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ملخص البحث
ن  بموضوع القـوة لعـضلات الـرجلین لـواثبي الطویـل الـشباب بالعـاب القـوى علـى وفـق الـتقلص والباحثاهتم

مـن اجـل التعـرف علـى اي النـوعین یكـون فعـالا فـي تطـویر ) مع الجاذبیـة وضـد الجاذبیـة(الموب والسالب 
الارتقـاء كـون ان لحظة الارتقاء بالوثب والتي تتضمن بذل دفـع القـوة اللحظـي والـسرعة اللحظیـة قبـل وبعـد

معظـــم تـــدریبات القـــوة التـــي یتـــدرب علیهـــا الـــواثبین هـــو تـــدریبات القـــوة النـــسبیة والتـــي تعنـــي التغلـــب علـــى 
المقاومـــات المختلفـــة مـــع اشـــراك كتلـــة الجـــسم ، ولـــم یجـــد الباحثـــان ان احـــد ركـــز علـــى اســـتخدام التـــدریبات 

اثیرهـــا علــى الانجــاز فـــي هــذه اللعبـــة ، المطلقــة مــع الذابیـــة او عكــسها بـــدون اشــراك كتلــة الجـــسم ومــدى ت
وفــرض الباحثــان ان هنــاك فــروق معنویــة بــین الاختبــارات القبلیــة والبعدیــة فــي متغیــرات دفــع القــوة والــسرعة 
اللحظیة والانجاز لكل المجموعتین وكذلك وجود فروق معنویة بـین الاختبـارات البعدیـة فـي هـذه المتغیـرات 

لاعبـــین، قـــسموا الـــى ) ٦(عینـــة مـــن واثبـــي الوثـــب الطویـــل بلغـــت بـــین المجمـــوعتین ، طبـــق البحـــث علـــى 
واثبـــین ، اســـتعمل الباحثـــان التـــصویر الفیـــدیوي ) ٣(مجمـــوعتین بالطریقـــة العـــشوائیة، بلغـــت كـــل مجموعـــة 

ومنــصة قیــاس القــوة لاســتخراج المتغیــرات ذات العلاقــة بلحظــة الارتقــاء والــسرعة اللحظیــة والتــي یمكــن ان 
حقیقة المتغیـرات المـصاحبة لحظـة الارتقـاء وتحقیـق الاداء الفنـي الجیـد ، واجریـت نستدل من خلالها على

الاختبارات القبلیة باعطاء كل واثب ثلاث محاولات وفق القانون الدولي لكلا المجموعتین ، ومن ثـم طبـق 
فقــط  دون الباحثــان تــدریبات القــوة الموجبــه للــرجلین والتــي تعنــي المقاومــة ضــد الجاذبیــة للعــضلة العاملــة 

اشراك كتلة الجسم فیهـا للمجموعـة التجریبیـة الاولـى باسـتخدام مقاومـات الاثقـال وجهـاز المـولتجم ، وكـذلك 
باشـراك المجموعـات العـضلیة ذات العلاقـة )سـالبة(استخدام تدریبات الاثقال وجهاز المولتجم مع الجاذبیـة 

بیع بواقــع وحــدتین بالاســبوع لكــل مجموعــة ، اســا) ١٠(ولمــدة . بهــذا الــتقلص للمجموعــة التجریبیــة الثانیــة 
ومن ثـم اجـراء الاختبـارات البعدیـة ، بهـدف معرفـة تـاثیر اي مـن هـذه التـدریبات یمكـن ان یطـور دفـع القـوة 
وسرعة الخطوة الاخیرة وسـرعة الانطـلاق كمتغیـرات المیكانیكیـة لهـا علاقـة مباشـرة بانجـاز هـذه المـسابقة ، 

بــة قــد اثــرت بــشكل ایجــابي وفعــال فــي تطــویر الــسرعة المطلوبــة لانطــلاق وظهــر ان تــدریبات القــوة الموج
على السرعة المطلوبة قبل وبعد الانطلاق ، وكذلك الحصول على افضل وضعیة وكذلك الحصول الواثب
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فــضلا عــن ان كــلا . لبــذل القــوة اللحظیــة المطلوبــة لتحقیــق هــذه الــسرع وتحقیــق الانجــاز المطلــوب للنجــاح 
.ققا نتائج معنویة في تطور قوة الدفع اللحظيالتدریبین قد ح

التعریف بالبحث-١
1-1المقدمة  واهمیة البحث :

مـــسابقات العـــاب القـــوى تعتبـــر مـــن الریاضـــات الرقمیـــة التـــي تعتمـــد علـــى الخـــصائص الفردیـــة للمتـــسابقین 
احدى مسابقات ومسابقة الوثب الطویل هي، واعلى ارتفاع ،وقدراتهم للوصول الى ابعد مسافة  واقل زمن 

المیـــدان التـــي یـــسهل تحدیـــد مراحلهـــا مـــن الجانـــب النظـــري وبـــالاخص التـــدریبي الـــذي یهـــتم بتطـــویر القـــوة 
الخاصة للعـضلات العاملـة  بـشكل دقیـق واسـتغلال الواجـب العـضلي عنـد قیـام العـضلة بـالتقلص المركـزي 

ا عـضلیا موجبـا ضـد الجاذبیـة ، ان الذي یعد تنفیذا للواجب الرئیسي والذي عده جماعة البیومیكانیك تقلص
عضلة عند قیامه بالتقلص المركزي فانها تنجـز واجبـا ضـد الجاذبیـة قة العلمیة التدریبیة تقول ان الان الحقی

وهــو فــي نفــس الوقــت یعتبــر واجبــا رئیــسیا للحركــة علــى العكیــدس عنــد قیــام العــضلة بــالتقلص اللامركــزي 
ر واجبـا تحـضیرا للعـضلة للقیـام فیمـا بعـد بـاداء الواجـب الرئیـسي، والذي یكون عمله مع الجاذبیة والي یعتب

لـذا فـان اهمیـة البحـث جـاءت لدراسـة المتغیـرات المیكانیكیـة الخاصـة بقـیم الـدفع اللحظـي والـسرعة اللحظیــة 
عنــد الارتقــاء بالوثــب الطویــل ومــدى تــاثیر كــل مــن هــذین التــدریبین فــي تطورهمــا والــذي یمكــن ان  یــسهم 

ي تحقیــق الانجــاز الجیــد بالوثــب الطویــل خــصوصا للاعبــین الــشباب  والتعــرف علــى حقیقــة بــشكل فعلــي فــ
القــوة المبذولــة بالرجــل الدافعــة والــسرعة قبــل وبعــد الانطــلاق ومــدى تــاثیر هــذه التــدریبات التــي تنجــز بتغیــر 

المؤشـرات وضع الجـسم وفقـا لـلاداء المهـاري المطلـوب فـي هـذه المتغیـرات ، اذ لـم یـتم التعـرف عـن حقیقـة 
. الایجابیة والشروط الفنیة التي یمكن ان تتحقق فیما لو تم اعتماد هذه التدریبات

