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 البحث باللغة العربية ملخص

 
  -شملت هذه الدراسة على خمسة ابواب هي :

وتمــكن في وضــع أسس علمــية صحيحة عند اختيار تدريـــــــب التمرينات البلايومترك  أهمية البحث  
ا الجسم وفق الأداء الحركي لمرحلة الارتقاء . وانجاز الوثب الارتدادية  وتأثيرها على بعض زواي

 الطويل .
قلة من الباحثين والمدربين يستخدم تمرينات البلايو مترك الارتدادية لتحسين زوايا  – مشكلة البحث

 الجسم الخاصة للارتقاء .وفق مسارها الـــحركي . إما أهداف البـــــــحث إعداد تمرينـــات 
الارتدادية والتعرف على تأثير هذه التــــــمرينات في زوايا الجسم للمرحلة الارتقاء وانجاز  البلايومترك

 الوثب الطويل . 
 

هناك فروق ذو دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي في تـــــــحليل بعض  – إما فرض البحث
ال البشري مجموعة من طـــلاب زوايا الجسم وانجاز الوثب الطويل إما مجالات البحث شمل المج
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 الرياضية .
ا الباب الثاني فكانت الدراسات النظرية الخاصة بالبحث والباب الثالث فكانت منهجية البحث إم

جراءات الميدانية في حين كان الباب الرابع عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها .   وا 
  -إما الباب الخامس الاستنتاجات فقد توصل الباحثان إلى :

ها التأثير الايجابي على بعض زوايا الجسم من إن التمرينات البلامترك الارتدادية كان ل -1
الناحية الميكانيكية والانجاز فضلا عن الوسائل المساعدة والمستخدمة في الـــــــمنهج 

 التدريبي . 
التأكيد على استخدام تمرينات البلايومترك الارتدادية عند وضع المنهاج ضمن الخـــطة  -1

ساعدة عند أداء التمرينات لتحـــــسين زوايـــا الجسم التدريبية فضلا عن استخدام الوسائل الم
 والمسارات الحركية وبالتالي تحقيق الانجاز .



إجراء بحوث ودراسات أخرى تختص بهكذا أنواع من التمرينات والوســـــائل لفعاليات أخرى  -3
 ولكلا الجنسين .

 
 

Research Summary 

The effect of Plyometric exercise (regressive) on some of the corners of the 

body to the stage of upgrading and completion of the long jump. 

Dr . Faiza Abdul-Jabbar Ahmed.  Associate Prof     

Dr . Iman Sabih. Lecturer  

This study included five-sections: - 

  The importance of research and was able to lay the foundations for sound 

scientific training exercise when choosing Plyometric backlash and its 

impact on some of the corners of the body according to motor 

performance to the stage of upgrading . And the completion of the long 

jump. 

Find a problem - the lack of trained researchers and uses Plyometric 

exercises  pummel to improve the body's own angles to upgrade . 

According to track motor. Either the objectives of the research setting 

exercises 

Plyometric regressive and recognize the impact of these exercises in the 

corners of the body to improve the stage and the completion of the long 

jump . 

Find impose either - there are statistically significant differences between 

pre and post tests in the analysis of some of the corners of the body and the 

completion of the long jump either areas of research included the human 

sphere group of students from the Faculty of Physical Education / 

Mustansiriya University and the time domain ( 01/05/2013 - 03/24/2013 ) 

spatial domain Stadium scouts Stadium Mustansiriya University / Faculty 

of Physical Education . 

The second section was theoretical studies for research and Part III was 

the research methodology and procedures in the field when the door was 

the fourth viewing the results and analyzed and discussed . 

Either Section V conclusions researchers have come to: - 



1 – The Plyometric exercise  pummel had a positive impact on some of the 

corners of the body of the mechanical and achievement as well as aids used 

in the training curriculum . 

1 - emphasis on the use of exercises Plyometric backlash when developing 

curriculum within the training plan, as well as the use of assistive devices 

when performing exercises to improve body angles and kinetic paths and 

thus achieve the feat . 

 2 - Conducting research and other studies is concerned about such types 

of exercise and means to other events and both sexes 

 
 التعريف بالبحث  -1

 المقدمة وأهمية البحث. 1-1
من الدراسات الجادة في موضوع تحليل الأداء الحـركي للرياضيين  في الآونة الأخيرة ظهرت كثير

مــــيكانيك الرياضي من خلال إتباع مية الناهضة بالبايو الحركة العل وبمختلف الاتجاهات .كما ازدادت
نتائج التـــــــــــحليل الحركي الميكانيكي واعتماد الــــــنظريات الميـــــــكانيكية وتطبيقاتها في مجال التدريب 

الى تحسين تكنيك الأداء وبالتالي انعكاسها  الرياضي بشكل ميداني وعلمي ممــا يؤدي بشكل مباشر
ى الانجاز الرياضي باعتــــماد على النتائج المستخـــــلصة من القوانين والنظريات  الميكانيكية عل

والتدريب التي تســــاعد بشكل علمي في تحديد نواحي الضـــــــــــعف للرياضيين . والذي يتم معالجتها 
ياضي وصـــولا إلى من خلال طرائق وأساليب التدريب والتي ترمي إلى تحسين مستوى الأداء للر 

تحقيق مستويات في أفضل انجــــــــــاز للألعاب الرياضية . فتنوع التدريب واســــتخدام التمرينات في 
أفضل صورة واخــــــــــتلاف تأثيرها حــــــــفز المهتمين والاكاديمين في مجال البايوميكانيك والتــــــــدريب 

يلة الأكثر تأثيرا على الانجاز الرياضي . وتعــــــد الأساليب الرياضي إلى اختيار الأساليب والوس
المستخدمة في التدريب من المهام الأساسية التي ساعدت كثير من الباحثين الحــــــصول على  نتائج 

 ملموسة مما أعـــــدت مقايس في مجال التدريب وعلومه الأخرى .
ع أسس علمية صحيحة عـــند اختيار تدريب وبناءا على ما تقدم فأن أهمية البحث تكمن في وض

التمرينات البلايومترك ) الارتدادية ( وتأثيرها على بعض زوايا الجســـــم وفـق الأداء الحركي في مرحلة 
 الارتقاء وانجاز الوثب الطويل . ومن هنا جــــــــاءت أهمــية  البحث .

