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از ية وانجاتيكتأثير تمرينات القوة المعقدة على القدرة الانفجارية وبعض المتغيرات الكينم

 فعالية الوثب الطويل
 

 رحيم رويح حبيب

 حسين مردان عمر          

 قاسم محمد عباس        

 لية التربية لبدنيه وعلوم الرياضةك-القادسية جامعة 

 

  الملخص
غيرات المت ظهرت اهمية البحث في اعداد تمرينات القوة المعقدة في تطوير القدرة الانفجارية وبعض

عقدة       لقوة الماينات في اداء الوثب الطويل ومستوى والانجاز. هدفت الدراسة  الى اعداد تمر الكيينماتيكية

رات عض المتغيثقال ( وتأثيرها  على تطوير القدرة الانفجارية وبتمرينات الا -)  تمرينات القفز المنوع 

مجموعة و الج التجريبي ذالكينماتيكية والانجاز في فعالية الوثب الطويل ، استخدم الباحثون المنه

وانية  فظة الدية محاالتجريبية الواحدة، باستخدام القياس القبلي والبعدي على  مجتمع البحث من شباب اندي

وقد تم تجانسهم  2018 \ 2017(  وبواقع مجموعة واحدة للموسم الرياضي  8والبالغ عددهم  ) 

(  2سبوع بواقع ) ( ا 8ة الاعداد الخاص لفترة ) بمتغيرات الدراسة ثم طبق البرنامج التدريبي  في مرحل

نمية القدرة ت ( وحدة تدريبية، اذ هدف البرنامج التدريبي  16وحدة تدريبية في الاسبوع  وبمجموع ) 

لصفة ومن امية تلك ة لتنالانفجارية للرجلين باستخدام  القفز المتنوع والاثقال كأحد الوسائل الحديثة المتبع

والقفز  -قال الاث )صل الباحثون الى اهم الاستنتاجات ومنها ان لتدريبات القوة المعقدة خلال النتائج تو

ي تطوير اضح فوالمتنوع ( كان لها تاثر واضح في تطوير القدرة العضلية للرجلين ،كما كان لها تأثير 

ز ، نجالإمتغيرات )السرعة القصوى وزمن الطيران والسرعة الافقية ( مما ادى الى تطوير مستوى ا

في  (نوع والقفز المت -ومن خلال الاستنتاجات يوصي الى ضرورة تدريبات القوة المعقدة ) الاثقال 

ت الركض عاليافعاليات القفز والوثب وضرورة استخدام  القفز المتنوع وبأساليب القفز المختلفة في ف

 السريع وذلك ما تتطلبه من قوة وسرعة .

 لالوثب الطوي -لكينماتيكية المتغيرات ا -فجارية القدرة الان -عقدة  الكلمات المفتاحية : القوة الم

 

The effect of complex force exercises on explosive capacity and some 

kinetic variables and the completion of the long jump competition 

 
Researchers 

Raheem Ruwyh Habeb     Hussen Mardan          Kassim Mohamed 

University of Qadisiyah - Faculty of Physical Education and Sports Sciences 

Abstract : 

The importance of research in the preparation of complex power exercises in 

the development of explosive power and some Kinematic variables in the 

performance of the long jump and the level and achievement. The study aimed 

at preparing complex exercise exercises (various jumping exercises - weight-

training exercises) and their impact on the development of explosive capacity 
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and some kinetic variables and achievement in the long jump. The researchers 

used the experimental method of the experimental group, using tribal and 

remote measurement on the research community of youth clubs Diwaniyah (8) 

and by one group for the sports season 2017 \ 2018 have been homogenized by 

the variables of the study and then applied the training program in the 

preparation period for a period of (8) a week (2) training units per week and a 

total of (16) The aim of the training program was to develop the explosive 

capacity of the two men using various jumps and weights as one of the modern 

methods used to develop that trait. The researchers reached the most important 

conclusions, such as that the complex strength training (weighting and jumping 

varied) It also had a clear effect on the development of variables (maximum 

speed, flight time and horizontal speed), which led to the development of the 

level of achievement, and through the conclusions recommend the need for 

complex strength training (weight - and jump varied) in the jump and jump and 

the need to use Jumped to the diverse and different methods of jumping in fast 

events sprint as  required by the power and speed.  

