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Abstract   
The approximate run aims for the jumper to reach the maximum possible speed, and 

this is done by increasing the speed to the appropriate amount for the next stage. The 

length of the approximate run for advanced jumpers ranges between (38-41) meters, 

during which (18-20) running steps are taken. Likewise, during the final steps of the 

triple jump approximate sprint, the timing of these steps is changed, but it is not 

necessary for the jumper, unlike the approximate sprint in the long jump, where the 

acceleration and frequency of the steps are increased but shortened slightly. Emphasis 

must be placed on a high lift with the knees and a full and maximum extension of the 

rising leg when rising. The approach in general in the triple jump does not differ from 

that in the long jump. There are many similarities in terms of the length of the 

distance, the start, and the position of the body during the approach, as well as with 

regard to the controlling marks. The only difference is the location of the landing 

board, as it is 11-13 meters away from the edge of the pit. The rest of the 

requirements are similar to the requirements for the long jump. The researchers used 

the descriptive approach using the method of causal comparisons, where six jumpers 

(three broad jump jumpers and three triple jump jumpers) were selected from Nineveh 

Governorate clubs who achieved advanced positions in the athletics championship 

organized by the Central Federation. The researchers used kinetic analysis to show 

some of the mistakes that the jumpers go through while performing the approximate 

run and getting up. The researchers used the following statistical methods: (arithmetic 

mean, standard deviation, t-test for independent samples). 

Keywords: Biomechanical Variables: The Close Jump, The Long Jump, And The 

Triple Jump. 
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والنهوض بين فعاليتي  التقريبيةدراسة مقارنة في بعض المتغيرات البايوميكانيكية للركضة 
 ة محافظة نينوى القفز الطويل والوثبة الثلاثية للاعبي اندي
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 العراق. جامعة الموصل. كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة
 28/2/2025تاريخ نشر البحث        8/1/2025تاريخ استلام البحث 

 الملخص
ويتم ذلك بطريقة تزايد السرعة  ممكنة،إلى وصول الواثب لأقصى سرعة  التقريبيةتهدف الركضة 

عند القافزين المتقدمين  التقريبيةإلى المقدار المناسب للمرحلة التي تليها وتتراوح طول الركضة 
وكذلك يتم خلال الخطوات  ركض. ( خطوة20-18ويتم خلالها عمل ) متر،( 41–38بين )

الخطوات ولكنة غير ضروري للوثبة الثلاثية تغيير لتوقيت هذه  التقريبيةالأخيرة من الركضة 
في الوثب الطويل، حيث يتم رفع التعجيل وتردد الخطوات  التقريبيةللواثب على عكس الركضة 

ويجب التأكيد على رفع عالي بالركبتين ومد كامل و قصوي للرجل الناهضة  قليلًا.مع تقصيرها 
الوثب الطويل فأوجه عند النهوض لا يختلف الاقتراب بشكل عام في الوثبة الثلاثية عنه في 

التشابه كثيرة من حيث طول المسافة والبدء ووضع الجسم أثناء الاقتراب وكذلك بالنسبة للعلامات 
 (13-11)الضابطة والفارق الوحيد هو مكان لوح الارتقاء حيث تبعد عن حافة الحفرة على بعد 

المنهج  الباحثون  واستخدم ،متر أما باقي المتطلبات فهي مشابهة لمتطلبات الوثب الطويل
حيث تم اختيار ستة واثبين )ثلاثة قافزين الوثب العريض  المقارنات السببية، بأسلوبالوصفي 

من اندية محافظة نينوى ممن حققوا مراكز متقدمة في بطولة العاب  وثلاثة واثبين الوثبة الثلاثية(
ركي لبيان بعض الاخطاء التحليل الح الباحثون واستخدم  قوى التي ينظمها الاتحاد المركزي،ال

الوسائل  الباحثون واستخدم  ،والنهوض  التقريبيةالتي يمر بها الواثبين اثناء اداء الركضة 
 للعينات المستقلة(. tاختبار  ،الانحراف المعياري  ،الاحصائية الاتية: )الوسط الحسابي 

 
 والوثبة الثلاثية ،القفز الطويل التقربية،الركضة  البايوميكانيكية،الكلمات المفتاحية: المتغيرات 
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 :المقدمة -1
تعد مسابقات الساحة والمضمار أحدى المجالات الرياضية التي اتخذت من مسابقاتها هدفاً ومن 
الأسلوب العلمي وسيلة لتحطيم الأرقام ومن عملية التقويم أمراً للتعرف على مواطن الضعف 

والقفز الطويل( موضوعاً، ومحاولة  ،لوثبة الثلاثية والقوة بين الأفراد ، ومن إحدى مسابقاتها )ا
والنهوض وذلك  التقاربيةبحث المتغيرات البايوميكانيكية المؤثرة في الانجاز وخاصتاً الركضة 
فإذا توفرت لدى المدرب  للاستفادة التطبيقية العملية والارتقاء بالمستوى الرقمي لهذه المسابقة ،

