء

 اســـــتخدام تمرینات خاصة بالوسائل المساعدة وفق المسافة والزمن المنتظم لضـــبط 
 .لإیقاعیة وانجاز الوثب الطویل معدل سرعة وتردد وطول الخطوات ا

  -: مشكلة البحث 2 -1
مازال الطموح یراود أفكار الباحثین والدارســـــین لتطویر مستوى الأداء ومن خلالھ الانجاز           

واكتشاف ماھو جدید بألعاب القوى وخصوصا لفعالیة الوثب الطویل ، نظرا للتراجع النسبي لریاضي الوثب 
ات العراقیة أو الریاضة المدرسیة بصورة عامة في العراق سوى كان على مستوى الأندیة الریاضیة أو الجامع

فمن خلال . والتي تعد القاعدة الأساســــیة لردف الریاضیین في العراق وعدم مشاركتھم في المحافل الدولیة 
خبرة الباحثان المیدانیة واطـــلاعھم على نتائج المسابقات المحلیة والعربیة والعالمیة رغم الانجازات العالمیة 

لاحظا أن فجوة في الانجازات لھذه المـــــسابقة ھو قلة استـــخدام الــتوافق . اوتة بین الواثبین الفردیة المتـــــف
بین المسافة والزمن كعمل منتظم خلال أداء الاقتراب لكي یحافظ الریاضي على ســــــرعة تردد وطول  

 . الخطوات الإیقاعیة رغم توفر كثیر من الوسائل التدریبیة المساعدة 
فمن ھنا تركزت مشكلة البحث من خلال اســــــــــــتخدام التمرینات خاصة بالوسائل المساعدة المسافة          

الخاصة بالاقتراب مع الزمن وبشكل إیقاعي منتظم وبھدف تطویر ضــبط معدل  سرعة تردد وطول 
الارتقاء بالمستوى المطلوب  وذلك لغرض. الخطوات الإیقاعیة  ومدى ایجابیتھا على انجاز الوثــــب الطویل 

 . في  تحقیق نتائج ملموسة ومتقدمة خدمتا للألعاب القوى 
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  -:ھدفا البحث 3 -1

  -:یھدف البحث إلى التعرف على 
 .أعداد تمرینات خاصة بالوسائل المساعدة وفق المسافة والزمن المنتظم  -1
وطول  الخطوات الإیقاعیة وانجاز التعرف على تأثیر التمرینات الخاصة لضبط معدل سرعة و تردد  -2

 .الوثب الطویل 
  -: فرضا البحث 4 -1

  -:یفرض الباحثان 
ھناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبار القبلي والاختبار ألبعدي للمجموعتین في متغیرات البحث  -1

 .تغیرات البحث ھناك فروق ذات دلالة إحصائیة في ألاختبارات البعدیة ونسبة التطور بین المجموعتین في م
 : .مجالات البحث 5 -1
الجامعة  –كلیة التربیة الریاضیة  –مجموعة من طلاب المرحلة الرابعة  : المجال البشري  1-5-2

 .المستنصریة 
  30/12/2012ولغایة  1/10/2012من : المجال الزمني 2 -1-5
 .  ریة وملعب الكشافة في بغداد ملعب كلیة التربیة الریاضیة في الجامعة المستنص:  المجال المكاني 1-5-3
 

                                                                                                           
 الباب الثاني                                                 

  -:الدراسات النظریة والدراسات السابقة  -2
  النظریةالدراسات  2-1
  -: التمرینات الخاصة 2-1-1

تتعین التمرینات الخاصة أذا أحتوات على عنصر من الفعالیة أو اللعبة الریاضیة واشتمـلت عـــلى         
, اتجاه الحركة ( عضلة أو مجـــامیع من العــــــــضـــلات بشـــكل ممــاثل أو مقـــــارب مـــــــن الحركــة 

كما تساعد التمرینات الخاصة على تطـــویر القابلیة  –ي تعملھ العضلات في حركة السباقات الت) سرعة , قوة 
الــــسرعة والقابلیة الحركة  كما وجد أن التمرینات الخاصة تعمل على ,الجسمیة وخاصة القوة ومطاولة القوة 

لتركیب الداخلي والخارجي تطویر القوة العضلیة عند ربطھا مع تطویر صــــفات حركیة أخرى بما یتناسب ا
إما فائدة . للتدریب الریاضي غیر إن ھذه العــــــلاقة یمكن أن تشمل الحركة بكاملھا أو جزء منفرد منھا 

التمرینات الخاصة فتمكن في كونھا موجھة تتمكن من توزیع المؤثرات الحركیة منھا أكثر من التمرینات 
بل ھي وسیلة فعالھ ذات شروط كثیرة ترتبط بالناحیة , بكونھا احتیاط لـــذا یـــجب عـدم النظر إلیھا , الأخرى 

وعلـــیة تعـــرف  )87:5(الجسمیة وتلعب دورا ھاما في الفترة التحضیریة لمختلف الألعـاب الریاضیة 
الأوضاع والحركات البدنیة المختارة طبقا للمبادئ والأسس التربویة والعلمیة بـــغرض (التمرینات بأنھا 

ــكیل وبناء الجسم وتنمیة مختلف قدراتھ الحركیة لتحقیق أحسن مستوى ممكن في الأداء الریاضـــــــي تش
  )254:6( ) والمھني وفي مجالات الحیاة المختلفة 

وكما تعد التمرینات الخاصة عبارة عن التمرینات المشـــابھة لحركات الریاضـــة التخصصیة أو المـــسابقة 
متطلـــبات بذل الجھد والتــراكیب الحركي ویتم استخدام ھذا النوع من التمرینات لتحقیق من إذ ھـــــیكل 

كما تـــساعد الریاضي لتـــنفیذ متطلبات متعــــلقة بجوانب معینة من المھارات ولا تبتعد متطلبات , الأھداف 
 )254:6(.تنفیذ التمرینات عن المتطلبات الخاصة بالمباراة كثیرا 
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  -: لمسافة والزمن المنتظما 2-1-2

أن مصطلح الســــرعة بـــین المعدل الزمني للمـــسافة التي یقطعھا الجـــسم باتجاه الحركة فالسرعة         
ھي المعدل الزمني للحركة في أنجاة معین أو أنھا المعدل الزمني لللازاحة وتعرف على أنھا العلاقة بین 

وان المــسافة ھــي طول الخــط المستقیم بین النقطتین إما . للزیادة في الزمن الزیادة في المسافة بالنــــسبة 
ویمكن للمرء إن یحـــــصل على مــــسارات الحركة الریاضـــیة . الزمن فیعد وحدة قیاس المسافة المقطوعة 

یر وان من غیر في عنصر الزمـــن والمســـافة الصغیرین جدا وذلك بتحلیل الحركات باستخدام طریقة التصو
ممكن قیاس عنصر الزمن الصغیر بشكل دقیـق بواسطة ساعة التوقیت العادیة لان خطا الإیقاف الیدوي یكون 

