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 في إبساـ ىذا البحث. اشكره  الذي بفضلو  عونو  فقننمد  اله    بك

 بؿمد  حجار خرفان: ل كتوراالأستاذ لسي  ابؼشرؼ بالشكر  التق ير  الاحتراـ إلذ اتق ـ ن

  نصائحو القيمدة طيلة م ة إبقاز ابؼذكرة.  و،  بتوجيهات في كل الظر ؼ ناالذي لد يبخل بدساع ت

 .  بدستغالز الت ريب الرياضيقسم  ابؼعه    ق ـ بالشكر ابعزيل إلذ كل أفراد أسرةنتكمدا 

 .سنة ثانية ماسترفي ال فعة ي زملائشكر نكمدا 

 متناف.إشكر كل من ساىم من قريب أ  من بعي  في إبساـ ىذا العمدل  لو بكلمدة شكر   ن في الأخنً 

 .  في رضى اله  تعالذ قوؿ جزاكم اله  خنًا   فقكم إلذ ما بوبو  ترضاه أنفسهمنلكل ىؤلاء 
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 في بطنها. إلذ من بضلتني

 كانت خنً معنٌ في التغلب على بنوـ  مصاعب ابغياة. إلذ من   

  ضحت بالكثنً لأبسكن من الوصوؿ إلذ ىذه ال رجة بعوف اله   بعونها. 

 ..." إلذ العزيزة الغالية أمي..أمي...أمي

 ."..."إلذ أبي الغالر  نار درب حياتي  علمدني سنة ابغياة إلذ من رباني  أ

 بؿمد  خرفافحجار الفاضل:  ال كتور إلذ الأستاذ

 . إلذ كل إخواني

 إلذ كل الأحباب الذين يعرفونني.

 تشجيع.    إلذ كل الذين م  ي  العوف  لو بكلمدة شكر  

  إلذ كل الذين يعرفوني من قريب أ  من بعي .

     أف بهعلو ذا فائ ة على الذين من بع ي " سبحانو  تعالذ" إلذ ىؤلاء أى ي ىذا العمدل  أسأؿ اله   
 اله .شاء  إف

 

 

 

 

 العيد  



 

 ج‌

 

 

 

 

 في بلوغي التعليم العالر ؿ فلق  كاف لو الفضل الأ، لذ صاحب السنًة العطرة ،   الفكر ابؼستننً إ

 ) ال ي ابغبيب(أطاؿ اله  في عمدره .

 إلذ من  ضعتني على طريق ابغياة   جعلتني رابط ابعأش ،  راعتني حتى صرت كبنًا

 )أمي الغالية( أطاؿ اله  في عمدرىا .

 إلذ إخوتي من كاف بؽم بالغ الأثر في كثنً من العقبات   الصعاب .

 إلذ بصيع الأساتذة الكراـ ، بفن لد يتوانوا في م  ي  العوف لر .

 اى ي ىذا البحث ابؼتواضع إليكم .
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 : تمهيد

التربيػة  ميػ اف منهػا ابؼيػادين شػتى أخػر  في تطػورات فػرض قػ  ابؼتسػارع العلمدػي التطػور أف شػ  لا
 ابؼقاربػات ابؼنػاىج، بنػاء :التربويػة العمدليػة جوانػب كػل شمػل تطػوراالبيػ اغوجي  المجػاؿ شػه  فقػ   بالفعػل

 مػا أف بىتػار للمدعلػم بيكػن ،متعػ دة أصػبحت الػي  أسػاليبو التػ ريس طػرؽ ،التقيػيم ،ابؼعتمدػ ة، الوسػائل
 .ى فو يناسب
 مشػكلة العػالد في التربويػة مػن الأنظمدػة كغػنًه  بلادنػا في التربػوي النظػاـ  اجهػت الػي الإشػكالات بػنٌ  من

 تعلمدهػا ابؼػتعلم علػى بهػب ابؼفػاىيم مػن قائمدػة ثناياىػا في تضػم إذ ،الاداء  الابقػاز عقصػ  رفػ تنمديػة القػ رات
 ابؼػتعلم لػ   تػراكم ابؼعػارؼ ىػي  النتيجػة ،ال راسػية ابؼػواد مػن مػادة كػل في اكتسػااا عليػو  بعػ  ابؼهػارات

 من يتعلم نفسو به  أخر  بعبارة ، الاكتشاؼ الإبقازبؼنطق  امتلاكو د ف بووؿ بفا ،بينها ر ابط إقامة د ف
 .تعلمدو ما على استنادا معو  التكيف  اقع برليل أ  ما لفعل شيء  ليس يتعلم أف أجل
 الارتقاء يرمي إلذ بي اغوجي كاختيار البرامج التعليمدية  الت ريبية ابؼقترحة  اعتمداد تم ،الإشكالية بؽذه  كحل
 ابؼهػارات ،ابػػبرات ،ابؼعػارؼ مػن متكامػل  منػ مج نظػاـ إلذ تسػتن  ابؼقاربػة ىػذه أف منطلػق مػن ،بػابؼتعلم
 تلػ  تتطلبهػا الػي ابؼهمدػة ابقػاز تعلمديػة / تعليمديػة  ضػعية ضػمدن تتػيح للمدػتعلم  الػي داءاتالأ   ابؼنظمدػة

   .ملائم الوضعية بشكل
 مػن برمدلػو مػا بكػل ابغيػاة بؾريػات في الػتحكم علػى تعمدػل  ظيفيػة بي اغوجيػة ابؼقاربػة ىػذه تغػ   ،ثم  مػن

 مػن ابؼػتعلم بيكػن منهجػي اختيػار فهػي ، بالتػالر ،الاجتمداعيػة الظػواىر في  التعقيػ  العلاقػات في تشػاب 
  .ابغياة مواقف بـتلف في الاستعمداؿ صابغة  جعلها ابؼ رسية ابؼعارؼ خلاؿ تثمدنٌ من ابغياة، في النجاح
 التربويػة النظريػات مػا أقرتػو إلذ تسػتن  التعلمديػة /التعليمديػة للعمدليػة مػنظم  مػنهج كتصػور ابؼقاربػة ىػذه إف

 .ابؼعاصرة
تنمديػة القػوة الانفجاريػة قصػ  برسػنٌ الابقػاز خػلاؿ  من اثر برنامج مقترح  دراسة إلذ سنتطرؽ ىذا بحثنا ففي
 في ابؼرحلة الثانوية. الوثب الطويل  في نشاط الرقمدي

 : التالية ابػطة سطرنا ابؼوضوع اذا  للإحاطة

 نتطػرؽ ففػي الفصػل الأ ؿ بحثنػا، بؼوضػوع ىامػة فصػوؿ ثلاثػة علػى نركػز النظري ابعانب في 
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 ا، أمػػ الوثػػب الطويػػلفي  الانفجاريػػة القػػوة‌سػػنتطرؽ إلذلل راسػػات السػػابقة  الفصػػل الثػػاني 
 .   العمدريةابؼرحلة خصائص الثالث الفصل 

 إلذ الأسس ابؼنهجية لل راسة  فيو نتطرؽ  ؿالا الفصل ،فصلنٌ أيضا على على نركز التطبيقي ابعانب في
 بؾالاتو، ،أد ات ال راسة، ابؼنهجية ابؼستخ ـ، بؾتمدع  عينة ال راسة من: كل على برتوي الي ابؼي انية
.ابؼتوقعة برليل النتائج عرض   ثانيال الفصل، الإحصائية ابؼعابعة
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 : الإشكالية -1

مػػػػػن بصيػػػػػع  ر  علػػػػػى تنمديػػػػػة  بلػػػػػورة شخصػػػػػية الفػػػػػردتسػػػػػاع  التربيػػػػػة الب نيػػػػػة  الرياضػػػػػية كبػػػػػاقي ابؼػػػػػواد الأخػػػػػ
 الػػػػػػذي بييزىػػػػػػػا  علػػػػػػػى النشػػػػػػاط ابغركػػػػػػػي معتمدػػػػػػػ ة في ذلػػػػػػ ركيػػػػػػػة منهػػػػػػا  النفسػػػػػػػية  الاجتمداعيػػػػػػةالنػػػػػػواحي ابغ

 الػػػػػػذي مػػػػػػ اه مػػػػػػن الأنشػػػػػػطة الب نيػػػػػػة  الرياضػػػػػػية ك عامػػػػػػة ثقافيػػػػػػة  اجتمداعيػػػػػػة، فهػػػػػػي بسػػػػػػنح ابؼػػػػػػتعلم رصػػػػػػي ا 
فاضػػػػػػلة  ت تعايشػػػػػػا منسػػػػػػجمدا مػػػػػػع الػػػػػػيط ابػػػػػػػارجي منبعػػػػػػو سػػػػػػلوكيا، صػػػػػػحيحا يضػػػػػػمدن لػػػػػػو توازنػػػػػػا سػػػػػػليمدا

 . بسنحو فرصة الان ماج الانفعالر
أثنػػػػػػػاء التػػػػػػػ ريس  التعلػػػػػػػيم علػػػػػػػى نظػػػػػػػاـ تقليػػػػػػػ ي بغيػػػػػػػة   كانػػػػػػػت التربيػػػػػػػة الب نيػػػػػػػة  الرياضػػػػػػػية تعتمدػػػػػػػ  أساسػػػػػػػا

الوصػػػػػػػوؿ إلذ أىػػػػػػػ افها، حيػػػػػػػث تعتػػػػػػػبر الأسػػػػػػػاتذة أ  ابؼعلػػػػػػػم الػػػػػػػور الأساسػػػػػػػي فيهػػػػػػػا، حيػػػػػػػث تضػػػػػػػع علػػػػػػػى 
عاتقػػػػػػػو كػػػػػػػل ابؼسػػػػػػػؤ لية في برقيػػػػػػػق أىػػػػػػػ افها، فيقػػػػػػػوـ بػػػػػػػأداء بـتلػػػػػػػف الأد ار، بينمدػػػػػػػا ابؼػػػػػػػتعلم تعتػػػػػػػبره كػػػػػػػأداة 

خػػػػػػل العػػػػػػالد في حركػػػػػػة غػػػػػػنً عاديػػػػػػة  نشػػػػػػطة  ديناميكيػػػػػػة ـ د21للتطبيػػػػػػق فقػػػػػػط،  لكػػػػػػن مػػػػػػع ب ايػػػػػػة القػػػػػػرف 
   . بيكن إخفائها  ىي العوبؼة  تغنًات في بصيع المجالات  ابؼيادين  عرؼ حقيق لا

أنشطة فردية الي تبرز ابؼستو  الفردي لكل تلمديذ على ح ا ،  من  :نشطة الي يتم ت ريسها من بنٌ الأ
لذ ابع  نقطة بفكنة إبر نشاطا فرديا يعتمد  على الوثب يعت نشطة العاب القو  الوثب الطويل الذيأبرز أ

ر مرحلي الارتقاء بالاقتراب ثم الارتقاء ثم الطنًاف  ينتهي بابؽبوط،  بيكن اعتبا ألذ مراحل تب إ" ينقسم 
)حسن  ع كاف الابقاز عالر"فا حيث كلمدا زادت سرعة  قوة الارت بنية كبنًة في برقيق الابقازأ الطنًاف ذات 

 (1979ح.، 
لب نية بعسم بفارسها سهر لذ تطوير بـتلف عناصر اللياقة اإبنية بالغة  تؤدي أ نظرا لكونها مناسبة  ذات 

طوار بدا في ذل  ا في ابؼؤسسات التربوي بؼختلف الأدراجهإر رة ض على ابؼنظومة التربوية على نٌابؼسؤ ل
لعاب القو  مناسبة للمدرحلة الثانوية حيث يكوف النمدو أف "أود ال كتورة ناى ة بؿمدالطور الثانوي  تر  

)سع ، طرؽ  ."ليات التطبيق  التقويم  ابؼناسبابؼستو   فق آابعسمدي ق  اكتمدل كمدا تعمدل على تطوير 
  (2004، 213الت ريس في التربية الرياضية ص

 من ابرز انشطة العاب القو  الوثب الطويل الذي يعتبر نشاطا فرديا يعتمد  على الوثب الذ ابع  نقطة 
بفكنة " ينقسم الذ مراحل تب ا بالاقتراب ثم الارتقاء ثم الطنًاف  ينتهي بابؽبوط،  بيكن اعتبار مرحلي 
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سرعة  قوة الارتقاع كاف الابقاز عالر" الارتقاء  الطنًاف ذات ابنية كبنًة في برقيق الابقاز حيث كلمدا زادت 
 نظرا لكونها مناسبة  ذات ابنية بالغة  تؤدي الذ تطوير بـتلف عناصر (71، صفحة 1979)حسن ؽ.، 

اللياقة الب نية بعسم بفارسها سهر ابؼسؤ لنٌ على ابؼنظومة التربوية على ظر رة ادراجها في ابؼؤسسات 
تربوي بؼختلف الاطوار بدا في ذل  الطور الثانوي  تر  ال كتورة ناى ة بؿمدود اف "العاب القو  مناسبة ال

للمدرحلة الثانوية حيث يكوف النمدو ابعسمدي ق  اكتمدل كمدا تعمدل على تطوير الصفات الب نية بؽذه الفئة 
)سع ، طرؽ الت ريس في التربية من ابؼتمد رسنٌ مثل برمدل القوة، القوة ابؼمديزة بالسرعة،  السرعة...." 

 (213، صفحة 2004الرياضية، 

 ابؼعر ؼ اف كل رياضة برتاج الذ قاع ة من الصفات الب نية بزتلف من رياضة الذ اخر  " لن يستطيع الفرد 
فيو في حالة افتقاره للصفات الرياضي إتقاف ابؼهارات ابغركية الأساسية لنوع النشاط الرياضي الذي يتخصص 

 يعتمد   الوثب كغنًه من  .(113، صفحة 1987)بضودات،  الب نية الضر رية بؽذا النوع ابؼعنٌ من النشاط الرياضي"
 حيث"( 1997ضياء بؾي   آخر ف )الرياضات على صفات ب نية تؤثر في الابقاز الرقمدي  ىذا ما أثبتتو دراسة 

)بؾي ، "  %( من ابؼستو  الرقمدي في الوثب الطويل 53حصلت الصفات الب نية على نسبة مسابنة ق رىا)
 (11، صفحة 1997

في الابقاز الرقمدي للوثب الطويل ىي القوة الانفجارية الي تتمدثل في انها تقلص  تأثرا لعل ابرز الصفات 
العضلة  بس دىا في اسرع  قت بفكن  عرفها سليمداف بانها "الصفة النابذة عن ترابط مابنٌ اقصى قوة 

 (23، صفحة 2004)ابض  س.،  اقصى سرعة" 

( تنمدية القوة مهمدة في بصيع الأعمدار  للجنسنٌ أيضا إف)كمدا أف القوة بيكن تطويرىا في بـتلف مراحل النمدو 
مرحلة ابؼراىقة الي يكوف فيها الرياضي لو قابلية كبنًة لتطوير القوة العضلية بدختلف  خاصة (2012)يغمدور، 

إف مرحلة ابؼراىقة تظهر تطورا  اضحا لقابلية القوة )أنواعها  طبيعة النمدو في ىذه ابؼرحلة بيكن من تطوير القوة 
، 2008)بلقاسم، ( ابعسم حيث تزداد قيم القوة  خاصة القوة القصو  كذل  القوة السريعة  قوة عضلات

 (52صفحة 
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القوة الانفجارية لعضلات الرجلنٌ ل    برسنٌ الابقاز الرقمدي من خلاؿ تطوير اردنا من كل ما سبق 
بؽذا  بالتالر برسنٌ الابقاز الرقمدي للوثب الطويل   تلاميذ الطور الثانوي عن طريق اقتراح بسارين بؽذا الغرض

  نطرح التساؤؿ التالر:

في برسنٌ الابقاز الرقمدي في الوثب  لتطوير القوة الانفجارية لعضلات الرجلنٌ قترحابؼبرنامج ىل يؤثر ال
 ؟سنة18-15الطور الثانوي تلاميذالطويل ل   

 :تساؤلاتال-2

في اختبار  الضابطة  ىل ىناؾ فر ؽ ذات دلالة إحصائية بنٌ الاختبار القبلي  البع ي للعينة التجريبية  -
 الوثب الطويل؟

في اختبار  الضابطة ىل ىناؾ فر ؽ ذات دلالة إحصائية بنٌ الاختبار القبلي  البع ي للعينة التجريبية  -
 القوة الانفجارية للرجلنٌ؟

دلالة إحصائية للاختبار البع ي بنٌ العينة التجريبية  الضابطة في اختبار الوثب ىل ىناؾ فر ؽ ذات  -
 الطويل؟

في اختبار القوة  الضابطة  ىل ىناؾ فر ؽ ذات دلالة إحصائية بنٌ الاختبار البع ي للعينة التجريبية  -
 الانفجارية للرجلنٌ؟

 أىداف البحث:-3

 :بسثلت اى اؼ البحث    

الطور  تلاميذاثر برنامج مقترح في برسنٌ الابقاز الرقمدي في الوثب الطويل ل   ‌التعرؼ على م    -
 الثانوي

بتطوير القوة الانفجارية لعضلات   برسنٌ الابقاز الرقمدي للوثب الطويل عن  تلاميذ الطور الثانوي -
 الرجلنٌ.



