
  

تحمل شدد متباينة في تطوير تدريبات ذات استخدام تأثير 
  وانجاز الوثب الطويل القوة 

  

  بحث مقدم من قبل

  

  د أسمــــاء حميـــــــد كمبـــش. م . أ 

  

  دانيــــــــة براء إدريس

  
  ملخص البحث

تخدام تدريبات تضمن البحث جانب تطوير تحمل القوة وانجاز الوثب الطويل وذلك بأعداد منھج تدريبي باس
  .ذات شدد متباينة على 8عبات نادي فتاة بغداد الرياضي 4لعاب القوى ممن يمارسن فعالية الوثب الطويل 

استخدام تدريبات وھدفت الدراسة إلى أعداد منھج تدريبي باستخدام تدريبات ذات شدد متباينة ومعرفة تأثير 
التعرف على الفروق في تطوير تحمل ، كذلك  ب الطويلذات شدد متباينة في تطوير تحمل القوة وانجاز الوث

  . القوة وانجاز الوثب الطويل بين ا8ختبارين القبلي والبعدي

، أن للمنھج التدريبي اثر ايجابي في تطوير تحمل القوة وانجاز الوثب الطويل وتضمنت فرضيات البحث 
  .القوة وانجاز الوثب الطويل فروق بين ا8ختبارات القبلية والبعدية في تطوير تحمل  وھنالك

الواحدة ، أي ا8ختبار القبلي والبعدي لمجموعة واحدة  استخدمت الباحثة المنھج التجريبي بتصميم المجموعة
8عبات من نادي فتاة بغداد الرياضي 4لعاب القوى في الوثب الطويل ، حيث تم ) 6(، إذ تكونت العينة من 

  .  24/3/2011ولغاية  9/1/2011ريبي بتاريخ البدء بتنفيذ مفردات المنھاج التد

  .وتناولت الباحثة عددا ً من الدراسات النظرية تحمل القوة والوثب الطويل 

لمعالجة البيانات المستحصلة من ا8ختبارات القبلية ) spss(واستخدمت الباحثة الحقيبة اSحصائية الجاھزة 
) ت(ي وا8نحراف المعياري ومعامل ا8لتواء وقيمة والبعدية لمتغيرات البحث الذي تضمن الوسط الحساب

  .المحسوبة للعينات المترابطة ومعامل ا8رتباط البسيط بيرسون وقانون النسبة المئوية 

وبعد معالجة البيانات المستحصلة إحصائيا ً استنتجت الباحثة إلى ما أثبتته ُ النتائج باستخدام تدريبات ذات شدد 
  .تطوير تحمل القوة وانجاز الوثب الطويل متباينة كان أثره ُ في 

  

  

  

  

  

  

  الباب ا4ول

  ـ التعريف بالبحث  1

  المقدمة وأھمية البحث  1ـ  1



أن التطور العلمي الحاصل في المجال الرياضي فرض آفاقا ً جديدة 8 حدود لھا في العلوم الرياضية ومنھا علم 
ياته ِ منحنى جديدا ً لمواكبة ا8تجاھات الحديثة في التدريب الرياضي الذي تطور بصورة سريعة ، واتخذت نظر

التدريب الرياضي 8ن تحقيق النتائج الجيدة للوصول إلى المستويات العالية يتطلب أتباع ا4ساليب العلمية 
والموضوعية بشكل سليم ومخطط ، ويتعلق ھذا ا4مر بما قدمه عُلم التدريب الرياضي وطرائقه ِ من مبادئ وأسس 

وير العملية التدريبية في ظل انتشار ا8حتراف ، وما يتطلبه ُ من أداء أكثر تعقيدا ً وتطورا ً وأصبح أتباع كل تخدم تط
  . ما ھو جديد في علم التدريب ضرورة 8بد من ا4خذ بھا عند التخطيط لعملية التدريب ووضع المناھج الخاصة بھا 

التي حظيت با8ھتمام الكبير في مجال البحوث ، مما أدى إلى  وتعد فعالية الوثب الطويل من فعاليات العاب القوى
تطورات عديدة في طرائق التدريب وأساليبھا ومن ثم أدى إلى تحسين ا4رقام القياسية ، إذ إن استخدام تلك ا4ساليب 

باستخدام أسلوب التدريبية الحديثة يعد من المتطلبات الضرورية لjرتقاء بjعبي الوثب الطويل ، لذا قامت الباحثة 
التدريب بشدد متباينة ذات اتجاه مركب وھو أسلوب تتم فيه ِ محاولة التوصل إلى أقصى درجة من الفاعلية عن طريق 

  . استخدام القوه بأساليب متباينة 

إذ يھدف ھذا ا4سلوب إلى تجنب مسار التدريب على وتيرة واحدة وذلك عن طريق ا8قتصاد على استخدام طرائق 
ب المعتاد عليھا لتجنب خطر بناء ھضبة ومن ثم حدوث توقف في مسار تطور مستوى القوة ، ويتم التوصل التدري

