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لفعالیة  الفني  الأداءتأثیر منهج  تعلیمي مقترح لتنمیة  السرعة القصوى  لتطویر 

 معة كویهجا -فكلتي التربیة /  الأولىالوثب الطویل لطلاب المرحلة 

 كردستان/ جامعة كویه                                                د امیرة محمد دهام .م.أ

  

  :مقدمة 

تجلت أهمیة البحث بالتركیز على موضوع تدریبي یخص قدرة السرعة القصوى لواثب الوثب الطویل 

الإسهام في إضافة بعض المعلومات التدریبیة وتأكید على تطویرها عند إجراء التدریبات الخاصة بهذه الفعالیة ، و 

للطالب المبتدئ التي تخص تدریب السرعة القصوى لهذه الفعالیة الطویلة الأمد نسبیاً، من خلال ما تتوصل إلیه 

الدراسة من نتائج ، وتأمل الباحثة أن یشارك هذا البحث مشاركة بسیطة في طریق وضع أسس علمیة لتوصل 

تكمن  مشكلة البحث من حیث وضع منهج تعلیمي لتطویر مستوى اداء .لهذه الفعالیة  إلى تحقیق مسافة افضل

فعالیة الوثب الطویل وذلك كله بدوره یؤدي إلى تحسن الانجاز لهذه الفعالیة مساهمة من الباحثة في تطویر 

  . مستوى الأداء والانجاز لهذه الفعالیة 

  :ویهدف  البحث  الى 

 لتنمیة  السرعة القصوى  لتطویر الاداء الفني  لفعالیة الوثب الطویل في  اعداد منهج  تعلیمي مقترح

  جامعة كویه - سكول الریاضة  -درس التربیة الریاضیة لفلكتي التربیة 

  لتعلیمي المقترح في تنمیة  السرعة القصوى  لتطویر الاداء الفني  لفعالیة التعرف على تأثیر المنهج  ا

  .سكول الریاضة في جامعة كویه-الریاضیة لفلكتي التربیة  الوثب الطویل في درس التربیة

  :اما فروض البحث فكانت

  هناك فروق ذات دلالة احصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي وللمجموعتین الضابطة والتجریبیة  في

لطلاب تنمیة السرعة القصوى  لتطویر الاداء الفني  لفعالیة الوثب الطویل في درس التربیة الریاضیة 

  . جامعة كویه -سكول الریاضة - المرحلة الاولى في فكلتي التربیة 

  هناك فروق ذات دلالة احصائیة في الاختبارات البعدیة ولصالح المجموعة  الضابطة في تنمیة السرعة

القصوى  لتطویر الاداء الفني  لفعالیة الوثب الطویل في درس التربیة الریاضیة لطلاب المرحلة الاولى 

  . جامعة كویه -سكول الریاضة -كلتي التربیة فیف

 .  
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  :اما منهجیة البحث فكانت    

الضابطة (  حیث استخدمت الباحثة المنهج التجریبي لملائمته طبیعة البحث  في تصمیم المجموعتین      

لبعدي ) والتجریبیة  م اختیار ط. ذات الاختبارین القبلي وا لاب  المرحلة وبعد أن حددت الباحثة مجتمع البحث ت

)  2015 – 2014( اقلیم كردستان للموسم / جامعة كویه -سكول التربیة الریاضیة  -الاولى في فكلتي التربیة 

% 22طالبا وشكلت العینة نسبة  77طالبا من اصل مجتمع البحث البالغ ) 20(كعینة  للبحث البالغ عددهم 

م تقسیمهم الى مجموعتین بواقع  طلاب ) 10(طلاب للمجموعة الضابطة و) 10(من المجتمع الاصلي  ت

للمجموعة التجریبیة ، تم تحدید الاختبارات الخاصة بالسرعة القصوى بالاطلاع على رأي السادة الخبراء 

توافر العناصر التنظیمیة والمواصفات العلمیة فیها " وقد راعت الباحثة  عند اختیارها الاختبارات . والمختصین

عالیة تدل على صلاحیتها وحسن استخدامها وسهولة تطبیقها واستجابة المختبرین  من ثبات وصدق وموضوعیة

لها وقد اعدت  الباحثة منهاجا تدریبا خاصا بفعالیة الوثب الطویل معتمداً في ذلك على تجربتها وخبرته التدریبیة 

لتدریب الریاضي والتعلم الحركي و  العاب القوى وبالمصادر والمیدانیة ومستعینا بآراء المختصین بمجال علم ا

وبلغ عدد الوحدات ) أسبوعیا(أسابیع بواقع وحدتین تعلیمیة ) 6(العلمیة وقد استغرق مدة تنفیذ المنهاج التعلیمي 

 لاستخراج نتائج البحث SPSSوحدة تم تطبیقها  واستخدمت الباحثة البرنامج الإحصائي )  12(التعلیمیة 

لبیانات ومن أجل معرفة نتائج اختبارات السرع   ة القصوى لفعالیة الوثب الطویل لعینة البحث وفي ضوء ا

الإحصائیة التي توصلت الیها الباحثة بعد أجراء الاختبارات القبلیة والبعدیة لعینة البحث ، فقد تم تنظیم عرض 

لنتائج استنتجت الباحثة ما یلي    -:النتائج وتحلیلها ومناقشتها  من خلال ا

التعلیمي المقترح  ساعد على تنمیة  السرعة القصوى  وتطویر الاداء الفني  إن استخدام  المنهج    .1

  .سكول الریاضة في جامعة كویه  -لفعالیة الوثب الطویل في درس التربیة الریاضیة لفلكتي التربیة 

قصوى إن المنهج التعلیمي المقترح الذي تم استخدامه كان تأثیره إیجابیا وذو فعالیة في تطویر السرعة ال  .2

  .مما انعكس تأثیره على الأداء المهاري لفعالیة الوثب الطویل

أظهرت النتائج إن تطور افراد المجموعة التجریبیة بشكل افضل من المجموعة الضابطة بالرغم من   .3

  ظهور فروق معنویة للمجموعتین

  :واوصت الباحثة بما یلي 
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بار القدرات البدنیة والمهاریة الخاصة بفعالیة ضرورة إجراء اختبارات مستمرة في فترات منتظمة لاخت  - 1

  .الوثب الطویل للتعرف على مستوى التطور وفعالیة المنهاج التدریبي المستخدمة

الاستفادة من المنهج التعلیمي المعد من قبل الباحثة وبناء مناهج تعلیمیة مشابهة لتطویر بعض   .2

  الوثب الطویل الصفات البدنیة والمهاریة الأخرى الخاصة بفعالیة 

الاهتمام بمرحلة الإعداد العام للطلاب المبتدئین لأنها الأساس في تطویر المهارات الأساسیة في بفعالیة   .3

  .الوثب الطویل

  

Research Summary 

Demonstrated the importance of research focusing on training matter concerning the ability of the  

maximum speed of Oathb long jump and emphasize the development when making workouts this 

activity, and contributing to add some training information Alambtdy student belonging to the 

training of the maximum speed for such a long effectiveness relatively term, through the findings 

of the study results, the researcher hopes that th is research involved a simple post in the way of 

the development of a scientific basis to reach to achieve the best distance for this event .tkmen 

research problem in terms of developing a curriculum to develop the level of performance-term 

effectiveness of the jump and all that in turn leads to improved achievement of these effective 

contribution of a researcher at the the development of the level of performance and achievement 

of this event. 

The research aims to: 

- Prepare a curriculum proposal for the development of the maximum speed for the development 

of the technical performance of the effectiveness of  the long jump in the sport he studied physical 

education for Vacolta School at the University of Koya 

Identify the impact of the proposed curriculum development at maximum speed for the 

development of the technical performance of the effectiveness of the long jump in the sport he 

studied physical education for Vacolta School in Koya University. 

The hypotheses impose Search 
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- There are significant differences between pre and post tests for the control and experimental 

groups in the development of the maximum speed for the development of the technical 

performance of the effectiveness of the long jump in physical education lesson for the students of 

the first phase in Vacolta School Sports in Koya University. 

- There are statistically significant differences in the post tests and in favor of the control group in 

the development of the maximum speed for the development of the technical performance of the 

effectiveness of the long jump in physical education lesson for the students of the first phase in 

Vacolta School Sports in Koya University. 

The researcher used the experimental method suited for the nature of research in the design of 

the two groups (control and experimental) with pre and post tests. 

