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 الملخص
 التدريب علم تطور خلال من الحديثة، العلمية الأساليب تطبيق إلى تحتاج التي الرياضية الياتالفع إحدى الطويل الوثب فعالية تعد  

 كفاءته تنمية لغرض التدريبية للمناهج الدقيق التخطيط خلال من والوظيفية البدنية اللاعب قدرات بمستوى الارتقاء هدفه الذي الرياضي،

 إلى البحث ويهدف ونفسية. وبايوكيميائية فسلجيه قواعد على تعتمد وحركية بنائية دنيةب عملية انه كما للعبة المتطلبات كافة أداء في

 في الخاصة القوة تأثير معرفه إلى بالإضافة الطويل الوثب لفعالية الفني الأداء لتطوير الخاصة والفوة البيوميكانيكيه المتغيرات على التعرف
 بلاعبي البحث مجتمع وتحدد والبعدي القبلي الاختبار ذات الواحدة المجموعة ذو لتجريبيا المنهج الباحثة واستخدمت المتغيرات. هذه بعض

 للموسم الطويل( )الوثب لفعالية الجادرية بغداد/ جامعة في الرياضية التربية كلية منتخب يمثلون الذين الطويل الوثب

 %(66.57) نسبة يمثلون العشوائية بالطريقة من عبينلا (8) اختيار تم   وقد لاعبا (12) عددهم والبالغ (2014_2013الرياضي)
 هدفها الخاصة القوة تمرينات استخدام  بان الباحث واستنتج سنة. (22-19) بين اللاعبين رأعما تراوحت وقد البحث، مجتمع من

 مع يتناسب وبشكل جيدة نطلاقا زاوية العينة إفراد حقق اكم ،كبيرة فاعلية حققت الطويل للوثب البحث عينة إفراد أداء وتحسين لتنمية
 اظهرو  ،البعدي الاختبارات ولصالح لمهارىا الأداء في والبعدية القبلية الاختبارات بين معنوية فروق ظهرتو  المطلوبة الأفقية المسافة تحقيق

 في البايوكينماتيكية المتغيرات ضبع وفق على والموضوعة المقترح التدريبي المنهج مفردات ضمن الخاصة القوة تمرينات استخدام فاعلية البحث
 النهوض بين الصحيح الربط عملية على التركيز العينة إفراد الخاصة القوة تمرينات ساعدت كما ،لالطوي الوثب لفعالية الفني الأداء تطوير

 الانطلاق. وزاوية )النهوض( الارتقاء زاوية تطور وبالتالي بالخطوات والطيران
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ABSTRACT 

 The effectiveness of the long jump, one of the sporting events that you need to apply modern 

scientific methods, through the development of the science of sports training, which aim 

upgrading the player physical and functional capabilities through careful planning of the 

curriculum of training for the purpose of efficiency in the performance of all the requirements of 

the game development as it is  Structural and dynamic process depends on the physical and 
physiological functions, chemical and psychological. 

 The research aims to identify the biomechanical and madder variables for the development of 

technical performance for the effectiveness of the long jump addition to knowing the impact of 

private power in some of these variables. 

 And the researcher used the experimental method is with the pre-test the same group and post 

identifies the research community long my players jump representing elected Faculty of Physical 

Education in Baghdad University of effectiveness (long jump) for the sports season (2013_2014) 

totaling (12) players have been chosen (8) players from the random way represent the percentage 

(66.57%) of the research community,, has ranged between the ages of players (19-22 years). As 

the most important conclusions the effectiveness of the use of special strength training achieved 

its goal to develop and improve the performance of sample individuals for the long jump. 

Singling sample also achieved a good starting angle and commensurate with the achievement of 

the required horizontal distance and significant differences between tribal and dimensional tests 

in skill performance tests and in favor of the post appeared. 

Research has shown the effectiveness of the use of special exercises power within the vocabulary 

of the proposed and developed training curriculum according a bio kinematic some variables in 

the technical performance of the effectiveness of the development of the long jump. 

Special Force exercises helped to single sample to focus on the correct process of linking the 

advancement of aviation and the steps and thus the evolution of upgrading angle (advancement) 

and angle of departure. 

 

Keywords:  Special Force, bio kinematic, long jump 

 

 المقدمة. 1
 تطور خلال من الحديثة، العلمية الأساليب تطبيق إلى تحتاج التي الرياضية الفعاليات إحدى البحث{ موضوع} الطويل الوثب فعالية تعد 

 لغرض التدريبية للمناهج الدقيق التخطيط خلال من والوظيفية البدنية اللاعب قدرات بمستوى الارتقاء هدفه الذي الرياضي، التدريب علم

 ونفسية. وبايوكيميائية فسلجيه قواعد على تعتمد وحركية بنائية بدنية عملية انه كما للعبة المتطلبات كافة أداء في كفاءته نميةت
 من لجزء أو للجسم تعجيل من الخاصة القوة تحدثه ما نحو يركز الاهتمام فأن العلمية، النظر وجهة من الموضوع هذا مناقشة وعند        
 الذي لأمر الفعالية، هذه أداء في متغير من أكثر يتداخل عندما يتعقد الاتجاه هذا إن الطويل، الوثب لفعالية الحركي التطبيق ناءأث في الجسم

 كبير دور له الذي الحركي التحليل طريق عن إلا يأتي لا وهذا الفني. الأداء خدمة في موجهة الخاصة القوة تمرينات بوضع المدربين على حتم