:.مشكلة البحث ٢-١
یلاحظ ان الاداء الفني المرتبط بفعالیة الوثب الطویل یحقق اللاعـب مـن خلالهـا الـسرعة والـزخم المطلـوب 

ة  لتحقیــق ســرعة انطــلاق لقطــع مــسافة افقیــة لیتــیح للجــسم اســتخدام القــوة المطلوبــة للــدفع والــسرعة المحــدد
كبیــرة ، وان تطبیــق هــذه الــشروط وفــق الاســس المیكانیكیــة یتطلــب ان تكــون العــضلات العاملــة بــالرجلین 
علـى كفـاءة عالیـة مــن القـوة لكـي تهـئ الظــروف المناسـبة لانطـلاق االواثـب  بــسرعة كبیـرة لتحقیـق الانجــاز 

الـشابات بهـذه اللعبـة لان انقـان هـذه الـشروط لهـذه الفئـة العمریـة الجید وخصوصا عند العمـل مـع الـشباب و
یعطـــي اتقـــان وتكیـــف صـــحیح لاداء هـــذه الفعالیـــة وتعزیـــز هـــذه الاداء مـــن خـــلال تـــدریبات القـــوة الخاصـــة 

لبیــان ) مــع او ضــد الجاذبیــة وفقــا لواجــب الــتقلص المركــزي المطــوب مــن العــضله(وبتغیــر اوضــاع الجــسم 
ع بالرجل الدافعة وسرعة الواثب اللحظیة قبل وبعد انطلاقه ، اذ  یرى الباحثان انـه قـد تاثیرها على قوة الدف

یكــون هنــاك ممیــزات ایجابیــة فیمــا یخــص انطــلاق الواثــب والاقتــصاد فــي الاداء واكتــساب ســرعة اكبــر فــي 
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ل الجـــسم فـــضلا عـــن امكانیـــة تحقیـــق اكبـــر قـــوة دفـــع ممكنـــه فیمـــا لـــو اســـتخدمت تـــدریبات القـــوة هـــذه بالـــشك
الــصحیح والمــؤثر ، وهــذا الامــر قــد یــساعدهم فــي تحقیــق الانجــاز الجیــد فــي هــذه الفعالیــة ، مــن اجــل ذلــك 
جـــاءت هـــذه الدراســـة لبیـــان فاعلیـــة اســـتخدام تـــدریبات القـــوة الموجبـــة والـــسلبیة فیانجـــاز الوثـــب الطویـــل ومـــا 

.یستطیع الواثب الشاب تحقیقه من سرعة وقوة دفع نهائیة
اهداف البحث٣-١
.للشبابلحظة الارتقاءالنهائیة وسرعة الانطلاق والقوة المبذولةالاقتراب تعرف على قیم سرعة ال-١
.اعداد تدریبات خاصة وفقا لمبدأ التقلص العضلي الموجب والسالب لعضلات الرجلین-٢
.طلاق والقوة المبذولة والانجازثب النهائیة قبل وبعد الانلى طبیة الفروق في قیم سرعة الوالتعرف ع-٣
فروض البحث٤-١

ثـــب النهائیـــة قبـــل الانطـــلاق وبعـــد الانطـــلاق والقـــوة المبذولـــة ووق معنویـــة بـــین متغیـــرات ســـرعة التوجـــد فـــر
.والانجاز لمجموعة البحث

:.مجالات البحث -٥
٢٠١٢عینة من لاعبي الوثب الطویل لاندیة كربلاء: المجال البشري١-٥-١
.١/٤/٢٠١٢ى ال٢/١/٢٠١٢: المجال الزماني٢-٥-١
.ملعب نادي كربلاء : المجال المكاني٣-٥-١
-:الدراسات النظریة -٢
:العمل العضلي الموجب والسالب-١-٢

النظـــام العـــضلي الهیكلـــي لجـــسم الانـــسان هـــو الـــذي یعطـــي الحركـــة لـــه فـــي تناســـق مـــذهل، أي بمـــا یـــشبه 
العــضلات وحــسب نــوع الأداء، مثــل المعزوفــة الموســیقیة، اذ  ان كــل حركــة تحتــاج إلــى مجموعــة مــن هــذه 

حركة المشي، وكل مفصل ینـتج الجـزء الخـاص بـه مـن حركـة، وكـل جـزء مـن الجـسم یتعاقـب فـي تعجیلـه، 
وكــل هــذه المجـــامیع العــضلیة تعمـــل بانــسجام إیقـــاعي منفــرد وجمــاعي، وتنـــدمج هــذه التعقیـــدات بنــوع مـــن 

.  ات هو الجهاز العصبي المركزيالبساطة والوضوح والتناغم، والمنسق والموحد لهذه التعقید
إن سبب القوة التي تحرك المفاصل في جسم الإنسان هو تقلص العضلات أو العضلة المسئولة علن ذلك 

والتـي تتقـاطع مـع هـذه المفاصـل ) المـداغم( المفصل، والتي یظهر تأثیرها فـي النهایـات البعیـدة للعـضلات 
.لعظام التي ترتبط مع هذه المفاصل وتكونهاوالتي تعتبر نقاط تأثیر القوة العضلیة على ا

مــن منــشأ ومــدغم العــضلة بــأن (وعنــدما تــتقلص العــضلة فانــه اتجــاه الانقبــاض یكــون نحــو مركــز العــضلة 
وغالبـا مـا تــسحب العـضلة عنـد تقلـصها العظــم الـذي تنـدغم بـه العــضلة ویكـون الـسحب نحـو العظــم ) واحـد

امــا مــدغم العــضلة هــو النهایــة .لجــزء الأقــل حركــة عنــد الــتقلصو منــشأ العــضلة یعتبــر ا. ًالأكثــر اســتقرارا 
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ـــتقلص المركـــزي.البعیـــدة المتـــصلة فـــي الجـــزء الأكثـــر حركـــة ضـــد (ودائمـــا هنـــاك تقلـــصان أساســـیان همـــا ال
بـالتقلص الموجـب للقـوة (، وغالبـا مایوصـف الـتقلص المركـزي )مع الجاذبیـة(والتقلص اللامركزي ) الجاذبیة
تغیـــر فـــي زاویـــة المفـــصل، أي تـــسبب حركـــة جـــزء مـــن الجـــسم ضـــد الجاذبیـــة والتـــي یـــصاحبها) العـــضلیة

الأرضــیة، والقــوى الخارجیــة، أمــا الــتقلص اللامركــزي فیتطلــب اســتطالة العــضلة تحــت تــأثیر الــشد، ویحــدث 
عندها تناقص في قوة الشد بشكل تدریجي من اجل الـسیطرة علـى الهبـوط ومقاومتـه، وهـذه الحركـة تتطلـب 

)١(. ع الجاذبیة الأرضیة اوالمقاومة، وتوصف على أساس إنها تقلص سالبتقلص لامركزي م
عند الاداء العضلي الدینامیكي بقصر في طول العضلة  ) مع الجاذبیة (ویرتبط التقلص العضلي المركزي 

