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 بِسمِ اللَّهِ الرَّحمَنِ الرَّحِيمِ

 

  ِوَلَقد مَكَّنَّاهُم فِيماَ إن مَّكَّنَّاكُم فِيه

م سَمعْاً وَأَبصْاراً وَأَفئِدَةً فَمَا أَغنَى وَجَعَلْنَا لَهُ

 عَنهُم سَمْعُهُم وَلَآ أَبصَاُرهُم ولَآ أًفئِدتُهُم مِن

يَجحَدوُنَ بايَاتِ اللهِ وَحَاقَ بهِم ماَ  شَيءٍ إذ كَانُواْ

      كَانُواْ بهِ يَستَهزِؤُنَ
 

          العَظيم صَدَقَ اللَّه                  

 22الاحقاف الآية   سورة                                   

 

 
 



 7    الاهداء
 

 داءـــالإه
 الى الأُمي الذي علم الخلق باجمعه . . . .

 (رسول الله محمد )                         
 . . . .الى من علمني الطيب والحنان

 لدينه الذي لايوفى ءًوالدي وفا                                                                                                                            
 الى نبع الحنان والدفْ والرحمة . . . .

 ءًاخلاصاً ووفا والدتي الغالية )حفظها الله(
 . . . ..الغالياخي قلبي  فقيدالى 

 اسكنه فسيح جناته)رحمه الله(  اشتياق
 . . . .نالى من يذهب الهم عني بابتسامته

 )روان و ولدان( فخراً واعتزازاً
 الى سندي في الحياة اخوتي الاعزاء. . . .

 مودةً وتقديراًرباح   –مصطفى  -علياء -سارة -ةمرو –احمد  –علي 
  . . . .الى نور عيني وحبيبي

 ءًحباً ووفا (وسام) الغاليزوجي 
 

 …العقول التي رسمت خطواتي في طريق العلم الى 

 ـديراًزازاً وتقاعت  عبد الستار 0صريح و د 0د أساتذتي                                                                                                                                          

  00الى هاجسي الذي لا يفارقني منذ ولادتي ولحين مماتي         
                                                                                                                                                                                                                                               راً وعرفاناــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــشك                                                          

 
                                                                                المتواضعاهدي ثمرة هذا الجهد الى كل من ساعدني 

 إشراق                                                                                                                                              



 3                                                                              الإقرارات 
 

  ينالمشرف إقرار
 

 
 نشهد أن إعداد هذه الرسالة الموسومة بـــ 

التتبعي في بعض القدرات  تأثير تدريبات خاصة وفقاً للتحليل الحركــــــــي))
 (( .الطويل للشبابالبدنية و المتغيرات البايوميكانيكية وانجاز الوثب 

( قـد تـمت تحت  علوان خضير الزهيري والمقدمة من طالبة الماجستير ) إشراق صبحي
كلية التربية الرياضية ، وهي جزء من متطلبات نيل  –إشرافنا في جامعـــــــــــــــــــــــــــــــة ديالى 

 درجة الماجستير في التربية الرياضية .
 

 التوقيع:                                                  التوقيع :             
 حسيند كامل عبود 0م0أ.د  صريح عبد الكريم الفضلي                                    أ

 )المشرف(                                                     )المشرف (         
 4002التاريخ      /   /                               م    4002التاريخ       /        /

 
 

 
 على التعليمات و التوصيات المتوافرة ، نرشح هذه الرسالة للمناقشة .

ً
 بناء

 
 

 التوقيع                                                                   
 ذياب أ.م.د لقاء غالب                                                     

 معاون العميد للشؤون العلمية والدراسات العليا                                             
 م 4002التاريخ      /        / 
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 إقرار المقوم اللغوي
 

 أشهد أن هذه الرسالة الموسومة بـــــ 
التتبعي في بعض القدرات البدنية و  وفقاً للتحليل الحركيتأثير تدريبات خاصة ))

 ((المتغيرات البايوميكانيكية وانجاز الوثب الطويل للشباب
مت بمراجعتها من الناحية اللغوية تحت إشرافي ، إذ إنها أصبحت بأسلوب علمي سليم ققد 

 خالٍ من الأخطاء والتعبيرات اللغوية غير الصحيحة ، ولأجله وقعت .
 

 

 

 

 

 

 

 

 4002التاريخ :       /    /      د0اللقب العلمي :ا     الاسم : عثمان رحمن حميد     التوقيع :     
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 إقرار المقوم العلمي

 
 

 اشهد أن هذه الرسالة الموسومة بـ
التتبعي في بعض القدرات البدنية و  تأثير تدريبات خاصة وفقاً للتحليل الحركي))

 ((البايوميكانيكية وانجاز الوثب الطويل للشبابالمتغيرات 
وقوم ما بها من أخطاء علمية وأصبحت صالحة ’ قد قمت بمراجعتها من الناحية العلمية 

 ولأجله وقعت’ للمناقشة 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التوقيع :                       
 م صالحالاسم :فخري الدين قاس                                            
 د0م0اللقب العلمي :ا                                  
 4002التاريخ :     /    /                                                            
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 إقرار لجنة المناقشة والتقويم       
 

 

 
 أننـــــــا قــــــــد أطلعنـــــــا علـــــــى ’ نشـــــــهد نحـــــــن أعضـــــــاء لجنـــــــة المناقشـــــــة والتقـــــــويم 

 الموسومة بــــ :الرسالة 
التتبعي في بعض القدرات البدنية و  تأثير تدريبات خاصة وفقاً للتحليل الحركي))

 ((المتغيرات البايوميكانيكية وانجاز الوثب الطويل للشباب
وقد ناقشنا الطالبة) إشراق صبحي علوان خضير الزهيري   ( في محتوياتها وفيما لــه 

 بالقبول لنيل درجة الماجستير في التربية الرياضية .علاقة بها ، ونجد بأنها جديرة 
 

 التوقيع           
 سعاد عبد الحسين وهيبد.  . أ

 رئيس اللجنة                                      
 

 جاسمليث ابراهيم  0أ. م.د                           فردوس مجيد امين 0أ. م.د   التوقيع            التوقيع            
 عضو اللجنة                عضو اللجنة                       

 
بجلسته                                  –جامعة ديالى  –صدقت الرسالة من مجلس كلية التربية الرياضية 

   4002المنعقدة بتاريخ    /    / 

 التوقيع

 أ.د ماجدة حميد كمبش
 جامعة ديالى وكالة –عميد كلية التربية الرياضية 
 م 4002/          / 
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  و الامتنانر ــــــشكال
 

 

 

 
 

  رَبِّ أَوْزِعْنِي أَنْ أَشْكُرَ نِعْمَتَكَ الَّتِي أَنْعَمْتَ عَلَيَّ وَعَلَى وَالِدَيَّ وَأَنْ أعَْمَلَ صَالِحًا

 تَرْضَاهُ وَأَدْخِلْنيِ بِرَحْمَتِكَ فِي عِبَادِكَ الصَّالِحِينَ
 

وعلى آله وصحبه ومن والاه في  اووليين  الحمد لله والصلاة والسلام على سٌيدنا محمد

 والآخرين والملأ اوعلى إلى يوم الدين ..

عميادة كلييا التربييا الريا ييا جامعيا  وبعد ، لا يسعن  إلا إن أتقدم بالشكر الجزيل إلى

مين ايال بحقيه الشياعر  كياد المعليم ان يكيون ديالى ووفاءً مني  إن اتقيدم بالشيكر الجزييل إليى 

صيري  عبيد الكيريم   جيزاه ي عني  كيل خيير ووفقيه إليى ميا  0ذي الفا ل درسولا( إلى أستا

 يحبه وير اه . 

عليى ميا  حسيين وأتقدم بجزيل الشكر و الامتنان إليى او  الفا يل اليدكتور كاميل عبيود

 0ادمه من جهود وتذليل الصعا  فجزاه ي عن  خير الجزاء

 ويرشيدن  اليى اليرييل الصيحي  مين كيان يزييل الهيم عني   وأتقدم بالشكر الجزيل إليى

ليي  ميين إرشيياداة علميييا وملاح يياة  ادَمييه اوسييتاذ الييدكتور عبييد السييتار جاسييم النعيميي  لمييا 

دايقا وتعاونه مع  ف  تذليل الصعا  من اجل إخراج هذه الرسالا بشيكل علمي  داييل فجيزاه 

 ي عن  خير الجزاء .

تذليل الصعا  الدكتور صيفاء عبيد  وأتقدم بفائل الشكر والامتنان إلى من أعانون  على

الوها  والدكتور علاء خلف المحترمين على ما ادموه ل  من نصائ  وإرشاداة علميا ايميا 

 0أغنة البحث وزادة من رصانته واوته العلميا 
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ويسرن  إن أتقدم بالشكر والامتنيان إليى اوسياتذة  اوفا يل أع ياء لجنيا السيمنار كيل 

رحمن ناصير واليدكتور مياهر عبيد الليييف واليدكتور لييث إبيراهيم من اوستاذ اليدكتور عبيد الي

والدكتور نا م كا م والدكتورة بسما والدكتورة سها عبيا  واليدكتور صيفاء عبيد الوهيا  و 

اليدكتور سينان واليدكتور نصيير واليدكتورة آلاء لميا ايدموه لي  مين نصيائ  وإرشياداة علميييا 

 0ايما فجزاهم ي عن  خير الجزاء 

 اوسييتاذمحمييد ااسييم و  كييل ميين اوسييتاذ تقييدم بالشييكر والامتنييان إلييى اوسيياتذة اوفا ييلوأ     

المسياعد عمياد كيا م و الميدر   الميدر  صال  نا م والمدر  الدكتور رجاء عبد الكيريم و

الميدر   هنياء عبيد الكيريم و الميدر  المسياعد المساعد وليد جليل  والدكتورة لقاء غالي  و

عبيا  و المهنيد   عميرانميدر  اولعيا   رافيد حبيي  ور  المساعد المد لمياء و المساعد

إسماعيل ميرود ع يو في  اتحياد اللعيا  القيوا فجيزاهم ي عني  خيير  السيد و رياض سلام

 0الجزاء 

 0  خير الجزاء ــوأتقدم بجزيل الشكر والامتنان إلى مو ف  مكتبا الكليا  فجزاهم ي عن    

تنان إلى زملائ  ف  الماجستير رعد عبد القادر و كريم  عبد وأتقدم بجزيل الشكر والام

الغنيي  و رعييد إبييراهيم  و هجييوم إسييماعيل و جاسييم و عبييد الكييريم و عييلاء و حيييدر و محمييد 

جعفر و عبد الرحمن و مصيفى و تغل  ونبرا  وصابرين و نور   فجيزاهم ي عني  خيير 

 0الجزاء 

بالشكر والاعتزاز إلى الدكتور محمود عبيدي  عمييد  ويدعون  واج  العرفان إن أتقدم

 وليييد عيييا ي و  المييدر  المسيياعدالييدكتور حسييام محمييد هيييدان وكليييا  بييلاد الرافييدين ( و

 الميدر  المسياعد زين  صباح والاسيتاذ مسياعد اليدكتور فيردو  مجييد و المدر  المساعد

سيتاذ مسياعد اليدكتور لقياء علي  احميد محميود واليى الا الميدر  المسياعد  عمر عبيد الليه و

سييف نيا م وعبيا  عبيد الليييف لميا ايدموه مين مسياعدة فجيزاهم ي  اوسيتاذالنداوي والى 

 0عنــــــــ  خير الجزاء 

ويدعون  واج  العرفان بالجميل أن أتقدم بالشكر والامتنان إلى الخيوة  لي ي و سييف 

و رنيدة و أسيمهان و زيني  فجيزأهم اوخيواة وسين  عبدي لييف و عمر عزييز و وحسين و

 0ي عن  خير الجزاء 
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وأسجل عميل شكري وتقديري إلى رئي  نادي بن  سعد اوسيتاذ سيعد بريسيم وميدر  

النادي السيد حسن وعينا البحث والى مو ف النادي الحاج عبد الحسين لما أبدوه من تعاون 

يبييل التجربيا فجيزاهم ي عني  تام ومتميز بحسن التزامهم وتجياوبهم المسيتمر ييوال ميدة ت

 0خير الجزاء 

وأتقدم بالشكر والتقدير إلى فريل العمل المساعد الدكتور صفاء عبد الوهيا  واليدكتور 

هجييوم إسييماعيل وسييمير واليفييل احمييد صييفاء عبييد  اوسييتاذ رعييد ابييراهيم و اوسييتاذ عييلاء و

 0 عن  خير الجزاء الوها  لما ادموه من تعاون خلال مدة تيبيل التجربا فجزاهم ي

وان واج  الوفاء والعرفيان يحيتم علي  إن أتقيدم بيازهى  آيياة الشيكر مقرونيا ب سيمى 

آييياة الوفيياء والاعتييزاز إلييى عييائلت  أميي  وأبيي  وإخييوت  وزوجيي  وأيفييال  لمسيياعدتهم ليي  

 0بالوصول إلى هذا المقام داعياً من ي العل  القدير إن يمكنن  من حسن معاملتهم 

شكر كل من علمن  حرفا وأرشدن  إلى يريل العلم وسهل في  أخيراج الرسيالا وكذلك أ

 بشكلها الحال  .

ختاماً التم  العذر من كل من لم تسعفن  ذاكرتي  ذكيرهم وبييان ف يلهم وأخير دعوانيا 

 0أن الحمد لله ر  العالمين والصلاة والسلام على محمد واله وصحبه أجمعين 

  ِا إ لْ مِنَّ نَا تَقَبَّ مِيعُ الْعَليِمُ رَبَّ كَ أنَْةَ السَّ  ..  نَّ
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   الرسالة ملخص               
 

و  التتبعي في بعض القدرات البدنية تأثير تدريبات خاصة وفقاً للختحلخيل الحركي

 المتغيرات البايوميكانيكية وانجاز الوثب الطويل للخشباب

 صبحي علوان خضير الزهيري الباحثة: إشراق

 أشراف: 

 جامعة بغداد –كلية التربية الرياضية  ……………..أ.د صريح عبد الكريم الفضلي

 جامعة ديالى –كلية التربية الرياضية  ……………..حسين  د كامل عبود0م 0و أ

 جامعة ديالى / كلية التربية الرياضية

 م  4002

 

بعتتم مراحتتل ا داو للوثتت  الاويتتل بالعتمتتاد علتتى  تتتا    لتتتدري  الباحثتتة اتجهتت        

تدريبيتة ووققتا  التحليل الحركي بشكل تتبعي بالتأكيد على القدرا  البد يتة متن ختول وستا ل

لتجاه الحركة معا لولتزام بالحدود العلمية لمكو ا  حمل التدري  من أجل إحداث تاور قي 

لمرحلتتة الثا يتتة متتن الوتتترا  والخاتتوا  ا خيتترا امقتتادير الستترعة  والقتتوا خصوصتتا قتتي 

 الميكا يكيتة المحتددا ومتا وتد للمتالبتا  وتسهيل عملية الربا بين الوترا  والرتقاو وققتا

 بتذل لهذه المراحتل ومقتادير ومكو اتها والسريعة ال فجارية للقوا من تاوير عليها يترت 

اللحظيتة المالوبتةل لتذا جتاو  هتذه الدراستة لتبتين أهميتة استتخدام التحليتل الحركتي  القوى

 التتتدريبا  الوزمتتة بشتتكل تتبعتتي ومتتا يترتتت  دلستتتخراا المتغيتترا  البيوميكا يكيتتة وأعتتدا

للشتروا الميكا يكيتة المصتاحبة لت داو ع تد بتذل القتوى وتحقيتق الزوايتا  تكامتل عليهتا متن

 الدراستا  اتوق المرتباتة بتحقيتق أقضتل أ جتازلإذ أشتار  بعتمالم استبة ومتغيترا  ال 
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متغيتترا  ميكا يكيتتة ل يمكتتن موحظتهتتا أو تحديتتدها إل متتن ختتول  إلتتى إن ه تتا  الحديثتتة

.وتتتأتي أهميتتة البحتتث قتتي أهميتتة التأكيتتد علتتى التحليتتل استتتخدام تق يتتا  التصتتوير والتحليل

الوثت  الاويتل والتتي تعتد العامتل المستاعد  الحركي لمتابعة ميكا يكيتة ا داو الف تي  لوعبتي

قي تشخيص الخلل والضعف قي ا داو المرتبا بضعف القدرا  البد ية المستوولة عتن ذلت  

ا داو وما يمكن الإقادا م ه قي أعتداد التتدريبا  الم استبة وبشتكل دوري  متن اجتل تحقيتق 

الرتقتتاو دون أن يحتتدث المستتاقة ا ققيتتة الم استتبة قضتتو عتتن التتربا الجيتتد بتتين الوتتترا  و

ت اوص ملحوظ قتي السترعة متلا اللتتزام بالحتدود الف يتة والميكا يكيتة لت داو التذي يفتترم 

التأكيتتد عليهتتا ع تتد استتتخدام التتتدريبا  الم استتبة التتتي تجبتتر الرياضتتي علتتى تابيتتق حركتتا   

 بعتتم القتتدرا  البد يتتة الستترعة القصتتوى والقتتوا ال فجاريتتة والستتريعة وتتتأثير ذلتت  علتتى

 0وا جاز الوث  الاويل للشبا  الخاصة والمتغيرا  البايوميكا يكية 

ولحظتت  الباحثتتة أن ه تتا  مشتتكلة تواجتته ال جتتاز بالوثتت  الاويتتل وهتتي التتتدريبا            

اليومية تكون دون مراوبة التاور قي المتغيرا  البيوميكا يكية لدى الواثبين مما ستبب  قتي 

محتتدودال ولهتتذا أراد  الباحثتتة المرتباتتة بهتتا  ا  والقتتدرا أن يكتتون التقتتدم بهتتذه المتغيتتر

الختتوم قتتي هتتذه الدراستتة لحتتل هتتذه المشتتكلة العلميتتة متتن ختتول استتتخدام التحليتتل الحركتتي 

لمعرقتتة واوتتلا المتغيتترا  البيوميكا يكيتتة لتتواثبي الاويتتل للشتتبا  وبشتتكل دوري ليتتتم تعتتديل 

العضتتلية  –ردود ا قعتتال العصتتبية التتتدريبا  وققتتا لتتذل  لتستتهل تابيتتق  داو وتحستتن متتن 

والتتربا بتتين ستترعة الوتتترا  والرتقتتاو ومتتا يتحقتتق قيمتتا بعتتد متتن ستترعة ا اوقلوإحتتداث 

 شااٍ عضليٍ قي العضو  العاملة من اجتل تحقيتق التكامتل قتي القتدرا  البد يتة وميكا يكيتة 

لمتترتبا بهتتذا ا داو خصوصتتا ختتول الخاتتوا  ا خيتترا والرتقتتاو تحقيقتتاي لو جتتاز الجيتتد ا

 ) وهتدف البحتث إلتى التعترف علتى عالسترعة الخاصتة وخاتوا  الوتترا  ا خيترا.التاتور

والقتتوا ال فجاريتتة والستتريعة وال جتتاز لتتواثبي الاويتتل للشتتبا . وإعتتداد تتتدريبا  خاصتتة 

ستترعة الخاصتتتة البالعتمتتاد علتتتى التحليتتل الحركتتتي لتاتتوير القتتتدرا  البد يتتة الخاص تتت ةع ك

والتعترف علتى تتأثير هتذه .لوترا  ا خيرا(والقوا ال فجاريتة والستريعةوسرعة الخاوا  ا



   
 21                                                                                                                العربيالملخص  

  

التتتتدريبا  قتتتي تاتتتوير الستتترعة الخاصتتتة وستتترعة الخاتتتوا  ا خيتتترا والقتتتوا ال فجاريتتتة 

والستتريعة وبعتتم المتغيتترا  الميكا يكيتتة لتتواثبي الاويتتل الشتتبا  وقرضتت  الباحثتتة وجتتود 

ليتتة والبعديتتة قتتي القتتدرا  البد يتتةل وكتتذل  قتتروق ذا  دللتتة إحصتتا ية بتتين الختبتتارا  القب

وجود قروق ذا  دللة إحصا ية بين الختبارا  القبليتة والبعديتة لمتغيترا  القتوا المستلاة 

وجود قتروق مع ويتة للمتغيترا  الميكا يكيتة .ووالمتغيرا  البيوميكا يكيتة لورتقتاو وال جتاز

لعبي الوثتت  الاويتتل علتتى عي تتة ابتتق البحتتثالبعديتتة القبليتتة والوستتاية و بتتين الختبتتارا 

ل وتتم إجتراو التصتوير س ة ل واستخدم  الباحثتة المت ه  التجريبتي40بأعمار دون  للشبا 

الفيديوي لمحاول  العي ة لستخراا المتغيترا  البايوميكا يكيتة وبعتم المتغيترا  الخاصتة 

ظتتتة وزاويتتتة متتتيون الجستتتم لح.بالوثتتت  الاويتتتل كزاويتتتة متتتيون الجستتتم لحظتتتة الرتكتتتاز

وسرعة الخاوا ا خيرا وسترعة ال اتوق. والسترعة الزاويتة  للرجتل القا تدا وتغيتر .الدقلا

 الزخم خول الرتقاو . 

م من بداية متحركة سترعة خاصتة 00قضوي عن الختبارا  البد ية التي شمل  ركم       

اريتة متن ا خيترا قتي الوتترا  ل والقتوا الستريعة وال فجالخاتوا لووترا  ل وويتا  زمتن 

ختتول وتتا ون  يتتوتن الثتتا ي. وتتتم تابيتتق التتتدريبا  الخاصتتة علتتى إقتتراد عي تتة البحتتث ولمتتدا 

أسابيلا وبواولا ثوث وحدا  أستبوعيا ثتم أجريت  الختبتارا  البعديتة  بعتد ذلت ل 8 تقل عن 

 -وخرج  الباحثة بعدا است تاجا  م ها:

ل المستتتاعدا قتتتي تاتتتور  القتتتدرا  البد يتتتة بشتتتكل ملحتتتوظ جتتتراو استتتتخدام الوستتتا  -0

 0التدري 

 ظهر تاور قعال قي المتغيرا  الميكا يكية الخاصة بالرتقاو لعي ة البحث. -4

تحقتتتق ا جتتتاز جيتتتد بالوثتتت  الاويتتتل لإقتتتراد المجموعتتتة التجريبيتتتة   تيجتتتة استتتتخدام  -0

 الوسا ل المساعدا.
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 -وأوص  الباحثة بضرورا استخدام :  

متلا اتجتتاه الحركتة او عكستها علتتى  وستا ل التتدري  الخاصتة بتتالركم والقفتز ستواو -0

 وقق المتالبا  الخاصة بمراحل أداو الوث  الاويل.

الت وع قتي استتعمال ارا تق التتدري  الحديثتة ووستا ل التتدري  المت وعتة والمو متة  -4

يعمل على كسر رتابة ال ما الحركي للتدريبا  المستخدمة وتاوير ال جاز الرياضتي 

 .لشبا قي قعالية الوث  الاويل وخاصة ا

تتتدري  الستترعة لتتواثبي الاويتتل يكتتون بالتأكيتتد علتتى تقصتتير زمتتن التصتتال بتتا رم   -0

 بمساعدا الوسا ل المختارا ع د ت مية السرعة.
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 -التعريف بالبحث: -1

  -ه:مقدمة البحث وأهميت1-1
إنّ الطرائققو ا الاهققالت البير و ققب ااربواطتققا وامباققر ياققار البرو ققب الر ا قق ب ااهتققا          

الققيرا  الويه قب االاتار قب ابققا ر ا يار الر ا ــــقـي  الح ا ب  لتا يارٌ في بطا ر بالا كاه ك 

  0ف تا ملال اراحل البير ب الامبافب 

 اتقار   ي الاصقاحوب الا كاه ك قب الشقراط افقو  بر إن جب  القيرا  بطا ر لذه اان         

البقير وا  الماصقب  اقن الكا قر ظتقر  إذ ر ا ق ب اهتقا فلال قب الااقب الطا قل واللقاب الققا   

ا يار  لابقثا ر ياقى الويه قب بطا ر الققيرا  إلىجا لتا  البير ب الاسايي  االبي بتير ااسائل

االصح ح  ا اال والشكل الاهجاز لتذه الفلال ب ا رلبط الفهي افو الشراط الا كاه ك ب الصح حب

ولققي اكبشققار ال ققلر االماققل فققي لققذه القققيرا  االابك ققرا  الا كاه ك ققب اققن مققلال الاحظبتققا 

اللإفققاي  اهتققا فققي إيققياي البققير وا  الماصققب ابطققا ر القققيرا  الويه ققب افققو 0ابحا اتققا حرك ققا  

الااققب  أيارالبحا ققل الحركققي لققولل اراحققل  إن أجققرار الاراحققل الفه ققب لفلال ققب الااققب الطا ققل 

الطا ل ابشم ص الابك را  الو اا كاه ك ب ف تا  اكن إن  سقايي فقي بشقم ص طو لقب الشقراط 

الا كاه ك ب البي برافو ا يار لإاكقان إيقياي البقير وا  الماصقب لبطقا ر لقذه الابك قرا  اإيقاي  

ار لقذه الاراحقل ااهجقاز لقذه الفلال قب لذه الإجرارا  وشكل ببولي ان اجل الاربقار واسقبا  أي

 الرئ سي لتذه اليراسب اهصب الابجاه فان التذا لاشواب  

 إجرار البحا ل الحركقي الببولقي ابلقي ل البقير وا  افققا  لهبقائت لقذا البحا قل لكقرل إحقيا  في

ابطقا ر ولقل  اللصقوي الل قاي الباافقو ز قاي  ا جاو قا  فقي رقيرا  القاااو ن الويه قب ا بقثا ر

الو اا كاه ك قب للايوقي الااقب الطا قل لاشقواب  الابك را  ياى الاواشر ابثا رلالقيرا  الويه ب ا

اهجقازابتر اقن  ابطقار الفهقي لقاااوي الطا قل الشقواب لقديار الصقح ح بحق قو البكااقل اوالبقالي

  ملال إيياي بير وا  ماصب واسبميار اسائل بير و ب افقا  لابجاه الحركب لبطقا ر اققاي ر الققا

ابسقت ل ياا قب القروط  ا م قر االسريب مصاصا  في الارحاب الااه ب ان الاربقراب االمطقاا  

 اــــــــالزاا  الاطااوب ابحق و القا  الاحظ ــب وذل و ن لذه المطاا  االاربقار افقا لاقاي ر
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 لبقير وا  الماصقب بسقتالإن  إذ اهجقاز  أف قل وبحق قو الاربوطقب الاهطلاو اابك را  الاهاسوب

 بحق قو ابطاوقا  ياقى الر ا قي أكاقر اقن البقير وا  اللااقب  االبقي بسقايي الحركقا  أيار اقن

 لقذه بوققى أن ياقى االحقرص اللايقب يا ق  بلقاي القذي القهاط امقار   اكقن اقا وثرصى جي ي 

 ابحسق ن فايقل بقثا ر لهقا   كقان إن اجقل ااقن أطقال لفبقر  المقااص لقذه لااقل الابك قرا 

  .الاهجاز

البحا قل الو اا كقاه كي الببولقي لبشقم ص  ألا قب البثك قي ياقى  فقي الوح  ألا ب بثبيا          

لبطا ر القيرا   الويه ب للايوي الااب الطا ل االبي  الابك را  الو ااك اه ك ب الاربوطب وا يار

ك قب االا كاه  الفه قب والحقياي بلي اللاال الحاسر في بحق و الاسافب ا فق ب الاهاسوب اع الالبزار

 القصقا  السقريب بقير وا  بطو قو افقو ا يار الفهقي القذي  فبقرل البثك قي يا تقا يهقي ياقى

 ااهجقاز ولقل الابك قرا  الوا اا كاه ك قب ياقى ذلق  ابقثا ر االققا  السقر لب الاهفجار ب االقا 

 0 لاشواب الطا ل الااب

                                                                         -مشكلة البحثث: - 1-2

 اوإ ققا وبحق قو أياقى سقريب اربقراب اهاسقوب  الاربوطقب الاسقاوقا  احقي لقا الطا قل الااقب

 الفه قب الاراحقل الاااقب  هفقذ إن ولقي أفق قب اسقافب أطقال لبحق و ا م ر اباازن في المطاا  

 لقذه فقي الفقاز ق قوبح اجل ان لتا  الا كاه ك ب لاابطاوا  افقا  اكن اا وثف ل الاساوقب لتذه

 ألقر االققا  الاهفجار قب االسقر لب االباافقو اللصقوي الل قاي اقن السقريب ابلقي  .الاسقاوقب

 الاهجقاز وق ن البهاسقب إن إذ الاسقافب ا ففق قب والااقب الطا قل وبحق قو الاؤار  القيرا  الويه ب 

 إن يقن ف قلا يائاقا   طري قب يلارقب لقي باالققيرا  الويه قب السقاوق  والااقب الطا قل الابحققو

 ا يار ا كاه ك قب يقن لا  وبلقي إن  جقب القيرا  ملال اراحل ا يار لتذه بحق و الكفار  اللال ب

 إاهقارشقي  ااكهقب  وثرصقىاان بير ب لذه القيرا   حبر ياى الاقيرو ن بطو قتقا  .الاربوطب وتا

 أف ققل إلققىالبققير ب  اكااققا زاي  فرصققب بققير ب لققذه القققيرا  زاي  فرصققب اصققال اللايققب 

اسققبا  وققيهي ااققالي لبحق ققو الاهجققاز الققذا لققا الافققرال اللاققل وقق  للاربقققار واسققبا  لققذه 

اه  اان ملال اطلا  الواحاب ياى اصاير يي ي  ا موربتا الاباا لب وبير ب لذه  إلاالفلال ب  

الفلال ققب لاحظقق  واجققاي اشققكاب بسققالر فققي بققيهي اسققبا  الققررر اللرارققي يهققي اقارهبقق  وققالررر 
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إلا الا ايباايها ياى الهاط ب الالباي  في البير ب يان فحص ابحا ل ابقا ر الوراات  اللالاي

وثجرار البحا ل الحركي الياري لاارار ياى طو لب اهسجار الابك قرا  الوا اا كاه ك قب  اقع اقا 