       After that set the researcher Find community was selected for the first phase students in 

Vclta School of Physical Education in Koya / province of Kurdistan University of the season (2014 

- 2015) as a sample of the research's (20) players out of the research community's 77 

Talibaoshklt sample 22% of the original community They were divided into two groups of (10) 

players to the control group and 10 players experimental group, have been identified for testing at 

full speed access to the opinion of Messrs experts and specialists. The researcher took into 

account when choosing the tests, "the availability of regulatory elements of scientific and 

specif ications where the reliability and validity of high and objectively indicate the validity and good 

use and ease of application response testers have been prepared researcher curriculum specially 

trained effectively the long jump, relying on the  experience and expertise Aaltdrebeh and field and 

drawing on the views of experts in the f ield of science sports tra ining and motor learning, athletics 

and scientif ic sources were for the implementation of the curriculum took (6) weeks by business 

units Educational (weekly) and the number of modules (12) units have been applied and the 

researcher used the statistical program SPSS to extract search results 

In order to know the results of the maximum speed of the effectiveness of the long jump for the 

research sample tests in the light of statistical data by the researcher of after making tribal tests 

and a posteriori the research sample, it has been organized display the results analyzed and 

discussed by the results conclude T. researcher as follows:  
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1. The use of the proposed curriculum has helped to develop the maximum speed and the 

development of the technical performance of the effectiveness of the long jump in the sport 

he studied physical education for Vacolta School at the University of Koya 

2. The proposed curriculum that was used was positive Odhu effective influence in the 

development of the maximum speed which is reflected in its impact on the performance 

skills of the effectiveness of the long jump. 

3. The results showed that the development of the experimental group is better than the 

control group in spite of the emergence of signif icant differences between the two groups 

The researcher recommended the following: 

1. The need for ongoing tests at regular intervals to test the physical and skill capabilities of the 

effectiveness of the long jump to get to know the level of sophistication and effectiveness of the 

training curriculum used. 

2. Make use of the curriculum prepared by the researcher and build a similar curriculum to 

develop some other physical attributes and skill of the effectiveness of the long jump 

3. public interest stage setup for beginners because they Taobein basis in the development of 

basic skills effectively in the long jump. 

  الباب الأول

  :اهمیة البحث-1

  المقدمة وأهمیة الدراسة  1-1

یشهد العالم تطوراً في مختلف نواحي الحیاة نتیجة نمو المعرفة العلمیة والاعتماد على مختلف العلوم        

اً والإفادة من نتائج الدراسات والأبحاث في هذه المجالات وخصوصاً في المیدان الریاضي الذي یشهد حالیاً تطور 

وتقدماً في الانجازات الرقمیة المتحققة سواء على مستوى البطولات الدولیة أو الاولمبیة ، وحتى البطولات العربیة 

ولمختلف الفعالیات والألعاب ، وبعد أن وضعت دول العالم المتقدمة إمكانات كبیرة لرفع المستوى الریاضي 

ات الفنیة والبدنیة للریاضیین كافة  وهذا لم یكن ارتجالاً بل بطرائق علمیة متقدمة یمكن بواسطتها استثمار الإمكان

  .جاء نتیجة استخدام الوسائل العلمیة الحدیثة في التخطیط والتدریب باستمرار
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ویشهد قطاع الریاضة في اقلیم كردستان تغیرات واسعة بكافة أبعاد العملیة والنظریة في أهدافها وأسالیبها       

  . محاولة لتوجیه مسار التربیة بأ تجاه التحدید والدقة لأحداث التغیرات لدى المتعلمین  ووسائلها ومناهجها في

ولذلك السرعة القصوى  وتعد فعالیة الوثب الطویل إحدى فعالیات العاب القوى التي تحتاج الى صفة         

قدم الهائل في هذه المسابقة یتطلب الأمر دراسة بعض جوانب التدریب الخاصة بهذه الفعالیة من أجل مواكبة الت

من خلال دراسة القدرات الخاصة التي تتمیز بها هذه الفعالیة وبشكل خاص صفة السرعة القصوى التي أثبتت 

أهمیتها من خلال ما تحقق من أرقام في هذه المسابقة وتعتمد هذه الفعالیة في أدائها الحركي لتحقیق أعلى 

  .ة بها واهمها صفة تحمل السرعة القصوى المستویات على القدرات البدنیة الخاص

لبحث بالتركیز على منهج تعلیمي یختص صفة السرعة القصوى للاعب الوثب الطویل       وتتجلى أهمیة ا

والتأكید على تطویرها ، والإسهام في إضافة بعض المعلومات التدریبیة للطالب المبتدى التي تخص تدریب هذه 

ه الدراسة من نتائج ، وتأمل الباحثة أن یشارك هذه الدراسة مشاركة بسیطة في الصفة   من خلال ما تتوصل إلی

  .طریق وضع أسس علمیة للتوصل إلى تحقیق اداء افضل

  المشكلة 1-2

لتجارب والدراسات في مجال السرعة القصوى في اقلیم كردستان یجعل الخوض في هذا المجال          إن قلة ا

ن اجل العمل على تطویر مستوى الإنجاز في فعالیة الوثب الطویل  وذلك عن من الأمور المهمة والضروریة م

السعي للوصول باللاعب او الطلاب الى أعلى المستویات و ذلك یرتبط بتوفر قدرات بدنیة تناسب طریق 

  المهارات الحركیة والخططیة الخاصة بهذه الفعالیة 

اج الى صفات بدنیة خاصة باللعبة والاهم هو اختیار أن متطلبات تطویر السرعة القصوى في الاداء تحت     

  . القدرات البدنیة المناسبة لتطویر كل مهارة

ومن خلال فاعلیة طرائق التعلم المستخدمة في رفع مستوى الاداء ومن خلال عمل الباحثة كمدرسة       

هذه الفعالیة من قبل طلاب لألعاب القوى ولاعبة دولیة سابقة لاحظت بان  هناك ضعف في الأداء التكنیكي ل

و قلة الاهتمام الكافي لهذه الفعالیة من قبل المدرسین ، مما دعا الباحثة التعمق فیها ) المبتدئین( المرحلة الاولى 

ومن هنا تجلت مشكلة البحث من حیث وضع منهج تعلیمي لتطویر مستوى اداء فعالیة الوثب الطویل وذلك كله 

ز لهذه الفعالیة في مساهمة  بسیطة من الباحثة في تطویر مستوى الأداء والانجاز بدوره یؤدي إلى تحسن الانجا

  . لهذه الفعالیة 
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  هدفا البحث  1-3

لفعالیة الوثب الطویل لطلاب  اعداد منهج  تعلیمي مقترح لتنمیة  السرعة القصوى  لتطویر الاداء الفني  - 1

  .امعة كویه سكول الریاضة في ج -المرحلة الاولى لفلكتي التربیة 

لفعالیة الوثب  التعرف على تأثیر المنهج  التعلیمي المقترح في تنمیة  السرعة القصوى  لتطویر الاداء الفني - 2

  .سكول الریاضة في جامعة كویه  -الطویل لطلاب المرحلة الاولى لفلكتي التربیة 

  

  فرضا البحث 4 -1

والبعدي وللمجموعتین الضابطة والتجریبیة  في  هناك فروق ذات دلالة احصائیة بین الاختبارین القبلي - 1

ة السرعة القصوى لفعالیة الوثب الطویل لطلاب المرحلة الاولى في فكلتي  لتطویر الاداء الفني   تنمی

  جامعة كویه-سكول التربیة الریاضیة  - التربیة 

ة في تنمیة السرعة هناك فروق ذات دلالة احصائیة في الاختبارات البعدیة ولصالح المجموعة  التجریبی - 2

سكول  -القصوى  لتطویر الاداء الفني  لفعالیة الوثب الطویل لطلاب المرحلة الاولى في فكلتي التربیة 

  جامعة كویه-التربیة الریاضیة 

  مجالات البحث 5- 1

  لفاكولتي سكول الریاضة في جامعة كویهطلاب المرحلة الاولى  -:المجال البشري 1- 5- 1

  15/2/2015ولغایة  1/12/2014تحدد المجال الزماني خلال الفترة  -:اني المجال ا لزم 5-2- 1

  اقلیم كردستان، جامعة كویه - سكول الریاضة -فكلتي التربیة   - :المجال المكاني- 3- 5- 1
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  :الدراسات النظریة والدراسات المشابهة-2

    - :التعلم الحركي والأداء الحركي - 2-1

لتدریب أو التكرار أو التصحیح والذي هو تغیر في ا"التعلم الحركي  لسلوك الحركي أو في قابلیة الأداء نتیجة  ا

سوف یؤدي إلى إجادة وإتقان المهارة الحركیة، وهو استجابة حركیة لمجامیع عضلیة كبیرة متمثلة في سلوك 

".حركي للوصول إلى الهدف 
)1(

  

ل" وجیه محجوب بأنه  هویعرف تمرین والخبرة الذي یؤدي إلى تغیرات ثابتة نسبیاً مجموعة من العملیات المرتبطة با

  )2(".في قابلیة المتعلم على الأداء المهاري 

مجموعة من العملیات الداخلیة المشتركة مع محاولات " بأنه )  Schmidt and lee 1999( كما یذكر 

لـ  )3(".مهارة الحركیة التمرین والخبرة السابقة تقودنا إلى تغیرات دائمة نسبیاً في القدرة على أداء ال وفي رأي أخر 

 )Schmidt 2000  ( عملیة تحصل في الجهاز العصبي المركزي، لا یمكن قیاس "إن التعلم الحركي، هو

التعلم بصورة مباشرة وإنما بصورة غیر مباشرة إذ یتم قیاس مدى تعلم المتعلم عن طریق قیاس نسبة النجاح 

في الجهاز العصبي المركزي لذلك فأن تعلم المهارة الحركیة یكون عن  للأداء المهاري ولما كان التعلم یحصل

