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 الملخص

هدددفا الدراسددة اث تدداثير القفددز المتنددوع باسددلوي الوثددب العميددر علددى تطددوير القدددرت الانفناريددة وبعددض مددتغيرات الكينماتيكيددة    
الواحددت، باسدتخدام القيداس القبلدى      استخدم الباحثون المنهج التنريبى ذو لمجموعدة التنريبيدة  والانجاز في فعالية الوثب الطويل ، 

واثدب  وبواقدع    ( 8 )والبعدى وذلك لملائمته مشكلة البحث على مجتمع البحدث مدش ادباي انديدة محافلدة الديوانيدة والبدال  عدددهم         
تغيرات الدراسة ومش للا  تلك الدراسة استنتج الباحثون بدان  وقد تم تجانسهم بم 2017 \ 2016مجموعة واحدت للموسم الرياضي 

العمودي ( كان لهدا تداثر واضدح في تطدوير القددرت العلدلية للدرجل  ، القفدز المتندوع           –القفز المتنوع باسلوي الوثب العمير )الافقي 
رعة القصوى وزمش الطيران والسرعة الافقية( العمودي ( كان لها تاثر واضح في تطوير متغيرات )الس –باسلوي الوثب العمير )الافقي 

ممددا ادى اث تطددوير مسددتوى الانجدداز، القفددز المتنددوع المشددابهه لددغدات اثددرت علددى مددتغيرات الدراسددة في تطددوير الانجدداز ومددش لددلا          
لوثدب ، ضددرورت  الاسدتنتاجات يويدي البداحثون اث ضدرورت اسدتخدام القفدز المتنددوع وبأسداليب القفدز المختلفدة في فعاليدات القفدز وا           

 . استخدام القفز المتنوع وباساليب القفز المختلفة في فعاليات الاركاض السريعة وذلك ماتتطلبه مش قوت وسرعة
Summary 

The study aimed to the effect of jump diverse style deep jump on developing explosive power 

and some albiomecanics variables and achievement in the effectiveness of the long jump, the 

researchers used the experimental method is experimental group one, using a measuring pre and 

post so as to suitability of the research problem to the research community youth clubs Diwaniya 

province's population ( 8) jumping and by one group for season 2016 \ 2017 has been homogeneity 

variables study and through the study concluded the researchers that jump diverse style deep jump 

(horizontal - vertical) had been affected and clear in the development of muscle power of the two 

men, jumping diverse style deep jump (horizontal - vertical) had been affected and clear in the 

development of variables (the maximum speed and the time of flight and the horizontal velocity), 

which led to the development of the level of achievement, jumping varied for similar performance 

weighed on the variables of the study in the development of Accomplishment through the findings, 

the researchers recommend to the need to use a jump diverse and different methods of jumping in 

events jump and jump, jump the need to use the diverse and different methods of jumping in the 

activities of Sprinting fast and so Requires of power and speed. 
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 التعريف بالبحث : -1

 المقدمة واهمية البحث : 1- 1
يعد التطور وتحس  مستوى الانجاز الهدف الاساسي لكدل رياضدي ومددري وذلدك مدش لدلا  الاعدداد الصدحيح         

ففدي كدثير مدش ااركدات     والمبني على اسس علمية يحيحة مما يؤدي اث تحقير قفزت نوعية اث مسدتوى عدالي ،   
محددت يجب الاهتمام بها وتطويرهدا  والفعاليات الرياضية تعتمد الإنجازات العالية المتحققة على مراحل تكنيكية 

إث أعلى حد ومستوى ممكش، فعلى سبيل المثا  بفعاليات الوثب والقفز بألعاي الملدمار والميددان تعتدر مرحلدة     
الإرتقات هي المرحلة الرئيسية والمقدررت لنجنجداز، أمدا في فعاليدات الددفع والرمدي بألعداي الملدمار والميددان تعتدر           

ع هدي المرحلدة امهدم في هدلمس المسدابقات أو الفعاليدات. كمدا تعدد مرحلدة الددفع والإرتقدات مدش             مرحلة الرمدي أو الددف  
المراحدل المهمدة والرئيسدية لكدثير مددش المهدارات ااركيدة في شتلدف امنشددطة واملعداي الرياضدية. وممدا تقدددم لا           

ة لكل فعالية في نسدب امهتمدام مدش    يعني بعدم الإهتمام ببقية المراحل أو امقسام ااركية، بل هناك أولويات معين
قبل المدري أو نسب التمداريش المسدتخدمة فيهدا لكدل مرحلدة أوقسدم مدش أقسدام تكنيدك ااركدة أو امدات المهداري            
للحركة، ومش فعاليات الوثب بالعاي القوى فعالية الوثب الطويل ذات المراحل التكنيكية المترابطدة والمؤلفدة مدش)    

الهبددو( ( لددلما علددى المدددري في فعاليددة الوثددب الطويددل  معرفددة أولويددات    –الطدديران  –تقددات الار –الركلددة التقربيددة 
الإهتمام بتلك المراحل التكنيكية والتركيز على تطويرها إث أفلل مستوى ممكش. للملك فأن هلمس المراحدل المهمدة   

اليدات. فالإرتقدات بالوثدب الطويدل     يجب أن تنا  التدريبات اللازمة لتطوير أهم قدرت مؤثرت على الإنجاز في هلمس الفع
على سبيل المثا  يتطلب قدرت عالية في رجل الإرتقات لنجنطلاق بأقصر زمش ممكدش وبزاويدة معيندة تتطلدب تطدوير      

