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نجاز القفز  تأثير تدريبات القوة اللحظية في بعض المتغيرات البايوميكانيكية لحظه الارتقاء وا 
 العالي للناشئين

 م.م. أمجد نصيف جاسم          سامي خليل   فريال م.       أ.م.د اسراء فؤاد صالح        
 كلية طب الاسنان                     كلية التربية البدنية                            بية البدنية كلية التر    
 /                      الجامعية  الرياضة وحدة/                    الرياضة وعلوم                 /      للبنات الرياضة وعلوم  
 المستنصرية الجامعة              المستنصرية الجامعة                                 بغداد جامعة    

 
 باللغة العربية ملخص البحث

ولاسيما السرعة والقوة العضللية سلواء تكمن مشكلة البحث في اسباب عديدة منها ضعف في المتغيرات البدنية 
سللنهم وميميللة يلللع  61-61كانللت اللحظيللة او مللوة مميللزة بالسللرعةم ولهلللع المرحلللة العمريللة باللللات عمللر 

المتغيرات للاعبي القفز العالي م للا يحاول ون اللجلوء لللا اسلتخدام تمرينلات لتنميلة القلوة اللحظيلة م ومعرفلة 
ة اثناء الارتقاء كمحاولة جديدة من نوعهلا ملن حيلث التطبيلم الميلداني فلي يللع بعض المتغيرات البايوميكانيكي

الفعالية ولهلع امعمارم واللي يساعد في تشخيص نقلاط الضلعف فلي أثنلاء امداء ومحاوللة تلافيهلا ملن خللال 
رات اسللتخدام مللنهر تللدريبي يتضللمن تمرينللات لتنميللة القللوة اللحظيللة والتعللرف علللا تأثيريللا فللي ملليم  المتغيلل

البايوميكانيكيللة اثنللاء الارتقللاء والتللي مللد تعمللل علللا مسللاعدة القللافزين فللي التللدريب بالاتجللاع الصللحيح م ولللل  
( ومللن ثللم التطللور فللي امداء وتحقيللم أفضللل انجللاز م ومللن ينللا تكمللن أيميللة foot scanباسللتخدام جهللاز  

يلللع التللدريبات علللا مسللتو  الانجللاز البحللث فللي لعللداد تللدريبات القللوة اللحظيللة لحظللة الارتقللاء ومعرفللة تللأثير 
 للرياضيين من فئة  الناشئين"( التابعين للمركز التخصصي ملعاب القو  .

ويهدف البحث الا اعداد تمرينات علا وفم امداء لتنمية القوة اللحظية للاعبي القفز العالي ثم معرفة تأثير  
يفترض البحث ان ينا  فروم لات دلالة لحصائية يلع التدريبات في تنمية القوة اللحظية لد  عينة البحث. و 

بين الاختبارات القبلية والبعدية لعينة البحث في ميم القوة الحظية ومقدار ميم بعض المتغيرات البايوميكانيكية 
( أسبوع م وبوامع  61اثناء الارتقاء وانجاز القفز العالي لد  اللاعبين ومد استغرم تطبيم المنهر التدريبي   

( وحدة تدريبية خلال مدة البحث. م ومد استنتر ون عدة 31وحدات تدريبية في امسبوع أي بمجموع   ( 3  
استنتاجات كان من أيمها ان تنمية القوة اللحظية للرجلين اد  للا تحسين مقدار ميم المتغيرات 

 جاز القفز العالي .البايوميكانيكية وتحسين مقدار القوة المسلطة اثناء الارتقاء مما أد  الا تحسين ان
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The problem with research in many reasons, including poor physical variables, 

especially the speed and muscle strength, whether intraday or distinctive force 

quickly, but this age in particular the age of 16-17 years, but the importance of 

these variables for players to jump higher, so Wen is trying to resort to the use of 

exercises for the development of instantaneous force and learn some 

Biomechanical variables during the upgrading of a new attempt of its kind in 

terms of field application in this event and these ages, which aids in the diagnosis 

of the weaknesses in the course of performance and try to avoid them by using a 

training curriculum includes exercises for the development of instantaneous 

power and recognize the impact on Biomechanical variable values during 

improving and that may work to help the jumpers in training in the right 

direction, using the device (foot scan) and then evolution in performance and 

achieve better achievement, and here lies the importance of research in the 

preparation of training intraday strength instant upgrade and see the effect of 

these exercises on the level of achievement for the athletes of the class affiliated 

to the Centre Specialist Athletics. 

 The research aims to prepare the exercises according to the performance of the 

development of the momentary strength of the players, the high jump and then 

see the effect of these exercises in the instantaneous power development of the 

research sample. Presumably research that there are significant differences 

between tribal tests and a posteriori the research sample in strength values and 

the amount of some variables values during the upgrade and completion of the 

high jump at the players differences have applied training curriculum took (12) 

a week, and by (3) training units per week for a total of (36) The training unit 

during the period of research, the most important of which was concluded that 

the development of the momentary strength of the two men led to improve the 

amount of values of variables and improve the amount of force inflicted during 

the upgrade, which led to improvement of the completion of the high jump. 

 
 التعريف بالبحث.- 6
 وأيميته.مقدمة البحث  6 – 6
التخطيط للتدريب ولاسيما للناشئين يعد عملية تهدف لللا تنظليم لجلراءات التنميلة الشلاملة للاعبلين  بلدنيا م ان 

مهاريا م خطيام ونفسيا (. ويلع التنمية بكل جوانبها لا تتم من خلال لجراءات نظرية فقطم ولكنهلا تلتم أيضلان ملن 
 مناسبة وجهدا  بدنيا  ملائما  لكل مدة ووحدة تدريبية.خلال لجراءات عملية تستلزم طامة حركية 

وفعاليات العاب ألعاب القو  واحدة من أيم الرياضات التلي شلملها التطلور فلي الانجلازاتم وتحقيلم العديلد ملن 
نملا جلاء نتيجلة الاسلتعانة بلالعلوم امخلر م  امرمام القياسية الجديدةم ويلا التطور لم يحدث بمحلض الصلدفة وا 

ؤدي دورا  أساسلليا  ولاسلليما علللم التللدريب وعلللم البيوميكانيلل م ويلللا امخيللر يعللد الحجللر امسللا  لتقللدم التللي تلل
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اللاعبين في أدائهم الحركي الفنيم لل انه "العلم اللي يهتم بتحليل حركات الإنسان تحلليلا  يعتملد عللا الوصلف 
اضية  الكينتي ( مما يكفل امتصادا  وفعالية الفيزيائي  الكينماتيكي( فضلا  عن التعرف علا مسببات الحركة الري