وهذا یعني ان هناك تأثیر قوي على منشأ ومـدغم العـضلة ممـا یـؤدى الـى أحـداث تغیـر فـي طـول العـضلة 
ـــــي( ـــــشأ ومـــــدغم العـــــضلة باتجـــــاه بعـــــضهما ) طولهـــــاانقـــــاص ف ـــــك من ـــــوة العـــــضلیة تحری ـــــسبب الق ـــــث ت حی

أما اذا أنتجـت العـضلة ) اى ان العضلة قصر طولها(الآخر،ویسمى هذا العمل العضلي بالتقلص المركزي
، یـسمى هـذا العمـل بـالتقلص )تحـاول العـضلة وقـف الحركـة فـي المفـصل(القوة بتاعـد بـین المنـشأ والمـدغم 

، )علـــى الـــرغم مـــن محاولـــة العـــضلة علـــى التقـــصیر، لكـــن هنـــاك قـــوى خارجیـــة تحـــاول أطالتهـــا(كـــزياللامر
وعنـــدما تـــتقلص العـــضلة بـــدون حـــدوث ایـــة حركـــة فـــي المفـــصل ، یـــسمى هـــذا الـــتقلص العـــضلي بـــالتقلص 

)٢(.الایزومتري والذي غالبا ما یصاحب التحضیر لعمل دینامیكي
وحدة حركیة یتناسب مع حجـم المقاومـة التـي تتغلـب علیهـا وبهـذا إن عدد الألیاف العضلیة المتقلصة في 

.فأن الجهاز العصبي یكون هو المسئول عن استثارة هذه الألیاف وعدد الوحدات الحركیة
من السهل تحلیل التمارین التي یستخدمها الإنسان في الحركة عندما نتعرف على منشأ ومـدغم العـضلات 

، أظهرت الاختبارات الفـسیولوجیة أن العـضلة لاتتطـور قابلیتهـا علـى )مرونةفي تدریبات القوة وتدریبات ال(
عمــل الــتقلص الثابــت او اللامركــزي فــي حالــة تــدریبها فقــط علــى الــتقلص العــضلي المركــزي ، والــسبب هــو 
حقیقــة ان قابلیــة العــضلة علــى العمــل یعتمــد فــي جــزء منــه علــى كتلتهــا ، وفــي جــزءه الأخــر علــى تجهیزهــا 

العصبیة ، لذا یجب ان تدرب العضلة على جمیع أنواع التقلص العـضلي لرفـع فعالیتهـا وكفاءتهـا بالحوافز 

1) Hamill, J., Freedson, P. S., Clarkson, P. M., Braun, B. (1991). Muscle soreness during
running: biomechanical and physiological considerations. International Journal of Sport
Biomechanics, 7, 125-137.

2)Herrington, L. (2000) Diagnosis and management of anterior knee pain. SportEX
medicine. (Wimbledon,-England), 6, 26-29
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من الضروري ان یكون اللاعب الجید قادر على تحلیل الحركات لنوع الریاضة التي . في هاتین الوظیفتین
)١(.یمارسها ویصمم التمارین التي تتلائم مع تلك الحركات التي یستخدمها

قـوة (معرفة منـشأ ومـدغم العـضلة والاحتكـاك وكـذلك القـوى الخارجیـة التـي یمكـن ان تـؤثر علیهـا تسمح لنا 
.بتحلیل وفهم التمارین المستخدمة في الألعاب الریاضیة) الجاذبیة ،الاحتكاك

یمكن ان نعبر عن التقلص السالب والموجب بقادرة العضلیة المرتبطة بشغل العضلة وقوتها اثنـاء العمـل و
قــدرة العــضلة بدلالــة شــغل العــضلة وقــدرتها ( القــدرتین ، وعــزم العــضلة اثنــاء العمــل الموجــب وكــلاالــسالب

شـغل (نطلق علیها القـدرة العـضلیة الداخلیـة المتأتیـة مـن خـلال عملیـات الانقبـاض اللامركـزي) بدلالة العزم
وهـذه القـدرة العـضلیة وارتباطهما بـزمن كـل تقلـص ،) عزم العضلة(والانقباض المركزي) العضلة بالامتطاط

یفترض ان تكون بمستوى عالي لكي تنتج قـدرة میكانیكیـة خارجیـة لكـل الجـسم تظهـر عنـد اداء حركـة قفـز 
طــائرة، ( اوانطــلاق حركــة ركــض او مهــارة ســریعة وقویــة كمهــارات الــضرب الــساحق فــي مختلــف الالعــاب

)١.(الخ.... او رفع اثقال) تنس،كرة سلة
لارتقاء بالوثب الطویلالعمل العضلي خلال ا٢-٢

فــي الوثــب الطویــل وخــلال الخطــوات الاخیــرة للاقتــراب والارتقــاء فــان العــضلات الثانیــة والمــادة لكــل مــن 
مفصل الوركین والركبتین والكاحلین یقع علیهما واجب التقلص المركزي واللامركـزي وبتبـادل مثـالي بینهمـا 

:الورك،   فیما یلي العضلات المهمة التي تمر فوق مفصل 
)العظمى والوسطى والصغرى( العضلات الألویة -١

)الأریبة(العضلات المقربة 
تستطیع العضلات الالیویة من تحریك عظم الفخذ في جمیع الاتجاهات باستثناء الاتجاه الى الداخل نحـو 

ینـــشط عمـــل هـــذه العــضلات فـــي حالـــة المــشي والـــركض ، وتمتلـــك هـــذه ، )التقریــب(خــط منتـــصف الجـــسم 
لات واجـــب مهـــم هـــو تثبیـــت مفـــصل الـــورك عنـــدما تكـــون القـــدم فـــي حالـــة تمـــاس مـــع الأرض ، هـــذا العــض

وخـــصوصا لحظـــة ) للأمـــام(التثبیـــت مهـــم لمنـــع الجـــزء العلـــوي مـــن الجـــسم مـــن الـــسقوط للجهـــة المعاكـــسة
.الارتقاء

رى العــضلة الألویــة الكبــ(وتتحمــل العــضلات الألویــة الجهــد الأكبــر عنــدما یــركض الــشخص عــن النهــوض 
تحــافظ الألویــة الوســطى والــصغرى علــى (أو الهبــوط مــن مــن القفــز )مــسؤولة عــن قــوة ســحب الرجــل للخلــف

1) Holden, J. P., Cavanagh, P. R., Williams, K. R., Bednarski, K. N. (1985). Foot angles during
walking and running. In Biomechanics IX-A (Edited by Winter, D. A., Norman, R. W., Wells, R. P.,
Hayes, K. C. and Patla, A.E.) pp. 451-456. Human Kinetic Publishers, Champaign, Illinois.

