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تأثير تدريب العزوم اللامتزنة في بعض المتغيرات البايوميكانيكية لمرحلتي الإرتقاء 
 والهبوط وإنجاز الوثب الطويل

 أ.د. صريح عبد الكريم الفضلي

 النعيمي م.د. محمد جاسم عثمان

 التعريف بالبحث
 المقدمة وأهميته البحث 1-1

يعد دراسة القوى الداخلية والخارجية المسببة لحركة جسم الانسذان والتذي غالبذا مذاتكون         
غير متزنة مذن الامذور المهمذة الخاصذة بذالأداء. وتعتبذر فعاليذات الوثذب والقفذز بالعذاب القذوى 

اخليذذة والخارجيذذة التذذي وخصوصذذا الوثذذب الطويذذل مذذن الألعذذاب التذذي تتعذذرض لتذذاثير العذذزوم الد
تسذذلط علذذى الجسذذم واجذذزاؤه خذذلال مراحذذل الاداء وخصوصذذا عنذذد الارتقذذاء وعنذذد الهبذذوط والتذذي 
يمكذذن ان تذذذؤثر سذذذلبا او ايجابيذذذا وفذذذق الاسذذذتغلال الامثذذذل لهذذذا خذذذلال الاداء، وهذذذذه العذذذزوم لهذذذا 

ن القذذذوانين علاقذذذة بمتغيذذذرات بايوميكانيكيذذذة كالكتلذذذة والقذذذوة والسذذذرعة التذذذي تذذذدخل فذذذي العديذذذد مذذذ
البيوميكانيكية كقانون العزوم باعتبذار ان اجذزاء الجسذم هذي عذتلات يذرتبط حركتهذا بوجذود قذوة 
ومفاصذذل تذذدور حولهذذا هذذذه الاجذذزاء التذذي يجذذب أن تسذذخر قذذي خدمذذة الانجذذاز الرياضذذي لهذذذه 
الفعالية مما يتطلب ذلك دراسة دقيقة حول الأداء الحركي وما يترتب عليه من شروط وقوانين 

 ايوميكانيكية من أجل الوصول إلى الوضع الفني الصحيح لتحقيق أفضل أنجاز. ب
وقد عرفت القوة اللامتزنة بأنها "القدرة على أنتا  أو تطبيق عمل عضلي بقوة بهدف حركة    

إن القوة العضلية اللامتزنة     ،(  Georg meglyn(، ويذكر جور  ماجلين )17: 7الجسم")
العضلة أو المجموعة العضلية في حالة رفع أو تحريك أو دفع مقاومة  هي "الجهد الذي تبذله

           كما ان طبيعة جسم الانسان واجزاؤه التي تتمثل بوجود محاور دوران  ،(70: 7ما")
والتي تمثل نقطة تمفصل بين عظمتين تربطهم الأنسجة والاوتار والعضلات،  ،( ) مفاصل

لات الميكانيكية، والتي يجب ان تراعى عند تدريب هذه مما يعطي هذه الاجزاء ميزة العت
العضلات ووفق هذه العتلات. إذ أن جميع تدريبات القوة ترتبط بوزن الجسم أو باستخدام 
     أوزان مضافة ويعتمد في مبدئها عند التدريب على تحديد العتلات والعضلات العاملة. 

قوة العضلية، وترتبط  بدوران الأجسام كعزم ، وتعمل الجاذبية كقوة معيقة ايضا لل (770: 1)
(. فضلا 12: 2الجاذبية، والتي يمكن ان تستغل في حركات الارتقاء والهبوط بالوثب الطويل)

عن ذلك لم تتضمن التدريبات الخاصة للواثبين تطوير القوة العضلية للتغلب على أكبر قيمة 
  .(717: 5) .للمقاومة التي تجابهها

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 

 ربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانكلية التالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com 

  

 

 م2087سبتمبر  (2الجزء ) 18العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

- 211 - 

أن الانجازات المتحققة في هذه الفعالية لم ترتقي الى مستوى الطموح وذلك  ولاحظ الباحثان 
بسبب ان التدريبات المستخدمة لم تأخذ بنظر الاعتبار العديد من المتغيرات ذات العلاقة 
   بمسار حركة لاعب الوثب الطويل خلال اهم مرحلتين هما الارتقاء والهبوط من الناحية 

