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يوميكانيكية لمرحلة النهوض وانجاز الوثب الطويل  العضلات الجذع في تطوير بعض المؤشرات الب التدريب العميقتأثير 

 للشباب  

 

 gemila_62@yahoo.de جامعة بغداد/ كلية التربية للبنات م. جميلة نجم عبد الرضا 

 
 2020/ 3/ 5قبول البحث :                                 2/2020/ 23  استلام البحث : 

 ملخص البحث 

استخدام العميق لعضلات  تضمن البحث اربع أبواب احتوى الباب الأول على مقدمة البحث وأهميته وتم التطرق  الى التدريب  
خاصة   تدريب  وطرائق  كزاوية أساليب،  الانطلاق  لمتغيرات  ميكانيكية  اسس  الأساس  بالدرجة  تعتمد  التي  الفعاليات  لهذه 

ان هناك تدنياً في مستوى الانجاز الرقمي على فالواثب اما مشكلة البحث  النهوض وارتفاع مركز ثقل الجسم وسرعة جسم  
البحث على عينة مكونة من )لاالبايوميكانيكي  التحليل    ةالباحث  تمستوى بلدنا واستخدم  توقام  ين( واثب7ستخراج متغيرات 

باستخدام   العميق  للعضلات  تدريبات  تطور  ةالباحث  تواستنتجمتنوعة    وسائلبوضع  هناك  المؤشرات  في      ان  بعض 
 .بضرورة الاهتمام بهذا النوع من التدريبالباحثة  تميكانيكية لمرحلة النهوض وانجاز الوثب الطويل للشباب واوصىايوالب
 

The effect of deep training of the trunk muscles on the development of some biomechanical 

indicators for the advancement and achieves the long jump for Youth. 
Jamila Nagim Abdulridha                  College Education for Women/Baghdad university 

 

Research Summary: 

The research included four sections; the first section contains the introduction of the research 

and its importance. It was touched upon deep training of muscles using methods and special 

training methods for these activities, which depend mainly on the mechanical basis of the 

starting variables such as the angle of advancement and high center of gravity of the body and 

speed of the body of the jumpers. The problem of research, there is a decline in the level of 

achievement at the level of our country and the researcher used biomechanical analysis to 

extract the research variables on a sample of (7) jumpers and developed deep muscle exercises 

using a variety of methods. The researcher concluded that there is a development in some 

biomechanical indicators for the advancement and achieve the long jump for Youth, The 

researcher recommended, that you need to be attention to this type of training. 

 

 المقدمة: -1

،الى          بالرياضين  الوصول  الى  الرياضي  التدريب  التدريبية    يهدف  البرامج  وتختلف  الانجاز،  ،في  المستويات  أعلى 

باختلاف متطلباتها، في الاداء والمنافسة، ويعد تحقيق هذه المتطلبات من الركائز الأساسية للتطور، في الأداء وكذلك تحقيق 

التد الرياضي  حالة  توجه  ان  يجب  ولذا  العالية،  للمستويات  الهدف  الى  الوصول  وبالتالي  يتلائم  ريبية  الإنجاز  تلك   بما  مع 

 . المتطلبات

ان التدريب الحديث يتصف بالاعتماد على التخصص الدقيق من اجل معرفة مدى التقدم الحاصل في البرامج التدريبية         

تدريب خاصة   أساليب، وطرائق  استخدام  الأساس  و،  وخاصة  بالدرجة  تعتمد  التي  الفعاليات  الطويل واحدة من  على الوثب 

القوة    كزاوية النهوض وارتفاع مركز ثقل الجسم وسرعة جسم الواثب ولها علاقة مع  متغيرات الانطلاقمثل    يكانيكية  اسس م

خاص فني  بأداء  تمتاز  اذ   ، اللحظية  القوة  او  من    ، الانفجارية  لذا   ، الأداء  لهذا  الحركي  الأسلوب  تشكل  ميكانيكية  وشروط 

