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 اذ اشتمل الباب الأول على : خمسة أبواب    -:اشتمل البحث على 
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ضااعف عااي القااوة الانفجاريااة الباليسااتي  ي  و ااد تلخصااك المأااالة بااأن البا ااث لا اا  
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 .للرجلين وانجاز الوثب الطويل للناشئات

  -:عرضا البحث 

عاي تطاوير القاوة الانفجارياة والقاوة المميازة  للتدريب الباليساتي اثار ايجاابي إن .1

 .بالسرعة للرجلين انجاز الوثب الطويل للناشئات

هناك عروق بين الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعاة البحاث ولصااللا الاختباار  .2

 .البعدي

  -:مجالات البحث 

  ( خمسة)من منتخب ديالى عينة من لاعبات -:المجال البأري 
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 -:الدراسات النظرية والمأاب ة  -:الباب الثاني 

والقاوة ( ات ا تادريب –أهميت ا  –مف وم ا )القوة العضلية  اشتمل الباب النظري على    

الطويااال ومختصااار  المميااازة بالسااارعة للااارجلين ي و ععالياااة الوثااابالانفجارياااة والقاااوة 
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- :من ج البحث وإجراءاته الميدانية  -:الباب الثالث 

الاافي يتناسااب ماا   ة الماان ج التجريبااي بأساالوب المجموعااة الوا ااد اسااتعملك البا ثااة   

لاعباات ( 1)ةبيعة مأالة البحث ي أما عيناة البحاث عقاد اختيارت بالطريقاة العمدياة مان

 .ب ديالى نتخمن م

- :عرض نتاوج وتحليل ا ومنا أت ا -:الباب الراب  

تااف عااي هاافا الباااب عاارض النتاااوج التااي توصاالك ل ااا البا ثااة بعااد المعالجااات ا  صاااوية 

 .ة لنتاوج التجربة الميداني

  -:الاستنتاجات والتوصيات -:الباب الخامس 

 -: لبا ثة الى الاستنتاجات الآتيةتوصلك ا -: الاستنتاجات

التدريب الباليستي عمل على تطاوير القاوة الانفجارياة والقاوة المميازة بالسارعة  إن .1

 .لعضلات الرجلين

 .التدريب الباليستي عمل على تطوير انجاز الوثب الطويل للناشئات إن .2

البا ثااة تااف وضاا  التوصاايات  إلي اااعااي ضااوء الاسااتنتاجات التااي توصاالك  - :التوصاايات

- :الآتية

عااي تطااوير  للإساا اماسااتخدام تمااارين المقاومااة الباليسااتية  ضاارورة التأديااد علااى  .1

 .الرجلين ( الانفجارية والمميزة بالسرعة) الوثب الطويل والقوة العضلية 

الم ااري للفعالياة مان  للأداءبحيث تاون مأاب ة  الباليستيةاختيار تمارين المقاومة  .2

 ااارات الخاصااة  يااث المسااار الحردااي وتسااليو القااوة والعضاالات العاملااة لتلاا  الم

 .بفعالية الوثب الطويل 



Research Summary :-   

The effect of using ballistic method to develop explosive power 

and strength as quickly as distinctive of the two men and the 

completion of the junior women's long jump 

INTERVIEWER: Zidane, the victory of Abbas al-Tamimi 

Overseers: a. Iyad M. Hamid Rashid - a. Kmbash M. amid 

names. 

A search on: - The five-door: it included the first door on 

   Provided and the importance to address the importance of 

athletics, especially the effectiveness of the long jump, and this 

effectiveness of training modalities, and these methods are a 

way of training ballistic, has summarized the problem that the 

researcher noted weakness in the explosive power and strength 

distinctive as soon as the two men and thus influence the 

development of achievement of the effectiveness of the long 

jump. 

Find a goal - the goal was to  :-  

1 - Preparation of training curriculum training ballistic 

manner. 

2 - see the effects of ballistic training in the development of 

explosive power and strength as quickly as distinctive of the 

two men and the completion of the junior long jump. 

Presumably Search  :-  



1. The training ballistic positive impact in the development of 

explosive power and strength as quickly as distinctive of the 

two men completed the junior long jump. 

2. There are differences between the tests before and after the 

research group and for the post-test. 

Research areas  :-  

The human sphere: - Sample of the players from the team 

Diyala (five) 

Temporal and spatial domain: - from 15/4/2011 until 28/6/2011 

Diyala sports stadium sports. 

Part II: - theoretical studies and similar  :-  

    Included a theoretical section on muscle strength (concept - 

its importance - their training) and the explosive power and 

strength as quickly as distinctive of the two men, and the long 

jump and the effectiveness of brief training requirements for 

this event. 

Part III: - research methodology and procedures of the field  :-  

  Researcher used the experimental method in a manner that is 

appropriate for one group with the nature of the research 

problem, the research sample was selected in the manner of 

intentional (5) players from the team of Diyala. 

Part IV: - View the results and analyzed and discussed  :-  

Been displayed in this section the findings of an statistical 



treatments after a researcher of the results of field experience. 

Part V - Conclusions and recommendations  :-  

Conclusions: - The researcher reached the following 

conclusions  :-  

1. The work of ballistic training on the development of 

explosive power and strength to the muscles as fast deals the 

two men. 

2. The training work on the development of ballistic 

completion of the junior long jump. 

Recommendations: In light of the conclusions reached by the 

researcher was developed following recommendations  :-  

1. Need to emphasize on the use of ballistic resistance exercises 

to help develop the long jump and muscle strength (explosive 

speed and outstanding), the two men. 

2. Choose a ballistic resistance training so that they are similar 

to the performance of the skill of the effectiveness in terms of 

track and motor shed and muscle strength for those working 

skills effectively the long jump. 

 

 

 

 

 



 -:لتعريف بالبحثا -1 

- :وأهميتهمقدمة البحث  1-1

اللعبااة التااي تتعاادد عي ااا الفعاليااات  لأن اااالرياضااية  الألعااابتعااد العاااب القااوى عااروس    

 إماانيااتتبارز لاون اا ي  إثاارةبأال دبير ي لفا تجلب المأاهدين لمتابعت ا لما عي ا مان 

 .الفرد والجماعة عي التناعس 

قوى التي تعتمد على صفة السرعة والقوة هي ععالية الوثب وان من ععاليات العاب ال

السرعة عي الردضة التقريبية والقوة الانفجارية عند  إلى القاعز  يث يحتاجالطويل 

ب على جمساعة ممانة بالقفز ول فا ي أةولتحقيه  إلىدي يصل  والن وضوالارتقاء 

 لأجلسرعة وة مميزة بال وانفجارية تطوير هفع الصفات من  وة   اعز الوثب الطويل

  .مستوى أعضلالوصول الى 

أسااالوب تااادريبي جدياااد ياااربو باااين عناصااار التااادريب  باساااتخدامولااافا  اماااك البا ثاااة  

ياادعى التادريب الباليساتي  ياث يتضاامن رعا  أثقاال خفيفااة  الأثقاالالبلياومتري وتادريب 

ثبتاة ودافال  نسبيا  وبسارعات عالياة ت ادف الاى تنبياه العضالات العاملاة والمقابلاة والم

وبالتالي الوصول الاى الانجااز  بالأثقالالتغلب على السرعة الناتج من التدريب التقليدي 

ومن هنا جاءت أهمية هافع الدراساة لتضايف شايئا  جديادا  وتسالو الضاوء علاى .  الأمثل

القاوة الانفجارياة والقاوة معاا  لتطاوير  الأثقالومتري وتدريب أسلوب يربو التدريب البلي

يحتاوي علاى تماارين  الأسالوبوان هافا  .ة بالسرعة والانجاز عي  الوثب الطويلالمميز

 . لدى الرياضي الانجاز التي تطور  المميزة بالسرعةتمارين القوة و القوة الانفجارية

- :مأالة البحث 1-2

الرياضية وخاصة ععاليات  الألعابالتطور العلمي الابير الفي ش دته مختلف  إن   

العلمي  الأسلوب إتباعاستفادة العاملين عي المجال الرياضي من  إلىعود العاب القوى ي

 . إلي االمطلوب الوصول  الأهدافالصحيلا وةراوه التدريب الجديدة من اجل تحقيه 

بالعراق تعاني من ثبات عي تطوير  طويلععالية الوثب ال أنهي  الأساسيةالمأالة  إن



وذل  بسبب عدم الاهتمام  الأخرىته بالدول مقارن  ياسية أر ام إلىالنتاوج والوصول 

وان هفا .تدريبية جديدة عي العملية التدريبية أساليبواستخدام  بتدريب اللاعبات

و دفال  ضعف القوة الانفجارية لحظة  التقريبيةتباةؤ عي الردضة  الضعف ناتج من

الطويل ومن أجل الحصول على نتاوج متقدمة عي ععالية الوثب ي ضرب لو ة الارتقاء

للناشئات لابد لنا من الو وف عند النقاة التي ل ا أهمية عي الفعالية المفدورة والتي 

ك ئترأالعلمية الصحيحةي لفال   ألأسستمتلا ا دل لاعبة ومن الممان تطويرها وعه 

البا ثة ومن خلال ممارست ا وملا ظت ا ل فع الفعالية والاةلاع على بعض التدريبات 

معا   ا ثقالأن تستخدم أسلوبا  يجم  بين التدريب البليومتري وتدريب   اليا   المستخدمة

عي نفس التمرين الوا د لتطوير القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة للرجلين 

الحديث من مميزات على  الأسلوبعي تحقيه الانجازيلما ل فا  والتي ل ا الدور الابير

تتطلبه لاعبة وثب الطويل من الحردات  ا ماوهف ا ثقالتمرينات القفز م   إدماج

الانفجارية بأ صى سرعة ممانة وللتغلب على نقص السرعة الناتجة من التدريب 

الفي يؤدي الى  الأثقال استخدامومن هنا برزت مأالة البحث  يث  بالا ثقالالتقليدي 

يتطلب  يوهفا بدورع يؤثر على الانجاز الفيالأداءنمو القوة على  ساب السرعة عي 

 .    م   وة عي لحظة ضرب لو ة الارتقاء والقفز الأداءسرعة عي 

- : البحث اهدع 1-3

 .التدريب الباليستي بأسلوبمن ج تدريبي  إعداد -1

والمميااازة   التااادريب الباليساااتي عاااي تطاااوير القاااوة الانفجارياااة تاااأثير التعااارف علاااى -2

 .لناشئات  طويلالوثب ال جلين وانجازبالسرعة للر

- : عرض البحث 1-4

للتدريب الباليساتي اثار ايجاابي عاي تطاوير القاوة المميازة بالسارعة والانفجارياة  إن -1

 .للرجلين وانجاز الوثب الطويل لناشئات

هناااك عااروق ذات دلالااة إ صاااوية بااين الاختبااارات القبليااة و ألبعديااه للمجمااوعتين  -2



 .ولصاللا الاختبارات ألبعديه  عراد عينة البحث 

- :لات البحثمجا 1-1

 ..لاعبات(1)والبالغ عددهن  لاعبات منتخب ديالىعينة من   -:المجال البأري  1-1-1

 .4/2111/ 14 الأربعاءوالى غاية 6/2/2111السبك  -:ألزمانيالمجال  1-1-2

 . نادي ديالى الرياضي الملعب  -:المجال المااني  1-1-3

- :تعريف المصطلحات 1-6

- :التدريب الباليستي

 ا ثقاالريقة  ديثاة نسابيا  وتاربو باين عناصار التادريب البلياومترك وباين تادريب هي ة

).خفيفة نسبيا  وبسرعات عالية إثقالوتتضمن رع  
1
) 

- :تدريب المقاومة الباليستية

 المساتخدمة هو عبارة عن أداء  ردات انفجارية بمقاومة ويتضمن  فف الثقال أو الأداة

).بأ صى سرعة ممانة
2
)  

 : ات النظريةالدراس -2

  -:التدريب الباليستي 2-1

مسااار ةيااران القاافاوف دمااا تعاارف الحردااة الباليسااتية هااي " تأااير دلمااة باليسااتية إلااى

( العجلااة)بواسااطة العضاالات ولان ااا تسااتمر بواسااطة دميااة التحاارك  الحردااة المااؤداة

")للإةراف
3
) . 

