
تأثير برنامج تدريبى بدلالة زوايا العمل العضلى لمرحلة الإرتقاء على بعضضا الميريضضراب البدنيضضة 

 والكينماتيكية فى مسابقة الوثب الطويل
 إبراهيم جمعة طير العبيسى . م.د

 مدرس دكتور بقسم ألعاب القوى 

 كلية التربية الرياضية بنين أبوقير

 الاسكندرية جامعة 
 :  البحث مشكلةالمقدمة و 

يعتبر الاسلوب العلمي هو اساس الوصول الي المستتتوياا العليتتا ه  اهتتم العوامتت  لتجتتوير الم تمعتتاا  يتت   كمتتن 

اهمية البح  العلمي في قدر ه علي الوصول الي نتائج  شك  اضافة علمية جديدة  زداد اهميتها عندما يمكن استتتادامها فتتي 

 ( كمتتا1. ) لتحقيق طفرة رياضية  هدف الي زيادة فعالية الاداء ه   جتتويرل لتر قتتاء بمستتتو  اداء التعبتتين  الميدان العملي

التتى ايتيتتار  القتتائمون علتتى التتتدريب ي  يسعى    ،  ةمستوى القدراا البدني   جويرساليب التدريب الرياضي الى  أ عدد    أدى

افض   ا دث الوسائ  التتتي  تناستتب متته طبيعتته النشتتاط الرياضتتي لمتتا لهتتا متتن  تتاسير مبادتتر  قتتوى علتتى مستتتوى الاداء 

 (18. )الرياضى

يعتبر الوسب الجوي  كنشاط  ركى متتن اشنشتتجة البستتيجة فتتى أدائهتتا  يتت  يمتتر بمرا تت  متت قتتة  التتتى  تم تت  فتتى 

(  علتتى التترنم متتن 5) . وط  لك  مر لة متتن هتتلل المرا تت   اجبا هتتا الحركيتتة الااصتتةالاقتراب  الار قاء  الجيران  الهب

سهوله الاداء الفني لمسابقة الوسب الجويتت  الا ان المتستتابق يواجتته العديتتد متتن التحتتدياا اسنتتاء الاداء الفنتتي المتتر ب  ار باطتتا 

 يتت  يتتتم  حويتت  الستترعة الافقيتتة لمركتتز سقتت   مبادرا بآلياا ميكانيكية  عضلية ماتلفة  حدث عند لمس قدم رجتت  الار قتتاء

ال سم الى سرعه عموديه باق  فاقد ممكن في السرعه المكتسبه من مر له الاقتراب ،  بالتالى يحدث زيادة كبيرة فى السرعة 

 ( 24)( 23( )16)الرأسية أسناء مر لة الدفه  التى  ر ب  باسارة فى السرعة الافقية . 

 مراحل الأداء الفنى فى مسابقة الوثب الطويل( يوضح  1شكل )

 

يعتبر الار قاء اهم جزء في  كنيك الوسب الجوي   لا يمكن ان يكون ناجحا الا اذا  م اعتتدادل بشتتك  صتتحي  بحيتت  يتتتم 

دفه  قلي  فقدان السرعه الافقيه  ي  يتم  ضه قدم الار قاء بشك  مسج   مبادرة امام جسم الواسب للسماح باقصى قدر من ال

العمودى  ي ب   نب النظر الى الرمال ا  لو ه الار قاء  يكون  ركيز العينين لتعلى عند  رك الارض  بالتالي ي ب على 

يعني ذلتتك  ةدرج 20الم لى  قارب  الجيرانلاعبي الوسب الجوي  ان يقفز ا بهدف  حقيق مسافه  ليس ار فاع  بالتالى زا ية 

كما أن مر لة الار قتتاء اهتتم المرا تت  ( 29( )17( )24)الار قاء .  ةفي نهاي ةالافقي ةمن السرع  %40 والي    ةعمودي  ةسرع

الاساسية في مسابقة الوسب الجوي   اصعبها  ي  يتوقف عليها مستتافة الجيتتران  هتتو الهتتدف الرئيستتي للوستتب بصتتفة عامتتة 

مرا تت   هتتي  ةتهي عند  رك قدم الار قاء اللو ة   نقستتم التتى ستستت  يتحدد زمنها عند متمسة قدم الار قاء لو ة الار قاء   ن

  . ة، ان ناء مفص  رج  الار قاء   عرف بالار كاز ، الدفه القو  عن طريق العضتا الماد ة ضه قدم الار قاء على اللو 

(9) 
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  ةلمرحل ةرجل الارتقاء ومسار مركز ثقل الجسم فى الارتكازاب الثلاث ة( يوضح زوايا ركب 2شكل )

 الارتقاء فى مسابقة الوثب الطويل 
 

 ركة ال لع لها  اسير عميق على سرعة مركز سق  ال سم بسبب كتلتها الكبيرة اسناء التحضير لتر قاء  يعتبتتر كما ان  

ضر ريه لتعبين لوضه مركز ال ق  في الزا يه الم لى كما ان مي  ال لع يفض مركز ال ق  في مر له التحضير لتر قاء  

للالف  يفض مركز سق  ال سم هما طريقتان فعالتان للحصول على ستترعة عموديتته  مركتتز سقتت  أعلتتى  ذلتتك متتن يتتتل 

 (36. ) الد ران الامامي لل سم  ول قدم الار قاء اسناء مر له الار قاء

مهارل  تم برج   ا دل في ب التدرب على عدد من الانشتتجه  التتتدريباا بشتتك  منتتتظم  نظرا لان الوسب الجوي  هو  

 ي ب  قويه العضتا  الا  ار  الاربجه المحيجه بالقدم  الكا    الركبه  الفال بشك  كافي لتحم  رد د الفع   الضتتطوط 

التتدفه اسنتتاء الار قتتاء  كتتللك لقتتدرل علتتى  ينصب التركيز الاساسي ل ميه  دريباا الار قاء علتتى  جتتوير ا(  24)المستمرة .  

ال ر  بسرعه ايقاعيه م لى ،   بقدر ما يتعلق الامر بتدريباا القوة الااصة فان طريقة  دريب القوة الاك ر انتاجيتتة  بتتر زا 

 (29)التي يستادمها الوسابين ذاا المستوى العالي هي اسلوب التدريب البليومترى جنبا الى جنب مه  دريباا الاسقال . 

ان التدريب البليومترى أ د أساليب  نمية القدرة  يستادم لوصف نوع من التمريناا يتميز بالانقباضاا العضلية ذاا 

يعقبة انقباض مضتتاد يقتتا م   الدرجة العالية من الانف ارية فى اشداء ، يحدث يتلها إطالة سريعة مفاجئة )انقباض بالتجوي  (

كمتتا انتته استتلوب ( 10 هو متتا يستتمى بتترد الفعتت  المتتنعكس ا  د رة الاطالتتة التقصتتيرية . ) هلل الاطالة )انقباض بالتقصير (

لتجوير القدرة الانف ارية ه  انه ايضا مكون هام لاداء معظم الرياضين  نتي ة لادراك  فهم التعبين  المدربين ان التتتدريب 

ر  يمكن ان يحسن من الاداء فقد  ضمنته برامج  دريبهم المتكاملة في الك ير من الرياضاا ه  اصب  عامت هاما فتتي البليومت

  (7التاجي  لتجوير  اعداد الرياضين . )

 

 اليقصير فى اليدريب البليوميرى  –( يوضح مراحل دورة الإطالة 3شكل )
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 قلي  الف ول بين  دريب القول   دريب السرعه متتن يتتتل اداء  تتدريباا  يعتبر الهدف من  التدريب البليومتر  هو 

انف ارية  عتمد على د رة الاطاله  التقصير  التي  عم  على زيادة قتتدرة المتستتابق علتتي التستتارع متتن يتتتل دفتته جستتمه 

ا اسنتتاء الاداء  التتلى يستته   يجتتوع   تتداا  ركيتتة اضتتافية فتتى العضتتت  (28لتمام في اق  زمن ممكن لتجوير الاداء )

  (19 يكسب العضلة صفة المجاطية . )

الإنقباض الايز مترى ) الانقباض ال ابت ( يعنى  د ث انقباض كام  يؤدى الى  و ر اشليتتاف العضتتلية  هتتى ان  

سرعة فى دك  سابت د ن  طير فى طولها أ   طير فى ز ايا المفص  العاملة علي العضلة ،  هلا النوع من العم  يؤدى الى 

 يستتاعد التتتدريب ( 4 جتتوير القتتوة العضتتلية  يمكتتن أداءل فتتى أى مكتتان  يتت  لا يحتتتاا   يهتتزاا أ  أد اا مكلفتتة . )

الايز مترى على  قلي  التعب  يعم  على  جويرالقوة الااصة من يتل العم  العضلى على ز ايا مفصلية محددة  يستتاعد 

التتتدريب الايز متتترى يستتاعد فتتى  جتتوير متجلبتتاا القتتوة  القتتدرة   كمتتا ان  (15على  د ث التكيفتتاا العصتتبية العضتتلية )

 له العديد من الفوائد  ي  يساعد على  حسين القوة الااصة بالعضتا العاملتتة نتي تتة     (35العضلية  القدرة على الوسب. )

للتدريب عند الوضه الميكانيكى الااص بالعم  العضلى  بالتالى يعم  على زيادة معدلاا التعبئة العضلية عن طريق زيادة 

عنتتد ز ايتتا محتتددة  تناستتب متته طبيعتتة الاداء الالياف العضلية النشجة للو داا الحركية المشاركة فتتى الانقبتتاض العضتتلى 

  (30الحركى . )

 يتم   أ د قيود التدريب الإيز مترى فى انه ينتج  كيفاا عالية مه زياداا كبيرة فى القوة لز ايتتا محتتددة ياصتتة 

متتال عاليتتة بالعم  العضلى  لكن مه القلي  من النق  الى أطوال العضتا الايرى ،  ي  ان أداء التدريب اشيز مترى بأ 

  (22) . لك زيادة   م  زمن  نشي  العضتايؤدى الى زيادة إنتاا القوة  كل

الاقتت  لرجتت  الار قتتاء كانتتت  ةسني الركب ةأن زا ي مFukashiro et al (1994) فوكاشيرو ةأدارا نتائج دراس

عامت  اسما في  عزيز السرعة العمودية اسناء الار قاء  ي  ان رج  الار قتتاء الاقتت  إن نتتاءا  ستتاعد فتتي اكتستتاب الستترعه 

م/ث  كانت سرعة ال رى لتتدى  11،  بلطت سرعة ال رى عند التعب با ل  لويس أك ر من الرأسية في مر له الار قاء  

 (20. )م/ث  10.4 المتسابقين الايرين

وصاحب   يوضح بعا الميريراب الكينماتيكية للميسابق مايك باول )المركز الاول (1جدول )

 م 1991( والميسابق كارل لويس )المركز الثانى( فى بطولة طوكيو  الرقم القياسى

 الميسابق                                   

 الميريراب      

وحدة  

 القياس 
 م( 8.91) كارل لويس م( 8.95) مايك باول

 11.06 11 م/ث السرعة الأفقية لحظة لمس الارض

 9.72 9.09 م/ث السرعة الأفقية لحظة ترك الارض

 1.34 - 1.91 - م/ث فاقد السرعة بين لحظة اللمس وترك الارض

 3.22 3.70 م/ث السرعة الرأسية لحظة ترك الأرض

 18.3 22.1 درجة زاوية الارتقاء

 على الرنم من عدم  جود ايتتفاا كبيرة فى مسافة الوسب  سرعة ال رى إلا ان الستترعة العموديتتة لمركتتز سقتت  

