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Abstract 

The long jump is an arena and field sport that is mostly dependent on maximal speed, explosive power, 

and speed power. The researchers employ novel aids in this performance, which is distinguished by a 

distinctive artistic performance that produces the dynamic style of this performance. This category 

additionally includes the creation of training techniques based on the use of aids and scientific 

methodologies during the training process  because of the significance of this and the reduction in the 

digital level. Furthermore, there is a significant disparity between the numbers registered in the long 

jump event and the age group of young people. This decrease might be caused by a variety of factors, 

including physical frailty. As a result, the researchers turned to performance-based aids to assist jumpers 

in training in the appropriate direction and developing physical factors. The aim of this research was to 

increase junior long jumpers' ability by preparing exercises with assistance. The researchers assumed 

that there were statistically significant variations in physical ability and accomplishment between the 

research samples before and post-tests. The research sample consisted of four (4) players from Baghdad 

governorate's premier junior class. For the research sample, which numbers (4), the researchers 

employed the experimental approach and cardiac tests were performed on 1/7/2022. The training 

curriculum was developed and implemented over a period of eight weeks, following which post-tests 

were administered on March 9, 2022, and the findings of the study variables were determined. 

 

Keywords: Aids, physical abilities, long jump achievement 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://10.0.131.151/jhssr.002.02.000216
mailto:saadoun.asser@alsafwa.edu.iq


Journal of Humanities and Social Sciences Researches (JHSSR)                volume 2, issue 2 

2 | P a g e 
https://10.33687/jhssr.002.02.000216 

This is an open access article under the CC-BY-NC-ND license. 

تمرينات خاصة باستخدام وسائل مساعدة وتأثيرها على بعض القدرات البدنية وانجاز الوثب الطويل 

 16- 15للأعمار 

 1أ.م.د. حسن نوري طارش، 1*أ.م.د سعدون ناصر

 العراق.   ، الصفوة الأهلية جامعة   ، التربية البدنية وعلوم الرياضة كلية 1 

  saadoun.asser@alsafwa.edu.iqالبريد الالكتروني للمؤلف المراسل: *

   الخلاصة

تعتمد بالدرجة الأساا  عل  السارعة الوصاوا والووة الانفيارية والووة  فعالية الوثب الطويل واحدة من فعاليات السااحة والميدا  التي 

المميزة بالساارعة ، والتي تمتاب باءاف ف ي صات تلااكل الأساالوك الهركي لداا الأءاف ، اسااتادام الباحاين الوساااةل المساااعدة اليديدة . 

تطبيوي صلال العملياة التادريبياة تلاةه لداا  وتطوير أسااااالياب التادرياب باالاعتمااء عل  اسااااتاادام وساااااةال مساااااعادة وبااساااالوك علمي  

الفئة.ولأهمية ذلك وبسابب التدني في المساتوا الريمي واصتلاك كبير في الأريام المسايلة في فعالية الوثب الطويل ولفئة عمر نانائين 

وسااةل مسااعدة عل  وفا الأءاف ويد يعوء سابب هاا التدني لأساباك عديدة م دا ضاعف في الودرات البدنية لاا ليا الباحاين  ل  اساتادام  

تعمل عل  مسااعدة الواثبين في التدريب بالاتيا  الصاهيو ولتطوير بعا المتريرات البدنية ،وهدفا الدراساة  عداء تمري ات باساتادام 

ءلالة  حصااةية في يد افترضاا الباحاو  ه ا  فروق ذات   الوسااةل المسااعدة لتطوير بعا الودرات للاعبي الوثب الطويل لل انائين.

( لاعبين للفئة لل اناائين ال ابة في 4الودرات البدنية والانياب بين الاصتبار الوبلي والبعدي للعي ة البهث ويد انااتملا عي ة البهث عل   

/  1/7تااري   (   وته أجراف الاصتباارات الولبياة ب 4مهاافةاة براداء وياد اسااااتاادام البااحاين الم د  التيريبي لعي اة البهاث الباال  عادءهه  

ثه ته احتسااك    3/9/2022( أسابوعا بعد  ته اجراف الاصتبارات البعدية في يوم 8وته صاياةة الم د  التدريبي ثه بدف تطبيو  لمدة  2022

 نتاة  متريرات البهث اما الاسات تاجات    اساتادام الوسااةل المسااعدةالمعدة من يبل الباحاين كانا ذات تاثير في بعا الودرات البدنية

فعالية الوثب الطويل، اما التوصاايات ضاارورة اسااتادام الوساااةل المساااعدة في م اه  تدريبية لتطوير الودرات البدنية لدا  الفعالية في 

 ماتلف الفئات.

