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تدريبات بوسيلتين تسهيلية وتصعيبية في تطوير المتغيرات البايوميكانيكية للهبوط 
 والارتقاء لمراحل الوثب الثلاثي والانجاز

 ايهاب داخل حسين

التعريف بالبحث-1  
 المقدمة اهمية البحث 1-1

قم ي ل رك  يرم راجازل عر عك دل ر مك ىيل     ي يا    ل   ي     عقا ر ح      ي يا م ك  
ر ا ا ر قعى  اي    ش مك عي  ام مع ر   حية ر عظي ية عر  ي ية عر مي   ي ية ل رف يم ع رع  ك  يم  فه 
راجازل  جا ز ر كي  ر م ح ك  عكيلة مك ىيل  يىم راير  عر مك   ر ح  م  يم   ع  م  ي يا ح   ا 

ر ما  ي ىليا  ل رع ر  ي يا  ر عثا   جل عرحيه    ل م    م رع م   عا ىليا  ك ىة رىلع مع ر ك ىة
ىلع ر م حي  لاعير ) ي ر ج ف ية(    ل ر ح   ا عر  م    ل ح  ة مايقة ع لاي ية ل ع لعل  
 م ك  قم ر عث ة ر ثمثية ر  م يا مي راير   يا  ىلع ر  ط يع ر لحيد  ح   ا را  ق   ر ثمثة ر م ع ة 

عث ة( ع ط يع م رحل را  ق   ر ثمث ي  ل رحي ر م ىعرمل  م رحل ر عث ة   كا  ع م ) ر حجلة عر  طعل عر 
ر  ج لإ رفر م   ما  حا ظ ع    ية عمي   ي ية لحيحة عر  م قي  امل ىلع  حقيع را ج ز ر جيي 
عر علعل ر ع مك عي ا ر ا  ية ع عقا قلي  ل   م ىع  لعلية  فه ر مك  قة ر  م   طلا مع 

 طل  ا  ي ية  كيع عجية عمي   ي يا   لا رف  ا     فه ر م طل  ا ر عرثا رع ي م ش  ي جا ى  ية مع م
 م راك ل  م  حقيع را ج زل رع يم لك ر عرثا   لأك ل ي جا ى  ية مع قي  م ر قعل عر ك ىة    م 

(ل   م ىع عجعا رك  يرم ر مي  يع ر عرو م اييل مع 842: 1ىع ى ل ي ر  عر ع عرا زرع ر ح  م )
 ي ية ر جيييل عر قعية عر  م  يع     حث ىلع رطمع ر ق  لي ا ر   م ة ع   ل ى ل  ر مثي را ر  ي

 (08: 2جيرً عرحيرث   يي را  م ر م  ي را ر  كيع عجية عر   كية عر مي   ي ية ى ي ر  ي  ييع . )
ع جا ز عمع  فه راجازل  مم  يح م ف ك ىلع ر مي  يع رى م ي  فه راجازل مع ر   حية ر  ط يقيةل    

رف رع لعرك  يرم  ي ي  ا ر ق ز عر عثا ر م  ل ة ىلع ر م حي  لاعير ل  Treadmillر كي  ر م ح ك 
راجازل عر عك دل عرايعرا ر    لعجية رل حا   ع ل ملحة لأي   ي   ي ي م  م ر ا ا ر قعى عرا ا ا 

لع حي  كعر   لعقع  ىلع را  ىل لأ ا  راك ل  م رىط   ر مالعم ا ر    ية  ل ي  م عر مي ا ى
مك عى ر مىا عرم   ي  ا ع طع ه عر    ل ر زم ية ر مزمة  ا ع ع ر م طل  ا ر مي   ي ية ر   لة    عث ة 
ر ثمثية    قعل ر مكلطة ىلع را ا ع أقل  زمع مم ع    ا ر حلعل ىلع  ي  ال  مقير  ر قعل 

