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 ــــــــــــالتعريف بالبحث ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ :الأولالباب 
 -التعريف بالبحث: 1-

 -:مقدمة البحث وأهميته 1-1

الرياضية تطورا كبيرا في مختمف المجالات والمستويات ومعظم  ت الألعابشيد
الحركة الرياضية  إثراءوالبحث العممي في  الأساسيةالرياضية لما قدمتو العموم  الألعاب

ط المسبق والمبرمج في ىذا المجال , وبالتخطي والأبحاثوالاستفادة من نتائج الدراسات 
التدريبي واستخدام الوسائل العممية الحديثة للارتقاء بمستوى الانجاز  برنامجلمفردات ال
 الرياضي.

الفردية التنافسية الواسعة الانتشار في  لألعابأجمل اوفعاليات العاب القوى من 
لتعدد فعالياتيا  الأخرىالرياضية  الألعابالعالم وتحتل مكانة خاصة بين  إنحاءجميع 

عدم وجود احتكاك مع المنافسين وتميزىا بيا وتنوعيا )ركض, وثب, رمي( ومسابقات
, وقد شيدت تطورا في الانجازات الرياضية لجميع الفعاليات وتحققت السباقات إثناء
 .قياسية عديدة أرقامفييا 

 إلىييدف  الرياضية الألعابالتدريب الرياضي بمفيومو العام ولجميع أن 
, وتدريب الناشئين  في الرياضة الممارسة  المستويات البدنية والميارية أفضلتحقيق 

رنامج التنمية الشاممة للاعبين تنظيم ب إلىبشكل خاص عممية تيدف 
عن طريق الحساب  لاإ( وىذه التنمية بكل جوانبيا لاتتم ,خططيا,ونفسيااً يميار ,)بدنيا

الميارية بشكل , وتنمية الجيود البدنية و التدريبي والعلاقة بينيا ت الحملالكمي لمكونا
وقد تعددت نظريات , اتيميضمن الارتقاء بمستوى قدرات اللاعبين وميار عممي صحيح 

أداة تفوق ومعرفة تحدد مستوى تطور  وأصبحت وأساليبوالتدريب الرياضي وطرائقو 
برامج تدريبية متكاممة   أعداد, وتيسر لممدربين  الفعالية الرياضية الممارسة أو المعبة

 والمرحمة العمرية وخصوصية المعبة.  الرياضيينتراعي قدرات 

وفعالية الوثب الطويل من فعاليات العاب القوى الجميمة والمشوقة وتتضمن 
, وتعتمد اً ودقيق اً ورقمي اً قياس الانجاز مباشر منافساتيا عدد محدود من المحاولات و 

القدرات البدنية الخاصة )السرعة, القوة الانفجارية, القوة  عمى مستوى الأساسة بالدرج
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فضلًا عن ارتباط   ,ىذه القدرات التكامل بينالترابط و ( ودرجة المميزة بالسرعة, المرونة
ىذه القدرات  وقياس ,الفني الخاص بالوثب الطويل بالأداءتطور القدرات البدنية 
يتطمب تحديد , مما حديثة مرتبطة بالجانب الفني ليذه الفعاليةباستخدام اختبارات بدنية 

 .الفني والمؤثرة في الانجاز بالأداءالمتغيرات البايوميكانيكية المرتبطة 

الفني وتحقيق الانجاز العالي في الوثب الطويل في  الأداءوتكمن صعوبة 
بين والمختصين مكوناتو من الحركات المركبة والسريعة جداً والتي يتعذر عمى المدر 

, مما يتطمب استخدام التصوير البطيء ومتابعة التفاصيل الدقيقة لمحركةملاحظة 
الفني بشكل دقيق لتلافي  الأداءوزوايا والتحميل الحركي لتحديد وقياس سرعة وقوة 

 إلىالحركية وصولًا في المسار الحركي وتقديم انسب الحمول  الأخطاءوتصحيح 
 أفضلبطاً مع تطوير القدرات البدنية الخاصة لتحقيق رتالفني متزامناً وم الأداءتحسين 
 .انجاز

