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نجاز الوثب  تأثير تدريبات بمقاومات مختمفة في تطوير بعض المتغيرات البيوميكانيكية وا 
 الطويل لمشباب

 اعداد
 ا . د  مها محمد صالح            أ.م.د صادق جعفر محمود          محمود رياض تحسين

 
 وثب طويل –بيوميكانيكية   –الكممات المفتاحية:    مقاومات مختمفة 

 هـ0441                                                مـ   8102
تدددددريباد بمااومدددداد مرتمفددددد مبراددددودب مااومددددد ا اددددال حبددددال هدددددلد الدراسددددد الدددد  اعددددداد 

مطاطيد( لعيند البحث وكذلك التعرف عم  تأ ير بمااوماد مرتمفد لد  تطدوير بعدض المتايدراد 
بددداح ين المدددنهر التجريبددد  بتصدددميم المجموعدددد اسدددتردم الالبيوميكانيكيدددد واانجددداز لعيندددد البحدددثب 

تَمَّ ارتيدار عيندد البحدث بالطريادد العمديدد الماصدودةب التجريبيد الواحدة  لملاءمته طبيعد البحثب 
( اعبدددين مدددن اعبددد  ندددادا ديدددال  لمادددباو لمو دددو الطويدددل لمموسدددم الريا ددد  6وكدددان عدددددها م

والاياسدددداد المسددددتردمد لدددد  البحددددث  ت ددددمن إجددددراءاد التصددددوير واارتبدددداراد ب 7102-7102م
آسدددتردم البددداح ين التصدددوير الفيدددديوا  إذ جدددري اسدددتعمال كدددامرتين تصدددويرب وادددممد المتايدددراد 
البيوميكانيكيددد مزاويددد اا تددرو والنهددوض واانطددلاقب وسددرعد اانطددلاق والتايددر بددالزرم وارتفدداع 

ب إذ 2/3/7102ولاايدد  01/0/7102ب تَمَّ تنفيذ التجربد الرئيسد بتداري  م.ث.ج لحظد اارتااء(
طباد المجموعد التجريبيد تمريناد المااومد محبال مطاطيدب وسدحو برادودب وسدحو مااومددب 

( وحدددداد تدريبيدددد لددد  الددددورة 3ومااومدددد أ ادددال( بطريادددد التددددريو الفتدددرا مرتفددد  الادددد ةب وبوا ددد  م
( 72نب وعميده تدَمَّ تنفيددذ م( أسدابي ب إذ  سدمد عمد  دورتدين متوسدطتي2الصداري الواحددةب ولمّدد ة م

وحدددةب واسددتنتر الباح ددان الدد  ان  المنهدداج التدددريب  المتبدد  مددن الباحددث عمدد  تطددوير المتايددراد 
نجاز الو و الطويلب نتيجد زيادة مستوي اد ة ااناباضب ولمصمحد اارتبداراد  البيوميكانيكيدب وا 

ر لعاليدد مدن التمرينداد المعتمددة حالي دا البعديدب إكماِ نَّ التمريناد باستعمال مااوماد مرتمفدد أك د
ـــانلددد  إنجددداز الو دددو الطويدددلب  أهميدددد ااعتمددداد عمددد  تددددريباد المااومددداد  الددد  ويوصـــي الباحث

المستردمد من الباحدثب نظدر ا لفعاليتده لتطدوير المتايدراد البدنيدد والبايوميكانيكيدد واعنجداز لعيندد 
 البحث. 
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 The study was designed to prepare various resistance 

exercises (brashhot, resistance to weighting rubber ropes) for the 

research sample as well as to identify the effect of different 

resistors in the development of some biomechanical variables 

and the achievement of the research sample, the researchers used 

the experimental method of design of the experimental group to 

suit the nature of the research, (6) players of the Diyala youth 

club for the long jump of the sports season (2017-2018), which 

included the imaging procedures, tests and measurements used in 

the research as researchers used video imaging, where two 

cameras were used, The main experiment was carried out on 

10/1/2018 until 8/3/2018, as the experimental group applied 

resistance exercises (elastic ropes, rubber bands, (3) training 

modules in one micro cycle for 8 weeks, divided into two 

intermediate courses, and therefore 24 units were implemented. 

The researchers concluded that The training curriculum used by 

the researcher to develop the biomechanical variables and the 

completion of the jump The researchers recommend the 

importance of relying on the resistance training used by the 

researcher because of its effectiveness for the development of 

physical and biomechanical variables and achievement of the 

sample of the research. . 
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 :المقدمة.0
يّعَدددع عمددم البايوميكانيددك مددن العمددوم التدد  تناولددد دراسددد الحركدددب وعّندد  بتطددور ا داء الحركدد    

للإنسددان باددكل عددام وبددا داء الريا دد  باددكل ردداصب إذ ياددد م أنسددو الحمددول الحركيددد باسددتعمال 
ويب التحميل الحرك ب لموصول إِل  اعنجاز ا ل ل لمرتمف الفعاليادب ومنها لعالياد ألعاو الا