ايباقي بحا قل الابك قرا  الوا اا كاه ك قب وصقار   إن بحقو ان اهجاز لتذه الفلال ب إذ لر  سقوو 

لاراحققل ا يار اوماصققب ارحابققي المطققاا  ا م ققر  االاربقققار والااققب الطا ققل الابقق ن  ل قق ببو

 )%00 إلققى% 58 (بشققكلان وحسققب رأيخ الموققرار حققاالي
(1()2)

اققـن هسققوب البققثا ر فققي الاهجققاز 

اقن  لاكبشار المطث االمال في الاسارا  الحرك ب االابك را  الو اا كاه ك ب لتاب ن الارحاب ن

لبققير وا  الويه ققب الماصققب ياققى افققو هبققائت لققذا البحا ققل لبطققا ر القققيرا  الويه ققب اجققل أيققياي ا

    0ابقا اتا وشكل ببولي 

لذا اربث  الواحاب المال في لذه اليراسب لحل لذه الاشكاب اللاا ب وايبااي البحا قل الحركقي  

ب )كسقققريب ـقققــــــــالببولقققي لقققولل اراحقققل الااقققب الطا قققل لاسقققبمرا  الابك قققرا  الو اا كاه ك 

ا ازاا ا اليفع االاربراب ازاا ا الركوب االققا  االاربراب ا م ر  اسريب الاهطلاو االبك ر ف ت

الاسققاطب ( ااراروققب البك ققرا  ف تققا لإيققياي البققير وا  اللازاققب لبطققا ر رققيرا  السققريب االقققا  

 جقار  هجقاز لقذاالقيرا  البي لتقا بقثا ر فقي بحق قو الا ألر ان لسر لب االبي بلياالاهفجار ب ا

 ابطقا ر لقذه الققيرا    واسقبميار بحسق ن فقي بسقالر البقي الحاقال ولقل لب ع اليراسب لذه

 االا كاه ك ب الويه ب القيرا  في البكاال بحق و اجل ان ا جتز  الاسايي  اورااج ا  البحا ل

 اوتقذ الاقربوط الج قي الاهجقاز ابحق قو االاربققار ا م قر  المطقاا  مقلال سقريب  مصاصقا

 .البطار

                                                 

قياسات القوى والقدرات الانفجارية والسريعة على وفق متغيررات التتلرة والسررعة وقيراص من رة صريح عبد الكريم الفضلي:  (1)

كليثثا الاربيثثا  -فثثي التثث اتر ال لتثثي الثثد لي اا   للثثثب ع  الكثث ت  عثثثر لكليثث ي الاربيثثا الري ضثثيا،   ت ثثا الت صثث  ، بحثث   القررو 

 1م 2102-الري ضيا

 kinematics Spinks,C.D: Effects of resisted sied towing on sprint )Lockie,R,G.;Murphy.A,J & 2(

17,Journal of Strength Conditioning ,Research, in field sport athletes ،767-2007.p760 
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 -:الدراسات النظرية والسابقة -2

 -:الدراسات النظرية 2-1

 - :الخاصةالبدنية التدريبات -2-1-1 
إن التدديبات ا التيةاددخ ال  يددخ  ددت تيددت التددديبات ا التددت ت اددد تددان ا  دد لا  التيباتادددخ      

تثةد ء  ال يد ص  الاا  ةا ادخ لتيدت الاهد ب   إلد الابتتطخ تأياء الاهد ب  االتدت اا دن تن ت دتةي  

تطتاقه 
(1)

 تاال دبعخ   ا   ا الح ل عةي ا دت يا  الدب إ إلد  ت دلل التدل ) الاةحديب( لتطدااب  

الا تيلدخ الدرباعان اتةلادر حب د ا القلدز االاثد   تاعةي ابتياء احزاه اثقيده تد لب يان 
(2)

إنِ  ، 

التيبات ا تاادل  القيباا التيةاخ ال  يخ ا عل  ره ا ت يا  الا  صل اا يااا الا تيلخ لتطااب 

تدددأ ثب ل عيادددخ  إلدد   يايددداخ ا ياء ااعدددزز اددن عايادددخ الدددتعي  الحب دددت االتدديبا  البا  دددت 

تةدد ء التيدداب  ااا  تاددخ ، ارلددت سن ا ددت يااه  لددت العاياددخ التعياااددخ تا التيباتاددخ ادد ي  إلدد  

اا ددن اددن ال ل اددخ    ت لاددا ا تددب  دديب الحب ددت لدديلا الأعدد  تا الاددتعي  اتطددابه اتعاددل عيدد

التعياااخ  تا التيباتاخ
(3)

الا د صل الا د عي  لدت  . الت الع   القالا  ةد ت ا ااعدخ  تادب  ادن 

الااثتان  إنعي   تال الاث ل  التيبا  اتح   ةاع اللع لاخ التت اا ب ه  البا  ت ، إر ةأحظ 

ت التدديبا  اثددل ا ) القلدد ز  لدد لا دد عي   دد صل اـن ا يااا االان ا ددت ياان العياددي ادداالقدد لزا

ا هدد ز ال دداب الاتحددبت، الددب إ عيدد   االيددة يا، ، اا طددبطخ الاطدد ط ، اال ددباا الطتاددخ ، 

لت تطااب القيباا التيةادخ االاه بادخ التدت  الاةحيب ةزاسَ ، اغاب   ( ان الا  صل التت ت  عي 

                                                           

قياسات القوى والقدرات الانفجارية والسريعة على وفق متغيرات الكتلة والسرعة وقياس منصة صريح عبد الكريم الفضلي:  (1)
كلية التربية  -والثامن عشر لكليات التربية الرياضية، جامعة الموصلفي المؤتمر العلمي الدولي الاول للشباب  ، بحث  القوة

 1م 2102-الرياضية
 للنشر وائل ،عمان،دار 1ط ،الرياضي التدريب مبادئ: الخواجا ابراهيم واحمد البشتاوي حسين مهند (2)

  242،ص2002والطباعة،  

  . 121ص (  2002 ، والوثائق الكتب دار ، بغداد: )  الحركي التعلم في أساسيات.  زيد عبد ناهدة (2)
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اـدـن ثد  تطدااب اسة د زالت اااا  ةا اخ ا تةع س اا  تا ً لت تطااب الاتغاباا 
(1)

. إن الغ ادخ ادن 

ا  يد   لقيباتده   لت تط اد البا  ت عيد  تن ات د از الحدي  التيبات ا ال  يخ  ت الا  عي  

 ره الت بتخ لت التديبات ا  ت لطعاب ال اي عن رلت اان ث  اح الخ إع ي   الاه باخ ،االإح  س 

الغبإ اا ن البا  ت تن الأحقخ .الهرا 
(2)

  ا 

 تطااب  اب إ تا ا ي  اثت ا اتت لاخ عي  اةحيب ر  يب خ اةحياب  لالخ االا  عي  لت  -1 

  إاق ع  ياي لي طااا.    

  الب إ االقلز اد ات  ه الباح. -2 

  الب إ االقلز اد تا  ي ال ح  تاا طخ ا ت يا  اق اا ا   يخ. -3 

  الب إ تا القلز الاتت لت عي    ه ز الب إ الاتحبت. -4 

إن الطباص، الار اب  لت تعأه ت  عي عي  تحلادز ال هد ز العيدتت الاب دز  ااد  ا عدل        

 تاددباً اددن ال أادد  العيددتاخ تعاددل اتغاددب لددت تا اتدد ا الإطدد باا العيددتاخ الرا تددخ إلدد   عدديياً 

 الع أا راا العأ خ . 

ااد  ازادي التاالد، للأعيد    ات يا ا ت بلا اا ن القال إةه  ت ي  إل   يد، ةداع ادن الت ادا 

 JAKALSKIالع يت.ا اي رلت
(3)

ا دتالا عادل ال أاد  العيدتاخ  لت اةده يادزياي ت دل تأ ادي  

الا  عي  لت الب إ ت عل ع دأا ال د ،  تعي  ل تيبا  ليب إ اد ال ح  ،  ا  إن الطب، 

الاتزاادي ا ب اخ ي.اتر   الةظبا ا إل  إن الز   ال طدت  ت ثب لع لاخ ات  ات َ اد بياي اللعل 

، اغاب ان  يب  اس تقباب لال يل الب تخ اال  حدل اتدرا ا داح  االة تج عن الب إ ت لا  عي  

  ان اةتق ل القا   ل ااخ ت تب
(4)

،الت  يت  الطباقتان التيباتاتان  ت  طباقخ الا د عي  تا طباقدخ 

 ددتعا ل القددا  تعطددت تددأثابا اا  تادد  لددت تطددااب القدديباا ال  يددخ. ااا ددن ا الاق ااددخ اا ددن تن 

                                                           

 ,  training for peak performance. Science of sports training:How to plan and control )K urz ,T 1(

2001, p. 41 

; 1983;p27Trainingprocedures in sprintingBrozov,V.(2) 

100-2000, p.95relays Parachules,tubing and towing in sprintsand .Jakalski, k (3) 

 field .quarterly Track & ))Ariel,G;Long jump analysis(Carl Lewis and Bob Beamon4(

92-,1992,4.p90Revrew,Kansas 
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% 3,3لدت التديبات ا ال  يدخ عيد   إن س ت دان  دا  ال دح   ت ثدب ادن   ال  حتخ تا الاعاقخ  

0تـان ازن     البا  
(1) 

اتيبات ا الاق اا ا ا ت عت ب  عن ت يط  ا    ب اخ عي  الا  ااد  الع ياخ الع ايدخ        

ع دس ات د ه    ةدا  دره الاق ااد ا  الا تيلدخ لدت التحدبت لتطدااب ال دبعخ تا الديلد ليحظدت ترا 

الاد ثباا ال  ب ادخ لزاد ي   الحب خ ، تا  إرِا   ةا ت ت  ه الحب دخ لهدرا اعةدت الإلد ي  ادن تعدإ 

    ان الاعت ي .ـــــــ بعخ البا  ت ا بعخ الاث  تط ل تعي

لتطدااب  )إن  ااد ا   لا  التيباتاخ تعأه اا ن تن ت تةي ال  ال يد ص  الاا  ةا ادخ ا طدباً  

ا   لا  اا دن تن  القيباا التيةاخ الابتتطخ ت لتيبا  عياه  اةحن ةبلا إةه ان الاا ن إن  ره 

ت دت  ل عيادخ  دا  ال در   تزاي ان  ره القيباا ان يان اسة ل إ ان  ااخ زان اليلد ارلدت 

ا ب اخ التت ت  عي عي  تحقا، رلت(
(2)

.  

إر  لتدديبات ا ال  يددخ لاهدد ب  الاثدد  الطااددل ل ددأً عددن رلددت اا ددن ا ددت يا  ازن ال  دد  لددت ا

الأعد   ا ت ي   را الةاع ان التيبا  لت ا تيا الاث  اسبتياي ، الدت  درا الةداع  ا دت ي  

إن التديبا    ااخ حب دخ   داه  اق اادخ تعادل  دي   الع دأا لدت ا دتقت ل اإاقد ا الحب دخ. 

  قيب . ت  ت يا  ازن ال     اق ااخ احقق ن تح ة ً ايحاظ  لت ال

 

 

 

 

 

 

                                                           

 anthers,Influnce  of towing force magnitude on the kinematics  )Clark, d. A: Sabick, M.B, and1(

,2009, 166 sprintingsupramaximal of  

  242ص ،2002 ، السابق المصدر:الخواجا ابراهيم واحمد البشتاوي حسين مهند (2)



 23                                                                                                          الدراسات النظرية والسابقة  -الثاني  الباب

  -:(1)أهداف تدريب القوة الخاصة 1 -2-1-1 
الع ايدخ  إن تيبات ا القا  ال  يخ تعي احي ت   التيبات ا التت تهديا إلد  تطدااب الع دأا      

  ــدـغ لتد  ا ا ياء الاه ب  االر   تةاعال  يخ ت  ياء ، اا   اس تا   ت لتيبات ا التت تبتتط 

إلدد   ددرا  االعاددل الع دديت لهددرا الاا دد ، ا ددي تطدد ب    دد  ح ددن ح ددان اددبتتط تةدداع الددتقي  

 -الاا د ار ب ا  اأتت ا

االلع لاد ا  ةتا خ الةط ط ال تاب لتقااخ الع يخ تا الا  ااد الع دياخ لتحيادي ا دتالا ا لعد      - 

  اخ(.اا لع   البا   البا  اخ ت ليب خ ا ال  ) رلت تط ت، التب ا  الحب ت لتاباة ا القا  

ال ددت   ا  ا ددت يا  الع ددأا اتعيدد، ياصادد  تددأ زاء ا دد ل حب ددخ الع دديخ ال  اددل ا  يددخ إثةدد ء   - 

اق تددل  البا  دداخ ااتطيدد  رلددت التدديبا  تطددي  تحاددس تدد ي  إلدد  ت ددبع اتعيدد   ددا  ا ت ددتخ 

  تيبا  القا  الع اخ.

ت  دت يا    البا  داخ  ل أً عن رلت زا ي  تط ت، التب ا  الحب دت لتاباةد ا القدا  اال دت   ا  - 

تحقا، ال ت   ا البا  اخ تا ت زء  يادل  القا  الع ياخ تا الا  ل الع يت الر  س ا     لت 

  اةه  حت  تاان ا  هز  الع ااخ ت لحال.

ال  يدددخ  تن ل عيادددخ ا دددتيزا ا تددديبا  الا دددتالا االا دددتاا ا العياددد  تة  ددد  تددديبا  القدددا    - 

  ات  يخ رلت الا  ل.

 0 ا  تحيي تةلس   تياخ تحياي الا تالا ا  ب)اثل الت ةات الحب ت تا ال بعخ(غ لت    -

ت ل بعخ القا   تن تيبا  القا  ال  يخ تظهب تأط  ل اتةاعخ   لقا  القيالا االقا  الاااز    - 

  الاااز  ت لاط الخ  .

الاهدد ب   اتددبلا الت حثددخ تن الهدديا الددبصاس لتدديبا  القددا  ال  يددخ تن ا دداب ت ت دد ه          

الحب اددخ ا ددرلت تن اعتددب عددن الطدد ل ال دد ب ت لياهدد ب  ا ددرلت تدديبا  التاالدد، الحب ددت يا ددل  

الا دد ااد الع ددياخ ال  ددااخ اتب اتهدد  لزادد ي  القددا  القيددالا اطددب، تدديبا  القددا  الاااددز   

 ت ل بعخ ات ابا القا  الاااز  ت لاط الخ, اتح   اتطيت ا الاه ب  الاا   تيا   . 

                                                           

م  1110, بغداد جامعة مطبعة ,الرياضية بألالعاب وعلاقتها القوة تدريب برامج تمرينات طرق قواعد: حسين حسن قاسم (1)

  . 120 -121 ص،
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حددال است   د ا ال  يددخ   (W. I. Tschudinow)  دأل الت دد ب  التدت ت با دد  اادن      

االاهاخ لتيبا  القا  عي  با  داان ا ب داا تديبا  اس تيد   ل دةااا طاايدخ،  ظهدب تد ن  

االددران تدديبتاا ل ددةااا  تطدداب القددا  ال  يددخ ا ددان اا ددح ً عةددي با  ددات الا ددتاا ا العيادد  

عياي 
(1)

ادن حادس التب اتدخ االا د ب  التا بان ال  يخ اتطيتد ا ال دت ، .ي إر ا   تن تتة    

ااقياب القا  ال  يخ الحظ ا ا ت يااه ي
(2)

 .  

ااددر ب  ددل اددن )عتددي عيددت ةيدداا ا    دد  ح ددن ح ددان( تأةهدد  ي العاددل عيدد  تطددااب القددا    

د ةددداع اللع لادددخ ـــــدددـال  يدددخ ادددد اليدددل ا الحب ادددخ ا    ددداخ لدددت تةدددااع تحادددس تتة  ددد  ا 

با  اخيال 
 (3)

.  

 -:التحليل الحركي 2-1-2

التحياددل  ددا لددبز اتتاادد  التا ةدد ا ال ثاددب  لعة يددب   البصا ددخ ثدد  اع ل تهدد  اةطقادد  تا       

إحي صا  اتي ايه  إلد  ةتد صج ب اادخ ا دب  تاقت د    التل داب الاة  د  ليتحدال ادن يداغته  

ال ااخ اليا ء إل  ت بلا راا اع ن الاي  لحل الاط يخ التت اتة اله  الت حسي
(4)

. 

الحب ددددت ليتعددددبا عيدددد  الاتغاددددباا راا العأ ددددخ ت لاظدددد  ب ال اةا تا اددددخ اا ددددت ي  التحياددددل 

اال اةاتا اخ االيت ن تط أن عي  الت اااا  ةات الر  اعةت تحيال الحب  ا اعةت تا اح الت ةادت 

البا  ددت اتح دداةه, ا ددرلت تحددس  ددااةان اطددباط الحب دد ا البا  دداخ اا تادد ب تح ددن طددب، 

رلت لٍ ن  را العي  ا ع  إل  يبا خ اةحةاد ا الا د ب الحب دت الحب ت ليعتخ، اتة ء عي   ا ياء

ليحب خ البا  اخ  عا ً ان ا ل تيحاحه اتطاابه الق  لي خ اتطيت ا الحب خي
(5)

 ي.

                                                           

  .29صم 1192, للطباعة العربية الدار, بغداد, 1 ط,  ترجمة , القوة تدريب: : حسين حسن قاسم و نصيف علي عبد (1)

  .121ص1111،نورللتحضيرالطباعيمكتب ,بغداد،الرياضي والتدريب الفسيولوجيا علم في تطبيقات: خرببط ريسان (2)

  .21ص, 1192,  ذكره سبق مصدر:حسين حسن قاسم و نصيف علي عبد (2)

1998. P91.. For young jumpers , different are in movement  US) Jenson ,J.L,Phillips ,s,& et al . 4( 

.)أطروحة التحليل الميكانيكي لبعض المتغيرات في مهارة الإرسال المستقيم والقوس الواطئعلي سلوم جواد الحكيم؛ (1)
 .2ص، (م 1119دكتوراه،كلية التربية الرياضية،جامعة البصرة، 
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إرن يل لتحيال الحب ت  ا يبا خ ت زاء الحب خ الر  احق، الهيا اةهد  . ا الهد  تأةده  

اليبا دددخ ااا ت تهددد  لدددت طدددب، التحدددس ا ااعدددخ اتل عيدددخ ا تددد ب  طتقددد  لاددد  تحدددييه ت دددياا 

الاا  ةا ت الاا هخي
(1)

ياان التحيادل الاا د ةا ت اديبس العة يدب الا اةدخ ليحب دخ ل دأً عدن .

يبا ددخ الحب ددخ احدديً  ات  ايددخ, إر إن  لع لاددخ تياء البا  دداان تتعيدد، تيب ددخ ا تادد ل الت ةادددت 

 تالا إتق ن ا ياءيالا ت ي  , ليبا خ ال ي ص  ال اةا تا اخ ت اح ت لح   عي  ا
(2)

. 

االتحياددل الحب ددت  دداي تحددي الطباصدد، ا    دداخ لعيدد  التاااا  ةاددت ااعتاددي عيدد  ا ددت يا      

القااةان اا  س التت ت ت ي  لت التاااا  ةات ان ت ل يبا خ الحب خ اتحيايه  اا  ةا ا ً اإن 

 زصدخ  دره الحب دخ  ياخ التحيال تعي طباقخ لاعبلخ  ديات اا د ب حب دخ الإة د ن عدن طباد، ت

إل  ت زاء حت  تت ة  يبا ته  تأ زاصه  ااعبلخ العأ خ تدان اتغادباا الحب دخ االا د ب الدر  

الحب دخ الايبا دخ إلد  تب د   ايب د ا اتعةدت تا د ً الا دايخ الاةطقادخ   ي ته اادن ثد  تحاادل

ا التددت ا ددب  تاقت دد    تةدد ال الحب ددخ اا دداع اليبا ددخ  ادد  لددا   ةددا اق دداخ إلدد  ت ددزاء ت

عة يب ت   اخ
(3)

. 

لرا ياُعي التحيال الحب ت لت الا  ل البا  ت ان العيا  الاهادخ التدت تعتادي عيد  العيدا         

الا تيلددخ ا  ددبلا   لتطددباح االاا دد ةا ت االلازادد ء االبا  ددا ا اعيدد  الددةلس، لددرلت س اا ددن 

لت رلت ا ياء ل أً  إ باء تحيال الحب  ا البا  اخ ان يان تن ت تال  ااد العة يب الا ثب 

عن عي  الحب خ الر  اعي ادن العيدا  التدت ا تادا تيبا دخ الحب دخ لدت ا هده الةظدب التب اتادخ 

الها ياددخ االعاددل الع دديت  ددرا ت لإ دد لخ إلدد  الاتدد ين اا  ددس الاا  ةا اددخ التددت تددبتتط تحب ددخ 

ال    التطب ي
(4)

. 

 

                                                           

  .41،صم 1112الفكر، دار:عمان.1،طالرياضية للحركات الميكانيكية الأسس مبادئشاكر؛ وأيمان حسين حسن قاسم (1)

م 1112   والتوزيع، والنشر للطباعة الفكر دار: عمان. 2ط الحركي التحليل في البحث طرقشاكر؛ وأيمان حسين حسن قاسم (2)

  .11،ص

  .22،صم 1112الحكمة، دار مطبعة:البصرة جامعة.الحركي التحليلشلش؛ مهدي ونجاح حميد خريبط ريسان (2)

   0  مصدرسبق ذكرهشلش؛ مهدي ونجاح حميد خريبط ريسان (4)
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 (1)-:أنواع التحليل البايوميكانيكي 2-1-2-1
ا دد  التحياددل الت اااا دد ةا ت تلبعدد ا   يددخ تأ  دد   الت اااا  ةاددت التددت تددبتتط ت لح لددخ        

الايددددلاخ ) ال اةا تددددت ( االح لددددخ ال ددددتتاخ ) ال اةتددددت ( اعيدددد   ددددرا ا  دددد س لدددد ن التحياددددل 

الت اااا  ةا ت اا دن إن ات ده لقدط إلد  تحيادل الاظد  ب الاا  ةا ادخ الا دبي  يان التطدب، إلد  

ا ات دده إلدد  يبا ددخ ت ددت    ددرا الحددياس لددرا لدد ن ا   دد   البصا دداخ ليتحياددل  ددت  حددياثه  ، ت

 -الت اااا  ةا ت  ت ا

 

 -التحليل الكينماتيكي ) وصفي ( : 2-1-2-1-1
اعتاي عي  إ باء التحيال الايلت لاظ  ب الاا  ةا ادخ التدت تاادز  ال اةا تا تالتحيال            

حب خ     الإة  ن اعي   درا لهدا  ياتةد ال التحيادل ال اةاد تا ت الةدااحت الايدلاخ الا دبي  

ان حاس ا  باته  الهةي اخ االزاةاخ ل أً عن يبا دخ اتغادباا الإزاحدخ اال دبعخ االتع ادل 

خ تا الزاااخ االعأ خ التت تبتط  ره الاتغادباا ادد تع ده  اغاب   ان الاتغاباا  ااء ال طا

 .تغإ الةظب عن القا  التت ت ت  الحب خي

 -التحليل الكينتيكي ) ألسببي (: 2-1-2-1-2
إر ات دان  درا التحياددل يبا دخ  ددل ا دتت ا الحب ددخ التدت تدد ثب لدت ظهدداب  دل الاتغاددباا       

ياتعةدت  دره الطباقدخ ت لتحدس عدن لدأن  درا التحيادل  الت اا اةا تا اخ إثةد ء ا ياء البا  دت لدرا

اسبتت ط اللب ت تان تأثاب القا  اا ةااع الا تيلخ ان الحب  ا ل أً عن التحدس لدت  ديتا ا 

الحب خ ان  دأل يبا دخ القدالا التدت تد ثب لدت الحب دخ اا دت ي  لتحقاد، رلدت ت هدز  ت د ال 

تبتتط تبياي تلع ل القا  الع ياخ الاد ثب   القا  التت ت تغل اق ااخ ا بإ  قا    ب اخ التت

لت ا د اسبت  ز. ا ا اهت  ادن  دأل يبا دخ القدا  الاد ثب  لدت الحب دخ ا الادخ التع ادل ادد 

                                                           
(1)

 في(والقاطع  المستقيم)بنوعية الإرسال مهارة بأداء وعلاقتها المتغيرات لبعض الكينماتيكي التحليل الزهيري؛ ستار حسناء 

  .9ص ،(م  2000للبنات، الرياضية التربية بغداد،كلية ماجستير،جامعة رسالة)،الأرضي التنس 
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 ره القا  ت عتت ب تن  الحب خ  ت عت ب  عن تأثاب اتت يل تان القا  اليا ياخ )الع دياخ( االقدا  

يال  ب اخ ي قا  ال ر  ا ب ت ا ا  يلد الا ء
(1)

. 

ا ة لت تغباإ عي  ليتحيال التاااا  ةا ت لت الا  ل البا  ت ا ت
(2)

 -ا

 اللةت لياه ب . ا ياءالتحيال لغبإ التعبا عي   -1

 التحيال لغبإ ال طا عن عاا  ا ياء. -2

 التحيال لغبإ اق بةخ ا ياء ت  ياء ا اثل تا ا  ا ا  ت لاةحةا ا الةظباخ. -3

 ا ياء ليحب  ا البا  اخ .التحيال لغبإ تة ء تةاارج  -4

ياالتحياددل الحب ددت  ددزء اددن يبا دد ا التاااا  ةاددت ااقددا  عيدد  ت دد س  ادد س  ددل اددن       

ايدددطيح ا الزاااددد  االا ددد ل ا اا زاةدددخ االا ددد باا تغدددبإ تطدددااب الاهددد بااي
(3)

. ايإن 

الطددد   الاهدددت  ت لتحيادددل الحب دددت ا دددتعال الالددد  ا  الادددأ ار  ادددن اللازاددد ء االتطدددباح 

 االبا  ا ا لتحياي ا  ب الحب خ. 

إن الهيا ا    دت لاعظد  اللع لاد ا اا لعد   البا  داخ  دا تحقاد، ت دبع اتعيد  ات دالا     

 ادخ تدأ تب طدغل اا دن لدت إة  ز ا را اعةدت ادن ا هدخ الةظدب التاااا  ةا ادخ تتدرل  ديب  اا  ةا

ات    ا ا  ي  ليتغي  عي  الظباا ال  ب اخي
(4)

. 

 

 

                                                           

الجديد،مركز  .القاهرة:مصر 2،طالميكانيكا الحيوية والتكامل بين النظرية والتطبيق في المجال الرياضيعادل عبد البصير؛ (1)

  .121،ص م8991الكتاب والنشر، 
د علي (2)  الفكر دار:القاهرة.الحركي التحليل وأسس الرياضية كينسولوجياالدين؛ حسام حسين وطلحة الرحمن عبد مُحَمَّ

  .210،صم 1114العربي،   

  .11،صم 2011:الأشرف النجف مطبعة.1،طالرياضية الحركات في البيوميكانيكالرحمن؛ عبد إياد وعمرو مردان حسين (2)

 luismosby year book -forth Edition, Sond John cooper and class cow Kinesiology, )4(

10. -.p. 3 ,1984,company    
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ياان العااال ا    اخ الا  عي  لدلأياء الحب دت االإة د ز البا  دت اا دن إن ت دت ي   

تا  عي  ا  هز  العيااخ الحياثخ لأ تع ةخ عي  ايا الحب خ اتحيايه  تحياأً ي اق ً اال طا 

0تي ل لت التحيال الحب ت ل    الإة  ني عن  ااد العااال التت
(1)

 

إادد  ت ددس التحياددل الاعتاددي  عيدد  الةدداعان تعددأه تت دده است دد ه ال اددت تا الةدداعت اعيدد   ددرا 

اةق   إل  ةاعان إنا   س ل ن التحيال الحب ت اا ن 
(2)

 -ا

 . التحيال ال ات.1

 . التحيال الةاعت.2

                          -التحليل الكمي: -1
يااطددال ايددا حب دد ا   إرل لتحياددل ال اددت اددبتتط ت ددل اددن ال اةادد تا ت ا ال اةاتا ددت         

ال  دد  تا ت زاصدده تايددطيح ا عددي ,  ددرا الةدداع اددن الاقدد ااس ليحب دد ا ا دد عية  لددت إزالددخ 

الايا الط يت ارلت  ةه اعتادي عيد  الاعيااد ا الب اادخ الا تحيديخ ادن ااسا. اا ب د   

تحييخ ت لاق ااس تا العياياا اا ن تن تيدا لةد  الح لدخ اللةادخ لدلأياء الهدرا ل لت حدس تا الا 

الابا دد  اا ةدده ا ددت يا  الاقدد ااس لايددا تا اطددبق الح لددخ الحقاقاددخ ليحب ددخ،  ادد  تن لهدد  

الاعياادد ا الا تحيدديخ اددن التحياددل العدديي   دداا ا دد عي ا تي يددت الحب دد ا عيدد  لهدد  

 حاخ اللةاخ االعيااخ الاتياالخ    اه ب  تا لع لاخ با  اخياتطتا، التعياا ا ان الة
(3)

. 