 

 الوساةل المساعدة، الودرات البدنية، انياب الوثب الطويل.الكلمات المفتاحية: 
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 التعريف بالبحث  -1

 مقدمة البحث واهميته : 1 – 1

أّ  التطور الكبير في الانيابات الرياضية في أةلب ءول العاله لماتلف الألعاك  يدل عل  التودم في الربط اليياد باين العلاوم الماتلفاة  

بدنياة والهاجاة ع د تعليه ال انئين وتدريبده لررض الايتصاء في الويا وتعزيز الأسس الف ية للمدارة الرياضية عل  وفاا المتطلباات ال

ا اليدا ، ومن ها  الالعاك التي نالا نصيبا من هاا التودم في الدول معةمدا هي العاك الووا وتهديدا فعالية الوفز الطويال ، اذ ا  تهويا

بياة علمياة الانيابات المتميزة فيدا يدل عل  تطور مستوا الاءاف الف ي والمداري والبدني للاعبي ها  الفعالية   و ّ  ه اا  مبااءت تدري 

وفعالية الوثب الطويل واحادة مطبوة للدول المتودمة بدا  المسابوة بدفاً من ال انئين لراية وصول هؤلاف ال  أعل  المستويات الرياضية.  

اف ف اي من فعاليات العاك الساحة والميدا  التي تعتمد بالدرجة  الأسا  عل  السرعة والووة الانفيارية والووة السريعة، والتي تمتاب بااء

 صات تلكل الأسلوك الهركي لداا الأءاف.

لاا من الضروري استادام الوساةل المساعدة لتطوير بعا الودرات ومهاولة اعداء تدريبات مب اي علا  الاساس العلمياة لداا  الفعالياة 

لا عان تماارين الوفاز بلكل ءييا وباسلوك علمي ،ومن اهه الوساةل اللريط المطاطياة وااثواالات المضاافة علا  اجازاف اليساه   فضا

وتمارين السرعة   كلدا ستعمل عل  رفع المستوا الف ي والهصول عل  أعل  انياب، لدا  الفئة ، وتوظيف ذلك باسلوك علمي تطبيواي 

 عداء صلال العملية التدريبية، ومن ثه الارتواف بمستوا أءاف أفضل وانياب في المستوا الريمي للفعالية .ومن ه ا تكمن أهمية البهث في 

الودرات البدنية لفئة ال انئين لأجل معرفة تاثيرها عل  الانياب في لفعالية الوثب  تمري ات صاصة باستادام وساةل مساعدة لتطوير بعا

 الطويل.

  مشكلة البحث. 2 - 1

تدنيا" في المستوا الريماي  ومن صلال تيربة الباحاين  الميدانية في ميال العاك الووا ولاسيما في فعالية الوثب الطويل  لاحظ   ه ا 

واصتلافا" كبيرا" بين الأريام المسيلة في فعالية الوثب الطويل بين تلك البلدا  وبين ما يسايل ه اا فاي بلادنا العزياز  وربماا يعاوء ذلاك 

لسارعة، ولداا   لأسباك عديدة م دا ضعف في الودرات البدنية ولاسيما السرعة والواوة العضالية ساواف كاناا انفيارياة او ياوة مميازة با

المرحلة العمرية بالاات، لأهمية ها  المتريرات للاعبي الوثب الطويال، والسابب ارصار يعاوء  لا  عادم تاداول معةاه مادربي ا لتماارين 

 عل  تعمل عل  تطوير الانياب. صاصة بالوساةل مساعدة تستادم فيدا ماتلفة

صالال  وير الوادرات الااصاة لدااة الفعالياة ولداا  الأعماار،  ذ ا  مانوتكمن اهمية البهث  ل  استادام تمري ات صاصة بالوسااةل لتطا

 للواثبين في التدريب بالاتيا  الصهيو وتطور بعا الودرات البدنية ومن ثه تهويا أفضل انياب. وساةل المساعدةاستادام 

 هدفا البحث 3 –1

  ( س ة.  16-15اعداء تمري ات صاصة بالوساةل مساعدة وتاثيرها عل  الودرات البدنية وانياب فعالية الوثب الطويل للأعمار   -1

-15التعرك  عل  تاثير تمري ات صاصة بالوساةل مساعدة وتاثيرها عل  الودرات البدنية وانياب فعالية الوثب الطويل للأعماار  - -2

  ( س ة.  16

 لبحث.ا ضافر 4 – 1 

ه ا  فروق ذات ءلالة  حصاةية بين الاصتبارات الوبلية والبعدية لعي ة البهث في بعا الودرات البدنية لعي ة البهث وكاا  لصاالو  -1

 الاصتبارات البعدية.

