
    2020    1العـدد         13مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد    

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

329 

 

يوميكانيكية لمرحلة االجذع في تطوير بعض المؤشرات الب لعضلات العميق التدريب تأثير
 النهوض وانجاز الوثب الطويل للشباب 
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 ملخصال

استخدام أساليب وطرائق تدريب العميق لعضلات التدريب  الى تم التطرق مقدمة البحث وأهميته 
اسس ميكانيكية لمتغيرات الانطلاق على لهذه الفعاليات التي تعتمد بالدرجة الأساس خاصة 

ان هناك تدنياً فكزاوية النهوض وارتفاع مركز ثقل الجسم وسرعة جسم الواثب اما مشكلة البحث 
البايوميكانيكي حليل الت ةالباحث تفي مستوى الانجاز الرقمي على مستوى بلدنا واستخدم

بوضع تدريبات للعضلات  توقام ين( واثب7ستخراج متغيرات البحث على عينة مكونة من )لا
بعض المؤشرات في  ان هناك تطور ةالباحث تواستنتجمتنوعة  وسائلالعميق باستخدام 

الاهتمام بضرورة الباحثة  تميكانيكية لمرحلة النهوض وانجاز الوثب الطويل للشباب واوصايو الب
 .بهذا النوع من التدريب

الوثب ،  المؤشرات البايوميكانيكية  ،الجذع  لعضلات،  العميق التدريب الكلمات المفتاحية:
 الطويل 
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The effect of deep training of the stem muscles on the development of some biomechanical 

indicators for the stage of advancement and the achievement of the long jump among young 

people 

Lect. Jamila Najm Abdul Redha 

Baghdad University. College of Education for Girls 

gemila_62@yahoo.de 

Abstract 

 The research introduction and significance addressed  the deep training of  muscles 

by  using special training methods and  styles for these activities, which mainly 

depend on mechanical foundations for the starting variables such as the angle of rising 

and the height of the center of body mass  and the speed of the hopper body. The 

research problem is that  there is a decline in the level of digital achievement in our 

country (Iraq) . The researcher used biomechanical analysis to extract research 

variables on a sample consisting of (7)  hoppers. The researcher  developed exercises 

for deep muscles using various methods . The researcher concluded that there is an 

development in some biomechanical indicators for the stage of advancement and the 

achievement of long jump among young people. The researcher recommended the 

need to pay attention to this type of training.  

Key words: deep training, stem muscles, biomechanical indicators, long jump 
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 المقدمة: -1

الى أعلى المستويات في الانجاز وتختلف يهدف التدريب الرياضي الى الوصول بالرياضين 
ويعد تحقيق هذه المتطلبات من الركائز  في الاداء والمنافسة البرامج التدريبية باختلاف متطلباتها

في الأداء وكذلك تحقيق الإنجاز وبالتالي الوصول الى الهدف للمستويات  الأساسية للتطور
 .مع تلك المتطلبات بما يتلائم العالية ولذا يجب ان توجه حالة الرياضي التدريبية 

ان التدريب الحديث يتصف بالاعتماد على التخصص الدقيق من اجل معرفة مدى التقدم 
الوثب الطويل و  خدام أساليب وطرائق تدريب خاصةالحاصل في البرامج التدريبية وخاصة است

 متغيرات الانطلاقمثل  اسس ميكانيكية على واحدة من الفعاليات التي تعتمد بالدرجة الأساس 
قوة الانفجارية او ال كزاوية النهوض وارتفاع مركز ثقل الجسم وسرعة جسم الواثب ولها علاقة مع

لذا  تشكل الأسلوب الحركي لهذا الأداءروط ميكانيكية وش اذ تمتاز بأداء فني خاص القوة اللحظية
لهذه المهارة ومحاولة ربط تمارين القوة  تنمية العضلات الاساسية للحركة والمساندةمن الضروري 

لهذا الأداء المهاري بشكل  الاساسية والساندة بالأداءلجميع عضلات الجسم المشاركة  والسرعة
يسمى تدريب العضلات  التدريب العميق او مادقيق وبأسلوب علمي حديث باستخدام تمارين 

والتي تستهدف العضلات العميقة لجذع اللاعب والتي لها دور مهم ومساند في حركة  العميقة
للساقين وأهمية  الوثب الى الامام وسحب عضلات الساقين الى الاعلى واداء الحركة الدورانية