 .  (6 في الجهد"
وفعالية القفز العالي واحدة ملن فعاليلات ألعلاب القلو  التلي تعتملد بالدرجلة امسلا  عللا القلوة اللحظيلة والقلوة 
المميلزة بالسلرعةم ال تمتلاز بلأداء فنلي خلاص وشلروط ميكانيكيلة تشلكل امسللوب الحركلي لهللا امداءم لللا مللن 

ضللروري معرفللة المسللار الحركللي الصللحيح لهلللع المهللارة ومحاولللة ربللط تمللارين القللوة والسللرعة لهلللا امداء ال
المهار  بشكل دميم وبأسلوب علمي حديثم فضلا  عن معرفلة مقلدار القلوة المسللطة ملن مبلل القلافز واتجايهلا 

ن أيميلة البحلث فلي لعلداد كل لل  سيعمل علا رفع المستو  الفني والحصول علا أعلا انجاز. ومن ينا تكم
تدريبات القوة اللحظية لحظلة الارتقلاء ومعرفلة تلأثير يللع التلدريبات عللا مسلتو  الانجلاز للرياضليين ملن فئلة 

 ين للمركز التخصصي ملعاب القو . الناشئين"( التابع
 مشكلة البحث. 1 - 6

قفلز العلالي لاحلظ ان ينلا  تلدنيا  فلي من خلال التجربة الميدانية في مجلال العلاب القلو  ولاسليما فلي فعاليلة ال
المسللتو  الرممللي واختلافللا  كبيللرا  بللين امرمللام المسللجلة فللي فعاليللة القفللز العللالي لفئللة الناشللئين بللين دول العللالم 

 وبين ما يسجل ينا في بلدنا العزيز.
لية سلواء كانلت وربما يعود لل  مسباب عديدة منها ضعف في المتغيرات البدنية ولاسليما السلرعة والقلوة العضل

اللحظية او موة مميزة بالسرعةم ولهلع المرحلة العمرية بالللاتم وميميلة يللع المتغيلرات للاعبلي القفلز العلاليم 
وكلل  عدم مراعاة المتغيرات البيوميكانيكية والإلمام بها ومعرفة ملد  تأثيريلا عللا امداءم وعلدم تلوفر امجهلزة 

 الحديثة التي تقي  تل  المتغيرات.
ا يحللاول ون اللجللوء للللا اسللتخدام تللدريبات لتنميللة القللوة اللحظيللة لحظلله الارتقللاء فللي يلللع الفعاليللة ولهلللع لللل

امعمارم واللي يساعد في تشخيص نقاط الضعف في أثناء امداء ومحاوللة تلافيهلا ملن خللال اسلتخدام ملنهر 
 تحقيم أفضل انجازتدريبي يتضمن تدريبات لتنمية القوة اللحظية ومن ثم التطور في امداء و 

 يهدف البحث للا: -:يدفا البحث. 3 –6
 اعداد تدريبات لتنمية القوة اللحظية للاعبي القفز العالي لفئة الناشئين.-6
معرفة تأثير يلع التدريبات فلي تنميلة القلوة اللحظيلة وبعلض المتغيلرات البايوميكانيكيلة والانجلاز للد  عينلة -1

 البحث.
 ان:يفترض البحث -:فروض البحث. 6-4
ينا  فلروم لات دلاللة لحصلائية بلين الاختبلارات القبليلة والبعديلة لعينلة البحلث لحظله الارتقلاء  ملوة اللدفع -6

 اللحظي( وبعض المتغيرات البايوميكانيكية وانجاز القفز العالي.
 مجالات البحث. 5 – 6
الرياضلية ملعلاب القلو   لاعبو القفلز العلالي للمركلز التخصصلي لرعايلة المويبلة المجال البشري: 6 – 5 – 6

 التابع لوزارة الشباب
 .1165/ 5/  61والا غاية  1165/  1/  6المجال الزماني: للمدة من  1 – 5 – 6

                                                           
: ) عمان ، دار دجلة ،  البيوميكانيك في التدريب الرياضي والأداء الحركيتطبيقات الفضلي ، صريح عبد الكريم .  (6)

 .62( ص 6262
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بغلداد شلارع  ملعلب المركلز التخصصلي لرعايلة المويبلة الرياضلية ملعلاب القلو  المجال المكلاني: 3 – 5 – 6
 فلسطين مرب ملعب الشعب .

 والدراسات السابقة.الدراسات النظرية  – 1
 الدراسات النظرية. 6 – 1
 مراحل أداء الوثب العالي بطريقة الفوسبري: 1-6-6

مداء وثبة الفوسبري خصوصية في مراحلها كلهام وتختلف في تفاصيلها عن بامي فعاليات الوثب لل لنن بامي 
والوثب الثلاثي( بينما نجد أن الفعاليات يقوم فيها الواثب بمواجهة الهدف المراد تحقيقه  الوثب العريض 

نما يتبع أسلوب وزاوية الركضة التقربية عند امترابه من  الوضع الكينتيكي لواثب الفوسبري لي  جانبا  وا 
 العارضة.

 لنن العامل الحاسم في الوثب العالي يو مد  سرعة الواثب وموته عند النهوضم ويلا بدورع يحدد الزمن 
لين لديهم مدرة  اللحظية  ارتدادية( عالية ستكون أزمنة نهوضهم أمصر من اممثل للنهوض مي واثب. فال

أولئ  اللين لديهم مدرة ارتدادية املم لل يتأثر زمن النهوض بتهيؤ الواثب للنهوض وبحركة امطراف الحرة 
دام  الرجل واللراعين( م كما أنن الإفراط في التهيؤ للنهوض سيؤدي للا لطالة زمن النهوض وكلل  استخ

اللراع الممتدة ومرجحة الرجل الدافعة النهوض(م ويجب علا الواثب اتخال نمط الحركة اللي سيؤدي الا 
تهيئة الظروف المثالية للنهوض م ويلا يعني أنه يجب أن يكون التهيؤ للنهوض ومرجحة امطراف الحرة 

ضة التقربية للواثب م وبعبارة ملائما لكل واثب علا حدة م ويلع المتطلبات بدوريا ستؤدي الا سرعة الرك
أخر  يجب أن يتم تحديد سرعة الركضة التقربية بخصائص النهوض ولي  العك م أي لنن سرعة الركضة 

للا سنتطرم للا يلع التفاصيل من وجهة  (6 التقربية تقوم بتحديد الحركة الارتدادية للواثب عند النهوض(.
 -: النظر الفنية والميكانيكية وعلا وفقتسلسلها

 : الركضة التقربية:1-6-2
تعد مرحلة الركضة التقربية المصدر الرئي  في اكتسابالواثب السرعة امفقية المناسبة التي تمكنه من بلوغ 
مرحلة النهوض بقوة وثباتمومن ثم تحويلها للىارتفاع. ويلكر أغلب ين أن الركضة التقربية مقسمة للا 

ي  فوسبري عندما كان يركض مسمين يما الركض بشكل مستقيم والركض بالقو م خلاف ما كان يقوم به د
من بداية الركضة التقربية علا شكل مو .لل يلكر سمير مسلط بهلا الصدد أنه "مد يخطئ البعض حينما 
يركض من البداية بشكل منحنٍ فإن القوة الطاردة  اللامركزية( تزداد ويندفع اللاعب للىالخارجم ويعد يلا حملا  

ا  بمعادلة موة الطرد ويقل تركيزعم لل أن للنهوض دائما ينا  سرعة لضافيا ". من الواثب ربما يشتغل كثير 
 مناسبة تتلاءم مع لمكانات الواثب  الربط الصحيح بين الركض والنهوض(. 