وتأت  لعاليد الو و الطويل ل  مادمد تمك ا لعاو الت  ا د عنايد  من البداح ين والمحممدين لد  
التوصددل إِلدد  النمدداذج المتتاليددد  داء هددذت الفعاليددادب كمددا أَنَّ اعلددادة مددن نتددائر التحميددل الحركدد  

 سدداس اتجدده أصددبح ااسددتدال عمدد  ال ددعف لدد  الادددراد البدنيددد وا داء الحركدد ب وعمدد  هددذا ا
المدددربون إِلدد  إجددراء التحميددل الحركدد ب لمكاددف عددن نادداط الرمددل وال ددعف التدد  تددرتبط بمسددتوي 
ددا تاددد م  الادددراد البدنيدددب واسِدديَّمَا لدد  لعاليددد ألعدداو الاددوي ومنهددا لعاليددد الو ددو الطويددلب ل ددلا  عَمَّ

ن التطدور لد  المسدتوي لإِنَّ إيجاد الوسائل المساعدة لد  تطدوير الاددراد البدنيدد سديعكس حالدد مد
البددن ب وأَنَّ ااعتمدداد عمدد  نتددائر التحميددل الحركدد ب واسددتعمال الوسددائل التدريبيددد الحدي ددد سدديؤدا 

 إِل  تطوير الادراد البدنيد الراصد المرتبطد با داء.
إِنَّ لعاليدددد الو دددو الطويدددل مدددن المنالسددداد التددد  تتطمدددو مسدددتوي معين دددا لعناصدددر الميا دددد  

حكم هذت العناصر ل  مستوي ا داءب وبالتدال  لد  المسدتوي الر مد  لهدذت المسدابادب البدنيدب إذ تت
ددا كعدددائ   ويمكننددا الاددولن إِنَّ متسددابق الو ددو الطويددل ابّددد  أَنٍ يتمتدد  بادددرة كبيددرة مددن السددرعد تمام 
 المسدتوي العدال ب كمدا ابّدد  أَنٍ يتمتد  بمسدتوي عدالة مدن  دوة الو دوب ل دلا  عدن مسدتوي عدالة مدن

 التحكم ل  الو و الحرك .
يّعَدددع الو ددو الطويددل مددن ا لعدداو التدد  تتميددز بددالاوة والسددرعدب وعنددد تحميددل هددذت الصددفاد 
يمكن أَنٍ تتميز بأرب  مراحل ه ن اا تراوب واارتااءب والطيدرانب والهبدوطب وكدل  مرحمدد مدن هدذت 

وة والسدرعد المصددر ا ساسد  المراحل تهدف إِل  حل مهماد حركيدد محدددةب إذ يّعَددع عنصدرا الاد
لوا ب  الطويل اكتسابه  وة اندلاع عن طريق عدو اا تراوب الت  تكمن بعد عممي د النهوض من 
كسو مسالد أَكبر ل  أ ناء الهبوطب لعنصر السرعد من العناصر المهمد الت  ينبا  أَنٍ يمتمكها 

لكدددرة اكتسددداو الوا دددو الادددوة  اعبدددو الو دددوب كمدددا يجدددو أَنٍ تسدددير الادددوة مددد  السدددرعدب كددد  تحادددق
ددا لدد  عممي ددد اارتادداءب لددذلك عمدد  المدددربين أَنٍ يولددوا عنايددد بالاددد   السددريعدب التدد  تددؤدا دور ا مهم 
بعنصددرا الاددوة والسددرعدب وذلددك بو دد  بددرامر تدريسدديد راصددد تسددتعمل بهددا المااومدداد المرتمفدددب 

ادددالب بددين جميددد  أجدددزاء وتاددملن حبدددال مطاطيدددب وسدددحو براددودب وسدددحو مااومددددب ومااومددد أ 
الجسددم لتحايددق التاويددد الادداممدب والتددوازن الددديناميك  لفجهددزة المرتمفدددب ولدد  الو ددد نفسدده يجددو 
ااهتمام والتركيز عم  تمريناد الرجمين أك ر من غيرهاب نظر ا لما يحصل من دور كبيرب إذ يا  

 عميها العوء ا كبر.
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الفعاليدد لد  منتردو الجامعددب ومدن المهتمدين بهدذت ومن ربدرة الباحدث بوصدفهِ اعب دا هدذت   
الفعاليددد وجدددد أَنَّ نتدددائر المسدددتوي المحمددد  ا يرتاددد  إِلددد  المسدددتوي المطمدددووب إذ لدددوحظ أَنَّ هنددداك 
ا ممحوظ ا ل  سرعد الوا دو عندد لحظدد اارتاداءب وذلدك يمكدن أَنٍ يسدبو  دياع جهدد الوا دو  ناص 

ليها الوا و إِلد  اكتسداو سدرعد وزردم رطد  ممكدنب إذ المبذول ل  مسالد اا تراوب الت  يهدف 
إِنَّ أغمو اعب  الو و الطويل المحم  ا يتانون عممي د اا تراو واارتااءب مِمَّا يؤدا إِل  لادان 
جدزء مدن سدرعد اا تدراوب ويدري الباحدث أَنَّ هدذا يعدود إِلد  ال دعف لد  الادوة والسدرعد لع دلاد 

