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تأثير تدريبات بدلالة مؤشر فاقد المرونة على بعض المتغيرات البيوكينماتيكية 
  للإرتقاء والمستوى الرقمي في مسابقة الوثب الطويل

  
 

 

  

  

  :ملخص البحث 

ى        رف عل ى التع ة             یھدف البحث إل رات البیوكینماتیكی ى بعض المتغی ة عل د المرون ر فاق ة مؤش دریبات بدلال أثیر ت  ت
ا           ھ قوامھ ) ١٠(للارتقاء والمستوى الرقمي في مسابقة الوثب الطویل ، وتم استخدام المنھج التجریبي، على عینھ عمدی

ى               وى مقسمین ال اب الق ة لألع ة الدقھلی ي منطق ل والمسجلین ف ب الطوی ة    متسابقین فى الوث وعتین احداھما تجریبی  مجم
دریبي                امج ت ة من خلال برن ة التجریبی ة للمجموع د المرون ر فاق ة مؤش دریبات بدلال ق الت م تطبی واخرى ضابطة، حیث ت

دة     ك لم اص وذل داد الخ زء الإع اء ج سابقة وأثن اص بالم ع ) ١٠(خ ابیع بواق د ) ٤(أس بوع، وبع ل أس ة ك دات تدریبی وح

امج ت  ق البرن ن تطبی اء م ات  الإنتھ ة البیان ة ومعالج ة الدراس ى لعین ل الحرك راء التحلی م إج ة ث ات البعدی راء القیاس م إج
  .احصائیا ثم عرض ومناقشة النتائج 

وكانت أھم الإستناجات أن التدریبات الخاصة بدلالة مؤشر فاقد المرونة أدت إلى تأثیر إیجابي على بعض المتغیرات 

  .مي لدى عینة البحث في مسابقة الوثب الطویلالبیوكینماتیكیة للارتقاء والمستوى الرق

   :وكانت أهم التوصيات
              أهمية إستخدام جهاز مؤشر فاقد المرونة ضمن الإختبارات البدنية والتقويمية الخاصة لقيـاس المرونـة لـدى

  .متسابقي الوثب الطويل

      المرونة الخاصـة بمتـسابقى   إستخدام تدريبات بدلالة مؤشر فاقد المرونة قيد الدراسة في برامج تدريب وتنمية
 .الوثب الطويل

  
  
  
  
  
  



  
 
 
 
  

 
 

 
 

  :المقدمة ومشكلة البحث 
تعتبر مسابقة الوثب الطویل من مسابقات المیدان    
اء          ة الارتق ى محاول ا عل ي أدائھ والمضمار التي تعتمد ف

ذراعین    ب لل ع مناس ذ وض ضلیة وأخ درة الع بالق
والرجلین، ویرتبط ذلك بالمسافة اللازمة لتدرج اللاعب   

ك       و ب ذل ا وبجان ول الیھ راد للوص سرعة الم دار ال مق

التھیئة العصبیة الحركیة لعملیة الارتقاء بالوثب وضبط   
ول      بط ط راب، وض سافة الاقت ي م وات ف دد الخط ع
سافة        ري وم رعة الج ع س ب م ا یتناس وات بم الخط

ي       ساس الحرك ى الاح ھ عل ك كل د ذل راب ویعتم الاقت
عین لیصل الى والقدرة العضلیة ومرونة الرجلین والذرا

سافة         ر م ق أكب لأداء لتحقی ان ل ن الاتق ة م ى درج أعل

  )١٨٦:١٤. (ممكنة للأمام

ذكر  یمس  " وی ز وج  James Tellez"تیلی
سرعة    ) م٢٠٠٠( د ال تم عن ب أن ی راب یج أن الاقت

ب        سابق الوث ل مت دھا أن یكم ن عن ي یمك صوى الت الق
اً  اء ناجح اء    . ارتق سارع أثن ون الت ب أن یك ك یج ع ذل م

والتسارع المبكر جداً أو السریع جداً .  اب تدریجيالاقتر

اء    یمكن أن یؤدى إلى تباطؤ عند نھایة الاقتراب والارتق
راب     ون الاقت ب أن یك ا یج عیفاً، كم سبب أداءاً ض ا ی مم
وة      متناسق ویسمح بالتسارع التدریجي  بدایةً من الخط

د         ا عن تحكم بھ تم ال ي ی سرعة الت اءاً بال ى وانتھ الأول
  )١٤٤: ١٩( الارتقاء

ل من     ر   " ویشیر ك رحمن زاھ د ال ) م٢٠٠٠"(عب

سن " و م ح م  ) م٢٠٠٣" (قاس ن أھ د م اء یع أن الإرتق
ا  المراحل الأساسیة في الوثب وأصعبھا إذ یتوقف علی      ھ

ران     ي الطی ة ف سي  المسافة المقطوع و الھدف الرئی وھ

دم        سة ق د ملام ا عن دد زمنھ ھ ویتح صفھ عام ب ب للوث
اء و     ة الإرتق اء      الإرتقاء لوح دم الإرتق رك ق د ت تنتھي عن

دم               ل وھي وضع ق ة مراح ى ثلاث اللوحة، حیث تنقسم إل

ة    ى اللوح اء عل اء    –الإرتق ل الإرتق صل رج اء مف  انثن

از   رف بالارتك ضلات    –وتع ق الع ن طری وى ع دفع الق  ال
 )١٩٥: ٩) (١٩: ٨. (المادة

افظ   د الح رف عب ري أش ة ) م٢٠٠٢(وی أن مرحل
ي   الطیران تعتمد بصفة أساسیة عل   اء والت ى مرحلة الارتق

ل إكساب            ك من أج ي وذل ل الأداء الفن تعتبر من أھم مراح

 ٠٫١٠(مركز ثقل الجسم أعلى سرعة طیران ممكنھ خلال 
ى  اء دورا    ) ٠٫١٣ال ة الارتق رعة وزاوی ب س ذلك تلع وب

  )١٢:٣(حاسما في مستوي الوثب 

نقلا عن خیر ) م٢٠٠٤(ویشیر احمد محمد ابراھیم  
د ویس، محم دین ع ي ال ة ) م١٩٨٣( عفیف ي أن مرحل عل

ى      ة الأول رحلتین للحرك ضمن م ران تت ة " الطی الحرك

د             واء وتمت ي الھ ھ جسم الناشئ ف ل كتل ز ثق السلبیة لمرك
ول        ة وص ى لحظ لحظة بدایة ترك قدم الارتقاء للوحة وحت
ل        ز العم ا، ویتمی ع لھ ى وض ى أعل ل إل ز الثق ة مرك نقط

ام وال    وض للأم ع الح ي دف ا ف ضلي خلالھ ف الع ل الخفی می
سالب     دوران ال زم ال أثیر ع ى ت ب عل ى یتغل ف لك للخل
والمضاد لاتجاه الحركة المكتسب من نھایة لحظة الارتقاء 

ي  الحركة الإیجابیة لمركز ثقل كتلھ الجسم " ، الثانیة  "  ف
وغ     ي      الھواء و تمتد من لحظة بل ا ف ى وضع لھ ة أعل نقط

ھ ع  قوس الطیران وحتي نقطة الھبوط، حیث یتم  زم  توجی

 )٢١:٢". (اتجاه الحركة الدوران في 

ذكر یمس  " وی ز وج رد أن  ) م٢٠٠٠(تیلی ھ بمج أن
ي    ركبتین وتنثن ي ال ال، تنحن ب الرم سابق الوث یلامس مت

بھم       .لتخفف الأثر   بالإضافة إلى ذلك، فإن الذراعین یتم جل
للأمام لتساعد في القوة الدافعة للمتسابق ولتجنب الوقوع  

ب      فإن تحلیل الأدا  . للخلف صي الوث وط متخص ي لھب ء الفن

نھم             ة بی ن التفرق ذین یمك الطویل یظھر أربع اختلافات وال
ذراعین   ع ال اً لوض وازیین  (وفق ذراعین م  ال

ال     راق الرم د اخت سم عن ة الج ب  -لمقدم ذراعین بجان  ال

اً   سم أفقی ذع   -الج ف الج ذراعین خل وط  - ال تم أداء ھب  ی
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ة ذراع المقابل ا ) لل ة المیكانیك ن الناحی ان وم ة ف الحركی
ل        ع الأمث و الوض سم ھ ب الج ذراعین بجان ع ال وض

  )١٤٧:١٩. (للھبوط

رون    لارك وآخ ل ك ضیف مایك  Michaelوی
Clark,et.,al) ة   ) م٢٠١٢ تم التنمی ي ی ھ لك أن

المتوازنة للعضلات یجب علینا الاھتمام بالصفات البدنیة 

ي    المساھمة في تحقیق المستویات الرقمیة العالیة، والت
ب عل سابق   یترت ي للمت ي والحرك ویر الأداء الفن ا تط یھ

)١٤٣: ١٤(  

ز     د العزی ان الخطیب، وعب ل من ناریم وأوضح ك
إلى أن الأداء المھارى ) م٢٠٠١(النمر، عمرو السكرى 

واء من          ھ س یتأثر بالمدى الحركي للمفصل المشاركة فی

ن أن        ا یمك دى م ث م ن حی ة الأداء أو م ث فاعلی حی
ابات      ن إص ب م ھ اللاع رض ل دى   یتع أثر الم رتبط بت ت

ذلك          النقص، ول ادة أو ب ا أو بالزی الحركي سلبا أو إیجابی

ة     ل الھام ي للمفاص دى الحرك ادة الم ون زی ب أن یك یج
و الھدف الأول        والمرتبطة بنوع الریاضة التخصصیة ھ

  )٣٨٥: ١٢. (للمدرب

د     سى أحم ح بسطوی دى ) م١٩٩٩(ویوض أن الم
ضلات        وة الع ة  الحركي للمفصل یرتبط بمستوى ق العامل

صل وأن     ى المف في الحركة وإطالة العضلات المقابلة عل

ة            ة وھي مدى الحرك ة إیجابی ى مرون المرونة تنقسم إل
ذا             ى ھ ة عل ضلات العامل اض الع ة إنقب الذي یحدث نتیج
ن             ي یمك صى مدى حرك المفصل ومرونة سلبیة وھي أق