"ولتحقيم سرعة وتوافم أكبر لهلا الامتراب اللي يكون علا شكل حرف"ل " لل يستخدم جميع لاعبي الوثب يلا 
لجري بسرعات أكبر مما كانوا يستخدمونها في الوثب بالطريقة السرجية أو الامتراب الآن حيث يسمح لهم با

الطريقة الغربيةم وعلا الرغم من لل  تتمثل الفائدة امولية للامتراب علا شكل حرف"ل " في أنه يتميز بنمولج 
 .(1 ة"متناسم ومحدد مسبقا يبدأ بسرعة معينة لل تتزايد في أثناء الجزء المستقيم من الركضة التقربي

                                                           
(6) McEwen،F. Modern athlete and coach ,ashmore city (Austr) ,45(2007) ,4, pp.10-14. 

(2)JACOPY, E& FRALEY, B .Complete book of the jumps.    Champaign,III.: Human 
Kinetics,1995,p23. 
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 (6الشكل رمم  

 (6 مخطط الركضة التقربية
 
أمان بالنسبة لمسافة الركضة التقربية أو عدد الخطواتمفهي أيضا تمتل  خصوصية مختلفة عن بامي   

الفعاليات لاختلاف الواثبين في المسافة التي يحتاجها للركض ومن ثم عدد الخطوات التي يصل بها لمرحلة 
 مستقيم أو الركض بالقو . النهوض سواء الركض بال

"وتبدأ المرحلة امولا من الامتراب مع أول ثلاث أو أربع خطوات في الخط المستقيمم يعقبها ثلاث أو أربع    
خطوات انتقالية  من المستقيم الا المنحنا( التي تنحرف تدريجيا  باتجاع العارضة م ويجب أن يكون الانتقال 

تحر  غير ملائم في المنحنا سيقضي بصورة كبيرة علا كثير من  بشكل مرن من أي مطع أو تومف أو
سرعة المنحنا ملل لنن الانتقال الهادئ داخل المنحنا يعتمد علا مطلبين أساسيين يما كمية الحركة والتومع م 
فالواثب اللي يفشل في اكتساب السرعة بشكل مبكر في أثناء الخطوات القليلة امولا من الامتراب يستخدم 

لبا  الانتقال كفرصة للتعويض عن النقص الحاصل في كمية الحركة بصورة متأخرةم مما تقود للا أوضاع غا
وثب ضعيفة م مما يعني لل  أنن لاعب الوثب لابد أن يبدأ في الانحناء بصورة مبكرة م ولابد من التومع المبكر 

 .    (1 مع والبدء المبكر للانحناء"لتل  اممور في الامتراب حتا تؤد  بصورة صحيحة نظرا  ميمية التو 
ويلكر ماسم حسن حسين "لنهنا  ملاحظة جديرة بالايتمام تتعلم بطول الركضة التقريبيةم لل وجد أنن مسافة  

يم من لل  يو الحصول علا السرعة الكافية الركضة التقربية عند واثبي العالي غير محددة من ام
 .(3 فيأثناءالارتقاء"
أنن عدد الخطوات  (3  تم لكرع اختلف في تحديد عدد خطوات الركضة التقربيةم فيلكر أثير صبريوتأكيدا  لما 

( خطوة تقريبا م 66فيقولان خطوات الركضة التقريبية بلغت أكثر من   (4  ( خطوةم أما ماسم محمد66-9من  
ية في الوثب العالي ("بأن عدد خطوات الركضة التقريبGunter Tidowبينما يحدد حامد يوسف نقلا  عن  

( خطوةم مع امخل بنظر الاعتبار الخطوات التي تكون 61-8بطريقة  فسبري فلوب( في الغالب تكون من  
( مترا م لل أنن 61-8( خطوات. ويكون نصف مطر يلا القو  تقريبا   5-3علا شكل مو  يتراوح بين  

                                                           
(6)  Dapena J. How to design the shape of a high jump run- up ,teak coach ,Indiana University 

,1995,p.4180. 
(6
 Schiffer J. New Studies in Athletics , HIGH JUMP, 2009, 3, P13. 

 .52,ص0891بغداد: مطبعة علاء, .العاليالحركي الميداني في القفز  . التحليلحسينقاسم حسن  (3)
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ايد للسرعة خلال الخطوات الثلاث امخيرة التي الهدف الميكانيكي من ركضة الامترابم يو الحفاظ علا أفضل تز 
 (6 م/ثا(".8713يمكن أنن يصل معدلها أعلا من  

 (:Foot Scanجهاز ماسح القدم   3 -1-6
 ويو جهاز معد مغراض علاجية ورياضية وعلمية والهدف منه يو لمعرفة متغيرات  القوة والضغط( التي 

بمسح مجسم للقدم وينقله الا الجهاز الخاص به علا شكل تسلطها مناطم القدم علا المنصة ويو يقوم 
صورة ثلاثية امبعادم فمن خلال الصورة الرممية التي نحصل عليها للقدمين يتبين لنا توزيع الوزن علا كل 
مدم ويمكن التعرف علا نقاط الضعف فيها وكلل  تحديد أي خلل موجود فيهما وبما أن " الجسم يو سلسلة 

ترابط بجميع أجزائه ولان القدمين لهما تأثير كبير علا جميع الحركات تقريبا للل  فأن وجود حركية كبيرة وم
نقاط الضعف أو الخلل في القدم ممكن لن يؤثر علا مناطم أخر  من الجسم مثل الركبتين والحوض والعمود 

سا  غير ثابت فأن بقية  الفقري فأكثر المصادر تشير الا لن القدمين يما امسا  لكامل الجسم فإلا كان ام
مقادير موة معينة لمناطم القدم   لن(1 أجزاء الجسم ستكون غير مستقرة وعملها لي  بالمستو  المطلوب(.

 سيساعد المهنيين الرياضيين في الحفاظ وتطوير امداء الرياضي للوصول الا المستويات العليا.
 القوة اللحظية.1-6-4
ويي مدرة بدنية لتحقيم ميمة عالية من القوة في أمصر زمن ممكنم وتقدر القوة اللحظية بسرعة ازدياد    

% من  51القوةم لل " تستند اما للا سرعة ازدياد منحنا القوة بالنسبة للزمنم او للا الزمن اللازم لتحقيم 
 ميمة القوة العظما.

