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 المقدمة وأهمية البحث: 1-1
والبحممث العلمممي والتكنولمموجي كافممة   يتسممم العصممر الحممالي الممذي نشممهده  تطممور مممذهل لممم مسممبق لممه مثيممل فممي مجممالات المعرفممة 

وجاء هذا التطور نتيجة الأبحاث والدراسات العلمية السابقة في مجالات الحياة جميعها   وقممد أدت هممذه الدراسممات المم  التوسمم  
جممال في الأفكار والآراء   وفي وجهات النظر لإمجاد مختلف الحلول للمشاكل التممي قممد تواجممه الفممرد فممي حياتممه اليوميممة أو فممي م

عملممه أو أي مجممال .خممر   ويعممد المجممال الرياضممي فممي مقدمممة المجممالات التممي لاقممو تطمموراة ملحودمماة فممي الآونممة الأخيممرة   وقممد 
أشتمل هذا التطور عل  الالعاب الرياضية كافة وبأنواعها المختلفة   وذلك من خلال إدخال العديد مممن العلمموم التممي مممن شممأنها 

والتممدريب الرياضممي واحممدا مممن هممذه ول ال  اعل  انجاز في أنواع الالعاب الرياضية جميعها دراسة جمي  ما هو مؤثر في الوص
العلمموم المبنمممي علممم  اسمممس علميمممة تخمممم  فمممي جوهرهممما لمبمممادو وقممموانين العلممموم الطبيعيمممة و الإنسمممانية و الطبيمممة ، و إن همممدف 

أسمماليب وطممري التممدريب المسممتخدمة لتحسممين المختصون في مجال التممدريب هممو السممباي ممما  ممين التطممور العلمممي التكنولمموجي و 
وفعالية الوثب العالي هي احدى مسابقات الوثب بألعاب الساحة والميدان والتي تعد الانجاز و الارتقاء بهِ  إل  انجازات أفمل 

وبممدون اسممتخدام  من الفعاليات المثيرة والجميلة وتعد امماة من المسابقات التي تحتاج ال  قدرات  دنية عالية لاجتياز العارضة
اداة الامر الذي يتطلب من القائمين عل  العملية التدريبية معرفة التفاصيل الدقيقة للفعالية من اجل اتقان جمي  المراحل الفنية 

الهبمموط ( ولهممذا يتطلممب قممدرات  دنيممة خاصممة للاعممب مممن قمموة  –عبممور العارضممة  –النهمموض  –للوثممب العممالي وهممي ) الاقتممراب 
لي مممن اجممل الوصممول المم  مسممتوى جيممد  والتممدريبات التوافقيممة مممن التممدريبات الهامممة التممي مجممب ان معطيهمما وسممرعة وتوافممق عمما

المدرب بصفة مستمرة من  دامة مممدة الأعممداد وخمملال مراحلممه المختلفممة حتمم  مسممتطي  ان محممافا بشممكل كبيممر علمم  الأداء الفنممي 
حتاج ال  تركيز عالي وخصوصا اذ كانو بالأوزان الممافة عل  من اجل الارتقاء بالصفات البدنية الخاصة وهذه التمرينات ت

المعاصم والكاحل  نسب معينة لذلك يتطلب من اللاعب جهد عالي ال  حد كبير وكل هذه الامر بالتأكيد تساعد علمم  تحقيممق 
ممممافة لتطمموير القممدرات تمرينممات توافقيممة بممالأوزان ال انجمماز كبيممر فممي فعاليممة الوثممب العممالي لهممذا تكمممن اهميممة البحممث فممي اعممداد

 البدنية الخاصة وانجاز فعالية الوثب العالي للطلاب                           
 
 

                                                     
 

                                                                                                                                         



 

 مشكلة البحث : 1-2  
 وتكمن المشكلة في الإجابة عل  التساؤل الاتي 

توافقيمممة بمممالأوزان المممممافة دور فمممي تحسمممين القمممدرات البدنيمممة    والانجممماز بفعاليمممة الوثمممب العمممالي لطلبمممة همممل للتمرينمممات   1
 ؟ضة جامعة القادسيةالمرحلة الرابعة في كلية التربية البدنية وعلوم الريا

هممل التمرينمممات التوافقيمممة المعمممدة بمممالأوزان أفممملية ممممن التمرينمممات المعمممدة ممممن قبممل التدريسمممي المعمممدة ممممن دون اسمممتخدام   2
 الاوزان ؟

 أهداف البحث : 1-3
ربية  توافقية بالأوزان الممافة لفعالية الوثب العالي وتطبيقها عل  طلبة المرحلة الرابعة في كلية التإعداد تمرينات   1

   البدنية وعلوم الرياضة جامعة القادسية
توافقية بالأوزان الممافة عل  بعض القدرات البدنية لطلبة المرحلة الرابعة في كلية التربية  التعرف عل  تأثير تمرينات   2

    البدنية وعلوم الرياضة جامعة القادسية

تمرينات    3 تأثير  عل   الإنجاز  التعرف  عل   الممافة  بالأوزان  كلية توافقية  في  الرابعة  المرحلة  لطلبة  العالي  بالوثب 
 القادسية   التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة 

 

 
 
 
 

                                                                                                                   
 
 
 
 



 فروض البحث :  1-4
امجا ي في تحسين    1 تأثير  الممافة  بالاوزان  الرابعة في كلية للتمرينات التوافقية  البدنية لطلبة المرحلة  القدرات  بعض 

 نية وعلوم الرياضة جامعة القادسية  التربية البد 
الإنجاز بالوثب العالي لطلبة المرحلة الرابعه في كلية للتمرينات التوافقية بالأوزان الممافة تأثير امجا ي في تحسين    2

    التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة القادسية

 مجالات البحث : 1-5
 جامعة القادسيه  –طلاب المرحلة الرابعه في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  المجال البشري:1-5-1

 15/4/2023ولغامة    2022/ 11/  29للمدة من  المجال الزماني:1-5-2

 جامعة القادسية  –الملعب والقاعة المغلقة للاثقال في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة   المجال المكاني:1-5-3
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 الدراسات النظرية  2-1

 التمرينات التوافقية: 2-1-1
الجهاز العصبي والعملي وفيما إذا كان التنسيق جيد تصن   هي الحركات الفعالة التي تعتمد عل  العمل المنظم المنسق  ين  " 

نجد "إن التمارين التوافقية هدفها التنمية الجسدمة المهارية بشكل متزن كما  ،( 1)حركه منسجمة وهي شعور الفرد بالأداء الجيد" 
للجسم والعقل من اجل الارتباط   الشاملة  التنمية  التنوي  فيها لغرض  تمارينه الخاصة ممكن  الجسم  وصحيح  ولكل جزء من 

الأداء المهاري ينعكس إمجابا عل   ( "أن ارتفاع مستوى  2002، ونظرا لما مشير إليه ويؤكد )مجيد تركي،( 2)العصبي العملي" 
   ( 3)مستوى التوافق لدى اللاعب وتحسن التوزي  الزمني و الديناميكي للأداء" 

الجسم  يوهنا   في  العملات  أكثر  وتستهدف  اللاعب  لعملات  محدود  غير  مدى  توفر  التوافقية  التمرينات  إن  الباحث  رى 
 التي قد يهملها التدريب أو مكون العمل فيها أكثر خصوصية  وتسهل عمل المفاصل وهي عادة تستهدف العملات الصغيرة 

 

 التوافق: 2-1-2
معد    واحد وهومقصد بالتوافق أداء الحركات بأجزاء مماثلة من الجسم او غير مماثلة في اتجاهات مختلفة في وقو          

المختلف   الحركي  الأداء  يتم  حت   المخية  الإشارات  في  التحكم  من  عاليا  مستوى  يتطلب  حيث  راقياة  عملياُ  عصبياُ  عملُا 
 بالشكل الدقيق   

التدريبات  التوافق من  الأعداد وخلال   وتدريبات  مدة  بصفة مستمرة من  دامة  المدرب  معطيها  ان  التي مجب  الهامة 
مراحله المختلفة حت  مستطي  ان محافا بشكل كبير عل  الأداء المهاري والذي دائماُ ما مختل كنتيجة حتمية عند الارتقاء  

 بالصفات البدنية خاصة عندما مختلف مستوى القوة العملية 
 
 
 

 
   25(، ص1997، )القاهرة، دار الفكر العربي، 1، طالتدريب الرياضي الأسس الفسيولوجية أ و العلا احمد عبد الفتاح؛  -1
   39(، ص1981، )المكتبة الوطنية، بغداد، 1: طالرياضيةطرق التدريس في التربية عباس احمد صالح؛  -2
    70(، ص2002، )العراي، بغداد، المكتبة المركزية، نظريات تدريب الأثقالمجيد تركي و.خرون؛  -3
 
 



 
 

ان تعط  واجبات تمرينات التوافق بفاصل   الخاصة  ها حيث تعد مثل هذه   48مجب  التدريبية والأخرى  الوحدة  ساعة  ين 
التمرينات مجهدة ال  حد كبير بالنسبة للجهاز العصبي المركزي ومن الواجب ان معطي مجموعة من تمرينات الاسترخاء بعد  

  ( 1)اداء التدريبات الخاصة بالتوافق 
   ( 2)-: يما يأتعند تنمية التوافق مراعاة ويجب 