 وإعطائه الحركي للفعل المناسبة الحلول إيجاد على يعمل فهو الحركة، في المؤثرة للقوى الفيزيائية القوانين وفق على الفعالية هذه رتطوي في

 باستخدام الصحيح للأسلوب الحركي المدى تحديد عن فضلاا  الصحيح، المسار نحو بالحركة الخاص التكنيك توجيه في الصحيح الشكل

 (11 ،1987الصميدعي، )لؤي وإتقانه. الحركي الفعل لتنفيذ المطلوب والتوازن الجسم لزوايا قاا وف المناسبة القوة
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 عن الأداء مراحل تتخلل التي الضعف نقاط معرفة المجال هذا في العاملين من يتطلب ذلك فان اللعبة هذه في الفني الأداء تطوير ولغرض  
 لها والملائمة الصحيحة الحلول بإيجاد تجاوزها على العمل ثم ومن الحركي التحليل طريق
 على تعتمد خاصة، تمرينات باستعمال وذلك للمهارة البايوكينماتيكية المتغيرات بعض تطوير معرفة في البحث أهمية جاءت هنا من    

 الأداء عند الجسم لأجزاء قوى عزوم من يتحقق وما للجسم، حركي مسار من تحتويه لما الفعالية هذه البايوكينماتك بين المباشر الترابط

 المتطلبات أحد لتحقيق كذلك أعلى، صعوبة على للحصول المختلفة الحركات مع الحركة هذه ربط من المدربين لمساعدة للمهارة الحركي

 الطويل الوثب فعالية أداء في الخاصة
 لذا للاعب. الفني الأداء في يؤثر بدورة لذيا التكنيك في فنية أخطاء حدوث إلى يؤدي الذي الضعف هذا في البحث مشكلة تكمنو     

  لالطوي الوثب لفعالية الفني الأداء لتطوير البايوكينماتيكية المتغيرات بعض وفق على الخاصة للقوة تمرينات وضع إلى الباحثة لجأت
 خلال من تلافيها ومحاولة الفعالية هذه أداء أثناء في الضعف نقاط تشخيص في تساعد البايوكنيماتيكية المتغيرات بعض على التعرف إن إذ

 ثم ومن الصحيح بالشكل تجابهها التي المقاومة تجاه العاملة العضلات قوة تطوير في اللاعب مساعدة على تعمل التي الخاصة القوة تمرينات
 التعرف إلى بالإضافة لالطوي الوثب لفعالية الفني الأداء الخاصة البيوميكانيكية المتغيرات على التعرف إلى البحث هدف وقد ، الأداء تطوير

 بعض في الخاصة القوة تدريب تأثير مدى وبيان ، لالطوي الوثب لفعالية الفني الأداء لتطوير  البدنية الاختبارات في الخاصة القوة على

 لالطوي الوثب لفعالية الفني والأداء البيوميكانيكية المتغيرات
 البحث إجراءات .2
 والبعدي القبلي الاختبار ذات الواحدة المجموعة ذو التجريبي نهجالم ةالباحث تستخدما 

 عينة البحث 1.2
 منتخااب يمثلااون لاعااب 12 عاادده البااالغ البحااث، مجتمااع ماان %(66.57) نساابة يمثلااون العشااوائية بالطريقااة ماان لاعبااين (8) اختيااار تم   

 أعماااار تراوحااات وقاااد (،2014_2013الرياضاااي) للموسااام طويااال(ال )الوثاااب لفعالياااة الجادرياااة بغاااداد/ جامعاااة في الرياضاااية التربياااة كلياااة

 التجربااة لأجااراء الباحثااة فاسااتخدمتهم الباااقين الثلاثااة أمااا الإصااابة بساابب واحاادا لاعبااا الباحثااة واسااتبعدت ساانة. (22-19) بااين اللاعبااين

 الاستطلاعية
 العينةتجانس    2.2

 (1) الجدول
 المجموعة إفراد تجانس يوضح

 ةالإحصائي المعالم
 المتغيرات

 الاختلاف معامل العينة إفراد القياس وحدات
 ع س

 % 2.02 49 .2 172.50 سم الطول
 %4.216 1.78 20.83 سنة العمر
 %0.837 1.74 66.50 كغم الوزن

 %5.89 0.227 4.44 متر الإنجاز
 



783-770 ،2015، تموز03، العدد 2المجلة الدولية للبحوث الرياضية المتقدمة، المجلد  

 

773 
 

 المعتمدة الاختبارات 2,2
 هااذه وماان والمختصااين الخااءاء راي اخااذ بعااد الطوياال، الوثااب فعاليااة في المطلوبااة ةالقااو  تناسااب الااتي الاختبااارات اختيااار في الباحثااة اعتماادت

  (.2) جدول في موضح كما القصوى( والقوة بالسرعة المميزة والقوة الانفجارية القوة اختبارات الاختبارات
 

 (2) جدول
 المستخدمة البدنية الاختبارات

 القياس وحدة منه الهدف البدنية الاختبارات ت
 متر الرجلين لعضلات الانفجارية القوة قياس  (.)سارجينت العامودي القفز 1
 متر والذراعين الكتفين لعضلات الانفجارية القوة قياس زنة)اكغم(. الطبية الكرة رمي 2
 DOUBLEقفلالالالالالالالالالالازات ثلالالالالالالالالالالالا  3