وعد الباحثان هذه واحده من المشكلات العلمية ذات العلاقة  بتطبيق  البيوميكانيكيه تحديداً،
القوى اللامتزنة والتي قد تعطي حدود للإنجاز لواثبي الطويل في العراق، لذا أتجها الى 
استخدام تدريبات عزوم القوة اللامتزنة للعضلات العاملة بالوثب الطويل وعزوم الجاذبية التي 

لال اداء هاتين المرحلتين التي ترتبط بقوانين الدفع اللحظي تتعرض لها اجزاء الجسم خ
والتعجيل والسرعة والكتلة والتي تؤثر بشكل مباشر في المتغيرات البايوميكانيكية وانجاز الوثب 

 الطويل للشباب.
 اهداف البحث 1-2

فذذذي  اعذذذداد تذذذدريبات بعذذذزوم قذذذوة اللامتزنذذذة وعذذذزوم الجاذبيذذذة للعضذذذلات العاملذذذة لأجذذذزاء الجسذذذمذذذذذذذذ 
 الشباب. مرحلتي الارتقاء والهبوط لواثبي الطويل

التعذذذرف علذذذى تذذذأثير تذذذدريبات العذذذزوم فذذذي بعذذذض المتغيذذذرات البايوميكانيكيذذذة لمرحلتذذذي الارتقذذذاء ذذذذذذذذ 
 للشباب.والهبوط  وانجاز الوثب الطويل 

 فروض البحث 1-3
متغيذذذذذذرات توجذذذذذذد فذذذذذذروق ذات دلالذذذذذذه احصذذذذذذائية بذذذذذذين الاختبذذذذذذارات القبليذذذذذذة والبعديذذذذذذة لذذذذذذبعض الذذذذذذذذ 

 البايوميكانيكية لمرحلتي الارتقاء والهبوط لعينة البحث.
 .لعينة البحث توجد فروق ذات دلاله احصائية بمستوى الانجاز في الوثب الطويل ذذذذذذذذ 
جراءاته الميدانية ذذذذذذ 2  منهج البحث وا 
  .استخدم الباحثان المنه  التجريبي منهج البحث: 2-1
لاعبين من فئذة الشذباب الذذين يمثلذون مجتمذع  ،(70)من ينة البحث بلغت ع عينة البحث: 2-2

 ة التذذذابع لذذذوزارة الشذذذبابيالبحذذذث الكلذذذي مذذذن لاعبذذذي المركذذذز التخصصذذذي لرعايذذذة الموهبذذذة الرياضذذذ
، ولغذذذرض معرفذذذة توزيذذذع العينذذذه توزيعذذذاً طبيعيذذذا اسذذذتخدم الباحثذذذان 7072-7071للعذذذام  والرياضذذذة

 .(7) معامل الالتواء وكما مبين في الجدول
 يمثل عينة البحث (1جدول رقم )

 الالتواء الوسيط ع± ¯س وحدة القياس المتغير ت
 -0.22 71.5 0.199 71.2 سنة العمر 1
 0.772 21 2.12 21.1 كغم الكتلة 2
 0.229 722 2.27 722.70 سم الطول 3
 0.157 1.70 0.21 1.75 متر الانجاز 4
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ة توزيعذذا طبيعيذذا إذا كانذت قذذيم معامذذل الالتذذواء محصذذورة العينذة موزعذذ أن تذدل نتذذائ   الالتذذواء علذذى
 .العينة الى مجموعتين وفقا للانجاز المتحقق ان، وقسم الباحث7±بين 
 :ادوات جمع المعلومات 2-3

الدراسذذات والبحذذوث والتقذذارير العلميذذة والمنشذذورات الخاصذذة بنتذذائ  البطذذولات الصذذادرة مذذن 
 الاختبارات والقياسات. ،ة التقنية والتجريبالاتحاد الدولي لألعاب القوى. الملاحظ

 بحث:الالادوات والاجهزة المستخدمة  2-3-2
حبذال ، قماصذل مثقلذة، اثقذال مختلفذة الاوزانصذناديق مختلفذة الارتفاعذات،  :تدريبالادوات ذذذذذذ  7