 
 مشكلة البحث : -3

التدريب والبايوميكانيك لاختيار أفضل الطرائق   لتحســـــين لعمل دراسة تشمل الترابط بين عمليات 
الأداء والانجاز من خلال استخدام تمرينات البلايومترك ) الارتدادية ( والتي تـــــــساعد فـــــي الحصول 
على انسب المسارات الحركية ووفـــــقا لحدود الحركة الخاصة بالرياضي . فقد لاحظ الباحثات أن 

ن الرياضيين يعانون من قلة اهتمام استخدام هكذا نوع من التمرينات وفـــق خصوصية الأداء الكثير م



فضلا عن التدريبات التي تحتوي على تمرينات ) الارتدادية ( لتحسين الزوايا الخاصة للارتقاء وفق 
 مسارها الحركي .

الباحثان الـــبحث عن  دفع ومن هنا ظهرت مشكلة البحث التي يعاني منها ثبات المستوى وهذا ما
أسلوب تدريبي يساعد على تحديد أفضـــــــــــل زوايا الجسم الخاصة بالارتقاء في فعالية الوثب الطويل. 
قد يودي إلى رفع مستوى الانجاز الرياضي من خلال تأثيره على بعض زوايـــا الجسم ومعرفة مقدار 

يبية مناسبة لهكذا نوع من التدريب بالاعتماد على أسس درجتها أثناء الأداء وفق متــــــــــــطلبات تدر 
ميكانيكية متقدمة . وبهذا يــــكون الباحثان وضع بعض الحلول لتحــــــقيق أفضل الانجاز للرياضي . 

 ليكن وسيلة مســــاعدة بين أيدي العامــــــــــــلين في مجال التدريب .
 البحث : فاهدا 2 -1
 ) الارتدادية (  إعداد تمرينات البلايومترك -1
 التعرف على قيم بعض زوايا الجسم للمرحلة الارتقاء والانجاز للواثبين . -3
 التعرف على تأثير هذه التمرينات في زوايا الجسم للمرحلة الارتقاء وانــــجاز الوثب الطويل . -2

 فرض البحث :  1-2
م  بعض زوايا الجسم وانجاز هناك فروق ذو دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي في قي -1

 الوثب الطويل .
 
 مجالات البحث :  5-ا
 المجال البشري : مجموعة من طلاب كلية التربية الرياضية / الجامعة المســتنصرية . 1-5-1
  31/2/3112 – 5/1/3112المجال ألزماني :  1-5-3
 ية التربية الرياضيةالمجال المكاني : ملعب الكشافة وملعب الجامعة المستنصرية / كل 1-5-2
 

 الدراسات النظرية والدراسات السابقة  -3
 الدراسات النظرية : 3-1
  -تمرينات البلايومترك الارتدادية : 3-1-1

يعد البلايومترك نظام مهم لتمرينات خاصة بتطوير قدرة المطاطية العضلية عن طريــق عمل رد     
عاملة أولا في الإطالة تـحت تأثير حمل معين قبل فعل تجاه الإطالة حيث تبدأ المجموعات العضلية ال

كما انه أســـلوب تدريبي صمم للاستفادة من خزين  (1)أن تبدأ في التقلص بأقصى قدر مستطاع .
التقصر ( للتقلص العضلي وهذا يعتمد  –الطاقة المطاطية في العضلات من خــــلال حلــقة ) المـــــد 

ها إن العضلة تستطيع إن تظــهر قوة اكبر إذا امتدت بصورة فعالة قبل على حقيقة بايولوجية فـــــوائد
إن يـــسمح لها إن تقـــــــصر وهــــذا بدورة يؤدي إلى تحسين في فاعلية العمل العضلي في دورة ) المد 
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كــــما عرفت بأنها تمرينات قفز ووثب تودي بأشكال مختلفة  (2)التقصير ( للتــــقلص العضلي .–
ن مصـــــاحبة بأنشــــــــطة تقوم فيها العضلات بالتقلص اللامركزية والمركزي لأجل تنمية القوة وتكو

إن  (3)العضلية وقدرة رد فـــــــعل الرياضي ، بالإضافة إلى تنمية قوة صفة المطاطية العضلية .
ـــــــرع وقت ممـــــــــــكن الـــــــهدف الأساسي من تدريبات البلايو مترك هو القدرة على تطبيق قوة في أس

إما تمرينات القوة الارتـــدادية تعني تبادل العمل العضلي السريع في أقــصى   (4)أي الـقوة الارتدادية .
ســـــــــــرعة من الانقباض اللامركزية إلى الانــــقباض المركزي . كما وتعــــــــــــد القدرة العضلية الفسيو 

العضلات الــــعاملة نتـــــــيجة انقباضها اللامركزية أولا وثــــــــــانيا عودتـــــــها إلى  لوجية التي تخزنها
تــــــــقوية العمل العضلي الرئيسي في الانقــــباض العــــضلي المركزي لذا تــــــــــعد القــوة الارتدادية إلى 

ـــها على الانقـــباضات العضلية السريعة نتيجة جانب القوة القصوى .من الناحية التدريبية، لان قدرتــ
الشــــــــد والتقصير الارتـــــــــــدادي المفاجئ وهذه تــــــعتمد أيضا على مستوى التـــوافق العصبي 
العضــــــلي وعلى عمل الفعل الانــعكاسي لمـــــرحلة الاستطالة والتمدد الذي يحصل للألياف والأربطة 

ــــسمى بالصلابة العضلية من خــــــــــلال الانقــــــــــباض اللامركزية الحاصل لها . لذا فـــأن والــذي يـــ
القوة الارتـــدادية تعتمد على عــــمل أداء القوة المــــميزة بالســـــــــــرعة لأنها قــــدرة حــــركية مـــقررة 

