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 البحثممخص 
احثيف أو المدربيف إلى أىمية تدريبات القوة تتبمور مشكمة البحث في انو لـ ينتبو احد مف الب    

بإشراؾ كتمة الجسـ )قوة نسبية( بشكؿ  الخاصة لمرجميف بدوف أشراؾ كتمة الجسـ )قوة مطمقة( أو
خاص عند تطبيؽ تدريبات القوة مع الأداء المياري ، وما دور القوة القصوى مثلا لعضلات  

اف كميارة ء أي ميارة تتطمب الدفع والطير الرجميف في التعامؿ مع وزف الجسـ ككؿ إثناء أدا
البحث فييا وتناوليا لممساىمة  وة عممية أرادىذه المسالة مشكم وفالباحث الوثب الطويؿ ، لذا عد  

تحقيؽ الإنجاز. وىدؼ  في بياف أىمية فيـ القوة النسبية والمطمقة وكيفية تدريبيما ودورىما في
ة المطمقة والنسبية لعضلات الرجميف في متغيرات تعرؼ تأثير تدريبات القوة العضميالبحث 

تعرؼ تأثير القوة ادي بني سعد الرياضي. وكذلؾ الانطلاؽ اللازمة بالوثب الطويؿ  لمشباب في ن
العضمية النسبية لمرجميف في مستوى إنجاز الوثب الطويؿ. أما فرضية البحث فكانت ىناؾ فروؽ 

البحث بيف الاختبارات القبمية والبعدية لمجموعتي دالة إحصائيا في متغيرات الانطلاؽ لعينة 
 البحث، وكذلؾ وجود فروؽ بيف الاختبارات القبمية والبعدية في الإنجاز لمجموعتي البحث.

( واثبيف شباب وثب الطويؿ مف نادي بني سعد الرياضي  خضعوا لبرنامج  4تـ اختيار )   
الاختبارات القبمية والبعدية في متغيرات تدريب القوة المطمقة والنسبية لمرجميف وتـ أجراء 

الدفع ( والانجاز لمرجميف  وزاوية الانطلاؽ) زاوية وسرعة الانطلاؽ وسرعة الخطوة الأخيرة
 وأظيرت  تحسف مستوى ىذه المتغيرات  لممجموعة التجريبية والانجاز لموثب الطويؿ.
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Training effect strength of the muscles of the legs to improve some 
variables starting youth long jump 

Dr.Sareih alfadiy         Dr. kamil abod          Ishraq suphi 
Abstract 

Crystallized the problem in that he did not notice one of researchers 
or trainers to the importance of strength training for men without the 
involvement of body mass (absolute power) or the involvement of body 
mass (comparative) particularly when you apply strength training with 
performance, and what the role of max power for the two muscles in the 
whole body weight during the performance of any skill requiring payment 
and aviation as a skill of long jump, so I returned the researcher matter 
scientific problem wanted to search and to contribute to the importance 
of understanding Relative and absolute power and how their training and 
their role in the accomplishment. And to identify the impact of muscular 
strength exercises absolute and relative to the muscles of the legs 
starting variables in the long jump for Youth Club BaniSaad. As well as 
the influence of muscle strength relative to men in long jump 
achievement level. Either hypothesis, there were statistical differences in 
starting a sample search variables between tests of fingerprinting 
research groups, as well as differences between the tests in 
fingerprinting accomplishment for my research. 

Selected (4) young long jump Club BaniSaad of sports training 
programme for absolute and relative strength of the two men has been 
testing fingerprinting starting variables (angle and speed cruising and 
speed the last step & impulse angel) and the completion of the two men 
showed improved level of these variables to the experimental group and 
the completion of the long jump 
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 المقدمة:-1
قدرة القوة العضمية واحدة مف القدرات البدنية الأساسية والفعالة التي يقوـ عمى أساسيا        

ني لمختمفة الميارات والفعاليات الرياضية. فضلا عف انيا مف القدرات تطبيؽ الأداء البدني والف
البدنية  التي يعتمد عمييا في تحقيؽ أفضؿ الإنجازات في مسابقات ألعاب القوى بشكؿ عاـ 

لتغير حركة الجسـ سواء عند  و الرمي، فيي تعد المسبب الرئيس وخصوصا فعاليات القفز
سريعة وركض الاقتراب في مسابقات القفز والوثب والحركات الانطلاؽ بسرعة كما في الركاض ال

الانتقالية التي يؤدييا لاعبي الرمي سواء كانت أفقية أو عمودية، وقد اتفؽ الكثير مف الباحثيف 
في أف الرياضي الذي يتصؼ بالقوة العضمية الجيدة يمكنو مف تحقيؽ مستوى رياضي أفضؿ، 

معظـ ميارات الوثب بألعاب القوى ومنيا فعالية الوثب ومدى وبيذا تتبمور أىمية القوة عند أداء 
 الحاجة إلييا عند أداء ىذه الميارة.