درجة لدى مايك با ل بينما  افظ التعب كارل لتتويس علتتى الستترعة   22.1ال سم كانت اعلى اسناء الار قاء بزا ية ار قاء  

، كما ان متوس  ز ايتتا ركبتته  درجة 18.3نت اق  من با ل  ي  بلطت اشفقية لمركز سق  ال سم  بالتالى زا ية الار قاء كا

درجتتة  زا يتتة الركبتتة عنتتد  166.7كانت كالا ي زا ية الركبة عند لمتتس الارض  1991رج  الار قاء في بجوله طوكيو 

 ( 20( )21( )36).  درجة 172درجة  زا ية الركبة عند  رك الارض  145.6الار كاز العمود  
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            الم لتتى لا  قتت  عتتن ةالزا يتت ) يتضتت  ممتتا ستتبق متتدى اهميتتة زا يتتة الركبتتة لرجتت  الار قتتاء عنتتد الار كتتاز العمتتود  

لابتتد متتن استتتادام التتتدريب  ةالحد الاقصتتى للقتتو ة لزياد، الار قاء  ة ي   عتبر مؤدر  اسم في عملي  ة (درج  145ل    140

 ةمحتتددل  بالتتتالي زيتتاد ةا  ز ايا عضتتلي  ةمشترك  ةعضلي  ةالقصوى عند زا ي  ةومقدار الق  ةالايز متر  الل  يعم  على زياد

المتستتابقين لتقتتتراب متتن  ة كتتللك مستتاعد(  لحظتته  تترك الارض  )  مقدار الدفه من الار كاز العمود  الى الار كتتاز الالفتتي  

الار قتتاء   ي   شير نتائج الدراسة الاستجتعية ان متوس  ز ايا الركبتتة لرجتت   عند الار كاز العمود   ةالم لى للركب  ةالزا ي

كمتتا ان التتتدريب البليتتومتر  لا  ، التتتدريب الايز متتتر   ة من هنا  تض  مدى اهمي  درجة (  129.5فى الار كاز العمودى )

ياصتته  هتتدف التتى  جتتوير مستتتوى  ة ذلك متتن يتتتل  تتدريباا بليومتريتت   ةالانف اري  ةالقدر  ة ي  يعم  على زياد  ةيق  اهمي

باشسقتتال  ة تتدريباا ايز متريتت ) لللك  وجتته البا تت  التتى ال متته بتتين التتتدريب الايز متتتر  ، لجوي ا سبالو  ةالاداء في مسابق

 بتتالجرف الستتفلي ةياص ةيومتريل دريباا ب)  التدريب البليومتر   ( درجة 140    130  ةياصه بالجرف السفلي عند زا ي

 . الجوي  سب المستوى الرقمي في مسابقه الو  ة الكينما يكي ةسيرل على بعض المتطيراا البدنيأ   ة معرف لمر لة الار قاء (

 أهداف البحث : 

 تصميم وتنفيذ برنامج تدريبى قائم على الجمع بين اليضضدريب البليضضوميرى والايزوميضضرى بدلالضضة زوايضضا العمضضل العضضضلى

 فى مسابقة الوثب الطويل وتأثيره على : لمرحلة الإرتقاء

 بعض المتطيراا البدنية  المستوى الرقمى فى مسابقة الوسب الجوي  . -

 بعض المتطيراا الكينما يكية فى مسابقة الوسب الجوي  . -

 فروض البحث :  

قتتيم بعتتض المتطيتتراا البدنيتتة  المستتتوى   القياس القبلى  البعتتدى فتتى وجد فر ق معنوية ذاا دلالة إ صائية بين   .1

نتي ة استادام التتتدريب البليتتومترى  اشيز متتترى بدلالتتة  القياس البعدىلصال     الجوي الرقمى فى مسابقة الوسب  

 ز ايا العم  العضلى .
 

إ صائية بتتين القيتتاس القبلتتى  البعتتدى فتتى قتتيم بعتتض المتطيتتراا الكينما يكيتتة فتتى  وجد فر ق معنوية ذاا دلالة   .2

مسابقة الوسب الجوي  لصال  القياس البعدى نتي ة استادام التدريب البليومترى  اشيز مترى بدلالة ز ايتتا العمتت  

 العضلى .

 الاجراءاب :

 منهج البحث :  

نظتترا  (البعتتد  –القبلتتي )  ريبية  ا دة متتن يتتتل القياستتين استادم البا   المنهج الت ريبي بإستادام م موعة  

 لمتئمته لجبيعة  اهداف البح  .

 المجال البشرى : 

 .طتب كلية التربية الرياضيه للبنين جامعة الاسكندرية 
 

 المجال المكانى :

جامعتتة  –الرياضتتية للبنتتين كليتتة التربيتتة ب  معمتت  البيوميكانيتتك  صتتالة اشسقتتال الرياضتتية ميتتدان  مضتتمار

 الاسكندرية .
 

 المجال الزمنى :

 .م 2023 – 2022 م إجراء الدراسة يتل العام ال امعى 

 



5 
 

 عينة البحث : 

 م إيتيتتار عينتتة البحتت  بالجريقتتة العمديتتة متتن طتتتب كليتتة التربيتتة الرياضتتية للبنتتين جامعتتة الاستتكندرية ذ ى 

( طالتتب  16 عتتددهم ) متتتر  5بحيتت  لا  قتت  عتتن    الجويتت فتتى مستتابقة الوستتب  ممن  ققوا افضتت  مستتافة  المستوى العالى  

متستتابقين للعينتتة  6  عتتدد متستتابقين للعينتتة اشساستتية  10  عتتدد  التتى  تتم  قستتيمهم    ستتنة  20:    19  ترا ح اعمارهم متتن  

 الاستجتعية .

 ( اليمثيل النسبي لمجيمع البحث  2جدول ) 

العينة                     

 البيان  
 عينة البحث الكلية   عينة البحث الأساسية  الإسيطلاعيةعينة البحث  

 16 10 6 لمتسابقين عدد ا

 %100 %62.5 %37.5 النسبة المئوية 

( ،  3)  وجداول رقموالكينماتيكية تم إجراء عملية التجانس لعينة البحث في كلا من المتغيرات الأساسية والبدنية  و 
 توضح ذلك .  (5، )  (4)

   (3جدول )

 (  10) ن =   لعينة البحث قبل اليجربة الدلالاب الإحصائية للميريراب الأساسية

 الاحصائيةالدلالاب                  

 الميريراب الاساسية 

وحدة  

 القياس 

المتوسط 

 الحسابى 
 الوسيط 

الانحراف  

 المعيارى 

معامل  

 الالتواء

معامل  

 التفلطح 

 1.22- 1.04- 0.48 20.00 19.70 سنة السن

 0.80 1.28- 4.52 183.00 181.30 سم الطول 

 0.32 0.24- 7.78 68.50 69.70 كجم الوزن 

 البياناا الااصة بعينتتة البحتت  الكليتتة معتدلتتة  نيتتر مشتتتتة   تستتم بتتالتوزيه الجبيعتتى( أن  3يتض  من جد ل )

 كتتللك جميتته معتتامتا  ،  قتتترب متتن الصتتفر هلل القيم  (0.24- :1.28-،  ي  بلغ معام  الإلتواء فيها ما بين ) للعينة

ة الااصة بالعينة قيد البح  قب  إجتتراء   انس المتطيراا اشساسي ، مما يؤكد إعتدالية ( 3(± ترا ح مابين   لج   ي فالت

 الت ربة .
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 ( 4جدول )

 لعينة البحث قبل اليجربة   والمسيوى الرقمى الدلالاب الإحصائية الخاصة بالميريراب البدنية

 (  10) ن = 

 الدلالاب الإحصائية                    

 الميريراب البدنية

وحدة  

 القياس 

المتوسط 

 الحسابى 
 الوسيط 

الانحراف  

 المعيارى 

معامل  

 الالتواء

معامل  

 التفلطح 

 1.57- 0.27 13.83 138.50 139.60 كجم القوة الثابية لعضلاب الرجلين 

 0.63- 0.59 4.16 52.00 53.00 كجم القوة الثابية لعضلاب الفخذ الأمامية 

 2.50 0.56- 6.14 44.00 44.20 كجم القوة الثابية لعضلاب الفخذ الخلفية

 1.43 0.67- 4.14 77.00 76.70 كجم القوة الثابية للعضلة اليوأمية

 1.22- 1.04 2.42 125.00 126.50 كجم القوة الديناميكية لعضلاب الرجلين

 1.03- 0.00 5.40 122.50 122.50 كجم القوة الديناميكية لعضلاب الفخذ الأمامية 

 1.58- 0.70- 6.67 85.00 80.00 كجم القوة الديناميكية لعضلاب الفخذ الخلفية 

 0.18 0.13- 3.16 75.00 76.00 كجم القوة الديناميكية للعضلة اليوأمية

 1.65- 0.38- 0.11 4.60 4.56 ث م بدء منخفا 30زمن عدو 

 0.22 0.81- 0.19 3.72 3.65 ث م بدء طائر 30زمن عدو 

 0.35- 0.43 6.15 240.00 238.30 سم الوثب العريا من الثباب 

 0.30 0.72- 4.27 49.00 48.60 سم الوثب العمودى 

 0.88 0.03- 0.36 6.31 6.31 م حجلاب بالرجل اليمنى  3مسافة 

 0.43- 0.64 0.37 6.34 6.39 م حجلاب بالرجل اليسرى 3مسافة 

الوثب الطويل  مسافة  1.99 1.20 0.13 5.15 5.17 م 

 

ة   تستتم بتتالتوزيه الجبيعتتى بعينتتة البحتت  الكليتتة معتدلتتة  نيتتر مشتتتت( أن البياناا الااصة  4يتض  من جد ل )

 كتتللك جميتته معتتامتا  ،  قتتترب متتن الصتتفر هلل القيم  (1.20 : 0.81 -،  ي  بلغ معام  الإلتواء فيها ما بين ) للعينة

الااصتتة بالعينتتة قيتتد    المستوى الرقمتتىالبدنية    انس المتطيراا   ، مما يؤكد إعتدالية  (  3(± ترا ح مابين    التفلج   ي 

 . البح  قب  إجراء الت ربة
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 (  5جدول )

   ( 10) ن = لعينة البحث قبل اليجربة  الكينماتيكيةالدلالاب الإحصائية الخاصة بالميريراب 

 الدلالاب الإحصائية                        

 الكينماتيكيةالميريراب 

وحدة  

 القياس 

الميوسط 

 الحسابى 
 الوسيط 

الانحراف 

 المعيارى 

معامل 

 الاليواء

معامل 

 اليفلطح 

 0.81- 0.32- 2.63 66.00 66.40 درجة زاوية الارتقاء

 0.19- 0.83- 4.35 20.00 18.70 درجة زاوية الطيران

 0.07- 0.21 3.66 158.00 158.60 درجة مامى الأ الإرتكاز  الارتقاء فىركبة زاوية 

الارتقاء فى الإرتكاز زاوية ركبة 

 العمودى 

 0.43 0.38- 7.10 132.00 131.20 درجة

 1.29- 0.32- 9.76 162.50 161.00 درجة زاوية ركبة الارتقاء فى الإرتكاز الخلفى 

الإرتكاز فى  للإرتقاء  CGارتفاع 

 سم الأمامى 
93.40 95.00 7.20 -0.27 -1.65 

الإرتكاز فى  للإرتقاء  CGارتفاع 

 العمودى 
 سم

90.30 91.00 6.95 0.01 -1.35 

 1.05- 0.04- 9.40 110.50 109.50 سم الإرتكاز الخلفى فى  للإرتقاء  CGارتفاع 

 1.80- 0.03 12.59 128.00 129.80 سم   CGأقصى إرتفاع لض 

 0.61- 0.43- 0.34 7.29 7.33 م/ث السرعة الأفقية 

 1.41- 0.13 0.44 2.31 2.20 م/ث السرعة الرأسية  

 0.18- 0.20- 0.28 7.68 7.66 م/ث السرعة المحصلة 

 0.35- 0.76 0.01 0.16 0.17 ث زمن الارتكاز

 