٢٣٨، ص٢٠١٢،شرالبیومیكانیك الحیوي الریاضي،بیروت ، العالمیة المتحدة للن:صریح عبد الكریم الفضلي) ١
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، لهذ یكون عمل العضلة الألویة الوسطى والصغرى لامركزي ، للمحافظة على الجزء العلـوي )ثبات الورك
.من الجسم لكي لایسقط نحو الداخل في كل خطوة

اج قوة كبیرة اذا تم ثني مفصل الورك باتجاه الأمام، یحدث هذا بسبب تستطیع العضلة الألویة العظمى أنت
زیــادة المــسافة بــین المنــشأ والمــدغم للعــضلة ، اذا احتــاج الــشخص الــى قــوة كبیــرة یجــب علیــه المیــل أكثــر 
باتجــاه الأمــام ،ومــن أفــضل الحركــات فــي تــدریب العــضلة الألویــة العظمــى هــي التمــارین التــي تــشارك فیهــا 

)١(. لباسطة لمفصل الورك والركبة في وقت واحدالعضلات ا

ومرجحــة الرجــل للجانــب ) مــد مفــصل الــورك(إن العـضلات التــي تــشارك فــي مرجحــة الرجــل باتجــاه الخلـف 
مــــع العــــضلة الألویــــة العظمــــى ، هــــي العــــضلات التــــي تنــــشأ مــــن الحدبــــة الحرقفیــــة ، وتــــدغم جمیــــع هــــذه 

اق، وهــذا یعنــي ان جمیعهــا تعمــل علــى ثنــي مفــصل العــضلات فــي الجــزء الأســفل الخلفــي مــن عظــام الــس
.الركبة

مـــا تـــم تثبیـــت الجـــذع، فـــسوف تتحـــرك الـــرجلین باتجـــاه الجـــذع، مثـــال ذلـــك عنـــد لحظـــة النهـــوض عنـــد وٕاذا
امـا العـضلة الخـصریة والحرقفیـة هـي .تقریبـا90ْمحاولـة سـحب مفصـلي الركبـة نحــو الجـذع وثباتـه بزاویـة 

تــي تــشارك فــي ثنــي مفــصل الــورك، فتــشارك بفعالیــة كبیــرة فــي حركــة القفــز مــن العــضلات القویــة جــدا وال
.الطویل بشكل فعال وخصوصا لحظة الارتقاء

مــن غیــر الــضروري تــدریب العــضلات الخــصریة والحرقفیــة كــل یــوم بــسبب مــشاركتها بنــشاط فــي الحركــات 
اضــي ان یــدرك الــضغط ،وعلــى الری)الــخ … مثــل المــشي ، الــركض ، التــسلق ، وصــعود الــسلالم ( الیومیــة

الذي تتعرض له هذه المجموعة من العضلات عنـد تـدریبها علـى القـوة ، وهـذا الـضغط یـؤثر علـى منـشأها 
تنــشأ والتـي هـي المـستقیمة الفخذیـة امـا العـضلات الباسـطة لمفــصل الركبـة  فومـدغمها بـصورة متـساویة ، 

فـصل الركبـة وتعمـل أیـضا علـى مـد من الورك وتعمل على ثني مفصل الـورك ، تـدغم هـذه العـضلة عنـد م
وعمـل هـذه العــضلة ) .الــساق(مفـصل الركبـة بـسبب قــوة وترهـا الـذي یمتــد عبـر الرضـفة الــى عظـم القـصبة 

مهم جدا في حركة مرجحة الرجل القائـادة لحظـة النهـوض لثنـي الـورك ولحظـة الـدفع بمـد الركبـة بالاضـافة 
.ربعةالى الرؤوس الثلاث المكونة للعضلة ذات الرؤوس الا

) المابظیـة(اما العضلات الفخذیة الثانیة لمفصل الركبة فهـي العـضلة ذات الـثلاث رؤوس الفخذیـة الخلفیـة 
وهــذا یقلــل مــن قابلیــة الــشخص علــى دفــع ، ینــتج مــن قــصر العــضلات الخلفیــة للفخــذ تثبیــت مفــصل الــورك

ود الفقــري للأمــام عنــد الحــوض باتجــاه الأمــام ، لــذا یقــوم الــشخص بــالتعویض عــن هــذه الحركــة بثنــي العمــ

التحلیل التشریحي وتطبیقاته المیكانیكیة والحركیة، بغداد، مطبعة : صریح عبد الكریم الفضلي ووهبي علوان) ١
١٤٣،ص٢٠٠٧العكیلي،
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وهــذا مــا یحــدث لحظــة ثنــي الركبــة خلفــا اثنــاء المرجحــة الخلفیــة ســواء عنــد الارتقــاء او ،المنطقــة القطنیــة 
)٢(.الركض بالوثب الطویل

و یجــب ان تبنــى التــدریبات وفــق عملهــا ضــد الجاذبیــة او مــع الجاذبیــة ووفــق وعلــى اســاس عمــل كــل عــض
...تسلسل عملها خلال مراحل الاداء

ة میدانیمنهج البحث و الاجراءات ال-٣
-:منهج البحث -١-٣

.المنهج التجریبي  وذلك لملائمة طریقة البحث و المشكلةوناستخدم الباحث
-:عینة البحث ٢-٣

وقـــد بلـــغ الوســـط (الاعبـــ٢٠وبلغـــت ي الوثـــب الطویـــل عینـــة البحـــث بالطریقـــة العمدیـــة مـــن لاعبـــاختیـــرت 
٧.٣بــانحراف معیــاري ٧٧.٧ولاوزانهـم بوســط حــسابي ٠.٠٤بــانحراف معیــاري ١,٧٤لهم الحـسابي لاطــو

) ١٠(تجریبیـة و ) ١٠(الى مجمـوعتین یاعشوائقسموا) ١.٢بانحراف معیاري ٧.٥ولاعمارهم التدریبیة 
فجاریـة التكـافؤ بـین المجمـوعتین فـي مقـایس القـوة القـصوى للـرجلین والقـوة الانونقد اوجد الباحثوضابطة،
:یبین التكافؤ في هذه المتغیرات لكلا المجموعتین) ١(والجدول . للذراعین

١جدول 
التكافؤ في متغیرات القوة القصوى والانفجاریة لكلا المجموعتین

مجموعة ضابطةمجموعةتجریبیة المتغیر
ع-سع-س

مـــــــــــستوى قیمة ت
الخطا

الدلالة

غیـــــــــــــــــــر ١٢٠٨.٩٧١١٩٩.٧٦١.٤٣٠.٤٥القوة القصوى للرجلین
دال

غیـــــــــــــــــــر ١٠٥٢.٢٩٨.٢٣١١٠٥.٣١٠٢.٨٠.٩٥٠.٦٩رجلینالقوة الانفجاریة لل
دال

الادوات والاجهزة المستخدمة بالبحث٣-٣
استخدم الباحث الاجهزة التالیة لاكمال متطلبات بحثة في استخراج القیاسات المطلوبة

الدافعةلقیاس قوة الدفع بالرجل foot scanمنصة القوة   - 
ث/صورة ٣٠٠كامیرا تصویر - 

١٤٤المصدر السابق نفسه ، ص) ٢



في تطوير الدفع والسرعة ,تاثير تدريبات القوة على وفق الانقباض الموجب والسالب
اللحظية للارتقـاء وانجاز الوثب الطويل للشباب