والوثب الطويؿ كغيره مف الرياضات يتوقؼ المستوى فيو عمى الأداء الفائؽ وعمى مقادير       
القوة التي يمكف أف ينتجيا الرياضي في مجاميع عضلاتو الرئيسية العاممة عمى المفاصؿ 
المشاركة في ىذه الميارة . وعندما نتكمـ عف القوة المطمقة والتي ينتجيا لاعب الوثب في 
عضلاتو العاممة ،  والتي يجب أف ننسبيا دائما إلى وزف الجسـ ، والتي تعرؼ بالقوة العضمية 

كغـ واحد مف وزف الجسـ ويعبر عنيا بالقوة  1النسبية والتي تعني مقدار القوة التي تخص كؿ 
إلى توضيح أىمية دراسة ىذه القوة  يفضمية / وزف الجسـ . ويسعى الباحثمطمقة لمجموعة عال

مف خلاؿ بناء برنامج تدريبي خاص بيا ومدى تأثيرىا في تطوير الانجاز في ىذه المسابقة 
كما تشعر الباحثة  وتطوير القوة السريعة والانفجارية ليذه العضلات لدى لواثبي الوثب الطويؿ،

ريب ىذه العينة للاعبي الوثب الطويؿ يحتاجوف إلى مؤشرات تدريبية توضح وتحدد القوة إف لتد
العضمية اللازـ توفرىا في لاعب الوثب الطويؿ لكي يضع برامجو التدريبية والوصوؿ باللاعب 

 إلى مستوى مياري أفضؿ.
مجموعة عضمية أف مشكمة تطوير القوة العضمية بمختمؼ مظاىرىا كالقوة القصوى المطمقة ل    

دوف أخرى ، وكذلؾ القوة الانفجارية والمميزة بالسرعة المترتبة عمى تطوير تمؾ القوة المطمقة وما 
ينتج عنيا مف تطور في القوة النسبية وغيرىا تعد احد أىـ المشكلات الحركية التي تواجو 

الباحثيف أو المدربيف إلى المدربيف والقائميف بالعممية التعميمية والتدريبية، إذ لـ ينتبو احد مف 
أىمية القوة النسبية و المطمقة بشكؿ خاص عند تطبيؽ الأداء المياري ومدى العلاقة بينيا وبيف 

القوة القصوى مثلا لعضلات الذراعيف  اثرتطور القوة القصوى لأي جزء مف أجزاء الجسـ، وما 
رة تتطمب الوثب كميارة الوثب إثناء أداء أي ميافي أو الرجميف في التعامؿ مع وزف الجسـ ككؿ 

الطويؿ ، لذا عدت الباحثة ىذه المسالة مشكمة عممية أرادت الخوض بيا والبحث فييا وتناوليا 
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  ،لممساىمة في بياف أىمية فيـ القوة النسبية والمطمقة وكيفية تدريبيما ودورىما في تحقيؽ الإنجاز
القدرة ، واستخداميا كمؤشر لمتطور في  ولكي يضعيا المدربيف والمعنييف في تعميـ وتدريب ىذه

برامجيـ التدريبية خصوصا عند تدريب لاعبي القفز بألعاب القوى وبشكؿ خاص لاعب الوثب 
     .الطويؿ
تعد القوة العضمية مف أىـ الصفات البدنية التي يتوقؼ عمييا مستوى الأداء في الانشطة و     

 (19: 1995) علاوي:الرياضية المختمفة
ى )ماؾ كموي ( إف الأفراد الذيف يتصفوف بالقوة يمكنيـ تحقيؽ مستوى رياضي وير    

   (Mathews:1990: 152)أفضؿ
تدريب القوة الخاصة في تحسيف بعض المتغيرات   تأثيرتعرؼ وكانت اىداؼ البحث      