لع ي ش ر    ع  ا ج ه را قم ر في ي طلا مع ر م فع ة ع ا ل را ج ه  مك   يل م ا  م ر حلعل ى
ر عرثا رع يم لك ز م  ح  ي  ى  يً  "  لعل  ى ي  حظ ا را  ق    لحلعل ىلع ر  ل مك عى مع 
را كي ا ر ح  م ع  قل   ع  يع ر ز ميع راعل ق ل را  ق   عر ث  م  اي را  ق   عر ي ش عر حلعل ىلع 
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: 3لىا عر في ي طلا  فل ي ش قعل   ي ل  ل  لا ىلع ر قعى ر    جية" )ر  ل   ي   م ر ز م رع ر ح  ظ ى
(. رف رع ر   ي   م  مية ر ح  ة  ك ا ر قعل ر م فع ة ي عع يردمً   زمع محيي ع لم    ع ر زمع قلي  72

  ع ر   ي   م ر ح  ة معجا عر ا ل لحيد ع  لحلعل ىلع ر   ي   م ر ز م معجا ل ع ي م ع 
. ع ي  (8: 4  ا  فه ر مالعم ا مع ر ج ى ا ر  ي ي ية ر مزمة   حكيع را ج ز ")ر مي ا مع ما  

عر م حي    treadmillر  حث ر ع رىيري  ي ي  ا   لة عمك ىيل ع  ك  يرم جا زي ر كي  ر م ح ك 
 لاعير عر  ا   ىلع  أثي  ر  ي ي  ا ر   لة  م مي   ي ية  را  ق    م رحل ر عث ة ر ثمثية .

جراءاته الميدانية   -0  منهجية البحث وا 
 رك  يم ر   حث ر م اج ر  ج ي م منهج البحث : 0-1

عرث م  ا  ية ر عث ة ر ثمثية  م ر م  ز ر عط م   ى ية ر مع  ة ر  ي  ية /   عينه البحث : 0- 2 
طعل  – لم( عرث يع ل عق م ر   حث  أج ر  ر  ج  ل  لاي ا ىلع ر م  ي را )ر طعل ر 6مح  ظة   يري )

 ر ام  ر  ي ي م( لأ ا عقش را  ي   ىمييً  ىلع ر اي ة. –ر عزع -طعل ر قيم  –ر ك ع
 ( يبين تجانس عينة البحث في القياسات الجسمية1الجدول )

 معامل الالتواء ع±  الوسيط ‾س وحدة القياس المتغيرات
 24026 - 54063 214222 694822 كغم الكتلة

 24264 - 44542 128422 1224622 سم الطول الكلي
 24629 24542 124222 124422 سنة العمر

 24510 24836 44222 822ت3 سنة العمر التدريبي

( مم  ييل ىلع  ج  ل ىي ة ر  حث  م ر قي ك ا 1)±  ع قيم ما مل را  عر   لا  ر حل ا  يع 
 ر جكمية.

 وسائل جمع المعلومات والاجهزة المستخدمة 0-3
 ر مق  ما ر   لية مع ق ل فعي ر    ل  -ر ممحظة . -ج  ية  ر مل ي  ر ا  ية عرا

 را     را عر قي ك ا-عرا  ل   
 الاجهزة والادوات المستخدمة: 0-4
  جا ز ر كي  م ح ك فع مق  اTreadmill ( 5ىيي) 
  جا ز م كد ر قيم ر قfoot  Dina( 8ىيي) 
  ميزرع ط م  عوbeurer قي ل ر عزع  
 ريعرا قي ل م  ل ة. 
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 اجراءات البحث الميدانية 0-5
 المتغيرات البايوميكانيكية  0-5-1

  ع م   ا  ية ر عث ة ر ثمثية  م  حييي   م ر م  ي را ر   يعمي   ي ية ر           
 قوة الدفع اللحلية  -1

رف  ا ر قي ل  حك ا   foot  Dinaق  م رك   رة مقير  ر قعل ر لحظية مع  مل ر  ي   ا ر   لة  جا ز ر ق 
را ا عرىط   مقير  ر قعل ع مع ثم   كجيلا   م رك م  را ر  كجيل   ع  كر قعل ر لحظية ى ي  ل  مل 
 .   ل م حلة مع م رحل ر عثا

