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Predictive value of the completion of the long jump in terms of strength and speed of the 

muscles of the two men for young people 
D.asi Light Luis 

Find the goal to: 
1-Maximum power to the muscles of legs and the back of the young players Sulaymaniyah. 
2- the maximum speed of the muscles of the two young players Sulaymaniyah. 
3-completion of the long jump for youth players Sulaymaniyah. 



4-The relationship between the force and the maximum speed of the muscles of the legs and 
the back and the completion of the long jump for youth players Sulaymaniyah. 
5-predictive value for the completion of the long jump in terms of strength and speed of the 
muscles of the legs of the young players Sulaymaniyah. 
The research sample: young players the province of Sulaymaniyah Skipping a very broad 
number 8 players 
The researcher concluded: and no statistically significant correlation between the completion of 
the long jump and all of the maximum power of the legs and the maximum speed of the legs of 
the young players Sulaymaniyah 
The researcher recommended: Use equations to predict learned in the evaluation of the 
completion of the sample in the long jump. 
 

  : التعریف بالبحث . ١
  : المقدمة وأهمیة البحث  ١.١
تعد فعالیة الوثب الطویل احدى فعالیات ریاضة العاب القوى ، وهي من ضمن الفعالیات الالعاب العشاریة   

البدنیة العالیة للحصول على الانجاز الریاضي في للرجال والسباعیة للنساء والتي تحتاج الى المواصفات 
البطولات العالمیة، حیث الاهتمام المتزاید في دراسة العوامل والمتغیرات المؤثرة في الانجاز الریاضي بالاضافة 
الى التحلیلات والدراسات البحثیة للعدید من المؤشرات والمتغیرات ذات التأثیر والمساهمة الفعلیة في تحقیق 

جاز في البطولات الریاضیة ، وما تتطلبه شروط البطولة الریاضیة للوصول الى المستویات العالیة توفر الان
مقدار غیر قلیل من المتطلبات الخاصة للفعالیة الریاضیة الممارسة ، وان تكون حالة الانسجام بین هذه 

لقوة العضلیة والسرعة بالاضافة الى علیه یرى الباحث ان ا.  )١١(المتطلبات دالة للارتقاء في مستوى الریاضي
المكملات الاخرى من عناصر اللیاقة البدنیة هي ضمن المتطلبات الرئیسیة للوصول الى المستویات الخاصة 

والقوة العضلیة تعد من العناصر الاساسیة للاداء البدني في معظم فعالیات العاب القوى ومنها . بالانجاز 
ه المسابقة من مسابقات القوة السریعة ، أي انها تتطلب قدراً كبیراً من القوة فعالیة الوثب الطویل اذ تعد هذ

حیث تكتسب القوة العضلیة بتداخلها مع التوازن وتحمل الوثب وتكنیك الاداء عوامل .  )٢٢(المخلوطة بالسرعة
صة لهذه الفعالیة التفوق والوصول الى افضل المستویات ویتجلى هذا كله بقدرة اللاعب بالمرونة الحركیة الخا

ومن هنا تظهر أهمیة البحث من خلال التداخل ما بین المواصفات والقدرة البدنیة الخاصة لهذه الفعالیة والتي 
یمكن التعرف على انجازها من خلال قیاس متطلباتها الخاصة بالوثب والتنبؤ والمساهمة كعوامل مؤثرة 

  . بالانجاز 
                                                           

بحث منشور في مجلة التربية الرياضية ، ا＋لد العاشر ، العدد (م حدة ، ١٠٠محمد جاسم الياسري ودلال محسن حسن ، تقويم فاعلية تمارين شبه المنافسة في تطوير مستوى الانجاز ركض  ١
  .   ٩٥= å ) ٢٠٠١الثالث ، 

  .   ٤٠٤= å ) ١٩٠٠، الكويت ،  ١لتعليم للنشر والتوزيع ، طدار ا(محمد عثمان ، موسوعة العاب القوى ،  ٢



  :مشكلة البحث  ٢- ١
ل المتغیرات التي توثر تأثیرا اساسا للحصول الریاضي على الانجاز الجید في بطولات ان دراسة العوام 

الریاضیة والحصول على مستویات العالیة بما ان القوة العضلیة والسرعة وهي مكونات الاساسیة للحصول الى 
نیة الهامة للوصول ومن هنا تكمن مشكلة البحث دراسة حالة التنبوئي بهذه الصفات البد....الاهداف المرجوة 

  .بالریاض الى مستوى عال في الانجاز
  : اهداف البحث  ٣-١

  : یهدف البحث الى التعرف على 
 .القوة القصوى لعضلات الرجلین والظهر للاعبي شباب سلیمانیة .٦
 .السرعة القصوى عضلات الرجلین للاعبي شباب سلیمانیة .٧
 .انجاز الوثب الطویل للاعبي شباب سلیمانیة .٨
 .بین القوة والسرعة القصوى لعضلات الرجلین والظهر وانجاز الوثب الطویل للاعبي شباب سلیمانیةالعلاقة  .٩

  .القیمة التنبؤیة لانجاز الوثب الطویل بدلالة القوة والسرعة لعضلات الرجلین للاعبي شباب سلیمانیة .١٠
  : فروض البحث  ٤- ١