وتــــكون الحركة منــتظمة متى كانت السرعة ثابتة المقدار أي متى قطع الجسم المتحرك مسافات . كبیرا 
م البیومیكانیك یوكد على تقسیم الحركات ووفقا إن عل) 37:9.(متســــاویة في وحدات من الزمن متساویة 

فالحركة المنتظمة یكون فیھا انتقال الجسم ) . حركة متغیرة  –حركة منتظمة ( لمنظور علم المیكانیكیا إلى 
بخط مستقیم وبسرعة ثابتة ویعبر عنھا تحــسب كل حركــة المنتظمة وفقا إلى المسافة المقطوعة وزمنھا 

 .فإذا كانت النتائج متساویة فھذا یعني إن الحركة منتظمة ,الأخرى وزمنھا  وتقــــارن بالمسافة
تزایدیة أو بالســـرعة ویمكن التعبیر ( فیقصد بھا انتقال الجسم بسرعة متغیرة , إما الحركة الغیر منتظمة       

 )عنھا بالحركة المتغیرة 
 )31:4()السرعة الابتدائیة  –السرعة النھائیة = التغیر بالسرعة (                                

 الوثب الطویل  3 -1 -2
أذا تتبعنا الشكل الخارجي لأداء الوثب نجد أن تكنیك الوثــــب الطویل یتــــــعلق  بمستوى الانجاز في ھذه     

الإفادة من الفعالیة أساسا من سرعة عدو الاقتراب وقوة الارتقاء الخاصــة ومن ناحـــیة أخرى یتوقف مدى 
ھذین العاملین بالدرجة الأولى وعلى مستوى مھارة المــتسابق من حیث الاقتراب الصحیح والدقة في الارتقاء 

- :ولكي یتمكن المتســـابق من الطیران لأطول مسافة ممكنة یتوجب علیة إتقان المراحل الحرجة الآتیة . 
 .عدو الاقتراب الھادف للوصول إلى سرعة عالیة  - أ

 .الإفادة من سرعة الاقتراب العالیة للارتـــقاء بقوة وسرعة مـــن لوحة الارتقاء المـــحددة عرضا  - ب
 .مرحلة الطیران التي یتوجب خلالھا المحافظة على توازن الجســــم والاســـتعداد الجیـــد للھبوط  - ت
 )163:8(.الھبوط في أبعد نقطة ممكنة  - ث

 :مراحل وعلى وفق التسلسل الحركي الكامل لھا كما یأتي إن الوثب الطویل یتكون من أربعة 
كون الباحثان تناولھ في دراستھم أحد مـــراحل الوثب الطویل ) الھبوط  –الطیران  –الارتقاء  –الاقتراب ( 

 .ھو الاقتراب لذا سیوفي دراستھم النظریة للاقتراب فقط 
متعلم إن یتــدرب على العدو الـــــسریع والاقتراب من للاقتراب أھمیة كبیرة لـــــذا یجب على ال –الاقتراب 

بصورة مســـــــــتمرة حتى یصبح ذلك سھلا والیا تقریبا وھذا یتطلب مــن الواثب تحــدید . لوحة الارتقاء 
العلامات الضـــابطة من علاقة البدء حتى لــوحة الارتقاء وتكون طریقة الاقتراب للمتعلم عدوا وبأقصى 

ونظرا لاختلاف المتعلمین في الــسرعة إذ منھم من یصل إلى سرعة القصوى في اقل عدد من  نةسرعة ممك
الخطوات ومنھم من یصل إلى أقصـى سرعتھ في عـــدد كبیر من الخطوات لذلك اختلــــفت طریقة 

لخطوات الاقــــــتراب نتـــیجة لاختــلاف سرعة المتعلمین ومقدرتھم على الوصول إلى سرعة القصوى با
قدم )  110 -80( خطوة من مسافة طولھ من ) 16 -12(وتــــكون عــــــــادة الخطوات مابیـــن .المناسبة 

  )100:2(یاردة ) 50إلى  30(أومن 
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  سرعة الاقتراب 2-1-4
یجوز البدء بالعدو بست خطوات قبل علامات الاقتراب للاستعداد قبل العلامة الضابطة التـي یبدأ من      

عندھا خطوات الاقتراب وذلك حتى یتمكن المتعلم من الوصول إلى متوسط سرعتھ بـــین العلامات التي 
ه السرعة حتى تصل مابین العلامات ثم تـــــزداد ھذ.قدم أي خطوتین ) 9 -6(یھدف تحقیقھا والتي تقدر مابین 

قدم أي أربع خطوات إلى ثلاثـــة أرباع السرعــة ثم یستــــمر ) 25-21(التي یضعھا المتعلم والتي تقدر مابین 
في سرعتھ حتى تصل السرعة إلى منتھاھا عند الوصول المتعلم إلى لوحھ الارتقاء بحث لاتعیق ھذه السرعة 

ثم عملیـــــات التوافق التالیة بعد ذلك أي تكون سرعتھ أقل من النھایة بقلیل )  أي الارتقاء(القصوى الدفع  
لیكون متحكما ومسیطرا على جسمھ ھذا فضلا على إن السرعة الكاملة تشتت انتباه المتسابق بالنسبة للعلامات 

زائدة عن الحــــــــاجة السرعة ال( ھناك بعض الأخطاء التي قد یرتكبھا المتسابق في الاقتراب مثل . المساعدة 
عدم تحدید العلامات  –بصــــــورة جیدة . عــدم ملاحظة العلامات المساعدة ) البطیئة ( السرع الناقصة  –

 –أخذ الدفـــــع بغـیر قدم الارتقاء من على اللوحة  –شدود الذھن أثناء الاقتراب أثناء الاقتراب  –المساعدة 
  )103:3 (. أخذ الدفع بعد لوحة الارتقاء

 
 الباب الثالث

 :منھج البحث واجراتھ المیدانیة  -3
 :منھج البحث  1 -4

 أستـــخدمھ الباحثان المنـــھج التجریبي لملائمة طــــبیعة البحث وبتــصمیم المجموعتین 
المنھج الوحید الذي یمكنھ ( المتكافئتین ذات الاختبارین القبلي والبعدي ، أذ یــــعرف المنھج التجریبي بأنــــة 

 .  )212:14() الاختبار الحقیقي لغرض العلاقات الخارجیة بالسبب والأثر 
 .وعلمیةویعد المنھج التجریبي من أھم مناھج البحوث لحل مشكلة للمتغیرات بالطریقة عملیة 

 :عینیة البحث 3-2
تم اختیار مجتمع البحث بالطریقة العمدیة المتمثلة بطلاب كلیـــة التــــربیة الریاضــــــة  الجامعة       

