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 بالمغة العربية. مستخمص البحث

لغرض  vertimaxو  treadmillىدفت الدراسة في أعداد تدريبات خاصة ومساعدة وباستخدام جيازي الــ 
التعرف عمى تأثير التدريبات في بعض المتغيرات الميكانيكية الخاصة لمرحمة الوثبة في المسابقة فيما افترض الباحث بأن 
ىنالك فروق بين نتائج الاختبارين القبمي والبعدي في بعض المتغيرات الميكانيكية الخاصة بالمسابقة ولصالح الاختبار 

مركز الوطني لرعاية الموىبة الرياضية في بغداد، استخدم الباحث المنيج التجريبي ذو البعدي، طبق البحث عمى واثبي ال
خطوات من  5المجموعة الواحدة ذات الاختبار القبمي والبعدي وتم اجراء الاختبارات المستخدمة كاختبار الركض بالقفز

الثبات لقياس القوة العضمية ميكانيكياً  الثبات لقياس القدرة العضمية ميكانيكياً فضلًا عن اختبار الوثب العريض من
وقام الباحث  ،اجراء التصوير الفيديوي لمحاولات العينة لاستخراج المتغيرات البايوميكانيكية المبحوثةيصاحب ذلك 

ثم اجريت  أسبوعياً أسابيع وبواقع ثلاث وحدات  8بتطبيق التدريبات الخاصة عمى الجيازين التدريبين المساعدين ولمدة 
 ختبارات البعدية من خلال النتائج توصل الباحث الى استنتاجات وىيالا

 تطور متغيري )القوة المحظية والقدرة المحظية( بشكل ممحوظ جراء استخدام الوسائل المساعدة في التدريب. 
  للأداءحصمت زياده في الفرق بين الزخوم وىذا يدل عمى عدم تطور متغير الانسياب الحركي. 
 مىواوصى الباحث ع:-  
 .ضرورة التدريب باستخدام الاجيزة والادوات المساعدة في التدريب بما يخدم خصوصية الفعالية او المسابقة 
   ضرورة زيادة مدة التدريب عند استخدام وسائل واجيزة تدريبية من اجل حدوث التطبع لغرض الحفاظ عمى

 الانسياب الحركي.
 عرف عمى نواحي الخمل والضعف في الاداء لأعداد التدريبات اللازمة في اجراء التحميل الحركي الدوري لمت الضرورة

 .ليا ووضع حمول ليا

 

تدريبات خاصة باستخدام اجهزة مساعدة في تطوير 

بعض المتغيرات البايوميكانيكية لمرحلة الوثبة في 

 مسابقة الوثب الثلاثي

 سيف محمد كاظم  اسامة احمد الطائيأ.د. 
هـ                                                                          1437

 م2016
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Abstract. 

Special Exercises Using Assisting Apparatuses On The Development Of 

Some Biomechanical Variables Of Leaping In Triple Jump 

This study aimed to prepare special & aid trainings using (Vertimax and 

Treadmill) for the purpose of identifying some Bio Mechanical variables of triple stage in the 

triple jump competition, while the researcher assumed that there are no differences in the 

results of pre and post tests in some physical abilities and achievement and some 

Biomechanical variables in posttests. The experiment was applied on jumpers from the 

national center for talented athletes in Baghdad. The researcher used the experimental 

method. The subjects were tested many tests including 5 steps from static position to 

measure mechanical power as well as long jump from standing position to measure 

mechanical power of the muscle. All attempts were videotaped to find the variables 1 and 2. 

The researcher applied special exercises on training assisting aids for eight weeks with three 

training sessions per week. The researcher concluded that there is development in variable 1 

after using assisting aids in training as well as increase in momentum variance which prove 

the lack of development in motor alignment of performance. Finally the researchers 

recommended using assisting aids in training according to the event as well as increasing the 

period of training using assisting aids for proper conditioning and adaptation. Finally the 

researchers recommended the necessity of periodical motor tests to identify the athlete's 

weaknesses.  

 

 .التعريف بالبحثالمبحث الأول:  -1
 :المقدمة اهمية البحث 1-1

ينصب اىتمام دول العالم من الناحية الرياضية في الآونة الاخيرة عمى اشراك واستخدام الاجيزة والوسائل 
التدريبية المساعدة في العممية التدريبية بشكل كبير والتي تيدف الى رفع مستوى وكفاءة الرياضي من الناحية الوظيفية 

ل ذات التقنية الحديثة في مساعده القائمين عمى العممية التدريبية والبدنية والتكنيكية، أذ ساىمت ىذه الاجيزة والوسائ
وكذلك الباحثين في المجال الرياضي في الوصول الى مستويات العالية وبوقت قصير، مما ادى الى اعتماد الكثير منيم 

 Vertimaxالعمودي في استخدام ىذه الاجيزة واستبدال الطرق التقميدية والقديمة ومن ىذه الاجيزة ىو جياز القفز 
ومن ىنا برزت اىمية البحث في اعتماد الباحث لاستخدام تدريبات خاصة لأجيزة  Treadmillوجياز السير المتحرك 

 تدريبية حديثة لتطور القدرات الميكانيكية الخاصة بالمسابقة بأساليب تدريبية معتمده عمى اجيزة حديثة.
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  :مشكمة البحث 1-2
تبمورت مشكمة البحث من خلال الملاحظة والتجريب من قبل الباحث اذ تبين لو ان اغمب مدربي مسابقات 
الوثب اقتصر استخداميم عمى الاساليب التدريبية التقميدية والقديمة لعدم توفير وافتقار لبعض الاجيزة الحديثة والامكانيات 

من خلال استخدام الباحث لأجيزة تدريبية حديثة واساليب تدريبية التي تساعد وتخدم ىدف المعبة، وتبرز مشكمة الباحث 
( مما يتمتع ىذه الاجيزة من اىمية في تطوير القدرات Vetrimaxمناسبة ليذه الأجيزة )جياز السير المتحرك، والـ 

ت الميكانيكية المحظية كالقوة المحظية المستمرة والخصائص الزمنية لمراحل المسابقة، فضلا عن تطوير بعض المتغيرا
 ومعرفو مدى تأثير ىذه الاجيزة عمى تطوير تمك القدرات.