( Powerوتحسدد  لقددوت الدددفع الإنفناريددة ، يجددب أن نعمددل علددى تطددوير وتحسدد  قدددرت القددوت المميددزت بالسددرعة ) 
 (.Explosive Power or Strengthوالقوت أو القدرت الإنفنارية )

 Dropللما ظهرت اهمية البحث في اعداد تدريبات القفز المتندوع  الافقيدة والعموديدة )تمريندات القفدز العميدر )      

Jumps.في تطوير القدرت الانفنارية وبعض المتغيرات الكيينماتيكية في ادات الوثب الطويل ومستوى والانجاز ) 
 مشكلة البحث :  2 – 1
مش للا  الاطلاع على شتلف الرامج التدريبيدة لاللدب مددربي الوثدب والقفدز لاحلندا معلدم تددريبات تنميدة           

القددوت العلددلية تعتمددد علددى اجهددزت الثقددا  وبمختلددف الاوزان لغددرض تطددوير مسددتوى الانجدداز ،اذ تلددك التمرينددات  
ام  القفز المتنوع وباساليب شتلفة بالوثدب  اللبها لاتتشابه مع مستوى الادات المهاري  للما ارتى الباحثون استخد

العمددودي ( لغددرض تنميددة القدددرت العلددلية لعلددلات الددرجل  وتاثيرهددا علددى بعددض الصددفات     –العميددر ) الافقددي 
البدنيددة الالددرى ا لمددؤثرت علددى انجدداز الوثددب الطويددل فلددلا عددش ذلددك تدداثير تلددك التدددريبات  علددى المددتغيرات              

عنددد أدائدده للمهددارت وزمددش الطدديران ( –وى الادات المهدداري مثددل ) السددرعة الافقيددة الكينماتيكيددة المددؤثرت علددى مسددت
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كمحك للدلالة على مدى تطور القدرت الانفنارية للرجل  وكلملك قدرت المتسابر فى توظيف هلما الجهد فى تحس  
 مستوى الإنجاز الرقمى.

 هدف البحث:   3 -1
 يهدف الباحثون التعرف على: 

المتنوع باسلوي الوثب العمير على تطوير القدرت الانفنارية وبعض المدتغيرات الكينماتيكيدة   تاثير  القفز  .1
 والانجاز في فعالية الوثب الطويل

 فروضا البحث: 4 – 1
 افترض الباحثون :

تدؤثر تدأثيرا إيجابيدا علدى القددرت الانفناريدة لعلدلات الدرجل  فدى          القفز المتنوع باسلوي الوثدب العميدر     .1
 ويل.الوثب الط

يؤثر تأثيرا إيجابيا على  القفز المتنوع باسلوي الوثب العمير .تطوير القدرت الانفنارية للرجل  باستخدام   2
 مسافة الوثب( لفعالية الوثب الطويل والانجاز. –زمش الطيران  –بعض المتغيرات الكينماتيكية ) السرعة امفقية 

 مجالات البحث : 5 -1

( واثددب  للموسددم  8ابقي انديددة الديوانيددة في الوثددب الطويددل والبددال  عددددهم )المجددا  البشددري: متسدد  1 –1-5
 .2113-2112الرياضي

المجددددددا  المكدددددداني: ميدددددددان الوثددددددب في ملددددددمار جامعددددددة القادسددددددية والقاعددددددة المغلقددددددة في                                                2 – 5 -1 
 كلية التربية  الرياضية 

 2112/  12/ 8ولغاية  الفترت  2112/ 11/  1مش الفترت   المجا  الزماني : 3 – 5 – 1

 
 منهج البحث: 1 –2

اسددتخدم البدداحثون المددنهج التنريبددى ذو المجموعددة التنريبيددة الواحدددت، باسددتخدام القيدداس القبلددى والبعدددى  
 وذلك لملائمته مشكلة البحث.

 مجتمع وعينة البحث: 2 –2
( واثدب  وبواقدع    8اندية محافلة الديوانيدة  والبدال  عدددهم  )     قام الباحثون بالتيار مجتمع البحث مش اباي

 (.1وقد تم تجانسهم بالمتغيرات في الجدو  ) 2112 \ 2112مجموعة واحدت للموسم الرياضي 
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 (1جدو  )
 يب  موايفات عينة البحث

 وحدت القياس المتغيرات امساسية
المتوسط 
 ااسابى

الانحراف 
 المعيارى

معامل 
 الالتوات

 1.42 1.54 18.22 مقري اهر العمر
 1.41 2.83 122.33 سنتيمتر الطو 
 1.45 2.21 28.11 كيلو لرام الوزن

 1.11 1.42 112.21 سنتيمتر طو  الطرف السفلى
 1.15 11.52 225.45 سنتيمتر الوثب الطويل مش الثبات )سم(.
 1.25 3.21 48.58 سنتيمتر الوثب العمودى مش الثبات )سم(.

 1.28 1.30 11.45 متر مسافة خمس حنلات بالرجل اميمش )م(.
 1.45 1.21 11.20 متر مسافة خمس حنلات بالرجل اليسرى )م(.

