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 بالمغة العربية. مستخمص البحث

اذ احتوى الباب الاول عمى مقدمة البحث واىميتو من خلال اعداد تمرينات ، تضمن البحث خمسة مباحث
المفقودة ، وتطوير المسافة الافقية عن طريق سرعة الاقتراب تسيم في ضبط دقة الاقتراب من خلال الاقلال من المسافة 

 وزاوية الانطلاق وسرعتو  لموثب الطويل.

أي عدم استغلال  وجود مسافات مفقودة لدى الواثبين والتي توثر في المسافة الافقية،: وكانت مشكمة البحث
الركضة التقربية، مما يؤثر في بعض المتغيرات  لوحة الارتقاء بالشكل الصحيح لدى لاعبي ىذه الفئة بسبب قمة الدقة في

 الميكانيكية لحظة الارتقاء، مثل سرعة الاقتراب ، وسرعة الانطلاق ، وزاوية  الانطلاق.

  :اما اىداف البحث

 .سنة (15-13إعداد تمرينات مقترحة خاصة لضبط الركضة التقربية للأعمار ) .1
( 15-13، للأعمار)وبعض المتغيرات البايوكينماتيكيةاب ،التعرف عمى تأثير ىذه التمرينات في ضبط الاقتر  .2

 .سنة
 .( سنة15-13التعرف عمى تأثير التمرينات في المسافة المفقودة لإنجاز الوثب الطويل  للأعمار ) .3

  :فرضا البحث

ب توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبمي والبعدي في بعض المتغيرات البايوكينماتيكية، لموث .1
 .( سنة15-13الطويل بأعمار )

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبمي والبعدي في ضبط  الاقتراب ، والمسافة المفقودة لإنجاز  .2
 الوثب الطويل  

تمريىاخ مقترحح نضثط انركضح انتقرتيح وتأثيرها في تعض 

انمتغيراخ انثايىكيىماتيكيح وانمسافح انمفقىدج لإوجاز انىثة 

 سىح( 15 – 13انطىيم  تأعمار )

 حيدر رياض جىدج  أيهاب داخم حسيهد. و.أ.

هـ                                                                          1436
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المبحث في النظرية  التي ليا علاقة بموضوع البحث ومتغيراتو. و  بعض المحاور وتضمن المبحث الثاني

باستخدام المنيج التجريبي بأسموب المجموعة الواحدة لملائمتو طبيعة المشكمة وكانت عينة البحث  الثالث قام الباحثان
( واثبين 10الواثبين المسجمين لدى المركز الوطني لرعاية الموىبة الرياضية التابع لوزارة الشباب والرياضة وعددىم )

لباحثان بعرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا استنادا الى % من مجتمع البحث. اما المبحث الرابع  حيث قام ا100ويمثمون 
المصادر العممية فضلا عن استخدام قانون نسبة التطور لمعرفة نسبة تطور العينة بالنسبة لممتغيرات قيد البحث وعمى 

 ضوء النتائج تم التوصل الى عدة استنتاجات اىميا:

لمسافة المفقودة او الاقلال منيا والحصول عمى مسافة ان ضبط الاقتراب كان لو الاثر الكبير في التخمص من ا .1
  .جيدة

 .تكامل الربط بين سرعة الاقتراب وسرعة الانطلاق بعد لحظة الدفع يسيم بشكل فعال في تحقيق مستوى جيد لموثب .2
 ان تطور الانجاز كان مرتبط التمرينات التي وضعيا الباحث عمى وفق الاسس العممية .3

 ويوصي الباحثان:

الاىتمام بالمظاىر الكينماتيكية لحركات الجسم واجزائو عند الركض لأنيا تؤدي دورا رئيساً في الاقتصاد بالحركة  .1
 ولاسيما في  اثناء الاقتراب ومن ثم زيادة الانجاز.

 .استخدام التمرينات ضبط الاقتراب في الفئات العمرية بما يضمن الحصول عمى مستوى جيد .2
 .كمؤشر لضبط الاقتراب اعتماد ىذه المتغيرات .3

Abstract. 
Proposed exercises to adjust the approach run and its effect on some bio-

kinematic variables, and the lost horizontal distance for performance of 

long jump at age of (13-15) 

The study consisted of five chapters: 

Chapter one included the introduction and the importance of the study which is summed up 

in setting up trainings to contribute to the adjustment of the approach run accuracy by 

reducing the lost distance and developing the official distance through  some kinematic 

variables of long jump. 

The study aimed at:   

 setting up trainings to develop the adjustment of approach run at age of(13-15) 

 identifying the effect of these trainings on the approach run and some kinematic 

variables at age (13-15) 

 identifying the effect of these trainings on the lost horizental distance for performance at 

age (13-15)  
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The hypotheses of the study: 

 There are significant differences between the pre and post measures in some  kinematic 

variables at age (13-15) 

 There are significant differences between the pre and post measures in approach run and 

the lost horizontal distance for performance at age (13-15) 

Chapter Two includes some topics related to the study such as sports training, junior training, 

long jump event, and some particular biomechanical variables related to the study. 

Chapter Three tackles the method of the study and its procedures. The researcher has used 

the experimental method of one group design which conveniently meets the nature of the 

problem. The subject of the study consists of (10) jumpers recorded in the National Center of 

Nurturing Sports Talents in Athletics; represent 100% of the original community. A pilot 

experiment has been applied by the researcher to help in the adjustment of the main 

experiment lately. Body weight, leg length, and shoes size have been measured. To conduct 

the long jump test, the researcher has used two (2) cameras and a foot scan device to extract 

the biomechanical variables of the study. Finally, the results have been statistically treated 

using the Statistical bag (SPSS) 

Conclusions: 

 Approach run adjustment has had a significant impact on getting rid of the lost distance 

or minimizing it to get a good distance. 

 Link integration between approach speed and drive speed after the moment of pushing 

off contributes effectively to achieve a good level of jumping. 

 -he development of achievement has associated with the trainings developed by the 

researcher according to scientific bases. 

Recommendations 

 Pay attention to the kinematic aspects of the body movements and its parts when 

sprinting because they play a key role in reducing the movement, especially during the 

approach and then increase achievement. 

 Use the trainings of approach adjustment with age groups to ensure a good level. 

 Focus on the use of motor flow through the linkage and the transition from speed to 

jump. 

 
 : التعريف بالبحث.المبحث الاول -1
 المقدمة واهمية البحث: 1-1

تعد فعالية الوثب الطويل من الفعاليات التي يرتبط ادائيا بالكثير من المتغيرات البدنية والميكانيكية والفنية، 
ء المختمفة يجب أن يخضع إلى تقويم وتحميل مباشر بشكل دوري من اجل التعرف عمى طبيعة وأن تطبيق مراحل الأدا

 الاخطاء، او الخمل في اداء ىذه المراحل ولاسيما عند تطبيقيا عمى وفق شروط ميكانيكية صحيحة خاصة بيذه الفعالية.
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ية المراحل الأساس والمكمل لبقوتعد الركضة التقربية المرحمة الأولى من مراحل الوثب الطويل، والتي تعد 

، ولما ليا من تأثير ، ولاسيما في الخطوات الاخيرة من خلال نقل السرعة الافقية الى سرعة عامودية الفنية ليذه الفعالية
ة مع عدم ىدر والتقميل من المسافة المفقودة عند الارتقاء من خلال ضبط ىده الركضة والافادة من المسافة الافقية كامم

 .من ىذه المسافةجزء 

ومرحمة الارتقاء من المراحل التي ترتبط بالجوانب الميكانيكية، اذ يتم في ىذه المرحمة بذل القوة المحظية 
، والاستغلال الامثل لموحة الارتقاء، والارتقاء الصحيح والذي يعد من بطة بوضع القدم الصحيح، والفعالالمطموبة المرت

 اىم المراحل، لتحقيق الانجاز. 

