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 31-07-2025تاريخ النشر:               16-06-2025تاريخ القبول:                 12-02-2025م: تاريخ الاستل 

 :  ملخص

ومعرفة مستوى العلاقة هدفت هذه الدراسة الى معرفة تأثير برنامج تدريبي مقترح في تطوير الصفات البدنية )السرعة ( 

 الموجودة بين السرعة وتحقيق النتائج في القفز الطويل عند المتمدرسين بالمرحلة الثانوية .

 8بطريقة عمدية خضعت للبرنامج بواقع  متم اختياره ،ضمن مجموعة واحدة متمدرسا  23اجري البحث على عينة من 

للسرعة والقفز مع استخدام  القبلي والبعدي  القياس الاختبارات و و تطبيق  معتمدا في ذلك المنهج التجريبي ,،’وحدات 

العلاقة ذات   الوسائل الاحصائية الملائمة ، وقد تم التوصل الى فاعلية البرنامج التدريبي في تحسين السرعة ووجود 

 . الدلالة بين صفة البدنية )السرعة ( ونتائج القفز
 ،القفز . المرحلة الثانوية  ،السرعة  البرنامج التدريبي ،   : الدالة الكلمات 

Abstract 

This research aims at identifying the effect of a training programme on enhancing physical 

features as speed , and knowing the level of connection between speed and long jump among 

secondary school students. To conduct the study, a sample of 23 students in a single group 

were purposefully selected for a training programme of 8 sessions . Experimentation has been 

done and pre and post tests have been taken on speed and long jump using appropriate 

measuring tools. The findings show that the training programme has been efficient in 

improving speed and jumping which exhibit a significant relationship .. 
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لدى  وعلقتها بالانجاز في القفز الطويل  (السرعة  بعض الصفات البدنية ) تطوير برنامج تدريبي على تأثير 

 متمدرس ي المرحلة الثانوية .

The effect of a training program on developing some physical qualities (speed) and its 

relationship to achievement in long jump among secondary school students. 
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  :مقدمة

البدنيـة  يصـاحاها مسـتوى مـن الارتيـاح  الكفـاةة ى مسـتو  رفـع إلـى  فـي االـا اوحـوال الممارسة البدنية والرياضية  تهدف

ـــة فنجـــــدها اليــــوم فــــي ، والتقبــــل النفلــــ ي للــــذات  ذات   واونديـــــةفـــــي الفــــرق الرياضــــية  و  جميـــــع الميــــادين واةجــــالات عامـ

الصــــوية والوقائيــــة مــــن مختلــــ   نظــــرا لقيم هــــا فــــي اختصاصــــات مختلفــــة فرديــــة أو جماعيــــة  خاصــــتا  المســــتوى العــــالي

 .  الآفاتاومراض و 

خـلال التظـاهرات و المنافسـات أو  والرفع من مسـتوياتها  تعزيز مكانة الممارسة الرياضية لالجهات الرسمية تسعى       

ـــا ج ضــــمن  ـــل   ةالدراســـــي المنــ ـــا  ،لجميـــــع اووـــــوار والمراحــ ـــياذ لا يختلـــــ  اثنـــــان فـــــي أهمي هــ ـــة   فــ ـــن  اوفـــــرادتنميــ   جوانـــــامــ

" أعضـاة الجسـم   بأنـ   المنتظمـةالممارسـة الرياضـية  أهميـة،يؤكـد محمـد سـعيد علـى الصـوية   النفسية و و،متعددة 

 (18، ص  2004)عزمي،    .  إلى جزة كبير من التمرينات واونشطة لجعلها قويةتحتاج وأجهزت  الويوية 

ــاـ  فممارســـــة الرياضـــــة       ـــمية  ــ ـــين الكفـــــاةة الجســ ــــي تحســ ــــوة فـ ـــهم بقـ ــــوة والســـــرعة )تســ يســـــتطيع الفـــــرد التعـــــا   (لالقـ

ــــلال والانســـــجام مــــــع اةوــــــين ال ــــــار ي دون أي نقـــــ ، ـــن خــ التــــــدريا والممارســــــة المنظمـــــة فــــــي اونديــــــة وفــــــي المــــــدارس  مـــ

 بـــالتطبيق ول الـــى اوهـــداف العامـــة المنشـــودة م هـــا و الوصـــ والجاهزيـــة  المراـــون مـــن اللياقـــة لبلـــولم المســـتوى  التعليميـــة 

ـــرام الميــــــداني الصــــــوي   ـــ النتــــــائجواحتـــ  فــــــي التــــــدرن الميــــــداني  ،  فــــــي جميــــــعم المواقــــــ  و الوســــــائل وكيفيــــــة تنظــــــي ةالعلميـــ

 (كـرة وـائرة  و كـرة اليـد ،رياضـة كـرة السـلة ) مثـل و اونشطة الجماعيـة (دفع ال،  القفزالجري و )سباقات الرياضات 

جميعهـــا يحتـــاج الـــى الانضـــبا  والاســـتمرار  فـــي الممارســـة لتحقيـــق التحســـن والاســـتفادة مـــن البـــرامج التدري يـــة أحســـن 

تتكامــل  فيمــا بي هــا لتكــون مســتوى مــن اللياقــة و فــالنظر  الــى  الممارســة البدنيــة فــي الوســن التربــوي نجــدها ، اســتفادة 

ـــ  يــــتم الــــدمج بــــين مختلــــ  الرياضــــات واونشــــطة واولعــــان  الإتقــــان المهــــاري ة تلــــ  الور ـــاـت فــــي المظهــــر ال ــــار ي ونـ

 .الوركية 

إن تحليل ودراسـة الكفـاةات اةوـددة فـي الم هـاج الدرالـ ي للتربيـة البدنيـة فـي المرحلـة الثانويـة االبـا مـا نجـدها تسـعى       

لبرنــامج متضــمن حصــ  يجــري العمــل علبهــا باســطير ا،لتطـوير قــدرات بدنيــة متقارمــة خــدمتا لصــوة وســلامة المـتعلم 