 7(كانت تضم )  المــــــــرحلة الرابعة ( طالب وطالبة ) 54(والبالغ عددھم * المستنصریة وللمرحلة الرابعة 
وبالــــطریقة القرعة تم اخـتیار .طالبات من مجــــتمع البحث ) 7(اســـــتبعد بعد ذلك ) طالب  47طالبات و

، اذبلغ عدد إفراد المجموعتین التجریبیة )تجریبـــــیة والضابطة ( طالب ثم قسمة إلى مجموعــــتین ) 20(
كما .البحث من مجتمع %) 42.5(طالب مثلث نسبة ) 10(أفراد المجمـــــــوعة الضابطة  طالب وعدد) 10(

والتكافؤ بـــــــین أفراد ) العمر  –الوزن  –الطول ( أجرى الباحثان التجانس بین أفراد العینیة في متغیرات 
 ) 2(و ) 1(وكما مبین في الجدول . العینیة في متغیرات البحث المعتمد في التكافؤ للمجوعتین 

 .  قیمة معامل الالتواء بین أفراد عینیة البحث لغرض التجانسیبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري والوسیط و)1(جدول 
 الوسائل الإحصائیة      

 
 المتغیرات 

 
 الوسط الحسابي 

 
 الانحراف المعیاري 

 
 معامل الالتواء 

 
 الدلالة 

 تجانس  0.541 4.58 171.60 )سم(الطول  1
 تجانس 0.534 3.80 69.05 )كغم ( الوزن  2
 تجانس 0.218 0.51 22.45 )سنة ( العمر  3

 )   1-(+/ قیم معامل الالتواء محصورة بین * 
___________________ 

تم اختیار طلبة المرحلة الرابعة لان الوثب الطویل ضمن المفردات الدراسیة لفعالیات العشاري للرجال ولدیھم خبرات سابقة فضلا عن ذلك (*)  
 تطوعت لاجراء التجربة وتحمل معانات التدریب على ملعب الكلیة وخارج الكلیة 
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 )2(جدول 

( المحسوبة والجدولیة بین الاختبارات القبلیة لدى المجموعتین ) ت(وقیمة یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري 
 .لغرض التكافؤ) التجریبیة والضابطة 
 

 
 الاختبارات

  

 
 وحدة القیاس 

 ) T(قیمة  المجموعة الضابطة  المجموعة التجریبیة 
 الجد ولیة 

 ) T(قیمة 
 المحسوبة 

 
 ع س ع س الدلالة 

  0.206 7.73 0.341 7.530 ثا/ م معدل السرعة 
2.10  

 

 غیر معنوي 1.517
معدل تردد الخطوة 

 الإیقاعیة 
 غیر معنوي 0.632 0.129 3.14 0.154 3.131 ثا /عدد الخطوات

طول الخطوة 
 الإیقاعیة 

 غیر معنوي 0.173 0.150 2.43 0.183 2.421 عدد الخطوات /م

 غیر معنوي 0.249 0.468 4.45 0.472 4.532 سم/م الانجاز 
  2.101) = 0.05(تحت مستوى دلالة )  18=  2 – 20( الجد ولیة عند درجة حریة )  T(قیمة * 
 

  -:وسائل جمع المعلومات والأجھزة والأدوات المستعملة  3 -3
 _:وسائل جمع المعلومات  3-3-1
 .المصادر العربیة والأجنبیة  -
 .شبكة المعلومات الدولیة  -
 .الملاحظة والتجریب  -
 .المقابلات الشخصیة  -
 .استمارة تسجیل البیانات الخاصة بالاختبارات -
 .القیاسات والاختبارات  -
  -: الأجھزة والأدوات المستعملة 3-3-2 
 ) م40(شریط قیاس طول  - 
   )hb  لابتوب( جھاز حاسوب + حاسبة یدویة  -
 )  MS( میزان طبي لقیاس الوزن والطول  -
 ثا  /صورة  Sony  (50(كامیرا تصویر  -
 ) 4(ساعة توقیت عدد  -
 )وثب طویل ( ملعب ساحة ومیدان  -
 ) 10(لوح خشب عدد  -
 ) 10(شواخص عدد  -
 ) 10(حواجز مصنعة عدد  -
 .أدوات أخرى تخدم تجربة البحث  -
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  -:خطوات أجراء البحث  3-4
 : التجربة الاستطلاعیة 3-4-1

( أجراء الباحثان تجربتھم الاستطلاعیة لأھمیتھا ،وذلك للحصول على نتائج دقیقة التي تعرف بأنھا       
دراسة تجریبیة أولیة یقوم بھا الباحث على عینة صغیرة قبل قــــــیامة ببحثھ ، الھدف منھا اختیار أسالیب 

ثم . طــــلاب من نفس المرحلة الرابعة ) 5(حیث أجریت التجربة الاستـــطلاعیة على  )1() البحث واداوتة 
 1/10الاثنین الموافق ( أستبعد عن التجربة الرئــــیسة وكان موعد أجرى التجربة الاستطلاعیة في یوم 

الجامعة المستنصریة بمساعدة  –وعلى ملعب كلیة التربیة الریاضیة . الســــــاعة العاشرة صباحا )  2012/
مع حساب عدد )  م35( اختبارعدو ( وقد شــــملت الاختبارات على   . (*)فریق العمل المساعد 

وقد حددت ھذه الاختبارات من قـــــــــبل ) الخــــــطوات بواســـطة كإمرة فیدویة وانجازا لوثب الطویل 
 . في مجال التدریب الریاضي والبایومیكانیك (**) الخبراء والمختصین 

  -:التجربة المیدانیة  3-4-2
تنظیم محكم للظروف والشروط التي یمكن أن تلاحظ فیھا ظاھرة معینة لتحدید العوامل المؤثرة في (  ھي

فعند الاطلاع على )2(). الظاھرة معینة لتحید العوامل المؤثرة في الظاھرة أو المحدثة أو المـــــــــــسببة 
 :م المیدانیة كما یأتي المعطیات المستخلصة من التجربة الاستطلاعیة أجرى الباحثان تجربتھ

 الاختبارات القبلیة  3-4-2-1
تم إجراء الاختبارات القبلیة على المجوعة التجریبیة كلاھما ، إذ تم أجراء الاختبارات القبلیة لأھمیتھا في    

الأربعاء ( تقیم حالة الریاضي قبل تنفیذ التمرینات الخاصة وفق المسافة والزمـن المنتظم وقد تمت یوم 
معة المستنصریة مع فریق العمل المساعد الساعة العاشرة صباحا علــــى ملعب الجا)  3/10/2012الموافق 

  -:وكما یأتي 
مع الانـــــجاز وكانت وحدة القیاس زمـــن المسافة بالثانیة        ) م35( اختبار سرعة الاقتراب : أولا 