م في حين عرفها (3 لل أمصا طامة في عمل متغير واحد "( " يي القابلية علا بGrittyومد عرفها     
 Johnson and Nelson" ويي أمصا موة  (4 ( بانها " القابلية علا لخراج أمصا موة في أسرع زمن ممكن

م ويي مدرة الجهاز العصبي العضلي علا (5 يستطيع الجهاز العصبي لنتاجها في حالة الانقباض الإرادي "
م (1 ر اللي يتطلب درجة عالية من التوافم في دفع القوة وصفة السرعة في مكون واحد "لنتاج موة سريعة امم

ويعرفها علا انها القدرة علا تفجير أمصا موة في امل زمن ممكن مداء حركي مفرد أي انها القوة القصو  
 اللحظية للأداء.

ي مدة زمنية مصيرة وموة كبيرة جدا  ان مفهوم القوة اللحظية عبارة عن الحركة التي تتقدم فيها القوة ف   
 ::فالخاصية اللحظية ترتكز علا القدرة العضليةم للا تظهر ينا مرحلتان للقوة اللحظية يي

 تدرج الشد العضلي حتا يصل للا أكبر مقدار لها.-أ
 الاحتفاظ بأكبر مقدار من الشد مقابل القوة الخارجية التي تؤثر فيها. -ب

                                                           
بعض المتغيرات الكينماتيكية للخطوات الثلاث امخيرة والنهوض وعلامتها بالانجاز في القفز العالي فوسبري  دراسةحامد يوسف. 0)

 .1,ص0881. رسالة ماجستير ,كلية التربية الرياضية , جامعة بغداد , فلوب(
 .الكراس التعليمي المرفق مع الجهاز (2)

(3) Gratty . B.J: Movement Behavior and motor learning . Philadelphia and febigery , 1978, 
p212 . 
(4) Jojnsan , B and Nelson . I .K ,practical measurement for eralaation inphysical education , 
minnestate bargess , publisning , go, 1974, p.200.   

 . 99( ص 6996: ) القاهرة ، دار المعارف ،  9. ط علم التدريب الرياضيعلاوي .  محمد حسن (6)
(  6996: ) القاهرة ، دار الفكر العربي ،  فسيولوجيا اللياقة البدنيةابو العلا احمد عبد الفتاح واحمد نصر الدين سيد .  (1)

 . 99ص
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حظية أيمية لاسيما ضمن المناير التدريبية لمختلف الفعاليات الرياضية باعتباريا ولقد احتلت القوة الل   
لحد  العوامل الرئيسة للأداء م لل تؤكد معظم نظريات التدريب علا أيمية لعداد القوة اللحظية لعدادا خاصا  

تدريبها بمتطلبات بوساطة تمرينات تقترب من الشكل الحقيقي للأداء المهار  للفعالية الممارسة م ويتصف 
متميزة في درجة لتقان المهارة الرياضية فمن خلال زيادة المقاومات يمكن ان ينتر انحرافات معينة للمعايير 
الصحيحة للمهارة الخاصة بالفعالية م ويجب ان تطابم امداء لكي تؤثر مباشرة علا زيادة القدرة اللحظية وفي 

بشكل صحيح في تمارين تدريب القوة مطلبا  حتميا  أيضا  لان في لل  الومت لاته يعد لتقان المهارة وتنفيليا 
.وصفة القوة اللحظية مهمة في فعالية القفز العالي ولاسيما في  (6 حماية للرياضي من الإصابات وامضرار 

تغييرا   لحظة الارتقاء فعندما يدفع القافز امرض في أثناء لحظة الارتقاء للأعلا فانه يحدث موة فعل مما يحدث
في مسار مركز ثقل الجسم واتجايه م وتقوم علا القانون الميكانيكي اللي ينص بان   القوة اللحظية = القوة 

الزمن ( واللي يطلم عليه بمصطلح   القوة اللحظية ( ولهلا فقد أطلم بعض العلماء عليها القوة الزمنية × 
لل تعمل يلع القوة علا تغيير سرعة الجسم من لحظة  التي تعني استخدام القوة بأمل زمن ممكن بدفع القوة م

للا أخر  وكما يو معلوم ان كمية حركة الجسم تعني زخم الجسم جراء سرعته م والقوة اللحظية بلل  تعني 
دفع القوة اللي يتضمنه مفهوم استخدام القوة بأعلا سرعة ممكنة ولمرة واحدة خلال الحركة الانتقالية فان 

 . (1 لة في مقاومة يلع الحركة م وكما يو الحال عند استخدام حركات القفز المختلفةينا  دورا" للكت
 الدراسات المشابهة2-2 

م عنوان الدراسة  دراسة بعض المتغيرات الكينماتيكية للخطوات الثلاث امخيرة 6991حامد يوسف حميدم 
 .(1  والنهوض وعلامتها بالإنجاز في القفز العالي  فسبري فلوب(

استعمل المنهر الوصفي التحليلي علا عينة من ثمانية واثبين  أربعة أبطال العرام ل أربعة أبطال العالم( 
بوساطة التصوير السينمائي باستعمال كاميرا سينمائيةم وتم أخل أفضل محاولة محسن لنجاز وحلل الفلم 

لتي تسهم في الإنجازم وكانت آلة التصوير السينمائي بل  جهاز المفيولا( ولمعرفة المتغيرات البايوميكانيكية ا
 أيداف البحث:صورة / ثا(.14ملم( وبسرعة   61  السينمائية يي

تحديد بعض المتغيرات الكينماتيكية للخطوات الثلاث امخيرة والنهوض وعلامتها بإنجاز أبطال العرام   -6
 بالوثب العالي.

 مقارنة متغيرات موضوعية البحث بين أبطال العرام وأبطال العالم.  -1
 توصل للا ما يأتي:  

 الإستنتاجات.
 ظهرت علامة آرتباط غير معنوية بين متغيرات البحث والإنجازمبطال العرام.  -6
ظهرت علامة ارتباط معنوية عالية جدا  بين كل من السرعة امفقية لل  م. ث. ج( في أثناء النهوض   -1

 وزاوية الطيران مع الإنجاز مبطال العالم.
 التوصيات.

تأكيد تطوير معدل السرعة امفقية وكيفية المحافظة عليها خلال الخطوات الثلاث امخيرة والنهوضم لل لنها -6
 علا الإنجاز في الوثب العالي. تؤثر ايجابيا  

                                                           
: ) المانيا ، جامعة لايبزك ، كلية العلوم  للطلاب الاجانبالقدرات البدنية كراس خاص لوفركونتوف ) واخرون ( .  (6)

 . 61( ص 6221الرياضية ، 
 الفضلي ، صريح عبد الكرم . محاضرة موثقة لطلبة الدكتوراه .(6)
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مرامبة تغير ارتفاع  م.  ( وتحليله للخطوات الثلاث امخريات والنهوض لضمان حصول عملية الربط  -1
 الصحيح لهلع الخطوات مع النهوض.