ه التمرينات مــــــنظمة لممارسة السرعة الانعــــــكاسية وأكـــــــــــثر كما إن هذ(5)وعالـــــــــــية المســــــتوى .
ملائمة للألعــــــــــاب الرياضية لان عمل الجهاز العصـــــــبي العضلي هو الذي يصـــدر إشارات بحــــركات 

 ( 6)النــــــــــشاط الرياضي . أداء سريعة ومــــــــــتوافقة  عند
 
  -الأداء الحركي :زوايا  3-1-3
إن العديد من الدراسات والبحوث يتناول الباحثون دراســــــــــة الزوايا الحـــــــــاصلة في مفاصل الجسم    

المتعددة إثناء الأداء ، والـــــــــــــــهدف هو ربط المتغير لهذا الزوايا بالمبادئ التعليـــــــــمية والتدريبية 
الحـــــــــــركات والمهارات الرياضية يتعلق بمبداء  ضية . ومن الواضح إن أداءلمعظم المهارات الريا

الزوايا المتحققة في مفاصل الجسم المـختلفة إثــــناء الأداء وتتمــــثل ) بمفصل الركبة ، الورك ، 
ية الذراعين ( أو الزوايا التي يحققها الجسم في لحظـة من لحظات الأداء ) كزاوية النهوض وزاو 

الزوايا التي تحققها كزاوية الاقتراب والارتقاء  الطيران وزاوية الاقتراب وزاوية ميــــــــــــــــلان الجذع ( أو
.وغيرها ( جميع هذه الزوايا لها علاقة بالجوانب التدريبية من  داد وزاويـــــــــــــة الاتجاهوزاوية الارتـــ

ودفع القوة عند أداء حــــــــــركة النهوض والتي تتكون من مرحلة جهة وبالــعزم المتحقق بالجــــــــسم 
مس الأرض ومرحـــلة ترك الأرض وان اتخاذ الزوايا الصحيحة في مفاصل الركبة وغيرها يـعني وضع 
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الجسم لحظة مـــــــــس الأرض تكون بأفضل وضع وهذا يعــــني اقل مقدار من العزم المقام أما إذا قلت 
عـــن الحدود الطبيعية فأن ذلك يســــــبب في ابتعاد مركز ثقل الجسم عن خط الجاذبية ويـــــسبب الزوايـا 

كما يمكن  الحصول على أكـــثر من متغير ميكانيكي من خلال  (7)ذلك في زيادة العزم المقاوم له .
المتغيرات الميكانيكية قيـــاسها  التـــــــــحليل ووفقا لأهـــــــدافه من الحركة أو المهارة ألمؤداه ومن هذه

  (8)هي .
 

 قياس الزوايا  -
 قياس المسافة الأفقية  -
 قياس الارتفاع العمودي  -
 قياس الزمن  -
 قياس السرعة ) سرعة النهوض ، سرعة الدوران .... الخ (  -
 رسم المسار الحركي  -

ع التكنــــيك الجيد أو وللكشف عن نقاط القوة والضعف في ألاداء ومدى تطابق متغيرات الأداء م     
النموذجي والحكم على صحة الحركة لاستيعاب دقائق الحركة وتحديد أخطاءها لهذا فـأن الاتجاه بدأ 
في الاعتماد على طريقة التحليل الحركي بأجهزة ووسائل دقيقة يـــــمكن من خلالها تسجيل دقائق 

ـــــمقادير المـــــــختلفة للقوة التي يبني عليها الحركة في اصغر وحدة زمنية حتى يمكن التعرف على الــــــ
 ( 9)حقيقة الأداء .

 
 
 
 ( 10)مرحلة الارتقاء :  3-1-2

تعد مرحلة الارتقاء مهمة وفي الوقت نفسه مرحلة صعبة لدى واثب الوثب الطويل فـــــــــكل حركة 
الزمـــــــن يعتمد على قدرة ( من الثانية وهذا  1.12 -1.13للارتقاء تستغرق مدة قصيرة تقدر بنحو )

مكانية وتوافق جيد لغرض تحقيق الانجاز . وهنا يتم الارتقاء بدفع لوحـــة الارتقاء بقوة وسرعة .  وا 
وعندما يصل مركز ثقل الجسم أقصى ارتفاع إمـــــــام لوحة الارتقاء فيكون مقدار الزاوية قدرها من 

لـــــــــحرة بسرعة حتى يصل الفخذ إلى الوضع الأفقي ( درجة حيث يتم مرجحة فـخذ الرجل ا 01- 55)
والثابت في هذا الوضع ، ثم فرد مفصل القــــدم والركبة ، والحوض ، لحضه الارتقاء . كما يجب إن 

يتم الارتقاء للإمام والأعلى . ولـغرض تقليل زمن الارتقاء والعمل على تقليل انثناء مع مد رجل 
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ريك الذراعين بالتبادل للإمام وللخلف مع ارتفاع الكتفين للأعلى تبعا لذلك كما يصبح الارتقاء وتــــــــــــح
 -الجذع معتدل تــــماما . وتنقسم حركة الارتقاء إلى مراحل هي :

  
 مرحلة وضع رجل الارتقاء على الأرض . - أ
 مرحلة امتصاص صدمة الهبوط برجل الارتقاء . - ب
 مرحلة مد رجل الارتقاء بحركة ايجابية . - ت

 
بعد وصول الواثب إلى لوحة الارتقاء فأن سرعته تكون عالية وان فترة ملامســـــــــة القدم لهــذا اللوح 

تساعده للحصول على تعجيل عمودي كبير يخدم هدف قذف الجسم للرياضي إلى ابعــــــد مسافة أفقية 
 ( 11)حيث تتحد المركبات العمودية والأفقية لحركة الجسم الرياضي .

 
جراءاتهنهج البحث م-2  الميدانية : وا 
 : البحثمنهج  2-1

أستخدم الباحثان المنــــــــــــــهج التجريبي وذلك لملائمة طبيعة المشكلة المراد حلها بتصميم المجموعة 
 الواحدة ذات الاختبارين القبلي والبعدي .