 للطرف العلاوي للجسافوهفا النمو من التدريب يربو بأال عام بين التدريبات التقليدية 

مثل رمي الارات الطبية ودافل  تادريبات الطارف السافلي مثال الوثاب العمياه دماا أشاار 

()1991)إلى ذل  عبد العزيز النمر
4

 .) 

                                                 
 
رسالة ماجستير، :)علي محمد طلعت؛ تأثير استخدام تدريب المقاومة الباليستية على بعض المتغيرات البدنية والمهارية للاعبي كرة السلة - 

 .32،ص(3002ربية الرياضية للبنين بالهرم ،كلية الت/جامعة حلوان 
3
 .32،ص نفس المصدرعلي محمد طلعت؛ - 
2
 32،ص نفس المصدرعلي محمد طلعت؛ - 
2
بحث منشور في مجلة علوم وفنون الرياضية :)عبد العزيز النمر؛ تأثير برنامج التدريب بالإثقال على معدلات نمو القدرات العضلية- 

 .32ص( 99 ن،حلوا،المجلد الثالث ،جامعة 



يصف الحردات التي تتميز بتزايد السرعة لأ صى مادى ما   افف "والتدريب الباليستي 

")الفراغالثقل عي  أو الأداة
1
الباليستي لا يوجد به نقاص أو  ومن هفا نرى إن التدريب (

 .انخفاض السرعة لفا عانه يحاع  على التواعه الخاص لمعظف الألعاب

تنميااة العضاالات العاملااة والمقابلااة "وتااأتي أهميااة التاادريب الباليسااتي دونااه ي اادف إلااى 

 أو الأداةمدى  افف  لأ صىوالمثبتة يدما انه يصف الحردات التي تتميز بتزايد السرعة 

خفيفاااة الاااوزن  أثقاااالرعااا  )الباليساااتي تااادريبات  ويأااامل التااادريب .الفاااراغالثقااال عاااي 

)( "جيترات أثقال – اديك أثقال  –درات ةبية  – وبسرعات عالية
2
)    

)الرويسية هي ومرا ل العمل الباليستي 
3

:) 

 :المر لة الأولى

 .وتتف بواسطة الانقباض العضلي بالتقصير والتي تبدأ الحردة

 : المر لة الثانية

المتولاد مان ( دمياة الحرداة)ال باوة والتاي تعتماد علاى العجلاة يهي مر لة الانحدار أو 

 .المر لة الأولى

 :المر لة الثالثة

 .هي مر لة تنا ص السرعة والمصحوبة بالانقباض العضلي بالتطويل

ومن خلال هفع المرا ل يتضلا إن الغاياة مان الأداء الباليساتي هاو الوصاول إلاى أ صاى 

ياتف ادتسااب " ي ولاايبعد وارتفااع  أ صى إلىعند الانطلاق بقفف الجسف تعجيل لحظي 

الجسف المقفوف ادبر سرعة ممانة ومن اجال تحقياه هافا يجاب تطبياه أ صاى  اوة ما  

)"مساعة التعجيل أةالةم  (  درة)سرعة  صوى
4
)   

 

                                                 
 
رسالة ماجستير، جامعة   :(احمد فاروق خلف ؛ تأثير برنامج للتدريب الباليستي على بعض المتغيرات البدنية والمهارية للاعبي كرة السلة-

 .3 ،ص(3002كلية التربية الرياضية ،/حلوان

-
3

 .30، صمصدر سبق ذكرهاحمد فاروق خلف ؛  
2
تدريبي باستخدام طريقة المقاومة الباليستية على لياقة الطاقة واللياقة العضلية ومكونات الجسم خالد سيد صلاح الدين؛ تأثير برنامج - 

 .  33،ص(3002كلية التربية الرياضية، /أطروحة دكتورة ، جامعة حلوان ):للاعبي كرة السلة
2
 .20،ص(992 ا ،منشاة المعارف ،جامعة طنط: )(اتجاهات –مفاهيم  –أسس )التدريب الرياضي عصام حلمي ومحمد جابر بريقع؛ - 



 -( :مف وم ا ـ أهميت ا ـ تدريبات ا)القوة العضلية 2-2

العلماي عادم الادتفااء عاي تعرياف القاوة بأن اا  وا دراكيحة لقد ا تضك النظرة الصاح   

نتناول القوة بالبحاث عاي  أن ردية عقو ي بل يجب  السبب الرويسي للحصول على نتيجة

رجعناا الاى  إذاالم ارة الرياضية ي عأنناا  أداءسبيل تجسيد واضلا لمأالت ا الحردية عي 

الماؤثر الافي يناتج عناه الحرداة ي " ا نعرف بأن  عإنناالمف وم الرياضي العلمي للقوة ي 

  نتاااج الأساساايالقااوة عااي  قيقت ااا العلميااة الرياضااية العاماال النساابي  أصاابحكوباافل  

 أي أو أداة أوتحريا  ج ااز  أوالحردة التي يستطي  الفرد ب ا ويتمان من تحري  نفسه 

" مقاومة خارجية 
(1)

. 
 
 

بمقادار المقاوماة التاي يجااب "  ياضايللانجاااز الرالقاوة العضالية  أهمياةدافل  تازداد     

التصدي ل ا والتغلب علي ا عاي المبارياات وتانعاس القاوة العضالية علاى الانجااز بأاال 

 "مختلف لفل  ارتبطك بمتطلبات دل نوع من الرياضات
(2)

. 

تسا يل تأثيرهاا ذهاب الخباراء عاي مجاال علاف التادريب  ولأجالالقوة  أهميةوانطلا ا  من 

محمد  سن عالاوي وريساان خاريبو وعلاي )عقد اتفه دل من  واعأنيقسمون القوة الى 

(تردي
 
. 

 -:الرويسية التالية  الأنواععلى تقسيف القوة العضلية الى 
(3)

 

 .القوة القصوى أوالقوة العظمى  -1

 .القوة المميزة بالسرعة  -2

 .تحمل القوة  -3

 صاوى و اوة مميازة  القاوة العضالية هاي  اوة بأنهوتتفه البا ثة م  هفع التقسيمات    

 .التقسيمات  بولا  من النا ية العلمية والتطبيقية أدثربالسرعة وتحمل القوة هو 

بين أسلوبين للتدريب علاى (عادل عبد البصير)ةرق تدريب القوة العضلية عقد يميز  أما

- :القوة العضلية هما
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 التدريب المباشر للقوة العضلية:  أولا

ى تنمياة القاوة العضالية التاي تساتخدم عاي المساابقات للتادريب علا الأسلوبوي دف هفا 

 قااه   الأساالوبهاافا  أنالااى جانااب نمااو الصاافات البدنيااة التااي تميااز الرياضااة المعينااة ي 

 إلااىيقسااف القااوة العضاالية  الأساالوبنتاااوج ممتااازة عااي الااردض والوثااب والرمااي ي هاافا 

بالساارعة والقااوة تفصاايلا  ماان التقساايف المع ااود والقااوة الممياازة  أدثاارمتعااددة  أشاااال

 المميزة بالتحمل وما يناسب 

 .المتطلبات الخاصة باللعبة الرياضية

 ريب الغير مباشر للقوة العضلية التد: ثانيا  

عااي تاادريب القااوة لاافات ا دون ارتباة ااا مباشاارا  بنااوع الرياضااة  الأساالوبيتمثاال هاافا 

قاول يارتبو بعلا اة من التدريب على القوة العضلية دما سبه ال الأسلوبالممارسة وهفا 

يتحسن مساتوى  أنتدرب الرياضي على القوة القصوى عيمان  أذام  السرعة والتحمل 

القوة المميزة بالسرعة والقوة المميزة بالتحمل
(1)

. 

تمرينات القوة العضلية من  يث هدع ا الى مايلي أنواعويمان تقسيف دما    
(2)

. 

 .تمرينات التقوية العامة  -1

 .وية الخاصةتمرينات التق -2

 .تمرينات المناعسة -3

 

وت ادف هافع التمريناات الاى التقوياة العاماة الأااملة لاال : تمريناات التقوياة العاماة  -1

 .عضلات الجسف والتي يتأسس علي ا عمليات التقوية الخاصة 

تساات دف هاافع التمرينااات تقويااة العضاالات التااي تقااوم : تمرينااات التقويااة الخاصااة -2

نوع النأاة الرياضاي الافي يتخصاص عياه الفارد ويادخل عاي نطااق  بالعمل الرويسي عي

الحردااي ماا  الحردااات التااي يؤدي ااا  تاوينات اااذلاا  مختلااف التمرينااات التااي تتأااابه عااي 

                                                 
-
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 .الفرد عي غضون المناعسات الرياضية

الحردات ةبقا  للقوانين المحددة لممارساة ناوع  أداءويقصد ب ا : تمرينات المناعسة  -3

  .ضي الفي يتخصص عيه الفرد النأاة الريا

للقاااوة  تعااار ياافلقااد تناااول الاثياار مااان العلماااء والبااا ثين  -: القااوة الانفجاريااة 2-1

يماان للعضالة أو مجموعاة  أدبار  اوةهاي ( " اساف المنادلاوي)عقد عرع اا . الانفجارية 

" .وا د  صوىضد مقاومة عي ج د  استخدام االعضلات 
(

3
)

 

"  . دة  وة بأسرع أداء  ردي ولمرة وا أن ا أ صى"ويعرع ا بسطويسي  
(

4
)

   

عبارة عن الحردة التي تستخدم عي ا القوة عي مدة زمنية  صيرة و اوة :"وتعرف بأن ا 

. "دبيرة جدا  
(

1
)
 

أن القوة الانفجارية متطلب ضروري عي لحظات معينة عي الأداء دما لحظة البداياة عناد 

لحظة الرمي عند الرماة عي العااب القاوى أو  عند الوثابين أو الارتقاءالعداوين أو لحظة 

لحظة الضرب السا ه أو القيام بحاوو الصد عي الارة الطاورة أو لحظاة التصاويب علاى 

. ال دف عي درة اليد
(

6
)
 

 القوة المميزة بالسرعة  2-2

) ويطله علي ا مصطللا ( القوة × السرعة ) وهي مردب من القوة العضلية والسرعة 

أن ا تتاون من القوة والسرعة و تبلغ ذروت ا ("Taylorتايلر ) ويعرع ا( القدرة 

."وسريعة ضد مقاومة انفجاريةبحردات 
(1)

جونسون ونيلسون ) ويعرع ا .  