  :اهداف البحث  1-3
  vertimaxوالقفز العمودي  treadmillأعداد تدريبات خاصة ومساعدة وباستخدام جيازي السير المتحرك  .1
 .في الوثبة الثلاثية التعرف عمى تأثير التدريبات الخاصة في بعض المتغيرات الميكانيكية الخاصة لمرحمة الوثبة .2

 

 :ض البحثفر  1-4
  ىنالك فروق بين نتائج الاختبارين القبمي والبعدي في بعض المتغيرات الميكانيكية الخاصة والانجاز لمرحمة

 .الوثبة في الوثبة الثلاثية ولصالح الاختبار البعدي
 

 :مجالات البحث 1-5
  واثبو المركز الوطني لرعاية الموىبة الرياضية في بغداد :المجال البشري 1-5-1
 25/5/2116 -25/3/2116 :المجال الزماني 1-5-2
قاعة  ،مضمار الساحة والميدان الخاص بمركز الوطني لرعاية الموىبة الرياضية في بغداد :المجال المكاني 1-5-3

 لبناء الاجسام/ بغداد. BIG MASSالمركز التخصصي 
 

 .الدراسات النظرية والدراسات المشابهةالمبحث الثاني:  -2
 :الدراسات النظرية 2-1
 :تطوير الانجازالاجهزة والادوات التدريبية المساعدة ودورها في  2-1-1

حققت استخدام ىذه التقنيات من الاجيزة والادوات المشاركة في العممية التدريبية ومناىج التدريب الكثير من 
ة من قبل المدرب والمتدرب، فضلا عن ذلك سيمت الكثير لمقائمين بالتدريب في تحقيق الاىداف التبسيط لمعممية التدريبي

المرجوة منيم، لذلك لعبت الاجيزة والادوات التدريبية المساعدة الدور الاساسي والفعال في انجاح العممية التدريبية والنجاح 
التدريبية وىذا ما أشار الية كمال الربضي الى "ان الاجيزة في نقل المعمومات والمعرفة التامة لممشاركين في البرامج 

والوسائل والادوات التكنموجية اصبحت ضرورة ممحة لأي كادر تدريبي في العاب القوى والالعاب الاخرى، لا نيا الاساس 
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تطوره والفترة في اعطاء المعمومات الكافية لمرياضي والمدرب عمى حدٍ سواء لموقوف عمى مستوى اللاعب وامكانياتو و 

 الزمنية اللازمة لذلك، كما ويتمكن المدرب من معرفتو ليذه المعمومات من الجرعات التدريبية اللازمة لتحسين الانجاز"
( وكما ىو معروف ان من مبادئ عممية التدريب ان تشتمل مبدأ التنويع وىذا ما يحققو الاجيزة والأدوات المساعدة 8: 1)

والطرق التدريبية التقميدية والتي من المحتمل ان تصل باللاعب الى ما يسمى بـ )حاجر او ىضبة في تغيير الاساليب 
التدريب( فضلا عن وجوب استخدام المدربين انواع متعددة من المثيرات التدريبية الجديدة والقوية والتي بدورىا تحث عمى 

المتغيرات الفسيولوجية والنفسية والميكانيكية عند  اطلاق القابميات الكامنة وبشكل عالٍ جداً واحداث تغييرات في
 الرياضيين.

  :المتطمبات الخاصة بمسابقة الوثبة الثلاثية 2-1-2
وان خصوصية ىذه المسابقة عند ادائيا تتطمب من الواثب ان يتمتع بدرجو عالية من متطمبات بدنية 

حقيق الانجاز، اذ يتطمب من الواثب ان يمتمك فسيولوجية وميكانيكيو خاصو اذا تعتبر ىذه المتطمبات ىي الاساس في ت
(، لذك يمكن 112: 2بالأساس درجو عالية من صفتي القوة والسرعة فضلا عن عنصري التوافق والاتزان الحركي )

 (48: 3تمخيص اىم القدرات الخاصة التي تتطمبيا المسابقة بـ )

  بمستوى عالٍ من الرشاقة والاتزان الحركيتتطمب المسابقة قدراً ىائل من قوة الوثب وتحمل الوثب مصحوبة. 
  تتطمب المسابقة من الواثب امتلاك درجو عالية من القدرة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة وخاصو عند الارتقاء

 .في كل مرحمة من مراحميا وذلك لتجنب قدر الامكان من تقميل فقدان السرعة الافقية
 ع توافق عالٍ جداً عند لحظة الارتكاز والدفع وكذلك في الارتقاء لكل قوة تقمص لامركزي ومركزي لمعضلات م

مرحمة من مراحميا وبالإضافة الى القدرة العالية عمى الارتقاء التي تتطمب قدرة عالية جدا عمى توافق كل من 
 .كيةمن اجل تحشيد اكبر عدد من الوحدات الحر  الانقباضات العضمية لعضلات الرجمين والايعازات العصبية

  تتطمب المسابقة قدرة عالية عمى الارتقاء اي قدرة الواثب بالسرعة الفائقة في تحويل محصمة السرعة بالاتجاه
العمودي والافقي المحظي والمناسب لغرض وصول مركز ثقل جسم الواثب عمى مسار قوسي قدر الامكان وبقمة 

 سرعة محصمة بالاتجاه الصحيح. لإنتاجفقية فقدان لمسرعة الافقية وىذه تتطمب قدرة انفجارية لمسرعة الا
  اما المتطمبات الميكانيكية الخاصة بالوثبة الثلاثية المتناولة في البحث والتي تشكل الاساس في الحصول عمى

الانجاز في المسابقة إضافة الى ضرورة ضبط الزوايا الخاصة في المفاصل والاطراف المشاركة في الاداء يمكن 
 تمخيصيا بـ

يتطمب من الواثب انتاج اقصى كمية من القوة عن طريق العضلات وتسميطيا ودفعيا  :القوة المسمطة مقدار .1
عمى الارض وبأقصر زمن ممكن لغرض الحصول عمى رد فعل من الارض بمقدار القوة المبذولة وبعكس 

 .فقية افضلالاتجاه للاستفادة منو في الحصول عمى دفع اكبر وبالاتجاه الافقي والحصول عمى مسافة ا
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خصوصا عند الارتقاء وذلك لمحصول عمى  يتطمب من الواثب ان يمتمك زخما حركيا عالياً  :التغير في الزخم .2

افضل مستوى من الانسياب الحركي وباقل فرق بين الزخمين الاول قبل الارتقاء والثاني بعد الارتقاء والدفع، 
ون دائماً بزمن محدد وكمما كان الزمن قصير كان التغير اذ ان التغير في كمية الحركة بسبب القوة المبذولة يك

لمحصول عمى التغير في الزخم موجب او الحفاظ عمى كمية الحركة و في الحركة موجب والعكس صحيح 
 (.72: 4يتطمب بذل دفع قوة كبيرة لمتغمب عمى كافة القوى الخارجية )

  :)المرتبطة( مشابهةالدراسات ال 2-2
 (1: 5): (2514العابدين الاعرجي: دراسة )زين محمد حسن زين 2-2-1

( عمى وفق بعض المتغيرات Vertimaxجهاز القفز العمودي ) باستخدامتمرينات خاصة )الموسومة بـــ 
 (البايوميكانيكية وتأثيرها في اداء التصويت بالكبس بكرة السمة لمشباب