 زيادة تمرينات التوافق الخاصة اذ ان التوافق قدرة حركية ممكن تنميتها عن طريق الحركة ذاتها    1
 الحركي  أهمية الاستمرار  تكرار الأداء للتمرين حت  تثبو الاستجابة العملية للأداء   2
ضرورة التدرج بالحركات من السهلة ال  الصعبة ومن البسيطة ال  المعقدة وذلك تبعا لعدد أعماء الجسم المشتركة في   3

 الأداء الحركي فتزداد صعوبة التمرين كلما زاد عدد هذه الأجزاء  
 

  ( 3)توافق" هو قدرة الفرد عل  اداء عدد من الحركات التكتيكية في وقو واحد" ان ال   
اطار     في  معا  وارتباطهما  العملات والاعصاب  معتمد عل  سلامة ودقة ودائف  التوافق"  ان  ال  المصادر  وتشير بعض 

يتعين ارسال الاشارات العصبية ال  اكثر من جزء من اجزاء    واحد، الجهاز العصبي حيث  ولهذا مستلزم كفاءة خاصة من 
الحركة    لإخراج ذه الاجزاء من الجسم في نفس اللحظة الزمنية وذلك  الجسم في وقو واحد وقد مستلزم اداء الحركة  تحريك ه

 ( 4)في الصورة المناسبة  

تحديد مستوى الانجاز الرياضي في    المهمة فيرى الباحث ان التوافق العملي العصبي معتبر من العناصر الاساسية  يو    
ند عليها في تطوير عناصر اللياقة البدنية كالسرعة وحسب الواجب الحركي ويعتبر التوافق قاعدة اساسية مست القفز العالي 

 مهارة القفز العالي   والمرونة والمطاولة والتوافق الاساس لتكتيك اللعب في 
 
 
 

 
 . 268، ص 2005، منشأة المعارف ،    1، طالتخطيط والاسس العلمية لبناء واعداد الفريق في الالعاب الجماعية  : عماد الدين عباس ا و زيد  (1)
   188،ص2005،توزي  منشاة المعارف ،2،ط تطبيقات-:التدريب الرياضي نظرياتعصام عبد الخالق  (2)
، مركز  (تحليلي -نفسي-معرفي-مهاري - دني)الاسس العلمية للكرة الطائرة وطري القياس والتقويم : محمد صبحي حسانين ، حمدي عبد المنعم  (3)

 . 54،ص1997القاهرة،  الكتاب للنشر ،
، اطروحة دكتوراه ،كلية التربية الرياضية  تصميم وتقنين اختبارات لقياس التوافق الحركي  واسطة اجهزة ميكانيكية مبتكرة: رائد محمد مشتو  (4)

 . 24،ص2004،جامعة البصرة، 



 
 

 :  الرشاقة 2-1-3
هناك معان كثيرة حول مفهوم الرشاقة وتحديد مفهوم الرشاقة نظرا لارتباطها الوثيق بالصفات البدنية من جهة والتكنيك       

من جهة اخرى "لذا تعرف بأنها قدرة الفرد عل  تغيير اوضاعه في الهواء " ، وكذلك " هي القا لية عل  سرعة التحرك والتوقف  
 (1)وتغيير الاتجاه بسرعة"   

ال           احيانا  تتطلب  ال  اخر بأقص  سرعة وتوافق وانسيا ية  ولياقه عامة لانها  التغيير من وض   تعبر الرشاقة  عن 
صفة القوة والتحمل ،  كذلك تعني قا لية الرياضي عل  تغير اتجاهه بسرعة وتوقيو سليم ، وانها تدل عل  قدرة التوافق الجيد  

ء بكل اجزاء جسمه او بجزء منه وكذلك تعني قا لية التوافق الحركي التي تساعد عل  للحركات التي مقوم  ها الرياضي سوا
الحل السري  للواجبات الحركية وبصورة هادفة في الالعاب الرياضية وفي مجالات الحركات الاخرى ولها علاقة متبادلة ومتينة  

فات البدنية كالسرعة والقوة ، لذلك فانها تلعب دورا  م  مكونات التوافق الحركي المختلفة وم  التكنيك وتعتمد عل  تطور الص
كبيرا في القدرة عل  دمج حركة اجزاء الجسم المختلفة في اطار واحد، وان الرشافة تعتمد عل  سلامة ودقة ودائف الاعماء  

"الدقة والتوازن   والاعصاب وارتباطها معا في اطار واحد وهذا يتطلب كفاءة الجهاز العصبي ، فهي قدرة  دنية حركية تتممن
 ( 2)والقدرة عل  السيطرة والتحكم والتجديد"   

بالاداء          ترتبط  والرشاقة  الحركية  القدرات  وبكافة  ترتبط  ها  ،اذ  البدنية  الصفات  من  العديد  لدى  خاصة  مكانه  للرشاقة 
خاء في التوقيتات الصحيحة واحساسه  الحركي وتحدد درجة دقته وانسيا يته وتوقيته وتوافقه ، وتعكس مقدرة الجسم عل  الاستر 

بالاتجاهات والمسافات ، والرشاقة تعد من اكثر المكونات البدنية والحركية اهمية بالنسبة للانشطة الرياضية التي تتطلب تغيير  
او دمج عدة  المباغو  التوقف  ثم  السري   او الانطلاي  الماء ،  او  او عل  الارض  الهواء  او اوضاعه في  الجسم    اتجاهات 
مهارات في اطار واحد او الاداء الحركي الذي يتسم بالتباين في دروف مكثفة التعقيد والتغيير وبقدر كبير من السرغة والدقة  

 والتوافق   
انها       امما عل   المراوغة ويمكن تعريفها  القدرة عل  التحرك او  او  المناورة  القدرة عل    " انها  تعرف الرشاقة غالبا عل  

   ( 3)ير اتجاه الجسم او احد اجزاءه بسرعة القدرة عل  تغي
 

 
 . 39، ص2008،النجف الاشرف ،دار المياء لدنيا الطباعة،   1، ط  اساسيات التعلم الحركي: ناهدة عبد زيد الدليمي  (1)
 . 20، ص2002، جامعة بغداد ،كلية التربية الرياضية ،مكتب الصخرة للطباعة ، التعلم الحركي  ين المبدأ والتطبيق: معرب خيون  (2)
 . 121،صمصدر سبق ذكره : عصام محمد امين ومحمد جا ر احمد  (3)



 
 
 

تظهر الرشاقة  وضوح في بعض الحركات مثل الركض الزكزاكي ، والمراوغة ، والتوقف والبدء ، وتغيير اوضاع الجسم بسرعة  
الحركة   اتجاه  تغيير  عل   اللاعب  "قدرة  هي  عام  بشكل  فالرشاقة  والخاصة  العامة  في صورتها  توجد  ان  ممكن  والرشاقة   ،

 والنجاح في تطبيق حركة اخرى  تكنيك اخر    

 القدرات البدنية :  2-2
تعد القدرات البدنية عل  مستوى عالٍ من الأهمية لجمي  الأنشطة والألعاب الرياضية بشكل عام وفعاليات القفز والوثب       

في   الرقمية  المستويات  أعل   تحقيق  إل   تهدف  والتي  التنافسية  الفردمة  الألعاب  من  لكونها  خاص،  بشكل  القوى  العاب  في 
 لا يتم إلا  تحقيق أعل  مستوى من القدرات البدنية وفق متطلبات اللعبة والمسابقة   الانجاز وهذا

جميل)     ومنصور  حسن  قاسم  من  كل  الجسمي  1988ويذكر  الرياضي  استعداد  مقدار   " بأنه  البدنية  القدرات  مفهوم   )
الأساس  البدنية  الصفات  تنمية  إل   تحتاج  القوى  ألعاب  ممارسة  وان  للعمل،  ،  والوديفي  رشاقة   ، مرونة  سرعة،  قوة،   ( ية 

  ( 1)مطاولة( " 
الصفار)    سامي  تعد  1992ويشير   " العالي  الانجاز  وتحقيق  سليماة  اللاعب  ناءاة  لغرض  ناء  وذلك  البدنية  الكفامة  إل    )

   ( 2)القدرات البدنية المناسبة للنشاط الرياضي الممارس ذات تأثير في إتقان المهارة الأساسية للعبة" 
      ( العلا  أ و  للنشاط  1986أما  الحركية  المهارات  تنمية  في  الأساسي  الحجر  تشكل  البدنية  القدرات  أن  إل   أشار  فقد   )

  ( 3)الرياضي وأتقانها والوصول إل  أعل  المستويات الرياضية ، إذ ترتبط إمكانية أداء الحركات بمستوى نمو الصفات البدنية
ومن المهم جداة أن نذكر بأن لكل لعبة أو نشاط رياضي ممارس قدراته البدنية الخاصة التي يتميز  ها ، وتعد ذات تأثير       

( إل  القدرات البدنية نظرة ارتباط مباشر بالنشاط التخصصي كالقوة 1999فعال في مستوى الانجاز وينظر بسطويسي )
   ( 4)مل القوة وتحمل السرعةالمميزة بالسرعة والقوة الانفجارية وتح

 
 

