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قثم وتعذ كطر الاتصال في يرحهح  انكًٍُاتٍكٍحالدتغيراخ 
 تإنجاز فعانٍح انىثة انثلاثً وعلاقتها نهىثثح

 

 وصفًبحث 

 

كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم  الثانٌةعلى عٌنة من طلاب المرحلة 

 الرٌاضة جامعة القادسٌة

 

 بحث مقدم الى

جامعة القادسٌة وهً جزء من متطلبات  -مجلس كلٌة التربٌة الرٌاضٌة

 نٌل درجة البكالورٌوس فً التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة

 قثميٍ 
 جاضى يشعاٌ فارش

 تأشراف
 ضُاٌ عثذ الحطينو. 

 و7171 هـ7341

 انعهًً وانثحث انعالي انتعهٍى وزارج
 انقادضٍح جايعح         

  انرٌاضح وعهىو انثذٍَح انترتٍح كهٍح
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 إلى من تطلع متى يقطف ثمار ما غرست يداه ....... أبي.

 

 إلى الشفاه التي أكثرت لنا الدعاء كلما نطقت ................ أمي .
 

 

 ساعدني وأراد الخير لي .إلى كل من 

 

 أهدي ثمرة جهدي المتىاضع .
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 فارس جاسم مشعان
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 شكر وتقدير

 الرحمن الرحيم بسم الله

 

 )) فؤولئك كان  سعيهم مشكورا ((

 

 العظيم صدق الله

 

 

تعالى على اسبق من عناية وهداية فاانعم واتاما الحماد والشاكر لله مادبرا  فالحمد لله

الامر وملهم الصبر والصلاة والسلام علاى النباا المصا فى محماد اشارل ال لاق 

 والمرسلين والة اجمعين ا

 

وبعد يجد الباحث مان واجاا العاماان بالفتاد تقاديم  االر الشاكر والتقادير الاى 

 الاا ا كااان  ياار عااون لااا بتااوجيهاعبااد الحسااين ساانان فاتااد الاسااتا  اسااتا ا ال

العلماا  الساديدة والتاا تعكاس رماا مساتوا  وارشادا من  الاد ررائاو وتوجيهاتاو

وكا لك اتقادم بالشاكر الاى الكاادر المسااعد  والتا سااعد  علاى انجااا ها ا البحاث

 اوالى العينة لما ابدو  من تعاون فا التجربة الرئيسية

 

مان  س واعتاا  لجناة المنامشاة لماا ابادو الى السادة رئيشكر الجايد الكما اتقدم ب

 ملاحظا  سيكون لها عظيم الاثر فا اغنا   ه ا البحثا
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 الأولانثاب 

 انتعريف تانثحث:

 -:انًقذيح وأهًيح انثحث 7-7

الذي شمل كافة جوانب الحياة التقدم العممي والتقني أصبح من مميزات الحياة الجديدة  نأ

العممية  الأسسوالذي جاء نتيجة الدراسات والبحوث والتجارب المستفيضة والمبنية عمى 

نتائج عممية دقيقة لتقدم الحمول المناسبة في حل المشاكل ,ويشمل ىذا التقدم  إلىلمتوصل 

التطبيقية التي ركزت الجانب الرياضي الذي استفاد الكثير من النتائج العممية ليذه الدراسات 

الانجاز  إلىالفرد الرياضي أعدادا شاملا لموصول  أعدادعمى التداخل بين العموم من اجل 

التي شمميا الباحثون بالعديد من الدراسات بيدف  الألعاباضي وتعد العاب القوى من الري

ذات المتعة تطور نتائج الرياضيين والارتقاء بيا وتعد فعالية الوثب الطويل من الفعاليات 

ىذه الفعالية تتعامل مع  أنالحركي ,حيث  والأداءوالتشويق لممتفرجين من حيث المنافسة 

من الاقتراب حتى اليبوط في حفرة  الأولىمنذ المحظة  الأداءجيد لممتسابق مع دقة  أقصى

ي يشكل دورا ميما ف الأداءأثناء  ركة وحركة أجزاءهالرمل ,لذا فأن لزوايا الجسم ومسار الح

 أنالمراحل الفنية لموثب الطويل وكذلك تحسين الانجاز ,فضلا خلال  الأفضل الأداءتحقيق 

من  الإنسانيحمل حركات  عمم البايوميكانيك ىو احد العموم الميمة في التربية الرياضية 

والوسائل  الأجيزة, وان حضور  الأمثلالتكنيك  إلىخلال القوانين الميكانيكية لموصول 

سيولة دالة توضيح حركة  إلى أدتووسائل التشخيص  كالأجيزةمستخدمة العممية ال

الرياضي ميما اختمفت الاحتمالات فكما ىو معموم ان العين المجردة لمشخص غير كافية 
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لبعض الحركات الرياضية , ولكون فعالية لمحصول عمى المعمومات والحقائق العممية الدقيقة 

 يفرق الواثبين بين المحاولات الناجحة والفاشمة من الوثب الطويل تؤدي بعدة محاولات ولا

حيث دقة وقوة الأداء  لأنو لا يعرف المحاولة الناجحة والفاشمة ألا بعد الانتياء من الأداء 

لفعالية  الارتقاءفي مرحمة  الكينماتيكيةلمتغيرات ا دراسةومن ىنا تجمت أىمية البحث في 

 ونسبة مساىمتيا بالانجاز . الوثب الثلاثي

 -:يشكهح انثحث -7-7

جميع العاممون في المجال الرياضي  إليويسعى  أساسيمستوى الانجاز ىدف  أنلاشك في 

في تدني المستوى  أن ألا الثلاثيوالفعاليات الرياضية ومنيا فعالية الوثب  الأنشطةولجميع 

مما جعل الباحث دراسة ىذه المشكمة من خلال دراسة بعض  الأخيرة ىذه الفعالية في الآونة

 ثلاثيلالموثب  قبل وبعد كسر الاتصال لمرحمة الحجمة في مرحمة الكينماتيكيةالمتغيرات 

بعض الواثبين يقومون بمحاولات فاشمة من خلال اجتياز لوحة الارتقاء حيث  أنحيث 

بعض المحاولات الفاشمة تكون  أن إذتسجيل مسافات عالية وأرقام شخصية ليم  إلىيصمون 

 جديدة  أرقامتسجيل  إلىطول المسافة فييا جيدة وقد تؤدي 

 -:انثحث أهذاف -4-7

فعالية ل للوثبةمبد وبعد كسر الاتصاد  فا مرحلة الكينماتيكيةالتعرل على ميم المتغيرا    -1

 االوثا الثلاثا

 للوثبةمبد وبعد كسر الاتصاد فا مرحلة  الكينماتيكية التعرل على العلامة بين المتغيرا   -2

 االوثا الثلاثافعالية ل
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ونسبة مساهمتها فا  للوثبةمبد وبعد كسر الاتصاد فا مرحلة  التعرل على نسبة مساهمة -3

 االوثا الثلاثاانجاا فعالية 

 :فرضا انثحث 3-7

 للوثبةمبد وبعد كسر الاتصاد فا مرحلة  الكينماتيكية هناك علامة ايجابية بين المتغيرا  -1

  فعالية الوثا الثلاثاا بإنجاا

مبد وبعد كسر الاتصاد  مرحلة فا الكينماتيكية هناك نسبة مساهمة متباينة للمتغيرا  -2