  )  ٢٢٧: ٤. (أن یصل إلیھ المفصل بمساعدة خارجیة

ر    شیل ألت د می ) م١٩٩٨ (Michael alter ویؤك
ة        ة الإیجابی ین المرون درجات ب ي ال ارق ف ى أن الف عل

ر       ھ مؤش ق علی ة   " والمرونة السلبیة یطل ائض المرون ف
“)  .١٤: ١٥(  

شك     وقي ك د ش ة محم ح دراس   ) م٢٠٠١(وتوض

ة     ) ١١( ین المرون ارق ب ذا الف دا لھ صطلحا جدی م

ر    و مؤش سلبیة وھ ة وال ة " الإیجابی د المرون ث " فاق حی
اك نقص            أ ا ھن ة وإنم وضح أنھ لا یوجد فائض في المرون

ة    ة بالحرك ضلیة القائم ات الع وة المجموع ستوى ق ي م ف

ضلات   ة للع ستوى الإطال ي م ص ف صل أو نق ى المف عل
المقابلة لھا على نفس المفصل ولیس فائضا ، كما أن ھذا 
ابي       ي الإیج دى الحرك ین الم رق ب ھ الف تج عن نقص ین ال

د   والمدى الحركي السلبى  ذا الفاق  للمفصل وتحدید مقدار ھ
سلبیة یوضح           ة وال ة الإیجابی تبعا لمستوى كل من المرون
ة أو         ة بالحرك ضلات القائم وة للع ي مستوى الق القصور ف

إطالة العضلات المقابلة ،ویعتبر مؤشر فاقد المرونة عالیا 
ر من          سلبیة أكث ة وال ة الإیجابی ین المرون رق ب إذا كان الف

ا    (ز الجینومیتر درجة على جھا  ) ٢٥( اس الزوای ) جھاز قی

ر        وة، ویعتب دریبات الق ى ت وبالتالي تصبح ھناك الحاجة إل
ة         ین المرون رق ب مؤشر فاقد المرونة منخفضا إذا كان الف

ن    ل م سلبیة أق ة وال اك   ) ٢٥(الإیجابی صبح ھن ة وت درج

  .الحاجة إلى تدریبات المرونة

وض         د الدیسطى ع راھیم ومحم د إب د وحی  وقام خال
ة ) ٦) (م٢٠١٠( اس للمرون یلة قی صمیم وس از (بت جھ

ة د المرون ر فاق ي  ) مؤش ب الثلاث سابقة الوث ي م ون ف لتك
اس   دة القی م(وح ن  ) س دلا م ة(ب ى  ) الدرج ؤدى إل ا ی مم

  .سھولة قیاس المرونة لمفصل الفخذ

ة       ومن خلال القراءات النظریة والملاحظات المیدانی
) ٣(على عدد والدراسة الاستطلاعیة التي قام بھا الباحث 

ي   صورة الریاض ستاد المن ل ب ب الطوی سابقي الوث ن مت م

ود            ین وج وى تب اب الق صري لألع اد الم والمسجلین بالاتح
دار م ي مق تلاف ف ین  اخ ا ب راوح م ة یت د المرون ر فاق ؤش

م١٤-١١( ث   )  س ة حی د المرون ر فاق از مؤش ى جھ عل

ن  ة م ة الإیجابی ت المرون م١٥٢ -١٤٥(تراوح ا ) س بینم
س  ة ال ت المرون م١٦٣-١٥٩(لبیة كان ي ) س ذلك ف وك

اك       د الباحث أن ھن ذا یعتق سابقین ول مستوى الرقمي للمت

إرتباط ما بین إنخفاض المرونة الإیجابیة بالنسبة للمرونة 
امھم      . السلبیة والمستوى الرقمي للمتسابقین    ین قی ا تب كم



  
 
 
 
  

 
 

 
 

ي       دى الحرك ة الم ة لتنمی وة والإطال ات الق أداء تمرین ب
ع  ذ دون وض صل الفخ ستویات  لمف ي م تلاف ف  أي إخ

المرونة الإیجابیة والسلبیة لدیھم في الإعتبار مما یشكل 

ة     م لتنمی سب لھ و الأن ا ھ د م ي تحدی حا ف صورا واض ق
وة أو     دریبات الق ث ت ن حی صل م ي للمف دى الحرك الم

دیھم      ة ل الي أو  (المرونة في ضوء مؤشر فاقد المرون ع

ة ع     ) منخفض د المرون ر فاق ا  حیث أنھ كلما كان مؤش الی
كانت ھناك الحاجة إلى تدریبات القوة وإذا كان منخفضا      

  .كانت ھناك الحاجة إلى تدریبات المرونة

ة        ة العملی ذه الدراس لذا یحاول الباحث من خلال ھ
اء       تصمیم وتنفیذ تدریبات بدلالة مؤشر فاقد المرونة أثن
ب     دریبي للوث امج ت من برن اص ض داد الخ رة الإع فت

ا   ة تأثیرھ ل ومعرف رات  الطوی ض المتغی ى بع عل
البیوكینماتیكیة للارتقاء والمستوى الرقمي في مسابقة        

  الوثب الطویل

  : هدف البحث
د       ر فاق ة مؤش دریبات بدلال أثیر ت ى ت رف عل التع
اء       ة للارتق المرونة على بعض المتغیرات البیوكینماتیكی

ك من           والمستوى الرقمي في مسابقة الوثب الطویل وذل
  :خلال

 أثیر ى ت رف عل د  التع ر فاق ة مؤش دریبات بدلال  ت

ة     رات البیوكینماتیكی ض المتغی ى بع ة عل المرون
  .للارتقاء في مسابقة الوثب الطویل

    د ر فاق ة مؤش دریبات بدلال أثیر ت ى ت رف عل التع

ب          ي مسابقة الوث المرونة على المستوى الرقمي ف
 .الطویل

  :فروض البحث
        ا ة إیجابی د المرون ر فاق ة مؤش تؤثر التدریبات بدلال

رات      بد ض المتغی ى بع صائیا عل ھ اح ة دال رج
  البیوكینماتیكیة للارتقاء في مسابقة الوثب الطویل

     ا ة إیجابی د المرون ر فاق ة مؤش دریبات بدلال ؤثر الت ت
ي    ي ف ستوى الرقم ى الم صائیا عل ھ اح ة دال بدرج

  مسابقة الوثب الطویل

ة   ات المرتبط ى  : الدراس تملت عل ات ) ٤(إش دراس
ة ) ٢(عربیة و ) ٢( شر         إنجلیزی سنة ن ا ل ا وفق م ترتیبھ  وت

  :الدراسة بدایة بالدراسات العربیة ثم الإنجلیزیة

  ):١١) ( م٢٠٠١(محمد شوقي كشك :  دراسة-١

وان سین : العن ة لتح د المرون ر فاق تخدام مؤش إس
ي   ستوى الأداء الحرك سفلى وم رف ال ي للط دى الحرك الم

  . الخاص للاعبي كرة القدم

دف ة ك    : الھ ر تنمی ى أث رف عل وة  التع ن ق ل م
ة      رجلین وإطال ة لل ة بالحرك ضلیة القائم ات الع المجموع

العضلات المقابلة على زیادة المدى الحركي لمفصل الفخذ 
دم  رة الق ي ك اص بلاعب ي الخ ستوى الأداء الحرك   وم

ودي ( ب العم دو-الوث رة  ٣٠ع دون ك ر ب رة  - مت ل الك رك

  ). لأبعد مسافة

وعت     : المنھج المستخدم  تخدام مجم ي بإس ین التجریب
  .تجریبیتین

  .  لاعب كرة قدم بنادي بلدیة المحلة٢٤:العینة

ى        : أھم النتائج  ة إل د المرون أدى إستخدام مؤشر فاق
التقسیم الموضوعي للاعبي كرة القدم إلى مجموعات تبعا 

دأ       ا مب دیھم محقق ة ل ضلیة والإطال وة الع ستوى الق لم
ھ     ا أن توجی الفروق الفردیة والتخصصیة في التدریب، كم

ة         الت ضلیة القائم ات الع وة المجموع دریب لتنمیة كل من ق

بالحركة للرجلین وإطالة العضلات المقابلة أدى إلى زیادة    
ي       ستوى الأداء الحرك ذ وم صل الفخ ي لمف دى الحرك الم

ر  ٣٠عدو  -الوثب العمودي(الخاص بلاعبي كرة القدم    مت

  ). ركل الكرة لأبعد مسافة-بدون كرة 

وض  خالد وحید إبرا  :  دراسة -٢ ھیم، محمد الدیسطى ع
  ):٦) ( م٢٠١٠(
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وان ة   : العن سلبیة بدلال ة ال دریبات المرون أثیر ت ت
رات        ض المتغی ى بع ة عل د المرون ر فاق از مؤش جھ

  .الكینماتیكیة لمتسابقي الوثب الثلاثي

دف ة    : الھ دریبات المرون أثیر ت ى ت رف عل لتع
ض    ى بع ة عل د المرون ر فاق از مؤش ة جھ سلبیة بدلال ال

  لكینماتیكیة لمتسابقي الثلاثيالمتغیرات ا

  .المنھج التجریبي: المنھج المستخدم

صص مسابقات       :العینة عینة عمدیھ من طلاب تخ
یة     ة الریاض ة التربی ضمار بكلی دان والم ة –المی  جامع

ب       ي الوث ز ف ي الممی ستوى الرقم صورة ذو الم المن
یة       . الثلاثي م   ) ١٢(وبلغت عینة البحث الأساس ب، ت طال

  لى مجموعتین تجریبیة وضابطةتقسیم العینة إ

ة   : أھم النتائج  سلبیة بدلال أدت تدریبات المرونة ال
جھاز مؤشر فاقد المرونة إلى تأثیر إیجابي على المدى         

  .الحركي لمفصل الفخذ

از      ة جھ سلبیة بدلال ة ال دریبات المرون رت ت أث
رات     ض المتغی ى بع ا عل ة إیجابی د المرون ر فاق مؤش