كبيرة في الحفاظ على التوازن لجسم الواثب وكذلك حماية الأجهزة الداخلية للجسم اذ تعد هذه 
العضلات المركز او المحور الاساسي لحركات الذراعين والساقين اذ ان العضلات العميقة تساهم 

التي  القوةتعطي  في تثبيت الظهر والحوض قبل ان تحدث حركة الذراعين أو الساقين كذلك انها
الحركات والتمارين الرياضية فضلا عن ان التدريب الجيد لتلك  اغلب يحتاجها الجذع في

مقدار القوة  رفعفضلًا عن الانجاز في  قدرة الواثبلعميقة سوف يؤدي الى زيادة العضلات ا
  المسلطة من قبل الواثب

يعمل على رفع المستوى الفني والحصول على أعلى انجاز ومن هنا ات القوة و اتجاهوالتحكم في 
 ميكانيكيةايو بعض المؤشرات البلتطوير  تدريبات العضلات العميقةتكمن أهمية البحث في إعداد 

للرياضيين ذه التدريبات على مستوى الانجاز للعضلات العاملة لحظة النهوض ومعرفة تأثير ه
 .الشباب من فئة 
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الميدانية في مجال التدريب ولاسيما في فعاليةة الوثةب الطويةل لاحة  ان  ةالباحثجربة من خلال تو 
هناك تدنياً في مستوى الانجاز الرقمي على مستوى بلدنا مقارنةة بمةا يتحقةق فةي البطةولات الدوليةة 

وقةد تعةود لعةدة  الباحثةةوهةذه الحالةة اسةترعت انتبةاه  عالية الوثب الطويةل لفئةة الشةبابوالقارية في ف
سةةواء كانةةت انفجاريةةة او الخاصةةة  أسةةباب منهةةا ضةةعف فةةي القةةدرات البدنيةةة ولاسةةيما القةةوة العضةةلية

او السةةةاندة  للعضةةةلات العاملةةةةاو سةةةرعة الاداء المهةةةاري او المرونةةةة الخاصةةةة  قةةةوة مميةةةزة بالسةةةرعة
 الاداء بمؤشةرات  وعلاقةة هةذه المتغيةرات الشةباب لاعبةي الوثةب الطويةللأهمية هذه القدرات لدى و 
الباحثةة  حةاولتلةذا  .ا ومعرفةة مةدى تأثيرهةا علةى الأداءوالإلمام به لمرحلة النهوض ميكانيكيةايو الب

 فعاليةة الوثةب الطويةلفةي  )الةبطن والظهةر( الجةذعلعضةلات التةدريب العميةق اللجوء إلى استخدام 
فةةي أثنةةاء الأداء ومحاولةةة تحقيةةق مسةةتوى  نقةةاط الضةةعف محاولةةة تلافةةييسةةاعد فةةي سةةوف والةةذي 

فةةةي تطةةةوير بعةةةض  ةالعميقةةةلعضةةةلات الجةةةذع   اتالتةةةدريبهةةةذه خةةةلال اسةةةتخدام  مةةةن انجةةةاز اعلةةةى
 ويهدف البحث الى : .يوميكانيكية لمرحلة النهوض وانجاز الوثب الطويل للشباباالمؤشرات الب

 لاعبةةةي الوثةةةب الطويةةةل لفئةةةةلةةةدى  (للعضةةةلات العميقةةةة الجةةةذع )الةةةبطن والظهةةةراعةةةداد تمةةةارين  -1
 .الشباب 

فةي تنميةة ( لفئةة الشةباب  للعضلات العميقة الجذع )الةبطن والظهةرمعرفة تأثير هذه التمارين  -2
 والانجاز لدى عينة البحث. ميكانيكيةبعض المؤشرات البيو 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :البحث  اجراءات -2
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 ومشكلة البحث :المنهج التجريبي لملائمته لطبيعة الباحثة  استخدمت :منهج البحث 2-1

 :عينة البحث 2-2

( والمنتظمين في مشروع البطل سنه18-17) بأعمار( واثبين 7تكونت عينة البحث من )
القوى والمختصين في فعالية الوثب الطويل من الذكور بالطريقة العمدية لان  لألعابالاولمبي 

إذ يمثلون مجتمع البحث  ن يجيدون الأداء الفني للعبة اهداف البحث تتطلب استخدام رياضيي
لالتواء وكما مبين معامل ا ةالباحث تطبيعيا استخدمتوزيعا ً  ةمعرفة توزيع العينتمثيلًا صادقاً ول
 (1في الجدول )

 قيد البحث جسميةتجانس عينة البحث بمعامل الالتواء في بعض القياسات اليبين  (1جدول )ال