  .مطاطية
  .ميزان( ،ساعات توقيت ،متر 50)شريط  قياس معدني بطول  :ادوات قياس مختلفةذذذذذ  7
 حاسبة لابتوب. ،صورة/ ثانية 770بسرعة  7عدد  هكامر ذذذ ذذذ 1
 إجراءات البحث الميدانية: 2-4
 قياس كتلة الجسم وكتلة اجزاء الجسم والاختبارات: 7-4-1

وتذذذم قيذذذاس كتلذذذة الجذذذذع  تذذذم قيذذذاس كتلذذذة الجسذذذم بواسذذذطة ميذذذزان طبذذذي لأقذذذرب كيلذذذو غذذذرام.
ع والذذراع علذى حذدة علذى وفذق المعادلذة والذراع من خلال ضرب كتلة الجسم فذي نسذبة كتلذة الجذذ

                                      .كتلة الذراع النسبية (× كتلة الجذع النسبية( و)كتلة الجسم× )كتلة الجسم (.17: 1) الاتية

يعطذذذى المختبذذذر ثذذذلاث محذذذاولات وفذذذق القذذذانون الذذذدولي  اختباااار انجااااز الوثاااب الطويااال: 2-4-2
 ها لاستخرا  المتغيرات البيوميكانيكية لها.ليار افضلها لتحليلألعاب القوى يتم اخت

ميكانيكيذة قيذد الدراسذة مذن و اسذتخرا  المتغيذرات البي تم يوميكانيكية:االمتغيرات الب 2-4-3
  :كالآتي( وهي Kenovaخلال استخدام برنام  )

المسافة التي يقطعها مركز ثقل الجسم من لحظذة بذدء الطيذران الذى : سرعة الانطلاق .1
 ( صورة متسلسلة مقسومة على زمنها.77)
 مسافة الخطوة الأخيرة مقسومة على زمنها. سرعة الاقتراب: .2
: وهذذي زوايذذا السذذاق، الفخذذذ للرجذذل الدافعذذة زوايااا اوضاااع اجاازاء الجساام لحظااة الاادفع  .3

والجذع لحظة الدفع النهائي. تم تحديد هذه الزوايا بين المحور الطذولي لكذل جذزء مذع المحذور 
 ر من مفصل دورانها.السيني الما

حذددت بذين الخذط الأفقذي المذار مذن مركذز ثقذل الجسذم لحظذة زاوية انطلاق اللاعاب:  .4
  .الدفع النهائي والمسار الذي يرسمه مركز ثقل الجسم لحظة ترك لوحة النهوض
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تمثذل نذات  طذرح اكبذر قيمذة مذن اقذل قيمذة بذين  :اقل فارق باين زواياا اوضااع الجسام .0
 .(225: 2) لحظة الدفعزوايا اوضاع اجزاء الجسم 

وهي المسافة العمودية بين مركذز  :لحظتي الارتقاء والهبوط ثقل الجسمارتفاع مركز  .6
 ثقل الجسم قبل ترك لوحة النهوض والارض ولحظة مس الارض في الهبوط.

الفرق بين زخم الجسم الخطي للجسم بذين لحظتذي  تغير الزخم عند الارتقاء والهبوط: .7
  .لارتقاء والهبوطمس وترك الارض لحظتي ا

فذي  75/2/7071بتذاريخ الاختبذارات القبليذة فذي يذوم الجمعذة  أجريذتالاختبارات القبلية:  0 -2 
فذذذي ملعذذذب المركذذذز الذذذوطني لرعايذذذة الموهبذذذة الرياضذذذية التذذذابع لذذذوزارة  مسذذذاءاً تمذذذام السذذذاعة الرابعذذذة 

عنذد إجذراء الاختبذارات ، وتم تثبيت الظذروف الخاصذة بالاختبذار ليتسذنى توفيرهذا والرياضة الشباب
 البعدية.