  .في مسابقة الوثب الثلاثيالكینماتیكیة للأداء الفني 

ة – ٣ ورن  :  دراس اي، لینث  & ,.Wakai, M واك
Linthorne, N. P.) ٢١() م٢٠٠٥:(  

  .أفضل زاویة للارتقاء في الوثب الطویل: العنوان

دف ي  : الھ اء ف ة للارتق ضل زاوی ى أف التعرف ال ب
  .الوثب الطویل

  المنھج الوصفي : المنھج المستخدم

  الخبرة الطویلة ثلاثة متسابقین ذوي : العینة

ائج  م النت سابق   : أھ ى لمت اء المثل ة الإرتق زاوی
ین     ع ب لال الجم ن خ ا م ؤ بھ ن التنب ل یمك ب الطوی الوث

رعة         ین س ة ب ات المقاس ران مع العلاق معادلة مدى الطی
 الإرتقاء، وارتفاع الإرتقاء

دیو      ات الفی تخدام قیاس ؤ باس ة التنب یم طریق م تقی ت
د على مجموعة واسعة  للعینة حیث أدو الوثب بأقصى جھ 

 من زوایا الإرتقاء

سابقون    -١ لإنتاج زوایا إرتقاء منخفضة، استخدم المت
  فترة طویلة وسریعة

اج -٢ سابقون     لإنت تخدم المت ى، اس اء أعل ا إرتق  زوای

دریجیاً  صروأبطأ ت رة أق یین  فت سبة للریاض بالن
اع     اء وزاد ارتف رعة الإرتق ضت س ة، انخف الثلاث

سابق    ب المت دما وث اء عن اء  الإرتق ة ارتق ون بزاوی

 أعلى

 CatherineTucker ،آخرون كاثرین تاكر:دراسة -٣

 et al)١٣() م٢٠١٨:(  

التحلیل البیومكیانیكى للوثب الطویل رجال : العنوان
 ٢٠١٧لبطولة العالم بلندن 

دف ھ   : الھ صاص البیومیكانیكی ى الخ رف عل التع

  ٢٠١٧الخاصة بالمتسابقین المشاركین ببطولة العالم 

  المنھج الوصفي : تخدمالمنھج المس

ة الم   ١٢: العین ة الع ي بطول شاركین ف سابق الم  مت

٢٠١٧.  

ائج   رة        : أھم النت ل الأخی ا قب وة م ى ان الخط شیر ال ت
في الخطوة . أطول وخطوة أخیرة أقصر للتحضیر للارتقاء

ط    اض متوس اك انخف ان ھن رة، ك وة  الأخی ول الخط ي ط ف
وة        .  ٪ ٩بنسبة   ول الخط ي ط اض ف ر انخف ان أكب سبة  ك بن

رة ١٩ وة الأخی سرعة .  ٪ للخط ت ال ا تراوح   كم

راوح ). ث/م١٠٫٨٢ -٩٫٩١ ( اء ت ن الارتق صر زم وق
  )  ث٠٫١٣٠ - ١٢٠(.

  :مدى الاستفادة من الدراسات المرتبطة
وعات     تناولت الدراسات المرتبطة العدید من الموض
ضوء         ث ألقت ال ل حی ب الطوی المرتبطة بالأداء الفني للوث

ن المعلو ر م ى كثی ي  عل اعدت ف ي س ائج الت ات والنت م



  
 
 
 
  

 
 

 
 

ة       ة لمرحل رات البیوكینماتیكی م المتغی ى أھ رف عل التع
الإرتقاء وقد أسفرت عن بعض العوامل الھامة والتي تم 
راءات     دریبي وإج امج الت صمیم البرن اء ت ا أثن مراعاتھ

  :البحث وعرض ومناقشة نتائجھ وھي

ذه  – حت ھ د أوض الي فق ي المث ة الأداء الفن  معرف
ات  ي    الدراس ة الت اط البیوكینماتیكی ن النق د م العدی

ي    اء مرحلت صحیح أثن ي ال ى الأداء الفن ؤثر عل ت
ل          ز الثق اع مرك ي ارتف ت ف الإرتقاء والطیران وتمثل

  .لحظة الإرتقاء وسرعة الإرتقاء وزاویة الإرتقاء

ي          ة ف د المرون أھمیة تنمیة المرونة واستخدام فاق
س       ل مت ة بك ضروریة الخاص ابق من  معرفة المتطلبات ال

  حیث القوة أو المرونة

 : إجراءات البحث

ستخدم  نھج الم تخدام   : الم ي بإس نھج التجریب الم
تخدام     مجموعتین ابطة باس رى ض  إحداھما تجریبیة وأخ

  ). البعدي-القبلي(القیاس 

 القریة الأولیمبیة ومضمارمیدان : المجال المكاني
  . بجامعة المنصورة

ات تم إجراء  : المجال الزمني  تطلاعیة   االدراس لإس
اص       دریبي خ امج ت من برن ث ض ات البح ع قیاس وجمی

رة من          ٢٠١٩ / ١/ ٢٦بمسابقة الوثب الطویل في الفت

  . م٢٠١٩/ ٥ / ١٣م وحتى 

ث - ة البح ة    :  عین ث بالطریق ة البح ار عین م اختی ت
اب    ة لألع ة الدقھلی سجلین بمنطق ن الم ة م العمدی

ت   وى تح نھ٢٠(الق ستوىوذو )  س ي الم  الرقم
ي   ز ف ل     الممی ب الطوی ة  مسابقة الوث تملت عین وإش

ى   ث عل ى   ) ١٠(البح سمین إل سابقین، مق مت

ا    ل منھم وعتین ك داھما  ٥مجم سابقین، إح  مت
  .تجریبیة وأخرى ضابطة

  

  :قياسات وإختبارات البحث* 
 قیاسات أساسیة: 

  .      السن لأقرب نصف سنھ-

  .             الطول لأقرب سم-

  . الوزن لأقرب كجم-

 د المر ة فاق سفلى   (ون رف ال ة الط ات مرون قیاس

  )الإیجابیة والسلبیة
  طول الساق – طول الفخذ –طول الطرف السفلى   
 قیاسات بدنیة                :  

  : قیاسات القوة القصوى-١

  .          قیاس قوة العضلات المادة للظھر-

  .  قیاس قوة العضلات المادة للرجلین-

  : قیاس السرعة التزایدیة-٢

  . عدو من البدء المنخفضم٣٠ -

  : قیاس السرعة القصوى-٣

  .م عدو من البدء الطائر٣٠ -

  :  قیاس القدرة العضلیة للرجلین-٤

  .  اختبار الوثب العریض من الثبات-

  . اختبار الوثب العمودي من الثبات لسارجنت- 

) ٩٦-٩٣، ٨٧-٨٤، ٣٢-٢٩: ١٠(  

  
طول الخطوة الأخیرة 

 للاقتراب
 ارتفاع مركز الثقل

 لحظة الإرتقاء
البعد عن خط 

 الإرتقاء
  زاویة الإرتقاء  زاویة الطیران

  المستوى الرقمي سرعة الإرتقاء
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  :المتغيرات البيوكينماتيكية* 
  : أجهزة وأدوات البحث

اس    - رستامیتر لقی

 الطول والوزن

امومیتر  - دین

 لقیاس القوة

ب   - رة وث حف

 قانونیة

اف  - اعة إیق س

ن ٫٠١(  م

 )الثانیة

از مؤش  - ر جھ

 فاقد المرونة

 شریط قیاس -

ل ٣ -  كامیرات٣ - حام

 كامیرات

ي     - ل الحرك اص بالتحلی امج خ برن

Tracker 

اص   - امج خ برن

  بالتحلیل الحركي

- SIMI 

Motion (V 

7.5) 

  : الاستطلاعية الدراسات -
رة من            قام الباحث بإجراء عدة دراسات خلال الفت

م وذلك بھدف وضع    ١٧/٢/٢٠١٩م إلى   ١٢/١/٢٠١٩
امج الت   ن    البرن د م ل والتأك ب الطوی دریبي لمسابقة الوث

د من صلاحیة          ة البحث والتأك واه لعین مدى ملائمة محت

بط    یم وض ذلك لتنظ ستخدمة وك زة الم الأدوات والأجھ
  .عملیة التصویر والتحلیل الحركي

 : الدراسة الإستطلاعیة الأولى -١

ن        رة م ي الفت ة ف ذه الدراس راء ھ م إج ت
ى ١٢/١/٢٠١٩ دف ١٤/٢/٢٠١٩م إل ار م بھ اختی

ة   اص بمجموع دریبي الخ امج الت وى البرن د محت وتحدی

ھ      وى تدریبات بة محت دى مناس ى م رف عل ث والتع البح
ة       ع العلمی ھ المراج ارت إلی ا أش ا لم ك وفق ة وذل للعین

سابقة  ات ال صة والدراس ) ٨) (٧) (٥) (٤. (المتخص

د       ) ١٢) (٩( ة البحث قی ھ لعین بة تدریبات وقد تبین مناس
بیق العدید من تدریباتھ على بعض الدراسة من خلال تط   

 .الطلاب خارج عینة البحث

  -: الدراسة الاستطلاعیة الثانیة -٢

وم    ة ی ذه الدراس راء ھ م إج م ١٦/٢/٢٠١٩ت
زة والأدوات      لاحیة الأجھ ن ص د م تھدفت التأك واس
ى         ة عل ذه الدراس راء ھ م إج د ت ي البحث وق المستخدمة ف

ا   ة قوامھ سابقات   ) ٣(عین دریب م صص ت ن تخ لاب م ط
ین صلاحیة            د تب المیدان والمضمار خارج عینة البحث وق

 .استخدامھا

  -: الدراسة الاستطلاعیة الثالثة -٣

وم    ة ی ذه الدراس راء ھ م إج ى ١٧/٢/٢٠١٩ت م عل
ا  ة قوامھ ة  ) ٣(عین ارج عین ة خ ة الثانی ن الفرق لاب م ط

د أسفرت          صویر وق ة الت بط عملی یم وض البحث بھدف تنظ
ب أن تو   ي یج ات الت ض الواجب ن بع ار  ع ي الإعتب ع ف ض

ي   ) ٣(أثناء التصویر ومن أھمھا إستخـدام عدد          امیرا ف ك

ردد    رعة الت وع وس س الن ن نف صویر م ادر) ١٢٠(الت  /ك
متر من جانبي لوحة الإرتقاء ) ٤(ثانیة وتوضع على بعد     

اع  ا بإرتف ا، وكلیھم ھ علیھ ع ) ٩٠(وعمودی ع وض م م س

ا     ) م٢×١(مكعب معایرة قیاس     اس طولھ ة قی م ٢وعارض
صویر      بص ورة عمودیة في منتصف لوحة الإرتقاء قبل الت