 
   29( ص1988: ) بغداد ، مطبعة التعليم العالي ،  اللياقة البدنية وطري تحقيقهاقاسم حسن حسين ومنصور جميل ؛  –(1)
   49( ص1992: ) بغداد ، مطبعة وزارة التربية ،  كرة القدمسامي الصفار و.خرون ؛ (2)
   40( ص1986: ) القاهرة ، مطاب  سجل العرب ،  انتقاء الموهوبين في المجال الرياضيا و العلا احمد عبد الفتاح و احمد عمر سليمان؛  –(3)
   114-107( ص1999: ) القاهرة ، دار الفكر العربي ، أسس ونظريات التدريب الرياضي بسطويسي احمد ؛  –(4)



 
 
 

وتعد القدرات البدنية المركبة الناتجة من ارتباط القوة والسرعة ) القوة الانفجارية والقوة السريعة( من أهم القدرات البدنية       
السباقات من  ذل أقص  قوة وبأسرع ما   تتطلبه هذه  لما  القوى  القفز والوثب بالعاب  لفعاليات  الرياضي  الانجاز  المؤثرة في 

 الارتقاء لتحقيق أفمل انجاز  ممكن وخاصة في مرحلة 
 
 

 القوة الانفجارية:  2-2-1
تعد القوة الانفجارية من أهم القدرات البدنية التي تعتمد عليها العديد من الأنشطة الرياضية بشكل عام ومسابقات القفز         

  ( 1)ه المسابقات والوثب بشكل خاص ، وال  حد اعتبارها أساسا في اختيار اللاعبين وتطوير مستوى الانجاز لهذ
( بأنها" قا لية الفرد عل  إدهار أقص  قوة في اقل فترة زمنية م  المحافظة عل  الأداء الصحيح   1998ويعرفها قاسم حسن)  

  ( 2)للحركة ويميف " القوة الانفجارية التي تؤدى بالقوة القصوى لفترة زمنية قصيرة جدا واصلها قوة سريعة 
عن مك كلوي وروجين ولارسون " أنها تتممن مزيجا من القوة القصوى والسرعة القصوى في   وينقل محمد حسن علاوي      

   ( 3)أطار حركي توافقي"  فيعرفها " أقص  قوة ممكن للفرد أن مخرجها عند الأداء لمرة واحدة فقط بأقص  سرعة ممكنة" 
مصطلح واحد وبمعن  واحد وللتمييز  ينهما مشير قيس  وكثيرا ما مستخدم مصطلح القوة المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية ك    

هي عبارة عن إمكانية المجموعات العملية في التغلب عل     ة( إل  أن  القوة المميزة بالسرع1984ناجي و بسطويسي احمد )
لية في تفجير مقاومات اقل من القصوى في فترة زمنية معينة ،أما القوة الانفجارية فهي عبارة عن إمكانية المجموعات العم

أقص  قوة في اقل زمن ممكن ، وهي عبارة عن القوة القصوى المتفجرة اللحظية إذ نجدها متطلبة في الأداء المهاري لحظة  
  ( 4)البدامة عند العدائين أو لحظة الارتقاء عند الواثبين أو لحظة الرمي في ألعاب القوى 

 
 

 
 . 41ص( 2004عمان ، الأردن ،: )  التدريب الرياضي للقرن الحادي والعشرينكمال جميل الربمي؛  – (1)
   51( ص1980الموصل ، مطبعة جامعة الموصل ، : ) علم التدريب للصفوف الرابعةقاسم حسن حسين وعبد علي نصيف ؛  –(2)
   65، صمصدر سا قمحمد حسن علاوي؛  –(3)
   285، صمصدر سا ققيس ناجي و بسطويسي احمد؛  –(4)



 
 
 
 

ي مزيج من القوة والسرعة وتتميز بكونها أقص  قوة تنتجها العملة أو المجامي   ومما تقدم نفهم بان القوة الانفجارية ه      
 العملية وبأسرع ما ممكن ولمرة واحدة م  المحافظة عل  الأداء الصحيح  

 ومن أهم خواص القوة الانفجارية هو الزيادة السريعة لأكبر مقدار للقوة الا تدائية من الصفر       
وبالشدة        الرسمية  المسابقات  في  الحركي  للأداء  كبير  حد  إل   مشا هة  تمرينات  بإعطاء  الانفجارية  القوة  تطوير  ويمكن 

   ( 5)القصوى م  تكرار قليل أو لمرة واحدة فقط " 
 

 القوة المميزة بالسرعة: 2-2-2

القوة المميزة بالسرعة أو القوة السممريعة أو سممرعة القمموة هممي مكممون مركممب مممن القمموة والسممرعة ويعبممر عنهمما بالقممدرة الناتجممة مممن )  
القوة( ، وهما من عناصر اللياقة البدنية المهمة والأساسية للكثير من الفعاليات والألعاب الرياضية ، وقد أكد العديد   Xالسرعة  

( Clarkوكمملارك) Mc Gee)( ومممك جممي)Mc Cloyترابط  ين القوة والسرعة ، وقد أشار مممك كلمموي ) من الباحثين عل  وجود
إل  أن توافر مكوني القوة والسرعة لا معني بالمرورة قوة مميزة بالسرعة عالية، إذ يتوقف ذلك عل  قدرة الفرد عل  دمج هذين 

 ( 1)المكونين وربطهما بصورة توافقية وبدرجة عالية من التكامل
 : ( 2)( هذا الرأي بان الفرد ذا القدرة العالية ) القوة المميزة بالسرعة( ممتلكYocom( ويوكم)Larsonويعمد لارسون )     
 درجة عالية من القوة العملية   1
 درجة عالية من السرعة   2
 درجة عالية من المهارة لإدماج السرعة بالقوة العملية   3
وللقوة المميزة بالسرعة تعاريف لكثيممر مممن العلممماء والمختصممين فممي علممم التممدريب الرياضممي ، ويممذكر كممل مممن قمميس نمماجي و     

( بأنهممما" إمكانيمممة المجموعمممات العمممملية فمممي التغلمممب علممم  مقاوممممات اقمممل ممممن القصممموى لفتمممرة زمنيمممة 1984بسطويسمممي احممممد) 
     ( 3)قصيرة" 

 
   86( ص1998، مصدر سا ق ، )علم التدريب الرياضي في الأعمار المختلفةقاسم حسن حسين ؛   –(5)
 . 88ص( 1998) التدريب الرياضي في الأعمار المختلفةعلم ،  مصدر سا ققاسم حسن حسين؛  – (1)
 . 79ص( 1998) ، مصدر سا قعلم التدريب الرياضي في الأعمار المختلفةقاسم حسن حسين ؛  – (2)



 
 
 

القوة المميزة بالسرعة علمم  أنهمما" قممدرة الرياضممي علمم  التغلممب علمم  المقاومممات بانقباضممات  ( إل  1995ويشير ريسان خريبط )
  ( 4)عملية سريعة" 

( فيعرفها" قوة اقل مممن القصمموى فممي سممرعة اقممل مممن القصمموى تتميممز بممالتكرار ودون فتممرات انتظممار  1997أما ماسر د ور)       
  ( 5)لتجمي  القوة" 

( نقلا عن هارة بأنها" قدرة الفرد عل  التغلب عل  مقاومات باستخدام سرعة حركية 2001حسانين )كما معرفها محمد صبحي  
  ( 6)مرتفعة وهي عنصر مركب من القوة والسرعة" 

 
وتشممير ليلمم  السمميد فرحممات إلمم  أن" قيمماس القممدرة العممملية )القمموة المميممزة بالسممرعة( مجممب أن يتممممن المظمماهر الأساسممية      

  ( 1)الزمن("  –المسافة  -الثلاثة ) القوة
معينممة  ويعرف الباحث القوة المميممزة بالسممرعة بأنهمما قممدرة  دنيممة حركيممة مركبممة مممن تممرابط عنصممري القمموة والسممرعة بمسممتويات     

 ناتجة عن قدرة الجهاز العصبي العملي في إحداث انقباضات عملية سريعة تتماش  م  طبيعة النشاط الرياضي الممارس 
  ( 2)و"محدد القوة المميزة بالسرعة عاملان هما العملات والأعصاب وتتعلق بمقدار الكتلة المتحركة وزمن مسارها"      
أن القا لية عل  داهرة)القوة المميزة بالسرعة( ليسو نتاج العلاقممة  ممين القمموة والسممرعة  ( إل 1985ويشير فيروتشانسكي )      

،ويتفممق الباحممث ممم  همممذا الممرأي كونهمما صممفة مهمممة وأساسممية للكثيممر مممن الألعمماب والفعاليمممات  ( 3)وإنممما هممي صممفة قائمممة  ممذاتها 
 الرياضية 

يممة لفعاليممات القفممز والوثممب بالعمماب السمماحة والميممدان، وعلمم  المممدربين والقمموة المميممزة بالسممرعة واحممدة مممن أهممم القممدرات البدن     
 والمختصين الاهتمام  تطوير هذه الصفة لتحقيق أفمل الانجازات 

 
   343، صمصدر سا ققيس ناجي و بسطويسي احمد ؛  –(3)
   549(ص1995بغداد، مكتب نون ،  : ) تطبيقات في علم الفسيولوجيا والتدريب الرياضيريسان خريبط مجيد ؛  –(4)
   256( ص1997: ) الإسكندرية، منشأ المعارف، كرة اليد الحديثةماسر د ور ؛ –(5)
   203، صنفس المصدر محمد صبحي حسنين ؛  –(6)
   225(ص2007: ) القاهرة مركز الكتاب للنشر،  4، طالقياس والاختبار في التربية الرياضيةليل  السيد فرحات؛  –(1)
   111( ص1998، )دار الفكر العربي للطباعة والنشر   القاهرة  ، تعلم قواعد اللياقة البدنيةسم حسن حسين؛ قا –(2)
   91( ص1998، ) مصدر سا ق،علم التدريب الرياضي في الأعمار المختلفةقاسم حسن حسين؛ –(3)



