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 مهخــص انثحــث
 خمسة ابواب : البحث احتوت

 الباب الاول : التعريف بالبحث:
تكوون إنّ بناء قاعدة متينة في المياقة البدنية يعتمد عمى عنصر القوة العضمية التي        

فوالقوة العضومية تعود  ، أسوا  تنميوة العناصور اىخورش وبخوكل خوالأ فوي اىلعواب التنافسوية
حياتووو اليوميووة فضوو   عوون  فوويالبدنيووة،وىى صووهة ميمووة ولافمووة لمهوورد  المياقووةأحوود مهوواىر 

 إعطائيا  نالرياضييالرياضية،مما يتطمب من جميع  اىلعابو  الهعالياتأىميتيا الهعالة في 
. لقوود تنوواول إليووولوصووول يحوواولون االيوودف الوو    لمتحقيوو  مناىجيووابرامجيووا و فووي  أولويوة

 والآخوورونالقووة الانهجاريوة و  اىخوورة القوووة المميوفة بالسورعة و بعو  صوهبعو  البواحنين 

 

أوجه انقىج انؼعهيح المؤثزج بمظتىي انجاس فؼانيح انىثة 
انطىيم نطانثاخ المزحهح الاولى كهيح انترتيح انزياظيح 

 جامؼح كىيه
 
 

ثاس تايش تىفيق غفىري . هىشيار ػثذ انزحمن محمذو.د
َ
 و.و.ري
 و.و ايناص ياطين ػثذ

 كىيــهجامؼح  –كهيح انترتيح انزياظيح 
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صوووهة مووون الصوووهات البدينوووة الميمة،ويعووود مووون العناصووور البدنيوووة  باعتبوووارىممطاولوووة القووووة 
 ، الرياضيتحقي  الانجاف  في اىساسية

توش أنجاف فعاليوة بمسوتناول موضوع البحث دراسة أوجو القوة العضمية و ع قتيا 
تكوون  التويمميفا  في تطوير عض ت الورجمين و وتمعب ى ه الصهة دورا  كبيرا   الطويل. الونب

العامول الرئيسوي فوي تنهيو  الحركوات الخاصوة بالونوب و القهوف فوي فعاليوات العواب السواحة و 
 ا في تنهي  حركة الونب الطويل.الميدان و لاسيم

 ييدف البحث إلى  البحث: أىداف

 -كميووة التربيوة الرياضووية اىولوىضومية لطالبووات مرحموة عالتعورف عموى أوجووو القووة ال .1
 جامعة كويو.

كميووة  اىولووىلطالبووات المرحمووة  طويوولاليووة الونووب الفعالتعوورف عمووى مسووتوش انجوواف  .2
 جامعة كويو. -الرياضية التربية

 طويولالية الونب الفعالقوة العضمية و مستوش أنجاف  أوجوالع قة بين  التعرف عمى .3
 كمية التربية لرياضة جامعة كويو. اىولىلطالبات المرحمة 

 يهتر  الباحث ما يأتي : 
اليوة فعالقووة العضومية و مسوتوش انجواف  أوجووبوين  إحصوائيةىناك فورو   ات دلالوة أن     

 ة الرياضة جامعة كويو.لطالبات كمية التربي  الونب العري
 ىي مجالات البحث:أما 

  جامعوووة الرياضوووة التربيوووة كميوووةاىولوووى  مرحموووةفوووي  طالبوووة( 15):   المجوووال البخووور 
   2229  - 2228 لمعام الدراسي -كويو

 جامعة كويو ممعب كمية التربية الرياضة /  :  يالمجال المكان 
  2229/ 12/ 15 والغاية 2229/ 12/ 12 :   لمهترة من  ألفمانيالمجال 
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   الباب الناني :الدراسات النهرية
تناولت الباحنون في ىو ا البواب الدراسوات النهريوة  ات الع قوة بموضووع الدراسوة وقود       

اخووتممت عمووى المحوواور الرئيسووية الآتيووة : القوووة العضوومية وأىميتيووا ، أنووواع القوووة العضوومية 
 عالية الونب الطويل .،طرائ  تطوير القوة العضمية .ومراحل الهنية له

 : الباب النالث : منيجية البحث واجراءاتو الميدانية
 ثاستخدم الباحنون المنيج الوصهي لم ئمتو طبيعة البحث وأىدافو ، أموا عينوة البحو      

 -جامعوة كويووو  –توم اختيواره بطريقووة العمديوو العخووائية موون طو ب كميوة التربيووة الرياضوية 
توش ىو ا البواب عموى اىدوات ووسوائل جموع البيانوات ، نوم توم تطور  المرحمة اىولى، كما اح

  إلى التجربة الاستط عية والرئيسية والوسيمة الإحصائية.          
 الباب الخام  : 

اختممت ى ا الباب عمى الاستنتاجات والتوصيات التوي توصول إلييوا الباحنوة ومون أىوم ىو ه  
 الاستنتاجات :

القوة العضمية بمستوش أنجاف فعاليوة الونوب الطويول   وجوأوجود فرو  معنوية بين  .1
 لدش عينة البحث.

وجووود فوورو  معنويووة بووين القوووة المميووفة بالسوورية لعضوو ت الووبطن بمسووتوش أنجوواف  .2
 فعالية الونب الطويل لدش عينة البحث.

القوووة الانهجاريووة الوورجمين بمسووتوش أنجوواف فعاليووة   أوجووووجووود فوورو  معنويووة بووين  .3
 ل لدش عينة البحث.الونب الطوي

القوووة القصوووش لعضوو ت الهيوور بمسووتوش أنجوواف   أوجووووجووود فوورو  معنويووة بووين  .4
 فعالية الونب الطويل لدش عينة البحث.

 -يمي: عمى ضوء الاستنتاجات التي حصمت عمييا الباحنة يوصى بما 
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أن تتضمن العممية التدريبية لدر  الساحة و الميدان تمرينات عمى تقوية عض ت  .1
 طن و الرجمين و الهير.الب

أن يتم الربط خ ل التدريبات مابين التدريب عمى تقويوة عضو ت الوبطن و الورجمين  .2
 و الهير و التدريب عمى تطوير أنجاف الونب.

أجراء بحوث و دراسوات مخوابية عموى فعاليوات أخورش فوي فعاليوات العواب السواحة و  .3
 . الميدان

 

Relationship aspects of muscle strength affecting the level of 

completion of the effectiveness of the long jump for the students of 

the first phase of the Faculty of Physical Education - University of 

Koya 

                               
Find contains five sections: 

    Part I: Definition of search: 

       Building a solid base in the fitness depends on the muscle strength that 

are the basis of the development of other elements, particularly in the games 

competitive, as the power muscle is one of the manifestations of physical 

fitness, an important quality, and necessary for the individual in his daily life 

as well as the importance of active participation in events and sports, which 

requires all athletes give priority in their programs and approaches to achieve 

the goal they are trying to access it. Some researchers have dealt with special 

status, speed, and some other explosive power, and others Mtaulp power as an 

attribute physical task, and is one of the basic physical elements to the 

achievement of sporting achievement, 

     On the subject of research study the aspects of muscle strength and their 

relationship to the level of Completion effective long jump. And as such play a 

major role in the development of a distinctive and muscles of the two men 

that are the main factor in the implementation of the Special Balothb 

movements and jumping events in athletics and field and especially in the 

implementation of the movement of the long jump. 
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   Research Objectives: The research aims to 

1. identify the aspects of muscle strength for the students of the first 

phase of the Faculty of Physical Education - University of Koya. 

2. identify the level of completion of the effectiveness of the long jump for 

the students of the first phase of the Faculty of Physical Education - 

University of Koya. 

3. identify the aspects of the relationship between muscle strength and 

level of achievement of the effectiveness of the long jump for the 

students of the first phase of the Sports College of Education 

University of Koya. 

        Researcher assumes the following: 

     That there are significant differences between aspects of muscle strength 

and level of achievement of the effectiveness of the broad jump for the 

students of the Faculty of Education University of Koya sport. 

The areas of research:    

 The human domain: (15) students in the first phase of the Faculty of 

Education University of Koya sport - for the academic year 2008-2009 

 Spatial domain: Faculty of Education, Sport Stadium / University of 

Koya 

 Temporal domain: for the period from 12/12/2009 and end 15/12/2009 

 

Part II: theoretical studies  : 

Researcher dealt with in this section theoretical studies relevant to the 

study included the following main themes: muscle strength and importance, 

types of muscle strength, develop muscle strength modalities. And the phases 

of the technical effectiveness of the long jump. 

Part III: Research Methodology and procedures of the field:   

Use the researcher descriptive approach is adequate to the nature of 

the research and its objectives, the research sample was chosen in a 

deliberate, indiscriminate of the students of the Faculty of Physical Education 

- University of Koya - the first phase, also contains a section on tools and 

means of collecting data, and then was referred to the experience of 

reconnaissance and the main means of statistics. 

Part V: 

Included this section on the conclusions and recommendations reached by the 

researcher, and most important of these conclusions: 
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1. There are significant differences between the strengths muscle 

Completion level of effectiveness of the long jump in the research 

sample. 

2. There are significant differences between the force characteristic 

secrecy of the muscles of the abdomen Completion level of 

effectiveness of the long jump in the research sample. 

3. There are important differences between the two aspects of the 

explosive power level of the effectiveness of the long jump Completion 

of the research sample. 

