
   

 
 The International Sports Science Journal, Volume. 7, Issue 9, September. 2025 

 
WWW.ISSJKSA.COM                                              ISSN:  1658- 8452                           Paper ID:47 
 

ISSJ JOURAL 

The International Sports Science Journal, Vol. 7, Issue. 9, September.  2025 
ISSN: 1658- 8452 

الأخيرة وانجاز الوثب  فاعمية تدريبات خاصة لتطوير بعض المؤشرات البايوميكانيكية في الخطوة
 الطويل لمشباب

 2 ا.ـ.د حيدر نكار حسيف  1ا.ـ.د انتصار مزىر صداـ 
 1 كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة/الجامعة المستنصرية

 2 2/المديرية العامة لتربية الكرخ/كزارة التربية 
( 1 mailto:Entisrmz130@gmail.com, 2 h.nawar.007 @gmail.com) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 المستخمص:
ا في الفعاليات التي  تيعد القكة المحظية كالقكة السريعة مف أىـ القدرات البدنية المؤثرة في الإنجاز الرياضي، كخصكصن
تتطمب أداءن انفجارينا خلبؿ كقت قصير جدنا، كتبرز أىمية ىاتيف القدرتيف في الكثب الطكيؿ في أنيما تمثلبف الأساس 

ة إلى طاقة دافعة عمكدية، مما يسيـ في رفع مركز الثقؿ كتقميؿ زمف التلبمس بمكحة في تحكيؿ السرعة الأفقي
النيكض، كتحقيؽ زاكية ارتقاء مثالية كمشكمة البحث بكجكد ضعؼ كاضح في استثمار القدرات البدنية الحاسمة، كلا 

لبحث التعرّؼ عمى تأثير ىذه التدريبات كىدؼ ا سيما القكة المحظية كالقكة السريعة، أثناء الخطكة الأخيرة قبؿ الارتقاء.
 ث. كالتغير في عزـ الكزف كارتفاع مركز ثقؿ الجسـ )ـ. في تحسيف زاكية الاستناد خلبؿ الخطكة الأخيرة قبؿ الارتقاء.

( كاثبيف كاستخدـ اختبار الكثب الطكيؿ كتـ 6ج( في لحظة الارتقاء استخدـ الباحثيف المنيج التجريبي عينة مف )
حاكلات الكاثبيف كتصكيرىا كاعتماد اعمى انجاز لمتحميؿ كاستنتج اف تمرينات القكة المحظية كالقكة السريعة تصكير م

ج( كانجاز الكثب الطكيؿ لمشباب كاكصكا  ث. تعمؿ عمى تطكير زاكية الاستناد كعزـ الكزف لمخطكة الاخيرة كارتفاع )ـ.
التدريبية لفعاليات القفز، كخاصة في مراحؿ  المناىجسريعة ضمف بضركرة اعتماد التماريف الخاصة بالقكة المحظية كال

 الإعداد التخصصي  
 .ج( ث. ارتفاع )ـ. -عزـ الكزف  -الاستناد  زاكية -القكة المحظية كالسريعة  الكممات المفتاحية:
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 مقدمة:-1
يعد الكثب الطكيؿ مف الفعاليات المركبة في ألعاب القكل، إذ 

ا عالينا بيف القدرات البدنية يتطمب الأداء المثالي فيو تآزرن 
كالمؤشرات البايكميكانيكية كالتقنيات الحركية الدقيقة، كتيعد 

ف، ارتفاع المؤشرات البيكميكانيكية مثؿ زاكية الاستناد، عزـ الكز 
مركز الثقؿ، كزمف التلبمس بمكحة النيكض مف المؤشرات 
الحاسمة في الأداء الحركي في الكثب الطكيؿ. فيي تعكس 
فعالية استثمار القكة المنتجة مف الجياز العضمي في لحظة 
الدفع المحظية. كما تسيـ ىذه المؤشرات في فيـ نكعية العلبقة 

فر قاعدة عممية لتكجيو العممية بيف القدرات البدنية كالحركية، كتك 
ا في المراحؿ  التدريبية كالتعميمية نحك الأداء الأمثؿ خصكصن
النيائية مف الأداء، كتحديدنا الخطكة الأخيرة قبؿ الارتقاء، التي 
تيعد لحظة انتقاؿ حرجة بيف السرعة الأفقية كالدفع العمكدم. 
 كتعتمد ىذه الخطكة بشكؿ كبير عمى مدل امتلبؾ اللبعب
لمستكل عاؿو مف القكة المحظية كالقكة المميزة بالسرعة، لما ليا 
مف تأثير مباشر في إنتاج القكة الفعالة عند لحظة الدفع  اذ تيعد 
القكة المحظية كالقكة السريعة مف أىـ القدرات البدنية المؤثرة في 
ا في الفعاليات التي تتطمب أداءن  الإنجاز الرياضي، كخصكصن