 
  -مجتمع عينة البحث : 2-3

الجامعة  –الرابعة / كلية التربية الرياضية تكونت عينة البحث مجموعة من طلاب المرحلة 
( 5( طالب . كما تم اختيار العينة بالطريقة العمدية والبالغ عددهم ) 24المستنصرية  البالغ عددهم )

% ( من مجتمع الاصل نفذت المجموعة التجريبية المنهاج  13.51وشكلت نسبنهم )  ()طلاب 
ومترك الارتدادية فعن طريق هذا النوع من الاختيار يعطي الباحث التـــــــجريبي باستخدام تمرينات البلاي

  (12)فرصة متساوية لكل أفراد المجتمع بأن يكونوا ضمن العينة المختارة .
وللتأكد من تجانس عينة البحث لفعالية الوثب الطويل أجراء الباحثان الاختبـــــارات الخاصة للتجانس ) 

الباحثان معامل الالتواء الذي اظهر التجانس للعينة وكان  الوزن ( استخدم –العمر  –بالطول 
( مما يشير الى تجانس 1+-( وهي القيم المحصورة بين )1.131-1.422-1.255المعامل بين )

 ( . 1عينة البحث كـــما موضح في الجدول )
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 (1جدول ) 
افراد عينة البحث لغرض  يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط وقيمة معامل الالتواء بين

 التجانس.
 

وسط  وحدة القياس  المتغيرات  ت 
 حسابي 

انحراف 
 معياري

معامل  الوسيط 
 الالتواء 

 1.255 103.13 5.124 103.4 كم  الطول  .1
 1.422 54.122 2.225 54.80 كغم  الوزن  .3
 1.131 - 31.122 1.502 31.11 سنة  العمر  .2

 
 
 والأدوات المستخدمة في البحث  :  الوسائل والأجهزة 2-2
  -الوسائل  والأجهزة : 2-2-1
 المصادر العربية والاجنبية . -1
 . Sonyكاميرا تصوير نوع   -3
 جهاز لقياس الوزن والطول . -2
 ( hpحاسبة الكترونية + جهاز حاسوب نوع ) -2
 dart fish)برنامج لتحليل الحركات الأرضية خاص بجهاز الحاسوب )  -5
 
  -الادوات المستخدمة  : 2-2-3
 سلالم ارضية . -1
 حاجز ( . 31سم ( عدد ) 21 –سم  31حواجز مصنعة محليا ارتفاع ")  -3
 (  31سم ( عدد )5سم ( عرض )1.33الواح خشب طول ) -2
 جفرة قانونية للوثب الطويل. -5
 كغم ( + حقائب تثقيل .1كرة طبية زنة ) -5
 شريط قياس . .1
 
  -البحث الميدانية  : تإجراءا 2-2
  -تحديد زوايا الجسم للمرحلة الارتقاء : 2-2-1

بعد ان تم المقابلات الشخصية مع الخبراء والمختصين في مجال التدريب الرياضي والبايوميكانيك 
والعاملين في مجال تدريب الوثب الطويل. تم الاتفاق على تحديد زوايا الجسم الخاصة بمرحلة 



زاوية  –زاوية ميل الجسم لحظة الدفع –تفاق على تحديد ) زاوية الركبة لحظة الدفع الارتقاء وكان الا 
 زاوية ذراع اليسار ( فضلا عن اختبار الانجاز . -زاوية ذراع الــيمين –زاوية الانطلاق –النهوض 

 
 -توصيف الاختبارات المستخدمة في البحث :  2-2-3
 الوثب الطويل : اختبار 2-2-3-1

  -تبار الوثب الطويل وفي مايلي :تم أجراء اخ
 الهدف : الانجاز  -1
راية  –م(  35شريط قياس ) –الأدوات المستخدمة : جفرة قانونية  بالــــــــوثب الطويل  -3

 –سم ( لـــــــغرض تحديد المــحاولات الناجحة والفاشلة 21حــــــــــمراء وبيــــضاء اللون طول )
 استمارة تسجيل .

د أن ينادى على اسم المختبر يقف في بـــداية الاقتراب ثم يعدو بأقصى وصف الأداء : بع -2
سرعة وأداء محاولته على لوحة الارتقاء والنهوض إلى ابعد مـــــسافة ممكنة وبحــــسب 
التسلسل يودي المختبر ) ثلاث محاولات ( وتوخذ أفضل واحدة ويتم القياس من قـــــــبل فريق 

 العمل المساعد .
 اختبار التصوير :  2-2-3-3

 أجراء اختبار التصوير وفي مايلي :
 الهدف : تحليل بعض زوايا الجسم إثناء الارتقاء في فعالية الوثب الطويل . -1
اســتمارة تسجيل  –ملعب وثب طويل قانوني  – Sonyالأدوات المســـــتخدمة : كاميرا من نوع  -3

. 
وحة الارتقاء إلى جانب الأيسر من م ( من ل5وصف الأداء : تم وضع الكاميرا على بعد ) -2

م ( وكان التصوير لثلاث محاولات واعتمده الباحثان على  1.31المختبر وعلى ارتفاع )
 تصويرهم وفق ترتيبهم على استمارة التسجيل .

 
 التحليل :    2-2-3-2

من مختبرات ( وهو برنامج عالـــــــمي تم اعتماده في كثير  Dart Fish استخدمه الباحثان برنامج ) 
العالمية المتخصصة في التحليل البايوميكانيكي . والبرنامج يوفي الكــــــــــثير من الخطوات المستخدمة 
في السابق عند إجراء البحوث . كما أن هذا العمل يعتمد على متغيرات منها إمكانية الحاسوب 

مكانية بطاقة التحويل .  المستخدم وا 
 
 
 



 
 ية .التجربة الاستطلاع 2-2-2

تعد التجربة الاستطلاعية ) تدريبا علميا للباحث للوقوف بنفسه على سلبيات والايجـــابيات التي تقابله 
 ()ولآجلة أجرى الباحثان بمساعدة فريق العمل المساعد  (13). إثناء إجراء الاختبار لتفاديها ( 

  5/1/3112عية الاولى يوم الاحد  تجربتهم الاستطلا
( من خارج عينة البحث 2ب ممن تدربو على فعالية الوثب الطويل بلغ عددهم )على مجموعة من طلا

ء كلية التربية الرياضية والهدف التعرف على إمكانية  أجرا –وعلى ملعب الجامعة المستنصرية 
 الاختبارات البدنية .