4. There were significant differences between the strengths of the back 

muscles to the maximum level of effectiveness of the long jump 

Completion of the research sample. 

 The light of the findings obtained by the researcher recommended the 

following: 

1. to include the training process to study the arena and field exercises to 

strengthen abdominal muscles and legs and back. 

2. that are linked through exercises between training to strengthen the 

abdominal muscles and legs and back and training on the development 

of Completion jump. 

3. Conducting research and studies similar to other events in the athletics 

events and the field 
 

 

 انثــاب الأول
 انتؼزيف تانثحث   -1
 المقذمح وأهميح انثحث 1-1

خووالأ القوووة  فويجوو نحوو مفيود موون المعرفوة و أصوب  العمول العمموي المسووتمر و الم
 أكاسووبومفيوود موون تنميووة قوودرة الهوورد و  لإيجووادالصووراع الكبيوور  أمووامالعضمية،ضوورورة ممحووة 

  التنواف باسوتمرار. ويفداد ى ا الصراع اىوجوالرياضة المتعددة  اىنخطة يالمياقة البدنية ف
قياسوية أعموى و أوسومة أولمبيوة،مع مفيود  اىرقامالحصول عمى  في نالرياضييالمتفايد بين 
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البدنيووة،وىى  المياقووةفووالقوة العضوومية تعوود أحوود مهوواىر  (1)العووالمي. الرياضوويكوواك حتموون الا
و  الهعاليوواتحياتووو اليوميووة فضوو   عوون أىميتيووا الهعالووة فووي  فوويصووهة ميمووة ولافمووة لمهوورد 

فوووي برامجيوووا و  أولويوووة إعطائيوووا  نالرياضوووييضوووية،مما يتطموووب مووون جميوووع الريا اىلعووواب
ة صووهلقوود تنوواول بعوو  البوواحنين  .إليووولوصووول يحوواولون االيوودف الوو    لمتحقيوو  مناىجيووا

 باعتبوارىممطاولوة القووة  والآخورونالقوة الانهجارية و  اىخرالقوة المميفة بالسرعة و بع  
تحقيو  الانجواف  فوي اىساسويةن العناصور البدنيوة صهة من الصهات البدينة الميمة،ويعود مو

 ، الرياضي
توش أنجاف فعاليوة مسوتناول موضوع البحث دراسة أوجو القوة العضمية و ع قتيا ي

تكوون  التويمميفا  في تطوير عض ت الورجمين و وتمعب ى ه الصهة دورا  كبيرا   الطويل. الونب
ب و القهوف فوي فعاليوات العواب السواحة و العامول الرئيسوي فوي تنهيو  الحركوات الخاصوة بالونو
 (2)الميدان و لاسيما في تنهي  حركة الونب الطويل.

 تناول ى ه الصهة لمعرفة مدش ع قتيا في مستوش أنجواف فعاليوة. ونالباحن وارتأش
يقوف  أدو البحوث  التقصويوقد كسب البحث أىمية من خ ل تناول مخكمة قائمة تسومم تعود 

در  السوواحة و الميوودان  فوويو الميمووة  اىساسويةي  و التوودريب عموى احوود و جوانووب التوودر 
المنيجية كماليا من دور فاعول عموى وصوهة الطالبوة و تحصول عموى رفوع لياقتيوا البدنيوة و 

ل ا أىتم الباحنة بمخكمة من مخك ت أحودش فعاليوات السواحة و  افصلعمى أنجاف  لالحصو
 التويعموى الاىتموام بالجوانوب التدريبيوة موع وقوفوو  ألتقصيح  الدراسة و ستت التيالميدان 

تيوم تطووير الصوهات البدينوة لوانوب الطويول بخووكل عوام و صوهة القووة بخوكل خوالأ و أنرىووا 
 . عمى مستوش الانجاف

                                                   

ريَباف بايف توفي  غهورش ؛ تأنير استخدام أوضاع مختمهة عمى الاستخهاء بع  المتغيرات الوهيهية  بعد الجيد اليوائي ( 1)
  23(لأ2226وال ىوائي: ) رسالة ماجستير ، كمية التربية الرياضية ، جامعة كويو ،

بة مساىمة بع  أنواع القوة العضمية وفوايا العمل العضمي في انجاف رمي الرم  لحهة الانط   رفطار مجيد خضر ؛ نس (2)
 22( لأ2226ل عبي خباب أندية العرا  : ) رسسالة ماجستير ، كمية التربية الرياضية ، جامعة كوية ، 
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 مشكهح انثحث 1-2
فييا  المعتمدةالقديمة  اىساليبمجال التربية الرياضية  في العمميالبحث  عينلقد 

أساسا  ل رتقاء  مدروسةاعتماد صيغ عممية  إلىصادقة و الم التكينو أخراجيا من خبر 
 التيمستوش التدريب و الانجافات الرياضية، و حتم عمى الباحنين و تخخيلأ المخاكل ب

البارف فييا من خ ل تحقي   ضعفتعانى منيا الطالبات في التربية الرياضة و معالجة ال
تتوحد الجيود ليكون لمتربية  إن، من أجل الرياضيالتدريب  أس البحث العممي و تطوير 

 الرياضة دور مميف في تربية الجيل و أعداده.
تمحون  التويالباحنة تنواول مخوكمة مون مخوك ت العواب السواحة و الميودان  أرتا ل لك

فعميوة الونوب الطويول لوودش  الانجواف شبمسوتو القووة العضومية  أوجووأمكانيوة معرفوة ع قوة  فوي
اجووة حتوأنير ىو ه الصوهة غيور واضوحة و بو ربيوة الرياضوة، بكميوة الت اىولوىطالبوات المرحموة 

المسوتند  العممويعموى التحميول  اعتموادامون خو ل دراسوة بحنيوة ميدانيوة  تأكيدو  إيضاح إلى
معرفووة  إلووىة و ىوو ا ماخووينا و لووو و يعتموود عميووو الباحنووة لموصووول يوومعمعمووى الاختيووارات ال

 . جيتامواحقيقة ى ه المخكمة و 
 ف انثحثاهذأ 1-3

جامعة -كمية التربية الرياضية اىولىضمية لطالبات مرحمة عتعرف عمى أوجو القوة الال .1
 كويو.

 التربيةكمية  اىولىلطالبات المرحمة  طويلالية الونب الفعالتعرف عمى مستوش انجاف  .2
 جامعة كويو. -الرياضية

 ويلطالية الونب الفعالقوة العضمية و مستوش أنجاف  أوجوالتعرف عمى الع قة بين  .3
 كمية التربية لرياضة جامعة كويو. اىولىلطالبات المرحمة 
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 فزض انثحث 1-4
اليوة فعالقووة العضومية و مسوتوش انجواف  أوجووبوين  إحصائية ات دلالة  ع قةىناك 

 الونب العريف لطالبات كمية التربية الرياضة جامعة كويو.

 مجالاخ انثحث 1-5
جامعة  - بية الرياضةر كمية الت اىولىمرحمة عينة من طالبات الالمجال البخر :  1-5-1

 . كويو
 . 15/12/2229-12المجال الفماني: لممدة من  1-5-2
 . ساحة كمية التربية الرياضة جامعة كويوالمجال المكاني:  1-5-3

 
 انثــاب انثانــي

 ح انذراطاخ اننظزي -2
 انقىج انؼعهيح و أهميتها 2-1

تعمل عمى تحسين مستوش ال عب فوي  أىدافنهمة ليا التدريب ىو عمميو م إن           
النخاط المختار و القوة العضمية احد المكونات الخاصة بالمياقة البدنية التوي يمكون تطويرىوا 

فووي حركووة جسوومو سووواء فووي  الإنسووانتعوود موون الصووهات الرئيسووية التووي تسوواعد  إ بالتوودريب 
  الميوار  اىداء إتقواننجواف الرياضوي و الرياضية و تعد من العوامل المؤنرة فوي الا  أوالعمل 

 إلوىكل فعاليوة سويؤدش  تيا حسب متطمباتل لك فأن عدم تحسينيا بالخكل المناسب و تنمي
 (1) الميارش. اىداءمستوش سمبي يؤنر في الانجاف و 

وعندما ترتبط القوة بالسرعة او المطاولة فأنيا تكسب صهو مميفة و خاصوية جديودة فوي     
 (2)يالاداء الحرك

                                                   

(1) Jenson,G.R. and Fisher, A.G: Scientific basis of athletic onditioning.      

Philadelphia, U.S.A lea- febiger 1972,P.53-54. 

(2) Taba Chink, B:Specialized Sprint traing . soviet Sports,1989.P.158. 
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فوي رفوع النقوال بول تورتبط  كمواا  ان بع  الانخطة الرياضية لاتتطمب قوة كبيرة فقوط      
بصهة السرعة كما في الرك  او الونب او الرميات بصهة التحمل كما في السباحة الطويموة 
او الووودراجات اليوائيوووة لمسووووافات بعيووودة و الووورك  او لممسووووافات الطويمة،ليووو ا تعووود القوووووة 

 (1)ا  في الانجاف.العضمية الاس
وتعورف القووة العضومية مون قبول العممواء و المختصوين بالتعواريف التاليوة و التوي توضووع     

عرفيووا )قاسووم حسوون حسوويَن(بانيا القوودرة فووي التغمووب عمووى مقاومووة فيماىيووة القوووة العضوومية 
  (2)خارجية بوساطة الجيد المب ول.