Keywords: complex force - explosive power - kinematic variables - long 

jump         

 

 بالبحث :التعريف  -1

 حث :المقدمة واهمية الب 1- 1
يعد التطور وتحسين مستوى الانجاز الهدف الاساسي لكل رياضي ومدرب وذلك من خلال 

الاعداد الصحيح والمبني على اسس علمية صحيحة مما يؤدي الى تحقيق قفزة نوعية الى مستوى عالي ، 

ت العالية المتحققة على مراحل تكنيكية محددة ففي كثير من الحركات والفعاليات الرياضية تعتمد الإنجازا

يجب الاهتمام بها وتطويرها إلى أعلى حد ومستوى ممكن، فعلى سبيل المثال بفعاليات الوثب والقفز 

بألعاب المضمار والميدان تعتبر مرحلة الإرتقاء هي المرحلة الرئيسية والمقررة للإنجاز، أما في فعاليات 

ار والميدان تعتبر مرحلة الرمي أو الدفع هي المرحلة الأهم في هذه الدفع والرمي بألعاب المضم

المسابقات أو الفعاليات. كما تعد مرحلة الدفع والإرتقاء من المراحل المهمة والرئيسية لكثير من 

المهارات الحركية في مختلف الأنشطة والألعاب الرياضية. ومما تقدم لا يعني بعدم الإهتمام ببقية 

الأقسام الحركية، بل هناك أولويات معينة لكل فعالية في نسب الأهتمام من قبل المدرب أو المراحل أو 

نسب التمارين المستخدمة فيها لكل مرحلة أوقسم من أقسام تكنيك الحركة أو الأداء المهاري للحركة، 

ة والمؤلفة من) ومن فعاليات الوثب بالعاب القوى فعالية الوثب الطويل ذات المراحل التكنيكية المترابط

الهبوط ( لذا على المدرب في فعالية الوثب الطويل  معرفة  –الطيران  –الارتقاء  –الركضة التقربية 

أولويات الإهتمام بتلك المراحل التكنيكية والتركيز على تطويرها إلى أفضل مستوى ممكن. لذلك فأن هذه 

هم قدرة مؤثرة على الإنجاز في هذه الفعاليات. المراحل المهمة يجب أن تنال التدريبات اللازمة لتطوير أ

فالإرتقاء بالوثب الطويل على سبيل المثال يتطلب قدرة عالية في رجل الإرتقاء للإنطلاق بأقصر زمن 

ممكن وبزاوية معينة تتطلب تطوير وتحسين لقوة الدفع الإنفجارية ، يجب أن نعمل على تطوير وتحسين 

 Explosive Power or( والقوة أو القدرة الإنفجارية )Powerقدرة القوة المميزة بالسرعة )

Strength)  لذا ظهرت اهمية البحث في اعداد تمرينات القوة المعقدة في تطوير القدرة الانفجارية ،

 .اء الوثب الطويل ومستوى والانجازوبعض المتغيرات الكيينماتيكية في اد
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ريبات ظم تدمن خلال الاطلاع على مختلف البرامج التدريبية لاغلب مدربي الوثب والقفز لاحظنا مع 

 ،اذ تلك نجازتنمية القوة العضلية تعتمد على اجهزة الاثقال وبمختلف الاوزان لغرض تطوير مستوى الا

لمعقدة القوة ا يباتدام تدرالتمرينات اغلبها لاتتشابه مع مستوى الاداء المهاري  لذا ارتى الباحثون استخ

رة مية القدغرض تنلوالذي يجمع تدريبات القفز المتنوع وباساليب مختلفة بالإضافة الى تدريبات الاثقال  

ثب ز الوالعضلية لعضلات الرجلين وتاثيرها على بعض الصفات البدنية الاخرى ا لمؤثرة على انجا

لاداء استوى ممتغيرات الكينماتيكية المؤثرة على الطويل فضلا عن ذلك تاثير تلك التدريبات  على ال

طور تعند أدائه للمهارة كمحك للدلالة على مدى زمن الطيران ( و–المهاري مثل ) السرعة الافقية 

جاز الإن القدرة الانفجارية للرجلين وكذلك قدرة المتسابق فى توظيف هذا الجهد فى تحسين مستوى

 الرقمى.