بتاريخ في يوم الاثنين بدأت التدريبات المقترحة  التدريبات الخاصة المستخدمة في البحث: 2-6
وأستغرق تطبيق التذدريبات الخاصذة مذدة ثمانيذة  ،77/9/7071لغاية يوم الاثنين  7071/ 72/2

الثلاثذذاء، والأربعذذاء( أي بمجمذذوع وحذذدات تدريبيذذة أسذذبوعياً أيذذام )السذذبت، و  ،(1أسذذابيع، وبمعذذدل )
 وحدة تدريبية خلال مدة التجربة. وشملت التدريبات الخاصة مدة الإعداد الخاص )البدني( ،(72)
من الجزء الرئيس من الوحدة التدريبية. وتضمنت التدريبات الخاصة على وفق الأسس  

تدريبات الارتقاء على  اذ اعطى الباحثان ( %،700-20الميكانيكية بشدة تدريب تتراوح بين )
، واستخدام مثقلات وثبصناديق مختلفة الارتفاعات لتطوير ايقاع الخطوتين الاخيرتين وربطها بال

( % من كتلة الجذع او 2-7تتراوح بذين )مع هذه التدريبات وكان شدة المثقلات المستخدمة 
ة لتسليط مقاومات مع فضلا عن ذلك تم استخدام الحبال المطاطي، في تمارينالذراع لكل لاعب 

ا تارة اخرى عند تطبيق الاداء المهاري سواء عند الارتقاء او عند هاتجاه الحركة تارة وضد اتجه
( للمساعدة في تطبيق عملية الهبوط  ) الصناديق السويدية الهبوط، واستخدام المقاعد التدريبية

وحددت الراحة وفقا الى نسبة واتقانها مع استخدام المثقلات اثناء الاداء على هذه الصناديق 
اذ كان المبدأ  دقيقة(. 7،10-7وبين المجاميع ) ،(1: 7العمل إلى الراحة بين التكرارات )

التدريبي الذي اعتمده الباحثان هو استخدام قانون العزوم في تحديد الشدة القصوى لعزم المقاومة 
عن محور الدوران )الكتف او الورك  ،إذ يعتمد هذا القانون على بعد نقطة تأثير المقاومة )الثقل(

او الركبة(، إذ يمكن أن تكون الزيادة في عزم المقاومة بزيادة الثقل المطلوب للتغلب عليه سواء 
عمل بالذراع او الرجل او الجذع عند تطبيق الاداء المهاري، وبهذا فإن الزيادة في الفي حالة 

 طالما كان طول الذراع ثابتاً )ذراع المقاومة(. الشدة تعتمد على الحدود القصوية للثقل المقاوم 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 

 ربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانكلية التالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com 

  

 

 م2087سبتمبر  (2الجزء ) 18العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

- 213 - 

تم إجراء الاختبارات البعدية على لاعبي عينة البحث في يوم الجمعة  الاختبارات البعدية: 2-7
 في الساعة الرابعة عصرا  وبالتسلسل نفسه للاختبارات القبلية. 9/7072/ 71
  .(SPSSي )استخدم الباحثان النظام الإحصائ الوسائل الإحصائية: 2-1
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها: –4

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    بين الاختبارين القبلي والبعدي لمجموعتي البحث نتائج متغيرات الزوايا وارتفاع م.ث.ج (2الجدول )

      0.0.  ≥( ومستوى الخطأ 4درجة الحرية )
 ج  وقيم )ت( بين المجموعتين للاختبارات البعدية.ث.المعالم الاحصائية للزوايا وارتفاع  م (3جدول)

 الخطأ ‾ف  تجريبية ضابطة المتغير
 المعياري

 ت
 محتسبه

مستوى 
 الخطأ

 لالهالد
 ع± ¯س ع± ¯س

 دال 2..0. 0032 067. 306 1001 2104 1014 1701 زاوية الانطلاق
 دال ...0. 7091 1092 1.02 100 606 013. 1601 % زاوية الاوضاع

 دال 1..0. 3060 0.30. 013. 0.4. 1010 0.30. 10.2 ج.ث .ارتفاع م
 0.0.  ≥( ومستوى الخطأ  1درجة الحرية )