التمهيديالجانب   

6 

 :الفرضيات-4

  بسثلت في: تساؤلاتاجابات قبلية للنا  افترض

للبرنامج ابؼقترح اثر ابهابي في تطوير مستو  القوة الانفجارية لعضلات الرجلنٌ   العامة:الفرضية -4-1
 سنة. 18-16ذ الطور الثانوي برسنٌ الابقاز الرقمدي في الوثب الطويل ل   تلامي

 الفرضيات الجزئية:-4-2

في اختبار  الضابطة  ىناؾ فر ؽ ذات دلالة إحصائية بنٌ الاختبار القبلي  البع ي للعينة التجريبية  -
 الوثب الطويل

في اختبار القوة  الضابطة ىناؾ فر ؽ ذات دلالة إحصائية بنٌ الاختبار القبلي  البع ي للعينة التجريبية  -
  للرجلنٌ الانفجارية

  الضابطة في اختبار الوثب الطويلىناؾ فر ؽ ذات دلالة إحصائية للاختبار البع ي بنٌ العينة التجريبية -
 التجريبية لصالح

في اختبار القوة  الضابطة  ىناؾ فر ؽ ذات دلالة إحصائية بنٌ الاختبار البع ي للعينة التجريبية  -
 لصالح التجريبية للرجلنٌ الانفجارية

 أىمية البحث:-5

تكمدن ابنية اي بحث كاف في الفائ ة الي بيكن برقيقها في بؾاؿ البحث عن طريق تعمديمدو على فئات 
البحث  البحث الذي بنٌ اي ينا يق ـ بؾمدوعة  ح ات تعليمدية بيكن تطبيقها في حصة التربية بفاثلة لعينة 

الب نية  الرياضية ا ؼ برسنٌ مستو  ابؼتعلمدنٌ في نشاط الوثب الطويل عن طريق التركيز على تطوير 
تقاء جي  بانقباض صفة ب نية ىامة ج ا بؽذا النشاط  ىي القوة الانفجارية الي تكمدن ابنيتها في اعطاء ار 

 سريع  قوي لعضلة الفخذ  الساؽ لرجل الارتكاز ل   التلمديذ ابؼمدارس.
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 :مصطلحات البحث-6

ىو بؾمدوعة  ح ات تعليمدية ت ريبية بزضع لشر ط الت رج  الاستمدرارية في الأداء بزمن البرنامج المقترح:-
 .في أي نشاط كافبؿ د  فترة راحة بؿ دة مراعيا الفر ؽ الفردية  ابػصائص العمدرية 

 القوة الانفجارية:  -

  الصفة النابذة عن ترابط مابنٌ اقصى قوة  اقصى سرعةالتعريف الاصطلاحي: 

 (2004)ابض  س.، قوة.  بأكبرىي انقباض العضلة في اسرع  قت بفكن تعريف إجرائي: 

 الانجاز الرقمي:  -

على انو النتيجة أ  ابؼسافة الي يتحصل عليها  2002يعرفو ريساف خريبط بؾي  التعريف الاصطلاحي: 
ريساف خريبط بؾي ، العاب القو ، دار الثقافة للنشر  التوزيع، عمداف، الطبعة )الرياضي أثناء أدائو للاختبار

 .(24ص-.2002الأ لذ، 

بحثنا نفص  بو ابؼسافة الي بوققها  ىو النتيجة الي بوققها الرياضي في اختبار معنٌ  فيتعريف إجرائي: 
 التلمديذ أثناء القفز الطويل بؿسوبة بابؼتر.

 : الوثب الطويل-

 .لذ ابع  نقطة بفكنة داخل ابغوض الرمليإلعاب القو  يعتمد  على الوثب ىو نشاط فردي ينتمدي لأ
 المرحلة الثانوية: -

)اي،   تصادؼ في الغالب الطور الثانويسنة(  18-14ىي ابعزء من التربية العامة  تترا ح ما بنٌ ) 
1997) 

 
 
 



التمهيديالجانب   

8 

 
 : سباب اختيار البحثأ -7
  الرغبة في دراسة ىذا ابؼوضوع. 
 .قلة ال راسات حوؿ ىذا ابؼوضوع حسب إطلاعنا  ما توفر ل ينا من مادة علمدية 
 .إثراء مكتباتنا ببحوث بزص ىذا المجاؿ 
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 الدراسات السابقة والمشابهة:-

 الاعتمداد عليها في من خلاؿ عمدلية البحث تبنٌ  جود دراسات سابقة مشااة بيكن الاستفادة منها في بحثنا 
 دراستنا:

ريساف خريبط بؾي ، العاب القو ، دار الثقافة للنشر  التوزيع، (:) 1997دراسة الطالب ضياء مجيد وآخران ) -
 (226-.ص2002عمداف، الطبعة الأ لذ، 

 علاقة ابؼستو  الرقمدي في الوثب الطويل ببع  الصفات الب نية.الموضوع: 

على العلاقة بنٌ ابؼستو  الرقمدي في الوثب الطويل  كل من القوة القصو  ى ؼ البحث إلذ التعرؼ الهدف: 
 القوة النسبية،  القوة ابؼمديزة بالسرعة لعضلات الرجلنٌ  السرعة الانتقالية بالإضافة إلذ بر ي  أبنية كل صفة من 

 . الصفات الب نية السابقة الذكر تبعا بؼ   مسابنتها بابؼستو  الرقمدي في الوثب الطويل

 استخ ـ الباحثوف ابؼنهج ابؼسحيالمنهج: 

 متر من الوقوؼ، 30الاختبارات التالية )الوثب العري  من الثبات، رك  أداة الدراسة: 

 الوثب الطويل(

 : توصل البحث إلذ النتائج التاليةالنتائج: 

بالسرعة  القوة النسبية  القوة  جود ارتباط معنوي بنٌ ابؼستو  الرقمدي في الوثب الطويل  كل من )القوة ابؼمديزة  -
 ابؼمديزة للرجلنٌ(

 .  جود ارتباط سالب معنوي بنٌ ابؼستو  الرقمدي في الوثب الطويل  السرعة الانتقالية -

حصلت صفة القوة ابؼمديزة بالسرعة على أعلى نسبة مسابنة من ابؼستو  الرقمدي في الوثب الطويل، ثم صفة  -
 .وة النسبية  أخنًا صفة القوة القصو السرعة الانتقالية  تلتها صفة الق
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%( من ابؼستو  الرقمدي في  53حصلت بصيع الصفات الب نية )قي  البحث( على نسبة مسابنة ق رىا )  -
 الوثب الطويل لفتية البحث.

( علاقة ابؼستو  الرقمدي في الوثب  1997ضياء بؾي   آخراف ) (: )2010دراسة الدكتور عدنان محمد مكي ) -
بع  الصفات الب نية بؾلة الراف ين للعلوـ الرياضية، المجل  الثالث، الع د السادس، كلية التربية الرياضية، الطويل ب

 (165-جامعة ابؼوصل.ص

علاقة بع  أ جو القوة العضلية  ابؼتغنًات الفسيولوجية بإبقاز الوثب الطويل لواثبنٌ فئة الشباب الموضوع: 
 لأن ية بؿافظة السليمدانية.

  فت ال راسة إلذ:ىالهدف: 

التعرؼ على قيم بع  أ جو القوة العضلية  ابؼتغنًات الفسيولوجية  ابقاز الوثب الطويل لواثبنٌ أن ية مركز   -
 .بؿافظة السليمدانية فئة الشباب

التعرؼ على نوع العلاقة بنٌ بع  أ جو القوة العضلية بإبقاز الوثب الطويل أن ية مركز بؿافظة السليمدانية فئة   -
 .الشباب

التعرؼ على نوع العلاقة بنٌ بع  ابؼتغنًات الفسيولوجية  ابقاز الوثب الطويل لواثبنٌ أن ية مركز بؿافظة  -
 السليمدانية فئة الشباب.

 استخ ـ الباحث ابؼنهج الوصفي بالأسلوب الارتباطي.المنهج: 

 بات القلب، اختيار)اختبار الوثب الثلاثي بالق منٌ من الثبات، قياس مع ؿ ضر أداة الدراسة: 
 ال ينامومتر، قياس ضغط ال ـ "الانقباض  الانبساط"، اختبار لقياس قوة الانفجارية(

 :توصل الباحث إلذ الاستنتاجات الآتيةالنتائج: 
 . جود علاقة ذات دلالة معنوية بنٌ القوة ابؼمديزة بالسرعة  ابقاز الوثب الطويل ل   عينة البحث -

 .معنوية بنٌ القوة الانفجارية  ابقاز الوثب الطويل ل   عينة البحث جود علاقة ذات دلالة  -
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  جود علاقة ذات دلالة معنوية بنٌ ع د ضربات القلب  الضغط الانبساطي  الانقباضي ل   عينة البحث. -

( دراسة برليلية لبع  ابؼتغنًات 1997حسنٌ مرداف عمدر، )(: )1997دراسة حسين مردان عمر ) -
 -العراؽ  - 25الع د  - 05المجل   -بؾلة الراف ين للعلوـ الرياضية ة للوثب الطويل من الثبات. البايوميكانيكي

 ( 114-ص 1999جامعة ابؼوصل  

 دراسة برليلية لبع  ابؼتغنًات البايوميكانيكية للوثب الطويل من الثبات.الموضوع: 

 : يه ؼ البحث إلذ التعرؼ على ما يليالهدف: 

 ات ابعسمدية للمدسافة ابؼقطوعة في اختبار الوثب الطويل من الثبات.علاقة بع  القياس  -

 علاقة بع  ابؼتغنًات البايوميكانيكية بابؼسافة ابؼقطوعة في اختبار الوثب الطويل من الثبات.  -

 مسابنة بع  ابؼتغنًات البايوميكانيكية منفردة أ  بؾتمدعة في مسافة الابقاز. -

 الوصفي بطريقة ابؼسح. استخ اـ الباحث ابؼنهجالمنهج: 

 بزطيط ابعسم بالتصوير السينمدائي.أداة الدراسة: 

  كانت الاستنتاجات التالية:النتائج: 

 تتأثر ابؼسافة ابؼقطوعة في اختبار الوثب الطويل من الثبات ابهابياً بدرجة الذراعنٌ. -

مرحلة مهمدة لزيادة ابؼسافة ابؼقطوعة  تع  اللحظة من ىبوط الذراعنٌ من ابػلف ابعذع إلذ أقصى انثناء للركبتنٌ -
 في الاختبار.

قيم معاملات ابؼتغنًات ب  ف أ  مع إضافة عنصري طوؿ الأطراؼ السفلي أ  الوزف بيكن الاعتمداد عليها في  -
 التنبؤ بابؼسافة.

( اثر بسرينات الوثب  القفز في تطوير 2004بؿمد  جاسم بؿمد  )(: )2004دراسة محمد جاسم محمد ) -
 (129-ص2005-02الع د-04المجل -جامعة بابل-ة ابػاصة  الإبقاز للوثبة الثلاثية، بؾلة علوـ التربيةالقو 
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 اثر بسرينات الوثب  القفز في تطوير القوة ابػاصة  الإبقاز للوثبة الثلاثية.الموضوع: 

لنٌ باستخ اـ بسرينات ته ؼ ال راسة إلذ التعرؼ على تأثنً بسرينات القوة ابؼمديزة بالسرعة لعضلات الرجالهدف: 
 القفز  التطوير مستو  الأداء  الابقاز للوثبة الثلاثية.

 اتبع الباحث ابؼنهج التجريبي.المنهج: 

)اختبار ابؼسافة الكلية، اختبار ابػمدس  ثبات من الثبات، اختبار الوثب الطويل من الثبات، اختبار أداة البحث: 
 ـ(.30رك  

  أبنها كانت:النتائج: 

 ر ؽ معنوية بنٌ الاختبارات القبلية  البع ية  لصالح الاختبارات البع ية في بصيع الاختبارات. جود ف -

 بسرينات الوثب  القفز أثرت بشكل فعاؿ على نتائج المجمدوعة التجريبية  لا سيمدا الابقاز. -

 أوجو الاستفادة من الدراسات السابقة والمشابهة:-

على ضبط منهجية البحث  كذل  الاحتبارات  ناساع تعلى ال راسات السابقة  ابؼشااة حيث نا اعتمد 
ى ىذه عل طلاعالامن خلاؿ ابؼستخ مة على عينة البحث كمدا اتضحت بع  ابؼصطلحات  التعاريف 

وبات البحث لبناء مق مة البحث الذي بنٌ اي ينا بالاظافة الذ بؿا لة تفادي صع ناىا ال راسات الي قاع ة ابزذ
الي صادفت الباحثنٌ السابقنٌ،  سابنت ىذه ال راسات في إع اد بع  التمدارين ابػاصة بتطوير القوة 

 الانفجارية لغضلات للرجلنٌ، إلذ جانب توظيف نتائج ال راسات السابقة  ابؼشااة في مناقشة الفرضيات.
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 تمهيد:

تعتبر مسابقات الوثب  القفز من ابؼسابقات ابؼشوقة للاعب  ابؼشاى ، كونها تتطلب ق رات عالية   لياقة متمديزة 
تشتمدل على السرعة لاكتساب سرعة ابعري )سرعة الاقتراب(  قوة عضلية، كمدا تتطلب صفات  مقاييس جسمدية 
خاصة حيث يتمديز الرياضي بالطوؿ )طوؿ الرجلنٌ خاصة(  كذل  خفة الوزف  الرشاقة بالإضافة إلذ ابؼر نة 

 العالية.
ا  خصوصا في مراحل تعلمدو الأ لذ،  الببة  يع  الوثب الطويل كنشاط حركي من الأنشطة البسيطة في أدائه

 الأكثر شيوعا في بفارستها، ليس فقط في بؾاؿ ابؼي اف  ابؼضمدار  لكن بالنسبة للألعاب  الفعاليات الرياضية 
على ذل  يقبل تلاميذ ابؼ ارس على أدائو د ف معلم متنافسنٌ بعي ين عن فنوف حركاتو  ابؼتمدثلة في  ابؼختلفة.  
اص بالأداء، حيث ينمدي عن ىم قوة الارتقاء من جراء الوثب ابؼتكرر في حفرة الوثب،  من ىنا التكتي  ابػ

 ظهرت أبنيتو كنشاط ب ني م رسي.
ف يتمديز اا رياضي منافسات الوثب عامة  الوثب الطويل خاصة ىي صفة أىم الصفات الب نية الي بهب أ من 

لذ ابع  نقطة إيتمدكن من الارتقاء  عة( في عضلات الرجلنٌ حتىزة بالسر القوة ابؼمدي –القوة )القوة الانفجارية 
 . لذ ابغركة العمدودية مقا ما للجاذبيةإفقية ي برويل ابعسم من ابغركة الأأبفكنة 

 : تاريخ الوثب الطويل -01
لذ العبور الترع  ابػنادؽ  الوثب من فوؽ صخرة إغريق )اليوناف( اذا النوع من الرياضة عن ما كانوا بحاجة اىتم الإ

ثناء ابغر ب  الغز ات  كاف الوثب يتم بثني أشياء تعترض طريق تق مهم   كومة تراب حيث كانت ىذه الأأ
عياد الا بؼبية مر في برنامج الأ ؿ الأألذ منطقة الورؾ لد تكن مسابقة الوثب الطويل مستقلة بذاتها إالركبتنٌ خلفا 
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صبحت من ابعري )الاقتراب(  في أالق بية بل كانت ضمدن ابؼسابقة ابػمداسية للرجاؿ  كانت تتم من الثبات ثم 
رض قبل ابغفرة )بدثابة خط( ود ملقى على الأ  عمدأالقرف السادس قبل ابؼيلاد  ق  كاف مكاف الارتقاء بؿ دا بحربة 

ح   إعمدلية الارتقاء عن ما تصل  أف تب إح   جانبي ابغفرة )إرض على حيانا كاف يوضع عمدود مثبت في الأأ  
ثقاؿ من ابغجارة يترا ح  زنها أق مي اللاعب على امت اد العمدود( كاف بومدل ابؼتسابق في كلتا ي ه قبل الارتقاء 

ثناء أثناء الارتقاء لع ـ فق اف اتزاف ابعسم في ابؽواء   أكلغ بغرض تقوية مرجحة الذراعنٌ   4.649 – 1.48بنٌ 
ف إحجار خلفو بع  ارتقائو مباشرة حتى بىفف من  زنو  من الطريف عمدلية ابؽبوط  يسمدح للمدتسابق بقذؼ الأ
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 ف سبب ذل  ريسافعرؼ حتى الآثناء عزؼ ابؼوسيقى لد يأغريق كانت تقاـ ياـ الإت أ أمسابقة الوثب الطويل ب
على نواع من الوثب بصعت ما بنٌ ابؼشي في ابؽواء  الوثب للأأكاف في العصور    (2000)الانصاري خ.، 

دخاؿ لوحة الارتقاء الي لد إلذ إـ 1886شكاؿ من التكني  سنة أنهم يثبوف بؼسافة ابع   ق  ادخل ألاعتقادىم 
 بعادىم من السباؽ.إيرضى اا بع  ابؼتسابقنٌ خوفا من بذا زىا  بالتالر 

شارة ـ  لاب  من الإ1896 لذ باثينا عاـ بؼبية ابغ يثة الأ  لعاب الأكانت مسابقة الوثب الطويل ضمدن برنامج الأ
 (2005)الربضي،  .الفعالية ضمدن الفعاليات العشرية للرجاؿ  ابػمداسية للنساء  يىه ف ىذألذ إ

 : تعريف الوثب الطويل -02

لعاب القو   فيها يقفز اللاعب لأبع  مسافة أرياضات يعرفها رع  بؿمد  عب  ربو " إف القفز الطويل ىو إح   
.  الرقم القياسي 1991ـ سجلو الأمريكي ماي  با يل في طوكيو سنة 8.95بفكنة، الرقم القياسي للرجاؿ ىو

  (2010)بؿمد  ع.،  "1988ـ سجلتو الر سية غالينا تشيستياكونا 7.52للسي ات ىو 
أبض  سلاـ على أف الوثب الطويل ىو إح   ابؼسابقات الطبيعية الي بسارس على مستو  عاـ   يعرفها أ.ص يقي 

 لذا بق ىا كمدرحلة تالية للجري من حيث الت رج الطبيعي بغركات الأطفاؿ الي تب أ بالزحف ثم ابؼشي فابعري 
  (2014)سلاـ،  فالوثب الطويل

 : أداء الوثب الطويلنقاط مهمة في  -03

 الاقتراب السريع  ال د بابػطوات للوصوؿ إلذ لوحة الارتقاء بق ـ الارتقاء. -
ى ؼ أ ؿ مرحلة من  خصوصا في ابػطوات الثلاث الأخنًةالوصوؿ بسرعة الاقتراب إلذ أقصى ما بيكن    -

 مراحل الأداء ابؼركزي للوثب الطويل ) الاقتراب (.
 خطوة تبعا لطوؿ ابؼسافة ابؼقطوعة من طريق الاقتراب. 20 – 19الاقتراب ما بنٌ تترا ح خطوات  -
غينً إيقاع الثلاث خطوات الإع اد لارتقاء جي  د ف خسارة في سرعة الاقتراب ابؼكتسبة، حيث يفي  في ذل  ت -

 مع خف  مركز الثقل بدا يناسب الإع اد لارتقاء جي   ليس طوؿ ابػطوات أ  قصرىا. الأخنًة
حيث تعمدل على  °80 – 76ابغصوؿ على ارتقاء قوي   سريع  الذي بر ده الزا ية ابؼناسبة للارتقاء  -

 إكساب مركز الثقل مساره ابغركي الصحيح.
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يتم الارتقاء بق ـ  اح ة   يع  من أىم النواحي الفنية في الوثب، حيث يربط بنٌ الاقتراب  الطنًاف استع اد  -
 للهبوط السليم.

