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نجاز الوثب الطويل  تأثير برنامج تدريبي في تطوير السرعة الخاصة والقوة الانفجارية وا 
 لمناشئات

 م.د.عبد الجبار كريم عمو
 المديرية العامة لتربية ديالى

 وزارة التربية
Jabbar1962915@gmail.com 

 الممخص:
تتمثل أهمية البحث في اعداد برنامج تدريبي وفق الأسس العممية وبما يناسب اللاعبات     

الناشئات لتطوير السرعة الخاصة والقوة الانفجارية كونها من اهم القدرات البدنية المؤثرة والمحددة 
نجاز في الوثب الطويل اما مشكمة البحث فتكمن في تدني المستو  الرممي إننجاز الوثب للإ

الطويل لمناشئات مما يتطمب اعداد برامج تدريب لتطوير القدرات البدنية المؤثرة في اإننجاز) 
ج السرعة الخاصة , القوة الانفجارية ( وبما يناسب الفئة العمرية , ويهدف البحث الى اعداد برنام

تدريبي لتطوير السرعة الخاصة والقوة الانفجارية لناشئات الوثب الطويل , والتعرف عمى تأثير 
البرنامج التدريبي في تطوير السرعة الخاصة والقوة الانفجارية وعلامته بإنجاز الوثب الطويل 

القبمي  لمناشئات , واستخدم الباحث المنهج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة ذات الاختبارين
والبعدي وتم اختيار عينة من لاعبات المركز التدريبي لألعاب القو  لمديرية تربية ديالى بأعمار 

لاعبات وبالطريقة العمدية وتم تنفيذ الاختبارات القبمية وتطبيق التجربة  6سنة وعددهم  16-17
ث الحقيبة اإنحصائية الرئيسة والاختبارات البعدية بنفس ظروف الاختبارات القبمية واستخدم الباح

spss  لاستخراج النتائج ومن خلاله استنتج الباحث بان لمبرنامج التدريبي تأثير إيجابي في
 تطوير اإننجاز لموثب الطويل لمناشئات.

 المقدمة: -1
يعددد المجددال الريااددي واحددد مددن المجددالات المهمددة فددي حيدداة الشددعوب , لددذلك كددان الاهتمددام     

ة لتحقيق اعمدى مسدتويات الانجداز الرياادي سدوا  كدان ذلدك باسدتخدام المتواصل بالحركة الريااي
العموم الريااية النظريدة والتطبيقيدة  و الوسدائل العمميدة والتقنيدات الحديثدة , ولدم يكدن هدذا الاتجدا  
نحو التفوق الريااي مقتصراً عمدى الددول المتقدمدة فقدط وانمدا تجداوز  إلدى الددول الأخدر  , نتيجدة 

الحثيثدة لمعممدا  والتقنيدون فدي جميدج المجدالات لمعالجدة مدواطن الادعف والتعدرف  الجهدود العمميدة
 عمى الحقائق واستثمارها )ان كانت مؤثرات داخمية او خارجية ( وتوظيفها لتطوير اإننجاز. 

mailto:Jabbar1962915@gmail.com
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وتعد فعاليات الوثب الطويل احد  فعاليات العداب القدو  التدي لامدت اهتمامدا كبيدرا فدي ا وندة     
الاخيدددرة, إذ كدددان لمتددددريب واسددداليبه المتنوعدددة دور فعدددال واساسدددي فدددي تطدددوير مسدددتو  الادا  لهدددذ  
ل الفعالية وظهدرت أسداليب تددريب حديثدة بمدا تنسدجم وطبيعدة كدل فعاليدة مدن هدذ  الفعاليدات وبشدك

يعددزز العمميددة التدريبيددة, والجانددب المهددم مددد تندداول الباحددث بأعددداد مددنهج تدددريبي لتطددوير السددرعة 
الخاصددة والقددوة الانفجاريددة فاددلا عددن طرائددق وأسدداليب التدددريب بمددا يددتلائم انسددجامها مددج الفعاليددة 
مكانيددات المتعممددين ومددراحمهم العمريددة اددمن الومددت المخصدد  لمتدددريب, لدد ذا ومابميددات ومدددرات وان

