
 

47 
 

نجاز الوثب  اثر تمرينات وفق مسافة الوثب المستهدفة في بعض المتغيرات البايوميكانيكية وا 
 الطويل للشباب

                            طالب ماجستير\مؤيد فخري عبيدعباس        أ.م.د حسين حسون    أ.م.د نادية شاكر جواد
 جامعة كربلاء\كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

nadya.jwad@uokerbala.edu.iq 
 ملخص البحث باللغة العربية

تعدددد فعاليدددة الوثدددب الطويدددل مدددن أكثدددر ال عاليدددات التدددي تحتددداج الدددح التدددد يق والتحليدددل فدددي مجمدددل مراحلهدددا 
ان السدددرعة مددددن العنامدددر المهمددددة التدددي تلعددددب دورا فعدددا  فددددي و  لكونهدددا أكثدددر مددددعوبة مدددن ناحيددددة ا داء

هدددال ال عاليدددة ومدددن أجدددل تحليدددق التوجدددل المدددحي  والمبدددرم  لغدددرض تطدددوير عامدددل السدددرعة لدددد  الدددواثبين 
بدددين وهدددي مدددن أهدددم وأول العوامدددل الميكانيكيدددة المدددؤثري علدددح المسدددافة ا فليدددة المتحللدددة مدددن خدددلال الدددربط 

بددد ن هنالدددؤ تبددداطؤ للدددواثبين فدددي وتكمدددن مشدددكلة البحدددث  دددل فلددددان للسدددرعة السدددرعة وا رتلددداء المناسدددب ب 
البايوميكانيكيددددة اثندددداء ا رتلدددداء وعدددددم سددددرعة ا رتلدددداء لددددديهم كددددالؤ وجددددود ضددددع  فددددي  دددديم المتغيددددرات 

:  تحديددددد مسددددافة اسددددتثمار هددددال المتغيددددرات ممددددا أد  الددددح تراجددددا مسددددتو  ا نجدددداز وكانددددت اهدددددا  البحددددث
نددددة البحددددث . اعددددداد تمرينددددات وفددددق مسددددافة الوثددددب المسددددتهدفة  فددددراد عينددددة وثددددب مسددددتهدفة تحللهددددا عي

البحددددث .التعددددر  علددددح اثددددر التمرينددددات  المعدددددي فددددي تطددددوير بعددددض المتغيددددرات البايوميكانيكيددددة و ا نجدددداز 
 فددددراد لعينددددة البحددددث . وكانددددت فددددروض البحددددث للتمرينددددات وفددددق مسددددافة الوثددددب المسددددتهدفة تدددد ثير ايجددددابي 

البايوميكانيكيدددة وا نجدددداز  فدددراد عيندددة البحددددث .هنالدددؤ افضددددلية للتمريندددات المعدددددي   فدددي بعدددض  المتغيددددرات
وفددددق مسددددافة الوثددددب المسددددتهدفة فددددي الليدددداس البعدددددي ولمددددال  المجموعددددة التجريبيددددة فددددي تطددددوير بعددددض 
المتغيدددددرات البايوميكانيكيدددددة وانجددددداز  فدددددراد عيندددددة البحدددددث . وتدددددم التطدددددرق فدددددي البددددداب الثددددداني الدددددح اهدددددم 

لنظريدددددددة للبحدددددددث وفدددددددي البددددددداب الثالدددددددث اسدددددددتخدم البددددددداحثون المدددددددنه  التجريبدددددددي ب سدددددددلوب الدراسدددددددات ا
المجمددددوعتين المتكددددافوتين وتكددددون مجتمددددا  البحددددث مددددن واثبددددي انديددددة محافظددددة كددددربلاء   والبددددال  عددددددهم 

واثددددب. والتددددي مثلددددت  20واثبددددا.   . واختددددار البدددداحثون بالطريلددددة العشددددواوية عينددددة البحددددث وبوا ددددا ) 02)
%. مدددددن مجتمدددددا البحدددددث ستدددددم تدددددوزيعهم بدددددن س الطريلدددددة الدددددح مجمدددددوعتين ضدددددابطة 02)نسدددددبة  ددددددرها 

وتجريبيددددة س وفددددي البدددداب الرابددددا تضددددمن هدددداا ال مددددل عددددرض النتدددداو  وتحليلهددددا ومنا شددددتها والتددددي تومددددل 
لهدددا البددداحثون مدددن خدددلال اجدددراء ا ختبدددارات اللبليدددة و تن يدددا التمريندددات المعددددي فدددي البرندددام  التددددريبي و 

ارات البعديدددددة لعيندددددة البحدددددث س و دددددد تدددددم جمدددددا البياندددددات وتنظيمهدددددا وتبويبهدددددا فدددددي جدددددداول اجدددددراء ا ختبددددد
توضددديحية ثددددم معالجتهدددا احمدددداويا للومدددول الددددح النتددداو  النهاويددددة لتحليدددق اهدددددا  وفدددرض البحددددث .وفددددي 

 الباب الخامس تم التومل الح اهم ا ستنتاجات والتوميات التي تومل اليها الباحثون .
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Abstract  

The effectiveness of the long jump of more events that need to audit and 

analysis in the overall stages for being more difficult than the performance and 

the hand speed of the important elements that play an active role in this event 

and in order to achieve the right and programmed orientation for the 

development of speed factor at  one of the most important jump and the first 

mechanical factors affecting the horizontal distance achieved by linking speed 

appropriate and upgrading the least loss of speed and is the research problem 

that there is a slowdown in the speed upgrade they have as well as a weakness in 

biomechanical variable values during the upgrade and failure to invest these 

variables which led to a decline in the level of achievement The objectives of the 

research : Determine the distance bounce achieved by targeted research sample. 

Preparation of exercises according to the targeted individuals jump distance 

sample on exercises in the development of some biomechanical variables and 

achievement for members of the research sample. The hypotheses of the 

exercises according to the jump distance target a positive effect in some of the 

variables and achievement of the sample individuals .Preference to exercise the 

according to the target in the dimensional measurement jump distance and in 

favor of the experimental group in the development of some biomechanical 

variables and the completion of the sample individuals. It was addressed in 

chapter II into the most important theoretical studies to look at chapter III the 

researchers used the experimental method and manner the two groups be from 

the research community Karbala clubs (20 players). The researchers chose to 

randomly sample and rate (12 jumps), which represented a rate of (60%) of the 

research community, were distributed in the same way into two officer and pilot, 

and in chapter IV a presentation and analysis of results, discussed and reached 

by the researchers through testing Tribal and completing exercises in the 

training program and a posteriori tests for the research sample, data were 

collected, organized and classified in the illustrative tables then processed 

statistically to get to the final results to achieve the goals and the imposition of 

research. Inchapter V was reached important conclusions and recommendations 

reached by the researchers. 
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 التعر  بالبحث-2
 ملدمة البحث واهميتل :2-2
ا نجدداز  دددرات بدنيدة ومتغيددرات ميكانيكيددة تعدد فعاليددات العدداب اللدو  مددن ال عاليددات ال رديدة التددي يتطلددب فيهدا  

خامة لحظدة ا داء س و  يخ دح عليندا بد نق تحليدق ا نجداز يد تي مدن تظدافر الجهدود فدي رفدا مسدتو  عنامدر 
الليا ددة البدنيددة الخامددة وتحسددين مسددتو  ا داء المهددار  وال نددي لل عاليددة س فلددد يخ ددق  عددب فددي تحليددق ر ددم 

 عضلية تسم  لل بالؤ لعدم تمكنل من ضبط ا داء ال ني . ياسي عالمي رغم ان  دراتل ال
لالؤ استخدام الدول المتلدمة احداث الوساول التلنية من ادوات البحث المختبرية والدراسات العلمية المعملدة س 

 للومل الح درجة عالية من ا داء ال ني وا نجاز .
التدد يق والتحليدل فدي مجمدل مراحلهدا لكونهدا أكثدر  وفعالية الوثدب الطويدل مدن أكثدر ال عاليدات التدي تحتداج الدح