أو الرياضي قاعدة من المعلومات الميكانيكية فانه سيكون قادراً على فهم قواعد الأداء الفني 
الصحيح ، ومن خلال المعرفة الميكانيكية سوف يكون من السهل معرفة الأغراض التي تقف 

الخاصة بالتحليل  خلف الأفعال أو الحركات التي يؤديها الرياضي. ومن خلال مراجعة الأدبيات
الحركي للوثبة الثلاثية والقفز الطويل نجد أن اغلب الدراسات والبحوث العلمية تم تنفيذها على 

كما وأن التحليل الميكانيكي ما هو إلا وسيلة توصلنا للمعرفة وتساعد  حدا،كل فعالية على 
سها على تقويمها في العاملين في المجال الرياضي على اكتشاف دقائق الأخطاء والعمل بعد قيا

ضوء الاعتبارات المحددة لمواصفات الأداء. والتحليل في المجال الرياضي هو أحد العلوم التي 
ترتكز على علوم أخرى مثل الرياضيات والإحصاء والفيزياء والميكانيكا الحيوية والعلوم الأخرى 

ع العناصر المؤثرة في المرتبطة بالحركة لذلك لا يمكن إجراء التحليل للحركة دون وجود جمي
  (1995،134حسانين،).                                                                   الأداء

التحليل من أجل حل المشكلات المتعلقة بالتعلم والتدريب وتسهل على المدربين اختيار  ويستخدم
وخلق ظروف تدريبية خاصة لتحقيق  التمرينات المناسبة لقيام رياضييهم بالأداء الحركي الصحيح

  (17-15 ،1987 والطالب،)محجوب .                                                 ذلك الهدف
إن التحليل البايوميكانيكي للأفلام يسهم في معرفة الأعداد  إلى (1987 ،ويشير )الصميدعي

 ديد الخصائص الحركية للرياضيين ذوي الكبيرة من الأقسام الحركية لجسم الإنسان وهذه مهمة لتح
المستويات  المستويات العليا وصولا إلى الانجاز العالي، وكذلك تحليل حركات الرياضيين ذوي 

 .المتواضعة لمعرفة الفروقات الحركية الواضحة في مستوياتهم لتحسينها
  (189 ،1987 ،)الصميدعي                                                                     

ومن هنا تبرز اهمية البحث في التعرف على نوع التكنيك المطبق من قبل الواثبين في كلت 
ولاسيما في الركضة لتي الواثب الفعاليتين حيث ان كل فعالية لها خاصية في المراحل الفنية ا

عل من الشكل والنهوض لكون خصوصية الفعاليتين من حيث المراحل الرئيسة تج التقريبية
كما ان  ،بها كبير بين المراحل الفنية بينما ان لكل فعالية اداء خاص  تشابهالظاهري ان هناك 

التحليل الحركي سوف يظهر هذا الاختلاف بينهما. تعد مراحل اداء فعالية الوثبة الثلاثية وفعالية 
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والنهوض والطيران والهبوط الا  التقريبيةالقفز الطويل على درجة من التشابه بينهما في الركضة 
وان  ،ان الوثبة الثلاثية تختلف عن القفز الطويل في النهوض ثلاثة مرات من حيث الاداء الفني 

والنهوض التي تتفق كلتا الفعاليتين فيها وان  التقريبيةاول مرحلة من المراحل هي الركضة 
البدء وكذلك اخر ثلاثة خطوات ومن الواثبين يؤدون كلتا المرحلة بنفس الاسلوب من حيث مسافة 

ثم النهوض وان هذا الاداء غير صحيح من قبل الواثبين الذي يؤدي الى ضعف مستوى الانجاز 
في كلتا الفعاليتين ومن هنا برزت مشكلة البحث في المقارنة بين الفعاليتين من حيث الركضة 

الواثبين في تطبيق الاداء  وتوجيهوالنهوض للوقوف على نقاط الضعف في الاداء  التقريبية
 المثالي لكل فعالية .
 ويهدف البحث الى:

لفعاليتي القفز الطويل التعرف على قيم المتغيرات البايوميكانيكية للخطوات الثلاثة الاخيرة -1
 والوثبة الثلاثية للاعبي اندية محافظة نينوى.

القفز الطويل والوثبة  لفعاليتيالنهوض التعرف على قيم المتغيرات البايوميكانيكية لمرحلة -2
 الثلاثية للاعبي اندية محافظة نينوى.

بين الوثبة الثلاثية  التقريبيةالتعرف على الفروق بين الخطوات الثلاثة الاخيرة من الركضة -3
 والقفز الطويل.