ه ا  فروق ذات ءلالاة احصااةية باين الاصتباارات الوبلياة والبعدياة لعي اة البهاث فاي الانيااب الوثاب الطويال لل انائين ولصاالو  -2

 الاصتبارات البعدية.

 مجالات البحث. 5 – 3

 .2023-2022( للموسه4لاعبين المركز التاصصية في المدرسة للألعاك الووا وعدءهه   المجال البشري: 1 – 5 – 1

 . 2022/  9/  6وال  ةاية  2022/  7/  1للمدة من  المجال الزماني: 2 – 5 – 1

 تاصصية للألعاك الووا/وبارة اللباك/ برداء.معلب المدرسة ال : المجال المكاني 3 – 5 – 1

 منهجية البحث واجراءاته الميدانية . - 2

 منهجية البحث . 2-1

 استادام الباحث الم د  التيريبي لملاةمتة بتصميه الميموعة الواحد لهل ملكلة البهث.

 عينة البحث 2-2

( في مهافةة براداء الااين تاه اصتياارهه بالطريواة 16-15انتملا عي ة البهث عل  ميموعة من واثبين الوثب الطويل من فئة الأعمار 

 %(. 100( عداةين يمالو  نسبة  4العمدية من المدرسة التاصصية الموهبة الرياضية للألعاك الووا البال  عدءهه  

 ستخدمة في البحث .الوسائل والأدوات والاجهزة الم 3 – 2

 الوسائل المستخدمة في البحث . 1 – 3 – 2

 المصاءر والمراجع العربية والاج بية . .1

 نبكة المعلومات   الانترنا ( . .2

 الملاحةة والتيريب . .3

 الموابلات اللاصية . .4

 الوياسات والاصتبارات . .5

 استمارة جمع البيانات .6

 استمارة تفري  البيانات . .7

 فريا العمل المساعد. .8

 

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث . 2 – 3 – 2

 .3( عدء casioساعات توييا نوع   .1
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 6يمع بلاستيك عدء  .2

 (.1عدء   (hp)جداب لابتوك نوع  .3

 . ( imation )( نوع 5عدء   (CD)ايرات ليزرية  .4

 ملعب يفز  للوثب الطويل( . .5

 (4الهبال مطاطية عدء   .6

 (4ثوالات ماتلفة الاوبا   عدء   .7

 الاختبارات المستخدمة في البحث 4 – 2

 .(100:1)اختبار الوثب الطويل من الثبات 2-4-1

 ييا  الووة الانفيارية للرجلين . الغرض من الاختبار:

م ( ، ويراع  ا  يكو  المكا  مساتوي وصاالم مان العواةاا وةيار   5 3م ( وبطول      5 1مكا  م اسب بعرض      الأدوات المستعملة:

 يا  .املس ، نريط ي

  طريقة الأداء :

يوف الماتبر صلف صط البداية ، والودما  متباعدتا  يليلاً ومتوابيتا  بهيث يلامس ملاطا الوادمين صاط البداياة مان الااارد   يبادأ  -

ماد  الماتبر بمرجهة الاراعين للالف مع ث ي الركبتين والميل للأمام يليلاً ، ثه يووم بالوثاب للأماام لأيصا  مساافة ممك اة عان طرياا

 الركبتين والدفع بالودمين مع مرجهة الاراعين للأمام . كما موضو 

 (.1باللكل   -

 ييب ا  يؤصا الارتواف بالودمين معاً وليس بودم واحدة . -

 5يكو  الويا  من صط البداية حت  اصر جزف من اليسه يلمس الارض ناحية هاا الاط ، ويكو  صط البداية بعارض     حساب النتائج :

 سه ( ويدصل في الويا .