 هدف البحث:  2 -1

 يهدف الباحثون التعرف على:                  

 ثقددال ( فددي فعاليددة الوثددبتمرينددات الا -اعددداد تمربنددات القددوة المعقدددة )  تمرينددات القفددز المنددوع  -1

 الطويل

لمتغيدرات تاثير تمرينات القفز المنوع وتمرينات الاثقال على تطوير القددرة الانفجاريدة وبعدض ا -2

 والانجاز في فعالية الوثب الطويل الكينماتيكية

 فرضا البحث:  4 – 1

 افترض الباحثون:  

 يل.ى الوثب الطوفلها تأثيرا إيجابيا على القدرة الانفجارية لعضلات الرجلين تمربنات القوة المعقدة  -1

لى بعض عيجابيا إيؤثر تأثيرا تمربنات القوة المعقدة   .تطوير القدرة الانفجارية للرجلين باستخدام  2

 نجاز.زمن الطيران( لفعالية الوثب الطويل والا –المتغيرات الكينماتيكية ) السرعة الأفقية 

 مجالات البحث : 5 -1

( واثبين  8المجال البشري : متسابقي اندية الديوانية في الوثب الطويل والبالغ عددهم )  1 – 5 - 1

 .    2018-2017للموسم الرياضي

                            المجددددال المكدددداني  : ميدددددان الوثددددب فددددي مضددددمار جامعددددة القادسددددية والقاعددددة المغلقددددة فددددي             2 – 5 -1 

 كلية التربية  الرياضية 

 2018/  8 /8ولغاية  الفترة  2018/ 6/  1المجال الزماني :  من الفترة  3 – 5 – 1

 تحديد المصطلحات : 6- 1

دريبات مع ت (المعقدة هي التدريبات التي تجمع بين تدريبات المقاومة ) الأثقال  تدريبات القوة -

 البلايوميتركس .

 منهجية البحث: - 2

اسددتخدم البدداحثون المددنهج التجريبددى ذو المجموعددة التجريبيددة الواحدددة، باسددتخدام القيدداس القبلددى  

 والبعدى وذلك لملائمته مشكلة البحث.

 مجتمع وعينة البحث: 1 –2

(  8قددام البدداحثون باختيددار مجتمددع البحددث مددن شددباب انديددة محافظددة الديوانيددة  والبددالغ عددددهم  )  

وقد تم تجانسهم بمتغيرات الدراسدة كمدا   2018 \ 2017واثبين وبواقع مجموعة واحدة للموسم الرياضي 

 (.1في الجدول )
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 (1جدول )

 يبين مواصفات عينة البحث

 

 

 المتغيرات 

 

 وحدة القياس

المتوسط 

 الحسابى

الانحراف 

 المعيارى

معامل 

 الالتواء

 سنتيمتر الوثب الطويل من الثبات )سم(.
225.45 10.57 1.05 

 سنتيمتر الوثب العمودى من الثبات )سم(.
48.58 3.71 0.75 

 متر مسافة خمس حجلات بالرجل الأيمن )م(.
11.45 0.39 0.28 

 متر مسافة خمس حجلات بالرجل اليسرى )م(.
11.29 0.71 0.45 

 متر الانجاز
5.90 0.23 0.52 

 
 الوسائل والأدوات والأجهزة المستخدمة: 2-1 

 ( . 2اعة توقيت الكترونية يابانية الصنع عدد ) س -  

 ( . 1( عدد )  pentum4حاسوب الكتروني نوع )  -

 ( . 1م ( عدد )  50شريط قياس معدني فئة )  -

 مختلفةمساطب خشبية بارتفاعات  -

 حواجز وصناديق مختلفة الارتفاع -

 ميدان الوثب الطويل -

  (كاميرا   سانيو   1عدد )مجال/ث.  3000 

  (حامل ثلاثى القاعدة خاص بالكاميرا المستخدمة. 1عدد ) 