د تدددريباد لتطدوير الادوة والسددرعد باسدتعمال المااومداد المتنوعدددب إذ الدرجمينب مِمَّدا حددتم ذلدك إعددا
إِنَّ تطددور الاددوة والسددرعد للاعبدد  الو ددو الطويددل ي ددمن الحصددول عمدد  زرددم رطدد  مكتسددو لدد  
اا تراو المحالظد عميه  در اعمكان ل  أ ناء اارتااءب مِمَّا يساعد عم  تحسين العمل الع م  

ت ا جزاءب الت  ستؤ ر ل  ا داء الفن  واعنجازب وبذلك اتجه الباحث والو   البايوميكانيك  لهذ
الدد  معرلددد التدددريو بمااومدداد مرتمفددد وتأ يرهددا لدد  بعددض المتايددراد البيوميكانيكيددد بمراحددل أداء 
لعاليد الو و الطويلب بهذا تكمن أهميد البحث ل  التامو عم  الاوة الرارجيد باكل متبادل عن 

 وماد مرتمفد. وتهدف الدراسد ال  نطريق استعمال ماا
  لعيند البحث. بمااوماد مرتمفد مبراودب مااومد ا اال حبال مطاطيد(تدريباد اعداد  .0 
 البيوميكانيكيدبمااوماد مرتمفد ل  تطوير بعض المتايراد  التدريباد  تأ ير التعرف عم  .7 

 واانجاز لعيند البحث
 يفترض الباحثان الى :و 

 ل  بعض المتايراد البيوميكانيكيد وانجاز الو و الطويل. الماترحد تأ يرلمتدريباد 
المتايراد  الادراد البدنيد و اارتبارين الابم  والبعدا ل  نتوجد لروق ذاد دالد احصائيد بي

 البيوميكانيكيد وانجاز الو و الطويل  لعيند البحث. 
 . منهج البحث واجراءته الميدانية:8

استردم الباح ين المنهر التجريب  بتصميم المجموعد التجريبيد الواحدة  منهج البحث:  0.8
 لملاءمته طبيعد البحث.

( 6تدَمَّ ارتيدار عيندد البحدث بالطريادد العمديدد الماصدودةب وكدان عدددها م  عينة البحـث: : .8.8
(ب 7102-7102اعبدددين مدددن اعبددد  ندددادا ديدددال  لمادددباو لمو دددو الطويدددل لمموسدددم الريا ددد  م

%( مدددن مجتمددد  البحدددث 21سدددند(ب وادددك مد عيندددد البحدددث نسدددبد م 01-06كاندددد أعمدددارهم مدددن م
 ا صم .
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 ددام الباحددث بإيجدداد الحالددد ااعتياديددد لعينددد البحددث مددن ناحيدددن الطددولب والعمددرب والكتددلب  
( عمد  وجددود تجددانس بدين ألددراد العيندد كمددا هدو مبددين لدد  3م±باسدتعمال معامددل االتدواءب إذ يدددل  

 (.0لجدول ما
 (0الجدول )

 يبين تجانس العينة في العمر والعمر والتدريبي والكتمة والطول.
الانحراف  الوسيط الوسط وحدة القياس المتغيرات

 المعياري
معامل 
 الالتواء

 -1.000 0.13 02 02.66 سند العمر
 1.000 1.20 2 3.23 سند العمر التدريبي
 1.4.8 7.22 27.01 27.01 كام كتمة الجسم
 1.882 3.76 021 021.33 سم الطول

 
 وسائل جمع المعمومات: .0.8   
 .  المصادر ا جنبيد والعربيد وابكد المعموماد الدوليد  -
 الملاحظد  والتجريو. -
 الأدوات والأجهزة المستخدمة :.4.8  

ا دواد وا جهزة ا ك ر أهميد ل  مو وع البحث بايد الايام بإجراءاد     ينآستردم الباح 
 البحث الميدانيد وه ن

( ص/ ددا ذاد وحدددة 0111عاليددد السددرعد م (Exillim)كدداميرا ليددديو يابانيددد المناددأ نددوع   -
(ب حاسدبد ابتدوو ندوع 0(ب جهداز الكتروند  لايداس الطدول والكتمددب عددد م0رزن ردارج ب عددد م

(Dell)ب أ راص ليزريد0م ب)(CD) ب سداعد تو يدد يدويدد ندوع6ب عددد م)(Casio) ب 2ب عددد م)
ب براددودب عدددد  (Kinovia)برمجيدداد راصددد لمتحميددل الحركدد (ب 0اددريط  يدداس متددراب عدددد م

(ب ادددريط اصدددق ممددددونب 3(ب ممعدددو الو دددو الطويدددلب مااومددداد أ ادددالب حبدددل مطددداطب عددددد م3م
 علاماد لسفوريدب ماياس الرسم.
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 اجراءت البحث الميدانية :.8..
 ينآسدتردم البدداح  ت دمن إجدراءاد التصددوير واارتبداراد والاياسدداد المسدتردمد لد  البحددث     

 إذ جري استعمال كامرتين عم  النحو الآت ن التصوير الفيديوا 
 01الكاميرا ا ول  جري ت بيتها باكل عدامودا ماابدل لوحدد اارتاداءب وكاندد عمد  بّعدد م -

(ب وكان الارض منهدا اسدترراج المتايدراد البايوميكانيكيدد الراصدد بداا تراو 1.10وبارتفاع مم( 
 واارتااء.