  فعالية الوثا الثلاثاا بإنجاا للوثبة

 -:يجالاخ انثحث 1-5 -4

 االثانيةالرياتة /المرحلة  البدنية وعلوم  لاا كلية التربية المجاد البشرا : 1-5-1

 جامعة القادسية  –ملعا كلية التربية الرياتية  المجاد المكانا : 1-5-2

  2117 /3 /   18لغالية  14/12/2116من  المجاد ألامانا : 1-5-3
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 والدشاتهحانذراضاخ انُظرٌح   – 2

 انذراضاخ انُظرٌح: 1- 2

 انثٍى يٍكاٍَك -2-1-1

 نهًهاراخ الحركٍح انكًٍُاتٍكًانتحهٍم   2 – 1 – 2     

 الدراحم انفٍُح في انىثة انعالي  -2-1-3

 الاقتراب  -2-1-3-1

 الارتقاء -2-1-3-2

 انطيراٌ -2-1-3-3

 الذثىط -2-1-3-4

 انفصم انثاًَ 
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 انثاب انثاَي

 انذراصاخ انُظريح وانًشاتهح

 انثايىييكاَيك: -7

تحليلا يعتمد على الوصل الكائن الحا ميكانيك هو العلم ال ا يهتم بتحليد حركا   البيو

الفيايائا )الكينماتك( بالإتافة إلى التعرل على مسببا  الحركة )الكينتك( الرياتية ,وبما 

 ا(1)يكفد امتصاد وفعالية فا الجهد

الجانطططب العضطططوي ( أي يتكطططون مطططن مقطعطططين يونطططانيين الاول   البيطططو ميكانيطططكومصططططمح 
( أي الجانطب الميكطانيكي الذي لو التأثير المباشر في الحركة  الحياة( والثطاني  

 ( .2  , أي القوانين الميكانيكية الثابتة التي تحدث الحركة وتعني  الآلة(

ويعرفو   صريح الفضمي ( بأنو "العمم الطذي يبحطث فطي تطأثير القطوى الداخميطة والخارجيطة عمطى  
( .3 ية الحية" البيو ميكانيكسام الأج

"بأنو تطبيق القوانين والمبادئ الميكانيكية عمى  البيو ميكانيك( 1978 -ويعرفو  ىوخموث  
 (.4 سير الحركات الرياضية تحت شروط بيولوجية معينة " 

 

ومن خلال ما تقدم من تعاريف بحسب آراء العديد من الخبراء والعمماء والمختصين في    
ىو عمم ييتم بدراسة الحركة سواء أكانت  البيو ميكانيكىذا المجال يرى الباحث ان عمم 

سمبية ومسبباتيا وتحميميا تحميلًا كمياً ونوعياً وفق أسس عممية , والعمل عمى  ايجابية او
يجاد الحمول لما فييا من اإيجاد السبل  لعممية الدقيقة لمعالجتيا والاستفادة من ايجابياتيا وا 

 . ذي يحقق اليدف المطموب منياسمبيات لمتمكن من الوصول الى المسار الحركي ال
                                                           

, لغرررر ا , نطلدرررر  ارررر   افلبررررك نبض فبررررك يرررر  افترررر عبب افعب  رررر  كا  ا  اف عضرررر تطلبقرررر ت صررررعبد الرررر  افضررررعبم اف  رررر   . (1 
 .>6-;6,ص>700افدضب  ,

 .66ص ,>700 ,افق  سب  ,  افلبك نبض فبك ,الاسس اففظعب  كافتطلبقب  ي  افنج ل افعب    :  ا   س كم( 7)
 ,نطلدر  ار   افدضب ر   ,لغر ا  ,    ا  اف عضر تطلبقر ت افلبرك نبض فبرك ير  افتر عبب افعب  ر  كا( صعبد ال  افضرعبم اف  ر  : 8)

 .:6ص ,م >700
 .:<ص , =><6 , اع افند عف  .افق هعة  ,)تعجن  ضن ل ال  اف نب ( , افنبض فبض  اف بكب ( جبع  هكخنكث : 9)
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  (1  -:كبقسم ا م افلبكنبض فبك إفى ن  بأت 

 -:افلبك ست تك  -أ
ويعني دراسة الأنظمة الثابتة سواء القوه الثابتة أو السرعة الثابتة وتوضيح طرق الأداء التي  

 يقوم بيا الجسم.
   -:  بف نبكافلبك  -ب
ويعني بدراسة الأجسام المتحركة, سواء القوه المتحركة أو السرعة المتحركة وتوضيح طرق  

 الأداء التي يقوم بيا الجسم.
 -كبقسم إفى قسنبن :

عمم يعنى بدراسة أسباب الحركة والقوى المصاحبة سواء أكانت ناتجة -:فلبكضبفتك ا -1
عنيا أو محدثة ليا , ويبحث في مسببات الحركة ونتائج الانقباض العضمي وعلاقتو 

 بمثالية الأداء.
المكان دون و  ركة دراسة وصفية من حيث الزمانوىو دراسة الح -: ضبفنتبكافلبك  -2

ببة ليا . وان الخصائص الكينماتيكية لحركة الإنسان تتحدد من التطرق إلى القوة المس
ن في الفضاء وتغيراتو خلال دراسة الشكل الخارجي اليندسي ورسم المسار الحركي للإنسا

 مثل  المسافة , الزمن , السرعة( ييتم بالجانب المظيري أو الشكمي لمحركة في الزمن ,أي
ورسم مساراتيا , وان اعتماد الأساليب الدقيقة من التحميل بواسطة الكاميرات السريعة 
واستخدام أجيزة الكمبيوتر ذات البرمجيات الحديثة والمتخصصة في ىذا المجال ىو الذي 
قاد إلى تمك النتائج , إذ أن العين البشرية المجردة غير قادرة عمى متابعة الأداء الذي يتميز 

الكبيرة كذلك لأيمكن قياس المتغيرات الأخرى كالسرعة أو مقدار الزاوية عن طريق بالسرعة 
 النظر فقط. 

 

                                                           

 .<ص  8<<6, افق هعة  :  اع اف ضع ف طل ا  ,  افنبض فبض  اف بكب ط     س م اف بن .( 1 
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   -:افت  بل افلبك ضبفن تبض  -7-6-6
يتصف جياز الحركة فطي جسطم الإنسطان بخصطائص ميكانيكيطة عديطد وعنطد تطبيطق القواعطد     

الميكانيكيططططة عمططططى حركططططة الجسططططم لابططططد مططططن مراعططططاة ىططططذه الخصططططائص ودراسططططة كططططل الظططططروف 
ميكانيكية وىذا يعني انو لابد من تحقيق خصائص الأداء الفنطي المثطالي لأي  والمتغيرات البيو

يعكطططططس الاسطططططتخدام المناسطططططب لمقواعطططططد الميكانيكيطططططة فطططططي ضطططططوء  حركطططططة رياضطططططية وأنميطططططارة أو 
 الاستعدادات والخواص الميكانيكية الموجودة في عمل جياز الحركي للإنسان.