 

 الاختبارات البدنية 2-2

ياضي ب الرالتدرياعد الباحثون اختبارات القدرات البدنية اعتماداً على المصادر العلمية في حقل 

 والاختبارات والقياس ، كانت كالاتــي:

 ( م سرعة قصوى من البدء الطائر.30ختبار عدو )ا  - 
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 اختبار الوثب من الثبات. -

 ( حجلات برجل اليمين5أختبار ) -

 ( حجلات برجل اليسار5أختبار ) -

 أختبار انجاز الوثب الطويل  -

 بارات:الاسس العلمية للاخت 3-5

  -لتجربة الاستطلاعية :ا 3 – 2

 ين وذلك لغر ض ( لاعب 3( على )  2018/  6 /1تم اجراء التجربة الاستطلاعية في يوم )الأربعاء (  الموافق 

 ل المساعد لطبيعة وزمن الاختبارات لانجاز مهمتهم .تعرف فريق العم -

 ء التصوير.التأكد من صلاحية الكاميرا وتحديد المكان المناسب في ميدان الوثب لاجرا -

  تنظيم وضبط عمليات التصوير والتحليل الحركى لتحديد طبيعة الحركة موضوع الدراسة. -

  -التجربة الميدانية : 4- 2

  -الاختبارات القبلية : 2-4-1

  -( وكما يلي : 2018/  6 /3 -2تم  اجراء الاختبارات القبلية بتاريخ  من)   

 تضمن اليوم الاول على : -1

 م من الوضع الطائر .30عدواختبار  -

 اختبارخمسة حجلات برجل اليسار -

 اختبارخمسة حجلات برجل اليمين  -

 اليوم الثاني : -2

 اختبار الوثب الطويل من الثبات -

 المتسابقين للتصوير لغرض استخراج متغيرات الدراسة الكينماتيكية والانجاز: إعداد -

 ير وقياس المستوى الرقمى تبعا للخطوات التالية:قام الباحثونين بإعداد المتسابقين للتصو 

 ارتداد المتسابقين الملابس الرياضية .1

لاسدتر (   وذلدك مدن الب Xوضع العلامات التى تبين النقاط التشريحية لمفاصل الجسم علدى شدكل ) .2

 الأبيض )الشريط اللزج(

 تصوير المحاولات: -
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ياس القبلى وثلاث محاولات أخدرى فدى قام الباحثون بتصوير ثلاث محاولات لكل متسابق فى الق 

 اس القبلدىالقياس البعدى بعد تطبيق البرندامج، وقدد اختدار البداحثون أفضدل محاولدة لكدل متسدابق فدى القيد

 وكذلك فى القياس البعدى.

 وقد تم استخراج ما يلى من عملية التحليل:

 .زمن الطيران 

 .السرعة الأفقية لحظة الارتقاء 

 :* المنهج التدريبي 2- 4– 2

( وحدة  16( وحدة تدريبية في الاسبوع  وبمجموع )  2( اسبوع بواقع )  8فترة البرنامج التدريبي )  -

ولغاية   2018 \ 6 \ 2تدريبية، اذ تم  تطبيق  مفردات المنهج في مرحلة الاعداد الخاص اعتبارا من 

4\8\2018.1 

للرجلين باستخدام  القفز المتنوع والاثقال كأحد يهدف البرنامج التدريبي  تنمية القدرة الانفجارية  -

 (  1الوسائل الحديثة المتبعة لتنمية تلك الصفة كما مبينه في الملحق ) 

 تم اداء التدريبات بأقصى سرعة، وذلك لضمان عدم تداخل صفة التحمل مع القدرة العضلية. ي -

فقية متسابق بالنسبة للمسافات الأ% (من أقصى قدرة ال80% الى 60ين ) باستخدام شدة تتراوح ما -

ع ( تكرارا م12-6تكرارات من) (وعدد ال  3 -2والعمودية في تلك التمرينات وعدد المجموعات من) 

 (ثانية.  90-40ن التكرارات مقدارها) (دقيقة وبي 3-2فترة راحة نشطة بين المجموعات مقدارها )