  : من خلال أهداف البحث یفترض الباحث ما یلي 
ارتباط ذات دلالة احصائیة بین القوة والسرعة القصوى لعضلات الرجلین والظهر وانجاز الوثب وجود علاقة  .١

 .الطویل للاعبي شباب سلیمانیة
یمكن التنبؤ بقیمة الانجاز بالوثب الطویل من خلال معرفة قیم القوى القصوى والسرعة القصوى لعضلات  .٢

 .الرجلین والظهر للاعبي شباب سلیمانیة
  : لبحث مجالات ا ٥- ١
  لاعبین ٨لاعبي شباب محافظة سلیمانیة الطفر العریض بالغة عدد  :المجال البشري  ١- ٥- ١
  . ٢٠/٢/٢٠١١لغایة  ١٥/١/٢٠١١المدة  :المجال الزماني  ٢- ٥- ١
  .ملعب نادي سلیمانیة الریاضي :المجال المكاني  ٣- ٥- ١
  : الدراسات النظریة والمشابهة . ٢
  : الدراسات النظریة  ١- ٢
  : أهم الصفات البدنیة المتعلقة بطبیعة الأداء  ١- ١- ٢

من القدرات الاساسیة للانسان التي یتم بواسطتها بذل الجهد بمستوى جید لفترة ) الحركیة(تعد الصفات البدنیة 
وتوجد صفات بدنیة حركیة تلعب دوراً مهماً وكبیراً في تنفیذ أداء الوثبة الطویلة وهي عامل . زمنیة معنیة 

في تحقیق الانجاز لهذه الفعالیة ، وهذا ما أكد علیه العدید من خبراء اللعبة والمدربین دولین والمهتمین اساس 



ویرى هؤلاء الخبراء أن هذه  )١(جان حیز دیري –مك ولیام  –الفردو  –كامبیتا  –لوبیز (في هذا المجال مثل 
  :   القابلیات هي 

  : القوة  ٢- ١- ٢
سیة من الصفات البدنیة المهمة لكل الفعالیات الریاضیة ، وقد یستخدم مصطلح القوة تعد القوة میزة أو صفة اسا

في المجال الفیزیاوي والمیكانیكي إذ تعرف بأنها المؤثر الذي تنتج عنه الحركة ، وفي المجال الفسیولوجي فان 
اته على تحریك اجزاء الحركة ترتبط بعمل القوى ، وتصف بأنها قدرة الانسان من حیث نشاطه الحیوي وإمكانی

الجسم المختلفة لتقوم بما هو مطلوب منها من الحركة ، وهو في واقعه یعبر عن القوة العضلیة التي مصدرها 
  . ما ینتج عن النشاط الانقباضي الذي هو التقصیر الطولي للعضلات بوصفه عملاً ارادیاً یقوم به الفرد 

ؤثر الذي یغیر أو یحاول أن یغیر الجسم من حیث الشكل أو بأنها عبارة عن الم"وعرف الفیزیائیون القوى 
بانها تلك التي تغیر أو تمیل الى تغیر حالة السكون أو الحركة "وكذلك تعرف القوة .  )٢("الحركة بمقدار واتجاه

 بأنها العامل المؤثر في حدوث الحركة"اعتبرها ) ١٩٩٢(وان طلحة حسام الدین .)٣("في المادة وتقاس بالنیوتن
هي الصفات الحركیة المهمة التي لها  ة بأنهاوقد عرف الباحث هذه القو . )٤("أو المیل الى حدوثها أو تغییرها

ونجد في اثناء الحركات الریاضیة ان مقدار القوة هو النتیجة الحاصلة . مفهوم فیزیاوي وبیولوجي في آن واحد 
وتبین لنا أن القوة في الانسان تأتي من خلال حدوث الانقباض العضلي . من ضرب الكتلة في التعجیل 

وان صفة اساسیة للوثب الطویل ، وقد .و اجزاء من كتلته بتعجیل معین وسرعته التي تحرك كتلة الجسم أ
تتطلب هذه الفعالیة من ممارسیها قوة كبیرة ومرونة في العضلات المشتركة في الاداء من الممكن تحقیقها 

لي ونرى الاهمیة الكبیرة للقوة في هذه الفعالیة من خلال العلاقة بین سرعة الانقباض العض. خلال التدریب 
والاداء الحركي وان العلاقة التي تساعد في ترابط مراحل هذه الوثبة وتسهل بذلك تعلم هذه الفعالیة وتطویر 

ونستطیع القول بأن القوة هي من .  )٥(الاداء الفني المطلوب لها ، ان القوة العضلیة احد العوامل الاداء الممتاز
وعند وضع هدف التدریب على هذه الفعالیة تؤخذ القوة  المتطلبات الجسمیة الاساسیة لاداء الوثب الطویل ،

ولا یمكن استخدام التكنیك او الاستفادة منه من غیر تطویر هذه القوة ، ان تطویر  . بنظر الاعتبار في البناء
الوثب التكنیك والقوة العضلیة یعني تطویر القابلیة على القفز والسرعة الذین یؤدیان دوراً كبیراً اساسیاً في انجاز 

من مجموعة تدریبات الواثبین السوفیت الذین % ٥٠- ٢٠ولقد احتلت تمارین القوة من حوالي من . "الطویل 

                                                           
)١( The LAAF Quar. Mag. NSA Rou7Table, vol. 3, No. 3, 1989, pp. 25–33. 