رد فوووي التغموووب عموووى مقاومووووة فوووي حوووين يعرفيوووا )فووووك  و موووانيو ( بأنيوووا )قووودرة الهووو  
فووي  الخخصووييعرفيا)بقوودرة  و )محموود صووبحى حسووانين( (3)خارجيووة.تتميف بارتهوواع خوودتيا.

)أحمد خواطر أيضواويعرفيوا  (4)التغمب عمى مقاومة خارجية تتصف بأرتهاع حدتيا و خودتيا(
وعموووى البيوووك( بانيوووا )امكانيوووة العضووومية او المجموعوووات العضووومية لمتغموووب عموووى المقاوموووات 

ات القوووة العضوومية ايضووا  يوو كر )خووجر( بأنيووا )مقوودرة العضوومة أو هوووموون التعري (5)لخارجيووة(ا
المجموعة العضومية عموى ان تبو ل أقصوى قووة ضود مقاوموة معطواة لمودة محودودة مون الوقوت 

   (6)ل لك فأن امت ك الحد الادنى من القوة يكون ضروريا  لمبدء بالاداء.
فوي أنيوا تووؤنر فوي كميوة بعو  الصوهات البدنيوة او بعوو  و تبودأ اىميوة القووة العضومية     

مكونات الآداء البدني )الحركي( الاخرش،والسرعة و التحمل و الرخاقة،فالقوة العضمية تورتبط 
بالسرعة لانتاج الحركة السريعة القوية، او موايمكن ان تطمو  عمييوا القووة المميوفة بالسورعة 

                                                   

 .49(،لأ1988العالى،بغداد،    .)مطبعة التعميمالمياقة البدنية و طر  تحقيقياقاسم حسن حسين:منصور جميل:( 1)

 .92(، لأ1988،)دار الهكر لمطباعة و النخر و التوفيع،عمان،1،ط مياقة البدنيةتعميم قواعد القاسم حسن حسين:( 2)

(3) Fox and Mathew:The physiological basis of P.E. Athletic. 3nd,Saunders publishing, U.S.A, 

1981,P134. 

 .242(،لأ1995لقاىرة،،)دار الهكر العربى،ا1.جالقيا  و التقويم في التربية الرياضيةمحمد صبحى حسانين:( 4)

 .157(،لأ1978،)دار المعارف،القاىرة، القيا  في المجال الرياضيأحمد خاطر،عمى البيسك:( 5)

(6) Siner, N.R:Moter learning and Human per Ferfor mace>second adifion, Macmillan 

Pubishing, Newyork,1975,P251. 
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لقوووة العضوومية عاموول مووؤنر فووي سوورعة العوودو ىن او القوووة الانط قيووة او المتهجرة،كمووا ان ا
العوودو الجرلالسووريع(يتطمب المفيوود موون القوووة العضوومية لكووى يكتسووب الجسووم اقصووى سوورعة و 

ومون ناحيوة اخورش فوي العديود مون اىداء ان الرياضوية يكوون  (1)يهل محتههوا  بيو ه السورعة.
ي الونووب لاتسووغر  أكنوور بيا  فاتصووال القوودم بوواىر  فووسووالووفمن المتوواح ليوو ل القوووة قصوويرا  ن

معدلات عالية مون السورعة يعتبور متطمبوا  بل ا فأن ب ل القوة  مممي نانية (1522-122من)
(2)أساسيا .

 

 أنىاع انقىج انؼعهيح 2-2
ىناك عدة انواع لمقوة العضمية سوف يستخرجيا الباحث حسب ماجاء من تقسويمات و      

 تسيمات حول انواع القوة العضمية.
 (3الى.) محمد محمود عبدالدايم( القوة العضميةا ا يقسم )

)القووووة الانهجاريوووة( تحمووول القوة)التحمووول  القووووة العهمى)القصووووش(،القوة المميوووفة بالسووورعةا
 .  العضمي(

 (4تومسون( القوة العضمية الى مايأتي.) ج.ل ويقسم )بيتر 
و  فوووي حوووين تعتمد)وجيوووو محجووووب(  القووووة العهمى،القووووة المطاطيوووة،تحمل القووووة.

)قاسم المندلاو  ومحموود الخواطي(انو مون الواجوب التميوف بوين نووعين مون القووة ىموا القووة 
(. 7()6()5) دورىا تحتووش عموى القووة المميوفة بالمطاولوةبوالنابتة و القوة المتحركوة و التوي 

فوي ان لمقووة توأنيرين مون حيوث  ى ا مايته  مع تقسيم )قاسم حسن حسين و ايمان خواكر(

                                                   

(لأ 1988:)القواىرة،مركف الكتوواب النخوور، 1،طيولوجيا مسوابقات المضوويارموسووعة فسووأبوراىيم سووالم السكار)وأخرون(: (1)
352. 

 .228( لأ2222:) القاىرة،مركف الكتاب النخر،1،طفسيولوجيا مسابقات الونب و القهفعبدالرحمن عبدالحميد فاىر: (2)

 .15لأ،1993.برامج تدريب الاعداد البدني و تدريبات الانقال؛)وأخرون( :محمد محمود عبدالدايم (3)

 .92،لأ1996،المصدر الساب  نهسو؛ينير.ج.ل.تومسون (4)

 .111-112،لأ 1989، المصدر الساب  نهسو؛وجيو محجوب (5)

 .87-85،لأ1987،المصدر الساب  نهسو؛قاسم حسن المندلاو  و محمود عبدالله الخاطي (6)

التوووودريب الرياضوووي،كمية التربيووووة محاضووورات فووووي الدراسوووات العميووووا )الووودكتوراه(في مووووادة عموووم ؛قاسوووم حسوووون المندلاو  (7)
 2222الرياضية،جامعة بغداد،
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ى ىو تأنير ميكانيكى و فيوو تحودث الحركوة.منل دفوع الار  عنود الورك  و الاداء الميكانيك
عند الونب عاليا  و تأنير ستاتكى و يحدث  عند محاولة اسوتخدام قووة لمتغموب عموى مقاوموة 

ويو كر)ىارة( ان انوواع  (1)كبيرة جودا  بحيوث لاتوتمكن القووة مون التغموب عمييوا لكبور المقاوموة.
   (2)قوة السريعة و مطاولة القوة.القوة ىي القوة القصوش و ال

وي كر) قاسم حسن المندلاوش(تقسم القوة الى القوة العامة و القوة الخاصوة و التوي تتضومن 
القوة العهمى و القصولو الانهجارية و المميوفة بالسورعة و المميوفة بالمطاولوة و أخيورا  القووة 

ء من التهصويل حوول اىنوواع وسوف يتطر  و الباحنة بخى (3)المميفة بالرخاقة و المرونة.
الرئيسية من القوة العضمية التي تناوليا في بحنو و الميموة لهعاليوات السواحة و الميودان و 

 بلأخلأ فعالية الونب الطويل.
 

 انقىج الانفجاريح 2-2-1
تمنوول القوووة احوودش العناصووور الاساسووية موون انووواع القووووة و لووك ىىميتيووا فووي تطووووير       

اىخلأ فوي مسوابقات العواب القووش. وىنواك عودة تعواريف ليو ا النووع المستوش الرياضي و ب
بأنيووا )القوووة التووي يمكوون  فيعرفووة )ىتنجوور( عوون أبووراىيم سووالم السووكار و)أخوورون( مون القوووة،

كموا   (4) لمعضمة انتاجيا بأقصى انقيوا  أيفومتورش ارادش )بودون تتغيور فوي طوول العضومة(
قوووة يسووتطيع الجيوواف العضوومي العصووبي  )أقوولأ عوون عوو وش بأنيووا يعرفو)قاسووم و منصووور(
( بوأن القووة 1983)سوميمان عموى حسون) يعرفوو (5)انقيوا  ارادش( ىأنتاجيا فوي حالوة اقصو

أما ريسان خوربيط و عموى  (1)الانهجارية يقصدبو أستخدام القوة في أقل فمن لانتاج الحركة(
                                                   

 .237(،لأ1999،)دار الهكر لمطباعة و النخر،مبادشء اىس  الميكانيكيةايمان خاكر،؛قاسم حسن حسين (1)

 .16-3،لأ1992مطبعة التعميم العالي،الموصل،؛(عبد عمى تضيفترجمةىارة،أحوال التدريب ) (2)

 .2222،صدر الساب  نهسوالم؛قاسم حسن الندلاو  (3)

 .325( لأ1998مصدر بس   كرة) ؛)اخرون(السكار و  إبراىيم (4)

 : )بغداد وفرات التعميم العالي و البحث العمميالمياقة البدنية و طر  تحقيقيا؛قاسم حسن حسين و منصور جميل الهبكي (5)
 .127لأ ، 1998 ،

 .28(لأ1983مدرية مطبعة الجامعة، -لموصل)االمدخل الى عمم التدريب الرياضي؛سميمان عمي حسن (1)
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ضوومى اىرادش الووى تركووى يعرفيووا بأنيا)عبووارة عوون قوودرة الرياضووي عمووى القيووام باىنقبووا  الع
( بوأن لمقوووة القصووش أىميتيووا، 1998سوالم و)أخوورون() إبووراىيميورش و  (2)اقصوى حود ممكوون(

ولكوون تقوول ىوو ه اىىميووة كممووا قمووت المقاومووة المتغمووب عمييا،وكممووا فادت سوورعة اىنقبووا  
العضمي او فيادة فوي مقودرة التحمول،ويهير  لوك فوي سوباقات المسوافات الطويمة،وليو ا نجود 