ي البايوميكانيك عدد خاص ببحوث المؤتمر العلمي الثالث ف-مجلة القـادسية لعلوم التربية الرياضية 
٦/١٢/٢٠١٢-٥المنعقد في كلية التربية الرياضية جامعة القـادسية للفترة 

١٧٢)٢(العدد)       ١٣(المجلد 

لاستخراج متغیرات السرعة قبل وبعد الانطلاقkoneveaبرامجیات تحلیل حركي - 
شریط قیاس معدني- 
.داینمومیتر لقیاس القوة القصوى للرجلین- 
طریقة تنفیذ التجربة٤-٣
الاختبارات المستخدمة١-٤-٣

م منصة قیاس القوة، اذ وضعت هذه المنصة في وسط ادتخقوة اللحظیة للرجل الدافعة باساختبار قیاس ال
، لاســـتخراج الوثـــبعلیهـــا اثنــاء اداء ستطیع اللاعـــب مــن وضـــع الرجــل الدافعـــةیـــبحیــث  لوحــة النهـــوض 

العینـة خـلال الاداء مـن فـضلا عـن تـصویر . الوثـب الطویـلبـذلها  لحظـة اداء یالتي مقادیر القوة اللحظیة 
الكـــامیرا تابعـــة للاتحـــاد العراقـــي لالعـــاب القـــوى وتـــم (ث /ص٣٠٠خـــلال كـــامیرة تـــصویر بلغـــت ســـرعتها 

).استعارتها لاجراء التجربة
اللاعـب یتـرك فیهـا الخطوة الاخیرة بالاقتراب وسرعة الانطـلاق من خلال الفلم الفیدیوي تم استخراج سرعة 

وزمنهــا مباشــرة مــن م ث ج اللاعــب فــي كــل مرحلــة قطعهــا یاج المــسافة التــي ، اذ تــم اســتخرلوحــة النهــوض
قبل برنامج التحلیل، بعد ان تم تحویل قیاسات المـسافات مـن قبـل مقیـاس الرسـم الـى مـا یعادلـه مـن قیـاس 

. ینصویره قبل تصویر محالاوت اللاعبمقیاس رسم تم تونبالبرنامج ، اذ استخدم الباحث
.لات لكل طالب صورت جمیعها وتم تحلیل افضل محاولة من ناحیة الانجازتم اعطاء ثلاث محاو

وبمعــدل ثــلاث ثمانیــة اســابیعلــرجلین ولمــدة اربعــة معطیــات القــوة المقاســة لتــم تــدریب عینــة البحــث وفقــا ل
وحـــدات تدریبیـــة فـــي الاســـبوع واجـــراء الاختبـــارات بعـــد انتهـــاء فتـــر التـــدریب واجـــراء المقارنـــة فـــي متغیـــرات 

،البحث
تــدریبات قبــل وبعــد الانطــلاق والقــوة اللحظیــة هــي ان فاعلیــة اللاعــبالــسبب فــي اختیــار متغیــرات ســرعة 

القــوة بـــالتقلص الموجـــب والــسالب  تعطـــي فاعلیـــة فـــي التــاثیر علـــى العـــضلات العاملــة وفقـــا لنـــوع الـــتقلص 
هذه المتغیـرات التـي هـي طریقة الاداء تبرز في التاثیر على المطلوب منها عند تطبیق الركض والارتقاء و

تتناسـب طردیــا مـع المــسافة للواثــبكـذلك تلعــب دور مهـم فــي تحقیـق الانجــاز باعتبـار ان الــسرعة النهائیـة 
، وعلـى هـذا الاسـاس فـي تحقیـق سـرعة انطـلاق حتمـاتؤثرالاقترابالمتحققة ، وما یتحقق من سرعة في 

.یتم المقارنة بین هذه المتغیرات لكلا المجموعتین
عنــد رفــع الثقــل اســتخدام تــدریبات الاثقــال المختلفــة مــع وضــد الجاذبیــة مــن خــلال تغیــر وضــع الجــسم تــم 

.بالرجلین



في تطوير الدفع والسرعة ,تاثير تدريبات القوة على وفق الانقباض الموجب والسالب
اللحظية للارتقـاء وانجاز الوثب الطويل للشباب

ي البايوميكانيك عدد خاص ببحوث المؤتمر العلمي الثالث ف-مجلة القـادسية لعلوم التربية الرياضية 
٦/١٢/٢٠١٢-٥المنعقد في كلية التربية الرياضية جامعة القـادسية للفترة 

١٧٣)٢(العدد)       ١٣(المجلد 

وبمـساعد فریـق جامعـة كـربلاء-وعلـى ملعـب كلیـة التربیـة الریاضـیة٤/٤/٢٠١٢تم تنفیذ التجریـة بتـاریخ 
)*(عمل مساعد 

الاختبارات البعدیة٢-٤-٣
ون الاختبــارات البعدیــة وبــنفس الظــروف التــي جــرت بهــا اجــرى البــاحثاتتطبیــق التــدریببعــد الانتهــاء مــن 
. الاختبارات القبلیة

SPSSاستخدام الحقیبة الاحصائیة :الوسائل الاحصائیة -٥-٣

:عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها -٤
:عرض نتائج الفروق في متغیرات البحث لكلا المجموعتین وتحلیلها ١-٤
السرعة قبل الانطلاق وتحلیلها ومناقشتهاعرض نتائج ١-١-٤

)١(الجدول 
یبین الوسط والانحراف المعیاري وقیم ت لمتغیر السرعة قبل الانطلاق لمجموعتي البحث

٩تحت درجة حریة ٠.٠٥≤مستوى الدلالة

وهـذا یعنـي الفـروق معنویـة ) ٠.٠٠٥(دالـة تحـت مـستوى خطـأ حقیقـي قـدرهةالمحسوب) ت(یلاحظ ان قیم 
لـصالح الوســط الحــسابي المجموعــة التجریبیــة، وهــذا یعنــي ان التــدریبات المــستخدمة وبالمقاومــات المختلفــة 

مدرب ساحة \صابر حسین : تكون فریق العمل من السادة كل من ) *

البعديالقبلي
المجموعة

وحدة 
القیاس

المتغیر
سَعسَ

tقیمة عف -ف
حسوبةمال

مــــــــــستو
ى 

الخطأ

الدلالة

س 
اقتراب

٨.٨٥٠.٣٧٩.٤٥٠.١٢٠.٩٠.١
٤

٦.٣٤٠.٠٠
٥

دال ث/مالتجریبیة

س 
٧.٨٥٠.٤٥٨.٢٥٠.٣٨٠.٤٠٠.٠انطلاق

٧
دال٥.٦٠٠.٠٠

س 
٨.٧٨٠.٥٢٨.٩٥٠.٣٥٠.١٧٠.٠اقتراب

٦
٢.٦١٠.٥٤

دالغیر٣ ث/مالضابطة

س 
انطلاق

٧.٧٥٠.٨٥٧.٨٠٠.٩٥٠.٠٥٠.٠
٢

١.٩٥٠.٠٨
١

دالغیر



في تطوير الدفع والسرعة ,تاثير تدريبات القوة على وفق الانقباض الموجب والسالب
اللحظية للارتقـاء وانجاز الوثب الطويل للشباب