 التجربة الاستطلاعية 6 -0
ر  ا   ىلع ر  م ي  ا ر   لة   اي   86/8/2487ق م ر   حث  أج ر   ج   ا راك طمىية يعم        

ث عميى لمحي ا  عممدم ا   لاي ة مع حيث ر  يل عر حجم ع ف ك زمع رير  عر مق  حة مع ق ل ر   ح
 فه ر  ي ي  ا مع  مل راك ا  ة  أحي ر  ري ر اي ة   مً ىع ف ك ق م ر   حث ري ً      أ ي مع راجازل 

 ر مك  يمة لأير  ر  م ي  ا ىليا .
 اختبارات البحث القبلية  3-2

  Dina scanع ش جا ز ر ق  مش  ملا را      ر  ديكم  لمك  قة  88/8/2487رج يا     يخ       
 قي ل م  ي را ر قعل ر لحظية  م  ل م حلة مع م رحل ر عث ة ر ثمثية ل عرىطيا ثمثة مح عاا   ل   ي 

  م قي ل ر م  ي را ر مي   ي ية لأ  ل مح ع ا مع مح عاا ر عرثا ر ثمثة .مع ر  ري ر اي ة ل 
 لمستخدمة التدريبات ا 3-8

( عحيرا 5( عحيه  ي ي ية مقكما ىلع ) 20)  ايي مع ق ل ر   حث  رىيا  ط يع  ي ي  ا  م          
    يخ يقيقا(  55- 24ميه ر عحيل ر  ي ي ية ) اك   قعر( رك  يش 8) ميى م راك عو عىلع 

قي رىطع ر   حث ع  ل عقي رىطيا  فه ر  ي ي  ا   جز  م مل   ي ي  ا راير  ر   م . 24/8/2847
ي جة ع طعل م حي  ي  رعلإ  5ل5 – 8 ي ي  ا ر قعل ر ك ياة ىلع م حي  لاعير ع زرعية   عرحا م   يع 

 م  حييي ر ك و  جا ز م  ل عمع جاة ر  ى  م ر  ي يا ىلع جا ز ر كي  ر م ح ك ع  54- 84مع  
ع ع ف ك  م  حييي ر ك ىة ر  م عىلع ( 85: 5ر كي  ر م ح ك ع ق   ي ركة ك  قة عمل ي  ىلمية حييثة )

يم ع رع يلل ر يا  ىلع جا ز ر كي  ر م ح ك ع ق   افه ر ك ىة عمع ثم  حييي ر  يل ر  ي ي ية ر   لة 
  ي ي  ا ر عثا عح   ا ر   ا عرا  ق   ىلع ر جا ز عي  ل م   ا  ح   ا ر   ا عرا  ق   ى ي 

 .ر ق ز ر ك يش ىليا ريردا  ىلع مج ل ر   ال   م ىع رج ر   ي ي  ا 
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 اختبارات البحث البعدية  3-9
 اي را  ا   مع    يف م  يرا ر م ا ة ر مق  لإ  مع ر ميل ر مق  ل  م  ج ر  را     را ر  ايية          

(ل عقي ح   ر   حث قي  رام  ع ىلع  ايدة ر ظ ع   25/5/2487ر   لة     حث  م يعمم )
 حيث )ر زم ع عر م  ع عط يقة  ج ر     يف را     را( . ر م   اة  م     را ر ق لية مع

 الوسائل الاحصائية  3-12
رك  يم ر   حث ر عك دل راحل دية ر م  ك ة مع  مل ر حقي ة راحل دية  لالعم راج م ىية     

(SPSS). 
 . عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها.4

 في المتغيرات البايوميكانيكية رية يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيا (0الجدول )
 قيد البحث في نتائج الاختبارين القبلي والبعدي

 وحدة القياس المتغيرات
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ع س   ع س  