 تعط  للماتبر ثلاث مهاولات . -

 سه . 5توا  كل مهاولة لايرك  -

 تهتسب للماتبر ءرجات أحسن مهاولة . -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اصتبار الوثب الطويل   لويا  الووة الانفيارية للرجلين(يوضو  (1اللكل   

 

 .(110:2): اختبار ركض بالقفز خمس خطوات 2-4-2

 ييا  الووة المميزة بالسرعة للرجلين . الغرض من الاختبار :

 ارض مستوية ، نريط ييا  . الأدوات المستعملة :

يوف كل لاعب صلف صط البداية بهيث تكو  أحدا يدمي  أماماً والأصرا صلفاً ، ثه يبدأ بالوثاب  لا  الأماام بالادفع علا    طريقة الأداء :

رجل الاست اء والدبوط عل  الرجل المرجهة للأمام ، أي من الرجل اليم    ل  اليسرا او بالعكس مع تكرار ها  الوثباات بهياث يدابط 

 ( . 2لرجلين معاً . كما موضو في اللكل   بالوثبة الاامسة في الهفرة با

تسيل أفضل مسافة يهوودا اللاعب في مهاولتين لأيرك س تمتر بهيث توا  المسافة لأيرك اثر يترك  اللاعب الماتبر  حساب النتائج :

 في الهفرة في وثبت  الاامسة وحت  صط البداية .
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 بالوفز صمس صطوات   لويا  الووة المميزة بالسرعة للرجلين ( يوضو اصتبار ركا :( 2اللكل   

 

  (94:3)م من البدء الطائر 30: اختبار العدو  2-4-3

 ييا  السرعة . الغرض من الاختبار :

 (.2امتار ساعة توييا عدء   5م وعرضدا لايول عن 50مضمار لا لعاك الووا وم طوة فضاف طولدا لا يول عن  الأدوات اللازمة :

م من الاط الاول   وصط نداياة علا  10تهدء م طوة اجراف الاصتبار بالاثة صطوط صط بداية اول وصط بداية ثا  عل  بعد الاجراءات:   

 ل .م من الاط الاو40م من الاط الااني و30بعد 

 

 :وصف الأداء

 يبدأ الاصتبار با  يتاا كل متاير وضع الاستعداء صلف الاط الاول. -

 ع دما يعطي الأذ  بانارة البدف   يووم الماتبر باليري بسرعة تزايدي  أيص  مدا لدا ع د صط البدف الااني. -

ذراعي  لا عل   وع دما يوطع الماتبر صط ياصص لكل ماتبر مرايبا يتاا مكان  ع د صط البدف الااني ويوف المرايب رافعا احدا  -

 البدف الااني   يووم المرايب بافا ذراع  للأسفل بسرعة   وحي ئا يووم الميواتي بتلريل الساعة مع ها  الإنارة.

طيداا وع دما يوطع الماتبر صط ال داية يووم الميواتي بايواك الساعة وحساك الزوم الاي يساترري  الماتبار ماابين الاناارة التاي يع -

 المرايب ولهةة اجتياب الاط ال داية.

 

 .اختبار أنجاز الوثب الطويل:2-4-4

 : ييا  الانياب.الهدف من الاختبار

 نريط ييا . –: حفرة الوثب الطويل الادوات

وصول  الا  لوحاة م او اكار حسب الركضة التوريبية لكل ماتبر ويووم بالركا السريع وع د 20: يوف الماتبر عل  بعد وصف الاداء

 الارتواف يووم بضرك اللوح بودم ال دوض بووة والوثب لابعدمسافة ممك ة.

 الاختبارات القبلية 5-2 : تسيل افضل مهاولة للماتبر اي بعد مسافة ممك ة يؤءي الماتبر ثلاث مهاولات فوط. طريقة التسجيل

 المصاءك يوم اليمعة   7/2022/  1سة عصرا لمدة يومين اعتبارا منته اجراف الاصتبارات الوبلية لعي ة البها في تمام الساعة الاام

المصاءك يوم السبا   في ملعب الساحة والميدا  في وبارة اللباك/ المدرسة التاصصية للموهبة الرياضة للألعاك 2022/  7/ 2لراية 

يل بياناتا  لتساديل العمال وتساييل ال تااة  التاي الووا  بعد تديئة الاستمارات الااصة باسماف اللاعبين، ولكل اصتبار حسب طبيعة تسي

يهصل عليدا كل لاعب مع تهضير الأءوات اللابمة للاصتبارات.ويد تاه ت فياا الاصتباارات بعاد نارح البااحاين كيفياة أءاف الاصتباارات 

زماا  ، وطريواة الت فياا ، وتسلسلدا بلكل موجز، ويد عملا الباحاين عل  تابيا جمياع الةاروك المتعلواة بالاصتباارات كالمكاا  ، وال

وافراء فريا العمل المساعد كلا ومويع  من اجل العمل يدر الامكا  عل  صلا الةروك نفسدا في اث ااف الاصتباارات البعدياة  حياث تاه 

 اجراف الاصتبارات الاتية .

