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لبرنامج ا -  الكلمات المفتاح�ة:
 -و�ل  لوثب الطا -التدر�بي  

 البیوم�كان�ك

  ملخص: 
ها الحرك�ة تمتطل�ا فيالمسا�قات  أصعبمسا�قة الوثب الطو�ل من 

وخصوصا من الوجهة البیوم�كان�ك�ة ولتحقیق معدلات عال�ة من السرعات 
متغیرات  ةمسا�قات الوثب والقفز لها ثلاث كما هو معلومومحصلة القوة, 

 لىإأذهاننا التساؤل التالي  إلىدر من خلال هذا الطرح ت�ا  أساس�ةم�كان�ك�ة 
ى مستو و الدفع للارتقاء  أثناءمدى تؤثر نس�ة فقدان ق�مة السرعة الاقتراب�ة  يأ

الانجاز الرقمي للوثب الطو�ل, وللإجا�ة على التساؤل قمنا بدراسة میدان�ة 
�اقتراح حصص تدر�ب�ة خاصة, وعل�ه تم استخدام المنهج التجر�بي لعینة 

متسا�قین للوثب الطو�ل ,تمت المتا�عة المیدان�ة �استخدام  )05قصد�ة من (
إلي ) فتوصلنا  spssتجهیزات و برامج تحلیل�ة للحركة والحزمة الإحصائ�ة (

لحظة  للاقترابالسرعة القصوى  ق�مةوجود علاقة ارت�اط�ة بین التقلیل من 
 .الارتقاء وقوة الدفع و المسافة المنجزة في الوثب الطو�ل

  محاد عامر :المرسلحث اال�
a.mohad@univ-chlef.dz 
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Abstract  
The long jump compétition the most difficulté 
compétitions in its movement requirements, especially 
from the bio-mechanical point of view and to achieve high 
rates of speeds and power output. offering that initiale Our 
minds the following question: to what extent dose the rate 
of loss affect the value of the approximante speed during 
payment to advance the level of digital achèvement of the 
long jump, and to answer the question we did a field study 
by proposing spécial training sessions, and accordingly the 
expérimental method was used for a sampler of (05) 
contestants For long jump an international sampler, the 
field follow-up was done using analytical equipment and 
programs for mouvement and statistical package (spss), 
and we found a corrélation relationship between reducing 
the loss of approximante maximum speed at the moment of 
rise and momentum, and the distance achieved in the long 
jump. 

mailto:a.mohad@univ-chlef.dz1
mailto:b.sba@univ-chlef.dz


 س�ع    بوعبدالله 2    ،د عامرمحا 1
 
  

 

90 
 

I. :مقدمة 
التدر�ب الر�اضي في العصر الحدیث اعتماده  من أبرز الخصائص التي یتمیز بها  

والتي تر�ط تطب�قاتها �المجال الر�اضي، ظهر علم  على المعارف والمعلومات العلم�ة،
البیوم�كان�ك في العصر الحدیث كأحد العلوم الذي یوضح لنا الأخطاء والمشكلات 

قاسم حسن حسین  ) , كما یذهب108عبد الرحمان .ص التي تواجه ر�اضیینا (جدید
ن "التحلیل الحركي علم ی�حث في الأداء و�سعى إلى دراسة أجزاء أوإ�مان شاكر إلى 

الحركة ومكوناتها للوصول إلى دقائقها، سع�اً وراء تكن�ك أفضل، فهو احد وسائل 
ساعد على �حركي المعرفة الدق�قة للمسار بهدف التحسین والتطو�ر أي أن التحلیل ال

اكتشاف دقائق الأخطاء والعمل �عد ق�اسها على تقو�مها في ضوء الاعت�ارات المحددة 
 ،, نقلا عن (عبد الرحمان فكرى )1998أ�مان شاكر. ،" (قاسم حسنلمواصفات الأداء.

على البرامج التدر�ب�ة �أن یدیرها مدرب متخصص �ستط�ع من  الإشراف إن) 2004
، ز�وش أ ،ق تنم�ة وتطو�ر قدراتهم الكامنة (بن شهرة م. �اسینخلاله اللاعب والفر�

البرامج  إعدادولكن ما تشهده الساحة الر�اض�ة میدان�ا عند  ،)163ص ، 2019
تدنى  فيالدراسات في ذلك, لهذا نجد نتائج ر�اضیینا  أقرتهالتدر�ب�ة وسیرها عكس ما 

 ستمرار�ة لأنه لاالا لغ�ابحتى وإن ظهر بر�ق لعینة ما سرعان ما تنطفئ لا تدوم 
وجود لبرامج مؤسسة و مدروسة , فدراستنا التي نحن �صدد تناولها وما �مكن التنو�ه 

ع�ارة المشاركة من أجل المشاركة،  فيت�قى مشاركاتنا محصورة  متى إلىهو  إل�ه
في أ�سط  حتىفالنتائج لا تأتى من فراغ بل هي حصیلة دراسات مستمرة ومعمقة 

. ومن هذه البرامج التدر�ب�ة وفق أسس علم�ةهذه الحیث�ات بناء  أهممن و  ها,ئأجزا
نتائج الدراسات  إل�هالتي نفتقدها علم البیوم�كان�ك، لما خلصت  والإ�عادالأسس 