بممأن القمموة المميممزة بالسممرعة )القممدرة العممملية( مممن أهممم القممدرات البدنيممة بالنسممبة  ( 5)( 4)ويتفممق العديممد مممن الخبممراء والمختصممين    
 لمسابقات القفز والوثب وذات تأثير  درجة كبيرة بالمستوى الرقمي لانجاز هذه المسابقات  

 ( بممان "هنممماك قممموة سممريعة تتماشممم  مممم  مواصممفات السمممباي التخصصمممي وتختلممف ممممن مسمممابقة1990ويممذكر محممممد عثممممان)     
  ( 6)لأخرى" 
ويممرى بعممض البمماحثين إن هنمماك اسممتقلالية للقمموة المميممزة بالسممرعة للممرجلين عنهمما فممي الممذراعين والمنكبممين ،  ينممما توصممل       

  ( 7).خرون إل  وجود علاقة ارتباط مناسبة  ين القوة المميزة بالسرعة للرجلين والذراعين
نه بالرغم مممن أن القمموة المميممزة بالسممرعة تعتمممد إلمم  درجممة ممما علمم  قا ليممة وقد أدهرت العديد من الدراسات والبحوث عل  أ     

  ( 8)الوراثة إلا انه ممكن تطويرها عن طريق التدريب المنظم والمبرمج وفق الأسس العلمية الصحيحة
 

 حركي في القفز العالي :  –أهمية الإدراك الحس  -2-3
حركي حيزاة كبيراة ومهماة في مجال التربية الرياضية بصورة عامة والنشاط الرياضي    –مشغل موضوع الادراك الحس  

الممارس بصورة خاصة ، وذلك لان الاحساس والادراك يدخلان في خصوصية كل لعبة رياضية ، ولما كانو فعالية القفز  
كيز والانتباه والاحساس والادراك ، لذا فأن  العالي واحدة من الالعاب التي تحتاج ال  عمليات عقلية )ذهنية( بسيطة مثل التر 

 حركي معمل عل  الاستمرار في تقدم اللعبة وتطويرها    –الادراك الحس 
الحس   الادراك  الحركية    –ويعد  الحساسية  أن  إذ   "  ، العالي  القفز  للاعب  المهمة  النفسي  الاعداد  أبعاد  أحد  حركي 

الحس   الادراك  في  الرئيس  المكون  تعد  جداة  حر   –للعملات  مهماة  أمراة  معد  الدقيقة  العملات  في  الصفة  هذه  وتطوير  كي 
فملاة للاعب القفز العالي ، إذ أن اللاعب الجيد مفوي قرينه العادي بما معادل مرتين ونصف في صفة الحساسة الحركية    

 عن أن طول مدة التدريب تساعد اللاعبين عل  تحسين هذه الصفة   
النظر في تحديد مكان واتجاه الحركة والخطوات المناسبة للارتقاء ، فملاة عن ضرورة  ويستعمل لاعبو القفز العالي  

  ( 4)امتلاكهم القدرة عل  تحديد المسافة  دقة متناهية 
 

 
  247( ص2000: ) القاهرة ، مركز الكتاب للنشر ،   فسيولوجيا مسابقات القفز والوثبعبد الرحمن عبد الحميد زاهر ؛  –(4)
   110( ص2000: ) الإسكندرية ، منشأ المعارف،  المدخل التطبيقي للقياس في اللياقة البدنيةإ راهيم احمد سلامة ؛   –(5)
   107، صمصدر سا قمحمد عثمان ؛  -(6)
   79( ص1998،) در سا قمص،علم التدريب الرياضي في الأعمار المختلفةقاسم حسن حسين ؛   –(7)
   92( ص 1998، )المصدر نفسهقاسم حسن حسين ؛  –(8)
 410( ص 1997،   مصدر سبق ذكرهمحمد صبحي حسانين وحمدي عبد المنعم ؛  -4



 
 
 
 

أثبتو الدراسات أن )       الرؤيا المحسوسة ، ويصل   90إذ  العالي مصدرها  القفز  ممتلكها لاعبو  التي  المعلومات  %( من 
( درجة في فريقي  120 – 110درجة( في حين مصل هذا المدى لدى اللاعبين الاولمبيين ما  ين ) 90مدى الرؤيا لديهم ال  )

أن اللاعبين الاولمبيين المعمدين الراف  يزيمد معدلهم في ممدى الرؤيا المحسوسة عل    )روسيا وكوبا( ، وقمد أثبتو هذه الدراسات
( درجة ، وأن انقطاع اللاعب عن ممارسة التدريب مدة اسبوعين محدث هبوطاة في  15  –10اللاعبين المهاجمين بمقدار من )
 ( 5)درجة(  90مستوى الرؤيا المحسوسة ال  )

لدى لاع الادراك  يتطور  ،  وقمد  الفرد وقدرته  الشخصية وكفامة  والخبرة  والممارسة  التكرار  العالي من خلال  القفز  ب 
فكلما مارس اللاعب المهارة تطورت لدمه صفة الادراك بالنسبة لهذه المهارة ، من هنا فأن فهم الحركات المتشا هة وأمكانية  

   ( 6)الفصل  ينها هي صفة من صفات الادراك 
ادراك وتحديد  فملاة عن ذلك فأن سرعة   فالقدرة عل  سرعة  العالي  القفز  اداء لاعبي  الادراك لها فاعلية مؤثرة في 

مسافة   يراعي  إن  العالي  القفز  لاعب  عل   فينبغي  القرارات  من  كثير  تنفيذ  وسرعة  دقمة  في  تؤثر  بالملعب  المسافات  دقة 
  ( 7)الخطوات  دقة ، والوقو المناسب للارتقاء 

تنمية الاحساس وتطو  في  أن  الدقة  ذلك  اللعبة ، ويتممن  هذه  في  المراحل  أهم  معد من  ين  بالمسافات  التحكم  ير 
الادراك الحسي ، وهذه المجموعة من الادراكات الحسية تتدرج نحو ما مسم  )الاحساس بالمكان(   وبفمل هذه العملية فأن  

زمة لها مما يؤدي ال  ضمان تأدمة الفعالية  اللاعب مستوعب المسافات بكل وضوح من حيث الخطوات المناسبة و القوة اللا
  ( 8) دقة متناهية
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 الوثب العالي 2-4

وهي رياضة تعتمد عل  قدرة الرياضي عل  الوثب عاليا من فوي عارضة، شرط عدم إسقاط العارضة من فوي الحامل  لهذا  
 طريقة كان لا د لنا من تتب  التطور المهاري لمسابقة الوثب العالي  حيث أن أول 

 
استخدمو في القرن التاس  عشر هي )الطريقة المقصية(   وفي هذه الطريق يتم الارتقاء بالقدم البعيدة عن العارضة عل  أن 

 يتخذ اللاعب وض  الجلوس خلال العبور  
 

ف في  م استعمل متسا ق أمريكي )الطريقة الشرقية( وهي شبيه إل  حد ما من الطريقة المقصية م  اختلا1895وفي عام   
زاوية الاقتراب )وهي عمودمة عل  العارضة (   وطريقة إجتيازها بخفض الجذع للهبوط عل  نفس قدم الارتقاء  وقد استمر 

اللاعبين الأمريكان عام   أحد  العارضة وهو في وض  1912الوثب بالطريقة الشرقية فترة طويلة إل  أن تمكن  تعدمة  م من 
 دم  سميو بعد ذلك )بالطريقة الغربية(   الرقود عل  جانبه للهبوط عل  نفس الق

 

م طور أحد اللاعبين الأمريكان الطريقة الغربية عن طريق اجتياز العارضة وهو مواجها لها للهبوط عل  قدم 1936وفي عام  
م طور العلماء  1950ومنذ عام  الرجل الحرة   سميو )بالطريقة السرجية( لوجه الشبه  ينها وبين طريقة ركوب الفارس السرج   

  .م 45 2صة الاقتراب والارتقاء حت  أن رقم العالم تحطم عدة مرات حت  وصل السوفيو والأمريكان هذه الطريقة وخا
 

 

      ادناهويتم اداء فعالية الوثب العالي من خلال مراحل فنية كما موضحاة في هذا الشكل 
 

 
 ( 2الشكل )

 يوضح المراحل الفنية لفعالية القفز العالي 



 

 ( 1)المراحل الفنية للوثب العالي  2-4-1

 الاقتراب   -1

مكون طريق الاقتراب في مسابقة الوثب العالي وبطريقة الفوسبري فلوب ) الظهرية ( من جزء مستقيم وجزء منحني حيث يتم   
تزايد سرعه الاقتراب    6  -3الركض في خط مستقيم من   الجذع ممدوداة ويتم خلال هذا الجزء  خطوات ركض ويكون وض  

سم ال  الداخل بعد نهامة الركض المستقيم في اتجاه المنحني بحيث  بحيث تكون خطوات الركض طويله وسريعة ثم مميل الج 
الاقتراب م  التركيز عل   الزيادة في سرعه  الخارجي وتستمر  الكتف  الكتف الداخلي في اتجاه المنحني منخفماة عن  مكون 