إلى لحظھ ) م 5(وأجزاء الثانیة وعدد الخطوات الإیقاعیة من بدایة الانطلاق مابـــعد المـــسافة التحضــیریة   
)  سم / م(بعـــد ذلــــك تـــحتسب لھ وحــــدة القیاس .وانجــــاز الوثب الطویل. وضع القدم على لوحة الارتقاء 

 .لقد تم اختیار أفضل محاولة من المحاولات الثلاثــة لكل مختبر من أفراد العـینة 
ـــدایة الســـــرعة        للمرحلة الاقتراب من ب) SONY( تصویر إفراد العینة بكامیرا من نوع : ثانیا 

وكل فرد من ). م15(إلى لحظة وضع القدم على الارتقاء وعلى جانبي الاقتراب ) م 35( القصوى لمسافة 
 .إفراد العینة 

 
____________________ 

 فریق العمل المساعد (*)  
 الجامعة المستنصریة  –كلیة التربیة الریاضیة  –م فریال سامي .م -
 الجامعة المستنصریة  –كلیة التربیة الریاضیة  –ري م علي نو.م -
 الجامعة المستنصریة –كلیة التربیة الریاضیة  -م عباس علي لفتة .م-
 .الجامعة المستنصریة –كلیة التربیة الریاضیة  –) . مدرب العاب ( فرح خالد . م
 

 .الخبراء والمختصین (**) 
 كلیة التربیة الریاضیة  –جامعة الانبار  –، اختبارات وقیاس .د صالح شافي ساجت.أ
 كلیة التربیة الریاضیة  –جامعة بغداد  –،  بایومیكانیك .د صریح عبد الكریم .أ
 كلیة التربیة الریاضیة –جامعة بغداد  – -، تدریب ریاضي .د مھدي كاظم علي .أ
 كلیة التربیة الریاضیة  –جامعة بغداد   –دریب ،  فسلجة ت.د شاكر محمود زینل .أ
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 : المنھج التدریبي 3-4-3 
اعد الباحثان منھجا تدریبیا خاصا أستخدمھ فیھ تمرینات خاصة بالوسائل المساعدة وفــــق مسافة          

وزمن منتظم للمرحلة الاقتراب معتمدا في ذلك على تجربتھم وخبراتھم المیدانیة والتدریبیة ومستعینا بآراء 
وقـــــد اســتغرقت . ــعالیة الوثب الطویل الخبراء والمختصین فضلا عن المصادر العلمیة في مجال تدریب فــ

وبلغ عدد الوحدات ) الخمیس  –الثلاثاء ( وحدة تدریبـــیة ) 4(أســــبوع بواقــع ) 12(مــــدة تـــنفیذ المـــنھاج 
لغایة یوم الخمیس 9/10/2012وحــدة تدریبیـــــة تم تطبیقھم في الـــمدة من یوم  الثلاثاء والموافق ) 24(

 . 27/12/2012افق المو
تمرینات حیث قسمة مسافة الاقتراب إلى مسافات مختلفة وربط ھذه المسافات ) ثمانیة (أستخدم الباحثان         

مع نفس الزمن وبسرعة عالیة حتى نھایة الاقتراب فضلا عن مھارة الخــــــطوات الإیقاعیة الخاصة بالوثب 
عدة ضمن التــــــمرینات الخاصة التي تساعده على تطویر الطویل كما عمل على استخدام الأدوات المسا

 اغلب التمرینات كانت مــــــــــتداخلـة. طول وتردد الخطوات 
تھدف إلى عمل عدد من المجامیع العضلیة ورفع استجابات الجھاز العصبي والعضلي وكانت ھذه ) مركبة ( 

ریبیة إما فترات الراحـــة بین التكرارات التمرینات ذات شدة عالیة وعلى شكل تكرارات ومجامیع تد
.( والمجامیع بحسب صعوبة أداء التمرین كما عمل الباحثان بالتدریج وفق متطلبـات التمرین لتحقیق الأھداف 

لابد من الارتـــفاع التدریجي بدرجة الحمـــل حتى ترفع أعضـــــــاء وأجھزة الجسم إلى تحقیق متطلبات أكثر 
 ) 9:15() ة زیادة مستوى قدرة الفرد ، كمـــــــا كان علیة من قبل وبالتالي إمكانی

وظھر واضحا ان استخدام المعدة على شكل تردادت معلومة العدد من ناحیة الخطوات وربطھا بدالة الزمن   
 ) 31:16. (سیؤدي الى تحسین مسافة الوثب بشكل عام بالنسبة للاعبین المبتدئین 

 : ةالاختبارات البعدی 3-4-4
بعد إن تم تطبیق المنھاج المعد من قبل الباحثان ضمن المدة الزمنیة المحددة لھم أجرى الباحثان الاختبارات  

وبالأسلوب والظروف بنفسھا التي ) 2012/ 30/12الموافق (البعدیة في الساعة العاشرة صباحا من یوم الاحد 
 .أجریت فیھا الاختبارات القبلیة 

 :  الوسائل الإحصائیة 3-5
 لأجراء المعالجات الإحصائیة واستخراجھا على وفق  )SPSS ()6:1-113(تم استخدام البرنامج الجاھز 

 :القوانین الآتیة 
 .الوسط الحسابي  -
 الانحراف المعیاري  -
 معامل الالتواء البسیط  -
 للعینات المترابطة والمستقلة) T(قانون  -
  
 )100:4(المسافة المقطوعة = معدل السرعة  -

 زمنھا                                   
  )137:3(       المسافة  = معدل طول الخطوة  -

 عدد الخطوات                                
  عدد الخطوات= معدل التردد   -

 الزمن                              
 ) 21:7(قانون نسبة التطور  -
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 الباب الرابع

 :ومناقشتھا  عرض النتائج وتحلیلھا -4
في متغیرات الدراسة لدى افراد ) التجریبیة ( عرض نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعة  4-1

 .عینیة البحث وتحلیلھا 
                                      

 )3(جدول 
 وعة مالمحسوبة والجدولیة في الاختبارات القبلیة والبعدیة للمج)  T(یبین الوسط الحاسبي والانحراف المعیاري وقیمة 

 )التجریبیة ( 
 

 2.26=  0.05تحت مستوى ) 9=1-10(الجدولیة ) T(قیمة * 
 )  للمجموعة التجریبیة( المحسوبة لمتغیرات البحث وT)(ظھران جمیع قیم ) 3(من خلال الجدول 

إن اخــــتبار معدل ) 3(یتبین في الجدول.الجدولیة ، وفیما یأتي عرض النتائج ) T(كانت اكبر من قیمة 
، ) 0.341(وبانـــــــحراف معیاري ) 7.530(في الاختبار القبلي بلغ الوسیط الحسابي ) م35مسافة ( السرعة 

) T(وبلغت قیمة )  0.225(وبانحراف معـیاري ) 7.790(إما الاختبار ألبعدي فقد بلغ الوسط الحسابي 
) 9(ودرجة الحریة  )0.05(عند مستوى دلالھ ) 2.75(المحسوبة ) T(في حین كانت قیمة ) 2.26(الجدولیة 