الكاميرا ال َّانيد جري ت بتيها ل  منتصف الرك دد التاربيددب وجدري ت بيتهدا بادكل عدامودا  -
 م( وكان الارض منها استرراج معدل سرعد اا تراو. 0.10م( وبارتفاع م 71وعم  بّعد م

وتددم تطبيددق المسددالاد نفسددها لدد  كددل مددن اعرتبدداراد الابميددد والبعديددد ب وتددم تصددوير المحدداواد 
جميعهددا وآسددترراج المتايددراد الآتيددد بعددد تحميددل أل ددل آرتفدداع وصددل إليدده اللاعددو لدد  كددل مددن 

 ( .kinvoeaاعرتبارين الابم  والبعدا عم  ولق برنامر التحميل الحرك  م
 -التاليدن تم استرراج المتايراد البايوميكانيكيد 

ا بزاويدد الهبدوط أو ااسدتعدادب كونهدا تحددث لد  أو ل مرحمدد مدن  . زاوية الاقتراب:0 وتسم  أي  
ل مدددس لدددفرض لاددددم النهدددوضب وهددد  الزاويدددد المحصدددورة بدددين الردددط  مراحدددل النهدددوضب وعندددد أو 

ركز  ال الجسم م  الرط ا لا  وتااس مدن الواصل من ناطد اتصال الادم با رض إِل  ناطد م
 (7107ن  070مالف م  و البيات  نالرمف.

 
 (يوضح زاوية الاقتراب8الشكل )

دددا بزاويدددد الطيدددران وتحددددث بعدددد مادددادرة الجسدددم ا رضب وهددد   زاويـــة الانطـــ ق:.7  وتسدددم  أي  
لجسم اَ و ل معندد الزاويد المحصورة بين الرط ا لا  م  الرط الواصل بين ناطتين لمركز  ال ا

 آرر لحظد مس الجسم م  ا رض(ب وال انيدن مبعد ترك الجسم مباارة ( وتااس من ا مام.
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 زاوية النهوض:. 3
ا بزاويد الدل  أو اارتااءب كونها تحدث ل  آردر مرحمدد مدن مراحدل النهدوضب وعندد  وتسم  أي  

الواصددل مددن ناطددد اتصددال آرددر مددس لددفرض  دددم النهددوضب وهدد  الزاويددد المحصددورة بددين الرددط 
                   الاددددددددم بدددددددا رض إِلددددددد  ناطدددددددد مركدددددددز  ادددددددل الجسدددددددم مددددددد  الردددددددط ا لاددددددد  وتاددددددداس مدددددددن ا مدددددددام.

 (7107ن  070مالف م  و البيات  ن

 
 (يوضح زاوية النهوض.4الشكل )

وهددد  المسدددالد العاموديدددد المحصدددورة بدددين ناطدددد ارتفـــاع مركـــز ثقـــل الجســـم لحظـــة الارتكـــاز: .4
ز م دم رجل ااستناد( لحظد مس لوحد اارتااء وناطد مفصل الورك مالرط ا لاد  المدار اارتكا

ن  070مالف دم  و البيدات  ن                         منها( مااس بالمتر معن طريدق التحميدل(.
7107) 

 
 (يوضح ارتفاع مركز ثقل الجسم لحظة الارتكاز. .الشكل )
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مسددالد اانطددلاق المحظيددد وهدد  المسددالد المحصددورة بددين منطاددد تدَدمَّ  يدداس .ســرعة الانطــ ق: .
مفصدددل الدددورك وناطدددد انتادددال هدددذت الناطدددد بعدددد لحظدددد مدددن تدددرك لوحدددد اارتاددداءب و يددداس زمنهددداب 
واسترراج سرعد اانطلاق من تاسيم مسالد اانطلاق عم  زمنها تدَمَّ الايداس عدن طريدق التحميدل 

  ( 7101ن 23م التكريت  وحنتوش ن الحرك .

 
 ( يوضح سرعة الانط ق.7الشكل )

يسدتررج عدن طريدق نداتر الفدرق بدين الدزرم النهدائ  مكتمدد  . تغير الزخم في أثنـاء الارتقـاء:0   
سدددرعد رطوتددده ا ريدددرة( عدددن طريدددق التحميدددل × مكتمدددد اللاعدددو  –سدددرعد انطلا ددده( × اللاعدددو 
 ( 7101ن 23م التكريت  وحنتوش ن  الحرك .

 
 الزخم في أثناء الارتقاء.(تغير 2الشكل )  

 التجربة الاستط عية:. 0.8
( عم  ألراد العيند وذلك لتحايق 07/7102/ 71 ام الباح ين بإجراء تجربد آستطلاعيد بتاري  م

 -ا هداف ا تيد ن
عدادها باكل   -0  بط أداء ا جهزة المستردمد وت بيد مكان و   كاميراد التصوير وا 

 كامل .
 المعو اد وا رطاء الت  ترالق إجراءاد البحث .التعرف عم    -7
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 معرلد مدي ملاءمد الممعو الرارج  واجراء التدريباد. -3
 الإختبارات القبمية : .2.8 

وعم  أساسها يتم و    0/7102/ 6 ام الباح ين بإجراء اارتباراد الابميد بتاري     
 التدريباد الراصد.

