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تمرينات الدفع اللحظي وتأثيرها في بعض المتغيرات 

 للطلابالبايوميكانيكية لحظة الارتقاء والانجاز في القفز العالي 

 سعدو  ناصر حافظ. د.م.أ

 كلية الصفنة الجامعة

 حسن ننربي طاربش .د.م.أ

 الجامعة المستنصرية_ نم الرياضة كلية الترعية البدنية وعل

 :الملخص 

تمرينرات الردفع اللحظري وت  يرهرا فري بعر  المتغيررات ) اجرى ال اح ران دراسرتهما الحاليرة وهري  

وكران الهردف منهرا ,( ال ايوميكانيكيرة لحظرة الارتقرا  والانجراز فري القفرز العرالي لطرلاب المرحلرة الرابعرة 

يب هرررررو التعررررررف علرررررى اهميرررررة ادخرررررا  بعررررر  التعرررررديلات علرررررى طررررررق الادا  مرررررن خرررررلا  اسررررراليب التررررردر 

فيما تم ل  مشكلة ال حث على عدم تركيز المردربين علرى بعر  المتغيررات ال يوميكانيكيرة , بالا قا  

زويرا ان نرا  مفصرل الرك رة والرورك ومريلان )الخاصة بفعالية القفز العالي ا نرا  مرحلرة الارتقرا  م رل 

بح همرا الحررالي وقرد اسرتخدما ال اح ران فري , ( الجسرم وسررعة النهروض وقروة النهروض وزمرن النهروض 

المنهج التجريبي لملائمته ط يعة ال حث وعينته التي كان  من طلاب المرحلة الرابعة فري كليرة التربيرة 

وبعد  اكما  كل اجرا ات ال حث العلمية والعملية , ال دنية وعلوم الرياضة الجامعة المسينصرية 

ى عرررررردة اسررررررتنتاجات منهررررررا  ان وادخررررررا  نتررررررائج وبيانررررررات المفحوصررررررين فرررررري الاخت ررررررارات تررررررم التوصررررررل الرررررر, 

التمرينررات المسررتخدمة لهررا ترر  ير ك يررر فرري متغيرررات احظررة الارتقررا  اضررافة الررى تحسررن زمررن الخطرروات 

وعلرررى ا رررر هررر ، الاسرررتنتاجات فقرررد , الررر لا  الاخيررررة ا رررر فررري زمرررن الارتقرررا  وقررروة الررردفع لحظرررة الارتقرررا  

ايوميكانيكيرررة اخرررى لمراحررل القفرررز ضررررورة دراسررة متغيرررات ب: اوإرر ى ال اح رران بتوصررريات عرردة منرره 

 . ك ل  ضرورة دراسة القوة اللحظية والدفع اللحظي  لكل رجل في خطوات الارتقا  

 .القفز العالي  ,الارتقاء والانجاز ,الدفع اللحظي  :الكلمات المفتاحية 
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Momentary thrust exercises and their effect on 
some biomechanical variables at the moment 

of elevation and achievement in the high jump 
for students 

Dr. Saadoun Nasser Hafez 
Al Safwa University College 

 Dr. Hassan Nouri Tarish 
College of Physical Education and Sports Sciences _ Al-

Mustansiriya University 
 Abstact: 
The two researchers conducted their current study, which is 
(momentary thrust exercises and their impact on some 
biomechanical variables at the moment of elevation and 
achievement in the high jump for fourth-stage students), and the 
aim of it was to identify the importance of introducing some 
modifications to performance methods through weight training 
methods, while the research problem was not to The trainers 
focus on some biomechanical variables related to the 
effectiveness of high jump during the stage of ascent, such as (the 
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flexion of the knee and hip joints, body inclination, speed of 
advancement, strength of rise and time of rise). Physical 
education and sports sciences, Al-Mustansiriya University, and 
after completing all scientific and practical research procedures, 
and entering the results and data of the examinees in the tests, 
several conclusions were reached, including that the exercises 
used have a significant impact on the variables of upgrading, in 
addition to the improvement of the time of the last three steps, an 
effect on the time of upgrading and momentum The moment of 
elevation, and as a result of these conclusions, the researchers 
recommended several recommendations from him The necessity 
of studying other biomechanical variables for the jumping stages 
as well as the necessity of studying the instantaneous force and 
the instantaneous thrust of each man in the steps of ascent. 
Keywords: instantaneous payment, upgrading and achievement, 
high jump. 
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 :التعريف بالبحث  -1