ومن هنا  (4)".یتم تشذیبه بواسطة التكرارات والتغذیة الراجعة)  Motor program(طریق خزن برنامج حركي 

نجاز ممكن( یأتي تعلم المهارة الحركیة ضمن هذا السیاق، أما الأداء الحركي هو   تغیر وقتي في السلوك وإ

  )5().ویمكن حدوثه عن طریق التعلم ویدونه  هقیاس

ومما تقدم یتضح إن العلاقة التي تربط التعلم الحركي بالأداء الحركي علاقة متماسكة مترابطة وهي عملیة الربط 

فأي  (بین التعلم والأداء الذین یرتبطان بتلك المهارة أو الفعالیة فالأداء یعد صورة واضحة من صور السلوك،

مباشراً، ولكن الأداء متباین ومتفاوت ه في السلوك یؤدي إلى تغیر في الأداء ویمكن بذلك ملاحظته وقیاستغیر 

                                                                         
 

لفكر العربي ، 1أسس ونظریات الحركة ، ط: بسطویسي احمد )1( . 50، ص1996، القاھرة ، دار ا  
. 18 – 17، ص2002، بغداد، مكتب الصخرة للطباعة ،1التعلم الحركي بین المبدأ والتطبیق، ط: یعرب خیون  )2(  
فنیة ، موسوعة علم الحركة ال: وجیھ محجوب )3( . 1، ص2000تعلم وجدولة التدریب ، بغداد، مكتب العادل للطباعة ال  

4-(Schmidt , ARichard and timothy , tlee , motor control and learning , third Edition , Human Keuties , 
1999,  P264 .  
(5) Schmidt , and Weisberg, motor learning and performance, Human  Keuties , Tl   2000, p 60. 
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من وقت لأخر مما یعطي إشارة واضحة وأكیدة عن مستوى التعلم المتحقق من السلوك الذي اتخذ طابع العادة 

  )ى التعلم وعلى الرغم من ذلك لا یوجد غیر الأداء مقیاساً أو معیاراً لمستو . …

تعد السرعة واحدة من الصفات البدنیة الاساسیة للفعالیات الریاضیةالسرعة القصوى  1- 2-1
17
ن   ،ولتحسی

م للوصول الى التعجیل 40- 20السرعة القصوى تستخدم تمرینات الركض السریع من وضع الهرولة لمسافة 

  . م50- 30القصوى لمسافة 

( انواع السرعة المهمة التي تتطلبها فعالیة الوثب الطویل وهي عبارةتعد احد )  الاداء(السرعة الحركیة  1-2- 2

فاللاعب الذي یمتلك سرعة حركیة یكون قادرا على ) . عن أداء عدة حركات مركبة معا في اقل زمن ممكن 

  .مواجهة كافة المتغیرات والظروف المختلفة التي یتعرض اثناء السباقات 

  )1( - :تشمل مراحل الأداء الفني للوثب الطویل على  -:الوثب الطویل مراحل الأداء الفني لفعالیة 2- 2-1

  .الارتقاء  -2                           . الركضة التقریبیة - 1

  .       الهبوط  -4.الطیران   - 3

 -:The APPROACHمرحلة الركضة التقریبیة  -1-2-1- 2

د إیقاع حركي یستخدمه الواثب كمقدمة أو تمهید للدخول تبدأ الركضة التقربیة من الوضع الابتدائي الذي یع    

  :في الركضة التقربیة وهي على ثلاث أشكال

  . من الهرولة -3.   من المشي -2.   من الوقوف -1 

لیة، الجري بطریقة توافقیة   یبلغ ) تدرج بالسرعة ( إن الهدف الرئیس من الاقتراب هو الحصول على سرعة عا

م وبكل الأحوال یعتمد طول الركضة التقربیة على الواثب )  40 – 35( للرجال ما بین طول الركضة التقربیة 

نفسه فمنهم من یصل إلى سرعة القصوى من مسافة قصیرة ومنهم من یصل إلى سرعته القصوى من مسافة 

  )2(. ویقسم الاقتراب داخلیاً إلى مرحلتین هامتین هما. طویلة

) الوقوف ( یبدأ الاقتراب في الوثب الطویل من وضع البدء العالي ): ارع التس( مرحلة التدرج في السرعة  - 1

وتزداد السرعة تدریجیاً حتى تصل إلى أقصاها وبصورة إیقاعیة منتظمة وعلى طول مسار الركضة التقربیة ذلك 

                                                                         
 

لقوى، ط2 ، عمان ، المكتبة الوطنیة ، 1999 ، ص187- 188. لعاب ا  (1) كمال جمیل الربظي: الجدید في أ
- تحكیم) ، ط1 ، الكویت ، دار العلم ،1990، ص335   (2) محمد عثمان : موسوعة ألعاب القوى ( تكنیك-  تدریب- تعلم
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لذي كان یساعد اللاعب على الارتقاء بطریقة صحیحة وجیدة دون فقدان الانسیابیة بالحركة وتحقیق المستوى ا

  . یسعى إلیه

وفي هذه المرحلة یتم تغیر طفیف في هیكل الخطوات  ):الإعداد للارتقاء ( مرحلة التحضیر للارتقاء  - 2

  " المستخدمة بهدف تأمین الشروط المیكانیكیة للارتقاء كما إن تغییر الإیقاع في تلك المرحلة یستلزم تغییرا

سم عما قبلها وما )  20-10 (الخطوة ما قبل الأخیرة بحدود في طول الخطوات الثلاث الأخیرة ، حیث تطول 

متساویتان إلى حد ما ، " ذلك الفرق حتى تصبح الخطوتان الأخیرتان تقریبا قلبعدها ، فكما زادت سرعة الواثب 

لأخذ وضع الارتقاء المناسب " إن اختلاف الإیقاع في تلك الخطوات هدفها هو إمكانیة خفض مركز الثقل مسببا

نخفاض مركز ثقل أكثر مما هو مطلوب أمر غیر متطلب حیث إن إزاحة مركز ثقل أكثر مما هو مطلوب وا

أمر غیر متطلب حیث إن إزاحة مركز الثقل للإمام في اتجاه الوثب لا یؤثر على قصر الخطوة وإنما على 

ى معدلات عالیة في سرعته والتي یجب إن تكون بسرعة عالیة ، حیث مما تقدم یظهر أهمیة وصول الواثب إل

فیما یلائم تحویل سرعة الاقتراب إلى مسافة بالسرعة في الخطوات الأخیرة ق ل لوحة الارتقاء مع ضبط الخطوات 

  للوثب بالصورة المثالیة

تعد مرحلة الارتقاء من أهم وأصعب مراحل الوثب الطویل إذ تعمل على تحویل الحركات  :الارتقاء 1-2-2- 2

تستخدم في عملیة الاقتراب إلى حركات غیر متشابهة والتي تستخدم في الارتقاء والطیران المتشابهة التي كانت 

 – 85( قد وقعت أمام قدم الارتقاء بزاویة من مفصل الركبة تمتد من ) القائدة ( إذ نلاحظ الرجل المرجحة     

ذه اللحظة یقوم الواثب بتلویح وهذا الوضع یساعد الواثب على الارتقاء بالاتجاه الأمامي العلوي، وفي ه)  90ْ

یده بصورة معاكسة لحركة القدمین إذ تمتد یده بالاتجاه الأمامي العلوي، والید الأخرى إلى جانب جسمه وللخلف 

قلیلاً أما الجذع یجب أن یبقى محافظاً على استقامته العمودیة إلى أن تبدأ مرحلة جدیدة من مراحل الوثب 

  )1(. في الشكل مبینو وكما ه،  الطویل وهي الطیران

 :ویقسم الارتقاء إلى قسمین 

یبدأ هذا القسم من لحظة وضع القدم الارتقاء على ) : الامتصاص ( ثني القدم الارتقاء   - :القسم الأول  - 1

  . لوحة الارتقاء وتنتهي في لحظة الوصول إلى الحد الأقصى من ثني القدم نفسها من مفصل الركبة 
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ْ)   75 – 70( بدأ هذا القسم في لحظة ترك الواثب لوحة الارتقاء إذ تمتد زاویة الارتقاء منی  -:القسم الثاني - 2

وتجري حركة الارتقاء خلال فترة زمنیة قصیرة جداً تتراوح من   )  24 – 20( في حین  تكون زاویة الطیران من

  .ذلك یوضح) 1(والشكل  ثانیة من لحظة وضع القدم للحظة الارتقاء)  0.13 – 0.10( 

  

  ) 1(  الشكل

 یوضح مرحلة الارتقاء في فعالیة الوثب الطویل

تبدأ هذه المرحلة بعد ترك الواثب لوحة الارتقاء إذ تظهر میكانیكا إن الواثب  )18( - :مرحلة الطیران 1-2-3- 2

لا یمكن إن یفصل لتغییر منحنى طیران مركز ثقل الجسم بعد ترك لوحة الارتقاء ، ویشیر بعض الخبراء 

والمختصون في هذا المجال بأن الزخم الزاوي لأي جسم هو مقدار ثابت لا یتغیر إلا إذا أثرت فیه قوة ، ولما 