كقت قصير جدنا، مثؿ الكثب الطكيؿ، الكثب  انفجارينا خلبؿ
العالي، أك الانطلبقات السريعة. فػالقكة المحظية تعبّر عف قدرة 
العضلبت عمى تكليد أقصى قكة ممكنة في لحظة زمنية قصيرة 
جدنا، كىي ضركرية لتحقيؽ الدفع القكم كالفعاؿ في لحظة 

نفيذ الارتقاء. أما القكة السريعة فيي قدرة العضلبت عمى ت
الانقباض العضمي بأقصى سرعة ممكنة، كتمثؿ عاملبن رئيسينا 
في تسريع حركة الجسـ كتحقيؽ أعمى تسارع ممكف قبؿ لحظة 
الانفصاؿ عف الأرض. )اذ اف ىناؾ عزكـ لحظية تبذليا اجزاء 
الجسـ لحظة بذؿ القكة المحظية عند اداء القسـ الرئيسي لمحركة 

مع مقادير القكة المحظية  عند اداء حركات الارتقاء تتناسب
، 2020)الفضمي، المبذكلة بالرجؿ عند لحظة الدفع المحظي( 

كتبرز أىمية ىاتيف القدرتيف في الكثب الطكيؿ في  ،(50صفحة 
أنيما تمثلبف الأساس في تحكيؿ السرعة الأفقية إلى طاقة دافعة 

كز الثقؿ كتقميؿ زمف التلبمس عمكدية، مما يسيـ في رفع مر 
بمكحة النيكض، كتحقيؽ زاكية ارتقاء مثالية. كمف الجكانب 

البيكميكانيكية الميمة في ىذه المحظة الحاسمة، ىي زاكية 
الاستناد التي يصنعيا خط الارتكاز بيف مركز ثقؿ الجسـ كالقدـ، 
كعزـ الكزف الناتج عف مكقع الكتمة الجسمية بالنسبة لمحكر 

كاز. إف تحسيف ىذه الزاكية كتقميؿ العزـ المقاكـ يؤدم إلى الارت
رفع مركز الثقؿ بشكؿ أكثر فاعمية عند لحظة الدفع، كبالتالي 
تحقيؽ ارتفاع مثالي لمجسـ يسيـ في زيادة مسافة الكثب كبدكف 
تنمية القكة المحظية كالسريعة، يفقد اللبعب القدرة عمى تحقيؽ 

لحظة الدفع، كىك ما يؤثر سمبنا عمى فعالية ميكانيكية مناسبة في 
مسافة الكثب. كليذا، فإف تطكير ىاتيف القدرتيف يمثؿ ىدفنا رئيسنا 
في المناىج التدريبية الخاصة برياضيي الفعاليات الانفجارية. 
كيأمؿ جميع الباحثكف مف خلبؿ ىذه الدراسة كأىميتيا بأف 

مراحؿ  استخداـ الأنمكذج التدريبي العممي ييمكف تطبيقو في
الإعداد الفني للبعبيف، بما ينسجـ مع الأسس البيكميكانيكية 
الحديثة للؤداء الرياضي كمف ىنا تبرز اىمية ىذا البحث بدراسة 
فاعمية تدريبات خاصة لتنمية القكة المحظية في تطكير بعض 
نجاز افراد العينة مع  المؤشرات البايكميكانيكية لمخطكة الأخيرة كا 

كية الاستناد، كتقميؿ عزـ الكزف في الخطكة متطمبات تحسيف زا
الأخيرة، كرفع ارتفاع مركز ثقؿ الجسـ )ـ. ث. ج(، كصكلان إلى 
تحقيؽ أفضؿ إنجاز ممكف في مراحؿ تطكير الكاثبيف لمطكيؿ 
لفئة الشباب. كما يسعى البحث إلى تقديـ إطار تدريبي عممي 

ي، كييمكف مدركس يعتمد عمى المبادئ الميكانيكية للؤداء الرياض
الإفادة منو في تطكير أداء اللبعبيف في المراحؿ التنافسية ما 
يسعى البحث إلى تقديـ إطار تدريبي عممي مدركس عمى بعض 
المؤشرات الميكانيكية في الفعالية ، كييمكف الإفادة في تطكير 