والمساندةالضروري   للحركة  الاساسية  العضلات  والسرعة  تنمية  القوة  تمارين  المهارة ومحاولة ربط  لجميع عضلات    لهذه 

التدريب  تخدام تمارين  لهذا الأداء المهاري بشكل دقيق وبأسلوب علمي حديث باس  الجسم المشاركة بالاداء الاساسية والساندة 

والتي تستهدف العضلات العميقة لجذع اللاعب والتي لها دور مهم ومساند في   العميق او ما يسمى تدريب العضلات العميقة

حركة الوثب الى الامام وسحب عضلات الساقين الى الاعلى واداء الحركة الدورانية للساقين وأهمية كبيرة في الحفاظ على  

الو  لجسم  لحركات  التوازن  الاساسي  المحور  او  المركز  العضلات  هذه  تعد  اذ  للجسم  الداخلية  الأجهزة  حماية  وكذلك  اثب 

الذراعين والساقين اذ ان العضلات العميقة تساهم في تثبيت الظهر والحوض قبل ان تحدث حركة الذراعين أو الساقين كذلك  

تعطي   اغلبالتي    القوةانها  في  الجذع  والتم  يحتاجها  العضلات  الحركات  لتلك  الجيد  التدريب  ان  الرياضية فضلا عن  ارين 

الواثبا قدرة  زيادة  الى  يؤدي  عن  الانجاز  في    لعميقة سوف  الواثب  رفعفضلاً  قبل  من  المسلطة  القوة  في    و  مقدار  التحكم 
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تدريبات إعداد  يعمل على رفع المستوى الفني والحصول على أعلى انجاز .ومن هنا تكمن أهمية البحث في    ات القوة واتجاه

للعضلات العاملة لحظة النهوض ومعرفة تأثير هذه التدريبات على    ميكانيكيةايوبعض المؤشرات البلتطوير    العضلات العميقة

الميدانية في مجال التدريب   الباحثةمن خلال تجربة  اما مشكلة البحث فكانت    .الشباب  مستوى الانجاز  للرياضيين من فئة  

يتحقق في  بما  بلدنا مقارنة  الرقمي على مستوى  الانجاز  في مستوى  تدنياً  ان هناك  الطويل لاحظ  الوثب  فعالية  ولاسيما في 

ها  وقد تعود لعدة أسباب من  الباحثةالبطولات الدولية والقارية في فعالية الوثب الطويل لفئة الشباب  وهذه الحالة استرعت انتباه  

العضلية القوة  ولاسيما  البدنية  القدرات  في  بالسرعةالخاصة    ضعف  مميزة  قوة  او  انفجارية  كانت  الاداء    سواء  سرعة  او 

الخاصة   المرونة  او  العاملةالمهاري  الساندة    ،للعضلات  و  او  لدى  ،  القدرات  هذه  الطويللأهمية  الوثب    ،   الشباب  لاعبي 

المتغيرات  بموشرات الاداء النهوض  ميكانيكيةايوالب  وعلاقة هذه  لذا    . ا ومعرفة مدى تأثيرها على الأداءوالإلمام به  لمرحلة 

سوف  ، والذي    فعالية الوثب الطويلفي    )البطن والظهر(  الجذعلعضلات  التدريب العميق  اللجوء إلى استخدام  الباحثة    حاولت

  اتالتدريبهذه  خلال استخدام    من  في أثناء الأداء ومحاولة تحقيق مستوى انجاز اعلى   نقاط الضعف  محاولة تلافييساعد في  

 . يوميكانيكية لمرحلة النهوض وانجاز الوثب الطويل للشبابافي تطوير بعض المؤشرات البالعميقة لعضلات الجذع 

 الغرض من الدراسة: -2

معرفررة تررأثير هررذه و    .  الشررباب    لاعبرري الوثررب الطويررل لفئررةلرردى    للعضلات العميقة الجذع ) البطن  والظهررر (اعداد تمارين  
والانجرراز لرردى  بعض المؤشرررات البيررو ميكانيكيررةفي تنمية للعضلات العميقة الجذع ) البطن  والظهر ( لفئة الشباب  التمارين  

 عينة البحث.
 