لال الاقلال من المسافة ومن ىنا تأتي أىمية البحث في اعداد تمرينات تسيم في ضبط دقة الاقتراب من خ
 ، وتطوير المسافة الافقية عن طريق سرعة الاقتراب وزاوية الانطلاق وسرعتو  لموثب الطويل.المفقودة

 مشكمة البحث: 1-2
تدريبية في العاب القوى ومن خلال -تحكيميةمن خلال خبرة الباحث واىتماماتو، كونو حاصل عمى شيادة 

 ،ن والتي توثر في المسافة الافقيةمتابعتو وحضوره في المدارس التخصصية لاحظ ان ىناك مسافات مفقودة لدى الواثبي
أي عدم استغلال لوحة الارتقاء بالشكل الصحيح لدى لاعبي ىذه الفئة بسبب قمة الدقة في الركضة التقربية، مما يؤثر في 

 ، وزاوية الانطلاق. قتراب، وسرعة الانطلاق، مثل سرعة الاغيرات الميكانيكية لحظة الارتقاءبعض المت

 اهداف البحث: 1-3
 .سنة (15-13إعداد تمرينات مقترحة خاصة لضبط الركضة التقربية للأعمار ) .1
( 15-13للأعمار)، وبعض المتغيرات البايوكينماتيكية التعرف عمى تأثير ىذه التمرينات في ضبط الاقتراب، .2

 .سنة
 .( سنة15-13التعرف عمى تأثير التمرينات في المسافة المفقودة لإنجاز الوثب الطويل  للأعمار ) .3

 

 فرضا البحث: 1-4
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبمي والبعدي في بعض المتغيرات البايوكينماتيكية ، لموثب  .1

 .( سنة15-13الطويل بأعمار )
وق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبمي والبعدي في ضبط  الاقتراب ، والمسافة المفقودة لإنجاز توجد فر  .2

 .الوثب الطويل 
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 مجالات البحث:  1-5
المجال البشري: الواثبون المسجمين في المركز الوطني لرعاية الموىبة الرياضية لألعاب القوى التابع لوزارة الشباب  .1

 .(سنة15-13والرياضة بأعمار )
 2015 \4\11الى  2015\1\28من  :المجال الزماني .2
الممعب الخاص بالمركز الوطني لرعاية الموىبة الرياضية لألعاب القوى التابع لوزارة الشباب  :المجال المكاني .3

 والرياضة 
 

  .الدراسات النظرية والمشابهة المبحث الثاني: -2
 :الدراسات النظرية 2-1
 التدريب الرياضي 2-1-1

يفيم من التدريب الرياضي بأنو عممية تربوية تعميمية وتدريبية تسعى بصورة خاصة إلى إعداد الرياضيين 
بمختمف مستوياتيم وقدراتيم البدنية المختمفة لموصول بيم إلى أعمى مستوى ممكن بدنياً، وفنياً، وخططياً، ونفسياً عن 

ن الرياضية البدنية التي تحدث تغييرات لاسيما في عمل أعضاء "التأثير المنظم والدقيق بوساطة استعمال التماري طريق
 (6: 11وأجيزة جسم الرياضي، التي بدورىا تؤدي إلى رفع كفاءة ىذه الأعضاء والأجيزة ، لتحقيق الانجازات العالية. )

ل إلى أعمى ويعرفو الباحثان بانو العممية المتكاممة من الناحية التربوية والتعميمية والتدريبية تسعى لموصو 
المستويات البدنية والفنية والخططية والنفسية الممكنة باستخدام الاسس العممية المرتبطة مثل: عمم البايوميكانيك ، وعمم 

ون ممما الفسمجة ، والتشريح...الخ التي تكون كحمقة متكاممة لموصول الى اليدف من العممية التدريبية ولابد لممدرب ان يك
، وفي ما يخص موضوع الدراسة يجب عمى المدرب ان يكون ممما بالنواحي البايوميكانيكية ميعيابجميع ىذه العموم ج

، أو الطيران المثالي او بمعنى آخر ما رعة او زوايا العمل لتوليد القوةالخاصة بالفعالية وعرفة اجزاءىا الدقيقة مثل الس
 . حقيقو ، لتطويرىا بالأسس العمميةيكون بمقدرة اللاعب عمى ت

 تدريب الناشئين: 2-1-2
تدريب الناشئين ىو نظام تدريبي قائم بذاتو يكون من أىم خصائصو التركيز عمى مظاىر البناء تحت كل 
الأشكال العامة لمتدريب الرياضي، وذلك من اجل بناء قاعدة رياضية أساسية لاستخدام العديد من وسائل التدريب الخاص 

شئين مرحمة بناء قائمة بذاتيا وخلاليا يتداخل تدريب المبتدئين والمتقدمين خلال منيا والعام، وبذلك تعد مرحمة تدريب النا
 منيج التدريب.
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 (: 25: 13اما أىم الأسس العممية والمبادئ الأساسية لتدريب الناشئين ىي )

 .الاستجابة الفردية .1
 .التدرج والتعمم في درجة الحمل المقدمة لمناشئين .2
 .التكيف .3
 .الموازنة بين خصوصية التدريب وشموليتو .4
 .برمجة تدريب الناشئين .5
 .الإحماء والتيدئة .6
 .التقدم المناسب .7
 .التنويع .8

 فعالية الوثب الطويل: 2-1-3
يعد الوثب الطويل من الحركات الطبيعية التي تزاول عمى مستوى عام حيث تحصل عمى المركز الثاني بعد 

فال والتي تبدا بالزحف ثم المشي ثم الركض ثم الوثب، فعند تحميل مراحل الركض من حيث التدرج الطبيعي لحركات الاط
المسار الحركي لموثب الطويل نجد ان المسار الحركي يتكون من حركات ثنائية ، واخرى ثلاثية، فركضة الاقتراب تعد 

 نفسيا.، أي الحركة التي لا تعيد ، ثم حركة غير دائرية )الارتقاء(حركة دائرية تشبو حركات الركض

 (:187: 8ويمكن تقسيم حركة الوثب الطويل الى المراحل الاتية  )

ركضة الاقتراب التي تسعى الى تزايد سرعة الواثب والاندفاع اماما لموصول الى المقدار المناسب لممرحمة التالية  .1
 ويمكن ان تنقسم ىذه المسافة الى جزأين.

 .الجزء الاول لتزايد السرعة فقط .أ 
في الحصول عمى سرعة انطلاق وزاوية مناسبة  متطمبات الحركةعداد للارتقاء لموثب عمى وفق الجزء الثاني للإ .ب 

 لبدء الطيران الخاص بالوثبة.
 .الارتقاء ومقدار زمن ملامسة القدم في اثناء مرحمة الارتقاء .2
الذي يستغرقو طيران الطيران في اليواء وىو المسار الحركي لمجسم الذي يمثل المدى لخاص لطول الوثبة ، والزمن  .3

 .الجسم في اليواء ،والشد العضمي إلى اليبوط
 .اليبوط لإنياء الوثبة .4
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 المراحل الفنية لفعالية الوثب الطويل  2-1-3-1

 ( 294: 9قسمت مراحل الوثب الطويل الى:  )

 مرحمة الاقتراب  .1
 مرحمة الارتقاء  .2
 ران مرحمة الطي .3
 مرحمة اليبوط .4

اما في مرحمة الارتقاء فتنشأ السرعة العمودية ،واثناء مرحمة  ،الافقية مة الاقتراب تنشأ السرعة"في مرح
اما مرحمة اليبوط فيجب ان تكون في ابعد مكان ممكن وذلك  الطيران تتم المحافظة عمى ثبوتية وضع الجسم العمودي،

حتاج الى اعداد ملائم وذلك بدفع الرجمين الى الامام مع المحافظة عمى التوازن. الا ان في كل مرحمة من ىذه المراحل ت
 (14: 5من اجل تحسين المراحل التي تمييا"  )

ويرى الباحثان ان عمى كل واثب تحديد مسافة الاقتراب المناسبة التي  تلائمو والتي يستطيع من خلاليا 
الملائم ولا تكون الوصول الى السرعة المناسبة للارتقاء، أي لا تكون المسافة قصيرة بحيث لا يصل اللاعب الى التعجيل 

وبالتالي تكون المسافة المفقودة عند الرياضي  طويمة بحيث يصل التعجيل الى حالة السمبية أي التناقص في السرعة،
 كبيرة نتيجة التعجيل السمبي وعدم الارتقاء بالشكل الصحيح والذي يؤثر عمى مسافة الوثبة.