الانحراف  الوسط الحسابي القياسوحدة  المتغير ت
 المعياري 

 الالتواء الوسيط

 1.265 18 0.463 17.885 سنة العمر  .1

 0.010 70 4.535 70.714 كغم الكتلة  .2

 0.272 179 3.436 178.85 سم الطول  .3

 في بعض القياسات الخاصة  قيد البحث التوزيع الطبيعييبين  (2جدول )ال

الانحراف  الحسابيالوسط  وحدة القياس المتغير ت
 المعياري 

 الالتواء الوسيط

  0.102 65 2.035 64.857 درجة زاوية الميل

 ارتفاع 

 ج ث. م.

  0.000 122 1.732 122 سم

  0.252 73 3.184 72.857 درجة زاوية النهوض

  0.588 8.320 0.196 8.344 م/ثا سرعة النهوض

  0.272 6.420 0.249 6.435 م وسم الانجاز

 في البحث: المستخدمةوالادوات  والأجهزةوسائل جمع المعلومات  2-3

 :وسائل جمع المعلومات 2-3-1
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 المقابلات الشخصية. -             الملاحظة التقنية والتجريب. -
 الاختبارات والقياسات -
 :المستخدمة في البحث والاجهزة الادوات   2-3-2

 ثانية.صورة/ 240نوع كاسيو سرعة الكامرة  1كامرات عدد  -
 1حامل ثلاثي للكامرة عدد  -
 اوزان مضافة على شكل أحزمة او قمصلة مختلفة الاوزان  -
 متنوعةالكرات السويدية  -
 (.8عدد)وطويلة  حبال مطاطية قصيرة -
 .n5110صيني الصنع موديل  dellحاسبة لابتوب نوع  -

 جهاز السحب بالبكرات  -

 كرات طبية مختلفة الاوزان -
 مختلفة الارتفاعات. مصطبات -
 علامات  فسفورية. -
 متر. 20معدني بطول  شريط  قياس -
 ياباني الصنع.( staves)ميزان اليكتروني لقياس الكتلة نوع  -
 مع اوزان مختلفةعمود بار حديدي  -
 متغيرات البحث 2-3-3

 البوميكانية لمرحلة النهوض المؤشرات -أ

 زاوية النهوض -1

 زاوية الميل -2

 ارتفاع مركز ثقل الجسم -3

 سرعة النهوض -4

 انجاز الوثب الطويل -ب

  :إجراءات البحث الميدانية 2-4

 (99، ص 2014)علي عبد العظيم حمزة ، :                              اختبار الوثب الطويل -1
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 اسم الاختبار: الوثب الطويل  -

 الأداء الفني.و  المسافة : قياسرالغرض من الاختبا -

 أدوات الاختبار: شريط قياس، لوحة الارتقاء -

 عمةةةد( م تقريبةةةا وهةةةي مسةةةافة الاقتةةةراب ثةةةم ي45المختبةةةر بةةةالركض مسةةةافة ) عمةةةدوصةةةف الاختبةةةار: ي -
 يتجاوز لوح الارتقاء لأطول مسافة ممكنة. بالارتقاء على أن لا

 تعليمات الاختبار:  -
 يتجاوز المختبر لوحة الارتقاء. أن لا -
 .بالقدمينالهبوط  -
تقةةاس مسةةافة الوثبةةة بةةين لةةوح الارتقةةاء إلةةى اقةةرب اثةةر إلةةى لةةوح الارتقةةاء تركةةه المختبةةر بةةأي جةةزء مةةن  -

 جسمه في الحفرة.
 لكل مختبر ثلاث محاولات تسجل الأفضل. -
 التسجيل: تقاس المسافة بالمتر واجزاءه. -
 :التصوير الفديوي  2-4

ميرة آذ تةةم تحديةةد الإبعةةاد المناسةةبة اثلاثةةي لكةةل كةةوضةةعها علةةى حامةةل و  تةةم نصةةب الكةةاميرات الفديويةةة
وهةي الكةاميرة واثةب اللحركة وديا على منتصف المستوى الفراغي لاماكن الكاميرات على أماكن تقع عم

للخطةوات الثلاثةة قبةل النهةوض  واثبتصور حركة ال ص/ثا(480سرعتها  Ex-Zr10 Casio) نوع من
لوحةةة الارتقةةاء  علةةى عموديةةاوتقةةع ( ص/ثةةا 240رة ب)وضةةبط سةةرعة الكةةاميوخطةةوة النهةةوض والطيةةران 