 منهج البحث وإجراءاته الميدانية .  - 3

 منهج البحث . 1 – 3

 إلى استخدام المنهج التجريبي لملائمته لطبيعة المشكلة .ات طبيعة تجريبية فقد عمدت الباحثة البحث ذلكون مشكلة 

 

 عينة البحث . 2 – 3

سنه ( ، والمنتظمين في مشروع البطل الاولمبي لالعاب القوى، 18-17( واثبين باعمار ) 7تكونت عينة البحث من )

الذكور بالطريقة العمدية لان اهداف البحث تتطلب استخدام رياضيين يجيرردون الأداء والمختصين في فعالية الوثب الطويل من  

معامررل الالتررواء  ةالباحثرر  تمعرفة توزيع العينة توزيعا ً طبيعيا استخدمالفني للعبة ، إذ يمثلون مجتمع البحث تمثيلاً صادقاً ، ول

 (.1وكما مبين في الجدول )

 قيد البحث  جسميةبمعامل الالتواء في بعض القياسات التجانس عينة البحث  (1الجدول )

الانحراف   الوسط الحسابي  وحدة القياس  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  الطبيعيالتوزيع  (2الجدول )

الانحراف  الوسط الحسابي  وحدة القياس المتغير  ت

 المعياري

 الالتواء الوسيط

 0.102 65 2.035 64.857 درجة زاوية الميل  .1

 0.000 122 1.732 122 سم ارتفاع م.ث.ج  .2

 0.252 73 3.184 72.857 درجة زاوية النهوض  .3

 0.588 8.320 0.196 8.344 م/ثا سرعة النهوض  .4

 0.272 6.420 0.249 6.435 م وسم الانجاز  .5

 

 وسائل جمع المعلومات والاجهزه والادوات المستخدمه في البحث: 3-3

 وسائل جمع المعلومات :  3-3-1

 الملاحظة التقنية والتجريب. .1

 المقابلات الشخصية. .2



 2020 آذار                 ( 1) الجزء              ( 1العدد )         (        20المجلد )          مجلة القادسية لعلوم التربية الرياضية       
 

 77 

 الاختبارات والقياسات .3

 المستخدمة في البحث :والاجهزة الادوات   3-3-2

 صورة/ ثانية. 240نوع كاسيو سرعة الكامرة  1كامرات عدد  .1

 .1حامل ثلاثي للكامرة عدد  .2

 اوزان مضافة على شكل أحزمة او قمصلة مختلفة الاوزان  .3

 متنوعةالكرات السويدية  .4

 (.8عدد)وطويلة  حبال مطاطية قصيرة  .5

 .n5110صيني الصنع موديل  dellحاسبة لابتوب نوع   .6

 جهاز السحب بالبكرات  .7

 كرات طبية مختلفة الاوزان .8

 مصطبات  مختلفة الارتفاعات. .9

 علامات  فسفورية. .10

 متر. 20شريط  قياس  معدني بطول  .11

 ( ياباني الصنع.stavesميزان اليكتروني لقياس الكتلة نوع ) .12

 عمود بار حديدي مع اوزان مختلفة .13
 البحث متغيرات  3-3-3

 الموشرات البوميكانية لمرحلة النهوض -أ
 زاوية النهوض -1
 زاوية الميل  -2
 ارتفاع مركز ثقل الجسم -3
 سرعة النهوض -4
 انجاز الوثب الطويل -ب
 إجراءات البحث الميدانية . 4 –3

 ( 99:4)  اختبار الوثب الطويل :  -1

 الوثب الطويل  اسم الاختبار:  -

 قياس المسافة والأداء الفني.  الغرض من الاختبار:  -

 شريط قياس, لوحة الارتقاء أدوات الاختبار:  -

( م تقريبررا وهرري مسررافة الاقتررراب ثررم يعمررد بالارتقرراء علررى أن 45يعمد المختبر بررالركض مسررافة )  وصف الاختبار: -
 لايتجاوز لوح الارتقاء لأطول مسافة ممكنة.