مددعوبة مددن ناحيددة ا داء فهددي تعتمددد علددح الكثيددر مددن المتغيددرات البايوميكانيكيددة بهددد  تحليددق ا داء ا مثددل 
وا نجدداز ليتسددنح للمدددرب ابددداء الملاحظددات الد يلددة علددح أداء الرياضددي سددواء كددان الددؤ فددي الجانددب ال نددي أم 

 الجانب البدني .
يدددر  البددداحثون أن تطدددوير ا داء مدددن الناحيدددة الميكانيكيدددة أكثدددر مسددداهمة فدددي تحليدددق ا نجددداز با ضدددافة و 

الدددح الدددؤ ان عنمدددر السدددرعة مدددن العنامدددر المهمدددة التدددي تلعدددب دورا فعدددا  فدددي فعاليدددة الوثدددب الطويدددل ومدددن 
ريبيدددة وكدددالؤ هدددال السدددرعة هدددي السدددرعة ا فليدددة ا بتداويدددة التدددي يحمدددل عليهدددا اللاعدددب مدددن الركضدددة التل

السدددرعة العموديدددة فضدددلا عدددن السدددرعة المحمدددلة النهاويدددة ويعمدددل البيوميكانيدددؤ علدددح  الكشددد  عدددن هدددال 
المتغيدددرات وتحيليهدددا تحلددديلام عمليدددام ممدددا تشدددخيص مدددواطن الضدددع  فدددي ا داء وتعزيدددز ندددواحي اللدددوي فيهدددا 

انيكيدددددة وت عليهددددددا س مدددددا ضدددددروري العمدددددل علدددددح تطبيدددددق ا سددددددس الميكانيكيدددددة لهدددددال المتغيدددددرات البايوميك
والتركيددددز عليهددددا أثندددداء التدددددريب س مددددن أجددددل تحليددددق التوجددددل المددددحي  والمبددددرم  لغددددرض تطددددوير عامددددل 
السددددرعة لددددد  الددددواثبين حيددددث تعددددد السددددرعة مددددن أهددددم وأول العوامددددل الميكانيكيددددة المددددؤثري علددددح المسددددافة 

للسددددرعة س وكدددددالؤ  بددددين السددددرعة وا رتلدددداء المناسددددب ب  ددددل فلدددددانا فليددددة المتحللددددة مددددن خددددلال الددددربط 
 المتغيرات البايوميكانيكية التي  لها دور فعال في تطبيق التكنيؤ المحي  وتحليق ا نجاز.  

ومددن هنددا جدداءت هددال الدراسددة لتضددا بعددض الحلددول العلميددة مددن خددلال اعددداد تمرينددات وفددق مسددافة الوثددب 
ربطهددا مددا سددرعة الركضددة التلربيددة المسددتهدفة لتطددوير بعددض المتغيددرات البايوميكانيكيددة الضددرورية للارتلدداء و 

 وبا ل فلدان للسرعة للومول  فضل انجاز.    
 مشكلة البحث : -2-0
تناولددت العديددد مددن الدراسددات فددي العدداب اللددو  و فددي ا خددص فعاليددة الوثددب الطويددل دراسددة اللدددرات البدنيددة  

ال عاليدة س رغدم الدؤ ا نجداز   يلبدي واللابليات الحركية للواثدب الخامدة بال عاليدة لتطدوير مسدتو  ا نجداز فدي 
نداث.   وهداا ا -اكدورالمتلدمين . ولكلا الجنسدين ) –الشباب  –الطموح في مختل  ال وات العمرية )الناشوين 

الوا ا الحالي لمستو  ا نجاز يتطلدب ايجداد  حلدول جديددي تسداعد فدي تطدوير ا نجداز مدن خدلال ا داء ال ندي 
ت البايوميكانيكيددة التددي تسدداهم فددي تحليددق ا نجدداز فلددد  حددظ البدداحثون ان اعددداد لل عاليددة المتمثددل بددالمتغيرا

وفق المسدافة المسدتهدفة  التلريبيةتمرينات لتطوير سرعة ا رتلاء با ضافة الح المحافظة علح سرعة الركضة 
ر المتغيددرات )ا نجدداز المطلددوب تحليلددل. لددم ي خددا حيددز التطبيددق ضددمن البددرام  التدريبيددة المسددتخدمة فددي تطددوي

اا يعد عنمر السرعة من العنامر المهمة التي تساهم في ا نجداز بمدوري س  البايوميكانيكية في الوثب الطويل
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كبيري وخامة السرعة ا فلية للركضة التلربية  التي يحمل عليها الواثب اثنداء مرحلدة ا  تدراب س هدال السدرعة 
د لالؤ يجب علح الواثب المحافظة عليها اثناء ا رتلداء خدلال تعطيل مردودا ايجابيا للحمول علح ا نجاز الجي

  التغير الاي يحدث في وضا الجسم.
وفي ضوء ما تلدم تجلت مشدكلة البحدث مدن خدلال  ملاحظدة  البداحثون بد ن هنالدؤ تبداطؤ للدواثبين فدي سدرعة 

ء وعدم اسدتثمار هدال المتغيدرات ا رتلاء لديهم كالؤ وجود ضع  في  يم المتغيرات البايوميكانيكية اثناء ا رتلا
مما أد  الح تراجا مستو  ا نجاز المطلوب لالؤ عملدوا علدح اعدداد تمريندات وفدق ا نجداز المطلدوب تحليلدل 

 .للأداءاخاين بنظر ا عتبار في اعدادها المتغيرات البايوميكانيكية المثالية 
 اهدا  البحث   2-3
 البحث .تحديد مسافة وثب مستهدفة تحللها عينة -2
 اعداد تمرينات وفق مسافة الوثب المستهدفة  فراد عينة البحث . -0
التعددددر  علددددح اثددددر التمرينددددات  المعدددددي فددددي تطددددوير بعددددض المتغيددددرات البايوميكانيكيددددة و ا نجدددداز  فددددراد -3

 لعينة البحث .
التجريبيدددددة التعدددددر  علدددددح افضدددددلية التددددد ثير للتمريندددددات المعددددددي وتمريندددددات المددددددرب بدددددين المجمدددددوعتين 4-

 والضابطة في اللياسات البعدية لبعض المتغيرات البايوميكانيكية وا نجاز  فراد عينة البحث
 فرض البحث:2-4
للتمريندددددات وفدددددق مسدددددافة الوثدددددب المسدددددتهدفة تددددد ثير ايجدددددابي فدددددي بعدددددض  المتغيدددددرات  البايوميكانيكيدددددة -2

 وا نجاز  فراد عينة البحث .
المعددددددي وفدددددق مسدددددافة الوثدددددب المسدددددتهدفة فدددددي الليددددداس البعددددددي ولمدددددال  هنالدددددؤ افضدددددلية للتمريندددددات -0

 المجموعة التجريبية في تطوير بعض المتغيرات البايوميكانيكية وانجاز  فراد عينة البحث .
 مجا ت البحث : 2-5
 المجال البشري :  عبوا الوثب الطويل  ندية محافظة كربلاء الملدسة الشباب.2-5-2
 .02/0/0225ولغاية  20/22/0224الزماني : لل تري من  لمجال 2-5-0
المجدددددال المكددددداني : ملعدددددب كليدددددة التربيدددددة البدنيدددددة وعلدددددوم الرياضدددددة/ جامعدددددة كدددددربلاء س المركدددددز 2-5-3

 التدريبي للاتحاد المركزي  لعاب اللو  في محافظة كربلاء الملدسة.
 تحديد الممطلحات :  2-0

المطلددددوب تحليلهددددا مددددن  بددددل افددددراد مجموعددددة البحددددث س تددددم  مسددددافة الوثددددب المسددددتهدفة : هددددي المسددددافة
 استخراجها وفق اللانون الميكانيكي للملاوفات .      