 الاختبارات القبلية :  2-2-2
( في فعالية الوثب الطويل ولمــرحلة الارتقاء مع تم إجراء الاختبارات القبلية على مجموعة ) التجريبية 

.اعتمد البـــاحثان على قانون الدولي  4/1/3112الانجاز الساعة العاشرة صباحا من يوم الاربعاء 
عند أداء المحاولات اذ أداء المختبر ثلاث محاولات واخذ أفضل محاولـة له وقد راعى الباحثان الفترة 

ض الراحة الـــــكاملة لجميع أفــراد العينة ، وقد أجريت هذه الاختبارات الزمنية بين المحاولات لغر 
في مرحلة الارتقاء ولفعالية الوثب   Sonyجميعها بطريقة تصوير أفراد العينة بكاميرا من نــــوع 

 تنصرية  كلية التربية الرياضية .المســـ الطويل وعلى ملعب الجامعة
 المنهج التجريبي  : 2-2-5

ان منهجا تدريبيا خاصا بمرحلة الارتقاء في فعالية الوثب الطويل احـــــتوى على مجموعة تلباحثا تأعد
في  ()من التمرينات الارتدادية التي تخدم مرحلة الارتقاء ومستعينا بأراء الخــــــــــــبراء والمختصين 

 ويل .مجال علم التدريب الرياضي ومدربي العاب القوى وبالأخـــــص الوثب الط
فضلا عن المصادر العلمية . وكان تنفيذ هذه التمرينات مستندا على الأسس العلمية في مجال 
التدريب والبايوميكانيك . حيث ركز على استخدام الوسائل والأدوات المساعدة ومدى تأثيرها على زوايا 

  -الجسم في مرحلة الارتقاء . وفي مايلي إجراءات المنهج :
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   (المساعد ملالع  فريق : 
 المستنصرية الجامعة/  الرياضية التربية كلية         ماجستير          نوري علي -0

 المستنصرية الجامعة/  الرياضية التربية كلية         ماجستير      سامي فريال -6

 المستنصرية الجامعة/  الرياضية التربية كلية     بكالوريوس       نوري حسن -3

 المستنصرية الجامعة/  الرياضية التربية كلية     بكالوريوس          خالد فرح  -4  
 والمختصين لخبراء ا  . 
 . الرياضية التربية كلية بغداد جامعة....  أستاذ....  علي كاظم مهدي -0

 .الرياضية التربية كلية بغداد جامعة....  أستاذ...  الكريم عبد صريح -6

 .الرياضية التربية كلية بغداد جامعة....  أستاذ...  زنيل محمود شاكر -3

 .الرياضية التربية كلية المستنصرية الجامعة....  أستاذ...  شغاتي فاخر عامر -4

 



مكانية أفراد أن تمرينات البلام -1 ترك الارتدادية التي أعدها الباحثان تتلائم مع مســــتوى وا 
العينة تم تنفيذها على شكل مقادير تدخل ضمن تعليم المرحلة مما يـــــــساعد على تطوير 

 الأداء لها .
ولـــغاية يوم الأربعاء    3112/ 13/1تم البدء في تطبيق المنهج في يوم الأحد المصادف ) -3

( وعلى المجموعة التجريبية التي نفذت مفردات المـــنهج ومنها  31/2/3112 المصادف
 –وتــــــــمرينات الوثـــــــــب عـــــلى الحواجز المخــــــتلفة الارتفاعات  –تــــدريب الرجلين والورك 

ب والحواجز والوثب بتبادل الرجلين والوثب على المصاطب والوثب المـــــــــائل على المــــــــصاط
ورفع الرجلين فوق ألـــواح الخشبية والسلالم الأرضية ثم  –والوثب على الرجل بسرعة  –

م ( فضلا عن استخدام الارتــداد المائل والارتداد المنحدر .    إما 11العدو السريع لمسافة )
ــــع الحقيــــبة الـــــثقيلة رف –تمرينات الذراعين تـــــمرير الـــكرة من أمام الصــــدر والى الجـــانبين 

 –ضرب الحــــقيبة الثقيلة  –الأرجحات للذراعين بواســــطة الإثقال وبالوزان مــــختلفة  –
 الرميات بالكرات الطبية والــــــــكرات الصغيرة .

 ية .( وحــــــدة تدريب31سبوع )( وحدة في الأ3( أســـــــابيع بواقع )11طـــبق المنهج لمدة ) - 2
رتبت هذه التمرينات المستخدمة بحسب صعوبتها فضلا عن ذلك ثم أعطاء تغذية راجـــعة مع  -2

 الشرح للحصول على نتائج صحيحة لان أفراد العينة لم يسبق لهم ان تدربو على هكذا تـــمرينات 
يـــحد من أثارة ) لان غياب التغذية المرتدة أو وجودها بنسبة منخفضة جدا في التمرينات البلايومترك 

فعالية اللاعب ويجب إن يكون لدى اللاعب من معلومات يتعامل معها كما أهداف يــــحاول الوصل 
  (14)اليها او تحقيق افضل منها .