 332903 2132920 6339.62 1421 نت الحجلةالقوة اللحظية في مرحلة 

 4229420 1836982 3339.62 1322 نت الحجلةالقوة اللحظية في مرحلة 

 23893.2 16449600 3339.62 1221 نت الحجلةالقوة اللحظية في مرحلة 

 0922 13921 0962 12942 متر الانجاز

 ( المحسوبة ودلالة الفروقtيبين فرق الأوساط الحسابية وانحرافه المعياري وقيمة ) (3الجدول )
 البحثلعينة بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي  

 غيراتالمت
 

وحدة 
 القياس

 الاوساط
 ع ف ف  

 tقيمة 
المحسو 
 بة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 بعدي قبلي الفروق

القوة اللحلية في مرحلة 
 نت حجلةال

1421 213292

0 68440  
21452
 معنوي 24221 94559 6

القوة اللحلية في مرحلة 
 1322 نت حجلةال

183698
2 

50448
 معنوي 24222 12452 49498 0

اللحلية في مرحلة  القوة
 1221 نت حجلةال

164496
 معنوي 24213 34134 10546 39346 0

 معنوي 24202 34423 2400 2426 13921 12942 متر الانجاز
 (2425) ≥مستوى خطأ( و 5عند )د.ح * معنوي 

رير  ح   ا ي ش عح   ا ق ز فرا ط  ش ر  ج  ي عريردا  ر  م   م ا ر  ي ي  ا ر   لة  رث ا    
 رف    ل م حلة مع م رحل ر عث ة ر ثمثية ا  ري ىي ة ر  حث   ع ك يش جيرً  م  م  طعي  مقير  ر قعل زم
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" يم ع  حكيع م    قعل ر ي ش ر امعيية مع  مل  حكيع  ي  ال ر  ي  م ى ي رير ه  ح   ا ر ق ز 
جا ز ر كي  ر م ح ك رك  يرم ر م حي  ع مع  مل  اذ( 852: 6عر ي ش مع ر ث  ا رفر قلل زمع ر ي ش")

ر ا لم  م  قليل زمع  –ح   ا ر مي عر ث م  لم  لل ع      م ريا ر ع   ي   ر جا ز ر ال م   حك ا
ر  ي ي  ا  را ق   يع ر م  زي عر مم  زي مع  مل  ي ي  ا )راط  ة عر  قلي ( ر مك  يمة  مع 

ز ر كي  ر م ح ك( رع  لاي ية )  م   م ر مك  يمة كعر     ا  كايلية ) مش ر ج ه ر ح  ة  م   م جا 
زي يل  م ر قعل ر ا لية را  ج  ية عراك ج  ة ر ك ياة  "ىع حلعل   مً   ي ي  ا ر م حي  لاعير(

 (886 :7ا   ة قي ل ى لية ىلع ع ع  عو ر مق عمة ر مك  يمة عرا  ق    ا     ل  ي يجم")
رف رع ر قعل ر لحظية  ا مي  ر لحظية م  طعي  قعل ر ي ش ر  ي ي  ا ر   لة ر  م رك  يما  ر   حث  عريا

ىلع  حقيع    طع  قي ل ر عرثاعيم ع رع ىلع قعل ر ي ش عزمع ر ي ش عر مك  ة ر  م يقطاا  ر   حث 
   يجة ك  قة      ر ع ظاع  ر  طع   م مقير  ر قعل ر لحظية  إ ا يا    م    يقعي   ر  ل    ة  لقعل 

   ط رع   عع ر  ي ي  ا  لحظية  مل  ل  م ل مش را ا   م م رحل ر عث ة ر ثمثر قعل ر ر ع  طع  
 مم ثلة لأير  ر  ا  ية عع ع راير  ر    ي م  لح  ة .