 دقيقة 60-50يتراوح زمن تنفيذ البرنامج ما بين  -

 مراعاة مبدأ الشدة  في تدريبات الاثقال وذلك من خلال أقصى  وزن للاعب -

راعاة مبدأ زيادة الشدة وذلك من خلال أقصى ارتفاع للصندوق الخشبى لكل متسابق على ان م -

 سم  100لايتجاوز اقصى ارتفاع عن 

رجل أو لكل  مراعاة قياس الارتفاع المناسب للصندوق كل أسبوعين سواء للرجلين معا أو كل -

 رجل على حدة لتحديد الارتفاع المناسب لكل فرد للأسبوعين التاليين .

 ت البعدية :الاختبارا 3 - 2-4

وعلى مدى يومين وبنفس اجراء وتسلسل الاختبارات   2018\8\5تم اجراء الاختبارات البعدية بتاريخ 

 القبلية.

 المعالجات الإحصائية:   5 -2

 وذلك للحصول على :   SPSSاستخدام برنامج الإحصاء 

 المتوسط الحسابى.   -

 الانحراف المعيارى. -

 معامل الالتواء. -

 اختبار )ت( الفروق. -

 نسبة التطور -

  معامل الارتباط.  -
                                                 

 (1ملحق ) 1
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 طور عرض ومناقشة نتائج متغيرات الدراسة في الاختبارين القبلي والبعدي ونسبة  الت – 3
 (2جدول )

 ةيبين مستوى الدلالة وقيمة )ت المحتسبة( بين متوسطى الاختباربن القبلى  والبعدى لمتغيرات الدراس

 

 المتغيرات 

 

 قيمة  القياس البعدى القياس القبلى 

 )ت(*

 مستوى

 الدلالة

  ع -س ع -س

 0.01 4.64 0.25 3.17 0.38 3.59 متر من البدء الطائر )ث( 30زمن عدو  -

 0.04 9.43 4.84 258.00 10.57 225.45 من الثبات )سم(.الوثب الطويل  -

 0.02 5.62 3.33 67.25 3.71 48.58 الوثب العمودى من الثبات )سم(. -

 0.03 12.47 0.20 12.24 0.39 11.45 مسافة خمس حجلات بالرجل الأيمن )م(. -

 0.01 18.90 0.16 12.35 0.71 11.29 مسافة خمس حجلات بالرجل اليسرى )م(. -

 0.04 5.35 0.12 0.70 0.41 0.56 الطيران )ث( زمن -

 0.02 6.36 0.17 9.25 0.23 7.97 السرعة الأفقية لحظة الارتقاء )م/ث(. -

 0.00 11.02 0.16 6.42  0.28 5.84 المستوى الرقمى )م(.  -

 

 (3جدول )

 لمتغيرات الدراسة نسبة تطور الوسط الحسابي والانحراف المعياري بين الاختبارين القبلى والبعدى

 

 

 المتغيرات 

 

  القياس البعدى القياس القبلى 

نسبة 

 تطور%
 ع -س ع -س

 2.70 0.25 3.17 0.38 3.59 متر من البدء الطائر )ث( 30زمن عدو  -

 12.62 4.84 258.00 10.57 225.45 الوثب الطويل من الثبات )سم(. -

 27.76 3.33 67.25 3.71 48.58 الوثب العمودى من الثبات )سم(. -

 6.45 0.20 12.24 0.39 11.45 مسافة خمس حجلات بالرجل الأيمن )م(. -

 8.58 0.16 12.35 0.71 11.29 مسافة خمس حجلات بالرجل اليسرى )م(. -

 20.00 0.12 0.70 0.41 0.56 زمن الطيران )ث( -

 13.84 0.17 9.25 0.23 7.97 السرعة الأفقية لحظة الارتقاء )م/ث(. -

 9.03 0.16 6.42  0.28 5.84 المستوى الرقمى )م(.  -
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 مناقشة النتائج:  1 -3

( أن هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسات القبلية والبعديدة فدى  3- 2يتضح من جدول )  