ي البايوميكانيك عدد خاص ببحوث المؤتمر العلمي الثالث ف-مجلة القـادسية لعلوم التربية الرياضية 
٦/١٢/٢٠١٢-٥المنعقد في كلية التربية الرياضية جامعة القـادسية للفترة 

١٧٤)٢(العدد)       ١٣(المجلد 

وتنـسیق الانقبـاض المركـزي لاداء الفعـل لعاملـةللعضلات االقوة طویروبتغیر اوضاع الجسم ساعد على ت
العاملـة بـاداء الحركي السریع والمناسب وبتناسق عالي مع الفعل اللامركزي التحضیري لعـضلات الـرجلین

وساعدت على اكساب الجسم سرعة حركیة خاصة بالمهارة افضل بكثیر من السرعة التي یحصل الارتقاء
ب ب، اذ یرجـع الـسء في سـرعة الاقتـراب وكـذلك فـي سـرعة النهـوضسولموعة الضابطةجعلیها لاعبي الم

والمحافظـة علیـه باقـل مـا یمكـن مـن فقـدان الحصول على اكبر زخم خطـيفي ذلك الى اللاعب یمیل الى 
فــي تحقیــق ســرعة انطــلاق تــساهم بــشكل فعــال فــي تحقیــق المــسافة الافقیــة الــذي یــساعدخــلال الارتقــاء 

)١(والمیكانیكیة لتطبیق اكبر سرعة الشروط الفنیةالجیدة، وفق 

باتجاه و)مركزي( سمح بثني الركبةتناسب لكي وبشكل م) ربط الرجل بشریط مطاطي(مقاومةط یسلتان 
قـد اثـر یـشكل فعـال فـي تطـویر سـرعة الانقبـاض واسـهم هـذا التطـور ،)شغل لا مركزي للعـضلات(الخلف 

اللامركــزي ظهــر فــي الواقــع اثــره علــى ســرعة الاقتــراب علــى تحقیــق تــردد ســریع بــین الانقباضــین المركــزي و
.وسرعة الانطلاق بشكل ایجابي

الركبـة المـستقیمة فیهـا تتعرض والتي اما ما یخص تدریب عضلات الفخذین ضد الجاذبیة والرجل ممدودة
المقاومــة عــزمالتغلــب علــىالتــدریبات التــي اســتخدمت للمجموعــة التجریبیــة علــى اســاس (شــدة عالیــة إلــى

، الإنـسیةالعـضلة المتـسعة مـن عـزم قـوةزادت التمـارینفان هذه،)  المتمثل بالوزن المضاف ووزن الرجل
مــع بعــضهما زاویــة قــصبةعظــم الفخــذ وعظــم الیــشكل اذ،الركبــة تثبیــت مفــصلوهــي العــضلة مهمــة فــي 

الفخذیـــة (بـــصورة رئیـــسة مـــع اتجـــاه عظـــم الفخـــذهنـــاالركبـــةفـــصلعمـــل م،ویخـــلال هـــذه التمـــارینمعینـــة
الخـــط عنـــدالحركـــة الانزلاقیـــة لتخفیـــف الـــضغط فـــي الركبـــة وتقـــع ،)والإنـــسیةالمــستقیمة والمتـــسعة الوســـطى 

خلال لحظات الارتقاء وبتنسیق عالي مع مامطاوب من تقلیص عضلي سریع یساهم فـي العمودي للجسم 
. سرعة انتقال الجسم في هذه اللحظة

سرعتین بین مجموعتي البحث في الاختبارات البعدیة ،تم عرض ومن اجل التعرف على الفروق في كلا ال
اذ ظهر ان الفروق كانت لصالح قیم الـسرعة للاختبـارات البعدیـة لمجموعـة التجریبیـة، ) ٢(النتائج بالجدول

وهذا دل على افضلیة التقـدم فـي تطـور كـل مـن سـرعة الاقتـراب وسـرعة النهـوض بتـاثیر تطـویر القـوة لكـل 
.الحركي ووفقا للتقلص المركزي واللامركزي مع وضد الجاذبیةعضلة ضمن واجبها

٦٥، ص٢٠١٢یكانیك الحیوي الریاضي لطلبة كلیات التربیة الریاضیة، بیروت، العالمیة المتحدة،الم: صریح عبد الكریم الفضلي) ١



في تطوير الدفع والسرعة ,تاثير تدريبات القوة على وفق الانقباض الموجب والسالب
اللحظية للارتقـاء وانجاز الوثب الطويل للشباب

ي البايوميكانيك عدد خاص ببحوث المؤتمر العلمي الثالث ف-مجلة القـادسية لعلوم التربية الرياضية 
٦/١٢/٢٠١٢-٥المنعقد في كلية التربية الرياضية جامعة القـادسية للفترة 

١٧٥)٢(العدد)       ١٣(المجلد 

)٢(جدول
الفروق بین نتائج اختبارات السرعة البعدیة لكلا المجموعتین

١٨تحت درجة حریة ٠.٠٥≤مستوى الدلالة 
یمكــن ان یحققــوا النجــاح بهــذه الفعالیــة فیمــا لــو تــم تــدریب المقاومــات ینهــذه النتیجــة تــشیر الــى ان اللاعبــو

وضـــاع واســـتغلال القـــوى المختلفـــة بتغیـــر اللواجـــب العـــضلي ضـــد وع الجاذبیـــة بـــشكل دقیـــقالمختلفـــة وفقـــا 
الجسم لتحقیق التطور في المسارات الحركیة لهذه الفعالیة لهم لانها حتما سوف تعزز مـن تحقیـق الانجـاز 

ب ان المـسافة التـي سـتتحقق للمجموعـة التجریبیـة اكبـر حتمـا بسالذین یؤهلهم لتحقیق الانجـاز ، بـالافضل 
وبـذلك یمكـن ٩.٨÷ رعة الانطلاق مربع س= من المسافة التي تتحقق الضابطة لكون ان المسافة الافقیة 

)١(. مع ربط جید بینها وبین سرعة الارتقاءاكبر مسافة افقیة لتحقیقالاقترابالاستفادة من زیادة سرعة 

وتحلیلها ومناقشتهاالقوة اللحظیةعرض نتائج ٢-١-٤
)١(الجدول 

البحثلمجموعتيالقوة اللحظیةیبین الوسط والانحراف المعیاري وقیم ت لمتغیر 

٩حت درجة حریة ت٠.٠٥≤مستوى الدلالة 
وهـذا یعنـي الفـروق معنویـة ) ٠.٠٠٥(دالـة تحـت مـستوى خطـأ حقیقـي قـدرهةالمحسوب) ت(یلاحظ ان قیم 

فــي قــیم القــوة اللحظیــة المبذولــة لحظــة الارتقــاء علــى لوحــة لــصالح الوســط الحــسابي المجموعــة التجریبیــة
ـــةالنهـــوض ـــدریبات المـــستخدمة وبالمقاومـــات المختلف ـــسالب ، وهـــذا یعنـــي ان الت ـــتقلص الموجـــب وال وفـــق ال