اعـــــــــــتمده الباحثان على العمل التدريجي للشدة ، وهي ) الجهد المبذول لأداء واجب معين  -5
بلايومترك من خلال نوع التمرين المنفذ الذي يتراوح من السهل إلى ويسيطر على الشدة في تمارين ال

. إما التـــكرارات المستخدمة فكان عدد مرات أعادة أداء التمرين يتناسب  (15)الصعب الشديد المعقد (
 –مع الشدة المطلوبة . واعتمد عدد التكرارات على مستوى درجات الــشدة محصورة بــين ) متوســـتط 

ثانية (  51 – 25ثانية ( بيــن التـــكرارات و )  31 -15صوي (إمــا مـــدة الراحة فـــكانت ) ق –عالي 
بين المجاميع ، إما مــدة الراحة بين مجموعة تمرينات وأخرى مـتغايرة أي اختلاف نوع التمرين من 

 -25رات راحة من دقايق (  وهذا مااكد بأن ) تمرينات البلامترك الارتدادية تحــتاج إلى فت 5 -2)
ثانية ( مابين المجاميع وتكون على شكل مجموعات تكرارية عــند تنفيذ أداء حجم وفق شدة  51

ويرى الباحثان أن كل تـــمرين من تــــــــــــمارين البلايومترك استخدم ضمن الوحدة  (16)تمرين عالية ( . 
مرحلة الارتقاء او مسار الحركة التدريبية هو مخصص لغرض وهدف معين سوى يــهدف إلى تطوير 
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 .049ص ، 6002 ،  بغداد( :   ذكره سبق مصدر ،(  ترجمة)  ؛ شغاتي فاخر وعامر العلي علي حسين - 



عند الوثب بتجاة الحفرة ومايتطلب لزيادة قابلية الوثــــب وطبيعة الحركة واتجاهها لتحقيق الانجاز لهذا 
 الفعالية .

 
  -الاختبارات البعدية : 2-2-5

بعد أن تم تطبيق  المنهاج التدريبي ضـــــــمن المدة الزمنية المحددة لها . أجرى الباحثان    
بالأسلوب والظروف  32/2/3112ختبارات البعدية في الساعة العاشرة صباحا من يــــــــوم الأحد الا

 بنفسها التي أجريت فيها الاختبارات القبلية .
 
 الوسائل الاحصائية .5 -2

( الجاهز لأجراء الوسائل الإحصائية التي ســـــــــاعدت على معالجة Spssالباحثان البرنامج )  استخدم
 ائج البحث .نت

                                                                                                                        
 عرض النتائج ومناقشتها   -2
  لدى افراد عينه البحث       الدراسةفي متغيرات  والبعدية القبليةرات اعرض النتائج للاختب 2-1

 (3)جدول                                                      
في الاختبارين القبلي  والجدولية المحسوبة( Tيبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمه )

 لدى افراد عينه البحث       راسةالدوالبعدي في متغيرات 
وحدة  المتغيرات

 القياس 
 tقيمة  بعديالاختبار ال الاختبار القبلي

 المحسوبة
 tقيمة 

 الجدولية
 الدلالة

 ع س ع س
 زاوية الركبة لحظة

 الدفع
  8514 15541 01525 5511 155554 درجة

 
 
 
 

35501 

 معنوي

زاوية ميل الجسم لحظة 
 الدفع

 معنوي 3580 30515 25 1553 12515 درجة

 معنوي 2582 1512 255 32511 53582 درجة هوضنزاوية ال
 غير معنوي  15115 34545 25 35501 25545 درجة ية الانطلاقزاو 

 زاوية ذراع اليمين
 

 غير معنوي 1525 13522 154522 13543 151501 درجة

 غير معنوي 1.12 12552 153535 12545 151534 درجة زاوية ذراع اليسار
 معنوي 125115 1514 5525 1515 5534 متر الانجاز
 

 ( 5( ودرجة حرية )1515وى دلالة )( عند مست 35501)( الجدولية (tقيمة 



( في الاختبار القبلـي للمتغيـر )زاويـه الركبـه لحضـه الـدفع ( بلـغ الوسـط الحسـابي 3من خلال الجدول )
( 25. 01( . امــا الاختبــار البعــدي فقــد بلــغ الوســط الحســابي )5.11( وبــانحراف معيــاري )155554)

الجدوليــه   (T ( وقيمــه ) 8.14( المحســوبه فكانــت )tه )( امــا قيمــ41. 15وبــانحراف معيــاري )
ــه )3.501) ــد مســتوى دلال ــك علــى معنويــة t(وبمــا ان قيمــه )1.15( عن ( اكبــر مــن الجدوليــه دل ذل

 الفروق بين الاختبارين ولصالح الاختبار البعدي . 
ــي بلــغ الوســط الحســابي ــدفع( فــي الاختبــار القبل ــل الجســم لحظــه ال ــا اختبــار )زاويــه مي ( 12.15) ام

ــار البعــدي فقــد بلــغ الوســط الحســابي )1.53وبــانحراف معيــاري ) ــاري 25( امــا الاختب ( وبــانحراف معي
( عنـــد مســـتوى دلالـــه 3.501) الجدوليـــة( T( وقيمـــه )3.80) المحســـوبة( T( امـــا قيمـــه )30.15)
ولصـالح دل ذلـك علـى معنويـه الفـروق بـين الاختبـارين  الجدوليـة( اكبر من T( وبما ان قيمه )1.15)

( 53.82الوســط الحســابي ) النهــوض ( فــي الاختبــار القبلــي بلــغالاختبــار البعــدي امــا اختبــار  )زاويــه 
( وبـانحراف معيـاري 2.5( امـا الاختبـار البعـدي فقـد بلـغ الوسـط الحسـابي )32.11وبانحراف معياري )

( 1.15دلالـه ) ( عند مسـتوى3.501) الجدولية( t( وقيمه )2.82) المحسوبة( t( اما قيمه )1.12)
دل ذلـك علـى معنويـه الفـروق بـين الاختبـارين ولصـالح الاختبـار  الجدوليـة( اكبر مـن Tوبما ان قيمه )

( وبـانحراف 25.45البعدي اما اختبار. )زاويـه الانطـلاق ( فـي الاختبـار القبلـي بلـغ الوسـط الحسـابي )
(  34.45( وبـانحراف معيـاري )25( اما الاختبار البعدي فقد بلغ الوسط الحسـابي )35.01معياري  )
( وبمـا 1.15( عنـد مسـتوى دلالـه )3.501) الجدوليـة( T( وقيمه )1.115) المحسوبة( Tاما قيمه )
( اصغر من الجدوليه دل ذلك على عدم معنويه الفـروق بـين الاختبـارين امـا اختبـار )زاويـه Tان قيمه )