أســـبوعية تحتــــوي نشـــاوين مختلفــــين فــــردي و أخـــر جمــــايي ، مبتــــدئتا بتقـــويم ومن هيتــــا بتقــــويم   هـــا ي لمعرفــــة مســــتوى 

 . التحسن

تـــتم عمليـــة تـــدرة   اونشـــطة البدنيـــة فـــي حالـــة متداخلـــة مـــن العناصـــر)  المـــتعلم ، المـــدرس ، اةوتـــوى التدرةلـــ ي( هـــذا 

م بعضـــــها الـــــبعي مـــــن الناحيـــــة المهاريـــــة و البدنيـــــة  لا يمكـــــن الفصـــــل بي هـــــا   يمكـــــن اةوتـــــوى التدرةلـــــ ي عناصـــــره تخـــــد

ـــق ’ للمـــــــدرس اختيــــــــار اونشــــــــطة و اولعــــــــان اللمــــــــي يراهــــــــا مناســــــــبة لتحقيــــــــق اوهــــــــداف المســــــــطرة  ــ ــــع  الطرائـــ ــ ـــــذلك تنوةــ كـــ

درات البدنيــة  حلمــي  عمــل علــى التحســن فــي مســتوى القــ’ البدااوجيــة و اوســاليا التعليميــة لتنفيــذ اةوتــوى التعلي ــي

رياضـــة كــــرة اليـــد اللمــــي تحتـــاج إلــــى الانطــــلاق ’)القـــوة والســــرعة والتحمـــل( و القــــدرات الوركيـــة ، ينطبــــق هـــذا مــــثلا  علــــى

 السرةع في تنفيذ  جمات معاكسة  تـــكاسا خلال دراسة الجري السرةع ...

اج إلـى الاختيـار  الجيـد  لطنشـطة البدنيـة دائما مايحتاج تحسين اوداة في مختل  اونشطة والمهارات دائمـا مـا يحتـ      

 (55ص 2008)ال ولي،    المساعدة والمناسبة  . 

لتحســـين الســـرعة    تـــدريبي خـــاص يحتـــوي تمـــارين بدنيـــة متدرجـــة فـــي الشـــدة لـــذا عملـــت الدراســـة  علـــى تطبيـــق  برنـــامج 

رجــة فـي الشــدة تنتاــي  بالقيــاس تمـارين مختلفــة و متد فبهــا مـن مجموعــة مــن الوحـدات  ــل وحــدة هــذا البرنــامج متكـون 

 ، المهاري  لجانا الور يلالبدني والتقويم 

فــي اةجــال  و،أخــرى فــي وقــت معــين  إلــىأو الانتقــال مــن مرحلــة  مفهــوم مــامل  عبــر عــن قطــع مســافة  ـاـنعتبــر الســرعة 

 أخرى أو القيام بانجاز مهارة أو حركة في وقت قصير جدا. إلىالرياض ي الانتقال من نقطة 

تختلــــ  حســــا نــــو  النشــــا  و أهــــم القــــدرات البدنيــــة المســــاهمة فــــي إتاحــــة الإمكانيــــة للرياضــــ ي للتفــــوق والانجــــاز و هــــي 

 ،فتكون إما متكررة أو أحادية حسا نو  المهارة ) مغلقة أو مفتوحة (
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ــــات ـــل الهجمـ ـــا اوداة الســـــرةع مثــ ـــي تتطلــ ــــي المواقـــــ  اللمــ ــــباقات الســـــرةعة ويحتـــــاج إلبهـــــا الرياضـــــ ي فـ ــــي سـ ـــا فـ  نجـــــدها االبــ

المعاكســة فــي رياضــة كــرة الســلة أو التحضــير لانجــاز مهــارة القفــز بكــل أنواعــ  الــذي يتركــا مــن الجــري بأق ــ ي ســرعة 

فرياضــــة القفــــز مـــن الرياضــــات الشـــا عة اللمــــي يــــتم  الارتقـــاة ثــــم الـــدفع والســــقو  تـــؤثر ســــرعة الاقتــــران فيـــ  تــــأثير  ليـــا

ة فــي جميــع الرياضــات وننــا نجــد لاعــا كــرة الســلة يقفــز فــي مهــارة حركيــة القفــز مشــترك  ـاـ تحقيــق فبهــا النتــائج البــاهرة

لــذا عمــد البحــث ، والقفــز  فوقــع الوــواجز  بأق ــ ي ســرعةال هــدي  واســتقبال الكــرة كمــا يقــوم  عــداة الموانــع بــالجري 

 على وضع برنامج تدريبي لتحسين السرعة ومعرفة علاق ها بالقفز .

 :ومن خلال ماسبق يمكن ورح الاساؤل العام التالي  

 هل لتحسين السرعة القصوى علقة بالانجاز في القفز الطويل لدى تلميذ السنة الثانية ثانوي؟

 التساؤلات الفرعية :

 هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي في نتائج السرعة القصوى؟ـــ  

ـــ  ــ  علاقة ذات دلالة إحصائية بين السرعة القصوى والانجاز في القفز الطويل ؟هل توجد ـ

  : للبحث الفرضية العامة

 لتحسين السرعة القصوى علاقة بالانجاز في القفز الطويل لدى تلاميذ السنة الثانية ثانوي 

 الفرضيات الجزئية :

 نتائج السرعة القصوى. توجد فروق فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي في

 توجد علاقة ذات دلالة إحصائية بين السرعة القصوى والانجاز في القفز الطويل.

