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البحث على خمسة ابواب الباب الاول المقدمة واھمیة البح ث اذ تن اول ف ي اتج اه وض ع التمرین ات خاص ة        اشتمل 

ام ا مش كلة البح ث فھ ي ت دني مس توى الانج از ف ي فعالی ة الوث ب الطوی ل            . للقوتین ومدى مساھمتھا ف ي التط ویر   
  . خلال السنوات الاخیرة عن امستویات الاخرى 

  فكانت . اما اھداف البحث 
  .اعداد التمرینات بدنیة للقوتین الانفجاریة والممیزة بالسرعة  -١
 .   معرفة تأثیر التمرینات البدنیة على انجاز الوثب الطویل  -٢

ل  دى ) والبع  دي بع  دي (فك  ان ھن  اك ف  روق ذات دلال  ة احص ائیة للاختب  ارین القبل  ي والبع  دي   : ام ا ف  رض البح  ث  
   -:ما یلي في حین شمل مجالات البحث . افراد عینة البحث 

وع ددھم  . الجامع ة المستنص ریة    –عینة من الطلاب المرحلة الاولى كلی ة التربی ة الریاض یة    : البشري  -١
  . طالب ) ٤٠(

 .  ٧/٥/٢٠٠٨ولغایة  ٣/٣/٢٠٠٨الفترة من : الزماني  -٢
 . الجامعة المستنصریة  –ملعب وقاعة كلیة التربیة الریاضیة : المكاني  -٣

ف  ي ح  ین ش  مل الب  اب الثال  ث م  نھج البح  ث     . لدراس  ات النظری  ة الخاص  ة بالدراس  ة   ام  ا الب  اب الث  اني فق  د ك  ان ا   
  . واجراءاتھ المیدانیة 

  . اما الباب الرابع فقد كان عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا لدى متغیرات البحث 
   -:اما الباب الخامس فقد شمل الاستنتاجات والتوصیات وكانت مایلي 

  
   -:الاستنتاجات 

  ) . الانفجاریة والممیزة بالسرعة ( دام التمرینات البدنیة اسھمت في تنمیة القوتین ان استخ -١
ان المنھاج التدریبي كان لھ تأثیر ایجابي وفعال في تنمیة القوتین مم ا عكس ت ت أثیرة عل ى اداء الانج از       -٢

 . للوثب الطویل 
 
   -:التوصیات * 
  . كة العضلات العاملة وتنمیتھا لدى ریاضي الوثب الطویل ضرورة استخدام التمرینات البدنیة للقوتین لمشار -١
 .  التاكید على التمارین البدنیة للقوتین عند وضع الخطة التدریبیة عبر مراحل التدریب المختلفة  -٢
  
  
  
  
  

    الباب الاول   
  التعریف بالبحث  -١
  المقدمة واھمیة البحث  - ١-١

ة الوثب الطویل والتنافس الق ائم عل ى اح راز افض ل النت ائج یتطل ب م ن        ان المستوى العالي للنتائج الریاضیة لفعالی
وتع  د فعالی  ة الوث  ب  . الریاض  ي مس  توى ع  ال م  ن الاس  تعداد الب  دني ، والتكنی  ك والارادة والتص  میم عل  ى الف  وز     

الطویل احدى فعالیات العاب القوى الت ي تتطل ب اس تخدام تمرین ات بدنی ة ذات ص فة خاص ة تس اعد عل ى التط ور           
منھا استخدام تمرینات القوة الانفجاریة وتمرینات القوة الممیزة بالسرعة تكون ھ ذه التمرین ات لھ ا ت اثیر مباش ر      و

للوصول الى التكنیك العالي وبالتالي تحقیق الانجاز وان ھذه المعلومات الموج ودة ف ي البح ث ق د تس ھم بش كل او       
ت ف  ي البرن  امج وھ  ي علاق  ات توض  ح العدی  د م  ن  اخ  ر ف  ي الارتق  اء بمس  توى الم  درب ف  ي اتج  اه وض  ع التمرین  ا  

المف  اھیم التدریبی  ة وتعط  ي الم  درب بع  ض القواع  د الاساس  یة الت  ي تس  ھم ف  ي قدرت  ھ عل  ى وض  ع برن  امج مث  الي       
وم ن ھن ا تكم ن اھمی  ة    . واس ھامھ ف ي مراح ل الت دریب بم ا یس مح ل ھ بتحقی ق نت ائج طیب ة ف ي الظ روف المختلف ة              



ات البدنی  ة للق  وتین الانفجاری  ة والممی  زة بالس  رعة ول  دى تاثیرھ  ا عل  ى انج  از    البح  ث ف  ي اس  تخدام بع  ض التمرین   
  .  الوثب الطویل 

  
  مشكلة البحث   -٢-١

تعد فعالیة الوثب الطویل من الفعالیات الصعبة التي تتطلب تواف ق حرك ي ع الي ف ي جمی ع مراحلھ ا لاج ل تكنی ك         
ل وجود تمرینات بدنیة وق درات لتط ویر الق وة العض لیة     وكل ھذا لایتحقق الا من خلا. صحیح یحقق انجازاً جیداً 

 .  
وقد لاحظ  الباحث ان م ن خ لال متابعتھم ا للبط ولات الریاض یة والمس تویات المحلی ة ان اس باب ت دني الانج از ف ي             
فعالی  ة الوث  ب الطوی  ل خ  لال الس  نوات الاخی  رة وتراجعھ  ا ف  ي المس  تویات الاخ  رى ھ  و ع  دم اس  تخدام بع  ض              

ی ة الخاص ة بالفعالی ة وتوزیعھ ا بالش كل الامث ل وف ق مع اییر علمی ة س لیمة للوص ول ال ى المس توى              التمرینات البدن
لذا ارتاء الباحثان الى استخدام بعض تمرینات للقوة الانفجاریة والممیزة بالس رعة ومعرف ة م دى تأثیرھ ا     . العالي 

ء المن اھج التدریبی ة لفعالی ة الوث  ب    عل ى الأنج از ولھ ذا الباحث ان ق د ح  اولو المس اھمة ف ي ض ع بع ض الحل  ول لبن ا          
  . الطویل 

  
  اھداف البحث  -٣-١

   -:یھدف البحث الى 
  . اعداد تمرینات بدنیة للقوتین الانفجاریة والممیزة بالسرعة  -١
 .  معرفة تاثیر التمرینات البدنیة على انجاز الوثب الطویل   -٢

  
 

  فرض البحث  - ٤-١
  . لدى افراد عینة البحث ) والبعدي بعدي ( ختبارین القبلي والبعدي ھناك فروق ذات دلالة احصائیة بین الا -١
  
    مجالات البحث                                                              - ٥-١
الجامعة المستنصریة  / عینة من طلاب المرحلة الاولى كلیة التربیة الریاضیة : المجال البشري  -١-٥-١

  طالب ) ٤٠(والبالغ عددھم 
  .  ٧/٥/٢٠٠٨ولغایة  ٣/٣/٢٠٠٨الفترة من : المجال الزماني  -٢-٥-١
  . الجامعة المستنصریة / ملعب وقاعة كلیة التربیة الریاضیة : المجال المكاني  -٣-٥-١

  الباب الثاني 
  . الدراسات النظریة والسابقة  -٢
  الدراسات النظریة  ١-٢
   -) :یتھا اھم –مفھومھا ( القوة العضلیة  -١- ١-٢