 الكاثبيف في ىذه الفعالية. 
 : مشكمة البحث

اضية التي تتطمب تكافر ييعد الكثب الطكيؿ مف الفعاليات الري
مجمكعة مف القدرات البدنية كالميكانيكية الدقيقة، لاسيما مف 
خلبؿ الخطكة الأخيرة قبؿ الارتقاء، التي تمثؿ لحظة مفصمية في 
تحكيؿ القكة الأفقية إلى قكة عمكدية. كعمى الرغـ مف أىمية ىذه 
ظ التي مف خلبؿ متابعة الباحثيف لأد اء المرحمة، إلا أف الملبحى

لعدد مف لاعبي فئة الشباب في فعالية الكثب الطكيؿ، كجكد 
ضعؼ كاضح في استثمار القدرات البدنية الحاسمة، كلا سيما 
القكة المحظية كالقكة السريعة، أثناء الخطكة الأخيرة قبؿ الارتقاء. 
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ىذا الضعؼ ينعكس سمبنا عمى زاكية الاستناد، كيؤدم إلى زيادة 
ف الكزف، كانخفاض ارتفاع مركز ثقؿ العزـ المقاكـ الناتج ع

الجسـ لحظة الانفصاؿ عف الأرض، مما يؤثر بشكؿ مباشر 
عمى فعالية الارتقاء كيحدّ مف تحقيؽ إنجازات مثالية. اك اف 
ضعؼ الاستفادة مف القكة المحظية كالقكة السريعة في إنتاج عزـ 
دفع فعّاؿ لحظة النيكض، يؤدم إلى انخفاض زاكية الاستناد، 

يادة العزـ المقاكـ الناتج عف الكزف، كانخفاض مركز ثقؿ كز 
الجسـ )ـ. ث. ج( لحظة الارتقاء، كبالتالي تدني مستكل 
ف ىذا الخمؿ يشير إلى كجكد قصكر في  الإنجاز في الكثب.  كا 
المناىج التدريبية التقميدية المعتمدة، كالتي قد لا تراعي تنمية 

لمحظات الحاسمة مف الأداء، القدرات البدنية الدقيقة المرتبطة با
كلا تعتمد عمى أسس بيكميكانيكية حديثة. كمف ىنا تنبثؽ مشكمة 
البحث كعمؿ الباحثيف عمى ايجاد حمكؿ عممية كعممية بتدريبات 
خاصة لتنمية القكة المحظية كالقكة السريعة في تطكير زاكية 
الاستناد، كعزـ الكزف، كارتفاع مركز ثقؿ الجسـ، كتحسيف إنجاز 

 الكثب الطكيؿ لدل الشباب.
 أىداف البحث:

تصميـ تدريبات خاصة تيدؼ إلى تنمية القكة المحظية كالقكة -1
 السريعة لدل لاعبي الكثب الطكيؿ مف فئة الشباب.

التعرّؼ عمى تأثير ىذه التدريبات في تحسيف زاكية الاستناد -2
خلبؿ الخطكة الأخيرة قبؿ الارتقاء. كالتغير في عزـ الكزف 

رتفاع مركز ثقؿ الجسـ )ـ.ث.ج( في لحظة الارتقاء. بعد كا
 التدريبي. منيجتطبيؽ ال

 فرض البحث:
تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي كالبعدم -1

لدل المجمكعة التجريبية في مؤشرات )زاكية الاستناد، عزـ 
نجاز الكثب الطكيؿ( كلصالح  الكزف، ارتفاع مركز ثقؿ الجسـ، كا 

 لقياس البعدم.ا
 مجالات البحث:
محافظة  الكاثبيف الطكيؿ الشبابمتسابقي  المجال البشري:

 بغداد.
 .1/6/2025لغاية  1/3/2025مف  المجال الزماني:

لكطني لرعاية المكىكبة المركز ا بغداد المجال المكاني:
ممعب المرحكـ عمي حسيف  ،كزارة الشباب كالرياضة/الرياضية

 .شياب
 حث واجراءاتو الميدانية:منيجية الب-2
استخدـ الباحثيف المنيج التجريبي ما منيج البحث:  2-1

يتلبئـ كيتطابؽ مع مكاصفات بحثيـ كحؿ مشكمة كتحقيؽ أىداؼ 
"كالمنيج ىك الطريقة التي يتبعيا الباحث فػػػػػي دراستو الدراسة 

لممشكمة كاثبات الفرضيات كتحقيؽ الاىداؼ كتحديد كاختيار 
ث اك عينة الدراسة كضبط العكامؿ الخارجية المؤثرة مجتمع البح

في التجربة كتحديد مكاف اك زماف التجربة كالاختبارات اك 
، صفحة 2011)عمي ك حسيف،  القياسات العممية المستخدمة."