يعرف التحميطل البايوكينمطاتيكي بأنطو   مطادة عمميطة تيطتم بدراسطة العلاقطات بطين حركطة جسطم و    
ذه الحركططة , فيططي تعنططي بوصططف مططا وزمنيططا ومكانيططا مططن دون البحططث فططي القططوى التططي تسططبب ىطط

 (1 أنواع الحركات المختمفة بمسطاعدة اصططلاحات السطرعة والتعجيطل والتغيطرات الخاصطة بيطا (
احمد بأنو علاقة زمنية مكانية بحتة بغض النظر عن القطوى المسطببة ليطذه  ييس بسطوويعرفو 
 .(2 (الحركة

  -الى: ويقسم التحميل البايوكينماتيكي
( مثلًا بالفيديو تيأ . التحميل النوعي: ىو أن نعتمد عمى توثيق الحركة  تسجيميا بجياز 

لنتمكن بعد ذلك من عرضيا ثانية لمتعرف عمى نوعية الأداء بشكل عام يعتمد عميو في أن 
يكون عمى شكل تغذية راجعة الى اللاعب ليعمل بعدىا اللاعب عمى تصحيح الأداء وىذا 

راً عمى معرفة الجانب النوعي للأداء أي الشكل الخارجي مثل وضع الأسموب يعد مقتص
وبعد عممية تمييز الفروق ( 3 .الجذع أو الذراعين مثلًا دون أن يدرس دقائق أجزاء الحركة

دراكيا وتأويميا وتعميقيا  وتقدير الاختلافات في استيعاب النتائج الأساسية لمتحميل الكمي وا 
 (4 .ة ومحاولة إيجاد الأخطاء والأسباب المؤدية لحدوثيالموصول إلى استنتاجات واقعي
                                                           

 . 78, ص 7=<6,  اع افضتب ف طل ا  كاففشع, افنكصل ,  افلبك نبض فبك  ( يؤا  تكيبق افس نعائ  : 6)
 . <6, ص ;<<6, افق هعة ,  اع اف ضع افدعل  ,  6, ط اسس كفظعب ت اف عض  ( لسطكبس  ا ن  :7)
 .788, ص<<<6ع ,افنكصل ,  اع افضتب ف طل ا  كاففش 7, , طافلبك نبض فبك افعب   سنبع نس ط افه شن : ( 8)
بنرر ن شرر ضع ن نرك : : 9) , اع اف ضرع ف فشررع, انرر ن, ,  6, ط طررعق افل ررث ير  افت  بررل اف عضرر ( ق سرم  سررن  سربن كان

 .17-;6, ص=<<6
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ب. التحميل الكمي: ييدف إلى دراسة الحركة من خلال تصويرىا ثم تحديد قيم المتغيرات 
المؤثرة في الحركة تحديداً كمياً فمثلا تحديد سرعة انطلاق أداة ما وارتفاعيا زاوية انطلاقيا 

المتغيرات التي يريد المدرب أو اللاعب أجراءىا عمى  تحديداً كمياً ىو أفضل أسموب لمعالجة
 (1 .الأداء

 
ويعتمد ىذا النوع من التحميل عمى أجيزة ووسائل تقنية متقدمة لجمع المعمومات مثل الآت 

  (2 .التصوير السريعة والعقول الإلكترونية وغيرىا
ع من التحميل يساعد وعادة ما يكون ىذا الأسموب غير اقتصادي إلا ان الاستعانة بيذا النو 

 (3 .عمى تكوين صورة عامة عن القيم والمقادير المحتممة
ويشير حمدي احمد عمي  لغرض   تحسين اداء اللاعبين يجب عمى المدربين اولا تقييم   

اسموبيم   طريقة الاداء ( ثم تعديمو ومن الضروري التأكيد عمى وصول اللاعبين الى مرحمة 
ميكانيكية والا فسوف لا تعطى  ( قبل اختبارىم من الناحية البيو انتاج اداء متماسك   ثابت

الاختبارات نتائج مفيدة ولا يستطيع الملاحظون الذين ليس لدييم خبرة تحديد العديد من 
 (4 العوامل الرئيسة لحركة معينة مثل المدربين ذوي الخبرة. 

 
 افكثب افثلاث : -7-7

يتطمططططب أداء الوثططططب الثلاثططططي مقططططدرة خاصططططة مططططن الخصططططائص التكنيكيططططة والتوافقيططططة , وبخاصططططة 
الإحسططاس بالإيقططاع الحركططي   رتططم الحركططة( , وكططذلك المقططدرة عمططى الحفططاظ عمططى تططوازن الجسططم 
أثنطططاء الطيطططران, والأداء التطططوافقي الجيطططد للارتقطططاء وبالنسطططبة لمخصطططائص البدنيطططة فيتطمطططب تنميطططة 

                                                           

 .788ص<<<6,   نص ع سلق ذضعة( سنبع نس ط افه شن : : 6)
بن ن ش ضع ن نك : نص ع س لق افذضع, 7)  .;6, ص=<<6( ق سم  سن  سبن كان
 .<, ص8<<6, افق هعة ,  اع اف ضع افدعل ,  افنبض فبض  اف بكب ( ط     س م اف بن: 8)
 . >76, ص <700,  اع افضتب افنصعب  , افق هعة ,  افت عبب افعب    (  ن   ا ن  ا   :9)



 

18 

 

خاصة القوة المميزة بالسرعة التي تستخدم في الارتقاء , ويعتبر الوثب الثلاثطي عنصر القوة وب
 بصطططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططفة خاصطططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططة مطططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططن الوسطططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططائل الفعالطططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططة 

ويتميطططز الأداء فطططي الوثطططب  ويتميطططز الأداء فطططي الوثطططب الثلاثطططي بالخصطططائصلتنميطططة قطططوة الارتقطططاء 
 :الثلاثي بالخصائص التالية

 
 جري الاقتراب لموصول إلى السرعة المناسبة.-1
 .الارتقاء اماماً بقدر الإمكان لأداء الحجمة-2
تمييد وأداء الارتقاء لمخطوة والوثبة بوضع القدم عمى الأرض بحركة ايجابية يمي ذلك   -3

 .الدفع بمد رجل الارتقاء بالكامل
 .التحكم في استقامة واتزان الجسم أثناء مراحل الطيران الثلاث   -4
 .أداء الوثبةاليبوط بطريقة فعالو بعد   -5

  
 :المراحل الفنٌة لأداء الوثب الثلاثً-2-2-1

 :ويًكٍ تقضيى انًراحم انفُيح نهىثة انثلاثي انى انًراحم انتانيح

 الاقتعاب*
 .الإعتق  ات*
 .اف ج   *
 .افخطكة*
 .افكثل *
 الاقتعاب: -7-7-7

لا يختمف الاقتراب في الوثب الثلاثي عنو في الوثب الطويل بصورة جوىرية ويجب أن يصل 
ي نياية الاقتراب الى معدل عال من السرعة للاستعداد للارتقاء , وتتراوح مسافة فاللاعب 
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خطوة ,  21- 18متر / أي ما يعادل  41-38الاقتراب عند اللاعبين الدوليين ما بين 
الحركي في الخطوات الأخيرة من الاقتراب في الوثب الثلاثي , حيث تقصر ويختمف الإيقاع 

الخطوات قميلًا مع زيادة معدل السرعة والاستمرار في رفع الركبة عالياً دون إىمال متطمبات 
فرد الرجل تماماً في الارتقاء , وتضمن عممية ضبط الخطوات الأخيرة من الاقتراب تمييد 

ط مركز ثقل الجسم, وعدم انخفاض مركز الثقل لمجسم كثيراً . وضع القدم بالقرب من مسق
أثناء الاستعداد للارتقاء بحيث تكون الإعاقة قميمة في الارتكاز الأمامي مع انخفاض مسار 

 .الطيران وىو من متطمبات الأداء في الوثب الثلاثي
 
 الاعتق  ات:-7-7-8

 :مطمبين أساسيين ىما  لموثبةويجب أن يوفر الارتقاء 
 .ضمان مسار طيران طويل لمركز ثقل الجسم ·
 .المحافظة عمى السرعة الأفقية بقدر الإمكان ·

ويجب الربط بين ىذين المطمبين بأفضل صورة , وىذا يعني ان تطول مسافة الحجمة بقدر 
وتمثل نوعية أداء الحجمة أىمية كبيرة في تحديد . الإمكان مع المحافظة عمى مستوى السرعة