كمووا  (3)ة القصوووش ليووا انرىووا و أىميتيوا فووي سووباقات المسووافات القصويرة عنوود العوودو.ان القوو 
ويتبين لنا ا  تطووير القووة القصووش يوؤدش الوى التوأنير اىيجوابى فوي مسوتوش الرمواة و منيوا 
رامي النقل،ا  تم بناء ى ا الرأش من خو ل نتوائج العديود مون البواحنين و العممواء المختصوين 

 (4)الرياضى و العاب القوش.في مجال التدريب 
 

 انقىج المميشج تانظزػح   2-2-2
وىوووي مركوووب مووون القووووة العضوووومية و السووورعة )السووورعة،القوة،وتعرف بمصوووطم  القوووودرة     

powers  الهعاليووات الرياضووية و التووي تعوود مؤخوورا  ميمووا   ممهوواىيكبيوورة فووي  أىميووة( و ليووا
ية عنودما تورتبط بالسورعة يكوون فوي البع ،و أن القووة العضوم بعضيمعن  نالرياضييتميف 
 (القوة العضمية المركبة المسمى )القوة المميفة بالسرعة أنواع أحدا
مجموعوووة مووون  أومهيووووم القووووة المميوووفة بالسووورعة بأنوووو مقووودرة العضووومة  يوووأتيكموووا و       

تسوواوش القوووة مضووروبة فووي  أنيوواقوووة فووي اقصوور وقووت حيووث  أقصووى إخووراجالعضوو ت عمووى 
   (5)السرعة(*  القوة المميفة بالسرعة = القوةاش ان ) السرعة.
ويعرفيا السكارو )اخرون( بأنيا ))كهاءة الهرد في التغمب عموى مقاوموات مختمهوة فوي       

ويعرفيوا القووة المميوفة بالسورعة بانيا)مقودرة العضومة او مجموعوة مون  (1)أقصى فمن ممكون.

                                                   

 .37(لأ 1975: )بغداد،نهريات التدريب القوة ؛ريسان مجيد و عمى تركى مصم  (2)

 .326( لأ1998مصدر يس   كرة،) ؛(اخرونابراىيم سالم السكار و ) (3)

 .31(لأ 2226) مصدر يس   كره ؛رفطار مجيد خضر (4)

 .111(لأ1988)   كرهبدر يسمص؛قاسم حسن حسينو منصور جميل الهبكى (5)
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)                   وشالعضووو ت عموووى أخوووراج اقووولأ قووووة فوووي أقصووور وقوووت حيوووث أنيوووا تسوووا
وعقيوووول  صووووبر  أنيوووور) إمووووا م(.يوكبووووىوووو ا التعريووووف خالأ)ب رسووووون و  (2)القوة*السوووورعة(

(فقد عرفاىا بأنيا التغمب عمى مقاومة من خ ل تأديوة حركوة فنيوة و أنجافىوا 1982الكاتب)
وقد عرفيوا )ىارا(بأنو)قودرة العضومة فوي التغموب عموى   (3)سرعة و أقصر فمن ممكن( ىبأقص
اومات بأستخدام سرعة حركية مرتهعة و ىي عنصور مركوب مون القووة العضومية والسورعة( مق
بأنيا )قابمية مقاومة العضمة موع التودرج بالتعجيول  (1976ويعرفيا قاسم حسن حسين ) (4)

    (5)العالي،او ىي عممية تنهي  السرعة الحركية(
جووفء موون الجسووم او الاداة بانيووا )قابميووة حركووة الجسووم او  (1985ويعرفيوا فووي مكووان اخوور )

( امووا 6تحصول بالسورعة العاليوة وىوو ه تسومى فوي الحيواة الميدانيووة بوالقوة المميوفة بالسورعة()
)قدرة الجيواف العصوبي العضومي فوي محاولوة  ( فعرفاىا1979قاسم المندلاوش و أحمد سعيد)

فوأن  (    بيو ا7التغمب عمى مقاومة تتطموب درجوة عاليوة مون سورعة الانقياضوات العضومية()
القوووة المميووفة بالسووورعة تعتبوور عووام   اساسووويا  فووي تحديوود اىنجووواف الرياضووي اش الاسوووتهادة 

 القصوش من القوة و سرعة.
 مطاونح انقىج  2-2-3

                                                                                                                                            

 .327(  1998مصدر يس   كره) ؛(اخرونابرىيم سالم السكار و ) (1)

بحث مقدم الى كمية التربية الرياضوية بالاسوكندرية، جامعوة حمووان لنيول :)تأنير تدريب الهري  القومي لمرمي؛ناجى أسعد (2)
 .12لأ( 1973درجة الماجستير،

(لأ 1982)بغداد،مطبعوة عو ء،  ب الدائر  الحديث، أىدافو و تنهيمو و طور  بنواؤهالتدري؛أنير صبرش و عقيل الكاتب (3)
22. 

 (4) harre.D.Training slher,Sport Verlag, berlin,1979,P189. 

 222( لأ1976:) بغداد ،مطبعة جامعة بغداد، التدريب في العاب الساحة و الميدان؛قاسم حسن حسين (5)

الموصل، مدرية دار الكتب لمطباعة و ) :قة البدنية و التكتيك الرياضي ل لعاب الرياضيةتدريب الميا؛قاسم حسن حسين (6)
 89-88(لأ 1985النخر،

 .45( لأ1979مطبعة ع ء،  -: )بغدادالتدريب اليراضي بن النهرية و التطبي ؛قاسم حسن المندلاو ،أحمد سعيد (7)
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ارتباط عنصر القوة بعنصر المطاولة يعطى صهة او خاصية جديدة و ىوي مطاولوة  أن      
تمرار فوي اخوراج القووة لمواجيوة فيوادة القوة و ان مطاولة القوة ىي)قدرة العض ت عمى الاسو

 (1)التعب،وببساطة فأن تحمل القوة مركب من القوة و فمن استمرار الحركة.
( بأنيووا كهووأءة الهوورد فووي التغمووب عمووى التعووب أننوواء 1998ير السووكار و )أخوورون()خوووي    

المجيووود المتواصوول بوجوووود مقاومووات بدرجووة عاليوووة نسووبيا ، وىوو ه الصوووهة تضووم مووع القووووة 
لعضمية العالية قدرة التحميل، ل ا تعورف بأنيا)كهواءة ألهورد عموى العمول لهتورات طويموة تحوت ا

( فيصووهو بأنيا)قوودرة دعبوودا لحميو نعبووا لرحمواأموا ) (2)ضوروف و مقاومووات  ات توأنير كبيوور(
و  (3)الجياف العصبي في التغمب عمى مقاومة معينة ىطول فترة ممكنوة فوي مواجيوة التعوب(

دورىا في اىنخطة الرياضية التي تتطمب مقاومة عالية لهترة طويموة،ويهير  ل القوة لياحمت
 (4) لك في جرش المسافات الطويمة و المارانون(

 طزائق تطىيز انقىج  3- 2
جميع تدريبات اىنقال وتدريبات المقاومة تعمل عمى تنمية القووة واذ ا فاد حجوم العضومة      

 نتيجة لمتدريب في ا يسمى تضخما . 
وتضخم العضمة يتكون بصورة اكبر مع استخدام تدريبات القوة العهموى والقووة المطاطيوة    

عنووو عنوود اسووتخدام توودريبات تحموول القوووة .  وعنوودما تتوقووف توودريبات القوووة ووفقووا لقووانون 
الموردود أو العائود فسوووف يهقود مقوودار مون القوووة يمكون أن يقوول حجوم العضوومة . ويعورف ىوو ا 

بالضمور . والضمور العضومي ىوو النتيجوة المباخورة لانخهوا  أو النقلأ في حجم العضمة 
توقوف النخواط وربموا يكوون سوببا فوي التأىيوول  ل صوا بوات. ولتنميوة القووة القصووش بصووورة 
جيوودة يجووب اسووتخدام التمرينووات التووي تحتوووش عمووى تكوورارات قميمووة ومقاومووة كبيوورة أو تحميوول 

                                                   

 .1415( لأ1996):مصدر بس   كره؛بيتر ج.ل.تومسون (1)

 .328( لأ 1998مصدر بس   كره) ؛(أخرونبراىيم سالم السكار و )ا (2)

 .213(لأ2221) مصدر بس   كره؛عبدالرحمان عبدالحميد فاىر (3)

 .152(لأ1992ا  ،مطابع دار الي ل للأوقيت،يالر ) : 1،طوطائف اىعضاء و التدريب البدني ؛فاضل سمطان خريدة (4)
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رارات سووريعة باسووتخدام أحمووال تدريبيووة مرتهووع . أمووا القوووة المطاطيووة فتنمووى موون خوو ل تكوو
متوسطة .وبالنسبة لتحمل القوة فيمكن تنميتو باستخدام تكرارات كنيرة بمقاومات فنخهضو . 
وسووف نتعوورف خو ل ىوو ه الدراسوة كيووف يمكون أن تنوودمج وتتوألف ىوو ه الطور  فووي برنووامج 

 .تدريبي كامل لمقوة ،وكيف يمكن لي ا التالف أن يختمف من مسابقة ىخرش
 المصطمحات التالية تستخدم في تدريبات القوة :و       

 مجموعة العض ت أن تحركو  الحمل المطموب من العضمةأو المقاومة  
 عدد مرات تكرار أداء التمرين بدون توقف )تكرار( .      التكرارات 
  العدد المحدد من التكرارات ال   يكون مجموعة واحدة   المجموعات 

عخرة تكرارات يجب  أن تكتب كالتالي :               فن ث مجموعات ل  
 المقاومة ×12×3
المبتدئين تجنب التدريب باىنقال .ويمكنيم استخدام تمرينات  نيجب عمى ال عبي 

والتمرينات باستخدام الكرات الطبية  –المقاومة باستخدام وفن الجسم ،والتدريب الدائر  
(1) 

 يمكن إدراجيا :ىناك طرائ  رئيسة لتطوير القوة 
وىو انقبا  العضمة مع نبات طوليا .أ  عدم التغير في    الطريقة الايفومترية : -1

 (2طول العضمة في أنناء اىداء الحركي .ويسمى ) القوة النابتة ( .)
يحصل ى ا الانقبا  في العضمة عند اىداء الحركي عندما    طريقة  الايفوتونية :  -2

كف ىا مع فيادة توترىا ،ويسمى أيضا الانقبا  المركف  تقصر العضمة باتجاه مر 
(1)الديناميكي أو )القوة المتحركة (.