 أهداف الدراسة : 

 ابراز  دور الصفات البدنية وتأثيرها في النتائج الرياضية  .1

 التعرف على  الكلية في تحسين القدرات البدنية خلال الممارسة .2

 المستمرة في تحسين القدرات البدنية وأثره في النتائج الرياضية.ابراز دور الممارسة الرياضية  .3

 .وهامةقدرة بدنية أساسية  ا  تحسين السرعة دور ابراز     .4

 .القفز  نتائج رياضة  بين السرعة و  لاقةعاثبات وجود ال .5

 :   أهمية الدراسة

وتدعيم الوركية  الفرصة لمعالجة الاختلالات  تاي علميا ونفسيا ومدنيا  إواراتشكل الممارسة الرياضية في الوسن المدرس 

ـــا  يمثــــل البحــــث أهميــــة فــــي تحســــين القــــدرات البدنيــــة ، تحســــين للقــــدرات العقليــــة والجســــمية  الايجــــابي والعــــاوفي الجانـ

 . التمارين الرياضية والبرامج الرياضيةلبناة تدرج سليم في ترتيا  القفز  رياضةالعلاقة بي ها ومين  توضي السرعة و ،

 طلحات البحث:مص

تعـــرف الســـرعة بمفهومهـــا العـــام بأ هـــا المســـافة المقطوعـــة مقرونـــة بـــالزمن المســـتغرق ، وهـــي اللمـــي تشـــمل  :تعريفففف السفففرعة

 العديد من الاختصاصات الرياضية ويكون مبدأ التناف  على ماهية أقل سرعة ممكن تحقيقها في أداة رياض ي معين.

 عرفهــــا ابــــراهيم المشــــرفي " انجــــاز الور ـــاـت الماشــــاظهة فــــي أقــــل وقــــت ممكــــن مــــن مظاهرهــــا العــــدو والجــــري والتجــــدي       

 .، كمأن  في اةجال الرياض ي تحمل تسميات متعددة حسا استعمالها فنجد م ها (203ص 2001)حماد، 

 .ركةتعني سرعة الانقباضات العضلية عند أداة الو    :السرعة الحركية     

 (55، ص 2004)كمال، : تعرف بأ ها القدرة على استجابة حركية لمثير معين في أقصر زمن ممكن . سرعة الاستجابة

 :وهي اللمي تانو  حسا المهارة  

يرى محمد حسن العلاوي " بأ ها محاولة الانتقال أو التحـر  مـن مكـان لآخـر بأق ـ ي  السرعة الانتقالية )القصوى(:

 سرعة ممكنة"
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 للتدريا هو اوسال يفالهدف  وقت قصير . أدائهاالتقنيات خاصتا اللمي يتطلا  أداةقصوى في  أهميةوللسرعة   

 ( 30، ص 2016، )سفاري،  " زيادة سرعة التنفيذ وهي نقطة الانطلاق للبرنامج التدريبي.

أحــــد مهــــارات الجســــم تتمثــــل فــــي نقــــل الجســــم  ليــــا مــــن نقطــــة إلــــى أخــــرى دون الاحتكــــا  بســــط  اورض تنتاــــي   :القفففففز

 بالسقو  في وضعية معينة مثل القفز من اوعلى في السباحة أو القفز أفقيا  القفز الثلاثي والقفز الطويل .

اوولى تتميز بالدفع من الارتكاز وهي مهمة  حيث  تقسم هذه الوركة إلى ثلاث مراحل تتميز بتقدم  ل الجسم  فالمرحلة

للوصول على رد فعل جيد للجسم , أما المرحلة الثانية ) مرحلة الطيران (  فتؤدي بحركة ثني في مفصل الووض بقـوة 

الهبــو  ( فــان انتقــال مركــز ثقــل يــؤثر فــي الوركــة  مرحلــةاســتقامة ، وفــي المرحلــة الثالثــة )  أكثــرومفصــل الركبــة يكــون 

  (114، ص حسين مردان ) زيادة الوثا إلىالذراعين وتؤدي  مرجوة

 ظهـدف حملـ  إلـى ابعـد مسـافة   
م
 او عموديـا

م
وتعرف قابلية القفز على أ ها ، القـدرة اللوظيـة علـى رفـع وزن الجسـم افقيـا

أو اعلي ارتفا  ممكن إن توافر عنصري السرعة والقوة يجعل من هذا الاختبار مهارة يجا على من يؤديها إتقان دمج 

  ( Ulatowski, 1981 , p. 170) هذين العنصرين .

والمـرور بمراحـل مختلفـة تبـدأ بالتحضـير ’ يتطلا الانجاز في رياضات القفـز مجموعـة مـن القـدرات البدنيـة  والوركيـة 

أق  ي سـرعة المرتبطـة بـالتوافق الور يـ والعصـبي الجيـد ثـم تحويـل القـوى  إلىوالاستعداد وتركيز الاناباه ثم الوصول 

 .ابعد نقطة ممكنة  إلىالمكاسبة من السرعة القصوى الى ارتقاة والوصل 

 :  البرنامج التدريبي

فــي النشــا  البــدني الرياضــ ي للمتعلمــين الغــرض منــ  تحســين  الســرعة  القصــوى   يــةمجموعــة مــن الوحــدات التدري    

لتمـــارين الاســـتجابة بمســـتوى مـــن  التـــدرج فـــي مـــدة  بالإضـــافة،يتضـــمن جملـــة مـــن التمـــارين الوركيـــة المهاريـــة والبدنيـــة 

 وحجم التمارين من وحدة وخرى .

 (.30، ص 2015عزيز، ). للمتعلم  ل عن العلوم اللمي تلقىالبرنامج في مكل  العام على أن   " بيان مفص عرف  بيني :  

التحســن فــي  تطبيــق البرنــامج علبهــا للوصــول الــى درجــة مــن المــراد للعينــة  لمصــممةمجموعــة الوحــدات التدري يــة اأو هــو 

  عددها ثمانية وحدات ،اوداة 

تتضــمن مراحــل ســير  الهـدف المســطرتكــون متدرجــة وفــق  )القيــاس( الوحـدات التدري يــة : تــأتي بعــد الوحــدة التقييميـة

 . مب  رياضية تكمل التدرياالمرحلة التحضيرية تهيئة بدنية عامة وخاصة وألعان ’متتالية 

تنتاي المرحلة بإجراة تقيـيم ’ تهدف لتحسين جزئية معينة تقنية أو بدنية  بدنية تمارين  من  تتأل المرحة اوساسية : 

 للمتعلمين فرديا أو جماعيا حسا نو  مؤمر المراد العمل علي  بدني أو تقني متعلق بالمهارات .

 المرحلة ال تامية : الهدف م ها العودة إلى الوالة الطبيعية وتصوي  الاختلال فرديا وجماعيا.