 تعليمات الاختبار:    -
 المختبر لوحة الارتقاء. أن لايتجاوز -
 الهبوط بالقدمين.  -
 تقاس مسافة الوثبة بين لوح الارتقاء إلى اقرب اثر إلى لوح الارتقاء تركه المختبر بأي جزء من جسمه في الحفرة.  -
 لكل مختبر ثلاث محاولات تسجل الأفضل. -
 التسجيل: تقاس المسافة بالمتر واجزاءه. -

 التصوير الفديوي:3-5
ات الفديوية و وضعها على حامل ثلاثي لكل كأميرة آذ تم تحديد الإبعاد المناسبة لاماكن الكاميرات على تم نصب الكامير

سرررعتها  Ex-Zr10 Casio) نرروعأماكن تقع عموديا على منتصف المستوى الفراغرري  لحركررة الواثررب الكرراميرة وهرري مررن 
 240وضبط سرعة الكرراميرة ب)ص/ثا( تصور حركة الواثب للخطوات الثلاثة قبل النهوض وخطوة النهوض والطيران 480

 (متر 1,10( م من مجال الركض بارتفاع)6وتقع عموديا على لوحة الارتقاء وعلى بعد )ص/ ثا ( 
 ة النهوض كمقياس رسم.م( على مجال الركض وتم أيضا الاستعانة بلوح 1ثم  وضع مقياس الرسم) -
 التحليل الميكانيكي. 3-6

ومررن خلالرره تررم الحصررول علررى  (kinovea)  تم العمل ببرنامج خاص علررى الحاسرروب بقيرراس المتغيرررات الميكانيكيررة وهررو 

 متغيرات )الزمن المستغرق والإزاحة و زاوية الأداء( لحساب المتغيرات الخاصة بالبحث. وكما يلي:

تم حساب الزمن المستغرق لمرحلة الاستناد لخطوة الركض الارتقاء من خلال برنامج بالزمن ملحق ببرنامج التحليل وهي  -

 من لحظة لمس القدم الأرض إلى لحظة مغادرة القدم الأرض . 

حليررل وهرري مررن تم  حساب الزمن المستغرق لمرحلة الطيران لخطوة الارتقاء من خررلال برنررامج بررالزمن ملحررق ببرنررامج الت  -

 لحظة ترك القدم الدافعة الأرض إلى لحظة مس القدم القائدة الأرض.
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مررن خررلال مررع العمررود الرروهمي علررى الارض لجسم من خلال تحديد مسار الجسم من لحظة الاسررتناد ميل اتم  حساب زاوية   -

 برنامج خاص بالزوايا 

الما زواية الانطلاق    - الأفقي  الخط  بين  المحصورة  الزاوية  الذي  هي  الطيران والمسار  بدء  أثناء  المقذوف  ثقل  ر من مركز 

 ( 127:3)يرسمه مركز ثقل الطيران.

في الصورة وتحويلها على  لعموديةمن خلال احتساب المسافة ا مركز ثقل الجسمحتى  الارضمن  عموديةتم إيجاد المسافة ال -

 ما يعادلها بمقياس الرسم

 التجربة الاستطلاعية . 7–3

مررن واثبررين  ثررلاث على 2019/  6/  8عصراً من يوم الاثنين الموافق ستطلاعية في تمام الساعة السادسة  تجربة الايت الاجر

 البحث تم اختيارهم بطريقة عشوائية وبأسلوب القرعة ، وكان الهدف من اجراء هذه التجربة ما يأتي : مجتمعافراد 

لمسررتوى افررراد عينررة البحررث ، و صررلاحية مكرران الاختبررار وملائمترره لتنفيررذ  والقياسررات معرفررة مرردى ملائمررة الاختبررارات .1
 والوقت المستغرق لتنفيذ كل اختبار . الاختبارات معرفة الوقت المستغرق الذي يحتاجه تنفيذ الاختبارات