اتةددد ال التحيادددل ال اةاددد تا ت الح لدددخ ال طادددخ ليحب دددخ ااددد  تت ددداةه ااتغادددباا  إنااا دددن    

ت اا اةا تا اددخ   يددخ لهددره الحب دد ا عةددي إرن تةطيدد، تعددي التحياددل الت اا اةادد تا ت ال طددت تا 

 0 تا ت زاا  عةي تة ال الحب  ا الياباةاخ اا ن إن ا ان التحيال ت اا اةا

                                                           

 تطلللوير فلللي وتلللأثيره الثلاثيلللة بالوثبلللة الأداء متغيلللرات بعلللض البايوميكلللانيكي التحليلللل الفضرررلي؛ الكرررريم عبرررد صرررري  (1)

  . 11ص ،(م  1119الرياضية، التربية كلية -بغداد جامعة, الدكتوراه أطروحة,)الإنجاز  

  .41،ص(1112)السابق ،المصدر2ط الحركي التحليل في البحث طرقشاكر؛ وإيمان حسين حسن سمقا (2)

 studying Biomechanics Aqualitative Approach for ).Ellen kreaehbaum, Katharine M. Barthels: 3(

Company, & Schuster Bacon A Simon  ,4thed, united states of America, Allyn&Human movement

2000,p380 
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 -. التحليل النوعي :2
ي ت عاياخ تااز اللبا، اتقياب اس تأا لت ا تاع   الةت صج ا    اخ ليتحيال ال ادت         

اإيبا ه  اتأاايه  اتعااقه  ليايال إل  اس تةت   ا الاا عاخ، ل أً عدن إا د ي ا  دت   غادب 

الات طددب    طدد ء ا ياء اق بةددخ تدد لةاارجي
(1)

الب يا ددأ الةدداعان التحياددل ال اددت االةدداعت ادد .

اعيااددد ا  اادددخ االادددي ، اتن تحيادددل الحب ددد ا اعتادددي عيددد  اللحددد  تا الاع اةدددخ االاطددد  ي  

التيدباخ، اتن ا ددت يا  تلدأ  اللاددياا    دداا تدزاي الاحيددل تاعياادد ا ابصادخ  ااددخ إرا ادد  تباي 

الب دداع إلاهدد ي
(2)

الهددرا لدد ن ا تي يددت الحب دد ا ا دد  تن ا ددان  دد يباً عيدد  تة دد ز التحياددل  .

ابصت عةي ا ت يااه لهدره ا لدأ  إر تن اعبلدخ اس تي يدت لدت التاااا  ةادت تيدتح الةاعت ال

اهاخ االاي  تياب  اتزااي  لت ح لخ التةقاخ ا  ثدب ي دخ اتديان  دره ا لدأ  , لٍد ن التةقادخ تا 

 الت باب س اا ن اط  يته  ت ت  احياياخ حااس الإة  ن.ي 

  للأياء يان الي اء إل  تحياأا ب ااخ، ت  اةه احيي ل لتحيال الةاعت اعطت ط أً تقاااا ً ع ا

ةدداع ا ياءا  اددي،  ددعاا، ثقاددل، طااددل، اددبن، ياباةددتي
(3)

ياتهددت   ددره الطباقددخ تتا دداح  .

اايا تةااع الحب د ا الا تيلدخ عدن طباد، ا دت يا  الاديلاسا ال  يدخ ت ل دبعخ االتع ادل 

ت تحقا، رلدت ا د صل اةهد ا  هد ز الر  ا د عي  ت  س  ا   ا الا  لخ االزان ات ت ي  ل

 تط الزان, ا ه ز ت  ال ال بعخ, التيااب ال اةا صت, التيااب ت للاياا
(4)

. 

 

 

 

                                                           

  .19-12،ص(1112)السابق ،المصدر2ط الحركي التحليل في البحث طرقشاكر؛ وإيمان حسين حسن قاسم (1)

: 2000,Op. cit, p.60 .. BarthelsEllen kreaehbaum, Katharine M  (2 )  

0
 , Co. 1995.p.13Biomechanics, Mosby .  Susan J. Hall (3) ؛ 

 الجديرد،مركز  مصرر:القاهرة.2،طالرياضي المجال في والتطبيق النظرية بين والتكامل الحيوية الميكانيكاالبصير؛ عبد عادل (4)

  .121،صم 1112والنشر، الكتاب 
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 -:(1)المتغيرات البايوميكانيكية الخاصة بفعالية الوثب الطويل2-1-3

تن الاا   البصاس    ا تالا ان التيبا   ا تة ء تبةد اج تديباتت ا دان ا دتاباب تقدي     

البا  ددت اددد ت ةدد  الإيدد تخ ، عايادد ً  ددرا اا دد  اهدد  اددد البا  دداان الددران لددياه  ةقدد  لددت 

تيبات ته  ل ةااا اتعيي    تقخ ، ال ا ن الت اا ا   عيد  الاتديت التديباتت ا دت يا  الحادل 

ت ددان التادد بان  إنل تعدديال ليت ددباب تددان الح دد  االطددي  ل ددأً عددن رلددت ا دد  الزاصددي عيدد  طدد 

احيي  لاا   الهيا ل ا ن حيال التأثاب ، االت اااا  ةات احي عيا  البا  خ اللبعاخ الدر  

ا تطاد تن احيي  ااخ ال هي الا ثب ليتا بان التيباتاخ تديسً ادن تب ده لياديبتان اقاادان تدرلت  

    ص  تحي راته له  ااعديه ات  ده التطتاقادخ ال  يدخ تده لهدا ا دت ي  عيد  االت اااا  ةات عي

لب ادخ  تاةط ، اا د لت يبا خ الحب  ا البا  داخ الا تيلدخ  دااء   ةدا  دره ا لعد   لبيادخ 

 اايلا ا ت يا   را العي  اتيا يه لــــــت التيبا  البا  ت .

 تدخ التدت لهد  ح  دخ إلد  تحيادل الحب د ا الع لاخ الاثد  الطاادل ااحدي  ادن اللع لاد ا الاب     

االزااادد  ، ارلددت تح دد   ددبعخ تياء الاهدد ب  ايددعاتخ عددزل الحب دد ا عددن تع دده  اددن يان 

ا  عي  التيااب التطتء ، اتا ي لت الاث  الطاال حب  ا اهاخ تظهب لدت اديي  يداب   دياً 

ةهداإ  اإرا لد  ان اليع  عي  الايب  تحياي اتاااز الحب د ا اليدعتخ س داا  لدت ابحيدخ ال

ا تطاد الايب  تاااز اتحياي الحب  ا اليعتخ ل ةده س ادتا ن ادن تطدااب التاد بان لتعيااهد  ، 

اح ل ا  ات  تحياي ت ثب الاتغادباا ت اادخ ايدتح ادن ال دهل تطدااب التادبان الدر  اعيد  ااثتدت 

 الا  ل ا ا لقاخ ترل تعإ ال اطب  عي  الاتغاباا تيت.

 

 

                                                           

 ، دار دجلة ، 2ط عمان، ،تطبيقات البيوميكانيك في التدريب الرياضي والاداء الحركيصريح عبد الكريم الفضلي :  (1)

2101. 

 

.. 
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لت اااا  ةا اددخ التددت تددبتتط تاا  ةا اددخ ا ياء ت لاثدد  الطااددل   ـــــــددـت ااددن ت دد  الاتغاددباا ا

   تت
(1)

 -ا

التغاب لت  بعخ اب ز ثقل البا  دت لدت لحظدخ  :تغير السرعة عند لحظة الارتقاء 2-1-3-1

 اسبتق ء لت الاث  الطاال )تان  بعخ اس تبا  ا  اب  ا بعخ اسةطأ، (.

 

ــة  2-1-3-2 ــاء الســرعة العمودي ــد الارتق ا ال ددبعخ لددت است دد ه العادداي  لاب ددز ثقددل عن

البا  ت لت لحظخ اسبتق ء لت الاث  الطاال تعي ااحدي  ادن الا طدباا الابتتطدخ تديلد القدا  

 االر  احيي ا  ب اب ز ثقل ال    لحظخ الطابان . 

 

اللتب  الزاةاخ التت تحيي ان تال ادس لياحدخ إلد  ت دب ادس  :مدة زمن النهوض 2-1-3-3

لياحخ ا ت اليحظخ التت اتحيي عي  ت   ه  اقياب  ا  اليلد اتغاب الز   ال طت إثة صه  ا دت 

 تتة    ع  ا ً اد الاق ااخ الا يطخ .

 

تان ت اد  القدي  اليالعدخ ااب دز ثقدل البا  دت ا دت الزااادخ التدت  :زاوية الميلان 2-1-3-4

لحظدخ الديلد عدن ال دط الدا ات الاد ب تةقطدخ  تاتعتب عدن اداأن ال  د   دااء لحظدخ اسبت د ز 

 ) القي  ( اله  ياب لت الحل ظ عي  ا تاباب اةيل ع ال    ا بعته . تااسبت  ز 

 

عيد  اليدل الدابت  تلقاد ً الزاااخ الاق  خ تان الاحاب العاداي  الاد ب :زاوية الجذع 2-1-3-5

اددد ال ددط الطددالت لي ددرع عةددي تيااددخ الةهدداإ لددت الاثدد  الطااددل تا عةددي اةتهدد ء التادد س اددد 

                                                           

Jumpers.international Journal The Techniques of elite male Long Hay,j.:Miller,j.&Canterna,R: (1)

,1986,p19of Biomechanics 
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ا بإ الهددره الزاااددخ ياب لددت الحلدد ظ عيدد  ال ددبعخ الزاااددخ الا ت ددتخ االحلدد ظ عيدد  الددز   

 ال طت لحظخ اسبتق ء .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (1الط ل )                                              

 تعإ الاتغاباا ال اةا تا اخ لحظخ اسبتق ء ت لاث  الطاال                       

 

ا اتتالدي  ددره ال دبعخ لحظددخ اب حدخ الب ددل  السـرعة الزاويــة للرجــل القائــدة  2-1-3-6

الق صددي  تدديءً اددن ا ددد  ددي  الب ددل اليالعددخ عيدد  الياحددخ االدد  ةه اددخ الدديلد ، اتددبتتط ال ددبعخ 

ز دد  ال ددرع لحظددخ تا ددا  إلدد اةتقددل  إنالزاااددخ ليب ددل الق صددي  تددز    ددره الب ددل الددر  اا ددن 

 .)1( ــره اليحظخ   اةظب الط لاب حخ  ـره الب ل عةــي الةهاإ لزا ي  ل عياخ الطابان لــت 
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 ددت تاثددل زاااددخ الب تددخ ليب ددل اليالعددخ عةددي  : زاويــة الركبــة للرجــل الدافعــة 2-1-3-7

  0ل عياخ الاي لت اليل الب تخ لحظخ الةهاإ  إل الةهاإ االاي  تب  ره الزاااخ 

الزااادخ التدت تاثدل ا دد ال  د  لحظدخ الديلد اتقد س تدان الاحداب  :زاويـة الـدفع 2-1-3-8

الطالت لي    اال ط ا لقت )ا بإ( الا ب ادن ةقدط التاد س ، ايدغب  دره الزااادخ اديل عيد  

 ان  ا عاايا ً ا ا  يا الاث  الطاال . ت ثب تلقا ً ال    ا ان ا  به  إن

الل ر اال د ، ليب دل الق صدي   تدل تدبت الزاااخ تان : زاوية الركبة للرجل القائدة  2-1-3-9

لاحددخ الةهدداإ
 (1)

يددغب  ددره الزاااددخ ادديل عيدد  التغيدد  عيدد  عددز  القيدداب الددراتت لهــددـره  إن 

  0( 1اةظب الط ل )  تلقاخالب ل لحظخ الةهاإ اـن ا ل إ      ـره الب ل ا تب  بعـخ 

 زاوية الانطلاق: 2-1-3-11
ااةطأ دده تدد لهااء  ا بإتن زااادخ اسةطددأ،  دت الزاااددخ التدت احققهدد  الاقدراا لحظددخ تب ده 

اتق س ااياةا  تان ال ط الاايل  تان اب ز ثقل ال    الاةطيد، لحظتدت اةطأ ده االد  اد  تعدي 

اةطأ ه لاي   ياب  اد ال ط ا لقدت الاد ب ادن اب دز ثقدل ال  د   تدل اةطأ ده اتيعد  اق اادخ 

ياباَ لت تقباب ط ل الا  ب الةهد صت لياقدراا.اإن ت  تغادب لدت  دبعخ اسةطدأ، اد ثب الهااء 

لت زاااخ اسةطأ، التت تعي تا  َ ان العااال البصا خ التت ت ثب عيد  تحقاد، الا د لخ ا لقادخ 

االعااياخ لياقراا 
(2)

 0 

ه اتيان تة     تادب تن الااث  اعال    ياً لتحقا، زاااخ اسةطأ، الاة  تخ لطابان اب ز ثقي

االعاايادخ  ا لقادخلت ال بعخ ان  أل تحقا، احييخ  ا  اليلد  اي  تتة    اد اب تتاهاد  

اتحقاد، الحب د ا التاالقاددخ  طدباا ال  د  الا تيلددخ لدت ابحيدخ اسبتقدد ء االابتتطدخ ت ددبعخ 

                                                           

,Ibde,p19Canterna(1)Hay,j.:Miller,j.& 

 ،للطباعة الغدير بغداد ،دار،1،ط  الرياضي الحيوي البايوميكانيك: البياتي علوان ووهبي الفضلي الكريم عبد صري    (2)

  121،صم 2012
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اس تبا  الاة  تخ  ياء  ره الاثتخ
(1)

تب اد  اتةظدا  اس تدبا  ااسبتقد ء ال اديان اعدي ادن  إن, 

العااال الاقبب  سبتل ع ا  ب الطابان تا ا  ا ا  تا  لخ الاث 
(2)

 0 

اتيب  الااث  ياصا ً ان ا ل تحقا، ي خ لت ب  خ اس تبا  ليايال تطد ل  ادي  إنلرا اطيا  

 0لاحخ الةهاإ تيان تي   لت  طااا الب إ  إل 

 : (3)نطلاق سرعة الا 2-1-3-11
عةيا  ت ان زاااخ اسةطأ، االعااال ا  بلا ث تتخ لإن  دبعخ اسةطدأ،  دت التدت تحديي طدال 

لادثأ عةديا  ادت  اسةطدأ،  0ا  ب الاقراا اان  بعخ الاقدراا تتة  د  تة  دت ً طبياد ً اعده 

عاايا ً إل  ا عي  لإن  دبعخ اةطدأ، الاقدراا  داا تحديي  ادخ ابتل عده . تاد  ت لة دتخ إلد  

ر  اةطيدد، تزاااددخ اددد ا لدد، لددإن  ددبعخ اسةطددأ، تتحدديي ت ددل اددن اب تدد ا ال ددبعخ ال  دد  الدد

ا لقاددخ االعااياددخ االتددت تحدديي  ددأً اددن اسبتلدد ع االطددال ا لقددت ليا دد ب ، ا ددبعخ الاقددراا 

 ااء   ن الاقراا تيا  تبا  )  ل باا اتيااا البادت تألعد   القدالا( تا الاقدراا  دا   د  

ال  د  تهد  تتة  د   تااالاثد ( لد ن ال دبعخ التدت اةطيد، الاقدراا  الأع  ةل ه )عةدي القلدز

طبيادد ً اددد الا دد لخ التددت احققهدد   ادد  ر بةدد   دد تق ً، للددت الاقددرال ا العااياددخ   لاثدد  العدد لت 

االاثد  لغدبإ التهدياا  ت ل ديخ ،اال دبعخ االاثد  لأعد  ال دب  ال د ح،  االقلدز ت لزاةدخ

  ا س ا  لخ اسبتل ع العااي  ااتت ات ل ب  الط صب   ااعه  ت  د لق ةان 

اسبتل ع = س           
2
 ج       2/

 2×اسبتل ع× ج  ال بعخ =          

تادد  الاقددرال ا ا لقاددخ   لاثدد  الطااددل االاثتددخ الثأثاددخ الع لادد ا الباددت ، القددب  ،الددباح 

ت تيا ا تأل  طلالد َ  عدن  االاطب خ تألع   القالا لإن القااةان التت تبتتط ت لا  ل ا االزان

 ت عياه ت لاقرال ا العااياخ ، لرا ل ن   ةان الا  لخ  ا لقاخ الدر  اعطدت  ااد ً ليا د ل ا  ا 

                                                           

 . approach to takeoff    in long jumpTechnique used in the transition from )Hay G.J. and et al. :1(

International Journal of sport biomechanics, 1985,p.216-217                                                         

       ،م 1110صبري،بغداد،  وأثير حسين حسن قاسم ،ترجمةوالميدان الساحة ألعاب قواعد:شتروتر وكيرد هاينز كارل (2)

  412 ص

  122 ،ص 2012، السابق المصدر، الكريم عبد صري  (2)
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الاتحققدخ ات ددب  ادد  ا ددان لياا ددد اتغددإ الةظددب عددن زاااددخ اسةطددأ،  ددا  ددان إن الاقددرال ا 

 ايادخ اان ال دبعخ ا لقادخ سا لقاخ ا ان تأثاب ال  رتاخ عياه  ت ل اا   ا لت الاقرال ا العا

 تتأثب تقا  ال  رتاخ  ا   ا الح ل لت الاقرال ا العااياخ ا

ل لا  لخ ا لقاخ =
  جا       

س

   

  
 

45ااا ن  ا س الا  لخ ا لقاخ الحقاقاخ عةيا  ت ان زاااخ اسةطأ، 
º 

   -ت لق ةان ااتتا 

  8.3/  2ل لا  لخ ا لقاخ الحقاقاخ  = س

  ت لاثدد  الطااددل ت ددان  ددبعخ  3.85ا  دد س لدد ن تطددل العدد ل  الددر  اقلددز ا دد لخ اعيدد   ددرا 

   /س . 8.40اةطأ ه  ت 

تا دد  إلدد  تن  ددبعخ اسةطددأ، الة ت ددخ اددن ال ددبعخ ا لقاددخ   بلهدد اةز ا اددبي طددتباتب ااطدداب 

،إر اا ددن تن  (3ا1( اا تحا ةدد ً ) 2.5ا1) لأ تددبا  اال ددبعخ العااياددخ ليدديلد تطدد ل ة ددتته 

تااز الااث  تا تالا  اي ان القا  لابلد  ا   ا  اليلد العااياخ ات دبعخ اسةطدأ، يان ان ا

اةده ياصاد ً ااثد  الطاادل  دا اقدا  تبلدد  حيدخ الاب تدخ  إس ا لقاخا ان تة     تاب ت ل بعخ 

0ا لقاخ عي  ح    العااياخ 
 (1)

 

 مقدار القوة المسلطة : 2-1-3-12
القا  الا يطخ  دت عتد ب  عدن لعدل ابي لعدل اتتد يل تدان القدا  اليا يادخ )الع دياخ( االقدا     

ال  ب اخ ) ال ر  ( اا ان التأ اي عي  حب خ اليلد ت لب يان تط ل     ان  دأل الع دأا 

الع ايددخ لاهدد  ، اان ا ددان الدديلد تزاااددخ ا يددا اب ددز  تيددخ ال  دد  ، إر اا ددن إن اةتقددل ال  دد  

ا اليلد ةحا ا ا   ا عي  ، ات ان القا  الا ديطخ عيد  ا بإ ا د ااخ لقدا  ال در  ت ت   ر

التت ت ح  الااث  للأبإ االتت ت تب الأع  عي  ات  ر الزاااخ الاة  تخ لت ال يدل ال  د  

ليتح اب لييلد  بي لعل االتت تيلد الأع  إل  ا ا  
(2)

 . 

 

                                                           

   . approach to takeoff in long jumpTechnique used in the transition from :. athor(1)Hay G.J. and 

International Journal of sport biomechanics, 1985,p.216-217 

  . 120ص.  السابق المصدر( .  2010)  الكريم عبد صري  (2)
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 تغيير الزخم الحركي الخطي : 2-1-3-13
ن يلد القا  احيس تغاباً لت الز    أل اسبتق ء ا را التغاب لت الز   احيل تان  دبعخ اا  

اس تبا  لت ال طااا ا  اب  الغ اخ ادس  دي  اسبتقد ء الياحدخ  اتدان الدز   الدر  اةطيد، تده 

اد  تعدي   ات دي عيد  رلدت تا د ً ) احادي    د  ( ي إن الدز    إل ال    ان لحظخ تبت الياحخ 

 ااددخ الحب ددخ التددت ااتي هدد  ال  دد ي
(1)

، ا يادد    ةددا  ااددخ التغااددب لددت الددز   عةدديا لحظدد ا  

يلددد القددا   تاددب ، اان تغااددب الددز    دد ن ةحددا  إناسبتقدد ء تقااددخ  دد لتخ  يايددخ لدد ن رلددت اعةددت 

تياء حب د ا اسبتقد ء االةهداإ االع دس يدحاح  تحقا،  بعخ اة  تخ تعدي لحظدخ الديلد عةدي 

ا را اا ن تن ا ان ا طباً تيباتا ً اعطت ل ب  عن  اادخ يلدد القدا  الدر  احققهد  الأعد  لدت 

0(2تثة ء اسبتق ء لت لع لا ا القلز ،  ا  اا ح لت الط ل )
(2)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (2ط ل ب  )                                            

 اا ح اباحل اسبت  ز ااساتي   االيلد لت الاث  الطاال                 

                                                           

  . 94ص م،2010 ، والوثائق  الكتب دار ، بغداد:  البايوميكانيك اساسيات.  فياض وحيدر ، محمد جاسم محمد (1)

  . 10ص.  نفسه السابق المصدر( .  2010)  الكريم عبد صري  (2)
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تق س ان ح يل  ب   تيخ ال    لت  دبعته عةدي  دل لحظدخ  إن ااخ حب خ ال    اا ن  إن

زاةاخ ت  لت لحظخ اس القي  الت لحظدخ تب هد  ، ا دره اليحظد ا ستدي تن تحديس  دأل اةتقد ل 

عةي القلز  ياء الاه باا الحب اخ تاال     ااء عةي الب إ 
(1)

  . 

اعيدد   ددرا ا  دد س اا ددن  ادد س التغاددب لددت الددز   تثتدد ا  تيددخ البا  ددت اتغاددب  ددبعته تددان  

 تالحظتددت اس تددبا  االدديلد اددن عيادده لييسلددخ عيدد  تغاددب  ااددخ الحب ددخ إنِ  دد ن تدد  تطدد ل  اددي 

  تء.

 زمن التماس : 2-1-3-14
القلدز الهد   تا ت الاي  الزاةاخ التت تأاس لاه  القي  ا بإ  أل ت  لع لاخ عةي الدب إ    

ت ااخ  تاب  ،اتعي  ره اليحظخ الزاةاخ ح  اخ لدت تقدياب اقدياب التغادب لدت الدزان ا دا  الديلد  

ارلددت لإا  ةاددخ ال  دد  اددن تالاددي  ددا  لزادد ي  ال ددبعخ تا تغاددب است دد ه عةددي تادد س القددي  اددد 

بإا 
(2)

، ات ي رلت ) يباح عتي ال با  ( تقاله ي زان التا س اق س ان تال تاد س احديس  

ت لقي  تا القياان تح   طتاعخ الةهاإ إل  آ دب لحظدخ تقطدد القدي  تا القديا ن لاهد  اتيد له  

ت  بإ
(3)

 . 

 -القدرات البدنية  الخاصة بالوثب الطويل وتدريبها :- 4 –1 -2
الاثدد  الطااددل عيدد  يب ددخ ع لاددخ اددن ال دداطب  عيدد   ددبعخ الددب إ اتا ددا ا ددتالا ا دد تقخ 

االددبتط تددان  ددره ال ددبعخ ااسبتقدد ء الاة  دد  تأ ددل لقدديان لي ددبعخ اددد الاح لظددخ عيدد  ا ياء 

لدرا  د ن ادن الطتاعدت تن تتا دا  اللةدت، اتتدأثب  دره القديب  ت ليب دخ ا الد  تد لقا  ال دباعخ ،

عيد  ا دتالا تطداب القديباا التيةادخ ا  يدخ ال دبعخ طباط اس تبا  ااسبتق ء إل  حدي تعادي 

                                                           

   . 101ص ،( 2010) بغداد،.  السابق المصدر.   الكريم عبد صري  (1)

  . 1ص م، 2002 ، رشد ابن كلية ، بغداد جامعة( :  ترجمة. )  القفز بيوميكانيكية.  علوان وهبي (2)

 112،صم2012الغدير،  ،بغداد،مطبعةالقوى لألعاب والعملية النظرية الاسس:إبراهيم وخولة الكريم عبد صري  (2)
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االقا  ال باعخ االقا  اسةل  باخ تحاس تتغاب  ره الطدباط ت  دتاباب ةحدا ا ل دل ادد العادل 

الاتاايل عي  بلد ا تالا تطاب  
(1)

 

-القيباا التيةاخ ا    اخ ال باباخ لية  ق لت الاث  الطاال  تا إن
(2)

 

  تع ال  تاب . بعخ ب إ ع لاخ تا   تياخ 

 اب ز  ااب ز  اتتاال، ع لٍ  ياَ عةي لحظ ا اسبت  ز االيلد  دأل  طدااا   ا  تقي  س

 الب إ ا رلت اسبتق ء.

   دديب  ع لاددخ عيدد  اسبتقدد ء ، ت  القدديب  عيدد  تحااددل احيدديخ ال ددبعخ لددت است دد ه العادداي 

اتديان لقديان  اا لقت اليحظت االاة    لحيال اب ز ثقل     الااث  عي  ا  ب  ا دت

 تاددب ت ل ددبعخ ، ت  القدديب  عيدد  ا ددتعا ل القددا  اسةل  باددخ لي ددبعخ ا لقاددخ الع لاددخ لإةتدد ج 

 بعخ الاحييخ ت ست  ه اليحاح
(3)

. 

 يب  ع لاخ عي  التاال، تان اسةقت   ا الع ياخ ااساع زاا العيتاخ 
(4).

  

ب  خ اس تبا  اعاياخ اسبتق ء ادن الت لع لاخ الاث  الطاال ل لعأ خ اثاقخ  يا تان تةلار    

 هخ ، اتان تياء الاثتخ ا اباحيهد  ادن ال هدخ ا  دبلا. ا ياد    ةدا ب  دخ اس تدبا  اعايادخ 

 اسبتق ء ث تتخ ايحاحخ ان الة حاخ التقةاخ  يا    ن تياء الاث   تح ن.

الاثد   إن  را  عل تعإ الت حثان اقببان تن ب  خ اس تبا   دت ت د  طدتء ت لة دتخ لأعتدت

ب  خ اس تبا  لاحي    ت التدت تقدبب  إنالطاال . تل تةه  ار تان إل  اتعي ان رلت لاقالان 

ادد  ترا   ةددا الاثتددخ  دداا تددة ح ت  تلطددل . للددت ب  ددخ اس تددبا  اددت  تةتدد ج اتطددااب  ااددد 

 ي ص  القا  اال بعخ ااسةيل ع ااست  ه التت احت  هد  الأعد . احد ل ابتقد ء الأعد  ل ةده 

                                                           

 111، ص 2012، بغداد ، مصدر السابق،  إبراهيم وخولة الكريم عبد صري    (1)

 : Horizontal  Jumps .Track CoachHilliard, Pfaff , D., Boas, J.& Bourne ,G. Roundtable((2  

2004,p 166   

 (3)Tellez,K.&James,Human Kinetics,Long Jump,track&field coaching manual Champaign,2000,p141.     

,1995,p.43.,Long jump, Human Kinetics champaignJacoby,E&Fraley,B )4( 
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اددتا ن اددن لعددل ت  طددتء عدديا الحب دد ا الياباةاددخ)ت  تحقادد،  حب دد ا ياباةاددخ لددت ت ددزاء  س

   اه( ، لغبإ استزان الحب ت الع لت.

:السرعة  2-1-4-1
(1) 

لدت إة د ز الاثد  الطاادل ،ا دي   تاباَ  تعي ال بعخ ان ت   القيباا التيةاخ التت تيع  ياباً       

الايبتان ليتقةا ا الحياثخ لدت تديبا   ا ت يا ت يا الةت صج التت تحققا لت  ره الا  تقخ عي  

  ره القيب  تط ل اب ز    ةا ا ثبه تحقا، اسة  ز الاتااز لت  ره الا  تقخ .

اق بةدخ ادد القدا  اا ن تطااب د  تيب دخ  تادب   اال بعخ ان القيباا التيةاخ ا    اخ التت س

االتحاددل ، إر تعتاددي  ددره القدديب  عيدد   دديباا تيةاددخ ت ددبلا  ثاددب  ا ددتا   تالبا دد  لتحقادد، 

 ال بعخ الع لاخ . 

التح ددان   تياددخ ال ددبعخ الحب اددخ ا ددت ياا عددي  الطباصدد، ااددن ت دد  الطباصدد، الا ددت ياخ 

 -لتح ان ال بعخ  ت ا

س اا ددن تن ايددياا إلدد  القاددخ لددت التدديبا  عيدد  الدد، ا ياء اللةددت ا ت  تن البا  دداان  -1

ال بعخ ا  ل  تزاي   تياخ ا ياء اللةت ليحب  ا البصا خ التت تةدتج تحقاد، الديلد اليدحاح 

 ت ت  ه الحب خ.

تيبا  اس تي ي ت لحب دخ -2
(2)

ا تن الع ديخ التدت ت دان لع لدخ لدت العادل لدت غاد   الحب د ا 

ليع ديخ الا د ي  لهد  ا درا ازادي الزاصي  اغاب ال باباخ االتت تقيل ان  دبعخ الدتقي  

ان الط  خ الا تهي خ ات  تاباب تقي  الع يخ الع ايدخ غادب ال دباباخ لد ن  درا الطدتء 

ادت  تزاادي  ااةد ان العاي  إل  طتاعته  اعاي   با ن الدي  يا دل الع ديخ ارلدت  داا س

خ التدت الع يخ ت لغراء ال د لت اإزالدخ ةدااتج الل دأا اةهد  اادن  أاد  ا عيد   الحب اد

 ت ان ا  الخ عن التقي  ال باد ات لت لت  اا تتع  الع يخ ت بعخ.

                                                           

  102،صم 2010الرياضية،  المكتبة منشورات:،بغداد1،ط111الرياضي التدريب علم,الحسن عبد محمد (1)

  22،صم2009العكيلي،  مطبعة بغداد، ،الميكانيكية وتطبيقاته الوظيفي التشريحالتحليل .  الكريم عبد صري  (2)
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ااحدي  ادن إا  ةاد ا زاد ي   دا  الدتقي  ليع ديخ  دا  تيبا  القا  اد الت د   الع ديت ا -3

   1ت يا  زاي ا  حخ الاقطد الع يتتحاايه  اا  ةا ا َ.ا  تحلاز ازا ي  ت    الع يخ
2
 

 ا   غ  4زاي  ا  الع يت عيـ  ا  ل 
(1)

. 