كـذلك الظـروف ’ وظـروف التنفيـذ  عينـةالجز ي لبعي المواق  بصورة متكـررة تمامـيا وقـدرات التنفيـذ للمع التعديل 

 الطبيعية اةويطة .

 الدراسات السابقة والمشاظهة : 

وصفية ز أماما في كرة اليد ' وهي دراسة ف'السرعة الانتقالية وعلاق ها بدقة التصويا من الق 2010سجى  للباحثة  دراسة

توصـــلت لوجــود علاقـــة ذات  إذ’ ة ال هــدي  ظـــالتحضــيرية اللمـــي تســبق لو علــى ايجـــاد العلاقــة بـــين الســرعة القصـــوى عملــت 

  .     (2010)مكرياس،  في نتائج الاختبارات الميدانية المطبقة . إحصائيةدلالة 

تــــأثير مــــنهج تعلي ـــي مقتــــرح لتنميــــة الســــرعة القصــــوى لتطــــوير الاداة الفنــــي لفعاليــــة '  2015دراسففففة أميففففره محمففففد دهففففام      

' عملــت علــى دراســة تــأثير البرنــامج التــدريبي  اة صــ  للعينــة وتابــع أثــره  فــي نتــائج اوولــىالوثــا الطويــل فــي لطــلان المرحلــة 

حل الوثا و أن المـنهج التعلي ـي المقتـرح الـذي تـم اوداة الور ي لمهارة القفز أي زيادة مستويات التوافق  والانسجام بين مرا

استخدام   ان تأثيره إيجابيا وذو فعاليـة فـي تطـوير السـرعة القصـوى ممــا انعكــ  تـأثيره علـى اوداة المهـارى لفعاليـة الوثـا 

        .      (2015)محمد، ل  . الطوي
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ن اةجموعـــة الضـــابطة بـــالرام مــــن ظهــــور أظهـــرت النتـــائج إن تطـــور وفـــراد اةجموعـــة التجري يـــة بشـــكل افضـــل مـــ

 معنوية للمجموعتين.  فـروق

بعنــــــوان ' علاقــــــة  ــــــل مــــــن الســــــرعة  الانتقاليــــــة الســــــرعة الوركيــــــة  والتــــــوازن  :     2022دراسففففففة بونففففففا  و أ ففففففرون 

ســنة ' عملــت علــى دراســة مســتوى العلاقــة بــين الســرعة الانتقاليــة  والتــوازن  18- 17بمســتوى الاداة لــدى لاعبــي رمــي الــرم  

للقيــاس واثباــت العلاقــة عنــدى لاعبــي رمــي الــرم  مــن خــلال دراســة  مســوية بتطبيــق اختبــارات ميدانيــة  اوداةمــع مســتوى 

 أنوتفســر ’ فــي رمــي الــرم   اوداةالارتباويــة بــين متغيــرات البحــث أذ تؤكــد الدراســة ان عنصــر الســرعة ذو علاقــة  بمســتوى 

 لاعبي هذا الاختصاص يتطلـا لـديهم انـدفا  قـوي وماسـار  يولـد القـدرة بـين الاوـراف لتحقيـق رميـة دقيقـة وبسـتوى جيـد.

 (2022)بونان و اخرون، 

فففيدراسففففة  ـــة بعــــي أوجــــ  القــــوة العضــــلية :    ’  عففففدنان محمففففد م ف ’ والمتغيــــرات الفســــيولوجية بانجــــاز الوثــــا الطويــــل ’ علاقـ

هــدفت الدراســـة الـــى التعــرف علـــى قـــيم القــوة العضـــلية والمتغيـــرات الفســيولوجية وانجـــاز الوثـــا الطويــل ونـــو  العلاقـــة بـــين 

توصـلت الدراسـة لوجـود ’ أفـراد مـن أنديـة مختلفـة 10استخدم المنهج الوصفي الارتبـاوي علـى عينـة متكونـة مـن ’ المتغيرات 

    لاقــــة ارتباويـــــة بـــــين القـــــوة المميـــــزة بالســـــرعة وانجـــــاز الوثـــــا الطويـــــل ووجـــــود علاقـــــة بـــــين القـــــوة الانفجاريـــــة وانجـــــاز الوثـــــا .

 (2010)عدنان، 

 :    Laffaye Guillaumeلافاي غيوم دراسة 

عملة  الدراسةة علةش   ة  ’ دراسة مسحية لتطور القفز والنتائج المحققةة بارراةا  ’ بطريقة  فوسبري وعوامل الأداء  الوثب العالي 

توصل  الدراسةة لووةود تةرثير اةوى الةدفس المسةاعدي لتسةويل ارراةا  القياسةية ومن ةا ’ العوامل  المساهمة والقوى المعا سة في القفز 

 vitesse maximum. (Guillaume, 2001, pp. 3-15)السرعة ارنتقالية القصوى 

  

 مناقشة الدراسات السابقة  :

بعد عرض نتائج البحوث السابقة  واللمي في الغالا انتهجت المنهج الوصفي الارتباوي لتحديد مستوى العلاقة بين تحضير 

ـــا الســـــرعة وك ـــة وخاتــ ـــين مـــــن الناحيـــــة البدنيــ ـــة أو ايـــــ  يـــــؤثر فـــــي  المســـــتويات المهاريـــــة للاختصاصـــــاللاعبــ ت الرياضـــــية  الفرديــ

 عنصر السرعة الانتقالية أو السرعة القصوى تتطلب  العديد من الرياضات .’ الرياضات الجماعية 

  تطويرهـا لا غيا عن الاذهان أن القـدرات البدنيـة والمهاريـة هـي عناصـر موروثـة وفطريـة عـن الاسـوياة  وةعمـل المـدرمين علـى

 بطرق مختلفة .

ان الوديث عن تطوير السرعة  لابد لها من برنامج تدريبي بقياسين قبلـي وبعـدي أمـا مهـارة القفـز فاـي مركبـة مـن القـدرات 

 البدنية والقدرات الوركية  وان تطوير  القدرات الوركية   سبق  الاعداد البدني .