إن المتغيذذرات البيوميكانيكيذذة الخاصذذة  ،(1و7تذذائ  التذذي عرضذذت بالجذذدولين )يلحذذظ مذذن الن
بالارتقذاء بالوثذذب الطويذذل لأفذذراد المجموعذذة التجريبيذذة قذذد حذذدث فيهذذا تطذذورا ملموسذذا فذذي الاختبذذارات 
البعديذذة والتذذذي تعذذذود لتذذذأثير تذذذدريب القذذذوة اللامتزنذذة والسذذذيطرة علذذذى حركذذذات اجذذذزاء الجسذذذم بذذذالتحكم 

مسذذذتخدمة وعزومهذذذا طبقتهذذذا افذذذراد المجموعذذذذة التجريبيذذذة لإحذذذداث تطذذذويرا فذذذي القذذذذوة بالمقاومذذذات ال
مقارنذةً مذع تمذارين  الوثذبالخاصة من خلال تطوير عزوم القوى حول المفاصل العاملة عنذد اداء 

 الدلالة الخطأ ت محتسبة ع ف ¯ف ع± ¯س الإختبار مجموعه المتغيرات

 زاوية انطلاق

 
 تجريبية

 1041 1702 قبلي
402 1017 3001 

 
 دال 0.32.

 1014 2104 بعدي
 

 ضابطه
 4010 1704 قبلي

.04 .03. 1032 
 

 غيردال 0401.
 1001 1701 بعدي

زوايا أوضاع 
 % الاجزاء

 
 تجريبية

 013. 1001 بليق
902 1006 0011 

  
 دال ...0.

 1001 606 بعدي
 

 ضابطة
 2012 17 قبلي

.02 .0.10 2033 
   

 غيردال 061.
 013. 1601 بعدي

ارتفاع نقطه 
 الانطلاق

 
 تجريبية

 0.6. 10.1 قبلي
.0.7 .0.10 4043 

 
 دال 2..0.

 0.4. 1010 بعدي
 

 ضابطه
 0.3. 10.1 قبلي

.0.1 .0..1 1013 
 

.0041 
 غيردال
 0.2. 10.2 بعدي 
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المقاومذذذة التقليديذذذة المسذذذتخدمة تحذذذت ظذذذروف أخذذذرى للمجموعذذذة الضذذذابطة، اذ ان تذذذدريب العذذذزوم 
مهمذذا فذذي السذذيطرة علذذى تغيذذر عذذزم القصذذور الذذذاتي والتعجيذذل الذذزاوي، و"" إن اللامتزنذذة يذذؤدي دورا 

أهذذم ملاحظذذة فذذي نظذذام العذذتلات فذذي الهيكذذل البشذذري هذذو الجهذذد العضذذلي العذذالي جذذدا نسذذبةً للعذذزم 
اذ ان تغيذذر ذراع العتلذذة بتغيذذر زاويذذة المفصذذل  (،79: 2الثابذذت الذذذي ينذذت  ضذذد مقاومذذة معينذذة "")

  مثذذل هذذذا التذذأثير والذذذي يسذذتلزم تغيذذر القذذوة المقاومذذة المناسذذبة للتغيذذر فذذي المسذذتمر يذذؤثر فذذي انتذذا
ذراع القوة النات  بسبب تغير زاوية المفصل. وهذا ما ساعد على تطور كفذاءة هذذه العضذلات مذن 
خلال التعرض الى  جهد تدريبي عضذلي كامذل لجميذع أجذزاء الجسذم وبالمذديات الحركيذة الخاصذة 

واثر  ،(292: 9ت إعطاء الصفات الطبيعية للجسم كمقذوف أثناء الحركة.)بالأداء وفي نفس الوق
ث كذذان هنذذاك توافذذق يذذذلذذك فذذي تطذذور اوضذذاع اجذذزاء الجسذذم المسذذاهمة بالوضذذع الرئيسذذي للذذدفع بح

 ضاعها.أزوايا و الق قليلة لقيم و كبير وفر 
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 :بحاااااااااثوالااااااااازخم والانجااااااااااز لمجماااااااااوعتي ال ةلسااااااااارعاعااااااااارض نتاااااااااائج متغيااااااااارات  4-3
 قيم )ت( لمتغيرات السرع والزخم والانجاز لمجموعتي البحث ( 4جدول ) 

     0.0.  ≥( ومستوى الخطأ  4درجة الحرية )

 الدلالة الخطأ ت محتسبة ف ع ¯ف ع± ¯س الإختبار مجموعه المتغيرات

 طلاقسرعة الان
 )م/ث(

 
 تجريبية

 067. 7073 قبلي
.037 .0.93 3090 

 
 دال 3..0.