Johnson & Nelson ) القابلية على أخراج أ صى  وة عي أ ل زمن "على أن ا

. "ممان
(2)
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publisher , 1975 ,P 147.Lions , Charles Co .  The scientific Aspects trainingTaylor, A .W.  -  

. Minnesota ,Burgess  : Measurements for Evaluation in physical EducationJohnson & Nelson . practical  -2

publishing Co ,1979 .p200. 



ج دلا  من السرعة والقوة المظ ر السري  للقوة العضلية الفي يدم بأن ا" ودفل  تعرف

."عي  ردة وا دة
(3)

 

الى أن القابلية على نقلا  عن  اسف  سن  سين ( 1921)ويأير عيروتأانساي   

هي  وإنماليسك نتاج العلا ة بين القوة والسرعة ( القوة المميزة بالسرعة)ظاهرة 

.صفة  اومة بفات ا
(4)

  

سية للاثير من الألعاب والفعاليات وتتفه البا ثة م  هفا الرأي دون ا صفة م مة وأسا

 .الرياضية

لتل  ( العضلي التوتر)وهدف تدريب القوة المميزة بالسرعة هو رع  سرعة الانقباض 

 .العضلة التي تحدد المستوى عي ععالية رياضية معينة

 -:الوثب الطويل2-3

يقااة مسااابقة العاااب القااوى تعااد ماان المسااابقات التااي تساااعد الفاارد الرياضااي بطر إن    

ايجابياة علااى النماو الأااامل المتازن ماان جميا  النااوا ي البدنياة والنفسااية والاجتماعيااة 

ع ااي تاسااب ممارسااي ا مسااتوى مرتفعااا  ماان عناصاار الليا ااة البدنيااة ماان  ااوة وساارعة 

لان ( الألعاابعاروس )يسمون العاب القوى بـ ومرونة وغيرها من العناصر ي وغالبا ما

 .قات الرياضية الابيرة  برنامج ا يتاون من جمي  المساب

و د  امك البا ثة بدراسة ععالية الوثب العريض  يث تعد ععالية الوثاب العاريض مان    

تتطلااب مسااتوى معااين ماان عناصاار الليا ااة البدنيااة ي  يااث تااتحاف هاافع )الفعاليااات التااي 

والوثااب (. وبالتااالي عااي المسااتوى الر مااي ل اافع الفعاليااة الأداءعااي مسااتوى  العناصاار

 إذا لالأداءمن نا ياة الأاال الخاارجي  إليهنظرنا  إذامسابقات الوثب  أس لمن  العريض

 منا بتحليل تاني  الوثب الطويل لوجدنا انه مبني على  اانون القافاوف الافي يناادي باأن 

 :ةول مساعة الوثبة تعتمد على

 .زاوية الانطلاق لخطة الارتقاء .1
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 .يراننقطة عي  وس الط أعلىارتفاع مردز ثقل الجسف عند  .2

 أماااالجساااف الرياضاااي وهاااو عاااي ال اااواء ي  الأرضااايةمقاوماااة عجلاااة الجاذبياااة  .3

م و ااوة ارتقاااء  اااعز الوثااب 111تتااوعر عيااه ساارعة عااداء  أنالرياضااي عيجااب 

. العالي وتواعه لاعب الحواجز
(

1
)

 

 .استخدام تدريبات المقاومات الباليستيةالبا ثة هفع يمان تطويرها من خلال وترى   

 :الآتية الية الوثب الطويل الى المرا ل ويمان تقسيف عع

 الردضة التقريبية .1

 الارتقاء .2

 الطيران .3

 ال بوة .4

 والأساسمان النا ياة التانياياة  الأربعاةوسيتف توضيلا دل مر لة من هفع المرا ال 

 .المياانياي

 :الردضة التقريبية -1

 الا تراب عي الوثب العريض يجب ان تحدد بعلامة ضابطة يبدأ عي ا ردضة أن    

 الأمثل ا عدادالواجبات الخاصة ب فع المر لة هي  أهفان )المتسابه الا تراب بالضبو 

 يث تظ ر بصورة غير  الأخيرةالثلاث  أوللارتقاء عن ةريه تغير الخطوات الخمس 

الرويسية للاختلاف تامن عي  والأسبابمتساوية بالطول ومختلفة عي وض  القدم 

 الأخيرة بل  التقريبية وخاصة عي الخطوتين ماالردضة  أثناءمرجحة الرجل الحرة 

تحقيه العلامة  إلىعضلا  عن ترديب الحردة ي أي ان ةول الخطوات يؤدي  والأخيرة

بين زاوية الصدر ورجل الارتقاء 
.(1)

 

دمااا تتااأثر ردضااة الا تااراب )لاافا يجااب ان تاااون خطااوات الا تااراب عااي منت ااى الد ااة    
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  2، صمصدر سبق ذكرهقاسم حسن حسين؛    -



 :بالعوامل التالية

 .به ونوع اةبيعة المتسا . أ

 .الحالة التدريبية للواثب . ب

 . الة الجو من  رارة ورةوبة.جـ

( ةريه الا تراب من نا ية صلابته) الة الماان . د
(1)

. 

يصال ةاول مسااعة الاردض ) بخصاوص ةاول الخطاوة ( وآخارون)ويفدر اوليغ دولادي 

خطاوة مان خطاوات ( 24-12)و( م32-36)وعند النسااء ( م41-41)عند الرجال الى 

( ضالرد
(2)

. 

تزاياد سارعة الواثاب والانادعاع ) ويتضلا مما سبه ذدرع ان ردضه الا تراب ت دف الى 

المقدار المناسب للمر لة التالياة ويماان ان تقساف هافع المسااعة الاى  إلىللوصول  إماما

 :جزويين

 .تزايد السرعة عقو / الأولالجزء 

الحردااة عااي الحصااول طلبااات ماان اجاال الارتقاااء للوثااب وعقااا  لمت للأعااداد/ الجاازء الثاااني 

 . على سرعة انطلاق وزاوية مناسبة لبدء لطيران الخاص بالوثبة

عان مان المرا ال التاي تاؤدي الاى الوصاول لمساتوى  لتانياههفا بالنسبة من النا ية    

سارعة )عي الوثب الطويل هاي مر لاة الا تاراب  ياث ياتساب اللاعاب السارعة الاعقياه 

 أداءمساااعة عااي الوثبااة ي ععنااد  أعضاالعلااى تحقيااه اعدع المناساابة التااي تساا( الانطاالاق

تختلف تماما  عن با ي الخطوات  ياث  الأخيرةالخطوات الثلاثة الردضة التقريبية تاون 

هااي  الأخيارة صايرة ثاف ةويلاة ثاف  صايرة وعلياه تلا ا  ان الخطاوة  بال  الأولاىتااون 

 رداة  تأخافلاه  تاى يساعد اللاعب على خفض مرداز ثق الخطوات جميعا  وهفا ما أةول

الخطااوة الاخياارع التااي تاااون  صاايرة نساابيا   تااى ياااون  أثناااءالجسااف شااال الانساايابي 

الاتجااع العلاوي  إلاى الأعقيللارتقاء صحيلا  يث يتغير مسار الجسف من الاتجاع  ا عداد
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ثانياة ي  ياث يمثال الا تاراب والارتقااء ( 12ي1) خلال عترة زمنية  صيرة تقدر بحاوالي

مساعة  أعضلمن  درة اللاعب على تحقيه % 91والي الجيدين  
(4)

. 

الادع  تلا ا  ان  أثنااءالجساف  لايلا  جادا  الاى الخلاف  إرجااعيجاب  الأخيارةوعي الخطوة 

السري  للساق م  تصغير الخطوة يساعد عي جعل مردز ثقال الجساف عاوق السااق  الأداء

 إثنااءقااء عاي و اك وا اد الناهضة ي دما يجب ان تمس مقدمة القدم والاعب لو اة الارت

ضعف عاي سارعة  إلىيؤدي  الأرضعملية الارتقاء ي ويلا   ان وض  دعب القدم على 

بفل  تضعف عملية الارتقاء والدع  السري  المناسب  التقريبيةالردضة 
(1)

. 

- ( :الن وض)الارتقاء  -2

م ارتقاواه يؤخف الارتقاء من لو ة الارتقااء ويجاب ان يطاأ المتساابه هافع اللو اة بقاد   

بقادم ) الا تراب يرتقي المتساابه  أثناءوهي عي منت ى السرعة التي ادتسب ا من العدو 

( الرجال الحارة) تطبا  القادم باامل اا علاى اللو اة ي  أيويأخف الدع  بال  دماه ( ارتقاوه

لعلاو بسايو جادا  مان  مفصال  للأماامعند اخف الدع  بقادم الارتقااء تمارجلا الرجال الحارة 

فصل الردبة عاي الو اك الافي ينتقال عياه  ادم الارتقااء علاى الاعاب ثاف المأاو  الفخف ثف م

عمقدمااة المأااو ي وتاااون مرجحااة الرجاال الحاارة ماا  مااد الردبااة وعخااف رجاال الارتقاااء 

 (  ردات الفراعين . ) والانتقال على المأو 

تنتقاال خلفااا  ثااف  إذ الاارجلين ردااات الاافراعين عتاااون منجمااة متواعقااة ماا   ردااات  أمااا  

وياون اتجاه ا  هفا منساجف متواعاه باال د اة ما  اتجااع الرجال الحارة  تاى  أعلى إماما

 .ابتداء عملية المروق 

وا ا  عاوق رجال الارتقااء ( الارتقااء) ياون مردز الثقل عي  الة الدع  ( مردز الثقل)    

جادا   دانك ةويلاة عإذاوهفا يتو ف على ةول الخطوة الن اوية  ي للأمامم  انحراعه  ليلا  

 لأعلااىعساياون مردااز الثقاال وا ا  علااى  اادم الارتقااء نفساا ا وهاافا يعطاي  ابليااة الوثااب 
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دان مردز الثقل وا عا  خلف القدم دثيرا   وإذا وإماماوالمطلوب هنا هو الوثب عاليا  
(1)

. 