القوة العضلیة اصطلاح یستخدم في حیاتنا الیومیة والقوة العضلیة ھي قدرة العضلة على بذل جھد من اجل القی ام  
بحرك ة معین  ة وان اھتمامن  ا لتط ویر ھ  ذه الق  وة لای اتي فق  ط ع  ن طری ق اھتمامن  ا بالانش  طة الریاض یة وانم  ا ی  اتي       

ط وحمای ة وتطی ر حرك ة المفاص ل وان اكث ر العلم اء ف ي ھ ذا         نتیجة النش اطات الت ي تم ارس یومی اً كاس اس لتنش ی      
قدرة العضلة على اخراج قوة ضد مقاومة ثابت ة ف ي   " المجال حاولوا مجتھدین لوضع تعاریف للقوة العضلیة ھي 

اقص ى  "والقوة ھي احدى المكونات الاساسیة للقوة البدنیة لذا ھ ي تعن ي   ) ١" (انقباض احادي لزمن غیر محدود 
وت زداد اھمی ة الق وة العض لیة للانج از      ) ٢" (لقوة یمكن للعضلة او مجموعة عض لیة انتاجی ة ض د مقاوم ة     مقدار ل

الریاض ي بمق دار المقاوم ة الت ي یج ب التص دي لھ ا والتغل ب علیھ ا ف ي المباری ات وت نعكس الق وة  العض لیة عل  ى               
یتح رك جس م الریاض ي وب دون     الانجاز بشكل مختلف لذلك ارتبطت بمتطلبات كل ن وع م ن الریاض ات وبفض لھا     

القوة العضلیة لایمك ن ان ت ؤدي اي حرك ة جس میة وعن د تغی ر حج م واتج اه اس تخدام الق وة تغی ر الس رعة وش كل              
یمك ن  . الحركة وعندما یغیر المرء العضلیة لصفة عندھا تتكلم عن القابلیة الجسمیة التي تحدد المقاوم ة الخارجی ة  

اسب مع وزن الریاضي او رد فعل الارتكاز عن دما تتع رض ال ى ض غط ولق د      ان تكون الجاذبیة الارضیة التي تتن
اثب  ت العلم  اء بان  ھ الق  وة العض  لیة تتعل  ق ب  المقطع الع  رض الفس  یولوجي للعض  لة وم  ن خ  لال الفس  لجة الریاض  یة      

  ) ٣. (الحدیثة اثبتت بانھ درجة الانقباض العضلي تعتمد عمل الجھاز العضلي المركزي 
  
  العضلیة  انواع القوة ٢- ١-٢



انطلاقا من اھمیة القوة ولاجل تسھیل تاثیرھا ذھب الخبراء في مجال علم التدریب یقسمون الق وة ال ى ان واع فق ط     
  )٥) (٤) (محمد حسن علاوي وریسان خریبط وعلي تركي ( اتفق كل من 

  : على تقسیم القوة العضلیة الى الانواع الرئیسیة التالیة 
  لقصوى القوة العضلیة او القوة ا -١
 القوة الممیزة بالسرعة  -٢
 تحمل القوة  -٣

ویتفق الباحثان مع ھذه التقسیمات بان القوة العضلیة ھي قوة قصوى وقوة ممیزة للسرعة وتحم ل الق وة ھ و اكث ر     
  . التقسیمات قبولاً من الناحیة العلمیة والتطبیقیة 

  ـ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
الكوی  ت ، مكتب  ة الف  لاح للنش  ر      ١، ط الاس  س الفس  یولوجیة للت  دریبات الریاض  یة   ھاش  م ع  دنان الكیلان  ي ،   )١(

  .  ١٩٦ص  ٢٠٠٠والتوزیع ، 
الق اھرة ، مرك ز التنمی ة الاقلیم ي ،     :  وكی ف یمك ن التغل ب علیھ ا    .. ھض بة الق وة   ابو العلا احمد عبد الفتاح ، )٢(

 .  ٣١، ص ١٩٩٨العدد الثالث والعشرین ، 
  .  ٩ص ١٩٨٧بغداد، دار العربیة للطباعة ، :  ١، ط تدریب القوةعبد علي نصیف ، قاسم حسن حسین ، )٣(
  .  ٩٨، ص ١٩٧٩، القاھرة ، دار المعارف ،  ٦، ط علم التدریب الریاضيمحمد حسن علاوي ، ) ٤(
  . ٣٧ص) ٣٠٠٢بغداد ، : ( نظریات تدریب القوةریسان خریبط وعلي تركي ،) ٥(

     -:القوة العظمى  -١-٢-١-٢
بانھ ا اقص ى انقب اض عض لي ارادي یحدث ھ الجھ از العص بي والق  وة        ) " القص وى  ( یمك ن تعری ف الق وة العظم ى     

العظمى  من اھم الصفات البدنیة الضروریة لانواع الانشطة الریاضیة التي تسلتزم التغل ب عل ى مقاوم ات والت ي     
ض انواع الانش طة الریاض یة الت ي تحت اج ال ى ق در كبی ر  م ن الق وة العظم ى           تتمیز بارتفاع قوتھا كما ان ھناك بع

  ) ١. (مثل ریاضة رمي المطرقة والتجذیف والقفز
  
   -:القوة الممیزة بالسرعة  -٢-٢-١-٢
حین تقترن القوة بالسرعة نطلق علیھا بالقوة الممی زة بالس رعة والت ي یس میھا الكثی ر م ن المختص ین ف ي مج ال          " 

ومن خلال ذلك یمك ن تعری ف   ) Explosive  power(كمرادف للقدرة الانفجاریة ) power(ریاضي التدریب ال
القوة الممیزة بالسرعة على انھا قدرة الجھازین العضلي والعصبي للتغل ب عل ى مقاوم ات خارجی ة ب اعلى س رعة       

  ) ٢(انقباض عضلي ممكن 
  
  تحمل القوة  ٣-٢- ١-٢

قاوم  ة التع  ب عن د اس  تعمال مس  توى الق  وة ولفت  رة طویل  ة وان تحم  ل الق  وة   ان تحم ل الق  وة قابلی  ة الاجھ  زة عل  ى م 
توص ف بانھ  ا قابلی ة مس  توى الق وة العالی  ة نس  بیاً م ع ربطھ  ا بقابلی ة التحم  ل انھ  ا تتع ین اساس  اً ف ي الفعالی  ات الت  ي         

یعن ي ف ي    وان تحم ل الق وة  . تتطل ب المقاوم ة العالی ة ولفت رة طویل ة كال ذي یح دث ف ي بع ض الانش طة الریاض یة            
العاب التحمل قبل كل شيء حجم معدل وسط دفعات القوة لكل حركة ثنائیة التي یتعلق تأثیر الدفع للام ام بھ ا ف ي    
كل خطوة ان معدل دفعات القوة یمكن ان یطلق علیھا مصطلح تحمل القوة وتختلف عن تحمل القوة النس بیة الت ي   

ص وى ومع دل دفع ات الق وة المحقق ة ف ي المنافس ة ان تحم ل         تحقق من خلال الفرق بین امكانی ات دفع ات الق وة الق   
  )   ٣.(القوة ایضاً في الالعاب والفعالیات الریاضیة التي تغلب فیھا المسارات الحركیة

  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 
 .  ٩٨ص ١٩٧٩،  المصدر نفسھمحمد حسن ، )١(
  . ١١٥ص ١٩٩٩القاھرة ، دار الفكر العربي ، :  التدریب الریاضياسس ونظریات بطویسي احمد ، )٢(
،  ١٩٩٠، الموص  ل ،  مطبع  ة التعل  یم الع  الي ،     ٢، ط) ترجم  ة  ( ،  اص  ول الت  دریب عب  د عل  ي نص  یف ،   )٣(