 / ج 0المسافة المستهدفة ا فلية  = س
 منه  البحث و اجراءاتل الميدانية : -0
 منه  البحث : 0-2

بطة و التجريبيددددة . اات اسددددتخدم البدددداحثون المددددنه  التجريبددددي بتمددددميم المجمددددوعتين المتكددددافوتين )الضددددا
اللياسددددين اللبلددددي والبعدددددي لملاومتددددل و طبيعددددة البحددددث وان اسددددتخدام تمددددميم تجريبددددي الملاوددددم امددددر مهددددم 
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سيسددداعد فدددي الحمدددول علدددح اجابدددات فرضددديات البحدددث كمدددا يسددداعد علدددح الضدددبط   ندددلفدددي كتابدددة البحدددث 
 التجريبي .

 .يبين التمميم التجريبي المعتمد في البحث2الشكل )
 اللياسات البعديل التعامل التجريبي اللياسات اللبلية المجموعة

 
 الضابطة

 
المتغيرات البايوميكانيكية و 

 ا نجاز

  تدريبات المدرب
المتغيرات البايوميكانيكية و 

 ا نجاز
 

 التجربية
تمرينات المعدي من 
  بل الباحثين 

 
 مجتما البحث وعينتل : -0-0

انديددددة. التددددي  9واثبددددي انديددددة محافظددددة كددددربلاء الملدسددددة و البددددال  عددددددها)تكددددون مجتمددددا  البحددددث مددددن 
واثبددددا.  02شدددداركل رسددددميا فددددي البطددددو ت التددددي يليمهددددا ا تحدددداد المركددددزي  لعدددداب اللددددو  والبددددال  عددددددهم )

واثددددب.  20. . واختددددار البدددداحثون بالطريلددددة العشددددواوية عينددددة البحددددث وبوا ددددا )2كمددددا مبددددين فددددي الجدددددول )
%. مددددن مجتمددددا البحددددث ستددددم تددددوزيعهم بددددن س الطريلددددة الددددح مجمددددوعتين 02 دددددرها ) والتددددي مثلددددت نسددددبة

واثبددددين. لعدددددي اسددددباب منهددددا البعددددد عددددن مكددددان التدددددريب ومددددعوبة  8ضددددابطة وتجريبيددددة سوتددددم اسددددتبعاد )
ا لتدددددزام بمكدددددان وو دددددت التددددددريب والغيددددداب المتكدددددرر عدددددن التددددددريب س وعددددددم سدددددماح المددددددربين لهدددددم لعددددددم 

 جاهزيتهم البدنية .
 .يبين مجتما البحث وعينتل2جدول )ال

 
 اسم النادي

 
 مجتما البحث

 
 افراد العينة

افراد التجربة 
 ا ستطلاعية

 2 0 3 _ كربلاء2
 - 0 3 _ الجماهير0

 2 2 0 _ الحر3
 - 0 0 _ الحسينية4
 2 - 3 _ الهندية5
 - 2 0 _ العراق0
 - 0 0 _ أمام المتلين2

 - 2 2 _ الشرطة8
 2 2 0 _ الغاضرية9

 4 20 02 المجموع
 
 وساول جما المعلومات وا جهزي وا دوات المستخدمة في البحث. 3_0
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 وساول جما المعلومات 2_3_0
 الملاحظة والتجربة
 ا ختبار واللياس
 الملابلة الشخمية

 اجهزي وادوات البحث 0_3_0
 . .8_ حواجز عدد )

 سم .02_ شريط  ياس نسيجي بطول 
  . .0عدد )_ حاملات كاميرات 

 . . 0_ كآمرات تموير فيديو من نوع سوني يابانية المنا عدد )
 _ بورؤ .

 . _ ماكنة تخطيط الملعب
 . .3_ م اري عدد )

 . .0حاسبة الكترونية يدوية عدد )
 . .2عدد ) hp بتوب نوع 

 . .3ساعات تو يت عدد ) -
 ميزان طبي للياس الوزن و الطول . -
 موام اتها:منمة  ياس اللوي ومن  -
سنتمتر. وارت اع    85سنتمتر. وعرض )220تتكون من اربا حساسات متجاوري وشكلها مستطيل بطول ) -
 ..0سنتمتر. كما موضحة بالشكل ) 2.5)
 نيوتن. 4522أ مح وزن للمنمة ) -
 في الثانية الواحدي.. 2222سرعل ترددها )-
 تحتوي علح م سر داخلي ويرتبط مباشريم بالحاسوب .-
 

 

 

 

 

 
                                                           

 ملحق واحد. 
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   حفرة الوثب

40cm منصة قياس القوة  

20cm 

30cm 

    10m 

 11.50m  ك 

   

 

 

 
 الرويسية التجربة ميدان يوض .0)الشكل

 
 اجراءات البحث الميدانية :0-4
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 المتغيرات البايوميكانيكية : 0-4-2
خبراء وللمشرفين والخبري المتواضعة  من خلال مس  الممادر والمراجا العلمية وا ستشاري العلمية لبعض 

 :للباحث التي اكتسبها من خلال دراستل تم تحديد المتغيرات البايوميكانيكية وهي
تم استخراج هاا المتغير من خلال  ياس المسافة التي يلطعها مركز ثلل الواثب لحظة :  سرعة ا نطلاق-2

الزمن المستغرق للطا هال المسافة وتلاس بوحدات الطيران الح مسافة معينة اثناء الطيران ملسومة علح 
 متر /ثانية .

هي الزاوية المحموري بين تلاطا الخط المستليم الوامل بين مركز ثلل الجسم  بل مغادري : زاوية ا نطلاق-0
 .اللوحة ومو عة في الموري الثانية من طيران ما الخط ا فلي الموازي للأرض وباتجال ا مام)وتلاس بالدرجة.

هي اعلح ارت اع يمل الية مركز كتلة الجسم عملية ا رتلاء وتلاس بالمتر ارت اع نلطة ا نطلاق: -3
 وأجزاءل .

_  طول الخطوي ا خيري :وهي المسافة ا فلية المحموري بين نلطة ملدمة  دم ا رتكاز وبين نلطة ملدمة 4
  دم ا رتلاء وتلاس بالمتر وأجزاءل. 

الزمن المحمور من لحظة تماس  دم ا رتلاء علح لوحة الوثب الح لحظة كسر وهو : _ زمن الدفا5 
 ا تمال بها)وحدي  ياسها اجزاء الثانية..

ملدار ا مح  وي تسلطها  دم ا رتلاء أثناء المد وتسجل علدح منمدة  يداس اللدوي )وحددي _ ا مح  وي دفا: 0
 . ياسها نيوتن .

خلال المسافة ا فلية المحموري بين نلطة ملدمة  دم ا رتكاز  _ سرعة الخطوي ا خيري: يتم  ياسها من2
 وبين نلطة ملدمة  دم ا رتلاء س ويلاس الزمن المستغرق فيها س ومن ثم تلسم المسافة علح الزمن .

يددددتم  ياسددددل مددددن خددددلال العددددزم اللحظددددي للدددددم الحددددري مددددن خددددلال _ توافددددق الدددددفا الددددزاوي و اللحظددددي : 8
 سم / ن×  لي :               ق= ؤ اللانون الميكانيكي التا

و الدفا الخطي للدم ا رتلاء الاي يستخرج من )منمة  ياس اللوي . ويتم تعويضها في اللانون الميكانيكي 
 التالي :

 .  222× العزم اللحظي/ الدفا اللحظي 
 التجربة ا ستطلاعية : 0_4_0

) من اجل تحليق نتاو  محيحة موثوق بها س  بد من انتهاج سيا ات علمية متعار  عليها عند اجراء 
ا ختبارات البدنية علح العينة المراد  ياسها . من هال السيا ات الت كد من ملاحية هال ا ختبارات ومناسبتها 

 للمرحلة العمرية . 
  24/20/0224تم اجراء التجربة ا ستطلاعية بتاريخ :ا حد 

 : العينة ا ستطلاعية
تكونت العينة ا ستطلاعية من اربعة واثبين وهم يمثلون جزءا من مجتما البحث س وتم اختيارهم بالطريلة   

 العشواوية .
 الوساول وا جهزي و ا دوات :
 استماري تسجيل المعلومات  

 مجال وثب 
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 شريط  ياس 
 . 2م اري عدد )

 .2ك مرل تموير عدد )
 مة  ياس اللوي من

 اهدا  التجربة ا ستطلاعية :
كان الهد  الرويسي من التجربة ا ستطلاعية الو و  علح المعوبات التي تواجل الباحثونس وفي ضوء ما 

 تلدم كانت اهدا  التجربة ما ي تي 
 الت كد من ك اءي ا جهزي و ا دوات ) منمة  ياس اللوي ك مرل التموير .