لافــراد المجموعــة التجریبیــة فــي هــذه التــدریبات ت ســمحللعــضلات العاملــة والتــي القــوة طــویرســاعد علــى ت

٤٥، ص٢٠١٠تطبیقات البیومیكانیك في التدریب الریاضي والاداء الحركي، عمان، دار دجلة، :صریح الفضلي)١

الضابطةالتجریبیة المتغیر
عسَ

tقیمة 
المحسوبة

مـــــــــــستوى 
الخطأ

الدلالة

دال٩.٤٥٠.١٢٨.٩٥٠.٣٥٥.٨٨٠.٠١٠١س اقتراب
دال٨.٢٥٠.٣٨٧.٨٠٠.٩٥٤.٩٧٠.٠٠٧١نطلاقاس

البعديالقبلي
عسَعسَالمجموعة

tقیمة عف -ف
المحسوبة

مــــــستوى 
الخطأ

الدلالة

دال٣٠٤٧.٣٧١٢٣.٧٧٣٦٢١.١٨٩٨.٥٦٥٧٣.٨١١٢٤.٢٠٤.٦٢٠.٠٠٢التجریبیة
دالغیر٣٠١٣.٩٢٣١.٩٣١٦٧.٥١٦٥.٨١٥٣.٦٥٦.٠٦٢.٧٤٠.٣٤٣الضابطة



في تطوير الدفع والسرعة ,تاثير تدريبات القوة على وفق الانقباض الموجب والسالب
اللحظية للارتقـاء وانجاز الوثب الطويل للشباب

ي البايوميكانيك عدد خاص ببحوث المؤتمر العلمي الثالث ف-مجلة القـادسية لعلوم التربية الرياضية 
٦/١٢/٢٠١٢-٥المنعقد في كلية التربية الرياضية جامعة القـادسية للفترة 

١٧٦)٢(العدد)       ١٣(المجلد 

المحافظـة علـىةحاولـمـع م،ثم سـحبه للخلـفالأمامببطأ باتجاه جسمهجزء العلوي منسقوط ال(كتدریب 
وتعمل العضلات الخلفیة الفخذیة على ) جذب الارضیتولد عزم مقاوم بسبب قوة ( مفصل الوركاستقامة

ویمكن ان یـؤدي الـى الفخذیة الخلفیةهذا التمرین یسبب ضغط كبیر على العضلاتو،مقاومه هذا العزم
،الــضغط المتولــد هنــا علــى العــضلات هــو وزن الجــسم فقــط اذ ان ، ریاضــیینغیــر الللأشــخاصالتــشنج 

م عـضلات عـزالقوة الكبیرة لتهملمفصل الركبة ، عندئذ أمامالجسم یقع مركز ثقلللأمامعند دفع الجذع 
الــى الجـذع وعنــدما یرتفـع ،العـضلات لامركـزيهـذهیكـون عمــلللأمـامط الجـذع وعنـد هبــو،ثنـي الركبـة 

وبموجب هذه التدریبات تطور القوة المبذولة في المجامیع .الوضع العمودي یكون عمل العضلات مركزي
.س هذا التطور على تحسن القوة اللحظیة عند الارتقاءالعضلیة وانعك

لا مركزیــا عنــد الهبــوط هابیو تــدررفــع الجــسم للأعلــىعنــد ا ب العــضلات مركزیــیتــدرفــضلا عــن ذلــك فــان 
علـى فیهـافتـرة قـصیرة تحـصل العـضلةهنـاك فـان سـواء للركبـة او الفخـذ او،عند استخدام الاوزانللأسفل

)١(. هذا الوضع له تأثیر فعلي على التمطیةو،)ددتمعندما(الراحة منحالة

ومن اجل التعرف على الفروق في القوة اللحظیة بین مجموعتي البحث في الاختبارات البعدیة ،تـم عـرض 
اذ ظهــر ان الفــروق كانــت لــصالح قــیم القــوة اللحظیــة للاختبــارات البعدیــة للمجموعــة ) ٤(النتــائج بالجــدول

ضلیة التقــدم فــي تطــور قــوة الــدفع اللحظــي نتیجــة لتطــور التنــسیق العــالي بــین التجریبیــة، وهــذا دل علــى افــ
.ردود الفعل العضلي وقوة التقلص المركزي المطلوب للاداء اللحظي ضمن واجبها الحركي

)٤(جدول
الفروق بین نتائج اختبارات السرعة البعدیة لكلا المجموعتین

١٨تحت درجة حریة ٠.٠٥≤مستوى الدلالة 
لتنفیـذ القـوة اللحظیـة  كانـت ان النتیجة اعلاه تدل الى ان الفروق في تحقیق الظروف المكیانیكیة المناسبة 

طـرأ مـن تطـور فـي تحقیـق الفعـل العـضلي وفـق الهـدف منـه ومـا مطلـوب لـصالح المجموعـة التجریبیـة ومـا 
، وهــذه القــوة تعــد الــسبب الــرئیس لاكــساب الجــسم النهــوضبــذل  القــوة بالرجــل الدافعــة لحظــة تحقیقــه  مــن 

الانجــاز قالــسرعة المطلوبــة  ومــن ثــم تحقیــق ســرعة انطــلاق تتناســب مــع مــا بــذل مــن قــوة مــن اجــل تحقیــ

١٤٤،ص٢٠٠٧كیة والحركیة،بغداد،مطبعة العكیلي،التحلیل التشریحي وتطبیقاته المیكانی:صریح عبد الكریم الفضلي ووهبي علوان)1

الضابطةالتجریبیة المتغیر
عسَ

tقیمة 
المحــــسو

بة

ستوى مـــــــــــ
الخطأ

الدلالة

دال٣٦٢١.١٨٩٨.٥٦٣١٦٧.٥١٦٥.٨٣.٨٨٠.٠٠٠القوة اللحظیة



في تطوير الدفع والسرعة ,تاثير تدريبات القوة على وفق الانقباض الموجب والسالب
اللحظية للارتقـاء وانجاز الوثب الطويل للشباب

ي البايوميكانيك عدد خاص ببحوث المؤتمر العلمي الثالث ف-مجلة القـادسية لعلوم التربية الرياضية 
٦/١٢/٢٠١٢-٥المنعقد في كلية التربية الرياضية جامعة القـادسية للفترة 

١٧٧)٢(العدد)       ١٣(المجلد 

لنتــائج تــشیر ان الــى افــضلیة المجموعــة التجریبیــة  فــي تحقیــق الــشروط المیكانیكیــة ، لــذا فــان االمطلــوب
للنجـاح بهـذه الفعالیـة بـسبب اسـتخدام التـدریبات الواثـب الفعـال الـذي یؤهـل الـدفع اللحظـيالمناسبة لتطبیـق 

ر فــي الخاصــة بتطــویر قــوة المجــامیع العــضلیة العاملــة ووفقــا لمــا هــو مطلوبــة منهــا ومــا تحتاجــة مــن تغیــ
وخـصوصا وبما یؤمن تحقیق تقلصا مركزیا موجبا دائما الذي هـو هـدف الحركحـة الرئیـسي اوضاع الجسم 