 المنهاج التدريبي:.9.8 
بعد اعطلاع عم  المصادرب واستطلاع آراء الربراء والمرتصين عن و   المنهر التدريب ب  

عمد الباحث إِل  تصميم وحداد تدريبيد والمت مند ل  محتواها تمريناد بدنيد باستعمال 
نجاز  المااوماد المرتمفد لبيان أ رها ل  تطوير بعض المتايراد البايوميكانيكيد الراصد وا 

يل لماباوب وبعد استحصال التعديلاد اللازمد تَمَّ و   الوحداد التدريبيد بصورتها الو و الطو 
 النهائيد.

ب إذ طباد المجموعد 2/3/7102ولاايد  01/0/7102تَمَّ تنفيذ التجربد الرئيسد بتاري  
التجريبيد تمريناد المااومد محبال مطاطيدب وسحو براودب وسحو مااومدب ومااومد أ اال( 

( وحداد تدريبيد ل  الدورة الصاري الواحدةب 3لتدريو الفترا مرتف  الاد ةب وبوا   مبطرياد ا
( وحدة تدريبيد ونفذد 72( أسابي ب إذ  سمد عم  دورتين متوسطتينب وعميه تَمَّ تنفيذ م2ولمّد ة م

هذت التمريناد ل  الجزء الرئيس من الوحدة التدريبيد عم  ممعو نادا ديال  الريا    لعاو 
 لاوي.ا
( أسابي  وبوا   دورتين 2تكون مّد ة الوحداد التدريبيد لممجموعد التجريبيد م .0

 ( وحداد تدريبيد ل  الدورة الصاري الواحدة.3متوسطتينب وم
( دوراد صاري ل  كّل  2طباد الوحداد التدريبيد ل  دورتين متوسطتين وبوا   م .7

( وبحسو الاد ة لمعمل 0ن3سطد مدورة متوسطدب وكان تموج حركد الحمل ل  الدوراد المتو 
 الاصوا.

( وحداد تدريبيد ل  ا سبوعب أا نفذد عيند البحث 3تكوند كّل  دورة صاري من م .3
( وحدة تدريبيد رلال مّد ة التجربدب وتم إجراء الوحداد التدريبيد ل  أيامن السبدب واا نينب 72م

 وا ربعاء.
 ق التمريناد.تَمَّ استردام طرياد التدريو التكرار ل  تطبي .2
 كانَ التحكم بدرجد الحمل بااعتماد عم  التاير ل  الاد ةب أا رل  الاد ة ورف ها. .0
 تَمَّ تحديد اد ة الحمل ل  الوحداد التدريبيدن  .6

ن بالنسبد لمحبال المطاطيد جري تحديد اد ة التدريو عن طريق أ ص  امتطاط   أو ا 
 لمحبل.
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تحديد اد ة التدريو عن طريق ال ال الاصوا الذا يتم   اني ان بالنسبد لتدريباد ا  اال جري
 التامو عميه عن طريق اللاعو.

 ال  ان بالنسبد لتدريباد سحو المااومد والبراود ليتم تحديد الاد ة عن طريق الزمن الاصوا ل  
  ط  المسالاد المرتمفد.

ل  رباد الامو تَمَّ تحديد أو اد الراحد بين التكراراد بااعتماد عم  عودة مؤار معد .2
 إِل  أا راحد إيجابيد.

 إِنَّ تموج حركد الحمل كانَ معتمد ا عم  اد ة الحمل التدريب  وو ته لكّل  دورة صاري. .2
م  الحرص  7102/ 3/ 00بتاري  إجريد اعرتباراد البعديد الإختبارات البعدية :  .01.8

  عم  تولير جمي  الظروف الت  تمد ليها اارتباراد الابميد
 .( SPSSالحايبد اعحصائيد م ينآستردم الباح الوسائل الإحصائية :   00.8    
 .عرض وتحميل ومناقشة النتائج.0
 داء والمستوى الرقمي لعينة البحثعرض وتحميل ومناقشة نتائج كفاءة الا.0-0

 (8الجدول )
 يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لممتغيرات البايوميكانيكية. 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 ع   سَ  عَ  سَ 

 0.247 60.211 6.021 02.2111 درجد زاوية الاقتراب
 8.002 23.711 0.312 66.211 درجد زاوية الدفع

 1.102 2.062 1.126 2.726 م/ ا سرعة الانط ق
ارتفاع م.ث.ج 
 لحظة الدفع

 1.100 0.026 1.100 0.112 م

 0.014 70.711 0.021 72.211 درجد زاوية الانط ق
 710.. 027.111 2.170 710.611 كام/ ا تغيير الزخم
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 (0الجدول )
يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية والفروق لقيمة )ت( المحسوبة ونسبة الخطأ 