 المتغيرات البايوكينماتيكية لموثب الطويل: 2-1-4
 الاقتراب  سرعة 
  سرعة الانطلاق 
 زاوية الانطلاق 

 

 سرعة الاقتراب:  2-1-4-1
تعتبر سرعة الاقتراب من المراحل الميمة التي تحدد العديد من الامور الخاصة بمسافة الوثبة وارتفاع نقطة 

 مركز ثقل الجسم لأنو وحسب قانون السرعة 

 الزمن × السرعة = المسافة 

فان سرعة الاقتراب تحددىا مسافة الخطوة الاخيرة وزمنيا ويتناسب الزمن مع السرعة عكسيا حيث كل ما قل 
 الزمن زادت السرعة وكمما زادت السرعة زادت المسافة حيث ان العلاقة طردية. 
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× )القوة وىناك عامل اخر تعتمد عمو سرعة الاقتراب وىو المحظة الزمنية والذي لو علاقة بزمن دفع القوه 

 ( 23: 3"عامل حاسم في تغير كمية حركة الجسم بين لحظات الارتكاز والدفع" ) الزمن( وىي

 :سرعة الانطلاق 2-1-4-2
عندما تكون زاوية الانطلاق والعوامل الاخرى ثابتة فإن سرعة الانطلاق ىي التي تحدد طول مسار 

الرمح والمطرقة بألعاب القوى  فعاليات الرمي، القرص،المقذوف. في المقذوفات الافقية كالوثب الطويل والوثبة الثلاثية و 
ترتبط بالمسافات والزمن تختمف اختلافا طفيفاَ عن ماىي عميو بالمقذوفات العمودية، لذا فان قانون  فإن القوانين التي

ق مع ملاحظة المسافة  الافقية الذي يعطي قيم لممسافات المتحققة وأقرب ما يكون لمواقع وبغض النظر عن زاوية الانطلا
إن المقذوفات الأفقية يكون تأثير الجاذبية عميو أقل مما ىو في المقذوفات العمودية وان السرعة الافقية لا تتأثر بقوة 

 (  126: 4الجاذبية كما ىو الحال في المقذوفات العمودية )

 9.8/  ²فالمسافة الافقية = س

 زاوية الانطلاق: 2-1-4-3
ي يحققيا المقذوف لحظة انطلاقو باليواء وتقاس ميدانيا بين الخط الواصل  أن زاوية الانطلاق ىي الزاوية الت

بين مركز ثقل الجسم المنطمق لحظة انطلاقو والى ما بعد انطلاقو لمدة قصيرة مع الخط الأفقي المار من مركز ثقل 
ن أي تغير في زاوية الانطلاق الجسم قبل انطلاقو وتمعب مقاومة اليواء دوراَ في تقرير شكل المسار النيائي لممقذوف. وا  

يؤثر عمى سرعة الانطلاق التي تعد أيضاَ من العوامل الرئيسية التي تؤثر عمى تحقيق المسافة الأفقية والعمودية لممقذوف 
(4 :125  ) 

 ضبط الاقتراب:  2-1-4-4
ىي المسافة المحصورة بين مسقط مركز ثقل الجسم والحافة النيائية لموحة النيوض لحظة اول مس بين 

 (.1القدم ولوحة النيوض، كما مبين في الصورة رقم )

 
 (1الصورة )

 تبين ضبط الاقتراب
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 المسافة المفقودة: 2-1-4-5

 ىي المسافة بين مقدم قدم الواثب والحافة الخارجية لموحة الارتقاء.

الى ارتأى الباحث الى تسميتيا بالمسافة المفقودة لان المسافة القانونية لموثب تحسب من الحافة الخارجية 
، أي ان المسافة ىذه لا تضاف الى انجاز الواثب، حيث ركز الباحث في ىذه اثر يتركو الواثب في حفرة الوثباقرب 

الدراسة عمى تدريبات تقمل قدر الامكان من ىذه المسافة والتي ترتبط بالضبط المراد الوصول اليو في الاقتراب والذي 
 د عمى الربط بين الاقتراب والارتقاء.يعتمد ىو الاخر عمى متغيرات ميكانيكية تساع

  :الدراسات المشابهة 2-2
 (2دراسة  جميمة نجم عبد الرضا ) 2-2-1

 تدريبات السرعة فوق القصوى والسحب وتأثيرىا في بعض المتغيرات البدنية الخاصة  :عنوان الدراسة
 وانجاز الوثب الطويل لمشباب. )لمخطوات الاخيرة والارتقاء( والبايوميكانيكية

  الدراسة الىىدفت: 
  التعرف عمى بعض القدرات البدنية الخاصة كالسرعة الخاصة )سرعة خطوات الاقتراب والخطوة الأخيرة

 والقوة الانفجارية والسريعة والانجاز لواثبي الطويل الشباب.)
 اعداد تدريبات خاصة باستخدام الحبال المطاطية وجياز ركض مساعد لتطوير القدرات البدنية الخاصة 

 والقوة الانفجارية والسريعة. (رعة الخاصة وخطوات الاقتراب الأخيرةالس)
  التعرف عمى تأثير التدريبات عمى تطوير السرعة الخاصة و سرعة الخطوات والخطوة الأخيرة والقوة

 الانفجارية والسريعة وبعض المتغيرات البايوميكانيكية قبل وبعد الارتقاء لواثبي الطويل الشباب.
 لبحثوكانت فروض ا:  

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارات القبمية والبعدية في السرعة الخاصة )سرعة خطوات  .1
 .، والمتغيرات البايوميكانيكية للارتقاء(الاقتراب والخطوة الأخيرة

 الانجاز.توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارات القبمية والبعدية لمتغيرات القوة الانفجارية والسريعة و  .2
 توجد فروق معنوية لمتغيرات البحث في الاختبارات البعدية بين المجموعتين. .3

 استخدمت الباحثة المنيج التجريبي بأسموب)المجموعتين المتكافئتين(   :منيج البحث 
 اب لاعبي الاندية المشاركة ببطولات العراق لمشباب ولاعبي المدرسة التخصصية التابعة لوزارة الشب :عينة البحث

 2013-2012 جامعة بغداد لمموسم -ومن الذين يتدربون في ممعب الشعب وممعب كمية التربية الرياضية
 اىم استنتاجات البحث: 

 تطورت القدرات البدنية بشكل ممحوظ جراء استخدام الوسائل المساعدة في التدريب 
 .ظير تطور فعال في المتغيرات الميكانيكية الخاصة بالارتقاء لعينة البحث 
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  المجموعة التجريبية  نتيجة استخدام الوسائل المساعدة. لأفرادتحقق انجاز جيد بالوثب الطويل 
  أكثر وسائل التدريب الخاصة في التدريب عمى السرعة إذا استخدمت بطريقة  بالمساعدة منتدريبات الركض

 صحيحة.
  تحسن من الاشارات العصبية الجياز العصبي و  استثارةان تدريب الحبال المطاطية غالبا ما يؤدي الى

 المرسمة لمعضلات العاممة وجراء ذلك حدث تحسن في تطوير السرعة.

  :اوجه التشابه والاختلاف في الدراسة المشابهة
 اوجو التشابو:  

 عينة البحث من حيث العمر والجية المستفيدة  .1
 بعض المتغيرات الكينماتيكية  .2

  اوجو الاختلاف 
 استخدمت الباحثة المنيج التجريبي بأسموب المجموعتين في حين استخدم الباحثان اسموب المجموعة الواحدة  .1
 استخدمت الباحثة منيج تدريبي كامل في حين استخدم الباحثان تمرينات تدخل ضمن المنيج  .2
 استخدمت الباحثة الوسائل المساعدة  .3
 دمة اختمفت الدراستين في الوسائل الاحصائية المستخ .4

 
 .منهج البحث واجراءاته الميدانية: الثالث المبحث -3
  :منهج البحث 3-1

استخدم  ، لذا (33: 1إن المنيج ىو )الطريقة التي يتبعيا الباحث في دراستو لممشكمة لاكتشاف الحقيقة(  )
 الباحث المنيج التجريبي بأسموب المجموعة الواحدة لملائمتو طبيعة المشكمة.  