ى      افة إل ل الأداء، بالإض م قب اس الرس د مقی ك لتحدی وذل

كامیرا لتصویر المسافة كاملة لتحدید مساقة الوثب لتأكید    
وكذلك وضع بعض   . شكل القیاس وتوثیق التصویر كاملا    

العلامات الإرشادیة أثناء التصویر، وتم التأكد من التزامن 

وت      بین   الكامیرات قبل بدء التصویر، وذلك بإستخدام ریم
 .كنترول لتشغیل الكامیرات في نفس الوقت

 جھاز مؤشر فاقد المرونة

وض            د الدیسطى ع ویذكر خالد وحید إبراھیم ومحم
تعدیل وتصمیم جھاز مؤشر فاقد المرونة       ) ٦) (م٢٠١٠(

ي         ة ف ة مثبت حیث تم التعدیل من خلال إضافة قاعدة معدنی

اس من أسفل         منتصف ا  ة القی لعمود المعدني وتعدیل كیفی
  ):١(شكل . مفصل الركبة بدلا من أسفل القدم



  
 
 
 
  

 
 

 
 

  

  

  

  

  )١(شكل 

  

  

  

  

  القیاس بالمساعدة ) ٣( شكل                                                   القیاس بدون مساعدة ) ٢( شكل 

 :وصف الجهاز

  .        شریط قیاس .١

شبیة بط   .٢ دة خ رض  ) ٢٥(ول قاع م وع ) ٢٥(س
 .سم

رف        .٣ كل ح ى ش رك عل لاوز متح دني ق ود مع عم

)T.(  

  .قاعدة معدنیة مثبتة في منتصف العمود المعدني .٤

ان             .٥ لاث عجلات رولم ى ث ة عل ة مثبت قاعدة معدنی

  .بلى

  . عقلة حائط .٦

حیث یتم تثبیت شریط القیاس في القاعدة خشبیة       

دني دون تثبیت    ھ وتمریره من منتصف أعلى العمود المع
ى مسافة          سم من   ) ٢٥(بھ وتكون القاعدة الخشبیة عل

ود   ك العم لال تحری ن خ بطھ م تم ض ائط وی ة الح عقل

المعدني لأعلى أو لأسفل وفقا لطول الطرف السفلى لكل        
  .متسابق

  : كيفية الإستخدام

ى القاعدة الخشبیة       یقف المتسابق بقدم الإرتقاء عل

ا وواضعا  ومستندا على عقلة الحائط بذراعھ القریبة منھ      
صف        ي منت قدم رجلھ الحرة على القاعدة المعدنیة مثبتة ف

رف    ون ح دني ویك ود المع ة   ) T(العم صل ركب فل مف أس

د             ى أبع ة إل رة المثنی ل الح د الرج وم بم الرجل الحرة ثم یق
اس          ریط القی راءة ش تم ق م ی ام دون مساعدة ث مسافة للأم

دني      ) مرونة إیجابیة (وتسجیلھا   ود المع  ثم یتم سحب العم

للأمام بمساعدة القائم بعملیة القیاس حتى یصل المتسابق 
  ). مرونة سلبیة(إلى أقصى مسافة ممكنة 

  :كيفية تحديد فاقد المرونة

  : یتم تحدید فاقد المرونة لمفصل الفخذ من خلال

ذ     صل الفخ ة لمف د المرون سلبیة   = فاق ة ال دار المرون مق
  . المرونة الإیجابیة لمفصل الفخذ-لمفصل الفخذ 

  :أسس وضع البرنامج التدريبي

 مراعاة الفروق الفردیة عند توزیع حمل التدریب.  

 أداء التدریبات بأقصى سرعة ممكنة.  
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  تشابھ التدریبات مع النشاط الحركي الممارس من
  .حیث الشكل والعمل العضلي

              دریب ین الت ا ب دریب المستخدمة م تنوع طرق الت

زة     وة الممی ة الق شدة لتنمی ع ال ري مرتف الفت
ا   شدة م سرعة ب ین  بال د  % ٩٠-٧٥ب ن الح م

وة       الأقصى وما ة الق راري لتنمی دریب التك ین الت ب

شدة من        -٨٠العضلیة وتحسین الإیقاع الحركي ب
 .من الحد الأقصى% ١٠٠

      اس ل قی د ك دریبي بع ل الت ادة الحم ي زی درج ف الت

وة    سبة للق ستوي بالن اس الم ك بقی ي وذل بین
ة عل  راد العین ن أف رد م ل ف صوى لك ل الق ى مراح

د    ة، وتحدی ن جھ ستوي م دم الم ى تق وف عل للوق

  .شدة مثیر التدریب الجدید من جھة أخرى

 ١:٢. (مراعاة مبدأ التموج في درجة الحمل(  

  دقیقة٢٠: ١٥زمن تدریبات المرونة من . 

  ٢-١ أو ١-١ أو ٠٫٥ -١نسبة العمل إلى الراحة. 

ة     ة الإیجابی دریبات المرون ذ ت م تنفی ث ت حی
د      للمجموعة الض  ابطة والسلبیة للمجموعة التجریبیة بع

ة      ة والمھاری دریبات البدنی الإحماء مباشرة ثم تطبیق الت
 .للمجموعتین معا

   - :  التحليل الحركي-

 إعداد المحاولات للتحلیل الحركي:  

سابق         ل مت ة لك اولات الناجح ضل المح تم تحدید أف
ى              صویر إل امیرات الت ا من ك م نقلھ ة البحث وت من عین

از الك  دء فجھ داً للب وتر تمھی ل مبی ة التحلی ي عملی
امج  تخدام برن  SIMI MOTION(V7.5)بإس

امج رات  Tracker  وبرن تخراج المتغی ك لإس وذل

ب      سابقة الوث ي م اء ف ة بالارتق ة الخاص البیوكینماتیكی
  . الطویل

     ب ة بالوث ة الخاص رات البیوكینماتیكی ین المتغی تعی
  :الطویل

ة الخاصة بمرحلھ تم تحدید المتغیرات البیوكینماتیكی

سابق      ات ال اء من خلال الدراس ) ٢١) (١٩) (١٣(ة الإرتق
   SIMI MOTION (V 7.5)برنامج وقد تم إستخدام

رات     Tracker  وبرنامج تخراج المتغی د وإس ك لتحدی وذل

  .البیوكینماتیكة لعینة البحث

  ):٣( البرنامج التدريبي مرفق -

دریبي بن          امج الت وي البرن ار محت د وإختی اءً تم تحدی

ة  على تحلیل الدراسات العلمیة    والبرامج التدریبیة الخاص
ة     ع العلمی ا المراج ارت إلیھ ي أش ل والت ب الطوی بالوث

) ٩) (٨) (٧) (٥) (٤(المتخصصة والدراسات المرتبطة    

وقد قام الباحث بتدریب مجموعتي البحث بإستخدام  ) ١٢(
ع عدد       ) ١٠(برنامج تدریبي لمدة     ابیع بواق  وحدات  ٤أس

 دقیقة، ١٢٠ - ٩٠بیة أسبوعیة بواقع زمني للوحدة      تدری

  .وذلك أثناء فترة الإعداد الخاص

ن      ة م ى مجموع دریبي عل امج الت تمل البرن وإش
تخدام      دریبات بإس ن الت ة م رة ومجموع دریبات الح الت

دریبات         د من الت ى العدی امج عل الأدوات، كما إحتوي البرن
  .الخاصة بالمرونة السلبیة

ة  ات القبلی ي   :القیاس ة ف ات القبلی راء القیاس م إج  ت

ة          ٢٠/٢/٢٠١٩-١٩یومي من    د من اعتدالی م التأك م ت م ث
ذ            ي تنفی دء ف القیم الخاصة بمتغیرات البحث للعینة قبل الب

دول      ح بج و موض ا ھ ة كم ل  ). ٢(، )١(التجرب م عم وت

  ).٣(التكافؤ والتجانس لعینة البحث 

  

  

  

  



  
 
 
 
  

 
 

 
 

  )١(جدول 

ات الأساسية التوصيف الإحصائي للعينة في المتغير
  ١٠=قبل إجراء الدراسة    ن

 



  

 

 


 

 041٠. 58689٠. 18.750 18.700 سنة السن

 0.180- 3.02765 183.500 182.500 سم الطول

 0.340- 2.17624 73.000 72.440 كجم الوزن 

 0.574- 1.63299 54.000 54.000 سم طول الفخذ

 773٠. 4.76212 48.000 49.700 سم طول الساق

 509٠. 1.69967 102.500 103.000 سم طول الطرف السفلى

 333٠. 07258٠. 3.785 3.777 ثانیة م منخفض٣٠عدو 

م من البدء ٣٠عدو 
 الطائر

 109٠. 07778٠. 3.395 3.3750 ثانیة

قوة العضلات المادة 
 للظھر

 0.095- 1.34990 183.500 183.600 كجم

قوة العضلات المادة 
 للرجلین 

 0.502 8.86253 270.000 269.900 كجم

وثب عریض من 
 الثبات

 0.453- 6.59040 262.500 261.900 سم

وثب عمودي من 
 الثبات

 369٠. 4.35125 47.500 48.400 سم

المرونة 
 الإیجابیة

 0.144- 1.25167 151.500 151.700 سم

المرونة 
 بیةالسل

 0.104- 1.3703 163.000 162.900 سم
مرونة 
مفصل 

 الفخذ
فاقد 

 المرونة 
 0.601 0.9189 11.000 11.200 سم

دول   ن ج ضح م املات  ) ١(یت یم مع ع ق أن جمی
ة   ارات البدنی ض الإختب یة وبع رات الاساس واء للمتغی الالت

ین     ا ب صر م ة تنح د المرون ر فاق دل ٣+، ٣-ومؤش ا ی  مم

  . الدراسةعلى إعتدالیة القیم وتجانس أفراد عینة

 ) ٢(جدول 

غيرات التوصيف الإحصائي للعينة في المت
  والمستوى الرقمي البيوكينماتيكية للارتقاء 

  ١٠=قبل إجراء الدراسة               ن

 


 
  

 

 


 