 Ï å٩٨  ١٩٨٧قاسم حسن حسین ، وعبد علي نصیف ، علم التدریب الریاضي ، جامعة الموصل ، دار الكتب للطباعة والنشر ،  )٢(
)٣( . KOMI, Paavo, Stretch shortening cycle: In Strength and Power in Sport, edited by Pavo Komi, Published by 

Blackwell Scientific Publications, Oxford, 1992, p. 169 
 Ï å٣٦ ) ١٩٩٣مصر ، دار الفكر العربي ، : (طلحة حسام الدین ، المیكانیكیة الحیویة الاسس النظریة والتطبیقیة  )٤(
 . Ï å٣٦ ) ١٩٨٠مطبعة علاء ، : (اثیر صبري ، عقیل الكاتب ، التدریب الدائري الحدیث أهدافه وتنظیمه وطرق بنائه  )٥(



ان تطویر القوة العضلیة یؤدي حتماً وبلا شك الى تطویر رشاقة واثبي . )١("یعدون ضمن أحسن في العالم
  . یر السرعة وتكنیكه وسرعته ، هذا التطویر یأتي عن طریق القوة الناتجة من تأث

  : السرعة  ٢- ١- ٣
تعتبر السرعة ایضا من الصفات البدنیة الاساسیة والمهمة في معظم الفعالیات الریاضیة ، وان السرعة والقوة 
هما العنصرین الاساسیین لعناصر اللیاقة البدنیة وذلك لارتباطهما بالعدید من العناصر البدنیة الاخرى وان 

  . لكثیر من الحركات الریاضیة السرعة والقوة متلازمین في ا
فان مصطلح السرعة یستخدم للدلالة على الاستجابة العضلیة السریعة والمتبادلة بین حالتي الانقباض 
والانبساط عند اداء فعالیة تتطلب سرعة خاصة ومناسبة لها وقد تنسجم فیها حركة اطراف الجسم مع بعضها 

لسرعة الانتقالیة والتي تعني السرعة في اداء حركات متكررة ویستخدم بعضهم للدلالة على ا. عند ادائها 
السرعة الحركیة والسرعة : ومتتابعة من نوع واحدة في اقصر فترة زمنیة ، فان المظاهر الاخرى للسرعة 

 بانها"وقد عرفت عدة تعریفات من قبل الكثیر من العلماء والخبراء والباحثین ، إذ عرفها عقیل الكاتب . المستجابة 
وتعرف السرعة من وجهة النظر . )٢("مقدرة الفرد على القیام بعمل حركي تحت ظرف زمني معین وفي أقصر وقت

وان سمیر مسلط الهاشمي . )٢(الكینماتیكیة بانها الترابط بین انتقال الجسم من مكان الى آخر باقل زمن ممكن
ویمكن .  )٣("بانها العلاقة بین المسافة التي یقطعها الجسم والزمن المستغرق لقطع تلك المسافة"عرفها ) ١٩٩١(

  : التعبیر عن ذلك بالمعادلة الآتیة 
  الزمن/ الازاحة  –السرعة المتجهة 

صمم مسافاتها بما یسمح للواثب تظهر السرعة في فعالیة الوثب الطویل من خلال ركضة الاقتراب إذ ت
وقد اتفق الباحث على ان . الحصول على السرعة المنتظمة وبما یتضمن له نهوضاً جیدا في الحجلة 

الریاضیین المتقدمین یستعملون السرعة نفسها عند كل ركضة اقتراب ویعملون على اكتساب السرعة في القسم 
ما یمكن من الخطوات الاخیرة مع زیادة الایقاع فیها بحیث  الاول من الاقتراب ثم یحاولون ان یكونوا اسرع

  .   )٤(یكون النهوض فاعلا باقل ما یمكن من انخفاض في السرعة
  : القوة الممیزة بالسرعة والقوة الانفجاریة ٢- ١- 4

هي  ان القوة الممیزة بالسرعة أو سرعة القوة مصطلحان یحملان بلا شك معنى واحد وان ارتباط القوة بالسرعة
  . اكتساب الجسم صفة ممیزة وخاصة جدیدة في الاداء الحركي 

                                                           
)١( Ernie Bullard, Larr K., Jump Encyclopedia: The Athletic Press, California, 1977, p. 178 

  .  Ï å٧١  ١٩٨٨عقیل عبد االله الكاتب وآخرون ، اللیاقة البدنیة للطالبات ، بغداد ، مطبعة التعلیم العالي ،  )٢(
 . Ï å٢٧٥   ١٩٨٣مطبعة جامعة موصل ، _ سلیمان علي حسن وآخرون مدخل الى تدریب الریاضي ،موصل  )٣(
 . ١٠٦ص  ١٩٩١الحكمة للطباعة والنشر ،  سمیر مسلط الهشمي ، المیكانیك الحیویة ، بغداد ، مطابع دار )٤(



بأنها مقدرة العضلة أو مجموعة من العضلات على اخراج اقصى قوة في اقصر وقت "القوة الممیزة بالسرعة 
عبارة "القوة الممیزة بالسرعة بأنها ) ١٩٩٧(وقد عرف ریسان خربیط مجید . )١("السرعة× حیث انها تساوي القوة 