  :عينة البحث 3-2
" العينة ىي الجزء الذي يمثل مجتمع الأصل أو الانموذج الذي يجري الباحث مجمل ومحور عممو عميو"  

(14 :164 ) 

تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية  وىم مجموعة من الواثبين المسجمين في المركز الوطني لرعاية 
(واثبين، وىم 10( سنة  والبالغ عددىم )15-13ضة بأعمار )الموىبة الرياضية بالمعاب القوى التابع لوزارة الشباب والريا

 % من مجتمع البحث.100يمثمون 

  :الوسائل والادوات والاجهزة المستخدمة في البحث 3-3
 لجأ الباحث إلى استخدام الوسائل والأدوات والاجيزة المناسبة عممياً لمساعدتو في جمع البيانات.    
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 :جمع المعمومات المستخدمة في البحث وسائل 3-3-1

 المصادر العربية والاجنبية وشبكة المعمومات الدولية  .1
 المقابلات الشخصية واراء الخبراء    .2
 الملاحظة والتجريب -3 .3
 الاختبار والقياس  .4
 استمارة جمع البيانات .5
 استمارة تفريغ البيانات .6
 ()فريق العمل المساعد .7
 (Kinoveaبرنامج التحميل ) .8

 

 :هزة والادوات المستخدمةالاج 3-3-2
 ميزان طبي  .1
 ساعة توقيت  .2
 عدد واحد  hpحاسبة الكترونية نوع   .3
 .صورة  بالثانية 1000( ياباني المنشأ  سرعتيا casio)نوع  2كاميرا تصوير عدد  .4
 حامل لمكاميرات  .5
 قفاز ومساطب بالإضافة الى الحبال المطاطية  .6
 شريط قياس معدني .7

 

 :اجراءات البحث الميدانية 3-4
 تحديد المتغيرات البايوكينماتيكية الخاصة بالوثب الطويل: 3-4-1

 من خلال اختبار الوثب الطويل يتم قياس موضع القدم بالنسبة لموحة النيوض عن  :ضبط الركضة التقربية
 (.kinoveaطريق التصوير الفديوي بشكل مباشر باستخدام برنامج التحميل الحركي )

 قياس البعد الحقيقي بين مقدمة القدم وخط الارتقاء الذي يمثل المسافة  يتم من خلال :قياس المسافة المفقودة
 (  2كما مبين بالصورة في الصورة ) .المفقودة لحظة الارتقاء

                                       
) )  فريق العمل المساعد 

 طالب  ماجستير  –بشار صلاح  1
 طالب ماجستير   –صقر غني  2
 طالب ماجستير –محمد ثامر  3
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 (2الصورة )

 تبين المسافة المفقودة

 ويتم قياسيا من خلال التصوير المباشر باستخدام  :قياس سرعة الاقتراب وسرعة الانطلاق وزاوية الانطلاق
  .(kinoveaبرنامج التحميل الحركي )

 

 تحديد الاختبارات الخاصة بالمتغيرات الكينماتيكية  قيد البحث: 3-4-2
بعد تحديد المتغيرات الخاصة بالوثب الطويل تم تحديد اختبار الوثب الطويل )الانجاز( من قبل الباحث 

 :وتم الاختبار عمى النحو الاتي .والسيد المشرف

 (لوثب الطويل )الانجازاختبار ا :اسم الاختبار   
 قياس سرعة الاقتراب وسرعة الانطلاق وزاوية الانطلاق والمسافة والمفقودة والانجاز.  :اليدف من الاختبار 
 شريط قياس معدني 2حفرة الوثب، كاميرات سريعة عدد  :الادوات المستخدمة ، 
 مع اجراء التصوير  ولات لكل لاعب(محا 3انون الدولي)اجراء اختبار الوثب الطويل وفقا لمق :طريقة العمل

 :الفديوي لو عمى النحو الاتي
 .م عن مجال الاقتراب لتحديد المسافة المفقودة لحظة الوثب2.70سم وبعد  60(بارتفاع 1توضع الكاميرا ) .أ 
 .وسرعة الانطلاق وزاوية الانطلاق م لتحديد سرعة الاقتراب6.20سم وبعد  110( بارتفاع 2توضع الكاميرا ) .ب 
 .شريط القياس المعدني (الانجاز)حساب المسافة الافقية  .ج 
 يتم تسجيل جميع المحاولات اولا ثم يتم احتساب المتغيرات من المقطع الفديوي المسجل باستخدام  :التسجيل

 :وعمى النحو الاتي kinoveaبرنامج التحميل الحركي 
وسرعة الاقتراب وسرعة الانطلاق وزاوية الانطلاق وضبط الاقتراب لأفضل  (الانجاز)تسجل المسافة الافقية  .أ 

 .محاولة 
 يتم احتساب المسافة المفقودة بأخذ الوسط الحسابي لجميع المحاولات .ب 
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  :التجربة الاستطلاعية 3-5

ر "وىي تدريبا عمميا لمباحث لموقوف بنفسو عمى السمبيات والايجابيات التي تقابمو أثناء أجراء الاختبا
 (107: 6) "لتفادييا

  :التجربة الرئيسية 3-6
 :بعد الاطلاع عمى المعطيات المستخمصة من الدراسات أجرى الباحث التجارب الميدانية عمى النحو الآتي

  :الاختبار القبمي 3-6-1
، عمى ممعب المركز 11/2/2015مصادف قام الباحث بأجراء الاختبار القبمي عصر يوم الاربعاء ال

الوطني لرعاية الموىبة الرياضية في العاب القوى التابع لوزارة الشباب والرياضة وذلك في الساعة الخامسة عصرا حيث تم 
 (.سرعة الاقتراب وسرعة الانطلاق وزاوية الانطلاق والمسافة المفقودة)تثبيت الكاميرات في اماكنيا لاستخراج المتغيرات 

  :خدمةالتمرينات المست 3-6-2
بعد استشارة الخبراء المختصين بالفعالية  لجأ الباحث الى تمرينات النيوض من اسطح مختمفة بارتفاعات 

سم( من اجل احداث حالة التكيف 10درجة ولوح مستوي بارتفاع  5سم وبزاوية 43م وارتفاع 5لوح منحدر بطول )واطئة
، فضلا عن تدريبات الركض واجراء حركات النيوض عمى وضع القدم من ىذه المنصات من مسافات اقتراب مختمفة

بشكل متسمسل ومن ايقاعات مختمفة وتحديد نقاط للارتقاء محددة لمتحكم بوضع القدم عمى ىذه النقاط فضلا عن زيادة 
لقدم الادراك بالمسافة من خلال عدم رؤية الموحة اثناء الارتقاء لزيادة التحكم بأجزاء جسم اللاعب وزيادة شعوره بوضع ا

   13/2/2015عمى النقطة التي ستحدد لاحقا. ثم بدا الباحث بأجراء  التمرينات وذلك في يوم الجمعة المصادف
بإدخاليا ضمن المنيج التدريبي بطريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة بشكل متدرج خلال الاسبوع الواحد وخلال الاسابيع  

 ( اسابيع   8ريبية خلال الاسبوع ولمدة )وحسب قابمية الواثبين بواقع ثلاث وحدات تد

  :الاختبارات البعدية 3-6-3
بعد الانتياء من تنفيذ التدريبات   2015/ 11/4قام الباحث بأجراء الاختبارات البعدية يوم السبت  الموافق 

رعاية الخاصة  مع الحرص عمى توفير جميع الظروف التي جرت فييا الاختبارات القبمية عمى ممعب المركز الوطني ل
  .الموىبة الرياضية في العاب القوى