(ت د تاد  4-3للتدب  ) تعيتتا اادت  ت  دت يا  طباقـــدـخ التحلادز العيدتتيبا  التحلاز ال -4

 أعي  حي ات طدب  تعدي ا دت يا  طباقدخ الت د   لتحلادز تعيد  ة دتخ اا ةدخ ادن الدتقي  

ال  لت ليع أا الت  طخ لاليل الابت االب تخ اتقيا   ره الع دأا تأ دبع اد  اا دن 

أل اسةطأ، ادن ا دةي التياادخ ا طدااا التياادخ لإةتد ج ت يد  يلدد ا را اه   ياي ً  

 لت ا ا  ياب  ياً .

تدديبا   ددا  ال ددبعخ ا إن تدديبا   ددا  ال ددبعخ اتدديا اة  ددت ً لح  دد ا ال هددي اسةل دد ب   -5

ات دددبابه ، اعياددده ا ددد  تةظدددا  الطدددي  الاطياتدددخ االاق اادددخ اتةظدددا  لتدددب  الباحدددخ تدددان 

ا ان إع ي  الطل ء تط ل   ال .الا  ااد اتان الت باباا ل ت 
 (2)

 

حاددل التدديبا  الاأصدد  ) ياباا إعدد ي  الطددل ء ( اااددت  تاا ددطخ التدديبا  تأح دد    تاددب   -6

التباا باحخ  ياب  تان ياباا التيبا  االر  ا ي  إل  تن ت دان الع دأا راا ط  دخ 

الحاــــــل تاا طخ تغااب ت هاز   ت لط  خ  احتا طاخ ت ت  ت اا  ره الع أا لهرا
(3)

. 

 القوة والقدرة الانفجارية : 2-1-4-2

اتعددبا ي تأةهدد   ددا  ياة اا اددخ اا ددن تن تةت هدد  الع دديخ تا ا ااعـــــددـخ ع ددياخ لاددب       

ااحدي  ي 
(4)

اددن رلددت اا ددن التلبادد، تاةهدد  اتددان القددا  الاااددز  ت ل ددبعخ، اعيدد  رلددت ة ددي لددت 

تعإ الابا د العبتاخ تةهد  س الب دان تدان القديب  اسةل  بادخ االقدا  الااادز  ت ل بعدـخ عيد  

 بعخ، ال ن القيب  اسةل  باخ تظهب ان  أل ا  تتاادز تده تدأعي   xتةـه  )  يب  ( تأةـه   ا  

خ اا ةددان لاددب  ااحددي ، اتددرلت لهددت تعيدد   ددا   ددباعخ لحظاددخ آةاددخ. ا ددرلت  ددا  اتعيدد   ددبع
                                                           

  22ص السابق المصدر،2009،.  الكريم عبد صري  (1)

(2)Dgadjanov,A:Speedabilitse of the theory and practice of physical culture, 
2005 ,9,pp45-48 

 122،ص2010،بغداد:منشورات المكتبة الرياضية، المصدر السابقمحمد عبد الحسن. (2)

  .112ص  ،م1111 العربي، الفكر دار القاهرة، ،الرياضي التدريب ونظريات أسس: احمد بسطويسي (4)
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تعددبا ي الاقدديب  لددت تعطدد ء القددا  ت ل ددبعخ القيددالا اةحت  هدد  لددت لع لادد ا القلددز االاثدد  

االباــــت اا ب  إ القياب  ي
(1)

. ا درلت ي عةديا  اايدا احدي   ت سةل  بادخ لدت البا  دخ 

اا ت ا  ت بعخ ا ا    صيتان. ا را ةتا خ لب اخ ةاط  لهرا اعة ه ت     اةه ا ي  ااتحبت

ا اـــــدـد ت   حب ت الر  اتااز تترل  ا  تأ ل زان لاه ب  اعاةخ لت الرا ب  الحب اخ تحاس س

 هي عةي ت باب تطتا،  را الةاط ي
(2)

 . 

 اتعبله  الت حثخ تأةه  ) تياء  ا  ع ياخ  يااخ تةتج ان ا دت  ت ا عيدتاخ  دباعخ ليع دأا

 الع ايخ اد الإتق ن ال اي لياه ب (. 

تادد  القدديب  اسةل  باددخ لاعددياةه  اددن الة حاددخ الاا  ةا اددخ اقددياب القددا  اسةل  باددخ الاة ددز     

لتحقا، ا  حخ تلقاخ تا عاايادخ تدزان احديي ااا دن تن اتاثدل  درا لديلا ااثد  الطاادل تد لقا  

ه  لقطدد ا د لخ تلقادخ تعدي الديلد ااسبتقد ء التت اترله  لقطد ا  لخ اسبتق ء تا القا  التدت اتدرل

0ت  ره اليحظ ا تزان احييــــــاد التقاي تزان اليلد ل لااث  لت الاا د اة ز طغأ ل
(3)

  

-اعيـ  رلت اا ـن تن ةعتـب عـن القـيب  ت لاع يلخ ااتاـخا
 

 الزان( \القيب  = )الطغل 

لطدغل لدت احدي  زاةادخ احدييه. ا دا اد  االقيب  الع ياخ، تعةت القيب  عيد  تدرل ا تدب اقدياب ا

ا ال    الاط ب خ لاهد . ل لقديب   دت اتتطيته  ره البا  خ التت تحت ج  بعخ  يالا لت تطب

القا  التت ت ثب لت ال بعخ لتحقا، الا  لخ الاطياتدخ عةدي  دل لحظدخ يلدد  اتن ت  زاد ي  لدت 

                                                           

دار الوطنية للطبع والنشر بغداد، ، ،  القياسية والأرقام الرياضي التدريب: الشاطي لله عبدا محمود ، المندلاوي حسن قاسم (1)

  21ص ، م1129،

 الحركية والتطبيقات التشريحي التحليل الحركي التحليل موسوعة: ألبياتي علوان وهبي و الفضلي الكريم عبد صري  (2)

  .14ص ،م2009 والوثائق، الكتب دار  بغداد، ،والميكانيكية

 وقياس والسرعة الكتلة متغيرات وفق على والسريعة الانفجارية والقدرات القوى قياسات: الفضلي الكريم عبد صري  (2)

 كلية -الموصل جامعة الرياضية، التربية لكليات عشر والثامن للشباب الاول الدولي العلمي المؤتمر في   بحث ،القوة منصة

 0م 2012-الرياضية التربية
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 طددب لددت زادد ي  القدديب   اقددياب القددا  تا زادد ي   ددبعخ اسةقتدد إ تا  أ ادد  ادداثبان تطدد ل ات

الع ياخ
 (1)

. 

لددرا اةظددب ليقدديب  اددن  دد ةتان احددي ا  اددبتتط ت لزادد ي  لددت اقددياب القددا . ااا ددب اددبتتط        

تطدااب القدا   إل اهيا  إنت لزا ي  لت  بعخ اسةقت إ . لرا لأن التيبا  لااثتت الطاال ا   

اسةل  باخ اليحظاخ التت تهيا إل  زا ي   بعخ ال    إل  ت ي ه لتحقاد، تل دل ا د لخ تلقادخ 

تا عااياخ، اال ل التيبا  عياه  ان  أل ال  ة  الت ييت. تاعة  تن تأ ر  ره التيبات ا 

ط ـل ا ياء الع يت ةل ه لهره البا  خ
 (2)

. 

 -: القوة والقدرة السريعة 2-1-4-3
لقا  ال باعخ تتاثل لدت الق تيادخ عيد  تياء حب د ا  دي اق ااد ا عةدي الا دتالا  تدل ا  يد  ا

اتعبا تا  ً  تأةه  يالاظهب ال باد ليقا  الع دياخ الدر  ادياج  دل ادن ،اتيب خ  بعخ ع لاخ

ال دبعخ االقدا  لدت حب دخي 
(3)

،  درلت تاثدل  دديب  الأعد  عيد  ت دباج القدا  تأ يد  اةقتدد إ 

  ان ال بعخ . ٍع يت اتاعيل ع ل

اعبلددا تا دد  يتاقدديب  ال هدد زان الع دديت االعيددتت لددت التغيدد  عيدد  اق ااددخ تا اق اادد ا 

ي  ب اخ تأعي   بعخ اةقت إ ع يت اا ن
(4)

ااظهدب تن  دره القدا  ت دان تد ب  ت ثدب ااأةد  ً 

ةحا ال بعخ ات ب  ت بلا ةحا القا ، ا را اتا ا عي  طتاعخ الحب خ اح   الاق ااخ  ا  لدت 

 دا  القلددز ا دا   ددب  ال ددب  لدت ال ددب  الطدد صب ،ا ا  الديلد تا الباددت لددت  دب  ال دديخ تا الاددي  

                                                           

  .91ص ،1112 للنشر، الكتاب مركز ،2ط القاهرة،  ،المصدر السابق: البصير عبد عادل (1)

-220ص ،م1112 الفكرالعربي  دار ، القاهرة التطبيقية، و النظرية الأسس الحيوية الميكانيكية: الدين حسام حسين طلحة (2)

221.  

 field .quarterly Track & )Ariel,G;Long jump analysis(Carl Lewis and Bob Beamon)3(

9-1992,4.p90Revrew,Kansas, 

 magnitude on the kinematics Influnce  of towing force )Clark, d. A: Sabick, M.B, and anthers,4(

166sprinting ,2009, of supramaximal  
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.اةداع الةطد ط البا  دت الااد بسالقدا ( تتة  د  × لهره القديب  الاب تدخ ادن) ال دبعخ 
(1)

إنِ 

تطااب القا  ال باعخ اعي ان ت    ااةته تةااخ التاال، يا دل الع ديخ الااحدي  اتح داةه  درلت 

تان الا  ااد الع ياخ ، اياسً  إل  التاال، الحب ت ،اايع  ال ه ز العيدتت ياباً   تادباً لدت 

 دداخ راا الا ددتالا اللةددت العدد لت ،س تحياددي ا ددتالا القددا  ال ددباعخ،سن تياء الحب دد ا البا 

.تاي  زاةاخ  ياب   يا ً لت ا ت يا  القا  ا اح إسِ
(2)

 

استددي اددن الإطدد ب  إلدد  تن  ةدد ت عأ ددخ ابتتدد ط طبياددخ تددان القددا  ال ددباعخ ايب ددخ الإتقدد ن 

الاه ب ،إر إةه  يا  تح ن ا دتالا ا ياء الاهد ب  ، ياد  ابتلعدا يب دخ التاالد، تدان ا لاد ا 

اخ االع أا ات لت لت تطاب التازاد الزاةت االياة اا ت للأياء الحب ت،لرلت ل ن ابتل ع الع ي

 اتحق، إسِ ان  أل الحيال عيد  ا دتالا عد لٍ ادن القدا  ال دباعخ ا تالا ا ياء الاه ب  س

القدي تةاعددا ت دد لا  تدديبا  القددا  ال دباعخ لأ دديا  التأاددااتبت ات دديا  التدديبا  الت ل ددتت 

ةقدد  القددا  ال ددباعخ لددت ا  دد لا  التيباتاددخ التقياياددخ،اد ا  ددر تةظددب اسعتتدد ب  الددر  اعدد لج

.تا  ةاخ ا ت يا  التيبات ا تازن ال    تا ت  ت يا  اق اا ا
(3)

 

اتبتتط القا  ال باعخ تيباتا ً ت ل ان  تيخ ال    االتع ال الاتحق، ل ا    ةا القا  الاترالدخ 

تتددخ لددأن التع اددل  ددازياي اعيدد   ددرا ا  دد س اددت  إعددياي  ددأل الحب دد ا ال ددباعخ  ددي  تيددخ ث 

التيبات ا تتغاب لت  تيخ ال    ان  أل ا ازان الا  لخ لزاد ي  تدرل القدا  ال دباعخ اتحقاد، 

 0التع ال الاطيا  

                                                           

 والمؤشلرات البدنيلة القلدرات بعلض تطلوير فلي وتلأثيره الطاقة انظمة وفق على تدريبي منهجمحمد كاظم خلف الربيعي ،  (1)

 جامعررة الرياضررية، التربيررة دكتوراه،كليررة  ،اطروحررةالطللائرة الكللرة لاعبللي لللدى الحركللي العصللبي الانتقللال وعمليللة البيوكيميائيللة 

  .10 م،ص2001بغداد،

  .121م،ص1119للنشر، الكتاب مركز  ، القاهرة: القوة وفسيولوجيا تدريب -الرياضي التدريب نظريات المقصود؛ عبد سيد (2)

  .122م،ص1119السابق المصدرالفتاح؛ عبد احمد العلا ابو (2)
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تا  القيب  ال باعخ لهت ة ت خ ان ح يل القا  ال باعخ لت الا  لخ الاقطاعدخ اق دااخ عيد  

اتط ً تان ا  اتحق، ان  دا   دباعخ ااد  اتحقد، ادن  ديب   دباعخ ة ت دخ زاةه  لرا ل ن  ة ت تب

0اةه  ت عتت باا الزان
(4)

   

-فعالية الوثب الطويل: 2-1-5
(1) 

تعي لع لاخ الاث  الطاال ان ت هل ا  تق ا الاث  إرا تتتعةد  الطد ل ال د ب ت  ياصهد ، إر       

ة ي إن ت ةات  ره اللع لاخ اتعيد، تا دتالا إتقد ن اباحيهد  اللةادخ ، ل دأ عدن تن اسة د ز لاهد  

اتعي، ت    ً ت بعخ ب إ اس تبا  ا دا  اسبتقد ء ال  يدخ. اادن ة حادخ ت دبلا اتا دا اديلا 

ل ي  ان  ران العد ايان ت ليب دخ ا الد  عيد  ا دتالا اهد ب  الات د ت،  ادن حادس اس تدبا  الإ

 اليحاح االي خ لت اسبتق ء. 

الرا لد ن الة د ق لدت الاثد   طدال ا د لخ تلقادخ اا ةدخ لدت  دره الا د تقخ اتا دا عيد  إتقد ن 

 العااال ااتاخ ا

  ب  خ ا تبا  اة  تخ ااأصاخ لتحقا، تعي   بعخ اا ةخ. 

  تا  ةاخ ع لاخ لت البتط اليحاح تدان  دبعخ ال طدااا ا  ادب  ادن اس تدبا  ااسبتقد ء

 ان لاحخ الةهاإ.

 .ا  ب طابان  اي االاح لظخ عي  تاازن ال    ااس تعياي ال اي ليهتاط 

 . الهتاط لت تتعي ةقطخ اا ةخ 

لخ استتياصاخ التت ل أ عن رلت ل ن الحيال عي  زا ي  تيبا اخ ت ل بعخ ان  أل الا       

غ لت  ا  اتديت تهد  البا  دت ادن التياادخ  الطد صب  تتطيد   لد ء  لدت عادل ع دأا الدب يان ادن 

 ددأل  ددبعخ الددتقي  ااسةت دد ط الايدد ح  لهددرا العاددل لغ اددخ لحظددخ الةهدداإ .ا ددره الةقطددخ 

ن ت لراا تتطيد  التعاد، لدت يبا دخ   تيادخ  الدتقي  الع ديت الايد ح  لهدرا ال هدي ادن ت دل ا

 ت ان الةتا خ الةه صاخ تتعي ا  لخ اتحققخ .
                                                           

 والخبير صري  عبد الكريم  راي المشرف (4)

  .121م،ص1119للنشر، الكتاب مركز  ، القاهرةمصدر سبق ذكره سيد عبد المقصود :  (1)
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لرا ل ن الاا   البصاس لب  خ اس تبا   ت يبا خ تأثاباا القالا ال  ب ادخ   تدأثاب ال  رتادخ 

 (1ا ب اخ اغاب   عي  اب ز ثقل ال    .)ايحظ الط ل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (3الط ل )                                          

 العااال الاطتب خ لت تياء الاث  الطاال ااسة  ز                     

 

ا ره العااادل تدبتتط ت ل ااةد  الاا  ةا ادخ ،  اباحدل لةادخ   يدخ ت لاثد  الطاادل عيد  الد،  

الت ي ل الحب ت ال  ال له  ا ا  اأتتا
(1)

 

 ابحيخ اس تبا  . -1

 ابحيخ اسبتق ء . -2

 ابحيخ الطابان. -3

 ابحيخ الهتاط. -4

 -الاقتراب:2-1-5-1

                                                           

  .122 ص ،2012الوطنية،بغداد،  ،المكتبة1،طأرشادات-تدريبات-ألعاب: :علي كاظم ،ومهدي شغاتي فاخر عامر (1)

 أداء الوثب الطويل

 الارتقاء     الاقتراب   

 

الذاتي التغلب على القصور 

 الاقترابعند البدء  ب

 

 القفز مرحلة والارتقاءمرحلة الركض 
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إرا ادد  تباي الاددبء اق بةددخ عاياددخ ب  ددخ اس تددبا  لددت الاثدد  الطااددل اددد عاياددخ الددب إ     

ال باد،  ا ي تن اللدبا، لدت تقةاد ا الحب دخ لا دا  تادب  . الدت ا غيد  اا دن الإطد ب  إلد  

 ثأثخ اتغاباا

 

 

اان ت    ره الاتغاباا
 -ا(1)

  0ا اح  ع ي   ا ان ابتل ع الب تخ لت ابحيخ التأب ح ا ا ات ت ثب 

  ) إن اسةت  ط الت لت لاليل الب تخ ا زء ادن  دي  اس دتة ي ) اس دتة ي عيد  تد طن القدي

 اةتغت إن ا ان اةت ط َ ااأ ر حب خ البال ت  )يحب خ القي (.

  ددأل الثيددس ا  اددب اددن ب  ددخ اس تددبا  ، احدد ال ال ثاددبان اددن سعتددت الاثدد  الطااددل 

التب از عي   بعخ ال طا  
(2)

. 

اس تبا  ا   تن ا ان ث تت ً اد القا   تت  بع اتيبج تيءاً ت ل طا  ا ال  ااةتهد ء تأ يد   إن

 بعخ ا اطب عياه  عةي اسبتق ء
0

 

اعيدد  الددبغ  اددن استلدد ، العدد   عيدد  تن ب  ددخ اس تددبا  ا دد  تن ت ددان عيدد  تطددال ا دد لخ 

تالا ت الده ، لد ن طدال اا ةخ، ل ن ااعتا يا عي   تب  الأع  القد لز اتقةا تده تد لب إ اا د

 طددا  . اةظدددبا  ةدده  يادد  زايا ا ددد لخ  22إلدد   12ا دد لخ ب  ددخ اس تددبا  اتدددبااق تددان 

اس تبا   يا  يع  الحل ظ عي  ثت ا ال بعخ ، لرا اةتغت عي  الأعتان الاتتيصان الي داء إلد  

س ا الد   طدا  لدت التياادخ . تن اس تدبا  الةد  ح اعتادي عيد  ثتد ا ال طدااا الدثأ 12ا  لخ 

االتت ت ي  إلد  الحيدال عيد  الإاقد ع اليدحاح لب  دخ اس تدبا  ، اا دن ليعأاد ا ال د تطخ 

 الا  عي  لت تقياب ثت ا ب  خ ا تبا  الق لز.

                                                           

 -.NSA 21 (2006)1.pp29techniqueNew aspects in perfecting the long jump Mialdinov,Ognyan.;(1)

37 

Jumping Events at the 2009 Biomechanical of the Horizontal )Luis Mendoza &EberhardNixdorf;2(

IAAF World Champioships in Athletics.2011. 26;3/4;1.pp25 
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تن الغ اددخ الاحاددي  لب  ددخ اس تددبا   ددت ايددال الأعدد  إلدد  ةقطددخ اسبتقدد ء تأ يدد   ددبعخ 

اس تددبا  اأصاددخ لاةحةددت ت دد بع الأعدد   اا ةددخ. إر إنِ الق عددي  ا    دداخ تقددال ت عددل  ددبعخ 

ا را الاةحةت ا   تس اتأثب تطال ا  لخ اس تبا 
(3)

 . 

ان الاه  تا   التب ادز عيد  إن  دبعخ اس تدبا  الا دبي  لا دا  دت الاقيداي  تدل الاقيداي 

ت ي   بعخ ا اطب عياه  .  را اعةت تن اس تبا  ا   تن اةلر تأ ي   بعخ اتا ن الأعد  

تهدد  تةلاددر ةهدداإ ةدد  ح . عيدد  تن الت دد بع عةددي اس تددبا  ا دد  تن ا ددان تدديبا ا ً  لددت ةه ا

ل لت  بع الات ب  يا تا ال تاب  يا اا ن تن ا ي  إلد  التتد ط  عةدي ةه ادخ اس تدبا  االايدال 

إل  اسبتق ء  اا  اةتج تياء  عال  ، الاا  اتعي، تا عاخ ال    لاا ي ااأن  يادل إلد  ا اد   

تيااخ اس تبا  . عي  اةه تت  بع ب إ الأع  اتديت ال  د  ت سعتديال تديبا ا  لدت  لي    عةي

ةه اخ ال طا  الباتعخ تا ال  ي خ
(1)

. 

-الخطوتان الأخيرتان في الاقتراب: 2-1-5-1-1
(2) 

إنِ الغ اخ ا    اخ ان ال طات ن ا  ابت ن لت ب  خ اس تبا   ا التها  ليةهاإ اد الحل ظ 

عي  ت ي  ا  اا ن ان ال بعخ . عةي ال طا  ا   تل ا  اب  احيدل اة لد إ لدت اب دز ثقدل 

الأعدد  ، ات ددان  ددره ال طددا  تطددال عدد ي  اددن ال طددا  ا  اددب  ت ددت  اة لدد إ اب ددز الثقددل 

لب تخ لت ب ل اس تة ي ا ة ت ) تحلز ايحاظ لت     الأعد  تثةد ء ال طدا  ااةت  ط اليل ا

ا   تل ا  اب  ( اات  اس تة ي ال يلت  أل ال طا  ا   تل ا  اب  ان  أل اةت  ط غاب   ادل  

 را ا ي  إل  الحل ظ عي  الط  دخ لدت  د ، اسبتقد ء ااد ي  إلد  تياادخ اة لد إ اب دز الدابت 

                                                           

 off Velocity for Eilite  –Take The Importance of Horizonatal and Vertical  Stefan Letzelter;3)(

74-,2011,pp73Female long Jummpers 

 the elitecperformers in  –Biomechanical anlysis of sub 33:-)VeassiliosPanoutsakopoulos&311(

20-.22;4.1.2007; pp19women`s long jump 

 ، الاقليمري التنميرة مركرز ترجمرة  القرو،، العراب مجلرة.الطويلل الوثلب بيوميكانيكيلة دراسلة فلي جديلد اسللوب:جيريبك بيتير (2)

  9ص ،م2001 ،29العدد القاهرة،
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ال رع اعتيل تا   . ل أً عن ا د القي  تط ل اةت ط عي  ا بإ االدر  ااب ز الثقل  اتن 

 ا ي  إل  ا  اعبا تقبلي ء الب ل الاتأب حخ. 

اان ا د  بلي ء الب ل الاتأب حدخ ، اقدا  الأعد  اادن  دأل اسةت د ط غادب ال  ادل لب تدخ 

اادد  ادد ي  إلدد   الب ددل الاتأب حددخ تثةدد ء ابحيددخ اس ددتة ي ، تتةلاددر اةدديل ع ا ددب  إلدد  ا لقددت

 الحيال عي  ا  ب ت ثب اةت  ط  لي طا  ا  اب .

ااددن ا ددل الحيددال عيدد  ابتلدد ع  اددي لاب ددز الثقددل لددت ال طددا  ا  اددب  ) ليتغيدد  عيدد  عددز  

 إنلرا ت ان  ره ال طا  ا يب ان ال طا  ا   تل ا  اب  ،)عياد   اليابان لت لحظخ اسبت  ز(

تطدل –اخ الاثد  الطاادل ادن  تدل ا ادت تد ال ا ابا دتا  ظهب لت اة  ز تل ل اثتتدان لدت تدأب

تطددل العدد ل  ال دد ت،،تن ال طددا  ادد   تددل ا  اددب    ةددا  -العدد ل  الحدد لت  اتددا  تااددان ا ابا ددت

ا يب ان ال طا  ا  اب  ت  ع س ا   ا اعتا ي ( . اح لا  ت دان  دي  اسبتقد ء عيد  تاد س 

اب دز  تع دأا  اا دان  ةد ت تقيد  ست  بإ لإةه  تا د تا د اةت ط تا     د  القد لز 

  ره الب ل ) اليالعخ(.

إر إن ا ياء  ةدد  ا تددب ع ددأا تيددت الب ددل عيدد  الددتقي  الأاب ددز  لا ددان تعددي رلددت ابحيددخ 

 عةي اليلد اتبت ا بإ. الأاب ز اسةت  ط اسا  تت ا التقي  

، لعيدد  القدد لزان  اةظددبا سن ال طددا  ا  اددب  ت ددان عدد ي  ا يددب اددن ال طددا  ادد   تددل ا  اددب 

التل اب تأياء ال طاتان ا  ابتان عي  اةه تت تد ل طا  طاايخ تتتعه   يداب  . ااةتغدت عيداه  

ت ة  تط لخ ال طا  ا  اب  ارلت سن ا د القي  ا  اب  تا   ال    تا  لخ طاايخ اةتج عةه 

ظ عيدد  ال ددبعخ  ددأل تددأثاب إاقدد لت تا تتطدد ء لي ددبعخ ات لتدد لت تياء بي ء  لياثتددخ . تن الحلدد 

ال طاتان ا  ابتان اتعزز ت  تاباباخ تأب ح الرباع لت عاياخ اليابان
(1)

. 

                                                          -الارتقـــــــاء:2-1-5-2

اسبتقدد ء الددر   ددا ال ددزء ا  دد  اددن اباحددل الاثدد  الطااددل، س اا ددن تن اددة ح إس إرا   ةددا  إن

عاياخ التهاد  لده  دي تة دزا تطد ل يدحاح ، تحادس ا دان لقديان ال دبعخ ا لقادخ عيد  ا دل اد  

                                                           

  1 ص,  السابق المصدر: جيريبك بيتير (1)



 34                                                                                                          الدراسات النظرية والسابقة  -الثاني  الباب

اب ز ثقل الق لز ا   تن ا ان لت تاطأ ةقطخ اا ةخ  لت لحظخ تاد س  دي   إناا ن.  را اعةت 

ال يدا  يداأ .  إلد ياحخ ) لاحخ اسبتق ء( اعةيا  ا دان ال درع ات درا ا دع  اد صأ اسبتق ء ت ل

لإرا حيس  را عةي    ا ان ا  ب ات  بع اب ز الثقدل إلد  ا اد   اا عيد  تدأطال اد  اا دن . 

ا را اعةت تن تحال ات  ه احييخ ال بعخ ت ست  ه ا لقت اد اق ياب ان است  ه العااي  ح ل 

تاا االيلد تقي  اسبتق ء عي  لاحخ الةهاإالقا   ت لتث
(1)

  . 

ان الاتطيت ا الا تقخ الاهاخ لهدره الح لدخ  دا التهاد  الا دت، ل اادد ع دأا ب دل اسبتقد ء 

تيءاً ان الابت اياس الد  ع دأا اةت د ط ال  حدل، ا درلت تثتادا  دي  اسبتقد ء اليدحاح، تن 

 ا ي  إل  الحيال عي  ت ي   ا  بلد  ا د  ي  اسبتق ء تط ل اةت ط تا   ال    ات طب 

سن الق لز إرا ا د ت ا   ياه عي  ا بإ تاس ل ن رلت  ا ي  إل  تأثاب إاق لت اا  اتطد  

 بعته . اان الة حاخ ا  بلا إرا ا  ا د الق لز  ياه تط ل ا صل إل  ا عي  ت  ا ي تد تاس 

 ددت  اةهادد ب ب ددل اسبتقدد ء تا عيدد  ا بإ عةددي    ددا ان تاازةدده عيدد  ا بإ  ددعال  اادد  ا

اةحة صهدد  . تن الا ددد ا اثددل لي  دد  عةددي اسبتقدد ء  ددا الا ددد العادداي  الاعتدديل اددد ا ددتالا 

ا بإ . إن ات دد ر  ددرا الا ددد ا ددان ت ددهل ترا ادد  ثتتددا عاددان الأعدد  تدد لةظب إلدد  ا عيدد  

ةظب إلد  ا  دلل اسبتق ء ااغ يب  ال    ا بإ) تيااخ اسةطأ،( اا   ت ة  ال اال  بج عةي

اال  حلب  البال تا إل  لاحخ اسبتق ء. اد رلت اةتغت عي  القد لزان تن س اب دزاا  ثادبا عيد  

تحقا،  لز  ع لٍ لت الهااء عةدي اسبتقد ء ، سن زااادخ اسبتقد ء ال تادب  تد ي  عد ي  ت لقد لزان 

خ  اعيد  سعتدت إل  الإتط ء  ثابا ان ا ل الحيال عي  ةهداإ عد لت ات لتد لت لقديان ال دبع

الاث  الطاال تن ا ياا اثتته  ليحيال عي  ا  لخ الاثتخ ا تعي الاس الا  ب ا عي  ، ا را 

                                                           

 العلالم بطوللة في العريض الطفر  لفعاليات( الحيوية الحركة)  البايوميكانيكي التحليل: نيكسدورف ايبرهرت و مندوزا لويس (1)

 ،م2012 مونرراكو ، القررو، لالعرراب الرردولي ،الاتحرراد القررو، بالعرراب حديثررة  دراسررات مجلررة فرري منشررور بحررث9002 القللوى بالعللاب

  .21-24ص
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202ناعةت تن تح ن زاااخ اةطأ، ت ا
º
االتت ت ي  إل  الحيال عي   بعخ عاايادخ تاقدياب  

ب  خ اس تبا  ا تل اسبتق ء  % ان ال بعخ ا لقاخ لت ةه اخ 40
(2). 