 :هدفت الدراسة عمى 
 .للاعبين الشباب بكرة السمة (Dank)صويب بالكبس التعرف عمى اىم التغيرات البايوميكانيكية لميارة الت .1
( في اداء ميارة Vertimax)اعداد تمرينات خاصة عمى وفق بعض المتغيرات البايوميكانيكية بإستخدام جياز  .2

 .( للاعبين الشباب بكرة السمةDank)التصويب بالكبس 
ة في اداء ميرة التصويب بالكبس التعرف عمى تأثير التمرينات الخاصة في بعض المتغيرات البايوميكانيكي .3

(Dankللاعبين الشباب بكرة السمة ). 
 استخدم الباحث المنيج التجريبي بالمجموعة التجريبية الواحدة ذات الاختبارين القبمي والبعدي  :منهج البحث 
  :وعينتو من  ،( اندية7حدد الباحث مجتمع الاصل لبحثو وىم اندية بغداد البالغ عددىم )مجتمع البحث وعينته

بالطريقة العمدية التي شممت اللاعبين الشباب لنادي الاسكان والتعمير  العينةوتم اختيار  ،لاعبين فئة الشباب
%( من 9.5نسبة ) العينة( لاعباً من الشباب ومثمت 12الباحث والبالغ عددىم ) مجتمعالرياضي والذين مثمو 

لعدم امتلاكيم لمميارات الاساسية للأداء واثنان اخرين لعدم مجتمع الاصل وثم تم استبعاد لا عببن من العينة 
 .التزاميم بالوحدات التدريبية

 واهم الاستنتاجات التي توصل اليها الباحث: 
تأثير ايجابي باتجاه رفيع قيم المتغيرات البايوميكانيكية الى  Vertimaxان لمتمرينات المستخدمة عمى جياز  .1

مستوى أفضل عند اداء ميارة الكبس كونيا كانت العلاج الميكانيكي الحقيقي لمخمل الواضح الي تم تشخيصو 
 .في اداء ىذه الميارة

اصل لمرحمة كان مؤشرا حقيقيا لمتطور الح Foot Scanان المتغيرات التي تم الحصول عمييا من جياز  .2
 ،وذلك من خلال تصحيح متغير السرعة السرعة الزاوية لرجل المرجحة ومتغير اقصى انثناء لمركبة ،الارتقاء

 .فانعكس بدورىا عمى التقميل من زمن الدفع وزيادة كل من القوة والضغط
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جراءاته الميدانيةمالمبحث الثالث:  -3  .نهجية البحث وا 
 :منهج البحث 3-1

 )المجموعة التجريبية الواحدة بأسموب الاختبارين القبمي والبعدي التجريبي بأسموب استخدم الباحث المنيج

 :مجتمع البحث وعينته 3-2
قام الباحث بتحديد مجتمع البحث وىم واثبين فعالية الوثبة الثلاثية في المركز الوطني لرعاية الموىبة 

العمدية المقصودة لتوفر الشروط والظروف التي لائمت  ( واثبين، وتم اختيار العينة بالطريقة6الرياضية / محافظة بغداد )
( واثبين 5ىم) تم اجراء المخاطبات اللازمة والحصول عمى الموافقات الأصولية لتطبيق التجربة حيث مع اجراءات البحث،

 %( من مجتمع البحث. 83يمثمون نسبة )

 :تجانس العينة 3-2-1
 –الوزن -طول القدم  –طول الساق –الطول الكميقام الباحث بأجراء التجانس لمعينو عمى المتغيرات ) 

 العمر التدريبي( لأنو وقع الاختيار عمدياً عمى العينة.

 (1الجدول )
 يبين تجانس عينة البحث في القياسات الجسمية

 معامل الالتواء الانحراف المعياري الوسيط الوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات
 1.276 - 5.263 71.111 69.811 كغم الكتمة

 1.764 - 4.547 178.11 177.611 سم الطول الكمي
 1.619 1.547 17.111 17.411 سنة العمر

 1.512 1.836 4.111 30811 سنة العمر التدريبي
 (.5* حجم العينة الكمي )

( مما يدل عمى تجانس عينة البحث 1)±إن قيم معامل الالتواء كميا انحصرت بين  ( يتبين:1من الجدول )
 القياسات الجسمية.في 

 :وسائل جمع المعمومات والاجهزة المستخدمة 3-3
 :وسائل جمع المعمومات 3-3-1

 المصادر العربية والاجنبية 
 الملاحظة. 
 المقابلات الشخصية من قبل ذوي الخبرة والاختصاص 
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 الاختبارات والقياسات 

 :الاجهزة والادوات المستخدمة 3-3-2
 ( جيازvertimax( أمريكي الصنع عدد )1) 
  جياز السير متحرك ذو مقابضTreadmill ( 5عدد) 
  جياز ماسح القدم الـfoot scan ( 1عدد) 
  ميزان طبي نوعbeurer لقياس الوزن 
 ( برمجيات خاصة لمتحميل الحركيkinovea) 
 ( في الثانية 241كاميرا تصوير سريعة بسرعو )(1عدد ) صورة 
 ( عدد )(2حامل ثلاثي لالة التصوير )الكاميرات 
 ر لألعاب الساحة والميدانمضما 
  ساعو توقيت نوعsmtwtfs  (1)عدد 
  صافرة 
  شريط قياس 
 مقياس رسم 
 .ادوات مكتبية متنوعو 

 :اجراءات البحث الميدانية 3-4
  Treadmillجهاز السير المتحرك  3-4-1

يعتبر جياز السير الكيربائي احد وسائل المساعدة والميمة في عمميات التدريب الرياضي حيث دخل مؤخرا  
حيث يؤدي إلى بناء التصور الحركي لدى اللاعب او المتعمم وتطوره وتعمل  التدريبيةو استخدامو في العممية التعميمية 

( وفي العاب القوى ىناك مجموعة كبيرة من 169: 6بية )عمى تخفيف اكبر قدر ممكن من الكفاية التعميمية او التدري
الوسائل المساعدة في التدريب وبحسب نوع الفعالية التي يمارسيا الرياضي، فمثلا الواثبين والقافزين يستخدمون عدد من 

ات البدنية ومنيا جياز السير المتحرك الوسائل التي تساعد في تطوير القدر  ،الأدوات والوسائل المساعدة في التمرين
وتبرز اىمية التدريب ،(41: 7والميارية التي تنعكس ايجابياً في تطوير المتغيرات البايوميكانيكية ومن ثم تطوير الانجاز)