ولما كانت القیمة المحسوبة اكبر من الجدولیة ، فـــأن ذلك یدل على معنویة الفروق بین الاختبارین القبلي 
 .والبعدي 

وبانحراف ) 3.131(في الاختبار القبلي بلغ الوسط الحســـــابي ) تردد الخطواة الإیقاعیة ( اما أختبار معدل 
) 0.219(وبانحراف معیاري ) 3.691(بارالبعدي فقد بلغ الوسط الحسابي ، إما الاخت) 0.154(معیاري 

عند مستوى دلالة ) 2.311(المــــحسوبة ) T(في حین كانت قــــــیمة ) 2.26( الجدولیة ) T(وبلغت قیمة 
نویة ولما كانت الــــــقیمة المحـــسوبة اكبر من الجدولیة ، فأن ذلك یدل على مع) 9(ودرجة الحریة ) 0.05(

 .الفرق بین الاختبارین القبلي والبعدي
وبانحراف ) 2.421(في الاختبار القـــــبلي بلغ الوســــط الحسابي ) طول الخطواة الإیقاعیة ( اختیار معدل 

 وبلغت ) 0.247(وبانحراف معیاري ) 2.59( اما الاختبار البعدي فقد بلغ الوسط الحسابي )0.183(معیاري 
 

 T)(قیمة  الاختبارات البعدیة  الاختبارات القبلیة  وحدة القیاس  الاختبارات 
 الجد ولیة 

 T)(قیمة 
 المحسوبة 

مستوى 
 الدلالة 

 س ع س
 

 ع
 

معدل السرعة 
 م35مسافة 

  0.225 7.790 0.341 7.530 ثا/م            
 

2.26 
 
 
 
 
 
   

 معنوي  2.75

معدل التردد 
الخطوة 

 الإیقاعیة 

 معنوي 2.311 0.219 3.691 0.154 3.131 ثا / عدد الخطوات     

معدل طول 
الخطوة 

 الإیقاعیة 

 معنوي 2.433 0.247 2.590 0.183 2.421 عدد الخطوات / متر 

 معنوي 2.46 0.277 4.811 0.472 4.532 سم /م          الانجاز 
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) 0.05(عند مستوى دلالة ) 2.433(المــحسوبة ) T(في حـــــــین كانت قیمة )  2.26( الجدولیة) T(قیمة 
ولما كانـــــت القیمة المحــسوبة اكبــر من الجدولیة فــــأن ذلك یــــــدل على ) 9(ودرجة الحریة 

 .معــــــــــــنویة الفرق بین الاختبارین القبلي والبـــــــعدي 
 وبانحراف معیـــــــاري ) 4.532( في الاختبار القبلي بلغ الوسط الحسابي ) زالانجا( اما أختبار

( وبلغت قیمة ) 0.277(وبانحراف معیاري ) 4.811(اما الاختبار البعدي فقد بلغ الوسط الحسابي ) 0.472( 
T  ( الجدولیة)(في حین كانت قیمة ) 2.26T ( المحسوبة)رجة ود) 0.05(عند مســـــتوى دلالة ) 2.46

واما كانت القیمة المحسوبة اكبر من الجدولیة فأن ذلك یــــدل على معنویة الفرق بین الاختبارین ) 9( الحریة 
 .القبلي والبعدي 

 
في متغــــــیرات الدراسة لدى إفراد ) الضابطة (عرض نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعة  4-2

 . عینة البحث وتحلیلھا 
 )4(جدول 
 المحسوبة والجدولیة في الاختبارات القبلیة) T(یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة 

 )الضابطة ( والبعدیة للمجموعة 

 2.26=  0.05تحت مستوى ) 9=1-10(الجدولیة ) T(قیمة * 
للمجموعة ( المحســـــوبة لمــــــتغیرات البــــــــــــحث وT) (ظھران جـــــــــمیع قیم ) 4(مــــن خلال الجدول 

إن ) 4(یتــــبین في الجدول.الجدولیة ، وفیما یأتي عرض النتائج ) T(كانت اصغر من قیمة )   الضابطة 
) 7.73(في الاختبار القبلي بــــــلغ الوســــــــــط الحــــسابي ) م35مسافة ( اختــبار معدل السرعة 

وبانحراف ) 7.67(ط الحسابي ، إما الاختبار ألبعدي فقد بلـــــــــغ الوســـ) 0.206(وبانحــراف معیاري 
عند ) 0.542(المحسوبة ) T(في حـین كانت قیمة ) 2.26(الجدولیة ) T(وبلغت قیمة ) 0.268(معیـــــاري 

ولما كانـــت القیمة المحسوبة اصغر من الجدولیة ، فأن ذلك یدل ) 9(ودرجة الحریة ) 0.05(مستوى دلالھ 
 .بلي والبعدي على معنویة الفروق بین الاختبــــارین الق

وبانحراف ) 3.14(في الاختبار القبلي بلغ الوسـط الحســــــابي ) تردد الخطواة الإیقاعیة ( إما اختبار معدل 
وبانحراف معیاري ) 3.13(، إما الاختبارالبعدي فقد بلغ الوسط الحـــــــــــــــــــسابي ) 0.129(معیاري 

 عند ) 1.80(المحـــسوبــــة ) T(في حین كانت قـــیـــــمة  )2.26( الجدولیة ) T(وبلغت قیمة ) 0.131(
 
 

 T)(قیمة  الاختبارات البعدیة  الاختبارات القبلیة  وحدة القیاس  الاختبارات 
 الجد ولیة 

 T)(قیمة 
 المحسوبة 

مستوى 
 الدلالة 

 س ع س
 

 ع
 

معدل السرعة 
 م35مسافة 

  0.267 7.67 0.206 7.73 ثا /م             
 
 
 
 

2.26 

غیر  0.542
 معنوي 

معدل التردد 
الخطوة 

 الإیقاعیة 

غیر  1.80 3.131 3.13 0.129 3.14 ثا /عدد الخطوات         
 معنوي

معدل طول 
الخطوة 

 الإیقاعیة 

غیر  1.29 0.112 2.51 0.150 2.43 عدد الخطوات / متر   
 معنوي

غیر  2.12 0.366   4.47 0.468 4.45 سم /م          الانجاز 
 معنوي
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ولما كانت القــــــــــــیمة المحسوبة اصغرمـــــــن الجدولیة ، فأن ) 9(ودرجة الحریة ) 0.05(مستوى دلالة 

 .ذلك یدل على معنویة الفرق بین الاخـــــــــتبارین القبلي والبعدي
وبانحراف ) 2.43(في الاختبار القبلي بلغ الوســـط الحســــابي ) الخطواة الایقاعیة طول ( إما اختبار معدل 