 متر  (1,10) ( م من مجال الركض بارتفاع6وعلى بعد )

 على مجال الركض وتم أيضا الاستعانة بلوحة النهوض كمقياس رسم. م( 1)وضع مقياس الرسمثم 

 

 

 

 

 

 التحليل الميكانيكي 2-6
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ومةن خلالةه  (kinovea)  الميكانيكيةة وهةوتم العمل ببرنامج خةاص علةى الحاسةوب بقيةاس المتغيةرات 
تةةةم الحصةةةول علةةةى متغيةةةرات )الةةةزمن المسةةةتغرق والإزاحةةةة و زاويةةةة الأداء( لحسةةةاب المتغيةةةرات الخاصةةةة 

 بالبحث. وكما يلي:

تم حساب الزمن المستغرق لمرحلة الاستناد لخطوة الركض الارتقاء من خلال برنامج بةالزمن ملحةق  -
 ة لمس القدم الأرض إلى لحظة مغادرة القدم الأرض .ببرنامج التحليل وهي من لحظ

تم  حساب الزمن المستغرق لمرحلة الطيران لخطوة الارتقاء من خلال برنامج بالزمن ملحق ببرنامج  -
 التحليل وهي من لحظة ترك القدم الدافعة الأرض إلى لحظة مس القدم القائدة الأرض.

مةع العمةود الةوهمي مسةار الجسةم مةن لحظةة الاسةتناد  لجسم من خلال تحديةدميل اتم  حساب زاوية  -
 من خلال برنامج خاص بالزوايا على الارض 

هةةي الزاويةةة المحصةةورة بةةين الخةةط الأفقةةي المةةار مةةن مركةةز ثقةةل المقةةذوف أثنةةاء بةةدء الانطةةلاق  زاويةةة -
 (127، ص 1991سمير مسلط ، )                     الطيران والمسار الذي يرسمه مركز ثقل الطيران.

 لعموديةةمةن خةلال احتسةاب المسةافة ا مركز ثقل الجسمحتى  الارضمن  عموديةتم إيجاد المسافة ال -
 في الصورة وتحويلها على ما يعادلها بمقياس الرسم

 التجربة الاستطلاعية  2-7

 عصراً من يوم الاثنين الموافقستطلاعية في تمام الساعة السادسة تجربة الايت الاجر 

البحةث تةم اختيةارهم بطريقةة عشةوائية وبأسةلوب  مجتمةعمةن افةراد واثبةين  ثلاث على 8/6/2019 
 القرعة ، وكان الهدف من اجراء هذه التجربة ما يأتي :

لمسةةتوى افةةراد عينةةة البحةةث ، و صةةلاحية مكةةان  والقياسةةات معرفةةة مةةدى ملائمةةة الاختبةةارات -1
المسةةةتغرق الةةةذي يحتاجةةةه تنفيةةةذ الاختبةةةارات معرفةةةة الوقةةةت تبةةةار وملائمتةةةه لتنفيةةةذ الاختبةةةارات الاخ

 والوقت المستغرق لتنفيذ كل اختبار .
 من عدد وكفاءة افراد فريق العمل المساعد. التأكد -2
 التأكد من صلاحية كاميرا الفيديو للتصوير. -3

تحديد الموقع النهائي للكاميرا، وتثبيت أبعادها بحيث تعطي صوراً واضحة في أثناء النهوض  -4
 ى قافزي الوثب الطويل.لد
 
 الاختبارات القبلية لعينة البحث 2-8
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ختبةةةار القبلةةةي علةةةى عينةةةة البحةةةث فةةةي تمةةةام السةةةاعة الخامسةةةة عصةةةراً مةةةن يةةةوم الخمةةةيس لااجةةةرى ا
بعةةةةةد تهيئةةةةةة لاتحةةةةةاد العةةةةةاب القةةةةةوى فةةةةةي ملعةةةةةب السةةةةةاحة والميةةةةةدان التةةةةةابع  10/6/2019الموافةةةةةق 

اللاعبةةين، لتسةةهيل العمةةل وتسةةجيل النتةةائج التةةي يحصةةل عليهةةا كةةل  بأسةةماءالاسةةتمارات الخاصةةة 
تةم التصةوير الفيةديوي القبلةي ، وفةي الوقةت ذاتةه و لاعب مةع تحضةير الأدوات اللازمةة للاختبةار . 