 المستغرق لتن يا ا ختبار .التعر  علح الو ت 
 ك اءي فريق العمل المساعد و توضي  كي ية عملهم .

 معرفة مد  استعداد العينة  داء ا ختبارات .
 وكانت نتاو  التجربة كما ي تي :

العمل المساعد س تم ك اء فريق تم الت كد من مد  ملاحية ا جهزي وكي ية العمل بها س تم ت كد من مد  
  المعو ات و المعوبات التي يمكن ان تواجل في التجربة الرويسية وكي ية تلافيهاتشخيص 

 اللياس اللبلي : 0-4-4
اجر  الباحثون اللياس للمتغيرات البايوميكانيكية علح عينة البحث في تمام الساعة العاشري مباحا  من يوم  

في ملعب كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة /جامعة كربلاء بعد    0224/   20/  04ا ربعاء الموافق    
بياناتل لتسهل العمل وتسجيل النتاو  التي تهيوة ا ستماري الخامة ب سماء الواثبين س وحسب طبيعة تسجيل 

 حمل عليها كل واثب و د تم اخا اللياسات ا تية لعينة البحث ) كتلة الواثب وطولل .. 
تم التموير ال يديوي لغرض استخرج المتغيرات البابوميكانيكية كما وتم استخدام منمة  ياس اللوي للياس 

 متغيرات اللوي للدم ا رتلاء .
 كافؤ العينة :ت 2_3_0-4
بددددد جراء عمليدددددة التكدددددافؤ بدددددين المجمدددددوعتين الضدددددابطة  بعدددددد اجدددددراء اللياسدددددات اللبليدددددة  دددددام البددددداحثون 

والتجريبيدددة للمتغيدددرات  يدددد الدراسدددة فضدددلا عدددن  ياسدددات  ) كتلدددة الجسدددم س والطدددول . لمدددا لهمدددا مدددن تددد ثير 
 الملاوم.في المتغيرات   يد الدراسة س من خلال استخدام اللانون ا حماوي 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

78 
 

 .0جدول)
 يبين تكافؤ المجموعتين )الضابطة والتجريبية. باللياسات والمتغيرات  يد الدراسة 

 
اللياسدددددات والمتغيدددددرات 

  يد الدراسة 

 يمددددددة مددددددان  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
وتندددددددددددددددددددددددددي 

 المحسوبة

مسددددددددددددتو  
 الد لة

الد لدددددددددددددددددددددة 
 ا حماوية

ا نحدددددددددددددرا   الوسيط
 الربيعي

ا نحدددددددددددددرا   الوسيط
 الربيعي

 غير معنوي 065. 6.500 7.5 71.50 5.25 77.00 الوزن
 غير معنوي 394. 12.500 6 175.5 3.5 177 الطول

التوافق بين الدفا 
 الخطي والزاوي

 غير معنوي 077. 7.000 0007. 0235. 015. 0243.

 غير معنوي 229. 10.500 175. 6.745 1675. 6.825 سرعة الخطوي ا خيري
 غير معنوي 192. 10.000 0375. 7.710 025. 7.730 سرعة ا نطلاق
 غير معنوي 423. 13.500 1.25 17.00 1 16.50 زاوية ا نطلاق

 غير معنوي 1.000 18.000 07. 8950. 015. 8900. ارت اع نلطة ا نطلاق
 غير معنوي 936. 17.500 158.25 2104 195.75 2105 اعلح  وي دفا

 غير معنوي 699. 15.500 1025. 1.89 065. 1.89 طول الخطوي ا خيري
 غير معنوي 1.000 18.000 01. 1550. 01. 1550. زمن الدفا
 غير معنوي 077. 7.000 09. 5.975 0675. 6.040 ا نجاز

 .20. حجم عينة )2.25تحت مستو  د لة )
كانددددت مسددددتو  الد لددددة فيهددددا اكبددددر مددددن . ان جميددددا  دددديم مددددان وتنددددي المحسددددوبة 0يتبددددين مددددن الجدددددول )

. س وهدددداا يدددددل علددددح عدددددم وجددددود فددددروق معنويددددة بددددين المجمددددوعتين فددددي اللياسددددات و المتغيددددرات 2.25)
 ) يد الدراسة . مما يدل علح تكافؤها .

 التجربة الرويسية :  0-4-0
 ان ا سس التي اعتمد عليها الباحثون في تطبيلات التمرينات تكون علح الشكل ا تي :

. يبددددددددين الحجددددددددم التدددددددددريبي للتمرينددددددددات ضددددددددمن الوحدددددددددات التدريبيددددددددة اا حدددددددددد 0فددددددددي الجدددددددددول ) -2
م. كمسددددافة انجدددداز تسددددعح افددددراد مجموعددددة البحددددث تحليلهددددا التددددي تتطلددددب سددددرعة 0.05الباحثونمسددددافة )

 م/ث. من خلال تطبيق  انون ا جسام الملاوفة والاي ينص علح ما يلي :       2.83انطلاق )
 / ج   0المستهدفة = س مسافة ا نجاز

 
 
 
 

 يبين الحجم التدريبي للتمرينات ضمن الوحدات التدريبية.0الجدول )



 

77 
 

 
 زمن التمرينات

عدد الوحدات التدريبية 
 مدي التمرينات عدد الوحدات التدريبية ا جمالية ا سبوعية

%. من اللسم 02-32) 
 الرويسي

 
 . اسابيا8) . وحدي 04) . وحدات3)

س  واسدددددتمرت لغايدددددة يدددددوم  08/20/0224هدددددال التمريندددددات فدددددي يدددددوم ا حدددددد الممددددداد  بددددددا تن يدددددا -0
 . 0225/ 02/0الخميس المماد  

. 3اسددددابيا . بوا ددددا ) 8تددددم تطبيددددق التمرينددددات فددددي مرحلددددة ا عددددداد الخدددداص وحتددددح انتهدددداء التجربددددة  )-3
. وحددددي 04وحددددات تدريبيدددة فدددي ا سدددبوع ) ا حدددد س الثلاثددداء س الخمددديس. وكاندددت عددددد الوحددددات الكليدددة )

 تدريبية خلال مدي التجربة 
مريندددددات الملدمددددة لعيندددددة البحددددث هدددددو . د يلددددة امدددددا زمددددن الت202ان الوحدددددي التدريبيدددددة الكليددددة كدددددان )-4
 . د يلة .85_22. د يلة في كل وحدي تدريبية ومن الجزء الرويسي الاي كان )32_05)
 استخدم الباحثون في تن يا التمرينات التدريب ال تري مرت ا الشدي و التدريب التكراري .-5
الحدددددد ا  مدددددح  %. مدددددن222 -%85بدددددين ) تراوحدددددت الشددددددي المسدددددتخدمة فدددددي تن يدددددا التمريندددددات مدددددا-0

 للابلية الرياضي  . 
بدددددبعض ا دوات و الوسددددداول المسددددداعدي فدددددي تطبيدددددق التمريندددددات منهدددددا ) حدددددواجز س  اسدددددتعان البددددداحثون-2

 سط  ماول س منحدر . .
 اللياس البعدي:    0-4-2

و ددددد  0225/ 08/0بعددددد ا نتهدددداء مددددن التمرينددددات تددددم اجددددراء الليدددداس البعدددددي يددددوم الخمدددديس الممدددداد  
ن علدددددح اعدددددادي الليددددداس فدددددي ن دددددس الظدددددرو  المكانيدددددة و الزمانيدددددة التدددددي كاندددددت عليهدددددا حدددددرص البددددداحثو
 اللياسات اللبلية .