) ١٩٨٣(وضع سلیمان علي حسن . )٢("عن قدرة الریاضي في التغلب على المقاومات بانقباضات عضلیة
تاج تعریفا آخر للقوة الانقباضیة إذ قال ان تعبیر القوة الانفجاریة یقصد به استخدام اقصى قوة في اقل زمن لان

هو أن القوة الممیزة بالسرعة تعني تحقیق أكبر مقدار من "ویرى الباحث بأن الفرق بین التعبیرین . )٣(الحركة
أما القوة الانفجاریة . سرعة الحركة في أقل زمن ممكن وهي متعلقة بمقدار الكتلة المتحركة وزمن مسارها 

اج الحركة ویشابه هذا مصطلح یعني فتعني القیام بحركة تستخدم فیها فیها القوة القصوى في لحظة قصیرة لانت
  .)٤("القوة السریعة او القوة الممیزة بالسرعة ولكن على شرط ان تكون القوة القصوى

وتعتبر طبیعة الاداء في الوثب الطویل تتطلب من الواثب التركیز على تنمیة القوة الممیزة  بالسرعة لیتمكن من 
تحقیق الانجاز ویفضل اعتماد هذه الصفة على مدى التوافق  أداء الوثبة بتوقیت جید وسرعة عالیة تساعد في

ویتبین لنا مما تقدم أهمیة تطویر القوة الممیزة بالسرعة والانفجاریة . بین عمل الجهازین العضلي والعصبي 
لواثبي الوثب الطویل بشكل خاص وفعالیات الوثب والقفز بشكل عام اذ قد یتقرر الانجاز الریاضي العالي عن 

  .   اتقان التكنیك بمستواه العالي وعن طریق سرعة الركض والقوة السریعة  طریق
  : الدراسات المشابهة  ٢- ٢

  ك ٢٧٠١/ م٢٠٠١دراسة مؤید كمال الدین عز الدین البریفكاني سنة 
  )٥(الأهمیة النسبیة لبعض القیاسات الجسمیة وعناصر اللیاقة البدنیة في الرشاقة

  : ي هدفت هذه الدراسة الى ما یل
 طالبات كلیة التربیة الریاضیة  التعرف على أهم القیاسات الجسمیة المساهمة والمساهمة الكلیة للرشاقة لدى .١
التعرف على اهم عناصر اللیاقة البدنیة المساهمة والمساهمة الكلیة للرشاقة لدى طالبات كلیة التربیة  .٢

 . الریاضیة 
لن المراحل الدراسیة الاربعة في كلیة التربیة الریاضیة یمث) ١١٥(طالبة من أصل ) ٦٢(وشملت عینة البحث 

  .  من مجتمع البحث %) ٥٣.٩(جامعة صلاح الدین ، ، وقد بلغت نسبة العینة 

                                                           
   .  �٨٠ ê ) ١٩٨٢مصر ، دار الفكر العربي ، (محمد حسن علاوي ، محمد نصر الدین رضوان ، اختبارات الاداء الحركي ،  )١(
   . �٤٨٢ ê ) ١٩٩٧عمان ، دار الشروق للنشر والتوزیع ، (ریسان خربیط مجید ، تطبیقات في علم الفسیولوجیا والتدریب الریاضي ،  )٢(
  .  ٢٧١سلیمان علي حسن ، مصدر سبق ذكره ، ص  )٣(
 . �٤٦ ê ) ١٩٨٧القاهرة ، مطابع الدجوى ، (قاسم حسن حسین وبسطویسي أحمد ، التدریب العضلي والایزومتري ،  )٤(
جامعة صلاح الدین ، رسالة (لیاقة البدنیة في الرشاقة مؤید كمال الدین عز الدین البریفكاني ، الأهمیة النسبیة لبعض القیاسات الجسمیة وعناصر ال )٥(

  . م ٢٠٠١) ) ماجستیر



وقد استخدم الباحث مجموعة من عناصر اللیاقة البدنیة التي یرى بأنها تؤثر في الرشاقة من بعض المصادر 
قیس () ) ١٩٨٢علاوي ومحمد نصر الدین رضوان ، محمد حسن () ) ١٩٧٨محمد صبحي حسانین ، (

  : وهي ) ١٩٨٤ناجي عبد الجبار وبسطویسي أحمد ، 
 . القوة الانفجاریة  - 
 . السرعة الانتقالیة  - 
 . السرعة الحركیة  - 
 . المرونة  - 
 . الرشاقة  - 
 . التوازن  - 

  :   وقد أظهرت الدراسة ما یأتي 
:  ٣٧(ذي اظهر ارتباطا معنویاً وأعطى قیمة لنسب المساهمة ان القوة الممیزة بالسرعة هي المتغیر الوحید ال

٥٢. (  
  اوجه التشابه والاختلاف 

ابان في دراسة المشابهة استخدام الباحث عناصر اللیاقة البدنیة اما الباحث استخدم فقط القوة السرعة في .١
  .عناصر اللیاقة البدنیة

اما في الدراسة الباحث فبلغت عینة البحث عن  طالبا ٦٢في دراسة المشابهة تكونت عینة البحث في .٢
  .لاعبیین