 :مقدمة البحث وأهميته  1-1

 
 
 ك يرررررا

 
وذلرررر  بفضررررل , تقرررردم  مسررررتويات العرررراب القرررروى فرررري السررررنوات القليلررررة الماضررررية تقرررردما

والعرراب القرروى لهررا , التعررديلات الك يرررة الترري أدخلرر  علررى طرررق الادا  مررع الارتقررا  ب سرراليب الترردريب 

أهميررررة ك يرررررة فرررري العصررررر الحررررديث كوسرررريلة لأعررررداد  الفرررررد الرياضرررر ي المتمتررررع بصررررفات الاعتمرررراد علررررى 

ه ا بالاضافة الى ان مهرجانات العاب القوى لها ا ر بعيرد فري الدعايرة السرلمية برين الردو  , النفس 

ورياضرررة , فررري الالعررراب الاولم يرررة وال طرررولات الدوليرررة والتررري تعرررود برررالخير الاقتصررراد  والر ررري الاجتمررراعي

ال دنيرررررة  العررررراب السررررراحة والميررررردان مرررررن الالعررررراب التررررري تسرررررهم بشررررركل فعرررررا  فررررري تنميرررررة قررررردرات الفررررررد

وتعرررررد العامرررررل الحركررررري لمجمرررررل التطرررررور الجسررررر ي باعت ارهرررررا تم رررررل الرررررركن الاسالررررر ي التررررري , والنفسرررررية 

وتعررررد فعاليررررة القفرررز العررررالي مرررن الفعاليررررات التررري طرررررأت عليهررررا , تعتمرررد عليهررررا الالعررراب الرياضررررة كافرررة 

وأن التطررور الرر    ,تغيرررات ك يرررة فرري الادا  الحركرري وطرائررق الترردريب خررلا  الفترررة الزمنيررة السررابقة 

صراحب التغيررات الفجائيررة الك يررة فري القفررز وأدى الرى تحسرن الانجرراز كران لره علاقررة م اشررة بتغييررر 

 .تكتي  القفز والطريقة التي صاح   ه ا التطور 

وقد تناول  الك ير مرن الدراسرات وال حرو  الميدانيرة والمختبريرة معظرم المواصرفات والصرفات 

والتررررري ترررررؤ ر بشررررركل م اشرررررر فررررري تنميرررررة الجانرررررب ال ررررردني , ة برررررالقفز العرررررالي والقابليرررررات ال دنيرررررة الخاصررررر

وقرررد تضرررمن  تلررر  الدراسرررات علرررى منررراعج تدريةيرررة وتعليميرررة , للارتقرررا  بالجانرررب المهرررار  والتكتيكررري 

حيرررررث تضرررررمن  علرررررى منررررراعج تدريةيرررررة لتنميرررررة الصرررررفات ال دنيرررررة ومنهرررررا الصرررررفة الاساسرررررية , متعررررددة 

 ( .الانفجارية ) ة القوة السريعة والمهمة للانجاز الا وهي صف

ومرررن هنرررا جرررا ت اهميرررة ال حرررث وهرررو اسرررتخدام اسررراليب تدريةيرررة مختلفرررة كالتررردريب بالا قرررا  

عررررن ان افضررررل اسررررلوب لتنميررررة الرررردفع اللحظرررري يكررررون باسررررتخدام الا قررررا  " حيررررث يشررررر سرررريد جرررراد 

دريب هر ، الصرفة لتدريب المجموعات العضلية العاملة في النشاط الممارس مع ضرورة ان يكرون تر

 لنو  الانق اضات العضلية السائدة في التمرينات السابقة  
 
 .( klafs: 1973:81".) مناس ا
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 :مشكلة البحث  1-4

ان الواقررع الحررالي لالعرراب السرراحة والميرردان فرري القطررر مررازا  بعيرردا عررن مواك ررة التطررور الرر   

ومررن خررلا  مقارنررة انجازاتنررا مررع , حصررل لهرر ، الالعرراب علررى المسررتوى الاقلي رري والاسرريو  والعررال ي 

والقفررررز العررررالي مررررن الفعاليررررات , المسرررتويات العليررررا نلاحرررر  ان واقعنررررا الحررررالي دون المسرررتوى المطلرررروب 