) 0.112(وبانـــــحراف معیاري ) 2.51(اما الاختبار البعدي فقد بلغ الوسط الحسابي )0.150(معیاري 
 ) T(في حین كـــانت قیـــــمة )  2.26(الجـــــــــــــــــدولیة ) T(وبلغت قیمة 

ولما كانـــــــــــت القیــــــمة المحسوبة ) 9(ودرجة الحریة ) 0.05(عند مستوى دلالة )  1.29(وبة المحس
 .اصغر من الجدولیة فأن ذلك یدل على معنویة الفرق بین الاختبارین الـــقبلي والبعدي 

 راف معیاري وبانح) 4.532( في الاختبار القبلي بلغ الوســــــــط الحسابي ) الانجاز( اما أختبار
) 0.277(.وبانـــــحراف معیاري ) 4.811(اما الاختبار البعدي فـــــــقد بلغ الوســـــط الحسابي ) 0.472( 

) 0.05(عند مستوى دلالة ) 2.46(المحسوبة ) T(في حین كانت قیمة ) 2.26(الجدولیة )  T( وبلغت قیمة 
ن الجـدولیة فــــأن ذلك یدل على معنویة الفرق بین واما كانت القیمة المحسوبة اكبر م) 9( ودرجة الحریة 

 .الاختبارین القبلي والبعدي
 وبــانـــــــحراف مــعیاري ) 4.45( في الاختبار القبلي بلغ الوسط الحسابي ) الانجاز( إما اختبار

( وبلغت قیمة ) 0.366(وبانحراف معیـــاري ) 4.47(اما الاختبار البعدي فقد بلغ الوسط الحسابي ) 0.468( 
T  ( الجدولیة)(في حین كانت قیمة ) 2.26T ( المحسوبة)ودرجة ) 0.05(عند مســـــتوى دلالة ) 2.12

ذلك یدل على معنویة الفرق بین ولما كانت القیمة المحسوبة اصغرمن الجـــــدولیة فــــأن ) 9( الحریة 
 .الاختبارین القبلي والبعدي

 
 . في متغیرات البحث) التجریبیة والضابطة ( نتائج الاختبارات البعدیة للمجموعتین  4-3

 )5( جدول 
 المحسوبة والجدولیة للمجموعتین) T(یبین الاوساط الحسابیة وانحرافات المعیاري وقیمة 

 .الاختبارات البعدیة لدى افراد العینة في ) التجربیة والضابطة ( 

 2.10=  0.05تحت مستوى ) 18=2-20(الجدولیة ) T(قیمة * 
التجریبیة ( المحسوبة لمتغیرات البحث وللمجمـــــــــــــــوعتین T) (ظھران جمیع قیم ) 5(من خلال الجدول 

طول الخطواة ( الجدولیة عدا متغیر معـــــدل ) T(للاختبارات البعدیة كانت اكبرمن قیمة ) والضــابطة 
 .مایأتي عرض النتائج وفي ) الایقاعیة 

 
 

الجد  T)(قیمة  الاختبارات البعدیة  الاختبارات القبلیة  وحدة القیاس  الاختبارات 
 ولیة 

 T)(قیمة 
 المحسوبة 

مستوى 
 الدلالة 

 س ع س
 

 ع
 

معدل السرعة 
 م35مسافة 

  0.268 7.67 0.225 7.79 ثا /م           
 
 
 
 

2.10 
 
 

 معنوي  2.86

معدل التردد 
الخطوة 

 الإیقاعیة 

 معنوي 2.68 0.131 3.13 0.219 3.69 ثا / الخطوات / عدد     

معدل طول 
الخطوة 

 الإیقاعیة 

 غیر معنوي 1.09 0.112 2.51 0.247 2.59 عدد الخطوات / م   

 معنوي 2.61 0.366 4.47 0.277 4.81 سم /م          الانجاز 
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) التجریبیة ( في الاخــــــتبار البعـــدي للمجموعة ) م35(ان اختبار معدل الـــــــسرعة ) 5( تبین في الجدول 

بلغ ) الضابطة ( إما الاخــــتبارالبعدي للمجموعة ) 0.225(وبانحراف معیاري )  7.79( بلغ الوسط الحسابي 
في حین ) 2.10(الجدولیة    T) (وبلغـــــــت قیـــــمة )  0.268(اف معیاري وبانحر) 7.67(الوسط الحسابي 

ولما كانت ) .18(وامام درجة حریة ) 0.05(وعند مســـــــتوى دلالة ) 2.86(المحسوبة ) T(كانت قیمة 
تردد الخطواة ( دل إما اخــــتبار مع. القیمة المحــــسوبة اكبر مــن الجـــــدولیة دل ذلك على معنویة الفـــروق 

) 3.69(بلــــــغ الوســط الحـــسابي ) التـــــجریبیة ( في الاختبـــارالبعدي للمجموعة ) الإیقاعیة 
 وبانحــــــــراف معـــــــــــیاري     

ف وبانحرا) 3.13(بلغ الوســــــط الحــــسابي ) الضابطة ( اماالاختبار البعدي للمــــــــجموعــــة 0.219( 
وعند ) 2.68(المحسوبة )  T(في حین كانت قیـــــمة )  2.10(الجدولیة )  T( وبلغت قیمة ) 0.131(معیاري 

ولما كانت القیــــــــــمة المحسوبة اكبر من الجدولیة دل ذلك ) 18(وامام درجة حریة ) 0.05(مستوى دلالة 
( في الاختبار البعدي للمجموعة ) الایقاعیة  طـول الخطواة( إما اخــــــــتبار معدل .على معنویة الفروق 

اما الاختبار البعدي ) 0.247(وبانحراف معیاري ) 2.59(بــــلغ  الوســــــــــط الحســــابي ) التجریبیة
وبلغت )  0.112( وبانحراف معیاري) 2.51( بلـــــــغ الوســط الحسابي ) الضابطة ( للمـــــــجموعة 

عند مستوى دلالة )  1.09(المحسوبة ) T(في حین كـــانت قیـــــمة ) 2.10(ـــدولیة الجــ) T(قیــــــمة 
ولما كانت القیــــــمة المحسوبة اصغر من الجدولیة دل ذلك على عــدم ) 18(وامــــام درجة الحریة ) 0.05(

 .معـــنویة الــــفرق
) 4.81(بلغ الوســــــــط الحـــــــــسابي ) بیة التجری( في الاختبار البعدي للمجموعة ) الانجاز( اما أختبار

بلغ الوسط الحسابي ) الضـــــابطة ( اما الاختبار البعدي للمــــجموعة ) 0.277(وبانـــــحراف معیاري 
) T(في حین كانت قیمة ) 2.10(الجدولیة ) T( وبلغــــــت قیمة ) 0.366( وبانحراف معیاري ) 4.47(