رتقاء يأخذ ابعسم الوضع الصحيح العمدودي مع م  رجل الارتقاء كاملا  مرجحة فخذ الرجل ابغرة حتى في الا -
 ابؼستو  الأفقي  النظر للأماـ، كل ذل  يعطي الوضع ابعي  للارتقاء.

  20ابغصوؿ على ارتفاع طنًاف مناسب بؼركز الثقل يساع  الواثب في ابقاز زا ية طنًاف مناسبة أيضا في ح  د  -
 ـ  الي تؤثر على مسافة الوثب. ° 24
حركة الذراعنٌ ال ائرية  حتى على مستو  النظر مع ابذاه الكوعنٌ للخارج يعمدلاف على رفع الكتفنٌ لأعلى  -

 حيث يساع  ذل  في توازف ابعسم بغظة الارتقاء.
تكتي  ابؼشي في  ميل بسيط للجذع  في ح  د بطس درجات يساع  حركة الرجلنٌ في ب اية الطنًاف بإبقاز -

 ابؽواء بسهولة.
توافق حركات الرجلنٌ مع حركات الذراعنٌ أثناء مرحلة الطنًاف، يعمدلاف على استمدرارية مسار مركز الثقل  -

  حفظ توازنو،  بذل  لا يفق  الواثب أي مسافة من ابؼسار الذي اكتسبو في مرحلة الارتقاء ) ابؼتمدمدة للاقتراب (.
وثب الطويل في م  الرجلنٌ مع رفعها عن الأرض بق ر الإمكاف يعمدلاف مع حركات إف إمكانية متسابق ال -

 الذراعنٌ من ابػلف للأماـ  ميل ابعذع للأماـ استع ادا بؽبوط جي  لتقوية عضلات البطن  خلف الفخذ.
الثقل  ثني الركبتنٌ  إزاحة ابغوض للأماـ بع  ىبوط الق منٌ  ملامستهمدا للرمل يعمدل ذل  على مر ر مركز -

فوؽ مكاف ابؽبوط ،  يعطي ذل  للجسم الاتزاف اللازـ بحيث لا يسقط ابعسم للخلف أ  لأح  ابعانبنٌ بفا يؤثر 
 سلبا على مسافة الوثب.

إف صعوبة الوثب الطويل في م   استخ اـ الواثب للسرعة القصو  الي اكتسبها في مرحلة الاقتراب  ذل   -
بغظة الارتقاء، أىم مرحلة من مراحل الأداء ابغركي للمدساع ة في عمدل قوس طنًاف عاؿ  طويل ما أمكن ذل    

 (2004)توفيق، الذي يتطلب ارتقاء قويا  سريعا بدساع ة لوحة الارتقاء. 

 : قواعد عامة -04

 خذ اا ابؼتنافسوف بؿا لاتهم تكوف بالقرعة.أالطريقة الي ي -
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متنافسنٌ يسمدح لكل متنافس بثلاث بؿا لات،  عن ما يكوف ع د ابؼتنافسنٌ اقل  8كثر من أذا شارؾ إ -
 بؿا لات. 6فيسمدح لكل متسابق ب  8من 

  ثبة من بنٌ بصيع  ثباتو. حسنأبواسب ابؼتنافس على  -
 نهاء كل بؿا لة من بؿا لاتو.دقيقة لإ 1.5بينح ابؼتنافس  -
 : ذاإيفشل ابؼتنافسنٌ  -

 ي جزء من جسمدو.أرض خلف خط الارتقاء ببؼس الأ 
 ماـ  ابػلف.الارتقاء عن خارج سواء من نهاية اللوحة  على امت اد خط الارتقاء من الأ 

  (2005)بصيل،  للخلف من منطقة ابؽبوط.بع  نهاية الوثبة مشي عائ ا  

 : قانون الوثب الطويل -05

 : الخطوات الفنية للوثب الطويل -05-1

 (2000)مصطفى، . طتشمدل ابػطوات الفنية للوثب الطويل على الاقتراب، الارتقاء، الطنًاف، ابؽبو 
 : مرحلة الاقتراب -05-1-1

ع اد إنو يعتبر ابؼرحلة الي يقوـ اللاعب فيها بأفي مرحلة الاقتراب ب 2004يقوؿ ال كتور فراج عب  ابغمدي  توفيق 
تقاف إصعبها حيث يقوـ اللاعب بأ ل الوثب الطويل بل  ىم مراحأنفسو لعمدلية الارتقاء،  تعتبر ىذه ابؼرحلة من 

ذا بسكن من ذل   تم ضبط خطوات الاقتراب سوؼ يستطيع الوصوؿ  برقيق مستو  جي  للارتقاء إخطواتو ف
 (2004)ابغمدي ،  الذي بيكن بالتالر من ابقاز مسافة  ثب كبنًة. 

لتوفنً قوة ال فع   تتمديز مرحلة الاقتراب بزيادة سرعة اللاعب في ابعري  ضبط خطوات ابعري للمدسافة ابؼطلوبة
اللازمة للطنًاف  درجة عالية من التركيز الذىني  النفسي  الب ني  الي بزتلف طبقا بغالة اللاعب الت ريبية  طبيعة 

  (2003)رياض،  رضية الي بذر  عليها ابؼسابقة.خر  مثل الطقس، الأأابؼسابقة  عوامل 
ذ منهم من يصل إقصى سرعة بفكنة  نظرا لاختلاؼ ابؼتسابقنٌ في السرعة أابؼتسابق ع  ا   تكوف طريقة اقتراب 

قصى سرعتو في ع د كبنً من ابػطوات، لذل  ألذ إفي اقل ع د من ابػطوات،  من من يصل  ىمدظلسرعتو الع
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مدى بابػطوات ظالعلذ السرعة إاختلفت طريقة الاقتراب نتيجة لاختلاؼ سرعة ابؼتسابقنٌ  ق رتهم على الوصوؿ 
 ابؼناسبة.

)الربضاف،  يارد. 50-30ق ـ ا  من  110-80خطوة من مسافة طوبؽا  16-12 تكوف عادة ابػطوات مابنٌ 
2000)  

 : مرحلة الارتقاء -05-1-2

ابؼتشااة الي كانت  تع  مرحلة الارتقاء من أىم  أصعب مراحل الوثب الطويل إذ تعمدل على برويل ابغركات
تستخ ـ في عمدلية الاقتراب إلذ حركات غنً متشااة  الي تستخ ـ في الارتقاء  الطنًاف إذ نلاحظ الرجل ابؼرجحة 

(  ىذا الوضع يساع   90 – 85) القائ ة ( ق   قعت أماـ ق ـ الارتقاء بزا ية من مفصل الركبة بست  من ) 
ي العلوي ،  في ىذه اللحظة يقوـ الواثب بتلويح ي ه بصورة معاكسة بغركة الواثب على الارتقاء بالابذاه الأمام

الق منٌ إذ بست  ي ه بالابذاه الأمامي العلوي،  الي  الأخر  إلذ جانب جسمدو  للخلف قليلًا أما ابعذع بهب أف 
 الطنًاف.يبقى بؿافظاً على استقامتو العمدودية إلذ أف تب أ مرحلة ج ي ة من مراحل الوثب الطويل  ىي 

 التحليل الميكانيكي لمرحلة الارتقاء: -2-1 -1 -05

داء ابغركي للوثب الطويل  الي يتم فيها برويل مسار مركز صعب مراحل الأأىم   أتع  مرحلة  النهوض من  -1
ح   الوي  خلاؿ فترة زمنية قصنًة تتر مامي العلذ الابذاه الأإفقي( مامي )الأثقل ابعسم للواثب من الابذاه الأ

 (company, 1976) /ثا( .0.12-0.11مابنٌ )

عن  ترؾ ق ـ رجل النهوض  نتهاءاىذه ابؼرحلة من بغظة ملامسة ق ـ رجل النهوض للوح النهوض    أذ تب إ -2
للوحة النهوض  تع  ابغ  الفاصل في برقيق ابؼستو  ابعي   من خلابؽا يتم ابغصوؿ على سرعة انطلاؽ عالية 

)طلحة،  (  كذل  في ابغصوؿ على طنًاف مناسب  جي  .0 25-20) برقيق زا ية انطلاؽ تبلغ ما بنٌ في 
1993)  

 قساـ  ىي :ألذ ع ة إ تقسم ىذه ابؼرحلة 
  ضع ق ـ رجل النهوض فوؽ اللوحة .الاصط اـ. -
 مرحلة التوقف )القصور الذاتي( الامتصاص . -
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 ال فع  ابؼ  القصو  للنهوض . -
على  الذي بو ث نتيجة التوقف البسيط ماـ  الأ اىم ما بييز ىذه ابؼرحلة ىو الاستع اد لعمدلية ال فع للأ -3

لذ التناقص في قيم سرعة مرحلة إبسبب الانثناء البسيط في مفصل الق ـ  الركبة  ابغوض  الذي سوؼ يؤدي 
%( ـ/ثا عن سرعة مرحلة الاقتراب 15-10فقية  الي ستتناقص خلاؿ ىذه ابؼرحلة ما بنٌ )النهوض الأ

(james h. , 1986) 
ماـ أ لكن يستفاد من ىذا التناقص  الفق اف في السرعة بابغصوؿ على سرعة عمدودية لرفع مركز ثقل ابعسم  نقلو 

الرجل الناىضة نتيجة عمدلية ابؼ   ال فع للرجل الناىضة الي تساع  على بضل الرياضي في ابؽواء  بزا ية طنًاف 
  (1987)كنًد،  مناسبة

ف بقاح مرحلة النهوض تعتمد  على توافق عمدل كل من عمدلية دفع رجل النهوض  انثناء مفاصل ابغوض أذ إ
بساـ عمدل مرحلة النهوض القوية إ الركبة  ابؼرجحة القوية لكل من الرجل ابغرة  الذراعنٌ كل ذل  يساع  على 

سم الذي يؤثر ابهابيا في زيادة قوس الطنًاف  بالتالر  السريعة  الي ب  رىا تعمدل على علو طنًاف مركز ثقل ابع
 قصى سرعة بفكنة .أفضل مسافة ابقاز  في اقصر زمن  بأفضل مسافة ابقاز  في أابغصوؿ على 

 
 تع  مرحلة النهوض  الطنًاف في فعالية الوثب الطويل ذات  :علاقة الارتقاء بالانجاز الرقمي -05-1-2-2
مداتيكية بؽذه ابؼرحلة  الي بؽا د ر كبنً في برقيق يح   ابؼتغنًات الكينإف سرعة النهوض  ىي إبنية كبنًة حيث أ

ما مرحلة الطنًاف  الي بؽا د ر كبنً في برقيق إالابقاز حيث كلمدا كانت سرعة النهوض كبنًة كاف الابقاز عالر 
 (1979)قاسم، اف  ارتفاع الطنًاف . الابقاز  الي تعتمد  على ع ة عوامل  منها سرعة الطنًاف  زا ية الطنً 

 مرحلة الطيران: -3 -05-1

تب أ ىذه ابؼرحلة بع  ترؾ الواثب لوحة الارتقاء إذ تظهر ميكانيكا إف الواثب لا بيكن إف يفصل لتغينً منحنى 
طنًاف مركز ثقل ابعسم بع  ترؾ لوحة الارتقاء ،  يشنً بع  ابػبراء  ابؼختصوف في ىذا المجاؿ بأف الزخم الزا ي 

إف من خلاؿ الطنًاف يتعرض  ) ىو بطوث ( ة ،  يضيف لأي جسم ىو مق ار ثابت لا يتغنً إلا إذا أثرت فيو قو 
الواثب إلذ حركة د را نية بغظة ترؾ لوحة الارتقاء نتيجة للقوة اللامركزية ، إلا إف الأىم التأكي  على احتمداؿ 
ح  ث ىذه ابغركة ال  رانية في مستو   اح  أ  أكثر ، إف تسا ي العز ـ يؤدي إلذ ترؾ الأرض بدوازنة عالية ، 

احية ابغيوية ج ا" في استغلاؿ القو  ابؼختلفة لصالح الثوابت ، فالتوازف في ابؼستو   ىذه الناحية مهمدة من الن
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)حسنٌ، موسوعة ابؼي اف   ابؼ مار،  صعوبة لو قارناه بابؼستو  العرضيالأمامي  ابعانبي يكوف سهلا" يكوف اقل 
2000) 

الارتقاء  ابؽبوط  بزضع إلذ نظرية ابؼقذ فات من حيث الانطلاؽ  متغنًاتو لذا تع  ىذه ابؼرحلة الفاصلة بنٌ  -
ة الانطلاؽ سيحافظ على كمدية الزخم الزا ي ظ تأثنً ابعذب الأرضي  مقا مة ابؽواء  الاحتكاؾ بابؼوازنة ، ففي بغ

 (310، صفحة 2000ار، )حسنٌ، موسوعة ابؼي اف   ابؼ مبشكل جي  خلاؿ الطنًاف 
ىناؾ اختلاؼ في الأداء ابغركي بؼرحلة الطنًاف حسب التكني  ابؼستخ ـ " إذ توج  ع ة طرؽ لأداء الطنًاف   

  (1999)بجا،  بيكن استخ امها فمدنها:
 ابؼشي في ابؽواءثالثاً طريقة *     طريقة التعلق *أ لاً : طريقة القرفصاء    * ثانياً 

  (1998)عثمداف ـ.،  : مرحلة السقوط -4 -05-1
إف الواجب الرئيس بؼرحلة ابؽبوط  ابؼرحلة الأخنًة من ابؼرحلة الفنية للوثب الطويل ىو التوصل لأقصى استفادة من 

نتيجة تطبيق العوامل ابؼيكانيكية الصحيحة، كمدا منحنى الطنًاف بالإضافة إلذ ع ـ فق اف مسافة كبنًة أثناء ابؽبوط 
يه ؼ ابؽبوط ابعي  إلذ تأمنٌ التقاء الواثب بالأرض بطريقة بسنع الإصابة  تب أ ىذه ابؼرحلة بغظة ملاقاة الق منٌ 

 : الأرض،  يراعي في مرحلة ابؽبوط النقاط ابؽامة التالية
ض مركز ثقل ابعسم يب أ الواثب بسحب الذراعنٌ للخلف بع  الوصوؿ إلذ نهاية مرحلة الطنًاف   ب اية ابلفا -

ابت اءً من الأعلى، للإماـ، للأسفل ثم للخلف مع ميلاف ابعذع  امت اد الرجلنٌ للإماـ ا ؼ ع ـ فق اف مسافة 
 أثناء ملامسة الأرض.

عن  ملامسة الأرض تب أ حركة انثناء الرجلنٌ  ان فاع الركبتنٌ  ابغوض بقوة للإماـ مع استمدرار حركة ابغوض  -
حتى يصل الورؾ إلذ ما بع  مكاف ىبوط الق منٌ "  ىناؾ بع  الواثبنٌ يقوـ برمي جسمدو بع  ابؽبوط إلذ 

  (2000)حسنٌ، موسوعة ابؼي اف   ابؼ مار، ابعانب  ذل  لتفادي السقوط ابػلفي" 
  ىناؾ طرؽ بـتلف للوثب الطويل بيكن تلخيصها فيمدا يلي: : داء الوثبأطرق  -06
 :طريقة القرفصاء -06-1
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منها ابؼبت ئنٌ  معظم ابؼسابقنٌ  ألذ ح  كبنً على السرعة  قوة ال فع  ىي سهلة التعلم،  يب إىذه الطريقة تعتمد  
خذ ف  ضع ابعلوس في ابؽواء  يستمدع ىذا الوضع حتى الاقتراب من ابؽبوط فتمدت  أالذين يستعمدلوف ىذه الطريقة ي

  (2000)الانصاري ر.،  ماما.أقصى ما بيكن أالرجلنٌ 
جزاء ابعسم ابؼختلفة أ ىم بفيزاتها تقارب مراكز ثقلأسهل طرؽ الطنًاف  ابسطها،  من أ يعتبرىا بسطوسي اح  

 . (299، صفحة 2000)الانصاري خ.،  ثناء الطنًافألذ مركز ثقل ابعسم إ

 : طريقة التعلق -06-2

ثناء الطنًاف  ىذا ما أجزاء ابعسم أداء الوثب الطويل حيث يتباع  مراكز ثقل أتعتبر طريقة التعلق طريقة ق بية في 
 د  بطريقة غنً اقتصادية.أها بالنسبة بؼرحلة ابؽبوط فتعيبي

امت اد لة و متعلق بعارضة بكلتا ي يو  رجليو في حاأنناء مرحلة الطنًاف  كأث بظيت بالتعلق لاف ابؼتنافس يب   
 ة للوثبطوؿ مسافة بفكنأعن  للبحث

 : طريقة المشي في الهواء -06-3

كثر الطرؽ احتياجا أليها   إفضل الطرؽ ابؼستخ مة في الوثب الطويل  الي سبق  اف اشرنا أتعتبر ىذه الطريقة من 
دائها الذي يعتبره البع  معق ا لذا يقتصر استخ اـ ىذه الطريقة على أعاب يستالذ الرشاقة  الق رة على إ

ابؼتق منٌ )النخبة(  تكوف حركة الرجلنٌ شبيهة بحركة ابؼشي ابؼعتاد  الغرض منها ابؼساع ة في اكتساب ابؼتسابق 
أ ـ الارتقاء  لا تب على ارتفاع لو نتيجة دفعو بق ألذ إىذه العمدلية عن ما يصل ابؼتسابق  أطوؿ مسافة بفكنة،  تب أ

حسن النتائج. ألذ إنها تؤد  إنو يعيق دفع ق ـ الارتقاء،  يضح لنا خريبط عب  الربضاف ىذه الطريقة قبل ذل  لأ
 (195، صفحة 2005)الربضي، 

 : تعليم الوثب الطويل -07

يكوف التركيز الأساسي على الاقتراب  الارتقاء، بينمدا تستحق عن  تعليم الوثب الطويل بهب أف  :  فقا لفرانز
عن  القياـ بالاقتراب للواثبنٌ ابؼبت ئنٌ، من   فقاً لتيليز  جيمدس (tellez, 1998) مرحلة الطنًاف اىتمداـ أقل