ل�عض المتغیرات الكینمات�ك�ة  إحسانالسا�قة منها الدراسة التي قام بها عمار على 
هدف بي الإنجاز �فعال�ة الوثب الطو�ل لمرحلة الركضة التقر�ب�ة وعلاقتها �مستو 
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معدل  ,زمنها ,خطواتهاعدد  ,التعرف على ق�م المتغیرات الكینمات�ك�ة (مسافة الاقتراب
علي الجوانب الفن�ة التي  تأكد) وعلاقتها �مستوى الانجاز حیث طحو , كح ,سرعتها

لها من أثر السرعة المناس�ة لهذه الفعال�ة لما  إلىتخدم مستوى الانجاز و الوصول 
كم�ة الدفع أكده (حیدر نوار حسین) في  لمتغیر و�النس�ة الإنجاز,على تطور مستوى 

القوة والسرعة لهما تأثیر  إن أكدوا على التدر�بوخبراء العلماء  إن. نتائج دراسته
أساسي على درجة تنم�ة جم�ع عناصر الل�اقة البدن�ة الشاملة �اعت�ارهما م�اشر و 

هذا الأساس  وعلى ،)118، ص2012، لخضر ، (مسالیتيالحرك�ةللقدرة الركیزة الأساس�ة 
 :يجاء التساؤل العام كالتال

نجاعة برنامج تدر�بي مقترح وفق ال�عد البیوم�كان�كي في تحسین الأداء مدى  ما 
  والإنجاز الرقمي للوثب الطو�ل؟

                                                                   
II. تالطر�قة والأدوا: 

ـــوطني الثـــاني: التـــدر� الدراســـة المیدان�ـــة تحضـــیرا للملتقـــي الدراســـة الاســـتطلاع�ة: ب ال
بجامعـة  2019جـوان/20-19یـوم الأداءالر�اضي الحدیث بین تعدد المقار�ات وتقارب 

الشـــلف، حیـــث تـــم الاســـتفادة مـــن هـــذه الدراســـة المیدان�ـــة فـــي تحضـــیر وضـــ�ط الدراســـة 
 ة الموال�ة للفعال�ة.الخاصة �المرحل

وصـــدق وث�اتـــه حیـــث  IAAFمراجـــع مـــن  أخـــذهالخصـــائص الســـ�كومتر�ة فالاخت�ـــار تـــم 
 0.05ة الدلالــمــن مســتوى  أكبــر أنهــا 0.44تســاوي  sig)و( 0.64تســاوي  )F(نتیجــة 

 .مما یدل على ث�ات نتائج الاخت�ار إحصائ�اغیر دالة  أنهاهذا �عني 
 بنـي علیهـاتالعلم�ـة التـي  والأ�عـاد الأسـسسـة بدرا: موضوع ال�حث یهتم المنهج المت�ع

 .البرامج التدر�ب�ة، وعل�ه فمنهج ال�حث المستخدم هو المنهج التجر�بي
 الوثب الطو�ل للمنافسات الر�اض�ةو  متسابقالدراسة  مجتمع :ال�حثمجتمع وعینة 
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 �الجلفـة متسا�قین مـن ثانو�ـة الشـهید غر�ـي الوكـال )05(المدرس�ة والعینة متكونة من  

 .الجزائر
الجد
ول 

)
01
 (

 .یبین مدى التكافؤ من ناح�ة الكتل وطول الواثبین ومستوى الانجاز
 
 
 
 
 
 
اســـتنادا إلـــى فرضـــ�ات ال�حـــث تبـــین لنـــا جل�ـــا أنـــه هنـــاك ثـــلاث متغیـــرات ال�حـــث:   -

 متغیرات الأول مستقل، والثاني تا�ع، الثالث وس�طي.
 و�ظهر في البرنامج التدر�بي. المتغیر المستقل:  -1
 للواثب. و�ظهر في الانجاز الرقمي المتغیر التا�ع:  -2
 .م�كان�ك�ةوالمتمثل في المتغیرات البیو  الوسطي:المتغیر    -3
 ال�حث أدوات -
    الانترنیت.المصادر العر��ة والأجنب�ة ومصادر وسائل جمع الب�انات:  -

كتلة الریاضي   الاسم و اللقب الرقم
 (كغ)

الطول 
 الترتیب الانجاز الرقمي(م) الكلى(سم)

 الأول 5.84 169 69 س 1
 الثاني 5.3 173 71 ع 2
 الثالث 4.39 173 68 ص 3
 الرابع 4.38 176 68 ك 4
 الخامس 4.26 175 70.5 ل 5

x 69.30 173.20 4.83 
 s 1.396 2.68 0.70 
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فــــي  أســــاتذةر�ــــق مســــاعد مشــــكل مــــن مجموعــــة ف – الحركــــي.الملاحظــــة والتحلیــــل  -
 خصص.الت
ثــــا+  /ص 120) بتــــردد 02امیرا فیــــدیو عــــدد (كــــ المســــتخدمة:الأجهــــزة والأدوات  - 

 ثاص/  25) نوع بتردد 03كامیرا فیدیو عدد (
 )avistapرنامج تحلیلي (كینوف�ا) + (ب  - تجهیزات للتدر�ب ق�اس.شر�ط  -
المع�ــاري  لانحــرافا - 2   الحســابي الوســط -1[اســتخدام تــم  الاحصــائي:الوســائل - 
  بیرسون] الارت�اط معامل) + sig( بدلالة تاست. ت- 3
 ال�حث:مجالات  -
المیــدان الر�اضــي لثانو�ــة الشــهید غر�ــي الوكــال �حــد الصــحاري  المكــاني:المجــال  -