 لممتغيرات البايوميكانيكية.
المتغيرات 

 البايوميكانيكية
نسبة  قيمة )ت( ع ف س ف

 الخطأ
الدلالة 
 المعنوية

نسبة 
 التطور

00.111 زاوية الاقتراب
- 

81.88 معنوا   1.172 -3.272 2.026
1 

 21..9 معنوا   1.117 -2.320 0.121 -6.211 زاوية الدفع
 4.041 معنوا   1.110 -1.227 1.127 -1.302 سرعة الانط ق
ارتفاع م.ث.ج 
 لحظة الدفع

 4.070 معنوا   1.103 -2.300 1.170 -1.122

81.44 معنوا   1.110 2.321 0.172 2.711 زاوية الانط ق
2 

00.47 معنوا 1.111 2.227 00.101 73.611 تغير الزخم
2 

 
( يتبددددين لنددددا النتددددائر أَنَّ هندددداك لرو  ددددا معنويددددد لدددد  نتددددائر 2و 6بعددددد ملاحظددددد الجدددددولين م

البعديددد لمصددمحد اارتبدداراد البعديدددب يعددزو  –الابميددد المتايددراد البايوميكانيكيددد بددين اارتبدداراد 
الباحث هذا التطور الحادث ل  المتايراد البايوميكانيكيد إِل  طبيعد التدريباد الت  نفدذدب التد  
اددممد اسددتردام مااومدداد مرتمفددد مكالحبددال المطاطيدددب واسددتردام البراددودب وسددحو المااومدددب 

أدي إِلدددد  حدددددوث تطددددور لدددد  كّددددل  مددددن الاددددوة والسددددرعد  وكددددذلك اسددددتردام مااومددددد ا  اددددال(ب وهددددذا
 لمع لاد العاممدب مِمَّا أَ ر ل  تطور  يم المتايراد البايوميكانيكيد.

( يتبددين أَنَّ هندداك زيددادة لدد   دديم كّددل  مددن زاويددد اا تددراو 3و 7ومددن ملاحظددد الجدددولين م 
ل  مالنهدددوض( مدددن الزاويدددد وزاويدددد الددددل  مزاويدددد النهدددوض(ب إذ تدددأت  أهميدددد زاويدددد اا تدددراو والدددد

المرتبطد با داء الفن ب إذ إِنَّ زيادة كّدل  مدن زاويدد اا تدراو وزاويدد الددل  يدؤدا ذلدك إِلد  ناصدان 
من عزم الوزن كاوة معيادب "إِذ إِنَّ هذت الزاويد لها علا د بالعزم المتحاق ل  الجسم وزرم الجسدم 

و والدل  أهميد ل  صحد ا داء ورطتهب لزيادة هذت ودل  الاوة من جهد أّرريب لإِنَّ زاويد اا ترا
الزاويد لإِنَّ ذلك يعن  أَنَّ المسالد بين مركز  ال الجسمب ورط الجاذبيد سيالب وبالتال  لدإِنَّ عدزم 
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الجسدددم بوصدددفه  دددو ة  معيادددد يكدددون  ميدددلب ويدددؤدا ذلدددك اع دددلال مدددن العدددوء المماددد  عمددد  عددداتق 
 .(7101ن062مالف م نالع لاد العاممد"

( أَنَّ هناك لرو  ا معنويد ل  زاويد اانطدلاقب وأَنَّ هنداك 3و 7كما يلاحظ من الجدولين م 
ا ل  زاويد اانطلاقب إذ يمجأ الوا و إِل  تاميل زاويد اانطلاق نسبي اب ل مان تحايق أَكبر  تنا ص 

 .(  712ن  7101م الرالدان مسالد ألايد
ب إذ يادير م اسدم كما أَنَّ التنا ص ل  زاويد اانطلاق ج  اء متوالا ا م  سرعد انطلاق عالة

حسن حسين وآررون( إِل  أهميد الحفاظ عم  سرعد اانطلاقب واسِديَّمَا ا لايددب كونهدا ا سداس 
                     لدددددددد  تحايددددددددق اعنجددددددددازب وكممددددددددا زادد سددددددددرعد اانطددددددددلاق ا لايددددددددد صددددددددارد زاويددددددددد اانطددددددددلاق

 .(  021ن  0110م حسين ن 
نَّ   مددن ا هميددد التوالددق بددين سددرعد اانطددلاق وزاويددد اانطددلاقب لمحصددول عمدد  السددرعد  واِ 

العاموديدددد لرلددد  جسدددم الوا دددوب لمحصدددول عمددد  أبعدددد مسدددالد ألايدددد ممكنددددب وبمدددا أَنَّ تدددأ ير سدددرعد 
اانطدلاق أَكبدر لد  المسدالد ا لايدددب لدذلك يمجدأ الوا دو إِلد  تاميددل زاويدد اانطدلاق نسدبي اب لمزاويددد 

ق الجسدم أهميددد كبيدرة لدد  لعاليدد الو ددو الطويدلب لمدن رلالهددا يمكدن التنبددؤ بمسدتوي إنجدداز انطدلا
الوا وب كذلك تحديد المركبد العاموديد وا لايدب كما أَنَّ زاويد اانطلاق المناسبد تؤ ر ل  مسالد 