عمى الجياز في ىذه الدراسة حيث يسيم في تطوير سرعو الاداء من الناحية الوظيفية والميكانيكية مما يخدم مسابقة الوثبة 
في تحسين ردود الافعال  حيث يعمل عمى تطوير قوه الدفع للاعب وبأداء سريع مما يسيم الفنية الثلاثية عبر مراحميا

العصبية في انتاج القوة وباقل زمن ممكن فضلا عن تحسين زمن ارتقاء القدم عند تماسو في الارض باقل زمن ممكن 
في لحظة الارتقاء لمراحل  فنية في الفعاليةونتيجة لذلك يؤدي الى تطوير في زخم الحركة والاستفادة منيا في مراحل ال

  .المسابقة الحجل والخطوة والوثب وبالتالي الاستفادة قدر الامكان في الحصول عمى مسافة ابعد
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  Vertimaxجهاز القفز العمودي  3-4-2
ىو من الاجيزة التدريبية الحديثة التي دخمت مجال التدريب الرياضي واساليبو في  vertimaxجياز الـ 

 Vertimaxة الأخيرة وبشكل واسع وفي كافة الفعاليات والانشطة الرياضية ولكافة الفئات العمرية اذ ان جياز الـ الآون
يعتبر من الاجيزة التي ساىمت وبشكل كبير في تطوير القوة والسرعة وبالتحديد يساعد الرياضي عمى تحقيق اقصى قدر 

( سم وعرض 181رئيسية طوليا ) جياز باحتوائو عمى منصةويمكن وصف ىذا ال ،ممكن من السرعة والقفز العمودي
( سم 91( سم وبعرض )151( سم وكذلك تتوسط المنصة الرئيسية منصة ثانوية من الاسفنج او المطاط بطول )121بـ)

( سم والغرض منيا ىو قدرة الاسفنج او المطاط عمى امتصاص قوة القفز بالنسبة للاعبين مع ملاحظو عدم 5وسمكيا )
وكذلك  .( كغم75عمما ان وزن الجياز ىو ) ،لما تمحقو بضرر وسوء استخدام لمجياز (Spikesخدام احذية الـ )است

البكرات التي تربط ىذه  يحتوي الجياز عمى عدد من الحبال المطاطية المختمفة الشدة والطول وترتبط ىذه الحبال بعدد من
حبال من الداخل الى الخارج وكذلك من الامام او الجانب او الاعمى الحبال فيما بينيا والتي تسيل في عممية سير ىذه ال

وتبرز اىمية ىذا الجياز في الدراسة الحالية من خلال المبدأ الذي وضع من اجمو اي التدريب ضمن مقاومات ،(3: 8)
بط الحبال مختمفة حيث يساعد ىذا الجياز في الدراسة عن طريق اداء التدريبات الخاصة التي سيضعيا الباحث ور 

المطاطية بأجزاء الجسم وخاصة الجزء السفمي ابتداءً من الجذع ونزولا الى كاحل مفصل القدم مما يؤدي الى اداء 
تمرينات ضمن مقاومات عالية مما تشكل صعوبة عمى عضلات الجسم العاممة وبالتالي سيلاقي الجسم مقاومو اكبر من 

التحفيز الاكثر لمعضلات من خلال تجييز اكبر عدد ممكن من الوحدات  المعتاد وبالمقابل سيسعى الجياز العصبي الى
ونتيجة لما سبق سوف تقاوم العضلات عمى تمك المقاومات المتمثمة بالحبال المطاطية في الجياز وتتغمب عمييا ونتيجة 

 لذلك سوف تتطور القوه.

 :لبايوميكانيكيةالمتغيرات ا 3-4-3
في مجال عمم البيوميكانيك والعاب الساحة  سابقة مشابيةبعد الاطلاع عمى مصادر عممية ودراسات 

 بفعالية الوثبة الثلاثية والميدان ومقابمة ذوي الخبرة والاختصاص في المعبة تم تحديد أىم المتغيرات البايوميكانيكية الخاص
  وىي

  :قوة الدفع المحظية .1
: 9ويعرف الدفع ميكانيكا بأنو "حاصل ضرب القوة وذلك في المدة الزمنية التي تؤثر فييا القوة ) 

اذا لو القدرة  FOOT SCAN(، اذ تم استخراج مقدار القوة المحظية من خلال البيانات الخاصة بجياز الـ 91
تسجيميا في استمارات  من ثمو لممس بحساب القوة المحظية عند لمس ىذه الموحة واعطاء مقدار القوة بمحظات بعد ا

  .في كل محاولة يؤدي بيا اللاعب مرحمة الوثبة التسجيل
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  :القدرة المحظية .2

 يقصد بالقدرة المحظية ىي مقياس تكرار القوة المحظية القصوية لمسافة معينة خلال مدة زمنية معينة
 القوة المحظية / الزمن× القدرة المحظية = المسافة  اذن

احتساب القدرة المحظية لكل مرحمة من مراحل الوثبة الثلاثية عن طريق برنامج التحميل الحركي تم 
(kinoveaلحساب المسافة المقطوعة بعد الارتقاء في كل مرحمة )  مضروبة بمقدار القوة المحظية المستنتجة لنفس

 .مقسمة عمى زمن الدفع FOOT SCANالمرحمة في جياز الـ 
 

 )الانسياب الحركي(  التغير في الزخم  .3
( ، اذ تم احتساب 11:74) يقصد بالزخم " تفاعل بين جسمين وىو كمية الحركة التي يمتمكيا الجسم" 

( من خلال ايجاد الزخم الاول قبل اداء kinoveaكمية التغير في الزخم من خلال التحميل الحركي بواسطة جياز الـ)
الارض )بعد الارتقاء( معتمداً عمى معرفة سرعو الانطلاق الخاصة بالزخم  الارتقاء وايجاد الزخم الثاني بعد ترك القدم

الاول مضروباً بكتمة جسم اللاعب وكذلك ايجاد الزخم الثاني بضرب سرعو انطلاق اللاعب بعد الارتقاء مضروبا 
 الزخم الاول –التغير في الزخم = الزخم الثاني  بكتمتو بعدىا يطبق القانون الاتي

 

  :ستطلاعيةالتجربة الا 3-4-4
  :التجربة الاستطلاعية الاولى 3-4-4-1

وكان الغرض منيا  16/3/2116قام الباحث بأجراء تجربتو الاستطلاعية الاولى يوم الاربعاء المصادف  
التعرف عمى التمرينات الخاصة والمقترحة من قبل الباحث ومدى صلاحيتيا وملائمتيا لمعينة من حيث الشدة والحجم 

التدريبات من خلال الاستعانة بأحد افراد العينة فضلًا عن ذلك قام الباحث ايضاً بالتأكد من الاجيزة وكذلك زمن اداء ىذه 
 المستخدمة لأداء التمرينات عمييا.