 الوسائل الاحصائية: 3-6-4
حيث  (.spss)بعد اجراء الاختبارات وتفريغ البيانات والنتائج لجا الباحث الى برنامج الحقيبة الاحصائية 

  :استخدم

 الوسط الحسابي  .1
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 الانحراف المعياري  .2
 (  لعينة واحدةt-testاختبار ) .3
 (spssالغير موجود ضمن برنامج الحقيبة الاحصائية ) (294: 12)التطورواستخدم ايضاً قانون نسبة  .4

 100× القبمي  –البعدي 
 القبمي

 
 .عرض نتائج البحث وتحميمها ومناقشتها :المبحث الرابع -4
 :الاقتراب وسرعته والمسافة المفقودة  وتحميمها ومناقشتها نتائج ضبطعرض  4-1

 (1الجدول )
 بعدي(-المعيارية وقيم )ت( لمتغيرات ضبط الاقتراب وسرعته والمسافة المفقودة )قبميالاوساط الحسابية والانحرافات 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 ه ف  ف   ع± س   الاختبار
 )ت(

 محسوبة
 مستوى
 الخطأ

مستوى 
 الدلالة

ضبط 
 الاقتراب

 م
 0.039 0.81 قبمي

0.58 0.071 8.137 
 

0.000 
 دال

 0.065 0.23 بعدي

 سرعة
 الاقتراب

 ثم
 0.282 7.78 قبمي

0.925 0.0718 12.83 
 

0.000 
 دال

 0.241 8.69 بعدي

المسافة 
 المفقودة

 م
 0.11 0.25 قبمي

 دال 0.003 5.86 0.0256 0.15
 0.04 0.10 بعدي

 (.9=1-10) حرية درجة وأمام( 0.05) ≥المحسوبة ىي عند مستوى دلالة  t* قيمة 

( أن فرق الأوساط الحسابية بين نتائج الاختبارين القبمي والبعدي في متغير ضبط 1الجدول )يتبين من 
(  0.00(، امام مستوى خطأ )8.137( المحسوبة )t(، وبمغت قيمة )0.071( وبخطأ معياري قدره )0.58الاقتراب بمغ )

ة الفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي (، وىذا يدل عمى معنوي9( وأمام درجة حرية )0.05وىو اقل من مستوى دلالة )
 في متغير ضبط الاقتراب ولصالح الاختبار البعدي.

وظير ايضا  أن فرق الأوساط الحسابية بين نتائج الاختبارين القبمي والبعدي في متغير سرعة الاقتراب  بمغ 
، وىو اقل (0.00مستوى خطأ )م (، اما12.83( المحسوبة )t(، وبمغت قيمة )0.0718( وبخطأ معياري قدره )0.925)

(، وىذا يدل عمى معنوية الفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي في متغير 9( وأمام درجة حرية )0.05من مستوى دلالة )
 سرعة الاقتراب ولصالح الاختبار البعدي.
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( 0.15فقودة بمغ )ير ايضا ان فرق الاوساط الحسابية بين نتائج الاختبارين القبمي والبعدي لممسافة المظو 

دلالة  ( ومستوى0.003، امام مستوى خطا )(5.86( المحسوبة )t(، وبمغت قيمة )0.0256بخطأ معياري قدره )
، وىذا يدل عمى معنوية الفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي بالنسبة لممسافة المفقودة (9( وبدرجة حرية )0.05)

 .ولصالح الاختبار البعدي

حاصل في متغير ضبط الاقتراب والذي يعد من العوامل الاساسية في الحصول عمى المسافة يمحظ التقدم ال
اذ ان تحقيق التمرينات المستخدمة عمى افراد عينة البحث قد اثرت وبشكل واضح في تحقيق  ،الجيدة بالوثب الطويل

صول الى لوحة الوثب والتقميل من الايقاع الجيد لمخطوات مع ضمان المحافظة عمى السرعة المكتسبة لاسيما لحظة الو 
المسافة المفقودة سواء كانت سمبا او ايجابا وبدون ان يمجا اللاعب الى الزيادة غير المرغوبة في اطالة الخطوة الاخيرة 

اذ عممت التمرينات الى  ،لموصول الى لوحة النيوض او التقصير الغير مبرر فييا تجنبا لحدوث خطأ تجاوز الموحة
لخطوة وترددىا وثبات ىذين العاممين لاسيما في  لحظة الوصول الى لوحة النيوض مما حسن ذلك من تحسين طول ا

 عممية ضبط الاقتراب والتي تناسبت مع المحافظة عمى سرعة الاقتراب.

وتدل النتائج المعروضة بالجدول أعلاه عمى تقدم أفراد عينة البحث في متغير سرعة الاقتراب في 
ة وكان ىذا التقدم مقرون مع التقدم بضبط الاقتراب وىذا يقودنا إلى مدى فاعمية التمرينات المستخدمة الاختبارات البعدي

في تطور ىذه القدرات البدنية الخاصة وأنيا أسيمت بشكل مباشر في تنمية مظاىر القوة الخاصة )قيد البحث( عند أفراد 
وىناك حاجة لزيادة الشدة ومقدار الشغل المنجز لتنمية  ،ييمعينة البحث وىذا ما أدى الى تطور ضبط وسرعة الاقتراب لد

القوة العضمية مع التأكيد عمى أىمية حجم المقاومة المستخدمة والاىتمام بمقادير ىذه المقاومة ومقدار الانقباض 
عينة البحث وىذا ما أكده الباحث ضمن التدريبات المقترحة  والذي أعطى أفضمية الفروق للأوساط الحسابية ل ،العضمي

 ولصالح الاختبار البعدي. 

وأيضا دلت النتائج الى تقدم افراد العينة بالنسبة الى المسافة المفقودة في الاختبارات البعدية وىو تقدم يرتبط 
بالتقدم الحاصل في متغير ضبط الاقتراب وسرعتو حيث تم التأكيد في التمرينات عمى الربط بيت طول الخطوة وترددىا 

ي باللاعب لموصول الى لوحة الارتقاء دون المجوء الى التطويل او التقصير في طوال الخطة الاخيرة والتي والتي تود
 .تؤثر سمبا  في المتغيرات الميكانيكية لمنيوض وفقدان مسافة قبل الوصول الى الموحة ومن ثم التأثير عمى الانجاز

 لاقتراب وسرعتو والمسافة المفقودة( يبين النسبة المئوية لمتطور بالنسبة لضبط ا2والجدول )
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 (2الجدول )

 النسبة المئوية لمتطور لمتغيرات ضبط و سرعة الاقتراب والمساقة المفقودة

 المتغير
وحدة 
 القياس

فرق  الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 الأوساط

نسبة 
 ع± س   ع± س   التطور

ضبط 
 الاقتراب

 %0.71 0.58 0.065 0.23 0.039 0.81 م

سرعة 
 الاقتراب

 %0.106 0.925 0.241 8.69 0.282 7.78 م/ث

المسافة 
 المفقودة

 %0.6 0.15 0.04 0.10 0.11 0.25 م

 وىي 0.71اذ يظير ان نسبة التطور كانت جيدة فيما يتعمق بضبط الاقتراب لأفراد عينة البحث، اذ بمغ 
نسبة عالية قياسا بما كان عمية ىذا المتغير في الاختبار القبمي، مما دل ذلك عمى فاعمية التمرينات المستخدمة لتطوير 
ىذا المتغير. اما متغير سرعة الاقتراب لأفراد عينة البحث فقد كان نسبة التطور اقل مما ظير في متغير ضبط الاقتراب 

تقدم بو ابطأ نسبيا الى بقية المتغيرات البدنية وان التمرينات الذي نفذت عمييم قد وذلك نتيجة لان متغير السرعة يكون ال
اكدت عمى الجوانب الاخرى التي تؤدي دورا في الانجاز عمى الرغم من اىمية السرعة في تحقيق المسافة لعلاقتيا 