 خطوات     5 -3تأثير الخطوة قبل الاخيرة ويتم الركض بالمنحني من 
 

 الارتقاء -1

حل في فعالية الوثب العالي حيث يبدأ في الخطوة الاخيرة من الاقتراب عندما مق  مركز ثقل الجسم فوي قدم  هو من اهم المرا
الرجل الحرة مباشرة م  انثناء شديد في الركبة واعتدال الجذع وهنا تتحرك رجل الارتقاء للأمام وللأسفل امام مركز ثقل الجسم  

وتتقدم الرجل الحرة اماماة يليها الحوض ليصل الجسم عمودي عل  قدم الارتقاء    ليلامس الكعب اولاة ثم المشط نقطة الارتقاء
في وض  مائل للخلف قليلاة ويراع  امتداد الذراع المقا لة لرجل الارتقاء خلفاة والاخرى امام الصدر ومن هذا الوض  التحفزي  

ذراعان الحركة يدفعهما عالياة فيغادر الجسم الارض في اماماة عالياة  ينما تساعد ال  الحرة  تفرد رجل الارتقاء م  مرجحة الرجل
 اتجاه العارضة   

 

 عبور العارضة  -2

وفي هذه المرحلة تقترب رجل الارتقاء من الجسم منثنية في مفصل الركبة حت  مصل الجسم فوي العارضة ومواجهاة لها وهنا  
تسبق الرجل الحرة للجسم لتعدمة العارضة ثم تسحب رجل الارتقاء اتجاه الجسم م  فتح ركبة رجل الارتقاء للخارج بقوة حت   

ضة ويراعة انخفاض الجذع والذراع الحرة للاسفل في اتجاه منطقة الهبوط م  انبساط  يتمكن المسا ق من الدوران عل  العار 
 الرجل الحرة تماماة مما يزيد من سرعة دوران الجسم حول العارضة   

 الهبوط   -3

ان عل  بعد عبور الجسم العارضة ومواجهته لمنطقة الهبوط تتجه الرجل الحرة والذراع المقا لة لها للهبوط اولاة تتبعها الدور 
 الكتف لسهولة امتصاص صدمة الهبوط 



 الدراسات السابقة  5-
في   مسهم  قويا  رافدا  تمثل  السابقة  الدراسات  من  إ ان  الحالية  الدراسة  والاجرائية    الثراء  النظرية    الباحثان   سع   ولذا ناحية 

 وكانو كالاتي :    لحصول عل  بعض الدراسات السابقة ذات العلاقة بالدراسة الحاليةل

 كرار نظيف طويرش  عائد صباح حسين  اسم الباحث 

 2016 2009 سنة النشر 

 جامعة بغداد  جامعة بغداد  الجامعة 

 رسالة ماجستير  اطروحة دكتوراه  نوع البحث 

عنوان  
 البحث 

بعض   لتطوير  المضافة  بالأوزان  التدريب 
بعض  في  وتأثيرها  الخاصة  البدنية  القدرات 
للاعبين   والمهارية  الفسيولوجية  المؤشرات 

 الشباب بالكرة الطائرة 

قوة   تطوير  في  مختلفة  اوزان  استخدام  تأثير 
القفز العمودي وانجاز في فعالية القفز العالي  
البدنية   التربية  كلية  الاولى  المرحلة  لطلبة 

 وعلوم الرياضة جامعة بغداد 

اهداف  
 البحث 

بالأوزان الممافة ومعرفة منهج تدريبي  اعداد  
البدنية   القدرات  بعض  عل   تأثيره 
والفسيولوجية والمهارية للاعبين الشباب بالكرة  

 الطائرة  

اعمممداد ممممنهج تمممدريبي بمممالاوزان مختلفمممة ومعرفمممة 
فممي تممأثيره فممي تطمموير القفممز العمممودي والانجمماز 

 فعالية القفز العالي

منهج  
 البحث 

المابطة  التجريبي  تصميم   المجموعتين 
 والتجريبية 

المابطة   المجموعتين  التجريبي  تصميم 
 والتجريبية 

عددهم  عينة البحث  وكان  الرياضي  الشرطة  نادي  شباب 
لاعب12) مجموعتين    (  ال   تقسيمهم  تم 

 ( لاعبين لكل مجموعة   6 واق  )

بطلبة المرحلة الاول  في  مجتم  البحث    تمثل
التربية البدنية   الرياضة في جامعة  كلية  وعلوم 

( طالب مقسمين ال   90بغداد والبالغ عددهم )
بشعبة   فتمثلو  البحث  اما عينة  ثلاثة شعب   

( عددهم  والبالغ  تقسيمهم  30)هم(  تم  طالب   )
(  15ال  مجموعتين ضابطة وتجريبية وبواق  )

 طالب لكل مجموعة

اهم 
 الاستنتاجات 

تحسين   في  دور  المعد  التدريبي  للمنهج 
والمؤشرات  البدنية  الفسيولوجية    القدرات 

 والمهارية للاعبين الشباب بالكرة الطائرة   

المنهج المعد من قبل الباحث دور في تطوير  
 القفز العمودي والانجاز بفعالية القفز العالي  
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 منهج البحث  1-

"معد المنهج التجريبي أقرب مناهج البحوث لحل المشكلات بالطريقة العلمية فهو محاولة للتحكم في المتغيرات والعوامل       
العلمي تأثيره  وقياس  تحديد  الباحث  تغييره  هدف  مقوم  أكثر  أو  واحد  متغير  باستثناء  جميعها  طبيعة       (9)الأساسية  ولكون 

تأثي معرفة  ال   حاجة  المتكافئتين(  البحث  ها  )المجموعتين  وبتصميم  التجريبي  المنهج  الباحث  سيستخدم  لذا  )معين(    ر 
 المابطة والتجريبية لملائمته   

 
 

 

 
 
 

 

 (  يوضح التصميم التجريبي لمجموعات البحث 1شكل )

 مجتمع البحث وعينته :  3-2
( طالباة  50حدد الباحثان مجتم  بحثة متمثلاة بطلبة المرحلة الرابعة في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة   البالغ عددهم )   

 ( طالباة لكل شعبة 25ج (  واق  ) -مقسمين عل  شعبتين )ب 
العناصر     محتوي عل  بعض  الذي  المجتم  الأصلي  تعد جزءاة من"  والتي  البحث  بقصد  أما عينة  منه وذلك  اختيارها  يتم 

و بالقرعة اختيرت عينة البحث التي ستمثل شعبة )ج(   إذ قسمو بالطريقة العشوائية     (10)دراسة خصائص المجتم  الأصلي" 
المابطة) مجموعتين  )10عل   التجريبية  الأخرى  و  طلاب     )10( استبعد  و  طلاب    التجربة  5(  عينة  مثلو  طلاب   )

 الاستطلاعية     
لتجنب المؤثرات التي قد تؤثر في نتائج البحث للفروي الفردمة لدى الطلاب  والتوصل إل  مستوى واحد ومتساوٍ للعينة     و   

(  1الجدول )في المتغيرات المبحوثة  التي تعد مؤثرة في التجربة    لا د أن تمبط   ولهذا أجرى الباحث التجانس والتكافؤ و  
 ( يبين ذلك 2و )

(1جدول )  
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مجموعة 
تجريبية  

()

التدريبي المنهج 
 المعد من الباحث

 اختبار قبلي
 مجموعة

 ضابطة

 اختبار قبلي

 مقارنة

المنهج المتبع من 
 المدرس

اختبار بعدي
  

اختبار بعدي
  



 يبين تجانس عينة البحث 
 

 المتغيرات
وحدة  
 القياس 

قيمة  المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة 
LEVEN 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة  
 الاحصائية 

 ±ع س   ±ع س  

 متجانس  0.173 2.009 1.286 42.90 1.791 43.10 سم  القوة الانفجارية للرجلين 

القوة المميزة بالسرعة  
 للقدم اليمنى 

 متجانس  0.251 1.407 0.848 4.304 0.630 4.225 متر

القوة المميزة بالسرعة  
 للقدم اليسرى 

 متجانس  0.568 0.338 0.767 5.404 0.658 5.203 متر

 متجانس  0.303 1.125 0.026 1.325 0.034 1.320 متر الإنجاز 

( وهذا يدل عل  وجود تجانس  ين  0.05قد جاءت اكبر من )(Leven ) ( ان قيم مستوى الدلالة لاختبار  1يبين الجدول )
 افراد العينة لكل مجموعة  

 (  2جدول )
 يبين تكافؤ مجموعات البحث 

 

 المتغيرات
وحدة  
 القياس 

 ( tقيمة ) المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة 
 المحسوبة 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة  
 الاحصائية 

 ±ع س   ±ع س  

 غير معنوي  0.778 0.287 1.286 42.90 1.791 43.10 سم  القوة الانفجارية للرجلين 

القوة المميزة بالسرعة  
 للقدم اليمنى 

 غير معنوي  0.816 0.236 0.848 4.304 0.630 4.225 متر

القوة المميزة بالسرعة  
 للقدم اليسرى 

 غير معنوي  0.538 0.568 0.767 5.404 0.658 5.203 متر

 غير معنوي  0.722 0.361 0.026 1.325 0.034 1.320 متر الإنجاز 

( وهذا يدل عل  عدم وجود فروي معنوية  ين  0.05قد جاءت اكبر من )(t) ( ان قيم مستوى الدلالة لاختبار 2يبين الجدول )
 المجموعتين المابطة والتجريبية   