ويؿ العضمية المطمقة والنسبية لعضلات الرجميف اللازمة لأداء الوثب الطويؿ لواثبي الوثب الط
 ، اما فرض البحثتعرؼ تأثير القوة العضمية النسبية لمرجميف في مستوى إنجاز الوثب الطويؿو 
يناؾ فروؽ دالة إحصائيا بيف معدؿ القوة النسبية الرجميف والإنجاز بيف الاختبارات القبمية ف

 .والبعدية
 :البحث اجراءات-2
 منيج البحث : 2-1
 منيج التجريبي.ال يفالباحث استخدـ    
 عينة البحث: 2-2

واثبيف  لفعالية الوثب الطويؿ وبشكؿ متعمد مف اجؿ تنفيذ الدراسة وتحقيؽ أىدافيا.  4تـ اختيار 
 ( يبيف المميزات الخاصة بعينة البحث..1والجدوؿ )

 يبين تجانس العينة في متغيرات العمر والطول والوزن (1الجدول )
 الالتواء الوسيط الانحراف المعياري الوسط الحسابي المتغيرات

 0.233- 4.234 174 174.202 (سم)الطول
 0.063- 1.309 18.309 18.269 العمر)سنو(
 1.060- 3.043 68.485 68.975 الوزن)كغم(
(  ما دؿ عمى الحالة الاعتدالية لأفراد 2)±معامؿ الالتواء  جاءت ضمف مدى اف قيـ 

 العينة. 
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 :وسائل جمع البيانات 2-3
عبيف للااستمارة تسجيؿ أوزاف ا، المقابلات الشخصية، الملاحظة والتجريب، جعالمصادر والمرا  

 استمارة قياس القوة  المطمقة لمرجميف، بواسطة جياز الديناموميتر. ، باستخداـ ميزاف طبي
حساب القوة العضمية النسبية لعضلات الرجميف كؿ عمى حدة وذلؾ بقسمة القوة المسجمة     

وزف  \: القوة النسبية لعضلات الرجميف= القوة القصوية لمرجؿ اللاعبف الديناموميتر عمى وز 
 ( 77:  1995) حسنيف : الجسـ
 :الأجيزة والأدوات المستخدمة2-3-1
 :الأجيزة 2-3-2

 (.2عدد )صورة /ثا(210حديثة)سرعتيا  فيدوية تصوير كاميرا -1
 .ميزاف طبي لقياس الوزف  -2
 .إلكترونية  حاسبة -3
 خدمة:الأدوات المست-2-3-3

 . (kinoviaي)الحرك لمتحميؿ خاصة برمجيات -1
 . (C D) مدمجة أقراص -2
 صناديؽ قفز مختمفة الارتفاعات -3
 أسلاؾ مطاطية -4
  .(2)عدد  إلكترونية توقيت ساعات -5
 :إجراءات البحث الميدانية  2-4

 :  أتيلقياسات القبمية المستخدمة كمايتتضمف إجراءات التصوير والاختبارات وا     
  عطاء ثلاثة محاولات وثب طويؿ ابعد  6/2/2014ر القبمي  بتاريخ  التصويتـ أجراء

  .واستخراج المتغيرات الميكانيكية منو
  تـ تصوير العينة خلاؿ عشرة أمتار الأخيرة بالكاميرا وتصوير لحظة الارتقاء بكاميرا أخرى

 : الاتيةمف أجؿ قياس المتغيرات 
 المتغيرات البايوميكانيكية وتشمل:-1
 زاوية الدفع لحظة الدفع:أ. 
وىي الزاوية المحصورة بيف الخط الواصؿ مف مركز مفصؿ الورؾ إلى قدـ رجؿ الارتكاز     

عند ترؾ الموحة مع الخط الأفقي المار مف قدـ رجؿ الارتكاز موازي للأرض، ويتـ القياس مف 
 (1اـ )مف خلاؿ التحميؿ مباشرة(.الشكؿ ) ػػػػإلام
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 قياس زاوية الدفع (1شكل ) 
 سرعة الخطوة الأخيرة : ب.
تـ قياس مسافة الخطوة الأخيرة)المسافة بيف قدـ رجؿ اليميف في الخطوة الأخيرة وقدـ رجؿ     

اليسار عند وضعيا عمى الموحة( وقياس الزمف المستغرؽ فييا، ومف ثـ تقسيـ المسافة عمى 
 (2الزمف.)مف خلاؿ التحميؿ مباشرة( الشكؿ ) 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 ياوزمن قياس مسافة الخطوة الأخيرة (2شكل ) 