لابددد لنددا مددن إخددراج عمميددة التدددريب بأفاددل صددورة مددن خددلال البرنددامج التدددريبي, ومددن هنددا تكمددن 
أهميددة البحددث فددي محاولددة عمميددة يرفددب الباحددث فددي تجربتهددا عددن طريددق البرنددامج التدددريبي المعددد 
لتطدددوير السدددرعة الخاصدددة والقدددوة الانفجاريدددة وعلامتددده بإنجددداز الوثدددب الطويدددل لمناشدددئات , ويهددددف 

حث الى اعداد برنامج تدريبي لتطوير السرعة الخاصة والقوة الانفجارية لناشئات الوثب الطويل الب
, والتعددرف عمددى تددأثير البرنددامج التدددريبي فددي تطددوير السددرعة الخاصددة والقددوة الانفجاريددة وعلامتدده 
ت بإنجدداز الوثددب الطويددل لمناشددئات , ويفتددرو الباحددث بوجددود فددروق معنويددة بددين نتددائج الاختبددارا

القبميددة والبعديددة لاختبددار السددرعة الخاصددة والقددوة الانفجاريددة لمناشددئات ولصددالة الاختبددارات البعديددة 
نجاز الوثب الطويل لد  الناشئات .  وتوجد علامة ارتباط بين السرعة الخاصة والقوة الانفجارية وان

 منيج البحث واجراءاتو الميدانية: -2
جريبدي لملائمتدده طبيعدة ومشدكمة البحددث اذ   اسددتخدم الباحدث المدنهج التمننيج البحنث:  2-1

يمثددددل الامتددددراب الأكثددددر صدددددماً لحددددل العديددددد مددددن ان المددددنهج التجريبددددي يهدددددف الددددى احددددداث 
المشددددكلات العمميددددة, فاددددلًا عددددن إسددددهاماته فددددي تقدددددم البحددددث العممددددي فددددي العمددددوم الانسددددانية 

 .(2891999:والاجتماعية ومن بينها عموم الريااة  )محمد حسن علاوي, واسامة كامل 
يعددد اختيدددار العيندددة مدددن أهدددم ركدددائز البحددث العممدددي الصدددحية الدددذي ينسدددجم مدددج طبيعدددة  2-2

المشددكمة وألسددموب الحصددول عمددى المعمومددات والبيانددات, لددذا تددم اختيددار عينددة البحددث بالطريقددة 
العمديددة مددن لاعبددات الوثددب الطويددل الناشددئات التابعددات الددى المركددز التدددريبي لألعدداب القددو  

% وتددم 100( سددنة إذ يمددثمن نسددبة 17-16لمديريددة تربيددة ديددالى والتددي تتددراوح اعمددارهم مددن )
( لاعبات وبالطريقة العمدية وتم إعطا  ثلاث محاولات لكل لاعبة ليصبة مجمدوع 6اختيار )

 ( محاولة.18المحاولات )
 الوسائل والأدوات المساعدة في البحث: 2-3
 الوسائل المستخدمة في البحث: 2-3-1
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 المصادر والمراجج العربية. -
 الملاحظة والتجريب. -
 القياسات والاختبارات. -
 استمارة تسجيل النتائج. -

 الأجيزة والأدوات: 2-3-2
 .4( عدد casioساعة توميت يدوية نوع ) -
 .1شريط مياس متري عدد  -
 .6اعلام ممونة عدد  -
 صناديق بارتفاعات مختمفة. -
 حواجز بلاستيكية. -
 ممعب الوثب الطويل. -
 ط لاصق ممون.شري -

 تحديد اختبارات المتغيرات البدنية: 2-4
 ( يبين المتغيرات البدنية واختباراتيا1الجدول )

 اسم الاختبار المتغيرات البدنية
 ( متر من البداية العالية33اختبار ركض ) السرعة الخاصة
 اختبار الوثب الطويل من الثبات برجل واحدة القوة الانفجارية

 الاختبارات:مواصفات  2-5
 :(1999, 27)ريسان خريبط:  ( متر من البداية العالية33اختبار ركض )أولا: 