التعرف على الفروق بين في المتغيرات البايوميكانيكية في مرحلة النهوض بين نهوض الوثبة -4
 ثلاثية والقفز الطويل.ال
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 :إجراءات البحث-2
طبيعة لالمنهج الوصفي بأسلوب المقارنات لملاءمته  الباحثون استخدم  منهج البحث: 2-1

 البحث.ومشكلة 
 مجتمع البحث وعينة: 2-2

تكونت عينة البحث على الواثبين في فعالية الوثبة الثلاثية وفعالية القفز الطويل من فئة 
المتقدمين من الذين لديهم مراكز متقدمة في البطولات المحلية من الواثبين لأندية محافظة نينوى 
وتم اختيار العينة بالطريقة العمدية والبالغ عددها ست واثبين لكل فعالية )ثلاثة لاعبين( علماً ان 

 ( يبين مواصفات عينة البحث.1مجتمع البحث هو نفسه عينة البحث والجدول )
 ( يبين مواصفات عينة البحث1ول )الجد

تجانساً لإفراد عينة البحث باستخدام معامل الاختلاف فكلما اقترب معامل  الباحثون أجرى 
% يعني أن العينة غير متجانسة وتكون 30% يعد التجانس عاليا وإذا زاد عن 1الاختلاف من 

)%( لأنه يساوي حاصل قسمة الانحراف المعياري للمجموعة على الوسط  قيمة معامل الاختلاف
  100×الحسابي لها مضروباً 

 (161، 1996)التكريتي والعبيدي،                                                      
 
 
 
 

 الوثبة الثلاثية
 

 القفز الطويل

 التسلسل
 

الكتلة 
 )كغم(

 
الطول 
 )سم(

 
العمر  
 )بالسنة(

أفضل 
 الانجاز )م(

 
 التسلسل

 
الكتلة 
 )كغم(

 
الطول 
 )سم(

 
العمر  
 )بالسنة(

أفضل 
 الانجاز )م(

1 72 1.91 27 14.5 1 75 1.84 24 6.32 

2 70 1.71 21 14.22 2 78 1.86 23 7.11 

3 69 1.75 25 14.3 3 65 1.67 27 6.75 

 6.72 24.66 1.79 72.66 -س 14.34 24.33 1.79 70.33 -س

 0.39 2.08 0.10 6.80 ع± 0.14 3.05 0.10 1.52 ع±

 5.87 8.43 5.83 9.36 خ % 1.01 12.55 5.91 2.17 خ %
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 وسائل جمع البيانات: 2-3-1
  .القياس -
  .الاختبار -
  .الشخصية المقابلة -
 الملاحظة العلمية التقنية. -
 الأجهزة المستخدمة:  2-3-2
 ( مع ملحقاتها.1)الصنع عدد( يابانية SONYآلة تصوير رقمية نوع ) -
 ياباني الصنع. TOSHIBAجهاز حاسوب )لابتوب( نوع  -
 . مع أقراص ليزرية. CANONطابعة ليزرية نوع  -
 . Casioحاسبة علمية يدوية نوع  -
 غم. 50ميزان الكتروني لقياس الكتلة ولأقرب  -
 الأدوات المستخدمة: 2-3-3
 شريط قياس متري لقياس الانجاز. -
 ( متر.1اس رسم )مقي -
 استمارات لتسجيل المحاولات. -
 (.2شريط لاصق عريض عدد) -
  اللاعب.شريط قياس لتسجيل مسافة الركضة التقربية التي يبدأ بها  -
 البرامج المستخدمة في البحث: 2-4

 الباحثون بعدها قام  .CDبعد إجراء عملية التصوير تم تحويل الأفلام الى أقراص ليزرية 
 باستخدام البرامج الآتية كل حسب وظيفته:

(: يمكن من خلال هذا البرنامج تقطيع أجزاء الفلم الى أجزاء Ifilm Edit v1.3) برنامج-1
 صغيرة وحسب الرغبة.

تحويل نوعية الفلم من : وهو احد البرامج التي يتم من خلالها  Format Factory برنامج-2
DAT    إلىAvi. 

(: يمكن من خلال هذا البرنامج تقطيع الحركة الى صور Image Ready CS) برنامج-3
 منفردة متسلسلة.

(: يمكن من خلال هذا البرنامج عرض كل صورة من Manager)  ACD Seeبرنامج-4
 من تحديد بداية ونهاية الأجزاء المهمة التي يراد تحليلها . الباحثون الصور المقطعة ليتمكن 
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: وهو برنامج عالمي يستخدم في التطبيقات والتصحيحات  Auto CAD)  (2007 برنامج-5
من هذا البرنامج في استخراج البيانات الخام لكل من المسافات  الباحثون الهندسية واستفاد 

 والإبعاد والارتفاعات واستخراج مركز كتلة أجزاء الجسم بطريقة فيشر لكل صورة بمفردها.
 التجربة الاستطلاعية:2-5

في تمام الساعة الثانية عشر ظهرا  23/3/2024ة الاستطلاعية الأولى بتاريخ تم إجراء التجرب
في ملعب نادي المستقبل المشرق وذلك للوقوف على مدى صلاحية آلة على عدد من الواثبين 