 
 سرعة الانطلاق : ج.
تـ قياس مسافة الانطلاؽ المحظية وىي المسافة المحصورة بيف نقطة مفصؿ الورؾ ونقطة     

انتقاؿ ىذه النقطة بعد لحظة مف ترؾ لوحة الارتقاء، وقياس زمنيا، واستخراج سرعة الانطلاؽ 
 (3الشكؿ )  تـ القياس مف خلاؿ التحميؿ مباشرة. ؽ عمى زمنيا.مف تقسيـ مسافة الانطلا
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 قياس سرعة الانطلاق )مسافة وزمن الانطلاق( (3شكل )
 :المنيج التدريبي 2-5

        منيجا تدريبيا لتدريب عينة البحث مف اجؿ تطوير القوة العضمية المطمقة يفأعد الباحث    
ؿ المطاطية ووفقا للأداء المياري واعتمدت في تحديد الشدة التدريبية فيو والنسبية لمرجميف وبالحبا

عمى مقادير القوة القصوى لمرجميف والتي حصمت عمييا الباحثة مف الاختبارات، واستخدمت 
الباحثة مقاومات الأسلاؾ المطاطية وتطبيؽ حركات لاعب الوثب الطويؿ مع ىذه الأسلاؾ، 

فؽ منيج  عممي بواقع وثلاث وحدات تدريبية في الأسبوع الواحد ) و واستمر المنيج لمدة شيريف و 
ىذه  ( وطبؽ ىذه المنيج عمى أفراد المجموعة التجريبية. وقد طبقت يفمعد مف قبؿ الباحث

دقيقو( وقد أعطيت  40- 35مف الوحدة التدريبية واستغرقت مف ) التدريبات ضمف القسـ الرئيس
ولمدة  2014/   2/ 8ات الأداء الفني ، تـ تنفيذىا  بتاريخىذه التدريبات كجزء مكمؿ لتدريب

الاثنيف  –( وحدة تدريبية بواقع ثلاث وحدات تدريبية أسبوعياً )السبت 24ثمانية أسابيع وتتضمف )
مف أجؿ أف يكوف التدريب  1:3أسابيع ، وتـ التدرج بالحمؿ التدريبي بواقع   8الأربعاء( لمدة  –

 مى الأسس العممية.مؤثر وفعاؿ بالاعتماد ع
 :الاختبارات البعدية 2-6

وبنفس الظروؼ التي أجريت بيا الاختبارات 2014/ 2/4أجريت الاختبارات البعدية بتاريخ 
 القبمية

 الوسائل الإحصائية: 2-7
 الإحصائي. SPSSتـ استخداـ نظاـ   
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 ومناقشتيا: عرض النتائج وتحميميا -3
( المحسوبة ودلالة tوانحرافو المعياري وقيمة ) يبين فرق الأوساط الحسابية (2جدول )

 الفروق بين نتائج الاختبارين القبمي والبعدي في متغيرات الانطلاق والانجاز

 tقيمة  ع ف ¯ف وحدة القياس المتغيرات
 دلالة الفروق معنوية * المحسوبة

 0.002 10.462 0.159 0.527 م/ث سرعة الاقتراب

 معنوي
 0.000 9.457 0.177 0.531 م/ث سرعة الانطلاق
 0.001 11.309 1.066 3.813 درجة زاوية الانطلاق
 0.000 16.038 2.165 10.982 درجة زاوية الدفع
 0.000 10.372 0.156 0.512 م الإنجاز

 (.3=1-4) حرية درجة وأمام( 0.05)≥ىي عند مستوى دلالة  جدوليةال t* قيمة 
دلالو إحصائية بيف مستوى الإنجاز للاعبيف وفي ( وجود فروؽ ب2يتضح مف الجدوؿ )    

متغيرات الانطلاؽ، لممجموعة التجريبية بعد تنفيذ البرنامج التدريبي الخاص بتطوير القوة 
الخاصة لمرجميف النسبية وكذلؾ القوة المطمقة ، وىذا يدؿ عمى تطور المتغيرات الخاصة 

في ي التعامؿ مف حركة الجسـ ككؿ بالانطلاؽ وخصوصا سرعة الانطلاؽ وزاوية الانطلاؽ ف
أثناء الارتقاء،  وبيذا فاف البرنامج التدريبي باستخداـ الأسلاؾ المطاطية التي تقاوـ الجسـ 
وأجزاؤه وخصوصا  الرجميف ) كتدريب مطمؽ لمرجميف فقط( أثناء أداء تدريبات التكنيؾ قد أعطت 