الترررري تعرررراني مررررن ترررردني المسررررتوى ولفترررررة طويلررررة ومررررن خررررلا  ملاحظررررة ال اح رررران لك يررررر مررررن الدراسررررات 

 لتررررررردريب القرررررروة باسررررررراليب مختلفررررررة 
 
ط يعتهرررررررا تطرررررروير صرررررررفة القررررررروة  وان, وال حررررررو  أعطررررررر  اهتمامررررررا

السررررررريعة بصررررررورة عامررررررة برررررردون التركيررررررز والت كيررررررد علررررررى بعرررررر  المتغيرررررررات ال ايوميكانيكيررررررة الخاصررررررة 

زوايرررررا ان نرررررا  مفصرررررل الرك رررررة والرررررورك ) بفعاليررررة القفرررررز العرررررالي ا نرررررا  مرحلرررررة الارتقرررررا  كالت كيرررررد  علرررررى 

ا نررررا  , ( وزمرررن النهرررروض ومررريلان الجسررررم وسررررعة النهرررروض  وسررررعة حركررررات المرثحررررة وقررروة النهرررروض 

حيررررررث تعررررررد هرررررر ، المتغيررررررات اساسررررررية وضرررررررورية ا نررررررا  , تط يرررررق التمرينررررررات فرررررري الوحرررررردات التدريةيرررررة 

التط يررررق مررررن أجررررل تشررررابه الزوايررررا والمسررررارات الحركيررررة والتقسرررريم الزمنرررري الصررررحي  لمسررررار القرررروة فرررري 

 التدريب والمنافسة 

 :هدف البحث  1-3

  اللحظري علرى بعر  المتغيررات ال ايوميكانيكيرة لحظرة الارتقرا  التعرف على ت  ير تمرينات الردفع

 .والانجاز في القفز العالي لطلاب المرحلة الاولى 

 :فرضية البحث  1-2

  وجررود علاقرررة ذات دلالرررة احصرررائية فررري المتغيررررات ال ايوميكانيكيرررة والنجررراز برررين الاخت رررارين الق لررري

 .وال عد  

 :مجالات البحث  1-5

طالرررب للعرررام الدرالررر ي ( 12)المرحلرررة الرابعرررة وعرررددهم ( c)شرررع ة طرررلاب: المجـــال البشـــري  1-5-1

1227- 1228 . 

 . 1228/ 1/ 15ولغاية  1227/ 1/21الفترة من : المجال الزماني   1-5-4
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) الجامعرررة المسينصررررية / ملاعرررب كليرررة التربيرررة ال دنيرررة وعلررروم الرياضرررة  :المجـــال المكــاـني  1-5-3

 ( .ملعب الساحة والميدان 

 :صطلحات تعريف  الم 1-6

 لقرانون نيروتن ال راني  القروة  :الدفع اللحظي 
 
التعجيرل  × الكتلرة = هو قيراس القروة الم  ولرة وفقرا

 :وعند حالات الدفع للو ب يكون القانون على الصيغة الاتية  

 (17: 1221: الفضلي )الزمن   ( / السرعة × الكتلة )  =القوة 

ويقصرررد بررره الو رررب الرررى اقصررر ى مرررا يسرررتطيع اللاعرررب مرررن ارتفرررا  دون اسرررتعما  ا   :القفـــز العـــالي 

ويررررتم فرررري نصررررف دائرررررة تفرررررر بالرمررررل او الاسررررفنج ويركررررز عنررررد طرفرررري قطرهررررا قائمرررران ي عررررد , وسرررريلة 

 او اربعررة أمتررار وتوضررع فوقهمررا عارضررة غيررر  ابتررة يقفررز اللاعررب  0.66الواحررد عررن الاخررر مررا بررين 
 
مترررا

 وار قطرها نصف الدائرة مضمار الجر  من فوقها ويكون بج

 :منهجية البحث واجراءاته الميدانية  -3

 :منهج البحث  3-1

وذلرررر  لملائمترررره ط يعررررة مشرررركلة , اعتمررررد ال اح رررران فرررري دراسررررتهم الحاليررررة علررررى المررررنهج التجريبرررري 

تغييررررر معتمررررد مط ررررق لشررررروط محررررددة لحررررد  مررررا وملاحظررررة التغيررررر " ال حررررث حيررررث ان التجريررررب هررررو