عيمحظ ري   حيعث  طع   م را ج ز رف رع  حقيع مك  ة ر قية ي طلا  فل قعل  حظية   ي ل  مل   -
ح   ا    يجة رير   مل م رحل ر عث ة ر ثمثة ر ا لية عىر ق ر ي ش رع ى ي را  ق   عمع  مل  طع   فه

 84م   اا  لمك  قة )حجل عق ز عي ش (  أك و م  يم ع ع جاي يق  ا ر ع ر قلعى ع    ر را  لل ر ع 
 ع      م ي يي ر ع  طع     ق   ع   ع قعل  حظية مم  ةريى ر ع ر  زرل زمع را ل   ر   م ر  م يع ر عرحي 

ل رف ىملا  فه ر  ي ي  ا ىلع  طعي  ر زي يل  م   ييرا ي ش ر قعل  مل راير  را قية ر م حققار مك  ة 
مع  مل  حكيع ر قي ل ر  زرم ية  يع راىل ا ر ح  ية ع ر مج ميش ر ا لية اير  ر امل ر ا لم   مً 

ر ح  ية مم  ي يي ر ع ىع زي ل قعل ر ق  ا ر ا لة مع  مل زي يل  ج يي ر    ىيي مم ع مع ر عحيرا 
عر  م  ر ا لية ر قعلر   ة قي ل ر ق   يا ى  ية  لأ ي   ر ا لية ر مك ث  ل ع      م ي يي ر ع  حكيع 

ر م حي  عىلع ل   مُ ىع  ي ي  ا ر مك  يمة ىلع      كا    ا ط يي مش ر مك  ة را قية ر م حققة
ا لية ر م  م ة   ي ي  ا ر حجل عر ق ز عر ي ش ل ر ع ك  ما ري    م  طعي  ر ق  جا ز ر كي  ر م ح ك
مق عم ا    جية م مثلة  أير  ح   ا ك ياة عم   ة مش راح   ظ   كع راير   ع ي ي  ا ر   لة 

"   ام  ع  طعي  قي ل ر ق ز  Angusر ح  م مع ر   حية ر مي   ي ية  افه ر  ي ي  ا ع فر م  ر    ر ية 
م  يع ر قعل ر ا مة ع ر   لة عر  م  ح عل  قل ر قعل ر ا مة ر ع قعل   لة   اى م ي ىلع ط ع م اييل   

  مً ىع  طعي  ك ىة ر   ة ر قعل   م ي  ا ر عثا عر ق ز رع را قم  م ر ق ز م مثلة    ق ز ر امعيي 
( ل رف   ع ر اي  مع  فه ر  ي ي  ا ىلع 88: 8  جل عرحيل رع ل   ر  جليع عىلع ل  ييع ر ق ز") 

عي  ىمل ر مج ميش ر ا لية  م ر ج ز ر  ل   ل مي   ي م  ا  مع  مل ر حلعل ىلع ر  ل  ط
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ر  ي ي  ا ىلع جا ز ر كي  ع ك ىة  ا يل رك ط  ا  لا لة  مع ر حيعي ر  كيع عجية  ا  رف ك  ما 
لع رث     ي ي  ا ر قعل را  ج  ية عر قعل ر قلعى ىلع ر حلعل ىلع رق ك ىة ر مك  قة) راق  را(

رم ط ط  لا لة رث    ر جز  ر  ح ي ي  لح  ة م مثلة    امل ر ا لم ر ك  ا )را ق  ا ر مم  زي( 
ي  اا  م    ل  قي م ر ا لة  إ   ة رقلع قعل ر  ج  ية   ا ق  ا ر م  زي ل ع فر م       ر ية ل يد 

 قعل ر    رفر    ا ر ا لة "رع ر ا لة يم ع رع  اطم  امً ى ليً   (89: 9ى ي ر   يم عع  م ىلعرع)
 م ح  ة رم يري ق ل ر عرجا ر ح  م ل رف يمثل ر  ال    ج ر   ل ر ا لم عر في  ا ر    ط  قعل ر ا لة 
عر مك  ة ر  م  قطاا  ع م  م ح  ة رم ط ط   عع ر    مع ر مك  ة ر  م  قطاا  ر ا لة   كا  ع م  م 

 ح  ة رم ط ط رقل ".
 ات .  الاستنتاجات والتوصي5
 الاستنتاجات 5-1

( Treadmillع ر م حي  لاعير) رك  يا  ي يا ر قعل ر ك ياة ر  لاي ية عر  كايليةريى رك  يرم  .8
 مي   ي يً  ك  م  م  طعي  م  ي  ر قعل 