 وفي اليوم الاول:

 ر من الطاةر.مت  30اصتبار الوفز من الابات ،اصتبار ركا بالوفز صمس يفزات.، اصتبار ركا  -

 وفي اليوم الااني:،اصتبار انياب الوثب الطويل.

 المنهج التدريبي 1 – 5 – 2

بعد الاطلاع عل  الكاير من المصاءر والدراسات والمراجع العلمية ، واعتماءاً عل  الموابلات اللاصية ولابرة الباحااة واساتفاءت  مان 

مفرءات الم د  التدريبي يام الباحاين باعداء تمارين صاصة باستادام عل  وساةل مسااعدة نتاة  التيربة الاستطلاعية التي اجريا عل   

المصااءك  2022/ 9/ 4المصاءك يوم الاث اين و لراياة   2022/ 7/ 4وته تطبيو  عل  عي ة البهث   بدأ العمل في الم د  التدريبي يوم 

وحدات تدريبية في الاسابوع فاي اياام   السابا  الاث اين  الاربعااف( ليكاو  ( اسابيع  فترة اعداء صات وبوايع ثلاث  8يوم الاحد لمدة   

( ءييوي  من الوحدة التدريبة لعي ة البهث باساتادام التادريب التكاراري فواد 35-30( وحدة تدريبية بمن كل وحدة تدريبية  24ميموع  

التدريبي لعي اة البهاث مان الاواثبين لل انائين بالاعتمااء علا  تدصلا الباحاين بالوسه الرةيسي من الوحدة التدريبية  ويد ته وضع الم د  

الوساةل المساعدة المستادمة وهاا من صلال تطبيا مبدا الت وع في اللدة والهيه والراحة اذ ياكر ابو العلا" ا  مبدأ التمود في صياةة 
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لتدريبي وعدم السير علا  وتيارة واحاد او مساتوا الم د  التدريبي يؤءي ال  نتاة  أفضل ويوصد بالتمود الارتفاع والانافاض بهمل ا

 التدرد في حمل التدريب للم د  التدريبي وهاا من صلال تطبيا مبدأ الت وع في اللدة والهيه  والراحة.  (112:4 واحد"

 الاختبارات البعدية 2 –5– 3

بعد انتداف عي ة البهث للوحدات التدريبية المعدة من يبل الباحاين وميموعة من الاساتاة والابراف الماتصين في ميال الساحة والميدا  

المصااءك ياوم الالاثااف  2022/    9/   6المصااءك ياوم الاثماين  و 2022/     9/     5  ته اجراف الاصتبارات البعدياة لمادة ياومين فاي  

 ارات الوبلية نفسدا. وبةروك الاصتب 

( فاي معالياة واساتاراد البياناات Spssاساتادم البااحاين البرناام  الاحصااةي    الوسائل الإحصائية المستخدمة فيي البحيث.  6  –  2

 الااصة بالبهث .

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها :  –3

 عرض نتائج الاختبارات وتحليلها ومناقشتها :  3-1

 رات القبلية والبعدية وتحليلها :  عرض نتائج الاختبا 3-1-1

يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة والدلالة بين الاختبارات القبلية والبعدية   ( 1جدول ) 

 لمجموعة البحث . 

 وحدة   المتغيرات  

 القياس  

 قيمة   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

T 

 

 المحسوبة  

 

 الدلالة 

 ± ع س̄  ± ع س̄ 

 

 القفز من الثبات  

 

 متر

 

2.206 

 

0.054 

 

2.494 

 

0.067 

 

11.749 

 

 معنوي 

 

 خطوات  5حجل 

 

 متر

 

10,644 

 

0,369 

 

11,662 

 

0,347 

 

4,386 

 

 معنوي 

 متر 30ركض 

 من الطائر 

  

 

 ثانية 

 

4.21 

 

0,075 

 

4.10 

 

0,051 

 

6.124 

 

 معنوي 

 

 الانجاز   

 

 متر

 

5,204 

 

0,079 

 

 

5,670 

 

0,107 

 

8,508 

 

 معنوي  

 ( 0,05مستوى الدلالة)  3(=1- (درجة الحرية )ن2.776الجدولية ) Tقيمة           

 تحليل نتائج اختبار القفز من الثبات ومناقشتها 3-1-1

العاملاة فااي حركاات المااد تاه تطبياا الماا د  التادريبي علاا  افاراء العي ااةمن يبال الباااحاين ياد اثاارت فاي تطااور الميااميع العضاالية 