للتباين عبر التبديل بين أحمال القوة أو عن طريق التغير في مستوى الحمل أو التغير في نوع ا8نقباض لمعرفة تأثير 
  .ھذهِ  التدريبات في تطوير تحمل القوة وانجاز الوثب الطويل 

ولتسليط الضوء على أسلوب التدريب بشدد متباينة لمحاولة . ومن ھنا جاءت أھمية ھذه ِ الدراسة لتضيف شيئا ً جديدا ً 
للتوصل إلى أقصى درجة من الفاعلية عن طريق استخدام تدريبات ذات شدد متباينة لتطوير تحمل القوة وانجاز الوثب 

  . الطويل 

  مشكلة البحث  2ـ  1

ملية طويلة المدى والحمل والراحة يمكن إن يصبحا بسرعة أمرا ً ممj ً بالنسبة لjعب ، ويمكن أن التدريب ع
للمدرب الناجح إن يخطط برامج التدريب بحيث يجعله ُ متنوعاً Sثارة اھتمامات الjعبين ودوافعھم في تدريب العاب 

وھذا التغير والتنوع يمكن إن يأتي من أشياء مثل القوى يمكن التغير دائما ً أفضل من ا8ستمرار على النظام نفسه ، 
تغيير طبيعة التمرينات وبيئة التدريب ومواعيد التدريبات اليومية ومجموعة الjعبين الذين يتدرب معھم ، والتنوع 

بية إذ انصب اھتمام الباحثين والمدربين في تطوير البرامج التدري. مجال يمكن إن يكون المدرب فيه ِ أكثر إبداعا ً 
ونرى إن اغلب المناھج . التي شملت استخدام وسائل تدريبية حديثة لتطوير تحمل القوة ذات العjقة بنوع الفعالية 

ومن ھنا جـاءت . التدريبية لم تعط ِ ا4ھمية المركزة لدراسة تأثيرات ھذا النوع من تدريبات القوة بأساليب متباينة 
وھو أسلوب التدريب المتباين الذي قد يعطي تأثيرات ايجابية بوصفهِ   مشكلة البحث في دراسة أسلوب تدريبي جديد

وسيلة تدريبية مضافة لتأثيرھا في تطوير القدرات الخاصة في فعالية الوثب الطويل ، ومن خjل ممارسة الباحثة لھذه 
يب وإطjعھا على الفعالية ضمن صفوف المنتخب الوطني وا4ندية الرياضية لسنوات عدة ومتابعتھا لمناھج التدر

المصادر والبحوث العلمية لحظت إن معظم التدريبات إما تكون بالبjيومترك أو ا4ثقال لتطوير القوة العضلية  
لقدرات 8ھوائية كj ً على حدة ، وھي تدريبات لھا تأثيراتھا ا8يجابية في تطوير أنواع القوة بالتأكيد ، إ8 إن الخلط 

تدريبية واحدة ولتطوير قدرات ھوائية و8ھوائية بشدد متباينــة وبشكل مستمر ولمدد  بين ھذه ِ التدريبات بجرعة
محدودة من الزمن تتناسب وتدريبات القدرات الخاصة با4داء لم يمارس في القطر لغاية أ8ن بصدد بيان تأثيره ُ في 

ھذا ا4سلوب لغرض رفع مستوى ا4داء  مما جعل الباحثة تلجأ إلى استخدام. تطوير تحمل القوة وانجاز الوثب الطويل 
        . البـدني وبذلك يمكن إن تقدم الباحثة بعض الحلول للعملية التدريبية التي قـد تسھم في ا8رتقـاء بھذه ِ الفعاليــة 

        

        

        

  أھداف البحث  3ـ  1

  .ـ أعداد منھج تدريبي باستخدام تدريبات ذات شدد متباينة  1

  . ت ذات شدد متباينة في تطوير تحمل القوة وانجاز الوثب الطويل ـ معرفة تأثير استخدام تدريبا 2



  . ـ التعرف على الفروق في تطوير تحمل القوة وانجاز الوثب الطويل بين ا8ختبارين القبلي والبعدي  3

  البحث  ضافر 4ـ  1

                                            .   ـ إن استخدام شدد متباينة أثر ايجابي في تطوير تحمل القوة وانجاز الوثب الطويل  1

  . ـ ھنالك فروق بين ا8ختبارات القبلية والبعدية في تطوير تحمل القوة وانجاز الوثب الطويل  2