من الميم جدا لممدربين والمختصين بفعالية الوثب الطويل التعرف عمى  إنكما 
المؤثرة في الانجاز ليتسنى ليم مراعاة  كيةيالبايوميكاننسبة مساىمة المتغيرات البدنية و 

مستوى من  أعمى إلىظيم  برامجيم  التدريبية لموصول عند تخطيط وتن تأثيرىامدى 
 .كن في المنافسات الرياضيةانجاز رياضي مم أفضلالتطور وتحقيق 

الدراسة تظير في التخطيط العممي السميم لبرنامج تدريب  أىميةومما تقدم فان 
من التكامل والانسجام في تطوير  داً جدي ئاً تضيف شيعالية الوثب الطويل لمناشئين , و ف

,ووفق الاتجاىات المؤثرة في الانجاز كيةيالبايوميكانمستوى القدرات البدنية والمتغيرات 
القدرات البدنية  في مستوى تأثير فعال أحداثالحديثة في التدريب والتي تركز عمى 
فضلًا عن التعرف عمى نسبة مساىمة المتغيرات والمتغيرات البايوميكانيكية والانجاز, 

مؤشر عممي  أعطاءلغرض في انجاز الوثب الطويل لمناشئين البدنية والبايوميكانيكية 
وتخطيط برامجيم التدريبية  أعدادلتتم مراعاتيا عند واضح ودقيق لممدربين والمختصين 

 وأفضلالفني  وأدائيممستوى في قدرات رياضييم  أعمىمستقبلًا وصولًا لتحقيق 
 .انجازات في السباقات الرياضية
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 -ث:مشكمة البح 2-1

وعمى جميع المستويات , وتم تحقيق  مذىلاً  شيدت فعالية الوثب الطويل تطوراً 
نتائج البحوث والدراسات  إليوتوصمت  أرقام قياسية فاقت كل توقع معتمدة عمى ما
لتحقيق تدريبية البرامج ال إعدادفي  الأخرىالحديثة في عمم التدريب الرياضي والعموم 

 .أفضل الانجازات الرياضية

ومن خلال خبرة الباحث في مجال العاب القوى ولاسيما فعالية الوثب الطويل 
اطلاعو فضلًا عن , في العديد من الدورات التدريبية كونو عمل مدربا ومدرسا وشارك 

ىناك تدني في المستوى الرقمي  أنعمى المصادر والبحوث والدراسات العممية لاحظ 
في بمدنا العزيز مقارنة مع المستويات الرقمية القارية لمناشئين الوثب الطويل  لإنجاز

والمتغيرات البايوميكانيكية ىي من المحددات القدرات البدنية الخاصة  أن بماو والدولية,
, مما يتطمب تحديد ىذه المتغيرات والعمل عمى تنميتيا الوثب الطويل لإنجاز الأساسية

, في انجاز الوثب الطويل لمناشئينوتطويرىا فضلًا عن التعرف عمى نسبة مساىمتيا 
يمانا منو بأن ىذه برنامج تدريبي  وأعداددراسة ىذه المشكمة  إلىوعميو اتجو الباحث  وا 

انجاز  و المتغيرات البايوميكانيكيةالقدرات البدنية و  الإجراءات من شأنيا تطوير
 اللاعبين في ىذه المعبة.

 -:أهداف البحث3-1 

 .إعداد برنامج تدريبي لفعالية الوثب الطويل لمناشئين .1
تررررأثير البرنرررامج الترررردريبي فررري بعرررض القرررردرات البدنيرررة والمتغيرررررات عمرررى  تعررررفال .2

 .البايوميكانيكية وانجاز الوثب الطويل لمناشئين

المتغيررررات البايوميكانيكيرررة و نسررربة مسررراىمة بعرررض القررردرات البدنيرررة  عمرررى تعررررفال .3
 .  بانجاز الوثب الطويل لمناشئين
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 -ض البحث:و فر 4-1  

توجد فروق معنوية بين نتائج الاختبرارات القبميرة والبعديرة فري القردرات البدنيرة  .1
   .ولمصمحة الاختبارات البعدية و الانجازالمتغيرات البايوميكانيكية و 

تسرراىم القرردرات البدنيررة والمتغيرررات البايوميكانيكيررة بنسررب مختمفررة فرري انجرراز  .2
 الوثب الطويل لمناشئين.