المسافات الجزئية بالنسبة لممسافة الكمية لتحديد النسب فيما بين ىذه المسافات الجزئية , طول 
وبالنسبة لتحديد أطوال المسافات الجزئية لموثب الثلاثي فيجب النظر إلى أن ىناك طريقتين 
أساسيتين لموثب الثلاثي وىي طريقة الوثب المرتفع وطريقة الوثب المنخفض , ويتضح الفرق 

 .لطريقتين بصفة خاصة في الحجمةبين ا
وتمثل الخطوة أىمية خاصة , ويستطيع اللاعب الدولي إنجاز مسافة طويمة في الخطوة , 

 .% من مسافة الحجمة 85 – 81ويجب أن يقطع اللاعب الخطوة في مسافة تعادل 
 اف ج  :-7-7-9

 :تتمثل أىمية الحجمة فيما يمي 
 .انخفاض السرعة الأفقية بقدر الإمكانقطع المسافة المناسبة مع تجنب  ·
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 .تمييد اليبوط ثم الارتقاء لمخطوة ·
 .المحافظة عمى اتزان الجسم ·

حيث يرتفع فخذ رجل الارتقاء للأمام الى المستوى الأفقي في الخطوة الأخيرة من الاقتراب 
اء ومع مرجحة الساق للأمام ينخفض الفخذ وتمتد الرجل بالكامل لحظة وضع قدم الارتق

بالكامل عمى الموحة بيذه الحركة الايجابية من انخفاض السرعة الأفقية في الارتكاز الأمامي 
ويقصر من زمن الارتقاء . ومن الأىمية بمكان بعد ذلك ان تمتد رجل لارتقاء بالكامل في 

 .مفاصل الحوض والركبة والقدم في المحظة الأخيرة للارتقاء
ويتم مرجحة الرجل الحرة لممستوى الأفقي مع تبادل تحريك الذراعين مع حركة المرجحة , 

وتتقدم رجل الارتقاء للأمام ولأعمى أثناء الطيران إلى أن يصبح الفخذ موازياً لمستوى الأرض 
 .في حين تتأخر الرجل الحرة بحيث يستعد اللاعب لتأدية الخطوة 

مستقيماً في كل من الحجمة والخطوة والوثبة ويجب  ويجب ملاحظة أن يكون جسم اللاعب
الا يميل للأمام أو الخمف أو الجانب , ويؤدي اللاعبين الدوليين تبادل حركة الذراعين 

 .لممحافظة عمى توازن الجسم

 افخطكة:-:-7-7
لا تختمف متطمبات أداء الخطوة كثيراً عن تمك المتطمبة لأداء الحجمة فيما عدا الارتقاء , 

يتطمب الارتقاء لمخطوة حركة ايجابية لقدم الارتقاء كما ىو الحال في الوثبة اللاحقة .  حيث

بعد مرجحة الساق للأمام تمتد رجل الارتقاء تقريباً لتوضع بحركة ايجابية عمى الأرض أمام 

مسقط مركز ثقل الجسم بمسافة قدم ونصف , وكمما زادت السرعة الأفقية استطاع اللاعب 

رتقاء ابعد من ىذه المسافة وبقدر ما يكون اليبوط بعد أداء الحجمة سريعاً وضع قدم الا

وايجابياً فإن ذلك يقمل الإعاقة ويمر مركز ثقل الجسم بمرحمة الارتكاز العمودي بسرعة أعمى 
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يجب ان تتناسق زمنياً حركات  لموثبةلتبدأ مرحمة المد للارتقاء , وكما ىو متبع في الارتقاء 

 .لى المستوى الأفقيمرجحة الرجل إ

ويتخذ اللاعب وضع المشي المميز لموثب الثلاثي خلال مرحمة الطيران والذي يساعد 

 .اللاعب عمى اليبوط بحركة أكثر ايجابية

 

 

 انىثثح:-7-7-6
 

عمى الرغم من محاولات اللاعب في المحافظة عمى سرعتو الأفقية خلال الحجمة والخطوة 
السرعة خلال الارتقاء الثالث بصورة نسبية ولتعويض ىذا بقدر الإمكان ينخفض معدل ىذه 

التناقص في معدل السرعة ليتمكن اللاعب من إنجاز مسافة جزئية كبيرة يجب ان يرتقي 
بزاوية اكبر وسرعة عمودية عالية ليرتفع مسار لطيران بقدر الإمكان , ويختار اللاعب طريقة 

مكنو الاستفادة من مسار الطيران بعدم تناقص أداء الوثبة التي تتناسب مع امكاناتو بحيث ي
وفي الارتقاء لموثبة يجب مد مفاصل الحوض والركبة والقدم  مسافة الوثبة أثناء اليبوط
 الرجل الحرة حتى المستوى الافقي. واستقامة الجسم ومرجحة

  
 افهلكط:-;-7-6-7

الحطرة والطذراع المقابمطة ليطا بعد عبور الجسم العارضطة ومواجيتطو لمنطقطة اليبطوط , تتجطو الرجطل 
 الميبوط أولًا , تتبعيا الدوران عمى الكتف لسيولة امتصاص صدمة اليبوط
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  اف صل افث فث

جعا اته افنب افب ن -8  :فهجب  افل ث كان

 نفهج افل ث: 8-6

العلاقات الارتباطية والمقارنة لحل مشكمة بحثو  بالأسموباستعمل الباحث المنيج الوصفي 
المدخل التي تستخدم في البحث لجمع  أو والإجراءات الأساليب" إلىويشير مصطمح المنيج 

شرح أو تنبؤات تتعمق بموضوع  أوتفسيرات  أونتائج  إلىالبيانات والوصول من خلاليا 
 (1 البحث" 

 :نجتنع كابف  افل ث8-7

التي يستخدميا ىي التي تحدد طبيعة  والإجراءاتالتي يضعيا الباحث لبحثو  الأىداف أن 
  (2 المجتمع او العينة التي يختارىا(

 –البدنية وعموم الرياضة  كمية التربية – نيةثاالمجتمع البحث من طلاب المرحمة  اختيارتم 
( طالب ثم اختيرت 121والبالغ عددىم   (2117-2116راسي  جامعة القادسية لمعام الد

( والبالغ د -القرعة والتي تمثل شعبتين ىم  ج وبأسموبعينة البحث بالطريقة العشوائية 
طالبا  (33العدد   أصبحوبعد استبعاد كل من الراسبين والمعممين حيث طالب  (41عددىم  
 العمر( –الوزن –التجانس ليم في متغيرات  الطول  أجراءحيث تم 

 

 

 

 

                                                           
   44,ص 1111, الكوٌت , مكتبة الفلاح للنشر والتوزٌع ,1, ط مناهج البحث التربوي بٌن النظرٌة والتطبٌقٌوسف العنزي : (1)
   41,ص1111, مطابع جامعة الموصل , مناهج البحث فً التربٌة الرٌاضٌةرٌسان مجٌد خرٌبط : (2)

افكسط  قب سك  ة اف افنتغبعات ت
 اف س ل 

الاف عاف 
 افندب ع 

 افكسبط

 9>.6 00>:0,0 8>.6 سم افطكل 6
 :; <6;,: :; ضغم افكزن 7
 76 <:6,06 76 سف  افدنع 8
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 :انًضتخذيح تانثحث والأجهزجوانىصائم  الأدواخ -4-4

لتحقيق أن أدوا  البحث ها " الوسائد التا يست يع بها الباحث جمع البيانا  وحد مشكلتو 