ة   تستتم بتتالتوزيه الجبيعتتى ( أن البياناا الااصة بعينتتة البحتت  الكليتتة معتدلتتة  نيتتر مشتتتت5يتض  من جد ل )

 كتتللك جميتته معتتامتا  ،  قترب متتن الصتتفر هلل القيم  (0.76 : 0.83  -،  ي  بلغ معام  الإلتواء فيها ما بين )  للعينة

الااصتتة بالعينتتة قيتتد البحتت  قبتت    الكينما يكيتتة  انس المتطيتتراا   ، مما يؤكد إعتدالية  (  3(± ترا ح مابين    التفلج   ي 

 . إجراء الت ربة
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 المسيخدمة فى البحث :الأدواب والأجهزة 

 -دتتري  لاصتتق  -م (  50دتتري  قيتتاس ) -من ال انيتتة(  0.01ساعة إيقاف رقمية ) -( 6إستماراا جمه البياناا مرفق )  -

 -اسقتتال ماتلفتتة الا زان  -كراا طبية ماتلفتتة الا زان   - واجز ماتلفة الار فاعاا    -صناديق ماتلفة الار فاعاا    -أقماع  

 -جهاز رستاميتر لقياس الجتتول )ستتم(  -جهاز ال نيوميتر لقياس الز ايا  -طبى لقياس الوزن )ك م(   ميزان  -مقاعد سويدية  

 كادر/ث  240 ( كاميرا ذاا  ردد عالى1) -  hp core i5جهاز لاب  وب -جهاز الديناموميتر الكهربى لقياس القوة ال ابتة 

         برنتتامج  حليتت   ركتتي  - defishr 1.0بعتتاد الفيتتديو أبرنتتامج معال تتة  -(  امتت  ستستتى للكتتاميرا 1) -  sonyموديتت  

(0.9.5-Kinovea version  ) . 

 قياساب البحث:

 (7مرفق ) أولا : القياساب الاساسية :

 (2)الوزن شقرب )ك م( .  -الجول الكلي شقرب )سم (  -السن  -

 ( 8مرفق ) ثانيا :  القياساب البدنية :

 . م من البدء الجائر )ث(30عد   -م من البدء المنافض )ث(  30عد   −

مستتافة  -  تا بالرجتت  اليمنتتى )م(  3مسافة  -الوسب العمودى من ال باا )سم(  -الوسب العريض من ال باا )سم(   −

 .   تا بالرج  اليسرى )م( 3

العضتتلة  -عضتا الفال الالفية    -الفال اشمامية  عضتا    -قياس القوة القصوى ال ابتة ) لعضتا الجرف السفلى   −

عضتتتا  -عضتا الفال اشمامية  -) لعضتا الجرف السفلى قياس القوة القصوى الديناميكية    -  )ك م(  التوأمية (

 (12( )11( )10) . العضلة التوأمية ( )ك م( -الفال الالفية 

 ثالثا : القياساب الكينماتيكية :

 .زمن الإر كاز  -زا ية الجيران  –زا ية الإر قاء   −

 .زا ية مفص  ركبة رج  الار قاء يتل الار كاز الامامى  العمودى  الالفى  −

  أقصى ار فاع لمركز سق  ال سم –إر فاع مركز سق  ال سم يتل الار كاز الامامى  العمودى  الالفى  −

 (20) (34( )27( )31. )  المحصلة السرعة اشفقية  الرأسية −

 رابعا  : قياس المسيوى الرقمى : 

 مسافة الوسب الجوي  لاقرب سم . −

 الإسيطلاعية :  ةالدراس

طتب من م تمه  6م علي عينة قوامها 9/10/2022الموافق    اش دقام البا   بإجراء هلل الدراسة  ذلك فى يوم  

 البح   يارا أفراد عينة البح  اشساسية .

  : الإسيطلاعيةأهداف الدراسة 

 مكتتان حديتتد   -  حديد   حلي  أهم المتطيراا الكينما يكية الااصة بز ايا مر لة الإر قاء فى مسابقة الوسب الجوي  . −

 أسناء التصوير. لو ة الإر قاء ضه الكاميرا  مدى بعدها عن 

 . التاكد من صت ية اشجهزة  اشد اا المستادمة حديد إجراءاا التصوير   −

 (6مرفق )  قياس مسافة الوسب  التد ين فى إستماراا جمه البياناا  دريب المساعدين على إستادام الكاميرا −
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 :   نيائج الدراسة الإسيطلاعية

كادر/ال انيتتة   240 م  حديد إجراءاا التصوير لعينة البح   ي   م إستادام كاميرا  صوير رقميتتة عاليتتة التتتردد    :  أولا

متتتر بم تتال 6 م  ضعها بحي   كون عمودية على لو ة الإر قتتاء علتتى بعتتد     ،  كادر/ سانية  120 ردد    م ضبجها علي  

 كمتتا ذلتتك طبقتتا متتتر  1.42متر بحي   طجى الإر قتتاء  الهبتتوط ،  بلتتغ إر فتتاع الكتتاميرا عتتن ستتج  الارض    12 ركة  

 ( .4يوضحه دك  )

 

 تصوير مسابقة الوثب الطويل( يوضح إجراءاب ومكان وضع الكاميرا أثناء  4شكل )

 

لعينة البحتت    فى مسابقة الوسب الجوي   قيد البح   المتطيراا الكينما يكية الااصة بز ايا مر لة الإر قاء   م  حلي   ثانيا :

  تتم  وضتتيحها فتتى  ( Kinovea version-0.9.5)التحليتت  الحركتتي عتتن طريتتق برنتتامج  متسابقين ( 6الاستجتعية ) 

 ال د ل اش ى :

الميريراب الكينماتيكية الخاصة بزوايا مرحلة الإرتقاء قيد  ميوسطاب ( يوضح 6جدول ) 

 البحث للعينة الاسيطلاعية فى مسابقة الوثب الطويل 

 الدلالة الإحصائية                              

 الميريراب
 الميوسط الحسابى  أعلى قيمة أقل قيمة

 157.50 165.00 153.00 مامى الأزاوية ركبة الارتقاء فى الإرتكاز 

 129.50 136.00 126.00 زاوية ركبة الارتقاء فى الإرتكاز العمودى

 164.50 168.00 155.00 زاوية ركبة الارتقاء فى الإرتكاز الخلفى 

 66.00 69.00 63.00 الارتقاء زاوية

 17.00 21.00 13.00 الطيران زاوية
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 :  الدراسة الأساسية

 أولا : القياساب القبلية :

القبلي القياساا  البح   عددهم  أل ميه    ة م اجراء  الفترة من    10فراد عينة   قد    م 10/2022/ 12-11لاعبين في 

 -ادتملت هلل القياساا على النحو التالي :

        : م(11/10/2022)الثلاثاء الموافق  اليوم الاول -

لعينتتة البحتت  متتن  الجويتت  صتتوير مستتابقة الوستتب ستتم ) السن ، الجول ، الوزن ( ،  م إجراء القياساا اشساسية 

  بيتتت الكتتاميرا  فقتتا للدراستتة ،  ذلتتك عتتن طريتتق    م ايتيار افض  محا لة منها    لاعبمحا لاا لك     ستثيتل  نفيل  

ستتم ( ،  بعد الإنتهاء من عملية التصتتوير  تتم نقتت  المتتادة المصتتورة التتى جهتتاز التتتب  تتوب 4الإستجتعية كما فى دك  )

إجتتراء  بالتتتالى    قجيتته المحتتا لاا التتتى  تتم إيتيارهتتا للتحليتت (  defishr 1.0 ) معال ة أبعاد الفيديو بإستادام برنامج

 Kinoveaعملية التحلي  للمتطيراا الكينما يكيتتة فتتى الوستتب الجويتت  لعينتتة البحتت  بإستتتادام برنتتامج التحليتت  الحركتتى 

version 0.9.5) . ) 

        م( :12/10/2022)الأربعاء الموافق اليوم الثانى  -

 لتر يب الا ى : فقا لالقياساا البدنية  إجراء م 

 م من البدء الجائر )ث( 30عد   -م من البدء المنافض )ث(  30عد   -1

 -  تتتا بالرجتت  اليمنتتى )م(  3مستتافة  -الوستتب العمتتودى متتن ال بتتاا )ستتم(  -الوسب العريض من ال باا )سم(     -2

   تا بالرج  اليسرى )م( 3مسافة 

 .وى الديناميكية  القوة القص إيتباراا قياس –قياس إيتباراا القوة القصوى ال ابتة  -3

 تصميم البرنامج اليدريبى :ثانيا : 

 التى أدارا اليهتتا    حلي  البرامج التدريبية لمسابقة الوسب الجوي   كللك التدريب اشيز مترى   البليومترى م  

 (27( )25( )21) (20)( 15) (13) (8) (1البحوث  الدراساا التالية . )

(   تتداا  دريبيتتة فتتى اشستتبوع  يتت  بلتتغ عتتدد 5( أستتابيه بواقتته )8لمتتدة )قام البا   بتنفيل البرنامج التدريبى 

 5  تتدة فتتى فتتترة الإعتتداد الاتتاص ،  20  دة فى فترة الإعداد العتتام ،    15(   دة مقسمة الى )  40الو داا التدريبية )

 - الى :  داا فى فترة المنافساا ( كما هو موض  فى ال د ل الت

   لبرنامج اليدريبىا الفيراب الزمنية والنسبة المئوية على مدار( يوضح  7جدول )

 البيان                      

 الفترة   
 عدد الوحدات  عدد الأسابيع

 الزمن الكلى 

 ق

 النسبة المئوية 

% 

 %37.5 ق 1200 وحدة  15 أسابيع 3 فترة الاعداد العام 

 %50 ق 1600 وحدة  20 أسابيع 4 فترة الاعداد الخاص 

 %12.5 ق 400 وجداب  5 أسبوع 1 فترة المنافسات 

 %100 ق 3200 وحدة  40 أسابيع 8 حجم التدريب الكلى 

التدريبى البرنامج  محتوى  اشيز مترية      م  صميم  التدريباا  على م موعة من  أدتم   الى  ي   التى  هدف 

  140  –  130السفلى لدى عينة البح  اشساسية عند ز ايا عضلية محددة ) نمية القوة العضلية  القوة القصوى للجرف  

 ساعد على  حقيق الاهداف المجلوبة مرفق  تشابه مه مر لة الار قاء فى أدائها    درجة( من يتل أداء  مارين باشسقال
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 كون مشابهة للمسار الحركى فى  ( ،  كللك التدريباا البليومترية التى  هدف الى  نمية القوة الإنف ارية  القدرة بحي   2)

( ، اما ال زء المهارى يهدف الى  جوير اشداء كامت لدى المتسابقين من يتل م موعة  3مسابقة الوسب الجوي  مرفق )