140) . 
ييعرؼ مجتمع البحث بأنو " مجتمع وعينة البحث:  2-2

ات الظاىرة التي تقكـ الباحث بدراستيا، أك جميع جميع مفرد
الأفراد أك الأشخاص أك الأشياء الذيف يككنكف مكضكع مشكمة 

تـ تحديد  ،(30، صفحة 2013)السعداكم ك الجنابي، "البحث 
الكاثبيف   مجمكعة مفمجتمع البحث بصكرة قصدية كالمتمثمة 

%( مف 75( بنسبة )6( كاختيار عينة مف )8ـ )الشباب عددى
 .( لمتجربة الاستطلبعية2ـ ابعاد )مجتمع الأصؿ كت

 التوزيع الطبيعي: 2-3
 ( يبيف التكزيع الطبيعي لمعينة1الجدكؿ )

 المتغير
وحدة 
 القياس

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الوسيط
معامل 
 الالتواء

 0.329 178 3.188 178.16 سـ الطكؿ
 -0.463 66.33 2.16 66.33 كغـ الكزف
 -0.968 17 5.164 16.66 سنة العمر

 تكافؤ العينة: 2-4
 ( يبيف التكافؤ لمعينة2الجدكؿ )

 وحدة القياس المتغير
الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 الوسيط المعياري

معامل 
 الالتواء

 0.871 67.5 2.483 67.833 درجة زاكية الاستناد
 0.468 126.2 3.351 126.53 . ـنت عزـ الكزف

 0.678 109 1.722 109.16 سـ ج ث. ـ. ارتفاع
 -0.507 6.23 0.069 6.22 متر كاجزاءه انجاز الكثب الطكيؿ
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وسائل جمع المعمومات وجمع البيانات والادوات  2-5
 الاجيزة والأدوات المستخدمة في البحث:و 
وسائل جمع المعمومات وجمع البيانات  2-5-1

المقابلبت الشخصية، العربية كالاجنبية، كالمراجع ): والادوات
 الشبكة الدكلية )الانترنيت(، الاختبار كالقياس(. 

الاجيزة والأدوات المستخدمة في البحث:  2-5-2
 240سرعتيا  Ex-Zr10 Casio) نكعكاميرة تصكير فديك )

برنامج  ،(DELLجياز حاسكب لابتكب نكع ) ص/ثا(،
(kinovea لمتحميؿ الحر )،12شكاخص عدد شريط قياس،  كي ،

 ساحة كثب طكيؿ، ساعة تكقيت، جياز مكلتجـ، كرات طبية(.
 الاختبار والقياس المستخدمة بالدراسة: 2-6
، 2014)حمزة،  اختبار انجاز الوثب الطويل:-1

 .(99صفحة 
 قياس المسافة كالأداء الفني. الغرض من الاختبار:

 شريط قياس، لكحة الارتقاء أدوات الاختبار:
( متر تقريبا 45يعمد المختبر بالركض مسافة ) وصف الاختبار:

كىي مسافة الاقتراب ثـ يعمد بالارتقاء عمى أف لا يتجاكز لكح 
 الارتقاء لأطكؿ مسافة ممكنة.

 تعميمات الاختبار: 
 أف لا يتجاكز المختبر لكحة الارتقاء.-
 .اليبكط بالقدميف-
تقاس مسافة الكثبة بيف لكح الارتقاء إلى اقرب اثر إلى لكح  -

 الارتقاء تركو المختبر بأم جزء مف جسمو في الحفرة.
 لكؿ مختبر ثلبث محاكلات تسجؿ الأفضؿ.-

 تقاس المسافة بالمتر كاجزاءه. التسجيل:
تـ نصب كاميرة الفديكية ك التحميل البيو ميكانيكي:  2-7

ي  آذ تـ تحديد الإبعاد المناسبة لا مكاف كضعيا عمى حامؿ ثلبث
الكاميرة بحيث تقع عمكديا عمى منتصؼ المستكل الفراغي  

( سـ عمى بعد 125لحركة الكاثب كاماـ لكحة النيكض بارتفاع )
متر( عمى مجاؿ الركض تـ  1متر كتـ كضع مقياس الرسـ ) 8

 تصكير ثلبث محاكلات لكؿ كاثب كاعتماد الاعمى انجاز لمتحميؿ
 البيك ميكانيكي.