  كان 

خلال مرحلة الطیران ، لذا لا یستطیع الواثب تغیر من مسار " الزخم الزاوي الأفقي بعد ترك الواثب للوحة ثابتا

) المتغیرة بفعل الجذب الأرضي ( والعمودیة " ) ثابتة تقریباال( مركز ثقل جسمه الذي یتأثر بالمركبتین الأفقیة 

كما انه لا یستطیع السیطرة على دورانه عن طریق تغیر عزم قصوره الذاتي بتقریب أو إبعاد أجزائه الجسمیة عن 

  یوضح ذلك) 2(،والشكل محور الدوران 

  

  ) 2( الشكل 

  یوضح طیران الواثب والمتغیرات المؤثرة

                                                                         
18 لكتابللنشر، 1مسابقاتالوثبوالقفز،ط فسیولوجیا:  زاھر عبدالحمید عبدالرحمن - .22،ص 2000 ،مركزا  
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ل الطیران یتعرض الواثب إلى حركة دورا نیة لحظة ترك لوحة الارتقاء نتیجة للقوة اللامركزیة ، إن من خلا    

ه الحركة الدورانیة في مستوى واحد أو أكثر ، إن تساوي العزوم  د على احتمال حدوث هذ إلا إن الأهم التأكی

لیة ، وهذه الناحیة مهمة من الناحیة الحیو  في استغلال القوى المختلفة " یة جدایؤدي إلى ترك الأرض بموازنة عا

  " لصالح الثوابت ، فالتوازن في المستوى الأمامي والجانبي یكون سهلا

لذا تعد هذه المرحلة الفاصلة بین الارتقاء والهبوط وتخضع )1(.ویكون اقل صعوبة لو قارناه بالمستوى العرضي 

ذب الأرضي ومقاومة الهواء والاحتكاك بالموازنة ، إلى نظریة المقذوفات من حیث الانطلاق ومتغیراته وتأثیر الج

.ة الانطلاق سیحافظ على كمیة الزخم الزاوي بشكل جید خلال الطیران ظففي لح
)2(

هناك اختلاف في الأداء و 

".إذ توجد عدة طرق لأداء الطیران یمكن استخدامها فمنها" الحركي لمرحلة الطیران حسب التكنیك المستخدم 
(3)

  

بعد الارتقاء " وهي أول الأوضاع المستخدمة ، اذ یسحب الواثب رجلیه معا .ریقة القرفصاء ط   2-1-2-4 

و ثني الركبتین بزاویة قائمةإن الصفة المیكانیكیة  إمامهاوضع الجلوس في الهواء ، إما بالمد الكامل للرجلین أ

 ،الدوران الأمامي والهبوط الجید تتركز بتقریب كتلة الجسم مع محور الدوران العرضي ، والتي تم السیطرة على 

" وسقوط القدمین قریبا" ، لان ذلك یؤثر على دوران الجسم إماما" وفي هذا الوضع من الخطأ دفع الذراعین خلفا

بقدر مناسب ، والمحافظة على هذا الوضع على " عالیا" خلف مسار ثقل الجسم ، لذا یتوجب رفع الرجلین إماما

إما الدفع أو الارتقاء إلى ، الرجلین إلى أسفل بقوة عضلات البطن والفخذین  مدى طیرانه مع مقاومة سقوط

أعلى فیتطلب قوة العضلات المادة مع صغر زاویة الانطلاق ، الذي تطلب الزیادة الكبیرة في السرعة الأفقیة 

رتقاء لحظة الانطلاق ،  حتى یمكن الحصول على مدى اكبر یعتمد على دفع القدم للأرض بعد مد رجل الا

  .یوضح ذلك) 3(والشكل  "تماما

  

  یوضح مراحل طریقة القرفصاء)  3( الشكل 

                                                                         
. 307- -  قاسم حسن حسین، إیمان شاكر محمود : (مصدر سبق ذكره) ، 2000 ، ص305  1 

- قاسم حسن حسین، إیمان شاكر محمود : (المصدر السابق نفسھ ) ، 2000 ، ص310 . 2 
لعاب القوى أسس تعلیم تنظیم ، طنطا ، مركز لغة العصر 1998 ، ص397 . - صلاح محسن بجا : أ 3 
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  :طریقة التعلق  2-1-25 

إلى أعلى فوق المستوى الأفقي إلى " على نظریة ارتفاع الذراعین كثیرا" یستخدمها كثیر من الواثبین ویعتمد أساسا

إن ،  من الاستعانة بارتفاع ركبة الرجل الحرة" بدلا ما بعد نقطة الهبوط ، للاستعانة بارتفاع مركز ثقل الجسم

حركة سحب الرجل القائدة للأسفل وللخلف مصحوبة بمرجحة الذراعین للأسفل والخلف مما ینتج عنه رد فعل 

معاكس في القسم العلوي من الجسم ، لیحدث امتداد في جسم الواثب یزید من عزم القصور الذاتي وتستمر 

ة ظیعتمد الواثب على السرعة الأفقیة لح، للهبوط " لأعلى مع ثني الرجلین استعداداحركة الذراعین إلى ا

في ذلك على سرعة اقترابه والارتقاء ، لان زاویة الارتقاء تكون صغیرة مقارنة بفعالیات " معتمدا" الانطلاق إماما

م الثن" على التقوس خلفا" الوثب الطویل والقفز والطرق الأخرى ، فضلا  بسرعة مناسبة قبل الهبوط " إماما يث

  .یوضح ذلك) 4(والشكل 

  

  یوضح مراحل طریقة التعلق)  4( الشكل 

-:والتي أثبتت فاعلیه اكبر من الطرق الأخرى وذلك لعدة أسباب منها-:طریقة المشي في الهواء 6- 2-1-2 

(1)  

  تخدمة من قبل أبطال العالم الطریقة الاقتصادیة والمثلى والمس" المشي في الهواء " تعتبر طریقة الطیران

حیث حققوا بها أحسن المستویات ، لكونها الطریقة الأفضل التي تضمن لمحاور الجسم الاتزان إثناء 

قلیلة حول  تمع وجود دورانا ،عملیة الطیران عن طریق المشي في الهواء لخطوتین ونصف الخطوة 

 كما و صادي جید تلك المحاور، هذا بالإضافة إلى أنها تمهد وتعد لهبوط اقت

 ع " طبیعیا" إن عملیة المشي في الهواء تعتبر امتدادا لحركات العدو في الاقتراب ، وبذلك لا یتغیر الإیقا

الحركي إثناء الطیران ، وتلك أهم ما یمیزها وما یعیب تلك الطریقة صعوبة أدائها وطریقة تعلمها، حیث یأخذ من 

، "ضایكبیرا ا" التكنیك الخاص بها ، وهذا یتطلب من المدرب جهداكبیرین للسیطرة على " وجهدا" المتعلم وقتا

                                                                         
- محمد عثمان : (مصدر سبق ذكره )، 1990 ، ص340 . 1 
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من الإبطال ینجزونها في حدود خطوتین ونصف بكل سهولة ، إما من تعدى " ومع صعوبة أدائها إلا إن كثیرا

.مسافة الثمانیة أمتار فیستطیع بسهولة المشي لمسافة ثلاث خطوات ونصف الخطوة 
 2

وعلى ضوء ما تقدم  

خطوة الأولى من خطوات الطیران بعد عملیة الارتقاء بخفض الرجل الحرة المظللة بنشاط لأسفل وللخلف فتبدأ ال

لثانیة مباشرة بمرجحة ) 4-3(وتنتهي صورة ) 1(، حیث یبدأ عملها من مفصل المقعدة صورة  ، وتبدأ الخطوة ا

لبدایة )5(رجل الارتقاء بانثناء كبیر في الركبة للإمام صورة  د بعد ذلك عندما یصل الفخذ إلى وذلك في ا ، ثم تمت

) 10- 9(صورة " ثم تلحقها الرجل المرجحة مع فردها أیضا) 8- 7(ویتم فردها صورة ) 6(المستوى الأفقي صورة 

  (2)) .13-12-11(للهبوط صورة " استعادا" لإنهاء النصف خطوة الأخیرة عندما تمتد الرجلان معا

في توافق الحركة إثناء الطیران مع اتزان " كبیرا" فقیة مع الرجلین دوراوعلى ذلك تمثل حركات الذراعین التوا

وبالنسبة للواثبین " سباحة الزحف " الجسم ، حیث تنجز بحركات دائریة تشبه إلى حد كبیر حركات الذراعین في 

حیث تتوقف " اعالی" یساري الارتقاء تقع أهمیة كبیرة على الذراع الیسرى ، ففي لحظة مرجحة تلك الذراع إماما

م تكمل الدائرة بعد ذلك ، إما الذراع الیمنى فتعمل  عندما تصل الید إلى و ثلاثة أرباع دائرة  75مستوى النظر ث

  .للهبوط " للإمام استعدادا" وحتى بدایة الهبوط تكون الذراعان سویا... فقط للإمام وهكذا 

وفي حدود خمس " یسمح بمیل الجذع للخلف قلیلا ولمساعدة حركات الرجلین في المشي في الهواء لرفعها لأعلى

  .    درجات وذلك في بدایة الطیران 

  . توفیر أفضل الظروف للانتقال من الارتقاء إلى مرحلة الطیران- 1

  . تؤدي عملیة المشي في الهواء إلى تثبیت الجسم من خلال فترة الطیران على المحاور الثلاثة- 2

   .تامین التوقیت السلیم للهبوط- 3

وتبدأ هذه العملیة عندما یصل الواثب ،    اذ تعد طریقة الطیران بالمشي في الهواء الطریقة الاقتصادیة والمثلى

   - :إلى أقصى ارتفاع له نتیجة دفعه بقدم الارتقاء ولهذه الطریقة ثلاثة احتمالات في عدد خطوات المشي 

  . تبدیل القدم مرة واحدة في الهواءوهذا یتم ) خطوه ونصف ( خطوه )  1.5( - :الاحتمال الأول- 1

  ). خطوتان ونصف( خطوه ) 2.5(  -:الاحتمال الثاني- 2

  ). ثلاث خطوات ونصف ( خطوة )  3.5( -:الاحتمال الثالث- 3

                                                                         
 2- عبد الرحمن عبد الحمید زاھر : ( مصدر سبق ذكره ) ، 2000 ، ص24 .