 -ث:مجالات البح5-1 
عاب القوى فري في المركز التدريبي لأل الناشئين لاعبي الوثب الطويل -:المجال البشري

 .( سنة16-17, بعمر )مديرية تربية ديالى
 .2015/9/1ولغاية  2013/11/17المدة الممتدة من  -:لزمانيا المجال

 .ممعب نادي ديالى الرياضي -:المجال المكاني

 ./ جامعة ديالى بدنية وعموم الرياضةممعب كمية التربية ال                  
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Abstract 

Long jump achievement for the young players depends on special physical 

capacities  and  the artistic performance defined by several biomechanical 

variables, this requires former scientific planning for the sport training 

programs using modern ways and methods of sport training, because of the 

low  level of long jump achievement for young players and the lack of 

teacher's interest in developing special physical capacities and biomechanical 

variables effecting achievement the researcher prepared a training program to 

develop physical abilities , biomechanical variables, achievement , and the 

percentage of its contribution in the long jump achievement for young players 

so that the teachers can benefit from it in planning their training programs. 

The study aimed to the following: 

1. preparing a training program for the long jump achievement  for young 

players. 

2. Recognizing the effect of the training program in some physical 

capacities and biomechanical variables and long jump achievement for 

young players. 

3. Recognizing the percentage of contribution of some physical capacities 

and biomechanical variables in the long jump achievement for young 

players. 

To check the aims of the study the researcher assumed the following :  

1. There are significant differences between the before and after test 

results in physical capacities and biomechanical variables and the long 

jump achievement for the young players. 

2. The physical capacities and biomechanical variables contribute in 

different percentages in the long jump achievement for young players. 

Concerning the theoretical studies the researcher discussed the training 

program, physical capacities, and  biomechanical variables special for long 

jump for young players, along with the contribution percentage and the artistic 

stages of the long jump performance, and the previous studies related to the 

subject of this study were also discussed. 
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The experimental method of the single group was used, and the researcher 

performed the following field procedures: 

- The sample of the study contained the long jump players in the training 

centre for the strength sports in Dyala aged (16-17) years, numbered (9 ) 

players. 

- Defining the  methods, ways, and tools used in the research. 

- Defining the physical variables and its special tests and performing the 

scientific basics that are corrected by the researcher and defining the 

biomechanical variables and the method of measuring it. 

- The first field experiment special for the physical and biomechanical 

variables and the second field experiment special for the training program. 

- The before tests were performed. 

- Steps of preparing the training program. 

- Applying the training program that included four training units every week 

on (Friday, Saturday, Monday, Wednesday) for eight weeks, in total of (32) 

training units. 

- After performing the training program the after tests were performed in the 

same conditions of the before tests. 

- The results were processed and they concluded the data concerning the 

research using the statistical program (SPSS), and after that the results were 

projected, analyzed, and discussed, and the researcher achieved many 

conclusions including: 

 The Effectiveness of the training program in developing the 

achievement of the long jump. 

 The effectiveness of the training program in developing the physical 

capacities understudy (speed-strength-distinctive power- flexibility). 

 The effectiveness of the training program in developing the 

biochemical variables understudy (approach angle ,pushing angle, 

starting angle, approach speed, starting speed, pushing time, 

instantaneous pushing, the efficiency of the instantaneous pushing). 
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 The physical capacities combined and the biochemical variables 

combined ,all which connected with the achievement that has 

significant indication . 

 Each one of the physical abilities and the biochemical variables 

contributed to the achievement of the long jump for the young 

players, and each has its own nature and contribution. 

In the light of the previous results the researcher recommends the following: 

 Use the training program in developing the physical capacities 

and the biomechanical variables and the achievement of the 

young players in the long jump. 

 Adopt the results of the physical capacities and the 

biomechanical variables investigated and to get benefit from 

them in preparing the training programs for the long jumping.  

 Enable the trainers to know the biomechanical variables and the 

kinetic analysis programs  . 

 Make studies and similar researches by using various training 

tools at different levels. 

 Considering the contribution percentages of the physical and 

biomechanical variables and benefiting from it in planning the 

long jump training programs for young players. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