ولما كانت القیــــــــمة ) 18(وامام درجة حــریة ) 0.05(مســــــتوى دلالة  وعند) 2.61(المحسوبة 
 .المــــــــحسوبة اكبر من الجدولیة دل ذلك على معــــــنویة الفروق 

 )6(جدول 
 .للاختبارات البحث ) التجریبیة و الضابطة ( یبین نسبة التطویر بین الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة 

 
الوسط الحسابي  المجموعة  الاختبارات 

 ألبعدي 
الوسط الحسابي 

 القبلي 
 نسبة التطویر 

- 95.92 7.530 7.790 التجریبیة  معدل السرعة 
- 91.49 7.73 7.67 الضابطة 

معدل تردد الخطواة 
 الایقاعیة 

- 114.76 3.131 3.691 التجریبیة 
- 96.54 3.14 3.13 الضابطة 

معدل طول الخطواة 
 الایقاعیة 

- 104.55 2.421 2.590 التجریبیة 
- 100.86 2.43 2.51 الضابطة 

- 101.62 4.532 4.811 التجریبیة  الانجاز 
- 95.99 4.45 4.47 الضابطة 
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 مناقشة النتائج  4-4

لقد أظھرت نتائج تحلیل البیانات الإحصائیة التي تم الحصول علیھا من خلال اختـــــبارات عینة البحث         
( أكثر ایجابیة عن المجموعة ) التجــریبیة ( إلى وجود فروق معنویة في متغیرات البحث ولصالح المجموعة 

یبـیة ظھرت ھناك فرق معنویة لصالح الخاص بالمجموعة التـــــــــجر) 3(ولو تتبعنا الجدول ) . الضابطة 
ویعزو الباحثان ذلك التطور . الاختبارات البعدیة وكان التطور واضح وملمـــــــوس ولجمیع متغیرات البحث 

إلى استخدام التمرینات الخاصة بالوسائل المساعدة وفق المسافة والزمن المنتظم الخاصة بمراحل الاقتراب 
ـــب الطویل وعلى شكل خطواة إیقاعیة كما للتمرینات المستخدمة التي وضعت التي یمر بھا ریاضي الوثــــ

ضمن مفردات التـــدریب ذات شدد عالیة عند قطع المسافات المختلفة بأزمنة منتظمة لضبط الخطواة الإیقاعیة 
من لحظة التــــــــي یحصل المتعلم من خلالھا قوة الدفع للركضة التقریبیة خلال مرحل الركض المتمثلة 

مما ادت الى . الارتـــكاز احد القدمین ومن قوة الدفع والطیران للركض والتي تتم بتوافق حركي ســــــــــلیم 
تطویر السرعة والتي من خلالھا یتمكن ریاضي الوثب الطویل الحصول على مقدار مـــــعین من الطاقة 

 سرعة الأفقیة للریاضي المتعلم الحركیة وبالتالي تساعد على سرعة التعجیل المناسب مع ال
إن الھدف الرئیس لھذا المرحلة ھي وصول الواثب إلـى وضـــــــع الجـــید ( إثناء أداء الركضة التقریبیة 

 12() وعلى الإیقاع الجید مع ضبط المسافة ) القصوى ( باكبر سرعة ممكنة والاحتفاظ على السرعة اللازمة 
في متغیرات البحث المتمثلة بمعدل ســــرعة وتردد وطول الخطواة  ویرى الباحثان التحسن )141-142:

الإیقاعیة للتمرینات الخاصة والوسائل والأدوات المساعدة المستخدمة طیلة مـــدة تنفیذ المنھاج التدریبي فضلا 
عن التكرارات ومدد الراحة واداء ھذه التمرینات الذي ساعدة بشـكل ایجابي في تحسین المتغیرات 

مثل السرعة . وانعكاسھا على تحسین مستوى الاداء المـــــھاري للمـــــــتغیرات البحث . ایومیكانیكیة الب
الانتقالیة مع التردد السریع والاحتفاظ على طول الخـــطواة الایقاعــــیة طول مسار حركة الاقتراب وبالتالي 

ظھرت ھناك فروق ) الضابطة ( اص بالمجموعة الخـــــ) 4(اما الجدول . ساعده على تحقیق الانجاز للواثب 
ولكــــــن لو تتبعنا الأوساط الحسابیة للاختبار القبلي والبعدي نجد . غیر معنویة للـــــــــجمیع متغیرات البحث 

ھناك تطور طــــفیف یتبع متـــــــــطلبات سیر طریقة التعلیم والتدریب خلال الدرس الخاص للإفراد العـــینة 
بطة وھذا طــــــــبیعي لانھ عدم التركیز على متغیرات البحث الخاصة والمتمثلة باستخدام التمرینــات الضا

الخاصة بالوسائل المســاعدة وفق المسافة والزمن المنتظم لضبط معدل سرعة وتردد وطـــــــول الخطواة 
ظھر جــــمیع المتغیرات ذات دلالة . عدیة للاختبارات الب) 5( ولو تتبعنا جدول . الإیقاعیة للاقتراب والانجاز 

معنــویة لصالح المجموعة التجریبیة عداء متغیر معدل طول الخــــــــطواة الایقاعیة غیر معــــــــــنویة 
ویرى الباحثان إن معنویة ھذه الفروق ھي طبیعیة استخدام أنـــــواع التمرینات الخاصة والوسائل المساعدة 

ة والمھاریة وتداخل ھذه التــــــمرینات مع متغیرات البحث للمرحلة الاقتراب لتحقیق مستوى المرتبطة بالبدنی
من جدا استخدام تمارین معدة على وفقالفھم لمتطلبات التقرب لوحة ( الانجازوتشیر بعض الدراسات بأن 

وات وفق الادراك الارتقاء في الوثب الطویل ویجب ان تكون ھذه المناھج معدة على وفق ضبط ایقاع الخط
 .لمتطلبات الزمن للتقرب ككل 
یرى الباحثـــــــــان ان تقارب الاوســاط الحسابیة ) طول الخطواة الایقاعیة ( إما عدم معنویة متغیر معدل 

والانحرافات المعیاریة وعدم تركیز المجموعة الضابطة على الاخطواة الایقاعــیة بـــل كان یؤدون السرعة 
دون استخدام المسافة والزمن المنتظم لضبط المتـــــــــغیرات  وقلة استخدام التمرینات القصوى فقط و

الخاص بنسبة التطور نجد ھناك تطور واضح ومملموس ) 6( اما لو تتبعنا الجــــدول . الخاصة ذات التأثیر 
مناھج التدریبیة یقاس ان ال)محمد علي القط ( ویـشیر . لصالح المجموعة التجریبیة عن المجموعة الضابطة 

نجاحھا بمدى التقدم الذي یحققة الفرد الریاضي في نوع النشاط الممارس عن طریق المستوى الفسیولوجي 
 )12:13(.والبدني والمـــــــــھاري وھذا یعتمد على التكیف الذي یحققة الفرد مع البرنامج الذي یطبقة 
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 : الاستنتاجات والتوصیات -5
 . الاستنتاجات 5-1