  مجا<ت البحث  5ـ  1

  ـ : المجال البشري  1ـ  5ـ  1

  . 2011ـ  82010عبات نادي فتاة بغداد الرياضي محافظة بغداد للموسم التدريبي 

  ـ: المجال ألزماني  2ـ  5ـ  1

  .       28/3/2011لغاية  28/12/2010المدة الممتدة من  

  ـ : المجال المكاني  3ـ  5ـ  1

  . ملعب الكشافة الرياضي والملعب الخارجي لكلية التربية الرياضية للبنات  

  الباب الثاني

   لسابقةاوالدراسات ـ  الدراسات النظرية  2

  رية الدراسات النظ 1ـ  2

   تحمل القوة  1ـ  1ـ  2

يعد تحمل القوة من القدرات البدنية المھمة التي تحتاجھا اغلب ا4لعاب التي تعتمد على تكرار استخدام القوة ،  
إذ أن ھذه ِ القدرة المكونة من التحمل والقوة تظھر في كل لعبة بشكل يتناسب مع متطلبات ا4داء لتلك اللعبة ، 

بأنھا القابلية على ا8ستمرار في إنتاج القوة العضلية في التغلب على المقاومات وتعرف مطاولة القوة 
)1(الخارجية أو وزن الجسم 4طول مدة زمنية ممكنة 

بأنھا القدرة في الحفاظ ) السيد عبد المقصود(وعرفھا .  
لحفاظ على معدل على أداء انجازات قوة زمنية يحددھا نوع النشاط الرياضي الممارس وما يرتبط بذلك من ا

)2(الھبوط في مستوى القوة الناتج من التعب عند مستوى منخفض للغاية 
 .  

ويلعب التحمل دورا ً في التدريب والسباقات إذ يتطلب المحافظة على الحمل لمدة طويلة ، فأثناء التدريب على 
د كبير من التكرارات ، كما قوة ا8رتقاء يتطلب الحصول على تحمل القفز العام ، 4نھا تساعد على إيجاد عد

)3(تحتاج الjعبة إلى المطاولة الخاصة في إثناء السباقات 
  .  

  الوثب الطويل  2ـ  1ـ  2

تعد فعالية الوثب الطويل من أسھل مسابقات الوثب ، وإذا تابعنا الشكل الخارجي 4داء الوثب الطويل نجده ُ 
سرعة ا8نطjق ـ زاوية (افة الوثبة ، وتعتمد على مبنيا ً على قانون القذائف الذي ينادي إلى طول مس

ا8نطjق ـ لحظة ا8رتقاء ارتفاع مركز ثقل الجسم عند أعلى نقطة في قوس الطيران ـ ومقاومة عجلة 
) الجاذبية ا4رضية لجسم المتسابقة وھي في الھواء

)4(
وتعد فعالية الوثب الطويل من الفعاليات التي تعتمد .  

والسرعة بشكل رئيس لتنمية عضjت 8عب الوثب الطويل لكي يتمكن من تحسين على عنصري القوة 
انجازه ُ في ھذه ِ الفعالية ، كذلك فأن ا4داء الفني له دور كبير في تحسين المسار الحركي لjعب لذا وجب 

)5(على الjعب إن يمتلك الصفات البدنية والمھارية لتحسين انجازه ُ بشكل فعال 
 .  

  ثالباب الثال

  الميدانية  ته ِاجراءواـ منھج البحث  3

                                                      
1

  .  106ص )  2009البصرة ، مطبعة النخيل ، : (  1، ط  التدريب الرياضي الحديثـ  ماجد علي موسى ؛  
2

  . 165ص )  1997القاھرة ، مركز الكتاب للنشر ، : ( 1، ط  )تدريب فسيولوجية القوة(نظريات التدريب الرياضي ـ  السيد عبد المقصود  
3

  . 212ص )  1998ا4ردن ، دار الفكر العربي ، : (  1ط ،  أسس التدريب الرياضيـ  قاسم حسن حسين ؛  

  .243ص )  2009بغداد ، المكتبة الوطنية للنشر ، : (  العاب الساحة والميدان للبنات موسوعة؛ ) وآخرون (ـ  عامر فاخر شغاتي  4
5

رسالة : ( لتطوير القوة ا8نفجارية والقوة المميزة بالسرعة وانجاز فعالية الوثب الطويل  بالبjيومتركـ  نكتل مزاحم خليل ؛ تأثير تدريبي بأسلوب  
 .  27ص )  2008الرياضية ،  كلية التربية/ ماجستير ، جامعة بغداد 



  منھج البحث  1ـ  3
أن اختيار المنھج العلمي لحل المشاكل البحثية يعد أمرا ً أساسيا ً إذ إن مشكلة البحث ھي التي تفرض المنھج 

)6(الذي يمكن استخدامه 
" ، لذا اعتمدت الباحثة المنھج التجريبي لمjءمته ِ طبيعة مشكلة البحث إذ تعد  

البحوث التجريبية أدق أنواع البحوث العلمية التي يمكن إن تؤثر في العjقة بين المتغير المستقل والمتغير 
" التابع في التجربة 

)7(
إجراء " الذي يتضمن ) تصميم المجموعة التجريبية الواحدة(واستخدمت الباحثة .  

المتغير التجريبي المراد اختبار تأثيره ، ثم التجربة على مجموعة واحدة تخضع إلى قياس قبلي ثم يتم إدخال 
" يجري قياس بعدي وتقارن درجات القياسين القبلي والبعدي 8ختبار د8لة الفروق 

)8(
 .  