.خلال مراحل الاداء الفني

عرض نتائج الانجاز وتحلیلها ومناقشتها٣-١-٤
)٣( الجدول 

موعتینللانجاز لكلا المج) t( یوضح الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة ونتائج اختبار 

١٨تحت درجة حریة ٠.٠٥≤الدلالة مستوى
بـین المجموعـة التجریبیـة والمجموعـة الـضابطة، إذ ظهـرت ظهرت معنویـة الفـروق وثب في مؤشر انجاز ال

ومـــــستوى ) ٠.١٠٠(عنــــد مــــستوى ثقــــة ) ٤.٤٨(بــــین الاختبــــارات القبلیــــة والبعدیـــــة للتجریبیــــة ) ت(قیمــــة 
بینمــا لــم تكــن . ممــا یــدل علــى معنویــة الفــروق ولــصالح الاختبــارات البعدیــة لهــذه المجموعــة) ٠.٠٠(خطــا

.الفروق دالة للمجموعة الضابطة
ى اشارة الى فاعلیة استخدام تدریبات المجامیع العضلیة وفقـا الفروق في تحقیق الانجاز قد اعطظهور ان 

لخصوصیتها في الانقباض الموجب بشكل خـاص كـون ان هـذا الانقبـاض هـو الـذي یكـون فیـه اداء القـسم 
اهمیــة اســتخدام الرئیــسي لكــل مرحلــة مــن مراحــل الارتقــاء بــشكل خــاص ولهــذا فــان هــذا التطــور یعــزز مــن 

التدریبات السلبیة مع تاثیرتدریبات خاصة لكل عضلها وفقا لتقلصها الایجابي ضد الجاذبیة، فضلا عن 
الجاذبیــة فــي تطــویر العــضلات القائمــة بالتحــضیر خــلال الارتقــاء مــن اجــل ان یكــون الانقبــاض المركــزي 

رعة الانطلاق باكبر قیمه خلال تنفیذ الدفع اللحظي والارتقاء وباكبر قیمة لس
فــي تــدریب العــضلات وفقــا قتــصادیة لااتاكیــد علــى اهمیــة عــدیبالوثــب الطویــل للــشبابتطــور الانجــاز ان 

لمـسارها وواجبهـا الانـي لكـل مرحلـة مـن مراحــل الاداء بالوثـب الطویـل وخـصوصا مرحلـة الاقتـراب النهائیــة 
تبلور ة عالیة میكانیكیللارتقاء  وبالفنيالاداء ذلك من تطبیق سهلوالارتقاء والربط الصحیح بینهما مما 
.لانطلاق بما یؤمن تحقیق المسافة المطلوبة هذه الفعالیةلفي اكساب الجسم السرعة المناسبة 

قیم الانجاز وحدة المجموعة
عسَالقیاس

tقیمة 
المحسوبة

مــــــستوى 
الثقة

مــــــستوى 
الخطأ

الدلالة

٦.٩٤٠.٥٧مترالتجریبیة
٦.٢٠٠.٤٥مترالضابطة

٤.٤٨
٠.١٠٠٠.٠٠

معنوي



في تطوير الدفع والسرعة ,تاثير تدريبات القوة على وفق الانقباض الموجب والسالب
اللحظية للارتقـاء وانجاز الوثب الطويل للشباب

ي البايوميكانيك عدد خاص ببحوث المؤتمر العلمي الثالث ف-مجلة القـادسية لعلوم التربية الرياضية 
٦/١٢/٢٠١٢-٥المنعقد في كلية التربية الرياضية جامعة القـادسية للفترة 

١٧٨)٢(العدد)       ١٣(المجلد 

الاستنتاجات والتوصیات-٥
الاستنتاجات١-٥
اقتــراب حقـق تحــسنا فـي ســرعة وغــف مبـدا الــتقلص الموجــب والـسالب قــد ان التـدریبات الخاصــة بـالقوة -١

.عباللا
ظهر ان سرعة الانطـلاق للمجموعـة التجریبیـة فـي الاختبـارات البعدیـة كانـت افـضل بكثیـر مـن سـرعة -٢

انطـــلاق الثقـــل للمجموعـــة الـــضابطة، نتیجـــة لتطـــور الاوضـــاع المیكانیكیـــة التـــي نتجـــت عـــن اســـتخدام 
.التدریبات الخاصة بالقوة

.للمجموعة التجریبیةخلال الارتقاءهناك تطورا في القوة اللحظیة المبذولة على لوحة النهوضظهر-٣
.ان الانجاز المتحقق قد تناسب طردیا مع السرعة المتحققه قبل وبعد الانطلاق للمجموعة التجریبیة-٤
بــذل قــوة لحظیــة تــدریب القــوة وفقــا لمبــدأ الــتقلص الــسالب والموجــب قــد ســاهم فــي تحقیــق اكبــر قــیم لان -٥

.هلمطلوبة لانطلاقلاكساب الجسم السرعة االارتقاءفعالة لحظة 
التوصیات٢-٥
الانجــاز بالوثــب الطویــل لبــاقي التاكیــد علــى تطبیــق التــدریبات التــي اســتخدمت بالبحــث لتحقیــق تطــور -١

الفئات والتاكید على تدریب القوة وفق مبدا التقلص الموجب والسالب لانه ووفق نتائج هذا البحث یعـد 
.العضلي والعضلات القائمة بالجهدالتدریب الناجح والفعال المرتبط باسس الواجب 

بخصاص وواجبـات كـل عـضلةلزیادة المعلومات الفنیة والعملیة الوثب لمدربي فني والعلميالاعداد ال-٢
.بالشكل الصحیحواعداد التدریبات الخاصة لكل منهامن اجل 

.بالالعاب الاخرىلفعالیات الوثب الاخرىاجراء دراسة تجریبیة اوسع -٣



في تطوير الدفع والسرعة ,تاثير تدريبات القوة على وفق الانقباض الموجب والسالب
اللحظية للارتقـاء وانجاز الوثب الطويل للشباب

ي البايوميكانيك عدد خاص ببحوث المؤتمر العلمي الثالث ف-مجلة القـادسية لعلوم التربية الرياضية 
٦/١٢/٢٠١٢-٥المنعقد في كلية التربية الرياضية جامعة القـادسية للفترة 

١٧٩)٢(العدد)       ١٣(المجلد 

مصادرال
، تحلیــل المیكانیكیــة فــي فعالیــات اللعــاب الــساحة و المیــدان البــصرة -:قاســم حــسن حــسین واخــرون -١

. ١٩٩١مطبعة دار الحكمة 
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في تطوير الدفع والسرعة ,تاثير تدريبات القوة على وفق الانقباض الموجب والسالب
اللحظية للارتقـاء وانجاز الوثب الطويل للشباب

ي البايوميكانيك عدد خاص ببحوث المؤتمر العلمي الثالث ف-مجلة القـادسية لعلوم التربية الرياضية 
٦/١٢/٢٠١٢-٥المنعقد في كلية التربية الرياضية جامعة القـادسية للفترة 
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