 البدني  وانعكاس  على الاداة المهاري في الوثا الطويل .لذا  فا وجهة النظر في الدراسة هي التحضير 

 : الاجراءات المنهجية

 الطرق المنهجية المتبعة في الدراسة : .1

  :الميدانية الاستطلعية الدراسة

عينـة البحـث والاوـلا  علـى الوسـائل والإمكانيـات وظـروف  مـن مفـردات علـى الباحـث ظهـا يقـوم أوليـة دراسـة عـن عبـارة هـي

  لتطبيق الدراسة لذا عمل الباحث على اختيار 

 .العينة المناسبة ـ 

قيـاس ’ مقاتيـة ’ وسـائل تدري يـة ’ مضـمار القفـز ’ والوسـائل التعليميـة والتدري يـة )مضـمار سـباق  الإمكانيـات  مـدى تـوفر -

 الطول (

 الدراسة.بمؤسسة ساعد الفريق الم -
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 البحث: مجالات

 المجال لم اني:   

  ل أسبو .وحدة بمعدل ’ حيث تم تطبيق البرنامج التدريبي ’ المرحلة الثانوية   تلاميذ من عينة علىالدراسة  أنجزت

 . من مهر د سمبر الى مهر ماي .2024 2023خلال الموسم الدرال ي       : المجال الزمني  

  :البحث  في المستخدم المنهج

موضو  دراسة مستوى التحسن في السرعة القصوى عن وريق القياس القبلي تماميا ووبيعة المنهج التجريبي   استخدام

 والقياس البعدي .

 :البحث مجتمع

 .  تلاميذ سنة ثالثة من المرحلة الثانويةتمثل مجتمع البحث في  ال

 . تلميذ متمدرس 23 عددها تم اختيار العينة بطريقة عمدية :       البحث عينة -

 متغيرات البحث:

  عرف المتغير بأن  العنصر المراد إثبات تأثيره أو تحقيق  وفي بحوث دراسة التأثير للمتغيرات فيما بي ها يقسم إلى  :-

 المستقل:  المتغير

تـأثير البرنـامج التـدريبي فـي  فـي دراسـانا فـي ويتمثـل الظـاهرة المدروسـة فـي تـأثيره مـدى قيـاس الباحـث يريـد الـذي العامـل هـو

 .تحسين صفة السرعة القصوى 

 التابع الأول : المتغير

 السرعة القصوى . دراسانا في ويتمثل الظاهرة في المستقل المتغير تأثير ناتج هو 

 :  المتغير التابع الثاني

 يتمثل في القفز الطويل.

 :الدراسة  أدوات

 . اللمي بامكا ها اثبات تأثير المتغير المستقل  مجموعة من الاختبارات الميدانية تم اس دام 

 . سرعة م(100اختبار الجري )        -

 .  (م30في الرمل من الجري الاستعدادي ) اختبار القفز          -

 .   السرعة تسجيل جهاز       -

ـــ   لوح مسطر ل   ــ  المسافة في القفز. قياس ـ

 بطاقة تسجيل خاصة بكل ش  .  ــــــ

 الاساليب الاحصائية المستخدمة: -

 بعد جمع النتائج وترتياها في جداول حسا  ل عينة مدروسة تم معالج ها احصائيا باستخدام : 

 اختبار ت سايودنت لعينتين مرتبطتين،ـــ 

ـــ  ــ  .السرعة والقفز  ببين متغيرين الارتباوية لقياس العلاقة اختبار بيرسون  ـ

ـــ   . في معالجة نتائج الاختبارات SPSSاستخدام برمجية ــ

 :الصدق

  عتبر صدق الاختبار من العوامل اةوددة لصلاحية الاختبارات لذا  

معامل تم تحديد معامل صدق الاختبارين عن وريق التطبيق و إعادة التطبيق واستخدام اختبار بيرسون لوسان قيمة  

 .بين نتائج القياس اوول والثاني بعد أيام قليلة من القياس اوول  الارتبا 
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 :  الثبات

 بعـد اعـادة الاختبـار وتحديـد قيمـة الارتبـا  لنتـائج التطبيـق اوول والتطبيـق الثـاني  للاختبـارين  معامـل الثبـاتاستخراج تم 

 .    عدة مرات على نف  اوفراد، وةشير الى تطابق النتائج  موصلاحي ه ات للدلالة على ثبات الاختبار 

 قيم معاملت الصدق وثبات الا تبارات. 01جول رقم ففففففف    

 

 معامل الثبات معامل الصدق الا تبار

 01 1,00 ا تبار السرعة

 0.93 0.88 ا تبار القفز

 

 يبين تجانس العينة. 02جدول رقم .فففففففففف 

 

  الانحراف المعياري  الوسط الحسابي القياس
 1.25 16 العمر الزمني )السنة(

 0.01 1,65 الطول 

 

 . مناقشة عرض  تحليل وفففف 

 : في القياس القبلي والقياس البعدي في ا تبار السرعة للعينة عينة:  نتائج ال 03رقمالجدول 

 

 درجة )ت(لمحسوبة الانحرف المعيار المتوسط الحسابي

 

  مستوى الدلالة
 
 
 
 
 
 

 0,05 2.09 1.07 8.84 القياس القبلي

 0.68 8.17 القياس البعدي

 

م/ث بـانحراف عـن المتوســن 8.84 لاختبـار الســرعة  بلـ  المتوســن الوسـابي فـي القيــاس القبلـي (03رقـم ) مـن خـلال الجــدول 

 0.68بانحراف عن المتوسـن بمقـدار  8.17 المتوسن الوسابي بل   لاختبار السرعة بينما في القياس البعدي  ، 1.07قدرن 

 وهي قيمة ذات دلالة .  1,72وهي  0,05مستوى دلالة  عند 2.09 نسايودنت  بينما بلغت قيمة الاختبار )ت(

 :  نتائج العينة في القياس القبلي والقياس البعدي في ا تبار القفز. 04  الجدول رقم 

 

 درجة )ت(لمحسوبة الانحرف المعيار المتوسط الحسابي

 