TAKEOFF  
 متر الرجلين لعضلات بالسرعة المميزة القوة قياس

 كغم الرجلين لعضلات القصوى القوة قياس جيم( )ملتي مقلوب. دبني 4
  

 (87، 1994، رضوان الدين نصر علاوي، حسن )محمد )سارجينت(. ألعامودي القفز الأول/ الاختبار
 الاختبار: من الغرض *
 الرجلين. لعضلات الانفجارية القوة قياس -   
 المستعملة: الأدوات *
 م. (3.5) عن الأرض من ارتفاعه ليق لا حائط -   
 سم. (2) وآخر خط كل بين والمسافة الأبيض باللون خطوط عليها مدهونة خشبية ةلوح -
 المختء. بها تقوم محاولة كل قراءة بعد المغنيسيوم علامات لمسح قماش وقطعة مغنيسيوم، مسحوق أو طباشير قطعة -
 سم. (30) بطول الحائط مع متعامد الأرض على خط يرسم -   
        الأداء: مواصفات *
 مااا بأقصااى عالياااا  ذراعيهااا وتمااد للوحااة مواجهاااا  تقااف ثم الطباشااير،    بقطعااة تمسااك أو المغنيساايوم مسااحوق في الممياازة يااده المختااء يغمااس - 

  للأرض. الكعبين ملاصقة مع اللوحة على بالمسحوق علاقة ويحدد يمكن
  فقط. القائمة الزاوية وضع إلى الركبتين وثني والأسفل امللإم الجذع ثني مع الخلف إلى أو للأسفل، ذراعيها بمرجحة المختء تقوم - 
 ممكان ارتفااع أقصاى إلى بهماا للوصاول الأعلاى للإماام بقاوة ذراعيهاا مرجحاة مع للأعلى للوثب معاا  قدميها ودفع ركبتيها بمد المختء يقوم - 

 .يدها إليها تصل نقطة أعلى في اللوحة على الطباشير أو بالمسحوق علامتها تضع أن
 محاولة. أحسن نتيجة لها وتحسب متتالية محاولات ثلاث للمختء يعطى -   
 الارتقاء. أو خطوة بأخذ وليس الثبات وضع من بالقدمين يمكن ما لأعلى القفز -   
 بوضوح. المحاولات نتائج قراءة يستطيع حتى اللوحة من بالقرب منضدة على حكم وقوف يفضل 
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     الاختبار: إدارة *
 النتائج. وتسجيل أسماء على بالنداء تقوم سجلم -   
 الأداء. وملاحظة الدرجات بحساب تقوم حكم -   
       الدرجات: حساب *
 مقرباة للأعلاى القفاز نتيجاة اتؤشاره الاتي والعلاماة الوقاوف وضاع مان المختء إليه تصل الذي الخط بين السنتمترات عدد هي المختء درجة   

 سنتيمتر. أقرب إلى
 كااظم الارزاق )عباد  .الكرسلاي على الجلوس وضع من اليدين بكلتا الرأس فوق من كغم(1) وزنة الطبية الكرة رمي الثاني/ تبارالاخ

،1999 ، 66) 
 الاختبار: من الغرض *
 الذراعين. لعضلات الانفجارية القوة قياس -   
 المستعملة: الأدوات *
  الكرسي بارتفاع صغيرة طاولة والقدمين. الجذع تثبيت زامح مع كرسي قياس. شريط كغم(.1) زنة طبية كرة -   
 الأداء: مواصفات *
 الكرسي. لمسند ملاصق والجذع الرأس فوق اليدين بكلتا محمولة الطبية الكرة وتكون الكرسي على المختء تجلس - 
 لتااتم الكاارة رمااي أثناااء في الأمااام إلى ركااةالح ماان المختااء منااع لغاارض محكاام طريااق عاان الخلااف ماان وتمسااك المختااء جااذع حااول الحاازام نااربط - 

 الجذع. استخدام دون من فقط باليدين الكرة رمي عملية
 الدفع في تستعملها قدميها المختء تتحرك لا كي طاولة على وضعها فيتم القدمين أما - 
 الأفضل. المحاولة حساب ويتم محاولات ثلاث للمختءة تعطى -   
  الدرجات: حساب *
 الأرض. على الكرة تضعها نقطة وأقرب الأمامية الحافة بين المسافة تحسب -   
 للمختءة. المحاولة إعادة يتم الجسم في اهتزاز أي وجود حالة في -   

 (345 ، 1987، ناجي )قيس .معا   بالرجلين قفزات ثلا  الثالث/ الاختبار
 الاختبار: من الغرض *
 لرجلين.ا لعضلات بالسرعة المميزة القوة قياس -   
 المستعملة: الأدوات *
 م. (1.5) وعرضها م (8) عن طولها يقل لا مسافة -   
 قياس. شريط -   
 الأداء: مواصفات *
 متتالية. وثبات معاا  بالقدمين الأمام إلى بالوثب تقوم ثم البداية خط خلف المختء تقف -
 (.6) بالشكل موضح اكم محاولة. أفضل لها تحسب محاولتان مختءة لكل تعطى -   
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 الدرجات: حساب *
 .الثلاثة( الوثبات )مسافة الثلاثية الوثبة بعد للقدمين إثر آخر حتى البداية نقطة من المسافة تقاس -