من المهم جدا  دراسة العلامة المتبادلة بين مركبتي السرعة العمودية وامفقية في أثناء النهوضم ميميتها  -3
 في الحصول علا الارتفاع العمودي المناسب مع علامتها بزاوية الطيران.

 
جراءاته الميدانية. - 3  منهجية البحث وا 
 منهجية البحث. 6 – 3

 لكون مشكلة البحث لات طبيعة تجريبية فقد عمد للا استخدام المنهر التجريبي لملائمته لطبيعة المشكلة.
 عينة البحث. 1 – 3
المنهر الملائمم وامكثر انسجاما مع طبيعة المشكلة المراد بحثها ضرورة من ضروريات البحث يعد اختيار    

وعلا لل  استخدم الباحث المنهر م العلميم بحيث يتم استخدام المنهر اللي يتناسب مع مشكلة كل بحث
سنه (  م  61-61 العينة التي اختاريا اشتملت رياضيين بأعمار  التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة وان 

( 61والمنتظمين في المركز التخصصي ملعاب القو  م والمختصين في فعالية القفز العالي والبالغ عدديم  
لاعبين من اللكور بالطريقة العمدية لان ايداف البحث تتطلب استخدام رياضيين يجيدون امداء الفني للعبة م 

معرفة توزيع %  من مجتمع البحث ول 611بلغت نسبة العينة  لل يمثلون مجتمع البحث تمثيلا  صادما  م وبلل 
 (.6العينة توزيعا   طبيعيا استخدم معامل الالتواء وكما مبين في الجدول  
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 (6الجدول  
 تجان  عينة البحث بمعامل الالتواء في بعض القياسات الخاصة ميد البحث

الانحراف ± الوسط الحسابي وحدة القيا  المتغير ت
 المعياري

 الالتواء الوسيط

 1.18 61.5 1.199 61.4 سنة العمر  .6
 1.114 15.5 4.11 13.8 كغم الكتلة  .1
 1.489 618 1.41 681.13 سم الطول  .3
 1.113 6.45 1.131 6.44 متر الانجاز  .4
 وسائل جمع المعلومات وامجهزة والادوات المستخدمة في البحث:3-3
 وسائل جمع المعلومات: 3-3-6

والبحوث والتقارير العلمية والمنشورات الخاصة بنتائر البطولات الصادرة من الاتحاد الدولي الدراسات  .6
 ملعاب القو .

 الملاحظة التقنية والتجريب. .1
 المقابلات الشخصية. .3
 الاختبارات والقياسات .4

 الادوات المستخدمة في البحث: 3-3-1
 ثانية.صورة/  611نوع كاسيو يابانية الصنع  سرعة الكامرة  6كأمرات عدد  .6
 .6حامل ثلاثي للكامرة عدد  .1
 كغم(. 5غم الا 111اوزان مضافة علا شكل أحزمة او ممصلة مختلفة الاوزان   .3
 (.61حبال مطاطية مصيرة عدد   .4
 مصطبات ومقاعد مختلفة الارتفاعات. .5
 علامات  فسفورية. .1
 متر. 11شريط  ميا   معدني بطول  .1
 .1ساعة  توميت عدد  .8
 صفارة. .9
 ( ياباني الصنع.stavesا  الكتلة نوع  ميزان اليكتروني لقي .61
 عمود بار حديدي مع اوزان مختلفة .66

 الاجهزة المستخدمة: 3-3-3
 .n5110صيني الصنع موديل  dellحاسبة لابتوب نوع  .6

 (  Foot scanجهاز   3-3-4
( بلجيكي الصنع من امجهزة العلمية الحديثة ضمن  Foot scanيعد جهاز ماسح القدم الالكتروني   

سم (  51× سم 51مختبرات البايوميكاني  الرياضي في العالم. ويتألف يلا الجهاز من منصة القفز بابعاد   
( واللي  software( يرتبط بجهاز لابتوب مزود ببرنامر خاص    USPيمتد منه سل  رممي لات نهاية   

 منصة واستخراج البيانات الرممية والصورية والفيديوية. يتم من خلاله تشغيل ال
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ومن أجل الحصول علا البيانات المطلوبةم يتطلب أولا لدخال بعض المعلومات الضرورية للمختبر منها الاسم 
 والعمر والوزن وحجم الحلاء اللي يرتديه المختبر حتا تتم مراءة البيانات بشكل صحيح اثناء اداء الاختبار.

هاز يعطي مجموعة من المتغيرات مثل القوة المسلطة علا المنصة   نيوتن ( لكل جزء من اجزاء القدم الج   
العشرة   حسب تقسيم البرنامر للقدم ( ويعطي أيضا  القوة الكلية المسلطة من القدم علا المنصة. كما يقي  

يم البرنامر للقدم ( نيوتن لكل الجهاز مقدار الضغط المسلط لكل جزء من اجزاء القدم العشرة    حسب تقس
سنتيمتر مربع   نت / سم (. وكلل  يعطي الفترة الزمنية من بداية اول م  للقدم للمنصة الا لحظة مغادرة 
اخر جزء من اجزاء القدم للمنصة. وكلل  يعطي الجهاز صورة للمحورين الطولي والعرضي للقدم والابعاد   

 بالسنتيمتر (
 لميدانية .لجراءات البحث ا 4 – 3
 متغير القوة اللحظية الخاصة بلاعبي الفز العالي. 6– 4 –3

  **(بعد الاطلاع علا العديد من المصادر العلميةمواخل آراء الخبراء في مجال التدريب الرياضي والعاب القو  
م تم تحديد أيم متغير بدني في لحظة النهوض والخاص بلاعبي القفز العاليم ويو متغير القوة اللحظية  اما 

 المتغيرات البايوميكانيكية فهي 
 مرحلة النهوض:1-1-4-3

زمن النهوض: وتم مياسه من المنصة بالاعتماد علا منصة ماسح القدم ويتم حسابه من أول لشارة في  .6
 ر لشارة علا المنصة.المنصة ولغاية آخ

 أمصا موة: ويو أعلا ميمة مسجلة خلال مرحلة النهوض علا منصة ماسح القدم. .1
زاوية الانطلام: يي الزاوية المحصورة بين خط مسار الور  بعد النهوض والخط امفقي المار بالور   .3

ريم برنامر ( عن ط1لحظة آخر م  بالنهوض. وتم استخراجها من الكاميرا السريعة الجانبية رمم  
 Kenova.) 