 -:الطيران2-1-5-3

إن ابحيخ الطادبان)اسةطأ،( تعةدت تحبادت   د  الأعد  ليحيدال عيد  تح دن ا دعاخ        

تا ةه ان ت اان تح ن  تاط. اح لا  اغ يب     الأع  ا بإ تعي اسبتقد ء لد ن الأعد  لدن 

اتا ن ان القا   تأ  طتء لتغاادب تا تعديال ا د ب اةطدأ، اب دز ثقيده . ادد رلدت اقدا  الأعد  

حبات رباعاه اب ياه حال اب ز ثقيه لاق ااخ عاياخ يابان ا اد ات اات د ر تل دل ا دعاخ تت

ليهتداط .تن ةاددط الحب ددخ االطاددبان الددر  اايددا عيد  اةدده عاياددخ ب ددإ لددت الهددااء ، ت دداح 

ليااث  تن اق ا  عاياخ اليحب خ للإاد   الاتالدي  عةدي اسبتقد ء . اان القد لز اادن  دأل تديااب 

لت الهااء ل ةه اتا ن ان الحل ظ عي  الا د الاعتيل ل  اه ااتهادأ لا دعاخ ب ياه ارباعاه 

 اي  ليهتاط . اإرا ل  اقا  الااثد  تاق اادخ عايادخ اليحب دخ إلد  ا اد   تعدي اسبتقد ء تتحبادت 

رباعاخ ا   اه ل اا اةتهت ته الاط ا إل  الهتاط عي  ا هه لت الحلب .
(1)

 

سعتددا الاثدد  الطااددل لددت ابحيددخ الطاددبان تدد لهااء لت ةدد  اددن التقةادد ا ا  ددبلا التددت اتتعهدد  

الديابان ال  د  للأاد  ، ادد  اعدبا تتقةادخ التعيدد،. للدت  درا ا  ديا  اقددا  الأعد  تادي   دداه 

تا ا  اتاياي رباعاه ااح لظ عي   را الا د تثة ء التحياد، لا دان ا أةده اعيد،، اتعدي   عةدي 

0ا   تا اـــــــــــــ  ليهتاط عياه  تيء الهتاط اقا  الأع  تاي ب ياه إل  ا 
(2)

 
                                                           

 Wuhan,. China,  ,Wuhan Institute of Physical Education :KeningZou(2)

     yuyin310@sina.com  المكتبة الافتراضية. 

 

  Science of sports traning;How to plan and control traning for peak )Kurz,T.;1(

Publishing Company .p78performance.IslandPond,VT;Stadion  

  21ص,م 2001 ، العربي الفكر دار القاهرة، ،الميكانيكا علم اسس:  واخرون خليل الدين بدر احمد (2)
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( تتقيا  طدبق اليدل   دياتت الدب إ تد لهااء االتعيد، تد لهااء لدت 1838    الت حس)تاياا 

ابحيخ الطابان ت لاث  الطاادل. اقدال اةده لدت ا  دياتان  ياهاد  ت  ت ديا  التعيد، تا ت ديا  

ء تاددد  اعدددبا ت بت ددد ء الب دددل الدددب إ لدددت الهدددااء اقدددا  الأعددد  تعدددي اةتهددد ء عايادددخ اسبتقددد 

الااب حخ،ا اب الر  االي اد  اعدبا تد ل طا  ا الد  ، االاتاثدل تلدتح ااةت د ط اليدل ب تدخ 

الب ددل الااب حددخ ، تاةادد  لددت ت دديا  الددب إ االطاددبان تدد لهااء اددت   ددرا تحب ددخ الدديلد تعادديا 

ا دددره حب دددخ ت دددان اا دددحخ  ددديا لدددت ت ددديا  الدددب إ تددد لهااء اا دددل ا ددداح  لدددت ت ددديا  

0التعي،
(1)

   

 التهيؤ للهبوط: 2-1-5-4
لت  زء ان ابحيدخ الهتداط  دان اةحةدت التحياد، ، لد ن  دأ ادن ال طدا  الث ةادخ ادن ت ديا  

الب إ لت الهااء اابحيخ التعي، لت ت ديا  التعيد، ا ياد ن حتاد  إلد  التهاد  ليهتداط . اادن 

اع الاتقيادخ الاةتظدب  تاد   ا ل تةلار ت يا  الب إ لت الهااء ل ن الرباع ال يلاخ تيح، ت لرب

التين تا د تلقت . اال  ، الاتأب حخ الااتي  االتت تتقاا إل  ال يدا تة د  تا د  إلد   د ، 

اسبتق ء اتغي، اعه  تاد   ال  د  . لت دان ةتا دخ  دره ا عاد ل الاتاالقدخ الحيدال عيد  ا دد 

 ا   .تلقت اتااز  ل ل ان الرباعان اال   ان اال رع اد ااأن ت اط إل  ا 

( تد لقال اةده ادن ا دل تقيادل لقديان الا د لخ عةدي الهتداط ، اةتغدت اسحتلد ظ 1885اب ز تاديا )

ت ل   ان تا د تلقت تقبات  ا را اعةت ان القياان  اةتغت تن ت اة  ااتيتان إلد  ا اد   اتعيد  

 ياأ ان اةحةت التحيا،، اان  هخ ت بلا ا ان ان ال هل عةي   الحيال عي  تح ن زااادخ 

 تاط لت حلب  البال ان  أل اةلباج ت اط لت زاااخ الابت
(2)

. 

لددت ح لددخ ت دديا  التعيدد، اقددا  البا  ددت تتطدد ال   دداه تطدد ل حزاددخ تاا ددطخ تاياددي   دداه 

اا  تا  ان اليل الابت اان  أل الاب حخ اللع لخ ) تا التيااب ا ا ات( ل يتد  اياده ااةحةد ء 

                                                           

 Applied . Journal of Kinematic proile of the  approach run of novice long jumpers )Berg,W,P; 1(

Biomechanics .Champaign(111),11(May.1995).2.pp142-162 

 Biomechanical analysis of the long jump.ModernAthlelte and )Mclean,B,A: 2(

32-(19920,1,PP 28Coach.A,33 
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ب تخ ااتي  ااةت طخ . لرا ل ن الا د الة تج لدت ابحيدخ ال رع إل  ا ا   .  ة  تتق  ال يل ال

 التها  ليهتاط ا ان اط ته  تا ا  لابحيخ التحيا، لت ت يا  الطباع .

اإرا ا  تباي الابء ت دباء اق بةدخ تدان ا  دياتان ات دح لده اةده لدت ح لدخ ت ديا  الدب إ لدت 

ا  لخ عةدي الهتداط ، تاةاد  لدت الهااء  ة ت ح  خ للتح زاااخ الابت  ياأ لقط ان ا ل إ  لخ 

 ت يا  التعي، ل لح  خ ت ان للتح زاااخ الابت تيب خ ا تب اتاياي الب تتان تا   .

 الهبوط : 2-1-5-5
( لدد ن تحياددل ةتدد صج تقةادد ا الهتدداط ل تددباء الاثدد  الطااددل 1885اددن ا هددخ ةظددب تاددياا )     

احب تها ا طا عن ا اي تبتعخ ت  لا  ، اا ن تاااز   تح   عال الرباعان 
(1)

 ا

 .  ت ان الرباع ن اتاازاخ تا   ال    عةي التا س اد البال ت لحلب 

 .    الرباع ن ااتي  عي    ةتت ال 

 .الرباع ن  يا ال رع 

 .تةلار عاياخ  تاط اع   خ ليرباع ن 

اةده   يد  يب دخ   الإلد ي اان ا هخ الةظب الت اااا  ةا اخ ، ل ن اةحةت ا د ب التحياد، ا د  

االددر   ددا ي  تاتاا تا ادد  إلدد  اة لدد إ عاادد، لاب ددز ثقددل ال  دد  ، لددرا لدد ن تح ددن  تدداط 

 ا ان لت ح لخ  ان الرباع ن ااتي  عي    ة  ال    . لدإرا   ةدا الدرباعان تهدره الا دعاخ 

ةت ل ن ابا ز ثقيها  ال زصاخ  ت ان اة ل خ حتا َ، عي  تن الا د الطالت ليرباعان ا را اع

لد ن الا د لخ ا لقادخ لةقطدخ التاد س ادد البادل  –عةي الاق بةخ اد ا د الدرباعان لدت ال يدا 

 اا ت ان ا ل . ا ي   را إل  تط ته تا تع يل ة تت تان ا عت الهتداط لدت ح لدخ الدرباعان 

 إل    ة  ال    تا  يله ال رع.

حةاد ن ساتيد   ز د  عةيا  احيدل الأعد  عيد  التاد س ت لبادل عةدي الهتداط لد ن ب تتاده تة

الهتاط عأا  عي   ي  الرباعان إل  ا اد   لا د عي  الأعد  لدت ا دتاباباته للأاد   ات ةد  

 قاطه إل  ال يا
(2)

. 

                                                           

 48-, 2005 ,9,pp45Speedabilitse of the theory and practice of physical cultureDgadjanov,A:  )1(     

 48-, 2005 ,9,pp45cultureSpeedabilitse of the theory and practice of physical )Dgadjanov,A:2( 



 33                                                                                                          الدراسات النظرية والسابقة  -الثاني  الباب

 

 

 

 

 -الدراسات السابقة : 2-2

 م 2113  جميلة نجم عبد الرضا دراسة  2-2-1

بعنوان "تأثير تدريبات بالحد الأقصى للسرعة والسحب في بعض المتغيرات البدنية 

 "والبايوميكانيكية للخطوات الأخيرة والارتقاء وانجاز الوثب الطويل للشباب الخاصة 

 دديا التحددس إلدد  التعددبا عيدد  تعددإ القدديباا التيةاددخ ال  يخ)  ل ددبعخ ال  يددخ ا طددااا 

اسةل  باددخ اال ددباعخ ااسة دد ز لددااثتت الطااددل الطددت   .اتعددياي االقددا   ) اس تددبا  ا  اددب 

تدديبات ا   يددخ ت  ددت يا  الحتدد ل الاط طاددخ ا هدد ز ب ددإ ا  عـددـي لتطددااب القدديباا التيةاددخ 

 بعخ ال  يخ ا بعخ ال طااا اس تدبا  ا  ادب ( االقدا  اسةل  بادخ اال دباعخ  لال  يخ)  

االتعبا عيد  تدأثاب  دره التديبات ا عيد  تطدااب ال دبعخ ال  يدخ ا دبعخ ال طدااا ا  ادب  

االقا  اسةل  باخ اال باعخ اتعإ الاتغاباا الاا  ةا اخ  تل اسبتقد ء لدااثتت الطاادل الطدت   

 دةخ اا دت ياا 20  تأعاد ب يان سعتت الاث  الطاادل ليطدت ي  عاةخ طت، التحس ع .اتعيه 

، ات  ت باء التيااب اللاياا  لاح اسا العاةخ س دت باج الاتغادباا الت حثخ الاةهج الت باتت

 .الت اااا  ةا اخ اتعإ الاتغاباا ال  يخ ت لاث  الطاال  زاااخ ااأن ال  د  لحظدخ اسبت د ز

ا بعخ ال طا  ا  اب  ا بعخ اسةطأ،. اال بعخ الزاااخ .اليلد ازاااخ ااأن ال    لحظخ

ليب ل الق صي  اتغاب الز    أل اسبتق ء االقا  الا ديطخ عيد  الياحدخ عدن اسبتقد ء  تاا دطخ 

  تياادخ ا داا  دبعخ   يدخ 30ا  ح القي  . ل أً عن اس تت باا التيةاخ التت طايا ب دإ

ت اس تدبا  االقدا  ال دباعخ ااسةل  بادخ ادن  دأل  د ةان   ا  اب  ل10لأ تبا  ا ا س زان

ةادداتن الثدد ةت. اتدد  تطتادد، التدديبات ا ال  يددخ ت لحتدد ل الاط طاددخ ا هدد ز ال دداب الاتحددبت عيدد  
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اا اس تت باا (ت  تاد اتاا د احيتان ت تاعا ً ث  ت ب3الا ااعخ الت باتاخ الاي   تقل عن)

 0التعياخ  تعي رلت

 

 

 -ا تةت   ا اةه ا   ب ا الت حثخ تعي

 0تطابا القيباا التيةاخ تط ل ايحاظ  باء ا ت يا  الا  صل الا  عي  لت التيبا  -1

 ظهب تطاب لع ل لت الاتغاباا الاا  ةا اخ ال  يخ ت سبتق ء لعاةخ التحس. -2

تحق، اة  ز  اي ت لاثد  الطاادل  لدباي الا ااعدخ الت باتادخ  ةتا دخ ا دت يا  الا د صل  -3

 الا  عي .

 -التعليق على الدراسة السابقة: 2-3
ان  أل ا  ت  عب ه لت اتحس اليبا  ا ال  تقخ، سحظدا الت حثدخ تن اليبا دخ ال د تقخ  د ن 

الاتغاب الا تقل لاهد   دت التديبات ا التيةادخ االا د صل اليبا داخ االاتغادب التد تد  دت القديباا 

يبا دددتة   ددد ن الاتغادددب الا دددتقل التيةادددخ ال  يدددخ اتعدددإ الاتغادددباا الاا  ةا ادددخ ا دددرلت لدددت 

التيبات ا ال  يخ االت تد  ت الاتغاباا التيةاخ االاا  ةا ادخ ا درا  دا تا ده التطد ته تدان  دأ 

 0اليبا تان 

إا  اس تأا لقي   ن ان  أل الاةهج التحيايت التتتعت الر  ا دت ياته الت حثدخ ا ال طدا      

تدديبات ا عيدد   دداء ةتدد صج التحياددل التتتعددت ، لددت عددن ا  طدد ء اللةاددخ االاا  ةا اددخ ايددا غخ ال

 0اليبا خ الاط تهخ س ت ت ي   را الاةهج التحيايت التتتعت إنحان 

إا  الإل ي  ان اليبا خ الاط تهخ لاه  ان  أل ةت صج  ره اليبا د ا ليديع  العيادت لةتد صج  دره 

اس دتةت   ا إر تن الا دايخ اليبا خ. إن ال  ة  الر  ادن الاا دن تن ت دتل ي اةده الت حثدخ  دت 

الا ت ياخ التيباتاخ الحت ل الاط طاخ  ي اة  اا ادد تطداب ال دبعخ القيدالا  دأل الاباحدل 

اللةاددخ الاثدد  الطااددل  اابياي دد  اسا دد تت لددت تطدداب ا ا دد ع اليددحاحخ لددت ال يددل ال  دد  

 ددت ي  لددت االتددت تثددبا لاادد  تعددي لددت تطدداب طددال  طددا  اس تددبا  ا  اددب   إر إن الاددةهج الا

تيبا  ال ح  ت لحت ل الاط طاخ ت ه  تط ل ل عل لت تطااب الاتغاباا التاااا  ةا اخ، ا درلت 
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الا ددايخ التيباتاددخ  ددي اة دد اا اددد تطدداب  ددبعخ اةتقدد ل الأعدد   ددأل ت ددزاء الاباحددل اللةاددخ 

ل أ عن ابياي   اسا د تت لدت تطداب ا ا د ع اليدحاحخ لدت الال يدل الع ادخ إر إن الادةهج 

لتيباتت الا ت ي  ت ه  تطد ل ل عدل لدت تطدااب الطدباط الاا  ةا ادخ ا درا ا ادب اديع  ات د ه ا

 الت حثخ لت ا ت يا  الا  صل التيباتاخ الا  عي  لت تطااب ال بعخ لااثتت الاث  الطاال .
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 -منهج البحث وإجراءاته الميدانية : -3

   -منهج البحث : - 1- 3
أن طبيعة المشكلة هي  اليي  يدياا الميالذ اليتخ ي يي اح يي  يداييو أهياا  ليحثيي   البدي  

لالمالذ  "هل الأ للب التخ ييبعه الب دي  ليداييا  طيلا  بد يه"
(1)

لبمي  أن طبيعية المشيكلة  

يلا  الى معحية يأ يح ميغيح مداا على ميغيح ي بع له لتا ا ي ام  الب د ية الميالذ الييحيبي  

) يصييميح الميمييلعيين الييحيبييية لالثيي بطة ( لللييتا ييي لمالذ الييحيبيي  هييل المييالذ الما  ييب 

 لالملائح لطبيعة دل المشكلة . 

 -: مجتمع البحث وعينته - 2- 3
ا يي ح مييمع البدي  ب لطحياية العمايية مين   عبي  الل يب الطلييل الشيب ب لاي اخ  ي ن باي  يح 

 3102/3102للمل ييح الحي ثيي   ييي  مد ي يية اييي لى - ييعا الحي ثيي  ييي  ا دييية بايي   ييعا

%  من المييمع الأصل  للتا الاي اخ لييح يا ييملح  ليى 01 عبين( يم للن ا بة  01لعااهح)

( يبيين 0(  عبيين لالييالل )0ز الميدايو بليع عياا كيل ميملعية )ميملعيين من   لال ا اي 

 المميزا  ال  صة بعياة البد ..

 (1الجدول )

 العينة في متغيرات العمر والطول والوزن توزيعيبين 

 الالتواء الوسيط الانحراف المعياري الوسط الحسابي المتغيرات
 0.233- 4.234 174 174.202 الطول)سم(
 0.063- 1.309 18.309 18.269 العمر)سنه(
 1.060- 3.043 68.485 68.975 الوزن)كغم(

 

 لأيحاا العياة  (  م  ال على الد لة ا عياالية3)±مع مل ا ليلاء  ي ء  ثمن ماى  ن قيح 

                                                 

 . 092( ، صم 0222: ) بغداد ، مديرية دار الكتب للطباعة والنشر ،  البحث العلمي ومناهجة: وجيه محجوب ( 1 (
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ييحيبيية ( بليع عياا كيل ميملعية  –بعا تلك ق م  الب د ية العياية  ليى ميميلعيين ) ثي بطة 

 ميكي يئيين ميميلعيين يكيلن بديي  للميملعيين بطحياية عشيلائية (  عبين  ت يح اليا يح2)

 (Bحمز) ( لالميملعة الث بطةAلأعطي  ميملعة الييحيبية حمز)

 (2جدول )
 التكافؤ بين مجموعتي البحث في المتغيرات البدنية والانجاز

ت  الضابطة التجريبية المتغيرات
 محسوبة

مستوى 
 الخطأ*

 الدلالة
 ع± ̅س ع± ̅س

 معنويغير  0.076 0.192 142.42 887.33 161.92 905 الانفجارية ) نت (
 معنويغير  0.102 0.065 111.74 2031.66 109.35 2036 السريعة) نت (

م بداية  03
 متحركة )ثا(

 معنويغير  0.098 0.669 0.12 3.965 0.21 3.896

سرعة الخطوتين 
 الأخيرتين م /ثا

 معنويغير  0.921 0.967 0.08 7.12 0.055 7.17

 معنويغير  0.067 1.21 0.35 6.18 0.25 6.23 الانجاز / متر
 0.0. ≥دال عند مستوى دلالة   *
 -وسائل جمع المعلومات والأجهزة والادوات : - 3- 3

يميع البي اي   لديل مشيكليه ليداييو  أالا  البد )ه  الل  ئل اليي  ي ييطيع الب د ية بلي     

يلييك الأالا  بي ايي  ه أيلييزده مصيي احه بدييل   يي باةه مايي بلا  أهيياا  البديي   ملميي  ك ايي  

 الخ(.....ش صيةه

 -:وسائل جمع المعلومات 3-3-1

 .المص اح لالمحايع العحبية لالأيابية -0

 .الملاد ة ل الييحيب -3

 الما بلا  الش صية مع تلخ ال بحد لا  يص ص ي  مي ل علح الياحيب لالب يلميك ايك -2

 .ا  يب حا  لالاي     -2

 1ا يم حا  لي ييل ليفحيع البي ا    -0
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 -:الأجهزة والأدوات المستخدمة3-3-2

 -:الأجهزة 3-3-2-1
 (.3عاا )صلحد /  (301داي ة) حعيل   ك ميحا يصليح ييالية  -0

 .ميزان طب  لاي س اللزن   -3

 .د  بة  لكيحلاية   -2

 Foot scan 1م  ح الااح   -2

 1يل ز ال يح الميدحك  -0

 -المستخدمة:الأدوات -3-3-2-2

 . (kinovia )بحامذ   صة لليدليل الدحك  -0

 . (C D) أقحاص ليزحي  مامية  -3

 1صا ايو قفز م يلفة ا حيف ع    -2

  .(3)عاا    ع   يلقي   لكيحلاية  -2

 1 الم الا  لالألزان  -0

 1الدب ل المط طية  -6

 -:إجراءات البحث الميدانية  3-4

 -: ييثمن  يحاءا  اليصليح لا  يب حا  لالاي     الم ي امة كم  يأي       

  .اليصليح يايلخ لالميغيحا  الم ي حية ماه -

يييح يصييليح العيايية  ييلال ال طييليين الأ يييحيين ميين ا قيييحاب ب لكيي ميحا ليصييليح لد يية  -

 -:ا حيا ء من أيل قي س الميغيحا  الي لية 
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 -المتغيرات البايوميكانيكية قيد الدراسة وتشمل: - أولاا 
يدايا الميغيحا  البيلميك ايكية مين قبيل ال ييا المشيح  يداييااس لبد يب ا يفي و ميع لياية يح 

 1 قحاح البد  

 -ارتفاع مركز ثقل الجسم لحظة الارتكاز: -1

ا حياي ء له  الم  ية العملاية المدصلحد بين ااطة مفصل اللحك  لد ة ميس للدية 

 ( 2لبين الأحض )ال ط الأيا  الم ح مال ( ما س ب لميح )من  لال اليدليل(.الشكل ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 2شكل )                                               

 قي س احيف ع محكز  ال الي ح لد ة ا حيك ز                           

 -مركز ثقل الجسم لحظة الدفع : ارتفاع -2

له  الم  ية العملاية المدصلحد بين ااطة مفصل اللحك  لد ية ييحك للدية ا حياي ء ل بيين 

 (: 0الشكل )   ح مال ( ما س ب لميح )من  لال اليدليل(ــ)ال ط الأيا  الم الأحض
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 ( 0شكل )                                               

 قي س احيف ع محكز  ال الي ح لد ة الايع                          

 -سرعة الخطوة الأخيرة :  -3

ييييح قييي س م يي ية ال طييلد الأ يييحد )الم يي ية بييين قيياح حيييل اليمييين ييي  ال طييلد       

الأ يحد لقاح حييل الي ي ح عايا لثيعل  عليى الللدية( لقيي س اليزمن الم ييغحو ييلي  

 (6لى الزمن.)من  لال اليدليل مب شحد( الشكل ) لمن  ح يا يح الم  ية ع

 

 

 

 

 

 

   

 

 ( 6شكل )                                                    

 الأ يحدقي س م  ية لزمن ال طلد                                         
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 -سرعة الانطلاق : -4

يح قي س م  ية ا اطلاو اللد ية له  الم ي ية المدصيلحد بيين ااطية مفصيل اليلحك 

من يحك للدة ا حيا ءه لقي س زمالي  لا يي حا   لد ةلااطة اايا ل هته الااطة بعا 

 حعة ا اطلاو من يا يح م  ية ا اطلاو على زمالي .يح الايي س مين ) يلال اليدلييل 

 ( 7مب شحد(.الشكل ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 7شكل )                                                  

 قي س  حعة ا اطلاو )م  ية لزمن ا اطلاو(                              

 -دفع القوة بدلالة تغير الزخم خلال الارتقاء : -5

 ييحعة ×ي ييي ح  مــييـن  ييلال ايي يذ الفييحو بييين الييز ح الال ئييـ  ) كيليية اللاعييب        

 ( 8الشكل) (  من  لال اليدليل)  حعة  طليه الأ يحد (× )كيلة اللاعب  –ااطلاقه( 

 زاوية الانطلاق:  - 6
لااطلاقييه  الأحضأن زاليية ا اطييلاو هي  الزالييية اليي  يدااليي  المايتل  لد يية يحكيه 

بيي لللاء ليايي س مييياااي  بييين ال ييط اللاصييل  بييين محكييز  اييل الي ييح الماطلييو لد ييي  

ااطلاقه لالى م  بعا ااطلاقه لماد قصيحد مع ال ط الأيا  المي ح مين محكيز  ايل الي يح 

 قبل ااطلاقه ليلعب ما لمة الللاء الحاَ ي  ياحيح شكل الم  ح الال ئ  للماتل .
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 اطلاو يؤ ح ي  زالية ا اطلاو الي  يعا أيثي َ مين العلاميل ل ن أخ يغيح ي   حعة ا

الحئي ة الي  يؤ ح على يدايو الم  ية الأيايية لالعملايية للمايتل  
(0)

مين  يلال ) 1 

 ( 8الشكل) (  اليدليل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                               

 ( 8شكل ) 

 ايع الالد با لة يغيح الز ح لد ة ا حيا ء                            

 -المتغيرات البدنية وتشمل: -ثانياا 
يييح يدايييا الميغيييحا  البااييية الأك ييح يييأ يحاس ييي  يع لييية الل ييب الطليييل بيي لحيلع  لييى 

المصاح المي صيص لحأخ المشيحيين يثيلاس عين ايفي و أعثي ء لياية أقيحاح البدي  

 1ك على تل

 

 

 

 

                                                 

 ،للطباعة الغدير بغداد ،دار،1،ط  الرياضي الحيوي البايوميكانيك: البياتي علوان ووهبي الفضلي الكريم عبد صريح   (1)

  121،صم 2112

 زمن الانطلاق زمن الخطوة
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 -:(1)الحركةم ( من وضع  33اختبار ركض ) -1

 1ا  يب ح: قي س ال حعة ) ق بلية اليعييل(  من اللا  -

 الأالا  لالم يلزم  : ص يحد ه  عة يلقي . -

ح (  يح ياطليو ليييح  01 يط يبعيا عين  يط البياء ) عليى الم يبيح ا  يبي ح: ياي  لص  -

 ح . 21لم  ية   حعة بأقصى الم يبح ليحكض الباء ب ليلقي  عاا اييي زه  ط البااية

لم يبح مات  عط ء الإش حد لبااية الم  ية ديى قطعه ا ا يغحقه التخ الزمن الي ييل: ي يل -

  ط الال ية, يعطى لكل م يبح مد للي ن ليد ب الأيثل بيالم .

 -: (2)في الاقتراب)الخاصة بالمهارة( الأخيرتاناختبار الخطوتان -2

 قي س ال حعة ال  صة ب  قيحاب.اللا  من ا  يب ح:  -

 هد  بة   ي حا  الزمن. احيك مالأالا  لالم يلزم  :  -

لص  ا  يب ح : ييح قي س الزمن لاطع ه يين ال طيليين  يلال ا يبي ح ا ايي ز مين  -

ى للدة ا حياي ء )  دي  ليــــ  يلثع بشكل ع ملاخ علـ لال الك ميحا  الي ابية ا

 1( 01الشكل 

يدي ب للم يبح أد ين زمين  -من ال  اية  011/0ي يل الزمن لأقحب  -الي ييل : -

 1(kinoveaي يل ي  المد لليين ,  ح ا ي ح  الزمن عن طحيو بحا مذ)

 

 

 

 

 

                                                 

: القاهرة، دار الفكر العربي، 3.ط1.جالقياس والتقويم في التربية البدنية والرياضيةمحمد صبحي حسانين؛   (1)

 .381،صم1991

  .382ص م.1991: القاهرة، دار الفكر العربي، 3.ط1.جالقياس والتقويم في التربية البدنية والرياضيةمحمد صبحي حسانين؛  (2)



 08                                                               منهج البحث وإجراءاته الميدانية                                   -الباب الثالث 
 

 

 -:(1)اختبار الخمس وثبات )قياس القوة السريعة ( -3
اييلين ا يب ح الل ب الميي ل  ب لحيلين  لى أبعا م  ية :يح قي س الالد ال يحيعة لياي  لاي الن 

 1 ال  ا 

 اللا  من ا  يب ح:قي س الالد المميزد ب ل حعة. -

 ي  مايص  الم  ية. احيك مالأالا  لالم يلزم  : دفحد الحمله -

لص  ا  يب ح: يؤاى  مس ل بي   ميب الية بي لحيلين مين ال بي    ليى ابعيا م ي ية  -

ممكاية بعييا يعيييين  ييط البااييية  .أميي  أااء ا  يبي ح يييييح ب ايي  الم يبييح حكبيييه ليميييل 

بيتعيه لمميي ح مييع محيديية اليياين ) ليي ه أميي ح( بدييي  يكيلن الاييام ن معيي َ  ييح ي ييب 

الدفيحده ليييح يصيليح كيل مد للية مين  مس ل ب   ميي لية لال طلد ال  م ية يي  

 لال اليصليح الفيايلخ ليلثع الك ميحا ي  ااطة مايص  م  ية الافز الكلية ليييح 

  يي حا  الايلد الممييزد ب ل يحعة. يعطيى  KINOVEAيدليلل  ييم  بعا بحاي مذ 

 مد للي ن لكل  عب ليؤ ت أد ن مد للة .

مين الي ايب اليي  يبعيا  احييي  الكي ميا  اللا يب عليى  يط الباايية ليييح ي بالي ييل  -

ح ( بدي  يكلن ع ملايه على مايص  الم ي ية اليي  يافزهي  اللا يب  0.0م  ية ) 

(  kinoveeح ( لييييييح يدليييييل الفلييييح ميييين  ييييلال بحايييي مذ )  0.30لب حيفيييي ع ) 

  ييي حا   ييحعة الل بيية الأللييى ل ييحعة الل بيية الأ يييحد ميين هييته ال مييس ل بيي   

 لا ي حا  الا الن الأي    ي حا  الالد 

 ((.0ن-3ن(÷)0س -3س×))الالد=الكيلة

 

 

 

                                                 

والةارفة وقيااس الكتقاة  قياساا  القاوو والقاد ا  الانريا ياة والةاريىة فقام وفاا مت يارا  صريح عبد الكريم الفضلي:  (1)

كليثة  -عوثر لكليثاا البربيثة الريا،ثية، ةامعثة الموصث  ، بحث   يثي المثرتمر العلمثي الثدولي الوب للوثباا وال ثامن منصة القوة

  .2112-البربية الريا،ية
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 (9شكل )                                                

 ا يب ح ال مس ل ب                                          

    -:(1)اختبار الوثب الطويل من الثبات  -4

 اللا  من ا  يب ح: قي س الالد ا افي حية الأياية. -

 .(foot scanالأالا  لالم يلزم  : دفحد الل ب الطليل هيل ز ) -

بيي لاحب ميين د ييية دفييحد  (foot scanلصيي  الأااء: يايي  الم يبييح علييى للديية) -

الل ييب الطليييل بدييي  يكييلن الاييام ن ميب عييايين عيين بعثييلم  بشييكل مييحيحه ي ايي  

الم يبح حكبيه ليميل بيتعه لمم ح مع محيدة الياين ) ل ه أم ح(  ح الل يب أم مي س 

 لللصلل  لى أبعا ااطة )م  ية( من  لال بتل أقصى قلد ممكاة. 