( 3عطاء كل واثب )دين في الملعب أثناء التدريب تم ا ( من اللاعبين المتواج3وعددهم )
 المساعد . وكان الهدف من أجراء هذه التجربة:محاولات، وبحضور فريق العمل 

 التأكد من صلاحية آلة التصوير ومساندها. -1
 تحديد الموقع الصحيح آلة التصوير. -2
تحديد مسافات وارتفاعات آلة التصوير عن مجال الاقتراب والخطوات الثلاثة الأخيرة من  -3

 الركضة التقربية ومرحلة النهوض .
 المساعد وتعريفهم على المهام المناطة بهم .تدريب فريق العمل  -5
ووضع شريط القياس على طول المجال لقياس المسافة التي  التقريبيةتخطيط مجال الركضة  -6

 الواثب.يبدأ منها 
 التجربة الرئيسة:2-6

في تمام الساعة الثانية والنصف بعد الظهر في  9/11/2024تم إجراء التجربة الرئيسة بتاريخ 
( واثبين. وبوجود فريق العمل 6عددها ) البحث، البالغملعب )نادي المستقبل المشرق( على عينة 

( محاولات لكل لاعب أثناء التجربة البحثية حسب نظام الاتحاد المركزي 6تصوير )المساعد تم 
وتم  الطويل،ي لفعالية الوثبة الثلاثية وفعالية القفز للألعاب القوى العراقي وحسب القانون الدول

بطول اختيار المحاولة الأفضل على وفق الانجاز لغرض تحليل الحركة مع اخذ مقياس رسم 
م( بارتفاع 7.50) التقاربيةتبعد عن مجال الركضة التي تصوير ال( متر في موقع آلة 1)
 والنهوض. التقاربيةة خطوات من الركضة م( وذلك لتغطية شعاع آلة التصوير لأخر ثلاث1.03)
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 التحليل الفيديوي(:البيانات )طريقة استخلاص  2-7
البرامج العالمية ويستخدم في  من( Auto CAD 2007باستخدام برنامج ) الباحثون قام 

فضلا عن الحصول على قيم مراكز ثقل كتلة الجسم والإزاحة  الهندسية،التطبيقات والتصحيحات 
برنامج الأفقية والعمودية لمركز ثقل كتلة الجسم وكافة مسارات مركز ثقل كتلة الجسم باستخدام 

(Auto CAD .2007 كذلك حساب قيم المسافات في الخطوات الثلاث الأخيرة من الركضة )
 ومرحلة النهوض. التقريبية

 
 :حساب المتغيراتطريقة  2-8
 المقاسة:المتغيرات  2-8-1

 إزاحة الثلاث خطوات الأخيرة:
وهي الإزاحة الثلاث خطوات الأخيرة الأفقية المحصورة بين مقدمة القدم من بداية الخطوة الأولى 

 الخطوة.إلى مقدمة القدم الأخرى في نهاية 
  :مفاصل الجسم زوايا -
المحصورة بين الخط الواصل من نقطة الجذع إلى نقطة وهي الزاوية  زاوية مفصل الورك: -

 مفصل الورك من جهة ومفصل الركبة ونقطة مفصل الورك من جهة أخرى.
وهي الزاوية المحصورة بين الخط الواصل من نقطة مفصل الورك الى  زاوية مفصل الركبة: -

 أخرى.نقطة مفصل الركبة من جهة ومفصل كاحل القدم ونقطة مفصل الركبة من جهة 
وهي الزاوية المحصورة بين الخط الواصل من نقطة مفصل الركبة الى  زاوية مفصل الكاحل: -

 ونقطة مقدمة القدم من جهة أخرى. مفصل كاحل القدم من جهة
الورك وهي الزاوية المحصورة بين الخط الواصل من منتصف الجذع الى  زاوية ميل الجذع: -

 وخط الأفق المتمثل بالأرض.
الزاوية المحصورة بين الخط الواصل من مقدمة القدم الى الكاحل وخط  وهي القدم:زاوية  -

 الأفق المتمثل بالأرض.
 زاوية الهبوط )زاوية الارتكاز الأمامي للجسم( للحجلة والخطوة والوثبة: -

 تم قياس هذه الزاوية في بداية مرحلة النهوض )أول لمس للوحة النهوض( قيست من الخلف.
مع الأفق وذلك عن طريق الخط الواصل بين مركز ثقل كتلة الجسم ونقطة ارتكاز قدم الارتكاز 

 لحظة اللمس )أول صورة(.
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 زاوية النهوض )زاوية الارتكاز الخلفي للجسم(: -
 قيست من الأمام(.الأرض )تم قياس هذه الزاوية في اللحظة التي يترك بها الواثب 

ين مركز ثقل كتلة الجسم ونقطة ارتكاز القدم الناهضة مع الأفق وذلك عن طريق الخط الواصل ب
 لحظة المغادرة)أخر صورة(.