 

                                                   

 5/14( لأ 1996، ) مصدر سب   كرهبيتر ج.ل. تومسون ؛ (1)
سمير المسمط وعبد الإلو ألجميمي ؛ دراسة المقارنة لتطوير القوة  العهمى لعضو ت الورجمين بطريقتوي التودريب الهتور    (2)

  49( لأ1992، بغداد ، مطبعة اليرموك ،  مجمة التربية الرياضية ، العدد اىولمرتهع الخدة ومنخه  الخدة: ) 

  49لأالمصدر الساب  نهسو، ؛ميمي سمير المسمط وعبد الإلو ألج  (1)
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طريقة الايفوكتيك :   وى ا نوع من الانقبا  العضمي يقصد بو أقصى انقبا   -3
العضمي خ ل المدش الكامل لمحركة ويتم بسرعة نابتة .والهر  بينو وبين الانقبا  

يتم انقباضيا بأقصى ما يمكن ويستمر ى ا الانقبا  عمى مدش المتحرك ىو أن العضمة 
 (2)الحركة من بدايتيا إلى نيايتيا ،وى ا مالا يحدث في الانقبا  المتحرك .

التدريب باىنقال :وتعتمد طريقة التدريب باىنقال عن بقيتيا من الطرائ  المستخدمة .  -4
وتنمية القوة الانهجارية يتم بالطرائ  إ ا تستعمل ى ه الطريقة بخكل واسع  ةلتطوير القو 
 التالية :
 طريقة التدريب المستمر :  -1

يقصد بيا " تقديم حمل تدريبي ل عبين / ال عبات تدور خدتو حول المتوسط :  مهيوميا
 لهترة فمنية أو لمسافة طويمة نسبيا  " 

اليوائي .             تطوير التحمل -2طوير التحمل العام .          -1           أىدافيا : 
(3)تطوير التحمل العضمي . -3

 

 طريقة التدريب الهتر  : -2 

يقصد بيا " تقديم حمل تدريبي يعقبو راحة بصورة متكررة " أو " التبادل : مهيوميا 
 المتتالي لمحمل والراحة " .

 (4)تحمل القوة . -2التحمل العام والتحمل اليوائي .       -1:    أىدافيا 
 : ة التدريب التكرار  :مهيومياطريق -2
تفداد خدة أداء التمرين في ى ه الطريقة عن طريقة التدريب الهترش مرتهع الخدة  -3

فتصل إلى الخدة القصوش وبالتالي يقل خ ليا الحجم كما تفداد الراحة الايجابية 
 الطويمة. 

                                                   

  52، لأالمصدر الساب  نهسو؛سمير المسمط وعبد الإلو ألجميمي   (2)

 48( لأ1988: )بغداد ،مطبعة التعميم العالي ، ،المياقة البدنية وطر  تحقيقياقاسم حسين حسن ومنصور جميل ؛    (3)
 49،لأ المصدر الساب قاسم حسين حسن ومنصور جميل ؛  (4)
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فة بالسرعة . القوة الممي -3السرعة .    -2القوة العضمية القصوش .   -1أىدافيا :   
(1) 

 كما يتم تنمية القوة المميفة بالسرعة بالطريقة التالية :

 طريقة التدريب المحطات .     -1

 طريقة التدريب الدائر  . -2

 ( 2)طريقة التدريب الهتر  )بالخدة القصوش وبالخدة تحت القصوش( -3
 

 الخطىاخ انفنيح نهىثة انطىيم 2-4
 (3):تخمل الخطوات الهنية لمونب الطويل عمى

تيدف الركضو التقربيو الى وصول ال عوب لاقصوى سورعو ممكنوو،ويتم  :  الاقتراب 1- 4 – 2
 لووك بطريقووة تفايوود السوورعة الووى المقوودار المناسووب لممرحمووة التووي تمييووا،يبمغ طووول الركضووو 

م و بكوول الاحوووال يعتموود طووول 42-35م و لمنسوواء مووابين 42-35التقريبووو لمرجووال مووابين 
مى الاعب نهسو فمنيم من يصل الى سرعتو القصوش مون مسوافة قصويرة الركضة التقربيو ع

ومنيم من يصل الى سرعتو القصوش من مسافة طويمو،و المسافة المخوار الييوا ىوي معودل 
تقريبي يساعد ال عوب فوي تحديود ركضوتو التقربيوو و لوي  بالضوروره الالتوفام بيوا بالصووره 

 ل الركضو التقربيو الى سرعتو القصوش.المطمقو الميم في الامر ىو وصول ال عب خ  
يوتم وضوع قوودم الارتقواء عموى لوحوة الارتقواء مووع لمو  خهيوف بكعوب القوودم : الارتقـا  2 -4 -2

عمى اىر  وتكون قدم الارتقاء أمام المقعدة قمي  مع وجود أننناء خهيف في مهصول ركبوة 
ركوف نقول الجسوم فوو  رجول رجل الارتقاء وى ا الاننناء يتم فرده بسرعة أننواء مورور نقطوة م

 الارتكاف،ويجب أن يكون الارتقاء نخطا وقويا ولكن بدون تصمب خ ل أتصاليا بالموحة.

                                                   

 52، لأنه  مصدر الساب  اسم حسين حسن ومنصور جميل ؛ ق  (1)

 56( لأ1988: )بغداد ،مطبعة التعميم العالي  ، المياقة البدنية لمطالباتعقيل الكاتب )وآخرون ( ؛ (2)
 .25(،لأ2222)مركف كتب النخر سنة  1،طفسيولوجيا مسابقات الونب و القهف؛حميد فاىير نعبدا لرحما (3)
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ــنا  3- 4 -2 تبوودأ ىوو ه المرحمووة بعوود توورك المتسوواب  لوحووة الارتقوواء مباخوورة،حيث يبوودأ : انط
حركوات بالبحث عن الطريقو التي يتمكن من خ ليوا الحوافه عموى توافنوو،البع  يعتقود ان ال

التي يؤدييا المتساب  في اليواء تسواعد فوي فيوادة المسوافو،لكن الحقيقوو الميكانيكيوو تنهوي 
 لك ويعطى المتساب  اىمية لمرحموة الطيوران فقوط لمحهواه عموى التووافن اولا ومقاومتوو لقووة 

 الجا بيو الارضيو لاطول فمن ممكن.
لتجمووع بيوودف نقوول الوورجمين الووى أن مرحمووة الطيووران تنتيووى باتخووا  وضوع ا :ثــىغاله 4- 4 - 2

أبعد مسافة عند اليبوط ولاينبغى الاستعجال في عمميوة الاسوتعداد لميبووط ومود الورجمين فوي 
مهصل الركبوة ىن منول ىو ه الحركوة السوابقة ىوانيوا تصوعب عمميوة المحافهوو عموى الوضوع 

وفوي أننواء  اىفقى العالى لمرجمين ويجب مد الورجمين فوي مهصول الركبوو قبول اليبووط مباخورة
اليبوط يجب ننى الرجمين وميل الجفع للأمام وبعد أنتيواء اليبووط يجوب الخوروج مون الحهورة 

 من الجية خمهية.
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 انثــاب انثانــث
 منهج انثحث وإجزا اته الميذانيح -3
 منهج انثحث 3-1
 (1)المنيج ىو الطريقة التي يستخدميا الباحث فوي دراسوة لممخوكمة ىكتخواف الحقيقوة.     

الموونيج الوصوهي بأسووموب المسوحى نموو ء منوو مووع مخوكمة البحووث  ونوقود أسووتخدمة البواحن
 (2)حيث يعد المس  واحدا  من المناىج اىساسية في البحوث الوصهية.