 ( .1228:61: ابراهيم ") الحد  ذاته عند تغيرها الناتج في 

 :مجتمع البحث وعينته  3-4

 :مجتمع البحث  3-4-1

اذ كانر  الفئررة المسرتهدفة بال حررث , قامرا ال اح ران ب ختيررار مجتمرع ال حررث بالطريقرة العمديررة 

وللعرام , المسينصررية  الجامعة / هم طلاب المرحلة الرابعة في كلية التربية ال دنية وعلوم الرياضة ا

 . 1228- 1227الدراس 

 : عينة البحث   3-4-4

عرن ( c)اذ ترم اختيرار شرع ة , تم اختيار عينرة ال حرث مرن ق رل ال اح ران بالطريقرة العشروائية 

وقررد بلرر  عرردد العينررة ,طريررق وضررع اسررما  الشررعب فرري دورق واختيررار احرردى الشررعب كعينررة لل حررث 
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 ( 12)الاولررري 
 
وهرررم يم لرررون , طرررلاب لعررردم الترررزامهم بمواعيرررد الاخت رررارات ( 2)مرررنهم  رررم اسررري عد , طال رررا

 م تم اجرا  التجانس لعينة ال حث  في متغيرات الطرو  والروزن , من مجتمع الاصل % ( 28)نس ة 

 .ي ين تجانس العينة ( 2)جدو    0 -و+ والعمر الزمني  وكان معامل الالتوا  ما بين 

الانحرافات المعيارية ومعامل الالتواء لمتغير يبين الاوساط الحسابية و( 1)جدول 

 الطول والوزن والعمر لعينة البحث

 معامل الالتواء الانحراف المعياري الوسط الحسابي الوحدات المتغير
 1.43 1.98 161.25 متر الطول
 1.65 1.66 62.23 كغم الوزن
 1.19 1.64 2.8 سنة العمر

 
 :المستخدمة في البحث الوسائل والادوات والاجهزة  3-3

 :وسائل جمع المعلومات  3-3-1

  الملاحظة والتجريب. 

  القياس والاخت ار. 

  ( .الانترن  ) ش كة المعلومات العالمية 

  المصادر العربية والاجنةية. 

 :الاجهزة والادوات المستخدمة في البحث  3-3-4

  نو  كاسيو  1  عدد / ص62كامرة تصوير فيديوية ذات تردد. 

 1حامل  لاثي للكامرة عدد. 

   جهاز حاس ة محمو  لابتوب نوHP . 

  اقراص ليزريةCD. 

  جهاز القفز العالي. 

 برنامج التحليل الحركي (KINOVEA. ) 

   ( قمصلة ) صدرية ا قا 
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  مصاطب وحواجز مختلفة الارتفاعات. 

 :التجربة الاستطلاعية  3-2

فرررري تمررررام السرررراعة ( 6/21/1227)يررررة بترررراريخ قررررام ال اح رررران برررر جرا  التجربررررة الاسررررتطلاعية الاول

 علررى اربعررة طرلاب مررن شررع ة  22.02
 
لاكمرا  تحضرريرات نصررب الكرامرات وتجربتهررا كرر ل  ( و)صر احا

حيرث , والتعرف ايضا على الارتفاعاتن التي يجرب ان تكرون عليهرا , معرفة الابعاد المطلوبة في نصمها 

م وبشركل عمرود 2م بارتفرا   6امه وعلرى بعرد  بشكل عمود  على جهاز القفز ام( 2)نصة  الكامرة 

م 6بجانرررب جهررراز القفرررز علرررى جهرررة اليسرررار علرررى بعرررد ( 1)وكرررامرة , علرررى حركرررة اللاعرررب لحظرررة الارتقرررا  

م وبشرررررركل عمررررررود  علررررررى حركررررررة اللاعررررررب لحظررررررة الارتقررررررا  مررررررن الجانررررررب وكرررررران هرررررردف هرررررر ، 2بارتفررررررا  

 :التجربة هو 

 ارات التعرف على الوق  المستغرق عند اجرا  الاخت . 

  صلاحية الاجهزة والادوات المستخدمة في ال حث. 

  معرفة ابعاد الكامر، وسرعة ترددها. 

  كفا ة فريق العمل لتنفي  الاخت ار. 