تةةةم قيةةةاس مسةةةتوى الانجةةةاز لفعاليةةةة الوثةةةب الطويةةةل لكةةةل لاعةةةب ، وقةةةد اعطةةةي لكةةةل لاعةةةب ثةةةلاث 
 محاولات، وتم اختيار أفضل انجاز له.

 الرئيسة التجربة 2-9

 (1)الملحق .1/8/2019غاية لو  12/6/2019في يوم المعد  ةالتدريبي بدأ تنفيذ التمارين :اولاً 

( أسةابيع ، 7ثانياً : استغرق تطبيق المةنهج التةدريبي باسةتخدام وسةائل مسةاعدة علةى وفةق الأداء )
( وحةدة 21( أي بمجمةوع )والأربعةاء، والاثنةين ،  سةبتال( وحدات تدريبية في الأسةبوع )3وبواقع )

 تدريبية خلال مدة البحث.

 باسةةتخدام ادوات وكةةراتللعضةةلات العميقةةة فةةي الجةةذع )الظهةةر والةةبطن( تمرينةةات  ةالباحثةة تاعةةد
يعتمةد و تدريبيةة وذلةك لتحقيةق هةدف البحةث  متنوعةة لتطةوير القةوة لهةذه العضةلات سويدية وطبية

تةةةوفر اذ   للعضةةةلات العميقةةةة فةةةي الجةةةذع )الظهةةةر والةةةبطن( علةةةى اسةةةتخدم اسةةةلوب تةةةدريبي حديثةةةة
عضلات البطن  والظهر دعم الوضعية، وحماية الأعضةاء الداخليةة، وأداء وئةائف هامةة أخةرى. 

، الوصول الى تطوير المتغيةرات  ان عضلات البطن السفلى تساعد على حماية تجويف الحوض
  .ب المبحوثة لدى المجموعة التجريبية من لاعبي الشبا

عنةد وضةع التمةارين والمرحلةة التدريبيةة   المعد من قبل المةدرب المنهج التدريبي ةالباحث توقد راع
وهةةذه مجموعةةة التمةةارين  قةةة التنفيةةذ والظةةروف الاقتصةةادية،لعينةةة البحةةث والأدوات المسةةتعملة وطري

 وشملت على   التي تعمل مع العضلات المساعدة  من التمارين المساعدة

 في الاسبوع ويتم تنفيذها من قبل المجموعة التجريبية.( وحدات 3)

 

 

 

 

 التمرينات المعدة كانت لفئة الشباب . -
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في بعض التمارين التي تستهدف عضلة المليفيدوس في الظهر وكذلك دية استخدام الكرة السوي -
 عضلات البطن الداخلية

 الداخلية والظهراستخدام البكرات في التدريب على تقوية عضلات البطن  -

استخدام وزن الجسم في التمارين التي تستهدف عضلات البطن والظهر الداخلية عن طريق  -
 الارتكاز على الذراعين وتفريق المعدة وسحبها للقفص الصدري 

 استخدام الحبل المطاط -

 وحدة تدريبية . (21بلغ مجموع الوحدات التدريبية الكلية ) -

د( علما ان زمن الوحدة التدريبية 25-د 15زمن التمرينات في الوحدة التدريبية من ) يتراوح -
 د( 100-د  90بين ) تتراوح

 اقتصر العمل مع المجموعة التجريبية أثناء الزمن المخصص من القسم الرئيسي. -

 الزمن المتبقي من الوحدة التدريبية تعمل به المجموعة التجريبية مع مدرب الفريق. -

طريقة التدريب  وباعتماد المنافسات فترة وبداية الخاص عدادلاا نفذت التمرينات في نهاية فترة -
 %(95-80الشدة ما بين الشدة) المرتفعالمنخفض و  الفتري 

 المقترحةالتمارين من ( يبين مجموعة 1الملحق ) -

 الاختبارات البعدية  2-10

على عينة البحث في تمام الساعة الخامسة عصراً من يوم الثلاثاء البعدي ختبار لااجرى ا
على توفير الظروف والمتطلبات  ةالباحث تفي الملعب نفسة ، وقد حرص 4/8/2019الموافق 

 نفسها التي جرت فيها الاختبارات البدنية القبلية .