 ػنيح انثحث 3-2
ان الاىوووداف التيوووى يصوووهيا الباحوووث لبحنوووو و اىجوووراءات التيوووى يسوووتخدميا تجسووود و       

بالطريقة العمدية،وقد خممت  معينة بحني ونوقد اختار الباحن (3)،طبيعة العينة التي يختارىا
(طالبوة و 15طالبات المرحمة الاولى في كمية التربية الرياضية جامعة كوية و البالغ عددىم)

توم أسوتبعاد لاعبوات المنتجوات لمختموف الهعاليوات و بو لك خوكمت عينوة البحوث نسوبة مئويوة 
 -2228)               لمعووووام الدراسووووي %( موووون المجتمووووع اىصوووومى لمبحووووث72مقوووودارىا)
2229) 

 انثحث ألأدواخ ووطائم جمغ انثياناخ 3-3
 -اىدوات التالية: ونأستخدم الباحن      
 المصادر و المراجع العربية و اىجنبية -1

 أستمارة استبيان -2

 أستمارة تسجيل و تهريغ البيانات  -3

 ساعة التوقيت -4

                                                   

 (33لأ1988)وكالة مطبوعات الكويت،:3ط؛لبحث العممي و مناىجوأصول اأحمد بدر. (1)

 (279لأ  1989)   وكالة مطبوعات الكويت ،:4ط؛أصول البحث العممي ومناىجةأحمد بدر. (2)

قووووواىرة،)دار النيضوووووة ) :موووونيج البحوووووث العممووووي فوووووي التربيووووة و عموووووم الوووونه .؛جووووابر عبدالحميووووود و أحموووود طميووووورش (3)
 .41(،لأ1986العربية،
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 خريط القيا   -5

 الوسائل اىحصائية -6

 

 ىاخ تنفيذ انتجزتح و أجزا تها الميذانيحخط 3-4
 اطتثيا  اطتمارج 3-4-1

عون تحديود أنوواع  )**(ىسوط ع رأش.الخبوراء و المختصوين )*(تم تصميم أستمارة البيوان      
القوة العضمية المؤنرة في فعالية الونب الطويل.وبعد ورود اىجابات جواء ترتيوب انوواع القووة 

 -العضمية كمايمي:
 نهجارية لمرحمين.القوة اى  -1

 القوة المميفة بالسرعة لعض ت البطن. -2

 القوة القصوش لمهير. -3

 انثحث اختثاراخ اختيار 3-5
بعد أط ع الباحنة عموى المصوادر و المراجوع الخاصوة بأختيوارات السواحة و الميودان و       

تيووارات المياقووة البدنيووة و التووي تيوودف الووى قيووا  أنووواع القوووة العضوومية أختووار الباحنووة الاخ
 -التالية:

 (1).ألاختثار انىثة انؼزيط من انثثاخ 3-5-1
 قيا  القوة اىنهجارية لعض ت الرجمين. اىختيار: ىدف

 طباخير -خريط قيا  اىدوات:

                                                   

 (1رقم) ممح  )*(

 (2ممح  رقم ) *(*)

أساليب تدريب القوة السريعة و أنرىا عمى بع  النتخيرات البايوميكانيكية أنناء مرحمة النيو  و ؛قاسم حسن الخاقاني (1)
 .28لأ 2221اىنجاف بالقهف العالي. أطروحة دكتوراه، كمية التربية الرياضية،جامعة بغداد،
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يقف المختبر عمى حافة الاماميوة لمونوب و القودمين متووافين باتسواع الحوو  وصف ألاداء:
ً  و بعدىا يقوم بعمميوة من وضع نني الركبتين الخمهي،ويقوم بأداء م رحجات بال راعين.خمهاَ

 القهف ىبعد مسافة أفقية
يتم القيووا  ىقوورب سوونتمتر يتركووو المختبوور فووي الحهوورة القريووة موون بايووة القيووا  التسووجيل:

 ،وتعطى لكل طالبة ن ث محاولات تسجيل أفضميا.
 
 (2()1)ًثىان (11)قياص انقىج المميشج تاطزػح نؼعلاخ انثطن خلال  اختثار 3-5-2

 قيا  قوة عض ت البطن. ىدف اىختيار:
يسوومقي المختبوور عمووى هيووره عمووى الآر  ويووتم مسووك رجمووو،وتكون  راعيووو خمووف اىجراءات:

راسووو، وبعوود سووماع أخووارة البوودء يقوووم بننووي الجوو ع أمامووا  خوو ل موودة عخوورة نووواني. يعطووى 
 المختبر محاولة واحدة.

 (3)و انثقم خهف انزقيح)دنثي(. ار ثني انزكثتين كهياً نلأطفم ثاخت 3-5-3
 الرجمين و لمعض ت المادة لمركبتين و الورك. قيا  قوة القصوش:الاختبارىدف 

مون الوقووف يعوود النقول خموف الرقبوة موون فوو  الحواممتين نووم  الاختبوواريطبو  ىو ا :الإجوراءات
باىختبوار يقوم المختبر بننوي الوركبتين كام  للأسوهل و الوقووف نانيوة و يسوتمر بعود الفيوادة 

 كغم(.5حتى أقصى من يستطيع تحقيقو و لاقرب)
 يتم تسجيل اقصى وفن يستطيع المختبررفعو لمرة واحدة   التسجيل :

                                                   

( 1984،مطبعة) جامعة بغداد،ات و القيا  و مبادئ اىحصاء في المجال الرياضياىختيار د؛قي  ناجي و يسطوي  أحم (1)
 281لأ

مطبعووة )الوووطن  التوودريب العضوومي الهيروتوووني فووي المجووال الهعميووات الرياضووية،؛قاسووم حسوون حسووين و يسووطوي  أحمد (2)
 .157(لأ1979العربي،

:)وقائع المؤتمر و المتحركة عمى تطوير القوة العضمية مقارنة بين بع  تمارين القوة النابتة؛أنير حبر  و منصور جميل (3)
 .346( لأ 1988العممي الرابع لكميات التربية الرياضية،بغداد،
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 انتجزتح الاطتطلاػيح 3-6
التجربووة الاسووتط عية عبووارة عن)دراسووة تجريبيووة اوليووة يقوووم بيووا الباحووث عمووى عينووة      

 الباحنووة أجوورشوقوود   .(1)البحووث و أدواتوووصووغيرة قبوول قيامووو يبحنو،ييوودف اختيووار أسوواليب 
عمى ن نة طالبات من المرحموة الاولوى و ىوم  11/12/2229التجربة الاستط عية بتأريخ 

ضمن مجتم  البحث ولم يختركوا في التجربة الرئيسية وتم أختيوارىم عخووائيا  و كوان ىودف 
 الباحنة لمتجربة الاستط عية ىو:

 اجراء الاختبارات.التعرف عمى امكانية العينة من  -1

 التعرف عمى الوقت ال   يستغرقو الاختيارات. -2

 التعرف عمى أمكانية الهري  المساعد. -3

 التعرف عمى اىدوات التي يحتاجيا الباحث. -4

 التعرف عمى المعوقات التي قد تواجو الباحث أنناء أجراء اىختيارات. -5

 انتجزتح انزئيظح 3-7 
في  15/12/2229و لغاية  12/12/2229ترة من أجريت التجربة الرئيسة في اله       

قاعة كمية التربية الرياضية جامعة كوية،وقد اولى الباحنوو أىميوة لبحوث مهوردات اىختيوارات 
و عرضوووويا قبوووول تنهي ىا،بعوووود أجووووراء اىحصوووواء الكووووافي لعينووووة البحووووث. سووووجمت النتووووائج 

أجراء أختبوارات الونوب طبقا لممواصهات و الخروط المحددة لكل أختبوار حيوث يقووم المختبور بو
 و لبطن و دبني نم يقوم بأجراء أختبار اىنجاف الونب الطويل.

 انىطائم الأحصائيح 3-8
( كموا قامووت باسووتخدام الوسوائل الاحصووائية التاليووة SPSSاسوتخدمت الباحنووة برنووامج )    

 ضمن البرنامج لموصول الى النتيجة:
 الوسائط الحسابي. -

                                                   

 .79(، لأ1984)القاىرة،الييئة العامة لخؤن المطابع اىميرية،1،طمعجم عمم النه  و التربيةالعربية، المغةمجمع  (1)
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 الانجراف المعيار . -
 امل اىرتباط البسيط لبيرسون.مع -

 انثــاب انزاتـــغ
 ػزض وتحهيم اننتائج ومناقشتها -4

لكووووي يوووووتمكن الباحنوووووةمن التحقيووووو  أىووووداف و فووووورو  البحوووووث ارتوووووأش اسوووووتخدام 
الجداول"ىنيا تقمل من احتمال الخطأ في المراحل التاليوة مون البحوث و تعوفف اىدلوو العميموة 

توووائج التوووى توووم التوصووول الييوووا مووون خووو ل القياسوووات و عووود تحميووول النيو  (1)و تمنحيوووا قووووه"
الاختبارات و التعميمات الاحصائية التى اجراىا الباحنوو وقود توم توضوي   لوك فوي الجوداول و 

 -كمايمي:
مؼامم الارتثاغ تين انقىج المميشج تانظزػح نؼعلاخ انثطن و مظتىي انجاس انىثة  4-1

 انطىيم.
 (1جودول)

بين القوة  ةالجد ولينحراف المعيار  وقيمة معامل الارتباط المحتسبة و يوضع الوسط الحسابي و الا 
 الونب الطويل. بانجاف المميفة بالسرعة لعض ت البطن

 -الوسظ الحسابي ش المتغيراث
الانحراف المعياري 

 +ع

 معامل الارتباط
 الدلالت

 الجد وليت المحتسبت

أنجاز الوثب الطويل أنجاز 

 الوثب الطويل
1,,2 9,,0 

 *

9,8,0 
9,,2 

يت
و
عن

م
القوة المميسة بالسرعت  

 لعضلاث البطن
6,55 9,8, 

 (2,5( تحت مستوش الدلالة)2-12درجة الحرية ) 