 دريباا ياصة بمسابقة الوسب الجوي  ،  دم  جزء الإعداد البدنى م موعة  مريناا  عم  على  حسين الصفاا البدنية 

الحركي التنفسى   القدراا  الد رى  التحم    ( اش ية  القوة    –ة  السرعة    – حم   القصوى    – حم     –الرداقة    –السرعة 

لل زء العلوى      حم  القوة  سرعة رد الفع  ( ،   هدف التدريباا العامة الى  نمية القوة العضلية  –التوازن    –التوافق  

ريباا ال رى فكان الهدف منها  حسين  كنيك ال رى ( ، أما  د5من ال سم ) ال لع   زام الكتف  اللراعين ( مرفق )

، كما (  4الوسب الجوي  مرفق )  مسابقة  مر لة الار قاء فىل  الدفه  فى مر لة الاقتراب  كللك المساعدة فى  حسين  كنيك

اش مال    دة ( بهدف  هيئة اشجهزة الحيوية لتقب     40أن الإ ماء  م إستادامه فى ك  الو داا التدريبية قيد البح  )  

التدريبية   نشي  الد رة الدموية  منعا لحد ث إصاباا ،  كلك النشاط الاتامى لتسريه عملية إستعادة الشفاء   صول  

  كما هو موض  فى ال د ل التالى :ال سم للحالة الجبيعية  دري يا ،  

 ( يوضح المكوناب والنسب المئوية للبرنامج اليدريبى   8جدول )

 خلال فيراب الاعداد العام والخاص والمنافساب

 الفترة 

 

 

 مكونات البرنامج 

 دف  ـاله

 الإعداد العام 

 أسابيع(  3)  

الإعداد الخاص  

 أسابيع( 4)

 المنافسات 

 أسبوع(  1)  

 التكرار 
النسبة  

 المئوية 
 التكرار 

النسبة  

 المئوية 
 التكرار 

النسبة  

 المئوية 

 % 12.5 5 % 50 20 % 37.5 15 تهيئة الاجهزة الحيوية  الإحماء 

نكنيك الجرى  تطوير  تدريبات الجرى 
 والدفع 

9 35 % 12 46 % 5 19 % 

 الإعداد البدنى
تنمية التحمل والسرعة  

والرشاقة والتوافق  
 والتوازن والمرونة 

10 28 % 18 50 % 8 22 % 

 % 20 2 % 40 4 % 40 4 تطوير تكنيك الوثب  الإعداد المهارى 

 التدريب الأيزومترى 
تطوير القوة العضلية  
والقصوى للطرف  

 السفلى 
6 43 % 8 57 % - - 

 التدريب البليومترى 
تنمية القدرة والقوة  
الانفجارية للطرف  

 السفلى 
6 43 % 8 57 % - - 

 - - % 47 7 % 53 8 تنمية تحمل القوة  تدريبات عامة
 % 12.5 5 % 50 20 % 37.5 15 سرعة استعادة الشفاء  النشاط الختامى

 % 13 25 % 50 97 % 37 73 الحجم الكلى 
 

 أسس وضع البرنامج اليدريبى :ثالثا : 

 8م ) 8/12/2022التتى يتتوم الامتتيس الموافتتق    15/10/2022 م  نفيل البرنامج التدريبى فى يوم السبت الموافق  

مراعتتاة ان يحقتتق البرنتتامج الاهتتداف التدريبيتتة الموضتتوعة  ان  تناستتب محتويتتاا البرنتتامج متته قتتدراا متته أستتابيه ( ، 

عينة البح   كللك مراعاة العتقة بين الحمتت   الرا تتة  التكامتت  المتسابقين ) البدنية  المهارية (  مراعاة الفر ق الفردية ل

،  يظهر ذلك من يتل اداء   داا التدريب الايز متر  ) تتدريباا الاسقتتال( بشتتك  منفتترد  مامتتا فتتي بين أجزاء البرنامج  

قتتوى ،  هتتو متتا يوضتتحه صالة الاسقال في ايام محددل بعيدا عن ايام التدريب البليومتر  الل   تتم اداءل فتتي ملعتتب العتتاب ال

ة  الرابعتتة ال انيتت  ةامتتا الو تتد، البرنامج التدريبي  ي   ضمنت الو دة الا لى  ال ال ة على التدريباا الايز مترية بالاسقتتال 

ة ،   م  وزيه  دريباا الاعتتداد البتتدنى الاامس  ة  م التركيز على  حسين التكنيك في الو د ضمنت التدريباا البليومترية ،  
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 ذلك يتل كتت  استتبوع دايتت  البرنتتامج  بما يتناسب مه الحم  البدنى الواقه على التعبين ،  الماتلفة  ا التدريبعلى   دا

اشيز متريتتة  البليومتريتتة  يفتتض   تتم   ااالتدريبي ما عدا الاسبوع ال تتامن  الاييتتر  يتت   تتم التوقتتف عتتن اداء التتتدريب

 (1مرفق ) .  ذلك  مهيدا للقياس البعد   التصوير ةالشدالتدريب  كللك مستوى  

 يبية  ( يوضح مسيوياب شدة اليدريب خلال الوحداب اليدر9جدول )

 على مدار البرنامج اليدريبى 

 الوحدة                 

 الأسبوع 
 الخامسة  الرابعة  الثالثة  الثانية  الاولى 

ميوسط الشدة  

 الأسبوعية 

  ديناميكية مسيوى الشدة 

 الأسبوعية 

 % 65 % 70 % 60 % 70 % 65 % 60 الاول 

 

 % 75 % 80 % 70 % 80 % 75 % 70 الثانى 

 % 70 % 65 % 75 % 65 % 75 % 70 الثالث 

 % 80 % 80 % 75 % 85 % 85 % 75 الرابع 

 % 86 % 90 % 80 % 85 % 90 % 85 الخامس 

 % 82 %85 %80 %85 %80 %78 السادس 

 % 91 %85 %98 %85 %90 %95 السابع 

 % 83 %70 %80 %90 %80 %95 الثامن 

 

 

   على مدار البرنامج اليدريبى حمل اليدريب ميوسط شدة  يوضح منحنى ديناميكية( 5شكل )
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 كتتللك  الجويتت يهدف البرنامج التدريبى الى  نمية الصفاا البدنية  القتتدراا الحركيتتة الااصتتة بمستتابقة الوستتب  

، المر نتتة ،  قتتدرة الوستتب جوير اشداء المهارى  التى  شم  )  دريباا التكنيتتك ، الستترعة القصتتوى ، القتتوة الانف اريتتة ، 

  م ذلك عن طريق بعض التدريباا البليومترية الااصة التى  عم  على  ( ، ، سرعة رد الفع   التوافق ، الرداقة ، التوازن

 نمية الدفه العمودى  الدفه اشفقى  كللك سرعة ال ستتم اشفقيتتة  التقتتدم بمكونتتاا الحمتت   كتتللك التتتدرا فتتى صتتعوبة متته 

دريب فتتى صتتالة الاسقتتال  تتم ، امتتا بالنستتبة للتتت   حركى لمر لة الار قاء فى الوستتب الجويتت مراعاة  شابه التدريباا للمسار ال

للجتترف   القصتتوىمن يتل م موعة  دريباا  عمتت  علتتى  نميتتة القتتوة    التعبينإستادام اشسلوب اشيز مترى فى  دريب  

متته ،   م  نفيل التدريباا المهارية بهدف  حسين مستوى التكنيك لتتدى المتستتابقين   درجة(  140  –  130عند زا ية )  السفلى

 دريباا المهارية الااصة بالار قاء بالهبوط فى  فرة الرم  لت نب الإصابة .مراعاة ان  نتهى ك  الت

 تقنين الاحمال اليدريبية : رابعا : 

 (2مرفق )بالنسبة لليدريباب الأيزوميرية :  -أ

صالة   م ايتيار انسب التدريباا الااصة بتنمية القوة العضلية  القوة القصوى للجرف السفلى  التى يتم  نفيلها فى  

 دريباا ،   م أداء م موعة من القياساا لمعرفة اقصى انقباض ارادى لدى التعبين ) أقصى سق  ( ،    6اشسقال  كانت  

 اللى  م من يتلها  ساب الشدة المجلوبة فى البرنامج التدريبى عن طريق استادام معادلة ) أقصى سق  × الشدة المجلوبة  

التدر  100  / للتدريباا اشيز مترية فى (  ذلك لتقنين ددة  م   التالى يوض   قنين اش مال  يب اشيز مترى ،  ال د ل 

 البرنامج التدريبى المستادم فى البح   كللك الز ايا العضلية المشتركة :

 بدلالة الزوايا الخاصة بالارتقاء  يوضح تقنين الأحمال لليدريباب الأيزوميرية (10جدول )

 فى البرنامج اليدريبى  

اليدريب  

 الأيزوميرى

 ) الزمن ( 

شدة 

 اليدريب 

الزاوية العضلية 

 المشيركة 
 المجموعاب الراحة البينية الهدف

درجة   130 % 70-60 ث 15-20

 للركبة  

زيادة القوة العضلية  

 3و2و1خلال الأسبوع 

 ق( راحة  1) 

   4-3 نشطة

مع راحة  

 كاملة نشطة

 % 80-75 ث 10-15

 % 90-85 ث 6-10
درجة   140

 للركبة 

تطوير القوة القصوى  

خلال الأسبوع 

 7و6و5و4

ق( راحة 1-2) 

 % 100-95 ث 5-3 نشطة

 

   الأيزوميرية ابلليدريب الأسبوعية  يوضح منحنى ديناميكية ميوسط شدة الحمل( 6شكل )

 على مدار البرنامج اليدريبى 
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 (3مرفق )بالنسبة لليدريباب البليوميرية :  -ب

البليومت التدريباا  بتقنين  البا    )  قام  إ  اهين  فى  الااص  رية  الافقى  لت  ال  بالنسبة   ) اشفقى  العمودى 

بتدريباا الح    الاجو  الوسب لتمام فتم التقنين من يتل  نفيل التعب لهلل التدريباا شقصى مسافة ممكنة ا  أكبر  

مودى عدد من التكراراا  الوصول لمر لة التعب  التوقف  يعتبر ذلك اقصى ددة لدى التعب ،  بالنسبة لت  ال الع

 بالنسبة للحواجز فقد  م قياس   فقد  م التقنين من يتل ايتبار الوسب العمودىالااص بالتدريباا التى  تم على الصناديق  

  . لدى التعبين أقصى ار فاع على الحاجز

( ،    12:    3،   را ح التكرار من )    %95-60  م التدرا فى زيادة الشدة فى التدريباا البليومترية  ي   را  ت من    -

  ( )  4:    3 عدد  بين  الرا ة  فتراا  الوا د   را  ت  للتمرين  بين   ق5-1( م موعاا  التكراراا  را ة كاملة  بين   )

  ، /   الم موعاا  المجلوبة  الشدة   × أ   كرار  أ مسافة  إر فاع  أقصى   ( معادلة  استادام  ددة  م    100 م  لتقنين   )

 التدريب البليومترى .  