 الوسائل الإحصائية 2-11

 ( في معالجة واستخراج البيانات الخاصة بالبحث spssالبرنامج الاحصائي ) ةالباحث تاستخدم

 

 

 

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها  -3
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 ومناقشتها  ميكانيكية لمرحلة النهوضالبيو  المؤشراتعرض وتحليل نتائج  3-1

 (3الجدول )

 ث ( المحسوبة للمقارنة بين الاختبارين القبلي والبعدي لعينة البحيبين قيمة )ت

  لمرحلة النهوضيوميكانيكية ا( ان هناك تطور في المؤشرات الب3)ائهرت نتائج الجدول 

ميكانيكية لمرحلةة النهةوض هةو و ياسبب هذا التقدم الحاصل في مقدار المؤشرات الب ةعزو الباحثتو 
لعضلات الةبطن والظهةر علةى باستعمال مقاومات متغيرة  ةها الباحثتللتدريب العميق التي استخدم

فةةي تطةةور و لعضةةلات ثةةر كةةل ذلةةك بفاعليةةة عاليةةة علةةى مسةةتوى القةةوة والمرونةةة لهةةذه اوأوفةةق الأداء 
يوميكانيكيةةة لمرحلةةة النهةةوض والتةةي تظهةةر أهميتهةةا فةةي مرحلةةة الارتقةةاء، إذ يجةةب ان االمؤشةةرات الب

رة اللاعةةب صةورة، وتعةةد قةةد بأمثةةلتكةون العلاقةةة بةةين قةوة دفةةع الكةةب  وقةةوة دفةع التسةةارع العمةةوديتين 
أساسةةية فةةي الارتقةةاء، كمةةا ( احةةد العوامةةل المةةؤثرة بصةةورة علةةى رد فعةةل الارتكةةاز )القةةوة الارتكازيةةة

 .  وتعد ذات أهمية لتحقيق امثل علاقة بين دفع الكب  ودفع التسارع
(Martin , Lehnert . 2006 .p.44) 

 

عنةدما وائهةار انسةيابية حركيةة عاليةة من خلال استثمار القوة للعضةلات الخاصةة للةبطن والظهةر 
ان التمةةةةارين التةةةةي اذ  ، هركتةةةةبسةةةةهولة وبسةةةةيطرة جيةةةةدة علةةةةى تعاقةةةةب وتوقيةةةةت حالواثةةةةب  يتحةةةةرك 
للبطن والظهر  والتي ركز عليها قد اثرت في تطور المجاميع العضلية العاملة  ةها الباحثتاستخدم

 المتغيرات  

وحدة 
 القياس

 
¯س الاختبار ¯ف ±ع   ع ف 

 )ت(

 محسوبة

 مستوى 

 مستوى الدلالة الخطأ

 الميلزاوية 
 

 درجة

 2.035 64.857 قبلي
2.857 0.8997 8.402 

0.000 
 معنوي 

 2.138 67.714 بعدي

 ارتفاع 

 ج ث. م.

 1.1732 122 قبلي سم
2.571 1.2724 5.347 

 معنوي  0.002

 1.272 124.571 بعدي

زاوية 
 النهوض

 3.184 72.875 قبلي درجة
2.428 1.5118 4.250 

 معنوي  0.005

 2.214 75.285 بعدي

سرعة 
 النهوض

 0.196 8.344 قبلي م /ثا
0.2128 0.1998 2.817 

 معنوي  0.030

 0.321 8.557 بعدي
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تةأزر  مةن خةلال في حركات المد والثنةي علةى المفاصةل ذات العلاقةة بهةذه الحركةاتوانعكس ذلك 
في تحقيق الهدف  للإسهامحركي بين مجموعة عضلية واخرى لغرض تعضيد احدى المجموعتين 

( ان النقةةل الحركةةي   عليةةه النقةةل الحركةةي  وهنةةا يؤكةةد )حيةةدر نةةوار حسةةين وهةةذا مةةا نطلةةق المنشةةود
الحركيةةة التةةي تمكةةن اللاعةةب مةةن تحسةةن ادائةةه فهةةو يعمةةل زيةةادة تسةةارع الجسةةم  المؤشةةراتاحةةد اهةةم 

ن مةة أالصةةفر بةةل تبةةدمةةن  أتبةةد الواجةةب لا بإنجةةازخةةلال المةةدى الحركةةي .ان حركةةة الجةةزء المكلةةف 
   للحركات الرياضية  المؤشراتمن اهم  نهاية الحركة الاولى لذلك يعد

 (42، ص 2008)حيدر نوار حسين ،                                                                           

 وهذا ما كان يهدف له التدريب العميق ولذلك كانت النتائج منطقية.