 وا جر  الاقتراب  يطور ا تسارعالأفضل فعل ذل  ب  ف قفز اذه الطريقة، يستطيع متسابقي الوثب أف يفصل
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 شكل خطوة  إيقاع جر  متسق من خلاؿ التكرار. بالإضافة إلذ ذل ، فإنو حتى مع متسابقي الوثب ذ   
للعمدل على الأداء  الت ريب على جر  الاقتراب ب  ف قفز ليطور ا اتساؽ  اتزاف ابعري،  ابػبرة من ابؼفي  أف يتم

ابعري  قاء، بهب القياـ بجري اقتراب قصنً من بشاني خطوات. إف الوثب ذ للخطوتنٌ الأخنًتنٌ  الارت الفني
القصنً يسمدح للواثبنٌ بأف يفرز ا  يؤك  ا على الأداء الفني ابؼناسب. بالإضافة إلذ ذل ، بيكن للواثبنٌ أف يب ؤ ا 

 .(james t. a., 2000) .قفزات أكثر بدا أف ابعري القصنً يقلل الإجهاد أثناء الت ريب

 :من ابػطوات التالية تتكوف بواسطة  ينسور إف طريقة تعليم الوثب الطويل ابؼقترحة
ابؽبوط الآمن في ابغفرة لتعليم  يه ؼ إلذ أف يعطى الرياضينٌ ثقة في الوقوؼ في ابغفرة عن  الوثب الطويل -

 الوثب. الذراعنٌ ليساع ا في مسافةاستخ اـ  ق منٌ آمن ليعلم الرياضينٌ كيفية ىبوط
الأساسي للقفز الطويل  يه ؼ إلذ أف يعرض الأداء، ق ـ لق منٌ  الوثب في ابغفرة من اقتراب قصنً من -

 . ارتقاء  اح ة  ق منٌ للهبوط باستخ اـ ق ـ
الطويل الكامل من أداء الوثب  يه ؼ إلذ السمداح للرياضينٌ بأف بوا لوا الوثب الطويل بؼسافة من اقتراب أطوؿ -

 . أطوؿ اقتراب
 

  تعريف القوة العضلية: (1

تع  القوة العضلية اح  ابؼكونات الأساسية للياقة الب نية، فهي إمكانية العضلة على التغلب على ابؼقا مة 

أنها عنصرا أساسيا لتطوير الأداء ابغركي ابعي    أف امتلاؾ الرياضي  ابػارجية، ير  لارسوف، كلارؾ   مػاتيوس

لصفة القوة ىاـ ج ا بغمدايتو من الإصابات   بذنب حوادث ابؼلاعب،   ذل  لأنها عنصر ضر ري لتكوين 

 مكونات ب نية ع ي ة أخر  مثل تنمدية القوة، عنصر السرعة،   ارتفاع مستو  القوة العضلية للرياضي.

إلذ القوة العضلية بأنها إح   ابػصائص  "أوزلين": نقلا عن 1979الص د يشنً"بؿمد  صبحي حسننٌ"  في ىذا

ابؽامة في بفارسة الرياضة،  ىي تؤثر بصفة مباشرة على سرعة ابغركة   الأداء على ابعه    ابؼهارة 

 (.211:41ابؼطلوبة)
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في تعريف القوة العضلية بأنها القوة  تيوس""ما   كلارك": نقلا عن كل من "1980صالح السي  فار ؽ"" ير    

 (. 24:17القصو  ابؼستخ مة أثناء الانقباض العضلي)

ىي الق رة العضلية للتغلب على مقا مة ابػارجية أ   "نقلا عن "ستازيوسكي1972عصاـ عب  ابػالق" "  عرفها 

 (.117:27مواجهتها)

الإرادية ابؼبذ لة عن الفعل العضلي  : بأنها القوةjugen wenek1990كمدا أنها عرفت من طرؼ    

الايز متري الأقصى أ  أنها قوة إرادية ايز مترية ديناميكية تعمدل على تطوير القوة من خلاؿ الش  العضلي 

 (.162:58الأقصى)

 كمدا يعرفها الطالب بأنها ابغركة الي يبذبؽا جسم ما على الأخر   الي ينتج عنها تغينً في الوضع.   

كمدا بيكن تعريفها أيضا بأنها التغلب على ابؼقا مات ابؼختلفة   مواجهتها، من بينها كابؼقا مة ثقل معنٌ    

 )الأثقاؿ(، مقا مة  زف جسم ) ثب(، مقا مة الاحتكاؾ )ال رجات(، مقا مة منافس )ابعي  (.

 قسم العلمداء القوة الذ ع ة انواع ىي:انواع القوة العضلية:  (2

بيكن تعريف القوة العظمدى )القصو ( بانها اقصى قوة يستطيع ابعهاز العضلي العصبي القوة العظمى:  (3

انتاجها في حالة اقصى انقباض ارادي  القوة العظمدى من اىم الصفات الب نية الضر رية لانواع الانشطة 

ت رفع الرياضية الي تستلزـ التغلب على مقا مات الي تتمديز بارتفاع قوتها كمدا ىو ابغاؿ في رياضا

 الاثقاؿ ، ابؼصارعة، ابعمدباز 

كمدا اف ىناؾ بع  انواع الانشطة الرياضية برتاج الذ ق ر كبنً من القوة العظمدى مثل رياضات رمي ابؼطرقة ، دفع 

 ابعلة، الوثب في العاب القو .
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في التغلب بيكن تعريف القوة ابؼمديزة بالسرعة بانها ق رة ابعهاز العصبي العضلي القوة المميزة بالسرعة:  (4

على مقا مات تتطلب درجة عالية من سرعة الانقباضات العضلية  على ذل  ينظر الذ القوة ابؼمديزة 

بالسرعة باعتبارىا مركب من صفة القوة العضلية  صفة السرعة  تعتبر القوة ابؼمديزة بالسرعة من الصفات 

لتصويب  ضرب الكرة بالراس(  كرة الب نية الضر رية في بع  انواع الانشطة الرياضية مثل كرة الق ـ )ا

 السلة  كرة الي  )حركات الارتقاء  التصويب(

بيكن تعريف برمدل القوة بانو ق رة اجهزة ابعسم على مقا مة التعب اثناء بؾهود متواصل تحمل القوة:  (5

ىا  الذي يتمديز بطوؿ فتراتو  ارتباطو بدستويات من القوة العضلية  ينظر الذ صفة برمدل القوة باعتبار 

مركب من صفة القوة العضلية  صفة التحمدل  تعتبر صفة برمدل القوة من الصفات االب نية الضر رية 

بعمديع الانشطة الرياضية الي برتاج الذ مستو  معنٌ من القوة العضلية لفترات طويلة اي مع تكرار الاداء  

 كمدا ىو ابغاؿ في رياضة التج يف  ال راجات

اـ مصطلح القوة العضلية  التحمدل العضلي كب يل بؼصطلح برمدل القوة  يعني من  بييل بع  العلمداء الذ استخ 

 جهة نظرىم مق رة الفرد على استمدرار في بذؿ جه  متعاقب مع القاء مقا مة على المجمدوعات العضلية 

ص  -1994 -13الطبعة  -القاىرة -دار ابؼعارؼ -علم الت ريب الرياضي -ابؼستخ مة. بؿمد  حسن العلا ي

97 

ا  انها القابلية على اخراج اقصى  على انها صفة ب نية تؤد  بالقوة القصو   اللحظيةالقوة الانفجارية:  (6

 تعرؼ ايضا بانها ق رة الرياضي في التغلب على مقا مة انقباضات عضلية  قوة في اقصر  قت بفكن

 سريعة 
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زادت ع د الوح ات ابغركية ابؼشاركة اي امكانية بؾمدوعة عضلية في تفجنً اقصى قوة في اقل زمن بفكن  كلمدا 

زات كمدية القوة ابؼنتجة  يتطلب امتلاكها من طرؼ رياضي الوثب )الارتقاء(،  رياضي رمي الرمح. ياسر مننً طو 

 214ص  -2009 –الع د الا ؿ  -21المجل   -بؾلة التربية الرياضية -علي

 انواع تمرينات القوة العضلية: (7

ن التمدرينات لا لة تنمدية  تطوير انواع رئيسية للقوة العضلية  تنقسم ىذه التمدرينات بيكن استخ اـ انواع متع دة م

 طبقا لطبيعة ابؼقا مات الي يصادفها الفرد اؿ ما يلي:

 بسرينات ض  ابؼقا مة ابػارجية -

 بسرينات باستخ اـ مقا مة جسم الفرد  -

 التمدرينات ما يلي:  ي خل برت نطاؽ ىذه الانواع منتمرينات ضد المقاومة الخارجية:  (8

  بسرينات باستخ اـ اثقاؿ معينة مثل ال امبليز  الاثقاؿ ال ائرية  ابؼقاب  ابغ ي ية  الكرات الطبية

  اكياس الرمل

  بسرينات باستخ اـ ثقل ا  مقا مة الزميل كتمدرينات ز جية ا  النافسات  ابؼنازلات الز جية كمدصارعة

 الزميل

 د ات الي تتمديز بابؼر نة  ابؼطاطية مثل بسرينات السان   ا  ابغباؿ بسرينات باستخ اـ مقا مة بع  الا

 ابؼطاط 

   بسرينات ض  مقا مة العوامل البيئية ابػارجية كابعري على الرماؿ ا  بؿا لة صعود بع  التلاؿ ا

 بسرينات صعود ال رج 
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 من امثلتها بزتلف التمدرينات الي تؤد  ب  ف اد ات مثل ثني تمرينات باستخدام مقاومة جسم الفرد:  (9

الذراعنٌ ا  التحرؾ جانبا بالذراعنٌ من  ضع الانبطاح ابؼائل ا  ثني الركبتنٌ كاملا من  ضع الوقوؼ ا  

 ثبات بـتلفة من الوقوؼ كمدا ي خل برت نطاؽ ذل  ايضا بـتلف التمدرينات على بع  الاد ات  

مثل ثني الذراعنٌ من  ضع التعلق على العقلة ا  ابغلق ا  ابؼتوازي ا  بسرينات  كاد ات ابعمدباز مثلا،

 -القاىرة -دار ابؼعارؼ -علم الت ريب الرياضي -باستخ اـ عقل ابغائط مثلا. بؿمد  حسن العلا ي

 101ص  -1994 -13الطبعة 
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تنا ؿ ىذا الفصل الوثب الطويل  مواصفاتو خصائصو  كل ما بىص النشاط الفردي البي اغوجي  خلاصة:
 التنافسي، ثم تنا لنا القوة الانفجارية انطلاقا من مفاىيم القوة العضلية خصائصها قابليتها للتطوير  التحسن 

  خصائص التمدارين  الت ريبات الي تطورىا.
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 تعريف المراىقة:  -1
بدعنى أنهمدا بما بموا مستطردا  الاشتقاؽ اللغوي يغنً ىذا  ،الفتات  أ قولنا راىق الفتى  ،ىي النمدو لغة:
 في ىذا تكمدن ال لالة على الاقتراب من ابغلم  النضج فابؼراىقة اذا تعني الفترة الي تب أ بالبلوغ ، ابؼعنى

 (1994)العلي،  . تنتهي بالاكتمداؿ  الرش 
ىي مصطلح  صفي لفترة من العمدر الي يكوف الفرد فيها غنً ناضج انفعاليا  تكوف خبراتو في  اصطلاحا:

 ابغياة بؿ  دة ق  اقترب من النضج العقلي  الب ني.. الخ.
 ىي الفترة الي  ،"  تعني الاقتراب من النضج Adolescence كلمدة مراىقة مشتقة من الفعل اللاتيني" 

لطفولة ابؼتأخرة  ب اية مرحلة النضج  بذل  ابؼراىق لا يع  طفلا  لا يكوف راش ا تقع ما بنٌ نهاية مرحلة ا
 .إبما يقع في بؾاؿ القو   ابؼؤثرات  التوقعات ابؼت اخلة ما بنٌ مرحلتنٌ الطفولة  الرش 

 ىذه ابؼرحلة بأنها الوقت الذي بو ث فيو التحوؿ في الوضع البيولوجي للفرد. " لق  عرؼ " أ سبل
 ،فيعرفها بأنها الفترة من العمدر الي تتمديز فيها التصرفات السلوكية للفرد بالعواطف" ستاتلي ىوؿأما "

  الانفعالات ابغادة  التوترات العنيفة.     
 ،فعرفها على أنها الفترة الي يكسر فيها ابؼراىق شرنقة الطفولة ليخرج إلذ العالد ابػارجي "ىور كس"أما 

 (1980)اادر،  الان ماج فيو. يب أ في التفاعل معو   
 : المراىقة حلامر  -2

 من سلالة إلذ أخر   نست ؿ بع ـ الق رة على بر ي  ىذه ابؼرحلة  ،إف ب اية ابؼراىقة بزتلف من فرد لآخر
 بقوؿ" جوزيف ستوف تشرسن" حيث قاؿ: "إف ابؼراىقة تب أ بدظاىر البلوغ  ابؼراىقة ليست دائمدا  اضحة

 جتمداعي.توصل إليو الفرد من ىذا النضج الاد ف بري  ما  ،جتمداعي نهايتها تأتي مع بساـ النضج الا
  (1971)عوض، 
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" في أستراليا  بالضبط في الساموا MORGAN TMOIDمن بنٌ ال راسات الي قاـ اا"
إستخرج من خلابؽا أف ابؼراىقة منع مة تقريبا حيث منذ خر ج الطفل من الطفولة ين مج مباشرة في بؾتمدع 

 (1986)معر ؼ،  ابؼسؤ ليات على مستو  القبيلة.بزاذ ا يتم ذل  عن طريق الشغل الز اج    ،الكبار
 :  لق  قسم العلمداء ابؼراىقة إلذ مراحل فرعية لأبنها 

سنة( حيث تصادؼ ىذه ابؼرحلة الطور الثالث من  14-11 تب أ من )  : المراىقة المبكرة -2-1
 بست  من ب اية النمدو السريع الذي يصاحبو البلوغ  حتى بع  البلوغ نسبة تقريبا أي عن  استقرار  ،التعليم

 التغنًات البيولوجية ابع .
 سنة(  تصادؼ في الغالب الطور الثانوي. 18-14 تترا ح ما بنٌ )  : المراىقة المتوسطة -2-2
مع المجتمدع الذي يعيش فيو بؿا لا التعود  فيها بوا ؿ ابؼراىق تكييف نفسو : المراىقة المتأخرة -2-3

 (1996)ميخائيل،  سنة(. 21-18على ضبط النفس  غالبا ما بست  ىذه ابؼرحلة ما بنٌ )

 : خصائص ومميزات تلاميذ الطور الثانوي -3

تعتبر ىذه ابؼرحلة فترة حرجة من حياة الإنساف عمدوما حيث بر ث فيها بؾمدوعة من التغنًات ابؼختلفة     
 من الناحية ابعسمدية الفزيولوجية  ابغركية، العقلية، الانفعالية، النفسية  الاجتمداعية.

        النمو الجسمي:  -3-1
بدرحلة ابؼراىقة الأ لذ، إلا أف الزيادة  اضحة  يطرأ على ابعسم تباطؤ في مع ؿ النمدو إذا ما قورف    

 ملمدوسة في كل من الوزف  الطوؿ على ابعنسنٌ  خصوصا في نهاية ابؼرحلة الي يتمديز ابؼراىق بحالة صحية 
جي ة مع بمو جسم بفيز في كل من السمدع، اللمدس، التذ ؽ،  الذي يظهر من خلالو إمكاناتو ابعي ة في 

بعاد،  من ثم بق  ابؼلامح النهائية  النسب  الأبماط ابعسمدية ابؼمديزة للفرد في نهاية تق ير كل من الوزف   الأ
  ابؼرحلة، حيث تتع د  يأخذ ابعسم بصفة عامة  العقل بصفة خاصة شكلهمدا ابؼمديز.

 : النمو الفزيولوجي -3-2

أبعاد الكتلة القلبية  لذ ح  كبنً،إسنة(  ظائف القلب   الأ عية ال موية تصبح كاملة  18-16بكو )  
تسا ي سعة ال ـ الأكسجنٌ ناقص الاستهلاؾ الأقصى للأكسجنٌ، تكوف قريبة من القيم ابؼوجودة عن  
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البالغنٌ،  في ابؼقابل لا يوج  توافق كامل بنٌ الوظائف ابغركية  الب نية  يب   أساسيا أف نق ر بعناية 
سنة( 18الذ 16" بكو )"Akramovالشباف حسب ابغمدولة  تطويرىا ت ربهيا أثناء برضنً الرياضينٌ 

كبر في التنفس أنو برقق بسهولة ألعظمدي، الص ر يتوسع قليلا  يتضح ينتج التطور الكافي بؼكونات ابعهاز ا
،  نلاحظ أيضا ابلفاض 2سم320 حجم القلب 2سم3500( السعة الرئوية تبلغ  18 في السن) 

أكثر تأقلمدا للجسم في التغنًات ابغرارية  ابعوية  كذل   كذل    ،النبضات القلبية  التردد في التنفس
 (1996)بسطويسي،  عودة ابعسم نوعا ما إلذ استقرار التفاعلات العصبية.

 النمو الحركي: -3-3
يظهر في ىذه ابؼرحلة الاتزاف الت ربهي في الارتباؾ   الاضطراب ابغركي،  نأخذ بـتلف النواحي النوعية 

 نلاحظ كذل  ارتفاع مستو   ،درجة عالية من ابعودة إلذللمدهارة ابغركية في التحسنٌ  التطور لتصل 
 تعتبر ضر رة ج ي ة في النمدو ابغركي  يتمدكن فيها الفتى  الفتاة  ،التوافق العضلي العصبي ب رجة كبنًة

زيادة القوة العضلية الي يتمديز اا ابؼراىق في  إلذبسرعة  اكتساب  تعلم بـتلف ابغركات  إتقانها بالإضافة 
طلب إمكانية بفارسة أنواع بـتلفة من الأنشطة الرياضية الي تت ىذه ابؼرحلة  ىي تساع  الفتى خاصة على

مر نة العضلات بالنسبة للفتاة الأمر الذي يزي  في ق رتها   كمدا تساىم في زيادة  ،نوعا من القو  العضلية
 على بفارسة بع  الأنشطة الرياضية  التمدرينات الفنية.