 

   يةالبليومير  ابلليدريب الأسبوعية  ديناميكية ميوسط شدة الحمليوضح منحنى ( 7شكل )

 على مدار البرنامج اليدريبى 

 : القياساب البعدية : خامسا

بعد الإنتهاء من  جبيق البرنامج التدريبى ،  م إجراء القياساا البعدية   صوير مستوى اشداء فى مسابقة الوستتب 

در ط   ر يب  إجراءاا القياساا القبلية  التصوير ،  ذلك يومى الستتبت  اش تتد الجوي  على أفراد عينة البح  بنفس  

 م .11/12/2022-10الموافق 

 

 المعالجاب الإحصائية : سادسا : 

 للحصول على :   SPSS مت معال ة البياناا إ صائياً عن طريق الحاسب الآلى  ذلك بإستادام البرنامج الإ صائى

معامتت   - Kurtosisمعامتت  التتتفلج   -  Standard Deviation الإنحتتراف المعيتتارى - Meanالمتوستت  الحستتابى 

 test ( T )إيتبار )ا(  -  Percentage النسبة المئوية -  Skewnessالإلتواء 
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 عرض ومناقشة النيائج : -

 عرض النيائج :أولا: 

  لمتغيرات البدنيةبين القياس القبلى والبعدى فى ا  التحسنالدلالات الإحصائية ونسبة  ( 11جدول ) 

 ( 10ن = ) قيد البحث  والمستوى الرقمى

 الإحصائية  الدلالات

 

 البدنية  المتغيرات

وحدة  
 القياس 

 القياس البعدى  القياس القبلى 
 الفرق 

قيمة   بين المتوسطين 
 )ت( 

نسبة  
التحسن    

% 
 ±ع  س   ±ع  س   ±ع  س  

القوة الثابية لعضلاب  

 الرجلين 
 12.89 9.93* 5.73 18.00 15.43 157.60 13.83 139.60 كجم

القوة الثابية لعضلاب الفخذ  

 الأمامية 
 15.85 10.80* 2.46 8.40 4.93 61.40 4.16 53.00 كجم

القوة الثابية لعضلاب الفخذ  

 الخلفية 
 15.38 11.86* 1.81 6.80 6.50 51.00 6.14 44.20 كجم

القوة الثابية للعضلة 

 اليوأمية 
 13.17 15.77* 2.02 10.10 4.42 86.80 4.14 76.70 كجم

القوة الديناميكية لعضلاب  

 الرجلين 
 12.65 6.25* 8.10 16.00 8.58 142.50 2.42 126.50 كجم

القوة الديناميكية لعضلاب  

 الفخذ الأمامية 
 9.80 9.00* 4.22 12.00 4.38 134.50 5.40 122.50 كجم

القوة الديناميكية لعضلاب  

 الفخذ الخلفية 
 10.63 7.96* 3.37 8.50 7.47 88.50 6.67 80.00 كجم

القوة الديناميكية للعضلة 

 اليوأمية 
 16.71 11.70* 3.43 12.70 5.70 88.70 3.16 76.00 كجم

م بدء  30زمن عدو 

 منخفا 
 3.88 4.55* 0.12 0.18 0.14 4.39 0.11 4.56 ث

 8.64 6.60* 0.15 0.32 0.21 3.33 0.19 3.65 ث م بدء طائر 30عدو زمن 

 6.46 4.03* 12.08 15.40 14.91 253.70 6.15 238.30 سم الوثب العريا من الثباب 

 10.91 14.45* 1.16 5.30 4.65 53.90 4.27 48.60 سم الوثب العمودى 

حجلاب بالرجل   3مسافة 

 اليمنى
 8.63 11.82* 0.15 0.55 0.39 6.86 0.36 6.31 م

حجلاب بالرجل   3مسافة 

 اليسرى 
 8.37 8.72* 0.19 0.53 0.37 6.93 0.37 6.39 م

الوثب الطويل  مسافة  5.94 7.16* 0.14 0.31 0.20 5.47 0.13 5.17 م 

 ( 2.26= )  0.05معنوي عند مستوى   *

( رقم  ال د ل  من  )11يتض   رقم  البيانى  لتيتباراا  7(  الشك   التحسن  الإ صائية  نسبة  بالدلالاا  الااص   )

( عند مستوى  إ صائية  دلالة  ذاا  فر ق  :  جود  القبلى  البعدى  القياس  بين  الرقمى  فى جميه  0.05البدنية  المستوى   )

د لية عند  (  هلل القيم أكبر من قيمة )ا( ال   15.77:    4.03الايتباراا ،  ي   را  ت قيمة ) ا ( المحسوبة ما بين )  

  ( =    0.05مستوى  البدنية  المست  ( 2.26)(  الإيتباراا  جميه  فى  التحسن  نسب  الرقمتتت،   را  ت  بين تتتوى  ما  ى 

 (  ذلك لصال  القياس البعدى . 16.71%:   3.88%)
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    وفقا لمعادلات كوهن قيد البحث  للمتغيرات البدنية والمستوى الرقمى  معنوية حجم التأثير   ( 12جدول ) 

    ( 10) ن = 

 الإحصائية  الدلالات                           

 البدنية  المتغيرات

وحدة  

 القياس 
 قيمة )ت( 

مستوى  

 الدلالة 
2ايتا  

حجم  

 التأثير 
 الدلالة 

 مرتفع 1.18 0.92 0.00 9.93 كجم القوة الثابية لعضلاب الرجلين 

 مرتفع 1.76 0.93 0.00 10.80 كجم القوة الثابية لعضلاب الفخذ الأمامية 

 مرتفع 1.06 0.94 0.00 11.86 كجم القوة الثابية لعضلاب الفخذ الخلفية

 مرتفع 2.34 0.97 0.00 15.77 كجم القوة الثابية للعضلة اليوأمية

 مرتفع 2.28 0.81 0.00 6.25 كجم القوة الديناميكية لعضلاب الرجلين

 مرتفع 2.39 0.90 0.00 9.00 كجم القوة الديناميكية لعضلاب الفخذ الأمامية

 مرتفع 1.17 0.88 0.00 7.96 كجم القوة الديناميكية لعضلاب الفخذ الخلفية 

 مرتفع 2.02 0.94 0.00 11.70 كجم القوة الديناميكية للعضلة اليوأمية

 مرتفع 1.38 0.70 0.00 4.55 ث م بدء منخفا 30زمن عدو 

 مرتفع 1.57 0.83 0.00 6.60 ث م بدء طائر 30زمن عدو 

 مرتفع 1.11 0.64 0.00 4.03 سم الوثب العريا من الثباب 

 مرتفع 1.12 0.96 0.00 14.45 سم الوثب العمودى 

 مرتفع 1.42 0.94 0.00 11.82 م حجلاب بالرجل اليمنى  3مسافة 

 مرتفع 1.44 0.89 0.00 8.72 م حجلاب بالرجل اليسرى 3مسافة 

الوثب الطويل  مسافة  مرتفع 1.67 0.85 0.00 7.16 م 

   ( مرتفع –فأكثر   0.8)         (ميوسط  – 0.8  : 0.5)        (منخفا  – 0.5  : 0.2أقل من )   -حجم اليأثير :        

( الااص بمعنوية   م التأسير فى المتطيراا البدنية  المستوى الرقمى  فقا لمعادلاا كوهن 12يتض  من جد ل )

(    2.39  :  1.06أن قيم   م التأسير مر فعة فى جميه الايتباراا البدنية  كللك المستوى الرقمى  ي   را  ت ما بين )  

 ( .0.8 هلل القيم أكبر من )
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يوضح الفروق بين ميوسطاب القياساب القبلية والبعدية الخاصة بالميريراب البدنية  ( 8الشكل البيانى )

 والمسيوى الرقمى للعينة الأساسية قيد البحث . 

 

  

ة القوة الثابت
لعضلات 
الرجلين

ة القوة الثابت
ذ لعضلات الفخ
الأمامية

ة القوة الثابت
ذ لعضلات الفخ
الخلفية

ة القوة الثابت
للعضلة 
التوأمية

القوة 
الديناميكية 
لعضلات 
الرجلين

القوة 
الديناميكية 
ذ لعضلات الفخ
الأمامية

القوة 
الديناميكية 
ذ لعضلات الفخ
الخلفية

القوة 
الديناميكية 
للعضلة 
التوأمية

القبلىالمتغيرات البدنية

البعدى

م بدء 30زمن عدو 
منخفض

حجلات بالرجل 3مسافة م بدء طائر30زمن عدو 
اليمنى

حجلات بالرجل 3مسافة 
اليسرى

المتغيرات البدنية
القبلى

البعدى

الوثب العريض من 
الثبات

الوثب العمودى

القبلىالمتغيرات البدنية

البعدى

مسافة الوثب الطويل

القبلىالمستوى الرقمى

البعدى
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الكينماتيكية  ( الدلالاب الإحصائية ونسبة اليحسن بين القياس القبلى والبعدى فى الميريراب 13جدول )

 (   10) ن =     قيد البحث

 الإحصائية  الدلالات

 

 الكينماتيكية  المتغيرات

وحدة  

 القياس 

 القياس البعدى  القياس القبلى 
 الفرق 

 بين المتوسطين 
قيمة  

 )ت( 

نسبة  

التحسن    

% 
 ±ع  س   ±ع  س   ±ع  س  

 3.31 2.91* 2.39 2.20 3.37 68.60 2.63 66.40 درجة زاوية الارتقاء

 درجة الطيران زاوية
18.70 4.35 20.20 4.85 1.50 6.55 0.72 8.02 

الإرتكاز   فى  الارتقاء  زاوية ركبة 
 مامى الأ

 درجة
158.60 3.66 160.20 3.79 1.60 4.25 1.19 1.01 

فى   الارتقاء  الإرتكاز  زاوية ركبة 
 العمودى 

 درجة
131.20 7.10 135.00 5.44 3.80 7.61 1.58 2.90 

الإرتكاز   فى  الارتقاء  زاوية ركبة 
 الخلفى 

 درجة
161.00 9.76 172.50 4.01 11.50 12.56 *2.89 7.14 

فى   للإرتقاء  CG   ارتفاع
 1.39 0.70 5.91 1.30 5.54 94.70 7.20 93.40 سم مامى الأالإرتكاز 

فى   للإرتقاء  CG   ارتفاع
 3.10 1.40 6.34 2.80 5.20 93.10 6.95 90.30 سم الإرتكاز العمودى 

فى   للإرتقاء  CG   ارتفاع
 5.21 2.51* 7.18 5.70 7.00 115.20 9.40 109.50 سم الإرتكاز الخلفى 

 7.70 3.85* 8.22 10.00 7.27 139.80 12.59 129.80 سم   CGأقصى إرتفاع لـ 

 6.72 2.53* 0.61 0.49 0.50 7.82 0.34 7.33 م/ث السرعة الأفقية  

 21.80 3.36* 0.45 0.48 0.47 2.68 0.44 2.20 م/ث السرعة الرأسية  

 8.02 3.70* 0.53 0.62 0.47 8.28 0.28 7.66 م/ث السرعة المحصلة  

الارتكاز زمن  7.43 3.27* 0.012 0.012 0.006 0.153 014. 0.166 ث 

 ( 2.26)=   0.05معنوي عند مسيوى   *

( الاتتاص بالتتدلالاا الإ صتتائية  نستتبة التحستتن للمتطيتتراا 8(  الشتتك  البيتتانى رقتتم )13يتض  من ال د ل رقم )

( فتتى المتطيتتراا الكينما يكيتتة 0.05الكينما يكية بين القياس القبلى  البعدى :  جود فر ق ذاا دلالة إ صائية عند مستوى )

الإر كاز الالفى ، أقصى إر فاع لت فى    للإر قاء  CGار فاع  زا ية ركبة الار قاء فى الإر كاز الالفى ،  ،    الار قاءزا ية  )

CG   ، زمن الار كاز ( ،  ي   را  ت قيمتتة ) ا ( المحستتوبة متتا ، السرعة اشفقية ، السرعة الرأسية ، السرعة المحصلة

( ، بينمتتا لا يوجتتد فتتر ق 2.26( = ) 0.05مة )ا( ال د لية عند مستتتوى )  (  هلل القيم أكبر من قي   3.85:    2.51بين )  

( %21.80:  %1.01دالة ا صائيا فى باقى المتطيراا ،   را  ت نسب التحسن فى جميه المتطيراا الكينما يكية متتا بتتين )

  ذلك لصال  القياس البعدى .