 ومناقشتها الانجازعرض وتحليل نتائج  3-2
 (4الجدول )

 الوثب الطويليبين قيمة )ت( المحسوبة للمقارنة بين الاختبارين القبلي والبعدي لعينة البحث في 

 سبب هذا الفرق المعنةوي  ( ان هناك تطور في انجاز الوثب الطويل وان4ائهرت نتائج الجدول )
بةةةالقوة تتسةةةم تمةةةارين وهةةةذه ال فةةةي التةةةدريب ، مته، واسةةةتخد تةةةهالةةةذي اعد ريب العميةةةقالتةةةديعةةةود إلةةةى 

ؤشةةةةةةةرات التةةةةةةةي ادت إلةةةةةةةى تطةةةةةةةور الم (الةةةةةةةبطن والظهةةةةةةةرلعضةةةةةةةلات الجةةةةةةةذع ) والسةةةةةةةرعة والمرونةةةةةةةة
مةةن خةةلال التركيةةز علةةى الانجةةاز القصةةوي للعضةةلات العاملةةة  بالإنجةةازالمرتبطةةة  يوميكانيكيةةةاالب

، ممةا جعةل الفةروق فةي قةيم هةذا المتغيةر تميةل  الانطلاق لواثةب الطويةل مؤشراتتطوير  لإمكانية
إلةةى نتةةةائج الاختبةةارات البعديةةةة وانعكةةس ذلةةةك علةةةى تطةةور انجةةةاز الوثةةب الطويةةةل، إذ  ان التةةةدريب 

يةةؤدي إلةةى وسةةائل تدريبيةةة حديثةةة فةةي التةةدريب واسةةتخدام د المةةنظم والمبةةرمج واسةةتخدام أنةةواع الشةةد
 (481، ص 1995)ريسان خريبط مجيد ،                                                 تطوير الانجاز 

اي عمةةل عضةةلات الةةبطن والظهةةر خةةلال  كمةةا ان التةةدريبات التةةي تةةم اسةةتخدامها علةةى وفةةق الأداء
كةةان لهةةا الاثةةر الايجةةابي والفعةةال فةةي تطةةوير الانجةةاز، إذ ان اسةةتخدام التةةدريبات  مرحلةةة  النهةةوض

 المتغيرات  

وحدة 
 القياس

 
¯س الاختبار ¯ف ±ع   ع ف 

 )ت(

 محسوبة

 مستوى 

 الخطأ
مستوى 
 الدلالة

 الانجاز

 0.249 6.435 قبلي م وسم

0.1671 0.0863 5.121 

 

 

0.002 

 دال
 0.213 6.602 بعدي
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عةام لأداء المهةارات التخصصةية يةؤدي إلةى نتةائج أفضةل التي تتفق في طبيعة ادائهةا مةع الشةكل ال
كما ركز المنهج على تمارين تميل إلى التركيةز علةى المجةاميع العضةلية الخاصةة بالوثةب الطويةل 
وبمسةةارها الصةةحي  وبمةةا يةةؤمن الاقتصةةاد بالجهةةد وضةةمان انسةةيابية الحركةةة ، إذ   ان المهةةارة هةةي 

ات الحركية للمةتعلم يعنةي تنظةيم وترتيةب عمةل المجةاميع صفة دالة لفعالية الأداء وتطور الاستجاب
 (90، ص 1990)قاسم حسن حسين ،                      العضلية في اتجاه الحركة  

 الاستنتاجات والتوصيات -4

 الاستنتاجات 4-1

ميكانيكيةةةة جةةةذع فةةةي تطةةةوير بعةةةض المؤشةةةرات البيو ال التةةةدريب العميةةةقائهةةةر البحةةةث فاعليةةةة  -1
 لمرحلة النهوض الوثب الطويل للشباب 

الميةةل  زاويةةةعمةةل علةةى  لفعاليةةة الوثةةب الطويةةل للشةةباب ان اعتمةةاد التمةةارين التةةدريب العميةةق  -2
 لحظة الاستناد

عمةةةل تطةةةوير سةةةرعة  لفعاليةةةة الوثةةةب الطويةةةل للشةةةباب ان اعتمةةةاد التمةةةارين التةةةدريب العميةةةق  -3
 النهوض

 زاويةةةةةعمةةةةل تطةةةةوير  لفعاليةةةةة الوثةةةةب الطويةةةةل للشةةةةباب ان اعتمةةةةاد التمةةةةارين التةةةةدريب العميةةةةق  -4
 النهوض