  :التجربة الاستطلاعية الثانية 3-4-4-2
قام الباحث بعد التجربة الاستطلاعية الاولى الخاصة بالتدريبات واجيزة التدريب والعينة ومكان التدريب 

لغرض اختبار الاجيزة المستخدمة  23/3/2116بأجراء تجربتو الاستطلاعية الثانية في صباح يوم الاربعاء المصادف 
، والكاميرات( في مختبر البايوميكانيك الخاص بكمية التربية البدنية وعموم الرياضة /جامعة FOOT SCAN في البحث

باحث في يوم الاختبار فضلًا عن صلاحية وكيفية استخدام تمك بغداد وذلك لغرض معرفو كافة المعوقات التي تواجو ال
المساء قام الباحث مع فريق العمل المساعد بإكمال تجربتو الاستطلاعية في مكان الاختبار )ممعب المركز  وفي الاجيزة

لمراحل  foot scanالوطني لرعاية الموىبة الرياضية / بغداد( لغرض تحديد المسافة الخاصة بمكان الاجيزة مثل الــ 
 .الفعالية وكذلك بعد الكاميرا عن مجال الوثب وارتفاع بؤره الكاميرا عن الارض والى غير ذلك
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 :اختبارات البحث القبمية 3-4-5
( اذ قام الباحث 26/3/2116قام الباحث بأجراء اختبارات البحث القبمية عمى مدى يوم السبت بتاريخ)

راء الاختبارات عمى مضمار المركز الوطني لرعاية الموىبة الرياضية اذ شممت وبرفقو الفريق المساعد والسيد المشرف بأج
الاختبارات اختبار )الركض بالقفز خمس خطوات من الثابت( واختبار )القفز العريض من الثبات( فضلًا عن الاختبار 

ة كل واثب التي تم اخذ عمى مساف Foot scanالرئيسي لممسابقة اما بالنسبة لمتحميل الحركي اذ تم وضع جياز الـ 
فضلًا عن ىنالك كاميرا  المسافة لو في التجربة الاستطلاعية الثانية لقياس متغيرات القوة والقدرة المحظية لمرحمة الوثبة

ليتم قياس المتغيرات  Footscanم امام الـ  1م وبارتفاع  3وضعت عمى يمين مجال الاقتراب بمسافة تبعد  سريعة
 .حاولو من محاولات الواثب الثلاثةالميكانيكية لأفضل م

 (82: 11) :: اختبار الوثب الطويل من الثباتالأولالاختبار  3-4-5-1
 :قياس القوة الانفجارية الافقية لمرجمين. الغرض من الاختبار 
 :حفرة الوثب الطويل، .الأدوات المستعممة ( جيازfoot scan). 
 :وصف الاداء (يقف المختبر عمى لوحةfoot scan)  بالقرب من حافة حفرة الوثب الطويل بحيث تكون القدمان

متباعدتين عن بعضيما بشكل مريح، يثني المختبر ركبتو ويميل بجذعو للأمام مع مرجحة اليدين )خمف، أمام( 
 ثم الوثب أماماً لموصول الى أبعد نقطة )مسافة( من خلال بذل اقصى قوة ممكنة. 

 :تقاس القوة الانفجارية من التسجيل ( منصة القوة وبعد اكتمال الوثب بواسطة جيازfoot scan تعطى لكل ،)
 مختبر ثلاث محاولات وتحسب الأفضل بينيما بالقوة،

 

 (.71: 12: اختبار ركض بالقفز خمس خطوات )الثانيالاختبار  3-4-5-2
 ريق التحميل: قياس القوة السريعة لعضلات الرجمين، قياس القدرة العضمية ميكانيكياً عن طالغرض من الاختبار 
  :(صورة/ ثا، ساعة ايقاف240ارض مستوية، شريط قياس، كاميرا سريعة تمتقط )الأدوات المستعممة 
  :ثم يبدأ بالوثب إلى  ،يقف كل لاعب خمف خط البداية بحيث تكون أحدى قدميو أماماً والأخرى خمفاً المواصفات

أي من الرجل اليمنى إلى اليسرى أو  ،الأمام بالدفع عمى رجل الاستناد واليبوط عمى الرجل الممرجحة للأمام
بالعكس مع تبادل ىذه الوثبات بحيث ييبط بالوثبة الخامسة في الحفرة بالرجمين معاً ، تم تصوير ىذا الاختبار 

( متر 18الكاميرا عمى نقطة منتصف حركة اللاعب تبعد مسافة ) بكاميرا فيديوية سريعة بحيث وضعت ىذه
( م لاستخراج القوة المميزة 1( م إذ يتم تصوير مجال حركة اللاعب قبل بدايتو ونيايتو )1.25)وبارتفاع 
 بالسرعة.

 :والأخيرة ويتم تحميل ىذا  إذ يتم تصوير مجال حركة اللاعب واخذ مسافة وزمن الخطوة الأولى التسجيل
ولاستخراج القوة السريعة استخدمنا  الاختبار عن طريق برنامج الكينوفيا القانون
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ويتم استخراج القدرة العضمية ميكانيكياً من خلال استخراج كلا من زمن وسرعة الخطوة الاولى والاخيرة وكذلك معرفة كتمة 

ضرب كتمة اللاعب في سرعة )من خلال اللاعب بعدىا يتم استخراج القوة الخاصة بالخطوة الاولى والخطوة الاخيرة 
ومن ثم يتم  ،ثم بعد ذلك نقوم بأيجاد متوسط القوتين لقوة الخطوة الاولى والاخيرة( الخطوة مقسمة عمى زمن تمك الخطوة

واخبرا يتم ضرب سرعة  ،حجلات ومسافة الانجاز للاختبار لنتمكن من ايجاد سرعة انجاز الاختبار 5حساب زمن اداء الـ 
 السرعة xالقدرة = ق  :ز للاختبار في متوسط القوتين ولتظير لنا مقدار القدرة العضمية وحسب القانونالانجا

 

 (1شكل )
 يوضح كيفية حساب القدرة ميكانيكياً 

  :التدريبات المستخدمة 3-4-6
قام الباحث بوضع تدريبات خاصة لتطوير القدرات البدنية لعضلات الرجمين ضمن القسم الرئيسي لموحدة  

اذ اعتمد الية وضع التدريبات الخاصة من المصادر العممية وكذلك رأي  ،التدريبية لواثبي المركز الوطني لرعاية الموىبة
الخبراء وذوي الاختصاص، وان تطبيق ىذه التدريبات سوف تدخل ضمن المنيج التدريبي المعد من قبل الباحث والبالغ 

واعتمد الباحث مبدا التموج في  .( اسابيع8ات في الاسبوع وعمى مدار )( وحد3وحده تدريبية مقسمو عمى ) (24عددىا )
 11وتتبعيا ) ةالتمطيو دقيقة( للأحماء  21-15تسبقيا ) دقيقو( 35- 21وستستغرق مده الوحدة التدريبية ) 1-3التدريب 