  -:من خلال النتائج التي توصل الیھا الباحث یمكن استنتاج مایلي 
 أدت التمرینات الخاصة بالوسائل المساعدة وفق المسافة والزمن المنتظم الى تطویر متغیرات   -1

 ) . معدل سرعة وتردد وطول الخطواة الایقاعیة( البحث      
 والزمن المنتظم إلى تطـــــویرالاداء   أدت التمرینات الخاصة بالوسائل المساعد وفق المسافة -2

 الفني        
 وبالتالي تحسین مستوى الانجاز للوثب الطویل      

 إن التمرینات الخاصة بالوسائل المساعدة وفق المسافة والزمن المنتظم للمجموعة التجریبیة  -3
 یع متـــــــغیرات حققت نسبة تطور أفضل من التمرینات المتبعة للمجموعة الضابطة في جم       
 .البحث       

 :التوصیات  5-2
 :في ضوء الاستنتاجات یوصي الباحثان بما یلي 

التأكید على التمرینات الخاصة بالوسائل المســـــــاعدة وفق المسافة والزمن المنتظم عند وضع الخطة  -1
وتردد وطول الخطواة الإیقاعیة مما تساعد على تطویر مـــــــعدل ســرعة . التدریبیة خلال مراحل الإعداد 

 .وانجاز الوثب الطویل 
ضرورة إجراء تمرینات أخرى من خلال الوسائل المساعدة علـــى تطویر معدل سرعة تردد وطول  -2

 .الخطواة الایقاعیة وانجاز الوثب الطویل 
 .جنسین إجراء دراسات مشابھة على عینیة أخرى ومجتمعات وفعالیات ولمراحل عمریة مختلفة ولكلا ال -3
 
 

 المصادر 
؛ القاھرة ، دار الفاروق 1ترجمة خالد العامري ، ط) :  SPSS(جولي بلانت ؛ التحلیل الاحصائي باستخدام برنامج  .1
،2006. 
2.  
 .1989, مطبعة التعلیم العالي في الموصل , جامعة البصرة : ریسان خربیط مجید ؛ العاب القوى  .3
 .1992جامعة البصرة ، مطبعة دار الحكمة ، : التحلیل الحركي ریسان خربیط مجید ونجاح مھدي شلش  ؛  .4
العراق، بغداد ، شركة الغدیر للطباعة : صریح عبد الكریم ألفضلي وھبي علوان ألبیاتي ؛ البیومیكانیك الحیوي الریاضي  .5

 2012والنشر ،
 .1988لتعلیم العالي ، ،بغداد ، مطبعة ا1ط: عبد علي نصیف وقاسم حسن حسین ؛ مبادئ علم التدریب الریاضي  .6
 .2011,بغداد ،مكتب النور ) : نظم تدریب الناشئین للمستویات العلیا ( عامر فاخر شغاتي ؛ علم التدریب الراضي  .7
-م 1500-م 800-م 400. ( عامر فاخر شغاتي ؛ تقویم مستوى مطاولة السرعة الخاصھ والنمط الجسمي لعدائي العراق  .8

 .1996كلیة التربیة الریاضیة ،‘ جامعة البصرة ‘یر رسالة ماجست) : م10000 -م5000
 .2012, مكتب النور للطباعة , بغداد ) : إرشادات , تدریب , تعلیم ( العاب القوى ( عامر فاخر شغاتي ومھدي كاظم علي ؛ .9

 .1982جامعة الموصل ، : فؤاد توفیق السامرائي ، البایومیكانیك  .10
 .1984القاھرة ، المجمع العلمي ، : البدنیة فؤاد حطب ؛ معجم علم النفس والتربیة  .11
 .1984القاھرة ، مطبعة الأمیرة  :1ج:فؤاد حطب ومحمد سیف الدین فھمي ؛ معجم علم النفس والتدریب  .12
جامعة البصرة ،مطبعة دار الحكمة :؛ تحلیل المیكانیكیة الحیویة في فعالیات العاب الساحة والمیدان )واخرون ( قاسم حسین  .13
 ،1991. 

 .1999،القاھرة ،دار الفكر العربي ،1ط: مد علي القط ؛ وظائف اعضاء التدریب مدخل تطبیقي مح .14
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،القاھرة ، دار الفكر العربي ، : محمد حسن علاوي وأسامة كامل راتب؛ البحث العلمي في التربیة الریاضیة وعلم النفس .15
1999. 

 .1976لمعارف ، ،القاھرة ، دار ا 1ط: محمد حسن علاوي ؛ علم التدریب الریاضي  .16
17 )Htt://www.gymnica.upol.cz/index.php/gymnica/article/view/229/p.31.2012 المكتبة الافتراضیة 
18) Htt:/ieeexpore.ieee.org.tiger.sem 
perrtool.dk/xpl/login.jsp?tp=&arnumber=5999213&url=http%3A%2F%2Fsamp.2fstamp.jsp%3ft
p%3D?%26 arnumber%3D5999213 2011p61 المكتبة الافتراضیة 
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Use means helping exercises according to the distance and 
time to adjust the regular rate of speed, frequency and 

length of rhythmic steps to approach and accomplish the 
long jumpResearchers 

 
Amer Luxury Hgati  
Faiza Abdul-Jabbar 

 
 
 
Abstrct 
The search included five sections  :-  
Part I: the importance of research lies in the development of sound scientific basis through the 
use of special exercises help means according to the distance and time to adjust the regular rate of 
speed, frequency and length of rhythmic steps and completion of the long jump. The research 
problem is Find exercises private means assistance for the purpose of upgrading required in 
achieving tangible results خدمتأ   athletics. 
Either the aim of the research: is setting and the recognition of the impact of special exercises 
help means according to the distance and time to adjust the regular rate of speed, frequency and 
length of rhythmic steps and completion of the long jump. 
Areas of research: the human sphere group of students from the fourth stage - Faculty of Physical 
Education - Mustansiriya University 
The time domain (01/10/2012 until 30/10/2013) 
 Part II: included theoretical studies for research. 
Part III: Research Methodology and sampling was appointed intentional way and the way the 
lottery distribution to the two experimental (10) students and the control group (10 students) as 
well as the conduct of the homogeneity and parity in the search variables. 
Part IV: contains the presentation and analysis of results. 
Part V: contained conclusions and recommendations. 

1 . Led exercises help means according to the distance and time to develop regular rate of speed, 
frequency and length of rhythmic steps and completion of the long jump as the experimental 
group achieved a better rate of evolution and recommendations were 

1 . Emphasis on exercise and other exercises and similar studies with the means to help develop 
the average speed and the frequency and length of rhythmic steps and completion of the long 
jump and different ages and both sexes. 
 

200 
 