 الغرض من الاختبار: قياس السرعة الخاصة.
 مسدددددداحة الاختبددددددار وتتاددددددمن مجددددددالين لمددددددركو يحدددددددد فيهددددددا خددددددط البدايددددددة :الأدوات اللازمننننننة   

 (4( اعددددددددددددددددددددددددلام عدددددددددددددددددددددددددد )2والنهايددددددددددددددددددددددددة, سدددددددددددددددددددددددداعة توميددددددددددددددددددددددددت الالكترونيددددددددددددددددددددددددة عدددددددددددددددددددددددددد )
يقددف اللاعددب خمددف خددط البدايددة مددن واددج البددد  العددالي, وعنددد سددماع إشددارة البددد  :الأداءوصنن  

لددى أن يجتدداز خددط  يقددوم اللاعددب بددالركو بأمصددى سددرعة ممكنددة وبخددط مسددتقيم اددمن مجالدده وان
 .النياية
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 :أداة الاختبار
 مسجل يقوم بالندا  عمى أسما  اللاعبين وتسجيل زمن أدا  الاختبار. 
 ية إطلاق اللاعبينمطمق يقوم بعمم. 
 ( لتوميت زمن الاختبار3ميقاتي عدد ). 

  :                              تعميمات الاختبار
  عمى اللاعب الالتزام بالبقا  امن مجال الركو المخص  له أثنا  الأدا 

 .الاختبار
 يتم إجرا  الاختبار لكل لاعبين معا لخمق روح المنافسة بينهما 
 يعطى لممختبر محاولتين ويسجل له زمن أفال محاولة. 
  من 100/1يسجل للاعب الزمن المستغرق في مطج مسافة الاختبار لغاية 

 .الثانية
 اختبار الوثب الطويل من الثبات برجل واحدةثانيا: 

 الغرو من الاختبار: مياس القوة الانفجارية.
 للانزلاق, شريط مياس, تحديد خطالأدوات اللازمة: ارو مستوية لا تعرو اللاعب 

 البداية عمى الأرو.
 وصف الأدا : يقف اللاعب خمف خط البداية ومدم الرجل الدافعة للأمام والأخر 
 لمخمف , وتمرجة الذراعان أماماً خمفا مج ثني الركبة وميل الجذع أماما, ثم تمرجة

 , ودفج الأرو بقوة فيالذراعان أماما وبقوة مج مد الرجل الدافعة عمى امتداد الجذع 
 محاولة لموثب أماما ابعد مسافة ممكنة .

 تعميمات الاختبار:
 يسجل اللاعب المسافة من خط البداية ) الحافة الداخمية ( حتى  خر اثر تركه 

 اللاعب والأمرب لخط البداية مقاس بالمتر وأجزائه.
 الاختبارات القبمية: 2-6

متغيرات البدنية والانجاز لاختبار الوثب الطويل وذلك في يوم تم اجرا  الاختبارات القبمية لم    
وفي تمام الساعة التاسعة صباحا وعمى ممعب نادي ديالى  16/10/2019الأربعا  الموافق 

 الريااي.
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 التجربة الرئيسة: 2-7
 2019/ 19/10بدأ تطبيق المنهج التدريبي المعد من مبل الباحث في يوم السبت الموافق      
( وحدات تدريبية وللأيام المخصصة وهي )السبت, الاثنين, 3( أسابيج وبوامج )8ة )ولمد

الأربعا ( من كل أسبوع, وتامن المنهج مجموعة من التمرينات الخاصة بتطوير السرعة 
الخاصة والقوة الانفجارية ومحاولات لتحسين الانجاز من مسافات مختمفة واستخدم الباحث طريقة 

(, واعتمد في توزيج الشدة عمى الزمن والمسافة 100 -90مرتفج الشدة من )التدريب الفتري ال
 حسب نوع التمرينات.

 الاختبارات البعدية: 2-8
أجر  الباحث الاختبارات البعدية عمى عينة البحث في تمام الساعة التاسعة من صباح يوم     

احث عمى تطبيق عمى ممعب نادي ديالى الريااي وحر  الب 21/12/2019السبت الموافق 
 الاختبارات بنفس ظروف الاختبارات القبمية.