  

  مجتمع البحث وعينته  2ـ  3
. أن ا4ھداف التي يضعھا الباحث لبحثه ِ واSجراءات التي سيستخدمھا ستحدد طبيعة العينة التي يختارھا 

ت الباحثة باختيار عينة بحثھا بالطريقة العمدية لjعبات نادي فتاة بغداد الرياضي ممن يمارسن لذلك قام
8عبات وأجرت الباحثة التجانس Sفراد  6فعالية الوثب الطويل وذلك لتحقيق أھداف الدراسة وكان عددھن 

وتبين أن ) . 1(لجدول والموضحة في ا) الطول والوزن والعمر الزمني والعمر التدريبي(عينة البحث في 
مما يدل على ) 1(+أفراد عينة البحث ذو توزيع طبيعي ، إذ أن قيم معامل ا8لتواء كانت محصورة بين 

  .تجانس أفراد عينة البحث 
  )1(جدول ال

  تجانس أفراد عينة البحث

  معامل ا<لتواء  ا<نحراف المعياري  الوسيط  الوسط الحسابي  المتغيرات

,0  5,1  59  58 ,6  كغم/ الوزن    -2  

  41,0-  4,1  5,163  16,163  سم/ الطول 

  9,0-  3,1  4  3,3  سنة/ العمر التدريبي 

  6,0  1  21  3,21  سنة/ العمر الزمني 

  ا4جھزة وا4دوات ووسائل جمع المعلومات  3ـ  3
  . ـ المصادر العربية وا4جنبية والمجjت   1

  . ـ ا8ختبار والقياس  2

  . ـ المقابjت الشخصية  3

  .ـ استمارة استطjع آراء الخبراء   4

  . ـ المjحظة والتجريب  5

  ) .ا8نترنت(ـشبكة المعلومات الدولية  6

  . ـ شريط القياس  7

  . ـ جھاز لقياس الطول والوزن  8

  .  ـ ساعات توقيت  9

  . ـ بورك  10

  .  45ـ  40ـ  35ـ  30ـ صناديق بارتفاعات  11

                                                      
 . 47ص  )1999 ، المعارف منشاة ، اSسكندرية ( : والرياضية البدنية التربية في البحث مبادئ ؛ علي وسوزان حسن حسين  ـ6
 مركز ، القاھرة( : والرياضية والنفسية التربوية المجا8ت في اSحصائي والتحليل العلمي البحث طرق ؛ باھي حسين ومصطفى الحفيظ عبد إخjص  ـ7

 . 107ص  )2000، للنشر الكتاب

 .299ص )1999 ، العربي الفكر دار ، القاھرة( : النفس وعلم الرياضية التربية في العلمي البحث ؛ كامل وأسامة عjوي حسن محمد ـ8 



  .تلفة بارتفاعات مخ 10ـ موانع عدد  12

  .ـ كرات طبية بأوزان مختلفة  13 

  . ـ إثقال مختلفة ا4وزان  14

  .ـ ميزان  15

  .ـ استمارات لتسجيل البيانات وتفريغھا  16

  .ـ فريق العمل المساعد  17

  
  ا<ختبارات البدنية المرشحة  4ـ  3

)دبني(ـ ) ثانية 45(ل ثني الركبتين ومدھما كامP خP) الوقوف ـ اليدين خلف الرأس(اختبار  1ـ  4ـ  3
  )9(

   

   الھدفـ 

 . قياس تحمل القوة لعضjت الرجلين التي تعمل على ثني الركبتين ومدھما 

  وا4جھزة ـ ا4دوات

 . صافرة ساعة توقيت 

   التعليماتـ 

مع مjحظة  )ثا 45(من وضع الوقوف ـ ثني الركبتين ومدھما كامj وحساب العدد في زمن مقداره 
 . أي عضو من أعضاء الجسم با4رض أو بأي شيء آخر ما عدا الرجلين عدم استناد 

  حساب الدرجةـ 

  .درجة الjعبة ھي عدد مرات التكرارات الصحيحة خjل ا4داء 

  اختبار انجاز الوثب الطويل  2ـ  4ـ  3

  ـ الھدف 
 . قياس ا8نجاز 

  وا4جھزةـ ا4دوات 

  .حفرة الوثب الطويل ، شريط قياس 

   اتالتعليمـ 

م أو أكثر على وفق الركضة التقربية لكل 8عبة ، وتقوم بالركض السريع ،  20تقف الjعبة على بعد 
 .وعند وصولھا إلى لوحة ا8رتقاء تقوم بضرب اللوح بقدم النھوض بقوة ووثب 4بعد مسافة ممكنة 

   حساب الدرجةـ 

وتقاس . ة ثjث محاو8ت فقط تسجل أفضل محاولة لjعبة أي أبعد مسافة ممكنة ، وتؤدي الjعب
  .المسافة من الحافة الداخلية للوحة ا8رتقاء إلى اقرب اثر يتركه ُ الجسم من لوحة ا8رتقاء 