(ه foot scanماصة الالد بلا يطة يلي ز ) الي ييل: يا س الالد ا افي حية من -

 يعطى لكل م يبح  لا  مد ل   ليد ب الأيثل بيالم  ب لالد.

 

 

                                                 

البربية ، بح   يي المرتمر العلمي الدولي الوب للوباا وال امن عور لكلياا المصد  الةاباصريح عبد الكريم الفضلي: (1)

 2112-كلية البربية الريا،ية -الريا،ية، ةامعة الموص 
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 -:التجربة الاستطلاعية3-4-1 

أيح  الب د ة الييحبة ا  يطلاعية على عياة مكلاة مين  عبيين يي  ييلح ال يب  يي           

ه لعليى ملعيب اي اخ باي   يعا الحي ثي   لكي ن 3102/ 2/3م ي ءس بييأحيخ 3.0يمي ح ال ي عة 

 -اللا  مال  الآي :

 .ماى يفلح اللاعبين لا ييع بلح لمفحاا  ا  يب حا  -0

اليياحيب(لالأيلزد لالأالا  الم يي امة يي  الييحبية  مك ن (اليأكا من صلادية الملعب -3

 .الحئي ة

 .المعلق   لالصعلب   الي  يلايه الب د ة عاا  يحاء ا  يب حا  لغحض يي لزه  -2

 .اللق  الم يغحو ي  يافيت  ا  يب حا  -2

عيييياا الكيييي ميحا  الييييي   ييييييح اليصييييليح بليييي  لالأميييي كن الما  ييييبة ليدايييييا ملقعليييي   -0

صيييلادية الفييييايل للثيييل  اليصيييليح لمعحيييية ملاصيييف    ييييحاء اليأكيييا مييين .الالييي ئ 

 1ا  يب ح

عاا أيحاا يحيو العمل الم  عا التخ  يدي يه الب د  -6
) * (

. 

 -والتصوير القبلي: الاختبارات 3-4-1-1

 م  ءس من 3.0أيح  الب د ة ا  يب حا  الابلية يـــــــــ  يلح ال لا  ء ي  يم ح ال  عة       

 على ملعب ا اخ با   عاه ليح اصب الك ميحا على الاا ط الي  3102/  3/  6ي حيخ    

 يح يداياه  على الييحبة ا  يطلاعية من ا دية الإبع ا لا حيف ع   لبد ب الآي :   

ح (  ت يكيلن عا ييل  عملايية  01 بي  الك ميحا على ااطة يبعا عين للدية ا حياي ء )  -

  ح عن الأحض.1.90لب حيف ع  ي  مايص  للدة ا حيا ء

                                                 
) * (
 :من المةافد الىمل فريا تكون 

 .مدرس /كلية البربية ريا،ية/ ةامعة  ديالى - د صفاء عبد الوهاا -1

 .                                    .مدرس /كلية البربية ريا،ية/ ةامعة  ديالى -د علاء خلف    -2

 طالب ماةسبير / كلية البربية الريا،ية ةامعة ديالى                                       . –هجوم اسماعي   -3

 طالب ماةسبير / كلية البربية الريا،ية ةامعة ديالى                                   . –رعد ابراهيم      -4

 سعد بالوثب الطوي            مدرا نادي بني -السباذ حسن هادي الومري     -1
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يعطى  لا  مد ل   لكل يحا من أيحاا العياة الي  ييح يصليحه  يميع َ لي ييل أيثيل  -

 ( يلثح م طط اليصليح.01ا اي زا  الميدااة لالشكل )

 

 

 (01شكل)                                       

 الييحبةم طط يصليح                                 

 -المنهج المستخدم :3-4-1-2

أ يي بيع لبلاقييع  ييلا   8يييح يطبيييو الييياحيب   ال  صيية علييى الميملعيية الييحيبييية للميياد     

لداا  أ بلعي س ليدايا الشاد ليا َ للزمن الاصلخ للحكض المايز لللالد ا افي حيية لالايلد 

ال حيعة لك ا  الياحيب   ي  الا ح الحئيس من اللداد الياحيبيية كيياحيب   مكمليةهليح الياياح 

( ميين أيييل أن يكييلن الييياحيب مييؤ حاس ليعيي  س ب  عيميي ا علييى  3:  3ل الييياحيب  بلاقييع) ب لدميي

 -: ت ييح يدايا الشاد لكل ل يلة على ليو لم  يأي .الأ س العلمية

 ( ح 01ب لا بة لياحيب   الحكض ال  ص:يح قي س الأزم ن الاصلية للم  يـيـ   الياحيبيية

ح  مييين اليييزمن الاصيييلخ الشييياا الياحيبيييية ح(  ت يمكييين أن ي يييي  21ح ه  21ح ه  31ه 

 .المحاا الياحيب عليل 



 67                                                               منهج البحث وإجراءاته الميدانية                                   -الباب الثالث 
 

 

  ب لا بة  لى ياحيب   الافز لالل ب بلزن الي ح أل بلزن مثي  هيح يداييا زمين اليكيحاح

لافزا  لالم  ية الي  يصلل  اللاعب ليعا اليكحاحا  الاصلية ه  الشياد الاصيلية اليي  

د الياحيبيية المطللبيةهل يحاء يياحيب   يمكن أن يصيل  ليلي  اللاعيب لمين  يح يداييا الشيا

 .الافز ال حيع مع محاع د اللزن المث   ب لا بة  لى كيلة الي ح أل الحيل أل التحاع

  ا ي ااح يل ز ال ييح الميديحك لأااء يياحيب   الافيز علييه لب يحعة يدياا لياي  لل يحعة

 1اللاعب 

 1كتلك أااء قفزا  ب لدبل الاائحخ 

ــته الياحيب   ثمن الا ح الحئيس مـــــــن اللداد الياحيبية لا ييغحق  مين لقا طبا  هـــــــ 

اقياة( لقا أعطي  هته الياحيب   كيزء مكمل ليياحيب   الأااء الفاي  ه ييـح يافييته    21- 20)

( لدياد ياحيبيية بلاقيع  يلا  لدياا  32للماد  م ايية أ ي بيع ليثيمن ) 3102/ 8/3بي حيخ 

( أ يي بيع ميين يييلح ال ييب  2الأحبعيي ء(  ت بيياأ  ألل ) –ا  اييين  –ب  ياحيبييية أ ييبلعي س )ال يي

لأيحي  ا  يب حا  الل طية ي  يلح ال ب   0/2/3102لغ ية الأحبع ء  8/3/3102الملايو 

 ييح بيياأ  الييياحيب   بعييا ا  يبيي ح الل ييط  ييي  يييلح ا  اييين الملايييو  8/2/3102الملايييو 

اللديياا  الياحيبييية لم يي بيع الأحبييع   نأخ  0/2/3102لغ ييية ال ييب  الملايييو  01/2/3102

الأحبع ء ( لاللداا  الياحيبية لم  بيع الأحبعية ال  ايية  –ا  اين  –الأللى ك ا  أي ح ) ال ب  

 ال ب  ( –الأحبع ء  –ك ا  أي ح ) ا  اين 

  تلاعيمييا  الب د يية أيثيي  ييي  أعييااا هييته الييياحيب   أيثيي   لييى بعييض المصيي اح المي صصييةه 

أشيي ح  هييته المصيي اح  لييى  ن الطييحو المييتكلحد أعييلاه ي يي عا علييى يدفيييز اليليي ز العصييب  

المحكزخ مم  ييعل عاااس كبييحاس مين ال لايي  العصيبية يعميل ليغييح يلقييي   الإشي حا  العصيبية 

التاهبة  لى العثلا  تا  العلاقة
(0)

  . 

                                                 
 

(1)Clark, d. A: Sabick, M.B, and anthers,Influnce  of towing force magnitude on the 

kinematics of supramaximal sprinting ,2009, 166. 
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  .يؤيا تليييكلييييؤاخ  ليييى  ليييو ايييلع مييين يكيييي  لمعصييي ب ممييي  يزييييا اليلاييييو العثيييل

JAKALSKI العصيييبية بعيييا كيييل يييياحيب الأااء  "ييييزااا بكيييل يأكييييا م ييييلى عميييل ال لايييي

ب لما لم  "
(0)

1 

ل ن الطيييحو الم ييي عاد ييعيييل عثيييلا  اليييحيلين أك يييح يع ليييية ليي لبييي َ مـــــــيييـع حالا الفعيييل 

1ثية ا ح
(3)

 

 -الاختبارات والتصوير الوسطي)التتبعي( : 3-4-1-3
( ييي  يميي ح 8/2/3102الملايييو) أيثيي س ييي  يييلح ال ييب   الل ييط يييح أيييحاء ا  يبيي ح الييبعيي  

 ي لميمييلع –مد ي يية اييي لى  –ال يي عة ال  ل يية م يي ءس علييى ملعييب ايي اخ بايي   ييعا الحي ثيي  

البد  أخ بعا دلال  شلح من ا  يب ح الابلي  لليافس الميغييحا  الب يلميك ايكيية لبي ل طلا  

ي  ا  يب حا  الابلية لغحض  يحاء اليعايلا  عليى الميالذ المعيا مين قبيل اف ل  الي  أيحي  

 الب د ة.لقييا يييح  يييحاء اليعييايلا  علييى مفييحاا  الماليي   الييياحيب  الييبعيي  لعيايية البديي  ليايي س 

للميغيحا  الب يلميك ايكية الما  ة بعا يدليلل  لمعحية اليااح أل الثيع  ييلي  لبعيا محايعيلي  

 .من قبل المشحيين 

 (2اليالل )

يبين احي   ا  يب حا  لايح الأل  ط الد  بية لا ادحاي   المعي حية للميغيحا  

 الب يلميك ايكية ي  ا  يب حا  ال لا ة ) الابل  لالل ط  لالبعاخ (

 الب يلميك ايكية الميغيحا   
 البعاخ الل ط  الابل 

ََسس ََسس  ±±عع   ََسس  ±±عع     ±±عع  

 0.482 8.44 0.408 7.92 0.531 7.58  حعة ال طلد ا  يحد 0

 6.228 188.6 7.19 186.2 9.284 180.2 احيف ع ح     ا حيك ز 3

 6.892 188.0 9.88 184.4 13.917 174.8 ايعاحيف ع ح      2

 1.3 7.01 0.9 6.65 1.08 6.23  حعة ا اطلاو 2

 1.870 47.00 1.788 44.80 2.387 36.8 ايع الالد 0

 2.949 122.8 4.207 118.8 1.140 109.6 زالية ا اطلاو 6

                                                 

)1)Jakalski, k .Parachules,tubing and towing in sprintsand relays 2000, p.95-100. 

 Track & field .quarterly Ariel,G;Long jump analysis(Carl Lewis and Bob Beamon))2(

92-,1992,4.p90Revrew,Kansas 
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 -الاختبارات البعدية: 3-4-1-4
   من ا دية ـــــــــأيح  الب د ة ا  يب حا  البعاية ليا َ للاا ط الميبعة ب   يب ح الابل        

ـ  ييييلح الأحبعييي ء ــــــــــيييالمكييي ن لال يييحل  الما  يييية لأالا  الايييي س لف   اليصيييليح يــ   

 .7/2/3102الملايو 

 -:الوسائل الإحصائية 5 -3

 -:ليثما  الل  ئل الآيية (SPSS) ا ي ام  الب د ة الدايبة الإدص ئية

  الل ط الد  ب. 

 ا ادحا  المعي حخ. 

 ا يب ح T-Test.ه للعيا   الم يالة لغيح الم يالة 

     ا يب ح يدليل اليب ين لعياة لاداد للعاد قي
(0)

1 

 

                                                 

م 2312،دار الغددير لططباعدة، 1بغدداد،،ط،  تطبيقا  الاحصائية في فقم الحركةصريح عبد الكريم و وهبي علوان البياتي :  (1)

 3 242،ص



 

 

 

 الباب الرابع

 
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها-4        
 عرض نتائج اختبار المتغيرات البدنية والانجاز القبلية  4-1       

 وتحليلها ومناقشتها والبعدية
 بينعرض نتائج الاختبارات البعدية البدنية  4-1-1       

 البحث وتحليلها ومناقشتها مجموعتي

 النتائج مناقشة 4-1-2      
 تتبعية للمتغيراتعرض نتائج الاختبارات ال  4-2       

 وتحليلها البيوميكانيكي
 عرض نتائج تحليل التباين للاختبارات الثلاثة في  2-1- 4       
 التجريبيةللمجموعة   البيوميكانيكية المتغيرات                 

 ومناقشتها وتحليلها
 ةي بين الاختبارات الثلاثنتائج اقل فرق معنو 4-2-2      
 التجريبية البيوميكانيكية للمجموعةللمتغيرات                

 عرض نتائج تحليل التباين للاختبارات الثلاثة في 4-2-3       
 البيوميكانيكية للمجموعة الضابطةالمتغيرات 

 ومناقشتها وتحليلها 

 مناقشة نتائج المتغيرات البيوميكاني 4-2-4        
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 -:عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها -4

عرض نتائج اختبار المتغيرات البدنية والانجاز القبلية والبعدية وتحليلها  4-1
 ومناقشتها

 (4جدول )                                              

 غيراتالحسابية والانحرافات المعيارية والفروق بين الاختبارات القبلية والبعدية للمت الأوساط

 البدنية لكلا المجموعتين                                 

 المتغيرات

ة 
حد

و

س
يا
لق
 ا

عة
و
جم

لم
 ا

 البعدي القبلي
 ع هـ ف  

قيمة 

(t) 

 

مستوى 

 الخطأ

معنوية 

َس الفروق َس ±ع   ±ع 

 قوة

 انفجارية
 نت

 معنوي 0.001 7.121 29.63 211 161.87 1116 161.92 905 ت

 غ معنوي 0.137 2.123 2.67 5.67 141.14 893 142.42 887.33 ض

 قوة

 سريعة
 نت

 معنوي 0.000 3.650 69.589 254 157.15 2290 109.35 2036 ت

 غ معنوي 0.070 2.214 1.156 2.56 99.80 2034.2 111.74 2031.6 ض

متر  03  ث 
 معنوي 0.032 3.89 0.0375 0.146 0.17 3.75 0.21 3.896 ت

 غ معنوي 0.063 1.170 0.017 0.024 0.124 3.941 0.12 3.965 ض

خطوتين 

 اخيرة
 م/ث

 معنوي 0.000 4.24 0.0094 0.04 0.042 7.21 0.055 7.17 ت

 غ معنوي 0.101 0.651 0.0154 0.01 0.07 7.14 0.08 7.12 ض

 م الانجاز
 معنوي 0.023 3.12 0.109 0.34 0.15 6.57 0.25 6.23 ت

 غ معنوي 0.061 1.58 0.025 0.04 0.30 6.22 0.35 6.18 ض

 0.0.≥ ( وتحت مستوى خطأ3درجة الحرية )

( قيم )ت( المحسوبة بين الاختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات البدنيةة 3يعرض الجدول )

 0.0.ظهرت هذه القيم للمجموعة التجريبية معنوية تحت مستوى خطأ اقةل مةن  إذوالانجاز، 

نتةاج  المجموعةة التجريبيةة فةي متغيةرات  إنوهذا يعطي دلةيلا علة  (، 3وتحت درجة حرية )

بالتةةدريبات التةةي طبقةةت عليهةةا  تةةأترتالقةةوا الانفجاريةةة والقةةوا السةةريعة والسةةرعة الخا ةةة 
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بالمقاومةةات المختلفةةة ، وكةةان  أوباسةةتخدام الحبةةال  مختلةةب تةةدريبات الوتةةس بةةوزن الجسةةم 

 ت التدريبيةةة المسةةاعدا التةةي تسةةلط نوعةةا مةةنالتةةدريس تحةةت هةةذه الظةةروب ياةةكل احةةد التقنيةةا
المقاومةةا الراية ةةا الةةا المةةةام ة العاةةل ا العاملةةا المرةلفةةا للم ةةاام   ةة  ة ي ةة  الة ةة  

ن ا ةةرما  س ةق يل لةا ز ةام   ة  اةاا الةطةو ي  و  وا  ةما لوف لةطو ي ال ياا أبشكل غ ي م ا 

 أوة السرعة والدفع اللحظةي من المقاومة مع حدود عالية للسرعة يعد الأسلوس الأفضل لتنمي

سرعة الارتقاء بالوتس الطويل ، واستخدام هةذا  أوالسرعة الخا ة التي ترتبط بنوع المهارا 

النوع عل  وفق الحاجة إليه من خةلال مةا ظهةر مةن نتةاج  التحليةل الحركةي لمجموعةة البحة  

والسةةريعة بنةةوع  سةةاعد أيضةةا فةةي  التةةأتير الايجةةابي علةة  تنميةةة القةةوا الانفجاريةةة التجريبيةةة

المهارا، وساهم في المساعدا عل  زيادا تعبجة وتحفيز الألياب العضلية للمااركة فةي العمةل 

العضلي داخل العضلة وبين مجموعة عضلية ومجموعةة  -العضلي،  وزيادا توافقها الع بي 

أخرىعضلية 
 (1()2)

0 

وع المهةارا  وفقةال لمراحلهةا أن تطبيق التمارين المتنوعة والخا ة بنةوترى الباحتة           

التةدريبات الجديةدا   أهميةة إلة  إاةاراالفنية ، والتأكيد عل  تطوير أهم القدرات البدنية يعطي 

المجموعةةة التجريبيةةة والتةةي سةةاهمت فةةي تحسةةين مختلةةب  إفةةرادوالفعالةةة التةةي طبقةةت علةة  

يةةدا  يتطلةةس مةةن هةةذه المجموعةةة 0 فبنةةاء متةةل هةةذه التةةدريبات الجد لإفةةرادالقةةدرات البدنيةةة 

المدربين والرياضيين أن يكونوا عةارفين بماةاكل توقةب تطةور الانجةاز والعوامةل التةي تلعةس 

دورال رجيسال فيه، وإن هذا التوقب قد يةأتي  نتيجةة اسةتعمال كتيةر مةن منةاه  تةدريس السةرعة 

ديةدا والقوا التقليدية التي تسبس حدو  حالة تبات نسبي في المستوى وبالتالي يسبس ذلة  تح

للانجةةةاز بالوتةةةس الطويةةةل 0 وعلةةة  المةةةدربين إن يعرفةةةوا أ  الطراجةةةق والوسةةةاجل التدريبيةةةة 

المسةةتعملة هةةي أكتةةر ملاجمةةة لتحسةةين مسةةتوى القةةدرات البدنيةةة بالإفةةادا مةةن نتةةاج  التحليةةل 

                                                 

(1)Pross, J, Gradfwnts and their usage in V.Gambettes . Track technique annual, Los Altos: 

Tafnews, 1983.pp91-92 

  (2) Otuson.J. Sprinting alafint and track technique, 1976.p56 
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الحركي لتنظةيم منةاه  التةدريس طبقةا لةذل  ، وبةنفت الوقةت علةيهم تجنةس اسةتعمال التمةارين 

مناهجهم التدريبية غير الخا ة في
(1)

  0 

يطةةوروا إمكانةةاتهم الفنيةةة والعلميةةة والعمليةةة لغةةرض  إنونتيجةةة لةةذل  يجةةس علةة  المةةدربين 

الغايةةة مةةن أ  تةةدريس علمةةي أحةةدا  الفعةةل المطلةةوس وتطةةوير القةةدرات البدنيةةة للاعبةةيهم0 إذ 

ضةي علة  أن عل  أفراد المجموعة التجريبية هو في الواقع تاةجيع الريا تطبيقهووفقا لما تم 

يتجاوز الحد الأق   لقدراته ، والإحسات بالاعور الجيد عةن ذلة  ، ومةن تةم محاولةة إعةادا 

 هذه التجربة في التدريبات اللاحقة 0

ولهذا فقد ظهرت أن هذه التدريبات كانت مؤترا فةي أحةدا  تطةوير نةوعي فةي إمكانةات أفةراد 

نفجاريةة المطلوبةة والأساسةية للوتةس المجموعة التجريبية البدنية فيما يخص تطوير القةوا الا

الطويةةل وكةةذل  تطةةوير القةةدرا السةةريعة وتطةةوير السةةرعة والسةةرعة الخا ةةة ، إذ تلعةةس هةةذه 

القدرات النسبة الأكبر في تحقيق الانجاز للاعبي الوتس الطويل
(2)

0 

الضرورية للنجاح فةي  الأساسيةالقدرات البدنية  إن( Clark,D.A.& elat 2009ويرى ) 

قابليةةة تسةةارع كبيةةرا،  وقةةدرا  أويمتلةة  اللاعةةس سةةرعة ركةةض عاليةةة  إنالطويةةل هةةي  الوتةةس

عالية لتوليد قوا لامركزية ومركزيةة متبادلةة لحظةة الارتقةاء ، فضةلا عةن تحقيةق دفةع لحظةي 

تكةون قدرتةه علة   إن إلة ستؤد  حتمةا  الإمكاناتكبير، وان امتلا  لاعس الوتس الطويل هذه 

لتحقيةق سةرعة انطةلاق عاليةة وبمقةادير  إمكانيتةه، فضةلا عةن تطةوير  الارتقاء عاليةة وكبيةرا

القةةدرا علةة  اسةةتعمال القةةوا  أووالعموديةةة فةةي لحظةةة الةةدفع،  الأفقيةةةمتناسةةبة بةةين السةةرعة 

رفع عمود  وقدرا تناغم جيدا جدا0 لإنتاجالانفجارية لتحقيق السرعة النهاجية العالية 
 (3)

 

                                                 

 -,29(2),2005,pp18Journalpart III.NSCA )Cissik,J.A;Means and methods of speed training .1(

25. 

 elat:Influence of towing force magnitude on the kinematics of )Clark,D.A.& 2(

-Conditioning Research,23(4) 2009,pp1162 .Journal of Strength andsupramaxmal sprining 

1168 

(3) Ibde , p1163-1164 
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ليةات الوتةس والقفةز فةي فعاليةات العةاس القةوى هنةا  علاقةة وترى الباحتة انه في جميةع فعا   

الوتةس مةن جهةة   أداءوتيقة جدا بين تنفيذ ركضة الاقتراس وعملية الارتقاء من جهة ، وبةين 

أخرى0 وكلما كانت ركضة الاقتراس وعملية الارتقاء تابتة و حيحة مةن الناحيةة التقنيةة كلمةا 

ركضةة  إنما جعل بعض العلماء والباحتين يقةررون  ، وهذاأحسنالقفزا   أوالوتس   أداءكان 

ائ بالنسبة لجميع لاعبي فعاليات الوتس و القفز 0 بل يذهبون أبعد من ذلة   أهمالاقتراس هي 

 أمالقفةزا سةتنج   أوكانةت الوتبةة  إذاركضة الاقتراس لوحدها هي التةي تقةرر مةا  إنفيقولون 

ميةع خ ةاجص القةوا والسةرعة والانةدفاع وتطةوير ج إنتةاجتفال ، ففةي ركضةة الاقتةراس يةتم 

اةئ عةدا  إ اللاعةس ، فانةه لا يةتمكن مةن فعةل  ارتقةاءوالاتجاه التي يحتاجهةا اللاعةس0 وحةال 

مسار الطيران والح ةول  لإكمالجسمه لغرض تحقيق الاتزان الحركي المطلوس  أجزاءتدوير 

وضةةعية هبةةوط فيمةةا بعةةد  أفضةةلعلةة  
(1)

،
 

مةةن جهةةد لاعةةس  %.0لهةةذا السةةبس  فةةان أكتةةر مةةن 

هةو   يوجه نحو حسن تنفيذ عملية ركضة الاقتراس والارتقاء 0 وهةذا  إنالوتس الطويل ينبغي 

احةةد أهةةداب البحةة  وفروضةةه التةةي حققتهةةا الباحتةةة مةةن خةةلال تطبيةةق هةةذه التةةدريبات والتةةي 

 انعكست عل  تطوير القدرات البدنية الخا ة بالوتس الطويل0

تةةتم  إنلمهةةام الدقيقةةة التةةي يجةةس أن يقةةوم بهةةا اللاعةةس لابةةد إن التركيةةز علةة  تحديةةد هةةذه ا  

تعتمةد  بالسماح  له بالتركيز علة  نوعيةة الحركةة 0 ولهةذا فةان الوحةدات التدريبيةة يجةس أن لا

الوسةةاجل  اسةةتخدامعلةة  حجةةم التةةدريس الخةةاص لأنهةةا تكةةون داجمةةا ذات اةةدا عاليةةة 0 وعنةةد 

بان لكةةةي ن ةةةل إلةةة  عمليةةةات التكيةةةب التدريبيةةةة يجةةةس وضةةةع نظةةةم إنتةةةاج الطاقةةةة فةةةي الحسةةة

المطلوبة0فمتلا عند التةدريس علة  السةرعة الق ةوى لعةدد مةن التكةرارات يجةس إعطةاء راحةة 

المتيةر0ومن اجةل ذلة  ارتبطةت تةدريبات القةدرات الخا ةة  مناسةبة وكافيةة  للتكيةب مةع اتجةاه

والركض ومن  عند تدريبات القفز بالأرضبدرجة كبيرا بالمحافظة عل  تق ير زمن الات ال 

المجموعةة التجريبيةة هةو الح ةول  إفةرادالهدب من التةدريبات التةي طبقةت علة   إنالواض  

التقدم  نحو لوحة الارتقاء واكبر توافةق بةين الةركض والارتقةاء  إتناء أفقيةعل  أعل  سرعة 

السةرعة إلا إن هنا  فقدانال في هذه السرعة يكون في نهاية الاقتراس ، لذا فالتأكيد عل  تزايةد 
                                                 

 (1) Cunninham,M: Pure speed training ;The „secret“ to track and field.Track and Field 

Coach Review 2001.pp26-28. 
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يتغلس عليهةا  إنمن لحظة البدء باكل كبير لا يحبذ بسبس أن حالة الق ور الذاتي التي ينبغي 

البدء مةن الوقةوب للح ةول علة  الاقتةراس وهةو مةا يةدع  تةأتير الق ةور  إتناءهذا الرياضي 

 لغاية لحظة النهوض ومن اجل ذل  تم التأكيد عل  الجزء الأخير من الاقتراس الذاتي للاقتراس

وهذه النقطة بالذات تتطلس العمةق فةي دراسةة قابليةة الةتقلص العضةلي الم ةاحس لهةذا الجهةد 

 تكون النتيجة النهاجية أبعد مسافة محققة0 إنمن أجل 

عرض نتائج الاختبارات البعدية البدنية بين مجموعتي البحث وتحليلها  4-1-1

 ومناقشتها

 ( 0جدول)                                                   

 بين الاختبارات البعدية  (tالأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية  للمتغيرات البدنية وقيم )

 لمجموعتي البح  في الاختبارات البدنية                           

 

 (0.0.≥ )( وتحت مستوى خطأ 6درجة الحرية)

 tقيمة  الضابطة التجريبية القياس الاختبار

 المحسوبة

مستوى 

 الخطا

 الدلالة

 ع س   ع س  

 معنوي 0.049 3.54 141.14 893 161.87 1116 نت انفجارية

 معنوي 0.007 4.20 99.80 2034.2 157.15 2290 نت سريعة

م 03  معنوي 0.002 6.35 0.124 3.941 0.17 3.75 ث زمن.