أهدال البحث مهما كان  الأدوا  مع بيانا  وعينا  وأجهاة "
 (1)

 

 :وصائم جًع انثياَاخ 4-4-7

 المصادر والمرجع العربية والأجنبية  -1

المقابلا  الش صية مع ال برا   -2

  

استمارة استبيان -3


 

 التحليد  -4

 برامج التحليد الحركا  -5

 الثلاثاميدان الوثا  -6

 انًضتعًهح في انثحث : الأجهزج 4-4-7

 أستعمد الباحث الأدوا  التا يست يع من  لالها تجميع البيانا  وها على النحو الأتا :

 تصوير  كآمرة*

 المسافة*شري  مياس 

 ال ود شري  مياس *جهاا لقياس الوان و

 القوى لألعاا*ملعا مانونا 

 

 

                                                           
   133, ص 1111,دار الحكمة للطباعة والنشر ,بغداد ,  2,ط طرق البحث العلمً ومناهجهوجٌه محجوب :((1
( أ.د عادل )الاعذاري 
 أ.د حسٌن مردان    

 أ.د رحٌم روٌح   
 أ.م.د أكرم حسٌن    

 م محمد حاتم     
( ( ملحق رقم)1) 
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 :انتجرتح الاصتطلاعيح  4-3

لغرض الومول على دمة العمد ال ار بالبحث وصلاحيتو ولتلافا المعوما  التا مد تظهر 

 لاست لاعية ليوم الاثنيناالتجربة  بإجرا التجربة الميدانية مام الباحث  إجرا ا  لاد 

الرياتة للتعرل على  البدنا وعلوم وعلى ملعا كلية التربية( 2117-1-16) المصادل

ومدى صلاحية الكامرة ومدى  التجربة الرئيسية لاد أجرا   احثالب معوما  التا تواجو

 كفا ة الكادر المساعد 

 (6): افضبفن تبضب  كصف افنتغبعات :-8

المحصورة بين نقطة مقدمة قدم الارتكاز  الأفقيةوىي المسافة  : ا يقب نس ي  افخطكة   -1

 ( يوضح ذلك1والشكل رقم   .نقطة مقدمة الارتقاء وتقاس بالمتر وأجزاءهوبين 

 

 مسافة الخطوة الأفقية( يوضح 1شكل  

                                                           

ف ن  كلات افف ج   كاف  ش   كالاقته  ل فنس ي  افن قك ة كالافج ز  افضبفن تبضب (  عث ال  الإفه :أهم افنتغبعات 6)
 افن تعض فلاال  افكثب افطكبل ,عس ف  ن جستبع غبع نفشكعه 
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المحصورة بين تقاطع الخط المستقيم الواصل بين مركز ثقل  ىي الزاوية زاكب  الافطلاق:  -2

تقاس بالدرجة  قي الموازي للأرض وباتجاه الأمامالجسم قبل مغادرة الموحة مع الخط الأف

 ( يوضح ذلك2والشكل  (.

 
 ( زاوية الانطلاق2 والشكل 

تم استخراج ىذا المتغير من خلال قياس المسافة التي يقطعيا  سعا  الافطلاق :-8
مركز ثقل الواثب لحظة الطيران إلى مسافة معينة أثناء الطيران مقسومة عمى الزمن 

 ( يوضح ذلك5. والشكل  مسافة وتقاس بوحدات المتر /ثانيةالمستغرق لقطع ىذه ال
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وىي المسافة العمودية بين مركز ثقل الجسم والأرض ويقاس  :بصل افجسم أقصى اعت  ع  -3

 بالمتر وأجزاءه .

ط رة بين الساق والفخذ لحظة اليبو وىي الزاوية المحصو  :أقصى افثف   فن صل افعضل   -4

 ( يوضح ذلك4والشكل   تقاس من الخمف  تقاس بالدرجة (

 

 أقصى انثناء لمفصل الركبة( يوضح 4الشكل  

وىو الزمن المحصور من لحظة تماس قدم الارتقاء  :زاكب  تلانس ا عض قلل الاعتق    -5

 عمى لوحة الوثب إلى لحظة كسر الاتصال بيا .

 المد. أثناءقوة تسمطيا قدم الارتقاء  أقصىمقدار  :زنن ن  ن صل افعضل   -6

اقرب نقطة لجسم الواثب بعد انتياء  إلىالمسافة بين مقدمة رجل الواثب الافج ز:   -7

 المحاولة .
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 افتجعل  افعئبسب  : ;-8

جامعة القادسية يوم –التجربة الرئيسية عمى ممعب كمية التربية الرياضية  بإجراءقام الباحث 
والانجاز لعينة البحث  الكينماتيكيةمتغيرات العمى  لمتعرف 26/1/2117المصادف  الخميس

لوحة الارتقاء حيث تعطي ثلاث  وبجانب وضعت قبل ةالبحث بكامر عينة تم تصوير  أنبعد 
 .راد عينة البحث واخذ أفضل محاولةمحاولات لإف

 الوسائل الإحصائية : 3-7

 : يأتي ( ومنيا تم أيجاد  ماspssاستخدم الباحث الحقيبة الإحصائية  

 الوسط الحسابي*

 الانحراف المعياري *

 معامل الارتباط *

 نسبة مساىمة  *

 الوسيط*
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الدتغيراخ انكًٍُاتٍكٍح في يرحهح قثم وتعذ  انتعرف عهى قٍى 1- 4
 .وعلاقتها تإنجاز فعانٍح انىثة انثلاثً نهىثثحكطر الاتصال 

 الحطاتٍح والانحرافاخ الدعٍارٌحٌثين الجذول قٍى الأوضاط  -4-1-1
 نهىثثحهًتغيراخ انكًٍُاتٍكٍح في يرحهح قثم وتعذ كطر الاتصال ن

 وعلاقتها تإنجاز فعانٍح انىثة انثلاثً.

 انتعرف عهى انعلاقح تين الدتغيراخ انكًٍُاتٍكٍح في يرحهح قثم  -4-2
 وعلاقتها تإنجاز فعانٍح انىثة انثلاثً نهىثثحوتعذ كطر الاتصال 

ٌبن قٍى يعايم الارتثاط تين الدتغيراخ انكًٍُاتٍكٍح في  -4-2-1
وعلاقتها تإنجاز فعانٍح انىثة  نهىثثحيرحهح قثم وتعذ كطر الاتصال 

 انثلاثً

انتعرف عهى َطة يطاهًح الدتغيراخ انكًٍُاتٍكٍح في يرحهح  -4-3
 وعلاقتها تإنجاز فعانٍح انىثة انثلاثً  نهىثثحقثم وتعذ كطر الاتصال 

ٌىضح أهى الدتغيراخ انكًٍُاتٍكٍح في يرحهح قثم كطر  -3-3-1
 وعلاقتها تإنجاز فعانٍح انىثة انثلاثً نهىثثحالاتصال 

ٌىضح أهى الدتغيراخ انكًٍُاتٍكٍح في يرحهح تعذ كطر الاتصال  3-3-2
 وعلاقتها تإنجاز فعانٍح انىثة انثلاثً نهىثثح

 

 انفصم انراتع 
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 افل ب افعالع

 ف كثل افنتغبعات افضبفن تبضب  ي  نع    قلل كلد  ضسع الاتص ل  افتدعف ا ى قبم 9-6
 .كالاقته  لإفج ز يد فب  افكثب افثلاث 

 نتغبعات ف بلبن افج كل قبم ا كس ط اف س لب  كالاف عاي ت افندب عب -9-6-6
كالاقته  لإفج ز يد فب  افكثب  ف كثل افضبفن تبضب  ي  نع    قلل كلد  ضسع الاتص ل 
 .افثلاث 