 WWW.IRONMANMAGAZINE.COM.JULY 2006.P24)) .مقلوب دبني الرابع/ الاختبار
 الاختبار: من الغرض *
 الرجلين. لعضلات القصوى القوة قياس -   
 المستعملة: الأدوات *
 (MELTY GAME) الألعاب المتعدد الجهاز -   
 منخفضة. مسطبة -   
 الأداء: مواصفات *
 الامتااداد إلى باه المعلااق والثقال الااذراع بادفع تقااوم ثم المثنيتاين بقاادميها الجهااز ذراع وتسااند الجهااز ذراع تحاات المساطبة علااى المختاء تساتلقي -

 للرجلين. الكامل
  للرجلين. النسبية القوة استخراج نستطيع القصوى القوى حساب لخلا ومن -   
 الدرجات: حساب *
    .)اللاعب( المختء قبل من رفعه يتم وزن أعلى حساب يتم -   

 الطويل. الوثب لفعالية والإنجاز الفني الأداء اختبار خامسا: 
 الأداء(. مستوى) المتحققة المسافة معرفة- :الاختبار من الهدف

  قياس شريط + وثب حفرة + اقتراب مجال- الاختبار: لباتمتط
 بطريقاة والطايران اللوحاة علاى الارتقااء ثم التقربياة الركضاة باأداء الواثاب ويقاوم م (35) عان تقال لا مساافة علاى الواثاب يقاف الأداء: وصف

 الحفرة. في الهبوط ثم الهواء( في )المشي الخطوات
 وتقااس الحفارة في الواثاب جسام يتركاه إثار أقارب إلى الوثاب حفارة مان والقريباة الداخلياة الارتقااء حاةلو  حافاة مان المساافة تقااس- التسجيل:

 (.1) الشكل في موضح كماهو محاولة، أفضل وتأخذ محاولات ست وتعطى قياس، شريط بواسطة بالسنتمترات
 

 
 

 (1) الشكل
 الهواء في المشي بطريقة الطويل الوثب اختبار يوضح
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 - الدراسة: متغيرات 3,2  
 - الأتية: الكينماتيكية المتغيرات اختيار تم 1 ,3 ,2

 النهوض الارتقاء زاوية(:) - 
  الأرض وخط الورك بمفصل والمار الأرض مع تماس لحظة أخر في القدم مشط من الممتد الخط بين ورةالمحص الزاوية وهي     

 الانطلاق: زاوية -  
 مركاز مساار ماع النهاوض لوحاة سما آخار لحظاة الأرض لساطح والماوازي الجسام كتلاة مركاز من المار الأفقي الخط بين المحصورة الزاوية هي    

 1998، شاكر أيمان حسن، )قاسم بالدرجة. وتقاس الزاوية ضلعي تأشير خلال من حسابها تم النهوض، حةلو  ترك وبعد قبل الجسم كتلة

،124) 
 الحركي: الأداء متغير - 

 الهواء. في المشي بطريقة والبعدي( )القبلي الاختبار بين المقارنة لأغراض الاختبار: من الهدف      
 .فيدوية كاميرا + وثب حفرة + اقتراب مجال الاختبار: متطلبات
 المهارى: الأداء وصف - 

 في )المشي بالخطوات والطيران اللوحة على الارتقاء ثم التقربية الركضة بأداء الواثب وتقوم م (35) عن تقل لا مسافة على الواثب يقف      
 علااى الارتقاااء رجاال جهااة ماان الأخاايرة طااوةالخ مجااال بجانااب تثباات واحاادة فيديويااة كاااميرا الباحثااة اسااتخدمت إذ الحفاارة في الهبااوط ثم الهااواء(

 الارتقاء لوحة منتصف على عمودية تكون بحيث م (1،30) وبارتفاع م (13،50) بمسافة الاقتراب مجال منتصف من وتبعد ثلاثي حامل

 القبلااي الفااني داءالأ حركااة تصااوير يااتم ،حيااث الحفاارة منطقااة ماان الثاااي والقساام الأخاايرة( )الخطااوة هااو الأول القساام الكاااميرا هااذه وتسااجل

 الأداء مستوى لتقويم الخءاء السادة على وعرضها البحث عينة لإفراد والبعدي
 
 
 
 
 
  
 
 
 
  - الاستطلاعية: التجربة 4 ,2   

 قاماات الميدانيااة التجربااة إجااراءات خاالال تظهاار قااد الااتي المعوقااات ولااتلافي وصاالاحيته بالبحااث الخاااص العماال دقااة علااى الوقااوف لغاارض     

 مجتماع مان ةعين على 23/10/2013 بتاريخ )الأربعاء( يوم استطلاعية تجربة بأجراء الباحثة قامت وعليه استطلاعية تجربة بأجراء ةالباحث



783-770 ،2015، تموز03، العدد 2المجلة الدولية للبحوث الرياضية المتقدمة، المجلد  

 

777 
 

 صاالاحيته وماادى بالبحااث الخاااص العماال دقااة علااى الوقااوف اجاال ماان البحااث، عينااة خااارج هاام مماان لاعبااين (3) عااددهم البااالغ البحااث