 التاكد من عدد وكفاءة افراد فريق العمل المساعد. .2
 التأكد من صلاحية كاميرا الفيديو للتصوير. .3
 تحديد الموقع النهائي للكاميرا، وتثبيت أبعادها بحيث تعطي صوراً واضحة في أثناء النهوض لدى قافزي الوثب الطويل. .4
 الاختبارات القبلية لعينة البحث. 8–3

 2019/  6/   10ختبار القبلي على عينة البحث في تمام الساعة الخامسة عصراً من يوم الخميس الموافق لااجرى ا

بعد تهيئة الاستمارات الخاصة باسماء اللاعبين، لتسهيل العمل وتسررجيل   لاتحاد العاب القوى  في ملعب الساحة والميدان التابع  

تم التصوير الفيديوي القبلي ، وفي الوقررت ذاترره و ئج التي يحصل عليها كل لاعب مع تحضير الأدوات اللازمة للاختبار . النتا

تم قياس مستوى الانجاز لفعالية الوثب الطويل لكل لاعب ، وقد اعطي لكل لاعب ثلاث محاولات، وتررم اختيررار أفضررل انجرراز 

 له.

 .الرئيسة  التجربة 2-9

غاية لواستمر الى  2019/  6/  12في يوم  نماذج لتمارين معدة(( . 1الملحق ) ينظر  )المعد  ةالتدريبي  بدأ تنفيذ التمارين  اولاً :

1  /8  /2019. 

( وحدات تدريبية  3( أسابيع ، وبواقع )  7استغرق تطبيق المنهج التدريبي باستخدام وسائل مساعدة على وفق الأداء )    ثانياً :

 ( وحدة تدريبية خلال مدة البحث. 21، والاثنين ، والأربعاء ( أي بمجموع ) سبتال في الأسبوع )

باسررتخدام ادوات وكرررات سررويدية وطبيررة متنوعررة للعضلات العميقة في الجذع )الظهر والبطن( تمرينات  ةالباحث  تاعد
للعضررلات العميقررة   استخدم اسلوب تدريبي حديثةتدريبية وذلك لتحقيق هدف البحث و يعتمد على    لتطوير القوة لهذه العضلات
توفر عضلات البطن  والظهر دعم الوضعية، وحماية الأعضاء الداخلية، وأداء وظررائف هامررة اذ     في الجذع )الظهر والبطن(

، الوصررول الررى تطرروير المتغيرررات المبحوثررة لرردى  أخرى. ان عضلات البطن السررفلى تسرراعد علررى حمايررة تجويررف الحرروض
  .التجريبية من لاعبي الشباب  المجموعة

المررنهج الترردريبي المعررد مررن قبررل المرردرب  والمرحلررة التدريبيررة عنررد وضررع التمررارين لعينررة البحررث   ةالباحث  توقد راع

والأدوات المستعملة وطريقة التنفيذ والظروف الاقتصادية،  وهذه مجموعة التمررارين مررن التمررارين المسرراعدة الترري تعمررل مررع 

 ( وحدات في الاسبوع ويتم تنفيذها من قبل المجموعة التجريبية. 3دة   وشملت على )العضلات المساع

 التمرينات المعدة كانت لفئة الشباب . -
 استخدام الكرة السويدية في بعض التمارين التي تستهدف عضلة المليفيدوس في الظهر وكذلك عضلات البطن الداخلية  -
 ية عضلات البطن الداخلية والظهراستخدام البكرات في التدريب على تقو -
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(  100-د  90د( علما ان زمن الوحدة التدريبية تترواح بين )25-د 15زمن التمرينات في الوحدة التدريبية من )يترواح  -
 اقتصر العمل مع المجموعة التجريبية أثناء الزمن المخصص من القسم الرئيسي. -
 الفريق.الزمن المتبقي من الوحدة التدريبية تعمل به المجموعة التجريبية مع مدرب  -
 المرتفع المنخفض و    طريقة التدريب الفتري  وباعتماد  المنافسات  فترة  وبداية  الخاص   عداد لاا  نفذت التمرينات في نهاية فترة-