الخط الشاقولي  : وهوالاصطداماللمس الأول للنهوض لوضع )بداية  م.ث.ك.ج( لحظةارتفاع )
النهوض )أول لمس للوحة  تم قياس هذا الارتفاع في بداية الأرض، م.ث.ك.ج( إلىالنازل من )
 النهوض(.
 الامتصاص(: )نهاية م.ث.ك.ج( لوضعارتفاع )

 ة رجل الارتكاز أقصى انثناء لها.تم قياس هذا الارتفاع في اللحظة التي تصل ركب
 ارتفاع )م.ث.ك.ج (لحظة الترك في النهوض لوضع )نهاية الدفع(:

 الواثب الأرض آخر تماس مع الأرض.تم قياس هذا الارتفاع في اللحظة التي يترك بها 
 حة الأفقية لمرحلة النهوض:الإزا

وهي الإزاحة المحصورة بين مركز ثقل كتلة الجسم لحظة لمس قدم الارتكاز للوحة النهوض )أول 
 ادرة)أخر صورة( على لوحة النهوض.صورة( على لوحة النهوض ولحظة المغ

 الإزاحة العمودية لمرحلة النهوض:
مركز ثقل كتلة الجسم لحظة لمس قدم  وهي التغيير الحاصل في الإزاحة العمودية بين ارتفاع

 )أخر صورة(.المغادرة صورة( ولحظة أول )للوحة الارتكاز 
 الكلي:مسافة الوثب 

وهي  المسافة التي يقطعها الجسم من حافة لوح النهوض الداخلية إلى لمس الأرض في الهبوط 
 في الحفرة.

 ( طريقة قياس بعض متغيرات البحث.7-1( من )1ويوضح الشكل )
 
 
 
 
إزاحة الثلاث خطوات -1

    الأخيرة
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زاوية الهبوط)زاوية الارتكاز الأمامي -2

  (للجسم
 
 
 
 
 
 
 
 
 
زاوية النهوض )زاوية الارتكاز  -3 

  الخلفي للجسم(
 
 
 
 
 
 
 
ارتفاع )م.ث.ك.ج (الجسم  -4

 لوضع )بداية الاصطدام
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 النهوضالإزاحة الأفقية لمرحلة -5
 
 
 
 
 
 
 
الإزاحة العمودية الكلية  -6

 لمرحلة النهوض 
 
 
 
 
 
 
الفرق الزاوي للجسم بين لحظة  -7

لمس قدم الارتكاز ولحظة الترك 
 لمرحلة النهوض 

 
 
 المتغيرات المستخرجة: 2-9

 زمن الثلاث خطوات الأخيرة :
 يأتي:تم استخراج زمن الخطوات الثلاث الأخيرة عن طريق معرفة زمن الصورة الواحدة وكما 

 1/120سرعة تردد آلة التصوير = /1زمن الصورة الواحدة = 
 ( ثانية زمن كل صورة.0.0083333333333333)

 استخراج الزمن الخاص بها ولكافة أفراد عينة البحث ولكل خطوة على حدا وكما يأتي: 
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 زمن الصورة( = زمن الخطوة .× وة )عدد صور الخط
 السرعة الأفقية لمرحلة النهوض

 التعرف على الإزاحة الأفقية ومعرفة الزمن باستخدام القانون الآتي:بعد 
 (.119، 1988السرعة = الإزاحة/ الزمن .    متر/ثانية   )شلش،

 السرعة الزاوية للجسم لمرحلة النهوض:
ذلك عن طريق الفرق الزاوي مقسوما على زمن ، مابين لحظة لمس القدم الناهضة للوحة 

الترك ) نهاية مرحلة الدفع(.               م( من جهة الى لحظةالنهوض )مرحلة الاصطدا
 السرعة الزاوية= الفرق الزاوي/الزمن  )درجة/ثانية(

 الطاقة الحركية الأفقية لمرحلة النهوض:
بعد استخراج السرعة الأفقية لمرحلة النهوض ومعرفة كتلة الواثب وباستخدام القانون الآتي : 

 (.287، 2001)العرابي، 2السرعة(×)الكتلة 1/2= الطاقة الحركية الأفقية 
 الزخم الأفقي لمرحلة النهوض:

 بعد استخراج السرعة الأفقية لمرحل النهوض ومعرفة كتلة الواثب وباستخدام القانون الآتي: 
 متر/ثانية.)جول( السرعة الأفقية. كغم.× الزخم الأفقي = الكتلة 

 :الزخم الأفقي في الخطوات الثلاث الأخيرة
 التي استخرج بها الزخم في أعلاه.بالطريقة نفسها 

 الطاقة الحركية الأفقية في الخطوات الثلاث الأخيرة:
 لطاقة الحركية الأفقية في أعلاه.بالطريقة نفسها التي تم بها استخراج ا