( امـا  13.43( وبـانحراف معيـاري )151.01ذراع اليمين (في الاختبار القبلـي بلـغ الوسـط الحسـابي )
ــاري )154.22الاختبــار البعــدي فقــد بلــغ الوســط الحســابي ) ( T( امــا قيمــه )13.22( وبــانحراف معي

( T( وبمــا ان قيمــه )1.15( عنــد مســتوى دلالــه )3.501( الجدوليــه )T( وقيمــه )1.25المحســوبه )
تبارين اما اختبـار )زاويـه ذراع اليسـار ( اصغر من الجدوليه دل ذلك على عدم معنويه الفروق بين الاخ

تبار البعـدي ( اما الاخ12.45( وبانحراف معياري )151.34في الاختبار القبلي بلغ الوسط الحسابي )
( 1.12( المحسـوبه )T( امـا قيمـه )12.52(وبـانحراف معيـاري )153.35بي )افقد بالغ الوسط الحسـ

(اصـغر مـن الجدوليـه دلـه T( وبما ان قيمـة)1.15)( عند مستوى دلاله 3.501( الجدوليه )Tوقيمه )
ذلك على عدم معنويه الفروق بين الاختبـارين امـا) اختبـار الانجـاز ( فـي الاختبـار القبلـي بـالغ الوسـط 

( 5.25( اما الاختبار البعدي فقد بلغ الوسط الحسـابي )1.158( وبانحراف معياري )5.34الحسابي )
ــاري ) ــانحراف معي ــه )T( وقيمــة )12.115( المحســوبه )T) ( امــا قيمــه1.148وب ( 3.501( الجدولي
( اكبـر مـن الجدوليـه دل ذلـك علـى معنويـة الفـروق بـين T( وبمـا ان قيمـه )1.15عند مستوى دلالـه )

 بارين ولصالح الاختبار البعدي . الاخت
 
 
 



 مناقشه نتائج اختبارات البحث  . 2-3
ــه ( ان هنــاك فــروق معنويــه فــي بعــض اختبــا3يبــين الجــدول ) رات البحــث المتمثلــه فــي اختبــار ) زاوي

زاويه النهوض والانجاز( بينمـا نجـد هنـاك ثـلاث  -زاويه ميل الجسم لحظه الدفع  -الركبه لحظه الدفع 
زاويـه ذراع اليسـار( بعـدم وجـود  -زاويـه ذراع اليمـين  -متغيرات المتمثلـه فـي اختبـار ) زاويـه الانطـلاق

ــان ان هــذا  ــه. يــرى الباحث ــى اســتخدام فــروق معنوي ــذكر يعــود ال ــرات ســابقه ال الفــروق المعنويــه للمتغي
 تمرينات البلايـومترك ) الارتداديـه ( التـي تـم اختيارهـا وتطبيقهـا ضـمن مفـردات المـنهج التـدريبي فضـلا
عن تنفيذ هذه التمرينات على الوسائل المساعده التي كانت فعاله ومفيده بدرجه ادت الـى حـدوث تغيـر 

ل صعوبه ادائها بشكل مباشر على اداء المسار الحركـي وفقـا لخاصـيه المرحلـه ) زوايه الجسم من خلا 
الارتقاء ( كذلك دور هذه الوسائل المساعده على تنسيق عمـل زوايـا الجسـم عنـد لحظـه النهـوض ممـا 
جعل الرياضي يركز على النوحي المهمه للمتغيـرات . كمـا ان لعـدد التكـرارات وزمـن الاداء ومـده الراحـه 

مناسبه وتنسجم مـع امكانيـات وقـدرات افـراد العينـه فضـلا عـن توزيـع هـذه التمرينـات وفـق هـدف  كانت
 ةالتقريبيـ للركضـة الأخيرة الخطوة نهايةفي  تبداالتي  وللأعلى للأماممعين هو توزيع قوه الدفع الجسم 

الارتكـاز اثنـاء  حلقه وصل بين الارتقاء والطيران كمـا ان التأكيـد علـى زوايـا مفصـل الجسـم لحظـه لأنها
الارتقـاء والتهيــؤ لمرحلــه الــدفع والانطــلاق وتحريــك مركــز ثقــل الجســم للامــام اثنــاء وضــع قــدم الارتقــاء 
على لوحه الارتقاء وتشكيل زوايا مـع توافـق الاجـزاء العاملـه لحظـه الارتقـاء . سـاعد علـى اتخـاذ زوايـا 

 وذات تاثير ايجابي .صحيحه 
اذ الزوايـا الصـحيحه فـي مفاصـل الجسـم يعنـي ان وضـع الجسـم لحظـه ويشير ) فؤاد توفيق (" ان اتخـ 

يســعى الواثــب قــدر  (17)مــس الارض تكــون بافضــل وضــع وهــذا يعنــي اقــل مقــدار مــن العــزم المقــاوم" . 
الامكــان الــى الــدفع الســريع وحــدوث الاحســاس الــداخلي نحــو الاعلــى وان المرجحــه البعيــده والســريعه 

الارض  بأكملهـالدفع والارتقاء الجيـد . وعمليـه ملائمـه ملامسـه القـدم للذراعين والساق ستساعد على ا
او لوحه النهوض لزياده قوه عضلات مد رسغ القدم في التقلص بعد تمطيهـا مـن جـراء ملامسـه اسـفل 

وزياده وقت ملامسه القـدم لـلارض اثنـاء النهـوض ممـا يعطـي عضـلات المـد فـي مفصـل  للأرضالقدم 
ويـرى الباحثـان ان التمرينـات الارتداديـه سـاعد افـراد  (18)لتعجيـل الجسـم . وقت اطـول  الناهضةالساق 

ــه وان اكتســاب الســرعه  ــراد العين ــرد مــن اف ــد الاداء لكــل ف ــى الســرعه المناســبه عن ــه للحصــول عل العين
الملائمه لمرحله الارتقـاء  ستسـاعد علـى ضـمان عمليـه ارتقـاء صـحيح للحصـول علـى ارتفـاع مطلـوب 