 .  ١٦٥ص_  ١٦٤ص
 

      الباب الثالث     
  :منھج البحث واجراءاتھ المیدانیة  -٣
  : منھج البحث  ١-٣

نھج التجریب  ي باس  لوب المجم   وعتین المتس  اویتین الع  دد ذات الاختب   ارین القبل  ي والبع   دي      اس  تخدم الباحث  ان الم     
  . انسجاماً مع طبیعة المشكلة 

  



   -:عینة البحث  ٢-٣
ت  م اختی  ار عین  ة البح  ث بالطریق  ة العمدی  ة م  ن ط  لاب المرحل  ة الاول  ى ض  من درس م  ادة الس  احة والمی  دان ف  ي        

  . طالب ) ٧٥(طالب من اصل ) (*) ٤٠(لریاضیة والبالغ عددھم كلیة التربیة ا/ الجامعة المستنصریة 
) A(حی  ث ت  م تقس  یمھم ال  ى مجم  وعتین تج  ریبیتین ووزع  وا عش  وائیاً ع  ن طری  ق القرع  ة ، اذ مثل  ت الش  عبة             

الانفجاری ة والممی زة بالس رعة    ( طالباً والتي تستخدم التمرینات البدنیة للقوتین) ٢٠(المجموعة التجریبیة وعددھم 
طالباً والتي تستخدم التمرین ات الخاص ة بال درس    ) ٢٠(لمجموعة الضابطة وعددھم ) B(حین مثلت الشعبة  في) 

  .مادة الساحة والمیدان 
  
   -:التجانس والتكافؤ بین عینات البحث  ٣-٣ 

 لكي یستطیع الباحثان ان یعزو الف رق ب ین المجموع ات التجریبی ة ال ى العام ل التجریب ي دون م ؤثرات خارجی ة ،         
ان تكون المجموعات التجریبیة قید الدراسة متكافئة تمام اً ف ي جمی ع ظروفھ ا م ا ع دا المتغی ر ال ذي         (( فانھ یجب 

الط ول ، ال وزن   ( ومن اجل معرفة تجانس افرادعینة البح ث ف ي متغی رات    ) ١)) (یؤثر في المجموعة التجریبیة 
وك ان  ) ١(س للعین ة بحس ب ماموض ح ف ي الج دول      استخدم الباحث ان معم ل الالت واء ال ذي اظھ ر التج ان      ) ، العمر 

مم  ا یش  یر ال  ى تج  انس عین  ة    )  ٣+، ٣-(وھ  ي الق  یم محص  ورة ب  ین    ) ٠،٠١٧،٠،٢٠٨،١،٧٧٨(المعام  ل ب  ین  
  . البحث 

  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 
الطوی ل للمرحل ة الاول ى ف ي كلی ة التربی ة       تم تحدید ھذا العدد من افراد العینة كونھم  یدرسون فعالی ة الوث ب   (*)  

  . الجامعة المستنصریة _ الریاضیة 
عمان ، دار الفك ر العرب ي للنش ر    :   )اسالیبھ –ادواتھ  –مفھومھ (البحث العلمي ، ) واخرون(ذوقان عبیدات )١(

  . ٢٥٢، ص ١٩٨٨والتوزیع ، 
  

    )١(جدول رقم     
  مة معامل الالتواء بین المجموعتین التجریبیتین اختبارات التجانس بالطول والوزن والعمر وقی 

  الوسائل الاحصائیة
  

  المتغیرات

 الوسط
  

 الوسیط
  

 الانحراف المعیاري
  

 معامل الالتواء
  

 ٠،٠١٧ ٥،٧٧٣ ١٦٥،٠٠ ١٦٩،٤٢  الطول 

 ٠،٢٠٨ ٥،٧٨٤ ٦٠،٠٠٠ ٦٤،٩٧٥  الوزن 

 ١،٧٧٨ ٠،٣٨٤٨١ ١٩،٠٠٠ ١٩،١٧٥  العمر 

  
المجم  وعتین التجریبی  ة والض  ابطة للاختب  ارات القبلی  ة فق  د اس  تخدم الباحث  ان اختب  ار   وم ن اج  ل ایج  اد التك  افؤ ب  ین 

)T.Test (        الذي دل على عدم وجود فروق ذات دلال ة احص ائیة ب ین اف راد المجم وعتین ف ي متغی رات)  ، الط ول
اختب  ار الق  وة فض  لاً ع  ن ذل ك فق  د اج  رى التك  افؤ ب ین مجم  وعتین للبح  ث ف  ي الاختب ارات الاتی  ة     ) ال وزن ، العم  ر 

الانفجاریة والذي یشمل الذراعین والساقین واختبار القوة الممیزة بالسرعة والت ي ش ملت اختب ار ال ذراعین الج ذع      
  . اضافة الى اختبار انجاز الوثب الطویل . (*)  بطن واختبار الساقین 

یوض  ح فیھ  ا عش  وائیة  ب  ین المجم  وعتین التجریبی  ة والض  ابطة و  ) T.Test(یوض  ح نت  ائج اختب  ار  ) ٢(والج  دول 
الفروق في الاختبارات المذكورة سلفا مم ا ی دل عل ى ع دم وج ود ف رق حقیق ي ب ین المجم وعتین الام ر ال ذي ی دل             

  على تكافؤھما
  
  
  

  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 
  .مجموعة من الخبراء والمختصین  تم اختیار ھذ الاختبارات التي ذكرت من نتائج استبانة رشحھا(*)  

  
  
  



    ) ٢(جدول رقم     
یب  ین الاوس  اط الحس  ابیة والانحراف  ات المعیاری  ة لاختب  ارات الق  وة الانفجاری  ة والممی  زة بالس  رعة وانج  از الوث  ب    

  . المحتسبة والجدولیة ومستوى الدلالة لعینة البحث ) T(الطویل وقیمة 
  

الوسائل 
  الاحصائیة

وحدة 
 القیاس
  

 قیمة  الضابطة) B(مجموعة   التجریبیة) A( مجموعة
(T) 

 المحسوبة
  

 قیمة
(T) 

  الجدولیة

مستوى 
 الدلالة
 ص+ س ص+   س  المتغیرات  

اختب    ار الق    وة   -١
  الانفجاریة 

  الذراعین  -أ

 
سم /م  

 
٤،٥٣٢ 

 
٠،٢٩٦ 
 

 
٤،٦١٥ 

 
٠،٢٥٧ 
 

 
٠،٩٤٠ 

 
٢،٠٩ 

غیر 
 معنوي

  
  الساقین  -ب

 
سم /م  

 
١،٨٧٧ 

 
٠،٢١٤ 

 
١،٨٤٥ 

 
٠،٢١١ 

 
٠،٤٨٣ 

  
٢،٠٩  

 

غیر 
 معنوي

الق   وة الممی   زة   -٢
  بالسرعة 

  الذراعین  -أ

  
 مرات 

 
٨،٣٠٠ 

 
١،٨٠٩ 

 
٨،٤٥٠ 

 
١،٠٥٠ 

 
٠،٣٢١ 

  
٢،٠٩ 

غیر 
 معنوي

  
  الجذع بطن  -ب

 
 مرات 

 
١١،٣٠٠ 

 
١،٠٨٠ 

 
١١،٢٥ 

 
١،٠٦٩ 

 
٠،١٤٧ 

  
٢،٠٩ 

غیر 
 معنوي

  
  الساقین یمین  -ج

 
سم /م  

 
٢٣،٧١٢ 

 
١،٧٩٦ 

 
٢٤،٣١ 

 
١،٣٨٨  

 
١،١٩١ 

  
٢،٠٩  

  
 