ماان النا يااة المياانيايااة عااان الارتقاااء هااي مر لااة تلااي مر لااة ردضااه الا تااراب  إمااا   

 الأعقياةتباةا  وثيقاا   ياث مان الصاعب الفصال بين ماا نظارا  لان المسااعة ومرتبطة ب ا ار

والعموديااة التااي يقطع ااا مردااز ثقاال الرياضااي تعتمااد علااى ساارعة الانطاالاق وزاويااة 

تقريبا  عفاي لحظاة ( درجة22-12)تاون هفع الزاوية محصورة بين  الانطلاق وغالبا  ما

ولااي  الناهضاةثقل الجسف خلف القدم تلامسه  دم الارتقاء للو ة الن وض ياون مردز 

القادم مباشارة لحظاة الن اوض عاناه يقطا  مسااعة تتاراو   إمااميصبلا مردز ثقل الجسف 

 صاار  أو صاار هاافع المساااعة علااى ةااول  أو يااث يتو ااف ةااول ( سااف121-91)بااين 

لفا يجب على لاعب الوثاب الطويال التأدياد علاى السارعة العمودياة وتقصاير . الرياضي 

بقليل  وإمام ادي يصبلا مردز ثقله عوق  دم الارتقاء  يرةالأخالخطوات 
(2)

 . 

وض  عي الوثاب العاريض  أعضللو  الن وض  أو للأرض بأدمل اوياون ملامسه القدم 

 .لسببين

 أسافلزيادة  وة عضلات مد رسخ القدم عي التقلص بعاد تمطيت اا مان جاراء ملامساه . أ

 . للأرضالقدم 

الن وض مما يعطي عضلات المد عاي السااق  إثناء رضللأزيادة و ك ملامسه القدم . ب

لتعجيل الجسف أةولو تا   أعلاع المفدورةالناهضة 
(3)

. 

عااي  الحاارةوالرجاال  والاارأس ردااات الاافراعين والجاافع  أهميااةدمااا يجااب الترديااز علااى 

يجاب ان تجاري بتناساه تاام لااي تعمال علاى  الأجازاءمر له الا تراب عان  ردات هافع 

الااتقلص الانفجاااري لعضاالات  يااأتيبعاادها  والأعقاايتجاااهين العمااودي تعجياال الجسااف بالا

الارتاااز عاي اتجااع مساار  رجل الارتقاء بعد ان ياون مردز ثقل الجساف  اد اجتااز  اعادة

الوثب
(4)

. 
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 :الطيران -3

و بل هبوةاه ياؤدي سلسالة مان الحرداات المتصالة الغارض  الأرضعندما يترك الواثب 

الطارق عاي الوثاب  إ ادىخالال عملياة الطياران وتؤدياا من ا الحفاظ على اتازان جسامه 

وتفضاال ( ـ ةريقااة المأااي عااي ال ااواء  التحليااهـ ةريااه  القرعصاااءةريقااة ) الطوياال 

تعتبار  لأن اا( ثالاث خطاوات ونصاف أوخطوتين ونصف  إما) ةريقة المأي عي ال واء 

دون تااورع الاردض عضالا  عان امتاداد الجساف  إثنااءمتابعة لحردة اللاعاب  أواستمرارا  

عااي  ا ماااانويحاااع  علااى اتزاناه بقاادر  للإماامعاي ال ااواء ممااا يقلال ماان عمليااة دورانااه 

عناارى بمجاارد انطاالاق الرياضااي عااي ال ااواء عقااب عمليااة . اسااتعدادع لعمليااة ال بااوة 

وللخلااف عتنثنااي وتمتااد الاارجلين ماان  للإمااامعااي ماادى واساا   الاارجلينالارتقاااء تتحاارك 

رك الافراعين بالتباادل عاي  رداة الارجلين لااي يساتمر مفصل الحوض والردبة دما تتحا

ومان هناا  للأعلاىمن اا  أدثار للإمااموان تستمر  ردة الواثاب . اتزان الجسف عي ال واء 

عامل التواعه الحردي عي الوثب الطويل أهميةيأتي 
(1)

. 

 :مر لة ال بوة -4

 ايااة لجمياا  ن لأن اااتعتباار مر لااة ال بااوة ماان المرا اال الم مااة عااي الوثااب العااريض    

الواثب خلال المرا ل الثلاثة السابقة وذل  بان يحول دل ما ادتسابه  أداهاالحردات التي 

لاافا يتحااتف ان تااؤدي جمياا   ردااات ال بااوة بنأاااة . ماان ةا ااة الااى مساااعة عااي الحفاارة 

 أعلااىمان الوثااب يبادأ  ينمااا يصال الواثااب الاى  الأخياارةللمر لاة  عا عاادادتاام ي  وإتقاان

 إثناااءبأمااننااا ان نتصااور الخااو الاافي يرساامه مردااز الثقاال . لطيااراننقطااة عااي  ااوس ا

وعناد شاروع الواثاب باال بوة يبادأ بساحب ( منف لحظة الطيران  تاى ال باوة) الطيران 

عي اللحظة التي يااون عي اا وضا  الجافع عمودياا  ي ثاف ترعا  الارجلان  ا مامرجليه الى 

الافي  الأماري  الأعقايك المساتوى ممتدتين نسبيا  بحياث يصابلا وضاع ما تحا الأعلىالى 

ي ويجااب ان يساتمر الواثااب ب افا الوضاا  ودعباا القاادمين  إماامياؤدي بانثناااء الجافع الااى 

                                                 
، ( 3006بغداد، دار الكتب والوثائق،:) تطبيقات للمبادئ والأسس الفنية لألعاب الساحة والميدان  ؛ ( وآخرون)عامر فاخر شفائي - 
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عاناه ياتساب بوصاة  الأعلاى إلاى باعبياهلال بوصاة يحاتف  الواثاب ) مرتفعان وذل  لان 

تااام تباارز الحاجااة الااى  بإتقااانلل بااوة  الأخياارةالحردااات  و تمااام( ونصااف عااي الحفاارة

ضلات بطن  وية دي يتمان الواثب من المحاعظة على وضا  رجلياه ي و بال الوصاول ع

ودحردة رد ععل يرتف  الجفع الاى  أسفل إلى الرجلينالى الحفرة بقليل ينخفض مستوى 

 ليلا   ي وعند ملامسة الاعبين للحفرة يثني الواثاب ردبتاه بمسااعدة  رداة  وياة  الأعلى

.أماما  ع  الجسف دي يند ا ماممن الفراعيين الى 
(

2
)
 

:الميدانية  أجراءته و البحث من جه -3  

:من ج البحث  3-1  

ينسجف  أنيجب إذ . اختيار المن ج الملاوف ضرورة من ضروريات البحث العلمي  إن   

ولفا اختارت البا ثة المن ج التجريبي . المن ج م  ةبيعة المأالة المراد البحث عي ا 

عن تأايل الظاهرة  المسؤولةت السببية بين المتغيرات العلا ا استقصاء"الفي يمثل 

غير مباشر وذل  ب دف التو ف على اثر  أوث أو التأثير عي ا بأال مباشر الحد أو

" ودور دل متغير من هفع المتغيرات 
(

3
)

    

 :عينة البحث 3-2

ى أسااس يتف اختيارها اختيارا   را  علا"تف اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية التي    

". الدراسة التي يقوم ب ا البا ث أغراضأن ا تحقه 
(

4
)

                                                                                                          

البا ثة للعينة من خطوات و المرا ل الم مة للبحث ولاش  أن البا ث يفار اختيار    

ومجتم  الأصل هن . ف أن يبدأ عي تحديد مأالة البحث وأهداعه عي عينة بحثه من

لاعبات (7)لاعبات منتخب ديالى لفئة الناشئات عي ععالية الوثب الطويل البالغ عددهن 

-16). وهن بعمر لاعبات  (1) ي لاعبتين لغرض تطبيه التجربة الاستطلاعية ويبقى

 (.سنة 11

                                                 
 29-22، ص (  99 كلية التربية الرياضية ،  جامعة بغداد ،):أصول الوثب والقفز في العاب الساحة والميدان سمير مسلط الهاشمي ؛   -3

. 

 .  2، ص ( 3002عمان ، دار صفاء للنشر والتوزيع ، :) أساليب البحث العلمي والأسس النظرية والتطبيق العلميمحمد غنيم ؛  -2

 6  . ، ص( 999 نشر والتوزيع ، عمان ، دار الفكر العربي لل:)مفهومه ـ أدواته ـ أساليبه )البحث العلمي ؛ ( وآخرون) ذوقان عبيدات   -2



 -:التجانس والتااعؤ بين عينات البحث 3-3 

لاي يستطي  البا ثة أن تعزو الفرق إلى العامل التجريبي دون ماؤثرات خارجياة ي عاناه 

الطااول )رات 9يجااب أن تاااون وماان اجاال معرعااة تجااانس أعااراد عينااة البحااث عااي متغااي

استخدمك البا ثة معامل الالتواء الفي اظ ار التجاانس للعيناة بحساب ( والوزن والعمر 

مما يأير إلاى تجاانس ( 3+ي  3-) محصورة بين وهي القيف( 1)موضلا عي الجدول  ما

 .عينة البحث

 (1)جدول

اختبارات التجانس بالطول والعمر والوزن و يمة معامل الالتواء بين المجموعتين 

 التجريبيتين

 ا  صاويةالوساول 

 

 المتغيرات

 الوسيو الوسو و دة القياس
الانحراف 

 المعياري
 معامل الالتواء

 1.141- 4.621 117.11 117.71 سف الطول

 1.233 2.214 42.11 42.31 دغف الوزن

 1.627- 1.223 11.11 11.31 سنة العمر

 :وأدوات البحث المستخدمة  والأج زةوساول جم  المعلومات  3-4

عدة لجم  البيانات والمعلومات والخروج بنتاوج  وأدواتاستخدمك البا ثة وساول 

  :هي والأدواتث واهف تل  الوساول البح

 :وساول جم  المعلومات 3-4-1

 . والأجنبيةالمصادر العربية  -1

 ( .الانترنك)شباة المعلومات الدولية  -2



المقابلات الأخصية -3
*
البا ثة عدد من المقابلات م  ذوي الخبرة  أجرت 

والاختصاص عي مجال التدريب الرياضي وبفل  دان هناك عدة نتاوج بنيك علي ا عارة 

 ة ومن جيته العلمية البحث وتحديد المأال

 استمارة تسجيل نتاوج الاختبارات البدنية -4

عريه العمل المساعد -1
1
. 