طول الخطوة الأخیرة 
 للاقتراب

 0.056- 1.446 208 207.8 سم

 0.540- 1.1557 7.35 7.00 سم  البعد عن خط الإرتقاء

ارتفاع مركز الثقل 
 لحظة الإرتقاء

 1.023- 2.6164 107.65 107.09 سم

 0.227 0.9543 72.87 72.88 درجة زاویة الإرتقاء

 0.477- 0.51197 7.45 7.34 ث/ م سرعة الإرتقاء

 0.361 0.81708 17.615 17.577 درجة زاویة الطیران

 0.364 07663 .0 6.240 6.225 متر توى الرقميالمس

دول   ن ج ضح م دى  ) ٢(یت واء ل یم الالت ع ق أن جمی
ث    د البح ة قی رات البیوكینماتیكی ي المتغی ة ف ة الدراس عین

ین  ا ب صر م یم ) ٣+، ٣-(تنح ة الق ى إعتدالی دل عل ا ی مم

  .لأفراد عینة الدراسة

  ) ٣(جدول 
  الضابطة والتجريبية في مؤشر فاقد المرونة وبعض المتغيرات دلالة الفروق بين القياسيين للمجموعتين 

  ٥= ٢ن= ١نللارتقاء في مسابقة الوثب الطويل                     البيوكينماتيكية                                                          
  

 
 


   

  

  


U 

 
Z 

 0.219- 11.5 26.50 30 .5 1.342 151.60 28.50 5.70 1.3038 151.80 سم المرونة الإیجابیة
  مرونة مفصل 0.640- 9.5 24.50 4.90 1.817 162.60 30.50 6.10 0.8367 163.20 سم المرونة السلبیة

 الفخذ
 0.561- 10 25.00 5.00 0.7071 11.00 30.00 6.00 1.1402 11.40 سم فاقد المرونة 

 0.731- 9 24.00 4.80 1.091 207.54 31.00 6.20 1.830 208.06 سم طول الخطوة الأخیرة للاقتراب
 0.105- 12 27.00 5.40 1.476 6.880 28.00 5.60 0.888 7.12 سم البعد عن خط الإرتقاء
 0.524- 10 25.00 5.00 3.383 106.32 30.00 6.00 1.573 107.86 سم رتقاءارتفاع مركز الثقل لحظة الإ

 0.210- 11.5 26.50 5.30 1.173 72.754 28.50 5.70 0.7969 00.73 درجة زاویة الإرتقاء
 0.522- 10 25.00 5.00 0.382 7.3200 30.00 6.00 0.666 7.36 ث/ م سرعة الإرتقاء
 0.419- 10.5 25.50 5.10 0.809 17.454 29.50 5.90 0.900 17.7 درجة زاویة الطیران

 0.210- 11.5 26.50 30 .5 0.0797 6.220 28.50 5.70 0.0825 6.230 متر المستوى الرقمي

  دال                                                                                 *=   ١٫٩٦ =   ٠٫٠٥ عند Zقیمة الجدولیة 



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

ضح  دول  یت ن ج ة  ) ٣( م روق دال ود ف دم وج ع
ة     وعتین التجریبی ة للمجم ات القبلی ین القیاس صائیا ب إح
رات   ض المتغی ة وبع د المرون ر فاق ي مؤش ضابطة ف وال

ان    ار م ة اختب ت قیم ث كان اء حی ة للارتق البیوكینماتیكی
وتنى المحسوبة اعلى من قیمتھ الجدولیة كما یؤكد ذلك     

د   حیث كانت اقل من قیمتھا zقیمة   ، ٠٫٠٥ الجدولیة عن

  مما یدل على التكافؤ بین المجموعتین

یة   ة الأساس ذ الدراس دریبات   : تنفی ق الت م تطبی ت
ة       ة للمجموع د المرون ر فاق ھ مؤش ستخدمة بدلال الم

ضابطة   ة ال ة للمجموع دریبات التقلیدی ة والت التجریبی
اص           دریبي خ أثناء فترة الإعداد الخاص ضمن برنامج ت

ب الطوی   ن   بمسابقة الوث رة م ي الفت م ٢٣/٢/٢٠١٩ل ف

ى   دة  ٢/٥/٢٠١٩ال ع   ) ١٠(م ولم ابیع بواق ) ٤(أس
دة       ن الوح بوعیا وزم ة أس دات تدریبی ) ١٢٠-٩٠(وح

    ).١(مرفق . دقیقة

بعد الإنتھاء من تطبیق التدریبات : القیاسات البعدیة
المستخدمة بدلالھ مؤشر فاقد المرونة تم إجراء القیاسات      

) الوثب الطویل وقیاس المسافةتصویر محاولات (البعدیة 

  م٤/٥/٢٠١٩في 

  :المعالجات الإحصائیة

   الإنحراف المعیاري          -  المتوسط الحسابي-

 إختبار ولككسون           - الوسیط    -  معامل الإلتواء      -
  مان وتني-      Z القیمة الحرجة للدلالة -

  : عرض النتائج ومناقشتھا-

  :عرض النتائج
لال     ع - ن خ ث م دف البح ة بھ ائج الخاص رض النت

ات      " ائج القیاس ین نت روق ب ة الف ى دلال رف عل التع

ض    ة وبع د المرون ر فاق ي مؤش ة ف ة والبعدی القبلی
ستوى    اء والم ة للارتق رات البیوكینماتیكی المتغی

  :الرقمى في مسابقة الوثب الطویل

  )٤(جدول 

عة الضابطة في مؤشر فاقد المرونة وبعض المتغيرات البيوكينماتيكية دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجمو
  ٥=للارتقاء والمستوى الرقمي في مسابقة الوثب الطويل       ن

   
 


    

 
 


 

 
Z 

 *٢٫٠٦٠ ١٥ ٣ موجبة 1.6733 154.40 1.3038 151.80 سم المرونة الإیجابیة
 *٢٫١٢١ ١٥ ٣ موجبة 1.1402 164.40 0.8367 163.20 سم المرونة السلبیة

مرونة 
  مفصل
 *٢٫٠٧٠ ١٥ ٣ سالبة 1.000 00.10 1.1402 11.40 سم فاقد المرونة  الفخذ

 *٢٫٠٣٢ ١٥ ٣ سالبة 1.7584 203.12 1.830 208.06 سم طول الخطوة الأخیرة
 *٢٫٠٢٣ ١٥ ٣ سالبة 1.6127 4.52 0.888 7.12 سم البعد عن خط الإرتقاء

 *٢٫٠٢٣ ١٥ ٣ موجبة 1.5726 111.72 1.573 107.86 سم ارتفاع مركز الثقل لحظة الإرتقاء
 *٢٫٠٢٣ ١٥ ٣ سالبة 0.8367 68.80 0.7969 73.00 ةدرج زاویة الإرتقاء

 *٢٫٠٦٠ ١٥ ٣ موجبة 0.4528 7.770 0.666 7.36 ث/ م سرعة الإرتقاء

 *٢٫٠٢٣ ١٥ ٣ موجبة 0.5904 18.552 0.900 17.7 درجة زاویة الطیران

 *٢٫١٢١ ١٥ ٣ موجبة 0.0856 6.53 0.0825 6.23 متر المستوى الرقمى

  دال                                                         *= ١٫٩٦ = ٠٫٠٥ الجدولیة عند Zقیمة 



  
 
 
 
  

 
 

 
 

صائیا     ) ٤(یتضح من جدول     ة إح روق دال وجود ف
ي           ضابطة ف ة ال دي للمجموع ي والبع ین القبل بین القیاس

  مؤشر فاقد المرونة وبعض المتغیرات البیوكینماتیكیة

ة   ت قیم ث كان دي حی اس البع صالح القی اء ل  للارتق
اختبار ویلكوكسون المحسوبة اقل من قیمتھ الجدولیة كما 

ة     ك قیم د ذل ة       zیؤك ا الجدولی ى من قیمتھ ت أعل ث كان  حی
  . مما یؤكد تحسن المجموعة الضابطة٠٫٠٥عند 

  )٥(جدول 
دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في مؤشر فاقد المرونة وبعض المتغيرات 

  ٥=ماتيكية للارتقاء والمستوى الرقمي في مسابقة الوثب الطويل       نالبيوكين
  

 
 


    

   
 


Z 

 *٢٫٠٢٣ ١٥ ٣ موجبة 1.8708 160.00 1.342 151.60 سم المرونة الإیجابیة

مرونة  *٢٫٠٢٣ ١٥ ٣ موجبة 1.1402 166.60 1.817 162.60 سم المرونة السلبیة
  مفصل
 *٢٫٠٤١ ١٥ ٣ سالبة 2.0736 6.60 0.7071 11.00 سم فاقد المرونة  الفخذ

 *٢٫٠٢٣ ١٥ ٣ سالبة 1.06442 199.36 1.091 207.54 سم طول الخطوة الأخیرة للاقتراب
 *٢٫٠٢٣ ١٥ ٣ سالبة 0.7517 2.3 1.476 6.880 سم البعد عن خط الإرتقاء

 *٢٫٠٢٣ ١٥ ٣ موجبة 1.89605 116.9 3.383 106.32 سم ارتفاع مركز الثقل لحظة الإرتقاء
 *٢٫٠٢٣ ١٥ ٣ سالبة 1.45705 62.640 1.173 72.754 درجة زاویة الإرتقاء
 *٢٫٠٢٣ ١٥ ٣ موجبة 0.396 8.63 0.382 7.3200 ث/ م سرعة الإرتقاء
 *٢٫٠٢٣ ١٥ ٣ موجبة 1.2997 20.992 0.809 17.454 درجة زاویة الطیران

 *٢٫١٢١ ١٥ ٣ موجبة 0.1427 6.96 0.0797 6.22 متر المستوى الرقمى

  دال*=                                                           ١٫٩٦ = ٠٫٠٥ الجدولیة عند Zقیمة 

دول       ن ج ضح م ة    ) ٥(یت روق دال ود ف وج
ة       دي للمجموع ي والبع ین القبل ین القیاس صائیا ب إح
رات    ض المتغی ة وبع د المرون ر فاق ي مؤش ة ف التجریبی
ث     دي حی اس البع صالح القی اء ل ة للارتق البیوكینماتیكی

ھ          كانت قی  ل من قیمت مة اختبار ویلكوكسون المحسوبة اق
 حیث كانت أعلى من قیمتھا zالجدولیة كما یؤكد ذلك قیمة 