  .في دراسة المشابهة اعتمد الباحث على الطلاب اما دراسة الباحث فاعتمدت على ریاضیین في التجربة.٣
  : منهج البحث واجراءات البحث المیدانیة  - ٣
سة الواقع أو الظاهرة كما هو درا"حتمت مشكلة البحث استخدام المنهج الوصفي والذي : منهج البحث  ١- ٣

  .)١("توجد في الواقع ویهتم بوصفها وصفاً دقیقاً یعبر عنها تعبیراً كیفیاً أو تعبیراً كمیاً 
العینة هي النموذج الذي یتم فحصها أو مراقبتها والتي تنفذ علیها التجربة وقد تكون من : عینة البحث  ٢- ٣

  . شخص واحد أو شخصین أو أكثر 
. لاعباَ من للاعبي شباب محافظة سلیمانیة في اندیة بیشمركة و سیروان الجدید) ٨(لبحث وقد شملت عینة ا

  .وقد لجأ الباحث الى اختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة المقصودة لاعبي الوثب الطویل
  : أدوات ووسائل جمع البیانات  ٣- ٣

  : ي استخدم الباحث الادوات والوسائل التالیة لجمع بیانات البحث وه
 . المصادر والمراجع العربیة والاجنبیة - 

                                                           
   .  Š٥٦ = ) ٢٠٠٤بغداد ، (نوري ابراهیم الشوك ورافع صالح فتحي الكبیسي ، دلیل الباحث لكتابة الابحاث في التربیة الریاضیة ،  )١(



 . م قماش ٣٠شریط قیاس  - 
 . كاسیو یاباني ) ٣عدد (ساعة توقیت  - 
 . بار حدید ، اقراص باوزان مختلفة عدد واحد  - 
 . حملات عدد واحد  - 
  .    استمارة الاستبیان  - 
  : استمارة الاستبیان  ٤- ٣

لغرض الوصول الى افضل اختبارات القوة  )*٣(نصمم الباحث استمارة استبیان تم عرضها على المختصی
  .القصوى والسرعة القصوى لعضلات الساقین 

  : اختبارات البحث  ٥- ٣
  : مواصفات الاختبار

     : اختبار عدو ثلاثین متراً من بدایة الحركة  ١- ٥- ٣
  . قیاس السرعة القصوى : الغرض من الاختبار 

ساعة التوقیت ، ثلاثة خطوط متوازیة مرسومة على الارض ، المسافة بین الخط الاول والثاني : الادوات 
  . متراً ) ٣٠(امتار وبین الخط الثاني والثالث ) ١٠(

یقف المختبر خلف الخط الاول عند سماع اشارة البدء یقوم بالعدو الى أن یتخطى الخط : خطوات الاداء 
  . لمختبر ابتداء من الخط الثاني حتى وصوله الى الخط الثالث الثالث ویحتسب زمن ا

متراً ابتداء من الخط الثاني حتى الخط ) ٣٠(یسجل المختبر الزمن الذي یستغرقه في قطع مسافة : التسجیل 
  .الثالث 

  : ثواني١٠اختبار الحجل لمدة  ٢- ٥- ٣
  . قیاس القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین : الغرض من الاختبار 

  . لوحة ارتقاء حفرة هبوط رملیة : الادوات 
یقف المختبر على خلف خط المرسوم على الارض ثم یقوم بالحجل لأقصى مسافة لمدة  :مواصفات الاداء 

  .    ) ١(ثانیة  ٣٠یقوم بها لمدة  ثانیة ویقوم تسجیل الحجل للمختبر لعدد محاولات الصحیحة التي ٣٠

                                                           

  : السادة المختصين الذي تم توزيع استمارة استبيان عليهم ) *(
  .جامعة بغداد / كلية التربية الرياضية.  صريح عبدالكريم. د.أ
  جامعة السليمانية/ كلية التربية الرياضية.  فرهنك محمد علي. د.م.أ
  جامعة صلاح الدين/ كلية التربية الرياضية. سيروان كريم عبد االله . د.م
   ١٩٨٩قصوى ، رسالة ماجستير غير منشورة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة البصرة ، صفاء الدين طه ، تأثير التدريب على المنحدر في تطوير السرعة ال )١( 

  .                                      ٤٤ص 
  



  : )١() دبنى كامل(اختبار القوة القصوى للرجلین  ٣- ٥- ٣
قیاس القوى القصوى الدینامیكیة لعضلات الرجلین خلال حركة الهبوط الكامل للاسفل : الغرض من الاختبار 

  . ثم النهوض 
  : الادوات المستخدمة 

 . كیلوغرام نوع الیكو سویدي المنشأ  ٢٠بار حدیدي نظامي وزن  .١
كیلوغرام  ٢٥كیلوغرام ،  ١٥.٢٠كلیوغرام  ١٠كیلوغرام الى  ٢.٥الاقراص الحدیدیة مختلفة الاوزان من  .٢

 . الیكو سویدي المنشأ 
 . حمالات حدیدیة  .٣

ة محمولة على البار كلة ، یقوم حساب الوزن ، البار الحدیدي مع حساب وزن الاقراص الحدیدی: الاجراءات 
  . المختبر وضع البار الحدیدي مع الاقراص المحمولة على عرض الكتفین الخلفي 