 : النمو العقلي -3-4
حيث أك ت الأبحاث انو يكوف  ،ح ة في بـتلف ق رات النمدو الفرديلا يسنً النمدو العقلي بسرعة  ا

بطيء في الصغر ثم يليو النمدو السريع خلاؿ فترة الطفولة ابؼتأخرة حتى مرحلة ابؼراىقة ابؼبكرة  ابت اء من سن 
سنة يأخذ ىذا النمدو في التباطؤ ثانية كذل  بالنسبة لعمدلية الذكاء  ق رة ابؼراىق على ابغفظ تفوؽ 16

لأكبر كمدية من ابؼعلومات  حفظها لأطوؿ م ة،  يلاحظ أف ق رة الطفل  دل  من حيث استجابتو 
حيث يتمدتع بخياؿ خصب بيكن توجيو  ،الذىن كمدا يعتبر  اسع ابػياؿ ابؼراىق يفضل التذكر القائم على

 (1974)فهمدي،  بكو أى اؼ قيمدة  رائعة.
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 النمو النفسي: -3-5
جسمدو  تسبب لو بؾمدوعة من الاضطرابات  إلذإف التحولات الكبنًة الي تفاجئ ابؼراىق تش  انتباىو 

النفسية  تعتبر فترة أزمة يعاني منها ابؼراىق  لذل  فإف  التغينً الواضح يؤثر على جوانب النمدو الأخر  
 :                  العقلية الوج انية  الاجتمداعية  ذل  كمدا يلي

  عة النمدو العقلي نظرا لإشغاؿ معظم طاقة ابؼراىق البيولوجية الفيزيولوجية بدواجهة مطالب النمدو نقل سر
ابغسي السريع حتى انو لا يشعر بالإرىاؽ إذا قاـ بدجهود عقلي،  بؽذا ينبغي مراعاة كمدية ال ر س  في ما 

 تكلف بو ابؼراىق من أعمداؿ بـتلفة. 
  ابغصوؿ على العزلة بع  من الوقت  أف يتيح لو الفرصة  إلذتاج أحلاـ اليقظة، فهو بو إلذبنفسو  بييل

 للتفكنً  التأمل   النضج.
 ختفاء بصاعات الأطفاؿ الي كانت  اضحة في ابؼرحلة السابقة  بول بؿلها نلاحظ على ابؼراىق في ىذه إ

 الفترة زيادة ابغساسية، الانفعالية باضطراب.
  من جسمدي سريع، فهو قليل الثقة بع  الأص قاء حيث بيكنو ابؼراىق  شعوره بالقلق بؼا يتعرض لو

 (1980)بـتار،  البوح بأسراره بؽم  يطلعهم على ما يعانيو  إذا ما كانوا بير ف بنفس التجربة الي بير اا.

 : نفعاليالنمو الا -3-6
بانفعالات عنيفة حيث بق  ابؼراىق يثور لأتفو الأسباب، من بنٌ بفيزات الفترة الأ لذ من مرحلة ابؼراىقة 

 اف أشر  أغصب  ،الي تصحب البلوغ  مرجع ىذه ابؼظاىر ىو النمدو ابعسمدي السريع  التحولات ابؼفاجئة
بب كمدا تنشأ انفعالات متضاربة بس فلا يستطيع التحكم في ابؼظاىر ابػارجية ابغالية )ابػارجية الانفعالية(

بـتلفة من اليأس  القنوط  ابغزف  الآلاـ النفسية  ما بييزىا كذل  تكوين  ابؼراىقنٌ  حالاتما يتعرض لو 
 :لذات  الي تأخذ ابؼظاىر التاليةبع  العواطف الشخصية  العواطف بكو ا

الاعتناء بالنفس  العناية بابؼلابس  طريقة الكلاـ إذ يب أ ابؼراىق يشعر بأنو لد يع  طفل الذي بهب أف  -
 د ف أف يكوف لو ابغق في إب اء رأيو. يطيع

يب أ ابؼراىق في تكوين بع  العواطف المجردة الي ت  ر حوؿ ابؼوضوعات كالتضحية  ال فاع عن  -
الضعيف  تسبب في ىذه الاضطرابات ع ـ الاستطاعة على التلاؤـ مع البيئة الاجتمداعية  الأسرة 
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الي بذ  صعوبة في تفهم ما يطرأ على ابؼراىق من تغنًات  كذل  ع ـ اعترافها برجولتو  ذاتو  ، ابؼ رسة
ع ـ ق رتو على الاشتراؾ في بع  ابؼواقف  إلذابؼستقبلية كمدا بيكننا أف نرجع ىذه الأحاسيس الانفعالية 

 نضج غنً كافي من ناحية ، اتو، زيادة على قصر النمدو ابعسمديالاجتمداعية نظرا لع ـ ثقتو بنفسو  إمكاني
، الصفحات 1974)فهمدي،  .نقل الكبار إلذعقلية حيث يقوـ ببع  التصرفات الطفولية  الي ته ؼ 

225-226) 

 : جتماعيالنمو الا -3-7
 قتا طويلا خارج  يعتبر من أصعب مطالب النمدو الي بهب أف يسيطر عليها ابؼراىق فبع  أف كاف يقضي

كيفات الاجتمداعية،  أكثر التغنًات ابؼلحوظة في الأنشطة ابؼنزؿ في الطفولة يأتي الوقت الذي يرتبط فيو بالت  
 التبادؿ الاجتمداعي تأتي ما بنٌ الثانية عشر  الرابعة عشر حيث تقل اىتمدامات الفرد من أنشطة اللعب 

 . اجتمداعية أكثر بسسكا بآداب السلوؾالطفولية إلذ أنشطة اللعب الأقل مشقة  أنشطة 
بق  أيضا أف الأطفاؿ ابؼتكيفنٌ تكيف سيئ مع ابؼ رسة يكوف أص قائهم قليلوف،  ابؼراىق في ابغقيقة     

 يتعلم أف الص اقة لا تنشأ بدجرد  جود الأفراد في نفس الفصل في ال راسة.
معظم ابؼراىقنٌ لا  إدراؾ شعور الآخرين   جتمداعية  علىب اية مرحلة ابؼراىقة الق رة الا  تنمدو في    

)اادر،  يكونوف راضنٌ ب رجة القبوؿ الي تكوف بؽم بصاعة الأقراف  لذل  فهم يرغبوف في بذسي ه.
1980) 

 : ىتمامات المراىق في ىذه المرحلةاميول و  -4

ينقسم ابؼيوؿ في مرحلة ابؼراىقة إلذ ميوؿ فردية  أخر  بصاعية،  يعتمد  بمط ابؼيوؿ ابعمداعي الذي ينشأ     
ل   ابؼراىق على الفرصة الي تتاح لو لإبمائها على درجة شهرتو، فيمدا بنٌ أعضاء بصاعة أص قاءه  ىناؾ 

 .بع  الاختلاؼ في ابؼيوؿ تبعا للجنس
بنية خاصة بؼا توفره للمدراىق من متنفسا يعبر ف من خلالو عن ميوبؽم،  تع   تعتبر  سائل الاتصاؿ ذات أ

كوسيلة لفتح أبواب ج ي ة  تطوير ميوبؽم  اىتمداماتهم  من بنٌ ىذه الوسائل التلفاز، ابؼطالعة، السينمدا، 
النفسية  بدا بؽم من تأثنً كبنً  فعاؿ على ابذاىات ابؼراىق  بوققوف لو ابؽر ب من ابؼشاكل  الاضطرابات
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الي يعيشها  من بنٌ ابؽم الاىتمدامات بق  الأنشطة الرياضية بدا فيها من حيوية يقوؿ "كارمل" إذا زاد 
 نشاط العضلة زادت ابؼوىبة 

التمدرينات النفسية  الي بؽا  إلذ غن أسلوب عيش الرياضي يه أ جهازه العصبي  نشاط العضلة بالإضافة 
تلعب د را ىاما في تنمدية ابؼراىق إذ تعطيو ابغيوية  به د من خلابؽا  د ر متزف  ىادئ  من ىنا فالرياضة

 (louise, 1973) النشاط.

 :  أىمية التربية البدنية بالنسبة للمراىق -5

 بغصة التربية الب نية  الرياضة أبنية كبنًة بالنسبة للمدراىق فهي تعتبر كمدادة مساع ة  منشطة  مكيفة
لشخصيتو  نفسيتو، لتحقق لو غرض اكتساب ابػبرات  ابؼهارات ابغركية ابؼختلفة الي تعطيو رغبة في ابغياة 
 بذعلو يتحصل على القيم الي ق  يعجز ابؼنزؿ عن برقيقها لو،  تقوـ كذل  بصقل مواىبو  ق راتو العقلية 

 نية أف تعمدل على إبما  تطوير الطاقات  الب نية بدا يتمداشى  تطورات العصر، بهب على منهاج التربية الب
الب نية  النفسية بؽم  ليس العكس من ذل ،  لا يتسنى إلا بتكييف الساعات الرياضية داخل ابؼ رسة 
 خارجها حيث يشمدل الوقت الذي بوس فيو ابؼراىق بابؼلل  الضجر  عن  التعب العضلي يستسلم للراحة 

 حتى يستعي  نشاطو الفكري  ال راسي من ج ي . النوـ ب ؿ تضييع الوقت في أعمداؿ تافهة 
 تعتبر التربية الب نية  الرياضية عمدلية تر بهية لكلى ابعنسنٌ، حيث تهيئ بؽم نوعا من العلاج الفكري 
 الب ني كمدا تعمدل على امتصاص الاضطرابات  العنف عن طريق حركات رياضية متوازنة  متناسقة  بز ـ 

 سية بشكل عاـ.بـتلف الأجهزة الوظيفية  النف
من بنٌ الاحتياجات الي نر  أنها ىامة في ىذه ابؼرحلة الاحتياجات الطبيعية للفرد  يكوف ذل  بوضع 
إطار خاص  يكوف مرتبط ارتباطا  ثيقا بابعسم  مهاراتو ابغركية  الطاقات الي تفرضها عليو ىذه الفترة من 

لعنف  القوة  ذل  عن  الرجاؿ، كمدا تظهر ل يهم العمدر  بيكننا إشباعها بالألعاب الفردية ابؼتمديزة با
الاعتمداد على النفس  برمدل ابؼسئولية  بدا أف الرجاؿ  إلذابؼهارات ابغركية كمدا بوتاج الفرد في ىذه ابؼرحلة 

بىتلفوف من الناحية الب نية عن النساء حيث تظهر على أجسامهم القوة العضلية لذا فهم يفضلوف 
 تاز بقوة التحمدل  الصبر.الأنشطة الرياضية الي بس
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الرقص  إلذاحتياجات ابؼرأة فتح د بؽا أنشطة رياضية تتناسب مع أبماط جسمدها لذل  فهي بسيل  أما
 الإيقاعي  بسرينات الرشاقة  ابؼر نة،  حركات ابعمدباز ابػفيفة  بع  ألعاب القو  الي بسيز بالرشاقة  ابػفة.

شكل بدا يناسب ىذا النضج الب ني  ابغركي، في ىذا    ىذا يوجب  ضع برنامج مناسب الذي يتفق في
السن بستاز بو ىذه ابؼرحلة من اعت اؿ  بصاؿ في حركات ابعمدباز من  ثب  قفز  العاب العقل، ق  أدبؾتا 
ضمدن البرنامج الأساسي الذي يعتمد  عليو أ لا في اللياقة الب نية  الق رة ابغركية في ابؼهارات الفنية 

 (2001)ابػوري،   الر حي.

 

 

 

تطرقنا في الباب الأ ؿ للجانب النظري الذي شمل ابػلفية النظرية للبحث  تنا ؿ الفصوؿ الثلاث  خاتمة:
الي شملت ال راسات السابقة  ابؼشااة  القوة الانفجارية في الوثب الطويل إضافة الذ فصل خصائص 

 ابؼرحلة العمدرية.

 

 

 

 

 

 

 



خصائص المرحلة العمرية                                      الثالثالفصل   
 

54 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 



خصائص المرحلة العمرية                                      الثالثالفصل   
 

55 

 

 



خصائص المرحلة العمرية                                      الثالثالفصل   
 

47 

 

 

 

 

 
 

 



أسس المنهجية للدراسة الميدانية                                                        ولالفصل الا  

56 

 

  منهج البحث: -1

ىذه على ابؼنهج التجريبي ابؼلائم لطبيعة البحث  الذي من ابؼمدكن بواسطتو ابغصوؿ  نافي دراستنا اعتمد 
 البرنامج ابؼقترح على نتائج ذات درجة عالية من ابؼوضوعية حيث استخ ـ ىذا ابؼنهج بؼعرفة م   تأثنً

ى الابقاز عل  تأثنًىاالقوة الانفجارية لعضلات الرجلنٌ ل   تلاميذ الطور الثانوي تنمدية  تطوير على 
 طبق عليها البرنامج الرقمدي لنشاط الوثب الطويل حيث تكوف مقارنة بنٌ عينة البحث التجريبية الي 

 برنامج العادي.للخضعت  العينة الضابطة الي 

 مجتمع وعينة البحث: -2

بل ية سي ي عب  ابغمدي  دار عبي   ثانوية  عب  الباقي بن زياف الشعاعي شمل بؾتمدع البحث تلاميذ ثانوية 
سنة  ابؼمدارسنٌ بغصة التربية ال نية  الرياضية  ق  بلغ ع دىم  18-16، الذين تترا ح اعمدارىم بنٌ علي
حيث كانت العينة التجريبية برتوي على  عشوائية منتظمدةتلمديذ  ق  تم اختيار عينة البحث بطريقة  587
 .تلمديذا 22ع دىا العينة الضابطة   تلمديذا،  22

 البحث:مجالات  -3

 المجال المكاني:  -3-1

 دار ابغمدي  عب    الشعاعي زياف بن الباقي عب  ياحة الرياضية لثانويأجريت القياسات  ابغصص بالس
 .علي سي ي بل ية عبي 

 المجال الزمني:  -3-2

 كانت فترة العمدل   2020مارس  10إلذ  2020جانفي  07استغرقت إجراء القياسات  ابغصص من 
لكن نظرا للظر ؼ الاستثنائية الاختبارات البع ية تم مقاربتها  .16:30الذ 14:30في ابؼساء من الساعة 

 بنتائج متوقعة نظرا للجائحة الوبائية الي شملت العالد.
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 المجال البشري:  -3-3

عليهم التجربة الاستطلاعية اشتمدل المجاؿ البشري على تلاميذ قسمدنٌ الذ جانب الأفراد الذين أقيمدت 
 تلمديذ موزعة كالتالر: 56 سنة 18-16حيث بلغ بؾمدوع ع د التلاميذ الذين تترا ح أعمدارىم من

 .الرئيسية التجربة عن استبعادىم تلمديذ  تم 12شملت الاستطلاعية:  العينة-  

 .ذكور تلمديذ 22التجريبية: شملت  العينة-  

  ذكور. تلمديذ 22الضابطة: شملت  العينة -

من ىذا المجتمدع  الي كاف ع دىا  %26تلمديذ أما العينة فمدثلت ما يزي  عن  587شمل بؾتمدع البحث 
 تلمديذ.  44

بع  الإبؼاـ بجمديع ابغقائق الأ لية بؼوضوع البحث تم الاتصاؿ بالأستاذ ابؼشرؼ  التجربة الاستطلاعية: -4
بؼذكرة، قبل الشر ع في تطبيق النمدوذج ابؼقترح قمدنا من اجل  ضع بـطط العمدل اللازـ ابقازه في إع اد ىذه ا

بإجراء التجربة الاستطلاعية،  ذل  بؼعرفة م   ص ؽ  ثبات  موضوعية الاختبار  م   فهم التلاميذ بؽذا 
 الاختبار  مراعاة الصعوبات  العراقيل  بؿا لة العمدل على ازالتها.

" تلمديذ، بست ما بنٌ 12ميذ  ع دىم " ق  بست ىذه التجربة الاستطلاعية على عينة من التلا 
 .14/01/2020الذ غاية 07/01/2020

 متغيرات البحث: -5

 مقترح.ت ريبي برنامج المتغير المستقل: 

 .القوة الانفجارية لعضلات الرجلنٌ / الابقاز الرقمدي في الوثب الطويل المتغير التابع: 

ىم الأفراد الذين شملتهم التجربة  ابؼنتمدوف إلذ بؾتمدع البحث  بومدلوف نفس ابؼواصفات  عينة البحث: -6
 22تلمديذ للعينة التجريبية   22منهم  %10تلمديذ  نسبة بسثيل العينة للمدجتمدع  44 ق  بلغ ع دىم 

 .تلمديذ للعينة الضابطة
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ث كل أفراد العينة بيارسوف ىي نفس ابؼواصفات ابؼوجودة في عناصر بؾتمدع البحث حي مواصفات العينة:
ن ابعنس فتكونت العينة من سنة أما ع 18إلذ  16حصة التربية الب نية  الرياضية  كلهم بيت  عمدرىم من 

 .ذكور ال

 زياف بن الباقي عب  ثانوييالمجتمدع الأصلي لل راسة الي قمدنا اا ىو كل تلاميذ  المجتمع الأصلي: -7
تترا ح أعمدارىم مابنٌ لأقساـ السنة الثانية  الثالثة   علي سي ي بل ية عبي  دار ابغمدي  عب    الشعاعي
 تلمديذ.  587 ق  بلغ ع د ىؤلاء التلاميذ  سنة  ابؼمدارسنٌ بغصة التربية الب نية  الرياضية 18- 16

 أدوات البحث: -8

 ابؼصادر  ابؼراجع. -

 ديكا متر، ميقاتي. -

 الاختبارات  الوسائل البي اغوجية. -

 صائية.الوسائل الإح -

 .الب نية  الرياضية معه  التربية ابؼقابلات الشخصية مع أساتذة  دكاترة -

 الاختبارات المستعملة: -8-1

 :اختبار القوة الانفجارية 

 الغرض من الاختبار: قياس القوة الانفجارية لعضلات الرجلنٌ.

 الطويل: اختبار الوثب 

متر حيث تصل السرعة إلذ أقصاىا ثم القفز  40إلذ  30جري التلمديذ بؼسافة معينة من  وصف الاختبار:
في ابغوض الرملي  تسجيل النتيجة كل تلمديذ يقوـ بدحا لتنٌ تفصل بينهمدا م ة زمنية للاسترجاع، مع 

 احتساب الا لة الاحسن.
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 الغرض من الاختبار: قياس الابقاز الرقمدي لفعالية الوثب الطويل.