19 
 

 وفقا لمعادلاب كوهن  قيد البحث تيكية للميريراب الكينما ( معنوية حجم اليأثير14جدول )

 ( 10)ن = 

 الإحصائية  الدلالات                                  

 الكينماتيكية  المتغيرات

وحدة  

 القياس 
 قيمة )ت( 

مستوى  

 الدلالة 
2ايتا  

حجم  

 التأثير 
 الدلالة 

 متوسط  0.70 0.48 0.02 2.91 درجة زاوية الارتقاء

الطيران زاوية  درجة 
 منخفض  0.33 0.06 0.49 0.72

مامى الأ زاوية ركبة الارتقاء فى الإرتكاز   درجة 
 منخفض  0.43 0.14 0.26 1.19

 درجة زاوية ركبة الارتقاء فى الإرتكاز العمودى 
 متوسط  0.60 0.22 0.15 1.58

 درجة زاوية ركبة الارتقاء فى الإرتكاز الخلفى 
 مرتفع 1.63 0.48 0.02 2.89

 منخفض  0.20 0.05 0.50 0.70 سم مامى الأالإرتكاز  فى  للإرتقاء  CG   ارتفاع

 منخفض  0.45 0.18 0.20 1.40 سم الإرتكاز العمودى فى  للإرتقاء  CG   ارتفاع

 متوسط  0.66 0.41 0.03 2.51 سم الإرتكاز الخلفى فى  للإرتقاء  CG   ارتفاع

 مرتفع 0.80 0.62 0.00 3.85 سم   CGأقصى إرتفاع لـ 

 مرتفع 1.16 0.42 0.03 2.53 م/ث السرعة الأفقية  

 مرتفع 1.06 0.56 0.01 3.36 م/ث السرعة الرأسية  

 مرتفع 1.59 0.60 0.00 3.70 م/ث السرعة المحصلة  

الارتكاز زمن  مرتفع 1.02 0.54 0.52 3.27 ث 

 مرتفع(    –فأكثر  0.8ميوسط(        )  – 0.8:   0.5منخفا(       )  – 0.5:  0.2)أقل من      -حجم اليأثير :      

( الااص بمعنوية   م التأسير فى المتطيراا الكينما يكية  فقا لمعادلاا كوهن أن قيم   م  14يتض  من جد ل )

السرعة اشفقية ،    ،  CGأقصى إر فاع لت    الار قاء فى الإر كاز الالفى ،زا ية ركبة  التأسير مر فعة فى المتطيراا اش ية )

  ، المحصلة  السرعة   ، الرأسية  (السرعة  الار كاز  )    زمن  بين  ما  من   1.63  :  0.80 ي   را  ت  أكبر  القيم            (  هلل 

زا ية ركبة الار قاء فى الإر كاز العمودى ، ار فاع    ،  زا ية الار قاء  ،  كان   م التأسير متوس  فى المتطيراا )(0.8)  

CG بينما كان   م التأسير منافض فى باقى المتطيراا  ( الإر كاز الالفىفى  للإر قاء ،.   
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( يوضح الفروق بين ميوسطاب القياساب القبلية والبعدية الخاصة بالميريراب  9الشكل البيانى )

 للعينة الأساسية قيد البحث .الكينماتيكية 

زاوية ركبة الارتقاءزاوية الطيرانزاوية الارتقاء
فى الإرتكاز الأمامى

زاوية ركبة الارتقاء
فى الإرتكاز العمودى

زاوية ركبة الارتقاء
فى الإرتكاز الخلفى

القبلىالمتغيرات الكينماتيكية

البعدى

للإرتقاء فى  CGارتفاع 

الإرتكاز الأمامى

للإرتقاء فى  CGارتفاع 

الإرتكاز العمودى

للإرتقاء فى  CGارتفاع 

الإرتكاز الخلفى

CGأقصى إرتفاع 

القبلىالمتغيرات الكينماتيكية

البعدى

زمن الارتكازالسرعة المحصلةالسرعة الرأسيةالسرعة الأفقية

المتغيرات الكينماتيكية
القبلى

البعدى
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 مناقشة النيائج ثانيا : 

  -مناقشة النيائج الخاصة بالاخيباراب البدنية قيد البحث: -1

( بتتين 0.05( يتضتت   جتتود فتتر ق ذاا دلالتتة معنويتتة عنتتد مستتتوى )8(  الشك  البيتتانى )12(   )11من جد ل )

القبلى  البعدى  لصال  متوس  القياس البعدى فى جميه الإيتباراا البدنيتتة لتتدى العينتتة قيتتد البحتت   ذلتتك   ينمتوس  القياس

 بح م  أسير مر فه فى جميتته الإيتبتتاراا ،  يرجتته البا تت  ذلتتك التحستتن إلتتي  تتأسير   (  %16.71:    %3.88)بنسبة  حسن  

ريباا ايز مترية باشسقال ياصه بالجرف السفلي عنتتد زا يتتة التدريب الايز متر  )  د  باستادام  المقترح  البرنامج التدريبي

 ي  ان التدريب اشيز مترى يعم  علتتى زيتتادة معتتدل التعبئتتة العضتتلية  بالتتتالى زيتتادة الو تتداا ،    درجة (  140     130

 ة الار قتتاء (التدريب البليومتر  )  دريباا بليومترية ياصة بالجرف الستتفلي لمر لتت  كللك    اشداء ،الحركية المشتركة فى  

 –يتتتل د رة الاطالتتة   قلي  الف وة بتتين متجلبتتاا القتتوة  الستترعة يعم  على  ازين الجاقة المجاطية فى العضتا اللى  

التحستتن الملحتتو  فتتى كافتتة الايتبتتاراا  مما سبق نستتتنتج  التقصير لتنقباض العضلى  بالتالى  جوير القدرة الانف ارية ،  

البدنية سواء قياساا السرعة القصوى ا  قياساا القتتدرة العضتتلية  كتتللك قياستتاا القتتوة القصتتوى ال ابتتتة  الديناميكيتتة قيتتد 

 البح  .

 يتت  ان التتتدريب الايز متتترى أك تتر فاعليتتة متتن  مJonathan et all (2005)جوناثان واخرون ذلك  يتفق مه 

التدريب التقليدى  ي  انه ينتج  كيفاا عالية مه زياداا كبيرة فى القتتوة لز ايتتا محتتددة ياصتتة بالعمتت  العضتتلى  لكتتن متته 

تدريب الديناميكى زيادة فى قوة أصطر يتل م موعة القلي  من النق  الى أطوال العضتا الايرى ، فى المقاب  ينتج عن ال

  (22)التدريباا الحركية . 

دراسة   نتائج  مه  ذلك  جمع يتفق  الايز م  م(2021)  ةإبراهيم  التدريب  الان  أدى  ى  حسين  تتتر   البليومتر  

عد  من البدء الجائر ،  متر    30متر عد  من البدء المنافض ، زمن    30ايتبار الوسب العريض ، الوسب العمود  ، زمن  )

 ( 1  تا يمين  دمال (  كللك التاسير الاي ابي الواض  على ايتباراا القوة القصوى ال ابتة  الديناميكية . ) 6مسافة 

 ي  ان دمج التدريب الايز مترى  البليتتومترى أدى التتى   م(2016مؤمن عبد الجواد ) يتفق ذلك مه نتائج دراسة  

 حسين قيم ك  من القوة ال ابتة  القدرة العضلية لعضتا الجرف الستتفلى ،  كتتللك  حستتين قتتيم القتتوة القصتتوى الديناميكيتتة 

بتتدء  م30م بتتدء طتتائر ،  زمتتن عتتد  30لعضتا الرجلين ، كما ادى الى  حسن ) الوسب العريض من ال باا ،  زمن عد 

 (13)  تا دمال ( .  6  تا يمين ، مسافة  6منافض ، مسافة 

      و  فتتيتتتتن ملحتتتتان التدريب البليتتومتر   الاسقتتال ادى التتى  حس م(2016سعد العالم ) يتفق ذلك مه نتائج دراسة 

 (8) متر عد   الوسب العريض  الوسب العمود  ( . 30) زمن 

ان التدريب البليومترى أدى الى  حستتن ايتبتتار الوستتب الافقتتى  الوستتب م(  2004اسامه ابو طبل )مه    ذلك  كما يتفق

ان التدريب البليومترى يعم  على مet al  Clenton (2008 )كلينيون واخرون يرى  (3)م عد  . 30العمودى  سرعة 

اللى قد يتم جزئيتتاً لزيتتادة  حسن الاداء العضلى  جوير مستوى الوسب العمودى  الوسب العميق  الوسب الار دادى من يتل  

ان الهتتدف الاساستتى متتن التتتدريب  مDonald Chu (1998)دونالدشضضو (  يتفتتق متته ذلتتك 26) أداء الو تتدة الحركيتتة .

زمتتن الار كتتاز اسنتتاء العتتد  الح تا  الوسبتتاا  الوستتب العميتتق ) بقتتدمين ا  بقتتدم  ا تتدة (هتتو  قليتت    البليومترى باستادام

  (19. ) الوسب

                      بنستتتتبة  القيتتتتاس البعتتتتدىالتحستتتتن الملحتتتتو  فتتتتى ايتبتتتتاراا القتتتتوة القصتتتتوى ال ابتتتتتة لصتتتتال    يرجتتتته

بالاضتتافة التتى زيتتادة معتتدل   لتلك الإيتبتتارااطبيعة  متجلباا التدريب الايز مترى المشابهة    إلى  (15.85%:    12.89%)

   التتلى أدى إلتتى التحستتن الملحتتو  فتتى ايتبتتاراا القتتوة القصتتوى الديناميكيتتة بنستتبة    القوة القصتتوى   جوير القوة العضلية

 .  لدى العينة قيد البح ( %16.71% :  9.80)

 يتت  ان الزيتتادة فتتى القتتوة ال ابتتتة  مJonathan et al (2005)جوناثضضان واخضضرون سة  يتفق هلا مه نتائج درا

( ، بينما أيز متريتتا %13.1أكبر بك ير بالنسبة للساق المدربة بشك  ايز مترى ،  ي  ديناميكيا زادا الساق المدربة بنسبة )
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( ،  قد يكون هتتلا بستتبب زيتتادة عتتزم التتد ران المجلتتق متته التتتدريب اشيز متتترى ، %18.00زادا الساق المدربة بنسبة )

( ، %10.7بة للقوة الديناميكية فكانت الزيادة مماسلة فى كتتت الستتاقين ،  يتت  ديناميكيتتا زادا الستتاق المدربتتة بنستتبة ) بالنس

  شير الدراساا التى إستتتادمت التتتدريب الايز متتترى عتتن زيتتادة ( ، %10.5بينما أيز متريا زادا الساق المدربة بنسبة )

أستتابيه  ،  5فتتى  %30أستتابيه  ، زيتتادة 5فتتى    %54-25أسابيه  ، زيتتادة  8فى    %40سريعة  كبيرة فى القوة كالا ى : زيادة  

 (22. ) أسابيه  ،  التى  ؤكد أن هلا النوع من التدريب هو أك ر فاعلية من التدريب الديناميكى6فى  %27زيادة 