 (2جدود )

 

( ميم المتغيرا  2عينة البحث يبين جدود ) لإفرادفا تو  البيانا  المست رجة 

الحسابية  الأوسا ومن  لاد الحصود على نتائج  الثلاثافا فعالية الوثا  الكينماتيكية

 الكينماتيكية بيعة افرد عينة البحث فا متغيرا  المجالا   أنوالانحرافا  المعيارية 

فا  أ ر إلىالمست دمة فا البحث حيث كان   بيعة و صائر العينة ت تلل من مجاد 

المثلى للحصود على الانجاا المثالا المتمثد بتحقيق  الكينماتيكيةتحقيق ميم المتغيرا  

ق الهدل الم لوا فا الأدا  المتغيرا  علمنا أن تحقي أفتد مسافة ممكنة و اصة أ ا ما

 الاف عاف افندب ع  افكسط اف س ل  افنتغبعات ت
 9,88 138,6 مسافة الخطوة الأفقية 6
 4,81 126,15 زاوية تلامس الأرض في الارتقاء 7
 1,122 1,121 زمن مد مفصل الركبة 8
 3,78 24,51 زاوية الانطلاق 9
 1,33 11,32 سرعة الانطلاق :
 12,27 154,9 الأرضأقصى انثناء لمفصل الركبة في  ;
 3,42 131,54 أقصى ارتفاع يصل الجسم >
 43,14 453,13 الانجاز =
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لابد من مراعاة  صائر التكنيك المثالا بحيث يعكس الاستغلاد الجيد للمبادئ  الكينماتيكية

وتحليلها ومتابعة  (2من  لاد عرض بيانا  جدود ) ,ميكانيكية فا فعالية الوثا الثلاثاال

ويرى الباحث أن  لك بسبا  ,االثلاثميم معدد  ود ال  وة أثنا  الركض فا فعالية الوثا 

مما يحتم على اللاعا هو الحفاظ على السرعة من  لاد التغير  كينماتيكيةتؤثير متغيرا  

فا الوتع الميكانيكا وبالإتافة إلى  لك أن الباحث يرى هناك مجموعة من العوامد 

وه ا يتيح  الكينماتيكيةالمإثرة فا تحقيق ميم ه ا التغير وبسبا ظرول العينة والمتغيرا  

للاعا استغلاد معدد تردد ال  وة من اجد ايادة المسافة والمحافظة على السرعة وتحقيق 

الانجاا ,ويتميا الركض السريع ب اصتين ميكانيكيتن أساسيتين هما  ود ال  وة وترددها 

ويرتب  العديد من الشرو  الميكانيكية لأدا  ال  وة وها امن ال يران وتردد ال  وا ا 
( 

1
 

 

 

 

 

 

 

 
                                                           

   600, ص 7066,اففجف الاشعف ,6,ط افل بكنبض فبك ي  افنج ل افعب    سبن نع ان ,أب   ال  افع نن:  -6
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افنتغبعات افضبفن تبضب  ي  نع    قلل كلد  ضسع الاتص ل  افتدعف ا ى افدلاق  لبن 9-7
 كالاقته  لإفج ز يد فب  افكثب افثلاث  ف كثل 

افنتغبعات افضبفن تبضب  ي  نع    قلل كلد  ضسع  بلن قبم ند نل الاعتل ط لبن -9-7-6
 كالاقته  لإفج ز يد فب  افكثب افثلاث  ف كثل الاتص ل 

 (8ج كل )

  افنتغبعات ت
 
 
 

 الافج ز

ند نل 
 الاعتل ط

اف عكق  اف لاف 
 افندفكب 

 ندفك  0,006 >0<,0 نس ي  افخطكة ا يقب  6
 ندفك  0,000 7;=,0 زاكب  افتلانس ا عض قلل الاعتق   7
 اشكائ  78:,0 :0,66 زنن ن  ن صل افعضل  8
 ندفك  0,098 ::0,8 زاكب  الافطلاق 9
 ندفك  0,000 :=:,0 سعا  الافطلاق :
 ندفك  0,008 =0:,0 أقصى افثف   فن صل افعضل  ي  ا عض ;

 

الرئيسي  العبءوطالما أن  الثلاثيمن خلال المتغيرات الرئيسية لكونو يتأثر بمتغيرات الوثب 
يقع عمى المجموعات العضمية العامة عمى مفاصل الطرف السفمي  الثلاثيالوثب  أداءفي 

قوة ( لمرجمين كمما ساعد الواثب عمى  أقصىفمن المنطق انو كمما زادت القدرة الانفجارية  
ارتفاع عمودي لمركز جسم الواثب عند الارتقاء استعداد لمطيران بزوايا مناسبة  أقصىتحقيق 

يمكن لمحصول عمى سرعة انطلاق عالية عن طريق  ر مالذلك لابد أن يكون الدفع اكب (1 
لكن الواثبين لم يكونوا بمستوى جيد  (2 بذل اكبر مقدار للانقباض العضمي لحظة الارتكاز 

في الاستفادة من ىذا المتغير لذا ظير ارتباطو عشوائيا مع الانجاز وىي من المتغيرات التي 

                                                           

(1 ) Http:llvb.3alm – ariadh . com lt 31290. htmi 

,الإسضف عب  ,نطلد  جعب ة افس بع  افت  بل افد ن  فنس لق ت افنب ان كافن ن عس بن ن ا    سن كآخعكن :( 7)
   >67,ص 8=<6,
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م والركبة والحوض لرجل الارتقاء كما تمعب قوة وبامتداد كامل لمفاصل القد بأقصى تتأثر
دورا  اعمي الإمامرأس باتجاه حركة الذراعين وانتصاب الجذع وحركة الرجل الحرة وحركة ال

كده  ريسان خريبط ونجاح ميدي شمش أ كبيرا لمحصول عمى زاوية نيوض جيدة ىذا ما
ليست  أنيا ألاتكون سرعتو عالية  أنلوحة الارتقاء يجب  إلىعند وصول الواثب  (1992

بسبب فقدان الطاقة الحركية  الأفقيةقصوى وعند ملامسة قدمو لموحة النيوض ستقل سرعتو 
وليذا فأن تركيز الواثب يكون عمى السرعة العمودية خلال لحظة النيوض  الأفقيبالاتجاه 

الارتباط لممتغير أما قيمة  (1 مسبقا خلال الاقتراب  أفقيةوذلك لكونو حصل عمى سرعة 
أداء مرحمة وىي معنوي التي تتأثر بزاوية النيوض وبسرعة  (1,355زاوية الانطلاق  

الارتقاء ودفع الموحة بقوة وسرعة عاليتا لمحصول عمى ارتفاع طيران مناسب لمركز الثقل 
والتي تؤثر عمى مسافة الواثب .أما  أيضايساعد الواثب في الانجاز زاوية طيران مناسبة 

فكمما زادت سرعة الثلاثي كبيرة في الوثب  أىميةالاقتراب  أنتغير سرعة الاقتراب حيث م
الاقتراب التي يمكن لممتسابق تحويميا في عممية الارتقاء دون خسارة كبيرة زادت مسافة 

وان مسافة الانجاز تمثل محصمة  الأفقيةسرعة الاقتراب تمثل المركبة  أنحيث  (2 الوثب 
 الاقتراب (والعمودية  الارتقاء ( ولممحصمة الانجاز تأثير كبير بالاقتراب  الأفقيةالمركبتين 

 متوافقة مع ىدف الفعالية.وال الأفقيةالمركبة  لأنو

 

 

 

 

 
                                                           