 ( %95-80الشدة ما بين الشدة)
 المقترحة التمارين من ( يبين مجموعة   1الملحق )    -
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 الاختبارات البعدية . 10–3

فرري  2019/  8/  4على عينة البحث في تمام الساعة الخامسررة عصررراً مررن يرروم الثلاثرراء الموافررق البعدي    ختبار  لااجرى ا   

 على توفير الظروف والمتطلبات نفسها التي جرت فيها الاختبارات البدنية القبلية . ةالباحث تالملعب نفسة ، وقد حرص

 الوسائل الإحصائية. 11–3

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

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها . – 4

 ومناقشتها   الموشرات البيو ميكانيكية لمرحلة النهوضعرض وتحليل نتائج   1–4

 ث  قيمة ) ت ( المحسوبة للمقارنة بين الاختبارين القبلي والبعدي لعينة البح  يبينلا( 3الجدول ) 

 المتغيرات 

وحدة 

 القياس

 

 ع ف ف¯ ±ع س¯ الإختبار 
 )ت( 

 محسوبة 

 مستوى 

 الخطأ

مستوى  

 الدلالة 

زاوية 

 الميل

 

 درجة 

 2.035 64.85 قبلي
 معنوي  0.000 8.402 0.899 2.857

 2.138 67.714 بعدي

ارتفاع 

 .م.ث.ج
 سم

 1.1732 122 قبلي
 معنوي  0.002 5.347 1.2724 2.571

 1.272 124.571 بعدي

زاوية 

 النهوض
 درجة 

 3.184 72.875 قبلي
 معنوي  0.005 4.250 1.5118 2.428

 2.214 75.285 بعدي

سرعة  

 النهوض
 م /ثا

 0.196 8.344 قبلي
 معنوي  0.030 2.817 0.1998 0.2128

 0.321 8.557 بعدي

سبب هذا التقدم   ةعزو الباحثو ت يوميكانيكية لمرحلة النهوضا( ان هناك تطور في المؤشرات الب3اظهرت نتائج الجدول )     

باسررتعمال مقاومررات   ةها الباحثتميكانيكية لمرحلة النهوض هو للتدريب العميق التي استخدموياالحاصل في مقدار المؤشرات الب

في وثر كل ذلك بفاعلية عالية على مستوى القوة والمرونة لهذه العضلات وأمتغيرة  لعضلات البطن والظهر على وفق الأداء  

يوميكانيكية لمرحلة النهوض والتي تظهر أهميتها في مرحلة الارتقاء، إذ يجب ان تكون العلاقررة بررين قرروة اتطور المؤشرات الب

دفع التسارع العموديتين بامثل صورة، وتعد قدرة اللاعررب علررى رد فعررل الارتكرراز ) القرروة الارتكازيررة ( احررد   دفع الكبح وقوة

. (44:7) العوامل المؤثرة بصورة أساسية في الارتقاء، كما وتعد ذات أهمية لتحقيق امثل علاقة بين دفع الكبح ودفررع التسررارع

عنرردما يتحرررك  الواثررب بسررهولة واظهررار انسرريابية حركيررة عاليررة  الظهررر  من خلال استثمار القوة للعضلات الخاصررة للرربطن و

والترري ركررز عليهررا قررد اثرررت فرري تطررور   ةها الباحثتان التمارين التي استخدم  اذ    ,  هوبسيطرة جيدة على تعاقب وتوقيت حركت

مررن  المفاصل ذات العلاقة بهذه الحركرراتفي حركات المد والثني على للبطن والظهر وانعكس ذلك    المجاميع العضلية العاملة  

وهررذا   تأزر حركي بين مجموعة عضلية واخرى لغرض تعضيد احدى المجموعتين للاسهام في تحقيق الهرردف المنشررود  خلال