واعتمد الباحث .الاداء الفنيكجزء مكمل لتدريبات  وقد اعطيت ىذه التدريبات ،لمتيدئة وانياء القسم الختامي (دقيقة 15-
التي حددت الشدة الحبال المطاطية لجياز  في حساب الشدة عمى بعض الدراسات السابقة وكذلك الكتيب الخاص بالجياز

 (74: 5)وىي كالاتي  VERTIMAXالـ 

% يكون 81التمرين  سم )مثال عمى ذلك لو كان شدة 1.3% شدة يقابمو 1بالنسبة لتمارين القوة المميزة بالسرعة كل  :اولاً 
 سم(.114=1.3×81السحب بالحبل 

% يكون 81سم )مثال عمى ذلك لو كان شدة التمرين  1.5% شدة يقابمو 1بالنسبة لتمارين القوة الانفجارية كل : ثانياً 
 .(سم41=1.5×81السحب بالحبل 
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وعمى ( 85: 11في حين تم تحديد السرع لجياز السير المتحرك وفقا لدراسة سابقة ومصادر عممية حديثة )

وفق ذلك تم تحديد السرعة التي يمكن ان يصل الييا عمى جياز السير المتحرك وفقا ليذه السرعة ومن ثم تحديد الشدة 
ى الجياز ويشكل مشابو لحركات الركض والارتقاء عند التدريبية الخاصة بتدريبات الوثب وحركات الركض والارتقاء عم

 .ادائيا عمى مجال الركض، فضلا عن اجراء تدريبات القفز السريع عمييا

  :اختبارات البحث البعدية 3-4-7
بعد الانتياء من تنفيذ مفردات المنياج المقترح ضمن المدة المقررة تم إجراء الاختبارات البعدية الخاصة  

، اذ تضمن اليوم إجراء (23/5/2116-22) الساعة الرابعة عصراً من يومي الاحد والاثنين المصادفبالبحث في تمام 
اختبار )الوثب العريض من الثبات( فضلا عن اختبار المسابقة الرئيسي بمراحميا و خطوات من الثابت(  5اختبار)الركض 

ن عمى تييئة الظروف المشابية للاختبارات القبمية من لقياس المتغيرات الميكانيكية المبحوثة وقد حرص الباحث قدر الإمكا
 .حيث )الزمان والمكان وطريقة إجراء تنفيذ الاختبارات(

 الوسائل الاحصائية  3-5
( SPSSاستخدم الباحث الوسائل الإحصائية المناسبة من خلال الحقيبة الإحصائية لمعموم الاجتماعية ) 

 :وىي

 الوسط الحسابي .1
 الوسيط  .2
 معامل الالتواء .3
 الانحراف المعياري  .4
 النسبة المئوية .5
 .لمعينات الغير مستقمة Tاختبار  .6
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 عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها.المبحث الرابع:  -4
عرض نتائج الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وفرق الأوساط الحسابية )اختبار ت(  4-1

ية قيد في المتغيرات البايوميكانيكوالنسبة المئوية لمتطور بين نتائج الاختبارين القبمي والبعدي 
 :البحث وتحميمها ومناقشتها

 (2الجدول )
 في المتغيرات البايوميكانيكية قيد البحث في نتائج يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية 

 الاختبارين القبمي والبعدي

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 ع س   ع س  

 239.158 2234.611 337.965 1251.111 نت القوة المحظية في مرحمة الوثبة

 1536.649 12189.841 1416.239 6931.972 واط القدرة المحظية في مرحمة الوثبة

 78.079 127.762 100.282 94.410 م/ثا الانسيابية في مرحمة الوثبة

 5434.721 14481.694 4128.186 11962.481 واط خطوات 5القدرة العضمية لاختبار 

 361.489 1772.811 434.711 1575.411 نت القوة العضمية لاختبار الوثب العريض
 

 (3الجدول )
( المحسوبة ودلالة الفروق والنسبة المئوية لمتطور بين نتائج tيبين فرق الأوساط الحسابية وانحرافه المعياري وقيمة )

 الاختبارات البدنية قيد البحثالاختبارين القبمي والبعدي في 

 المتغيرات
وحدة 
القيا
 س

 tقيمة  ع ف ف  
 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

نسبة 
 التطور%

 78.625 معنوي 1.111 9.559 231.183 983.611 نت القوة المحظية في مرحمة الوثبة

 74.432 معنوي 1.111 11.528 1195.718 5158.868 واط القوة المحظية في مرحمة الوثبة

 35.327 عشوائي 1.216 1.467 51.825 33.352 م/ثا الانسيابية في مرحمة الوثبة

 21.052 معنوي 1.113 2.964 1899.781 2518.285 واط خطوات 5القدرة العضمية لاختبار 
القوة العضمية لاختبار الوثب 

 11.388 معنوي 1.127 3.473 127.119 179.411 نت العريض

 (1.15( إذا كان مستوى الخطأ أصغر من )1.15* معنوي عند مستوى الخطأ ) (.4=1-5الحرية )* درجة 
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 يعزو الباحث ىذا التطور الى التدريبات الخاصة التي وضعيا الباحث وفق معايير الدفع  :في متغير القوة المحظية

اذ قام الباحث في اعداد تدريبات لتطوير كمتا  ،المحظي في تطوير مقدار القوة المسمطة ومقدار زمن تأثير القوة
( vertimax)المؤشرين الميكانيكيين وىما قوة الدفع وزمن القوة( من خلال اداء تدريبات عمى كلا الجيازين )

( في اداء حركات دفع وحركات قفز ذات طابع انفجاري treadmillاذ خصصت تدريبات جياز الـ) ،(treadmillو)
جداً مما ساىم في تطوير مؤشر زمن الدفع وىذا ما اعتمده الباحث من خلال رأي صريح عبد  وادائيا بزمن سريع

(" يمكن تحسين مؤشر قوة الدفع العمودية من خلال تحسين رد فعل الرياضي عند اداءه لحركات 132: ص9الكريم )
( فأنيا عممت عمى vertimaxالـ) اما التدريبات التي خصصت عمى جياز ،القفز والدفع من الثبات اذا قمل زمن الدفع"

تطوير عمل المجاميع العضمية التي ادت الحركة من خلال تطوير عمميا في حركات المد والثني لممفاصل وبالتالي 
العضمي في تقميل زمن الانقباضين المركزي واللامركزي من خلال تدريبات  –الجياز العصبي  ادت الى تكيف

من المنياج فضلًا عن اضافة مقاومات خارجية ادت الى بذل اقصى عمل )الاطالة والتقصير( المستخدمة ض
"ان الزيادة في  (116ص :14) وىذا ما أكده محمد امانة لممجاميع العضمية لمتغمب عمى تمك المقاومات الخارجية