                                                   

عبد عمى نصيف و محموود السوامرائي :) بغوداد ،دار  ،)ترجمة (بية الرياضية رود   ختممير ؛ طرائ  الإحصاء في التر  (1)
 35(لأ 1989الحربة لمطباعة ، 
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( الوسووط الحسووابى و الانحووراف المعمووارش وقيمووة معاموول الارتبوواط 1بووين الجوودول رقووم )ي    
انجووووواف الونوووووب المحتسوووووبة و الجدولوووووة بوووووين القووووووة المميوووووفة بالسووووورعة لعضووووو ت الوووووبطن ب

الطويل.ن حه ان الوسط الحسابى و الانحوراف المعيوارش لانجواف الونوب الطويول كوان بمقودار 
( أما الوسط الحسابى و الانحراف المعيارش لمقوة المميفة بالسرعة لعضو ت 2,49- 2,31)

 (.  2,84-5,66الب  كان بمقدار)
( 1المدونووو فووي الجوودول رقووم)قووانون الارتبوواط ليبرسووون عوممووت النتووائج  اسووتخدامبعوود      

لمعرفة معامل الارتباط بين القوة المميفة بالسرعة لعض ت البطن و مستوش أنجاف الطالبوات 
( وعند مقارنتيا بالقيمة الجدولية التاليوة 2,879)*  بالونب الطويل،فهيران معامل الارتباط

المحتسوووبة  ( ان القيموووة2 -12( درجوووة الحريوووة هيووور)2,5( عنووود مسوووتوش الدلالوووة)2,71)
لمعامل الارتباط اكبور مون القيموة الجدولية،ىو ا يعنوى وجوود ع قوة الارتبواط عكسوية معنويوة 
 بين مستوش الانجاف عينة البحث بالونب الطويل و القوة المميفة بالسرعة لعض ت البطن.

ويعوفف سوبب  لوك كووون القووة المميوفة بالسورعة لعضوو ت الوبطن تهيور أىميتيوا بالنسووبة     
الطويوول اننوواء الركضووة التقريبيووة لغوور  اكتسوواب التعجيوول المنووالي العووالي لمسوورعة  لمونووب

المطموبة لمونب وك لك في عممية النيو  ىجل تغير سورعة مركوف نقول الجسوم الافقيوة الوى 
 (1)سرعة أمامية عالية ىجل الحصول عمى مجال طيران واسع

القووة و السورعة وأكود عموى ويخير قاسم حسن حسين و قي  ناجى عمى وجوود تورابط بوين  
وجود حالات تتوقف فييا كمية السرعة بدرجة كبيرة عمى أمكانية قوة الانسان كما فوي حالوة 

 (2)القهف 

                                                   

: )وقائع التحميل الوهيهي و التخريحي لمقهف بالفانة من لحهة اىرتقاء الى عبور العارضةقاسم حسن حسين )وأخرون(؛ (1)
 .249لأ(1985المؤتمر العممي الاول،بغداد،مطبعة دار القادسية،

: )مطبعووووة الكتوووب لمطباعووووة و النخوووور،جامعة 2،طعمم التوووودريب الرياضووويقاسوووم حسوووون حسوووين و عبوووود عموووى نصوووويف؛ (2)
 .91الموصل(لأ
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 مؼامم الارتثاغ تين انقىج الانفجاريح نهزجيم  و مظتىي انجاس انىثة انطىيم. 4-2
 

 (2جوودول )
بين القوة  ةالجد وليالارتباط المحتسبة و يوضع الوسط الحسابي و الانحراف المعيار  وقيمة معامل 
 الونب الطويل. بانجاف الانهجارية لمرجمين )ونب من النبات(

 المتغيراث
الوسظ الحسابي 

 -ش

الانحراف المعياري 

 +ع

 معامل الارتباط
 الدلالت

 الجد وليت المحتسبت

 0,,9 2,,1 أنجاز
 

 *9,81 

 

يت 2,,9
و
عن

م
 

القوة الانفجاريت 

 للرجلين
218,,9 25,18 

 (2,5( تحت مستوش الدلالة)2-12درجة الحرية )   
(الوسوووط الحسوووابى و الانحووورف المعيوووارش و قيموووة معامووول الارتبووواط 2يبوووين الجووودول )     

المحتسبة و الجدولية بين القوة الانهجارية لمرجمين بأنجواف الونوب الطويول،ن حه ان الوسوط 
( أموووا 2,49-2,31ونوووب الطويووول كوووان بمقووودار)الحسوووابى و الانحوووراف المعيوووارش ىنجووواف ال

-128,72الوسوط الحسوابى و الانحووراف المعيوارش لمقوووة اىنهجاريوة لموورجمين كوان بمقوودار )
( 2بعوود أسووتخدام قووانون الارتبوواط ليبرسووون عوممووت النتووائج المدونووو فووي الجوودول) (16,28

الطالبووات بالونووب  لمعرفووة معاموول الارتبوواط بووين القوووة اىنهجاريووة لموورجمين و مسووتوش أنجوواف
( وعنوود مقارنتيووا بالقيمووة الجدوليووة 2,825)*   الطويوول،فهيران معاموول الارتبوواط المحتسووبة

( ان القيموووووة 2-12( درجووووة الحريوووووة هيوووور)2,5( عنوووود مسوووووتوش الدلالووووة)2,71التاليووووة )
المحتسبة لمعامل الارتباط اكبر من القيمة الجدولية،ى ا يعنى وجود ع قة الارتبواط عكسوية 

 ة بين مستوش الانجاف عنية البحث بالونب الطويل و القوة اىنهجارية لمرجمين.معنوي
ويعووفو الباحنووة سووبب  لووك لكووون القوووة اىنهجاريووة تعمووب دورا  ميمووا ويووأتي بالدرجووة       

اىولى في الهعاليات التي تتطمب*تحريك الجسم كما ىو الحال في الجمباف و القهوف وركو  
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ا تحصوول القوووة العضوومية فووي أطووار تركيووب المسووتوش بأعتبارىووا موون لوو ( 1)،المسووافات القصوويرة
عناصوور قابميووة المياقووة البدنيووة اىساسووية وليووا ع قووة ونيقووة لتبووادل جوانووب المياقووة البدنيووة 

كمموا فادت ( 4)،وبسطويسوي و قاسوم حسون( 3)،وى ا موا أتهو  عميوو كول مون كو رك( 2)،الاخرش
 ل عب في الونب.قوة عض ت الرجمين كمما فادت أمكانية ا

 

 

 مؼامم الارتثاغ تين انقىج انؼعىي نؼعلاخ انظهز و مظتىي انجاس انىثة انطىيم. 4-3
 (3جودول )

بين القوة  ةالجد ولييوضع الوسط الحسابي و الانحراف المعيار  وقيمة معامل الارتباط المحتسبة و 
 الونب الطويل. بانجافالقصوش لعض ت الهير 

 -سابي شالوسظ الح المتغيراث
الانحراف 

 المعياري +ع

 معامل الارتباط
 الدلالت

 الجد وليت المحتسبت

  0,,9 2,,1 أنجاز الوثب الطويل

 *9,,,1 

 

9,,2 

 

 ,29,1 2,9, القوة القصوى معنويت

 (2,5( تحت مستوش الدلالة)2-12درجة الحرية )   
قيموووة معاموووول الارتبوووواط  و المعيووووار  فالانحووووراو  الحسوووابي(الوسووووط 3بوووين الجوووودول )     

المحتسووبة و الجدوليووة بووين القوووة القصوووش لمهيوور بأنجوواف الونووب الطويوول،ن حه ان الوسووط 
( أموووا 2,49-2,31الحسوووابى و الانحوووراف المعيوووارش ىنجووواف الونوووب الطويووول كوووان بمقووودار)

 (12,24-31,2الوسط الحسابى و الانحراف المعيارش لمقوة القصوش لمهيور كوان بمقودار )
( لمعرفووة 3قووانون الارتبوواط ليبرسووون عوممووت النتووائج المدونووو فووي الجوودول) تخداماسووبعوود 

معامل الارتباط بين القوة القصوش لمهير و مستوش أنجاف الطالبوات بالونوب الطويول،فهيران 

                                                   

 .165(لأ1992،)ترجمة(عبد عمى نصيف: )بغداد،مطبعة وأوفسيت التحرير،أصول التدريبىارة؛ (1)

 .166(لأ1976التحرير، ،)ترجمة(عبد عمى نصيف: )بغداد،مطبعة وأوفسيتأصول التدريبىارة؛ (2)

(3) Clark,F,R.Modern.Technigue of Traclcand London.1974. Field Athletics. L15.ed.lea and 
Febier. 

 .322( لأ1979: )القاىرة،دار الهكر العربي،1،طالتدريب العضمي الاينرومترشبسطويسي أحمد و قاسم حسن؛ (4)
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( عند 2,71( وعند مقارنتيا بالقيمة الجدولية التالية )2,772معامل الارتباط المحتسبة)* 
( ان القيمووة المحتسووبة لمعاموول الارتبوواط 2-12رجووة الحريووة هيوور)( د2,5مسووتوش الدلالووة)

اكبوور موون القيمووة الجدولية،ىوو ا يعنووى وجووود ع قووة الارتبوواط عكسووية معنويووة بووين مسووتوش 
 الانجاف عينة البحث بالونب الطويل و القوة القصوش لعض ت الهير.