د   ة عن ة     ٠٫٠٥الجدولی سن المجموع د تح ا یؤك  مم
  .التجریبیة

  ) ٦(جدول 
          ات دلالة الفروق بين القياسيين البعديين للمجموعتين الضابطة والتجريبية في مؤشر فاقد المرونة وبعض المتغير

  ٥= ٢ن= ١ن             البيوكينماتيكية للارتقاء في مسابقة الوثب الطويل       
  

 
 


      

 

 


Z 

 2.635* 40.00 8.00 1.8708 160.00 15.00 3.00 1.6733 154.40 سم المرونة الإیجابیة
 2.220* 38.00 7.60 1.1402 166.60 17.00 3.40 1.1402 164.40 سم ةالمرونة السلبی

مرونة 
  مفصل
 2.440* 16.00 3.20 2.0736 6.60 39.00 7.80 1.000 10.00 سم فاقد المرونة  الفخذ

 2.611* 15.00 3.00 1.0644 199.36 40.00 8.00 1.7584 203.12 سم  طول الخطوة الأخیرة للاقتراب
*١٫٩٨٤ 1٨.00 3.60 0.7517 2.3 37.00 7.40 1.6127 4.52 سم البعد عن خط الإرتقاء

 2.611* 40.00 8.00 1.896١ 116.9 15.00 3.00 1.5726 111.72 سم ارتفاع مركز الثقل لحظة الإرتقاء
 2.6٢٧* 15.00 3.00 1.457١ 62.640 40.00 8.00 0.8367 68.80 درجة زاویة الإرتقاء
 2.611* 40.00 8.00 0.396 8.63 15.00 3.00 0.4528 7.770 ث/ م سرعة الإرتقاء
 2.611* 40.00 8.00 1.2997 20.992 15.00 3.00 0.5904 18.552 درجة زاویة الطیران

 2.611* 40.00 8.00 0.1427 6.96 15.00 3.00 0.0856 6.53 متر المستوى الرقمي

  دال                                        *=                                            ١٫٩٦ =   ٠٫٠٥ عند Zقیمة الجدولیة 



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

صائیا     ) ٦(یتضح من جدول     ة إح روق دال وجود ف
ة   وعتین التجریبی دیین للمجم ین البع ین القیاس ب
رات   ض المتغی ة وبع د المرون ر فاق ي مؤش ضابطة ف وال

دي     اس البع صالح القی اء ل ة للارتق البیوكینماتیكی
ي  للمجموعة التجریبیة حیث كانت قیمة اخ      تبار مان وتن

ة         ك قیم د ذل  zالمحسوبة اقل من قیمتھا الجدولیة كما یؤك
 مما یؤكد ٠٫٠٥حیث كانت أعلى من قیمتھا الجدولیة عند 

ة         ى من المجموع ة أعل تحسن المجموعة التجریبیة بدرج

  . الضابطة في المتغیرات قید البحث

  

  

  

  

  

  )٦(    شكل             )                     ٥(شكل              )                           ٤(شكل      

  

  

  

  

  )٩( شكل                 )                        ٨(  شكل           )                         ٧( شكل    

  

  

  

  

  )١٢(شكل        )                         ١١(       شكل            )                     ١٠(شكل

  

  

  

  

  )١٣(شكل 

كال   ح الاش طات  ) ١٣-٤(یوض ین متوس رق ب الف
ي       ضابطة ف ة وال وعتین التجریبی القیاسین البعدیین للمجم
ة     رات البیوكینماتیكی ض المتغی ة وبع د المرون ر فاق مؤش

ب     سابقة الوث ي م ي ف ستوى الرقم اء والم   للارتق
  الطویل



  
 
 
 
  

 
 

 
 

  

  

  

  

  

كل  رات البیوكینماتیكی  ) ١٤(ش ض المتغی ة بع

  الخاصة بمسابقة الوثب الطویل لأحد أفراد عینة البحث

 -  زاویة الارتقاء–ارتفاع مركز الثقل لحظة الارتقاء (
 )زاویة الطیران

  

اء    ) ١٥(شكل   التسلسل الحركي لوضع الجسم أثن
  مرحلھ الإرتقاء 

  -: مناقشة النتائج: ثانيا
ة      - ١ ات القبلی ة بالقیاس ائج الخاص شة النت  مناق

رات       والبع دیة لمؤشر فاقد المرونة وبعض المتغی
ي    ي ف اء والمستوى الرقم ة للارتق البیوكینماتیكی

  :للمجموعة الضابطةالطویل مسابقة الوثب 

دول   ن ج ضح م ة ) ٤(یت روق ذات دلال ود ف وج
 بین القیاس القبلي ٠٫٠٥إحصائیة عند مستوى معنویة 

د       ر فاق ي مؤش ضابطة ف ة ال دى المجموع دي ول والبع
ة  اء  المرون ة للارتق رات البیوكینماتیكی ض المتغی وبع

صالح         ل ول ب الطوی ي مسابقة الوث والمستوى الرقمي ف

ة           ى فعالی روق ال ك الف زى الباحث تل القیاس البعدي ویع
دریب    امج الت تخدمت ببرن ي اس ة الت دریبات المقنن الت
ق         وة والتواف سرعة والق دریبات ال والتي إشتملت على ت

ي تح   اعدت ف ي س ة والت ة  والمرون درات البدنی سین الق

انج           ھ ی والحركیة والأداء الفني وھذا ما یتفق مع أشار إلی
یھم   رون )٢٢) (٢٠٠٣(وب سون وآخ ) ٢٠٠٥(، نیل

ر           ) ١٧( شكل مباش ل ب إلى أن زیادة المرونة العضلیة تعم

ضل         صورة أف ل الجسم ب ي لمفاص ادة المدى الحرك ي زی ف
رعة الأداء والتو      ى الأداء الحركي وس ق  مما ینعكس عل اف

د          ر فاق ي تحسین مؤش الحركي بصفھ عامھ كما ساعدت ف

وة             ول الخط راب وط ل من الاقت ي لك المرونة  والأداء الفن
ن        وع م ذا الن ث أن ھ اء حی راب والإرتق رة للاقت الاخی
ب       سابقة الوث ي لم سار الحرك س الم ي نف تم ف دریب ی الت

درة     ادة مق ضل وزی ي أف ى أداء حرك ؤدى إل ا ی ل مم الطوی
لانقباض بمعدل أسرع ، وھذا ما یتفق مع  العضلات على ا  

رون          دین وأخ ة حسام ال ھ طلح ) ٧)(م١٩٩٧(ما أشار إلی

وة    ن الق ل م ى ك دة عل ة المعتم اءة البدنی ى أن الكف عل
شطة    م الأن ي معظ رة ف ة كبی ل أھمی درة تمث ضلیة والق الع
ضھم     ن بع ین ع ز الریاض الاً لتمیی ى مج یة وھ الریاض

ن الدر  د م دت العدی د أك بعض، وق ة  ال ى أھمی ات عل اس
ضلیة      وة الع ن الق ل م ة ك ي تنمی ة ف دریبات المقاوم ت
تخدام         ى اس د عل ي تعتم دریبات الت والقدرة، خاصة تلك الت

ومترى  دریب البلی ال والت ة   . الأثق ار إلی ا أش ع م ضا م وأی
رون    ونن وآخ اعدت  )١٨) (م٢٠٠٠(بیرتی ا س ، كم

ف الفخذ         ضلات خل وة الع التدریبات التقلیدیة على تنمیة ق

ة ذات     و ضلة الفخذی ة والع ي الركب ى ثن ل عل ي تعم الت
اعد   .  الرؤوس الأربعة والتي تعمل على مد الركبة     ا س مم

ا        ذا م على وجود توازن بین تلك المجموعات العضلیة وھ

د    أن ) ٥)(م١٩٩٩(یتفق مع ما أشار إلیھ بسطویسى أحم
ضلات      وة الع ستوى ق رتبط بم صل ی ي للمف دى الحرك الم

ة   ي الحرك ة ف ى  العامل ة عل ضلات المقابل ة الع وإطال

  .المفصل

 مناقشة النتائج الخاصة بالقیاسات القبلیة والبعدیة        - ٢
رات   ض المتغی ة وبع د المرون ر فاق لمؤش

ي     ي ف ستوى الرقم اء والم ة للارتق البیوكینماتیكی
  :للمجموعة التجریبیةالطویل مسابقة الوثب 
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دول   ن ج ضح م ة ) ٥(یت روق ذات دلال ود ف وج
 بین القیاس القبلي ٠٫٠٥مستوى معنویة إحصائیة عند 

د    ر فاق ي مؤش ة ف ة التجریبی دى المجموع دي ل والبع

اء    ة للارتق رات البیوكینماتیكی ض المتغی ة وبع المرون
صالح         ل ول ب الطوی ي مسابقة الوث والمستوى الرقمي ف
ة           ى فعالی روق ال ك الف زى الباحث تل القیاس البعدي ویع

ر ف       ھ مؤش ي    التدریبات المستخدمة بدلال ة الت د المرون اق
استخدمت بالبرنامج التدریبي والتي ساعدت في تحسین 
ى           ا أدى ال المرونة الإیجابیة وأیضا المرونة السلبیة مم

اء    سن الارتق الي تح ذ وبالت صل الفخ ل مف سن عم تح
رة    ادة فت ر وزی ي اكب دى حرك لال أداء م ن خ ة م بفاعلی
اء     ة الارتق ل لحظ ز الثق اع مرك ذلك ارتف ران وك الطی

لتالي أدى الى تحسن المستوى الرقمي وھذا ما یتفق وبا
وقي كشك              د ش ل من محم ة  ك ھ دراس ارت إلی مع ما أش

سون  )٢٢) (٢٠٠٣(، یانج وبیھم    )١١) (٢٠٠١( ، نیل

إلى أن زیادة المرونة العضلیة ) ١٧) (٢٠٠٥(وآخرون 
تعمل بشكل مباشر في زیادة المدى الحركي، وأیضا مع       

راھیم و    د إب د وحی ة خال وض    دراس سطى ع د الدی محم

ة  ) ٦)(م٢٠١٠( دریبات المرون تخدام ت ى ان اس عل
ي   دى الحرك ى الم ابي عل أثیر إیج ى ت سلبیة أدى إل ال
ان     ھ ناریم ارت إلی ا أش ق مع م ذا یتف ذ وھ صل الفخ لمف