غیر 
 معنوي

  
  یسار

 
سم /م  

 
٢٢،٨٧ 

 
١،٦٣٢ 

 
٢٣،٤١ 

 
١،٢٢٨ 

 
١،٨٨ 

  
٢،٠٩ 

غیر 
 معنوي

الانجاز الوث ب   -٣
  الطویل 

 
سم /م  

 
٤،٣٠٥ 

 
٠،١٣٠ 

 
٤،٢٩٠ 

 
٠،١٦٤ 

 
٠،٣٢٠ 

  
٢،٠٩ 

غیر 
 معنوي

  
  ) .  ٢،٠٩(الجدولیة تبلغ ) T(وقیمة  ٣٨= ودرجة حریة  ٠،٠٥تحت مستوى دلالة 

  
  
  
  
                    -:الوسائل والادوات والاجھزة المستعملة في البحث  ٤-٣
   -:وسائل جمع المعلومات  ١- ٤-٣

بحی ث تھی أ وترت ب    ) ١) (بیان ات ام عین ات ام اجھ زة    (استعان الباحثان بالوسائل والادوات اللازم ة س واء كان ت    
  ) ٢) (د واقصر وقتبكفاءة ودقة وبأقل مجھو( وتنظم لاستثمارھا في العمل العیني 

  . المصادر العلمیة  -١
 . المصادر العربیة والاجنبیة  -٢
 . المقابلات الشخصیة  -٣
 . استمارة استبانة بشأن اختبارات القوة العضلیة  -٤
 . استمارة استطلاع رأي الخبراء المختصین بشان صلاحیة المنھاج التدریبي  -٥
  . فریق العمل المساعد  -٦
  



   -:مة في البحث الاجھزة والادوات المستخد ٢- ٤-٣
  .جھاز المیزان لقیاس الوزن والطول  -١
  . حفرة وثب الطویل  -٢
  . شریط قیاس  -٣
  . كغم ) ٢،٥(وزن ) ٢(كرات طبیة عدد  -٤
  . یابانیة الصنع ) Casio(ساعة توقیت نوع  -٥
  ) . سم  ٤٠(عرض ) م٢(طول ) ٢(مصاطب خشب عدد  -٦
  . مختلفة الارتفاعات ) ٦(صنادیق عدد  - ٧
  
  
  
  
  
  
  
   

  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
، بغداد ، مطبعة التعلیم  طرائق البحث العلمي ومناھجھ في التربیة الریاضیة، ) واخرون ( وجیة محجوب ) ١( 

  .  ٨٥، ص  ١٩٨٨العالي والبحث العلمي ، 
، الق  اھرة ، دار الفك  ر  ١، ج ١،ط القی  اس والتق  ویم ف  ي التربی  ة البدنی  ة والریاض  یة  محم  د ص  بحي حس  نین ،  ) ٢(

  .  ٢١٣، ص  ١٩٩٥العربي للنشر ، 
  
     -:خطوات اجراء البحث  ٥-٣
  :.  التجربة الاستطلاعیة  ١- ٥-٣

تعد التجربة الاستطلاعیة تدریباً عملیاً للباحث للوقوف بنفسھ على الس لبیات والایجابی ات الت ي تقابل ھ اثن اء اج راء       
ھ اجرى الباحثان بمساعدة فریق العمل المساعد تج ربتھم الاس تطلاعیة الاول ى بت اریخ     ولاجل) ١(الاختبار لتفادیھا 

م ن خ ارج عین ة    ) ٥(بل غ ع ددھم   ) B(الساعة العاشرة صباحاً عل ى مجموع ة م ن ط لاب ش عبة      ) ٢٠/٢/٢٠٠٨(
منھ  ا  البح  ث اش  تملت عل  ى الاختب  ارات الق  وتین الانفجاری  ة والممی  زة بالس  رعة وانج  از الوث  ب الطوی  ل والھ  دف     

  . التعرف على امكانیة اجراء الاختبارات البدنیة 
  
   -:التجربة المیدانیة  ٢-٥-٣

ھي تنظیم محكم للظ روف والش روط الت ي یمك ن ان تلاح ظ فیھ ا ظ اھرة معین ة لتحدی د العوام ل الم ؤثرة ف ي ھ ذه              
رب ة الاس تطلاعیة اج رى    فعند الاطلاع على المعطیات المستخلصة من التج)  ١.(الظاھرة او المحدثة او المسببة 

  . الباحثان التجارب المیدانیة كما یاتي 
  
    -:الاختبارات القبلیة  ١-٢-٥-٣

( ف ي فعالی ة الوث ب الطوی ل الس اعة      )  Cوالض ابطة   Aالتجریبی ة  (تم اجراء الاختبارات القبلیة على المجموعتین 
  ) ٢٦/٢/٢٠٠٨ولغایة  ٢٤/٢/٢٠٠٨(صباحاً بدءاً في یوم ) العاشرة ونصف 

  
  : وقد تم اجراء الاختبارات 

  القوة الانفجاریة                                  ٢٤/٢/٢٠٠٨الاحد  -١
  كغم من  ) ٢،٥(لكل من الذراعین رمي الكرة الطبیة زنھ                                                  
  . واختبار الساقین الوثب الطویل من الثبات. صدر امام ال                                                

  
  القوة الممیزة بالسرعة                                 ٢٥/٢/٢٠٠٨الاثنین  -٢

  ثانیة ) ٢٠(لكل من الذراعین ثني ومد الذراعین لمدة                                                 



  . ثانیة) ٢٠(واختبار الجذع بطن لمدة                                                
  واختبار الساقین حجل لابعد مسافة یمین ویسار لمدة                                                
  . ثانیة ) ٢٠(                                               

  
  اختبار الانجاز                               ٢٦/٢/٢٠٠٨الثلاثاء  -٣

  . الوثب الطویل ابعد مسافة                                                
  

  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 
عل یم الع الي ،   الموص ل، مط ابع الت  :  الاختب ارات والقیاس ات ف ي التربی ة البدنی ة     ، ) واخرون(قاسم المندلاوي ) ١(

  .  ١٨٧، ص١٩٨٩
، الق اھرة، مط ابع الامی رة ،     ١ج:  معج م  عل م ال نفس والت دریب    فؤاد ابو حطب ومحمد سیف الدین فھم ي ،  ) ٢(

  .  ٥٨، ص١٩٨٤
  
  
     -:المنھج التدریبي  ٢-٢- ٥-٣

اع  دة الباحث  ان بع  ض التمرین  ات الخاص  ة ب  القوتین الانفجاری  ة والممی  زة بالس  رعة معتم  داً ب  ذلك عل  ى خب  رتھم            
المیدانیة والتدریبیة ومستعیناً ب أراء الخب راء بمج ال عل م الت دریب وم ن ل دیھم خب رة ف ي ت دریب الس احة والمی دان             

  .  فضلاً عن المصادر العلمیة التدریبیة بالعاب الساحة والمیدان
 ) اسبوعیاً (اسابیع بواقع وحدتین تدریبیة ) ٨(استغرقت مدة تنفیذ المنھاج التدریبي  •
ولغای   ة ) ٣/٣/٢٠٠٨(وح   دة تدریبی   ة ت  م تطبیقھ   ا ف   ي الم  دة م   ن   ) ٢٠(بل  غ ع   دد الوح   دات التدریبی  ة    •