السرعة العمودية للانطلام: يي حاصل ضرب جيب زاوية الانطلام بسرعة الانطلام  حاصل مسمة أصغر  .4
مسافة انتقال بعد تر  امرض علا أمل زمن مسجل(. وتم استخراجها من الكاميرا السريعة الجانبية رمم 

 (.Kenova( عن طريم برنامر  1 
اجر  يلع التجربة الاستطلاعية في تمام الساعة الثاثة عصرا  من يوم  -:ةالتجربة الاستطلاعي4– 4 –3

علا خمسة لاعبين من افراد عينة البحث تم اختياريم بطريقة عشوائية  1165/  1/  3الاثنين الموافم 
 وبأسلوب القرعة م وكان الهدف من اجراء يلع التجربة ما يأتي :

راد عينة البحث م و صلاحية مكان الاختبار وملائمته لتنفيل معرفة مد  ملائمة الاختبارات لمستو  اف .6
الاختبارات معرفة الومت المستغرم اللي يحتاجه تنفيل الاختبارات والومت المستغرم لتنفيل كل اختبار 

. 
 التأكد من صلاحية كاميرا الفيديو للتصوير. .1

                                                           
 الخبراء هم : )**(

 )أستاذ دكتور ؛ مستشار في المدرسة التخصصية لالعاب القوى(محمد عبد الحسن  -6
 ور  ؛ مدرس مادة البايوميكانيك كلية التربية الرياضية /جامعة بغداد()أستاذ دكتصريح عبد الكريم . -6
 أستاذ مساعد دكتور ؛ مدرس مادة التحليل الحركي كلية التربية الرياضية /جامعة بغداد () ياسر نجاح -3
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واضحة في أثناء النهوض لد  تحديد المومع النهائي للكاميرام وتثبيت أبعاديا بحيث تعطي صورا   .3
 مافزي الوثب الطويل.

 التأكد من مد  صلاحية المنهر التدريبي لافراد عينة البحث. .4
معرفة مد  ملائمة التمرينات المستخدمة في الوحدات التدريبية لمستو  العينة واستبدال التمارين  .5

 الصعبة بتمرينات اكثر ملائمة لمستو  العينة.
محاولات التكرارية والزمن اللي يستغرمه أداء التمرينم ومن ثم تنظيم سقف التعرف علا توزيعات ال .1

 زمني للوحدة التدريبية الواحدة والوحدات التدرييبة ككل.
 الاختبارات القبلية لعينة البحث. 5– 4 –3
 .اختبارات مقدار القوة المسلطة والانجاز القبلية6–5– 4 –3
( في Foot scanار القوة المسلطة اثناء الارتقاء بواسطة جهاز  تم التصوير الفيديوي القبلي وميا  مقد 

م وفي الومت لاته تم ميا  مستو   1165/  1/  5تمام الساعة الخامسة عصرا  من يوم الاربعاء الموافم 
الانجاز لفعالية القفز العالي لكل لاعب م ومد اعطي لكل لاعب ثلاث محاولات مفضل ارتفاع م وتم اختيار 

/  5/  61واستمر الا غاية  1165/  1/  61نجاز له.بدأ تنفيل المنهر التدريبي المعد في بتاريخ أفضل ا
1165 

 الاختبارات البعدية .5-1– 4 –3
 اختبار مقدار القوة المسلطة والانجازالبعدي وبعض المتغيرات البايوميكانكية. 1-6–5– 4 – 3

المسلطة والانجاز علا عينة البحث في تمام الساعة الخامسة اولا  :تم اجراء الاختبار البعدي لمقدار القوة 
في ملعب المدرسة التخصصية لالعاب القو م ولل  من  1165/  5/  64عصرا  من يوم الاربعاء الموافم 
( علما  أن امدوات وامجهزة والظروف وامسلوب يي نفسها التي Foot scanخلال التصوير الفيديوي وجهاز  

تنفيليا في الاختبار القبليم وفي الومت نفسه تم ميا  مستو  الانجاز لفعالية القفز العالي تمت تهيئتها و 
 البعدي ولل  من خلال لعطاء كل لاعب ثلاث محاولات مفضل ارتفاعم وتم اختيار أفضل انجاز له.

 3بوعم وبوامع   ( اس 61ثانيا : استغرم تطبيم المنهر التدريبي باستخدام وسائل مساعدة علا وفم امداء   
( وحدة تدريبية خلال مدة  31( وحدات تدريبية في امسبوع   السبتموالاثنينموامربعاء ( أي بمجموع   

 البحث.
 الوسائل الإحصائية المستخدمة في البحث. 5 –3

 ( في معالجة واستخراج البيانات الخاصة بالبحث spssاستخدم ون البرنامر الاحصائي   
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 النتائر وتحليلها ومنامشتها . عرض – 4
 عرض وتحليل نتائر اختبار القوة اللحظية وبعض المتغيرات البايوميكانيكية ومنامشتها 6–4
 

 ( 1الجدول   
يبين ميمة  ت( المحسوبة للمقارنة بين الاختبارين القبلي والبعدي لعينة البحث في متغير مقدار القوة 

 البايوميكانيكيةالمسلطة وبعض المتغيرات 

 
 

يعزو سبب يلا التقدم الحاصل في مقدار القوة المسلطة يو التمرينات الخاصلة التلي اسلتخدمها ون باسلتعمال 
مقاومات متغيرة علا وفم امداء اثر كل لل  بفاعلية عالية عللا مسلتو  القلوة المسللطة والتقلدم الحاصلل فلي 

المسللطة والتلي تظهلر أيميتهلا فلي مرحللة امتغير القوة اللحظية للرجلين كان لله امثلر الكبيلر فلي تطلور القلوة 
الارتقاءم لل فيها يجب ان تكون العلامة بين موة دفع الكلبح وملوة دفلع التسلارع العملوديتين بامثلل صلورةم وتعلد 
مدرة اللاعب علا رد فعل الارتكلاز   القلوة الارتكازيلة ( احلد العواملل الملؤثرة بصلورة أساسلية فلي الارتقلاءم كملا 

 المتغيرات  
وحدة 
 القيا 
 

¯  الإختبار ¯ف ±ع    ت( ع ف 
 محسوبة

 مستو 
مستو   الخطأ

 الدلالة

القوة 
اللحظية 
للرجل 
لحظة 
 النهوض

 
 

 نيوتن

681 مبلي
9 

659.5
4 

415.3 133.4 5.49 

 
1.111 

 دال
 بعدي

113
4 

641.6
1 

زمن 
 النهوض

 
1.11 مبلي ثانية

1 1.441 
1.114 

1.151
5 4.485 

 
1.111 

 دال
1.68 بعدي

1 1.119 

زاوية 
 الإنطلام

 
 مبلي درجة

44.6
1 1.48 

1.51 5.69 3.91 

 
1.113 

 دال
51.1 بعدي

1 3.81 

سرعة 
 الإنطلام

 
 متر/ثانية

 1.111 5.38 مبلي
1.436 1.683 1.465 

 
 دال 1.111

 1.313 5.86 بعدي
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ان التملارين التلي اسلتخدمها ون والتلي  (6 تحقيم امثل علامة بلين دفلع الكلبح ودفلع التسلارعوتعد لات أيمية ل
ركز عليها خلال المنهر التدريبي اللي طبقه عللا افلراد العينلة ملد اثلرت فلي تطلور المجلاميع العضللية العامللة 