  مستوى الدلالة

 0,05 1.30 0.79 4.44 القبليالقياس 

 0.84 4.79 القياس البعدي

ـــلا ـــن خــ ـــز لوســـــابي فـــــي اختبـــــار ال( بلـــــ  المتوســـــن ا04لجـــــدول)ل امــ ـــي فـــــي القيـــــاس  قفــ ـــر4,4 )القبلــ ـــن  معيـــــاري  بـــــانحراف(  متــ عــ

بــانحراف عــن    (4,79)ن قــدر المتوســن الوســابي  البعــدي    فــي القيــاس بينمــا فــي اختبــار القفــز (   0.72 )المتوســن قــدر ن

، وهـي   0,05 عنـدى مسـتوى دلالـة     (1.30) )ت( سـايودنت  اةوسـومة , بينمـا بلغـت قيمـة الاختبـار 0.84المتوسـن بمقـدار 

 .      على وجود فروق بين القياسين قيمة ذات دلالة

mailto:Larachi87@Gmail.com


 بلل حسين ،لراش ي محمد

 

 

 

                Larachi87@Gmail.comللمرسل:البريد الالكتروني                .      لراش ي محمد :             المرسلالمؤلف 
 https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/71الالكتروني:الموقع -أم البواقي-العربي بن مهيدي حقوق النشر محفوظة لدى جامعة  -

 

 
114 

 .البعديو القياس في القياس  القفز ا تبار السرعة القصوى و  ا تبار  بين  نتائج قيمة الارتباط :  05الجدول رقم

 الانحرف المعيار المتوسط الحسابي 

 

 دلالة الاحصائية قيمة معامل الارتباط )ر(

 علاقة ارتباوية توجد 0,173 0,68 8,17 السرعة

 0,72 4,4 القفز

 

بينمــا فــي  0,66م/ث بــانحراف عــن المتوســن قــدر ن  8,16لوســابي فــي اختبــار الســرعة ( بلــ  المتوســن ا05مــن خلالالجــدول)

 بينما بلغت قيمة الاختبار العلاقة 0,72بانحراف عن المتوسن بمقدار    4,4اختبار القفز  قدر المتوسن الوسابي ن

 ,على وجود ارتبا   وهي قيمة دالة احصائيا 0,05عندى مستوى دلالة ) 0,173 (

 :مناقشة النتائج

الدلالـــة الاحصـــائية لمســـتوى  ذات  الفـــروقوجـــود اللمـــي تبـــين  (03)فـــي الجـــدول رقـــم  المتوصـــل البهـــا المبينـــةمـــن خـــلال النتـــائج 

 ـــاص لتحســـين ال البرنـــامج التـــدريبي بعـــد تنفيـــذ محتـــوى  وهـــذا بعـــديالوالقيـــاس  بلـــيالقيـــاس الق بـــينالتحســـن فـــي الســـرعة 

فروق ذات دلالة يمكننا من القول بصدق الفرضية اوولى بوجود القياسين  نتائج تم تسجيل الفروق بين،  عينةالسرعة لل

 احصائية بين القياس القبلي والقياس البعدي في اختبار السرعة .

 العصـــبي  )نشـــا  للعضـــلات( و  الجانـــا البـــدني ،عمليـــة تحســـين الســـرعة عمليـــة مركبـــة مـــن جـــانبين نســـتطيع القـــول بـــأن  

 جيـدة   ائج و أرقـام سـجيل نتـيـتمكن مـن تلفـي اختصـاص السـباقات السـرةعة  ئينالعـدا وذلـك ون  (  العص ية ات)الاستجاب

 اسـتقبال التنببهـات و الإمـارات فـي عمليـة  ةتمثلـالعصـ ية العقليـة الم الناحية الكاملة من جاهزيةال مستوى من   إلىيحتاج 

واصــدار الاســتجابة  ثــم معالج هــا   أو مختلطــة بصــرية وأخــرى ســمعية م هــا  مصــادر التن يــ  اة تلفــةبواســطة الوــواس مــن 

الطاقـــة  بتحويـــل أق ـــ ي معـــدلا مـــن الجاهزيـــة جيـــد   للعضـــلات للتنفيـــذ اللمـــي تكـــون فـــي مســـتوى عبـــر اوعصـــان الوركيـــة إلـــى 

واســتمرار التبـادل الور ـيـ بـين أليــاف  انـزلاق اوليــاف العضـلية وينــتجال لـوي   ى علـى المســتو  PC)الاكسـيجينية الومضــية )

ون السـرعة الوركيـة هـي  العمـل المتنـاون و الماسـار  ’ قطع المسافة في أقل فتـرة زمنيـة و   العضلة يمكن العداة من الوركة

 .بين اولياف المكونة للعضلة 

تحســين  إلزاميــةأكــدت علـى  إذ اوداةبـأن للاســتجابة الوركيـة زمــن معـين يــؤثر فـي     (2020 فاضففل ) منيففر ’دراسـة  بينــتوقـد 

 (2020)منير و سامي،  .البصرية حلمي يحدث التصرف الصوي  وفي التوقيت اةودد زمن الاستجابة للمثيرات السمعية و

تكــرار  ـاـ تمــارين الانطــلاق الســرةع وتمــارين  التمــارين الوركيــة اللمــي تن ــي الاســتجابة الوركيــة التــدريبي تضــمن البرنــامج اذهــل

 كما تؤدي القـدرات الوركيـة ) توافـق و ، الجري ذهان والإيان بالإضافة إلى أنشطة التحول السرةع من وضعيات مختلفة 

 (Reverse forcesفـي الوفـاع علـى الاسـتقامة للجسـم  والتغلـا علـى معيقـات الوركـة مـن قـوى معاكسـة ) دورا هـامتـوازن ( 

ج وهـــذا مـــاتم ادراجـــ  فـــي الوحـــدات مـــن تمـــارين تهـــدف لتحســـين التوافـــق العـــام لاتجـــاه الوركـــة مـــا  ســـاعد فـــي تحســـين النتـــائ