.  فددددددي معالجددددددة spssالبرنددددددام  ا حمدددددداوي  ) اسددددددتخدم  البدددددداحثونالوسدددددداول ا حمدددددداوية :  0-5
 واستخرج البيانات الخامة بالبحث.

 عرض النتاو  س تحليلها و منا شتها : -3
النتددداو  س تحليلهدددا ومنا شدددتها والتدددي تومدددل لهدددا البددداحثون مدددن خدددلال اجدددراء تضدددمن هددداا ال مدددل عدددرض 

ا ختبدددارات اللبليدددة و تن يدددا التمريندددات المعددددي فدددي البرندددام  التددددريبي و اجدددراء ا ختبدددارات البعديدددة لعينددددة 
البحدددددث س و دددددد تدددددم جمدددددا البياندددددات وتنظيمهدددددا وتبويبهدددددا فدددددي جدددددداول توضددددديحية ثدددددم معالجتهدددددا احمددددداويا 

 ح النتاو  النهاوية لتحليق اهدا  وفرض البحث .للومول ال
عددددددرض وتحليددددددل نتدددددداو  ا ختبددددددارات للمتغيددددددرات البايوميكانيكيددددددة لمجمددددددوعتي البحددددددث )الضددددددابطة و  3-2

 التجريبية . ومنا شتها .
عدددددرض وتحليدددددل نتددددداو  ا ختبدددددارات اللبليدددددة و البعديدددددل للمتغيدددددرات البايوميكانيكيدددددة لمجمدددددوعتي  2- 3-2

 و التجريبية . ومنا شتها .البحث )الضابطة 
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البايوميكانيكيدددة لمجمدددوعتي البحدددث  بعديددل للمتغيدددراتعددرض وتحليدددل نتددداو  ا ختبدددارات اللبليدددة و ال 2- 3-2
 )ضابطة و التجريبية . ومنا شتها .

يبين  يم الوسيط وا نحرا  الربيعي ولكوكسن المحسوبة ود لتها ا حماوية  للاختبارات اللبلية و .3جدول)
 البعديل للمتغيرات البايوميكانيكيل  لمجموعتي البحث )ضابطة و التجريبية.

 .0. وحجم عينة )25س2تحت مستو  د لة )
.  دددديم ولكوكسددددن المحسددددوبة لمجمددددوعتي البحددددث )الضددددابطة والتجريبيددددة. كانددددت جميعهددددا 3يبددددين الجدددددول )

. فدددي المتغيدددرات )سدددرعة الخطدددوي ا خيدددري و سدددرعة 0. وحجدددم عيندددة )25س2تحدددت مسدددتو  خطددد  ا دددل مدددن )

وحدي  المتغيرات البدنية
 اللياس

  z يمة  ا ختبار البعدي ا ختبار اللبلي المجموعة
 المحسوبة

مستو 
  
 اد لة

 نوع الد لة

ا نحرا   الوسيط
 الربيعي

ا نحرا   الوسيط
 الربيعي

 التوافق بين الدفا
 الخطي والزاوي

 
 نت

  0107. 3037. 015. 0243. ضابطة
-2.892 .002 

 

 معنوي 
 معنوي  017. 3595. 0007. 0235. تجريبية

سرعة الخطوي 
 ا خيري
 

 م/ث

  13. 7.230 1675. 6.825 ضابطة
-2.887 

.009 
 ؟؟؟

 معنوي

 معنوي 165. 7.690 175. 6.745 تجريبية

 م/ث سرعة ا نطلاق
 معنوي 002. 2.892- 038. 7.765 025. 7.730 ضابطة
 معنوي 035. 7.825 0375. 7.710 تجريبية

  زاوية الطيران
 

 درجة

  2 18.00 1 16.50 ضابطة
-2.934 

 
.002 

 

 معنوي

 معنوي  1.25 21.00 1.25 17.00 تجريبية 

ارت اع نلطة 
 م  ا نطلاق

  3.5 93.00 015. 8900. ضابطة
-2.887 

 
.002 

 معنوي

 معنوي 2.5 104.5 07. 8950. تجريبية

 نت اعلح  وي دفا
  33.8 2484 195.7 2105 ضابطة

-2.882 
.002 
 

 معنوي 
 معنوي  142 2912 158.25 2104 تجريبية

طول الخطوي 
 ا خيري

 م
  018. 1.975 060. 1.89 ضابطة

-2.892 
.002 
 

 معنوي
 معنوي 008. 2.045 1025. 1.89 تجريبية

 ثا زمن الدفا
 2.882- 0125. 1500. 01. 1550. ضابطة

.009 
 غ معنوي

 معنوي 1 1400. 09. 1550. تجريبية
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ا نطدددلاق زاويدددة ا نطدددلاق و ارت ددداع نلطدددة ا نطدددلاق و ا مدددح  دددوي مسدددلطة زمدددن الددددفا و طدددول الخطدددوي 
  خيري و التوافق بين العزم الزاوي و الدفا اللحظي. . ا

واظهددددرت النتدددداو  ان اللدددديم الوسدددديط )سددددرعة الخطددددوي ا خيددددري و سددددرعة ا نطددددلاق زاويددددة  و ارت دددداع نلطددددة 
ا نطدددددلاق و ا مدددددح  دددددوي مسدددددلطة  و طدددددول الخطدددددوي ا خيدددددري و التوافدددددق بدددددين العدددددزم الدددددزاوي و الددددددفا 

التجربدددددة عدددددن  بدددددل التجربدددددة ولكدددددلا المجمدددددوعتين )الضدددددابطة  اللحظدددددي. كاندددددت اكبدددددر فدددددي الليددددداس بعدددددد
والتجريبيددددة. سوحدددددث تغيددددر معنددددوي بددددين اللياسددددين ولمددددال  الليدددداس بعددددد التجربددددة ولكليهمددددا س وهدددداا مددددا 
اشدددارت اليدددة مسدددتو  الد لدددة مدددن خدددلال اللددددانون ا حمددداوي ولكوكسدددن للعيندددات المترابطدددة اا كاندددت ا ددددل 

 علح وجود فروق معنوية بين اللياسين ..مما يدل 2.25من مستو  الد لة )
وكدددالؤ اظهدددرت النتددداو  ان  ددديم الوسددديط )لزاويدددة الطيدددران و زمدددن الددددفا. لدددم تتددد ثر ا  بنسدددبة ضدددويلة فدددي 
اللياسدددات  بدددل وبعدددد التجربدددة للمجموعدددة الضدددابطة س ولدددم تحددددث تغيدددر معندددوي بدددين اللياسدددين للمجموعدددة 

لدددة مدددن خدددلال اسدددتخدام اللدددانون ا حمددداوي ولكوكسدددن الضدددابطة س وهددداا مدددا اشدددارت اليدددل مسدددتويات الد  
. ممددددا يدددددل علددددح عدددددم 2.25للعينددددات المترابطددددة اا كانددددت لكددددلا المتغيددددرين اكبددددر مددددن مسددددتو  الد لددددة )

 وجود فروق معنوية بين اللياسين 
 -المنا شة :

يدددددل بشددددكل واضدددد  فاعليددددة تدددددريبات المنحدددددر والل ددددز بزاويددددة و الوثددددب مددددن علددددح سددددط  ماوددددل علددددح  
تحسدددين هدددال المتغيدددرات س وكدددان الهدددد  مدددن هدددال التددددريبات كسدددر الدددنمط الحركدددي الددداي تعدددود عليدددل افدددراد 
المجموعدددددة بالشدددددكل الددددداي يدددددؤمن عددددددم ا خدددددلال بالمسدددددارات الحركيدددددة و الشدددددروط الميكانيكيدددددة ا خدددددر  
المسدددداهمة فدددددي اداء ال عاليدددددة والتدددددي تلعدددددب دور اساسدددددي فددددي تحليدددددق ا نجددددداز وبضدددددمان عددددددم تندددددا ص 