 الرئيسية. التجربة أجراء خلال تظهر قد التي المعوقات ولتلافي
  يلي: ما الاستطلاعية التجربة خلال تحققت التي الأهداف أهم ومن
 كفاءتااه ماادى ومعرفااة الاختبااار بطبيعااة المساااعد العماال فريااق تعريااف البحااث، عينااة مفااردات وكااذلك الاختبااار لمفااردات التجربااة عينااة تفهاام

  مهمته. لإنجاز
  تبار.الاخ أدوات صلاحية مدى على التعرف
  بالاختبار. الخاصة التسجيل بطاقات تهيئة
  والنهوض. الأخيرة الخطوة وهي وتحليلها تصويرها المراد ألفنيه للمرحلة الحركة مسار منتصف عن الكاميرا لبعد النهائي الموقع
  الأرض. سطح عن الكاميرا ارتفاع
   للكاميرا. التصوير زاوية

     - الرئيسية: الميدانية التجربة 5 ,2
 - يأتي: وكما الميدانية التجربة الباحثة أجرت

 - القبلية: الاختبارات 1 ,5, 2
 ملعاب في صاباحا  العاشارة السااعة في (28/10/2013-27) المصادف والاثنين الأحد يوم القبلي الاختبار بأجراء الباحثة قامت       

 - يأتي: وكما الجادرية في الرياضية التربية كلية في والميدان الساحة
 لأغراض الفني( الأداء )اختبارات القبلية الاختبارات تصوير تم كما العينة بأفراد الخاصة القبلية الاختبارات بأجراء الباحثة قامت كما       

 الهواء. في المشي بطريقة الطويل الوثب لفعالية والإنجاز الفني الأداء اختبار أبعديه الاختبارات مع المقارنة
 للعينااة الااراهن الوضااع علااى للوقااوف )التكنيااك( الفااني الأداء مسااتوى وتحديااد الحركااة تحلياال اجاال ماان  افيااديوي البحااث عينااة تصااوير تم إذ     

 للأداء. المصاحبة البايوميكانيكية المتغيرات أساس على وتقسيمها
 عاان وتبعااد ثلاثااي حاماال علااى الارتقاااء رجاال جهااة ماان الأخاايرة الخطااوة مجااال بجانااب تثباات واحاادة فيديويااة كاااميرا الباحثااة واسااتخدمت     

 الكااميرا هاذه وتساجل الارتقاء لوحة منتصف على عمودية تكون بحيث م( 1،30) وبارتفاع م( 13،50) بمسافة الاقتراب مجال منتصف

  الحفرة الهبوط منطقة من الثاي والقسم الأخيرة(    )الخطوة هو الأول القسم
 مركاز تمثال افتراضاية نقطاة أنهاا أسااس علاى اللاعباين لكال الاورك مفصال علاى جانبياة نقطاة في رشااديةإ عاكساة علامات الباحثة ووضعت   

 الحاساوب بواساطة مباشارة أرقاام إلى الصاور تحويل بعد البايوكينماتيكية المعلومات حساب في للمساعدة العلامات استخدمت الجسم كتلة

 البحاث عيناة إفاراد تصاوير تم اللازماون الحساابية العملياات أجاراء تساهل الاتي الخطياة علاقااتال تمثال إذ لهاا مساارات ورسم تتبعها طريق وعن

 لألعااب الادولي )الاتحااد لاعباين. (8) المتسابقين عدد كون حالة في الفعالية قانون حسب المتعلمين، لكل قانونية محاولات (3) بإعطائهم

 ( 168، 2005 ، القوى
 اجاال مان وذلااك الطويال( الوثاب )مجااال تحليلهاا الماراد اللاعااب حركاة موقاع في تصااويره تم م (1) بطاول سامر  مقياااس الباحثاة واساتخدمت    

 سم. (1الصورة) في يساوي وكان الطبيعة إلى الفيديو الشريط في الموجودة القياسات تحويل
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  - بالحاسوب: التحليل 2 ,5, 2     
 المتغاايرات، هااذه لدراسااة علميااة صاايغة علااى الحصااول اجاال وماان الإنجاااز تحقيااق في اهمتساا الااتي البايوكينماتيكيااة المتغاايرات معرفااة لغاارض    

 الأداء مسااتويات تباعااد أو تقااارب ماادى وضاابط الأخطاااء اكتشاااف في المهمااة الوسااائل ماان يعااد إذ يالفيااديو  التصااوير الباحثااة اسااتخدمت

 مان معيناة مجموعاة مساتويات تقاارب مادى لمعرفاة تحليلهااو  الحركة وصف الجسم نقاط مسارات رسم خلال من نستطيع وقد للاعبين، الفني
 في الصاور عادد تغياير طرياق عان الازمني المساار ويعاين الرسام مقيااس اساتخدام طرياق عان للجسام الهندساي المسار تحديد يمكن كما اللاعبين
 (328 ،1982 ، السامرائي )فؤاد  الثانية.
 الحركاة بدراساة القاائم تمكان إذ الحركياة، البايوميكانيكياه المتغايرات لدراساة دقيقاة طريقاة تعاد يالفياديو  التصاوير طريق عن الحركة تحليل إن    

 الحركة. في المؤثرة المتغيرات في والضعف القوة نقاط تحديد من
  - المنهج: مفردات 3 , 5 ,2
 أخاارى وناحيااة ناحيااة ماان العينااة اتومسااتوي  مكانيااات مراعيااا الماانهج وحاادات ماان وحاادة لكاال خاصااا  تعليميااا  ماانهج الباحثااة ت اعااد     