 محصلة السرعة النهوض:
م من خلال المعادلة تمّ احتساب محصلة مركبتي السرعة الأفقية والعمودية لمركز ثقل كتلة الجس

 الآتية:
 ( 41، 1998)علي،            ²+ )السرعة العمودية( ²محصلة السرعة =   )السرعة الأفقية(

 الوسائل الإحصائية: 2-10
 بتحليلها إحصائيا إذ استخدم المعالجات الآتية: الباحثون بعد جمع المعلومات والبيانات قام 

 المعياري.الانحراف  -   الوسط الحسابي. -
                             معامل الاختلاف.          -  للعينات المستقلة . (t)اختبار  -

باستخدام الحاسوب الآلي لغرض معالجة البيانات إحصائيا باستخدام برنامج  الباحثون وقد قام 
(SPSS. 11.5) 
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 :النتائج ومناقشتها عرض-3
عرض ومناقشة قيم بعض متغيرات البايوميكانيكية للخطوات الثلاث الأخيرة للركضة 3-1

 البحث:لعينة  التقريبية
يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومعاملات الارتباط مع الانجاز لبعض المتغيرات  (2الجدول )

 لعينة البحث التقريبيةالبايوميكانيكية للخطوات الثلاثة الأخيرة للركضة 
  القفز الطويل الوثبة الثلاثية 

 
 tقيمة 

 
 
sig 

 
 ت

 المعالم الإحصائية                 
 

 المتغيرات

 
 س  

 
 ع+

 
 س  

 
 ع+

 0.234 1.22 0.117 2.09 0.014 2.11 1إزاحة الخطوة الثالثة 1
 0.324 1.56 0.099 2.25 0.011 2.35 2إزاحة الخطوة الثانية 2
 0.456 0.22 0.043 2.01 0.023 2.05 3الخطوة الأولىإزاحة  3
 0.845 0.12 0.283 0.196 0.017 0.22 زمن الخطوة الثالثة 4
 0.345 0.13 0.100 0.23 0.014 0.25 زمن الخطوة الثانية 5
 0.555 1.11 0.038 0.194 0.02 0.21 زمن الخطوة الأولى 6
 0.502 0.87 0.459 10.66 0.50 9.59 سرعة الخطوة الثالثة 7
 0.806 0.76 0.220 9.78 0.43 9.40 سرعة الخطوة الثانية 8
 0.302 0.98 0.33 10.36 0.25 9.76 سرعة الخطوة الأولى 9

 0.430 0.99 32.9 799.7 69.5 690.5 الزخم في الخطوة الثالثة 10
 0.569 0.56 54.22 763.1 48.2 658 الزخم في الخطوة الثانية 11
 0.121 0.76 58.7 673.5 45.2 673.5 في الخطوة الأولى الزخم 12
 0.213 0.89 346.6 4263.9 456.7 3311.4 الطاقة الحركية للخطوة الثالثة 13
 0.810 1.98 245.9 3732.3 342.4 3092.6 الطاقة الحركية للخطوة الثانية 14
 0.910 1.76 213.4 3488.7 218.1 3287.6 الطاقة الحركية للخطوة الأولى 15

 
 
 
 

                                                 

 وهي الإزاحة التي يقطعها الجسم في الخطوة قبل الأخيرة عن لوح النهوض. الثالثة:الخطوة  إزاحة-1
 وهي الإزاحة التي يقطعها الجسم في الخطوة قبل الأخيرة عن لوح النهوض. الثانية:الخطوة  إزاحة-2
 عن لوح النهوض.إزاحة الخطوة الأولى : وهي الإزاحة التي يقطعها الجسم في الخطوة الأخيرة  -3
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عدم وجود فروق معنوية بين إزاحة الخطوة الأولى بين الفعاليتين إلى قصر هذه  الباحثون ويعزو 
 التقريبية( إلى "أن الصفات التي تتصف بها الركضة 1985،الخطوة اذ يؤكد )كولودي وآخران 

وان طول الخطوات الأخيرة لا  للنهوض،عدم وجود حالة التحضير المبكر  الثلاثية،في الوثبة 
 "التقريبيةويؤثر هذا بشكل ايجابي في الحفاظ على السرعة في الركضة  يتغير،

( 264-263 ،1985 وآخران،)كولودي                                                             
( بأنه ليس هناك ضرورة لتغيير تكنيك الثلاث خطوات 1991 وآخران،كما يؤكد )العبيدي 

في الوثبة الثلاثية وذلك للربط بين مرحلة الاقتراب  متشابهةالأخيرة والتي يجب ان تكون 
والنهوض والتي لا تستوجب فيها الى خفض مركز ثقل كتلة الجسم خلال الخطوة ما قبل الأخيرة 

 منية قصيرة كي لا تفقد جزءا كبيرا من السرعة ولكي تكون الفترة الز  الاتجاه،لتغيير 
( 56 ،1991 وآخران،)العبيدي                                                                    