ع اس تخدم الباحث ان تنظ یم التمرین ات الخاص  ة وباس تخدام اس لوب التم رین الفت ري المرتف          ) ٨/٥/٢٠٠٨(
وللق  وتین الانفجاری  ة والممی زة بالس  رعة م  ن اقص  ى مایس  تطیع الف  رد   %) ٩٥ال  ى % ٨٠(الش دة بنس  بة  

 . تحملھ من القوتین 
اس تخدم الباحث  ان ص عوبة اداء الوح  دة التدریبی  ة ف ي احتس  اب الش دة ام  ا التك  رارات فق د اعتم  د الباحث  ان        •

 . على مستویات ودرجات الشدة المستخدمة في التدریب 
تخدام الباحث ان عملی ة الت درج والتم وج ف ي الش دة المس تخدمة والاحم ال التدریبی ة لیك ون مرحل ة            كما اس   •

ان ھ لاب د م ن    ) (محم د حس ن ع لاوي    (التعویض الزائد طول مدة التدریب للمجموعة التجریبیة اذ یؤك د  
وبالت الي  الارتفاع التدریجي بدرجة الحمل حتى ترفع اعضاء واجھزة الجسم ال ى تحقی ق متطلب ات اكث ر     

 )  ١). (امكانیة زیادة مستوى قدرات الفرد عما كانت علیھ من قبل 
 

   -:الاختبارات البعدیة  ٣-٢-٥-٣
ب نفس الظ  روف للاختب ارات القبلی ة ف ي الس  اعة     ) التجریبی ة والض ابطة  (ت م اج راء الاختب ارات البعدی ة للمجموع  ة     
  .  ١٢/٥/٢٠٠٨العاشرة والنصف صباحاً من یوم الاثنین 

  
   -:الوسائل الاحصائیة  ٦-٣

ف  ي اس  تخدام نت  ائج البح  ث لاج  راء الوس  ائل الاحص  ائیة الت  ي       (*)   SPssاس  تخدم الباحث  ان الحقیب  ة الاحص  ائیة    
  . ساعدت على معالجة نتائج البحث واظھارھا 

  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ   
  . ٩٦، ص ١٩٧٥دار المعارف ، . القاھرة  : ٤ط.  علم التدریب الریاضيمحمد حسن علاوي ، ) ١(

 (*)stat is tical package for social science .    
  
  
  
  
  
  



  
  

  الباب الرابع
   - :عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا  -٤
ع  رض النت  ائج وتحلیلھ  ا ومناقش  تة نت  ائج الاختب  ارات القبلی  ة والبعدی  ة لمتغی  رات الق  وة الانفجاری  ة والق  وة           ١-٤

  . السرعة و انجاز الوثب الطویل للمجموعة الضابطة الممیزة ب
لغ  رض معرف  ة معنوی  ة الف  روق ب  ین الاختب  ارات القبل  ي والبع  دي ف  ي اختب  ار المتغی  رات الق  وة الانفجاری  ة والق  وة   

للعین ات  ) T-Test(الممیزة بالسرعة و انجاز الوثب الطویل للمجموعة الض ابطة قام ا الباحث ان باس تخدام اختب ار      
  ) . ٣(ة وكما مبین في الجدول المتناظر

  )٣(جدول رقم 
  .یبین نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة للعینة البحث للمجموعة الضابطة 

وحدة   متغیرات البحث
  القیاس

دلالة  Tقیمة   ف ه  س ف  ع+  -س  الاختبار
الفرو

  ق
الجدول  المحسوبة

  یة
  اختبار

القوة  
  الانفجاریة 

  
  
  
  

قوة  -١
 ذراعین

  

٠،١٥٠  ٠،٢٥٧  ٤،٦١٥  القبلي  سم/م
٠ 

٠،١٤
٣٢ 
  

٣،١٨  ٤،٦٨٢ 
  

معنو
 ي
  

 ٠،٢٤٢ ٤،٧٦٥ بعدي سم/م

قوة  -٢
 الساقین

 ٠،١٣٧ ٠،٢١١ ١،٨٤٥ القبلي سم/م
 

٠،٢٢
٤١ 
 

٢،٧٤٤ 
 

٣،١٨  
  
  
  
 

غیر 
معنو

 ي
 

  

 ٠،٢٦٩ ١،٩٨٢ بعدي سم/م

اختب           ار 
الق                وة 
الممی         زة 

  بالسرعة 

قوة -١
 الذراعین

  

  ١،٠٥٠ ٨،٤٥٠ بليالق مرات
٠،٧٥٠ 

 
٠،٧١

٦  

 
٤،٦٨٢  

معنو ٣،١٨
 ي

 ٠،٧٦٧ ٩،٢٠٠ بعدي مرات

قوة  -٢
 البطن
  

  ١،٠٦٩ ١١،٢٥ القبلي مرات
٠،٧٠٠ 

 
٤،٧٠

١ 

 
٦،٦٥٨ 

معنو ٣،١٨
 ي

 ٠،٨٨٧ ١١،٩٥ بعدي مرات

قوة  -٣
الساق 
 الیمنى

 
  

  ١،٣٨٨ ٢٤،٣١ القبلي سم/م
٠،٦١٥ 

 
٠،٣٥

٦ 

 
٧،٧٢٢ 

نومع ٣،١٨
 ي

 ١،٥٤٨ ٢٤،٩٣ بعدي سم/م

قوة  -٤
الساق 
 الیسرى

  

  ١،٢٢٨ ٢٣،٤١٥ القبلي سم/م
٠،٢٠٧ 

 
١،١٢

٧ 

 
٠،٨٢٣ 

غیر  ٣،١٨
معنو

 ي
  

 ١،٠٧٢ ٢٣،٦٢٢ بعدي سم/م

اختب      ار انج      از الوث      ب 
  الطویل 

٠،٠٤  ٠،٠٨٧  ٠،١٤٦  ٤،٢٩٠  القبلي  سم/م
٨  

معنو ٣،١٨  ٨،٠٩٧
  ٠،١٧٥  ٤،٣٧٧  بعدي ي

  )٣،١٨(الجدولیة  Tوقیمة  ١٩= ودرجة الحریة  ٠،٠٥تحت مستوى دلالة * 
اذ یتضح لنا بان الوس ط الحس ابي الق وة الانفجاری ة والق وة الممی زة بالس رعة وانج از الوث ب الطوی ل ف ي الاختی ار             

  ،) ١١،٢٥( ، ) ٨،٤٥٠(، ) ١،٨٤٥(، ) ٤،٦١٥(القبل                                    ي عل                                    ى الت                                    والي   
، ) ١،٠٥٠(، ) ٠،٢١١(،) ٠،٢٥٧(وب   انحراف معی   اري عل   ى الت   والي   ) ٤،٢٩٠(،) ٢٣،٤١٥( ، ) ٢٤،٣١( 
فیم  ا بل  غ المتوس  ط الحس  ابي ف  ي الاختی  ار البع  دي عل  ى الت  والي   ) ٠،١٦٤(، ) ١،٢٢٨(، ) ١،٣٨٨(، ) ١،٠٦٩(
وب    انحراف معی    اري  ) ٤،٣٧٧( ، ) ٢٣،٦٢٢( ، ) ٢٤،٩( ، ) ١١،٩٥(، ) ٩،٢٠٠(، ) ١،٩٨٢(، ) ٤،٧٦٥(