شكل اكثر واسرع يجب الاىتمام الا ان الباحث يرى انو من اجل تطور متغير السرعة ب ،الطردية مع الانجاز المحقق
بالمظاىر الكينماتيكية لحركات الجسم واجزائيا عند الركض لأنيا تمعب دورا رئيساً في الاقتصاد بالحركة ومن ثم زيادة 
الانجاز بالركض السريع وخصوصا عند الاقتراب. وىذا ما تبين من خلال نتيجة نسبة التطور لممسافة المفقودة حيث 

نسبة ممتازة توكد النسبة المذكورة انفاً لضبط الاقتراب إذ كمما زادت الدقة في ضبط الاقتراب قمت ( وىي 0.6بمغت )
المسافة المفقودة ، وىذا ما اكد عمية الباحث في التدريبات من خلال الربط بين مرحمتي الاقتراب والانطلاق والتي ظيرت 

 .فاعميتيا من خلال النتائج المذكورة
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2016 
 :ومناقشتها الانطلاق وتحميمهاوزاوية  ةنتائج سرععرض  4-2

 (3الجدول )
 بعدي( –الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( لمتغيرات سرعة وزاوية الانطلاق )قبمي 

( أن فرق الأوساط الحسابية بين نتائج الاختبارين القبمي والبعدي في متغير سرعة 3يتبين من الجدول )
(، امام  مستوى خطأ 12.07( المحسوبة )t(، وبمغت قيمة )0.0468( وبخطأ معياري قدره )0.565)الانطلاق بمغ 

(، وىذا يدل عمى معنوية الفروق بين الاختبارين القبمي 9( وأمام درجة حرية )0.05(  وىو اقل من مستوى دلالة )0.00)
 والبعدي في متغير سرعة الانطلاق ولصالح الاختبار البعدي.

وظير ايضا  أن فرق الأوساط الحسابية بين نتائج الاختبارين القبمي والبعدي في متغير زاوية الانطلاق      
(  0.00(، امام مستوى خطأ )13.33( المحسوبة )t(، وبمغت قيمة )0.472( وبانحراف معياري لمفروق قدره )6.30بمغ )

ىذا يدل عمى معنوية الفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي (، و 9( وأمام درجة حرية )0.05وىو اقل من مستوى دلالة )
 في متغير زاوية الانطلاق ولصالح الاختبار البعدي.

ان اليدف من الوثب الطويل يكمن في تكامل الربط الصحيح بين سرعة الاقتراب وما يتحقق فيما بعد من 
ية الربط الفعال والجيد بين لحظتي الارتكاز والدفع سرعة انطلاق بعد لحظة الدفع إذ إن التركيز يجب ان يكون عمى عمم

عند الارتقاء، و تعد من المسممات التي يتم  التأكيد عمييا في العممية التدريبية لجميع المستويات والتي من الممكن أن 
سم الحركية فضلا عن ذلك فان تدريبات القدرة الخاصة ذات العلاقة بمسارات أجزاء الج ،تعطي نتائج ايجابيو للإنجاز

ليذا فان الفروق  ،خلال الأداء ساعد أفراد عينة البحث في تثبت الأداء ولاسيما عند تدريبات عممية النيوض الصحيحة
المعنوية التي ظيرت في متغير سرعة الانطلاق دل عمى ان التمارين التي استخدميا الباحث عمى عينة البحث أعطت 

صحيح لحظة الدفع بما يؤمن الاقتصاد بالجيد والحصول عمى اقل معدل تناقص مردودات ايجابية وسيمت عممية الربط ال
لمسرعة لحظة الدفع فضلا عن ان ىذه التمارين عممت عمى تعميم اللاعبين عمى اتخاذ الوضع الصحيح لمجسم وما يجب 

جيدين بالتطبيق الصحيح  ان يتحقق من سرعة للانطلاق بعد الدفع.  ومما يتقدم يرى الباحث إن أفراد عينة البحث كانوا
في ىذا الجانب وان التدريبات المستخدمة قد ساىمت في التقدم والتحسن، أي بالربط الصحيح والجيد لخطوات الاقتراب 

 والنيوض الصحيح بأقل ما يمكن من فقدان بسرعة الاقتراب.

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 ف ه ف   ع± س   الاختبار
 )ت(

 محسوبة
 مستوى
 الخطأ

مستوى 
 الدلالة

سرعة 
 الانطلاق

 ثم
 0.284 6.84 قبمي

 دال 0.000 12.07 0.0468 0.565
 0.269 7.40 بعدي

زاوية 
 الانطلاق

 درجة
 0.401 12.5 قبمي

 دال 0.000 13.33 0.472 6.30
 1.183 18.80 بعدي
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 (4الجدول )

ي والبعدي وفق الأوساط والنسبة المئوية لمتطور يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية في الاختبارين القبم
 لمتغير سرعة الانطلاق

 المتغير
وحدة 
 القياس

فرق  الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 الأوساط

نسبة 
 ع س   ع س   التطور

 %0.07 0.565 0.269 7.40 0.284 6.84 م/ث سرعة الانطلاق

 %0.33 6.30 1.183 18.80 0.401 12.5 درجة زاوية الانطلاق

( وبنسبة 0.565( أن فرق الأوساط الحسابية بين الاختبارين القبمي والبعدي بمغ )4يتبين من الجدول )
 .(0.07)مئوية لمتطور قدرىا

إن عممية النيوض تؤدي دورا في تحقيق السرعة النيائية للاقتراب بالوثب الطويل، ويجب أن تكون نسبة 
المتحققة من الوثب، إذ أشارت بعض الدراسات إلى إن نتائج اللاعبين بالوثب الطويل تأثيرىا كبيرة في مجمل المسافة 

  ( 233: 10( من خلال دفع القوة وسرعة النيوض )3/1و ) ،( من خلال سرعة الاقتراب3/2تتحدد بنسبة )

تظير  وىذا ما أكد عميو الباحث في تمريناتو والذي أعطى ردود أفعال مناسبة جعمت حركات أجزاء الجسم
 البحث النيوض لعينةمتناسقة كشرط لتحقيق تكامل السرعة خلال لحظة 

وكمما  ،إما زاوية الانطلاق تمثل الدليل عمى المسار الذي يتخذه الجسم بعد لحظة دفع القدم لموحة الارتقاء
ليذا نرى ان الفروق  ،زادت ىذه الزاوية بحدود معينة دل ذلك عمى أفضل مسار لمركز ثقل الجسم في تمك المحظة

المعنوية التي ظيرت في نتائج عينة البحث دلت عمى تطور قيم ىذه الزاوية تطورا ممموساً نتيجة نوع تدريبات المنفذة 
 –)العصبي  اذ ربما شكل ذلك  أساسا جذريا في تحقيق تغير نوعي في تطوير قدرة التوافق ،عمى افراد عينة البحث

ية اللاعب في التصرف الحركي الصحيح لما يتعرض لو من واجبات حركية جديدة تظير العضمي( المناسب ورفع إمكان
والتي قد تزيد من كفاءة عضلاتو عمى العمل بأعمى قدرتيا،  إذ  ،عمى وفق الظروف في أثناء أداء عممية الارتقاء الفعال

ويكون ىذا التقسيم تبعا لنوع  ،إن من المفيد  تقسيم تدريب عمى القوة وفق طرائق الحصول عمى أقصى توتر عضمي
وبيذا فقد سبب ذلك حصول أفراد عينة البحث عمى إمكانية التحكم بارتفاع مركز كتمة الجسم وبما  .التمرين المستخدم

مس )لارتباط كل من زاوية الانطلاق وارتفاع مركز كتمة الجسم في لحظة الاستناد  ،يتناسب تحقيق زاوية جيدة للانطلاق
 يات المتحققة بمفاصل الورك والركبة بشكل خاص.الموحة( بالمد

ويرى الباحث انو من الميم جدا معرفة الأسس الميكانيكية  لمرحمة الارتقاء  وفيميما بالشكل الأمثل 
لارتباطيا بالجوانب التدريبية وارتباطيا أيضا بتكامل القابميات البدنية الخاصة ليذه المرحمة لاسيما عند صياغة نوع 

إذ يمكن استخدام ىذه المؤشرات الميكانيكية في معرفة مدى التطور الحاصل  بعد  ،التي تطور ىذه القدراتالتمارين 
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تعرضيم لمبرامج التدريبية. ويوضح الجدول السابق مقدار التطور في الأوساط  لزاوية الانطلاق بين الأوساط الحسابية 

 البعدية لكلا الاختبارين.