 

 
 الوسائل الإحصائية: -8-2

أف ابؽ ؼ من استعمداؿ الوسائل الإحصائية ىو الوصوؿ إلذ مؤشرات كمدية تساع  على التحليل  التفسنً 
  بزتلف خطتها باختلاؼ ابػطة ابؼوضوعة،  ق  اعتمد نا في بحثنا ىذا على الوسائل الإحصائية التالية:

أف ابؽ ؼ منو ىو ابغصوؿ  1988كامل : ير  قيس ناجي، شامل  المتوسط الحسابي -8-2-1 
 على متوسط النتائج الي برصل عليها أفراد العينة في الاختبارات.

  يرمز لو ب: س  صيغتو الرياضية ىي: س"= مج س/ف حيث:

 س"= ابؼتوسط ابغسابي       

 مج س"= بؾمدوع القيم         

 ف= ع د القيم

: من أىم مقاييس التشتت   أحسنها 1994حلمدي يعتبره عب  القادرالانحراف المعياري:  -8-2-2
  .  أكثرىا دقة   ىو الأكثر استعمدالا ل   ابؼهتمدنٌ بالبحث العلمدي

 : بؾمدوع الابكرافات عن ابؼتوسط. 2مج س

 ع: الابكراؼ ابؼعياري. 
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 ف: ع د الأفراد 

 (1990حسب مصطفى حسنٌ باىي)معامل الارتباط بيرسون:  -8-2-3

 في ىذا البحث يتم استخ اـ معادلتنٌ لستيودنت )ت(: ستيـودنت )ت(: -8-2-4

 الأسس العلمية: -9- 

 ىذا يعني أف تكوف الاختبارات على درجة عالية من ال قة  الإتقاف  الاستقرار  على ىذا  الثبات:
الإطلاع  بع  الأساس قمدنا بالاختبار الأ لر ثم بع  مر ر أسبوع قمدنا بإعادة نفس الاختبارين لنفس العينة 

 ج  أف القيمدة  9 درجة حرية  0,05لة  لاعلى ج  ؿ ال لالات بؼعامل الارتباط البسيط عن  مستو  ال
يتمدتعاف ب رجة  ينبفا يؤك  أف الاختبار  (0,60)السوبة لكلا الاختبارين ىي أكبر من القيمدة ابع  لية 

 لاختبار الوثب الطويل  (0,97)ثبات عالية، حيث ق ر معامل الثبات لاختبار ثني الركبتنٌ ب
 .(0,93)ب

من أجل التأك  من ص ؽ الاختبارين استخ منا معامل الص ؽ الذاتي  الذي يقاس بحساب : الصدق
ابعذر التربيعي بؼعامل الثبات للاختبارين  ج نا أف أف القيمدة السوبة للاختبارين ابؼذكور بالنسبة لثني 

،  ىي أكبر من القيمدة ابع  لية الي تق ر (0,96) الوثب الطويلأما بالنسبة  (0.98)الركبتنٌ 
ىذا ي ؿ على أف القيمدة السوبة تتمدتع ب رجة  9درجة حرية    0,05عن  مستو  ال لالة  (0,60)ب

 عالية من الص ؽ الذاتي.

 يبين صدق وثبات الاختبارات 01رقم  جدول

 

 د/الإحصائية حجم مستوى درجة معامل معامل

 الاختبار العينة الدلالة الحرية الثبات الصدق

 اختبار القوة الانفجارية 12 0,05 11 0.97 0.98
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 اختبار الوثب الطويل 12 0,05 11 0.93 0.96

 

أف الاختبارين ابؼستخ منٌ في ىذا البحث سهلنٌ  اضحنٌ للفهم  غنً قابلنٌ للتأ يل  الموضوعية:
 بعي ين عن التقويم الذاتي إذ أف الاختبارين موضوعينٌ، حيث أف اختبار القوة ابؼمديزة بالسرعة للرجلنٌ 

 بفنهج  معتمد .مأخوذ من مرجع استخ ـ فيو لنفس الغرض أما اختبار الوثب الطويل فهو 

كل التمدارين ابؼقترحة ته ؼ بشكل مباشر إلذ تطوير القوة الانفجارية ابػاصة بالرجلنٌ   مارين المقترحة:الت
 08 صمدمدت ىذه التمدارين مناسبة للمدرحلة العمدرية للعينة الي أجريت عليها التجربة حيث طبقت 

بسارين بـتلفة  بنٌ كل بسرين  أخر فترة راحة كافية حسب ش ة التمدرين  04/05حصص في كل حصة 
   كل التمدارين بشكل سريع لتفادي ت اخل برمدل القوة. تؤد

 من بنٌ الصعوبات الي  اجهتنا أثناء تطبيق برنابؾنا ىي:صعوبات البحث:  -10

 نقص العتاد  ضيق ابؼساحة ابؼخصصة للعمدل  التشويش من طرؼ تلاميذ الأقساـ الأخر . -

 .ع ـ اكمداؿ ابغصص  توقفت في منتصفها -

 للوضع الصحي العاـ.توقف ال راسة نظرا -

 خــاتمة:

اا  مدنامن خلاؿ ىذا الفصل اعطاء لة عامة عن منهجية البحث  إجراءاتو ابؼي انية الي قنا حا ل      
في ب اية  نامن خلاؿ التجربة الاستطلاعية بسػاشيا مع طبيعة البحث العلمدي  متطلباتو العلمدية حيث تطرق

الفصل إلذ ال راسة الأساسية  ذل  لتوضيح منهج بحث، العينة، بؾالات البحث  الأد ات ابؼستخ مة ثم 
 لنٌزت بسهي ا للتجربة ألأساسية بؿا  التجربة الاستطلاعية من خلاؿ الإشارة إلذ ع ة خطوات علمدية أبق

 يتتبع ت ربهيا ابػطوات ابؼنهجية. بذل  جعل القارئ
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 مقدمة:

 

إف بؾمدوع ال رجات ابػاـ ابؼتحصل عليها من ال راسة الأساسية بؽذا البحث ليس بؽا م لوؿ أ  معنى      

في ىذا الفصل معابعة سيتم بغرض ابغكم على صحة الفر ض ابؼصاغة أ  نفيها،   على ىذا الأساس 

ابع ا ؿ ثم برليلها   ابػاـ باستخ اـ بؾمدوعة من ابؼقاييس الإحصائية لأجل عرضها في ابؼتوقعة النتائج 

 .مناقشتها   من تم بسثيلها بيانيا 

 .عرض و مناقشة نتائج الاختبار القبلي لعينات البحث -1

بغرض إص ار أحكاـ موضوعية حوؿ طبيعة التجانس القائم بنٌ عينات البحث التجريبية               

على معابعة بؾمدوعة من ال رجات ابػاـ عمدلنا القبلية  الضابطة من خلاؿ نتائج بؾمدوع الاختبارات 

 02ابؼتحصل عليها  ذل  باستخ اـ اختبار" ؼ " بغساب التجانس كمدا ىو مبنٌ في ابع  ؿ ابؼوالر رقم) 

 ) 
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: يوضح التجانس بين العينة الضابطة و التجريبية في نتائج الاختبارات القبلية ) 02 (الجدول رقم 

 .التجانسباستخدام اختبار" ف " لحساب 

 ابؼقاييس   

 العينات

ؼ  الاختبار القبلي

 السوبة

مستو   ؼ المج  لة درجة ابغرية

 ال لالة

دلالة 

 ع س الفر ؽ

 غنً داؿ 0.05 0.16 21 0.14 3.53 07 الضابطة

 21 9.36 12.18 التجريبية

  ىي أصغر من قيمدة "ؼ"  0.14لق  تبنٌ من خلاؿ ابع  ؿ أف قيمدة "ؼ" السوبة   الي بلغت 
بفا تؤك  على ع ـ  جود فر ؽ  0,05 مستو  ال لالة  21عن  درجة ابغرية  0.16ابع  لية الي بلغت 

  ىذا ي ؿ معنوية بنٌ ىذه ابؼتوسطات أي أف الفر ؽ ابغاصلة بنٌ ابؼتوسطات ليس بؽا دلالة إحصائية 
 على م   التجانس القائم بنٌ عينات البحث

 -المتر-الوثب من الثباتعرض و مناقشة نتائج العينة الضابطة في اختبار  -2 

 المقاييس 

 

 عينة ال

حجم 

 العينة

 الاختبار

 القبلي

الاختبار 

 البعدي

ت 

 المحسوبة

ت 

 الجدولية

درجة 

 الحرية

 

 الدلالة

 2ع 2س 1ع 1س

  الضابطة

22 

 

1.39 

 

0.07 

 

 

1.4 

 

0.06 

 

0.57 

 

 

1.72 

 

 

21 

 

 غنً داؿ

 

الوثب من (: يوضح نتائج الاختبار القبلي و البعدي للعينة الضابطة في اختبار 03الجدول رقم)

 -الوحدة بالمتر-الثبات
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 تحليل ومناقشة نتائج الجدول:       

لق  تبنٌ على ضوء النتائج ابؼ  نة أعلاه أف قيمدة ابؼتوسط ابغسابي القبلي عن  العينة الضابطة بلغت    

أما في الاختبار البع ي   عن  نفس العينة بلغ ابؼتوسط ابغسابي      0.07   الابكراؼ ابؼعياري  1.39

        0.06   الابكراؼ ابؼعياري 1.4

 ىي أقل  0.57 أف قيمدة ت السوبة بالنسبة للعينة الضابطة بلغت  بع  استخ اـ ت "ستيودنت" تبنٌ

بفا ي ؿ على   1.72القيمدة  0,05  مستو  ال لالة   21من ت ابع  لية الي بلغت عن  درجة ابغرية 

،  منو سطات النتائج القبلية   البع يةأنو لا توج  دلالة إحصائية   بالتالر لا يوج  فرؽ معنوي بنٌ متو 

 ع ـ  جود برسن في مستو  القوة الانفجارية. نستنتج

 

يبين المتوسط الحسابي للاختبار القبلي و البعدي للعينة الضابطة في  ) 01  (الشكل رقم  
 الوثب من الثباتاختبار 

 الوثب الطويلعرض و مناقشة نتائج العينة الضابطة في اختبار -3 

0

0.2

0.4

0.6

0.8

1

1.2

1.4

‌المتوسط‌الحسابً‌القبلً ‌المتوسط‌الحسابً‌البعدي

‌المتوسط‌الحسابً‌القبلً

‌المتوسط‌الحسابً‌البعدي
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الوثب الطويل(: يوضح نتائج الاختبار القبلي و البعدي للعينة الضابطة في اختبار 04الجدول رقم)  

 تحليل ومناقشة نتائج الجدول:

  3.48لق  تبنٌ على ضوء النتائج ابؼ  نة أف قيمدة ابؼتوسط ابغسابي القبلي عن  العينة الضابطة بلغت 

 3.49أما في الاختبار البع ي   عن  نفس العينة بلغ ابؼتوسط ابغسابي      0.21   الابكراؼ ابؼعياري

 بع  استخ اـ ت "ستيودنت" تبنٌ أف قيمدة ت السوبة بالنسبة للعينة   0.20  الابكراؼ ابؼعياري

  مستو    21عن  درجة ابغرية  1.72 ىي أقل من ت ابع  لية الي بلغت  0.18الضابطة بلغت 

سطات بفا ي ؿ على أنو لا توج  دلالة إحصائية   بالتالر لا يوج  فرؽ معنوي بنٌ متو    0,05ال لالة 

 ،  منو نستنتج ع ـ  جود برسن في مستو  الابقاز في الوثب الطويل.ة   البع يةالنتائج القبلي

المقاييس 

 الاحصائية

عينة 

 البحث

حجم 

 العينة

الاختبار  الاختبار القبلي

 البعدي

ت 

 المحسوبة

ت 

 الجدولية

درجة 

 الحرية

 

 الدلالة

 2ع 2س 1ع 1س

العينة 

 0,05 21 1.72 0.18 0.2 3.49 0.21 3.48 22 الضابطة
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يبين المتوسط الحسابي للاختبار القبلي و البعدي للعينة الضابطة في اختبار  ) 02  (الشكل رقم 
 الوثب الطويل
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3.5

‌المتوسط‌الحسابً‌القبلً ‌المتوسط‌الحسابً‌البعدي

‌المتوسط‌الحسابً‌القبلً

‌المتوسط‌الحسابً‌البعدي
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 الوثب من الثباتفي اختبار  تجريبيةعرض و مناقشة نتائج العينة ال-4

الوثب من الثباتفي   تجريبية(: يوضح نتائج الاختبار القبلي و البعدي للعينة ال05رقم) الجدول  

-الوحدة‌بالمتر  

لق  تبنٌ على ضوء النتائج ابؼ  نة أعلاه أف قيمدة ابؼتوسط        :تحليل ومناقشة نتائج الجدول       

أما في الاختبار البع ي      0.065   الابكراؼ ابؼعياري1.40بلغت  التجريبيةابغسابي القبلي عن  العينة 

        0.061   الابكراؼ ابؼعياري 1.51  عن  نفس العينة بلغ ابؼتوسط ابغسابي 

 اكبر ىي  6.25بلغت تجريبية  بع  استخ اـ ت "ستيودنت" تبنٌ أف قيمدة ت السوبة بالنسبة للعينة ال

   بالتالر  ـ  1.72القيمدة  0,05  مستو  ال لالة   21من ت ابع  لية الي بلغت عن  درجة ابغرية 

 المقاييس

 

 عينة ال

ت  الاختبار البعدي الاختبار القبلي العينة

 المحسوبة

ت 

 الجدولية

درجة 

 الحرية

 

 الدلالة
 2ع 2س 1ع 1س

 

 0,05 21 1.72 6.25 0.06 1.51 0.06 1.4 22 التجريبية
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 العينة التجريبية . لأفراد جود برسن في مستو  القوة الانفجارية  ،  منوابؼتوقعة البع ية لصالحفرؽ معنوي 

 

في اختبار  تجريبيةيبين المتوسط الحسابي للاختبار القبلي و البعدي للعينة ال ) 03  (الشكل رقم 
 الوثب من الثبات.

 الوثب الطويلفي اختبار  تجريبيةعرض و مناقشة نتائج العينة ال-5

 .الوثب الطويلفي  تجريبية نتائج الاختبار القبلي و البعدي للعينة ال(: يوضح 06الجدول رقم)

1.34

1.36

1.38

1.4

1.42

1.44

1.46

1.48

1.5

1.52

‌الاختبار‌القبلً ‌الاختبار‌البعدي

‌الاختبار‌القبلً

‌الاختبار‌البعدي

 المقاييس 

 

 عينة ال

حجم 

 العينة

ت  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 المحسوبة

ت 

 الجدولية

درجة 

 الحرية

 

 الدلالة
 2ع 2س 1ع 1س

العينة 

 0,05 21 1.72 7.31 0.21 3.65 0.20 3.48 22 التجريبية
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لق  تبنٌ على ضوء النتائج ابؼ  نة أعلاه أف قيمدة ابؼتوسط ابغسابي     ومناقشة نتائج الجدولتحليل 

أما في الاختبار البع ي   عن       0.20   الابكراؼ ابؼعياري3.48بلغت  التجريبيةالقبلي عن  العينة 

        0.21   الابكراؼ ابؼعياري 3.65نفس العينة بلغ ابؼتوسط ابغسابي 

 اكبر ىي  7.31بلغت تجريبية استخ اـ ت "ستيودنت" تبنٌ أف قيمدة ت السوبة بالنسبة للعينة ال بع  

بفا ي ؿ على   1.72القيمدة  0,05  مستو  ال لالة   21من ت ابع  لية الي بلغت عن  درجة ابغرية 

،  منو ابؼتوقعة البع ية سطات النتائج القبلية  يوج  فرؽ معنوي بنٌ متو  توج  دلالة إحصائية   بالتالر أنو 

‌.نستنتج  جود برسن في مستو  الابقاز الرقمدي في الوثب الطويل ل   افراد العينة التجريبية

‌

‌

‌

في اختبار  تجريبيةيبين المتوسط الحسابي للاختبار القبلي و البعدي للعينة ال ) 04  (الشكل رقم 
 الوثب الطويل.

 

3.35

3.4

3.45

3.5

3.55

3.6

3.65

‌الاختبار‌القبلً ‌الاختبار‌البعدي

‌الاختبار‌القبلً

‌الاختبار‌البعدي
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 في اختبار الوثب من الثبات. لعينات البحث عرض و مناقشة نتائج الاختبار البعدي -6

الوثب من لعينات البحث  في اختبار  المتوقعة يوضح  نتائج الاختبار البعدي : ) 07(الجدول رقم 

 الثبات

 ابؼقاييس   
 العينة

حجم 
 العينة

ت  الاختبار البعدي
 المحسوبة

ت 
 الجدولية

درجة 
 الحرية

 الدلالة

 1ع 1س
 0.05 42 1.68 2.75 0.061 1.39 22 الضابطة

 0.062 1.51 22 التجريبية

 

يلاحظ من خلاؿ النتائج الإحصائية ابؼ  نة في ابع  ؿ أعلاه أف قيمدة     تحليل ومناقشة نتائج الجدول

، بينمدا على    0.061  الابكراؼ ابؼعياري 1.39ابؼتوسط ابغسابي البع ي عن  العينة الضابطة بلغت 

مستو  العينة التجريبية ابؼطبقة عليها ابؼتغنً ابؼستقل فق  بلغت قيمدة ابؼتوسط ابغسابي في الاختبار البع ي  

،   بع  استخ اـ مقياس ال لالة الإحصائية ت "ستيودنت" تبنٌ     0.062  الابكراؼ ابؼعياري1.51

  42عن  درجة ابغرية  1.68  ىي أكبر من ت ابع  لية البالغة   2.75أف قيمدة ت السوبة  ق  بلغت 

أي أنو  توج  دلالة إحصائية   بالتالر  يوج  فرؽ معنوي بنٌ ابؼتوسطنٌ   0,05  مستو  ال لالة 

لصالح العينة التجريبية  منو نستنتج أف ابؼستو  بؽذه الأخنًة أفضل  أحسن في القوة  ابغسابينٌ البع ينٌ

 من العينة الضابطة. الانفجارية
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في اختبار والضابطة  تجريبيةيبين المتوسط الحسابي للاختبار البعدي للعينة ال ) 05  (الشكل رقم 
 الوثب من الثبات.