  9=7,ص7<<6,نطلد   اع اف ضن  ,افلصعة , افت  بل اف عض عبس ن خعبلط ,فج ح نه   ش ش : ( 8)
   ;:,ص7006,لغ ا  , اع افج ندب  ف طل ا  , افس    كافنب انافد ب صعبد ال  افضعبم ,ط فب يبصل :( 9)
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افنتغبعات افضبفن تبضب  ي  نع    قلل كلد  ضسع افتدعف ا ى فسب نس هن   -8-9
 كالاقته  لإفج ز يد فب  افكثب افثلاث   ف كثل الاتص ل 

فسل  ك  ف كثل افنتغبعات افضبفن تبضب  ي  نع    قلل ضسع الاتص ل بك د أهم  -8-9-6
 لإفج ز يد فب  افكثب افثلاث  نس هنته 

 (4جدول )

                                                   

 (0,5,الدلالة )( ومستوى 32( عند درجة حرٌة) 20,4قٌمة )ت(الجدولٌة )   

 الكينماتيكيةقيم المتغيرات  (4عينة البحث يبن جدول   لأفرادفي ضوء البيانات المستخرجة 
 ولأجلمساىمة الومن خلال الحصول عمى قيم الارتباط ونسبة  ,الثلاثيب ثفي فعالية الو 

الحصول عمى اكبر سرعة في بداية طيران الجسم موجو  إلىنتائج عالية يسعى الواثب  إحراز
الضرورية ويستفيد  الأفقيةالاقتراب يكتسب اللاعب السرعة  أثناءزاوية انطلاق ,ففي  بأمثل

تصل السرعة  الثلاثي الارتقاء ففي الوثب لأخذمن الاقتراب  الأخيرةاللاعب في الخطوات 
الكمية  الأفقيةالمشاركة في تحقيق المسافة  من العوامل أن  (1 م/ثا فأكثر 11 إلى الأفقية
بين لوحة النيوض ومركز ثقل الجسم لحظة النيوض  الأفقيةوأن المسافة  الثلاثي لموثب

معامل  أنحيث  الأفقيةلمجسم حيث تشير المسافة الخطوة  الأماميتتحقق بواسطة الارتكاز 
بالنسبة لممقذوف  الإضافي( وبواسطة الزمن 1,82ونسبة المساىمة   (1,917الارتباط  

التي تعطي لمواثبين بين موقع مركز  الأفقيةنتيجة الاختلاف بين ارتفاع النيوض والمسافة 
                                                           

,نصع ,افق هعة ,نعضز  افنبض فبض  اف بكب  كافتض نل لبن اففظعب  كافتطلبق ي  افنج ل افعب   ا  ل ال  افلصبع :( 6)
  >=7-:=7,ص=<<6افضت ب ف فشع ,

نسبة  الارتباط النموذج 
 المساىمة

قيمة ف 
 المحسوبة

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

  144,28 1,823 1,917 الخطوة الأفقيةمسافة  1
38 

 معنوي 1,111
2 
 

 زاوية  +مسافة الخطوة الأفقية
 تلامس الأرض قبل الارتقاء

 معنوي 1,111 113,62 1,915 1,862
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 الأفقيةأما بالنسبة لممسافة الخطوة  ,بالأرضالكعبين  اتصالثقل الجسم والكعبين عند بدء 
 (% 91 مساىمتيا ونسبة(1,862قبل الارتقاء فأن معامل الارتباط   الأرض وزاوية التلامس

يضع  أنصغيرة وىكذا يستطيع  انطلاقيتدرب عمى استعمال زاوية  أنحيث يستطيع الواثب 
وعمى نقصان مركبة السرعة العمودية  إلىوىذا يودي  الإقداممركز ثقل جسمو أبعد من فوق 

العموم فان لنيوض الواثب عند زاوية بعيدة للأسفل تحسب مثالية ىذه تفسر بواسطة حقيقة 
يستطيع صيانة مقدار محصمة سرعة النيوض في حالة اخذ  مفادىا أن جسم الإنسان لا

 (1 الطاقة لإعادة توجيو الحركة الأفقية لمجسم في أكثر المسارات العمودية .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           

-;70,ص7060, 6,لغ ا  , اع افضتب كافكث ئق ,ط أس سب ت افل بكنبض فبكن ن  ج سم ن ن  , ب ع يب ض :( 6)
70=   
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فسل  ك  ف كثل افنتغبعات افضبفن تبضب  ي  نع    لد  ضسع الاتص ل  أهمبك د  3-4-2
 افكثب افثلاث لإفج ز يد فب  نس هنته  
  (5جدود ) 

فسل   الاعتل ط اففنكذج ت
 نس هن 

قبن  ف 
 افن سكل 

 عج  
 اف عب 

نستكى 
 اف لاف 

اف لاف  
 الإ ص ئب 

 ندفك  0,000 88 :=,>66 >==,0 99;,0 سعا  الافطلاق 6
سعا  الافطلاق + أقصى  7

 افجسم هاعت  ع بص 
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 ندفك 

 

ب يصمن ننسبة المساىمة لبقية المتغيرات حيث كانت   أعمى أنيبين  (5خلال جدول  من 
( وىذا يفسر المسافة 1,928الجسم حيث كانت نسبة مساىمتيا   وأقصى ارتفاع يصم

كان  إذاالطبيعية لموثب تتضمن مسافة وحسابات مسافة مركز ثقل الجسم التي سوف تنتج 
وان المسافة المثالية يمكن الوصول  الأرضلمركز ثقل الجسم أمكانية السماح لمسقوط عمى 

ويتوقف مسار الطيران حركة ثقل  كتمة الجسم عمى  (1 عند استعمال الزاوية المثالية  إلييا
حركة يقوم بيا  أيفان  نيكيةالميكالسرعة الابتدائية لمطيران وعمى الزاوية وحسب القوانين ا

تغير مسار مركز ثقل كتمة الجسم وتستدعي حركة  ليمكنياالواثب خلال حركة الطيران 
في اتجاه معاكس فمن  الأخرىبعض أجزاء الجسم في اتجاه معين موازنة حركة أجزاء الجسم 

المنطق انو كمما زادت القدرة الانفجارية  أقصى قوة( لمرجمين كمما ساعد الواثب عمى تحقيق 
عمودي لمركز جسم الواثب عند الارتقاء استعداد لمطيران بزوايا مناسبة لذلك  ارتفاعأقصى 
يكون الدفع أكبر مما يمكن الحصول عمى سرعة انطلاق عالية عن طريق بذل اكبر  أنلابد 

من المتغيرات الذي يتأثر بسرعة الاقتراب وزمن  (2 مقدار للانقباض العضمي لحظة الارتكاز 
كمما زادت سرعة الانطلاق صغر زمن التماس أثر ذلك ايجابيا عمى سرعة  التماس حيث

                                                           

   <70,صنص ع سلق ذضعهن ن  ج سم ن ن  , ب ع يب ض :( 7)

,الإسضف عب  ,نطلد  جعب ة افس بع ,  افت  بل افد ن  فنس لق ت افنب ان كافن ن عس بن ن ا    سبن كآخعكن :( 6)
   >67,ص 8=<6
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تؤدي السرعة دورا كبيرا في جميع الفعاليات حيث يتمكن الواثب من  (1  الانطلاق المناسبة
التي يكتسبيا خلال  الأفقيةالحصول عمى مقدار معين من الطاقة الحركية من خلال السرعة 

زاوية  – سرعة الارتقاء  أساسيةلوثب تتمايز بثلاث عناصر جميع مسابقات ا أنالاقتراب ,
الارتقاء التي ترتبط بالدفع العمودي ,ارتفاع مركز ثقل الجسم خلال مرحمة الطيران حيث 