 . الرياضية الترفبهية اولعان و وال اص والتوافق الول ي الور ي 

علــى ارتبــا  الصــفات البدنيــة المرونــة فــي الجمبــاز  بمهــارات كــرة القــدم وأكــدت الدراســة علــى  ( 2019) وتؤكــد دراســة وــاهر 

  .الشمولية في التدريا وأن اعتماد تمرينات تطوير المرونة في الجمباز تسهم في تحسين المرونة لدى لاعبي كرة القدم 

)الطـــاهر و ســـفيان،  . بـــين القـــدرات البدنيـــةبـــل هنـــا  تكامـــل فـــي تحســـين القـــدرات  اوولويـــةكمـــا أثباـــت عـــدم الاعتمـــاد علـــى 

 (33، ص 2019

دلالـــة   ( 04)جــدول البعـــدي فــي اختبــار القفــز   بــين القيــاس القبلــي و إحصــائية لوجــود فــروق ذات دلالـــة    وتوصــل البحــث

حركـة مركبـة مـن السـرعة  والـدفع   إلـى  الماسـارعة  اوفقيـةعلى التحسن الواصل في مدى الاستجابة في تحويـل الوركـة مـن 

 التعلق ثم السقو  . ووالطيران   اورضللجسم حلمي يتم الانفصال عن سط  
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صـــدق الفرضـــية تـــم التوصـــل لوجـــود علاقـــة ذات دلالـــة إحصـــائية بـــين الســـرعة ومســـتوى الانجـــاز فـــي القفـــز  يـــدلل علـــى       

تسم  للجسم بتقليل مـن  قـوى  ،ن السرعة القصوى الجيدة   أالثانية بوجود علاقة ارتباوية بين السرعة والقفز  ، ذلك 

 إلـىليتحول الجسم من الوضع اوفقي  وهو الجري في مسار خطي  و القوى المعاكسة للوركة ، ،الاحتكا  مع سط  اورض

لتغلـا علـى ل تكـون  افيـةو انتقـالي  الوصـول إلـى مـدى عـداة لل تسـم لابـد مـن تـوفر قـوة دافعـة  الجسم فـي زاويـة ويـرانوضع 

الجاذبيــة اورضـــية مســـاوية و معاكســة لهـــا فـــي الاتجــاه لاشـــكل لوظـــة الانفصــال عـــن اورض مجمـــو  القــوة المســـاوي للقيمـــة 

 العددية صفر .

ـا، لا يجـا المفاضـلة بـين القـوة السـرعة ل يـأن لكل رياض ي خاصيت  فـي تحو    Samozino P (2012 )تبين دراسة   للقفـز عاليم

ـــل يجــــــا و ـــن هــــــاتين ال اصــــــتين اذ   لا الســــــرعة، بـــ ـــتخدام مــــــزيج مثــــــالي مـــ  تــــــرتبن القــــــوة القصــــــوى بقــــــوة ارتفــــــا  القفــــــزة’اســـ

(Samozino & E, 2012, pp. 313-322 ) 

الهـــواة فــي اكاســـان    بــين وـــرق القفــز  لصــاللم وريقـــة الم ــ ي فــي  اوفضـــليةعلــى اخــتلاف    ، (2019) القطفففامي  تؤكــد دراســة

العمـل علـى ضـبن اوداة الور يـ مـن يبـين البحـث أن كمـا ’اسـتغلال السـرعة المكاسـبة مسافة الهبو  مع وجود نقـائ  فـي 

)القطـامي و هامـم  .والسرعة العمودية في نمـن الم ـ ي .’ خلال العمل على تطوير متغيرات السرعة اوفقية في نمن التعلق 

 .( 2019عدنان، 

للجـري  وةعتبـر القفـز مـن  القصـوى ين متغيرات البحث   ترتبن  القفـزة العموديـة بالسـرعة وفي س يل تأكيد مدى العلاقة ب

’ للرياضيين وخاصتا الرياضات الجماعية اللمي تتطلا  القوة والسرعة فاي عوامل حاسمة للمواقـ   باوداةل التنبؤ معوا

 .frrap.com) (الاورافوويلة جدا لتحديد مدى قوة فيتم اعتماد اختبارات القفز العمودي لفترات 

وحلمـي  سـهل   العلقفة بفين الا تصانفين عرفـةلم السـعيالقفز هو  برياضةإن دراسة العلاقة بين تحسين السرعة ورمطها   

 . الذي ين ي القدرات البدنية في أن واحد على الرياض ي ومدرم  بناة البرنامج التدريبي بشكل متكامل

وتوصـــلت دراســـة لفعاليـــة  داســـ هداف أكثـــر مـــن صـــفة بدنيـــة فـــي برنـــامج تـــدريبي واحـــعلـــى ، (  2023  ) عثمفففانيوتؤكـــد دراســـة 

  إحصـائيةالبرنامج التدريبي المطبق على العينـة المدروسـة بتحسـن أكثـر مـن صـفة بدنيـة كمـا تـم التوصـل لفـروق ذات دلالـة 

 (2023)عثماني و بولوبال،  البعدية لصاللم أهداف البرنامج التدريبي. للعينة المدروسة في الدراسة القبلية و

ـــعى كـــــذلك  ترتيـــــا اونشـــــطة الرياضـــــية فـــــي الوســـــن الدرالـــــ ي لتكـــــون متكاملـــــة فيمـــــا بي هـــــا  لابـــــراز أهميـــــة نتـــــائج الدراســـــةتســ

ا في اضهار قدرات  ومواهب  وتجنا التكـرار فـي التمـارين البدنيـة فـإذا تـم ممارسـة رياضـة السـرعة وبعـده للمتعلمومساعدة 

 . القفز فإن  يتم تجنا تكرار تمارين السرعة بل التركيز على الجانا المهاري في القفز الطويل رياضة

 الاستنتاجات والاقترحات :

 ت اللمي تخ  رياضة القفز بشكل  سم  بتحسين الاداة,التعرف على العلاقات المرتبطة بالمتغيرافففف 

ـــــ التابــع المســتمر لــلاداة  بــاجراة الاختبـــارات  ســم  بــالتعرف الوقيقــي علــى الجوانـــا اوساســية ويقلــل مــن أخطــاة التـــدريا 

 وةسم  بتعديلها .