لللل  علللا زمنللي  فللي حركللات المللد والثنللي علللا المفاصللل لات العلامللة بهلللع الحركللات بحيللث يمكللن ان يللؤثر
الانقباض والانبساط العضلي بامل ما يمكن مما يضمن لل  نقصانا  في زمن الدفع لحظة الارتقاء م واللي يعبر 
عللن مابليللة الفللرد علللا بلللل اعلللا معللدلات القللوة اللحظيللة م وكلللل  اد  للللا زيللادة القللوة العضلللية اللحظيللة 

المقاوملة المسلتخدمة والارتقلاء بهلا بشلكل تلدريجي م  والاستجابة السريعة لإنتلاج ملدرة عضللية عللا وفلم نلوع
ويلللا يعنللي زيللادة طامتهللا الحركيللة المتمثللل بزيللادة   الانقبللاض والانبسللاط ( والتللي انعكسللت علللا زيللادة ارتفللاع 
العارضة م لل ير  بعلض يلن ان امليلاف العضللية للديها القلدرة عللا انتلاج ملوة كبيلرة عللا وفلم نلوع المقاوملة 

تل  املياف م وبلل  فان علدد الوحلدات الحركيلة العامللة سلوف تلزداد م وتلزداد تبعلا  لللل  ملدرتها  التي تجابهها
 . (1 علا انتاج الطامة الحركية

كما ان أساليب تنمية القوة اللحظية معظمها لا يلأتي الا نتيجلة التلدريب الخلاص الللي يعتملد عللا تلدريبات    
ء لللركبتين او الفخللين ولاسليما ملع الشلباب والناشلئين فهلو يعطلي الانقباض بالتطويل والتقصلير العضللي سلوا
 فرما  واضحا  في مستو  القوة العضلية .

والقوة اللحظية تعد من الصفات البدنية المهمة التي تظهر بوضوح في لحظة والارتقاء م وعليه فتطوير يلع    
وة اللحظيلة يعلد ملن المميلزات الفاصللة لبنلاء الصفة يؤثر في رفع مستو  الاعداد المهلار  م لل ان " اعلداد القل

مابلية القوة التلي تتوافلم وخلواص املعلاب الرياضلية م فواجبلات اعلداد القلوة الخاصلة ينفلل فلي علاملة مشلتركة 
م لللا اعلد ملنهر تللدريبي لتطلوير يللع الصلفة لللا جانلب الصلفات امخللر   (3 مباشلرة بأعلداد التكنيل  الخلاص "

المهمة مع مراعاة التدرج فلي صلعوبة التمرينلات بملا يخلدم النشلاط الحركلي ويدفله م ويللا ملا يؤكلدع      عبلد 
ملن  العزيز احمد ( من انه " أيم مميزات القلوة اللحظيلة ان يزيلد ملن امداء الحركلي بمعنلا ان القلوة المكتسلبة

يلا النوع من التدريب تؤدي للا نشاط حركي أفضل في النشاط الرياضي الممار  بزيادة مقدرة العضلات علا 
 .. (4 الانقباض بمعدل اسرع واكثر تفجرا  خلال مد  الحركة في المفصل وبكل سرعات الحركة "

 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
(6)  Martin , Lehnert . the jumping events . International Athletic federation , Germany . 2006 

.p.44 . 
 . 626. ص مصدر سبق ذكره( .  6226الفضلي ، صريح عبد الكريم ) (6)
  . 622( ص 6999: ) الموصل ، دار الكتب للطباعة والنشر ،  قواعد التدريب الرياضيقاسم حسن حسين .  (6)
: ) القاهرة ،  التدريب ، تدريب الاثقال ، تخطيط وتصميم الموسم التدريبيلي . عبد العزيز احمد وناريمان محمد ع (6)

 . 666( ص 6991مركز الكتاب للنشر ، 
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 عرض نتائر اختبار الانجاز وتحليلها ومنامشتها. 2 – 4
 (3الجدول  

 يبين ميمة  ت( المحسوبة للمقارنة بين الاختبارين القبلي والبعدي لعينة البحث في متغير الانجاز

 
يعزو سبب يلا الفرم المعنوي للا المنهر التلدريبي الللي اعلدعم واسلتخدامه لللا طرائلم متنوعلة فلي التلدريب 
التي ادت لللا تطلور المتغيلرات المرتبطلة بالانجلاز ملن خللال التركيلز عللا الانجلاز القصلوي للعضللات العامللة 

التدريب مما جعل الفلروم فلي مليم يللا المتغيلر تميلل لللا نتلائر لامكان تطوير القوة اللحظية م ووفقا  لمفردات 
الاختبارات البعدية وانعك  للل  عللا تطلور انجلاز الوثلب الطويللم لل "ان التلدريب الملنظم والمبلرمر واسلتخدام 

م كملا (6 أنواع الشدة المقننة في التدريب واستخدام أنواع الراحة المثلا بين التكرارات يؤدي للا تطوير الانجلاز"
ان التدريبات التي تم استخدامها عللا وفلم امداء كلان لهلا الاثلر الايجلابي والفعلال فلي تطلوير الانجلازم لل ان 
"استخدام التدريبات التي تتفم في طبيعة ادائها ملع الشلكل العلام مداء المهلارات التخصصلية يلؤدي لللا نتلائر 

م امسل  العلميلة المختلارة للمنهلاج التلدريبي بحيلث م كما ان يلع التدريبات كانت مبرمجلة عللا وفل(1 أفضل "
 ظهر اثر التدريب علا نتائر الاختبارات البعدية بشكل واضح 

كما ركلز الملنهر عللا تملارين تميلل لللا التركيلز عللا المجلاميع العضللية الخاصلة بلالقفز العلالي وبمسلاريا    
لل " ان المهلارة يلي صلفة داللة لفعاليلة امداء  الصحيح وبما يؤمن الامتصاد بالجهد وضمان انسيابية الحركة م

وكما يو  (3 وتطور الاستجابات الحركية للمتعلم يعني تنظيم وترتيب عمل المجاميع العضلية في اتجاع الحركة "
معلوم ان مجمل يلع المتغيرات وبامخص سرعة الانطللام وزملن النهلوض و زاويلة الانطللام تشلكل عواملل لا 