 :الاختبارات المستخدمة في البحث  3-5

  :(القفز العالي ) اختبار الانجاز  3-5-1

 قياس الانجاز  :الغرض من الاختبار 

 .تعطى  لا  محاولات لكل ارتقا   :وصف الاداء 

 .تحسب افضل نييجة لكل لاعب ويتم استخرا  متغيراتها  :التسجيل 

 :التجربة الرئيسة  3-6

 :الاختبارات القبلية  3-6-1

 يرروم  9تررم اجرررا  الاخت ررار الق لرري للانجرراز لعينررة ال حررث فرري تمررام السرراعة 
 
  0/21/1227صرر احا

 .الجامعة المسينصرية / علوم الرياضة على ملعب كلية التربية ال دنية و 
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 :التصوير الفيديوي  3-6-1-1

علررى حامررل  لاثرري (  2)حيررث تررم وضررع كرراميرا , تررم اجرررا  التصرروير الفيررديو  مررع اخت ررار الانجرراز 

م وبشركل عمرود علرى حركرة اللاعرب 2م بارتفرا   6بشكل عمرود  علرى جهراز القفرز امامره وعلرى بعرد 

م 6علررررى حامررررل  لاثرررري بجانررررب جهرررراز القفررررز علررررى جهررررة اليسررررار علررررى بعررررد  (1)وكررررامرة , لحظررررة الارتقررررا  

 .م وبشكل عامود  على حركة اللاعب لحظة الارتقا  من الجانب 2بارتفا  

 :احتساب متغيرات البحث  3-6-1-4

وزمن كل خطوة (   ×ك= ق )القوة المسلطة لرجل الارتقا   القوة اللحظية من خلا  قانون 

 ( . KINOVEA)خيرة عن طريق برنامج من الخطوات ال لا  الا 

 :تمرينات الدفع اللحظي  3-6-4

قرررام ال اح ررران بمسرررراعدة مدرلررر ي المررررادة علرررى بررررد  العمرررل فرررري تط يرررق تمرينررررات الررردفع اللحظرررري 

( 26)اسرررابيع ا  مجموعهرررا ( 8)وحررردة تدريةيرررة فررري الاسررر و  ولمررردة ( 1)بواقرررع , ( 1227/ 5/21) بتررراريخ 

ولقررد راعررى فيهمررا ,  ين بهررا بجررز  مررن القسررم الرئيسرر ي للوحرردة التدريةيررة وحرردة تدريةيررة ترردخلا ال رراح

ال اح ان الفروق الفردية حيث أكدت التمرينات مع تردريب الررجلين بتمرينرات دفرع لحظري لتطروير 

 رررررم الرجرررررل ال انيرررررة والررررردفع برررررالرجلين , القررررردرة اللحظيرررررة بتمرينرررررات مشرررررابهة برجرررررل واحررررردة كرررررل مررررررة 

 ررررم باسررررتخدام اوزان م قلررررة وقررررد كانرررر  مرررردة , لررررى ارتفاعررررات مختلفررررة بوجررررود مصرررراطب او حررررواجز ع

ولقررررررد اعتمرررررردا ال اح رررررران طريقررررررة الترررررردريب التكرررررررار  وبشرررررركل , دقيقررررررة (  02 – 12) التمرينررررررات بررررررين 

 .متدر  خلا  الوحدات التدريةية وللجز  الخاص بتمرينات الدفع اللحظي الخاص بالدراسة 

 :الاختبارات البعدية 3-6-3

صررررررر احاص ليررررررروم الاربعرررررررا  المصرررررررادف ( 9)  الاخت رررررررارات ال عديرررررررة فررررررري تمرررررررام السررررررراعة ترررررررم اجررررررررا

 .وبنفس الظروف وترتيب الاخت ار الق لي   1/1/1228

 :الوسائل الاحصائية  3-7

 :من خلا  تط يق العمليات الاحصائية التالية  SPSSتم استخدام الحقي ة الاحصائية 

  الوس  الحسابي. 
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   الانحراف المعياير. 

  اخت ار للعينات غير المستقلة. 

   معامل الالتوا. 