والا ااي علاا  المفاصاال ذات العلايااة بدااا  الهركااات بهيااث يمكاان ا  يااؤثر ذلااك علاا  بم ااي الانوباااض والانبساااط العضاالي باياال 

ماا يمكاان ممااا يضاامن ذلااك نوصاااناً فااي بمان الاادفع لهةااة الوثااب ، والاااي يعباار عاان يابلياة الفاارء علاا  بااال اعلاا  معاادلات الوااوة 

ءا  لاا  بياااءة الوااوة العضاالية الانفياريااة والاسااتيابة السااريعة لا نتاااد ياادرة عضاالية علاا  وفااا نااوع الانفياريااة ، وكااالك ا

المواوماااة المساااتادمة والارتوااااف بداااا بلاااكل تااادرييي ، وهااااا يع اااي بيااااءة طايتداااا الهركياااة المتماااال بزيااااءة   الانوبااااض 

حاين ا  الألياااك العضاالية لااديدا الواادرة علاا  انتاااد والانبساااط ( والتااي انعكسااا علاا  بياااءة مسااافة الوثااب ،  ذ ياارا بعااا البااا

يااوة كبياارة علاا  وفااا نااوع المواومااة التااي تيابددااا تلااك الألياااك ، وبااالك فااا  عاادء الوحاادات الهركيااة العاملااة سااوك تاازءاء ، 

مااة التااي تةداار . والوااوة الانفياريااة تعااد ماان الصاافات البدنيااة المد (49:5 وتاازءاء تبعاااً لااالك ياادرتدا علاا  انتاااد الطايااة الهركااي

بوضااوح فااي لهةااة الوثااب والارتواااف ، وعلياا  فتطااوير هااا  الصاافة يااؤثر فااي رفااع مسااتوا الاعااداء المداااري ،  ذ ا  " اعااداء 

الوااوة الانفياريااة يعااد ماان الممياازات الفاصاالة لب اااف يابليااة الوااوة التااي تتوافااا وصااوات الألعاااك الرياضااية ، فواجبااات اعااداء 

  (.100،6 ملتركة مبانرة باعداء التك يك الاات "الووة الااصة ي فا في علاية 

 تحليل نتائج اختبار ركض خمس خطوات ومناقشتها 3-1-2

ويؤكااد الباااحاين ساابب هااا  الفاارق المع ااوي  لاا  ا  التمري ااات التااي اسااتادم الباااحاين ووظفدااا باسااتادام وساااةل مساااعدة  .

المدااارا المتميااز بالطااابع السااريع والأءاف الهركااي العااالي،  ذ ا  "الوااوة ضاامن مفاارءات الماا د  التاادريبي والمدميااة بااالأءاف 

الممياازة بالساارعة تاارتبط بدرجااة الأءاف المدااارا فكلمااا ارتفعااا ءرجااة الأءاف المدااارا ارتفااع مسااتوا التوافااا بااين الألياااك 

ممياازة بالساارعة يعااوء أيضااا  لاا  . كااالك فااا  تطااوير الوااوة ال(113:7 والعضاالات، وتهساان التوبيااع الاادي اميكي لاالأءاف الهركااي"
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تطااوير الوااوة الانفياريااة عاان طريااا التمري ااات الااصااة المت اساابة مااع نااروط ومتطلبااات المدااارة وبتكاارارات معي ااة،  ذ ا  

"عمليااة الترلااب علاا  مواومااة ماان صاالال تاءيااة حركااة معي ااة وانيابهااا بايصاا  ساارعة او ايصاار ويااا ممكاان تهوااا فااي صدمااة 

(،  ذ ا  الوااوة الممياازة بالساارعة هااي ميموعااة 20:7ار ذلااك باءت فاعليااة الوااوة الممياازة بالساارعة  الوااوة الانفياريااة وبتكاار

عاادة يااوا انفياريااة. كمااا ا  التاادريبات التااي اسااتادم ماان الباااحاين صاالال الماا د  التاادريبي والتااي تعتمااد علاا  الترياار فااي مواادار 

ماتلااف تمااارين الوااوة بااوب  اليسااه وبااوب  مضاااك  المواومااات وعاادء ماارات التكاارار وساارعة الهركااة فضاالاً عاان اسااتادام

لليسااه وتمري ااات الوفااز وتكاارار الوفااز ماان رجاال  لاا  أصاارا اعطاا  اييابيااة علاا  توويااة عضاالات الاارجلين والفاااا والساااق ، 