 



 

 الوسائل و الأدوات والأجهزة ألمستخدمة :  3 – 3

المقصود  ها الوسيلة او الطريقة التي مستطي  الباحث حل مشكلته مهما كانو   كأدوات   أو  يانات   أو عينات   أو 
   اجهزه   ولهذا فأنه استخدم العديد منها بغية الوصول ال  ذلك :

 وسائل جمع البيانات :  3-3-1
 ية والاجنبية  المصادر والمراج  العرب •
 . شبكة الانترنو •
 الاختبارات والقياس   •
 استمارة تسجيل    •

 الأدوات المستخدمة في البحث   3-3-2

    قلم •
   سم60دوائر  لاستيكية بقطر •

    م15شريط قياس  •

    4كرات طبيه عدد •

 كرسي  دون مسند دهر    •

 سم  10شريط لاصق بعرض  •

 صافرة    •

 أوزان       •

    سلم تدريب ارضي •

   12سم عدد60دوائر بقطر  •

   متر1دائرة بقطر  •

   سم30مسطبة بارتفاع  •

    جهاز الوثب العالي •

   10حاجز عدد •



 الأجهزة المستخدمة في البحث : 3-3-3

    5ساعة توقيو الكترونية عدد •
 (  DELLلا توب نوع ) •

 : تحديد متغيرات البحث  3-4
السابقة   و نتيجة المقا لات الشخصية   ورأي  عل  عدد من المصادر العلمية والدراسات  بإجراء دراسة مسحية  قام الباحثان  

 السيد المشرف   حدد الباحثان المتغيرات التي لنا حاجة اليها في البحث الحالي: 
 القدرة الانفجارية للرجلين     1
 و اليسرى(    –القوة المميزة بالسرعة للرجل )اليمن    2

 الإنجاز بفعالية القفز العالي     3

 

 ي البحث  توصيف الاختبارات المستخدمة ف 3-5
 توصيف اختبار الإنجاز بفعالية القفز العالي 3-5-1
 :  الإنجاز بفعالية الوثب العالي    هدف الاختبار ❖
  بساط   و عارضة   وعصا  :  الأدوات المستخدمة ❖

 حسب القانون الدولي   وتأخذ أحسن محاولة  : مطبق الطلاب الاختبار اجراءات الاختبار  ❖
 

 :  طريقة التسجيل ❖
 اللاعب ثلاث محاولات وتأخذ أفمل محاولة  معط   -

 

 توصيف اختبار القدرات البدنية :  3-5-2
  (1)  ( Sargent. القفز العمودي من الثبات)سارجنت 1

 قياس القدرة الانفجارية للرجلين   الهدف من الاختبار: ❖
    وشريط قياس سبورة   ومانيزيا الأدوات : ❖

 
 .56ص ,1997مركز الكتاب للنشر ، : ، القاهرة  2، ط  الأسس العلمية للكرة الطائرة وطرق القياس. محمد صبحي حسانين وحمدي عبد المنعم  (1)
 . الطباشير : مانيزيا  (2)

 



بممالوقوف بجانممب الحممائط مممن الوضمم  المناسممب للقفممز إلمم  الأعلمم  مممن وضمم  معطمم  الأمممر للاعممب  إجررراءات الاختبررار : ❖
الوقوف ومرجحة الذراعان وثني الركبتين نصف د ني   والقفز لأقص  مسافة عمودمة ممكنة مظهر إلمم  الحممائط الإشممارة 

  التي عملها اللاعب
لمختبممر مواجممه للحممائط محمماول المختبممر مغمر المختبر أصاب  اليد في المانيزيا  من وض  الوقوف وا  توصيف الاختبار : ❖

 القفز العمودي ال  أقص  مسافة مستطي  الوصول إليها لعمل علامة عل  السبورة أو )الحائط(  
  تعليمات الاختبار : ❖
توض  علامات أول  قبل القفز )بمد الذراعين عاليا من الوقمموف مواجهمما للحممائط( ، ثممم علامممة ثانيممة بممالقفز ، والمسممافة  -

 متين تعبر عن درجة المختبر عل  الاختبار )مقدار القفز(  ين العلا
 ( ثانية   ثم تسجل أفمل محاولة له  15معط  اللاعب ثلاث محاولات بفاصل زمني  ين محاولة ومحاولة  م )  -
 محتسب متوسط درجات المحاولات الثلاثة  التسجيل : ❖

 
 
 
 
 

 (2شكل )
 يوضح اختبار القفز العمودي لسارجنو 

 
 اختبار ثلاث حجلات  :   .2

 اليسرى( –الغرض من الاختبار : قياس القوة المميزة بالسرعة للرجل ) اليمنى   ❖
 و خط للبدامة   –: شريط قياس   الأدوات المستخدمة ❖
: مقممف اللاعممب خلممف خممط البدامممة ممم  رفمم  القممدم غيممر المفممملة للخلممف   وعنممد سممماع إشممارة البممدء مقمموم   وصف الاختبار ❖

 ممثلاث حجمملات بالرجممل اللاعب بعمل ثلاث حجلات بالرجل اليمن  وصولاة إل  أبعد مسافة عن خممط البدامممة   ثممم القيممام 
 اليسرى 

 :  تعليمات الاختبار  ❖
 وقوف اللاعب خلف خط البدامة مباشرة   -
 عدم السند بالرجل الثانية   -
  الثلاث حجلات متتاليات وعدم الثبات  ين أي حجلة  -



 لكل مختبر ثلاث محاولات تحتسب أفملهم   -
 حساب المسافة  ين خط البدامة و.خر جزء من القدم المرتكزة عل  الأرض    التسجيل : ❖
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (3شكل )
 المميزة بالسرعة يوضح اختبار الثلاث حجلات لقياس القوة 

 التجربة الاستطلاعية   3-6
يوصي خبراء البحث العلمي بإجراء تجارب استطلاعية للاختبارات المستخدمة في البحوث وذلك من أجل الحصول         

"دراس فالتجربة الاستطلاعية هي  الرئيسة ،  نتائج ومعلومات ضرورية موثوي  ها، للاستفادة منها عند إجراء التجربة  ة  عل  
    (11)" تجريبية أولية مقوم  ها الباحث عل  عينة صغيرة قبل قيامه  بحثه  هدف اختبار اساليب البحث وأدواته 

( طلاب اختيروا بالطريقة العشوائية   طبقو هذه التجربة يوم   الاثنين  5وعليه قام الباحثان بإجراء دراسة استطلاعية عل  )
 والميدان بكلية التربية البدنية وعلوم الرياضة في جامعة القادسية  م  في ملعب الساحة  2022/ 1/12

 ان الهدف من اجراء التجربة الاستطلاعية على عدة نقاط منها. 
 

 .   التعرف عل  السلبيات والإمجا يات التي تقا ل الباحث في الاختبارات الرئيسية  ✓

 معرفة سلامة الأجهزة والتأكد من صلاحيتها     ✓
الإمك ✓ توافر  الأجهزة  مدى  توافر  فملاة عن  عليها،  الاختبارات  لإجراء  المحددة  الأماكن  مناسبة  حيث  من  المطلوبة  انات 

 والأدوات المناسبة للاختبارات    
 

   89ص,  2004 ,مطبعة الشهيد , بغداد , دليل الباحث لكتابة الابحاث في التربية الرياضية: نوري ا راهيم الشوك وراف  صالح فتحي الكبيسي -1



استيعا هم لكيفية تطبيق مفردات الاختبار وتوزيعهم لمعرفة مهامهم عند إجراء الاختبارات لعينة  و     كفامة الفريق المساعد ✓
 البحث   

 المدة الزمنية المحددة للاختبار للطالب الواحد ولباقي الطالبين   مدى مناسبة  ✓
 استخراج الأسس العلمية للاختبارات )الصدي، والثبات، والموضوعية(   ✓

 

 وقد حققو هذه التجربة الغرض منها 
 الأسس العلمية لنتائج للاختبارات 3-7
 ثبات الاختبار:  3-7-1

مقصممد بالثا ممو " أن معطممي الاختبممار النتممائج نفسممها او نتممائج مقاربممة اذا ممما اعيممد اكثممر مممن مممره علمم  نفممس المجموعممة وفممي      
  إذ تمممم حسممماب ثبمممات الاختبمممار بطريقمممة )الاختبمممار وإعمممادة تطبيمممق الاختبمممار( و لهمممذا قمممام الباحمممث بإعمممادة ( 12)نفمممس الظمممروف " 

م علممم  عينمممة التجربمممة الاسمممتطلاعية نفسمممها وتحمممو الظمممروف والسمممياي نفسمممه    وتمممم  2022/ 12/ 7الاختبمممارات يممموم الاثنمممين  
استخراج معامل الثبات  ين الاختبارين  واسطة قانون معامل الارتباط ) يرسون( وأدهرت النتائج أن هنالك علاقة ارتباط عالية 

علمم  أن الاختبممارات تتمتمم   درجممة ثبممات عاليممة  ( ، يممدل1في نتائج الاختبارات ، وذلك لأنه ))كلممما اقتربممو قيمممة الثبممات مممن ) 
 (3كما مبين في الجداول )

 صدق الاختبار :  3-7-2
وبممما أن " معامممل الصممدي يتوقممف علمم  معامممل  (  13)هممو " مممدى صمملاحية الاختبممار أو المقيمماس فممي قيمماس ممما وضمم  لممه"      