 040. .101 بعدي
 

 ضابطه
 0273. 7060 قبلي

.01 .0.0 20.4 
 

 غ دال 0.71.
 0401. 7070 بعدي

تغير الزخم 
 ارتقاء

 )كغم.م/ث(

 
 تجريبية

 37006 110071 قبلي
10079 16062 0016 

 
 دال 0..0.

 31074 99092 بعدي
 

 ضابطة
 70029 111010 قبلي

2.021 1021 2046 
 

 غير دال 0.69.
 73061 167094 بعدي

تغير زخم هبوط 
 )كغم.م/ث(

 
 تجريبية

 41092 123016 قبلي
1.306 2601. 3097 

 
 دال 0.41.

 32074 227043 بعدي
 

 ضابطه
 42041 133029 قبلي

.031 1093 .029 
 

 دالغير  010.
 31044 132091 بعدي

 الانجاز    )متر(

 
 تجريبية

 030. .601 قبلي
.006 .0124 4001 

 
 دال 9..0.

 027. 6066 بعدي
 

 ضابطة
 042. 60.2 قبلي

.010 .0.79 109 
 

 غير دال 0.91.
 036. 6017 بعدي
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 نتائج قيم )ت( بين المجموعتين للاختبارات البعدية (0دول)ج
ت  ف ع ‾ف تجريبية ضابطة المتغير

 محتسبه
 دلالهال الخطأ

 ع± ¯س ع± ¯س
 دال 0.1. 3014 0111. 043. 040. .101 0401. 7070 سرعة الانطلاق)م/ث(
 دال 0.2. 3021 2904 94026 31074 99092 73061 167094 /ث(.م تغير زخم ارتقاء)كغم.
 دال 0.1. 3076 20012 94044  32074 227034 1044 13209 م./ث( تغير زخم هبوط )كغم.

 الد 0.3. 4032 011. 049. 027. 6066 036. 6،17 الانجاز  )متر(
 0.0.  ≥( ومستوى الخطأ  1درجة الحرية )

يلحذذذظ ان التذذذدريبات المسذذذتخدمة قذذذد اثذذذرت بشذذذكل فعذذذال فذذذي تطذذذوير سذذذرعة الانطذذذلاق     
التذي الذدفع وتحقيذق سذرعة عاليذة للانطذلاق و للمجموعة التجريبية مقارنة مع الضابطة اثناء لحظذة 

تجريبية ايضا والذي دل على انسيابية اثرت في تقليل الفرق بين الزخمين لحظة الدفع للمجموعة ال
عالية لذداء بين لحظتي الاقتراب والدفع النهائي. وهذا يرجع الى تطذوير القذوة العضذلية اللامتزنذة 
المرتبطذذة بذذالعزوم مذذن خذذلال التذذدريب علذذى الذذتحكم بذذأذرع المقاومذذات المختلفذذة والمناسذذبة لتذذدريب، 

المختلفذة علذى الصذناديق المتعذددة  الوثبحركات  الجزء العلوي من الجسم والسفلي من خلال اداء
بمقاومذات خفيفذة وثقيلذة. وتذذم التركيذز خذلال هذذذه التذدريبات علذى افذذراد المجموعذة التجريبيذة فضذذلا 
عذذن تطذذذور الكفذذذاءة العضذذذلية وفذذق الاداء المهذذذاري، اذ كذذذان التأكيذذذد علذذى تطذذذوير القذذذوة للعضذذذلات 

تذذدريب بتذذدريبات القذذوة الخاصذة يعذذد المظهذذر الرئيسذذي بصذورة جيذذدة وبزوايذذا مناسذذبة، اذ ان تكذرار ال
  .(50-22: 70) للحفاظ على الشروط الميكانيكية المرتبطة بالأداء

ويرى الباحثان ان القوة الخاصة بالوثب ينبغي أن تأخذ حيز مهم في التدريب وان     
منها. وتظهر العديد من  تتلاقى سائر أنواع التدريبات القوة الاخرى بنفس الاتجاه للاستفادة المثلى