ع   يي ى  ية ع   ر را  ( Treadmillع    م حي رع ر  ي ي  ا ر مك  يمة   لأجازل ر مك ىيل ) .2
 ع مايل ى ل  جيرً   را ج ز    عث ة ر ثمثية ر   ة  قلعيا ك  ما  م  طع  مك عى

مع  مل ر  ي ي   ر مك  يمة  ح يي ر    قي  مم ع مع را ي   ر ا لية ع زمع قليل جيرً  رع  .5
  طع   م ماياا ر   ة ر قعل ر ا لية  م را      ر  ايي ىع را      ر ق لم .ك  م  م 

 التوصيات 5-0
 يوصي الباحث بــ

 يا   ك  يرم راجازل عرايعرا ر مك ىيل  م ر  ي يا  م  ي يم  لعلية ر  ا  ية رع   ع ل ر  ي .8
   (Treadmillع ر م حي ر مك  قة عمث  ا  )

  ع ل زي يل ميل ر  ي يا ى ي رك  يرم عك دل عرجازل  ي ي ية مع رجل حيعث ر  ط ش عر  اعي   .2
 ير  ر ح  م ر م قع . م مثل   فر  ي يا    ا ر ح  ظ ىلع را كي ا ر ح  م عرا

ر  أ يي ىلع ر مي  يع  ع ي عع ر  ي يا ر  ي م  طعي  ر  عرحم ر   ية ر   لة ما مي ىلع  .5
ر م طل  ا ر مي   ي ية ر مطلع ة عر م   را ر  كيع عجية  عرك  يرم ر  ي ي  ا عرلأيعرا عرلأجازل 

 ر  م  حقع ف ك ع أقل جاي ىلع ر  ي  م.
ر ح  م ر يع ي  ل ا   ىلع  عرحم ر  لل عر  ا   م راير   ر   ع ل   م رج ر  ر  حليل .0

 لأىيري ر  ي ي  ا ر مزمة  ا  عع ش حلعل  ا  .
 رج ر  ي رك ا  م   اا  لي ركة ر ح  ية ىلع  ا  ي ا عمك  ق ا ر  ى. .5
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 المصادر
 2445ل را يع ل ر ج ماة را ي ية ل  5ل ط الجديد في العاب القوى م ل جميل ر    م ؛  .8

2. Angus Burnett , Coaching Information Service, the biomechanics of 
jumping ,Cowan university,1994.  

3. Dgadjanov,A؛ speed abilities of the theory and practice of physical 
culture ,2005  

لة الرمي تدريبات العزوم بدلالة النشاط الكهربائي للعضلات العاملة لمرح مل  ىلم رحمي ؛  .0
ل  ك  ة  وأثرها في تطوير القدرة الانفجارية وبعض المتغيرات البايوميكانيكية وانجاز رمي القرص

 .2480م جك ي  ل  لية ر    ية ر  ي  ية لج ماا   يريل 

تدريبات السرعة فوق القصوى والسحب وتأثيرها في بعض المتغيرات جميلة  جم ى ي ر     ؛  .5
ل  ك  ة انيكية )للخطوات الاخيرة والارتقاء(وانجاز الوثب الطويل للشبابالبدنية الخاصة البايوميك

 .2485م جك ي  ل  لية ر    ية ر  ي  ية ل ج ماة   يري ل 
( vertimax م ي  ا   لة   ك  يرم جا ز ر ق ز ر امعيي)زيع محمي حكع زيع ر ا  ييع ؛  .6

ر  لعيا      ل    ل ر كلة  ل   ال  ك  ة ىلع ع ع  اا ر م  ي را ر   يعمي   ي ية ع أثي     م  ير  
 2480م جك ي  ل  لية ر    ية ر  ي  ية ل ج ماة   يري ل 

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 

: 2ط تطبيقات البايوميكانيك في التدريب الرياضي والأداء الحركيل يد ى ي ر   يم ر   لمّ؛  .9
 .2484ل   يري ل ير  ر   ا عر عث دع 
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