 الوسائل الإحصائية: 2-9
 ( لمعالجات البيانات واستخراج النتائج.Spssاستخدم الباحث الحقيبة اإنحصائية )

 عرض النتائج ومناقشتيا: -3
عرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية في المتغيرات المبحوثة: 3-1  

تجانس عينة البحث في الاختبارات القبمية ( يبين2الجدول )  
المتغيرات 
 البجوثة

الوسط 
 الحسابي

الانحرا   المدى الوسيط
 المعياري

معامل 
 الالتواء

الخطأ 
 المعياري

 a 3.313 3.661 3.373 3.73 3.865 3.993 الإنجاز
القوة 
 الانفجارية

169.77 172.53 175.33 8.384 -.886  1.936 

السرعة 
 الخاصة

4.994 4.933 4.88 3.223 1.384 .353  
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عرض الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبارات القبمية والبعدية في المتغيرات  3-2
 المبحوثة.

 ( الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبارات القبمية والبعدية3الجدول )
الوسط  وحدة القياس الاختبارات المتغيرات

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

الخطأ 
 المعياري

 0.073 0.311 3.994 المتر القبمي اإننجاز
 0.074 0.314 4.226 البعدي

القوة 
 الانفجارية

 1.905 8.085 169.778 سم القبمي
 1.699 7.210 179.111 البعدي

السرعة 
 الخاصة

 0.053 0.223 4.994 ثا القبمي
 0.437 0.185 4.878 البعدي

( المحسوبة ونسبة الخطأ والدلالة Tعرض قيم متوسط وانحرا  الفروق وقيمة ) 3-3
 الإحصائية:

 ( المحسوبة ونسبة الخطأT( يبين قيم متوسط وانحرا  الفروق وقيمة )4الجدول )
( T) ع ف ف س المتغيرات

 المحسوبة
والدلالة  نسبة الخطأ

 اإنحصائية
 معنوي .000 -22.191 0.0444 -.2322 اإننجاز
القوة 

 الانفجارية
 معنوي .000 -8.044 4.922 -9.333

السرعة 
 الخاصة

 معنوي .000 6.109 0.0810 0.1167
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 عرض نتائج معاملات الارتباط بين متغيرات البحث 3-4
 ( يبين نتائج معاملات الارتباط بين متغيرات البحث5الجدول )

 الإحصائية والدلالة نسبة الخطأ قيمة )ر( المحسوبة متغيرات البحث
 معنوي .001 .693)**( القوة الانفجارية
 معنوي .001 -.730)**( السرعة الخاصة

 عرض نتائج معامل الارتباط المتعدد ومعامل التصحيح بين متغيرات البحث 3-5
 ( يبين معامل الارتباط المتعدد ومعامل التصحيح بين متغيرات البحث6الجدول )

المتعدد قيمة الارتباط  المتغيرات
(R) 

معامل 
التحد
يد 
(R2) 

(R2 )
 المصحح

الخطأ 
في 

 التقدير

( Fقيمة )
 المحسوبة

نسبة 
 الخطأ

القوة  الانجاز
الانفجارية 
والسرعة 
 الخاصة

(a) 778. 606. 553. 606. 11.522 001. 

 مناقشة النتائج  3-6
يعزو الباحث سبب تمك النتائج الى تأثير البرنامج التدريبي الذي اعد  الباحث لتطوير      

متغيرات البحث ) اإننجاز , السرعة الخاصة , القوة الانفجارية( والذي يتامن التمرينات 
الخاصة لمقدرات البدنية مما انعكس عمى تطوير اإننجاز وهذا ما أشار اليه ) ماسم حسن حسين 

(   ان لكل لعبة ممارسة مدرتها البدنية الخاصة التي تتميز بها والتي تعد ذات تأثير 1891985:
فعال في مستو  اإننجاز وتعتبر ) السرعة الخاصة والقوة الانفجارية( من اهمم القدرات البدنية 
المؤثرة في انجاز مج فن الأدا  الحركي لموصول الى افال انجاز مج فن الأدا  الحركي 