وماان ثااه اءا ذلااك  لاا  تطااوير صاافة الوااوة الممياازة بالساارعة والاااي انعكااس علاا  الأءاف الافضاال والتك يااك الييااد فااي فعاليااة 

 الطويل ،  ذ ا  معةه مراحل ها  الفعالية تعتمد عل  ها  الصفة  الوثب

 م من الطائر ومناقشتها30تحليل نتائج 3-1-3  

ممااا ساابا نلاحااظ بااا  افااراء عي ااة البهااث تواادما نتاااةيده فااي مترياار الساارعة الوصااوا فااي الاصتبااارات البعديااة ، وهاااا ياادل 

التاادريبي المعااد فااي تطااور الصاافات البدنيااة الااصااة والتااي اساادما فااي علاا  ماادا فاعليااة والتاادريبات المسااتادمة فااي الم داااد 

ت ميااة مةاااهر الوااوة الااصااة ع ااد افااراء عي ااة البهااث ، وهاااا مااا اءا  لاا  تطااور الساارعة الوصااوا لااديده ، كمااا ا  التااي 

فااي تطااوير هااا  اسااتادم الوساااةل لمساااعدة والتااي تكااو  علاا  وفااا الأءاف مااال اللااريط المطاااط وةيرهااا ، وا  ذلااك كلاا  ساااهه 

الصاافة التااي هااي ماان الصاافات المدمااة لااواثبي الطوياال ،  ذ يهتاجدااا الرياضااي بلااكل رةاايس فااي اث اااف تاءيااة الركضااة التوريبيااة 

"  ذ تلااكل الساارعة الوصااوا اليانااب المدااه للاعبااي الوثااب الطوياال ع ااد ت فيااا الركضااة التوريبيااة والوفااز ،  ذ اندااا تعااد احااد 

 ( .208:9مةاهر الوثب  

  تحليل نتائج الانجاز الوثب الطويل ومناقشتها 3-1-4

وبعاازو الباااحاين ساابب هاااا الفاارق المع ااوي  لاا  الماا د  التاادريبي الاااي اعااد ، واسااتادام   لاا  طراةااا مت وعااة فااي التاادريب 

 اءت  لاا  تطااور المترياارات المرتبطااة بالإنياااب ماان صاالال التركيااز علاا  الانياااب الوصااوا للعضاالات العاملااة لا مكااا  تطااور

تطااوير الوااوة الانفياريااة والوااوة الممياازة بالساارعة والساارعة الوصااوا ووفواااً لمفاارءات التاادريب ممااا جعاال الفااروق فااي ياايه هااا  

المترياارات تمياال  لاا  نتاااة  الاصتبااارات البعديااة وانعكااس ذلااك علاا  تطااور انياااب الوثااب الطوياال،  ذ "ا  التاادريب الماا ةه 

ي التاادريب واسااتادام أنااواع الراحااة المالاا  بااين التكاارارات يااؤءي  لاا  تطااوير والمباارم  واسااتادام أنااواع اللاادة المو  ااة فاا

(، ، كمااا ا  هااا  التاادريبات كانااا مبرميااة علاا  وفااا الأسااس العلميااة الماتااارة للم داااد التاادريبي بهيااث 481:10الانياااب 

رياضااية العاليااة لا يتهوااا ظداار اثاار التاادريب علاا  نتاااة  الاصتبااارات البعديااة بلااكل واضااو " ا  الوصااول  لاا  المسااتويات ال

 (.21:10جزافاً بل من جراف التدريب الم ةه لمدة طويلة  

 الاستنتاجات والتوصيات -4

 الاستنتاجات 4-1

 التوصيات 4-2

 الاستنتاجات والتوصيات -4

  الاستنتاجات 1 – 4

 من صلال عرض ال تاة  وتهليلدا وم ايلتدا توصلا الباحاة  ل  الاست تاجات ارتية :   

وساةل مساعدة التي استادما ضمن مفرءات الم د  التادريبي الموتارح والموضاوعة  اظدر البهث فاعلية تمري ات صاصة باستادام .1

 في تطوير الانياب .

والمميازة اظدرت ال تاة  فاعلية التمارين باستادام الوسااةل المسااعدة فاي تهساين بعاا الوادرات البدنياة تطاور الواوة الانفيارياة   .2

 بالسرعة اءا  ل  تطور الركا السريع ، وبتهسين سرعة الركا ومن ثه الهصول عل  انياب أفضل .