والارتقاء بيا القوة العضمية الانفجارية والاستجابة السريعة لإنتاج قدرة عضمية عمى وفق نوع المقاومة المستخدمة 
 بشكل تدريجي"

 :يعزو الباحث التطور الحاصل الى التدريبات الخاصة التي استخدميا الباحث في تطوير  في متغير القدرة المحظية
قوة الدفع وزمنو اذ ان القوة المحظية تعتمد عمى قوة الدفع وزمن الدفع والمسافة التي يقطعيا الباحث عند الدفع فبتطور 

وة، زمن، مسافة( تتطور قدرة الواثب وكنتيجة سابقة تؤشر الى ظيور التطور في مقدار القوة المحظية ىذه المسافات )ق
 فإنو يعتبر مؤشر يقودنا الى تطور القدرة بشرط ان تكون التدريبات مماثمة لأداء الفعالية ووفق الاداء التكنيكي لمحركة.

 :)من خلال النتائج التي ظيرت لم يحدث تطور في مقدار ويعزو الباحث  متغير الانسيابية )الفرق بين الزخمين
ومن المفترض ان يساىم المنيج التدريبي المتبع في تقميل  التغير في الزخم اذ ظيرت زيادة في قيمتو عند اداء الواثبين

لحظة الدفع الفرق بين الزخم الاول المتمثل )الارتكاز الاولي لحظة الدفع( والزخم الثاني المتمثل )الارتكاز الثاني 
التي  وىذا يرجع الى طبيعة التدريبات التي خاضيا اللاعبين خلال المنيج التدريبي المتبع ،النيائي( لمرحمة الوثبة

كانت اغمبيا تدريبات ذات طابع تصعيبي كتدريبات السحب والمقاومة بشكمييا الافقي والعمودي عمى جياز الـــ 
(vertimax فضلًا عن التدريبات ) التسييمية المساعدة )كسر حاجز الإداء( المتمثمة بتدريبات السرعة العالية عمى

التي كان ليا دور في زيادة الفرق بين الزخوم كونيا تدريبات جديدة وغير معتاد عمييا من قبل  (treadmillجياز الــ)
ىذه المدة لم تكن كافية لتأقمم الواثبين  التدريبات الحديثة والجديدة التي طبقت عمى مدى ثمان اسابيع ربما الواثبين وان

عمى إتقان الانسياب الحركي والربط الصحيح لمراحل الفعالية بسبب تطبع الواثبين بالتدريبات التقميدية السابقة، ومن 
ذا جانب اخر ظير ىناك تطور في مقادير القوة المحظية والقدرة المحظية فازدادت القوة وازدادت القدرة وازداد الزخم وى

كمما " (84ص: 9مؤشر يدل عمى عدم تطور الواثبين من ناحية الانسياب الحركي، وىذا ما أكده صريح عبدالكريم )
كانت قيمو التغير في الزخم موجبة فإن ذلك يعني دفع القوة كبير وان كان التغير في الزخم كان نحو تحقيق سرعة 

وىذا يستمزم تدريب مكثف ولمده اطول باستعمال "، صحيح اكبر بعد لحظة الدفع عند اداء حركات الارتقاء والعكس
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واختزال الفرق بينيم الى اقل  الاجيزة اعلاه من اجل حدوث التكيفات والتطبع المطموبين في مؤشر الفروق بين الزخوم

 .ما يمكن من اجل حصول عمى افضل انسيابو في الاداء الحركي لممسابقة
 يرى الباحث ان القدرة تتطور باختزال زمن الاداء وىذا ما خمس خطوات:  متغير القدرة العضمية في اختبار ركض

من خلال اداء حركات مشابيو لممسابقة  Treadmillعمل عمية الباحث من خلال التدريبات الخاصة عمى جياز الـ 
الواحد وىذا تكرار في التمرين  11بأسرع ما يمكن وبجيد يقارب الى القصوى وبتكرارات تصل الى  ()حجل وقفز ودفع

ما ادى الى اختزال زمن الاداء وبالتالي يؤدي الى تطور احدى جوانب القدرة وىو الزمن، اذ عممت ىذه التدريبات عمى 
المجاميع و تطوير الزيادة في ترددات دفع القوة خلال الاداء من خلال تحسين القدرة التزامنية بين الاعصاب الحركية 

 عن زياة قوة انقباض العضمة من خلال زيادة تجنيد اكبر عدد ممكن من العضمية لإداء العمل العضمي فضلاً 
الوحدات الحركية مما يؤدي الى انتاج قدرة انقباضيو عالية للألياف العضمية المستثارة وبالتالي يؤدي الى تحسين القدرة 

القدرة العضمية ساىمت ايضا في تطوير  Vertimaxفضلُا عن تدريبات المستخدمة عمى جياز الـ  ،العضمية
المتضمنة بتدريبات الحجل والقفز والدفع وتدريبات الخاصة عمى صناديق القفز مضافة الييا مقاومات خارجية متمثمة 
بالحبال المطاطية وبأداء حركات سريعة ومركبة مع الاحتفاظ بنسق الاداء الحركي من الناحية الميكانيكية ليذه 

"بالإمكان تطوير قدرة القفز بالاعتماد عمى طرق متعددة كتمارين  (11: ص14) Angusالتدريبات وىذا ما اشار الية 
الخاصة والتي تحاول نقل القوة العامة الى قوة خاصة في القفز متمثمة بالقفز العمودي فضلًا عن تطوير و القوة العامة 

 القفز" سرعة انتاج القوة كتمرينات الوثب والقفز برجل واحدة اوكمتا الرجمين وعمى صناديق 
 :الباحث ان ىذا التطور ينسب الى الدور الفاعل لمتدريبات  يبين متغير القوة العضمية في اختبار الوثب العريض

الوثب العريض من الثبات برجل واحدة او كلا الرجمين، تدريبات القفز و الخاصة كتدريبات )الدفع الى الاعمى 
التي عممت عمى تطوير القوة العضمية الانفجارية قصويو، اذ  Vertimax .( وبأسموب السحب وعمى جياز الــ.بالتبادل

كان اليدف من ىذه التدريبات عمى تطوير عمل المجاميع العضمية في انجاز افضل شغل ميكانيكي ليا من خلال 
ب الحصول عمى افضل استطالو لمعضمة ضمن الحدود الفسيولوجية ليا اذ ساىمت الحبال المطاطية من خلال السح

اثناء تدريبات القوة الانفجارية والقوة القصوى عمى الحصول عمى اقصى امتطاط لمعضمة اثناء الجزء التحضيري 
قيام العضمة بإنتاج اقصى قوة انفجارية  لمحركة متمثمة بالعمل العضمي السالب )الانقباض اللامركزي( يتبعيا مباشرة