  الاستطلاعية التجربة إلى ذلك في مستندا  للمنهج أعدت التي والأدوات الأجهزة توفير مدى
 وحاادة كاال زماان الأربعاااء( )الأحااد، يااوم كاال الأساابوع في تدريبيااة وحاادتين وبمعاادل أسااابيع (8) المقااترح التعليمااي الماانهج تطبيااق اسااتغرق -

 المعاادة الطوياال( الوثااب لفعاليااة الفااني والأداء الخاصااة القااوة )تاادريب علااى العماال كيفيااة والشاارح التمااارين سااتخدامبا دقيقااة( 90) تعليميااة

 المتغايرات تحدياد تم وباذلك الطويال الوثاب لفعالياة الجادرياة في الرياضاية التربياة كلياة منتخاب فرياق ومادرب الباحثاة قبال من التدريبي للمنهج

  تعليمية وحدة (16) هي للمنهج التعليمية الوحدات ومجموع البحث نتائج في تؤثر إن يمكن والتي كافة البحثية
 - البعدية: الاختبارات   6 ,2 

 أجاااراء تم أساااابيع (8) بواقاااع تعليمياااة وحااادة (16) الاااتعلم مااان المااادة بهاااذه الخاصاااة التعليمياااة الوحااادات وتنفياااذ تطبياااق مااان الانتهااااء بعاااد    

 18/12-  بتاااريخ الأربعاااء يااوم  البحااث عينااة علااى الهااواء في المشااي بطريقااة الطوياال الوثااب والإنجاااز الفااني اءالأد )اختبااار البعاادي الاختبااار
 القبلاي الاختباارين في نفساه المسااعد العمل وفريق والمكان الزمان ناحية من للاختبار نفسها الظروف تهيئة على الباحثة وحرصت 2007/

 نهايااة وفي العينااة أفااراد ماان لاعااب لكاال قانونيااة محاااولات 3 أعطياات الإمكااان قاادر المتغاايرات يااتتثب اجاال ماان والأجهاازة والأدوات والبعاادي

 مع الموازنة لإجراء المبحوثة الكينماتيكية بالمتغيرات والخاصة الأزمة البيانات لاستخراج الحاسوب بواسطة الفيديوي الشريط تحليل تم التجربة
 . التطور يةأفضل ومعرفة لحساب القبلي الاختبار نتائج

 - الإحصائية: الوسائل 7 ,2   
  (SPSS) الإحصائية الحقيبة باستخدام الباحثة قامت
 الحسابي. الوسط 
 المعياري. الانحراف 
 المترابطة. للعينات )ت( اختبار 
 المستقلة. للعينات )ت( اختبار 
 الاختلاف. معامل 
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 ومناقشتها. وتحليلها النتائج عرض-3 
 ومناقشتها. وتحليلها   عينة لإفراد والبعدية القبلية الاختبارات بين قالفرو  نتائج عرض 1 , 3

 وفي لالطويا الوثاب لفعالياة الفاني والأداء البايوكينماتيكياة المتغايرات بعض في الخاصة القوة تدريب اختبارات نتائج معرفة أجل من 
 النتااائج عاارض تنظاايم تم فقااد البحااث، لعينااة والبعديااة القبليااة اتالاختبااار  أجااراء وبعااد الباحثااة اليهااا توصاالت الااتي الإحصااائية البيانااات ضااوء

 وكالآتي: البحث أهداف وحب بالترتيب ومناقشتها وتحليلها
  لالطوي الوثب لفعالية الفني الأداء الخاصة البيوميكانيكية المتغيرات على التعرف 1 ,1 ,3   

 (3) الجدول
 متغير حسب والبعدي القبلي الاختبارين في البحث عينة لإفراد ةولي والجد المحسوبة (Tوقيمة) المعياري والانحراف الحسابي الوسط يبين

 ((.الانطلاق وزاوية الارتقاء )زاوية
 الدلالة نوع Tقيمة البعدي القبلي المتغير
 زاوية

 الارتقااااااااااااااااااااااااااء

 )النهوض

 معنوي جدولية المحسوبة ع س ع س
65.993 0.826 71.333 1.577 5.80 3.915 

 زاوية
 نطلاق(الا

 معنوي 3.915 6.28 2.794 22.499 1.552 18.992

   (7) حرية ودرجة (0.05) دلالة مستوى عند
 باين معنوياة فاروق وجاود علاى يادل    حياث الارتقااء( )زاوياة متغاير في والبعادي القبلاي للاختباار الحسابية الأوساط (3) الجدول لنا يبين    

  البعدي الاختبار نتائج ولصالح الارتقاء ويةزا متغير في والبعدي القبلي الاختبارين
  
  لالطوي الوثب لفعالية الفني الأداء لتطوير البدنية الاختبارات في الخاصة القوة تأثير على التعرف 2 ,1 ,3 

 (4) الجدول
 البحث قيد البدنية المتغيرات في والبعدي القبلي الاختبارين في المعيارية والانحرافات الحسابية الأوساط يبين