 1.52 1.23 5.84 متر الانجاز
 
 الوسائل وامدوات وامجهزت المستخدمة: 2-3
 ( . 2ساعة توقيا الكترونية يابانية الصنع عدد )  -
 ( . 1( عدد )  pentum4حاسوي الكتروني نوع )  -
 ( . 1م ( عدد )  51اريط قياس معدني فئة )  -
 مساطب لشبية بارتفاعات شتلفة -
 حواجز وينادير شتلفة الارتفاع -
 ميدان الوثب الطويل -
 مجا /ث.  3000( كاميرا   سانيو   1عدد)  -
 ( حامل ثلاثى القاعدت لاص بالكاميرا المستخدمة. 1عدد)  -
 
 الالتبارات البدنية 2-4

اعد الباحثون التبارات القدرات البدنية اعتماداً على المصادر العلمية في حقل التدريب الرياضي والالتبارات 
 والقياس ، كانا كالاتددي:
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 ( م سرعة قصوى مش البدت الطائر.31التبار عدو )  - 
 التبار الوثب مش الثبات. -
 ( حنلات برجل اليم 5ألتبار ) -
 ( حنلات برجل اليسار5تبار )أل -
 ألتبار انجاز الوثب الطويل  -
 الاسس العلمية للالتبارات: 3-5
 يدق الالتبارات: 3-5-1

لقد تم ايجاد الموضوعية لهلمس الالتبارات بعد عرضها على مجموعة الالتصداص مدش اادرات في علدم التددريب      
 الواقع البدني المراد قياسه في هلما البحث. الرياضي وقد اجمع هؤلات اارات على ان الالتبارات تعكس

 ثبات الالتبارات:    2- 3-5
( 2113\8\21( لاعدب  في تداري) )  3تم ايجاد معامل الثبات بطريقة اعادت الالتبارات اذ طبقدا علدى مجموعدة )   

ارات وعرضدا  ( ،اذ تم ايجاد ثبات هلمس الالتبارات مش للا  علاقة ارتبدا( بد  الالتبد   2واعيدت الالتبارات بعد )
 (.2النتائج في الجدو  )

 (2الجدو  )
 يب  درجات معامل الثبات والصدق اللماتي للالتبارات في عينة البحث

 الموضوعية معامل الثبات اسم الالتبار ت

 1.03 1.88 متر 31عدو  1

 1.04 1.80 الوثب الطويل 2

 1.01 1.82 ( حنلات برجل اليم  5ألتبار ) 3

 1.02 1.85 حنلات برجل اليسار( 5أ لتبار ) 4

 1.02 1.82 ألتبار انجاز الوثب الطويل     
 موضوعية الالتبارات: 3-5-3   

لقد تم إيجاد الموضوعية لهلمس الالتبارات باستخدام محكم  اثن  لتسنيل النتائج وتم أيجاد علاقدة الارتبدا(   
 (. 2ب  نتائنهما كما في الجدو  )

  -التنربة الاستطلاعية : 2 – 3
 ( لاعب  وذلك لغر ض  3( على )  2112/  11/ 1تم اجرات التنربة الاستطلاعية في يوم )امربعات (  الموافر ) 

 تعرف فرير العمل المساعد لطبيعة وزمش الالتبارات لانجاز مهمتهم . -
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 لوثب لاجرات التصوير.التأكد مش يلاحية الكاميرا وتحديد المكان المناسب في ميدان ا -
 تنليم وضبط عمليات التصوير والتحليل ااركى لتحديد طبيعة ااركة موضوع الدراسة.  -
  -التنربة الميدانية : 2- 3
  -الالتبارات القبلية : 3-2-1

  -( وكما يلي : 2112/  11/ 3 -2تم  اجرات الالتبارات القبلية بتاري)  مش)   
 تلمش اليوم الاو  على : -1
 م مش الوضع الطائر .31التبار عدو -
 التبارخمسة حنلات برجل اليسار -
 التبارخمسة حنلات برجل اليم   -
 اليوم الثاني : -2
 التبار الوثب الطويل مش الثبات -
 إعداد المتسابق  للتصوير لغرض استخراج متغيرات الدراسة الكينماتيكية والانجاز: -

 للتصوير وقياس المستوى الرقمى تبعا للخطوات التالية:قام الباحث  بإعداد المتسابق  
 ارتداد المتسابق  الملابس الرياضية .1
(   وذلك مش البلاستر امبديض   Xوضع العلامات التى تب  النقا( التشريحية لمفايل الجسم على اكل ) .2

 )الشريط اللزج(  
 تصوير المحاولات: -

فدى القيداس القبلدى وثدلاث محداولات ألدرى فدى القيداس         قام الباحثون بتصوير ثدلاث محداولات لكدل متسدابر     
البعدددى بعددد تطبيددر الرنددامج، وقددد التددار الباحددث أفلددل محاولددة لكددل متسددابر فددى القيدداس القبلددى وكددلملك فددى   

 القياس البعدى.
 وقد تم استخراج ما يلى مش عملية التحليل:

 .زمش الطيران 
 .السرعة امفقية الة الارتقات 
 التدريبي :*المنهج  8 – 3
( وحدددت   12( وحدددت تدريبيددة في الاسددبوع  وبمنمددوع )      2( اسددبوع بواقددع )    8فددترت الرنددامج التدددريبي )     -

 .2112\12\2ولغاية   2112 \ 11 \ 5تدريبية، اذ تم  تطبير  مفردات المنهج اعتبارا مش 
لقفددز المتنددوع كأحددد الوسددائل يهدددف الرنددامج التدددريبي  تنميددة القدددرت الانفناريددة للددرجل  باسددتخدام  ا  -



 

 الرياضية ةیالترب ةیول لكلعدد خاص لمؤتمر الدولي الأ (65) العدد – للدراسات الانسانیة (B) القسم (زانکۆی سلێمانی)مجلة                    
  