  

  

  

  

                                                      
9
 بغداد جامعة ، ماجستير رسالة :( الطويل الوثب جازوان السريعة القوة تطوير  في الدائري بأ8سلوب المركب التدريب استخدام ؛ محسن شغاتي أحjم ـ 

  . 36ص )   2002،

  



  التجربة ا<ستطPعية 5ـ  3
8عبات من ضمن عينة ) 3(من  على عينة مكونة 2010/  12/  28أجرت الباحثة تجربة استطjعية بتاريخ 

  ـ : طبيق المنھج ، وكان الھدف من ھذا اSجراء ما يأتي البحث قبل قيامھن بت

  .ـ التأكد من صjحية ا4دوات التي ستستخدم في التجربة الميدانية 

  .ـ التأكد من سھولة إعداد ا8ختبارات وتنفيذھا 

  .ـ التعرف على الوقت المستغرق في أداء ا8ختبارات 

  .  ـ مjحظة مدى استجابة المختبرات 4داء ا8ختبار

  . ـ مjحظة مدى مjءمة كادر العمل المساعد 

ـ التعرف على الزمن الذي تستغرقه ُ الوحدة التدريبية الواحدة ، وزمن كل تمرين داخل الوحدة لتنظيم وقت 
  .مjئم لعدد التمارين المطلوب تأديتھا 

  ـ : ـ التعرف على ا4سس العلمية لjختبارات على وفق ا4تي 

  )صدق المحتوى(ختبار صدق ا< 1ـ  5ـ  3
ويعد ھذا اSجراء صدقا ً لjختبار ، إذ يمكن أن نعد ا8ختبار صادقا ً إذا عرض على عدد من المختصين أو 

)10(الخبراء في المجال الذي يقيسه ا8ختبار وحكموا بأنه ُ يقيس ما وضع لقياسه بكفاية 
واعتمدت الباحثة . 

انه على ) " بنيامين بلوم(ين حول قبول ا8ختبار ، إذ يذكر حدا ً أدنى 8تفاق آراء المختص%  75نسبة 
" فأكثر من آراء المحكمين في ھذا النوع من الصدق %  75الباحث الحصول على موافقة بنسبة 

)11(
 .  

   ثبات ا<ختبار 2ـ  5ـ  3

لظاھرة موضوع أن تقيس بھا ا يعني ثبات ا8ختبار درجة التماسك والدقة التي يمكن لوسيلة القياس المستخدمة
)12(القياس 

8عبات من نادي الفتاة ) 6(واستخدمت طريقة اSعادة بعد فاصل زمني على عينة تمثل .  
وأعيد ا8ختبار مرة ثانية ) 30/12/2010(الموافق ) الخميس(الرياضي ، إذ اجري ا8ختبار ا4ول في يوم 

لغرض استخراج معامل الثبات قامت الباحثة و)4/1/2011(الموافق ) الثjثاء(أيام أي في يوم ) 5(بعد مرور 
بين نتائج ا8ختبارين ا4ول والثاني وتوصلت الباحثة إلى أن ا8ختبارات ) بيرسون(باستخراج معامل ارتباط 

) معامل ا8رتباط(جميعھا ذوات د8لة معنوية مما يدل على تمتعھا بدرجة عالية من الثبات نظرا ً إلى أن قيم 

ومستوى د8لة ) 4(عند درجة حرية ) 81,0(انت اكبر من قيمة ا8رتباط الجدولية البالغة المحسوبة جميعھا ك
  ) .2(كما في الجدول ) 05,0(

  ا<ختبارات موضوعية  3ـ  5ـ  3
وعلى بالرغم .  )13(الموضوعية ھي عدم اختjف المقدرين في الحكم على شيء ما ، أو على موضوع معين 

تستعمل أجھزة ، مثل ساعة توقيت وشريط قياس وھي سھلة وواضحة فضj من أن ا8ختبارات المستعملة 
عن فريق العمل من ذوي ا8ختصاص في التربية الرياضية ، فقد تحققت الباحثة منھا ، وذلك بتسجيل نتائج 
ا8ختبارات من حكمين في آن واحد ، وظھرت نتائج معامل ا8رتباط أن ھناك عjقة ارتباط عالية مما يؤكد 

وبھذا يكون قد تم التحقق من صjحية ومjءمة ا8ختبارات جميعھا لعينة البحث عن . وعية ا8ختبارات موض
                ) .2(طريق أيجاد الصدق والثبات والموضوعية وكما مبين في الجدول 
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  .  64ص ) 1999القاھرة ، مركز الكتاب للنشر ، (  : 1، ط  المعامjت العلمية والعملية بين النظرية والتطبيقـ  مصطفى حسين الباھي ؛  

  