 رعة لحظة ا رتلاء وبليم عالية من اللوي المسلطة و التلليل من زمنها  .الس
ومددددن وجهددددة النظددددر ال نيددددة ان فعاليددددة الوثددددب الطويددددل ابسددددط فعاليددددات الوثددددب مددددن حيددددث بددددا ي فعاليددددات 
الوثدددب والل دددز ا خدددر  ب لعددداب اللدددو  س فدددان ركضدددل ا  تدددراب تكدددون مدددن اتجدددال واحدددد س وان توجيدددل وتحويدددل 

لددددح ا مددددح ارت دددداع فددددي الل ددددز او الددددح احسددددن اسددددلوب للهبددددوط فددددي الح ددددري   يشددددكل سددددرعة الددددركض ا
مددددعوبات كبيددددري  ليددددات حركددددة الجسددددم ملارنددددة ل عاليددددات الل ددددز ) الل ددددزي الثلاثيددددة والل ددددز العددددالي و الل ددددز 
بالزانددددة . ممددددا يددددؤدي الددددح حدددددوث حدددداجز فددددي سددددرعة الددددربط و ا رتلدددداء وهددددال السددددرعة تطددددورت ب عددددل 

اسددددتخدمها البدددداحثون لغددددرض امكانيددددة تطددددوير اداء ركددددض جيددددد ومنددددتظم وبسددددرعة عاليددددة التدددددريبات التددددي 
مددددا تطددددوير ا حسدددداس بالمكددددان وا نطددددلاق والتنسدددديق المددددحي  بددددين حركددددات الجسددددم المختل ددددة فددددي هددددال 
اللحظدددددة س ولهددددداا فدددددان التددددددريبات الملترحدددددة  دددددد سددددداهمت فدددددي تطدددددوير سدددددرعة الخطدددددوي ا خيدددددري وسدددددرعة 

 .يطية للرجل المرجحة ا نطلاق والسرعة المح

ومددددن وجهددددة نظددددر البدددداحثون ان التدددددريب علددددح المنحدددددرات الدددداي اسددددتخدمت لتطددددوير هدددداا المتغيددددر يددددؤدي 
الدددح زيدددادي طدددول الخطدددوي مدددا زيدددادي نسدددبية فدددي تدددردد الخطدددوي وهددداا مددددا يدددؤدي الدددح زيدددادي السرعددددة و كدددالؤ 

السددددرعة. وفددددي دراسددددة حددددول  يددددؤدي الددددح تطددددوير فددددي المتغيددددرات الكينماتيكيددددة و الدددداي تدددددخل فددددي تطددددوير
. "ان 2984التحلدددددق مدددددن تددددد ثير هددددداتين الخامددددديتين عندددددد الجهدددددد اللمدددددو  س وجدددددد ) ياسدددددكو و خدددددرون 

 طول الخطوي في السرعة ا علح تثبتس في حين تستمر الزيادي في معدل الخطوي" .
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ن نسددددبة كمددددا ان تدددد ثير وضددددا الجدددداع وحركددددة ا طددددرا  التوافليددددة مددددا حركددددة رجددددل ا رتلدددداء ف نهمددددا يزيدددددا
 % من مجموع اللوي الدافعة05

اما زمن الومول الح ا مح  وي فلد يرتبط بليم الدفا بمدوري مباشدري وكدل منهدا يدؤثر علدح ا نجدازس هنداؤ علا دة 
عكسية بين  يم اللوي وزمن الومول الح ا مح  وي وهدو امدر طبيعدي اا بمدا ان اللدوي تتناسدب طرديدا مدا ا نجداز 

ادي اللوي وبالتالي فإنها تؤثر ايجابا علح ا نجاز . " ان الزمن هو مؤشر عن مد  سرعة فان تلليل الزمن يعني زي
تطبيدق الحركدة والدؤ بددورل يعمدل علددح تحليدق سدرعة انطدلاق عاليدة ناتجدة عددن تتدابا النلدل الحركدي السدريا بددين 

 طلاق جيدي .اجزاء الجسم وتحويل تلؤ السرع الح ا داي وب  مر زمن ممكن ينت  عنل تحليق سرعة ان
ويددر  البدداحثون ان التمرينددات التددي اسددتخدمت كددان لهددا ا ثددر الواضدد  فددي تطددوير السددرعة واللدددري ا ن جاريددة 
واللوي المميزي بالسرعة والتي لم تبتعد كثيرا عما هو مطلوب من تحليق شروط ميكانيكية سرعة ا  تدراب وزمدن 

لدح ان افدراد عيندة البحدث كاندت تطبيلداتهم الدفا والمسافة المتحللة للإنجاز س اضافة الدح اوضداع التدي تددل ع
 لللوي المسلطة علح المنمة والتي جاءت نتاوجها معنوية . 
 .02الشكل ر م )

 يوض   يم الدفا خلال مرحلة ا رتلاء  حد افراد عينل البحث
 

 
ا  تددددراب والدددددفا كانددددت ايضددددا مددددن العوامددددل التددددي تطددددورت  بالتمرينددددات التددددي اسددددتخدمها البدددداحثون بحيددددث 

نسدددجمت مدددا مدددا هدددو مطلدددوب مدددن تحليدددق  دددوي مباولدددة وتحليدددق ا دددل زمدددن فدددي ا رتلددداء وا  تدددراب )فدددي ا
الخطدددددوي ا خيدددددري .سواعلدددددح سدددددرعة انطدددددلاق س هددددداا مدددددا تحلدددددق فدددددي المتغيدددددرات البايوميكانيكيدددددة الددددداي دل 
نتاوجدددل ان التمريندددات التدددي اسدددتخدمت كاندددت فعالدددة  ومدددؤثري فدددي تطدددوير هدددال الجواندددب ومدددا ينسدددجم مدددا 

  ال عاليددددة التددددي درسددددها البدددداحثون وهدددداا يت ددددق مددددا مددددا اكددددرل )حسددددام الدددددين . "ان حركددددات الدددددفا هددددد
بدددالرجلين جميعهدددا التدددي تعدددد العامدددل الحاسدددم لتحليدددق مسدددافة الل دددز تعتمدددد بشدددكل اساسدددي علدددح ملددددار مدددا 
 تبدددال مدددن  دددوي سدددريعة وبدددزمن  ليدددل نسدددبيا بعضدددلات الدددرجلين خمومدددا فدددي اثنددداء اداء هدددال الحركدددات التدددي
تشدددير الدددح انتددداج اللدددوي السدددريعة المتمثلدددة باللددددري علدددح اداء حركدددات ضدددد ملاومدددات معيندددة عنددددل مسدددتو  
ا  دددل مدددن ا  مدددح وبدرجدددة عاليدددة "  ايضدددا مدددن العوامدددل التدددي تددد ثر بالتمريندددات المطبلدددة التدددي اسدددتخدمها 



 

77 
 

طددددلاق  يددددؤثر علددددح "ارت دددداع نلطددددة ا نالباحثون)ارت دددداع نلطددددة ا نطددددلاق. والتددددي تددددؤثر فددددي مسددددافة ا نجاز
تحللهدددا وهدددو بددددورل يعتمدددد علددددح طدددول اللاعدددب  أي أن هددداا المتغيدددر مدددرتبط بالموامدددد ات  التددديالمسدددافة 

الجسدددمية للاعدددب وبشدددكل كبيدددر وكدددالؤ ا سدددتخدام ا مثدددل  متدددداد م امدددل الجسدددم ككدددل وهدددو عامدددل مهدددم 
 از"      في تكوين الزاوية المثالية والسرعة المطلوبة لتحليق افضل مستو  في ا نج

 عرض نتاو  ا ختبارات البعديل بين مجموعتي البحث وتحليلها ومنا شتها  3-0
 عرض نتاو  ا ختبارات البعديل البايوميكانيكية بين مجموعتي البحث وتحليلها ومنا شتها 3-0-2