ومسدافة  متر عدو من البدء الطائر والوثب العمدودى والوثدب الطويدل مدن الثبدات 30متغيرات الدراسة ) 

دل يدحجلات بالرجل اليمندى والرجدل اليسدرى مدن الثبدات والانجداز (لصدالح القيداس البعددى وهدذا خمس 

 ل،وثب الطويعلى فاعلية تقنين التدريبات المستخدمة فى تحسين القدرات الحركية والمهارية فى مسافة ال

أن "George Dunn (1999 )وهدذه النتدائج تتفدق مدع مدا أشدار إليده  اضافة الى المتغيرات الكينماتيكية،

ات هندداك أنواعددا عديدددة للتدددريب الارتدددادي تنحصددر فددى الحجددلات والوثبددات علددى الحددواجز والارتددداد

يتضدح ذلدك ووالوثب العميق وذلك بهدف تنمية القدرة الانفجارية للرجلين وتعطى نتدائج واسدتجابة عاليدة 

 من خلال اختبار الوثب العمودى والوثب الطويل واختبار العدو".  

 مناقشة نتائج  الوثب من الثبات : 1- 1- 3

اك بان هن  رجلينظهرت نتائج اختبار الوثب من الثبات في الجدول والذي يمثل اختبار القدرة السريعة لل

ي التدريب سلوبفروق معنوية يبن الاختبار القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي ويعزى ذلك الى الا

تلك  طلباتتدريبات لغرض تنمية القوة السريعة بشكل علمي وفق متالذي اتبعها الباحثون في تلك ال

لى ما ادى اماملة التدريبات بأسلوب الوثب العميق والتي كان لها الاثر في تحفيز المجاميع العضلية الع

انية والث تحسين الاداء بشكل اقتصادي وبزمن اقل ، ونتيجة ذلك تطورت القوة  في العضلات المادة

ي فلباحثون يقه اتجاه الافقي والعمودي مما ادى الى تحقيق انجاز افضل ، وهذا مااراد تحقللرجلين بالا

وة اهداف البحث وفروضة .اذ ان " تطور قوة عضلات الرجلين للاعب الواثب يؤدي الى تطور ق

ة دة المعقالقو عضلات الفخذ والساق وبالتالي تعطي قوة ورشاقة للاعب " فالتدريبات المستخدمة بأسلوب

ن ، ت الرجليثقال ( لها اثر واضح في تنمية القوة السريعة لعضلاتمرينات الا -)  تمرينات القفز المنوع 

داء العضلي لكي يستجيب بقوة  وسرعة اكبر اثناء ا –اذ اصبحت وسيلة لتنمية عمل الجهاز العصبي 

بات امة  فالتدريحركات  يتطلب مدا عضليا يتبعها مباشرة قصرا في العضلة نفسها . وبصورة ع

ط في تنشي لفاعلاالمستخدمة  تعد وسائل تدريبية ناجحة لتنمية القوة السريعة وتطويرها وذلك لإسهامها 

 عمل الالياف العضلية للعمل السريع .

 : ائج اختبار الخمس حجلات برجل اليسار واليمينمناقشة نت 2 -1 -3

وثب فة في اللمختلاظهرت النتائج معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح البعدي وذلك للتدريبات 

ن خلال ذلك مالعميق سواء كانت بالاثقال او بدونها مما ادت الى تطور القوة السريعة  بشكل فعال و

لفعال ا عضلي خلال المط السرعة اداء الحجلات نتيجة عمل الانقباضات التناغمية للعضلات العاملة من 

سهم في لات تحيث اكد ) محمد حسن علاوي ، ابو العلا عبد الفتاح ( بان " قابلية الامتطاط في العض

بين  توافقية ريباتزيادة سرعة الاداء الحركي للتمارين المستعملة " كما ان تدريبات القفز العميق هي تد

فق وهذا يت "جموعة اداء الحجلات التي قامو بها افراد المالذراعين والرجلين مما اثر ايجابيا في مستوى 

لم التوافق ( " من ان تمارين القفز العميق تساعد على تع 1988ما توصل اليه ) محمد رضا واخرون ،

 بين حركة الذراعين والرجلين وتحسينة "