 
 

 

 

199 

 (   1ااديثة المتبعة لتنمية تلك الصفة كما مبينه في الملحر ) 
 يتم ادات التدريبات بأقصى سرعة، وذلك للمان عدم تدالل يفة التحمل مع القدرت العللية.  -
فقيددة % (مددش أقصددى قدددرت المتسددابر بالنسددبة للمسددافات ام     81% اث 21اسددتخدام ادددت تددتراوين مددا بدد  )     -

( تكدرارا مدع فدترت راحدة     12-2(وعددد التكدرارات مدش)      3 -2والعمودية في تلك التمرينات وعددد المجموعدات مدش)    
 (ثانية.  01-41(دقيقة وب  التكرارات مقدارها)  3-2نشطة ب  المجموعات مقدارها )

 دقيقة. 21-51يتراوين زمش تنفيلم الرنامج ما ب   -
ذلددك مددش لددلا  أقصددى ارتفدداع للصددندوق ااشددبى لكددل متسددابر علددى علددى ان  مراعددات مبدددأ زيددادت الشدددت و -

 سم 111لايتناوز ايى ارتفاع عش 
مراعات قياس الارتفاع المناسب للصندوق كل أسبوع  سوات للرجل  معا أو كل رجل أو لكدل رجدل علدى     -

 حدت لتحديد الارتفاع المناسب لكل فرد لغسبوع  التالي  .
 لبعدية :الالتبارات ا 3-0

وعلددى مدددى يددوم  وبددنفس اجددرات وتسلسددل الالتبددارات    2112\12\8تم اجددرات الالتبددارات البعديددة بتدداري) 
 القبلية.
 د المعالجات الإحصائية:  8 -3

 وذلك للحصو  على :   SPSSاستخدام برنامج الإحصات 
 نسبة التطورمعامل الارتبا(. المتوسط ااسابى. الانحراف المعيارى.معامل الالتوات.التبار )ت( الفروق.   -
 عرض ومناقشة نتائج متغيرات الدراسة في الالتباريش القبلي والبعدي ونسبة  التطور  – 4

 يب  المتوسط ااسابي والانحراف المعياري لمتغيرات الدراسة في الالتبار القبلي (3جدو  )
 معامل الالتوات الانحراف المعيارى المتوسط ااسابى المتغيدرات

 1.34 1.38 3.50 متر مش البدت الطائر )ث( 31زمش عدو 
 1.15 11.52 225.45 الوثب الطويل مش الثبات )سم(.
 1.25 3.21 48.58 الوثب العمودى مش الثبات )سم(.

 1.28 1.30 11.45 مسافة خمس حنلات بالرجل اميمش )م(.
 1.45 1.21 11.20 مسافة خمس حنلات بالرجل اليسرى )م(.

 1.34 1.111 1.52 الطيران )ث(زمش 
 1.82 1.13 2.02 السرعة امفقية الة الارتقات )م/ث(.

 1.52 1.23 5.84 المستوى الرقمى )م(.
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 (4جدو  )
 يب  المتوسط ااسابي والانحراف المعياري لمتغيرات الدراسة في الالتبار البعدي

 الالتواتمعامل  الانحراف المعيارى المتوسط ااسابى المتغيدرات
 1.25 1.25 3.12 متر مش البدت الطائر )ث( 31زمش عدو 

 يفر 4.84 258.11 الوثب الطويل مش الثبات )سم(.
 1.11 3.33 22.25 الوثب العمودى مش الثبات )سم(.

 1.41 1.21 12.34 مسافة خمس حنلات بالرجل اميمش )م(.
 يفر 1.12 12.25 مسافة خمس حنلات بالرجل اليسرى )م(.

 1.42 1.12 1.21 زمش الطيران )ث(
 1.45 1.12 0.22 السرعة امفقية الة الارتقات )م/ث(.

 1.24 1.12 2.40 المستوى الرقمى )م(.
 

 (5جدو  )
 دلالة الفروق ب  متوسطى القياس  القبلى والبعدى لمتغيرات الدراسة

 المتغيرات 
 

 قيمة القياس البعدى القياس القبلى
 ع -س ع -س )ت(*

 4.24 1.25 3.12 1.38 3.50 متر مش البدت الطائر )ث( 31زمش عدو 
 0.43 4.84 258.11 11.52 225.45 الوثب الطويل مش الثبات )سم(.
 5.22 3.33 22.25 3.21 48.58 الوثب العمودى مش الثبات )سم(.

 12.42 1.21 12.24 1.30 11.45 مسافة خمس حنلات بالرجل اميمش )م(.
 18.01 1.12 12.35 1.21 11.20 خمس حنلات بالرجل اليسرى )م(.مسافة 

 5.35 1.12 1.21 1.41 1.52 زمش الطيران )ث(
 2.32 1.12 0.25 1.23 2.02 السرعة امفقية الة الارتقات )م/ث(.