 �الجلفة الجزائر
 29/08/2019الساعة الثالثة مساءا  خم�سالاخت�ار القبلي ال الزماني:المجال -
 26/09/2019ساعة الثالثة مساءا مساءا ال الخم�سالاخت�ار ال�عدي -

علـــى المشـــرف تـــم عرضـــه علـــى �عـــض  اقتراحـــه�عـــد  المقتـــرح:* البرنـــامج التـــدر�بي 
لتحك�م المتغیرات البیو م�كان�ك�ة حیث كـان التخصص الخبراء في مجال التدر�ب وفي 

 :وفق المخطط التالي والاستعانة �الدراسات السا�قة تم %94بنس�ة  الإجماع
لضـــ�ط المتغیـــرات الإجرائ�ـــة  م/ الانجـــاز الرقمـــي بلـــي لمرحلـــة النهـــوض والاخت�ـــار الق 

الخاصـــة �العینـــة ال�حث�ـــة والاخت�ـــار وعـــزل مـــا �مكـــن ان �شـــوش علـــى الهمـــل المیـــداني 
 بإعطاء تعل�مات �عدم ممارسة أي نشاط مجهد مهما كان نوعه.
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وفق  ى وأهدافه الخاصةرزنامة البرنامج التدر�بي المقترح قصیر المد )02الجدول (
 .ال�عد البیو م�كان�كي
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حصة 
 تدریبیة

 المؤشرات وفق البعد البیو میكانیكي  الھدف  التاریخ الیوم

01 

 الخمیس

29-08 

الاختب����ار القبل����ي لمرحل����ة 
النھ��������وض وم/ الانج��������از 

 الرقمي
 

لتحلیل الحركي لمرحلة الاقتراب والنھوض ا - 
قوة از الرقمي [ الوتحدید المتغیرات الممیزة لھا والإنج

 و السرعة الخطیة و الزمن] كح∆من خلال 

02 
 الخمیس

05-09  PPG1   تجسین عمل أجھزة الجسم(المداومة) + خاصة رد
 الفعل +تحسین صفة السرعة +المرونة

03 
 الثلاثاء

10-09  PPG2   تحسین صفة السرعة القصوى +القوة في حالة
 دینامیكیة وثبات عن طریق التدریب الفتري

04 

 الخمیس

تحس��ین مرحل��ة الارتق��اء -  12-09
و ربطھ�����������ا بالمرحل�����������ة 

 التمھیدیة

ضبط خاصیة التوافق بین الاقتراب و الارتقاء  - 
 الطاقة الحركیة-وتحسین الدفع الجسم للأمام و لأعلى 

(EK)+ الطاقة الكامنة (EP) +الزمن + قوة الدفع 
(F)  

05 
 السبت

14-09 
تحسین النقل الحركي بین   

اء الجسم والعم�ل عل�ى أجز
 التقلیل من زمنھا

حسین عملیة الارتقاء عند لوح الارتقاء الزوایا ت - 
 )t) + الزمن (W) + سرعاتھا (αللأجزاء(

ض���بط عملی���ة الارتق���اء و - 09-17 الثلاثاء 06
 ربطھا بالمرحلة الموالیة 

ضبط الزوایا اثناء الارتق�اء والطی�ران والھب�وط ورب�ط 
 العلاقة بینھما

07 
 الخمیس

19-09 PPS2 
*الت�����دریب البلای�����ومترى (الارت�����دادي) + الت�����دریب 

التدریب على المنحدرات ومختلف الاس�طح • البالستي 
 المائلة. 

08 
 الثلاثاء

24-09 
الربط بین مرحلة الاقتراب 

 والارتقاء 
 

الحفاظ على السرعة وصلتھا بتغیر كمیة الحركة  
 لحركي للتحكمومنھ في دفع القوة والانسیابیة للنقل ا

 في الزوایا ومنھ مسار التنقل

09 
 الخمیس

26/09 
لمرحل���ة  البع���ديالاختب���ار 

النھ��وض ومس��افة الانج��از 
 الرقمي

 لتحلیل الحركي لمرحلة الاقتراب والنھوضا -  
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                       4       5          1              
 للاخت�ارات التقی�م�ة: الأداء أثناءالكامیرات  مواضع - ):01الشكل (

 یوضح �عد وارتفاع الأداة التصو�ر�ة والهدف المراد متا�عته) 03الجدول (

 
 
III.  ومناقشتها:تحلیل النتائج 

هنــاك دلالــة إحصــائ�ة بــین البرنــامج التــدر�بي المقتــرح ): 01( عــرض وتحلیــل الفرضــ�ة
نجـاز فع والإللتقلیل من نس�ة خسارة السرعة اثناء الارتقاء للوثـب الطو�ـل وز�ـادة قـوة الـد

 الرقمي.
 
 

الأوساط الحساب�ة والانحرافات المع�ار�ة للاخت�ار�ن القبلي یبین /  )04الجدول (
ینة المحسو�ة والجدول�ة للبرنامج التدر�بي المقترح للع sigوال�عدي وق�مة (ت) بدلالة 

 لالتجر�ب�ة لمرحلة الاقتراب والارتقاء لفعال�ة الوثب الطو�

 رقم
النوع 
 الكامیرا

(بعد/ارتفاع) 
 بؤرتھا(م)

 میكانیكي المراد تتبعھ المؤشر البیو
 

01 
CANON 

-.X 0.35/1.00 

قدم  + بعد خیرة للاقتراب (م/ثا)سر/الخ الا
  الارتكاز عن لوح الارتقاء

02+03  
NIKON 
D3100 

 
1.00/4.00 

لمركز (الافقیة والعمودیة)  السرعة الخطیة 
الثقل لحظة الارتقاء + زمن مرحلة الارتقاء 

 فع )د –متصاص ا -بأجزائھ (اصطدام.