 :عرض وتحليل ومناقشة النتائج  -2

 :عرض وتحليل نتائج المتغيرات البايوميكانيكية والانجاز  2-1

يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية والعينة للمتغيرات  (4)جدول 

 .الرابعة البايوميكانيكية وانجاز القفز العالي لطلاب المرحلة 

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي المتغيرات
 ع س ع س

 111.31 2794.41 117.21 2673.211 (نت)القوة اللحظية 
 3.82 61 5.17 54 د/ زاوية اقتراب 
 3.65 77 4.87 68 د/ زاوية دفع 
 1.51 1.56 1.74 1.58 ثا/1زمن الخطوة 
 1.65 1.49 1.68 1.53 ثا/2زمن الخطوة

 1.12 1.64 1.17 1.66 الخطوة الارتقاءزمن 
 1.117 1.38 1.18 1.33 م/ الانجاز 

يبين فرت الاوساط الحسابية وقيمة هـ المحسوبة والمعنوية الحقيقية  (3)جدول 

 للمتغيرات البايوميكانيكية وانجاز القفز العالي لطلاب المرحلة الرابعة

 الدلالة المعنوية المحسوبة T هـ ف المتغيرات
 معنوي 1.111 1.6313 74.31 121.21 (نت)القوة اللحظية 
 معنوي 1.141 53.8 1.13 7 د/ زاوية الاقتراب 

 معنوي 1.111 8.13 1.12 9 د/ زاوية دفع 
 معنوي 1.148 2.85 1.17 2 ثا/ 1زمن الخطوة 
 عشوائي 1.51 1.66 1.13 1.12 ثا/  2زمن الخطوة 

 معنوي 1.111 2 1.11 1.12 ثا/زمن الخطوة الارتقاء  
 معنوي 1.111 4.281 1.117 1.3 م/ الانجاز 
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نلاحررررر  ان الوسررررر  الحسررررررابي للقررررروة اللحظيرررررة للاخت رررررار الق لررررري كانرررررر  ( 1)مرررررن خرررررلا  جررررردو  

) فيمرررررا كررررران الوسررررر  الحسرررررابي فررررري الاخت رررررار ال عرررررد  (  227.12) وبرررررالانحراف المعيرررررار  ( 1670.122)

نلاحررررر  ان فررررررق الاوسررررراط ( 0)ومرررررن خرررررلا  جررررردو  ( 222.02) وبرررررانحراف معيرررررار  قررررردر، ( 1792.22

وهرري اصررغر مررن ( 2.6020)المحسرروبة   tوكانرر  قيمررة ( 72.02)وقيمررة هررر ( 212.12)الحسررابية كانرر  

 .المعنوية الحقيقية وه ا يد  على معنوية الفروق لصالح الاخت ار ال عد  

نلاحرررر  ان الوسررر  الحسررررابي لزاويرررة الاقتررررراب  للاخت رررار الق لرررري كانرررر  ( 1)مرررن خررررلا  الجررردو  

وبرانحراف ( 62) كران الوسر  الحسرابي فري الاخت رار ال عرد  فيمرا (  5.27) وبالانحراف المعيرار  ( 52)

وقيمرة هرر ( 7)نلاح  ان فرق الاوساط الحسابية كانر  ( 0)ومن خلا  جدو  ( 0.81) معيار  قدر، 

وهري اصرغر مررن المعنويرة الحقيقيرة وهرر ا يرد  علرى معنويررة ( 50.8)المحسرروبة   tوكانر  قيمرة ( 2.20)

 .الفروق لصالح الاخت ار ال عد  

( 68)نلاحر  ان الوسر  الحسرابي لزاويرة الردفع  للاخت رار الق لري كانر  ( 1)من خلا  الجردو  

وبررررررانحراف ( 77) فيمررررررا كرررررران الوسرررررر  الحسررررررابي فرررررري الاخت ررررررار ال عررررررد  (  2.87) وبررررررالانحراف المعيررررررار  

وقيمرة هرر ( 9)نلاح  ان فرق الاوساط الحسابية كانر  ( 0)ومن خلا  جدو  ( 0.65) معيار  قدر، 

وهري اصرغر مررن المعنويرة الحقيقيرة وهرر ا يرد  علرى معنويررة ( 8.20)المحسرروبة   tوكانر  قيمرة ( 2.21)

 .الفروق لصالح الاخت ار ال عد  

نلاحررررر  ان الوسرررر  الحسرررررابي زمررررن الخطررررروة الاولررررى   للاخت رررررار الق لررررري ( 1)مررررن خرررررلا  الجرررردو  

( 2.56) ي فري الاخت ررار ال عررد  فيمررا كرران الوسر  الحسرراب(  2.72) وبررالانحراف المعيرار  ( 2.58)كانر  

نلاحررر  ان فررررق الاوسررراط الحسرررابية كانررر  ( 0)ومرررن خرررلا  جررردو  ( 2.52) وبرررانحراف معيرررار  قررردر، 