 متر ) السرعة القصوى ( 30مناقشة نتائج اختيار ركض  3 -1 – 3

ية بين الاختبارين القبلي والبعدي في السرعة القصوى ولصالح البعدي كما في ظهرت النتائج معنو

تمرينات الاثقال (، اذ تم  -( وذلك لاستخدام تدريبات القوة المعقدة )  تمرينات القفز المنوع  2الجدول ) 

تحسن زمن السرعة مما ساهمت في تنمية قوة عضلات الرجلين  وبذلك تحسن مستوى الركض حيث 

( " بان هناك علاقة ارتباط كبيرة بين عنصري السرعة والقوة ، اذ لايمكن  1990) محمد عثمان، اشار

للعضلة او المجموعة العضلية من الانقباض بسرعة مالم تكن تتمتع بقوة كافية لمثل هذا الاداء " وبما ان 

والمتحررة في  تدريب السرعة يعتمد على النظام الاول ويعتمد على الطاقة المخزونة والموجودة

( ،لذا فان  القفز المتنوع والركض المستخدم تعتمد على هذا النظام الامر الذي   ATP- PCالعضلات )
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ادى الى تطوير قوة اضافية وسرعة انفجارية واللتان تعتبران مهمتين في في العضلات العاملة في 

مل التى أدت الى زيادة القدرة ( أن " القفز المتنوع من العوا1990) Sharkeyويشير الركض السريع .

الانفجارية للرجلين وخاصة فى مسابقات الوثب"، حيث دلت نتائج الأبحاث على أن التدريب البليومترك 

يعتبر طريقة مؤثرة وفعالة بغرض تحسين القوة وسرعة الحركة، حيث تسمح للجهاز العصبى بتنبيه 

انقباضاتها مما يساهم فى إنتاج قوة أكبر،  أكبر عدد من الألياف العضلية المنقبضة وتحسين تتابع

ويضيف أن هذا النوع من التدريب أصبح شائعا فى أوروبا وأمريكا. ويتضح مما سبق أن استخدام  القفز 

المتنوع تعتبر عاملا فعالا فى مسابقة الوثب الطويل التى يتطلب أدائها العمل على دمج أقصى قوة 

ق درجة عالية من صفة القدرة فى الأداء خاصة إذا ما كانت للعضلات مع أقصى سرعة للأداء لتحقي

 القدرة الانفجارية للرجلين هى إحدى الصفات المطلوب تنميتها .

  مناقشة نتائج المتغيرات الكينماتيكية : 4 – 1 – 3
ي البعددصدالح ولنتدائج المتغيدرات الكينماتيكيدة ظهرت النتائج معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي فدي 

 سابق عند أدائهوعند النظر إلى متغير "السرعة الأفقية لحظة الارتقاء" نجد أن المت ( 2كما في الجدول ) 

قطدة للارتقاء يحاول تحقيق أعلى ارتفاع عمودى ممكن حتى يتمكن من الحصدول علدى الطيدران لأعلدى ن

ن لمتسدابق مداع والتدى منهدا ينطلدق وهذا الأمر يحكمه متغيرين أساسيين أحدهما السرعة الأفقية وقوة الدف

فقي لعميق الااالأرض لتحقيق مرحلة الطيران، هذا التطور ظهر نتيجة  القفز المتنوع وباساليبها ) الوثب 

سداعد  لدفع كلمداوالعمودي ( والمشابه الى اسلوب الارتقاء في الوثب الطويل، اذ أنه كلما زاد تعزيز قوة ا

( 1991دى أثناء مسار الطيران، حيدث يؤكدد باليسدتيروس والفداريز )المتسابق تحقيق أقصى ارتفاع عمو

رعة "أن الزيددادة فددى مسددافة الوثددب الطويددل تحددددها ثلاثددة عناصددر أساسددية وهددى السددرعة الأفقيددة والسدد

. "أمدا الارتقداء العمودية وارتفاع مركز ثقل الجسدم أثنداء الارتقداء الدذى يتدأثر بدالقوة المدؤثرة الناتجدة مدن