(2)
( 2-I.A.A.F,NEW STUDES IN ATHLETICS ,v olume eight, ssue number , 3,September ,1993,p,91-92 
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في لحظة الانفصال عن لوحة الارتقاء تكون حركة الیدین بصورة )1(- :ویمكن توضیح هذه الطریقة بالاتي 

ث في الثلث الأول من الطیرانبعد اخذ الخطوة خلال الثلث الأول من الطیران تحد ،معاكسة لحركة القدمین 

یحصل تبدیل في القدم وفي هذه الحالة تتجه القدم المرتقبة للإمام أما القدم المرجحة بعد عملیة التبدیل للخلف 

ه تحدث في الثلث أما حركة الذراعین فتكون عبارة عن حركة دائریة بحت،  تؤدي هذه الحركة لأخذ خطوة جدیدة

أما الثلث الأخیر من الطیران سیكون الجسم في وضع الجلوس للاستعداد للهبوط إذ تقترب ،  الثاني من الطیران

الرجل المرجحة للإمام من قدم الارتقاء إذ تتجهان مع بعضهما للإمام أي نزول الساقان تحت مركز ثقل الجسم 

  . إلا أن حركتهما عند التكور تتجه للخلف استعداداً للهبوط وحركة الذراعین تكون حركة دائریة كما ذكرت،

  

  یوضح مرحلة الطیران بطریقة المشي في الهواء لفعالیة الوثب الطویل) 5(الشكل 

: مرحلة الهبوط 2-8- 2-1
)1(

  

فادة إن الواجب الرئیس لمرحلة الهبوط  المرحلة الأخیرة من المرحلة الفنیة للوثب الطویل هو التوصل لأقصى است

من منحنى الطیران بالإضافة إلى عدم فقدان مسافة كبیرة أثناء الهبوط نتیجة تطبیق العوامل المیكانیكیة 

ء الواثب بالأرض بطریقة تمنع الإصابة وتبدأ هذه المرحلة  لجید إلى تأمین التقا الصحیحة، كما یهدف الهبوط ا

   -:في مرحلة الهبوط النقاط الهامة التالیة ویراعي) 6(لحظة ملاقاة القدمین الأرض، وكما موضح بالشكل 

بعد الوصول إلى نهایة مرحلة الطیران و بدایة انخفاض مركز ثقل الجسم یبدأ الواثب بسحب الذراعین  - 1

للخلف ابتداءً من الأعلى، للإمام، للأسفل ثم للخلف مع میلان الجذع وامتداد الرجلین للإمام بهدف عدم فقدان 

  . الأرض مسافة أثناء ملامسة

عند ملامسة الأرض تبدأ حركة انثناء الرجلین واندفاع الركبتین والحوض بقوة للإمام مع استمرار حركة  - 2

وهناك بعض الواثبین یقوم برمي جسمه بعد الهبوط " الحوض حتى یصل الورك إلى ما بعد مكان هبوط القدمین 

".إلى الجانب وذلك لتفادي السقوط الخلفي
)2(

  

                                                                         
- محمد عثمان  ( مصدر سبق ذكره )، 1990،ص341.:1
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  یوضح مرحلة الهبوط لفعالیة الوثب الطویل )6(الشكل 

  

  - :المشابهةالدراسات    2-2

  )3( -) :مهدي كاظم ( دراسة  1- 2-2

 ) دراسة بعض المتغیرات المیكانیكیة وأثرها في إنجاز الوثب الطویل : ( العنوان       

  .ثرها على الإنجاز دراسة بعض المتغیرات المیكانیكیة عند أبطال القطر في الوثب الطویل وأ -:الهدف 

واثبین من أبطال القطر في فعالیة الوثب ) 6(استخدم الباحث المنهج ألوصفي بطریقة المسح على عینة بلغت 

ثا وتم تحلیل الرقم السیمي / صورة /  64الطویل ، وتم تصویر العینة باستخدام كامیرا سینمائیة ذات سرعة 

 .لأفضل محاولة لكل واثب 

  -: وتوصلت الدراسة إلى

طول الثلاث خطوات الأخیرة زمن النهوض ، زاویة ( هناك ضعفاً كبیراً في بعض المتغیرات المیكانیكیة  - 1

لتحلیل الحركي ) النهوض ، زاویة الطیران    .لعدم الاهتمام با

  .عدم ضبط الخطوات الأخیرة بشكل جید لأفراد عینة البحث مما اثر على عملیة النهوض والإنجاز 

ل    لبحث تتأثر بشكل مباشر بانثناء مفصل ركبة رجل النهوض الكبیر عند مرحلة إن زمن ا نهوض لأفراد عینة ا

  .النهوض مما یجعل مركز ثقل الجسم یهبط أكثر من اللازم إلى الأسفل وبالتالي تأخیر عملیة النهوض 

  

  

                                                                                                                                                                                                                                                  
دار الفكر  ، ، الأردن) ألعاب مركبة –قذف  –رمي  –وثب  –قفز  –موانع  –جري  (موسوعة المیدان والمضمار :  قاسم حسن حسین  -2

. 321، ص1998للطباعة والنشر والتوزیع،   
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  :منهج البحث وإجراءاته المیدانیة   - 3

  :منهج البحث  1 - 3

لبحث ، وهو أفضل ما یمكن أتباعه للوصول إلى استخدمت            الباحثة المنهج التجریبي لملائمته طبیعة ا

ذات الاختبارین القبلي والبعدي ) الضابطة والتجریبیة (  نتائج دقیقة ، واستخدمت الباحثة تصمیم المجموعتین  

 .  

لبحث  2 - 3   : عینة ا

لبحث وعینته بطریقة عش سكول  - وائي بطلاب المرحلة الاولى في فكلتي التربیةبعد أن حددت الباحثة مجتمع ا

من اصل ) 20(البالغ عددهم ) 2015 – 2014( اقلیم كردستان للموسم / جامعة كویه  - التربیة الریاضیة 

لبالغ  من المجتمع الاصلي  تم تقسیمهم الى % )24(شكلت العینة نسبة حیث طالبا  77مجتمع البحث ا

ومن اجل تحقیق التجانس طلاب للمجموعة التجریبیة ) 10(للمجموعة الضابطة وطلاب ) 10(مجموعتین بواقع 

بین أفراد عینة البحث، استخدمت الباحثة ة قانون معامل الالتواء في متغیرات العمر الزمني والطول والوزن وكما 

  ) . 1(موضح في الجدول 

  )1(جدول 

لبحث في بعض متغیرات الدراسة   یبین تجانس أفراد عینة ا

 الالتواء الوسیط الانحراف المعیاري الوسط الحسابي لقیاسا

 2.6 18.5 0.30 19.76 )سنه(العمر الزمني 

 1 1.70 0.15 1.71 )م(الطول 

 0.692- 65 2.08 69.52 )كغم(الوزن 

مما یدل على تجانس أفراد عینة ) 3-أو(+ إذ یظهر من الجدول السابق أن قیم معامل الالتواء كانت اقل من 

  .بحث في متغیرات البحثال
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  : أدوات البحث والأجهزة المساعدة  3 – 3

  : أدوات البحث 1 - 3 – 3

الوسائل التي تستطیع الباحثة  من خلالها  جمع البیانات وحل المشكلة لتحقیق " إن أدوات البحث هي     

" الخ ....أهداف البحث مهما كانت تلك الأدوات من بیانات وعینات وأجهزة
)1(

تحقیق أهداف البحث ، ول 

  : والتوصل إلى نتائجه تم استعمال الأدوات الآتیة

لغرض تحقیق إجراءات البحث المیدانیة ، فقد تم الاستعانة بالأجهزة والأدوات والوسائل : الأجهزة 3 – 3 – 3

   -:المساعدة الآتیـــة 

  میزان طبي معیـّر لقیاس الوزن.  

  مساطب.  

   قاعة جم. 

  2(ساعة توقیت عدد( . 