04 
Canon 
1100D 

 
 ان+ زاویة الطیر زاویة النھوض  1.20/6.00

05 Sony 1.50/12.00 الزمن الكلي للأداء 

المتغیرات البیو  ت
ت  المجموعة التجریبیة میكانیكي

/
وبة

حس
الم

 

SI
G

ریة 
لح

/ ا
د

لالة 
الد

م. 
ر  

را
الق

ئي
صا

لاح
ا
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 2.30)والق�مة الجدول�ة= 08=2-10و�درجة الحر�ة (  0.05(*) معنوي عند نس�ة الخطأ 

مــن خــلال الجــدول أعــلاه نلاحــظ إن الوســط الحســابي والانحــراف المع�ــاري للاخت�ــارات 
ي قــد بلــغ علــى التــوال الأخیــرةالقبل�ــة وال�عد�ــة لمؤشــر م/ســر الاقتــراب حتــى الــخ مــا قبــل 

) 1.2)، علما إن ق�مة (ت) المحسو�ة قـد بلغـت   (0.41,  5.84)(  0.52, 5.28(
) و�مــــا إن الق�مــــة المحســــو�ة اقــــل مــــن الق�مــــة 2.3ارنتهــــا �الق�مــــة الجدول�ــــة (وعنــــد مق

ة ) و التـي تعتبـر اكبــر مـن ق�مـة الدلالــ0.09ال�الغـة (sigالجدول�ـة وعنـد ر�طهـا �ق�مــة  
) )مما یدل على إنها غیر دالة إحصائ�ا بین نتائج الاخت�ار�ن (القبلـي و ال�عـدي0.05(

 ولصالح الاخت�ار القبلي.  الأخیرةقبل  لمؤشر م/سر الاقتراب حتى الخ ما
 إن الوســط الحســابي والانحــراف المع�ــاري للاخت�ــارات القبل�ــة وال�عد�ــة لمؤشــر ســر/ كمــا

)، 0.34, 5.14) (0.43, 4.33خ الأخیـــر   للاقتراب(م/ثـــا) قـــد بلـــغ علـــى التـــوالي (
) 2.3ل�ـة (وعند مقارنتها �الق�مة الجدو  )3.21علما إن ق�مة (ت) المحسو�ة قد بلغت (

ـــرو�مـــا إن الق�مـــة المحســـو�ة  ـــد ر�طهـــا  أكب ـــة وعن ال�الغـــة sig�ق�مـــة مـــن الق�مـــة الجدول�
یـدل علـى إنهـا دالـة إحصـائ�ا  ) ممـا0.05تعتبر اقـل مـن ق�مـة الدلالـة (والتي ) 0.02(

ــــا)  ــــر   للاقتراب(م/ث ــــي وال�عــــدي) لمؤشــــر ســــر/ خ الأخی ــــار�ن (القبل ــــائج الاخت� ــــین نت ب
 ولصالح الاخت�ار ال�عدي. 

الوسط الحسابي والانحراف المع�اري للاخت�ارات القبل�ة وال�عد�ـة لمؤشـر نسـ�ة الخسـارة و 
علمـــــا إن ق�مـــــة (ت)  ،)4.09, 12() 0.7, 17.88(للســـــرعة قـــــد بلـــــغ علـــــى التـــــوالي 

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
x s x s 

1 
م/سر الاقتراب 
حتى الخ ما قبل 

 الاخیرة
5.28 0.52 5.84 0.41 1.2 0.09 

08 2.
3

 

غیر 
 دالة

سر/ خ الأخیر    2
 دالة 0.01 3.2 0.34 5.14 0.43 4.33 للاقتراب

بة الخسارة نس 3
 دالة 0.01 3.2 4.09 12 0.7 17.88 للسرعة%

 دالة 0 6.9 0.01 0.16 0.01 0.22 زمن للنھوض 4
 دالة 0.01 3.1 7.49 -18.47 9.88 -35.79 كح∆ 5
 دالة 0.05 2.3 0.55 5.52 0.57 4.69 الإنجاز الرقمي  6
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) و�مــــا إن الق�مــــة 2.3مقارنتهــــا �الق�مــــة الجدول�ــــة ( ) وعنــــد3.2بلغــــت (المحســــو�ة قــــد 
التـي تعتبـر ) و 0.01ال�الغة (sig�ق�مة من الق�مة الجدول�ة وعند ر�طها  أكبرالمحسو�ة 

یـدل علـى إنهـا دالـة إحصـائ�ا بـین نتـائج الاخت�ـار�ن  ) ممـا0.05اقل مـن ق�مـة الدلالـة (
 بلي وال�عدي) لمؤشر معدل نس�ة الخسارة للسرعة ولصالح الاخت�ار ال�عدي. (الق

لـى الوسط الحسـابي والانحـراف المع�ـاري للاخت�ـارات القبل�ـة وال�عد�ـة لمؤشـر الـزمن الكو 
)، علمــا إن ق�مــة (ت) 0.01, 0.16) (0.01, 0.22للنهــوض قــد بلــغ علــى التــوالي (