ا ختبارات البعديل يبين الوسيط وا نحرا  الربيعي للمتغيرات البايوميكانيكية و يم مان وتني بين .4الجدول)
 لمجموعتي البحث في ا ختبارات البدنية

المتغيرات 
 البايوميكانيكية

وحدي 
ا نحرا   الوسيط المجموعة اللياس

 ا ربيعي

 يمة مان 
وتني 
 المحسوبة

مستو  
 الد لة

الد لة 
 ا حماوية

التوافق بين الدفا 
 الخطي والزاوي

 نت
 0107. 3037. ضابطة

 معنوي 004. 000.
 017. 3592. تجريبية

 م/ث سرعة الخطوي ا خيري
 13. 7.230 ضابطة

 معنوي 004. 000.
 105. 7.690 تجريبية

 م/ث سرعة ا نطلاق
 038. 7.765 ضابطة

 معنوي 004. 000.
 035. 7.825 تجريبية

 درجة زاوية الطيران
 2 18.00 ضابطة

 معنوي 003. 000.
 1.25 21.00 تجريبية

 م ارت اع نلطة ا نطلاق
 3.5 93.00 ضابطة

 معنوي 004. 000.
 2.5 104.5 تجريبية

 نت اعلح  وي دفا
 33.8 2484 ضابطة

 معنوي 004. 000.
 142 2912 تجريبية

 م طول الخطوي ا خيري
 018. 1.975 ضابطة

 معنوي 004. 000.
 008. 2.045 تجريبية

 ث زمن الدفا
 0125. 1500. ضابطة

 معنوي 007. 2.000
 1 1400. تجريبية

 .20. وحجم عينة )2025تحت مستو  د لة )
. المؤشدددددددرات ا حمددددددداوية لنتددددددداو  اللياسدددددددات بعدددددددد التجربدددددددة الرويسدددددددة للمتغيدددددددرات 22يبدددددددين الجددددددددول )

 البايوميكانيكية لمجموعتي البحث )الضابطة والتجريبية . .
الخطددددوي ا خيددددري و سددددرعة ا نطددددلاق زاويددددة  و ارت دددداع نلطددددة  اظهددددرت النتدددداو  ان  دددديم الوسدددديط )لسددددرعة

ا نطدددلاق و ا مدددح  دددوي مسدددلطة  و طدددول الخطدددوي ا خيدددري و التوافدددق بدددين العدددزم الدددزاوي و الددددفا اللحظدددي 
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وزاويدددة الطيدددران. كاندددت اكبدددر فدددي الليددداس بعدددد التجربدددة للمجموعدددة التجريبيدددة عدددن المجموعدددة الضدددابطة س 
اسددددين ولمددددال  المجموعددددة التجريبيددددة س وهدددداا مددددا اشددددارت اليددددة مسددددتويات وحدددددث تغيددددر معنددددوي بددددين اللي

الد لدددة مدددن خدددلال اسدددتخدام اللدددانون ا حمددداوي مدددان وتندددي للعيندددات المسدددتللة اا كاندددت ا دددل مدددن مسدددتو  
 . مما يدل علح وجود فروق معنوية بين مجموعتي البحث )الضابطة والتجريبية ..2.25د لة )

يم الوسددديط لمتغيدددر زمدددن الددددفا للاختبدددارات البعديدددة للمجموعدددة التجريبيدددة فدددي حدددين اظهدددرت النتددداو  ان  ددد
ا دددل مدددن المجموعدددة الضدددابطة س وحددددث تغيدددر معندددوي بدددين المجمدددوعتين )الضدددابطة والتجريبيدددة . ولمدددال  

 المجموعة التجريبية. 
 المنا شة :

فدددروق معنويدددة مدددن خدددلال العدددرض والتحليدددل السدددابق للنتددداو  التدددي حمدددل عليهدددا البددداحثون يتبدددين وجدددود 
 بين مجموعتي البحث في نتاو  اللياسات بعد التجربة الرويسية  لمال  المجموعة التجريبية .

ان التحليددددددددل الدددددددداي اعتمدددددددددل البدددددددداحثون للحمددددددددول علددددددددح نتدددددددداو  ا داء ال نددددددددي المددددددددرتبط بالشددددددددروط 
ا داء  البايوميكانيكيدددة  داء افدددراد عيندددة البحدددث )ضدددابطة وتجريبيدددة.  دددد سددداهمت فدددي الكشددد  عدددن تطدددور

مدددن عدمدددل سوكمدددا هدددو معدددرو  ان فعاليدددة الوثدددب الطويدددل واحددددي مدددن ال عاليدددات المركبدددة التدددي تدددرتبط مدددن 
الحركددددات والزوايددددا سونظددددرا لسددددرعة اداء المهدددداري ومددددعوبتها فددددلا يمكددددن عددددزل الحركددددات عددددن بعضددددها مددددن 

الوثددددب الطويددددل  دون مسدددداعدي التمددددوير ال يددددديوي وباسددددتخدام السددددرعة ا عتياديددددة والبطيوددددة ساا توجددددد فددددي
حركدددات مهمدددة تظهدددر فدددي زمدددن  مدددير جددددا مدددن المدددعب علدددح المددددرب تحديدددد وتميدددز الحركدددات المدددعبة 
 سدددديما فددددي مرحلددددة النهددددوض سو ااا لددددم المدددددرب تمييددددز وتحديددددد الحركددددات المددددعبة فانددددل   يددددتمكن مددددن 

اعددددداد  اعددددداد التمرينددددات لتطويرهددددا سوحددددال مددددا يددددتم تحديددددد اكثددددر المتغيددددرات اهميددددة يمددددب  مددددن السددددهل
التدددددريبات التددددي تطددددور ا داء ال نددددي علددددح وفددددق مددددا هددددو مطلددددوب مددددن شددددروط ميكانيكيددددة تتناسددددب مددددا 
حركدددات الوثدددب والسددديطري علدددح هددددل المتغيدددرات ومرا بدددة تطورهدددا .لددداا فدددان اعدددداد تددددريبات الوثدددب مدددن علدددح 

 د العينة. سط  ماول و الل ز بزاوية  د جاء ما تم حسابل من متغيرات ميكانيكية تميزي بها افرا
ويدددر  البددداحثون ان التمريندددات التدددي مدددممت وطبلدددة علدددح افدددراد عيندددة البحدددث كدددان الهدددد  منهدددا تحسدددين 
عمليدددة الدددربط بدددين ا  تدددراب وا رتلددداء ممدددا يدددؤدي الدددح تحسدددين سدددرعة ا نطدددلاق التدددي تدددؤثر فدددي ا نجددداز س 

حددددرات س اي ان كدددل سدددو  كاندددت تمريندددات الل دددز بزاويدددة او الوثدددب مدددن علدددح سدددط  ماودددل او الدددركض بالمن
التمريندددات انمدددبت علدددح ان يكدددون هنالدددؤ تطدددور فدددي مرحلدددة ا رتلددداء بمتغيدددرات اللدددوي المباولدددة ونلمدددان 
الدددزمن وتحليدددق سدددرعة عاليدددة فدددي )الخطدددوي ا خيدددري مدددن ا  تدددراب وسدددرعة انطدددلاق . والحمدددول علدددح زاويدددة 

والتددددي حتمددددا ااا كددددان طيددددران مناسددددبة فضددددا عددددن تحسددددين ارت دددداع مركددددز كتلددددة الجسددددم لحظددددة ا نطددددلاق 
النجدددداح بشددددكل فعددددال فسدددديعطي للواثددددب فرمددددة ان يكدددددون الددددزمن فددددي عمليددددة ا رتلدددداء فعددددا  اي بددددددون 
التنددددا ص كبيددددر فددددي السددددرعة اثندددداء الوثددددب كلمددددا كددددان ا رتلدددداء جيدددددا هدددداا سدددديؤثر بشددددكل ايجددددابي علددددح 