ل الســرعه الافقيــه المكتســبه مــن الاقتــراب الــى ســرعه عموديــه لحظــه الارتقــاء ممــا وبالتــالي يــتم تحويــ
 الدقيقـةان اسـتخدام الزوايـا  يساعد تحديد زوايـا مناسـبه لغـرض اداء المسـار الحركـي عنـد الوثـب )كمـا
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لكــل مرحلــه تــؤثر فــي زمــن الاداء لــذا ان تــدريب متغيــرات الخطــوه قبــل الارتقــاء تــؤثر بشــكل واضــح  
 ( 19)زوايا هذه المرحله وطبيعه 

امــا المتغيــرات الغيــر معنويــه يــرى الباحثــان لــيس بمعنــى عــم وجــود تحســن للمســتوى ولكــن لتقــارب 
الانحرافات المعياريه ادى الى عدم الفروق لهذه المتغيرات  في حين نجد )الانجاز( هناك تطـور واضـح 

رتداديــه التخصصــيه والتــى نفــذت علــى وملمــوس لجميــع افــراد العينــه . ويــرى الباحثــان ان التمرينــات الا 
الوسائل المساعده كان لها التاثير الايجابي علـى الجوانـب الاساسـيه بدقـه الاداء وفـق المسـار الحركـي 
الميكانيكي كما كان للتمرينات الخاصه في المنهاج الـذي احتـوى علـى بعـض التـدريبات المتنوعـه التـي 

شكل احمال تدريبيه متداخله لها الدور الفعال فـي تطـوير  تتناسب مع قدرات افراد العينه وتوزيعها على
القــوه العضـــليه وبالتـــالي ســـاعدت علـــى تطـــوير انجـــاز فعاليـــه الوثـــب الطويـــل كمـــا يعـــزو الباحثـــان ان 
تمرينــات البلايــومترك الارتداديــه وتكــرار ادائهــا ســاعد علــى عمــل اداء الاليــاف العضــليه لانتــاج قــوه 

ه القــدمين لــلارض لحضــه الارتقــاء وانتــاج اكبــر قــوه لاداء الوثــب مماســاعد علــى تقصــير زمــن ملامســ
الافقــي بتجــاه جفــره الوثــب لتحقيــق افضــل مســافه صــوب تحقيــق الانجــاز ويشــير )ياســر دبــور ( كلمــا 
قصرت المده الزمنيه في ما بين حدوث الاطاله والتقلص الـذي يليـه كلمـا حصـلنا علـى زيـاده كبيـره فـي 

  (20)شكل كبير عند اداء الحركات التردديه السريعه الاداء وهذا يكون مؤثرا ب
      
 الاستنتاجات والتوصيات : -5
 الاستنتاجات . 5-1

 على ضوء النتائج التي حصلنا عليها من متغيرات الدراسة وكما يلي 
أن تمرينات البلايومترك الارتدادية كان لها التأثير الايجابي على بعض زوايا الجسم من  -1

 انكية والانجاز .الناحية الميك
ان الوسائل المساعدة المستخدمة في المنهج التدريبي لها التأثير الايجابي على المتغيرات  -3

 الميكانكية وفق المسار الحركي مما ساعد على تطوير الأداء الفني والانجاز .
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 التوصيات :  5-3
اج التــــــدريبي ضمن الخطة التأكيد على استخدام تمرينات البلايومترك الارتدادية عند وضع المنه -1

 التدريبية مما يساعد على تحسين زوايا الجسم أثناء الأداء .
التأكيد على استخدام وسائل مساعدة عند أداء التمرينات الارتدادية لتحسين زوايـــــــا الجسم  -3

 والمسارات الحركية وبالتالي تحقيق الانجاز .
م تمرينات الارتدادية والوســـــــائل المساعدة أجراء بحوث ودراسات أخرى تختص باستخدا -2

 ز لفعاليات أخرى ولكلا الجنسين .لتحسين زوايا الجسم والانجا
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ا القدمين ومد الذراعين القفز الى اعلى بكلت -2 الاولى  21/2/1122

عاليا ) مد الجسم ( للحصول على اعلى 

 ارتفاع ومسافة امامية .

قفز جانبي بتبادل مع القدمين الارض  -1

 بالموقع .

القفز من فوق ثلاث مساطب ثم الهبوط على  -2

صندوق والدفع المباشر الى اعلى مع مد 

الجسم والذراعين عاليا والهبوط على 

 اليساط .

دوق الاول ثم الهبوط على القفز على الصن -4

الارض والنهوض المباشر للقفز على 

 الصندوق الثاني الاكثر ارتفاعا .

 41القفز من فوق الحواجز وعلى ارتفاع ) -5

 سم ( والى الجانبين ثم الى الامام .

من وضع الوقوف ، رمي الكرة الطبية زنة )  -6

كغم ( من فوق الراس باليد الواحدة يمين 1

 يدين .يسار . ثم بكلتا ال
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25/2/1122   

القفز الى اعلى بكلتا القدمين ومد الذراعين  -2

عاليا ) مد الجسم ( للحصول على اعلى 

 ارتفاع ومسافة امامية .

قفز جانبي بتبادل مع القدمين الارض  -1

 لموقع .با

القفز من فوق ثلاث مساطب ثم الهبوط على  -2

صندوق والدفع المباشر الى اعلى مع مد 

الجسم والذراعين عاليا والهبوط على 

 اليساط .

القفز على الصندوق الاول ثم الهبوط على  -4

الارض والنهوض المباشر للقفز على 

 الصندوق الثاني الاكثر ارتفاعا .

 41فاع )القفز من فوق الحواجز وعلى ارت -5

 سم ( والى الجانبين ثم الى الامام .

 من وضع الوقوف ، رمي الكرة الطبية زنة -6

كغم ( من فوق الراس باليد الواحدة يمين 1)  

 يسار . ثم بكلتا اليدين .
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