تطور السرعة الوصوا والاي اءا  ل  بياءة سرعة الواثب ومك   في اصر صطوة من الويام بعملية الارتواف السريع كما ويهاافظ علا    -

 السرعة حت  نداية مرحلة الوفز 

 ات التوصي 2 – 4

 في ضوف است تاجات البهث الهالي اوص  الباحث بارتي :

التاكيد عل  استادام التمارين والوساةل المساعدة وفا الأءاف التي طبوا في هاا البهث ع د تدريب الموهوبين وال انائين لفعاليتداا  -1

 في تطوير بعا الودرات البدنية ، ومن ثه تطوير الانياب في فعالية الوثب الطويل 

 عتماء نتاة  المتريرات المبهوثة والاستفاءة م دا للموارنة مع نتاة  رياضيين نانئين في ءول أصرا للموارنة فيما بي ده .ا -2

 اجراف ءراسات ملابدة باستادام وساةل تدريبية حدياة للفئات ماتلفة للفعالية الوثب الطويل.-3

 المصادر العربية

(  2008ييااا  الواادرات اللاهواةيااة والدواةيااة :   الإسااك درية ، م لاااة المعااارك ، علااي فدمااي البيااك   و(صاارو  ( . طاارق -1

. 

 2008علااي فدمااي البيااك   و(صاارو  ( . طاارق ييااا  الواادرات اللاهواةيااة والدواةيااة :   الإسااك درية ، م لاااة المعااارك ،  -2

 . ) 

مدارية  مكتبااة ال ااور  باااك المعةااه  -حركيااة –علااي ساالما  الطرفااي  الاصتبااارات التطبيويااة فااي التربيااة البدنيااة  بدنيااة - 3

 . 2013 برداء(س ة 

 5(. 1997ابو العلا احمد عبد الفتاح   التدريب الرياضي  الاسس الفسيولوجيا مدي ة  نصر  ءار الفكر العربي -4

ث م لااور صااريو عبااد الكااريه  تاااثير تاادريبات المواومااة المترياارة فااي تهسااين اللاارل والواادرة العضاالات الاارجلين   بهاا-5

 (.2003 لس ة 12 ميلة التربية الرياضة  العدء الاول  الميلد 

 (.1988ياسه حسين حسن : يواعد التدريب الرياضي   الموصل ، ءار الكتب وال لر ، -6
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 (.1997ابو العلا احمد عبد الفتاح   التدريب الرياضي  الاسس الفسيولوجيا مدي ة  نصر  ءار الفكر العربي  -7

مفتاااي اباااراهيه حمااااء  التااادريب -( . 1980وعويااال الكاتب .التااادريب الاااداةري الهديث برداء مطبعاااة عااالاف  اثيااار صااابري-8

 (.2001 الواهرة   ءار الفكر العربي   2الرياضي الهديث ط

 (.2001 الواهرة   ءار الفكر العربي   2مفتي ابراهيه حماء  التدريب الرياضي الهديث ط-9

  ( .1978  برداء  الدار العربي  للطباعة  1ين  تدريب الووة  طعبد علي نصيف وياسه حسن حس-10

ياساااه حسااان حساااين وعباااد علاااي نصااايف   علاااه التااادريب الرياضاااي للمرحلاااة الرابعاااة   الموصااال   مؤسساااة ءار الكتاااب -11

  ( .1980للطباعة وال لر  

                                                               نموذج من الوحدة التدريبية الأولى .                                         

 الشدة  التمارين 
زمن الأداء  

 للتكرار 

 

 التكرار 

 

 

 المجاميع 

 

الراحة  

بين  

 التكرار 

الراحة بين  

 المجاميع 

من مسافة ركض خمس خطوات اداء عملية  

نهوض وطيران ثم الهبوط في الرمل مع  

  ضرب قفاز وارتداء ثقالات

 ثا  120 ثا  45 3 3 ثا  4 – 3 

من ركض مع رفع الركبة فوق الشواخص  

سم   30)خمس  شواخص ( ارتفاء الشاخص 

وبين شاخص واخر واحد متر اخذ خطوة  

فوق القفاز والنهوض  برجل الناهضة من  

متروالطيران ثم الهبوط   1فوق مانع ارتفاء 

 في الرمل مع ارتداء اوزان اضافية 

 ثا  120 ثا  60 2 3 ثا  5 – 4 %  85

م مع ثم القفز   20ركض بالقفز لمسافة  

 مع سحب بالحبال المطاطية   للامام بالحفر

 

 

 

 ثا  120 ثا  45 3 3 ثا  6 
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