وهرري اصررغر مررن المعنويررة الحقيقيررة وهرر ا ( 50.8)المحسرروبة   tوكانرر  قيمررة ( 2.220)وقيمررة هررر ( 2.1)

 .يد  على معنوية الفروق لصالح الاخت ار ال عد  

نلاحرررر  ان الوسرررر  الحسررررابي زمررررن الخطرررروة ال انيررررة   للاخت ررررار الق لرررري ( 1)دو  مرررن خررررلا  الجرررر

( 2.56) فيمررا كرران الوسر  الحسررابي فري الاخت ررار ال عررد  (  2.68) وبررالانحراف المعيرار  ( 2.50)كانر  

نلاحررر  ان فررررق الاوسررراط الحسرررابية كانررر  ( 0)ومرررن خرررلا  جررردو  ( 2.52) وبرررانحراف معيرررار  قررردر، 
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وهري اصرغر مرن المعنويرة الحقيقيرة وهر ا ( 2.66)المحسروبة   tوكان  قيمرة ( 2.220) وقيمة هر( 2.21)

 يد  على معنوية الفروق لصالح الاخت ار ال عد 

نلاحرررررر  ان الوسرررررر  الحسررررررابي زمررررررن الارتقررررررا   للاخت ررررررار الق لرررررري كانرررررر  ( 1)مررررررن خررررررلا  الجرررررردو  

( 2.62) الاخت رررررررار ال عرررررررد   فيمرررررررا كررررررران الوسررررررر  الحسرررررررابي فررررررري(  2.27) وبرررررررالانحراف المعيرررررررار  ( 2.66)

نلاحررر  ان فررررق الاوسررراط الحسرررابية كانررر  ( 0)ومرررن خرررلا  جررردو  ( 2.21) وبرررانحراف معيرررار  قررردر، 

وهري اصرغر مرن المعنويرة الحقيقيرة وهر ا ( 2.220)المحسوبة   tوكان  قيمة ( 2.22)وقيمة هر ( 2.21)

 يد  على معنوية الفروق لصالح الاخت ار ال عد 

نلاحرررررر  ان الوسرررررر  الحسررررررابي زمررررررن الارتقررررررا   للاخت ررررررار الق لرررررري كانرررررر  ( 1)مررررررن خررررررلا  الجرررررردو  

( 2.08) فيمرررررررا كررررررران الوسررررررر  الحسرررررررابي فررررررري الاخت رررررررار ال عرررررررد  (  2.28) وبرررررررالانحراف المعيرررررررار  ( 2.05)

نلاحرر  ان فرررق الاوسرراط الحسررابية كانرر  ( 0)ومررن خررلا  جرردو  ( 2.227) وبررانحراف معيررار  قرردر، 

وهري اصرغر مرن المعنويرة الحقيقيرة وهر ا ( 2.182)المحسوبة   tن  قيمة وكا( 2.227)وقيمة هر ( 2.0)

 .يد  على معنوية الفروق لصالح الاخت ار ال عد 

 :مناقشة المتغيرات البايومكانيكية والانجاز  2-4

ان للقرررررروة العضررررررلية أهميررررررة خاصررررررة ضررررررمن المنرررررراعج التدريةيررررررة لمختلررررررف الفعاليررررررات الرياضررررررية 

وتؤكرررد معظرررم نظريرررات التررردريب علرررى أهميرررة اعرررداد القررروة , الرئيسرررة لرررلادا  المررروز  احررردى العوامرررل 

 بواسطة تمرينات تقترب من الشكل الحقيقي للادا  الفني للفعالية الممارسة 
 
ل ا , العضلية اعدادا

 خاصرة فري فعاليررات القفرز العرالي لان ط يعرة مسرتوى الانجراز تعتمررد 
 
فرالقوة العضرلية للاعرداد ايضرا

فالقوة العضلية تعرين قردرة اللاعرب فري التغلرب علرى مقاومرة ", اللاعب لحظة الارتقا   على ما ي  له

 ( .1221:05: خري   وتركي  ") او مجموعة مقاومات خارجية والتهيؤ لها 

 لهرر ا يرر كر ريسرران خررري   
 
ان القرروة العضررلية يجررب ان تصررقل وان تناسررب التمررارين " وت عررا

" .) ركيرررب والمرررا  ومقررردار القررروة الخاصرررة ولحظرررات اتمامهررراالخاصرررة ومتطل رررات السررر اق مرررن حيرررث الت