الخطوتين 

 اخيرة

 معنوي 0.019 7.12 0.07 7.14 0.042 7.21 م/ث

 معنوي 0.004 4.78 0.30 6.22 0.15 6.57 م الانجاز
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قيم )ت( المحسوبة للقدرات البدنية بين الاختبارات البعديةة لكةلا  إن( 4يلاحظ من الجدول )   

كانةةت قةةيم )ت( دالةةة   إذالمجمةةوعتين كانةةت ل ةةال  الاختبةةارات البعديةةة للمجموعةةة التجريبيةةة 

 (60( وتحت درجة حرية )0.0.عند مستوى خطا اقل مــــــــــــــن )

 -مناقشة النتائج : 4-1-2

نتاج  الفروق المةذكورا بالجةدول أعةلاه ، دلةت دلالةة واضةحة انةه عنةد مقارنةة نتةاج   إن      

التدريبات التي  إنالمجموعة التجريبية بنتاج  المجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية عل  

ؤترا وفعالةةة فةةي إحةةدا  التطةةور النةةوعي المجموعةةة التجريبيةةة كانةةت مةة إفةةرادطبقةةت علةة  

والسريع لقدرات القوا الانفجارية والسريعة والسةرعة الخا ةة وباةكل واضة  وبفةارق كبيةر 

 عن نتاج  المجموعة الضابطة 0

القةةدرا علةة  الوتةةس  هةةي مهةةارا ذاتيةةة يمكةةن تاخي ةةها  إن إلةة ( 2..2وياةةير) ليليةةارد     

بفحو ةةةات كبيةةةرا ومعقةةةدا لاكتاةةةاب القابليةةةات بسةةةهولة 0 لةةةذا فلةةةيت مةةةن الضةةةرورا القيةةةام 

لتاةةخيص مةةن لةةه قابليةةة جيةةدا علةة  الوتةةس الطويةةل 0 بةةل يجةةس علةة  المةةدربين البحةة  عةةن 

ركةةض جيةةد ومنةةتظم وسةةرعة ركةةض عاليةةة وطاقةةة  أداء إمكانيةةةالرياضةةيين الةةذين يمتلكةةون  

انطلاق ومرونة طبيعية
(1)

 0 

  التحليل  الحركي والتي استخدمتها الباحتةة فةي إن التدريبات المقترحة المستندا إل  نتاج    

المجموعة التجريبية ساهمت في تحفيز الجهةاز الع ةبي المركةز   لإفرادتطوير هذه القدرات 

 إلة الع بية الذاهبة  الإااراتمما يجعل عددال كبيرال من الخلايا الع بية تعمل وتغير توقيتات 

خلةةق نةةوع مةةن التوقةةع  إلةة تةةؤد   أنهةةاقةةول العلاقةةة 0وبكلمةةات أخةةرى يمكةةن ال العضةةلات ذات

العةلا( أبةي( نقةلا عةن JAKALSKI للأع اس مما يزيد التوافق العضلي0 يؤيد ذل ) 
(2) 

انةه 

                                                 

ng for peak  trainiHow to plan and control Leiyard,H.I: Scince of sport training ,(1)

Publishing  Company< 2001. P98.Island Pond.VT:Stadion performance  

   191, صم1991, 1,القاهرة,ط  ,دار الفكر العربي التدريب الرياضي الاسس الفسيو لوجيةالعلا احمدعبد الفتاح ,  ياب (2)
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"يزداد بكل تأكيد مستوى عمل الخلايا الع بية بعد كةل تةدريس للةركض مةع مقاومةة ، وتجعةل 

تةذهس النظريةات إلة  إن "0و الأرضةيةعضلات الةرجلين أكتةر فعاليةة وتجاوبةا  مةع ردود الفعةل 

الزخم الخطي المتزايةد والنةات  عةن الةركض بالمسةاعدا ، يغيةر مةن قةدرا الاسةتقرار لمفا ةل 

القوا) نقل زخم بةين الأجةزاء( انتقالالركبة والكاحل وبذا يسم  لكمية أكبر من 
(1)

، وفةي كلتةا 

البقةاء ضةمن حةدود الطريقتين التدريبيتين ، أ  طريقة المساعدا أو طريقة المقاومةة ، المهةم 

% إتنةاء التةدريس ، وهةذا يعنةي إنةه يجةس ألا تزيةد سةرعة الرياضةي أو تقةل عةن نسةبة  .1الـ 

% من سةرعة ركضةهم الحاليةة لأنةه بازديةاد اةدا المقاومةة أو تناق ةها عةن هةذه النسةبة  .1

لايقوم الجسةم بكسةر الةنمط الحركةي الحةالي والخةاص بةالركض وقةد  يزيةد ذلة  مـــةـن فر ةة 

.الإ ابات وتقليل طول الخطوات حدو 
(2)

 

 -عرض نتائج الاختبارات التتبعية للمتغيرات البيوميكانيكية وتحليلها: -4-2
جةل الجأت الباحتة إل  استخدام تحليل التباين الأحاد  لعينة واحدا ولعةدا قياسةات مةن         

ل جةةداول التعةةرب علةة  أفضةةلية الفةةروق فةةي هةةذه المتغيةةرات  وتةةم عةةرض النتةةاج  علةة  اةةك

لتحليلها و مناقاتها0
(3)

 

 

 

 

 

                                                 

 quarterly & field .k Ariel,G;Longjump analysis(Carl Lewis and Bob Beamon)Trac)1(

92-,1992,4.pp90Revrew,Kansas 

 force magnitude on the towing Clark, d. A: Sabick, M.B, and anthers,Influnce  of )2(

sprinting ,2009, p166 kinematics of supramaximal 

طد،ر ،لغددد ر لب بة،دد ط 1بغددد،دطط ،  الحركااة تطبيقااات الاحئااافية لااي علاا صررر ع عبررد الكررر ب    هبرري عيرريا: الب ررا ي    (1)

 1 242م طص2112
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عررررض نترررائج تحليرررل التبررراين للاختبرررارات الثلاثرررة في المتغررريرات  4-2-1

 البيوميكانيكية للمجموعة التجريية وتحليلها ومناقشتها
 (6جدول )                                                

 لتلاتة في المتغيرات البيوميكانيكيةجدول تحليل التباين للقياسات ا                    

 د.ح مج المربعات المجاميع المتغيرات ت
متوساااااااااااااااا  

 المربعات
F المعنوية 

 الدلالة

 سرعة خطوة اخيرة 9

داخااااااااااااااااااااااااااا  

 المجموعات
1.876 2 0.938 

 معنوي 0.043 4.126
 0.227 6 2.728 بين المجموعات

   8 4.604 المجموع

 ارتفاع م ث ج ارتكاز 2

  داخااااااااااااااااااااااااااا

 المجموعات
187.200 2 93.600 

1.589 0.244 
غير 

 58.900 6 706.800 بين المجموعات معنوي

   8 894.000 المجموع

 ارتفاع م ث ج دلع 0

داخااااااااااااااااااااااااااا  

 المجموعات
465.600 2 232.800 

2.060 0.170 
غير 

 113.000 6 1356.000 بين المجموعات معنوي

   8 1821.600 المجموع

 سرعة انطلاق 8

داخااااااااااااااااااااااااااا  

 المجموعات
1.800 2 67.400 

 معنوي 0.046 3.75
 14.100 6 2.900 بين المجموعات

   8 4.700 المجموع

 دلع قوة 8

داخااااااااااااااااااااااااااا  

 المجموعات
288.133 2 144.067 

 معنوي 0.000 4.855 
 29.674 6 356.087 بين المجموعات

   8 644.22 المجموع

 طلاقزاوية ان 8

داخااااااااااااااااااااااااااا  

 المجموعات
58.133 2 29.067 

 معنوي 0.000 4.872
 5.966 6 70.595 بين المجموعات

   8 130.099 المجموع

 

 0.0.≥ دال عند مستوى دلالة  

نلحةةظ مةةن الجةةدول السةةابق إن قةةيم )ب( كانةةت بقةةيم غيةةر دالةةة فةةي متغيةةرات ) ارتفةةاع م   ج 

( 0.0.ستوى المعنويـــــــــــــة اكبر مةن مسةتوى الخطةأ )كانت م إذلحظتي الارتكاز والدفع ( 

(  وهذا يدل علة  0.0.إما بقية قيم ) ب( فقد كانت بمستوى معنوية اقل من مستوى الخطأ )
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، وان التةدريبات المتبعةة إح ةاجيال الفروق بين الاختبارات التلاتةة فةي هةذه المتغيةرات دالةة  إن

الفةروق  فةي قةيم هةذه  أفضةليةمعرفةة  ولأجةلتطويرهةا 0 الفعال والتةدريجي فةي  الأتركان لها 

 ( L.S.D)0استخدام اقل فرق معنو   إل الاختبارات لجأت الباحتة 

 

نتائج اقل فرق معنوي بين الاختبارات الثلاثة للمتغيرات البيوميكانيكية  4-2-2

 للمجموعة التجريبية

 (2جدول )                                                          

 للمجموعة التجريبية   LSDالمقارنات المتعددا                             

الخطأ  الفروق المقارنه الاختبار المتغيرات ت

 المعياري

 المعنوية

9 

سرعة 

خطوة 

 اخيرة

1.00 
2.00 -0.34 0.30 0.28 

3.00 -0.86* 0.30 0.02 

2.00 
1.00 0.34 0.30 0.28 

3.00 -0.52 0.30 0.11 

2 

سرعة 

 انطلاق

 

1.00 
2.00 -0.42* 2.37 0.01 

3.00 -0.78* 2.37 0.68 

2.00 
1.00 0.42* 2.37 0.01 

3.00 0.36* 2.37 0.03 

0 
 

 دلع قوة

1.00 
2.00 -8.00* 1.29 0.00 

3.00 -10.20* 1.29 0.00 

2.00 
1.00 8.00* 1.29 0.00 

3.00 -2.20 1.29 0.11 

8 
زاوية 

 انطلاق

1.00 
2.00 -9.20* 1.92 0.00 

3.00 -13.20* 1.92 0.00 

2.00 
1.00 9.20* 1.92 0.00 

3.00 -4.00 1.92 0.06 

اسةةا   إنواةةاا  ةةمل الةةا   0.0.كاسةةت ة ةةت م ةةةو  م لةةا  L.S.D ةم ةةة يةة    إن لا ةة  

  هةي مةن الةةمول  إالةةبع ةا ابي ا رةبايات ا الأكبيللفيوق لصالح الو ط ال  اب   أ ال ا

المعسو ةا كاسةت  إنال  اب ا  الأو اط( اسم اةياء المقايسا ب ن   LS Dي   )   أن أالاه( 6)
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 اما مةغ ي ايةفاع ميكز ثقل الة   ل  ة   يةكاز  الأولةباي الثال  ث  الثاس  ث  رلصالح ا 

ة مةن وضةع ميكةانيكي خةلال للاعةس ومةا تعةود علية والدفع والتي ترتبط بالقياسةات الجسةمانية

                                                                                                                                                              هذه اللحظات0

عرض نتائج تحليل التباين للاختبارات الثلاثة في المتغيرات  4-2-3

 لبيوميكانيكية للمجموعة الضابطة وتحليلها ومناقشتهاا
             

 (8جدول )                                                               

 جدول تحليل التباين للقياسات التلاتة في المتغيرات البيوميكانيكية للمجموعة الضابطة             

 المجاميع المتغيرات ت
مااااااااااااااااااااااج 

 بعاتالمر
 د.ح

متوساااااااااااااااا  

 المربعات
F المعنوية 

 سرعة خطوة اخيرة 9

 0.738 2 1.476 داخ  المجموعات

 0.310 6 3.728 بين المجموعات 0.079 2.380

   8 5.204 المجموع

 ارتفاع م ث ج ارتكاز 2

 96.710 2 193.421 داخ  المجموعات

 61.537 6 738.450 بين المجموعات 0.542 1.571

   8 894.000 المجموع

 ارتفاع م ث ج دلع 0

 191.865 2 385.730 داخ  المجموعات

 82.300 6 987.61 بين المجموعات 0.260 2.343

   8 1821.600 المجموع

 سرعة انطلاق 8

 0.76 2 1.520 داخ  المجموعات

 0.301 6 3.62 بين المجموعات 0.73 2.524

   8 4.700 المجموع

 دلع قوة 8

 119.02 2 238.04 داخ  المجموعات

 67.583 6 811.087 بين المجموعات 0.173 1.761

   8 644.22 المجموع

 زاوية انطلاق 8

 35.665 2 71.33 داخ  المجموعات

 16.042 6 192.515 بين المجموعات 0.312 2.222

   8 130.099 المجموع

 0.0.≥ لة  دال عند مستوى دلا   



 88                                                                                     عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها   -الباب الرابع 

 

قيم )ب( كانت بقيم غير دالة في جميةع المتغيةرات البيوميكانيكيةة  إن أعلاهنلحظ من الجدول  

 إن(، وهةةذا يةدل علةة  0.0.كانةت مسةةتوى المعنويةة اكبةةر مةن مسةةتوى الخطةأ ) إذقيةد البحةة  

ات بةين نتةاج  الاختبةار إح ةاجيال دالةة  الفروق بين الاختبارات التلاتةة فةي هةذه المتغيةرات غيةر

 المجموعة الضابطة لإفرادالتلاتة 

 -مناقشة نتائج المتغيرات البيو ميكانيكية : 4-2-4

متغيةةرات زاويةةة  إن( ظهةةر  6-0مةةن خةةلال مةةا تقةةدم عرضةةه مةةن نتةةاج  فةةي الجةةدولين )      

الاقتراس وزاوية الدفع ، وارتفاع مركز تقل الجسم لحظة الارتكاز، وارتفاع مركز تقةل الجسةم 

ي متغيرات ترتبط بالمد الفعال للمفا ةل العاملةة بةالطرب السةفلي للواتةس  ، لةذا لحظة الدفع ه

فةةان نتةةاج  التحليةةل الحركةةي لهةةذه المتغيةةرات دل علةة  عةةدم وجةةود قةةيم كبيةةرا لهةةذه المفا ةةل 

تم التأكيةد علة   إذوالارتفاعات ، وكانت التدريبات الخا ة منبتقة عن نتاج  هذه المتغيرات ، 

تكةةةون قةةةيم هةةةذه  إن لأجةةةلا اللحظيةةةة مةةةن خةةةلال التةةةدريبات المسةةةتخدمة تطةةةوير القةةةوا والقةةةو

ل ةةال   بةةين الاختبةةارات التلاتةةة المتغيةةرات فعالةةة بةةالأداء ممةةا دل ذلةة  علةة  معنويةةة الفةةروق

 الاختبارات البعدية لهذه المجموعة  ) بأفضلية فروق للاختبار التال  (0

تبةارات للمجموعةة الضةابطة فقةد ظهةرت ( لنتاج  قيم) ب( لةنفت الاخ2يلاحظ في الجدول )   

0 ممةا يةدل ذلة  أيضةال ( 0وتحةت درجةة حريةة ) 0.0.هذه القيم تحةت مسةتوى دلالةة اكبةر مةن 

علةة  عةةدم وجةةود معنويةةة بةةين نتةةاج  الاختبةةارات التلاتةةة للمتغيةةرات الخا ةةة نفسةةها بالزوايةةا 

ظةة تقةدم ملمةوت وارتفاعات مركز تقل الجسم لحظتي الارتكاز والدفع، علة  الةرغم مةن ملاح

بالأوساط الحسابية0   إن تدريس  القدرات الخا ةة علة  وفةق هةدفها مةن المهةارا وباسةتخدام 

منها ومةا  والحاجةالوساجل التدريبية ذات الطابع التخ  ي، وضعت عل  وفق نتاج  التحليل 

تراس هذه التدريبات طبقت عل  وفق حركة الربط بين الاق إن إذالرياضي0  أداءيعبر عن واقع 

والارتقاء والتي تتطلس عملال ماتركال في زوايةا الةور  والةركبتين والكةاحلين التةي تلعةس دورال 

رجيسال  لوضـــــــــــع  الجسم سواء عند لحظةة مةت اللوحةة ) عنةد خطةوا الاقتةراس النهاجيةة( 
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  كانةت السةرعة فةي كةلا اللحظتةين يحةد آذعند لحظة تر  اللوحة ) لحظةة الةدفع النهةاجي(  أو

وجةود حةاجز يحةول دون انخفةاض السةرعة  لا سةيما لحظةة  إلة فيهةا فةارقك كبيةر، ممةا ياةير 

المجموعةةة التجريبيةةة علةة  تطبيةةق حركةةة الارتقةةاء  إفةةرادالتةةدريبات سةةاعدت  إن إذالارتقةةاء، 

 إفةةرادمةةن المعتةةاد وبتكةةرار هةةذه الحركةةة علةة  وفةةق هةةذه الاةةروط تولةةدت لةةدى  أعلةة بسةةرعة 

يمكةةن بةةدونها تحقيةةق النجةةاح فةةي  عمليةةة  ال ةةحي  لهةةذه الزوايةةا التةةي لاالعينةةة فكةةرا التطبيةةق 

الارتقاء التي تتطلس" أداء حركةات متكةررا متتاليةة بايقةاع سةريع "
(1)

، وكةذل  فةان متطلبةات 

هذا العمل يدخل في خ و ية السرعة الخا ة بنوع المهارا ، ويرى )محمةد رضةا إبةراهيم( 

مهارا بسرعة معينة إ  تلعةس  أوضي عل  أداء تمارين السرعة الخا ة هي"  قدرا الريا إن

خ و ةةية الفعاليةةة دورهةةا فةةي تحديةةد مسةةتوى السةةرعة المطلوبةةة لةةلأداء بمةةا يلاجةةم طبيعةةة 

تنميةة السرعةةـة الخا ةة تتطلةةس  إنالفعاليةة وهةذه السةةرعة عةادا مةا تكةةون سةريعة جةةدا لةذل  

أساليس وطراجق تدريبية متنوعة وخا ة "
(2)

 

دو  الفروق المعنوية في زوايا الاقتراس والةدفع بةين الاختبةارات التلاتةة ل ةال  أن ح         

( يةدل علة  تحسةن واضة  فةةي 6الاختبةارات البعديةة للمجموعةة التجريبيةة يلحةظ جةدول رقةم )

تةرتبط الزيةادا  إذمدى سرعة الانطلاق  وسرعة الجسةم فةي كةلا اللحظتةين )الارتكةاز والةدفع( 

ع كبةر زوايةا الاقتةراس والةدفع واللتةان تتناسةبان طرديةال مةع زيةادا والنق ان في هذه السرع م

ارتفاع مركز تقل الجسم في نفت اللحظتين الذ  ينعكت في زيادا مقدار زاوية الةدفع وتةدعم 

نتاج  بعض الدراسات،نتاج  الدراسة الحاليةة فةي انةه كلمةا كةان هنةا  زيةادا فةي زاويةة الةدفع 

 إنفةةز ضةةمن حةةدود السةةرعة المتحققةةة ، علةة  الةةرغم مةةن زيةةادا فةةي مسةةافة الق إلةة ذلةة   أدى

علاقة ارتباط زاوية الدفع قوية مع السرعة العمودية المتولدا عند الارتقاء حسس ما جاء فةي 

.هذه الدراسات الا ان علاقتها بمسافة القفزا المتحققة ليست كبيرا
 (3) 

                                                 

 .141؛ ص  م1999، دار الفكر العربي،القاهرة ، عل  التدريب الرياضي، نظرياته وتطبيقاتهبسطي سي احمد ؛  (1) 

 741( ص 2001بغداد،مطبعة الفضيي.  ) المئدر السابقمحمد رضا ابراه ب ؛ (2)

التحلي  البايوميكانيكي ) الحركة الحيوية( لفعاليات الوثب الطوي  لي بطولاة العاال  سد رف  مند زا   ا برهرت ن ك لي س (1)

  .71-75ص  2010، رجمة مركز التنم ة الاقي مي بالقاهرة بالعاب القوى 2338برلين 
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مةةن نتةةاج  التحليةةل  المدعومةةةالمجموعةةة التجريبيةةة  إفةةرادالتةةدريبات التةةي طبقةةت علةة   إن    

هةةذه  إفةةرادالحركةةي التةةي كانةةت دلةةيلال للباحتةةة فةةي إعةةداد التةةدريبات اللازمةةة  والتةةي سةةاعدت 

هةةذه  إنبالزوايةةا المطلوبةةة لحظتةةي الاقتةةراس والةةدفع  فضةةلا عةةن  الإحسةةاتالمجموعةةة علةة  

تقةاء فيهةا0 ومةع التي يتم تنفيذ عملية الار وبالزواياالتمارين عملت عل  تطوير قوا العضلات 

العمةل العضةلي يكةون ماةتركال فيمةا بينهةا، وان هنةا   إنذل  فان هذه الزوايا وتطورها تعنةي 

نقل القوا عبر هذه الزوايا بالاةكل الةذ  يخةدم المسةار الحركةي للفعاليةة ، وان التةدريس الةذ  

كةذل  طبق عل  المجموعة التجريبية حسن زاوية الاقتراس من جهةة وضةع الرجةل للارتكةاز و

زاوية الدفع للانطلاق وتحسن كلا الزاويتين يزيد من فعةل قةوا العضةلات عنةد لحظةة الارتقةاء 

وسةرعة الانطةلاق ودفةع القةوا  الأخيراحتما  والذ  اتر  في تطوير  متغيرات سرعة الخطوا 

بدلالةةة تغيةةر الةةزخم لحظةةة الارتقةةاء0 ويةةدل باةةكل واضةة  علةة  فاعليةةة هةةذه التةةدريبات  علةة  

عليةه  أكةدتالمتغيرات، وكان الهدب من هذه التدريبات كسر النمط الحركي الةذ   تحسين هذه

المجموعةةة بالاةةكل الةةذ   إفةةرادنتةةاج  التحليةةل الحركةةي الةةدور ، هةةذا الةةنمط الةةذ  تعةةود عليةةه 

هةذه  أداءالمسةاهمة فةي  الأخرىبالمسارات الحركية والاروط الميكانيكية  الإخلاليؤمن عدم 

دورال أساسةةيال فةةي تحقيةةق الانجةةاز وبضةةمان عةةدم تنةةاقص الةةزخم لحظةةة الفعاليةةة والتةةي تلعةةس 

الارتقةةاء وبقةةيم عاليةةة مةةن القةةوا المسةةلطة المسةةتخدمة لاسةةتمرار هةةذا الةةزخم بةةدون تنةةاقص 

ملحوظ0
 

ومن وجهة النظر الفنية فان  فعالية الوتس الطويل ابسط فعالية وتةس مةن بقيةة فعاليةات الوتةس 

، فةةان ركضةةة الاقتةةراس تكةةون مةةن اتجةةاه واحةةد ، وان توجيةةه بالعةةاس القةةوى  الأخةةرىوالقفةةز 

للهبةوط فةي الحفةرا  أسةلوس أحسن إل  أوارتفاع في القفز  أق   إل وتحويل سرعة الركض 

 الأخةرىالقفةز التلاتةة  أوة الجسم مقارنة لفعاليات القفز ــحرك لآلياتلا تاكل  عوبات كبيرا 

الزانة( مما يؤد  إلة  حةدو  عةاجق فةي سةرعة الةربط ) القفزا التلاتية والقفز العالي والقفز ب

والارتقاء وهذه السرعة تطورت بفعةل الوسةاجل التدريبيةة المسةاعدا التةي اسةتخدمتها الباحتةة 

المكةاني  الإحسةاتركض جيد ومنتظم وبسرعة عاليةة مةع تطةوير  أداءإمكانية تطوير لغرض 

فةةي هةةذه اللحظةةة ، ولهةةذا فةةان والانطةةلاق والتنسةةيق ال ةةحي  بةةين حركةةات الجسةةم المختلفةةة 
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وسرعة الانطلاق والسرعة  الأخيراالتدريبات المقترحة قد ساهمت في تطوير سرعة الخطوا 

الزاوية للرجل الممرجحة والطيران
(1)

0
  

وسرعة الانطلاق جةاءت منسةجمة  الأخيراوترى الباحتة أن التطور في سرعة الخطوا        

ريبيةة مةن متيةرات مسةاعدا حفةزت العضةلات العاملةة المجموعةة التج إفةرادمع ما تعةرض لةه 

من قدرتها الحقيقية عل  وفق الغاية من ركضة الاقتةراس وهةي  بأكترعل  التقلص والانبساط 

و ةةول اللاعةةس إلةة  نقطةةة الارتقةةاء )اللوحةةة( بأق ةة  سةةرعة ممكنةةة0 وعملةةت الباحتةةة علةة  

يةةؤمن أداء جةةزء مةةن ركضةةة  تطةةوير هةةذا المبةةدأ باسةةتخدام التةةدريبات التةةي تسةةهل الةةربط بمةةا

الاقتراس النهاجية  والارتقاء الجيد ، وكان الهدب الأسات من تةدريس الاقتةراس بهةذه الوسةيلة 

ين ةةس علةة  جعةةل سةةرعة الاقتةةراس ملاجمةةة لمنحنةةي تسةةارع اللاعةةس   وهةةذا المنحنةةي لابةةد أن 

عنةد  يكون متوافقال مع ما هو مطلوس تحقيقةه مةن سةرعة ق ةوى تنسةجم مةع الةربط ال ةحي 

الارتقاء وبأقل ما يمكن من تناقص بين سرعة الاقتراس وسرعة الانطلاق ) أ  اقةل مةا يمكةن 

مةةن تنةةاقص فةةي سةةرعة الانطةةلاق عنهةةا فةةي سةةرعة الاقتةةراس(
(2)

، إذ كةةان مةةن المهةةم أيضةةا  

التركيز عل  أن سرعة الاقتراس المجردا والمق ود منها أق   سرعة مسيطر عليها ، وهذا 

اس لابد أن ينفذ بأق   سرعة يتمكن اللاعس فةي نهايتهةا تنفيةذ نهةوض نةاج 0 يعني أن الاقتر

إذ إن التسةةارع عنةةد الاقتةةراس يجةةس أن يكةةون تةةدريجيال ، فالتسةةارع المبكةةر جةةدا أو الكبيةةر جةةدا 

، ممةةا ينةةت  أداء  الإقةةلاع إلةة التبةةاطؤ عنةةد نهايةةة الاقتةةراس والو ةةول  إلةة يةةؤد   إنيمكةةن 

ضةةعيفا
(3)

فةةان  التةةدريبات المسةةاعدا باسةةتخدام بعةةض الحبةةال المطاطيةةة 0 ومةةن جهةةة أخةةرى  

المجةةال لةةدعم الرجةةل  أعطةةتوجهةةاز السةةير المتحةةر  سةةاعدت فةةي دعةةم مرحلةةة الارتكةةاز التةةي 

المسةاعدا فةي  لأجةلالممرجحة التي تسبق الطيران وتحقيةق السةرعة الزاويةة المطلوبةة فيهةا 

 تحقيق مسار طيران جيد0

                                                 

329. -(103),1988. Pp 328 Track Coach(1)Dare,B& Keatney.B: Speed training ,    

 Huma -Sports speed (2nd ed) Champaign,El;Ward ,R,D  &Tellez,T: Dantman,G,B(2)

,1998.p89Kinetics 

 Sports speed(3 rd ed )Champaign.III.HumanDintiman,G,B:Ward,R,D & Tellez,T:  (3)  
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علة   ةناديق  كالارتقةاءفقد أتةرت التةدريبات الخا ةة بالمهةارا  وفيما يتعلق بوضعية الجسم 

مةةن  الأخيةةرتينيكةةون مةةيلان الجسةةم قلةةيلال إلةة  الإمةةام عنةةد الخطةةوتين  إنقفةةز واطجةةة ، علةة  

الاقتراس0 وهذا سةاعد فةي زيةادا قةيم عةزوم الةدوران للجسةم ) مةع الجاذبيةة( الةذ  سةاهم فةي  

وا الأخيةراتسارع ركض اللاعس تدريجيا في نهايةة الخطة
(1)

إمةا التطةور النةوعي الةذ  حةد  0 

فةةةي مقةةةادير  دفةةةع القةةةوا لحظةةةة الارتقةةةاء  فتةةةرى الباحتةةةة إن جهةةةاز السةةةير المتحةةةر  التابةةةت 

وباستخدام المقاومات المختلفة عند الركض  والقفز عل  هةذا الجهةاز سةاهم فةي تطةوير الاةد 

 إذ ول عل  سرعات عالية ، الحا ل عل  العضلات العاملة من خلال توليد سحس  قو   والح

تةدريبات  إجةراءكانت سرعة هذا الجهاز تولد سحبال مستقيم في مختلب السرعات، فضلا عةن 

القفةز المختلفةةة مةع وضةةد الجاذبيةةة ، سةاعدت فةةي تطةوير القةةوا لهةةذه العضةلات بالاةةكل الةةذ  

بات هةةذه المجموعةةة0أن الطريقةةة التةةي اسةةتخدمت فيهةةا  التةةدري لإفةةرادحقةةق فروقةةا معنويةةة 

المختلفةةةةةة سةةةةةاهمت فةةةةةي التةةةةةأتير علةةةةة  سةةةةةيطرا الجهةةةةةاز الع ةةةةةبي المركةةةةةز  ، ويةةةةةرى 

عكسةةها يمكةةن أن يكيةةب الجهةةاز الع ةةبي  أو( أن التةةدريس باتجةةاه الحركةةة ...2)جاكالسةةكي

المركز  من خلال تغيير سرعة الإاارات المرسلة إلة  العضةلات وبالتةالي يةؤد  إلة  اتسةاع 

الخطوات وتكرارها وعددها
(2)

 عةن ذلة  فةان زيةادا سةرعة الإاةارا الع ةبية المرسةلة فضلا 0

سوب تجبر الرياضةي علة  اسةتخدام وحةدات حركيةة أكتةر وتةؤد  إلة  أاةغال أع ةاس أكتةر0 

وباستمرار التدريس فان هةذا التةدريس سيحسةن مةن قةوا العضةلات وقةوا الةدفع اللحظةي وقةوا 

اللحظي عند الارتقاء تحسين طول الخطوا وقوا الدفع إل العضلات الخا ة التي تؤد  
(3)

0 

، يرجةع سةببها ( بين الاختبةارات التلاتةة للمجموعةة التجريبيةة للمتغيةرات L.S.Dإن نتاج  ) 

إل  إن التدريس الخاص المطبةق علة  إفةراد المجموعةة التجريبيةة أدى إلة  حةدو  اسةتجابات 

                                                 

Assisted and resisted methods for speed development(part 1)Modern Faccioni,A:  (1)  

62-.32(2)1994,pp63lete and CoachAth       

 training (5 th Sprint and relays: Contemporary theory, technique and )Jakalski.K & el at : 2(

100-.2000.pp95ed) ,Tafnews Press 

 Leichtathletik . Umtange und Pausengelatung Koszewski.d.: Supramaximale Sprints: (3)

konkret, 2000.pp41-42 
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يبيةةة التةةي عضةةلية ع ةةبية نظةةرا للتةةأقلم علةة  الجهةةد البةةدني المبةةذول علةة  وفةةق الاةةدا التدر

  أعدتها الباحتة استنادا إل  الأست العلمية الخا ة بذل 0

ي الةةذ  اعتمدتةةه الباحتةةة للح ةةول علةة  نتةةاج  الأداء الفنةةي المةةرتبط ـةةـإن التحليةةل الحرك    

بالاروط الميكانيكية لأداء أفراد عينة البحة  ) المجمةوعتين التجريبيةة والضةابطة( قةد سةاهم 

وكمةا هةو معةروب أن فعاليةة الوتةس الطويةل واحةدا   من عدمةه ،في الكاب عن تطور الأداء 

من الفعاليات المركبة التي ترتبط بالعديد من الحركات والزوايا ، ونظرا لسةرعة أداء المهةارا 

و ةةةعوبتها فةةةلا ي مكةةةن عةةةزل الحركةةةات عةةةن بعضةةةها مةةةن دون مسةةةاعدا الت ةةةوير الفيةةةديو  

جد في الوتس الطويل حركات مهمةة تظهةر فةي وباستخدام السرعة الاعتيادية والبطيجة ، إذ تو