 .ا  صاويةالوساول -6

 :المستخدمة عي البحث  والأدواتالأج زة  3-4-2

 . ميزان ةبي لقياس الوزن والطول -1

 ( .1)عدد(  Mult-jum)ج از  -2

 . يابانية المنأأ( casio)نوع (  2)ساعة تو يك الاترونية عدد. 3

 .متر( 11) ةولهشريو  ياس  -4

 ( .2) ماصل تدريب عدد -1

 ( .1عدد )دغف للنساء 1بوزن  أ راص -6

 .درات ةبية بأوزان مختلفة  -7

 .صاعرة  -2

 .سف ( 41-21)بين  ما ارتفاع ن  واجز يتراو  -9

 ( .4)عدد  المنأألياو سويدي  1بار  ديد نوع  -11

 

            -:عةالانفجارية والقوة المميزة بالسر وةاختبارات الق 3-1

                                                 
*
 -:الخبراء الذين تم إجراء المقابلة معهم 

 (.وثب عريض–تدريب بايوميكانيك )جامعة بغداد -أستاذ كلية التربية الرياضية -صريح عبد الكريم. د 

 ( .فسلجة)جامعة ديالى  –أستاذ كلية التربية الرياضية   -عباس فاضل  .د  

 (.تدريب يد)جامعة بغداد -أستاذ كلية التربية الرياضية - عبد الوهاب غازي حمودي. د  

- :فريق العمل المساعد*

 . مدرب ساحة وميدان  –تربية رياضية ماجستير –جبار كريم علو           

 .         ى  الاتحاد العاب القوىحكم معتمد لد–ماجستير تربية رياضية  –رجاء عبد الكريم          

 .العاب القوى مدربة اتحاد–تربية رياضية  بكالوريوس –ثابت  سرور هاشم        



الوثب )-:اختبار الوثب العامودي من الثبات -:اختبار القوة الانفجارية 3-1-1

()لسارجنك
1
) 

 

 .  ياس القوة الانفجارية للرجلين  -:هدف الاختبار 

 . اوو أملس بارتفاع مناسبيشريو  ياسيةباشير يصاعرة  -:الأدوات المستخدمة 

- :صف الأداء و

  يقف المختبر مواج ا  للحاوو ويمد الفراعين عاليا  لأ صى مل يمان ويحدد

علامة بالطباشير على الحاوو م  ملا ظة عدم رع  العقبين عن الأرضيويسجل 

 .الر ف الفي وض  العلامة أمامه

  يقف المختبر بعد ذل  مواج ا للحاوو من الجانبيومن وض  الو وف يقوم

ين للأسفل والى الخلف م  ثني الجفع للإمام والى الأسفل م  بمرجحة الفراع

 .ثني الردبتين إلى وض  الزاوية القاومة

  يقوم المختبر بمد الردبتين والدع  بالقدمين معا  للوثب لأعلى م  مرجحة

الفراعين بقوة للأمام ولأعلى للوصول ب ما إلى أ صى ارتفاع ممان يإذ يقوم 

 .الحاوو عي أعلى نقطة يصل ألي ا بوض  علامة بالطباشير على

- :تعليمات الاختبار

 يجب أن يتف الدع  بالقدمين. 

  بل  يام المختبر بالوثب للأعلى يقوم بمرجحة الفراعين للأمام ولأسفل لضبو 

 .تو يك الحردة وذل  للوصول إلى أ صى ارتفاع

  (.سف1)تؤخف القياسات لأ رب 

 يعطى لال مختبر محاولتين تحسب أعضل ما . 
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- :أدارة الاختبار

 مسجل يقوم بالنداء على الأسماء و تسجيل النتاوج. 

 محاف يقوم بحساب الدرجات وملا ظة الأداء. 

درجة المختبر هي عدد السنتيمترات بين الخو الفي يصل إليه من   -:ةريقة التسجيل

مقربة لأ رب )وض  الو وف والعلامة التي يصل إلي ا نتيجة الوثب لأعلى 

(.)سنتمتر
1

 .) 

        

عدد مرات رع  وخفض )اختبار من الو وف  -:القوة المميزة بالسرعة  اختبار3-1-2  

(.)ثانية(11)الردبتين يأعلى تردد ممان بمدة 
2
) 

  

 . ياس القوة المميزة بالسرعة للرجلين :ال دف 

 . ساعة تو يك ي صاعرة ياستمارة تسجيل -:الأدوات المستخدمة 

- : وصف الأداء 

 مختبر ويض  يداع خلف الر بة يقف ال. 

  عند سماع ا شارة يقوم المختبر بالنزول إلى الأسفل والصعود للأعلى. 

  ثانية( 11)يقوم المختبر بتارار الأداء خلال. 

- :تعليمات الاختبار 

 (.القفز)عدم رع  القدمين عن الأرض 

  درجة  91النزول بحيث تاون الردبتين بزاوية. 

-  :أدارة الاختبار
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 يقوم بالنداء على المختبرات و تسجيل النتاوج: لمسج. 

  يقوم بمرا بة أداء المختبرات:محاف. 

( 11)تسجل التارارات لال مختبرة عي استمارة التسجيل خلال  -:ةريقة التسجيل 

 .ثانية

 

  -:التجربة الاستطلاعية  3-6

تلفة عن أن للتجربة الاستطلاعية أهمية دبيرة  يث تزود البا ث بالمعلومات المخ

الاستطلاعية هي  والقصور والتجربةالتجربة الميدانية الرويسة من نوا ي الضعف 

عمل مصغر يقوم ب ا البا ث بغية الو وف على  تجربة مصغرة أو"عبارة عن 

. "السلبيات و الايجابيات التي  د تراعه أجراء التجربة الرويسة للبحث
(

3
)

 

على لاعبتين من (27/1/2111)بتاريخ  و د   امك البا ثة بالتجربة الاستطلاعية 

  -:مجتم  ومن خارج العينة الرويسة ودان ال دف من هفع التجربة هو التعرف على 

 . ولمجموعة الاختبارات اختبارالتعرف على الزمن المستغرق لال  -1

 . المستخدمة عي البحث والأج زة الأدواتالتأدد من صلا ية   -2

 .على الاختبارات وديفية تنفيفها وتسجيل النتاوج تدريب عريه العمل المساعد -3

 .  مدى ملاومة الاختبارات للعينة وتنفيفها  -4

 .الاختبارات لأداءالتعرف على تف ف العينة  -1

 .عي الاختبارات أن وجدت الأخطاءتجاوز  -6

 .م  اج زات ا الاختباراتت يئة وتنظيف  -7

 

 -:خطوات أجراء البحث  3-7

 :ت القبليةالاختبارا3-7-1

                                                 
2
 

  .99،ص( 3002م، -بغداد ، ب:)  دليل البحاث لكتابة الأبحاث في التربية الرياضيةنوري إبراهيم الشوك ورافع صالح الكبيسي؛  -



-1الاختبارات القبلية على أعراد عينة البحث يوم الثلاثاء والاربعاءالمصادف أجراءتف 

عي الساعة العاشرة صبا ا  وعلى ملعب السا ة والميدان عي نادي 2111/    2/2

 :ديالى الرياضي ودما يلي 

عة للرجلين اختبارات القوة الانفجارية للرجلين واختبارات القوة المميزة بالسر: أولا

 .1/2/2111عي يوم 

 .2/2/2111عي يوم (المحاعظة أنديةبطولة ) من خلال بطوله اختبارات الانجاز: ثانيا

أعدت البا ثة مفردات المن ج التدريبي خاص بفعالية -:المن ج التجريبي :3-7-2

بالسادة المأرعين وذوي الاختصاص عي مجال علف التدريب  الوثب الطويل مستعينة

ومدربين متخصصين ومعتمدة على تجربت ا وخبرت ا المتواضعة عي ميدان  الرياضي

 . القوى والمصادر العلمية التدريبية للألعابالتدريبي 

و د تضمن المن ج أستخدام  تمارين تساهف عي تطوير القوة الانفجارية للرجلين و  

ت منتخب القوة المميزة بالسرعة للرجلين المرتبو بفعالية الوثب الطويل لناشئا

 -:محاعظة ديالى و  رصك البا ثة أن يتضمن المن اج

أن تتماشى تمرينات المن ج م  القدرات البدنية التي تمتلا ا اللاعبات الناشئات  -1

 .لغرض المساهمة عي تطويرها

 .مفردات المن اجاختيار مراعاة الفروق الفردية الموجودة لدى اللاعبات عند  -2

 .تنفيف الواجبات المناةة ب ف  اانية الاادر المساعد عي س ولةأم بانأن يأخف بالحس  -3

 .أن تتميز مفردات المن ج بالمرونة والتأويه -4

 .مراعاة التدرج عي أعطاء مفردات المن ج -1

ودانك زمن ضمن القسف الرويسي للو دة التدريبية  و د تف تنفيف مفردات هفا المن ج

الخاص و د تف ترك مفردات  ا عدادلال عترة وخد يقة ( 31-21)أداء التمرين مابين 

 أسابي ( 11)التدريبي عي  و د تف تنفيف المن ج .للمدرب الأخرىالو دة التدريبية 

( يالثلاثاءيالخميسالأ د) أيامموزعة على  أسبوعيةو دات تدريبية ( 3)بوا   ثلاث 



ان  مختلفة الارات الطبية والمو تدريبي الباليستي باستخدام أسلوباستخدم عي ا 

ودانك . وبتارارات مناسبة لال لاعبة الأوزانمختلفة  والأثقالالارتفاعات والمدرجات 

والقوة %(  91-21)الأدة المستخدمة لال من القوة الانفجارية محصورة بين 

.% (21-71)المميزة بالسرعة 
(1)

 

عي المن ج  ان التدريبات المستخدمة. دما استخدمك البا ثة التدرج عي الأدة للتدريب 

التي تخص  الأهميةبحسب ( الرجلين  والفراعين يرجلين يذراعين )تضمنك تمرينات 

لابد من العمل على رع  التدريب ( "محمد عبد الغني )ويأير الوثب الطويل مرا ل 

وبعد ذل  الأدة ومدة  أولا بالحجفتدريجيا خلال الخطة التدريبية ويجب ملا ظة التغير 

."  دوث الارتقاء بالمستوى  يؤمنمين تايف الفي الرا ة ياذ ممان تا
(

2
)
 

و د تف  ساب عترات الرا ة بين التارارات والمجامي  للمجموعة التجريبية عن ةريه 

 .الزمن و  سب أراء الخبراء 

مفردات المن ج الفي بدء تطبيقه يوم  تنفيف مباشر علىو د أشرعك البا ثة بأال  

 (.14/4/2111)ة يوم الخميس المصادف ولغاي( 6/2/2111)المصادف  الأ د

- :الاختبارات البعدية : 3-7-3

الاختبارات البعدية وعي نفس ظروف  أجراءبعد الانت اء من تطبيه المن ج التدريبي تف 

الاختبارات القبلية وعي تمام الساعة العاشرة صبا ا وعلى ملعب ديالى الرياضي ولمدة 

 -:يومين

و القوة المميزة بالسرعة ( للفراعين والرجلين) ختبارات القوة الانفجاريةا -: أولا

 . 16/4/2111يوم ( الفراعين والرجلين)

 17/4/2111اختبارات الانجاز من خلال البطولة يوم -:ثانيا

 -: ا  صاويةالوساول  -:3-2

                                                 
 
-99 ،ص(0 30بغداد، دار الكتب والوثائق،:) ستراتيجيات طرائق وأساليب التدريب الرياضيإحسين علي العلي وعامر فاخر شغاتي؛  -

 99. 