   
  )2(جدول ال                                                                 

  العلمية لPختبارات ا4سس

  الموضوعية  معامل الثبات  معامل الصدق   ا<ختبارات  ت

) الوقوف ـ اليدين خلف الرأس(اختبار   1

  )دبني(

80%  90,0  87,0  

  89,0  92,0  %100  اختبار انجاز الوثب الطويل   2

         81,0=  05,0واحتمال خطأ  4قيمة معامل الثبات عند درجة حرية 

  رات القبلية ا<ختبا 5ـ  4ـ  3

ـ  5المصادفين ) ا4ربعاء والخميس(تم إجراء ا8ختبارات القبلية على إفراد عينة البحث في يومي 
  ـ : في الساعة التاسعة صباحا ً في ملعب الكشافة الرياضي وكما يأتي  6/1/2011

   2011/  1/  5ا4ربعاء اليوم ا4ول 

  ) .  نيدب(ـ ) الوقوف ـ اليدين خلف الرأس(ـ اختبار  1

   2011/  1/  6الخميس اليوم الثاني 

  . ـ انجاز الوثب الطويل  1

  المنھج التدريبي  6ـ  4ـ  3
أعدت الباحثة منھاجھا التدريبي بمساعدة مشرفة البحث وبعد مراجعة المصادر والمراجع الخاصة بعلم      

كورين سابقا ً للتعرف على طريقة التدريب الرياضي والعاب القوى واستطjع آراء الخبراء والمختصين المذ
العمل في الوحدة التدريبية وا4حمال التدريبية المناسبة وقامت الباحثة بعرض المنھج على مجموعة من 

وفي ضوء اvراء التي ) 2(الخبراء والمختصين في مجال التدريب الرياضي كما ھو موضح في الملحق 
  ـ:  لمقترحاتھم  ً جمعت قامت الباحثة بإجراء بعض التعديjت وفقا

قامت الباحثة بأعداد منھج تدريبي باستخدام تدريبات ذات شدد متباينة لتطوير تحمل القوة وانجاز  �
  .الوثب الطويل 

 24/3(الموافق ) الخميس(لغاية يوم ) 9/1/2011(الموافق ) ا4حد(تم البدء بتنفيذ المنھاج في يوم  �

/2011. ( 

ا4حد (وحدات تدريبية في ا4سبوع ) 3(أسابيع بمعدل ) 10(استغرق تطبيق المنھاج التدريبي  �
 .وحدة تدريبية ) 30(وبذلك بلغ مجموع الوحدات التدريبية ) والثjثاء والخميس

 .نفذ المنھاج في مدة اSعداد الخاص  �

 .دقيقــة من كل وحدة تدريبية في الجزء الرئيس منھا ) 120ـ  90(كانت مدة العمل  �

مرينات ثjثة تمرينات بشدة قصوية وثjثة تمرينات بشدة متوسطة وتم تقنين ت 6كان عدد التمرينات  �
 .الحمل التدريبي بضبط مكونات الحمل بين الحجم والشدة والراحة 

تمت زيادة ا4حمال التدريبية بشكل تدريجي معتمدا ً على قابلية الjعبة البدنية والمھارية إذ يشير  �
إلى أن الجسم البشري يتكيف ببطء تدريجيا ً للحمل ) 1999: كمال درويش ومحمد صبحي حسنين (

ا8ستمرار بمستوى الحمل من  المتكرر والمتدرج وان ارتفاع التدريب لدرجة الحمل يزداد حيث
)14(أسبوع إلى أسبوعين ثم يزداد تدريجا ً على مدار المدة الزمنية للبرنامج 

 . 

                                                      
، ط الجديد في التدريب الرازيـ كمال درويش ومحمد صبحي حسنين ؛  1

 
1القاھرة ، دار الفكر للكتابة والنشر ، : (  2

999
9ص )  

6
 .

 



على معدل النبض 8ستعادة الحالة الوظيفية شبة  اعتمدت الباحثة في تحديد مدة الراحة بين المجاميع �
د إما في التمرينات ذات الشدة / ن  120الطبيعية فكانت في التمرينات القوية عودة النبض إلى 

 .د/ن130المتوسطة فھي عودة النبض إلى 

راعت الباحثة أن تكون التمرينات المستخدمة مشابھة لمتطلبات ا4داء في أثناء المنافسة لغرض  �
 ـ : 8فادة من تأثيرات ھذه ِ التمرينات لتحقيق ا

  .ـ ا8نسيابية المطلوبة 

 استخدمت الباحثة أسـلوب التدريب المتباين بطريقة التـدريب الفتري المرتفع  �

  إذ يعد التدريب الفتري طريقة تستخدم في حا8ت       " والمنخفض الشدد    

" التدريب جميعھا ومراحل التدريب كلھا    
)15(

  .  