 (   037ن  7100م جبر و عبدالواحد ن الو و
رتمفدددد سددداعدد عمددد  تطدددوير الادددوة لمع دددلاد ويدددري الباحدددث أَنَّ تددددريباد المااومددداد الم 

العاممددد لددفداء الفعمدد  السددري  والمناسددو لع ددلاد الددرجمين العالمددد لدد  أ ندداء أداء اارتادداءب وهددذا 
سدداعدَ عمدد  اكتسدداو الجسددم سددرعد حركيددد راصددد بالمهددارةب إذ يرجدد  سددبو ذلددك إِلدد  أَنَّ اللاعددو 

 ددل ممكددن مددن لادددان رددلال اارتادداءب يميددل لمحصددول عمدد  أَكبددر زرددم رطدد  والمحالظددد عميدده بأ
                الددذا يسدداعد عمدد  تحايددق سددرعد انطددلاق تسددهم باددكل لعددال لدد  تحايددق المسددالد ا لايددد الجيدددة

 .(  022ن  7101مالف م  ن 
ا ل  كميدد الدزرم الحركد  لحظدد اا تدراو 3و 7ويلاحظ من الجدولين م  ( أَنَّ هناك تنا ص 

م لادددان الددزرم الحركدد  الددذا اكتسددبه الوا ددو لدد  أ ندداء سددرعد الرك ددد واارتادداءب وهددذا يعندد  عددد
التاربيدددب إذ يمكددن لموا ددو أَنٍ يددنجح إِاَّ إذا كانددد عممي ددد التهيددؤ أنجددزد باددكل صددحيحب لتحايددق 
سددرعد رطددوة أريددرة وزاويددد ارتادداء جيدددةب إذ يكددون لادددان الددزرم عمدد  أَ ددل مددا يمكددنب وكممددا كانددد 

جبدد لدإِنَّ ذلدك يعند  دلد   دوة أَكبدرب وأَنَّ التايدر بدالزرم كدانَ لتحايدق سدرعد  يمد التايدر بدالزرم مو 
بعد لحظد الدل  عند أداء حركاد الدل  والنهوضب والعكس صحيحب وهذا يمكن أَنٍ يكون مؤار ا 
                              تددددددددددريبي ا يعطددددددددد  لكدددددددددرة عدددددددددن كميدددددددددد الددددددددددل  الدددددددددذا يحااددددددددده اللاعدددددددددو لددددددددد  لعاليددددددددداد الافدددددددددز

 .( 62ن  7111م عبدالر ا ن 
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 .الخاتمة:4
ء النتائر الت  حصل عميها الباح ان ال  ان  المنهاج التدريب  المتب  من الباحث ل   و    

نجاز الو و الطويلب نتيجد زيادة مستوي اد ة ااناباضب  عم  تطوير البيوميكانيكيدب وا 
دب إكماِ نَّ التمريناد باستعمال مااوماد مرتمفد أك ر لعاليد من ولمصمحد اارتباراد البعدي

التمريناد المعتمدة حالي ا ل  إنجاز الو و الطويلب كما ساعدد تمريناد المااوماد المرتمفد ل  
 زيادة زاويت  اا تراو والدل ب بما يردم تحايق أل ل إنجاز.

أهميددد ااعتمدداد عمدد  تدددريباد المااومدداد المسددتردمد مددن الباحددثب نظددر ا  الدد  ويوصــي الباحثــان
 لفعاليته لتطوير المتايراد البدنيد والبايوميكانيكيد واعنجاز لعيند البحث. 

كمدددا يوصددد  الباح دددان عمددد  التأكيدددد عمددد  تددددريباد الادددوة اانفجاريدددد والسدددريعدب وكدددذلك السدددرعد 
كددذلك التأكيددد عمدد  أَنٍ تكددون التدددريباد المسددتردمد الاصددويب التدد  ت ددمن لدد  تطددور اعنجددازب و 

للاعب  الو و تهدف إِل  تطدوير الندواح  أو المؤادراد البدنيدد والبايوميكانيكيدد التد  تعمدل عمد  
 تطوير اانجاز.

 المصادر
نسـبة مسـاهمة بعـض المتغيـرات الكينماتيكيـة أكرم حسين جبر وحارث عبددا  عبدالواحدد   .0

 .  7100ببغداد ب   لطويلبانجاز مراحل الوثب ا

تـــاثيرات تـــدريبات الحـــد الاقصـــى لمســـرعة و الســـحب فـــي بعـــض جميمدددد نجدددم عبدالر دددا   .7

المتغيرات البدنية الخاصة و البايوميكانيكية لمخطوات الاخيرة و الارتقاء وانجاز الوثـب الطويـل 

 ب. لمثبات

رياضــــي والأداء التطبيقــــات البايوميكانيكيــــة فــــي التــــدريب الصددددريح عبدددددالكريم الف ددددم    .3

 (.7101ن معمانب دار دجمدب الحركي

تحميـــل ميكانيكيـــة الحيويـــة فـــي فعاليـــات ألعـــاب الســـاحة  اسدددم حسدددن حسدددين موآردددرون(   .2

 ( .0110ن مجامعد بادادب والميدان

ن موزارة التعمديم أساسـيات البايومكيانيـكمّحَمَّد جاسدم الرالددا وحيددر ليداض حمدد العدامرا   .0