اسددداليب تنميدددة اللدددوي مسدددافة ا نجددداز المتحللدددة وهددداا يت دددق مدددا مدددا اشدددار اليدددل )مدددري  عبدددد الكدددريم. "ان 
معظمهدددا   يددد تي ا  نتيجدددة التددددريب الخددداص الددداي يعتمدددد علدددح تددددريبات ا نلبددداض بالتطويدددل و التلمدددير 
العضددددلي سددددواء للددددركبتين او ال خدددداين وخمومددددا مددددا الشددددباب والناشددددوين فهددددو يعطددددي فر ددددا واضددددحا فددددي 

" تتناسددددب فتدددددري      مسددددتو  اللددددوي العضدددددلية " س اضددددافة الدددددح تحليددددق ا يلدددداع المدددددحي  مددددن الخطدددددوات
 ا نلباض العضلي تناسبا طرديا ما اللوي المباولة فكلما  ل زمن ا نلباض زادي اللوي " 
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لددددالؤ كددددان اختيددددار التمرينددددات المطلوبددددة ضددددمن منهدددداجهم التدددددريبي معتمدددددا علددددح ا سددددس العلميددددة وعلددددح 
ل والحددددواجز كدددد داء اسددددتراتيجية خامددددة تهددددد  التطددددوير السددددرعة وكددددالؤ اللددددوي واسددددتخدام السددددط  الماودددد

مهدددداري انمددددا لددددل ا ثددددر الواضدددد  فددددي تطددددوير مسددددتو  كددددل المتغيددددرات البايوميكانيكيددددة بمددددا يتعلددددق بتحليددددق 
سددرعة انطدددلاق عاليدددة وسدددرعة ا تدددراب وزاويدددة طيدددران مناسدددبة والدددفا فدددي ا دددل زمدددن ممكدددن مدددا توافلهدددا مدددا 

ر انسدددجمت فدددي احدددداث تكيددد  عدددزم ال ددددم الحدددري وتحليدددق افضدددل ارت ددداع مركدددز كتلدددة الجسدددم كدددل هدددال ا مدددو 
عدددالي فدددي عمدددل المجددداميا العضدددلية العاملدددة "ان التددددريب المدددنظم يندددت  مدددن زيدددادي امكانيدددة ال دددرد نتيجدددة 
اداء التمرينددددات البدنيددددة الملاومددددة والمسددددتمري ل تددددري  ددددد تسددددتغرق عدددددي اسددددابيا واشددددهر وبددددالؤ تسددددتطيا 

 اجهزي الجسم علح ا داء ا مثل لتلؤ التمرينات " 
 ستنتاجات والتوميات :ا  - 4
 ا ستنتاجات : 4-2

تددددددريبات المنحددددددرات مدددددن الوسددددداول التدريبيدددددة المهمدددددة فدددددي تطدددددوير السدددددرعة ااا مدددددا اسدددددتخدمت بطريلدددددة 
 محيحة .

ان تدددددريبات المنحدددددرات يددددؤدي الددددح اسددددتثاري الجهدددداز العمددددبي وتحسددددين م ا شددددارات العمددددبية المرسددددلة 
 السرعة . للعضلات العاملة وجراء حدث تحسن في تزايد

 ان تدريبات الوثب من علح سط  ماول ساعد علح تحسين سرعة ا  تراب في الخطوي ا خيري .
 ان تدريبات الوثب من علح سط  ماول ساعد علح تحسين زاوية الطيران . 

ان تددددريبات الوثددددب مددددن علددددح سددددط  ماوددددل سدددداعد علددددح تحسددددين عمليددددة الددددربط بددددين الركضددددة التلربيددددة و 
 عملية ا رتلاء .

تددددريبات المنحددددرات والوثدددب مدددن علدددح سدددط  ماودددل وكدددالؤ تددددريبات الل دددز سددداهمة فدددي تحسدددين المتغيدددرات 
 البايوميكانيكية .

 التوميات : 4-0
الت كيدددددد علدددددح اسدددددتخدام التمريندددددات و الوسددددداول و ا دوات المسددددداعدي وفدددددق ا داء التدددددي طبلدددددت فدددددي هددددداا 

غيددددرات البايوميكانيكيددددة س ومددددن ثددددم تطددددوير البحددددث عنددددد تدددددريب الشددددباب ل عاليتهددددا فددددي تطددددوير بعددددض المت
 ا نجاز في فعالية الوثب الطويل .

 ضروري ان يغلب علح تدريبات السرعة النوعية في التدريب و ليس زيادي الحجم .
التنويدددا فدددي اسدددتعمال طراودددق التددددريب الحديثدددة ووسددداول التدريبيدددة المتنوعدددة والملاومدددة يعمدددل علدددح كسدددر 

 للتدريبات المستخدمة وتطوير ا نجاز الرياضي في فعالية الطويل .رتابة النمط الحركي 
اجددددراء دراسددددات بحددددوث ومشددددابهة باسددددتخدام بوسدددداول و ادوات مسدددداعدي مختل ددددة وتكددددون علددددح وفددددق ا داء 

 في فعاليات اخر  فردية و فر ية وعلح عينات ومستويات مختل ة .
 الممادر العربية
المظاهر الحركية والمتغيرات البايوميكانيكية بد ة وسرعة الضرب نسبة مساهمة بعض احمد سبا عطية : 

 . 0220س اطروحة دكتورال س جامعة بغداد س كلية التربية الرياضية س  الساحق العالي في لعبة الكري الطاوري
س اطروحة دكتورال س كلية  : ت ثير بعض ا ساليب التدريبية في تحسين السرعة اللمو احمد ناجي محمود 

  2998تربية الرياضية س جامعة بغداد س ال
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س اللاهري س مركز الكتب  2طتدريب وفسيولوجية اللوي س  –نظريات التدريب الرياضي السيد عبد الملمود : 
  2992للنشر س 

س اللاهري: دار ال كر العربيس 2س طفسيولوجيا الليا ة البدنيةابو العلا احمد عبد ال تاح واحمد نمر الدين سيد. 
2993. 

الزمن وبعض المتغيرات البايوميكانيكية  –تحليل العلا ة بين خماوص منحني اللوي : ايمان شاكر محمود
 . 2990س اطروحة دكتورال جامعة بغداد كلية التربية الرياضيةس  لمرحلة النهوض ب عالية الوثب الطويل

 ايمان شاكر محاضري نوعية مكتبة ا ستاا الدكتور حسين مردان عمر
 .2990س اللاهري . دار ال كر العربي 2سطاسس وتنظريات الحركةطويسي احمد : بس

س عمان س دار دجلة س  2سط تدريب اللوي البليومترؤ لتطوير اللوي اللمو تيودر بومبا ترجمة جمال مبري : 
0222 . 

 الممادر ا جنبية
Clark ,D,A.& elat :influence of towing force magnitude on the kinematics of 
supramaxmal sprining .Journal of strength and conditioning ,Research ,23(4) 
2009. 
 
Cuninham ,M :Pure speed training The,secret, to track and field. Track and 
Field couach Review , 2001. 
Dare,B& Kaetney ,B : speed training , Track Couch (103) ,1988  . 
 
Ellen Kreaehbaum , Katharine M . Barthels : Biomechanics Aqualitative 
Approach for Studying Human Movement ,4 th ed , unitd states of Amrca , Ally 
& Bacon A Simon & Schuster Company , 200. 

 
 
 
 
 
 

 التمرينات المستخدمة بالبحث
 درجة 8منحدر زاوية    م. 02الركض نزول )

 درجة  0.5م.منحدر زاوية 32الركض معودا )
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 درجة  8م .منحدر زاوية  32الركض معود )

 سم. 02خطوات . ما اجتياز حاجز بارت اع ) 3الل ز ) 

 سم. 02خطوات . ما اجتياز حاجز بارت اع ) 5الل ز ) 

 سم. 02خطوات . ما اجتياز حاجز بارت م فاع ) 2الل ز ) 

 سم 02م . م و الوثب من فوق سط  ماول بارت اع  02الركض مسافة )

 سم 02م . م و الوثب من فوق سط  ماول بارت اع  32الركض مسافة )

 سم 02م . و الوثب من فوق سط  ماول بارت اع  42الركض مسافة  )

 

 
 