  ا<ختبارات البعدية  7ـ  4ـ  3
في الساعة التاسعة  3/2011/  28ـ  27المصادفين ) ا4حد وا8ثنين(تم إجراء ا8ختبارات البعدية في يومي 

  ـ: صباحا ً وبالظروف المكانية والزمانية بنفسھا في ملعب الكشافة الرياضي وكما يأتي 

   2011/  3/  27 اليوم ا4ول 

  ) .  دبني(ـ ) قوف ـ اليدين خلف الرأسالو(ـ اختبار  1

   2011/  3/  28 اليوم الثاني 

  .ـ انجاز الوثب الطويل  1

  الوسائل اUحصائية  5ـ  3
لمعالجة نتائج البحث ، واستخدمت القوانين اSحصائية ا8تية )  SPSS( استخدمت الباحثة الحقيبة اSحصائية 

  ـ : 

  ـ الوسط الحسابي  1

      ـ الوسيط       2

  ـ ا8نحراف المعياري  3

  ـ معامل ا8لتواء  4

  للعينات المترابطة) ت(ـ اختبار  5

   ـ معامل ا8رتباط بيرسون 6

  ـ قانون النسبة المئوية 7

  الباب الرابع

  ومناقشتھا ـ عرض النتائج وتحليلھا 4
ووضعت الباحثة , يلھا تضمن ھذا الباب عرض نتائج كل من ا8ختبارات القبلية والبعدية لعينة البحث وتحل

النتائج في جداول تسھل مjحظة الفرق والموازنة بينھما وصو8 إلى النتائج النھائية ثم مناقشتھا للوصول إلى 
 .تحقيق أھداف البحث وفروضه 
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) ( الوقوف ـ اليدين خلف الرأس ( عرض نتائج ا<ختبارين القبلي والبعدي <ختبار  2ـ  4

  التجريبية وتحليلھا ومناقشتھا  للمجموعة) دبني 
  )3(الجدول 

المحسوبة ومستوى الد<لة للمجموعة الضابطة ) ت(الوسط الحسابي وا<نحراف المعياري وفروق ا4وساط الحسابية وا<نحرافات المعيارية وقيمة 
  ولPختبارين القبلي والبعدي) دبني ) ( الوقوف ـ اليدين خلف الرأس ( في اختبار 

 تا<ختبارا
  س ألبعدي القبلي

 ف

  ع

 ف

) ت(

 المحسوبة

مستوى 
 ع سَ  ع سَ  الد<لة

الوقوف ـ (اختبار 
اليدين خلف الرأس  

 )دبني(
 معنوي  52,13  89,2 -16  27,5  5,49  24,5  5,33

  )03,4(يساوي ) 01,0(واحتمال خطأ ) 5(قيمة ت الجدولية عند درجة حرية 

نجد إن الوسط الحسابي لjختبار ) دبني(ن خلف الرأس الوقوف اليدفي اختبار ا) 3(عند مjحظة الجدول      
بينما نجد إن الوسط الحسابي في ا8ختبار ألبعدي ) 24,5(ره اقدمبانحراف معياري ) 5,33(القبلي كان بقيمة 

وفروق ) -16(بينما ظھر فرق ا4وساط الحسابية بقيمة ) 27,5(ره اقدمبانحراف معياري ) 5,49(كان بقيمة 
وھي أعلى من ) 52,13(المحسوبة نجدھا بقيمة ) ت(وعند حساب قيمة ) 89,2(نحرافات المعيارية بقيمة ا8

وھذا يدل على إن الفرق ) 01,0(تحت مستوى د8لة ) 5(عند درجة حرية ) 03,4(الدرجة الجدولية البالغة 
بين ا8ختبارين  ◌ٍ  وي عاليتبين وجود فرق معن) 3(وعند مjحظة جدول  .معنوي ولصالح ا8ختبار ألبعدي 
وتعزو الباحثة سبب ذلك إلى أسلوب التدريب المتباين والى نوعية .  والبعديالقبلي والبعدي ولصالح ا8ختبار 

 علىعملت ھذه ِ الشدد المتباينة  إذالتمرينات والشدد المستخدمة لتطوير القدرات الخاصة منھا مطاولة القوة 

في تطوير أنواع القوة الخاصة بأداء الوثب الطويل  أسھمت من ثمحدة وتجنب مسار التدريب على وتيرة وا
تأثير ايجابي في من تناسب مع نوع الفعالية لما لھا توكذلك إلى استخدام تمارين المقاومة بوزن الجسم والتي 

دام وزن إذ يعد التدريب باستخ...... " تطوير تلك القدرات 8حتوائھا على بعض القفزات والحجjت بالتناوب 
الجسم من الوسائل التدريبية التي تؤثر في تطوير المجاميع العضلية العاملة في ا4داء وتحمل على تنمية 

  .  )16(" تحمل القوة ل|داءات المھارية 

للمجموعة انجاز الوثب الطويل عرض نتائج ا<ختبارين القبلي والبعدي <ختبار  3ـ  4
  وتحليلھا ومناقشتھا  تجريبيةال

  )4(ل الجدو

المحسوبة ومستوى الد<لة <ختبار انجاز  الوثب ) ت(الوسط الحسابي وا<نحراف المعياري وفرق ا4وساط الحسابية وا<نحرافات المعيارية وقيمة 
  الطويل Uفراد عينة البحث ولPختبارين القبلي والبعدي