 ل الى افال انجاز.لموصو 
ويعزو الباحث ذلك الى أهمية كل من السرعة الخاصة والقدرة الانفجارية في تحقيق اإننجاز     

الذي يتومج الباحث الوصول اليه كنتيجة لتطوير المتغيرات المبحوثة والمؤثرة فيه من خلال 
مة جيدة بين سرعة البرنامج التدريبي الذي أعد  الباحث   اذ يتطمب تطوير السرعة إيجاد علا
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تردد الخطوة وطولها اذ ان فر  الركو يتومف عمى الناتج الكمي بين هذين العاممين  )الاتحاد 
 (.1791996الدولي لالعاب القو : 

التردد السريج وتعديل طول الخطوة    وتمارين  وكان لتمارين تكنيك الركو السريج وتمارين  
القفز والوثب والحجل, وحصتها في البرنامج التدريبي الحواجز والمدرجات فالًا عن تمارين 
  ومساهمة فاعمة في تحقيق هذا الهدف.

 أن نتيجة السرعة ترتبط بنتيجة قدرات بدنية أخرى كالقوة المميزة بالسرعة والقوة   
من افضل %(  133 -% 93)قصوى أو تحت القصوى  الانفجارية، وان يكون الأداء بشدة

البرنامج التدريبي المعد من قبل الباحث من خلال التدريب المنتظم  انجاز وىذا ما حققو 
 % (وأن تكون فترات الراحة كافية 133- 93لأربعة وحدات تدريبية في الأسبوع وبشدة )

"  أخرى للاستشفاء من جية وقصيرة وايجابية لممحافظة عمى انفعال الجياز العصبي من جية
ارات مناسبة لضمان تطور السرعة فضلًا عن تكر ( مع 23111998) قاسم حسن حسين : 
القوة المميزة بالسرعة( والتي تتمثل مع السرعة  -بيا )القوة الانفجارية تنمية القدرات المرتبطة

 .السرعة المتغيرات البدنية قيد البحث وكان ليذه التمارين والتدريبات الدور الفاعل في تطوير
أما بالنسبة لمقوة الانفجارية أظيرت النتائج بوجود فروق في الأوساط الحسابية ذات دلالة     

الاختبارين القبمي و البعدي ولصالح الاختبار البعدي لعينة البحث ويعزو الباحث  معنوية بين
 إلى تأثير البرنامج التدريبي المعد من قبمو والمتضمن تمرينات خاصة لتطوير القوة ذلك
 ( اذ يكون التدريب بالأسموب الفتري14911991لانفجارية متفقا مع )بسطويسي أحمد:ا

كالحجلات  والأسموب التكراري، وباستخدام تمارين البلايومترك والتمارين الارتدادية المتنوعة
مختمفة الارتفاعات  والوثبات والقفز العميق وباستخدام أدوات كالصناديق والمقاعد والحواجز

وقد أثرت ىذه التمارين في تطوير  ب عينة البحث من لاعبي الوثب الطويل الناشئينوبما يناس
العضمية بما ينسجم مع حركات الثني والمد  الانقباض العضمي اللامركزي و المركزي لممجاميع

انعكس ذلك عمى تطوير زمن الدفع لحظة الوثب  عمى المفاصل ذات العلاقة بالحركة بحيث
 . إنتاج أعمى معدلات القوة الانفجارية ة الفرد عمىوالذي يعبر عن قابمي

 وقد تميزت تمرينات البرنامج التدريبي الخاصة بتنمية القوة الانفجارية بكونيا   
 مشابية لشكل الأداء الفني لموثب الطويل، اذ "يتم تطوير القوة الانفجارية بإعطاء

 الرسمية وبالشدة القصوى تمرينات مشابية إلى حد كبير للأداء الحركي في المسابقات
وقد حرص الباحث عمى أن ( 4112334" ) كمال الربضي :  مع تكرار قميل أو لمرة واحدة
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القصوى أو تحت القصوى، وذلك لضمان حدوث تكيفات جديدة وتطور في  يكون الأداء بالشدة
 لتمرينات،القوة الانفجارية لمرجمين لعينة البحث، مع مراعاة التدرج بالشدة وصعوبة ا مستوى