 .329،ص(992 الكويت ،دار العلم والنشر والتوزيع ،:)التعليم الحركي والتدريب الرياضي محمد عبد الغني عثمان ؛ -3



 إظ اروالتي ساعدت ف على المعالجة البيانات  ا  صاويةاستخدمه البا ثة الوساول 

- :نتاوج بحث ا وهي 

 .الوسو الحسابي -1

 .الانحراف المعياري -2

 (.ت)اختبار-3
(

1
)
  

-:عرض وتحليل ومنا أة نتاوج الاختبارات -4   

يتضمن هفا الباب عرض النتاوج التي توصلك إلي ا البا ثة وتحليل ا ومنا أت ا من 

عد الانت اء من تطبيه خلال الاختبارات على وعه البيانات التي تف الحصول علي اي ب

و د تف تحويل ا الى جداول ( التدريب الباليستي أسلوب) المن ج التدريبي باستخدام

ان تحليل المعلومات يعني استخراج "توضيحية للبحثي  أداةبيانيةي دون ا  وإشاال

وتؤدد على  أسئلة إجابةوالمؤشرات العلمية الامية والايفية التي تبرهن على  الأدلة

"عدم  بول ا أووضة  بول عر
(2)

ومن اجل معرعة نتاوج الاختبارات الوثب . 

لعينة البحث ( للرجلين)والقوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة ( الانجاز)العريض

الاختبارات  أجراءنتاوج البحث بعد  ألي االتي توصلك  ا  صاويةوعي ضوء البيانات 

ظيف عرض النتاوج وتحلي ا ومنا أت ا بالترتيب القبلية والبعدية لعينة البحثي عقد  تف تن

- : الآتي

  

عرض وتحليل نتاوج الاختبارات القبلية والبعدية لاختبارات القوة الانفجارية  4-1

  -:ة البحثوالقوة المميزة بالسرعة للرجلين للمجموع

 امك  بعد ان تف جم  البيانات الاختبارات القبلية والبعدية للاختبارات القدرات البدنية

 ( :2)ودما عي الجدول إ صاوياالبا ثة بتفريغ ا ومعالجت ا 

 (2)الجدول    
                                                 

 
الموصل ،دار الكتب :)ستخدام الحاسوب في بحوث التربية الرياضية التطبيقات الإحصائية واوديع ياسين التكريتي وحسن محمد ألعبيدي؛  - 

 26 -3 - 2،ص( 999 للطباعة والنشر ،

 .  ،ص(992 الرياض،مكتبة العبيكان ،:) مدخل إلى البحث في العلوم السلوكيةصالح حمد العساف؛  -3



وة الانفجارية والقوة يبين نتاوج الاختبارات القبلية والبعدية لاختبارات الق

 بحثللمجموعة ال المميزة بالسرعة

المعالجا

ت 

ا  صا

 وية

و د ن

 ة

القيا

 س

الاختبار  الاختبار القبلي

 البعدي

 

 

 سَ ف

 

 

 فع 

  يمة ت

 

 دلالة 

الفرو

 يمة  ق

ت 

المح

 سوبة

 يمة 

ت 

الجدو

 لية

المتغيرا

 ت

 

 ع±  س َ ع±  س َ

القوة 

الانفجار

ية 

 للرجلين

 

 

 

 

 

 

1 

1.17 سف

1 

1.11

7 

1.22

6 

1.1

76 

1.11

6 

1.17

1 

4.31

1 

 

 

 

 

2.7

76 

 

معنو

 ي 

القوة 

المميزة 

بالسرعة 

للرجل 

 اليمين

عدد 

المرا

 ت

1.26

1 

1.16

1 

1.92

2 

1.1

22 

1.12

2 

1.13

1 

2.71

9 

 

معنو

 ي

القااااااااااوة 

الممياااازة 

بالسرعة 

للرجاااااااال 

عدد 

المرا

 ت

1.69

1 

1.16

1 

 

1.21

4 

1.1

47 

1.12

4 

1.14

3 

6.39

1 

 

معنو

 ي



 سارالي

 

 ( 1.11)وتحك مستوى دلالة ( 4)معنوي عند درجة  رية 

 

المميزة بالسرعة القوة الانفجارية والقوة بان نتاوج اختبارات ( 2)يتبين لنا من الجدول

وبانحراف ( 1.171)عقد بلغ  بلغ الوسو الحسابي القبلي للقوة الانفجارية للرجلين

وبانحراف ( 1.226)بلغ الوسو الحسابي البعديعيما (. 1.117)معياري  درع 

وهي ادبر ( 4.311)وجد ان  يمت ا ( ت)وعند  ساب  يمة ( 1.176)معياري  درع

وتحك مستوى دلالة ( 4)بدرجة  رية ( 2.776)الجدولية البالغة ( ت)من  يمة 

 .وبفل  ياون الفرق معنوي ولصاللا الاختبار البعدي( 1.11)

عي الاختبار القبلي  للقوة المميزة بالسرعة للرجل اليمينويبين لنا الوسو الحسابي 

( 1.922)بلغ الوسو الحسابي البعدي عيما ( .1.161)وبانحراف معياري ( 1.261)

وهي ادبر ( 2.719) أن اوجد ( ت)ند  ساب  يمة وع( 1.122)ري وبانحراف معيا

وبفل  ( 1.11)وتحك مستوى دلالة ( 4)بدرجة  رية ( 2.776)من الجدولية البالغة 

 .ياون الفرق معنوي ولصاللا الاختبار البعدي

ويبين لنا الوسو الحسابي للقوة المميزة بالسرعة للرجل اليسار عي الاختبار القبلي 

( 1.214)عيما بلغ الوسو الحسابي البعدي ( .1.161)وبانحراف معياري ( 1.691)

وهي ادبر ( 6.391) أن اوجد ( ت)وعند  ساب  يمة ( 1.147)وبانحراف معياري 

وبفل  ( 1.11)وتحك مستوى دلالة ( 4)بدرجة  رية ( 2.776)من الجدولية البالغة 

 .رق معنوي ولصاللا الاختبار البعدياون الف

 (3)جدول 



بة المئوية لتطور القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة للرجلين ين النسيب

 لمجموعة البحث

 

الوسو الحسابي  المتغيرات

 القبلي

الوسو الحسابي 

 البعدي

 %نسبة التطور

اختبار القوة الانفجارية 

  للرجلين

1.171 1.226 9.9171% 

اختبار القوة المميزة  

 بالسرعة للرجل اليمين

1.261 1.922 2.122% 

اختبار القوة المميزة  

 اليسار بالسرعة للرجل

1.691 1.214 2.179% 

 

وة الانفجارية والقوة منا أة نتاوج الاختبارات القبلية والبعدية لاختبارات الق 4-2

- :المميزة بالسرعة للرجلين لمجموعة البحث

للرجلين وجدت البا ثة اختبار القوة الانفجارية  نتاوج( 3)والجدول ( 2)يبين الجدول  

عروق معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصاللا البعدي وهفا يعني تطورا  عي 

تعزو البا ثة هفع الفروق الى القوة الانفجارية للرجلين  د  صل ل فع المجموعة ي و

ة استخدام تدريبات المقاومة الباليستية الخاصة بتنمية القوة الانفجارية للعضلات نتيج

الخفيفة نسبيا  وتارارات مناسبة وتمرينات القفز  ا ثقاللعاملة مثل القفز والوثب م  ا

ومثل هفع التمرينات تعتمد على .وبأوزان مختلفة النقالاتم  ارتداء  على الصناديه

أةالة العضلة ومن ثف التقصير مما يولد  وة انفجارية عالية وب فا الصدد يوضلا 

ف يان هناك تأخير بين عملية  التقلص اللامردزية ل إذاانه ( "Crosslyدرسلي )



عان دمية العمل المنجز تحك هفع الحالة تاون  ( التقصير)والتقلص المردزي ( ا ةالة)

)" التمدد أثناءمترجمة بطا ة مرنة محررة عي العضلة 
1
) 

عندما يتحدث عن ةريقة تدريب القفز من ماان مرتف  آذ ( 1991هارة)ويؤيد ذل   

ن النوعية العالية للتمرين والتي تزيد من مفعول التدريب هي الربو المباشر  ا"يقول 

للقفز عاليا  بعد ال بوة وان مر لة ال بوة مثل هفع القفزات ياون مفعول ا دقسف 

"تحضيري للقفز عاليا تجبر على التقلص القوي والأديد
2
دما أن المن ج المعد  د  .

أذا "  وهفا يتفه عليه الخبراء ويؤددون بأنها توى على تمارين ذات شدة تصاعدية  

"أردت تطوير القوة تاون باستخدام تدريبات ذات مقاومات تصاعدية
3
.                                                    

                                                                                                    .                                                                             

دما تتفه البا ثة ان تدريبات القوة العضلية يجب ان تعاس ةبيعة داورة ا ةالة 

القوة من خلال  دوث التايف عي  تحسين( "علي محمد ةلعك)ر وهفا ما بينهوالتقصي

ت الرياضية تتميز بوجود مر لة الانقباض الج از العصبي  يث ان معظف الحردا

"بالتطويل وبعدع مباشرة الانقباض
4
. 

اللامردزية يتف خزن  در دبير من  ا ةالةمر لة  أثناءعي ("زدي محمود)دفل      

الطا ة المرنة داخل العضلة وهفع الطا ة المرنة تتف إعادة استخدام ا عي مر لة 

"ى زيادة  وة العضلة العاملةالتقلص المردزي التالي والتي تؤدي ال
1

 

أما عي اختبار القوة المميزة بالسرعة للرجلين  نرى ان النتاوج عي ا عروق معنوية 

ولصاللا الاختبار البعدي مما يدل على  صول تطور لدى المجموعة  وتعزو البا ثة 

هفا التطور إلى نوع التمارين التي استخدمت ا البا ثة عي المن ج والتي تضمنك 

سرعة من خلال  فف الجسف أو  بأ صىين باستخدام مقاومة خفيفة ومتوسطة تمار

                                                 
(1984) ,p26.:ALink with Hurdling .Modern &coach ,vol.22 Special StrengthCrossly,G;-1 

 .23 ،ص(922 بغداد ،مطبعة التحرير ،:) ، عبد علي نصيف  ترجمةهارا؛أصول التدريب ، -3

أطروحة دكتورة،جامعة : )منصور جميل العنبكي؛ أساليب تدريب القوة القصوى وعلاقتها ببعض المتغيرات الفسيولوجية والقياسية -2

 .    ،ص(992 كلية التربية الرياضية،/بغداد

 .32محمد طلعت ؛مصدر سبق ذكره،ص علي-2

 .9 ،ص(999 القاهرة ،دار الفكر العربي ،:)واستخداماته مع الناشئة –مفهومه  –تطوره –التدريب البليومترك محمود زكي درويش ؛ -2



الأداة عي الفراغ و التي أدت إلى تحفيز الألياف السريعة عي العضلات العاملة وهفا 

من خلال الوثب الطويل وهفا هو المطلوب  يث ياون  وثبسوف ينعاس على سرعة ال

( Michael  stoneيأيل ستون م)استخدام القوة م  أ صى سرعة وهفا ما أددع 

التدريب الباليستي يعمل على زيادة مقدرة العضلات على الانقباض " وآخرون عي ان

."بمعدل أسرع وأدثر انفجارا  خلال مدى الحردة عي المفصل وبال سرعات الحردة
(

6
)
 

 

 

الوثب الطويل عرض وتحليل نتاوج الاختبارات  القبلية والبعدية للاختبار  4-3

- :لمجموعة البحث( زالانجا)

( الانجاز)الوثب الطويل بعد إن عرغك البا ثة من اختبارات ا القبلية والبعدية لاختبار 

- (:4)ودما عي الجدول  إ صاوياعمدت الى تفريغ البيانات ومعالجت ا 

 

 

 (4)جدول ر ف  

ة لمجموع( الانجاز)الوثب الطويل يبين نتاوج الاختبارات القبلية والبعدية لاختبار 

 البحث

المعالج

ات 

ا  صا

 وية 

 و دة ن

القيا

 س

الاختبار  الاختبار القبلي

 البعدي

 

 

 سَ ف

 

 

 ع ف

  يمة ت

 

 دلالة 

الفرو

 يمة  يمة ت  ق

                                                 
6-Michael Hstone, steven S. plisk, Margaret E.ston K.schilling Harold S.obrgant ,and Kyle C.pierce : 

Athleic  ,perfor mance clevelo pm ent   , strength and  conditioning , voume  20 number 6 december(1998). 