 ا<ختبارات
  س ألبعدي القبلي

 ف

  ع

 ف

) ت(

 المحسوبة

مستوى 
 � ��  � ��  الد<لة
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انجاز الوثب اختبار 
 الطويل

 معنوي  85,15  106,0  -69,0  - 08,0  15,4  103,0  46,3

  )03,4( يساوي) 01,0( ومستوى الد8لة) 5(قيمة ت الجدولية عند درجة حرية 

في اختبار انجاز فعالية الوثب الطويل نجد إن الوسط الحسابي لjختبار القبلي كان ) 4( عند مjحظة الجدول
بينما نجد إن الوسط الحسابي في ا8ختبار ألبعدي كان ) 103,0(ره اقدمبانحراف معياري ) 46,3(ة بقيم

) -69,0(بقيمة فرق ا4وساط الحسابية بينما ظھر ) -08,0(ره اقدمبانحراف معياري ) 15,4(بقيمة 
وھي ) 85,15(ة نجدھا بقيمالمحسوبة ) ت(وعند حساب قيمة ) 106,0(بقيمة وفروق ا8نحرافات المعيارية 

 يدل علىوھذا ) 01,0( وتحت مستوى د8لة) 5(عند درجة حرية ) 03,4(أعلى من الدرجة الجدولية البالغة 

المحسوبة لjختبارين القبلي ) ت(نلحظ أن قيمة ) 4(ومن الجدول  .معنوي ولصالح ا8ختبار ألبعدي الالفرق 
وتعزو الباحثة ذلك إلى نوعية الوحدات . دولية الج) ت(والبعدي للمجموعة التجريبية ھي اكبر من قيمة 

التدريبية المستخدمة في المنھاج التدريبي وإلى استخدم أسلوب التدريب المتباين الذي يعد من ا4ساليب المھمة 
: حسين علي وعامر فاخر (في عملية تدريب القوة لمثل ھذا النوع من الفعاليات وھذا يتفق مع ما جاء به ِ 

أسلوب تدريبي تتم محاولة التوصل إلى أقصى درجة من الفاعلية عن طريق استخدام القوة "  بأنه ُ ) 2010
بأساليب متباينة وتجنب مسار التدريب على وتيرة واحدة وبذلك تجنب بناء ھضبة ، ومن ثم حدوث توقف في 

" مسار تطور القوة 
)17(

 .  

بشدد متباينة والتي عملت على تطوير حالة  كما تعزو الباحثة ھذا التطور إلى نوعية التمارين المستخدمة
ويشير . وھذا يحقق الھدف ويؤكد صحة الفروض . ا8نجاز من خjل تطوير القدرات الخاصة با4داء 

أن التدريب المنتظم والمبرمج واستخدام أنواع الشدة المقننة في التدريب واستخدام " إلى )  ريسان خربيط(
" رات يؤدي إلى تطور ا8نجاز أنواع الراحة المثلى بين التكرا

)18(
 .  

  الباب الخامس

  ـ ا<ستنتاجات والتوصيات  5

  ا<ستنتاجات  1ـ  5

التي توصلت إليھا الباحثة من خjل التجربة الميدانية والمعالجات اSحصائية  في ضوء النتائج
  : المناسبة تم التوصل إلى ا8ستنتاجات اvتية 

بات ذات شدد متباينة كان أثره ُ في تطوير تحمل القوة وانجاز ـ أثبتت النتائج باستخدام تدري 1
  .الوثب الطويل 

ـ وجود فروق معنوية بين ا8ختبارين القبلي والبعدي ولصالح ا8ختبار والبعدي في اختبارات  2
  .تحمل القوة وانجاز الوثب الطويل 

  التوصيات 2ـ  5

  : يأتي  من نتائج ، توصي بمافي ضوء ما توصلت إلية الباحثة 

ـ على مدربي العاب القوى التابعين للمراكز التدريبية لjتحاد العراقي المركزي باستخدام  1
التدريب المتباين في مناھجھم التدريبية لكونه ِ أثبت تأثيره ُ ا8يجابي في تطوير مطاولة القوة 

  . ومن ثم ا8نجاز بالوثب الطويل

                                                      
   ) 2010بغداد ، المكتبة الوطنية ، : (  1ط ،  استراتيجيات طرائق وأساليب التدريب الرياضيشغاتي ؛ حسين علي وعامر فاخر ـ 1

  . 89ـ  88ص  
18
  . 481ص )  1995بغداد ، نون للتحضير والطباعة ، : (  تطبيقات في علم الفسيولوجيا والتدريب الرياضييسان خربيط مجيد ؛ ـ ر 



ليس في العاب القوى فحسب بل في ميادين  ـ العمل على تطبيق وسائل تدريبية جديدة 2
  .الرياضة ا4خرى كلھا في القطر للنھوض بالمستوى الرياضي نحو ا4فضل 
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