لا تختلف فيها الخطوات  التقريبية( بان الجزء النهائي من الركضة 1981،ويؤكد كذلك )الهاشمي
مركز ثقل كتلة الجسم يؤدي  الى خفضي الخطوات يؤدي اذ تتخذ نفس النسق لان الاختلاف ف

الى تسهيل طريق أفضل للطيران وهذا لا يحتاجه في الوثبة الثلاثية كي لا يفقد جزءا من 
  (51 ،1981 الهاشمي،)                                                                 .السرعة

اذ نلاحظ الواثبين لعينة البحث كان هناك تباين في طول إزاحة الخطوات الثلاث الأخيرة وهذا ما 
 يحدث في فعالية الوثب الطويل والذي كان السبب في انخفاض مستوى أفراد العينة. 

اذ ان طول  الثلاث،التباين في زمن الخطوات الثلاث إلى تباين طول الخطوات  الباحثون يعزو 
  (122 ،2001 الدباغ،)                    .قصرها يؤدي إلى طول الزمن للخطوة وقصرهالخطوة و 
فروق معنوية في زمن الخطوات وتبين النتائج كلما زاد الزمن قلت السرعة وهو ما  ولم تظهر

 يعيق أداء الواثب والذي يحاول تقليل الزمن بأفضل إزاحة ممكنة للوصول إلى انجاز مناسب.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
A comparative study on some biomechanical variables for approximate… 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

845 
 

يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومعاملات الارتباط مع الانجاز ونسبة الاحتمالية في  (3الجدول )
 قيم بعض متغيرات الزوايا لعينة البحث

 t sigقيمة  ع+ س   ع+ س   المتغيرات )درجة( الاوضاع
 
 

 الاصطدام

 0.234 0.200 8.94 160.4 12.21 159.6 زاوية مفصل الورك
 0.433 0.139 7.58 165.8 4.91 168.5 زاوية مفصل الركبة
 0.639 0.045 8.05 102.4 9.08 103.2 زاوية مفصل الكاحل

 0.459 0.179 2.03 17.9 4.01 15.8 زاوية القدم
 0.702 0.201 8.56 104.3 6.34 107.7 زاوية ميل الجذع

 
 

 الامتصاص

 0.533 0.123 20.13 150.8 9.79 153.5 زاوية مفصل الورك
 0.019 0.884 9.17 149.7 6.94 140.03 زاوية مفصل الركبة
 0.648 0.139 10.3 100.1 4.61 99.53 زاوية مفصل الكاحل

 0.588 0.182 7.09 24.6 9.11 22.98 زاوية القدم
 0.790 0.174 1.46 91.8 5.30 91.9 زاوية ميل الجذع

 
 
 الدفع

 0.130 0.189 6.77 194.6 5.68 193.4 زاوية مفصل الورك
 0.748 0.170 6.62 172.2 9.85 171.85 زاوية مفصل الركبة
 0.775 0.184 6.87 128.6 6.67 127.9 زاوية مفصل الكاحل

 0.829 0.115 8.62 82.9 5.48 80.3 زاوية القدم
 0.488 0.156 5.44 88.06 4.87 86.6 زاوية ميل الجذع

 0.820 0.123 1.87 68 1.77 67 زاوية الارتكاز
 0.133 0.197 3.33 57 4.52 58.1 زاوية النهوض

زاوية الركبة في مرحلة الامتصاص كان هناك تبايناً في قيمة هذه الفرق المعنوي ل الباحثون يعزو 
( عن القيمة المثالية والبالغة 149.7–140.3حسابي )الزاوية بين الواثبين حيث يبلغ الوسط 

 (Song and ryu.2011)                                                        .درجة( 150)
العوامل المؤدية إلى إطالة  أحدسبب ذلك إلى أن الانثناء الكبير لهذه الزاوية  الباحثون ويعزو 

( أن الزيادة والانثناء 1968 القصعي،( و)1981 الهاشمي،زمن هذه المرحلة إذ يؤكد )
 .التحضيري لمفصل الركبة عن المعدل المطلوب يزيد من زمن المرحلة

  (26، 1981،)الهاشمي                                                                         
  (101 ،1968 قصعي،ال)                                                                       
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( ان الثني العميق )الكبير( يؤدي الى زيادة المدة 1963،كما يؤكدان )عبد الكريم وشلتوت 
 الحركية.الزمنية ومن ثم ضياع في السرعة والطاقة 

( 114 ،1963،وشلتوت  عبد الكريم)                                                              
ومن كل هذا يتضح بان الانثناء العميق )الكبير( أدى إلى إطالة زمن النهوض ومن ثم فقدان 

 الجيد.السرعة والطاقة الحركية وبالتالي عدم تحقيق الزمن 
 

 :متغيرات بين المراحل لعينة البحثالعرض قيم 
الاحتمالية في قيم ( ونسبة tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) (6الجدول )