يللم القللوة المطلوبللة أي القللوة اللحظيللة عنللد تكامللل المللد فللي مفاصللل الجسللم لحظللة الللدفع تللأثير مباشللر فللي تحق
وكلل  في أكمال المرحلة النهائية لما يتحقم من ناتر للقوة وللسلرعة فلي يللع اللحظلة والتلي لكلرت أعللاع فلي 

عل في تطلوير الإنجلاز سبيل ان يتكامل الدفع النهائي وتحقيم الإنجاز المطلوب وكان لهلع التدريبات امثر الفا
ن  التحسلن الللي حصللل فلي المتغيللرات الميكانيكيلة الخاصللة  وتحقيلم اعللا ارتفللاع ممكلن فللي يللع الفعاليللةم وا 

بتحقيم افضل انجاز مفراد العينة مد ارتبطت بتطلوير الخصلائص المميلزة للقلوة اللحظيلة للديهم والتلي يمكلن ان 
ليلة تلدريب القلوة والسليطرة عللا حركلات جسلم الإنسلان ملن تعطي مؤشرا في العوامل امساسلية التلي تحكلم عم

خلال التحكم بالمقاومات المستخدمة وعزومهلا التلي ميلزت التلدريبات التلي طبقتهلا افلراد العينلة لإحلداث تطلويرا 
                                                           

(  6996: ) بغداد ، نون للتحضير والطباعة ،  تطبيقات في علم الفسيولوجيا والتدريب الرياضيريسان خريبط مجيد . (6)

 . 696ص
 . 99. ص مصدر سبق ذكره( .  6996د نصر الدين ) ابو العلا احمد عبد الفتاح واحم(6)
 6992: ) بغداد ، مطابع التعليم العالي ،  علم النفس الرياضي ، مبادئه وتطبيقاته في مجال التدريبقاسم حسن حسين . (6)

 . 92( ص

 المتغيرات  
وحدة 
 القيا 
 

¯  الاختبار ¯ف ±ع    ت( ع ف 
 محسوبة

 مستو 
مستو   الخطأ

 الدلالة

 الإنجاز
 
 

 المتر

 1.114 6.49 مبلي
1.615 1.116 5.511 

 
 معنوي 1.111

 1.135 6.16 بعدي
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فللي القللوة اللحظيللة مللن خلللال تطللوير عللزوم القللو  حللول المفاصللل العاملللة عنللد اداء القفللز العللالي مقارنللة  مللع 
 اومة التقليدية المستخدمة  تمارين المق

 بالتدريب. 
 الاستنتاجات والتوصيات .-5
 الاستنتاجات . 6 – 5
 من خلال عرض النتائر وتحليلها ومنامشتها توصل ون للا الاستنتاجات الآتية :   

اظهر البحلث فاعليلة التملارين التلي اسلتخدمت ضلمن مفلردات الملنهر التلدريبي المقتلرح والموضلوعة  .6
 امداء في تنمية القوة اللحظية وتحسين مقدار القوة المسلطة في اثناء الارتقاء ..علا وفم 

ان تنمية القوة اللحظية للرجلين اد  للا تحسين مقدار القوة المسلطة اثنلاء الارتقلاء وملن ثلم سلاعد  .1
 علا ارتفاع مركز ثقل الجسم 

وض ساعد في زيادة السلرعة الحركيلة زيادة مقدار القوة المسلطة من مبل القافز في اثناء مرحلة النه .3
 ومن ثم الزيادة في الانجاز.

 
 التوصيات. 1 – 5

اعتماد نتائر المتغيرات والاستفادة منها للمقارنة مع نتائر رياضليين ناشلئين فلي دول أخلر  للمقارنلة  .6
 فيما بينهم.

عمللل علللا كسللر التنللوع فللي اسللتعمال طرائللم التللدريب الحديثللة ووسللائل التللدريب المتنوعللة والملائمللة ي .1
 الجمود وتطوير الانجاز الرياضي في فعالية القفز العالي.

أيمية دراسة ومعرفة مقدار القوة المسلطة من مبل القافزين في مرحلة النهوض لتأثيريا علا الانجاز  .3
 ( Foot scanولل  باستخدام جهاز  

 ت مختلفة اجراء دراسات وبحوث مشابهة في فعاليات أخر  فردية وعلا عينات ومستويا .4
 

 المصادر العربية     
  . القلايرة م دار الفكلر  فسيولوجيا الليامة البدنيلةابو العلا احمد عبد الفتاح واحمد نصر الدين سيد   :

 . 6994العربي م 
  .دراسلللة بعلللض  حاملللد يوسلللف . م6981. بغلللداد: مطبعلللة جامعلللة بغلللداد مالوثلللب العلللاليأثيلللر صلللبري

المتغيلللرات الكينماتيكيلللة للخطلللوات اللللثلاث امخيلللرة والنهلللوض وعلامتهلللا بامنجلللاز فلللي القفلللز العلللالي   
 .6991فوسبري فلوب( . رسالة ماجستير م جامعة بغداد مكلية التربية الرياضية م

  . حضللير :   بغللداد م نللون للت تطبيقللات فلي علللم الفسلليولوجيا والتللدريب الرياضليريسلان خللريبط مجيللد
  6995والطباعة م 

  . التدريب م تدريب الاثقال م تخطيط وتصلميم الموسلم التلدريبيعبد العزيز احمد وناريمان محمد علي 
 . 664( ص 6991:   القايرة م مركز الكتاب للنشر م 

  . عملان  تطبيقات البيوميكاني  في التلدريب الرياضلي وامداء الحركليالفضلي م صريح عبد الكريم   :
 (  1161م دار دجلة م 
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  . عملللان م دار الفكلللر  6. ط عللللم التلللدريب الرياضلللي فلللي الاعملللار المختلفلللةماسلللم حسلللن حسلللين   :
 (. 6998للطباعة والنشر م 

  . بغلداد م مطلابع  علم النف  الرياضلي م مبادئله وتطبيقاتله فلي مجلال التلدريبماسم حسن حسين   :
  6991التعليم العالي م 

  . 6988:   الموصل م دار الكتب للطباعة والنشر م  مواعد التدريب الرياضيماسم حسن حسين ) 
 6981بغداد: مطبعة علاءم .الحركي الميداني في القفز العالي ماسم حسن حسين. التحليل 
   ماسللم محمللد. الركضللة التقربيللة وأثريللا فللي بعللض المتغيللرات الحركيللة أثنللاء عمليللة النهللوض ومسللتو

ملوفركونتوف   6989بالقفز العالي . رسالة ماجستير مكلية التربية الرياضيةم جامعة بغداد م  الانجاز
:   المانيلا م جامعلة لايبلز  م كليلة العللوم  القدرات البدنيلة كلرا  خلاص للطللاب الاجانلبواخرون ( . 
 (  1111الرياضية م 

  . 6984ر المعارف م :   القايرة م دا 9. ط علم التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي ) 
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