يجددة غيددر) زمددن الطيددران (ظهددرت الفددروق معنويددة بددين القبلددي والبعدددي ولصددالح البعدددي نتبالنسددبة لمت

 المختلفدة ماتضمنته التدريبات المختلفة من تمارين قفز للاعلى والهبدوط الدى الاسدفل مدن علدى الصدناديق

 زاد  هبدوطالارتفاع مما ادت الى تطور زمن الطيران، اذ نرى "أنه كلما زاد الفرق بين تدرك الأرض وال

ى الهواء زمن طيران اللاعب للقيام بتحريك جسمه فى أوضاع مختلفة تناسب الحركة كالمشى او التعلق ف

ية يدة الإضدافوبالتالى زادت فرصة حركته تحت تأثير المركبة الأفقيدة للسدرعة، فتزيدد بدذلك المسدافة الأفق

 دين ووفدداء صددلاح الدددينالتددى تحققهددا مسددتوى الانطددلاق"، وهددذا مااكددد عليدده كددل مددن طلحددة حسددام الدد

( "أن اختبددار وسدديلة التدددريب يتوقددف علددى تشددخي  1997(. ويوضددح بسطويسددي )1998وآخددرون)

لأداء اوتوصدديف الأداء المهددارى توصدديفا دقيقددا يحدددد دور القددوة العضددلية كمتغيددر بدددنى أساسددى فددى هددذا 

لمهددارى اناميكيددة لأداء وأسددلوب تدددريب القددوة الخاصددة بددالأداء ينطلددق مددن الخصددائ  الكينماتيكيددة والدي

ن حيدث مدكقاعدة أساسية لاختيار وسيلة التدريب وبناء التمريندات المسدتخدمة سدواء مدن حيدث الشدكل أو 

لتدددريب امقددادير المقاومددات وإيقدداع الأداء وعدددد مددرات التكددرار ومددا إلددى ذلددك مددن مواصددفات فنيددة لبندداء 

درة الانفجاريددة لعضددلات الددرجلين ويددرى البدداحثون أن التعددرف علددى نتددائج تطددوير القددالتخصصددى". 

وظيددف هددذا تباسدتخدام الاختبددارات البدنيددة المعتدادة قددد لا يعطددى مؤشددرا كافيدا عددن إمكانيددة المتسدابق فددى 

ن تطوير تى تعبر عالتطور البدنى عند أدائه للمسابقة، لذا فإنه يمكن استخدام بعض الدلالات الميكانيكية ال

حدك للدلالدة زمدن الطيدران( عندد أدائده للمهدارة كم –رتفاع العمدودى الا –مستوى الأداء )السرعة الأفقية 

سددين علدى مددى تطدور القددرة الانفجاريدة للدرجلين وكدذلك قددرة المتسدابق فدى توظيدف هدذا الجهدد فدى تح

 مستوى الإنجاز الرقمى .

  الخاتمة– 4

 : استنتج الباحثون  1- 4
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 من خلال النتائج استنتج الباحثون ماياتي: 

 ن .ضلية للرجلينوع ( كان لها تاثر واضح في تطوير القدرة العوالقفز المت -لتدريبات القوة المعقدة ) الاثقال   -1
لسرعة نوع ( كان لها تاثر واضح في تطوير متغيرات )اوالقفز المت -لتدريبات القوة المعقدة ) الاثقال   -2

 مستوى الانجاز القصوى وزمن الطيران والسرعة الافقية ( مما ادى الى تطوير
 القفز المتنوع المشابهه للاداء اثرت على متغيرات الدراسة في تطوير الاتجاز  -3

 :اوصى الباحثون  2 – 4

 القفز المتنوع ( في فعاليات القفز والوثبو  -ضرورة تدريبات القوة المعقدة ) الاثقال  -1
ه من قوة اتتطلبملاركاض السريعة وذلك ضرورة استخدام  القفز المتنوع وباساليب القفز المختلفة في فعاليات ا -2

 وسرعة
لة ة )كرة السنوع (  في فعاليات الالعاب الفرقيوالقفز المت -ضرورة استخدام تدريبات القوة المعقدة ) الاثقال  -3

 والطائرة واليد والقدم(
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