الممذاتي الممذي مقمماس بحسمماب الجممذر التربيعممي لمعامممل  الثبات فيزيد  زيادته وينخفض بانخفاضه"   لممذا اسممتخدم الباحثممان الصممدي
 (3  كما مبين في جدول ) ثبات

 موضوعية الاختبار:3-7-3
المحكمين(      المستخدمة  تغير  الاختبارات  تأثر  "عدم  بالموضوعية  للاختبارات  وجود   ( 14)ويقصد  الموضوعية  اخذ  تم  "إذ 

كما     إذ استخراج معامل الارتباط لبيرسون لنتائجهما  وخرجو النتائج ذات موضوعية عالية للمحكمين    *اثنين من المحكمين
 (3في جدول )

 
 . 145ص , 2005دار الفكر العربي للنشر والطباعة، , القاهرة: 3مبادو القياس والتقويم ، ط؛ نادر فهمي الزيود وهشام عامر عليان -12

   112  ص 2007ليل  السيد فرحان؛ مصدر سبق ذكره ،  -13
الدين رضوان؛    -14 في  محمد نصر  القياس  ال   والرياضية ، طالمدخل  البدنية  ،    1التربية  للنشر  الكتاب    -208ص ،  (2006،القاهرة ، مركز 

209   

   أسماء المحكمين * 
   احمد علي صادي 1



 ( 3جدول )
 يبين الاسس العلمية لنتائج للاختبارات 

 الموضوعية  الصدق الثبات المتغيرات

 

 1 0.978 0.957 القدرة الانفجارية للرجلين 

 1 0.969 0.939 بالسرعةالقوة المميزة  

 1 0.997 0.995 الانجاز

 
 

 التجربة الرئيسية  3-8

 الاختبار القبلي  3-8-1
قام الباحثان بإجراء الاختبارات وذلك بعد تهيئة مستلزمات البحث وأدواته وفريق العمل المساعد ، اذ طبقو الاختبارات عل  

الاربعاء20) يوم  طالباة  الرياضة      2022/  9/12(  وعلوم  البدنية  التربية  كلية  في  والميدان  الساحة  ملعب  في  ثبو  وقد  م 
 لاختبارات كالمكان والزمان  الباحث جمي  المتغيرات المتعلقة با

 المنهج التدريبي المعُد من الباحثان: 8-2–3
 

طبق المنهج التدريبي المعد للتمرينات التوافقية ممافة بالأوزان  بإشراف مباشر من الباحث عل  عينة المجموعة التجريبية    
م اذ    4/2022/  7  الخميس المصادف  م ولغامة يوم      2022/  13/12( طلاب  في يوم الأحد المصادف10البالغ عددهم )

 ما يلي :   عمد الباحث عل  تممين المنهج التدريبي 
 

❖ ( المنهج   تنفيذ  )8استغري  أسا ي   واق   تدريبية  3(  )( وحدات  للمنهج  التدريبية  الوحدات  إذ  لغ عدد  ( وحدة  24  
 واق  وحدتين ال  ثلاث وحدات أسبوعياة   وعل   تدريبية   إذ  تشير المصادر العلمية إن تدريبات تحمل السرعة تؤدى 

 مدى شهرين او ثلاثة اشهر وهي كافية لحدوث التأثيرات عل  الاجهزة الوديفية  في جسم الرياضي   

 والخميس (   –والثلاثاء  –نفذ المنهاج التدريبي في امام ) الاحد   ❖

 
   عباس ناجي2



 %  ( 100 – 90)استخدم الباحثان في المنهج طريقة التدريب التكراري   و بشدة تتراوح من   ❖
 راع  الباحثان في توزي  الشدة التموج  ين الاسا ي  والوحدات التدريبية اليومية   ❖

 

سممتعداد طبق المنهج في  دامة القسم الرئيسممي وبعممد الاحممماء مباشممرة ليتسممن  للاعممب فممي ان مكممون علمم  مسممتوى مممن الا  ❖
  الذهني والبدني والتوافق العملي العصبي لتحقيق الهدف من المنهج التدريبي 

لكل لاعب تم تحيدها مممن خمملال الكتلممة النسممبية الثا تممة لأجممزاء الجسممم إذ مشممير المصممدر علمم  لتحديد الاوزان الممافة  ❖

بعمممد قيممماس كتلمممة جسمممم اللاعمممب   تمممم ،  ( 15)%( 16,1% ( والكتلمممة النسمممبية للرجمممل ) 4.9ان الكتلمممة النسمممبية للمممذراع )

 استخراج كتلة النسبية للذراع والرجل وفقا لكتلة كل الطالب وباستخدام المعادلة الآتية:

 

 = كتلة الجزء المستهدف100 /كتلة الطالب × الكتلة النسبية للجزء المستهدف          

 الاختبار البعدي :  8-3–3
( طالباة يوم الأحد  20بعد الانتهاء من تطبيق المنهج التدريبي  وبإشراف مباشر من الباحثان أجريو الاختبارات البعدمة عل  )

 في ملعب الساحة والميدان  بكلية التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة القادسية   م  26/12/2022المصادف

 الوسائل الاحصائية :  9 – 3
هو   البيانات  العل"الإحصاء  جم   في  يبحث  الذي  أو    وعرضهام  التقرير  أو  التنبؤ  في  النتائج  واستخدام  وتحليلها  وتبويبها 

 (   EXLLللمعلومات الإحصائية وبرنامج )  (SPSS)استخدم الباحث نظامولتوفر البرامج الالكترونية     التحقيق
 الوسط الحسا ي    -1
 الانحراف المعياري    -2
    LEVENقيمة اختبار  -3
 معامل الصدي الذاتي    -4
 معامل الارتباط البسيط ) يرسون(     -5
 ( للعينات المترابطة   tقيمة ) -6
 ( للعينات المستقلة   tقيمة ) -7

 
 . 126، ص 2011مطبعة النجف الاشرف ، , ، العراي  البايوميكانيك في الحركات الرياضية: حسين مردان عمر واماد عبد رحمن ( 15)



 
 

 الفصل الرابع

 
 

 

 

 عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدمه للمجموعه المابطه وتحليلها  4-1

 ومناقشتها 

 والبعدمة للمجموعة التجريبية وتحليلها عرض نتائج الاختبارات القبلية 4-2

 ومناقشتها  

 عرض نتائج المجموعتين المابطة والتجريبية في الاختبار البعدي وتحليلها ومناقشتها 4-3

 

 

 

 

 

 



 : ومناقشتها  وتحليلهاالاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة عرض نتائج  4-1
 (4جدول)

 للمجموعة المابطةالاختبارين القبلي والبعدي ودلالة الفروي  ين  (t) ةوالانحرافات المعيارية وقيميبين الأوساط الحسا ية 

 

 المتغيرات
وحدة  
 القياس 

 ( tقيمة ) البعدي  القبلي
 المحسوبة 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة  
 ±ع س   ±ع س   الاحصائية 

 معنوي  0.000 5.547 2.097 45.20 1.791 43.10 سم  القوة الانفجارية للرجلين 
القوة المميزة بالسرعة  

 للقدم اليمنى 
 معنوي  0.002 4.313 0.601 4.624 0.630 4.225 متر

القوة المميزة بالسرعة  
 للقدم اليسرى 

 معنوي  0.007 3.435 0.367 5.943 0.658 5.203 متر

 معنوي  0.001 4.743 0.042 1.370 0.034 1.320 متر الإنجاز 

  وهذا معني   (0.05ولجمي  المتغيرات أصغر من نسبة الخطأ)  للعينات المترابطة المحسوبة ( t)  لغو نسبة الدلالة لاختبار 
 ولصالح الاختبار البعدي لعينة المجموعة المابطة    ين الاختبارين القبلي والبعدي  وجود فروقاة 

 للمجموعة الضابطة مناقشة النتائج  الاختبارات القبلية والبعدية 
المابطة ولصالح  المجموعة  لعينة  البحث  متغيرات  في  البعدي  القبلي والاختبار  هنالك فروقاة  ين الاختبار  ان  النتائج  تبين 

  أداء   تحسين  في  تأثير  له   تكرارات  عدد  من  احتواه   وماالفروي إل  المنهج الذي اتبعه المدرس   الاختبار ويعزو الباحث هذه  
  العملي   التطبيق   أثناء  في  المتعلم  ممارسها  التي  الكثيرة  التكرارات "    أن   عل   المصادر  أكدت  إذ  البحث     رات متغي  في  الطلاب
اكده"     التعلم  اكتساب  عل   تساعد ما   جعل  وهو  ،  للأداء  المهم  المفتاح  هي  التكرارية  المحاولات  أن)   ( 16)شمدت   وهذا 

 (   وتوقيتها توقعها ممكن حركات  المتوقعة غير الحركات 

 

 : ومناقشتها  وتحليلهاالاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية عرض نتائج  4-2
 ( 5الجدول )

 في للمجموعة التجريبية الاختبارين القبلي والبعدي ودلالة الفروي  ين  (t) ةيبين الأوساط الحسا ية والانحرافات المعيارية وقيم

 
16 -Shmidet . R .A . craig .A . Wrisberg . Motor learning and performance . Second Edibion 2000,p.p63. 