) و�مــــا إن الق�مــــة 2.3�الق�مــــة الجدول�ــــة () وعنــــد مقارنتهــــا 6.9المحســــو�ة قــــد بلغــــت (
ر التـي تعتبـ) و 0.00ال�الغة (sigمن الق�مة الجدول�ة وعند ر�طها �ق�مة  أكبرالمحسو�ة 

 بـین نتـائج الاخت�ـار�ن یـدل علـى إنهـا دالـة إحصـائ�ا ) ممـا0.05اقل مـن ق�مـة الدلالـة (
 �عدي. ال�عدي) لمؤشر الزمن الكلى للنهوض ولصالح الاخت�ار ال(القبلي و 

مــن خــلال الجــدول أعــلاه نلاحــظ إن الوســط الحســابي والانحــراف المع�ــاري للاخت�ــارات 
) 9.88, -35.79القبل�ــــــة وال�عد�ــــــة لمؤشــــــر ق�مــــــة الــــــدفع (قــــــد بلــــــغ علــــــى التــــــوالي (

) وعنـــد مقارنتهـــا 3.1ا إن ق�مـــة (ت) المحســـو�ة قـــد بلغـــت (). علمـــ7.49, -18.47(
مـــن الق�مـــة الجدول�ـــة وعنـــد  أكبـــرمـــة المحســـو�ة ) و�مـــا إن الق�2.30�الق�مـــة الجدول�ـــة (

) ممــا یــدل 0.05التــي تعتبــر اقــل مــن ق�مــة الدلالــة () و 0.01ال�الغــة (sigر�طهــا �ق�مــة 
ال�عـــدي) لمؤشـــر ق�مـــة الـــدفع بـــین نتـــائج الاخت�ـــار�ن (القبلـــي و  علـــى إنهـــا دالـــة إحصـــائ�ا

 ولصالح الاخت�ار ال�عدي. 
القبلــــي وال�عــــدي  المع�ــــاري للاخت�ــــار�ن كمــــا نلاحــــظ إن الوســــط الحســــابي والانحــــراف

)، علمـا إن ق�مـة 0.55, 5.52) (0.57, 4.69قد بلـغ علـى التـوالي (للإنجاز الرقمي 
)، و�مــا 2.3) وعنــد مقارنتهــا �الق�مــة الجدول�ــة ال�الغــة (2.3((ت) المحســو�ة قــد بلغــت 

من الق�مـة  كبرأمن الق�مة الجدول�ة و�ما إن الق�مة المحسو�ة  أكبرإن الق�مة المحسو�ة 
التــــي تعتبــــر تســــاوي ق�مــــة الدلالــــة ) و 0.05ال�الغــــة (sig�ق�مــــة الجدول�ــــة وعنــــد ر�طهــــا 
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یــــدل علــــى إنهــــا دالــــة إحصــــائ�ا بــــین نتــــائج الاخت�ــــار�ن القبلــــي وال�عــــدي  ) ممــــا0.05(
 الاخت�ار ال�عدي. الرقمي ولصالحللإنجاز 

�شــكل جیــد حتــى وان  نســ�ة خســرانها عنــد هــذه اللحظــة فــيالتغیــر  فــيهــذا مــا لاحظنــاه 
% ) مــن ملامســة 15 إلــي% 6لا تقــل عــن ( والتــيكانــت �عیــدة عــن النســ�ة النموذج�ــة 

ـــدفع،  إلـــياللـــوح  انـــه هنـــاك تحســـن �ـــارز مقارنـــة بنتـــائج الاخت�ـــار القبلـــي،  إلالحظـــة ال
 ارت�ــاك عنــد اللــوح أوتــردد  يأالمنــتظم وفــق تلــك الضــوا�ط و تفــادي  الأداءفالإ�قــاع و 

لا تتعـدى نسـ�ة فقـدان مـن  أنحسـب قـانون اللع�ـة , �شـترط  الإلغاءاجس یتأثر به الذي
النهــوض عــن المجــال (مــن ق�متهــا كل�ــا , فنســ�ة خســارتها  أثنــاءق�مــة الســرعة المكتســ�ة 

الاخت�ـار ال�عـدي  فـي) و %17.88الاخت�ـار القبلـي متوسـطه ( فـي الأخیـرةالخطوة  في
ه لدراسـات السـا�قة  فهـذا التحسـن كـان لـنتـائج ا أقرتـه) الق�مة موافقـة لمـا 12%كانت ( 

 مسـتوى الإنجـاز الرقمـي لكـل فـياثر كبیرة على قوة الـدفع مسـتدلین �ق�مـة الـدفع و منـه 
 واثب من المجموعة .

 هناك علاقة قو�ة بین ق�مة السرعة المكتسـ�ة للاقتـراب): 02وتحلیل الفرض�ة ( عرض
 .وقوة الدفع �الإنجاز الرقمي للوثب الطو�ل

 
 

    
ع حساب معامل الارت�اط بیرسون لق�مة السرعة الاقتراب�ة وق�مة الدف) 05لجدول (ا

 .والإنجاز الرقمي للوثب الطو�ل في الاخت�ار ال�عدي للمجموعة التجر�ب�ة
 x s نوع العلاقة ودرجتھا ) rنتیجة (  الاختبار البعدي المتغیر البیو میكانیكي
 0.55 5.52 الانجاز الرقمي للوثب  ارتباط طردي قوى 0.96 0.34 5.14 مؤشر سرعة الاقتراب