مدا ق يرا جدال من ال عس عل  المدرس تحديد الحركات ال عبة وتميزها لاسةيما فةي مرحلةة 

النهوض "وإذا لم يستطع المدرس تمييز الحركات ال عبة وتحديدها فانةه لا يةتمكن مةن أعةداد 

يةةة ي ةةب  مةةن السةةهل أعةةداد التمةةارين لتطويرهةةا ، وحةةال مةةا يةةتم تحديةةد أكتةةر المتغيةةرات أهم

التدريبات  التي تطور الأداء الفني عل  وفق ما هو مطلوس من اروط ميكانيكية تتناسةس مةع 

هةذه  إعةدادحركات الوتس الأفقية  والسيطرا عل  هةذه المتغيةرات ومراقبةة تطورهةا0 لةذا فةان 

العينةة  فةرادإالتدريبات قةد جةاء علة  وفةق مةا تةم حسةابه مةن متغيةرات ميكانيكيةة تميةزت بهةا 

الفنةي لحظةة الارتكةاز والةدفع  بالأداءفزوايا الاقتراس والدفع هما من الزوايا المهمة المرتبطة 

التي تعبر عن الوضعية الميكانيكية ال حيحة التي يتخذها الجسم في هةاتين اللحظتةين، فضةلا 

قةد تةأترت  عن أن هاتين الةزاويتين تتةأتران باةكل مبااةر بسةرعة الاقتةراس والانطةلاق اللتةين

بتةدريبات القفةةز والوتةةس بةوزن الجسةةم وبةةوزن مضةاب والةةركض علةة  جهةاز السةةير المتحةةر  

بالحةةدود فةةوق الق ةةوية وبنسةةس محةةددا، ان هةةذه التةةدريبات عملةةت علةة  تحسةةين قةةيم زوايةةا 

الاقتراس والةدفع بمةا يةؤمن مةن الحةد مةن تةأتير عةزم الجاذبيةة لحظةة الارتكةاز وزيادتةه نسةبيا 
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يعةةةدان مةةةن العوامةةةل المسةةةاعدا فةةةي اسةةةتمرار انةةةدفاع الجسةةةم  الأمةةةرانان لحظةةةة الةةةدفع وهةةةذ

يمكن من تناقص السرعة في هذه اللحظة  والمحافظة عل  اقل ما
(1)

 

فةي ركضةة الاقتةراس، هةو التهيةؤ  الأخيةرتينالغاية الأساسية مةن الخطةوتين وترى الباحتة إن 

سةرعة 0 وعنةد الخطةوا مةا قبةل مةا يمكةن مةن ال أق ة للانطلاق ) الارتقةاء( مةع الحفةاظ علة  

 يح ل انخفاض في مركز تقل اللاعةس بسةبس كبةر هةذه الخطةوا نسةبيا عةن سةابقاتها الأخيرا

بسبس التحفز الملحةوظ فةي جسةم اللاعةس  الأخيراعادا من الخطوا  أطولوتكون هذه الخطوا 

مةن خةلال  يةراالأخ، ويتم الاستناد الخلفي خةلال الخطةوا مةا قبةل  الأخيراالخطوا ما قبل  إتناء

بدايةة  إلة انبساط غير كامل 0 وهذا يؤد  إل  الحفاظ عل  الطاقةة فةي الرجةل الدافعةة ويةؤد  

انخفاض مركز الور  ومركز التقل، وهذا الانخفاض كان واضحا عند افةراد كةلا المجمةوعتين 

 ادإفةةرفةةي الاختبةةارات القبليةةة مةةن خةةلال التحليةةل الحركةةي، إتلا أن التةةدريبات التةةي طبقةةت علةة  

المجموعة التجريبية عملت عل  التقليل من هذا الانخفاض فةي الاختبةارات البعديةة فةي لحظةة 

بالجةذع مةن نقطةة  مرتبطةالحبال كانت  إنالجذع معتدل بسبس  إنعل   أيضال الارتكاز وعملت 

يكةون مةن نقطةة  الخ ر وهذا ما ساعد أيضال عل  إن يكون مسقط مركز تقل الجةذع اقةرس مةا

ا قلل ذل  من عزم الجاذبية عل  الجسم في هةذه اللحظةة ، فضةلال عةن وضةع القةدم الارتكاز مم

باةةكل منبسةةط علةة  الأرض
(1)

0علةة  الةةرغم مةةن إن التةةدريبات المسةةتخدمة و المبينةةة بةةالمنه  

الذ  طبق عل  المجموعة التجريبية عمل عل  تحسين قابليات إفراد هةذه المجموعةة وأداجهةا 

  وفةق متغيةرات زوايةا ــــــــةـالربط بةين الاقتةراس والارتقةاء عل في المتغيرات الخا ة بعملية

 إن إلاي نفةت اللحظتةين ، ـــــــــةـز تقل الجسةم فــــــــــاع مركــــــع وارتفــــــــــالاقتراس والدف

(Lockie,R,G.;Murphy.A,J & Spinks,C يعتقدان )معظم وقت تدريس لاعبةي   إن

                                                 

    ،2010، عمرا:، دار دجيرة،الحركاي تطبيقات البيوميكانيا  لاي التادريب الرياضاي والادا  صر ع عبد الكر ب الفضيي    (1)

  174ص 

 Spinks,C.D: Effects of resisted sied towing on sprint )Lockie,R,G.;Murphy.A,J & 1(

17Journal of Strength Conditioning ,Research, ,kinematics in field sport athletes ،-2007.p760

767 
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 أسةلوسللتةدريس علة  ركضةة الاقتةراس والارتقةاء وتطةوير يخ ةص  إنالوتس الطويةل  يجةس 

الةةربط ال ةةحي  بينهمةةا وتحقيةةق التقنيةةة ال ةةحيحة لةةذل  ،نظةةرال للعلاقةةة الوتيقةةة بةةين التقنيةةة 

.الاقتراس والارتقاء والمسافة المتحققة في الوتس لركضهال حيحة والمناسبة 
(1)

ولهةذا فةان  

تضع حلا علميةا لهةذا  إن وأرادتناقاتها الباحتة هذه الأهمية اكلت أحد أجزاء الماكلة التي 

مةن خةلال تحقيةةق هةدب البحةة  التالة  وفرضةةي البحة  الأول والتالةة ، وهةذا مةةا انعكةت علةة  

لإفةةةراد  تحليةةةل معةةةدل سةةةرعة اللاعبةةةين إنتحقيةةةق هةةةذه الأهةةةداب والفروض0وهةةةذا يعنةةةي 

لقبليةةة أعطةة  فكةةرا المجمةةوعتين التجريبيةةة والضةةابطة قبةةل الانطةةلاق وبعةةده فةةي الاختبةةارات ا

 إيقةاع لإدامةةالكبيةرا  الأهميةةفةي هةذه اللحظةة و يمكةن تتبيةت تلة   الأداءواضحة عن طبيعةة 

السةةرعة باةةكل متةةوازن ومسةةتمر خةةلال هةةاتين المةةرحلتين المهمتةةين ، التةةي ظهةةر واضةةحا 

المجموعةةة التجريبيةةة نتيجةةة تطبةةيقهم التةةدريبات الخا ةةة مقارنةةة مةةع نتةةاج   لإفةةرادتطورهةةا 

عل  محاولات كلا المجمةوعتين، كاةب  الأداءموعة الضابطة0وان التحليل الحركي لواقع المج

أن قةةدم الرجةةل الدافعةةة كانةةت علةة  تمةةات مبااةةرا مةةع اللوحةةة لحظةةة النهةةوض وفةةي اللحظةةة 

نفسةةها كةةان هنةةا  انبسةةاط بسةةيط فةةي المفا ةةل الخا ةةة بالرجةةل نفسةةها ) وبحسةةس مةةا ذكرتةةه 

ع الرجةل الدافعةة أجبةر عضةلات الرجةل علةـ  أداء مرحلةة الباحتة في المبحة  السةابق( ووضة

الةةتقلص اللامركةةز ) ضةةد  أداءالةةتقلص السةةلبي ) الةةتقلص المركةةز  مةةع الجاذبيةةة( ومةةن تةةم 

( 0 وعندما تكون مرحلة التقلص اللامركز  مسةبوقة بمرحلةة الانبسةاط الايجةابي فةي الجاذبية

تحفةز العضةلة ( أويدع  بـ ) تحميةل العضلة ، فان العضلة تخزن الطاقة المرنة ويحد  ما 
(2)

 

إذ أن التدريبات الخا ة وباتجاه الحركة واستخدام حركةات الةركض الق ةوى وحركةات القفةز 

المجموعةةة التجريبيةةة، حقةق الهةةدب مةةن تطةةوير  لإفةةرادالمختلفةة فةةوق جهةةاز السةةير المتحةر  

والتقدم بحمةل التةدريس  سرعة الاقتراس النهاجية وسرعة الانطلاق من خلال التكرارات المقننة

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                   تةةةةةةةدريجيا مةةةةةةةن اجةةةةةةةل تعزيةةةةةةةز الجوانةةةةةةةس الفنيةةةةةةةة لاسةةةةةةةيما عنةةةةةةةد لحظةةةةةةةة الانطةةةةةةةلاق0                                                                
                                                 

 790-,: pp 789Spinks,C.D:  op cit Lockie,R,G.;Murphy.A,J & (1) 

 Coach , 42.Modern Athlete and   pulley systyems in  sport training)Mouchbahani,R & el at :2(  

،2004: pp,14-17 
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 إتناء، أكدت الباحتة  الأخيراالخطوا الأخيرا تكون عادا اق ر من الخطوا ما قبل ونظرا لان 

علةة  انةةه تتةةابع  الأخيةةرتينيفكةةروا بةةالخطوتين  إنتطبيةةق الاقتةةراس والارتقةةاء علةة  الةةواتبين 

وذلة  لان وضةع  الأخيةراالخطةوا  إطالةةلخطوا طويلة تتبعها ق ةيرا 0 وينبغةي علةيهم تجنةس 

الجسم بمسةافة طويلةة ينةت  عنةه تةأتير إيقةافي أو إبطةاء للسةرعة وبالتةالي  إمام الأخيراالقدم 

أداء رد ء للوتبة
(1)

  0 

بقةدم رجةل الارتقةاء  إمةامي باستناديتميز  إنمت لوحة النهوض يجس  إنوترى الباحتة       

جانس رجل الارتقةاء وهةذا  إل الخلب مع دوران خفيب له  إل ميلان بسيط للجذع  إل ويؤد  

يةةرتبط بزوايةةة الاقتةةراس التةةي تةةم التنويةةه عنهةةا ، وهةةذا الوضةةع أيضةةال تةةأتر بتةةدريبات  الأمةةر

مةا يمكةن مةن اجةل الحفةاظ  بأسةرعالمجموعة التجريبية التي ساعدت في تنفيذ حركة الارتكاز 

عل  السرعة المكتسبة في الاقتراس وليكون هنةا  مجةالك حركةيك للاعةس لبةذل القةوا المطلوبةة 

تكون هنا  فروقات كبيرا فةي تغيةر الةزخم فةي هةذه اللحظةة نإللارتقاء وبدون 
(2)

انتهةاء  إن، 

 إنالمجموعة التجريبيةة، بعةد  إفرادلدى  تطبيقهمرحلة التهيؤ للارتقاء انسجم باكل جيد عند 

تم التأكيد عل  الحفاظ عل  السرعة المكتسبة خلال الخطوتين الأخيرتين وبالتأكيد عل  تعزيز 

ذراع للمحافظةةة علةة  اسةةتمرار الةةزخم الخطةةي خةةلال لحظتةةي الارتكةةاز اسةةتمرارية مرجحةةة الةة

والدفع عل  وفق دفع القوا المبذول بالرجل نفسها للاستمرار  بأقل ما يمكةن مةن تغيةر الةزخم 

في هذه اللحظة
(3)

0 

وسرعة الانطلاق ودفع  الأخيراالمتغيرات المدروسة ) سرعة الخطوا  إنوترى الباحتة       

تغيةةر الةزخم لحظةة الارتقةةاء وارتفةاع مركةةز تقةل الجسةم لحظتةةي الارتكةاز والةةدفع القةوا بدلالةة 

ومهمةةة فةةي نجةةاح عمليةةة  أساسةةيةوسرعــةةـة  وزاويةةة الانطةةلاق( هةةي متغيةةرات بيوميكانيكيةةة 

 إنالوتةةس الطويةةل، لا يمكةةن  أداءالارتقةةاء باةةكل فعةةال، إذ إن الارتقةةاء هةةو الجةةزء المهةةم فةةي 

وتحقيةق  أخيةراباةكل  ةحي  كسةرعة خطةوا  أنجةزتلتهيةؤ لةه قةد كانت عملية ا إذا إلاينج  

                                                 

Dare,B& Keatney   Ibde,1988  p.232(1) 

sandwick,C,M;Pacing machine ,Athletic ,Jouenal47(5) 1997,pp36-37((2 

  80-.NSCN Journal.14(4)1992.pp75 Tabachanik,B:The speed chute(3( 
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مسةقط مركةز  إنزاوية ارتقاء جيدا ، إذ يكون فقدان السرعة عل  اقل ما يمكن 0 وهةذا يعنةي 

يمكةةن عةةن نقطةةة التمات)نقطةةة تمةةات قةةدم الارتقةةاء  مةةا بأقةةليبتعةةد  إنتقةةل الواتةةس يجةةس 

جعةل مسةار تسةارع  التةدريس وهةذا مةا إتنةاءباللوحة(،وهذا المتغير يتطور نتيجة التأكيد عليةه 

تحةول اتجةاه السةرعة النهاجيةة  إنما يمكن 0 وهذا يعني  بأطول والأعل  الإمام إل مركز التقل 

العمود  سيبدأ حةال القيةام بتتبيةت قةدم الارتقةاء علة  لوحةة النهةوض0  إل  الأفقيمن الاتجاه 

المسةبق لجميةع عضةلات رجةل الارتقةاء ومن المتطلبات المسبقة المهمة لهذه الحالة هو الاد 

من أخمص قدم الارتقاء و ولا إل  انبساط عضلات الور  الخلفيةة ، وكةذل  تتبيةت قةدم  بدءال 

الارتقاء ال حي 
 (1)

 0 

( نتاج  الدراسة الحالية وهةي ان علة  1000Hay ,J.G  et alوتدعم نتاج  دراسة )      

تةةم الةةركض0 لان التركيةةز علةة  الةةركض  أولاس المةةدربين تاةةجيع الةةواتبين علةة  التفكيةةر بالوتةة

عةدم تحفيةز عضةلات رجةل الارتقةاء واةد عضةلاتها تمامةا وبةذا يةتم  إل وليت الوتس سيؤد  

.تجاوز الإحسات بالاندفـاع العمود 
(2)

 

 إمةاموضع قدم الارتقاء باةكل منبسةط  إن( في بحتيهما عل  ...2ويضيب ) تيليز وجيمت 

 أخمةةصوضةةع  إذاقةةوا رفةةع ، لان الواتةةس  أق ة  ةةول علةة  الح إلةة الجسةم مبااةةرا سةةيؤد  

ممةا يبطةئ سةرعته 0 ومةن الناحيةة  إيقةافيتةأتير  إلة فان ذل  سةيؤد   أولا الأرضقدمه عل  

عنةدها  الأرضعلة   أولا الأ ةابع إ  الأعلة  إلة وضع الواتس قدمةه باةكل ماجةل  إذا الأخرى

انتناجها 0 أوالارتقاء ضعيفا مما يسبس انهيار رجل  الأرضسيكون توازنه عل  
 (3)

  

 الأرضللجسم عند الانطلاق هو الوضع العمةود  المعتةدل مةع مسةتوى  الأمتلالوضع  إن     

والخةارج عنةد  الأعلة  إل تبتت عيون اللاعس بالنظر  إذا أسهل0 وإن اتخاذ هذا الوضع يكون 

                                                 

(1) Hay,J.G  et al:Changrs in muscle –tendon length during the take0off  of a running long 

jump.Journal of Sport Sciences ,17,1999.pp159-160 

 (2(Bedi,J,F,;Take off in the long jump –Angular momentum considerations.Journal of 

Biomechanics.10,1997 

(3) Tellenz,K,&,james,Human Kinetics,Long Jump,track&field coaching manual 

champaign,  2000,p141 
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عنةد التةدريس بالوسةاجل الارتقاء، وهذا ما دفةع الباحتةة إلة  تنبيةه إفةراد المجموعةة التجريبيةة 

 ) بداية التحليق( 0  الأرضالمساعدا ولحظة مغادرا الجسم 

فضةةلا عمةةا تقةةدم حر ةةت الباحتةةة علةة  التركيةةز علةة  إفةةراد المجموعةةة التجريبيةةة ألا        

يركزوا كتيرا عل  تحقيق قفزا عالية في الهواء عند الارتقاء ، لان كبر زاوية الارتقاء تؤد  

كتيرا من اجل الح ول عل  ارتقاء فعال وبالتالي فقةدان السةرعة 0 لةذا فةان  ءالإبطا إل عادا 

عل  عدم  المبالغة بالدفع عاليا لحظة الارتقاء  ولةم تعةطت الفر ةة  أكدتالتدريبات المستخدمة 

وتبةاتهم للح ةول علة   يةؤدوه إنكةان التركيةز علة   وإنمةالكي يحققوا زاويةة طيةران عاليةة  

قةةد تكةةون  ة الانطةةلاقـــــــةةـزاوي إن، وهةةذا يعنةةي  الأعلةة ولةةيت المسةةار  الأبعةةدمسةةافة الوتةةس 

% مةةن السةةرعة .4الح ةةول علةة  سةةرعة عموديةةة بمقةةدار  إلةة والتةةي تةةؤد  °( 22-°.2)

فةةي نهايةةة ركضةةة الاقتةةراس وقبةةل الارتقةةاء الأفقيةةة
(1)

 إن إلةة   أاةةارتكةةل النتةةاج  السةةابقة   0 

 لأداءالاةةروط الميكانيكيةةة  أسةةتلعينةةة علةة  تفهةةم ا إفةةرادقةةد سةةاعد  ألتتبعةةيالتحليةةل الحركةةي 

التةدريبات اللازمةة للارتقةاء بهةذه الاةروط مةن خةلال  إعةدادالوتس الطويل وساعد الباحتة في 

التعديل المستمر للتدريبات البدنية الخا ة المرتبطة بالأست الميكانيكيةة هةذه، ولهةذا ظهةرت 

علة  العكةت مةن نتةاج  المجموعةة الضةابطة الفروق واضحة بين نتةاج  الاختبةارات التلاتةة ، 

 برامجها التدريبية ، وبهذا تحققت فروض البح 0 إعدادالتي لم تعتمد التحليل في 

 

 

                                                 

 Tellenz,K,&,: op cit ,  2000,p14)1( 
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 الاستنتاجات والتوصيات -5

 الاستنتاجات 5-1

   التتدري  الختال لبعبت   إعتداددتتاج  التلييتم متس ئستاجم  إلت التدريبات الخاصة المستتدد

 دم بطريقة صليلة.الئث  الطئيم إذا استخ

  استثار  الجهاز العصب  ئفقتا ليمئفتا التتدريب  ئ  إل إس تدري  المقائمات المختيفة يؤدي

 لدث تلسس ف  تزايد السرعة عدد الافترا  لئاثب  الطئيم.

   إس التتتدري  بئستتاجم مستتاعد   اجهتتاز الستتير المتلتترال يستتاعد فتت  الستتيطر  عيتت  الجتتز

 تدافل الزخم بيس للظة الارتااز ئالدفع. بأفملارتقا   مس الافترا  ئالربط مع ا الأخير

  التدريبات الخاصة المقترلة ساهمت ف  الإفبم مس زمس الاتصام بالأرض التذي بتدئرا اثتر

 مس الافترا   . الأخيرتيسف  التقييم مس زمس الخطئتيس 

 تدريبات القفز عيت  جهتاز الستير المتلترا طتئر دلتاط العطتبت  ئطتئر متس ئطتع الجستم 

 ئزئايا الفخذ ئالرجييس ف  للظات الافترا  ئالدفع. 

  اس التأايد عي  لراة الدفع عدد تطبيق السرعة بمستاعد  اللبتام المطاطيتة ستاهم فت  ت يتر

 0مس الافترا  الأخير دمئذج اللراة ف  مرلية تزايد السرعة ف  الخطئات 

   0الئث  الطئيم أدا ظهر تلسس ف  زئايا الافترا  ئ الدفع  عدد 

   إس تدريبات المقائمات عي  ئفق الأدا  المهاري المستدد إل  التلييم اللرات  لقتق تطتئيرا

 ف  تزايد السرعة ئلت  أفص  تزايد ليسرعة ئطئر القئ  الادفجارية ئالسريعة.

  التدري  بجهتاز الستير المتلترا ئبلتدئد فتئق القصتئية طتمس تطتئر التئافتق بتيس العطتية

اات بدرجة عالية مس التئافق عي  ئفق ما تلقق متس تطتئر فت  ئداخيها ئبالتال  أدا  اللر

 المت يرات البايئمياادياية.

 

 

 

 



 601                                                                  الاستنتاجات والتوصيات                    -الباب الخامس 

 

 التوصيات 5-2

 اريس ئالئستتاجم ئالأدئات المستتاعد  عيتت  ئفتتق الأدا  التتت  التأايتتد عيتت  استتتخدام التمتت

طبقت ف  هذا البلث عدد تدري  اللبا  لفاعييتها فت  تطتئير بعتض المت يترات البدديتة 

 ئالبايئمياادياية ، ئمس ثم تطئير الادجاز ف  فعالية الئث  الطئيم.

   لاستتتثار  أئ إعافتتة التتراض المتداستتق لأس ا اطتتطرا  إلتت طتترئر  ألا تتتؤدم المستتاعد

 بئاسطة الجهاز العصب  لابد أس تائس ف  لدئد التئافق  فدرات الفردل.

   تتتتدري  الستتترعة لتتتئاثب  الطئيتتتم ياتتتئس بالتأايتتتد عيتتت  تقصتتتير زمتتتس الاتصتتتام بتتتالأرض

 بمساعد  الئساجم المختار  عدد تدمية السرعة.

   عاستها استخدام ئساجم التدري  الخاصتة بتالراض ئالقفتز ستئا  متع اتجتاا اللراتة ائ

 الئث  الطئيم. أدا عي  ئفق المتطيبات الخاصة بمرالم 

  الاستثار  فئق القصئم تتم عدد تئافر مستئم عامٍ مس التئافتق لتت  ياتئس فعتالا  ئمتس

 ثم طرئر  استخدامها امساعد  ف  التدريبات الخاصة.

   ي ي  عي  تدريبات الئث   الدئعية ف  التدري  ئليس زياد  اللجم.  إسطرئر 

 دئع ف  استعمام طراجق التدري  اللديثتة ئئستاجم التتدري  المتدئعتة ئالمبجمتة يعمتم الت

عيتت  استتر رتابتتة التتدمط اللراتت  ليتتتدريبات المستتتخدمة ئتطتتئير الادجتتاز الرياطتت  فتت  

 .فعالية الئث  الطئيم ئبخاصة اللبا 

   التتتدري   لإعتتدادإجتترا  دراستتات ئبلتتئث ملتتابهة باستتتخدام مؤلتترات التلييتتم اللراتت

بئستتاجم ئأدئات مستتاعد  مختيفتتة ئتاتتئس عيتت  ئفتتق الأدا  فتت  فعاليتتات أختترم فرديتتة 

 ئعي  عيدات ئمستئيات مختيفة. ئفرفيه
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  ابي العلا احمدعبد الفتاح , التدريب الرياضي الاسس الفسيو لوجية,دار الفكر العربي

 .م1991, 1,القاهرة,ط  

  ، احمد بدر الدين خليل واخرون : اسس علم الميكانيكا، القاهرة، دار الفكر العربي

 .م 5002

  ، بسطويسي احمد ؛ علم التدريب الرياضي، نظرياته وتطبيقاته، دار الفكر العربي،القاهرة
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  ،بسطويسي احمد: أسس ونظريات التدريب الرياضي، القاهرة، دار الفكر العربي
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 جيريبك:اسلوب جديد في دراسة بيوميكانيكية الوثب الطويل.مجلة العاب القوى،  بيتير

 0م 5002، 71ترجمة مركز التنمية الاقليمي ، القاهرة، العدد 

 مطبعة 1حسين مردان وعمرو إياد عبد الرحمن؛البيوميكانيك في الحركات الرياضية،ط.

 0م 5011النجف الأشرف:

 ينماتيكي لبعض المتغيرات وعلاقتها بأداء مهارة حسناء ستار الزهيري؛ التحليل الك

التنس الأرضي،)رسالة ماجستير،جامعة  والقاطع(في  الإرسال بنوعية)المستقيم 

 0م ( 5000بغداد،كلية التربية الرياضية للبنات،
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 0م 1995الحكمة،
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  ، طلحة حسين حسام الدين: الميكانيكية الحيوية الأسس النظرية و التطبيقية، القاهرة

 .م1997الفكرالعربي  دار 
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 0م 1991  الفكر للطباعة والنشر والتوزيع، 
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  . م 1990الرياضية، مطبعة جامعة بغداد،
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  .1911بغداد، قيس ناجي عبد الجبار؛ الاختبارات ومباد  الاحصاء للمجال الرياضي. 

  كارل هاينز وكيرد شتروتر:قواعد ألعاب الساحة والميدان،ترجمة قاسم حسن حسين

  0م1990صبري،بغداد، وأثير 
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حديثة بالعاب  ة دراسات بحث منشور في مجل5009العريض في بطولة العالم بالعاب القوى 

 0م5015القوى ،الاتحاد الدولي لالعاب القوى ، موناكو 

  والوثائق ،  محمد جاسم محمد ، وحيدر فياض . اساسيات البايوميكانيك : بغداد ، دار الكتب

 . م5010

 القاهرة، دار 7.ط1محمد صبحي حسانين؛ القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية.ج :

 .م1992لعربي، الفكر ا

 بغداد:منشورات المكتبة 1،ط111محمد عبد الحسن,علم التدريب الرياضي،

 .م5010الرياضية، 

  محمد كاظم خلف الربيعي ، منهج تدريبي على وفق انظمة الطاقة وتأثيره في تطوير

البيوكيميائية وعملية الانتقال العصبي الحركي لدى  بعض القدرات البدنية والمؤشرات 

 .م5002دكتوراه،كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، رة الطائرة،اطروحة لاعبي الك
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Message digest 

Moved Researched restrain some phases of the performance of long jump 

based on dynamic analysis results are obviously tracking physical abilities 

through the training according to the direction of movement with commitment to 

border scientific components for fast training of the events of evolution in 

amounts of speed and power, especially in the second phase of the 

Approaching the last steps and facilitate linkage between the approach and in 

accordance with the requirements of specific mechanical and what might lead 

them from the development to fix plosive and quick and components for these 

phases and make instantaneous forces required, so this study shows the 

importance of using kinetic analysis to extract the variables biomechanics 

promised training in tracking and follows the that of integration of mechanical 

accompanying performance when making Forces and angles right and variables 

tarring with achieving the best Completion , Since some studies modern to be 

the remake interchangers can be observed or identified through The use of 

imaging techniques and analysis .The importance of Research on the 

importance of the dynamic analysis of mechanical performance of players long 
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jump which is the cofactor in diagnosing bugs and weaknesses in performance 

associated with the physical capacity responsible for that performance and can 

be used In the preparation of appropriate training in each League, to achieve 

horizontal distance event as well as the good link between proximity and 

without noticeable decrease in speed with bordrart, mechanical and 

performance which highlighted when using appropriate trainings which force 

sports to apply transactions speed maximum strength and explosiveness and 

fast and the impact it on some special physical capabilities and variables 

biomechanics And jump long for young people 

       The researcher noted that there is a problem with the long jump and 

workouts Daily be unchecked development in the variables biomechanics to al 

with bin which caused in the be progress this variables and associated limited 

,therefore giving researcher wants the study to solve this problem through the 

scientific use of kinetic analysis to find out the reality of the variables 

biomechanics lwathbi for aalshbaba and periodically adjusts exercises 

accordingly telshlap placation Performance and improve men to feed back acts 

nervous – muscular and linking speed approaching, and later from starting 

speed events Active intramuscularly in muscles or king in order to achieve in 
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titration in the capacity of physical and mechanical Perform acne specially 

during steps recent up grading and achievement of good Associated with this 

development .And objective research to identify(Such as speed and steps 

closer to the recent( and explosive and quick and achievement L warbling youth 

.prepare training especially kinetic analysis of blamed development of physical 

abilities (as the speed and the speed steps approach chin recent ) string the 

explosive and fast. And identify The effect of these exercises to develop speed 

and speedster papist and This explosive and quick and some aria blame cyanic 

all with belong youth .The researcher has No differences with indication of 

statistics between static bawl lb adenine physical capacity .As well as having 

differences with indication of statistics between testator ibalwalbadet for 

Variables of force 'and the variables biome chances to raise achieve mint and 

the existence of differences in Morava rib les bio mechanics between tests and 

moderation and Remote 

Applied research Sample players jum peonage under 20 years, the researcher 

used experimental method, and video imaging was performed for sample 

attempts to extract the variables biomechanics and some private variables in the 

long jump as the angle of the body Instant build .And angle Milan body the 
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moment of payment. And the last step and speed Cruising speed and angle of 

the Com and errand change the momentum by improving strength of painting ' 

by a scanner. in addition to the physical tests including ran 30m Start parking 

speeded specially for approaching, the measurement time step later on  

approaching fast and explosive strength through Newton's second law and 

applied training for the members of a sample search for am minimum of 

8weeksandthree units Weekly remote tests then, exiting after the researcher's 

conclusions: 

1.Physical capacity has grown significantly by the use of training assistance 

2.Evolved in mechanical variables for the upgrading of a sample search. 

3.A good achievement in the long jump for the pilot group as a result of the 

use of assistive devices. 
 



  

  

  

  

  

  

  
  

  

  

  

  

  

  

  
  

  

  

  

  
 

 

        

                    

  
 
  