 الوثب الطويللعينات البحث  في اختبار المتوقعة عرض و مناقشة نتائج الاختبار البعدي -7

 الوثب الطويل.يوضح  نتائج الاختبار البعدي لعينات البحث  في اختبار  : ) 08(الجدول رقم 

   
 المقاييس

 العينة

حجم 
 العينة

الاختبار 
 البعدي

ت 
 المحسوبة

ت 
 الجدولية

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 1ع 1س

 0.05 42 1.68 2.75 0.20 3.49 22 الضابطة

 0.22 3.65 22 التجريبية

 نتائج الجدولتحليل ومناقشة 

1.32

1.34

1.36

1.38

1.4

1.42

1.44

1.46

1.48

1.5

1.52

‌الاختبار‌البعدي‌ضابطة ‌الاختبار‌البعدي‌تجرٌبٌة

‌الاختبار‌البعدي‌ضابطة

‌الاختبار‌البعدي‌تجرٌبٌة
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يلاحظ من خلاؿ النتائج الإحصائية ابؼ  نة في ابع  ؿ أعلاه أف قيمدة ابؼتوسط ابغسابي البع ي عن  العينة 
، بينمدا على مستو  العينة التجريبية ابؼطبقة عليها    0.21  الابكراؼ ابؼعياري 3.49الضابطة بلغت 

    0.22  الابكراؼ ابؼعياري3.65ابؼتغنً ابؼستقل فق  بلغت قيمدة ابؼتوسط ابغسابي في الاختبار البع ي  
  2.72،   بع  استخ اـ مقياس ال لالة الإحصائية ت "ستيودنت" تبنٌ أف قيمدة ت السوبة  ق  بلغت 

أي أنو    0,05  مستو  ال لالة   42عن  درجة ابغرية  1.68بع  لية البالغة   ىي أكبر من ت ا
لصالح العينة التجريبية  توج  دلالة إحصائية   بالتالر  يوج  فرؽ معنوي بنٌ ابؼتوسطنٌ ابغسابينٌ البع ينٌ

العينة  منو نستنتج أف ابؼستو  بؽذه الأخنًة أفضل  أحسن في الابقاز الرقمدي في الوثب الطويل من 
  الضابطة. 

 

 

 

في اختبار والضابطة  تجريبيةيبين المتوسط الحسابي للاختبار البعدي للعينة ال ) 06  (الشكل رقم 
 الوثب الطويل.

 

3.4

3.45

3.5

3.55

3.6

3.65

‌الاختبار‌البعدي‌ضابطة ‌الاختبار‌البعدي‌تجرٌبٌة

‌الاختبار‌البعدي‌ضابطة

‌الاختبار‌البعدي‌تجرٌبٌة
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 استنتاجات: 

إلذ الاستنتاجات نا من خلاؿ النتائج ابؼتحصل عليها  بع  ال راسة الإحصائية  برليل النتائج توصل
 التالية:

:ذ في العينة الضابطةالتلاميمجموعة  -أ  

(يتضح أف ىناؾ ع ـ  جود فر ؽ إحصائية  بنٌ الاختبار القبلي  03من خلاؿ ابع  ؿ رقم ) -
اختبارات القوة الانفجارية   البع ي للعينة الضابطة أي ع ـ تطور في ابؼستو  لأفراد في بصيع أطوار 

ب ع ـ التحسن. ق  ارجع الباحثاف ذل  إلذ طريقة العزؿ ابؼتبعة  ىي سب  

(يتضح أف ىناؾ ع ـ  جود فر ؽ إحصائية  بنٌ الاختبار القبلي  04ابع  ؿ رقم )استنتجنا من -
اختبار الوثب  لأفراد في بصيع أطوار  الابقاز الرقمدي  البع ي للعينة الضابطة أي ع ـ تطور في ابؼستو 

.العزؿ ابؼتبعة   ق  ارجع الباحثاف ذل  إلذ طريقةالطويل   

ذ في العينة التجريبيةالتلاميمجموعة  -ب  

ل   أفراد  ابؼتوقع (يتضح أف ىناؾ فر ؽ إحصائية بنٌ الاختبار القبلي  البع ي05ابع  ؿ رقم )  -
القوة تطور في  اف ىناؾ فرؽ اي  العينة التجريبية لصالح الاختبارات البع ية ، منو يتضح إف ىناؾ

البرنامج.في اثر  ىذا راجع إلذ الطريقة ابؼتبعة  ابؼتمدثلة  لأفراد العينةالانفجارية لعضلات الرجلنٌ   

ل   أفراد  ابؼتوقع (يتضح أف ىناؾ فر ؽ إحصائية بنٌ الاختبار القبلي  البع ي06ابع  ؿ رقم ) -
الابقاز  تطور في اف ىناؾ فرؽ اي  ، منو يتضح إف ىناؾ لعينة التجريبية لصالح الاختبار البع يا

.البرنامج ابؼقترح في اثر ىذا راجع إلذ الطريقة ابؼتبعة  ابؼتمدثلة  التجريبية  العينةلأفراد الرقمدي   

  المجموعتان الضابطة والتجريبية.-ج

ل   أفراد  ابؼتوقع الاختبار البع ي في(يتضح أف ىناؾ فر ؽ إحصائية 08-07من ابع  ؿ رقم ) -
للتجريبية في مستو  الوثب الثابت  الوثب الطويل  لصالح الاختبار البع ي  الضابطة  لعينة التجريبيةا
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التجريبية   لأفراد العينةالقوة الانفجارية   الابقاز الرقمدي  تطور في  منو نستنتج اف ىناؾ فرؽ اي ، 
البرنامج ابؼقترح.في اثر  ىذا راجع إلذ الطريقة ابؼتبعة  ابؼتمدثلة  على حساب العينة الضابطة  

 

 

 

 

 

 

 
 

 خــاتمـة:

 البع ية  ابؼستخلصة من ال راسة الأساسية  القبلية لق  تضمدن ىذا الفصل عرض   مناقشة النتائج    

عرض نتائج الاختبارات القبلية  تنا ؿ البحث. ثمتجانس بنٌ عينات إلذ تبينٌ م   النا حيث تطرقابؼتوقعة 

للعينة الضابطة   التجريبية   ىذا ا ؼ التمدكن من تأ يل النتائج ابؼتحصل عليها من  ابؼتوقعة   البع ية

بطة للمدجمدوعتنٌ الضاابؼتوقعة  إلذ مقارنة نتائج الاختبارات البع يةالتطرؽ ال راسة ابؼي انية.   من تم  خلاؿ

 التجريبي
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 بالفرضياتالمقاربة المتوقعة النتائج مقاربة ومقارنة 

ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي للعينة التجريبية في  -‌الفرضية الاولى:

 اختبار القوة الانفجارية للرجلين.

أف قيمدة ابؼتوسط ابغسابي القبلي عن  العينة    الي تبنٌ 05 من خلاؿ النتائج الصل عليها في ابع  ؿ 

أما في الاختبار البع ي بلغ ابؼتوسط ابغسابي      0.065   الابكراؼ ابؼعياري1.40بلغت  التجريبية

اي اف ابؼتوسط ابغسابي للاختبار البع ي كاف اكبر من ابؼتوسط  0.061   الابكراؼ ابؼعياري 1.51

 ىي نسبة تعطي دلالة فارؽ  اضح في القفز من الثبات لصالح  0.11ابغسابي للاختبار القبلي بفارؽ 

        العينة التجريبية لأفرادالاختبار البع ي 

 من ال لالة الاحصائية  6.25بلغت ة  الي تجريبيت "ستيودنت" السوبة بالنسبة للعينة ال  زادت قيمدة

بفا   1.72القيمدة  0,05  مستو  ال لالة   21من ت ابع  لية الي بلغت عن  درجة ابغرية  اكبر ىي 

  بالتالر  يوج  فرؽ لصالح ابؼتوسط ابغسابي البع ي للعينة التجريبية  توج  دلالة إحصائية ي ؿ على أنو 

سن في مستو  القوة الانفجارية لعضلات الرجلنٌ  ل   افراد العينة ،  منو نستنتج  جود برمعنوي 

دراسة ضياء   ىو ما توصلت اليوبفا ي ؿ على تاثنً الوح ات ابؼطبقة ابهابيا على العينة التجريبية  التجريبية

 منها  ابؼستو  الرقمدي في الوثب الطويل ببع  الصفات الب نيةبنٌ علاقة  الي اثبتت  جود 1997بؾي  

)خريبط،   أيضا الت ريبات تقوي القوة الب نية ل   الطلاب في ابؼستو  الأقصى  القوة الانفجارية للرجلنٌ

فر ؽ ذات دلالة إحصائية بنٌ الاختبار القبلي  توج مع فرضيتنا  ق ىو ما يتف(226، صفحة 2002

 . البع ي للعينة التجريبية في اختبار القوة الانفجارية للرجلنٌ
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ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي للعينة التجريبية في  -الفرضية الثانية:

 اختبار الوثب الطويل.

قيمدة ابؼتوسط ابغسابي القبلي عن  العينة  الي تبنٌ  06  ؿمن خلاؿ النتائج الصل عليها في ابع 

أما في الاختبار البع ي بلغ ابؼتوسط ابغسابي      0.20   الابكراؼ ابؼعياري3.48بلغت  التجريبية

اي اف ابؼتوسط ابغسابي للاختبار البع ي كاف اكبر من ابؼتوسط        0.21   الابكراؼ ابؼعياري 3.65

 ىي نسبة تعطي دلالة فارؽ  اضح في الابقاز الرقمدي في الوثب  0.17ابغسابي للاختبار القبلي بفارؽ 

    .    الطويل لصالح الاختبار البع ي لافراد العينة التجريبية

 7.31بلغت تجريبية ة ت السوبة بالنسبة للعينة القيمد برىاف التفوؽ حيث ت "ستيودنت"   زادت دلالة

بفا   1.72القيمدة  0,05  مستو  ال لالة   21من ت ابع  لية الي بلغت عن  درجة ابغرية  اكبر ىي 

،  منو يوج  فرؽ معنوي    بالتالر لصالح ابؼتوسط ابغسابي البع ي  توج  دلالة إحصائيةي ؿ على أنو 

 الابقاز الرقمدي في الوثب الطويل ل   افراد العينة التجريبيةيظهر  جود برسن في مستو  

ال كتور ع ناف بؿمد  مكي  ىذا ما أك ه الوح ات ابؼطبقة ابهابيا على العينة التجريبية  تأثنًبفا ي ؿ على 

 علاقة بع  أ جو القوة العضلية  ابؼتغنًات الفسيولوجية بإبقاز الوثب الطويل لواثبنٌ فئةفي دراستو بوجود 

ذا ما يتوافق مع الفرضية الثانية  من خلاؿ ذل  نصل الذ  ى (166، صفحة 2010)عدنان،  الشباب

الوثب فر ؽ ذات دلالة إحصائية بنٌ الاختبار القبلي  البع ي للعينة التجريبية في اختبار  توج ص ؽ 

 .الطويل   لصالح الاختبار البع ي
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ىناك فروق ذات دلالة إحصائية للاختبار البعدي بين العينة التجريبية والضابطة في  الثالثة : الفرضية

 اختبار القوة الانفجارية للرجلين لصالح العينة التجريبية.

ابؼتوسط ابغسابي البع ي عن  العينة  قيمدة الي تبنٌ  07 من خلاؿ النتائج الصل عليها في ابع  ؿ

، بينمدا على مستو  العينة التجريبية ابؼطبقة عليها    0.061  الابكراؼ ابؼعياري 1.39الضابطة بلغت 

 ىذا  0.062  الابكراؼ ابؼعياري1.51فق  بلغت قيمدة ابؼتوسط ابغسابي في الاختبار البع ي  الوح ات 

قيمدة ذات  ىي  0.12ما يبنٌ فرؽ بنٌ ابؼتوسطات لصالح ابؼتوسط ابغسابي البع ي للعينة التجريبية بفارؽ 

استخ اـ مقياس ال لالة   زاد     دلالة  اضحة  تبرىن الاثر البارز للوح ات ابؼطبقة على التلاميذ

  ىي أكبر من ت ابع  لية   2.75أف قيمدة ت السوبة  بلغت    الي بينت الإحصائية ت "ستيودنت"

أي أنو  توج  دلالة إحصائية   بالتالر    0,05  مستو  ال لالة   42عن  درجة ابغرية  1.68البالغة 

لصالح العينة التجريبية بفا يزي  من  ضوح اثر  فعالية  يوج  فرؽ معنوي بنٌ ابؼتوسطنٌ ابغسابينٌ البع ينٌ

 منو نستنتج أف ابؼستو  بؽذه الأخنًة أفضل  أحسن في  ذ في العينة التجريبية الوح ات ابؼطبقة على التلامي

دراسة بؿمد  جاسم بؿمد    ىذا ما أك تو لعضلات الرجلنٌ من نظنًتها العينة الضابطة  القوة الانفجارية

 تمدرينات الوثب  القفز في تطوير القوة ابػاصة  الإبقاز للوثبة الثلاثيةإبهابي للاثر الي توصلت الذ اف ىناؾ 

ىناؾ فر ؽ ذات دلالة إحصائية للاختبار مع فرضيتنا   ىو مايتفق (129، صفحة 2004)جاسم، 

 .البع ي بنٌ العينة التجريبية  الضابطة في اختبار القوة الانفجارية للرجلنٌ لصالح العينة التجريبية

 

ىناك فروق ذات دلالة إحصائية للاختبار البعدي بين العينة التجريبية والضابطة في  الفرضية الرابعة:
 الطويل لصالح العينة التجريبية.اختبار الوثب 
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 البع ي عن  العينة ابؼتوسط ابغسابي قيمدة الي تبنٌ  08 من خلاؿ النتائج الصل عليها في ابع  ؿ
، بينمدا على مستو  العينة التجريبية ابؼطبقة عليها    0.21  الابكراؼ ابؼعياري 3.49بلغت  الضابطة 
ذا  ى   0.22  الابكراؼ ابؼعياري3.65فق  بلغت قيمدة ابؼتوسط ابغسابي في الاختبار البع ي   الوح ات

،   استخ اـ مقياس ال لالة  يبنٌ اف ىناؾ قيمدة فارؽ بنٌ ابؼتوسطنٌ لصالح متوسط العينة التجريبية 
  ىي أكبر من   2.72أف قيمدة ت السوبة  ق  بلغت  زاد من ال لالة حيث الإحصائية ت "ستيودنت" 

 أي أنو  توج  دلالة إحصائية  0,05  مستو  ال لالة   42عن  درجة ابغرية  1.68ت ابع  لية البالغة 
لصالح العينة    بالتالر  يوج  فرؽ معنوي بنٌ ابؼتوسطنٌ ابغسابينٌ البع ينٌ لصالح متوسط العينة التجريبية

من خلاؿ تطبيق الوح ات  ذللتلاميبقاز الرقمدي التجريبية بفا ي ؿ على  اف ىناؾ برسن  اضح في الا
 منو نستنتج أف ابؼستو  بؽذه الأخنًة أفضل  أحسن في الابقاز الرقمدي في الوثب الطويل من العينة  ابؼقترحة

حيث  ج   (1997دراسة حسنٌ مرداف عمدر )مع  ق ىوما توافالضابطة الي لد يطبق عليها اي نشاط 
، 1997)عمر ح.،  ابؼتغنًات البايوميكانيكية للوثب الطويل من الثبات أف الت ريبات تساىم في تطوير

ىناؾ فر ؽ ذات دلالة إحصائية للاختبار  ذا نصل الذ برقيق الفرضية الرابعة من خلاؿ  ى (114صفحة 
 .العينة التجريبية البع ي بنٌ العينة التجريبية  الضابطة في اختبار الوثب الطويل لصالح

 مقاربة نتائج ال راسات السابقة  ابؼشااة  الي قاربت دراستنا الذ ح    8-7-6-5 بع  نتائج ابع ا ؿ 
اثر ابهابي في  للبرنامج ابؼقترحل الذ ص ؽ الفرضية العامة اف  بع  برقيق الفرضيات ابعزئية الاربعة نصكبنً 

ذ الطور تطوير مستو  القوة الانفجارية لعضلات الرجلنٌ  الابقاز الرقمدي في الوثب الطويل ل   تلامي
 سنة. 18-16الثانوي
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 ملخص الدراسة:
 

 في الرقمدي الابقاز برسنٌ في  الانفجارية القوة لتنمدية مقترح برنامج اثرالتعرؼ على ته ؼ ال راسة الذ 
للبرنامج ابؼقترح اثر ابهابي في تطوير  الفرض العاـ لل راسة  كاف الثانوي الطور تلاميذ ل   الطويل الوثب

لاميذ الطور ل   تمستو  القوة الانفجارية لعضلات الرجلنٌ  برسنٌ الابقاز الرقمدي في الوثب الطويل 
كاف   اختيارىا   -ذكور-تلمديذ 44قوامها عينة  على ،تجريبيمنا ابؼنهج الستخ اسنة    18-16الثانوي
 استخ منا  تلمديذ عينة بذريبية.22تلمديذ عينة ضابطة  22تم تقسيمدهم لمجمدوعتنٌ  عشوائيةبطريقة 
 قمدنا بجمدع النتائج باختبارات  تم التوصل الذ نتائج تم برليلها  ابؼقترحة للبرنامج الت ريبية الوح ات

للبرنامج ابؼقترح أثر ابهابي في تطوير القوة الانفجارية لعضلات  تفسنًىا  كانت اىم الاستنتاجات اف 
 لنقترح في الأخنً: الرجلنٌ  في برسنٌ الابقاز الرقمدي في الوثب الطويل ل   تلاميذ ابؼرحلة الثانوية

 ذ ح ات ت ريبية اثناء النشاط لتقوية القوة الانفجارية لعضلات الرجلنٌ ل   التلامي  رة اعتمدادضر  -

 ضر رة التنويع في الوح ات ل   ابؼستويات العمدرية في ابؼرحلة الثانوية.-

موح  لتطبيق  ح ات ت ريبية في ابؼرحلة الثانوية باقتراح بؾمدوعة من الباحثنٌ  ابؼفتشنٌ أ اعتمداد مب  -
 ذة. الاسات

 اعادة اجراء دراسة بفاثلة على فئة الاناث بنفس ابؼعاينً.-
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
Résumé de l'étude 

 

L'étude vise à identifier l'effet d'un programme proposé de développement de la puissance 

explosive sur l'amélioration de la performance numérique du saut en longueur des élèves du 

secondaire. L'hypothèse générale de l'étude du programme proposé a eu un effet positif sur 

le développement du niveau de force explosive des muscles des jambes et l'amélioration de 

la performance numérique dans le saut en longueur chez les élèves du secondaire 16-18 ans. 