 7.49 -18.47  مؤشر  كمیة الدفع 
 ارتباط طردي قوى 0.81

 0.55 5.52 الانجاز الرقمي للوثب 
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طـردي قـوي  0.96الرقمـي = والإنجـازأذن معامل الارت�اط بین ق�مـة السـرعة الاقتراب�ـة 
ق�مـة  أن�مـا و  قـوي،طـردي  0.81الرقمـي = الإنجـازفع و معامل الارت�اط بین ق�مة الـدو 

sig  والسـرعة الر�ط بـین القـوة العضـل�ة  أن إلى�شیر العدید من العلماء  0.05أقل من
فـــي العضـــلات �عـــد اهـــم متطل�ـــات الأداء الر�اضـــي فـــي المســـتو�ات الر�اضـــ�ة  الحرك�ـــة

 ،كـــل مـــن (شـــحاتهكمـــا یؤكـــد  ،)90ص ،2017ق، .ناصـــر ع ،شـــنوف خالـــد(العال�ـــة 
القوة هي العامل الذي �میز الر�اضیین المتفـوقین  إن) 1999 ،عبد ال�صیر) و(1997

) 175ص ،ز�ـــوش احمـــد، بـــن شـــهرة م �اســـین(  �اعت�ارهـــا كأحـــد المتطل�ـــات البدن�ـــة. 
ة یوجـد ارت�ـاط ذو دلالـة معنو�ـ إذنقبل الفرض�ة البدیلة ونرفض الفرض�ة الصفر�ة  إذنو

 فع والإنجاز الرقمي.بین ق�مة السرعة الاقتراب�ة وقوة الد
المقتــــرح لتحســــین �عــــض قصــــیر المــــدى البرنــــامج التــــدر�بي  إنبینــــت نتــــائج الدراســــة 

ر المتغیــرات البیوم�كان�ك�ــة لمتغیــر الســرعة فــي الاقتــراب وعــدم فقــدان مــن ق�متهــا لــه أثــ
قمـي الارتقاء ومنه في مستوي الإنجاز الر  أثناء�ارز في ز�ادة كم�ة الدفع لقوة النهوض 

 ككل. للوث�ة
أظهرت نتائج الدراسة وجود فـروق ذات دلالـة إحصـائ�ة بـین نتـائج الاخت�ـار القبلـي  -

والاخت�ـــار ال�عـــدي لصـــالح الاخت�ـــار ال�عـــدي فـــي كـــل مـــن ســـرعة الخطـــوة الأخیـــرة 
ة للاقتــراب ونســ�ة فقــدانها اثنائهــا وزمــن مرحلــة الارتقــاء وكم�ــة الــدفع كمؤشــر لز�ــاد

 الطو�ل.القوة والانس�اب�ة الحرك�ة للوثب 
 بینــت الدراســة ان للبرنــامج الدراســي وفــق ال�عــد البیــو م�كــان�كي لــه أثــر ایجــابي فــي -

ـــة �الإنجـــاز  ـــدفع وعلاقتهمـــا القو� ـــوة ال ـــة للاقتـــراب وق ـــري الســـرعة الخط� ـــة متغی تنم�
 الرقمي للوثب الطو�ل.

 
IV.  :مناقشة 



قتراح برنامج تدر�بي لتحسین �عض المتغیرات البیو م�كان�ك�ةإ  
الانجاز الرقمي للوثب الطو�لو كم�ة الدفع للارتقاء و لسرعة الاقتراب    

 

101 
 

یجــب  ســ�ةتكامــل فــي الأداء الكلــى لهــذه المرحلــة الرئ�التحقیــق ل هنــأیــرى ال�احــث      
ــادة قــوة الطاقــة الحركممــا الســرعة لأفــراد عینــة ال�حــث  متغیــر التأكیــد علــى ة �ــ�عنــى ز�

ن السـرعة تـدخل كمؤشـر م�كـان�كي أساسـي فـي ق�اسـها ومـن جانـب آخـر فـان أ�اعت�ار 
ة حظــ�كــون نقصــانها �أقــل مــا �مكــن ل أي فقــدانهاهــذه الســرعة یجــب التقلیــل مــن نســ�ة 

تــم تحســینها مــن خــلال البرنــامج التــدر�بي  التــيقــوة النهــوض مــن خــلال تطبیــق دفــع ال
الجســم  حیــث إن  أجــزاءوالوثــب یــرت�ط �عمل�ــة النقــل الحركــي بــین ,المكثــف  الصــح�ح 

الوضع الصـح�ح الـذي �كـون عل�ـه الجسـم فـي لحظـة النهـوض �عنـى فقـدان عـزم الـوزن 
الجسـم لجسـم لحظـة الـدفع، والـذي �سـبب أ�ضـا تنـاقص سـرعة ل امقاومـ اوالذي �عد عزم

ـــاقص �ســـبب نقصـــان ـــدفع، وهـــذا التن ـــین لحظـــة  الحظـــة ال ـــة ب ـــة الحرك� ـــدار الطاق فـــي مق
ك ن مقـدار تنـاقص الطاقـة كبیـر و�ـذلأالـدفع، وإذا زاد هـذا الفـرق �عنـى الاستناد ولحظة 

تحقیـــق زاو�ـــة  فـــي افـــان مقـــدار مؤشـــر النقـــل الحركـــي ســـوف �قـــل ممـــا �عنـــي اضـــطرا�
 ل�ات الأداء الحركي للوثب الطو�ل.من متط الأخیرةطیران نسب�ا وهذه ال