 وحااااااااااااااااااااادة المتغيرات

 القياس
 البعدي الاختبار القبلي الاختبار

 ع± س   ع± س  
 0.551 .6.912 1.987 5.987 متر قفزات ثلاث
 0.871 3.912 1.900 2.380 متر كغم(1) الطبية الكرة رمي
 0.881 0.812 1.317 0.507 متر الثبات من العمودي القفز
 5.533 111.012 5.909 101.912 كغم جيم( )ملتي مقلوب دبني
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 (5) الجدول
 البدنية المتغيرات في والبعدي القبلي الاختبارين نتائج بين الفروق ودلالة المحسوبة (T) ةوقيم المعياري وانحرافه الحسابية الأوساط فرق يبين

 البحث قيد
 الفروق المحسوبة T قيمة ف ع ف   القياس وحدة المتغيرات

 معنوي 4.015 0.815 0,678 متر قفزات ثلاث
 معنوي 4.715 0.765 1.915 متر كغم(1) الطبية الكرة رمي
 معنوي 7.915 0.715 0.995 متر الثبات من العمودي القفز
 معنوي 4.014 2.915 1.221 كغم جيم( )ملتي مقلوب دبني

 7) حرية درجة تحت (0.05) دلالة مستوى عند (3.915) الجدولية T قيمة *         
 الكارة رماي قفازات، )ثالاث البدنياة المتغايرات في والبعادي القبلاي الاختباارين نتاائج بين الحسابيين الوسطين فرق إن (5) الجدول من يتضح 

 الكاارة )رمااي متغاايري في والبعاادي القبلااي الاختبااارين بااين الفااروق معنويااة علااى ياادل ممااا مقلااوب(، دبااني الثبااات، ماان العمااودي القفااز الطبيااة،

  الثبات(. من العمودي والقفز قفزات )ثلاث متغيري في والبعدي القبلي الاختبارين بين الفروق ومعنوي مقلوب( ودبني الطبية
 
 الوثلالاب لفعاليلالاة الفنلالاي الأداء ومسلالاتوى البيوميكانيكيلالاة المتغيلالارات بعلالاض فلالاي الخاصلالاة القلالاوة تلالادريب تلالاأثير عللالاى التعلالارف   3 ,1 ,3 

  لالطوي
 (6) الجدول

 .والبعدية القبلية الاختبارات بين الأداء( )مستوى متغير حسب ةوالجدولي المحسوبة (T) وقيمة المعيارية والانحرافات الحسابية الأوساط
 دلاله T قيمة  البعدي الاختبار  القبلي الاختبار المتغير
 معنوي جدولية المحسوبة ع س ع س الطويل الوثب الإنجاز

 
 

4.225 0.223 5.011 0.193 1.999 3.915 

 (7) حرية ودرجة (0.05) دلاله مستوى عند      
  

 النتائج مناقشة 2 ,3
 عيناة لإفاراد ةوليا والجاد المحساوبة (Tوقيماة) المعيااري والانحراف الحسابي الوسط يبين الذي (3) الجدول في عُرضت التي النتائج أظهرت      

 لأفاراد البعادي الاختباار ولصاالح معناوي فارق وجاود ((.الانطلاق وزاوية اءالارتق )زاوية متغير حسب والبعدي القبلي الاختبارين في البحث

 مان القسام هاذا يبادأ إذ البعادي الاختباار في أفضال ارتقاء زاوية وفر ما وهذا الخاصة للقوة التدريب تمارين الفرق سبب الباحثة وتعزو العينة،
 لوجاود أن كماا مفصال نما نفساها الرجال ثاني مان الأقصاى الحاد إلى وصاولال لحظاة في وتنتهاي الارتقااء لوحاة علاى المرتقية القدم وضع لحظة
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 يفارض وجودهاا أن إذا أيضاا الارتقااء زاوياة تطاوير في لأهميتهاا الانطالاق زاوياة تحسان هاو منهاا القصاد يكاون والتي بأعمدة المربوطة الأشرطة

  طيران مسار للجسم توفر كبيرة بزاوية بالارتقاء تقوم أن الواثب على أيضا
 المسااافة تحقيااق مااع يتناسااب وبشااكل جياادة انطاالاق زاويااة تحقيااق في فعااال بشااكل أثاارت قااد الخاصااة القااوة لتاادريبات أن الباحثااة وتاارى         

 هاذه مقاادير مان طاور قاد والممارساة التمارين اساتمرار فاأن لاذا البعادي الاختباار لصاالح  إحصاائيا دالاه فاروق ظهرت لذلك المطلوبة، الأفقية

 والزاوياة المتحققاة المساافة مان كال باين طردياة علاقاة هنااك وان أفقياة، مسافة ابعد على الحصول وهو ألا الميكانيكي الفعالية وهدف الزاوية،

 الاتي الأفقياة المساافة تحادد الاتي الأساس أن و ( 255، 1979، وأخارون  علاي ساليمان ) الانطالاق. وسارعة اللاعب جسم بها ينطلق التي

 أن يجاب شاك بالا وهاي بالمقاذوفات تتعلاق نفساها هاي الطويال الوثاب في الانطلاق زاوية و الارتقاء زاوية خلال نم اللاعب جسم يقطعها
 باالأداء المشاتركة الجسام لأجازاء الحركاي المساار تاربط الاتي والعلاقاات العاام الفاني الأداء بشاكل ارتباطهاا إلى إضاافة النهائياة النتيجة في تصب