وضع عمود ثقل على الكتفین یستند على الرقبة والكتفین والمسك باتساع الكتفین ویكون البعد : وصف الاداء 
والصدر بارزاً عالیاً ، وبعد أخذ البار من  بین القدمین بعرض الكتفین مع المحافظة على وضع الظهر مسطحاً 

الحمالات یقوم المختبر بثني الركبتین كاملاً ثم النهوض كاملاً بالتحدید لتسجیل النتیجة لافضل محاولة وبأعلى 
  . وزن ممكن 

  : التجربة الاستطلاعیة  ٦- ٣
لاعب من ) ٢(عینة مكونة من  بعد تحدید العینة الاختبارات الخاصة أجرى الباحث التجربة الاستطلاعیة على

والتي  اجریت علىملعب نادي سلیمانیة  ١٥/١/٢٠١١عینة البحث ثم استبعد في تجربة الرئیسیة في یوم 
  : الریاضي وكان الهدف من التجربة هو 

التعرف على الصعوبات التي تواجه فریق العمل المساعد في اثناء قیامهم بالتجربة الاستطلاعیة ومعرفة  - 
 . لازم لاجراء الاختبارات الوقت ال

 . اكتساب فریق العمل الخبرة المیدانیة في كیفیة اجراء الاختبارات في تسهیل عملهم في التجربة الرئیسیة  - 
 . التأكد من صلاحیة الادوات والاجهزة المستخدمة  - 
  التجربة الرئیسیة  ٧- ٣

س الظروف الزمانیة والمكانیة على اجریت التجربة الرئیسیة تحت نف ٢٠١١- ٢-٢٤الموافق / في یوم السبت 
  : عینة البحث وعلى ملعب نادي سلیمانیة الریاضي للاختبارات التالیة وحسب الترتیب 

 . عدو ثلاثین متر من البدایة المتحركة  .١
 ) . الجلوس بالاثقال دبني .٢
 . ثواني١٠حجل لمدة  .٣

                                                           
                              �٤٠٤ w ١٩٩٠دار القلم _ محمد عثمان ، موسوعة العاب القوى ، كویت  )١(



  )١(جدول 
  یوضح الوسط الحسابي والانحراف المعیاري لاختبارات البحث

  الاختبارات
  المعالجة الاحصائیة

  الانحراف المعیاري  الوسط الحسابي
  ٠.٧١  ٣.١٥٥٥  ثا/متر ٣٠

  ١٦.٦٩  ٩٣.٣٣٣  دبني كغم
  ٠.١٠٠  ٤.١٠  ثا/ثواني١٠حجل لمدة 

  المعالجات الاحصائیة  ٨- ٣
  : للوصول الى نتائج البحث وقد استخدمت القوانین الاحصائیة التالیة  spssاستخدم الباحث برنامج 

 الوسط الحسابي  - 
 الانحراف المعیاري  - 
 معامل الاختلاف  - 
 معامل الارتباط والتعیین والاقتراب  - 
  دلیل التنبؤ والانحدار  - 
  عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها  - ٤
  لاختبارات البحث وانجاز وثب الطویلعرض وتحلیل ومناقشة نتائج معاملات الارتباط  ١- ٤

  )٢(جدول 
لاختبارات القوة القصوى والسرعة القصوى لعضلات الساقین وعلاقتها ) t(یوضح معاملات الارتباط وقیم 

  بانجاز الوثب الطویل

 tقیمة   معاملات الارتباط  المتغیرات
  المحسوبة

 tقیمة 
  الجدولیة

الدلالة 
  الاحصائیة

القوة القصوى لعضلات 
  كغم) دبني(الساقین 

  معنوي  ٢.٣١  ٦.٣٤  ٠.٣٦٨

السرعة القصوى لعضلات 
  ثا/م) ٣٠(الرجلین 

  معنوي  ٢.٣١  ٧.٩٢  ٠.٣٨٧

القوة الممیزة بالسرعة لعضلات 
  ثا/الرجلین

  معنوي  ٢.١٠  ٣.٤٢  ٠.٤٣٠

والذي یوضح معاملات الارتباط بین انجاز فعالیة الوثب الطویل والقوة القصوى لعضلات ) ٢(من الجدول 
اضافة الى معامل الاختبارین معاً والتي ) م٣٠ركض (والسرعة القصوى لعضلات الساقین ) دبني(الساقین 

لالة هذه العلاقات تم وللتعرف على مقدار معنویة ود) ٠.٤٣٠--  ٠.٣٨٧- )  ٠.٣٦٨(بلغت بشكل متتالي 
حیث ظهرت النتائج التي تشیر الى أن القیم المحسوبة على التوالي  )T–test(استخدام الاختبار التائي 



عند ) ٢(وهي جمیعاً اكبر من القیم الجدولیة البالغة ) ٣.٤٢-    ٧.٩٢   ٦.٣٤-(للاختبارات اعلاه هي 
معنویتها وبیان كل من قوة عضلات الرجلین  مما یدل على) ٠.٠٥(ومستوى دلالة ) ١٠(درجة الحریة 

في تحقیق انجاز العینة في الوثب الطویل ، ) منفردة ومجتمعة(القصوى ، والسرعة القصوى لعضلات الساقین 
كذلك الحل في اختبار السرعة القصوى لعضلات الساقین وللوصول الى مدى الثقة في معاملات الارتباط 