( ىي الزاكية التي يصنعيا Angle of Supportزاكية الاستناد )
الخط الكاصؿ مف مركز ثقؿ الجسـ إلى نقطة ارتكاز القدـ عمى 

تـ   الأرض مع السطح الأفقي أثناء الخطكة الأخيرة قبؿ الارتقاء.
حساب الإزاحة الزاكية المقطكعة لمرحمة مف خلبؿ تحديد مسار 

زاكية  لحظة الاستناد مف خلبؿ برنامج خاص بالزكاياالجسـ مف 
 ( بيف مركز الكتمة كخط الارتكاز.θالميؿ )

( بيف مركز الثقؿ كمحكر dالمسافة  الافقية بيف الخط العمكدية )
تـ حساب المسافة  القدـ الأمامي في لحظة ملبمسة الأرض

المقطكعة قبؿ الارتقاء مف خلبؿ احتساب المسافة الأفقية في 
 .لصكرة كتحكيميا عمى ما يعادليا بمقياس الرسـا

تـ حساب ارتفاع مركز ثقؿ الجسـ في  ارتفاع مركز ثقؿ الجسـ.
لحظة الدفع عند لحظة ترؾ القدـ الأرض مف خلبؿ احتساب 
المسافة العمكدية في الصكرة كتحكيميا عمى ما يعادليا بمقياس 

 .الرسـ
 استخراج عزم الوزن لمخطوة الاخيرة قبل 2-8

 النيوض:
 عزـ الكزف لمخطكة الاخيرة قبؿ النيكض.-

 .(W=m×gج     )×ؾ =الخطكة الاكلى نحسب العزـ
×   d ×w= نحسب عزـ الكزف المقاكـ  الخطكة الثانية

= sin (θ) (τ) . 
t ( العزـ المقاكـ الناتج عف الكزف =N·m). 

 w  = كزف الجسـ =m⋅g )نيكتف(. 
d لثقؿ كمحكر الارتكاز )متر(= المسافة العمكدية بيف مركز ا 
θ  زاكية الميؿ بيف مركز الكتمة كخط الارتكاز في المحظة =

 الأخيرة قبؿ الارتقاء
اجرل الباحثاف تجربة التجربة الاستطلاعية:  2-9

استطلبعية للبختبارات في كزارة الشباب ممعب المرحكـ عمي 
كذلؾ لمتأكد مف عمؿ الكاميرة كمف  12/3/2025حسيف بتاريخ 

لبئمة التصكير لاستخراج المتغيرات كتحديد الابعاد عمى عينة م
( مف كاثبيف مف مجتمع الأصؿ كخارج العينة. ك تلبفي 2مف )

 ة .تي قد تكاجييا في التجربة الرئيسالصعكبات ال
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تـ اجراء الاختبارات القمبية الاختبارات القبمية:  2-10
فريؽ ( عصرا كبمساعدة 5في الساعة ) 19/3/2025بتاريخ 

العمؿ المساعد عمى عينة البحث اذ قاـ الباحثاف بنصب الكاميرة 
كاجراء الاختبارات ك بتييئة الاستمارات الخاصة بأسماء العينة 

كايجاد التكزيع  لتسجيؿ البيانات الخاصة بالاختبارات بالإنجاز
 الطبيعي ك التجانس بمتغيرات البحث

 التجربة الرئيسة:  2-11
خاصة لتنمية القكة المحظية كالسريعة  بدأ تنفيذ تدريبات-

كلغاية  26/3/2025لممجمكعة التجريبية بتاريخ 
14/5/2025 

القكة المحظية كالسريعة ( التي طبؽ بيا 16عدد الكحدات )-
( كحده اسبكعية لمدة 2عمى المجمكعة التجريبية بمعدؿ )

بكاقع كحدتيف  ( دقيقة.60زمف الكاحدة )ك   ( اسبكع7)
حد كالأربعاء( مف كؿ أسبكع كقد استخدـ اسبكعيان )الا

 الباحثاف الطريقة الفترية المرتفعة الشدة .
نفذ التمرينات عمى أرضية صمبة كغير زلقة لتكفير -ت يُ

الاستقرار. كالإحماء الجيد ضركرم قبؿ بدء ىذا النكع مف 
جراء التمرينات تحت  التمرينات لتقميؿ خطر الإصابة. كا 

 الشدة كالحركات بدقة.إشراؼ تدريبي متخصص لضبط 
التدرج التدريبي مطمكب، بدايةن مف التمرينات خفيفة المقاكمة -

 كصكلان إلى التماريف عالية الشد
لقكة كالقكة السريعة التركيز عمى القدرات البدنية الأساسية مثؿ ا-

، مف خلبؿ أنشطة تعتمد عمى الدمج بيف السرعة كالانفجارية
 كالقكة.

 المحظية:اولا: تمرينات القوة 
ثانية( لضماف استثارة  0.5–0.2زمف الأداء قصير جدنا )-

 الألياؼ العضمية السريعة.
% مف الحد 100–%85شدة التمريف عالية إلى شبو قصكل )-

 الأقصى لمجيد(.
تكرارات في المجمكعة(  6إلى  3عدد التكرارات قميؿ )مف -

 لتجنب الإرىاؽ كفقداف الانفجارية.
 3–2نسبينا بيف التكرارات كالمجاميع ) فترات الراحة طكيمة-

 دقائؽ( لضماف تعافي الجياز العصبي.