احررد اهررم الموشرررات الحركيررة الترري تمكررن ما نطلق عليه النقل الحركي  وهنا يؤكد ) حيدر نوار حسين ( ان النقررل الحركرري   

تحسن ادائه فهو يعمل زيادة تسارع الجسم خلال المدى الحركي .ان حركة الجزء المكلررف بانجرراز الواجررب لاتبرردا اللاعب من  

وهذا ما كرران يهرردف (  42:1)  من الصفر بل تبدا من نهاية الحركة الاولى لذلك يعد  من اهم الموشرات للحركات الرياضية    

 له التدريب العميق ولذلك كانت النتائج منطقية.

 ومناقشتها.  الانجازعرض وتحليل نتائج  2 – 4

 الوثب الطويل (يبين قيمة )ت( المحسوبة للمقارنة بين الاختبارين القبلي والبعدي لعينة البحث في  4الجدول ) 

 المتغيرات   

وحدة 

 القياس

 

 ع ف ف¯ ±ع س¯ الإختبار 
 )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

ريب التد يعود إلى  سبب هذا الفرق المعنوي ( ان هناك تطور في انجاز الوثب الطويل وان4اظهرت نتائج الجدول )

 (لعضلات الجذع ) البطن والظهررر والمرونةتتسم بالقوة والسرعة تمارين في التدريب ،وهذه ال مته، واستخدتهالذي اعد  العميق

المرتبطة بالانجاز من خلال التركيز على الانجاز القصرروي للعضررلات العاملررة   يوميكانيكيةاؤشرات البالتي ادت إلى تطور الم

البعديررة ، مما جعل الفروق في قيم هذا المتغير تميل إلررى نتررائج الاختبررارات   موشرات الانطلاق لواثب الطويلتطوير    يةلامكان
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في التدريب واسررتخدام د  وانعكس ذلك على تطور انجاز الوثب الطويل، إذ  ان التدريب المنظم والمبرمج واستخدام أنواع الشد

اي عمررل   ، كما ان التدريبات التي تم اسررتخدامها علررى وفررق الأداء(481:2)  يؤدي إلى تطوير الانجاز    وسائل تدريبية حديثة  

كان لها الاثر الايجابي والفعال في تطوير الانجرراز، إذ ان اسررتخدام الترردريبات  عضلات البطن والظهر خلال مرحلة  النهوض

التي تتفق في طبيعة ادائها مع الشكل العام لأداء المهارات التخصصية يؤدي إلى نتائج أفضل كمررا ركررز المررنهج علررى تمررارين 

ميع العضلية الخاصة بالوثب الطويل وبمسررارها الصررحيح وبمررا يررؤمن الاقتصرراد بالجهررد وضررمان تميل إلى التركيز على المجا

انسيابية الحركة ، إذ   ان المهارة هي صفة دالة لفعالية الأداء وتطور الاستجابات الحركية للمتعلم يعني تنظرريم وترتيررب عمررل 

 (90:5). المجاميع العضلية في اتجاه الحركة   

 التوصيات . الاستنتاجات و -5

 الاستنتاجات .  1 – 5

 إلى الاستنتاجات الآتية : ةالباحث تمن خلال عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها توصل   

الجذع فرري تطرروير بعررض المؤشرررات البيررو ميكانيكيررة لمرحلررة النهرروض الوثررب  التدريب العميقاظهر البحث فاعلية   .1
 الطويل للشباب 

 عمل على زواية الميل لحظة الاستناد لفعالية الوثب الطويل للشباب ان اعتماد التمارين التدريب العميق  .2
 نهوضعمل تطوير سرعة ال لفعالية الوثب الطويل للشباب ان اعتماد التمارين التدريب العميق  .3
 عمل تطوير زواية النهوض لفعالية الوثب الطويل للشباب ان اعتماد التمارين التدريب العميق  .4
 عمل تطوير ارتفاع مركز ثقل الجسم لفعالية الوثب الطويل للشباب ان اعتماد التمارين التدريب العميق  .5
 .تطور الانجاز عمل على لفعالية الوثب الطويل للشباب ان اعتماد التمارين التدريب العميق  .6
 التوصيات . 2 – 5