ة أحد المتغیرات في التنبؤ بالمتغیرات الاخرى ، استخدم الباحث معامل المحسوبة آنفا والوصول الى قدر 
الاقتراب حیث الحصول على دلیل التنبؤ لمعامل الارتباط المحسوب ، وهو یعبر عن النسبة المئویة للثقة في 

  : معامل الارتباط المحسوب من خلال المعادلة التالیة 
  ٢.٠٠- ١   – ١ =دلیل التنبؤ لمعامل الارتباط المحسوب 

  )٣(جدول 
  یوضح معامل الارتباط بین متغیرات المبحوثة والنسب المئویة للثقة بها

 Rمعامل الارتباط   العلاقة بین المتغیرات
او  R2معامل التعین 

  نسبة المساهمة
معامل 
  دلیل التنبؤ  الاقتراب

انجاز الوثب الطویل مع 
  كغم) /كغم(دبني 

١٨  ٠.٩٢  ٠.١٥  ٠.٣٦٨%  

الوثب الطویل مع انجاز 
  ثا/م٣انجاز الركض 

١٧  ٠.٩٣  ٠.١٣  ٠.٣٨٧%  

انجاز الوثب الطویل مع 
  ثا/م٣٠+ دبني 

١٠  ٠.٩٠  ٠.١٨  ٠.٤٣٠%  

لانجاز الوثب الطویل مع المتغیرات المبحوثة والتي ظهرت ) R(یتضح قیم معامل الارتباط ) ٣(من الجدول 
هذه المتغیرات ) نسبة المساهمة(اضافة الى قیم معامل التعین أو ) ٠.٤٣٠)  ٠.٣٨٧)  ٠.٣٦٨(على التوالي 

، كما ) ٠.١٨)  ٠.١٣)  ٠.١٥(في قیمة انجاز الوثب الطویل والتي ظهرت ازاء كل منها وحسب التالي 
الاقتراب والذي یرشدنا الى القیم التنبؤیة أو دلیل التنبؤ بانجاز الفعالیة من خلال الاختبارات  نلاحظ قیم معامل

حیث نلاحظ ان قیمة معامل الاقتراب كلما قلت كما زادت نسبة مساهمة الاختبار ) متر٣٠+ دبني (المستخدمة 
  . في انجاز الفعالیة قید البحث 

أن ینهج الباحث اسلوباً احصائیاً معیناً ، وحیث أن اغلب المراجع  وللوصول الى نتائج تنبؤیة ، كان لا بد
، وان للانحدار غایة مهمة الا وهي ) الانحدار(الاحصائیة تتفق على أن شكل العلاقة بین المتغیرات یطلق علیه 

عادلات التنبؤ حول متغیر ما عندما تكون هنالك قیم لمتغیر آخر أو متغیرات أخرى ، علیه استعان الباحث بم
یوضح القیم الخاصة بمعادلات الانحدار للعلاقة بین ) ٤(الجدول ) البسیطة ، والمتعدد(الانحدار الخطیة 
  .  المتغیرات المبحوثة 

  )٤(جدول 



  یوضح قیم العلاقة لمعادلات الانحدار لاختبارات البحث مع انجاز الوثب الطویل ونسبة مساهمتها في الانجاز
  المتغیرات

  الاحصائیةالمعاملات 
نسبة   المعاملات

  الخطأ
معامل 
  الارتباط

نسبة 
  قیمة المعامل  طبیعة المعامل  المساهمة

القوة القصوى لعضلات 
  الساقین دبني كغم

  المقدار أ
  المقدار ب

٨.٦٧  
٠.٠٠١٨  

١.٣٦  
٠.٠١٤  

١٥  ٠.٣٦٨%  

السرعة القصوى لعضلات 
  ثا/ متر٣٠الساقین ركض 

  المقدار أ
  المقدار ب

١٢.٤١٤  
٠.٦٥٢  

١.٥٦٦  
٠.٤٩١  

١٣  ٠.٣٨٧%  

  المقدار أ  ثا/متر كغم ٣٠+ دبني 
  المقدار ب

٦.٠٥  
٠.٠٠١٠٩  

٣.١٤  
٠.٠١٨  

١٨  ٠.٤٣٠%  

معامل التحدید (یمكننا أن نستنبط ونعتمد المعاملات التالیة حیث بلغت قیم نسبة المساهمة ) ٤(من الجدول 
عندما یؤهلها التنبؤ ، فعلى صعید انحدار الانجاز في الوثب الطویل الى القوة القصوى لعضلات ) والتعیین
ي قیمة جیدة نوعاً ما ویمكن الاعتماد وه%) ١٥(نلاحظ في الجدول أن نسبة المساهمة بلغت ) دبني(الساقین 

  : من خلالها على معادلة التنبؤ والتي یمكن تلخیصها بما یأتي 
أي ص ) س(قوة عضلات الساقین × ) ب(المصلحة ) + أ(المقدار الثابت ) = ص(الانجاز في الوثب الطویل 

لقصوى لعضلات الساقین اما انحدار الانجاز في الوثب الطویل الى السرعة ا. س ×  ٠.٠٠١٨+  ٨.٦٧= 
وهي ایضا قیمة جیدة ویمكن الاعتماد علیها من %) ١٣(نلاحظ ان نسبة المساهمة بلغت ) متر ٣٠ركض (