 11.12 1.12 2.42 1.28 5.84 المستوى الرقمى )م(. 
 *2.32= 1.15قيمة )ت( الجدولية عند 
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 نسبة تطور الوسط ااسابي والانحراف المعياري ب  الالتباريش القبلى والبعدى لمتغيرات الدراسة (2جدو  )
 الانحراف المعيارى المتوسط ااسابى المتغيدرات

 -34.2 11.20 متر مش البدت الطائر )%( 31زمش عدو  -
 -54.21 14.45 الوثب الطويل مش الثبات )%(. -
 -11.24 38.43 الوثب العمودى مش الثبات )%(. -
 -48.21 2.80 مسافة خمس حنلات بالرجل اميمش )%(. -
 -22.42 0.38 مسافة خمس حنلات بالرجل اليسرى )%(. -
 -22.18 12.12 زمش الطيران )%( -
 -42.85 0.03 السرعة امفقية الة الارتقات )%(. -
 -34.2 11.20 المستوى الرقمى )%(. -

 فى مسابقة الوثب الطويل متغيرات الدراسة والمستوى الرقمىمعامل الارتبا( ب   (2جدو  رقم )
 معامل ااطأ المتغير

 *1.20- متر مش البدت الطائر 31زمش 
 *1.28 الوثب الطويل مش الثبات

 *1.28 الوثب العمودى
 *1.81 مسافة خمس حنلات بالرجل اليمنى مش الثبات
 *1.22 مسافة خمس حنلات بالرجل اليسرى مش الثبات

 *1.21 زمش الطيران
 *1.25 السرعة امفقية

 مناقشة النتائج:  1 -4
( أن هناك فدروق ذات دلالدة إحصدائية بد  القياسدات القبليدة والبعديدة فدى مدتغيرات           2- 5يتلح مش جدو  ) 

مدتر عددو مدش البدددت الطدائر والوثدب العمدودى والوثدب الطويددل مدش الثبدات ومسدافة خمدس حنددلات             31الدراسدة )  
اليمنددى والرجددل اليسددرى مددش الثبددات والانجدداز (لصدداى القيدداس البعدددى وهددلما يددد  علددى فاعليددة تقددن        بالرجددل

اضدافة اث المدتغيرات    التدريبات المستخدمة فدى تحسد  القددرات ااركيدة والمهاريدة فدى مسدافة الوثدب الطويدل،         
هنداك أنواعدا عديددت للتددريب      أن"George Dunn (1000 )وهلمس النتائج تتفر مدع مدا أادار إليده      الكينماتيكية،

الارتدادي تنحصر فى اانلات والوثبات علدى اادواجز والارتددادات والوثدب العميدر وذلدك بهددف تنميدة القددرت          
الانفنارية للرجل  وتعطى نتائج واستنابة عالية ويتلح ذلك مش للا  التبار الوثب العمدودى والوثدب الطويدل    

 .  1والتبار العدو"

                                                           
1  George, D Crash Training to state Championship, Track Coach, Formerly Track Technique, 

Noo.147, Spring, 1999. 
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 نتائج  الوثب مش الثبات : مناقشة 1- 1- 4
ظهرت نتائج التبار الوثب مش الثبات في الجدو  واللمي يمثل التبار القدرت السريعة للرجل   بان هناك فدروق  
معنوية يبن الالتبار القبلدي والبعددي ولصداى الالتبدار البعددي ويعدزى ذلدك اث الاسدلوي التددريبي الدلمي اتبعهدا            

ض تنميددة القددوت السددريعة بشددكل علمددي وفددر متطلبددات تلددك التدددريبات باسددلوي البدداحثون في تلددك التدددريبات لغددر
الوثب العمير والتي كان لها الاثر في تحفيز المجاميع العللية العاملة مما ادى اث تحس  الادات بشدكل اقتصدادي   

والعمودي مما ادى اث وبزمش اقل، ونتينة ذلك تطورت القوت  في العللات المادت والثانية للرجل  بالاتجاس الافقي 
تحقير انجاز افلل ، وهلما مااراد تحقيقة الباحثون في اهداف البحث وفروضة .اذ ان "تطورقوت علدلات الدرجل    

فالتدددريبات  1للاعددب الواثددب يددؤدي اث تطددور قددوت علددلات الفخددلم والسدداق وبالتددالي تعطددي قددوت ورادداقة للاعددب"  
العمودي( لها اثر واضح في تنمية القوت السريعة لعللات الرجل ،   –المستخدمة باسلوي القفز المتنوع  )الافقي 

العللي لكدي يسدتنيب بقدوت  وسدرعة اكدر اثندات ادات حركدات          –اذ ايبحا وسيلة لتنمية عمل الجهاز العصبي 
نفسها . وبصورت عامة  فالتدريبات المستخدمة  تعد وسدائل  يتطلب مدا علليا يتبعها مباارت قصرا في العللة 

تدريبية ناجحة لتنمية القوت السريعة وتطويرها وذلدك لإسدهامها الفاعدل في تنشديط عمدل الاليداف العلدلية للعمدل         
 السريع .

 مناقشة نتائج التبار اامس حنلات برجل اليسار واليم : 2 -1 -4
ش القبلدي والبعددي ولصداى البعددي وذلدك للتددريبات المختلفدة في الوثدب         ظهرت النتائج معنوية بد  الالتبداري  

العمير سوات كانا افقيدة اوعموديدة ممدا ادت اث تطدور القدوت السدريعة  بشدكل فعدا  وذلدك مدش لدلا  سدرعة ادات             
د اانلات نتينة عمل الانقباضات التنالمية للعللات العاملة مش لدلا  المدط العلدلي  الفعدا  حيدث اكدد )محمد       

حسدش عددلاوي ، ابددو العددلا عبددد الفتدداين( بددان " قابليددة الامتطددا( في العلددلات تسددهم في زيددادت سددرعة الادات ااركددي  
للتماريش المستعملة" كما ان تدريبات القفز العمير هي تدريبات توافقية ب  اللمراع  والرجل  مما اثر ايجابيا في 