فضلا عن تأثيرها في تطوير التنسيق  الدراسات أن تدريب القوة النوعي ضروري لتطوير القوة،
بين عمل العضلات المحددة للحركات اللازمة لهذا الاداء، لذا فان التدريب على تطوير القوة 

رتبطة أساسا على تمرينات للذراعين والجذع والرجلين يعتمد استناداً إلى المسارات الحركية الم
السباق او المهارة التي تعتمد في الاداء على تكامل القوة بأجزاء الجسم العاملة وتكاملها 
بالرجلين، وبذلك فان تدريب القوة اللامتزنة يتبع أنواع بذل الجهد الذي يتم فيه التغلب على 

القصوى وبترددات حركية المقاومات في مجال متطلبات المسابقة التخصصية بالسرعة الحركية 
متوسطة ولغاية القصوى، وبحجم منخفض نسبياً لئلا يسبب في تراجع القدرة الانجازية نتيجة 

" أن تنمية القوة لعضلات الذراعين  stamper)(، وقد أشار )251: 77) لحالة التعب الظاهرة
 .(51-52: 77) والرجلين تؤدي إلى سرعة الاداء"
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قذدر الامكذان  ةما تقدم إن تدريب القوة اللامتزنة وفق العزوم والتي تشابهويستنت  الباحثان م      
مذذع حركذذات الاداء، والتذذي نفذذذتها بمنتهذذى الدقذذة المجموعذذة التجريبيذذة مذذع اتبذذاع المسذذتوى الحركذذي 

قذد سذذاعدت  ،(55: 71) وسذذرعة حركذة الارتقذذاء مذذن ناحيذة الاتجذذاه، ومذدى حركذذة المفصذل، سذهنف
ركذذة وعذذززت مذذن تطذذور الانجذذاز، اذ لابذذد ان يذذتمكن الواثذذب مذذن الذذربط علذذى تطذذور المسذذارات الح

        الصذذذذحيح بذذذذين متطلبذذذذات الأداء المهذذذذاري والحركذذذذي الصذذذذحيح بوجذذذذود مقاومذذذذات مذذذذؤثرة، إذ يشذذذذير 
( "بضرورة الانسجام ما بين تدريبات القوة الخاصة مع المتطلبات James( عن )7002) رشيد، 

 .(701: 72)". صول على أفضل أداء فني حركيالخاصة بالفعالية من اجل الح
وعلى هذا الاساس يرى الباحثان انه يجب على الواثب ان يستثمر العمل العضلي 

جيد ليتم الحصول على محصلة القوى التوافق الحركي ال)كعزوم( بما يخدم سرعة الحركة وب
ر بالعمل العضلي المناسبة مع اقل تغير بالزخوم لحظات الارتقاء او الهبوط وان أي تأخي

: 75)    يؤثر في سرعة الانطلاق التي تؤثر بشكل كبير على الانجاز ،( ) كعزوم القوة للعتلات
119). 
  :الاستنتاجات والتوصيات -0
 :الاستنتاجات 0-1
متزنة( خلال مدى مفصل الحركة مثل هدف أساسي لتطور العزوم لالا) أن مبدأ تغيير القوة -7

الهجوم للجسم المرتبطة معها وكذلك ارتفاع  ةزاوية الانطلاق وزاويلها، اثر في تطور كل من 
 مركز ثقل الجسم لحظة الانطلاق.

 ان التدريبات المستخدمة قد اثرت بشكل فعال في تطوير سرعة الانطلاق النهائية. -7
ان التقليل بالفرق بين الزخمين للحظتي الارتقاء والهبوط دل على فاعلية تدريبات القوة  -1

 المرتبطة بالعزوم للحصول على انسيابية عالية للاداء. العضلية 
 ظهر تطورا في متغير ارتفاع مركز ثقل الجسم لحظة الدفع نتيجة التدريبات المقترحة. -2
التطور الحاصل في القوة والسرعة والمتغيرات البيوميكانيكية   وءان الانجاز تحدد على ض -5

 ب الطويل .وتدريباتها وفق طبيعة الحركات التي يؤديها واث
 :التوصيات 0-2
لفعالية  ةاستخدام تدريبات القوة الخاصة اللامتزنة وفق العزوم لتطوير القدرات البدنية والمهاري -7

 الوثب الطويل.
 الخلل والضعف في الاداء لأعداد تدريبات لها. على اجراء التحليل الحركي الدوري للتعرف -7
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ت العاملة سواء بالطرف العلوي او السفلي التاكيد على تكامل القوة العضلية لجميع العضلا -1
 لتعزيز الاوضاع الميكانيكية للاعبي الوثب الطويل عند اداء حركات الوثب.