P.20. 
-
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2.99 سف\م 
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1.19

6  

3.22
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1.1

24      

1.2

91 

1.1

61 

11.7

33    

2.77

6 

معنو

 ي 

 ( 1.11)وتحك مستوى دلالة ( 4)معنوي عند درجة  رية 

بلغ ( الانجاز)الوثب الطويل ان النتاوج لاختبار  (1)والجدول  (4)يتضلا من الجدول 

ي بينما ( 1.196)وبانحراف معياري  درع( 2.991)الحسابي للاختبار القبلي   الوسو

( 1.124)وبانحراف معياري  درع ( 3.221)دان الوسو الحسابي للاختبار البعدي 

الجدولية البالغة ( ت)وهي ادبر من  يمة ( 11.733)بلغك ( ت)وعند  ساب  يمة 

وهفا يدل على وجود ( 1.11)وتحك مستوى دلالة ( 4)عند درجة  رية ( 2.776)

 .عروق معنوية ولصاللا  الاختبار البعدي

 (1)جدول 

 مجموعة البحثل( الانجاز)ثب الطويل الويبين النسبة المئوية لتطور اختبار 

 الوسو الحسابي المتغيرات

 القبلي 

 الوسو الحسابي

 البعدي 

 %نسبة التطور

 الوثب الطويل

 (الانجاز)

2.991 3.221 9.699% 

 

( الانجاز)الطويل  للاختبار الوثبلية والبعدية منا أة نتاوج الاختبارات القب 4-4

- :لمجموعة البحث

 



إن الفروق معنوية ولصاللا ( الانجاز)الوثب الطويل ج اختبار يتضلا لنا من نتاو

الاختبار البعدي ي وترج  البا ثة هفع الفروق إلى تطور القدرات البدنية للاعبات والتي 

ساعدت عي تحسن الانجاز من خلال التاامل عي تمارين المن ج وخاصة تل  التمارين 

ما أعدت بأال علمي صحيلا ومناسب  إذاالوثب الطويل التي تأابه ةبيعة أداء م ارة 

( Brain)للفئة التي تخض  للمن ج وب فا تاون هناك خصوصية عي التدريب دما أشار

القاعدة الفهبية لأي من اج هي الخصوصية وتعني ان الحردات التي يؤدي ا "إلى ان 

اللاعب أثناء التدريب لابد أن تاون مأاب ة للحردات التي سيوج  ا عي أثناء 

".سةالمناع
(1)

 

ودفل  تعزو البا ثة هفا التطور الى المن ج المستخدم لتطوير القوة والفي استخدم 

الدمج بين تدريبات ا ثقال وتدريبات البلايومترك والفي عمل على تطوير القوة 

التدريب " القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة يآذ أن العضلية وبالتالي تطوير

تخدام أنواع الأدة المقننة عي التدريب واستخدام أنواع الرا ة المنتظف والمبرمج واس

" .المثلى بين التارارات يؤدي إلى تطور الانجاز
(

2
)
 

التمت  بقوة عضلية ل و دور متميز عي الانجاز وهفا يعود إلى التمارين  أندما 

علي ) بل البا ثة وهفا ما يؤددع  الباليستية المستخدمة عي المن ج  المعد من

ان هفع التمارين تؤدي  تما  إلى تحسن التواعه العصبي العضلي ودفاية ("اللاالص

. "العضلات العاملة عي تطوير  درت ا على الأداء
(

3 
)
 

 

 -:الباب الخامس-1

 -: الاستنتاجات 1-1

- : الآتيةتوصلك البا ثة الى الاستنتاجات المختصرة 

                                                 
1
-  Brain mackenzi : sport coca – ply metrics ,disclamiev , BBC ,education , web guide sport,(1999

-
p 118. 

الإسكندرية ، دار :)  (نظريات وتطبيقات)الفريق في الألعاب الجماعية  وإعدادالعلمية لبناء  سسوالأالتخطيط زيد ؛  أبوعماد الدين عباس  -3

 .22 ،ص( 3002المعارف ، 

 . 0 ،ص( 992 بنغازي ،منشورات جامعة قاريونوس ،:)  ، ط علم التدريب الرياضي علي الصالح الهرهوري ؛ -2

 



رية والقوة المميزة بالسرعة التدريب الباليستي عمل على تطوير القوة الانفجا أن-1

 .لعضلات الرجلين

 .ان التدريب الباليستي عمل على تطوير انجاز الوثب الطويل للناشئات-2

 

 :التوصيات   1-2

- :الآتيةالبا ثة تف وض  التوصيات  إلي اعي ضوء الاستنتاجات التي توصلك 

عي تطوير   امللإسضرورة التأديد على استخدام تمارين المقاومة الباليستية   -1

 .الرجلين ( الانفجارية والمميزة بالسرعة) الوثب الطويل والقوة العضلية 

الم اري للفعالية  للأداءستية بحيث تاون مأاب ة اختيار تمارين المقاومة الالبالي-2

من  يث المسار الحردي وتسليو القوة والعضلات العاملة لتل  الم ارات الخاصة 

 .بفعالية الوثب الطويل 

التنوي  عي استخدام تمارين البلايومترك وا ثقال الداخلة عي المن ج التدريبي -3

 .والتنوي  عي تارارات وشدد ومدة الرا ات المختلفة والتدرج عي ا 

الاستفادة من المن ج التدريبي المعد من  بل البا ثة وبناء مناهج تدريبية مأاب ة -4

الخاصة بالوثب العريض ولالا  خرىالألتطوير بعض الصفات البدنية والم ارية 

 .الجنسين ولفئات مختلفة من اللاعبين واللاعبات

- :المصادر العربية والأجنبية 

 :المصادر العربية 

 

  ا مد عاروق خلف ؛ تأثير برنامج للتدريب الباليستي على بعض المتغيرات البدنية

لية التربية د/رسالة ماجستيري جامعة  لوان  :(والم ارية للاعبي درة السلة

 (.2113الرياضية ي



  الاتحااد الساوعيتي ي دار التربياة البدنياة :) العاب القاوى: ( وآخرون)اوليغ دلودي

 .(1926والرياضة ي 

  ر الفاااار القااااهرةي دا:) أساااس ونظرياااات التااادريب الرياضاااي بسطويساااي ا ماااد ؛

 .(1992للطباعة والنأر والتوزي ي

  اتيجيات ةراواه وأسااليب التادريب إساتر سين علاي العلاي وعاامر عااخر شاغاتي؛

 .( 2111بغدادي دار الاتب والوثاوهي:) الرياضي

  عماان ي  :)مف ومه ـ أدواته ـ أساليبه )البحث العلمي ؛ ( وآخرون) ذو ان عبيدات

 (.1922دار الفار العربي للنأر والتوزي  ي 

  2112 مي-ببغاداد ي ): نظرياات تادريب القاوةريسان خريبو مجيد وعلي تردي ؛ 

). 

 العاااااب القااااوىريسااااان خااااريبو مجيااااد وعبااااد الاااار من مصااااطفى الأنصاااااري ؛ 

 . (2112ي باعة و النأريدار الثقاعة للط الأردن:)1ية

  (1929مي  -جامعة البصرةي ب:) العاب القوىريسان خريبو مجيد ؛. 

   أصااول الوثااب والقفااز عااي العاااب السااا ة والمياادانساامير مساالو ال اشاامي ؛ (: 

 . (1921ة التربية الرياضية يجامعة بغداد ي دلي

  1923جامعة الموصل ي :  المدخل الى التدريب الرياضيسليمان علي  سن ؛.  

  خالد سيد صلا  الدين؛ تأثير برنامج تدريبي باستخدام ةريقة المقاومة الباليساتية

أةرو اة ):على ليا ة الطا ة والليا ة العضلية وماونات الجسف للاعباي دارة السالة

 (.2117دلية التربية الرياضيةي /معة  لوان ددتورة ي جا

  الريااضي ماتباة :) المادخل الاى البحاث عاي العلاوم السالوديةصاللا  ماد العسااف؛

  (1991العبيااني 



  عبااد العزيااز النماار؛ تااأثير برنااامج التاادريب با ثقااال علااى معاادلات نمااو القاادرات

الاث يجامعاة بحث منأور عاي مجلاة علاوم وعناون الرياضاية يالمجلاد الث:)العضلية

 .(1991 لواني

  الفرياه عاي  وإعادادالعلمياة لبنااء  والأساسزياد ؛ التخطايو  أبوعماد الدين عباس

 .(2111ا ساندرية ي دار المعارف ي :)(  نظريات وتطبيقات)الألعاب الجماعية 

  بنغااازي يمنأااورات :) 1ي ة علااف التاادريب الرياضااي علااي الصاااللا ال رهااوري ؛

                                                                                                                                                    .( 1994جامعة  اريونوس ي

  الاختبارات والقياس والا صااء عاي المجاال الرياضايعلي سلوم جواد الحايف؛  (:

 .29-22يص(2114العراقي مطبعة  جامعة القادسية ي

   علاااي محماااد ةلعاااك؛ تاااأثير اساااتخدام تااادريب المقاوماااة الباليساااتية علاااى بعاااض

رسالة ماجستيري جامعاة  لاوان :)المتغيرات البدنية والم ارية للاعبي درة السلة 

 ي(2113دلية التربية الرياضية للبنين بال رم ي/

  ي مطاااب  بغااداد  :) التدريبيااة لفعاليااات العاااب القااوى  الأسااس اسااف المناادلاوي ؛

 .(1999التعليف العالي ي 

  عمان ي دار الفاار  :) 1ي ةعلف التدريب عي الأعمار المختلفة  اسف  سن  سين ؛

 .(1992للطباعة والنأر والتوزي  ي

  (1992بغداد ي دار الفار للطباعة ي:) ععاليات الوثب والقفز اسف  سن  سين ؛. 