 :ومناقشتها عرض نتائج  الانجاز وتحميمها 4-3
 (5الجدول )

 بعدي( –الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( الانجاز )قبمي 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 ف ه ف   ع± س   الاختبار
 )ت(

 محسوبة
 مستوى
 الخطأ

مستوى 
 الدلالة

 متر الانجاز
 0.39 4.84 قبمي

 دال 0.000 19.77 0.0383 0.76
 0.399 5.60 بعدي

أن فرق الأوساط الحسابية بين نتائج الاختبارين القبمي والبعدي في الانجاز بمغ  ( 8)يتبين من الجدول 
اقل  (  وىو0.00(، امام  مستوى خطأ )19.77( المحسوبة )t(، وبمغت قيمة )0.0383( وبخطأ معياري قدره )0.76)

(، وىذا يدل عمى معنوية الفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي في متغير 9( وأمام درجة حرية )0.05من مستوى دلالة )
 الانجاز ولصالح الاختبار البعدي.

ان تطور مستوى الانجاز لأفراد عينة البحث ارتبط بفقرات التدريبات  الذي اتبعيا الباحث عمى العينة عمى 
)كدفع القوة  بالإنجازاذ ركز عمى التمارين التي تعمل عمى تطوير كل المتغيرات ذات العلاقة  ،العمميةوفق الأسس 

وسرعة الاقتراب والانطلاق وزاوية الانطلاق وكفاءة الدفع( مما جعل الفروق في قيم ىذه المتغيرات  تميل إلى نتائج 
ىذا ما بدا واضحا من خلال المستوى الرقمي الذي حققو أفراد وانعكست نتائجيا عمى تطور الانجاز، و  ةالاختبارات البعدي

ويُرجع الباحث سبب ذلك إلى التدريبات التي ركز فييا الباحث وما نتج من دور  ،عينة البحث في الاختبار البعدي
اد بالجيد ايجابي فعال في التركيز عمى المجاميع العضمية الخاصة بالوثب الطويل وبمسارىا الصحيح وبما يؤمن الاقتص

وتطور الاستجابات الحركية لممتعمم يعني تنظيم  ،إذ ان الميارة ىي صفة دالو لفعالية الأداء ،وضمان انسيابية الحركة
الفروق بين الأوساط الحسابية ونسبة  (6)ويظير الجدول  ، (90: 7) .وترتيب عمل المجاميع العضمية في اتجاه الحركة

 .التطور في متغير الانجاز

 (6) الجدول
 النسبة المئوية لمتطور لمتغير الإنجاز

 المتغير
وحدة 
 القياس

فرق  الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 الأوساط

نسبة 
 ع س   ع س   التطور

 %0.135 0.76 0.399 5.60 0.39 4.84 متر الإنجاز
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( وبنسبة مئوية 0.76أن فرق الأوساط الحسابية بين الاختبارين القبمي والبعدي بمغ ) (6 )يتبين من الجدول 

 (.0.135لمتطور قدرىا )

مما تقدم يرى الباحث ان الحقائق التي تحدد المسافة الافقية بالوثب الطويل ىي بلا شك تصب بالنياية في 
اذ إن ىناك قوى داخمية وقوى  ،الخاص بيذه المسابقةتحقيق النتيجة النيائية فضلا عن ارتباطيا بشكل الأداء الفني 

فضلًا عن تأثير ذلك في  ،خارجية يكون تأثيرىا متبادلا عند عمل أجزاء الجسم المختمفة وعمى وفق طبيعة المرحمة الفنية
 السيطرة عمى الأداء الحركي عمى وفق القواعد المنافسة.

وايجابي في تطوير الشروط الميكانيكية ذات العلاقة  ان استخدام تمارين القدرة الخاصة أثرت بشكل فعال
واسيم ىذا التطور في اكتساب الميارة الحركية وما ترتب عمييا من تطور السيطرة عمى ىذا الأداء عمى وفق  ،بالأداء

 واثب الطويل.وىي النتيجة التي يرجوىا  .مراحمو الفنية وتحقيق اليدف الميكانيكي لو وىو تحقيق المسافة الأفقية المناسبة

اذ ان ذلك يعزى إلى تطور القوة الخاصة والذي سيل من إتقان الربط الصحيح بين الخطوات الأخيرة 
إذ إن التمارين التي طبقت كان ليا تشابو مع المسارات  ،للاقتراب والارتقاء بما يضمن عدم حدوث تناقص عالي السرعة

الربط بين الركض والارتقاء بأقل قيم لمتناقص بزخم الجسم وبأفضل  الحركية لموثب الطويل  الأمر الذي سيل كثير عممية
اقتصاد بالأداء بدون ظيور عزوم دوران كبيرة لحظتي الاستناد )زاوية انطلاق دون بذل الكثير من الجيد العضمي 

مجاميع العضمية فضلا عن ذلك إن التنظيم الحركي الجيد لمتدريبات المستخدمة قد اسيم تنظيم وترتيب عمل ال ،والدفع(
الممارسة والتكرار يؤدي إلى تغير تراكمي في السموك كنتيجة لمنمو التدريجي " اذ إن ،العاممة وفي اتجاه الواجب الحركي
 ( 67: 15) "في قوة البرنامج الحركي لمميارة

امتداد وىذا الامر لو علاقة بمعدل السرعة عند الاقتراب وسرعة الانطلاق النيائية وكتمة اللاعب ومدى 
 المفاصل العاممة بالأداء عند النيوض والذي كان الباحث يسعى إلى تطويرىا من خلال تمريناتو.

 
 .الاستنتاجات والتوصيات :المبحث الخامس -5
 :  الاستنتاجات 5-1

 :من خلال عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا توصل الباحث إلى الاستنتاجات الآتية

الكبير في التخمص من المسافة المفقودة او الاقلال منيا والحصول عمى مسافة ان ضبط الاقتراب كان لو الاثر  .1
  .جيدة

تكامل الربط بين سرعة الاقتراب وسرعة الانطلاق بعد لحظة الدفع يسيم بشكل فعال في تحقيق مستوى جيد  .2
 .لموثب

 ان تطور الانجاز كان مرتبط التمرينات التي وضعيا الباحث عمى وفق الاسس العممية .3
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   :لتوصياتا 5-2

 :بناء عمى استنتاجات البحث يوصي الباحث بما يأتي

. الاىتمام بالمظاىر الكينماتيكية لحركات الجسم واجزائو عند الركض لأنيا تؤدي دورا رئيساً في الاقتصاد بالحركة 1
 ولاسيما في  اثناء الاقتراب ومن ثم زيادة الانجاز. 