رون   ب وآخ ب  ) ١٢) (م١٩٩٧(الخطی ة تلع أن الإطال
ل الجسم         ي لمفاص ي تحسین المدى الحرك دور حیوي ف

عب دور بالغ الأھمیة في الأداء الممیز المختلفة والتي تل 

للاعب في العدید من المھارات حیث یؤدى ضیق المدى     
وة     ار الق ستوى إظھ ة م ى إعاق صل إل ي المف ي ف الحرك
والسرعة والتوافق لدى الریاضي كما یؤدى إلى ضعف       

ل     ضلیة داخ اف الع ین الألی صبي ب ق الع ستوى التواف م
ذا   ؤدى ھ ضلات وی ین الع ذلك ب ضلة وك ى الع الي إل بالت

ي الأداء  صادیة ف اض الاقت ایرز  . انخف ھ م ار إلی ا أش وم

ى     ) ١٦) (م١٩٩٠( ف عل اء تتوق وة الإرتق ى أن ق إل
ذلك      اء وك ة الإرتق ي لحظ ود ف ز المجھ ة تركی إمكانی

إستقامة قدم الإرتقاء وإستقامة الجذع ومرجحة الذراعین     
سـاعد     ـذا ی ل ھـ ث ان ك وة حی رة بق ل الح ین والرج والكتف

ي ر ل      عل ا یجع اء مم ة الإرتق سم لحظ ل الج ز ثق ع مرك ف

  .الإرتقاء اكثر قوة وفعالیة

 مناقشة النتائج الخاصة بالقیاسات القبلیة والبعدیة        - ٣
رات   ض المتغی ة وبع د المرون ر فاق لمؤش

ي     ي ف ستوى الرقم اء والم ة للارتق البیوكینماتیكی
ب  سابقة الوث ل م ضابطة الطوی وعتین ال للمجم

    :والتجریبیة

ضح دول   یت ن ج ة   ) ٦( م روق ذات دلال ود ف وج
ة     ستوى معنوی د م صائیة عن ات  ٠٫٠٥إح ین القیاس  ب

البعدیة لكل من المجموعتین التجریبیة والضابطة ولصالح 

د      ر فاق ى مؤش ة ف ة التجریبی ة للمجموع ات البعدی القیاس
 ١٦٠(المرونة فكان المتوسط الحسابي للمرونة الإیجابیة 

ا للمجموعة الضابطة كانت للمجموعة التجریبیة بینم) سم

ة   ة الإیجابی م ١٥٤٫٤٠(المرون ط  )س ان المتوس ، وك
سلبیة   ة ال سابي للمرون م١٦٦٫٦٠(الح ة ) س للمجموع

التجریبیة بینما للمجموعة الضابطة كانت المرونة السلبیة 

م١٦٤٫٤٠( ة   )س د المرون سابي لفاق ط الح ، والمتوس
ة    ة التجریبی م ٦٫٦٠(للمجموع ط   ) س ان المتوس ا ك بینم

ضابطة   ال ة ال ة للمجموع د المرون سابي لفاق م١٠(ح )  س

ویعزى الباحث تلك الفروق الى التأثیر الإیجابي للتدریبات 
التي تم تطبیقھا على المتسابقین والتي ساعدت في تحسن 
ة     ة التجریبی ر للمجموع شمل اكب ة ب ة الإیجابی المرون

رق      بح الف وبالتالي انخفاض مؤشر فاقد المرونة حیث اص
ى تحسین    بین المرو  ا أدى ال نة الإیجابیة والسلبیة أقل مم

ضلات       ذلك الع صل وك ي للمف دى الحرك ذ والم ل الفخ عم

لا     العاملة علیھ وھذا یتفق مع ما أشار إلیھ كلا من أبو الع
وان         دین رض صر ال د ن اح وأحم د الفت د عب ) م١٩٩٧(أحم

رون  )١( سون وآخ ) ٢٠٠٥ ( Nelson et all، نیل

 من أكثر عناصر اللیاقة البدنیة ، إلى أن المرونة تعد)١٧(
اللازمة لتحسین العناصر البدنیة الأخرى فنقصھا قد یؤثر   



  
 
 
 
  

 
 

 
 

د     رى وق ة الأخ ر البدنی اقي العناص ى ب راً  عم أثیرا كبی ت
صر           نقص عن ك ل رة وذل ابات كثی یتعرض الریاضي لإص
ى صعوبة            ؤدى إل ة ی ة المرون المرونة كما أن عدم كفای

ا    ة كم ارات الحركی طء أداء المھ ة  وب ص المرون  أن نق
   .یؤدي إلى حدوث إعاقة في الأداء المیكانیكي للحركة

ة     ) ٦(كما یظھر من جدول      روق ذات دلال ود ف وج

ة      ستوى معنوی د م صائیة عن ات  ٠٫٠٥إح ین القیاس  ب
ضابطة      ة وال وعتین التجریبی ن المجم ل م ة لك البعدی
ي   ة ف ة التجریبی ة للمجموع ات البعدی صالح القیاس ول

رات ا  ض المتغی ستوى   بع اء والم ة للارتق لبیوكینماتیكی
ان المتوسط            ث ك ل حی ب الطوی ي مسابقة الوث الرقمي ف

راب     رة للإقت وة الأخی ول الخط سابي لط  ١٩٩٫٣٦(الح

م ضابطة    ) س ة ال ا للمجموع ة بینم ة التجریبی للمجموع
راب     رة للإقت وة الأخی ول الخط ان ط م٢٠٣٫١٢(ك ). س

) م٢٠٠٠(وھذا ما یتفق مع ما أشار إلیھ تیلیز وجیمس 

ام        ) ١٩( صر بشكل ع ون أق رة تك على أن الخطوة الأخی
ب        سابقي الوث ى مت ذا یجب عل من الخطوة قبل الأخیرة ل
ة         ارھم الطویل رتین باعتب وتین الأخی أن یفكروا في الخط

صیرة  م الق وة     . ث ى الخط ول إل وا الوص ب أن یتجنب یج
داً   داً ج اء بعی دم الارتق ع ق ول لأن وض ي أط رة وھ الأخی

سم ام الج افى وأداء   أم أثیر إیق ة أو ت ى فرمل یؤدى إل  س

 .ضعیف للوثبة

ل      ز الثق اع مرك ط الحسابي لارتف ان المتوس ا ك كم
اء   ة الإرتق م ١١٦٫٩٠(لحظ ة ) س ة التجریبی للمجموع

اء     ١١١٫٧٢(بینما كان ارتفاع مركز الثقل لحظة الإرتق
م ضابطة ) س ة ال سابي    .للمجموع ط الح ان المتوس وك

ة    ة    لزاویة الإرتقاء للمجموع ة ٦٢٫٦٤( التجریبی )  درج

اء      ة الإرتق ت زاوی ة ٦٨٫٨٠(بینما كان ة  ) درج للمجموع
ضابطة  اء     . ال سرعة الإرتق سابي ل ط الح ان المتوس وك

ة   ة التجریبی ر٨٫٦٣(للمجموع ت ) ث/  مت ا كان بینم

ر  ٧٫٧٧(سرعة الإرتقاء    ضابطة   ) ث/  مت ة ال . للمجموع
ران      ة الطی سابي لزاوی ط الح ان المتوس  ٢٠٫٩٩٢(وك

للمجموعة التجریبیة بینما كان المتوسط الحسابي      ) درجة
كما . للمجموعة الضابطة) درجة١٨٫٥٥(لزاویة الطیران 

ة         اء للمجموع كان المتوسط الحسابي للبعد عن خط الإرتق

ة  م٢٫٣(التجریبی اء  ) س ط الإرتق ن خ د ع ت البع ا كان بینم
وكان المتوسط الحسابي . للمجموعة الضابطة) سم٤٫٥٢(

للمجموعة التجریبیة بینما   ) متر٦٫٩٦ (للمستوى الرقمي 

ضابطة )  متر ٦٫٥٣(كان المستوى الرقمي     . للمجموعة ال
ة      تخدام المجموع روق لإس ذه الف ث ھ ع الباح ویرج
دریبي         امج الت ل البرن التجریبیة التدریبات المستخدمة داخ

ة    ع المجموع ة م دریبات التقلیدی ق الت م تطبی ا ت بینم
ى   دریبات عل اعدت ت ث س ضابطة حی اع ال سن أوض تح

اء       اء الارتق سم أثن ى الج سابق عل ة المت سم ومحافظ الج

ادة المدى        والطیران والھبوط مما أدى إلى القدرة على زی
ول            ره اط اء لفت الي البق سفلى وبالت رف ال ل الط بین مفاص

یمس         ز وج ھ تیلی ) م٢٠٠٠(وھذا ما یتفق مع ما أشار إلی

رط ف           ) ١٩( ب أن یف سابق الوث ي على أنھ لا یجب على مت
ة   . التأكید على الوثب عالیاً عند الارتقاء      ة العالی إن الزاوی

راً        وا كثی ب یبطئ سابقي الوث ل مت ا تجع ادةً م اء ع للارتق

ة       سرعة الحرج دوا ال ذا یفق اع، وبھ وا الارتف ویجب  . لیبلغ
یس     سافة ول زوا لم ل أن یقف ب الطوی سابقي الوث ى مت عل

ي تقر     ة ھ ران المثالی ة الطی ى أن زاوی اع، بمعن اً لارتف یب

د  . ٢٠º  حوالى ي   )٤)( م١٩٩٧( كما بسطویسي أحم عل
ذ     ف الفخ ضلات خل وة الع ة ق ي تنمی ز عل ب التركی ھ یج أن
ة ذات      ضلة الفخذی ة والع ي الركب ي ثن ل عل ي تعم والت

دریب        ة وان ت د الركب الرؤوس الأربعة والتي تعمل علي م
ة      ادة للركب ة أو الم ضلات المثنی واء للع وة س ة الق وتنمی

تم   ب ان ی وة     یج ل ق ب أن لا تق ث یج ساوي حی شكل مت ب

ادة ،     % ٧٥العضـلات المثنیة عن      ضلات الم وة الع من ق
رة         ن فت اً م دریب دوم سار الت صحح م ب أن ی ذلك یج وب
ات    ك المجموع ین تل وازن ب اد الت ري لإیج ة لأخ تدریبی