وعن  د ) ٠،١٧٥( ، ) ١،٠٧٢( ، ) ١،٥٤٨( ، ) ٠،٨٨٧( ، ) ٠،٧٦٧(، ) ٠،٢٦٩( ، ) ٠،٢٤٢(عل  ى الت  والي  
، ) ٤،٦٨٢(المحس  وبة عل  ى الت  والي   ) T(للعین  ات المتن  اظرة ظھ  رت قیم  ة    )  T-Test(اس  تخدام ق  انون         

الجدولی   ة ) T(وھ   ي اكب   ر م   ن قیم   ة   ) ٨،٠٩٧(، ) ٠،٨٢٣(، ) ٧،٧٢٢(، ) ٦،٦٥٨(،) ٤،٦٨٢(، ) ٢،٧٤٤(



وبذلك یكون الفروق معنویة ع دا اختب ار الق وة    ) ١٩(وبدرجة حریة ) ٠،٠٥(تحت مستوى دلالة ) ٣،١٨(لبالغة ا
  .  الانفجاریة للساقین واختبار القوة الممیزة بالسرعة للساق الیسرى اذ ظھرت فروق غیر معنویة 

  
  . مناقشة نتائج الاختبارات للمجموعة الضابطة في متغیرات البحث ١-١-٤

تبین ھناك فروق معنویة في جمیع الاختبارت عدا اختبار قوة الساقین واختب ار ق وة الس اق    ) ٣(خلال الجدول من 
الیسرى التي ظھرت بانھا غیر معنویة ویعزو الباحثان اسباب حدوث ھ ذه الدلال ة الغی ر معنوی ة ال ى ع دم تركی ز        

ید على اس تخدام التم ارین الخاص ة بالس اقین     بعض التدریسیین على التمرینات المستخدمة الخاصة كذلك عدم التاك
  . والتي تدخل ضمن متطلیات الوثب الطویل كما ھو الحال في عدم الاھتمام بتدریبات القوة الانفجاریة للرجلین

  
عرض النت ائج وتحلیلھ ا ومناقش ة نت ائج الاختب ارات القبلی ة والبعدی ة لمتغی رات          ٢-٤

ة و انجاز الوثب الطویل للمجموعة التجریبیة القوة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرع
 .  
  

لغ  رض معرف  ة معنوی  ة الف  روق ب  ین الاختب  ارات القبلی  ة والبعدی  ة ف  ي اختب  ار متغی  رات الق  وة الانفجاری  ة والق  وة      
) T-Test( الممی زة بالس رعة و انج از الوث ب الطوی ل للمجموع ة التجریبی ة حی ث ق ام الباحث ان باس تخدام اختی  ار            

  ) ٤(ناظرة وكما مبین في الجدول رقم للعینات المت
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  )  ٤(جدول رقم 
  . یبین نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعة التجریبیة 

وحدة   متغیرات البحث
  القیاس

دلالة   )T(قیمة   ف ه  س ف -  ع+   س -  الاختبار
  الجدولیة  المحسوبة  الفروق

اختبار 
القوة 

الانفجار
  یة

 قوة-١
  الذراعین

  معنوي  ٣،١٨  ١٠،٤١١  ٠،٢٩٧  ٠،٦٩٢  ٠،٢٩٦  ٤،٥٣٢  قبلي   سم /م
  ٠،٣٨٤  ٥،٢٢٥  بعدي 

قوة -٢
  الساقین 

 معنوي ٣،١٨   ٤،١٦٨  ٠،٤٨٨  ٠،٤٥٥  ٠،٢١٤  ١،٨٧٧  قبلي   سم/م
  ٠،٠٤٧  ٢،٣٣٢  بعدي 

اختبار 
القوة 

الممیزة 
  بالسرعة 

قوة -١
  الذراعین

 معنوي ٣،١٨   ١٠،٧٨  ١،٦٣٧  ٣،٩٥٠  ١،٨٠٩  ٨،٣٠٠  قبلي   مرات 
  ٠،٩٦٦  ١٢،٢٥٠  بعدي 

قوة -٢
  البطن 

 معنوي ٣،١٨  ١٤،٥٨٢  ٠،١٢٧  ٢،٦٥٠  ١،٠٨٠  ١١،٣٠  قبلي   مرات 
  ٠،٧٥٩  ١٣،٩٥  بعدي 

قوة -٣
الساق 
  الیمنى 

 معنوي ٣،١٨  ١٩،٧١  ٠،٥٠٥  ٢،٢٤٠  ١،٧٩٦  ٢٣،٧١  قبلي  سم/م
  ١،٦٨١   ٢٥،٩٥  بعدي 

قوة  -٤
الساق 

  الیسرى 

  ٠،٦٦٤  ٢،٥٨٠  ١،٦٣٢  ٢٢،٧٨٢  قبلي  سم/م
  

 معنوي ٣،١٨  ١٧،٤٦١
  ١،٧٣٥   ٢٥،٤٢  بعدي 

 معنوي ٣،١٨  ٨،٧٧٧  ٠،٢٥٩  ٠،٥١٠  ٠،١٣٠  ٤،٣٠٥  قبلي  سم/م  اختبار 



انجاز 
الوثب 
  الطویل

  ٠،٣٢١  ٤،٨١٥  بعدي 

  
  ) ٣،١٨(الجدولیة تبلغ ) T(وقیمة ) ١٩( =ودرجة الحریة ) ٠،٠٥(تحت مستوى دلالة * 

، ) ١،٨٧٧(، ) ٤،٥٣٢(اذ یتضح لنا بان الوسط الحسابي في الاختبار القبل ي للمجموع ة التجریبی ة عل ى الت والي      
، ) ٠،٢٩٦(وب   انحراف معی   اري عل   ى الت   والي   ) ٤،٣٠٥(، ) ٢٢،٨٧٢(، ) ٢٣،٧١(، ) ١١،٣٠(، ) ٨،٣٠٠(
فیم     ا بل     غ الوس     ط الحس     ابي ف     ي      ) ٠،١٣٠(، ) ١،٦٣٢(، ) ١،٧٩٦(، ) ١،٠٨٠(، ) ١،٨٠٩(، ) ٠،٢١٤(

، ) ٢٥،٤٢(، ) ٢٥،٩٥(، ) ١٣،٩٥(، ) ١٢،٢٥٠(، ) ٢،٣٢٢(، ) ٥،٢٢٥(الاختب  ارات البعدی  ة عل  ى الت  والي   
( ، )١،٦٨١(، ) ٠،٧٥٩(، ) ٠،٩٦٦(، ) ٠،٠٤٧(، ) ٠،٣٨٤(وب   انحراف معی   اري عل   ى الت   والي    ) ٤،٨١٥(

المحس  وبة عل  ى ) T(ظھ  رت قیم  ة ) للعین  ات المتن  اظرة  T-Test(تخدام ق  انون وعن  د اس  ) ٠،٣٢١(، ) ١،٧٣٥
وھ   ي اص   غر  ) ٨،٧٧٧(،) ١٧،٤٦١(،) ١٩،٧١(،)١٤،٥٨٢(، ) ١٠،٧٨(، ) ٤،١٦٨(، ) ١٠،٤١١(الت   والي 

وب  ذلك یك  ون الف  رق ) ١٩(وبدرج  ة حری ة  ) ٠،٠٥(تح ت مس  توى دلال  ة  )٣،١٨(الجدولی  ة البالغ  ة ) T(م ن قیم  ة  
  . المجموعة التجریبیة ولجمیع متغیرات البحث معنوي ولصالح 