( 1088وهلما يتفر ما تويدل اليده )محمدد رضدا والدرون،      2ة "مستوى ادات اانلات التي قامو بها افراد المجموع
 3"مش ان تماريش القفز العمير تساعد على تعلم التوافر ب  حركة اللمراع  والرجل  وتحسينة "

 
 

                                                           

 243،ص  2118لنلرياتوطرائر التدريب الرياضي ،دار الكتب والوثائر ، بغداد ، محمد رضا المدامغة: التطبير الميداني  1
مهدي كاظم علي: دراسة مقارنة لبعض الاساليب المستخدمة لتنمية القوت المميزت بالسرعة في انجاز الوثبة الثلاثية، بحث منشور  1

  1005في مجلة كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، العدد العاار، 

محمد رضا ابراهيم : تاثير تماريش القفز المختلفة علدى تحسد  القدوت القصدوى الثابتدة والقدوت المميدزت بالسدرعة ، بحدث منشدور ،            3
 1004كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، 
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 متر )السرعة القصوى( 31مناقشة نتائج التيار ركض  3 -1 – 4
( 5القصوى ولصاى البعدي كما في الجددو  )  ظهرت النتائج معنوية ب  الالتباريش القبلي والبعدي في السرعة

وذلك لاستخدام تدريبات القفز المتنوع وباسلوي الوثب العمير ، اذ تم تحسش زمش السرعة مما سداهما في تنميدة   
( "بدان هنداك علاقدة ارتبدا(     1001)محمد عثمدان،   قوت عللات الرجل   وبلملك تحسش مستوى الركض حيث ااار

والقوت، اذ لايمكش للعللة او المجموعة العللية مش الانقباض بسرعة مالم تكش تتمتع كبيرت ب  عنصري السرعة 
وبمددا ان تددريب السدرعة يعتمدد علدى النلددام الاو  ويعتمدد علدى الطاقدة المخزونددة         1بقدوت كافيدة لمثدل هدلما الادات"    

دم تعتمدد علدى هدلما    ( ،لدلما فدان  القفدز المتندوع والدركض المسدتخ      ATP- PCوالموجودت والمتحررت في العللات )
النلام الامر اللمي ادى اث تطوير قوت اضافية وسرعة انفنارية واللتدان تعتدران مهمدت  في في العلدلات العاملدة في      

 الركض السريع.
( أن "القفددز المتنددوع مددش العوامددل التددى أدت اث زيددادت القدددرت الانفناريددة للددرجل         1001) Sharkeyويشددير 

، حيث دلا نتائج امبحاث على أن التدريب البليومترك يعتر طريقة مدؤثرت وفعالدة   2ولاية فى مسابقات الوثب"
بغددرض تحسدد  القددوت وسددرعة ااركددة، حيددث تسددمح للنهدداز العصددبى بتنبيدده أكددر عدددد مددش امليدداف العلددلية         

أيدبح  المنقبلة وتحس  تتابع انقباضاتها مما يساهم فى إنتاج قدوت أكدر، ويلديف أن هدلما الندوع مدش التددريب        
اائعا فى أوروبا وأمريكا. ويتلدح ممدا سدبر أن اسدتخدام  القفدز المتندوع تعتدر عداملا فعدالا فدى مسدابقة الوثدب             
الطويل التى يتطلب أدائها العمل على دمج أقصى قوت للعللات مع أقصى سرعة لغدات لتحقير درجدة عاليدة مدش    

 للرجل  هى إحدى الصفات المطلوي تنميتها . يفة القدرت فى امدات لاية إذا ما كانا القدرت الانفنارية
  مناقشة نتائج المتغيرات الكينماتيكية : 4 – 1 – 4

ولصداى البعددي كمدا    نتائج المدتغيرات الكينماتيكيدة   ظهرت النتائج معنوية ب  الالتباريش القبلي والبعدي في 
وعند النلر إث متغير "السرعة امفقية الة الارتقات" نجد أن المتسابر عند أدائه للارتقدات يحداو     (5في الجدو  )

تحقير أعلى ارتفاع عمودى ممكش حتى يتمكش مش ااصو  على الطيران معلى نقطة وهلما اممر يحكمده مدتغيريش   
ر مش امرض لتحقير مرحلة الطيران، هلما أساسي  أحدهما السرعة امفقية وقوت الدفع والتى منها ينطلر المتساب

التطور ظهر نتينة  القفز المتندوع وباسداليبها )الوثدب العميدر الافقدي والعمودي(والمشدابه اث اسدلوي الارتقدات في         
الوثب الطويل، اذ أنه كلما زاد تعزيز قوت الدفع كلما ساعد المتسدابر تحقيدر أقصدى ارتفداع عمدودى أثندات مسدار        

( "أن الزيادت فى مسدافة الوثدب الطويدل تحدددها ثلاثدة عنايدر       1001كد باليستيروس والفاريز )الطيران، حيث يؤ
أساسددية وهددى السددرعة امفقيددة والسددرعة العموديددة وارتفدداع مركددز ثقددل الجسددم أثنددات الارتقددات الددلمى يتددأثر بددالقوت  

                                                           