 المتغيرات لعينة البحث

ان للإزاحة الأفقية للنهوض الكلي لكل مرحلة في القفز الطويل والوثبة الثلاثية  الباحثون يعزو 
يكون قريب من الطيران المنبسط مما يحقق للواثب نهوض بأقل زمن ممكن وذلك لكون أن زوايا 

والحفاظ على السرعة خلال  الانجاز،الطيران من الأمور الأساسية لتطوير الأداء الفني وتحقيق 
   (97 ،1995،)عودة                                                             .ثلاثالمراحل ال

 
 
 
 
 

 المتغيرات
 القفز الطويل الوثبة الثلاثية

 sig (tقيمة )
 ع+ س   ع+ س  

 0.167 0.145 0.032 1.100 0.020 1.023 الإزاحة الأفقية
 0.863 0.092 0.011 0.21 0.014 0.151 الإزاحة العمودية
 0.02 0.322 0.031 1.118 0.021 1.031 محصلة الإزاحة
 0.984 0.011 0.023 7.63 0.019 7.01 السرعة الأفقية
 0.723 0.187 0.011 1.45 0.010 1.03 السرعة العمودية
 0.089 0.120 0.012 7.76 0.019 7.06 محصلة السرعة

 0.031 0.113 0.032 0.144 0.026 0.146 الزمن
 0.022 0.580 56.43 572.9 54.44 504.5 الزخم الأفقي

 0.045 0.871 312.1 2188.2 231.4 1767.5 الطاقة الحركية الأفقية
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 أما حركة النهوض في الوثب الطويل فانه يتطلب من الرياضي الدفع الفعال واللحظي 
ومن جهة أخرى فان وضع الجذع المعتدل  جهة،السرعة( في رجل النهوض هذا من × )القوة 

 الانجاز.وانسيابية الحركة في أثناء الهبوط والنهوض يؤدي إلى زيادة 
  (312 ،1995،)حسام الدين                                                                     
والتي تتطلب من المدرب  إضافة إلى تحقيق الزوايا المثالية تعد من الأمور المهمة لكل لاعب

التأكيد عليها أثناء التدريب والتي هي احد المشاكل الحركية التي تعترض سبيل تحقيق التقدم في 
اما في متغير محصلة الازاحة فظهر هنا فروق بين الفعاليتين ولصالح القفز الطويل  ،الانجاز

ويل فبعد النهوض ليس لدية كون ان الواثب لا يحتاج الى ان يكون الجسم منخفض في القفز الط
أي واجب حركي على عكس النهوض في فعالية الوثبة الثلاثية حيث يحتاج الى المحافظة على 

واخيرا  ،السرعة الافقية في النهوض الاول لكون لدية واجبات حركية اخرى لتكملة الاداء الحركي 
في كلتا الفعاليتين  التقريبيةضة ان افراد عينة البحث يطبقون نفس الاداء الفني للرك الباحثون يرى 

وهو من الاخطاء التي وقع فيها افراد العينة الذي لا يميزون فيها ان لكل فعالية تكنيك خاص بها 
وان هناك حركات زائدة لا تستوجب عملها في كل فعالية التي تؤثر بدورها على أداء اللاعبين 

 ومن ثم على الانجاز.
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 والتوصيات: الاستنتاجات-4
 الاستنتاجات: 4-1
 لفعالية القفز الطويل في فعالية الوثبة الثلاثية. التقريبيةقيام الواثبين بتطبيق تكنيك الركضة  -1
اظهرت النتائج ان الواثبين في الوثبة الثلاثية يقومون بتقصير الخطوة قبل الاخيرة وهو غير  -2

 الافقية.يفقد جزء من السرعة  لكونهضروري 
لا الواثبين يؤدون نهوض بنفس الاداء لكلا الفعاليتين مع العلم ان لاعب القفز الطويل  ان-3

الى المحافظة على طاقته بعد النهوض لكون الواجب الحركي انتهى وليس لدية واجبات  يحتاج
 كما في الوثبة الثلاثية.

 
 :لتوصياتا2-4
التأكيد على سرعة الاقتراب للحصول على سرعة مثالية في الخطوات الثلاث الأخيرة قبل -1

النهوض لأنها تؤثر ايجابيا في معظم المتغيرات البايوميكانيكية في مرحلة النهوض والإزاحة 
 الأفقية.

التأكيد على الخطوات الثلاث الأخيرة أن تكون الإزاحة حسب متطلبات كل فعالية أي ان -2
ون الخطوات في الوثبة الثلاثية فيها متساوية وعدم تطبيق تكنيك الوثب الطويل في تقصير تك

 آخر خطوة لأنه يقلل من السرعة.
ضرورة ان يكون للمدربين الالمام بطرق التكنيك بين الفعاليتين ليستنه لهم تدريب الواثبين -3

 على التكنيك الصحيح.
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