  
  
  
  . مناقشة نتائج الاختبارات المجموعة التجریبیة لمتغیرات البحث  ١-٢-٤

یع زو الباحث ان اس باب معنوی ة الف روق ف ي جمی ع الاختب ارات ال ى ت اثیر الم نھج الت دریبي             ) ٤(من خلال الج دول  
اذ عمل ت ھ  ذه  ) الانفجاری  ة والممی زة بالس  رعة (ملت للق وتین  المع د م  ن قب ل الباحث  ان وباس الیب مختلف  ة وال ذي ش      

التمرین  ات عل  ى تحس  ین نت  ائج ھ  ذه المجموع  ة م  ن خ  لال البرن  امج الایج  ابي للم  نھج المطب  ق وحس  ن تنظیم  ھ ف  ي   
المنھج التجریبي وعلى الأسس العلمیة الصحیحة والربط الصحیح وعدد التكرارات للتمرینات المستخدمة والش دة  

واوقات الراحة النسبة بین التكرارات والمجامیع فض لاً ع ن التغی ر المس تمر ف ي نوعی ة التمرین ات الت ي          التدریبیة
تم وضعھا لكي تكون مش ابھة ال ى ح د كبی ر م ع الاداء المھ اري للفعالی ة ل ذا ف ان اس تخدام وض ع تمرین ات تعم ل              

دت كثی راً عل  ى تط ویر مس  توى الاداء   عل ى تط ویر الق  وة الانفجاری ة والممی  زة بالس رعة ف  ي الاع داد الب دني س  اع      
  .الفني لدى افراد عینة البحث 

  
(( بان القدرات البدنیة الخاصة التي تمك ن الف رد الریاض ي م ن اداء مختل ف المھ ارات الحركی ة        ) علاوي(ویؤكد 

  ). ١)) (النشاط المتعدد ونشكل الحجر الاساس لوصول الفرد الى اعلى المستویات الریاضیة
الجان  ب الب  دني عام  ل اساس  ي ومھ  م ف  ي اتق  ان المھ  ارات الحركی  ة ووص  ول ال  ى المس  توى الفن  ي        اذان تط  ویر (

كما یرى الباحثان ان عملیة تنویع ف ي تمرین ات القف ز المختلف ة ك ان لھ ا اث ر واض ح ف ي تط ویر           ) . ٢) (المطلوب
مقاوم  ة الجاذبی  ة   عض  لات الس  اقین لھ  ذه المجموع  ة اذ ان ھ  ذه التمرین  ات تؤك  د م  ن خ  لال تاكی  د التغل  ب عل  ى        

الارضیة بقوة وسرعة وبأن واحد فضلاً عن زیادة سرعة الاداء وتقلیل الزمن والتخلص من الحركات العش وائیة  
. الزائدة التي كانت موجودة بسبب ع دم ض بط الاداء الناتج ة ن اتج م ن ض عف ف ي ال ذراعین والس اقین والاكت اف           

ف ي اثن اء الانقب اض ال لا مرك زي وتقل ص بص ورة س ریعة         اذ یزداد طول العض لة  ) ( عدي طارق حسن (ویشیر 
  )     ٣).(ومفاجئة وبوقت قصیر جداً لنتائج القوة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة 

   
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
  .  ٢٥، ص ١٩٧٦ر المعارف القاھرة ، دا:  علم التدریب الریاضيمحمد حسن علاوي ، ) ١(
  .  ٢٩، ص ١٩٨٨،  الموصل ، دار الكتب للطباعة والنشر  كرة القدم، )واخرون( زھیر الخشاب) ٢(



تاثیر تدریب القوة السریعة باسالیب مختلفة في تطویر بعض المھارات الفنیة  - :عدي طارق حسن ) ٣(
،  ٢٠٠٧عة بغداد ، كلیة التربیة الریاضیة ، اطروحة دكتوراة ، جام: سنة)٢١ - ١٨(لمصارعي الجودو باعمار 

  .  ١٩ص
  
ع  رض النت  ائج وتحلیلھ  ا ومناقش  ة نت  ائج الاختب  ارات البعدی  ة لمتغی  رات الق  وة        ٤-٣

الانفجاری  ة والق  وة الممی  زة بالس  رعة و انجازالوث  ب الطوی  ل للمجموع  ة الض   ابطة        
  . والتجریبیة 

بین المجموعتین التجریبیة والظابطة ف ي الاختب ارات الق وة    لغرض معرفة معنویة الفروق بین الاختبارات البعدیة 
-T(الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة و انجاز الوثب الطویل للمجموعة الضابطة والتجریبی ة باس تخدام اختب ار    

Test ( للعینات المتناظرة وكما مبین في الجدول)٥ . (  
  ) ٥(الجدول رقم 

وحدة   متغیرات البحث
  القیاس
  

دلالة   )T(قیمة   المجموعة الضابطة  عة التجریبیةالمجمو
 الفروق
  

  الجدولیة  المحسوبة  ع  س  ع  س

اختبار 
القوة 

  الانفجاریة 

قوة  -١
  الذراعین 

  ٤،٧٦٥٠  ٠،٣٨٤  ٥،٢٢٥  سم/م
  

 معنوي  ٢،٠٩  ٤،٥٢٤  ٠،٢٤٢

قوة  -٢
  الساقین 

  ١،٩٨٢  ٠،٤٥٩  ٢،٣٣٢  سم/م
  

 معنوي ٢،٠٩  ٢،٩٣٨  ٠،٢٦٩

اختبار 
القوة  

ممیزة ال
  بالسرعة 

قوة  -١
  الذراعین

  ٩،٢٠٠  ٠،٩٦٦  ١٢،٢٥  مرات
  

 معنوي ٢،٠٩  ١١،٠٥٠  ٠،٧٦٧٧

  ١١،٩٥  ٠،٧٥٩  ١٣،٩٥ مرات  قوة البطن  -٢
  

 معنوي ٢،٠٩  ٧،٦٦١  ٠،٨٨٧

قوة الساق  -٣
  الیمنى 

  ٢٤،٩٣  ١،٦٨١  ٢٥،٩٥ سم/م
  

 معنوي ٢،٠٩  ٢،٠٥٠  ١،٤٥٨

قوة الساق  -٤
  الیسرى 

  ٢٣،٦٢  ١،٧٣٥  ٢٥،٤٥ سم/م
  

 معنوي ٢،٠٩  ٤،٥١١  ١،٠٧٢

اختبار 
انجاز 
الوثب 
  الطویل

  ٤،٣٧٧  ٠،٣٢١  ٤،٨١٥ سم/م  
  

 معنوي ٢،٠٩  ٥،٤٣٤  ٠،١٧٥

  ) .  ٢،٠٩(الجدولیة ) T(وقیمة ) ٣٨= (ودرجة حریة ) ٠،٠٥(تحت مستوى دلالة * 
( ، ) ٢،٣٣٢(، ) ٥،٢٢٥(اذ یتض  ح لن  ا ب  ان الوس  ط ف  ي الاختب  ار البع  دي للمجموع  ة التجریبی  ة عل  ى الت  والي           

، ) ٠،٣٨٤(وب    انحراف معی    اري عل    ى الت    والي ) ٤،٨١٥(، ) ٢٥،٤٥(، ) ٢٥،٩٥( ، ) ١٣،٩٥( ، ) ١٢،٥٢
فیم     ا بل     غ الوس     ط الحس     ابي ف     ي      ) ٠،٣٢١(، ) ١،٧٣٥(، ) ١،٦٨١(، ) ٠،٧٥٩(، ) ٠،٩٦٦(، ) ٠،٤٥٩(