الارتقاء ( بالقوة المؤثرة الناتجة من  إثناءيتأثر مسار مركز ثقل الجسم  وفقا لوضع الجسم 
  (2 الارتقاء 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           

                                   =86,ص>=<6,ج ند  افنكصل ,ن بعب   اع افضتب ف طل ا  كاففشع ,    افل بكنبض فبك كافعبفؤ  افصنب ا  :  ( 7)
 أسس كنل  ئ افتد بم كافت عبب ي  افد ب افقكىاف  لعز ل فلسبعكس, تعجن  )اثن ن عيدت ,ن نك  يت   (:( 8)

   ><7,ص6<<6,الات    اف كف  لافد ب افقكى ,نعضز تفنب  الاق بن  ,ل فق هعة ,
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 -الاضتُتاجاخ وانتىصٍاخ : -5
 -الاضتُتاجاخ : -5-1
 -انتىصٍاخ : -5-2

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 انفصم الخايص 

 



 

39 

 

 انفصم انخايش

 الاستفت ج ت كافتكصب ت 

 الاستفت ج ت: 6-:

تؤثر زاوية الانطلاق ,ومسافة الخطوة الأفقية بزمن الانجاز المفترض لممحاولات   -1
 الناجحة .

تعد مسافة الخطوة الأفقية وزاوية التلامس الأرض قبل الارتقاء أكثر المتغيرات   -2
 . الثلاثي المستقمة مساىمة بالانجاز المفترض في فعالية الوثب الكينماتيكية

أن سرعة الانطلاق وأقصى ارتفاع يصل الجسم أليو أكثر المتغيرات تأثير بالانجاز بعد   -3
  الرجل بالارض. كسر الاتصال

أىم المتغيرات المساىمة في مستوى الانجاز المفترض لممحاولات الناجحة  مسافة  أن  -4
الخطوة الأفقية ,زاوية تلامس الأرض قبل الارتقاء ,زمن مد مفصل الركبة ,زاوية 
الانطلاق ,سرعة الانطلاق ,أقصى انثناء لمفصل الركبة عمى الأرض ,أقصى ارتفاع 

 يصل الجسم أليو ( 

 افتكصب ت : 7-:

التي حققت أعمى نسبة  الكينماتيكيةرورة التأكيد في التدريب عمى تطوير المتغيرات ض  -1
 مساىمة بالانجاز .

 التأكيد عمى آلية وانسيابية الأداء ونقل القوة أثناء الارتقاء من قدم إلى مفصل الركبة   -2
 استثمار المتغيرات الميكانيكية ذات التأثير الكبير في الانجاز .  -3
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 -الدصادر انعرتٍح :-1
 الدصادر الاجُثٍح-2
 
 
 
 
 
 

 

 الدصادر
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 المصادر

,الات     أسس كنل  ئ افتد بم كافت عبب ي  افد ب افقكىتعجن  )اثن ن عيدت ,ن نك  يت   (:اف  لعز ل فبستعكس  -6

 6<<6اف كف   فد ب افقكى ,نعضز تفنب  الإق بن  ,ل فق هعة ,

   ><<6,افق هعة , اع اف ضع افدعل  ,6كت عبب,ط نس لق ت افن ن ع كافنب ان تد م تضتبكلسطكبس  ا ن  : -7

ف ن  كلات افف ج   كاف  ش   كالاقته  ل فنس ي  افن قك ة كالافج ز  افضبفن تبضب   عث ال  الإفه :أهم افنتغبعات  -8

 افن تعض فلاال  افكثب افطكبل ,عس ف  ن جستبع غبع نفشكعة 

 7066,اففجف الاشعف ,6,ط افل بكنبض فبك ي  افنج ل افعب   ,أب   ال  افع نن:  سبن نع ان-9

 ==<6,نط لع ج ند  افنكصل , نف هج افل ث ي  افتعلب  افعب  ب عبس ن خعبلط :-:

 7<<6,نطلد   اع اف ضن  ,افلصعة , افت  بل اف عض عبس ن خعبلط ,فج ح نه   ش ش:-;

,الإسضف عب  ,نطلد  افجعب ة افس بع  افد ن  فنس لق ت افنب ان كافن ن عافت  بل س بن ن ا    سبن كآخعكن :->

,6>=8  

  7006,لغ ا  , اع افج ندب  ف طل ا  , افد ب افس    كافنب انصعبد ال  افضعبم ,ط فب يبصل :-=

,افق هعة ,نعضز افضت ب ف فشع  نبض فبضب  ت عبب كت عبس نس لق ت افد ب افقكىال  افع نن ال  اف نب  زاهع :-<

,700> 

,نصع ,افق هعة ,نعضز  :افنبض فبض  اف بكب  كافتض نل لبن اففظعب  كافتطلبق ي  افنج ل افعب   ا  ل ال  افلصبع  -60

 =<<6افضت ب ف فشع ,

  8=<6,افنكصل , اع افضتب ف طل ا  كاففشع , افل بكنبض فبكيؤا  تكيبق افس نعائ  : -66

  >=<6,ج ند  افنكصل ,ن بعب   اع افضتب ف طل ا  كاففشع , :افل بكنبض فبك كافعب    ا  فؤ  افصنب -67
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نجب  ألك افطبب :افت  بل افضبفن تبك فلااب افكثب افطكبل ,عس ف  ن جستبع غبع نفشكعة ,ج ند  افبعنكك ,ا ع ن  -68

,7007 

   7060, 6 اع افضتب كافكث ئق ,ط,لغ ا  , أس سب ت افل بكنبض فبكن ن  ج سم ن ن  , ب ع يب ض : -69

 ><<6, افنعجع ي  نس لق ت افنب ان كافن ن ع كافدبف تن ب ه نن كح س ن  ,كي   ن ن  أنبن : -:6

  ==<6,  اع اف ضن  ف طل ا  كاففشع ,لغ ا  ,7,ط طعق افل ث افد ن  كنف هجهكجبه ن جكب : -;6

  <<<6,افضكبت ,نضتل  اف لاح ف فشع كافتكزبع ,6,ط كافتطلبقنف هج افل ث افتعلك  لبن اففظعب  بكسف افدفز  : ->6
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 الملاحق

  الاستبياناستمارة 

 :     ااااااااااااااااااااااااااااااااااالمحترمالفاتد  الأستا   

 تحية  يبة اااااا

 -: يروم الباحث إجرا  بحثو الموسوم بـ

كالاقته  لإفج ز يد فب   ف كثل افنتغبعات افضبفن تبضب  ي  نع    قلل كلد  ضسع الاتص ل )
 (افكثب افثلاث 

 

 راٌالمتغٌرات تأث أكثرونظرا لما تتمتعون به من كفاءة وخبرة علمٌة فً مجال الاختصاص راجٌن منكم تحدٌد 

 مع فائق الشكر والتقدٌر 

 الخبٌر :اسم 

 مكان العمل :

 الاختصاص :                                                                       

 التارٌخ      :

 

  ت
 افنتغبعات        

 ا هنب  اففسلب 
 

6 7 8 9 : ; < = > 60 

           نس ي  افخطكة ا يقب   
           زاكب  تلانس ا عض قلل الاعتق    7
           زنن ن  ن صل افعضل   8
           زاكب  الافطلاق  9
           سعا  الافطلاق :
أقصى افثف   فن صل افعضل  ي   ;

 ا عض
          

           أقصى اعت  ع بصل افجسم أفبه >

 انثاحث

 جاصى يشعاٌ  فارس