استخداـ حركات مشابية لحركات الكثب )مثؿ القفزات العمكدية -
 (.Plyometricالسريعة، الدفع الأحادم لمرجؿ، تماريف 

تفعيؿ الزكايا الحرجة لمفاصؿ الكرؾ كالركبة كالكاحؿ لمحاكاة -
 ي الكثب.لحظة الدفع الفعمي ف

 ثانيًا: تمرينات لمقوة المميزة بالسرعة:
–%40سرعة الأداء ىي الأساس، حتى مع مقاكمة معتدلة )-

 % مف أقصى حمؿ(.60
التركيز عمى التسارع السريع لمحركة كليس فقط عمى الانقباض -

 العضمي القكم.
تكرارنا( لتحسيف  12–8عدد تكرارات متكسط إلى مرتفع )-

 العضمية.الاستجابة العصبية 
ثانية( لتحفيز  60–30الراحة بيف المجاميع قصيرة نسبينا )-

 التحمؿ العضمي السريع.
التنكع في نكعية التمرينات )مثؿ القفز المتغير، الانطلبقات، -

 مقاكمة شريط مطاطي، الكرات الطبية(.
ارتباط التمريف بزكايا ككضعيات حركية قريبة مف الكضع -

 الفعمي للؤداء الرياضي.
أجرل الباحثاف الاختبارات الاختبارات البعدية:  2-12

 21/5/2025بتاريخ البعدية بنفس الية الاختبارات القبمية 
 بمساعدة فريؽ العمؿ المساعد كبنفس الية الاختبار القبمي.

لتحقيؽ أىداؼ البحث  الوسائل الإحصائية: 2-13
ف كبالقكاني  SPSSاستخدـ الباحثاف الحقيبة الاحصائيةكفركضو.

معامؿ ك  الكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارمالإحصائية )
كلمعينات غير  ( لمعينات المتناظرةtاختبار ) الالتكاء ك الكسيط ك

 المتناظر
عرض الباحثيف عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا: -3

نتائج القياسات القبمية كالبعدية لعينة البحث، مف خلبؿ عرض 
المعيارية في جداكؿ تكضيحية  الأكساط الحسابية كالانحرافات

بعد إجراء العمميات الإحصائية اللبزمة ليا، كذلؾ لسيكلة 
ملبحظة النتائج، فضلبن عف إجراء المقارنة بيف الاختبار القبمي 
كالبعدم لمعرفة كاقع الفركؽ كدلالاتيا الإحصائية، عمى كفؽ 

مف أجؿ تحقيؽ أىداؼ البحث المنظكر العممي الدقيؽ، 
 .كفركضو
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تطوير زاوية الاستناد وعزم الوزن عرض نتائج  3-1
لمخطوة الاخيرة وارتفاع )م. ث. ج( وانجاز الوثب 

 وتحميميا:الطويل 
 نتائج القياسات القبمية كالبعدية كالفركؽ بينيما لعينة البحث( يبيف 3الجدكؿ )

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي المتغير
 (Tقيمة ) ع ف ف

مستوى 
 ع س ع س الخطا

 0.000 10.127 1.169 4.833 1.366 72.66 2.483 67.833 زاكية الاستناد
 0.002 5.863 3.217 7.701 4.215 118.83 3.351 126.53 عزـ الكزف

 0.003 5.535 1.023 2.333 2.073 111.50 1.722 109.16 ارتفاع.ـ.ث.ج
 0.000 19.692 0.014 0.118 0.080 6.338 0.069 6.22 انجاز الكثب الطكيؿ

ية الاستناد وعزم و اتطوير ز مناقشة  نتائج  3-2
ج( وانجاز  ث. الوزن لمخطوة الاخيرة وارتفاع )م.