  .العضلیة
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ة      ستخدمة للمجموع دریبات الم سنت الت ا ح كم
ل   التجریبیة ساعدت في ھبوط فعال من خلا          د مفاص ل م

الي تحسین المستوى       ن وبالت الجسم الى ابعد مكان ممك

ان            لا من ناریم الرقمي وھذا ما یتفق مع ما اشار الیھ ك
) م٢٠٠١(الخطیب، وعبد العزیز النمر، عمرو السكرى 

ي    ) ١٢( دى الحرك أثر بالم ارى یت ى أن الأداء المھ إل

ة الأداء أو      ث فاعلی للمفصل المشاركة فیھ سواء من حی
ن  ن        م ب م ھ اللاع رض ل ن أن تتع ا یمك دى م ث م حی

ا أو        لبا أو إیجابی ي س أثر المدى الحرك إصابات ترتبط بت

ادة المدى           بالزیادة أو بالنقص، ولذلك یجب أن یكون زی
ة   وع الریاض ة بن ة والمرتبط ل الھام ي للمفاص الحرك

ا     . التخصصیة ھو الھدف الأول للمدرب   ق مع م ا یتف كم

دوا    ھ تی ار الی   ) ٢٠) (م١٩٩٨ (TIDOWأش
ساقین          ى ال اظ عل وط، یجب الحف ل خسارة الھب ھ لتقلی أن
ب أن       دمین یج ى أن الق ا یعن ي، مم ع الأفق رب للوض أق

ن     صبح م ھ ی ران فإن ى الطی ن منحن یلاً م ى قل ا أعل تكون
رة             ي حف وط ف ة للھب ة مثالی از زاوی ك إنج الأسھل بعد ذل

  .الرمل بفتح زاویة الفخذ قلیلاً

  -: الأستنتاجات
خلال عرض ومناقشة النتائج أمكن التوصل إلى      من 

  :الاستنتاجات التالیة

        ى ة إل د المرون ر فاق ة مؤش دریبات بدلال أدت الت
  .تأثیر إیجابي على المدى الحركي لمفصل الفخذ

   أثرت التدریبات بدلالة مؤشر فاقد المرونة إیجابیا

على بعض المتغیرات البیوكینماتیكیة للارتقاء في 
  .لطویلمسابقة الوثب ا

   أثرت التدریبات بدلالة مؤشر فاقد المرونة إیجابیا

 .الطویلعلى المستوى الرقمي في مسابقة الوثب 

  

  

  -: التوصيــات
ى            تنتاجات البحث یوص ھ اس ا أسفرت عن وء م      في ض

  :الباحث بما یلي

     من ة ض د المرون ر فاق از مؤش تخدام جھ ة إس أھمی
ة لق ة الخاص ة والتقویمی ارات البدنی اس الإختب ی

  .المرونة لدى متسابقي الوثب الطویل

     ي ة ف د المرون ر فاق ة مؤش دریبات بدلال تخدام ت إس
سابقي   ة بمت ة الخاص ة المرون دریب وتنمی رامج ت ب

 .الوثب الطویل

        ة ة والتقویمی ائل التدریبی تخدام الوس ى اس وع ف التن
ي       سار الحرك اه الم س اتج ي نف ستخدم ف ي ت الت

ساب     اقي م ل وب ب الطوی سابقة الوث دان  لم قات المی

 .والمضمار لما لھا من فاعلیة على الأداء الفني

 :أولا المراجع العربية

أبو العلا أحمد عبد الفتاح أحمد نصر الدین رضوان  .١

دریب   ): م١٩٩٧( سیولوجیة للت س الف الأس
  .الریاضي دار الفكر العربي، القاھرة

راھیم    .٢ د إب د محم امج   ): م٢٠٠٤(احم أثیر برن ت

تخدا     رح باس ى بعض     تدریبي مقت ر عل از مبتك م جھ
سابقي   ي لمت ستوي الرقم ي والم ل الاداء الفن مراح
ة      الوثب الطویل، رسالة دكتوراه غیر منشورة، كلی

 .التربیة الریاضیة، جامعة طنطا
صطفي    .٣ افظ م د الح رف عب أثیر ): م٢٠٠٢(أش ت

ة      ستوى منطق ة لم ات مختلف ى مرتفع دریب عل الت

دى الناش     ل ل ب الطوی سافة الوث ى م وط عل ئین الھب
ة   ة التربی شورة، كلی ر من ستیر غی الة ماج رس

 .الریاضیة، جامعة طنطا

سى    .٤ د بسطوی سى أحم باقات ): م١٩٩٧(بسطوی س
المضمار ومسابقات المیدان، تعلیم، تكنیك، تدریب، 

 .دار الفكر العربي، القاھرة



  
 
 
 
  

 
 

 
 

سى   .٥ ـد بسطوی ســي أحمــ ): م١٩٩٩(بسـطوی
ر     ي، دار الفك درب الریاض ات الت س ونظری أس

 ، القاھرةالعربي

وض     .٦ سطى ع د الدی راھیم ومحم د اب د وحی خال
 تأثیر تدریبات المرونة السلبیة بدلالة :)م٢٠١٠(

رات           جھاز مؤشر فاقد المرونة على بعض المتغی

ة   ي، المجل ب الثلاث سابقي الوث ة لمت الكینماتیكی
دد    ة، الع ة والریاض ة البدنی وم التربی ة لعل العلمی

یة، جامع )١٥( ة الریاض ة التربی ة ، كلی

 م٢٠١٠المنصورة، سبتمبر 
صطفى            .٧ دین، م طلحة حسام الدین، وفاء صلاح ال

ید     د الرش عید عب د، س ل حم ): م١٩٩٧(كام

دریب        ي الت وة  (الموسوعة العلمیة ف درة  –الق  الق
وة    – ة – تحمل الق شر    ) المرون اب للن ز الكت ، مرك

 .والتوزیع، القاھرة

ر    .٨ د زاھ د الحمی رحمن عب د ال ): م٢٠٠٠(عب
قات الوثب والقفز، مركز الكتاب    فسیولوجیا مساب 

 .للنشر، القاھرة

میكانیكیة ): م٢٠٠٣(قاسم حسن حسین وآخرون .٩
ة،      ب الوطنی ة، دار الكت سابقات المركب   الم

 .بني غازي، لیبیا

وان        .١٠ دین رض صر ال د ن محمد حسن علاوى، محم
ة   ): م١٩٩٤( ي، الطبع ارات الأداء الحرك اختب

 .القاھرة الثالثة، دار الفكر العربي،

وقي كشك     مح .١١ ر   ):  م٢٠٠١(مد ش تخدام مؤش إس
رف       ي للط دى الحرك سین الم ة لتح د المرون فاق
ي        اص للاعب ي الخ السفلى ومستوى الأداء الحرك

ة     ة التربی یوط، كلی ة أس دم، جامع رة الق ك
 .م٢٠٠١الریاضیة، 

رو     .١٢ ر، عم ز النم د العزی ب، عب ان الخطی ناریم

سكرى   ز ): م٢٠٠١(ال ضلیة، مرك ة الع الاطال
 .شر، القاھرةالكتاب للن

13. Catherine Tucker ,Athanassios 
Bissas, Stéphane Merlino (2019): 
Biomechanical Report for the IAAF 

World Indoor Championships 2018, 
Long Jump Men, iaaf 

14. Michael, A., et, al (2012): NASM of 

Essentials of personal fitness, sport 
medicine, Method, USA   

15. Michel, J. Alter (1998): sport 

streach, second edition human 
kinetics, u.s.a. 

16.  Myers,B., (1990): Improving the 

penultimate Step in the Jumping 
Events, Track Technique, No.112, 
summer . 

17.    Nelson, Ximena J., et al. (2005): 
Living with the enemy: jumping 
spiders that mimic weaver 

ants." Journal of Arachnology 813-
819 

18. Perttunen, J.O., Kyrolainen, H., 

&Komip, H., (2000): Biomechanical 
loading in the triple jump. Journal of 
sports sciences, 18(5), 363-370.  

19. Tellez, K. & James, K. (2000): Long 
jump. In: J. L. Rogers (Ed.), USA 
track & field coaching manual (pp. 

141-157). Champaign, Ill.: USA 
Track & Field, Human Kinetics. 

20. TIDOW, G. (1998): Model technique 

analysis sheet for the horizontal 



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

jumpsPart I–The Long Jump. New 
Studies in Athletics, 3(3),47-62. 

21. Wakai, M., & Linthorne, N. P. 

(2005): Optimum take-off angle in 
the standing long jump. Human 
movement science, 24(1), 81-96 

22. Young, W. B., & Behm, D. G. (2003): 
Effects of running, static stretching 
and practice jumps on explosive 

force production and jumping 
performance. Journal of sports 
medicine and physical fitness, 43(1), 

21-27 

  

  
  
  
  
  
  
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  
 
 
 
  

 
 

 
 

Abstract 

Effect of Drills by Flexibility Lost indicator on some biokinematic  
variables of take-off, and record level in the long  jump competition 

 

Mahmoud Abo ELabas Abd ELhamed 
Lecturer, Department of Physical Training, 

Faculty of Physical Education,  
 Mansoura Universit 

The aim of the research was to identify The Effect of Drills by Flexibility Lost indicator on 

some biokinematic variables of take-off, and record level in the long jump competition. the 

experimental method was used, on a sample of (10) long jumper in Dakahlia athletics area 

divided into two groups, one of which is experimental. And the other control, where the 

application of drills by Flexibility Lost indicator for the experimental group through a special 

training program for the competition and during the special preparation part for a period of 

(10) weeks (4) training units each week, and after the completion of the application of the 

program and then conduct a meta-data analysis of the kinetic study sample and data processing 

and discussion of the results. 

The most important conclusion was that the drills by Flexibility Lost indicator led to a 

positive impact on some biokinematic variables of take-off, and record level in the long jump 

competition  

Recommendations 

 The importance of Using drills by Flexibility lost indicator in specific physical Training and 

Improving the Specific Flexibility Programs for long jump competition 

 Using drills by Flexibility lost indicator understudy in Training and Improving the Specific 

Flexibility Programs for long jump competition 

  