  .الفئات العمرية بما يضمن الحصول غمى مستوى جيد. استخدام التمرينات ضبط الاقتراب في 2
 .. التركيز عمى استخدام الانسيابية الحركية من خلال الربط والانتقال من السرعة الى الوثب3
 .. اعتماد ىذه المتغيرات كمؤشر لضبط الاقتراب4
   .. ضرورة اعتماد الدراسة الحالية لدى مدربي الوثب بألعاب القوى5
 

  .المصادر
 (.1978 الكويت، ،وكالة المطبوعات) 4ط  ،أصول البحث العممي ومناىجو :أحمد بدر .1
جميمة نجم عبد الرضا؛ تدريبات السرعة فوق القصوى والسحب وتأثيرىا في بعض المتغيرات البدنية الخاصة  .2

،)جامعة بغداد ، كمية والبايوميكانيكية )لمخطوات الاخيرة والارتقاء( وانجاز الوثب الطويل لمشباب ،رسالة ماجستير 
 (،.2013 التربية الرياضية،

، دار الكتب ، بغداد2ضي والاداء الحركي، طتطبيقات البايوميكانيك في التدريب الريا :صريح عبد الكريم الفضمي .3
 .2010والوثائق، 

 .2012 ،بغداد ،، دار الغدير1ط ،صريح عبد الكريم ووىبي عموان: البيوميكانيك الحيوي التطبيقي .4
 .2000، القاىرة، 1، فسيولوجيا مسابقات الوثب والقفز، طالرحمن حميد زاىر عبد .5
 .1989الموصل،  ،مطابع التعميم العالي ،الاختبارات والقياس في التربية الرياضية :قاسم المندلاوي وآخرون .6
 .1990ميم العالي،مطابع التع ،مبادئو  وتطبيقاتو في مجال التدريب، بغداد –عمم النفس الرياضي  :قاسم حسن حسين .7
 .1999، عمان، دار الفكر العربي لمطباعة والنشر، 1قاسم حسن حسين، فعاليات الوثب والقفز، ط .8
، ، عمان1في فعاليات الميدان والمضمار ،طالاسس الميكانيكية والتحميمية والفنية  :قاسم حسن حسين وايمان شاكر .9

 .2000 دار الفكر،
 دار القمم لمنشر والتوزيع، ،الكويت ،1تحكيم، ط - تعمم – تدريب – تكنيك ،موسوعة العاب القوى :محمد عثمان .10

1990. 
الدار الجامعية لمطباعة  ،بغداد) :2ط .التطبيق الميداني لمنظريات وطرائق التدريب الرياضي .محمد رضا ابراىيم .11

 (.2009 ،والنشر والترجمة
 .1995 ،مكتبة الفلاح ،: بيروت1ط .لنفسي والتربوي القياس والتقويم ا :ممدوح عبد المنعم وعيسى عبد الله جابر .12
 .2010 ،جامعة اسيوط، كمية التربية الرياضية ،، اسيوطواجبات الرئيسية لتدريب الناشئينال :ىيثم اسماعيل .13
 .2002وجيو محجوب: البحث العممي ومناىجو: )بغداد، دار الكتب لمطباعة والنشر،  .14
 2002 ،والتطبيق، بغداد، مكتب الصخرة لمطباعةالتعمم الحركي بين المبدأ  :يعرب خيون .15
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 التمرينات المقترحة التي تدخل ضمن المنهج التدريبي لتطوير دقة الاقتراب

الراحة بين  المجاميع الراحة التكرار الشدة التفاصيل الوحدة الاسبوع
 المجاميع

 الاولى 2و1

التدريب عمى ثمث مسافة الاقتراب 
م مع وضع علامات 10بحدود 

تحديدية لمخطوات الثلاثة الاخيرة وفق 
 قابمية الرياضي

 د2 2 د5:1 12 80%

  

م من الوقوف مع تحديد 20ركض
النياية والتركيز عمييا من قبل 

اللاعب لوضع رجمو عمى خط النياية 
 ووضع قدم الارتقاء عمى خط النياية

 د2 2 د5:1 10 85%

 الثانية 

اداء الركض عمى شكل وثبات 
عمى  التأكيدم مع 20لمسافة اقتراب 

ان تكون الوثبات طويمة وفعالة وقدر 
الامكان نيايتيا عمى لوحة الارتقاء 

 ومن ثم الوثب

 د2 2 د5:1 10 85%

  
تدريبات المنحدر مع ضبط علامات 

الارتقاء نزول وصعود بضبط 
 الاقتراب

 د3 2 د5:1 8 90%

 الثالثة 

الاقتراب مع الارتقاء مرة عمى  تثبيت
سم ومرة عمى 10صندوق ارتفاعو 

لوح منحدر ليتم التحكم في وضع 
الرجل بشكل صحيح مع ضبط 

 الاقتراب

 د2 2 5:1 10 85%

 
 

 
 

خطوات 3اداء وثب كامل من ركض 
عمى قفاز والتأكيد عمى ضرب القفاز 

 كاملا
90%  د2 2 د5:1 8 
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الراحة بين  المجاميع الراحة التكرار الشدة التفاصيل الوحدة الاسبوع
 المجاميع

 الاولى 4و3
سم  10الوثب من مسطبة بارتفاع 

عمى ضرب  والتأكيدوالارتقاء الكامل 
 المسطبة كاملا

 د2 2 د5:1 12 80%

  

اداء الركض عمى شكل وثبات لمسافة 
م مع التأكيد عمى ان تكون 20اقتراب 

الامكان الوثبات طويمة وفعالة وقدر 
 نيايتيا عمى لوحة الارتقاء ومن ثم الوثب

85% 
 

 د2 2 د5:1 10

 الثانية 
خطوات ركض اداء وثب  10من اقتراب 

 كامل باستخدام قفاز
 د3 2 د5:1 6 95%

 الثالثة 

التدريب عمى ثمث مسافة الاقتراب بحدود 
م مع وضع علامات تحديدية 10

لمخطوات الثلاثة الاخيرة وفق قابمية 
 الرياضي

 د2 2 د5:1 10 85%

  
تدريبات المنحدر مع ضبط علامات 
 الارتقاء نزول وصعود بضبط الاقتراب

 د2 2 د5:1 8 90%
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 المجاميع الراحة التكرار الشدة التفاصيل الوحدة الاسبوع
الراحة بين 

 المجاميع

 الاولى 6و5
خطوات اداء الوثب من  6من ركض 

سم والارتقاء الكامل  10مسطبة بارتفاع 
 والتأكيد عمى ضرب المسطبة بالكامل 

90% 
 د2 2 د5:1 8 

  

تثبيت الاقتراب مع الارتقاء مرة عمى 
سم ومرة عمى لوح 10صندوق ارتفاعو 

منحدر ليتم التحكم في وضع الرجل 
 بشكل صحيح مع ضبط الاقتراب

 د3 2 د5:1 6 95%

 الثانية 

اداء الركض عمى شكل وثبات لمسافة 
م مع التأكيد عمى ان تكون 20اقتراب 

الوثبات طويمة وفعالة وقدر الامكان 
 نيايتيا عمى لوحة الارتقاء ومن ثم الوثب

 د3 2 د5:1 6 95%

 الثالثة 
خطوات 3اداء وثب كامل من ركض 

عمى قفاز والتأكيد عمى ضرب القفاز 
 كاملا

 د2 2 د5:1 10 85%

  
سم  10الوثب من مسطبة بارتفاع 

والارتقاء الكامل والتأكيد عمى ضرب 
 المسطبة كاملا

 د2 2 د5:1 8 90%
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 المجاميع الراحة التكرار الشدة التفاصيل الوحدة الاسبوع
الراحة بين 

 المجاميع

 الاولى 8و7

اداء الركض عمى شكل وثبات لمسافة 
عمى ان تكون م مع التأكيد 20اقتراب 

الوثبات طويمة وفعالة وقدر الامكان 
نيايتيا عمى لوحة الارتقاء ومن ثم 

 الوثب

 د3 2 د5:1 8 90%

  

تثبيت الاقتراب مع الارتقاء مرة عمى 
سم ومرة عمى لوح 10صندوق ارتفاعو 

الرجل منحدر ليتم التحكم في وضع 
 بشكل صحيح مع ضبط الاقتراب

 د3 2 د5:1 8 90%

 الثانية 

التدريب عمى ثمث مسافة الاقتراب 
م مع وضع علامات تحديدية 10بحدود 

لمخطوات الثلاثة الاخيرة وفق قابمية 
 الرياضي

 د2 2 د5:1 10 85%

  

م من الوقوف مع تحديد 20ركض
النياية والتركيز عمييا من قبل اللاعب 
لوضع رجمو عمى خط النياية ووضع 

 قدم الارتقاء عمى خط النياية

 د3 2 د5:1 8 90%

 الثالثة 
خطوات 3اداء وثب كامل من ركض 

عمى قفاز والتأكيد عمى ضرب القفاز 
 كاملا

 د3 2 د5:1 8 90%

  
سم  10الوثب من مسطبة بارتفاع 

والارتقاء الكامل والتأكيد عمى ضرب 
 المسطبة كاملا

 د2 2 د5:1 10 85%

 