عمل تطوير ارتفةاع مركةز  لفعالية الوثب الطويل للشباب ان اعتماد التمارين التدريب العميق  -5
 ثقل الجسم

 .ى تطور الانجازعمل عل لفعالية الوثب الطويل للشباب ان اعتماد التمارين التدريب العميق  -6
 
 

 التوصيات 4-2

لفعاليةةةة  لشةةةبابوالاسةةةتفادة منهةةةا فةةةي تةةةدريب الفعاليةةةة الوثةةةب الطويةةةل  التةةةدريب العميةةةقاعتمةةةاد  -1
 الوثب الطويل

التنةوع فةةي اسةةتعمال طرائةق التةةدريب الحديثةةة ووسةائل التةةدريب المتنوعةةة والملائمةة يعمةةل علةةى  -2
 فعالية الوثب الطويل .كسر الجمود وتطوير الانجاز الرياضي في 
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 عن مكامن الضعف لدى لاعبي العاب القوى أهمية استخدام للتشخيص العلمي الدقيق  -3

 اجراء دراسات وبحوث مشابهة في فعالية الوثبة الثلاثية او على عينات ومستويات مختلفة  -4
 

 المصادر 

الحركيةة  بعةض المظةاهرفةي تطةوير  مةن الحةواجز ؛ تةأثير ارتفاعةات مختلفةة حيدر نوار حسين -
 متر حواجز للمبتدئين( رسةالة ماجسةتير. 110وفقاً للمؤشرات البيوميكانيكية والأداء الفني لركض 

 .2008، كلية التربية الرياضية  –جامعة بغداد 

بغةةةةداد ، نةةةةون :  لفسةةةةيولوجيا والتةةةةدريب الرياضةةةةيتطبيقةةةةات فةةةةي علةةةةم اريسةةةةان خةةةةريبط مجيةةةةد .  -
  1995للتحضير والطباعة ، 

 .1991، بغداد، دار الحكمة للطباعة والنشر،  الميكانيكا الحيوية؛  سمير مسلط -

تأثير برنامج تدريبي على وفق القوى الداخلية والخارجية في تطوير  : علي عبد العظيم حمزة -
 ، بعض القدرات البدنية والمتغيرات البايوميكانيكية المؤثرة في انجاز لاعبي الوثب الطويل

  2014، كلية التربية الاساسية  ،الجامعة المستنصرية  ،اطروحة دكتوراه 

: بغداد ،  علم النفس الرياضي ، مبادئه وتطبيقاته في مجال التدريب: قاسم حسن حسين  -
  1990مطابع التعليم العالي ، 

- Martin , Lehnert . the jumping events . International Athletic federation , 

Germany . 2006.  
 
 
 
 
 
 

 (1ملحق )

 المقترحة  لبعض التدريباتنماذج 

 التمارين المستخدمة في التدريب العميق لعضلات الجذع:
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 ،في الظهر  ،في بعض التمارين التي تستهدف عضلة المليفيدوس ،استخدام الكرة السويسرية  -1
 .، بالضغط الاماميالداخليةوكذلك عضلات البطن 

 .بالضغط الجانبي  والحوض ،عضلات البطن في تمارين تستهدف، استخدام الكرة السويسرية  -2

بسحب الكرة  والحوض ،والبطن ،في تمرينات لتقوية عضلات الظهر ،استخدام الكرة السويسرية  -3
 بواسطة القدمين

 بواسطة البار الحديدي والحوضالتمارين التي تستخدم في تقوية عضلات البطن والظهر  -4

والظهر الداخلية عن طريق  ،التي تستهدف عضلات البطن .في التمارين، استخدام وزن الجسم  -5
 وسحبها للقفص الصدري  ،وتفريق المعدة ،الارتكاز على الذراعين

بعض التمارين التي تستهدف عضلة الظهر)المليفيدوس( عن طريق رفع الجذع من الأسفل  -6
 .في الظهر والساقين ،مع أداء حركات ،من الوقت ،يت لمدة والتثب

 .استخدام البكرات في التدريب على تقوية عضلات البطن الداخلية والظهر -7

 ،مع أداء حركات سحب ، عن طريق التثبيت لمدة معينة ،تمارين لتقوية عضلات البطن الداخلية  -8
 .ويكون الأداء مكرر  ،من الأسفل  ،ويكون الظهر مرتفع  ،ودفع للساقين 

من اجل تقوية عضلات البطن ، في سحب الساقين الى الصدر  ، استخدام الحبل المطاط -9
 .ويكون الأداء متكرر ،الداخلية 