    -: الاختبارات الخاصة بالسرعة القصوى  4 – 3

وقد راعت * .تم تحدید الاختبارات الخاصة بالسرعة القصوى وبالاطلاع على رأي السادة الخبراء والمختصین

توافر العناصر التنظیمیة والمواصفات العلمیة فیها من ثبات وصدق وموضوعیة " الباحثة عند اختیارها الاختبارات 

" ل على صلاحیتها وحسن استخدامها وسهولة تطبیقها واستجابة المختبرین لها عالیة تد
)1 (

  

  1(الوثب الطویل من الثبات بدون استخدام الذراعین(  

  مرات بالقدم الیسار ) 5(الحجل  

  مرات بالقدم الیمنى) 5(الحجل 

 . 1(الوثب الطویل من الثبات مع مرجحة الذراعین( 

 

   - : التجربة الاستطلاعیة  5 – 3

تعد التجربة الاستطلاعیة من أهم الاجراءات المطلوبة والضروریة من أجل التعرف على الثقل العلمي الدقیق 

  . للاختبارات المرشحة للعمل ، ولتلافي الاخطاء والمعوقات التي قد تواجه الباحثة  عند تنفیذ التجربة الرئیسة 

    - :وكان الغرض من إجراء التجربة الاستطلاعیة ما یأتي 
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  التأكد من صلاحیة الاختبارات وإمكانیة تطبیقها على العینة المنتخبة ومدى استجابتها لتنفیذ الاختبارات

.  

  تأشیر الأخطاء والمعوقات من أجل تجاوزها. 

  معرفة قدرة الباحثة  على إجراء الاختبارات الخاصة ، والتعرف على الوقت المستغرق لإجراء الاختبارات

. 

 الحفاظ على صحة وسلامة المختبرین  تهیئة متطلبات.  

  إیجاد الثقل العلمي للاختبارات المرشحة من حیث الثبات والصدق والموضوعیة. 

ومن خلال إجراء التجربة الاستطلاعیة التي اجرتها الباحثةعلى عینة عشوائیة مــن خارج عینة البحث      

ة البحث وقد تم إیجاد معامل ثبات الاختبار بعد طلاب من خارج عین) 5( الرئیسـة حیث بلغ مجموع افرادها 

تطبیق الاختبارات على العینة ثم أعید تطبیق الاختبارات نفسها على العینة نفسها بعد مرور أربعة أیام 

وباستخدام معامل الارتباط البسیط لبیرسون بین درجات الاختبارین الأول والثاني تم التوصل إلى أن الاختبارات 

د ) 0.672(تتمتع بثبات عالٍ لأن القیم المحسوبة كلها كانت أكبر من القیمة الجدولیة البالغة جمیعها كانت  عن

ولأجل التأكد من صدق الاختبارات ) .  2( وكما موضح في الجدول ) 0.05(ومستوى دلالة ) 18(درجـة حریـة 

متع بدرجات صدق ذاتي عالیة وقد تبین أن الاختبارات جمیعها تت، استخرجت الباحثة  معامل الصدق الذاتي 

 )  .  2( بحسب ما موضح في الجدول 

لباحثة  بحساب قیمة معامل الارتباط    وبغیة التعرف علـى موضوعیـة الاختبارات المستخدمة قــامت ا

م  *البسیط لبیرسون بین درجات الحكمین الأول والثاني  ، وقد تم التوصل إلى أنها ذات موضوعیة عالیة لأن القی

د درجة حریة ) 0.672(سوبة كلها كانت أكبر من القیمة الجدولیة البالغة المح ، ومستوى دلالة ) 18(عن

  . أیضا ً )  2( وكما موضح في الجدول ) 0.05(

  یبین صدق وثبات وموضوعیة الاختبارات لعینة البحث) 2(الجدول 

 الاختبارات ت
وحدة 

 القیاس
 الدلالة الثبات

الصدق 

 الذاتي
 لالةالد الموضوعیة

م  1 الوثب الطویل من الثبات بدون استخدا

 )1( الذراعین

 معنوي 0.956 0.960 معنوي 0.923 سم

 معنوي 0.947 0.941 معنوي 0.887 ثانیة مرات بالقدم الیسار) 5(الحجل  2



لنشاطات البدنیة والریاضیة     اف د  │ الجزائر -  جامعة الجلفة │مجلة علمیة محكمة تصدر عن معھد علوم وتقنیات ا  2015 │  08  : العد

56 

 معنوي 0.899 0.901 معنوي 0.812 ثانیة مرات بالقدم الیمنى) 5(الحجل  3

رجحة الوثب الطویل من الثبات مع م 4

 )1( الذراعین

 معنوي 0.887 0.908 معنوي 0.826 سم

  

تــم أجــراء الاختبارات القبلیة على المجموعة التجریبیة والضابطة في  - : الاختبارات القبلیة لعیـنة البحث– 6 – 3

بــیـت جمیــع الظروف المتعلقة بالاختبار  2014/  12/  16یومي الثلاثاء  ات من حیث م وقــد تـــم مراعـات  تـث

الزمان والمكان ، والأجهزة والأدوات ، وطریقة التنفیذ وذلك لخلق الظروف نفسها في الاختبارات البعدیة قدر 

  .الإمكان 

) ت(وعلیه تمت عملیة التكافؤ بین مجموعتي البحث في متغیرات الدراسة ، وقد تم استخداماختبار       

ؤ بین المجموعتین الضابطة والتجریبیة وظهر عدم وجود فروق للعینات غیر المتناظرة لإجراء عملیة التكاف

الجدولیة ) ت(الجدولیة قیمة ) ت(المحتسبة كانت أصغر من قیمة ) ت(معنویة بینهما نظرا ً لكون جمیع قیم 

مما یؤكد التكافؤ وكما مبین في الجدول )  18( وبدرجة حریة ) 0.05( تحت مستوى دلالة )  2.02( والبالغة 

)3. (  

ة وقیمة ) 3(جدول  المحتسبة للاختبار القبلي وللمجموعتین ) ت ( الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاری

  الضابطة والتجریبیة في اختبارات السرعة القصوى لفعالیة الوثب الطویل

  

 ت

  

 المتغیرات

   الضابطة التجریبیة 

 *ت 

  

 ع س ع س الدلالة

  

1 

الوثب الطویل من الثبات بدون 

بأقصى ستخدام الذراعین  ا

 سم/سرعة

  

1,77 

  

6.017 

  

75 .

01,76 

  

5.502 

  

0.672 

  

 غیر معنوي 
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2 

مرات بالقدم الیسار ) 5(الحجل 

 ثا/باقصى سرعة 

  

3.765 

  

0.378  

 

  

3.902 

  

0.291 

  

1.572 

  

 غیر معنوي

  

3 

مرات بالقدم ) 5(الحجل 

 /بأقصى سرعةالیمنى

  

3.954 

  

0.154 

  

3.936 

  

0.176 

  

0.427 

  

 غیر معنوي

  

4 

الوثب الطویل من الثبات مع 

 بأقصى سرعةمرجحة الذراعین  

  

103.766 

  

5.431 

  

102.933 

  

5.304 

  

0.601 

  

 غیر معنوي

  

5 

 غیر معنوي 1.814 30.763 256.200 44.792 2,74.200 فعالیة الوثب الطویل

  ) 18( جة حریة وبدر )  0.05( تحت مستوى دلالة )  2.22( الجدولیة تبلغ ) ت(قیمة *     

) 1(اعدت  الباحثة منهاجا تعلیمي خاصا بفعالیة الوثب الطویل انظر الملحق : المنهج التعلیمي  - 3-7

م  لتدریبیة والتدریسیة  والمیدانیة ومستعینتا بآراء المختصین بمجال عل معتمداً في ذلك على تجربتها وخبرته ا

  .المصادر العلمیة التدریب الریاضي والتعلم الحركي والعاب القوى وب

وبلغ عدد الوحدات ) أسبوعیا(أسابیع بواقع وحدأتین تعلیمیة ) 6(وقد استغرق مدة تنفیذ المنهاج التعلیمي 

م تطبیقها في المدة من )  12(التعلیمیة  ولقد تأخر تطبیق المنهج  5/2/2015ولغایة  17/12/2014وحدة ت

مرة و  ) 10-8(وعدد مرات التكرار %)  75-60(دة بنسبة ولقد استخدمت الباحثة الش. التعلیمي لوجود عطلة 

  دقائق) 5- 3(ثانیة  وبین كل مجموعة وأخرى من) 90- 30(فترة الراحة بین كل تمرین وآخر

وقد اعتمدت الباحثة على خبرتها وتجربتها و بالمصادر العلمیة والتدریبیة في توزیع هذه التمرینات خلال   

  مجموعة  التجریبیة تنفیذ المنهاج التدریبي في ال

ـة ، تـــم أجـــراء الاختبارات  -: الأختبارات البعدیة– 8 – 3 بعــد تنفیـذ المنهاج المقترح على المجموعة التجریبیـ

لتجریبیة ، وقد هیئت الباحثة  مسبقاً  الظروف  2015/ 2/  6البعدیــة بتاریخ  م وللمجموعتین الضابطة وا

  ن والأدوات والأجهزة اللازمة للاختبارات البعدیة المناسبة من حیث الزمان والمكا
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و الوسائل الإحصائیة التالیة  SPSSاستخدمت الباحثة البرنامج الإحصائي :  الوسائل الإحصائیة  9 - 3

  :لاستخراج نتائج البحث 

  النسبة المئویة  

  الحسابيالوسط  

 الانحراف المعیاري  

  بیرسون(معامل الارتباط البسیط(  

  اختبار(t) لعینات المتناظرة ل.  