 يتت   تتم مقارنتتة  تتأسيراا التتتدريب اشيز متتترى علتتى  مKubo et al (2006) كوبضضو واخضضرون يتفق مه ذلتتك 

،  أقصى إنقباض إردى  من  %70-50درجة للركبة ، بشدة    130درجة مقاب  زا ية  80العضتا الباسجة للركبة عند زا ية  

درجتتة أدى التتى  130أسبوع ،  أ هرا النتائج ان التدريب عنتتد   12  داا فى اشسبوع لمدة    4ث بعدد  15×    6  م أداء  

درجة التتى زيتتادة إنتتتاا القتتوة   80درجة ، بينما ادى التدريب عند زا ية    140-100ادة إنتاا القوة عند ز ايا الركبة بين  زي

 (25)درجة  زيادة أكبر فى معام  مقا مة الا  ار .  140-60عند ز ايا الركبة بين 

التتتى إستتتادمت التتتدريب اشيز متتترى ان التتتدريب  مUllrich et al (2009) اولرتش واخرون   شير دراسة

درجتتة بعيتتدة عتتن زا يتتة المفصتت    50-20عند زا ية مفص  محددة يؤدى الى زيادة القوة فى الز ايا اشيرى للمفص  بين  

ث لتتتدريب 2×    10-6×    7-2المحددة فى التدريب ،  ي   م إيتيار م موعة من المتسابقين من ماتلتتف الرياضتتاا شداء  

من أقصى إنقبتتاض إردى ، بعتتدد  %80-60درجة ( بشدة   90نقباض ال ابت عند ) زا ية الركبة  لاا المادة للركبة باالعضت

          أسابيه ،  أ هرا النتائج  جتتود زيتتادة معنويتتة فتتى العضتتتا المتتادة للركبتتة عنتتد ز ايتتا   9  دة يتل اشسبوع لمدة    2-3

 يرجه التحسن فى القوة العضلية إلتتى زيتتادة التنشتتي  العضتتلى ا  زيتتادة درجة ( ،    140  –  125  –  115  –  100  –  90)  

 (33) ضام العضتا أ  كتهما . 

 يتض  من ذلك مدى أهمية التدريب اشيز متتترى  يتت  يعمتت  علتتى  جتتوير القتتوة القصتتوى بشتتقيها اشيز متريتتة 

  الديناميكية بصورة أكبر  أفض  من التدريب التقليدى .

 مناقشة النيائج الخاصة بالمسيوى الرقمى :  -2

( بتتين 0.05( يتضتت   جتتود فتتر ق ذاا دلالتتة معنويتتة عنتتد مستتتوى )8(  الشك  البيتتانى )12(   )11من جد ل )

متوس  القياسين القبلى  البعدى  لصال  متوس  القياس البعدى فى مسافة الوسب الجوي  لدى العينة قيد البح  بنسبة  حستتن 

التدريب الايز متر  )   ح م  أسير مر فه ،  يرجه البا   ذلك التحسن إلي  أسير البرنامج التدريبي باستادام(  ب  5.94%)  

درجتتة (  التتتدريب البليتتومتر  )  تتدريباا   140     130 دريباا ايز مترية باشسقال ياصه بتتالجرف الستتفلي عنتتد زا يتتة  

 ذلك نتي ة إلى التحسن الملحو  فى جميتته المتطيتتراا البدنيتتة  بعتتض  بليومترية ياصة بالجرف السفلي لمر لة الار قاء (

 المتطيراا الكينما يكية قيد البح   اللى أدى إلى  جوير المستوى الرقمى لدى العينة قيد البح  . 

 انه كلما ار فه مستوى الاداء المهارى كلما ادى ذلك الى سرعة  م(2007جمال علاء الدين ) يتفق ذلك مه ما ذكرل  

 (6) نفيل الواجب الحركى . 

 أدى التتى  حستتن  التتتدريب البليتتومترى  الاسقتتالالمتتزا بتتين  ان  م(  2016سضضعد العضضالم ) يتفق ذلك مه نتائج دراستتة  

 (8) . %11.38  ةالجوي  بنسب الوسب ةالمستوى الرقمي في مسابق

 يتت  يستتاعد التتتدريب الايز متتترى علتتى  مLum & Barbosa (2019)لضضوم وباربوسضضا  يتفتتق متته ذلتتك 

 جويرالقوة الااصة من يتل  حسين القوة العضلية عند ز ايا عم  عضلى محددة  مشتركة فتتى موقتتف ميكتتانيكى لحركتتة 

 (15معينة  يساعد على  د ث التكيفاا العصبية العضلية ،  ذلك مقارنة بالتدريب الديناميكى . )

ان ك  من التدريب الايز مترى  البليتتومترى  م(et all ) Burgess 2007بيرجس وآخرون  يتفق ذلك مه نتائج 

 (14)يعم  على  حسين مستوى  معدل انتاا القدرة العضلية من يتل  حسين فاعلية د رل اشطالة  التقصير . 

 قيد البحث : بالميريراب الكينماتيكيةمناقشة النيائج الخاصة  -3
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( بتتين متوستت  0.05فتتر ق ذاا دلالتتة معنويتتة عنتتد مستتتوى )( يتضتت   جتتود  9(  الشك  البيانى )14(   )13من جد ل )

 - فتتى الار كتتاز الالفتتىالإر قتتاء زا يتتة ركبتتة   -  زا يتتة الار قتتاءالكينما يكية الا يتتة )  القياسين القبلى  البعدى فى المتطيراا

لمتطيتتراا ،  بح تتم  تتأسير مر فتته فتتى  لتتك ا( زمتتن الإر كتتاز –الستترعة المحصتتلة  -الستترعة الرأستتية  –الستترعة اشفقيتتة 

لتتدى   (  ذلتتك لصتتال  القيتتاس البعتتدى%21.80  -  %1.01ما بين )الكينما يكية   را  ت نسب التحسن فى جميه المتطيراا   

 . العينة قيد البح 

بمتتا ا تتتوى علتتى إلتتي  تتأسير البرنتتامج التتتدريبي المقتتترح  المتطيراا الكينما يكيةلمعظم   يرجه البا   ذلك التحسن

عم  على زيادة معدل التعبئة العضلية  بالتتتالى  كللك الاعداد مهارى اسهم فى  جور مستوى الاداء لدى العينة قيد البح  ،  

ر قتتاء  ياصتتة عنتتد زيادة الو داا الحركية المشتركة فى اشداء   حديدا عند زا ية العم  العضلى المشترك فى مر لتتة الإ

تدريباا  كللك ال ، درجة 140   130 دريباا ايز مترية باشسقال ياصه بالجرف السفلي عند زا ية من يتل  بداية الدفه  

  قليتت  الف تتوة عم  على  ازين الجاقة المجاطية فى العضتتتا    التى  لمر لة الار قاء  ااصة بالجرف السفليالبليومترية  ال

 التتتى   التقصير لتنقبتتاض العضتتلى  بالتتتالى  جتتوير القتتدرة الانف اريتتة  –يتل د رة الاطالة  بين متجلباا القوة  السرعة  

الايتباراا البدنية سواء قياستتاا الستترعة بالتحسن فى جميه   ير ب  ذلك أيضا،   عتبر المكون الرئيسى لتر كازاا  الدفه

 القصوى ا  قياساا القدرة العضلية  كللك قياساا القوة القصوى ال ابتة  الديناميكية قيد البح  .

 يتت  يعمتت  التتتدريب الايز متتترى علتتى  جويرالقتتوة  مLum & Barbosa  (2019)لضضوم وباربوسضضا يؤكد ذلك 

ز ايا عم  عضلى محددة  مشتركة فى موقف ميكانيكى لحركة معينة  يساعد الااصة من يتل  حسين القوة العضلية عند  

بومبضضا وكضضاريرا  يتفق هلا متته متتا ذكتترل  (15على  د ث التكيفاا العصبية العضلية ،  ذلك مقارنة بالتدريب الديناميكى . )

bompa & Carrera (2005)ان التتتدريب البليتتومترى لتنميتتة القتتدرة يعمتت  علتتى  حستتين التكيتتف العصتتبى لل هتتاز  م

العصبى  ما ير ب  به من ا  ار  عضتا  يمكن من يتل التدريب بشدة عالية ا داث  طيراا فتتى   تتم  عتتدد الو تتداا 

 (32سافة ممكنة . )العصبية المشتركة فى الاداء  التى  عم  على ايراا اقصى قوة فى اق  زمن ممكن  لاطول م

                      يتضتت   جتتود  حستتن ملحتتو  فتتى معظتتم متطيتتراا الز ايتتا قيتتد البحتت   يتت   را  تتت نستتب التحستتن متتن 

زا يتتة ركبتتة الار قتتاء  ،ياس البعدى فى )زا ية الار قتتاء ( ، كما يتض   جود فر ق معنوية لصال  الق8.02%  –  1.01%)  

(  يتت  %8.02،  زا يتتة الجيتتران بنستتبة  حستتن )على التوالى    (  %7.14  –  %3.31( بنسب  حسن )    فى الإر كاز الالفى

( %2.90بنستتبة ) ركبة الار قاء فى الإر كاز العمودى(درجة ، كما  حسنت )زا ية  20.20درجة  أصبحت   18.70كانت  

ربت من الزا ية الم لتتى  التتتى درجة  اقت  3.80درجة  بالتالى  حسنت بنسبة    135  درجة  أصبحت  131.20 ي  كانت  

  . درجة كما يشير البا   الى ان مدة البرنامج التدريبى يمكن ان  ؤسر بالزيادة أ  النقصان 140لا  ق  عن 

درجتتة فتتي الار كتتاز  170ان زا ية يلف الركبة لرج  الار قاء  قتت  متتن    م(1997احمد )  بسطويسي يتفق ذلك مه  

درجه في الار كاز العمود   ينص  بالا  ق  عن ذلك  تى لا يؤير عمليه الار قاء الستتريه  لا  زيتتد  لتتك   145الامامي الى  

 (5)لية الار قاء . درجة  تى لا يكون مركز ال ق  مر فعا الى  د كبير مما يؤدى الى إعاقة عم 150الزا ية عن 

ر فاع مركز سق  ال سم قيد البح   ي   را  ت نسب التحستتن إيتض   جود  حسن ملحو  فى جميه متطيراا  كما  

 حستتن   ة( بنستتب  CGار فتتاع  أقصتتى  ( ، كما يتض   جود فر ق معنوية لصال  القياس البعدى فى )%7.70  –  %1.39من )

 . سم 93.10سم  أصبحت 90.30(  ي  كانت  %3.10الإر كاز العمودى بنسبة )فى  للإر قاء CG إر فاع ،  (7.70%)

قيد البحتت   يتت   را  تتت نستتب التحستتن    زمن الإر كاز   يتض   جود  حسن ملحو  فى جميه متطيراا السرعة

الستترعة  ، الرأستتيةالستترعة ( ، كمتتا يتضتت   جتتود فتتر ق معنويتتة لصتتال  القيتتاس البعتتدى فتتى )%21.80 – %6.72من ) 

  تتدل نستتبة التحستتن الكبيتترة فتتى ، على التوالى  (%7.43 - %8.02 - %21.80)( بنسب  حسن  ، زمن الإر كاز  المحصلة

  ذلك فى مر لة الإر قاءلدفه ل القوة المبل لة م/ث على زيادة مقدار2.68م/ث  أصبحت 2.20السرعة الرأسية  ي  كانت  

 . بالم   لإر فاع مركز سق  ال سم تحسن زا ية ركبة رج  الار قاء سواء فى الإر كاز العمودى أ  الالفى ل نتي ة أيضا
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يتم  حوي  السرعة الافقية لمركز سق  ال ستتم التتى  ي   مJürgen Schiffer (2011) يورجن شيفر  يتفق ذلك مه 

سرعة عمودية بأق  فاقد ممكن في السرعة المكتسبة من مر لة الاقتراب ،  بالتالى يحدث زيادة كبيرة فتتى الستترعة الرأستتية 

 (24)أسناء مر لة الدفه  التى  ر ب  باسارة فى السرعة الافقية . 