 

 المتغيرات
وحدة  
 القياس 

 ( tقيمة ) البعدي  القبلي
 المحسوبة 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة  
 ±ع س   ±ع س   الاحصائية 

 معنوي  0.000 7.652 2.633 48.40 1.286 42.90 سم  القوة الانفجارية للرجلين 
القوة المميزة بالسرعة  

 للقدم اليمنى 
 معنوي  0.000 6.869 0.746 5.540 0.848 4.304 متر

بالسرعة  القوة المميزة 
 للقدم اليسرى 

 معنوي  0.000 8.435 0.750 6.955 0.767 5.404 متر

 معنوي  0.000 7.856 0.049 1.445 0.026 1.325 متر الإنجاز 

  وهذا معني   (0.05ولجمي  المتغيرات أصغر من نسبة الخطأ)  للعينات المترابطة المحسوبة ( t)  لغو نسبة الدلالة لاختبار 
 ولصالح الاختبار البعدي لعينة المجموعة التجريبية    ين الاختبارين القبلي والبعدي  وجود فروقاة 

 مناقشة النتائج  الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية  4-2-4
تبين النتائج التي توصل اليها الباحث أن هنالك فروقاة  ين الاختبار القبلي والاختبار البعدي لعينة البحث التجريبية ولصالح 
احتواه من  الباحث وما  قبل  المعد من  المنهاج  فاعلية  ال   التفوي  هذا  الباحث  البحث ويعزو  متغيرات  في  البعدي  الاختبار 

والتي كانو شبيهة في الأداء لفعالية الوثب العالي وذلك لاعتماد الباحث عل  الأسس  ان ممافة  تمرينات توافقية باستخدام اوز 
    العلمية ذات الطاب  الحركي المشابه للأداء

تطوير   في  بأوزان ممافة ساهمو  المعدة   التمرينات  نتيجة  الانفجارية  القوة  في  الذي حدث  التطور  ان  الباحث  هذه ويرى 
خر خطوة أي لحظة الارتقاء وترك الارض التي تؤدي إل   .في تحسين الخطوات الإمقاعية الموزونة وفي التي لها دور الصفة 

الفعالية  هذه  في  الانجاز  القوةلأ   تطور  التي    ن  الرياضية  الفعاليات  في   الأهمية  ذات  البدنية  الصفات  من  تعد  الانفجارية 
عل  ما مسلطه الجسم من قوة عل  الارض او الاداة  وبما أن الوثب العالي من الفعاليات التي    اة انجازها معتمد وبشكل اساسي

جداة  كبيرة  انفجارية  قوة  إل   اقل  لأنها  تحتاج  في  والسرعة  القوة  القوة    فإنها  زمن ممكن    مزيج من  درجة عالية من  تتطلب 
   العملية ودرجة عالية من الدقة والقدرة عل  دمج القوة بالسرعة بشكل انفجاري 

 

 

 

 

 



 :ومناقشتها   وتحليلهاالمجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي عرض نتائج  4-3
 ( 6الجدول )

ودلالة الفروي  ين المجموعتين المابطة و التجريبية   ( t) ةوالانحرافات المعيارية وقيميبين الأوساط الحسا ية 
 بالاختبار البعدي  

 

 المتغيرات
وحدة  
 القياس 

 ( tقيمة ) المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة 
 المحسوبة 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة  
 ±ع س   ±ع س   الاحصائية 

 معنوي  0.008 3.006 2.633 48.40 2.097 45.20 سم  للرجلين القوة الانفجارية 
القوة المميزة بالسرعة  

 للقدم اليمنى 
 معنوي  0.007 3.022 0.746 5.540 0.601 4.624 متر

القوة المميزة بالسرعة  
 للقدم اليسرى 

 معنوي  0.001 3.834 0.750 6.955 0.367 5.943 متر

 معنوي  0.002 3.638 0.049 1.445 0.042 1.370 متر الانجاز 
  وهذا معني    (0.05المستقلة  ولجمي  المتغيرات أصغر من نسبة الخطأ)للعينات   المحسوبة  (  t)   لغو نسبة الدلالة لاختبار  

 المجموعتين المابطة والتجريبية في الاختبار البعدي ولصالح عينة المجموعة التجريبية    ين  وجود فروقاة 

 مناقشة نتائج الاختبارات البعدية بين لمجموعتين الضابطة والتجريبية   
تبين النتائج التي توصل اليها الباحث أن هنالك فروقاة في الاختبار البعدي  ين المجموعتين المابطة والتجريبية ولصالح     

البا  البدنية والانجاز( ويعزو  )القدرات  البحث  متغيرات  في  التجريبية  التدريبي  المجموعة  المنهاج  فاعلية  ال   التفوي  هذا  حث 
 بالأوزان الممافة المعد من الباحث    

فتفوقو المجموعة التجريبية عل  المابطة في الاختبار البعدي كما أشار )عامر فاخر    متغير القوة الانفجارية  في  اما        
شغاتي( والتي تتسم  بعض البطء في الأداء الحركي في إثناء التدريب  م  مراعاة عدد الجرعات التدريبية  الأسبوعية وتتراوح  

( الع3_2ما ين  الحجم  التدريبات عل  زيادة  هذه  تعمل  تدريبية  تعمل عل  (جرعات  العملة وكذلك  كفامة عمل  ملي ورف  
الربط  ين حجم العملات ورف  كفامة عمل العملة لذلك استخدم الباحث التمرينات التي تحاكي واق  الفعالية في هذا المتغير 

  ( 17)التي تميزت بطاب  التنافس  ين الطلاب ومرونة استخدامها ووجود عامل التشويق والإثارة إثناء أدائها
تفوقها بالسرعة معزو الباحث  القوة المميزة  إل  الارتقاء    ففي متغير  أدى  المتغير  تدريبات هذا  ال  استخدام التثقيل في  معود 

التقدم   أهمية كبيرة في  الجسم   وبما أن هذه الصفة لها  بالسرعة بشكل كبير مقارنة م  التدريب  ثقل  المميزة  بمستوى القوة 
وخصوصا في ركض المستقيم لتعمل عل    ةديل المسار الحركي للجسم عند أداء الركمة التقريبيبالإنجاز لأنها تعمل عل  تع
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إثناء   بالجهد  الاقتصاد  إل   يؤدي  مما  صحيحة  اليدين  زواما  حركة  ضبط  عل   تعمل  وكذلك  الإمقاعية  الخطوات  تحسين 
في   مناسبة  بأوزان  انقباض عملي  أسرع  أداء  أسلوب  الباحث  استخدم  تكون  الركض  لذا  أن  مراعاة  م   المستخدم  المنهج 

جديدة    تمرينات  الباحث  أضاف  حيث  التمرين   سرعة  درجة  في  هبوط  ودون  الطلبة  لمستويات  مناسبة  التمرينات  مجموعة 
وبطريقة التدريب التكراري أدت إل  زيادة التطور لهذه الصفة وبشكل ملحوظ والتي  دورها عملو عل  زيادة الانجاز وكما ذكر 

 فأن للمتغير دور كبير في تحسين الانجاز للعينة     سابقا
أدت التمرينات بالأوزان الممافة التي وضعو  في المنهج المستخدم بالتدريب من قبل الباحث إل  حدوث تطور  دني ملحوظ  

عل  تحسين الانجاز  في الصفات البدنية إل  استهدفها الباحث بشكل رئيسي والقوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة إذ عملو 
إذ كان العمل مسبقا بأوضاع مختلفة وغير معروضة في تمرينات القفز وأداء مهارات حركية بالطريقة العكسية وكذلك تغيير  
سرعة إمقاع أداء الحركة والعمل عل  زيادة صعوبة التمرينات وذلك من خلال حركة مساعدة باستخدام أدوات أخرى  كنتيجة  

 ت ادى إل  تطور الانجاز للمجموعة التجريبية  لأداء هذه التمرينا
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 الاستنتاجات 5-1
فعالية    1 في  الأساسية  البدنية  الصفات  تنمية  تساعد عل   الممافة  بالأوزان  التوافقية  التمرينات  )القوة إن  العالي  الوثب 

 الانفجارية   والقوة المميزة بالسرعة( من خلال الربط الحركي المتسلسل في الخطوات الإمقاعية ومرحلة الارتقاء   
القوة   2 أنتاج  الحركي المتسلسل وزيادة  المتعلم والربط  الانجاز  تعديل حركة جسم  التوافقية عل  تطوير  التمرينات  تعمل 

ميزةج بالسرعة للرجلين   وكذلك تعمل عل  تحسين اللف في الهواء وكذلك حركة تقوس الجسم فوي  الانفجارية والقوة الم
 العارضة والكب في سحب الرجلين    

 

 
 
 
 
 
 التوصيات  5-2

والقوة   1 بالفعالية  الخاصة  الأساسية  البدنية  الصفات  لتطوير  الممافة  بالأوزان  التوافقية  التمرينات  استخدام  ضرورة 
 الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة  

تنميه   2 اثر مهم في  لما لها من  الدراسات الأولية  لطلبة  المحاضرات  بالأوزان الممافة في  استخدام التمرينات التوافقية 
 الصفات البدنية وتحسين  الإنجاز في الوثب العالي  

أخ   3 فعاليات  بالأوزان عل   التوافقية  للتمرينات  دراسات  بأجراء  العالي ومعرفة القيام  القفز  والميدان غير  الساحة  في  رى 
 مدى تأثير هذه التمرينات  
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