تطوير عزوم القوة الخاصة امر ضروري في المنافسة بالاضافة الى التحكم بالتكيف العصبي  -2
حركة السرعة الذي يتضمن قيمة عالية من التمارين وزيادة سرعة الحركة )يضمن تنفيذ ال

 النهائية العالية(.
ضرورة تعريف عينة البحث ولاعبي الوثب الطويل على مميزات الحركات المنفذة مثل سرعة  -5

وزاوية الانطلاق وتغير الزخم والتعجيل  كمتغيرات بايوميكانيكية ترتبط بتطور القدرات البدنية 
 الخاصة بتطور القوة الخاصة وفق التدريبات المتبعة.

 اسات على مسابقات اخرى وفق التدريبات المستخدمة.اجراء در  -1
 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 

 ربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانكلية التالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com 

  

 

 م2087سبتمبر  (2الجزء ) 18العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

- 218 - 

 المصادر والمراجع
1. www.Explosive Exercise. ;( Mike stone. The university of 

Edinburgh scottand.uk.2006.  

2. George Meglyn Gltun.; Dynamic of Fitness, for  the 

Eduction,Brown and benchmark k: (publisher usa,1996)  

3. Allen w. Jackson James R.Morrow, David W.hill.Rod. physical 

Activity for Health and fitness human kinetids: 

(publisher,Georgia.usa,1999) p.  120. 

4.      Saltin , Bengt , Metabolic fundamentals in Exercise, medicine 

and science in sports (3 .saltin, 1992) 

          صريح عبد الكريم؛ تطبيقات البيوميكانيك في التدريب الرياضي في الأداء الحركي:    .5

 ( 3001) بغداد، المكتبة الوطنية، دار الكتب والوثائق،

  محمد ابراهيم شحاته ومحمد جابر بريقع ؛ دليلل القياسلات الجسلمية واختبلارات الأداء الحركلي .8

  ( 7222) الاسكندرية،منشاة المعارف،

7. Troub, J, D, G ; Relation of Lumbar Spin Disorders to Heavy 

Manual work & Lifting:(The Lanset 1, 1990)  

8. Stasjuk. A: General and Spcific exercises for javelin Throwers , 

Modern Athlete and coach, 1994  

9. Jams G. Hang:  The Biomechanics of sports techniques, prentice 

hall , 1976 ,  

10. McCoy,Rw,et al;  Kinematic Analysis of discus throwers,In;Track 

Technique,91,2005 

11. Ralf Gunter Jabs : velocity in Hammer Throwing Trach Technique 

, F.A.V , 1979 

12. Stamper, B.  .developing sprinters، Athletic Journal 63, 1983. 

(: اثر التدريب بالجاكيت المثقلة على إنجاز 3003صفاء الدين محمد علي الحجار، ) .73

( ، 8بعض فعاليات الساحة والميدان ، بحث منشور في مجلة جامعة دهوك ، المجلد )

 (.3العدد )

سعد الله عباس رشليد: تطلور القلوة الخاصلة عللى وقلف بعلض المتغيلرات البيوكينماتيكيلة  .70

المهلللارات الأساسلللية عللللى جهلللازي )الأرضلللية والمتلللوازي(،  وتأثيرهلللا فلللي أداء بعلللض

 . 3000أطروحة دكتوراه، جامعة صلاح الدين، كلية التربية الرياضية، 

                                                         الاسس الميكانيكية والتحليلية والفنية في فعاليات الميدان  قاسم حسن حسين، ايمان شاكر: .75

 .3000 ، عمان ، دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع، 7لمضمار ،طوا
 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com