 كمـا أشـار  التـدر�ب البلیـومتري  المتمثـل فـي المكثـف اللاهوائ�ـةومنه فإن النهج التـدر�بي 
) �عتبـــر مجموعــة مـــن التمـــار�ن صـــممت مــن أجـــل تنم�ـــة القـــوة  2002(لطفــي الســـید، 

د القـادر هوار�ة حلوز، عب(خلال ما �عرف بدورة الإطالة والتقصیر  المطاط�ة العضل�ة من

 .)2004، ص101 ،نقــــلا عــــن ( عبــــد ال�صــــیر الأثقــــالتمر�نــــات  ) و338ص  ،حنــــاط
 فهــيتنم�ــة الســرعة الحرك�ــة  بهــا التــي �مكــن الأثقــالهنــاك أنــواع مختلفــة مــن تمر�نــات 

ببرامج مقننـة �سـرعة رفـع الثقـل ذات  تتمنشاط ر�اضي و  أيعنصر حیوي للنجاح في 
وفـــــــــــق المتغیـــــــــــرات    )228ص ،  2011، مـــــــــــد( كتشـــــــــــوك ســـــــــــیدى محالخف�فـــــــــــة   الأوزان

 إبــرازالهــدف منــه  و البیوم�كان�ك�ــة كــان لــه تــأثیر نســبي وهــذا لقصــر البرنــامج التــدر�بي
لكـل  سـایرتهفـي تأسـ�س البـرامج التدر�ب�ـة و م أساسـيال�عد البیوم�كان�كي كعامـل  أهم�ة

ي �عیـدا عـن تحسینها �أسـلوب علمـ ثم ومن الأداءللوقوف على معوقات هذا ,مجر�اتها 
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لـــذا كـــان علـــى المـــدر�ین  .للارتقـــاء �مســـتوى ر�اضـــیینا وذلـــك الاحتمال�ـــة المعمـــول بهـــا,
 أنوالســـرعة فـــي  القـــوة(نفجار�ـــة الاالعمـــل خـــلال وحـــداتهم التدر�ب�ـــة علـــى تنم�ـــة القـــدرة 

العاملة على مفاصل الطرف السفلى (الرجلین) لتحسین مسـافة الوثـب واحد) للعضلات 
         .المطلوب مدىالالعمودي لتحقیق 

V. ةاتمالخ  : 
�حثنا هذا ما هو إلا أرض�ة لل�حوث في هذا الموضوع المتشعب المعالم،  إن

واضحة  إستراتیج�ةكها، بوضع ر االمقترحات التي من الواجب تد ب�عضسنختمه لهذا 
) نقلا عن 50.ص2001 الطائي �معبد الحكللاعتناء �المواهب كما عرفهم (المعالم 
 عال�ةأو قدرة ابتكار  ممیزكل ذي موه�ة سواء أكان ذكاء  الموهوب( )معوض (خلیل

�استغلال كل العلوم �شكل عام و التحلیل  , )ممیزةأو أي استعداد أو قدرة خاصة 
, فأص�حت الحاجة  أهمیته أقرت الدراسات الحدیثةفالحركي بیوم�كان�ك�ا �شكل خاص 

 ملاحظة الفروق الفرد�ة بین الأ�طال ماسة إل�ه �عتمد عل�ه بدرجة كبیرة هذا لصعو�ة
و منه  الإنسانتعترض حركة  التيحل المشاكل الحرك�ة ��العین المجردة , كما یهتم 

تأثیر القوى  فيالجهد �ال�حث  فيتحسینها �اتخاذ الأوضاع المثال�ة و الاقتصاد�ة 
ات تشمل تكون الدراس أنلذا مستق�لا یجب  ،الح�ة الأجسامالداخل�ة و الخارج�ة على 

توفیر بالعلم�ة الأخرى هذا  والأ�عاد علم�ة كر�ط البیوم�كان�ك �الفیز�ولوج�ا  أ�عادعدة 
ة و قفزة في المعرف ن لها أثرلهاته الدراسة المعمقة و المترا�طة و التي س�كو مخابر 

 العلم�ة �شكل عام و للعلوم الر�اض�ة �شكل خاص.
VI. :المراجع والمصادر 
تطب�قاتــــه "، دار :"أســـس وقواعـــد التـــدر�ب الر�اضـــي و )1998( أمـــر الله ال�ســـاطي   -

 مصر. الفكر،
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دار الكتـــــب للط�اعـــــة والنشـــــر،  ،: البیوم�كان�ـــــك)1988( ، فـــــواد توفیـــــقالســـــامرائي  -
 .جامعة الموصل

الر�اضـي ل : م�ادئ البیوم�كان�ك الحیو�ة وتطب�قاتها في المجا)2008أمال (جـابر،  -
 الإسكندر�ة.، الوفـاء الط�اعــة والنشر دار
ر�ـة والتطبیـق فـي : الم�كان�كـا الحیو�ـة والتكامـل بـین النظ)1998( عادل عبد ال�صیر-

 ., مركز الكتاب للنشر 2المجال الر�اضي، ط
، جامعــة 1ر�اضــي، ط: الأســس العلم�ــة للتــدر�ب ال)2004( عبــد الله حســین اللامــي -

 القادس�ة، كل�ة التر��ة الر�اض�ة.
، 1الحركـي، ط: طرق ال�حث فـي التحلیـل )1998( ان شاكرأ�م حسین:قاسم حسن  -