وبالتالي تطور سرعة الاقتراب والدفع مرددىا الايجابي في تطور القوة العضمية ليذه العضلات 
أدى ذلؾ أيضا إلى تطور مستوى الأداء الفني  لأفراد ىذه  اذوسرعة الانطلاؽ لعينة البحث، 

ا فاف ، وليذة عند تطبيؽ الأداء لموثب الطويؿالمجموعة  وبسيطرة وتحكـ  بأجزاء الجسـ المختمف
ىيف أساسييف بوقت واحد ، وىو تطوير ، قد حقؽ الفائدة في اتجااستخداـ البرنامج التدريبي

النسبية  المرتبطة بالقوة المطمقة وتطورىا ) باعتبار اف القوة المعبرةالمستوى البدني والقوة النسبية 
، ر عنو الانجاز المتحقؽ، وكذلؾ تطوير مستوى الأداء الفني الذي عبوزف الجسـ(÷ = المطمقة 

، والتي أيضا القوى بالأداء لألعاتطمبات النجاح في ، يعد احد مفضلا عف إف إتقاف الأداء الفني
مكانياتيـ في تطبيقيا مستقبلا فػػػػػػػي حياتيـ  تشير إلى زيادة تفيـ أفراد العينة لمحتويات الأداء وا 

 العممية .
اف استخداميـ البرنامج التدريبي الخاص  قد حقؽ تقدـ واضح في الإنجاز ليذه المجموعة     

ت االاختبارات القبمية والبعدية مع ما تحقؽ مف مستوى جيد ومعنوي في متغير  عند المقارنة بيف
الانطلاؽ، وىذا يدؿ عمى أف ىناؾ اتجاىا خاصا في تدريب ىذه المجاميع بما يخدـ المسار 
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الحركي لموثب عند توجييو عمى طوؿ المسار الحركي عند تنفيذ المراحؿ الفنية والى لحظة 
 وىذا ما دلت عمية تطور زاوية الدفع لحظة الارتقاء. تقاء.انطلاؽ اللاعب لحظة الار 

ذلؾ  إلى إف جميع التدريبات التي طبقت، في انيا تؤدي إلى تطور القوة في  يفرجع الباحثيو     
ة للانتقاؿ والقفز عف اف الرجميف ىي الوسيمة الرئيس، فضلا المجاميع العضمية الخاصة بالأداء

، نظرا لاف العممية ، لذا ظيرت الفروؽ دالة ية فضلا عف الحياةوالركض حتى في الحياة اليوم
طبيعة الأداء عند القياـ بتدريبات القوة كانت جدا مشابيو لممسارات الحركية لمعظـ أجزاء الجسـ 

 العاممة.
 الخاتمة: -4
التدريبات المستخدمة لإفراد عينة البحث أثرت في ضوء نتائج البحث استنتج الباحثيف اف    
ظير تطور واضح في مستوى سرعة ، و ى تطور وتحسف ومستوى الإنجاز بالوثب الطويؿعم

الاقتراب وسرعة الانطلاؽ لإفراد عينة البحث نتيجة تأثير التدريبات في تطور القوة المطمقة 
تطور زاوية الدفع لحظة الارتقاء مما دؿ ذلؾ في تحسف عمؿ العضلات  )النسبية( ، و لمرجميف

اف تماريف القوة النسبية قد حققت مردود ايجابي في و  مب عمى مجمؿ كتمة الجسـ.الرجميف في التغ
 تطور مستوى الأداء الفني لموثب الطويؿ ، والذي يعد مف المتطمبات النجاح في ألعاب القوى.

الاىتماـ بقياس القوة العضمية النسبية لعضلات الرجميف قبؿ بدء تعميـ الوثب الطويؿ  اوأوصو 
محاولة ، و مف توافر القوة اللازمة لأداء ىذه المسابقة لعدـ إضاعة الجيد والوقتوذلؾ لمتأكد 

التأكيد عمى المدربيف تدريب الواثبيف القوة العضمية ، كذلؾ عمؿ دراسة أخرى لمفعاليات الأخرى
جراء دراسة لتحديد القوة ، و المطموبة لمرجميف لأىميتيا في تحقيؽ الإنجاز الجيد بالوثب الطويؿ ا 

 ضمية النسبية التي يجب توافرىا عند إنجاز القفزات المختمفة.الع
 :المصادر والمراجع
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