 ( 2995:562:خري   

ان تمرينات القفز تؤ ر بشكل ايجابي في تقردير القروة الخاصرة بالاعرداد " وت كر انتصار رشيد 

المتم لررة بررالقوة الانفجاريررة والقرروة المنجررزة عنررد اسررتخدامها بشرركل دقيررق وب سررلوب عل رري مرردروس 



 

 

 

 2222 / 22: العــدد  131

 

 لمتطل ررات ال
 
: 1228: رشرريد " ) مررع مراعرراة الفررروق الفرديررة للعينررة , ترردريب خررلا  فترررات زمنيررة وفقررا

علمرررراص ان تمرينرررررات القفرررررز تعمرررررل علرررررى تطرررروير كفرررررا ة الجهررررراز العقلررررري العصررررربي لغررررررض ادا  , ( 222

حركات سريعة وقوية فري اتجاهرات متعاكسرة مرع تقليرل زمرن الادا  لهر ، المتغيررات المتعاكسرة وهر ا 

ان تمرينرررررات القررررروة المتم لرررررة بتمرينرررررات القفرررررز , ( Sharky:1986:74) ,فضرررررل فررررري الو رررررب مرررررا يعطيهرررررا الا 

وتمرينات مشابهة للادا  ا رت في مستوى الانجاز لدى عينة ال حث بسةب تا يرها على الادا  خرلا  

ي نتائج المتغيرات ال ايوميكانيكية وتؤكد انتصار رشيد ان تمرينات القفز تيي  مراعاة التقيريم الزمنر

الصررحي  لمسررار القرروة بمررا ينسررجم معرره فرري الادا  وبالكيفيررة الترري تسررتدعي الاسررتجابات المناسرر ة فرري 

تطرروير الجهرراز العقلرري العصرربي فرري اتجررا، الادا  الفنرري خاصررة اذا مررا تجانسرر  التمرينررات المسررتخدمة 

ب الحركرري ان نجرراح الواجرر"  Niggفرري بنائهررا مررع ط يعررة الادا  لكررل او لرر ع  اجررزا  الفعاليررة ويرر كر

, ( Nigg: 1982:34) يعتمررد علررى تحقيررق الزوايررا الك يرررة لاوضررا  الرجررل فرري لحظررات الارتكرراز والرردفع 

ان لحظررة الارتقررا  فرري زوايررا الاقتررراب ودفررع زوايررا اوجررا  الجسررم ومررن معرفررة قرريم هرر ، الزوايررا فرران 

حققرره اللاعررب حيررث التمرراس ق ررل الارتقررا  فرري لحظررة الارتقررا  يمكننررا معرفررة مسررتوى الانجرراز الرر   ي

ترررررت   هرررر ، الازمرررران مررررع الزوايررررا للحركررررات السررررريعة لرررر ا فرررران معرفررررة هرررر ، الزوايررررا والازمرررران تعطرررري 

 .فهمات اعمق عن ط يعة الحركات اللحظية 

 :الاستنتاجات والتوصيات  -2

 : الاستنتاجات  2-1

لا  الاخيرررررررة التمرينررررررات المسررررررتخدمة لهررررررا ترررررر  ير ك يررررررر فرررررري المتغيرررررررات ال يوميكانيكيررررررة للخطرررررروات الرررررر  .1

 .ومتغيرات لحظة الارتقا  

 ان تحسن زمن الخطوات ال لا  الاخيرة ا ر في زمن الارتقا  وقوة الدفع لحظة الارتقا   .4

 .ان تحسن مستوى المتغيرات ال يوميكانيكية ا رت في مستوى الانجاز  .3

 :التوصيات  2-4 -1

 .دراسة متغيرات بايوميكانيكية وبدنية لمراحل القفز كافة   .1

 .دراسة القوة اللحظية والدفع اللحظي لكل رجل في خطوات الارتقا   .4
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 .دراسة متغيرات ال حث لفئات وفعاليات لع ة الساحة والميدان الاخرى  .3

 :المصادر

تررررر  ير التررررردريب اللحظرررررات الزمنيرررررة لمرحلرررررة محرررررددة فررررري بعررررر  القررررردرات ال دنيرررررة : انتصرررررار رشررررريد  .2

جامعررة , اطروحرة دكترورا، , م حرواجز تترابع  222ركرر  الخاصرة والمرؤ رة فري الميكانيكيرة وأنجراز 
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