أن زا ية سني الركبة الاق  لرج  الار قتتاء كانتتت  مFukashiro et al (1994) وأخرون فوكاشيرو  كللك يشير

عامت  اسما في  عزيز السرعة العمودية اسناء الار قاء  ي  ان رجتت  الار قتتاء اشقتت  إن نتتاءا  ستتاعد فتتي إكتستتاب الستترعة 

 (20. ) الرأسية في مر لة الار قاء

متطيتتراا البدنيتتة  معظتتم المتطيتتراا  نستتتنتج متتن ذلتتك أن البرنتتامج التتتدريبى المقتتترح أستتر إي ابيتتا علتتى جميتته ال 

درجتتة( ، 140-130الكينما يكية قيد البح   ذلك من يتل التدريب اشيز مترى عند الز ايا العضتتلية المشتتتركة المحتتددة )

  التتتى  عتبتتر المكتتون الرئيستتى لتر كتتازاا  التتدفه جتتوير القتتدرة الانف اريتتة   كللك التدريب البليومترى اللى يعم  على  

(  التتلى يعتبتتر مؤدتتر علتتى  حستتن الستترعة اشفقيتتة  الرأستتية %7.43بنستتبة )ك من يتل  حسن زمن الإر كاز   يظهر ذل

 بالتالى السرعة المحصلة ،  هلل المتطيراا الحاسمة  عتبر مؤدراا لتجور مستوى اشداء المهارى ككتت   بالتتتالى  حستتن 

  المستوى الرقمى .

انه كلما ار فه مستوى الاداء المهارى كلما ادى ذلك الى سرعة   م(2007جمال علاء الدين ) يتفق ذلك مه ما ذكرل  

أن الهدف الاساسى متتن التتتدريب البليتتومترى  مDonald Chu (1998)دونالدشو كما يؤكد  (6) نفيل الواجب الحركى . 

  (19)بقدم  ا دة (هو  قلي  زمن الار كاز اسناء العد   الوسب .  باستادام الح تا  الوسباا  الوسب العميق ) بقدمين ا 

 2014سنه في بجولتته  20للوسابين المتقدمين  حت  مOleg et al (2016)  اوليج واخرون ةدراس نتائج  يؤكد ذلك

م/ث  الستترعه   7.96م/ث  الستترعة الافقيتتة لتر قتتاء    8.64م  ستترعة الار قتتاء    6.94بر سيا ان متوس  المسافه الفعليتته  

م ار فتتاع مركتتز 0.92درجة  ار فاع مركز ال ق  لحظتته لمتتس الارض    22.8م/ث  زا يه الار قاء    3.35الراسيه لتر قاء  

درجة  زا ية الركبة في الار كاز  167.2م  زا ية ركبة رج  الار قاء لحظة لمس الارض  1.18 ق  لحظة  رك الارض  ال

 (27)درجة .  136.8العمود  

فى بجولة العالم الدايليتتة للرجتتال فتتى بيرمنطهتتام أن  مTucker et al (2019) تاكر واخرون يتفق مه ذلك دراسة 

م/ث ، بينمتتا كتتان متوستت    8.67م  كان متوس  الستترعة اشفقيتتة لحظتتة الار قتتاء    7.93متوس  مسافة الوسب الجوي  كانت  

درجة  ان متوس  زا يتتة الركبتتة عنتتد لمتتس اشرض بلطتتت  22.7م/ث  كان متوس  زا ية الار قاء    3.63السرعة الرأسية  

 (31)درجة .  137.4درجة بينما كان متوس  زا ية الركبة فى الار كاز العمودى  165.9

 ؤدى الى  طيتتر فتتى نستتب التحستتن  سوفان ايتتف مدة البرنامج التدريبي كك  من  ي  الزيادة أ  النقصان ، كما  

يعتبرمؤدتتر ذلتتك التكيتتف الحتتادث المستتتوى الرقمتتى فتتى أى مستتابقة ،    بالتتتالىلتيتباراا البدنية  المتطيتتراا المهاريتتة 

من يتل اشستمراية فى التدريب أ  يق  عند الإنقجاع   يتم  جويرللتعبين سواء بدنيا أ مهاريا أ فسيولوجيا أ  نفسيا  اللى  

 (1) يتتف فتراا البرامج التدريبية فى اشبحاث العلمية .إ بانعن التدريب ، لللك ي ب الوضه فى الحس
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 أولاً : الإسينياجاب : 

للبيانضضاب فى ضوء أهداف وفروض البحث وفضضى حضضدود العينضضة المسضضيخدمة والإجضضراءاب والمعالجضضاب الإحصضضائية  

 واسيناداً إلى النيائج وتفسيرها توصل الباحث إلى الإسينياجاب اليالية :

                   التتتى  حستتتن جميتتته المتطيتتتراا البدنيتتتة بنستتتبة  بدلالتتتة ز ايتتتا العمتتت  العضتتتلىأدى البرنتتتامج التتتتدريبى  -1

 ( %5.94 كللك المستوى الرقمى بنسبة ) (16.71%:  3.88%)

،  )زاويةةا اتقاءةة  المتطيراا الكينما يكية   معظم  فىالى  حسن  بدلالة ز ايا العم  العضلى  أدى البرنامج التدريبى   -2

،  CGالإقاك ز الخلفى ، أقصى إقافةة ع لةةة فى   للإقاء    CGاقاف ع  زاويا قكبا اتقاء   فى الإقاك ز الخلفى ،  

 . زمن اتقاك ز (،  السقعا المحصلا،  السقعا القأسيا،  السقعا الأفءيا

 جوير معدل القوة القصوى ال ابتة  الديناميكية نتي ة للبرنامج التدريبى بدلالة ز ايا العمتت  العضتتلى  يظهتتر ذلتتك  -3

(  كتتللك  حستتن ايتبتتاراا القتتوة %15.85:  %12.89ستتبة )من يتل  حسن ايتباراا القتتوة القصتتوى ال ابتتتة بن

 . (%16.71:  %9.80القصوى الديناميكية بنسبة )

 ار فتتاع مركتتز ال قتت  فتتى   كتتللك زا يتتة الإر قتتاء  الجيتتران التحسن الملحو  فى ز ايتتا الركبتتة لرجتت  الار قتتاء -4

 ذلتتك الار كازاا ال تسة أدى الى زيادة مدى الدفه  اللى أسر اي ابيا على مستتتوى اشداء لتتدى العينتتة قيتتد البحتت  

 نتي ة للبرنامج التدريبى بدلالة ز ايا العم  العضلى .

 .( %21.80 حسن ) التحسن الملحو  فى متطيراا السرعة فى الار كاز الالفى ياصة السرعة الرأسية بنسبة -5

 ثانياً : اليوصياب : 

 في ضوء النيائج اليي تم اليوصل إليها من البحث  يوصي الباحث بالآتي :  

ياصة بالمهاراا الماتلفة المراد  جوير مستوى اشداء    بدلالة ز ايا العم  العضلى  الاعتماد على برامج  دريبية -1

 .  فيها

التدريبية   -2 اشساليب  افض   الحاسمةايتيار  الحركية  البدنية  القدراا  العناصر  لتجوير  اشداء   المتا ة  ا  ال  فى 

 . مسابقة الوسب الجوي فى  المهارى

فى مسابقة    بمر لة الار قاءياصة  مشتركة  عند ز ايا    العضليةالقوة    فاعلية التدريب اشيز مترى فى زيادة معدل -3

 الوسب الجوي  .

بينهم داي    ال مهلتدريب الايز مترى  البليومترى بجرق ماتلفة من يتل  باالعلمية  اجراء المزيد من الابحاث   -4

 فى مسابقاا ألعاب القوى الماتلفة . لتجوير مستوى اشداء البرنامج التدريبى
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 الملخضضضص

تأثير برنامج تدريبى بدلالة زوايا العمل العضلى لمرحلة الإرتقاء على بعضضا الميريضضراب البدنيضضة 

 والكينماتيكية فى مسابقة الوثب الطويل
 إبراهيم جمعة طير العبيسى . م.د

 القوى مدرس دكتور بقسم ألعاب 

 كلية التربية الرياضية بنين أبوقير

 جامعة الاسكندرية 

ر قاء علتتى بعتتض يهدف هلا البح  الى التعرف على  أسير برنامج  دريبى بدلالة ز ايا العم  العضلى لمر لة الإ

           ستتين ذ  القيا المتطيتتراا البدنيتتة  الكينما يكيتتة فتتى مستتابقة الوستتب الجويتت  ،  قتتد استتتادم البا تت  المتتنهج الت ريبتتى

متتن   م إيتيار العينة بالجريقة العمديتتة  البعدى( لم موعة   ريبية  ا دة نظرا لمتئمته لجبيعة  أهداف البح  ،  –)القبلى  

ستتنة متتن ذ ى  20:  19  ترا ح اعمتتارهم متتن   طالب  16 عددهم    طتب كلية التربية الرياضية للبنين جامعة الاسكندرية

طتتتب عينتتة استتتجتعية  ذلتتك   6طتب عينة   ريبيتتة    10،   م  قسيمهم الى    الجوي المستوى العالى فى مسابقة الوسب  

،   داا  دريبية ك  اسبوع 5  دة بواقه  40أسابيه بعدد  8،   م  نفيل الدراسة يتل لاجراء الدراسة الاستجتعية عليهم 

 حسن جميه المتطيتتراا البدنيتتة ياصتتة أدارا أهم النتائج الى أن البرنامج التدريبى بدلالة ز ايا العم  العضلى أدى الى   

 جوير معدل القوة القصوى ال ابتة  الديناميكية  معظم المتطيراا الكينما يكيتتة ياصتتة ز ايتتا العمتت  العضتتلى لركبتتة رجتت  

 راا السرعة ياصة السرعة الرأسية  بالتالى  حسن المستوى الرقمى .الار قاء فى الار كازاا ال تسة  متطي
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This research aims to identify the effect of a training program in terms of muscle work 

angles for the take off phase on some physical and kinematic variables in long jump , The 

researcher used the experimental method with two measurements (pre-post) for one 

experimental group due to its suitability to the nature and objectives of the research , The 

sample was chosen by the intentional method from the students of the Faculty of Physical 

Education for Boys, Alexandria University, and their number is 16 students, and their ages 

range from 19: 20 years, with high level in the long jump competition, and they were divided 

into 10 students, an experimental sample, and 6 students, a reconnaissance sample, in order to 

conduct the exploratory study on them. Implementation of the study during 8 weeks, with a 

number of 40 units, at the rate of 5 training units each week. The most important results 

indicated that the training program, in terms of the angles of muscle work, led to the 

improvement of all physical variables, especially the development of the rate of maximum 

static and dynamic strength, and most of the kinematic variables, especially the angles of 

muscle work of the knee of the take off phase in The three pillars and speed variables, 

especially the vertical speed, thus improving the digital level . 

 

 

 

 

 

 