  معامل الالتواء. 

  :  عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها  - 4

یتضمن هذا الباب عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها ، على وفق البیانات التي تم الحصول علیها ، بعد   

  من خلال الاختبارات البعدیة ) المقترح ( الانتهاء من تطبیق المنهاج التدریبي 

لبیانات ومن أجل معر    فة نتائج اختبارات السرعة القصوى لفعالیة الوثب الطویل لعینة البحث وفي ضوء ا

الإحصائیة التي توصلت الیها الباحثة بعد أجراء الاختبارات القبلیة والبعدیة لعینة البحث ، فقد تم تنظیم عرض 

  :النتائج وتحلیلها ومناقشتها بالترتیب الآتي 

السرعة القصوى وللمجموعة التجریبیة  في الاختبارین القبلي  )testT .(عرض نتائج اختبار   1 – 4

  : والبعدي 

لغرض معرفة معنویة الفروق بین الاختبارین القبلي والبعدي في اختبارات السرعة القصوى، وللمجموعــة   

ـة ، قــامت الباحثة  باستخدام اختبار    ) 4( فـــي الجدول للعینات المتناظرة ، وكما مبین ) T. test(التجریبیـ

المحتسبة للاختبارین القبلي والبعدي ) ت ( یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة )  4( جدول 

  وللمجموعة التجریبیة في اختبارات السرعة القصوى

  مجـ مجـ ف الاختبار البعدي  الاختبار القبلي  المتغیرات ت

ح 
2
 ف 

ة ت  الدلالة  المحتسب

 ع س ع س

الوثب الطویل من الثبات بدون  1

 سم/،استخدام الذراعین

 معنوي  3.856 1.245 6.000 6.351 133.00 6.017 112.000
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مرات بالقدم ) 5(الحجل  2

ة،الیسار  ثانی

 معنوي 4.880 1.102 2.800 0.366 3.965 0.378 4.765

مرات بالقدم الیمنى ) 5(الحجل  3

ة/  ثانی

 معنوي 5.372 0.078 0.421 0.418 3.532 0.154 4.954

الوثب الطویل من الثبات مع  4

 سم/مرجحة الذراعین  

 معنوي 3.599 2.306 4.800 3.530 191.06 5.431 177.76

  )   9( وبدرجة حریة )  0.05( تحت مستوى دلالة )  2.045( الجدولیة تبلغ ) ت(قیمة * 

  

، 5.372، 4.880، 3.856المحسوبة والبالغة) ت(قیمة یظهر لنا أن ) 4(من النتائج المعروضة في الجدول 

 18( وبدرجة حریة )  0.05( تحت مستوى دلالة )  2.045( الجدولیة والبالغة  ) ت(اكبر من قیمة )3.599

لبعدي للمجموعة التجریبیة)     . مما یدل على ان  جمیع نتائج الاختبارات جاءت معنویة لصالح الاختبار ا

  

 للسرعة القصوى وللمجموعة الضابطة في الاختبارین القبلي والبعدي )T. test(ختبار عرض نتائج ا  2 – 4

:  

لغرض معرفة معنویة الفروق بین الاختبارین القبلي والبعدي في اختبارات السرعة القصوى، وللمجموعــة    

  ) 5( فـي الجدول  للعینات المتناظرة ، وكما مبین) T. test(الضابطة ، قــامت الباحثة  باستخدام اختبار 

المحتسبة للاختبارین القبلي والبعدي ) ت ( یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة ) 5( جدول 

  وللمجموعة الضابطة في اختبارات السرعة القصوى

  مجـ مجـ ف الاختبار البعدي  الاختبار القبلي  المتغیرات ت

 ف 2ح 

 ت

 المحسوبة

 الدلالة 

 ع س ع س

الوثب الطویل من  1

الثبات بدون 

 استخدام الذراعین

144.0

00 

5.50

2 

 معنوي  3.286 0.994 3.266 3.457 165.266
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 سم/

مرات ) 5(الحجل  2

 بالقدم الیسار

4.902 0.29

1 

 معنوي 7.712 0.088 0.683 1.440 3.419

مرات ) 5(الحجل  3

 بالقدم الیمنى 

3.936 0.17

6 

 معنوي 4.334 0.065 0.152 1.372 3.784

الوثب الطویل من  4

الثبات مع مرجحة 

 الذراعین 

176.9

33 

5.30

4 

 معنوي 4.330 1.487 3.366 3.449 189.400

  )   9( وبدرجة حریة )  0.05( تحت مستوى دلالة )  2.045( الجدولیة تبلغ ) ت(قیمة * 

  

، 7.712، 3.286ة والبالغةالمحسوب) ت(یظهر لنا أن قیمة ) 5(من النتائج المعروضة في الجدول   

وبدرجة )  0.05( تحت مستوى دلالة )  2.045( الجدولیة والبالغة  ) ت(اكبر من قیمة )4.330، 4.334

مما یدل على ان ان جمیع نتائج الاختبارات جاءت معنویة لصالح الاختبار البعدي للمجموعة )   18( حریة 

  الضابطة

  

از فعالیة الوثب الطویل وللمجموعة التجریبیة في الاختبارین القبلي لإنج)T. test(عرض نتائج اختبار  3 – 4

  : والبعدي

لغرض معرفة معنویة الفروق بین الاختبارین القبلي والبعدي في فعالیة الوثب الطویل وللمجموعــة   

ـة ، قــامت الباحثة  باستخدام اختبار    )  6( الجدول  للعینات المتناظرة ، وكما مبین فـــي) T. test(التجریبیـ
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المحتسبة للاختبارین القبلي والبعدي ) ت ( یبین الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة ) 6( جدول 

  وللمجموعة التجریبیة في فعالیة الوثب الطویل

  

 ت

  

 المتغیرات

   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

 مجـ ف

  

مجـ ح
2
 

 ف

  

 ت

  

 ع س ع س الدلالة 

  

1 

  

مستوى الاداء 

 سم /الوثب الطویل 

  

3,13  

 

  

1.79 

  

3,56 

  

3.55 

  

25.13 

  

10.6 

  

3.179 

  

 معنوي

  

  )   9( وبدرجة حریة )  0.05( تحت مستوى دلالة )  2.045( الجدولیة تبلغ ) ت(قیمة *  

لنتائج المعروضة في الجدول      كبر من قیمة ا)  4.330(المحسوبة والبالغة ) ت(یظهر لنا أن قیمة ) 6(من ا

مما یدل على ان ان )   9( وبدرجة حریة )  0.05( تحت مستوى دلالة )  2.045( الجدولیة والبالغة  ) ت(

  جمیع نتائج الاختبارات جاءت معنویة لصالح الاختبار البعدي للمجموعة الضابطة

  

الاختبارین القبلي لفعالیة الوثب الطویل وللمجموعة الضابطة في  )T. test(عرض نتائج اختبار  4 – 4

  : والبعدي

لغرض معرفة معنویة الفروق بین الاختبارین القبلي والبعدي في فعالیة الوثب الطویل وللمجموعــة   

  )   7( للعینات المتناظرة ، وكما مبین فـي الجدول ) T. test(الضابطــة ، قــامت الباحثة  باستخدام اختبار 

  )  7( جدول 
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المحتسبة للاختبارین القبلي والبعدي وللمجموعة ) ت ( ة والانحرافات المعیاریة وقیمة یبین الاوساط الحسابی

  الضابطة في فعالیة الوثب الطویل 

  

 ت

  

 المتغیرات

   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

 مجـ ف

  

مجـ ح
2

 

 ف

  

 ت

  

 ع س ع س الدلالة 

  

1 

  

الوثب 

 الطویل 

  

3,11.  