 في زيااادة عنهاا يحصال مماا الجساام أجازاء جمياع عمال مان الحاصاالة ( والداخلياة الخارجياة ) المشاتركة القاوة مصااادر في المتباادل التاأثير خالال مان
 اجتهدت التي للأداء المحددة والقواعد القانون وفق على الأمثل بالشكل الأداء مراحل على السيطرة وكذلك ، الطويل للوثب الأفقية المسافة

 عماادت الااتي المسااتعملة التمرينااات وان البحااث. عينااة علااى نفذتااه الااذي  الخاصااة القااوة لتاادريبات العلمااي يااقتطب عنااد امراعاتهاا في الباحثااة

 بالإطالاة القاوة تادريب اساتخدام وكاذلك العازوم، نظرية وفق على الأثقال باستخدام الخاصة القوة تدريبات في ها استخدام إلى فيها الباحثة

 المهاارى الأداء درجاة ارتفعات فكلماا المهاارى، الأداء بدرجاة تارتبط بالسارعة المميازة القاوة   إن إذ يرهااتطو  في العاالي المهاارى الأداء وفق على

 (133، 1997 ، احمد العلا )أبو  . الحركي للأداء الديناميكي التوزيع وتحسن والعضلات، الألياف بين التوافق مستوى ارتفع
 مركباة قادرة لأنهاا العضالية القادرة هاذه تطوير في ساعد الخاصة القوة تدريبات استخدام دعن والسرعة القوة عاملي الباحثة راعت كما        

 (21 ، 1996 ، الوهاااب عبااد )جاالال  . الحركيااة المهااارات ماان عاليااة ودرجااة والساارعة العضاالية القااوة ماان عاليااة درجااة   تااوافر بهااا ويشااترط
 وآراء يتفاااق بماااا التااادريبي، المااانهج خااالال مااان الأداء بسااارعة وارتباطهاااا لعضاااليةا القاااوة تنمياااة خااالال مااان بالسااارعة المميااازة القاااوة تطاااورت وعلياااه

 العزاوي مجيد )صالح مركبة . صفة لكونها بالسرعة المميزة القوة صفة تنمية في الواضح الأثر له الخاصة التمارين استخدام   إن من المختصين

، 1997 ، 23) 
 )مسااتوى متغااير حسااب ةوالجدولياا المحسااوبة (T) وقيمااة المعياريااة والانحرافااات الحسااابية الأوساااط يوضااح الااذي (6) الجاادول خاالال وماان     

 أن الباحثاااة عتقااادت إذ ، اتلاختباااار ا لجمياااع البحاااث عيناااة أداء مساااتوى في تحساااناا  هنااااك أن ريظهااا .والبعدياااة القبلياااة الاختباااارات باااين الأداء(
 جعال مماا اتالاختباار  هاذا في النتائج تحسين على ساعد الرجلين أو الذراعين لاتلعض السريعة القوة تنمية في الخاصة القوة تمارين استخدام

 تحسين إمكانية في مهماا  عاملاا  كان أيضاا  ةعينال هذه تدريب في الاختبار مع للتمرين الأداء طريقة وتشابه النتائج احسن تحقق البحث عينة

 أن يجاب أي هدفاه ماع التمارين في للحركاة المهارياة الأداء طبيعاة تماشاي  صاةالخا القاوة لتحسين الأسس أهم من إن ذلك عن فضلاا  مستواها
 المنقبضااة العضاالات بااين العماال في لتوافااقل نتيجااة جاااء الحاصاال التحساان أن عتقاادت ةالباحثاا فااان لهااذا المناساابة والساارعة بااالقوة الأداء يكااون

 القااوة تمااارين إن إذ (138 ، 1998 ، إبااراهيم )مفااتي . المناسااب ضالانقبااا وإخااراج تهيئااة في والعضاالي العصاابي الجهااازين وقاادرة والمنبسااطة،

 )قاسام تنفياذها. المطلوب الرئيسة الحركة لاتجاه عكسية حركة في إطالتها بعد زمن اقل في قوة أكء إنتاج على العضلات مقدرة تزيد الخاصة

 (30 ، 2001 ، حسن محمد
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 الخاتمة:  -4
 الطويل. للوثب البحث عينة إفراد أداء وتحسين لتنمية هدفها الخاصة القوة تمرينات استخدام فاعلية حققت -
  المطلوبة. الأفقية المسافة تحقيق مع يتناسب وبشكل جيدة انطلاق زاوية العينة إفراد حقق -
 البحث. عينة إفراد أداء وتحسين البعدية الاختبارات ولصالح المهارى الأداء في والبعدية القبلية الاختبارات بين معنوية فروق ظهرت -
 البعدية الاختبارات ولصالح المشي بطريقة والإنجاز المهارى الأداء في والبعدية القبلية الاختبارات بين معنوية فروق ظهرت -
 الوثااب لفعاليااة الفااني الأداء طااويرت في البايوكينماتيكيااة المتغاايرات بعااض وفااق علااى الخاصااة القااوة تمرينااات اسااتخدام فاعليااة البحااث اظهاار -

  لالطوي
 زاويااة تطااور وبالتااالي بااالخطوات والطاايران النهااوض بااين الصااحيح الااربط عمليااة علااى التركيااز العينااة إفااراد الخاصااة القااوة تمرينااات ساااعدت -

 الانطلاق. وزاوية )النهوض( الارتقاء
 ككل. الحركة تكنيك نجاح في أهميتها على يدل مما الجزء هذا في الاقتراب زاوية زيادة -
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