"ان العضمة يمكن ان تعطي  (89: ص15لكريم ووىبي عموان)وىذا ما أشار الية صريح عبد ا ،بالانقباض المركزي
اذ يمثل الفعل ناتج الشغل العضمي  ،فعلًا عضمياً بقوة اكبر اذا كانت العضمة في حالة امتداد قبل الواجب الحركي

 والذي لو ارتباط بقوة العضمة والمسافة التي تقطعيا وىي في حالة امتطاط تكون اكبر من المسافة التي تقطعيا
 العضمة نفسيا وىي في حالة امتطاط اقل".
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 .الاستنتاجات والتوصيات المبحث الخامس: -5
 :الاستنتاجات 5-1

 عمى ضوء نتائج الاختبارات التي ظيرت تم التوصل الى الاستنتاجات الآتية:

المحظية القوة تطور متغير  ساىمت في (Treadmillو Vertimaxان التدريبات المستخدمة بالأجيزة المساعدة )  .1
 .والقدرة المحظية لمرحمة الوثبة من مراحل المسابقة

ميكانيكياً ( ساىم في تطوير متغير القوة والقدرة Treadmillو Vertimaxادى استخدام الاجيزة المساعدة )  .2
 .نتيجة ىذا المؤشر وبالمقابل حصمت زياده في مؤشر الفرق بين الزخوم مما يؤشر الى حصول تأخر في

ادى الى عدم حدوث التطبع لدى الواثبين  تغيري القوة المحظية والقدرة المحظية وبمستويات عاليةنتيجة تطور م .3
 .مما ادى الى فقدان الانسياب الحركي للأداء نتج عنو زياده في مؤشر الفرق بين الزخوم في الاختبار البعدي

د عالية وتكرارات قصويو ساىمت بشدو  (Treadmillو Vertimaxان التدريبات المستخدمة بالأجيزة المساعدة ) .4
بسبب قدرة الاعصاب الحركية عمى تحشيد اكبر قدر  وبمعدل عالٍ جداً  في تطور مستوى انتاج القوة العضمية

ممكن من الالياف العضمية وبزمن قميل جداً مما نتج عن تطور في معدلات انتاج القوة العضمية في الاختبار 
 .البعدي عن الاختبار القبمي

 

 ياتالتوص 5-2
 يوصي الباحث بــ

ضرورة التدريب باستخدام الاجيزة والادوات المساعدة في التدريب بما يخدم خصوصية الفعالية او المسابقة  .1
 (Treadmillو Vertimaxومثاليا )

ضرورة زيادة مدة التدريب عند استخدام وسائل واجيزة تدريبية من اجل حدوث التطبع والتعود في مثل ىكذا   .2
 .تدريب لغرض الحفاظ عمى الانسياب الحركي والاداء الحركي المتقن

نيكية التأكيد عمى المدربين أن يكون التدريب البدني تطوير النواحي الفنية الخاصة معتمد عمى المتطمبات الميكا .3
واستخدام التدريبات والأدوات والأجيزة التي تحقق ذلك وبأقل جيد عمى  المطموبة والمؤشرات الفسيولوجية

 الرياضي.

في اجراء التحميل الحركي الدوري لمتعرف عمى نواحي الخمل والضعف في الاداء لأعداد التدريبات  الضرورة .4
 .اللازمة ليا ووضع حمول ليا

 دراسة الحالية عمى فعاليات ومسابقات اخرى.مشابيو لم اجراء دراسات .5
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 .المصادر
 2115 ،الجامعة الاردنية ،الاردن ،3ط ،الجديد في العاب القوىكمال جميل الربضي؛  .1
 ،عمان ،دار الفكر لمطباعة والتوزيع والنشر ،1ط ،العاب الساحة والميدانطالب فيصل؛ و صريح عبد الكريم  .2
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تدريبات العزوم بدلالة النشاط الكهربائي لمعضلات العاممة لمرحمة الرمي وأثرها في تطوير ؛ عمي احمد بلال .4

 ،ية التربية الرياضيةكم ،رسالة ماجستير ،القدرة الانفجارية وبعض المتغيرات البايوميكانيكية وانجاز رمي القرص
 .2114بغداد،  ةجامع

( عمى وفق بعض vertimaxتمرينات خاصة باستخدام جياز القفز العمودي)زين محمد حسن زين العابدين؛  .5
كمية التربية  ،المتغيرات البايوميكانيكية وتأثيرىا في أداء التصويب بالكبس بكرة السمة لمشباب، رسالة ماجستير

 2114 ،جامعة بغداد ،الرياضية
 2118 ،دار الكتب والوثائق ،بغداد ،اساسيات في التعمم الحركيناىدة عبد زيد؛  .6

7. K urz, T. Science of sports training: How to plan and control training for peak 

performance, 2001. 

8. Vertimax. vertimax user instruction manual, USA, Florida, 2013, p3 

، دار الكتب : بغداد2ط تطبيقات البايوميكانيك في التدريب الرياضي والأداء الحركيصريح عبد الكريم الفضميّ؛  .9
 .2111 والوثائق،

 .2111 ،بغداد، دار الكتب والوثائق ،اساسيات البايوميكانيك ،محمد جاسم محمد وحيدر فياض .11

وتأثيرها في بعض المتغيرات البدنية الخاصة تدريبات السرعة فوق القصوى والسحب ؛ جميمة نجم عبد الرضا .11
كمية التربية  ،، رسالة ماجستيروانجاز الوثب الطويل لمشباب البايوميكانيكية )لمخطوات الاخيرة والارتقاء(

 .2113 ،جامعة بغداد ،الرياضية
؛ تأثير تدريبات القوة الـسريعة باستخـدام مـؤشرات جهاز ماسح القدم عمى عدد الخـطوات يسرى مجيد الشيخمي .12

بغداد،  ةجامع كمية التربية الرياضية، رسالة ماجستير،م لمناشئين، 155وبعض القدرات البدنية وانجاز ركض
2112. 

في تطوير بعض القدرات تقنين تدريبات السرعة ومطاولة السرعة وفق الدفع المحظي محمد أمانة كيطان؛  .13
نجاز ركض   رسالة ماجستير، كمية التربية الرياضية، ،متر لمعدائين الشباب 155البدنية والمتغيرات الميكانيكية وا 

 .2114جامعة بغداد، 
14. Angus Burnett , Coaching Information Service, the biomechanics of jumping, Cowan 

university,1994.  

 ،عدي العكيمي ةمطبع ،التحميل التشريحي وتطبيقاته الحركية والميكانيكيةوىبي عموان؛ و صريح عبد الكريم  .15
2117. 
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