 

  

1.76 

  

3,22  

 

  

1.83 

  

2.333 

  

3.134 

  

3,22 

  غیر

 معنوي

  

  )   9( وبدرجة حریة )  0.05( تحت مستوى دلالة )  2.045( الجدولیة تبلغ ) ت(قیمة *  

اكبر من قیمة )1,22(المحسوبة والبالغة ) ت(یظهر لنا أن قیمة ) 7(من النتائج المعروضة في الجدول     

ممایدل على ان ان )   9( وبدرجة حریة )  0.05( تحت مستوى دلالة )  2.045( الجدولیة والبالغة  ) ت(

  جمیع نتائج الاختبارات جاءت معنویة لصالح الاختبار البعدي للمجموعة الضابطة

  

قشة النتائج   6 – 4 فقد أظهرت المجموعة التجریبیة التي استخدمت ) 4(من خلال ملاحظة الجدول  -: منا

اداء فعالیة الوثب الطویل  بألعاب القوى تفوقاً  واضحا ً  المنهج التعلیمي  لتطویر صفة  السرعة القصوى في

على المجموعة الضابطة في جمیع المتغیرات التي خضعت للاختبار ،  وترى الباحثة  أن هذه النتائج تعد 

إذ أظهرت النتائج بعد الانتهاء من المنهج التعلیمي  ان هناك فروقات معنویة من جراء العملیات منطیقة 

لبعدي جراء هذه الاختبارات حیث وجدت أن هناك تطوراً في صفة الإحصائیة  التي جرت للاختبارین القبلي وا

السرعة القصوى من خلال فقرات المنهج التعلیمي  المقترح الذي وضعته الباحثة مما أدى إلى تطور الاداء 

ة القصوى كانت ضمن أسس حیث ان استخدام تدریبات السرعللاعبي فعالیة الوثب الطویل للمجموعة التجریبیة 

علمیة من حیث تقنین شدة التمرینات وكذلك فترات الراحة بین التكرارات والمجامیع الأمر الذي یمكن اللاعب 

لتدریب المنظم والمستمر یعطي  من أداء التكرارات الأخرى بنفس الكفاءة وبنفس السرعة تقریباً ،  فضلاً عن إن ا
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حیث تؤكد أراء الخبراء مهما اختلفت ) "  سعد محسن ( م  وهذا ما أكده نتائج ایجابیة في تطویر هدف التعل

منابع ثقافتهم العلمیة والعملیة على ان المنهج یؤدي حتماً إلى تطور الانجاز إذا بني على أساس علمي في 

لتدریب وبرمجته واستخدام الشدة المناسبة وملاحظة الفروق الفردیة  م عملیة ا   .)19(" تنظی

لسرعة القصوى كانت أفضل لدى أفراد المجموعة التجریبیة انعكس ذلك على الاداء الذي یتم وبما ان ا  

لجفرة ؛  بمرحلتین وهما الانطلاق بأقصى سرعة وهي مرحلة الركضة التقربیة  والمرحلة الثانیة مرحلة الوثب في ا

ر إلی. لذلك فان هذه الصفة تعتمد على السرعة القصوى بشكل رئیسي  ضیاء الخیاط ونوفل ( ه  وهذا ما أشا

یجب ان تتوفر لدى اللاعبین المقدرة البدنیة على أداء الأسالیب التدریبیة الذي تتمیز بالسرعة ) " الحیالي 

القصوى 
)"20(

د إلیه هدف ."  یجابي على عینة البحث وهذا ما یستن مما یدل أن للمنهج التدریبي اثر واضح وإ

  .البحث

لیه وهذه النتیجة التي توصلت ألیه   بخصوص هذه )  Beale 1981بیـل( ا الباحثة  تتفق مع ما أشار أ

ذ بعض قرارات درس التربیة الریاضیة وهي  )2(: الطریقة ونوه على أیجابیاتها  یستطیع الطلاب لأول مرة أتخا

مهارة تعطى الطالب الفرصة الجیدة لأن یتبادل المعلومات مع المدرس شخصیاً  عن ال.بالذات المتعلقة بالتطبیق 

م .التي یطبقها لأنه لیس بالضروري أن یكون جمیع الطلاب یؤدون المهارة نفسها  المدرس جاهز إلى تقدی

(الإیضاحات وتصحیح الأخطاء 
21
(  

  الاستنتاجات والتوصیات - 5

  -:من خلال النتائج استنتجت الباحثة ما یلي : الاستنتاجات  1- 5

لفعالیة الوثب  على تنمیة  السرعة القصوى  وتطویر الاداء الفني المنهج  التعلیمي المقترح  ساعد   إن استخدام

  جامعة كویه -سكول الریاضة  -الطویل في درس التربیة الریاضیة لفلكتي التربیة 

لتعلیمي المقترح إن المنهج  ر السرعة القصوى مما ا الذي تم استخدامه كان تأثیره إیجابیا وذو فعالیة في تطوی

  .داء المهارى لفعالیة الوثب الطویلانعكس تأثیره على الأ

                                                                         
(19 ) لقوة الانفجاریة للرجلی: سعد محسن لتنمیة ا لیاً في كرة الید، تأثیر أسالیب تدریبیة  ن والذراعین في دقة التصویب البعید بالقفز عا

.98، ص1996جامعة بغداد، / أطروحة دكتوراه، كلیة التربیة الریاضیة   
(20 ) .192مصدر سبق ذكره ،ص: ضیاء الخیاط ونوفل محمد الحیالي   
21-Beale, J.C,Task Sheets For  Badminton And Racquetball Physical Edictal Educator, 39 (2), 1981 . P 84 – 90 
. 
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أظهرت النتائج إن تطور لأفراد المجموعة التجریبیة بشكل افضل من المجموعة الضابطة بالرغم من ظهور 

 فروق معنویة للمجموعتین

 :التوصیات 2- 5

الوثب  ضرورة إجراء اختبارات مستمرة في فترات منتظمة لاختبار القدرات البدنیة والمهاریة الخاصة بفعالیة

  .الطویل للتعرف على مستوى التطور وفعالیة المنهاج التدریبي المستخدمة

المعد من قبل الباحثة وبناء مناهج تعلیمیة مشابهة لتطویر بعض الصفات البدنیة التعلیمي الاستفادة من المنهج 

 والمهاریة الأخرى الخاصة بفعالیة الوثب الطویل 

لاب المبتدئین لأنها الأساس في تطویر المهارات الأساسیة في بفعالیة الوثب الاهتمام بمرحلة الإعداد العام للط

 .الطویل

لباحثة ساهمت في تحقیق فرضا البحث  - 3   .أن الاختبارات التي استخدمتها ا

  

  : المصادر

: 1ط. احمد سلیمان عودة وفتحي حسن ملكاوي؛ أساسیات البحث العلمي في التربیة والعلوم الإنسانیة - 1

  ،)1987، مكتبة المنار للنشر والتوزیع، الزرقاء(

  1996، القاهرة ، دار الفكر العربي ، 1أسس ونظریات الحركة ، ط: بسطویسي احمد    - 2

تأثیر أسالیب تدریبیة لتنمیة القوة الانفجاریة للرجلین والذراعین في دقة التصویب البعید بالقفز : سعد محسن - 3

  ، 1996جامعة بغداد، / ه، كلیة التربیة الریاضیة عالیاً في كرة الید، أطروحة دكتورا

  2000 ، موسوعة علم الحركةالتعلم وجدولة التدریب، بغداد، مكتب العادل للطباعة الفنیة: وجیه محجوب  - 4

  ، 2002، بغداد، مكتب الصخرة للطباعة ،1التعلم الحركي بین المبدأ والتطبیق، ط: یعرب خیون  5

   1989- القاهرة مصر–د كسرى ؛موسوعة التدریب الریاضي التطبیقي محمد صبحي حسنین وأحم - 6

م -قاسم حسن حسین ؛الاسس النظریة والعملیة لفعالیات العاب الساحة والمیدان - 7 جامعة بغداد مطبعة التعلی

 1987-العالي
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   1999دار الفكر العربي –القاهرة – 1ط–مفتي أبراهیم ؛ بناء فریق كرة القدم - 8

   19994القاهرة عالم المعرفة  1الوحش ومفتي ابراهیم ؛أساسیات كرة القدم طمحمد عبده - 9

  ،  1999، عمان ، المكتبة الوطنیة ،  2الجدید في ألعاب القوى ، ط: كمال جمیل الربظي -10

، الكویت ، دار العلم  1، ط) تحكیم -تعلم -تدریب - تكنیك( موسوعة ألعاب القوى : محمد عثمان  -11

،1990   

الأسس المیكانیكیة والتعلیمیة في فعالیات المیدان والمضمار ، : قاسم حسن حسین ، إیمان شاكر محمود  -12

 .  297، ص 2000، دار الفكر للطباعة والنشر ، عمان ، 1ط

13
  ،  1998مركز لغة العصر  ،ألعاب القوى أسس تعلیم تنظیم ، طنطا : صلاح محسن بجا  

 –قذف  –رمي  –وثب  –قفز  –موانع  –جري  (میدان والمضمار موسوعة ال : قاسم حسن حسین --14

 ، 1998دار الفكر للطباعة والنشر والتوزیع،  ، ، الأردن) ألعاب مركبة

لة ماجستیر غیر  : مهدي كاظم -15 دراسة بعض المتغیرات المیكانیكیة ، أثرها في أنجاز الوثب الطویل ، رسا

  . 1990ریاضیه، جامعة بغداد ،كلیة ألتربیه أل،  منشوره

 14(نوري ابراهیم الشوك ؛ بعض المحددات الاساسیة التخصصیة لناشئ الكرة الطائرة في العراق بأعمار  -16

  ) 1996اطروحة دكتوراه ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد ، : (سنة ) 16 –

17-Beale, J.C,Task Sheets For Badminton And Racquetball Physical Edictal Educator  

1981   

18-I.A.A.F,NEW STUDES IN ATHLETICS ,volume eight, ssue number , 3,September ,1993 

19-Schmidt , ARichard and timothy , tlee , motor control and learning , third Edition , Human 

Keuties , 1999 .   

20-Schmidt , and Weisberg, motor learning and performance, Human  Keuties , Tl   2000,  

  

  

  