 ( .7101العال ب جامعد الكولدب 
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ب 0صريح عبدالكريم الف دم  و وهبد  عمدوان البيدات  ب البايوميكانيدك الحيدوا والريا د  بط .6

 . ( 070ب ص 7107ماركد الادير ب باداد ب

ب محمدد سدعد حنتدوش ب العلا دد بدين عددد المتايدراد البايوكينيتيكيدد و ودي  ياسين التكريت   .2

ب  00البايوكينماتيكيدددد لددد  الو دددو الطويدددل ب م مجمدددد الاادسددديد لعمدددوم التربيدددد الريا ددديد ب المجمدددد 

ب عدد راص ببحوث المدؤتمر العممد  ال دان  لد  البايوميكانيدك المنعادد لد  كميدد التربيدد  0العدد 

 . 23(  7101اادسيد ب جامعد ال –الريا د 
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    وحدة تدريبية( نموذج ل0ممحق )
 هدف الوحدةن تطوير الاوة + سرعد انتااليد. ا سبوعن اَ و ل.

 د( 20-21الزمن الكم ن من م ر م الوحدةن ا ول .
 %(.21الاد ةن م التاري ن

  نوع المااومدن أ اال + براود
 

زمن أداء  التكرار الشدّة الرمز ت
 التمرين

الراحة بين 
 التكرار

الراحة بين  المجاميع
 المجاميع

 الم حظات

1  A2 20% 6 2 حجم  د 7 3 -  ا
البرشوت 

 م(8.12)
 

2  3A 20% 6 2 د 7 3 -  ا 
3  3A 20% 3 6 د 7 2 -  ا 
4  1D 20% 7 2 د 3 3 د 7  ا 
5  2D 20% 7 07 د 3 7 د 7  ا 
6  3D 20% 7 2 د 3 7 د 7  ا 

 
التمرينات المستخدمة )السرعة، والقوة الانفجارية، والقوة المميزة بالسرعة(، مع جدول يبين 

 رموزها وتفاصيل التمرينات.
 تفاصيل التمرين الغرض من التمرين الرمز ت
1  A1 نصف دبني بالقفز تطوير الاوة اانفجاريد 
2  A2 دبني خمفي تطوير الاوة اانفجاريد 
3  A3 أمامي دبني تطوير الاوة اانفجاريد 
4  A4 أداء حركة الكمين تطوير الاوة اانفجاريد 
5  A5 أداء حركة الجيرك تطوير الاوة اانفجاريد 
6  A6 الخطف من وضع الوقوف تطوير الاوة اانفجاريد 
7  A7 كيرل سيقان أمامي تطوير الاوة اانفجاريد 
8  A8 كيرل سيقان خمفي تطوير الاوة اانفجاريد 
9  A9  تمرين كولف اانفجاريدتطوير الاوة 
11  C1 من الهرولة الوثب عالي منع سحب الحبل المطاط الاوة المميزة بالسرعد 
11  C2 ( خطــوات وأداء حركــة النهــوض والهبــوط مــع ســحب .اقتـراب ) الاوة المميزة بالسرعد
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 الحبل المطاط
12  C3 الحبـــل ( خطـــوات وأداء الوثـــب الطويـــل مـــع ســـحب 7اقتـــراب ) الاوة المميزة بالسرعد

 المطاط
13  C4 ( حجــ ت مــع ســحب 4الحجــل لكّــلّ رجــل وبالتبــادل لكّــلّ رجــل ) الاوة المميزة بالسرعد

 الحبل المطاط
14  C5 الحجل مع سحب الحبل المطاط عمى ع مـات متباعـدة مسـافة  الاوة اانفجاريد

 م( لكّلّ رجل عمى حدة.0)
15  B1 ــادة  السرعد اانتااليد ســرعة مــع ســحب مقاومــة مــن الوقــوف ركــض تعجيــل بزي

 م(01مسافة )
16  B2 م( مع سحب مقاومة41الركض السريع مسافة ) السرعد اانتااليد 
17  B3 م( مع سحب مقاومة01الركض السريع مسافة ) السرعد اانتااليد 
18  B4 م( عمــى شــكل وثبــات مــع ســحب 81الــركض الســريع مســافة ) السرعد اانتااليد

 مقاومة
19  B5  ( حجـــ ت متكـــررة يمـــين ويســـار بالتبـــادل مـــع ســـحب .أداء ) بالسرعدالاوة المميزة

 المقاومة
21  B6 م(01الركض بالقفز مع سحب مقاومة مسافة ) الاوة اانفجاريد 
21  B7 م( مع رفع الركبتين إلى الأعمى 41من الوقوف ركض مسافة ) السرعد اانتااليد

 والتقدم إلى الأمام مع سحب مقاومة
22  D1  م( مع سحب البرشوت41من وضع الهرولة الركض تعجيل ) اانتااليدالسرعد 
23  D2 م( مع سحب البرشوت01ركض سريع مسافة ) السرعد اانتااليد 
24  D3 م( مع سحب البرشوت 41ركض سريع مسافة ) السرعد اانتااليد 

 