 1001تحكيم ، دار الفكرللنشر ، الكويا  –تعليم  –تدريب  -محمد عثمان : موسوعة العاي القوى ، تكنيك 1
2 Sharkey, B.J  Physiology of Fitness, 3rd ., ed., Human Kinetics Books, Illinois, 1990,P 
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ق معنويدة بدد  القبلدي والبعدددي   أمددا بالنسدبة لمدتغير) زمددش الطديران (ظهددرت الفدرو    1المدؤثرت الناتجدة مددش الارتقدات. "   
ولصدداى البعدددي نتينددة ماتلددمنته التدددريبات المختلفددة مددش تمدداريش قفددز للاعلددى والهبددو( اث الاسددفل مددش علددى      
الصنادير المختلفة الارتفاع مما ادت اث تطور زمش الطيران، اذ نرى "أنه كلما زاد الفرق ب  ترك امرض والهبو(  

م بتحريدك جسدمه فدى أوضداع شتلفدة تناسدب ااركدة كالمشدى او التعلدر فدى الهدوات            زاد زمش طيران اللاعب للقيا
وبالتداث زادت فريددة حركتدده تحددا تددأثير المركبددة امفقيددة للسدرعة، فتزيددد بددلملك المسددافة امفقيددة الإضددافية التددى   

(. 1008)، وهلما مااكدد عليده كدل مدش طلحدة حسدام الدديش ووفدات يدلاين الدديش و لدرون           2تحققها مستوى الانطلاق"
( "أن التبددار وسدديلة التدددريب يتوقددف علددى تشددخيص وتويدديف امدات المهددارى        1002ويوضددح بسطويسددي ) 

تويدديفا دقيقددا يحدددد دور القددوت العلددلية كمددتغير بدددنى أساسددى فددى هددلما امدات وأسددلوي تدددريب القددوت ااايددة  
ت أساسية لالتيار وسيلة التددريب  بامدات ينطلر مش ااصائص الكينماتيكية والديناميكية مدات المهارى كقاعد

وبنات التمرينات المسدتخدمة سدوات مدش حيدث الشدكل أو مدش حيدث مقدادير المقاومدات وإيقداع امدات وعددد مدرات             
 . 3التكرار وما إث ذلك مش موايفات فنية لبنات التدريب التخصصى"

  باستخدام الالتبدارات البدنيدة   ويرى الباحث أن التعرف على نتائج تطوير القدرت الانفنارية لعللات الرجل
المعتادت قد لا يعطى مؤارا كافيا عش إمكانية المتسابر فى توظيف هلما التطور البدنى عند أدائده للمسدابقة، لدلما    

الارتفداع   –فإنه يمكش استخدام بعض الدلالات الميكانيكية التى تعر عدش تطدوير مسدتوى امدات )السدرعة امفقيدة      
ن( عند أدائه للمهارت كمحك للدلالة على مدى تطور القدرت الانفنارية للدرجل  وكدلملك قددرت    زمش الطيرا –العمودى 

 المتسابر فى توظيف هلما الجهد فى تحس  مستوى الإنجاز الرقمى .
 
 الاستنتاجات والتوييات  –5
 الاستنتاجات : 1- 5

 مش للا  النتائج استنتج الباحثون ماياتي:
العمودي( كان لها تاثر واضح في تطدوير القددرت العلدلية     –العمير )الافقي  القفز المتنوع باسلوي الوثب -1

 للرجل .

                                                           

أسس ومبادئ التعليم والتدريب فدى ألعداي القدوى، الاتحداد الددوث ملعداي القدوى، مركدز التنميدة الإقليمدى           باليستيروس، الفاريز  -1
 .   202م، ص 1001بالقاهرت، ترجمة عثمان رفعا، محمود فتحى 

مركدز   –المروندة   –تحمدل القدوت    –القددرت   –الموسوعة العلمية فى التدريب الرياضدى، القدوت   طلحة حس  حسام الديش والرون، -2
 م.1002الكتاي للنشر، القاهرت، 

،  1002،  1تدريب ، دار الفكر العربي ، القاهرت ، ( –تكنيك  –بسطويسي احمد : سباقات الملمار ومسابقات الميدان، تعليم - 3
 328 - 322ص 
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العمددودي( كددان لهددا تدداثر واضددح في تطددوير مددتغيرات     –القفددز المتنددوع باسددلوي الوثددب العميددر )الافقددي     -2
 )السرعة القصوى وزمش الطيران والسرعة الافقية( مما ادى اث تطوير مستوى الانجاز

 وع المشابهه للادات اثرت على متغيرات الدراسة في تطوير الاتجازالقفز المتن  -3

 
 التوييات : 2 – 5

 يويي الباحثون : 
 ضرورت استخدام  القفز المتنوع وباساليب القفز المختلفة في فعاليات القفز والوثب -1

وذلدك ماتتطلبده   ضرورت استخدام  القفز المتنوع وباساليب القفز المختلفة في فعاليات الاركداض السدريعة    -2
 مش قوت وسرعة

 ضرورت استخدام  القفز المتنوع وباساليب القفز المختلفة في فعاليات ضرورت استخدام  القفدز المتندوع و   -3
 باساليب القفز المختلفة في فعاليات الالعاي الفرقية )كرت السلة والطائرت واليد والقدم(

  
 المصادر

علدديم والتدددريب فددى ألعدداي القددوى، الاتحدداد الدددوث ملعدداي القددوى، مركددز التنميددة   أسددس ومبددادئ الت.باليسددتيروس، الفدداريز   - 1
 .  1001الإقليمى بالقاهرت، ترجمة عثمان رفعا، محمود فتحى 