 :الوثب الطويل
تؤكد النتائج الإحصائية أف التدريبات الخاصة التي استيدفت 
تنمية القكة المحظية كالسريعة قد أثمرت عف تحسينات كاضحة 

ية المدركسة، كالتي بدكرىا في جميع المتغيرات البيكميكانيك
انعكست إيجابان عمى إنجاز الكثب الطكيؿ. ىذا يعزز مف أىمية 
تصميـ برامج تدريبية نكعية تركز عمى القكة التخصصية ذات 
العلبقة المباشرة بالأداء الميارم. ففي زاكية الاستناد يشير ىذا 

عزيز التحسف الكبير في زاكية الاستناد إلى فاعمية التمرينات في ت
التحكـ الجسدم أثناء لحظة الارتكاز الأخيرة قبؿ الطيراف في 
الكثب الطكيؿ. فزاكية الاستناد المثمى في النمط الحركي كتسيـ 
في تحسيف انتقاؿ القكة الأفقية الى قكة عمكدية، تحسف مما 
يساعد عمى زيادة الدفع كالانطلبؽ لذلؾ عممت ىذه المجمكعة 

اكية الاستناد مف خلبؿ تنمية القكة مف التدريبات عمى ارتفاع ز 
السريعة كالمحظية لمعضلبت العاممة عمى مفصؿ الكرؾ كالركبة 
كالكاحؿ، مما يزيد مف القدرة عمى دفع الأرض بزكايا مثالية أثناء 
المرحمة الأخيرة للبرتكاز. كبالتالي اف التدريب النكعي أدل إلى 

لدفع، مما تحسيف التحكـ في كضعية الجسـ عند الارتكاز كا
يساعد عمى ضبط زاكية الركبة كالحكض كتحقيؽ دفع أكبر 

( إلى )أف زاكية الإسناد Hay, 1993بزكايا مناسبة. ك يشير )
المثمى تمعب دكران جكىريان في تحكيؿ السرعة الأفقية إلى قكة 
عمكدية تؤثر بشكؿ مباشر عمى الارتفاع كالإنجاز في الكثب 

  . (128، صفحة Hay ،1993) الطكيؿ(
كاظيرت النتائج انخفاض عزـ الكزف كىك ما يشير إلى كفاءة 

أعمى في تكزيع القكة كتقميؿ الحمؿ الزائد عمى المفاصؿ خلبؿ 
الخطكة الأخيرة. ىذا التغير يعكس تحسنان في آلية الحركة 

-بيةكتناسقيا، كىك ما يمكف ربطو بتطكر في القدرات العص
العضمية الناتج عف التمرينات الخاصة بالقكة المحظية كالسريعة. 
كانخفاض عزـ الكزف دليؿ عمى تحسّف في القدرة عمى السيطرة 
عمى كضعية الجسـ أثناء الخطكة الأخيرة قبؿ الارتكاز. كىك 
نتيجة التمرينات الخاصة ساعدت عمى تقكية العضلبت 

ؿ مف الارتخاء أك الميلبف المسؤكلة عف السيطرة كالتكازف، ما قم
الزائد لمجذع كالساؽ، لاف العزـ الزائد في المرحمة الأخيرة قد 
يؤدم إلى فقداف الاستقرار كتقميؿ فعالية الدفع الأرضي، لأنو قكة 
معيقة لمحركة  كبالتالي قؿّ عزـ الكزف المؤثر سمبان. كىنا يككد 

نتائج صريح عبد الكريـ اف " الاساس العممي للبستفادة مف 
تدريبات القكة المحظية ىك اف يستخدـ المدرب كؿ الكسائؿ 
التدريبية التي تساعد الرياضي عمى المحافظة عمى مسافة 
الركض بمستكل عالي مف الاداء كالتحمؿ اك تحسينيا ليستطيع 
مف تحقيؽ اكبر مع الاحتفاظ بمقادير الدفع المحظي بدكف تغير 

 .(55، صفحة 2020)الفضمي،  "
اما نتائج ارتفاع مركز ثقؿ الجسـ )ـ. ث. ج( يشير ىذا 
الارتفاع إلى تحسف في القدرة عمى تحكيؿ الطاقة الأرضية إلى 
طاقة رأسية أثناء الإقلبع. زيادة ارتفاع ـ. ث. ج تعني قدرة أكبر 
عمى القفز كتحقيؽ مسافة أطكؿ، ما يعكس تطكر القكة 

ية لمساقيف. كما ييعد دليلبن عمى فعالية التمرينات في الانفجار 
تحسيف التقنية الحركية كالتحكـ بالجسـ. فارتفاع مركز الثقؿ 
يشير إلى زيادة في القكة الانفجارية الناتجة عف التمرينات المركزة 
عمى الدفع الرأسي، كتطكر التنسيؽ العصبي العضمي. 

ت عمى التقمص فالتمرينات ساىمت في تحسيف قدرة العضلب
بسرعة ككفاءة، مما أدل إلى رفع ـ. ث. ج بدرجة أعمى أثناء 

أف رفع مركز الثقؿ  (Tidow 1990مرحمة الطيراف. كيؤكد )
أثناء الإقلبع ىك أحد المؤشرات الأساسية عمى نجاح الكثبة، 

 ,Tidow, 1990) كيعتمد عمى القكة المحظية كتكقيت الدفع(
pp. 27-35) . 