) ٢٤،٩٣(، ) ١١،٩٥(،  )٩،٢٠٠(، ) ١،٩٨٢(، ) ٤،٧٦٥٠(الاخبارالبعدي للمجموعة الض ابطة عل ى الت والي    
، )٠،٨٨٧(، ) ٠،٧٦٧٧(، ) ٠،٢٦٩(، ) ٠،٢٤٢(ب   انحراف معی   اري عل   ى الت   والي    ) ٤،٣٧٧(، ) ٢٣،٦٢(، 
  (Tللعین   ات المتن   اظرة ظھ   رت قیم   ة     T-Testوعن   د اس   تخدام ق   انون   ) ٠،١٧٢(، ) ١،٠٧٢(، ) ١،٤٥٨(

  ، ) ٧،٦٦١(، ) ١١،٠٥٠(، ) ٢،٩٣٨(، ) ٩،٥٢٤(وھي على التوالي ) المحسوبة
تح  ت مس  توى دلال  ة   ) ٢،٠٩(البالغ  ة  ) الجدولی  ة  T(وھ  ي اكب  ر م  ن قیم  ة    ) ٥،٤٣٤(، ) ٤،٠١١(، ) ٢،٠٥٠(
  . وبذلك یكون الفرق معنوي ) ٣٨(وبدرجة حریة ) ٠،٠٥(
  
  
  . مناقشة نتائج الاختبارات البعدیة للمجموعتین الضابطة والتجریبیة  ١-٣-٤

یع  زو الباحث ان اس  باب معنوی ة الف  روق ف ي جمی  ع الاختب ارات البعدی  ة     ) ٥(م ن خ لال النت  ائج المبین ة ف  ي الج دول     
التجریبی ة والض  ابطة ال  ى فاعلی ة مف  ردات البرن  امج الت دریبي المع  د م  ن قب ل الباحث  ان وف  ق      ( ولك لا المجم  وعتین  

نی ة  الاسس العلمیة الصحیحة في الت اثیر المباش ر عل ى بع ض المؤش رات البدنی ة م ن خ لال اس تخدام التم ارین البد          
الت ي ش ملھا المنھ اج الت دریبي ال ذي س اھمت بص ورة مباش رة         ) الممی زة بالس رعة والانفجاری ة    ( لتطویر الق وتین  

على تطویر افراد المجموعة التجریبیة وتاثیر اداء افراد العینة بشكل ایج ابي ف ي الاختب ار البع دي بفع ل تمرین ات       



س الیب المس تخدمة ف ي الت دریب وھ ي تمرین ات الثن ي والم د         القوة الممیزة بالسرعة والقوة الانفجاری ة م ن خ لال ا   
بال ذراعین وتم ارین القف ز م ن الاثب ات والحج ل الت ي س اعدت عل ى تط ویر الن واحي البدنی ة والفنی ة وانعك س ھ ذا                

ت دریب العض لات عل ى الانبس اط والاطال ة ف ي       (( التطور عل ى الن واحي المھاری ة ، اذ ھ ذه التمرین ات تعم ل ف ي        
للحركة الامامیة المطلوب تنفیذھا بھدف انتاج اكبر قوة في اقص ر  زم ن وتع د ھ ذه الاطال ة مفت اح        حركة عكسیة

الذي یشد بقوة معین ة ث م یت رك لیع ود     ) الزینرك(الزیادة في القوة الانفجاریة وتكون العضلات في ھذه الحالة مثل 
ق د عمل ت عل ى تط ویر الق وة الممی زة       وب ذلك ف ان تمرین ات المختلف ة     ) . ١)) (الى وضعھ الاص لي بق وة وس رعة    

عل ى زی ادة تجنی د الوح دات الحركی ة وت زامن الایع از العص بي العض لي وق درة التنس یق ب ین             ( بالسرعة مما ی دل  
  ) . ٢) (العضلات المنقبضة والمنبسطة جراء تنمیة القوة العضلات الرجلین والذراعین 

  
  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 

  . ٣١ص  ١٩٩٩القاھرة ، نشرة العاب القوى، :  التدریب  البلایومتريناجي اسعد یوسف ،  )١(
  . ١٦٢، ص ٢٠٠٢، بغداد ،  نظریات تدریب القوةریسان خریبط ، علي تركي ،  )٢(

  
  الباب الخامس  

  الاستنتاجات  ١-٥
   -:في ضوء نتائج البحث توصل الباحث الى الاستنتاجات التالیة 

  
  ). الانفجاریة والممیزة بالسرعة ( مرینات البدنیة قد اسھمت في تنمیةالقوتین ان استخدام الت -١
الانفجاری ة  ( ان المنھاج التدریبي الذي ق د ت م اس تخدامھ ك ان ل ھ ت اثیر ایج ابي وفع ال ف ي تنمی ة الق وتین             -٢

 . مما عكست تاثیره على اداء الانجاز للوثب الطویل ) والممیزة بالسرعة 
    
  التوصیات   ٢-٥

  . في ضوء النتائج التي توصل الیھا البحث یوصیا الباحثان بالاتي 
  

) الانفجاری  ة والممی  زة بالس  رعة   ( ض  رورة التاكی  دعلى ان یك  ون اس  تخدام التمرین  ات البدنی  ة للق  وتین       -١
  . لمشاركة العضلات العاملة وتنمیتھا لدى ریاضي الوثب الطویل 

عن  د وض  ع الخط  ة التدریبی  ة   ) فجاری  ة والممی  زة بالس  رعة  الان( التاكی  د عل  ى التم  ارین البدنی  ة للق  وتین    - ٢
المستخدمة عبر مراحل التدریب المختلفة وذلك لما تفرضھ ھ ذه التم ارین البدنی ة م ن ت اثیر عل ى بع ض        

    . اجھزة الجسم بحیث تكون ملائمة مع مراحل التدریب 
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             Research contained of  on five gates , first for introduction and research 
importance, which deals with direction of exercise programming, particularly  
for two powers , its contribution extent for the development. Research problem 
was the stooping of performance level on long jump action from other levels on 
the last years.  Research aims was :  



1. Preparing corporal exercises for two eruptive powers characteristic with 
speed.        

2. Knowing the influence of corporal exercises should known on the long jump 
performance.     

Research hypothesis  , there are differences with statistical indicative of the two 
test, after and before for  the research sample  individuals,  research area is 
containing : 
1. Human : First stage students sample of the sporty education college –                
           Al-Muntansiriyah University , no. (40)students.   
2. Period : interval from 3/3/2008 up to 7/5/2008.  
3.Spatial:Sporty education college stadium and hall –   Al-mustansiriyah 
University.  
         Second gate deals with the theoretical studies  ,  third gate containing of 
research curriculum and its field procedures.     
       The fourth  gate interviews the results , analyzed and discussion it for 
research variables .  Fifth gate containing of conclusions and recommendations  
as following : 
Conclusions 
1. Corporal exercises using is contributed to develop the  two powers(eruptive 
and characteristic with speed). 
2. The experimental approach has active and negative effect in two powers 
development , which reflected its influence on long jump performance. 

 
Recommendations 
1. Using of corporal exercises for two powers are necessary to participate the 
working muscle and developed it for long jump athletes. 
2. Conforming on corporal exercises for two powers at planning across the 

      different training stages .       
 

  
  
 