 –المروندة   –تحمدل القدوت    –القددرت   –الموسوعة العلمية فدى التددريب الرياضدى، القدوت     .طلحة حس  حسام الديش والرون، - 2
 .1002القاهرت،  مركز الكتاي للنشر،

 .1002، 1تدريب، دار الفكر العربي، القاهرت، ( –تكنيك  –بسطويسي احمد : سباقات الملمار ومسابقات الميدان، تعليم  -3

مهدي كاظم علي: دراسة مقارنة لبعض الاساليب المستخدمة لتنمية القوت المميزت بالسرعة في انجاز الوثبدة الثلاثيدة، بحدث     - 4
  1005كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، العدد العاار، منشور في مجلة 

محمددد رضددا ابددراهيم : تدداثير تمدداريش القفددز المختلفددة علددى تحسدد  القددوت القصددوى الثابتددة والقددوت المميددزت بالسددرعة ، بحددث    - 5
 1004منشور، كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، 

 1001تحكيم ، دار الفكرللنشر ، الكويا  –تعليم  –تدريب  -كنيكمحمد عثمان : موسوعة العاي القوى ، ت - 2
 .243،ص2118محمد رضا المدامغة: التطبير الميداني لنلرياتوطرائر التدريب الرياضي ،دار الكتب والوثائر ، بغداد ،  - 2

8-Sharkey, B.J  Physiology of Fitness, 3rd ., ed., Human Kinetics Books, Illinois, 1990. 
9- George, D Crash Training to state Championship, Track Coach, Formerly Track Technique, 

Noo.147, Spring, 1999. 
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 ( يب  الرنامج التدريبي1ملحر )

 التماريش امسبوع
الوحدت 
 التدريبية

 التكرار
الراحة  ب  
 التكرارات

عدد 
 المجاميع

الراحة ب  
 المجاميع

1 

 التكرار .تماريش القفز على الكاحل 
 اموث

 دقيقة 5 – 3 3 – 2 ثانية 01 – 41 12×3

 دقيقة 5 – 3 3 – 2 ثانية 01 – 41 11×3 القفز العمودي التكرار في المكان 

القفز على ااواجز بمقدمة القدم) القفز على 
 (سم51( حواجز بارتفاع )2اممشا()

 دقيقة 5 – 3 3 – 2 ثانية 01 – 41 11×3 الثانية

 
2 

 

الكاحل  .)مع التركيز على طو  فترت  تماريش القفز على
 التوقف في الهوات(

 دقيقة 5 – 3 3 – 2 ثانية 01 – 41 11×3 اموث

العمودي.)مع التركيز على طو  فترت التوقف في  القفز
 الهوات وزيادت السرعة ب  القفزات(

 دقيقة 5 – 3 3 – 2 ثانية 01 – 41 11×3 الثانية

 
3 

 

)القفز على  القفز على الموانع بمقدمة القدم 
على زيادت  مع التركيز سم ( 21ارتفاع (اممشا(

 مرت 8-4المسافة. مش

 دقيقة 5 – 3 3 – 2 ثانية 01 – 41 11×3 اموث

قفز مزدوج بالرجل  معا مش الارض اث الصندوق ارتفاع 
 سم ( 81 – 21)

 دقيقة 5 – 3 3 – 2 ثانية 01 – 41 11×3 الثانية

 
4 
 
 

على رفع  تماريش القفز مع ثني الركبت .مع التركيز
 الكعب لمستوى الركبة.

 دقيقة 5 – 3 3 – 2 ثانية 01 – 41 11×3 اموث

القفز الجانبي على الموانع مع التركيز على زيادت 
 مرت 8-4) المسافة ب  القفزات

 دقيقة 5 – 3 3 – 2 ثانية 01 – 41 11×3 الثانية

 
5 

 

 دقيقة 5 – 3 3 – 2 ثانية 01 – 41 11×3 اموث مسافة ممكنة. تمريش لقوت القفز )القفز مبعد

 تماريش القفز مع ثني الركبت  مع التركيز على طو  فترت

 التوقف في الهوات.
 دقيقة 5 – 3 3 – 2 ثانية 01 – 41 11×3 الثانية

 
2 
 
 

طو   الثبات.مع التركيز علىالقفز الطويل المتكرر مش 
 القفزت وارتفاعها

 دقيقة 5 – 3 3 – 2 ثانية 01 – 41 11×3 اموث

القدم الالرى مع الجري ب   القفز بقدم والنزو  على
 قفزت والرى

 دقيقة 5 – 3 3 – 2 ثانية 01 – 41 11×3 الثانية

 
 
2 
 

على نفس الساق مع  القفز على ساق واحدت والهبو(
تكرار القفزت على نفس الساق ولمسافة  التركيز على

 معينة  )على ينادير شتلفة الارتفاع (

 دقيقة 5 – 3 3 – 2 ثانية 01 – 41 11×3 اموث

 دقيقة 5 – 3 3 – 2 ثانية 01 – 41 11×3 الثانية القفز مش الثبات لكلتا القدم  بصورت متكررت

8 

مقدمة القدم )اممشا(( مع الركض السريع  القفز على
 متر بعد القفز 41 – 31لمسافة 

-31الجانبي على الصنادير ثم الركض لمسافة  القفز
  متر بعد القفز 41

 دقيقة 5 – 3 3 – 2 ثانية 01 – 41 11×3 اموث

بقدم والنزو  على القدم الالرى مع زيادت المسافة  القفز
 ب  ااطوات

 دقيقة 5 – 3 3 – 2 ثانية 01 – 41 11×3 الثانية

 