  : خلالها على معادلة التنبؤ والتي یمكن تلخیصها بما یأتي 
= أي ص ) س(سرعة عضلات الساقین × ) ب(المحصلة ) + أ(المقدار ) = ص(الانجاز في الوثب الطویل 

  س ×  ٠.٦٥٢+  ١٢.٤١٤
اما انحدار الانجاز في الوثب الطویل الى القوة القصوى لعضلات الساقین والسرعة القصوى لعضلات الساقین 

وهي ایضا قیمة جیدة یمكن الاعتمادعلیها في معادلة التنبؤ وتلخص بما %) ١٨(فقد بلغت نسبة المساهمة 
) ١س(قوة عضلات الساقین × ) ب(المحصلة ) + أ(المقدار الثابت ) = ص(الانجاز في الوثب الطویل : یلي 
×  ٠.٠٠١٠٩+  ١س×  ٠.٠٠١٠٩+  ٦.٠٥= أي ص )٢س(سرعة عضلات الساقین × ) ب(المحصلة + 
   ٢س
  : الاستنتاجات والتوصیات  - ٥
  : الاستنتاجات  ١- ٥
وجود علاقة ارتباط ذات دلالة احصائیة بین انجاز الوثب الطویل وكل من القوة القصوى للساقین والسرعة  .١
 صوى للساقین للاعبي شباب سلیمانیةالق
بدلالة اختبارات القوة القصوى والسرعة القصوى  للاعبي شباب سلیمانیةبالامكان التنبؤ بانجاز الوثب الطویل  .٢

 . لعضلات الساقین 



  : التوصیات  ٢- ٥
 . استخدام معادلات التنبؤ المستخلصة في تقویم انجاز العینة في الوثب الطویل  .١
 . عتبار نتائج هذه الدراسة عند تكرار اجراء مثل هذه البحوث الاخذ بنظر الا .٢
 اجراء دراسات مماثلة ومختلفة اخرى على لاعبي الفعالیات الاخرى والجمیع الفئات العمریة للرجال والنساء  .٣

  : المصادر العربیة 
 ) . ١٩٨٠مطبعة علاء ، (التدریب الدائري الحدیث أهدافه وتنظیمه وطرق بناؤه ، : اثیر صبري ، عقیل الكاتب  .١
 ) .  ١٩٩٧عمان ، دار الشروق للنشر والتوزیع ، (تطبیقات في علم الفسیولوجیا والتدریب الریاضي ، : ریسان خربیط مجید  .٢
 ) . ١٩٩١، مطابع دار الحكمة للطباعةوالنشر ،  بغداد(المیكانیك الحیویة ، : سمیر مسلط الهشمي  .٣
 . ١٩٨٣جامعة الموصل _ موصل _ المدخل الى التدریب الریاضي _ سلیمان على حسن  .٤
تأثیر التدریب على المنحدر في تطویر السرعة القصوى ، رسالة ماجستیر غیر منشورة ، كلیة التربیة : صفاء الدین طه  .٥

 .  ١٩٨٩الریاضیة ، جامعة البصرة ، 
 ) ١٩٩٣صر ، دار الفكر العربي ، م(المیكانیكیة الحیویة الأسس النظریة والتطبیقیة ، : طلحة حسام الدین  .٦
 ) . ١٩٨٨بغداد ، مطبعة التعلیم العالي ، (اللیاقة البدنیة للطالبات ، : اتب وآخرون عقیل عبد االله الك .٧
 ) ١٩٨٧الكتب للطباعة والنشر ،  جامعة الموصل ، دار(علم التدریب الریاضي ، : قاسم حسن حسین ، وعبد علي نصیف  .٨
 .  ٨٩) .  ١٩٨٤مطبعة التعلم _  قاهرة_ الاختبارات و القیاس في المجال الریاضي _ بسطویسي احمد _ قیس ناجي  .٩

 ) . ١٩٨٧القاهرة ، مطابع الدجوي ، (التدریب العضلي والایزومتري ، : قاسم حسن حسین وبسطویسي أحمد  .١٠
الاهمیة النسبیة لبعض القیاسات الجسمیة وعناصر اللیاقة البدنیة في الرشاقة : مؤید كمال الدین عز الدین البریفكاني  .١١

 ) . ٢٠٠١سالة ماجستیر جامعة صلاح الدین ، ر (
م ١٠٠تقویم فاعلیة تمارین شبه المنافسة في تطویر مستوى الانجاز ركض : محمد جاسم الیاسري ودلال محسن حسن  .١٢

 ) . ٢٠٠١بحث منشور في مجلة التربیة الریاضیة ، المجلد العاشر ، العدد الثالث ، (حرة ، 
 ) . ١٩٨٢مصر ، دار الفكر العربي ، (لاداء الحركي اختبارات ا: محمد حسن علاوي ، محمد نصر الدین رضوان  .١٣
 ) . ١٩٩٠، الكویت ،  ١دار التعلیم للنشر والتوزیع ، ط(موسوعة العاب القوى ، : محمد عثمان  .١٤
 ) ٢٠٠٤بغداد ، (بیة الریاضیة ، دلیل الباحث لكتابة الابحاث في التر : نوري ابراهیم الشوك ورافع صالح فتحي الكبیسي  .١٥
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