 ـمج التدريبي.ـــ التعرف على الارتبا  بين الجوانا البدنية  سم  بترتيا الاولويات في اعداد البرنا

 المهاري  الور ي و بالإتقانخطن للاعداد البدني الشامل لتطوير الامكانيات البدنية للاعبين وبشكل  افي  سم  برمجة 

ــــــ القفــز الطويــل اختصــاص فــردي مركــا يحتــاج قــدرات بدنيـة وأخــرى حركيــة مــع الجاهزيــة العقليــة اللمــي تحقــق الاســتجابة 

 المناسبة .

 المعرفي  في اةجال الرياض ي او التعلم عن وريق الوواس بامكان  احداث التحسن في الاداة ولايجا اافال .التعلم ـــ 

 الاقترحات :

تتماشــ ي  مــع نحــو اختصاصــات رياضـية مناســبة  الصـوي  توجيــ  ال مـن عوامــل اجــراة الاختبــارات البدنيـة الميدانيــة عامــل ـــ 

 . ميولاتهم وقدراتهم البدنية و العقلية و مواهاهم
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ـــ  مراعاتها في التخطين للوص  التعليمية لاتاحة الفرصة للجميع  مع  لمعرفة الفروقات الفردية اووليةالتقييمات  إجراةـ

 لنتائج. باكاسان المهارات وتحقيق ا

ــــ  ــ خطـــن و ة برمجـــ يجـــا وضـــع يحتـــاج  التلميـــذ فـــي تنفيـــذ الواجبـــات البدنيـــة خـــلال حصـــ  الرياضـــة اللياقـــة البدنيـــة لـــذا ــ

 لتحسي ها .

خاصــتا اللمــي تعتمــد نفــ  الانضــمة خــلال التخطــين للــدورات التعليميــة اة تلفــة   ـــــ مراعــاة التكامــل بــين الانشــطة البدنيــة 

الطاقويـــة  او المشـــتركة فـــي المهـــارات  الوركيـــة ومســـتوى الجاهزيـــة البدنيـــة )الســـرعة القفـــز( )كـــرة اليـــد دفـــع الجلـــة ( )الكـــرة 

 وائرة القفز (

ـ اتاحـــة الفرصـــة للمـــتعلم بتكـــرار ال طـــأ ون هنـــا  أخطـــاة مهاريـــة و قصـــور فـــي اوداة يكـــون ســـ ب  قلـــة التركيـــز  او قصـــور فـــي ـــــ

 الادرا  للموق .

 توفير الفضاةات المناسبة لطداة مع الوسائل المساعدة في التدريا الجيد.ـــ 

 من ناتائجها وتوضيفها في العمليات التدري ية والتعليمية . الاولا  المستمر على البحوث العلمية المنشورة والاستفادةـــ 

 مراعاة الفروقات الفردية خاصتا عامل الجن  والمستوى العمري.ـــ 

 الاهتمام بالجانا العقلي في المواق  والوضعيات التعلمية والتدري ية .ـــ 

ـــ   مارين والتعليمات .استحضار الدائم لتركيز المتعلم حلمي يحصل الادرا  والاستجابة للتـ

 المراجع : 
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(. تـــأثير برنـــامج تـــدريبي مقتـــرح علـــى تطـــوير بعـــي الصـــفات البـــدني لوكـــام كـــرة 2023خيـــر الـــدين عثمـــاني، و نـــوار مرموحـــة بولوبـــال. ) .6

 .02العدد  15اةجلد القدم ،ـ. التحدي ،

الطويـــل فــــي  (. تـــأثير مـــنهج تعلي ـــي مقتـــرح لتنميــــة الســـرعة القصـــوى لتطـــوير الاداة الفنـــي لفعاليـــة الوثـــا2015دهـــام أميـــرة محمـــد. ) .7

 02العددمجلة المنظومة الرياضية ،’. لطلان المرحلة الاولى 

مجلـــة  ليـــة التربيـــة الرياضـــية ’الســـرعة الانتقاليـــة وعلاق هـــا بدقـــة التصـــويا مـــن القفـــز أمامـــا بكـــرة اليـــد(. 2010ســـشى مـــكرياس. ).  .8

 العراق. ( 02العدد) 22اةجلد ،

 السرةع والوواجز. الجزائر: نور للنشر.(. دليل تدريا سباقات العدو 2016سفيان سفاري. ) .9

 ’  1وبعة ’ اوردن ،التربية الرياضية الوديثة  ، 2015فاضل حسن عزيز ,  .10

ة   مجلـة الرافـدين للعلـوم الرياضـي .دراسـة تحليليـة لـبعي المتغيـرات البايوميكانيكيـة للوثـا الطويـل مـن الثبـات حسـين مـردان ،عمر  .11

 04، العدد  15اةجلد

(. زمــن الاســتجابة الوركيــة للمثيــرات )الســمعية والبصــرية( وعلاق هــا بدقــة مهــارة حــائن الصــد 2020فاضـل منيــر، و منصــور ســامي. ) .12

 04العدد  32اةجلد بالكرة الطائرة. مجلة التربية البدنية والرياضية ، 

ز(فـــي تنميـــة صـــفة المرونـــة لـــدى لاعبـــي كـــرة الجمبت اكارحض بعرح)یبي مقتدرنامج تربر ث(. أ2019لعـــور الطـــاهر، و قرمـــا  ســـفيان. ) .13

 01العدد  11 اةجلد . التحدي ،15ـــــــــ13القدم أصاار 

(. أســاليا تطــوير و تنفيــذ درس التربيــة البدنيــة و الرياضــية،دار الوفــاة لــدنيا للطباعــة و النشــر. مصــر: 2004محمــد ســعيد عزمــي. ) .14

 دار الوفاة لدنيا الطباعة والنشر.
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لدى  وعلقتها بالانجاز في القفز الطويل  (السرعة  بعض الصفات البدنية ) تطوير برنامج تدريبي على تأثير 

  متمدرس ي المرحلة الثانوية
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