 عمان: دار الفكر للط�اعة والنشر والتوز�ع.
كتـب للط�اعـة مدیر�ـة دار ال الر�اضـي،: قواعد التدر�ب )1979( قاسم حسن حسین  -

 جامعة الموصل. والنشر،
مط�عـــة جامعـــة  �غـــداد: الحركـــي،التحلیـــل  ):1982( الطالـــبنـــزار  محجـــوب،وج�ـــه  -
  .داد�غ
 اضـ�ة،الر�: التحلیـل الحركـي الفیز�ـائي و الفسـلجي للحركـات )1987( وج�ه محجوب-

 . 2 العاليمط�عة التعل�م  �غداد:
- Hay, James. G (1993). The Biomechanics of sport techniques, 4th https://books.google.dz/books?id=pEtsAAAAMAAJ&redir_esc=y&hl=fr  

 مساءا23-20من 17/07/2019 الدخول تار�خ
. علاقـة )2016د�سـمبر ( ولید غـانم دنـون البـدراني ،احمد أحسن ،جدید عبد الرحمان 

 -مـيق�عض المتغیرات البیو م�كان�ك�ة لمراحل الارتكاز في الوث�ـة الثلاث�ـة �الإنجـاز الر 
 .13-لعدد ا -المجلة العلم�ة لعلوم والتكنولوج�ة للنشاطات البدن�ة والر�اض�ة 

https://books.google.dz/books?id=pEtsAAAAMAAJ&redir_esc=y&hl=fr
https://books.google.dz/books?id=pEtsAAAAMAAJ&redir_esc=y&hl=fr
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ـــدر�ب ): 2012د�ســـمبر (مســـالیتي لخضر - ـــرح للت ـــدر�بي مقت ـــامج ت ـــأثیر برن ـــدني  ت الب
المــدمج فــي تنم�ــة القــوة والســرعة علــى تطــو�ر �عــض المهــارات الأساســ�ة فــي كــرة القــدم 

عــدد ال .وم والتكنولوج�ــة للنشــاطات البدن�ــة والر�اضــ�ةلفئــة الاواســط. المجلــة العلم�ــة لعلــ
09.  
تــأثیر برنــامج تــدر�بي مقتــرح  ):2019جــوان ( ز�ــوش احمــد، بــن شــهرة محمــد �اســین -

لتنم�ـــة القـــوة لـــدي طل�ـــة تخصـــص الجم�ـــاز حركـــات ال�ســـاط الأرضـــي. المجلـــة العلم�ـــة 
  .16مجلد لا -01لعلوم والتكنولوج�ة للنشاطات البدن�ة والر�اض�ة. العدد 

متر�ـة علـى تأثیر التـدر��ات البلیو  ):2017د�سمبر( ناصر عبد القادر ، شنوف خالد -
تنم�ـــة القـــوة القصـــوى وعلاقتهـــا بتطـــو�ر مســـتوي أداء �عـــض المهـــارات الموجهـــة لـــدى 

ــة العلم�ــة لعلــوم والتكنولوج�ــة للنشــاطات البدن�ــة والر�اضــ� ة.  مصــارعي الكارات�ــه. المجل
 .14العدد 

أثــــر تــــدر��ات القــــوة والســــرعة بتمر�نــــات  ):2011د�ســــمبر ( محمــــد ســــیديكتشــــوك  -
والبلیومتر�ــــك علــــى كــــل مــــن القــــدرة العضــــل�ة ومســــتوى أداء قــــوة ودقــــة مهــــارة  الأثقــــال

التصـــو�ب لناشـــئي كـــرة القـــدم. المجلـــة العلم�ـــة لعلـــوم والتكنولوج�ـــة للنشـــاطات البدن�ـــة 
 .08-والر�اض�ة. العدد

 أثر التدر�ب البیلیومتري �طرقتي التـدر�ب ):2019( حناط ، عبد القادرهوار�ة حلوز -
لـــدى  التكـــراري ا ولفتـــري مرتفـــع الشـــدة علـــى القـــدرة اللاهوائ�ـــة اللبن�ـــة والقـــوة الانفجار�ـــة

متـــر. المجلـــة العلم�ـــة لعلـــوم والتكنولوج�ـــة للنشـــاطات البدن�ـــة والر�اضـــ�ة.  400عـــدائي 
 مكرر. 2/ العدد:  16لمجلد 

علـــي الـــراوي. اقتـــراح برنـــامج تـــدر�بي موّجـــه لتلامیـــذ المرحلـــة  العطـــري، ر�ـــاضطـــه  -
الابتدائ�ــــة لتحســــین الل�اقــــة البدن�ــــة المرت�طــــة �الصــــحة د راســــة میدان�ــــة علــــى �عــــض 
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ابتدائ�ات ولا�ة الجلفة. المجلة العلم�ة لعلوم والتكنولوج�ة للنشـاطات البدن�ـة والر�اضـ�ة. 
 عدد خاص �الملتقي الدولي الثامن

اكتشاف الموهو�ین لتلامیذ المدارس  ): ظواهر2001د�سمبر (الطائي م عبد الحك� -
لكلا الجنسین وسبل تطو�ر المستوى الر�اضي في الوطن العر�ي �حث على تلامیذ 

لمجلة العلم�ة لعلوم والتكنولوج�ة للنشاطات البدن�ة سنة. ا 12 11-المدارس في عمر 
 .01-العدد  -والر�اض�ة 

 