نسبيا،  وىذا ما يتطمبو التدريب لفئة الناشئين بشكل خاص، وأن تكون تكرارات التمارين قميمة
  .وفترات الراحة كافية لاسترخاء واستشفاء العضلات العاممة

 وبما أن تدريب القوة الانفجارية بالشدة العالية مرتبط باستعداد الجياز العصبي     
 يتم تدريب الرياضي في حالة التعب مما يؤدي إلىوحرص الباحث عمى تجنب أن 

في  ىبوط سرعة أداء التمارين، وبالتالي ىبوط في ناتج القوة الانفجارية .وقد تم مراعاة ذلك
الرياضي  البرنامج التدريبي المعد من قبل الباحث بحيث "يتضمن تنفيذ التدريب تحسين قدرة

 " وفي أسرع وقت يعة الانقباض في آن واحدعمى تنشيط أكبر عدد من الأليا  العضمية السر 
( وكان الناتج تطور واضح في مستوى القوة 7212332) ريسان خربيط ، وعمي تركي : 

 .الدافعة لعينة البحث الانفجارية لمرجل
 الخاتمة:  -4
في او  النتائج التي توصل اليها الباحث فأنها أظهرت تأثير البرنامج التدريبي في تطوير    

ي فعالية الوثب الطويل لمناشئات وأياا تطوير القدرات البدنية الخاصة )السرعة اإننجاز ف
الخاصة والقوة الانفجارية لموثب الطويل لد  اللاعبات الناشئات ومن خلال ما تقدم يوصي 
الباحث باستخدام البرنامج التدريبي المعد من مبل الباحث في تطوير القدرات البدنية الخاصة 

ب الطويل لمناشئات, واجرا  بحوث مشابهة باستخدام وسائل تدريب مختمفة وعمى والانجاز بالوث
 عينات ومستويات مختمفة.

 المصادر:
  الاتحاد الدولي لألعاب القو ؛ المدخل الى نظريات التدريب, ترجمة مركز التنمية

 .1996اإنمميمي, القاهرة , 
 1999احمد؛ أسس نظريات التدريب الريااي: القاهرة, دار الفكر العربي ,  بسطويسي. 
  ريسان خربيط مجيد؛ موسوعة القياسات والاختبارات في التربية البدنية والرياضية )،ج

 .27ص.1999الرياضية، جامعة بغداد(  بغداد، كمية التربية1،
 عمان , دار 1فة : ط ماسم حسن حسين ؛ عمم التدريب الريااي في الاعمار المختم ,

 .1998الفكر لمطباعة والنشر , 
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  كمال جمال الربظي ؛ التدريب الريااي لمقرن الحادي والعشرين : عمان دار الفكر
 .2004لمطباعة, 

  البحث العممي في التربية الريااية وعمم النفس محمد حسن علاوي واسامة كامل راتب؛
 .28,  1999. القاهرة, دار الفكر العربي, الريااي

 (1الممحق )
 نموذج من البرنامج التدريبي المستخدم

عدد  التكرار الشدة التمرين ت
 المجاميع

زمن أداء 
 التمرين

 الراحة
بين 
 التكرارات

بين 
 المجاميع

ركو سريج لمسافة  1
 م من الوموف 30

 د 4-3 ثا 90 ثا 5 2 3 95%

رفج الركبتين للأعمى  2
والامام بالتبادل 
باستمرار والتقدم اماما 
لعبور عصي عمى 

 15الأرو عدد 
 40والمسافة بينهما 

 سم 

 د 3 ثا 60 ثا 4 2 4 % 90

خطوات  5امتراب  3
وأدا  الوثب الطويل 

 من فوق الحاجز 

100 
% 

 ---- ثا 90 ثا 3 1 5

الوموف عمى  
الصندوق بارتفاع 

 سم والقفز 20-30
عمى الأرو بالقدمين 
ثم القفز بالقدمين 
للأمام ابعد ما يمكن 

 والهبوط بالحفرة

 د 3-2 ثا 40 ثا 3 2 4 95%

 
 