ن تتوووافر لوودش ويعووفو الباحنووة سووبب  لووك لكووون القوووة العضوومية صووهة أساسووية يجووب ا     
طالبات كمية التربية الرياضية من اجل تحقي  أنجاف أفضل،وى ا ما يؤكود عميوة قاسوم حسون 

 (1)حسين*ان أىمية القوة القصوش كصهة أساسية في فعالية الونب الطويل.
(. 1ان القووة القصووش تمعوب دورا  ىاموا  جودا  فوي اىلعواب الرياضوية ومنيوا الونوب الطويوول)   

عميوو )عبودالرحمن عبدالحميود فاىور( ان العديود مون اىداءات الرياضوية يكووون وىو ا موا أتهو  
الفمن المتاح لب ل القوة قصيرا  نسبيا  فأتصال القدم باىر  فوي الونوب لايسوتغر  أكنور مون 

مممى/نانيووة( لوو ا فووأن بوو ل القوووة بمعوودلات عاليووة موون السوورعة يعتبوور مطمبوووا   122-152)
 . (2)أساسيا  

 
 ــضانثــاب الخامـ

 الاطتنتاجاخ وانتىصياخ -5
 الاطتنتاجاخ 5-1

 -في ضوء المعالجات الاحصائية خرج الباحنة بالاستنتاجات الاتية: .1
وجود فرو  معنوية بين اوجة  القوة العضمية بمستوش أنجاف فعالية الونب الطويل  .2

 لدش عنية البحث.

وش أنجاف وجود فرو  معنوية بين القوة المميفة بالسرية لعض ت البطن بمست .3
 فعالية الونب الطويل لدش عنية البحث.

                                                   

 .345( لأ1992: )بغداد،دار المحكمة،الساحة و الميدانالتدريب بالعاب قاسم حسن حسين)وأخرون(؛  (1)

 .228( لأ2222:)قاىرة،مركف الكتاب لمنيخر،1،طفسيولوجيا مسابقات الونب و القهفعبدالرحمن عبدالحميد فاىر؛  (2)
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وجود فرو  معنوية بين اوجة  القوة الانهجارية الرجمين بمستوش أنجاف فعالية  .4
 الونب الطويل لدش عنية البحث.

وجود فرو  معنوية بين اوجة  القوة القصوش لعض ت الهير بمستوش أنجاف  .5
 فعالية الونب الطويل لدش عنية البحث.

 

 ىصياخانت 5-2
 -عمى ضوء الاستنتاجات التي حصمت عمييا الباحنة يوصى بمايمي:       
أن تتضمن العممية التدريبية لدر  الساحة و الميدان تمرينات عمى تقوية عضو ت  .1

 البطن و الرجمين و الهير.

أن يتم الربط خ ل التدريبات مابين التودريب عموى تقويوة عضو ت الوبطن و الورجمين  .2
 دريب عمى تطوير أنجاف الونب.و الهير و الت

أجوراء بحووث و دراسوات مخوابية عموى فعاليوات أخورش فوي فعاليوات العواب السوواحة و  .3
 الميدان.

 
 المصــادر انؼزتيــح والأجنثيــح

 :)1،ط المضوووويار موسوووووعة فسوووويولوجيا مسووووبقاتأبووووراىيم سووووال السووووكار )وأخرون :
 (1988)القاىرة و مركف الكتاب النخر،

  التوودريب الوودائرش الحديث،أىدافووو و تنهيمووو طوور     :(الكتووابأنيور صووبرش وعقيوول
 1982)بغداد،مطبعة ع ء بناؤه

 :مقارنة بين بع  تمارين القوة النابتة والمتحركة عموى أنير صبرش و منصور جميل
: )وقووووووائع المووووووؤتمر العممووووووي الرابووووووع الكميووووووات التربيووووووة تطوووووووير القوووووووة العضوووووومية

 (1988الرياضية،)بغداد،
 (1988)وكالة مطبوعات كويت،3،طل البحث العممي و مناىجةأصو ؛أحمد بدر 
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 (1989)وكالة مطبوعات كويت،4،طأصول البحث العممي و مناىجة ؛أحمد بدر 
  دار الهكوووووور 1،طالقيووووووا  فووووووي المجووووووال الرياضوووووويةألبيك؛أحموووووود خوووووواطر و عمووووووى(

 (1995العربي،القاىرة،
  لتنميوة الاقميميوة مركوف ا )ترجموة (بيتر.ج .ل تومسون ؛مدخل الى نهريات التودريب

 1996في القاىرة ،
  منيج البحووث العممووي فووي التربيووة و عمووم الوونه ؛جووابر عبدالحميوود و أحموود صووبر :

 1986)قاىرة،دار نيجو العربية،

  القوة العضمية  و فوا يا العمول  عأنوارفكار مجيد  خضر ؛ نسبة  مسا ىمة بع  أ
خوووووباب أنديوووووة ل عبوووووين   الانطووووو  رموووووى الووووورم  لحهوووووة  انجووووواف فووووويالعضووووومي  

 (2226كمية التربية الرياضة ، -والعرا :)رسالة ماجستير، جامعة كوي
  : (1975: )بغداد،نهريات التدريب القوةريسان خربيط مجيد و عمى تركى مصم 
 الموصوول،مدرية مطبعووة عمووم التوودريب الرياضووى إلووىالمدخل ؛سووميمان عمووى حسوون( :

 (1983الجامعة،
 لقووواىرة و 1،طيا مسوووابقات الونوووب و القهوووففسووويولوج؛عبووودالرحمن عبدالحميووود فاىر(:

 (2222مركف الكتاب النخر،
 ايراضوى،مطابع دار 1،طوطائف اىعضواء و التودريب البودني؛فاضل سمطان خريدة( :

 (1992الي ل للأوقيت،
  أسوواليب التودريب القووة السوريعةو أنرىووا عموى بعو  التغيوورات  ألخاقواني؛قاسوم حسون

يو  و اىنجاف بالقهف العالي،اطروحوو دكتوراة،كميوة البايوميكانيكية انناء مرحمة الن
 2221التريبة الرياضية، جامعة بغداد، 

  قاسوووم حسووون المندلاوش:محاضووورات فوووي الدراسوووات العميوووا )الووودكتوراه(في موووادة عموووم
 2222التدريب الرياضي و كمية الرياضية و جامعة بغداد 
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 :لنضوووريةوالتطبي التدريب الرياضوووي بوووين اقاسوووم حسووون المنووودلاوش و أحمووود سوووعيد :
 1979مطبعة ع ء -)بغداد

 :بغداد،مطبعوووة جامعوووة التدريب فوووي العووواب السووواحة و الميدان:)قاسوووم حسووون حسوووين
 1976بغداد،

  دار الهكور لمطباعوةو  مبوادئ اىسو  الميكانيكيوةقاسم حسن حسوين:ايمان خواكر؛ ،
 1999النخر 

 )فانوة مون لحضوة تحميل الوهيهي و التخريحى لمقهف بال؛قاسم حسن حسين )وأخرون
قوووائم الموووؤتمر العمموووى الآول:)بغداد،مطبعووووة دار  ):الارتقووواء الوووى عبوووور  العارضووووة

 (1985القادسية،
 )بغووووداد،دار التوووودريب بالعووواب السووواحة و الميووودان؛قاسوووم حسووون حسوووين )وأخرون( :

 (1992الحكمة،
 وتووونى فووي مجوووال ف يئال العضووميالتوودريب  ؛قاسووم حسوون حسووين و بسووطوي  أحمووود

 (1979، )مطبعة الوطن العربي،اضيةالهعميات الري
 مطبعووة الكتووب 4،طالرياضوويعمم التوودريب ؛قاسووم حسوون حسووين و عبوود عمووى نصوويف،

 لمطباعة و النخر جامعة الموصل
 المياقوووة البدنيوووة و طووور  تحقيقيوووا؛قاسوووم حسووون حسوووين و منصوووور جميووول العنبكى ،

 1998)بغداد وفرات التعميم العالى و البحث العممى،
 مطبعة دار الحكمووووووووة لمطباعووووووووة و الإحصووووووووائية سوووووووواليباىائ  ر ط؛قووووووووي  نوووووووواجى،

 1992النخر،بغداد
 و قيوووا   مبوووادئ اىحصووواء فوووي مجوووال  اختبارات؛قوووي  نووواجى و بسطويسوووى أحمووود

 1984،مطبعة جامعة بغداد،الرياضى
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 القاىرة،العاموة لخوؤن المطووابع 1،طمعجم عموم الونه  و التربيووة؛مجموع الغوة العربيووة(
 (1984اىمرية،

 دار الهكووور  1،جالقيا  و التقوووويم فوووي التربيوووة الرياضوووية؛ينمحمووود صوووبحى حسوووان
 (1995العربى،القاىرة،

 )برامج التدريب اىعوداد البودنى و الترديبوات اىنقوال؛محمد محمود عبدالدايم)وأخرون 
1993) 

 تأنير التووودريب الريووو  القوووومى لمرمي،بحوووث مقووودم الوووى الكيوووة التربيوووة ؛نووواجى أسوووعد
 1973موان ليل درجة الماجستيرالرياضية باىسكندرية جامعة ح

 ،عبووووود عموووووى نصووووويف:)بغداد،مطبعة واوفيسوووووت (؛ ترجموووووة)ىوووووارة: أصوووووول التووووودريب
 (1992التحرير
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