اما إنجاز الكثب الطكيؿ فاف ىذا التحسف الكبير في الإنجاز 
النيائي لمكثب الطكيؿ ييعتبر دليلبن مباشران عمى كفاءة البرنامج 
التدريبي المستخدـ. فزيادة الإنجاز ىي نتيجة تراكبية لتطكر كؿ 
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، كارتفاع ـ. ث. ج. كيؤكد ذل ؾ الترابط مف زاكية الاستناد، كالعزـ
الكثيؽ بيف الخصائص الميكانيكية لمقفزة كمخرجات الأداء 
النيائي. فاؿ تدريبات الخاصة لتنمية القكة المحظية كالسريعة  
المركزة ساعدت عمى تطكير السمسمة الحركية المطمكبة لتنفيذ 
الكثب بكفاءة، مف خلبؿ تطكير القكة المحظية كالانفجارية، ما 

 & Bridgettالكثبة كيتفؽ ذلؾ مع )أدل إلى تحسيف مسافة 
Linthorne, 2006 أف الأداء العالي في الكثب الطكيؿ()

يتطمب دمجان بيف السرعة الأفقية كالقكة الرأسية الناتجة مف 
 ,Bridgett & Linthorne) تحسيف التقنية كتطكير القكة(

2006, pp. 889-897)  النتائج منطقية .ككانت 
 الخاتمة:-4

 عمى ضكء النتائج التي تكصمت الييا الدراسة استنتج التالي:
اف تدريبات القكة المحظية كالسريعة ليا فعالية كبيرة في -1

تحسيف زاكية الاستناد في الخطكة الأخيرة، مما يشير إلى 
تحسف في الأداء الفني كالميكانيكي أثناء مرحمة الارتكاز قبؿ 

 اف.الطير 
اف متطمبات القكة المحظية كالسريعة ليا فعالية في انخفاض -2

عزـ الكزف بشكؿ ممحكظ، ما يدؿ عمى زيادة التحكـ الحركي 
 كتقميؿ الإجياد البدني خلبؿ مرحمة النيكض.

اف تدريبات القكة المحظية كالسريعة ليا فعالية تحسف ارتفاع -3
ؤشر عمى ث.ج( أثناء القفز، كىك م مركز ثقؿ الجسـ )ـ.

تنامي القدرة عمى إنتاج قكة عمكدية أكبر نتيجة تنمية القكة 
 المحظية كالانفجارية.

اف تدريبات القكة المحظية كاف ليا فعالية في تطكير إنجاز -4
الكثب الطكيؿ، نتيجة لمتكامؿ الكاضح بيف المتغيرات 

 ج التدريبي.نيمانيكية المدركسة بعد تنفيذ الالبيكميك
ج أف استخداـ تدريبات القكة المحظية كالسريعة تؤكد النتائ-5

بصكرة تخصصية يمكف أف يحدث تأثيران مباشران في تطكير 
الأداء الفني كالبدني في فعاليات تتطمب انفجاران عضميان مثؿ 

 الكثب الطكيؿ.
تي تكصؿ الييا الباحثاف يكصياف عمى كفؽ الاستنتاجات ال

 التالي:ب
لقكة المحظية كالسريعة ضمف اعتماد التمرينات الخاصة با-1

المناىج التدريبية لفعاليات القفز، كخاصة في مراحؿ الإعداد 
 التخصصي.

تصميـ تدريبات بيكميكانيكية مكجية تستيدؼ تطكير -2
المتغيرات الحيكية )زاكية الاستناد، عزـ الكزف، ارتفاع مركز 

 الثقؿ( لأنيا تمثؿ عكامؿ مؤثرة مباشرة في الأداء.
تبارات تحميؿ الأداء البيكميكانيكي بشكؿ دكرم تطبيؽ اخ-3

لقياس التطكر الحركي كالفني كمتابعة تأثير التدريبات 
 التخصصية.

الاىتماـ بالجانب التقني إلى جانب الجانب البدني في -4
تدريبات الكثب الطكيؿ، لأف الأداء الأمثؿ يتطمب تكازنان بيف 

 القكة كالتقنية.
ديثة مثؿ التصكير البطيء استخداـ أدكات كتقنيات ح-5

كالتحميؿ الرقمي لمتابعة تأثير التدريبات عمى التكنيؾ 
 الحركي لمرياضييف.

تكسيع الدراسة لتشمؿ فئات عمرية كميارية مختمفة لمعرفة -6
مدل تأثير ىذه التمرينات عمى الرياضييف ذكم المستكيات 

 المختمفة.
 :المصادر
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