 لفعالية الوثب الطويل لشبابوالاستفادة منها في تدريب الفعالية الوثب الطويل  التدريب العميق اعتماد  .1
التنوع في استعمال طرائق التدريب الحديثة ووسائل التدريب المتنوعة والملائمة يعمل على كسر الجمود وتطوير الانجرراز  .2

 الرياضي في فعالية الوثب الطويل .
 عن مكامن الضعف لدى لاعبي العاب القوىأهمية استخدام للتشخيص العلمي الدقيق  .3
 اجراء دراسات وبحوث مشابهة في فعالية الوثبة الثلاثية او على عينات ومستويات مختلفة  .4
 المصادر . -

البيوميكانيكية  حيدر نوار حسين؛ تأثير ارتفاعات مختلفة  -1 للمؤشرات  المظاهرالحركية وفقاً  الحواجزفي تطوير بعض  من 

 42.ص 2008كلية التربية الرياضية –متر حواجز للمبتدئين( رسالة ماجستير.جامعة بغداد  110والأداء الفني لركض 

 (   1995حضير والطباعة ، ريسان خريبط مجيد . تطبيقات في علم الفسيولوجيا والتدريب الرياضي : ) بغداد ، نون للت -2
 . 127(, ص 1991سمير مسلط؛ الميكانيكا الحيوية، )بغداد، دار الحكمة للطباعة والنشر،  -3
حمزة.  -4 العظيم  عبد  البدنية    علي  القدرات  بعض  تطوير  في  والخارجية  الداخلية  القوى  وفق  على  تدريبي  برنامج  تأثير 

لاعبي الوثب الطويل . اطروحة دكتوراه . الجامعة المستنصرية . كلية التربية والمتغيرات البايوميكانيكية المؤثرة في انجاز  

   2014الاساسية .

 (   1990مبادئه وتطبيقاته في مجال التدريب : ) بغداد ، مطابع التعليم العالي ،  قاسم حسن حسين . علم النفس الرياضي ، -5
6 -Blandine CG: Respiration Anatomin-geste respiratoire. Philadelphia: Yeong Men Publishing 

Company, 2009,.. 
7 - Martin , Lehnert . the jumping events . International Athletic federation , Germany . 2006.   
 

لملاحقا  
 (  1ملحق ) 

 المقترحة   لبعض التدريباتنماذج 

 

 التمارين المستخدمة في التدريب العميق لعضلات الجذع: 

السويسرية   -1 الكرة  المليفيدوس،استخدام  عضلة  تستهدف  التي  التمارين  بعض  الظهر    ،في  البطن  ،في  عضلات  وكذلك 

 .الامامي، بالضغط الداخلية

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

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

 لحديدي بواسطة البار ا  التمارين التي تستخدم في تقوية عضلات البطن والظهر والحوض -4
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  ، والظهر الداخلية عن طريق الارتكاز على الذراعين ،التي تستهدف عضلات البطن .في التمارين، استخدام وزن الجسم  -5

 وسحبها للقفص الصدري  ،وتفريق المعدة

مع  ،من الوقت،بعض التمارين التي تستهدف عضلة الظهر)المليفيدوس( عن طريق رفع الجذع من الأسفل والتثبيت لمدة -6

 . في الظهر والساقين ،أداء حركات

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

ويكون الظهر  ،ودفع للساقين ،مع أداء حركات سحب ، عن طريق التثبيت لمدة معينة ،تمارين لتقوية عضلات البطن الداخلية -8

 .ويكون الأداء مكرر ،من الأسفل ،مرتفع 

 .ويكون الأداء متكرر،من اجل تقوية عضلات البطن الداخلية ، في سحب الساقين الى الصدر  ،استخدام الحبل المطاط -10

 