  موانا  ـ  اواجز ـ  فاز ـ موسوعة الميدان والمضامار جاري ـ  اسف  سن  سين ؛

الأردن ي دار الفااار للطباعااة والنأاار  :)  وثااب ـ رمااي ـ  اافف ـ العاااب مردبااه

 .(1992والتوزي ي 

  الأسس النظرياة والمياانياياة عاي تادريب  اسف  سن  سين ونزار مجيد الطالب ؛

اتباة دار الاتاب للطباعاة م العاراقي) الفعاليات العأرية للرجال والساباعية للنسااء

 .(1927ي أر والن



  الاختبارات ومبادئ الا صاء عي المجال الرياضاي يس ناجي و بسطويسي أ مد؛ 

 .(1927بغداد ي مطبعة التعليف ي:)

 الاوياك يدار العلاف :)التعليف الحردي والتادريب الرياضاي محمد عبد الغني عثمان ؛

 .(1927والنأر والتوزي  ي

  1ي ة (طاايو وتطبيااه و يااادةتخ)التاادريب الرياضااي الحااديث مفتااي إبااراهيف  ماااد؛ 

 .(1992القاهرة يدار الفار العربيي:)

  عماان ي  :) أساليب البحث العلمي والأسس النظرية والتطبيه العلميمحمد غنيف ؛

 .( 2114دار صفاء للنأر والتوزي  ي 

  القاااهرة ي دار المعااارف  :) 6ي ة علااف التاادريب الرياضاايمحمااد  ساان عاالاوي ؛

 .( 1979ي

 واساتخداماته  –مف وماه  –تطويرع  –التدريب البليومتري ش ؛ محمود زدي دروي

 .( 1992القاهرة ي دار الفار العربي ي  :) م  الناشئة

  2؛ ة التدريب الرياضي الحديث ؛ تخطيو وتطبيه و ياادة ماد ؛  إبراهيفمفتي (: 

 .(2111القاهرة ي دار الفار العربي ي 

 لقصاااوى وعلا ت اااا بااابعض منصاااور جميااال العنبااااي ؛ أسااااليب تااادريب القاااوة ا

دادي دلياة التربياة أةرو ة ددتورة يجامعة بغ:)المتغيرات الفسيولوجية والقياسية 

 (.1994الرياضيةي

  دلياال البحاااث لاتابااة الأبحاااث عااي نااوري إبااراهيف الأااوك وراعاا  صاااللا الابيسااي؛

 .(2114مي -بغداد ي ب:)التربية الرياضية

  التطبيقااات ا  صاااوية واسااتخدام  ؛ألعبيااديودياا  ياسااين التاريتااي و ساان محمااد

الموصاال يدار الاتااب للطباعااة والنأاار :)الحاسااوب عااي بحااوث التربيااة الرياضااية 

 .(1999ي

 



 

 

 :المصادر الأجنبية  

 

 

-  Brain Mackenzie : sport coca – ply metrics ,disclaimed , BBC 

,education , web guide sport,(1999) 

: ALink with Hurdling, Modern ength Special StrCrossly, G;  -

Athlete & coach ,vol.22 ( 1984),  

- Michael Hstone, steven S. plisk, Margaret E.ston K.schilling 

Harold S.obrgant ,and Kyle C.pierce : Athleic  ,perfor mance 

clevelo pm ent   , strength and  conditioning , voume  20 

number 6 december(1998) 

.Linois , Charles   The scientific Aspects trainingTaylor,A.W.  -

Co .publisher , 1975 .. 

for Evaluation  Measurements': Johnson & Nelson . practical  -

. Minnesota ,Burgess publishing Co  in physical Education

,1979 . 

 

 

 

 

 



 (1)ملحه ر ف 

 تمارين  البدنية الخاصةال

 جدول يبين التمارين المستخدمة عي المن ج التدريبي

 التمرين ت

 .م  القفز  مناولة الارة الطبية بيد وا دة بين لاعبين 1

الجالس بوض  الجلوس الطويل  Bويناول الارة إلى اللاعب  Aيقف اللاعب   2

وس ويرمي الارة إلى وعند استلامه الارة يستلقي أرضا ثف يعود إلى وض  الجل

 .Aاللاعب 

مربعات 11القفز على مربعات مرسومة بين الخطين الجانبيين لملعب مصغري  3

  . يسار والقفز ياون جانبي على أمأاة القدمين( 11)يمين و(11)القفز 

وض  الو وف رع  الردبتين عاليا  بمستوى الحزام ثف رمي درة ةبية على  من 4

م أو (1)المساعة بين الحاوو واللاعب )من عوق الرأسالحاوو بالأ الفراعين و

 (.  ياون الأداء م  الزميل

 .يجلس اللاعبان وظ رهما إلى بعض ما ثف مناولة الارة الطبية م  الدوران 1

ثني ومد الفراع أو الدع  . الزميل يمس  الرجلين . من وض  الانبطا  الماول  6

 .                                                                           مأي للأمام القوي بالفراعين للتصفيه باليدين أو ال

ثني الردبتين الو وف والرجلين متباعدتين وبأتساع الصدر ثف القيام بالوثب  7

 (.°91) تى تصل الردبتين إلى

 .                                                    ىثف القفز للأعل( دغف2.1 رص زنة )تمرين نصف  رعصاء باستخدام الأثقال  2

ثني ومد الفراعين عاليا بالتبادل م   مل أثقال من الفي يقوم بأدبر عدد من  9

 .                                                                         ثانية  11ي21ي31المرات عي 

 .اليدين لأبعد مساعة ممانةرمي الارة الطبية بالتا  11



على رجل وا دة م  مس  الارة بالنا اليدين أمام الصدر   Aيقف اللاعب  11

زميلة من الرجل الأخرى للخلف ثف يساعدع على الحردة   B   ويمس  اللاعب 

 .                                                                               للأمام 

دغف على الادتاف ثف الصعود والنزول على الصندوق ارتفاع (21)بار زنة   12

 .سف بالتبادل وبالأ السا ين (21)

 

 التمرين ت

 ثني اليدين للخلف وللإمام –الاستلقاء م  مس  الثقل عي دل يد للأعلى  13

م  مناولة الارة الطبية بالتا اليدين من الصدر الى زميله الفي يقف  Aيستلقي  14

 .                                                                        امامه ثف يتبادل اللاعبان المناولات 

 (.11)القفز الجانبي على الحواجز 11

 .القفز بالخطوة م  لبس ديترات  ول الاا ل 16

  تقوس الظ ر برع. الانبطا  م  مس  الثقل عي دل يد على امتداد الجسف  17

 .اليدين إلى الأعلى

 .م   مل أثقال باليدين. الملادمة م  الظل  12

دغف عي دل (2)تمرين مرجحة السا ين من وض  الاستلقاء م  وض  وزن  19

 .ساق

دغف عي (1)تمرين الحجل على ساق وا دة بعدها التبديل على الأخرى م   مل  21

 .دل يد

 .رع  الفراعين جانبا – الو وف عتحا مس  الثقل عي دل يد للأعلى 21

الاستلقاء عتحا على الصندوق م  ثني الرجلين من الردبتين والقدمان تلمسان  22

 .الأرض مس  ثقل عي دل يد ثف التبادل برع  وخفض اليدين



م  وض  بار على ( خلف-أمام)ثف ( يسار -يمين)تمرين القفز إلى الجانبين  23

 .سا ينالاتفين والمساعة بعرض الاتفين بين ال

 إلىعلى الاتفين وعمل مرجحة أعقية سريعة ( دغف7)تمرين  مل البار زنة   24

 .الج تين بحردة لف للجفع والسا ين بعرض الصدر

 -الو وف)تمرين رمي  أثقال من ا مام إلى الخلف م  متابعة  ردة الأداء 21

 (. الرأس  -الفراعين-الجفع 

 .                          القرص الحديدي  تمرين الرعرعة من وض  الو وف ومس  26

 .                   تمرين خطف من وض  الو وف ودع  البار الحديدي إلى الأعلى م  القفز  27

تمرين نصف دبني بالقفز  يث يقف اللاعب والبار الحديدي على الأدتاف م   22

 . ملا ظة عتحة الرجلين مناسبة بمستوى الصدر

لفراعين للانتقال من وض  الو وف على الرأس إلى وض  الو وف الدع  با 29

 ( .مس  الرجلين )على اليدين م  مساندة الزميل 

 .دغف الرمي ب ا نحو الأعلى ادبر عدد من المرات 1ي1دغف أو  1درة ةبية  30

 

تمرين دبني من وض  الاستلقاء على الظ ر ثني ومد السا ين على الج از دع   31

 .فدغ(21)زنة 

دغف باليدين وبين السا ين ثف القفز (3)تمرين البروك على السا ين  رص زنة  32

 (.  متابعة الأداء والتارار)أعلى عموديي الفراعين ممدودة إلى أسفل إلى

 .تمرين بأ راص  ديدية مختلفة الأوزان م  مراعاة التاني   33

 .دغف 2دغف و3رمي درات  ديدية بأوزان  34

 .ات بالتا القدمين م  ارتداء  مالات بأوزان مختلفة فز مدرج 31

تمرين القفز من الثبات م  ملا ظة وض  السا ين ارتداء  مالات مختلفة  36

 .الأوزان



 .رمي جانبي بأ راص  ديدية من وض  الثبات 37

 . رمي درات ةبية على الحاوو بأوزان مختلفة م  القفز 32

 .تمرين نصف دبني بالقفز 39

 .م31دض على المدرجات صعودا  ونزولا  لمساعة ر 41

 .تمرين رمي بالأ راص الحديدية من الدوران 41

 .بنج بريس مستوى عريض 42

 .القفز على الموان  43

تمرين  فز بالخطوة م  ملا ظة  ردة القدمين وارتداء  مالات وبأوزان  44

 .مختلفة

للخلف بالفراعين سوية  (دغف4ثقل )تمرين من الو وف رمي درة  ديدية  41

 .وممدودة

 

دغف بالقفز من الثبات  ردة السا ين أمام خلف م   ردة ( 11)تمرين بار زنة  46

 .الفراعين عاليا  

 .تمرين القفز من وض  الثبات العميه 47

دغف لال ذراع ثف الحجل على ساق وا دة ثف (2)تمرين  مل أ راص زنة  42

 .م( 11)التبديل المساعة 

 

 

 

 

 

 



 

  

 

 



 

 

أ سام 

 الخطة

  الأسبوع الراب  الأسبوع الثالث الأسبوع الثاني الأسبوع الأول الأسابي  التمرين ت

 مل 
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