Nous avons utilisé l'approche expérimentale, sur un échantillon de 44 élèves de sexe 

masculin, et elle a été choisie de manière aléatoire, ils ont été répartis en deux groupes de 

22 élèves, un échantillon témoin, et 22 élèves, un échantillon expérimental. Nous avons 

utilisé les modules de formation proposés pour le programme et nous avons recueilli les 

résultats avec des tests. Les résultats ont été analysés et interprétés. Les conclusions les plus 

importantes étaient que le programme proposé avait un effet positif sur le développement 

de la force explosive des muscles des jambes et sur l'amélioration de la performance 

numérique dans le saut en longueur des élèves du secondaire pour suggérer: 

- La nécessité d'adopter des unités d'entraînement pendant l'activité pour renforcer la force 

explosive des muscles des jambes des étudiants 

- La nécessité de diversifier les unités aux niveaux d'âge au secondaire. 

- Adopter un principe unifié pour la mise en œuvre des modules de formation au niveau 

secondaire en proposant un groupe de chercheurs, d'inspecteurs et de professeurs. 

- Répéter une étude similaire sur la catégorie féminine avec les mêmes critères.‌
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Study summary: 

 

The study aims to identify the effect of a proposed program for developing explosive power 

on improving digital achievement in the long jump of secondary school students. The general 

hypothesis of the study of the proposed program had a positive effect on developing the 

level of explosive force of the leg muscles and improving digital achievement in the long 

jump among secondary phase students 16-18 years old. We used the experimental 

approach, on a sample of 44 male students, and it was chosen in a random way. They were 

divided into two groups of 22 pupils, a control sample, and 22 pupils, an experimental 

sample. We used the training modules proposed for the program and we collected the 

results with tests. Results were analyzed and interpreted. The most important conclusions 

were that the proposed program had a positive effect on developing the explosive force of 

the leg muscles and in improving the digital achievement in the long jump of high school 

students to suggest: 

- The need to adopt training units during activity to strengthen the explosive force of the leg 

muscles of the students 

The necessity to diversify the units at the age levels in the secondary stage. 

Adopting a unified principle for implementing training modules at the secondary level by 

proposing a group of researchers, inspectors and professors. 

- Repeat a similar study on the female category with the same criteria.- The need to diversify 

into units at age levels at the secondary level. 

Adoption of a unified principle for the application of training units at the secondary stage, by 

proposing a group of researchers, inspectors, and professors. 

Re-conduct a similar study on the female category with the same criteria. 
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 د 57: (                                    زمن الوحدة2الحصة التدريبية رقم )
 %56-06:الشدة: تنمدية قوة  الرجلنٌ                             الهدف 

:صفارة ،ميقاتي، كرات طبية ،كرات الأدوات                                                             
 عادية 
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 التكرارت المدة التشكيلات التمارين المراحل

 

المرحلة‌

 التحضٌرٌة

التحضٌر‌النفسً‌والبدنً‌و‌

 السٌكولوجً.

إعداد‌الدورة‌الدموٌة‌و‌الجهاز‌

 التنفسً‌

×‌×‌×‌×‌×‌× 

 

‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌×××××  

‌‌‌‌‌‌‌‌‌×‌×‌×‌×‌×‌×‌×  

 

‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌×  

 

 

د15  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المرحـــــــــلة‌

 الرئٌـــــــــسٌة

:1التموٌن  

القفز‌بكلى‌م‌ثم‌2جري‌لمسافة‌

 الرجلٌن

 

 

:2التمرٌن  

م‌ثم‌القفز‌برجل‌5جري‌لمسافة‌

 واحد‌إلى‌الأعلى‌،ثم‌تبدٌل‌الرجل.

 

:3التمرٌن  

على‌شكل‌مجموعات‌كلتلمٌذ‌ٌضع‌

بٌن‌رجلٌه‌كرة‌طبٌة‌وٌحاول‌

 الارتقاء‌إلى‌الأعلى

 

:4التمرٌن‌  

على‌شكل‌مجموعات‌كل‌تلمٌذ‌

ٌأخذ‌كرة‌ثم‌ٌقوم‌بالجري‌و‌

الاحتٌاط‌‌الصعود‌فوق‌كرسً‌

 والقفز‌إلى‌الأعلى

×‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌×‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌× 

×‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌×‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌× 

‌×‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌×‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌× 

 

 

 

×‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌×‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌× 

‌×‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌×‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌× 

×‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌×‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌× 

 

 

 

‌‌‌•‌‌‌‌‌.‌•‌‌‌‌‌‌‌‌‌•  

 

د15  

 

 

 

 

 

د15  

 

 

 

 

 

د13  

 

 

 

د15  

5×د2  

ثا43راحة‌  

 

 

 

 

5×د2  

ثا43راحة‌  

 

 

 

 

13×د1  

ثا‌43راحة  

 

 

 المرحــــــــلة

الختامٌة‌  

تمرٌنات‌تمدٌد‌العضلات‌و‌

الاسترخاء‌الكامل‌لكافة‌أعضاء‌

 الجسم

‌‌‌‌‌‌‌×‌‌×‌×‌×‌×‌×‌×  

 

 

‌‌‌‌‌‌×‌×‌×‌×‌×‌×‌×‌×‌×‌×  

 

د5  

 

 

 



 

 

 د57: زمن الوحدة                                     (4رقم) ةالحصة التدريبي
 %56-06: الشدة: قوة الهدف

: صفارة ،ميقاتي ،كرات طبية،كرات  الأدوات                                                            
 عادية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

تالتكرارا المدة التشكيلات التمارين المراحل  

 

المرحلة‌

 التحضٌرٌة

 التحٌة‌الرٌاضة

 شرح‌هدف‌الحصة‌

وإعداد‌الدورة‌الدموٌة‌و‌‌تسخٌن

 الجهاز‌النفسً

××××× 

‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌××××××  

 

‌‌‌‌‌‌‌×‌×‌×‌×‌×‌×‌×  

 

‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌×  

 

 

د23  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المرحـــــــــلة‌

 الرئٌـــــــــسٌة

:1التمرٌن  

 تقسٌم‌التلامٌذ‌إلى‌مجموعات

كل‌مجموعة‌تشكل‌صف‌،خلف‌

لاعب‌كرة‌طبٌة‌م‌،ٌضع‌كل‌9خط‌

 بٌن‌رجلٌه‌وٌجري

 

:2التمرٌن  

على‌شكل‌مجموعات‌كل‌تلمٌذ‌

ٌأخذ‌كرة‌طبٌة‌ثم‌ٌقوم‌بالقفز‌

 واجتٌاز‌المعلم

 

:‌3التمرٌن  

على‌شكل‌مجموعات‌ٌقوم‌التلامٌذ‌

باجتٌاز‌مجموعة‌من‌الحواجز‌عن‌

طرٌق‌الارتكاز‌والارتقاء‌بحٌث‌

تكون‌المسافة‌بٌن‌الحاجز‌و‌الأخر‌

متر1  

:4التمرٌن  

على‌شكل‌مجموعات‌ٌقوم‌التلامٌذ‌

 بالارتكاز‌والارتقاء‌والقفز.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

‌‌‌ 

 

د15  

 

 

 

 

 

د13  

 

 

 

 

 

د13  

 

 

 

د13  

5×د2  

د1راحة‌  

 

 

 

 

4×د1.5  

د1راحة  

 

 

 

 

4×د1.5  

د1راحة  

 

 

 

4×د1.5  

د‌1راحة  

 

 

 المرحــــــــلة

الختامٌة‌  

تمدٌد‌العضلات‌مع‌الجري‌الجري‌

الخفٌف‌حول‌الملعب‌لإعادة‌

 اللاعبٌن‌للوضع‌الطبٌعً‌

×‌‌×‌‌‌‌×‌‌×‌‌‌‌×‌‌‌‌×‌‌× 

 

‌‌‌‌‌‌‌‌‌×‌×‌‌×‌‌‌×‌‌‌‌×‌‌×  

 

د13  

 

 

 



 

 

 د57:  زمن الوحدة                                               ( 6الحصة التدريبية رقم)
 %56-06:الشدة : قوة التحمدل                                                    الهدف

 : صفارة ، ميقاتي ، كراتالأدوات                                                                         
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 التكرارت المدة التشكٌلات التمارٌن المراحل

 

المرحلة‌

 التحضٌرٌة

 التحٌة‌الرٌاضة

 شرح‌هدف‌الحصة‌

وإعداد‌الدورة‌الدموٌة‌و‌‌تسخٌن

 الجهاز‌النفسً

د23    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المرحـــــــــلة‌

 الرئٌـــــــــسة

:1التمرٌن  

 تقسٌم‌اللاعبٌن‌إلى‌مجموعات

كل‌مجموعة‌تشكل‌صف‌،خلف‌

م‌،ٌضع‌كل‌لاعب‌كرة‌طبٌة‌9خط‌

بٌن‌رجلٌه‌وٌحمل‌كرة‌ٌد‌‌بٌده‌ثم‌

م‌ثم‌ٌصوب‌9ٌقوم‌بالقفز‌حتى‌خط‌

 نحو‌المرمى

 

:2التمرٌن  

على‌شكل‌مجموعات‌كل‌لاعب‌

ٌأخذ‌كرة‌طبٌة‌ثم‌ٌقوم‌بالقفز‌

 واجتٌاز‌كرسً‌الاحطٌاط

 

:‌3التمرٌن  

على‌شكل‌مجموعات‌ٌقوم‌

اللاعبٌن‌بإجتٌاز‌مجموعة‌من‌

الحواجز‌عن‌طرٌق‌الارتكاز‌

والارتقاء‌بحٌث‌تكون‌المسافة‌بٌن‌

متر1الحاجز‌و‌الاخر‌  

:4التمرٌن  

عات‌ٌقوم‌اللاعب‌على‌شكل‌مجمو

بالارتكاز‌والارتقاء‌ورمً‌الكرة‌

 فوق‌شبكة‌كرة‌الطائرة

 

 

  

د15  

 

 

 

 

 

د13  

 

 

 

 

 

د13  

 

 

 

د13  

5×د2  

ثا43راحة‌  

 

 

 

 

4×د1.5  

د1راحة  

 

 

 

 

4×د1.5  

د1راحة  

 

 

 

4×د1.5  

د‌1راحة  

 

 

 المرحــــــــلة

الختامٌة‌  

‌تمدٌد‌العضلات‌مع‌الجري‌الجري

الخفٌف‌حول‌الملعب‌لإعادة‌

 اللاعبٌن‌للوضع‌الطبٌعً‌

  

د13  

 

 

 

 التكرارت المدة التشكيلات التمارين المراحل

 

المرحلة‌

 التحضٌرٌة

التحٌة‌الرٌاضٌة‌‌-  

شرح‌هدف‌الحصة‌‌-  

الجسم‌من‌‌تتسخٌن‌عام‌لعضلا‌-

 الأعلى‌إلى‌الأسفل‌

××××× 

‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌××××××  

‌‌‌‌‌‌‌‌×‌×‌×‌×‌×‌×‌×  

 

‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌×  

 

 

د23  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المرحـــــــــلة‌

 الرئٌـــــــــسٌة

:1التمرٌن‌  

ٌقف‌تلمٌذان‌متقابلان‌بالظهر‌مع‌‌

على‌مستوى‌الذراعٌن‌،‌‌الإمساك

ثم‌ٌقومان‌بعملٌة‌ثنً‌الركبتٌن‌و‌

 الوقوف‌)الهبوط‌و‌طلوع(.

:2التمرٌن‌  

ٌقف‌التلمٌذان‌متقابلان‌متواجهان‌

،مع‌إمساك‌الٌدٌن‌لكل‌تلمٌذ‌مع‌

تلمٌذ‌المقابل‌ٌقومان‌بدفع‌ذراع‌

 وثنً‌‌ذراع‌الآخر‌والعكس‌

3التمرٌن‌  

جلوس‌طوٌل‌مواجه‌و‌الٌدان‌خلفا‌

متقاطعتان‌مع‌الزمٌل‌‌و‌القدمان

،تبادل‌دوران‌الرجلٌن‌من‌الداخل‌

وخارج‌رجلً‌الزمٌل‌لرسم‌دائرة‌

 بالقدمٌن‌عكس‌اتجاه‌الزمٌل.

 

 

 

 

 

د13  

 

 

 

 

 

د15  

 

 

 

 

 

د13  

 

 

 

د13  

4×د2  

ثا33راحة‌  

 

 

 

 

5×د2  

ثا43راحة‌  

 

 

 

 

4×د2  

ثا‌33راحة  

 

 

 

4×د2  

ثا‌راحة33  

 

 

 

 المرحــــــــلة

الختامٌة‌  

تمرٌنات‌تمدٌد‌العضلات‌و‌

الاسترخاء‌الكامل‌لكافة‌أعضاء‌

 الجسم

‌‌‌‌‌‌×‌×‌×‌×‌×‌×‌×  

 

‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌×‌‌×‌×‌×‌‌‌×  

 

د13  
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 %56-06: لشدةالقوة الانفجارية                                            ا: الهدف

: صفارة ،ميقاتي ، حلقات،  الأدوات                                                                      
 خشبة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 التكرارت المدة التشكيلات التمارين المراحل

 

‌المرحلة

 التحضٌرٌة

التحٌة‌الرٌاضٌة‌‌-  

شرح‌هدف‌الحصة‌‌-  

الجسم‌من‌‌تتسخٌن‌عام‌لعضلا‌-

 الأعلى‌إلى‌الأسفل‌

×××× 

‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌×××××  

 

‌‌‌‌‌‌‌‌‌×‌×‌×‌×‌×‌×  

‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌×  

 

 

د23  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المرحـــــــــلة‌

 الرئٌـــــــــسٌة

:1التمرٌن‌  

الحائط‌،‌‌تالتلمٌد‌بموازٌاٌقف‌

وبعدها‌بقوم‌بثنً‌الركبتٌن‌ثم‌

ٌحاول‌أن‌ٌقفز‌إلى‌أعلى‌نقطة‌

 ممكنة‌فً‌الحائط

 

 

:2التمرٌن  

ٌقف‌التلمٌد‌فوق‌لوحة‌خشبٌة‌مع‌

ثنً‌الركبتٌن‌ثم‌ٌحاول‌الوثب‌إلى‌

 أبعد‌نقطة.‌

 

 

:3التمرٌن‌  

ٌقف‌التلمٌد‌مع‌ضم‌الرجلٌن‌مع‌

وضع‌الٌدٌن‌على‌الخصر‌ثم‌

الوثب‌إلى‌الأمام‌عدة‌مرات‌ٌحاول  

 

:4التمرٌن  

ٌقف‌التلمٌد‌داخل‌حلقة‌مع‌ثنً‌

الركبتٌن‌ثم‌ٌحاول‌الوثب‌إلى‌

 الحلقة‌الموالٌة

 

  

د13  

 

 

 

 

 

د13.5  

 

 

 

 

 

د12  

 

 

 

د12  

3×د2  

د1.5راحة‌  

 

 

 

 

3×د2  

د1.5راحة‌  

 

 

 

 

3×د2  

د2راحة  

 

 

 

3×د2  

د‌راحة2  

 

 

 

 المرحــــــــلة

الختامٌة‌  

تمرٌنات‌تمدٌد‌العضلات‌و‌

الاسترخاء‌الكامل‌لكافة‌أعضاء‌

 الجسم

‌‌‌‌‌‌‌‌×‌‌×‌×‌×‌×‌×‌×  

‌‌‌‌‌‌‌‌‌ 

‌‌‌‌‌‌‌‌×‌×‌×‌‌×‌×‌×‌×  

 

د13  

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 د 57زمن الوح ة:                                                (5الحصة التدريبية رقم )
 %066الش ة :                                السرعة الانتقالية   ابغركية  للرجلنٌ  :الهدف

الأد ات: صفارة ، أقمداع ، ميقاتي                                                                         
 كرات 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التكرارت المدة التشكيلات التمارين المراحل

 

المرحلة‌

 التحضٌرٌة

الجري‌حول‌الملعب‌-  

تمرٌنات‌إحماء‌المفاصل‌‌-  

و‌التركٌز‌على‌الأعضاء‌السفلٌة‌

 وخاصة‌المفاصل

××××× 

 

‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌××××××××  

‌‌‌‌‌‌‌‌‌×‌×‌×‌×‌×‌×‌×‌×  

 

‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌×  

د23   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المرحـــــــــلة‌

 الرئٌـــــــــسة

:1التمرٌن‌  

ٌقف‌التلامٌذ‌فً‌شكل‌مجموعات‌

عند‌خط‌وعند‌سماع‌الإشارة‌

ٌنطلق‌الأوائل‌من‌كل‌مجموعة‌

بأقصى‌سرعة‌ممكنة‌إلى‌خط‌

محدد‌فً‌منتصف‌الملعب‌ثم‌

 العودة‌إلى‌خط‌الانطلاق.

:2التمرٌن  

ٌنطلق‌التلمٌد‌من‌خط‌البداٌة‌الً‌

غاٌة‌منتصف‌الملعب‌ثم‌العودة‌

للخط‌والرجوع‌ثانٌة‌لخط‌

 المنتصف‌فقط.

:3التمرٌن  

تقف‌مجموعتان‌على‌جانبً‌

المرمى‌،ٌنطلق‌تلمٌدان‌متعاكسان‌

للوصول‌لخط‌انطلاق‌الزمٌل‌

 الاخر.‌

 

 

 

 

  

د16  

 

 

 

 

 

 

 

 

د16  

 

 

 

 

 

 

 

د16  

 

4×د2  

د2راحة‌  

 

 

 

 

 

 

 

2×د4  

د2راحة‌  

 

 

 

 

 

2×د4  

د‌2راحة  

 

 

 

 

 

 

 المرحــــــــلة

الختامٌة‌  

العضلات‌و‌‌تمرٌنات‌تمدٌد

الاسترخاء‌الكامل‌لكافة‌أعضاء‌

 الجسم

‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌×‌×‌×‌×‌×  

 

‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌×‌×‌‌‌×‌‌×  
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